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تا    دو  شنبه   اول          � ماه 
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تنها یک چراغ است که مرا هدایت می کند و آن چراغ تجربه است.پارسیان
پاتریک  هانری

عکس  روز

سبک زندگی‌

فرض کنید می خواهید در یک مسابقه ماراتن شرکت 
کنید که ۹۰ روز دیگر برگزار می شــود. شما یک مربی 
اســتخدام کرده اید که می گوید این زمان کمتر از حد 
ایده آل اســت، اما اگر بی وقفه و دقیق به برنامه تمرینی، 
رژیــم غذایی و برنامه خواب که او طراحی کرده پایبند 
باشید، تا روز مســابقه آماده خواهید بود. او هشــدار 
می دهــد که اگر در هر یک از این ســه مورد تقلب یا 
سهل انگاری کنید، با چنین زمان کوتاهی قادر نخواهید 

بود بیش از ۴۲ کیلومتر مسافت ماراتن را بدوید.
فرض کنیم شما نسبت به پایبندی خود در هر سه زمینه 
احساس خوبی دارید. فکر می کنید ۷۰ درصد احتمال 
دارد که برنامه تمرینی را رعایت کنید، ۷۰ درصد احتمال 
دارد که به برنامه تغذیه پایبند بمانید و ۷۰ درصد احتمال 
هم دارد که برنامه خواب را رعایت کنید. حالا احتمال 
اینکه هر ســه مورد را با هم انجام دهید و آماده مسابقه 

حاضر شوید چقدر است؟

پاسخ، برخلاف انتظار، فقط ۳۴٫۳ درصد است. شما 
برای موفقیت به ســه چیز نیاز دارید. هرکدام به تنهایی 
محتمل به نظر می رسند، اما لازم است هر سه دقیقاًً طبق 
برنامه پیش بروند. وقتی احتمال انجام هر مرحله را در 
هم ضرب می کنیم، چشــم انداز چندان امیدوارکننده 

نیست.
چگونه شانس موفقیت خود را بالا ببریم؟

۱- منفی فکــر کنید: هــر کاری می توانید بکنید تا 
پیامدهای بد را شناســایی و از آنها جلوگیری کنید اگر 
یک سکه را پرتاب کنید و دلتان بخواهد شیر بیاید، ۵۰ 
درصد احتمال دارد به نتیجه دلخواه برسید و ۵۰ درصد 
احتمال هم دارد شکست بخورید. اهداف واقعی زندگی 

ما پیچیده تر از این هستند، اما اصل ماجرا همان است. 
۲- با تلاش های متعدد، شانس خود را چندبرابر کنید

مواجهه با ۸۰ درصد احتمال شکست لزوماًً چیز بدی 
نیست. این یعنی به طور متوسط از هر پنج تلاش، یک بار 

موفق می شــوید. برای یک فروشنده حضوری، چنین 
نرخ موفقیتی فوق العاده است. اگر روزی به ۲۰۰ مرکز 
سر بزند، نتیجه اش می شــود ۴۰ فروش. برای بعضی 
اهداف، تلاش های متعدد ممکن یا عملی نیســت. اما 
برای هدف هایی که عدم قطعیت بالایی دارند، امتحان 
کــردن چندباره می تواند در واقع مطمئن ترین راه برای 
موفق شدن باشد. گاهی لازم نیست بر شانس غلبه کنید؛ 

کافی است با آن بازی کنید.
قدرت عجیب کلمات مثبت

در ذهنیــت تولیدمحور، مــا برای انجــام کارهایی 
برنامه ریزی می کنیم که دشوارترین هستند یا بیشترین 
زمان را برای تکمیل نیاز دارند. اما در ذهنیت احتمالاتی، 
روی مرحلــه ای با کمترین شــانس موفقیت تمرکز 
می کنیم. انجام مــداوم این کار، راهی قابل اعتماد برای 
تجربه ناکامی های کوچک تر و به دست آوردن نتایج بهتر 

در زندگی است.

با این ترفندها شانس موفقیت خود را افزایش دهیدبا این ترفندها شانس موفقیت خود را افزایش دهید
جملات ناب از کتاب های ناب کاریکاتور

ترانه عشق- شادی عبادی
 عشق را باور کن. در پس رنج هایت رازی نهفته است. 
پرده را کنار بزن. در پس حقیقت عریان نور پنهان شده 
است. نوری کز گرمایش عشق می تابد. عشق را باور 
کن. نور همین جاـــت. در پس رنج هایت. سیگار را 
مجدد بین لب های قرمزش گذاشــت و پک عمیقی 
به آن زد. همزمان با مداد روی کاغذ طرح زد و دود را 
بیرون فرستاد. طرح زدنش که تمام شد چشم هایش 
را بــه طرح الگو، روی کاغــذ دوخت و سیگار نیمه 
سوخته اش را در زیرسیگاری چوبی رها کرد. دلش 
نمیخواست سیگار را خاموش کند. بوییدن نیکوتین 
نیز برایش لذتی عمیق داشت و بس. پس از چسباندن 
الگو و خط کــشی و رولت زدن، نگاهش برای پیدا 

کردن قیچی در اطراف چرخ زد.

آموزش آشپزی 

مواد لازم:
30 گرم شکلات تلخ 	
1 پیمانه شیر 	

		 1.5 قاشق غذاخوری شکر نارگیل 
		 ¼ قاشق چای خوری پودر دارچین 

1 پنس فلفل قرمز	
طرز تهیه:

شکلات را ریز خرد کنید تا در شیر سریع تر ذوب شود و 
بافت نوشیدنی یکدست تر شود. اگر شکر نارگیل گوله 
شده، با پشت قاشق نرم کنید تا هنگام مخلوط شدن ردّّ 

دانه ای باقی نگذارد. 
 شیــر را در یک قابلمه کوچک بریزید و روی حرارت 

متوسط قرار دهید تا کم کم گرم شود.
 هنگامی که بخار ملایمی از سطح آن بلند شد و اطراف 
قابلمه حباب های ریز تشکیل شد، یعنی زمان مناسب 
رسیده است. وقتی شیر به گرمای مناسب رسید، حرارت 
را کم کرده و شــکلات خرد شده را داخل آن بریزید.

هم زدن مداوم کمک می کند شکلات بدون گلوله شدن 
و سوختن، کاملًاً ذوب شود. در چند دقیقه، مواد غلیظ 
می‌شود که نشانه  ترکیب کامل شیر و شکلات است. این 
مرحله پایه ی اصلی هات  چاکلت اســت، پس هم زدن 
را جدی بگیرید.حالا شــکر نارگیل، دارچین و پنس 
کوچک فلفل قرمز را اضافه کنید تا نوشیدنی طعم اصیل 
مکزیکی بگیرد. مخلوط را آرام هم بزنید تا شکر کامل 

حل شود و ادویه ها در کل نوشیدنی پخش شوند.
اجازه دهید هات  چاکلت حدود یک دقیقه روی حرارت 
خیلی کم بماند تا کمی غلیظ و خامه ای شــود. پس از 

برداشــتن قابلمه از روی حرارت، با ویسک یا همزن 
دستی چند ثانیه با سرعت بیشتر هم بزنید. این کار مقدار 
کمی فوم روی نوشیدنی ایجاد می کند که ظاهر و حس 

نوشیدن را جذاب تر می سازد.
 هات  چاکلت را در فنجان بریزید و کمی پودر دارچین 
یا کمی شکلات رنده  شده برای تزیین روی آن بریزید. 

هات چاکلت مکزیکی

اثیر اخسیکتی
یارب آن روی است با آن زیب و کشّّی یا مه است

چشمه آب حیاتش در زنخدان یا چه است
از رخ آیینه فامش نیم عکسی بیش نیست

اینکه بر پیشانی خورشید و رخسار مه است
زلف کوتاهش جهانی جان به غارت برد دوش

تا چه خواهد کرد اکنون دست جورش کوته است
غمزه او تیر بر دل می زند یارب چنانک

عاشقان را پوست بر تن نیست ممکن کآگه است
عقل و جان را کم کند هرکس که با او همدم است

خویشتن را گُُم کند هر دل که با او همره است
دی تقاضای شب وصلش همی کردم، پگاه

گفت: این تا حشر افکن روز عالم بی گه است
وصل او هرگز به دست کس نیاید، کیمیاست

یا ز عشرت خاکپای عز دین خسرو شه است

سخن بزرگان

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