
بریده کتاب

سلامت عاطفی، حس کردن رویدادها در لحظه 
اســت. ســامت عاطفی تجربــه دنیا به شــکل 
دسته‌اول و بی‌واسطه است، نه آن‌که وقتی بعدا 
درباره‌اش فکر کنید بفهمید که چه چیزهایی را 
تجربه‌ کرده‌اید. وقتی ســامت عاطفی دارید، 
به قول مفسران ورزشــی، »روی فُرم« هستید. 
احســاس می‌کنید واقعی هســتید، نه کاذب. 
خودتــان را دوســت داریــد، نمی‌خواهید کس 
دیگری باشــید و به دیگران هم که شــبیه شــما 
نیســتند به دیده تحقیر نمی‌نگریــد. می‌دانید 
چه احســاس و فکــری دارید، حتــی گاهی هم 
می‌دانید کــه نمی‌دانید. ســامت عاطفی را با 
ایده‌هایی چــون »رضایت از زندگی« یــا »رفاه و 
بهــروزی« هم نباید اشــتباه گرفــت، همچنین 
شادکامی. شادکامی معمولا حالتی گذراست، 

یا غذا خوردن به شما مثل لذتی که ایجاد رابطه 
می‌بخشد، یا خرسندی 
از شنیدن نتایج موفقیت 

در یک آزمون. 

چگونه سلامت عاطفی 

داشته باشیم

نوشته: آلیور جیمز

ترجمه: سما قرایی

آب و هوا

امروز

تفسیر نـور

در آیات 12 تا 15 سوره حجر می خوانیم:

کَــذَ لِــکَ نَسْــلُکُهُ فِــی قُلُــوب الْمُجْرِمِیــنَ. لَ 
لِینَ‏. وَلَوْ فَتَحْنَا  وَّ ةُ الَْ یُؤْمِنُونَ بهِ وَ قَدْ خَلَتْ سُنَّ
واْ فِیــهِ یَعْرُجُونَ.  ــمَآءِ فَظَلُّ نَ السَّ عَلَیْهِم بَابــاً مِّ
رَتْ أَبْصَارُنَــا بَــلْ نَحْــنُ قَــوْمٌ  مَــا سُــکِّ لَقَالُــواْ إِنَّ

سْحُورُون مَّ
این گونه ما )برای اتمام حجت( قرآن را در دل 
های مجرمــان راه می‏دهیم. )اما( آنــان به آن 
ایمان نمی‏آورند و ســنت و راه کفار پیشین نیز 
این‏گونه بوده است و اگر از آسمان دری بر روی 
آنان بگشــاییم تا همواره در آن بــالا روند قطعاً 
می‏گفتند در حقیقت چشــم های ما مســت و 

بسته شده است و ما قومی جادو شده‏ایم.
استاد قرائتی در تفسیر این آیه می‌گوید:

 ســنت خداوند برای هدایت مــردم، درباره 
همه یکسان است.

 خداوند اتمام حجت می‏کند و مطالب حق را 
به دل و عمق جان مردم می‏رساند، تا نگویند ما 

حقیقت را نفهمیدیم.
 جرم و گناه، انســان را از هدایت پذیری دور 

می‏کند.
 آسمان درهایی دارد که با اراده‏ خداوند، بر 

هرکس که بخواهد باز می‏شود.
 لجاجــت، مانــع شــناخت اســت و لجــوج، 

محسوسات را نیز انکار می‏کند.

چهار‌شنبه
29 آبان 1398
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٨ صفحه  | ‌  شماره 4276

20 نوامبر 1910 |درگذشت لئو تولستوی، نویسنده شهیر روس20 نوامبر 1980  | ساخت اولین هواپیما با نیروی محرکه خورشیدی
اولین هواپیما که نیروی محرکه آن نیروی خورشیدی بود، توسط یک گروه علمی در غرب 
آمریکا طراحی و ساخته شد. این هواپیما سه برابر سنگین تر و بال‌های کوتاه‌تری نسبت 

به نسخه قبلی داشت. اما به همان نسبت قوی‌تر بود.

تولستوی فعال سیاسی، اجتماعی و از  نویسندگان نامی تاریخ روسیه بود. رمان‌های »جنگ و صلح« و 
»آناکارنینا« از بهترین‌های ادبیات داستانی جهان هستند. او در روسیه بسیار محبوب است و سکه طلای 

یادبودی به احترام وی ضرب شده‌ است. تولستوی در زمان حیاتش، شهرت و محبوبیتی جهانی داشت.

پیامبر اسلام)ص( فرمودند: دیوان های اعمال نزد خدا سه گونه است: دیوانی که 
خداوند به آن هیچ اعتنایی نمی کند. دیوانی که خداوند از آن چیزی را فرو نمی 
گذارد و دیوانی که خداوند آن را نمی بخشاید. اما دیوانی که خداوند آن را هرگز 
نمی بخشاید، شرک به خداست. دیوانی که خداوند به آن اعتنایی نمی‌کند، ظلم 

بنده به خود است در کارهایی که به رابطه او و خدا مربوط می شود، مانند نگرفتن 
روزه، یا نخواندن نمــاز. اما دیوانی که خداوند کمترین چیــزی از آن را فرو نمی 

گذارد، ستم بندگان به یکدیگر است که چاره ای جز قصاص ندارد .
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سرخس 
  مناظر شهرستان سرخس در انتهای شمال شرقی مشهد در مرز ترکمنستان و ایران، با آب شدن برف ها در 
بهار کم کم خود را از لابه لای رود، دشت، درخت و دریاچه عبور می دهد و سرسبزی، شکوفه و گل به همراه 
آواز پرندگان را به ارمغان می آورد. بهار سرخس به واقع دیدنی است، صدای دل انگیز آب خروشان چشمه ها، 
زیبایی خیره کننده دریاچه آبی رنگ، گاو و گوسفندان و سیاه چادرهای عشایر که به ییلاق آمده اند، شکوفه 

های درختان و لباس سبزی که دشت و دمن بر تن می کند، بوی بهشت را با تمام وجود احساس می کنی.

حکمت روز

تهذیب نفس، شاه کلید است
بــا تهذیب نفــس علم بــه بــار می‌نشــیند و ثمر 
می‌دهــد. قــدرت، مفیــد می‌شــود و خدمت، 
ارزش می‌یابد. ارج و بهای افراد به خودسازی، 
تهذیب نفس و توجه به خداست. هرچه تهذیب 
افزایش یابد، مشکلات و نابه سامانی‌ها آسان 
و قابل تحمل می‌شوند و در پی آن، تأیید الهی 

مســائل را حل می‎کند و اگر خدای نکرده این 
وظیفــه اصلی فراموش شــد، تمامــی زحمات 
هدر می‌رود. علم بدون تهذیب نفس، زهر است 
و کشنده جان و آبرو و شخصیت افراد. معارف 

دین و دعاها تنها با تزکیه درک می‌شود.
آیت ا... بهاءالدینی | آیت بصیرت

معرفی کتاب

خنده را از من بگیر
امیــر، نوجوانــی در آســتانه بلــوغ فکــری و 
جسمی با جهان ذهنی رو به تحولش، درگیر 
حوادثی می‌شود که خود، دخالتی در پیدایی 
آن ها ندارد. بزرگ ترهــا می‌آیند و می‌روند، 
تصمیم‌هــا را دیگــران می‌گیرنــد و پیــاده 
می‌کنند و بمب‌ها را هر کجا که بخواهند فرو 
می‌ریزند و... در این میان امیر و نزدیک‌ترین 
دوســتش -مهــدی - در حــال بزرگ‌شــدن، 
مســتقل اندیشــیدن و اعمــال رفتارهایــی 
مختــص خــود و متمایــز از دیگران هســتند. 
در بحبوحــه جنگی کــه دامنه‌اش تــا خانه‌ها 
کشیده شده، خانواده‌ای از سنندج به کرج و 
محله‌ای که امیر در آن ساکن است مهاجرت 

می‌کننــد. ورود این خانــواده، فــرد متفاوت 
دیگــری به نــام علــی را با ایــن دو نفــر همراه 
می‌سازد. خانواده تازه‌وارد در محله‌ در مظان 
اتهام‌های سیاسی و اعتقادی قرار می‌گیرند 
و بــه این ترتیب این ســه نفــر ناخواســته وارد 
جریانی چالــش برانگیز می‌شــوند. امیر دل 
بــه خواهر علــی )خانــواده مهاجــر( می‌بندد 
و ســعی می‌کند به او کــه به‌خاطــر نزاع‌های 
قومی معلول شــده ترحم کند. فاصله اهالی 
محل بــا آن خانــواده زیــاد و زیادتر می‌شــود 
تا آن‌کــه.... این کتــاب خواندنی، اثــر جواد 
ماه‌زاده اســت که انتشــارات آفرینــگان آن را 

منتشر کرده است.

4 گوشه ایران

یک روایت، یک درس
خداوند، ستم به 
 دیگران را 
نمی بخشد
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