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نگرش خوش بینانه

فصل اول

ویویان ویلسون 





نگرش خوش بینانه

"ویویان ویلسون"

در بســیاری از افــراد "شــادی" می توانــد حالتــی زودگــذر باشــد. هرچنــد توانایــی زنــده 
نگــه داشــتن اصــل شــادمانی بــه قــدرت خــود شــما بســتگی دارد و همــه ایــن قــدرت 
ناشــی از نگــرش شماســت. همیــن امــروز تصمیــم بگیریــد تــا حالــت شــادی را در خــود 

پــرورش دهیــد و بــا زندگــی آرام و آســوده ای زندگــی کنیــد.

سپاسگزاری

ــرای هــر موهبــت  ــه و از صمیــم قلــب ب ــه کمتریــن میــزان، خالصان ــه حتــی ب روزان
ــد. الهــی شــکرگزاری کنی

ــان  ــی را برایت ــود نمونه های ــکرگزاری های خ ــت ش ــی از فهرس ــا مثال ــد ب ــازه دهی اج
عنــوان کنــم:
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من سپاسگزارم

برای آسمان آبی، آبی منحصر به فرد شهرم کارولینای شمالی
برای شغلی که بسیار به آن عشق می ورزم

برای پدر و مادری که به من دوست داشتن را آموختند.
عشق به زندگی و عشق به دیگران

برای اعتقادم به حضور خداوند در زندگی
ــادار خواهــد  ــز معن وقتــی شــکرگزاری در زندگــی مــا وجــود داشــته باشــد همــه چی
بــود، چــه موضوعــی بزرگــی باشــد و چــه کوچــک و بــه هــر انــدازه، روزانــه آن را نوشــته 
و بابــت آن سپاســگزاری کنیــد. فقــط هیــچ روزی را خالــی نگذاریــد حتــی بــرای روزی 
ــاره و ســپاس گزاری بــه مــا  دیگــر کــه خداونــد فرصتــی بــرای اندیشــیدن، تلاشــی دوب

ــرای شــکرگزاری باشــد. ــد همــواره موضوعــی ب داده اســت می توان

بخشش

بخشــش بــه ایــن معنــا نیســت کــه شــما در عفــو و بخشــودن اجبــار داشــته باشــید یــا 
بــه متخلــف اعتمــاد کنیــد یــا بــر رنــج و آزاری کــه دیده ایــد ســرپوش بگذاریــد. بخشــش 

نیــاز بــه یــک فراینــد و زمــان معیــن دارد.
ــه  ــه ب ــی ک ــا دژخیم ــتی ب ــا همزیس ــدن، داوری و ی ــاوت ش ــی از قض ــش یعن بخش

ــد. ــه بگیری ــد فاصل ــک می کن ــما کم ــاندن ش ــیب رس آس
بخشــش بــه ایــن معناســت کــه شــما بــه آگاهــی محــدودی از خــود و انگیزه هــای 
فــرد دیگــر واقــف شــوید. بــه نتیجــه موقعیــت خــود اعتمــاد کنیــد و خــود را بــه دســتان 

خداونــد بســپارید، ســپس بــا ایــن نگــرش در مســیر زندگــی حرکــت نماییــد.
ــورد ســوء اســتفاده جســمی، فکــری، روحــی  ــزم نیســتید خــود را م گرچــه شــما مل
ــا  ــد ی ــه شــادی شــما بی توجه ان ــی کــه نســبت ب ــه آنان ــد و ب ــرار دهی ــت ق ــی اهان و حت
حتــی از درک آن عاجزنــد بی اهمیــت باشــید. کــه در نهایــت، شــادمانی و ســلامت شــما، 

صرفــا مســئولیت خــود شماســت.
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ــز  ــه خویشــتن نی ــه ب ــی ک ــه دیگــران در حال ــدن ب ــان عشــق ورزی ــی فرم ــن یعن ای
عشــق می ورزیــد. شــما ســزاوار عشــق و بخشــش هســتید، پــس اجــازه دهیــد تــا خالــق 

ــوان از انجــام آن می باشــید را انجــام دهــد. هســتی آن چــه را کــه شــما نات

رها کردن 

قضاوت های سختگیرانه نسبت به خویش و نیز دیگران را رها کنید.
ــا  ــد و ی ــل ش ــع متوس ــه و قاط ــخت گیران ــای س ــه قضاوت ه ــد ب ــر نبای ــرای تغیی ب
ــا شــما  ــه نوعــی باشــد ت ــد ب ــت کــرد. قضــاوت شــما بای ــن روشــی حمای ــا از چنی صرف
ــاری ســوق دهــد.  ــا چالش هــای رفت ــه ســمت اشــخاص واقعــی و درســت همــراه ب را ب
مجموعــه راه حل هــای ممکــن را بــا قضــاوت خویــش یــا تصحیــح آن در جهــت کمــک و 
بهبــود بخشــیدن تغییــر ایجــاد نماییــد. از افــرادی کــه ســعی بــر بدرفتــاری، ســوء اســتفاده 

ــد. ــه بگیری ــد فاصل ــه شــما دارن ــا بی حرمتــی نســبت ب ی
نبایــد گوهــر وجــودی خــود را بــه دســت طماعــان بســپارید یــا دانه هــای مرغــوب را 

ــارور بکاریــد. در زمین هــای بایــر و ناب
ــه  ــا کمکــی ب ــد ی باورهــا و رفتارهایــی را کــه خوشــبختی شــما را افزایــش نمی دهن
ــروز  ــه ام ــا ب ــه ت ــد. همان طــور ک ــد را رهــا کنی شــادکامی و ســلامتی دیگــران نمی کنن

نیــز ایــن باورهــای نادرســت بــرای شــما مفیــد نبوده انــد پــس رهایــش کنیــد.

مراقبه و تعمق »مدیتیشن«

ــر  ــه س ــش ب ــت و در آرام ــا بی حرک ــد ت ــاص دهی ــود اختص ــه خ ــی را در روز ب زمان
ببریــد و فقــط گــوش دهیــد. بــه نیازهــای درون خویــش و صــدای وجــود خــود گــوش 
ــوردار  ــزد شــما برخ ــت ن ــه اهمی ــن درج ــی از بالاتری ــه در زندگ ــه ک ــر آن چ ــد، و ب دهی
ــان را  ــد و ســپس زم ــی شــروع کنی ــه زمان ــا 15 دقیق ــدا از 5 ت ــد. ابت اســت، تمرکــز کنی
افزایــش دهیــد تــا ایــن مهــارت را در خــود ارتقــا دهیــد. قطعــا از نتیجــه آن شــگفت زده 

خواهیــد شــد.
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ــد بســیاری دارد کــه  ــرای ذهــن، جســم، روح و روان فوای ــا مدیتیشــن"، ب ــه ی "مراقب

بعضــی از ایــن فوایــد کــه موثــق و مســتند هســتند، می توانــد بــه کاهــش درد و افزایــش 
قــدرت دفاعــی بــدن کمــک کنــد. "مراقبــه" حــس افســردگی، نگرانــی، خشــم و پریشــانی 
را کاهــش می دهــد، جریــان خــون را بــالا بــرده و ضربــان قلــب را تنظیــم می کنــد و در 
نهایــت حســی از آســودگی، آرامــش و تعــادل را در بــدن ایجــاد می نمایــد. مراقبــه کمــک 
می کنــد تــا فکــر و ذهــن را تحــت کنتــرل خویــش درآورده و ســطح انــرژی را در بــدن 

افزایــش داده و اســترس را کاهــش دهــد.
ــا همــان  ــه ی ــرای دریافــت یکــی از ســاده ترین روش هــای گــزارش شــده از مراقب ب
"مدیتیشــن" بهتــر اســت بــه ســایت TM.ORG )مدیتیشــن متعالــی( مراجعــه کنیــد تــا از 

همیــن امــروز بدانیــد کــه چگونــه بایــد آغــاز کنیــد.

زندگی را زندگی کنید

ــی  ــن امــروز خاطرات ــد. از همی ــردا از دســت ندهی هرگــز امــروز خــود را در انتظــار ف
بــرای خــود بســازید تــا وقتــی بــه یــاد آنهــا می افتیــد، بتوانیــد بــه آن لبخنــد بزنیــد. بــا 
ــا آنهــا شــادی  ــد ب ــا بتوانی ــد ت ــا کســانی مــراوده کنی ــد. ب شــور و محبــت، عشــق بورزی
ــا یکدیگــر خلــق  را مبادلــه کنیــد. همچنــان کــه مــا نیــز انســانی اجتماعــی و مرتبــط ب
ــا لازم و  ــعادت م ــبختی و س ــا، خوش ــت بق ــا در جه ــات م ــه ارتباط ــده ایم. در نتیج ش
ــد. چــرا کــه  ــه آنهایــی کــه مرتبــط هســتید، خــوب دقــت کنی ــی اســت. نســبت ب حیات

ــاری شــما تاثیــر خواهنــد گذاشــت. ــر حــالات ذهنــی و رفت ــا ب ــان قطع آن
ــک کلاس  ــد. در ی ــتفاده کنی ــدن اس ــاژ ب ــک ماس ــد. از ی ــاحل بروی ــک س ــه ی ب
ــت موســیقی  ــا ال ــا یــک ســاز ی ــد ت ــد. ســعی کنی ــام کنی ــوگا ثبت ن ــا ی حرکات مــوزون ی
را بیاموزیــد. بــه یــک بوســتان یــا فضــای ســبز برویــد و در آن جــا مدتــی در زیــر نــور 

ــاب بنشــینید. آفت
نقاشــی بکشــید، یــک رشــته مطالعاتــی یــا آمــوزش را انتخــاب کنیــد و ادامــه دهیــد 
تــا انگیزشــی بــرای علاقــه و میــل شــما باشــد. بــه نقــاط کوهســتانی ســفر کنیــد و یــا از 

آبشــارها یــا هــر منظــره طبیعــی شــگفت انگیز دیــدن کنیــد.
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انعطاف پذیری

بــه جــای ســطحی نگــری، عمیــق بیاندیشــید. از چالش هایــی کــه تاکنــون بــه آنهــا 
ــش  ــید و چشــمان خوی ــز نهراس ــد، هرگ ــا داری ــاره آنه ــد و دانشــی درب فکــری می کردی
ــه زندگــی و جهــان  ــر نســبت ب ــر و آگاهــی ژرف ت ــر، درکــی بالات ــش عمیق ت ــر دان را ب
پیرامــون آن بگشــایید. مثالــی در ایــن زمینــه می توانــد مثــال "دیــن" باشــد. "دیــن" اولیــن 
مرحلــه ارتبــاط شــما بــا خالــق هســتی یعنــی خداونــد اســت، فرمــول یــا دســتورالعملی 
ــما  ــق. ش ــه خال ــیدن ب ــد و رس ــرای درک خداون ــه ای ب ــدا. مقدم ــه خ ــیدن ب ــرای رس ب
ــا از چارچــوب عادت هــای عــادی زندگــی خــارج  بایــد آن قــدر انعطــاف داشــته باشــید ت
شــوید تــا بــه ارتبــاط حقیقــی بــا آفریننــده جهــان، متصــل گردیــد. همچــون جوانــی کــه 
ــا و  ــیر، درس ه ــن مس ــد و در ای ــاز می کن ــتقلی را آغ ــی مس ــار، زندگ ــتین ب ــرای نخس ب

ــوزد. ــی می آم ــه زندگ ــع ب ــی را راج ــای فراوان تجربه ه

شادمانی

اطــراف خــود را مملــو از افــرادی کنیــد کــه شــادمانی شــما را مضاعــف می کننــد. از 
فعالیت هــا و افــکاری کــه بــه شــما انــرژی شــاد بــودن را می دهنــد و از همــه افــراد یــا 

ــد. ــاب کنی ــد، اجتن ــی کــه از شــادی های شــما می کاهن چیزهای
همــه ایــن گزینه هــا بایــد بــر اســاس روحیــات شــما باشــد. آن چــه بــرای شــما یــک 

شــادی تلقــی می شــود، شــاید بــرای ســایرین همــان نباشــد.
یادتان باشد شما در این تقاضا در اولویت هستید. از خود بپرسید: 

"نفــس مــن" ! چــه چیــز قلــب و روح تــو را شــاد می کنــد؟ و ســپس پاســخ دادن بــه 
ایــن ســوال را وظیفــه و حکــم خــود قــرار دهیــد تــا بــا تمریــن بــر ایــن مــوارد منطبــق 

ــه عنــوان بخشــی از برنامه هــا و آییــن هــر روزه تــان شــود. ــان، ب ــا روحیه ت و موافــق ب



14
ذهن شاد

لطف الهی

ــه  ــه دیگــران هدی ــز ب ــان را نی ــد هم ــا بتوانی ــد ت ــد را بپذیری لطــف و رحمــت خداون
ــات  ــما احساس ــی ش ــید، وقت ــود باش ــال خ ــات و اعم ــک احساس ــد مال ــما بای ــد. ش دهی
صحیــح و مجــاز خــود را ســرکوب کنیــد، دیگــر قــادر نخواهیــد بــود تــا راه حلــی بــرای 

ــد. ــدا کنی ــا برطــرف ســاختن مشــکل دیگــران پی ــع ی رف
ســرکوب احساســات صحیــح و موجــه خــود بــه خــود بــه احساســاتی ناســالم همچــون 
ــا نامیــدی منجــر می شــود. حتــی گاهــی خــود خشــم، یــک  رنجــش، تلخــی، تنــدی ی
احســاس موجــه اســت. عصبانــی شــدن یــک گنــاه نیســت. "مدیریــت بــر جریــان خشــم" 
کلیــد صحیــح ایــن حــس اســت. از خشــم خــود بــه عنــوان یــک نشــانگر اســتفاده کنیــد 
بــه ایــن معنــا کــه موضوعــی نیــاز بــه توجــه بیشــتر یــا ویــژه دارد و ســپس آن موضــوع 

یــا مشــکل را شناســایی و درصــدد برطــرف نمــودن آن برآییــد.
ــید،  ــش باش ــتن خوی ــا خویش ــد ت ــش می کش ــه چال ــما را ب ــه ش ــی ک ــر کس در براب
ــرای راه حل هــای ممکــن ایجــاد  ــان فکــری ب پاســخگو باشــید، در ذهــن خویــش، طوف
ــانی آرام  ــه آس ــگاه ب ــد. آن ــکل برداری ــل مش ــرای ح ــای لازم را ب ــپس قدم ه ــد، س کنی
خواهیــد گرفــت، چــرا کــه خشــم بــرای شــما تولیــد ارزش کــرده اســت. کمــک بطلبیــد 
وقتــی بــرای حــل احساســات خویــش بــر مبــارزه طلبیــده می شــوید، از دیگــران کمــک 

ــد. بخواهی
ــید.  ــادق باش ــط ص ــی، فق ــا بی رحم ــب ی ــچ تعص ــدون هی ــران ب ــود و دیگ ــا خ ب
ــه  ــرد. ب ــو ک ــش گفت وگ ــا نکوه ــخت گیری ی ــچ س ــق بی هی ــت عش ــا حقیق ــوان ب می ت
خــود اجــازه دهیــد تــا همیشــه کامــل نباشــید. گذشــته از همــه بپذیریــد کــه شــما قــادر 

ــا همــه چیــز را تغییــر دهیــد. نیســتید ت

آرامش

آرمــش موهبتــی اســت کــه بــا اعتمــاد شــما حاصــل می شــود. اطمینــان یعنــی بدانیــد 
کــه جهــان هســتی و کائنــات در جهــت و جانــب توســت. آرامــش هدیــه ای اســت کــه 
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ــه  ــا هــدف، شــور و احســاس خویــش، صادقان شــما زمانــی صاحــب آن می شــوید کــه ب
ــد. ــی می کنی زندگ

آرامــش هدیــه ای اســت کــه بــا تــلاش و تمریــن شــما بــر روی اصولــی کــه از آن 
ســخن گفتــه شــد، حاصــل می گــردد. زمانــی کــه بتوانیــد بــر روی موضوعــات یــا هــر 
آن چــه بــه شــما ســپرده می شــود مدیریــت کنیــد و نتیجــه هــر چــه هســت را بــه خالــق 

هســتی واگــذار نماییــد.





یک ذهن شاد

فصل دوم

بیلی کرانچر





یک ذهن شاد

همــه چیــز از ذهــن آغــاز می شــود. هــر فکــر، عمــل و یــا هــر واکنشــی از ذهــن و 
مغــز شــما شــروع می گــردد. پــس چــرا بایــد آن را نادیــده گرفــت؟!

ــی کــه  ــات منف ــا اتفاق ــی ی ــد تمــام چیزهــای منف ــا بگوین ــد ت انســان ها اصــرار دارن
در زندگیتــان رخ می دهــد خــارج از وجــود یــا عملکــرد آنــان اســت. واقعیــت ایــن اســت 
کــه بیشــتر افــکار منفــی زاییــده ذهــن شماســت. در علــم روانشناســی نیــز ایــن موضــوع 
بــه اثبــات رســیده اســت و در دنیــای معنویــات یــا روحانــی نیــز بــر ایــن موضــوع توافــق 

وجــود دارد.
ــن  ــس وجــود دارد." ای ــد، پ ــک انســان فکــر می کن ــد: "چــون ی ــن می گوی ــز آل جیم
عبــارت غالبــاً بــدون توجــه بــه قدرتــی کــه در ورای ایــن کلمــات اســت، بــه کار بــرده 
می شــود. "چــون یــک انســان فکــر می کنــد" یعنــی نگــرش، باورهــا، ادراک، احســاس و 
همــه آن چــه کــه در افــکار خــاص مــا بــر آن پرداختــه می شــود، نیــز وجــود دارد. پــس 
"او" یعنــی هــر آن چــه فکــر می کنــد. حتــی تمــام پیام هــای منفــی کــه در طــول روز و 

ــات از ذهــن می گــذرد. ــه دفع ب
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می دانیــد کــه ایــن پیــام بــه شــما می گویــد: "تــو خــوب نیســتی " یــا " بــه حــد لازم 
باهــوش و توانمنــد نیســتی". ایــن نــوع طــرز تفکــر بــه هیــچ انســانی کمــک نمی کنــد.

ــوع  ــن ن ــن ای ــد. م ــاد می کن ــرد ایج ــده را در ف ــی آزاردهن ــرژی منف ــک ان ــا ی و تنه
تفکــر را "انــرژی منفــی آزار دهنــده" "ANE" نامیــده ام کــه شــادی را از زندگــی می رانــد 
ــز  ــاز مــی دارد و نی ــان و پیشــرفت در زندگــی ب ــورد نیازت ــرات م و شــما را از ایجــاد تغیی
باعــث می گــردد تــا آرزوهــا و امیدهــای خویــش را شناســایی نکــرده و احســاس واقعــی 

خویــش را تجربــه نکنیــد.
ایــن نــوع تفکــر منفــی هــم یــک خانــواده شــاد را تخریــب می کنــد و هــم 

می بــرد. بیــن  از  را  مــدت  دراز  دوســتی های 
حضــور در ایــن حالــت منفــی جایــی نیســت کــه شــما ان را مامــن خــود بنامیــد. و 
صرفــا اتــلاف و تخریــب روحیاتــی اســت کــه نامیدانــه در انتظــار رهایــی اســت. رها شــود 
ــا حتــی پیــش از آن کــه دیــده  ــد تصــور کنــد را انجــام دهــد ی ــا هــر آن چــه می توان ت
شــود آزادانــه بــه آن مبــدل گــردد. ایــن همــان چیــزی اســت کــه شــبیه بــه "ایمــان یــا 

اعتقــاد" اســت.
"ایمــان" ریشــه از یــک بــاور مثبــت دارد، اعتقــاد و ایمــان بــدون توجــه بــه هــر چــه 
کــه هســت، "اعتقــاد داشــتن" یعنــی همــه چیــز قطعــا نتیجــه می دهــد. البتــه منظــور از 
ــارت ایــن اســت  ــر واقعــی بودن هــا نیســت. قصــد مــن از ایــن عب ــا غی ــا ی اعتقــاد، روی
کــه بــا توجــه بــه بــاور و ایمــان، بایــد آزاد و رهــا زندگــی کــرد، تــا از موجــود توهمــی 

ــا آن زندگــی می کنیــد رهایــی یابیــد. منفــی کــه در ذهــن خــود ب
هــر روز و هــر لحظــه بــه تمریــن آگاهــی بخشــی خــود بپردازیــد. بــه ســادگی می توان 
در هــر مکانــی ایــن تمریــن را انجــام داد. فقــط بــه افــکار خــود خــوب گــوش فــرا دهیــد 

و لحظــه ای مکــث کنیــد تــا بــه معنــای واقعــی افــکار خویــش واقــف شــوید.
آیــا افــکار شــما در زندگیتــان مفیــد اســت؟ ابتــدا پیــش از آن کــه بخواهیــد از کســی 
مراقبــت کنیــد، بــه خودتــان فکــر کنیــد. اگــر می خواهیــد بــه دیگــری فکــر کنیــد، ابتــدا 
بــه خودتــان فکــر کنیــد. اگــر افــکار شــما مضــر هســتند، ارزیابی شــان کنیــد و از خــود 
بپرســید چــرا؟ چــرا شــما ایــن پیام هــای منفــی را بــرای خــود ذخیــره کرده ایــد و مرتبــاً 
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در حــال تکــرار آن هســتید، وجــود شــما بایــد میــل بــه عشــق ورزیــدن و مــورد عشــق 
قــرار گرفتــن باشــد. وجــودی کــه شــما غالبــا وانمــود می کنیــد در حــال مراقبــت از آن 
هســتید. بــا خودتــان صحبــت کنیــد، آن چــه را کــه تــا بــه حــال هرگــز بــه کــس دیگری 
ــا خــود روراســت  ــا خــود صــادق باشــید. ب اجــازه بازگــو کردنــش را نداده ایــد بگوییــد. ب
ــاه خواهــد  ــه زودی زندگــی شــما را تب و واقــع بیــن باشــید، چــرا کــه تفکــر نادرســت ب

ســاخت.
ــانی  ــت از آن کس ــود. موفقی ــل نمی ش ــری حاص ــت عنص ــف و سس ــت از ضع موفقی

ــد. ــه جهــش و پیشــرفت دارن ــد و میــل ب اســت کــه انعطــاف پذیرن
ــد و  ــود و رش ــای خ ــناخت نیازه ــرای ش ــه ب ــم ک ــت می کن ــانی صحب ــن از کس م
ــراد  ــن اف ــزء همی ــما ج ــدم ش ــن معتق ــد. م ــرف می کنن ــان ص ــتن، زم ــرفت خویش پیش
ــوند.  ــل می ش ــی وارد عم ــکار منف ــاختن اف ــرای برطــرف س ــه ب ــی ک هســتید، همان های
و اگــر تــا بــه حــال بــه چنیــن مطالــب یــا ذهنیــت نرســیده اید، شــاید هنــوز بــه دنبــال 
مقصــر یــا افــرادی خــارج از وجــود خــود می گردیــد و از دیگــران انتظــار داریــد تــا ایــن 
طــرز فکــر و نــگاه شــما را تغییــر دهــد، در حالــی کــه شــما خــود همــان فــرد مــورد نظــر 
ــز  ــد و هرگ ــب می گذارنن ــن ترتی ــه همی ــود را ب ــر روز خ ــردم ه ــیاری از م ــتید. بس هس
ــه اهــداف خویــش در زندگــی نمی رســند، همیشــه ســرگردانند و اجــازه می دهنــد  ــز ب نی
تــا هــر فکــر منفــی ممکنــی بــر فضــای شــخصی، بــر درون، بــر رفتــار و نگــرش آنــان 

پیــروز باشــد.
مــن ابــزاری بــرای ایــن نــوع از نگــرش ابــداع کــرده ام. ایــن ابــزار کــه در لاتیــن بــا 
ــد  ــا بیاموزی ــود، ت ــاز می ش ــش آغ ــی آرام ــام "P-E-A-C-E"  یعن ــه ن ــه ای ب ــروف کلم ح
ــتر و  ــه درک بیش ــد ب ــدا بای ــد. در ابت ــی کنی ــل زندگ ــش کام ــود در آرام ــی خ ــا زندگ ب
ــا نیســت کــه زندگــی مــا  ــه ایــن معن وســیع تری از ایــن کلمــه رســید. آرامــش درون ب
عــاری از مشــکلات، چالش هــا و یــا مســائل دیگــر نیســت بلکــه بــه معنــای آن اســت 
کــه چــه کنیــم تــا بــا وجــود ایــن چالش هــا بــا آرامــش بیشــتری زندگــی کنیــم. زندگــی 
بــا آرامــش، یعنــی زندگــی بــا ابزارهایــی کــه در مخــزن شــخصی وجــود هــر کــس نهفتــه 
اســت تــا او را برابــر ایــن موانــع محافظــت کنــد و بتوانــد از افــکار و عواطــف منفــی کــه 
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در رویارویــی بــا شکســت ها بــه ســراغ انســان می آیــد ایســتادگی کنــد و بــه او انعطــاف 
ببخشــد تــا در برابــر مشــکلات، انــرژی و جســارت کافــی داشــته باشــد. کســانی کــه ایــن 
ــر فشــار ها و  ــد. مدیریــت ب ــد و یــا در خــود ایجــاد نموده ان مهارت هــا را کســب کــرده ان

ــده اند. ــد ش ــز بهره من ــد آن نی ــد و از فوای ــترس ها را آموخته ان اس
ــه  ــز ب ــد و هرگ ــام داده ان ــش را انج ــا خوی ــت ب ــوی مثب ــه گفتگ ــن روزان ــا تمری آنه
ــد.  ــن کنن ــان معی ــران برایش ــی را دیگ ــیر زندگ ــا مس ــد ت ــازه نداده ان ــری اج ــس دیگ ک
تصــور کنیــد ایــن زندگــی شماســت، چــه مــی کردیــد؟ چگونــه می توانســتید ایــن نــوع 

ــد؟ ــه کار بگیری ــری ب ــه دیگ ــک ب ــرای کم ــی را ب مثبت اندیش
ــطوح  ــتن در س ــناخت خویش ــی ش ــت. یعن ــخص شماس ــی در درون ش ــش درون آرام

ــی. ــی و روح ــدی ذهن ــدرت و توانمن ــی ق ــتن نوع ــش گذاش ــه نمای ــی ب ــر یعن عمیق ت
ــر روز  ــای ه ــا و واکنش ه ــا، کنش ه ــا، رفتاره ــام نگارش ه ــدی، در تم ــن توانمن ای

ــود. ــان می ش نمای

Pجسمی

Eمحیطی

Aآگاهی

Cاجتماعی

Eعاطفی

ــه  ــک ب ــرای کم ــز را ب ــون تمرک ــش، بخــش خاصــی از کان ــرف از واژه آرام ــر ح ه
حفــظ و تعــادل و مدیریــت بــر اســترس و فشــارهایی کــه از بیــن برنــده آرامــش اســت 

ــر عهــده دارد. را ب
بــه خاطــر داشــته باشــیم کــه تمریــن ایــن مهارت هــای شــادی را نیــز در هــر کار و 

هــر مرحلــه از روز انجــام دهیــد.
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P-آ : فیزیک بدن
جســم و بــدن مــا غالبــا نادیــده گرفتــه می شــود و گاهــی آخریــن چیــزی اســت کــه 

بــه آن توجــه می کنیــم، در حالــی کــه توجــه بــه صحــت آن ضــروری اســت.
ــچ  ــا در هی ــد؟ آی ــا فشــاری در قفســه ســینه داری ــدن شــما چــه احساســی دارد؟ آی ب
ــدن شــما  ــر وضعیــت ب ــا افســردگی ب ــد؟ آی ــدن دردی احســاس می کنی ــاط ب یــک از نق
تاثیــر گذاشــته اســت؟ هــر یــک از ایــن مــوارد و یــا مــوارد مشــابه آن می تونــد مشــکلات 
جــدی را بــرای جســم و بــدن شــما ایجــاد کنــد و همــراه آن بــر افــکار، عقــل، خــرد و 

نیــز میــزان شــادی شــما تاثیــر بگــذارد.
نخســتین گام شــناخت مشــکل و ســپس انجــام دادن مراحلــی ســاده بــرای رهایــی از 
برخــی از ایــن فشارهاســت. بیاموزیــد کــه بــه صــدای بــدن خویــش گــوش دهیــد چــرا 

کــه ایــن نــدا، نیــازی دارد.
وقتــی صــدای درد، رنــج یــا فشــار بــر مــی آورد، کمــی توقــف کنیــد تــا بدانیــد علــت 
ــد.  ــی خــود بپردازی ــه اصــلاح غذای ــن دردهــا از کجــا و چــرا به وجــود آمــده اســت. ب ای
آمــوزش ببینیــد و هــر روزه آن را تکــرار کنیــد وآن را نیــز بهبــود ببخشــید. جســم مــا برای 

تحــرک خلــق شــده اســت. ایــن حرکــت ســبب نشــاط و شــادی روح آدمــی می شــود.
ــا  ــما در انته ــن ش ــد، ذه ــرک نداری ــه تح ــی ک ــد روزهای ــت کرده ای ــون دق ــا تاکن آی
راحت تــر بــه اســتراحت مــی رود. تولیــد دوپامیــن، آندروفیــن و ســروتونین در بــدن افزایش 
یافتــه و باعــث می شــود تــا بــه طــور طبیعــی احســاس شــادی در خــود داشــته باشــید. 
ــن هماهنگــی در  ــر می شــوند و ای ــا و فشــارهای فیزیکــی درون شــما آرام ت ــی درده حت
ــم  ــک رژی ــد. ی ــی به دســت آوری ــا احســاس خوب ــردد ت ــث می گ ــما باع جســم و روح ش
ــه اعضــای  ــرای آن ک ــد. ب ــرای شــما ایجــاد می کن ــت را ب ــن وضعی ــی ســالم همی غذای

ــه خوبــی کار کننــد می بایســت تغذیــه ســالم داشــت. ــدن مــا ب ب
بقراط می گوید: "بگذار غذای تو داروی تو باشد و داروی تو غذای تو."

وقتــی یقیــن بــه ایــن اصــل داشــته باشــید قطعــا بــه حقیقــت می پیونــدد. پزشــکان 
و متخصصــان تغذیــه همــواره ایــن موضــوع را یــادآور شــده اند و همچنــان نیــز پیرامــون 
ــالم،  ــه س ــا روش تغذی ــد ب ــاد کنی ــر ایج ــس، تغیی ــد. پ ــش می کنن ــه پژوه ــش تغذی نق
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زندگــی خوبــی را آغــاز نماییــد.
ــه شــما در ایجــاد  ــا ب ــه تمرینــات دیگــری اشــاره خواهیــم کــرد ت در ایــن بخــش ب

ــد: ــادل و هماهنگــی جســم و روح کمــک شــایانی نمای تع

تنفس عمیق
بــه آرامــی نفــس بکشــید، تــا 5 شــماره نفــس خــود را نگــه داریــد و ســپس بــه آرامــی 
تــا 5 شــماره دیگــر آن را بــه شــکل بــازدم خــارج کنیــد. ایــن تمریــن را چندیــن بــار در 

روز انجــام دهیــد.
*همــراه بــا شــکرگزاری پیــاده روی کنیــد. از هــر فرصتــی بــرای پیــاده روی اســتفاده 
کنیــد. بــه هــر آن چــه کــه داریــد فکــر کنیــد و نســبت بــه آن شــکر کنیــد و آنهــا را بــه 

زبــان بیاوریــد.
ــد  ــی را می توانی ــه غذای ــن برنام ــد. ای ــزی کنی ــود را برنامه ری ــی خ ــای غذای *وعده ه
ــرای  ــی ب ــد. کتاب هــا و وبســایت های فراوان ــه کنی ــه تهی ــا روزان ــه صــورت هفتگــی ی ب
ــدول و  ــن ج ــی از ای ــود دارد. یک ــی وج ــن فهرســت غذای ــه ای ــما در تهی ــه ش ــک ب کم
برنامه هــا را انتخــاب و ســپس آن را اجــرا کنیــد. "عــذری پذیرفتــه نیســت"! بایــد از بــدن 

خــود بســیار مراقبــت کنیــد. بدانیــد کــه فقــط شــما همیــن یــک بــدن را داریــد!
هر روز، گامی به سمت بهبودی و پیشرفت جسمانی خود بردارید.

E-محیط
ــا  ــی چیزه ــما خیل ــاره ش ــز درب ــن نی ــت و ای ــراف شماس ــه در اط ــر آن چ ــی ه یعن
ــد، کار  ــی می کنی ــه شــما در آن زندگ ــی اســت ک ــون شــما جای ــط پیرام ــد. محی می گوی
ــولا  ــود را معم ــط خ ــه محی ــه ک ــد. آن گون ــد می کنی ــت و آم ــا در ان رف ــد و ی می کنی
ــل  ــه عم ــه همان گون ــز ب ــا نی ــن م ــه ذه ــت ک ــیوه ای اس ــان ش ــم، هم ــی می کنی طراح
ــتی ها و  ــاری، نادرس ــی، ناهنج ــارغ از ناراحت ــه ف ــی ک ــان در محیط ــا انس ــد. قطع می کن
ناامیــدی اســت، بهتــر کار می کنــد. مــن ناامیــدی را نیــز در ایــن قســمت عنــوان کــردم، 
چــرا کــه محیــط پیرامــون مــا، بخشــی از احساســات مــا را نیــز تشــکیل می دهــد. محیــط 
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کــه بــا انعــکاس احساســات مــا معلــوم می گــردد می توانــد هــم پذیــرای دیگــران باشــد 
و بــا موجــی مثبــت و یــا بســیار دهنــده و منفــی منتقــل گــردد.

ــر اتومبیــل  ــه ای را برایتــان بازگویــی می کنــم. روزی یــک از دوســتانم ســوار ب تجرب
مــن شــد و گفــت وای حتــی اتومبیــل تــو امــواج فنــگ شــویی دارد! مــن لبخنــدی زدم و 
متوجــه شــدم کــه حتــی در یــک اتومبیــل بــا امــواج مثبــت می تــوان احســاس آرامــش 
کــرد. توجــه داشــته باشــید کــه بــرای مــن حتــی حفــظ آرامــش بــا توجــه بــه ایــن کــه 
چــه نــوع انســانی هســتم اهمیــت دارد. مــن می دانــم کــه یــک محیــط مرتــب، پاکیــزه 
ــم  ــی می توان ــن فضای ــتن چنی ــا داش ــی ب ــد. حت ــل می کن ــر عم ــتر و بهت ــم بیش و منظ
ــود  ــر خ ــی ب ــط یعن ــارج از محی ــای خ ــت و بی نظمی ه ــا ملایم ــفتگی، خشــم، ن ــر آش ب

بهتریــن عملکــرد و نتیجــه را داشــته باشــم.
برخــی می تواننــد در محیــط نامنظــم یــا آشــفته نیــز کار کننــد، امــا، بیشــتر مطالعــات 
نشــان می دهــد کــه کارآیــی و نتایــج مثبــت از فضاهــای مرتــب و منظــم بیشــتر حاصــل 

می شــود.
ــه  ــد، در آن غــرق نمی شــدید؟ چگون ــگاه می کنی ــه محیــط پیرامــون خــود ن وقتــی ب
ــه  ــتند؟ چگون ــد نیس ــان مفی ــه برایت ــد ک ــی کنی ــذف چیزهای ــه ح ــروع ب ــد ش می توانی
آرامــش بیشــتری بــه محیــط خــود می دهیــد؟ و چــه کســی بــه شــما کمــک می کنــد؟

فقــط بدانیــد ایــن اتفــاق یــک شــبه حاصــل نمی شــود، بلکــه حاصــل فرآینــد و زمــان 
اســت و هــر فــرد می بایســت همــواره آن را بررســی و تحــت مراقبــت داشــته باشــد. و 
ــط  ــه در محی ــی ک ــه همــه آنان ــه شــما ارزش ببخشــد و ب ــا ب ــن باعــث می شــود ت همی

ــد. اطــراف شــما زندگــی می کنن

A-آگاهی
آگاهــی یکــی از دوســتان خــوب شماســت. اکنــون بــه آرامــی بگوییــد: آگاهی دوســت 
مــن اســت. چــه احساســی داریــد؟ امیــدوارم احســاس بســیار عالــی داشــته باشــد. آگاهــی 
را در خــود ایجــاد کنیــد تــا بــه شــما کمــک کنــد. بــه شــما کمــک کنــد تــا دربــاره همــه 

چیــز تعمــق کنیــد. تفکــر آگاهــی را ســرلوحه زندگــی خــود قــرار دهیــد.
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ــا قــادر باشــید تصمیمــات درســتی  ــه شــما کمــک می کنــد ت آگاهــی و هوشــیاری ب
راجــع بــه عملکــرد خــود، چگونگــی عمــل و در موقعیت هــای مختلــف واکنــش درســتی 

از خــود نشــان دهیــد.
ــه مســئولیت های شــما در  ــی هوشــیار ســاختن ذهــن، آگاهــی بخشــیدن ب ــن یعن ای
ــر  ــی در ه ــا حت ــد و ی ــه می گویی ــه ک ــه آن چ ــد، ب ــام می دهی ــه انج ــی ک ــر کارهای براب
موضوعــی مداخلــه می کنیــد. آکاهــی را دوســت دارم چــرا کــه آدمــی را آرام می ســازد تــا 
بدانــد چــرا بایــد کاری انجــام دهــد و چــرا نــه. در واقــع بــا آگاهــی، انســان بــر عملکــرد 

خویــش تســلط دارد.
ایــن ذهنیــت بــر عمــل و آگاهــی نیــاز بــه ممارســت مــداوم دارد. بــا تمریــن رفتار های 
ــی و در  ــر آگاه ــر هن ــن ب ــلط یافت ــا در تس ــود ت ــد ب ــادر خواهی ــما ق ــم ش ــدی و مه کلی

ــد. ــه دســت آوری ــی مهــارت کامــل را ب بســیاری از شــیوه های عمل
ــان  ــد در زم ــد کــه بای ــن کــه می پذیری ــر ای ــراف ب ــراف اســت. اعت ــدم، اعت ــن ق اولی
حــال زندگــی کنیــد. آیــا تاکنــون بــه مســابقه ای کــه بــا تــوپ انجــام می شــود رفته ایــد 
کــه فقــط بــرای فرامــوش کــردن اتفــاق پیــش آمده تــان بــود اســت بــه محــض پایــان 
مســابقه بــا فرزندتــان در اتومبیــل خــود می نشــینید، از شــما چیزهایــی راجــع بــه مســابقه 
ــر  ــی ب ــچ توجه ای ــما هی ــع ش ــا"! در واق ــه حتم ــد "بل ــط می گویی ــما فق ــند و ش می پرس
ــر  ــی ب ــدم آگاه ــی ع ــد. یعن ــور نداری ــه حض ــه در ان لحظ ــرا ک ــته اید چ ــابقه نداش مس
لحظــه بــرای کار یــا فعالیتــی کــه در دســت داریــد، زمــان بگذاریــد تــا در همــان لحظــه 
قــرار بگیریــد و بــه آن توجــه داشــته باشــید. ایــن یعنــی وتــو کــردن یــا رای مخالــف دادن 
ــان واحــد  ــر روی یــک عمــل در زم ــا اشــتیاق ب ــد کــه ب ــاد بگیری ــد تکلیفــی. ی ــه چن ب
تمرکــز کنیــد، شــاید در ابتــدا ســخت باشــد، امــا یقینــاً در دراز مــدت جــواب خواهــد بــود.

در آخــر و نکتــه مهــم ایــن کــه بــه خــود در همــان لحظــه ای کــه هســتید آگاهــی 
دهیــد.

از نوشــیدن یــک فنجــان چــای یــا قهــوه تــا یــک مکالمــه ســاده. فقــط در همــان 
ــام  ــد انج ــد می خواهی ــه بع ــه آن چ ــد. ّ"ب ــی دهی ــه و آگاه ــه آن توج ــید و ب ــان باش زم
دهیــد یــا جایــی کــه می خواهیــد برویــد فکــر نکنیــد". اصــلا نگــران نباشــید. از شــادی 
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و نشــاط همــان لحظــه خــود لــذت ببریــد و بــه ایــن لحظــه آگاه باشــید. فهرســتی تهیــه 
ــک  ــد در ی ــه می توان ــه ای ک ــام راه هــای خلاقان ــد و تم ــت کمــک بگیری ــد. از اینترن کنی

برنامــه روزانــه بــه شــما کمــک کنــد تــا بــه خــود آگاهــی برســید، را بیابیــد.

C-جامعه
اجتمــاع بــرای شــادی شــما ضــرورت دارد. انســان موجــودی اجتماعــی اســت و خلــق 
ــم  ــار ه ــالمت آمیز در کن ــی مس ــا روابط ــراه ب ــی هم ــادی های اجتماع ــا در ش ــده ایم ت ش
زندگــی کنیــم. پــس چــرا برخــی از مــا از تمــام تــوان خــود اســتفاده کننــد تــا خــود را 
ــن  ــم کــه شــاید ای ــد؟! می دان ــزوا بمانن ــا در ان ــش جداســازند و ی از جهــان اطــراف خوی
موضــوع ناشــی از یــک زایــده افــراز گرایانــه باشــد. گرچــه مــن نیــز در زندگــی خــود در 
ایــن وضعیــت قــرار گرفتــه ام. و گاهــی بــه نظــر می رســد کــه خــروج از ان امکان پذیــر 
نیســت. نمی گویــم بایــد قطعــا مرکــز توجــه اطرافیــان باشــید، خصوصــا اگــر ایــن مســئله 
ــا شــخصیت شــما داشــته باشــد. امــا خــوب اســت کــه زمــان مفیــد خــود را  مغایــرت ب

ــا افــرادی کــه از آن لــذت می بریــد، بگذرانیــد. ــا فــرد ی حداقــل ب
جامعــه پیرامــون مــا موضــوع مهمــی بــرای روح آدمــی اســت چــرا کــه جامعــه محلــی 
ــا مســئولیت پذیری در آن  اســت کــه چگونــه زندگــی کــردن و نقــش وظایــف خــود را ب
ــان  ــکاران، هم بازی ــتان، هم ــواده، دوس ــد خان ــون، می توان ــه پیرام ــن جامع ــم. ای می آموزی
یــا دوســتان عاطفــی کــه بــه آنهــا اعتمــاد می کنیــم و بــا آنــان ارتبــاط صمیمانــه برقــرار 
می نماییــم، باشــد. ایــن اجتمــاع بــه مــا کمــک می کنــد تــا در موضوعــات مهــم پایدارتــر 
باشــیم و حــس حمایــت، مراقبــت و علاقــه آنــان نســبت بــه مــا و یــا شــادی ایــن افــراد 

بــرای مــا ایجــاد وجــد و امیــد بــه همــراه مــی آورد.
ــز  ــان شــما نی ــال شــما خــوب اســت، اطرافی ــی ح ــت اســت: "وقت ــک حقیق ــن ی ای

مایــل می گردنــد حال شــان خــوب باشــد."
مــا انــرژی خاصــی بــرای تقســیم نیروهــای مثبــت بــا دیگــران و تعمیــم ایــن حــال 

را بــا آنــان داریــم .
»ارتباطــات شــاد و ســالم، کلیــد داشــتن آرامــش درون، شــادی و نشــاط در ایــن 

دنیاست.«
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ــا هــر آن چــه انجــام  ــد؟ آی ــه جامعــه پیرامــون خــود خدمــت می کنی ــه ب شــما چگون
می دهیــد صرفــا بــرای منافــع شــخصی خــود شماســت؟ کار یــا رفتــاری را اســم ببریــد 

کــه بــه شــیوه ای مثبــت بــرای جامعــه شــما کار ســاز بــوده اســت؟

E-احساس و عواطف
احســاس، دوســتدار ســلامت روح و روان آدمــی اســت. وقتــی احساســات خویــش را 
ــی  ــط کاف ــم کــرد. فق ــرل داشــته باشــیم، حــس آرامــش خواهی ــر آن کنت بشناســیم و ب
اســت یــک لحظــه مختصــر امــا شــیرین بــر احســاس خــود آگاه باشــید، اجــازه ندهیــد آن 

شــما را تحــت کنتــرل درآورد. بیــن کنــش و واکنــش ایــن دو تفــاوت وجــود دارد.
ــی کــه واکنــش  ــاز دارد، در حال ــزی نی ــه یــک تفکــر و طــرح ری ــا عمــل ب کنــش ی
ــی  ــولا واکنش ــل معم ــتند. عکس العم ــام هس ــی و خ ــتر احساس ــل بیش ــا عکس العم ی

ــود. ــام می ش ــر انج ــدون تفک ــت و ب ــرارادی اس غی
ــب  ــا تخری ــیاری از چیزه ــد و گاه بس ــه می بینن ــد صدم ــن فراین ــراد در ای ــی اف گاه
ــرد، فقــط  ــا کنــش برخــی محاســبات ذهنــی انجــام می پذی می شــوند. در یــک عمــل ی
کافــی اســت آن لحظــه بــر آگاهــی خویــش هوشــیار باشــید. مــا در برابــر آن چــه انجــام 

ــان. ــر رفتارهایم ــم و در براب ــه می گویی ــر آن چ ــتیم، در براب ــئول هس ــم مس می دهی
در این جا به چند روش برای کنترل احساسات اشاره خواهم داشت.

1. همیشــه پیــش از انجــام هــر عملــی بــا قــدرت تفکــر نســبت بــه آن عمــل و نتایــج 
آن آگاه باشــید.

۲. کمی صبر کنسد، سکوت، آرام و تا 1۰ شماره بشمارید و سپس ادامه دهید.
۳. در شیوه بیان با مخاطبان خویش مهربان باشید.

"در هــر فعــل یــا رفتــار یــا تصمیمــی "آرامــش" را جســتجو کنیــد. ایــن فقــط 
ــه زندگــی شــما تعــادل و هماهنگــی می بخشــد." آرامــش اســت کــه ب
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تکمیل زندگی با یک زندگی هدفمند

آبــا می دانیــد هــدف واقعــی شــما از زندگــی چیســت؟ گــر چــه ایــن ســوالی بدیهــی 
اســت چــرا کــه پاســخی بدیهــی نیــز دارد، همــه مــا هدفــی از زندگــی کــردن داریــم. ایــن 
موضــوع در سرشــت و طبیعــت هــر انســانی اســت کــه بدانیــم هــدف تــان از زندگــی چــه 
ــه ســرانجام برســانیم. شــاید  ــی را ب ــا هدف ــق شــده ایم ت ــا همگــی خل ــزی اســت. م چی
ــیده ایم.  ــش نرس ــدف خوی ــناخت ه ــه ش ــوز ب ــا هن ــیاری از م ــه بس ــن لحظ ــا همی دقیق
ــه  ــد ک ــر می کنن ــس فک ــم. برعک ــود نیافته ای ــی خ ــدف اصل ــانه ای از ه ــچ نش ــا هی و ی
ــن  ــلا شــخصیتی همچــون مارتی ــد. مث ــان ندارن ــا اطمین ــد هدفشــان چیســت. ام می دانن
ــان  ــتند. او هم ــی داش ــی از اوان جوان ــش در زندگ ــداف خوی ــی از اه ــز الهامات لوترکینگ
ــی چــه اهدافــی دارد  ــا می دانســت کــه از طریــق جنبــش حقوقــی مدن وقــت هــم دقیق
و چــه می خواهــد انجــام دهــد. او چنــان بــر هــدف خویــش مصمــم و ثابــت قــدم بــود 
ک حتــی در مواجهــه بــا مــرگ، بردبــار و بــر عــزم خویــش پایــدار بــود. وی در یکــی از 
ســخنرانی های خــود گفــت، مــن در ســوم آوریــل 1۹۶۸ بــر قلــه کــوه خواهــم ایســتاد. 
ــا ســرزمین موعــود خویــش  ــد ت ــده نمان ــود کــه ممکــن اســت زن او پیش بینــی کــرده ب
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را ببینــد، گویــی می دانســت کــه کشــته خواهــد شــد. لوترکینــگ درســت در همــان روز 
بعــد در شــهر Memphis ایالــت TN )تنســی( تــرور شــد.

ــده  ــالگی برعه ــن ۲۶ س ــی را در س ــوق مدن ــش حق ــری جنب ــگ رهب ــر لوترکین دکت
ــد  ــردم می توانن ــداد از م ــه تع ــد چ ــود. فکــر کنی ــاله ب ــرگ ۳۹ س ــگام م داشــت، وی هن
مقصــود و هــدف قاطعانــه خویــش از زندگــی را در ســن ۲۶ ســالگی برنانه ریــزی کــرده 
ــارز و درخشــان از انســانی اســت کــه شــما می توانیــد به عنــوان  ــه ب داشــته باشــند. نمون

فــردی هدفمنــد ســرلوحه زندگــی خــود قــرار دهیــد.
او بــا هــدف و عمــل خویــش تاثیــر بــه ســزایی نــه تنهــا بــر جامعــه ایــالات متحــده 
آمریــکا داشــت بلکــه بــر انســان های آزاده سراســر جهــان درســی عمیــق از خــود به جــا 
ــاره  ــر درب ــا تفک ــه ب ــه انســان های دیگــری اســت ک گذاشــت. حضــرت موســی از جمل
ــک  ــوان ی ــه عن ــش می دانســت زندگــی کــرد. حضــرت موســی ب آن چــه از هــدف خوی
مــرد مصــری بــزرگ شــد و توســط همســر فرعــون رشــد و پــرورش یافــت و ســپس بــا 
تعالیــم خــاص بــه یــک جنــگاور بــزرگ تبدیــل شــد. و چنــان بــه درجــات بــالا رســید 

کــه بــه فرمانــده جنگجویــان مصــر ملقــب شــد.
وقتــی بــرای نخســتین بــار توســط پــروردگار ماموریــت یافــت تــا پیــروان یهــود را بــه 
خــارج از مصــر ببــرد ۴۰ ســال داشــت، گرچــه او آمادگــی کامــل بــرای ایــن ماموریــت 
را نداشــت، امــا هــدف مشــخص بــود. مجبــور شــد تــا از مصــر بگریــزد، و ایــن انگیــزه 

فرعــون در بــه قتــل رســاندن او شــد.
"موســی" زندگــی خویــش را از آن پــس بــه عنــوان چوپانــی ناشــناس در میــان قــوم 
ــرت  ــطه حض ــلا واس ــل ب ــان" از نس ــرد. "مدیانی ــپری ک ــان س ــک بیاب ــی" در ی "مدیان

ابراهیــم بودنــد.
وقتــی موســی بــه ســن ۸۰ ســالگی رســید، خداونــد دوبــاره بــه وی فرمــان داد کــه 
اکنــون زمانــی اســت کــه بایــد مأموریــت خویــش را بــه انتهــا برســاند. موســی هنگامــی 
ــدار  ــه روزی اقت ــرد ک ــر می ک ــدف فک ــن ه ــه ای ــود ب ــی ب ــد و نوجوان ــال رش ــه در ح ک
پادشــاهی مصــر را بــه دســت مــی آورد، امــا بعــد هــا آموخــت کــه در ایــن امــر اشــتباه 
ــال دوم  ــس در ۴۰ س ــت. پ ــوده اس ــن ب ــر از ای ــالت او فرات ــت و رس ــرده اس ــر می ک فک



33
ذهن شاد

ــان مصــر  ــن انســان آن زم ــه بهتری ــد ب ــه بای ــه چگون ــود ک ــه ب ــش آموخت ــی خوی زندگ
تبدیــل شــود. یعنــی فکــر ۴۰ ســاله اول زندگــی او بــر پادشــاهی خنثــی و بی نتیجــه بــود، 
ــدف  ــه ه ــود و ب ــه ب ــه آموخت ــش آن چ ــی خوی ــاله دوم زندگ ــل س ــت در چه او می بایس
ــازی  ــه آماده س ــروع ب ــازه ش ــرد و ت ــوش می ک ــود را فرام ــده ب ــل ش ــی وی تبدی نهای
ــی  ــود یعن ــوم یه ــدان ق ــاختن انســان ها و فرزن ــتگار س ــش، در نجــات و رس ــس خوی نف
ملــت خویــش می کــرد. وقتــی موســی بــه اواخــر عمــر خویــش رســید بــه هــدف اصلــی 
ــن و  ــش را تامی ــت خوی ــت مل ــدف آزادی و حری ــن ه ــود، و ای ــیده ب ــز رس ــی نی زندگ

ــرد. ــن می ک تضمی
ــرای  ــده اج ــن و وع ــال دی ــت اکم ــی ماموری ــون موس ــگ همچ ــن لوترکین مارتی
دســتورات الهــی را نداشــت، امــا او نیــز هدفــی داشــت کــه اثــر و میــراث آن همچنــان 

ــی اســت. باق
ــی، زندگــی خــود را ســپری  ــزرگ و متعال ــا اهــداف ب موســی و لوترکینــگ هــر دو ب
کردنــد و نیــز می دانیــم کــه ایــن بــزرگان هــر یــک در جایــگاه خــود هدفــی بــه نــام ســود 
ــان  ــه پای ــش را ب ــر آنهــا هــدف خوی ــه انســانیت و انســان ها را داشــته اند. اگ رســاندن ب
ــی دیگــران  ــه ترس هــا، تهدیدهــا و بی تفاوت ــاد؟ اگــر ب نمی رســاندند چــه اتفاقــی می افت
ــان  ــی آن ــراث متعال ــروز دســتاورد و می ــه ام ــان را از انجــام ان ک ــا آن ــد ت ــازه می دادن اج
ــکاف های  ــق و ش ــای عمی ــد حفره ه ــد؟ می توانی ــه می ش ــت. چ ــاز می داش ــم، ب می نامی
ــا می توانیــد  ــد را تصــور کنیــد؟ و آی ــر جــا بمان وحشــتناکی کــه می توانســت در تاریــخ ب
تصــور کنیــد کــه اگــر مــا نیــز بــر طبــق اهــداف صحیــح و درســت در زندگی خویــش گام 
بــر نداریــم، می توانیــم چــه اثــرات بــد یــا منفــی در زندگــی دیگــران بــر جــا بگذاریــم؟

شور و اشتیاق

بــرای رســیدن بــه هــدف واقعــی، ابتــدا بایــد بــه آن چــه دربــاره آن اشــتیاق داریــد 
ــم  ــه اتفــاق مــا می دانی ــد، کامــلا صــادق باشــید. قریــب ب ــا در خــود احســاس می کنی ی
کــه شــور و اشــتیاق مــا در چیســت. البتــه همیشــه بــه همیــن آســانی نیســت و تشــخیص 
ــان تر اســت و  ــی آس ــایی و آگاه ــن شناس ــراد ای ــی اف ــی ســخت اســت. در برخ آن گاه
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ــان  ــن احســاس ســال ها زم ــن شــناخت و آگاهــی از ای ــه ای در برخــی دیگــر رســیدن ب
می بــرد. بــرای تعییــن و شــناخت تمایــلات و آن چــه کــه اشــتیاق درونــی شماســت ابتــدا 

چنــد ســوال از خــود بپرســید:
*چه کاری را بهتر انجام می دهید؟

*حتی اگر به آن چه پرداختید نرسید چه می کردید؟

*انجــام چــه کاری بــرای شــما آســان اســت در حالــی کــه بــرای دیگــران حیرت انگیــز 
اســت؟

*در بیشتر لحظات خود به چه چیز فکر می کنید؟

*چــه موضوعــی باعــث می شــود کــه فکــر بــه آن حتــی شــما را در نیمه هــای شــب از 
ــد؟ ــدار می کن خــواب بی

ــن  ــان بزرگ تری ــه هم ــتقیما ب ــما را مس ــن اســت ش ــوالات ممک ــن س ــه ای ــخ ب پاس
ــان  ــناخت هدف ت ــز در ش ــد نی ــن فراین ــاید همی ــا ش ــد. ام ــت کن ــان هدای ــل باطنی ت می
زمــان ببــرد. چــه هــدف خــود را بدانیــم و چــه نــه، همچنــان بایــد احساســات و اشــتیاق 
ــه  ــا ب ــق خــود موقت ــی ممکــن اســت از بعضــی علائ ــم. حت ــال کنی ــی خــود را دنب درون
ــان  ــاب در طــول زم ــن اجتن ــا ای ــم. ام ــل و اشــتیاق صــرف نظــر کنی ــن می خاطــر همی
مــا را بــه نتیجــه نهایــی می رســاند. بایــد بــه خاطــر داشــت کــه شــور و اشــتیاق بــرای 
حفــظ و ترغیــب مــا بــه ســمت پیشــرفت، ضــروری و حیاتــی اســت. شــاید همیشــه در 
کســب یــک اندوختــه خــوب کافــی نباشــد، امــا بدانیــد کــه انســان ها بــرای بهترین هــا، 
ــش  ــه در طلب ــدازه آن چ ــه ان ــا ب ــر م ــد. ممکــن اســت اگ بیشــترین پرداخــت را می کنن
هســتیم مشــتاق باشــیم، امــا مهــارت تطابــق یــا رقابــت را نداشــته باشــیم قــادر نخواهیــم 
بــود تــا میــل و اشــتیاق را بــه یــک اصــل حرفــه ای معنــا کنیــم. در نتیجــه می بایســت 
ــا بــه  راه هایــی را بــرای پیشــرفت پایه هــای دانش مــان بیابیــم و آن قــدر ادامــه دهیــم ت

رشــد و کمــال برســیم.
ــا  ــه آنه ــا ب ــیم ت ــب باش ــد مراق ــیدیم بای ــی رس ــل باطن ــات و می ــه احساس ــی ب وقت
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اجــازه ندهیــم کــه بــه یــک معبــود دروغیــن تبدیــل شــوند. بــه عبــارت دیگــر گاهــی مــا 
مجــذوب موضوعاتــی می شــویم کــه اشــتباه یــا نادرســت هســتند و مــا را از مســیر اصلــی 
منحــرف می کننــد. بســیاری از مــردم پــول و ثــروت را دنبــال می کننــد چــرا کــه تصــور 
می کننــد پــول داشــتن برابــر اســت بــا موفقیــت، بلکــه پــول همــه چیــز نیســت وقطعــا 
نیــز همیشــه بــه موفقیــت و شــادی ختــم نمی شــود کــه اگــر ایــن طــور بــود! چــرا برخــی 

ــد؟! ــه خودکشــی می زنن ــدان و میلیونرهــا دســت ب از ثروتمن
ــلا می شــوند و چــرا بســیاری  ــواد مخــدر و اعتیادهــا مبت ــه م ــان ب چــرا برخــی از آن
ــا  ــروت تنه ــول و ث ــود؟! پ ــلاق می ش ــه ط ــر ب ــدان منج ــان ثروتمن ــا در می از ازدواج ه
ــای بیشــتری  ــا کاره ــازد ت ــم می س ــما فراه ــرای ش ــات بیشــتری را ب ــارات و امکان اختی
ــای  ــا کاره ــازد ت ــم می س ــت را فراه ــی رضای ــد، نوع ــی هدفمن ــا زندگ ــد. ام انجــام دهی
ــتن  ــرف داش ــه ص ــی آورد ک ــود م ــه وج ــان ب ــی را در انس ــد. کمال ــام دهی ــتری انج بیش
پــول قــادر بــه ایجــاد آن نیســت. مثــلا افــرادی کــه در صنــوف یــا حرفه هــای خدمــت 
ــول  ــه پ ــد ب ــه نمی توانن ــد ک ــد، می دانن ــت دارن ــی فعالی ــای اجتماع ــانی و زمینه ه رس
فراوانــی برســند، در ایــن گــروه اشــتیاق افــراد بــرای کمــک بــه مــردم مشــخصا بیــش از 
بــه دســت آوردن پــول فــراوان اســت. و ایــن همــان قــوای محرکــه ای اســت کــه میــل 

ــازد. ــی فراهــم می س ــه مســیر زندگ ــرای ادام ــرد ب ــر ف و اشــتیاق را در ه

اولویت ها

ــه  ــم ب ــا بتوانی ــت ت ــن اولویت هاس ــت، تعیی ــه آن پرداخ ــد ب ــه بای ــری ک ــه دیگ نکت
ــه  ــواردی گفت ــته از م ــه آن دس ــا ب ــم. اولویت ه ــت کنی ــش حرک ــدف خوی ــمت ه س
ــش از  ــه بی ــی ک ــتند. اولویت های ــت را دارا هس ــترین اهمی ــا بیش ــرای م ــه ب ــود ک می ش
ــه می تــوان ایــن اولویت هــا را تعییــن  هــر مــورد دیگــری در زندگــی مــا هســتند. چگون
کــرد؟ "اســتیفن کــووی" می گویــد : راه حــل، اولویــت دادن بــه آن چــه در برنامــه شــما 
وجــود دارد، نیســت، بلکــه برنامه ریــزی کــردن بــرای اولویت هــای شــما کلیــد و راهــکار 
ــی  ــد. وقت ــامان بودن ــر و س ــیار بی س ــن بس ــی م ــا در زندگ ــی، اولویت ه ــت. زمان شماس
ــا آمــد و ایــن چیــزی نبــود کــه  ــد مــن به دنی ــه ســن ۲1 ســالگی رســیدم اولیــن فرزن ب
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در برنانــه و اهــداف زندگــی مــن جــای گذاریــش کــرده باشــم. امــا از آنجــا کــه دیگــر 
ــام  ــه در اتم ــی ک ــده ام، در حال ــرد ش ــر م ــردم دیگ ــاس ک ــودم، احس ــد ب ــب فرزن صاح
فعالیت هــا و جهــان واقعــی زندگیــم عمــلا هنــوز نیاموختــه بــودم کــه چگونــه به عنــوان 
یــک مــرد زندگــی یــا پــدر باشــم. آن زمــان مــن هنــوز در خانــه مــادرم زندگــی می کــردم 
و هنــوز تجربــه یــک زندگــی مســتقل و دور از خانــواده یــا حتــی شــهرم را نداشــتم. فقــط  
ــچ  ــناختم. هی ــور' را می ش ــهرم 'بالتیم ــه ش ــی برنام ــی از دنیای ــه کوچک ــم گوش از زندگی
ــه ارتــش ملحــق شــدم. فکــر  ــرک کــردم و ب ــه را ت چیــزی نمی دانســتم، ســرانجام خان
ــی  ــش پول ــق کادر ارت ــم از طری ــا بتوان ــه ام ت ــم را گرفت ــت ترین تصمی ــردم درس می ک
بــرای فرزنــدم بفرســتم. موضــوع ایــن بــود کــه مــن هنــوز ســعی داشــتم چگونــه مــرد 
بــودن را تجربــه کنــم. امــا دیگــر دو نقــش اصلــی مهــم بــه زندگــی مــن اضافــه شــده 
بــود کــه اصــلا و بــرای آن آمادگــی نداشــتم. آنقــدر صبــر و اراده بــه خــرج دادم تــا بــا 
ــش راه درســتی را  ــی مثبت اندی ــان واقع ــای مناســب و مشــاوره درســت از مربی توصیه ه

در پیــش بگیریــم.
اینک قادر بودم تا به فهم معناي واقعي "یک مرد بودن" برسم.

ــر آنچــه  ــا ب ــا م ــد ت ــا در جــاي مناســب خــود، کمــک مي کن داشــتن اولویت بندي ه
بــراي موفقیت هــا یــا موفقیت هــاي واقعــا ضــروري و مهــم، تمرکــز لازم را داشــته باشــیم.

نکتــه مهــم دیگــر ایــن کــه اگــر در ایــن راه، مشــاوران، راهنمــا یــا دبیــران خوبــي داشــته 
ــان  ــرد. آن ــن اولویت بندي هــا ســرعت بیشــتري مي گی ــم ای ــد چرخــه تنظی باشــیم، فرآین
مي تواننــد بــا توصیــه لازم و بــه موقــع، هدایــت و درکــي متفــاوت و گاهــي بــا تجــارب 
شــخصي خــود بــراي مــا کمــک مفیــدي داشــته باشــند. تعییــن اولویت هــا همچنیــن بــه 
مــا کمــک مي کنــد تــا موضوعــات زندگــي خــود را بــه خوبــي محاســبه کنیــم و بدانیــم 
ــدي هســتند."جان  ــا از زندگــي کمــک مفی ــراي شــناخت اهــداف م ــا ب ــک از آنه کدامی
ــا مشــاهده برنامــه روزانــه یــک  مکــس ول John Maxwell"مي گویــد: شــما مي توانیــد ب
فــرد، نتایــج یــا حرف هــاي بســیاري راجــع بــه او داشــته باشــید. بســیاري از مــا آن قــدر 
ــرد.  ــرا مي گی ــا را ف ــام روز م ــه تم ــم ک ــت مي کنی ــیري حرک ــا در مس ــم ی ــغله داری مش
برنامــه شــما چیســت؟ شــبیه کــدام دســته از افرادیــد؟ آیــا تمــام اوقاتتــان اشِــغال اســت؟ 
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ــان  ــا روزت ــد؟ ی ــزي کرده ای ــان برنامه ری ــول محــور روزت ــش را ح ــاي خوی ــا اولویت ه آی
ــد؟  ــرار داده ای ــار اولویت هــاي خویــش ق را در اختی

برنامه ریزي

ــمت  ــه س ــما را ب ــه ش ــد ک ــاد کنی ــان ایج ــه اي را در زندگي ت ــما مي بایســت برنام ش
ــي  ــود، دیدگاه ــي خ ــیوه زندگ ــاره ش ــد درب ــي بای ــد. حت ــت کن ــان هدای ــدف اصلي ت ه
جهــان شــمول داشــته باشــید. آیــا تاکنــون در زندگــي، خــود را در یــک جایــگاه فرومانــده 

ــده اید؟ ــوب ش ــي میخک ــد؟ گوی ــي دیده ای ــدت طولان ــه م ب
ــگاه  ــده ن ــه آین ــیم. ب ــق باش ــم موف ــا همگــي مي خواهی ــه م ــن اســت ک ــت ای حقیق

ــم. ــر مي کنی ــیم فک ــم باش ــا مي خواهی ــه کج ــن ک ــه ای ــاره ب ــم و دوب مي کنی
ــم، همگــی  ــاز می کنی ــان آغ ــه رویاهایم ــرای رســیدن ب ــی ســفرمان را ب گاهــی وقت
ــز  ــم. گرچــه انگیزش هــای همیشــگی و پیوســته نی ــرای خــود داری ــژه ب ــی وی انگیزه های
از نیازهــای دائمــی زندگــی ماســت، تــا مــا را در جریــان حرکــت بــه ســوی هــدف ســر پــا 
نگــه دارد و بتوانیــم بــا موفقیــت کامــل بــرای رســیدم بــه اهدافمــان تــلاش کنیــم. بــدون 
ــه  ــد آن اســت ک ــا مانن ــد و درســت دقیق ــک طــرح مفی ــح  ی ــات مناســب و صحی مقدم
بــا یــک دســت لیــاس و کفــش بــدون قطــره ای آب بــه کــوه پیمایــی برویــد. ناگریزانــه، 
ــا منحــرف  ــج ی ــی ممکــن اســت از مســیرمان ک ــر دلیل ــه ه ــاری اســت و ب ــی ج زندگ
ــا بی طــرح و برنامــه از آن چــه هــدف اصلــی اســت دور شــویم، امــا واقعیــت  شــویم و ی
بــه ســادگی ایــن اســت کــه مــا بــه برنامــه ای نیــاز داریــم کــه ســاختار مــورد نیــاز مــا 
ــد.  ــرای مــا ایجــاد کن ــد یــک شــروع خــوب را ب ــی کــه بتوان را تامیــن کنــد و چهارچوب
ــرای  ــزی ب ــی برنامه ری ــزی یعن ــت در برنامه ری ــد: شکس ــن" می گوی ــن فرانکلی "بنیامی
شکســت. فقــط یــک برنامــه ســاده لازم اســت تــا در صــورت اجــرا و ادامــه صحیــح آن 

بــه هــدف برســیم.
ایــن طــرح متــد S.P.R.E.A.D نامیــده می شــود. ایــن روش بــه شــما کمــک می کنــد 
تــا بــرای خــود نشــانه هایی را ایجــاد کنیــد تــا شــما را از هدفــی بــه هــدف دیگــر برســاند، 
آنهــا را یــک بــه یــک شناســایی کنیــد تــا بــه ســمت هــدف اصلــی یــا اهــداف دیگــر 

گام برداریــد. 
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ــذاری  ــت گ ــود را علام ــای خ ــذاری: فرصت ه ــا علامت گ "S:"Signalization ی
ــی  ــر روی موضوعات ــا ب ــد ت ــازه می ده ــما اج ــه ش ــن کار ب ــید ای ــا را بشناس ــد، آنه کنی
فعالیــت کنیــد کــه نســبت بــه آن میــل و اشــتیاق داریــد. هیــچ چیــز بهتــر از آن نیســت 
کــه کاری انجــام دهیــد کــه بــه آن عشــق می ورزیــد. وقتــی بــه مــا فرصتــی داده شــود 
ــیار  ــا بس ــم، یقین ــام دهی ــم را انج ــتیاق داری ــور و اش ــه آن ش ــه نســبت ب ــا کاری را ک ت
ــترین  ــانیم. بیش ــام برس ــه انج ــال ب ــد کم ــر ح ــا س ــا را ت ــود ت ــم ب ــر خواهی علاقه مند ت
ــات  ــدی و ثب ــادی، رضایت من ــار از ش ــا را سرش ــه م ــرا ک ــرد، چ ــم ک ــلاش را خواهی ت

می کنــد
"p:"Pay یــا مــزد : مــزد یــا پــاداش بــه چیــزی گفتــه می شــود کــه بــا انجــام کاری 
بــه دســت می آیــد. همیشــه بایــد از خــود بپرســید پیــش از آن کــه تصمیــم بــر اجــرای 
کاری داشــته باشــیم بایــد ســوالی را بــرای خــود مطــرح ســازیم: "چگونــه انجــام ایــن کار 
بــه مــن در رســیدن بــه هدفــم کمــک می کنــد؟" "آیــا ایــن کار بــه مــن اجــازه می دهــد 

تــا بــه دیگــران نیــز کمــک کنــم؟" 
“R “Resources  یــا منابــع: بــه چیزهایــی اطــلاق می شــود کــه شــما بــه آن نیــاز 
داریــد تــا در رســیدن بــه هــدف و موفقیــت در مســیر خــود کمک تــان کنــد. ایــن منابــع 
ــا  ــان، ملزومــات و ی ــان، راهنمای ــول، زمــان، فرصــت، تحصیــلات، مربی ممکــن اســت پ
ــع  ــن مناب ــتفاده از ای ــد در چگونگــی اس ــما بای ــن راه ش ــد. در ای ــز دیگــری باش ــر چی ه
هوشــیار باشــید. بایــد هوشــمندانه و درســت آنهــا را بــه کار بگیریــد. اگــر از ایــن منابــع 
ــه نتایــج منفــی برســید کــه در  ــا نامناســب اســتفاده کنیــد، ممکــن اســت ب ــه غلــط ی ب

نهایــت منجربــه طولانــی شــدن رونــد مســیرتان بــه ســمت هــدف گــردد.

ــل  ــود در فواص ــق از خ ــاد دقی ــی انتق ــی یعن ــی: ارزیاب ــا ارزیاب "E” Evaluation  ی
زمان هــای معیــن در مســیر حرکــت بــه ســمت هــدف. ایــن کار بــه شــما اجــازه می دهــد 
تــا در اثــر انطبــاق و ارزشــیابی گاهــی بــه عقــب بازگردیــد و اگــر احیانــاً از مســیر درســت 
منحــرف شــده اید آن را بیابیــد. گاهــی نیــازی بــه مطابقــت وجــود نــدارد. در ایــن صــورت 
ــه راحتــی ادامــه دهیــد. ایــن زمــان موضــوع مهــم، دقــت  می توانیــد بــه مســیر خــود ب
ــی  ــت کل ــرای موفقی ــی ب ــای دوره ای ــام ارزیابی ه ــه انج ــت ک ــب اس ــن مطل ــردرک ای ب

شــما بســیار ارزشــمند اســت.
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ــات  ــایر کلم ــتر از س ــه بیش ــل همیش ــناریو فع ــر س ــا: در ه "A”.Action  فعالیت ه
تاثیرگــزار بــوده اســت. وقتــی کــه ســعی داریــد بــه یــک هــدف یــا نشــانه خــاص برســید، 
هــر عمــل می توانــد تعییــن کننــده موفقیــت یــا عــدم موفقیــت شــما باشــد. درک ایــن 
موضــوع کــه هــر عملــی یــک نتیجــه در پــی خواهــد داشــت. خــود مســئله مهمــی اســت. 
اطمینــان حاصــل کنیــد کــه بــرای هــر تصمیــم بــه خوبــی فکــر کرده ایــد: تفکــر درســت 

و خــط مشــی صحیــح بــرای شــما در رســیدن بــه هــدف لازم و ضــروری اســت.

"D”.Dead lines  یــا ضــرب العجــل: رویاهــای خویــش را بــه واقعیــت تبدیــل کنیــد. 
ــکار  ــی ابت ــاید برخ ــه ش ــد، گرچ ــته باش ــر داش ــز در س ــی را نی ــد آرزوی ــس می توان هرک
ــا  ــا ی ــند. فُرجه ه ــته باش ــش را نداش ــای خوی ــاندن رویاه ــت رس ــه واقعی ــردازی یاب رویاپ
ــته  ــر از آن دس ــا اگ ــد. خصوص ــت می کن ــما محافظ ــودِ ش ــما را از خ ــا ش ضرب العجل ه
افــرادی باشــید کــه همیشــه کارهایتــان را بــه تعویــق می اندازیــد. اگــر یــک هــدف را در 
ــزی  ــد برنامه ری ــا در فرآین ــن ضرب العجل ه ــد، ای ــاز کنی ــانه گذاری و آغ ــود نش ــن خ ذه
ــل در روش  ــر 5 عام ــوب از ه ــن خ ــت ذه ــک مدیری ــد. ی ــک می کنن ــما کم ــه ش ب
ــا  ــود ب ــیر خ ــن اســت در مس ــد. ممک ــره می جوی ــار دادن، به ــان انتش ــا هم SPREAD ی

ــا  ــه ب ــد در مواجه ــه می توانی ــد ک ــل می دانی ــا حداق ــوید ام ــه نش ــا مواج ضرب العجل ه
آنهــا از بهتریــن حالــت ممکــن اســتفاده نماییــد تــا تــلاش مجــدد را آغــاز کنیــد.

خلاصه

منتظــر نباشــید. منتظــر نمانیــد. بــه امیــد فــردا نباشــید. چــرا کــه هیــچ فردایــی بــه 
ــا باعــث شــود  ــه ترس هــا و تردیدهــای خــود اجــازه ندهیــد ت کســی قــول نمی دهــد. ب

کــه آرزوهــای خــود را بــه ناکجــا آبادهــا بســپارد یــا کارهــای خــود را معــوق بگــذارد. 
اجــازه ندهیــد کــه اهــداف شــما بــا علــف هــای هــرز تــرس و اضطــراب از حرکــت 
بازداشــته شــود. اجــازه ندهیــد کــه عُذرهــا و تردیدهــا دلیلــی بــرای خجالــت کشــیدن یــا 

وامانــدن شــما از اجــرای کارتــان شــود.
ول  ســی.مکس  "جــان.  بــزرگ  مشــاوران  و  دوســتان  از  یکــی  گفتــه  بنابــر 

"John.c.maxwell
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کــه می گویــد:" هرچــه بیشــتر بــرای شــروع کاری صبــر کنیــد، احتمــال کمتــری 
دارد کــه هرگــز اصــلًا آن کار را آغــاز نمائیــد. "

تــرس برابــر بــا تعویــق انداختــن اســت. تــرس یــک مخــرب ذهنــی اســت. شــیطان 
کوچکــی اســت کــه درون و بیــرون را متلاشــی می ســازد. مــا بایــد یــاد بگیریــم کــه بــا 
آن مقابلــه کنیــم و یــا آن را تحــت کنتــرل درآوریــم چــرا کــه در غیــر ایــن صــورت آنهــا 
ــذر  ــا، ع ــق انداختن ه ــه تعوی ــرادر دیگــر ب ــد. ب ــرار می دهن ــرل خــود ق ــا را تحــت کنت م
ــت.  ــی و بی عرضگی هاس ــرای بی کفایت ــبی ب ــزار مناس ــع اب ــه در واق ــت، ک ــه اس و بهان
ــزار را در دســت  ــن اب ــه ای ــانی ک ــازند. کس ــودی را می س ــای نیســت و ناب ــا پایه ه این ه

ــد شــد. ــق نخواهن ــچ کاری موف ــد در هی گرفته ان
ــا در  ــنیدم غالب ــی می ش ــنیده ام وقت ــا ش ــی ام باره ــا را در دوران کودک ــن عبارت ه ای
ــرای  ــارت ب ــن عب ــر شــده ام ای ــه بزرگ ت ــون ک ــودم. اکن ــی و رخــوت هــم ب ــت تنبل حال
مــن معنــای متفاوتــی یافتــه اســت. وقتــی بــه مرحلــه آرامــش در اهــداف یــا رویاهایمــان 
ــا موضوعــات  ــواده، کار و ی ــی نیســت، گاهــی خان می رســیم، اینجــا دیگــر موضــوع تنبل
ــه  ــان ب ــی کارهایم ــا برخ ــود ت ــث می ش ــه باع ــد ک ــش می آی ــی پی ــری در زندگ دیگ

تعویــق بیفتــد.
ــن  ــم کــه همی ــر اســت. می دان ــع تغیی ــون موق ــی، اکن ــوان گرام ــرم، بان ــان محت آقای
ــای  ــت کاره ــواردی در فهرس ــد، م ــاب را می خوانی ــن کت ــته اید و ای ــه نشس ــون ک اکن
ــن  ــد. خــوب م ــان آن را دیگــر از دســت داده ای ــه زم ــد، چــرا ک باطــل شــده خــود داری
همیــن الان شــما را بــه چالــش دعــوت می کنــم تــا ایــن فهرســت باطــل شــده را دوبــاره 
بیابیــد و غبــار از آن بگیریــد. همان گونــه کــه خداونــد شــما را امــروز صبــح بیــدار کــرد 
ــود  ــدف خ ــه ه ــیدن ب ــما از رس ــه ش ــود ک ــازه نم ــما ت ــان ش ــا و ج ــس را در ریه ه و نف
بترســید و کارهایتــان را بــه تعویــق بندازیــد. "تــرس شکســت را فرامــوش کنیــد" هنــوز 
حــق انتخــاب داریــد تــا دوبــاره تــلاش کنیــد. امــا اگــر هرگــز شــروع نکنیــد هرگــز نیــز 
پیــروز نخواهیــد شــد. اگــر بخواهیــد شــادی و موفقیــت واقعــی را احســاس کنیــد بایــد 
عمــل کنیــد. اکنــون، همیــن الان، شــروع کنیــد. منتظــر فــردا نمانیــد چــرا کــه فرداهــا 

بــه هیــچ کــس قــول نــداده اســت.
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ــر  ــز می باشــد، اگ ــی از جســم نی ــی نیســت، بلکــه وضعیت ــی ذهن ــط حالت شــادی فق
ــچ راهــی  ــه مناســب و حرکــت باشــد، هی ــا عــاری از تغذی ــن ی جســمی مریــض، غمگی
ــد  ــتین نخواه ــای راس ــه معن ــعادت ب ــادی، خوشــی و س ــدرت ش ــردن ق ــرای حــس ک ب

ــته اند.  ــم وابس ــه ه ــیار ب ــیار بس ــدن، روح بس ــن، ب ــاط ذه ــت. ارتب داش
ایــن همــان پایــه و بنیــان کســب شــادی واقعــی و همــه جانبــه اســت. در اینجــا بــه 
چنــد نکتــه لازم ضــروری از نیــاز بــه شــادی در بــدن برایتــان ارائــه می کنــم در حقیقــت 

بســیار ســاده اســت. بــدن نیازمنــد اســت بــه:
ـ حرکت مداوم و پایدار

ـ تغذیه صحیح و به موقع

ـ استراحت کافی و بهبودی

ـ آب سالم و کافی

ـ احساس شادی آفرین
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ـ حرکت ـ

تحــرک بــرای رشــد و تقویــت بــدن ضــروری اســت. آناتومــی بــدن بــرای حرکــت 
ــی  ــاری و حت ــه بیم ــر ب ــد منج ــی می توان ــرک بدن ــدم تح ــت و ع ــده اس ــی ش طراح

ــود. ــردگی ش افس

ـ قدرت عضلانی و تحمل بدنی ـ

گرچــه قــدرت عضــلات و طاقــت جســم و بــدن مشــابه یکدیگرنــد. امــا بیــن ایــن دو 
تفاوت هــای کوچکــی نیــز وجــود دارد. قــدرت عضلانــی عمومــاً براســاس مقــدار و وزنــی 
ــم  ــان می دهی ــا حرکتش ــم ی ــد می کنی ــه بلن ــامی ک ــویم، اجس ــل می ش ــا متحم ــه م ک

ــود. ــبه می ش محاس
ــد  ــما می توانی ــدت ش ــه م ــه چ ــد ک ــان می ده ــمانی نش ــل جس ــه تحم ــی ک در حال
بــه طــور مــداوم، گروهــی از عضــلات و ماهیچه هــای خــود را منقبــض و تحــت فشــار 

قــرار دهیــد.
مــردم غالبــاً قــدرت عضلانــی و تحمــل جســمانی را بــا داشــتن یــک بــدن متراکــم 
ــدن نیــز  ــری یکســان می داننــد. گرچــه قــدرت کلــی ب ــا افزایــش ســوخت و ســاز کال ی
ــا در  ــد ت ــد و کمــک نمای ــرار ده ــر ق ــی را تحــت تاثی ــتقامت بدن ــادل و اس ــد تع می توان

بــروز صدمــات جلوگیــری کنــد.

ـ استقامت ماهیچه ها یا عضلات قلبی ـ

ــه  ــد هم ــم مانن ــت می کنی ــب« صحب ــی از »قل ــه وقت ــد ک ــر می رس ــه نظ ــی ب گاه
ــم.  ــام می بری ــدن ن ــی ب ــوان یــک بخــش مهــم و ضــروری در تناســب کل ــه عن از آن ب
انــدی باتلــر یکــی از مربیــان فوتبــال باشــگاهی از دانشــگاه شــمال شــرقی بوســتون ایالت 
ــل  ــی قاب ــل بدن ــن عوام ــی از مهم تری ــلات قلب ــتقامت عض ــد، اس ــت می گوی ماساچوس
بحــث بــرای یــک ورزشــکار حرفــه ای اســت، کــه بایــد از ایــن ســلامت بــه طــور کامــل 
برخــوردار باشــد، تــا در طــی یــک مســابقه بتوانــد بــه خوبــی از آن اســتفاده کنــد. حتــی 
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آنــان کــه ورزشــکار حرفه ایــی نیســتند بایــد بــر روی اســتقامت و تقویــت ماهیچه هــای 
ــته  ــه داش ــز و توج ــب اســت تمرک ــر ســلامتی قل ــل ب ــن عام ــه مهم تری ــود ک ــی خ قلب

باشــند.
چــرا ســلامت قلــب ریشــه ســلامت کلــی بــدن اســت؟ دســتگاه ماهیچه هــای قلــب 
شــما، مســئولیت حمــل اکســیژن و رســاندن مــواد مغــذی بــه ســلول های بدنــی شــما را 

دارد و نیــز وظیفــه ارتبــاط و هماهنگــی بــا شــش ها.
ورزش، ضربــان قلــب را بــالا می بــرد و کمــک می کنــد تــا توانایــی قلــب را در پمپــاژ 
درســت و کافــی خــون از قلــب را تقویــت نمایــد. وقتــی سیســتم تنفســی و عروقــی بــه 
آرامــی و صحیــح بــا یکدیگــر فعالیــت کننــد، ماهیچه هــای قلــب قــادر خواهنــد بــود تــا 

انــرژی مــورد نیــاز آنهــا را بــه بهتریــن وجــه ممکــن و موثــر، بــه مصــرف برســانند.

ـ انعطاف ـ

ــت،  ــک ژیمناس ــر ی ــد، تصوی ــم می کنی ــف را تجس ــدن منعط ــک ب ــی ی ــاید وقت ش
ــود. ــور می ش ــان مص ــاز در ذهن ت ــات ب ــک آکروب ــا ی ــده ب رقصن

امــا در حقیقــت ایــن ورزشــکاران بــه شــکل ویــژه ای قادرنــد تــا تنهــا در وضعیت هــای 
فوق العــاده خــاص و اســتثنایی حرکــت کننــد. براســاس تحقیقــات یکــی از دانشــکده های 
ــزان  ــری و می ــه تغییرپذی ــا ب ــزم اســت ت ــرد مل ــر ف ــی »Acsm« ه ــی آمریکای تربیت بدن
ــه  ــات را از طبق ــد. قوطــی حبوب ــت کن ــه و آن را تقوی ــود توج ــدن خ ــی ب حرکــت و نرم
بــالای قفســه برداریــد، اگــر خیلــی قدبلنــد نباشــید، کشــش کمــی را بــرای برداشــتن آن 
ــالای ســرتان بکشــید و دور شــانه هایتان  ــد. دســت های خــود را ب ــدن وارد می کنی ــه ب ب

نگــه داریــد، ایــن کار هــم نیــاز بــه نرمــی و انعطــاف بــدن دارد.
ــه  ــت چمباتم ــه حال ــتید ب ــی هس ــا وزنه های ــام ی ــردن اجس ــد ک ــال بلن ــی در ح وقت
درمی آییــد و ایــن جــا نیــز بــدن بــه انعطــاف در پاهــا نیــاز دارد تــا بــه حرکــت درآوردن 
ــد  ــدن می توان ــی و انعطــاف در ب ــدان نرم ــد. فق ــن کمــک کن ــا پایی ــالا ی ــه ب ــا ب وزنه ه

ــاز دارد. ــان ب ــای روزمره ت ــما را از کاره ش
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ـ تغذیه ـ

»مــا همــان چیــزی هســتیم کــه می خوریــم« ایــن یکــی از درســت ترین گفتارهــای 
قدیمــی اســت کــه بــه مثلــی جاودانــه تبدیــل شــده اســت. در حقیقــت بــدن شــگفت انگیز 
مــا، غذاهایــی کــه می خوریــم را جــذب نمــوده و عمــلا آن را بــه آن چــه هســتیم تبدیــل 
می کنــد. غــذا باعــث تجدیــد نیــرو و قــوای جســمانی بــدن می شــود و ســلول ها را از نــو 
ــان  ــد هم ــم بای ــه می خوری ــن رو، آن چ ــد. از ای ــم می نمای ــیب ها را ترمی ــازد و آس می س
چیــزی باشــد کــه بــدن بــه آن نیــاز دارد. واقعیــت آن اســت کــه غــذای تهیــه شــده از 
مــواد مغــذی ریــز یــا درشــتی کــه سیســتم بدنــی شــما جهــت انجــام صحیــح وظایفــش 
نیــاز دارد، همــان تغذیــه صحیــح اســت. چاقــی، فشــار خــون بــالا، بیماری هــای قلبــی، 
بیماری هــای خودایمنــی کــه در پانــزده ســال گذشــته رونــد فزاینــده ای داشــته اســت، از 

نشــانه های غذایــی ماســت چــرا کــه فرهنــگ تغذیــه مــا تغییــر یافتــه اســت.
امــروز اغلــب مــردم براســاس یــک رژیــم غذایــی فــرآوری شــده، غذاهــای ناســالم 
ــه هیــچ عنــوان در رســته های غذایــی  شــیمیایی )مثــل اســنک ها، هلــه هوله هــا( کــه ب
ــا صراحــت  ــا ب ــد ی ــاد هســتید، می رقصی ــی ش ــد. گاه ــی می کنن ــد، زندگ ــرار نمی گیرن ق
ــید،  ــته باش ــزن نداش ــالم در مخ ــوخت س ــر س ــا اگ ــد، ام ــان می کنی ــان را بی حرف هایت

قطــار شــادمانی شــما بــه حرکــت درنخواهــد آمــد.
در ایــن جــا بــه نــکات اجمالــی اشــاره خواهیــم داشــت تــا شــما بــه را بــه مســیری 
درســت هدایــت کنــد. بــه خــوردن غذاهــای حیاتــی، ســالم و ضــروری بــرای بــدن روی 
ــه  ــی ب ــدی طبیع ــا از فراین ــا ی ــی پروپابوتیک ه ــد یعن ــاک می روین ــا از خ ــه ی ــد ک آوری

ــد. ــود می آین وج
ــی  ــه حت ــناخته ای ک ــات ناش ــر و ترکیب ــا عناص ــه ب ــک جعب ــه در ی ــی ک از چیزهای

ــد. ــاب ورزی ــد، اجتن ــظ کنی ــد آن را تلف نمی توانی
ــر در  ــد. اگ ــدی کنی ــان بن ــان زم ــطح فعالیت ت ــق س ــان را مطاب ــای غذایی  ت وعده ه
ــادی از کارهــای فیزیکــی  ــا حجــم زی ــد و ی ــات ســنگین انجــام می دهی یــک روز تمرین
ــن  ــر ای ــد. در غی ــرف کنی ــته را در مص ــای نشاس ــد کربوهیدرات ه ــد، در آن روز بای داری

ــد. ــل کنی ــازه می ــالم و ســبزیجات ت ــای س ــن، چربی ه صــورت بیشــتر از پروتئی
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ــی  ــواد غذای ــا، م ــال میوه ه ــوان مث ــه عن ــید!! ب ــذر باش ــدی برح ــواد قن ــکر و م از ش
شــیرین بســیار متعادل انــد، امــا بــاز هــم میوه هــا و ســبزیجات همــه مثــل هــم نیســتند. 
میــوه حجــم بالایــی قنــد دارد و نبایــد بــه صــورت مفــرط و بیــش از حــد مصــرف شــود.

ــرژی بیشــتری را در خــود احســاس  همچنیــن مــواد قنــدی باعــث می شــود شــما ان
کنیــد کــه عمــلا خنثــی و بی اثــر بــوده و پــس از گذشــت زمــان در شــما ایجــاد خســتگی 
ــه ایــن مــواد داریــد، دلیــل آن ایــن اســت  و کوفتگــی می کنــد. اگــر احســاس خوبــی ب
کــه بــه خــوردن و لــذت بــردن شــیرینی جــات عــادت کرده ایــد. مــواد قنــدی همچــون 
داروهــای مخــدر بــه همــان شــکل توســط مغــز دریافــت و احســاس می شــود امــا شــما 
نمی توانیــد ایــن وابســتگی را از بیــن ببریــد. وقتــی دریافــت مــواد قنــدی در حــد تعــادل 

باشــد شــما بیشــتر قــادر خواهیــد بــود کــه بــدن خــود را تحــت کنتــرل داشــته باشــید. 

ـ این موضوع را نهادینه کنید ـ

خــوردن غذاهــای چــرب شــما را چــاق نمی کنــد!! خــوردن انــواع چربی هــای ســالم، 
شــبیه آن چــه در آواکادو، ماهــی ســالمون، آجیــل، روغــن نارگیــل، زیتــون، روغــن زیتــون 
و یــا چربــی حیوانــات گیاه خــوار اســت، بــرای ســلامتی و شــادابی شــما ضــروری اســت. 
درخصــوص ارتبــاط افســردگی و اختــلالات ناشــی از کمبــود چربی هــای امــگا۳ مطالعــات 
ــی شــیرین و ناســالم را فرامــوش  ــواد غذای ــه م ــر نمون بســیاری انجــام شــده اســت. اگ
ــدن و خــوردن غــذا  ــون خواهــد شــد. دی ــاً از شــما ممن ــز شــما قطع ــد، جســم و مغ کنی
ــا شــناخت از ماهیــت آن، آغــاز کنیــد. غــذا در واقــع ســوخت بــدن شماســت. غــذا،  را ب
عشــق، محبــت، آرامــش و آســایش و ســرگرمی نیســت. لــذت بــردن از یــک مهمانــی در 
کنــار خانــواده یــا دوســتان در یــک فرصــت مناســب بســیار خــوب اســت، امــا روزبــه روز 
ــرژی  ــدن و ان ــلول های ب ــازی س ــذا بازس ــت غ ــه و ماموری ــاعت، وظیف ــه س ــاعت ب و س
بخشــیدن بــه شماســت. اســتفاده هــر غذایــی و هــر مــاده خوراکــی مصرفــی شــما بایــد 

خــوب بررســی شــود.
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ـ استراحت و ترمیم ـ

بــدن شــما نیــاز دارد تــا هــر روز تنظیــم و بهبــود یابــد. ماننــد هــر مکانیزمــی بــدن 
انســان نیــز قــادر نیســت تــا بــدون هیــچ اســتراحت و توقفــی، بی وقفــه کار کنــد. ایــن 
موضــوع نــه تنهــا بــر کار بلکــه بــر هــر اعضــا و شــرایط دیگــری انســان تاثیــر می گــذارد. 
مــادری کــه بیــش از ۲ ســاعت در شــب بــه خاطــر نــوزاد خــود نخوابیــده اســت، احتمــالًا 

بیــش از کســی کــه اســتراحت کامــل کــرده اســت، احتمــال خطــا و اشــتباه دارد.
ــدن  ــکاوری ب ــود و ری ــوص بهب ــی درخص ــل توجه ــکات قاب ــه ن ــش ب ــن بخ در ای

می پردازیــم.
مــن بــا ایــده ۸ ســاعت خــواب کامــل شــبانه موافــق مطلــق نیســتم. ولــی بــه طــور 
ــل  ــان حاص ــد! اطمین ــاعت مفی ــا 5 س ــم، ام ــی می دان ــواب کاف ــاعت را خ ــول 5 س معم
کنیــد کــه فضــای خوابتــان آرام و مطلــوب اســت. محــض رضــای خــدا یــا هــر آنچــه 
ــک،  ــای خن ــد!! دم ــارج کنی ــان خ ــاق خوابت ــون را از ات ــت، تلویزی ــدس اس ــان مق برایت
ــگفتی هایی  ــواب، ش ــل از خ ــش قب ــتراحت و آرام ــت و اس ــا کیفی تشــک و تختخــواب ب
ایجــاد می کنــد. روزهــای تعطیــل کمــی بیشــتر بخوابیــد. در طــی روز، کمــی اســتراحت 
کنیــد تــا ســرحال شــوید. ایــن لزومــاً شــامل چــرت زدن نیســت، بلکــه اگــر فقــط لحظاتی 
ــد.  ــد کافــی اســت نفــس عمیــق بکشــید. شــکرگزاری کنی ــاه ســکوت و تامــل کنی کوت
بــرای خــود ارزش قائــل شــوید، قــدری دراز بکشــید. و آنــگاه بــرای فعالیت هــای بعــدی 

آمــاده شــوید.
ــود را  ــام ش ــد انج ــه بای ــه ک ــد. آنچ ــه کنی ــان تهی ــل از کارهایت ــت کام ــک لیس ی
ــی  ــه تنهای ــد ب ــا را می توانی ــی کاره ــه خیل ــد ک ــود بگویی ــه خ ــد و ب ــدی کنی اولویت بن
انجــام دهیــد. البتــه ســعی نکنیــد از زمــان اســتراحت و ریــکاوری خــود کــم کنیــد. اگــر 
شــما مجبــور بــه تجدیــد نیــرو هســتید و نیــاز بــه اســتراحت کافــی داریــد، بهتریــن راه آن 
اســت کــه همیشــه زود بخوابیــد و زودتــر نیــز از خــواب بیــدار شــوید. دیــر بــه رختخــواب 
ــی در  ــزی هفتگ ــت، برنامه ری ــن وضعی ــه ای ــیدن ب ــرای رس ــان ب ــکار آس ــد! راه نروی
ــزرگ  ــر روی طرح هــای ب ــه شــما را ب ــی ک ــک جــدول اســت، مخصوصــاً زمان ــب ی قال
یــا فعالیت هــای مهــم مشــغول و متمرکــز هســتید. ایــن کارهــا را انجــم دهیــد، چنــد روز 
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اســتراحت کنیــد و یــا بــا ایجــاد تنــوع در شــیوه کار، تجدیــد نیــرو نماییــد. ایــن روش از 
ــه نتیجــه در آن واحــد بســیار موثرتــر و نتیجــه بخش تــر  ــرای رســیدن ب تــلاش زیــاد ب

اســت.

ـ آب ـ

ــی  ــوز گاه ــن هن ــت. م ــات اس ــه حی ــه آب مای ــم ک ــما می دانی ــن و ش ــا، م ــه م هم
می شــنوم کــه بعضــی مــردم می گوینــد مــزه آب را دوســت ندارنــد. مــن حتــی نمی توانــم 
بــا ایــن دیــدگاه تعامــل برقــرار کنــم. ایــن حقیقتــی محــض اســت و راه دیگــری وجــود 
ــا  ــص ضــروری اســت ت ــزرگ آب خال ــک بطــری ب ــرای بزرگســالان، در روز ی ــدارد. ب ن
ســلامتی مطلــوب بــدن حفــظ شــود. ممکــن اســت بعضــی از روزهــا نیمــی از ایــن مقــدار 
یــا کمتــر آب بنوشــید کــه در ایــن صــورت بــه بدنتــان آســیب می رســانید. آب خــوردن 

بــه شــما کمــک می کنــد تــا شــاد باشــید امــا چگونــه!
تصــور کنیــد خیلــی وقتهــا ســردرد داریــد یــا کمــی رنجــور آزرده اید و ســرحال نیســتید 
ایــن بــه خاطــر کاهــش آب بــدن اســت. هرگــز فقــط حرفــش را نزنیــد، عمــل کنیــد. اگــر 
ــک  ــرای ی ــرف آب را ب ــیده اید، مص ــده آب را نمی نوش ــه ش ــزان توصی ــال می ــه ح ــا ب ت

هفتــه افزایــش دهیــد تــا کیفیــت حــال خــود را دریابیــد.
از فوایــد مضاعــف مصــرف آب ایــن اســت کــه چربــی کمتــری در بدنتــان انباشــته 
ــب تر و  ــی متناس ــا اندام ــد، یقین ــه ببینی ــود را در آین ــی خ ــس از مدت ــر پ ــود و اگ می ش
شــاداب تر را خواهیــد دیــد. اطمینــان حاصــل کنیــد کــه آب شــرب شــما حتی المقــدور از 

ــد عــاری می باشــد. ــا فلورای ــر ی ــی همچــون کل بســیاری مــواد شــیمیایی افزودن
ــه آب هــای آشــامیدنی  ــان از آب مصرفــی تهی ــرای اطمین یکــی از راه هــای خــوب ب
معدنــی اســت و یــا نصــب یــک دســتگاه فیلتــر آب تــا تصفیــه آب لوله کشــی را انجــام 
ــن ســرمایه گذاری های  ــن کار را انجــام داده ام و آن را یکــی از بهتری دهــد. مــن خــود ای

ــم. ــی می دان زندگ
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ـ احساس شادمانی ـ

به به! این دیگر یک آب میوه خوشمزه ست!!

وقتــی شــما حرکــت می کنیــد، غــذای ســالم و خــوب می خوریــد، ســروقت 
ــاد  ــی ش ــه اوقات ــد ک ــان آن می رس ــر زم ــد، دیگ ــی مصــرف می کنی ــد، آب کاف می خوابی

ــید!! ــته باش ــز داش ــرح نی و مف
مــن بــه ایــن موضــوع پــی بــرده ام کــه بزرگســالان، خیلــی اوقــات، حــس لامســه، 
ــت  ــات حــس دیگــر خــود را از دســت می دهنــد و کلام و حال بینایــی، شــنوایی و تجربی
بیــان دچــار آهســتگی، بی جانــی و گاهــی حتــی واقعــا فلــج می گــردد! بگذاریــد اندام هــا 
بــا تجربــه دوبــاره احساســات و حــواس پنج گانــه بــه بالاتریــن ســطح شــادابی و طــراوت 

برســد.
"نکاتــی چنــد بــرای تــلاش در جهــت برقــراری ارتبــاط بــا شــادی ســرگرمی و 

شــادی."
ـ نفــس عمیــق بکشــید. )البتــه اگــر وســط یــک بزرگــراه شــلوغ و پرترافیــک گیــر 
ــد. ســعی  ــر کنی ــوا پ ــود را از ه ــه ممکــن اســت شــش های خ ــی ک ــا جای ــد( ت نیفتاده ای

ــد. ــا را دوســت داری ــد کدام ه ــد و مشــخص کنی ــا را شناســایی کنی ــد بوه کنی
ـ پوشــش ســبکی بــه تــن کنیــد و بــا لبــاس راحــت احســاس خوبــی خواهیــد داشــت. 
ــال  ــاً ح ــد. یقین ــت کنی ــایندی دریاف ــاس خوش ــا احس ــد ت ــاده روی کنی ــوای آزاد پی در ه
عمومــی بهتــری پیــدا خواهیــد کــرد. ایــن قضیــه حتــی در تختخــواب هــم کاربــرد دارد! 
گاهــی یــک لبــاس کتــان مصــری بــا نــخ مرغــوب لبــاس مناســبی بــرای خــواب خواهــد 

بــود. حتــی ایــن پارچــه را پهــن کنیــد و روی آن برهنــه بخوابیــد.
ـ نــگاه کنیــد بــا دقــت بــه اطرافتــان توجــه کنیــد. زیبایی هــا را بیابیــد. اگــر درخانــه 
هســتید. شــرایطی ایجــاد کنیــد تــا بــا دیــدن و بــودن از خانــه لــذت ببریــد. اینکــه ایــن 

حــس می توانــد روی شــادمانی شــما تاثیــر بگــذارد را دســت کــم نگیریــد.
بخندیــد! شــوخ طبــع باشــید و بــا دوســتان یــا کــودکان شــوخی و تفریــح کنیــد. افــراد 
ــر  ــا فک ــی بعضی ه ــاید حت ــد. ش ــت بگذرانی ــا وق ــا آنه ــد و ب ــع را بیابی ــوخ طب ــاد و ش ش
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کننــد شــما عجیــب و غریــب هســتند،  امــا توجــه نکنیــد، مهــم نیســت. داشــتن یــک 
قلــب مهربــان کــه بــه یــک ذهــن فکــر پویــا متصــل اســت، زیباتریــن و شــادترین نــوع 

حالــت انســان اســت.
وقتــی شــما جــذب مغناطیســتی انجــام می دهیــد، کامــلًا بــر آن متمرکــز شــوید. بــا 
تمــام حواســتان آن را انجــام دهیــد. هوشــیار باشــید و کامــلًا بــا حــواس جمــع بــه انجــام 

آن مشــغول شــوید.
ـ آخریــن عاملــی کــه بایــد بــه صــورت ویــژه و مخصــوص بــه آن یــادآوری شــود، 
ــل یکــی از  ــن عام ــد. ای ــرار می کنی ــقانه برق ــک رابطــه عاش ــما ی ــه ش ــی اســت ک زمان
ــه  ــار ســالم بیــن دو فــرد اســت. هرگــز هدی ابتدایی تریــن، زیباتریــن و مقدس تریــن رفت
دادن را بــه عنــوان رفــع تکلیــف حســاب نکنیــد. وجودتــان را بــه شــخص مقابــل خــود 
معطــوف کنیــد. یــار شــما همیشــه بــه هدیــه ای مخصــوص و معنــادار نیــاز دارد. هیــچ 

شــادمانی و لذتــی بزرگتــر از ایــن نیســت.
امیــدوارم کــه ایــن مطالــب بتوانــد شــما را بــه خوشــبختی و ســعادت نزدیک تــر کنــد. 
بــه یــاد داشــته باشــید کــه مــا همیشــه در حــال حرکــت و پیشــرفت هســتیم، حتــی راه 
رفتــن، دویــدن، پریــدن، هــر حرکــت مــا بایــد بــرای کســب بهتریــن حالــت درونــی مــا 

باشــد. 
پیشرفت کنید همراه با طبیعی ترین حالت رشد! 

امیدوارم بهترین باشید.





روابط شادی آفرین

فصل پنجم

لاتریسیا اسمیت





ـ روابط شادی آفرین ـ

عشق یک کلید است

شــاید همــه ایــن جملــه معــروف را شــنیده باشــیم کــه تمــام آنچــه بــه آن نیــاز داریــم 
ــا مــن بخوانیــد تمــام  یــک عشــق اســت. گــروه قدیمــی »بیتل هــا« شــعری داشــتند: ب

آنچــه نیــاز داریــد عشــق اســت، عشــق.
ــه  ــی ب ــم برخ ــاز دارد. می دان ــه آن نی ــرد ب ــر ف ــه ه ــزی اســت ک ــان چی عشــق هم
ــد، امــا مــن در اینجــا ایــن شــک را برطــرف می ســازم  ــه شــک دارن درســتی ایــن جمل
ــا  ــه م ــک رابطــه ســالم و شــاد هم ــرای ایجــاد ی ــه ب ــم ک ــه شــما می گوی ــاً ب و صراحت

ــم. ــاز داری ــق نی ــه عش ــان ها ب انس
ــی از  ــد بعض ــک و تردی ــق، ش ــده از عش ــط و گمراه کنن ــف غل ــیاری از تعاری ــا بس ب
ــه شــده اســت،  انســان ها بعیــد نمی باشــد. تعابیــر متعــددی پیرامــون معنــای عشــق ارائ
بــا ایــن وجــود اغلــب در درک و فهــم ماهیــت عشــق درمانده انــد. عشــق بــا تجربه هــای 

ــد.  ــی می یاب ــون معن ــای گوناگ ــاوت در زمان ه ــان های متف ــا انس ــف و ب مختل
ــد  ــق نمی توانن ــراد عاش ــت و اف ــی اس ــی نابینای ــق نوع ــد: »عش ــپیر می گوی شکس

ــد.« ببینن



56
ذهن شاد

ارســطو گفتــه اســت: عشــق، وجــود یــک روح در دو جســم اســت. یونانیــان باســتان 
این گونــه عشــق را تفســیر کردنــد: »دیوانگــی و جنــون« جنــون بیــن خدایــان! امــا واقعــاً 

عشــق چیســت؟
عشــق فراتــر از یــک حــس فــردی صــرف اســت. عشــق احساســی اســت ماورایــی. 
ــوان  ــه عن ــق ب ــدون عش ــی ب ــچ زندگ ــت. هی ــا انسان هاس ــودی م ــت وج ــق ماهی عش
ــه و  ــه نتیج ــی ب ــه زندگ ــت. چگون ــش نیس ــز و لذت بخ ــی آن رضایت آمی ــالوده اصل ش
ــر در  ــد: اگ ــدرز می گوی ــد؟ آن لان ــده باش ــم ش ــر عشــق در آن گ ــد، اگ ــی می رس کامیاب
ــی از  ــه در زندگ ــی ک ــیاری از چیزهای ــد بس ــید، می توانی ــته باش ــق داش ــان عش زندگی ت
دســت داده ایــد را جبــران کنیــد. اگــر عشــق نباشــد هیــچ چیــزی جــای آن را نخواهــد 
گرفــت. شــاید مــا هرگــز بــه تعریــف یــا معنــای واحــدی از یــک عشــق نرســیده باشــیم 
ــود  ــق وج ــا عش ــم، ام ــف مانده ای ــرد و متوق ــتجوی آن دلس ــت از جس ــن اس ــا ممک و ی
دارد. بــه جــای پیــدا کــردن معنــا و تعریــف از عشــق، پیشــنهاد می کنــم بــه واقعیــت و 
حقیقــت عشــق بپردازیــم. عشــق تعریــف نشــدنی اســت. واژه ایــی اســت کــه در کلمــات 
ــن  ــه م ــام آن چ ــدنی اســت. از تم ــوس ش ــردی و ملم ــی کارب نمی گنجــد. عشــق واژه ای
دربــاره عشــق شــنیده، خوانــده و یــا دانســته ام، حقیقــت مطلــب ایــن اســت کــه عشــق 

ــر. ــت کنش پذی ــاری اس ــتیابی دارد و رفت ــه دس ــاز ب نی
ــاد  ــش ایج ــط لذت بخ ــه در رواب ــی ک ــیده ام، مهربان ــق رس ــت عش ــه حقیق ــن ب م
ــان  ــت، هم ــده اس ــاد ش ــان از آن ی ــن زب ــه زیباتری ــدس ب ــای مق ــود و در کتاب ه می ش

ــدی اســت. ــی و اب ــن عشــق قطع عشــق اســت. ای
ــه توضیــح بیشــتری  ــا مضامیــن فــوق در اینجــا ب در صــورت عــدم آشــنایی شــما ب
ــدن نیســت. عشــق  ــی اســت، عشــق حســادت ورزی ــر و مهربان ــم. عشــق صب می پردازی
دروغ گفتــن و لاف زدن نیســت، غــرور و تکبــر نیســت، رفتــار نامناســب خشــم و عصبانیت 
زیــان آور و مضــر نیســت. عشــق رفتــاری نادرســت توصیــف نمی شــود. مقــاوم اســت و 

مــدت دار.
ــع  ــف جام ــک توصی ــوق ی ــارات ف ــا عب ــه تنه ــورد. ن ــز شکســت نمی خ عشــق هرگ
ــرد آن در  ــق و کارب ــناخت عش ــای ش ــه راه ه ــد بلک ــان می نمای ــق را بی ــل از عش و کام
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ــزان،  ــودی گری ــون موج ــق را همچ ــی عش ــود. برخ ــامل می ش ــز ش ــان را نی زندگی م
ــه  ــراد خوش شــانس آن را تجرب ــا اف ــد کــه تنه ــی حــس می کنن ــزی جادوی ــوز و چی مرم

می کننــد.
ــا  ــک از م ــق« درون هری ــد. »عش ــت آماده ای ــف حقیق ــرای کش ــما ب ــون ش ــا اکن آی

ــت. ــه اس ــا نهادین ــد و در واژه واژه کلام م ــی می کن زندگ
بیاییــد برخــی از ایــن راه هــا را بررســی کنیــم. "عشــق، صبــر و مهربانــی اســت". آیــا 
شــما و همســرتان می توانیــد در بیــان و اظهــار عشــق بــا صبــر و بردبــاری و مهربانــی در 
لحظــات ســخت و مایــوس کننــده بــا یکدیگــر همــراه شــوید. صبــر و بردبــاری می گویــد 
مــن فهمیــدم کــه اکنــون تــو مشــغله ذهنــی داری و فرامــوش کــرده ای کــه ایــن را بــه 
ــم، و  ــران کن ــن جب ــده م ــازه ب ــدارد، اج ــد اشــکالی ن ــی می گوی خاطــر بســپاری، مهربان
ــادت  ــق حس ــد. عش ــد ش ــی نخواه ــر تلخ ــغول و درگی ــما مش ــن ش ــه ذه ــت ک اینجاس
نمــی ورزد، دروغ نمی گویــد: تکبرنمــی ورزد. رفتارهــای نامناســب از خــود ابــراز نمی کنــد، 
در خــود فــرو نمــی رود. بــه عبــارت دیگــر، عشــق خودبیــن و خودخــواه نیســت. عشــق 
ــایش  ــاه و آس ــه رف ــرد، ب ــود می نگ ــر از خ ــه فرات ــد ب ــتجو می کن ــود را جس ــرون خ بی
ــردن یــک  ــرای ب ــدان مهــم را ب ــه چن ــی ن ــرار ملاقات ــد. وقتــی ق دیگــری توجــه می کن
دوســت بــه بیمارســتان و کمــک بــه او لغــو می کنیــد و هرگــز آن را بــه ریــا بــرای کســی 
ــدی  ــه مقص ــمارا ب ــتی ش ــی دوس ــت. وقت ــق اس ــی از عش ــن بیان ــد ای ــوان نمی کنی عن
ــف  ــکال مختل ــه اش ــد ب ــق می توان ــت. عش ــق اس ــکلی از عش ــز ش ــن نی ــاند، ای می رس
ــز باشــد.  ــی کلمــات مهرآمی ــا حت ــز، بخشــش، گذشــت ی ــه رفتارهــای محبت آمی از جمل
اســتنباط رایــج و معمــول از عشــق، واکنــش خــوب یــا انــرژی مثبتــی اســت کــه از آن 
ســاطع می گــردد. وقتــی عشــق بــه بهتریــن شــکل ممکــن بیــان شــود موجــب انــرژی 

ــردد. ــردگی می گ ــع افس ــی و دف بخش
ــار  ــدارد، رفت ــه ای ن ــرر رابط ــا و ض ــا بدی ه ــت، ب ــت نیس ــم و عصبانی ــق خش عش
ــق  ــت. عش ــتی اس ــتی و درس ــه خودراس ــود. بلک ــداد نمی ش ــه قلم ــت و ناعادلان نادرس
ــر  ــه خاط ــی را ب ــرد. کس ــادت نمی ب ــزی حس ــا چی ــس ی ــه ک ــت، ب ــبه گر نیس محاس
اشــتباهش مواخــذه نمی کنــد یــا بــه زحمــت نمی انــدازد. همــه مــا در زندگــی اشــتباهاتی 
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مرتکــب می شــویم و بــه خاطــر آن افــرادی را کــه دوستشــان داریــم را ناامیــد می کنیــم. 
اگــر مــا بــا خــود و بــا دیگــران صــادق باشــیم، بــه فهــم و درک بیشــتری از مهربانــی و 

ــه دیگــران خواهیــم رســید. بخشــندگی نســبت ب
ــت و داشــتن پشــتکار زندگــی اســت. عشــق همــه  ــت، عشــق نوعــی جذابی در نهای
ــدد و  ــد می بن ــز امی ــه چی ــه هم ــد. ب ــاور می کن ــز را ب ــر چی ــد. ه ــل می کن ــز را تحم چی
در مقابــل هــر چیــزی مقــاوم و صبــور اســت. عشــق هرگــز شکســت نمی خــورد. یکــی 
از زیباتریــن چیزهــا در مــورد عشــق آن اســت کــه بــر تــوان و قــدرت خــود پایــدار باقــی 
ــش اســت،  ــواره در پی ــال هم ــوی کم ــه س ــه عشــق ب ــر از آنچــه ک ــد. صرف نظ می مان

همچنــان نگاهــی بــه گذشــته نیــز دارد.
عشــق رابطــه دردنــاک و از هــم گســیخته را تــداوم می بخشــد. عشــق تمــام آســیب ها 
ــنده  ــن بخش ــز از ای ــنده اســت و هرگ ــی بخش ــد. عشــق خیل ــل می کن ــا را تحم و درده
ــالم  ــه ناس ــک رابط ــق در ی ــر عش ــه خاط ــم ب ــن نمی گوی ــود. م ــیمان نمی ش ــودن پش ب
بمانیــد. اگــر رابطــه ای ناســالم باشــد، عشــق کارآمــد و کارســاز نیســت، چــرا کــه عشــق 

بــا رفتارهــای نادرســت منافــات دارد. 
کل مطلــب ایــن اســت کــه قلبتــان را در برابرعشــق بگشــایید، عشــق هرگــز مقصــد 
و خطــاکار نیســت. شــما ممکــن اســت تعجــب کنیــد کــه عشــق بــا شــادی و نشــاط چــه 

ارتباطــی دارد؟!
حــس کنجکاوی تــان قابــل تقدیــر اســت. عشــق در همــه حالــت بــا شــادی مرتبــط 
اســت. عشــق کلیــد شــادی اســت. وقتــی خالصانــه عاشــق هســتیم و عشــق می ورزیــم، 
موجــی از شــادی و طــراوت در درون مــا ایجــاد می شــود. بیــان عشــق و محبــت آن چــه 

را کــه مــا »کیمیــای شــادی« می شناســیم را از مغــز رهــا می ســازد.
ــک در  ــد و هری ــد می کن ــز تولی ــه شــادی را در مغ ــد شــیمیایی اســت ک ــار فراین چه
ــه وســیله محرک هــای متفــاوت برانگیختــه می شــود. اگــر رابطــه  زمان هــای مختلــف ب
و احســاس شــادی را می خواهیــد، بــه ســادگی بــا تکــرار رفتارهــای محبت آمیــز بوجــود 
می آیــد. در اینجــا بگذاریــد بــه چهــار عامــل شــیمیایی شــادی آفریــن و نقــش آن هــا در 

ایجــاد نشــاط و شــادی و رابطــه آن بــا عشــق بپردازیــم.
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ـ سروتونین ـ

ــوب  ــاس مطل ــا احس ــی م ــه وقت ــت ک ــده اس ــی و فزاین ــی طبیع ــروتونین هورمون س
ــود. ــاد می ش ــم ایج ــس می کنی ــود ح ــه ای را در خ ــی محترمان ــا حت ــقانه و ی عاش

ــه عشــق حســادت  ــم ک ــه مختصــات عشــق داشــته باشــیم، می بینی ــر نگاهــی ب اگ
ــد، در درون  ــام نمی ده ــب انج ــار نامناس ــدارد، رفت ــر ن ــد، تکب ــی ورزد. دروغ نمی گوی نم
خــود فــرو نمــی رود. بنابرایــن اگــر بــه دیگــران احتــرام بگذاریــم و یــا نگــران آدم هــای 
ــر  ــم و ب ــان دهی ــا نش ــه آنه ــا ب ــه و بی ری ــاس را خالصان ــن احس ــیم و ای ــان باش اطرافم
صداقــت و درســتی ایــن حــس بــه آنــان تاکیــد داشــته باشــیم، لایه هــا و هورمون هــای 
ســروتونین در بــدن مــا افزایــش می یابــد و مــا شــادتر و خوشــحال تر خواهیــم بــود، و در 

کنــار مــا کســانی کــه دوستشــان داریــم نیــز شــاهد خواهنــد بــود.

ـ اندروفین ـ 

ــی از  ــا، یک ــت م ــذت و رضای ــون ل ــت، هورم ــات ماس ــئول احساس ــن مس اندروفی
ــز  ــواردی طنزآمی ــه م ــردن ب ــر ک ــگاه و فک ــز، ن ــن در مغ ــازی اندروفی ــیوه های آزادس ش
ــام  ــق، تم ــده عمی ــد. خن ــه دل بخندی ــه از ت ــی ک ــا جای ــت، ت ــده دار اس ــی و خن و فکاه
ــز آزاد خواهــد کــرد. از آن جــا کــه در عشــق خشــم و غضــب  ــن موجــود در مغ اندروفی

ــد.  ــحالی را برمی انگیزان ــادی و خوش ــذا ش ــدارد، ل ــود ن وج
ــا افــراد شــوخ طبع مــراوده کنیــد،  ــا می توانیــد لطیفــه بگوییــد: بذله گویــی کنیــد، ب ت

آن قــدر مــزاح کنیــد تــا شــادی درون تــان افزایــش یابــد.

ـ دوپامین ـ

زمانــی دوپامیــن رهــا می شــود کــه مــا لــذت را تجربــه می کنیــم. میــزان لذتــی کــه 
شــما در اثــر اظهــار عشــقی خالصانــه و اثــر متقابــل آن می بریــد لذتــی اســت همــراه بــا 
ــک تمــاس  ــد. ی ــی کوچــک و ســاده به وجــود می آی ــا چیزهای ــذت گاهــی ب ــن. ل دوپامی
ــدار شــدن و  ــن باشــد. بی ــذت آفری ــد ل ــی می توان ــن یــک ســلام حت ــی ســاده، گفت تلفن
نوشــیدن یــک لیــوان آب پرتقــال، یــک آغــوش گــرم و مهربــان، یــک لبخنــد بی پیرایــه، 
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ــد.  ــن باش ــذت آفری ــایند و ل ــان خوش ــرای انس ــد ب ــاده می توان ــکر س ــک تش ــی ی و حت
ــان محبــت دوطرفــه موجــب  ــزار عشــق و بی ــرای اب ــا ب ــد ت ــدا کنی راه هــای جدیــدی پی
لــذت شــود. بــه یــاد داشــته باشــید در عشــق کبــر و غــرورورزی نیســت و یــا خودخواهــی 
و خودبینــی نــدارد. اگــر در برابــر شــادی و خوشــحال کــردن دیگــری احســاس مســئولیت 

نکنیــد، قطعــاً خــود نیــز لــذت نخواهیــد بــرد.

ـ اکسی توسین ـ

ــاد و  ــاد اعتم ــئول ایج ــت. مس ــروف اس ــق مع ــون عش ــه هورم ــین ب ــی توس اکس
صمیمــت اســت، بــه همیــن علــت نیــز بــه روابــط شــاد و ســالم نیــاز دارد. عشــق صبــر 
و بردبــاری اســت، مهربانــی اســت. بــا بی عدالتــی میانــه نــدارد، در عــوض بــا راســتی و 
ــا شــریک  ــاری و مهربانــی، صداقــت و اعتمــاد ب درســتی رابطه ایــی تنگاتنــگ دارد. بردب
ــر  ــه یکدیگ ــی ب ــود. وقت ــین می ش ــی توس ــاده اکس ــن م ــان انداخت ــث جری ــی باع زندگ
عشــق می ورزیــم، شــادی و نشــاط را بــه همــراه یــک رابطــه عمیــق متعهدانــه به وجــود 

می آوریــم.
ــد  ــته باش ــود داش ــتری وج ــادی بیش ــق و ش ــان عش ــد در زندگی ت ــر می خواهی اگ
ــی اختصــاص  ــرده قبل ــام ب ــردن ویژگی هــای ن ــالا ب ــی خــود و ب ــی را صــرف ارزیاب زمان
ــا  ــقانه ب ــط عاش ــا ایجــاد رواب ــود ب ــی خ ــرات شــگفت انگیز آن در زندگ ــر اث ــا ب ــد ت دهی

ــد. ــی ببری شــریک زندگــی خــود پ
ــدداً  ــد را مج ــاز داری ــاد نی ــه ش ــک رابط ــما در ی ــه ش ــه آن چ ــد ب ــازه دهی ــالا اج ح
بررســی کنیــم: پاســخ بســیار ســاده اســت. تمــام آنچــه شــما بــه آن نیــاز داریــد، عشــق 

اســت. 
به عشق نیاز دارید، عشق و عشق.

عشــق همــه آن چیــزی اســت کــه هــر انســانی بــه آن احتیــاج دارد، وقتــی بــا ابــراز 
ــا  ــه تنه ــد، ن ــود می آوری ــه وج ــمندی را ب ــات ارزش ــود تجربی ــی خ ــر قلب ــق و مه عش
فقــط شــادی و خوشــحالی را درک خواهیــد کــرد، بلکــه اکنــون غــرق در ســرور و لذتــی 

خواهیــد بــود کــه همــه نتیجــه همــان عشــق اســت.



شادی معنوی

فصل ششم

دکتر ژاکلین هاوارد





ـ شادی معنوی ـ

ــری  ــر، برت ــت بزرگ ت ــه موفقی ــه ب ــد ک ــش بیشــتری می رس ــه آرام ــی ب انســان وقت
ــن« ــد: »جــان آل ــدا کن ــی بیشــتر در انجــام خوبی هــا دســت پی ــر و توانای والات

نگرش شما، مقام و شان شما را تعیین می کند: »زیگ زیگلار«

دیــدگاه و تفکــر شــما پیرامــون چیســت؟ آیــا شــما بــه زندگــی نگاهــی مثبــت داریــد 
یــا از واژگان منفــی قبــل از درک و ســنجش زندگــی اســتفاده می کنیــد؟ اگــر بــه امــواج 
و معــادلات منفــی زندگــی پاســخ مثبــت می دهیــد، تنهــا نیســتید. امــا بســیاری هســتند 
ــه ســمت  ــی ب ــش طبیع ــا گرای ــی از م ــد همچــون برخ ــر می رس ــه نظ ــفانه ب ــه متاس ک
ــن  ــد. ای ــدا می کن ــی پی ــود منف ــا نم ــار م ــار و رفت ــه در گفت ــم ک ــی داری ــلات منف تمای

ــد. ــه وارد می کن ــا لطم ــت م ــر و سرنوش ــه تقدی ــی ب منفی گرای
»جیمــز آلــن« در ســال 1۹۰۳ مقالــه ای ادبــی درخصــوص توصیــف و تاییــد قــدرت 
فکــر بــر سرنوشــت بــه نــگارش درآورد. او معتقــد بــود کــه مــا توانایــی خاصــی در شــکل 
ــت  ــاور داش ــاس، او ب ــن اس ــر ای ــم. ب ــان داری ــات پیرامون م ــا و اتفاق ــه رویداده دادن ب
ــد  ــا بای ــد م ــد. او می گوی ــان می افزای ــه زندگی م ــا را ب ــت و شــاد ارزش ه ــکار مثب ــه اف ک
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مســئول افــکار، دیــدگاه و گفتــار خــود باشــیم، بایــد در انتخــاب کلمــات و گفتــار بســیار 
ــم.  ــر مثبت اندیشــی تبحــر یابی ــر هن ــوده و ب مراقــب ب

ــت  ــر مثب ــدرت فک ــات ق ــوص اثب ــن Goleman Daniel درخص ــل گولم ــه دانی مقال
ــترده ایی در  ــطح گس ــدت و در س ــه ش ــد ب ــه می توان ــان ک ــی در انس ــد. حالات می باش
ــه  ــاز در آزمون هــا نقــش ب ســلامتی، طــول عمــر، موفقیــت شــغلی و حتــی کســب امتی
ســزایی داشــته باشــد. ایــن مقالــه از یــک رابطــه و تناســب مســتقیم بیــن ضمیــر وجــودی 
ــی  ــب دین ــد. در کت ــت می کن ــه هســتیم حمای ــه ک ــم و آن چ ــر می کنی ــه فک ــا و آن چ م
نیــز اشــاره شــده اســت کــه »انســان همان گونــه کــه می اندیشــد، هســت.« این جاســت 
ــه نفــع مــا  ــم. ب ــر کنی ــز پ ــم کــه دل و قلب مــان را از چــه چی ــد تصمیــم بگیری کــه بای
خواهــد بــود کــه آگاهانــه و مثبــت عمــل کنیــم. مــا بایــد دربــاره آن چــه فکــر می کنیــم 
می گوییــم تصمیــم آگاهانــه نیــز بگیریــم و ایــن انتخــاب ماســت کــه بــر اهمیــت مثبــت 

بــودن بــاور داشــته باشــیم.
مــن اکنــون شــما را بــه آگاهانــه و هوشــیارانه عمــل کــردن، انجــام امــور بــا جدیــت 
و پشــتکار و بــه تصویــر کشــیدن افــکار و گفتارتــان بــه تقابــل دعــوت می کنــم. شــما را 

ــا در ایــن چالــش ذهنــی شــرکت کنیــد. دعــوت می کنــم ت
جایــی کــه امــروز هســتید نتیجه افــکار و رفتار گذشــته شماســت. آن افــکار و رفتار چه 
خــوب بوده انــد چــه بــد، در شــکل دهی شــخصیت فعلــی شــما تاثیــر مســتقیم داشــته اند. 
اگــر افــکار گذشــته شــما مثبــت نبــوده اســت، هنــوز نیــز همــراه شماســت. نمی تــوان بــه 
عقــب برگشــت و آنهــا را از بیــن بــرد. در اتفاقــات گذشــته مانــدن فایده ایــی بــرای شــما 
نــدارد. فقــط کافــی اســت ایــن نقــاط منفــی را بیابیــد، پنــد بگیریــد و از آن عبــور کنیــد. 
اگــر اکنــون تفکــر و عمــل خــود را اصــلاح کنیــد، آینــده خوبــی را پیــش روی خواهیــد 
داشــت. کلیــدی مهــم بــرای حفــظ یــک نگــرش مثبــت در عالــم وجــود دارد و آن درک 
ایــن اســت کــه خداونــد برنامــه و تقدیــر خوبــی بــرای شــما خواهــد داشــت. برنامــه ای 
ــی  ــرای سرنوشــت تان، برنامه های ــان ب ــه ضــرر و زی ــما، ن ــعادت ش ــت و س ــرای موفقی ب

بــه نــام "امیــد و آینــده".
کامــلًا درســت اســت، وقتــی بــاور داشــته باشــید کــه حقیقتــاً یــک وعــده صــدق و 
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درســت بــرای آینــده خــوب شــما وجــود دارد، امیــدوار باقــی خواهیــد مانــد و می توانیــد 
وضعیــت کنونــی خــود را از دریچــه ای جدیــد بــه نظــاره بنشــینید. همان طــور کــه عمرمان 
ســپری می شــود، تجربیــات فراوانــی کســب می کنیــم، بعضــی از ایــن تجربیــات بســتگی 
بــه هیجانــات و احساســات مــا دارد ماننــد: شــادی، غــم، شــعف، عصبانیــت، عشــق ورزی 
ــا چــه  ــد کــه مــا ب ــه همــه مــا آگاه اســت و می دان ــد ب ــال ایــن احساســات. خداون و امث

آزمایشــی در طــول مــدت زندگــی مواجــه خواهیــم شــد. 
در بســیاری ادیــان هــم آمــده اســت کــه  چگونــه بایــد بــا دســتورات الهــی درســت 

فکــر کــرد تــا آن اتفــاق خــوب و مــورد نظــر انســان اتفــاق بیفتــد. 
ــه  ــم نیســت ک ــم. مه ــوب نتیجــه ببینی ــا خ ــم ت ــر کنی ــوب فک ــه خ ــم ک ــد بدانی بای
موقعیــت تــا چــه حــد دشــوار اســت، تحــت هــر شــرایطی وظیفــه شــما حفــظ ایــن وضــع 
در حالتــی مثبــت مطلــوب و موثــر اســت. بــا دوســتان خــود صــادق و صمیمــی باشــید، و 

همانطــور دروغ دیگــران را نپذیریــد.
ــان  ــا خودت ــه اول ب ــید. همیش ــودآگاه باش ــیار و خ ــد هوش ــعی کنی س
ــر  ــان، تصاوی ــد ذهنت ــازه ندهی ــد و اج ــر کنی ــت فک ــید. مثب ــادق باش ص
ــد.  ــرور کن ــما را م ــای ش ــته و ناکامی ه ــت های گذش ــاک از شکس دردن
ــش و  ــادی، آرام ــمت ش ــه س ــت ب ــما را از حرک ــط ش ــت فق ــن حال ای
ــش  ــتن خوی ــه خویش ــید ب ــود باش ــق خ ــی دارد. عاش ــاز م ــت ب موفقی

ــد.  ــذت ببری ــد ل ــه داری ــی ک ــد و از زندگ ــاد کنی اعتم
انتخــاب ایــن حــال باشماســت. شــما قــدرت تصمیم گیــری آگاهانــه و تفکــری مثبــت 
را داریــد. نــگاه مثبــت  شــما کمــک خواهــد کــرد تــا فــردای روشــن تری پیــش رو داشــته 
باشــید. بــه خاطــر بســپارید کــه افــراد مثبــت اندیــش بیشــتر از افــراد منفی نگــر، کارآمــد 

هســتند و خداونــد در وجــود هــر انســانی کرامــت و بزرگ نگــری را قــرار داده اســت.
ــدرت را در  ــی و ق ــد و بزرگ ــه می کنی ــود توج ــودی خ ــه ارزش وج ــک ب ــی نی وقت
ــی  ــا ســختی های زندگــی را همچــون کانال ــی ی ــون حتــی بدبخت ــد، اکن خویــش می بینی
بــرای رســیدن بــه اهدافتــان می بینیــد. یقینــاً بــا نــگاه مثبــت بــه آینــده و بــا امیــدواری 
ــه افســردگی ناشــی از  ــت آن اســت ک ــد رســید. وق ــی خــوب خواهی ــه انتظــار نتیجه ی ب
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اوضــاع نامطلــوب فعلــی را متوقــف ســازید.
ایمــان و باورقلبــی خــودرا بســازید و بــرای یــک روز بهتــر امیدوارانــه بــه پیــش رویــد. 
ــای  ــا و خیال بافی ه ــم رویاه ــردازی و آن ه ــید! رویاپ ــته باش ــردازی داش ــرات رویاپ ج

بــزرگ کاربــدی نیســت. بلــه، از دیــدن رویاهــای بــزرگ خــود نترســید! 
ــک و  ــد. به ش ــام ده ــما انج ــرای ش ــد ب ــه می خواه ــه را ک ــت آن چ ــادر اس ــدا ق خ
تردیدهایتــان بهــا ندهیــد. بــه یــاد داشــته باشــید کــه خداونــد از آرزوهــای مــا بزرگ تــر 
اســت. بــه هرچیــزی و کاری کــه می خواهیــد انجــام دهیــد ابتــدا بــه دقــت فکــر کنیــد 

ایــن رونــد را ادامــه دهیــد.
ــا  ــد: در روی ــردازی« می نویس ــاب »رویاپ ــنده کت ــتنلی Andy Stanly نویس ــدی اس ان
ــه حقیقــت درآوردن  ــرای ب واژگان و ارتعاشــاتی هســت ک همچــون ریســمانی فــرد را ب
ــد.  ــد آم ــم درخواه ــه تجس ــرات ب ــا و نظ ــد، ایده آل ه ــن فراین ــد، در ای ــک می کن آن کم
اگــر از هــر شــخص موفقــی بپرســید چگونــه بــه ایــن موفقیــت رســیده می گویــد هیــچ 
موفقیتــی بــدون تــلاش بــه دســت نمی آیــد، امــا اول بــه رســیدن بــه آن موفقیــت ایمــان 
و عقیــده داشــته اند. زمانــی را بــرای ارزیابــی زندگــی خــود اختصــاص دهیــد کــه جهــت 

و مســیر زندگــی براســاس اهــداف و اعتقــاد شــما شــکل می گیــرد.
ببینیــد چگونــه عمــر خــود را ســپری کرده ایــد، چگونــه اصــلًا آنــرا شــروع کرده ایــد 
ــه زندگــی  ــد؟ و نگــرش و رویکــرد شــما ب ــا کســی آن را گذرانده ای ــا چــه کســانی و ی ب
چگونــه اســت؟ آیــا در مســیر زندگــی خــود، انســانی خوش بیــن بوده ایــد یــا نــه بدبیــن 

و منفی بــاف؟ 
اگــر هنــوز منفی نگــری در شــما وجــود دارد همیــن امــروز آن را متوقــف کنیــد. آیــا 
کاری می کنیــد تــا حتــی یــک رویــای شــما بــه حقیقــت بپیونــدد؟ اگــر ایــن گونــه اســت 
ــه  ــه، حتمــا ســعی کنیــد تغییــرات اساســی در خــود ب قطعــا موفــق خواهیــد شــد و اگرن
وجــود آوریــد. علاقه مندی هــای خــود را کشــف کنیــد. آنهــا را توانمنــد نماییــد و کنتــرل 
احساســات و رویاهایتــان ادامــه دهیــد. همیشــه بــه خاطــر داشــته باشــید، انســان بزرگــی 

در وجــود شــما هســت آن هــم تــا زمانــی کــه کامــلًا مثبت اندیــش هســتید.
شــاد باشــید از اینکــه خداونــد شــما را براســاس هــدف خــاص آفریــد، لبخنــد بزنیــد و 

رویاهایتــان را بــه حقیقــت مبــدل ســازید.
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مکان شاد

فیلیــس جــی ویلیامــز عقیــده دارد کــه نقــش انجمن هــا در تشــکیل ســاختار رفتــاری 
انســان موثــر اســت، او زنــان را بــرای هویــت یافتــن، اعتبــار و جســارت حتــی در رهبــری 
یــک انجمــن یــا تشــکیلات، همــواره تشــویق کــرده اســت و بــا آموزش هــای خــود آنــان 
را توانمندتــر می ســازد. توصیــه او چنیــن اســت: »مــا بایــد عالــی باشــیم نــه فقــط وجــود 

داشــته باشــیم.«

ـ مکان شاد ـ

چینــه Cheaynne در راهرویــی ایســتاده و انگشــتش را در ســوراخ خالــی اثــر هنــری 
کــه از دیــوار برداشــته شــده اســت می فشــرد. شــاید فهــم آن مشــکل باشــد ولــی اینــک 
ــرک  ــش ت ــا مادربزرگ ــدار ب ــرای دی ــود را ب ــس خ ــوپر لوک ــان س ــالگی آپارتم در ۹۲ س

می کنــد.
او اینــک خداونــد را سپاســگزار اســت کــه توانســته در کرســی اســتادی دانشــگاه بــا 
مدیریــت ســمینارهای آموزشــی مشــغول بــه کار باشــد، بــا وجــود ایــن هــم مشــغله ذره ای 
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از احســاس و عشــق بــه مادربــزرگ کــم نشــده بــود.
تقریبــاً تمــام اثاثیــه خــود را بســته بنــدی کــرده بــود بــا خســتگی کــه حــس می کــرد 
آمــاده بــود تــا خانــه اش را تــرک کنــد بــه ســاعتش نــگاه کــرد. ســاعت 11:۳۰ دقیقــه 
بــود و کامیــون تــا ســاعت یــک می رســید. خیلــی نبایــد وســایل می بــرد. وســایل اتــاق 
خــواب و نشــیمن را بــه خدمتــکاران بخشــیده بــود، چــون واقعــا بــه آنهــا نیــازی نداشــت 
قــرار بــود بــا مادربــزرگ زندگــی کنــد. اهــدای وســایل بــرای او از هــر آن چــه در قلبــش 
ــای  ــی و گچ بری ه ــا نقاش ــا ب ــیار زیب ــه او بس ــود. خان ــان تر ب ــیار آس ــت بس ــای داش ج
ــود. همــه  ــی ب ــود، آراســته و دیدن ــر شــده ب ــاب پ ــا کت ــا صده ــه ب ــا. قفســه هایی ک زیب
ــد از آنهــا جــدا هــم باشــد.  ــی می دانســت نمی توان ــود ول ــده ب ــع نخوان کتاب هــا را درواق
ــده  ــا روی آن زده ش ــب کتاب ه ــه برچس ــرد ک ــاز ک ــود را ب ــای خ ــی از صندوقچه ه یک

بــود.
یکــی از کتاب هــا را برگردانــد ورق زد و نظــرش بــه ایــن جملــه جلــب شــد، کتــاب 
جلــدی ســبز داشــت نامــش ایــن بــود: »هــر جــا می رویــد، آن جــا شــما هســتید.« بــه یــاد 
ــا ایــن فکــر لبخنــدی  آورد کــه هرگــز کتابــی را بــا تمرکــز و تامــل نخوانــده اســت و ب
طعنه آمیــز بــه خــود زد. گوشــی تلفــن را برداشــت و ســاعت را چــک کــرد. ســاعت 11:۴5 
بــود. هنــوز وقــت بــرای کمــی چــرت زدن داشــت. »چینــه« بــه نــدرت می توانســت در 
ســکوت بخوابــد، مــوج رادیــو را روی کانــال مســتقیم تنظیــم کــرد، موســیقی کلاســیک 
پخــش می شــد روی موســیقی بــی کلام صداگــذاری شــده بــود. او در حالــی کــه موســیقی 
ــه ایــن آهنــگ گــوش داده ولــی  ــه حــال فقــط ب ــا ب ــا خــود فکــر کــرد ت را می شــنید ب
هرگــز توجهــی بــه آن نداشــته، ایــن بــار بــه آهنــگ و متــن توجــه کــرد. هرگــز عمیــق 
ــا تمرکــز موزیــک را  ــار ایــن کار را کــرد، ب ــود امــا ایــن ب ــه موزیکــی توجــه نکــرده ب ب
بــا پــس زمینــه آن بــا عنــوان مــکان شــاد گــوش مــی داد. بــا خــود فکــر کــرد اکنــون 
خــود ایــن کار را انجــام دهــد. گوشــی تلفــن را کنــار گذاشــت. روی تخــت دراز کشــید، 
چشــمانش را بســت، گوینــده، شــنوندگان را بــه آرامــش و کشــیدن چنــد نفــس عمیــق 

ــرد: ــوت می ک دع
نفــس را در ســینه حبــس کنیــد و ســپس خــارج کنیــد، دم و بازدمــی عمیــق، چینــه 
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بعــد از و چنــد لحظــه بــه خــواب رفــت، مکانــی شــاد را در رویــا می دیــد همــان مکانــی 
شــاید کــه همیشــه در رویاهایــش بــود، ســاحلی آبــی بــه رنــگ آبــی زیبــا، تمیــز و شــفاف 
جاده ایــی مارپیــچ در پاییــن کوهــی زیبــا، در دریــای خــود بــه خانــه مادربــزرگ رســید. 
ــود حتــی می توانســت آهنــگ مــورد علاقــه خــود  ــه همچــون طعــم وانیــل ب بــوی خان
ــت  ــنود. تخ ــت را بش ــده اس ــزرگ خوابی ــه مادرب ــت مهمانخان ــه روی تخ ــی ک را در حال
خیلــی نــرم و راحــت بــود. بــا لحافــی گــرم و مطبــوع کــه بــه او احســاس خوبــی مــی داد 
و ایــن صحنه یــی بــود از دوران کودکیــش، امــا اکنــون بــزرگ شــده بــود. او در شــهری 
ــرای  ــم او ب ــزرگ معل ــود و مادرب ــده ب ــزرگ ش ــکا ب ــی پی امری ــک در می سی س کوچ
زندگیــش بــود. و در رشــد و تربیــت او نقــش مهمــی داشــت، همیشــه بهــار و تابســتان ها 
در خانــه مادربــزرگ بــود. خانــه والدیــن او بــه فاصلــه ســی دقیقــه از خانــه مادربــزرگ 
ــو  ــه و عم ــه و عم ــا، خال ــرخاله و دخترخاله ه ــا پس ــی آنه ــت و در دو مایل ــه داش فاصل
ــت و  ــواب می رف ــه خ ــبتاب ب ــای ش ــدن کرم ه ــا دی ــب ها ب ــد. ش ــش بودن و دایی های
ــر می کــرد. او  ــا عشــق و شــادی پ ــن خانوادگــی ب ــی رفت ــا مهمان روزهــا از تعطیــلات ب
در حالــی کــه خوابیــده بــود، رویــای واقعــی درونــش را می دیــد، حســی آرام بخــش بــود، 
دلــش می خواســت بدانــد آینــده بــرای او چــه در انتظــار دارد. بــه زحمــت از تخــت پاییــن 
آمــده، وارد اتــاق نشــیمن شــده و از دیــدن آدم هایــی کــه آن جــا بودنــد شــوکه شــد، چنــد 
ــا،  ــا و دایی ه ــرخاله و عمه ه ــه و پس ــه و عم ــواده او، خال ــل و خان ــراد فامی ــل از اف نس

والدیــن، خواهــر و برادرهایــش از پســرخاله اش پرســید چــه خبــر اســت؟!
بــا لبخنــد جــواب داد: در انتظــار شــما بودیــم. بــا ایــن توضیــح چینــه  گیــج شــده بــود. 

ــرا؟! گفت: چ
ــل از آن  ــد قب ــزی آن ش ــه تمی ــرد، متوج ــگاه می ک ــپزخانه ن ــه آش ــه ب ــور ک همانط
کــه ســوال های بعــدی را بپرســد، بــا صــای زنــگ تلفــن از خــواب بیــدار شــد، باربــری 
مــدت 1۰ دقیقــه درب را می زنــد و او متوجــه نشــده بــود. بــا عجلــه بــه ســمت در رفــت، 
کارگرهــا کــه بــرای جمــع کــردن اثاثیــه آمــده بودنــد بــا دیــدن ظاهــر پریشــان و ژولیــده 
او تعجــب کردنــد. فقــط پرســیدند وســایل بــزرگ کجــا هســتند؟ چینــه بــه اتاق نشــیمن 
اشــاره کــرد، ســریع بــه جمــع کــردن مشــغول شــدند و اطمینــان دادنــد کــه هیــچ چیــز 
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نمی شــکند. چینــه در ایــن مــدت بــا هیــچ کســی نمی توانســت ارتبــاط برقــرار کنــد، ســه 
ســال در ایــن خانــه زندگــی می کــرد ولــی حتــی نــام هیــچ همســایه یی را نمی دانســت 
انــگار هیچ کــس در آن ســاختمان زندگــی نمی کــرد تــا بــا او ارتباطــی داشــته باشــد. نــه 
بــه مهمانــی رفتــه بــود نــه دعوتــی کــرده بــود. رویــا بــاز در ذهنــش مــرور شــد. فهمیــد 

آرزوهایــش در رویاهایــش جامانــده در فعالیــت و واقعیــت روزانــه اش.
ــی  ــد تفاوت ــز می توانن ــی دل انگی ــن در مکان ــع حضــور یافت ــه موق گاهــی درســت و ب
ــه  ــی ک ــت و مرتبه ی ــر موقعی ــد در ه ــرد می توان ــر می ک ــه فک ــد. چین ــاد کن ــزرگ ایج ب
هســت بــه شــادی درازمــدت برســد در حالــی کــه شــادترین لحظــات او هنــگام ارتبــاط 

بــا افــراد مــورد علاقــه اش بــود.
ــاید  ــود. ش ــی نب ــذت واقع ــن ل ــی ای ــرد ول ــه ک ــحالی را تجرب ــش خوش او در رویاهای
روزهایــش بــه نظــر شــاد می آمــد ولــی ایــن شــادی واقعــی نبــود. در آن روز شــعری بــه 
او الهــام شــد و ایــن شــعر را بــا یــک رویــا کــه مکانــی شــاد را بــه او هدیــه داده بــود و 

یــادآوری کــرده بــود نوشــت:
ـ شادی ـ

شادی هر چند اندک

شادی به دارایی و ثروت نیست

شادی در لباس نیست

نیازی نیست تا پایان هفته ی شاد باشد

اگر تمام هفته شما سرشار شادی و شعف باشد

بهترین و زیباترین لباس هایتان را بپوشید

هیچ شادی زیباتر از لبخند چهره یک انسان نیست.

لذت را در کمی ها جستجو کنید.
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شادی آن نیست که چه وسیله ای را می رانید

شادی آن است که چه چیز شما را می راند و جلو می برد

آیا می دانید چه چیزی شما را جلو می برد؟

اگر هدف و امیدی شما را پیش می برد،

آن وقت است که اتومبیل شما برای شما اهمیت چندانی ندارد.

وقتی شادی را با دیگران قسمت می کنید

یا راه گشایشان می شود، این می شود شادی.

شادی یعنی بدانید همه چیز برای من نیست.

شادی در کمی هاست.

تعهدات کمتر، تعلقات کمتر، اضطراب کمتر

بدهی کمتر، آلودگی کمتر، صدای کمتر

افسوس کمتر، بیهودگی کمتر، جبر کمتر

لذت در کمترهاست.

فراموش نکنید مهم  ترین ها مهم هستند.

"زندگی و شادی"

سپس زندگی را زندگی کنیم.

ــولًا  ــا معم ــود، آنه ــوال می ش ــان س ــکان شادش ــورد م ــردم در م ــب م ــی از اغل وقت
ــا  ــه ی ــه خان ــد، کســی در مــورد علاقــه اش ب ــوان می کنن محیطــی خــوش منظــره را عن
ــوان  ــه عن ــد و از آن ب ــاره می کن ــدرت اش ــه ن ــد ب ــی می کن ــه در آن زندگ ــی ک اجتماع
مــکان مطلــق شــاد نمی گویــد. چــرا چنیــن اســت؟ چطــور می تــوان خانــه و محیط تــان 
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ــی در  ــم یک ــادی می کن ــاس ش ــط احس ــن در دو محی ــد!! م ــر کنی ــد؟ فک ــاد کنی را ش
فضــای ســبز )پولــن پــارک( و دیگــری در )راون راک( آیــا مــن در ایــن مکان هــا واقعــاً 

شــاد هســتم؟
ــا آن مــکان شــما را  فکــر کنیــد کجــا می توانیــد ســفر کنیــد کــه اجتمــاع آن جــا ی

ــید. ــش می رس ــه آرام ــا ب ــا در آن ج ــد ی ــان زده می کن هیج
چینــه لــوازم خانــه اش را بخشــید امــا کتاب هایــش را نگــه داشــت، لــذت در ارزش های 
مــادی نیســت، کتاب هــای چینــه در دلــش جــای داشــتند. ببینــد چــه چیزهایــی 
ــد.  ــازی کنی ــه را پاکس ــای خان ــا فض ــد ت ــران بدهی ــه دیگ ــان ب ــد از خانه ت را می توانی
ــیدن ها  ــی بخش ــی. گاه ــرار نمی کن ــا برق ــا آنه ــی ب ــا ارتباط ــتند ام ــه هس ــی ک چیزهای
ــد  ــید. می توانی ــی ببخش ــه کس ــاده ب ــی س ــد جمله ای ــتند، می توانی ــا نیس ــط در اثاثیه ه فق

ــرای کســی باشــید. حتــی یــک راهنمــا ب
ــار  ــور او در کن ــد ک حض ــا فهمی ــد، ام ــا کاری کن ــت ت ــش گش ــه در رویاهای چین
عزیزانــش برایــش اهمیــت دارد. لــذت را آن جــا یافــت. گاهــی حضــور خــود را در کنــار 
ــا آنــان یکســال هــم  کســانی کــه دوستشــان داریــم فرامــوش می کنیــم. شــاید حتــی ب
صحبتــی هــم نکــرده باشــیم. پــس در ایــن هفتــه حتمــاً بــا آنــان تمــاس بگیریــد، چینــه 
در اجتمــاع زندگــی می کــرد امــا جزیــی از آن نبــود. جامعــه اطــراف مــا بایــد اجتماعــی 

ــای همســان.  ــا دیدگاه ه ــه باشــد ب ــی و یکپارچ ــک واحــد عموم از ی
ــرار  ــاط برق ــاع ارتب ــن اجتم ــا ای ــا ب ــتید؟ آی ــاع هس ــک اجتم ــی از ی ــما جزی ــا ش آی
ــذت  ــن اجتمــاع ل ــا ای ــا ب ــد؟ و آی ــن اجتمــاع می کنی ــود ای ــا کمکــی در بهب ــد؟ آی می کنی

ــت. ــوالات اس ــن س ــواب ای ــادی در ج ــد؟ ش می بری
ـ و در آخر نتیجه این کتاب:

آیا با خواندن این کتاب به سیر و سیاحتی درونی رسیده اید؟ 

حتــی ذره ایــی پربــار و موثــر بــوده اســت. حتــی کمــی شــادی را در یــک روز برایتــان 
بــه وجــود آورد؟ فقــط بدانیــد اگــر بــه آرامــش درون برســید، هرگــز تنهــا نخواهیــد بــود.

»شادی و آرامش یعنی زندگی«


