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سبك خودشناسي

   زهرا سروي
روزي مجري برنام�ه معروف تلويزي�ون پيرمردي را 
به برنامه اش دع�وت كرده بود. پيرم�رد عجيبي بود. 
خيلي س�اده و با خنده اي روي لب به سؤالات مجري 
پاس�خ مي داد و همه حضار بي وقفه مش�تاق شنيدن 
جواب بعدي اين پيرمرد بودن�د و مي خنديدند. همه 
او را دوس�ت داش�تند و پيرمرد همچنان با ش�ادي و 
خنده صحب�ت مي ك�رد. ديگر مجري طاق�ت نياورد 
و از پيرم�رد پرس�يد: انگار ش�ما راز ش�ادي را كامل 
فهميده ايد. اين را از چهره شما و خنده اي كه هميشه 
روي لبان تان است، مي توان حدس زد. پيرمرد گفت: 
نه هيچ رازي ندارد. من فقط هر روز صبح كه از خواب 
بيدار مي شوم، انتخاب مي كنم كه شاد باشم يا نباشم 
و من ش�اد بودن را انتخاب مي كنم. به همين سادگي. 
    طبق نظر يك روانش��ناس معروف از هر پنج نفر، چهار 
نفر آن طور كه بايد شاد نيس��تند و شاد نبودن رايج ترين 
حالت ذهني است. شايد سطح شادي مردم تا اين اندازه 
پايين نباشد اما آن قدر آدم هايي كه شاد زندگي نمي كنند 
اطراف مان زياد است كه وقت شمارش آنها را نداريم. اما 
نكته خوشحال كننده اين است كه شادي دست يافتني 
است و يك انتخاب است كه شما جلوتر از زمان درباره اش 

تصميم مي گيريد. 
شاد بودن حق شماس��ت. خالق جهان هستي به تك تك 
ما حق زندگي، حق آزادي و طلب خوشبختي داده است. 
عادت به شاد بودن با فكر كردن به مطالب خوشحال كننده 
به وجود مي آيد. هر روز صبح قبل از بيدار ش��دن و ترك 
رختخواب چند دقيقه دراز بكشيد و افكار خوشحال كننده 
را به ضمير ناخودآگاه تان بفرستيد. اجازه بدهيد مجموعه اي 

از تصاوير مربوط به اتفاقات خوشحال كننده اي كه انتظار 
داريد در طي روز براي شما اتفاق بيفتد، از ذهن تان عبور 
كند. از اي��ن تصاوير لذت ببريد به طوري ك��ه واقعاً اتفاق 
افتاده است و شما در حال مش��اهده آن هستيد. با همان 
حس هيجان و ش��ادي. از اينكه توانسته ايد يك روز ديگر 
زنده باشيد، خوشحال باشيد. هرگز نبايد فراموش كنيد كه 
چگونه بايد هر روز را جشن گرفت. بايد درك كنيم كه هر 
روز هديه اي از طرف خداوند است، اما اگر امروز را از دست 

بدهيم، هرگز نمي توانيم آن را به دست آوريم. 
اگر مرتكب اين اشتباه ش��ويم كه بدبين، مأيوس، شاكي 

يا عبوس باشيم، در واقع آن روز را هدر داده ايم. وقتي هر 
روزتان را با ايمان آغاز كنيد، خداوند هم به فرش��تگانش 
دس��تور مي دهد همه چيز را به نفع ش��ما ترتيب دهند. 
به شما فرصت مي دهد. افراد مناس��ب را سر راه تان قرار 
مي دهد و درهايي را به روي تان مي گش��ايد. خودتان را 

آماده فزوني و دريافت لطف خداوند كنيد. 
وقتي هر روز صبح از خواب بر مي خيزيد، نمي توانيد منتظر 
بمانيد تا ببيني��د چه روزي در پيش رو خواهيد داش��ت. اگر 
مي خواهيد شاد باشيد، بايد قاطعانه تصميم بگيريد كه شاد 
باش��يد. تاكنون براي تان اتفاق افتاده كه وقتي صبح از خانه 

خارج ش��ديد صداي آواز پرندگان را بشنويد كه خوشحالند 
و آواز مي خوانند؟ انگار همه چيز بر وفق مرادش��ان اس��ت. 
مي داني��د راز پرنده ها چيس��ت؟ آنها مي دانن��د كه خداوند 
كنترل همه چيز را در دس��ت دارد و قول داده كه خودش از 
آنها مراقبت كند. به همين دليل آنها تمام روز را بدون توجه 
به اوضاع آواز مي خوانند و از زندگي لذت مي برند، پس ما هم 

بايد اين گونه باشيم. 
يادتان باشد هر روز صبح شادي را انتخاب كنيد و چهره اي 
متبسم داشته باشيد. به دل روزتان بزنيد و از آن لذت ببريد. 
نكته مهم اينجاست كه در طول روز هم احساس شاد بودن 
را در خودتان حفظ كنيد. شايد در ابتدا كار ساده اي نباشد 
اما اگر زندگي و ضمير ناخودآگاه خود را روي مدار شاد بودن 
تنظيم كنيد، كم كم عادت به ش��اد بودن در ش��ما تقويت 
مي شود. به محض اينكه افكار مأيوس كننده به سراغ تان آمد، 
بلافاصله افكار مثبت را جايگزين آن كنيد.  اموري كه تحت 
كنترل ما نيست بيشتر از هر وقت ديگري ما را درگير افكار و 
احساسات منفي مي كند. اما براي آنها هم راهكار وجود دارد 
و آن اين است كه خود را به خدا بسپاريد و بگوييد: »خدايا 
مي دانم تو از مشكلات من بزرگ تري، تو بر هر چيزي قادر 
و توانايي، تنها تو مي تواني من را از اين جا رهايي ببخشي، 
خدايا مي دانم كه هستي و صدايم را مي شنوي و يقين دارم 
با تمام عشق خداييت راه را نشانم مي دهي. خودت گفته اي: 
»ان ربي قريب مجيب- خدايت به تو نزديك اس��ت و تو را 
اجابت مي كند«... به قول سهراب سپهري »وخدايي كه در 
اين نزديكي است... پس رها و آزاد در لحظه اكنونم زندگي 
مي كنم«. بي شك وقتي خداوند را در مركز زندگي تان قرار 
دهيد، شادي با شما خواهد بود. راز شادي همين است. هر 

چيز ديگري در درجه دوم اهميت قرار مي گيرد. 

زندگی را از فرکانس شادی گوش کن
سبك نگرش

   مهدی مهاجر
تا حالا به توس�عه فردي خود فك�ر كرده ايد، 
اينك�ه بتوانيد ب�ا مديريت رفتاره�ا و عادات 
خود يك فردي�ت قوي و ج�ذاب ايجاد كنيد. 
كس�ي كه هم خودتان دوس�ت داشته باشيد 
و هم ديگران از مصاحبت با ش�ما لذت ببرند. 
زمان در 24 ساعت براي همه به مقدار يكسان 
تقسيم شده است. حالا اين وسط اگر عده اي 
موفق تر يا محبوب تر هس�تند ب�ه دليل نحوه 
مديريت اين زمان هاست. شما مي توانيد براي 
اين رش�د و توس�عه از يك س�ري قانون هاي 
مشخص ش�ده پيروي كنيد يا گاهي خودتان 
عادت هاي شخصي جديدي به آن اضافه نماييد. 

         
   گاهي خريد كنيد

خريد كردن يكي از مهم ترين نيازهاي بشر است. 
از مايحتاج ضروري خانه گرفته تا لباس و كفش و... 
اما شما چقدر آن را مديريت مي كنيد؟ چقدر براي 
آن برنامه ريزي مي كني��د؟ اگر از جمله آدم هايي 
هس��تيد كه با خرج كردن خودت��ان را بدبخت و 
جيب تان را خالي مي كنيد لازم اس��ت در اولين 

فرصت اين عادت را ترك كنيد. 
   درست قضاوت كنيد

هر وقت تصميم گرفتيد ديگران را قضاوت كنيد 
اول كفش هايش را بپوشيد و كمي راه برويد. شما 
نمي توانيد با استدلال هاي شخصي خود و بدون 
در نظر گرفتن شرايط ديگران رفتارها را ارزيابي و 
در موردشان قضاوت كنيد. شايد همين حالا اگر 
كسي به شما كم محلي كرد يا جواب سلام تان را 
نداد عصباني شويد و او را به حساب هاي مختلف 
بگذاريد، در حالي كه آن فرد در حال دست و پنجه 
نرم كردن با مشكل بزرگي است و به قول خودمان 
در يك عالم ديگر سير مي كند. ما حق نداريم اگر 
كسي خنديد او را سرزنش يا اگر اندوهي به چهره 
داشت او را متهم به بدعنقي و گوشت  تلخي كنيم. 
شايد اگر ما هم در اين شرايط قرار بگيريم واكنشي 
به مراتب بدتر نشان بدهيم. پس اگر مي خواهيد 
فرديت خود را محكم كنيد دور قضاوت كردن هاي 
بيهوده را خط بكشيد. چرا فلاني ضامن نشد، چرا 
تلفن نمي كن��د؟ چرا براي ف��لان كار دعوت مان 

نكرد و... 
   ب�ه رازه�اي خ�ود و ديگ�ران احت�رام 

بگذاريد
براي رازهاي خود احترام قايل شويد. آنها تا زماني 
راز محسوب مي شوند كه بر زبان نياوريد. وقتي به 
اولين نفر گفتيد، ديگر او را با خود در حمل كردن 
سنگيني يك راز شريك كرده ايد. اگر ناگهان باب 
درد دل تان با كسي باز شد و به حساب دوستي هر 
چه در زندگي تان بود برايش روي دايره ريختيد، 
بايد حواس تان باشد اگر تاريخ اين دوستي تمام 
شود ممكن است راز شما فاش و اسرار شما براي 
ديگران علني شود. ممكن است معايب شخصيتي 
يا خطاهاي انساني شما كه تاكنون پنهان كرده ايد 
حالا از پرده بيرون بيفتد و موجب رسوايي تان شود. 
پس ياد بگيريد اول براي رازهاي خود و سپس براي 

رازهاي ديگران دهاني مهر كرده داشته باشيد. 
   به خود و منابع معتبر اعتماد كنيد

شرط ديگر پيش��رفت فردي اعتماد است. اول 
از همه خ��ود را باور و ب��ه توانايي هاي خودتان 
اعتماد كنيد. هيچ كس بيش از ديگران نمي تواند 
شرايط شما را درك كرده و كمك حال تان باشد. 
تا جايي كه ممكن است به افراد و منابع معتبر 
اعتماد كرده و براي موفقيت دستورات شان را 

انجام دهيد. 

   درست سرمايه گذاري كنيد
همين حالا كه اين مقاله را مي خواني تصميم بگير 
يك سرمايه گذار باشي. مهم نيست دارايي كنوني 
تو چقدر باشد، مهم برداشتن يك قدم به سمت 
جلو است . بعضي ها با درآمدي كه دارند روزبه روز 
رشد كرده و به دارايي هاي شان افزوده مي شود و 
عده اي با وجود حس��اب هاي پري كه دارند روبه 
فقير ش��دن مي روند. براي زندگي و برنامه هايت 
نيز سرمايه گذاري كن. اگر قرار است كاري انجام 
دهي اول در بحث آموزش و تحقيق سرمايه بگذار. 
بعد كه از تمام جوانب كار مطمئن ش��دي تن به 
درياي عمل بسپار. اگر پول هاي خود را بي گدار در 
مسيري هزينه كنيد كه به سود برسيد چيزي جز 

ضرر عايدتان نخواهد شد. 
   الكي به كسي دل نبنديد

اين يكي از شخصي ترين و مهم ترين چالش هاي 
زندگي اس��ت و اغلب ناگهان��ي و در يك نگاه رخ 
مي دهد. درس��ت وقتي كه چيزي براي عاش��ق 
بودن مهي��ا نيس��ت و چيزي جز س��رخوردگي 
نصيبت نمي شود. پس ياد بگير عاشق شدن خود 
را مديريت كني. اول خ��ود را تا جايي كه ممكن 
است رشد دهي، قوي ش��وي و وقتي شخصيت 
خودت را دوست داشتي و پذيرفتي آن  وقت براي 
دلت پا پيش بگذار و عاشق شو. اين عاشقي ممكن 
است به يك همسفري طولاني در زندگي مشترك 
بينجامد. پس با احتياط و با قدم هايي استوار عاشق 

شو كه بتواني تا آخر راه عاشق بماني. 
   سحر خيز باشيد

روي اين عادت خيلي كار كن. زيرا بعدها معجزات 
زيادي از آن دريافت خواهي كرد. نداهاي دروني 
سحرگاه به شدت الهام بخش و مؤثر بوده و مي تواند 
در بروز يك تصميم جدي و مه��م، ياري گرتان 
باشد. با اين عادت يك تير با دو نشان مي زنيد. هم 
موفقيت خود را آسان تر كرده و هم گامي در جهت 

سلامتي خود برداشته ايد. 
   روي رفاقت هاي واقعي حساب كنيد 

هر رفاقتي قابل س��تايش نيس��ت. رفاقت خوب 
است به شرطي كه واقعي بوده و بتواني در شرايط 
بحراني روي كمك رفيق حساب كني. اگر چيزي 
مي خري كه نمي خواهي از ترس حسادت دوستت 
با خبر ش��ود، يا اگر كار مهمي مي كن��د و تو را از 
مشورت خواهي بي نصيب مي گذارد پس مطمئن 
باش او يك رفيق نيست و هرگز به چنين آدم هاي 
دو روزه اي كه سر راه زندگي س��بز مي شوند و با 
بستن رفيق به واژه هاي دل  خوش  كنك شان، شما 
را مي فريبند يا از اعتماد و عشق تان سوء  استفاده 
مي كنند دل نبند آنها دوست نيستند. پس مراقب 
رفاقت هاي خود باشيد واگر رفاقت شما اصل است 

با جان ودل آن را حفظ كنيد. 
   رژيم غذايي خود را درست كنيد

براي داش��تن يك عمر مفيد و برنامه ريزي براي 
موفقيت هاي ريز و درش��ت به يك جس��م سالم 
و قدرتمند نياز اس��ت. پس در مورد جس��م خود 
سخاوتمند بوده و شكم تان را به صرف سير شدن 
از انبوهي از مواد مضر و بي خاصيت پر نكنيد. براي 
داشتن انديشه اي قوي بايد جسمي سالم داشت. 
پس براي خودت وقت بگذار و تغذيه ات را بيش از 

گذشته جدي بگير. 
   انضباط شخصي را ياد بگيريد 

نظم به تو كمك مي كند ذهنت را از درگيري هاي 
بيهوده و دل مشغولي هاي بي اهميت خلاص كني. 
نظم به طور معجزه آس��ايي مي تواند برايت وقت 
بخرد و افكارت را دسته بندي كند. آدم هاي بي نظم 
اغلب دچار عدم تمركز هستند. براي منظم شدن 

وقت بگذار و آموزش را جدي بگير. 
   نقاط حساس خودتان را بشناسيد 

اگر مي خواهيد روحي قوي داشته و از سوءاستفاده 
ديگران در امان باش��يد بايد نقاظ حس��اس تان را 
شناسايي كنيد. فرض كنيد سخاوت واژه حساس 
شما باشد. اگر كسي بخواهد از آن سوء استفاده كند 
كافيست هر بار كه از ش��ما پول يا كمك خواست 
قبل از درخواست بگويد روي سخاوت شما حساب 
مي كند. يا در فلان مورد روي مهرباني شما حساب 
مي كند. اگر نتوانيد اين نقاط را مديريت كنيد مورد 
حملات پنهاني و دردآور ديگران واقع خواهي شد. 

   روي جذاب بودن تان كار كنيد
 ظاهر آراسته، متانت، آرامش در كلام و جديت در 
عمل شما را جذاب مي كند. براي ظاهر خود خرج 
كن و براي مخاطب خود شنونده خوبي باش. ياد 
بگير روان سخن بگويي و با هر كس مطابق با فهم 
خودش كلام بگويي. فراموش نكنيد شما بهترينيد 

پس لايق بهترين ها هستيد. 

قوانين توسعه فردي را جدي بگيريد

شما لايق بهترين ها هستيد

   مرضيه باميري
»از تنهايي به راحتي نمي توان حرف زد. گاهي دليل 
اين بي تمايلي را حس ش�رم و شكستي دانسته اند 
كه اعتراف كردن ب�ه تنهايي براي انس�ان امروزي 
به وجود مي آورد. گفته اند م�ا در جامعه اي زندگي 
مي كنيم كه از س�نين كودك�ي دايم تش�ويق مان 
مي كنن�د دوس�تان بيش�تري داش�ته باش�يم، با 
آدم هاي بيشتري ارتباط بگيريم و اصطلاحاً سرمايه 
انساني مان را بالاتر ببريم. روشن است كه در چنين 
جامعه اي، آدم تنها آدمي شكس�ت خورده است و 
به همين خاطر كس�ي از تنهايي حرف نمي زند. اما 
ش�ايد س�ختي حرف زدن از تنهايي غير از نگراني 
بابت قضاوت ديگران، دلايل عميق تري نيز داشته 
باش�د. يعني ش�ايد كيفيت يا خصوصيت�ي در آن 
چيزي كه اس�مش را تنهايي مي گذاريم وجود دارد 
كه نمي ش�ود آن را ب�ا ديگران در ميان گذاش�ت.«
اين يادداش�ت را با چند خطي از سرمقاله فصلنامه 
ترجم�ان آغ�از ك�ردم. احتم�الاً دس�ت تان آمده 
كه ق�رار اس�ت در م�ورد تنهايي گفت وگ�و كنيم. 

   آدم هاي تنها و چراغ خاموش ولي پويا
دردهاي جس��ماني انس��ان را از خطرات طبيعي دور 
مي كند. ب��ه عنوان مثال اگر دس��ت تان با يك ش��يء 
برنده خراش بردارد ، با چسب زخم يا احتمالاً پانسمان 
خونريزي را بند مي آوريد. يا اگر دس��ت تان س��وخت 
حتماً با يك پماد سوختگي سعي مي كنيد آثار اين درد 
را كاهش دهيد. اما دردهاي اجتماعي چه؟ آنها نيز ما 
را از خطر انزوا دور مي كنند. يعني وقتي تنها مي شويم 
دنبال چاره اي براي برون رفت از وضعيت تنهايي پيدا 
مي كنيم. همين تنهايي باعث ش��د تا نياكان ما به فكر 
روابط اجتماعي و شكستن حصار انزوا بيفتند تا بتوانند 
با تعاملات اجتماعي، بقاي نسل خود را تضمين كنند. 
اگر آنها تنهايي را چاره نمي كردن��د و به زندگي تنها و 
تك بعدي ش��ان ادامه مي دادند ديگر نمي توانستند به 
ديگران ابراز علاقه كرده و روابط آس��يب ديده خود را 

ترميم كنند. 

اما تنهايي هميش��ه بد نيس��ت. هميشه نش��انه انزوا و 
گوشه گيري آدم ها نيست. تنهايي مي تواند كارگشا بوده 
و دروازه علم هاي زيادي را به روي مان بگشايد. بسياري 
از اصول انسان شناسي و مباحث معرفتي مبتني بر تنها 
بودن انسان اس��ت. خلوت كردن با خدا و فكر كردن به 
رفتارهاي روزانه تنها يكي از آموزه هاي ديني است كه 
ما را به ش��ناخت بيشتر خود س��وق مي دهد. هميشه 
آدم هاي تنها افسرده نيستند فقط اهل جنجال و هياهو 
نبوده و كارهاي ش��ان را چراغ خاموش پيش مي برند، 
درس��ت برعكس كس��اني كه از تنهايي بيزازند و مدام 

دنبال ايجاد رابطه هاي جديد هستند. 
   آدم هاي خود افشا و بيزار از تنهايي

آنهايي كه تنهايي را دوست دارند مدام از خود اطلاعاتي 
به ديگران مي دهند. يعني رسماً نياز دارند كه ديده شده 
يا حرف هاي شان شنيده ش��ود. اين آدم ها نياز به خود 
افش��ايي دارند و رابطه خود را به گونه اي آغاز مي كنند 
كه طرف مقابل مجبور به پرسيدن سؤال درباره او شود. 
س��پس با آرامش و در قالب پاس��خ به پرسش او همه 
چيز را توضيح دهد. احتمالاً با چنين افرادي سر و كار 
داشته ايد. فرض كنيد همسايه تان ماشينش را فروخته و 
يك خودروي جديد خريده و شما هنوز نمي دانيد. وقتي 
او را مي بينيد وانمود مي كند خسته است و نفس نفس 
مي زند. وقتي علت را مي پرسيد شروع مي كند به توضيح 
كه ماشين را فروخته و تا تحويل ماشين جديد مجبور 
اس��ت چند ماهي پياده روي اش را بيشتر كند. همين 
خريد باعث ادامه مكالمه مي ش��ود و حس كنجكاوي 
شما منجر به افشاي حقايق همسايه مي شود. اين اتفاق 
بارها براي ما پيش آمده و اغلب اين مدل خود افشايي را 

دوست داريم و حاضريم بهايش را نيز بپردازيم. 
   آنان ذاتاً ساكت هستند

بعضي ها ذاتا ساكت هستند و تا از آنها سؤال مشخصي 
پرس��يده نش��ود حرفي براي گفتن ندارند. يعني فقط 
زماني سخن مي گويند كه شما از آنها بخواهيد. سكوت 
و ماندن در لاك تنهايي شان احتمالاً شما را وا مي دارد 
تا فكر كنيد او آدم اجتماعي نيس��ت و از ايجاد يا ادامه 

رابطه با شما ناخرسند است. اين آدم ها برخلاف تصور 
عموم، افسرده نيستند فقط تمايل به شروع كردن رابطه 
ندارند. پس س��كوت و در لاك خود بودنِ ديگران را به 

پاي تنهايي نگذاريم. 
   شكل هاي بي شمار تنهايي

شكل هاي تنهايي متنوع و بي شمارند. گاهي احساس 
تنهايي مسري اس��ت. يعني در جمعي قرار مي گيريم 
كه همه تنها هس��تند. مث��لًا اگر به يك بيمارس��تان 
واحد س��رطاني برويد همه تنها هس��تند. اوايل شايد 
نيازمند ملاقات ها و ديدار هاي مجدد باشند. اما كم كم 
ياد مي گيرند به تنهايي در آن محي��ط خو گرفته و به 
بي حوصلگي و صبوري اجباري عادت كنند. اما گاهي 
تنهايي يك ژن است كه از والدين به ما به ارث مي رسد. 
يعني آنها ما را تنها بار مي آورن��د و معمولاً علاقه اي به 
بودن در جمع نداريم. بعضي ها تنهايي را دوست دارند 
و همين علاقه مسير اهداف شان را تعيين مي كند مثلًا 
س��راغ هنرهايي مي روند كه انفرادي باشد يا شغلي بر 
مي گزينند كه كارهاي ش��ان به صورت فردي باش��د. 
بعضي تنهايي ها تحت تأثير محيط هستند و فرد را به 
ناچار و به رغم ميلش دچار مي كنند. مانند دانش آموزي 
كه مدرس��ه اش عوض ش��ده و هنوز هيچ دوس��تي در 
مدرسه جديد ندارد و تنهاس��ت. يا تنهايي هايي كه به 
واسطه ازدواج رخ مي دهند و كاملًا طبيعي اما دردناك 
هس��تند. از يك جمع ش��لوغ وارد يك جم��ع دو نفره 
مي شوند و تمام روابط اجتماعي خود را با اختيار كنار 
مي گذارند. خيلي از آدم ه��ا موقع ازدواج روابط خود را 
بنابر مصلحت كاهش مي دهند و با همان تعداد اندك 
نيز با احتي��اط ارتباط برقرار مي كنن��د. اما گاهي خود 
ازدواج، انسان را منزوي مي كند. انتخاب درست نبوده 
و زوج ها هر چند با هم اند اما در دو دنياي مختلف و دور 
از هم روزگار مي گذرانند. آنه��ا نمي توانند مكمل هم 
باش��ند و اوقات يكديگر را پر كنند. اينجاس��ت كه بعد 
از مدتي دچار انزوا ش��ده و هر روز بي��ش از قبل از هم 
فاصله مي گيرند. انزواي زناشويي بدترين نوع انزواست. 
بيشترين تأثير مخرب را دارد و بيشترين آسيب را دچار 

فرد منزوي شده مي كند. 
تنهايي يك احساس پيچيده است كه نمي توان برايش 
دليل و منطق آورد. براي بعضي ها مفيد و براي بعضي 

ديگر كشنده است. 
بعضي ها با مرگ عزيزان شان منزوي مي شوند. در چنين 
ش��رايطي فرد با اختيار تنها بودن را بر مي گزيند و اين 
س��كوت و خلوت را بيشتر مي پس��ندد. چنين افرادي 
مخصوصاً والديني كه فرزند از دس��ت داده اند، ميل به 
تنهايي دارند و اگر بعد از مدت مشخصي اقدام به فرار از 
تنهايي نكنند براي هميشه منزوي و افسرده مي مانند. 
بعضي ها به دليل نداش��تن اعتماد به نفس كافي تنها 
هستند. آنها جرئت برقراري ارتباط با محيط را ندارند 
و مدام در جس��م و روح خود دنبال عيب مي گردند. به 
دليل نقايص ظاهري از ارتباط مي ترسند و اغلب خود را 

كنار مي كشند و در سايه حركت مي كنند. 
بعضي ه��ا به دلي��ل جابه جايي مكاني تنها مي ش��وند. 
مثل پدر بزرگ و م��ادر بزرگ هايي ك��ه بي رحمانه يا 
از س��ر مصلحت راهي خانه س��المندان مي شوند. آنها 
نمي توانند از ارتباط عاطفي كه با دوستان و خانواده شان 
داشته اند دل بكنند. به همين دليل در جمعي كه همه 
مثل خودشان تنها هس��تند نمي توانند دوام بياورند و 
حداقل تا مدتي خود را از بقيه كنار مي كشند. در حالي 
كه پرسنل آنجا بهترين خدمات توأم با احترام را به آنها 
عرضه مي كنند اما آنها باز هم به چشم غريبه نگاه شان 

مي كنند و نمي توانند با آنها ارتباط برقرار كنند. 
   بي گدار زدن به آب براي فرار از تنهايي 

همه ما كمابيش تنها هستيم، اما بعضي از ما براي فرار از 
حس تنهايي يا انزوا، حاضريم شروع كننده رابطه هاي 
بي سامان باش��يم، رابطه هايي غلط كه نه تنها سودي 
براي ما ندارد بلكه ش��خصيت ما را تحقي��ر مي كند و 
حتي ش��عورمان را زير سؤال مي برد. تش��نگي نشانه 
كمبود آب است و تنهايي نش��انه فقدان رابطه درست. 
اگر مي خواهيم سيراب شويم آب ش��ور نخوريم و اگر 
مي خواهيم از رنج تنهايي در امان بمانيم خود را با روابط 

انساني درست و شايسته، بيمه كنيم. 

براي رازهاي خود احترام قائل شويد. 
آنها تا زماني راز محسوب مي شوند 
كه بر زبان نياوري�د. وقتي به اولين 
نفر گفتيد، ديگر او را با خود در حمل 
كردن س�نگيني يك راز ش�ريك 
كرده ايد. اگر ناگهان باب درد دل تان 
با كسي باز شد و به حساب دوستي 
هر چ�ه در زندگي تان ب�ود برايش 
روي دايره ريختيد، بايد حواس تان 
باش�د اگر تاريخ اين دوستي تمام 
ش�ود ممكن است راز ش�ما فاش و 
اسرار شما براي ديگران علني شود

همه ما كمابيش تنها هستيم، اما بعضي از ما 
براي فرار از حس تنهاي�ي يا انزوا، حاضريم 
ش�روع كننده رابطه هاي بي سامان باشيم، 
رابطه هايي غلط كه نه تنها س�ودي براي ما 
ندارد بلكه ش�خصيت ما را تحقير مي كند و 
حتي شعورمان را زير سؤال مي برد. تشنگي 
نش�انه كمبود آب اس�ت و تنهايي نش�انه 
فقدان رابطه درست. اگر مي خواهيم سيراب 
ش�ويم آب ش�ور نخوريم و اگر مي خواهيم 
از رن�ج تنهاي�ي در ام�ان بمانيم خ�ود را با 
روابط انساني درست و شايسته، بيمه كنيم

همه ما كما بيش تنها هستيم

می خواهی از تنهايی بگريزی بی گدار به آب نزن!

سبك نگرش


