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پارسیان
به زیبایی بیندیش، نه برای انگیزش، که در جهت تعالی. زیبایی به هر جا آرامش می آورد، 

چه دست ساز انسان و چه طبیعی.
پاول ویلسون

عکس  روز

سبک زندگی‌

در دنیای پیچیده و پرهیاهوی امروز، انســان ها بیش از 
هر زمان دیگری به درک شــدن نیاز دارند. ارتباط‌های 
ســطحی، گفت وگوهای کوتاه و مشــغله های ذهنی 
فراوان، باعث شــده اند که بسیاری از روابط انسانی از 
عمق و صمیمیت فاصله بگیرند. در چنین شــرایطی، 
یکی از مؤثرترین راه ها برای بازگرداندن گرما و اعتماد 

به روابط، پرورش همدلی است.
همــدلی یا امپاتی Empathy به معنای توانایی درک 
احساسات، افکار و تجربه های دیگران است، به گونه ای 
که بتوانیــم دنیا را از زاویه دید آن ها ببینیم. این مهارت 
انســانی، کلید ایجاد ارتباطات سالم، پایدار و صادقانه 

است.
یکی از اشــتباهات رایج در درک مفهوم همدلی، یکی 
دانستن آن با همدردی است. در حالی که این دو، هرچند 
شــبیه به نظر می رسند، اما در عمق معنا تفاوتی بنیادین 

دارند.
همدردی یعنی ما از رنج یا ناراحتی شــخص دیگری 
آگاهیم و برایش احساس دلســوزی می کنیم. در این 

حالت، احســاس ما از بیرون به وضعیت اوست. برای 
مثال، وقتی دوســتی از ســختی های شغلش صحبت 
می کند و ما می گوییم »خیلی متأسفم، حتماًً برات سخت 
بوده«، در واقع همدردی کرده ایم. اما همدلی مرحله ای 

عمیق تر است.
در همــدلی، ما تلاش می کنیم خود را جای فرد مقابل 
بگذاریم؛ یعنی احساس کنیم اگر ما در موقعیت او بودیم، 

چه احساسی داشتیم.
 همــدلی، نوعی مشــارکت عاطفی اســت، نه صرفاًً 
دلسوزی از بیرون. برای نمونه، وقتی دوستی از استرس 
کاری اش می گوید، فرد همدل ممکن است پاسخ دهد: 
»می فهمم، وقتی حجم کار زیاده و فرصت اســتراحت 
نیست، آدم واقعاًً تحت فشار قرار می گیره.« این جمله 
نشــان دهنده  درک و حضور واقعی در احساسات فرد 
مقابل اســت. به طور خلاصه، در همدردی از دور نگاه 

می کنیم، اما در همدلی در کنار فرد می ایستیم.
بلوغ عاطفی در همدلی و تفاوت در مدیریت هیجان ها

همدلی نشانه  رفتاری پخته و آگاهانه است، در حالی که 

همدردی اغلب نوعی غرق شدن در احساسات دیگری 
محسوب می شود. فرد همدل می تواند احساسات طرف 
مقابــل را درک کند، اما در عین حال بر هیجانات خود 
مسلط باقی بماند. او احساس را می فهمد، اما در آن گم 
نمی شود. این توانایی به فرد اجازه می دهد تا هم ارتباط 
عمیق تــری برقرار کند و هم آرامش خود را حفظ کند. 
در مقابل، فردی که صرفاًً همدردی می‌کند، ممکن است 
تحت تأثیر کامل احساسات طرف مقابل قرار گیرد؛ مثلًاً 

اگر دیگری ناراحت
یا مضطرب اســت، او نیز دچار همان حالت شود. این 
وضعیت معمولًاً به جای کمک، باعث خستگی عاطفی 

و فشار روانی برای هر دو نفر می شود.
از ســوی دیگر، در همدردی ممکن است فرد مقابل 
احساس وابســتگی یا نیاز به دلسوزی پیدا کند، اما در 
همدلی، احساس درک، همراهی و احترام متقابل شکل 
می گیرد. به همین دلیل، همدلی باعث می شــود که فرد 
مقابل به جای احساس ضعف، احساس قدرت و امنیت 

کند، زیرا دیده و فهمیده می شود.

همدلی مهارتی آموختنی استهمدلی مهارتی آموختنی است
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

انیما-وجدی معوض 
آن قــدر ادای مردن در آغوش یکدیگــر را درآورده 
بودند که وقتی زن را غرق خون وسط سالن پیدا کرد 
غش غش خندید؛ شک نداشت که صحنه سازی است، 
چیزی باشکوه که این بار غافل گیرش کند، زمینش بزند، 
شــگفت زده اش کند، هوش از سرش بپراند، فریبش 
دهد. کیســه زرد پلاستیکی که از دستش افتاد یادش 
آمد همان روز صبح زن با صدای شاداب به او گفته بود 
»ماهی تُنُ بخر، آخه ماهی تُنُ خوشمزه ست.« فهمید 
که زن مرده است، چرا که چشمانش باز بود و نگاهش 
خیره، و دستانش را گرفته بود به زخمش و چاقویی 
که در بدنش فرورفته بود. دلش خواست درست مثل 
آن روز در گذشته ها که چند نفر زنده به گورش کرده 
بودند فریاد بزند مرا از زیر خاک بیرون بیاورید. با خود 

تکرار کرده بود نباید گریه کنم. 

آموزش آشپزی 

 مواد لازم: 
آرد سفید قنادی	 نصف پیمانه

		 یک چهارم پیمانه آرد برنج
		 سه چهارم پیمانه آب سرد

		 1 عدد تخم مرغ
		 1 قاشق چای خوری شکر قهوه ای

		 به میزان لازم روغن
سس شکلات یا عسل برای روی کرپ  به میزان لازم
میوه تازه )موز، توت فرنگی، پرتقال و...( به میزان لازم

 طرز تهیه :

برای درســت کردن این دسر خوشمزه ابتدا آرد سفید، 
آرد برنج، شکر قهوه ای و آب را داخل یک کاسه مناسب 
بریزیــد و با همزن دســتی بزنید تــا کاملا به صورت 

یکدست مخلوط شوند و خمیر روانی شکل بگیرد.
یک تابه نچسب را روی اجاق گاز قرار بدهید و به اندازه 
یک قاشــق غذاخوری روغن توی تابه بریزید و اجازه 

بدهید ماهی تابه کاملا داغ شود.
 مایــه کرپ را داخل ماهی تابه بریزید طوری که کاملا 

مایه کرپ در سطح ماهی تابه پخش شود.
 بعد از چند ثانیه تخم مرغ شکســته و هم زده را روی 

سطح کرپ بریزید تا با خمیر یکی شود.
وقتی یک طرف کرپ پخت، آن را برگردانید تا سمت 

دیگرش هم سرخ شود.

در مرحله آخر کرپ آماده را داخل بشــقاب یا دیس 
ســرو بگذارید و روی آن به دلخواه سس شکلاتی یا 
عسل بریزید و با میوه های تازه و خرد شده تزیین کنید.

جیان بینگ؛کرپ خیابانی 
مشهور چینی

صـائب
گریه مستانه می سازم شرابِِ تلخ را

می کنم چون ابر مروارید آبِِ تلخ را
زاهدانِِ طفل مشرب، اُمُتِِ شیرینی اند

می کنم در کار مستان این شرابِِ تلخ را
عاشقِِ حیران چه می داند عِِتاب و لطف چیست؟

می خورد چون آبِِ شیرین ریگ آبِِ تلخ را
باده روشن علاجِِ ظلمتِِ غم می کند

می شکافد تیغ برق از هم سحابِِ تلخ را
تا کی از بیمِِ اجل عمرم به تلخی بگذرد؟

می کنم شیرین به خود یک چشم خوابِِ تلخ را
تا به تلخی های زهرِِ چشمِِ او خو کرده ام

می شمارم باده شیرین، جوابِِ تلخ را
َ�کبان بس که صائب دیده ام تلخی ازین ش��

می شمارم خنده شیرین، عتابِِ تلخ را

سخن بزرگان
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