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 تو خود حجاب خودیفصل اول: 

 خود کنار بروید! عظمتاز سر راه  لطفا  
 

حجاب خودی حافظ از میان برخیز تو خود                                    میان عاشق و معشوق هیچ حائل نیست  

 حافظ

کردم که عواملی مثل ژنتیک، والدین، محیط، دوستان، دشمنان، اطرافیان، نژاد، مذهب، ام فکر میهای زیادی از زندگیسال
رای باند. ذهن من دلایل بسیار خوب و منطقی زیادی مانع دستیابی من به موفقیت و اهدافم بوده هاآنسیاست، دولت و امثال 

این طرز فکر همچنان ادامه  ها نیز عواملی بیرون از وجود خودم بودند.داشت که همه این علت مهایها و ناکامیعلل شکست
آمد نفرین کردن زمین و زمان بود و گله از بخت بد خود. طور. تنها کاری که از دست من برمیهای من هم همینداشت و شکست

 شد. تحملغیرقابلسخت و  عا  واقتا روزی که این وضع برایم 

رسید و من همچنان تاریک و نومیدکننده به نظر می چیزهمهو  جاهمه ،رفتم. در روز روشنروزی غرق این افکار در شهر راه می
بدون  من«. آقا از سر راه برو کنار!»کردم. در عالم خودم بودم که صدای بلندی به خودم آورد: نثار شرایط می بدوبیراهانواعی از 

 کشیدهفصها دنبالم ماشین کهدرحالیرفتم راه می آرامیبهای آمده بودم و طرفهرو به وسط خیابان یکاینکه متوجه باشم از پیاده
 :شدای همچنان داشت در ذهنم تکرار میجملهکشاندم، رو متوجه اوضاع شدم و خودم را به پیاده کهوقتیبودند. 

 آقا از سر راه برو کنار!

های نیمه کهوقتیامری که با لحنی نزدیک به فحش ادا شده بود هیچ معنای دیگری نداشت، تا  ایهاما این جمله برایم جز جمل
 لرزید، از خواب پریدم. و تمام بدنم می مخیس عرق شده بود کهدرحالیشب با کابوسی ترسناک، همان 

م و گشتکارم بودم و ناگهان با همان صدا و همان جمله به عقب برمیدیدم که غرق در افداشتم همان صحنه خیابان را خواب می
ها را ببینم خودم را روبروی خودم دیدم. این صحنه اینکه ماشین جایبهدیدم میخکوب شدم و تا حد مرگ ترسیدم. من  ازآنچه

 توانستم فراموش کنم و تا صبح نتوانستم بخوابم.عجیب را نمی

 ای صفحه تاریک ذهنم را روشن کرد و توانستم پیام آن خواب را کشف کنم.با مشاهده سپیده صبح جرقه

 رفتم.باید از سر راه خود کنار می

ه نتوانم ک ام به شرایط بیرونی باعث شده بوداین ادراک شوک عمیقی بر من وارد کرد. طرز فکر من در نسبت دادن علل ناکامی
که شد یلش این بود که شرایط بیرونی تحت کنترل من نبودند، بنابراین نتیجه این میام به وجود آورم. دلزندگی هیچ تغییر مثبتی در

 شکست باشم. بهمحکومهمیشه 
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فهمیدم که گویا قسمتی از وجود من مانع رشد و موفقیت خودم شده بود. انگار دو من داشتم. منی که تمایل به موفقیت و حالا می
ای ارضهچنین چیزی وجود دارد. ع واقعا  پیشرفت داشت و منی که دوست داشت شکست بخورد. با مطالعه در این زمینه فهمیدم که 

 ود. خودآزاری از آن نام برده شده ب چون عقده یونس، ترس از بزرگی، خودتخریبی، خودویرانگری وکه در روانشناسی با عناوینی 

وجود دارد که همیشه در پی رشد و شکوفایی بیشتر است. همه ما دارای  ایدئالفهمیدم که در وجود همه ما یک خود برتر یا خود 
همه  تقریبا  داد که و شکوفایی است. تحقیقات دانشمندان نشان می رشد کشف، ذاتی هستیم که نیازمند یاستعدادی ویژه و نبوغ

 شوند. این آماری ناامیدکننده است.قادر به شکوفایی نبوغ خود می سالانبزرگاز  %2ند. اما فقط ا( نوابغی خلاق%89کودکان )

های پیری عه این نبوغ ذاتی تا سالشناختی لازم برای رشد و توسداد که تمام امکانات فیزیولوژیک و عصبتحقیقات نشان می
 توانست باشد؟مانند. پس علت این شکست بزرگ چه میپایدار می

 ؤثرمبر سر راه موفقیت خود است. خانواده، مدرسه و فرایند اجتماعی شدن در سرکوب نبوغ ذاتی  قرار گرفتنعلت اصلی همان 
ه دیوار شخص، خود او را ب نفساعتمادبهو  نفسعزت، ترس، تضعیف همحدودکنندبا ایجاد باورهای  هاآن. مستقیما  هستند اما نه 

 کنند.بزرگی در مسیر شکوفایی استعدادهایش بدل می

بودم که  هبود. بارها شنید دهندهتکانرایم تلخ و بام ها خودم مانع پیشرفت و موفقیت خودم بودهفهمیدن این حقیقت که سال
کردم. اما جمله دیگری را نیز به خاطر آوردم که از را احساس می تلخی داشتم با تمام وجود شدت این حقیقت تلخ است و حالا

 کاست:شدت این تلخی می

 مسیح )ع(       حقیقت را دریابید و آن شما را آزاد خواهد کرد.

حقیقی و  نیشتر رفتم و اجازه دادم که خواز سر راه خود کنا مروربهاش با پی بردن به این حقیقت و پذیرش آن علیرغم تمام تلخی
 خلاقم خود را عیان و بیان کند. 

 .ندارم جز خودم کسیهیچفهمیدم که برای انجام کارهایی که دوست دارم نیازی به اجازه 

 به خودم اجازه دادم که خودم باشم.

 به خودم اجازه دادم که کامل نباشم.

 دارم بکنم.به خود اجازه دادم که کارهایی را که دوست 

 به خودم اجازه دادم که بازی کنم.

 کنم. بافیخیالبه خود اجازه دادم که 

 به خودم اجازه دادم که لذت ببرم.

 به خودم اجازه دادم که اشتباه کنم.

 به خودم اجازه دادم که شکست بخورم.
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 به خودم اجازه دادم که دوباره به پا خیزم.

 دارم زندگی کنم. به خودم اجازه دادم که هر طور که دوست

 ها، دوست بدارم.که هستم، با همۀ روشنایی و تاریکی طوریهمانبه خودم اجازه دادم که خودم را 

 به خودم اجازه دادم که بزرگ فکر کنم.

 به خودم اجازه دادم که نور وجودم بر جهان بتابد.

 و ...

ادمانی و سرشار از ش ،همۀ ابعاد وجودم گویا دوباره زاده شدم قیدوشرطبیبود که با کنار رفتن از سر راه خودم و پذیرش  چنیناین
و تنها کاری  ردفمنحصربههای نامحدود و نبوغی انگیز هستیم با پتانسیل. فهمیدم که همۀ ما موجوداتی باشکوه و شگفتآرامش

  رویم.که لازم است بکنیم تا این عظمت به ظهور برسد این است که از سر راه خود کنار ب
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  کردمی مسیحادیگران هم بکنند آن چه فصل دوم: 

 ی انجام کارهای عادی به روش غیرعادیمعجزه

 کردمی مسیحادیگران هم بکنند آن چه                                                فیض روح القدس ار باز مدد فرماید

 حافظ

  ؟دهدمعجزه چگونه رخ می

قیت بزرگی وقتی کسی به موف مثلا  العاده ناشی از انجام آنی یک کار بزرگ است. کنیم که معجزه و پیشرفت خارقفکر می عموما  ما 
مرد کنیم یکنیم. ما فکر مای که او برای دستیابی به این موفقیت طی کرده است، توجه نمیرسد ما به مسیر طولانی و روزمرهمی
ایطی به طولانی که او تحت هر شر  هاییسالاست و به  یافتهدستبه شهرت و ثروت  شبهیکلیاردر شد که می دوشیبهخانهزن یا 

 تداوم کارش پرداخت، توجه نداریم.

ابیم. یانگیز میای شگفت، پرندگان همه و همه را چون معجزههاآدماگر دقیق و عمیق به جهان بنگریم، درختان، آسمان،  درواقع
 گوید:جالبی دارد. میاینشتین جمله 

 « معجزه است. چیزهمهای وجود ندارد یا اینکه توانید به جهان نگاه کنید: اینکه که هیچ معجزهدو جور می» 

 کنید؟شما چگونه به جهان و کارهای روزمره خود نگاه می

هنوز چشمانمان بسته است.  کهرحالیدشویم، ای از خواب بیدار میهمه ما هر روز کارهایی عادی و روزمره داریم. صبح در لحظه
لحظات  شما در اولین اتدانید که افکار و احساسکنید؟ آیا میکنید؟ بیداری خود را چگونه آغاز میدر این لحظات به چه فکر می

 کننده است؟بیدار شدن چقدر در کیفیت زندگی آن روز شما تعیین

 کنم:خوانم و تکرار میبه آواز می معمولا  بلند و  بیدار شدن این بیت از سعدی را با صدای محضبهخودم 

 به جهان خرم از آنم که جهان خرم ازوست          عاشقم بر همه عالم که همه عالم ازوست

ام زندگی هایها و نعمتها، زیباییآورم و از بابت معجزۀ حیات، تمام خوبیحقیقی جهان هستی را به خاطر می منشأمن،  ،چنیناین
و  و اشتیاق یباانرژ شود که روزم را کنم. این کار باعث میکنم و عشق خودم را به خدا و تمام جهان اعلام میزاری میسپاسگ

نم و هیچ بیتمام لحظات آن روز را چون فرصتی استثنایی برای بودن، شادی، لذت و هیجان می ترتیباینبهعشق آغاز کنم و 
ا برایم فراهم انگیز ر احساس و تجاربی شگفت دائما  آسا کرده است و ام را معجزهزندگی واقعا  دانم. این نگرش اهمیت نمیکاری را بی

 کند.می

 جرج واشنگتن زمانی گفت:
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 «شود.غیرعادی انجام دهید نظر دنیا به شما جلب می صورتبهاگر کارهای عادی را »

به دیگران، خرید نان، پوشیدن شلوار، آماده شدن برای  کارهای عادی مثل مسواک زدن، دستشویی رفتن، سلام کردن معمولا  ما 
اده و س ظاهربهگیریم. اما حقیقت این است که با نگرش درست هر یک از این کارهای در نظر می اهمیتبیخواب و ... را عادی و 

 ل کنیم. بد مانزندگیخلق معجزات بزرگ در  به منبع یمتواناهمیت را میبی

 رطوبههمیشه  معمولا  تمام تمرکز خود را بر آن کار قرار دهیم با معجزۀ تجربۀ لحظۀ حال روبرو خواهیم شد. ذهن ما  صرفا  اگر 
نده و زند یا در آیهمیشه یا در گذشته پرسه می ذهنعنی جدایی از لحظه حال. چون خودکار در حال فعالیت است. فعالیت ذهن ی

 شود. تجربۀ حضور در لحظۀ حالبا توقف ذهن است که تجربۀ حضور در اکنون ممکن می تواند لحظه حال را درک کند. تنهانمی
واند درهای تای برای زیستن در لحظۀ حال میبه معنی تجربۀ سرور، آرامش و معجزۀ هستی است. تبدیل هر کار کوچک به مراقبه

 انگیز را به زندگی شما بگشاید.معجزاتی شگفت

 گوید:معروف می دکتر رابرت راسل، نویسندۀ

 یبه طرز  روزههمهکارهای عادی را  است یکافتواند این کار را انجام دهد. خلق عظمت در زندگی بسیار ساده است. هر کس می»
 «انجام دهید. غیرعادی

کار دنیاست انجام دهید و تمام توجه، انرژی و  ترینمهماگر تصمیم بگیرید که از امروز هر کاری را با تمام وجود خود، گویی که 
 و شادی، سلامتی و ثروت از هر سو به گردیدسرشار از معجزاتی عظیم خواهد  مروربهوجود خود را بر آن متمرکز کنید زندگی شما 

 طرفتان سرازیر خواهد شد.

اهمیت نگاه نکنید و همیشه به ی عادی و بیکار  عنوانبهنگیرید و به هیچ کاری  کمدستمعجزۀ وجود و حیات خود و جهان را 
 که: یدخار داشته باش

 اهمیت وجود دارد.اهمیت وجود خارجی ندارد، فقط نگرش بیکار بی
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 افتد نظر به عیب کند هنرهر که بیفصل سوم: 

 هنرمندانه زیستن حکمت هفت 
 

 افتد نظر به عیب کند هنرکه هر که بی                                              مال سر محبت ببین نه نقص گناهک

 حافظ

 ارابن برت ناچس«     ی خود را تا حد یک موهبت الهی بالا ببرند.توانند سطح زندگی روزمرههنرمندان واقعی کسانی هستند که می»

توانیم در همین لحظه شادمانی، غنا الهی بالا ببریم؟ چطور میی خود را در حد یک موهبت توانیم سطح زندگی روزمرهچطور می
اند، برای شما هم بوده تأثیرگذارالعاده ی هستی را در درون خود تجربه کنیم؟ شاید پیشنهادهای من که برای خودم فوقو معجزه

 واقع شود. مؤثر

 بار زندگی را سبک کنید .1

به  دائما  است.  دهشتبدیلتر انواع وسایل، کالاها، اعتبار و ارزش اجتماعی ای برای تصاحب سریعبیشتر ما به مسابقه امروزه زندگی
های هارتهای تندخوانی گرفته تا انواع مشویم. از یادگیری مهارتتشویق می ،و انجام کار بیشتر در زمان کمتر مدیریت بهینه زمان

 قدرآن معمولا  ایم. ای. دچار یک زندگی فست فودی و پرمشغله شدهای تا میلیونر یک دقیقه: از مدیریت یک دقیقه«اییک دقیقه»
 کنیم. را فراموش می «زیستن حقیقی»پرمشغله و پرکار هستیم که 

 درنتیجه و درک کردن و چیزی قرار گرفتن، فکر کردن به آن تأثیرتواند در زندگی پرسرعت امروزی رشد کند زیرا تحت روح نمی»
 توماس مور«     رشد کردن، به زمان نیاز دارد.

ت کنیم؟ آنچه تاکنون به دسایم را استفاده میچه مقدار از اشتغالات روزمره ما ضرورت دارد؟ چه مقدار از وسایلی که خریده واقعا  
 تر شدن زندگی ما کمک کرده است؟ ایم چقدر به غنیآورده

آدم عجیبی بود. او به درک بسیار عمیقی از نفس هستی و زندگی دست یافته بود. کتاب  فرانسوی، معاصرش ، نقامارسل دوشان
نباید بار » :گفت کهای مفصل با اوست بسیار خواندنی و آموزنده است. دوشان میکه مصاحبه« ای گشوده بر چیزی دیگرپنجره»

که خودش نیز گفته، هنر اصلی او زندگی کردن  طورهمانخوانند. ولی به نظر من او را پدر هنر مدرن می« زندگی را سنگین کرد.
 کرد.هنرمند باشد، هنرمندانه زندگی می صرفا  اینکه  جایبهبود. او 

ه فکر شود، نه دیدنی است و نکه هیچ جا ثبت نمی هنر من زندگی کردن است. هر ثانیه و هر نفس کشیدن، یک اثر هنری است»
 مارسل دوشان«     کردنی. نوعی سرخوشی مدام است.

 کارهای روزمره را هنرمندانه انجام دهید .2
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توان با روحیه و نگرشی هنرمندانه را می پاافتادهپیش ظاهربهی امور شستن ظروف، جارو کشیدن، آشپزی، مسواک زدن و همه
توان با آرامش، ظرافت و غرق شدن در آن کار، آن را به یک آفرینش هنری تبدیل کرد. در این صورت لذت عمیقی انجام داد. می

ت شادی، لذ منشأتواند اهمیت نیست. هر کاری میرا از انجام همین کارهای عادی تجربه خواهیم کرد. هیچ کاری کوچک و بی
به آن نگاه کنیم. شاید دو سه نوبت آشپزی در هر روز در کنار هزار و یک کار  گردد که چگونهبه این برمی چیزهمهو هیجان باشد. 

سر و خدمتی عاشقانه برای هم هدیه عنوانبهباشد. اما اگر آن را  فرساتوانآور و یک کار عذاب ،داربرای یک بانوی خانه ریزودرشت
 آن را با شور و لذت انجام خواهد داد.نگاه کند، چنین و فرزندان خود در نظر بگیرد و از این بعد به آن 

کار  کند استادکار است و زنی که با دست و سر و قلبکند کارگر است، زنی که با دست و سر کار میزنی که تنها با دست کار می»
 فرانسیس آسیزی«    کند هنرمند است.می

 زندگی را در اولویت قرار دهید .3

زی در آینده قرار است زندگی کردن را شروع کنند؟ بعد از پشت سر گذاشتن کنکور، بعد از هایی هستید که یک رو آیا شما نیز از آدم
دگی کردن . هیچ زمانی برای زن..و  ، بعد از بازنشستگیالتحصیلی، بعد از استخدام شدن، بعد از ازدواج، بعد از ثروتمند شدنفارغ

، مجرد یا ارکیبدر پشت کنکور، چه در دوران دانشجویی، با کار یا بهتر از همین لحظه نیست. در هر موقعیتی که قرار دارید، چه 
ا تلاش ریزی یی حاضر، واقعیت دارد. منظور عدم برنامهتان؛ فقط و فقط همین لحظهمتأهل، در سلول زندان یا در ویلای شخصی

اگر چنین کنیم  .ویت تمام کارها قرار دهیمبرای آینده نیست. منظور موکول نکردن زندگی به آینده است. اینکه خود زندگی را در اول
از غنا و شعف بیشتری برخوردار خواهد  مانزندگید رفت و نکنار خواه خودخودبهمعنا مورد و بیو تقلاهای بی بسیاری از کارها

 گشت.

 امیلی دیکنسون«     گذارد.انگیز است که فرصتی برای پرداختن به کارهای دیگر باقی نمیشگفت قدرآنزندگی »

 برای خودتان زندگی کنید .4

منظور از این پیشنهاد، در پیش گرفتن یک زندگی خودخواهانه یا اهمیت ندادن به دیگران نیست. بلکه منظور انتخاب سبک زندگی 
و ر و توجه خواهیم نظحتی اگر خوشایند دیگران نباشد. اگر با به دست آوردن موفقیت، می مناسب و خوشایند برای خودمان است

کنیم. دیگران را به خود جلب کنیم؛ در این صورت به دنبال یک شادمانی گذرا و کاذب هستیم و داریم عمر خود را تلف می تائید
حتی برایمان  ای به آن نداریم وکنیم که هیچ علاقها انتخاب میخیلی از ما به خاطر خوشایند دیگران یا مقبولیت اجتماعی شغلی ر 

ها آن را تحمل کنیم. زندگی اصیل و مناسب خود را داشتن بیش از اینکه به امکانات و شرایط آور است و مجبوریم سالعذاب
رای ما روحیاتمان، آنچه را که ب تر خود وی آن این است که با شناخت عمیقوابسته باشد به نگرش و طرز فکر مربوط است. لازمه

 تر است، بیابیم و زندگی خود را بر مبنای آن سامان ببخشیم. بخشمعنادارتر و لذت

 هایتان را ببینیدداشته .5

سراغ چیز  پاید ومان دیری نمیآوریم خوشحالیهمیشه به دنبال چیزهایی که نداریم هستیم و وقتی آن را به دست می معمولا  ما 
واهیم یم آنگاه برای همیشه خوشحال خوکنیم اگر به شغل بهتر، درآمد بهتر و شرایط بهتر بر رویم. همیشه احساس میدیگری می

وانید اگر تحت هر شرایطی که هستید نت !ببریم. اما این یک خیال خام است لذت مانزندگیتوانیم با خیال راحت از بود و بعد می
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در  گاهیچهاز همین لحظه لذت ببرید و در همین لحظه شادی، آرامش و خوشبختی پایدار را احساس کنید خیلی بعید است که 
ود که نتوانید ارزش، شو باعث می شدهتبدیلبه یک عادت  مروربهرا تجربه کنید. دلیلش این است که این نگرش  هاآنآینده بتوانید 

 هستید و دارید، ببینید و احساس کنید. وناکنهماهمیت و لذت آنچه را 

 سیمون میل«     شویم آنچه را که آرزو داریم در حقیقت در اختیار داریم.اگر به اعماق وجود خود فرو برویم متوجه می»

موهبت  وانعنبه سلامتی، آرامش، درآمد، روابط و غیره را ببینیم و قدرشان را بدانیم و ازجملهداریم  اکنونهماگر بتوانیم آنچه را 
 د. را به دست خواهیم آور  هاآنو هم مقدار بیشتری از  شدتر خواهد بخشلذت مانزندگیرا پاس بداریم، هم  هاآنو برکتی ارزشمند 

 یک شاعر گمنام«    گریستم چون کفش نداشتم تا اینکه مردی را دیدم که پا نداشت.»

 برای زیستن شرط نگذارید .6

کنیم. اگر فلان ماشین را بخرم خوشحال خواهم بود. اگر خودساخته، زندگی را برای خود سخت می قیدوبندهایخیلی مواقع ما با 
شوم. اگر در فلان شهر زندگی کنم شادتر خواهم بود. هیچ مشکلی وجود ندارد که برای تغییر با آن فرد ازدواج کنم خوشبخت می

که زیستن، لذت بردن و شاد بودن را مشروط به دستیابی به آن شرایط شود تلاش کنیم. مشکل از وقتی شروع می شرایطمان
از خیلی جهات در حال حاضر وضعیت بهتری از  کهدرصورتیدانند کودکی را بهترین دوران عمر خود می هاآدمکنیم. اغلب می

، لذت و که برای شادی هرچقدردوران کودکی دارند. علتش این است که ما در کودکی برای زندگی کردن شرط و شروط نداشتیم. 
 را بیشتر تجربه خواهیم کرد.  هاآنآرامش شرط و شروط کمتری قائل باشیم، 

 آبراهام لینکلن«      اند خوشبخت باشند.مردم به همان اندازه خوشبخت هستند که تصمیم گرفته»

 گوهر ذاتی خود را آشکار کنید .7

ای ای باشد که در درونمان قرار دارد. علیرغم هر باور منفی و محدودکنندهیگانهی آن موهبت هنر ما شاید کشف و عرضه ترینبزرگ
ی ها و استعدادهایهستیم با قابلیت فردمنحصربهکه ممکن است از کودکی در ذهنمان کاشته باشند، هر یک از ما موجودی 

 . فردمنحصربه

 طونافلا«     قادر به انجامش نیست. کسهیچتواند آن را پُرکند. کاری هست که جز تو نمی کسهیچجایی هست که جز تو »

به آنچه  شدنیلدتبمنابع شادمانی و خوشبختی است. با  ترینبزرگشکوفایی و ظهور این نبوغ طبیعی و این گوهر ذاتی یکی از 
توانیم انجام خدمتی که در حق خود و دیگران می ترینبزرگیم. کنایم، شادمانی عمیق و پایدار را تجربه میبرای آن سرشته شده

دهیم این است که گوهر ذاتی خود را بشناسیم و در راه شکوفایی و عرضه آن به جهان گام برداریم. در این صورت به مقام پادشاهی 
 سرزمین وجود خویش دست خواهیم یافت، چنانکه حافظ نیز گفته:

 جمشید و فریدون باشی بنمای      ورنه خود از تخمهتاج شاهی طلبی، گوهر ذاتی 
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 داردمرا امید وصال تو زنده میفصل چهارم: 

 خلق امید و اشتیاقهنر 
 

 وگرنه هر دمم از هجر توست بیم هلاک                                                             دارد     مرا امید وصال تو زنده می

 ظحاف

دائمی از طرف  هاییامرونههای خاص خود را دارد. در کودکی و نوجوانی چالش ما کنار آمدن با زندگی در این جهان چالش
است. در جوانی، چالش پذیرفته شدن در اجتماع و یافتن مسیر زندگی و شغل خود را در پیش داریم. سپس چالش ازدواج  ترهابزرگ

ی اداره خانواده، تربیت فرزندان و تثبیت موقعیت مادی را داریم. سالی دغدغهو اداره کردن زندگی در مقابلمان قرار دارد. در میان
ها، مرگ است. در کنار این سویبهها و حرکت درد و رنج جسمانی و دل کندن از تمام داشته با انواع شدنمواجهچالش کهولت 

. برخی مواقع انگیز استدرگیر هستیم. مسیر زندگی گاهی بسیار سرسبز، زیبا، امن و دل ریزودرشتهمیشه با هزار و یک مشکل 
و گاهی این مسیر، یک سنگلاخ به معنای واقعی است و در زند است که چنگی به دل نمی وبلندیپستیی خاکی همراه با اجاده

 های تاریک زندگی عبور کنیم. باید از میان جنگل مواردی نیز

. مخصوصا  است« امید»ها و نیروهایی است. یکی از نیروهایی ضروری در این راه آمیز این مسیر نیازمند ویژگیپیمودن موفقیت
دون امید، نیروی کنید. بگل تاریک زندگی قرار دارید به مقدار زیادی از امید، احساس نیاز مییا در جن پر سنگلاخدر مسیر  کهوقتی

گاهانه جاده طوربهرسد. در این مواقع شخص یا یابد و حتی به اتمام میحیات کاهش می ی کند )خودکشی زندگی را ترک میآ
گاهانه( یا  گاه با در پیش گرفتن  طوربهآ خارج  از جاده زندگی مروربهپرخوری، انواع اعتیاد و خودتخریبی  ،وتفریطافراطناخودآ

گاه و تدریجی(. اما در مقابلمی توان مسیر زندگی را با شادی و لذت پیمود و از تمام مواهب با امیدواری، می ،شود )خودکشی ناخودآ
 دهیم، تقویت کنیم.توضیح می ادامه یم آن را با راهکارهایی که درتوانآن برخوردار شد. امید یک احساس است و می

 مری بکت«     توانید به کمک آن زندگی کنید، هر روز.امید برای همه وجود دارد. اگر نمیرید می»

 افکار خود را بازبینی کنید .1

 ی مستقیم افکار ما هستند. احساس، تجلی جسمانی اندیشه است. هر فکری احساسی متناسب با خود را تولیداحساسات نتیجه
ی آن احساس غم، ناامیدی و افسردگی خواهد بود. نتیجه« هستم یدردنخور بهمن آدم »کند. اگر این فکر را داشته باشید که می

در این صورت احساساتی چون امیدواری، « تر و مفیدتر باشمتوانم موفقمن می»آن این باور را داشته باشید که  جایبهاما اگر 
کنید از خود بپرسید چه فکری باعث این احساس شده است. واهد داد. وقتی احساس ناامیدی میشادی و آرامش به شما دست خ

وقتی آن فکر منفی و ناامیدکننده را پیدا کردید آن را با یک فکر مثبت جایگزین کنید. سعی کنید دلایلی پیدا کنید که درستی این 
من »ید که وقتی این فکر مثبت را انتخاب کرد مثلا  تر بپذیرد. را راحت کند، تا وجه منطقی ذهن شما بتواند آنفکر مثبت را تقویت 

 ی خود را مرور کنید. ها و دستاوردهای کوچک و بزرگ گذشته، موفقیت«تر و مفیدتر باشمتوانم موفقمی
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یوه تفکر و که با ش تواند احساس خشم، نفرت و یا دغدغه و پریشانی در شما بیافریند، این تنها خود شما هستیدنمی کسهیچ»
 وین دایر«     آفرینید.را می هاآن ،از طریق تفکر خود دیگربیانبهنگرش خود به جهان و 

 بینی به جهان بنگریدبا عینک خوش .2

 مارک تواین«     انگیزتر از دیدن یک جوان بدبین نیست.ای غمهیچ منظره»

کند نگریم. این عینک، عینک نگرش و باورهای ماست. عینک ذهن ما مشخص میهر یک از ما با یک عینک ذهنی به جهان می
و خشونت خواهید  عدالتی، جنگکه زندگی را به چه شکلی ببینیم. اگر با عینک بدبینی به جهان بنگرید، آن را سرشار از ظلم، بی

ب با این تصاویر مثل ترس، رنج، خشم و ناامیدی به شما دست خواهد داد. اما اگر با یافت و طبیعی است که احساساتی متناس
بینید با خود عدالتی را در جهان میبی بااینکه مثلا  کنید. ی مثبت چیزها تمرکز میبینی به جهان بنگرید، بر جنبهعینک خوش

ایم. شدهما در دنیایی اشتباهی زاده ن«. عدالت در جهان کمک کنم توانم به برقراریمن با رفتار عادلانه با دیگران می»گویید که می
بینی گذرد. اگر با عینک خوشی این اضداد میهر چیز منفی در جهان روی مثبتی هم دارد و مسیر رشد و تکامل ما از میان تجربه

رشد خود و جهان  کنید بهثبتی که کسب میی می امیدوارانه و انگیزهی مثبت چیزها را ببینید با روحیهبه جهان بنگرید و سویه
 رسانید.یاری می

ا به روح انسانی ای از بهشت ر های ناشناخته سفر نکرده و دریچههیچ انسان بدبینی موفق به کشف راز ستارگان نشده، به سرزمین»
 هلن کلر«       نگشوده است.

 معنایی برای زندگی خود بیابید .3

 فردریش نیچه«     ای خواهد ساخت.ه است، با هر چگونهکسی که چرایی زندگی را دریافت»

این  یابیم. هر یک از ما باید پاسخی برایکنیم چون زندگی خود را فاقد هرگونه معنا و غایتی میگاهی احساس ناامیدی و یاس می
فیلسوفان  «رویم؟و به کجا می ایمایم؟ برای چه آمدهکجا آمده»داشته باشیم. اینکه از « معنای زندگی چیست؟»سؤال بنیادی که 

ای از لسفهتوانید  فاند. شما میاند. تمام مذاهب برای معنابخشی به زندگی آمدهو پیامبران هر یک پاسخی برای این سؤالات داده
ود شخص جوکننده و معقول است، برای معنابخشی به زندگی خود بپذیرید. گذشته از این معنای کلی، زندگی را که برای شما قانع

ایم، با رسالت و مأموریتی ویژه. زندگی خاصی به این جهان آمده منظوربهما هر یک از معنای خاصی دارد.  شما نیز در این جهان
 سازد.، زندگی شما را با امید، انگیزه و شادمانی همراه میدر جهت انجام این رسالت

 مارتین لوترکینگ«     اش نخواهد بود.زندگی برازندهی اگر انسان چیزی را نیابد تا به خاطر آن بمیرد، جامه»

 هدفمند و با برنامه زندگی کنید .4

ما را به یاس و ناامیدی دچار کند. اگر خودمان اهدافی برای خود نداشته باشیم به ابزاری برای دستیابی  مروربهتواند هدفی نیز میبی
و  مدتمیاناست. باید اهداف درازمدت،  شدهیلتشکها و روزها ماه ها،شویم. عمر ما از سالدیگران به اهدافشان تبدیل می

باعث  هاتننهرا پیگیری کنیم. زندگی هدفمند  هاآنداشته باشیم.  باید برای هر روز خود اهدافی را مشخص کرده و  مدتکوتاه
 ردد.گیدی، یاس و افسردگی میشود بلکه مانع دچار شدن به احساسات منفی مثل ناامهای مختلف میزمینه درپیشرفت ما 
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 ارترژان پل س«     تواند داشته باشد.ندارد و آنچه که می ازآنچهای است که دارد نیست، بلکه مجموعه ازآنچهای انسان خلاصه»

 تصویری را که از خود در ذهن دارید، بازبینی کنید .5

خورده بدانید، بدیهی است که دانید؟ اگر خود را آدمی شکستچه تصوری از خودتان در ذهن دارید؟ خودتان را چه جور آدمی می
خورده یا موفق نیست. برای رسیدن به چیزی مجبوریم چیزی دیگر را از مطلقا  شکست کسهیچاحساس خوبی نخواهید داشت. 

خود را مشخص کنیم و از دست نیافتن به چیزهایی که در اولویت ما نیستند نباید احساس های دست بدهیم. بنابراین باید اولویت
توانید به آن تبدیل شکست و ناامیدی کنیم. تصویری که از خود دارید را بازنگری کنید و آن را با تصویر ایدئال شخصیتی که می

خصیت همان ش اکنونهمن داشته باشید. فرض کنید که شوید، جایگزین نمایید. همیشه همین تصور خود ایده آلتان را در ذه
مثبت آن  کنید و اثراتآن تصویر را باور می مروربههستید و سعی کنید از همان جایگاه؛ فکر، احساس و عمل کنید. در این صورت 

 را در زندگی خود مشاهده خواهید کرد.

 ایری بیکر«     اند آغاز راه باشد.تو دنیا گرد است، جایی که ممکن است به نظر آخر راه برسد می»

 مسائل زندگی را حل کنید .6

اثری در  مدتهکوتامنجر به ناامیدی و احساسات منفی شود. اگر ورزش نکنید در  مروربهممکن است  نشدهحلتلنبار شدن مسائل 
ت ناگهان سلامتی خود را از دس سلامتی ندارد اما اگر با تغذیه نادرست و پرخوری، مصرف دخانیات و غیره همراه شود ممکن است

برای شما بسیار مشکل است. در این صورت احساس ناامیدی  هاآنای از عادات منفی مواجه شوید که تغییر بدهید و با مجموعه
بروز و  هانآکنند، حل کنید، مانع تلنبار شدن  و قبل از اینکه زیاد در ذهنتان ریشه یکییکیکنید. اما اگر مسائل مختلف را می

 شوید.احساس شکست و ناامیدی می

 مسائل زندگی را منحل کنید .7

ن»یک خانم( این است که  عنوانبه ویژهبهاگر مسئله شما ) مثلا  برخی مسائل زندگی اصلا  مسئله نیستند.  تان در حال افزایش س 
هستید. هیچ جادو یا دارویی )حداقل  مسئله )مشکل کاذب( روبروشبه یکو به همین دلیل دچار یاس و ناامیدی هستید با « است

تغییر  مروربهظاهر شما با افزایش سن  !تواند از افزایش سن شما جلوگیری کنددر حال حاضر( قادر به توقف زمان نیست و نمی
 ود.شبیشتری در آن ظاهر می ومکککو  وچروکچین مروربهتر شده و ، خشکدادهازدستکند. پوست صورت لطافت خود را می

یقت این است ها بروید ولی حقوچروکچینیا جراحی پلاستیک، به جنگ پیری و  آرایشیلوازمممکن است شما با پناه بردن به انواع 
تواند مانع پیری و عوارض آن شود. پس بهتر است که با نگاهی متفاوت، مسئله کند و نمیها مسئله شما را حل نمیکه این تلاش

ردگی تمرکز های مثبت پیری و سالخوشوید و به جنبهسنتان زیاد و پیر می مروربهید که مثل هر انسانی را منحل کنید. اگر بپذیر 
 لذت خواهید برد. خود شوید بلکه از هر مرحله زندگی به ناامیدی و افسردگی دچار نمی تنهانهکنید در این صورت 

 را منحل و منتفی کنید. هاآنببینید کدام مسائل کاذب شما را به ناامیدی دچار کرده است و با نگرشی جدید 

 خودتان باشید و نقش خودتان را بازی کنید .8

 افلاطون«     قادر به انجامش نیست. کسهیچتواند پر کند. کاری هست که جز تو نمی کسهیچجایی هست که جز تو »
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م. همه ما تحت کنیخواهد به ما بگوید که خودمان نیستیم و داریم نقش کس دیگری را بازی میگاهی ناامیدی، پیامی است که می
را بر  هاآنها و معیارهای محیط و اجتماع هستیم. برخی مواقع این معیارها در تضاد با روحیات شخصی ماست و اگر ارزش تأثیر

ارها و شویم. اگر خودتان را بشناسید و معیمان؛ دچار یاس، ناامیدی و افسردگی میب خود واقعیخود تحمیل کنیم به دلیل سرکو
 تان سازگار کنید، زندگی شاد و آرامی را تجربه خواهید کرد. هایتان را با خود واقعیارزش

عدادها و ما، حالت ارثی و ژنتیکی دارد. استتوانیم عادات و رفتار خود را کنترل کنیم و تغییر دهیم اما بخشی از وجود ما می بااینکه
ارهای دیگران یا مطابقت با معی توجهجلبچنین هستند. اگر استعدادها و علایق خود را نادیده بگیرید و برای  معمولا  علایق ما 

ه جور آدمی چ دچار سرخوردگی و ناامیدی شوید. پس سعی کنید بدانید مروربهمحیط، نقش فرد دیگری را بازی کنید ممکن است 
بازی کنید، فیلم  خود را در زندگی فردمنحصربهاست. اگر نقش  شدهنوشتههستید، ببینید سناریوی ژنتیکی شما برای چه نقشی 

 انگیز خواهد بود و پایان خوشی نیز خواهد داشت.تان، شاد و هیجانزندگی

ی ما آید. گرچه مادرانمان از تولد جسمانروحمان به دنیا می ازآنپس، در آغاز جسم و تدریجبهشویم بلکه متولد نمی بارهیکبهما »
 مری آنتید«     شویم.تر را متحمل میعمیق مراتببهکشند ولی از رشد روحی خود رنجی درد می

 خود و دیگران را دوست بدارید .9

 موردانتقادرا  خودمان دائما  ندارید. گاهی ما ای باشد از اینکه خودتان را به اندازه کافی دوست ناامیدی و افسردگی ممکن است نشانه
کنیم. معلوم است که با چنین ها خود را سرزنش میترین اشتباهات، مدتدهیم. در مورد کوچکگیرانه قرار میو داوری سخت

 احساس بدی نسبت به خودمان پیدا خواهیم کرد و به ناامیدی و افسردگی دچار خواهیم شد.  مروربهرفتاری 

توانیم با که هستیم، بپذیریم و دوست بداریم. فقط با دوستی و مهربانی با خود، می طوریهمیناین است که خودمان را  حلراه
د که موجودی کنیدیگران نیز دوستانه رفتار کنیم. وقتی خودتان را دوست بدارید، این پیام را به ذهن خود و دیگران منتقل می

د که هستید خواهند پذیرفت و دوست خواهن طوریهماند و نتیجه آن است که دیگران نیز شما را داشتنی هستیارزشمند و دوست
 داشت. 

 امیت فاکس     «ترین فرد روی زمین باشید.توانید پرقدرتاگر فقط بتوانید به اندازه کافی نسبت به دیگران عشق بورزید، می»

 انگیز باشیددر انتظار رویدادهای شگفت .11

ها ر نگرانیکنید. بیشتذهن خود را با نگرانی از احتمال پیشامدهای منفی بمباران می دائما  ل ناامیدی این است که یکی از دلای
فکار و انتظارات شوند. ابا تفکر و تمرکز، تقویت شوند، توسط خودمان خلق می دائما  افتند اما اگر مورد هستند و هرگز انفاق نمیبی

 استفاده کنیم.  هاآنپس بهتر است که در جهت خلق رویدادهای دلخواه و مثبت از ما دارای قدرت خلاقه هستند 

سید و در را بنوی هاآنها باشید. به مدت یک ماه فقط در انتظار بهترین پیشامدها باشید. همیشه در انتظار معجزات و شگفتی
کند یشور و امید را در وجود شما زنده م تنهانهموردشان رؤیاپردازی کنید. هیچ کار دیگری لازم نیست انجام دهید. این تمرین ساده 

 زده خواهید شد.پیوندند؛ شگفتتان به وقوع میدر زندگی خودخودبهآسایی که بلکه از رویدادهای معجزه
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 های عشق استرا که تلقینبنوش این فصل پنجم: 

 عبارات تأکیدی شاعرانه
 

 که سودت کم کند در گور تلقین                                              های عشق است         بنوش این را که تلقین

 مولوی

تلقین  تأثیر آشنا شدم. اینکه ذهن چگونه تحت« عبارات تأکیدی»برای اولین بار بیش از بیست سال پیش بود که با مفهومی به نام 
ها و شکل مدرن همان ذکر  درواقعکند. بعدها فهمیدم که عبارات تأکیدی گیرد و ما را در دستیابی به اهدافمان کمک میقرار می

هب و ادیان مختلف همواره وجود داشته است. اما تکرار این عبارات برایم سخت بود. ابتدا علت این مانتراهایی است که در مذا
 دانستم تا اینکه با مطالعه و بررسی بیشتر تا حدودی دلایل این مسئله برایم روشن شد. دشواری را نمی

است شاید برای همه افراد با  شدهاشاره اهآنهای موفقیت نویسندگان غربی به که در کتاب ایفهمیدم که عبارات تأکیدی
گذاشتن بر ضمیر  یرتأثروشی تلقینی برای  درواقعو مفید نباشد. تکرار عبارات تأکیدی  مؤثرها و باورهای مختلف به یکسان فرهنگ

گاه ما از قبل توسط فرهنگ و اعتقادات اجتماعی محل زندگی ما  گاه است و چون ضمیر ناخودآ اید نوع ست شا گرفتهشکلناخودآ
 خاصی از عبارات تأکیدی برای ما مفیدتر باشد. 

ز از هر لحاظ بهتر و هر رو »تکرار عبارات تأکیدی از قبیل آنچه که دکتر امیل کوئه، از پیشگامان روانشناسی تلقین، ابداع کرده که 
ه از گذاشت اما وقتی شروع به استفادیکمی روی من م تأثیربرای من همیشه با زحمت و تقلای زیادی همراه بود و « شومبهتر می

 یافتم.  مؤثرترتر و بخشکردم آن را بسیار لذت« عبارات تأکیدی شاعرانه»

 دارونما با تلقین اضافه

پیش در پاریس، فرد بیماری برای دریافت دارویش به داروخانه دکتر امیل کوئه مراجعه کرد. آن دارو در داروخانه  صدسالبیش از 
ه های دیگر هم کم بود. فکری به ذهن دکتر کوئموجود نبود و بیمار نیز شدیدا  به آن نیاز داشت. احتمال یافتن آن دارو در داروخانه

رد العاده بیشتری از آن دارو دارد و در موفوق تأثیرمذکور موجود نیست اما داروی جدیدی آمده که  رسید. او به بیمار گفت که داروی
انگیز توضیحات مفصلی ارائه کرد. بیمار با شنیدن این توضیحات، اشتیاق خود را برای استفاده از آن خواص این داروی شگفت

 اعلام کرد و دکتر کوئه مقداری از آن را به او داد. 

ود که او فقط رو باست. تعجب او ازاین بهبودیافتهد روز بعد دکتر کوئه جویای حال بیمار شد و در کمال تعجب دید که او کاملا  چن
فاقد هرگونه خاصیت درمانی بود. چنین بود که دکتر کوئه به قدرت تلقین پی برد.  درواقعمقداری قرص شکر به بیمار داده بود که 

بیشتر او به موضوع تلقین و عبارات تأکیدی شد و تحقیقات بیشتری را در این زمینه انجام داد. او نتیجه این این یافته باعث علاقه 
گاهانه»در کتابش با عنوان  0826ها را در سال بررسی  منتشر کرد. « تسلط بر خود با تلقین به نفس آ
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ابش معرفی افزاید. او همچنین عبارات تأکیدی را در کتدارو می ثیرتأداروها باور داشت اما معتقد بود که تلقین بر  تأثیردکتر کوئه به 
کرد. این کتاب با استقبال زیادی در اروپا و آمریکا روبرو شد و روش تلقینی امیل کوئه طرفداران بسیاری پیدا کرد. از آن زمان عبارات 

 های موفقیت و رشد شخصی بدل شد.تأکیدی به پای ثابت کتاب

 دیروزهر روز بهتر از 

 عبارت تأکیدی اصلی کتاب کوئه چنین بود:

 «شوم.من هر روز از هر لحاظ بهتر و بهتر می»

شد. افراد این جمله باید صبح بلافاصله پس از بیدار شدن، غروب و شب قبل از خوابیدن و در هر نوبت حداقل بیست بار تکرار می
پی  هاآدمورها بر سرنوشت افکار و با تأثیرانشناسانی مثل ویلیام جیمز به بسیاری نتایج خوبی از این تلقین گرفتند. قبل از کوئه رو 

گاهانه را  تأثیرنیز  ازآنپس برده بودند و تحقیقات    کرد.  تائیدتلقین آ

گاه است که مسئولیت نود درصد از رفتارهای ما را بر  گاه ما مسئول فقط ده درصد از اعمال ماست و این ذهن ناخودآ ذهن خودآ
گاهانه بر روی تمام جزئیات هستید تا  ،سواریمثل دوچرخه ،دارد. در ابتدای یادگیری یک مهارت جدیدعهده  شما نیازمند تمرکز آ
گاه شما تثبیت شود.  کهوقتی گاهانه برای کنترل دوچرخه ندارید ب تنهانه ازآنپسبرنامه آن در ضمیر ناخودآ لکه در نیازی به تمرکز آ

گاه کنترل دوچرخه به انید به صحبت کردن و تماشای اطراف یا تو سواری میحین دوچرخه هر کار دیگر بپردازید چون ضمیر ناخودآ
 گرفته است.  به دسترا 

کردم به مدت طولانی تلقین کوئه و عبارات تأکیدی مشابه را رسید اما وقتی من سعی میها منطقی و معقول به نظر میهمه این
آور بود. همیشه به دنبال راهکاری برای حل این مشکل بودم تا اینکه جایگزین خوشایندی و عذاباستفاده کنم برایم بسیار سخت 

 برای آن یافتم.

 تلقین شاعرانه

عنوان عبارات تأکیدی استفاده کنم. یک روز من همیشه علاقه زیادی به شعر داشتم اما هرگز به ذهنم نرسیده بود که از آن به
صبح زود از خواب بیدار شدم و پس از صبحانه گفتم که کمی شعر بخوانم. این کار مثل همیشه احساس خوبی به من داد اما آنچه 

 کردم. را زمزمه می هاآنآمد و من س در طول روز بود. آن ابیات گاهی دوباره به یادم میبرایم جالب بود تداوم این احسا

خود به زمزمه یکی از آن ابیات پرداختم و آنجا بود که به خود گفتم که چرا نباید محض اینکه از خواب بیدار شدم خودبهروز بعد به
  ؟یدی استفاده کنمعنوان عبارات تأکخودم، به یموردعلاقهاز همین ابیات 

ل بود هم بودم. هم فا مندعلاقهتلقینی مثبت آن  تأثیری خوشایندی رسید. چون هم شعر را دوست داشتم و هم به به نظرم ایده
ب قبل ها، در طول روز و شرا حفظ کردم و صبح هاآنآوری ابیاتی که متناسب با اهدافم بودند. تماشا. بنابراین شروع کردم به جمع

تر و هم برایم بسیار طبیعی ،خواندم. این نوع تلقینرا به آواز می هاآنکردم. بسیاری از اوقات نیز را تکرار می هاآناز خواب 
 بسیار بیشتری از عبارات تأکیدی معمول روی من داشت.  تأثیرتر بود و هم بخشلذت
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خواهم  مرور پی بردم که به دلایلی که توضیحاست اما به مؤثرقدر روی من ام به شعر اینکردم که شاید به خاطر علاقهاوایل فکر می
 و خوشایندتر از عبارات تأکیدی معمولی باشد. مؤثرترتواند داد عبارات تأکیدی شاعرانه برای هر فرد ایرانی می

 ی ایرانیانروح شاعرانه

طق، تحلیل ها به منغربی طورکلیبهی دنیا به یک شکل فکر کنند. جاهمهی مردم در صور عمومی چنین نیست که همهبرخلاف ت
که « فیای تفکرجغرا»کتابی خواندم به نام  اخیرا  گرایی تمایل دارند. گرایی، شهود و درونها به کلبندی علاقه دارند و شرقیو طبقه

د باید و این موضوع را با تحقیقات علمی ثابت کرده بود. اگر چنین باش شدهنوشتهای. نیسبت(  توسط یک روانشناس غربی )ریچارد
 تواند ویژگی بارز روح ایرانی را بازتاب دهد؟ ببینیم که وجه غالب فرهنگ ایرانی چیست؟ چه چیزی می

عر آورده، ش« شعر و اندیشه»ر کتاب که استاد داریوش آشوری د طورهماناین عنصر مشترک فرهنگ و روح ایرانی، شعر است. 
در فرهنگ ایرانی، شعر و شاعران، « ی فرهنگی در فضای فرهنگ  ایرانی بوده است.عنصر  هنری و رسانه ترینمهم»همواره 

و شوریدۀ ایرانی، به مدد تأملات و اشراقات درونی، میراثی غنی از زیبایی  پردازخیالاند. روح همواره از جایگاه والایی برخوردار بوده
و حکمت را، در قالب شعر، برای بشریت به ارمغان آورده است. روح ایرانی با شعر تنیده شده است. به همین دلیل است که شاید ما 

 کنند. رگزار میگیرند یا مشاعره بتنها کشوری هستیم که مردمانش با اشعار شاعرانش فال می

کنیم. یرجوع م هاآنکنیم و در زندگی و گفتگوهای روزمره به طرق مختلف به داریم، شعرشان را حفظ میما شاعرانمان را گرامی می
به ایران،  گفتند. با ورود اسلامشاه خود شعر میداشتند و حتی برخی مثل ناصرالدینبسیاری از شاهان ایران شاعران را گرامی می

 میراثی غنی از فرهنگ معنوی و ادبی را برای بشریت به یادگار گذاشت.  ،امین عرفانی در قالب شعرمض

گاه جمعی ما نفوذ دارد که وارد ادبیات و گفتگوهای روزمره ما شده است و بسیاری از ضربشعر آن ی رایج هاالمثلچنان در ناخودآ
تری در ر و عمیقبیشت تأثیراوصاف عجیب نیست اگر عبارات تأکیدی شاعرانه  برگرفته از اشعار شاعرانمان است. با این درواقعما 

 وجود یک ایرانی داشته باشد. 

 است؟ مؤثرترعبارات تأکیدی شاعرانه چیست و چرا 

پهری در سهراب ستواند یک مصرع، بیت یا بخشی از یک شعر باشد که با اهداف شما تناسب دارد. عبارت تأکیدی شاعرانه می
عر گوید. تعبیر بسیاری زیبایی است و حقیقت هم دارد. آیا شمی« فتح یک قرن به دست یک شعر»از  «صدای پای آب»لند شعر ب

ها روح ما ایرانیان را فتح و تسخیر نکرده است؟ حتی یک بیت هم ممکن است حافظ، خیام، مولوی، فردوسی و سعدی برای قرن
 نامید. بیت زیر از سعدی با من چنین کرد: «بیتشاه»چنین کاری بکند که در آن صورت باید آن را 

 به جهان خرم از آنم که جهان خرم ازوست            عاشقم بر همه عالم که همه عالم ازوست

 آسایی روی من داشته است. اجازه دهید این بیت را با عبارت تأکیدی امیل کوئه مقایسهمعجزه تأثیر واقعا  تکرار صبحگاهی این بیت 
 م:کنی

 شوممن هر روز از هر لحاظ بهتر و بهتر می
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 همه جنگ و کشتار و بدبختی و فقر وکند که چرا من باید هر روز بهتر شوم. آیا باوجود ایناین جمله هیچ دلیلی را بیان نمی
کند بلکه یل ارائه میبرای شاد بودن دل تنهانهتوانم هر روز بهتر و بهتر شوم؟ اما بیت سعدی های گرسنه در جهان، من میانسان

 دهد. تمام مشکلات جهانی را نیز نشان می حلراه

؛ می  ی اوست. بدون باور به قدرتیگوید که شادی من به دلیل باور به وجود خالق و آفریدگاری است که تمام جهان آفریدهاولا 
 مطلق، هرگز آرامش عمیق و پایداری را تجربه نخواهیم کرد. 

؛ این بیت می گوید که تنها کاری که لازم است انجام دهی تا به شادی، آرامش و خوشبختی پایدار برسی این است که عاشق ثانیا 
تواند تنها باشی. عاشق تمام موجودات باشی. به خود، دیگران، حیوانات، طبیعت و به خدا عشق بورزی. و این عشق است که می

 ی باشد. های بشر مرهم تمام دردها و زخم

 آور فوری بر روح انسان دارد.بخش و نشاطآرام تأثیراز طرف دیگر وزن، ریتم و زیبایی این شعر 

 روش انتخاب عبارات تأکیدی شاعرانه

ار دشواری ی مناسب اصلا  کچنان غنی و پربار است که پیدا کردن عبارات تأکیدی شاعرانهآنایرانیان گنجینه و میراث ادبی ما 
توانید در دیوان شاعران قدیم یا معاصر جستجو کنید و بیت یا قطعه تان میمتناسب با هدف خود و با توجه به علاقه نیست. شما

 ءای را به شما القاباشد و معنای مثبت و انگیزاننده بخشالهامکنید باید برای شما زیبا و مناسب را انتخاب کنید. آنچه انتخاب می
ورت نیاز آن را با است یا نه و در ص مؤثرکنید مدتی امتحان کنید تا ببینید که آیا ای را که انتخاب میتوانید بیت یا قطعهکند. می

 شعر دیگری جایگزین کنید. 

 هایی از عبارات تأکیدی شاعرانهمثال

نجا توضیح در ای هاآنکنم که در مورد برخی از شخصا  علاوه بر بیتی که ذکر کردم از چندین عبارت تأکیدی شاعرانه استفاده می
 دهم.کوتاهی می

 خار کجاستحافظ از باد خزان در چمن دهر مرنج             فکر معقول بفرما گل بی

ها بپذیرم و ها و کاستیکامل نیست و بهتر است که خودم و دیگران را با تمام ضعف کسهیچکند که این بیت به من یادآوری می
تر راحت کند که بتوانم با اتفاقات ناگوار و ناخوشایندتر باشد. این بیت همچنین به من کمک میتوقعاتم از خودم و دیگران منطقی

 کنار بیایم.

ه قدمی           که سودها کنی اَر این سفر توانی کردبه عزم مرحله  ی عشق پیش ن 

و پرسودترین  آورد که بهترینکند و به یادم میاین بیت از حافظ مرا به گام نهادن در مسیر عشق و استوار بودن در عاشقی تشویق می
 معامله عشق ورزیدن به تمام موجودات است. 

 چون خلیلی هیچ از آتش مترس             من چو ابراهیم گلستانت کنم
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اگر با من دوست باشی و با تمام وجود به من تکیه کنی نباید از »کند که خدا را یادآوری می ای از طرفاین شعر از مولوی وعده
 «چیزی بترسی چون من همیشه حافظ و حامی تو هستم و بدترین شرایط را برای تو به بهترین وضعیت تبدیل خواهم کرد.هیچ

 گذرد گر یک نفست ز زندگانی گذرد               مگذار که جز به شادمانی

 ی سودای جهان          عمرست چنان کش گذرانی گذردهشدار که سرمایه

د بهاترین دارایی من است و نبایآورد که عمر گرانکند و به یادم میاین رباعی خیام ارزش لحظات گذرای عمر را به من گوشزد می
 ر ببرم. د با زندگی در لحظه حال، در سرور و شادمانی به سآن را با سیر کردن در گذشته یا ترس و نگرانی از آینده تلف کنم بلکه بای

 ریزد مرواریدی صید نخواهد کرد.در جوی حقیری که به مردابی می کسهیچ

 .ها بدانمو آرزوهای بزرگ داشته باشم و خودم را لایق بهترین رؤیاهاکند که این قطعه شعر از فروغ فرخزاد مرا تشویق می

 یان                 پرّ انسان همت است ای مردمانبرد تا آشمرغ را پر می

همت عالی و عزم راسخ داشته باشم و هرگز از رشد و  رؤیاهایمانگیزد که برای دستیابی به اهداف و این بیت مولوی نیز مرا برمی
 پیشرفت دست برندارم.

پایان شعر و ادب پارسی هرکس قادر است بیتی متناسب با اهداف و روحیات خود این ابیات فقط مشتی از خروار بود. در اقیانوس بی
بیابد. ازآنجاکه شعر ذاتا  قابلیت بالایی برای تفسیر و تعبیر دارد مهم در انتخاب ابیات برداشت شخصی خود شما و میزان جذابیت 

 برای شماست. بخشی آن شعر و الهام

ت و هم پربار شعر و ادب فارسی. هم فال اس گلستانجستجو برای یافتن عبارات تأکیدی شاعرانه خود سیاحتی است شیرین در 
 تماشا.

 روش استفاده از عبارات تأکیدی شاعرانه

نویسید تا دهید بای که به این عبارات اختصاص میرا در دفترچه هاآنوقتی ابیات و قطعات مناسب را انتخاب کردید، بهتر است 
 یدعلاقهمور را به حافظه بسپارید. ازآنجاکه این ابیات  هاآن ،را مرور کنید. بهتر است در اثر تکرار هاآندر هر فرصتی بتوانید 

 را حفظ خواهید شد.  هاآنخود شماست در مدت کوتاهی خودبه

م همان محض بیدار شدن تکرار کنید. خودبیش از همه برای شما برانگیزاننده و معنادار است را صبح بهسعی کنید بیتی را که 
کند. راحتی من را برای یک روز شارژ روحی و احساسی میخوانم و این کار بهمحض بیدار شدن به آواز میبیتی را که گفتم بهشاه

توانید عبارات تأکیدی شاعرانه را در ذهن بار که می هرچندب با شرایط خود هیچ عدد خاصی برای تکرار وجود ندارد. شما متناس
 خود مرور کنید یا زمزمه کنید و یا با صدای بلند یا به آواز بخوانید. در مورد اشعار کلاسیک به آواز خواندن بیش از حالات دیگر تکرار

شترین تر باشد چون در این صورت بیبخشتر و لذتان راحتاست. در کل روش مناسب تکرار این اشعار حالتی است که برایت مؤثر
 تأثیرگذاری را خواهد داشت. 
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این نوشتار طرح یک ایده بود برای نوعی بازخوانی فرهنگ بومی برای استفاده از آن در مسیر رشد و اعتلای شخصی و شاید بتواند 
دی نی. نباید این سوءبرداشت ایجاد شود که عبارات تأکیقدم کوچک و آغازینی باشد برای ایجاد یک فرهنگ اصیل موفقیت ایرا

و نوعی  ارج نهادن به این اشعار یمنزلهبهبرعکس، این کار  اتفاقا  کاهد، می هاآنشاعرانه با برگرفتن فقط بخشی از شعر از ارزش 
 تر ساختن زندگی شخصی است. در جهت غنی هاآناستفاده کاربردی و مدرن از 

آفرینی د و تحولی قدرتمنتواند عبارت تأکیدی شاعرانهاز سیاوش کسرایی، که می« آرش کمانگیر»ا بخشی از شعر این نوشته را ب
 بریم:باشد، به پایان می

 آری آری زندگی زیباست

 زندگی آتشگهی دیرنده پا برجاست

 اش در هر کران پیداستگر بیفروزیش، رقص شعله

 ورنه، خاموش است و خاموشی گناه ماست.
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 دلبر ماست که با حسن خداداد آمدفصل ششم: 

 چگونه بدون جراحی زیبایی خوشبخت باشیم؟

            دلبر ماست که با حسن خداداد آمد                                                دلفریبان نباتی همه زیور بستند    

 حافظ

باره انجام آور بود که بر آن شدم تا تحقیق و تأملی دراینبرایم شوک قدرآن  ،زیبایی بینیخبر مرگ دختری جوان زیر عمل جراحی 
 "زیبایی" انبوهی از مطالب و تبلیغاتی رنگارنگ توجهم را جلب کرد:ی پرطرفدار واژهبرای  در اینترنت دهم. با جستجویی ساده

 بهترین راه برای رسیدن به فرم دلخواه سینه

 رین محصولات لاغری دنیاترین و بهتقوی

 فرم کنیدروز بینی خود را خوش 54چطور در 

 رؤیاییهایی تمرین برای دستیابی به ران 3

 تر به نظر برسیمثانیه جوان 06چگونه در 

 لیفتینگ اجزاء صورت بدون جراحی

 تر نشان دهیم؟خود را کوچک هایرانچگونه لباس بپوشیم تا 

 زن مشهور 4رازهای زیبایی 

 .و ..

 با بررسی بیشتر به آماری عجیب روبرو شدم:

 آرایشیلوازممیلیون دلار از سرمایه زنان ایرانی صرف خرید  066میلیارد و  2شده سالانه انجام 2669طبق بررسی که در سال 
کیفیت بیماهرانه اجناس  هایروشکه با  رودمیهای چینی، ترکی و تایلندی شود. بخش عمده این سرمایه به جیب شرکتمی

 رسانند.کنند و به فروش میهای آمریکایی و اروپایی وارد بازار ایران میخود را به نام و برند شرکت

را  آرایشیلوازماز   %36دهند میلیونی زنان خاورمیانه را تشکیل می 044درصد از جمعیت  8میلیونی  05زنان ایرانی که با جمعیت 
 کنند.در این منطقه مصرف می

 ، ایران در خاورمیانه بعد از عربستان در رتبه دوم و در جهان هفتم است.آرایشیلوازمان مصرف در میز
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صرف کنند. همچنین مدهد که زنان ایرانی ماهانه یک ریمل و زنان فرانسوی هر چهار ماه یک ریمل مصرف میای نشان میمقایسه
 عطر و اودکلن زنان ایرانی هفت برابر زنان فرانسوی است.

 های زیبایی در ایران مربوط به جراحی بینی است.جراحی 86%

 برابر آمریکا است. 7میزان جراحی بینی در ایران 

ای، مردسالاری، برخورد قهری با های ماهوارهکارشناسان عواملی چون سست شدن باورهای مذهبی، تهاجم فرهنگی، برنامه
 اند. دانسته مؤثرایجاد این وضعیت  شغلی و عوامل دیگری را در هایموقعیتبدحجابی، کسب 

کشند. قرار دارند و به دلیل نداشتن ظاهر زیبا رنج میمخاطب این مقاله زنان و مردانی هستند که به هر نحوی با ظاهر خود مشکل
بتوانند با فروش  رنهایتدکنند تا اندام مقایسه میشما را با یک استاندارد زیبایی و تناسب دائما  گرفتن در زیر بمباران تبلیغاتی که 

کالاهای متنوع خود به سود سرشاری دست یابند ممکن است باورهای منفی و کاذب بسیاری در شما ایجاد کند. من در اینجا سعی 
گاهی عمیق تر از حقیقت و معنای وجود خویش، بازیچۀ تبلیغات و معیارهای دارم حقایقی را طرح کنم با این امید که با کسب آ

 صورت رونوشتی از این معیارها درآوریم.یم و نخواهیم خودمان را بهکاذب نشو

 شما جسمتان نیستید -1

بدن »یم گویوقتی می«. بدن من»، «بینی من»، «صورت من»، «دست من»گوییم آیا ما بدنمان هستیم؟ اگر چنین است چرا می
ما به همین رسد ااین حقیقتی بسیار ساده و بدیهی به نظر می«. کل وجود من»است نه « من»قسمتی از وجود « بدن»، یعنی «من

 «. خودمان را با جسممان اشتباه بگیریم»؛ و ممکن است ما سادگی هم ممکن است مورد غفلت واقع شود

از مواد  پایانی باشد. بدن ترکیبیتواند منشأ درد و رنج بیبا آن، می ازاندازهبیشانگاری خود با جسم خویش یا بها دادن همسان
ا ممکن است شود. اماش تجزیه میدهندهمرور به مواد تشکیلبا مرگ به درنهایتشود تا مرور پیر و فرسوده میشیمیایی است و به

ازحد برای بدن خود قائل شویم و خود را با بدنمان یکی بگیریم. سیل تبلیغات رنگارنگ هرلحظه به ما چنین القا ما بهایی بیش
 ورواجور خود وادار کنند. کنند که بدن بسیار مهم است تا بتوانند ما را به مصرف هر چه بیشتر کالاهای جمی

ویش ازحد بر جسم ما را از حقیقت وجود خداریم اما توجه و تمرکز بیشجسم ابزاری در اختیار ماست و ما باید آن را تمیز و آراسته نگه
 کند.می ایجادپایانی برای ما غافل ساخته، درد و رنج، ترس و اضطراب بی

 شما زیبا هستید -2

 ی نخواهیم دانست که چرا یک شیء زیباست.             آناتول فرانسدرستبه عقیده من هرگز به

 های مجلات مُد نیست. هر یکهای هالیوود و مانکنشود و جسم نیز منحصر به اندام هنرپیشهدر جسم خلاصه نمی« زیبایی»
ر فقط در مقایسه است که خود را زیباتایم. یگانه بودن جسم شما خود واجد ارزش است. شما فرد زاده شدهاز ما با اندامی منحصربه

بوده  های مختلف تاریخی این معیار همواره در حال تغییربینید. اما هیچ معیار ثابتی برای زیبایی وجود ندارد و در دورهتر مییا زشت
این  دامی لاغر هستند. پسان در پیکه که در دوره قاجار چاق بودن یکی از معیارهای زیبایی زنان بود حالا همه درحالی مثلا  است. 
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ای زیبا شود. حتی اگر شما با همین معیارها نیز اندام و چهرهای جمعی است که هیچ ارزش ذاتی را شامل نمیسلیقه صرفا  معیارها 
 شود؟داشته باشید آیا بالاخره این بدن پیر، فرسوده و نابود نمی

بیند. انسان به خاطر زیبایی شما در پی رابطه با شما باشد، شما را فقط یک جسم می صرفا  از طرف دیگر باید بدانیم که کسی که 
ای گذشت زمان و کسب شناخت از وجوه پیچیده رفتاری و شخصیتی دو موجودی بسیار پیچیده و چندبعدی است و در هر رابطه

 شود. ای مثل جذابیت ظاهری میطرف، موجب رنگ باختن گزینه

 تر در کیفیت روابط ماست. بزرگی گفتهمراتب مهماخلاقی، مهربانی، همدلی، درک، دلسوزی صفاتی بهعشق نامشروط، خوش
است و اگر از آراستگی و زیبایی ظاهری هم  0از زیبایی دارای اخلاق خوب باشد مانند عدد  نظرصرفاگر زن یا مردی » :است
 0و اگر  کندیمو آن را ده برابر  آیدیماخلاق به کمک ظاهر انسان . یعنی یماگذارده 0باشد گویی یک صفر جلوی عدد  مندبهره

کنید. یای است که کسب مجاودانه های والای انسانی  پس زیبایی حقیقی آن صفات و ارزش.« ماندیمحذف شود فقط صفر باقی 
 ما باید به دنبال کشف و شکوفایی زیبایی ذاتی و درونی خود باشیم. 

 شکوفا کنید.موهبت ذاتی خود را  -3

تان از معیار ای، احتمالا  دیگر به دلیل متفاوت بودن قیافهالعادهای خارقاستعداد و توانایی با ،اگر شما انسانی خاص و ویژه بودید
جودی و تنهانهکردید. خبر خوش آنکه شما ذاتا  همان انسان خاص و ویژه هستید. شما استاندارد زیبایی! احساس حقارت نمی

ای یام. کاری، مهارتی، ویژگنامیده« نبوغ ذاتی»فرد هستید بلکه دارای موهبتی خاص و یگانه هستید که من آن را منحصربه
دی کنید. کشف و شکوفایی این پتانسیل بالقوه منشأ حقیقی رضایت، شاهست که شما بهتر از هرکس دیگر آن را بیان و عیان می

 و خوشبختی در زندگی شما است. 

شکوفایی نبوغ ذاتی خود باید از معیارهای سطحی اجتماعی فراتر برویم. باید راهی را برویم که برایمان دل دارد. باید  برای کشف و
مۀ ما در ذات ه چراکهباشیم « خودمان»خواهیم زیبایی ذاتی خود را متجلی کنیم باید ورزیم. اگر میکاری کنیم که به آن عشق می

 وه هستیم. ایی زیبا و باشکتیک طوربهخود 

. «به دنبال گله رفتن فقط راه خوبی برای گوسفند شدن است»مان باید راه خودمان را برویم زیرا که برای تحقق این خود حقیقی
 راز خوشبختی است. ترینبزرگمان درونی هایقابلیتتحقق 

الب شخص دهد در قاید؛ اما هرگز اجازه نمیشدهتوانید، بشوید، تمام آنچه برای آن سرشته کند تا آنچه میخداوند به شما کمک می
ر  دیگری موفق شوید.                                                 جویسی میی 
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 در عشق پدید آید هر یوسف زیباییفصل هفتم: 

 زیبایی معنوی راز  هفت 

 

         یوسف را اخوان چو سگی دیدندعشق بی                                                           در عشق پدید آید هر یوسف زیبایی

 مولوی

ناظر شود. همه ما ممیل به زیبایی وجهی طبیعی از وجود ماست. هر انسان طبیعی، زیبایی را دوست دارد و مجذوب زیبایی می
 دتوجهمور بیش از هر نوع زیبایی  معمولا  ها، درختان، حیوانات و بسیاری از موجودات طبیعی را دوست داریم. اما آنچه زیبا، گل

 انی است. ماست زیبایی چهره و اندام انس

رسیم؛ ها چندان تغییر نکرده باشد اما وقتی به معیار زیبایی چهره و اندام آدمی میشاید معیارهای زیبایی در طبیعت در طول قرن
به آمار  کند. نگاهیای ایفا میهای اجتماعی در معیار زیبایی هر دوره تاریخی بسیار نقش برجستهنقش فرهنگ، باورها و ارزش

پی ببریم. اما  «زیبا به نظر رسیدن»های زیبایی کافی است تا به میزان اهمیت و میزان تمایل به انجام جراحی رایشیآلوازمفروش 
ن هر عمل کنید با داشت هاآنرا بدانید و به  هاآنرازی که اگر  هفتخواهیم به وجه دیگری از زیبایی بپردازیم. می نوشتهدر این 

 ظر خواهید رسد.ای زیبا و جذاب به ننوع قیافه

 سامرست موام«     احساس گرسنگی. سادگیبهزیباطلبی نوعی احساس است »

 به خود و جهان عشق بورزید .1

ی حیات است. در اساطیر آمده که خداوند قبل از اینکه جهان را خلق کند، تنها بود. یکی بود و آن خدا بود و دیگر عصاره ،عشق
ن را با او جها روازاینبود، تجربه کند.  قیدوشرطبیی وجود خود را که عشق مطلق و ای بود تا عصارهنبود. خدا در پی آینه هیچ

 .یشعشق آفرید و انسان را. مرد را مظهر عاشقی خود قرار داد و زن را مظهر معشوقی خو

 بازی             نظامی گنجویعشقهمه بازیست الا                   سازیجهان عشق است و دیگر زرق

ترین بخشترین و لذتی چنین عشقی، متعالیاست. به همین دلیل تجربه قیدوشرطبیی وجود ما عشق خالص و پس عصاره
شود ترین حالت وجودی ماست. اما آنچه در مورد روابط به ما آموخته میتجارب انسانی است. عاشق بودن و عشق ورزیدن طبیعی

گیریم که موجودی متمایز از دیگران و سایر موجودات هستیم. این کند. ما یاد میاز حالت طبیعی و خالص خود خارج میآن را 
کند. اگر بدانیم که در حقیقت، همه یک نفریم و با تمام جهان و آفریدگار جهانیان یکی جدایی احساس ترس و ناامنی ایجاد می

عدی را تجربه کنیم. در این صورت به مفهوم حقیقی این بیت س قیدوشرطبیعشق خالص و توانیم دوباره هستیم در این صورت می
 بریم که گفت:پی می

 عاشقم بر همه عالَم که همه عالَم ازوست                              به جهان خرم از آنم که جهان خرم ازوست
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ی عشق الهی دوست بدارید و عاشق خودتان باشید. در این صورت رهعصا عنوانبهتجلی روح الهی و  عنوانبهپس ابتدا خودتان را 
ی موجودات جهان را در بر گیرد. وسعت و ها و همهوجود شما را لبریز ساخته و سرریز خواهد شد تا تمام انسان مروربهاین عشق 

ند و کی شما را مشخص میی حقیقی احساس سرور و لذت عمیق، میزان زیبایی و جاذبهخلوص عشق شما علاوه بر تجربه
 اند از دیدن شما به وجد خواهند آمد.کسانی که قادر به دیدن این نوع زیبایی

 تولستوی                         زیبایی منشأ عشق نیست بلکه عشق منشأ زیبایی است.

 شاد باشید و بخندید .2

یم، ابدی و  با جهان یکی بدان-تجلی روح الهی و موجودی ازلی عنوانبهخود را با  کهوقتیشادی نیز حالت طبیعی وجود ماست. 
ست گیرد. شاد بودن نیازمند دلیل نیبندد و سرور و شادی طبیعی جای آن را میهرگونه احساس ترس و نگرانی از وجود ما رخت می

ان در وحدت دی جاودان که با جهموجو عنوانبهتان بلکه شاد نبودن نیازمند دلیل است. پس سعی کنید با زندگی با خود حقیقی
معنوی  ایما موجودی مادی نیستیم که به دنبال تجربه» شدهگفتهکه  طورهمانبرد، سرور درونی خود را احساس کنید. به سر می

ما روحی الهی و جاویدان هستیم و سرور و شادی « باشیم.باشیم بلکه موجودی معنوی هستیم که در حال تجربه جهان مادی می
 لت طبیعی این روح است. حا

گاهی به ها و غمموجودی ازلی و ابدی، منشأ تمام ترس عنوانبه خویشکردن هویت اصلی  فراموش ها در زندگی ماست. پس با آ
ریان همیشه در جکه های گذرای روزمره وجود حقیقی خود شاد باشید و سعی کنید سرور و شادمانی طبیعی را که در پس  دغدغه

 است؛ تجربه کنید. 

هر » و اینکه« درمان دواستخنده بر هر درد بی»ایم که خنده راهی ساده برای قرار گرفتن در حالت شادمانی است. بارها شنیده
ن باور بودند یام که سعی داشتند که هرگز نخندند چون بر اهایی برخورد داشتهمن با خانم حالبااین« ای با خنده زیباتر است.چهره

  !زندشان لطمه میشود و بنابراین به زیباییروی پوست صورت می وچروکچینکه خنده باعث ایجاد 

 خود را آشکار کنید فردمنحصربهخودتان باشید و زیبایی  .3

مقلد  ای اصیل است و نه یک خالقباشیم چون خدا آفریننده فردمنحصربهاگر خدا ما را آفریده باشد، باید اثری هنری و شاهکاری 
بی را که های کاذای برخوردار هستیم. برای کشف این زیبایی باید نقابکار. پس همه ما از شکوه و زیبایی خاص و ویژهو کپی

 دارد. همان خود برتری که شاهکاری ها خود حقیقی ما قراراند، کنار بزنیم. در فراسوی این نقابمعیارهای اجتماعی به چهره ما زده
پذیرید. ما که هستید، ب طوریهماندرخشد. برای دیدن این زیبایی باید خودتان را بدیل میالهی است و از نورانیت و زیبایی بی

روح الهی، موجودی کامل هستیم. این وجود مادی و شخصیت اجتماعی است که همیشه دارای نقص و کاستی است.  عنوانبه
ر بر هویت کاذب خود، یعنی بر جسم و شخصیت اجتماعی خود، تمرکز کنیم، همیشه احساس نقصان، کمبود و درد و رنج اگ

خویش  فردهمنحصربشناخت بیشتری از زیبایی  مروربه، یشخو فردمنحصربهخواهیم داشت. اما با تمرکز بر خود حقیقی الهی و 
 شتر متجلی کنیم. کسب خواهیم کرد و قادر خواهیم بود، آن را بی

 ی اصلی خودتان باشید.     جودی گارلندی بدل دیگری باشید سعی کنید نسخهآنکه نسخه جایبه
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 باشید رفتارخوشبا خود و دیگران مهربان و  .4

ی با خود و دیگران است. محبت جادوی عینی عشق است. رفتار خوشتجلی عشق نامشروط در زندگی روزمره، ابراز محبت به و 
ند. شخص کمثل محبت و مهربانی ایجاد جاذبه و زیبایی نمی چیزیهیچ« شود.با محبت خارها گل می»اند ست که گفتهروازاین

 رسد. مهربان علیرغم هر چهره و اندامی که دارد، زیبا و جذاب به نظر می

ان را ه ابراز محبت حقیقی به دیگران است. خودتترین فرد یعنی از خودتان آغاز کنید. این تنها رای و محبت را با نزدیکرفتار خوش
یرید زیاد خود را جدی نگ حالدرعیندوست بدارید. اشتباهات خودتان را ببخشید و همیشه احترام به خود را در اولویت قرار دهید. 

کوچک خود  یشتنوهای خش بخندد. چنین شخصی کاستیای قادر است به خودو دچار غرور و تکبر نگردید. هر انسان رشد یافته
بخشی کاذب و فانی از وجود اوست. خود حقیقی او جاودان، زیبا « خود کوچک»داند که این خندد اما میمی هاآنبیند و به را می

ی بر خواهیم بود و چنین رفتار  رفتارخوشرفتار کنیم، با خود و همگان مهربان و « خود برتر»و باشکوه است. وقتی از موضع این 
 جذابیت مادی ما نیز خواهد افزود. زیبایی و

 صبور و آرام باشید .5

تواند ما را از کوره به در برد و آرامش ما را سلب کند. در این صورت صبور بر خود برتر خود تمرکز داریم، هیچ رخدادی نمی کهوقتی
 کنیم. هستیم و آرامش خود را حفظ می

 گیرد.    قرآنها آرام میبا یاد خدا دل

ر وجه فانی و تمرکز ب ،توانیم آرامش حقیقی و پایدار را تجربه کنیم. برعکسه یاد داشتن وجه الهی و جاودانه خویش میتنها با ب
س بهاست. بدون احساکند. آرامش گوهری گرانمادی وجود و شخصیتمان زندگی ما را از ترس، نگرانی و درد و رنج انباشته می

گاهی بر هویت خدایی و جاودانه خویش و زندگی شود. و آرامش، زندگی به جهنمی بدل می آرامش عمیق و پایدار فقط محصول آ
 با این خود حقیقی و برترمان است. 

 آرام باش و بدان من خدا هستم.    انجیل

پس هرگاه احساس کردید که برآشفته و نگران هستید بلافاصله بر وجه الهی و جاویدان وجود خود تمرکز کنید و آرامش خود را 
آرام و صبور باشید، قادر خواهید بود بهترین واکنش را در برابر اتفاقات نشان دهید. گاهی ممکن است  کهدرصورتیبازیابید. تنها 

 ای شیرین دارد.ثمره صبوری، تلخ باشد اما همیشه

 آلایش باشیدساده، صادق و بی .6

است. ساده  آلایشاش ساده و بیوجود حقیقی ما با تمام زیبایی و عظمت خدایی« زیبایی در سادگی است.» است: افلاطون گفته
های دارد. این نقابای نافزودهاست و نیاز به هیچ  فردمنحصربهبودن به معنای زندگی با خود برترتان است. خود برتر ما دارای زیبایی 

های معیارهای کاذب خود مخفی ساخته است. تظاهر، دروغ اجتماعی ماست که سادگی و زیبایی حقیقی ما را در پشت انبوه لایه
 شدهامانجگیرد. بر اساس تحقیقات زند و آرامش و شادی طبیعی را از ما میو نقش بازی کردن بیش از همه به خودمان لطمه می

مان زنیم. بیشتر انرژی روانی ما صرف مخفی ساختن خود حقیقینقطه از بدن خود آسیب می 32گوییم به ا هر دروغی که میب
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 ها با سادگی و صداقت با خود برترمانبا کنار زدن نقاب کهوقتیشود، در تلاش برای بازی کردن نقش یک بدل از خودمان. می
 .یابیمبازمییی و جاذبه جاودان خود را زندگی کنیم، لذت، شادی طبیعی و زیبا

 تمیز و آراسته باشید .7

د که دهانگیز است و به ما اجازه میابزاری موقت در اختیار ماست. باید قدر آن را بدانیم. جسم ابزاری شگفت عنوانبهجسم 
. از داریمگاهنموجودی غیرمادی، جهان مادی را تجربه کنیم. بنابراین باید سعی کنیم تا جای ممکن آن را سالم و پاکیزه  عنوانبه

 ها مضر بپرهیزیم و آن را همیشه تمیز و آراسته حفظ کنیم. آلودن آن با ورودی

 ی خودش است.     آبراهام لینکلنهر کس مسئول قیافه سالگیچهلپس از 

د بدانیم ی احترام و مراقبت است. اما همیشه بایای راحت، تمیز و برازنده بپوشیم. جسم ما نیز مخلوقی الهی است و شایستههلباس
رود. بنابراین همیشه باید به خود یادآوری کنیم که ما جسممان که جسم همیشه در حال تغییر است و رو به پیری و نابودی می

 موقت است. نیستیم و آن فقط ابزاری فانی و 

« نزیباسازی چهره و بد»ها صرف های انسانی است. میلیاردها ثروت انسانو رنج هاهم هویت شدن با بدن، منشأ بسیاری از درد
رسند یا دختران و زنان، این است که آیا زیبا به نظر می ویژهبه، هاآدمی اصلی و همیشگی بسیاری از هاشود و یکی از دغدغهمی

 خیر؟ 

 ر خود جستجو نکنید، بهشت در درون شماست.     مری کوکدر ظاه

خوشی به هر میزان از زیبایی چهره و تناسب بدن، لذتی مقطعی و گذار است. برای افرادی که خود را در جسمشان خلاصه دل
گاه باشیم و باکرده کنیم،  آن زندگی اند، افزایش سن و پیری کابوسی وحشتناک است. اما اگر بر حقیقت جاودانه وجود خود آ

ترین  مخلوقات خواهیم یافت و رضایت، آرامش و شادی پایدار را تجربه خواهیم علیرغم هر قیافه و اندام، خود را زیباترین و باشکوه
 کرد. حقیقت همین است، هرچند که مدت مدیدی در پشت ابرهای جهالت جمعی پنهان مانده باشد.

 مسیح )ع(                          حقیقت را بیابید و حقیقت شما را آزاد خواهد کرد. 
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                                                آید نسیم باد نوروزیز کوی یار میفصل هشتم: 

 تر ساختن زندگیسین معنوی برای غنیهفت
 

 از این باد ار مدد خواهی چراغ دل برافروزی                                               آید نسیم باد نوروزیز کوی یار می

 حافظ

د برای زندگی تواننهستیم که می ورسومآدابدر قالب شعر، ادبیات و باستانی  ی عظیمی از خرد و حکمتما ایرانیان دارای گنجینه
ش است. بخهای حیاتو مفید باشند. نوروز یکی از این میراث فرهنگی است که سرشار از معنا، حکمت و آموزه بخشالهامامروز ما 

ین نوروزی )که سنوروز جشن تولد دوباره و بیداری طبیعت از خواب سرد زمستانی و آغاز فصل شکفتن و زایش و زیبایی است. هفت
رای ای بهای زندگی است. سفرهها و موهبتتقدیس و پاسداشت ارزش ای نمادین برایدر اصل هفت شین بوده است( سفره

خواهم ستایش زیبایی، نیکویی، دانایی و سپاس از زایندگی، برکت و جاودانگی است. در این نوشته با الهام از این سنت زیبا می
 بیفزاید. مانزندگیایی تواند بر غنا و زیبی دلمان میسینی را معرفی کنم که گستردن آن در خانهی هفتسفره

 سادگی .1

ریزند و یکنند. وسایل اضافی و بلااستفاده را دور مروند. خانه را خالی، تمییز و مرتب میتکانی به استقبال سال نو میمردم با خانه
ی ، خانهتکانی است که علاوه بر محل زندگیچینند. این رسم نیکویی است. ساده کردن زندگی نیز نوعی خانهاثاث را دوباره می

 شود. ز شامل میجسم و روح را نی

رسد. برخی ی بسیاری تولید و با انواع ترفندهای بازاریابی به فروش میفایدهدر زندگی مصرفی امروزی کالاهای بلااستفاده و بی
کنم بیند. گاهی احساس میی انواع وسایل و لوازم میماند و آدم خود را در محاصرهخانگی میهای لوازمها به انبار فروشگاهخانه

مالک ما هستند نه برعکس. قرار است وسایل در خدمت آسایش ما باشد نه مختل آن. سادگی به معنای بالا بردن کیفیت  هانآ
 کمیت امکانات.  رزندگی است نه تقلا برای افزودن ب

کودکان را دوست داریم. یک دلیل مهمش این  سالانبزرگی ما شود. چرا همهتر سادگی، به درون ما مربوط میاما قسمت مهم
کنند. در طی رشد و اجتماعی شدن، سادگی طبیعی ما مورد خودشان هستند و نقش بازی نمی هاآنساده هستند.  هاآناست که 

ترتیب  ینکنیم. بدزنیم و نقش بازی میهای مختلفی بر چهره میگیرد و ما برای خوشایند دیگران نقابقضاوت و نفی قرار می
این  رگرودشویم. شادمانی حقیقی ما از شخصیت مقبول اجتماع می دودرجهدهیم و تبدیل به یک کپی اصالت خود را از دست می

 است که سادگی و اصالت درونی خود را بازیابیم و خودمان باشیم.

 امرسون«    ساده بودن عظیم بودن است. درواقعتر از عظمت نیست. چیزی ساده»

 سکوت .2
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با  دائما  ی زندگی شهری، آزاردهنده سروصدایجهان پرهیاهوی امروزی، سکوت و آرامش گوهری کمیاب است. علاوه بر  در
 ویژه اخبار منفی، چون سنگیشویم. هر یک از این اخبار، و بهانبوهی از اخبار و اطلاعات در دنیای حقیقی و مجازی بمباران می

زند. از طرف دیگر این اخبار و روح و روان ما را متلاطم ساخته و آرامش ما را به هم می شود،ای انداخته میکه بر سطح دریاچه
گیرند. این ای از گفتگوهای درونی شده، ذهن و احساسات ما را به بازی میاطلاعات با تحریک ذهنمان باعث آغاز سلسله

متی سلا درنهایتو تشویش شده و علاوه بر ذهن  منفی است باعث ایجاد نگرانی، اضطراب، ترس اکثرا  های ذهنی که مناظره
قانه و حل های خلااندازد. علاوه بر این، ذهن ناآرام بازدهی پایینی داشته و قادر به تفکر و تولید ایدهجسمی ما را نیز به خطر می

 ی این دلایل ضروری است که سکوت را تجربه و تمرین کنیم. مسائل زندگی نیست. به همه

 ویلیام جیمز«    ر خود پرورش دهید، زیرا که راز قدرت است.سکوت را د» 

تر بهتر است که هر از چند گاه به محیطی آرام در دل طبیعت برویم. گاهی باید تلویزیون، موبایل و اینترنت را تعطیل کنیم. اما مهم
گاهی و توجه به این ها تعطیل کردن فعالیت خودکار ذهن است. بیشتر اوقات در ذهن ما، هیاهویی در از این جریان است. آ

دن و هیاهوی اطراف نیز قادر به برهم ز  سروصداکند. اگر بتوانیم ذهن خود را کنترل کنیم، حتی ی ذهنی، آن را متوقف میمناظره
کاشته  نی تمام نتایج و اتفاقات ابتدا در ذهآرامش ما نخواهد بود. کنترل ذهن به معنای کنترل سرنوشتمان است چون بذر اولیه

 شود. تنها یک ذهن متمرکز و آرام قادر به خلق نتایج دلخواه است.می

 توماس کارلایل«    آورد.سکوت عاملی است که چیزهای بزرگ را به وجود می»

گاهی و مناظرهخودخودبهسعی کنید در طول روز از افکار  هر روز دقایقی را به تمرکز و مراقبه اختصاص دهید.  های ذهنی خود، آ
تر شود. نوشتن نیز راهی برای تخلیه افکار مزاحم است. همچنین مرور ذهنتان آرام و آرامشود که بهباشید. این تمرین باعث می

 تر شده و خواب بهتری داشته باشیم.شود که ذهن آرامهای روزانه در شب قبل باعث مینوشتن برنامه

 سکون .3

متقابل  تأثیردیگر و بر یک اندتنیدهدرهمبه جسم ربط دارد. اما ذهن و جسم بسیار  سکوت، بیشتر به ذهن مربوط بود و سکون، بیشتر
تمرین شوند. منظور از سکون همان آرمیدگی یا ریلکسیشن است. اینکه  زمانهمدارند. حالت بهینه این است که سکوت و سکون 

ط کافی ترین وضعیت برای آرمیدگی است. فقمناسبسعی کنیم بدن را از هرگونه فشار و تنش رها کنیم. حالت درازکش به پشت، 
است که تمام عضلات را به حال خود رها کنید و سکوت ذهنی را با آن همراه کنید. سکون و آرمیدگی عمیق، بدن را از انرژی و 

 کند. اگر آخر شب این تمرین را انجام دهید خواب بسیار عمیق و شیرینی خواهید داشت. حال خوش سرشار می

 ر تقلایپو هدف است. نوعی هنر تنبل بودن و بطالت مقدس که در جهان  زیادی عقلانی ن همچنین به معنای لم دادن بیسکو
 است.  شدهسپردهامروز، به فراموشی 

های بورس شرط  رسیدن به کیفیت برتری از زندگی است که با دلار و یورو، کیلو، تُن، ساعت، دقیقه، ثانیه و شاخص آساییتن»
 فلیپ گدار«            محاسبه نیستند.بلقا
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یقا  اند اما دقشدهدور از دسترس همواره مورد نکوهش و سرزنش واقع رؤیاهایپردازی و طلبی، خیالصفاتی چون تنبلی، راحت
حال همین اند و البته نباید فراموش کرد که درعینهای بشری در طول تاریخ بودهساز بسیاری از پیشرفتها زمینههمین ویژگی

 شوند.خصوصیات باعث ایجاد شور، امید، هیجان و شادی در زندگی انسان می

 سرسبزی .4

های اختهی ناشنبز بودن به معنای همیشه در حال رشد بودن است. اینکه همیشه شور و شوق خود را برای شناخت و تجربهسرس
مان ببینیم، جهان را سرشار از شگفتی و معجزه خواهیم جهان درون و دنیای بیرون حفظ کنیم. اگر بتوانیم با چشمان کودکی

ها، رودها، دریاها، گیاهان، درختان و انواع جانداران تا سازند تا سنگن اتم را میها، که ریزترین ذرات درویافت. از کوارک
، و جهان اسرارآمیز درونمان که قادر به ادراک جهان بیرون است؛ انددادهجایها، که هر یک میلیاردها ستاره را در خود کهکشان

 مان باشد.هدف ترینمهمینکه زندگی کردن در اینجا و اکنون، برد. سرسبز بودن یعنی امیهر یک آدمی را در حیرت و افسون فرو

 امیلی دیکنسون«    گذارد.انگیز است که فرصتی برای کارهای دیگر باقی نمیشگفت قدرآنزندگی »

تر ینها و خارها، بپذیریم و سعی کنیم هر روز زندگی خود را غکه هستیم، با تمام گل طوریهمینسرسبزی یعنی اینکه خودمان را 
 .مدارینگاهزده شدن را در خود زنده و زیباتر کنیم. راز جوانی ابدی این است که همیشه شور کودکانه زیستن و شگفت

 کراکیر     «شوی. تا زمانی که سبز باقی بمانی، رشد خواهی کرد.رسیدی پژمرده می کهوقتیکنی. سبز هستی، رشد می کهوقتی»

 سرخوشی .5

ای واژه «خوشبختی» بااینکهتمام کارهای ما در زندگی به خاطر این است که به یک احساس خوب و حال خوش برسیم.  تقریبا  
یش است. چندی پ« خوش بودن»های گوناگونی از آن بشود اما معنای بنیانی آن همان است که ممکن است تعاریف و برداشت

صفحه دلیل آورده است! البته بعد متوجه شدم  566دلیل، سنده برای شادی بیدیدم که نوی«. دلیلشادی بی»کتابی دیدم با عنوان 
رونی وابسته ها و اتفاقات بیاست. یعنی اینکه بر منابع درونی شادی تمرکز کنیم و آن را به وضعیت« شادی نامشروط»که منظور 

 تر در یک بیت خلاصه کرده است:خیلی عمیق طوربهی آن را سعدی عصاره حالباایننکنیم. کتاب بسیار خوبی بود 

 به جهان خرم از آنم که جهان خرم ازوست           عاشقم بر همه عالم که همه عالم ازوست

خوش بودن دوامی نخواهد داشت. سعدی دلیل بنیانی شادی را در این بیت تواند مطلقا  نامشروط باشد. الکیخوشی و شادی نمی
کشف منشأ اصلی شادمانی است. همان وجه الهی درون خودمان که سرور و شادمانی حالت طبیعی اوست  بیان کرده و آن، درک و

گوید که ها به دلیل تصور جدایی ما از دیگران و از هستی است. سعدی میها و غمدهد. تمام ترسو ما را با تمام هستی پیوند می
دارد. اگر بتوانیم وحدت وجود خود با دیگران و جهان را عمیقا  درک و  و همه عالم یک منشأ واحد« ما همه یک نفریم»در حقیقت 

 ی طبیعی آن خواهد بود.احساس کنیم، سرخوشی و وجد مدام نتیجه

 ایکهنری وند«   شود، به آنچه هستیم مربوط است.رو به آنچه داریم مربوط نمیمنشأ شادی در درون است نه در بیرون، ازاین»

 سپاسگزاری .6
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شود و ارزشش را مرور برای ما عادی میی یعنی درک و کشف ارزش یک موهبت و قدر آن را دانستن. آنچه داریم بهسپاسگزار 
آمده که بیمار شوید و ارزش موهبت سلامتی را با تمام وجود درک کنید. خود زندگی و حیات، کنیم. حتما  برایتان پیشفراموش می

ی زندگی زهی معجانگیز حضور داریم و در این تجربهاست؛ اینکه در این جهان شگفت اعطاشدهموهبتی است که به ما  ترینبزرگ
 سهیم هستیم. 

خواهیم  ی عمر خواهیم بود و سعیوقتی به ارزش زندگی پی ببریم هرگز آن را با نگرانی و ترس تلف نخواهیم کرد. قدردان هر لحظه
 آسا دارد. معجزه تأثیریهای زندگی ما قدرشناسی در تمام عرصهکامل زندگی کنیم.  طوربهکرد هر روز را در همان روز 

یم پس کنها و چون بر هر چه تمرکز کنیم آن را بیشتر در زندگی خود خلق میها و نعمتسپاسگزاری یعنی تمرکز بر موهبت
ن نحو استفاده از آن به بهتریکنیم دانیم سعی میشود. وقتی قدر چیزی را میها و برکات بیشتر میسپاسگزاری باعث جذب موهبت

ی از بخشد. نوشتن لیست چیزهایی که بابتشان سپاسگزار هستیم یکبه زندگی ما غنای بیشتری می بازهمکنیم و این رویکرد 
 های آفرینش فراوانی و جذب برکت بیشتر به زندگی است.ترین راهساده

 سفر عشق .7

چه در بیرون و چه در درون خوشایند و آموزنده است. اما سفری هست که  ما از سکون صحبت کردیم و حالا به سفر رسیدیم. سفر
است. عشق، عصاره و معنای حقیقی زندگی است. عشق، خالق و غایت وجود ما و جهان  «سفر  عشق»مادر تمام سفرهاست و آن، 

 است.

 )نظامی(بازی  سازی                       همه بازی است الا عشقجهان عشق است و دیگر زرق

دترین و پرسو ترینبزرگکار زندگی است. چنانکه حافظ هم گفته این  ترینمهمرو گام نهادن در مسیر عشق و عاشقی ازاین
 گذاری است:سرمایه

ه قدمی           که سودها کنی اَر این سفر توانی کردبه عزم مرحله  ی عشق پیش ن 

قعی خویش گام برداریم. عشق وا« خود برتر» سویبهنفس خود به بیرون و  یا« خود کوچک»ی سفر عشق یعنی اینکه از محدوده
 گیرد. تر از سعدی نقل کردیم، کیهانی است و تمام جهان را در بر میکه پیش طورهمانعشقی است که، 

 لئو بوسکالیا«    کسی را دوست ندارید. واقعا  اگر همه را دوست ندارید، »

ها محو خواهد شد. ما با دیگران و تمام کائنات احساس یگانگی ها و نگرانیوقتی بتوانیم به همگان عشق بورزیم، تمام ترس
 توانیم شادی و آرامش حقیقی و پایدار را تجربه کنیم. خواهیم کرد و فقط در این صورت است که می

از  کنیم. باید بر وجه متعالی خویش تمرکز کنیم، بر والاترین تصویری ترین فرد یعنی از خودمان شروعورزی را باید از نزدیکعشق
رداریم. با عشق به آن گام ب شدنتبدیلرا باید با عشق و اشتیاق تغذیه کنیم و در جهت  رؤیاخود که امکان تحقق دارد. و این تصور و 

 .هستیماز هر چیز نیازمند عشق ما بیش بخشیم. ورزیدن به وجوه متعالی خود و دیگران، تحقق آن را سرعت می

 مادر ترزا«     در این جهان گرسنگی بیشتری برای عشق و تحسین وجود دارد، تا برای نان.»
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اید تمام مشکلات شخصی و جهانی را ب حلراهتواند معجزات بزرگی بیافریند. به همین دلیل تمند است که میقدر  چنانآنعشق 
 در عشق بجوییم.

تر باشکوه تر، زیباتر وسین معنوی بیاراییم، زندگی ما در تمام ابعاد هر روز غنیی دل خود را با این هفتاگر بتوانیم همواره سفره
 خواهد شد. 
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  تا از درخت نکته توحید بشنویفصل نهم: 

 درس زندگی که از درختان آموختم هفت
 

 خواند دوش درس مقامات معنویمی                              پهلویبلبل ز شاخ سرو به گلبانگ 

 درخت نکته توحید بشنوی تا از                                           یعنی بیا که آتش موسی نمود گل

 حافظ

 

یفی که انگیزی هستند. در توصمخلوقات شگفت هاآنشوم. از تماشای درختان خسته نمی وقتهیچیک باغبان مبتدی،  عنوانبه
 .تاس یجار نهرها  هاآنکه در زیر  شدهتوصیف دارودرختاز بهشت در قرآن وجود دارد، درختان نقش مهمی دارند. بهشت جایی پر 

بوط ما از عث هاند. تجاوز آدم و حوا به حریم درخت ممنوعه بادرختان گویا در تعیین سرنوشت ازلی ما نیز نقشی اساسی داشته 
 کهونچگویی ما از آن جفا به درخت بهشتی نادم نشدیم  حالبااینزمین نیز جایی پردرخت بود.  خوشبختانهبهشت به زمین شد. اما 

 ای در حال نابودی هستند. کنندهتجاوز به حریم درختان را در زمین نیز ادامه دادیم. و امروزه درختان زمین با سرعت نگران

یل ) جدیدا  یقی که بنا به تحق  شدهانجامهزار نقطه کره زمین،  566( بر اساس ارزیابی تراکم درختان در Yaleتوسط دانشگاه ی 
سال آینده هیچ درختی در کره زمین وجود  366شود و با تداوم این روند در میلیارد اصله از درختان زمین کاسته می 06 هرساله

های هزار هکتار از جنگل 56تر است. سالانه حدود کنندهر کشور ما بسیار نگراننخواهد داشت. این سرعت تخریب درختان د
 سال آینده هیچ جنگلی در ایران نخواهیم داشت.  36شود و با این حساب در ایران تخریب می

گاه هستیم. اینکه بیشتر ما به اهمیت حیاتی درختان و جنگل  های زمین هستند، انرژیششُ  هاآنها در حفظ چرخه زیست آ
از محصولات  شماریبینقش اساسی دارند، تعداد  کشتقابلکنند، در تولید و حفظ خاک خورشیدی را به سوخت فسیلی تبدیل می

 کنند. غذایی ما را تولید و سایر نیازهای ما را رفع می

 کنند.علاوه بر این فواید مادی، درختان روح و روان ما را نیز تغذیه می

 درختان؛ خواهران افسونگر طبیعت

نگریستن  دهند.زمین را با آسمان پیوند می چنینایناند. و ریشه در خاک دارند و دست بر آسمان افراشته !درختان اندباشکوهچه 
 دهد. ها عروج میعمیق به درختان، روح ما را نیز به آسمان

ام. از کودکی انس و الفت زیادی با آنان داشتم و بیشتر فراموشی سپردهبارها مسحور زیبایی یک درخت شده و زمین و زمان را به 
ام. ابن عربی، فیلسوف و عارف بزرگ مسلمان، درخت گذرانده هاآنام را یا در لای شاخ و برگ درختان یا در زیر سایه دوران کودکی
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ن روح بیداند. دامان آراممی «خواهر طبیعت»را  قرار و آشفتۀ بشر بوده است. شاید اگر در بخش این خواهر، همیشه داروی مُسک 
 مراتببهبودیم و جهانی روانی نمی-های روحیها و کسالتشاهد این همه بیماری وقتهیچکردیم تر زندگی میجهانی پردرخت
 تر داشتیم. زیباتر و باشکوه

اس را های حسکنندۀ درختان، همواره روح انساناند. زیبایی افسونضامن زیبایی، آرامش و لطافت طبیعت بودهدرختان، همواره 
 است: ها عروج داده است. تی اس الیوت، شاعر و نویسنده برنده جایزه نوبل ادبیات، گفته به آسمان

 « هرگز نخواهم توانست شعری به زیبایی یک درخت بسرایم.»

ختان کافی ام. آیا همین زیبایی، لطافت و شکوه در ای است که تاکنون در ستایش درختان شنیدهترین جملهو شاعرانهاین زیباترین 
 اند.بدیل حفظ و حراست کنیم؟ اما درختان، حداقل برای من، آموزگاران بزرگی هم بودهرا چون گنجی بی هاآننیست تا 

 در مکتب درختان

 و گوش مهم با چش کافی استتواند معلم و راهنمای ما در مسیر زندگی باشد. هر بخشی از طبیعت می ویژهبههر کس، هر رویداد و 
 ایدل، دقیق و عمیق به آنان بنگریم و گوش جان به سخن خاموش آنان بسپاریم. این مراقبه و گوش سر و هم با چشم

س جورنی، شاعر انگ)ست که حکیمی روازاینآساست؛ بودن در کنار درختان با تمام توجه و حضور. شاید معجزه  لیسی(دوروتی فرانس 
 است: گفته 

 « است. ترنزدیکانسان در باغ بیش از هر جایی به خدا »

و فرصت  های خود هستیمگذریم و یا حتی وقتی در کنارشان هستیم، غرق در افکار و دلواپسیمی هاآنسرسری از کنار  اکثرا  اما ما 
 دهیم. سهراب سپهری این غفلت از درختان را چه زیبا توصیف کرده است:با درختان را از دست میواسطه ارتباط بی

 گیردمن به اندازه یك ابر دلم می»
 بینم حوریوقتی از پنجره می

 -دختر بالغ همسایه-

 ترین نارون روی زمینپای کمیاب
 (مه حجم سبز، شعر ندای آغازهشت کتاب، منظو)                                «خواندفقه می

های های مجازی برگیریم و به پیام درختان گوش بسپاریم شاید درسهای کاغذی، الکترونیکی  و شبکهاگر گاهی چشم از کتاب
 بزرگی برای آموختن در انتظارمان باشد. 

هراب س کهچنانآنن صورت شاید، شد. در ایهای درس مدارس در پای درختان و در دامان سبز طبیعت برپا میکاش گاهی کلاس
آموختیم. ها و هنر زیستن را از درختان و طبیعت میو درس 0«چگونه عاشقانه به زمین خیره شویم»گرفتیم که آرزو داشت، یاد می

 کنیم.مرور می ،امدرسی را که از درختان آموخته هفتدر اینجا 

                                                             
  1 هيچ چشمي، عاشقانه به زمين خيره نبود )ندای آغاز(
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 ریشه در خاک داشته باشم و سر در آسمان .1

تی بود بردم. در زیر درخام بود و همیشه نیز در تشویش و نگرانی به سر میزمانی بود که تمام تمرکزم روی جسم و نیازهای مادی
علاوه بر  ام.بینم و از وجه آسمانی وجود خویش غافل شدهکه به این عدم تعادل خود پی بردم که چطور فقط بُعد زمینی خود را می

 وی زمین قرار داشت. پایم، سر و دستم نیز ر 

رقصیدند. وجد و سروری در وجود درخت موج می آرام میسیهایش به آواز نراشته بود و برگآن درخت تبریزی سر بر آسمان براف
که ریشه در خاک داشت سرش را در عرش الهی فروبرده بود. چنین بود که آموختم  زمانهمزند. سر برافراشته بود و گویی می

انجام امور مادی و روزمره مشغولم سر بر آسمان برافرازم و به یاد داشته باشم که وجهی آسمانی و الهی دارم که همچنان که به 
گی ام سرشار از وجد و سرور همیشام کافی بود که زندگی زمینیجاودان و نامیراست. و همین درک و تمرکز بر بعد جاودانۀ آسمانی

ندگی زمینی انگیز ز ام نبود امکان تجربۀ شگفتکی خود را پاس بدارم که اگر جسم خاکیوجود خا  حالدرعینباشد. یاد گرفتم که 
موقت  این امانتی چراکهکه هست بپذیرم و با آنچه در ظاهر هستم راحت باشم  طورهمانام را را نداشتم. یاد گرفتم که بدن خاکی

 هاست.تا سفر دوباره به آسمان

 مرئی در نامرئی ریشه دارد .2

ها قتی میوهرسد. وصدها میوه از آن به ثمر می هرسالهشود و ای کوچک به درختی تنومند بدل میآیا مایۀ شگفتی نیست که دانه
ای میوه توقهیچنبودند  هاآنبینیم. اما اگر کنیم و ریشه را چون در خاک مدفون است نمیبذر را فراموش می معمولا  بینیم را می

 وجود نداشت. 

این  دهم علتشاین درختان بودند که به من آموختند که اگر میوه نمی بازهمام هیچ دستاورد خاصی نداشتم. ها در زندگیسال
بود که به اهمیت حیاتی  کاشتن بذر افکار، باورها و احساسات درست، در خاک ضمیر  آنگاهها توجهی ندارم. است که به بذر و ریشه

گاهم پاشیده می باطن خویش پی بردم. فهمیدم اهد نتایج شود کنترل نداشته باشم، شکه تا وقتی بر بذر افکاری که در خاک ناخودآ
 ناخوشایند و ناخواسته خواهم بود. 

انتخاب کردم و در خاک ضمیر باطن خود  دقتبهرا  هاآناز آن روز بود که به مراقبت از افکار، باورها و احساسات خود پرداختم، 
طعم رنگ و خوشهای خوشها و به ثمر نشستن میوهشاهد شکفتن شکوفه مروربههمت گماشتم و  هاآنکاشتم و به حراست از 

 ام گردیدم.بر شاخسار درخت زندگی و شادمانی کامیابی

 استعداد نیستثمر نیست و هیچ انسانی بیهیچ درختی بی .3

همیشه  رهاتبزرگپرداختم. من علاقه داشتم که هر نوع درختی بکارم اما میشه در ایام درختکاری به کاشتن درخت میاز کودکی ه
مر و میوهمرا نصیحت می کرد چون برای من نفس وجود درختان مرا ناراحت می هاآندار بکارم. این حرف کردند که فقط درختان مُث 

ثمر باشد. ثمر و میوه که قرار نیست فقط به شکل سیب و پرتغال و را در عمرم ندیدم که بیکافی بود و از طرف دیگر هیچ درختی 
 د. است و بسیاری فواید دیگر دارن استفادهقابلشان دهند و چوب و سایهگلابی باشد. همه درختان کار تصفیه هوا را انجام می
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وردنی ندارند در عوض روح ما را از زیبایی و لطافت خود سیراب میوه خ هاآنهر درختی ظرایف و زیبایی خاص خود را دارد. اگر 
را  علف هرز چیست؟ گیاهی که هنوز فوایدش»است: ثمر نیست. به قول آن شاعر و عارف بزرگ که گفته کنند. هیچ درختی بیمی

  0«اند.کشف نکرده

بر همین قیاس هیچ انسانی نیست که دارای توانایی و استعدادی ویژه نباشد. هر یک از ما منبع باشکوهی از استعدادها و 
ها و را ثمربخش ندانند. هرگز نباید استعدادهای انسانی را با معیار ارزش هاآنانگیز هستیم هرچند که دیگران های شگفتقابلیت

ای در مراقبت از سالخوردگان یا جارو کردن خیابان یا شُستن اجساد رد. کسی که توانایی ویژهمُدهای مرسوم اجتماعی قضاوت ک
 مردگان دارد به همان اندازۀ پزشک بااستعداد و مهندس خلاق و شاعر نوآور ارزشمند است. 

را ارج نهم و در جهت  هاآنید ی دارم که بافردمنحصربههای ها استعدادها و تواناییپس باید بدانم که من هم مثل تمام انسان
 شان گام بردارم.شناخت و شکوفایی

 با آنچه هستم راحت باشم .4

ین خود اند و اهیچ درخت عَرعَر را ندیدم که بخواهد سرو باشد یا چناری که بخواهد صنوبر باشد. گویا آنان با آنچه هستند خوش
 بخشد. اصالت و عظمتی خاص می هاآنبودن، به هریک از 

. یموخولقخهای مرا رفع کرد. تا قبل از آن با آنچه هستم خوش نبودم. از ظاهرم گرفته تا ها و اضطراببسیاری از نگرانی ،درکاین 
کردم در من نقصی هست و اگر مثل فلانی بودم یا شخصیتی متفاوت داشتم یا پدر و مادرم، افراد دیگری بودند؛ همیشه فکر می

 بودم. تر میشادتر و خوشبخت

نقش خودم  و بردارمدستکه هستم پذیرفتم و تصمیم گرفتم که از تلاش برای شباهت به دیگران  طوریهماناز روزی که خودم را 
توانیم خودمان را های ما ناشی از این است که نمیرا بازی کنم، آرامش و سرور عمیقی را احساس کردم. بیشتر غم و غصه

 جایهبها، بپذیریم و دوست بداریم. اما اگر بتوانیم این کار را بکنیم، اگر بتوانیم ها و کاستیکه هستیم، با تمام ضعف طوریهمان
اینکه رونوشت کسی دیگر باشیم، نسخۀ اصل خودمان باشیم در این صورت علاوه بر احساس آرامش و شادمانی عمیق درونی، 

 خواهیم کرد. عظمت و یگانگی باشکوه خود را نیز درک 

 (ادوارد یانگ، شاعر قرن هجدهم)       « رویم؟شود که رونوشت از دنیا میآییم چه میکه اصل به دنیا میدرحالی»

 پاداش پذیرش خویشتن علاوه بر آرامش و شادمانی درونی، کشف خود برتر و الوهیت درونمان خواهد بود.

 از تمام فصول لذت ببرم .5

زمانی بود که با پاییز و زمستان مشکل داشتم. کمی سرمایی هستم و دوست داشتم فصول سرد هرچه زودتر تمام شود. در آن 
 بخشلهامانظر متفاوتی داشتند و برای حل این مشکل نیز  هاآندوران به درختان نیز بیشتر در بهار و تابستان توجه داشتم. اما 

وانستم زیبایی بصیرت بود که ت ازاینپسخوردند. تنها و تابستان و از آمدن پاییز و زمستان غصه نمیبرای رفتن بهار  هاآنمن شدند. 

                                                             
 رالف والدو امرسون؛ شاعر و عارف آمریکایي 1 
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از تنوع  تنهانهرا درک کنم. آنجا بودم که یاد گرفتم  هاآنخواب زمستانی  رؤیاهایرا ببینم و لذت  ریزانبرگخاص درختان در فصل 
 نیز قدر بدانم.  فصول سال لذت ببرم بلکه گذران فصول زندگی را

و سالخوردگی همه زیبایی و شکوه خاص خود را دارند. فهمیدم که اگر امروز را تا جایی که در توان  سالیبزرگکودکی و نوجوانی، 
 سالیزرگبدارم کامل زندگی کنم از فردا نیز لذت خواهم برد. حسرت خوردن بر روزگار خوش کودکی یا جوانی یعنی اینکه امروز در 

نها قانون ثابت ت»لذت ببریم.  هاآنتوانیم مواهب این فصول زندگی را درک کنیم و از دانیم و نمیلخوردگی قدر زندگی را نمییا سا
ها همه گر شبا »شد. به قول سعدی بار میاگر قرار بود همیشه کودک یا جوان باشیم زندگی چقدر کسالت «زندگی، تغییر است.

 داد. اگر قرار بود مرگی نباشد زندگی ارزش خود را از دست می 0.«قدر بودیقدر بودی، شب قدر بی

 از خواب زمستانی درختان آموختم که مرگ نیز خواب شیرینی بیش نیست تا فرارسیدن بهاری دیگر.

م باشم .6
َ
 عاشق همۀ عال

 های بشری چنان نقش عمیقی دارند؟ چرا درختان در ماجرای عشق

درخت ممنوعه جذب کرد تا تصویر سمبلیک جوان عاشقی که بر درختی تکیه داده تا تصویر قلبی  سویبهاز شوقی که آدم و حوا را 
 های دیگر. است و بسیاری مثال شدهحکتیرخورده که بر تنۀ درختی 

 رویم؟ چرا وقتی عاشق شدیم به سراغ درختان می

 کهچوند. کشانآنان می سویبهکنم این نیروی عشق  ساطع از درختان است که وقتی ما احساسات مشابه داریم ما را من فکر می
، گیرعالم. آنان همه را دوست دارند و دوست همگان هستند. این عشق کسهمهو  چیزهمهاند، عاشق  درختان همیشه عاشق

 در این بیت سعدی در اوج زیبایی و نبوغ بیان شده است: م،اتکرار کرده عمدبهچنانکه بارها و 

 عاشقم بر همه عالم که همه عالم ازوست                         به جهان خرم از آنم که جهان خرم ازوست

 کیهانی است.  هاآنحدیث نفس درختان است. عشق  این گویا

از وقتی شروع به تمرین چنین عشقی کردم زندگی من سرشار از سرور، آرامش و زیبایی شده است. عشق کیهانی مرا به تمام عالم 
انگیز و سحرآمیز دشمن نیست. ما همه یک نفریم و این وحدتی شگفت کسیهیچغریبه نیست.  کسیهیچدهد. دیگر و آدم پیوند می

 کند. یمترین لحظات زندگی تجربه ترین معنای خوشبختی را در عادیعمیق یست که آدمای ااست. در چنین وحدت عاشقانه

 دریغا اگر که درخت دوستی و عشق کیهانی را در قلب خود ننشانیم.

 چشمداشت ببخشمبی .7

                                                             
 63گلستان، باب هشتم، در آداب صحبت، بخش  1 
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ستند. ه بخشند. تمام جانداران به نحوی حیات خود را مدیون این بخشش عاشقانۀ درختانچشمداشت میدریغ و بیدرختان بی
کنیم. یچشمداشت است که احساس مالکیت حقیقی مدریغ نتیجۀ طبیعی  عشق کیهانی است. ما فقط با بخشش بیبخشش بی
 است:بزرگی گفته 

 « را از دست دادم جز آنچه را که بخشیدم. چیزهمه»

احساس تملکات مادی وهمی بیش نیست. چطور ممکن است ما بتوانیم مالک زمین و چیزهای زمینی باشیم؟ زمین قبل از ما 
 انگیز هستیم.  این جهان شگفت زائربوده و بعد از ما هم خواهد بود. ما برای چند سالی 

ما  کهچوناین زمین است که مالک ماست  تدرنهایایم. اش گرفتهای بیش نیست که ما جدیتملک مادی، قرارداد کودکانه
 . گردیمیبازممیریم و به دامان آن می

فقط اگر از منظر وحدت کیهانی بنگریم خود را مالک همۀ کائنات خواهیم یافت، چون با آن یکی هستیم. این شعاری انتزاعی 
 درون خویش را بازیابیم.  نگیکرابیتوانیم الوهیت و نیست. این حقیقتی ژرف است که در صورت ادراک آن، می

ا تجربه کنیم. درختان با خود ر  کرانگیبیتوانیم بخشیم میدریغ میدریغ ببخشد که بیکران باشد. وقتی بیتواند بیتنها کسی می
ما برای عشق، بخشش و دوستی کیهانی هستند. با داشتن چنین بینشی و در پیش گرفتن  بخشالهامپیوند زدن زمین به آسمان 

 چنین منشی شاید بتوانیم چون سهراب زمزمه کنیم که:

 دشمن باهممن ندیدم دو صنوبر را 
 اش را بفروشد به زمینمن ندیدم بیدی، سایه

 بخشد، نارون شاخه خود را به کلاغرایگان می
 0شکفد.برگی هست، شور من می هرکجا

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                             
 از شعر صدای پای آب1  
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                                 مانده ام سخت عجب کز چه سبب ساخت مرافصل دهم: 

 معنابخشی به زندگیهنر 
 

 به کجا میروم آخر ننمایی وطنم                                         از کجا آمده ام آمدنم بهر چه بود

 یا چه بوده است مراد وی از این ساختنم                                کز چه سبب ساخت مرا مانده ام سخت عجب

 مولوی

این اولین سؤالی بود که ویکتور فرانکل، مُبدع معنادرمانی، از بیماران خود که با شکایت از مشکلات « کنید؟چرا خودکشی نمی» 
 پرسید. کردند؛ میو درد و رنج زندگی به او مراجعه می

کند. اما ما را مشخص میی ما روشنگر باشد. هر پاسخی که به این سؤال بدهید، معنی زندگی شتواند برای همهاین سؤال می
 توانیم بپرسیم که: تر نیز میطورکلیبه

 « زندگی چه معنایی دارد؟»

تر اند. اما ما در این نوشته به همان سؤال خاصهای متفاوتی به این سؤال دادههای مختلف، پاسخها، مذاهب و فلسفهادیان، آیین
 :پردازیم، اینکهمی

 « ؟زندگی شخصی شما چه معنایی دارد»

، معمولا  ن است. اما شاها، باورهای مذهبی بستری برای یافتن معنای زندگیاید؟ برای اکثر انسانآیا تاکنون به این سؤال فکر کرده
 کند. ای مادرزادی دارند و کمتر کسی پس از تحقیق و تفکر، باورهای مذهبی خود را انتخاب میمذاهب جنبه

گاهانه برای یافتن یا انتخاب معنایی برای زندگی شخصی خودمان است. هدف نوشته پردازیآنچه در این نوشته به آن می م نگاهی آ
گاهانه در مورد آن «معنای زندگی»پاسخ به پرسش  است.  نیست بلکه منظور طرح پرسش در این زمینه و دعوت به اندیشیدن آ

 : است که سقراط گفته طورهمان

 «زندگی نیندیشیده ارزش زیستن ندارد.»

 یافتن چرایی زندگی؟

دهند و اجباری برای یافتن معنا برای زندگی خود ندارند. شاید از این لحاظ زندگی حیوانات از روی غریزه به حیات خود ادامه می
گاه، اندیشه»برانگیز باشد! اما انسان موجودی گاهی برای ما رشک هاآن ها باعث است. این ویژگی« گر و دارای قدرت انتخابخودآ

کنیم اما ی زندگی شخصی خود مطرح میتفاوت باشیم. ما این سؤال را در محدودهبی« چرایی زندگی»شود که نتوانیم در برابر می
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دارد. اما « نمازندگیچرایی »زیادی در پاسخ ما به سؤال  تأثیرقبل در مورد معنا و غایت حیات داریم، دانیم که باورهایی که از می
گاهانه به چرایی زندگی خود بیندیشیم.   رشد حقیقی ما منوط به این است که آ

 شما چه پاسخی به این پرسش دارید؟ 

 های زندگی را تحمل کنید؟ شود که مشکلات و دشواریچه چیزی باعث می

 دهد؟ی زندگی انگیزه و امید میدر شرایط بحرانی چه عاملی به شما برای ادامه

 فردریش نیچه«     ای خواهد ساخت.کسی که چرایی زندگی را دریافته است، با هر چگونه»

 هنر انسان شدن

پس از چند  ادزیاحتمالبهآییم و اگر هنگام تولد به حالت خود رها شویم؛ ی از حیوانات، نارس به دنیا میها، برخلاف بسیار ما انسان
ف رشد آییم. اما برخلارشد روحی و معنوی نیز نارس به دنیا می ازلحاظمیریم. این نارس بودن مختص جسم ما نیست. ما روز می

گاهانه است. نجام میا خودخودبهجسمی که در صورت تغذیه و مراقبت،   شود؛ رشد روحی نیازمند تلاش آ

عنای باشد. اما اینکه کمال انسانی چیست، خود به م «رسیدن به کمال انسانی»، شاید «چرایی زندگی»ترین پاسخ برای بدیهی
که در « ن چیست؟اانس»آید که اساسا  تری که شما برای زندگی قائل هستید، بستگی دارد. اینجاست که این سؤال پیش میکلی

شود. پاسخ به این سؤال نیز نشانگر معنایی است که شما برای خود و مطرح می« من کیستم؟» صورتبهی شخصی حیطه
 تان قائل هستید.زندگی

 امانوئل کانت«     جستجوی بشر یافتن راهی برای انسان شدن است. ترینبزرگ»

 خود را بشناس!

 دیوید بوهم« است؛ بنابراین شناخت انسان همان شناخت جهان است.به یک تعبیر، انسان مظهر کائنات »

واداشته  لتأمها را به با تمام شناختی که از بعد جسمی وجود خود داریم، حقیقت وجود خودمان همواره مثل معمایی پیچیده، انسان
رف خود داریم: اینکه ما یک جسم  ص   های وجوداست. از طرف دیگر، ما از درون خویش، شناختی بدیهی نسبت به بسیاری از جنبه

 نیستیم و دارای ذهن، احساس و قدرت انتخاب هستیم. 

ر او این آوریم. از نظدانستیم به خاطر میمی قبلچیزی را که از  صرفا  افلاطون به کسب دانش باور نداشت. او معتقد بود که ما 
ما از تولد شروع نشده بلکه روح ما که از قبل وجود داشته، در  شود. بدین معنی که زندگیبه پیش از تولد ما مربوط می« قبل»

 عنوانهبایم. شناخت حقیقت خویش جسمی زمینی ظهور کرده است. پس ما روحی هستیم که در قالب شمایل انسانی متجلی شده
 یک روح، ممکن است به انقلابی درونی در معنایی که برای زندگی خود قائل هستیم، منجر شود.

     «هایی نیستیم که سعی دارند موجوداتی معنوی باشند بلکه موجوداتی معنوی هستیم که سعی دارند انسان باشند.نسانما ا»
 ژاکلین اسمال
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 کشف رسالت شخصی

بخشی از معنای زندگی ما به آن چیزی مربوط است که قرار است به جهان هدیه کنیم. نوعی مأموریت که با عناوینی چون رسالت 
 است.  شدهاشارهو داستان زندگی به آن  ، افسانه شخصیایت حیات، طرح الهیزندگی، غ

هر  که به ایها و استعدادهای ویژهکند و با نبوغ ذاتی، توانایینمایی جهت زندگی ما را مشخص میرسالت زندگی، همچون قطب
 دهد. ، مرتبط است. بخش مهمی از معنای زندگی ما را مأموریتی که در زندگی داریم، تشکیل میاعطاشده یک از ما

 دوست دارید چه تغییری در جهان ایجاد کنید؟ 

 به جهان خدمت کنید؟ ،خواهید با شکوفایی آن موهبت درونیاستعداد و نبوغ ذاتی شما چیست؟ و چگونه می

 جو لویس«    اگر درست زندگی کنید همین یک بار کافی است. کنید ولیشما تنها یک بار زندگی می»

 موهبت ذاتی شما چیست؟

 جوزف کمبل« هدف غایی جستجو، باید کسب خرد و قدرت برای خدمت به دیگران باشد.»

خوشایندتری  وتواند زندگی معنادارتر هایی را برای پرداختن به آنچه میهای خود، سرنخها و ضعفشناخت روحیات، علایق، توانایی
ی هایم، هستم. در کتابها است که در جستجوی شناخت خودم و تواناییدهد. خودم سالرا برای ما رقم بزند، در اختیارمان قرار می

ام در ختهام، آموهای درونیها برای شناخت پتانسیلام سعی کردم آنچه را در طول این سالنوشته« شناسیخودنبوغ»که با نام 
و  کمک به افراد برای کشف و شکوفایی استعدادهایشان ناتوان ازلحاظ تعلیم و تربیت مانظام  متأسفانهگران قرار دهم. اختیار دی

 ناکارآمد است. 

کوفایی در جهت شناخت و ش کهوقتیتا  و ایمها زاده شدهی از استعدادها و تواناییفردمنحصربهی ما با ترکیب بدون استثنا همه
 زندگی خود را از دست خواهیم داد. حقیقی گام برنداریم، بخش مهمی از معنای  هاآن

 بریل مارکهایم«     ی خود.ی دیگران بدانید تا دربارهممکن است یک عمر زندگی کنید ولی در پایان بیشتر درباره»

 رشد روحی و تولد دوباره

کند. کنیم زندگی ما معنای دیگری پیدا میدر آن مسیر حرکت می ،با شناخت حقیقت وجود خویش در جهت کمال یافتن کهوقتی
ها ها، شکستو گاهی پرسنگلاخ بحران وخمپیچاز مسیر پُر  معمولا  شود بلکه ای آماده به ما اعطا نمیبسته صورتبهخودشناسی 

 آید. ها به دست میو رنج

ازمند ها و حرکت در جهت رسالت شخصی، نیشکوفایی توانایی حتی با شناخت استعدادها و رسالت شخصی، مداومت متعهدانه به
د روز و ممعیارهای مرسوم »این مشکلات قرار گرفتن در برابر  ترینمهمی آهنین و تحمل دشوارهای بسیاری است. عزم و اراده

 است.  «موفقیت و خوشبختی
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. اما پاداش آن نیز عظیم است. در این صورت شما شودآب انجام میجریان دست یافتن به فردیت همیشه به بهای شنا برخلاف 
 اید.کنید و گویی تولدی دوباره یافتهزندگی معناداری را دنبال می

ی ما آید. گرچه مادرانمان از تولد جسمانروحمان به دنیا می ازآنپس، در آغاز جسم و تدریجبهشویم بلکه متولد نمی بارهیکبهما »
 مری آنتید«     شویم.تر را متحمل میعمیق مراتببهکشند ولی از رشد روحی خود رنجی درد می

 ی مرگ و معنای زندگیمراقبه

گاهی برسیم که روزی می کههنگامیتنها »  پائولو کوئیلو« توانیم صد در صد زندگی کنیم.میریم، میبه این آ

های معنابخشی به زندگی است. اما چون تمام نیروها و تمایلات ما معطوف به اندیشیدن به مرگ خویشتن یکی از مؤثرترین راه
گاهانه به مرگ خود، کاری است که کمتر کسی به آن می شخصی  ها و مصائبپردازد. گاهی برخی بحرانزندگی است، اندیشیدن آ

این بحران در مورد من، مرگ مادرم  در فصل بعد توضیح خواهم داد کهکند. میخویش، گ ما را ناگزیر به اندیشیدن جدی به مر 
 ای برسیم تا به مرگ خود فکر کنیم. بود. اما لزومی ندارد به چنین مرحله

گاهانه در مورد مرگ خودمان، سرنخ تأمل  هد. دیدر اختیار ما قرار م مانزندگیهایی ارزشمند را برای یافتن یا ساختن معنای آ

 ای از آن داشتید؟ کردید، چه ارزیابیاگر در لحظه مرگ به عمر  گذشته نگاه می

 کردید؟ توانستید دوباره از اول آغاز کنید، چطور زندگی میاگر می

ن گوید که فرض کنید در حال انجام آشمس تبریزی در مقالات خود معیار جالبی برای سنجش اعمال ارائه کرده است. شمس می
مردید، در این صورت ببینید آیا تمایلی به انجام آن دارید یا خیر؟ این یک تمرین شهودی بسیار قوی برای ارزیابی تمام عمل می

 است.  مانزندگیجوانب 

 وجود دارد که برای آن یا در حین انجام آن بمیرید؟  آیا چیزی

 ی مرگ بهترین تمرین برای کشف معنای حقیقی زندگی است.در این صورت معنای حقیقی زندگی شما در آنجا قرار دارد. مراقبه

 وترکینگمارتین ل«     اش نخواهد بود.ی زندگی برازندهاگر انسان چیزی را نیابد تا به خاطر آن بمیرد، جامه»

 رسدمعنا در رنج به ظهور می

 ویکتور فرانکل«     اگر رنج جزء زندگی است پس باید معنایی در آن نهفته باشد.»

ما  هاآنهای زندگی ما هستند. کند. مشکلات و دردها پیامدهد، حقیقت مهمی را در مورد ما آشکار میهر چیزی که ما را آزار می
گاهی از معنایی عمیق  خوانند. هیچ انسان عاقلی به دنبال درد و رنج نیست. اما در جهان زمینی  تر فرامیر و تغییری اساسیترا به آ

زانی روند. پس به میاز بین می درنهایتهای مادی ما و وابستگی هاخوشیدلناپذیر است. تمام درد و رنج امری اجتناب ،تضادها
 هانآبه ارزش حقیقی  اکنونهمکه  بهترچهحسرت را تجربه خواهیم کرد. پس بگیریم، رنج و  هاآنکه معنای زندگی خود را از 

 بیندیشیم. 
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 مشکل زندگی شما چیست؟  ترینبزرگ

 برید؟ بیش از همه از چه چیزی رنج می

 شود که معنا و پیام آن را درک کند.پاسخ هر چه باشد، معنای مهمی در آن نهفته است. تنها کسی از رنج رها می

ی و توان آن را به دست آورد. فقط تنهایکند، و تنها از طریق رنج میها در تنهایی بزرگ زندگی میخرد حقیقی، دور از انسانتنها »
 ایگیو گاریوک    «کند.ی ذهن را به روی آنچه بر دیگران پوشیده است، باز میرنج است که دریچه

 امل آن است.هایمان حدر معنایی که رنج تأملالبته این سخن به معنای ایجاد درد و رنج و خودآزاری نیست بلکه دعوتی است برای 

 شدهفراموشیادآوری وجود و معنای 

 سیمون دوبوآر«  ، توانایی زیستن و علل هستی خویش را بیابیم.مانزندگیباید با معرفت از شرایط راستین »

به معنای فراموشی گرفته شده است. نظریه افلاطون که در بالا مطرح کردیم اشاره به یک فراموشی بزرگ « نسیان»کلمه انسان از 
 ایم. دارد. گویا ما دچار یک آلزایمر نسبت به ماهیت وجود حقیقی خویش شده

لهی است. ما روحی جاویدان و فناناپذیر هستیم ای از روح ای حقیقی وجود ما، بارقهاین است که عصاره شدهفراموشآن حقیقت 
رف از وجود خویش ی ایم. شاید بازیابی خاطرهو وجود حقیقی خویش را فراموش کرده ایماسیرشده ،که در قفس تصور مادی ص 

 را در بر داشته باشد. « معنای زندگی»هستی حقیقی خویش، پاسخ نهایی به سؤال 

 مولوی«   اند از بدنمدو سه روزی قفسی ساخته          مرغ باغ ملکوتم نیم از عالم خاک»

 مسئولیت معنابخشی به زندگی خود را بر عهده بگیرید

خود هستیم. ما با اعمال، افکار و احساسات خود همواره در حالت اعلام « چرایی زندگی»دیر یا زود ما ناگزیر به پاسخ به سؤال 
گاهانه  معمولا  معنای زندگی خود به جهان هستیم اما   ایم. نکرده انتخابآن معنا را به شکل خودآ

ما آزادی انتخاب داریم و روی دیگر این آزادی، مسئولیت است. و فقط خودمان مسئول معنابخشی به زندگی خود هستیم و این 
گاهی انجام دهیم.  کار را باید با آ

یرد. به تعبیر گل قرار دهد، بلکه باید دریابد که مورد سؤال قرار میاش را مورد سؤانهایتا  این آدمی نیست که باید معنای زندگی»
ول تواند پاسخگوی زندگی خودش به زندگی باشد، و فقط با مسئپرسد، و انسان فقط میدیگر، این زندگی است که از هر انسان می

 ویکتور فرانکل«  تواند به زندگی پاسخ دهد.بودن می
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 کس ز مادر نزادکه جز مرگ را فصل یازدهم: 

 0-06متحول ساختن زندگی با فهرست 
 

 که جز مرگ را کس ز مادر نزاد                                                   سر ز باد 0بدو گفت پردخته کن

 فردوسی

 عادی و بر روال معمول است کمتر پیش چیزهمه کهوقتیآن هستیم و تا  ریزودرشتدر زندگی روزمره، بیشتر ما درگیر مسائل 
د که هایی در زندگی پیش بیایهای آن فکر کند.  اما گاهی ممکن است شوکاش و اهداف و اولویتآید که آدم به کلیت زندگیمی

 ما را وادار به تفکر به این مسائل کند. 

برای من، این شوک، مرگ مادرم بود که چند سال پیش رُخ داد. مرگ مادرم بدترین خبری بود که در طول عمرم دریافت کردم و 
جددا  و ام را مهای زندگیها، اهداف و اولویتبه من نزدیک بود که باعث شد ارزش چنانآنتلنگر بزرگی به من وارد کرد. این مرگ 

ام، های زندگیای بود که در جهت شناخت بیشتر خودم و اولویتحاصل این بازبینی دستیابی به ایده اساسی بازبینی کنم. طوربه
 برای من بسیار مفید واقع شد. 

 کنیم؟چرا از مرگ فرار می

 وی تمام سیستم فیزیولوژیک و ذهن ما حفظ بقا وظیفه ترینمهماست. « بقا میل به»ما  میلترین دانیم قویکه می طورهمان
این ویژگی ضامن  بااینکهماست. ذهن مأمور حفظ حیات ما و دفع هرگونه خطری است که ممکن است موجب مرگ شود.  حیات

 حفظ زندگی ماست اما ممکن است مانعی در جهت تغییر ما برای پیشرفت و تعالی نیز باشد. 

نیاز داشتم که تنها باشم اما مراسم عزاداری  وقتی خبر مرگ مادرم را شنیدم و پس از شوک عاطفی شدیدی که به من وارد شد،
ما مرسوم است که تا چند روز فامیل و سایر مردم و آشنایان برای  فرهنگداد. در ای به من نمیمرسوم در منطقه ما چنین اجازه

این رسم  آورد. جابهبپذیرد و تمام آداب جنبی مهمانداری را  هاآنکند که آدم آیند و ادب ایجاد میتسلیت گفتن و ابراز همدردی می
بسیار خوبی است. آدم عزادار بیش از هر چیز نیاز به دلداری و همدردی دارد تا بتواند با وجود مصیبت بزرگی که دچارش شده به 

ا با و بازگشت به زندگی عادی، اماش ادامه دهد. بدین ترتیب مراسمی از این نوع تلاشی است در جهت فراموش کردن مرگ زندگی
گاهانه درباره  ی مرگ، ممکن است فرصت تحول و رشد را نیز از ما بگیرد.غافل ساختن ما از اندیشیدن آ

 میرند؟می هاآدمچرا 

                                                             
  0 پرداخته کن، خالی کن، تهی کن  
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روحانی  دشد و شایخوانده می دعاییتمام گفتگوها در مورد زندگی و مسائل روزمره بود و نه مرگ.  تقریبا  در مراسم عزاداری مادرم 
این میان  شد. درکرد و سپس این انبوه مسائل مربوط به زندگی روزمره بود که مطرح میمی ازآنپسمحل گاهی اشاراتی به مرگ و 

 « میرن؟بابا! چرا آدما می»من بود که پرسید:  چهارسالهکرد پسر گویا تنها کسی که به اصل موضوع فکر می

کننده نبود، فهمیدم که من ابتدا سعی کردم دلایل فیزیولوژیکی مثل بیماری یا کهولت را برایش توضیح بدهم اما وقتی برایش قانع
دما چرا آ»دادم اما او پرسیده بود: پاسخ می« میرن؟چطور آدما می»ام. من داشتم به سؤال با دشوارترین سؤال عمرم روبرو شده

 « میرن؟می

بود و این  است. او چهار سالش آمدهیشپ یشهمیدم که سؤالی خیلی اساسی براکردم از دید او به موضوع نگاه کنم، فوقتی سعی 
ت. اش بود، حالا وجود نداشکه قسمت مهمی از زندگی مادربزرگیکرد. اولین مرگ یکی از عزیزانش بود، که در عمرش تجربه می

چرا »را درک کند. او از من نپرسید: « مرگ»عث شده بود که برای اولین بار معنای این فقدان بزرگ، او را به فکر واداشته، با
 ی فامیل واو به مرگ مادربزرگش فکر کرده بود و فهمیده بود که این اتفاق برای خودش، پدر و مادرش و همه« مادربزرگ مُرد؟

 « میرن؟چرا آدما می»بود: رُخ خواهد داد. به همین دلیل او با بسط آن به همه پرسیده  هاآدمسایر 

 ای رو به گورستانپنجره

نتوانستم به سؤال پسرم پاسخ دهم اما آن سؤال را فراموش هم نکردم. در حقیقت نتوانستم فراموش کنم. آن سؤال باعث  بااینکه
 شد که بیشتر به مرگ، و مشخصا  به مرگ خودم، بیندیشم. 

شود که در کمترین زمان ممکن حیات باعث می میل بهشنویم اما ها میاخبار مختلفی از مرگ انسان روزههمهی ما همه بااینکه
آید که خبر مرگ کسی، ما را وادار به تفکر در مورد مرگ خودمان و نزدیکانمان کند. مگر آن را به فراموشی بسپاریم. کمتر پیش می

 باشد.  دادهرخعاطفی،  لحاظاز ای بسیار نزدیک به ما، اینکه این مرگ در فاصله

نیز فکر کرده  «مرگ پدرش»فهمیدم که او به احتمال  « کنی؟بابا! تو چرا ورزش نمی»گفتگو پسرم به من گفت که:  ازآنپسوقتی 
به مرگ  هدوباره این سؤال او باعث شد ک« تر باشه و بیشتر عمر کنه.تونه سالمبا ورزش کردن آدم می»است. من به او گفته بودم که 

 خودم بیشتر فکر کنم. 

 پردازم.ام میدارم به ارزیابی عمر گذشته خودخودبهتر شدم، دیدم که وقتی فکر در مورد مرگ خودم را ادامه دادم و در آن عمیق
ز موضوعاتی ا ام، پشیمانم. فهمیدم که بسیاریام و از بابت بسیاری از کارهایی که نکردهفهمیدم که از بسیاری از کارهایی که کرده

 را جدی نگرفته بودم.  هاآناهمیت بودند و چه بسیار موضوعات مهمی که من را جدی گرفته بودم، چقدر بی هاآنکه خیلی 

های فهمم و اولویتام را بتواند موهبت بزرگی باشد تا بتوانم معنای زندگیاین ارزیابی گذشته باعث شد که درک کنم که مرگ هم می
 فکر کنیم. « مرگ خویشتن»ترین عزیزانمان نیست تا به هم. اما لزومی به مرگ نزدیکآن را تشخیص د

ای زندگی را در هکند و اولویتای رو به گورستان داشته باشد، این منظره ذهن انسان را روشن میدر اتاقی زندگی کنید که پنجره»
 (میشل دو مونتنی، فیلسوف فرانسوی قرن شانزدهم)«   آورد.نظرش می

 دوستی با مرگ و هنر مردن
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توان عمری یسازد. منهایت ارزشمند میی زندگی است. قطعیت مرگ است که این فرصت کوتاه  زیستن را بیمرگ روی دیگر سکه
گاهی همیشگی از قطعیت مرگ  خودمان کرد اما برای غنی پس از مرگی پایان دربارهبی هایسؤالرا صرف  تر ساختن زندگی، آ

 . کافی است

ترس و فرار، مرگ را چون دوستی همیشگی در کنار خود بپذیریم و وقوع آن را در مورد خودمان قطعی و نزدیک بدانیم،  هیچیباگر 
 تر زیستن از او بیاموزیم. تر و باشکوههای بسیاری برای زیباتر، غنیتوانیم درسمی

مُردن نسبت به دنیای رحم مادرمان است. بلوغ  یمنزلهبهمانی ما دهد. تولد جسی قبل رُخ میهر مرحله از رشد ما با مرگ مرحله
ر توماس شود. رشد ما در تمام ابعاد در پی مرگ  آنچه بودیم اتفاق میدر پی رها شدن از جهان کودکی حاصل می افتد. شاید س 

 گفت:  کهوقتیبروان، روانشناس انگلیسی، همین معنای مرگ را در نظر داشت 

 « بینیم در حال مبارزه با مرگ است.را که می یهرکسمرگ درمان تمام مشکلات انسان است. اما »

ها، نسبت برای آموختن هنر زیستن باید هنر مردن را نیز بیاموزیم. مردن نسبت به عادات محدودکننده، نسبت به گذشته روازاین
 جربه کنیم.ها و ... تا بتوانیم تولد و رشدی دائمی را تبه وابستگی

رس افراطی از زندگی است. ت نیازهایپیشرشد مستلزم شکسته شدن الگوهای قدیمی است، تمایل به مرگ یکی از  کهازآنجایی»
 فرانک هارونیان«  مرتبط با وحشت عصبی از رشد و تغییر است. معمولا  مرگ 

  6-61 فهرست

ای که ما را وادار به تفکر ( رساند. ایده0-06شصت )-شش فهرستی مرگ خودم مرا به ایده ویژهبهی مرگ و اندیشیدن درباره
ی خود های زندگی آیندهها و هدفها، اولویتکند تا بر اساس آن زندگی گذشته خود را بازبینی و ارزشی مرگ خودمان میدرباره

رزیابی امت بالا مربوط به که در جدول زیر مشخص است این لیست دارای دو قسمت کلی است. قس طورهمانرا مشخص کنیم. 
 مربوط است.  ریزی آیندهبرنامهو قسمت پایین جدول، به  زندگی گذشته

 حسابرسیِ زندگی

دهیم و کارها، رفتارها و باورهایی را پاسخ می« دادم؟کردم چه کارهایی را انجام نمیاگر دوباره زندگی می»به سؤال  Aدر قسمت 
ب شامل ام به ترتیهایی که آوردهپشیمان هستیم. مثال هاآندانیم و بابت انجام اشتباه می را هاآننویسیم که در حال حاضر می

کند تا به اشتباهات گذشته خود پی ببریم. درک این است. این بخش کمک می ذهنیتو یک  ترس، یک نوع تصمیمیک 
رد نوشتم را جبران کنیم. من در مثال سه مو هاآنرا تکرار نکنیم و اگر امکانش باشد بتوانیم  هاآنتواند  باعث شود که اشتباهات می

 رسد بهتر است بنویسیم. اما هر تعدادی را که به نظرمان می

زیابی ار  صرفا  باید حواسمان باشد که درک اشتباهات گذشته نباید ما را دچار سرزنش خود، غم و غصه یا خودخوری کند. هدف 
 است، نه تنبیه یا خودآزاری. مانزندگیتر ساختن و غنی هاآنندگی گذشته و تشخیص اشتباهات و اصلاح ز 

کند به ما کمک می Aپاسخ دهیم. بخش « دادم؟کردم چه کارهایی را انجام میاگر دوباره زندگی می»باید به سؤال  Bدر قسمت 
، این، «کردمرشته مهندسی را انتخاب نمی»ام که نوشته Aبخش  من در مثلا  را بهتر تشخیص بدهیم.  Bکه موضوعات بخش 
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جام آن باید ان جایبهچیزی است که « شدممعلم فیزیک می»نوشتم یعنی  Bخواستم و چیزی که در بخش چیزی بوده که من نمی
اولویت  در آینده، آن را در کند که اگر امکانش باشد،خواستیم، به ما کمک میدادم. تشخیص آنچه دوست داشتیم یا آنچه میمی

 مناسب خود قرار دهیم و به نحوی به آن بپردازیم و یا به آن طریق رفتار یا فکر کنیم. 
کنم این تمرین را هر شب در مورد روزی که سپری کردم، انجام دهم. به ارزیابی کارها، رفتارها، تصمیمات، افکار و من سعی می

نم که فردا آدم بهتری باشم. اگر بتوانید هر شب قبل از خواب به مدت چند دقیقه این تمرین کپردازم و سعی مینتایج آن روز می
 پیشرفت و رشدی روزافزون را در تمام ابعاد زندگی خود تجربه خواهید کرد. مروربهحسابرسی روزانه را انجام دهید، 

 )ص( پیامبر اسلام«    به حساب خود برسید پیش از آنکه به حساب شما برسند.»
 های زندگیاولویت

های ریزیمربوط است. تفاوت آن با برنامه ریزی آیندهبرنامهی ما بود اما قسمت پایین جدول به دو قسمت بالا مربوط به گذشته
رف در نظر گرفتن مرگ خودمان باعث ریزی بر اساس زمان احتمالی مرگمان انجام میمعمول این است که در اینجا برنامه شود. ص 

ارزشمند  اقعا  و ندگی ها، باورها و رفتارهای خود داشته باشیم و بتوانیم آنچه را که در ز تری به زندگی، ارزششود که نگرش عمیقمی
 تکرار عمرمان است، تشخیص دهیم. ی اختصاص لحظات بیو شایسته

سال  06ماه و  0ها را . من این فرضدرازمدتو یکی  مدتکوتاهی زمان مرگمان است، یکی این بخش مبتنی بر دو فرض درباره
یا هر عدد مناسب دیگر  4-06، 0-56، 9-96را به  هانتوانید آدر نظر گرفتم اما شما متناسب با سنی که در آن قرار دارید، می

گاهانه به مرگ خودمان است نه حدس زمان مرگمان. سعی کنید که بخش اول بیشتر از یک  تغییر دهید. هدف اندیشیدن جدی و آ
 سال نشود.

،  Cبخش   ین اتفاق رخ ندهد. پس بایدهیچ بعید نیست که ا یتدر واقعمربوط است. « ماه دیگر بمیرم 0اگر قرار باشد »به فرض 
 الوقوع خود بیندیشیم. در مورد مرگ قریب طورجدیبه

 کردید؟ ماه دیگر بمیرید، آن شش ماه را صرف چه کارهایی می 0اگر قرار بود 

 دادید؟ مهمی داشتید که حتما  آن را در این مدت انجام می ینشدهانجامچه کار 

 کردید؟میتمام را کامل کدام کارهای نیمه

 کردید؟انجام چه کارهایی را متوقف می 

 و ...

تشخیص  تر است رابخشهای اساسی زندگی و آنچه را حقیقتا  برایمان ارزشمندتر یا لذتکند اولویتاین بخش به ما کمک می
 دهیم. 
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 0-06لیست 

 ارزیابی گذشته
 دادم؟کردم چه کارهایی را انجام میگر دوباره زندگی میا  دادم؟کردم چه کارهایی را انجام نمیاگر دوباره زندگی می

 
A 

 
 کردمرشته مهندسی را انتخاب نمی .0
 ترسیدماز صحبت در جمع نمی .2
 دانستمارزش نمیپول و مادیات را بی .3

 

 
  B 

 
 شدممعلم فیزیک می .0
 زدمبیشتر به مادرم سر می .2
 کردمانداز میپس .3

 ریزی آیندهبرنامه
 سال دیگر بمیرم 06اگر قرار باشد  دیگر بمیرم ماه 0اگر قرار باشد 

 
 

C 
 

 کنمام را رها میرژیم غذایی .0
 گذرانمبیشتر وقتم را با خانواده و دوستانم می .2
 نویسمنامه میوصیت .3

 

 
 

D 
 

 دهمدر رشته فیزیک ادامه تحصیل می .0
 کنمبا برنامه منظم ورزش می .2
 گیرمزبان فرانسه یاد می .3

 
،  Dبخش  کند. اگر انداز زندگی درازمدت ما را مشخص میمربوط است که چشم« سال دیگر بمیرم 06اگر قرار باشد »به فرض 

 دادید؟های سال زندگی کنید، چه کارهای را انجام میقرار بود سال

 گرفتید؟هایی را یاد میچه مهارت

 کردید؟هایی را آغاز میچه پروژه

 ای داشتید؟خانواده، مالی، روابط، سلامتی، رشد شخصی، معنوی، تفریحات و ...( چه برنامهبرای هر وجه از زندگی خود )

 و ...

ماهاتما   «ای در حال آموختن باش که گویی تا ابد زندگی خواهید کرد.طوری زندگی کن که گویی فردایی در کار نیست و به گونه»
 گاندی
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 6-61 فهرستی فلسفه

 لی دیکنسونامی« زندگی یک احتمال است.»
ی حفظ حیات ما را بر عهده دارد با ترفندهای مختلف کند که به مرگ خود بیندیشیم. ذهن که وظیفهما را وادار می 0-06لیست 

ذهن « ت.مرگ برای همسایه اس»گویند المثل را شنیده باشید که می. شاید این ضربداردیبازمما را از اندیشیدن به مرگ خودمان 
گدهد بلکه فقط مرگکند، مرگ خویش را نفی کند. اما واقعیت این است که ذهن ما را از مرگ نجات نمیمیهمواره سعی  ما  اهیآ

 اندازد. را به تعویق می

ها و ا، اولویتهتواند بسیاری از ارزشاین لیست را برای خود تهیه کنید، می طورجدیبهپس اگر با تصور قطعیت مرگ خودتان و 
 کنید و از شناخت ناشی از آن برای اصلاح ورا جابجا کند. گذشته خود را ارزیابی می هاآنا را به چالش بکشد یا اهداف فعلی شم

کنید. ریزی میی دور برنامهکنید و برای آیندهروزه باید انجام دهید مشخص میگیرید. آنچه را فورا  و همهساختن آینده بهره می
 هاآنکنید به بهترین نحو از ی عمر، سعی میدهید و با درک ارزش هر لحظهتشخیص می های گذشته راها و ناکامیبطالت

استفاده کنید. ممکن است اشتیاق و استعدادی سرکوفته را در کُنجی از قلب و ذهن خود تشخیص دهید و با زنده ساختن آن، 
 هاآن ستان خود بیشتر پی ببرید و زمان بیشتری را بهتولدی دوباره را تجربه کنید. ممکن است به ارزش صَرف وقت با عزیزان و دو

تر و غنی و مانزندگیاندیشیم اما هدف آن پی بردن به ارزش می مرگ خویشدر تهیه این لیست به  بااینکهاختصاص دهید. 
من نیز، که با  مادردر این جهت در زندگی شما داشته باشد، حتما  روح  تأثیریترین زیباتر ساختن آن است. اگر این لیست کوچک

 پاداش است. ترینبزرگاین ایده شد، خرسند خواهد بود و این برای نگارنده  بخشالهاممرگ خود 
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                                             هر کسی را بهر کاری ساختندازدهم: فصل دو 

 کشف رسالت شخصی
 

 میل آن را در دلش انداختند                                            هر کسی را بهر کاری ساختند

 مولوی

نده همین مقصود دهایم. رسالت شخصی نشانپیدایش ما بر روی این سیاره اتفاقی نیست بلکه برای مقصودی خاص به دنیا آمده
خصی ایم. اگر بتوانید رسالت شجهان متجلی شده فرد در اینهر یک از ما برای مقصود و معنایی منحصربهو غایت زندگی ماست. 

خود را کشف کرده و استعدادها و علایق خود را با آن همسو کنید، زندگی شما سرشار از معنا، شادی، رضایت درونی و غنای مالی 
 خواهد بود.

 تفاوت رسالت شخصی با هدف
ت که معرف که رسالت فرآیند مستمری اسو پایانی دارد درحالی باید دقت کنیم که نباید رسالت را با هدف اشتباه بگیریم. هدف آغاز

ی به کنیم و وقتسوی آن حرکت میرسالت شخصی با هدف متفاوت است. اهداف جایی است که ما بههر لحظه از زندگی ماست. 
سالت یا کند. ر ینمایی مسیر و جهت زندگی ما را مشخص میابد. اما رسالت شخصی چون قطبآن رسیدیم دیگر کار پایان می

عیین سو شد. ما اهداف خود را تتوان با آن همنمایاند و فقط مینهایتی مستمر و مستقل از زمان است که تنها جهت را میغایت، بی
کنیم ولی رسالت را باید کشف کنیم. رسالت ما با هدف خلقت و معنای وجودی ما پیوند دارد. جوهر راستین وجود ما معنوی می

واهد زاییده خاینجا هستیم تا ضمیر برتر یا جوهر معنوی خود را کشف کنیم. باید خودمان دریابیم که خدای درونمان میاست. ما 
 شود تا بتوانیم الوهیت درونمان را بیان و عیان کنیم.

ته او نقش بسگونه که تصویر کامل درخت بلوط در تخم آن وجود دارد، طرح الهی حیات آدمی نیز در ضمیر برتر درست همان»
 فلورانس اسکاول شین«       است.

 کشف رسالت شخصی
برای کشف رسالت شخصی خود باید در اعماق وجود خود جستجو کنیم و به این سؤال پاسخ دهیم که هدف از خلقت ما چه بوده 
است و اینک در فرصتی که داریم، قصد داریم چه مسیری را دنبال کرده و چه تغییرهایی را ایجاد کنیم. پس از کشف رسالت 

 شخصی باید آن را در چند سطر بنویسیم. 
 شتن رسالت شخصی باید شامل این موارد باشد:نو

 خلاصه باشد -0
 کار رفته باشدهای مثبت با بار احساسی نیرومند در آن بهواژه -2
 خواهید بکنید و چگونه شخصی میل دارید باشیدگویای این باشد که چه کار می -3
 ارتباط شما با دیگران را تعیین کند -5
 توجیه کند رفتارتان را در هر روز، هر دقیقه و هر لحظه -4
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 رسالت زندگی نگارنده چنین است: مثالعنوانبه
  نویسندگی و سخنرانی مروج عشق، حکمت و تعالی باشم.آموزش، از طریق 

 ر خواهد شد. تتر و کاملتر شدن شناخت ما از خودمان، عمیقکشف رسالت شخصی بخشی از فرآیند خودشناسی ماست و با عمیق
 مختلف: ای از رسالت شخصی افرادنمونه

 تحمل نخواهم کرد.       ماهاتما گاندی کسهیچعدالتی را از بدون توسل به خشونت، بی 
  در ا ر آرزو دارم در عرصه حقیقت مطلق استادی توانا و مهربان باشم، و به خود و دیگران کمک کنم تا پیوسته حضور خدا

 ر یک دقیقه زندگی خویش احساس کنیم.        کنت بلانکارد، نویسنده کتاب مدی
 ها باشیم تا برای رسیدن به سرنوشت خود قدرتمند شوند.    رابرت آلنانسان بخشالهام 
 از طریق تجارت، هوشیاری بشریت را افزایش دهیم.        د. دکورا 
  ها یافتم، تبدیل کنیم.      مانتی رابرتزها و انسانبرای زندگی اسب ازآنچهدنیا را به مکانی بهتر 

 صی و نبوغ ذاتیرسالت شخ
پذیرفتن  ی بعد ازدهد. مرحلهی فردیت ما را تشکیل میها داریم که جوهرهی از استعداد و تواناییفردمنحصربههر یک از ما ساختار 

سنده و فرد است. دیپاک چوپرا، نویانگشتتان، منحصربه نبوغ ذاتی خود، کشف و شناسایی آن است. نبوغ ذاتی  شما، مثل اثر
 نویسد:در توضیح نبوغ ذاتی می «هفت قانون معنوی موفقیت»هندی، در کتاب پزشک 

ر از کنید. کاری هست که بهتهمتا آن را بیان و عیان میای بیهمتا هستید و به شیوهصاحب استعدادی بی»
 «توانید آن را به انجام برسانید.هر کس دیگر در این جهان می

 ی اعطا گردیده است. توان بالقوه ما همیشه در انتظار آشکار شدن قرار دارد. فردمنحصربهادهای ها و استعدبه هر یک از ما توانایی
داد وجود داشته تواند استعها و بیش از آن میبه تعداد انسان درواقعتوانند انواع گوناگونی داشته باشند. ها میاستعدادها و توانایی

ؤالات جدید تصور فضایی و پرسیدن س درزمینه  یی و استعداد خلاقه دارید. اینشتین در بیش از یک زمینه توانا معمولا  باشد چون 
 رزمینه  دمند بود. نبوغ چاپلین و والت دیزنی درباره طبیعت استعداد بالایی داشت. ادیسون به ابداع ابزارهای کاملا  جدید علاقه

 سرگرم کردن مردم بود. 
ابزار و نیروی به انجام رساندن رسالت شخصی ماست. بنابراین با شناخت نبوغ ذاتی خود، سرنخی بسیار عالی  درواقعنبوغ ذاتی 

برای کشف رسالت شخصی خود نیز در دست خواهیم داشت. باید از خود بپرسیم که قرار بوده با این استعداد ویژه چه غایت و 
 نویسد:مقصودی را دنبال کنیم. دیپاک چوپرا می

همتاست. کاری هست و شیوه یکتایی که شما بهتر از هر کس دیگر در کل این سیاره به انجام آن انسانی دارای استعدادی بیهر »
 « قادر هستید.

ق داریم و آن را تحقچنین است که با پیوند زدن نبوغ ذاتی خود با خدمت به بشریت، در جهت رسالت خود گام برمی معمولا  
 بخشیم. می

 ذاتیکشف نبوغ 
 بخشلهاماهر کسی باید خود بتواند نبوغ ذاتی خود را کشف کرده و بشناسد. منابع بیرونی ممکن است به ما کمک کنند و برایمان 

این خودمان هستیم که باید بتوانیم نسبت به نبوغ ذاتی خود به شفافیت و اطمینان برسیم. معیارهای بیرونی و  درنهایتباشند اما 
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، تأملا با وتار ساخته باشد امایم، ممکن است دیدمان را تیرههای خود شکل دادهها نسبت به تواناییر طول سالباورهای منفی که د
 یم. یابها به کشف نبوغ ذاتی خود دستمان قادر خواهیم بود با استفاده از برخی توصیهنگری و بازیابی خود واقعیدرون

در  الگیسیزدهسویژه زمانی که در اوایل زندگی درک شوند. پیکاسو در سن ، بهآرزوها و علایق افشاگر وجود یک استعداد است
قربه آن در نما و مشاهده ثابت شدن عبا دریافت یک قطب سالگیپنجنام کرده بود. اینشتین در ثبت سالانبزرگمدرسه نقاشی 

ین است. موتزارت اول مؤثرجهتی خاص غرق تفکر شده حدس زده بود که باید نیرویی خارجی وجود داشته باشد که بر عقربه 
 نوشت.  سالگیسیزدهسمفونی خود را در سن 

دهد. به دلایل ستعداد خود را از طریق آرزو و اشتیاق نشان نمییادگیری سریع نشانه دیگری از استعداد شماست. گاهی اوقات یک ا
شنوید. در عوض، در زمانی دیرتر چیزی خواند نمیفراوانی، بااینکه استعداد در شما وجود دارد، اما صدای آن را که شما را فرامی

 داد در شماست. زند و این سرعت یادگیری مهارتی است که نشانه وجود و قدرت استعدر استعداد جرقه می
ن تقلا انجام راحتی و بدوبرید و همچنین آن کار را بهشود که شما از انجام آن لذت میصورت فعالیتی متجلی مینبوغ ذاتی شما به

 دهید. در طول انجام آن احساس شور و هیجان دارید. اشتیاق وافری نسبت به انجام آن دارید. می
 کند:تی شما را آشکار میهای فعالیتی که نبوغ ذابرخی نشانه

 آور است                                  بخش و شادیاین فعالیت برای شما لذت 
 بخش استفعالیت شما راحت، بدون زحمت و لذت 
 فعالیت به معنای واقعی کلمه برای شما معنادار است 
 کنیدپردازید، گذر زمان را حس نمیوقتی به آن فعالیت می 
  شود که احساس خوبی در مورد خودتان پیدا کنیدمیفعالیت باعث 
 کار دیگری وجود ندارد که بخواهید آن را انجام دهید 
 ای برای دستیابی به هدفی دیگرعنوان وسیلهبرید نه بهاز آن فعالیت به خاطر خودش لذت می 

 رسالت شخصی و کار عاشقانه
مان همسو و سازگار است. بنابراین باید کاری را انجام بریم با نبوغ ذاتیکاری که به آن علاقه داریم و از انجامش لذت می معمولا  

ورزیم. و وقتی با این کار ارزش و خدمتی را به دیگران عرضه کنیم که در جهت رسالت  دهیم که دوستش داریم و به آن عشق می
تب خودشکوفایی و تعالی مادی و معنوی قرار خواهیم داشت. تنها با انجام کاری که برایمان دل شخصی ما باشد در بالاترین مرا

 کند.داشته باشد خواهیم توانست خدمت بزرگی به جهان عرضه کنیم زیرا عشق و اشتیاق نیرویی است که بر هر مانعی غلبه می
 اکانر ویل«      افتد.هر جا عشق بزرگی هست، معجزات بزرگی اتفاق می»
 کار عاشقانه و پیشرفت مالی

، ها در کشف و شکوفایی علایق و استعدادهای خودهای تربیتی و آموزشی و سایر عوامل محدودکننده، اکثر انسانبه دلیل ضعف
 منبع اصیل شادمانی و رضایت درونی است بلکه شکوفایی تنهانهمان شوند. دنبال کردن علایق و استعدادهای ذاتیموفق نمی

جای علوم سازد. فرض کنید اگر بیل گیتس بهتر میتر و راحتاستعدادهای ذاتی، کسب موفقیت و استقلال مالی را برایمان سریع
ه شیفته اگر وارن بافت، ک توانست ثروتمندترین مرد جهان شود؟ یاشد، بازهم میکامپیوتر، که عاشق آن بود، وارد کار بورس می

زرگ کسب های بشد؟ همۀ افرادی که موفقیترفت بازهم یکی از مولتی میلیاردهای جهان میبورس بود، دنبال علوم کامپیوتر می
انجام کاری که به آن علاقه داریم، غیر از لذت و موفقیت، باعث رشد شخصی و معنوی ما  .انداند، عاشق کارشان بودهکرده
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از شادمانی، رضایت درونی، معناداری، رفاه و استقلال مالی، رشد  ؛با حرکت در جهت نبوغ ذاتی و رسالت شخصی شود.می
 .کنیمحال خدمتی ارزشمند نیز به جهان عرضه میشخصی، خودشکوفایی و تعالی معنوی بیشتری برخوردار گشته و درعین

 تبدیل کار به تفریح و سرگرمی
مشغول تفریح و بازی خواهیم بود نه کاری که سراسر تقلا و  درواقعمان مشغول باشیم به کار عاشقانه کهوقتیاز طرف دیگر 

 کندن باشد.جان
مادامی که انسان مشغول انجام کاری باشد که رسالت شخصی اوست، شادی و سرخوشی برایش امری جدانشدنی است که این »

ن در جستجوی کنند؛ وقتی انساهایی رنگارنگی که از گلی زیبا رشد میبرگنتیجۀ قرار گرفتن در مسیری درست است. همچون گل
 بوده و احیاگر روح او خواهد بود و این تأثیرگذاردارد احساسات وی قبل اطمینان، عمیق و مهربانی و کمک به دیگران قدم برمی

 اسکین؛ فیلسوف انگلیسیجان ر «      آورد.ریتم احساسی، هماهنگی خاصی را بین طبیعت و فرد به وجود می
رچند پاداش و نتیجه خواهد بود. ه منزلۀبهنفس انجام کار برای ما  درواقعشود  تفریحمانکارمان تبدیل به سرگرمی و  کهوقتی

مان بازدهی عالی خواهد داشت که به شکل ارائه ارزش و خدمتی به دیگران نبوغ ذاتی بکار گرفتنانجام کاری که دوست داریم با 
 ی خودمان و سایرین را غنا خواهد بخشید. زندگ

 مارک تواین«       رمز موفقیت این است که کار خویش را به یک سرگرمی مبدل سازید.»
 تلفیق رسالت شخصی با کار عاشقانه و نبوغ ذاتی

یی، مسیر هر لحظۀ انممان را با آن تلفیق کنیم. رسالت شخصی، مثل قطببا کشف رسالت شخصی باید کار عاشقانه و نبوغ ذاتی
یروی به انجام ابزار و ن درواقعنبوغ ذاتی دهد. کار عاشقانه و مان نشان میزندگی ما را برای شکوفایی نبوغ ذاتی و انجام کار عاشقانه

رساندن رسالت شخصی ماست. باید از خود بپرسیم که قرار بوده با این استعداد ویژه که آمیخته به عشق و اشتیاق است چه غایت 
نین است چ معمولا   سازد.رسالت شخصی کار عاشقانه ما را با ارائه ارزش یا خدمتی به جهان مرتبط میو مقصودی را دنبال کنیم. 

ن صورت بخشیم. در ایداریم و آن را تحقق میبا پیوند زدن نبوغ ذاتی خود با خدمت به بشریت، در جهت رسالت خود گام برمی که
 زندگی ما جهت و غایتی باشکوه خواهد داشت.

 جورج برنارد شاو، نمایشنامه نویس«                  خوشبختی حقیقی این است: زندگی برای هدفی باشکوه.»
و ارزشی  گیرد در جهت ارائه خدمتمان که نبوغ ذاتی ما را بکار میرسالت شخصی خود را کشف کنیم و  با انجام کار عاشقانهوقتی 

 کنیم.به جهان گام برداریم، لذت، اشتیاق، معناداری و ثروت سرشار، برکت و فراوانی را  تجربه می
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 همه جا خانه عشق استفصل سیزدهم: 

 درگاه شماست! آفتابی لب  
 

 همه جا خانه عشق است چه مسجد چه کنشت                               همه کس طالب یارند چه هشیار و چه مست

 حافظ

ی خواهیم زندگی خوبهای نرمال و طبیعی، در جستجوی شادی، لذت، رفاه، سلامتی، آرامش و کمال هستیم. میی ما انسانهمه
ر و بیشتر خواهیم بیشتقرار گیریم. می موردتوجهخواهیم دوست داشته شویم و دگی برخوردار باشیم. میداشته و از تمام مواهب زن

 خواهیم خوشبخت و کامیاب باشیم. ی ما میلذت ببریم و شادی کنیم، رو به رشد و کمال داشته باشیم و در یک جمله همه

این هدف نشان دهند. پیامبران، حکما، ادبا، فلاسفه، هنرمندان،  اند راهی برای رسیدن بههای بزرگ در هر عصری کوشیدهانسان
ها، سوی گنج خوشبختی هدایت کنند. در این راستا انبوهی از نظریات، تکنیکاند بشریت را بهعارفان و روانشناسان سعی نموده

ت که رسند. اما آیا ممکن اسبا همدیگر متفاوت و گاهی متناقض به نظر می هاآنمکاتب و مناسک ارائه شده است که بسیاری از 
شمولی برای دستیابی به خوشبختی و کامیابی وجود داشته باشد؟ های رنگارنگ، حقیقت مشترک و جهاندر پس  تمام این آموزه

 دهیم که پاسخ مثبت است.نشان می نوشتهدر این 

 خدا صورتبهآفریده 

 را میل خزیدن نیست.              هلن کلرشیفتگان پرواز 

گاهی، اراده و خلاقیت برخوردار هستیم. اما اینشدهخدا آفریده صورتبهما  ها فقط ایم. برخلاف سایر موجودات، ما از قدرت آ
ست که وجود ابزارهای خداگونه ما هستند و عصاره وجودی ما، روحی است که خدا از وجود خود در ما دمیده است. و این روح ا

دهد. اگر ما به این حقیقت یقین حاصل کنیم که روحی هستیم که ازلی و ابدی است و پیوسته در مسیر حقیقی ما را تشکیل می
 گام را در جهت دستیابی به خوشبختی و کامیابی حقیقی ترینبزرگشباهت بیشتر به روح خالص الهی در تکامل است، آنگاه 

به  ای از وجود از جمادی تا الوهیتن و استعداد بالقوه است و قادر است به اختیار خویش در هر مرحلهایم. انسان یک امکابرداشته
 فعل برسد. تمام شکوه وجود انسانی در این آزادی و قدرت انتخاب نهفته است. 

 گرذهن معجزه

عنوان یک روح با استفاده از ذهن ذهن موهبتی جادویی است که به بشر عطا شده است. ذهن واسطه بین روح و جسم است. ما به
سازد و این تصور در ی ما میگیرد. ذهن ما تصوری از خواستهچیز از روح سرچشمه میگذاریم. همهخود در جهان مادی اثر می

کلی ایم و از این ابزار ذهنی به هر ششده یابد. ما آزاد آفریدهاشتیاق، در جهان مادی تحقق می صورت تقویت آن با تکرار و تمرین و
 توانیم استفاده کنیم. که مایل باشیم، می
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 کلیطور بهکنیم. پس شدن به منشأ وجودی خویش، آرامش، سرور، شادمانی و غنای بیشتری را تجربه می ترنزدیکما با  
الم یکی شدن با آن است. نیروی مرموزی در ع درنهایتخوشبختی و سعادت حقیقی ما در گرو نزدیکی هرچه بیشتر به آن منشأ و 

 نام دارد.« عشق»کند که هنوز شناخت چندانی از آن نداریم. این نیروی ناشناخته هست که این جاذبه را ایجاد می

 جهان، عشق است

 ای که بر بنیانی غیر از عشق و محبت استوار باشد جز آفرینش درد، رنج و ترس  و خواستهعشق علت وجودی ماست. هر هدف 
. عشق همان میل، علاقه و گرایش هاستآنبیشتر، حاصلی نخواهد داشت. عشق نیروی بنیادی عالم، آدم و معنای وجودی 

ی از ا. ادبیات ما گنجینههاستآنراتر از ها فاست. عشق همان دوست داشتن است. عشق همان اشتیاق است. اما با تمام این
 چیز و دربردارندۀ معنای حقیقی زندگی است.کشف و شهود در باب عشق است. عشق نیروی آفرینندۀ همه

 بازی   )نظامی(سازی           همه بازی است الا عشقجهان عشق است و دیگر زرق

، آنچه متفاوت است فقط کیفیت و موضوع عشق است. هر کسی به چیزی ایم و ناگزیر از ابراز عشق هستیمما با عشق سرشته شده
 گردد.یکی است و به مبدأ خود بازمی هاآنعلاقه و گرایش دارد اما غایت تمام 

 عاشقی گر زین سر و گر زان سرست            عاقبت ما را بدان سر رهبرست    )مولوی(
 مؤثریک نیروی ملموس و  مثابهبهعشق   دانیم.از حقیقت عشق بسیار کم می ی عشق، هنوزبا وجود خروارها صفحه کتاب درباره

 یابند.کاشفان و جویندگان اسرار و عرفان نیز خود را در بیان حقیقت عشق ناتوان می ترینبزرگهنوز کشف نشده است. حتی 

 مولوی(هرچه گویم عشق را شرح و بیان                چون به عشق آیم خجل باشم از آن   )

کنیم. محبت، دوست داشتن و عشق ورزیدن حال، همه ما احساس عشق، محبت و دوست داشتن را تجربه و درک میبااین
یال و ام تأثیرهای روزانه ما نیز نقشی اساسی دارد. تمام رفتارهای ما تحت عشق در تمام فعالیتمقصود غایی وجود ماست. 

ای دارای مراتبی از عشق است. عشق و اشتیاق شدید، برای دستیابی به هر خواسته های درونی ماست. همۀ این تمایلاتگرایش
 قدرتی جادویی است. 

 منبع بیکران فراوانی

چه در آن»که رالف والدو امرسون، فیلسوف و شاعر آمریکایی، گفته  طورهماننهایت وصل هستیم و هر یک از ما از درون به بی
ما در درون خود منبع بیکرانی از عشق، همه « از آن چیزی است که در پیش روی ما قرار دارد. تربزرگ مراتببهدرون ما قرار دارد 

ما باید تلاش کنیم  .انگیز هستیمهای شگفتها و قابلیتپایان و باشکوهی از تواناییاستعداد و ثروت داریم. هر یک از ما منبع بی
ورت است که توانیم، تبدیل شویم. تنها در این صمان به بهترین کسی که میرونیهای دتا با شناخت خود و شکوفا ساختن پتانسیل

 های خدایی خویش را به ظهور برسانیم.ایم که موهبتشدهطعم خوشبختی و سعادت حقیقی را خواهیم چشید. ما آفریده

 اییساز آمریکلوینسون، مجسمهلویس       «اید.اگر با بیشترین قابلیت  خود زندگی نکنید به خداوند خیانت کرده»

 آفتابی لبِ درگاهِ شماست!
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منظور های بیکران در وجود خویش. ما بهایم؛ با قابلیتپس ما وجودی الهی، ازلی و ابدی هستیم که از گوهر عشق سرشته شده
رسالت ما با هدف خلقت و معنای وجودی ما پیوند دارد. برای کشف این جوهر ایم و تحقق طرح و رسالت خاصی به این جهان آمده

معنوی و رسالت شخصی، هر یک از ما باید در اعماق وجود خویش کاوش کنیم و به این سؤال پاسخ دهیم که هدف از آفرینش ما 
رس، تبستۀ های وجودمان، پشت دروازه ایم؟ این همان آفتابی است که لب درگاهچه بوده و برای چه مقصودی به این جهان آمده

جهل و روزمرگی پنهان است و اگر این درها را بگشاییم به رفتار ما خواهد تابید و ما را به خوشبختی و کامیابی حقیقی رهنمون تردید، 
 خواهد ساخت.

 من به آنان گفتم:»

 آفتابی لب درگاه شماست

 سهراب سپهری    «     تابد.که اگر در بگشایید بر رفتار شما می 

 


