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مواد لازم :
۳ عدد تخم مرغ   

به مقدار لازم نمک و فلفل سیاه  
۳ قاشق غذاخوری شیر   

نصف فلفل دلمه ای کوچک  
۱ عدد در صورت تمایل فلفل سبز تند   
سوسیس سوجوک یا محصولات مشابه     ۱۵۰ گرم

پنیرپیتزا   ۱۰۰گرم
طرز تهیه :

فلفل دلمه ای و فلفل ســبز را به صورت نگینی خرد 
می کنیم و سوسیس را هم به همین شکل خرد کرده و 

کنار می گذاریم.
تخم مرغ ها را در ظرفی می شکنیم و نمک و فلفل و شیر 
را اضافه می کنیم و مواد تخم مرغی را با هم مخلوط می 
نماییم سپس سبزیجات و سوسیس نگینی خرد شده را 
به این مواد بیافزایید.در انتها پنیر پیتزا را اضافه می کنیم 
و مواد را مخلوط کرده و کناری می گذاریم نوبت برش 
نان باگت است نان باگت ها را به شکلی که از دو طرف 
باریک تر و از وســط حدود ۲ سانت پهن تر برش می 
زنیم.بعد از برش مقدار کمی از خمیر داخل نان را خارج 
می کنیم و با موادی که آماده کرده بودیم پر می کنیم و 
داخل سینی فر می چینیم. سپس ماکروفر را در حالت 

کانوکشن قرار می دهیم.
ماکروفر را با دمای ۲۰۰ درجه از ۱۵ دقیقه قبل گرم می 
کنیم و سینی را داخلش قرار می دهیم بعد از گذشت ۱۵ 
دقیقه ساندویچ نان باگت آماده است. برای سرو راحتتر 
می توانید نان باگت ها را به دو تا سه قسمت برش بزنید. 
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باگت شکم پر 

لحظه ها را گذراندیم کـه بـه خوشبختی برسیم؛ 
ناآگاه از آنکه لحظه ها همان خوشبختی بودند.   
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یزد؛ پس از سیل

پارسیان

نکته

کاریکاتور

تا بود در عشق آن دلبر گرفتاری مرا
کی بود ممکن که باشد خویشتن داری مرا
سود کی دارد به طراری نمودن زاهدی
چون ز من بربود آن دلبر به طراری مرا
ساقی عشق بتم در جام امید وصال

می گران دادست کارد آن سبکساری مرا
زان بتر کز عشق هستم مست با خصمان او

می بباید بردن او مستی به هشیاری مرا
زارم اندر کار او وز کار او هر ساعتی
کرد باید پیش خلق انکار و بیزاری مرا

این شگفتی بین و این مشکل که اندر عاشقی
برد باید علت لنگی و رهواری مرا

قوانین جهانی موفقیتانـوری

83. قانون هدف تجارت
هدف هر تجارتی

 افزایش و حفظ مشتری 
می باشد.

 حفظ مشتری ها روش 
سودی مقرون به صرفه 

است.

سبک زندگی

در دنیایی زندگی می کنیم که شبیه شهرهای پرآشوبِ 
فیلم های تخیلی اســت و قلب ما هر لحظه به واسطه 
آشوب و دیوانگی تکه تکه می شود. این دنیا بسیار مشتاق 
است که ما را با تراژدی ها و خبرهای وحشتناک ناامید 
کند و ما باید در تعلیق دائمی زندگی کنیم، بدون آنکه 
بدانیم چه زمانی این چیزها برای مان اتفاق خواهد افتاد.

جعبه پاندورا در این دنیا همیشه درش باز است؛ بنابراین 
می فهمم که چرا همیشــه از رؤیاپردازی می ترســیم. 
برای مان ســخت اســت امیدوار باشــیم که اوضاع 
همان طــوری پیش خواهد رفت کــه ما می خواهیم.  
بااین حال، ما نیاز داریم این نگرانی را تا می توانیم از روان 
و ذهن مان دور نگه داریم. ممکن است نامش را دیوانگی 

بگذارید، اما من به آن ضرورت می گویم.
وقتی از زیادیِ امیدواربودن می ترســیم، درحقیقت از 
ناامید بودن می ترســیم. ما از اینکه انتظار داشته باشیم 
جهــان به ما لطف کند یا با هدیه ای غافلگیرمان کند و 
به ما روی خوش نشان دهد، مضطرب می شویم؛ چون 

با خودمان می گوییم اگر سراز ناکجاآباد درآوریم چه؟
بنابراین ترجیح می دهیم یا خیلی کم رؤیاپردازی کنیم یا 
اصلاً رؤیاپردازی نکنیم. زیرا با خودمان فکر می کنیم اگر 
انتظار چیزی را نداشته باشیم یا انتظارات مان را کوچک 
کنیم، آن وقت محقق نشدنِ این انتظارات حال مان را بد 
نمی کند. ما فکر می کنیم این رفتار عالی ترین سازوکاریِ 
دفاعی ای است که از ما محافظت می کند، اما درواقع این 
رفتار چیزی نیست جز یک دردسر در زندگی، زیرا ما 
مدام منتظریم که چیزی زندگی مان را تحتِ تأثیر قرار 

دهد.
بسیاری از ما یا توانایی رؤیاپردازی را فراموش کرده ایم 
یا هرگز به ما اجازه رؤیابافی داده نشــده اســت. ما یاد 
گرفته ایم از اینکه چیزها زیادی خوب باشــند بترسیم 
و این ترس خودکام بخش است. نشان داده شده که در 
زندگی ممکن است به دنبال شغلی که همیشه آرزویش 
را داریم نرویم، زیرا همین حالا انتظار داریم که جوابِ 
منفی بشــنویم. در مدرســه ای که همیشه آرزویش را 
داشته ایم ثبت نام نمی کنیم، زیرا فکر می کنیم هیچ شانسی 

برای پذیرفته شدن در این مدرسه را نداریم.
اما اگر آنجا می رفتیم و یاور یا عشقِ زندگی مان را پیدا 
می کردیم، یا یک کارآموزیِ عالی را ســپری می کردیم 
که به محقق شدنِ رؤیای مان کمک می کرد چه؟ اساساً 
ما نســخه هایی بی رنگ ورو از زندگی ای که همیشه 
دوستش داریم را زندگی می کنیم که نهایتاً تأیید می کند 

زندگی چیز خاصی نیست. 
می خواهم نکته ای به شــما بگویم. زندگی، حتی برای 
کسانی که تلاش می کنند، کوشش می کنند و رؤیاپردازی 
می کنند، می تواند یک سطل پراز کثافت باشد. تفاوت آن 
است که افرادی که رؤیاپردازی می کنند، شب ها که به 
رختخواب می روند و صبح ها که بیدار می شوند، به این 

فکر می کنند که لااقل همه تلاش شان را کرده اند.
آن ها حداقل به دلیلِ آنکه نهایتِ تلاش شان را کرده اند در 
زندگی آرامشِ اندکی دارند. شیطنت های زندگی برای 
آن ها ممکن است در سطوح بسیار بالایی رخ دهد. اما 
آن ها زندگی را مقصر می شناسند نه خودشان را. بسیاری 
از ما توانایی رؤیاپردازی مان را از دســت داده ایم یا در 
وهله نخست، به دلیلِ آنکه در زمره اقشار به حاشیه رانده 
بوده ایم، به ما اجازه رؤیاپردازی داده نشــده اســت. ما 
توسطِ سیستم های سرکوب گری محدود شده ایم که 
طراحی شــده اند تا وقتی حتــی خودمان یک مایل به 
دست می آوریم، یک اینچ اضافه تر به ما ندهند. ما طرد 
شده ایم، مورد بی احترامی قرار گرفته ایم و از آن چیزهایی 

که حق مان بوده است، محروم شده ایم.
من کاملًا با احتیاط و بدونِ ســاده لوحی می گویم که 

داشــتنِ رؤیاهای بزرگ خــودش یک امتیاز و برتری 
اســت. بااین حال، از همه مان درخواســت می کنم که 
خودمان را با این اندیشه که امتیاز داشتنِ رؤیاهای بزرگ 
را داریم، فریب دهیم. وقتی در کالج درس می خواندم، 
به واسطه فشار دوستانم شروع به وبلاگ نویسی کردم؛ و 
وقتی از« فشارِ دوستان« صحبت می کنیم، تقریباً مطمئنم 
که فقط به پیشنهاد یک نفر نیاز داشتم تا وبلاگ نویسی 
را شروع کنم. اوایل سال ۲۰۰۳ شروع به وبلاگ نویسی 
کردم و وبلاگم عنوانی احساسی داشت با این مضمون 

که »این را نامه ای در نظر بگیر که هرگز نوشته نشد.«
در ایــن وبلاگ من همــه دورانِ تحصیلم در کالج، از 
امتحان هایی که برای شان مطالعه نکرده بودم، تا بدترین 
نمره ای که گرفتم و مشکلاتی که با هم خواب گاهی هایم 
داشــم، چیز می نوشتم. در این وبلاگ با فونتی کمدی 
چیز می نوشــتم تا بدانید یک افتضاح کامل بود. اما این 
سرگرمی جدید را دوســت داشتم. چندجا هم دوره 
کارآموزیِ بازاریابی رفتم و متوجه شدم که در این کار 

هم خوب هستم.
وقتی در سال ۲۰۰۶ فارغ التحصیل شدم، آن وبلاگ را 
پاک کردم و وبلاگ تازه ای با عنوانی تازه شروع کردم. 
زندگی جدید، وبلاگِ جدید!  من از ساعت ۹ تا ۵ عصر 
در حوزه بازاریابی مشغول بودم، اما وقتی خانه می آمدم، 
وبلاگ نویســی می کردم. ازآنجایی کــه درباره جهان 
و و اینکه چگونه آن را می دیدم، می نوشــتم، وبلاگم 
گســترش پیدا کرد و در ســال ۲۰۰۹ اولین جایزه ام را 
بردم. خوشحال بودم، چون این سرگرمی من بود که من 

را معروف کرده بود.
سرگرمی، بله. به این نکته توجه کنید. من می ترسیدم 
که خودم را نویسنده بنامم. نویسنده؟ کجا؟ من از این 
عنوان و همه رؤیاهایی که با خودش می آورد از ترس 
اینکه قادر به محقق کردن شان نباشم، می هراسیدم. من 
فکر می کردم فقط دختری هستم که پست هایی در یک 
وبلاگ غیررسمی دارد و هر چیزی که دلش می خواهد 
در آن می نویســد.  می دانید به خــودم چه می گفتم؟ 
می گفتم: »تو در حدواندازه این عنوان نیســتی!« من از 
عنوانم به عنوان هماهنگ کننــده بازاریابی برای یک 
شــرکت خصوصی لذت می بردم. آنقدری درآمد از 
آن کســب می کردم که بتوانم صورت حساب هایی که 
زیاد هم نبودند، پرداخت کنم. من با این قضیه مشکلی 

نداشتم.
اما مشــکل این بود، که من، من نبودم. من از این شغل 
خســته شده بودم و حس می کردم که دیگر نمی توانم 
ادامه دهم. اما از آن اســتعفا هم نمی دادم. نه، ما این کار 
را نمی کنیم. ما سختی ها را می بلعیم و هر روز با نظمی 
مشخص به همان امور روزمره ادامه می دهیم.  در آوریل 
ســال ۲۰۱۰ به شکلی غیرمنتظره تعدیل نیرو شدم. آن 
تعدیل/اخراج خواستِ خداوند و هستی بود که من را 
به ســمتِ یک جهش بزرگ در زندگی و محقق کردنِ 
رؤیایم که نویســنده شــدن بود، هل دهد. رؤیایی که 
داشتنش من را می ترساند. در طی این مدت اوقاتی بود 
که گمان می کردم باید دیگر انرژی زیادی برای وبلاگم 
نگذارم. اما نتوانستم از این کار دست بردارم. چیزی در 

درونِ من بود که به من اجازه نمی داد.
یک سال به همین منوال سپری شد و بعد از آنکه مدتی 
به دنبالِ شغلی در قالب سنتی بودم، بالآخره یک شغلِ 
تمام وقت به عنوان مدیر شبکه اجتماعی برای یک برندِ 
جهانی غذا پیدا کردم. همان روز مشــغول به کار شدم، 
اما هنوز ســاعت ۱ بعدازظهر نشده بود که حس کردم 
دیوارهای شرکت دارند من را می بلعند. دلم می خواست 
صندلیِ ارگونومیکِ قشنگم را به حالت خوابیده درآورم 
و دراز بکشم. روحم با این شغل یکی نشده بود. همان 

شب به مدیران شرکت ای میلی زدم و از بابتِ این شغل 
تشــکر کردم و به آن ها خاطرنشان کردم که روز اولم 
روز آخرم خواهد بود. »ممنونم، اما من دیگر نمی توانم 

ادامه دهم.«
چندماه بعد در فوریه ســال ۲۰۱۲، من امتیاز پوشش 
خبری فرش قرمز اســکار را پیدا کردم. من به این دلیل 
انتخاب شــده بودم که یکی از تهیه کنندگانِ این برنامه 
عاشــقِ وبلاگ من بود و فکر می کرد که من باید آنجا 
باشــم. من آنجا به عنوان نویســنده حضور داشتم، به 
پشــت صحنه دسترسی داشتم، غذاها و شکلات های 
خوشمزه می خوردم و در کنار خبرنگارانِ شبکه های 
خبری بزرگی مثل بی بی ســی، سی ان ان و »خودم«، به 
عنوان خبرنگارِ »انترتینمنت تونایت!« بودم. چه چیزی 

بهتر از این؟
آن تجربه دنیای من را تغییر داد: من به دلیلِ استعدادی 
که داشــتم، به دلیلِ واژگانم، آن شب در آن اتاق بودم. 
ممکن است که در طبقه نویسندگان بزرگ جای نگیریم، 
اما من خودم هســتم و ترس از نامیده شــدن به عنوان 
نویسنده همیشه من را از اینکه به درستی به هدفم افتخار 
کنم، بازداشته بود. من می ترسیدم، چون نمی توانستم 
نویسنده ای در حدواندازه خودم را پیدا کنم، اما خودم 
تبدیل به مثالی برای دیگران شــدم. بعضی وقت ها ما 
چیزهایی را می خواهیم که هیچ دســتورالعمل نوشته 
شــده ای برایش وجود ندارد و این ما را می ترساند. ما 
می ترســیم، چون می ترسیم فقدانِ یک نقشه منسجم 

باعث شود مسیر را گم کنیم و به بیراهه برویم.
خوب شــاید این ما هستیم که قرار است نقشه چیزی 
را ترسیم کنیم تا دیگران هم پشت سرمان بیایند و گم 
نشوند. اگر نقشه ای وجود ندارد، شما آن را ترسیم کنید. 
این کاری بود که من کردم. باید به خودمان اجازه دهیم، 
حتی زمانیکه هیچ نقشه ای نداریم، تبدیل به چیزی شویم 
که می خواهیم بشویم و این با رؤیاپردازی آغاز می شود. 
زندگی ما پر از آدم هایی است که به رؤیاهای شان جامه 
عمل پوشــانده اند. ما هر روز در زندگی مان چیزهایی 
استفاده می کنیم که درنتیجه جسارتِ فردی متولد شدند 

که فکر می کرد آن چیز امکان پذیر است.
علم پر از تصورات و تخیلات و رؤیای چیزهای جادویی 
است که روزی همگی دسترس پذیر شدند. محقق شدنِ 
رؤیای هر فردی، جهانِ دیگران را نیز گسترش می دهد، 
زیرا آن ها نیز متوجه می شــوند رؤیاهای شان می تواند 
محقق شــود. وقتی رؤیاپردازی می کنیم به دیگران نیز 
فرصت رؤیاپردازی می دهیم. وقتی رؤیای مان بزرگ 
اســت، به دیگران می گوییم که لازم نیســت آن ها هم 

رؤیاهای کوچک داشته باشند.
بایــد رؤیاپردازی کنیم و این رؤیاها باید جســورانه و 
بدونِ حسِ شرمســاری باشند. شجاعتِ رؤیاپردازی 
و درخواســت کردن را داشــته باشید. هرگز به ما قول 
داده نشــده که ماجراهای زندگی مســیری مستقیم را 
طی می کنند و این چیزی است که اغلب ما را متوقف 
می کند. اما ما باید رؤیاپردازی کنیم. تمام چیزی که حتی 
در بدترین لحظاتِ زندگــی داریم، رؤیاپردازی برای 

وقوع بهترین ها در زندگی است.

چرا حتی به ناممکن ترین رؤیاها نیاز داریم؟


