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پارسیان
»کارما« گواه جاودان آزادی انسان است؛ اندیشه   ها و گفتار و کردارمان

 تارهای پیله  ای است که پیرامون خود می   تنیم.
 سوامی ویو کاناندا 

عکس  روز

سبک زندگی‌

زندگی فقط گذر زمان نیست؛ فرصتی است برای تأمل، 
یادگیری و هدایت آگاهانه مسیر خود، و پرسش از خود 
می تواند دریچه ای به فهم درس‌های عمیق زندگی باشد.

زندگی را می توان به شکل های مختلف معنا کرد: سفر، 
مأموریت، هدف-  یا صرفاًً زندگی. همه ما به دنبال راهی 
هستیم تا بفهمیم عبور از زمان، این انجام دادن کارهایی 
که در محدوده سال ها انجام می دهیم، چه معنایی دارد. 
برای بسیاری از ما، پاســخ ســاده است: زندگی یعنی 
ســاختن زندگی، گرفتن بهترین تصمیمات ممکن، 
تصمیماتی که ممکن است بعدها از آن‌ها پشیمان شویم 

یا به آن ها افتخار کنیم.
برای چه چیزی همچنان تلاش می کنید؟

نگاهی به چند ســال گذشته بیندازید: چه چیزی بیش 
از همه شــما را به حرکت واداشــته است؟ چه چیزی 
را می خواستید به دست بیاورید؟ ممکن است مربوط 
به یک رابطه یا شــغل باشــد، اما در سطح عمیق تر و 

احســاسی، دنبال چه بودید؟ شاید دنبال شناخته شدن 
بیشــتر، قدردانی، قدرت یا اصالت بودید. بزرگ ترین 
خلأ زندگی شــما که اکنون متوجه شــده اید به آن نیاز 

دارید چیست؟
آیا اشتباهاتی وجود دارند که مرتکب می شوید و 

تکرار می شوند؟
نگاهی به چشم انداز زندگی تان بیندازید. چه چیزی شما 
را درگیر می کند و مانع از این می شود که شخص موردنظر 
خودتان باشید؟ شاید همیشه به تعویق می اندازید یا بیش 
از حد تکانشی هســتید یا شاید هرگز به ندای درونی 
خود گوش نمی دهید و همیشه آن را با منطق سرکوب 
می کنید. شاید همیشه با افراد اشتباه وارد رابطه می شوید 
یا بیش از حد نیازهای دیگران را برآورده می کنید و هرگز 
به نفع خودتان صحبت نمی کنید، همواره از مواجهه با 

اختلاف یا مخالفت می ترسید.
در سال گذشته چگونه تغییر کرده اید؟

پاسخ دادن به این پرسش آسان است اگر بخواهید وقایع 
سال گذشته را مرور کنید و تغییرات بیرونی را بسنجید. 
اما بــه جای تمرکز بر مــوارد خارجی ها، بر تغییرات 
درونی تمرکز کنید: واکنش ها و تحمل هایتان، علاقه ها 
و بی علاقگی هایتــان، نگاهتان به کارها و افراد اطراف. 

حتی کوچک ترین تغییرات نیز مهم هستند. 
هدف شما برای سال آینده چیست؟

بعــد از پاســخ دادن بــه این پرســش ها، اکنون کجا 
ایســتاده اید؟ آیا چیزی در صدر فهرست شماست که 
می خواهید انجام دهید، بر آن غلبه کنید یا بیاموزید؟ به 
هر دو سطح کوچک و بزرگ فکر کنید؛ مهارت، درس 
یا مشکلی که می خواهید بفهمید یا حل کنید و همچنین 
به علت های پنهان، اضطرابی که ممکن است شما را در 
همان حالت عاطفی ثابت نگه دارد. آیا زمان آن رسیده 
که کمتر ترسیده و شــجاع تر باشید؟ زمان آن است که 
صدای خود را بلند کرده و بیشتر خود واقعیتان باشید؟

چگونه با فهمیدن درس های زندگی، مسیر آینده را عوض کنیم؟چگونه با فهمیدن درس های زندگی، مسیر آینده را عوض کنیم؟
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

رمان خانواده تیبو - اثر روژه مارتن دوگار
شــما خبر ندارید که در دوروبرتــان انبوهی از مردم 
بدبخت هســتند که زندگی کردن برایشان یعنی هر 
روز رنج بردن، یعنی بی دســتمزد کافی و بی تضمین 
آینده و بی امکان امید، زیر کار خرد شدن! شما دست 
کم می دانید که زغال ســنگ اســتخراج می شود و 
کارخانه هــا به راه می افتــد، ولی آیا گاهی به فکر این 
میلیونها انســان بوده اید که همه عمرشان در تاریکی 
معادن می گذرد؟ و میلیونها انسان دیگر که اعصابشان 
در هیاهوی ماشین آلات کارخانه ها فرسوده می شود؟ 
یا حتی آن مردم نیمه خوشــبخت روســتاها که کار 
روزانه شان خراشیدن زمین است و برحسب فصلهای 
سال، روزی ده یا دوازده یا چهارده ساعت جان می کنند 
تا حاصل رنجشان را به واسطه هایی بفروشند که از قبل 
آنها در تنعم زندگی می کنند؟ این است رنج انسانها! آیا 

اغراق می کنم؟ ابدا!

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
۴ پیمانه برنج	

2 قاشق غذاخوری رب گوجه فرنگی
به مقدار لازم 		 گوجه
به مقدار لازم 		 پیاز

1 استکان روغن	
به مقدار لازم نمک، زردچوبه، فلفل	

۶ لیوان آب	
طرز تهیه :

برنج را با آب ســرد بشویید سپس و روی آن آب ولرم 
بریزید طوری که ســطح برنج را کاملا بپوشــاند. یک 
قاشــق چای خوری نمک بــه آب اضافه کنید و اجازه 

دهید حداقــل ۳۰ دقیقه خیس بخورد.  در یک قابلمه 
مناســب روغن را بریزید و روی حرارت متوسط قرار 
دهید تا کاملا داغ شــود. پیاز خردشده را اضافه کنید و 
تفت دهید تا نیمه ســرخ و نرم شود. سپس گوجه‌های 
خردشــده را اضافه کنید و اجازه دهید حدود ۱۰ دقیقه 

همراه پیاز تفت بخورد تا آب گوجه کشیده شود.
بعــد از اینکــه رنگ گوجــه کمی تغییر کــرد، رب 
گوجه فرنــگی را اضافه کنید و ۲-۳ دقیقه تفت دهید تا 
رب خوشــرنگ، براق و کاملا سرخ شود. بعد از تفت 
رب، ادویه ها شــامل نمک، زردچوبــه، فلفل و ادویه 
پلویی را اضافه کنید تا عطرشــان آزاد شود. شش لیوان 
آب به قابلمه اضافه کنید و حرارت را کمی زیاد کنید تا 
آب به جوش برســد. وقتی سس به جوش آمد، برنج 
آبکش نشده و خیس خورده را همراه آب خودش داخل 

قابلمه بریزید. اجازه دهید دمپخت حدود ۵-۷ دقیقه قل 
بزند تا آب آن کاهش یابد و برنج کمی نرم شود.

وقتی آب ســطح برنج جمع شــد، حرارت را کاملا 
کم کنیــد و دم کنی روی قابلمه قرار دهید. اجازه دهید 
دمپخت حدود ۴۵ دقیقه تا یک ساعت به‌آرامی دم بکشد 

تا بافت آن کاملا پف کرده و مزه ها ترکیب شوند.

دمپخت

سعـدی
با جوانی سر خوش است این پیر بی تدبیر را

جهل باشد با جوانان پنجه کردن پیر را
روز بازار جوانی پنج روزی بیش نیست

نقد را باش اي پسر کآفت بود تأخیر را
اي که گفتی دیده از دیدار بت رویان بدوز

هر چه گویی چاره دانم کرد جز تقدیر را
زهد پیدا کفر پنهان بود چندین روزگار

پرده از سر برگرفتیم آن همه ی تزویر را
سعدیا در پای جانان گر به خدمت سر نهی

همان  گونه عذرت بباید خواستن تقصیر را

سخن بزرگان
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