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پارسیان
سکوت همان قدر در عمق می  گذرد که ابدیت، و کلام همان قدر

 در سطح می  گذرد که زمانِِ درگذر. 
توماس کارلایل 

عکس  روز

سبک زندگی‌

صحبت کردن آینه شخصیت ماست. هرچه آگاهانه تر 
و مسئولانه تر سخن بگوییم، روابط سالم تر و موفق تری 

را تجربه خواهیم کرد.
قدرت کلمات مثبت به توانایی واژه ها در تأثیرگذاری 
عمیق و مستقیم بر ذهن، احساسات و رفتار انسان گفته 
می‌شود. کلمات مثبت می توانند نگرش فرد نسبت به 
خــود، دیگران و زنــدگی را بهبود دهند و بدون تغییر 
شــرایط بیرونی، احساس امید، آرامش و انگیزه ایجاد 
کنند. این کلمات با تکــرار، به باورهای ذهنی تبدیل 
می شوند و مسیر فکر و تصمیم گیری را شکل می دهند.

 نرگس زمانی روانشناس و مترجم کتاب قدرت کوچینگ 
مثبت بر این باور است به بیان ساده، قدرت کلمات مثبت 
یعنی اینکه واژه های ســازنده و امیدوارکننده می توانند 
اعتمادبه نفس را افزایش دهند، استرس را کاهش دهند، 
روابط انســانی را تقویت کننــد و فرد را در مواجهه با 
مشــکلات قوی تر و مقاوم تر سازند. انتخاب آگاهانه 

کلمات، در واقع انتخاب کیفیت زندگی است.

قــدرت عجیب کلمات مثبت یعنی تــوان واژه‌ها در 
ساختن یا تغییر باورها، تقویت روحیه، بهبود روابط و 

افزایش تاب آوری انسان در برابر چالش های زندگی.
کودکانی که با جملات مثبت رشــد می کنند، تصویر 
ســالم تری از خود می‌ســازند. آن ها یاد می گیرند که 
شکســت پایان راه نیســت و تلاش ارزشمند است. 
کلمــاتی که والدین به زبان می آورند، به صدای درونی 

کودک در بزرگسالی تبدیل می شود. 
قدرت کلمات مثبت به توانایی شگفت انگیز واژه ها در 
تأثیرگذاری مستقیم بر ذهن، احساسات، رفتار و نگرش 
انسان گفته می شود. کلمات مثبت می توانند بدون تغییر 
فوری شرایط بیرونی، حال درونی فرد را تغییر دهند و 
مسیر فکر و تصمیم گیری او را به سمت امید، آرامش و 
توانمندی هدایت کنند. این قدرت از آنجا ناشی می شود 
که ذهن انسان کلمات تکرارشونده را به عنوان واقعیت 

می پذیرد و بر اساس آن ها واکنش نشان می دهد.
کلمات مثبت با ارســال پیام هــای اطمینان بخش به 

مغــز، باعث کاهش اســترس و افزایش احســاس 
امنیت می شــوند. وقتی فرد با خــود یا دیگران از زبان 
حمایت کننده، امیدوارکننده و سازنده استفاده می‌کند، 
ذهن در وضعیت تعادل قرار می گیرد و توان حل مسئله 
و خلاقیــت افزایش می یابد. به همین دلیل یک جمله 
ساده و مثبت می تواند انگیزه ایجاد کند، اعتمادبه نفس 
را بالا ببرد و حتی در شــرایط سخت، فرد را از ناامیدی 

نجات دهد.
در نهایت می توان گفت کلمات فقط صدا یا نوشــته 
نیستند، بلکه ابزار شکل دهنده ذهن، احساس و رفتار 
هستند. نحوه صحبت کردن ما می تواند ما را ضعیف یا 
قوی، ناامید یا امیدوار، شکننده یا تاب آور کند. با انتخاب 
آگاهانه کلمات مثبت و تمرین مثبت صحبت کردن، 
می توان کیفیت زندگی را بهبود داد و در برابر چالش های 
زندگی مقاوم تر شد. این مهارت ساده اما عمیق، یکی از 
کلیدهای اصلی رشد فردی، آرامش روان و تاب آوری 

یا resiliency  است.

قدرت عجیب کلمات مثبتقدرت عجیب کلمات مثبت
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

آمیکو هستم، صدامو داری؟-ناتسوکو ایمامورا
 آمیکو، تا روزی که در پانزده ســالگی از آنجا رفت، 
به عنوان دومیــن فرزند خانواده تاناکا زندگی کرد و 
بزرگ شد. او پدر، مادر و یک برادر بزرگتر از خودش 
داشت که به نوجوانی تخس و شرور تبدیل شد. وقتی 
که آمیکو در مدرسه ابتدایی درس می خواند، مادر در 
خانه خوشنویسی درس می داد. کلاس کوچک و ساده 
بود، سه میز مستطیلی بلند داشت که در اتاقی با شش 
تاتامی چیده شده بود، اتاقی که مادربزرگ مادری اش 
در آن می خوابید. حالا کف آن اتاق از این ســر تا آن 
ســر با قالیچه قرمز پوشیده شــده بود. کنار این اتاق، 
اتاق دیگری بود که به اصطلاح به بودا تعلق داشــت، 
جایی که محراب بودا در آن قرار گرفته بود، و در میان 
سالن، اتاق غذاخوری بود. کلاس به ایوان متصل بود 
و هنرجویان بعد از درآوردن کفش هایشــان، وارد آن 

می شدند.

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
30 گرم شکلات تلخ 	

1 قاشق غذاخوری کره بادام زمینی 
1 پیمانه شیر نارگیل	

1.5 قاشق چای خوری شیره خرما	
طرز تهیه:

شــکلات تلخ را خرد کــرده و در یک ظرف کوچک 
بریزید. ســپس شیر نارگیل را به آن اضافه کرده و روی 

حرارت ملایم قرار دهید.
مراقب باشید حرارت زیاد نشــود تا شکلات نسوزد 
و بافتش صاف و یکدســت بمانــد. اگر غفلت کنید، 

شکلات می سوزد و طعم تلخ نامطلوبی به خود می گیرد. 
با یک قاشق چوبی آرام هم بزنید کنید تا شکلات کاملًاً 

در شیر حل شود.
 وقتی شکلات ذوب شده با شیر مخلوط شد، کره بادام 
زمینی را اضافه کنید. حالا باید آن را با قاشق یا همزن به 
خوبی با مواد دیگر ترکیب کنید تا نوشیدنی بافت کرمی 

و لطیفی به خود بگیرد.
شیره خرما را به مخلوط شــکلات و بادام زمینی اضافه 
کنیــد و با حرارت کم هم بزنید تــا کاملًاً در نوشیدنی 
حل شود. شیره خرما طعم طبیعی شیرین و ملایمی به 
هات چاکلت می دهد و ترکیب آن با تلخی شــکلات 

بی نظیر است.
حرارت را کم نگه دارید و اجازه دهید هات چاکلت به 
آرامی گرم شــود، اما نجوشد. جوشیدن باعث می شود 

لطافت نوشیدنی از بین برود. مخلوط را مرتب هم بزنید 
تا کرمی و یکنواخت بماند.

هــات چاکلــت را در فنجان ریختــه و روی آن را با 
کمی پودر کاکائو و بادام زمینی خرد شــده تزئین کنید. 

نوشیدنی شما آماده است. 

هات چاکلت بادام زمینی

سـعدی
چه فتنه بود که حسن تو در جهان انداخت

که یک دم از تو نظر بر نمی توان انداخت
بلای غمزه نامهربان خون خوارت

چه خون که در دل یاران مهربان انداخت
ز عقل و عافیت آن روز بر کران ماندم

که روزگار حدیث تو در میان انداخت
نه باغ ماند و نه بستان که سرو قامت تو

برست و ولوله در باغ و بوستان انداخت
تو دوستی کن و از دیده مفکنم زنهار

که دشمنم ز برای تو در زبان انداخت
به چشم های تو کان چشم کز تو برگیرند

دریغ باشد بر ماه آسمان انداخت
همین حکایت روزی به دوستان برسد

که سعدی از پی جانان برفت و جان انداخت

سخن بزرگان
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