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شما حق تغییر محتویات این کتاب را ندارید. 
شما حق فروش این کتاب رایگان را ندارید.

 
اما ...

شما می توانید آن را در سایت خود برای 

دانلود رایگان قرار دهید.

شما می توانید آن را همراه محصولات خود هدیه دهید.

و شرط استفاده از آن این است که :

حداقل آن را با یک نفر دیگر به اشتراک بگذارید. 

آموزش مدیریت استرس و تکنیکهای آرامش ذهن 
www.Fekrearam.com 
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      آیا می دانید افکار شما می توانند کاملا بر علیه 

شما عمل کنند؟

         آیا می دانید ریشه اصلی استرس های

شما از کجا آمده اند؟ 

       آیا می دانید اگر نگرشتان را به زندگی بهتر نکنید، 

چه عواقب خطرناکی در انتظارتان است؟

       آیا می دانید شخصیت مضظربی که الان دارید، 

چگونه شکل گرفته است؟

 آیا می دانید... 

اگر جواب دقیق سوالاتی مانند بالا را نمی 
دانید، پس پیشنهاد می کنم حتما تا پایان 
این کتاب ارزشمند با من همراه شوید...      
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انسان ها فقط به اندازۀ باورهایشان 
محدود می شوند ...
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 پنج باور قدرتمند استرس آفرین :

1(  باور دارم که با هر شکست و ناکامی در زندگی 
ضعیف تر می شوم!

2(  باور دارم که انسان باید برای کار، زندگی کند!

3(  باور دارم که آرامش سهم من نیست ! 

4( باور دارم که چاره ای جز قبول استرس های مخرب 
در  زندگی نیست!

5(  باور دارم که در برابر مشکلات زندگی کاری از 
دستم بر نمی آید!
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مقدمه :
مــا در دنیایــی زندگــی مــی کنیــم کــه قوانیــن آن خیلــی دقیق تــر از آن چیزی هســتند 

کــه فکــرش را مــی کنیــم. قانــون هایــی کــه پذیــرش هــر کــدام بــه عنــوان یــک بــاور 

قدرتمنــد، مــی توانــد کل مســیر زندگــی مــان را عــوض کنــد و شــاید خــاف آنچــه کــه 

انتظــارش را داریــم، تغییــر دهــد. احتــالا کتــاب رایــگان و فــوق العــاه اثرگــذار » راز 

و رمزهایــی ناگفتــه از تولــد تــا آرامــش« را مطالعــه کــرده ایــد. اگــر غیــر از 

ایــن اســت مــی توانیــد آن را، از لینــک زیــر بــه صــورت کامــا رایــگان دانلــود کنیــد.

http://fekrearam.com/From-birth-to-peace

اگــر آنــرا مطالعــه کــرده باشــید و خــود را در رازهــای نهفتــه در آن، غرق کرده باشــید، 

حتــا متوجــه اهمیــت فــوق العــاده شــکل گیــری باورهایتــان شــده ایــد و الان دیگــر 

کامــا بــه ایــن نکتــه آگاهیــد کــه نظــام افــکار، باورهــا، رفتــار و عــادات شــا چگونــه 

شــکل مــی گیرنــد و چقــدر مــی توانــد انتخابهــای صحیــح مــا، در سرنوشــت مــان، بــه 

ســمت خوشــبختی یــا بدبختــی، تاثیــر عمیقــی بگذارند.

مفهوم آنچه در این کتابچه ساده، کوتاه، خلاصه و کاملا رایگان، بیان شده  اینست که: 

چه چیزی باعث می شود که آرامش در زندگی ما روز به روز کمرنگ تر شود؟

تغییر و تحول در زندگی سخت است یا ساده تر از آنچه که فکرش را می کنیم؟

افکاری که در سر می پرورانیم، از کجا آمده اند؟

اعتقادات قلبی یا هان باورهای فعلی مان، چگونه شکل یافته اند؟

رفتارهایی که از خود بروز می دهیم، دلیلش چیست؟
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عادتهای فعلی مان چرا و چگونه سازمان یافته اند؟

سر منشا تمام وجود ما، اینکه چرا من، من هستم، از کجاست؟

تنش ها و استرسهای زندگی مان، چگونه شکل یافته و تشدید شده اند؟

آیا شخصیتی که الان دارم، می توانست و می تواند کاما متفاوت باشد یا نه؟

و بررسی ابهامات این چنینی ...  

و اگــر جــواب دقیــق ســوالات اینگونــه ای را نمــی دانیــد،  پــس حتــا تــا پایــان ایــن 

کتابچــه فــوق العــاده ارزشــمند، بــا مــا همــراه شــوید...

برای دریافت این کتابچه 
کاملا رایگان و 

 ارزشمند، بر روی عکس 
آن کلیک کنید

خواندن این کتابچۀ رایگان، فقط 45 دقیقه زمان می برد، اما کمی تفکر بر 

موضوعات آن، می تواند زندگی شما و عزیزانتان را به راحتی متحول کند.

http://fekrearam.com/From-birth-to-peace
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امــا در کتــاب پیــش رو، بــه بررســی پنــج بــاور قدرتمنــد خواهیــم پرداخــت. باورهایــی 

کــه همــه روزه، بســیاری از افــراد بــا آن دســت و پنجــه نــرم مــی کننــد و متاســفانه 

ــدام در  ــا م ــی ه ــک سری ناآگاه ــر ی ــه خاط ــط ب ــرا، فق ــر آن ــران ناپذی ــب ج عواق

زندگــی خــود تجربــه مــی کننــد. 

عواقبــی کــه مــی توانــد انســان را بــه مــرور زمــان بــه ورطــۀ نابــودی بکشــاند. ایــن 

ــول کــردن آنهــا را در زندگــی خــود  ــا هــم مــی شناســیم، عواقــب قب ــاور را ب ــج ب پن

ــه مــرور  ــردن ب ــن ب ــرای از بی ــد ب ــم و راهکارهایــی مختــر و مفی بررســی مــی کنی

ــر ذهــن را ارائــه خواهیــم داد. چنیــن باورهــای تخریــب کننــده ب

 اگــر ســعی کنیــد همیــن پنــج بــاور را از بیــن بریــد، مطمــن باشــید حجــم عظیمــی 

ــر از آرامــش تبدیــل خواهــد  ــه لحظاتــی پ از لحظــات پرتنــش و اســترس زای شــا ب

ــل و  ــود را ح ــی خ ــائل زندگ ــتری مس ــی بیش ــناخت و آگاه ــا ش ــس از آن ب ــد و پ ش

فصــل خواهیــد کــرد و زندگــی زیباتــری را بــرای خــود و عزیزانتــان خواهیــد ســاخت.
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1( باور دارم که با هر شکست و ناکامی در زندگی ضعیف 
تر می شوم!

اگــر قبــول نکنیــم کــه شکســت هــا جزئــی جدایــی ناپذیــر از زندگــی مــا هســتند و 

بــا آنهــا مقابلــه کنیــم.   

ــرا  ــد و آن ــت ان ــدگان موفقی ــه شکســت هــا و ناکامــی هــا جادهن ــد ک ــا بدانی قطع

ــی ســازند.  ــر م ــر و قدرتمندت ــر، مســتحکم ت زیبات

ــت را دوســت مکمــل هــم  ــد شکســت و موفقی ــر اینســت. بای ــون ب ــع قان در واق

ــی  ــز معنای ــی هرگ ــه تنهای ــدام ب ــودن هــر ک ــی ب ــر. یعن ــه دشــمن همدیگ ــم ن ببینی

ــم، آنهــا  ــه شــکلی واقعــی از ناکامــی هــای خــود درس بگیری ــم ب ــدارد. اگــر بتوانی ن

ــد شــد.  ــا خواهن جــزوی شــیرین از زندگــی م

اگــر شکســت هــا نباشــند موفقیــت دیگــر معنایــی نــدارد و ایــن بــه ایــن معناســت 

ــه،  ــد، هســتند! ن ــی کنن ــه فکــرش را م ــه هــر کاری ک ــادر ب ــا ق ــردم دنی ــام م ــه تم ک
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هرگــز چنیــن چیــزی امــکان نــدارد. موفقیــت یعنــی گــذر از ده هــا، صدهــا یــا حتــی 

هــزاران شکســت در زندگــی. وقتــی اینهــا را نمــی پذیریــد، پــس یعنــی اینکــه توقعتــان 

از سرانجــام هــر کاری در زندگــی پیروزیســت! و ایــن یعنــی خــاف قانــون بریــت و  

در نتیجــه آن تجربــۀ اســترس هــا و نگرانــی هــا و اضطرابهــای شــدید بــرای خودتــان.

 

عواقب این عادت استرس آفرین : 
• ایجــاد توقعــی بــی جــا و غیــر طبیعــی از خــود بــدون در نظــر گرفــن محدودیــت 

هــا و توانایــی هــا.

• فشار روانی بالا به دلیل کار کشیدن بیش از حد از جسم و ذهنتان.
• احساس عقب ماندگی کاذب از دیگران در هر لحظه. 

• عدم خوشحالی با هیچ موفقیتی به خاطر کامل گرایی بیش از حد. 
ــع از تــاش در صــورت شکســت در کاری و افسردگــی هــای  • دســت کشــیدن سری

بعــد آن.

• حــس رســیدن بــه آخــر خــط و ناامیــدی از زندگی، داشــن تــرس، اســترس و اضطراب 
از. بیش 

ــاک  ــی دردن ــد عذاب ــا را مانن ــت ه ــه شکس ــا ک ــن ه ــرای بهتری ــۀ ب ــار همیش • انتظ
ــد داد. ــوه خواهن جل

• بــالا رفــن ســطح توقــع از خودتــان کــه باعــث مــی شــود مــدام در معــرض تنــش 
هــا و اســترس هــای حتــی مزمــن و خطرنــاک قــرار بگیریــد و ایــن یعنــی گرفتــار شــدن 
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هرچــه سریعــتر بــه امــراض و دردهــای مختلــف در اثــر اســترس بــالا. 

راهکاری برای تغییر سریع آن :
بنشینید و با چند دقیقه تفکر به سوالات زیر پاسخی واضح بدهید :

• چرا می خواهید در هر کاری موفق شوید؟

• چه احساسی بعد از بدست آوردن آن دارید؟

• به چه قیمتی حاضرید همیشه در کارهایتان موفق باشید؟

• آیــا واقعــا بهایــی کــه مــی پردازیــد، ارزشــش را دارد؟ حتــی اگــر ســامتی خودتــان 
و دیگــران را بــه خطــر بــی انــدازد؟

• اگــر بــه نهایــت موفقیــت در هــر کاری برســید، فکــر مــی کنیــد زندگــی دیگــر مثــل 
الان معنــا پیــدا مــی کنــد؟ یعنــی تــا بــه حــال بعــد آنــرا متصــور شــده ایــد؟ 

• نگرش شا در مورد شکست و ناکامی های زندگی دیگران چگونه است؟
• اطرافیانتــان بــا شکســت هــای زندگــی خــود چگونــه برخــورد مــی کننــد، آیــا واقعــا 

از زندگــی خــود دســت کشــیدند؟ الان چــه حــال و روزی دارنــد؟

• واقعــا قبــول نداریــد کــه بــا هــر شکســت تجربــۀ بزرگــی بدســت آورده، کــه باعــث 
مــی شــود چنــد برابــر بــه هدفتــان نزدیــک تــر شــوید؟

خــود مــن بــه شــخصه همیشــه در ذهنــم شکســت و موفقیــت را دو دوســت و رفیــق 

بســیار صمیمــی و مکمــل هــم مــی بینــم. چــرا کــه ایــان دارم بــدون همــکاری ایــن 

دو بــا هــم هرگــز موفقیتــی بــزرگ در زندگــی امکانپذیــر نخواهــد بــود و هیــچ فــردی 
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در دنیــا هرگــز نتوانســته بــدون شکســت بــه رشــد و کــال و موفقیــت دســت یابــد. 

ــه  ــد از اینک ــت( بع ــو )موفقی ــا ت ــود دارم ت ــن وج ــد م ــی گوی ــت م ــع شکس در واق

بدســت آورده شــدی، خیلــی خیلــی جذابــتر و شــیرین تــر شــوی و ارزشــت صدهــا 

برابــر شــود. 

شکســت هــا نعمــت بزرگــی هســتند کــه بــر سر راهــان قــرار مــی گیرنــد تــا از آنهــا 

ــا  ــه دنی ــت همیش ــرار نیس ــه ق ــم ک ــاد بگیری ــم و ی ــیر درس بگیری ــۀ مس ــرای ادام ب

آنگونــه کــه مــا مــی خواهیــم بــر وقــف مرادمــان باشــد؛ نــه اینکــه بخواهنــد مــا را 

در راه رســیدن بــه اهدافــان متوقــف کننــد. 

شــاید ایــن دروغ را بــاور کــرده ایــد کــه »مــا در دنیایــی پــر عیــب و نقــص زندگــی 

مــی کنیــم، امــا دلیــل نمــی شــود کــه در کارهایــان شکســت بخوریــم و بایــد همیشــه 

ــی شــیرین  ــت زمان ــه »طعــم موفقی ــد گفــت ک ــه بای ــک جمل ــق باشــیم«. در ی موف

اســت، کــه طعــم شکســت را در زندگــی چشــیده باشــید« و اینگونــه اســت کــه ارزش 

هــا و تفــاوت هــای ایــن دو را بــه خوبــی درک خواهیــد کــرد. پــس تــا دیــر نشــده، 

ایــن عــادت اســترس زای فــوق العــاده را هــر چــه سریعــتر کنــار بگذاریــد و بــه اصــل 

زندگــی تــان برگردیــد.  
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2( باور دارم که انسان باید برای کار، زندگی کند!

اگر برای زندگی تان هرکاری بکنید و تمام عمرتان را به کار کردن ترجیح دهید.  

مــن معتقــدم کــه شــغل انســان در زندگــی اش همــه چیــز اوســت، چــرا کــه بیشــترین 

زمــان عمــر خــود را در کارش مــی گــذارد و مهمــتر اینکــه بیشــتر اعتقــادات، ارزش هــا، 

باورهــا، رفتارهــا و نگــرش هــای او در زندگــی تاثیــر بزرگــی از ایــن شــغل مــی گیــرد. 

پــس از هــر نظــر بایــد بــرای شــغل خــود اهمیــت ویــژه ای قائــل شــد. امــا ســوال 

اینجاســت کــه، آیــا شــا کار مــی کنیــد بــرای پــول و گــذران زندگــی یــا بــا کار خــود 

زندگــی مــی کنیــد و از آن لــذت مــی بریــد؟!

حتــا خیلــی هــا را دیــده ایــد کــه صبــح تــا شــب بــدون هیــچ هــدف و آینــده ای در 

زندگــی خــود فقــط کار مــی کننــد، نــه تفریــح، نــه هیجــان و نــه لذتــی حتــی کوتــاه، 

هیچــی! فقــط حــرص و طمــع پــول را دارنــد و عــادت کــرده انــد کــه همیشــه بیــش 

از حــد از خودشــان کار بکشــند. اصــا توجــه نمــی کننــد بــه اینکــه آیــا مــی شــود بــا 

لــذت بیشــتری هــم بــا کار خــود زندگــی کــرده و زندگــی زیباتــری را ســاخت.
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قطعــا اگــر درکــی از معنــای واقعــی زندگــی و علــت وجــود خــود را ندانیــم، فقــط 

عمــر خــود را هــر روز بــه پایانــش نزدیکــتر مــی کنیــم. روی صحبــت مــن بــا افــرادی 

کــه اوضــاع مالــی خوبــی ندارنــد، نیســت. البتــه چنیــن افــرادی هــم هیــچ بهانــه ای 

بــرای بیشــتر کار کــردن تــا پــای جانشــان ندارنــد. 

امــا منظــور مــن کسانیســت کــه بــا وجــود اینکــه اوضــاع بــدی در زندگــی ندارنــد، 

امــا بــاز هــم همیشــه مــی نالنــد و مــدام حــرص و طمــع ایــن دنیــا را مــی خورنــد.

آنها باوری کاذب و قدرتمندی را در خودشان ریشه دار کردند. 

اینکــه همیشــه از همــه چیــز عقــب هســتند و هیچوقــت بــه شرایــط مطلــوب خــود 

نمــی رســند، آنهــا را مــدام بــه حرکــت وار مــی دارد بــدون اینکــه لحظــه ای بــه محیــط 

پیرامــون خــود و مهمــتر از آن بــه ســامتی شــان توجــه کننــد. اگــر شــا چنیــن بــاور 

قدرتمنــدی داریــد، پــس درســت اســت کــه بایــد هــر روز هــم بیشــتر از دیــروز کار 

کنیــد، چــون خودتــان ایــن را مــی خواهیــد. بایــد بدانیــد چیــزی کــه باورتــان شــود بــه 

رفتــار و بعــد هــم عادتتــان تبدیــل مــی شــود و چــه عادتــی بدتــر از اینکــه بــه اصــل 

زندگــی واقعــی خــود بــی توجــه باشــید و خــود را غــرق در تنــش هــا، اســترس هــا و 

اضطــراب هــای مزمــن روزانــه کنیــد کــه واقعــا هیــچ اجبــاری در آن نیســت.  چــرا 

کــه اثــرات آن در دراز مــدت هــر فــردی را زمیــن گیــر خواهــد کــرد.  

عواقب این عادت استرس آفرین : 
• دور شدن از زندگی واقعی و کمرنگ شدن فضای محبت آمیز خانواده.
• از دست دادن انعطاف پذیری و مقاوت شدید در برابر تغییرات زندگی 
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• وجــود ســکته هــای مغــزی و قلبــی بــه دلیــل گرفتارکــردن خــود در قــرض، چــک، 

بدهــی هــا و ... کــه هــر روز بیشــتر و بیشــتر مــی شــوند.  

• تحلیل رفن قدرت مغز، به خاطر به کار نردن آن در جهت زندگی بهتر

• درگیــری ذهنــی شــدید و حــس زندانــی شــدن و ناتوانــی در خــارج شــدن از شرایــط 

یکنواخــت و بــد موجــود در زندگــی. 

• خــود را بــردۀ باورهــای خــود دیــدن کــه در طــول زمــان اســترس هــای مزمــن را بــه 

همــراه مــی آورد. 

• عاقبــت ایــن کار مبتــا شــدن بــه چندیــن نــوع بیــاری مختلــف، بــه خاطــر نگرانــی 

هــاو تنــش هــای خطرناکــی کــه ســالها بــه خــود وارد کــرده ایــد که ایــن هرگــز اتفاقی 

دور از ذهــن نخواهــد بــود.

• عاقبــت قطعــی زمیــن گیــر شــدن فــرد بــه هــر نحــوی، بــه خاطــر بــی توجهــی هــای 

مکــرر بــه ســامتی خود. 

• بــی توجهــی بــه قانــون اهمیــت : اینکــه اگــر بــه چیــزی بــی توجهــی کنیــد، متقابــا 

ــه ســامتی  ــت ب ــر از اهمی ــی توجهــی خواهــد شــد و چــه توجهــی بالات ــه شــا ب ب

خــود و عزیزانمــان در زندگــی وجــود دارد.

ــه  ــرد ک ــد ک ــی خواهی ــاری های ــان بی ــۀ درم ــه بیشــتر خــود را صرف هزین • اندوخت

اکــرا ناشــی از تنــش هــا، اســترس هــا و فشــارهای عصبــی شــدید خواهــد بــود. شــاید 

هزینــه بــی اهمیــت باشــد، امــا بــر روی ســامت جســم و روحــی کــه دیگــر بــر نمــی 

گــردد نمــی تــوان ارزش گــذاری کــرد و قیمــت گذاشــت و ایــن واقعــا دردنــاک اســت.          
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راهکارهایی برای ترک این عادت استرس زا :
• زندگــی در لحظــه را فرامــوش نکنیــد. بیشــتر مــا عــادت کــرده ایــم در حیــن انجــام 
کاری بــه کار بعــدی یــا تجربیــات تلــخ گذشــته فکــر کنیــم و بــا ایــن کار هــم حــال 

خــود را در زمــان حــال خــراب کــرده و هــم تمرکــز بــر برنامــه هــای آینــده را از دســت 

ــاره  ــم دوب ــح مــی دهی ــن وضعیــت ترجی ــی از ای ــرای رهای ــم. در نتیجــه ب مــی دهی

بیشــتر از قبــل کار کنیــم و دوبــاره هــان افــکار و متاســفانه چرخــه ای تکــراری!

•  نگــرش » کار بــرای زندگــی« یعنــی« حــسرت دیــروز، اتــاف امــروز، تــرس از فــردا« 
و پذیــرش ایــن جملــه بــی نهایــت اســترس آفریــن اســت. امــا اگــر جملــۀ » تجربــۀ 

ــم،  ــرا کنی ــرا اج ــی درک و آن ــه خوب ــردا » را ب ــه ف ــد ب ــروز، امی ــتفاده ام ــروز، اس دی

بخــش عظیمــی از مشــکات مــا بــه راحتــی حــل خواهــد شــد.

ــن هــان کار، خــود را  ــل در بی ــد، حداق ــدام کار کنی ــد م ــی خواهی ــر م ــی اگ • حت
تحــت فشــار قــرار ندهیــد. بــا کارتــان عشــق کنیــد، جــوک بگوییــد، شــاد باشــید و بــا 

تمــام وجــود بخندیــد، حتــی اگــر بــدون هیــچ دلیلــی باشــد. مطمــن باشــید دلیــل ایــن 

شــادی، زودتــر از تصورتــان خــود را نشــان خواهــد داد. 

• برنامــه هــای تفریحــی حتــی کوتــاه را بــرای خودتــان بــه یــک عــادت تبدیــل کنیــد. 
لازم نیســت از چنــد روز قبــل برنامــه ریــزی کنیــد تــا آخــر هفتــه بــه فــان جــا ســفر 

کنیــد. نــه! گاهــی نیــم ســاعت پیــاده روی روزانــه بــا عزیزتریــن فــرد زندگــی تــان، 

ــه  ــک ب ــن فضــای ســبز نزدی ــزل در نزدیکتری ــه جــای فضــای بســتۀ من صرف شــام ب

شــا. تماشــای بــازی بچــه هــا و دیــدن احســاس عمیــق شــادی در آنهــا مــی توانــد در 
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یــک لحظــه نگــرش شــا را بــه کل زندگــی کامــا تغییــر دهــد.

ــزه هــای  ــان جای ــرای خودت ــگام کار ب ــد. در هن ــان را هــر لحظــه خــوب کنی • حالت
ــا از یکنواختــی و فشــارهای شــدید کاری خــارج شــوید.  ــد ت کوچــک در نظــر بگیری

ایــن جایــزه مــی توانــد یــک تلفــن بــه همــسر، فرزنــد یــا دوســت صمیمیتــان باشــد 

یــا انجــام چنــد دقیقــه تفریحــی کــه عاشــقش هســتید. 

• ایــن افــراد اکــرا بــه خاطــر فشــارهای عصبــی خــود را فرامــوش مــی کننــد. هــر 
ــد و  ــض کنی ــان را لحظــه ای منقب ــد و عضاتت ــد ســاعت چشــان خــود را ببندی چن

بــا چنــد نفــس عمیــق خــود را بــه ریلکــس تریــن وضعیــت موجــود برســانید و بــه 

ــان فکــر کنیــد.     زیباتریــن چیزهــای زندگــی ت

• ســعی کنیــد مفهــوم زندگــی را عمیقــا درک کنیــد و بــه رســالت وجــودی خــود پــی 
بریــد.  هــدف از خلقــت انســان چیــزی نیســت جــز » رســیدن بــه رشــد و کــمال  از 

طریــق بندگــی خداونــد «.  

گاهــی متفــاوت عمــل کنیــد و الگوهــای ســاختاری و ذهنــی خــود را بشــکنید. 

ــدارد. ــش را ن ــا ارزش ــد، واقع ــزل کن ــا را متزل ــامتی م ــه س ــدر ک ــکاری آنق هیچ

ــم  ــن ســوالات مه ــه ای ــه فلســفۀ وجــودی انســان، ب ــا توجــه بیشــتر ب • در آخــر ب
ــد :  ــخ دهی پاس

آیا تفریح می کنید تا بهتر کار کنید یا کار می کنید تا بهتر تفریح کنید؟ 

شا فکر می کنید هدف از خلقت انسان واقعا چه بوده است؟

چه کارها و ماموریتهایی هست که ما در زندگی خود، باید به اتمام برسانیم؟
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واقعا قرار است به کجا برسیم و با چه شخصیتی زمین را ترک کنیم؟ 

3( باور دارم که آرامش سهم من نیست و یا اصلا وجود ندارد! 

اگــر هیچــگاه از آرامــش در زندگــی خــود صحبــت نکنیــم و بدتــر اینکــه بــه تنــش 

هــای مکــرر زندگــی عــادت کــرده و خودمــان هــم بــه آنهــا دامــن بزنیــم.

تــا بــه حــال چنــد بــار شــده کــه در طــول زندگــی خــود بــه معنــای واقعــی آرامــش 

فکــر کنیــد. اصــا واژۀ آرامــش یعنــی چــه و از کجــا آمــده اســت؟ 

خیلــی هــا تصــور مــی کننــد کــه آرامــش یعنــی داشــن پــول، خانــه، جایــگاه اجتاعــی 

بــالا، شــهرت و ... ! امــا ایــن فقــط یــک ســوءتفاهم اســت و اشــتباها بایــد بگویــم کــه 

منظــور آنهــا آســایش اســت، نــه آرامــش. 

در حقیقــت شــا وقتــی بــه آســایش مــی رســید کــه آرامــش داشــته باشــید و ایــن 

آرامــش را در هیــچ کجــا نمــی توانیــد پیــدا کنیــد، جــزء در درونتــان. افــراد زیــادی را 
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مــی شناســم کــه در آســایش کامــل هســتند، و رفــا بســیار بالایــی در زندگــی شــان 

دارنــد. امــا دریــغ از لحظــه ای آرامــش در میــان آن رفــا کامــل! 

احتــالا تعاریــف مختلــف دیگــری را از هــم شــنیده ایــد. آرامیــدن، وقــار و ســنگینی، 

خــواب کوتــاه و لــذت بخــش، محبــت و مهربانــی، فراغــت، صلــح و آشــتی، ســکون و 

ده هــا تعریــف دیگــر از آرامــش. امــا آیــا تمــام تعریــف آرامــش شــا همیــن اســت. 

بــه عقیــدۀ مــن و شــاید شــا، آرامــش یعنــی » آرام، صبــور و بــا اعتــماد بــه نفــس 

بــودن در شرایــط ســخت زندگــی؛ نــه در مکانــی آرام، بــدون تنــش و بــی دغدغــه!« 

ــا  ــود م ــن ب ــر از ای ــر غی ــی اول اســت. اگ ــری معن ــا در بکارگی و در حقیقــت هــر م

دیگــر نیــازی بــه یادگیــری تکنیکهایــی بــرای آرامــش ذهــن خــود نداشــتیم و همــه 

آنــرا بلــد بودنــد و اجــرا مــی کردنــد! 

پــس چــرا جمعیــت عظیمــی در جهــان بیــاری هــای مختلفــی را بــا منشــا اســترس 

تجربــه مــی کننــد و مــی میرنــد؟! متاســفانه ایــن برداشــت اشــتباه از واژۀ آرامــش در 

اکــر مــردم وجــود دارد. در واقــع آرامــش یعنــی »هــر بکارگیــری و فعالســازی نیــروی 

درون قدرتمنــدی بــه نــام ذهــن؛ نــه فقــط صرفــا ایجــاد شرایــط محیطــی عالــی«. 

عواقب این عادت استرس آفرین : 
• تحمــل فشــارهای عصبــی، عصبانیــت، تنــش هــا و اســترس هــای بســیار شــدید و در 
نهایــت مزمــن بــه دلیــل عــدم توانایــی لازم در مهارتهــای کنــترل اســترس در موقعیهــای 

ــاس زندگی.  حس

• کمرنگتر شدن و نابودی روز به روز باور دستیابی به آرامش واقعی در زندگی 
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• گشــن در پــی اتفاقــی بــرای مشــغول کــردن و بــه خیــال خــود آرام کردن ذهنشــان، 
حتــی در زمــان بیــکاری و وقتــی کــه بایــد توجــه ویــژه ای بــه آرامــش جســم و روح 

ــن کار فقــط تنــش  ــا ای ــن راهــش نیســت و ب ــل از اینکــه ای ــا غاف ــد. ام خــود بدهن

هــای خــود را بیشــتر مــی کننــد و بــدون اینکــه خودشــان متوجــه باشــند، ذهنشــان 

را دوبــاره بــرای اتفاقــات پــر هیجــان و پــر اســترس دیگــر آمــاده و برنامــه ریــزی مــی 

کننــد.

• اینکــه متاســفانه تــا زمــان یــاد نگرفــن مهارتهــای لازم در ایــن خصــوص، هیچــگاه 
بــه ایــن چرخــه پــر تنــش خطرنــاک، پایــان نخواهنــد داد. 

• از دســت رفــن کنــترل مدیریــت زندگــی و یــا بدتــر، مدیریتــی معکــوس و مخــرب. 
خالــی کــردن تمــام عقــده هــا و فشــارهای عصبــی زندگــی بــر روی عزیــزان خــود.   

ــته،  ــخ گذش ــرات تل ــد خاط ــی مانن ــی زندگ ــکات منف ــتر ن ــه بیش ــر چ ــوح ه • وض
شکســت هــا، بــی پولــی، ناتوانــی هــا و خودنمایــی بیشــتر تمــام مــوارد اســترس زای 

ــی. ــی کنون زندگ

ــیگار،  ــل س ــی مث ــد مخدرهای ــش کاذب مانن ــب آرام ــای کس ــه راهه • روی آوردن ب

ــران. ــر سر دیگ ــی کاری  ب ــردن فشــارهای عصب ــی ک ــا خال ــان ی قلی

راهکارهایی برای ترک این عادت استرس زا :
• تکنیکهــای آرام ســازی جســم و ذهــن را یــاد بگیریــد. یادگیــری آنهــا ســاده تــر از     
چیزیســت کــه فکــرش را مــی کنیــد و نتایجــی شــگفت انگیــز و باورنکردنــی حتــی 
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ــق، شــل کــردن  ــد تنفــس عمی ــی در حــد چن ــاه مــدت خواهــد داشــت. حت در کوت

ــت  ــد حرک ــه ورزش و چن ــد دقیق ــم روزی، چن ــرت نی ــک چ ــات، ی ــازی عض و رهاس

کششــی آرام و ... . بــاور کنیــد میلیــون هــا نفــر در ســال یــک روز را هــم بــه ایــن 

ــی  ــه بای ــه چ ــت ک ــدت طبیعیس ــب در دراز م ــد و خ ــی دهن ــاص نم ــا اختص کاره

ــس  ــا باشــید.  ، پ ــد جــزو آنه ــا خوشــبختانه شــا نمــی خواهی ــد. ام سرشــان مــی آی

ــد.   ــان را هــروز بهــتر کن ــن خوشــحالی شرایطت ــد ای خوشــحال باشــید و اجــازه دهی

• شــکر گــذاری عمیــق و خالصانــه بــرای ثــروت و تمــام داشــته هایتــان، حتــی اعضــای 
بدنتــان! ثــروت فقــط پــول نیســت. بدانیــد کــه هــزاران نفــر در دنیــا آرزو داشــتند 

ــرای  ــه ای ب ــز بهان ــا هرگ ــس لطف ــد. پ ــی آمدن ــا نم ــه دنی ــا ب ــت و پ ــی دس ــز ب هرگ

شــکرگذاری روزانــه نیاوریــد.   

• تمرکــز و نگــرش خــود را از موضوعــات پرتنــش بــه موضوعــات آرام کننــده تغییــر 
دهیــد و ایــن کار را مــدام تکــرار کنیــد. پــس از مدتــی خواهیــد دیــد کــه بــه مســائل 

پرتنــش بــی تفــاوت تــر شــده ایــد و حداقــل راحتــتر بــا آنهــا کنــار خواهیــد آمــد. 

• احساســات خــود را بــاور کنیــد و بــه آن بهــا دهیــد. گاهــی حــس درونــی مــا مــی 
گویــد کــه واقعــا بــه آرامــش نیــاز داریــم، امــا ایــن حــس را بــاور نمــی کنیــم و فکــر 

مــی کنیــم کــه آن بــرای مــا نیســت و فقــط مختــص افــراد خاصــی اســت. مراقــب 

خــود باشــید، بــا چنیــن تفکــری هیچــگاه رنــگ آرامــش را نخواهیــد دیــد و هــر روز 

اســترس بیشــتری را تجربــه مــی کنیــد تــا اینکــه دیگــر ...! بگذریــم. 
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4( باور دارم که استرس های مخرب در زندگی، امری عادی 
هستند!

ــه دچــار شــوید و آنهــا را  ــه اســترس و اضطــراب هــای روزان ــی ب ــه هــر دلیل اگــر ب

نادیــده گرفتــه و خــود را موظــف ندانیــد کــه دلایــل آنــرا شناســایی و ریشــه کــن 

ــان کامــلا طبیعــی شــود. ــط برایت ــن شرای ــد و ای کنی

حتــا شــا هــم بــا فــردی روبــرو شــده ایــد کــه بــه او گفتــه ایــد کــه، چقــدر اســترس 

دارد و بدتــر اینکــه هــر دفعــه او را مــی بینیــد مجــاب مــی شــوید کــه ایــن حــرف را 

بــه او بزنیــد، چــون واقعــا همینطــور اســت. 

در واقــع اســترس و نگرانــی در ایــن فــرد بــه شــکلی مزمــن و کامــا عــادی درآمــده و 

خیلــی از مواقــع حتــی خــود فــرد هــم متوجــه  آن نیســت! 

البتــه بــدون شــک بایــد گفــت کــه اســترس نمــی توانــد فقــط مــر باشــد و در حــد 

طبیعــی آن بســیار هــم مفیــد اســت. امــا خیلــی از افــراد وجــود همیشــگی اســترس 
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هــای مخــرب را بــاور مــی کننــد، آنهــا قبــول مــی کننــد کــه آن، جــزء جدائــی ناپذیــری 

از زندگیســت و نمــی تــوان در مقابــل آنهــا ایســتادگی کــرد و بایــد بــا آن بســازند. آنهــا 

بــاور مــی کننــد کــه تــا وقتــی زنــده هســتند، ایــن اســترس هــا همــراه آنهاســت و دو 

راه بیشــتر ندارنــد : یــا ناچــارا بایــد بــا آن بســازند و یــا مرتــب از آن فــرار کننــد. غافــل 

از اینکــه از همیشــه از چیــزی کــه فــرار کنیــم بیشــتر بــه دنبالمــان مــی آیــد.   

امــا احتــالا خودتــان بهــتر مــی دانیــد کــه مهــارت فــوق العــاده مهمــی وجــود دارد 

بــه نــام مدیریــت اســترس یــا مهارتهــای کنــترل اســترس کــه بــرای هــر فــردی در زندگی 

پــر تنــش امــروزی کامــا واجــب و الزامــی اســت و بایــد آنــرا هــر چــه سریعــتر -هــر 

چنــد در حــد ســادۀ و کوتــاه آن هــم کــه باشــد- فــرا بگیــرد.

بــه خاطــر همیــن عــدم آمــوزش و آگاهــی مــردم غالبــا بــا نصایحــی از ســوی 

 : اطرافیانشــان، مثــل 

» خــودت رو کنــترل کــن« ، » بهــش فکــر نکــن« ، » بایــد چنــد روزی اســتراحت کنــی 

یــا بــری ســفر » ، » بــی خیــال، شــب میریــم فــان جــا، آروم میشــی« ووو ، بــرای آرام 

شــدن خــود، روبــرو مــی شــوند. البتــه حــس درونــی آنهــا مــی دانــد کــه بایــد چــه 

کار کنــد، امــا چــون هرگــز اصــول و تکنیکهــای آرام ســازی جســم و ذهنشــان را یــاد 

نگرفتــه انــد، مســیر اشــتباهی را مــی رونــد و معمــولا ایــن فــرد هرگــز بــه آرامشــی 

کــه مــد نظــر تمــام ایــن نصحیــت کننــدگان اســت، نمــی رســد و دوبــاره چرخــه اســترس 

بــرای او تکــرار مــی شــود. 

ــد، او دچــار  ــرای فــرد مــی افت ــی ب ــی اینکــه یــک اتفاقــی بیرون چرخــه اســترس یعن
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تنــش مــی شــود، ســپس بیــار شــده و بــه خاطــر ایــن بیــاری اســترس او را فــرا مــی 

ــا مــی  ــه بیــاری دیگــری مبت ــاره ب ــه واســطۀ وجــود همیــن اســترس دوب ــرد و ب گی

شــود و ایــن رونــد تــا جایــی کــه ندانــد، چطــور مــی شــود کــه در ایــن چرخــۀ اســترس 

وارد نشــد، مــدام ادامــه مــی یابــد. 

البتــه تمــام چنیــن نصایــح ســاده و عامیانــه ای کامــا درســت اســت. امــا اینکــه دقیقــا 

فــرد بایــد چــکار کنــد تــا دوبــاره دچــار ایــن اســترس هــای مخــرب نشــود، بســیار 

مهــم اســت. همــه مــی دانیــم کــه اغلــب افــراد از تغییــرات در زندگــی خــود فــراری 

انــد و آنــرا در ذهنشــان ماننــد غولــی مجســم مــی کننــد کــه اگــر بــا او درگیــر شــوند، 

بــه سرعــت نابــود خواهنــد شــد. یکــی از ایــن تغییــرات هــم مربــوط بــه زمانیســت 

کــه در یــک چرخــه اســترس زا قــرار گرفتــه ایــد. 

ــد کــه اگــر نگــرش هــا، عــادت هــا و ســبک زندگــی خــود  ــاور داری احتــالا شــا ب

را کمــی تغییــر دهیــد، اســترس شــدیدتری را تجربــه مــی کنیــد و بــه خاطــر همیــن 

مــدام از تغییــرات فــرار مــی کنیــد و ایــن شــا را در چرخــه اســترس نگــه مــی دارد. 

مثــا بــه فــردی کــه بیــاری افسردگــی دارد، توصیــه مــی شــود کــه نبایــد در تنهایــی 

باشــد، موزیــک شــاد گــوش دهــد، مثبــت بــی اندیشــد، ورزش کنــد، تلقیــن مثبــت 

کــرده و فکــرش را مشــغول زندگــی اش کنــد. مســلا اگــر او در ذهــن خــود بــاوری 

ــای  ــن کاره ــر همی ــد، در براب ــکل داده باش ــاری ش ــن بی ــه ای ــبت ب ــد را نس قدرتمن

ســاده هــم مقاومــت مــی کنــد و نهایتــا هرگــز تغییــری در ســبک زندگــی او اضطــراب 

هایــی کــه دارد، رخ نخواهــد داد.    
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 عواقب این باور استرس آفرین: 

• داشــن گاهــاً ضربــان قلــب و تنفســی بــالا، اختالاتــی در خــواب، دلشــوره هــای 
ــی،  ــا کــم خــوری عصب ــر خــوری ی ــز، پرخاشــگری کــردن، پ ــل، نداشــن تمرک ــی دلی ب

داشــن ذهنــی آشــفته و صدهــا عارضــۀ دیگــر کــه بــرای بســیاری از افــراد چــون در 

حــد کمــی اســت، طبیعــی شــده و واقعــا آنــرا در وجــود خــود حــس نکــرده و بــاور 

مــی کننــد. 

ــن راســتا عــادت  ــی در ای ــه رفتارهای ــرای فــردی عــادی شــده و ب ــن مــوارد ب ــر ای اگ

ــۀ انتخــاب امضــاء  ــودی خــود را از لحظ ــۀ ناب ــۀ توافقنام ــع برگ ــی در واق ــد، یعن کن

کــرده و بــه همیــن راحتــی بــه کاهــش طــول عمــر خــود کمــک بزرگــی خواهــد کــرد. 

قطعــا امضــای ایــن توافقنامــه چرخــه اســترس را بــرای همیشــه فعــال نگــه مــی دارد 

و بــه راحتــی زمینــه را بــرای انــواع بیــاری هــای خطرنــاک و حتــی صعــب العــاج و 

شروع دور جدیــدی از اســترس و اضطــراب هــای شــدید بعــدی آمــاده مــی کنــد. 

• تنــش هــا و اســترس هــا ذره ذره جمــع مــی شــوند و در طــول زمــان ضربــه هــای 
خــود را بــه هــر نحــوی کــه بتواننــد خواهنــد زد. ایــن ضربــه بســته بــه خصوصیــات 

مختلــف فــرد مــی توانــد متفــاوت باشــد و بــرای همــه یکســان نیســت. 

• عواقــب جــران ناپذیــری از ســکته هــای مغــزی و قلبــی گرفتــه تــا انــواع بیــاری 
ــد در  ــی توان ــی م ــی و روان ــدید روح ــالات ش ــواع اخت ــی و ان ــی، داخل ــای خارج ه

فهرســت عواقــب بــی توجهــی بــه شــکل دادن چنیــن بــاور قدرتمنــدی ایفــای نقــش 

بســیاری بکنــد. 
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راهکاری برای تغییر سریع آن :
• بــه دیگــران بیشــتر دقــت کنیــد، مگــر آنهــا هــم نگرانــی هــای شــا را ندارنــد؟ پس 
چــرا واکنــش شــا بــه اتفاقــات، نســبت بــه آنهــا تــا اینقــدر نگــران کننــده تــر بــه نظر 

مــی رســد؟ نحــوه برخــورد بــا مشــکات برخــی افــراد، درســهای بســیار خوبــی را مــی 

توانــد بــه مــا بدهــد.   

ــد  ــد. شــما نمــی توانی ــردن داری ــه  فکــر ک ــاز ب ــاور، نی ــن ب ــر ای ــرای تغیی ــا ب • قطع
چیــزی را تغییــر دهیــد کــه بــه آن عمیقــا بــاور داشــته باشــید. اگــر نتوانیــد در مــورد 

ــد  ــد، هرگــز نمــی توانی ــه کار ببندی ــان فکــر و ذهــن خــود را ب ــی اســترس هایت چرای

ریشــه آنهــا را شناســایی کنیــد.  

• اولیــن اقــدام مــی توانــد ایــن باشــد کــه لیســتی از کارهایــی را تهیــه کنیــد کــه در 
هنــگام رویارویــی بــا آنهــا اســترس شــدیدی را تجربــه مــی کنیــد. اســترس هایــی کــه 

تمرکــز شــا را در زندگــی کامــا بــر هــم مــی زننــد. 

• چرایــی اســترس هایتــان را پیــدا کنیــد. یعنــی ســعی کنیــد کمــی بیشــتر بــه عقــب 
برگردیــد. ببینیــد مثــا چــرا وقتــی از خانــه بــه محــل کارتــان مــی رویــد و یــا بلعکــس 

آن، دچــار اســترس مــی شــوید. آن مــورد بــه خصــوص چیســت کــه شــا مضطــرب و 

نگــران مــی کنــد؟

• در اینجــا شــا بایــد بــر روی هــان مــورد بــه خصــوص کار کنیــد، لزومــی نــدارد 
بــه استرســتان توجــه کنیــد. زمانــی کــه در چرخــه اســترس وارد شــدید، تمرکــز بــر روی 

حــذف خــود اســترس نمــی توانــد راهــکار درســتی باشــد. 
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ــا محیــط کار شــا عامــل بــه وجــود  در همیــن مثــال شــاید رئیــس شــا، همــکار ی

آوردنــدۀ شــدید اســترس باشــد. شــا بایــد تمــام تمرکزتــان را بــر روی تغییراتــی در آنهــا 

بگذاریــد و نــه هیــچ چیــز دیگــری. 

ــد، پســت خــود را  ــت کنی ــان در مــورد اســترس خــود صحب ــس ت ــا رئی ــد ب مــی توانی

ــه انجــام دادن  ــادر ب ــد  ق ــه فکــر مــی کنی ــز دیگــری ک ــا هــر چی ــد و ی ــر دهی تغیی

ــتید.  هس

5( باور دارم که مشکلات در زندگی همیشگی، غیر قابل رفع 
و بسیار زجر آورند !

 
 

ــا بــروز هــر مشــکلی، مــدام خــود را در منفــی نگــری هــا،  اگــر در زندگــی خــود ب

گرفتــاری هــا، غــم و غصــه و ناامیــدی هــا غــرق کنیــد و بــاور نداشــته باشــید کــه 

هــر کــدام از مشــکلات کنونــی تــان قــادر اســت بــه یــک فرصــت بــی نظیــر بــرای 

ــل شــود.  ــان تبدی پیشرفــت در زندگــی خــود و اطرافیانت
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آیــا واقعــا معنــای کلمــۀ »مشــکل« را مــی دانیــد؟ واژۀ مشــکل در لغــت بــه معنــای 

»پنهــان« اســت و ریشــۀ آن از »شــکل« مــی آیــد. ایــن یعنــی اینکــه مــا بــا برخــورد 

بــه هــر مشــکلی، بایــد چیــزی را کشــف کنیــم. 

چیــزی کــه الان مبهــم اســت و وجــود خارجــی نــدارد. مــی بینیــم کــه حتــی در خــود 

ــزی را شــکل داد. مفهــوم مشــکل  ــد چی ــه بای ــن مــی دهــد ک کلمــه هــم خــر از ای

را مــی تــوان »چیــدن تفکــرات خــود بــه صــورت متمرکــز در کنــار هــم بــه بهتریــن 

ــه  ــوع ب ــردن آن موض ــرف ک ــرای برط ــکاری ب ــن راه ــور یاف ــه منظ ــن ب ــکل ممک ش

خصــوص« دانســت. شــاید متعجــب شــوید، امــا بایــد اعــتراف کــرد کــه برخــاف بــاور 

بیشــتر انســان هــا در دنیــا، چیــزی بــه نــام مشــکل وجــود نــدارد!

یعنــی هــر مانعــی در زندگــی مــا رخ مــی دهــد قطعــا نویــد از یــک »فرصــت بــی 

نظیــر« را مــی دهــد.

بــه نظــر شــا اگــر واقعــا در دنیــا مشــکلی وجــود نداشــت الان تکنولــوژی بــه ایــن 

درجــه از پیرفــت خــود در دنیــا رســیده بــود؟! 

» ادیســون « مشــکات مــردم را بــه وضــوح مــی دیــد. مــردم نمیتوانســتند در شــب 

بــه زندگــی خــود ادامــه دهنــد و بهــره وری آنهــا بــه شــدت کاهــش یافتــه بــود. او از 

ایــن مشــکل یــک فرصــت ســاخت و جهــان را ماننــد خورشــیدی دیگــر، دگرگــون کــرد. 

»ویلیــام رونتگــن« مشــکل بزرگــی در ابهامــات درون بــدن انســان، حــس کــرد. مــردم 

قــادر نبودنــد صدمــات وارده بــه اســتخوانهای خــود را ببیننــد و درصــدد درمــان آنهــا 

بــر آینــد، بنابرایــن روز بــه روز مــرگ و میــر بــر اثــر یــک حادثــۀ حتــی ســاده بیشــتر 

مــی شــد. او اشــعه ایکــس را کشــف کــرد و توانســت آنــرا از بــدن انســان عبــور دهــد 
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تــا اینکــه بــا اخــتراع »رادیولــوژی« میلیــون هــا نفــر بــه زندگــی بازگشــتند.

»گراهامبــل« مشــکل بــزرگ در ارتباطــات انســانی را شــناخت. مــردم بــرای هــر پیــام 

ــد. اگــر او فرصتــی را در  کوتاهــی ســاعت هــا و کیلومترهــا مســافت را مــی پیمودن

ایــن مشــکل نمــی دیــد، الان نمــی توانســتیم در کــسری از ثانیــه بــا آن سر کــرۀ زمیــن 

ارتباطــی زنــدۀ تصویــری داشــته باشــیم. 

» لارنــس رابرتــز« چیــزی را اخــتراع کــرد کــه اکنــون میلیاردهــا نفــر در دنیــا بــدون 

آن نمــی تواننــد زندگــی خــود را ادامــه دهنــد و آن چیــزی نبــود جــز شــبکه جهانــی و 

دنیــای شــتاب یافتــۀ اینترنــت. 

حــال تصــور کنیــد ایــن افــراد و هــزاران مخترع دیگر دســت روی دســت می گذاشــتند 

و مــدام اســترس و اضطرابهــای وجــود ایــن مشــکات را بــا خــود حمــل مــی کردنــد، 

الان جهــان چــه حــال و روزی داشــت؟!

در حقیقــت مســاله، زاویــۀ دیــد و چگونگــی نگــرش مــا بــه دنیــای پیرامــون ماســت. 

ــا  ــرد، آنه ــن ب ــد صــورت مســئله را از بی ــز ســعی نکردن ــن هرگ ــام مخترعی ــه تم اینک

مشــکات را بــه عنــوان یــک فرصــت شــناختند و شروع بــه کشــف رازهایــی پنهــان از 

دل مشــکات مــردم کردنــد. 

ــد مخــترع شــوند!  ــن نیســت کــه همــه بای ــن مــواردی ای ــال چنی ــه هــدف از مث البت

نــه هرگــز. منظــور اینســت کــه مــا، بــا مشــکات زندگــی مــان چگونــه برخــورد مــی 

ــات  ــق در اتفاق ــرای رشــد و کــال و بینشــی عمی ــی، ب ــا ســکوی پرتاب ــم؟ از آنه کنی

ــان را  ــی افکارم ــه راحت ــه ب ــم ک ــی دهی ــازه م ــس اج ــا بلعک ــازیم ی ــی س ــره م روزم

ــودی بکشــانند.  ــش، اســترس و ناب ــزل، تن ــه تزل ــا را ب متشــنج، محــدود و م
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مشــکات در زندگــی بــه معنــای واقعــی مــی تواننــد معجــزه کننــد، اگــر درک کنیــم 

ــه  ــد، ب ــک تذکران ــط ی ــد و فق ــده ان ــک عامــت هشــدار دهن ــا، ی ــدام از آنه هــر ک

خاطــر لغــزش در کاری کــه بایــد فکــری بــه حــال آن کنیــم. طبیعتــا هرچــه مشــکل 

بزرگــتر باشــد، اهمیــت آن هــم بیشــتر خواهــد شــد. هــزاران وســیله ای که همــه روزه 

بــا آنهــا در ارتباطیــم، هــزاران بیــاری کــه بــه آن مبتــا شــده و درمــان مــی شــویم و 

صدهــا اتفــاق ریــز و درشــت دیگــر در زندگــی مــا همگــی روزی مشــکات مردمــان 

دیــروز بــوده انــد. 

مــا بیشــتر اوقــات از اتفاقاتــی در زندگــی شــکایت داریــم کــه اگــر کمــی واقعگرایانــه 

دیــده شــوند، مــی بینیــم نــه تنهــا مشــکلی بــرسر راه مــا نیســتند، بلکــه مــی تواننــد 

باعــث رشــد و پیرفــت مــا در زندگــی هــم بشــوند. 

البتــه گاهــی اتفــاق مــی افتــد کــه مــا ناخــودآگاه و بــه اجبــار مشــکلی را تبدیــل بــه 

فرصــت مــی کنیــم، امــا متاســفانه زمانــی ایــن کار را انجــام مــی دهیــم کــه دیگــر 

شــاید چــاره ای برایــان نمانــده اســت. مثــا شــخصی کــه دچــار اضافــه وزن بالاســت، 

ــه همــراه  ــت و ... را ب ــب، دیاب ــش قل ــالا، تپ ــد فشــارخون ب ــالا مشــکاتی مانن احت

دارد.  او متوجــه مــی شــود کــه مســتعد اضافــه وزن بــوده و نقطــه ضعــف هایــی را 

در خــود دارد کــه، مــی توانــد خطراتــی جــدی را بــرای او بــه همــراه داشــته باشــد و 

بایــد سریعــا آن را تبدیــل بــه فرصتــی بــرای رهایــی از آن و حتــی نطقــه ی قوتــی برای 

خــود کنــد. امــا متاســفانه اکــر مــا زمانــی ایــن تغییــر نگــرش بــه مشــکات را انجــام 

مــی دهیــم کــه پــر از حــس تــرس، درماندگــی و بیچارگــی هســتیم و دیگــر راهــی جــز 

ایــن برایــان باقــی نمانــده اســت.  
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همین الان ببینید که چه فرصتهایی در زندگی منتظر شماست؟ 

ــه صــورت  ــن فرصــت هــا هرگــز ب ــد، ای ــن کار وقــت بگذاری ــرای ای ــد ب ــا بای مطمعن

آشــکار جلــوی چشــم شــا ظاهــر نمــی شــوند، بلکــه ایــن شــایید کــه بایــد آنهــا را 

در لبــاس مشــکات و شــاید شکســت هــای زندگــی تــان و در پشــت علــت تنــش هــا 

و اســترس هــای خــود ببینیــد. 

کافیســت بخواهیــد، آنــگاه قادریــد مشــکات ر ا بــه آغــوش کشــیده و تفکــر جدیــدی 

را در زندگــی بــه روی خــود بــاز کنیــد. در ایــن صــورت بایــد خیلــی زود منتظــر خلــق 

شــگفتی هــای زیــادی در زندگیتــان باشــید. تمــام اســترس هــا و نگرانــی هــای زندگــی 

فرصــت هایــی بیــش نیســتند کــه مــی تواننــد زندگــی مــا را خــارق العــاده و دگرگــون 

ســازند. اگــر طــرز فکــر خــود را اینگونــه تغییــر دهیــم و معنــی ایــن عنــوان را تبدیــل 

نقطــۀ ضعــف خــود بــه نقطــۀ قــوت کنیــم. 

بــرای مثــا فــردی کــه منــزوی بــوده، در ارتباطــات اســترس زیــادی دارد. فــردی کــه 

شــغل فعلــی خــود را از دســت داده، دچــار اســترس شــدیدی خواهــد شــد. شــخصی 

ــتری را  ــای بیش ــراب ه ــدام اضط ــده م ــی ش ــار افسردگ ــد دچ ــی کن ــاس م ــه احس ک

ــا بــه عــدم رعایــت یــک سری  ــا فــردی کــه حــس مــی کنــد بن تجربــه مــی کنــد و ی

مســائل ســامتی اش در خطــر اســت و هــزاران مثــال دیگــر، همــه و همــه حاکــی از 

یــک فرصــت بــرای ماســت و آن هــم اینکــه، بایــد آن قســمت طــوری تقویــت گــردد 

کــه تبدیــل بــه نقطــۀ قــوت مــا شــود، چــرا کــه آن قســمت بیشــتر آســیب پذیــر بــوده 

و ضعــف دارد. قطعــا ایــن بــا بــروز عائــم هشــدار دهنــده مــداوم، خــر از بهتریــن 

فرصــت بــرای رشــد و تغییــر، حتــی بهــتر از قبــل را بــه مــا مــی دهــد.



34 

 

     www.fekrearam.com                                      پنج   باور قدرتمند  استرس آفرین 
 

 عواقب این باور استرس آفرین: 

• باعــث مــی شــود کــه هــرروز بیشــتر از دیروزتــان فقــط کار کنیــد، بــدون لحظــه ای 
فکــر کــردن در مــورد چگونگــی کارتــان!  

ــا تمرکــز بــر مشــکات )نــه راه حــل  • احســاس کنیــد همیشــه زندانــی هســتید و ب
هــا( نمــی توانیــد آن کاری کــه بایــد بکنیــد را انجــام دهیــد، پــس نتیجــه مــی گیریــد 

کــه هرگــز رابطــه ای بیــن مشــکل و فرصــت وجــود نــدارد. 

• ایــن بــاور بــرای شــا یــک قانــون قدرتمنــد مــی ســازد، آن هــم اینکــه در مقابــل 
مشــکات زندگــی ناتوانیــد و  بایــد تــا حــد ممکــن از آنهــا فــرار کنیــد؛ نــه اینکــه بــا 

آنهــا روبــرو شــوید. ایــن یعنــی دورزدن مشــکات و خیــال باطــل رســیدن بــه آرامــش! 

امــا ایــن یعنــی گــول زدن خــود و اســترس هــای بیشــتر و بیشــتر همــه روزه.

• اگــر فرصتــی در مشــکات خــود نمــی بینیــد، یعنــی خاقیــت را در خودتــان کشــته 
ــی رود و مســلا  ــن م ــا از بی ــری شــا کام ــن انعطــاف پذی ــه خاطــر همی ــد و ب ای

اســترس و اضطــراب هــای مزمــن شــا روز بــه روز قــوی تــر خواهنــد شــد.  

ــا  ــی رود ت ــر م ــه شــدت بالات ــی از مســائل ب ــه خیل ــان نســبت ب ــری ت ــی نگ • منف
جایــی کــه دیگــر ذهنتــان بــه جــای نقــش حامــی بــرای شــا، بــه بزرگتریــن تخریــب 

ــان تبدیــل خواهــد شــد.    کننــدۀ جســم و روح خودت

راهکاری برای تغییر سریع آن :
• اگــر بــاور کردیــد کــه مشــکات اســترس زا همیشــه وجــود دارنــد، پــس بایــد بــاور 



35 

  

     www.fekrearam.com      آموزش مدیریت  استرس و تکنیکهای آرامش  ذهن   

ــه  ــد. چــون ب ــه دنبالــش آمــده ان ــد کــه فرصــت هــای بعــد آن هــم، همیشــه ب کنی

ــوان از آن یــک فرصــت ســاخت.  عقیــدۀ مــن مشــکلی نیســت کــه نت

ــی  ــواده خوب ــا خان ــاد دارم ی ــترس زی ــی دارم، اس ــد کم ــی ام درآم ــن در زندگ ــر م اگ

نــدارم، پــس حتــا جایــی از پــازل زندگــی ام ناقــص اســت کــه بایــد تکمیــل شــود. 

مثــا کارم را تغییــر دهــم، بــه آرامــش ذهنــم توجــه بیشــتری بکنــم و بــه رفتارهــای 

ــاره داشــته باشــم.  خــودم نگاهــی دوب

شــاید مشــکل در خــود مــن اســت، چــون قطعــا هیــچ انســان بــی نقصــی در جهــان 

وجــود نداشــته و نخواهــد داشــت.

• بعــد از شناســایی مشــکات خــود، قــرار نیســت کــه بــه آنهــا شــاخ و بــرگ دهیــد. 
لطفــا هرگــز ایــن کار را نکنیــد، چــون باعــث مــی شــود دیگــر بــه راه حــل هــا فکــر 

نکنیــد. مشــکات را در هــان انــدازه ای کــه دارنــد، نگه داریــد. بعد از این شناســایی 

دیگــر ســعی کنیــد تــا آنهــا را رهــا کنیــد. فقــط کافیســت تمــام انــرژی و تمرکــز خــود را 

بــه جــای اینکــه بــر مشــکات بدهیــد، درگیــر و متمرکــز بــر راه حــل هــا کنیــد. 

• نحــوۀ درســت ســوال کــردن از خودتــان را یــاد بگیریــد. متاســفانه مــا اینطــور مــی 
گوییــم کــه » ایــن چــه بایــی بــود سر مــن آمــد!!!«.

در ایــن موقــع چیزهایــی کــه دریافــت مــی کنیــم، مــی خواهــد بــه مــا ثابــت کنــد 

کــه حقــان همیــن بــوده، در حالــی کــه درســتش اینســت کــه بگوییــم »چطــور مــی 

توانــم ایــن مســاله را بــه بهتریــن شــکل ممکــن حــل کنــم؟«.

بــه شــا قــول مــی دهــم اگــر تکنیــک درســت ســوال پرســیدن از خودتــان را تمریــن 



36 

 

     www.fekrearam.com                                      پنج   باور قدرتمند  استرس آفرین 
 

کنیــد، ذهنتــان در هــر جنبــه ای از زندگــی حامــی شــا خواهــد شــد و بــا تمرکــز بــر 

راه حــل هــا، زودتــر از تصورتــان مشــکات خــود را حــل خواهیــد کــرد.

• بهــتر اســت پیشــگیری کنیــد. همیــن حــالا و قبــل از اینکــه هــر مشــکل بــزرگ یــا 
کوچــک دیگــر در زندگیتــان رخ دهــد، لیســتی از آنهــا را تهیــه کنیــد. در ادامــه ســعی 

کنیــد هــر روز ذهنتــان را بــر روی یکــی از آنهــا تــا جایــی متمرکــز کنیــد کــه راه حــل، 

خــودش را نشــان دهــد و تســلیم شــا شــود تــا فرصتــی جدیــد پیــش روی شــا قــرار 

داده شــود. اگــر پیشــگیری نکنیــد شــاید بــه وقتــش برایتــان ســخت یــا غیــر ممکــن 

بــه نظــر برســد و بــه ایــن باورتــان قــدرت بیشــتری ببخشــد.  

• بدانیــد کــه راه حــل هــا همیشــه وجــود دارنــد. فرکانــس آنهــا در اعــاق ذهــن مــا 
بــا نیرویــی بالفعلنــد در حــال حرکــت انــد، فقــط کافیســت آنهــا را بیــرون کشــیده، 

بــه ســطح بیاوریــد و بــه نیرویــی بالقــوه تبدیــل شــان کنیــد. 

• از دیگــران کمــک بگیریــد. بــه نــدرت پیــش مــی آیــد، دو انســان هــا مشکاتشــان 
را مشــابه یکدیگــر حــل کننــد. توجــه کــردن بــه دیگــران و یــا مشــورت بــا آنهــا، ذهــن 

شــا را بــرای تجزیــه و تحلیــل مشــکات ورزیــده تــر، بازتــر و خــاق تــر مــی کنــد. 
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نتیجه گیری : 
بــه عقیــدۀ قلبــی مــن باورهــای مــا در زندگــی مــا همــه چیــز انــد. مــا نمــی توانیــم 

ــار  ــا در زندگــی واقعــی خــاف آن رفت ــاد داشــته باشــیم، ام ــا اعتق ــزی عمیق ــه چی ب

کنیــم. تمــام مفهــوم قانــون جــذب کــه سالهاســت بــرای آن صدهــا کتــاب و ... نوشــته 

شــده اســت، بــر اصــل تغییــر نگــرش و باورهــای مــا تاکیــد دارد، نــه چیــز دیگــری. این 

قانــون فریــاد مــی زنــد کــه شــا هــان چیــزی را جــذب مــی کنیــد کــه عمیقــا بــه آن 

بــاور داریــد نــه فقــط اینکــه صرفــا آنــرا بخواهیــد! خواســن بــه تنهایــی هرگــز نمــی 

توانــد دســتاوردهای شــگفت انگیــزی را بــرای مــا بــه همــراه بیــاورد.  

اگر من باور داشته باشم :

• مبتــا شــدن بــه بیــاری نگــران کننــده و خطرنــاک اســت و قادرنــد مــن را از پــا 
دربیاورنــد!

ــردم  ــی از م ــداد کم ــط تع ــت و فق ــختی اس ــیار س ــول کار بس ــت آوردن پ • بدس
ــوند! ــی ش ــد م ثروتمن

• ارتباطــات انســانی مقولــه ای بســیار ســخت و پیچیــده اســت و مــن قــادر نیســتم 
روابــط خوبــی را در زندگــی ام ایجــاد کنــم. 

• آرامــش فقــط ســهم کســانی اســت کــه در زندگــی شــان آســایش کامــل دارنــد. مــن 
و دیگــر افــراد همیشــه بایــد زندگــی پــر استرســی را تجربــه کنیــم. 

و هــزاران بــاور ایــن چنینــی را عمیقــا قبــول داشــته باشــیم، پــس شــک نکنیــد کــه 

ــود. چــون  ــد ب ــا همینطــور خواه ــات، حت ــق جــذب و کائن ــون دقی ــاس قان ــر اس ب



38 

 

     www.fekrearam.com                                      پنج   باور قدرتمند  استرس آفرین 
 

بــاور بــر اثــر تکــرار یــک فکــر در ذهــن ناخــودآگاه مــا ایجــاد مــی شــود و از یــک 

سری تجربیــات و اتفاقاتــی بوجــود مــی آیــد و ناخودآگاهــان را مجبــور مــی کنــد 

چیزهایــی را بــا تمــام وجودتــان بپذیریــم و هرگــز کاری بــه ایــن موضــوع نــدارد کــه 

آن بــاور در زندگــی بــرای مــا خــوب اســت یــا بــد و مــی توانــد در زندگــی بــه مــا 

کمک کند یا نه؟! 

پــس ضروری تریــن و حداقــل اصــل اساســی در زندگــی اینســت کــه از شــکل گیــری 

باورهایــان آگاه باشــیم، و اینکــه آنهــا چگونــه در نهایــت تبدیــل بــه عادتهــای مــا 

مــی شــوند و قادرنــد سرنوشــت مــان را بــه ســمت ســیاهی و یــا ســپیدی بکشــانند.
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سخن پایانی : 

خب، امیدوارم که از این کتابچه فوق العاده ارزشمند نهایت بهره رو برده باشی.

 دوست خوبم، در آخر دو تا درخواست کوچیک ازت دارم :

اول اینکه لطفا سریعا چنین باورهایی که فکر می کنی، نمیذارن زندگیت اون طوری 

که باید باشه رو، فورا با راهکارهای ذکر شده از بین ببری و هرگز دیگه اجازه ندی 

این باورها ریشه دار شده و در زندگیت شاخ و برگ بگیرن. 

و دوم اینکه، اگه سوال، انتقاد، پیشنهاد و یا تجربه ای درخصوص این کتابچه و یا 

هر مورد دیگه ای داشتی، خوشحال میشم که اون رو از طریق لینک زیر با من در 

میون بزاری تا با هم گپ و گفت بیشتری داشته باشیم و بتونیم باورهای مخرب و 

پر استرس خودمون رو زودتر شناسایی و مسائلمون رو زودتر حل و فصل کنیم و به 

امید خدا با کمک همدیگه زندگی آرومتری رو برای خودمون و اطرافیانمون بسازیم.  

http://fekrearam.com/Stressful-beliefs
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دوست خوبم، کتابهای موثر زیر رو هم از دست ندی. 
برای دانلود دیگر کتاب ها، مقالات و فایلهای رایگان کافیه بر 

روی عکس پایین کلیک کنی. 

http://fekrearam.com/downloads
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آموزش مدیریت استرس و تکنیکهای آرامش ذهن 
www.Fekrearam.com 

منتظر خبرهای خوب بعدی مجموعه فکر آرام باش.

امیدوارم که همیشه شاد، سلامت و در نهایت آرامش باشی.

خدا نگهدار ... 

    

دوستدار همیشگی شما 

مجید بغیاری 

پاییز 1395


