
   كاش از خدا آرامش مي‌خواستيم
بسياري را مي‌شناسم هنگامي كه مشكلي برايشان پيش 
مي‌آيد و آرامش از زندگي‌شان مي‌رود، چنان احساسات 
منفي و ناخوش��ايندي را تجربه مي‌كنند كه گاه ش��ايد 
از زندگي نااميد ش��وند. اين مورد ش��ايد براي ما نيز در 
زمان‌هايي كه احساس مي‌كنيم آرامش نداريم و نسبت 
به زندگي مأيوس و نااميد هس��تيم، پيش آمده باش��د. 
در ميان درد دل افرادي كه س��نين پاياني ميانس��الي را 
تجربه مي‌كرد‌ند، بارها شنيده‌ام كه از خدا طلب آرامش 
مي‌كردند. جالب اينكه اين اف��راد در زندگي مادي خود 
متمتع بوده و ش��رايط مالي خوب يا عالي را دارا بودند، 
ولي همواره خلأيي از بابت نداش��تن آرامش را در وجود 
خود احساس مي‌كردند. يادم مي‌آيد يك روز از مردي كه 
در ورزش فعاليت داشت و چيزي نمانده بود كه صاحب 
عروس و نوه هم بش��ود و ش��رايط مالي خوب��ي را براي 
خود و خانواده‌اش فراهم كرده بود، جمله‌اي شنيدم كه 
ناراحت‌كننده بود. او در نگاه دوستانمان شخصي رئيس 
مس��لك و مصمم بود، اعت��راف كرد ك��ه از زندگي خود 
چندان رضايتي ندارد و با وجود تمام داش��ته‌هايش در 
زندگي، كاش از خدا آرامش مي‌خواست. اين جمله‌اش 
را پس از آن همه سال به ياد دارم كه گفت: »هميشه به 
همسرم مي‌گويم، كاش آن زمان كه از خدا مي‌خواستيم 
كه فلان چيز را به ما بدهد و بهمان چيز را به زندگي‌مان 
بياورد، از او مي‌خواستيم كه ابتدا آرامش را به زندگي‌مان 
ببخشد، يك دل آرام نصيب ما كند، چيزي كه هم‌اكنون 
به آن نياز اساسي دارم و كمبودش در حال بيمار كردنم 
است.« گفته او درست بود چون با اينكه به ورزش علاقه 
زيادي داشت و براي پيداكردن آرامش يكي يكي قله‌هاي 
كشور را پشت‌س��ر مي‌گذاشت، پس از س��ال‌ها بيماري 
سختي گرفت، ولي با روحيه مبارزه‌طلبي كه داشت در 
حال مبارزه با آن بود و تا جايي كه اطلاع دارم، توانس��ته 
بود تا اندازه زيادي آن بيماري را شكس��ت بدهد و تا حد 
زيادي درمان ش��ود. از اين رو آرامش چيزي نيست كه 
سرسري از كنارش بگذريم، بس��ياري از ما حاضريم هر 
آنچه آزارمان مي‌دهد را حتي به تاواني گزاف، رها كنيم و 

به موقعيت و جايي برسيم كه آرامش داشته باشيم. 

   اگرهايي كه به آرامش پيوند مي‌زنيم
اما براي داش��تن آرامش چه چيزي مورد نياز است؟ آيا 
مي‌توانيم فهرستي تهيه كنيم و بگوييم كه براي رسيدن 
به آرامش لازم اس��ت اين فهرس��ت را براي زندگي خود 
تهيه كنيم؟ وقتي مي‌خواهيم خوراكي درس��ت كنيم، 
مثلًا براي پختن يك پلو و خورش��ت قورمه سبزي، نياز 
داريم به برنج، آب، روغن، نمك، گوشت، سبزي قورمه، 
لوبيا، ليموعماني, زردچوبه، پي��از و ظرف‌هايي كه براي 
پخت لازم اس��ت و البته زمان كافي براي طبخ و زعفران 
و فلفل براي چاش��ني. براي پختن اين خ��وراك اصيل 
ايراني، به موادي كه نام برده شد موردنياز است، آن هم 
به اندازه‌هاي لازم. حال برگردي��م به آنچه روي نظر اين 
نوشته است؛ آرامش و داش��تن آن. آيا مي‌شود فرمولي 
ساخت و به وسيله‌ آن آرامش را در زندگي به وجود آورد؟ 
مثلًا بگوييم، اگر فلان اتومبيل را داشته‌باشم، اگر فلان 
خانه را در فلان خيابان داشته باشم، اگر از فلان برند بازار 
اثاثيه‌ام را بخرم، اگر توانايي رفتن به فلان س��فر را پيدا 
كنم، اگر بتوانم با فلان شخص ازدواج كنم، اگر فرزندي 
يا فرزنداني داش��ته باش��م، اگر فلان مدرك تحصيلي را 
داشته باش��م، اگر فلان درآمد را با ميزان دلخواهم پيدا 
كنم، اگر به فلان ش��هر يا كش��ور مهاجرت كن��م، اگر... 
آرامش واقعي را پيدا مي‌كنم؟! شايد اگرهاي بسياري را 
فهرست كنيم. پيش��نهاد من اين است كه هم‌اكنون اگر 
آرامش��ي را كه نياز داريم، در خود نمي‌بينيم، فهرستي 
از اين اگره��اي زندگي‌مان را كه ممكن اس��ت براي هر 
شخصي با ديگري متفاوت باشد، روي كاغذي بنويسيم. 
اين اگرها خيلي زود به كارم��ان مي‌آيد. اين اگرها نقش 
مهمي براي ما دارند، چون به زودي واقعيت زندگي‌مان 
را به ما نشان خواهند داد. پيشنهاد من اين است با كمي 
تأمل در زندگي اطرافيان و آشنايان يا نگاهي اجمالي به 
زندگي افراد مشهور يا آنهايي كه مشهور نيستند و زندگي 
متوس��ط و حتي محقرانه‌اي دارند، اگر‌هاي زندگي خود 
را در زندگي آنان جس��ت‌و‌جو كنيد. بسياري از اگرهاي 
زندگي ما پيش‌تر در زندگي ديگران رخ داده و به دست 
آمده اس��ت، اما آيا آن افراد به آرامش رس��يده و آرامش 
دارند؟ شايد هم آرامش داشته و نوعي خوشحالي دروني 

را تجربه مي‌كنند، اما كسي چه مي‌داند، شايد چنانچه در 
اين كارگاه خودشناسي قرار بگيرند و بخواهند فهرستي 
از اگرهاي خود را بنويسند، چه بسا فهرست بلندبالايي 
تهيه كنند كه باورتان هم نشود. شايد به دنبال اگرهايي 
باشند كه ما همين الان در زندگي خود به وجود آمده‌ آنها 
را داريم، در حالي كه ممكن اس��ت با وجود داشتن آنها 

احساس آرامش نكنيم!
   خورشت آرامش را چگونه بپزيم؟

ممكن اس��ت هر يك از م��ا موقعي��ت و جايگاهي را كه 
خواهان داشتنش هستيم، اما از آن دور هستيم را براي 
داش��تن آرامش واقعي، لازم و ضروري بدانيم. در حالي 
كه شايد از ياد برده باش��يم كه قرار نيست با يك فرمول 
هميشگي و قابل تكرار، خورش��ت قورمه سبزي بپزيم! 
قرار نيس��ت با فرمولي خاص به آرامشي برسيم كه فكر 
مي‌كنيم بايد پيداي��ش كنيم. به طور كلي ش��ايد اصلًا 
نيازي به پيداكردن و ساختن آن نداشته باشيم، تا خود از 
راه برسد، نه اينكه آن را نطلبيم يا براي داشتنش تلاشي 
نكنيم، اما براي داشتنش نگران و دلواپس نباشيم. چون 
آرامش در جايي كه نگراني را احس��اس كند، پا نخواهد 
گذاشت. آرامش مانند پرنده‌ اس��ت كه اگر مزاحمين را 
در جايي ببيند و احس��اس كند، نخواهد نشست، حتي 
اگر برايش دانه پاشيده باشيم. در آشپزخانه شايد بتوانيم 
با ك��م و زيادكردن زعفران و رب و فلفل، قورمه س��بزي 
خوبي بپزيم، اما با حذف لوبيا و س��بزي، خورشت طعم 
و مزه اصلي‌اش را پيدا نمي‌كند. در كارگاهي كه مدنظر 
قرار داده‌ايم در آش��پزخانه زندگي مي‌توانيم آرامش را 
با كم و زيادكردن چاش��ني‌هايي مانند كم‌و‌كاستي‌ها يا 
برخي افتخارات و كسب برخي موقعيت‌ها حفظ كنيم، 
اما اگر درون خ��ود را پذيراي آرام��ش نكنيم، مانند آب 
در خورش��ت جايگزيني نخواهد داش��ت. اين آب است 
كه خورشت را در سيالي و خلوص خود حل مي‌كند و با 
هم مي‌آميزد. سيالي وجود ما اگر مانند آب تصفيه شده 
بدون ناخالصي و مواد بدطعم باش��د، خورشت آرامش را 

نثارمان خواهد كرد. 
    شادي دروني مرحله بزرگي از ايمان است

اينكه مؤمنان واقع��ي اعتقاد دارند ش��ادي ناب دروني 

مرحله بزرگي از ايمان اس��ت و تنها افرادي به آن دست 
پيدا مي‌كنند كه به راس��تي زمينه داشتن آن را در خود 
ايجاد كرده‌اند، مصداق اين س��خن اس��ت. هماناني كه 

آرامش خود را از الا بذكر الله تطمئن القلوب مي‌گيرند. 
روزي يكي از دوستان از گفته‌ يكي از خويشانش رنجيده 
بود و مي‌خواس��ت با گفتن آن رن��ج آن را ك��م كند. او 
ناراحت بود كه خويش��اوندش هنگام گفت‌و‌گوي تلفني 
با او گفته بود، ت��و جوري از كاره��اي روزمره زندگي‌ات 
تعريف مي‌كني كه انگار در بهشت هستي. حتي برايش 
مثالي آورده و گفته بود، حتي جوري از چاي نوشيدنت 
كه كار ساده و بي‌مقداري است و در هر خانه‌اي هم پيدا 
مي‌ش��ود، تعريف مي‌كني ك��ه انگار در فنجان��ي نقره و 
طلاكوب، بهترين نوش��يدني دنيا را مي‌نوشي، در حالي 
كه من به خوبي مي‌دانم كه اينطور نيست! مي‌خواستم 
فقط درد دل‌هايش را بشنوم و سكوت كنم براي همين 
حرفي نزدم. دوس��تم ادامه داد: اگر من واقعاً حالم خوب 
بود و ايمان درس��ت و حسابي داش��تم، از اين زخم زبان 
او ناراحت نمي‌شدم. سكوت را شكس��تم و گفتم: شايد 
تو با خودت كار زيادي داش��ته باش��ي كه ايمان واقعي 
را در دلت پيدا كني، اما آن خويش��اوند كه بيشتر از هر 
كس ديگري دوستش داري، از روي صداقت و دوستي، 
حرف دل��ش را درب��اره تو گفته اس��ت، بنابراين ش��ايد 
مأموري اس��ت تا چيزهايي را به تو يادآوري كند كه نياز 
داري به يادآوري‌اش. مثلًا خوش��حالي بدون سببي كه 
بسياري از اوقات، با داشتن بسياري از مشكلات داري و 
نعمتي از سوي پروردگارت را به ياد آوري. دوستم با اين 
حرفم احساس آرامش كرد، هر چند كه مي‌دانست براي 
پيداكردن آرامش واقعي زندگي‌اش هنوز بايد مسير لازم 
را طي كند. آشپزخانه زندگي ما جوري طراحي شده كه 
قورمه‌سبزي هيچ‌كس با ديگري يكسان نيست. آرامش 
زندگي هر يك از ما با ديگري يكسان نيست و يكسان نيز 
به دست نمي‌آيد. پيداكردن فرمول شخصي هر يك از ما 
و تنوع و خلاقيتي كه براي ساختنش داريم شايد يكي از 
مهم‌ترين معماهاي زندگي‌مان باشد، كه گاه به فراموشي 
مي‌سپاريمش و گاه تنها وقتي به ياد مي‌آوريمش كه نياز 

شديد و مبرمي به داشتنش احساس كنيم. 

    ليلا جعفري
سال‌ها سپري مي‌شد و آرامش را نمي‌فهميدم. نه اينكه 
دركش نكنم، نبود كه دركش كنم. به دنبالش بودم، در 
ميان تلفن‌هاي طولاني با دوستان، در ميان خريد لوازمي 
كه مورد نيازم نبود و تنها به خاطر دوري از افكار مزاحم 
به سراغ‌شان مي‌رفتم، در بين مش��اجرات و بحث‌هاي 
خانوادگي يا تنش با دوستان و همكاران. در بين تعويض 
پشت‌سر هم اثاثيه منزل، در بين كارهاي نيمه تمامي كه 
روي هم انباشته شده بود نيز به دنبال يافتن آرامش بودم. 
با ش��روع هر كار و فكر تازه‌اي، تمركز كافي براي پايان 
دادنش نداشتم و به زودي به سراغ كار ديگري مي‌رفتم، 
براي همين در بين كاره��ا و موقعيت‌هاي نيمه‌كاره‌اي 
س��ردرگم بودم. در آن روزها و س��ال‌ها تم��ام هم و غم 
من داشتن آرامش��ي بود كه هرگز نداشتم. زندگي‌ام با 
اين پرسش كه چگونه آرام ش��وم، پر شده بود. به چشم 
مي‌ديدم كه برخي ب��راي فرار از اين پرس��ش كه هيچ 
پاسخي برايش نمي‌يافتند، دست به مصرف موادمخدر 
يا تخديركننده‌هاي متفاوت مي‌زدند و برخي ديگر نيز 
دست به برخي تنوع‌طلبي‌ها و... كه خود فكري تازه و يك 
نگراني ديگر به حس��اب مي‌آمد. خودم هم نمي‌دانستم 
كه چه چيز كم است و چه چيز زياد. همه چيز بود، ولي 
آرامش نبود! سال‌ها بعد با مطالعات معنوي در اين‌باره 

خودم را متهم مي‌كردم كه حتم��اً گناهاني در زندگي 
داشته‌ام كه بايد با آن حال بد مجازاتش را پس مي‌دادم 
و اين نيز خود فكر ديگري براي عذاب دادنم ش��ده بود.  
هم‌اكنون با يادآوري آن س��ال‌ها، نمي‌دانم قضاوتي كه 
درباره خودم داشته‌ام درس��ت بوده است يا خير، حتي 
نمي‌دانم دليل آن همه ناآرامي و بي‌قراري‌ام در سال‌هاي 
دورترش از چه بوده. فقط اين را مي‌دانم مدتي بي‌آنكه 
خودم هم واقف باشم همه چيز را رها كردم. با تغييرات 

بزرگي كه در زندگي‌ام ايجاد كرده بودم، توانستم فرصتي 
فراهم كنم براي دوري از آنچه دلواپس��م مي‌كرد. ديگر 
نمي‌پرس��يدم چگونه آرام ش��وم، چون نمي‌خواستم به 
چيزي فكر كن��م. عبادت و نيايش كم��ك بزرگي برايم 
بود. رهايي پرسش��ي كه ذهنم را مشغول خود داشت و 
رهايي از يافتن پاس��خي كه برايش نمي‌يافتم، همگي 
در آزادكردن افكارم ياري‌ام كردند. دوس��تي فرهيخته 
دارم ك��ه هميش��ه مي‌گوي��د در آرزوي قرارگرفتن در 

جهان بي‌عملي هستم، اس��تاد اهل معرفتي نيز همواره 
مي‌گويد: »همي��ن كه كاري انجام نده��ي، بزرگ‌ترين 
كار را كرده‌اي.« بدون شك منظور آنان انفعال نيست و 
معنايي عميق تر را دنبال مي‌كنند. هر يك از اين جمله‌ها 
مفاهيم عميقي دارند، ولي هر يك ب��ه نوعي راهنمايم 
هستند تا ذهن پيچش طلبم را از پيچش و سردرگمي 
دور كند. اين همان آرامشي است كه بايد مراقب باشم تا 

در زندگي‌ام حفظ و تقويت شود. 
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سبك رفتار

  احمد كريم‌زاده آقاعلي
برخي از ما در دوران جواني و به‌خصوص در دهه 
دوم زندگي رفتارها و عاداتي داريم كه در گروه 
رفتارهاي درست و پس��نديده قرار نمي‌گيرد و 
بهتر است آنها را كنار بگذاريم، به ويژه زماني كه 
تصميم به تشكيل خانواده و سپس فرزندآوري 
مي‌گيريم. به عبارت ديگر، بركت و فرصت طلايي 
ازدواج زمان ايده‌آلي ب��راي مميزي خودمان و 
پالايش صفات و عادات بد و غيرسازنده خواهد 
بود. تصميم به زُدودن خود از جنبه‌هاي منفي 
شخصيتي و عادات ناخوشايند و از سويي عادت 
به رفتاري مفيد، تأثير مستقيمي در آينده ما و 
خانواده‌مان، سلامتي و سبك تربيت فرزندان‌مان 

خواهد داشت. 
در دهه دوم زندگي كه جوان و پرشور هستيم، 
تمايل داري��م چيزهاي جدي��د را تجربه كنيم. 
به مرور ي��اد مي‌گيريم كه هر رابط��ه‌اي فراز و 
نش��يب‌هايي دارد، ام��ا نباي��د در رابطه‌اي كه 
ناسالم است، باقي بمانيم. البته گاهي خودمان 
هم متوجه نيس��تيم در يك رابطه ناسالم قرار 
داريم. دوستي و رابطه‌هاي ناسالم را در دهه دوم 
زندگي و به ويژه قب��ل از ازدواج ترك كنيد. در 
قدم نخست رابطه‌هاي ناسالم خود را بشناسيد، 
سپس براي ترك آن اراده كنيد و با احترام، خود 
را از آن رابطه خارج كنيد. نشست و برخاست با 
برخي دوستان ارَج و شأن اجتماعي شما را پايين 
مي‌آورد. گفتار و نحوه تكل��م خود را در صورت 
لزوم تصحي��ح كنيد. حرف و منظ��ور خود را با 
فرياد زدن ابراز نكنيد. همس��ر آينده شما بايد 
حس امنيت و دوست داشتن شما را لمس كند. 
اگر دخانيات مصرف مي‌كنيد، آن را ترك كنيد. 
سيگار كشيدن تأثير منفي روي پوست و ابتلا به 
ديابت و سرطان دارد و هيچ كمكي به سلامتي 

شما نمي‌كند. 
تمرين كنيد بابت چيزهاي كوچك و بي‌اهميت 
دچار »استرس« يا فشار عصبي نشويد. برخي 
ذهن خود را درگير مس��ائل كوچك مي‌كنند و 
دغدغه زيادي براي خود به وجود مي‌آورند. البته 
پس از فارغ‌التحصيلي، قدم گذاشتن به دنياي 
بزرگسالي سبب ايجاد استرس در افراد مي‌شود 
و انسان را دچار ترديد مي‌كند كه چه چيزهايي 
واقعاً مهم هس��تند و چه چيزهايي بي‌اهميت 
هستند. به خودتان تلقين كنيد روي چيزهاي 
بي‌اهميت پافشاري نكنيد، زيرا زندگي به اندازه 
كافي پر »استرس« هست. كس��ي در اين دنيا 
ادعا ندارد كه موجود كاملي اس��ت و دچار خطا 
نمي‌شود. از تجربيات و شكست‌ها عبرت گرفتن، 
مهم است نه هدردادن انرژي براي حرص‌و‌جوش 
خوردن بيهوده. پ��س به جلو حرك��ت كنيد و 
نگذاريد مسائل كوچك سد راهتان شود. آينده 
را ب��زرگ ببينيد و به آينده خوش‌بين باش��يد. 
فعاليت‌هايي كه ميزان استرس را كم مي‌كنند 
مانند پياده‌روي، حل جدول، مطالعه، مسافرت، 
كوهپيمايي و اين‌گونه فعاليت‌ه��ا را در برنامه 
خود بگنجانيد.  مصرف زياد فست‌فود و غذاهاي 
فرآوري ش��ده را كنار بگذاريد. هنگام رفتن به 
رس��توران، غذاهاي س��الم‌تري انتخاب كنيد. 
بيشتر در خانه غذا درست كنيد. هم سالم‌تر است 
و هم اقتصادي. ناهار خود را در خانه درست كنيد 
و به محل كار ببريد. نه تنها پول خرج نمي‌كنيد، 
بلكه مي‌دانيد چه غذايي وارد بدنتان مي‌ش��ود. 
چرا پول‌تان را بابت خري��د غذاهاي آماده گران 

به هدر مي‌دهيد؟ درست است هنوز جوانيد ولي 
مراقبت از سلامتي خودتان را فراموش نكنيد. هر 
چند وقت يك‌بار وضعيت سلامتي خود را با انجام 
آزمايش‌هاي طبي كنترل كنيد. از اين راه قبل 
از مبتلاشدن به بيماري‌هاي پيش‌بيني نشده، 
بدن خود را تحت كنترل داريد و در صورت لزوم 
سبك زندگي و عادات بهداشتي خود را اصلاح 
مي‌كنيد. توصيه ديگر اينك��ه آب را جايگزين 
نوش��ابه كنيد. براي داش��تن پوس��تي خوب و 
س�المتي اعضاي بدن به‌قدر كافي آب بنوشيد. 
نوشيدن آب كافي باعث عدم پيري پوست شده 
و سموم بدن را از كليه‌ها دفع مي‌كند. ضمناً بر 

كاركرد بهتر عضلات و حافظه تاثير دارد. 
بهداشت دهان خود را جدي بگيريد. هر روز براي 
نظافت دهان و دندان وقت بگذاريد. از مسواك 
و دهان‌شويه اس��تفاده كنيد. بيماري‌هاي لثه 
و بيماري‌هاي غيردهان��ي زماني بروز مي‌كنند 
كه فرد به‌طور منظم مسواك نزده و از نخ دندان 
استفاده نمي‌كند. فراموش نكنيد سهم مسواك 
در بهداشت دهان 60 درصد، سهم نخ دندان 30 

درصد و سهم دهان شويه 10درصد است. 
ب��ه م��دت طولاني پ��اي صفحه‌ه��اي نمايش 
ننشينيد. در اين س��ال‌ها جوانان زمان زيادي 
را براي نگاه كردن به تلفن هوشمند، تلويزيون، 
لپ‌تاپ و... اختصاص مي‌دهند. اگر سر كار هم 
برويد، مجبوريد به صفحه نمايش كامپيوتر خود 
خيره شويد. اين نگاه كردن طولاني تأثير منفي 
برچشم‌ها و كل بدن مي‌گذارد. براي دور شدن 
از صفحه‌ه��اي نمايش اي��ن توصيه‌ها مي‌تواند 
مفيد باشد. وقت شام ش��بكه‌هاي اجتماعي را 
دنبال نكنيد. از تلفن همراه فاصله بگيريد. جلوي 
تلويزيون نخوابيد. براي كمتر‌شدن وابستگي به 
ش��بكه‌هاي اجتماعي، حساب‌هاي كاربري‌تان 
را كاه��ش دهيد. وقتي از س��ر كار يا دانش��گاه 
برمي‌گرديد، ممكن اس��ت انرژي كمي برايتان 
بماند، اما گاه��ي از خانه خارج ش��ويد. بيرون 
نرفتن سبب خمودي بدن، افسردگي، بدشدن 
خلق‌و‌خوي‌تان مي‌شود. آخر هفته‌ها براي بيرون 
رفتن برنامه‌ريزي كنيد. ش��ما مي‌توانيد با خود 
كتاب ببريد و در پارك به مطالعه بپردازيد. دير 
وقت شام نخوريد. يكي از بزرگ‌ترين اشتباهات 
ش��ام خوردن كمي قب��ل از خواب اس��ت، زيرا 
موجب س��رعت سوخت‌و‌س��از، افزايش دماي 
بدن و به هم خوردن نظم خواب‌تان مي‌ش��ود. 
غذا خوردن ديرهنگام در ش��ب‌ها حافظه را هم 
ضعيف مي‌كن��د. وعده صبحان��ه را حتماً ميل 
كنيد. همه مي‌دانند مهم‌ترين وعده غذايي روز 
صبحانه است؛ ولي اغلب مردم به ويژه جوانان، 
اين وعده را ناديده مي‌گيرند، چون صبح دير از 
خواب بيدار مي‌شوند و مجبورند از منزل خارج 
شوند. اكتفا به نوش��يدن يك ليوان چاي يا يك 
فنجان قهوه يا حتي يك ليوان شير به اين اميد 
كه تا ناهار شما را سر پا نگه دارد، خطرات جدي 
روي سلامتي مي‌گذارد. خوردن صبحانه سبب 
تنظيم سوخت و ساز بدن و بهبود عملكرد رواني 
مي‌شود. اگر كمي زودتر بخوابيد، صبح راحت‌تر 
از تختخواب جدا مي‌شويد، بنابراين چند لقمه 
هم شده، بخوريد. حتي مي‌توانيد شب چند لقمه 
درست كنيد و صبح مصرف كنيد. صبحانه‌هاي 
حاضري بدون هدر دادن وقت مي‌توانند انرژي 

خوبي براي بدن‌تان تأمين كنند. 
به اندازه كاف��ي بخوابيد. از بدتري��ن عادات در 
دهه دوم زندگي، عدم خواب كافي اس��ت. براي 
س�المتي و كاهش اس��ترس، به هشت ساعت 
خواب و استراحت در ش��ب نياز داريد. كمبود 
خواب ش��بانه بر س�المتي و ايمني بدن ما در 
كل روز تأثير منفي مي‌گذارد. به‌علاوه، س��طح 
هورم��ون و خلق‌و‌خوي ما را ع��وض مي‌كند و 
سبب كاهش تمركز مي‌شود. براي آنكه خواب 
بيشتر و بهتري داشته باش��يد به اين توصيه‌ها 
عمل كنيد: ساعت مشخصي را براي خواب خود 
برنامه‌ريزي كنيد. قبل از خواب، چاي يا كافئين 
مصرف نكنيد. . قبل از خواب تلويزيون و به ويژه 
فيلم‌هاي اكشن يا ترس��ناك نبينيد. با لپ‌تاپ 
روي‌پاي‌تان يا موبايل به دست، به خواب نرويد. 
»واي ف��اي« را خاموش كنيد. ب��راي خودتان 
برنامه مستمري ترتيب بدهيد، مانند مطالعه، 
ح��ل ج��دول، دوش آب داغ و... تا ب��ه بدن‌تان 
علامت بدهد زمان خواب رس��يده است. نور و 

صداي اضافه را قطع كنيد. 
ترجمه با جرح و تعديل برگرفته از سايت 
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خداحافظي با دنياي مجردي قبل از تصميم به ازدواج

قبل از  تأهل عادت‌هايتان را پالايش كنيد

به جاي همه‌چيز، يك دل آرام از خالق هستي طلب كنيم

آرامش خود را به اگرها گره نزنيم

سبك نگرش

   حسين گل‌محمدي
براي لذت‌بردن از زندگي همه چيز لازم است؟ آيا 
براي اينكه خوشحال باشيم و احساس خوشايندي 
به آنچه در زندگي برايمان مقدر شده است، داشته 
باش�يم، نياز به كامل ب�ودن همه چي�ز داريم؟ آيا 

وجود محروميت‌ها و كاس�تي‌ها باعث مي‌شود كه 
خوشحالي‌مان را از دست بدهيم؟ آيا لذت بردنمان 
از زندگي مساوي اس�ت با داش�تن تمام امكانات 
و داش�ته‌هاي مادي؟ آيا منتظر هس�تيم هر آنچه 
دلمان مي‌خواهد داشته باشيم يا براي زندگي‌مان 

لازم مي‌دانيم فراهم و س�پس شروع كنيم به لذت 
بردن و خوشحال بودن؟ بسياري از ما ممكن است 
خوشحال باش�يم، در حالي كه در نگاه بسياري از 

مردم زندگي‌مان پر از كاستي باشد.
 پرداختن ب�ه اي�ن نكت�ه، مي‌تواند زندگ�ي ما را 

دگرگون كند، چون آرام�ش را در زندگي ما جاري 
مي‌كند. مگر نه اينك�ه هر يك از ما ني�از داريم به 
آرامش؟ آيا ج�ز اين اس�ت كه وقت�ي آرامش در 
زندگي‌مان به نوعي كم و زياد مي‌شود حال و احوال 

ما نيز دگرگون مي‌شود؟

بسياري از اگرهاي زندگي ما پيش‌تر در زندگي 
ديگران رخ داده و به دس�ت آمده است، اما آيا 
آن افراد به آرامش رسيده و آرامش دارند؟  شايد 
چنانچه در اين كارگاه خودشناسي قرار بگيرند 
و بخواهند فهرستي از اگرهاي خود را بنويسند، 
چه بس�ا فهرس�ت بلندبالايي تهي�ه كنند كه 
باورتان هم نش�ود. ش�ايد به دنب�ال اگرهايي 
باشند كه ما همين الان در زندگي خود به وجود 
آمده‌ آنه�ا را داريم، در حالي كه ممكن اس�ت 
با وجود داش�تن آنها احس�اس آرامش نكنيم!

زندگي‌ام با اين پرسش كه چگونه آرام 
شوم، پر ش�ده بود. به چشم مي‌ديدم 
ك�ه برخي براي ف�رار از اين پرس�ش 
كه هيچ پاس�خي برايش نمي‌يافتند، 
دس�ت ب�ه مص�رف موادمخ�در ي�ا 
تخديركننده‌هاي متف�اوت مي‌زدند 
و برخ�ي ديگر نيز دس�ت ب�ه برخي 
تنوع‌طلبي‌ها و... كه خود فكري تازه 
و يك نگراني ديگر به حساب مي‌آمد

از تلفن هم�راه فاصل�ه بگيريد. 
جلوي تلويزي�ون نخوابيد. براي 
كمتر‌شدن وابستگي به شبكه‌هاي 
اجتماعي، حساب‌هاي كاربري‌تان 
را كاهش دهيد. وقتي از سر كار يا 
دانشگاه برمي‌گرديد، ممكن است 
انرژي كمي برايتان بماند، اما گاهي 
از خانه خارج شويد. بيرون نرفتن 
س�بب خمودي بدن، افسردگي، 
بدشدن خلق‌و‌خوي‌تان مي‌شود. 
آخ�ر هفته‌ه�ا ب�راي بي�رون 
رفت�ن برنامه‌ري�زي كنيد. ش�ما 
مي‌تواني�د ب�ا خود كت�اب ببريد 
و در پارك ب�ه مطالع�ه بپردازيد

قصه زندگي

در جست‌وجوي آرامش پايدار


