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ــختانه انجام مي دهد.  ــت. ذهن اين كار را بي وقفه و سرس كار ذهن توليد فكر اس
ــي از آنها چندان معنايي ندارند. برخي از افكار به  ــي از افكار معنا دارند و برخ برخ
ــوند و برخي ديگر، با ترسي كه ايجاد مي كنند، ما را  ــكلات منجر مي ش حلّ مش

زمين گير مي سازند. برخي افكار كمك مي كنند تا زندگي را به 
ــرزنش خود و نفرت از  پيش ببريم و برخي ديگر ماية س

خويشتن مي شوند.
ــم فقط در  ــه و آن ه ــا يك دقيق ــكار تنه اف

ــي پيدا  ــود خارج ــزي وج ــيناپس هاي مغ س
مي كنند. در حالي كه بعضي از افكارمان از يك 
سريال كمدي نيز كمتر واقعي هستند،  ولي ما 

ــي گيريم و واكنش  ــا را مثل اخبار، جدّي م آنه
نشان مي دهيم. ما به هر آنچه فكر مي كنيم، 
ــياري از  ــه بس ــاور داريم و همين امر ريش ب
ــمار مي رود.  ــان به ش ــا و رنج هايم درده

وقتي به هر آن چه ذهن مان توليد مي كند، 
ــت مثل اين است كه در  باور داريم، درس

ــده ايم. براي رهايي از  دامي گرفتار ش
اين دام، فقط يك راه وجود دارد. بايد 

بدانيم كه افكار چگونه عمل مي كنند و 
چه نوع فعاليتي دارند. قبل از هر چيزي 

بايد افكارمان را شناسايي كنيم.
عمدة افكار ما عبارت اند از:

 مشاهدة زمان حال
 خاطرات گذشته

 داوري )دربارة خوب يا بد و درست يا 
نادرست بودن امور(

ــه )در توضيح  ــتان گويان  افكار داس
چرايي اتفاقات(

ــه منجر به  ــده نگرانه ك ــكار آين  اف
ــناريوهايي دربارة وقايع  شكل گيري س

رهايـــي از زنـدان ذهـــــن

ــتند: برنامه ريزي، خيال پردازي و  ــه نوع هس ــوند. اين گونه افكار س آينده مي ش
افكار پيشگويانه.

هر چه آگاهي شما از عملكرد ذهن تان افزايش يابد، كنترل حالات خلقي و هدايت 
زندگي تان بهتر مي شود. 

در اين شماره ما قصد داريم به افكار زمان حال بپردازيم:

مشاهدة زمان حال
ــتفاده كنيد.  ــاس هاي دروني خود براي تمركز بر زمان حال اس مي توانيد از احس
ــيقي  ــمي مثل گوش كردن به يك قطعه موس گوش كردن به تجربه هاي جس
ــكيل شده است. ملودي هايي  ــت كه از ملودي هاي اصلي و فرعي تش مركب اس
ــت مثل  ــاس بدني ممكن اس ــان را دارند.  احس كه اوج و فرودهاي خاص خودش
صداي بلند و ناگهاني يك طبل، ناگهان به اوج برسد يا به تدريج و آرامي شروع 
ــود. براي اينكه بتوانيد به تجربه هاي دروني خود گوش بسپاريد، يك را ه ساده  ش
ــه خود را بر زمان حال  ــتفاده از نوار مراقبه متحرك، تمام توج ــود دارد: با اس وج
متمركز كنيد. يك نوار حلقوي نوراني به قطر حدوداً سه سانتي متر، بالاي سرتان 
ــمت  ــروع به پايين آمدن مي كند و به آرامي به س تصوّر كنيد. بلافاصله، نوار ش
قسمت هاي پاييني بدنتان حركت مي كند. با گذشتن نوار از هر نقطة بدن، سعي 
ــي  ــه در آن نقطه وجود دارد، تمركز كنيد. به نوع احساس ــاتي ك كنيد بر احساس
ــاس انقباض و گرفتگي مي كنيد، آيا در  كه تجربه مي كنيد، دقت كنيد. آيا احس
ــاس فشار و تنش مي كنيد يا  ــاس مي كنيد؟ آيا احس آن نقطه، درد خفيفي احس
ــاس آرامش و رهايي؟ حلقه را تماشا كنيد كه به تدريج در حال پايين رفتن  احس
است. به اين كار تا زماني ادامه دهيد كه به تمام احساس هاي بدني خود گوش 

سپرده باشيد. هر يك از اين احساس ها، نغمة خاصي دارد.
ــر گيرد. هوا را به  ــد تا كل ملودي را در ب ــي تان را افزايش دهي ــه، آگاه در ادام
ــي را كه  درون ريه هايتان وارد كنيد و اجازه دهيد كه هوا جريان يابد. هر احساس
ــالا حواس تان را جمع كنيد و با  ــاهده كنيد. ح ــدن تان تجربه مي كنيد، مش در ب
تمام وجودتان، به احساس هاي بدني گوش بسپاريد. سپس نفس عميق ديگري 
بكشيد و به تمرين پايان دهيد. حالا تمرين را انجام بدهيد و كار را با نوار مراقبة 
متحرك ادامه دهيد. مهم ترين اصل دربارة مراقبه اين است كه شما هيچ كاري 
ــتيد، برنامه ريزي نمي كنيد.  ــولًاً هنگام مراقبه، نگران نيس انجام نمي دهيد. معم
مشغول به خاطر آوردن يا تبيين چيزي نيستيد و دست به 
پيش بيني هم نمي زنيد. در دقايقي كه مشغول مراقبه ايد، 
ــا مي كند و گوش  ــود و صرفاً تماش ذهن تان آرام تر مي ش
ــن در زمان حال زندگي  ــپارد. به هنگام مراقبه، ذه مي س

مي كند و همين كافي است. به اين سؤالات فكر كنيد:
ــاس هاي بدني تان متمركز  ــان را بر احس ــي ذهنت  وقت

مي كنيد، حتي براي چند دقيقه، چه هيجاني داريد؟
ــاس مي كنيد:  ــن دو موقعيت چه تفاوتي احس ــن اي  بي
ــرك، بر بخش هاي  ــم زمان با نوار مراقبة متح وقتي ه
مختلف بدن تان تمركز داريد و وقتي به كل احساس هاي 

بدني تان گوش مي سپاريد؟
ــا مراقبه، ميزان فعاليت ذهني تان را كاهش مي دهد   آي

و آن را آرام تر مي كند؟
 آيا مراقبه، فراواني يا نوع افكارتان را تغيير مي دهد؟

ــمند است. در زمان حال است  زمان حال، گرانبها و ارزش
ــوند و تغيير  ــوند، تصميم ها گرفته مي ش ــات تجربه مي ش كه احساس
ــال، اغلب ما را  ــدرت و جادوي زمان ح ــر مي گردد. اما ق ــكان پذي ام
ــترين  ــب مي دهد و ما را از حال غافل مي كند. در عوض، ما بيش فري
لحظات زندگي مان را در گذشته به سر مي بريم و به مرورِ رنجش ها 
ــي و قضاوت هاي دردناك مان  ــتباهات قبل و ناراحتي هاي قديمي، اش
دربارة خويشتن و ديگران مي پردازيم يا اين كه به طرف آينده كشيده 
ــناريوها )"چي مي شود  ــويم و خود را مشغول نگراني ها، س مي ش
ــان، تنها چيزي كه از  ــازي مي كنيم. در اين مي ــر"( و فاجعه س اگ

دست مي رود، لحظات حال زندگي مان است.

فهـــرســت:
  رهايـي از زنـدان ذهــن/1

  با خشم خود چه  مي کنيد؟/2 
  زنـدگـي، فـقـط هميشـه بـرنـده بــودن نـيـست/4 

  نكات کليدي براي جوانان در آستانه ازدواج /4 
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ــد آگاهي خود را تغيير  ــال زندگي كنيد، بايد ياد بگيري ــراي اين كه در زمان ح ب
ــته يا آيندة نامشخص، بايد مشاهده گر دو  دهيد. به جاي پرداختن به زمان گذش
ــيد: تجربه هاي دروني و بيروني. همانگونه كه گفته  ستون زمان حال باش
شد شما مشاهدة احساس جسمي خود يا تجربه هاي دروني را ياد گرفتيد، درگام 
ــت بين دنياي درون و بيرون.  ــدي تغيير آگاهي را تمرين كنيد: رفت و برگش بع
ــاس هايي توجه كنيد كه در بدن  ــم هايتان را ببنديد و به احس همين حالا، چش
تان تجربه مي كنيد. چه احساسي در صورت و سرتان تجربه مي كنيد؟ در گردن 
ــانه هايتان چطور؟ به تنفس خود توجه كنيد. هوايي كه از درون گلوي تان  و ش
ــط مي كند. هر  پايين مي رود، ريه هايتان را پر مي كند و ديافراگم تان را منبس
احساسي را كه در قفسه سينه و شكم خود تجربه مي كنيد. مشاهده نماييد. حالا 
ــمت هاي تحتاني بدن خود )باسن و كشاله  ــاتي توجه كنيد كه در قس به احساس
ران( تجربه مي كنيد. نهايتاً به ساق ها و كف پاهايتان توجه كنيد. چشم هايتان را 
ــاي خارج از بدنتان يعني تجربه هاي بيروني  ــاز كنيد و آگاهي تان را به چيز ه ب
معطوف سازيد. به چيزي كه مي بينيد دقت كنيد: رنگها، شكل ها، و اشيايي كه 
ــان وجود دارند. حالا به صداهاي اطراف خود توجه كنيد: صداي تيك  در اطرافت
ــاس هاي  ــرو صداي ترافيك و صداهاي مبهم. اكنون به احس ــاعت، س تيك س
ــته هاي صندلي كه روي  ــختي دس ديگري كه تجربه مي كنيد مانند نرمي يا س
آن نشسته ايد، به بوهاي خوش يا هر بوي ديگري كه استشمام مي كنيد، توجه 

كنيد و به هر آنچه در اطرافتان مي گذرد متمركز شويد.
ــاس  ــان را به آن چه در بدن تان احس ــاره ببنديد. توجه ت ــان را دوب ــم هايت چش
ــوك پا تجربه  ــر تا ن ــاتي را كه از س ــازيد. تك تك احساس مي كنيد، متمركز س
ــت ناراحت  ــات ممكن اس مي كنيد، به دقت از نظر بگذرانيد. برخي از اين احساس
ــت خوشايند يا لذت بخش  ــند. برخي ديگر ممكن اس كننده و حتي دردناك باش
ــي را تجربه مي كنيد، فقط آن چه را كه  ــند. مهم نيست كه چه نوع احساس باش
ــاهد كنيد و دو دقيقه در اين وضع بمانيد. حالا  در درون تان اتفاق مي افتد، مش
ــم هايتان را باز كنيد و به دنياي بيرون بازگرديد. به آن چه مي بينيد،  دوباره چش
ــمام مي كنيد توجه كنيد. دو دقيقه توجه خود را به آن  ــنويد، حس و استش مي ش
ــت بين  ــه يا چهار بار اين رفت و برگش ــه مي كنيد متمركز نماييد. س ــه تجرب چ
ــعي كنيد هر بار كه به تجربه هاي  تجربه هاي دروني و بيروني را تكرار كنيد. س
ــويد، به چيزهاي جديدي توجه كنيد. اگر سر  دروني و بيروني تان متمركز مي ش
ــت بين دنياي درون و بيرون را  ــد و جريان رفت و برگش و كلة افكارتان پيدا ش
قطع كرد، هيچ اشكالي ندارد نگران نباشيد. از كنار اين افكار بگذريد و دوباره بر 
ــانديد، چند دقيقه  ــويد. بعد از اين كه تمرين را به پايان رس زمان حال متمركز ش
ــته باشيد كه قبل از پايان  ــؤالات فكر كنيد. توجه داش صبر كنيد و دربارة اين س

اين تمرين، سؤالات را نگاه نكنيد.
 چه تفاوتي بين تمركز بر زمان حال و آگاهي متداول تان وجود دارد؟

تمركز بر زمان حال، چه تأثيري بر حالات خلقي شما دارد؟
ــما مي گذرند و ردّ  ــريع تر از مركز توجه ش   كدام ويژگي هاي زمان حال، س

مي شوند؟
ــتر احساس راحتي و آرامش مي كنيد   حين تمركز بر تجربه هاي دروني، بيش

يا وقتي بر تجربه هاي بيروني تمركز مي كنيد؟
ــند و  ــفاف تر و واضح تر به نظر مي رس ــاي دنياي بيروني، ش ــدام ويژگي ه  ك

برايتان گيراتر است؟
 به چه چيزهايي دربارة افكارتان پي برديد؟ آيا ذهن تان آرام تر شد يا ميزان 
ــتر شد يا كمتر؟ آيا  ــد؟ آيا فراواني افكار نگران كننده بيش ــتر ش فعاليت آن بيش

فراواني قضاوت هايتان كاهش يافت يا افزايش؟
 الان چه احساسي داريد، آيا احساس تان دقيقاً برعكس همان احساسي است 

كه قبل از تمرين داشتيد؟

ــت. مديريت خشم در  ــردي نيس ــم فقط به معناي خونس كنترل و مديريت خش
ــات خاصي كه  ــرل افكار، ادراكات و احساس ــت از كنت ــاي جامع عبارت اس معن
ــت.  ــي طبيعي اس ــم در حد اعتدال، واكنش فرد را به عصبانيت وا مي دارد. خش
ــالم است، اما زماني كه از كنترل خارج شود  ــم يكي از هيجانات س در واقع خش
ــكلاتي را هم در برقراري ارتباطات و هم از لحاظ جسماني  ــت و مش آسيب زاس
ــي و اجتماعي فرد را تحت تأثير قرار  ــراي فرد ايجاد مي كند، زندگي خصوص ب
مي دهد و چه بسا امكان دارد باعث از دست دادن فرصت ها شود به طوري كه 

اثر زيان بار آن تا سال ها در زندگي باقي بماند.
ــم( مي تواند ابراز آن را تعديل كرده و  ــت يك احساس )از جمله خش درك درس

درك غلط آن ممكن است به تشديد ابراز آن احساس بيانجامد. 
ــان مي دهد  ــناختي نش ــورت گرفته از طريق آزمون هاي روان ش ــات ص مطالع
ــت بيشتر دچار حملات قلبي  ــونت در زندگي آنها زياد اس افرادي كه ميزان خش

مي شوند و حتي بيش از ديگران دچار مرگ زودرس مي شوند.
ــت كه خشم خود را سركوب نماييم و جلوي بروز آن را بگيريم.  هدف اين نيس
ــود  ــت كه اگر درمان نش ــده همانند يك بيماري پنهان اس ــم بيان نش زيرا خش
ــود.در واقع هدف  ــماني و رواني مي ش ــيب هاي جس موجب بيماري جدي و آس
ــت كه راههايي براي كنترل خشم بياموزيم. درادامه به چند نكته دربارة  اين اس

كنترل خشم اشاره مي كنيم.

ابتدا خشم خود را تشخيص دهيد
ــود دارد، براي كنترل  ــم وج ــياري در بروز خش ــه به اين كه عوامل بس ــا توج ب
ــايي كنيد. با آگاهي از علل  ــت، عوامل ايجاد كنندة آن را شناس ــم بهتر اس خش
ــم مي توانيد در زمرة افراد خاصي قرار بگيريد كه به چرايي  و عوامل بروز خش
ــم خود را ساده مي پندارند. از يك  ــم خود مي انديشند. افراد، معمولًا، خش خش
ــم وجود  ــته عوامل دروني و بيروني در ايجاد خش ديدگاه مي توان گفت دو دس
دارند. اگر ريشة خشم عوامل بيروني باشد، بهتر است محيط خود را تغيير دهيم. 
ــرون برويم و در فضاي آزاد  ــتيم به محيط بي براي مثال اگر در داخل اتاق هس
ــتفاده از هواي آزاد براي سلامت جسمي و رواني مفيد است. اگر  قدم بزنيم. اس
ــم دروني باشد، شناسايي استرس هاي زيرخشم در كنترل خشم به ما  علل خش
كمك مي كند بعد از شناسايي اين استرس ها براي كاهش آنها بكوشيد تا اين 
ــن نكند. بنابراين عوامل ايجاد خشم در خود را  ــترس ها آتش خشم را روش اس

شناسايي كنيد.

ارتباط همدلانه خود را گسترش دهيد
ــم  ــم تمركز بر رابطه بين همدلي و مديريت خش يكي از مهارتهاي كنترل خش
است. در واقع براي كنترل خشم بايد خود را از نظر احساسي در موقعيت طرف 
ــكل نگاه كنيم. پاره اي از افراد، غرق  مقابل قرار دهيم و از زاوية نگاه او به مش
در »بايدها« هستند. اين افراد تصور مي كنند همه بايد چشم و گوششان به آنها 
ــد. نمونه هايي از اين بايدها عبارت است از: »وقتي دارم تمركز مي كنم تو  باش
ــاكت باشي«، »بايد به من فرصت بدهي«، »اگر خواستم صحبت  بايد آرام و س
كنم بايد خوب به حرفهايم گوش دهي« و »چون كاري را كه به تو گفتم انجام 
ندادي بايد تنبيه شوي«. داشتن نگاه همدلانه منجر به درك طرف مقابل و در 

نتيجه كنترل خشم مي شود.

ــم  فاصله ــراز خش ــدن و اب ــي ش ــه عصبان ــن مرحل بي
ايجاد کنيد 

ــناخت و اصلاح مكالمات دروني. بدين منظور  ــتمل است بر ش اين تكنيك مش
ــت پس از شناسايي افكار مرتبط با خشم، افكار منفي را كنار بگذاريم؛  لازم اس
ــتري صحبت كنيم يا به عبارتي فشار كلام را كاهش  ياد بگيريم با آرامش بيش
ــه نحو صحيحي بروز دهيم به طوري كه  ــم خود را ب دهيم. بايد ناراحتي و خش

ضمن بيان ناراحتي خود، رفتار مناسبي داشته باشيم.
ــياري از افراد خشمگين، از اين موضوع شكايت دارند كه خيلي سريع، پيش  بس
ــان متوجه باشند، پرخاشگري را آغاز مي كنند. در واقع به جاي  از آن كه خودش
ــلط است. يك راه فوري  ــلط باشند، خشم بر آنها مس ــم مس آن كه آنها بر خش
ــانه هاي عصباني شدن به  ــت كه به محض دريافت نش ــم اين اس كنترل خش

با خشـــم خود چه  مي کنيـد؟
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خودتان بگوييد:
 داري عصباني مي شوي   ايست   

 حالا تا 10 يا 20 بشمار – بعد عصباني شو 
 حالا مي تواني خشمت را بيان كني

در چنين حالتي با تأخير و فاصله اي كه بين مرحلة عصباني شدن و مرحلة ابراز 
آن ايجاد مي شود فرد تسلط بيشتر و رفتار متعادل تري پيدا مي كند.

انتظارات خود را تعديل کنيد 
ــارات ما و  ــي از تفاوت بين انتظ ــم اغلب ناش خش
اتفاقات روي داده است. تعديل توقعات به ما كمك 
مي كند كه با موقعيت هاي دشوار كنار بياييم، شايد 
ــان و ديگران داريم.  ــادي از خودم ما انتظارات زي
ــايل مهم  ــت انتظارات خود را در مورد مس لازم اس

ــي كنيم و نگاه متعادل تري اتخاذ  زندگي بررس
نمائيم.

ببخشيد اما صرف نظر نكنيد
ــي كه عصباني مي شود  ــم بيشتر به كس خش

آسيب مي زند تا به كسي كه قرباني عصبانيت 
است. تصميم بگيريد فرايند بخشش و پذيرش را كه 
ــت، در پيش بگيريد.  ــم اس گام اصلي در كنترل خش
البته منظور از بخشش فراموش كردن نيست، بلكه 
ابتدا ببخشيد، سپس بپذيريد و آن گاه كه خشم خود 

را كاهش داديد دربارة موضوع مذاكره كنيد.

الگوهاي تكرار شونده در بروز 
عصبانيت خود را شناسايي کنيد

ــه  ــيت دارند و هميش برخي افراد به موضوعات خاصي حساس
ــود. به  ــوع، فرد يا محيط خاصي باعث عصبانيت آنها مي ش موض

ــاهده گر به عصبانيت هاي خود  ــدت يك هفته همچون يك مش م
ــما را خشمگين مي كنند، شناسايي  توجه كنيد و موضوع هايي كه ش
ــات يا محيط هاي خاصي موجب  ــه افراد، موضوع كنيد. اگر هميش
عصبانيت شما مي شوند، بايد مسئله را بررسي و حل كنيد. به عبارت 
ديگر به جاي آن كه در مواجهه با اين مسائل عصباني شويد به فكر 

راه حل هاي جايگزين باشيد.

باورهاي مرتبط با خشم خود را شناسايي کنيد
ــوع خاص در  ــد كه گاهي يك موض ــه توجه كرده اي ــا كنون به اين نكت ــا ت آي
ــذارد. به عبارت  ــرات متفاوتي مي گ ــخص بر روي دو فرد تأثي ــك زمان مش ي
ــت ممكن است بر روي  ــده اس ديگر، موضوعي كه منجر به عصبانيت فردي ش
ــت؟ در واقع در بسياري اوقات  ــد. چرا چنين اس ــته باش ديگري هيچ اثري نداش
خودِ موضوع، خشم برانگيز نبوده است، بلكه فكر ما دربارة آن موضوع منجر به 
خشم ما شده است. افكار ما هميشه صادق نيستند، بسياري مواقع برداشت ما از 
ــود. بنابراين مسائل را شخصي مي كنيم، پيشگويي  واقعيت دچار تحريف مي ش
ــب مي زنيم، نگاه همه يا هيچ  ــائل را تعميم مي دهيم، برچس منفي داريم، مس
ــاس يك برداشت اشتباه، عصباني مي شويم. به اين نكته  داريم و در كل بر اس
ــته باشيد كه افكار، احساسي از جنس خودشان ايجاد مي كنند، وقتي  توجه داش
ــما تحريف شد، احساستان نيز احساس تحريف شده و نامناسبي خواهد  افكار ش
ــم باشيد، آنها را شناسايي كنيد و در مورد واقعي  بود. مراقب افكار مرتبطِ با خش

بودن يا نبودن آنها بيشتر بررسي كنيد.

ــماني خود هنگام عصباني شدن  ــبت به علايم جس نس
هوشيار باشيد

ــبت به نشانه هاي جسماني خود هنگام بروز خشم آگاه باشيد. همه ما هنگام  نس
عصباني شدن، نشانه هاي جسماني ويژه اي داريم. نشانه هايي چون برافروختگي، 
ــت و جز آن. معمولًا اين علائم  رنگ پريدگي و يخ كردن، تپش قلب، لرزش دس
ــن علامت ها را  ــوند. اگر بتوانيم اي ــان عصبانيت در ما ظاهر مي ش ــش از بي پي

بشناسيم، به محض بروز آنها قادر خواهيم بود خشم خود را مديريت كنيم. شناخت 
اين علايم، نقطه شروع خوبي جهت مديريت خشم است.

مهارت جرأت ورزي را بياموزيد
اين تكنيك مديريت خشم، مهارتي است كه شما را در برقراري ارتباط صادقانه 
ــازد در خصوص  ــما را قادر مي س ــازد. اين مهارت ش و اثربخش توانمند مي س
ــمگين شويد. بسياري  ــات و افكار خود صحبت كنيد بدون اين كه خش احساس
ــگر، به دليل ناتواني در بيان جرأت مندانه، پرخاشگرانه  از افراد پرخاش
ــه، فرد براي خود  ــد. در ارتباط جرأتمندان ــورد مي كنن برخ
ــت نه اجازه  ــرام قائل اس ــران احت و ديگ
ــوء استفاده شود و نه  مي دهد از او س
حقوق ديگران را ناديده مي گيرد. 
رفتار جرأتمندانه اجزايي دارد كه 
نياز به آموزش و تمرين دارد. 
ــراي آن كه مهارت جرأت  ب
ورزي را در خود تقويت كنيد 

به نكات ذيل توجه كنيد.

وضعيـت  بـه   
توجه  بدنـي خـود 
كنيد:  سر خود را بالا 
ــه صورت  ــد، ب بگيري
به طور  ناستيد،  خميده 
ــتقيم و متناوب در  مس
چشم طرف مقابل خود 
نگاه كنيد و سر خود را 

پايين نياندازيد.

شـفاف  و  صريـح   
باشيد:  جمله خود را با ضمير 
ــخص »من« شروع كنيد و  اول ش
ــه جاي اين كه طرف مقابل را محكوم  ب

كنيد انتظارات خود را بيان كنيد.
 "من خيلي ناراحت مي شوم وقتي دير سر قرار حاضر مي شوي" درست. 

"شما آدم وقت نشناسي هستي"  نادرست.

 خواسته هاي نامطلوب ديگران را به صورت محترمانه رد كنيد: 
ــته  ــاس گناه داش ــما بايد بتوانيد به ديگران »نه« بگوييد بدون اين كه احس ش

باشيد.

ــب زدن به راحتي طرف مقابل را به موضِع دفاع   برچسـب نزنيد: برچس
مي كشاند. مانند "تو هميشه همين طور بوده اي"

مهارت جرأت ورزي نياز به آموزش دارد و چنانچه مايليد اين مهارت را بياموزيد 
به مشاورين متخصص مراجعه كنيد.

در خاتمه بپذيريد كه زندگي هميشه منصفانه نيست، اين كه 
خشمگين بشويم يا نشويم انتخاب خود ما است.

ــنود مي سازند، تخمين زده  ــكلاتي كه آنها را ناخش ظرفيت افراد از طريق مش
ــاس غرور و افتخار كنيد از  ــمگين شدن احس ــود. به جاي اين كه از خش مي ش
ــتري  ــرد بودن و خوددار بودن به خود بباليد. در اين صورت توانايي بيش خونس
خواهيد داشت. در هنگام شكست ها، وقايع ناگوار و ناكامي ها در زندگي به جاي 

خشم و ناكامي، حوصله به خرج دهيد.
ــما براي خشم تان  ــاس فرهنگ مشرق زمين، »ش ــم آسيب زاست، بر اس خش
ــويد، بلكه به وسيلة خشم تان تنبيه مي شويد« و اين يك حقيقت  تنبيه نمي ش

ملموس است.
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"برنده شدن، همه چيز نيست، اما همين يك چيز برايمان كافي است!" اگر واقعاً اين گونه 
باشد، پس يكي از پيامدهاي ناخواستة برنده نشدن غمگيني ميليونها بازنده خواهد بود. 

اما واقعاً اين گونه نيست؛ يعني برنده شدن به تنهايي كافي نيست. بلكه بهتر است با 
ديدگاه مثبت به شكست ها بنگريم و از آنها بياموزيم. داوري دربارة برد و باخت مسئله اي 
فرهنگي است، فرد برنده مورد توجه همگان است، اما بازنده، طرد مي شود. معمولًا 
هنگامي كه به موفقيتي دست مي يابيم، آن قدر شادمان مي شويم كه به آموختن از 
موفقيت مان كمتر مي انديشيم. اما مواجهه با شكست، فرصت بيشتري براي آموختن 

فراهم مي آورد. 
براي موفق شدن، بايد درك صحيحي از زندگي داشت. بنابراين بايد جهان بيني خود را به 
درستي تعيين كنيم. فصلي از كتاب زندگي را بايد به بررسي شكست ها اختصاص دهيم. 
شكست ممكن است مشكل ساز باشد، پس نبايد دوباره به دام آن افتاد. شكست ممكن 
است معلم بزرگي باشد، پس بايد از آن درس گرفت. گاهي اوقات آن قدر از شكست 

خوردن ناراحت مي شويم كه جنبه هاي عبرت آموزي آن را در نظر نمي گيريم.
تلقي شكست به عنوان يك "آزمون" يا "آزمايش" نتايج حيرت انگيزي در پي خواهد 
داشت. نمونة معروف آن، توماس اديسون است كه پيش از موفقيت هزاران بار شكست 
خورد. آنچه را كه ديگران تلاشهاي شكست خوردة اديسون مي پنداشتند، خود او آزمون  
موفقيت آميز مي دانست، زيرا از همين شكستها به مشكلات و نقاط ضعف پي برده بود. 

بدين ترتيب، شكست ها راه را براي بررسي گزينه هاي ديگر پيش روي او گشود.
كساني كه به مدارج بالا و اهداف بزرگ دست پيدا مي كنند، نگرش بسيار مثبتي به 
شكست دارند. فكر كردن به موفقيت مي تواند موفقيت به بارآورد. حتي بررسي شكست 
از زاوية درست نيز مي تواند درها را به روي موفقيت بگشايد. برعكس، بدبيني نسبت 
به شكست به يأس و افسردگي منجر مي شود و در نتيجه فرد را به جايي مي رساند 
كه دست از هر تلاشي مي كشد. در واقع، انسان فقط وقتي واقعاً شكست مي خورد كه 
دست از كوشش بردارد. افكار صحيح دربارة شكست، شخص را براي تلاش بيشتر در 

جهت جبران اشتباهات گذشته، پرانگيزه تر و جدي تر مي سازد.
در زندگي امروزه، دست يافتن به موفقيت دشوار است و خوش شانسي در آن كمتر نقش 
دارد. تحمل شكست، عاملي مهم در كسب موفقيت است. در مسير موفقيت، گاهي فراز 
و نشيب هايي هست كه بايد طي شود. هيچ كس نمي تواند به موفقيت برسد، مگر آنكه 
از شكست هايش استفادة سازنده كند. اين گفته كه قهرمانان هرگز شكست نمي خورند، 
اشتباه است؛ اما آنان بعد ازشكست بلافاصله برمي خيزند و تلاش را از سر مي گيرند 
بدون اينكه كسي متوجه شكست شان شود. اين افراد، وقت خويش را با افسوس و 
ناراحتي تلف نمي كنند. شما نيز نبايد ذهنتان را مشغول شكست سازيد بلكه بايد اوضاع 
را دركنترل داشته باشيد و به اقدامات آتي بينديشيد. در صورت شكست، به راهتان ادامه 
دهيد. از موفق نشدن مأيوس نشويد. يأس، ناشي از انتظارات خشك و سخت گيري خود 
شماست. هنر شما اين است كه بهترين عملكرد ممكن را از خود نشان دهيد و در عين 
حال، آمادة شكست هم باشيد. پشتكار، عنصري بسيار ارزشمند است. از شكست هايتان 
بياموزيد و با خود بگوييد "اگر من خودم را براي اشتباهاتم نبخشم، ديگران هم مرا 
نخواهند بخشيد و همواره به خاطر بسپاريد كه به جاي گفتن چرا؟ چرا؟ به واژه چگونه و 

در نهايت حل مسئله بينديشيد".

 از مشاوره ژنتيك غافل نشويد
مشاورة ژنتيك براي برخي جوانان در آستانه ي ازدواج، به ويژه براي آن هايي كه در سنين 
بالاي 40 هستند و نيز كساني كه سابقة نقايص ژنتيكي و مادرزادي در بين خويشاوندان 
درجه يك مانند والدين، برادران و خواهران خود دارند، لازم است. عقب ماندگي ذهني و 
ديگر معلوليت هاي ژنتيكي و تالاسمي از جمله مواردي هستند كه بايد مورد توجه قرار 
گيرند. در صورتي كه يكي از نزديكان شما به اختلالات ژنتيكي مبتلا است، لازم است 
زماني كه تصميم به بچه دار شدن مي گيريد، از مشاورة ژنتيك برخوردار شويد. به اين 
ترتيب از احتمال داشتن فرزندي با نقايص ژنتيكي جلوگيري خواهيد كرد. اگر دو طرف به 
تالاسمي خفيف )مينور( مبتلا باشند، اين احتمال كه داراي فرزندي مبتلا به تالاسمي شديد 
)ماژور( شوند، خيلي زياد است. در چنين مواردي، بهتر است از ازدواج صرف نظر كنيد. در 
صورتي كه موافق اين كار نيستيد، قبل از بچه دار شدن، مشاورة ژنتيك را فراموش نكنيد.

  تمرين
 نظرتان دربارة مشاورة ژنتيك چيست؟  ...................................................................

 افرادي كه بايد چنين كاري انجام دهند اما از انجام دادن آن خودداري مي كنند با 
چه پيامدهايي مواجه خواهند شد؟  ................................................................................

 نقش منجي را به عهده نگيريد
برخي جوانان وقتي تصميم مي گيرند با كسي ازدواج كنند، به هر دليلي از جمله علاقه 
به طرف مقابل و احساس مسئوليت بيش از اندازه نسبت به ديگري، از خود انتظار دارند 
كه همة مشكلات طرف مقابل را حل كنند و به اصطلاح او را از گرداب مشكلات نجات 
دهند. از جوانان بسياري شنيده ايم كه مي گويند: "من كمكش مي كنم كه درسش را تمام 
كند و كاري مناسب براي خود دست و پا كند"، "با خانواده اش رابطة بهتري داشته باشد و 
بتواند مصرف مواد را كنار بگذارد." شنيدن اين جملات تكراري از برخي جوانان در آستانه 
ازدواج ما را به اين فكر مي اندازد كه عده اي فكر مي كنند يك منجي هستند و از توانايي 
و قدرت خارق العاده اي برخوردارند و مي توانند ديگري را تغيير دهند، مسير سرنوشت او را 
عوض كنند و به او كمك كنند كه متحول شود. گرچه يك ازدواج شاد و موفق مي تواند 
به تعديل يا تغيير برخي ويژگي ها در زوجين منجر شود، اما اگر كسي بخواهد با بر عهده 
گرفتن نقش منجي ازدواج كند، بايد بداند كه نه تنها نمي تواند نقش منجي را به خوبي ايفا 

كند بلكه از نقش اصلي خود نيز كه همان نقش همسري است باز خواهد ماند.

  تمرين
  در صورتي كه نسبت به ديگري بيش از اندازه احساس مسئوليت مي كنيد و از 
خود انتظار داريد كه همة مشكلات طرف مقابل را حل كنيد از خود بپرسيد: "به راستي 

چه برداشتي از خود دارم؟" ............................................................................................
 آيا خود را قادر مطلقي مي دانم كه مي تواند همة مشكلات ديگران را حل كند؟
 آيا توانسته ام همه مشكلات خودم را حل كنم؟ ....................................................
 در صورتي كه موفق نشوم او را تغيير دهم، ازدواج ما چه عاقبتي خواهد داشت؟
........................................................................................................................................

زنـــدگــــي، فـقـط هميشــه 
بـرنـــــده بـــودن نـيـســت

نكــــات کليــــــدي بــراي 
جــوانـان در آستـانـــه ازدواج
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