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پارسیان

عکس  روز

آموزش آشپزی 

 مواد لازم :
۲ عدد بادمجان              
فیله مرغ              به اندازه لازم
شیر                    نصف لیوان

به مقدار لازم فلفل و پودر سیر و نمک 
۱ عدد تخم مرغ             

به مقدار لازم آرد برای سرخ کردن 
به مقدار لازم روغن برای سرخ کردن 

نان باگت                       به مقدار لازم
مواد لازم برای سس پستو : 

۲۰۰ گرم ریحان                    
۲ قاشق غذا خوری پنیر پارمزان             

۵ عدد گردو                 
۱ قاشق چای خوری نمک                    

۲ تا ۳ قاشق غذا خوری آب لیمو تازه               
به میزان لازم روغن زیتون               

طرز تهیه : 
در ابتدای کار، ســس پســتو را تهیه می کنیم. برای این 
کار، ریحان، ، آب لیمو تازه، گردو خرد شده، سیر، پنیر 
پارمزان و نمک را درون مخلوط کن ریخته و خوب با 
هــم میکس می کنیم. در این مرحله روغن زیتون را تا 
جایی که سس نرم و لطیفی بدست آید اضافه می کنیم. 
در ادامه به ســراغ آماده کردن مواد داخل ساندویچ می 
رویم. برای این منظور بادمجان ها را شســته و پوست 
کنده و به صورت ورقه ای برش می زنیم. تابه گریل را 
خیلی کم چرب می کنیم. بادمجان ها را درون تابه، گریل 

می کنیم. تکه های فیله مرغ را که از شب قبل با شیر و 
نمک و فلفل و پودر سیر مزه دار کرده ایم، داخل تخم 
مرغ و آرد می زنیم و در تابه با روغن ســرخ می کنیم. 
نان ســاندویچی را از وسط برش زده و مرغ و بادمجان 
را لای نان می گذاریم. روی آن نان پســتو می ریزیم و 

سرو می کنیم.

ساندویچ مرغ با سس پستو

سبک زندگی 

زمانی که انســان خود را بهتر بشناســد، تصمیم های 
آگاهانه تــری در مسیر زندگی اتخــاذ می کند. مسیر 
رشــد شخصی و آرامش درونی از درک درست خود 
آغاز می شــود. با تمرین و توجه به درون، می توانیم با 

خودشناسی، زندگی آگاهانه تری را تجربه کنیم.
در دنیایی که دائم در حال تغییر است و ما را به واکنش های 
ســریع، تصمیم گیری های عجولانه و زندگی سطحی 
عادت داده، نیاز به درنگ، تأمل و بازگشت به درون بیش 
از هر زمان دیگری احساس می شود. بسیاری از افراد با 
وجود دستاوردهای مادی و موفقیت های ظاهری، در 
درون احساس گم گشتگی، بی معنایی یا نارضایتی دارند. 
اما چرا؟ پاسخ در نبود خودشناسی است؛ یعنی ندانستن 
اینکه چه کسی هستیم، چه چیزی برای مان مهم است 

و چه می خواهیم.
 خودشناسی چیست؟ )تعریف عمیق تر(

خودشــناسی فرآیندی ســت که فرد از طریق آن به 

شناخت دقیق تری از:
- احساسات و هیجانات خود
- الگوهای فکری تکرارشونده

- باورهای محدودکننده و تقویت کننده
- نیازها و خواسته های واقعی
- ارزش های بنیادین زندگی

- استعدادها، نقاط قوت و ضعف دست می یابد.
ابزارها و روش های کاربردی برای خودشناسی

 1. نوشتن خودآگاهانه )ژورنال نویسی(
هر روز چند دقیقه برای نوشــتن افکار، احساسات، 
ترس ها و خاطرات روزانه وقت بگذارید. این نوشته ها 

آیینه ای از درون شما خواهند بود. سؤالاتی مثل:
- امروز بیشترین انرژی ام صرف چه چیزی شد؟

- چه چیزی مرا خوشحال یا مضطرب کرد؟
- از چه چیزی فرار می کنم؟

2. سکوت و مراقبه )مدیتیشن و ذهن آگاهی(

ســکوت به ما امکان می دهد تا ســر و صدای ذهنی 
فروکــش کند و صدای درونی مان شــنیده شــود. 
تمرین های تنفس آگاهانه، مدیتیشــن روزانه یا حتی 
قدم زدن در طبیعت بدون هدف خاص، ذهن را شفاف 

می کند.
3. مطالعه کتاب های خودشناسی و فلسفه زندگی

خواندن آثار عمیق روانشــناسی، فلسفی یا ادبی، ما را 
با پرسش های بنیادین درباره خودمان مواجه می کند. 

مثال هایی از این کتاب ها:
انسان در جستجوی معنا )ویکتور فرانکل(

قدرت اکنون )اکهارت تول(
چهار میثاق )دون میگوئل روئیز(

4. بازخورد گرفتن از اطرافیان قابل اعتماد
گاهی دیگــران بهتر از خودمــان می توانند الگوهای 
رفتاری مان را ببینند. اما باید مطمئن باشیم که بازخورد 

از روی محبت و احترام داده می شود.

با خودشناسی، زندگی آگاهانه تری را تجربه کنیمبا خودشناسی، زندگی آگاهانه تری را تجربه کنیم

تنها یک چراغ است که مرا هدایت می کند و آن چراغ تجربه است. 
پاتریک  هانری

سخن بزرگان

جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور
دوستدار -  فریدا مک فادن     

» تنــد و تیز نگاهش می کنم. »بلــه. به هرحال اون یه 
جورایی...« نمی دانم می خواهم دقیقاً به جیک بگویم 
که چه اتفاقی بین من و کوین واقعی افتاده است یا خیر. 
چون نمی توانم با نگاه قضاوتگرش روبه رو شوم. اما 
باید مطمئن شــوم که این موضوع را جدی می گیرد. 
»اون قرار خوب پیش نرفت و اون دوباره دیروز سر و 
کله ش پیدا شد و سعی کرد با من صحبت کنه. بانی... 

اون ازم دفاع کرد... «
به خاطر بغض توی گلویم دیگر نمی توانم حرف بزنم. 
وقتی یادم می آید که بانی دیروز به کوین واقعی گفت 

برود، دلم می خواهد بزنم زیر گریه.
یک دوست واقعی بود. اگر واقعاً احتمال کشته شدنش 

به خاطر من وجود داشته باشد...

مهدی اخوان ثالث 
سلامت را نمی خواهند پاسخ گفت

سرها در گریبان است
کسی سربر نیارد کرد پاسخ گفتن و دیدار یاران را

نگه جز پیش پا را دید نتواند
که ره تاریک و لغزان است

وگر دست محبت سوی کس یازی
به اکراه آورد دست از بغل بیرون

که سرما سخت سوزان است
نفس کز گرمگاه سینه می آید برون ابری شود تاریک

چو دیوار ایستد در پیش چشمانت
نفس کاین است پس دیگر چه داری چشم

زچشم دوستان دور یا نزدیک
مسیحای جوان مرد من ای ترسای پیر پیرهن چرکین

هوا بس ناجوانمردانه سرد است…آی…
دمت گرم و سرت خوش باد

سلامم را تو پاسخ گوی در بگشای!

* عکس های خود از جزیره کیش و هرمزگان  یا عکس همراه با روزنامه را   جهت چاپ به شماره 9347685841  ارسال فرمایید  *
باران امید پس از خشکسالی در هرمزگان
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