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مقدمه 
انســان بــه عنــوان شــگفت‌آورترین آفریــدۀ خداونــد، دارای ابعــاد گوناگــون 
ــه هــر یــک از  شــناختی، عاطفــی، اجتماعــی و معنــوی اســت کــه عــدم توجــه ب

ــود. ــود او می‌ش ــی از وج ــش مهم ــذف بخ ــبب ح ــاد س ــن ابع ای
ــه  ــوده ک ــر ب ــای بش ــن نیازه ــی از عمیق‌تری ــوان یک ــه عن ــوی ب ــای معن نیازه
شناســایی و تامیــن آن در ارتقــای ســامت جامعــه جایــگاه ویــژه‌ای دارد. اســتال 
وود و اســتول )۱۹۷۵( نیازهــای معنــوی را چنیــن تعریــف می‌کننــد: »هــر عاملــی 
کــه بــرای ایجــاد یــا ابقــای ارتبــاط پویــای فــرد بــا خداونــد )کــه توســط آن فــرد 
تعریــف می‌شــود( و خــارج از ایــن رابطــه، بــرای تجربــۀ بخشــیدن، عشــق، امیــد، 

ــا و هــدف در زندگــی ضــروری اســت.« ــاد، معن اعتم
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ــت.  ــرده اس ــدا ک ــی پی ــت خاص ــوی اهمی ــای معن ــایی نیازه ــروزه، شناس ام
ــه آن  ــی ب ــه خیل ــد ک ــزی باش ــوی چی ــامت معن ــت و س ــت معنوی ــن اس ممک
ــه و  ــت. پای ــر اس ــما اجتناب‌ناپذی ــی ش ــود آن در زندگ ــا وج ــد ام ــر نکنی فک
اســاس معنویــت، در واقــع معنــای زندگــی شــما را تشــکیل می‌دهــد. در 
ــان،  ــد ایم ــی مانن ــد؛ عوامل ــت دارن ــادی دخال ــل زی ــت عوام ــف معنوی تعری
ــراد ممکــن اســت  ــی. بعضــی از اف ــا، اخــاق و اصــول اخلاق ــادات، ارزش‌ه اعتق
ــده‌ای  ــا ع ــد ی ــود بیابن ــردی خ ــط بین‌ف ــد رواب ــش و رش ــت را در افزای معنوی
ــن  ــد و از ای ــت بگردن ــال معنوی ــه دنب ــت ب ــن اس ــت ممک ــا طبیع ــش ی در آرام

ــد. ــت یابن ــوی دس ــامت معن ــه س ــق ب طری
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سلامت معنوی
ــه می‌شــود.  ــده گرفت ــروزی نادی ــای ام ــب در دنی ــه اغل ــزی اســت ک روح انســان چی
همانطــور کــه مــا ورزش می‌کنیــم تــا بــدن و جســم خــود را ســالم نگــه داریــم، یــک 
روح ســالم نیــز بــه وســیلۀ هدفمندبــودن در زندگــی پــرورش یافتــه و رشــد می‌یابد. 
ــم  ــم، می‌توانی ــان مراقبــت کنی ــد بدن‌م ــه روح خــود اهمیــت داده و از آن مانن اگــر ب
احســاس آرامش را تجربــه کــرده و زندگــی هدفمندی داشــته باشــیم، حتــی موقعی 
ــد. یــک  ــان پیــش می‌آی ــا مشــکلاتی برای‌م ــم ی کــه در زندگــی شکســت می‌خوری
ــه مــا کمــک می‌کنــد و ســبب  ــی یافتــن ب ــدن و رشــد و تعال ــده مان روح قــوی در زن

ــدی نداشــته باشــیم. می‌شــود در مواقــع ســختی و مشــکلات احســاس ب
ــاری جســمی نیســت. ســامتی  ــودن بیم ــای نب ــه معن ــط ب ــروزه ســامتی فق ام
ــی،  ــه شــامل ســامت جســمی، روان ــی بررســی می‌شــود ک ــای مختلف از جنبه‌ه
ــن  ــرو همــۀ ای ــا در گ ــن ســامتی م ــی اســت؛ بنابرای ــوی و روحان ــی، معن اجتماع
ــود  ــه خ ــت ب ــت؟ واژۀ معنوی ــی اس ــه معن ــه چ ــوی ب ــامت معن ــت. س ــوارد اس م
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ــه زندگــی و موجودیــت  ــان نســبت ب ــی شــما و احساســات عمیــق و دورنی‌ت درون
ــه ســوی چــه  ــد، ب ــه چــه کســی هســتید، از کجــا آمده‌ای شــما توجــه دارد؛ اینک
ــید.  ــد برس ــی می‌خواهی ــزی در زندگ ــه چی ــه چ ــد و ب ــت می‌کنی ــی حرک هدف
ممکــن اســت شــما بــه ســامت معنــوی خــود و نقــش آن در زندگــی و تاثیــر آن بر 
جنبه‌هــای دیگــر ســامتی‌تان توجــه نکنیــد؛ امــا اهمیــت آن قوی‌تــر از آن چیــزی 
اســت کــه فکــر می‌کنیــد. ســامت معنــوی بــرای افــراد مختلــف معانــی متفاوتــی 
ــت را  ــدا و طبیع ــه خ ــق ب ــا عش ــی ت ــد مذهب ــترده‌ای از عقای ــف گس ــه طی دارد ک
ــما  ــن اســت احســاس ش ــوی ممک ــه و اســاس ســامت معن ــود. پای ــامل می‌ش ش
ــده شــده‌اید  ــی آفری ــرای چــه هدف ــان و اینکــه اصــا ب ــه هــدف زندگی‌ت نســبت ب
ــزای  ــامتی، اج ــا س ــط ب ــای مرتب ــیاری از رفتاره ــد. بس ــد، باش ــی می‌کنی و زندگ
ــال انجــام کارهــای  ــوان مث ــه عن کلیــدی یــک زندگــی معنــوی ســالم هســتند. ب
ــک  ــی، کم ــودن در زندگ ــن ب ــی، خوش‌بی ــئولیت‌پذیری اجتماع ــه، مس داوطلبان

ــه خــود.  ــه گــروه و عشــق ب ــا دیگــران، احســاس تعلــق ب ــه جامعــه، ارتبــاط ب ب
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بــه طــور کلــي ســامت معنــوي، ارتبــاط هماهنــگ و يکپارچــه را بيــن نيروهــاي 
ــب و  ــح، تناس ــي، صل ــات در زندگ ــاي ثب ــا ويژگي‌ه ــد و ب ــم مي‌کن ــي فراه داخل
ــط  ــه و محي ــدا، جامع ــتن، خ ــا خويش ــک ب ــاط نزدي ــاس ارتب ــي، احس هماهنگ
ــن  ــرد را تعيي ــت ف ــي و تمامي ــوي، يکپارچگ ــامت معن ــود. س ــخص مي‌ش مش
ــي  ــاد جســمي، روان ــه ابع ــه‌اي اســت ک ــروي يگان ــوي، ني ــد. ســامت معن مي‌کن
و اجتماعــي را هماهنــگ مي‌کنــد. وقتــي ســامت معنــوي به‌طــور جــدي 
ــد احســاس  ــالات روحــي مانن ــرد ممکــن اســت دچــار اخت ــد، ف ــه خطــر بيفت ب

ــود. ــي ش ــا در زندگ ــت دادن معن ــردگي و از دس ــي، افس تنهاي

ارتقای سلامت معنوی
مطابــق بررســي متــون، ديــدگاه معنــوي از چهــار طريــق روي ســامت جســمي، 

ــي و اجتماعــي تاثيــر مي‌گــذارد: روان

  رفتارهــاي بهداشــتي: تعهــد دينــي و معنويــت موجــب فعال‌ســازي 
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ــن  ــده در دي ــدرج ش ــاي من ــول و باوره ــه اص ــخص در زمين ــئوليت‌پذيري ش مس
مي‌شــود كــه اثــرات جســمي و روانــي نيــز بــه آن اضافــه مي‌شــود ماننــد 

رفتارهــاي تغذيــه‌اي توصيــه شــده در اديــان.

  حمايـت اجتماعي: انجـام مناسـك ديني و معنـوي توصيه شـده در ديـن موجب 
افزايـش حمايـت اجتماعـي شـده، تعاملات اجتماعـي را افزايـش داده و حمايـت 
اجتماعي را به عنوان كي منبـع ارتقاي سلامت فراهم مي‌آورد. حمايـت اجتماعي در 
كاهش واكنش‌پذيـري قلبي و عروقي، تسـهيل بهبـودي پس از حمله قلبـي و كاهش 
سـاير عوامل خطر و از جمله كاهش اسـترس تاثير مثبـت دارد. حمايـت اجتماعي در 

افزايـش بهبـودی از انـواع مختلف سـرطان نیز موثر اسـت.

  اثــرات روانــی، عصبــی و فیزیولوژیکــی: احســاس رضايــت ناشــي از ديــدگاه 
ــدن  ــاي ب ــتم‌ها و ارگان‌ه ــان، روي سيس ــای پيام‌رس ــق هورمون‌ه ــوي از طري معن

ماننــد قلــب و عــروق، سیســتم ايمنــي و ... تاثيــر تقويت‌كننــده دارد.

  اثرات مافوق طبيعي كه براي انسان ناشناخته مانده است.
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درک هدف از زندگی و معنای آن
تــا بــه حــال بــه ایــن فکرکرده‌ایــد کــه چــه هدفــی در زندگــی داریــد؟ یــا بــه ایــن 
ــته  ــد داش ــما می‌توان ــی ش ــری در زندگ ــه تاثی ــتن چ ــدف داش ــد ه فکرکرده‌ای

ــد از خــود بپرســد.  ــرد بای ــر ف ــه ه ــا پرســش‌هایی اســت ک باشــد؟ اینه
ــی  ــی از جنبه‌های ــن پرســش پاســخ داد؛ یک ــه ای ــوان ب ــی می‌ت ــای مختلف از جنبه‌ه
کــه بــه هــدف انســان در زندگــی توجــه دارد، جنبــۀ معنــوی اســت کــه بســیاری از 

افــراد ممکــن اســت بــه آن بــه عنــوان یــک دســتور از جانــب خــدا نــگاه کننــد. 
چــرا بایــد هدفــی در زندگــی داشــته باشــیم؟ بعضــی از افــراد ممکــن اســت از خــود 
ــت  ــد آزاد و راح ــرا نبای ــیم؟ چ ــته باش ــی داش ــی هدف ــد در زندگ ــرا بای ــند: چ بپرس

ــد زندگــی ســختی داشــته باشــیم. ــگام مــرگ بای ــا هن زندگــی کنیــم و چــرا ت
داشــتن هــدف در زندگــی در واقــع نقطــۀ شــروع زندگــی اســت. جــدا از 
ــد  ــیاری می‌دهن ــت بس ــاله اهمی ــن مس ــه ای ــه ب ــب ک ــن و مذه ــای دی توصیه‌ه
و راهنمــای خوبــی در ایــن زمینــه هســتند، داشــتن هــدف در زندگــی مســاله‌ای 
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ــه  ــی ب ــد در زندگ ــده و بدانی ــاده ش ــان س ــود زندگی‌ت ــث می‌ش ــه باع ــت ک اس
ــد داشــتن  ــد بدانی ــه باشــید، بای ــی ک ــن و مذهب ــر دی ــا ه ــال چــه هســتید. ب دنب
ــت.  ــل اس ــک اص ــوده و ی ــروری ب ــانی لازم و ض ــر انس ــرای ه ــی ب ــدف در زندگ ه
ــی در  ــد هدف ــی 50، بای ــا حت مهــم نیســت در چــه ســنی هســتید؛ 20، 30، 40 ی

ــد.  ــی را درک کنی ــای زندگ ــید و معن ــته باش ــی داش زندگ
شـناخت ارزش‌هـای انسـانی، از بین‌بـردن موانـع بـرای رسـیدن بـه اهـداف و 
دسـتیابی به آرزوهـا و رویاهای خـود، آمـوزش و توانمند کـردن خود برای رسـیدن 
به بهتریـن وضعیـت سلامتی از همـه جهات و داشـتن یـک زندگی سـالم و شـاد، 
همگـی اهدافـی هسـتند کـه یـک انسـان در زندگـی به‌دنبـال آن اسـت. داشـتن 
هـدف در زندگی، سـاده و بی‌ارزش نیسـت کـه در اولویت‌هـای زندگی قـرار نگیرد، 
بلکه باعـث رشـد شـخصیتی و پیشـرفت انسـان و جوامـع انسـانی می‌شـود. وقتی 
در زندگـی خـود هـدف داشـته باشـید؛ خواهیـد دیـد کـه چقـدر زندگی پرشـور و 
پرنشـاط خواهـد شـد و عشـق و شـور بـه زندگی‌کـردن در شـما مـوج خواهـد زد.
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اولیــن گام بــه ســوی یــک زندگــی واقعــی و دســتیابی بــه معنــا و هــدف زندگــی 
ــیاری  ــت؟ بس ــا چیس ــت م ــدف از خلق ــیم، ه ــم و آگاه باش ــه بدانی ــت ک ــن اس ای
ــدف  ــتند و ه ــغول هس ــی مش ــی در زندگ ــک و جزئ ــداف کوچ ــه اه ــان‌ها ب از انس
ــاش  ــه ت ــر چ ــن ه ــد؛ بنابرای ــوش کرده‌ان ــای آن را فرام ــی و معن ــی از زندگ اصل
ــزی  ــد چی ــم احســاس می‌کنن ــاز ه ــد، ب ــر کاری دســت می‌زنن ــه ه ــد و ب می‌کنن
ــر  ــی‌ارزش فک ــک و ب ــداف کوچ ــان اه ــه هم ــم ب ــاز ه ــد و ب ــم دارن ــی ک در زندگ
ــری  ــر و والات ــدف بزرگت ــه ه ــد؛ درحالی‌ک ــا می‌رون ــال آن‌ه ــه دنب ــد و ب می‌کنن

ــته اســت.  ــود داش ــما وج ــدن ش ــرای آفری ب
ممکن اسـت سـال‌ها کار و تلاش کنیـد، امـا متوجـه ‌شـوید راه را اشـتباه رفته‌اید 
و بایـد نگاهـی دوبـاره بـه اهداف‌تـان داشـته باشـید. هدفـی والاتـر از ارزش‌هـای 
مادی، هدفـی که قلب شـما را تـکان ‌دهد و روح‌تـان را بـه جنبش و تکامـل دعوت 
کند؛ مهم نیسـت چنـد سـال زندگـی کرده‌ایـد، زندگی‌تـان از همـان لحظـه آغاز 
می‌شـود، زیرا حـالا می‌دانیـد کجـا ایسـتاده‌اید و جایگاه‌تـان در این دنیا چیسـت. 
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نباید انتظار داشـته باشـید کـه ناگهان همـۀ مشـکلات‌تان از بین بـرود و بـه عبارتی 
دنیـا برای‌تـان گلسـتان ‌شـود؛ امـا حـالا می‌دانیـد کـه در ایـن دنیـا چـه می‌کنید و 
برای چـه بـه ایـن دنیـا قـدم گذاشـته‌اید؛ براسـاس ایـن دیـدگاه می‌توانیـد اهداف 

بلندمدتـی در زندگی خـود تدویـن کنید. 
ــه آن  ــخص آگاهان ــه ش ــتگي دارد ك ــي بس ــه هدف ــاني، ب ــل انس ــك عم ــاي ي معن
ــز  ــی ني ــدف نهای ــوان ه ــه عن ــي ب ــر هدف ــی انتخــاب ه ــرده باشــد، ول را انتخــاب ك
منجــر بــه معنادارشــدن زندگــي نمي‌شــود؛ بلكــه تنهــا هدفــي، زندگــی را معنــادار 
می‌کنــد كــه مبتني بــر مبنايــي عاقلانــه باشــد. بــه عبــارت ديگــر، زندگــي معنــادار، 
آن اســت كــه در آن، هــدف واقعــي و اصيــل زندگــي، معيــن و كشــف شــده باشــد.

كســي كــه هــدف واقعــي زندگــي را تشــخيص نــداده اســت و غيرهــدف را بــه عنوان 
هــدف اصلــی خــود در نظــر گرفتــه و همچنين كســي كــه هــدف را شــناخته، امــا در 
ــوردار  ــادار برخ ــي معن ــت از زندگ ــد، در حقيق ــي نمي‌كن ــق آن زندگ ــتاي تحق راس
نيســت. معنويــت، بــه معنــاي معنــاداري كل زندگــي اســت، نــه فقــط بخشــي از آن.
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بــراي برخــورداري از معنويــت و زندگــي معنــادار، اوليــن شــرط آن اســت كــه فــرد 
همــۀ اعمالــش را در زندگــي، در راســتاي یــک هــدف اصلــی تنظيــم كنــد و ســاير 
اهــداف بــرای او جالــب نبــوده و تنهــا بــه عنــوان اهدافــي متوســط و ابتدایــی كــه به 
او بــراي رســيدن بــه هــدف نهایــی كمــك مي‌رســانند، مــورد توجــه قــرار گيرنــد. 
تنهــا هدفــي از ظرفيــت معنــادار ســاختن زندگــی برخــوردار اســت كــه بالاتريــن 
ــب  ــن مرات ــتي و عالي‌تري ــب هس ــن در مرات ــش رفت ــراي پي ــان ب ــتعداد انس اس
ــد  ــورد نظــر مانن ــن صــورت، اهــداف م ــر اي كمــال انســاني را نشــان دهــد، در غي
پلكانــي هســتند كــه تنهــا تــا ميانــۀ آســمان بــالا مي‌رونــد، بــه ناكجاآبــاد منتهــي 
مي‌شــوند و ديــر يــا زود انســان را در فضايــي نامطمئــن رهــا كــرده و نهايتــاً باعــث 
ــي،  ــاي معقول ــن معن ــي چني ــات قرآن ــوند. در ادبي ــت او می‌ش ــقوط و شکس س
ــود و  ــمۀ وج ــع و سرچش ــوان منب ــه عن ــال ب ــد متع ــت. خداون ــد اس ــط خداون فق
ــش  ــي آفرين ــدف اصل ــه او، ه ــدن ب ــده و نزدكي‌ش ــي ش ــالات معرف ــۀ كم هم
 انســان شــمرده شــده اســت؛ بــه هميــن دليــل، هــدف نهايــي از حركــت، تــاش،
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ــدای  ــه خ ــی ب ــاني نزدیک ــال انس ــن كم ــاني و عالي‌تري ــلوك انس ــت و س فعالي
ــت  ــده اس ــمرده ش ــان ش ــود انس ــی وج ــۀ نهای ــد قل ــرا خداون ــت، زی ــال اس متع
همان‌طوركــه نقطــه آغــاز نيــز هســت: مــا از خداييــم و بــه ســوي او بــاز 
ــش  ــاد بندگان ــت و فري ــك اس ــش نزدي ــه بندگان ــره/156(. او ب ــم )بق مي‌گردي
را مي‌شــنود )بقــره/186(. آنچــه نــزد خداســت، بهتــر و پايدارتــر اســت 

)قصــص/60(.

ـــع  ـــه از موق ـــت ک ـــگفت‌انگیز اس ـــاختمان ش ـــی آن س ـــخصیت آدم ش
قرارگرفتـــن در مســـیر رشـــد، عامـــل نوســـازی را در خویشـــتن 
ـــه  ـــم و چ ـــه بدانی ـــم، چ ـــه نخواهی ـــم و چ ـــه بخواهی ـــد. چ می‌پروران

ندانیـــم، رو بـــه هـــدف نهایـــی پیـــش می‌رویـــم.
دریافت یـک آهنگ کلی تکامـل برای جهان هسـتی، اثبـات کنندۀ غایت 
و هدف اعلای جهان هسـتی اسـت کـه در پیش روی ماسـت و هـر لحظه از 

زندگی مـا که می‌گـذرد، گامـی بـه آن غایت و هـدف نزدیک می‌شـویم. 

)کتاب هدف زندگی علامه جعفری(
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تفکر مثبت، ارتقای مهارت‌ها، سلامتی و پیشرفت در زندگی‌
تفکـر مثبـت یـک نگـرش احساسـی و روانی اسـت کـه بـه سـمت روشـن زندگی 
تمرکـز دارد. تفکـر مثبـت توسـط همـۀ افـراد پذیرفتـه نمی‌شـود؛ بـرای بعضی از 
افراد ممکن اسـت یک مسـاله، خنده‌دار و تمسـخرآمیز باشـد؛ درحالی‌که بسـیاری 
از افـراد آن را بـه عنـوان یـک اصـل قبـول دارنـد و در زندگـی آن‌هـا تاثیـر بسـیار 
زیـادی دارد. برای اینکه تفکـر مثبـت در زندگی تاثیر بگـذارد فقط آگاهـی از وجود 
آن کافی نیسـت؛ شـما باید نگـرش مثبـت را در زندگی اتخـاذ کنید و هـر کاری که 

انجـام می‌دهیـد، بر اسـاس ایـن نگـرش و تفکر باشـد.
 انديشــه‌ها و پندارهــاي ماســت كــه يكفيــت زندگي‌مــان را مي‌ســازند. بــا 
انديشــه‌هاي مثبــت اســت كــه توانمندي‌هــا، اعتمادبه‌نفــس و خودبــاوري 
ــارت و  ــي، حق ــاس ناتوان ــي احس ــكار منف ــا اف ــه ب ــد، درحالي‌ك ــش مي‌يابن افزاي
ــوي، روحــي و  ــي در انســان تشــديد شــده و در نتيجــه مشــکلات معن خودكم‌بين
ــا را خواســته  ــم، آن‌ه ــي داري ــي انديشــه‌هاي منف جســمي ایجــاد مي‌شــوند. وقت
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يــا ناخواســته هــر روز بارهــا تكــرار ميك‌نيــم، در نتيجــه افــكار مــا منفي‌تــر شــده 
ــد.  ــه خــود اختصــاص مي‌دهن ــن ب و جــاي بيشــتري در ذه

ــاً در داشــتن افــكاري  مثبت‌انديشــي كيــي از ارزش‌هــاي معنــوي اســت كــه صرف
ــي  ــارۀ زندگ ــي درب ــري كل ــي جهت‌گي ــه نوع ــود، بلك ــه نمي‌ش ــاص خلاص خ
ــته  ــود داش ــي از خ ــور خوب ــه تص ــت ك ــاي آن اس ــه معن ــي ب ــت. مثبت‌انديش اس
باشــيم نــه اينكــه همــواره خــود را ســرزنش كنيــم؛ اينكــه انتظــار داشــته باشــيم 
تــا در دنيــا بــه بهتريــن چيزهــا برســيم و يقيــن داشــته باشــیم، بــه خواســته‌هاي 
ــادي وجــود دارد  ــاي زي ــه مثبت‌انديشــي راه‌ه ــراي رســيدن ب خــود می‌رســیم. ب
كــه بايــد در برنامــۀ روزانــه خــود اعمــال كنيــد. مثبت‌انديشــي بــه معنــاي توجــه 
نكــردن بــه مشــلاكت يــا خوش‌بينــي كاذب نيســت، بلكــه بایــد يــاد بگيريــد كــه 

ــه‌رو شــويد.  ــا مســائل روب ــا حفــظ آرامــش و خونســردي ب ب
مطالعـات در مـورد مثبت‌نگـري و اميـدواري، نشـان مي‌دهد كه افـراد مثبت‌نگـر، در 
مقايسـه با افـراد بدبیـن، كم‌تـر احتمـال دارد كه بـه هنـگام رويارويـي بـا رويداد‌هاي 
اسـترس‌زاي زندگي، به ضعف سلامت جسـماني يا افسـردگي و نااميدي دچار شوند. 
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همچنين معلوم شـده كـه بين خوش‌بينـي، اميـد و سلامت، رابطۀ روشـنی وجود 
دارد. افـراد مثبت‌نگـر سـالم‌تر و شـادترند و دسـتگاه‌هاي ايمنـي آن‌هـا بهتـر كار 
مي‌كنـد. همچنين به نحـو فعـال از رويداد‌هـاي تنـش‌زاي زندگي پرهيـز مي‌كنند 
و شـبكه‌هاي حمايـت اجتماعـي بهتـري را پيرامون خود مي‌سـازند. سـبك زندگی 
سـالم‌تري دارنـد كـه آن‌هـا را از ابتلا بـه بيمـاري حفـظ مي‌كنـد و در صورتـی که 

بيمـار شـوند، بـه توصيه‌هاي پزشـكي بهتـر عمـل مي‌كنند.
فـرد مثبت‌اندیـش، شـادی‌ها، سلامتی و موفقیت را بـرای خـود می‌خواهـد و معتقد 
اسـت کـه می‌تواند بـر هـر مشـکل و مانعی بـرای رسـیدن بـه اهدافـش غلبه کنـد. با 
این‌حـال تفکـر مثبـت توسـط تمـام افـراد پذیرفتـه شـده نیسـت و خیلی‌هـا بـه آن 
اعتقـادی ندارند؛ امـا تعـداد زیـادی از افراد هسـتند کـه به ایـن نوع تفکـر و اثـر آن بر 
زندگی و سلامتی، اعتقـاد پیدا کـرده و روزبـه‌روز به تعـداد این افـراد اضافه می‌شـود. 
به داسـتان زیـر توجه کنیـد تا دریابیـد که چطـور هر نوع تفکـری، چه مثبـت و چه 

منفـی، می‌تواند زندگـی، سلامت روانی و معنـوی ما را تحـت تاثیر قـرار دهد.
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نیروی تفکر مثبت
ــه دلیــل عــزت نفــس  ــا ب ــود؛ ام ــدی درخواســت فرســتاده ب ــرای کار جدی رضــا ب
ــد آن را بدســت آورد. خــود را شــخص شکســت  ــود کــه نمی‌توان پاییــن، معتقــد ب
خــورده و بی‌ارزشــی می‌دانســت. او نــگاه منفــی نســبت بــه خــود داشــت و 
ــکار  ــط اف ــن او توس ــتند. ذه ــر هس ــدان از او بهت ــر کارمن ــه دیک ــود ک ــد ب معتق
ــه را در فکــر  ــود و از کار می‌ترســید و تمــام هفت منفــی مســدود و محــدود شــده ب
مصاحبــه بــود. در روز مصاحبــه دیــر از خــواب بیــدار شــد و متوجــه شــد پیراهنــی 
ــود، کثیــف اســت و دیگــر لباس‌هایــش  ــرای روز مصاحبــه در نظــر گرفتــه ب کــه ب
ــی  ــت در حال ــرون رف ــه بی ــر از خان ــد همیشــه او دی ــد. مانن ــو دارن ــه ات ــاز ب ــز نی نی

ــود.  ــه نخــورده ب ــن داشــت و صبحان ــه ت ــده ب ــاس چروکی ــه لب ک
در طــول مصاحبــه او عصبــی، گرســنه و نگــران ظاهــر و لباســش بــود؛ همــۀ ایــن 
ــی او  ــار کل ــی او روی رفت ــکار منف ــم زدن تمرکــزش می‌شــد. اف ــث بره ــوارد باع م

ــا، کار را از دســت داد.  ــود و در نتیجــه آن رفتاره ــدی گذاشــته ب ــر ب تاثی
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ــه  ــری ب ــور دیگ ــا او ط ــود؛ ام ــت داده ب ــان کار درخواس ــرای هم ــز ب ــدی نی مه
ــی‌آورد، در  ــه کار را بدســت م ــود ک ــن ب ــت. او مطمئ ــت رف ــن موقعی ــتقبال ای اس
ــود را  ــیده ش ــود از او پرس ــن ب ــه ممک ــوال‌هایی ک ــه و س ــه، مصاحب ــول هفت ط
پیش‌بینــی کــرد، او اغلــب خــود را خــوب تصــور می‌کــرد. روز قبــل از مصاحبــه، 
ــت و  ــواب رف ــه رختخ ــه ب ــر از همیش ــرد و زودت ــاده ک ــود را آم ــای خ لباس‌ه
صبــح زودتــر از همیشــه از خــواب برخواســت؛ بــه طــوری کــه زمــان کافــی بــرای 
خــوردن صبحانــه و لبــاس پوشــیدن داشــته باشــد. او چنــد دقیقــه قبــل از زمــان 
ــه  ــل در مصاحب ــس کام ــا اعتمادبه‌نف ــید و ب ــود رس ــرار خ ــل ق ــه مح ــه ب مصاحب
رفتــار کــرد. مهــدی احســاس خــوب و مثبتــی نســبت بــه خــود داشــت و همیــن 
ــا  ــد؟ آی ــه می‌آموزی ــتان چ ــن دو داس ــود. از ای ــق ش ــد در آن کار موف ــث ش باع
ــه صــورت  ــز ب ــر! همــه چی ــاده؟ خی ــاق افت ــز و معجــزه‌ای اتف ــز شــگفت انگی چی

ــت.  ــاده اس ــاق افت ــی اتف ــق روال طبیع ــی و طب طبیع
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تفکر مثبت، معجزۀ زندگی ما
بـا تفکـر و نگـرش مثبـت، احساسـات مثبـت و خوشـایندی را تجربـه می‌کنیم که 
این نـوع تفکـر چشـمان مـا را بـه راه درسـت زندگی بـاز می‌کنـد، انرژی بیشـتری 
به مـا می‌دهـد و باعـث شادشـدن‌مان می‌شـود و همین‌هاسـت که زمینۀ سلامت 
روانـی و معنـوی مـا را فراهم می‌کنـد. احسـاس شـادی و موفقیـت در تمـام وجود 
مـا رخنه می‌کنـد؛ حتـی ایـن احسـاس می‌تواند بر سلامت جسـمی مـا نیـز تاثیر 
بگـذارد؛ بـا اعتمـاد بـه نفـس و بـا قامتـی راسـت راه می‌رویـم، صدایـی نیرومنـد 
خواهیـم داشـت و زبـان بدن‌مـان بـه دیگـران می‌فهماند کـه ذهـن مثبتـی داریم. 

تفکر مثبت و منفی مسری است؟
تفکــر مــا بــر روی دیگــران و تفکــر دیگــران بــر روی مــا تاثیــر می‌گــذارد؛ 
به‌طوری‌کــه بــه صــورت غیرمســتقیم و ناآگاهانــه از طریــق کلمــات و زبــان 
بــدن، افــکار و احساســات بــه دیگــران منتقــل می‌شــود. تعجبــی نــدارد 
کــه همــۀ انســان‌ها دوســت دارنــد بــا افــراد مثبت‌نگــر هــم‌کلام و همــراه 
 شــوند و ســعی می‌کننــد از معاشــرت بــا افــراد منفــی اجتنــاب ‌کننــد. 
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ــا  ــاط در م ــادی و نش ــاس ش ــه احس ــت ک ــت ماس ــرش مثب ــات و نگ ــکار، کلم اف
ایجــاد می‌کنــد و رفتــار مــا نیــز بــه تبــع آن تغییــر می‌کنــد. وقتــی ذهــن منفــی 
داشــته باشــیم مــواد ســمی در خــون ترشــح می‌شــوند کــه باعــث ایجــاد احســاس 
ــت  ــث شکس ــن راه باع ــوند و از ای ــی می‌ش ــاس منف ــی و احس ــی در زندگ نارضایت

ــوند. ــدی می‌ش انســان، ســرخوردگی و ناامی

  توصیــه می‌شــود بیشــتر در مــورد ایــن موضــوع مطالعــه و فکــر کنیــد و در ایــن 
ــد.  ــه زندگــی شــما را شــکل می‌ده ــروی تفکــر شماســت ک ــد. نی ــدم برداری راه ق
ایــن تفکــر شماســت کــه بــه طــور ناخــودآگاه رفتارهــای شــما را شــکل می‌دهــد؛ 

اگــر چــه ممکــن اســت ســخت باشــد ولــی ســعی کنیــد آن را امتحــان کنیــد. 

ــر و  ــه فک ــما چگون ــورد ش ــه در م ــا اینک ــد ی ــران می‌گوین ــه دیگ ــی ک   چیزهای
قضــاوت می‌کننــد، را نادیــده بگیریــد. 

  وقتی با خود حرف می‌زنید، از کلمات مثبت استفاده کنید. 

  بیشتر لبخند بزنید؛ زیرا به تفکر مثبت شما کمک می‌کند. 
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  وقتــی تفکــر منفــی بــه درون ذهــن شــما رخنــه پیــدا کــرد، از آن آگاه باشــید و 
آن را بــا یــک تفکــر ســازنده عــوض کنیــد. در واقــع ماننــد ایــن اســت کــه از بیــن 
ــری را  ــد و دیگ ــاب کنی ــی را انتخ ــد یک ــت بای ــه رودرروی شماس ــری ک دو تصوی

ــد.  ــده بگیری نادی

ــای  ــج و موقعیت‌ه ــه نتای ــا ب ــد؛ تنه ــرار داری ــرایطی ق ــه ش ــت در چ ــم نیس   مه
مثبــت فکــر کنیــد؛ بــه تدریــج شــرایط نیــز تغییــر خواهــد کــرد. اســتقامت شــما 
ــط  ــرد، فق ــاد بگی ــان ی ــود ذهن‌ت ــث می‌ش ــی باع ــکار منف ــری از اف ــرای جلوگی ب

ــد.  مثبــت فکــر کن

  كلمات نيـز تأثير بسـياري بر افـكار و احساسـات مـا مي‌گذارند. كلمـات مي‌تواند 
مـا را بسـيار هيجـان‌زده، متأثـر يـا خوشـحال كنـد. پـس دقـت كنيـد كلمات‌تان 
را در جهـت مثبـت و زيباكـردن افـكار و احساسـات‌تان بـه كار ببريـد. بـه كاربردن 
واژه‌هـا و عبارات تأيكـدي مثبـت در زيباترشـدن افكار و اعمـال ما و بهبـود يكفيت 
زندگيمان تأثير بسـيار زيـادي دارد و باعث ايجاد شـور و شـوق در زندگي مي‌شـود. 
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ماننـد ايـن جمله:"مـن شايسـته موفقيت هسـتم و هميشـه بـه اهدافم مي‌رسـم". 
هيچگاه مشـلاكت و سـختي‌هاي زندگيتـان را لعنـت و نفريـن نكنيد. ايـن فكر كه 
دنيا سرشـار از مشـكل اسـت را دور بريزيـد و در عوض هـرگاه موقعيـت نامطلوب يا 
مسـئله ناخوشـايندي در زندگيتـان پيـش آمد، بـه دنبـال راه‌هاي مثبـت و طيلاي 
براي حل آن مسـائل باشـيد. به كاربـردن ايـن روش باعث ايجـاد رضايت در شـما و 

حل شـدن مسـائل زندگيتـان به گونـه‌اي مثبـت و خوب مي‌شـود.

ــم  ــيار مه ــز بس ــان ني ــران و كارهايش ــورد ديگ ــردن در م ــار نظرك ــوه اظه   نح
اســت .ســعي كنيــد ســريع و منفــي در مــورد چيــزي اظهارنظــر نكنيــد. ابتــدا در 
مــورد آن فكــر كنيــد، بعــد نظــر خــود را از جنبــۀ مثبــت مطــرح كنيــد تــا تأثيــر 

ــد.  ــته باش ــان داش ــر مخاطب‌ت ــتري ب بيش

  در اطـراف همگي ما افـراد منفي‌بافي هسـتند كه با افكار و گفتار منفي‌شـان سـعي 
دارنـد، باعـث تضعيـف روحيۀ ما شـوند. سـعي كنيـد تا حـد امكان بـا چنيـن افرادي 
همنشـين نشـويد. بسـياري از مردم افكار منفـي را در زندگيشـان مد‌نظر قـرار داده و 
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بـه آن‌هـا بهـا مي‌دهنـد. حتـي در صحبت‌هايشـان بـا كيديگـر مـدام از سـختي‌هاي 
كارشـان، كم‌خوابي‌هاي شـبانه، نداشـتن اسـتراحت گله مي‌كننـد و همين امـر تأثير 

منفي بـر فكر آن‌هـا گذاشـته و باعث خسـتگي و نااميدي‌شـان مي‌شـود.

ـــنيدن  ـــه ش ـــه‌اي ب ـــچ علاق ـــان هي ـــه اطرافيانت ـــيد ك ـــن باش مطمئ
ـــاي  ـــورد جنبه‌ه ـــد در م ـــعي كني ـــد. س ـــما ندارن ـــي ش ـــخنان منف س
ـــرا  ـــد؛ زي ـــت كني ـــران صحب ـــراي ديگ ـــان ب ـــي و كارت ـــت زندگ مثب
شـــنيدن آن‌هـــا مي‌توانـــد بـــراي ديگـــران هـــم جالـــب باشـــد. 
ـــط  ـــه فق ـــاي اينك ـــه ج ـــا ب ـــه م ـــت ك ـــر نيس ـــما بهت ـــر ش ـــه نظ ب
بـــه مشـــكلات، بي‌عدالتي‌هـــا، گرانـــي و تـــورم، بي‌پولـــي، 
ـــه  ـــه اينك ـــم، ب ـــز كني ـــر تمرك ـــي ديگ ـــر منف ـــزاران فك ـــكاري و ه بي
ـــش  ـــوب پي ـــت و خ ـــا درس ـــات كاره ـــياري از اوق ـــان بس در زندگيم
مي‌رونـــد فكـــر كنيـــم و از ايـــن موضـــوع شـــگفت زده شـــويم و 
ـــتيم از  ـــه هس ـــا ك ـــر ج ـــي و كار، ه ـــكايت از زندگ ـــه و ش ـــاي گل ـــه ج ب

ـــم؟ ـــت كني ـــي صحب ـــوش اقبال ـــروت و خ ـــت و ث ـــور نعم وف
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  نـوع نگـرش و تفكـرات هـر انسـاني نشـان‌دهندۀ شـخصيت، اعتقـاد و باورهـاي 
او و ناشـي از نحـوۀ توجيـه و تفسـير تجربياتـش اسـت. خوش‌بيني نيز مي‌بايسـت 
عاقلانـه باشـد. نبايـد خوش‌بينـي را بـا اعتمـاد كوركورانـه بـه هر كسـي يـا چيزي 
اشـتباه بگيريم. بـه عنـوان مثـال در سـرمايه‌گذاري در هر نـوع فعاليتي بهتر اسـت 

هـم خوش‌بين باشـيم و هـم در كنـار آن بـا نگاهـي نقادانـه و دقيـق جلـو برويم.

راه‌هایی برای تمرین مثبت نگری
بــرای اینکــه بتوانیــد نگــرش مثبــت را تمریــن کنیــد، راه‌هــای زیــادی وجــود دارد. 
در ایــن قســمت ســعی داریــم بخشــی از ایــن راهکارهــا را خدمــت شــما ارائــه دهیم:

  ليســتي از صفــات مثبــت خــود تهيــه كنيــد و راه‌هــاي تقويــت آن‌هــا را بيابيــد 
ــد. ــه كني و تجرب

  ليســتي از رفتارهــای منفــي خــود تهيــه كنيــد و بــراي هــر فكــر منفــي يــك فكــر 
مثبــت معــادل بيابيــد تــا بــه كمــك آن بتوانيــد بــا افــكار منفــي مقابلــه كنيد.
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ــت  ــات مثب ــات و جم ــه از كلم ــاي روزان ــار و برخورده ــد در گفت ــعي كني   س
ــتفاده از  ــاي اس ــران به‌ج ــا ديگ ــات ب ــال در ملاق ــوان مث ــه عن ــد. ب ــتفاده كني اس
كلمــه "خســته نباشــيد" كــه داراي بــار منفــي و القاکننــدۀ حس خســتگي اســت، 

ــرژي باشــيد". ــا "پران ــاد باشــيد" ي ــوت"، "ش ــد: "خــدا ق بگويي
ــه  ــا ب ــد ت ــي كني ــت زندگ ــاي مثب ــا و جنبه‌ه ــه خوبي‌ه ــود را متوج ــكار خ   اف
ــن  ــه ذه ــتوراتي ب ــد، دس ــعي كني ــي س ــا خوش‌بين ــويد. ب ــر ش ــرور مثبت‌نگ م

ــرد. ــكل بگي ــت ش ــد مثب ــه‌هاي جدي ــه انديش ــد ك ــود بدهي خ
  بــه مشــلاكت، به‌عنــوان محكــي بــراي ارزيابــي توانايي‌هــاي خــود نــگاه كنيــد 
ــدازه‌اي  ــه ان ــط ب ــرا مشــلاكت فق ــد، زي ــي نكني ــدي را پيش‌بين ــز نتيجــه ب و هرگ

مهــم هســتند كــه مــا آن‌هــا را مهــم مي‌پنداريــم.
ــا و دوســت داشــتني گذشــته خــود فكــر و ســعي  ــه لحظــات و خاطــرات زيب   ب

ــد. ــرار نمايي ــا را تك ــد آن‌ه كني
ــران  ــده ديگ ــاي مخــرب و نگران‌كنن ــود و تلقين‌ه ــي خ ــي درون ــداي منف ــه ن   ب

ــد. ــا را انجــام دهي ــد عكــس آن‌ه بي‌توجــه باشــيد و ســعي كني
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  بــه قــدرت بي‌كــران خداونــد ايمــان داشــته باشــيد و بــا خــود تكــرار كنيــد كــه 
مــن لياقــت بهترين‌هــا را دارم و بــا لطــف خــداي بــزرگ بــه آن‌هــا خواهــم رســيد.

  از ميــان اهــداف خــود هدفــي را انتخــاب كنيــد كــه اميــد بيشــتري بــه موفقيــت 
آن داريــد و در تــاش بــراي تحقــق آن، بــه فكــر تاييــد يــا تكذيــب ديگــران نباشــيد.

  در توصيف احوال و زندگي خود از كلمات مثبت استفاده كنيد.
  در تعريف از افراد، از كلمات مثبت و روحيه‌بخش استفاده كنيد.

ــه  ــيد ك ــن باش ــد و مطمئ ــدام كني ــاعد اق ــرايط نامس ــاع و ش ــر اوض ــراي تغيي   ب
مي‌توانيــد آن‌هــا را از بيــن ببریــد.

  از خــود انتظــار بيــش از حــد نداشــته باشــيد و خــود را همــه فــن حريــف ندانید؛ 
ــث اضطــراب و احســاس عجــز و  ــه باع ــق ك ــي مطل ــر از كمال‌گراي ــارت ديگ به‌عب

ــد. ــودداري كني ــود، خ ــي مي‌ش ناتوان
انســانی کــه مثبــت می‌انديشــــد، هيــچ اتفاقــی را در عالــم، شــــر و بــد نمی‌دانــد، 
بلکــه لحظــه بــه لحظــة آن را حســــاب شــــده و تحــت کنترل خالــق بــزرگ عالم 

می‌دانــد. او از لطــف و رحمــت خداونــد، احســــاس لــذت و شــــادی می‌کند.
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نمونة زيبای مثبت‌انديشی در قرآن و عترت
داســتان حضــرت يوســف در قــرآن نمايانگــر نمونــة بســيار زيبــای نگــرش مثبــت 
ــش ســال‌ها  ــر جفــای برادران در بنــدگان مؤمــن خداســت. حضــرت يوســف در اث
از خانــواده دور شــد، رنــج زنــدان كشــيد، غــم غربــت تحمــل كــرد، امــا وقتــی بعد 
از بيســت و پنــج ســال پــدر را ملاقــات كــرد، ذره‌ای از غــم و انــدوه و جفايــی كــه بر 

وی رفتــه بــود، ســخن نگفــت. بلكــه چنيــن بيــان نمــود: 
ــدان نجــات داد و  ــرا از تاركيــی زن ــه م ــود ك ــراوان فرم ــن لطــف ف ــه م ــد ب "خداون
مــا را بــه ديــدار هــم نائــل كــرد. پــس از آنكــه شــيطان بيــن مــن و برادرانــم فســاد 
كــرد. )و مدتــی جدايــی انداخــت( خــدای مــن لطــف و كرمــش بــه آنچــه بخواهد، 
تعلــق می‌گيــرد و او دانــا و حيكــم اســت". ايــن اوج فرهنــگ مثبت‌انديشــی 
ــد،  ــاره می‌كن ــی اش ــای اله ــه موهبت‌ه ــط ب ــف )ع( فق ــرت يوس ــه حض ــت ك اس
ــرادران را  ــه ميــان نمــی‌آورد و عامــل جفــای ب ــدان ســخنی ب از چــاه و ســختی زن
ــة زيبــای نگــرش مثبــت  ــد. همچنيــن در ســيرة اهــل بيــت نمون شــيطان می‌دان
را بعــد از حادثــة کربــا در کلام زيبــای حضــرت زينــب )س( مشــــاهده می‌کنيــم 
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کــه بعــد از تحمــل مصائــب فــراوان بــا ديــدن ســر مبــارک بــرادر چنيــن فرمــود: »ماُ 
رأيــت الا جميــاً، جــز زيبايــی چيــــزی نديــدم«. ايــن مطلــب بيانگــر ايــن واقعيت 
اســت کــه رفتــار انســان‌ها تحــت تأثيــر نگــرش آن‌هــا بــه مســائل و دنيــای اطــراف 
اســــت. بــا نگــرش مثبــت می‌تــوان حتــی در لحظــات ســخت، زيبايــی ديــد. چنين 

نگرشــی در ســاةي ايمــان بــه خــدا و تــوکل بــه او محقــق می‌شــود.

تاثیر عبادت بر سلامت روانی و معنوی 
ایمان به خدا و کاهش استرس 

ایمــان در واقــع بــه معنــی اعتقــاد بــه خداونــد اســت. هــر کســی ترجیــح می‌دهــد 
ــی از  ــت از زندگ ــت و رضای ــود کیفی ــترس و بهب ــش اس ــت در کاه ــرای موفقی ب
ــه  ــر ب ــای دیگ ــد از راه‌ه ــه بخواه ــا اینک ــه خــدا وارد شــود ت ــاد ب ــان و اعتم راه ایم
ــس  ــاد ح ــث ایج ــوی باع ــامت معن ــدا و س ــه خ ــان ب ــد. ایم ــت یاب ــش دس آرام
ــد  ــازه می‌ده ــان‌ها اج ــه انس ــود و ب ــان می‌ش ــی در انس ــودن زندگ ــدف‌دار ب ه
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ــر از خودشــان اســت، متصــل شــوند و از  ــر و توانات ــد کــه بزرگت ــه نیــروی خداون ب
ــه آرامــش دســت  ایــن طریــق  زندگــی و خوشــبختی خــود را تضمیــن کننــد و ب
یابنــد. ایمــان بــه خــدا بــه افــراد کمــک می‌کنــد، دریابنــد چــه چیــزی در زندگــی 
اهمیــت بیشــتری دارد و در نتیجــه تمــام انــرژی و توجــه خــود را بــه ایــن مســائل 
بدهنــد، نــه اینکــه وقــت خــود را در مــورد چیزهایــی کــه اهمیــت کمتــری دارنــد 
یــا شــاید اصــا در زندگــی مهــم نیســتند، تلــف کننــد. وقتــی افــراد بــه اهمیــت 
موضوعــات مهــم در زندگــی خــود پــی ببرنــد، در واقــع هــدف خــود را در زندگــی 
کشــف کرده‌انــد و ایــن هــدف اســت کــه زندگــی آن‌هــا را شــکل می‌دهــد و بــرای 

ــد. ــش می‌کنن ــاس آرام ــه احس ــت ک ــه اس ــرده و این‌گون ــاش ک آن ت
 وقتــی افــراد زندگــی هــدف‌داری را شــروع می‌کننــد، متوجــه می‌شــوند 
ــد و  ــا دارن ــا آن‌ه ــد کــه هــدف و احســاس مشــترکی ب ــراد دیگــری وجــود دارن اف
ــرار  ــا آن‌هــا ارتبــاط برق ــه هــم نزدیــک شــده و ب ایــن احســاس باعــث می‌شــود ب
ــند  ــته باش ــل داش ــتر تعام ــران بیش ــا دیگ ــود ب ــث می‌ش ــس، باع ــن ح ــد. ای  کنن
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و از ایــن طریــق بیشــتر احســاس آرامــش کننــد؛ زیــرا می‌داننــد کــه تنها نیســتند 
ــش  ــی و کاه ــث رهای ــاس باع ــن احس ــت ای ــه و در نهای ــی یافت ــش درون و آرام

ــود.  ــا می‌ش ــترس آن‌ه اس
یکــی دیگــر از نتایــج ایمــان بــه خــدا، ســامت اســت. ایمــان بــه خــدا در ســامت 
ــی،  ــبکۀ اجتماع ــش ش ــا افزای ــادی دارد. ب ــر زی ــوی تاثی ــی و معن ــی و روان فیزیک
فعالیــت اجتماعــی شــما بیشــتر شــده و شــانس بیشــتری بــرای بهبــود ســامت 
فیزیکــی داریــد. اینکــه احســاس کنیــد از حمایــت اطرافیــان برخــوردار هســتید، 
ــترس  ــا اس ــه ب ــرای مقابل ــاص ب ــای خ ــکلات و موقعیت‌ه ــما در مش ــی ش توانای
ــت می‌شــوید،  ــران حمای ــد از طــرف دیگ ــی حــس می‌کنی ــد. وقت ــش می‌یاب افزای
ــده و  ــر ش ــی مقاوم‌ت ــر ذهن ــوید و از نظ ــر می‌ش ــترس قوی‌ت ــا اس ــه ب ــرای مقابل ب

ــر بهبــود می‌یابیــد.  ــه بیمــاری مبتــا شــوید زودت اگــر هــم ب

اهمیت عبادت و راز و نیاز با خدا
ــدن در آن رابطــه اســت.  ــا دیگــران مهــم نگــه داشــتن و مان ــط ب ــراری رواب در برق
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توصیــه می‌شــود در روابطتــان صــادق باشــید و بــه طــور مرتــب از حــال 
ــکل  ــار مش ــان دچ ــورت روابطت ــن ص ــر ای ــد، در غی ــر بگیری ــود خب ــان خ اطرافی
ــا خــدا نیــز از ایــن قاعــده مســتثنی نیســت. در واقــع عبــادت  می‌شــود. ارتبــاط ب
ــی  ــا خداســت و راه ــاط ب ــراری ارتب ــۀ برق ــرای ادام ــی ب ــز تمرین ــا نی ــاز و دع و نم
اســت کــه می‌توانیــد بــه طــور مســتقیم بــا خــدا صحبــت کنیــد. عبــادت و نمــاز 
ــش  ــزایی در کاه ــر بس ــد تاثی ــد، می‌توان ــی باش ــورت گروه ــه ص ــر ب ــدن اگ خوان

ــد.  ــته باش ــما داش ــش ش ــود آرام ــترس و بهب اس
عبادت و نماز خواندن از راه‌های مختلف باعث آرامش روانی شما می‌شود:

وقتــی در ســختی‌ها و مشــکلات بــا خــدا نیایــش می‌کنیــد و از او کمــک 
ــاط هســتید، تحمــل و  ــر در ارتب ــی برت ــا نیروی ــه ب ــن احســاس ک ــد، ای می‌خواهی
ــدرت  ــد و ق ــی نمی‌کنی ــد؛ در نتیجــه احســاس تنهای ــر شــما را بیشــتر می‌کن صب
ــن باعــث احســاس آرامــش و  ــد؛ همی ــا خــود همــراه می‌بینی ــت خــدا را ب بی‌نهای

ــود.  ــما می‌ش ــترس ش ــش اس کاه
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در بسـیاری از مواقـع وقتـی اشـتباهی مرتکـب می‌شـوید، نمی‌توانیـد در مـورد 
اشـتباه‌تان با دیگـران صحبـت کنیـد و احسـاس تنهایـی می‌کنیـد. عبـادت و راز و 
نیـاز با خـدا راهـی اسـت کـه از طریـق آن می‌توانیـد آرامـش پیدا کنیـد؛ اعتقـاد به 
اینکـه خـدا بـه حرف‌هـای شـما گـوش می‌کنـد، احسـاس تنهایـی شـما را کاهش 
داده، در نتیجـه امیدوارتـر شـده و اسـترس و فشـار روحـی شـما کاهـش می‌یابد. 

ــن مثبت‌اندیشــی  ــرای تمری ــن راهــی ب ــا او، همچنی ــاط ب ــه خــدا و ارتب ــاد ب اعتم
ــیاری  ــع بس ــی مناف ــی و مثبت‌اندیش ــه خوش‌بین ــد ک ــان دریافته‌ان ــت. محقق اس
ــد باعــث کاهــش اســترس  هــم از نظــر روحــی و هــم از نظــر روانــی دارد و می‌توان
و بهبــود کلــی ســامت روانــی و معنــوی فــرد شــود. بــا اعتقــاد و اعتمــاد بــه خــدا، 
ــن  ــه همی ــد ک ــد دارن ــری امی ــج بهت ــه نتای ــختی‌ها، ب ــکلات و س ــراد در مش اف

ــود.  ــی می‌ش ــترس و مثبت‌اندیش ــش اس ــث کاه ــاس باع احس
نمــاز و عبــادت بــا خــدا باعــث تقویــت اعتقــاد بــه خــدا و اعتقــاد بــه خیرخواهــی 
ــختی‌ها  ــرد در س ــود، ف ــت می‌ش ــراد تقوی ــده در اف ــن عقی ــی ای ــود. وقت او می‌ش
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ــردد و  ــوی او بازمی‌گ ــه س ــه ب ــد دارد؛ در نتیج ــدا امی ــه خ ــتر ب ــکلات بیش و مش
ایــن چرخــه ادامــه پیــدا می‌کنــد. ابــراز قدردانــی از طریــق عبــادت و نمــاز و دعــا 

ــد.  ــا دور می‌کن ــدوه را از آن‌ه ــم و ان ــد و غ ــش می‌کن ــراد را مثبت‌اندی اف
نمــاز و عبــادت خــدا بایــد قســمتی از زندگــی شــما باشــد و بــه طــور منظــم انجام 
شــود. عبــادت و نمــاز در ابتــدای روز، بــرای شــروع روزی ســخت و پــرکار، مقابلــه 
ــا مشــکلاتی کــه در طــول روز پیــش رو داریــد و کاهــش اســترس ناشــی از کار و  ب
ــرای  ــای آن، ب ــادت خــدا در طــول روز و در انته ــد اســت و عب ــی بســیار مفی زندگ

ــد در طــول روز اســت.  ــی از کمــک خداون شــکرگذاری و قدردان
ــا  ــت انبي ــدف از بعث ــد: ه ــا مىفرماي ــف انبي ــام در توصي ــه الس ــرت علىعلي حض
ــد. »و  ــادآورى كنن ــه فرامــوش شــده‏ها ي ــا كــردن ب ــه وف آن اســت كــه مــردم را ب

ــه(.  ــج البلاغ ــه 1نه ــه«) خطب ــم منســىّ نعمت يذكّره
ــی از آن  ــه ول ــدا را يافت ــود، خ ــرت خ ــق روح و فط ــان در عم ــع انس ــر: در واق تذك

ــت.  ــت اس ــردۀ غفل ــارزدن پ ــراى كن ــر ب ــده و تذك ــل ش غاف
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ــن  ــوب« و »و م ــن القل ــر الله تطمئ ــه ذك ــل»الا ب ــرآن از قبي ــات ق ــياري از آي بس
يتــوكل علــي الله فهــو حســبه« مؤيــد ايــن مطلــب اســت. يــاد خــدا داروي معنوي 
ــدۀ  ــرس، آين ــل آن ت ــي عل ــر روانشناس ــه از نظ ــت ك ــردگي اس ــراب و افس اضط
ــل  ــي از عوام ــا و نگران ــرس از بيماري‌ه ــوردن، ت ــت خ ــي از شكس ــم، نگران مبه
ــرت  ــي در فط ــراب، آرامش‌طلب ــاري اضط ــأله بيم ــته از مس ــت. گذش ــي اس طبيع
ــت.  ــه اس ــي نهفت ــس آرامش‌جوي ــان‌ها ح ــت انس ــه دارد و در سرش ــان ريش انس
ــدا  ــادت خ ــاد و عب ــد اعتق ــان می‌ده ــه نش ــی ک ــواهد علم ــمت ش ــن قس در ای
ــت: ــده اس ــردآوردی ش ــود، گ ــرد ش ــی ف ــامت روان ــود س ــث بهب ــد باع می‌توان

مطالعات زیـادی وجـود دارد که نشـان می‌دهد بیـن ایمان و اعتقـاد به خدا و سلامت 
روانـی ارتباط وجـود دارد. بـه طور کلی مطالعـات و بررسـی‌های علمی نشـان می‌دهد، 
اعتقاد قوی معنـوی و مذهبی، تاثیر مثبتی بـر ذهن و افکار و سلامت روانی افـراد دارد.

محققـان در پژوهشـی بـا عنوان"بررسـی تجربـی رابطـۀ دینـداري بـا احسـاس 
شـادمانی و امید بـه زندگـی" به ایـن نتیجه رسـیدند که اعتقـاد به خدا و مشـارکت 
در مناسـک جمعـی دینـی، امید بـه زندگـی بالاتـري را بـراي فرد بـه همـراه دارد. 



مجموعه کتابچه‌های فرهنگی

41

همچنیـن محققـان رابطۀ میـزان دینـداري بـا کیفیـت زندگـی جوانان را بررسـی 
کردنـد و عوامـل مذهبـی، باورهـا، عقاید افـراد و هویـت مذهبـی آن‌هـا را در بهبود 
سلامت روانی، اجتماعـی و جسـمانی و در کل کیفیت زندگی بسـیار موثـر یافتند. 
ــر نیســت،  ــراد مؤث ــی اف ــود روحــی و روان ــا خــدا، تنهــا در بهب ــاط ب مذهــب و ارتب
ــراد  ــمانی اف ــامت جس ــر س ــه ب ــد ک ــان می‌ده ــیاري نش ــاي بس ــه مطالعه‌ه بلک
نیــز تأثیــر به‌ســزا و مثبتــی دارد و باعــث بهبــود ســریع‌تر بیمــاران شــده و 

ــد.  ــتر می‌کن ــن بیش ــاي مزم ــا بیماري‌ه ــه ب ــائل را در مواجه ــل مس تحم
در آیـات و روایـات، از تـوکل به خـدا، بـه بهترین تکیـه‌گاه، حقیقـت و رکـن ایمان، 
برتریـن توشـه، وسـیلۀ رهایـی از رنـج و اضطـراب، عامـل رشـد و تکامـل معنـوي، 
بی‌نیـازي و کفایـت، دسـتیابی به عـزت، حرمت و ارزشـمندي خویشـتن یاد شـده 
اسـت. تجربـه نیـز نشـان می‌دهـد کـه توانایی‌هـا بـر حـل مسـایل و مشـکلات، 
رسـیدن به اهـداف و کنترل داشـتن بر رویدادهـاي زندگی، بسـیار محـدود و ناچیز 
اسـت. در این گونـه مـوارد، اگر تکیـه و اعتمـاد ما بـه خـدا نباشـد، نمی‌توانیم خود 

به تنهایـی بـر موانع پیـروز شـده، بـه اهداف مـورد نظـر دسـت یابیم.
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آرامش و شـاد زيسـتي و سلامت رواني انسـان از نتايج رسـيدن به كمالات معنوي 
اسـت كه با توجه بـه آموزه‌هـاي ديني در سـايۀ عبـادت و ارتبـاط با خداونـد تأمين 
مي‌شـود. بسـياري از افرادي كـه دچـار پوچ‌گرايي و نهيليسـم مي‌شـوند به‌دليل آن‌ 
اسـت كه تفسـير و تبين رضايت بخشـي از حيـات و هـدف زندگي خود نداشـته‌اند 
و به هميـن دليل شـناخت هـدف زندگي به منظـور كسـب آرامش و سلامت روان 
كاملًا ضـروري اسـت. برخـي تحقيقـات نشـان مي‌دهـد فاكتورهايـي ماننـد اميد، 
باور‌هـاي مثبت، آسـايش و توانمندي كـه از اعتقادات مذهبـي، ارتباط با خـدا و دعا 

بدسـت مي‌آيند، اثـر شـفابخش دارنـد و باعث بهبود مي‌شـوند.
دعا و نيايش

ــوب و  ــا محب ــي ب ــه اوســت و در آن، رازگوي ــرب وجــودي ب ــو و ق ــب مدع ــا طل  دع
ــالك  ــي س ــاز ذات ــر و ني ــي فق ــن عمل ــت. تبيي ــه اس ــوق نهفت ــي از معش نيازخواه
ــه نفــس  ــل بســيار مهــم آرامــش و طمأنين ــي، كيــي از عوام ــر خــداي تعال در براب
ــري در  ــي و فك ــاي معرفت ــامي، داراي نتيجه‌ه ــاي اس ــه و نيايش‌ه ــت. ادعي اس
ــا،  ــه خواســته‌ها و نيازه ــي، عمــق بخشــيدن ب ــداري در زندگ ــن، هدف تفســير دي
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توجــه همــه جانبــه بــه خــدا و مظاهــر تــام اســماي جمــال و جــال الهــي يعنــي 
پيامبراكــرم )ص( و عتــرت طاهــره‌اش )ع( و ... هســتند و انســان را از حيــث عملــي 
ــه او اطمينــان و آرامــش تزريــق ميك‌ننــد.  ــا انــرژي نگــه داشــته و ب پرطــراوت و ب

ــرآوردن حاجــات انســان اســت. ــادت و هــم عامــل ب ــرآن، هــم عب ــا در ق دع

ده تاثیر اصلی دعا بر سلامتی روانی و جسمی
ــراي  ــدا ب ــا خ ــاط ب ــراري ارتب ــه برق ــد ک ــهور مي‌گوي ــت مش كارل، فيزيولوژيس
انســان هماننــد آب و اكســيژن ضــروري اســت؛ زيــرا دعــا محكم‌تريــن و بالاتريــن 
حــال مشــلاكت اســت و بــا قــدرت دعــا مي‌تــوان انــرژي معنــوي را آزاد ســاخت.

دعا شما را از استرس تهی می‌کند
ــر مســتقیمی در کاهــش اســترس دارد و ذهــن را از  ــا خــدا تاثی ــاز ب ــا و راز و نی دع
ــه اســترس و فشــار خالــی می‌کنــد، کمــک می‌کنــد آرام باشــید و باعــث  هــر گون

کاهــش تاثیــرات منفــی اســترس، بــر روح و جســم شــما می‌شــود. 
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شانس ابتلا به اضطراب و افسردگی را کاهش می‌دهد
براســاس مطالعــات انجــام شــده در انگلســتان و منتشــر شــده در مجلات ســامت 
روانــی بریتانیــا، عبــادت بــا خــدا می‌توانــد باعــث کاهــش شــانس ابتــا و 

پیشــرفت بیماری‌هــای اضطرابــی و افســردگی شــود.
در مواقع مشکلات عاطفی به شما کمک می‌کند

ــا مشــکلات روزمــره و اســترس‌ها  قــدرت می‌دهــد.  دعــا بــه شــما بــرای مقابلــه ب
ــه  ــه کارهــای روزان ــا باشــیم و ب ــا تنه ــم داشــت ت ــی را خواهی ــا کــردن وقت ــا دع ب
خــود فکــر کنیــم و بــه مــا ایــن فرصــت را می‌دهــد کــه روی خــود تمرکــز کنیــم و 

همیــن باعــث کاهــش اســترس می‌شــود. 
دور نگه داشتن انسان از بیماری‌های ناشی از استرس

ــارخون  ــت، فش ــی، دیاب ــای قلب ــد: بیماری‌ه ــن مانن ــای مزم ــیاری از بیماری‌ه بس
ــر اســترس بیــش از حــد ایجــاد می‌شــوند. اســترس  ــا و میگــرن در اث ــالا، زخم‌ه ب
ــی  ــادی بیماری‌های ــر ایج ــاوه ب ــه ع ــود ک ــدن می‌ش ــمی در ب ــاد س ــث ایج باع
ماننــد دیابــت و بیماری‌هــای قلبــی، ســرطان‌ها را نیــز بــه دنبــال خواهــد داشــت. 
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باعث می‌شود شادتر باشید
ــردن  ــث بالاب ــد باع ــا می‌توان ــه دع ــان داد ک ــلوانیا نش ــگاه پنس ــات در دانش مطالع
ســطح دوپامیــن و یــا هورمــون شــادی در مغــز شــود؛ بنابرایــن بــا دعــا و نیایــش با 

ــوید.  ــادتر می‌ش ــدا ش خ
باعث می‌شود فرد بهتری شوید

همچنیــن همــان مطالعــه نشــان داد دعــا بــا تاثیــر بــر روی قســمت درک 
ــر روی شــما تاثیــر گذاشــته در نتیجــه بیشــتر احســاس فروتنــی و  احساســات، ب
ــن از  ــوید؛ بنابرای ــص می‌ش ــر حری ــات کمت ــه مادی ــبت ب ــد و نس ــوع می‌کنی خض

ــود.  ــد ب ــری خواهی ــان بهت ــی انس ــر اخلاق نظ
بهبودی شما پس از جراحی یا بیماری سریع‌تر صورت می‌گیرد

مطالعات نشـان داده که دعـا و رازونیـاز با خدا پـس از انجـام اعمـال جراحی باعث 
بهبـود سـریع‌تر زخم‌هـا می‌شـود. دلیـل آن می‌توانـد این باشـد که بـا دعـا و راز و 
نیـاز، اسـترس وارده به بـدن کمتـر می‌شـود؛ بنابرایـن تمام دسـتگاه‌های بـدن به 

درسـتی کار خـود را انجـام داده و بهبودی سـریع‌تر انجـام می‌گیرد. 
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رازو نیاز و دعا، سیستم ایمنی را تقویت می‌کند
دعــا بــه بهبــود سیســتم ایمنــی شــما کمــک می‌کنــد. یــک مطالعــۀ خــاص نیــز 

نشــان داد کــه دعــا باعــث کاهــش علائــم آســم می‌شــود. 

باعث بهبود عملکرد قلب‌تان می‌شود
راز و نیــاز و دعــا، مزایــای بســیاری بــرای عملکــرد قلب‌تــان دارد و می‌توانــد باعــث 
بهبــود ســریع‌تر مشــکل قلبــی پــس از ســکته یــا جراحــی قلــب شــود. عــاوه بــر 

ایــن باعــث تنظیــم ضربــان قلــب از طریــق کاهــش اثــر اســترس می‌شــود. 

در طولانی‌شدن عمر نیز موثر است
ــالا گفتــه شــد، یکــی از کارکرد‌هــای دعــا ایــن  ــه غیــر از تمــام مزایایــی کــه در ب ب
اســت کــه باعــث طولانی‌شــدن عمــر انســان می‌‌شــود. بــا بــه حداقــل رســاندن آثار 
ــه  ــان ب ــا بدن‌ت ــدن، کمــک می‌کنــد ت ــه ب منفــی اســترس و عوامــل محیطــی آن ب

ــه ســامت بگذرانیــد.  درســتی کار کنــد و ســال‌های زندگــی خــود را ب
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توکل برخدا و سلامت معنوی
ــوادث  ــام ح ــت او در تم ــف و مرحم ــه لط ــاد ب ــال و اعتم ــد متع ــه خداون ــوكل ب ت
ــه عنــوان ســپري در مقابــل مشــلاكت تلقــي شــود. از ايــن رو  ــد ب زندگــي مي‌توان

ــد. ــه‌اي مي‌دانن ــك روش مقابل ــان آن را ي روانشناس
توكل چيست؟

ــام  ــود شــخص در تم ــه موجــب مي‌ش ــي ك ــرش و حالت ــارت اســت از نگ ــوكل عب ت
كارهايــش بــر خداونــد متعــال اعتمــاد كنــد و ايــن اعتمــاد در دل او آرامشــي ايجــاد 
می‌كنــد كــه در اثــر حــوادث زندگــي دچــار لغــزش و شــك و ترديــد نشــود. در واقــع 
انســان از هــر چــه غيــر از خداســت نظــر و اميــدش را بــر مــي‌دارد و ذهــن او متوجــه 
ــه  ــچ وجــه منجــر ب ــه هي ــت ب ــن حال ــه ایجــاد اي ــد مي‌شــود. البت و معطــوف خداون
ــه هــدف نمي‌شــود. او  ــراي رســيدن ب عــدم اســتفاده از اســباب و وســايل ظاهــري ب
همانطــور كــه از اســباب و وســايل زندگــي در رســيدن بــه هــدف اســتفاده ميك‌نــد، 
ــا از  ــن وســايل ظاهــري ي ــق اي ــال او را از طري ــد متع ــاور اســت كــه خداون ــن ب ــر اي ب

ــد داد. ــاری خواه ــد، ی ــورش را نمي‌كن ــه او تص ــري ك ــرق ديگ ط
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ــاور  ــت، ب ــارج اس ــوان او خ ــه از ت ــلاكتي ك ــا مش ــه ب ــن مواجه ــان در حي ــر انس اگ
ــد،  ــي مي‌كن ــت و او را راهنماي ــار اوس ــان در كن ــد مهرب ــه خداون ــد ك ــته باش داش
دچــار پريشــاني و تــرس و اضطــراب نخواهــد شــد. چنيــن فــردي به‌جــاي هــراس و 
خودباختگــي، بــا خيــال آســوده در مــورد حــل مشــكل فكــر مي‌كنــد و از ظرفيــت 

ــرد. ــراي حــل مشــكل خواهــد ‌ب ــن اســتفاده را ب ــوان فكــري خــود، بهتري و ت
تلاش و كوشـش متعهدانـه و خسـتگي‌ناپذير در راه رسـيدن بـه هـدف نيـز كيـي 
از اركان تـوكل بـه خداونـد متعـال اسـت. فـردی کـه بـه خـدا تـوکل می‌کنـد 
با نگـرش مثبتـي كه نسـبت بـه نتيجـة عمـل خـود دارد، بـا تلاش زیاد به سـوی 
هـدف پیـش مـی‌رود. فرد علاوه بـر اينكـه بـه عنصـر اصلـي تـوكل، ايمـان دارد و 
آن را مهـم و اساسـي مي‌دانـد، از لحـاظ عاطفـي نيـز نيروهـاي خـود را منسـجم و 
كيپارچه کـرده و فقط به هـدف مي‌انديشـد و از شكسـت و در نتيجة ناخوشـايندي 
نمي‌ترسـد، چـون مطمئـن اسـت كـه تيكـه كننـده بـه خداونـد متعـال هرگـز 
 شكسـت نمي‌خورد. ايـن ايمـان به موفقيـت موجـب رسـيدن او به هدف مي‌شـود. 
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همان اصلـي كـه روانشناسـان آن ‌را اثـر انتظـار مي‌نامنـد و معتقدند كه اگـر ايمان 

بـه موفقيـت داشـته و در انتظار آن باشـيم بـه احتمال زيـاد موفق خواهيم شـد.

كيــي از مســايلي كــه ذهــن را خســته و فرســوده مي‌كنــد، درگيرشــدن بــا مســائلي 

اســت كــه ظاهــراً راه‌حــل فــوري و مســتقيم نــدارد، ماننــد مواجهــه بــا بيماري‌هــاي 

صعب‌العــاج شــخصي و خانوادگــي، اختلافــات شــديد خانوادگــي، مشــلاكت 

ــراي بعضــي  شــغلي و اجتماعــي و... كــه در برخــي مواقــع تحمــل ایــن مشــکلات ب

ــن مســائل  ــا ای ــود را ب ــن خ ــد، ذه ــش از ح ــراد بي ــر اف ــت فرساســت. اگ ــراد طاق اف

درگیــر کننــد، دچــار اضطــراب، افســردگي، بي‌خوابــي و ســاير عــوارض ناخوشــايند 

ــي  ــد، زمان ــوکل می‌کنن ــدا ت ــه خ ــکلات ب ــن مش ــه در ای ــرادی ک ــا اف ــوند. ام مي‌ش

ــد،  ــا ســنگيني مي‌كن ــر شــانه‌هاي آن‌ه ــد مشــلاكت زندگــي ب ــه احســاس كردن ك

مشــكل را بــه خــدا ســپرده و خــود را از فشــارهاي روانــي آزاد مي‌ســازند. ايــن افــراد 

ــه آن‌هــا کمــک خواهــد کــرد. ــد در حــل مشــلاكت ب  مطمئــن هســتند كــه خداون
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ــش  ــودآگاه را کاه ــن خ ــترس ذه ــا اس ــه تنه ــد ن ــدرت خداون ــه ق ــاد ب ــن اعتم اي
ــه  ــه ب ــود، بلك ــوده ش ــته و فرس ــي خس ــن آدم ــه ذه ــذارد ك ــد و نمي‌گ می‌ده
روان ناهوشــيار )ناخــودآگاه( نيــز ایــن فرصــت را می‌دهــد كــه بــه راحتــي دنبــال 

راه‌حل‌هــاي لازم بگــردد.

توکل به خدا روشی منفعلانه نیست
ــا مســایل و مشــکلات اســت. اســاس  ــه خــدا یــک روش فعــال برخــورد ب تــوکل ب
تــوکل بــه خــدا، در باورهــا و اعتقــادات درونــی افــراد نهفتــه اســت. تــوکل بــه خدا 
یــک روش مقابلــه‌ای فعــال اســت کــه نیروهــای فــردی را در جهــت حــل فعالانــه 
ــی از  ــی ناش ــه و اجتناب ــای منفعلان ــه رفتاره ــد. درحالی‌ک ــز می‌کن ــکل تجهی مش

ــز نیروهاســت.  ــال در تجهی ــر مشــکل و انفع عقب‌نشــینی در براب
در تـوکل، فرد بـا اعتماد بـه حمایـت خداوند در رسـیدن به هـدف، انـرژی مضاعف 
در خـود می‌یابـد و نیروهـای طبیعـی را از طریـق ایمـان واقعـی بـه حـل مشـکل 
 بـا خـود هماهنـگ می‌کنـد. درحالی‌کـه در روش‌هـای منفعلانـه و اجتنابـی،
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افراد نـه در تجهیـز نیروهـای درونـی بـرای حـل مشـکل سـرمایه‌گذاری می‌کنند 
و نـه نیروهـای طبیعـی را بـا خـود هماهنـگ می‌نماینـد. تـوکل، منجـر بـه جنـب 
و جـوش، فعالیـت و نشـاط و اسـتفاده از روش‌هـایِ موجـود، امیـد و انتظـار بـرای 
یافتن روش‌هـای جدید بـرای حـل مشـکل می‌شـود؛ درحالی‌کـه در روش انفعالی 
و اجتنابـی، کوشـش بـرای یافتـن راه‌حل‌هـای جدیـد کاهـش می‌یابد و فـرد دچار 

یـاس، افسـردگی و ناامیدی می‌شـود.

ارتباط با دیگران و سلامت معنوی
ــر  ــت اكث ــوان گف ــوده و م‏ىت ــى آن ب ــه در پ ــر هميش ــه بش ــائلى ك ــى از مس كي
م‏ىدهــد،  انجــام  آن  بــه  دســتي‏ابى  بــراى  را  زندگــ‏ىاش  فعاليت‏هــاى 
ــى  ــش روح، كي ــر، آرام ــر حاض ــژه در عص ــه وي ــت. ب ــش« اس ــه »آرام ــيدن ب رس
ــف در  ــرق مختل ــه ط ــان ب ــه انس ــد ك ــمار م‏ىآي ــه ش ــى ب ــده‏هاى آدم از گمش
ــاد  ــش، ايج ــه آرام ــتي‏ابى ب ــاى دس ــاده‏ترين راه‏ه ــت. از س ــت‏وجوى آن اس جس

ــت.  ــى اس ــح اجتماع ــالم و صحي ــط س رواب
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ــدف  ــه ه ــم ک ــاهده می‌کنی ــراد، مش ــياري از اف ــود و بس ــی خ ــه زندگ ــگاه ب ــا ن ب
بســياري از كارهــاي مــا، دســتيابي بــه گوهــر گرانبهــاي آرامــش اســت. انســان‌ها 
در طــول زندگــي خــود تــاش مي‌كننــد تــا بــه آرامــش خاطــر و طمأنينــه دســت 

ــن انســان‌ها اشــتراك نظــر وجــود دارد. ــن نقطــه بي ــد. در اي ــدا کنن پی
ــات و  ــاوره، امكان ــر مش ــى از نظ ــى اجتماع ــت غن ــبكۀ حماي ــك ش ــى ي ــر كس اگ
كمــك مالــى داشــته باشــد، علتــى بــراى نگرانــى نداشــته و ايــن شــبكۀ حمايتــى 
بــه عنــوان ســپرى در مقابــل اضطــراب عمــل مك‏ىنــد. اطمينــان از اينكــه شــخص 
م‏ىتوانــد هنــگام اضطــراب بــه حمايــت دیگــران امیــدوار باشــد، ايــن امــكان را بــه 
ــا وقايــع زندگــى را كمتــر تهديدكننــده ارزيابــى کنــد و در نتيجــه، از  او م‏ىدهــد ت
ــرد در  ــى، ف ــش حمايت ــن پوش ــتن چني ــا داش ــود. ب ــد ش ــدار بهره‏من ــى پاي آرامش
ــال آب م‏ىگــردد، ســعى در  ــه دنب موقعيت‏هــاى فشــارزا همچــون تشــنه‏اى كــه ب
برقــرارى هــر چــه بهتــر و بيشــتر روابــط خــود بــا ديگــران دارد تــا بــا برخــوردارى 
 از حمايت‏هــاى آن‌هــا بــه حــس خــوب آرامــش و اطمينــان دســت يابــد.
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آرامــش م‏ىتوانــد از طريــق انــواع حمايت‏هــاى اجتماعــى حاصــل شــود و 
ــال،  ــوان مث ــه عن ــد؛ ب ــه باش ــد دوطرف ــی می‌توان ــت اجتماع ــاط و حمای ــن ارتب ای
ــدن  ــته ش ــا برداش ــه ب ــر اينك ــاوه ب ــر، ع ــراد از كيديگ ــادى اف ــت اقتص ــا حماي ب
فشــار مالــى از شــخصِ دريافتك‏ننــدۀ كمــك، وى بــه آرامــش م‏ىرســد، 
كمك‏كننــده نيــز بــا ايــن كار، بــه اضطــراب و ناراحت‏ىهايــى كــه بــر اثــر 
احســاس مســئوليت در برابــر محرومــان در وجدانــش پيــدا شــده، پايــان 
ــره«  ــه 265 ســوره »بق ــد در آي ــه‏اى اســت كــه خداون ــن همــان نكت م‏ىدهــد و اي
ــراى خشــنودى خــدا و تقويــت  ــان كــه امــوال خــود را ب ــدان اشــاره مك‏ىنــد؛ آن ب

روح ايمــان و ايجــاد آرامــش در دل و جــان انفــاق مك‏ىننــد.
شرکت در کارهای داوطلبانه و خداپسندانه یکی از عواملی است که بر 

سلامت معنوی افراد موثر است
ــه  ــرای کار داوطلبان در زندگی‌هــای پرمشــغله امــروزی، پیداکــردن وقــت خالــی ب
ــه  ــان و جامع ــما، خانواده‌ت ــرای ش ــن کار ب ــای ای ــا مزای ــت، ام ــخت اس ــیار س بس

بســیار زیــاد اســت.



ارتقای سلامت معنوی

54

یکـی از بهتریـن مزایایی کـه مشـارکت در کارهـای داوطلبانه بـرای شـما دارد، این 
اسـت کـه می‌توانیـد بـا دیگـر افـراد جامعـه در ارتبـاط باشـید. در واقع مشـارکت 
در جامعـه و کارهـای داوطلبانـه مانند چسـبی اسـت کـه اعضـاء جامعـه را در کنار 
هـم نگـه مـی‌دارد؛ ایـن مشـارکت بـه شـما اجـازه می‌دهـد بـا جامعـۀ خـود در 
ارتبـاط باشـید و آن را بـه مکانـی امن بـرای زندگـی تبدیل کنیـد. حتی مشـارکت 
در کوچکتریـن کارهـا و کمـک بسـیار کـم بـه افـراد و سـازمان‌های موجـود در 
جامعه‌تـان می‌توانـد بسـیار مفیـد و سـازنده باشـد. در واقـع مشـارکت داوطلبانـه 
یک جـاده دو طرفه اسـت به طـوری که بـه شـما و خانواده‌تـان در ارتباط بـا جامعه 
کمـک می‌کند و از طـرف دیگـر اختصـاص دادن وقت‌تان بـرای کارهـای داوطلبانه 
به شـما کمک می‌کنـد تا دوسـتان جدیـدی بـرای خـود بیابیـد، شـبکه اجتماعی 

خـود را گسـترش دهیـد و مهارت‌هـای اجتماعـی خـود را تقویـت کنیـد.
مشــارکت اجتماعــی داوطلبانــه باعــث می‌شــود، دوســتان جدیــدی پیــدا 
کنیــد. یکــی از بهتریــن راه‌هــا بــرای یافتــن دوســتان جدیــد و تقویــت ارتبــاط بــا 
 دوســتان قدیمــی ایــن اســت کــه بــا هــم یــک فعالیــت مشــترک داشــته باشــید.
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ــت؛  ــد اس ــراد جدی ــا اف ــات ب ــرای ملاق ــی ب ــیار خوب ــه راه بس ــای داوطلبان کاره
ــدی نقــل مــکان کــرده باشــید. همچنیــن باعــث  ــه منطقــۀ جدی بخصــوص اگــر ب
تقویــت رابطــه بــا جامعــه و برخــورداری از حمایــت دیگــر افــراد جامعــه و گســترش 
شــبکۀ اجتماعی‌تــان شــده و ســبب ایجــاد همــکاری بــا افــراد هــم عقیــده می‌شــود.

مشــارکت اجتماعــی داوطلبانــه باعــث افزایــش مهارت‌هــای ارتباطــی و اجتماعــی 
ــی  ــرا و اجتماع ــی برون‌گ ــور ذات ــه ط ــراد ب ــیاری از اف ــه بس ــود. درحالی‌ک می‌ش
ــا  ــا جامعــۀ خــود ب ــاط ب ــوده و در ارتب ــز خجالتــی ب ــراد نی هســتند، بســیاری از اف
ــرای  ــی ب ــد در زندگ ــراد جدی ــا اف ــل ب ــاط و تعام ــتند و ارتب ــه هس ــکل مواج مش
آن‌هــا ســخت اســت. مشــارکت اجتماعــی، بــه دلیــل ملاقــات منظــم بــا گروهــی 
ــای  ــعۀ مهارت‌ه ــن و توس ــت تمری ــما فرص ــه ش ــترک، ب ــع مش ــا مناف ــراد ب از اف
اجتماعــی می‌دهــد و بــا ایــن تمریــن، مهــارت تعامــل بــا جامعــۀ خــود را 
ــرده و  ــرار ک ــاط برق ــری ارتب ــراد جدیدت ــا اف ــد ب ــد و می‌توانی ــت می‌آوری به‌دس

دوســتی‌های بیشــتری ایجــاد کنیــد.
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زمانــی کــه بــه عنــوان یکــی از اعضــاء جامعــه در فعالیت‌هــای داوطلبانــه شــرکت 
ــز در  ــت نی ــای شماس ــاهد فعالیت‌ه ــه ش ــان ک ــه فرزندت ــته ب ــد، ناخواس می‌کنی
ایــن مــورد آمــوزش می‌دهیــد؛ او می‌بینــد و احســاس می‌کنــد کــه شــما 
ــت از  ــه تبعی ــد و ب ــی داری ــاس خوب ــه احس ــه چ ــه جامع ــک ب ــارکت و کم ــا مش ب
ــود را از  ــردازد و خ ــور می‌پ ــارکت در ام ــه مش ــاع، ب ــه اجتم ــا ورود ب ــان، ب رفتارت

ــد. ــه آن دور نمی‌کن ــوط ب ــائل مرب ــه و مس جامع
ــتر دارد.  ــای بیش ــی معن ــد زندگ ــس می‌کنی ــه ح ــام دادن کار داوطلبان ــا انج ب
ــبت  ــری نس ــس بهت ــت، ح ــد اس ــه مفی ــرای جامع ــه ب ــام دادن کاری ک ــا انج ب
ــث می‎شــود  ــه باع ــن کار داوطلبان ــد داشــت. همچی ــان خواهی ــی خودت ــه زندگ ب
ــر در کار  ــا اگ ــید؛ مث ــته باش ــری داش ــای جذاب‌ت ــام دادن فعالیت‌ه ــت انج فرص
شــخصی‌تان همــواره بایــد پشــت میــز بنشــینید، حــال بــا کار دواطلبانــه‎ای که در 
محیــط و طبیعــت اســت یــا نیــاز بــه فعالیــت بدنــی دارد، احســاس لــذت و رضایت 

ــه زندگــی پیــدا می‎کنیــد. بیشــتری نســبت ب
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کار داوطلبانــه مزایــای فراوانــی بــرای ســامتی دارد. کار داوطلبانــه باعــث افزایش 
اعتمادبه‎نفــس و عــزت نفــس می‌شــود و در نتیجــه حــس رضایــت شــما از 
زندگــی بالاتــر مــی‌رود. وقتــی در ایــن برنامه‎هــا شــرکت می‌کنیــد، حــس 
ــان کار مفیــد انجــام داده‌ایــد، در نتیجــه حــس  ــا جامعه‎ت ــرای افــراد ی می‌کنیــد ب
ــود  ــث می‌ش ــه باع ــود. کار داوطلبان ــاد می‌ش ــان ایج ــروزی برایت ــت و پی موفقی
هویــت خــود را تــوام بــا افتخــار دوبــاره تعریــف کنیــد و حــس بهتــری نســبت بــه 

ــید. ــته باش ــده داش ــان و آین خودت

عفو و بخشایش دیگران را جزئی از زندگی معنوی خود قرار دهید
ــه بخششــی کــه  بخشــش می‏توانــد مســیر زندگــی افــراد را عــوض کنــد. البتــه ن
ــای  ــه معن ــه بخشــیدن ب ــردن گذشــته اســت، بلک ــوش و پاک‌ک ــای فرام ــه معن ب
ــد ســعی  ــا نبای ــد دقــت کنیــم کــه م ــه دل. البتــه بای واقعــی و از اعمــاق قلــب و ت
در عــوض کــردن رفتــار فــرد مقابــل داشــته باشــیم چــرا کــه کنتــرل رفتــار افــراد 
ــان اســت.  ــا، دســت خودم ــرل خشــم و عصبانیــت م ــا کنت ــا نیســت، ام دســت م



ارتقای سلامت معنوی

58

ــن  ــه همی ــت ک ــی اس ــار منف ــوده‏ای از ب ــردن ت ــد حمل‌ک ــراد مانن ــیدن اف نبخش
امــر موجــب اختلالاتــی در ذهــن و متعاقــب آن در جســم انســان می‏شــود، 
زیــرا هــر تصــوری در درون، انعکاســی بــه بیــرون دارد. گذشــته‏‌ای خــوب و 
ــگاه  ــر ن ــا ه ــه ب ــود ک ــرحالی می‏ش ــادابی و س ــث ش ــاه، باع ــر و گن ــاری از تقصی ع
ــیدن،  ــا بخش ــد و ب ــوه می‌کن ــوب جل ــوش و خ ــرات خ ــط خاط ــته، فق ــه گذش ب

ــود.  ــاک می‏ش ــود پ ــی خودبه‌خ ــد و منف ــرات ب خاط
ــر اســت؛ یــک مطالعــه  بخشــش دیگــران در ســامت جســم و روح مــا بســیار موث
ــارخون و  ــب و فش ــان قل ــن‌آوردن ضرب ــا پایی ــران ب ــش دیگ ــه بخش ــان داد ک نش
ــرای  ــی ب ــد خوب ــد فوای ــه می‌توان ــت ک ــراه اس ــترس هم ــی از اس ــن رهای همچنی
قلــب و ســامت کلــی بــه ارمغــان بیــاورد. مطالعــه‌ای دیگــر نشــان داد که بخشــش 
بــا کاهــش علائــم افســردگی، ارتقــاء ســامت معنــوی، مدیریــت تعــارض و رهایــی 
ــر ســامت کلــی افــراد تاثیــر قابــل توجهــی داشــته باشــد.  ــد ب از اســترس می‌توان
مطالعـۀ دیگـری کـه در زمینـۀ بخشـش انجـام شـد، نشـان داد کـه بخشـش و گذشـت 
 دیگران نه تنها باعـث بازیابی افکار، احساسـات و رفتار مثبت نسـبت به دیگران می‌شـود، 
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بلکـه سـبب افزایـش فعالیت‌هـای داوطلبانـه و خیریـه در جامعـه شـده و باعـث 
می‌شـود نسـبت بـه سـایر افـراد خیرخواهانـه رفتـار کنیـم؛ بنابرایـن بخشـش در 

ارتقـاء سلامت جسـمی، روانـی و معنـوی شـما تاثیـر بسـزایی دارد. 
عفو و بخشـش همیشـه آسـان نیسـت امـا بـه راحتـی و بـا چنـد کار می‌تـوان آن را 
تمرین کـرد و طرز فکر خـود را نسـبت به این عمـل زیبا و خداپسـندانه عـوض کرد. 

چگونه می‌توانید دیگران را ببخشید؟ 
احساسات خود را بیان کنید

ــث  ــای ایشــان باع ــا کاره ــید، ام ــته باش ــاط داش ــران ارتب ــا دیگ ــد ب ــر می‌خواهی اگ
ناراحتــی شــما می‌شــود، احساســات خــود را بــا آن‌هــا در میــان بگذاریــد و بــه صورت 
روشــن و صریــح بیــان کنیــد کــه چــه احساســی نســبت بــه عمل‌شــان داریــد. اگــر 
ــد،  ــان بگویی ــه ایش ــود را ب ــات خ ــد احساس ــتقیم نمی‌توانی ــد مس ــر می‌کنی فک
ــن کار را انجــام دهیــد.  ــه آن‌هــا ای ــام ب ــا ارســال پی ــا نوشــتن نامــه ی  ســعی کنیــد ب
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ــد؛  ــان بگذاری ــران در می ــا دیگ ــه احساســات خــود را ب ــن اســت ک ــن کار ای بهتری
ــی نداشــته باشــند. ــد اطلاع ــرد از اینکــه شــما از او ناراحتی ــرا ممکــن اســت ف زی

نگاه مثبتی داشته باشید
در مـورد نکات مثبت و منفی بخشـش دیگـران در زندگی، یادداشـت کنیـد. اگر این 
مـوارد را یادداشـت کنیـد بـه راحتـی می‌توانیـد در مـورد آن فکـر کـرده و آسـان‌تر 
دیگران را ببخشـید. سـعی کنید بیشـتر بر مـوارد مثبـت تاکیـد کـرده و روی اینکه 

بخشـش دیگران چه احسـاس خوبـی برای شـما بـه همـراه دارد، تمرکـز کنید.

همدلی را در خود پرورش دهید
درحالی‌کــه بــا نظــرات و افــکار دیگــران موافــق نیســتید، می‌توانیــد بــا آن‌هــا همدل 
ــن  ــد. همچنی ــه شــما کمــک کن ــران ب ــد در بخشــش دیگ ــن کار می‌توان باشــید؛ ای
ــد  ــد و از دی ــران بگذاری ــای دیگ ــود را ج ــه خ ــد ک ــک می‌کن ــما کم ــه ش ــن کار ب ای
ــد  ــی می‌توان ــه همدل ــد ک ــن نشــان داده‌ان ــد. محققی ــگاه کنی ــه موضــوع ن ــا ب آن‌ه
 در بخشــش بــه انســان‌ها کمــک کــرده و آن را برای‌شــان آســان‌تر کنــد. 
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فکــر کنیــد کــه آن‌هــا بــا چــه مشــکلاتی روبــرو هســتند و چرا بــه ایــن کار دســت 
ــب  ــتباه را مرتک ــن اش ــما ای ــت ش ــن اس ــه ممک ــد ک ــر کنی ــن فک ــه ای ــد؛ ب زده‌ان

ــید.  ــران را ببخش ــد دیگ ــر بتوانی ــود راحت‌ت ــث می‌ش ــن باع ــوید؛ ای ش
گاهــی ممکــن اســت فکــر کنیــد، بخشــیدن کار اشــتباه دیگــران، باعــث می‌شــود 
آن‌هــا در آینــده بــاز هــم ایــن اشــتباه را تکــرار کننــد. بســیار مهــم اســت کــه افراد 

ــه معنــای چشم‌پوشــی از عمــل اشــتباه آن‌هــا نیســت.  بداننــد بخشــش ب
ــر  ــته دیگ ــه گذش ــم ک ــه بدانی ــت ک ــن اس ــراد ای ــیدن اف ــرای بخش ــر ب راه دیگ
برنمی‏گــردد و اتفاقــی کــه افتــاده دوبــاره از نــو طراحــی نمی‏شــود. پــس 
ــا  ــم و ب ــود آوری ــود بوج ــن خ ــه‌ای را در ذه ــرده و کین ــت ک ــود را ناراح ــرا خ چ
نبخشــیدن افــراد آن کینــه را روزبــه‌روز بزرگتــر کنیــم؟ بــا خــود تصــور کنیــم کــه 
ــد.  نبخشــیدن‏ها ماننــد ســنگ‌هایی هســتند کــه ســر راه پیشــرفت مــا قــرار دارن
مــا بــا بخشــیدن آرامــش را بــرای خــود بــه ارمغــان آورده و در واقــع بــه خودمــان 

لطــف می‏کنیــم.
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قرآن كریم در كیی از آیات درباره عفو می‌فرماید:
ــعت  ــال وسـ ــرا در حـ ــه فقـ ــود بـ ــال خـ ــه از مـ ــانی كـ »كسـ
و تنگدســـتی انفـــاق میك‌ننـــد و خشـــم و غضـــب فـــرو 
می‌نشـــانند و از بـــدی مـــردم در می‌گذرنـــد« )آل عمـــران: 134(.
ـــبت  ـــد نس ـــذرد، بای ـــان درگ ـــد از گناهانم ـــم خداون ـــر بخواهی ـــا اگ م

ـــیم. ـــته باش ـــت داش ـــو و گذش ـــران عف ـــه دیگ ب
»وَ لیْعْفُوا وَ لیْصْفَحُوا اَ لاتحُِبُونَ انَْ یغْفِرَ اللهُ لكَُمْ«

»و بایـــد عفـــو كننـــد و گذشـــت نماینـــد. مگـــر دوســـت نداریـــد 

كـــه خـــدا بـــر شـــما ببخشـــاید؟« )فصلـــت: 34(.‏

نتیجه گیری
تا به حـال برای شـما اتفـاق افتـاده کـه از یـک سـه‌پایه بـرای دوربین یا تلسـکوپ 
محکم‌کـردن  و  ثابـت  بـرای  می‌دانیـد  کـه  همانطـور  کنیـد؛  اسـتفاده  خـود 
دوربین‌تـان بـه سـه پایـه نیـاز داریـد. بـرای ثابـت و متعادل‌کـردن زندگی‌تـان 
 نیـز بـه سـه‌پایه نیـاز داریـد؛ پایه‌هـای زندگـی شـامل جسـم، روان و روح اسـت. 
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برای اینکه زندگی سـالمی داشـته باشـید، این سـه پایه باید همیشـه در حـال تعادل 
باشـد. بسـیاری از ما ممکـن اسـت فقط بـه یکـی از جنبه‌هـا توجه کنیـم؛ بـه عنوان 
مثال ممکن اسـت بسـیاری از ما مقـدار زیـادی از توجه خـود را معطوف بـه ذهن خود 
کنیم )یادگیـری، کسـب مهـارت، کاوش، تعامل و غیـره(؛ اما با ایـن کار از توجـه به دو 

پایـۀ دیگر بـاز می‌مانیـم؛ بنابرایـن دوتـای دیگر کمـی ضعیف‌تر می‌شـوند. 
ــی از  ــز یک ــوی نی ــۀ معن ــما از جنب ــامت ش ــه س ــید ک ــته باش ــه داش ــد توج بای
ــی  ــه زندگ ــد ب ــودن و امی ــر احســاس هدف‌دارب ــادل اســت. اگ ــۀ تع ــه پای ــن س ای
نداریــد، اگــر تمــام روزتــان پــر شــده از اضطــراب، اســترس، بی‌تفاوتــی، ناامیــدی 
ــر از  ــما پ ــای ش ــر  روزه ــد، اگ ــی داری ــه زندگ ــی ب ــد منف ــر دی ــردگی، اگ ــا افس ی
ــد  ــد بدانی ــت؛ بای ــده اس ــاس ش ــه احس ــی از هرگون ــته‌کننده و خال ــات خس لحظ
ــد.  ــن مشــکلات را حــل کنی ــد ای ــوی خــود می‌توانی ــود ســامت معن ــا بهب ــه ب ک
ــه  ــت ک ــود شماس ــق وج ــروری و عمی ــای ض ــی از جنبه‌ه ــوی یک ــامت معن س
ــه آن توجــه کنیــد؛ احســاس اینکــه کــی هســتید؟ چــرا اینجــا هســتید؟.  بایــد ب
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ــه ایــن جنبه‌هــای وجــودی خــود توجــه نکنیــد، لحظــات زندگــی خــود را  اگــر ب
بــرای رســیدن بــه اهدافــی کــه هــدف اصلــی از زندگــی نیســتند، تلــف کرده‌ایــد.

راه‌هایی برای بهبود سلامت معنوی
ــرار  ــه اص ــی ک ــد. هنگام ــرورش دهی ــد و آن را پ ــه داری ــاز نگ ــود را ب ــن خ 1. ذه
داریــد کــه چیــزی و موضوعــی کــه شــما می‌گوییــد بــدون چــون و چــرا درســت 
ــا  اســت، به‌طــور خــودکار ذهــن خــود را بســته نگــه داشــته‌اید. درک شــخصی م
از حقیقــت بســتگی بــه نــوع تربیــت و تجربیــات مــا دارد و ایــن احســاس اســت که 
شــما را از درک واقعیــت دور نگــه مــی‌دارد. بــرای اینکــه ذهــن بــاز داشــته باشــید، 
ــد  ــما نمی‌توانی ــد. ش ــگاه کنی ــی ن ــه زندگ ــم ب ــران ه ــد دیگ ــد از دی ــعی کنی س
ــه  ــد ک ــعی کنی ــد س ــا می‌توانی ــد، ام ــران را درک کنی ــن دیگ ــای ذه پیچیدگی‌ه
ــه عبارتــی  ــگاه کنیــد و ب ــه موضــوع ن ــد ایشــان ب ــی کنیــد و از دی ــا آن‌هــا همدل ب

ــد. ــا بگذاری خــود را جــای آن‌ه
2. هــر روز زمانــی را بــرای خــود اختصــاص دهیــد. هــر روز زمانــی را بــرای تفکــر، 
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ــا و  ــدن و دع ــاز خوان ــد. نم ــاص دهی ــدا اختص ــود و خ ــا خ ــردن ب ــا و خلوت‌ک دع
ــرای  نیایــش یــک بخــش ضــروری از ســامت معنــوی اســت، بنابرایــن هــر روز ب

ــد.  ــت بگذاری ــا خــدا وق ــاز ب راز و نی
ــد انســان اســت.  ــه رش ــرای کمــک ب ــدوه و درد ب ــم و ان ــه غ ــد ک ــول کنی ــد قب بای
به‌خصــوص زمانــی کــه ایــن احساســات را به‌طــور افراطــی از خــود بــروز 
ــه مــا کمــک می‌کنــد.   می‌دهیــم، معنویــت در کنتــرل و بازگردانــدن قدرت‌مــان ب
3. زندگی کنیـد! شـاد، علاقمنـد، پرانـرژی، کنجکاو و مشـتاق باشـید. شـما اینجا 
هسـتید که یک زندگی زیبـا و پرانـرژی و سرشـار از امیـد و آگاهی را تجربـه کنید. 
4. بخشــش را تمریــن کنیــد. بســیاری از مــا ممکــن اســت خــود را درگیــر 
ــم  ــران داری ــا دیگ ــه ب ــکلاتی ک ــر مش ــم و در اث ــران کنی ــا دیگ ــمکش‌هایی ب کش
ــران  ــد دیگ ــار ب ــد از رفت ــعی کنی ــویم. س ــت ش ــا ناراح ــت از آن‌ه ــن اس ممک
ــد  ــدن شــما را مســموم می‌کن ــه‌ورزی و دشــمنی ب ــرا کین ــد زی چشم‌پوشــی کنی

ــراه دارد.  ــه هم ــود ب ــا خ ــی ب ــرژی منف ــار ان و ب
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ــود  ــای خ ــرد، ایده‌ه ــارت، خ ــش، مه ــتعداد، دان ــد. اس ــت کنی ــردم خدم ــه م 5. ب
را بــا دیگــران بــه اشــتراک بگذاریــد، حتــی یــک لبخنــد و یــا اشــارۀ ســر از جانــب 

ــد. ــوم باش ــار از مفه ــران سرش ــرای دیگ ــد ب ــما می‌توان ش
ــان، آرزوهــا  ــرای خــود دفترچــۀ یادداشــت داشــته باشــید. زمزمه‌هــای قلب‌ت 6. ب

ــد.  ــده بگیری ــان را بنویســید و از آن‌هــا الهــام و ای و رویاهای‌ت
بــا اطرافیــان در ارتبــاط باشــید. زمانــی را بــرای بــودن بــا خانــواده و دوســتان خود 
بگذرانیــد. مــا نیــاز بــه حــس تعلــق داریــم؛ وقتــی احســاس کنیــم کــه عضــوی از 
ــی  ــه آرامــش می‌رســیم. حتــی اگــر به‌طــور ذات جامعــه و ایــن جهــان هســتیم، ب
و طبیعــی خجالتــی هســتید، بــاز هــم ســعی کنیــد در اجتمــاع و در میــان مــردم 

باشــید؛ ایــن کار آرامــش شــما را بیشــتر می‌کنــد. 
ــز بخشــی از  ــه شــما نی ــاد داشــته باشــید ک ــه ی ــد و ب ــوش نکنی ــت را فرام 7. طبیع
ایــن طبیعــت هســتید. بــا طبیعــت و حیوانــات ارتبــاط برقــرار کنیــد. اســرار زندگــی 
ــی،  ــی زندگ ــوی و درک معن ــی معن ــش آگاه ــرای افزای ــه اســت. ب ــت نهفت در طبیع
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ســعی کنیــد بــا طبیعــت در ارتبــاط باشــید و ارتبــاط بــا آن را تقویــت کنیــد؛ زیــرا 
وقتــی در مــورد طبیعــت اطــراف خــود بیشــتر آگاه می‌شــوید، خواهیــد دیــد کــه 
چــه چیزهایــی در طبیعــت رخ می‌دهــد و ایــن آگاهــی بــه شــما در درک چرایــی 

ــان و اینکــه چــرا اینجــا هســتید، کمــک می‌کنــد.  وجودت
8. مثبــت نــگاه کنیــد و همیشــه بخندیــد. خندیــدن و شــادبودن قســمتی از یــک 
ــدن  ــد مــاده‌ای شــیمیایی در ب ذهــن، جســم و روح ســالم اســت. وقتــی می‌خندی
ــر  ــما را تغیی ــوی ش ــق و خ ــه خل ــود ک ــح می‌ش ــک ترش ــور اتوماتی ــه ط ــما ب ش
ــکلات  ــه مش ــر ب ــد. اگ ــود می‌بخش ــما را بهب ــم و روان ش ــامت جس ــد و س می‌ده
ــی و  ــه آن بزرگ ــه مشــکلات ب ــد، متوجــه می‌شــوید ک ــگاه کنی ــت ن ــۀ مثب از جنب
ــری  ــده مس ــن خن ــر ای ــاوه ب ــت. ع ــد نیس ــر می‌کردی ــما فک ــه ش ــختی ک س
اســت، وقتــی در جمعــی کــه شــاد و خنــده رو و مثبــت هســتند قــرار می‌گیریــد، 
احســاس بهتــری خواهیــد داشــت و خیلــی زود شــما هــم تحــت تاثیــر آن جمــع 

ــد.  ــا می‌یاب ــز ارتق ــوی شــما نی شــاد شــده و ســامت معن
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