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 م؟ یافکار خود را از عواطف و احساساتمان آزاد کن میتوانیم ایآ

در یک داستان چینی قدیمی آمده است که روزی یکی از بزرگان چین از یکی از 

نقاش نیز   . نقاشان ماهر خواست که یک آبشار زیبا بر دیوار قصر بزرگش بکشد

شگفت آبشاری  فراوان،  دقت  و  مهارت  به با  زیادی  شباهت  که  کشید  انگیز 

داشت طبیعت  در  واقعی  چینی    . آبشارهای  بزرگ  همان  روز،  چند  از  پس  اما 

نشانه که  حالی  در  فراخواند،  را  چهرهنقاش  بر  زیاد  فشار  و  خستگی  اش های 

بود کشیده  .نمایان  آبشار  آن  تا  خواست  نقاش  از  پاک او  دیوار  روی  از  را  شده 

آبشار    .کند آن  در  آب  صدای  که  بود  این  او،  خود  گفتهٔ  به  درخواست،  این  دلیل 

 !شدشده مانع از خوابیدن او مینقاشی
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ه اصلاً آبشاری وجود نداشت، تنها یک   شما حق دارید که متعجب شوید! چرا ک

پس آن صدا از  .آمدنقاشی روی دیوار بود و بنابراین هیچ صدای آبی از آن نمی

می ناراحتیکجا  از  بسیاری  که  کنیم  توجه  باید  حقیقت  در  زندگی،  آمد؟  های 

شکل   ما  خیال  در  که  تصاویری  و  دارند  جای  ما  ذهن  در  که  هستند  افکاری 

هیچمی اغلب  آنکه  بدون  پشتوانه گیرند،  باشندگونه  داشته  واقعیت  از   . ای 

ها پاک بنابراین این افکار نیاز به پاک شدن از واقعیت ندارند، بلکه باید از ذهن

 . ها و دیوارهای ذهن، آبشارهای خیالی زیادی وجود دارنددر گوشه  .شوند

آن گرفتار  انسان  که  منفی  احساسات  موارد،  بیشتر  میدر  جز ها  چیزی  شود، 

یافته گسترش  سپس  و  یافته  راه  او  ذهن  به  که  نیستند  منفی  تا افکار  اند، 

دربار تصوراتش  از  بخشی  به  و  کرده  پیدا  تسلط  او  بر  که  دیگران   هٔ جایی  و  خود 

 . اندتبدیل شده 

خودبه  که  نیست  ذاتی  منفی  احساس  یک  لزوماً  غم  مثال،  خود به عنوان 

نتیجبه  بلکه  باشد،  آمده  منفی  هٔ وجود  مختلف، افکار  منابع  از  که  است  ای 

گیرند و سپس به مانند شنیدن، اندیشیدن یا توهم، در ذهن انسان شکل می
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می تبدیل  غم،  جمله  از  منفی،  و    .شونداحساسات  انسان  نفس  شیطان، 

الوقوع و یا نواقصی که در خود  اساس و قریبهای بیدشمنان او، او را با ترس 

 .و این روند همچنان ادامه دارد ...دهندبیند، فریب میو دیگران می

موفق  رو،  همین  آناز  به  خداوند  که  هستند  کسانی  افراد  داده ترین  توفیق  ها 

ها را  یابد تسلط پیدا کنند، آناست تا بتوانند بر افکاری که به ذهنشان راه می

نمایند کنترل  را  خود  احساسات  نهایت  در  و  بگیرند  نظر  این   .تحت  در  اگر 

درمی کنیم،  تأمل  بزرگ موضوع  دستاوردهای  به  که  افرادی  بیشتر  که  یابیم 

می خوشبختی  احساس  و  شده  توانستهنائل  که  هستند  کسانی  اند  کنند، 

 .ورود افکار به ذهنشان را تحت کنترل و نظارت خود درآورند

به سطل زباله تبدیل کرده در مقابل، افرادی نیز هستند که ذهن خود را  اند ای 

بریزد آن  در  را  خود  گین  زهرآ و  منفی  افکار  تا  است  باز  کسی  هر  برای    . که 

در   و  شود  مسموم  احساساتشان  آن،  پی  در  و  ذهن  که  است  طبیعی  بنابراین، 

بگیرند قرار  متزلزل  و  ناپایدار  وضعیتی  در  دچار   .نتیجه،  همواره  افرادی  چنین 

 . پندارندرحمی افراد شرور میغم، نگرانی و بدبینی شده و خود را قربانی بی
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می بوم  بر  نقاش  یک  که  زیبایی  طبیعی  مناظر  معنا آن  این  به  لزوماً  آفریند، 

ای از بلکه این، جلوه  .ها زندگی کرده باشدنیست که او در واقعیت در آن مکان

های خلاقانه، شما را به هر جایی  نیرویی که با تصاویری از زندگی؛ خیال است

می  بخواهید  برابر  که  در  دارید  دوست  که  را  کسی  هر  و  چیز  هر  یا  برد، 

این همان نیرویی است که دنیایی را در ذهن شما    .کندچشمانتان مجسم می

میمی خودتان  که  جهانی  متولد  سازد،  نو  قالبی  در  را  آن  سپس  و  خواهید، 

واژه؛  کندمی طریق  از  زیباخواه  هنری  نقاشی  یک  هیئت  در  خواه  تولد   .ها،  این 

به  نه  دیگران  سوی  از  به جدید،  بلکه  مطلق،  واقعیتی  حقیقتی    هٔ منزلعنوان 

می دیده  احساسی  و  شما  شعری  احساسات  با  را  مردم  که  حقیقتی  شود، 

می غمشریک  چه  و  باشد  شادی  احساس  این  چه  ترتیب،   .کند،  این  به 

تجربه و  درآمیخته  یکدیگر  با  میاحساسات  شکل  را  مشترک  که ای  دهند 

 .کننداند و خیالات یکدیگر را تجربه میهمگان در آن سهیم

یا اصلاً وجود ندارد  .بدون خیال، وجود شما یا ناقص است 
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همان تفکر،  یا  خیال  به این  دارد،  قرار  شما  روانی  وضعیت  تأثیر  تحت  که  گونه 

روانی  هٔ نوب  وضعیت  میخود،  قرار  ثیر  تأ تحت  نیز  را  رابط  .دهدتان  متقابل    هٔ این 

می شکل  را  پیچیده  سازوکاری  احساسات،  و  عواطف  افکار،  در میان  که  دهد 

به  درگیری  و  همکاری  تخریب،  و  ساخت  تأثر،  و  تأثیر  درهم گونه آن،  ای 

می  .اندتنیده هدایت  را  عواطف  که  هستند  افکار  موارد،  از  بسیاری  و  در  کنند 

می را  احساسات  که  است  میخیال  فکر  که  جایی  تا  واقعیت سازد،  تواند 

بیابد در این حالت،    .صاحب خود را تحت تأثیر قرار داده و در ذهن او جایگاهی 

درمی افکار  خدمت  به  احساسات  و  آنعواطف  از  میآیند،  پیروی  و ها  کنند 

 .گیرندها قرار میآن هٔ تحت سلط

می برعکس  روند  این  اوقات،  گاهی  و   .شوداما  افکار  احساسات،  و  عواطف 

سازند و خود گرتر میتر و سلطه ها را قویکنند، آنخیالات را از واقعیت دور می

کنند، تا جایی که فرد، خود، دیگران و جهان  را بر ذهن و تخیل انسان مسلط می

دریچ از  نه  می  هٔ را  احساساتش  چشم  از  بلکه  منطق،  و  چنین    .بیندعقل  در 
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پنجره همچون  احساسات  و  عواطف  میوضعیتی،  عمل  تنگ  دید  ای  که  کنند 

  .سازنداو را محدود کرده و ادراک او از واقعیت را دگرگون می

این امور  استطبیعت  شکل    :گونه  توهمی  یا  واقعی  موقعیت  یک  از  فکر،  یک 

پدید می گیرد، سپس عاطفهمی آید، و در ادامه، آن عاطفه افکار بیشتری را  ای 

می هم تولید  اولیه  فکر  از  ناشی  احساسات  با  که  دارندکند  روند،    .خوانی  این 

یابد، تا زمانی که فرد از غفلت فکری وقفه ادامه میمستمر و بی  هٔ در یک زنجیر

زنجیر آمده،  بیرون  ناهشیاری  بی  هٔ و  تسلسل  و  کند  قطع  را  منفی  پایان  افکار 

سازد متوقف  را  منفی  عواطف  و  یکدیگر    .احساسات  عواطف،  و  افکار  واقع،  در 

 . گذارندرا تغذیه کرده و بر هم تأثیر متقابل می

میان ازاین بتواند  که  است  ضروری  انسان  برای  بر    رو،  که  تفکری  فرآیندهای 

می  هٔ پای شکل  حواس  و  شواهد  و   و   گیرنددلایل،  عواطف  از  صرفاً  که  تفکراتی 

اندیش یا  حقایق  با  ارتباطی  هیچ  و  گرفته  نشئت  ندارند  هٔ احساسات  ، منطقی 

ید بخش عمده  - نوع اخیر تفکر . تمایز قائل شود ای از حالت ذهنی ما را  که شا

می وضعیت   -  دهدتشکیل  ثیر  تأ تحت  عمدتاً  بلکه  مجرد،  افکار  ثیر  تأ تحت  نه 
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کنیم  گمان  است  ممکن  هرچند  است،  مختلف  احساسات  و  خلقیات  روانی، 

 .اندیشیمکه بر اساس منطق و استدلال می

می اشاره  لوین  لن  که آ زمانی  مشابه،  موقعیت  یک  با  مواجهه  در  فرد،  که  کند 

می رفتار  و  فکر  متفاوت  شکلی  به  است،  افسرده  یا  نشان    .کندبیمار  این 

تفکر می در  خطا  مستعد  را  انسان  ذهن  روانی،  و  درونی  عوامل  که  دهد 

 : گویدمی میشل دو مونتنی به همین دلیل، .کنندمی

می» نشان  واکنش  خشم  روی  از  ما  که  نمیوقتی  را  دهیم،  صداها  توانیم 
که همان آنچه  از  زیباتر  او  شویم،  زنی  عاشق  اگر  بشنویم؛  هستند  که  گونه 

می نظر  به  زشتهست  او  باشیم،  متنفر  کسی  از  اگر  و  که رسد؛  آنچه  از  تر 
 «.هست به نظر خواهد آمد

شود که تصمیمات گیری در لحظات اوج احساسات آشفته، سبب میتصمیم

شود،  ارائه  او  شخصیت  از  نادرست  تصویری  و  گردد  آشفته  نیز  فرد  مواضع  و 

نیستدرحالی چنین  او  شخصیت  واقعیت  تحریف  .که  نوعی  وضعیت،  این 
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می محسوب  و واقعیت  هیجان  لحظات  در  تنها  انسان،  شخصیت  زیرا  شود، 

 .شودتعریف نمی های انحراف فکریآشفتگی احساسی یا در زمان

نه  احساسات منفی،  اساس  بر  کردن  او عمل  افکار  داده،  تغییر  فرد را  درون  تنها 

می ایجاد  بیشتری  عواطف  و  تحریف  تصورات  را  و  برداشت  بر  بلکه  کند، 

می تأثیر  نیز  اعتماد    .گذارداطرافیان  کاهش  موجب  است  ممکن  امر  این 

یک سخن   هٔ واسطتنها به   .ها نسبت به فرد شوداعتمادی آندیگران و حتی بی

لحظه در  که  رفتاری  آنکه یا  بدون  است،  یافته  بروز  احساسی  تحریک  از  ای 

 .پیامدهای آن بر خود و دیگران در نظر گرفته شود

بگویند است  ممکن  کمین»  :برخی  میخشم،  آشکار  را  درونی  تنها های  و  کند 

محبت راستین را بشناسی که فرد مورد علاقهزمانی می ات را در شرایط توانی 

اما به نظر من، این دیدگاه   .«اضطراب، آشفتگی، طمع، خشم یا نیاز تجربه کنی

 . عدالتی در حق او باشدهمواره درست نیست و حتی ممکن است نوعی بی
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یا  بگوید  سخنانی  است  ممکن  خشم  لحظات  در  شریف،  و  خوب  انسان 

واقعی شخصیت  با  که  بزند  سر  او  از  تصویری  رفتاری  و  باشد  تضاد  در  اش 

کند ایجاد  اطرافیان  ذهن  در  او  از  او   .نادرست  ذات  که  نیست  معنا  بدان  این 

است   ممکن  شدید،  اندوه  یا  خشم  شرایط  در  بلکه  است،  کرده  تغییر 

ونی واکنش  .درستی بازتاب ندهداش را به هایی نشان دهد که حقیقت در

میآسیب   درواقع، تخریب  را  وابط  ر منفی،  احساسات  تصاویری های  و  کنند 

می افراد  از  به .سازنددروغین  صداقت خشم،  همیشه  نمونه،  عنوان 

نمی نمایان  را  فرد  درونی  آشکار  احساسات  را  ناپایدار  حالتی  بلکه  سازد، 

باشدمی متفاوت  او  حقیقی  و  ثابت  وضعیت  با  است  ممکن  که  همین    .کند 

است صادق  نیز  ترس  و  نگرانی  افسردگی،  غم،  مورد  در  این  —مسئله 

می  خود،  اوج  لحظات  در  آنچه احساسات،  از  متفاوت  انسانی  به  را  فرد  توانند 

 .واقعاً هست تبدیل کنند، هم در نگاه خودش و هم در نگاه دیگران

 : گویدباره میدر این شریف رضی
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زمان بردباری  زمانیبرای  نیز  نادانی  برای  و  است  زمان  ...هاییهایی  های  اما 
 .تر استمن به بردباری نزدیک

نمی آن  توصیف  به  جز  را  فحشا  نمی  ...شناسممن  نابجا  سخن  زمانی و  گویم 
 .که قلبم خشمگین است

می  تأکید  کهاو  نمی»  کند  نابجا  سخن  خشمگین من  قلبم  که  زمانی  گویم 

فرهیخته  .«است و  موفق  فرد  هر  که  است  بزرگی  ویژگی  آن این  به  باید  ای 

باشد خشم—آراسته  لحظات  در  زبان  مهار  واژه  .توانایی  و زیرا  ناپسند  های 

توانند پیوندهای دوستی را آمیز در لحظات عصبانیت، میرفتارهای خشونت

مرده از هم بگسلند، روابط زناشویی را به تیرگی بکشانند و عشق را در دل ها پژ

 . سازند

می گفته  خشم  هنگام  در  که  فرد کلماتی  از  ناخوشایند  تصویری  اغلب  شوند، 

می بازتابارائه  لزوماً  که  نیست  هٔ دهنددهند  او  احساساتی   .حقیقت  چراکه 
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می بروز  آشفتگی  لحظات  در  و  که  هستند  وضوح  و  تعادل  فاقد  اغلب  کنند، 

 . نادرستی منعکس کنندحتی ممکن است احساسات حقیقی فرد را به 

 :کند که در هنگام خشم از چهار چیز بپرهیزیمتوصیه می  فیثاغورس رو،ازاین

 دیگران هٔ قضاوت دربار  .1

 گیری تصمیم .2

 گفتگو با دیگران  .3

 انجام هر عمل و اقدامی  . 4

که است  نکته  این  بر  تأکیدی  توصیه،  از   این  خودداری  و  احساسات  کنترل 

 .هاستهای ناپخته، کلید حفظ روابط سالم و پرهیز از سوءتفاهمواکنش

می  پر  عواطف  و  احساسات  از  شما  نفس  وقتی  که  بدانید  است  شود، خوب 

می قرار  آن  تأثیر  تحت  و  محدود  نیز  شما  کردار  و  سخت،    .گیرد گفتار  سخنان 

های ناخوشایند، همگی نتایج های تحقیرآمیز و چهرهآمیز، نگاهرفتار خشونت

را  شما  فکر  و  ذهن  و  گرفته  جا  شما  دل  در  که  هستند  عواطفی  و  احساسات 
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داده قرار  تأثیر  تبدیل   .اندتحت  منفی  رفتارهای  به  نهایت  در  احساسات  این 

 .شوندمی

یکدیگر را تنها از طریق کلمات می   .شناسیممتأسفانه ما شرایط و احساسات 

پل همچون  دیگران متصل میکلمات  به  را  ما  که  هستند  این  هایی  اگر  و  کنند 

خشونت رفتارهایی  یا  آزاردهنده  کلماتی  منفی  سفیران،  عواطف  باشند،  آمیز 

گرفت خواهد  شکل  شما  به  نسبت  دیگران  دل  گرداب  این   .در  که  است  گونه 

نه منفی  عواطف  و  احساسات  احساسات  و  افکار  بر  بلکه  شما،  افکار  بر  تنها 

 .دیگران نیز تأثیر خواهد گذاشت

نحو تعیین  در  اساسی  نقشی  شما  رفتار  دارد  هٔ طبیعتاً  شما  با  دیگران    . تعامل 

سای شما،  رفتارهای  و  کلمات  می  هٔ احساسات،  دیگران  بر  را  و  خود  افکنند 

واکنشاین بر  تأثیر  ها  کردارشان،  و  گفتار  احساسات،  جمله  از  دیگران،  های 

اختیار    .گذارندمی در  را  دیگران  احساسات  که  دارد  طمع  انسان  طمعی!  چه  و 

قلب  و  حالیبگیرد  در  درآورد،  خود  تسخیر  به  را  کنترل هایشان  به  قادر  خود  که 

 .احساسات و قلب خود نیست
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ها بر رفتار  اگر احساسات و عواطف شما منفی باشند و شما اجازه دهید که آن

چرخه  وارد  بگذارند،  تأثیر  دیگران  به  نسبت  که  شما  شد  خواهید  منفی  ای 

کرد خواهد  دشمنی  و  خصومت  ناامیدی،  از  پر  را  شما  عواطف  و    .احساسات 

درون   در  بنیادینی  تغییرات  که  شوید  خارج  آن  از  بتوانید  صورتی  در  تنها  شاید 

به  منفیخود،  افکار  و  احساسات  در  کنیدویژه  ایجاد  بدانید،    .تان،  را  این  اگر 

شما، چه   هٔ متوجه خواهید شد که تأثیر عواطف و احساسات در زندگی روزمر

 .در ارتباط با خودتان و چه با دیگران، تا چه اندازه مهم است

تواند  اگر نفس انسان تیره و پر از غم و اندوه باشد، تنها یک کلمه یا یک نگاه می

کند تحریک  را  حتی    .او  باشد،  شاداب  و  خوشحال  انسان  نفس  اگر  اما 

میکوچک نیز  نگاه  یا  کلمه  کندترین  شاد  را  او  ثیر   .تواند  تأ میزان  بنابراین، 

خوشحال ناراحترویدادهای  یا  دلکننده  در  ذهنکننده  و  به ها  بستگی  ها، 

گذارند که وضعیت درونی افراد دارد و این رویدادها تنها زمانی تأثیر عمیق می

 . ها را داشته باشدنفس انسان آمادگی پذیرش آن 
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به  وقای ع  از  نمیبسیاری  واکنش  ایجاد  سبب  این تنهایی  بلکه  شوند، 

آن که  هستند  ما  میاحساسات  شکل  را  دوست    .دهندها  را  شما  که  فردی 

فرصتی برای نشان    – اهمیت باشد  حتی اگر جزئی و بی  –دارد، در هر موقعیتی  

حالی در  کرد،  خواهد  پیدا  شما  به  احترام  و  محبت  شما  دادن  با  که  فردی  که 

می بهدشمنی  شما  تحقیر  و  توهین  برای  را  موقعیت  همان  خواهد  ورزد،  کار 

 .گرفت

آن   صحیح  بستر  در  را  دیگران  ارزیابی  و  نقد  که  است  ضروری  دلیل،  همین  به 

به چه  و  ارزیابی  هنگام  چه  دهیم،  آنقرار  شخصیت  از  کلی  درک  تا  عنوان  ها، 

آن می حقیقت  آنچه  آیا  که  دریابیم  و  بشناسیم  بهتر  را  است  ها  حقیقت  بینیم 

 .هاآن هٔ یا صرفاً خیالات و تصورات ناشی از احساسات آشفته و جانبداران 

دیگر  فرد  به  فردی  از  احساسات  و  عواطف  دام  در  شدن  گرفتار  نهایت،  در 

است ویژگی  .متفاوت  این  برخی  است  اطراف  ممکن  شرایط  و  محیط  از  را  ها 

خشم  نفس،  قوت  و  ضعف  حساسیت،  میزان  مانند  باشند،  برده  ارث  به  خود 

غیره و  تعادل،  یا  آشفتگی  آرامش،  تفاوت    .یا  اصلی  علت  اغلب  تأثیرات  این  اما 
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انسان شخصیت  بهدر  نمیها  تفاوتشمار  این  بلکه  است  روند،  ممکن  ها 

های زندگی باشند که در طول زمان، با دقت یا غفلت ها و تجربهناشی از عادت

منفی احساسات  بر  نظارت  ناشناخته از  از  ترس  مانند  مورد  ای  در  نگرانی  ها، 

 . اندنظرات دیگران، یا بدبینی نسبت به آینده، شکل گرفته

وقفه در ذهن تدریج و بی اگر این احساسات و عواطف نادیده گرفته شوند، به 

گلول همچون  شد،  خواهند  انباشته  می  هٔ شما  پایین  کوه  از  که  بر برفی  و  غلتد 

می افزوده  آن  شدت  و  لکهحجم  مانند  یا  دل  شود،  در  که  کوچکی  سیاه  های 

 .کنندشوند و در نهایت، بر ذهن و احساسات شما تسلط پیدا میجمع می

مهم راهاز  میترین  کمک  انسان  به  که  افکار هایی  عواطف،  احساسات،  تا  کند 

 : کند را کنترل کند، عبارتند ازو آنچه به ذهنش خطور می

 ایمان و یقین   : اول 

هیچ نیرویی تأثیرگذارتر از ایمان به خدا و یقین به او وجود ندارد که بتواند روح 

دهد تغییر  را  آن  و  داده  قرار  تأثیر  تحت  را  با    .انسان  خود،  دل  در  مؤمن  انسان 
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بی و  استقلال  احساس  خداوند،  میداشتن  خدا    .کندنیازی  در  را  چیز  همه  او 

صلی  .بیندمی میعلیه اللهپیامبر  بی »  :فرمایدوسلم  احساس  که  نیازی کسی 

بی را  او  خداوند  میکند،  او  نیاز  به  خداوند  کند،  پیشه  صبر  که  کسی  هر  و  کند 

می می  .«دهدصبر  موجب  که  است  راستین  ایمان  مسائل  این  انسان  شود 

می پیش  او  برای  زندگی  در  که  را  و  مختلفی  مفید  چه  بد،  چه  و  خوب  چه  آید، 

دهد قرار  خود  مناسب  جایگاه  در  مضر،  پذیرش   .چه  در  افراط  هرگونه  زیرا 

به فساد و آسیب روح انسان منجر شده و او   این مسائل،  احساسات ناشی از 

 .اندازدرا به زحمت و رنج می

 اخلاق و تلاش برای بهبود آن   : دوم 

خداوند   ارادهٔ  به  او  بلکه  نیست،  زندگی  برای  ثابت  الگوی  یک  دارای  انسان 

تواند از فردی حساس به فردی کمتر حساس، از فردی خشمگین به فردی  می

شود تبدیل  مهربان  فردی  به  خشن  فردی  از  و  رضی  .بردبار،  ابوهریره  عنه اللهاز 

صلی پیامبر  از  مردی  که  شده  نصیحت  علیه اللهروایت  را  او  تا  خواست  وسلم 

فرمودند  .کند نشو»  :پیامبر  می.  «خشمگین  نشان  حدیث  انسان این  که  دهد 
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به  و  دهد  تغییر  را  خود  که  دارد  را  توانایی  و این  گفتار  از  خودداری  با  تدریج، 

هر    .زند، تبدیل به فردی بهتر شودکرداری که در لحظات عصبانیت از او سر می

می بهتر  کند،  خودداری  رفتار  این  از  بیشتر  آن  چه  بر  و  کرده  کنترل  را  خود  تواند 

احساسات   و  افکار  به  را  منفی  احساسات  و  افکار  نهایت،  در  و  شود  مسلط 

 .مثبت تبدیل کند

پرسید حکیمی  از  فردی  می»  :روزی  صحبت  جمع  در  که  بار  و هر  شوق  با  کنم، 

خودت  »  :حکیم پاسخ داد«.  شومزنم و بعد از آن پشیمان میهیجان حرف می

کنی  دقت  کلمات  انتخاب  در  که  بده  عادت  گفت«.  را  فرد  تلاش  »  :آن  بارها 

گرفتهکرده تصمیم  و  گذشته  ام  اشتباهات  همان  به  همیشه  اما  ام، 

گفت«.  گردمبازمی مدیریت »  :حکیم  نبود  و  هدف  بر  تمرکز  عدم  آن،  علت 

است پرسید «.  صحیح  فرد  چیست؟راه»  :آن  گفت«  حل  در  »  :حکیم  کن  عادت 

کنی صحبت  گاهی  و فقط  کنی  سکوت  خواهی کم  .مجالس  عادت  این  به  کم 

 «.کرد
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رفتار، در  اصلاح  هر  آغاز  حقیقت،  خودداری   در  و  یعنی  اجتناب  توقف    است؛ 

موقعیت .کردن از  بسیاری  خودداری در  داریم،  نیاز  آن  به  ما  آنچه  زندگی،  های 

بهتر است بیشتر به دیگران گوش   .از صحبت کردن و پایبندی به سکوت است

اینکه  تا  بشناسیم  بهتر  را  دیگران  تا  داریم  نیاز  ما  مواقع،  بیشتر  در  زیرا  دهیم، 

کنیم معرفی  را  خود  دیگران   .بخواهیم  به  بیشتر  که  است  این  راهکار  بنابراین، 

 .گوش دهیم و سکوت کنیم

را تجربه کند،    ای کامل لحظه  شود که انسانفهمیدن هنر خودداری باعث می

شود که  او متوجه می  .طور کامل ببیندحضور خود را درک کرده و وضعیت را به 

آن دیدن  به  قادر  لحظه  آن  در  زیرا  بوده،  غافل  خود  اشتباهات  از  نبوده  چرا  ها 

آرامش   .است با  زندگی  سرگیری  از  برای  طبیعی  شروعی  سکوت،  و  توقف 

گاه بوده است ، تا فرد به شخصیتی جدید تبدیل شود که از رفتار و کردار خود آ

بد گاهی یا  . و در نتیجه، از احساسات، عواطف و افکار خود نیز آ
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 علم و فرهنگ   :سوم 

طور مستقیم بر احساسات و عواطف تأثیر نگذارند، اما علم و فرهنگ شاید به 

میبه  انسان  به  نوری  غیرمستقیم،  خود  طور  نفس  طبیعت  از  را  او  که  بخشند 

می گاه  بهآ تفاوت  گونه سازد،  و  احساسات  و  عواطف  عملکرد  چگونگی  که  ای 

ند( و عواطف بیمار بین عواطفی که نیاز به ارادهٔ شخصی   )که نیاز به درمان دار

 .کندرا درک می دارند

ارتقا می را  انسان  عقل  ابتدا  علم  قوای  اگرچه  بر  نهایت  در  شک  بدون  اما  دهد، 

می تأثیر  انسان  عواطف  و  انسان    .گذاردنفس  که  است  ین  ا آن  فایدهٔ  کمترین 

از بیمشغولیت  را  زندگیهای  سطحی  مسائل  و  را  بازمی  فایده  او  و  دارد 

امور  مشغول که  .سازدمی  مفیدترین  جهت  این  از  مفید   علم  امور  به  را  انسان 

می از  کندمشغول  را  او  دیگر،  سوی  از  بی  و  و  مضر  میامور  دور  سازد،  اهمیت 

 .بسیار ارزشمند است
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 ها درک حقیقت واقعیت و حقیقت انسان   :چهارم 

که افرادی  می  بیشتر  قرار ناامید  ثیر  تأ تحت  عواطفشان  و  احساسات  و  شوند 

میگیردمی ایجاب  واقعیت  آنچه  از  بیش  که  هستند  کسانی  دیگران ،  به  کند، 

می به  .کنندتکیه  افراد  این  افکار  و  عواطف  وجود   احساسات،  عدم  و  وجود 

 .ها وابسته استهای مثبت و منفی آندیگران، و به جنبه 

اغلب هویت   بینند،کنند که وقتی خود را در آینهٔ دیگران میاین افراد درک نمی

می فراموش  را  خود  خاص  دیدگاه  و  داده  دست  از  را  در  .کنندخود  باید  آنچه 

 :خوبی درک کنید، این است کهزندگی خود به 

می • که  افرادی  همهٔ  شادی  لزوماً  شما  آنشادی  با  یا  آشنا  شناسید  ها 

 .شوید نیستمی

 . ها نیستغم شما لزوماً غم آن •

 .های شما لزوماً مورد علاقهٔ دیگران نیستندها و اشتیاقعلاقه •
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با اگر  که  دهید  عادت  را  بیبی  خود  یا  سردی،  وتی،  شما    ملاحظگیتفا از 

بی شما  شخصی  احساسات  برابر  در  و  کردند  بودند، استقبال  ناامید    توجه 

به  .نشوید کنید  دیگران،سعی  احساسات  به  شدن  وابسته  بین واقع   جای 

 . باشید

مناسبت در  اگر  که  کنید  شادیدرک  اشتراک  هایی  به  شما  با  را  هایشان 

فهمد، غم شما  کسی که شادی شما را می .اندلزوماً اشتباه نکرده نگذاشتند،

می درک  میرا  توجه  شما  به  و  کهکند،  است  کسی  دارد  :کند،  دوست  را   ، شما 

می یکی  شما  سرنوشت  با  را  خود  آیندهٔ آینده  ،بیندسرنوشت  به  شبیه  را  اش 

می وداندشما  به   ،  یا  هستید،  مهم  زندگی  در  برایش  کل    عبارتیشما  شما 

 .این دسته از افراد در زندگی کمیاب هستند .زندگی او هستید

شخصیت که  دهید  عادت  را  درخود  را  ندهید  تان  قرار  توجه  باور    مرکز  این  به  و 

که هستید  نرسید  قهرمان  یا یک  مظلوم،  با   .همیشه قربانی،  افرادی  را  دیگران 

نبینید، ناپسند  و  زشت  خود   صفات  به  رساندن  سود  به  قادر  شما  که  گویی 

 .نیستید و همیشه نیازمند کمک دیگران هستید
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گاهی از تأثیر رسانه   : پنجم   های اجتماعی بر شکنندگی روانی آ

می نشان  اخیر  رسانه مطالعات  که  بر  دهد  عمیقی  تأثیر  اجتماعی  های 

ها در مورد  علاوه بر این، بر افکار و تصورات آن  .احساسات و عواطف افراد دارند

نوعی بردگی جدیدی  ها گویی بهاین رسانه  .گذارندخود و دیگران نیز تأثیر می

پذیرند، از درد را میها خودخواسته آناند که آنها به ارمغان آوردهبرای انسان

می لذت  آن  حسادت  گوشه و  به  و  میبرند  عادت  خود  تنهایی  و  کنند؛ گیری 

سرابی می که می انگار  امید میبینند  به خود  اما  است،  سراب  که  دانند  دهند 

 .شاید روزی به حقیقت تبدیل شود

روان و  فرانسوی  فلسفه  استاد  کریتای  الزاگودار،  و  پاریس  در  که  شناس 

او به  . گیری در دنیای مجازی صحبت کرده استکند، دربارهٔ گوشهتحقیق می

مردم   خودشان    -وابستگی  وابستگی  حتی  واکنش  -یا  یا به  دیگران  های 

میتجلیل دریافت  دیگران  از  که  لایکهایی  مانند  اشاره  کنند،  بازنشرها،  و  ها 

های دروغینی  های اجتماعی شادمانیوی معتقد است که رسانه   .کرده است

می ما  ذهن  میدر  را  دیگران  زندگی  که  این  سازند  که  کسانی  بینیم؛ 
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میشادمانی نمایش  به  ظاهر  در  را  را،  ها  دیگران  تحسین  و  توجه  تا  گذارند 

آن حسادت  برانگیختن  قیمت  به  کنندحتی  جلب  خودشان   .ها،  هم  نهایت  در 

نمایش این  تماشاگران  هم  نخواهند و  خلأ  و  سکوت  جز  چیزی  مجازی  های 

امیدی که در هر لحظه تهدید به ناامیدی است و زندگی همچون رؤیای    .یافت

میشدهفراموش است ای  سکوت  در  زندگی  گذر  و  شدن   .گذرد  غرق  انزوا 

تفاوت ما  آرزوهای  و  تصورات  در  مجاز  و  واقعیت  بین  و  است،  تبعید  ها  است، 

 .وجود دارد

ها و رؤیاها  تر و بدتر از خوابها را ضعیفهای هوشمند زندگی انساندستگاه

دستگاهکرده این  زیرا  شدهاند،  باعث  انسانها  به اند  نسبت  را  خود  دیدگاه  ها 

نشوند خارج  آن  از  و  بدهند  دست  از  لمس   .جهان  مانند  طبیعی  احساسات 

میزیبایی دست  از  را  انسانی  واقعی  روابط  برقراری  یا  طبیعت    .دهندهای 

می که  چیزهایی  تصویری بیشتر  است؛  موبایل  نمایش  صفحه  طریق  از  بینند 

خواب مانند  دور،  و  زندگیمبهم  آن  در  که  صفحههایی  در  را  و شان  بزرگ  ای 
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لبخند میدروغین می خوابیدهبینند،  تنها  که  حالی  در  از  زنند  بسیاری  در  و  اند 

 !کنندمواقع در تنهایی خود گریه می

 .نویسیددر نهایت، زندگی شما داستانی است که خودتان آن را می

موقعیت احساسات،  داستان،  این  اصلی  حال مواد  و  گذشته  رویدادهای  ها، 

است آینده  از  شما  تصورات  و  شما  هم    .زندگی  است  ممکن  داستان  این 

ذهن پرداختهٔ  و  ساخته  هم  و  باشد  واقعی  هم  تخیلی،  هم  و  باشد    . حقیقی 

به شما  شما  زندگی  و  دارد  بستگی  بسازید،  را  خود  داستان  خود  که  روشی 

شیوه تأثیر  و  تحت  خودتان  دربارهٔ  را  خود  داستان  آن  در  که  بود  خواهید  ای 

به یاد داشته    .سازید و در سایهٔ آن باقی عمر خود را خواهید گذرانددیگران می

باشید که شما فقط یک داستان هستید، پس مراقب باشید که این داستان را 

نباید درگیر افکار منفی بشوید   .شده و ناامیدکننده ننویسیدبه شکلی تحریف

پایه و اساس  های گذرا با دیگران یا تصورات و خیالات بیکه ناشی از موقعیت

می وجود  به  شما  ذهن  در  که  و  باشد  عواطف  قلبتان  در  نتیجه  در  و  آید 

آورد وجود  به  تاریک  و  ناخوشایند  شما    .احساسات  احساسات  و  عواطف  این 
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زیبایی و  زندگی  لحظات  بهترین  از  را  شما  و  برد  خواهند  اسارت  به  های  را 

 .اطرافتان دور خواهند کرد

های کوچک را به ذهن خود به یاد داشته باشید که کسی که همیشه موقعیت

می بییادآوری  سخنان  یا  گذرا  اشتباهات  و  نگه کند  دل  در  را  دیگران  اهمیت 

بودمی نخواهد  خوشبخت  هرگز  که   .دارد،  است  گرفته  تصمیم  فردی  چنین 

دره و  غاری تاریک  در  را  بی خود  گمان میای  چون  کند،  زندانی  بیشتر صدا  کند 

 . توزانه دارندمردم دشمنانش هستند و نسبت به او رفتاری خصمانه و کینه

تمرین و  صبر  ایمان،  روشبا  هیچهای  و  شوید  رها  نگرش  این  از  از  مند  گاه 

نکشید خجالت  کمک  هیچ   .درخواست  که  باشید  داشته  یاد  دنیا به  در  چیز 

نمیبه  دست  از  کامل  می  .رودطور  را  چیزی  را  هر  چیزی  هر  کرد،  جبران  توان 

توان از نو آغاز کرد، و هرچقدر وضعیت شما دشوار باشد، چه از نظر سنی و  می

تجربه  نظر  از  خدا چه  خواست  به  و  کنید  شروع  که  است  کافی  گذشته،  های 

تبدیل   متفاوت  انسانی  به  و  کرد  خواهد  تغییر  شما  وضعیت  که  دید  خواهید 
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شد می  .خواهید  شیسینگر  عادت   :گویدلورا  آزادی »تغییر  خودش  بد  های 

 .«است

است تغییر  قابل  چیز  همه  که  باشید  داشته  یاد  به  احساسات،   :پس  افکار، 

شما زندگی  تمام  و  عادت  .عواطف  از  رهایی  از  درست  راه  بد شروع  های 

آن بهبود  و  منفی  افکار  و  احساسات  تغییر  و  شماست،  زندگی  خود  این  که  ها، 

جهان و  داد  خواهد  تغییر  را  شما  ساختروابط  خواهد  نو  از  را  شما    .بینی 

سُبُلَناَ    :فرمایدمی  متعال  خداوند لَنَهْدِينََّهُمْ  فِيناَ  جَاهَدُوا  لَمَعَ  }وَالَّذِينَ  هَ  اللَّ إنَِّ  وَ

های و کسانی که در راه ما جهاد کردند، قطعاً راه [ )۶۹ :]العنکبوت الْمُحْسِنيِنَ{

 .(با نیکوکاران است لهالها نشان خواهیم داد؛ و یقیناً خود را به آن
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