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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

19 سال زندگی مشترک،  مشاوره 
وابســتگی و علاقه مندی فردی

زیادی در زوج ها ایجاد می 
کند بنابراین افــراد پس از 
جدایی به راحتی قادر به فراموش کردن همسر 
خود و خاطرات زندگی مشترک شان نیستند. 
برای راهنمایی بهتر و دقیق تر شما می خواهم 

بدانم که فرایند جدایی شما از همسرتان چگونه 
اتفاق افتاد؟ آیا شما و همسرتان با یک تصمیم 
هیجانی و ناگهانی اقدام بــه جدایی کردید؟ یا 
پس از تلاش های مکرر برای بازســازی روابط 
خود جدا شدید؟! غالبا افرادی که با یک اقدام 
هیجانــی و بــدون فکــر یــا از ســر خســتگی و 
درماندگــی یا تنبیــه و لجبازی با طــرف مقابل 

تصمیم به جدایــی می گیرند، مــدت زیادتری 
برای کنار آمدن و پذیرفتن شرایط طلاق سپری 
می کنند. در واقع با پایین آمدن میزان هیجان، 
ارزیابی منطقی و عقلانی بیشتر می شود و اقدام 
به جدایی را زیر ســوال می برد و در سازگاری با 

شرایط طلاق، فرد را دچار مشکل می کند.

   چرا در زندگی مشترک تان به دنبال حل 

مسئله نبودید؟

در پیامک شــما آمده »البتــه من هم بــه او برای 
طلاق اصرار می کردم چون همیشه از خانواده ام 
و شــرایط زندگی مان ناراضی بود«. پس به نظر 
می آید که شما هم به دنبال حل مسئله نبودید 
و تلاش می کردید با تهدید به طلاق، خانم تان 
را به ســازگاری ســوق دهید!؟ که غالبــا در این 
گونه موارد طلاق کم کم به شکل های مختلف 
جای خــود را در زندگی باز می کنــد. در نهایت 
اگر فرد پــس از ارزیابی همه جانبــه، گذراندن 
جلسات مشاوره و شکست در بازسازی زندگی 
مشترک اقدام به طلاق کند، انتظار می رود پس 
از گذشت شش ماه تا یک سال به شرایط عادی 

زندگی خود برگردد. به شما پیشنهاد می شود 
در صورتی که هر دو هنوز به همدیگر علاقه دارید 
و امکان رجوع شــما به او هســت و ممکن است 
پس از جدایی کمی درباره تصمیم شتابزده ای 
که گرفته اید تردید پیدا کنید چون از روش های 
درست حل تعارض استفاده نکردید، به زندگی 
قبلی خود برگردید. البته حتما قبل از اقدام از 

نظر یک کارشناس استفاده کنید.

   فراموش کردن همسرتان انتظاری غیر 

منطقی است

در صــورت تمایل نداشــتن به زندگــی قبلی، 
بهتر اســت برای مدیریت اوضــاع فعلی خود 
از محــدود کردن روابط با همســر ســابق تان 
استفاده کنید. انتظار فراموشی همسر سابق 
شــما یک انتظار غیــر منطقی اســت. زندگی 
قبلی شما و همسرتان بخش زیادی از زندگی 

نامــه وحافظه بلند مدت شــما را تشــکیل می 
دهد که امکان پاک شــدنش نیست و تنها می 
توانید آن را کم رنگ کنید. مســیری که برای 
رســیدن به هدفتان دنبال می کنید، اشــتباه 
است. شما می خواهید او را فراموش کنید اما 
زمان زیادی را با حواشــی او می گذرانید. در 
فضای مجازی فالوئرش هســتید و ... بعد هم 

انتظار فراموش کردنش را دارید! 

   راه های ارتباطی را مسدود کنید

در پایــان توصیــه مــی شــود تمــام راه هایــی 
که به مــرور خاطرات و یــادآوری شــان منجر 
می شــود اعــم از شــماره تلفن، چــک کردن 
تلگرام، پروفایل اینســتاگرام و ... را مســدود 
کنید. کنجــکاوی خود را در ســاعات بیکاری 
بــا ســرگرمی های مناســب تــر مثــل ورزش، 
مطالعه، روابط با دوستان و ... مدیریت کنید.
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بدانید

بعد از 19 ســال زندگی مشترک، مدت یک سال و نیم است که با اقدام خانم 
سابقم، توافقی از هم جدا شدیم. البته من هم به او برای طلاق اصرار می کردم 
چون همیشه از خانواده ام و شرایط زندگی مان ناراضی بود. سوال من این است 
که چگونه فراموشش کنم چون مدام به یادش هستم و این موضوع من را خیلی 
آزار می دهد. مدام اینستاگرام اش را کنترل می کنم و نمی توانم فالوئرش نباشم!

 6 توصیه برای لذت بردن 
از ترافیک آخر سال!

طبــق جدیدترین گزارش هــای جهانی، 
رانندگان ســالانه بیش از 1۰۰ ســاعت 
را پشــت ترافیــک می گذراننــد. 1۰۰ 
ســاعتی که در عیــن کلافگــی اگر خوب 
به اطرافتــان نگاه کنیــد، می توانــد پر از 
کارها و فعالیت هایی باشــد که از بطالت 
وقت تان جلوگیری کنــد. به طور طبیعی 
این روزهــای پایانی ســال و بــه خصوص 
در کلان شــهرها، هیــچ چیــز بیشــتر از 
ترافیک بــه چشــم نمی آیــد! مهر بــا این 
مقدمه می نویســد کــه در ادامه به ســراغ 
پیشــنهادها و خرده کارهایــی رفتیم که 
می شود به محض مواجهه با ترافیک آن ها 

را به کار بست.
1- جدول حل کنید: از قدیم الایام یکی 

از سرگرمی هایی که از جانب بزرگ ترها 
برای اوقات فراغت پیشنهاد می شد، حل 
جدول بود. جدول هایی که یا در صفحات 
روزنامه ها جا خوش کــرده بودند یا در 
مجله های مخصوص؛ چون این کار هم 
یک جور ورزش ذهنی به حساب می آمد 
و هم به بالا رفتن اطلاعات عمومی کمک 

می کرد.
2- پادکست ها را جــدی بگیرید: بد 

نیست هنگام گرفتار شدن در ساعات 
پرترافیک شهر به شنیدن پادکست های 
مختلف هم فکر کنید از گوش دادن کتاب 
های  سخنرانی  تا  گرفته  صوتی  هــای 

واعظان و استادان گوناگون.
3- با تلفن حرف بزنید: یکی از کارهایی که 

در این راستا می شود برای گذران راحت تر 
زمان انجام داد و کمتر حرص خورد چک 
کردن و جواب دادن پیام ها و تماس های 
افرادی است که طی روز به هر بهانه ای از 
پاسخ دادن به آن ها منصرف شده اید یا 
مدت ها از آن ها خبری ندارید. فقط به این 
نکته توجه داشته باشید که به محض روان 
شدن و حرکت کردن به صحبت های تلفنی 
پایان دهید چون در غیر این صورت ممکن 
است به خاطر تخلف رانندگی با جریمه 

پلیس رو به رو شوید.
4- در کتاب خوانی جلو بیفتید: کتاب 

ــدن در تــرافــیــک هـــای سنگین و  ــوان  خ
طاقت فرسا می تواند یکی از گزینه های 
مناسب برای گذران وقت باشد. موضوعی 
که باعث می شــود نه تنها از تلف شدن 
وقتتان غمگین نباشید بلکه کمک می کند 
به واسطه چند صفحه ای که پشت ترافیک 
خودرو ها خوانده اید احساس خوشایندی 

داشته باشید.
5- فیلم ببینید: اگر پشت ترافیک مانده 

اید و راننده نیستید یا حتی جزو کسانی 
تلقی نمی شوید که برای فیلم و سریال 
دیدنشان خیلی سلسله مراتب و آداب 
خاصی در نظر می گیرند، این مورد می 
ها  گزینه  ترین  دلچسب  از  یکی  تواند 
باشد، پس حتماً به تماشای فیلم روی 
مانیتورهای خودرو یا تبلت و حتی صفحه 

موبایل فکر کنید.
6- به فکرتان استراحت دهید: یکی از 

موارد دیگری که در این شرایط به انجام 
دادنــش توصیه شده است استراحت و 
آزاد کردن ذهنتان در زمان های توقف 
خودرو است. هر چیزی که بنا به تجربه 
ــرای شما آرامــش  خــودتــان مــی تــوانــد ب
بخش تلقی شود و حالتان را برای ادامه 
روز بهتر کند مثل خواندن و زمزمه یک 

ذکر یا یک دعای خاص.

کاشت سبزه، نخستین آیین نوروزی
شــاید بــرای تــان جالــب باشــد کــه بدانیــد 
در روزگاران گذشــته، اولیــن آییــن نــوروزی 
مربوط بــه 25 روز پیــش از نوروز بوده اســت. 
در کتــاب محاســن و اضــداد آمــده: »25 روز 
پیش از نوروز در میدان های شهر، 12 ستون 
از خشــت خام برپا می شــد و به ترتیــب بر هر 
ستون تخمی کاشته می شد« و نخستین آیین 
نوروزی کاشــت ســبزه بود. در گذشته سبزه 
ها به واســطه برکت و فزونی محصول کاشته 

 مــی شــد و در 13 نــوروز بــه آب 
مــی انداختند تــا تلفیقــی برای 

افزایش نعمت و برکت باشد.

رسم خانه تکانی از 15 
روز مانده به چهارشنبه 

سوری
از جشــن اســفندگان و 

کاشــت ســبزه که می 
گذریم، وقت آن است 
غبار از خانــه ها پاک 

کنیــم. آغاز این رســم 
را 15 روز مانــده به 
چهارشــنبه سوری 
آورده انــد. نــام این 
آییــن خانــه تکانــی 

بوده اســت. گویی خانه را می تکانیــم تا غبار 
از آن برگیریم و نظم و آرامش را بر خانه استوار 

می کنیم تا آمــاده میزبانی شــویم. آیینی که 
هدفــش نشــان دادن اهمیــت رفــت و آمد با 
فامیل و جویا شــدن از حال و احــوال آن ها به 

خصوص بزرگ های هر خاندان است.

رسم چهارشنبه سوری که خیلی تغییر 
کرده است

یکــی از رســومی کــه همچنــان پابرجاســت، 
چهارشنبه ســوری است اما بر ســر اهداف این 
آیین، نظرات متفاوتی مطرح شده است. طبق 
این آیین، مردم 
مــی  آتـــــش 
افروختند و به 
دور آن حلقه 
مــــی زدنــــد 
و ترانــه زمزمــه 
مــی کردنــد. البته 
شــادروان »ذبیــح بهروز«، 
پژوهشــگر فرهنگ ایرانی 
این آییــن را مرتبط با ســیاوش 
و گــذار او از آتش می داند و »هاشــم 
رضی« نیز تاکید می کند در آخرین 
چهارشنبه سال از آتش می گذرند 
تا خاطره سیاوش به منظور دفاع 
از عفت و پاکدامنی جاودان باقی 
بماند. این رسم حالا ابعاد عجیبی 
پیدا کــرده که هیــچ  تناســبی با 

اهداف اولیه اش ندارد.

پنج شنبه آخر سال مربوط به 
درگذشتگان است

طبق این رســم، بازمانــدگان پــس از انجام 
آییــن هــای نــوروزی و در آخرین پنج شــنبه 
سال با خیرات و خوراکی ها که غالبا دارای 
بوی بسیاری است مانند حلوا به سوی مقابر 
می روند که به نام »پنج شــنبه غریبان« از آن 
یاد می شود. پس از این آیین بلافاصله خود 
را برای جشن و ســرور آغاز سال نو آماده می 

کنند.

نمایش های جذاب میرنوروزی
تا پیش از فرارسیدن نوروز؛ آیین های دیگری 
هم برگزار می شده که امروزه کاملا فراموش 
شــده اند؛ »میــر نــوروزی« از این دســت آیین 
اســت. در این نمایش فردی از عامه مردم که 
تحت شــرایطی زمام صوری امور را به دســت 
می گیرد، محض مضحکه و تفریح به تخت می 
نشیند و دستور می راند. طی این چند روز به 
عزل و نصب و حبــس و جریمه و مصــادره ای 
دستور می دهد تا عمر این سلطنت چند روزه 
به پایان رســد. ایــن نمایش چند نفــره برگزار 
 می شــد و غیر از میر، وزیر مشــاور )پیرمردی 
بذله گو(، وزیر دست راست و وزیر دست چپ، 
میرزا )منشــی(، مرد گوپال زیویــن) ابلاغ گر 
فرمان(، خدمتگزاران، رامشگران و وشکه رن 
)دلقکی بود که همه را مورد تمسخر قرار می 

داد جز میر( نقش آفرینی می کردند. 

آیین تخم مرغ نوروزی
رســم »تخم مــرغ نــوروزی« یک بــازی بود که 
وجودش تداعــی برکت و فزونی بوده اســت. 
این رســم پیش از نوروز تا 13 فروردین انجام 
می شد به گونه ای که تخم مرغی را در مشت با 
دو انگشت شست و پهلویی می گرفتند، تخم 
مرغ ها را به هم می کوبیدند، سر هر کدام می 
شکست، دارنده اش باخته بود و باید بقیه تخم 
مرغ ها را به برنــده اش می داد. هــدف از این 

کار، ایجاد سرگرمی بوده است.

تهیه هدیه نوروزی توسط بزرگ های 
هر خاندان

از دیگــر رســوم پیــش از نــوروز، تهیــه »هدیه 
نوروزی« است که گرفتن آن از دست پیر چه از 

لحاظ سنی یا خرد و اندیشه معمول بوده و برای 
فرد شگون می آورد که عیدی دادن به کودکان 

هم جزئی از همان رسم گذشته است.

آخرین رسم پیش از نوروز
آخرین رسم پیش از نوروز »حمام نوروزی« است. 
پیش از آن که سفره هفت سین چیده شود، همه 
اعضای خانواده باید تن خود را بشویند و پاک و 
منزه حاضر شوند. احتمال دارد رسم آبپاشان 
که در برخی منابع در رسوم نوروزی آورده اند، 

ریشه حمام پیش از نوروز باشد.
منابع: جشــن ها و آیین های ایرانی نوشــته 

حسام الدین مهدوی، جشــن های آتش اثر 

هاشــم رضی، جشــن های ایرانی اثر هویان 

آندرانیک، میرنوروزی اثر حسن ذوالفقاری

 می خواهم همسر سابقم را فراموش کنم 
اما نمی توانم فالوئر اینستاگرام اش نباشم!

زهره حسینی |  مشاور و دانش آموخته دانشگاه علامه طباطبایی

آشنایی با آیین های باستانی روزهای پایانی سال که تا حدودی فراموش شده اند

از نمایش های میرنوروزی تا تخم مرغ نوروزی!

به هفته پایانی سال رسیدیم و همه آرزوی داشتن 
سالی شادتر و مفیدتر را داریم. ایرانیان باستان محوری

در این روزها، رسم و رسوم جالبی داشته اند تا 
شادی شان برای نو شدن سال، بیشتر و بیشتر 

شود. رسومی که این روزها تا حدودی فراموش شده اند و بعضی 
هایشان هم کلا تغییر ماهیت داده اند. در ادامه مروری بر چند مورد از 
جالب ترین آیین های باستانی پایان سال خواهیم داشت که برای 
بالا بردن روحیه نشاط و شادی در جامعه، می توانند پیشنهادهای 
خوبی باشند. رسومی که ریشه در فرهنگ غنی ایرانی دارند و اهداف 

جالبی هم پشت اجرا کردن هر کدام شان وجود دارد.
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