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“قلب، ذهن و روح تان را حتی در کوچکترین کارها بگذارید؛
 این راز موفقیت در جهان است.”

34 سوامی شیواناندا )معلم معنوی هندی(
26

پارسیان

سخن بزرگان

آموزش آشپزی 

مواد لازم :
بادمجان: ۴ عدد بزرگ
تخم مرغ: ۵ تا ۶ عدد

گوجه فرنگی: ۳ عدد بزرگ
سیر )برای سیر داغ(: ۲ حبه )اختیاری(

سبزی معطر تازه یا سبزی معطر خشک: به مقدار دلخواه
نمک، زردچوبه و فلفل سیاه: به مقدار دلخواه

روغن سرخ کردنی: به مقدار کافی
نان یا برنج: برای سرو ورقه بادمجان

طرز تهیه :
 بعد از اینکه بادمجان هــا را به صورت ورقه ای برش 
زدید و در نمک طعم دار شــدند، آن ها را کاملا بشویید 
و در آبکش بریزید یا روی یک پارچه نخی بگذارید تا 

آب و نمک اضافی بادمجان ها گرفته شود. در این فاصله، 
گوجه فرنگی ها را هم بشویید و به صورت حلقه ای خرد 
کنید و کنار بگذارید. ســیرها را هم پوست بگیرید و با 

رنده ریز، رنده کنید.
بعد از خشک شدن بادمجان ها، یک تابه مناسب را روی 
حرارت بگذارید و مقداری روغن سرخ کردنی در آن 
بریزید. سپس بادمجان ها را در روغن بچینید و تا سرخ 
شــدن آن ها صبر کنید. هر دو طرف همه بادمجان ها را 
ســرخ کنید و در یک ظرف کنار بگذارید. بادمجان ها 
را که سرخ کردید، تابه را خالی کنید و کمی روغن در 
آن بریزید. ســیرهای رنده شده را در تابه تفت دهید تا 
عطر آنها خارج شود. زردچوبه، فلفل سیاه و کمی نمک 
را هــم اضافه کنید تا زردچوبه رنگ باز کند و از خامی 
بیفتند. سپس حرارت را کم کنید و گوجه های حلقه ای 
شده را در تابه بچینید. اجازه دهید گوجه فرنگی ها کمی 

نرم شوند. 

در این مرحله، بادمجان های سرخ شده را روی گوجه 
فرنگی ها بچینید. بعد تخم مرغ ها را در یک کاسه جداگانه 
بشکنید و به خوبی هم بزنید تا سفیده ها از لختگی خارج 
و با زرده ها کاملا مخلوط شوند. تخم مرغ های زده شده 

را روی بادمجان ها بریزید  تا آنها را بپوشاند.
روی تخم مرغ را کمی ســبزی معطر تازه خرد شده یا 
سبزی معطر خشــک بریزید. درب تابه را بگذارید و 
حدود ۵ دقیقه صبر کنید تا تخم مرغ ها ببندند. در نهایت 
ورقه بادمجان را با نان، برنج کته یا برنج چلو سرو کنید.

  ورقه بادمجان گیلانی 

جملات ناب از کتاب های نابپروین اعتصامیکاریکاتور
ای خوشا سودای دل از دیده پنهان داشتن

مبحث تحقیق را در دفتر جان داشتن
دیبه ها بی کارگاه و دوک و جولا بافتن

گنج ها بی پاسبان و بی نگهبان داشتن
بنده ی فرمان خود کردن همه آفاق را    

دیو بستن، قدرت دست سلیمان داشتن
در ره ویران دل، اقلیم دانش ساختن    

در ره سیل قضا، بنیاد و بنیان داشتن
دیده را دریا نمودن، مردمک را غوصگر    

اشک را مانند مروارید غلطان داشتن
از تکلف دور گشتن، ساده و خوش زیستن    

ملک دهقانی خریدن، کار دهقان داشتن
رنجبر بودن، ولی در کشتزار خویشتن    

وقت حاصل خرمن خود را به دامان داشتن
روز را با کشت و زرع و شخم آوردن به شب    

شامگاهان در تنور خویشتن نان داشتن
سربلندی خواستن در عین پستی، ذره وار    

آرزوی صحبت خورشید رخشان داشتن

سبک زندگی 

رونالد؛ مدرس دانشگاه هاروارد و مدرس گفتار توضیح 
می دهد که انواع مختلفی از تمرکز وجود دارد و هر کدام 

به انجام کار خلاقانه متفاوتی منجرمی  شود.  
۱. فواید سرگردانی ذهن

او توضیح می دهد که برای ســال ها، سعی می کرده تا 
ســرگردانی ذهنی خود را متوقــف و مانند »هر کس 
دیگری« تمرکز کند، اما متوجه شده است که سرگردانی 
ذهن در نزد همگان می تواند "بهترین" راه برای تمرکز 
باشد، اما شما فقط باید بدانید که چگونه آن را مهار کنید 
)به آرامی و آگاهانه(. او توصیه می کند که، سرزنش کردن 
خود به خاطر »عدم تمرکز« تنها می تواند نتیجه معکوس 
داشته باشد، زیرا به شما کمک نمی کند که بهتر تمرکز 
کنید. همچنین اغلب بر احساســات منفی می افزاید و 

حتی می تواند فرد را از انجام وظیفه خود باز دارد.

درک اینکه سرگردانی در ذهن می تواند یک چیز مثبت 
باشد ممکن است زمانی کمک کند که یک فرد تمرکز 
خــود را بر روی یک چیز متوقف کنــد و اجازه دهد 
افکارش جریان یابد. همانطور که بسیاری از مطالعات 
نشــان داده اند، ســرگردانی ذهن خلاقیت را افزایش 

می دهد و خلاقیت می تواند باعث شادی افراد شود.
۲. رؤیاپردازی هدایت شده

رونالد همچنین می گوید: نوعی از خلاقیت که می تواند 
مفید باشد، »روی پردازی مشکل محور« است، که در آن 
فرد در کار خلاقانه اش به یک ایده یا مشکل فکر می کند، 
اما سعی نمی کند به زور راه حلی ارائه کند. او می تواند 
به سادگی اجازه دهد که ذهنش از یک ایده به ایده دیگر 
جریان یابد، بدون اینکه افکارش را خاموش کند یا خود 

را تنظیم کند.  

۳. جذب ایده های جدید
رونالــد گفت: ایده های جدید به گشــودگی در برابر 
تجربیات و داشتن نگرش باز نسبت به آنچه می بیند یا 
می شنود مربوط است. وی توضیح می دهد که ایده های 
جدید را می توان با کودکان کشف کرد واز این طریق به 

ایده های عجیب و غریب یا خلاقانه تر رسید.
۴. بهبود زندگی روزمره

استاد دانشگاه هاروارد توصیه می کند که توجه به نحوه 
استفاده از اوقات فراغت مهم است و اینکه فرد از خود 
سؤال کند که آیا وقت خود را صرف چیز هایی می کند 
که به او کمک نمی کند؟ یا اگر فرزندانش هم همین کار را 
کنند چه؟ آیا او وقت خود را به دنبال چیز هایی که نیازی 
به دانستن ندارد تلف می کند یا وقت و انرژی خود را در 

شبکه های اجتماعی مصرف می کند؟ 

چهار راه برای مهار تمرکز، خلاقیت و بهبود تفکر

اشرف زابلی -  کیشوند

جستارهایی در باب عشق - آلن دوباتن
چرا مرا دوست نداری؟ همان اندازه سوال غیرممکنی 
است )هرچند کمتر آزاردهنده است( که پرسیدن این 
که چرا دوســتم داری؟ در هــردو مورد، در چارچوب 
عشق، رودرروی اراده ضعیف قرار می گیریم، در مقابل 
این واقعیت که عشــق، موهبتی است که به ما هدیه 
شــده، موهبتی که هرگز نه می توانیم و نه لیاقتش را 
داریم که تشخیص اش بدهیم. در پرسش هایی از این 
دست، مجبوریم یا به سوی خودبینی کامل تمایل پیدا 
کینم یا از طرف دیگر، به حقارت مطلق: مگر چه کرده ام 
که مستحق عشق باشم؟ پرسشی که عاشق شریف و 
فروتن می پرسد؛ کار بدی نکردم. مگر چه کرده ام که از 

عشق محروم باشم؟

در ﹇﹙︉ ︗︤︣ه  
         ︑︖︣︋﹥ ای ﹝︐﹀︀وت 
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