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�� و ����� در ��ا ��� �� ز��. �����ن �� �� از  ، ��ی ��ز �� ��د�� ��ن �� �ــ�روز

��� و��ش �� ��د، ���� �� در���ن و ���� و دل �� ����ر از ا��� ��ای ���� 

. ا���ل ا��، ��روز ر�� و ���� و��ه �� دارد. ���رن آن �� ��ه ���رک ر���ن،  ����

، ���� ��ن و دل ��د را از ���ر��ی  ��ده �� ��  ��� ���� �� ���� را ��ا��   �����

���ر ���ار��، ������ و �� د�� ��� �� ��  ���� �� را   �� ����، �� را د��ت �� ���  ����. ر���ن، ��ه ������� و  ک  �� �����

ا�����ل ��ل �� ��و��. ا�� آ�� وا��� �� ��ان �����؟ آ�� ر�� ��دن ���� �� �� ا�� ������ �� ا������ت د���ان را ��د��ه ������؟ 

�� ��� �� را ����� آزرده ����، ����� �� ��ا��� از درد و ر�� ���ر ����؟ ���� ا�� ���� �� در درک �����ات ���� ���� ورزی  ا

و ����� روش ��ی ���� ���� ����� ا��.

سالی نو، حالی نو

 چرا نباید کینه ها را با خود حمل کنیم؟
��� دا��� ���� �� ����� ��� ��ر ������ ا�� �� 
رو� و ��� را ���� و ����ده �� ���. ���� او��ت 
�� ��ا��ش  آن �ــ�ر در��� ��� و ر��� �� ���� 
�� ���� ا�� ا�����ت ��  ���� ���� �� �� ��� ����، 

���� آرا�� و ��دی را از ز���� ��ن �� �����. 
���� ورزی، ذ�� را در��� ����� ��� �� دارد و ا��زه 
��� د�� ���� ��ل را ز���� ����. ا���س، ا���اب 
و ا���د�� از���� �������ی را�� ا��ادی ا�� �� 
��� ��ا��� ������. آ��� ����ا��� ز�� ��ی ���� را 
ز��ه ��� �� دار�� و ����� ز���� ��ن ���� �� ����. 
�ــ� ا�ــ�ــ��ــ�ت ���� و  ــ�  ــ ������ت �ــ�ــ�ن  داده ا�
����ب  ��ه ��ن را در و���� ا���س ���� ��ار 
�� د���. ا�� و���� �� ��ا�� �� ������ ����� 
���ر ��ن ���، ��درد��ی ��اوم، �� ��ا�� و ��� 
��� ����� ا���� ����  ��د. در �����، ا��ادی �� 
��ا���� ���� دار��، �� ���� آرا�� �����ی را ����� 
�� ����، ���� از ���� ���� ����ی ����ردار��. 
����  ����� د�ــ�ار�ــ��ــ� ������ �� را از د�ــ�ــ�ان دور 
�� ���. ���� ��دی �� ��� ��ا�� �����، �� ��ور ز��ن 
د��ر �� ا����دی، ا��وا و ا���س ������ �� ��د 
���� و ���� ���� ا���د روا���  و در �����، 
���� �� و ����� �� �� ��د و �� �� ��� �� ��� �� 

ار�����ت ���� ��ی دا��� �����. 

   بخشیدن یعنی چه؟
��دن �� ��د��ه  ���� �� �� ����ی ��ا��ش  آ��� 
����� ر���ر ��در�� د���ان ����. «������» ؛ 
 �� ����� ���� د��� ا�ــ�زه ����� ����ات ��� 
ا�����ت و ا��ژی ا��وز �� ���� ����از��. ����ری 
���ر �� ���� �� ����، ���� ��ز��� �� ���ن 
�ــ� ���� آ��� �ــ�ه، ا�ــ� ا�ــ� ���ر  را�ــ�ــ� ای 
، ���� ای  ا����ه ا�ــ�. ���� ��� از �� ���
��ای ��د��ن ا��. ���� ای �� �� را از ��� ��� 
و ر�� آزاد �� ��� و ��ی آن را �� آرا�� �� �� ��زد. 
���� �ــ� �ــ�ــ�رت ا�ـــ� و �ــ��ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ�رت 
د���ی، �� ����� ���ز دارد. ���� ����� آ��ن 
����� ا�� روش ��ی ز�� �� ��ا��� ���� را ��ای �� 

���ار�� ����:
۱ - ����ش ا�����ت  

از آن �ــ� ���ا��� ������، ���� ا�����ت   ���
�� ��� �� را آزرده، ����� ا��  ��د را �������. ا
�ــ�دن  �ــ� �ــ�را�ــ� �ــ� ������ �����. �ــ��ــ�ب 
ا�� ا�����ت، ���� ���� ���� �� ��ن ز�� �� 
�� ��د. �� �� ��ا��� ا���ر و ا�����ت ��ن را روی 
���� ���ور�� �� �� ��دی ����� در ���ن ���ار�� �� 

از ��ر آ��� ����� ��د. 
۲- ����� زاو�� د��

���� درک ��ا�� ��ف �����، �� �� ��� �� ��� 

�� را�� �� از ��را��� ���ر ����. ���� ��دی �� �� را 
 ������ ر�����ه، ��د ��� در ��ا�� ���� ��ده �� آ
��� آزار �� را ��ا��� ا��. ا�� �� ����ی ����� 
ر���ر او ����، ���� را�� ��ای ���� ��� و ر�� 

��د��ن ا��. 
۳- ����� �� ���� ��ل و آ���ه

�����، ���� از ����� ��دی در ز��ن  ز���� در 
�� ��ام �� ز�� ��ی ����� ��� ����،  ��ل ا��. ا
 �� �� را در ���ن ��را��� ���  �ــ� دارد؛ در ���� 
�� ����� �� ���� رو �� ��� و ��� ��دی ��ی 

����، ����� د��� ��ر�� �� �� ���ا�� دا��. 

 راهکارهای عملی برای بخشش
��ر  را ������، ��   ��� �ــ� ��� ��ا���  ا �ــ�� 
����؟ ����� ���� ای ���ب �� او (�ــ�ون 
ــ� ����  ــ�د) �� ��ا�� را� ــ� ار�ـــ�ل � آن �
��ای ����� ا�����ت ����. ��ن 
���ن ا���ر و ا�����ت روی ����، 
�� �� ��� �� ��� آ��� را ���� 
��دازش ��ده و ر�� ����. 

 ���� ����� ������

����� �������، ���� و ���� ���� �� ��ا�� �� �� 
��� ��� �� ذ�� آرام ��ی دا��� ����� و ����ش 
����. ��ن �����ر آرا�� درو��  �����ی ���ا 
 �� ���� ��ا���  �ــ�ــ�ر   ،����� دا�ــ�ــ�  �����ی 

��ای ��ن آ��ن �� ��ا�� ��. 

   نو�وز و رمضان 
فرصتی برای تازه شدن دل ها

��د���ی و  و��� �� آ��ز ��ل ��، ���� ��ی ��ن را 
���س ��ی �� �� �����، ��ا دل ��ی ��ن را از ���ر 
ک �����؟ ر���ن،  ���� �� و ر��� ��ی ����� ��
��ه ����ت و �������، ����� ����ی ��ای ����� 
ــ�، ������ ز�ـــ�ن  �ــ�ای  ���� ا�ـــ�. ا�ــ� روز�ــ
�ــ�دن آ��� د��� ��  ��� ��ن ا�ــ�، �ــ�ای ر�� 

درد��ن ��� ��رد و ��ای ��و�� ��زه. 
�� ذ�� و  ������ در ��ل ���� ����� ������ 
��� ��ن را از ا�����ت ���� و ���� �� ر�� ���� و 
���ار�� آرا�� ��ی ��� را ����د �� �� د�� ��� �� 
����ه ��  �� ز����  ، وارد ��ل �� ����. ��ا  و آرام ��
�� ����ت ارز����ش را �� ر��� و  از آن ا�� 

���� ���ی ����. 

فاطمــه نوبها�ی 

 �وان شــناس  و 
مدرس دانشــگاه

  ��اح: ���ن ��را��      

����� ��ای ر�� ��ول: 
�� از �� ���� ��ول از ��� ���� ��ار دادن ��وف ���� ���� �� �� ��د ���� ��ه ا�� ر�� ��ول �� د�� �� آ��. 

���اد ��وف ر�� ��ول در �� ���ره �� ��ا�� ����� ����. ��ول 

ر�� ��ول ���ره ���:

حلوا�رده

ح ��د را ��� ��ارد، �وزه �� �� ��ر او �� آ��؟ ح ��د را ��� ��ارد، �وزه �� �� ��ر او �� آ��؟���ت �����(س):ا�� �وزه دار ���ن و ��ش و ��� و ا��� و ��ا� ���ت �����(س):ا�� �وزه دار ���ن و ��ش و ��� و ا��� و ��ا�

چگونه با رهایی از کینه ، با ذهنی آرام به استقبال سال جدید ب�ویم 

��� آزار �� را ��ا��� ا��. ا�� �� ����ی ����� 
ر���ر او ����، ���� را�� ��ای ���� ��� و ر�� 

��د��ن ا��. 
۳- ����� �� ���� ��ل و آ���ه- ����� �� ���� ��ل و آ���ه

�����، ���� از ����� ��دی در ز��ن  ز���� در 
�� ��ام �� ز�� ��ی ����� ��� ����،  ��ل ا��. ا
 �� �� را در ���ن ��را��� ���  �ــ� دارد؛ در ���� 
�� ����� �� ���� رو �� ��� و ��� ��دی ��ی 

����، ����� د��� ��ر�� �� �� ���ا�� دا��. 

 راهکارهای عملی برای بخشش
��ر  را ������، ��   ��� �ــ� ��� ��ا���  ا �ــ�� 
����؟ ����� ���� ای ���ب �� او (�ــ�ون 
ــ� ����  ــ�د) �� ��ا�� را� ــ� ار�ـــ�ل � آن �
��ای ����� ا�����ت ����. ��ن 
���ن ا���ر و ا�����ت روی ����، 
�� �� ��� �� ��� آ��� را ���� 
��دازش ��ده و ر�� ����. 

 ���� ����� ������

����. ��ن �����ر آرا�� درو��  �����ی ���ا 
 �� ���� ��ا���  �ــ�ــ�ر   ،����� دا�ــ�ــ�  �����ی 

��ای ��ن آ��ن �� ��ا�� ��. 

نو�وز و رمضان    نو�وز و رمضان    نو�وز و رمضان 
فرصتی برای تازه شدن دل ها

��د���ی و  و��� �� آ��ز ��ل ��، ���� ��ی ��ن را 
���س ��ی �� �� �����، ��ا دل ��ی ��ن را از ���ر 
ک �����؟ ر���ن،  ���� �� و ر��� ��ی ����� ��
��ه ����ت و �������، ����� ����ی ��ای ����� 
ــ�، ������ ز�ـــ�ن  �ــ�ای  ���� ا�ـــ�. ا�ــ� روز�ــ
�ــ�دن آ��� د��� ��  ��� ��ن ا�ــ�، �ــ�ای ر�� 

درد��ن ��� ��رد و ��ای ��و�� ��زه. 
�� ذ�� و  ������ در ��ل ���� ����� ������ 
��� ��ن را از ا�����ت ���� و ���� �� ر�� ���� و 
���ار�� آرا�� ��ی ��� را ����د �� �� د�� ��� �� 
����ه ��  �� ز����  ، وارد ��ل �� ����. ��ا  و آرام ��
�� ����ت ارز����ش را �� ر��� و  از آن ا�� 

���� ���ی ����. 


