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آقایی که شما باشی
عذاب نه شنیدن

بگوییدلطفا  نه

فاطمه  ممکن است تا به حال برای شما هم پیش آمده باشد که گاهی در ارتباط با دیگران و در مقابل خواست 
رئیس الساداتی 
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آنها از خود نرمش نشان داده و با خواست شان موافقت کنید یا برای رسیدن به هدف شان به آن ها کمک 
کنید تا در مقابل آن ها هم در شرایطی مشابه، به شما کمک کنند.

اما اگر رابطه شما با دوستان و نزدیکان تان طوری است که همیشه اولویت ها و خواست های دیگران را 
به خواست خود ترجیح می دهید، دایم در حال انجام دستورات شان هستید و زبان مبارك تان بر خلاف 

دستور مغز بزرگوارتان عمل می کند و در مقابل خواست افراد تنها «بله» می گویید، به دردی دچار هستید 
که دارویش پیش ماست.

رویا رحیقی  آتشکده  آذرگشسب که در فاصله  45 کیلومتری شهر تکاب در استان آذربایجان غربی واقع شده، با 
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قدمت بیش از 3 هزار ساله اش، از مهم ترین مراکز مذهبی و فرهنگی ادوار مختلف پیش از اسلام 
بوده است.

صبرکنندگان مهربان
ــری  ــت صب ــن اس ــده ای ممک ــته اند؛ ع ــو دو دس ــراد بله گ اف
شــبیه صبــر حضــرت ایــوب داشــته باشــند کــه حــالا حالاها 
ــه  ــند ک ــم می ترس ــده ای ه ــدارد. ع ــدن ن ــال سرریزش خی
ــه در خواســت آن هــا  بقیــه از دستشــان ناراحــت شــوند و ب

ــد. ــت می دهن ــخ مثب پاس
 امــا گاهــی اوقــات ایــن در خواســت ها آن قــدر پیــش می رود 
کــه رونــد زندگــی را مختــل می کنــد و گاهــی ممکــن اســت 
شــما بــا در خواســت هایی خطرنــاك مواجــه شــوید. در ایــن 
صــورت اســت کــه بایــد راهکارهایــی بــرای گفتــن یــک نــه 
محکــم و قاطــع بیابیــد کــه بتوانــد از شــما در مقابــل افــراد 
زورگــو محافظــت کنــد. بــاور  و درك ایــن کــه گفتــن «بلــه» 
بــه دیگــران باعــث شــده کــه خودمــان را فرامــوش کنیــم به 

مــا می فهمانــد کــه نبایــد هــر کاری را انجــام داد.

یک "نه" محکم
ــن  ــد ای ــن می توان ــه گفت ــت ن ــای مثب ــه جنبه ه ــه ب توج
ــه  ــن ک ــلا درك ای ــد؛ مث ــریع تر کن ــاده تر و س ــد را س رون
ــت  ــد وق ــن درخواســت می توانی ــا ای ــت ب در صــورت مخالف
ــلاش  ــد. ت ــته هایتان بگذاری ــود و خواس ــرای خ ــتری ب بیش
ــول  ــورد قب ــر درك و م ــه»، بهت ــه «ن ــرای آن ک ــا ب ــد ت کنی
واقــع شــود زبــان بدن تــان را بــا زبــان گفتارتــان هماهنــگ 
ــا  ــی نباشــد و ب ــان طولان ــد عذرخواهی ت ــد. ســعی کنی کنی
آوردن یــک دلیــل کوتــاه ماجــرا را بــا ســرعت تمــام کنیــد. 
ممکــن اســت بــا عذرخواهــی بیشــتر و آوردن دلایــل متعــدد 
ــت  ــد خواس ــل بتوان ــرد مقاب ــود و ف ــی ش ــا طولان حرف ه

ــه کرســی بنشــاند. خــود را ب
همیشــه بهتــر اســت قبــول کنیــم و بــاور داشــته باشــیم کــه 
نمی توانیــم همــه را از خودمــان راضــی نگه داریــم و بــاز هــم 
هســتند کســانی کــه صــدای اعتراض شــان گــوش آســمان 
را کــر می کنــد. قــرار دادن همیشــگی خواســت دیگــران بــه 
عنــوان اولویــت اول، بــه معنــای نابــودی خودمــان آن هــم در 
گــذر زمــان اســت چــه بســا روزی بــه خــود بیاییــم و ببینیم 
کــه دیگــر چیــزی از خودمــان و خواســته ها و آرزوهایمــان 

باقــی نمانــده اســت.

تاریخی و افسانه ای
ــوده،  ــک ب ــهرتاریخی گنج ــی از ش ــه بخش ــب ک آذرگشس
ــرار  ــلیمان ق ــت س ــام تخ ــه ن ــه ای ب ــروزه در مجموع ام
ــن  ــران، مهم تری ــی ای ــکده  اصل ــه آتش ــان س دارد و در می
ــی  ــروف آن در خیل ــهر و آتشــکده  مع ــن ش ــام ای اســت. ن
از حکایــات و افســانه های تاریخــی آورده شــده  و حتــی 
ــاد  در شــعر شــاعران بزرگــی مثــل فردوســی هــم از آن ی

شــده اســت. 
ــا  ــی از ایالت ه ــز یک ــا مرک ــان ماد ه ــک در زم ــهر گنج ش
ــی آن در  ــی، اهال ــکندر مقدون ــه اس ــد از حمل ــوده و بع ب
اعتــراض بــه دولــت مرکزی شــورش کردنــد و بــرای مدتی 
ــک حکومــت مســتقل شــناخته می شــد. در  ــوان ی ــه عن ب
ــه اوج  ــت آن ب ــانی اهمی ــیروان ساس ــرو انوش ــان خس زم
ــوس،  ــه  هراکلی ــی حمل ــا ط ــا بعد ه ــد ام ــودش می رس خ
ــوا شــهر گنجــک ســقوط  ــگ نین ــی، در جن ــور روم امپرات
ــل  ــری مث ــازه های دیگ ــم س ــان ه ــان ایلخان ــرد. در زم ک

ــد.  ــل ساخته ش ــتانی در آن مح ــک کاخ تابس ی

زندان سلیمان
در کنــار ایــن آتشــکده چشــمه  مرمــوزی بــا عمــق تخمینــی 
ــادی  ــانه های زی ــود افس ــا وج ــه ب ــود دارد ک ــر وج 120 مت
کــه آن را جایــگاه گنج هــای مختلــف می دانــد، هنــوز 
ــه  ــن دریاچ ــده بر نگشته اســت. آب ای ــق آن زن کســی از عم
از چشــمه های آب گرمــی کــه در اطرافــش قــرار دارد تامیــن 
ــامیدن و  ــب آش ــاد، مناس ــلاح زی ــتن ام ــا داش ــود و ب می ش

کشــاورزی نیســت.
ــی  ــوه مخروط ــه ک ــن مجموع ــرب ای ــری غ ــه کیلومت در س
شــکلی وجــود دارد کــه بــه زنــدان ســلیمان معــروف اســت و 

ــود دارد. ــانه هایی وج ــم افس ــاخت آن ه ــاره س درب

سبز و بی استرس
زندگی مدرن و الکترونیک در کنار مزیت هایش، استرس فراوانی 

ساجده علوی 
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را برایمان به وجود می آورد. نگرانی، اضطراب و استرس به 
طرز عجیبی با پیشرفت فناوری عجین شده است. محققان در 

جهت یافتن راهی برای کاهش استرس و اضطراب، آزمایش ها و 
تحقیقات فراوانی انجام داده اند. این مطالعات و تحقیقات انجام 

شده بر روی کسانی که زمان زیادی را با رایانه یا موبایل می گذرانند نشان داد 
که وجود گیاهان سبز و گذراندن زمانی برای پرورش آن ها مثل آبیاری و 

تعویض گلدان و... به راحتی می تواند سطح استرس را کاهش دهد. گذراندن 
اوقات در کنار گیاهان با کاهش فعالیت سیستم عصبی سمپاتیک، باعث کم شدن 

استرس فیزیولوژیک و روانی و فشارخون میشود که با احساس آرامش و خیال 
راحت همراه است. استفاده از رنگ سبز نیز در محیط اطراف میتواند برای 

روزهای پر استرسمان نقش مشابهی داشته باشد. اگر شما هم از استرس و 
اضطراب زیاد رنج می برید و احساس می کنید فضایی که در آن کار یا زندگی 

می کنید خسته کننده و عذاب آور شده است میتوانید از حضور یک گلدان کوچک 
و زیبا بهره ببرید.

بعد از شکست عاطفی چکار نکنیم

علیرضا  تقریبا برای همه  ما در طول زندگی حداقل یک بار این اتفاق 
صابریان
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می افتد که از کسی خوشمان بیاید. البته نه آن خوش آمدن های 
معمولی! منظور ما از آن هایی است که وقتی تبش داغ تر 

می شود، اسمش را می گذارند، عشق.
به طور کلی دوست داشتن دیگران زیباست ولی الزاما مسیر 

حوادث آن طور که ما انتظار داریم خوب پیش نمی رود، مخصوصا در این مدل 
دوست داشتن خاص. یعنی ممکن است احساس ما کاملا یک طرفه باشد و جواب 

فرد مدنظر هم اصلا آن چیزی نباشد که ما دوست داریم.
شنیدن جواب منفی تقریبا همیشه ناراحت کننده است، ولی می شود گفت «نه» 

شنیدن در این مورد خاص، علاوه بر ناراحت کننده  بودن، دردناك هم هست و به 
خاطر عرف مرسوم در جوامع که معمولا از سمت مردان پیشنهاد مطرح می شود، 

این اتفاق برای ما بیشتر می افتد. اما این شکست عاطفی به ما اجازه انجام هر 
کاری را نمی دهد و ما نسبت به رفتار های بعدی خود مسئولیم.

اول از همه باید به یاد داشته باشیم، درست است که «نه» شنیدن ناراحت کننده 
است ولی گاهی «نه» گفتن هم می تواند باعث ناراحتی و حتی عذاب وجدان شود 

و میزان این ها مستقیم به نوع برخورد طرف مقابل بستگی دارد. موضوع مهم 
دیگر این است، همان قدر که ما حق انتخاب داریم، طرف مقابل ما نیز حق انتخاب 
نکردن دارد؛ پس بهتر است برای این حق احترام قائل باشیم، چون بی احترامی به 
هر شکلی از آن قابل توجیه نیست. اصرار بی جا هم ممنوع. وقتی می دانید جواب 
منفی است، اصرار بی جا هیچ چیزی را بهتر نمی کند و فقط باعث آشفته تر شدن 

طرف مقابل می شود. 
در چنین موقعیتی بهترین کار، کاری نکردن است. به خودتان زمان بدهید و 
وضعیت را بپذیرید؛ نه به عنوان پایان زندگی، بلکه به عنوان بخشی از مسیر.

تن درست

ـــیگرام رندگــــــ
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