
امُاچو يا  آش ش�ولي يك�ي از غذا هاي 
محلي اس�تان كرمان اس�ت و از 

نظر غذايي جايگاه خاصي در 
بين خانواده ه�اي كرماني 
دارد. اين آش منبع خوبي 
از ام�اح و ويتامين ه�ا 
در رژي�م غذاي�ي افراد 
دارد و غذاي�ي مق�وي و 
لذيذ براي روزهاي سرد 

زمس�تاني اس�ت. خواص 
درمان�ي امُاچ�و يا ش�ولي 

كرماني عبارتند از: ۱- تقويت 
سيس�تم ايمني ب�دن. ۲- درمان 

سرماخوردگي و آنفلوآنزا. ۳- پاك كننده 
و ضدعفوني كنن�ده مع�ده و روده. ۴- درم�ان 
كم خون�ي. ۵- سرش�ار از ويتامين ه�ا و ام�اح 

معدني. 
 مواد لازم

سبزي  آش شامل گشنيز، شويد، جعفري، شنبليله، تره و 
اسفناج: جمعاً يک كيلو )شنبليله كمتر و اسفناج بيشتر(/ 
آرد گندم: يک ليوان/ چغندر رنده شده: يک كيلو/ عدس: 

دوپيمانه/ زردچوبه و نعناع خشک و نمک: 
مقداري/ ادويه شامل زيره سياه، تخم 
ش��ويد، گلپر، زنيان و سياه دانه: 

جمعاً ۵۰ گرم. 
 طرز تهيه

مق��داري آب را ج��وش 
آورده و سبزي ها و چغندر 
رنده شده را اضافه می كنيم 
و مي گذاريم تا بپزد. عدس 
را چند س��اعت قبل خيس و 
آرد را در مق��داري آب با همزن 
كام��اً مخلوط مي كني��م. پس از 
پخت سبزي، آب و آرد را كم كم اضافه 
مي كنيم و مرتب هم مي زنيم تا گلوله نشده و ته 
نگيرد. در همين زمان نمک را نيز اضافه مي كنيم، سپس 
عدس را اضافه می كنيم و اج��ازه مي دهيم تا عدس ها 
بپزد و ش��ولي كم كم جا بيفتد. در اواخ��ر زمان پخت، 
ادويه )آسياب نشده( را داخل آن مي ريزيم و در آخر هم 
زردچوبه و نعناع داغ را آماده و آن را به شولي آماده شده 
اضافه و تزئين مي كنيم. در زمان مصرف به دلخواه كمي 

تلف)قره قروت( اضافه و ميل مي كنيم. نوش جان!
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هادیانه
پرهيز 

از تملق

آيا تاكنون از نزديك روباه  مهسا 
مي داني�د مهاجر ديده اي�د؟ 

مش�خصات اي�ن حي�وان 
پرفريب چيست؟ او باهوش 
است، از همه  جا مطلع است 
و از وضعيت محيط اطرافش آگاهي كامل دارد، به 
همين دليل راحت تر سراغ شكار مي رود. او فكر 
مي كند خيلي زرنگ است و راه هاي زيادي را براي 
شكار حيواني مانند جوجه تيغي امتحان مي كند، 
ولي در نهايت اين جوجه تيغي اس�ت كه در نبرد 
پيروز مي شود و از دست ش�كارچي باهوش فرار 
مي كند. مي دانيد چرا؟ چون جوجه تيغي فقط يك 
راه بلد است وآن دفاع كردن است، پس در برخورد 
با هر دشمني كافي اس�ت بي معطلي تيغش را در 
بدن شكارچي يا شكار خود فرو كند. اين يك مثال 
ساده است تا يكی از رويكردهای شخصيتی افراد  
را بررسي كنيم. آنهايي كه مثل روباه هستند و آنها 

كه جوجه تيغي  هستند. 

روباه مكار و بيكار!
اينجا كاس جانورشناسي نيست، ولي هميشه دنياي 
حيوانات توانسته است مفاهيم جدي و مهمي را در قالب 
تمثيل براي انسان ها تفهيم و قابل هضم كند. بعضي ها 
مثل روباه همه چيزدان هستند و به  قول  معروف سر در 
سوراخ هر علم و دانشي مي كنند، از هر كدام به  اندازه 
نياز مقطعي سهمي برمي دارند و بعد بي خيال مي شوند 
يا آدم هايي كه مدام از اين شاخه به آن شاخه مي پرند. 
در مورد يک كار پرس��ود تحقيق مي كنند و چون فكر 
مي كنند حالا دانا به آن كار هس��تند، دس��ت به عمل 
مي زنند و نيمه هاي راه به مانع برمي خورند و بعد هم به 
شكست مي خورند. آدم هايي كه يک كاري زود دل شان 

را مي زند و مي روند س��راغ تجربه بعدي 
و اين شاخه پريدن ها آنها را 

متحم��ل 

هزينه مالي و زمان مي كند. 
يا روب��اه آنهايي هس��تند كه دنب��ال عاقه هاي خود 
مي روند و همزمان چند رشته را به اميد موفقيت ادامه 
مي دهند. هم هنر مي خوانند و ه��م ورزش، هم اهل 
تجارت هستند و هم دانش آكادميک. در واقع از نظر 
خودشان هيچ وقت دست از تاش و تجربه مسيرهاي 
مختلف برنمي دارند. جالب اس��ت كه اين گونه افراد 
اغلب در هي��چ  كدام از مس��يرها موفقي��ت چنداني 
ندارند، چون روي ي��ک موضوع و اس��تعداد خاصي 
تمركز نكرده اند يا افرادي كه براي آينده چند برنامه 
همزمان دنبال مي كنند كه اگر يكي نشد، حداقل آن 
 يكي جواب بدهد و به خواسته شان برسند و معمولاً به 

هيچ كدام نمي رسند. 

جوجه تيغي شكست ناپذير
ولي عده اي دوست دارند شبيه جوجه تيغي عمل كنند. 
او براي دفاع فقط يک راه بلد اس��ت و آن هم پرتاب تيغ 
است اما همان يک كار را خوب انجام مي دهد. همين يک 
گزينه داشتن و تمركز روي دفاع يا حمله با تيغ ها باعث 
تمركز بالا و موفقيت او مي شود. لازم نيست مثل روباه 
خودش را به دروديوار بزند تا به شكار برسد، همين كه 

مي داند بايد تيغ پرتاب كند، از او يک برنده مي سازد. 
ش��خصيت بعضي ه��ا مث��ل جوجه تيغي اس��ت؛ آرام و 
بي حاشيه. اغلب كسي آنها را جدي نمي گيرد و آنها بدون 
هياهو و در سكوت به راه شان ادامه مي دهند، مانند افرادي 
كه در زندگي هدف مشخصی دارند و تمام تمركز خود را 
روي همان هدف مي گذارند و اغلب هم موفق مي شوند. 
ذهن شان را محدود به يک هدف مي كنند و طبيعي است 

كه انرژي و زمان بيشتري براي موفقيت دارند. 
فكر كنيد شما در يک روز 1۰برنامه مي نويسيد و اصرار 
به اجراي هر 1۰برنامه داريد، ولي ي��ک نفر ديگر براي 
روزش فقط يک برنامه مه��م در نظر مي گيرد و طبيعي 
است كه همان يک كار را با تمركز و وقت كافي و كامل 
انجام مي دهد، ولي وقتي قرار باشد چند كار را همزمان 
يا پياپي در روز انجام دهيد، انرژي و توان شما براي انجام 
درست همه كارها به حداقل مي رسد و همه را شتاب زده 
اجرا مي كني��د.  جوجه تيغي ها از هياهو ب��ه دورند و با 
آرامش بيشتري به هدف فكر مي كنند و درست رسيدن 

براي شان مهم تر از زود رسيدن است. 
حالا شما بگوييد شخصيت تان شبيه جوجه تيغي 
آرام و دوره گرد اس��ت و ب��راي يک هدف 
متعال��ي برنامه ري��زي مي كني��د يا 
مثل روباه پرس��روصدا هستيد و 
همزمان چند راه موازي را باهم 
طي مي كنيد؟ از آن آدم هايي 
كه همزم��ان در چن��د بازار 
مختل��ف بدون ش��ناخت 
كافي س��رمايه گذاري يا 
كار مي كنند و هميشه 
هم مي نالن��د كه چرا 
هم��ه چي��ز خ��وب و 
 طبق برنامه شان پيش

نرفته است. 

آيا تا حالا اسمي 
از روستاي نگل 
؟  يد ه ا ش��نيد
از  روس��تايي 
توابع شهرستان 
س��نندج واقع در اس��تان سرس��بز 
كردس��تان. يك��ي از جاذبه ه��اي 
گردشگري اين روستا، نسخه خطي 
قرآن نگل اس��ت كه در مسجد نوگل 
روستا نگهداري مي شود. چند بار مورد 
هجوم سارقان و عتيقه فروش ها قرار 
گرفته ولي هر بار به روستا بازگردانده 
ش��ده و در همان مس��جد نگهداري 
مي شود. اين قرآن براي اهالي بسيار 
مق��دس و قابل احترام اس��ت و آن را 
منشأ خير و بركت در روستا مي دانند. 
هر بار ك��ه ق��رآن دوباره به روس��تا 
بازگشته، مردم جشن گرفته و براي 
اين لطف خداوند، قرباني داده اند، ولي 
چرا اين قرآن براي ش��ان تا اين اندازه 

اهميت دارد؟ 
مي گويند هزار سال قبل اين قرآن در 
روستا كشف شده اس��ت. چوپاني در 
حال چراي گوس��فندانش در دره اي 
سرس��بز بوده ك��ه گلي زيب��ا كمي 
آنطرف تر توجه��ش را جلب مي كند. 
زيباي��ي خيره كنن��ده گل چوپان را 
سمت گل مي كش��اند. مي خواهد آن 
را بكند ولي ريشه آن در خاك محكم 

است و كندن ريشه باعث گود شدن زمين و نمايان شدن يک صندوقچه مي شود. صندوقچه 
سنگين است و او به تنهايي قادر نيست آن را بيرون بكش��د. به روستا مي رود و اهالي را براي 
جابه جايي صندوقچه به ياري مي طلبد.  از آنجا كه همه چيز از يک گل زيبا شروع شده بود، نام 

محل را نوگل نهادند و اين اسم با مرور زمان تبديل به نگل شد. 
درون صندوقچه نس��خه خطي قرآن به خط كوفي روي پوست نازك آهو نگاشته شده است. 

توسط آب طا اعراب گذاري شده و در كنارش نقوش گياهي زيبا به چشم مي خورد. 
گويا اين قرآن در زمان خليفه سوم نگاشته شده و جزو چهار نسخه اي  است كه بارها به مناطق 

مختلف از جمله ايران فرستاده شده است. 
روستاي نگل از زيباترين و مشهور ترين جاذبه هاي گردشگري استان كردستان به شمار 
مي رود. اين روستا در ۶۵كيلومتري شهر س��نندج در مسير سنندج- مريوان واقع شده و 
داراي جمعيتي بيش از 2هزار نفر اس��ت. تمام افرادي كه در اين روستا زندگي مي كنند 
به زبان كردي، گويش سوراني صحبت مي كنند. روس��تاي نگل داخل دره قرار گرفته و 
رودخانه شوشتر از جنوب آن عبور مي كند. اين روستا از شمال با كوه حسن عالي، از جنوب 
شرقي با كوه پل چارمو، از جنوب با كوه قژاكان و از شمال غربي با دره كاني چارمو و كوره 
ميانه مشترك است. اين منطقه داراي زمستان هاي بسيار سرد و تابستان هاي معتدل است.  
همچنين اين روستا به دليل توريس��تي بودن داراي امكانات مناسبي از جمله اقامتگاه، 

زائرسرا، پاركينگ، درمانگاه، داروخانه و فروشگاه براي آسايش و راحتي مسافران است. 

ديدار از روستاي نگل 
و زيارت قرآن هزار ساله

دمنوش ه�ا بهتري�ن تقويت كنن�ده ايمني ب�دن در مقابل 
س�رماخوردگي هس�تند و همچنين موجب بهبود بيماري 
شما در فصل سرما مي شوند. در ادامه با شش دمنوش مفيد 
و مخصوص فصل زمستان آشنا خواهيد ش�د كه به درمان 
سرماخوردگي، رفع گلودرد، تقويت معده و سيستم ايمني 

بدن كمك زيادي مي كنند. 

ضدعفوني كردن بدن دارد. اين گياه سرشار از روغن هاي ۱ دمنوش آويشن: آويشن ش��هرت فراواني در تقويت و 
ضروري است كه عطر و طعم بي نظيري به غذاها مي دهد.  تحقيقات 
نشان داده است نوشيدن يک فنجان چاي آويشن براي جلوگيري از 
بيماري آلزايمر، درمان گلودرد، سرفه و سرماخوردگي، درمان سوزش 
سردل و معده درد مفيد است. اين گياه بخش ها و اعضاي دروني بدن 
را ضدعفوني مي كند. اگر به شدت سرما خورده  ايد و سرفه امان تان را 
بريده است، هر روز دو فنجان دمنوش آويشن ميل كنيد. كافي است 
يک قاشق چاي خوري پودر يا گياه خشک شده آويشن را به چهار 
فنجان آب داغ داخل قوري اضافه و 1۵دقيقه صبر كنيد تا خوب دم 

بكشد و سپس آن را ميل كنيد. 
چاي زمستاني مخصوص گلودرد: برش هاي ليمو ترش  و زنجبيل تازه را در ظرف شيشه اي درداري با عسل مخلوط ۲
كنيد و داخل يخچال بگذاريد. پس از مدتي مخلوط ما فرم ژله مانندي 
به خود مي گيرد. در اين ش��ربت مي توانيد در صورت تمايل چوب 
دارچين نيز بريزيد تا از خواص آن نيز بهره مند شويد. اگر ليموترش 
شما ارگانيک است، مي توانيد آن را با پوست داخل شيشه بريزيد، ولي 
چنانچه از اين موضوع مطمئن نيستيد، بهتر است ليمو را بدون پوست 
اضافه كنيد. هنگام مصرف يک قاشق غذاخوري از ژله را به يک ليوان 

آب ولرم اضافه و ميل كنيد. 
دمنوش زنجبيل و زردچوبه: اين دمنوش زمس��تاني  مي تواند سيستم ايمني بدن شما را در طول فصل زمستان ۳
و سرما تقويت كند. همچنين با اضافه كردن كمي عسل و ليموترش 
مي توانيد از آن براي تسكين درد معده نيز استفاده كنيد. يک قاشق 

چاي خوري زنجبيل ت��ازه و زردچوب��ه را به آب داغ ق��وري )8۰- 
7۰درجه( اضافه كنيد و بگذاريد 1۰دقيقه بماند، سپس مي توانيد اين 
دمنوش مقوي را ميل كني��د. اگر مزه زردچوبه را دوس��ت نداريد، 
مي توانيد اي��ن دمنوش را تنها با زنجبيل درس��ت كنيد يا مقداري 

دارچين و ليموترش تازه به آن اضافه كنيد. 
لاوندر يا لوندر ك��ه در ايران آن را با نام اس��طوخودوس ۴ دمنوش اس�طوخودوس: گل هاي زيبا و شگفت انگيز 
مي شناسيم، بسيار معطر هس��تند كه از آن براي ايجاد آرامش در 
محيط استفاده مي كنند. مانند استفاده در اسپري هاي خوشبوكننده 
يا دستگاه هاي بخور و زير بالش براي يک خواب آرام. اسطوخودوس 
آرامش  بخش و ضدعفوني كننده است كه با استرس، اضطراب و حتي 
افسردگي هم مقابله مي كند. اسطوخودوس براي تسكين دردهاي 
ميگرني نيز مفيد اس��ت. از خاصيت آرامش بخشي اسطوخودوس 
مي توانيد براي تهيه دمنوش نيز استفاده كنيد و به عنوان يک چاي 
مقوي، آرامش دهنده و رفع اس��ترس فصلي از آن بهره ببريد. يک 
قاشق چاي خوري گياه خشک شده اسطوخودوس و نعناع را به آب 
داغ داخل قوري اضافه كنيد و بگذاريد 1۰ تا 1۵دقيقه دم بكش��د، 

سپس مي توانيد آن را نوش جان كنيد. 
و طعم فوق العاده و خوراك روزهاي سرد زمستان است. ۵ چاي سياه و گل محمدي: اين چاي زمستاني داراي عطر 
پس از جوش��يدن آب داخل قوري حدود 3- 2 دقيقه صبر كنيد و 
سپس يک قاشق چاي س��ياه و يک قاش��ق چاي خوري نيز غنچه 
گل محمدي به آب اضافه كنيد و بگذاريد 1۰- ۵دقيقه دم بكشد و 

سپس آن را نوش جان كنيد. 
يكي از بهترين دمنوش هاي زمس��تاني براي رفع درد و 6 دمنوش نعناع و رازيانه و زنجبيل: اين دمنوش معطر 
نفخ هاي شكمي است. يک قاش��ق چاي خوري نعناع خشک، يک 
قاشق چاي خوري پودر زنجبيل خشک شده و نصف قاشق چاي خوري 
پودر يا دانه رازيانه را به آب داغ داخل قوري اضافه و پس از پنج دقيقه 
ميل كنيد. به سرعت نفخ شكم شما درمان و سيستم ايمني بدن تان 

نيز در برابر سرماخوردگي تقويت مي شود. 

نگران سرما نباش
6دمنوشگياهيتقویتایمنيبدندرزمستان

سبكرفتار

خودت را به در و ديوار نزن، فقط تمركز كن!
شماروباههستيدیاجوجهتيغي؟!

آشپزخانه

نوشدارو

آش، فقط شولي كرمان

ون�دي وود، روان ش�ناس در اواي�ل كارش در 
دانش�گاه متوجه شد بس�ياري از دانشجويان 
تحصي�ات تكميلي و اس�تادان هم�كارش به 
 س�ختي مي توانس�تند كارهايي را كه ش�روع 
مي كردند به پايان برس�انند. هوش، اس�تعداد 
و انگي�زه هم ظاهراً چاره مش�كل نب�ود، چون 
برخي از آنها جزو بااس�تعدادترين افراد گروه 
به شمار مي رفتند. پس اين سؤال برايش پيش 
آمد كه چرا تصميم  گرفتن براي تغيير در ابتداي 
كار بسيار آسان اس�ت، اما پايبندماندن به اين 
تصميم در بلندمدت تا اين حد دش�وار است؟ 
وود ۳0س�ال از عمرش را صرف يافتن پاس�خ 
اين س�ؤال ها كرده و نتيج�ه را در كتابي به نام 
»عادت ه�اي خوب، عادت هاي ب�د« گردآوري 
ك�رده و مهم تري�ن يافته ه�اي پژوهش هايش 
را در آن ش�رح داده اس�ت. آنچ�ه در ادام�ه 
مي خوانيد گزيده اي از مصاحبه او با »بيهِيويرال 
ساينتيست« Behavioralscientist  است كه 
مشروح آن با ترجمه بابك حافظي در وب سايت 

ترجمان منتشر شده است. 
 

عادت ه��ا چ��ه هس��تند. در واق��ع، در ۱ خيل��ي از م��ردم فكر مي كنن��د مي دانند 
نظرسنجي هايي كه من انجام دادم، بيش از 8۰ درصد 
مردم اعام كردند درك مناسبي از عادت ها دارند، اما 
وقتي از آنها مي پرسيدم: بس��يار خُب، بااين حساب، 
تابه حال چقدر در تغيير رفتارهاي تان موفق بوده ايد؟ 
آيا اين توانايي را داريد كه در رفتارتان تغيير ايجاد و آن 
تغيير را در درازمدت حفظ كنيد؟ همان افراد جواب 
مي دادند »اوم، ن��ه، معمولاً نه«. پ��س فهميدن يک 

موضوع، لزوماً دردي را از ما دوا نمي كند. 
عادت يكي از انواع يادگيري اس��ت. تمام  كاري ك��ه بايد انجام دهيم اين اس��ت كه ۲
عمل��ي را تكرار كني��م و باب��ت انجام دادنش پاداش 
بگيريم، به  اي��ن  ترتيب، ما عادت ب��ه انجام دادن آن 
عمل را ياد خواهيم گرفت. م��ا در پژوهش هايي كه 
انجام دادي��م، متوجه ش��ديم ح��دود ۴3 درصد از 
كارهايي كه افراد به  صورت روزمره انجام مي دهند، در 
بافت ثابتي تكرار مي ش��وند و همچني��ن آنها موقع 
انجام دادن اين كاره��ا، معمولاً در حال فكر كردن به 
موضوع ديگري هستند. در حقيقت اين واكنش ها به 
 طور خودكار از افراد سر مي زند، بدون اينكه آنها واقعاً 
اقدام به تصميم گيري كنند. ما اسم چنين رفتاري را 
مي گذاريم عادت. عادت نوعي ميانبر ذهني است كه 
به ما كمک مي كن��د كاري را كه در گذش��ته انجام 
داده ايم و براي مان جواب داده است و بابتش پاداش 

دريافت كرده ايم، تكرار كنيم. 

خيلي ها ع��ادت را با خودكنترلي اش��تباه  در ۳ ك��ه  كس��اني  اكث��ر  مي گيرن��د. 
نظرسنجي هاي ما شركت كردند، معتقد بودند براي 
شروع عادتي جديد، ش��ما بايد خودكنترلي به خرج 
دهيد، در حالي  كه اين باور درست نيست. مشكلي كه 
در بحث خودكنترلي وجود دارد اين است كه همه ما 
آدم هايي را مي شناسيم كه تقريباً در تمام زمينه هاي 
زندگي، به  وض��وح، موفق تر از بقيه مردم هس��تند و 
روان شناس��ان ه��م ب��راي شناس��ايي اين اف��راد، 
مقياس هايي طراحي كرده اند كه ميزان خودكنترلي 
را در آنها اندازه مي گيرد. اما پژوهش هاي جديد نشان 
مي دهند اف��رادي كه نم��ره بالاي��ي در آزمون هاي 
خودكنترلي كسب مي كنند، موفقيت هاي زندگي شان 
را از طريق اعمال كنترل به دست نمي آورند. آنها در 
زندگي مدام پ��ا روي نفس ش��ان نمي گذارند و براي 
موفق شدن خودشان را به عذاب نمي اندازند، بلكه در 
عوض، آنها بلدند چطور عادت هايي را در خود شكل 
دهند كه آنها را به اهداف شان برساند. با اين  حساب، 
آنهايي كه قباً فكر مي كرديم، به  واسطه خودكنترلي 
بالا، در زندگي به نتايج درخشاني دست پيدا مي كنند، 
در واقع، عادت هاي درست را به  خوبي شكل مي دهند. 
به  نظر مي رس��د آنها از تأثير موقعيت بر رفتارش��ان 
آگاهند و موقعيت هايي را انتخاب مي كنند كه در آن، 
ساده تر بتوانند كارهاي موردنظرشان را تكرار كنند. 
آنها در زندگي ش��ان »اصطكاك« زي��ادي را تجربه 
نمي كنن��د و در نتيجه، كمتر وسوس��ه مي ش��وند تا 

كارهاي مغاير با اهداف شان انجام دهند. 
كه: چه مدت بايد كاري را تك��رار كنيم تا ۴ سؤالي كه خيلي از من مي پرسند اين است 
تبديل به عادت ش��ود و باور رايجي وج��ود دارد كه 
مي گويد اين زمان 21روز است، اما اين باور غلط است. 
شواهدي كه در دست داريم نشان مي دهد شكل گيري 
عادتي ساده مي تواند دو تا سه ماه طول بكشد، منظورم 
از تبديل شدن به عادت اين است كه آن كار تا آن حد 
خودكار انجام شود كه نيازي به فكر كردن خودآگاه 
نداشته باشد و بدون فكر فقط انجامش دهيد. درست 
مثل بس��تن بند كفش. كفش هاي تان را مي پوشيد و 
بندهايش را مي بنديد، بدون اينكه حتي مجبور باشيد 
براي اين كار در خودآگاه تان نيت كنيد. بس��تن بند 
كفش، در حالي  ك��ه داريد به موض��وع ديگري فكر 

مي كنيد، خودبه خود به  وسيله شما انجام مي شود. 
عاقه داشته باشيد، ديگر تكراركردنش ۵ يادتان ن��رود اگر ب��ه كاري كه مي كنيد 
براي تان عذاب آور نخواهد بود، يعني بايد دست از 
مجبورك��ردن خودمان ب��ه انجام كاري ك��ه واقعاً 
دوستش نداريم برداريم و به  جاي آن فعاليتي را پيدا 

كنيم كه دوستش داريم. 

جستار
۵ نكته درباره عادت ها

 عادت نكن
به چيزي كه دوستش نداري

   عده اي دوست دارند
 شبيه جوجه تيغي عمل كنند. 

 او براي دفاع فقط يك راه
 بلد است و آن هم پرتاب 

تيغ است اما همان يك كار را 
 خوب انجام مي دهد.

  همين يك گزينه يعنی 
 تمركز بالا روي دفاع

  يا حمله با تيغ ها 
باعث موفقيت او مي شود

  بعضي ها مثل روباه 
 همه چيزدان هستند
 و سر در سوراخ هر علم و 
دانشي مي كنند، از هر كدام 
 به  اندازه نياز مقطعي
 سهمي برمي دارند
و بعد بي خيال مي شوند

مرضيه 
باميري


