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مقدمه
بیماری های مزمن که فرد مبتلا تا پایان عمر با آنها دست به گریبان 

اس��ت نیازمند توجه خاصی می باش��ند، چرا که ای��ن بیماری ها از 

یک س��و تحت درمان بلند مدتی می باش��ند که حت��ی گاهی تمام 

عم��ر را در بر می گیرد، از س��وی دیگر با توجه به عوارض گوناگون 

ای��ن  بیماری ها و تاثیرش��ان بر کل زندگی بیم��ار، درمان آنها الزاما 

بایس��تی توس��ط یک کار گروهی انجام گیرد. گروهی متش��کل از 

پزش��ک، پرس��تار، خانواده، مددکار اجتماعی و از همه مهم تر خود 

بیمار؛ چرا که بدون مش��ارکت بیم��ار و درک و همکاری صمیمانه 

او، رس��یدن به اهداف درمان و حفظ کیفیت زندگی ممکن نیست. 

از این رو افزایش آگاهی گروه درمانی و نیز بیماران، در پاک کردن 

چهره جامعه از آسیب های این بیماری ها نقش اساسی دارد.

بنیاد امور بیماری های خاص فعالیت خود را برای سامان بخشیدن 

به امور بیماران خاص از اردیبهش��ت ماه 1375 آغاز نموده اس��ت. 

یکی از اهداف این بنیاد آشنا ساختن جامعه با بیماری های خاص و 

ارتقای س��طح آگاهی بیماران، خانواده ها، درمانگران، و متخصصان 

اس��ت تا در کنار افزایش کیفیت درمان بیماران، زمینه مناسب تری 

برای پیشگیری از این بیماری ها فراهم گردد.

بنیاد امور بیمار ی های خاص



زنـدگی

مــوهبت آرامــش
اندیشه هایی برای داشتن جهانی آرام
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تئاتر زندگی نمایش��نامه خودش را دارد، هر لحظه آن بی همتاست. 

ه��ر لحظه آن چن��ان زندگی کن که ان��گار مهم ترین لحظه زندگی 

توست.

تو لذت خواهی برد و احساس آرامش خواهی نمود. روح و جانت 

را کش��ف ک��ن و ب��ه گنج��ی که 

درونت است پی ببر.

روح تو پ��ر از آرامش 

است.

روح تو آرام است.

اف��کارت، ت��و را ب��ه س��وی 

سرنوش��تت هدای��ت می کنند، 

هرگونه بیندیشی همان گونه برایت 

رقم خواهدخورد. ب��ه گونه ای جدید 

فکر کن و انسان جدیدی، خواهی شد.

آرام��ش را ب��ه هم��گان ببخش و 

زندگی  آرام��ش  در  تو 

خواهی ک��رد. آرامش 

را در ذهن��ت خلق 

کن و این چنین یک 

را  آرامش  جه��ان 

خواهی  اطرافت 

ساخت.
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پس از خودت بپرس، مهم ترین در زندگی تو چیس��ت؟ آن را جلوی 

روی خ��ود نگه دار و در خواهی یافت همه چیز به خودی خود حل 

خواهد گشت...

مهم ترین ها را کنار نگذار، تا هنگامی که هنوز دیر نش��ده، چرا که 

فرصت از دس��ت خواهد رفت و این چنین گنج با ارزش آرامش را 

از دست خواهی داد.

زندگی یک بازی است، بازی به یاد آوردن و فراموش کردن...

و تو این بازی را می بازی هنگامی که،

فراموش کنی چه کسی هستی و چه کاری باید انجام دهی!

اش��تباهات گذش��ته را به یاد بیاوری و آن چه آن اش��تباهات با تو 

کرده اند...

و برنده بازی خواهی بود اگر،

ماهیت واقعی آرامش خود را درک کنی،

کس��ی که همیشه آرامش بخش توس��ت و بی قید و شرط عاشقت 

است را به یاد بیاوری،

فجایع گذشته را فراموش کنی و آنها را به عنوان پند هایی برای دانا 

شدن در نظر بگیری.

هم��واره مراقب باش، مراقب آن چه در طول روز به یاد می آوری و 

آنچه به دست فراموشی می سپاری...

گذشته را فراموش کن. گذشته سپری شده است.

نگران آینده نباش، تو درباره آن چیزی نمی دانی.

بیاموز در حال زندگی کنی و کش��ف کن که چگونه لحظه هایت را 
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پرُ از آرامش کنی.

جهال��ت مانند خوابی اس��ت، یک خواب عمیق ک��ه در آن خواب 

می بینی، در حالی که همچنان بیداری.

این یک بیماری بش��ری اس��ت. انسان آن چه را پش��ت سر گذارده 

به دس��ت فراموش��ی می س��پارد و بی توجه به ارزش ه��ای معنوی 

زندگی اش را ادامه می دهد.

اغلب، از دانه ای ماسه کوه ها پدیدار می شوند، اگر آرامش درونی ات 

را تقویت کنی، کوه ها را به دانه ای ماسه تبدیل خواهی نمود.

زندگی همواره مشکلات و سختی هایی را به همراه خواهد داشت، 

این مشکلات به وجود نمی آیند تا تو را متوقف کنند، آنها می توانند 

تو را قوی تر کنند تا با کسب تجارب بیشتر پیشرفت کنی.

هیچ روزی شبیه روز دیگر نیست.

گاهی اوقات مجبور نیس��تی راه حلی پیدا کن��ی، تنها باید به جلو 

حرکت کنی و مشکلت را پشت سر بگذاری.

جهالت اس��ت که باور کنی، حوادث زندگی تنها بر حس��ب اتفاق، 

روی می دهند.خ��رد به تو می آموزد، هر آن چه در صحنه این تئاتر 

اتف��اق می افتد دارای مفهومی ژرف اس��ت. آن چه امروز می بیینی 

میوه درخت شانس نیست، بلکه درخت حاصل از دانه ای  است که 

در گذشته کاشته شده است. اکنون دانه آرامش را بکار و این چنین 

یک زندگی سرشار از آرامش را خلق خواهی کرد.

افراد فرزانه بر طبق اهدافش��ان زندگی می کنند، زندگی شان معنای 

آنچه انجام می دهند را آشکار می سازد.
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آن ها با س��اعت زندگی نمی کنند، بلکه در عوض همواره در جهت 

قطب نمایش��ان حرک��ت می کنن��د و این چنین اطمین��ان دارند، در 

مسیری هستند که یقین دارند به سرنوشت شان منتهی می شود.

شرایط و رویداد ها مفعول هستند، آن ها زنده نیستند، تو زندگی را 

به سمت آن ها پیش می بری.

مثبت بودن بسیار تأثیر گذارتر از منفی بودن است، مثبت آن چیزی 

اس��ت که درون تو وجود دارد و منفی آن چه درون تو مفقود شده 

را بیان می کند. روشن یعنی وجود داشتن و فقدان آن تیرگی است.

هرگز فراموش نکن تو بشری هستی که می تواند، برای رفتار و طرز 

برخوردی که در زندگی پیش می گیرد، تصمیم گیری کند.

ظرفیت��ی  دارای  ت��و 

عظی��م و درونی برای 

اندیش��یدن  مثب��ت 
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هس��تی که باید کش��فش کنی، این افکار یاریت خواهند نمود تا با 

هر ش��رایطی که در زندگی ات پیش می آید، با هر تأثیری که داشته 

باشد رو به رو شوی.

درون ت��و معصومیت جاودان عظیمی وج��ود دارد، به همراه یک 

فضای پایدار و ثابت که زیر جنبه های گوناگون پنهان ش��ده است. 

آن چه در این فضا وجود دارد تنها صلح و عشق و خرد است.

بش��تاب و خود را از شرّ تمام لایه هایی که این فضا را پوشانیده اند 

خ��لاص کن و آن گاه راز بی نیاز بودن در زندگی را کش��ف خواهی 

نم��ود. تمام نگرانی هایت را کنار بگ��ذار و این چنین از رنگ زیبای 

گلها و طراوت نسیم و درخشندگی خورشید به شگفت خواهی آمد.

تو احساس خواهی نمود که جزئی از خلقتی و زندگی احساس زیبا 

زیستن را در تو به وجود می آورد.

بزرگ تری��ن ث��روت درک کردن این موضوع اس��ت ک��ه چه چیزی 

هستیم و چه چیزی داریم.



روابـط

مــوهبت آرامــش
اندیشه هایی برای داشتن جهانی آرام
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سَرَک کش��یدن در کار دیگران ممکن است، تو را به دردسر بیندازد، 

در عوض به این فکر کن که خودت چه کار باید انجام دهی،آن کار را 

انجام بده و خواهی دید که بعد از آن چه احساسی داری.

هیچ ک��س نمی توان��د آرامش ذهن ت��و را در هم ش��کند، تو خود 

بهترین دوست یا دشمن خودت هستی.

محدودیت های تو، ضعف ها، توقعات و عادات منفی ات هس��تند 

که آرامشت را تهدید می کنند و تو را به رنج می آورند.

اگر افرادی هستند که کارهای اشتباهی را انجام می دهند، به جای 

این که با ش��کایت کردن در ذهنت آرامش خود را به خطر اندازی، 

تنه��ا از خ��ود بپرس، برای کم��ک به این افراد چ��ه کاری می توانم 

انجام دهم؟
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خوب خواس��تن برای دیگران شبیه یک معجزه است، معجزه ای که 

زخم هایت را التیام می بخش��د و دوس��تی ها و رابطه هایت را از نو 

می سازد.

احساس��ات خوبی که در ذهنت س��اخته می ش��وند در خلال رفتار 

و برخورد تو به دیگران منتقل می ش��وند و در چش��م های تو و در 

لبخندت متجلی می گردند.

لبخن��د زدن دلت را باز می کند و گوش��ه نظری می تواند معجزه ای 

خلق کند.

بش��ریت به درختی می ماند، همه افراد بشر مانند درختی هستند 

که از یک دانه روییده اند. زیبایی درخت این اس��ت که شاخه های 

زیادی دارد و بر روی هر شاخه زندگی های عظیمی جریان دارد.

هم چنین همه افراد آن با یکدیگر متفاوت اند و نقش خاص خود را 

دارند. به این بیندیش که ما اغلب چه نقشی داریم، آن گاه هر یک 

از افراد بشر را درک خواهی نمود.

این کلید باقی ماندن در صلح و آرامش است.

یکی از دلایل بنیادی ترس در دنیای ما این اس��ت که اخبار بس��یار 

بدی از خشونت، بی حرمتی و جنگ و ستیز می شنویم. 

س��عی کن موضوع صحبت های خود را عوض کنی و شروع کن به 

صحبت کردن درباره موهبت های عظیم زندگی ات.

 و این گونه است که آرامش خود را تقویت می کنیم.

با دیگران همکاری کن، مشارکت را خلق کن، تعاون را یاد بده...

مش��ارکت را به دیگران الهام ک��ن و این چنین در فضای زندگی ات، 
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جایی برای آموختن و مکانی برای رشد فردی خواهی یافت.

ریش��ه تمام رنج ها وابس��تگی اس��ت، فضای��ی را در ذهنت خلق 

ک��رده ای که انگار ی��ک فرد یا یک موضوع را ب��ه عنوان عضوی از 

وجود خودت در نظر گرفته ای، وقتی این ش��خص از تو انتقاد کند، 

از تو غافل شود یا با تو نباشد، درد را حس می کنی و نوعی احساس 

فقدان را تجربه خواهی نمود.

اگر می خواهی شاد باش��ی، باید بیاموزی عاشق باشی و دیگران را 

درک کنی در حالی که مستقل از آن هایی.

انسان زیرک می داند که عصبانی شدن اتلاف وقت و انرژی است.

تلاش بس��یاری لازم است تا روابط باز سازی شود. در چنین شرایطی 

ی��ک نفس عمیق کش��یدن، توجه بیش��تر ب��ه طرز رفت��ار خود و 

عکس العمل نشان دادن بدون شتاب زدگی، بسیار تأثیر گذار است. 

با ای��ن روش روابط خود را با دیگران بس��یار بهتر و مس��تحکم تر 

خواهی نمود. صادق باش و اشتباهاتت بخشیده خواهند شد.

برای ایجاد یک رابطه خوب...

با ذهنت به این بیندیش که چه چیزی را باید از دیگران فرا گیری

با چشمت، به بهترین قابلیت هایشان بنگر

با کلماتت، به طور کامل از ایشان قدر دانی کن، زحمت شان را ارج 

بنه و سپاس گزار باش

با کارهایت، شریک بقیه باش و کاری برایشان انجام بده...

برای این که در صلح و آرامش زندگی کنی، 

هرگز سعی نکن به کسی وابسته باشی و هم زمان تلاش کن بقیه را 
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هم یاری کنی تا به تو وابسته نباشند. به آن ها کمک کن تا مستقل 

و آزاد بوده و مسئولیت زندگی خود را بپذیرند.

و ب��ه این ترتیب اطمینان حاصل خواهی نمود که موجب ناراحتی 

هیچ کس نیستی و به هیچ کس نیز اجازه نخواهی داد که منبع ضرر 

و زیانی برای تو باشد.

مؤثر تری��ن راه کمک به 

هم��واره  دیگ��ران، 

باقی ماندن  آرام 

هم��ان  اس��ت، 

الگوی��ی ب��اش که 

بقی��ه دوس��ت دارن��د 

ببینند.

درک نمودن شرایط بسیار 

مهم اس��ت، چرا که درک این 

موقعیت ها به تو طرح و دور نما 

می دهد.

آن چ��ه درک نم��وده ای را به کار 

ببند، چرا که به تو تجربه خواهد 

بخشید.

اگ��ر فک��ر می کن��ی کاری را باید 

انجام دهی،  تنهای��ی  به  خودت 

چ��را که دیگران را شایس��ته ی 
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انجام آن کار نمی بینی، یا این که احساس می کنی بسیار خبره ای...

همیشه خودت درگیر انجام همه کارها خواهی بود.

از دس��ت دیگ��ران دل خور خواهی ش��د، چرا که آن ه��ا آن چه تو 

می خواهی را انجام نمی دهند.

ناراضی و نا خشنود خواهی گشت...

این که برای ارتقا و پیش��رفت بقیه وقت بگذاری بسیار مؤثر است، 

این بزرگ ترین موفقیت در مشارکت با دیگران است.

کلمات تو ممکن است بقیه را تحت تأثیر قرار دهند، مردم خواهند 

گفت »او چه سخن ور ماهری است، چه حرف های جالبی می زند«

اما اگر آن چه را می گویی به کار نبندی، دیگران احس��اس نمی کنند 

که انجام آن کار به آن ها الهام ش��ده اس��ت. این اعمال توست که 

الهام بخش دیگران خواهد شد و 

به آن ها نش��ان خواهد 
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داد که چه کاری باید انجام دهند.

هنگام��ی که خطای��ی می کنی از آن پن��د بگیر، تصمی��م بگیر که 

تکرارش نکنی و بعد فراموشش کن.

تو دوباره احس��اس خوبی را تجربه خواهی نمود، همین کار را در 

م��ورد دیگران هم انجام ب��ده، به جای این که اش��تباهات آن ها را 

بزرگ تر جل��وه دهی در ذهنت از آن اش��تباهات صرف نظر کن و 

ایشان را یاری کن که این اشتباه را فراموش کنند. یک انسان زیرک 

اش��تباهات دیگران را نکوهش نمی کند، بلکه در عوض از آن برای 

آینده درس می گیرد.

بزرگ ترین دشمن آرامش خاطرات گذشته است.

م��رور خاطرات گذش��ته باعث می ش��ود درباره دیگ��ران قضاوت 

کن��ی و راجع به آن ها به ش��یوه ای نامهربانانه بیندیش��ی. این کار 

باعث می ش��ود دیگران را مجبور کن��ی کاری را انجام دهند که تو 

می خواهی.

اگر به جای آموختن ش��روع ب��ه نصیحت کردن کنی، دائم به مردم 

بگویی که چه کاری باید انجام دهند و س��عی کنی آن ها را تربیت 

کن��ی، درس مه��م زندگ��ی را به فراموش��ی خواهی س��پرد. تو تنها 

می توانی خودت را تغییر دهی نه دیگران را.

شادی را به جهان ببخش، شادی را دریافت خواهی نمود.

آرامش را ببخش، آرامش را احساس خواهی نمود.

سوگ و اندوه را پخش کن و در پاسخ آن سوگ و اندوه را دریافت 

خواهی کرد.
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افکار و لغاتی را خلق کن که تنها صلح و ش��ادی را هدیه می کند. 

جهان لبالب از حزن و اندوه اس��ت پس تو خود کار متفاوتی انجام 

بده.

ب��رای این ک��ه با صلح و آرام��ش در یک گروه کار کن��ی، با دیگران 

هم��کاری کن. ب��ه عنوان یک متخص��ص نظر خود را ب��ا اقتدار و 

جدیت بیان کن و در عین حال به دیگران نیز گوش کن و مش��تاق 

شنیدن نظرات آن ها باش.

عشق در میان عکس العمل های تو نشان داده خواهد شد، هنگامی 

که پاسخ می دهی می توانی به وضوح صحبت کنی و دیگران به تو 

گوش فرا خواهند داد.

چه کسانی دزدان آرامش هستند؟

چرا صلح و آرامش در میان روابط ما ناپدید شده است؟

ش��کایت ها، جرم و گناهان و مقایس��ه کردن ها، اصلی ترین مخلّان 

آرامش هستند. 

به جای ش��کایت کردن تازگ��ی را با دیگران به اش��تراک بگذار، به 

جای این که در پی کسی باشی که سرزنشش کنی، مسئولیت بهبود 

بخش��یدن اوضاع را به عه��ده بگیر و به جای این ک��ه خودت را با 

دیگران مقایس��ه کنی، برای خوبی هایی که درون ش��ان وجود دارد 

ارزش قائل شو.



ارزش ها

مــوهبت آرامــش
اندیشه هایی برای داشتن جهانی آرام
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ه��ر ف��ردی ارزش ها و اعتقادات خ��اص خ��ود را دارد، چرا که هر 

انسانی عضوی از یک خانواده بزرگ است.

از صلح و شادی لذت درونی پدیدار می شود. 

از مرحله تمامیت عش��ق بیداری پدیدار می شود و به همراه آن به 

اشتراک گذاردن و دریافت کردن نیز وجود دارد هر دوی این ها در 

ارتباط با بردباری و احترام هستند.

همه ی ارزش ها یک منبع مشترک دارند، که آن ها را به هم پیوسته 

کرده است، )آرامش معنوی(.

هنگامی که در آرامش هس��تی ب��ا دقت گوش فرا می دهی و کاملاً 

حضور داری. این کار همانا عشق است که دیگران آن را می ستایند.

عش��ق از آرامش زاده می ش��ود و خودش را به ش��کل مقبولیت و 

احترام، نمایان می س��ازد. عش��ق تنها یک احس��اس نیست ولی در 

لغات و اعمال ما نشان داده می شود. هنگامی که عشق را می گیری 

ترس را گم می کنی و می توانی بهترین را به خودت هدیه کنی.

ش��کل عملی عشق احترام و رابطه است، معنی احترام پذیرش این 

واقعیت اس��ت که همه ما متفاوت و بی همتاییم و در ضمن همه 

ما چیز هایی داریم که برایمان مهم و با ارزش است برای به اشتراک 

گذاشتن. 

یک مادر فرزندش را با عشق و حوصله تربیت می کند، تا هنگامی 

که کودک بیاموزد. برای ذهنت یک مادر باش، ذهنت را تربیت کن 

که افکار مثبت داش��ته باشد و اجازه دهد نگرانی ها فراموش شوند 

و هنگام��ی ک��ه ذهنت به آرامش نیاز داش��ته باش��د از تو پیروی 
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خواهد کرد.

بس��یاری اف��راد بر این باورند که ش��ادمانی با ثروت مادی به دس��ت 

می آید. این درس��ت اس��ت که ثروت مادی یک حس موقتی از خوب 

بودن را به انس��ان می دهد اما یک فرد ثروتمند کس��ی نیست که مال 

بیشتری داش��ته باشد، بلکه انسانی اس��ت که تمایلات کم تری داشته 

باشد.

شادمانی حاصل ادراک کامل تمام چیز هایی است که زندگی هر لحظه 

به تو هدیه می کند.

یاد بگیر حقیقت را با چشم های مختلف ببینی و این چنین هنر باقی 

ماندن در صلح و شادی را خواهی آموخت.

هنگام��ی که با مش��کلی مواجه ش��وی 

احس��اس ترس و بحران می کنی  اما 

هنگامی که آن مش��کل را به 

چشم یک معلم نگاه کنی، 

از آن درس می گی��ری، 

پخت��ه می ش��وی و 

رشد می کنی.
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ش��ادمانی میوه ثروت اس��ت، اما چه ثروتی، ثروت؟ مادی همیشه 

با ترس از دس��ت دادن همراه است. ثروت واقعی دانش و آگاهی 

اس��ت، چرا که تو را قادر می س��ازد همه عمرت را زندگی کنی زیرا 

ارزش های درونی ات را نمایان می سازد.

تو به همان چیزی تبدیل خواهی ش��د که عمیقاً به آن 
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فکر می کنی، پس فقط به صلح و عش��ق و شادمانی بیندیش. این 

ارزش ه��ا را به عنوان جزئی از زندگ��ی ات در نظر بگیر و تو جزئی 

از آن ها خواهی ش��د. دنیای امروز ما، دیوانگ��ی و بی خیالی را به 

عنوان تجربه شادمانی می ستاید، اما در حقیقت این کار فقط تو را 

از خودت دور می کند و فقط احساس نا خرسندی و نا رضایتی را در 

تو به تعویق می اندازد، اما آن را برطرف نمی کند.

برای این که عاش��ق چیز های ساده باشی فروتن باش، این به معنای 

احترام گذاش��تن به تمام چیز هایی اس��ت که زندگی برای تو محیّا 

کرده اس��ت. این به معنی درک کردن و ارزش قائل شدن برای تمام 

چیز هایی اس��ت که به خود اختص��اص داده ای، معنای این رضایت 

تمرکز کردن بر آرامش درونی خودت و از دس��ت ندادن احس��اس 

سلامتی درونی ات است.

برای ایجاد امکان بهترین اس��تفاده از هر آن چه در اختیار داری و 

ب��رای فراموش کردن آن چه نداری، س��اده زندگی کردن بهترین راه 

است.

س��اده بودن یافتن زیبایی در چیز های طبیعی زندگی و تحت تأثیر 

ظواهر قرار نگرفتن است.

گرفتن تصمیم قدرتی است که تو را قادر خواهد نمود افکار بیهوده 

را پش��ت سر بگذاری و به منظور خلق افکار مثبت و موفقیت در 

هرآنچه تمایل برای این کار لازم اس��ت از درون تو ریش��ه می گیرد، 

صبر و تحمل لازم است. بردباری که به تو می آموزد منتظر باشی و 

بازی زندگی را درک کنی. بدان که هیچ چیز به همین ش��کل باقی 
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نمی مان��د و همه چیز حداقل از بعضی جهات تغییر خواهد نمود. 

مکالم��ات درونی تو طریقه نگریس��تن تو به جه��ان را پایه گذاری 

می کند. وقتی که تو نیاز ها و خواس��ته هایت را بسازی و خودت را 

س��رزنش کنی، جهانی مملو از استرس و درد خواهی ساخت. برای 

داش��تن آرامش به صورت دوست داش��تنی با خودت صحبت کن، 

ارزش ه��ای درونی ات را برای بی��دار بودن توانا کن و صرف نظر از 

جهان فوق العاده ات آن را بیان کن.



شخصیت

مــوهبت آرامــش
اندیشه هایی برای داشتن جهانی آرام
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برای آرام بودن، بای��د خودت را به عنوان یک موجود آرام در نظر 

بگیری، این بدین معناست که باید درباره آرام بودن فکر کنی. باید 

قادر باشی آرامش را در لغاتت توضیح دهی.

اگ��ر به ای��ن مرحله از آرامش دس��ت یابی، توانایی کن��ار آمدن با 

احساساتی که ممکن است داشته باشی را به دست می آوری.

حالا آرامش را باور کن، اگر احساسش کنی، یعنی واقعیت دارد.

ب��ه س��ادگی روی آن کار کن و آن را بالاتری��ن چیز در ذهنت قرار 

بده. آن را برای خودت بس��از و این چنین به رفتار عادی تو تبدیل 

خواهد شد.

بدان که به هر حال ضعف هایی هم در تو وجود دارد، راه کش��ف 

آنچه در شخصیت خود نمی بینی یا دوست نداری، از طریق دیگران 

است. آن ها آینه هایی هستند که شخصیت تو را منعکس می کنند. 

اما اگر بعضی افراد در مورد پاره ای مس��ائل غلو می کنند، تو رفتار 

واقعی خودت را تشخیص بده، هر وقت شنیدن موضوعی که آن ها 

مط��رح می کنند بر تو تأثیر نگذارد و بتوانی با آرامش عکس العمل 

نشان دهی، احساس می کنی ضعف چندانی در تو وجود ندارد.

وقتی با فکر کردن درب��اره ی این که دیگران باید چه تغییری بکنند 

)به جای این که به فکر تغییر دادن خودت باشی( ذهنت را آشفته 

نسازی، اتفاقات خوبی شروع به روی دادن خواهند نمود.

اول این که احس��اس بهتری راجع به خودت خواهی داش��ت، دوم 

این که شروع به داشتن احساسات مثبت درباره ی دیگران می کنی، 

و ش��روع می کنی به درک کردن آن ها. س��وم این ک��ه دیگران رفتار 
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بهتری را نسبت به تو در پیش خواهند گرفت. 

مزیت های پنهان بسیاری در تغییر رفتار فردی وجود دارد. 

رفتار تو جوّی را پیرامونت می س��ازد، رفتار تو حاصل طرز تفکر تو 

و احساسات تو است. 

تو به وس��یله ی رفتارت با دیگران ارتباط برقرار می کنی، یک نگرش 

مثب��ت برای خودت بس��از و آن را با احساس��ات خوب تکمیل کن 

و خواه��ی دید تنها تصور کردن تو ش��گفتی 

عظیم��ی را در اطراف��ت ایجاد 

خواهد نمود.

ی��ک  آرام��ش 

حالت ب��ی روح و 

غیر فعال نیست 

بلکه مرحله ای 
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پویا و فعال اس��ت، برای زندگی کردن و پاس��خ دادن به عنوان یک 

انسان آرام در تمام پریشانی ها و ناملایمات زندگی، داشتن آرامش 

ضروری اس��ت، این آرامش نیازمند داشتن توجه و عزمی استوار و 

همیشگی است. 

تو باید شجاع و بیدار و حساس باشی.

هرآن چ��ه درون��ت پنهان می کن��ی، خود به خ��ود، خودش را 

آشکار خواهد نمود. و تو ظرفیت داشتن تأثیر عمیق بر 

دیگران را دارا خواهی بود.

قوی تری��ن راه آم��وزش ی��اد دادن از 

اس��ت.  زدن  مث��ال  طری��ق 
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آن چه را با چش��مانت می بینی تأثیر عمیقی بر تو دارد، قلب آن را 

می پذیرد و نیاز به کلمات زیادی ندارد.

تو نمی توانی آرامش را با زور به دس��ت بیاوری اما، می توانی آرام 

باشی و فضای آرامی خلق کنی.

برای بخش��وده شدن و فراموش شدن خطا ها باید عشق را انعکاس 

داد. بسیاری از این موارد وابسته به آرامش اند.

موقعیت های گذش��ته، گزینه هایی برای دوس��ت داشتن هستند، و 

در ذهن ما باقی و زنده خواهند ماند.

قل��ب خ��ود را باز کن و بخش��نده باش و خودت را از س��وگ ها و 

اندوه ه��ا رها کن، ببخ��ش و فراموش کن و آن گاه می بینی که هر 

لحظه در آرامش زندگی خواهی کرد.

ب��رای این که همواره در هر موقعیتی ش��اد بمانی به یاد بیاور چه 

چیزی به تو کمک کرده است، چه چیزی زندگی را برای تو ارزشمند 

کرده است. 

سِ��ن را فراموش کن، چیز هایی که هیچ ارزشی ندارند، و هر آن چه 

رویاهایت را ربوده است.

ت��و در زندگی بالغ و پخته می ش��وی، پس ش��اکر ه��ر آن چه تو را 

تشویق می کند و الهام می بخشد باش. اگر بخواهی دائم ضعف ها 

و اشتباهاتت را مرور کنی افسرده می شوی.

نگرانی ها خیالات باطل هستند، آن ها باعث می شوند که در آینده 

زندگی کنی با این تصور که بسیار پرُ مشغله هستی و تو را از زمان 

حال دور می کنند.
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 نگرانی ها بهانه ای هس��تند برای انجام ن��دادن هر آن چه که واقعاً 

 )Reactive( باید انج��ام دهی. یک ش��خص بس��یار واکنش پذی��ر

همواره بس��یار پرُمش��غله و نگران به نظر می رسد، با نگرانی هیچ 

مشکلی حل نمی شود.

ی��ک فرد محتاط، همواره توجه خ��ود را بر روی زمان حال متمرکز 

می کند، با قریحه و ابتکار عمل می کند و می داند، خون س��رد بودن 

و اجتناب از نگرانی تا چه اندازه تأثیر گذار است.

اعمال تو آیینه ی افکار تو هستند تو می توانی افکارت را پنهان کنی 

ولی اعمالت را نه! افکار سازنده داشته باش و این چنین اعمال تو 

بهبود خواهند یافت.

داشتن اعتقاد راسخ و اعتماد به نفس در به ثمر رساندن اهدافت، 

سرنوشت تو را معین خواهد نمود. همواره اطمینان حاصل کن که 

هدف��ت را فراموش نکرده ای، هرگز اجازه نده ش��ک و تردید ها در 

تو راه یابد.

به جای نگریستن به مشکلات تنها به فرصت ها بنگر.

تس��لط داشتن بر خود تنها به معنی س��رکوب کردن  احساسات یا 

تحمل فش��ار شرایط نیست، تسلط داش��تن بر خود به معنی خلق 

افکار و احساس��ات تو اس��ت، برای خلاق بودن و یافتن پاسخ های 

جدید.

این کار به تو کمک می کند تا همواره آرام و خون سرد باقی بمانی.

تو همواره به دنبال چیز های��ی می گردی که می دانی وجود دارند، 

چرا که آن ها را در گذش��ته تجرب��ه نموده ای. اما بدان هنگامی که 
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خودت را پیدا کنی تمام جُست و جو هایت پایان خواهد یافت.

داش��تن اعتق��ادی راس��خ و اعتماد به نف��س در انج��ام اهدافت، 

سرنوشت تو را معین خواهد نمود.

هم��واره اطمینان حاصل کن که هدفت را فراموش نکرده ای. اجازه 

ن��ده تردید و گمان ه��ا در تو راه پیدا کنند. به جای نگریس��تن به 

مشکلات، تنها فرصت ها را بنگر.

تس��لط داش��تن بر خود تنها به معنی س��رکوب کردن احساسات یا 

تحمل فش��ار شرایط نیست. تسلط داش��تن بر خود به معنی خلق 

افکار و احساس��ات تو اس��ت. برای خلاق بودن و یافتن پاسخ های 

جدید این کار به تو کمک می کند تا همواره آرام و خون سرد باقی 

بمانی.

تو همواره به دنب��ال چیز هایی می گردی که می دانی وجود دارند، 

چرا ک��ه آن ها را در 

تجرب��ه  گذش��ته 

ام��ا  نم��وده ای. 
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ب��دان هنگامی که خ��ودت را پیدا کنی، تمام جس��ت و جو هایت 

پایان خواهد یافت.

تو مجبور نیستی هر راهی را امتحان کنی، یا چیزی فراتر از خودت 

را جس��ت و جو کن��ی، فقط همان موجودی ب��اش که پیش از این 

بوده ای.

تو زندگی را در آرامش خواهی یافت، هنگامی که کش��ف کنی تنها 

باید خودت باشی. آن چیزی که همیشه باید باشی، یک انسان آرام.



رمــوز
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برای داش��تن آرامش، باید رها از تم��ام توقعات بود و از هیچ کس 

هیچ انتظاری نداشت.

خلاق و بخشنده باش، راهنمای مسیر باش و کاری انجام بده. این 

است راز پایدار بودن در هر شرایطی.

آرام��ش تو آرامش درونی در دیگران را بیدار خواهد نمود و 

در آن ها امید ایجاد خواهد کرد.

روی مرک��ز پیش��انی ات تمرکز کن، 

درون ذهنت را جس��تجو کن و 

بنگر، این ج��ا همان جایی 

افکارت  تو  است که 
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را در آن می سازی. به ذهنت بیاموز که آرامش را منعکس کند.

به وجود آوردن چیز های جدید آسان است، تغییر دادن مکان ها یا 

انجام دادن کار های متفاوت.

ب��رای حفظ این حس تازه بودن که ش��ور و ش��وق را در تو ایجاد 

می کند، مشکلات زیادی وجود دارد.

راز تازه بودن در زندگی، دائماً کار های نو انجام دادن نیست. بلکه 

نگریس��تن به هر آن چه انجام می دهی از نگاهی نو، جهتی تازه و 

بعدی جدید است.

زیاده خواهی ها منجر به محو شدن آرامش می شوند.

تو گمان می کنی به دس��ت آوردن مادّیات در تو احس��اس آرامش 

ایجاد خواهد نمود.

اما داش��تن بیش��تر، مساوی با ترس بیش��تر برای از دست دادن آن 

و دور ش��دن تو از آرامش درونی ات اس��ت. زیاده خواهی ها عامل 

تمام ناس��ازگاری ها و کشاکش ها هستند، هنگامی که نتوانی چیزی 

را به دس��ت بیاوری نا امید و مشوش می شوی. یادگرفتن چگونگی 

ره��ا بودن از زیاده خواهی ها ب��ه معنی آموختن چگونه آرام باقی 

ماندن است.

هنگامی که از لحاظ روانی درگیر موقعیتی باش��ی آرامش��ت پایان 

می یابد.

تمرین این که یک مشاهده کننده مستقل باشی تو را کمک می کند 

تا پایدار و خون س��رد باقی بمانی. این بهترین راه دس��ت یافتن به 

یک تصمیم درست در هر موقعیتی است.
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برای این که موقع بروز یک اتفاق ناخوش��ایند آرامشت را از دست 

ندهی، احتمال بده شاید حکمتی در این اتفاق نهفته باشد.

موقعیتت را قبول کن و از آن درس بگیر، س��پس همه احساس��ات 

تو مثبت خواهند ش��د، و آن گاه راه حل مناس��ب را خواهی یافت. 

دش��من واقعی تو –همان کس��ی که آرامش��ت را ب��ر هم می زند- 

عادات غلط تو اس��ت و پیروزی حقیقی ات غلبه کردن بر نفس��ت 

است. 

خش��م نیز دش��من آرامش اس��ت، خش��م ناش��ی از تحقق نیافتن 

آرزوهای تو است.

جملاتت را عوض کن، به جای گفتن )من این را می خواهم، من آن 

را می خواهم( بگو )به خاطر چیزی که دارم خوشحالم( 

ب��رای این که خودت را از ش��رّ حس می خواه��م می خواهم خلاص 

کنی، سعی کن از آرامشت غافل نشوی.

می دانی چرا عاشق غروب خورشید هستی؟

زیرا تو را فراتر از ابعاد مادی می برد، آرامش و س��کوت را تجربه و 

احس��اس می کنی که زمان متوقف شده است و معنای بی نهایت را 

درک می کنی. غروب، معنویت خفته تو را بیدار می کند.

هر موقع که فرصتی داش��تی، غروب خورشید را به نظاره بنشین و 

تمدّد اعصاب کن.

هیچ تجزیه و تحلیلی انجام نده، تماش��ا کن، نظاره گر باش و اجازه 

بده تا حالات عمیقی از آرامش را تجربه کنی.

تو آرامش��ت را به خاطر ش��رایط محیط از دس��ت نمی دهی، بلکه 
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به خاطر کشمکش��ی که در ذهن��ت ایجاد می کنی، بین آن چه فکر 

می کنی باید باش��د و آن چ��ه واقعاً وج��ود دارد، آرامش خود را از 

دست می دهی.

ب��رای این که قدرت پذیرش آن چه اتفاق می افتد را داش��ته باش��ی، 

و  منفعل نباش.بی روح 
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ای��ن به معنای آگاه بودن از حقایق موجود و ش��روع به کار کردن 

طبق آن شرایط است.

آگاه��ی و ادراک ت��و از نگاهت پیروی می کند. ذه��ن تو دائم به 

عقب بر می گردد.
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به چش��مانت بیاموز نگاهی عالی تر و والاتر داش��ته باشد و آن گاه 

ذهنت آسوده خواهد بود.

بیش��تر عمرت را مدام در پی انجام دادن کارها و به دس��ت آوردن 

چیز ها سپری می کنی، فراموش می کنی که بودن قبل از انجام دادن 

است.

کس��انی که این راز مهم را به یاد دارند ب��رای بودن تلاش می کنند 

و کش��ف می کنند هنگامی که آرام هستند و تنها ملاحظه می کنند 

خود زندگی کمک می کند و هر آن چه نیاز است را فراهم می کند.

آموختن بودن، آموختن چگونه در آرامش بودن است، این ماهیت 

اصلی ما است. 

در مرحل��ه ای از آرام��ش می توان��ی ببین��ی در پس خش��م، درد و 

ناراحتی نهفته است و در پس سکوتی خاموش، ممکن است ترسی 

نهفته باشد.

ب��ا داش��تن لط��ف و مرحم��ت و قبول ش��رایط می توان��ی به این 

موقعیت ها پاسخ دهی.

خود آگاهی تو را از سایر حیوانات متمایز می کند.

خ��ود آگاه��ی ت��و را قادر می کن��د تا بر اف��کارت، احساس��اتت و 

روحیاتت تسلط داشته باشی و بفهمی که آن ها چگونه رفتار تو را 

تحت تأثیر قرار می دهند.

هنگامی که آگاهی تو بیدار ش��ود آزادی حقیقی را تجربه خواهی 

نمود، چرا که خودت برای سرنوشتت تصمیم می گیری و مسئولیت 

انتخاب هایت را می پذیری.
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بهترین راه حل ها برای یک مسئله حاصل سخت فکر کردن نخواهد 

ب��ود، با خلق افکاری آرام بخش در ذهنت، از وقتت بهتر اس��تفاده 

کن و این چنین مشکلات از آزار دادن تو دست خواهند کشید.

س��عی نکن تا همه مش��کلات را به تنهایی حل کنی، جایی را برای 

حضور خدا خالی بگذار تا بیاید و تو را کمک کند.



ســکوت
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ی��اد بگیر آرامش و س��کوت را در ذهنت ایجاد کن��ی و این چنین 

آرامش در روح تو جلوه خواهد نمود.
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ت��و زندگی را به چش��م دیگ��ری خواهی دید زبان خدا را کش��ف 

خواهی نمود.

برای این که از درون آرام باشی لازم نیست زیاد فکر کنی، تنها

با خودت صادق باش

با دیگران صادق باش

با زندگی صادق باش

به زودی درخواهی یافت این کار از آن چه به نظر می رسد ساده تر 

است.
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با داش��تن دید مثبت نسبت به حل مسئله تو خود جزئی از مسئله 

می شوی. برای پذیرش یک مسئله کاربردی ترین راه در بدو امر آرام 

و ساکت باقی ماندن است.

فهمی��دن علت چندان مهم نیس��ت، بلکه یافتن راه حل اس��ت که 

اهمیت دارد.

در سکوت به مسئله نگاه کن و سپس تصمیم بگیر.

ش��اید در اقیانوس سکوت، گنج درونی ات، یعنی آرامشت، عشقت 

و شادمانی ات را کشف کنی.

در سکوت می توانی اجازه دهی احساسات بد و اندوه های گذشته 

از بین بروند.

در س��کوت می توانی نجوای خدا را بشنوی که این چنین می گوید: 

به نزد من بازگرد ای فرزند، تو نفسی پرُ از آرامش هستی.  

می گویند )Rest is best( آرامش بهترین است.

اقیانوس��ی از س��کوت و آرامش را تصور کن و در آن غوطه ور شو. 

اجازه بده ذهنت آسوده باشد و از لحظات پر از آرامشت لذت ببر.

خودت را از ش��ر افکار بیهوده خلاص کن، این بهترین نوع آرامش 

است.

س��کوت دلت را آسوده می کند، مرحمی است که زخم های روحت 

را التیام می بخشد، جانت را رمق می بخشد و جهانی پر از آسودگی 

را برای��ت به ارمغان م��ی آورد، جایی که آرام��ش در آن حکم فرما 

است.



تمرین
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چون بیدار می ش��وی اولین اندیش��ه پایه گذاری برای آرام بودن در 

طول روز است.

هنگامی که چش��م هایت را باز می کنی، دقیقه ای بنشین و نعمت 
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وجود این روز جدید را ش��کر کن، افکار آرامش بخش را در ذهنت 

ایجاد کن و دقایقی از سکوت لذت ببر.

عادت خوب س��حر خیز بودن را در خودت تقویت کن، در سکوت 

بنش��ین و اف��کار آرامش بخ��ش را در خودت مرور ک��ن و آن ها را 

انعکاس بده. برخی ایده ها راجع به این افکار را یاد داشت کن.

به س��کوت بازگرد، اجازه ب��ده این ایده ها درونت نهادینه ش��ود. 

ایده هایت را با کسی که با تو صمیمی است تقسیم کن. این تمرین 

تو را کمک خواهد نمود تا ناس��ازگاری ها و موقعیت های سخت را 

بپذیری و از عهده ی آن ها بر بیایی.

آن تو را برای اس��تراحت در طول روز کمک می کند تا ش��اد و آرام 

است.  س��ادگی  آرامش  بمانی. 

سادگی زیبایی است. 
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روزی را به عنوان روز ساده زیستن خودت انتخاب کن. کم صحبت 

کن و با دقت گوش فرا بده.

کاری متفاوت و زیبا برای کسی که با تو صمیمی است انجام بده.

غذا های ساده و طبیعی بخور.

برای خودت دوره ه��ای زمانی را در نظر بگیر که هیچ کاری انجام 

ندهی، تنها راه بروی به اطراف نگاه کنی و...

ذهنت را باز کن تا ژرفای بیش��تری داشته باشد و نسبت به سکوت 

حس��اس تر گردد. هر لحظه و هر فرد را تنها به خاطر این که وجود 

دارد ش��اکر باش. هنگام عصر آن چه کش��ف نم��وده ای را بنویس. 

سطح ذهنت را کنترل کن.

درباره همه چیز هایی که تو را نگران می کنند خوب فکر کن و روی 

یک تکه کاغذ بنویس. از بین نوش��ته هایت آن هایی را که می توانی 

کنت��رل کنی نیز روی ی��ک تکه کاغذ دیگر بنویس و راجع به آن چه 

می توانی برای آن ها انجام دهی هم بنویس.

خودت را از شر تمام نگرانی هایی که هیچ کاری نمی توانی برایشان 

انجام ده��ی خلاص ک��ن. برای یادگرفتن این ک��ه چگونه در آرامش 

باقی بمانی این بهترین درس است.

این تمرین ساده را هر ساعت یک دقیقه انجام بده و این چنین از 

نتیجه آن شگفت زده خواهی شد.

آهسته و عمیق نفس بکش، آرام بنشین و فکر کن...

من انسان آرامی هستم.

من پر از آرامش هستم.



من عاشق آرامش هستم.

و صلح و آرامش را با دیگران تقسیم می کنم.

ٌ

هر روز، کاری نوع دوستانه را برای یک نفر انجام بده، عادت لذت 

ب��ردن از چنین کاری را در خودت تقویت کن، نه برای پاداش بلکه 

به خاطر نفس خود این کار و کشف ثمره چنین کاری.

بهترین پاداشی که این کار به تو می دهد، آرامش است.

تو همان چیزی هس��تی ک��ه به آن فکر می کن��ی، فکر کن موجود 

آرامی هس��تی و این چنین آرامش در ش��خصیت جدی��د تو نمایان 

خواهد گش��ت. خبر های خوب را با دیگران تقس��یم کن. همیش��ه 

برای کسی که قرار است او را ملاقات کنی، چیز جالبی آماده کن.

ب��ه یاد داش��ته باش که همواره افکاری پ��ر از آرامش را در ذهنت 

ایجاد کنی، حتی برای یک روز.
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