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فال روزانه آشپزي

پوکورا بوشهری 
مواد لازم :

آرد نخود خام 1 پیمانه
تره خرد شده 1/2 پیمانه
نمک 1 قاشق چایخوری

پودر چیلی 1/2 قاشق چایخوری
ادویه گرام ماسالا 1/2 قاشق چایخوری

بیکینگ پودر یا جوش شیرین 1 قاشق چایخوری
آب 3/4 پیمانه

روغن به مقدار لازم
طرز تهیه :

یا جوش  پودر  بیکینگ  از  غیر  به  ها  ادویه  تمامی  و  آرد   
شیرین را کاملا مخلوط کنید. سپس آب را کم کم اضافه 

کرده تا مایعی به غلظت ماست داشته باشید.
سپس تره خرد شده را داخل مایع بریزید و کاملا هم بزنید 
تا یکدست شود. اکنون باید این خمیر را حدود 12 ساعت در 
دمای اتاق استراحت دهید تا به اصطلاح عمل آمده و برسد.

 پس از استراحت خمیر، 5 دقیقه قبل از سرخ کردن بیکینگ 
پودر یا جوش شیرین را اضافه کرده و مخلوط کنید.

 روغن را داخل یک ظرف کوچک ریخته و بگذارید خوب 
داغ شود. سعی کنید یک ظرف متوسط انتخاب کنید، چون 
مواد باید داخل روغن شناور باشند. وقتی روغن داغ شد با 
و  بریزید  داغ  روغن  داخل  و  برداشته  مایع  از  ملاقه  یک 
سرخ کنید. پاکورا سرخ شده را داخل یک ظرف روی یک 
دستمال قرار داده تا روغن اضافه آن خارج شود، سپس با 

خیارشور، گوجه، سس دلخواه و نان باگت میل نمایید.
 حتما زمان گفته شده را برای رسیدن مایع پوکورا بگذارید، 
چون در طعم و پخت کوکو بسیار موثر است. مثلا اگر برای 
شام یا عصرانه می خواهید این غذا را درست کنید مایع آن 

را از صبح آماده کنید.
اگر می خواهید در فصل زمستان پوکورا درست کنید می 
را در محیط آشپزخانه و داخل ظرف در بسته  توانید مایع 
داخل  را  آن  باید  تابستان  فصل  در  ولی  دهید،  استراحت 

یخچال قرار دهید.
مواد پوکورا نباید خیلی رقیق شود چون اصلا پف نمی کند. 
بنابراین اگر آب زیاد ریختید و مایع شل شد حتما کمی آرد 
نخود داخل آن بریزید.  میتوانید یک عدد پیاز کوچک هم 

رنده و با مواد مخلوط کنید.
بعضی افراد داخل پوکورا بوشهری یک عدد تخم مرغ نیز 

می ریزند، اما اصل طرز تهیه آن تخم مرغ ندارد.
کنید چون  انتخاب  بزرگ  مایع یک ظرف  استراحت  برای 
بیرون  ظرف  از  است  ممکن  و  کند  می  زیادی  پف  مایع 
بریزد. در بندرعباس نیز غذایی مشابه درست می شود که 

به آن پکاره می گویند.

دال عدس
مواد لازم:

دال عدس )عدس قرمز( 1 و 1/2 پیمانه
پیاز درشت 1 عدد

سیر 5 حبه
سیب زمینی 1 عدد

رب گوجه فرنگی 3 قاشق غذاخوری
تمرهندی 3 الی 4 قاشق غذاخوری

فلفل قرمز 1 قاشق چایخوری
زردچوبه 1/2 قاشق چایخوری

نمک و فلفل سیاه به مقدار لازم
روغن به مقدار لازم

ادویه دلخواه به مقدار لازم )اختیاری(
آب جوش 5 پیمانه

طرز تهیه :
 ابتدا عدس های قرمز را شسته و کنار بگذارید.  

 در یک قابلمه مقداری روغن بریزید. سپس پیازهای نگینی 
شده را نیز به روغن اضافه کرده و تفت دهید. 

وقتی پیازها مقداری تفت خوردند سیر را نیز به قابلمه اضافه 
کنید. می توانید سیرها را رنده یا له کنید. 

را  گاز  شعله  شدند  سرخ  کافی  اندازه  به  پیاز  و  سیر  وقتی 
پایین بکشید. سپس زردچوبه، فلفل قرمز، ادویه کاری، فلفل 
سیاه و رب را نیز به سیر و پیاز اضافه کنید. این مواد را هم 

بزنید تا جایی که بوی خامی رب گرفته شود. 
- بعد از آنکه رب به اندازه کافی سرخ شد دال عدس های 
شسته شده را نیز به محتویات قابلمه اضافه کنید. حدود 5 
پیمانه آب جوش در قابلمه بریزید. وقتی خورش شروع به 
قل زدن کرد، درب قابلمه را گذاشته و شعله را کم کنید. 
غذا  است  ممکن  نباشد چون  زیاد  گاز  شعله  باشید  مراقب 

سر برود. 
تمر هندی را در نصف فنجان آب گرم به خوبی حل کرده 
و از صافی رد کنید. سیب زمینی ها را نیز نگینی اما نسبتا 

درشت خرد کنید. 
حدود بیست دقیقه بعد، وقتی دال عدس ها پختند و غلظت 
آب خورش به اندازه مناسب رسید سیب زمینی و تمر هندی 

حل شده را نیز اضافه کنید. 
مقداری نمک نیز داخل خورش بریزید. سپس درب قابلمه 
را بسته و حدود نیم ساعت زمان بدهید تا سیب زمینی پخته 

و غذا کاملا جا بیفتد. 
خورش عدس قرمز تقریبا غلیظ است و در پایان آب چندانی 

ندارد. 
نکات کلیدی : 

مقدار فلفل را می توانید بنابر ذائقه خود تغییر دهید. 
در  باشد  داشته  بیشتری  ترشی  خورش  دارید  دوست  اگر 

پایان مقداری آبغوره داخل آن بریزید. 
برای پخت یک دال عدس کاملا رژیمی می توانید سیب 

زمینی را حذف کنید.
می توانید سیب زمینی را جدگانه پخته و در خورش رنده 

کنید. در این صورت غلظت آن بیشتر می شود. 
 اگر علاقه ای به طعم های ترش ندارید می توانید داخل 

دال عدس تمرهندی نریزید. 
تر  طعم  خوش  باشد  بیشتر  غذا  این  در  سیر  مقدار  هرچه 

است. 
تند  فلفل  سس  با  را  گوجه  رب  از  قاشق  یک  توانید  می 

جایگزین کنید. 

فروردین
برای شما  انرژی  در  و صرفه جویی  عادت حفظ سلامتی 
بسیار مفید خواهد بود، زیرا قصد دارید به یک سفر طولانی 
بروید. با وجود مشغله زیاد، به راحتی می توانید با خستگی 
کنار بیایید. هر زمان که بخواهید ممکن است به پول نیاز 
داشته باشید، بنابراین امور مالی خود را برنامه ریزی کنید 
ندهید  اجازه  کنید.  انداز  پس  است  ممکن  که  جایی  تا  و 

فرزندانتان از رفتار سخاوتمندانه شما سوء استفاده کنند. 
اردیبهشت 

طبیعتی هماهنگ برای کشتن نفرت خود پرورش دهید زیرا 
از عشق قدرتمندتر است و بر بدن شما تأثیر می گذارد. به 
یاد داشته باشید که شر زودتر از خوبی پیروز می شود. به 
احتمال زیاد امروز در شب به سود مالی خواهید رسید زیرا 
برمی  فوراً  است  شده  داده  قرض  قبلًا  که  پولی  هر  مانند 
گردد. به احتمال زیاد بین اعضای خانواده در مورد مسائل 
مالی اختلاف وجود دارد. شما باید به همه اعضای خانواده 
توصیه کنید که در مورد مسائل مالی و جریان نقدی شفاف 

باشند. سوء ظن و شک بی مورد رابطه را خراب می کند.
خرداد 

به خود انگیزه دهید تا خوشبین تر باشید. اعتماد به نفس 
و انعطاف پذیری را افزایش می دهد اما در عین حال آن 
را برای ترک احساسات منفی مانند ترس از نفرت و انتقام 
حسادت آماده می کند. شروع روز ممکن است خوب باشد، 
اما ممکن است به دلایلی پول خود را در عصر خرج کنید 
اقوام  از  خوب  خبرهای  با  روز  دهد.  می  آزار  را  شما  که 

نزدیک یا دوستان شروع می شود. 
 تیر 

بازیگوشی  حالت  و  شود  می  ظاهر  شما  کودکانه  طبیعت 
خواهید داشت. شما باید دو بار به طرح های سرمایه گذاری 
که امروز به شما ارائه می شود نگاه کنید. به طور کلی یک 
روز مفید است، اما کسی که فکر می کنید می توانید به آن 
اعتماد کنید، شما را ناامید می کند. شما باید از باج گیری 

عاطفی در مورد همسر خود اجتناب کنید.
مرداد 

طبیعت مهربان شما امروز لحظات شاد بسیاری را به ارمغان 
خواهد آورد. کسانی که تا به حال بی جهت پول خرج می 
کردند، متوجه می شوند که کسب و پس انداز چقدر سخت 
است، زیرا نیاز ناگهانی در میان کمبود مالی ایجاد می شود. 
یافتن عیوب غیر ضروری شما در دیگران می تواند مورد 
اتلاف  فقط  این  که  بدانید  باید  گیرد.  قرار  نزدیکان  انتقاد 
وقت است. شما چیزی از این به دست نمی آورید بهتر است 
عادت خود را تغییر دهید. اختلالات عاطفی می تواند شما 

را دچار مشکل کند. 
شهریور 

بین  از  شما  اضطراب  موقعیت،  کنترل  گرفتن  در دست  با 
به  این حباب  احتمالًا متوجه خواهید شد که  خواهد رفت. 
اولین لمس شجاعت فرو می  اندازه حباب صابونی که در 
ریزد، بی اهمیت است. وضعیت مالی بعداً در روز بهبود می 
یابد. فعالیت اجتماعی در عصر بسیار بهتر از آن چیزی است 
که انتظار داشتید. متولدین شهریور ماه می توانند امروز در 
اوقات فراغت خود سعی کنند یک راه حل قابل اعتماد برای 

یک مشکل پیدا کنند. 
مهر 

تنش و نگرانی غیر ضروری می تواند آب زندگی شما را از 
بین ببرد و شما را خشک کند. بهتر است از شر آنها خلاص 
را تشدید می  این صورت فقط مشکل شما  در غیر  شوید 
آنقدر  اما  است،  برای شما عنصر مهمی  پول  اگرچه  کنند. 
نسبت به آن حساس نباشید که روابط شما را خراب کند. از 
بحث و جدل و درگیری و عیب یابی بی مورد در دیگران 

بپرهیزید. 
آبان 

سعی کنید برای تفریح   زودتر از محل کار خود خارج شوید. 
یافت،  خواهید  مالی دست  منافع  به  زیاد  احتمال  به  امروز 
اما باید خیرات و کمک های مالی انجام دهید، زیرا باعث 
آرامش روحی می شود. کمک به موقع شما جان یک نفر را 
نجات می دهد. این خبر باعث افتخار اعضای خانواده شما 
و همچنین الهام بخش آنها خواهد بود. معشوق شما امروز 
فرشته زنده شما خواهد شد. لحظه ها را گرامی بدار فایل 
های مهم را تا زمانی که از کامل بودن آن از همه لحاظ 

مطمئن نشده اید به رئیس خود تحویل ندهید.
آذر 

رفتار مودبانه شما قابل قدردانی خواهد بود. بسیاری از مردم 
از شما تمجید لفظی خواهند کرد. کسانی که تا به حال بی 
کسب  که  شوند  می  متوجه  کردند،  می  خرج  پول  جهت 
ناگهانی در میان  نیاز  انداز چقدر سخت است، زیرا  و پس 
به  خانواده  اعضای  و  بزرگان  ایجاد می شود.  مالی  کمبود 
شما محبت و از شما مراقبت می کنند. از رفتار بی ادبانه 

خود در عشق عذرخواهی کنید. 
دی 

بازیگوشی  حالت  و  شود  می  ظاهر  شما  کودکانه  طبیعت 
مالی  و  ملکی  معاملات  برای  خوبی  روز  داشت.  خواهید 
خواهد بود. حضور شما این دنیا را به مکانی شایسته برای 
معشوق تبدیل می کند. برای افزایش کارایی، کار خود را 
روش های  و  سبک   - دهید  تطبیق  جدید  تکنیک های  با 
منحصربه فرد شما برای انجام کارها، افرادی را که از نزدیک 

شما را زیر نظر دارند، مورد علاقه قرار می دهد. 
 بهمن 

نگرانی بیش از حد ممکن است آرامش روانی را مختل کند. 
از این کار اجتناب کنید زیرا هر ذره ای از اضطراب و نگرانی 
بر بدن تأثیر منفی می گذارد. امروز هاله ای مثبت از خود 
ساطع می کنید و با روحیه ی خوبی از خانه ی خود بیرون 
می روید، اما به دلیل دزدیده شدن هر یک از اشیای گرانبها، 

روحیه شما تحت تاثیر قرار می گیرد. 
 اسفند 

در  را  خود  وقت  خود  بدنی  استقامت  حفظ  برای  احتمالا 
ورزش صرف می کنید. امروز دائماً خروج پول وجود خواهد 
داشت و ممکن است امروز برای جمع آوری ثروت با مشکل 
مواجه شوید. تفاهم بهتر با همسرتان باعث شادی-آرامش 
و رفاه در خانه می شود. عاشقانه لذت بخش و بسیار هیجان 
انگیز خواهد بود. شما باید بتوانید بدون هیچ مشکلی از پس 

کارها برآیید و امروز یک برنده واضح پیدا کنید. 

خانوادهخانوادهخانواده
آشنایی با عواقب ؛

ازدواج از روی ترحم و دلسوزی غلط است
و  قلبی  نظر  از  که  این  با  فرد  اوقات  گاهی 
ولی  ندارد  رابطه  یک  ادامه  برای  تمایلی  عقلی 
و  ترحم   ، گناه  احساس  جمله  از  احساساتی 
اشتباه  رابطه  یک  به  شود  می  باعث  دلسوزی 
ادامه داده و در نهایت کارش به ازدواج از روی 

ترحم و دلسوزی ختم شود. 
در یک ازدواج مناسب ، دو نفر میتوانند یکدیگر را 
برای رسیدن به اهداف و موفقیت حمایت کنند، 
شریک شدن در موفقیت یکدیگر ، زن و شوهر را 
به هم نزدیک تر کرده و باعث تقویت ارتباط بین 
ازدواج  برای  اگر دلیل مناسبی  آن ها می شود. 
داشته باشید و شریک زندگیتان را درست انتخاب 
کنید ، ازدواج می تواند سکوی پرتاب شما باشد 
یک ازدواج مناسب بهترین فرصت برای موفقیت 

زوجین است. 
ولی اگر دلیل مناسبی برای ازدواج نداشته باشید 
احتمال  زندگی مشترک شوید  وارد  ناسنجیده  و 
این که تعارضات زندگیتان بیشتر شده و مشکلی 
به مشکلات زندگیتان افزوده شود بیشتر است. 
* ازدواج از روی ترحم و دلسوزی و احساس گناه

به  نسبت  رابطه  یک  در  متاسفانه  افراد  برخی 
ترک کردن یا پاسخ منفی دادن به طرف مقابل ، 
احساس گناه می کنند و از روی ترحم و دلسوزی 
با او ازدواج می کنند. احساس ترحم یا احساس 
کاملا  دلیل  یک   ، باشد  که  علتی  هر  به  گناه 

اشتباه برای ازدواج است. 
در رابطه ای که به دلیل ترحم و دلسوزی شکل 
گرفته همیشه یک نفر مجبور به تحمل شرایط 
سخت و آسیب های متعدد شده و در واقع فدای 
طرف مقابل می شود. نکته جالب اینجاست که 
رابطه و ازدواج از روی دلسوزی معمولا سرانجام 
و  زیبا  حس  بودن  دهنده  ندارد.نجات  خوبی 
خوشایندی است ولی اگر فقط به این دلیل که 
دیگری را نجات بدهید یا دلتان برای شرایط او 
یک  به  توانید  نمی  شوید  رابطه  وارد   ، سوخته 

رابطه رضایت بخش برسید. 
* چطور مانع ازدواج از روی ترحم شویم؟

برای این که به دلیل ترحم و دلسوزی به کسی 
با  منطقی  صورت  به  باید  ندهید  مثبت  پاسخ 
یک  با  نیاز  صورت  در  و  کنید  خلوت  خودتان 
یک  از  را  شما  تا  کنید  صحبت  مجرب  مشاور 

اشتباه خانمان سوز نجات دهد. 
شما مسئول مشکلات دیگران نیستید ، شما آن 
توانید  نمی  اید پس  نیاورده  بوجود  را  مشکلات 

با ازدواج با فرد مقابل مشکلات او را حل کنید.
اگر نامزد یا شریک عاطفی شما مشکلات روانی 
یا افسردگی دارد و خودش برای درمان یا کنار 
یا تلاشی  ندارد  را  توانایی لازم  ها  آن  با  آمدن 
نمی کند مسلما شما هم نمی  توانید مشکلات او 
را حل کنید و باید از او بخواهید برای درمان از 
یک متخصص کمک بگیرد. درست است که بعد 
از ازدواج ، زوجین باید در خوشی و ناخوشی کنار 
یکدیگر باشند ولی اگر دلیل ازدواجتان همراهی 
در مشکلات طرف مقابل باشد یعنی یک تصمیم 

کاملا اشتباه گرفته اید. 
زندگی با کسی که نمی تواند از عهده مشکلاتش 
بربیاید و همیشه نیز به یک تکیه گاه دارد خیلی 
و  دلزده  را  شما  بکنید  را  فکرش  آنکه  از  زودتر 
زمانی کوتاه  در مدت  فرسوده خواهد کرد. شما 
تبدیل به یک فرد افسرده خواهید شد که دیگر 
انرژی ای برای خودش و روحیه ای برای شاد 

زیستن ندارد. شما در این رابطه مجبور خواهید 
شریک  صرف  را  خود  وجود  و  انرژی  تمام  شد 

زندگیتان کنید. 
* بدون تو نمی توانم زندگی کنم

اید  نتیجه رسیده  این  به  به صورت منطقی  اگر 
اجازه   ، نیستید  هم  برای  مناسبی  زوج  شما  که 
باعث  گناه  احساس  یا  ترحم   ، دلسوزی  ندهید 
ادامه دار شدن رابطه و در نهایت ازدواج از روی 

ترحم شود.
فقط  عاطفی  ارتباط   ، سالم  فرد  زندگی یک  در 
این  رفتن  بین  از  با  و  است  زندگی  جنبه  یک 
رابطه ، دلایل و روش های دیگری برای ادامه 
رابطه  میخواهید  اگر  کرد.   خواهد  پیدا  زندگی 
گوید  می  به شما  نامزدتان  و  کنید  تمام  را  تان 
نمی تواند زندگی را بدون شما ادامه دهد، نباید 

خودتان را مقصر بدانید. 
ولی   ، است  سخت  هم  برای  عاطفی  شکست 
میتوانند  باشند  سالم  روحی  نظر  از  که  افرادی 
بعد  و  کنند  مدیریت  را  ها  دلتنگی  و  ناراحت 
 ، رابطه  دادن  دست  از  برای  عزاداری  مدتی  از 
دوباره زندگیشان را بسازند.  کسی که باعث می 
شود شما به دلیل دلسوزی و احساس گناه او را 
بلکه خلاهای  نیست  شما  عاشق   ، نکنید  ترک 
احساسی اش را با شما پر کرده است به همین 

نیاز و وابستگی دارد.  دلیل تا این حد  احساس 
چنین فردی حتی با وجود یک فرشته نجات هم 
نمی تواند خودش را نجات دهد. این افراد معمولا 
همیسه دلیلی برای ناراحتی و ناامیدی دارند و با 
حل هر مشکل، دلیلی دیگر برای ابراز ناتوانی و 

ناامیدی پیدا می کنند. 
* عواقب ازدواج از روی ترحم

میکنید  ازدواج  کسی  با  ترحم  روز  از  که  زمانی 
و به او محبت میکنید در طول زمان خودتان را 
فراموش کرده و در واقع خودتان را فدای طرف 

مقابل می کند. 
در رابطه شما ، وابستگی جای عشق و دلبستگی 

را می گیرد.
بین می  از  نفستان  و عزت  استقلال شخصیتی 

رود. 
از نظر روحی شکسته و آسیب پذیر می شوید. 

محلی  کم  قدرنشناسی،  با  شدن  مواجه  احتمال 
همسر و افسردگی در شما بالا می رود. 

به جای داشتن نقش همسر ، شما نقش پدر یا 
مادر دوم در رابطه را ایفا می کنید. 

داشتن نقش والد در یک رابطه باعث می شود 
عقده   ، زندگی  اول  هیجانات  اتمام  از  بعد  که 
های کودکی طرف مقابل سر باز کرده و در عی 

ناباوری شما را نادیده گرفته یا حتی طرد کند. 
به  نسبت  شما  دلسوزی  و  ترحم  میزان  چه  هر 
همسرتان بیشتر باشد با قدرنشناسی و رفتارهای 
زننده تری روبرو می شوید که در نهایت باعث 

احساس تنفر و باخت در شما می شود. 
حتی با وجود تنفر در صورتی که تصمیم به ترک 

او بگیرید دچار احساس گناه خواهید شد. 
که  صورتی  در  که  هستید  این  نگران  همیشه 
برای  خود  وظیفه  در  تنها  نه   ، کنید  ترکش 
است  ممکن  بلکه  اید  خورده  شکست  نجاتش 

صدمات بیشتری به او وارد کنید. 
این مشکلات میتواند به قدری روی روان شما 
اجتماعی  موفق  و  موثر  روابط  که  بگذارد  تاثیر 

خود را از دست بدهید.

از خودتان بپرسید آیا توانسته اید همان کسی باشید 
ویژگی  کدام  داشته اید؟  را  آرزویش  همیشه  که 
تحسین  قابل  و  جالب  شما  برای  اطرافیان تان 
ضعف تان  نقاط  و  دارید  ضعف های  چه  است؟ 
خصوصیات  از  لیست  یک  می دهد؟  آزارتان 
شخصیتی دلخواه تان تهیه کنید و برای رسیدن به 
آن ها از همین امروز تلاش کنید. برای کامل شدن 

تمرین و تلاش کنید.
* عشق اسطوره اي مال کتاب هاست!

به  بسیاري  مشابه  کلمات  ادبیات  در  متاسفانه 
عشق  و  مي شوند  استفاده  یکدیگر  جاي  اشتباه 
هم از همین گروه است. عشقي به عنوان عشق 
احتمال  که  دارد  وجود  ما  ادبیات  در  اسطوره اي 
حتي  است.  کم  بسیار  واقعي  دنیاي  در  وقوعش 
را  دیگري  فرد  آنقدر  مي کند  ادعا  فردي  وقتي 
را  او  تا  بدهد  را  است همه  که حاضر  مي خواهد 
به دست بیاورد، جدا از واکنش طرف مقابل، جاي 
چیزي  چنین  واقعا  آیا  که  دارد  بررسي  و  بحث 
نوع  این  انساني  یا خیر. در مفاهیم  ممکن است 
این  نیست؛ مثلا  اما غیرممکن  است  بعید  رابطه 
عشق بین انسان و خداوند متعال امکان پذیر است.

ما وقتي به فردي علاقه داریم، دوست داریم تمام 
او به ما باشد و اگر به دیگري توجه کند،  توجه 
آزرده مي شویم. تنها خداوند است که ما دوستش 
قرار  خداوند  توجه  مورد  دیگران  وقتي  و  داریم 
نمي شویم که هیچ، خوشحال  ناراحت  مي گیرند، 
مشخص  که  بود  مثالي  تنها  این  مي شویم.  هم 

شود عشق انساني با عشق هاي اسطوره اي بسیار 
متفاوت است.

* عامل محرکه را بشناسید!
وقتي دو جنس مخالف یکدیگر را در محل کار، 
خواستگاري و… مي بینند یا جایي ارتباط اجتماعي 
برقرار مي کنند و هر دو احساس نزدیکي زیادي به 
یکدیگر دارند، این حسشان هر روز بیشتر مي شود 
و  مي شود  تبدیل  نزدیک تري  رابطه  به  اینکه  تا 
هم  به  اختصاصي  طور  به  مي شوند  متوجه  افراد 
احساس وابستگي دارند. اولین سوالي که افراد باید 
از خود بپرسند این است علاقه اي که حالا نسبت 
به دیگري دارند و به وابستگي تبدیل شده، از کجا 

شروع شده؟ یعني عامل محرکش چیست؟
سبک  و  نوع  یا  اوست  فیزیکي  حالت  و  ظاهر 
ارتباطي که با ما برقرار مي کند، شاید هم دیدگاهش 
در مسائل اجتماعي توجه مان را جلب کرده یا حتي 
ممکن است موقعیت اقتصادي و اجتماعي فرد و 
شاید هم ترکیبي از چند عامل برایمان جذاب بوده، 
پس در اولین مرحله باید صادقانه عامل محرک را 
مشخص کنیم چراکه ارزش گذاري همین عوامل 
محرک است که نقش کلیدي در ایجاد علاقه و 

وابستگي ما به دیگري دارد.
* سرد شدن آتش عشق

ازدواج های بی منطقی که بر پایه ی تدبیر بنا نشده 
و  می سپارند  دل  یکدیگر  به  به راحتی  زوجین  و 
بعد  آغاز می کنند،  را  زندگی  مسیر مشترک یک 
از گذشت مدتی، دچار بحران های شدید عاطفی، 

روحی و خانوادگی می شوند.
متوجه  و  می روند  ارزش ها  سراغ  به  تازه  آنان 
که  هست  زندگی  در  مهمی  اصول  می شوند 
و  باشد  داشته  وجود  مقابل  طرف  در  می بایست 
افراد  این گونه  آن هاست.  فاقد  همسرشان  اکنون 
جدایی  ساز  منطقی،  هیچ  بدون  معمول  به طور 
از طلاق  می زنند.  به راحتی دم  را سر می دهند و 
آنان که در فاصله ای نه چندان دور، به راحتی دل 
به محبوب شان دادند، اینک نیز به  همان راحتی 
از او می گذرند و عشق خویش را در جایی دیگر 
را  مشترک  زندگی  یک  به سادگی،  و  جست وجو 

نابود می کنند.
* با آگاهی یک عشق واقعی خلق کنید

عشق آدمی را به مسیری هدایت میکند که پستی 
بلندی های بسیاری دارد کسانی میتوانند از این 
مسیر با موفقیت عبور کنند که مهارت کافی را در 

این مورد کسب کرده باشند.
برخی گمان میکنند عشق حقیقی و راستین تنها 
متعلق به افسانه های تاریخی و فیلم ها و کتاب 
ها است که دست نیافتی و نایاب است اما قبل از 
عاشقی و اینکه دلبسته ی کسی بشوید باید بدانید 
که این عاشق شدن می تواند ابتدا و آغاز راهی 
طولانی و پر افت و خیز باشد پس با آگاهی یک 

عشق واقعی را خلق کنید.
* عشق باید دو طرفه باشد

در عشق رابطه یک طرفه وجود ندارد یعنی اگر 
همسرمان عاشق ما باشد حتما به هر شکلی از ما 

مراقبت و توجه می کند . ما نیز باید برای پایدار 
شدن زندگی تلاش کنیم و به او توجه نشان دهیم 
زیرا هیچ رابطه یک طرفه ای پایدار نیست و پایدار 

نخواهد ماند.
پیش از این هم در بخش روابط عاطفی نمناک 
گفتیم که در عشق دو طرف باید از روابط شان 
مراقبت کنند و به یکدیگر توجه داشته باشند حتی 
در دوست داشتن های فوق العاده ای که بین یک 
زوج برقرار است چنین چیزی که فقط یک طرف 

از عشق مراقبت کند ، امکان پذیر نیست.
* پیش نیازها را پاس کنید؛ بعدا عاشق شوید!

در جمع، دانشگاه، محل کار… فردي توجه شما را 
)از نظر ظاهر، مهارت ها و…( به خود جلب مي کند. 
به همین دلیل یک گرایش ذهني براي شما ایجاد 
مي کنید،  فرد  به  بیشتري  دقت  پس  مي شود؛ 
رفتارها، مهارت ها، شخصیت و… او را مورد ارزیابي 
بیشتر قرار مي دهید و کم کم ممکن است به این 
نتیجه برسید که وقتي کنار او هستید، حال خوبي 
دارید. بنابراین احساس مي کنید دوست دارید زمان 
ترتیب  این  به  و  بگذرانید  فرد  این  با  را  بیشتري 
به مرحله بعد، یعني »تمایل« مي رسید. وقتي این 
تمایل ایجاد شد، مرحله »وابستگي« پیش مي آید. 
یعني در پي رفت و آمدهاي اجتماعي این احساس 
به وجود مي آید و سر ساعت مشخص دوست دارید 
طرف مقابل را ببینید، با او صحبت کنید، براي هم 
اتفاق ها  این  وقتي  و  بگذارید و….  بیشتري  وقت 

نیفتد، احساس کمبود و دلتنگي مي کنید.

مجرد  و  اید  نکرده  ازدواج  هنوز  که  صورتی  در 
های  پرسش  و  خانواده  فشار  تحت  یا  هستید، 
خواهید  می  و  اید  شده  ناراحتی  درگیر  اطرافیان 
بدانید که چگونه با ازدواج نکردن کنار بیایید با ما 
همراه شوید. با افزایش مشکلات اقتصادی و عدم 
توانایی مالی جوانان برای تشکیل به موقع خانواده 
، در دسترس بودن روابط جنسی خارج از چارچوب 
ازدواج ، افزایش سطح توقعات جوانان ، خواسته 
های غیر منطقی ، عدم شناخت صحیح مهارت 
هدفمند  و  موفق  ارتباط  داشتن  برای  های لازم 
با جنس مخالف ، فرد گرایی و ترس از مسئولیت 
پذیری و غیره همه و همه باعث شده اند تعداد 
افرادی که با وجود داشتن سن و یا شرایط لازم 

برای ازدواج ، مجرد مانده اند افزایش پیدا کند. 
برخی از افراد با ازدواج نکردن به خوبی کنار می 
آیند و سعی می کنند بر جنبه های دیگر زندگیشان 
تمرکز کنند و از مجردی خود لذت ببرند ، مهارت 
بروند  مسافرت  به   ، کنند  کسب  گوناگون  های 
خوش  برای  نحو  بهترین  به  فرصت  این  از  و 
گذراندن به خودشان استفاده کنند ولی برخی افراد 
ازدواج نکردن می  از  هم هستند که دچار ترس 
شوند که ممکن است به دلیل شرایط خانوادگی و 
فرهنگی یا فشار اطرافیان باشد یا این که ترسی 
درونی از عقب ماندن از دیگران یا احساس تنهایی 
داشته باشند.  برای داشتن یک رابطه عاطفی و 
تاریخ  ، هیچ  ندارد  زمانی وجود  عالی محدودیت 
انقضایی برای پیدا کردن یک فرد مناسب برای 

در هر  و  در هر سنی  و شما  ندارد  زندگی وجود 
محدوده زمانی ای ممکن است با کسی برخورد 

کنید که بهترین حس های دنیا را به شما بدهد.
* با ترس از ازدواج نکردن چطور کنار بیاییم؟

در صورتی که دچار ترس از ازدواج نکردن شده اید 
باید در اولین قدم علت احساسات درونی خود را 
پیدا کرده و مشکلتان را ریشه یابی کنید و سعی 
کنید افکاری که باعث ایجاد این احساسات شده 
اند را شناسایی کنید، مهم ترین افکاری که باعث 

ایجاد ترس از مجرد ماندن می شوند عبارتند از:
و  تایید  به  وابسته  را  ارزش شخصی خود  فرد   •

مطلوبیتش از سوی دیگران می داند. 
اگر قبل  انقضا دارد و  تاریخ  • احساس می کند 

از آن ازدواج نکند شانس را از دست خواهد داد.
بیرونی  عامل  یک  دنبال  به  خوشبختی  برای   •
است و این عامل بیرونی را ازدواج می داند و تصور 
ازدواج نکند و وابستگی  می کند در صورتی که 
باشد، خوشبخت  نداشته  به کسی  عاطفی  شدید 

نیست.
• فکر می کند اگر ازدواج نکند به اندازه دیگران 

خوب نیست.
• برای تایید این که شخصی دوست داشتنی است 

نیاز به ازدواج دارد.
و  ترس  ریشه  که  افکاری  توانستید  که  زمانی 
بپرسید  از خودتان  پیدا کنید  را  ناراحتی شماست 
که این افکار تا چه حد واقعیت دارند؟ کم کم با 
فکر کردن به این افکار ، به نظرتان غیرمنطقی و 

احمقانه می آیند و باعث می شوند روحیه تان به 
مرور بهتر شود.

* ترس و افکار قدیمی را کنار بگذارید
ما به افکاری که در مغزمان کاشته اند خو گرفته 
ایم . اغلب ما نمی خواهیم از دست افکار قدیمی 
خلاص شویم چون به آن ها عادت کرده ایم و 
کنار گذاشتن آن ها برایمان سخت و آزار دهنده 
است. شما باید بدانید که بسیار با ارزشید و لایق 
را  خودتان  که  این  جای  به  پس  هایید  بهترین 
درگیر افکار ناراحت کننده کنید به فکر راههایی 
برای این باشید که چطور بیشتر به خودتان برسید 

و خوش بگذرانید. 
* ازدواج مساوی با خوشبختی نیست

تا حالا با زوجینی که از ازدواجشان پشیمان شده اند 
روبرو نشده اید؟ یک تصور اشتباه که باعث می 
شود فردی با ازدواج نکردن کنار نیاید این است که 
تصور می کند ازدواج یعنی خوشبختی . خوشبختی 
از وجود  یک مهارت و احساس درونی است که 
شما نشات می گیرد نه از مجرد یا متاهل بودن 
شما. این تصوری است که از کودکی در فیلم و 
سریال ها یا سخنان بزرگترها در فکر و ذهن ما 
به زندگی  اگر  این که  با  نقش بسته است. حال 
افراد متاهلی که اطراف شما هستند به دقت نگاه 
کنید متوجه خواهید شد که اغلب آن ها با وجودی 
که ازدواج کرده اند ولی احساس خوشبختی ندارند. 
به قولی شما وقتی یک چیز را ندارید دردت یکی 
است ولی وقتی آن چیز را بدست می آوری دردت 

هزار تا می شود. تصور فرد مجردی که در حسرت 
و سراسر شور  عاشقانه  رابطه   است یک  ازدواج 
و اشتیاق و خواستن است در حالی که ازدواج با 
افزایش مسئولیت و درگیری های زندگی همراه 
است و از سویی دیگر حس و حال رمانتیک ازدواج 
دوامی طولانی ندارد و کمرنگ تر خواهد شد و در 
صورتی که زوجین مهارت های لازم برای حفظ و 
بقای زندگی و سازگاری با هم را نداشته باشند با 
کوهی از مشکلات و کارهای روزمره روبرو خواهند 
شد و حسرت یک روز مجردی بر دلشان خواهد 
بخشی  لذت  دوران مجردی  نتوانید  اگر  ماند.شما 
داشته باشید و از تنهایی تان لذت ببرید مسلما بعد از 
ازدواج هم نمی توانید از زندگی خودتان لذت ببرید 
و بعد از 6 ماه تا یک سال که از ازدواجتان بگذرد 
دچار رخوت  ، سستی  و بی حوصلگی خواهید شد به 
علاوه بسیاری از مسئولیت های زندگی متاهلی که 
یک فرد مجرد به هیچ عنوان درگیر آن ها نیست. 
اگر میخواهید خوشبختی را حس کنید باید بتوانید از 
داشته هایتان لذت ببرید. یک فرد مجرد مسئولیت 
زندگی ندارد و میتواند از زمان خودش به بهترین 
نحو و به دلخواه خودش استفاده کند و در لحظه 
تصمیم بگیرد که به مسافرت برود یا برای خودش 
خرید کند و به رستوران برود بدون این که نگران 
جواب پس دادن به کسی باشد، در صورتی بعد از 
متاهلی شما همیشه نیازمند هماهنگی با همسرتان 
برای انجام کارها هستید و مسئولیت هایتان بسیار 

بیشتر خواهد شد. 

قابل توجه جوان های دم بخت ؛    چیزهایی که قبل از عاشقی باید بدانید

تا رسیدن به شرایط مناسب ازدواج ؛

اینگونه با دنیای مجردی کنار بیایید


