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مردم از هر چیزی حرف می زنند،مخصوصا پارسیان
چیزهایی که چیزی درباره اش نمی دانند.

ژان پل سارتر

عکس  روز

سبک زندگی‌

چگونــه با پذیرش نقص هــا، تمرکز بر لحظه حال و 
تجربه های معنادار، استرس را کاهش دهیم، تاب آوری 
خود را افزایش دهیم و شــادی و رضایت پایدار را در 

زندگی روزمره پیدا کنیم.
به اندازه کافی خوب بودن یعنی پذیرفتن خود، زندگی 
و شــرایط فعلی با تمام نقص‌ها و محدودیت ها، بدون 
انتظار رسیدن به کمال مطلق و در عین حال تلاش برای 
رشد و بهبود مداوم. این مفهوم بر این ایده استوار است 
که خوشــبختی و رضایت واقعی وابسته به کامل بودن 
نیســت، بلکه وابسته به قدردانی از داشته ها، تمرکز بر 
ارزش ها و تجربه های معنادار، و پذیرش اشــتباهات و 

محدودیت‌ها است.
به عبارت دیگر، به اندازه کافی خوب بودن یعنی اینکه 
بدانیم زندگی هیچ فردی کامل نیســت، با پذیرش این 
واقعیت می توانیم احســاس رضایت، آرامش روانی و 

شادی را تجربه کنیم. این نگرش ما را از فشار کمال گرایی 
رها می کند و به جای تمرکز بر نقص‌ها، ذهن و انرژی مان 
را روی رشد، ارتباطات انسانی و لحظه های ارزشمند 

زندگی متمرکز می کند.
نرگس زمــانی مترجم کتاب پــرورش تاب آوری 
در ادامه آورده اســت زندگی مدرن پر از فشــارهای 
بی پایان و انتظارات غیرواقعی اســت. شــبکه های 
اجتماعی، فرهنگ مصرف گرایی و مقایســه مداوم با 
دیگران باعث شــده است که بسیاری از ما در تلاش 
بی پایان برای کمال گرفتار شویم. کمال گرایی نه تنها 
رضایت واقعی را کاهش می دهد، بلکه می تواند باعث 
اضطراب، اســترس و نارضایتی طولانی مدت شود. 
اما آیا همیشــه لازم است که کامل باشیم تا احساس 

رضایت کنیم؟ 
پاسخ ساده اســت: خیر. زندگی واقعی نیازی به کامل 

بودن ندارد. آنچه اهمیت دارد، ایجاد زندگی ای است که 
در آن احساس خوشبختی، آرامش و رضایت را تجربه 
کنیم. زندگی »بــه اندازه کافی خوب« یعنی زندگی ای 
که در آن رشــد، شادی و معنا وجود دارد، بدون فشار 

غیرضروری برای رسیدن به کمال مطلق.
 بسیاری از ما به اشتباه فکر می کنیم که تنها وقتی کامل 
باشیم، خوشحال و راضی خواهیم بود. این دیدگاه ما را 
در چرخه ای بی پایان از انتقاد خود، مقایسه با دیگران و 
عدم رضایت گرفتار می کند. کمال گرایی باعث می شود 
که همیشه به نقطه بعدی نگاه کنیم و هر دستاوردی را 

ناکافی بدانیم. روانشناسان تاکید می کنند
کــه این نگاه به خود یکی از بزرگ ترین موانع رضایت 
واقعی اســت. اگر می خواهیم زندگی »به اندازه کافی 
خوب« داشــته باشیم، باید ابتدا مفهوم رضایت واقعی 

را درک کنیم.

نمونه هایی  از کمال گرایی و تجربه رضایت واقعینمونه هایی  از کمال گرایی و تجربه رضایت واقعی
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

وداع نمی کنیم - هان کانگ
 برف به شکل پراکنده می بارید. روی زمین صافی 
ایســتادم که به تپه ای کم ارتفاع منتهی می شد. در 
دامنه  این تپه و تا جایی که دشت امتداد داشت، 
هزاران تنه  درخت سیاه از زمین سربرآوردند. مثل 
انسان هایی که سن و سالشان با هم فرق می کند، 
ارتفاع آن ها نیز با هم تفاوت داشت و ضخامتشان 
به اندازه چوب زیربنای راه آهن بود اما صافی آن 
را نداشــت. با قامت کج و خمیده شان، همچون 
هــزاران مرد، زن و کودک رنجوری بودند که در 
برف پهلوی هم چپیده اند. از خودم پرسیدم اینجا 
یک گورستان است؟ این ها سنگ قبر هستند؟ از 
ـ قسمت بالا و شاخ و  کنار آن نیم تنه ها گذشتم ـ

برگ های درختان قطع شده بود .

آموزش آشپزی 

مواد لازم:	
1 پیمانه آرد 	

2 قاشق غذاخوری نشاسته ذرت	
¾ قاشق چای‌خوری نمک	

سس ماهی یا خمیر سویا/میزو2 قاشق چای خوری
1 عدد بزرگ تخم مرغ	

1 پیمانه آب گازدار خیلی سرد
1 حبه سیر ریز خرد شده

1 دسته پیازچه	
2 قاشق غذاخوری روغن برای سرخ کردن

مواد لازم برای سس دیپ:
2 قاشق غذاخوری سس تماری یا سویا روشن
1 قاشق غذاخوری سرکه برنج	

1 قاشق غذاخوری آب	
2 قاشق چای‌خوری عسل	

½ قاشق چای خوری روغن کنجد	
1 حبه سیر ریز خرد شده

½ قاشق چای خوری کنجد بوداده	
به میزان دلخواه پودر فلفل قرمز	

طرز تهیه:
برای تهیه ســس، همه مواد را در یک کاســه کوچک 

مخلوط کرده و کنار بگذارید.
در یک کاســه متوســط، آرد، نشاسته ذرت و نمک را 
مخلوط کنید. در کاسه ای دیگر تخم مرغ، آب، و سس 
ماهی و میزو را کمی هم بزنید و به مواد خشــک اضافه 

کنید؛ فقط تا حدی مواد را هم بزنید که یکدست شود.
۱ قاشق غذاخوری روغن را در یک تابه نچسب روی 
حرارت متوســط رو  به  بــالا گرم کنید و نصف سیر را 

کمی تفت دهید.

نیــمی از پیازچه ها را اضافه کنید و حدود ۳۰ ثانیه تفت 
دهید. پیازچه ها را در شکل دلخواه مرتب کنید.

نیــمی از مایــه را روی پیازچه ها بریزید و تابه را کمی 
بچرخانید تا سطح آن صاف شود.

صبر کنید تا یک ســمت آن طلایی و تُرُد شود، سپس 
برگردانید تا سمت دیگر هم طلایی شود.

این مراحل را برای پنکیک دوم تکرار کنید.پاجئون ها را 
برش بزنید و به صورت داغ همراه با سس سرو کنید.

پنکیک پیازچه کره ای )پاجئون(

سـنایی
ای ز عشقت روح را آزارها

بر در تو عشق را بازارها
ای ز شکر منت دیدار تو

دیده را بر گردن دل بارها
فتنه را در عالم آشوب و شور

با سر زلفین تو اسرارها
عاشقان در خدمت زلف تواند

از کمر بر ساخته زنارها
نیستم با درد عشقت لحظه ای

خالی از غم ها و از تیمارها
بر امید روی چون گلبرگ تو

می نهم جان را و دل را خارها
تا سنایی بر حدیث چرب توست

غره چون کفتار بر گفتارها
دارد از باد هوس آبی به روی

با خیال خاک کویَتَ کارها

سخن بزرگان
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