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راهنما

دوست من!
 عيب‌هايم را بگو

انتخاب دوست و همنشين خوب
در احاديث و روايات

همنشين خوب، نوري در ظلمات و گرفتاري‌هاي دنياست. در دنيا انسان بدون دوست غريب و با 
غربت زندگي مي‌كند و براي هميشه زندگي برايش مفهومي ندارد. علي بن ابيطالب)ع( مي‌فرمايند: 
»فقد الاحبه غربه«- »انسان بي‌دوست غريب اس�ت«، اما چه ‌كار كنيم كه داراي دوست خوب و 
صالح باشيم، در اين باره در آيات شريفه و احاديث ائمه)ع( راهنمایي‌هاي زياد و فراوانی‌ است كه 

به بعضي از آنها اشاره مي‌شود. 

    اهميت انتخاب دوست خوب
پيامبر اكرم)ص( در اهميت گزينش دوست 
خوب مي‌فرمايند: الرجل عل��ي دين خليله، 
فلينظر احدكم م��ن يخالل- انس��ان به دين 
دوستش است، پس هر يك از شما بنگرد كه با 

چه كسي دوستي مي‌كند. 
قرآن شريف نيز در اين رابطه آيات گوناگوني 
دارد ك��ه در ضمن آنها، م��ردم و مؤمنان را از 
برقرار كردن پيوند دوستي و مودت با كافران 
و مش��ركان و منافقان بر حذر مي‌دارد. يا أيَهَا 
ادِقيِنَ –  َ وَكونُ��وا مَعَ الصَّ َّذِينَ آمَنُوا اتَّقُوا اللَّه ال
»اي كس��اني كه ايمان آورده‌اي��د از خدا پروا 

كنيد و با راستان باشيد.« 
رس��ول خدا)ص( مي‌فرمايد: »انسان بر دين 
دوستش خواهد بود، بنابراين هر يك از شما 

دقت كند كه با چه كسي دوست مي‌شود.«
امام علي)ع( ني��ز مي‌فرماي��د: »ناتوان‌ترين 
مردم كسي اس��ت كه از دوست گرفتن عاجز 
باشد و ناتوان‌ترين از او كسي است كه دوستي 
را كه به دس��ت آورده اس��ت، تباه س��ازد و از 

دست بدهد.«
افراد با ايمان نبايد به ج��اي مؤمنان، كافران 
را دوست و سرپرست خود انتخاب كنند و هر 
كس چنين كند، هيچ رابطه‌اي با خدا ندارد. 

امام رضا)ع( مي‌فرمايد: »س��عي كن با انسان 
عاقل دوستي نمايي تا اگر از كرم و بخشش آن 

نتواني استفاده كني، از عقلش بهره ببري.«
    با چه كساني دوست شويم؟

- مولا عل��ي)ع(: »برترين دوس��ت و برادر تو 
كسي اس��ت كه در كار خير س��بقت گيرد و 
تو را هم به سوي خير بكشاند و تو را به نيكي 

فراخواند و ياري كند.«
- امام ص��ادق)ع(: »محبوب‌تري��ن برادر نزد 
من كس��ي اس��ت كه عيب‌هاي مرا پيش من 

هديه آورد.« 
- حضرت محمد)ص(: »همنش��ين شايسته 
همانند عطرفروش اس��ت، اگر چي��زي به تو 

ندهد بوي عطرش به تو خواهد رسيد.«
- مولا علي)ع(: »بهترين برادر شما كسي است 
كه با راستگويي خود تو را به راستگويي دعوت 
كند و با اعمال نيك خود تو را به بهترين كارها 

فرا خواند.«
- مولا علي)ع(: »بهترين دوست تو كسي است 
كه تو را ش��يفته آخرت كند و نس��بت به دنيا 
بي‌رغبت كند و ت��و را در فرمانبرداري از خدا 

كمك كند.«
- پيامبر)ص(: »هر كس ك��ه خداوند براي او 
خير بخواهد، دوس��تي شايس��ته نصيب وي 

خواهد کرد.«

- امام علي)ع(: »دوست كسي است كه از ظلم 
و تجاوزگري بازدارد و بر انجام خوبي و نيكي 

ياري كند.«
 - رس��ول اكرم)ص(: »آدمي بر آيين دوست 
خ��ود اس��ت، پ��س بنگريد ب��ا كه دوس��تي 

مي‌كنيد.«
- ام��ام علي)ع(: »دوس��ت اگر در س��ه مورد 
دوس��تش را حمايت نكند، دوست نيست: در 
ش��دت و گرفتاري او، در غيبت وي و پس از 

مرگش.«
- حضرت محم��د)ص(: »خوش��بخت‌ترين 
مردم كسي است كه با مردم بزرگوار دوستي 

و معاشرت كند.«
    با چه كساني دوست نشويم؟

امام صادق)ع(: هر زمان امير مؤمنان علي)ع( 
به منبر مي‌رفت، مي‌فرمود: »شايس��ته است 
مسلمان از رفاقت با سه نفر دوري كند: پر روي 

بي‌باك تبهكار، احمق و دروغگو.«
مولا عل��ي)ع(: »بدترين دوس��تان كس��اني‌ 
هستند كه هنگام آسايش پيوند دارند و هنگام 

گرفتاري جدا مي‌شوند.«
رسول خدا)ص(: »از همنشيني با دوست بد 

بپرهيز، چون تو با او شناخته مي‌شوي.«
امام باقر)ع(: »با چهار ش��خص معاش��رت و 
دوستي نكن: احمق، بخيل، ترسو و دروغگو، 
زيرا شخص احمق مي‌خواهد به تو سود رساند 
ولي صدمه مي‌زند و آدم بخيل و تنگ‌نظر از تو 
مي‌گيرد اما به تو پس نمي‌دهد و ترسو از تو و 
پدر و مادرش فرار مي‌كند و دروغگو اگر راست 

بگويد، كسي باور نمي‌كند.«
امام صادق)ع(: »بپرهيز از اينكه دوستي كني 
با كس��ي كه براي طمع و ترس يا هواي نفس 
و خوردن و آش��اميدن رو به ت��و مي‌آورد و در 

جست‌وجوي دوستي با پرهيزکاران باش.«
رفيق ناشايس��ت و دوس��ت جاهل همچون 
زهري اس��ت كه وجودش هر لحظه جس��م و 
جان را آزار مي‌رس��اند. در روايات اسلامي به 
ش��دت از دوس��تي با رفقاي جاهل و بي‌خرد 

نهي شده است. 
از امام صادق)ع( روايت شده است: »كسي كه 
از رفاقت و همنش��يني با احمق پرهيز نكند، 
تحت تأثير كارهاي احمقانه وي واقع مي‌شود و 

زود به اخلاق ناپسندش متخلق مي‌شود.«
 ايشان مي‌فرمايد: »هر كس سه بار بر تو خشم 
گرفت ولي به تو بد نگف��ت، او را براي خود به 

دوستي انتخاب كن.«
    بركات دوست خوب

انسان وقتي به چهره برخي افراد نگاه مي‌كند، 
ياد گن��اه مي‌افتد، چ��ون مع‌الاس��ف چهره 
برخي، چهره ش��يطاني است و انس��ان را به 
گناه دعوت مي‌كند. چق��در در روايات داريم 
كه يك همنش��ين، انس��ان را ب��ه قعر جهنم 
مي‌برد. انسان را دعوت به گناه و فسق و فجور 
مي‌كن��د و انس��ان را از مقام انس��انيتش دور 
مي‌كند. يك همنشين هم انس��ان را دائم به 
ياد خدا مي‌اندازد. تا انس��ان او را مي‌بيند، ياد 
خدا مي‌افتد و اصلًا از دنيا فارغ‌البال مي‌شود. 
در دنياس��ت، مانند مردم عادي دارد زندگي 
مي‌كند، مي‌خورد، مي‌آشامد، ولي حلال، لذا 

وقتي انسان او را مي‌بيند، ياد خدا مي‌افتد. 
حضرت رس��ول)ص( مي‌فرماين��د: »بهترين 
همنشين آن اس��ت كه ديدنش شما را به ياد 
خدا بيندازد و سخنش بر دانش شما بيفزايد و 

رفتارش شما را به ياد قيامت، وادارد.«
حضرت محمد)ص( در حدي��ث ديگري نيز 
مي‌فرمايند: »همنشين خوب بهتر از تنهايي 

است و تنهايي بهتر از همنشين بد.«
نقل و تلخيص از: پايگاه اطلاع رساني 
حوزه/ مرجع:  پايگاه انديشوران

    نيره ساري 
همنشينان ما همسفران زندگي ما هستند و با هر 
كس رفاقت كنيم، مسير زندگي ما در نهايت با وي 
يكي خواهد شد. در روايت‌هاي ما تأكيد بسياري 
شده اس�ت كه همنش�ين ما بايد از خودمان بهتر 

باشد تا چيزي را به عقل و دين ما بيفزايد. 
     

    اثرپذيريم يا اثرگذار؟
معم��ولاً در برخ��ورد با ي��ك موقعيت و محي��ط جديد 
دو حال��ت پي��ش مي‌آي��د ي��ا تأثيرپذير)اثرپذير(يم يا 
تأثيرگذار)اثرگذار(يم. در اول��ي تحت تأثير محيط قرار 
مي‌گيريم و محيط روي م��ا تأثير دارد و در دومي اين ما 

هستيم كه روي محيط تأثير مي‌گذاريم. 
آنچه از مضامين مطالب علمي پيداس��ت، حساس��يت 
روح انسان بسيار بالاس��ت و بسياري از ما بيشتر از آنچه 
اثرگذار باشيم، تأثيرپذير هس��تيم. كم پيش مي‌آيد كه 
افراد تا حدي روح خود را تعالي بخشيده باشند كه تحت 
تأثير محيط قرار نگيرند. شايد ابتدا با علم و آگاهي به اين 
موضوع، فطرت هر شخصي يك جبهه و مقاومت دروني 
داشته باشد اما به مرور اين اثرگذاري هويدا خواهد شد. 
با تحقق اين تأثير و تغيير، توجيهات دروني آغاز مي‌شود 
كه محيط يا فرد مؤثر بر ما پربيراه هم نمي‌گويد و شايد 

اين ما باشيم كه مسير را از ابتدا غلط مي‌رفتيم. 
     به رنگ همنشين مي‌شويم

اثر همنش��ين و محيط تا جايي اس��ت كه توصيه همه 
بزرگان اخلاق آن است كه انس��ان در انتخاب دوستان 
و همنشينان خود بس��يار دقت كند و در حلقه دوستان 
شايس��ته، با ايمان و اخلاق قرار گيرد تا فضاي س��الم و 
معنوي آنها، ما را هم به وادي خير و خوبي بكش��اند. چه 
بس��يارند گمراهان و فاسداني كه به س��بب معاشرت با 
دوستان ناباب، به فساد كشيده ش��ده‌اند و چه بسيارند 
نيكاني ك��ه خوبي خود را مديون انس��ان‌هاي با ايمان و 

صالح هستند. 
فارغ از اين موضوع و اثرگذاري اعتقادي، انرژي مثبت و 

منفي محيط و افراد هم به يكديگر منتقل مي‌شود. تا به 
حال دقت كرده‌ايد اگر با آدم‌هاي غرغرو همنشين باشيد، 
بعد از مدتي ناخودآگاه غرغرو مي‌شويد و از آنجا كه اين 
اتفاق مش��ابهت زيادي با همنشين ش��ما داشته است، 
كاملًا طبيعي جلوه مي‌كند. در مثالي ديگر اگر همنشين 
نزديك شما عادت به قضاوت ديگران داشته باشد و دائماً 
با شما از قضاوت‌هايش بگويد، بعد از مدتي شما هم كم و 
زياد ديگران را قضاوت مي‌كنيد. مثبت‌انديشي اطرافيان 
و رفقاي شما در مثبت ديدن زمين و زمان براي شما مؤثر 
خواهد بود. در واقع اگر با آدم‌هاي خوشحال و پرانگيزه 
دمخور شويد، اين امر برايتان كاملًا طبيعي خواهد شد. 
در مقابل رفاقت با انسان‌هاي منفي انرژي صادره از وجود 
ش��ما را نيز منفي مي‌كند و ارتباطات تحت تأثير دافعه 

دوستان منفي شما به شكست منتج مي‌شود. 
     همنشيني در اشعار، حكايات و ضرب‌المثل‌ها

آنچه مسلم است اینکه نقش دوس��تي و معاشران ما در 
خوش��بختى و بدبختى ما اثرگذار و ش��ايد از هر عاملى 
مؤثرتر باش��د تا جايي كه حتي گفته مي‌ش��ود تنهايي 
بهتر از همنشين بد اس��ت، البته بد مي‌تواند يك كلمه 
نسبي باشد و به نگاه ما بستگي دارد اما در حالت كلي هر 

معاشرتي كه موجب شود امروز ما از ديروز ما بدتر شود، 
همان واژه منفي را شامل خواهد شد. 

اهميت همنشيني در ادبيات، تاريخ و دين ما بسيار وسيع 
بوده و مورد تأكيد قرار گرفته تا جايي كه كمتر شاعري 
است درباره اثر همنشيني در دفتر اشعار خود نگارشي در 
اين باب نداشته باشد. معروف‌ترين آنها جايي است كه در 
محاوره به يكديگر مي‌گوييم كمال همنشين در من اثر 
كرد. شعر كامل آن مضموني روشن در باب اثر همنشيني 
دارد. »بگفت��ا من گِلي ناچيز ب��ودم و ليكن مدتي با گل 
نشستم، كمال همنشين در من اثر كرد وگرنه من همان 

خاكم كه هستم.«
در اينجا ش��اعر اثر همنش��ين خوب را پررن��گ كرده و 
برعكس در بسياري از ش��عرها و ضرب‌المثل‌هاي ما اثر 

اين همنشيني آمده است:
 »آلو چ��و به آلو نگرد رن��گ برآرد«، »از بدان بد شَ��وي 
ز نيكان ني��ك«، »انگور ز انگور همي گي��رد رنگ«، »با 
بدان سر مكن كه بد گردي«، »با ماه نشيني ماه شوي، با 
ديگ نشيني سياه شوي«، »خوشبويْ بود كلبه همسايه 
عطار«، »صحبت روش��ن ضمي��ران، ك��ور را بينا كند، 
صحبت نيكان بدان را از بدي باز آورد«، »گل بش��كفد 
چو هم‌نفس صبحدم شود، مردي گردي، چو گرد مردي 
گردي«، »مشو با ناكسان همدم كه صحبت را اثر باشد«، 
»هر چيز كه در كان نمك رفت نمك شد، هر كه با ديگ 
نشيند بكُِند جامه سياه«، »با بدان كم نشين كه درماني، 
خوپذير است نفس انساني«، »تو اول بگو با كيان دوستي، 
من آ‌ن‌گه بگويم كه تو كيس��تي«، »چه بهره مي‌بري از 
اختلاط نااهلان، بهِ جُز ش��راره و دود از دكان آهنگر«، 
»مدتي با خر نشيني، خر شوي«، »گر روي گرمابه با گر، 
گر شوي«، »واي آن زنده كه با مرده نشست، مرده گشت 

و زندگي از وي بجست.« 
سعدي صاحب سخن در باب اول گلستان ماجراي پسر 
نوح را نوشته است كه در ميان ما معروف است. »پسر نوح 

با بدان بنشست و خاندان نبوتش گم شد.« 
ماجرا از اين قرار اس��ت كه حضرت ن��وح)ع( نه تنها يك 

پيامبر و مربى، بلكه پدرى دلسوز بود كه تا آخرين لحظه 
دست از هدايت فرزندش برنداش��ت و حتى هنگامي كه 
توفان شروع شد و كشتى روى آب قرار گرفت به فرزندش 
فرمود: »يـبُنَى اركب مَعَنا ولا تكَن مَعَ الكـفِرين(، پسرم! 
همراه ما سوار ش��و و با كافران مباش. اما فرزند نوح اندرز 
پدر را گوش نكرد و تا آخرين نفس دست از كفر و لجاجت 
و خيره‌سرى بر نداشت و س��رانجام در ميان امواج توفان 

غرق شد. 
خداى متعال درباره او مي‌فرمايد: )قالَ يـنوحُ انِهُ ليَسَ مِن 
اهَلكِ انِهُ عَمَلٌ غَيرُ صــلحِ(، اى نوح! او از اهل تو نيست، او 

عمل غيرصالحى است، فرد ناشايسته‌اى است. 
پس��ر نوح آنقدر با بدَان بنشس��ت و در اعمال زش��ت و 
نادرس��ت و فس��اد و تباهى غوطه‌ور گش��ت كه گويى 
وجودش به عمل غيرصالح تبديل ش��د، به همين جهت 
تا آخرين لحظه هم ايمان نياورد و سرانجام كافر از دنيا 

رفت و جهنمي شد. 
در مقابل س��گ اصحاب كه��ف چون نگهب��ان و همراه 
مردان الهى ب��ود، مقام و رفتار آنها در او مؤثر واقع ش��د 
و بر اس��اس برخى روايات جزو حيوانات بهش��تى شد. 
بنابراين سرگذش��ت فرزند نوح و س��گ اصحاب كهف 
هشدارى است براى كسانى كه با دوستان و معاشران بد 
نشست و برخاس��ت دارند، چنان كه سعدى در گلستان 
مي‌گويد: »پسر نوح با بدان بنشست، خاندان نبوتش گم 
شد، سگ اصحاب كهف روزى چند، پى نيكان گرفت و 

مردم شد.«
پسر نوح به خاطر همنشيني با انسان‌هاي بد از خاندان 
پيغمبري رانده ش��د و به مرتبه و مقام انسان‌ها رسيد و 
سگ اصحاب كهف چند روزي به دنبال انسان‌هاي نيك 

رفت و جزو انسان‌ها به شمار آمد. 
    همسفران زندگي ما

در واقع همنشينان ما همس��فران زندگي ما هستند و با 
هر كس رفاقت كنيم، مس��ير زندگي ما در نهايت با وي 
يكي خواهد شد. در روايت‌هاي ما تأكيد بسياري شده كه 
همنشين ما بايد از خودمان بهتر باشد تا چيزي را به عقل 

و دين ما بيفزايد. 
از انتخاب دوس��تان اش��تباهي و مصاحبت ب��ا افراد بد 
پرهيز كنيم كه يك��ي از مهم‌تري��ن و مؤثرترين عوامل 
در شكل‌گيري شخصيت انسان، ‌دوس��تان و همسالان 
او هس��تند. پس هر يك از ما بايد دق��ت كنيم كه با چه 
كسي دوستي و رفاقت داريم، زيرا تأثير دوست بر انسان 
آنچنان نامحس��وس و پنهاني اس��ت ك��ه در درازمدت 
آشكار مي‌شود. اين تصميم ماست كه به مجموعه افراد 
مثبت ملحق شويم يا خير، وگرنه افراد منفي ما را پايين 
مي‌كشند و اصلًا متوجه اين تغيير و اتفاق نخواهيم شد. 

بس�ياري از ما بيش�تر از آنچ�ه اثرگذار 
باش�يم، تأثيرپذير هس�تيم. كم پيش 
مي‌آيد كه افراد تا حدي روح خود را تعالي 
بخشيده باش�ند كه تحت تأثير محيط 
قرار نگيرند. ش�ايد ابتدا با علم و آگاهي 
به اين موضوع، فطرت هر ش�خصي يك 
جبهه و مقاومت دروني داش�ته باشد اما 
به مرور اين اثرگذاري هويدا خواهد شد

رفي�ق ناشايس�ت و دوس�ت 
جاه�ل همچون زهري اس�ت كه 
وجودش هر لحظه جس�م و جان 
را آزار مي‌رس�اند. در رواي�ات 
اسالمي به ش�دت از دوستي با 
رفقاي جاهل و بي‌خرد نهي شده 
اس�ت. از امام ص�ادق)ع( روايت 
شده است: »كس�ي كه از رفاقت 
و همنشيني با احمق پرهيز نكند، 
تحت تأثير كاره�اي احمقانه وي 
واق�ع مي‌ش�ود و زود ب�ه اخلاق 
ناپس�ندش متخل�ق مي‌ش�ود«

در دام دوستان اشتباهي نيفتيم!
همنشينان ما همسفران زندگي ما هستند

اضطراب يك حالت احساس��ي س��اختگي است كه هيچ 
ارتباطي با واقعيت موجود ن��دارد و درباره آينده‌اي غالباً 
منفي اس��ت كه در ذهن خود آن را متصور مي‌شويم. اگر 
به تصور كردن مشكلات ادامه دهيد، ذهن‌تان نيز به ارائه 
راه‌حل مي‌پردازد. به دليل اينكه دستورالعمل هر مشكل 
با مشكل ديگر متفاوت اس��ت. ذهني كه درگير اضطراب 
اس��ت تلاش مي‌كند همه احتمالات را مدنظر بگيرد و به 
ترتيب راه‌حل مناسب براي هر كدام ارائه كند، يعني مغز 
در تلاشي خستگي‌ناپذير براي پيدا كردن امنيت، خودش 

را مي‌خورد. 
يك��ي از مراجعان من بس��يار باه��وش، متكب��ر، آرام و 
سختكوش اس��ت. بعد از فوت همس��رش نگران اموري 
بود كه با فوت همس��رش ب��ا آنها مواجه مي‌ش��د. نگران 
كارهاي تعميراتي، درباره اينكه مي‌تواند به س��فر برود يا 
نه و بس��ياري چيزهاي ديگر. او با اين فكر كه آيا سيستم 
گرمايش��ي را درس��ت روش��ن كرده يا نه، نمي‌توانست 
ش��ب‌ها بخوابد و اگر درست روش��ن كرده آيا به درستي 
كار مي‌كند؟ اگر درست كار نكند چه؟ اگر دستگاه اعلام 
حريق به درس��تي كار نكند و آب درون مخزن خيلي داغ 

شود چه؟
ذهن او اتفاقات بد را يكي پ��س از ديگري مرور مي‌كرد. 
وقتي يكي از اين اتفاقات را در ذه��ن خود حل مي‌كرد، 
مش��كلي ديگر جايگزين مي‌ش��د. اين يكي از مشكلات 
اضطراب اس��ت ك��ه فجاي��ع احتمال��ي هي��چ‌گاه تمام 

نمي‌شوند. 
به جاي اينكه اتفاقات بد را پشت سر هم مرور و سعي كنيد 
براي تك‌تك آنها راه‌حل بيابيد، به خودتان اطمينان كنيد 
كه بهتر و كارآمدتر است. ش��ما بايد در برابر چالش‌هاي 
متفاوتي كه ذهن‌تان را درگير كرده‌اند بايستيد و بگوييد 
»مطمئنم توان حل كردن هر مش��كلي را دارم و اگر هم 

خودم نتوانستم، مطمئنم از كسي كمك مي‌گيرم.«
اطمينان به خود كار سختي است اما در هر صورت مخزني 

از داستان‌هاي موفقيت گذشته داريد كه مي‌توانيد به آن 
تكيه كنيد. ش��ما ثابت كرده‌ايد كه تواناي��ي رويارويي با 

مشكلات كوچك و بزرگ را داريد. 
حقيقت اين است كه تصور كردن خود در شرايط بحراني 
باعث آمادگي براي رويارويي با بحران نمي‌شود. اگر درباره 
وقوع اتفاقاتي مضطرب هستيد، سعي كنيد كاري كنيد 
كه احتمال وقوع آن اتفاقات كمتر ش��ود. كارهاي عملي 
و واقع‌گرايانه انجام دهيد. مثلًا باتري دس��تگاه حريق را 

تعويض كنيد. ش��ب‌ها قبل از خواب از قف��ل بودن درها 
مطمئن شويد يا هنگام موتور س��وار شدن از كلاه ايمني 
اس��تفاده كنيد. جوابي واقعي و محكم به ترس‌هاي خود 
بدهيد، ولي اجازه ندهيد اس��ير تفكرات منفي شويد. تا 
زماني كه اتفاق بدي نيفتاده، لزومي ندارد درباره آن فكر 
كنيد. به جاي از كاه كوه ساختن به خود بگوييد »الان و تا 
جايي كه مي‌دانم همه چيز خوب است. اگر هر اتفاق بدي 
افتاد، من از مهارت‌هاي خود براي حل آن مشكل استفاده 

مي‌كنم.« با گذش��ت زمان مي‌توانيد ذهن‌تان را تمرين 
دهيد كه آرام‌تان كند نه اينكه متش��نج‌تان كند. ذهني 
آرام و بدني كه به خوبي استراحت كرده، بهترين ابزار براي 
غلبه بر موقعيت‌ها و استفاده از مهارت‌هاست. پشيماني، 
س��رزنش كردن خود، پيدا كردن مقصر و شرمنده بودن 

هيچ كمكي نمي‌كند. 
ش��ما توانايي زيادي داريد، ولي آنقدر قدرتمند نيستيد 
كه بتوانيد باعث وقوع اتفاقات ش��ويد. نمي‌توانيد تنها با 
فكر كردن باعث وقوع مرگ، س�المتي، فقدان يا سوگ 
ش��ويد. اگر فكر كردن مي‌توانس��ت از ما محافظت كند، 
هيچ‌گاه س��وگوار نمي‌ش��ديم. اگر تفكرات ما به تنهايي 
مي‌توانس��تند مانع بيماري يا بروز تصادف شوند، با هيچ 
كدام از آنها روبه‌رو نمي‌شديم. تفكرات معجزه‌آسا، توان 
كنترل كردن واقعيت را ندارند. تفك��رات ما مي‌توانند بر 
احساس��ات‌مان درباره خود و درباره جه��ان اطراف‌مان 
تأثير بگذارند. بهترين راه براي كنترل افكار، مهار كردن 
قدرت شگفت‌انگيز تخيلات‌مان است كه اهميتش در آن 

سناريوهاي تخيلي فاجعه، كاملًا مشخص است. 
 برش‌هايي از كتاب »عيبي ندارد اگر حالت خوش 
نيست« نوشته مگان ديواين 

كتاب زندگي

آدم مضطرب روح و روان خودش را مي‌خورد
تا زماني كه اتفاق بدي نيفتاده درباره آن فكر نكنيد

تا زماني كه اتفاق بدي نيفتاده است لزومي 
ندارد درباره آن فكر كنيد. به جاي از كاه 
كوه س�اختن به خود بگويي�د »الان و تا 
جايي كه مي‌دانم همه چيز خوب است. اگر 
هر اتفاق بدي افتاد، من از مهارت‌هاي خود 
براي حل آن مشكل اس�تفاده مي‌كنم«

تا به حال دقت كرده‌اي�د اگر با آدم‌هاي 
غرغرو همنشين باش�يد، بعد از مدتي 
ناخودآگاه غرغرو مي‌شويد و از آنجا كه 
اين اتفاق مش�ابهت زيادي با همنشين 
شما داشته اس�ت، كاملًا طبيعي جلوه 
مي‌كند. در مثالي ديگر اگر همنش�ين 
نزدي�ك ش�ما ع�ادت ب�ه قض�اوت 
ديگران داش�ته باش�د و دائماً با شما از 
قضاوت‌هايش بگويد، بعد از مدتي شما 
هم كم و زياد ديگران را قضاوت مي‌كنيد

سبك ارتباط


