
۷فوت و فنیادداشتفوت و فنگزارش

چه کارهایی را انجام دهیم تا با�یفیت زندگی کنیم؟

یک نفس زمین 

���� او��ت �� �����ر ���� ��� و�� �� �� ���� �� ���� ا�� �� ������ ����� ���ر ��ر�� آ��� در ز���� ��ن ������ و ���ز ���� �� ��� آ��� را �� �� ��دآوری ���.
���� دار�� ا�� ��� ���� ��ای ر�� آن ��� ���� و �� ����� از آن ���ر و ���ن �� ���� �� ���� ا��  ���� �� ���� ����، ��د��ن �� و��د ا�� ��� و�� �� در درون ��ن آ
 �� �� ��ر را ����� د���. ���� ��ای ����� ��د ��اغ راه �� ��� ��د�� �� ا �� آدم ���� �� �� ��ا��� ا�� ا��ق را ���� ���� �����ت دا��� ����� �� ا�� �� آن ا��ق ����ز
���د��، ��ش ��ن ��ای ا���م داد�� �� ا�� و ���� �� ��د �� آن ��� و ا��اد، �� روز در �� ����  و ���� �� �� ��د �� ���� �� ���� ا�� ��� از ���� د���ان �� را �� 
���ن ا��ق �� �������. ����ن را درد ���ورم، ���� ��م ا�� �� در ا�� ���� از ��ت و�� �� ��ا�� از ���� ��� و�� ��ی ������� ����� و را���ر ��ی ���� و ��ده ای �� �� �� ��� �� ��� از �� ���� از ا�� �����ت 

ر�� ����، ا���� �� ا�� ��ط �� ��� دا��� �����، �� ��ش ��ن ادا�� د��� و در ���ر آن، ��ز�� �� د���ل را���ر��ی ����ی ���د��. 

خُلق ناسازگار

م��م شاه پســندی

نوجوانه

��� از ا��ق ��ی �� درد ���ر �� آدم �� �� ا����� ���� ز��د �� آن ��ا�� 
��ه �����، ���� �� زدن ��ی دا��� ا ��. آدم ���� �� در ��ا��  و 
 �� �� ������ ��ی �����، ���� ��ای ���� و ��ی ��ای ارا�� دار��. ا
��د��ن ��و ا�� د��� از آدم �� �����، ���� �� ���� �� �� ��ا��� از 
������ ��ی ���� و ا���س زا و آدم ��ی ����و و ا��ژی  ���� دوری 
�� �� آ��� �����ت �� ����، ����� ����ر  ����. ������ �� و آدم ���� 
ز��دی در ������ ر���ر ��� و ��� ���ی ����� ��� دارد و از ا�� 

���� در ��ا��  �� ��ش  ، ا�� ا��  ��ر ��� ��
ا���س زا ���ه ��ن �� ����ن را ����� د���، از 

زوا��ی ����� �� آن ���� ���� �� 
�� ��ی ��ب آن  ���ت ���� و و��

را ������ و �� ��د ��ار ���ار�� ����ر 
�� �� ��ا��� در��ره ������ �� �����، 

���ر آن �� ���� �� رو��اد ���� را ��  در 
���ن ����.

���� �� ����� �� ا���ر ��� ��رده ا�� �� �� ��ف و ���� ای را ��ا�� 
�� ��� ���� ر��� و ��� ��ی ��ر و ����ر آ��ده  ����، ��� ���� ��ی 
������ را �� ������ روش ���ن ����، ��� ا���ن دارد �� ������ ��ی 

����� ��ری �� دو����� ��ن را از د�� ����� و ا�� ������ ���� 
�� �� د��ر ا�� ���� ��ه ا��،  آ��� در ��اوم روا�� ��ن ����.ا

�� �ــ�ای ��د �ــ�داش و ����� در ���  �� ��� ������د �� ��� 
� د��� و ���� ��  ������، روی ا����ب ����ت ������ �� ��
������ ����ر و ��� �� ا�� ���ی ��د را ������ و از ����ت 
����ی ا����ده ��د��، ��ای ��د ���� ای ���� ���� و �����!

ــ�ر ������،  � �ــ� �ــ��ــ� �ــ�ا�ــ�ــ� و �ــ�  �ــ�ــ�ر �ــ�ــ�م را�ــ�ــ�ر �ــ��ــ�  در 
���ب ��ا��ن �� ��ا�� از �� رو�� ������ ���� . ���ب ���� �� 
�� �� ��� �� ���� ��د��ن را و د���� ��ی  ��ن را ���� �������، 
���ب ار���  ����، �� �� ��ی   ��� زوا��ی ����ن ����� ��ن را 
�� در  ���ب ����  ���� و از ��� ر���ری ���� ����. از����  ���ا 

��زه روان ����� ���� ��ای 
���� دار�ــ� و ���� ا�� 

ا�� آن را ����ه �����، 
���ب «��� ���� از �� 

�� �����» ا��. 
����� �� �� ���ن �� 

�� ��ا�� �� ز�� ��ی 
����ری ���� ���ارد.

��� ا��ق ��ی �� �� �� ا�� ��� ������ �� د���ان را آزار د��، ���� 
�� ��د �� ا�� ا��ق �� ��رگ ���� آ��� �� را �� ��د��ن وارد �� ���� 
و ���� ا�� �� ��ت �� ��� ����� و��د آن در �� ���د. ��� از ا�� 
، ��ار  ��� و�� ��ی آزارد���ه، �����ن از ����� ��دن و �� ���رت ����
از ���� ��ردن ا�� �� �� ا�� ا�� را ا����ب از ز���� �� ��ارم. 
، ر��� در ��ا�� ����د و �� ���  ����� �� ���� ا�� ا�� ��ز ����
�� آن در ���� ا��اد ���ز �� ا��ا��ت ����دی و ا���� دا��� ���� ا�� 
از���� را���ر ���� �� �� ��ا��� �� ��ر ������ �� ا�� ا��ق را ����ل 

����، ��ار ���دن از ا�� ا���س ا��. 
�� ا��زه  �� �����ه ا�� و ا  �������
د��� �� ا�� �� در ��� ��وز ���ا 

��� �� �� آن رو�� رو ����، و���� 
��دن  ���ا و  �ــ�ه  ���� ����ل �� 
�ــ�ــ� ا�ـــ� �ـــ�س و ر�ــ� �ــ�د�ــ�، 

را�� �� �� ��د.

ا�� �� آد���اد ا�� ���� ���� و از ���ش ��ر ���� ��ب ا�� ا�� �� ���ی ��ی دارد. 
��� از ������ت ���� ای �� ا���ن دارد در ��د��ن �� ا��ا���ن ��ن د��ه �����، 
���� ���� �����ت ���� ��  ��دن ا��.در ا�� و���� ��د ��  ��� از �� ��� 
��� �� ���، ����� ��ا�� د��ار �� ��د، ذ�� ��د را در��� �� ����� ای �� ��� 
�� ��و ا�� د��� ا��اد �����، �� ���  و ���� �� ��ت �� او آ��� �� ر����. ا
����� �� ��� �� ورودی ��ی �����ن را ����ل ���� و ���� ذ�� ��د را در ���ض 
، ���م �� و ا�����ت ��ار د���، از  ��ا��ن و ����ن ا��اع و ا���م ر���� ��، ا���ر
 �� �� ��دی �� ������� ���  ���� و ا ����ن ا���ر �� ���ص ا���ر��ی ���� ا����ب 

�� ��� ��� �� ا��ژی ���� وارد �� ���، از آن دوری ����. 

���� ا�� ���� ������ را دور ������ ، ���� �� ���� �� �����: ��� 
د��ا�� ��ه ام �� ��� روان ���س ��وم؟ و ���ن �� ���� �� ��ا��� 
ک ��� ��د. �� ���ان ���  �� روان ���س ����  ا�� �� �� را��� ��
���� و ا���ن ���� �� در ��ن ۲۱ ز���� �� ����، ���� ا�� را ������� 
�� د��� روان ���ن ��ر ا���� دارد �� د��� ���؛ �� �� ز��ن �� 
ا���س ��د�� ���ز �� را������ دار��، �� روان ���س ��ا��� ���� �� 
��دت ��ی ر���ری �� ��� و �� ��ی ����ز��ر و آزار د���ه ��ن را �� ��ر 

ر��� ای و ا���� �� و ر�� ����.

�� �� ��ات در آدم �� د��ه ا��، �������ی و �� ���رت   از���� ا��ق ���� 
، ��م ����ل ا���س ��� ا��؛ ���ن ا����� �� و��� �� آن ����  ����
��ره در  ������ ����، از  ���� ���� ����� از ��د ����� �� ��   �� ،����

�� روی و ��� ��� �� ��ا�� آرا�� ��� را از ��� ���د. 
���� ����ه �����، ����� ���� ا�ــ�. ��   ���� �� از���� را���ر ���� 
ا�� ��� �� ���� ای ���� و ��د��ر ���� دار�� و ���ب �� ��دی �� از آن 
������ �����، ���� �� ����� �� ������ و ��� �� آن �� آن را ار��ل ����، 
���� ای ذ���ه �� ����. ��� از آن، �� و�� آرام ����، د��� ا�����ت 

�� ��� ���� ��ا�� و �� ����ن ا���ق ا���ده ����� ���ه 
 ��� �� ��� ����� �� �� ��د��، ��ر د��� ���� را ���ا���. ا
 ���� ����� �� ����� و ��� ��د، آن را ار��ل ���� ا�� ا

��� ���ت ��� �� ��� ���� دا���، ����  �� در ا
را از ��� �����. �� ا�� ��� �� ا�����ت را 

����ب ���ده ا�� و �� ����رد��ن ����� 
و ��� ��ده ا��.

و��� ��دم و ا��ا����� را ����ش ��دم، �� �� ُ��� ����ز��ر آزارد���ه ر���م �� 
���� ا���س �� ��� در دا��   �� ���ل ��ا�� ا��ا�� ��ا�� �� ����، ���ن 
ا���ده ام و را��� را ���ا���، �� ز���� ����� �� د���ل ��د��ه ����� آن ��ده ام �� 
را���ر ��ای ر�� ��د��.��� از ا���� ������ �� ا��  ����� ر���م �� در او��� ��م، 
 �� �� �� ا��ی �� ��� و �� آد�� ���� ����، �� �� دارم  ���� ا�� را �����م 
ا����ه ��� و د��ر ���ش و ��� ��م و ���� �����م �� ��دم را ���م �� ا����ب ��� 
�� ��� �� �����ت ��ن �� ���ل ��ا�� ��د�� ا��، ������د �� ���  �� �� ����.ا
����  ���دن» را ��  ���ب «�����   ،���� ���ر ������� آ��� در ا�� ��� ��  در 

.����  ������

���� در ��ا��  �� ��ش  ، ا�� ا��  ��ر ��� ��
ا���س زا ���ه ��ن �� ����ن را ����� د���، از 

را ������ و �� ��د ��ار ���ار�� ����ر 
�� �� ��ا��� در��ره ������ �� �����، 

���ر آن �� ���� �� رو��اد ���� را ��  در 

غرغ�و نباش!

راهکار اصولی بهت��ن رفیق صفر یا صد؟!

��ادی فکر کردن هم خوب نیستاول مزه کن، بعد بگو

دندون �و جیگر بذار اجتناب از ��ستن 

�� آن در ���� ا��اد ���ز �� ا��ا��ت ����دی و ا���� دا��� ���� ا�� 
از���� را���ر ���� �� �� ��ا��� �� ��ر ������ �� ا�� ا��ق را ����ل 

����، ��ار ���دن از ا�� ا���س ا��. 
�� ا��زه  �� �����ه ا�� و ا  �������
د��� �� ا�� �� در ��� ��وز ���ا 

��� �� �� آن رو�� رو ����، و���� 
��دن  ���ا و  �ــ�ه  ���� ����ل �� 
�ــ�ــ� ا�ـــ� �ـــ�س و ر�ــ� �ــ�د�ــ�، 

���� ای ذ���ه �� ����. ��� از آن، �� و�� آرام ����، د��� ا�����ت 
�� ��� ���� ��ا�� و �� ����ن ا���ق ا���ده ����� ���ه 

 ��� �� ��� ����� �� �� ��د��، ��ر د��� ���� را ���ا���. ا
 ���� ����� �� ����� و ��� ��د، آن را ار��ل ���� ا�� ا

��� ���ت ��� �� ��� ���� دا���، ����  �� در ا
را از ��� �����. �� ا�� ��� �� ا�����ت را 

����ب ���ده ا�� و �� ����رد��ن ����� 

ا�� �� آد���اد ا�� ���� ���� و از ���ش ��ر ���� ��ب ا�� ا�� �� ���ی ��ی دارد. 
��� از ������ت ���� ای �� ا���ن دارد در ��د��ن �� ا��ا���ن ��ن د��ه �����، 
���� ���� �����ت ���� ��  ��دن ا��.در ا�� و���� ��د ��  ��� از �� ��� 
��� �� ���، ����� ��ا�� د��ار �� ��د، ذ�� ��د را در��� �� ����� ای �� ��� 
�� ��و ا�� د��� ا��اد �����، �� ���  و ���� �� ��ت �� او آ��� �� ر����. ا
����� �� ��� �� ورودی ��ی �����ن را ����ل ���� و ���� ذ�� ��د را در ���ض 
، ���م �� و ا�����ت ��ار د���، از  ��ا��ن و ����ن ا��اع و ا���م ر���� ��، ا���ر
 �� �� ��دی �� ������� ���  ���� و ا ����ن ا���ر �� ���ص ا���ر��ی ���� ا����ب 

�� ��� ��� �� ا��ژی ���� وارد �� ���، از آن دوری ����. 

��ادی فکر کردن هم خوب نیست

�� ��� �� �����ت ��ن �� ���ل ��ا�� ��د�� ا��، ������د �� ���  �� �� ����.ا
����  ���دن» را ��  ���ب «�����   ،���� ���ر ������� آ��� در ا�� ��� ��  در 

.����  ������

��زه روان ����� ���� ��ای 
���� دار�ــ� و ���� ا�� 

ا�� آن را ����ه �����، 
���ب «��� ���� از �� 

�� �����» ا��. 
����� �� �� ���ن �� 

�� ��ا�� �� ز�� ��ی 
����ری ���� ���ارد.

ر��� ای و ا���� �� و ر�� ����.

���� �� ����� �� ا���ر ��� ��رده ا�� �� �� ��ف و ���� ای را ��ا�� 
�� ��� ���� ر��� و ��� ��ی ��ر و ����ر آ��ده  ����، ��� ���� ��ی 
������ را �� ������ روش ���ن ����، ��� ا���ن دارد �� ������ ��ی 

����� ��ری �� دو����� ��ن را از د�� ����� و ا�� ������ ���� 
�� �� د��ر ا�� ���� ��ه ا��،  آ��� در ��اوم روا�� ��ن ����.ا

�� �ــ�ای ��د �ــ�داش و ����� در ���  �� ��� ������د �� ��� 
� د��� و ���� ��  ������، روی ا����ب ����ت ������ �� ��
������ ����ر و ��� �� ا�� ���ی ��د را ������ و از ����ت 
����ی ا����ده ��د��، ��ای ��د ���� ای ���� ���� و �����!

اول مزه کن، بعد بگو


