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به نتیجه رسیدن امور مهم، اغلب به انجام یافتن یا نیافتن امری به ظاهر کوچک بستگی دارد. پارسیان
چاردینی

سخن بزرگان

عکس  روز

سبک زندگی‌

چرا آن کار را انجام دادم، چرا این موضوع را بیان کردم، 
چرا و بسیاری چراهای دیگر که روزانه ســاعت ها در 
ذهنمان تکرار می شوند بی  آنکه حاصلی جزء پریشانی 

و آشفته حالی دربر داشته باشند.
چرا آن کار را انجام دادم، چرا این موضوع را بیان کردم، 
چرا و بسیاری چراهای دیگر که روزانه ســاعت ها در 
ذهنمان تکرار می شوند بی  آنکه حاصلی جزء پریشانی 
و آشــفته حالی دربر داشته باشند. به این حالت روحی 
و فکری در علم روان شناسی، نشخوار فکری می گویند 
که در آن تمرکز و توجه خودآگاه و ناخودآگاه فرد، بر 
روی یکسری اتفاقات و خاطرات معطوف می شود. این 
حالت که برهم زننده اصلی آرامش درونی افراد است 
به دلایل گوناگونی به وجود می آید؛ مانند داشتن سابقه 
آسیب های روحی روانی، مواجه با عوامل استرس زا یا 

به ظاهر غیرقابل کنترل.
افراد کمال گرا، عصبی و پرخاشگر، زودرنج و حساس 

و کسانی که تمرکز وسواس گونه ای بر روابط با دیگران 
دارند، بیش از دیگران درگیر نشخوار فکری می شوند. 
برای برهم زدن چرخه نشخوار فکری و پرهیز از تبدیل 
به عادت آن در چهارچوب رفتاری لازم است ابتدا آن 
را بپذیرید؛ یعنی قبول کنید که گرفتار نشخوار فکری 
هستید و برای رفع آن برنامه ریزی داشته باشید. هرگاه 
احساس کردید زمان تان با آن سپری می شود، حواس 
خود را پرت کنید. خودتان را با یک کار ساده و متفاوت 
مانند تماس با یکی از دوســتان، انجام کار های منزل، 
نقاشی کشیدن، موسیقی گوش دادن، تماشــای فیلم و 
یا مطالعه سرگرم کنید. کمی آرام تر که شدید، زمان آن 

فرا رسیده که علت نشخوار فکریتان را شناسایی کنید.
 برای رهایی از نشخوار فکری چه کار کنیم؟

در بسیاری از اوقات آگاهی از منبع آن سبب می شود بهتر 
واکنش نشان داد و درصدد رفع برآمد. از خودتان بپرسید 
»الان چرا در ذهنم به نشخوار افکار بی فایده پرداخته ام؟«. 

بعد به طور حتم، لیستی از پاسخ ها مقابل دیدتان گشوده 
می‌شــود. هر پاسخ را به صورت جداگانه بررسی کنید 
که آیا می توان در حال حاضر با توجه به جمیع شرایط 
موجود به آن پرداخت و حل و فصل اش کرد؛ اینجاست 
که متوجه خواهید شد زمانِِ مناسب برای رفع آن ها از 
دست رفته و شما برای جبران یا واکنش بهتر به موقعیت 
دیگر نیاز دارید تا با تجربه تر از پیش عمل کنید. صبور 
و واقع گرا باشید؛ اهداف دور و دراز شــما را به بیراهه 
می کشاند. با خود تکرار کنید، گذشته، گذشته است و 

مرور مداوم آن، سودی برایم ندارد.
بــا این واگویه، اعتماد به نفس خود را تقویت خواهید 
کرد تا در موقعیت های دیگر، عملکرد دقیق تری از خود 
نشان دهید. انتخاب یک راهنما و دوستِِ باتجربه در این 
گذار بسیار می تواند کارساز باشد. برای افزایش انگیزه در 
مسیر پرهیز از نشخوار فکری، لازم است بدانید که سر 

منزل این مقصود مطلوب، آرامش درونی ست. 

چرا نشخوار فکری دست از سر این افراد برنمی دارد؟چرا نشخوار فکری دست از سر این افراد برنمی دارد؟
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

تکنیک های تسلط بر ذهن -آنتونی رابینز
روشی که می خواهم به شما یاد دهم ترکیبی از سیستم 
برنامه ریزی عصبی کلامی و یافته های خودم اســت. 
برنامه ریزی عصبی کلامی یا به اختصار اِنِ اِلِ پی، علمی 
است که نشــان می دهد چگونه زبانی، خواه شفاهی 
و خواه غیرشفاهی، بر روی سیستم عصبی می توانیم 
تأثیر بگذاریم؛ اما این روش با آن شکلی که در بسیاری 
از مراکز روان درمانی مورداستفاده قرار می گیرد کاملًاً 

متفاوت است.
بسیاری از روان شناسانی که در مراکز روان درمانی کار 
می کنند بر این باورند که برای یک تغییر باید به عمق 
خاطرات منفی بازگشــت و آن ها را مجدداًً زنده کرد. 
آن هــا بر این باورند که تجربیات منفی افراد همچون 
سیالی در ذهنیت آن ها جریان دارد و این جریان آن قدر 
ادامه می یابد تا کل ذهنشان را مسموم می کند و از آن 

لبریز می شود.

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

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
1 ونیم قاشق چای خوری نمک 	

3/4قاشق چای خوری فلفل سیاه 	
۲ قاشق چای خوری ادویه ایتالیایی خشک

فیله نازک سینه مرغ	 ۶عدد
۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون	
۲ قاشق غذاخوری  کره بدون نمک

1و نیم قاشق غذاخوری سیر تازه خردشده
0/5 پیمانه آب مرغ کم نمک 	

مقدار لازم 		 جعفری تازه 
طرز تهیه:

ابتدا نمک، فلفل و ادویه ایتالیایی را در یک کاسه کوچک 
با هم مخلوط کنید. فیله های مرغ را با دستمال خشک 
کنید. اگر قسمت هایی از آن ضخیم تر بود، کمی بکوبید 
تا ضخامت تمام بخش ها یکنواخت شــود. سپس دو 
طرف هــر فیله را با مخلوط ادویه بپوشــانید.در یک 
ماهیتابه بزرگ، روغن زیتــون و کره را روی حرارت 
نسبتاًً زیاد گرم کنید تا کره آب شود و روغن داغ شود. 
مرغ ها را در یک لایه داخل ماهیتابه بچینید. اگر همه ی 
فیله ها جا نشدند، آن ها را در چند نوبت بپزید. هر طرف 
را حدود ۳ تا ۴ دقیقه ســرخ کنید تا طلایی و برشــته 
شوند. در همان ماهیتابه، سیر خردشده را اضافه کرده و 
حدود ۳۰ ثانیه تفت دهید تا عطر آن آزاد شــود. در این 
مرحله، ته دیگ های باقی مانده از مرغ را نیز با قاشــق از 
کف ماهیتابه جدا کنید. آب مرغ را اضافه کرده و اجازه 

دهید ۲ تا ۳ دقیقه بجوشد تا کمی غلیظ شود.مرغ های 
سرخ شده و آب جمع شده ی آن ها را دوباره به ماهیتابه 
برگردانید و فیله ها را در سس بغلتانید. پخت را ادامه دهید 
تا زمانی که مرغ کاملًاً بپزد و دمای داخلی آن به ۷۴ درجه 
سانتی گراد برسد.مرغ ها را به ظرف سرو منتقل کنید. در 

پایان، در صورت دلخواه با جعفری تازه تزئین کنید.

فیله مرغ با سس کره و سیر

خـاقانی
ترک خواهش کن و با راحت و آرام بخسب

خاطر آسوده ازین گردش ایام بخسب
به ریا خواب چو زاهد نبود بیداری

چند جامی بکش از باده گلفام بخسب
در هوای چمن ای مرغ گرفتار منال

شب دراز است دمی در قفس و دام بخسب
گر به خورشیدْْ رخی، گرم شود آغوشی

تا دمِِ صبحِِ قیامت، ز سر شام بخسب
بالش از خُُم کن و بستر بکن از لای شراب

بگْْذر از ننگ، مُُبرّّا بشو از نام بخسب
همچو محمل برو آفات به غفلت بگذار

در جهان، بی خبر از کفر و ز اسلام بخسب
نغمه من بشنو باده بکش مست بشو

شب ماه است به جانان به لب بام بخسب


