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مي خواهم در مورد كاري با ش�ما صحبت كنم 
كه احتمالاً امروز صبح انجام نداده ايد. در آينه 
نگاه كنيد و از خود بپرس�يد م�ن آدم نفهمي 
هستم؟ اين سؤال به نظر معقول و موجه است. 
احتمالاً نفهم هاي اصيل و نابي در جهان وجود 
دارند و بسياري از آنها خود را از لحاظ اخلاقي 
بسيار بالا يا حداقل متوس�ط مي دانند. آنها از 
نظر خودشان نفهم نيستند، زيرا خودشناسي 
نفهم ه�ا ام�ري دش�وار و س�خت ياب اس�ت. 
جستارهايي كه در ادامه مي خوانيد، تلخيصي 
از مقاله اريك شويتس�گِبِل، اس�تاد فلس�فه 
با ترجم�ه امير قاجارگر اس�ت كه وب س�ايت 
)Nautilus( ترجمان از وب س�ايت نوتيل�وس

ترجمه كرده است. 

نفهمبودنصراحتاًآشكاروملموسنيست، بنابراينشمامجالاينراخواهيدداشت1
كهشواهدرابهنفعخودبازتفسيركنيد؛»خبآره،
شايدبااونصندوقداربدرفتاركردم،اماحقشبود،
چ��وني��ادشرفتنوش��يدنيم��نروت��وليوان

مخصوصشبريزه.«
دررابطهبانفهميتصورميكنمهيچگونه ارتباطيبيننظرش��خصياف��رادودرجه2
واقعيآنوجودندارد.ممكناستبعضيازنفهمهاي
س��ركشبهنفهمبودنخودواقفباشند،امابعضي

ديگرممكناس��تخ��ودراكاملًا
محشرومعركهبدانند.ممكناست
بعضيازانسانهايفهيمكاملًابر
فهيمبودنخودواقفباش��ند،در
حاليكهممكناستبعضيديگراز
آنهاخ��ودراازلح��اظاخلاقيبه

شدتدستكمبگيرند.
يكمانعديگرنيزبرسر راهخودشناسينفهمها3
وجودداردوآناينكهحداقلهنوز
دركخوبيازذاتنفهمينداريم.
ناميعلميورسميوجودنداردكه
باكاربريوسيعوعمومياينواژه

درموردنفهميهايمختلفمطابقتداش��تهباشد.
شخصيكهدرصفبدوننوبتجلويشماميايستد،
معلميكهبابياعتناييدانشآموزانراتحقيرميكند
وهمكاريكههربرخوردجزئيرابهيكصحنهنبرد

بدلميسازد.
نفهمهاجهانراازپشتعينكيميبينند كهانسانيتديگرانراتارنشانميدهد.از4
نظرآنهاپيشخدمترستوراننميتواندانسانيجذاب
باشد؛انسانيكهشخصيت،سرگذشتومجموعهاي
ازاهدافمنحصربهفردداردواحتمالاًدربعضيموارد
باهممشتركهستيد.درعوضاوصرفاًابزارياست
كهيكوع��دهغذاييرابرايش��مافراهمميكنديا
احمقياستكهميتوانيدخشمخودرابرسراوخالي
كنيد.كسانيكهدرسلسلهمراتباجتماعيمادون
شماهس��تند،فاقداس��تعدادهايش��ماهستندو

لياقتشانهماننوكريوكارهايپستاست.
اگرذاتنفهمبودنارزشقائلنشدنبراي نظراتاطرافيانمانباش��د،احتم��الاًراه5
مخفيبهس��متخودشناس��يراپي��داكردهايم:به
خودتاننگاهنكنيد،بهديگراننگاهكنيد.بهجايزل
زدنبهآينه،رويخودرابرگردانيدوبهرنگهاييكه
جهانرارنگآميزيكردهاند،توج��هكنيد.آيادورو
برتانپراستازآدمهاياحمقوبيهويت؟آدمهاي
بدس��ليقهايك��هاميالاحمقان��هدارن��د؟آدمهاي
حوصلهسربريكهلياقتتوجهشماراندارند؟آدمهايي
ك��هميت��وانب��هراحتيآنه��ارا
شناخت؟آدمهايچاپلوس،متكبر،
گندهدم��اغ،وحش��ي،كلهپوكو
بيشعورهايازخودراضيوازهمه
مهمتر،آدمهاينفهم؟اگربيشتر
مواقعجهانرااينشكليميبينيد،
خبرهايبديبرايتاندارم.شما
احتمالاًنفهمهستيد.جهاندرنظر
بيشترمردماينش��كلينيستو
جهانواقعاًاينطورنيست.شمانگاه
درستيبهجهاننداريد.شمافرديت
وقابليته��اياطرافيانت��انرا

نميبينيد.

   امام علي)ع( فرمود: آرام باش، خود را شهره مساز، خود را نهان دار كه شناخته نشوي، يادگير 
تا بداني، خموش باش تا سالم بماني. بر تو هيچ باكي نيست، آن گاه كه خدا دينش را به تو فهمانيد 

كه نه تو مردم را بشناسي و نه مردم تو را بشناسند)گمنام زندگي كني(.

هادیانه
آرامش 

در سايه گمنامي

از كجا بدانيم آدم نفهمي هستيم؟!
اگر همه را نفهم مي دانيد

در فهم خودتان شك كنيد

شايد شما هم با شخصيت  نيره 
»گلام« در كارتون قديمي محمودي

گاليور آشنا باشيد؛ همان 
آدم كوچولويي كه هميشه 
مي گفت: »م�ن مي دونم 
موفق نمي شيم.« گلام نماد بسياري از آدم هايي 
است كه دور و بر ما زندگي مي كنند.  بي ترديد 
تفسير ما از اين دنيا و واژه ها يي كه با آنها وقايع 
زندگي را توصيف مي كنيم، بر احساس ما و نحوه 
مواجهه با فشار عصبي و حتي الهام بخشيدن به 
ديگران تأثير زيادي دارد.  اينكه مرتباً چيزي را 
در ذهن خود فاجعه خطاب كنيم، مي تواند بهبود 
يا اصلاح آن را دش�وار يا حتي غيرممكن كند. 
واژه ها و كلمات گاهي بسيار تأثيرگذار هستند 

و افراد از شنيدن و گفتن آنها متأثر مي شوند. 

محققانمعتقدندكلماتميتوانندعملكردمغزشمارا

تحتتأثيرقراردهند.كلماتمثبتعملكردشناختي
مغزراتحري��كميكنند،درحاليك��هكلماتمنفي
پاسخجنگياگريزرافعالساختهودرواقعمنجربه
كندشدنعملكردشناختيمغزماميشوند.براساس
آخرينتحقيقاتانجامگرفتهقدرتواژههاوكلماتبه
حدياستكهتوانتأثيرگذاريبرژنهاييرادارندكه
فش��ارهايفيزيكيوعاطفيراتنظيمميكنند.زبان
خصمانهميتواندفعاليتژنه��ايخاصيراكهنقش
مهميدرتوليدموادشيمياييعصبيايفاكردهوازمادر
برابرفشارهايروانيمحافظتميكنند،مختلكند.

يككلمهمنفيميتواندفعالي��تدرآميگدالمغز
)مركزترس(راافزايشدهد.اينبخشميتوانددهها
هورمونوانتقالدهندهعصبيتوليدكنندهاسترس
راآزادكندكهبهنوبهخودموجباختلالدرعملكرد
مغزماميش��ود.واژههاييكهمنش��أعصبيدارند،
پيامهاييازمغزارس��الميكنندوت��احديمراكز
منطقيواس��تدلاليواقعدرلوبهايپيشانيرااز

كارمياندازند.
باتكراريكواژهمثبتوخوشبينانهدرذهن،فعاليت
لوبپيش��انيراتحريكميكنيد.اينناحيهشامل

مراكززبانخاصياستكهمستقيماًبهقشرحركتي
وصلميشوندكهمسئولحركتشمابهسمتعمل

واقدامهستند.
بهكارگيريزبانفاجعهآميزمانن��د»ماهرگزازاين
وضعيترهانخواهيمش��د«يا»ايناتفاقواقعاًيك
فاجعهاس��ت«ميتواندبرس��لامتروانيوعاطفي
ماتأثيرمنفيبگ��ذارد،درحاليك��هكلماتمثبت
ميتوانندتأثيرمعكوسداشتهباشند.باگذشتزمان،
ذهنماآنچهراباخودميگوييمباورميكند.كلمات
خوشبينانهمارابهديدنآيندهايروش��نترسوق

ميدهدوواژههايمنفيماراگيرمياندازند.
ترديدينيستكهواژههانميتوانندواقعيتراتغيير
دهند،بلكهفقطباعثميش��وندمابهديدگاهيكم
وبيشس��ازندهومدبرانهدس��تيابيموهمچنين
ميتوانندبرانعطافپذيريي��اتواناييمادرمواجهه
بامشكلاتتأثيربگذارند.كلماتمثبتباعثايجاد
انعطافوآرامشبدنميش��ود.منفيهاترسايجاد
ميكنند.روايتدرونيوذهنيماهمچنينبرنحوه
ارتباطماباديگرانتأثيرميگ��ذاردكهبهنوبهخود
ميتواندبراحس��اساطرافيانمادرموردزندگيو
آيندهآنهااثرگذارباشد،البتهمثبتبودنبهاينمعنا
نيس��تكهوانمودكنيدهمهچيزفوقالعادهاس��ت.
ايندرواقعتوهماست،امانگرشمثبتنوعيايجاد
انتظاروآمادگيبرايبهترشدناوضاعاست.منفي
بودنباعثايجادفش��اردرونيواحس��اسنااميدي
ميشود.اينرويكردبرانگيزههايماننيزتأثيرمنفي
ميگذارد.مثبتانديشيضربانقلبماراآرامميكند
وماراقادرميسازدراحتترازاضطرابخلاصشويم،
اماحتييككلم��همنفيباعثايجادت��رسوبروز
احساساتناشيازآنميشود.باتمرينمثبتانديشي
ومثبتگوي��يبرايچن��ددقيق��هدرروزميتوانيد
شفافترفكركنيد،خلاقيتتانراافزايشدهيدوبا

ديگرانبهطوراثربخشتريگفتوگوكنيد.
همهماميتوانيمبهسويموفقيتگامبرداريم،اگر
فقطذهنخودرابهگونهايمثبترويآنمتمركز
كنيمودرعينحالصرفاًازناهمواريهايمسيري
كهدرآنقرارداريم،صحبتنكنيم،بلكهنكاتمثبت
وراهحلهارانيزدرنظربگيري��موحركتخودرارو

بهجلوببينيم.

من مي دونم موفق نمي شیم!
نقش واژه ها را در زندگي جدي بگيريم

آيا دور و برتان پر اس��ت از 
آدم هاي احمق و بي هويت؟ 
آدم هاي چاپل��وس، متكبر، 
گنده دماغ، وحشي، كله پوك 
و بي شعورهاي از خود راضي 
و از همه مهم ت��ر، آدم هاي 
نفهم؟ اگ��ر بيش��تر مواقع 
جهان را اين شكلي مي بينيد، 
خبرهاي بدي براي تان دارم. 

شما احتمالاً نفهم هستيد

با گذش��ت زمان، ذهن ما آنچه را با خود مي گوييم باور مي كن��د. كلمات خوش بينانه ما 
را به ديدن آينده اي روشن تر س��وق مي دهد و واژه هاي منفي  ما را گير مي اندازند.  با 
تكرار يك واژه مثبت و خوش بينانه در ذهن، فعاليت لوب پيشاني را تحريك مي كنيد. 
اين ناحيه شامل مراكز زبان خاصي است كه مستقيماً به قشر حركتي وصل مي شوند كه 

مسئول حركت شما به سمت عمل و اقدام هستند 

هر چقدر هم كه اراده اي قوي براي گرفتن رژيم داشته  باشيم، نمي توانيم 
از خوردن يك تكه كيك با چاي يا قهوه بگذريم، مخصوصاً اگر عصرهاي 
پاييزي گرسنه ش�ويم و دل مان بخواهد با يك نوشيدني داغ يك دسر 
سبك بخوريم. مجله سلامتي دكتر كرماني كه خودش اصلًا متخصص 
رژي�م و حذف قند و چربي اس�ت، براي ما يك پيش�نهاد خ�وب دارد. 
ستون قنادي امروز مختص پخت يك كيك رژيمي بدون شكر و روغن، 

خوشمزه و كم كالري است. 

شيرينياينكيككاملًاطبيعياستواستفادهازآردجوپركموجبميشودتا
برايمدتطولانياحساسسيريكنيد.فقطيادتانباشدكهچوندراينكيك
ازروغناستفادهنميش��ودبايدقالبتانراخوبچربكنيدتاموادبهتهقالب

نچسبد.اينكيكرادرماهيتابهدوطرفههمميتوانيدطبخكنيد.
موادلازمبرايتهيهكيكرژيمي)هش��تنفر(:آردجوپرك:يكپيمانه/شيره
انگورياخرماياتوتدوس��ومپيمانه/تخممرغسهعدد/بكينگپودريكقاشق

چايخوري/وانيلنصفقاشقچايخوري/آبجوشدوقاشقغذاخوري.
دستورپخت:ابتدافرراروشنميكنيموبهمدت10دقيقهميگذاريمداغشود.
تخممرغهاراباوانيلبهمدتپنجدقيقههمميزنيمتاپفكند.شيرهانگور،خرما
ياتوترااضافهميكنيم.سهدقيقهديگراينموادراهمميزنيم.حالاآب،آرد
جوپركوبكينگپودررااضافهوباليسكخوبمخلوطميكنيم.داخلِقالب
راچربميكنيموم��وادكيكرادرآنميريزيم.دمايف��رراروي180درجه

ميگذاريموكيكرابهمدت40دقيقهدرفرقرارميدهيم.
ارزشغذاييكيكرژيمي:مقاديريكهدرادامهذك��رميكنيممربوطبهيك
كيككاملاست.هركيكراميشودبههشتقسمتتقسيمكرد،بنابراينهر
فرد،يكهشتممقاديرزيررادريافتميكند:كالري:910،كربوهيدرات:169،

چربي:25،پروتئين:22.

در نزديك�ي شهرس�تان آران و  علی
بي�دگل و مج�اورت ابوزيدآباد يحيی پور

قلعه اي با مس�احت 4ه�زار متر 
مربع قرار گرفته ك�ه معروف به 
قلعه دزدهاست. ديدار از پاتوق 
دزدها حتماً مي تواند موضوع جذابي براي يك س�فر 
ماجراجويانه باشد؛ كمينگاه هايي كه از زمان هاي دور 
باق�ي مانده ان�د و برگ�ي از تاري�خ ايران را تش�كيل 
مي دهند. كرش�اهي از جاهاي ديدني ايران است كه 
بسياري از كويرنوردان از آن بازديد مي كنند. هر روز 
بسياري از ميهمانان اكوكمپ كويري متين آباد به اين 
جاذبه تاريخي باارزش مي روند تا تجربه خاطره انگيزي 
از تماش�اي جاذبه هاي كوير داش�ته باش�ند. باهم به 
سفري ماجراجويانه مي رويم و از قلعه كرشاهي بازديد 

مي كنيم. 

تاواپسينسالهايدورهقاجار،قلعهكرشاهيمحلفعاليت
گروههايبدنام،س��ارقانوبزهكارانبودهاس��ت.اينقلعه
خش��تيدارايپنجبرجمراقبتاس��تكههنوزهمشكوهو
عظمتسابقراحفظكردهاست.جالباستبدانيدكهزير
اينقلعه،مسيرهايتودرتوييوجوددارندكهبهكوهستان
راهدارد.بيابانهاياطرافاينقلعهپرازدرختاناناراستو
اگراهلكمپزدنباشيد،خيرهشدنبهآسمانپرستارهشب
كويري،ميتواندلحظاتخاطرهانگيزيرابرايتانرقمزند.
اگربهدنبالمكانهايدورافتاده،كمترددوتاريخيهستيد،

قلعهكرشاهيميتواندمقصديايدهآلبرايشماباشد.
ازاينقلعهنظاميبرايدف��اعدربرابرهجوممغولانوديگر
دشمناناستفادهميكردندكهبعدهابهجولانگاهراهزنانو
ياغيانتبديلشد.بعدازارگبم،قلعهكرشاهيبزرگترين
بنايخش��تيايرانبهش��مارم��يرود.ايناث��رتاريخيدر
25خرداد1381باشمارهثبت5891بهعنوانيكيازآثار

مليايرانبهثبترسيد.

دژكرش��اهيبهفاصل��ه23كيلومترازكمپگردش��گري
متينآبادقراردارد.جغرافيايدقيققلعهكرشاهيدرشمال
تپههايشنيموسومبهريگشقودرنزديكيارتفاعاتكوه

يخآبدراستاناصفهانقراردارد.
اينقلعهتدافعيازجهتسازماندهيوانسجامفضايييكي
ازكاملترينومس��تحكمترينقلعههايمنطقهمحس��وب
ميشود.واژهكرشاهيازكاريزشاهيگرفتهشدهاست.اين
قلعهدرزمانحملهمغولبهعنوانپايگاهيبرايمبارزهبه
خوبيتوانستهاستدرجنگينابرابرمقابليورشوحشيانه

دشمنمقاومتكند.
اينقلعهدردورههايمختلفازجملهدرزمانحملهمغول
بازسازيشد،اماگفتهميشودش��الودهآندرزمانقبلاز
اسلامساختهشدهاست.بارزترينويژگياينقلعهخاصيت

آبزاييزميناطرافآناست.
اينمجموعهباستانيدرحالحاضرپذيرايگردشگرانبوده
ومسافرانبهراحتيميتوانندبهآنسفركنند.فاصلهقلعه
كرشاهيتاروستايمتينآباد23كيلومترجادهخاكياستو

سفرباخودرويشخصيبهآنجاامكانپذيرميباشد.
برايرفتنبهابوزيدآبادوديدنقلعهايكهروزگاريكمينگاه
راهزنانكويريبوده،بايد70كيلومترازشهرس��تانآرانو
بيدگلاستاناصفهاندورشدوپسازگذرازابوزيدآباد،راه
روستايقاس��مآبادرادرپيشگرفت.پسازورودبهروستا
وگذرازآن،راهخاكيبهسمتشمالوجودداردكهپساز
طيمسافت30كيلومتربهقلعهكرشاهيميرسد.ازمرنجاب
همميتوانبهاينقلعهرفت،دژدرحاش��يهغربيكوههاي

يخآباست.
بهجزدژكرشاهييادزدقلعهكهگفتهميشودبعداززلزله
بموتخريبارگبم،بزرگترينقلعهخشتيايرانبهشمار
ميآيد،چندينقلعهديگرهموج��ودداردكهعنواندزدرا
يدكميكشندوكمينگاهراهزنانوياغيانبودهاند،دزدقلعه
درشهرستاننوشهريكيازهمينقلعههاستكهدرفهرست

پاييز آن  هم ماه آخر پاييز كه با آب و هواي متغير به آثارمليهمثبتشدهاست.
استقبال زمستان مي رويم، غروب ها و شب هايش 
با سوپ هاي داغ و مقوي مي چس�بد. در واقع اين 
سرما مي تواند حسابي دلچس�ب باشد، اگر با يك 
سوپ داغ و لذيذ همراه ش�ود. يكي از مقوي ترين 
و خوشمزه ترين پيشنهادهاي غذايي براي فصول 
سرد سال، سوپ قارچ و س�يب زميني است. براي 

تهيه اين سوپ لذيذ با ما همراه شويد. 

ابتداخوباستبدانيدكهانواعقارچهايخوراكيدر
طولتاريخبهعنواندارومورداستفادهقرارگرفتهاند.
موادشيمياييگياهيواجزايموجوددرقارچممكن
استاثراتآنتياكسيداني،ضدالتهابيوضدسرطاني
دربدنداشتهباش��ند.اينگياهانپرطرفداربهدليل
،فولات،  Bوج��ودويتامينهايگ��روه
فسفر،ويتامينD،س��لنيوم،رويوپتاس��يميكياز

اجزايثابتپختسوپهاست.همچنينسيبزميني
حاويكلس��ترولنيس��تامامملوازفيبر،پتاسيمو
ويتامينCوB6اس��تكههمگيبرايسلامتقلب
عاليهستند.فيبرموجوددراينمادهمغذيبهكاهش
سطحكلسترولاضافيدرخونكمكوپتاسيمآناز
قلبمحافظتميكند.درنتيجهتركيبسيبزمينيو
قارچميتواندقدرتبدنيمارابهاندازهكافيبالاببرد.

مواد لازم:
دوعددترهفرنگي)متوسط(/دوعددهويجبزرگ/شش
قاشقغذاخوريكره/ششفنجانآبمرغ/پنجفنجان
سيبزمينيخردشده/يكقاشقغذاخوريشويد)تازه
خردش��ده(/يكقاش��قچايخورينمك/يكهشتم
قاش��قچايخوريفلفل/يكعددبرگبو/يكپيمانه
قارچ)تازهخردشده(/يكچهارمفنجانآرد/يكفنجان

خامه)فرمگرفته(.
دستور تهيه:

ترهفرنگيوهويجرادرسهقاشقغذاخوريكرهبهمدت
پنجدقيقه)تازمانيكهنرمشوند(تفتدهيد.آبمرغ،
سيبزميني،شويد،نمك،فلفلوبرگبوراباهممخلوط
كنيدوبهجوشبياوريد،سپسحرارتزيرظرفراكم
كنيد.رويآنرابپوش��انيدوبهم��دت20-15دقيقه
ياتازمانيكهس��يبزمينيهانرمشوند،بگذاريدروي
حرارتبماند.درهمينحال،دريكتابهبزرگ،قارچها
رادركرهباقيماندهبهمدت6-4دقيقهتفتدهيد.برگ
بوراازسوپبيرونآوردهومخلوطقارچرابهآناضافه
كنيدوهمبزنيد.دريككاس��هكوچك،آردوخامهرا
باهممخلوطكنيدتايكدستشودوبهتدريجبهغذاي
اصلياضافهكنيد.سوپرابهمدتدودقيقه)تازماني
كهغليظش��ود(همبزنيد.غذايبهدستآمدهيكياز
محبوبترينسوپهايپاييزياستكهازخوردنآن

نهايتلذتراخواهيدبرد.

دژ »كرشاهي« بزرگ ترين مخفيگاه خشتي بزهكاران

سفر به قلعه دزدها

يك ميان وعده رژيمي

اين كیك خوشمزه 
نه شكر دارد نه روغن

قنادي

سبك نگرش
جستار

کرانه

آشپزخانه

سوپ قارچ و سيب زميني با مخلفات ديگر

يك سوپ لذيذ و مقوي
 براي شامگاه پايیزي


