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فال روزانه آشپزي
آش كشك

مواد لازم :
 نخود  100 گرم 

لوبيا چيتى يا قرمز    100 گرم
عدس    100 گرم
 برنج   50 گرم

300 گرم   بلغور  
1 كيلوگرم   سبزى آش  

پياز براى سرخ كردن و تزيين   1 كيلوگرم
به دلخواه   رشته آش  

به مقدار لازم نعنا خشك  
به مقدار لازم كشك  

طرز تهيه :
از يك روز قبل نخود و لوبيا را خيس كنيد تا نفخ آن ها 

گرفته شود. سپس هر كدام را جداگانه كامل بپزيد.
بلغور گندم را پاك كنيد و خوب بشوييد و با عدس پاك شده 
و شسته شده داخل قابلمه بريزيد و با آب اجازه بدهيد بپزند 
زمانى كه كمى پختند برنج نيم دانه شسته شده و سبزى 
آش خرد شده را اضافه كنيد كمى نمك و فلفل و زردچوبه 

را اضافه كنيد.
پيازها را خلالى كرده و سرخ كنيد.

اضافه كنيد اگر آب آش  زمانى كه مواد پختند حبوبات را 
كم شد آب جوش به آن اضافه كنيد. مراقب باشيد زمانى 
كه شروع به جا افتادن كرد آش ته نگيرد. نيمى از پيازهاى 

سرخ شده و نيمى از نعنا داغ ها را اضافه كنيد.
در پايان كشك را در ظرفى جدا خوب بزنيد و به آش اضافه 
كنيد و هم بزنيد اگر رنگ آش بيحال بود مقدارى زردچوبه 
به آن اضافه كنيد و كمى از آن را بچشيد اگر بى نمك بود 
نمك اضافه كنيد و اگر ترش نبود كشك اضافه كنيد مى 

توانيد از دوغ هم استفاده كنيد.
سپس در ظرف مورد نظر بريزيد و با پياز داغ و نعنا داغ آن 

را تزيين كنيد.

 آش كشك با رشته
مواد لازم :

1 ليوان عدس  
نصف فنجان  نخود  
نصف فنجان لوبيا قرمز  
نصف فنجان   لوبيا چيتى  

3-4 عدد  پياز  
 سبزى آش   500 گرم
 كشك   1 پيمانه

 دوغ   2-3 ليوان
به مقدار لازم زردچوبه و فلفل و نمك  

به مقدار لازم رشته آشى  
دستور پخت :

براى تهيه آش كشك ابتدا تمامى حبوبات را از قبل خيس 
نسبتا  اى  قابلمه  داخل  بپزيد،  جداگانه  را  آن  سپس  كنيد، 
كه  زمانى  بيايد.  جوش  بدهيد  اجازه  و  بريزيد  آب  بزرگ 
جوش آمد سبزى آش را به آن اضافه كنيد و اجازه بدهيد 
آن  به  فلفل  و  زردچوبه  مقدارى  و  كنيد  سرخ  پيازها  بپزند 

اضافه كنيد و مقدارى نعنا داغ هم درست كنيد.
كنيد  اضافه  آن  به  را  حبوبات  پختند  ها  سبزى  كه  زمانى 
و هم بزنيد نيمى از پياز داغ ها و كمى نعنا داغ را به آش 
اضافه كنيد تا مزه ى آن درون آش باشد.و در آخر رشته را 
ريز خرد كنيد حدودا 4-5 قسمت خرد كنيد و به آش اضافه 
كنيد.  اضافه  چوبه  زرد  است  رنگ  كم  آن  رنگ  اگر  كنيد. 
اجازه بدهيد آش بپزد، زمانى كه رشته ها پختند كشك را 
با دوغ هم بزنيد و به آش اضافه كنيد كمى بچشيد اگر بى 

نمك بود به آن نمك اضافه كنيد.
اكنون مقدارى ديگر از پيازها را به آش اضافه كنيد، و دائم 

هم بزنيد تا به جوش بيايد.
اضافه  دوغ  يا  كشك  مقدارى  است  كم  آن  ترشى  اگر   *

كنيد.
نعنا  و  پياز  با  و  بكشيد  ظرف  در  را  آن  افتادن  جا  از  بعد  و 

داغ تزيين كنيد.
* ميزان رشته گفته نشد زيرا بعضى افراد با سبزى بيشتر و 

بعضى افراد با رشته بيشتر دوست دارند.
* در صورت تمايل در هر دو دستور مى توانيد از سير داغ 

هم استفاده كنيد.

 شربت گل محمدى 
مواد لازم :

گل تازه محمدى  500 گرم
شكر  2 كيلو(حدود 7 پيمانه)

2 ليتر (حدود 8 پيمانه)  آب  
1 قاشق مرباخورى جوهر ليمو   

طرز تهيه :
براى طرز تهيه شربت گل سرخ، ابتدا گلبرگ ها را از گل ها 
جدا كنيد، و آن ها را بشوييد اجازه بدهيد تا آب آن ها برود.
سپس گلبرگ ها را داخل قابلمه اى بريزيد و بعد از آن آب 
جوش داخل كترى را سريع روى گلبرگ ها بريزيد، و در 

قابلمه دمكنى قرار بدهيد.
و بگذاريد به مدت 24 ساعت بماند، تا عطر گل ها به خوبى 
آبكش  عدد  يك  ساعت  از 24  بعد  برود.  جوش  آب  داخل 
سبد  داخل  را  گل  و  آب  و  بدهيد  قرار  اى  قابلمه  در  روى 
بريزيد تا آب گل ها داخل قابلمه بريزد. (دقت كنيد در اين 
مرحله اصلا گل ها را فشار ندهيد زيرا باعث بد رنگ شدن 

رنگ شربت مى شود).
كمى  و  كنيد  اضافه  ها  گل  آب  به  را  شكر  هنگام  اين  در 
شربت  تا  بدهيد.  قرار  گاز  ى  شعله  روى  بعد  و  بزنيد  هم 

غليظ شود.
در مرحله آخر جوهر ليمو را اضافه كنيد و بعد از يكى دو 
جوش از روى حرارت برداريد اگر خواستيد رنگ مربا اضافه 

كنيد در مرحله آخر همراه جوهر ليمو اضافه كنيد.

فروردين
اگرچه شما مى توانيد فكرتان را روى جزئيات متمركز كنيد، 
ولى فعلاً بگذاريد كه از شما دور باشند. عشق خالصانه شما 
درست  مسير  در  هرچيزى  اينكه  براى  مى تواند  تاحدودى 
حتى  نكنيد  فكر  مشكلات  به  باشد.  كافى  بگيرد  قرار  خود 
اگر موقتاً به انكار كردن آنها مبادرت مى ورزيد. هر مسأله 
بحرانى كه به وجود بيايد شما مى توانيد با آن روبرو شويد، و 
اگر بحرانى نباشد دست كم روز خوب شما را خراب نخواهد 

كرد.
ارديبهشت  

عادات  از  خارج  كه  كارها  دادن  انجام  روشهاى  با  شما 
معمول مى باشند به راحتى گيج مى شويد، هنوز اعتماد بيش 
كه  اگر  حتى  كند.  ايجاد  دردسر  مى تواند  نامعمولتان  حد  از 
كنيد،  ايجاد  را  فرصتى  خودتان  براى  راحتى  به  مى خواهيد 
ممكن است كه امرى مهم را از دست بدهيد و ممكن است 
مشكلى را كه مى تواند بدتر شود ناديده بگيريد. تلاش كردن 
از  كه  است  اين  از  مفيدتر  متعادل  ديد  يك  داشتن  براى 

مشكلات دورى كنيم.
خرداد  

زمانى كه شما بخش نهفته احساستان را بررسى مى كنيد، 
آنچه  اينكه  براى  مى شويد،  شگفت زده  خوشايندى  طور  به 
كه شما الان ياد مى گيريد مى تواند تأثير مثبت فورى روى 

روابط مهم شما داشته باشد.
احتمال دارد كه امروز بيشتر به تصورات ذهنى خود بپردازيد، 
نيست.  نتيجه  بى  خيالات  براى  مناسبى  زمان  اكنون  اما 
توجهتان را همراه با واقع بينى صرف كار كردن بر روى مهم 

ترين اولويت ها بكنيد.
تير  

گرفته  قرار  خورشيد  مقابل  ژوپيتر  ستاره  امروز  همچنانكه 
است شما هم مى توانيد معاشرتى تر باشيد. وقتى كه ديگران 
شما را تشويق مى كنند، شاد بودن راحت است، باز هم شما 
مى دهيد  انجام  كه  آنچه  به  تر  جدى  احساسى  مى توانيد 

داشته باشيد. 
شم فهم قوى شما از آنچه كه اتفاق مى افتد مى تواند براى 
ريسك  از  و  بگير  نشانه  را  بالا  بياورد.  شانسى  خوش  شما 

كردن نترس.
مرداد  

زمان اين فرا رسيده تا برروى موجهاى خوشى كه به زندگى 
شما جريان دارند سوار شويد. 

اگرچه شما مى توانى بسيار پرشور و حرارت باشى، ولى به ياد 
داشته باش افرادى را كه اين احساساتتان را درك نمى كنند 
درهم نكوبى. البته شما قصد ندارى كه بيكار بنشينى براى 
به  دارى  اختيار  در  كه  را  آنچه  مى خواهى  مشتاقانه  اينكه 
جهان عرضه كنى. امروز بذرهايت را بكار تا بعداً بهترين ها 

را برداشت كنى.
شهريور  

حتى اگر از احساساتت مطمئن نيستى، الان كه ماه به برج 
سنبله بازگشته است بهتره كه بهشان اعتماد كنى. حتى اگر 
در  وقفه اى  شايد  امروز  هستى،  روبررو  جدى  مشكلات  با 
آنها به وجود آيد. شما در مورد چگونگى لذت بردن بيشتر 
از زنديگتان نظريات جالبى دارى. آنچه كه ديگران از شما 
به عنوان خوشبختى مى بينند كاملاً نتيجه اين است كه شما 

به خوبى مسائل را مى فهمى.
مهر  

اگر شما به طور طبيعى خلاق هستى، زمان مناسبى است 
كردن  كار  با  كه  زيرا  دهى،  نشان  را  هنرت  اينكه  براى 
با  بايد  اما  كنى.  بيان  را  احساساتت  عميق ترين  مى توانى 
استعداد و دانشى كه دارى عمل كنى. آنچه كه تا به حال به 
دست آورده اى نتيجه استفاده درست از استعدادهايت بوده 

است.
آبان  

با  را  شما  تا  شود  زندگيتان  وارد  اكنون  فردى  است  ممكن 
تفكر  جديد  عرصه  يك  به  و  كند  روبررو  جديد  تصور  يك 
هدايت كند. نيرويى كه در برابر تغييرات آينده دوام مى آورد 

را هدر نده. 
موقعيت  از  را  شما  مى تواند  مى كنى  كشف  كه  حقايقى 
جريان هاى  كند.  خارج  هستى  آن  در  كه  ناخوشايندى 
متداول روزمره شما را هدايت خواهد كرد، از اينكه آنها را 

وارد زندگيت كنى نترس.
آذر  

هستى  كردن  تفريح  حال  در  كه  زمانى  باش  مواظب 
كه  است  زيركانه اى  فكر  نكنى.  فراموش  را  مسئوليتهايت 
تبديل  مثبت  عملكردى  به  را  هميشگى ات  دلبستگيهاى 
كه  زيرا  بده  انجام  دارى  نظر  در  كه  را  تغييرى  هر  كنى. 

ژوپيتر در حال حاضر بر موفقيتهاى زمينى اشاره دارد.
دى  

و  خلاقانه  بينش  جادويى  آميزه  از  مى توانيد  امروز  شما 
آرزوهاى دنيوى ات استفاده كنى. اگرچه شما لزوما آدم تنبلى 
به هدفهايت تلاش  رسيدن  نيستى، ولى نمى خواهى براى 

بيشترى بكنى. 
فرصت  كنى  تقبل  را  جديد  پروژه  يك  اينكه  براى  اكنون 
به  برايت  تعهدى  بگيرى  كه  تصميمى  هر  است.  مناسبى 
مسائل  مهمترين  روى  مى شود  باعث  كه  مى آورد  وجود 

تمركز كنى.
بهمن  

ستاره ژوپيتر و اورانوس خبرهاى خوبى براى دو هفته بعد 
دارد، درحاليكه امروز حركت از ژوپيتر به سمت خوشيد درك 
و فهم شما را نسبت به رابطه بين مسئوليتهاى احساسى و 

معنوياتتان افزايش مى دهد. 
يك بينش جديد مى تواند شما را به مسير متفاوت هدايت 
كند، اما نبايد زمانت را هدر بدى. به ياد داشته باش، اكنون 

زمان مناسب فرا رسيده، فقط بايد بيشتر تلاش كنى.
اسفند  

امروز  مى تواند  فكر  هم  گروه  يك  با  كردن  برقرار  ارتباط 
برايت جالب باشد.

فرصتى  و  شده  شما  در  خلاقانه  رشد  يك  باعث  كار  اين   
است تا از زندگيت لذت ببرى. شما حتى آمادگى اين را دارى 
دهى.  انجام  قبلى ات  كارهاى  حيطه  از  خارج  را  كارى  كه 
نباش،  نگران  مى كنند  فكر  چگونه  ديگران  اينكه  درمورد 
بخشى از فعاليت شما قرار است تغيير كند تا روش زندگى ات 

را بازيابى كنى.

واده خا
 براي لذت بيشتر از زندگي تان ؛

خوش فكرى را تمرين كنيد
زياد مهم نيست كه ما ثروتمند به دنيا آمده ايم يا 
فقير، همچنين اهميتى ندارد كه مدرك تحصيلى 
مدرك  براساس  صرفا  را  ما  كمتر  چيست.  ما 
تحصيلى ارزيابى مى كنند و جالب است بدانيد كه 
اگر فكرمان خوب كار كند و به ما لقب خوش فكر 
به  هم  جسممان  در   نقصى  وجود  حتى  بدهند، 
چشم نخواهدآمد. اگر به اندازه كافى براى دستيابى 
به اين لقب و جايگاه برنامه ريزى، تلاش و هدف 
گذارى كنيم، يقين داشته باشيم كه پس از مدتى 
حتى  و  والا  اهداف  به  دستيابى  هاى  زمينه  تمام 

دست نيافتنى فراهم خواهدآمد.
1. كمال همنشين در ما اثر مى كند. 

اگر پنج نفرى كه بيشترين زمان خود را با آنها مى 
گذرانيد، به جز خانواده و اقوام، شما از آنها خوش 
فكرتر، ثروتمندتر، موفق تر و داناتر هستيد، اجازه 
دهيد صادقانه بگويم كه براى شما متاسفم! چون 
آنها  اگر  ولى  گيريد  نمى  ياد  چيزى  آنها  از  شما 
گويم.  مى  تبريك  شما  به  هستند،  جلوتر  شما  از 
پس اولين گام براى تمرين خوش فكرى اين است 
كه با انسان هاى خوش فكر مراوده و نشست و 
برخاست داشته باشيم. تمام كسانى كه ما با آنها 
مراوده داريم، بدون ترديد روى ما اثر مى گذارند، 
حتى اگر تعامل مستقيمى هم نداشته باشيم. اگر 
كه مدام در حال رشد و  انسان هايى بنشينيم  با 
يادگيرى هستند و همواره با افكار بلندپروازانه در 
حال ريسك، سعى و خطا هستند، بدون شك ما 
هم آن گونه خواهيم شد. مراقب باشيم كه به طور 
ناخودآگاه از اطرافيانمان تاثير منفى نگيريم؛ منظور 
باشد،  تاثيرنگرفتن  تواند  مى  حتى  منفى  تاثير  از 
زمانى كه ما پيشرفت نمى كنيم، يعنى درجا مى 
زنيم و وقتى درجا مى زنيم، يعنى ديگران پيشرفت 
مى كنند و وقتى ديگران پيشرفت كنند، يعنى ما 

در حال پسرفت و عقب ماندن هستيم.
2. افكار خوب، عمر كوتاهى دارند. 

است  اين  فكرى  خوش  براى  ها  تمرين  از  يكى 
به  اى  خلاقانه  و  ناب  فكر  اينكه  محض  به  كه 
ذهنمان خطور مى كند، سريعا اقدام كنيم و بدانيم 
كه شايد لحظه اى بعد، انگيزه، انرژى و حوصله 
عملى كردن آن را نداشته باشيم. آگاه باشيد زمانى 
كه افكار ناب به سراغ ما مى آيند، ما پتانسيل و 
انرژى لازم را براى عملى كردن آنها داريم. اگر 
وجود ما و كائنات، آمادگى لازم را نداشته باشند، 
حتى فكر چيزى هم به سر ما نمى زند. بدانيم كه 
چون زمينه آماده است، آن فكر به ذهن ما خطور 

كرده است، پس به سرعت دست به اقدام بزنيد.
3. در محيط مناسب قرار بگيريم. 

و  كار  و  كسب  زندگى،  كنونى  شرايط  اگر  حتى 
روزگار بر وفق مراد ما نيست، مى توانيم با خواندن 
دادن  گوش  مفيد،  هاى  كتاب  انگيزشى،  مطالب 
به صوت هاى موثر و مكالمه با افراد خوش فكر، 
شك  بدون  كنيم.  خوب  را  خود  فكر  حال  موقتا 
ناله و زارى وضعيت ما را بهتر نخواهدكرد؛ اگرچه 

خوش  جهت  بى  كه  گويند  مى  افراد  از  بسيارى 
تحقيقات  ولى  شود،  نمى  نان  و  آب  هم  بودن 
بى  ها،  گرفتارى  زمان  در  كه  است  داده  نشان 
جهت خوش بودن احتمال دستيابى به شرايط بهتر 
وقتى  شكايت.  و  گله  و  غم  تا  كند  مى  بيشتر  را 
ما  اطراف  در  مناسب  هاى  آدم  و  شرايط  محيط، 
قرار بگيرند، ما هم ناخودآگاه در شرايطى قرار مى 
گيريم كه مى توانيم افكار مثبت و اثرگذار را جذب 
كنيم. پس حواسمان باشد كه در اين شرايط تير و 
كمان خود را همراه داشته باشيم و با سلاح قلم 
و كاغذ، شكارچى افكار ناب باشيم و از يادداشت 

بردارى غفلت نكنيم.
4. اولويت اصلى را خوش فكرى قرار دهيم. 

در هر شرايط و موقعيتى به دنبال ايده دادن، ايده 
اين  و  باشيم  مثبت  نكته  يك  يافتن  و  پردازى 
خوب  به  بتوانيم  تا  دهيم  انجام  آنقدر  را  تمرين 
و  فكركردن  مثبت  فكرى،  خوش  كردن،  فكر 
خودمان  كه  طورى  به  كنيم؛  عادت  ديدن  مثبت 
را موظف كنيم، حتى از يك واقعا ناخوشايند يك 
نكته مثبت پيدا كنيم و اين را بارها تمرين كنيم. 

و  دهيم  مى  گوش  اخبار  به  وقتى  كار  اين  براى 
نكته  كنيم  سعى  كنند،  مى  گزارش  را  اى  حادثه 
مثبتى را پيدا كنيم و پيش بينى كنيم كه عواقب 
خواهدآورد.  بار  به  را  مثبتى  نكات  چه  حادثه  اين 
وقتى خبر ناگوارى را از كسى براى ما مى آورند، 
تلاش كنيم تا ببينيم چه خيرى در آن بوده است. 
شايد پيشينيان ما به همين دليل در هر اتفاقى مى 
گفتند حتما خيرى در آن بوده است. شايد آنها مى 
خواستند كه ما را به مهارت خوب فكر كردن و 

خوش فكرى مسلط كنند.
طعم  اگر  نياييد؛  كوتاه  تسلط،  تكرار،  تمرين،   .5
شيرين خوش فكر بودن را چشيده ايد، پس  ادامه 

دهيد و اصرار كنيد. 
مداومت و اصرار است كه ما را به نتيجه مى رساند. 
با اين تمرين ها و با اين تغييرات كه ايجاد مى 
كنيم، به زودى شاهد نتايج مثبت و چشمگيرى 
در روند زندگى و كسب و كار خود خواهيم بود. 
انسان ها تصميمات كوچ زيادى را در زندگى خود 
اتفاق  لحظه  دريك  تصميمات  اين  و  گيرند  مى 
مى افتند. تفاوت انسان هاى موفق و ناموفق در 
تصميماتى است كه گرفته اند و مى گيرند و بايد 
بدانيم آن تصميم، فقط در آن لحظه گرفته نشده 
است، بلكه حاصل طرز تفكر آن فرد و اين است 
كه چگونه فكركردن را چطور آموخته و چطور خود 
را به خوش فكر بودن عادت داده و بدون شك، 
سال ها تمرين و تكرار منجر به يك تصميم در 
يك لحظه شده كه مسير زندگى و كسب و كار آن 
فرد را تغيير داده است. ما به كسى كه تصميمات 
فكر  خوش  چقدر  گوييم  مى  گيرد،  مى  كليدى 
در  فكرى  خوش  آن  كه  باشد  يادمان  ولى  است، 
لحظه رخ نمى دهد، بلكه نتيجه سال ها آموزش، 

تعليم، تمرين، تكرار و تسلط است.

ممكن است فردى تا حد نهايت غير متناسب از خود تنفر داشته 
باشد. شخصى ممكن است قيافه خود را دوست نداشته باشد، فكر 
كند كه در هيچ كارى تبحر ندارد و يا هم حس كند كه با افراد 
ديگر برخورد خوب ندارد. اين چنين افكار ممكن است فردى را به 
انگيزه هاى ناگهانى در باره آسيب رساندن يا جزا دادن به خويش 
سوق دهد. هيچ شخصى نبايد در اينگونه شرايط قرار داشته باشد. 

تنفر از خويش يعنى چه؟
افرادى كه از خود تنفر دارند، معمولا چنين افكارى دارند: 

من ميدونم تو شكست ميخورى.
به چه دليل سعيت را نميكنى؟

تو يك بازنده اى
هيچ كس دوست نداره با تو باشه

باز گند زدى
به چه علت نميتونى عادى باشى؟

هنگامى كه دچار حس نفرت از خود مى شويد، انگار نمى توانيد از 
انتقادهاى خويش خلاص شويد. آن ها دائم خويش را سرزنش و 

مسخره مى كنند كه اين افكار از ذهن آن ها نشات مى گيرد.
 اين نابهنجارى زندگى را چه طور تحت تأثير قرار ميدهد؟

هنگامى كه حس تنفر از خود و استرس بسيار قوى شود، خطر اين 
كه فردمصاب براى كنترل كردن يا آرام كردن احساسات ناراحت 
كننده و ناگوار خويش به رفتارهاى مخرب بپردازد، به وجود ميايد. به 
خود زيان رساندن يا به روش ديگرى خود را بريدن، امكان دارد يك 
راه براى كاهش اضطراب باشد ولى در عين حال ممكن است فرد 
اين كار را به خاطر مجازات نمودن بدن خويش انجام دهد. افرادى 
كه به تنفر از خود دچار هستند، فكر مى كنند كه بدن به تزكيه احتياج 
دارد. اختلال هاى خوردن و سو استفاده الكل و مواد مخدر من جمله 
ديگر روش هاى حمله به بدن به شمار ميرود. اين كه حتى افكار 

خود كشى براى فرد مصاب پيدا شود، خارج از امكان نيست.
تنفر از خود و ويرانگرى ميتواند سبب كناره گيرى و گوشه گيرى 
را  خود  هاى  رفتار  و  وضعيت  مصاب  شخص  انزوا  طريق  از  شود. 

پنهان مينمايد. احساس شرم كه وضعيت را وخيم تر ميسازد، در بين 
افراد مبتلا به اين اختلال شايع است. ممكن است شخص مصاب 
سلامت  از  كه  ندارد  را  اين  شايستگى  و  قابليت  وى  كه  كند  فكر 
از  از نگهدارى  كه وى  اين سبب شود  امكان دارد  باشد.  برخوردار 
خويش دست بكشد يا احتمالا از چيزهاى كه براى سلامت روحى 
و بدنى موثر ميباشند، جلوگيرى كند بطور مانند غذاى خوب، خواب 

درست، ورزش يا معاشرت اجتماعى.
تنفر از خود , تنفر داشتن , علت تنفر

* كم تر قياس كنيد.
هميشه سن خويش را با افراد ديگر در نظر بگيريد و ببينيد كه از چه 
لحاظ هايى خودتان را با آنها مقايسه مى كنيد. احيانا بسياري از اين 

مقايسه ها، مقايسه هاى نابه جا مى باشد.
مقايسه كردن خويش با افراد ديگر و نحوه اين كار بسيار مهم ميباشد 
و انسانها معمولا در گروه هاى اجتماعى بزرگ زندگى مى كنند. براى 
به  و  باشيد  داشته  طبيعى  رفتارهاى  كه  داريد  احتياج  شدن  موفق 
رفتارهاى  بايد  همچنين  و  باشيد  پايبند  خويش  عقايد  از  يكسرى 

خويش را بررسى كنيد.
اينجاست كه مقايسه كردن به درد شما مى خورد ولى گاهى وقت 
ها اشخاص با مقايسه كردن تنها به خودشان ضرر مى زنند و معنى 
عزت نفس اين است كه هيچ وقت خودتان را دست كم نگيريد ولى 
تلاش كنيد با مقايسه كردن خويش نسبت به افراد ديگر اشكالات 

خويش را رفع كنيد و تنها سبب پيشرفتتان شود.
گاهى وقت ها افراد با مقايسه كردن ، تنها از اعتماد به نفس خويش 
مى كاهند و اين سبب مى شود كه ارزش هاى خويش را در زندگى 
ناديده بگيرند و در نتيجه اعتماد به نفس آنها كاهش پيدا مى كند و 
در چنين مواردى بايد دست از مقايسه كردن بكشيد تا بتوانيد آنرا از 

راه درست به انجام برسانيد.
* باورهاى قديمى خويش را به چالش بكشيد

اگر با حس تنفر از خود دست و پنجه نرم مى كنيد، احتمالا حس 
مى كنيد منتقد درونى شما بى رحمانه اين حس را دائم منتقل مى 

كند كه نسبت به خود ، توانايى ها و ارزش خويش حس منفى داشته 
باشيد. كم كم گمان مى كنيد اين تصورات منفى حقيقت دارند در 

حاليكه چنين نيست.
آيند  مى  كجا  از  تصورات  اين  كه  اين  درك  و  خويش  كردن  ارام 
ميتواند به شما كمك كند. تلاش كنيد با تمايز دادن احساسات از 
واقعيت ها، اين تصورات خويش را به چالش بكشيد. طولانى مدت از 
اين تصورات كه ترغيب كننده حس تنفر از خود است، استفاده نكنيد. 
تنها به اين دليل كه منتقد درونى براى شما آشناست، به اين معنى 

نيست كه ميتواند برايتان لازم و كمك كننده باشد.
فهرستى از توانمندى هاى خويش تهيه كنيد

احساس تنفر از خويش به ما مى گويد هيچ توان مندى نداريم در 
حاليكه اين چنين نيست. زمانى را براى شناسايى توان مندى هاى 
خويش اختصاص دهيد. چنانچه انجام اين كار برايتان مشكل است، 
ميتوانيد از افراد ديگر كمك بگيريد. افراد ديگر راحت تر خصوصيت 
باشد.  ناشناخته  خودمان  براى  دارد  امكان  كه  بينند  مى  ما  در  را 
ميتوانيد از ازمون هاى آنلاين هم براى شناسايى توان مندى هاى 

شخصى خويش كمك بگيريد.
* مبارزه با افكار منفى

افكار و احساسات در خصوص تنفر از خويش براى همه انسانها پيش 
مى آيد ولى سؤال اينجاست كه چه قدر اين افكار قوى هستند كه 
مطالعات نشان داده است بخش وسيعى از واقعيت بر پايه افكار ما 
ميباشد و بر روى احساسات و عواطف ما تاثير گذار است و در اين 
بين اشخاص ميتوانند از ذهن درمانى و رفتار درمانى استفاده كنند 
كه در آن متد هاى زيادي براى طيف وسيعى از مشكلات با آنها 

ارائه مى شود.
* بخشش را تمرين كنيد

معمولا افرادى كه از خويش متنفرند بر گذشته تمركز دارند، خاطره 
ها و احساسات تلخى چون خجالت، گناه، عصبانيت، شرمندگى يا 
ضعف را مرور مى كنند. در چنين فضايى هيچ جايى براى بخشش 

خويش يا در اغوش كشيدن خويش وجود ندارد.

 شما هم احتمالا شنيده ايد كه برخى غذاها موجب مى  شوند شما جوان 
 تر به نظر آييد.به نظر من هم اين غذاها موثر هستند، مخصوصا اگر 

همراه با ديگر روش هاى سالم زيستن باشند.
در زير نكاتى را كه موجب ايجاد يك احساس خوب و دلپذير در شما 

مى  شود و توصيه هايى را براى مبارزه با پيرى براى  تان آورده ام.
* به اندازه كافى بخوابيد.

كم  خوابى عوارض زيادى دارد، يكى از عوارض كم  خوابى پيرى 
است. علاوه بر اين كم خوابى بر روى كنترل وزن نيز تاثير دارد. 

استرس  ها ممكن است نياز به خوابيدن را افزايش دهند.
ميزان  مى  تواند  كافى  خواب  عدم  كه  مى  دهد  نشان  مطالعات 
هورمون گرسنگى (يعنى گرلين ghrelin) را در بدن تغيير دهد 
و در نتيجه تمايل به خوردن مواد غذايى شيرين، در فرد بسيار بالا 
مى رود. تحقيقات بيانگر اين مطلب هستند كه خواب شبانه كمتر از 
7 ساعت، براى اغلب افراد كافى نيست.اما در نهايت اين شما هستيد 
كه مى  دانيد كه چه مقدار خواب براى بدن و شرايط شما كافى است.

* به مقدار كافى آب بنوشيد.
ديگر  و  نوشابه  صنعتى،  آب  ميوه  نوشيدن  اوقات،  اغلب  اينكه  با 
نوشيدنى   اين  اما  است،  برانگيز  وسوسه  پُركالرى،  نوشيدنى  هاى 
يا  "دهيدراتاسيون"  موجب  بلكه  دارند،  زيادى  كالرى  تنها  نه  ها، 
پوست  مى  شود  باعث  امر  اين  كه  مى  شوند  نيز  بدن"  "كم  آبى 

شما خسته به نظر آيد.
علاوه بر اين، نظر محققان بر اين است كه از هر سه مرتبه اى كه 
فكر مى  كنيد گرسنه هستيد، دو مرتبه ى آن شما تشنه هستيد. پس 

نوشيدن آب به ميزان كافى كمك مى  كند تا شما لاغر شويد.
ميزان نياز به مايعات، در افراد متفاوت است، اما به طور كلى 1500 
تا 2000 ميلى ليتر در روز، ميانگين ميزان مصرف مايعاتى است كه 

توصيه شده است.وقتى بدن يك فرد كاملا سيراب است، ادرارش 
شفاف مى شود.

* با استرس مبارزه كنيد.
ورزش به سوخت كالرى در بدن و مقابله با استرس بسيار كمك مى 
كند. اما اگر شما به هر دليلى عصبى و مضطرب هستيد، ممكن است 
فقط با انجام يك فعاليت بدنى مثل بدنسازى، نتوانيد آرام شويد. پس 

به دنبال ديگر راه هاى مبارزه با استرس نيز باشيد.
* نفس عميق بكشيد.

خيلى از افراد نمى  دانند كه با تنفس عميق مى توان نشاط و شادمانى 
را به دست آورد.حقيقت اين است كه اكثر مردم، سطحى و كم  عمق 
نفس مى  كشند، آن هم در حصار قفسه سينه  شان، در صورتى كه 
يك تنفس عميق بايد از اعماق ريه  ها و با استفاده از ديافراگم انجام 

شود. اين گونه تنفس براى مقابله با اضطراب بسيار سودمند است.
* ماهى چرب بخوريد.

ماهى  هاى چرب، مانند قزل آلا، داراى مقدار زيادى اسيدهاى چرب 
امگا 3 هستند كه نه تنها براى سلامتى پوست و دستگاه قلبى - 
عروقى مفيدند، بلكه به همان اندازه براى كاهش سطح استرس نيز 

سودمند مى  باشند.
برخى متخصصان توصيه كرده اند كه مصرف روزانه ماهى چرب مى 

 تواند موجب تاخير و حتى رفع نياز به جراحى پلاستيك شود.
* تفكر مثبت داشته باشيد.

مى  گويند كه ما همان چيزى هستيم كه فكر مى  كنيم.آمار قطعى 
وجود دارد كه به طور متوسط حدود 60/000 مطلب (فكر) در طى 
روز، به سراغ  افراد مى آيند(البته خيلى از اين ها، افكارى است كه ما 

روزها و حتى سال ها گرفتار آن هستيم).
حال اگر خيلى از اين ها، افكار و انديشه هاى منفى باشند، نه تنها 

با ايجاد استرس، روى بدن ما تاثير مخربى مى گذارند، بلكه موجب 
مى  شوند روى صورت ما نيز خطوط نگرانى و دلواپسى نقش ببندند.
علاوه بر اين، تحقيقات نشان داده است كه تفكر مثبت، علاوه بر 
خنده ى روزانه موجب مى  شود كه ميزان اندورفين (ماده شيميايى 
كه موجب ايجاد احساس خوب در بدن مى شود)، نيز در بدن بالا برود 

كه اين امر باعث مى  شود، شما جوان  تر به نظر آييد.
تفكر مثبت موجب مى  شود كه افراد بيشترى به طرف شما جذب 
و  خوشحال  كه  باشد  فردى  نزد  دارد  دوست  كسى  هر  زيرا  شوند، 

شاداب است.
تلقين بسيار موثر است. البته مطمئنا خيلى سخت است كه در شرايط 
سخت و دشوار، لبخند بزنيد، اما تحمل كنيد و اين كار را ادامه دهيد، 

آن وقت خواهيد ديد كه چه اتفاقى مى افتد.
در ضمن خودتان هم، با آدم  هاى مثبت و خوش  اخلاق معاشرت 
كنيد و به سراغ آنها برويد. اين را به خاطر داشته باشيد كه احساسات 
و اخلاق، قابل سرايت هستند.با عمل به اين توصيه ها، شاداب  تر و 

جوان  تر به نظر مى رسيد. به شما تبريك مى گويم!

راهكارهاي مفيد كاربردي ؛

  احساس تنفر مانع بزرگ خوشبختي است

در همه ابعاد زندگي ؛

نكته هايي براى شادابي و جوان تر شدن


