
يكي از تمرين هايي كه براي فرار 
از فكره�اي مزاحم وج�ود دارد 
اين اس�ت كه به مح�ض خروج 
زمان حال بدون اينكه به تجزيه 
و تحليل چرايي فرار ذهنمان از 
زمان حال بپردازيم، فوراً ذهنمان 
را از تخيلات يا هر چه به ذهنمان 
رس�يده خارج كني�م و به خود 
بگوييم نه بس است، مي خواهم 
به همين كاري كه مش�غول آن 
هستم فكر كنم. شايد لازم باشد 
اين كار را بارها و بارها انجام دهيم 
تا برايمان انجام آن ملكه ش�ود
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حواست به دخل و خرج زندگي باشد

اسرافكلاسنميآورد
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با خيالي آسوده از اينكه دستمزد ماهيانه اش را 
واريز كرده اند وارد فروشگاه مي شود و چشمش 
را به قفس��ه  هاي پ��ر زرق و برق ممل��و از انواع 
خوراكي ها و كالاهاي مختلف مي  اندازد. شك 
ندارم كه با خودش مي  گويد: چرخي بزنم ببينم 
چه چي��زي لازم دارم. در ع��رض كمتر از 10 
دقيقه بخش قابل توجهي از حقوقش را خرج 
انواع و اقس��ام خرت و پرت ه��اي غير ضروري 
مي كند. نكته جالب اينجاس��ت كه او خودش 

حسابدار يك شركت است!
خاطرم است سال  ها قبل در كتابي خواندم مدير 
مالي شركت بزرگي كه به مديريت عالي امور 
مالي معروف بود، در مورد امور شخصي زندگي 
خودش به نحو عجيب و ناكارآمدي عمل  كرده 
است. مثلًا اينكه بدون توجه به مبلغ محدود و 
مجازي كه براي خرج كردن در اختيار داشته، 
وسايل و ابزاري گرانقيمت و غير لازم  خريده و 
هنوز چند روزي از ماه نگذشته كه حقوق آقا ته 
كشيده و به نوعي دخلش با خرجش همخواني 
نداشته است و در نهايت مجبور شده از دوست 
و آشنا قرض كند. حالا اگر كسي به او مي  گفت 

كه آيا اين شيوه خرج كردن را براي شركت به 
عنوان يك كارشناس خبره، پيشنهاد مي  دهي 

يا نه؟ بدون شك جوابش منفي بود. 
 اسراف، انگيزه هاي زيادي دارد

انسان  ها به طور طبيعي به خودشان علاقه دارند 
و منطقي است كه هيچ كس در پي انجام كاري 
كه منجر به ضرر و زيانش ش��ود نيست، با اين 
حال همگي ما مثال  هاي��ي را در ذهن داريم از 
افرادي كه خواسته يا ناخواسته به ضرر خودشان 
عمل مي  كنند. يكي از مصاديق عيني ضررهايي 
كه انسان ها به نفس خود وارد مي كنند اسراف 
است. حجت الاسلام محمود نيكخواه بهرامي، 
كارشناس مس��ائل فرهنگي و اس��تاد حوزه و 
دانشگاه هم در رابطه با اسراف همين عقيده را 
دارد و مي گويد: اسراف، همانطور كه زمينه  هاي 
گوناگوني دارد، انگيزه هاي مختلفي نيز دارد. از 
زمينه  هاي اسراف مي توان به هدر دادن پول، 
وقت و عمر اشاره كرد. انگيزه  هاي اسراف هم 
واقعاً متفاوت و تا حدي عجيب است.  مثلاً شايد 
كسي به فكرش هم نرس��د كه خريد يكسري 
چيزهايي كه امروزه بسيار ش��ايع و رايج شده 
كاملاً بي مورد و اسراف است و پيامدي جز از بين 
بردن منابع مالي ندارد و صرفاً با انگيزه چش��م 
و همچشمي تهيه مي  شود. اش��ياي دكوري، 
خوراكي  هاي فرآوري ش��ده و غي��ر طبيعي، 
لباس هاي تنگ، لوازم جا گير و پرهزينه همگي 

در رديف اين موارد طبقه بندي مي شوند. 
 آيا بدون اسراف بي كلاس مي شويم؟

اين كارش��ناس مس��ائل فرهنگي مي افزايد: 
انگيزه ديگري كه منجر به اس��راف مي ش��ود، 
احساس شخصيت كاذب اس��ت. گاهي ديده 
مي  شود كه احس��اس مي كنيم بدون داشتن 

بعضي چيزها و انجام بعض��ي كارها بي كلاس 
شده ايم. به عنوان مثال راه رفتن روي فرش با 
كفش را نوعي تجدد، خريد حيوانات خانگي كه 
اصلا نيازي به وجودشان نيست را نوعي ترقي 
يا داشتن بعضي لوازم واقعا غير لازم مانند انواع 
گوشي  هاي موبايل يا لوازم صوتي و تصويري به 
 High class روز را نشانه فهم، كمالات بالا و

بودن مي  دانيم. 
يكي ديگر از انگيزه  هاي اس��راف، كوتاه فكري 
و بي مبالاتي است. كس��ي كه موقع استحمام 
يا حتي ب��راي عمل نيكي مث��ل وضو گرفتن، 
آب را هدر مي  دهد، بدون شك انگيزه چشم و 
همچشمي يا احساس شخصيت كردن ندارد. 
تنها بي توجهي و غفلت، سبب مي  شود منابع 
را تلف كن��د و به فكرش هم نرس��د كه چقدر 

خطاكار است. 
وي ادامه مي دهد: مثال  هاي اينچنيني بي شمار 
هستند به طوري كه حتي در ذهن نمي  گنجند. 
تنها نكته  اي كه باعث تاسف مي شود اين است 
كه در جامعه اس��لامي ما كه الگوهاي رفتاري 
بسيار شايس��ته و كاملي چه در زمان گذشته 
در س��يره اهل بيت يا در زمان حال مثل سيره 
امام خميني )ره( داريم و ديده ايم به راس��تي 
چه جاي اين نواقص آش��كار است؟ از مردمي 
كه سيره پيامبر)ص( و ميانه روي او را شنيده  يا 
روش زندگي امام )ره( و رهبر معظم انقلاب را 

ديده اند انتظاري جز اين مي رود. 
 نكوهش اسراف در آيات و احاديث

به گفت��ه وي در حكايت  هايي ك��ه از زندگي 
خصوصي امام خميني روايت شده، داريم كه 
ايش��ان حتي نسبت به اس��راف يك ليوان آب 
نيم خورده حس��اس بودند و اگر مثلًا قرصي را 
با نصف ليوان آب مي  خوردند اجازه دور ريختن 
بقيه آب را به كس��ي نمي  دادند، بلكه كاغذ يا 
درپوش��ي روي آن قرار مي  دادند تا وقتي ديگر 
از آن آب اس��تفاده كنند. در آيات و روايات هم 
فراوان داريم مواردي كه اشاره صريح به زشتي 
عمل اسراف شده و اس��راف  كنندگان برادران 
شيطان خوانده شده اند.  حجت الاسلام نيكخواه 
بهرامي، با اشاره به باب 171 از مجموعه الاخبار 
اظهار مي دارد: از امام صادق )ع( نقل شده كه 

ايشان مشاهده كردند سيبي را به صورت نيم 
خورده از خانه بي��رون انداخته  اند، آن حضرت 
نسبت به اين عمل ناپسند سريعاً واكنش نشان 
دادند. ايشان خشمگين ش��ده و فرمودند: اگر 
شما س��ير هس��تيد خيلي از مردم گرسنه  اند. 
خوب بود آن را به نيازمندش مي  داديد. درجاي 
ديگري امام صادق )ع( فرمودند: ميانه  روي را 
خداوند متعال دوست دارد و اسراف و زياده  روي 
مورد خشم اوست حتي اگر اسراف در انداختن 
هسته خرمايي باش��د كه قابل مصرف است يا 

زيادي آبي كه خورده شده باشد. 
 آيه »كلوا واش�ربوا و لاتسرفوا« حكم 

صريح خداوند درباره نفي اسراف است
وي در پاي��ان تصري��ح مي كند: كس��ي كه در 
زندگي ميانه  روي و قناعت ورزد نعمت او باقي 
مي  ماند و آنكه با ريخت و پاش و اسراف زندگي 
كند نعمت و بركت زندگي اش از بين مي  رود. 
يكي از دش��مناني كه عليه خداوند و مؤمنان 
اعلان جنگ كرده اند، تبذيركنندگان هستند 
كه خداون��د از آنها به عنوان برادران ش��يطان 
ياد مي كند. در روايتي از امير مؤمنان حضرت 
علي)ع( داريم ك��ه مي فرمايند: هرگاه خداوند 
اراده خي��ري به بن��ده اي بفرماي��د، او را ملهم 
مي فرمايد به ميانه روي و حسن اراده زندگي و 
همچنين او را از اسراف و تبذير دور مي فرمايد. 
در اين زمينه امام ص��ادق )ع( نيز مي فرمايند: 
آيا گمان مي كني خدا به كسي كه مال داده به 
سبب احترام او يا به كسي كه نداده به واسطه 
پستي او است؟ نه چنين نيست بلكه مال، مال 
خدا است آن را به عنوان امانت نزد شخص قرار 
مي دهد و اذن داده كه به طور ميانه روي از آن 

بخورد، بياشامد، لباس بپوشد و ازدواج كند. 

انگيزه اي كه منجر به اس�راف 
مي ش�ود، احس�اس شخصيت 
كاذب است. گاهي ديده مي  شود 
ك�ه احس�اس مي كني�م بدون 
داش�تن بعضي چيزه�ا و انجام 
بعضي كارها بي كلاس شده ايم. به 
عنوان مثال راه رفتن روي فرش 
با كفش را نوع�ي تجدد، خريد 
حيوانات خانگي كه اصلا نيازي 
به وجودش�ان نيس�ت را نوعي 
ترقي يا داشتن بعضي لوازم واقعا 
غير لازم مانند انواع گوشي  هاي 
موبايل يا لوازم صوتي و تصويري 
به روز را نشانه فهم، كمالات بالا 
و High class ب�ودن مي  دانيم
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احساسترابگو،بنويستاغمبادنگيري!
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  معصومه گنجي* 
شادماني چيست؟ش�ادي يكي از احساسات انسان 
اس�ت. فردي به نام برادبورن معتقد است شادماني 
عبارت است از ميزان احساسات مثبت منهاي ميزان 
احساسات منفي. روانش�ناس ديگري به نام آرجيل 
معتقد اس�ت ش�ادماني س�ه جزء دارد كه عبارتند 
از: احس�اس خوش�ي، رضايت از زندگي و نداش�تن 
اضطراب و افس�ردگي. ام�ا از مجموع�ه نظراتي كه 
درباره اصول و رازهاي ش�اد زيس�تن گفته و نوشته 
شده است، 12 اصل مش�ترك قابل استخراج است. 

 اصل اول: بيان احساسات
بيان احساسات مهم ترين عنصر ش��ادماني است. شايد 
تاكنون ديده باش��يد كه وقتي احساستان را مي گوييد، 
احس��اس راحتي و تخليه ش��دن مي كني��د. ولي بيان 
احساسات چگونه اس��ت؟ اولين و مهم ترين روش براي 
بيان احساس��ات اين اس��ت كه وقتي موضوع��ي ما را 
ناراحت كرده است در مورد اين موضوع با كسي كه عامل 
ايجادكننده آن اس��ت صحبت كرده و از اينكه از آن امر 

ناراحت شده ايم با وي گفت وگو كنيم. 
يكي از مهم ترين مشكلات اين است كه بيان احساسات 
ممكن است باعث ناراحتي و واكنش منفي اطرافيان شود. 
در اين موارد چه بايد كرد؟ اگر بيان احساسات مؤدبانه و 
بدون مقصر كردن ديگران باشد شايد مشكلات كمتري 
ايجاد كند.  اگر امكان بيان احساس��ات نيست، مي توان 
احساس��ات را نوش��ت و بعد پاره كرد. نكته قابل توجه 
اين است كه طرف مقابل كاري براي ما انجام دهد، بلكه 
صرف بيان احساس اهميت دارد. بيان احساسات يا حتي 
نوشتن احساس��ات مي تواند علاوه بر آثار شادي بخش، 
آثار درماني نيز داشته باش��د. يكي از اصول اساسي در 
بيان احساسات، اين اس��ت كه با ديگران تسويه حساب 
احساس��ي كنيم يعني اگر از ديگ��ران ناراحتيم به آنان 

بگوييم تا اين احساسات به كينه و نفرت تبديل نشود. 
 اصل دوم: خوش بيني 

در مواجهه با موقعيت ها و قضاوت در مورد آينده و امور، 
افراد ممكن است سه نوع بينش داشته باشند: خوش بين، 
واقع بين و بدبين.  پژوهش ها نشان مي دهد افرادي كه 
خوش بين ترند نسبت به افراد بدبين و واقع بين ميزان 
شادماني بيش��تري دارند و بنابراين يكي از توصيه هاي 

روان شناسان براي افزايش شادماني خوش بيني است. 
خوش بيني چيست؟خوش بيني يعني ديدن وجوه مثبت 
امور. طبيعي است موقعيت ها و شرايط مختلف زندگي 

هم داراي وجوه مثبت و هم داراي ابعاد منفي است. 
ش��رط اوليه خوش بيني توجه به مثبت ها ي��ا به عبارت 
ديگر مثبت نگري اس��ت. براي افزايش خوش بيني، پس 
از اينك��ه خودمان را وادار كرديم حتي در ش��رايط خيلي 
سخت، مثبت ها را ببينيم. قدم بعدي افزايش خوش بيني 
نسبت به خود است. گام بعدي خوش بيني نسبت به آينده 
است. برخي افراد به اين دليل با خوش بيني مخالفند كه 
خوش بيني را معادل خوش خيالي مي دانند در حالي كه در 
خوش خيالي واقعيت ها ناديده گرفته مي شود و در خوش 

بيني ويژگي هاي مثبت امور در نظر گرفته مي شود. 
 اصل سوم: فعاليت

تحقيقات نش��ان مي دهد بين فعاليت و شادماني رابطه 
وجود دارد يعن��ي افراد فعال ش��ادترند. دو نوع فعاليت 
وج��ود دارد: يكي فعالي��ت عمومي و ديگ��ري فعاليت 
اختصاصي. منظ��ور از فعاليت عمومي اين اس��ت كه از 
صبح تا شب به نوعي سرگرم و فعال باشيم. در اين ميان 
لازم است ميزان خوابمان متعادل باشد، بين ساعت 11 
شب تا 6 صبح باشد و اگر فردي به خواب بيشتر نياز دارد 

ظهرها حداكثر يك ساعت بخوابد. 
منظور از فعاليت اختصاصي ورزش كردن است؛ محققان 
معتقدند همه ما حداقل به يك ساعت پياده روي تند در 
روز نيازمنديم. بنابراين اگر در فعاليت هاي ورزشي منظم 
نمي توانيم شركت كنيم بهتر است در برنامه زندگي مان 
پياده روي را فراموش نكنيم. به هر ترتيب اصل كلي اين 
است كه اگر خواهان ش��ادي هستيم لازم است فعاليت 

بيشتري داشته باشيم. 
 اصل چهارم: روابط اجتماعي

زندگي ماشيني كنوني امكان ارتباط جمعي را به شدت 
كاهش داده است. در حالي كه نتايج مطالعات مختلف 
حاكي از اين است كه روابط اجتماعي مي تواند در افزايش 
شادماني افراد مؤثر باش��د. حتي برخي مطالعات نشان 
داده كه اگر چه روابط اجتماعي بخشي از وقت انسان را 
مي گيرد و به اصطلاح باعث اتلاف وقت مي شود ولي به 

دليل اثرات مثبتي كه در انرژي زايي و بهداش��ت رواني 
افراد دارد مي تواند حتي جب��ران آن اتلاف وقت را كند. 
همچنين برخي مطالعات چند ساله نشان داده است در 
افرادي كه روابط اجتماعي گسترده اي دارند ميزان بروز 
بيماري هاي خطرناك از جمله سرطان كمتر است و در 
صورت ابتلا به اين بيماري س��ير حركت بيماري بسيار 

كند است. 
 اصل پنجم: صميميت

در روابط صميمانه به دليل اعتمادي كه به طرف مقابل 
داريم و به دليل اطميناني كه از محرمانه ماندن سخن ها 
و افكارمان داريم به راحتي احساس��ات خ��ود را تخليه 
مي كنيم. همچنين هر گاه ني��از به حمايت داريم نيز به 
اين روابط پناه مي بريم.  يكي از مشكلاتي كه افراد دارند 
اين است كه در روابط صميمانه ممكن است به ديگران 
وابسته شوند. يادمان باش��د كه صميميت با وابستگي 
تفاوت دارد. در صميميت اگر چ��ه ديدن فرد صميمي 
ما را خوش��حال مي كند ولي به عنوان يك موضوع مهم 
و مشغله فكري محسوب نمي ش��ود. در عوض در مواقع 

بحران، گفت وگو با اين فرد در آرامش ما مؤثر است. 
 اصل ششم: خلاقيت

نياز به تنوع يكي از نياز هاي روان شناختي بشر است. 
به نظر مي رس��د يكي از ابزارهاي تنوع خلاقيت باش��د. 
افكاري كه باعث شادماني ما نيز مي شود به افكار خلاقانه 
يا تفكر خلاق موس��وم اند. به هر حال افكار خلاق با اين 
اعتقاد بارور مي ش��وند كه اولاً ظرفيت ذهني بشر بسيار 
زياد است؛ ثانياً امو را مي توان به شيوه هاي مختلفي انجام 
داد؛ ثالثا روش معمول ما در انجام امور يا برخورد با مسائل 
لزوماً بهترين روش نيست؟ به اين بينديشيد كه مسائل 
گوناگون زندگي ام را چگونه مي توانم به روش جديد، نو 
و مطلوب تر حل و فصل كنم.  اين ن��وع طرز تفكر باعث 
مي ش��ود حتي ش��غل و كار خود را نيز به گونه اي ديگر 
ببينيم و در محل كار احساس كس��الت نكنيم و منتظر 
نباشيم تا وقت كار تمام شود، چرا؟چون ذهنمان خلاق 
است و دائم به فكر تغيير طرز كار خود هستيم بنابراين 
گذر زم��ان را متوجه نمي ش��ويم. اين ط��رز فكر مبناي 
كارآفريني نيز اس��ت. معمولاً تفكر خلاق مانع بيكاري 
است و باعث مي ش��ود حتي اگر ش��غلي نداشته باشيم 

كاري بيافرينيم. 
 اصل هفتم:كاهش توقعات

اگر چه بيان خواسته ها به ديگران مانعي ندارد ولي توقع 
انجام اين خواس��ته ها از طرف ديگران ممكن اس��ت در 
مواقعي كه برآورده نمي ش��ود ما را ناراحت، غمگين يا 
نگران سازد. گاهي ما به دليل اينكه براي ديگران كاري 
انجام مي دهيم توقع داريم او نيز متقابلا براي ما زحمت 
بكشد. در پاسخ بايد گفت اگر اينگونه فكر مي كنيم بهتر 
است براي هيچ كس كاري انجام ندهيم؛ مگر مي شود؟ 
بله، ما در بيشتر مواقع حتي زماني كه ظاهراً كاري براي 
ديگران انجام مي دهيم، هدف اصلي خودمان هس��تيم. 
يعني براي خودمان كار انجام مي دهيم ولي به نام ديگران 
تمام مي شود. بنابراين حواسمان باشد كه در بيشتر مواقع 
براي خودم��ان كار كنيم. اگر مجبوري��م كاري را براي 
ديگران به رغم ميل خودمان انجام دهيم بهتر است اين 
كار را براي خدا يا براي اخلاق انجام دهيم. بنابراين اگر 
كارها را براي خودمان يا براي خدا انجام دهيم توقعمان 

از ديگران كمتر مي شود. 
منظور از كاهش توقعات، كاهش توقع از خود نيز است. 
اگر انتظارمان از خودمان بالاتر از ظرفيت مان باشد نيز 
مش��كل آفرين اس��ت، بنابراين بهتر اس��ت توقعمان از 
خودمان زياد نباش��د. روي ديگر توقع، توقع از زندگي 
و آينده اس��ت. اگر خيل��ي در ذهنمان در م��ورد آينده 
رؤياسازي كنيم چون امكان رس��يدن به آن به راحتي 
وجود ندارد، باعث كاهش شادماني خود و حتي ديگران 
مي شويم. به هر حال كاهش توقع از خود، ديگران، زندگي 

و آينده مي تواند ميزان شادماني ما را زياد كند. 
 اصل هشتم: خود بودن

شايد شرايط اجتماعي گاهي ما را وا مي دارد كه خودمان 
را به گونه اي به ديگران نشان دهيم كه نيستيم. هر چه 
تلاش ما در ارائه حالاتي كه جزئي از خود ما نيست بيشتر 
باشد، ناشاديمان بيشتر خواهد بود. پذيرش اين نكته كه 
ما در شخصيت مان هم ضعف داريم و هم قوت و نگران 
نبودن از نقاط ضعفمان مي تواند به ما كمك كند بيشتر 
خودمان باشيم تا اينكه نمايش��ي از خود ارائه كنيم كه 
نيستيم. براي خود بودن نياز داريم خودمان را همانطور 
كه هستيم بپذيريم. با همه عيوب و نقص هايي كه در ما 
مشاهده مي شود يا مشاهده نمي شود، اگر خودمان باشيم 
نيازي به نقش بازي كردن، تظاهر، نمايش دادن جلوي 
جمع نداريم و خيلي هم نگران قضاوت ديگران نيستيم. 

آيا در اين شرايط شادي ما بيشتر نمي شود؟
 اصل نهم: برنامه ريزي و سازماندهي

احتمالاً همه ما تاكنون سردرگمي ناشي از بي برنامگي يا 
آشفتگي ناشي از دنبال چيزي گشتن را تجربه كرده ايم. 
در اين حالات طبيعي اس��ت كه ميزان شادي ما كمتر 
مي ش��ود و راه حل هم معل��وم اس��ت. در برنامه ريزي و 
سازماندهي احتمالا س��ازماندهي مقدم بر برنامه ريزي 
است. يعني شايد لازم باش��د ابتدا دوروبر خود را جمع 
كنيم، به صورت مش��خص بچينيم؛ به ط��وري كه اگر 

نياز مند آنها بوديم دسترسي آسان باشد. 
برنامه ري��زي به طراح��ي امور مختل��ف زندگي مربوط 
اس��ت. برنامه ريزي مي تواند كوتاه مدت مثلًا براي يك 

روز يا بلندمدت مثلًا براي يك س��ال يا چند سال باشد. 
اگر برنامه ريزي داشته باشيم از همه توان خود به موقع 
استفاده مي كنيم و مجبور نيستيم در مواقعي بيكار باشيم 
و در مواقعي فشار زيادي تحمل كنيم. براي برنامه ريزي 
بايد امور زندگي را به دو قسمت تقسيم كنيم: امور ثابت 
و امور متغير. براي هر كدام زماني براي اجرا تعيين كنيم. 
امور ثابت به اموري گفته مي ش��ود كه هر روز بايد انجام 
دهيم مثل خواب، تغذيه و نماز. ام��ور متغير اموري اند 
كه در روزهاي مختلف زندگي متفاوتند و هر روز انجام 
نمي ش��وند؛ مثل ديد و بازديد و خريد. امور متغير س��ه 
دسته اند: امور متغير خيلي مهم كه لازم است به زودي 
انجام شود)اولويت اول(، امور متغير نسبتاً مهم )اولويت 
دوم( و امور متغير كم اهميت )اولويت سوم(. يك برنامه 
خوب برنامه اي است كه در آن امور ثابت تقريبا هميشه 
در وقت خاصي انجام مي شود. براي امور متغير اول نيز 
زماني در نظر گرفته شده است و براي ساير امور متغير 

متناسب با زمان وقت تعيين مي شود. 
 اصل دهم: زندگي در زمان حال

فشار گذشته و آينده آنقدر زياد است كه ماندن در اكنون 
را بسيار دشوار مي سازد. در واقع جسم ما در زمان حال 
است ولي فكر ما از جس��م مان جدا مي شود. آيا تاكنون 
همراهي جسم و فكر را تجربه كرده ايد؟ مثلًا شده است 
در حالي كه غذا مي خوريد فكرتان هم همانجا باش��د؟ 
وقتي رانندگي مي كنيد حواستان جمع رانندگي باشد؟ 

اگر اينگونه ايد در زمان حال زندگي مي كنيد. 
گاهي ما وسوس��ه مي ش��ويم ك��ه خب، انس��ان هم به 
برنامه ريزي نياز دارد و بنابراين بايد به فكر آينده باشد. 
زندگي در زمان حال با آينده نگري و برنامه ريزي منافات 
ندارد. اگر مي خواهيد برنامه ريزي كنيد لحظاتي بنشينيد 
و با همين هدف فكر كنيد ولي اينكه همه اوقات ش��ما 
صرف فكرهاي زائد شود طبيعي است كه حال شما هم 

خراب شود. 
يكي از تمرين هايي كه ب��راي ف��رار از فكرهاي مزاحم 
وجود دارد اين اس��ت كه به محض خ��روج زمان حال 
بدون اينكه به تجزيه و تحليل چراي��ي فرار ذهنمان از 
زمان حال بپردازيم، فوراً ذهنمان را از تخيلات يا هر چه 
به ذهنمان رسيده خارج كنيم و به خود بگوييم نه بس 
است، مي خواهم به همين كاري كه مشغول آن هستم 
فكر كنم. شايد لازم باش��د اين كار را بارها و بارها انجام 
دهيم تا برايمان انجام آن ملكه ش��ود. يك راه ديگر اين 
است كه خود را مقيد سازيم روي برخي كارهاي معمول 
تمركز كنيم؛ مثلًا موقع غذا خ��وردن، راه رفتن، دوش 
گرفتن، مسواك زدن و... روي اين اعمال متمركز شويم و 
لذت حاصل از اين كارها را حس كنيم. پرورش حس هاي 
بينايي، شنوايي، چشايي، بويايي و لامسه و متمركز شدن 
روي اين پنج حس در طول روز نيز مي تواند ما را به زمان 
حال برگرداند. استفاده از برنامه هاي معنوي نماز با حضور 

قلب نيز از جمله گام هاي مؤثر در اين مسير است. 
 اص�ل يازده�م:دوري از نگراني)اف�كار نگران 

كننده(
به راستي با اين افكار چه بايد كرد؟يك روش اين است 
كه اين افكار را بنويسيد، آنها را مورد بررسي قرار دهيد و 
سپس كنار بگذاريد. بررسي اين افكار با دو ملاك انجام 
مي ش��ود؛ ملاك اول، ملاك احتمال وقوع است. برخي 
اوقات ذهن ما امكان وقوع برخي اف��كار را بيش از آنچه 
است برآورد مي كند و از اين رو موجب نگراني و ناراحتي 
شديد مي شود. ملاك دوم ارزيابي افكار نگران كننده و 
توجه به ميزان تحمل خودمان است. تحمل شما در برابر 
حوادث نگران كننده كه به آنها تسلط نداريد و نمي توانيد 
مانع وقوع آنها شويد چقدر است؛ احتمالا ميزان تحمل 
شما بالاتر از متوسط است. اگر كمتر از متوسط حدس 

مي زنيد لازم است اين برآورد را در ذهنتان برهانيد. 
پس از بررسي و كنار گذاش��تن اين افكار نگران كننده 
مي توانيد افكار مثبتي را جايگزي��ن آنها كنيد. بنابراين 
دور كردن نگران��ي و جايگزيني اف��كار مثبت مي تواند 

شادماني را زيادتر كند. 
 اصل دوازدهم: اولويت دادن به شادي

در نظر داشتن ش��ادي و طراحي برنامه هايي براي شاد 
بودن باعث افزايش شادماني مي شود. بنابراين اگر يكي 
از اصول زندگي ش��ما اولويت دادن به شادي باشد طبعاً 
در همه برنامه ها آن را در نظر داريد و برنامه هايي را براي 
شادتر شدن طراحي مي كنيد. بالعكس از انجام كارهايي 

كه باعث كاهش شادماني مي شود سرباز مي زنيد.
* كارشناس ارشد روانشناسي
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