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گیرید که...در این مجموعه فرا می

!افسردگی چیست و علائم آن کدام است
چگونه از میزان و نوع افسردگی خود مطلع شوید؟
 ي غلبه بر ناامیدي و افسردگی!هاروشبررسی انواع
دست آوردن یک زندگی توأم با آرامش!چگونگی به
 ي دفع افکار آزاردهنده!هاروشبررسی انواع
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مسئلۀ افسردگی
ند و با هستدرصد از تمام مردم دنیا داراي افسردگی 4درصد از زنان و 10از آنجایی که حدود 

یدك سوم از زنان و دختران ایرانی افسردگی را بهتوجه به اینکه در کشور ما حدود یک
درصد از 13درصد از دانشجویان کشور دچار افسردگی هستند و حدود 23کشند و حدود می

خطرناکی از این حالت را دارند؛ تصمیم گرفتم که این جزوه را در اختیار ایشان سطح عمده و 
هموطنان عزیز قرار بدهم و با توجه به اینکه افسردگی موضوع شناخته شده و معینی 

کنم!باشد، سخن را طولانی نمیمی
با توجه به تعاریفی که از افسردگی وجود دارد؛ متخصصین بر این عقیده هستند که افسردگی 

و ماه در یک فرد وجود داشته باشدمدت ششحالتی از ناامیدي و ناراحتی است که حداقل به
از آن یک اختلال خلقی نام برد!توانبه

براي مثال؛ شخصی را در نظر بگیرید که پدر و مادر یا یکی از نزدیکان مورد علاقۀ او فوت 
دچار افسردگی و احتمالاًاشد و بشدت ناراحت و غمگین میکرده است و او از این مسئله به

وجود آمدن حالت دیگر اختلالات خلقی شده است. در این موارد دقت داشته باشید که به
نام برده » بحران سوگ«عنوانباشد که از آن بهافسردگی در این فرد امري طبیعی می

یل بحران سوگ بیشتر از شش ماه طول بکشد، به افسردگی تبد؛ ولی اگر همین شودمی
در هرصورت باید بدانید که افسردگی فقط یک .دیگر یک امر طبیعی نخواهد بودوشودمی

یک حالت است و یک تیپ شخصیتی و احساس موقتی و گرفتگی نیست؛ بلکه افسردگی
کند.باشد که فرد پیدا میرفتاري مشخص می

برخی از این علائم عبارتند از:
حوصلگی، ناامیديبیداشتن خلق افسرده و اختلالات خلقی، -1
با نشاط و خوشحال.ايدم علاقه به داشتن روحیهع-2
وجود آمدن تغییرات محسوس در بهزان لاغر شدن و گاهی افزایش وزن (احتمال کاهش می-3

وزن افراد).
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ها و موقع خواب.خوابی و کم خواب بودن در شببی-4
گیري.ضعیف شدن حافظه و کُندي در تصمیم-5
ن رمق و شادابی.تحلیل انرژي و نداشت-6
علاقه شدن منجر به خودکشی و بیهاياحساسمصرف بودن! هدفی، بیاحساس پوچی، بی-7

نسبت به کل فلسفۀ زندگی و حیات.
هاي فکري، کاه را کوه کردن و...افکار آزار دهنده، نُشخوارهاي فکري، وسواس-8

و حتی در رفتتوان سرنخ آن را تا عهد باستان گدر حقیقت افسردگی حالتیست که می
گیري، دست دادن شور اشتیاق، علاقه، گوشهان باستانی این حالات را نوعی از هاي ادیکتاب

ي قدیم هاآناند که در زمخوابی توصیف نمودهارزش شمردن حوادث پیرامون و بیانزوا و بی
ز افراد گفتند و حداقل اگر ما خودمان دچار این حالت نشده باشیم یکی ابه آن مالیخولیا می

!ایمایم و کاملاً این حالت را احساس نمودهخانواده و نزدیکان خود را در این وضعیت دیده
اصلی روز در حال افزایش است که علتکنونی روز بهبیماري افسردگی در جوامع متأسفانهو 
توان در مسائلی مانند: مشکلات اجتماعی و اقتصادي زندگی صنعتی، افزایش مصرفمیراآن

، بزهکاري، اختلالات افزایش عوامل ایجادکنندة استرس، افزایش بیکاريمواد مخدر، الکل و
تفکر و عوامل ایجاد کنندة هیجان و اضطراب و ... دانست!
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درمان حمایتی
باشد. در نظر داشته از دیگر خدماتی که در این مجموعه ارائه شده است درمان حمایتی می

بلکه بیشتر این مجموعه یک کار تولیدي و اقتصادي نبوده است!باشید که هدف از تنظیم 
کنند، تمام کسانی که از این مجموعه استفاده میباشد که حمایتی میهدف ما یک درمان

امر درمان و روانشناسی برخوردار اي و صوتی متخصصینتوانند از خدمات مشاورة مکاتبهمی
گردند!

و همچنین استفاده از مجموعۀ موسیقی درمانی، فرم ئه شده بنابراین پس از مطالعۀ جزوات ارا
و با الصاق یک تکمیل نمایید ،صورت وضعیت را که در داخل یک پاکت پستی قرار دارد

به آدرسی که بر روي پاکت ذکر شده است ارسال کنید و همراه آن راآنقطعه عکس 
که در رابطه با استرس و توانید یک بیوگرافی از وضعیت زندگی و مشکلات احتمالی می

اضطراب و یا افسردگی و هریک از مسائل پیرامون خود دارید همراه با مکاتبۀ خود ارسال 
نمایید.

گویی در این زمینه بدیهی است که پس از وصول مکاتبۀ شما در اولین فرصت نسبت به پاسخ
سري از ن یکوجود آوردهاي لازم در جهت بهگیرد و راهنماییاقدامات لازم صورت می
گردد!اي به آدرس پستی شما ارسال میصورت یک مشاورة مکاتبهتغییرات در زندگی شما به

در ضمن توجه فرمایید که امکان ارائه مشاوره و خدمات دیگر(که بعداً از آن مطلع خواهید 
براي راآنشد) تنها براي افرادي امکان پذیر است که اصل فرم صورت وضعیت را تکمیل و 

خصوص فرم صورت وضعیت اند. بنابراین در حفظ و نگهداري این مجموعه بها ارسال نمودهم
کوشا باشید!
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!و اما آنچه که دربارة افسردگی باید بدانید
متأسفانهباشد که ترین مشکلات روانی در بین اختلالات خلقی میافسردگی یکی از متداول

سوم از زنان دچار دارد و در کشور خود ما نیز طبق تحقیقات انجام شده یکرتبۀ اول را 
وسعت توان آن را بازیاد است که میقدرآنافسردگی هستند؛ وسعت شیوع این بیماري 

شیوع سرماخوردگی مقایسه نمود!
در اختیار شما قرار سري اطلاعات کلی را در این رابطهیکقبل از هرچیزي اجازه دهید 

م!دهی
 کاري غدة شوند؛ مانند کمعوامل فیزیولوژیکی نیز باعث افسردگی میبسیاري از مواقع

را در کند و یا ممکن است علت اصلی آند که علائمی مشابه افسردگی را ایجاد میییتیرو
اي پیدا نمود!اختلالات روده

ًآوردو جود میواگر از شش ماه بیشتر شود وضعیت خطرناکی را بهحالت افسردگی معمولا
ماه قابل اجراست ولی افرادي که به درمان افسردگی 12تا 6حالت درمان آن نیز بین 

زمانی که از شدت آن کاسته نپردازند؛ احتمال دارد که پس از یک بهبودي موقت و مدت
دوباره دچار این حالت، یعنی عود افسردگی بشوند!شودمی
توان میراآنهاي شوند که علته افسردگی دچار میزنان حدوداً پنج بار بیشتر از مردان ب

در مسائل زیر عنوان کرد:لویت وترتیب ابه
صورت مخفی ها بهدر فرهنگ جوامع بروز دادن میزان عصبانیت خشم زن؛سبک خشم زنان-1

مردها حالت دهند) و بالعکسریزند و بروز نمی(یعنی کسانی که در خودشان میاست
هاي خود را به ناراحتی،ها بیشترهمین دلیل زنتهاجمی، پرخاشگر و منفجر شونده دارند، به

. ریزنددرون خود می
مانند عادات ماهانه، بلوغ و مشکلات عاطفی و ؛ها و عوامل فیزیکی ایشانمسائل فیزیکی زن-2

اشد و همچنین مسئلۀ یائسگی بروحیۀ ایشان نیز از برخی از این عوامل میپذیر بودن صدمه
.رودشمار مینیز از دیگر عوامل افسردگی بهو پیامدهاي آن
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2زنان و دختران. -1شوند عبارتند از: ترتیبِ اولویت بیشتر دچار افسردگی میافرادي که به -
برند.سر میخصوص اشخاصی که در خانۀ سالمندان بهافراد مسن به

ناپیداستاغلبسال65بالاتر از در ضمن افسردگی در افراد 
شوند بسیار بیشتر که دچار افسردگی نمیدر مقابل افراديشوندمیکه دچار افسردگیافرادي

. احتمال مرگ افراد دچار حملۀ شوندو دیرتر نیز خوب میشوندهاي جسمی میدچار بیماري
باشد!بیشتر از مبتلایان غیر افسرده میقلبیِ افسرده پنج برابر 

در معرض ابتلا به (مرض قند) سه برابر بیشتر از افراد غیر مبتلا سالان مبتلا به دیابتبزرگ
افسردگی قرار دارند!

 ین ترمهمو یکی از شونددرصد از افراد الکلی، با گذشت زمان افسرده می30تا 10حدود
گذارند!ي است که این مواد بر روي مغز میتأثیردلایل این اتفاق 

عبارتند از: اختلالات اضطرابی، اختلالات شودمیو از دیگر اختلالاتی که منجر به افسردگی 
اشتهایی زیاد) اشتهایی و کم(بیهاي مرضی) اختلال خوردن(ترسع فوبیزدگی و انواوحشت

هاي فکري و علمی.اختلال وسواس
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افسردگی خود باید بدانید!درمانآنچه که دربارة 
ه احساسات شما زادة افکار شما هستند و افکار منفی، همیشه افکاري مخرب و از آنجایی ک

آلود هستند! اگر ما بتوانیم فریب و انحراف موجود در افکار منفی خودمان را تشخیص فریب
.بدهیم. خواهیم توانست که این افکار را دگرگون کنیم

برید و خود را مورد با کمک از این مجموعه در درجۀ اول شما به احساسات منفی خود پیِ می
اند؛ آیا دهید که تا چه حد افکار منفی شما را محاصره نمودهارزیابی قرار داده و تشخیص می

کنید افسردگی است؟ و اگر دچار غم و اندوهی طبیعی هستید؟ و یا حالتی که احساس می
ي متفاوتی که هاروشاید! در چه سطحی مشکل دارید؟ پس از آموزش گی شدهدچار افسرد

خواهید توانست به درمان خود بپردازید!هاآنکارگیري و با بهشودمیدر این مجموعه ارائه 
وقایع خارج از و نه حوادث ،این افکار شما هستند که خالق احساسات و عواطف شما هستند

وجود شما!
آید،دهم؛ تصور کنید روزي را که باران میمثالی دیگر برایتان توضیح میاین مطلب را با

،که خیلی از افراد خیس شوند و این امري اجتناب ناپذیر استشودمیاین باران باعث قطعاً
زیرا ؛ شوند که لباسی نازك بر تن دارندخورند و مریض میاي سرما میتنها عدهاحتمالاًولی 
باشد!ماخوردگی مستعد میبراي سرهاآنبدن 

بارد بر سر همه ها مانند یک باران که از آسمان فرو میتمام مشکلات و بدبختی21در قرن 
توانند مقاوم افرادي میفقطها و مشکلات،بارد ولی باید بدانید که: زیر این باران بدبختیمی

راد هرگز افسردگی باشند که داراي یک روحیۀ قوي، قدرتمند و متعالی باشند و این اف
باشند و نخواهند گرفت. مانند اشخاصی که در زیر باران مجهز به چتر، بارانی و لباس گرم می

بر روي ایشان بگذارد! بنابراین: تأثیرتواند شدت باران نمی
توانید چتري را روي سر خود نگه میقطعاًتوانید مانع بارش باران شوید ولیهرچند که نمی

دارید تا خیس نشوید! 
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فکري و ي درمانِهاروشطبق تحقیقات انجام شده بر روي بیماران مبتلا به افسردگی 
تواند عمل کند!شناخت درمانی بسیار سودمندتر از داروهاي افسردگی می

ردگی خود مطلع شوید. وسیلۀ تست افسردگی از میزان افسو حال زمان آن رسیده است که به
بنابراین تست ارائه شده در این مجموعه را اجرا نمایید.

)1تست افسردگی(
نامه سنجش میزان افسردگی ارائه شده در این مجموعه تعداد پانزده در پرسشروش اجرا:

توانید براي هر تعداد از سؤالات حداقل یک اي وجود دارد و شما میدسته سؤال چهار گزینه
و حداکثر دو گزینه را انتخاب نمایید! گزینه
A -احساس غم در شما چگونه است؟

!کنماحساس غم نمی-1
کنم!احساس غم می-2
آید!همیشه احساس غم به سراغ من می-3
کنم تحمل من تمام شده است!دانم و احساس میخودم را فردي کاملاً بدبخت می-4

B -احساس شما نسبت به آینده چگونه است؟
آینده ناامید نیستم!نسبت به -1
چندان نسبت به آینده امیدوار نیستم!-2
!شودمیدانم چیزي عوض نهیچ وجه به آینده امیدوار نیستم و میبه-3
خواهد نسبت به آینده شدیداً احساس یأس و ناامیدي دارم و مطمئن هستم که اوضاع بدتر-4

شد!
C-احساس شکست در شما چگونه است؟

دانم!اي نمیخوردهشکست خودم را فرد-1
اي هستم!کنم که آدم شکست خوردهاحساس می-2
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ام!ناپذیري را داشتههاي جبران در گذشته شکست-3
کنم تمام زندگی من با شکست همراه بوده است!احساس می-4

D-از کارهاي خود چه احساسی دارید؟
دهم احساس رضایت دارم!که انجام میاز کارهایی-1
و اقداماتم رضایت کامل ندارم!مانند گذشته از کارها-2
کنم!تقریباً از هیچ کاري احساس رضایت نمی-3
از همۀ کارها و همه چیز خسته و بیزارم!-4

E-احساس گناه در شما چگونه است؟
کنم!هیچ وجه احساس گناه نمیبه-1
نسبت به برخی از اقدامات گذشته احساس گناه دارم!-2
کنندة گناهان گذشته پر کرده است!ناراحتهاياحساسبیشتر اوقات فکر من را -3
کنم!با تمام وجودم احساس گناه می-4

k-گیري براي شما چگونه است؟تصمیم
توانم تصمیمات خاصی را بگیرم!راحتی میمانند گذشته به-1
گرفتم ولی جدیداً خیر!تر تصمیم میقبلاً راحت-2
توانم تصمیم بگیرم!نمیاصلاًدر برخی از موارد -3
توانم بگیرم!هیچ تصمیمی را نمیاصلاً-4

L-علاقۀ شما به دیگران چگونه است؟
آید!افراد خوشم میبیشتر از -1
آید!از برخی از اطرافیانم خیلی بدم می-2
آید!مردم بدم میبیشتر از -3
ام!از علاقه، عشق و محبت متنفر شده-4

M-دانید؟تیپ و قیافۀ خودتان را چگونه می
و قیافۀ خوبی دارم!کنم تیپ احساس می-1
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اي کاملاً معمولی دارم!کنم تیپ و قیافهاحساس می-2
کنم تیپ و قیافۀ من چندان خوب نیست و از این مسئله ناراحتم!احساس می-3
خوب نیست و از این بابت خیلی ناراحتم!اصلاًکنم تیپ و قیافۀ من احساس می-4

N -یت خوابیدن شما چگونه است؟وضع
برد!میخیلی راحت خوابم -1
!شوممیدچار بدخوابی هاوقتبعضی -2
مانم!تا صبح بیدار میهاوقتوضعیت خوابم بهم ریخته و بعضی -3
برد!خوابم نمیاصلاًاز شدت افکار آزاردهنده تقریباً -4

Q-کنید؟آیا شما احساس خستگی می
کنم!یدر کل احساس خستگی نم-1
باشم!تر مینسبت به گذشته خسته-2
!شودمیاحساس کسالت و خستگی در کارهایم دیده -3
حوصلۀ هیچ کاري را ندارم!اصلاً-4

F-دهید!کنید که دارید تقاص پس میآیا احساس می
دهم!کنم که دارم تقاص گناهانم را میاحساس نمی-1
دهم!کنم که تقاص گناهانم را دارم پس میگاهی اوقات فکر می-2
را پس خواهم داد!مطمئن هستم که تقاص تمام گناهانم-3
دهم!تقاص گناهانم را پس میکنم که دارم با تمام وجود احساس می-4

G - رضایت دارید؟آیا از خودتان
از خودم راضی نیستم!-1
راضی نیستم!چنداناز خودم-2
راضی نیستم!اصلاًاز خودم -3
ام!از خودم متنفر و بیزار شده-4

H-کنید؟دربارة دیگران چگونه فکر می
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دانم!برتر از دیگران نمیخودم را -1
دانم!خودم را برتر از دیگران می-2
کنم!سرزنش و ملامت میدیگران نسبت بههمیشه خودم را-3
!شوممیکنم از خودم متنفر دیگران مقایسه میبهنسبتخودم راوقتی-4

I -نظرتان دربارة خودکشی چیست؟
با این کار مخالفم و هرگز این کار را نخواهم کرد!-1
با خودکشی کردن مخالف نیستم ولی من این کار را نخواهم کرد!-2
دوست دارم خودم را بکشم و راحت شوم!هاوقتبعضی -3
کنم!به خودکشی کردن خودم زیاد فکر می-4
J -حساسیت شما به برخی از مسائل چگونه است؟

نسبت به مسائل خاصی حساسیت چندانی ندارم!-1
ام!تر شدهزودرنجتر و حساسگذشتهنسبت به -2
!شوممیشدت ناراحت ین برخوردي بهترکوچکاز -3
ام که همیشه ناراحت هستم!حساس و زودرنج شدهقدرآن-4

اي را مشخص نمایید و براي هردسته از سؤالات نمرهو حالاروش تفسیر تست افسردگی:
هاي براي تمام گزینه، نمرة دو و 2هاي نمرة یک و براي تمام گزینه، 1هاي براي تمام گزینه

، نمرةچهار را درنظر بگیرید.4هاي ، نمرة سه و براي تمام گزینه3
باشد باهمدیگر جمع کنید.هاي خود را که پانزده نمره میوحالا مجموع نمرات گزینه

اي را که نمرة بیشتري دارد در نظر اید، گزینهاگر به هردسته از سؤالات دو پاسخ دادهتذکر:
مرة کمتر را درنظر نگیرید!بگیرید و ن

دي پایین قرار دهید و بدین بندر تقسیمراآناید؛ دست آوردهاي که بهو با توجه به هر نمره
وسیله در مقابل هردسته از نمرات وضعیت افسردگی خود را مطالعه نمایید!
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باشد.می20تا 15که مجموع نمرات ایشان بین اعداد مربوط به افراديدستۀ اول:-1
آلی در وضعیت آرامش و ایدهاحتمالاًباشند و خاصی نمیه افسردگی گوناین افراد داراي هیچ

کاملاً عادي و سفید است!هاآنکنند و وضعیت فردي زندگی میاز روابط میان
از افراد گونهاینباشد. می26تا21که مجموع نمرات ایشان بین افراديمربوط بهدستۀ دوم: -2

تا حدودي داراي افکار احتمالاًولی ،باشندنوع افسردگی خاصی نمینیز داراي هیچ
هرحال این افراد نیز شوند و بههاي فکري میدچار نشخوارهاوقتو در بعضی اندآزاردهنده

باشند!داراي یک حداقل افسردگی ولی در حد مجاز و طبیعی می
باشد. این می32تا 27که مجموع نمرات ایشان بین شودمیمربوط به افرادي دستۀ سوم:-3

که ه باید قبل از اینباشند کتا حدودي دچار افسردگی، ولی در حد خفیف میمتأسفانهافراد 
افزایش پیدا کند، اقداماتی را انجام بدهند و درکل ایشان در وضعیت زرد هاآنی این افسردگ
قرار دارند!

باشد. این می42تا 33نمرات ایشان بین که مجموع شودمیادي مربوط به افردستۀ چهارم: -4
تر باشند نزدیک42عدد دچار یک افسردگی در سطح متوسط و هرقدر که بهمتأسفانهافراد 

هرحال ولی به،در وضعیت چندان خوبی قرار ندارندقطعاًتر خواهند بود. این افراد نیزپیشرفته
نگران سازند؛ هرچند که در وضعیت قرمز قرار دارند!ت بنباید خودشان را از این با

باشد. می60تا حداکثر 43مربوط به افرادي است که مجموع نمرات ایشان بین دستۀ پنجم:-5
چندین سال احتمالاًباشند و در وضعیت خطرناکی از لحاظ افسردگی میقطعاًافرادگونهاین

تر براي از بین بردن ید هرچه سریعکشند و ایشان بااست که افسردگی را به یدك می
افسردگی خود اقداماتی را انجام بدهند و براي این کار فردا نیز دیر است از همین اکنون باید 

!شروع کنید
هرحال در هروضعیتی که از لحاظ افسردگی قرار دارید نباید چندان خودتان را ولی به

،ریزي منظممجموعه و یک برنامهناراحت کنید، مطمئن باشید که با مطالعۀ دقیق این
و براي از بین بردن افسردگی خود تنها کافیست زودي این مشکل شما از بین خواهد رفتبه

که تصمیم بگیرید و در نظر داشته باشید که: 
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المثل (ضربولاي باقی بمانی!ولاي ننگ نیست، ننگ آن است که در گلافتادن در گل
آلمانی)

که ل اصلی برویم لازم است که این تغییرات را تا حديئها و مسااغ تمرینو قبل از اینکه سر
وجود بیاورید!توانید در خود بهمی

اول: با برخی از احساسات خود کنار بیایید!
گذارید دست از توهین و مؤاخذه کردن خود بردارید و درحالی که به دیگران احترام می

استحقاق این احترام را خواهید داشت!يفرد دیگرفراموش نکنید که خود شما بیشتر از هر
خود از همین امروز و تا همیشه اکیداً خودداري نمایید!بارةکار بردن این جملات دراز به

چه اخلاق مزخرفی دارم!-1
همش تقصیر خودم بود!-2
بخشم!وقت خودم را نمیهیچ-3
شه!چیز درست نمیهیچ-4
خودي دارم!عجب حافظۀ بی-5
استعداد و خنگ هستم!بیمن موجودي -6
من خیلی بدشانس هستم(عجب شانس مزخرفی دارم)!-7
همینی که هست!-8
!شوممیهرگز موفق ن-9

را نگویید!گونهاینو هرگز جملاتی 
عیب و نقص وجود خارجی ندارند!دوم: همیشه یادتان باشد که موجودات بی

خواهید بود محاسن بسیاريکه هرقدر شما داراي اشکالاتی باشید بازهم دارايمطمئن باشید 
و کسري در زندگی خود ندارند! به این دلیل نید که ظاهراً هیچ کمبیدیگران را نیز میاگر و 

بینید و یا اینکه ایشان بازیگر خوبی هستند!ها را نمیو کسرياست که شما ظاهراً این کم
!شما هم داراي ایراداتی هستید ولی نه بیشتر از دیگرانقطعاً
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اید، باید بدانید که اي از مشکلات موفق نشدهدلیل بروز پارهسوم: اگر شما در گذشته به
موفقیت یک امر نسبی است!

و در هرصورت شودمیموفق نو گاهی نیز شودمیدر کاري موفق انسانهاوقتبعضی 
اید! تنها کار نبستهدهد که روش خوبی را بهموفق نشدن شما در یک کار تنها این معنی را می

همین!
؛ کندبینی نمیاز آیندة شما پیش،چهارم: گذشته با آینده برابر نیست! زیرا وضعیت کنونی شما

کند!اید حکایت میبلکه از حوادث و اتفاقاتی که در گذشته داشته
پس از قطعاًدر نظر داشته باشید که قرار گرفتن در زمستان نشانۀ دائمی بودن سرما نیست و

ها خواهد آمد! چه بخواهی چه نخواهی!زمستان بهار زیبایی
!شاید دیروز و امروز زمستان تو بوده است ولی از فردا بهار تو شروع خواهد شد

پنجم: مسائل را عمومیت ندهید!
قرار نیست که همسر قطعاًاگر همسر فلانی معتاد از آب درآمده و اهل دختربازي بوده است،

بندوبارتر باشد! اگر زنان و دختران امروز تا حدي نسبت به گذشته بیگونهایننیز آیندة شما
اند؛ زیرا همیشه گونهاینو دخترها ها که فکر کنید همۀ زنشودمیاند این عامل باعث نشده

بیشتر خاطر همین است که و بهشوندها دیده میدر یک موزه، تابلوها زودتر از فرش
گذارند قیمتی که روي آن پا میهاي نفیس و گرانروند متوجه فرشوزه میکه به مافرادي

خورند!چشم میشوند! درست مانند جامعه که افراد تابلو در آن بیشتر از بقیه بهنمی
بینی نکنید!ششم: اتفاقات ناگوار را پیش

برد!و انرژي حیاتی شما را از بین میشودمیزیرا این کار باعث مضطرب شدن شما 
دنبال گرفتن نتیجۀ سریع از اقداماتتان نباشید!هفتم: به

و نه اول یا وسط آن کار!گیریممطمئن باشید در همه کارها بهترین نتیجه را آخر آن می
هشتم: به این مسئله چندان فکر نکنید که:

کاريبه این بیاندیشید که انجام دادن چهکنند و بیشتر ...دیگران دربارة شما چه فکري می
کارها اکتفا کنید!آورد و فعلاً به آنوجود میبخش و خوبی را بهبراي شما احساس لذت
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نهم: سعی نکن که افکار دیگران را بخوانی!
دهند که خودشان هم متوجه نیستند!اقداماتی را انجام میهاانسانزیرا بسیاري از اوقات 

عقلی ایشان بگذارید و نه حساب حسادت و کمهاي دیگران را بهنایه و متلکدهم: گوشه، ک
به حساب نواقص و ایرادات خود!

گونه که فکر کنید و نه آنکنند که اقدام میگونه فکر مییازدهم: مردم دربارة شما آن
کنید!می
دشمنان و بدخواهان خود را با لبخند خر کنید و بدین وسیله بیشتر توانید خاطر همین میبه

درحالی که از این سواري لذت فراوانی را خواهید برد!،شویدهاآنسوار 
تفاوت نباشید!بیهاآندوازدهم: اقدامات کوچک ولی مفید خود را بزرگ بشمارید و نسبت به

طور اید قابل تقدیر است و همینخریدهلی که گُسلیقۀ خوب شما براي انتخاب دستهقطعاً
هاي ونگوك و رامبراند است!زیباتر از نقاشیقطعاًهاي عجیب و غریب شمانقاشی

سیزدهم: خودتان را براي تمام اطرافیانتان فردي خوشبخت و شاد معرفی کنید!
وید!وانمود کنید و در نظر داشته باشید که نباید اسیر توهمات آزاردهنده شگونهاینو 

این جمله را همیشه درنظر داشته باشید:
د!نماینبه دلایلی نامعلوم بندگی را انتخاب میهاانسانولی ؛خداوند آزادي را آفرید

دست سرنوشت ندهیدبنابراین بندة افکار مخرب و آزاردهنده نباشید و افسار خود را به.
آورد براي شما مفید وجود میبهشما بخشی را درلذتواقعاًچهاردهم: هرکاري که احساس 

است!
!حتی اگر استفاده از یک موسیقی شاد باشد

،استبیاورد براي عنصر وجودي شما مضروجودو هرکاري که احساس گناه را در شما به
حتی سنگ زدن به یک بچه گربۀ تپل!

ببخشید!،اندکه در حق شما بدي کردهرا پانزدهم: باید دشمنان خود و افرادي 
ي ایشان که در قلب شما رشد هابدياز شر گونهاینحتی اگر لیاقت آن را نداشته باشند! و ...

کند راحت شوید و نگذارید یاد و نشانی از آن در قلب شما باقی بماند!می
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شانزدهم: و از این به بعد براي تمام کارها و مخارج و اقداماتتان برنامه داشته باشید و هرگز 
نزنید!گدار به آب بی

بار)!(حتی یکفتیدگردان نیها و داروهاي روانهفدهم: در دام اعتیاد، مشروبات الکلی و قرص
اگر تا ولی؛لذت موقتی را ببرید! بدانید که این لذت دائمی نیستهاآنو حتی اگر از مصرف 

حدي دچار این مشکلات هستید تصمیم بگیرید که هرگز پا فراتر از آن نگذارید!
رو ، بلکه روشی است که هست! نحوة روبهکه باید باشدهرحال... زندگی روشی نیستبه

کند!متفاوت بودنش را تأیید میشدن با آن 
ولی اگر نمرة افسردگی ،بزنیدباشد این تست را هم می27اگر نمرة افسردگی شما بالاتر از 

شده است لازم نیست این تست را اجرا کنید.27شما کمتر از 

)2تست روانشناسی(
کند علامت بزنید!هایی که کاملاً دربارة شما صدق میجلوي هرتعداد از گزینه

شدت پرانرژي هستم!و گاهی اوقات بهشوممیشدت افسرده بههاوقتبعضی - 1
کنم!روي میگاهی اوقات در خوردن مشروبات الکلی زیاده- 2
اشتها ندارم!اصلاًکنم و گاهی اوقات شدت پرخوري میگاهی اوقات به- 3
خرم و بعد از قیمت میدهم و چیزهایی گرانتمام پول خود را میهاوقتبعضی - 4

!شوممیمدتی پشیمان 
کنند!ر مردم موجوداتی کم عقل هستند که مرا درك نمیبیشتکنم که احساس می- 5
کنم!نسبت به مسائل جنسی پیدا میبعضی اوقات تمایل شدیدي- 6
!مند هستمهاي اسپرت و جین و ساده و سنگین علاقهو لباسهر دو تیپ به- 7
آید!هاي لایت و سبک و ضربی و شاد خوشم میاز هر دونوع موسیقی- 8
العاده مهمی خواهم شد!فوقانسانکنم در آینده میاحساسهاوقتبعضی - 9

دهد!من دست میقدرت و توانایی بالایی بهگاهی اوقات احساس-10
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کند در یی را که کاملاً درمورد شما صدق میهاآنسؤال بالا 10از تعداد روش تفسیر: 
بندي تفاسیر قرار دهید و بعد ادامه دهید.نمره
حال شما، موفق باشید و همین!است که خوش بهمورد4هاي شما کمتر از اگر تعداد گزینه
ثباتی نوعی بیمورد است باید بدانید که شما داراي 6تا 4هاي شما بین داد گزینهولی اگر تع

دهد!که این مسئله تا حدي شما را رنج میباشیدرفتاري می
و هم داراي برخی از باشد مورد می6هاي شما در این تست بیشتر از ولی اگر تعداد گزینه

باشید، باید بدانید که نوع افسردگی دگی میهاي افسردگی در تست سنجش میزان افسرنشانه
صورتی که به.گوینددپرسیو) می-شما حالت دو قطبی دارد و به این نوع افسردگی (مانیک

کنید و شما برخی از اوقات کاملاً احساس غمگین بودن و ناراحتی و افسردگی را تجربه می
این در حالیست که پس از مدتی احساس نیرومندي، قدرت و انرژي زیاد و اکتیو بودن را 

اید بازهم چندان ناراحت کنید! به هرحال اگر دچار حالت افسردگی دوقطبی شدهاحساس می
خواندن مطالب این مجموعه ادامه دهید!ید و فعلاً بهنباش
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هابررسی انواع افسردگی
هاي عمدهافسردگی

و دربارة آن در شودمیهاي عمده و اصلی قلمداد صورت افسردگیافسردگی بالینی: که به-1
هاي بعد توضیح بیشتري را خواهیم داد!فصل

و علاقۀ خود را براي انجام دادن تمام شوق افسردگی مالیخولیایی: که در آن فرد -2
کاري را ندارد و درواقع در این نوع افسردگی نوعی دهد! حوصلۀ هیچها از دست میفعالیت

دست آوردن و معمولاً این افراد از داشتن یا بهشودمیطور کامل دیده فقدان احساس لذت به
در نوع بالینی افرادمثلاًگی هاي افسردبرند! در صورتی که دیگر نوعچیزي لذت نمیهیچ

بخش خواهند بود! در واقع یکی از لذتهاياحساسشاد بودن و طور موقت قادر بهبه
ترین انواع افسردگی نوع مالیخولیایی است!عمده

پریشانی: نوعی از افسردگی است که در آن احتمال خودکشی بسیار زیاد افسردگی روان-3
خودشان را مرتکب گناهان اکثراًشوند و است و این افراد به هذیان و یا توهماتی دچار می

این نوع از افسردگی دانند و حدود پانزده درصد از کل افراد افسرده بهنابخشودنی بزرگی می
د!شوندچار می

شودمیافسردگی از این لحاظ غیرمعمول خوانده (غیر معمول): این نوعافسردگی آتیپیک-4
در این نوع از عنوان مثالبه.دهندآن بالعکس انجام میکه بعضی از اقدامات را افراد مبتلا به

و شودمیخورد! چاق می، زیاد خوابی شوداشتهایی و کمجاي اینکه دچار بیافسردگی فرد به
حال ممکن است که زیاد بخوابد!در عین
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هاي خفیفافسردگی
هاي عمده دارند. مانند:تري را نسبت به افسردگیها نوع ملایم و منطقیاین نوع از افسردگی

مشهور است و به آن افسردگی نوع نیز» بدخلقی«خویی: که از نظر لغوي به افسرده-1
و فعالیت کار و تنوع را را براي انجام دادن انرژي کافیاکثراًگویند. این افراد عصبی نیز می

گذرانند، اطرافیانشان به اینان تنبل و حوصلگی و حتی کار نکردن میندارند و روزگار را با بی
افراد دچار اختلاف، نزاع گونهاینزنند و معمولاً در زندگی زناشویی نیز پرور را برچسب میتن

توانند تنها کار کنند! و یا اینکه فقط یا میاکثراًشوند و بابت میهاي خاصی از این و درگیري
اند!گونهایندرصد از افراد افسرده از 20قید و بند باشند. حدود تفریح کنند! و بی

که با اختلال دو قطبی نیز همراه است به این صورت که افراد مبتلا افسردگی شیدایی: -2
نیرومندي را دارند و گاهی اوقات وگی، خوشبختیبه آن گاهی احساس شیدایی و دیوان
ماه طول 3تا1این دوره شیدایی حدود کنند و معمولاً احساس شدید افسردگی را تجربه می

خلق وجه هیچبه! این افراد انجامدطول میکشد و دورة افسردگی بین دو تا شش ماه بهمی
و این نددچاراند که به این اختلال شدهثابتی ندارند و حتی بسیاري از افراد خلاق نیز دیده 

باشد و حتی برابر بیشتر از مردم عادي میخصوص در افراد هنرمند و دانشمند هفتبهاختلال
بتهوون و گوي، ویرجنیا ولف، مارك تواین، ینمهنرمندان و نویسندگانی چون ارنست ه

گیري و زندگی و همچنین در تصمیمدر اکثراًاند. این افراد گوك نیز این بیماري را داشتهون
بندو بار و از نظر اخلاقی نیز افرادي بیاحتمالاًو شوند دچار مشکلاتی میاقدامات شغلی خود

آیند!بار میقانون شکن به
عنوان مثال فردي در زمستان حالت شدید افسردگی را دارد افسردگی عاطفی فصلی: به-3

طبق تحقیقات انجام شده هرقدر که ؛روداز بین میبهار این افسردگیآمدنمحض ولی به
بیشتر وجود دارد و هاآنافسردگی تر باشند احتمال افراد به سمت قطب شمال زمین نزدیک

یابد و حتی متخصصین برافزایش میشانحتی این افراد با ابري شدن هوا میزان افسردگی
تواند همین مسئله باشد!سوئد میاین باورند که: یکی از دلایل بروز افسردگی در کشور 
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و به هرحال براي رفع افسردگی باید با مشکلات خاصی مبارزه کنید و در این رابطه باید 
بدانید که ... 

:براي مقابله نمودن با مشکلات تنها سه راه وجود دارد
اول: مشکلات را از بین ببریم و یا تغییرشان دهیم!

گرشمان را عوض کنیم!دوم: خودمان را تغییر دهیم و ن
را فراموش کنیم!هاآنفکر نکنیم و هاآنسوم: به 

پسندید؟ها را میولی شما کدام راه
توانید تغییر هایتان به موفقیت برسید باید چیزهایی را که نمیبراي اینکه بتوانید از شکست

فردي به کهزمانیقطعاًوبینانه بپذیریدتوانید تغییر بدهید واقعیی را که نمیهاآنبدهید و 
گرایانه دست یافته است!این دو تشخیص متفاوت برسد به یک بینش واقع

 ترین حال سختولی در عیناستدر نظر داشته باشید هرچندکه راه حل اول بهترین شیوه
توان با روش اول از بین برد!ولی تمام مشکلات را نمیباشد،مینیز هاآن

طلبد و یک فرد توانمند و موفق فردي است که به انواع خاصی را میبلکه هر مشکلی روش
داند برابر کس که نمیداند و آنکس که میآیا آن:فرمایدمسلط باشد و خداوند میهاروش
».قرآن مجید«است
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در مواقع اضطراب و فشارهاي روحی چه اقداماتی را انجام بدهید؟
راي این کار باید ابتدا علت اصلی ناراحتی خود را پیدا خودتان را راحت کنید و بقدم اول: 

دلیل باشد! شاید تنها مضطرب شده باشید!کنید! شاید ناراحتی شما بی
و به هرصورت هرعلت و هر فردي را که باعث ناراحتی شما شده است شناسایی کنید و در 

واقع علت اصلی ناراحتی خود را بدانید!
اگر در مکان و جایی این اتفاق و یا مثلاًسازید! کننده را از خود دور عامل ناراحتقدم دوم: 

دهد، سریعاً از آنجا خارج شوید و اگر افکار آزاردهنده کننده با شما رخ میبرخورد ناراحت
یی که قبلاً گفته شد انجام هاروشسازید و این کار را با آید آن را از خود دور اغ شما میسربه

بدهید!
مثال اگر براي دهید، انجام ندهید! اقدام معکوس انجام دهید! کاري را که انجام میم:قدم سو

دار و دهد! این احساس را با بیان چند مطلب خندهاحساس گریه کردن به شما دست می
روید، بایستید و سرعت اگر تند تند راه می؛بخش گذشته تسکین بدهیدیادآوري خاطرات فرح
نید. اگر نشسته هستید بلند شوید و راه بروید و اگر ایستاده هستید، حرکت خود را آرام ک

بنشینید!
بپردازید(که در صفحات بعد )بسته به شرایط موجود(بخش ي آرامشهاروشبه : قدم چهارم

توضیح داده خواهد شد)!

بین باشید!واقعولی همیشه 
مثال اگر براي گرفته از وضعیت روانی خود ندانید! درونی را نشأتبدین صورت هرحالت

، باید بدانید که علت اصلی آن بر اثر افزایش شویدمیزمانی دچار حالت دلشوره و نگرانی 
! و نه اینکه حتماً یک اتفاق دردناك در پیش استباشد! هاي بدنی شما میبرخی از هورمون

در برخی متأسفانهشوند هاي پیشرفته میکه دچار افسردگیتحقیقات نشان داده است افرادي
صورت شنیداري و صورت دیداري و گاه بهشوند و این توهم گاه بهاز مواقع دچار توهم نیز می

هاآنکه شاید این افراد احساس کنند که شخصی از بیرون با طوريگاه درونی است! به
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شناسند و تنها وي است که آن شخص در صورتی که بقیه افراد او را نمی،کندصحبت می
کند دیگران شنود که احساس میشناسد! و یا صداهایی را میناشناس و مبهم را می

اسیر توهمات خویش نکنید! در هرصورت شنوند! در نظر داشته باشید که هرگز خودتان را نمی
ي روي کارها و اقدامات شما بگذارد، تنها یک تأثیرد مطمئن باشید هر عامل خارجی که بتوان

توهم است!
را جدي نگیرید! هاآنکه هاي از بین بردن این توهمات این استبنابراین یکی از بهترین راه

شنوید!و انگار نه انگار که این صداها و این الهامات را می
نام بخشی از ویژگی موجودي بهکار بودنگناهدر نظر داشته باشید که:احساس گناه نکنید

ي حال و گذشته و آینده است. سعی هاانسانکار بودن چه بسا ویژگی تمام است و گناهانسان
گناهان خود را ببخشید تا مورد هرحال، توانید مرتکب گناه نشوید! ولی بهکه میکنید تا جایی

بخشش خداوند قرار بگیرید!
تربزرگا هرچه که بوده و است از رحمت پروردگارتان در نظر داشته باشید که گناهان شم

کردند خداوند گناه نمیهاانساناگر بسا در یک روایت قدسی آمده است که: و چهنیست
بخشید!را میهاآنآفرید تا گناه کنند و بعد میموجوداتی 

و در نظر داشته باشید که گناه نابخشودنی وجود ندارد و براي بخشیده شدن آن خطاها تنها 
! تنها همین!ن اقدام را انجام ندهیدآکافیست که دیگر 

خودتان را با الفاظ و کلمات گیري ننمایید! برخودتان برچسب نزنید! سختاصلاًدر این مسئله 
نادرست توصیف نکنید!

ین اشتباه تاریخ شده باشید!ترگبزرحتی اگر مرتکب 
دلیل سوختن که خانمی براثر برخورد نادرست شوهرش بهشودمیعنوان مثال: بسیار دیده به

کند:غذا، خود را چنین توصیف می
کاري از دستم بر ، از خودم خسته شدم، دیگر هیچاي هستمعرضهخود و بی... من آدم بی

و آخر سر هم این کنمکنم و جان میب کار میآید! مثل یک کنیز از صبح تا شنمی
قدرشناس نیست!اصلاًمزدم... احمق عوضی دست
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نفس بالایی داشته باشید سعی کنید براي همۀ افراد احترام قائل خواهید اعتماد بهاگر می
!خودتانشوید و از همه بیشتر براي 

که فرديقطعاًکند!میو ریشهدر نظر داشته باشید که هر حس منفی در وجود شما رشد
چندین روز در بدن پس از کند اثر مخرب این احساس منفی را خطاب میگونهاینخودش را 

وجود آورده کند، مخصوصاً اگر این احساس را خود شما در خود بهمیمشاهده خود هاآن
باشید!

گیرید، سعی میها قرار اخذهؤدر معرض این توهین و ماز طرف فرد دیگريو حتی زمانی که
اگر خود شما نخواهید هرگز کسی در شما وارد نشود وها این احساسوجه هیچکنید که به 

تواند حال شما را بگیرد! مین
،بیاوردوجودبهتواند احساس پستی و پوچی را در تو میکس ندر نظر داشته باشید که هیچ

!مگر اینکه خودت بخواهی
تربزرگمطمئن باشید اشتباه شما هر قدر بزرگ باشد ؛استاشتباه کردن امري اجتناب ناپذیر

از اشتباه حضرت آدم (ع) و حوا نبوده است!تربزرگاز اشتباه اختراع بمب اتم و 
باید در نظر داشته باشید بسیاري از اوقات هر قدر هم که جوانب کار را در نظر بگیرید باز 

بخورید و تمام اقداماتتان نقش بر آب شود و این که با مشکلی بروجود داردهم این احتمال
کند!میموضوع براي گذشته، حال و آینده نیز صدق 

بیاورید که اضافه وزن داشتید و چندین ماه رژیم سختی را یادبهبه عنوان مثال، روزي را 
هاي ترین شیرینیولی به منزل خواهرتان رفتید و جلوي شما یکی از خوشمزه،گرفته بودید

که شما هم خیلی دوست دارید!قرار دادندنیا راد
شیرینی متوجه ۀنتوانستید خودتان را کنترل کنید و بعد از خوردن پنجمین قطعاحتمالاًروز آن

خود را از سر گیرید، ییرژیم غذاۀجاي اینکه برنامههم ریخته است و بهشدید که رژیم شما ب
گفتید:شروع نمودید با خودتان این جور مطالب را
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ۀکه سرتاسر هفته داشتم و همییهارژیمۀتوانم جلوي شکمم را بگیرم. هممیناصلاًمن 
اي آدم بی ارادهاصلاًزیرا من ؛ اش نقش بر آب شدکه به خود دادم، همهیهایگرسنگی

هستم و باید مثل یک گاو بخورم و مثل یک شتر نشخوار کنم!
ةتقویت کنندهاياحساستمام ،مشابه با آنجزئیاتیا وروز شما در این اتفاقآنمتأسفانه

اعتماد به نفس خودتان را تکه پاره نمودید و حالا باید زحمت زیادي بکشید که دوباره این 
ی دلایلین تربزرگآورید و یکی از دستبهاعتماد به نفس و عزت نفس از دست داده شده را 

ندارند همین مسئله است که خودشان را مانند ییاعتماد به نفس بالا،که افراد دچار افسردگی
کنند!میمثال ذکر شده تکه تکه 

د تمام اشتباهات خود را امري کوچک و اجتناب ییتوانید تلاش نمامیکه ییبنابراین تا جا
د!ییناپذیر قلمداد نما

ي غلبه بر افسردگیهاروش
احساس شدید ناامیدي و دلسردي و ناراحتی را تجربه کهزمانی، یعنی ي معکوسهاروش.1

موزیک شادي بگذارید و برقصید و مثلاًرا انجام دهید! هاحالتکنید، کارهاي خلاف این می
مسخره بازي در آورید! با دوستان خود تماس بگیرید، مشغول کارهاي دستی و هنري شوید، 

ببینید، از موسیقی استفاده کنید و هاي سبک و لذت بخش) فیلمورزشورزش کنید (البته 
د و به خودتان ییافکار آزاردهنده را با افکار امید بخش هر چند که موقتی باشد تعویض نما

به انساناند! ولی آب زندهبا هر چند که تمام موجودات روي زمین ي دهید. بدانید که: امیدوار
آب و به امید زنده است!

بگیرند، هرگز تلاشی براي زنده بودن خود نخواهند انسانرا از اگر امید و آرزو کردن قطعاًو
دهد که آب را هم نخورد!مینمود و حتی ترجیح 
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روش توقف گفتگوي درونی. 2
رسد بی اهمیت میفکري که به ذهنتان به هر،الف) روش تئوري بی خیال و بی اهمیت

)شودمیهاي بعدي توضیح داده باشید، انگار نه انگار که اتفاقی افتاده است! (در فصل
چهار زانو صورتبهب) روش علمی (... مکانی آرام و خلوت را در منزل خود پیدا کنید و بعد 

روي زمین بنشینید و شمعی را در فاصله سه متري خود و در مقابل دیدگانتان قرار دهید. هب
ه هیچ مسئله دیگري فکر هاي شمع نگاه کنید و بد که در این حالت تنها به شعلهییتلاش نما

هاي این شمع باشید هر چند که پس از شعلهآب شدن آن و حرکت گرنکنید و تنها نظاره
آورند و این افکار قصد دارند که فکر شما را میچند دقیقه افکار خاصی به ذهن شما هجوم 

ما د که نسبت به افکاري که به ذهن شییولی شما باید تلاش نما،به خود مشغول سازند
کنند بی اهمیت باشید و هر وقت فکري در ذهن شما شروع به بزرگ شدن نمود به میخطور 
بار از کلمه ایست ها ! ممکن است در این تمرین و در هر دفعه حدود دهایستد: ییاو بگو

نسبتاًکار ییابتداق یدقاد که نباید خودتان را ناراحت کنید! اجراي این تمرین در ییاستفاده نما
آرامش و احساسِکم کمکهشویدمیولی پس از چند دقیقه متوجه ،دشواري است

گیرد!میبخشی شما را فرا لذت
د و یینمایم که حداقل از این تمرین به مدت نیم ساعت در روز استفاده نمامیبه شما پیشنهاد 

اشد بدین وسیله بمیتیشن (مراقبه) ديدر ممؤثرکه این روش یکی از فنون بسیار ییاز آنجا
به ذهن راحتیبهروز 12اگر تمرین خوب و مستمري داشته باشید پس از مدت ؛توانیدمی

موضوعات آزاردهنده نرود! در این تمرین تلاش خصوصبهخود بیاموزید که به تعقیب افکار 
را کل سطح فکر خود را آزاد و رها سازید و خودتان،د که در مدت این نیم ساعت مراقبهیینما

فراموشی سپرده و از دستبهد که با این شیوه حداقل روزي نیم ساعت همه چیز را ییملزم نما
توانید آزمایش کنید!میهاي دنیوي خارج شوید! در این تمرین صبور بودن خود را نیز دغدغه

شوید! و در کل بی خیال کشف کائنات کلاً ج) از افکار منفی و عمیق خود خارج شوید و 
افکار ۀچرخافکار و احساسات فلسفی خود را حداقل براي مدتی هم که شده کنار بگذارید و 

د.ییخود را متوقف نماۀناخواست
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نیمه پر لیوان را هم در نظر بیاورید! و بدانید که در دنیا هیچ چیز مثبت اندیش باشید:. 3
ي دنیا داراي نقاط مثبتی هابديتمام مطلقی (از لحاظ خوب و بد بودن) وجود ندارد و حتی

تواند جلوي تابش نور خورشید را بگیرد میکه یک تکه ابر سیاه و تاریک طورهمانهستند و 
قادرست که ببارد و دنیا را سبز و شاداب کند!

تجدید با تواند سرآغاز شروع یک زندگی جدید براي شما باشد و میحتی فوت همسر شما 
!شودمیتان شاد فراش شما روح همسر

ین عملکرد این داروها براي بدن هر ترمهمکه یینقش داروهاي ضد افسردگی: از آنجا
آورد و بدترین مشکل آن میوجودبهخیالی و راحت بودن را بیاین است که احساس ،انسان

رود!مینیز این است که اگر این داروها را مصرف نکنید این احساس نیز از بین 
بندید کاربهخیالی را در موقع افسردگی بیاحساسی و بیدفعه خودتان این د یکییبیاو... حالا 

و این در حالی و از این فلسفه پیروي کنید که... بسیاري از مسائل در زندگی کم اهمیت است
بی اهمیت است!کاملاًآن مسائل ۀاست که بقی

بنابراین:
هاي آزار خلوتهیچ کاري نترسید و بدبین نباشید و از ۀنتیجاز عاقبت و کاه را کوه نکنید!

توانید براي این کار و در این مواقع تماسی تلفنی با دوستانتان می.دهنده خویش خارج شوید
بگیرید، تلویزیون و ویدئو تماشا کنید و به اینترنت بروید و اگر کامپیوتر ندارید حداقل به 

را که در کودکی دوست ییبخرید! و آن چیزهابقالی بروید و براي خود کمی هله هوله
ید، مطمئن دبرمیید لذتدآورمیدستبهو هر وقت که ایدداشتهرا هاآنداشتید و آرزوي 

استفاده کنید لذت خواهید برد!هاآنباشید اگر دوباره از 
 کنید!کوچکراهاآنبا فکر نکردن به مشکلات خود

بالقوه قادر هستند که صورتبههاانساندر نظر داشته باشید که تمام آرزومندانه زندگی کنید!
درصد از آروزهاي واقع بینانه خود برسند!90به 

ی که صورتبهاند احساس آرزو پروري را در فرهنگ ما و از کوچکی از بین بردهمتأسفانه
کنند که آروز پروري کاري احمقانه و نادرست است! ولی شما میافراد احساسهاوقتبعضی 
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همین ساختمانی وستاآمده وجودبههاي دنیا بر اثر آرزو پروري پیشرفتتمام قطعاًبدانید
و تمام اختراعات هکه شما در آن قرار دارید روزي یکی از آروزهاي یک طراح و سازنده بود

یت در آرزوي پرواز کردن بودند که هواپیما را اختراع آروزي مخترعین بوده است و برادران را
ي اولیه شاید در حسرت کباب بودند که آتش را اختراع نمودند!هاانسانکردند و 

با انسانآرزو کردن حق شماست! این حق را از خود نگیرید و فراموش نکنید که اصلاًو 
توانید لیستی از تک تک میبراي این کار.آرزوهاي خود روزهاي خوبی را خواهد گذارند

تواند یک کفش فلان مارك میین آنترکوچکد و ییآرزوهایتان از کوچک تا بزرگ تهیه نما
تربزرگآب و هوا باشد و آرزوهاي شما هر قدر خوشاي و حتی یک ویلاي بزرگ در منطقه

ي احتمالی شما بیشتر خواهد بود!هاموفقیتباشد باور کنید که میزان 
آرزوهاي خود را تا آخر زندگی به همراه داشته باشید و به هر کدام که رسیدید یک لیست 

دهم که پس از مدت کوتاهی جلوي تمام میعلامت در کنار آن بگذارید. من به شما قول
علامتی وجود خواهد داشت!هاآن

دفعه حل نکنید!مشکلات بزرگ خود را یک
دفعه اقدام نکنید و حدالمقدور م مشکلات خود یککنم که براي حل تمامیبه شما پیشنهاد

بگذارید تا بمانند و هر وقت که حوصله و انرژي کافی داشتید طورهمانرا هاآنبسیاري از 
د.ییاقدام نماهاآننسبت به حل نمودن 

ولت قادر است 5/1باتري یک ولی به این مثال توجه کنید (،شاید از این جمله تعجب کنید
را روشن ولت5/1تواند پنچ لامپ نمیاحتمالاًولی ،ولت را روشن کند5/1پ که یک لام

به اجزاء راآنخورد برمیفرد برنده به یک مشکل بزرگ ) در نظر داشته باشید وقتی یککند!
پردازد! در میي کوچکهاقسمتکند و سپس به حل تک تک آن میتبدیليترکوچک

برد تا بزرگ دیده شوند و یا میکوچک را به زیر ذره بینحالی که یک فرد بازنده مشکلات 
و در حالی شودمیتبدیلپیچد که به یک مشکل بزرگمیدور همهاین مشکلات را بقدرآن
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گذارد و ناظر کوه میاش چانهکند این است که دستش را زیر میکه تنها کاري که
!شودمیمشکلاتش

و در همشویدمیدفعه باز کنید، سردرگم داشته باشید: که اگر یک کلاف نخ را یکیادبه
و شویدمیندور تکه چوبی بپیچید، هرگز سردرگمهبراآنولی اگر ابتدا و آرام آرام ،پیچیدمی

!شودمینسر رشته کار هرگز از دست شما خارج

بیاورید!دوجوبهتغییرات اساسی در نحوه فکر کردن و تفکر خود 
در هر روز در انسانولی تحقیقات پژوهشگران نشان داده است که ،شاید باورتان نشود

یعنی خود شما هم که اکنون مشغول مطالعه ،گیردمیهزار موضوع فکري قرار50معرض 
هزار موضوع انجام نداده 50حال شاید به هساعت گذشته تاب24کردن این جزوه هستید از 

باشند که میمطالبی غیر ضروري و مبهماکثراًهزار موضوع 50! و در واقع این ایدکردهفکر 
ۀنتیجکند و سپس بدون گرفتنِمیرا دنبالهاآنو آن شخص نیز شودمیوارد ذهن هر فرد

گذارد این است که انرژي بسیار میي که در شماتأثیرو تنها شودمیمفیدي از ذهن او خارج
کند و شاید به همین علت است که میرا مصرفییگیرد و اکسیژن بالایمزیادي را از شما

ها قرنبرايهاآنۀقیافولی ،اي) چندانی ندارندشناسنامهبینیم که سن تقویمی (میافرادي را
ایشان در چندین جنگ جهانی حضور ییپیش است و ظاهري خسته و درمانده را دارند که گو

رمق هستند که...بیخسته وقدرآنزیرا اند؛داشته
موجودي است که انرژي محدودي دارد و شما نیز باید انسانهمیشه در نظر داشته باشید که 

بسیاري از افراد تمام این انرژي را صرف متأسفانهولی ،از این انرژي استفاده مطلوبی را ببرید
درصد این 90صورتی که و در رسدمیکه به ذهنشانکنند میفکر کردن به هر موضوعی 

مطالبی بی ارزش و غیر ضروري موضوعاتی که ذهن ایشان را اشغال نموده است اساساً
هر چند که یک ساعت فکر کردن برتر از هفتاد سال عبادت :در نظر داشته باشید.هستند

ولی مقصود از این نوع فکر کردن نسبت به مسائل و موضوعاتی است که حالت ،کردن است
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شهود و خلاقیت را به همراه داشته باشد و این کشف چه در کائنات باشد و چه در کشف، 
ممکنات (موجودات).

ناخواسته و در برخی از مواقع مسائلی به ذهن ما صورتبهرا بپرسید که: سؤالشاید این 
توانیم خودمان را از شر آن خلاص کنیم؟نمیکند کهمیخطور

ست که: به فکر خلاص شدن از آن هستید! دقت کنید که در این علت آن اینتربزرگو 
شوند میناخواسته وارد حیطه فکر کردن شماصورتبهمسائلی که بهمواقع نباید گونهاین

توانید خودتان را از چرخه میکهییهاروشقضاوت نموده و یا مکث کنید! و یکی از بهترین 
وي مسائل و افکار وارد شده در ذهن شمافکر کردن خارج سازید، مسئله قضاوت نکردن ر

یاد بگیرید که فقط چند بار روي موضوعاتی که ناخواسته وارد اي باشد! و اگر به گونهمی
دیگر این افکار به سراغ شماقطعاً؛شوند مکث نکنید و بی اهمیت باشیدمیر شماافکاۀحیط
آیند!نمی

تیشن کنید و با این تمرین افکار مدیو اگر باز هم نتوانستید که این کار را انجام دهید 
هاي ذکر شده در این مجموعه را انجام دهید!شیوهآزاردهنده را از بین ببرید و براي این کار 

روز انجام دهید و سعی کنید که در هر دفعه 10تمرین فوق را هر روز و حداقل به مدت 
افزایش دهید و مدت بیشتري به دفع افکار آزاردهنده و حدوديتا یشن را تمدیمقدار این

توقف گفتگوي درونی بپردازید!
ۀصحنجولان و تاختن در ةاجازاي و از این به بعد دیگر هرگز در زندگی خود به هر اندیشه

ذهن خود را ندهید! و با او درگیر هم نشوید!
فکر نکنیم!یییزهافکر کنیم و به چه چییبه چه چیزها

(دست از نشخوارهاي فکري بردارید!)
آورده دستبهقدرتمند فردي است که موفقیت را انساناند: یک گفتهکه بزرگان طورهمان

کنند و میبه ارث برده باشد! این افراد در وضعیت کنونی و حال زندگیراآنباشد و نه اینکه 
زندگی ۀگذشتبه فکر اشتباهات گذشته و مسائل ناراحت کننده و اتفاقات بد و ناگوار مرتب
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توانند هیچ اقدامی را در زندگی نمی،د افسرده از ترس آیندهافراخود نیستند! و از آن طرف نیز 
کنونی خود انجام دهند!

فکر ةنحوو دیگر نیست و از بین رفته است ،استفراموش نکنید که گذشته هر چه بوده 
د که گذشته را ییروي آن بگذارد! بنابراین شما باید تلاش نمار ي بتأثیرتواند نمیکردن شما

د و تنها به زندگی کنونی خود بیاندیشید!ییفراموش نمااستبا هر کیفیتی که بوده
د!ییتوقف نما،همین الان که مشغول مطالعه هستید

هاآنگونهاینفراموش کنید و ایدداشتهو تمام اتفاقات ناگوار زندگی خود و مشکلاتی را که 
را به بیرون بریزید!
که هنوز اتفاق نیافتاده است!اي و اما ترس از آینده

آید که فردي با توجه به تجربیات قبلی خود همیشه در انتظار یک اتفاق میوجودبهمواقعی 
دهد!میوضعیت بدنی خود را در حالت استرس قرارگونهاینباشد و مینامطلوب و ناگوار

باشد میهم نامطلوب و دردناكاکثراًمتأسفانهبینی کردن اتفاقاتی که پیشاین افراد با 
رخ داده است! هاآناین اتفاق و این احساس براي ییدهند که گومیبه خود عذابقدرآن

هستم که با اي من پیرمرد سالخوردهگوید: می(به عنوان مثال مارك تواین به زبان لطیفه
ولی هیچ کدام از این مشکلات هنوز برایم اتفاق نیافتاده ،رو شدمهروباي مشکلات عدیده

است!)
و ترس ولی اگر تصمیم بگیرید که در وضعیت کنونی خود اقدامات صحیحی را انجام بدهید 

از آینده را نیز کنار بگذارید، کائنات بهترین سرنوشت را براي آینده شما آرزو خواهند نمود!
داند به کدام سو میدهد کهمیدنیا به حرف کسی گوشبنابراین فراموش نکنید که 

(گالیله) برود!
خود توانید براي تغییر دادن در نحوه فکر کردنمیین قدمی کهتربزرگفراموش نکنید: 

بردارید این است که از حالت غوطه ور شدن در افکار گذشته و آینده خارج شوید و در حال 
د و از آنچه که دارید لذت ببرید!ییکنونی خود زندگی نما

برد!میبلکه از آنچه که دارد لذت،رودنمیموفق در اندوه آنچه که ندارد فروانسان
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کاه را کوه نکنید!
،جاروب کنیدراآنتوانید که می،و حیاط قلب شما قدري کاه ریخته باشدزیرا اگر در اندیشه 

جاروب کنید!راآنکوه کنید دیگر قادر نخواهید شد که راآنولی اگر 
، همین مسئله شودمییکی از مشکلات بزرگ دیگري که در افراد، باعث افسردگی متأسفانه

مهمانی یا یک محیط عمومی فردي با باشد، به فرض مثال اگر در یکمیکاه و کوه کردن
جا کرد، لازم نیست که ادامه این دعوا و مرافعه را در ذهن خود دنبال کنید و هشما برخورد ناب

آن فکر نکنید!هببزرگ نکنید و راآنتوانید که آن برخورد را فراموش کنید، حداقل نمیاگر
قرار دهید!الگواین شعر را نیز در زندگی خود 

نش باش! بهتری
اي وتهبولی بهترین ،باشاي در دامنهاي باشی، لااقل بوتهاي توانی بلوطی برفراز تپهنمیاگر

روید!میاي باش که در کناره
باشی، عطف کوچکی باش اي توانی بوتهنمیباش و اگراي توانی درخت باشی، بوتهنمیاگر

تر کن!شادمانهراهی را شاهو چشم انداز کناره 
باش و اي توانی خورشید باشی ستارهنمیراه باشی، کوره راه باش و اگرتوانی شاهنمیاگرو 

باشی!اي باشی مجبور نیستی که ابر تیرهاي توانی ستارهنمیاگر
ولی بهترینش باش!،هر آنچه که هستی باش

(شعر از: جبران خلیل جبران)
ید برف و باران بر شما ببارد!و در عین حال اجازه دهمانند کوه استوار باشید

هاي عصبی به دستان خود اهمیت بدهید!تنشدر مواقع 
دستان خود را اي نمایم در مواقع اضطراري و پر تنش همراه با وسیلهمیبه شما پیشنهاد

زیرا تحقیقات حاکی از آن است که توجه نمودن به ؛ورزش دهید و با دستان خود کار کنید
و کار کردن با آن تا حد بسیار زیادي حالت تسکین بخش و آرام بخشی را دارد و هادست

هاي نرم استفاده کنید!توپتوانید از تسبیح انداختن. حصیربافی. بافتنی و میبراي این منظور
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پیدا کنید که حالت نیستاز توپ ترکوچکاین است که توپی را هاروشیکی از بهترین این 
ها امروزه به عنوان توپ ضد در دستان خود ورز دهید و این توپراآنشته باشد و نرم دانسبتاً

تهیه کنید و حتی خودتان نیزها توانید از برخی از داروخانهمیراآنشوند و میتنش نام برده
را بسازید بدین صورت که یک بادکنک را به اندازه یک استکان پر از هاآنتوانید یکی از می

به حالت توپ درآورید و بعد بادکنکی دیگر راآنکنید و سپس میخمیر یا پودر،گچ، آهک
روي آن بکشید و باز هم بادکنکی دیگر. حالا یک توپ دارید که با فشار دستان شما 

که هاییانزمدم دست قرار دهید و راآنهمیشه کند. بایدمیتاحدودي تغییر شکل پیدا
کنید با کمک این توپ و تمرکز بروي میوانی را تجربهحالت تنش و فشارهاي عصبی و ر

سازید!تان دست خود، تنش را از خود دور آن و فشار دادن جسم این توپ در بین انگش
د!ییي آزاردهنده خودتان را خلاص نماهاتلقیناز 

و مسائل ها ریشه بسیاري از مشکلات و عوامل آزاردهنده ذهن هر فرد را ناراحتیقطعاً
کنند و میبسیاري از افراد مشکلات را به خود تلقینمتأسفانهولی ،دهدمیمرتبط با آن آزار

بنابراین افراد باید ؛فعالی خواهد گذاشتتأثیرکه تلقین در ذهن نیمه هوشیار فرد ییاز آنجا
م یینمامیدهند و شاید مواردي را که برایتان ذکرمیکه به خودباشند ها متوجه اهمیت تلقین

و همگی تلقین هستند، خود شما از نزدیک تجربه نموده باشید!
کنید که وقتی آن فرد رامیآید احساسمی(به عنوان مثال: چرا وقتی که از کسی بدتان

ناگهان احساس شودمی؟ و یا چرا وقتی صحبت از سرد شدن هوا شودمیبینید حالتان بد می
پیش بینیراا زمانی که احتمال وقوع یک رخداد ناگوار آید؟ و چرمیوجودبهسرما در شما 

؟)شویدمیدچار سردرد و دلشوره،کنیدمی
ولی گاهی ،گیردمیمستقیم از طرف خود شما صورتصورتبهبسیاري از اوقات این تلقینات 

دهد!میغیر مستقیم از جانب اشخاص و یا عوامل بیرونی رخصورتبهنیز 
اگر در یک قسمت از جاده مشکلی جدي وجود احتمالاًنگام رانندگی (به عنوان مثال در ه

رانندگی اگر بیشتر از تعداد مجاز باشد. به ییراهنماةدهندداشته باشد، تابلوهاي هشدار 
افزاید؟)میاسترس و نگرانی شما
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د که از این به بعد از یییعنی تلقین پی بردید باید تلاش نما،این عاملتأثیرو حالا که به 
د و در عوض از آن به عنوان ییي منفی و بی اساس خودداري نماهاتلقینآوردن وجودبه

د!ییي مثبت استفاده نماهاحالتآوردن وجودبهترفندي براي 
د باید از تصاویر ذهنی مناسب ییی مفید استفاده نماصورتبهو براي اینکه بتوانید از تلقین 

تخیل خود کمک بگیرید!ةقواز استفاده کنید و 
سانتی متر روي زمین قرار دارد و شما 20به عرض اي (به عنوان مثال فرض کنید که تخته

ولی حالا ،بدون آنکه دچار اضطراب یا نگرانی شوید؛توانید از روي آن عبور کنیدمیراحتیبه
پل ارتباطی را ایفا کند اگر این تخته بین دو ساختمان چند طبقه قرار داشته باشد و نقش یک

دچار اضطراب و توانید از آن عبور کنید و اگر هم بتوانید مسلماًنمیراحتیبهقطعاًچطور؟
!)شویدمیفراوانی ةدلهر

و تفاوت این دو اتفاق که هر کدام داراي بار هیجانی بسیار متفاوتی نسبت به همدیگر
باشد!میتصور شماقوة آن نیز باشند که تنها در اثر مستقیم یک عامل وجود دارد و می
تصور همان چیزي است که یک بند باز هنگام عبور کردن از روي یک طناب نازك با ةقوو 

تواند این کار را بکند در صورتی که میبرد و اومیايبهینهةاستفادپاهاي برهنه از آن 
قادر به این کار نیستند!وجههیچدیگران به 

آورده وجودبهزیرا این بند باز در حال عبور کردن از روي این طناب این تصور را در خود 
به افتادن خود فکراصلاًاست که ارتفاع زمین تا طناب در حد بسیار ناچیزي است و حالا 

گذارد! میروي زمین قرار دارد پايهروي طنابی که بر کند که بمیکند و احساسنمی
آورد!میدستبهبسیار با ارزشی را ۀنتیجبنابراین او از تلقین و یک تصویر معکوس 

یی را که در حال عبور هاتلقینخواهید بر افکار و احساسات خود نفوذ کنید، میبنابراین اگر
را باید از طریق هستیدبین دو ساختمانبچوکردن از روي آن طناب نازك یا تکه 

بیاورید و نه از طریق تعلقتان!وجودبهتجسمتان 
!کنندمیو این درست روشی است که هیپنوتیزورها از آن استفاده
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هوشیار خود دیکته هنیمتوانید تصورات و تجسمات خود را به ذهن میبنابراین با کمک تلقین
با هوشیاري انجام بدهد!راآند تا یینما

که در علم خود هیپنوتیزم نیز طورهمان(ولی در نظر داشته باشید که تلقین پذیري عمیق 
تلقین، تصور، باور.:داراي سه عنصر است)امگفته

با باورهاي کاملاًنباید هاآنبیاورید وجودبهبنابراین اگر بخواهید که با تلقین خود تصوراتی را 
توانید به ذهن نمینداشته باشند (به عنوان مثال شماهماهنگیاصلاًشما در تعارض باشند و 

متر است و این در حالی باشد که ذهن هوشیار 2د که قد شما یینیمه هوشیار خود تلقین نما
سانتی متر است!)150شما داراي این باور باشد که اندازه قد شما حدود 

زیرکانه انتخاب کنید و پس از تکرار صورتبهرا مناسب و ییهاجملهبنابراین باید کلمات و 
د:یینماتبدیلرا به باورهاآن

و این جملات باید بسیار ساده، مثبت و مرتبط باشند!
دوستانتان از ر بیشتخریده بودید و اي (به عنوان مثال تجسم کنید روزي را که لباس تازه

روز که با آن و شما آنهایتان بسیار زیبا است! شما تعریف نموده بودند که لباسۀسیلق
کردید مینمودید و چه بسا احساسمیرفتید و بسیار احساس خوش تیپیمیها بیرونلباس
باور مثبت و ثمر بخشی را قطعاًمردم نیز از تیپ و لباس شما خوششان آمده است وۀهمکه 

!ایدداشته
ر عین حال به مهمانی که مورد علاقه شما نباشد و دبپوشید ولی اگر در یک شب، لباسی را 

یکی از دوستانتان بگوید فلانی چرا لباس دیگري را نپوشیدي! آخه این لباس احتمالاًبروید و 
یه جوریه که...

گذرد!)نمیبه شما خوشاصلاًو شودمیو به احتمال زیاد آن مهمانی براي شما زهر
باشد تمام زندگی ما را تسخیر نموده است و اگر میها که در نوع غیر مستقیماین نوع تلقین

ذهن نیمه بابیشتر تحمل کنید خواهید دید که بسیاري از این تلقینات زمانی است که افراد 
راآناند و چون با ذهن هوشیاري هماهنگی داشته است کردهرا دریافت هاآنهوشیار خود 

یک باور قبول نموده اند!صورتبه
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یعنی آن جملات ،بسیار مهم است مسئله تکرار استيکه در تلقین پذیرو اما اصل دیگري 
به ذهن خود دیکته کنید تا باور شما بپذیرید!و آن کلمات مثبت را باید مرتب

را تکراراي بارها و بارها جملههاآنهاي هیپنوتیزورها دیده باشید که برنامهو شاید در 
بپذیرد! بنابراین شما نیز باید تلقینات مثبت راآنکاملاًکه ذهن نیمه هوشیار ییکنند تا جامی

را در زندگی خود همراه با یک تصور و تجسم از آن حالت تکرار کنید!
قادر خواهید شد ییو به نظر بنده اگر تنها از این روش در زندگی خود استفاده کنید به تنها

هاي خود را تغییر ناراحتیامیدي و ، خاطرات ناگوار و ناهاهاي بد، ترسکه بسیاري از عادت
کنید!تبدیل را به آرامش، امید، نشاط و سرحالی هاآنداده و 

تواند میو بسیار سودمند را کهمؤثر(به عنوان مثال در این مجموعه تعدادي از تلقینات 
کنم و کافیست که تنها میبرایتان عنوان،کمک بسیار زیادي به افراد در هر سطحی بکند

دریافت کنید!راآنعمیق و مثبت ياتأثیرهبار آن را انجام دهید تا یک
آورید. این جملات را در هر روز پنج بار و به دستبه)براي اینکه احساس آرامش خوبی را 1

د!ییمدت دو هفته تکرار نما
آورم و هر میدستبهکنم آرامش بیشتري را میمن هر روز کمتر به مشکلات خود فکر

!شوممیترراضیاز زندگی خود شودمیه آرامش من بیشتر قدر ک
شوممیتر و خونسردترمن هر روز آرام!
افیست که این جملات را هر روز پنج) براي اینکه اعتماد به نفس خود را افزایش دهید ک2

د!ییبار و به مدت سه هفته تکرار نما
کنم در هر کاري که میدارم و احساسهاي خود اعتماد زیادي قابلیتو ها من به مهارت

!شوممیتصمیم بگیرم موفق 
 سازم!میترقويمن هر روز اعتماد به نفس خود را
هاي کلی و عمومی و وضعیت روحی و روانی خود را بهبود یی) براي اینکه سطح توانا3

!دییبخشید جملات زیر را هر روز به مدت پنج مرتبه و به مدت سه هفته تکرار نما
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رود و در پشت هر رخدادي مصلحتی براي من وجود میهمه چیز مطابق میل من پیش
خواهد داشت!

 شوممیام گذشتهمن هر روز و هر لحظه بهتر از!
کنم علاوه بر سه نوع جملات ارائه شده در موضوعات ذکر میگرامی پیشنهادةخوانندبه شما 

ه و آزاردهنده زندگی خود تهیه کنید و بعد جلوي شده براي خود لیستی از عوامل ناراحت کنند
عباراتی مثبت و جایگزینی را قرار بدهید و کم کم آن حالات را با تلقین و هاآنتک تک 

آوردن یک تصویر ذهنی تغییر بدهید!وجودبه
نتایج شگفت انگیزي را در زندگی خود خواهید دید!قطعاً

این مجموعه ۀمطالعوع کنید و از اینجا به بعد از و لطفا! براي این کار از همین الان شر
به ادامه مطالعه خود نپردازید!ایدکردهدست بردارید و تا کار گفته شده را شروع ن

حوصلگی بیعلیه مؤثربررسی دو روش 
و شوند!که افراد هر گاه در زندگی خود از هیچ چیز لذت نبرند، دچار تنش میییاز آنجا

باشد در این میآن کسالت بارةنحوبراي لذت بردن از کارها هر چند که هاروشبهترین 
است که روي کاري که در حال انجام دادن آن هستید تمرکز کنید و حالا هر قدر هم که آن 

!شویدمینکند مطمئن باشید که دچار کسالتنمیو بی اهمیت باشد فرقییکار جز
آورید!وجودبهآرامش را در خود ها الف) با آزاد سازي فک

است که به همدیگر هاییاندندآمدن یک تنش روانی در افراد فک و وجودبهیکی از علائم 
هاي فکدرصد از مردم عادت دارند 25که ثابت شده است حدود ییشوند و از آنجامیکلید

این امکان وجود داردهم کلید کنند، بنابراین اگر شما هم جزء همین دسته باشید هخود را ب
توانید این میاید ولی فراموش نکنید با آزاد سازي فکنشدهتاکنون متوجه این حالت که

حالت را در خود از بین ببرید!
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پیشین فشار دهید! و ي هااندندبدین صورت که زبانتان را کمی روي سقف دهان و پشت 
حساس کنید. این تمرین را چندین بار هایتان را کمی از هم باز کنید و آزاد شدن فک را الب

قبل از به خواب رفتن و در هر صورت اگر فک شما باعث خصوصبهدر روز انجام دهید و 
وجودبهلرزیدن و بعد ترسیدن براي شما ،هم دیگر باشد وضعیت حالهبهااندندقفل شدن 

آید!می
استبر اثر تنش ایجاد شدهه کانقباضات صورت را ۀکلیلبخند آرام و ساده ب) لبخند بزنید:

برد ودر هر حال مطالعات جدید ثابت کرده انواع مشخصی از لبخند(منظور لبخند میاز بین
کند و به عبارت میمراکز شادي مغز را تحریکشوند)میقدري کوچکها واقعی که چشم

هد!دمیتان راهبدون نیاز به انجام دادن تلاشی بیشتر شادي را به وجود،دیگر این نوع خنده
د که زیاد بخندید و از این کار لذت ببرید!ییبنابراین تلاش نما

د؟ییچگونه بدن خودتان را در مقابل استرس پذیري مقاوم نما
توان در عوامل بدنی دانست به همین خاطر مییکی از دلایل استرس پذیري افراد راقطعاً

هاي استرسهاي شدید عصبی و یا حملهکنم در شرایطی که دچار میبه شما پیشنهاد
سازید! تر هاي مشکل و بدنی جسم خود را مقاومورزشبا شویدمینامشخص

45روزي -1د. ییها را دنبال نماسه روز یکی ازاین ورزشاي به عنوان مثال حداقل هفته
- 3د دقیقه بدوید و نرمش کنی25حدود -2دقیقه با سرعت راه بروید و پیاده روي کنید 

دوچرخه سواري -5دقیقه به بدنسازي بپردازید45روزي - 4حداقل نیم ساعت شنا کنید 
د.یینما

و اما این مطلب...
شدت مخالفتهشاید شما نیز جزو افرادي باشید که همیشه با عقائد و اعتقادات شما ب

دانند؟میاحمقانهگیرید و دیگران افکار شما را میمورد تمسخر قرارهمیشه! و یا شودمی
هاي شما یک مخالفت کلی از طرف دیگران وجود داشته برنامهو شاید نسبت به اهداف و 

کنید و میباشد! و شما اشتباه فکرگونهاینواقعاًکه شاید ایدکردهباشد و بارها با خود فکر 
هاي شما مانند یک توهم بی اساس باشد!برنامه
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احمقانه باشند! و یا واقعاًکه نکند اهداف من شویدمیین تردیدبعضی اوقات دچار ااحتمالاًو 
ییآل چه چیزهاایدهمعیار اصلی یک تصور درست و یک هدف واقعاًولی ،غیر اساسی باشند

دلی و شک و تردید کنم براي اینکه براي همیشه از این دومیباشد! من به شما پشنهادمی
در این چهارچوب هدفمندي قرار و اقدامات خود را قبلاًها برنامه،تمام اهداف،خارج شوید

اصرار و هاآنبدهید و اگر دیدید که اهداف شما با این چهار اصل هماهنگی دارد روي 
گیرد باید یک تجدید نظر نمیپافشاري کنید و اگر متوجه شدید که در این چهار اصل قرار

کلی را صورت دهید!
د از:و حالا این چهار قانون عبارتن

یعنی تخیلی و نایافتنی نباشند.باید واقع بینانه باشند!هاآنقانون اول: 
امکان رسیدن به آن وجود داشته باشد!واقعاًیعنی دست یافتنی باشند!قانون دوم: 

هاآنیعنی بتوانید زمانی را براي رسیدن به داراي یک محدودیت زمانی باشند!قانون سوم: 
در نظر بگیرید!

گذار تأثیریعنی براي زندگی شما و یا دیگران ارزشمند و ضرورت داشته باشند!چهارم: قانون
باشند!

ماندنی بسازید و همیشه از آن یادبهتوانید یک جمله میو از چهار کلمه کلیدي این مطالب
نه، د و این چهار کلمه در این چهار جمله عبارتند از: واقع بیناییبه عنوان یک الگو استفاده نما

دست یافتنی، محدودیت، ضرورت.
اهداف خود را اگر دست یافتنی باشند و ضروري، باید واقع بینانه در یک به عنوان نمونه: 

محدودیت زمانی اجرا نمود!
د و ییرا اجرا نماهاآنگیرد میجاها البقاگر اهداف و اعتقادات شما در این و حالا ببینید که

د و یا تعدیل کنید!ییرا تجدید نماهاآننیز پافشاري کنید! ولی اگر چنین نیست یا هاآنروي 
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و اما مسئله بعد:
باشند!نمیي شماهاموفقیتدیگران معیار تشخیص 

هر چند مثال طوربهباشد میعوامل خود اوتأثیردر دست کاملاًکه آینده یک فرد ییاز آنجا
توانند نمیهاآنولی به هر حال ،دهندمیموفقیت احتمالی او نظرمیزان ةدرباردیگرانکه 

نادرست و ناصحیح دیگران هاي یک قضاوت عجولانه داشته باشند و شما نیز نباید از قضاوت
نظر احتمالاًگویند و میتنها نظر خودشان راهاآنو حتی نزدیکان خود دلخور بشوید! زیرا 

باشد و نه مشخص کننده سرنوشت منفی میهاآنگرفته از تفکر منفی ت أنشهاآنمنفی 
شما!

- 1809(به عنوان مثال شاید نام دانشمند و زیست شناس بزرگ انگلیسی، چارلز داروین (
) را شنیده باشید! ایشان فردي بود که در هشت سالگی اولین شکست زندگی خود را 1882

از دست داد و سه خواهر عیب جوي او تربیت وي را تجربه نمود! یعنی مادر مهربان خود را 
که او مایه گفت: میبه او یعنی به چارلزآغاز کردند و پدرش نیز پیش بینی کرده بود و مرتب

را نپذیرفت و با وجود داشتن ییولی چارلز این پیش گواش خواهد شد!خانوادهشرمندگی 
بلکه به تمام دنیا ثابت کرد که ،اهرانشمشکلات زیادي در زندگی خود نه تنها به پدر و خو

شد و نظریه تبدیل ین دانشمندان و زیست شناسان دنیا تربزرگفردي تواناست و به یکی از 
باشد!میمعروف داروین که جهان بینی خیلی از افراد دنیا را تغییر داد مربوط به همین فرد

تصویر اصلی که از خود دارید چگونه است؟
تان چگونه است و هم بیرونیدر این قسمت براي اینکه بدانید استنباط درونی شما از وضعیت 

ذکر سؤالبا توجه به تعداد هشت .تفکراتتان برسیدةنحوبراي اینکه به یک خود شناسی از 
نیز توجه ااحتمالی خود را مشخص نموده و به تفاسیر انتههايگزینهپاسخهاگزینهشده 
د!ییبفرما
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)3آزمون تصویر اصلی که از خود دارید (
گذرید آیا...میاي نهییوقتی از جلوي آ- 1

کنید!میالف) به تصویر خود نگاه
نه نیفتد! ییکنید تا چشمتان به تصویر خود در آمیب) جاي دیگري را نگاه

کنید! میایستید و سر وضع خود را براندازمیج)
سنجید!میرابار وزن خود چند وقت یک- 2

الف) هرگز، چون کار وحشتناکی است.
ب) هر روز. 

ج) گاه به گاه.
توهین آمیز چیست؟ۀاز نظر شما، بدترین کلم- 3

الف) احمق.
ب) چاق.

ج) بی ریخت.
کند!میکدامیک از موارد زیر شما را دچار ترس و اضطراب- 4

الف) راه رفتن با لباس راحتی در مقابل دوستان.
ها.ورزش کردن جلوي تماشاچیب) 

ج) اینکه کسی شما را با سر و وضعی نامرتب ببیند.
اگر فقط یک آرزو داشتید، آن آرزو چه بود؟- 5

الف) اینکه از نظر همه فردي بسیار جذاب و زیبا باشید.
جور دیگري باشید.ب) اینکه اساساً

باشد.تروچککتان ج) اینکه پاهایتان لاغرتر، موهایتان بلندتر و بینی
شنوید، فکرمیراهاآنة، صداي خندشویدمیکه از کنار دو پسر جوان رددر حالی- 6

خندند؟میکنید که به چه چیزيمی
الف) به شما و سر و وضعتان.



درمان افسردگی

45

بامزه.اي ب) به لطیفه
اند.ج) چون از شما خوششان آمده، دستپاچه شده

دهید یا هر لباسی میهر کاري که انجامامشب جشن تولد بهترین دوست شماست. اما- 7
کنید که زیبا شده اید. آیا به نمیکند. در عین حال، احساسنمیپوشید، خوشحالتانمیکه

روید؟میجشن تولد
.شوممیاي تاریک قایمالف) بله: اما تمام مدت را در گوشه و کناره

تم.ب) نه: چون اگر بروم، حداقل تا دو هفته افسرده و دمق هس
روم که احساس کنم که بسیار زیبا هستم و میج) امکان ندارد! من تنها در صورتی بیرون

حس خیلی خوبی داشته باشم.
کنند.دوستانتان شما را چطور توصیف می- 8

الف) همیشه خیلی شیک پوش و خیلی خوش لباس است.
ب) کوتاه و خپل است. اما شخصیت بسیار خوبی دارد

پوشد که راحت میهایی راشاد و کمی نامرتب و شلخته است، او فقط لباسج) سر و حال و 
دهند.میهستند و به او احساس آرامش

) را در نظر بگیرید و براي هر یک 1الف نمره (ايههگزینابتدا براي هر یک از ارائه تفاسیر:
) را در 3نمره (جايهگزینه) را در نظر بگیرید و براي هر یک از 2(ب نمره ايهگزینهاز 

د!یینظر بگیرید و سپس مجموع هشت نمره خود را با همدیگر جمع نما
 داراي بهترین قطعاًباشد،می10تا 8آمده شما بین اعداد دستبهالف: اگر مجموع نمرات

باشید! متکی به نفس بوده و داراي اعتماد میتصویر لازمه از خود، همراه با هویتی مطلوب
هستید!به نفس خوبی

 باشد، باید بدانید که هر می13تا 11شما بین اعداد ةآمددستبهب: اگر مجموع نمرات
ی دلایلولی بنا به ،باشدمیمطلوبکاملاًچند که تصویر اصلی که از خود دارید در ذهنتان 

د!یینمامیخودتان را با دیگران مقایسهنامشخص مرتباً
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 باشد، باید بدانید که می17تا 14آمده شما بین اعداد دستبهج: اگر مجموع نمرات
د أییتکنید که مورد مینهایت مهم است و بیشتر تلاشبینظر دیگران براي شما متأسفانه

باشد!میدیگران قرار بگیرید و اعتماد به نفس شما نیز در وضعیت متزلزلی
 باشد، باید بدانید که می24تا 18آمده شما بین اعداد دستبهد: اگر مجموع نمرات

پر کرده است و کمتر به فکر کردن هاآنافکار شما را دیگران و روابط شما با ر بیشتاحتمالاً
خوب نیست! هویت شما در اصلاًاین متأسفانهپردازید و میزندگیترمهممسائل ةدربار

ندارید و اعتماد به نفس تصویر ذهنی مناسبی از خود وجه هیچوضعیت متزلزلی قرار دارد و به 
گیرد!میشما نیز در کمترین میزان قرار

بیاورید!وجودبهدر رفتار خود گونهاینتغییرات کوچکی را نیز 
د!ییخارج شوید و برون گرا شوید و یا حداقل تظاهر به آن کار نماییاز حالت درونگرامثلاً

تر بشوید و سر صحبت کردن را پرحرفبراي این کار تنها کافیست که نسبت به گذشته کمی 
شما باز کنید، حتی اگر در تاکسی نشستید به تمام مسافران سلام کنید (انرژي بدهید).!

توانید خوش میکوچکی مانند آب و هواۀمسئلةدرباراز اوقات حتی با صحبت کردن يبسیار
صحبت بودن را تمرین کنید. خواهید دید که کار چندان سختی نیست!

و خودتان را شاد کنید و حدالمقدور صحبتی از هاآن! و دیبگیراسی با دوستان قدیمی خود تم
گیرید!مینکنید در دسته افراد بزرگوار قراراي زیرا اگر گلایه؛نکنیدییبی وفا

زودتر از دیگران سلام کنید و منتظر جواب سلام نباشید!
د!یبگریزفرد از مجادله کردن همنحصر بهاي با تکنیک

و این ضرب المثل چینی را الگوي خود قرار بدهید!
کنند! با استعدادها مباحثه، ابلهان مجادله!میدانایان سکوت

براي اینکه از شر مجادله کردن با دیگران خلاص شوید و هم براي اینکه انرژي خود را 
د و براي ییحثه پرهیز نمابیهوده هدر ندهید! باید در درجه اول از مجادله و در درجه دوم از مبا

نمایم:میرا به شما پیشنهادها این هدف این تکنیک
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: در این روش تنها باید در نقش شنونده باشید! باور کنید که روش اول خلع سلاح کردن
شما نیز جزء احتمالاًکه ییاست! و از آنجاانسانین نیازهاي تربزرگحرف زدن یکی از 

خود اشخاصی پرحرف و اهل مجادله را در کنار خود دارید. افرادي هستید که در زندگی 
شوند و نمیهمیشه باید در نظر داشته باشید که افراد اهل مجادله هرگز از بحث کردن سیر

د دست از مجادله ییتوانید توجیه کنید! براي همین تلاش نمانمیراهاآنشما هم هرگز 
کردن بردارید! 

ین افراد را نسبت به خود جلب کنید، تنها کافیست که و در ضمن براي اینکه رضایت ا
هاي اوکه با لبخند و نشان دادن این حالت که متوجه حرفگونهاینشنونده خوبی باشید! 

!شودمیتکان دهید. به این روش طرف مقابل شما خلع سلاحد أییت، سري به معنی شویدمی
خلع سلاح نمودن و پایان دادن به و بسیاري از اشخاص زمانی که از این شیوه براي 

دانند! در این روش تنها مییییک شیوه جادوراآنکنند میمجادلات روح فرسا، استفاده
د و ییاید تنها گوش نماگذاشتههاي طرف مقابل را در حالی که به او احترام کافیست که حرف

اهمیت ندهید و تنها به مخالف باشد! ولی به آنکاملاًشما ةعقیدهر قدر که مطالب او با 
گوش کنید و حدالمقدور سري تکان بدهید!د أییتهایش با حالت صحبت
این تأثیربار کافیست تا امتحان نموده و به یکایدکردهحال این روش را امتحان نهاگر تا ب

همیشه در صحبت کردن طرف مقابل مطلبی قطعاًدر زندگی خود پی ببرید!ییروش جادو
که شما با آن موافق باشید!شودمیپیدا

گویند که اطرافیانشان با اینکه میکنندمیها تجربهو حتی افرادي که این روش را سال
ولی به هر حال از این گونه رفتار اعتراضی ندارند و ،اندشدهاو ةشیومتوجه این تکنیک و این 

عملهاآنکنی و به میشهاي من گودانم که تو فقط به حرفمیاند:گفتهحتی بارها 
هاي من) خاطر احترامی که با این روش (گوش دادن به حرفکنی! ولی به هر حال بهنمی

آوري!میوجودبهشوي رضایت خاطر را در من براي من قائل می
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کنند و در میباور کنید خیلی از مردم با حرف زدن احساس سبکی و خالی شدن و فراغت
هایشان خریدار کنید که احساس کنند حرفمیهاآنتکنیک خلع سلاح شما این لطف را به 

دارد!
باشید!اي حرفهاي بنابراین در این روش تنها کافیست که شنونده

ي بر تأکیدکلیدي براي پایان دادن و ۀجملدر این روش تنها کافیست که از چند روش دوم:
د!ییامطالب شخص استفاده نم

البته من نظر شما را قبول دارم! من هم چه مطلب قشنگی گفتی!-1رتند از: عباها این جمله
صحیح است!کاملاًد ییگومیشما موافق هستم! مطلبی که شماةعقیدبا 

بلکه بیشتر باید از این ،قبل بدین شکل نیست که تنها شنونده باشیدةشیودر این روش مانند 
دهید در حالی که بعد مید و با این روش به فرد مقابل حقی راییاستفاده نماي تأکیدجملات 

توانید بیان کنید و در نظر داشته باشید میهاي مذکور حتی نظر خود راجملهاز گفتن این 
که طرفین مقابل نسبت به همدیگر جبهه شودمیتبدیلمباحثه کردن زمانی به یک مجادله 

،دام بخواهند تنها حرف خود را به کرسی بنشانند. در این روشبگیرند و به اصطلاح هر ک
خواهید توانست به راحتی یک مجادله را به یییعنی با استفاده کردن از این جملات جادو

نیت خود را نسبت نستوانید حمید، با این شیوهیییک مباحثه منطقی و ثمربخش تبدیل نما
به طرف مقابل نشان بدهید!

پول خود را براي خرید کتاب ال ممکن است همسر شما از اینکه چرا شما مرتب(به عنوان مث
که فوق العاده در زندگی و کار شما داراي اهمیت است! کنید خرج میو مسائلی از این قبیل 

به شما شکایت کند!دائم
و یا یک فرد پژوهشگر و محقق را در نظر بیاورید!

زیادي براي خرید کتاب و جزوه و همچنین وقت ۀهزینافراد باید گونهاینکه یی... از آنجا
ازهاي ایشان خانوادهبا این مشکل مواجه هستند که بسیارزیادي را صرف مطالعه نمایند، 

با این خصوصبهشوند و این روند زندگی این مسائل پس از مدت کوتاهی خسته و کلافه می
گونه افراد تا حدي دشوار خواهد بود!)
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در این شیوه باید خود را جاي طرف مقابل بگذارید و دنیا را از ییجابه: روش جاروش سوم
طرف مقابل خود ببینید! باید متوجه شوید که طرف مقابل چه احساسی دارد. چطور فکر

کند؟میچطور عملاحتمالاًکند و می
با گفتن جملاتی (به عنوان نمونه: اگر با پدر خود مشکل دارید، چندان لازم نیست که

کند و میعملگونهاینکه فردي شودمیمخالف، کار را به مجادله بکشید! زیرا بسیار دیده
کنید! ما با هم اختلاف سنی زیادي داریم! زماننمیگوید: شما مرا خوب دركمیبه پدر خود
ها گذشته است!)این حرف

کند. بلکه تنها اتفاقی نمیاز شما دفعدر نظر داشته باشید گفتن این جملات کار و مشکلی را
یابد!میافتد این خواهد بود که این جر و بحث فرسایشی ادامهمیکه

کنم خودتان را جاي طرف مقابل قرار دهید! و بدین وسیله تا حدي طرف میبه شما پیشنهاد
بسیاري از د با این سیاست ریشه اصلی یکه بتوانشودمیمقابل را درك کنید. این کار باعث 

اختلافات را پیدا کنید و براي این مورد نیز لازم است که بتوانید رفتار و اقدامات دیگران را 
زنم! میتو فلان مسئله را حدسةدرباربیشتر حدس بزنید! بدین وسیله که از او بپرسید من 

فلان مورد چیست؟ةدربارزنم؟ نظر شما میآیا حدس درستی

جا و اصولی هستند؟هی که از خود دارید بآیا توقعات و انتظارات
)4تست خودشناسی (

از خود دارید علامت بزنید و بعد به سراغ گونهاینجلوي هر تعداد از انتظارات و توقعاتی که 
تفاسیر مربوط بروید!

توانم میکهییمن باید قادر باشم که بتوانم به دوستان و خویشان خود کمک کنم و تا جا-1
دانم!میمسئولخودم را 

من باید طوري رفتار کنم که همیشه محبوب همه کس باشم و همه را از خودم راضی -2
نگه دارم!

!شوممیشدت ناراحت و عصبیهمن بد فکر کنند بةدرباراز اینکه دیگران -3
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تحمل شکست خوردن را ندارم و دوست دارم همیشه درجه یک باشم!-4
!شوممیشدت ناراحت هرا در بعضی اوقات کنترل کنم بتوانم خودمنمیاز اینکه-5
نگران هستم!شدتبهشوم ییاز اینکه مرتکب اشتباه و خطا-6
از اینکه دیگران نقاط ضعف مرا بدانند بیزارم!-7
کنم!میخودم را با افراد موفق مقایسهمرتب-8
هستم!از اینکه براي برخی از کارها استعداد ندارم، خیلی ناراحت -9

!شوممیاز اینکه اوضاع بر وفق مراد من پیش نرود، عصبانی و ناراحت -10

تفاسیر مربوطه این تست
 خیلی که . باید بدانید استکمتر از سه موردایدنمودهکه انتخاب ییهاگزینهاگر تعداد

خوب نیست!اصلاًنسبت به خودتان کم توقع و بی خیال هستید و این 
 داراي توقعات و مورد باشد باید بدانید که تقریبا6ًتا 4ي شما بین هاگزینهاگر تعداد

باشید ولی به هر حال همیشه باید شکست خوردن در میو اصولی از خودجابهانتظارات 
برخی از کارها را امري اجتناب ناپذیر بدانید!

 انتظارات و توقعات شما از مورد باشد باید بدانید که6ي شما بیشتر از هاگزینهاگر تعداد
دهید! در نظر میو اصولی نیست و تا حدي در این رابطه خودتان را عذابجابهخودتان 

شدتبهاوقات موفقیت امري نسبی است و این در حالی است که شما ر بیشتداشته باشید که 
سازد!یمخالی لیوان شما را نگرانۀنیماز شکست خوردن هراس دارید و به قول معروف: 

(ناپلئون بناپارت)شکست خوردم تا شکست دادن را آموختم!قدرآن
آرزومندانه زندگی کنید!

امید و هاانبیابچیزي که به گم گشتگان در قطعاًهر چند که سرآب یک حقیقت نیست! ولی
به امید زنده است و نه به آب!انساندهد همین سرآب است و مطمئن باشید میانرژي

واقع ،اند که خیال پرداز نباش! رویایی بودن کار بدي استآموختهاز کودکی به ما متأسفانه
بین باش!
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و خلاصه هزاران فکر دیگر که باعث شده است که ما در این چرخه تمدن و صنعت امروزي 
از دست بدهیم و حتی این احساس را به صورت موقت نیز استحقاق رااحساس لذت بردن

دانیم!نمیخود
گناه ما چیست که نباید از حداقل امکاناتمان حداکثر لذت را ببریم؟!مگر

خوشبختی یعنی تسلیم نشدن در برابر خواهیم این جمله را متوجه نشویم که: میوتا کی
بدبختی!

البته بعد از اینکه تعییراتی را در ،نمایم زندگی اطراف خود را تغییر دهیدمیبه شما پیشنهاد
آورید!وجودبهید و کم کم این احساس خوشبختی را در خود دوجود آورهخود ب

از شما بگیرد و حتی نگذارید یک تصویر و یک راآناجازه ندهید که هیچ کس و هیچ چیز 
دردناك و یا حتی مخلوط (هم خوبناك و هم دردناك) در اي مربوط به خاطراهعکس قدیمیِ

نمایم:میاقدامات را به شما توصیهزندگی شما وجود داشته باشد به عنوان مثال این 
دهد پوسترهاي زیبایی را که میو مطالبی که به شما انرژيها اتاق خود را پر کنید از جمله

در و دیوار اتاق خود بچسبانید تمام برکند میسرسبزي طراوت دریا و آسمان را تداعی
کنید و اتاقتان را سبز کنید بِرا !)چه ایرانی و خارجی(هاي هوي متال و... خوانندههاي عکس

ها، ویلاها و باغها، نهخاو تصاویر از ها هاي انرژي بخش و همراه با عکسپیامو مملو از 
برسید در جلوي دیدتان قرار دهید!هاآنست دارید به وکه درا یچیزهای

دارند و مشکلاتی که ها کنند از بدبختیمیرسند شروعافرادي که هر وقت به شما میاب
داشته یادبهقطع رابطه کنید و لازم نیست که سنگ صبور ایشان بشوید و ؛کنندمیصحبت

جاي بگیرد اي کنندهت احنارئلاعمومی نیست که در آن مسۀزبالباشید که قلب شما سطلِ
ریزند!میکه دیگران از خود بیرون

و تی احنارخود چیزهایی را نگه دارید که کارشان براي شما تنگی نفس، فشارخون، در قلب
تپش قلب نباشد!

با حال گرفته خود مرا به عزاداري خویش دعوت و روي درب اتاق خود بنویسید که لطفاً
نکنید!
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هاي قدیمی خود لباساري کنید از دمشکی و تنگ خود،هاي تیرهلباساز پوشیدن 
هاي شادي دارند استفاده کنید و مهم نیست که از مد افتاده رنگیی که اهآنخصوصبه

بیافتید!دخاطرات خوب زندگی خویادبهباشد مهم این است که به شما روحیه بدهد و 
شما را ببیند بگوید کسی اگر امروز کهقدرآنرا بدهید اي کنونی خود تغییرات عمدهۀقیافدر 

اي!کردهفلانی چقدر تغییر 
ح صورت (آقایان) و یا آرایش خود را تغییر دهید اصلاموهایتان را کوتاه کنید مدل مثلاً

شما این قطعاً!خود را تغییر دهیدهاي ۀسلیقها) و از عطرهاي جدیدي استفاده کنید خانم(
هایشان کنایهو نگذارید که دیگران با گوشه و تغییر دهیدمرتبحق را دارید که همه چیز را 

گویند: که فلانی (یعنی میحق را از شما بگیرند و یا اینکه فکر نکنید که اطرافیانتاناین 
به هیچ اصلاًحت نشوید و اکنید و از این مسئله نارمیتغییردائمثباتی هستید و بیشما) فرد 

و چیزهاي خوب خود فکر کنید!ها چیزي فکر نکنید و تنها به آرزوها، فکرها، احساس
!در خود افزایش بدهیدگونهایناندیشی را فرهنگ مثبت 

عمل گونهایندفتر یادداشت کوچکی را همراه خود داشته باشید و همیشهبا این روش که
د:یینما

هر اقدام مثبت و هر کار خوبی که انجام دادید آن را بنویسید وجلوي آن یک علامت مثبت 
هاي کوچک در کوچه بچهتواند اقدامی کوچک مانند لبخند زدن به میبگذارید این کارها
ل یوساکردن برخی از جابهبراي جایههمسامانند کمک کردن به تربزرگباشد و یا اقداماتی 

و در هر روز جلوي آن ها دهید آن را نوشتهمیو هر کار کوچک مثبتی که انجامسنگین!
د و هر اقدام ییمشخص نما+مانندترکوچکا شکلی مثبتی بگذارید و این علامت مثبت را ب

د!ییثبت نماتربزرگ+مثبت بزرگی مانند کمک کردن به دیگران را با یک علامت 
دهد و از میتحولات عجیبی برایتان رخقطعاً.دییاین برنامه را حداقل دو هفته دنبال نما

و خود شما شودمید بیشتریینمامیکه ثبتیهایمثبتگذرد تعداد میجمله اینکه هر روز که
خواهید آورید!دستبهبسیار خوبی را هفته احساس مثبت و سرحالیِنیز پس از یک

!به طبیعت عادت کنید
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ساخته است رزندگی صنعتی و ماشینی امروزه ما را از یکی از ارکان هستی بخش زندگی دو
!نمایم با طبیعت آشتی کنیدمیدبه شما پیشنها!و آن چیزي نیست جز دور شدن از طبیعت

دانید که قدم زدن در پارکی که بسیار خوش آب و هوا و میتمام شما این موضوع راقطعاً
تواند احساس شادابی و نشاط را براي شما به وجود میحد تا چهو دارداتی تأثیرچه استآرام

هاي زندگی سري به استرسی و ناراحتدر مواقع نمایم کهمیدولی من به شما پیشنها؛بیاورد
زیر درختی بنشینید و فکر کنید!،بکنیدتنهاییبهراطبیعت بزنید و این کار

د!ییفوق العاده آن را در زندگی تجربه نماتأثیرببرید و کاربهاین روش را حتما 
هاتفکیک احساس

خاصی بپردازید که در کل ذهن شما را کنم به کارهاي میبراي رفع اضطراب به شما توصیه
توانید دوش بگیرید (حمام کنید) میبه ریشه عمل اضطراب معطوف نکند در این جور مواقع

چیزي بدوزید، چیزي بخورید و خلاصه هر ،با انگشتان خود بازي کنید،دییرا بشوها ظرف
!یتان مفید استابرقطعاً،اضطرابتان باشدۀریشکه غیر از حالت فکر کردن به يکار دیگر

آرامش ؛سازیدخود را از همدیگر جدا ۀگانهاي پنج حسولی اگر به هر شکل تلاش کنید که 
زمانی که در منزل هستید و در زمان حمام مثلاً!بسیار محسوسی را به وجود خواهید آورد

این حالت در قطعاً.گرفتن به احساس برخورد قطرات آب با پوست بدن خود متمرکز شوید
تر خواهد بود!بخشدوش گرفتن برایتان بسیار لذت ةنحواین 

را از همدیگر ها روي زبان احساس و مزهییِهاي چشاگیرندهباخورید میو یا اگر چیزي را
در ذهن خود تفکیک کنید، احساس شیرینی، ترشی و خوشمزگی را جدا از کل احساس 

د!ییخوردن درك نما
کردن و یا دست زدن به چیزي هستید حالت برخورد پوست بدنتان با آن یا اگر مشغول لمس 

!شودمیکه در شماباشیدشیء مزبور را تفکیک کنید و متمرکز احساس خاصی
تري از کنید تجربه و احساس عمیقمیهاي خود را تفکیکاحساسگونهاینزمانی که قطعاً

رد.آرامش را در جسم و روان خود به وجود خواهید آو
با صفا باشید!
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بزنید! براي اینکه احساس بسیار خوبی را دل بھ دریاکنم میدبه شما پیشنها
کنم.میبسیار بالا ذکرتأثیرتجربه کنید چند روش منحصر به فرد را با 

و جوراب خود را از پا درها یک روز صبح و یا بعدازظهر به پارك بروید کفشروش اول:
هاي خنک و تازه قدم بزنید و با تمرکز بالا احساس خوبی را که در کف بیاورید و روي چمن

گیاهان را با خستگی و و انرژي و تازگیِآید به کل بدن گسترش بدهید میوجودبهپاهایتان 
در حین و از این احساس لذت بخش نهایت استفاده را ببرید و دییی خود تعویض نماناراحت

نکنید و به غیر از آرامش و خوشبختی!قدم زدن به هیچ چیز دیگر فکر 
کنند که شما دیوانه شده اید!میهر چند که با این کار شما مردم در پارك فکر

تنها شما هستید کند و نمیوضعمهم نیست و چیزي را اصلاًهاآنخیال فکر کردن بیولی 
و دییروحیه خود را عوض نما،توانید با این کارمیکه با احساس لذت و آرامش خاطر

توانید از زمین انرژي بگیرید!میگونهاین
ز، بهار و یا تابستان را انتخاب کنید در حالی که هوا بارانی است و یییکی از ایام پاروش دوم:

راحتی و بدون استفاده از ییهادر عین حال چندان سرد نیست! و با یک لباس راحت و کفش
تر! و با آهسته کردن آرامهاییانمکهاي خلوت و در کوچهم بزنید. در چتر در زیر باران قد

کنم که در میهایتان از این هواي مطبوع نهایت استفاده را ببرید! به شما پیشنهادقدم
بروید و از فضاي خلوت این ها پارك و یا فضاي سبزي در همان نزدیکیبهمواقع گونهاین

و در این شویدمیروهروباي با آب و هواي فوق العادهقطعاًپارك نهایت استفاده را ببرید!
باعث جذب اکسیژن ،اندشدههاي منفی هوا که به شدت زیاد وضعیت به علت اینکه یون

دستبهو خواهید دید که انبساط خاطر بسیار خوبی را شودمیدر مغز و بدن شما ییبالا
در این هواي مطبوع نفس کند! میخیساید و احساس خوشبختی تمام بدن شما راآورده

مسائل ناراحت کنید که باران تماماحساسد!ییعمیقی بکشید و همه چیز را فراموش نما
و به خاطر همین هر لحظه آرامش بیشتري را دشویمیکند و میکننده را از ذهن شما پاك

انرژي بگیرید!توانید از آسمان میگونهاینو شویدمیترسبککنید و میکسب
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به طبیعت و یا مسافرت بروید! ییاوقاتی را براي فراغت خیال پیدا کنید! و به تنهاروش سوم:
هایتان را در بیاورید و شلوار خود را تا بالاي رودخانه و جویبار کوچکی را پیدا کنید و کفش

خنکی و تازگی زانو بالا بزنید و پاهاي خود را در این آب سرد فرو ببرید و از این احساس
آرامش را انسانۀروحیلذت ببرید! و فراموش نکنید که سرما بسیار بیشتر از گرما در بدن و 

که تابستان باشد!آورد مخصوصاًمیوجودبه
اید، چشمانتان را ببندید و یک لحظه به مشکلات بردهدر حالی که پاهاي خود را در آب فرو 
بعد به این فکر کنید که تمام مسائل ناراحت کننده در کنونی و مسائل ناراحت کننده بروید و

چشمان خود را در این شوند!میپاهاي شما جمع شده است و بوسیله این آب شستشو داده
ناراحت کننده از شما دور هاياحساساحساس کنید تمام مسائل و کهزمانیحال باز نکنید تا 

کنید دیگر پاهایتان کرخت و بی میشوند و علامت آن مربوط به زمانی است که احساس
در شما وجود اي حس شده است و آن زمانی است که دیگر هیچ احساس ناراحت کننده

نخواهد داشت!
روز را براي خود مهمانی بگیرید!یک

خارج از روز تولدتان امري عجیب و غریب همآنکنید که یک تولد یک نفره میچرا فکر
است؟

هر چند وقت در میان براي خودتان تولد بگیرید و جشنی را مهیا م: کنمیبه شما پیشنهاد
نیز باید براي آن تنظیم کنید!روز مصادفکنید ولی یک

نیز با زمانی همراه کنید که یک اتفاق خوب براي شما افتاده باشد! و یا یک راآنمصادفت 
کار بسیار خوب انجام داده باشید! و یا اینکه احساس کنید که امروز آدم بسیار توپی(خوبی) 

اید! و یا هر روزي که احساس کردید باید به خودتان افتخار کنید!بوده
را براي خود تولد بگیرید و در این مهمانی یا به یکی از این روزهاي خوب و سرنوشت ساز 

و یا با دوستانی بامزه و اهل مسخره بازي دست به کارهاي خنده داري بزنید!ییتنها
فوت راآنو روي آن شمع بزرگی قرار دهید و بعد یک کیک کوچک سفارش بدهید!مثلاً

یکی از تهمانی را به مناسباین مد: ییکنید و سپس دوستانتان و یا خودتان کف بزنید و بگو
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ییو بعد شروع کنید به تنها! اید نمودهکارها و یا... زندگی خود برگزار ،ین اقداماتتربزرگ
این کیک را بخورید و در حالی که حتی به مهمانان تعارف هم نکنید و البته این کار را باید 

شما حیرت زده هستند به به عنوان شوخی انجام دهید و در حالی که مهمانان با این عمل 
خلاصه شاد بخندید که دل درد بگیرید! قدرآن، بخندید و هقهقهبا هاآنقیافه حیرت زده 

د که بخاطر این به شما ییو بعد از این کار مقداري به دوستانتان کیک بدهید و بگوباشید
(البته تمام این خواستم که شما بمیرید! نمیکیک ندادم که توي این کیک سم ریخته بودم و

شوند و شمامیکارها فقط براي خندیدن زیاد است) و در اینجا باز هم دوستانتان متحیر
د که شوخی کردم!ییحرف خود را پس بگیرید و بگوخندید البته سریعاًمی

را که براي خود یی، کادوهاهاو حالا یک پیشنهاد بهتري دارم! پس از صرف خوراکی
د!ییو از خودتان بابت سلیقه خوبی که دارید تشکر نمااید باز کنید خریده

و پس از باز کردن هدایا خودتان درب اتاق را ببندید و نوار بسیار شادي را که از قبل آماده 
زیاد کنید و شروع به رقصیدن راآندر سیستم صوتی خود قرار دهید و صداي ایدنموده

مسخره بازي کج و کوله بازي) و بهتر است صورتبهعادي، بلکه صورتبهد! (و البته نه یینما
و دسته جمعی این کار را کنید و اداي رقصیدن همدیگر و یا دوست صورتبهکه 

توانید بخندید و میکهییجدي نباشید و تا جااصلاًو سعی کنید هایتان را درآورید فامیل
بخندید و بخندید!

کنید و این روز و روزهاي مانند آن بهترین نمیمطمئن باشید این روز را هرگز فراموش
سالگرد تولدتان خواهد بود!

هرچند که این شادي را قرض گرفته !بنابراین سعی کنید که همیشه در زندگی شاد باشید
باشید!

ریزي نموده باشد و برنامههاي احتمالی خود نیز شکستفرد برنده شخصی است که براي 
دهم.میطبق این مثال برایتان شرحراآن

که هر کدام کسبه بسیار بودند(... به یاد دارم که در چند سال پیش دو برادر در بازار تهران 
گیرند که در یک معامله میموفق و مشهوري بودند. این دو نفر هر دو در یک رقابت تصمیم
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گذاري نمایند! برادر اول این بود سرمایه درصد90بزرگ که احتمال سود دهی در آن حدود 
ریزد و برادر دوم که فردي عاقبت میدهد و تمام سرمایه خود را در این کارمیکار را انجام

کند به این علت که با نود میریزيبرنامه،تر بود براي آن ده درصد احتمال شکستاندیش
د دیگر از این سرمایه خود نماید و ده درصمیدرصد از سرمایه خود در این کار سرمایه گذاري

گذارد!میرا براي آن ده درصد عدم موفقیت احتمالی در این کار کنار
وجودبهبه علت مشکل کوچکی که در مسئله کلی و رکود اقتصادي این کشور متأسفانه

دادگاه و رأي و تا صدور شودمیتوقف مآید. اجراي آن پروژه به خاطر فسادهاي مالی می
،کرده بودراکه با تمام زندگی خود این ریسکاین برادرداران سهاممشخص شدن تکلیف 

! ولی شودمیکند و زمین گیر میخاطر این شوك و این حادثه ناگوار سکتههبوبر اثر ناراحتی
عدم موفقیت مال شکست و با عین ده درصد احتمالخاطر دور اندیشی و احتهبرادر دوم ب

هاي ییها زمان نیاز است که این برادر به تواناکند و هر چند که سالمیدگی خود را ادارهزن
مالی و اعتبار اولیه خود برسد ولی حداقل آن اینست که سکته نکرده است و از زندگی با 

اقتصادي خود محروم نشده است!)هاي آرامش و فعالیت
به حتمالی به این معنی نیست که دائمهاي اشکستدر نظر داشته باشید پیش بینی کردن 

آمدن این وجودبهفکر ترس از شکست خود باشید! بلکه تنها به این معنی است که با 
که نشوید و خداي نکرده وگیرند، شنمیهاي احتمالی که هیچ قانونی را هم در برشکست

دچار سکته، افسردگی و ایست قلبی نشوید!
حالت خصوصبهکه سرحال هستید، هاوقتکنم بعضی میبه خاطر همین به شما سفارش

کنید!میمفرط خوشی و پر انرژي را تجربه
شما ،که در زندگیباشید ییها و یا آن چیزهاییگاهی هم به فکر از دست دادن برخی از دارا

د! و کنیهاآنتوانید جایگزین میو با این کار ببینید که چه چیزهاي دیگري را!کندمیرا شاد
توانید سپري کنید!میچگونه روزگار را بدون آن مسائل
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را براي یید که معقولانه باشید! و از همین الان راه کارهاییاز این نحوه تفکر خود تلاش نما
زیر را انجام ةشدآوردن خیلی چیزهاي جدید کشف کنید! به عنوان مثال تمرین ارائه دستبه

همین الان پاسخ بدهید!دهید و در داخل همین جزوه و 

تست خودشناسی
به صورت تشریحی پاسخ بدهید!

الف) اگر روزي پدر و مادر، همسر و فرزند و تمام کسانی را که دوست دارید از دست بدهید 
وجود دارد؟)دهید؟ (آیا تضمینی براي اتفاق نیافتادن این مسئلهمیچه اقدامی را انجام

ادي خود را از دست بدهید و به کل ورشکست شوید چه اقدامی را هاي مییب) اگر تمام دارا
دهید؟میانجام

خودتان را بهتر بشناسید:اید که دادههایی پاسخبه و حالا با توجه 
براي شما کار بسیار سختی بود؟ و آیا پاسخ شما با این دو سؤالآیا پاسخ دادن به این دو -1

کار و...دانم، هیچ نمیکلمه همراه بود با
و آیا چند کلمه بیشتر پاسخ ندادید؟

شویدمیدر مواقع مشابه با این اتفاقات دچار مشکلاید که حتماًبودهگونهاینبه هر حال اگر 
نوشتید به هر حال پس از اجراي این میمطلبسؤالوگرنه باید حداقل پنج خط براي هر دو 

پاسخ بدهید!هاآناي خواسته شده به د و در جاهییکار مطالب زیر را نیز مطالعه نما
ارائه شده این مطالب را در نظر داشته باشید:سؤالبه عنوان مثال در پاسخ دادن به 

احتمالاًدهیم! بلکه تنها نمیبا از دست دادن شخصی ما همه چیز خود را از دست-2
م از دست نمودیمیخوشایندي را که از طرف مقابل دریافتهاياحساسخاطرات خوش و 

خواهیم داد! 
بهتر از گذشته و نزدیکان و اي فراموش نکنید که دنیا به پایان نرسیده است شاید خانواده

راحتیبهآوریم! و به هر صورت دستبهاند رفتهکه ییهاآنتر از دوستانی دلسوزتر و مهربان
د!ییتوانید افراد دیگري را در زندگی خود جایگزین رفتگان خود نمامی
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کاملی براي خوشبختی شما نخواهد بود! زیرا اگر هر قدر هم که پولدار باشید تضمین-3
بود افراد دارا و ثروتمند هیچ غم و مشکلی را نداشتند و بسیاري دیگر از افراد فقیر گونهاین

در صورتی که چنین نیست هر کس داراي سه !کردندنمیهرگز احساس خوشبختی را تجربه
را داشته هاآنچیزها در زندگی خود باشد فرد خوشبختی است و اگر پنج مورد از مورد از این

باشد سعادتمند است!
- 3مند هستند. علاقهکسانی را که به او -2که درد نکشد). قدرآنسلامتی جسمی (-1

اینکه دشمنانی نداشته باشید که -4برید. میلذتهاآنکسانی که شما از زندگی کردن با 
پول داشته باشید که هم اکنون بوسیله آن سرپناهی، قدرآن-5شما را تهدید نمایند. مدائ

از بو کردن یک -6بیاورید. وجودبهتان خانوادهزیراندازي و خوراکی براي خودتان و نیز براي 
از دورغ گفتن هر چند مصلحتی بیزار باشید!-7گل سرخ لذت ببرید. و 

جتناب ناپذیر!یک واقعیت دردناك ولی ا
را هاآنبسیاري از قطعاًبینید کهمیافراد مختلفی را،در دنیاي کنونی و در کوچه و خیابان

براي اولین بار و آخرین بار خواهید دید!
کنند؟ و چه اتفاقات میچگونه زندگی را سپريهاآناز درون این افراد چه خبري دارید؟ 

دهد!میکردن هستید در دنیا براي افراد رخخاصی در همین الان که مشغول مطالعه 
کودکی این اشخاص و خود شما چگونه بوده است؟ و ایشان چه دورانی و چه حوادثی را در 

اند؟گذراندهکودکی 
اختلالات اختلالات روانی و عمدتاًر بیشتبسیاري از روانکاوان معتقد هستند که علت اصلی 

است که از این اشخاص در دوران ییهاتفادهاسگرفته از سوء ت أنششخصیت در افراد 
!استکودکی صورت گرفته 

هاي جنسی و یا استفادههاي جنسی، سوء یکشبهرهها، استفادهترین این سوء عمدهو یکی از 
باشد!میتجاوزهاي جنسی

%29هاي آسیب شناسی اجتماعی، حدود آمده در پژوهشدستبهطبق آمارهاي متأسفانه
د که در دوران کودکی ایشان، افرادي بزرگسال براي نکنمیبزرگسالان گزارشدرصد از 
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اند و این واقعیت دردناك این است که دادهرا صورت ییهاسوءاستفادهو ها مزاحمتهاآن
بار مورد تجاوز و بهره کشی جنسی قرارحدود یک چهارم از تمام افراد حداقل یکتقریباً

متخصصان معتقد هستند که میزان واقعی این اي است که حتی عدهگیرند! و این در حالی می
باشد!میآمار بیشتر از این حد

و در واقع این خاطره دردناك مانند یک سوهان روح باعث وارد شدن صدمات جدي به 
ولی چگونه است که برخی از افراد این واقعه را،شودمیوضعیت روانی و شخصیتی افراد 

را تسخیر هاآنولی برخی دیگر این حادثه و این اتفاق تمام زندگی ،کنندتوانند فراموش می
نموده است؟!

ر بیشتکار مشخص شده است که هاي انجام شده بروي افراد بزهو باز هم طبق پژوهش
نمایند!میایشان چنین خاطره و جریانی را از سرگذشت زندگی خود بیان

 از عوامل یکنید که چنین اتفاق مشابهی یکمیاحساسبنابراین واقع بین باشید! آیا شما
اید با آن کنار نتوانستهباشد که هیچ وقت میاصلی مشکلات روحی روانی و شخصیتی شما

د؟ییبیا
کنم که به این میاید قبل از هر چیزي توصیهبودهاگر شما از قربانیان این دوره و این اتفاق 

د:یی) توجه فرما1998تا 1906ترین کوك سان (اخانم کنامهفردي بةدربارداستان نقل شده 
معرفیگونهایننویسد و خودش را می(خانم کوك سان در خاطرات دوران کودکی چنین

نماید...: می
هاي کامیابیمن یک فرزند نامشروع بودم و در دوران کودکی شاهد ارتباطات جنسی و 

دوست پسرهاي مادرم از او بودم و هر چند وقت در میان این افراد براي من نیز 
آوردند!میوجودبهرا ییهامزاحمت
این دوران همیشه مانند سوهان روحی بود که در دوران جوانی و حتی در آزاردهندة خاطرات 

ي مانند یک شبح گرفت و چیزمیسالی جلوي هر گونه پیشرفت و ترقی را از مناواسط میان
دردناك من و نداشتن یک حیثیت گذشتۀ همیشه باعث شده بود تا احساس کنم فردي با 
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زودي من نیز مانند مادر خود به زن هدنبال ندارد و ببهصحیح سرنوشت خوبی را خانوادگیِ
خواهم شد!تبدیل اي فاحشه

به همین خاطر بسیاري به نویسندگی داشت و علاقۀ خانم کوك سان در سنین جوانی 
در پاسخ هاآننمود! ولی میآموزشی مطالب خود را ارسالاي با موسسهاي مکاتبهصورتبه

به نحو جدي از ایشان خواستند که نویسندگی را شغل خود قرار ندهد! زیرا او هرگز استعداد 
: در گویدمینابسامان شد و بازکاملاًاین کار را نخواهد داشت! بنابراین اوضاع روحی او 

شدم که...اي هاي روحی عمدهناراحتیسالگی دچار افسردگی و 40تا 30دوران سنین بین 
آمد و آن اندیشه این بود که من وجودبهناگهان همه چیز تغییر کرد و در ذهن من یک فکر 

توانم تغییر بدهم نمیآوري خاطرات تلخ گذشته چیزي را که مربوط به گذشته استد با یا
نیز خراب خواهم کرد!است که مربوط به آینده را نچه ولی آ

آوردم که در دوران دستبهبنابراین دیگر به گذشته فکر نکردم و درست احساس افرادي را 
کودك هیچ مشکلی نداشتند!

هایم را تغییر دادم و به محفل نویسندگان نوشتهکلی قالب و باز به نویسندگی پرداختم و 
ولی در سال ،ترین کارها درآمدفروشمن از پر هاي داستاندا کارها و پیوستم و در همان ابت

شدم ولی به هر حال تصمیم گرفته بودم اي دوباره دچار مشکلات جسمی آزاردهنده1961
که به هیچ چیز به غیر از هدف بزرگم فکر نکنم و با پشتکار و همتی که از خود نشان دادم 

بعد موفق به کسب مدال هاي تحریر درآوردم و در سالهاي زیادي را نیز به رشته کتاب
افتخار شدم!)

و امروزه کاترین کوك سان، لقب بانوي افتخار آفرین امپراتوري بریتانیا را از آن خود کرده 
است و این پیشرفت خود را مدیون فراموش کردن دوران تلخ و حوادث ناگوار گذشته خود

داند!می
در بهاز یک حادثه خطرناك جان سالمییبه صورت معجزه آساوي در کودکی مایا آنجلو:

گیرد و در میجنسی قرارةسوءاستفادولی پس از مدتی و در سن هشت سالگی مورد ،بردمی
ولی این اتفاقات تنها یک صفحه از زندگی او ،شودمیسالگی نیز حامل فرزندي نامشروع 16
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ي بزرگیهاموفقیتدن تغییراتی در زندگی خود به آوروجودبهگذرد که او با نمیبود و دیري
! شودمیکوسفرانسیسیاهپوست شرکت اتوبوسرانی سانةرانندمثال او نخستین براي .رسدمی

بسیار موفق و اي گردد و بعدها نیز هنرپیشهمیو نخستین کارگردان، زن سیاهپوست هالیوود
،گردد و در شعرمیدر دنیاها ترینپرفروشهایش از و کتابشودمییک رمان نویس مشهور

و به سبب شودمیگذرد که استاد دانشگاهنمیکند و دیريمیرا کسبییهاي بالاییتوانا
دهد، توجه دنیا را به خود جلبمیارائهها مطالب و شرح خاطراتی که از زندگی خود در رسانه

هاي جنسی و بهره سوءاستفادهعلی رغم کند که چگونه میها زن را تشویقکند و میلیونمی
هاي گذشته خود براي محدودیتتوان از میگونهایناز این قبیل و خاطراتی از ییهاکشی

بهتر کردن زندگی استفاده نمود!
»نیآلبرت انیشت«همیشه در هر مشکلی فرصتی نهفته است!

خوانند این است میکه این مطلب راییهاآنو البته سخن من با خوانندگان این مجموعه و 
که: 
هایعنی تسلیم نشدن در برابر بدبختی،خوشبختی تنها یک معنی دارد و آن!

سازید و در نظر داشته باشید اتفاقات ناگوار گذشته خارج ةآزاردهندۀچرخخودتان را از 
مشکلاتی از این قبیل اگر براي شما رخ داده است یک عامل بیرونی است که شما مقصر 

بینید میکه در اطراف خودییهاآنر بیشتنیستید و این اتفاقات مشابه نه براي ما بلکه براي 
این اتفاقات ناگوار را هاآناین است که هاآنفرق شما با احتمالاًولی ،نیز شاید رخ داده باشد

دانید!میولی شما هنوز خودتان را درگیر، مقصر و یا گناهکاراند،کردهفراموش 
کنید متوجه خواهید شد که میوآزاردهنده را فراموشو زمانی که این خاطرات فرساینده

!خواهید آورددستبهنوآوري و رسیدن به خوشبختی ،براي خلاقیتییانرژي بسیار بالا
کنید!دتان را سبک بنابراین هم اکنون تمام خاطرات تلخ از این قبیل را دور بریزید و خو

ترسد!میکدامین چشمه سمی شد که آب از آب
ترسد!میو حتی ذهن ماهیگیر از قلاب

؟!راکدامین وحشت وحشی گرفته روح دریا
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ترسد!میکه طوفان از خروش و موج از گرداب
غباري آن چنان مبهمگرفته وسعت شب را 

ترسدکه چشم از دیدگاه و ماه از مهتاب می
اح!ت و خیمه شب بازان و رقص وحشی اشبشب اس

ترسد! (شعر از: بهمن رافعی)میمژه از پلک و پلک از چشم و چشم از خواب

مهم نیست!اصلاًایدکردهو چه ایدبودهاین که در گذشته چه 
 درخشان خود، تصمیمات خوبی را بگیرید!مهم این است که براي آینده

د کنونی خود و جامعه و مشکلات نامساعشرایطبسیاري از اوقات فکر کردن به متأسفانه
خوب ۀسابقخوب و از همه بدتر نداشتن یک ۀحافظمالی و کمبود استعداد و نداشتن یک 

!شودمیبدترست اکه یاوضاع در آینده از اینباعث شده است که فکر کنید حتماً
ي در آینده تأثیرباشد که میدر حالی که تمام این حالات تنها یک احساس سریع و زودگذر

شما نخواهد داشت!
بسیار سخت و ۀگذشتهاآنافراد بسیار موفق دنیا خواهیم دید که ر بیشتزیرا با مطالعه زندگی 

غیر ممکن است که فرد بسیار و روزگار بسیار سختی را گذرانده و تقریباًاندداشتهاسفناکی را 
طور اجتماعی او از قبل همینۀوجهد و از او بپرسید که آیا اوضاع مالی او و یا یموفقی را ببین

بینید؟ و او پاسخ بدهد! آري!میبوده است که شما الان
کند که میهاي خود براي شما تعریفو بدبختیها از سختیهاییانداستمطمئن باشید که 

جوري است که اگر در انسانکنید! زیرا طبیعت میتمام مشکلات خود را فراموشبه کل 
داراي یک موفقیت و امکانات نسبی باشد، هرگز یک ،شروع کمالات و ترقی خوديابتدا

کنونی خود را شرایطآید که بتواند نمیوجودبهانگیزه اصلی و نیرو بخش و ضروري براي او 
تواند این باشد که در واقع آن موقعیت کنونی چندان اوضاع بد میتغییر بدهد و تنها علت آن

کند!نمیبنابراین هرگز ریسکتغییر بدهد! راآنو اسفناکی نیست که او 
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آید و داراي یک موقعیت می(به عنوان مثال: به نظر شما آیا فردي که در ناز و نعمت به دنیا
باشد! همیشه به فکر این است که مینواده خوبی از نظر مالی و اجتماعی از طرف خانسبتاً

چگونه امکانات خود را افزایش بدهد!
پاسخ خواهید داد! خیر!)قطعاً
!و این در حالی است که پاسخ شما درست است

باشند و یا بسیار موفق میموفقنسبتاًاز لحاظ موفقیت دو دسته هستند یا افراد ظاهراً
هستند!

و با خواندن سرگذشت افراد بسیار موفق دنیا به امداشتهکه در این رابطه ییهاطبق پژوهش
مالی و روحی شرایطام که این افراد در ابتدا داراي بدترین اوضاع و قطعی رسیدهۀاین نتیج

! در اندکردهحرکت شوم؟یی موفقانسانتوانم میچگونهاند و تنها با شروع این جرقه که: بوده
دستبههستند که موفقیت را ییهاآناند ید که افرادي که به موفقیت رسیدهنظر داشته باش

به ارث برده باشند!راآنکه ییهاآنآورده باشند و نه 
ی که شما در حال حاضر دلایلالبته هدف از گفتن این مطالب این است که شاید یکی از 

خوبی در انتظار شماست! ةهاي زیادي هستید این است که آیندداراي مشکلات و گرفتاري
که قبلا هم گفتم...طورهمانزیرا 

گذشته با آینده برابر نیست!
باید قطعاًشرط اینکه هدف شما در زندگی رسیدن به موفقیت باشد و براي این کارهولی ب

ت را بپرسید:سؤالااز خود این 
شوم؟ی خوشبخت انسانتوانم میچگونه
بشوم؟توانم فرد ثروتمنديمیچگونه
توانم همسري ایده آل داشته باشم؟میچگونه
توانم شغلی مناسب را پیدا کنم؟میچگونه
 اینکه:ترمهمو از همه

توانم احساس خوشبختی داشته باشم؟میچگونه



درمان افسردگی

65

بیاورم؟وجودبهتوانم احساس آرامش همیشگی را در خود میچگونه
توانم از زندگی خود لذت ببرم؟میچگونه
ت پاسخ روشنی بدهید سؤالائن باشید هر چند که شاید در حال حاضر نتوانید به این و مطم

زده شود! خداوند و کائنات شما را در این امر در ذهن شما مرتبها اگر این جرقهقطعاًولی
کنند. تنها کافیست که بخواهید!میباور نکردنی کمکطوربه

!شودمیها ور شدن و حرارت گرفتن اندیشهباشد که باعث شعلهمیها این جرقهقطعاً
بیاورید!وجودبهبا تصور خود آرامش را 

باشد و این بخاطر این میفراموش نکنید که قدرت تصور بسیار بالاتر از اثر معنی و کلمات
ماند. (به عنوان مثال: مییادبهاست که تصاویر بسیار بهتر از کلمات و معانی در ذهن شما 

او کاملاًدارد روزي در خیابان یکی از دوستان بسیار قدیمی خود را دیده باشید و شما احتمال
برایتان آشنا هاانخیابو ها ولی اسم او را به خاطر نیاورید ویا برخی از محله،را شناخته باشید

باشد در حالی که نام آن محل را فراموش نموده باشید!
روي سیستم دستگاه هتصویر بتأثیراین است که تنها علت این اتفاقات و عوامل مشابه آن

باشد!)میعصبی هزاران بار بیشتر از کلمات و یا معانی
کنید!نمیهرگز فراموشایدبودهرا از تصادفی که شاهد وقوع آن اي شما خاطرهاحتمالاًو یا 

از تصادف و اتفاقات ناگوار ییهاصحنهچندین بار اطرافیانتان احتمالاًو این در حالی است که 
که در را ییخانم زیباةچهرو ایدنمودهرا فراموش هاآنولی شما همه ،اندنمودهبرایتان نقل 

هاي این فرد ییزیبازاهاي شما نشسته باشد بسیار بهتر از زمانی که یک مهمانی در نزدیکی
آورید!میتعریف شده باشد به خاطر

باشد میآوردن یک آرامش فردي و عمیق در افرادوجودبهي هاروشاین شیوه نیز از بهترین 
بدین صورت که باید در ابتدا آرامش و .باشدمیو در عین حال بسیار ساده و اثربخش نیز

مجسم ،را که در آن، شما آرامش دارید و یا دوست داشته باشید در آنجا قرار بگیریداي صحنه
د:یینما
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یک محیط آزاردهنده و پر تنش قرار دارید. باید یک لحظه چشمان هم اکنون اگر درمثلاً(
را که دوست دارید آنجا باشید را مجسم ییو یا فضاهاها خود را ببندید و یکی از صحنه

دوست دارید که کنار دریا باشید و حالا پس از اینکه این تصویر و تجسم شما در مثلاًد. یینما
تان را در آنجا مجسم کنید که در حال قدم زدن در ساحل آمد خودوجودبهذهنتان از دریا 

باشید!)میدریا و یا ماهیگیري و یا هر کاري که براي شما لذت بخش است
فردي و عمیق صورتبهسعی کنید از این شیوه و از این روش در مواقع تنش و ناراحتی 

دستبهسم شفافی را دفعه اول و یا دوم چندان تجشما بیشتر استفاده کنید و هر چند که 
خواهید آورد!دستبهالعاده نتایج خوبی را فوقپس از چند بار تمرین قطعاًولی،آوریدنمی

استفاده از تصاویر آرام بخش!
صورتبهشوند،میبسیاري از افرادي که دچار افسردگی و اضطراب و استرسمتأسفانه
نمایند!میزندگی خود را مستعد براي ناراحتی و استرسشرایطناآگاهانه 

ناراحت کننده و تصاویر مبهمی را که باعث ییهاهایشان عکسبه عنوان مثال در اتاق
گیرد میراانسانکنند و در حالی که کل این تصاویر حداقل انرژي مینصبشودمیترسیدن

اعصاب را تیره و قرمز و نارنجی که شدیداًهاي کنند و یا از رنگمیباز هم نصبهاآنولی 
کنم قبل از هر چیزي رنگ میکنند که به هر صورت پیشنهادمیکند استفادهمیتحریک

آبی ملایم مانند دریا و یا سبز و آرام بخش کنید و در نظر راآناتاق خود را تغییر بدهید! 
هاي آبی و سبز روشن و تیره علاوه بر خاصیت آرام بخشی از لحاظ داشته باشید که رنگ

دهند!)میرا تقویت نموده و قدرت دیداري را نیز افزایشانسانروانشناسی انرژي 
و بعد از آن تصاویر و یا مناظري را که دوست دارید و پوستر آن وجود دارد به اتاق خود نصب 

ام نمودهو در یک ضلع آن یک پوستر بزرگ نصب کنید به عنوان نمونه در اتاق خواب بنده
در مواقعی که شودمیباشد که باعث میاي انهافسکه تصویر یک تالاب آب بسیار زیبا و 

هایم را ببندم و خودم را در آن تالاب و آن ناراحت هستم به آن صحنه خیره شوم و بعد چشم
فضاي دل انگیز تجسم نمایم!
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ییکنم تصاویري از طبیعت و پوسترهامیکنم و پیشنهادمیصیهاین روش را به شما نیز تو
که دوست دارید مانند طبیعت، دریا، ویلا، خانه، مرتع، مزرعه، اتومبیل، ییبزرگ از آن چیزها

د و ییخیره شوید و بعد خودتان را در آن صحنه مجسم نماهاآندر اتاق خود نصب کنید و به 
د!از این احساس نهایت لذت را ببری

د!ییو این جمله را الگوي خود قرار دهید و به خود تلقین نما
خوشبختی یعنی لذت بردن از زندگی در هر زمانی که من بخواهم!

 دستبهآرامش و ۀمسئلین چیز در حال حاضر براي شما ترمهمو در نظر داشته باشید که
باشید:باشد و این ضرب المثل باستانی را در نظر داشته میآوردن آن

قرض بگیرید!راآند. هر چند که بخواهید ییخوشبختی و احساس آرامش را تجربه نما

اقداماتی در مواقع بد خوابی 
د. اگر بیدار شده احساس ییبیدار هستید، از رختخواب بیرون بیاکاملاًوقتی احساس کردید 

پتو و لحاف را برگردانید تا هوا به رختخواب ۀلبگرما کردید، پوشش خودتان را پس بزنید یا 
ۀوسیلبرسد. اگر پس از بیدار شدن سردتان بود چیزي دیگري به رختخواب اضافه کنید یا 

گرمایشی اتاقتان را روشن کنید. اگر در رختخواب شریک هستید (تخت دو نفره دارید) فقط 
خودي روي تخت دراز نکشید! و اگر نیاز به دستشویی دارید، بیدر طرف خودتان اقدام کنید.

خود را خالی کنید. در راه برگشت سري ۀمثاندل دل نکنید، بلند شده به دستشویی بروید و 
هم به آشپزخانه بزنید و چیزي براي خوردن و آشامیدن بیاورید. چیز زیادي لازم نیست، چیز 

آن وقت شب چه چیزي اندکی بیاورید که به آسانی بشود خورد. و بستگی به این دارد که در 
یک موز یا بیسکویت و چند تکه شکلات یا لیوانی ها کنید. بعضیمیرا براي خوردن انتخاب

دهد به نمیرااي کنید که دندانپزشک شما چنین اجازهمیدارند. و اگر احساسمیشیر بر
یک تکه سیب اکتفا کنید!
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که از حالا به بعد یک محیط جدید به رختخوابی بیاوریدایدداشتهآنچه را از آشپزخانه بر
آرام کننده بخوانید و به نسبتاًراحتی با درجه حرارت مناسب خواهد بود. چند ورقی از کتاب 

کنید که آشپزخانه دم میاید بخورید. البته، اگر در عمارت بزرگی زندگیآوردهآرامی آنچه را 
تان را دلخواهاز نوشیدنی دست نیست، مجبور هستید یک جعبه شیرینی و یک قمقمه کوچک

در اتاق خواب قرار دهید. 
ترین موقعیت بخوابید، تغییرات آرامش راحتتوانید چراغ را خاموش کرده در میحالا

چنان که در آغاز این بخش ذکر شد انجام دهید.تان را آنجسمانی
عمیق دقیقه وقت خواهد برد و شما به زودي به خواب10تا 6همه این کارها حدود 

برخواهید گشت، انجام کار عادي مثبتی مثل این، بهتر از این است که ناراحت در رختخواب 
مان نشود. امتیاز نصیباستراحتی وها بدین نحو گذراندهمیخکوب شویم و شاید ساعت

خوردن چیزي بسیار آرامش دهنده است و هر چه باشد از حرص خوردن بهتر است. از طرف 
که مقداري از خون براي هضم آن به معده برگردد و احتمال دارد شودمیدیگر خوردن باعث

براي فکر کردن به مغزتان کمتر خون برسد . خودتان را با این کارها آرام سازید و جسمتان را 
راحت کنید. کاملاً

که اي مانند نامه؛نگران کار نیمه تمام یا آغاز کردن کاري هستیداید وفرض کنید بیدار شده
بلند شوید و آن را تمام و کمال انجام دهید، ،بچه را اتو کنیدۀمدرسباید بنویسید، یا لباس 

تر طولانیگیرد. حتی اگر از این هم نمیاگر کاري باشد که نیم ساعت بیشتر وقت شما را
باشد، کار را انجام دهید و بعد بدون نگرانی و با رضایت خاطر به رختخواب بروید و اگر 

یر شوید، بایستی به زودي دوباره آرام بخوابید. شما در گپیتان را عادين آرامش جسمانی تمری
تري خواهید خوابید.آرامتر و با مغز عمیقاید چون ندادهاصل نیم ساعت را از دست 

به آینده خوب امیدوار باشید!
که به شما انرژيییوضعیت خانه یا حداقل اتاق خود و اتاق کارتان را مملو کنید از چیزها

کنم با این میبه شما پیشنهاد،که دوست داریداندازد میییآن چیزهایادبهدهد و شما را می
بنابراین جملات و .سازیدچوب تمام افراد خانواده خود دور وسیله افسردگی را از چهار 
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ي هاسمتقرا ببرید و در هاآنپیوستی این مجموعه را جدا کنید و هاي نیروبخشِپیام
در منزل با دیگران مشکل هاآنمختلف خانه و یا اتاق خود بچسبانید و اگر با چسباندن 

از این اتاق ییهاقسمتدارید! در داخل اتاق خود بچسبانید و اگر اتاقی مشترك دارید به آن 
باشد بچسبانید و لازم نیست هر کدام را براي دیگران شرح و تفسیر میکه در دست شما

یعنی بچسبانید!،و مباحثه کنید و تنها کار خودتان را انجام دهیدبدهید
ام!من مورد توجه خداوند قرار گرفته
دانم!میخودم را فرد خوش شانسی
!من خوشبختم
!من هر روز بهتر از دیروز خواهم شد
بارد!میاز آسمان طلا
کنند بزرگ میکه احساسییهاآنۀهماز تربزرگبزرگی خواهم شد! انسانزودي همن ب

شده اند!

و اما این مطلب...!
! بنابراین اگر شودمیتر هنگامی که در بدن آرامش حکمفرماست، ذهن فعالهاوقتبعضی 

هاي ذهنتان کنترل داشته باشید و به آن اجازه ندهید تا با فعالیتچنین است لازم است بر 
همیشه چیزي را که به خودتان اجازهافکار نگران کننده، تنش مجددي را ایجاد کند.

که ما براي دادن به یید، درست مانند دستورهاییآن فکر کنید انتخاب نماةدرباردهید تا می
م!یینمامیبدنتان به دقت انتخاب

توانید زنجیره دستورات دقیق را که از آن گذر میهاي متعددي وجود دارد، کهانتخاب
ادتري ادامه دهید، بعد متوقف کنید، سپس نتیجه را در سراسر دوباره با سرعت زی،ایدکرده

بدن احساس کنید. مطمئن باشید همیشه حرکت کوچکی را شکل دهید! به خاطر داشته 
تغییري ،افتد و نتیجهمیین مرحله، احساس کردن آن چیزي است که اتفاقترمهمباشید 

د بدنتان را به حالت درازکش است که در وضعیت داده شده است یا ممکن است ترجیح دهی
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سر متفاوتی مشغول کنید. لطفاًکاملاًبه طور کامل آرام شده رها سازید و مغزتان را به چیز 
فرصت چیزي را که تداوم دارد مانند قطعه آواز، شعر یا دعا و نیایشی را که دوست دارید 

نید روي چیزي شبیه توانید جدول ضرب را انتخاب کنید، ولی سعی نکمیانتخاب کنید. حتی
خواهید میصرف کنید. این عمل کار سختی است. شما فقطزیاديها وقتداناز گلیگل

مانند شنا ،هاي شاد گذشتهخاطرهافکارتان را آرام نگهدارید. شاید ترجیح دهید بعضی از 
یاد بیاورید. به فکر بهراکردن یا گردش تنها در کنار دریا یا فکر گردش در جنگل یا فروشگاه 

آینده نباشید و اگر نگرانی به سراغتان آمد آن را نادیده بگیرید و به مغزتان فشار نیاورید و 
ادامه دهد.ایدکردهفقط فکري را که در مسیر خوشایند انتخاب 

احساس لذت
د گوینمیها احساس لذت از نتایج کار انجام شده داراي اهمیتی اساسی است. فیزیولوژیست

خواهد که آن را میو بدن از ماشودمیدهد در مغز ثبتمیهر آن چیزي که به ما لذت
تکرار کنیم!

مثال: بدن وقتی تشنه برايالبته این امر در بررسی خودمان هم به تجربه ثابت شده است 
ربه خواهد چیزي بنوشیم، بلکه نوع خوراکی یا نوشیدنی را که از قبل تجمیاست نه تنها از ما

را ی چون مقدار شکر در چايجزئیاتشامل )درخواستۀلحظترجیحات خود در (کرده است، 
گوید!میبه مادقیقاً

توانیم خودمان را آموزش دهیم تا از نتایج تکنیک آرام بخش میبه همین طریق
فیزیولوژیکی لذت ببریم، بدن نه تنها ما را هنگامی که دچار تنش هستیم و نیاز به آرامش 

آن را نیز تأثیربلکه به طور دقیق جایی را که تنش در آنجا است و میزان ،کندمیداریم خبر
سازد.میمشخص

(براي مثال ممکن است فقط کمی دستمان را مشت کنیم یا اینکه امکان دارد به قدري 
تواند میها به کف هر دو دست فرو رود. بلافاصله این عملسخت فشار دهیم که ناخن
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شود و از شما بخواهد تا حالت احساس لذت ناشی از موقعیت آرامش را ییمغز شناساتوسط
دانید چه احساس خوبی دارد!)میاید ودادهزیاد انجام به خود بگیرید. زیرا این کار را قبلاً

لذت واقعی را ایدکردهبنابراین از حالتی که در اثر آرامش در بدنتان در اثر کار خودتان ایجاد 
خواهید وضعیت خودتان را تغییر دهید، این کار میاید وکشیدهید! اگر روي کف اتاق دراز ببر

به خود بگیرید و نگاه اجمالی به دستوراتی ،دهیدمیرا انجام دهید. هر وضعیتی را که ترجیح
براي هر وضعیتی که شما با دقتهاآناید، بیاندازید زیرا متوجه خواهید شد که دادهکه قبلاً

به کار ببرید مناسب است! از تغییر وضعیتی به وضعیت دیگر نترسید و فکر نکنید که پس از 
کسب تان را از دست خواهید داد! زیرا شما آن را در وضعیت جدید مجدداًآرامشاین عمل 

خواهید کرد.
نقش تغذیه در آرامش بدن!

هاي هیپوفیز جهت کاهش تنش بدن براي ساختن هورمونییباید توجه داشته باشید که توانا
و رژیم غذایی دارد!ها بستگی به توازن ویتامین

که شخص نتواند در مقابل شودمیسبب A, B, Eی شاملخصوصبهها ویتامینو کمبود 
تنش مقاومت پیدا کند!

کنم که یک رژیم میاگر یک سطح کلی و پرتنش را در زندگی خود دارید به شما پیشنهاد
مناسب خواهید ییزیرا با رعایت کردن یک رژیم غذا؛ننده را دنبال کنیدآرام کییغذا

بیاورید!وجودبهي محسوس آرامش و سکون را در زندگی خود طوربهتوانست 
آرام کننده داراي چنین محصولاتی است!ییو به عنوان نمونه یک رژیم غذا

تازه و خام. صورتبههاآنمیوه و سبزي زیاد به خصوص استفاده -
شیر، خامه، کره، تخم مرغ.-
سبوس دار. هاي غلات و نان-
لوبیا، عدس، نخودسبز، جوانه، سبوس.-
گوشت و ماهی، مرغ به مقدار متعادل. -
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!از مصرف مواد زیر حدالمقدور پرهیز کنید
مواد افزودنی به غذا هر نوعی که باشد. - 

قند، نمک، ادویه.
غذاهاي تصفیه شده

غذاهاي کنسرو شده. 
غذاهاي آرام -1نمایند! میو در کل متخصصین امر تغذیه غذاها را به سه گروه اصلی تقسیم

غذاهاي بی حال کننده.-3غذاهاي تحریک کننده -2کننده 
هستند که به راحتی قابل هضم هستند. حالت پاك یی: این دسته غذاهاغذاهاي آرام کننده

آورند این غذاها عبارتند میوجودبهباشند و بیشترین نیرو را میشکنندگی دارند! و آرام بخ
نظیر فندوق، بادام و ییهادانه-3بیشتر سبزیجات با حداقل پختن. - 2ها. میوهانواع -1از: 

هاي آن.فرآوردهشیر و -6غلات. - 5حبوبات. - 4. هاآنهاي جوانه
آورند و فعالیت مغز را تشدیدمیوجودبهاین گونه غذاها ناآرامی را غذاهاي تحریک کننده:

هاي نوشابهجات، سرکه، پیاز، سیر، ترب، تربچه، قهوه، چاي، ادویهکنند که عبارتند از می
که مواد نگهدارنده داشته باشند و بالاخره همه غذاهاي کنسرو شده. ییگازدار همه غذاها

باشند که سبب بی حالی، خستگی و میییهاآندسته از غذاها اینغذاهاي بی حال کننده:
که عبارتند از انواع گوشت، غذاهاي عمل آورده شده، الکل، شودمیروي هم رفته ناآرامی

غذاهاي تخمیر شده مانند ترشی و یا...
گذارند و حالت گیجی و میتأثیرروي اعصاب شدتبهاز غذاها هستند که ي اهدستولی 

ي تیرامین، نیترات، هستند که حاوییهاآنکلی طوربهآورند و میجودوهرا بسردرد 
عبارتند از شکلات، پنیر، ماست، خامه ترش، هاآنترین اب، الکل و... رایجمونوسدیم گلوتام

هاي آن، بادام فرآوردهجات، گندم و ترشیتخم مرغ، گوشت خوك، سوسیس، کالباس، 
خودداري هاآنباقلا، مرکبات، الکل، که حدالمقدور از مصرف زمینی، گوجه فرهنگی، لوبیا،

د!یینما
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د!ییگیاهی آرام بخش استفاده نماهاي از شربت و نوشیدنی
نمایم که استفاده از میاشارههاآنات تأثیرو ییدارونگیاهادر این قسمت به تعدادي از این 

زیادي در وضعیت روانی و جسمی شما خواهند داشت.تأثیرقطعاًهاآن
باشد به شما میکه این ماده داراي خواص ضدافسردگی و آرام بخشییاز آنجازعفران:-1

ییسه روز یک فنجان چاي زعفرانی میل کنید و یا در جیره غذااي نمایم هفتهمیپیشنهاد
د!ییاستفاده نمااز این ماده بیشتر ها خود و در برخی از خوراکی

که اي باشد و بیشتر از آن به عنوان مادهمیاین عنصر داراي خاصیتی آرام بخشمنیزیم:-2
تصفیه شده و یا هاي توانید در نمکمیراآننمایند میکند نیز یادمیمغز را تضمینجوانیِ

عصاره مالت و ،دممانند جوانه گنییدر مواد غذاترمهمد و از همه ییمعدنی پیدا نماهاي آب
پس از چند هفته از مصرف این مواد قطعاًوجود دارد.سمنو و آب جو (ماء الشعیر بدون الکل)

شما نیز بهبودۀحافظو وضعیت شودمیجسمی شما برطرف هاي تنشییتا حد بسیار بالا
براي افرادي که از خصوصبهرا براي کسب آرامش و یییابد. استفاده از این مواد غذامی

نمایم! میبرند توصیهمیعصبی رنجهاي تیک
عصبی را به همراه دارد و هاي این ماده بیشتر خاصیت خواب آور و دفع تنشگیاه بابونه:-3

آماده آن استفاده کنید هاي یا حتی از عصارهچاي دم کنید. بنوشید وصورتبهتوانید میراآن
د!ییقهوه از این ماده استفاده نماي مصرف چاي و یا جابهو 
باشد و براي مینام پانتالایدهباي این ماده نیز شامل مواد بسیار آرام کنندهآب کرفس:-4

خستگی قطعاًاینکه طعم آن بهتر شود مقداري به آن لیموي تازه و یا آب هویج اضافه کنید.
یابد!میکاهشاي شما در حد قابل ملاحظه

باشد که میکه آب انگور داراي مقدار زیادي مواد معدنیییاز آنجایاقوتی:آب انگور -5
بوده و حاوي اي است داراي خاصیت آرام کنندهمؤثربراي درمان فشار خون و تنش بسیار 

نیز هست. Cمقدار زیادي ویتامین 
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وجودهبنمایم که هم براي استفاده از هضم غذا و هم براي میبه شما پیشنهادنعناع:-6
ي چاي و قهوه استفاده کنید تا جابهآوردن حالت آرامش و دفع خستگی از جوشانده این ماده 

د!ییدرك نماراآنفوق العاده تأثیر
راآنباشد که بدن میتوفانپنام تریهی بخصوصبهکه حاوي آمینواسیدییاز آنجاشیر:-7

آورد و نیز میوجودبهسطح خواب را در مغز ترین کند این ماده عمیقمیتبدیل به سروتونین
هاي به خاطر مقدار کلسیم فراوانی که در شیر موجود است خاصیت آرام کنندگی و دفع تنش

ر متخصصان استفاده بیشتآورد به همین دلیل میوجودبهنیز راعضلانی در سطح بدن افراد
!نمایندمیاز یک لیوان شیر خنک را قبل از خوابیدن توصیه

گذاري تأثیراین ماده نیز به آرامش بخش طبیعی معروف است که داراي سنبل الطیب:-8
ولی ،توانید استفاده کنیدمیباشد و به هنگام تنش زیاد از آنمیزیادي بروي دستگاه عصبی

و ها توانید از داورخانهمیراآنبار از آن استفاده نکنید و در هر صورت یکاي بیشتر از هفته
د!ییاین گیاه تهیه نماةشدقرص، پودر و یا ریشه خشک صورتبهها برخی از عطاري

این گیاه علاوه بر خاصیت ضد تنش و بسیار قوي که دارد بر عوارض قبل از گل مغربی:-9
گل خشک شده و روغن و یا صورتبهراآنزیادي دارد و اغلب تأثیرعادات ماهانه نیز 

روغن آن بیشتر از انواع دیگر است و ماده اصلی تأثیرد و البته ییاتوانید تهیه نممیکپسول
ک است که در درمان فشار خون و تنش شدید، بسیار لینولنی-تشکیل دهنده آن اسیدگاما

است!مؤثر
خاصیت آرام بخشی که داشته است علتهبکه این ماده از قدیم ییاز آنجاگیاه رازك:-10

قابل طوربهقات پژوهشگران نیز حاکی از آن است که این گیاه یبسیار شهرت دارد، تحق
کند از گیاه تازه رازك و یا پودر آماده آن به عنوان میبه خواب و آرامش کمکاي ملاحظه

یک نوشیدنی استفاده کنید، بدین صورت که چند قاشق مرباخوري از آن را در یک لیتر آب 
با شکر میل کنید!راآنز سرد شدن جوش بریزید و چند دقیقه دم کنید و پس ا
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این گیاه که امروز در بازار ایران و سبزیجات بسیار فراوان است در رفع ترخون:-11
د و یا یک قاشق ییتازه میل نماصورتبهتوانید میراآنکند و میخوابی و تنش معجزهبی

عت بماند و بعد بنوشید!مرباخوري از آن را در یک لیتر آب جوش بریزید و بگذارید که نیم سا
نمایم حدالمقدور تعدادي از این مواد گیاهی و خوردنی را میدر هر صورت به شما پیشنهاد

هستند که در ایران همگی به وفور ییهاآناکثراًد و با توجه به اینکه این مواد ییتهیه نما
ها تهیه کنید و عطاريگیاهی و برخی از هاي توانید از داروخانهمیراهاآنشوند مییافت

راآنتأثیرد! تا ییدر جیره مصرفی خود استفاده نماییحداقل به مدت یک ماه از این مواد غذا
د را در بنابراین تهیه نمودن برخی از این موا.در وضعیت جسمی و روانی خود مشاهده کنید

دهید!اولویت کارهاي خود قرار 

نوازش آرام بخش:
داي کودکی با ما همراه بوده است، بلکه بخش عظیمی از رشد روحی و نوازش نه تنها از ابت

رود. نوازش کردن هم به دهنده و هم به گیرنده احساس مورد نیاز میروانی هر فرد به شمار
دهد!میبودن و ارزشمندي را

که در آغوش مادر قرار گرفتن در دوران بزرگسالی هنوز هم مانند دوران ایدکردهآیا دقت 
کی براي شما آرام بخش است!کود

گیرند، میروحی و روانی چگونه همدیگر را در آغوشهاي و افراد در مواقع وارد آمدن ضربه
کنند!میخودشان را خالیگونهاینکنند و میگریه

د! اگر بتوانید دوستی را ییتوانید امتحان نمامی،ایدکردهحال امتحان نهاین روش را اگر تا ب
دهید! میو یا از طرف عزیزي نوازش بشوید در واقع یک تبادل انرژي را صورتنوازش کنید

توانید از دوستان و نزدیکان کار چندان سختی نیست و نباید از این کار خجالت بکشید می
اگر مورد اعتماد خود بخواهید که هر چند وقت در میان شما را در آغوش بگیرند. مخصوصاً

متاهل هستید! 
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و از بهترین انواع معاشقه هاروشترین يبین شما و همسرتان یکی از کاربرداین شیوه
خواهد بود! 

که دوستشان دارید نزدیک شوید دست خود را به دور گردن ییهاآنبه عزیزان خود و 
یت را بچشید و این احساس مقدس را با انساند! با این کار طعم گرمی و ییهمدیگر حلقه نما

د! و از آن لذت ببرید!ییاتمام وجود درك نم

دانید!میچهاي از روش گهواره
هر چند که هنوز از نظر علمی ثابت نشده است که به چه دلیل یک بچه در گهواره زمانی که 

!شودمیل بدهند آراماو را به جلو و عقب هةیا گهوارکند اگر او را تکان بدهند ومیگریه
بزرگسالی نیز صادق است به همین دلیل به شما پیشنهادولی به هر حال این مسئله در 

کنید، با آرامی روي یک میحالت دلهره و دلشوره را دركشدتبهنمایم زمانی که می
صندلی قرار بگیرید و دستان خود را روي سینه جمع کنید و به عقب و جلو بروید! و بهترین 

ور) است.وسیله براي این کار استفاده از صندلی راك (تکان خ

!دیگر براي رفع تنش در مواقع نگرانیمؤثریک روش 
ي جابهفرض کنید که در منزل هستید و منتظر تماس مهمی و یا قرار ملاقاتی هستید و حالا 

اینکه دچار دلشوره و نگرانی بشوید و در این فاصله این روش را انجام بدهید تا آرامش بسیار 
خوبی را درك کنید!

، براي این کار لازم است که به پشت شودمیتر نفس کشیدن برایتان قابل فهمبا این تمرین 
ن شکم قرار دارد، تلاش ییبخوابید و در حالی که کف دست و انگشتان شما روي قسمت پا

د که با دستان خود و همراه با نفس کشیدن شکم خود را به داخل فشار دهید و در این یینما
تنفس ةآید و حالا همراه با این حرکت نحومیحدي بالاوضعیت عضلات و قفسه سینه تا 

د و با سرعت عمل دم و بازدم را بدون حبس نمودن هوا انجام دهید و ییخود را تنظیم نما
آید که میکنید قفسه سینه شما بالامیخود را پرهاي چشمان خود را ببندید و زمانی که ریه
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دهید عمل بازدم میه آرامی به داخل فشارعمل دم است و زمانی که شکم خود را بانهم
تکرار راآنبار 100تا 50حدود است و اگر این حرکت را پس از چند بار یاد گرفتید تقریباً

اید!آوردهدستبهکنید، خواهید دید که آرامش بسیار زیادي را 
ندید و را ببد حدالمقدور عمل دم را با دهان انجام دهید و در بازدم دهان خودییو تلاش نما

سازید!هوا را از بینی خود خارج 
سازید!باید از بینی خود خارج میو هوا را با صدا و قدرت

دانند ولی...میهر چند که تظاهر کردن را دیگران امري ناپسند
ست!هاروشبه نظر روانشناسان در برخی از موارد تظاهر کردن یکی از بهترین 

کنند و نمیي ارائه شده ارتباط خوبی برقرارهاروشو این شیوه را به افرادي که با تمرینات و 
دهم!میدر یک مثال توضیحراآننمایم و اهمیت مییا به هر دلیل تنبل نیز هستند، پیشنهاد

د! شاید برایتان اتفاق افتاده باشد که برخورد ناگهانی و غیرمترقبه فردي شما را شوکه نمای
پیچد و شما بوقمیدر حال رانندگی هستید که ناگهان موتورسواري به جلوي شمامثلاً
رود! میدهد و سریعمیگردد و با گستاخی تمام چند حرف زشت و فحشزنید! و او برمیمی
د: خودتی!ییکنید که به او بگونمیی که شما حتی فرصتصورتبه
د و در تصور خود آن فرد راییآمیشما به خودتانرود تازه میزمانی که اومتأسفانهو 
زنیدش که بگوید: آقاي عزیز، غلط کردم!میقدرآنگیرید و می

وجودبهشما به خاطر اینکه این خیال پردازي را با حالت تجسم در ذهن خود متأسفانهولی 
گذرد که نمیو چنديایدنمودهغیر مستقیم بدن خود را دچار ناراحتی صورتبهاید آورده

د و با سرعت و ییسامیرا بهمیتان هااندندو اندکردههایتان قفل کنید فکمیاحساس
کنید!میعصبانیت زیادي رانندگی

برخوردهاي گونهاینولی در نظر داشته باشید: هر چند که بروز چنین اتفاقات مشابهی و 
هم که شما فردي با پرستیژ و نادرست از طرف دیگران امري اجتناب ناپذیر است و هرقدر 

دهد!میچنین اتفاقی برایتان رخ،ندرتهو با وقار باشید باز هم هر چند بدب ؤم
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آورید به شما میدستبهمواقع با تمام ناراحتی و عصبانیتی که ولی به هر حال در این
انگار که کنید و انگار نهو موارد مشابه تظاهر به خونسردي کنم در این مواقع میپیشنهاد

اید!فهمیدهو چیزي را اید چیزي را شنیدهاصلاً
اید! فقط همین!نشدهبلکه تنها تظاهر کنید که عصبانی و یا ناراحت 

خواهید دهید! اتفاقات مشابه زندگی خود تعمیم و اگر این مورد و این تکنیک را به تمام
کس و هیچ چیزيهیچو شویدمیناز چیزي عصبانیاصلاًگذرد و شما میهادید که سال

تواند شما را ناراحت کند!نمی
 موقت، تظاهر به صورتبهآوردن آرامش دستبهي هاروشبنابراین یکی از بهترین

داشتن آرامش است!

د!ییهاي نامطلوب خود کنار بیابا برخی از عادت
گفتند:میهاقدیمی چندان تعجب نکنید زیرا قدیمۀجملشاید از خواندن این 

ترك عادت موجب مرض است!
باشید! به هر حال باید در نظر داشته باشید که از نمیمطلعکاملاًاز تفسیر آن احتمالاًولی 

هاي هاي ناپسندي و وسواسنظر روانشناختی در بسیاري از مواقع همه ما داراي عادت
دانیم و براي اینکه این مطلب را برایتان نمیراهاآنفرق بین متأسفانهباشیم که میمختلفی

نی عادت و وسواس را برایتان شرح یع،جا بیاندازم ابتدا اجازه بدهید که این دو موضوعکاملاً
بشوید!هاآندهم تا متوجه تفاوت بین 

وار و نیمه هوشیارانه انجامدیکتهصورتبهمنظور از عادت، آن دسته از اقداماتی است که 
آوردن نگرانی شدیدي در وجودبهین در حالی است که این مسائل چندان باعث دهیم و امی

دیر از خواب بیدار شوید و یا عادت ها که صبحایدکردهشما عادت مثلاً. شودمینزندگی ما
د و یا عادت دارید که سیگار ییدارید که پول زیادي را براي خرید برخی از کالاها صرف نما

بکشید!
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باشد که ما میوسواس، چه فکري باشد و چه عملی آن دسته از افکار و اعمالیمنظور از 
ولی این مسائل بسیار ما ،دهیممیتکراري و هوشیارانه انجامصورتبهرا مانند عادت هاآن

و یا ییخود ارضاوسواس شستشو و تمیز بودن و یا نوعی وسواسمثلاًکند. میرا ناراحت
.وسواس سوءظن گونه و..

نمایم که حدالمقدور و با روش حساس نشدن و پیش بینی میدر هر صورت به شما پیشنهاد
ولی آن دسته از اعمال ،را در اسرع وقت کنار بگذاریدهاآنخود هاي نکردن وسواس

کار بسیار دشواري است در هاآند ترك کردن یینمامیگونه خود را اگر که احساسعادت
فعلا ترك نکنید!شودمیزیاد شماصورتی که باعث ناراحتی

بارزي به ۀصدمشناسم که سیگار کشیدن میبه عنوان مثال من بسیاري از افراد سیگاري را
ولی چون در هر صورت از ،شوندنمیسازد و در کل با کشیدن آن ناراحتنمیواردهاآن

کنند و چه میتركکنند که سیگار کشیدن را میتلاشآید! مرتبمیسیگاري بودن بدشان
وجودبهرا براي خود اي عدیدهمشکل روانی و خانوادگیِها بسا بر سر ترك این عادت ده

و با اقدام خود، در ترك نمودن سیگار کشیدن، ممکن است عصبی شوند و آورند و معمولاًمی
دلیل در شوند و... به خاطر همینسردرد بگیرند و یا دچار اضطراب به دیگران پرخاش نمایند،

ت خود کنار بیایند و اکنم که با برخی عادمیبسیاري از این موارد من به این افراد توصیه
بپذیرند!گونهاینخودشان را 

هاي خود هر چند که کنم که با برخی از عادتمیبنابراین به شما دوست عزیز پیشنهاد
د!ییکنند کنار بیانمیناپسند باشند و اگر یک آسیب جدي به جسم و روح شما وارد

هر چند که شجاعت امر مهمی است!
کند!که قادر است شما را تکه پاره اي ولی نه در جلوي شیر درنده

و در نظر داشته باشید هر چند که به عنوان مثال سیگاري بودن شما براي سلامتی شما مضر 
یت، پرخاشگري و ولی به هر حال از عصبان،شوندمیاست و اطرافیانتان از دود آن ناراحت

شوند!تابی شما بیشتر ناراحت میبی
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بدانید و در حالی که به ترك هر یک از هایی بنابراین خودتان را داراي نقطه ضعف
پردازید! این حق را دارید که برخی از عاداتی را که از بودن میآزاردهنده خودهاي وسواس

د! ولی تلاش کنید زمانی این کار را انجام یی، ترك نماشویدمیدچار ناراحتیشدتبههاآن
اول داراي انرژي و اراده کافی باشید و در درجه دوم اینکه ترك ۀدرجدهید که در 

مشکلات روحی و خصوصبهي براي شما نشود! تربزرگهایتان موجب بروز مشکلات عادت
روانی!

به اعمال و افکار خود نگاه کنید وسیعی بنابراین حدالمقدور سعی کنید که از این به بعد با دید
روي عمل خاصی و یا کاري خاص وسواس پیدا نکنید و به هتوانید بمیکهییو تا جا

ولی اگر دچار این اعتیاد شدید با آن مشکل ،اصطلاح اعتیاد نسبت به هیچ چیز پیدا نکنید
د!ییبرخورد نمااي انهبینواقع صورتبه

اتلاف وقتمسئله
آورند؟میجزو افرادي هستید که همیشه وقت کمآیا شما نیز 

بعد خواهید دید که در انجام ۀصفحپس از مصرف و پر نمودن چند برگه تکثیر شده از فرم 
براي انجام دادن یک کار کوچک وقت مثلاًد. یینمامیزیادي را تلفهاي کارهایتان وقت
، بسیار سریع و دستپاچه عملترمهمد و برعکس براي انجام کارهاي یینمامیبسیاري را تلف

خود هرگز وقت کم نیاورید و ةآیندنمایم براي اینکه در زندگی میکنید. به شما پیشنهادمی
اولویت بندي نموده و سپس براي راآنکارهایتان را با حالت دستپاچگی انجام ندهید از قبل 

اد شد در دفعه بعد براي آن انجام هر کدام زمان خاصی را در نظر بگیرید و اگر زمان آن زی
کار وقت بیشتري را در نظر بگیرید و در طول روز باید مقداري هم وقت اضافه از قبل در نظر 

12اگر در روز مثلاً.براي اتفاقات و حوادث پیش بینی نشده خود منظور کنیدراآنبگیرید و 
نیز وقت اضافه براي ساعت وقت نیاز دارد حدود یک ساعت 5کار را باید انجام بدهید و 

سازید!کارهایتان و مواقع ضروري ذخیره انجام
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 براي اینکه نسبت به دیروزشوممیمن هر روز بهتر از دیروز !

بود!گونهاینتاریخ امروز 1
گونهاینشد! گونهاین

کردم!
به عضویت باشگاهی که 14/7/83سه شنبه مثال 

دوست داشتم درآمدم
تعدادي کتاب خوب و 15/7/83چهارشنبه مثال

مفید خریدم
تصمیم گرفتم هر شب 16/7/83پنج شنبه مثال 

یم را مسواك هانادند
بزنم

صبح زود از خواب بیدار 17/7/83جمعه مثال 
شدم و به کوه رفتم و 

خیلی خوش گذشت
توجه فلانی را به خود 18/7/83شنبه مثال 

جلب نمودم

 گونه که هست بپذیریم!را همانشرایطدر بعضی اوقات
داشتن یک ایراد و یا مثلاًام افرادي را که بسیار دیدهامداشتهدر اقدامات درمانی که تاکنون 

برند و همین ناراحتی باعث شده است نمینقص ظاهري در شکل و قیافه خود را هرگز از یاد
اینکه تا حدودي دلیلهبخانمی احتمال دارد مثلاًبا خود کلنجار بروند! که ایشان معمولاً
حت شود که تمام زندگی با خودش کلنجار برود و از این اتفاق ناراقدرآناضافه وزن دارد، 
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بود، تر کمی جذابام شعاع قرار دهد. یا ممکن است این فکر که: اگر قیافهالخود را تحت
شعاع قرار داده باشد!البودم! تمام زندگی شما را تحتاز الان تر خوشبخت

ـهااگر فقطـ تر از سرزمین براي اینکه افسردگی را با خود به یدك نکشید باید هر چه سریع
سازید:افکار را در زندگی خود دور گونهاینشوید! و دور 

بودم! تر اگر فقط کمی پاهایم لاغرتر بود خوش تیپ
شدم!میبود خیلی خوشگلترکوچکمن اگر فقط کمی بینی 

شد!نمیگونهاینبودم تر اگر فقط کمی خوش شانس
بودم الان لیاقتم بیش از این بود. تر اگر کمی با عرضه

اگر فقط...
هم گفتم هیچ چیز مطلقی در دنیا وجود ندارد که مطلقاًکه قبلاًطورهمانمطمئن باشید 

کمی چاق بودن و یا کمی کوتاه قد بودن و یا کم قطعاًبد باشد! در حالی کهخوب و یا مطلقاً
قطعاًدهد ومیمو بودن در شما فقط یک عامل درونی است که تنها خودتان را آزار

ةآیندکه هستید دوست دارند و مطمئن باشید که ظاهر شما با طورهماناطرافیانتان شما را 
افراد خوشبخت داراي همسرانی ر دنیا قانونی وجود ندارد که حتماًارتباطی ندارد و داصلاًشما 

خوش تیپ و یا خودشان نیز بسیار زیبا باشند و در واقع اگر خوب به اطرافتان بنگرید، خواهید 
دید که بسیاري از اطرافیانتان از لحاظ ظاهري چندان وضعیت ایده آلی ندارند و در کل نیز 

زیبا و بی نقص باشند!کاملاًهاآنکه هر دوي بینید میراهایی کمتر زوج
بنابراین اگر چاق هستید یا لاغر، اگر قد کوتاه هستید و یا قد بلند، اگر موهاي سرتان ریخته 

مهم نیست و مهم این است که شاد و سرحال باشید. براي اینکه یک اصلاًاست و یا... 
گونه که هستید بپذیرید و با تمام نواقص زندگی شادمانه را داشته باشید باید خودتان را همان

د!ییدیگران نیز کنار بیا
هاست که با هم درگیر که زن و شوهري بر اثر یک اختلاف کوچک مدتشودمیبسیار دیده 
آورند!میوجودبهخاطر همین مسئله یک حالت استرس مزمن را در زندگی خود ههستند و ب



درمان افسردگی

83

خانمی با سیگار کشیدن مثلاًتواند هر چیزي باشد: میو این اختلاف کوچک و حل نشدنی
ري دارد که باید سیگار یگدر این مسئله درمخالف است و با او مرتبشدتبههمسرش 

گوید براي سلامتی او ضرر دارد!میکشیدن را ترك کند و یا اینکه
گوید که این میاینکه آدم پرحرفی است، درگیري دارد ودلیلهبا همسرش بدائمییو یا آقا

دوست ندارم که همسرم فرد پرحرفی باشد!اصلاًعادت بسیار بدي است و من 
باشیم که باید با یک میداراي انرژي محدوديهاانساند: ما ییبه این نکته دقت نما

نباید این وجه هیچهمین خاطر شما به بهم، ییگیري صحیح و مشخص از آن استفاده نماهدف
د و یینماشودمینطولانی بر سر مشکلاتی که حلهاي جروبحث کردنانرژي خود را صرف 

که هست بپذیرید طورهمانباشد که اگر طرف مقابل را میمسائلی،از مشکلاتگونهاین
مانید و از یک کشمکش طاقت میخواهید دید که لااقل خودتان از نظر روحی و روانی سالم

!شویدمیفرسا راحت
به من مراجعه کرد و گفت که دیگر از این زندگی طاقت اي م افسردهبه عنوان مثال: خان

ام. به خاطر اینکه با همسرم مشکل دارم!شدهته سخفرسا
پرسیدم مشکل شما چیست؟ از ابتدا توضیح بدهید که این مشکل از کجا آغاز شد؟

دلبازي ایشان فرمودند که: من پانزده سال پیش ازدواج نمودم، همسرم بسیار مرد دست و 
است! هیچ چیزي برایم کم نگذاشته است! خیلی دوستم دارد!

من پرسیدم شما چطور؟
دانمنمیگفت:
چطور؟:گفتم

که من اي گفت: بخاطر اینکه مطمئن نیستم که مرا دوست دارد براي اینکه نسبت به مسئله
کند!نمیروي آن حساس هستم، احساس مسئولیت

حساس هستید؟ي ابه او گفتم: شما از چه مسئله
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و شودمیها به او جلب و به خاطر همین توجه خانماست ایشان گفت: همسرم مرد جذابی 
با ها مرتبآید! به خاطر همین مسئله در مهمانینمیایشان هم چندان از این اتفاق بدش

کند!میگیرد و صحبتمیهاي غریبه گرمخانم
نکه هر وقت با همدیگر به مهمانی و یا ایدهم یا مهمانی نروممیبه خاطر همین ترجیح

پس از برگشت از مهمانی یک دعوا و مرافعه جدي را خواهیم داشت و الی قطعاًرویم،می
آخر...

به او گفتم چند سال است که این مشکل را دارید: گفت با همدیگر حدود دوازده یا سیزده 
سال است که در این مسئله مشکل داریم!

کند؟گونه که بخواهی عمل کنی و آنشدي که او را عوض فتم: آیا موفق گ
ایشان گفتند: خیر. نه! هیچ چیز درست نشد که نشد!

روز هزندگیتان روزباحتمالاًبلکه ،یعنی نه تنها چیزي درست نشد،بدترهمآنبه او گفتم: از 
بدتر هم شد!

ایشان گفتند: درست است!
د و ییاز این مبارزه طاقت فرسا خودتان را خلاص نماکنم که میو من گفتم: از شما خواهش

گونه که دیگر این جروبحث طاقت فرسا را کنار بگذارید! و خلاصه اینکه همسرتان را آن
هست بپذیرید!

و مطمئن باشید با این کار دیگر خودتان را از جروبحث خلاص نموده و انرژي خود را بیهوده 
هاي مشترك به شما ه از این به بعد در تمام مهمانیاینکترمهمد و از همه یدهنمیهدر

گذرد!میخوش
که دیگر نسبت به ستجالب اینجاست که پس از مدتی این خانم تماس گرفت و گفت: مدتی

او همچنان مرا دوست دارد و احترام زیادي براي من قائل ام این رفتار همسرم بی تفاوت شده
ولی بیشتر از گذشته!،است

هاآناگر دست از تغییر دادن احتمالاًباشد که میمورد فوق یکی از صدها موارديبه هر حال 
را به زندگی خود بازگردانید!اي توانید آرامش دوبارهمیفکر نکنیدهاآنبردارید و به 
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دهیم و در توانیم تغییر که میییکنم برخی از مشکلات را باید تا جامیبنابراین باز هم تکرار
را فراموش نموده و هاآنو در برخی دیگر باید دهید وفق شرایطبرخی دیگر خودتان را با 

حل نشده رها سازید!
یک طریق عمل به فردي است که با تمام مشکلات پیرامون خود ،قدرتمندانسانو یک 

نکند، بلکه از هر سه شیوه ذکر شده استفاده کند!
ولی باید بدانید ،که ما باید مشکلات پیرامون خود را از بین ببریمدر نظر داشته باشید هر چند

توانیم میم وییفرصتی نخواهیم داشت که با تمام مشکلات پیرامون مبارزه نماکه ما چندان
م!ییبراي همیشه حل نماراآنتنها با فکر نکردن و به اصطلاح فراموش نمودن آن مشکل 

قوانین توانگري
قدرتمند شویم!چگونه در زندگی

. عصبانیت را فراموش کنید! بدین صورت که هم اکنون در این کار این از کوره در نروید-1
جمله را بنویسید و با خود عهد کنید تا دیگر عصبانی نشوید! نه از دست هیچ کس و نه از 

دست خودتان!

شخصی عصبی بود و عنوانشدتبه... چندي پیش فردي به من مراجعه کرده بود که 
مناسب شغلی و اجتماعی را هاي کرد به خاطر همین مسئله عصبانیت بسیاري از موقعیتمی
و به اصطلاح حرص شودمیین چیزي عصبی ترکوچکبه خاطر دست داده است و مرتباز 

خورد!میهمه چیز را

یم گرفتم که دیگر تصم.......   ساعت.........  امروز در تاریخ...........    من
...عصبانیت را کنار بگذارم

امضاء
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خواست تا من تمام اسرار آرام بخشی و غلبه بر میجالب اینجاست که این فرد در یک جلسه
عصبانیت را به او آموزش بدهم و من تنها یک ضرب المثل قدیمی را به او گفتم: و آن این 

ي پولدار شدن این است که کمتر خرج کنیم!هاروشیکی از بهترین بود که 
او متوجه نشد! توضیح دادم که یعنی نباید عصبانی بشوي. فقط همین!

د خشم خود را قورت بدهند و یا نتوانمیوش نکنید افراد توانگر اشخاصی هستند کهفرام
براي اینکه در مواقع عصبانیت منفجر نشوید، نباید کار خاصی کنید ،نگارندانادیده راآناینکه 

بلکه تنها منفجر نشوید. یعنی به خودتان تلقین کنید که عصبانی نشو، باور کنید من این 
اي ر کسی که آموختم پس از مدتی کوتاه عنوان کرد که دیگر هیچ مسئلهروش را به ه

تواند او را عصبانی کند!نمی
دارد، بنابراین از طریق ییپرخاشگري کیفیتی رفتارگراخصوصبهکه عصبانیت و ییو از آنجا

توانید با آن مقابله کنید. میبهبود در رفتارتان در مواقع خشم
تمام خشم خود را با شدت در دهان خود جمع کنید و بعد این هوا را به ،یتدر مواقع ناراح

آرامی خارج نموده و تا ده بشمارید و بدین وسیله بگذارید تا زمان خشمگین شدنتان بگذرد!
تایج قطعی کارهاي خود باید مطلع تیرتان را به هدف بزنید! توانگران از نقانون دوم:-2

نشانند!میرا به ثمرهاآنشستن کارهایشان نیستند، بلکه شوند و هرگز منتظر به ثمر ن
را طبق شرایطشود، بلکه که اوضاع بر وفق مرادش شودمینیک فرد توانگر منتظر

مردم کسی است که بلیط بخت ترین گویند: بدشانسمی.دهدمیخود تغییرهاي خواسته
خرد!میییآزما

نام شانس وجود ندارد و تنها عامل پیشرفت و همعتقد هستند که چیزي باکثراًتوانگران 
پیرامونشان!شرایطموفقیت افراد در کارهایشان تنها خودشان هستند و نه 

شناختم از یک خانواده میبنابراین توانگران قوانین هدفمندي دارند به عنوان مثال: دو نفر را
رسم و میتا به ایستگاهراًاکثرسم و نمیگفت: من هیچ وقت به اتوبوسمیهاآنکه یکی از 

ها در ایستگاه بمانم!کند و من باید مدتمیرسم اتوبوس حرکتمیهر وقت که به ایستگاه
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رسم میرسم و هر وقت که به ایستگاهمیگفت که: من همیشه به اتوبوسمیو دیگري
رسد!میاتوبوس هم

ا براي خود وضع کرده است که ملاحظه کردید در مثال فوق اولی قانون شکست رطورهمان
و دومی قانون برد را.

داند!میبنابراین فرد دوم شخصی توانگر است! چون قوانین سودمند را استحقاق خود
ولی قوانین توانگري شما کدام است؟
بخشنده باشید بی دریغ! توانگران پیش از آنکه کسی سلام کند به او سلامقانون سوم:-3

مانند!نمینیز منتظر جواب سلام باقیاکثراًفرستند و می
اي دهند دیگران را به بزرگی خود ببخشند و کینهمیکنند و ترجیحنمیتوانگران با کسی قهر

دهند میگیرند بیشتر از آن چیزي کهمیکهاي معتقد نیستند که هدیهگیرند! حتماًنمیبه دل
صدد رفع مشکلاتشان هستند و درباشد و در زمان تنگ دستی نیز به فکر دیگران بوده و

کنند!نمیلبخند خود را هرگز از دیگران دریغ
دنیا را کلاً کنند و میاگر به کسی خوبی کردند و بدي پاسخ دیدند با دیگري باز هم خوبی

زیرا ایشان توانگر هستند و جواب ؛کنندمیبینند مشاهدهمیاز آن چیزي که دیگرانتربزرگ
خواهند و نه از مخلوقات کوچک او!میاز خداوندهاي خود راخوبی

قانون چهارم توانگري: مقاوم باشید!-4
کنند که میوجود دارد. افراد افسرده فکرهایی افراد فراز و نشیبزندگیِهاي در تمام صحنه

زمستان آرزوهایشانورا با سرماهستند که بدبختی دارند و روزگارهاآن،فقط در دنیا
دانند براي هر زندگی چهار فصل دارد و تمام زندگی در میگذرانند، در حالی که توانگرانمی

کنند، می! و اگر به سختی و بدبختی و بدبیاري برخورد کنند مقاومتشودمینزمستان جمع
باشد و یک میپیروزانسانکنند. توانگران معتقدند که صبور بودن تنها فرق بین یک میصبر

که استقامت شودمیباشد و به قول ناپلئون: پیروزي نصیب کسیمیت خوردهشکسانسان
بیشتري دارد.
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مبارکه ةسورباشد آنجا که خداوند در قرآن در میاسرار الهی نیزازو این اصل در واقع یکی
که صبر پیشه کردند و ییهاآندر ضرر خواهند بود الا هاانسانفرماید: تمام میوالعصر

را نیز بدین کار سفارش نمودند.دیگران 
ولی همیشه این جمله را در ،بنابراین مقاوم باشید، هر چند که شاید روزگار سختی را بگذرانید

نظر داشته باشید که... این نیز بگذرد.
گویند: خداوندا براي حل این مشکل مرا میخورندمیافراد توانگر زمانی که به مشکلی بر

گویند: خدایا چرا میخورندمیافراد ضعیف هر وقت که به مشکلی برکمک کن! و بر عکس 
من!

فرق استقامت در بین افراد توانگر و غیر توانگر از زمین است تا به آسمان و از دوزخ است تا 
به بهشت و از شکست است تا به پیروزي!

!بنابراین صبر داشته باش. صبر داشته باش
متعدد وجود دارد!اي هر چیزي زمان و اندازهفرماید: برايمیزیرا خداوند

تو نیز خواهد رسید!ییبنابراین اگر صبر کنی زمان شکوفا
ناآگاهانه زندگیشان را به سوي مصیبت فراصورتبهچه بسیار کسانی هستند که با کلام خود 

خوانند!می
یاد!میشاید این ضرالمثل را شنیده باشید که: از هر چی بترسی سرت

د که به ذهن نیمه هوشیار خود در مواقع هیجانی استرس وارد نسازید! یعنی ییش نماتلا
د که چرا نگران باشم؟ شاید هرگز رخ ییبه خود بگواتفاقات را پیش بینی نکنید و مرتب

ندهد؟
داند خوشبختی را از نزدیک لمسمیخودش را بدبخت و بدشانسکسی که مرتبقطعاً
زیرا او در انتظار بدبختی است، بنابراین ذهن نیمه هوشیار او این ؛کند و نخواهد کردنمی

زند!میدنیا را براي او رقمهاي و تمام بدشانسیها بدبختی



درمان افسردگی

89

کند که من آدم بدشانسی هستم و دست میو مسلم است که دختر خانمی که همیشه ابراز
آید. مینامناسب به سراغ اوافتد! بالاخره یک همسر میآخر نیز یک همسر نامناسب گیرم

زیرا او چیز دیگر نخواسته است.
خواهید آرزو کنید و از خداوند بخواهید. در یک روایت قدسی خداوند به میهر آنچه را که

کند:میموسی وحی
خواهد از من بخواه حتی علف گوسفندت را!میاي موسی هر آنچه که دلت

نتظار اتفاقات خوش و خوش اقبالی خویش باشید و از نشینید ودر انبنابراین در انتظار بدي 
فرماید: من قادر میزیرا خداوند؛کائنات بخواهید هر آنچه را که دوست دارید، زیاد بخواهید

بندگانم را اجابت بکنم، بدون اینکه چیزي از ملک من هاي هستم که تمام آرزوها و خواسته
کم شود!

هر چند که کوچک و ناچیز باشد، باز هم به ذهن و اي ) فراموش نکنید هر کلام و اندیشه2
بینید که افرادي بسیار خوش شانس میبسیارقطعاًخواهد گذاشت.تأثیرسرنوشت شما 

تنها به خاطر این است که مرتبا هاآنولی برخی دیگر برعکس. در حالی که تفاوت ،هستند
کنند که من آدم خوش اقبالی هستم!میبه خود تلقین

دستبهراآنعاقبت اند ولی چون در انتظار خوش شانسی نشسته،نباشندگونهاینچند که هر 
ها بدانید، خوش اقبال خواهید خوش اقبالۀدستآورند! بنابراین اگر در زندگی خودتان را از می
شد!

ارتباطات خود را با خداوند بهبود بخشید!
که ارتباطات شما با خداوند چگونه است؟ایدکردهبه این مسئله فکر حال عمیقهآیا تا ب

گیرید؟میآیا از او در کارهایتان کمک
کنید؟میبه خداوند واگذارراآنآیا بیشتر کارها و نتایج 

خواهید؟میکنید؟ آیا از او چیزهاي زیاديمیآیا زیاد بر او توکل
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خیر است باید بدانید که وضعیت صورتبهاکثراًسؤالو حالا اگر پاسخ شما براي این چهار 
خوب نیست در صورتی که در همه این چهار وضعیت باید پاسخاصلاًارتباطی شما با خداوند 

بلی!:دادیدمی
با خداوند در هاآنبه هر حال تحقیقات روانشناسی حاکی از این است افرادي که ارتباطات 

شوند و برعکس نمیو استرساست هرگز دچار افسردگی، ناراحتی، اضطراب سطح خوبی
و تنها اندکردهو به کلی او را فراموش اند افرادي که به اصطلاح از خداوند روي گردان شده

گذرانند!میاند! روزگار را به سختیشده
کنید میخواهم نقش یک پدر روحانی را براي شما بازي کنم و شاید فکرنمیهر چند که من

آن ابراز ةدربارخصوصی است و کسی نباید حتی کاملاًکه مسئله ارتباط یک فرد با خداوند 
عقیده نماید!

اندکردهکل فراموش هو او را باند افرادي که از او فاصله گرفتهةدربارولی به هر حال خداوند 
دانستند میکه از من روي گردان بودندییهاآنفرماید: (در یک روایت قدسی) اگر میچنین

مردند!میکه چقدر مشتاق دیدار ایشان هستم همانا از شوق و اشتیاق من
توصیه یک روانشناس به شما این است با چند نفر در زندگی خود هرگز قهر نکنید و به 

:ازعبارتندهاآنقطع رابطه نکنید وجه هیچ
سوم: پدردوم: مادراول: خداوند

د!یید حدالمقدور با هیچ کس قطع رابطه ننماییهر چند که تلاش نما
خداوند است! یاد خداوند بهترین کارهاست!ترمهمولی از همه 

ها در حالی که احساس ناراحتی و بی حوصلگی را کنم در یکی از شبمیبه شما پیشنهاد
وسعت آسمان را نگاه کنید و تصور کنید که د و ستارگان را ببینید! ییدارید! رو به آسمان نما

بینید وجود دارد و کائنات از آنچه که فکر نمیبینید و یامیهفت برابر تمام آنچه که شما
هستند! و بعد عظمت خداوند را در نظر بیاورید! و حالا سري به مشکل و تربزرگبکنید هم 

!اید نمودهمسائل ناراحت کننده خود بزنید، خواهید دید که بی خودي کاه را کوه 
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ل و عظمت و رحمت او را در نظر بیاورید تنها اگاهی اوقات براي اینکه تنها بتوانید قدرت لایز
که به شودمیاین مسئله باعثنات تماشا کنید و خودکافیست که این عظمت را در کائ

وسعت این عظمت پی ببرید!
کند براي میهمتاي این عالم است او خودش را بهترین دوست معرفیخداوند سلطان بی

کنید و تنها ماد داشته باشید با او درد و دل بنابراین به او اعت.کنندمیکه به او توکلییهاآن
گذارد! نمیاست که هرگز بین بندگانش فرقاي یادتان باشد خداوند بخشندهاز او بخواهید!

پادشاهی است که فقیر و غنی برایش فرقی ندارد و حدالمقدور بیشتر از اینکه با دیگران 
مشورت کنید بر او توکل کنید به قول حضرت علی(ع) تنها بر بزرگی شکایت کنید که بتواند 

کند!لی را براي تو حل مشک
کند! مطمئن میکند! و مشکلاتتان را حلمیاگر از خداوند بخواهید شما را کمکقطعاً

یتان را از خداوند هابنابراین زیاد دعا کنید و از طریق دعا تمام خواسته.باشید که او قادر است
خواهید از او بخواهید میخواهید و اگر آرامشمیخواهید و اگر عزتمیبخواهید. اگر پول

دهم و چنین اتفاقی غیر ممکن است ولی باور کنید میشاید فکر کنید که من تنها دارم شعار
بار از خداوند از صمیم قلب بخواهید و بعد روابط خودتان را با او بهبود ببخشید به اگر تنها یک

خود خواهید رسید! زیرا در یک روایت قدسی آمده است که:هاي خواستهر بیشت
من به اندازه هفتاد برابر آنچه در زمین و آسمان است از هاي ید: اگر تمام بندهفرمامیخداوند

درست شودمینبدهم و از ثروت من چیزي کمهاآنمن بخواهند؛ من قادر هستم که به 
از آب این دریا ییفرو ببري و بعد در بیاوري و بگوییمانند زمانی که سوزنی را در آب دریا

بار دیگر و اینییمن حتی به این اندازه کم نخواهد شد! و در جاکم شده است. از ثروت 
!ـ  بخوانید مرا تا اجابت کنم شما راادعونی استجب لکم:فرمایدمیخداوند در قرآن

کنم و از او چگونه بخواهم؟د که با خداوند چگونه صحبت ییشاید بگو
فرد معتمد و یکگونه خداوند را بخوانید که گویم که آنمیدر درجه اول من به شما

درستکار، راستگو، صدیق و ،امینانسانخوانید و انگار که او مانند یک میمورد علاقه خود را
باشد! میقدرتمند
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خود هاي و کارها و خواستهها این دعاها در برنامهازو در درجه دوم براي خواندن خداوند
کنم هر روز یکی از این دعاها را انتخاب میمثال به شما پیشنهادد به عنوان ییاستفاده نما

د!ییتکرار نماراآننموده و سپس در طول شبانه روز ده مرتبه 
)خداوندا مرا در مسیر کمال قرار بده!1
را درك کنم و بدین وسیله قدرتمند شوم!و من کمک کن تا قدرت ته) خداوندا ب2
زیرا من همیشه نیازمند یاري تو هستم! ؛من است مقدر فرما) خداوندا تو خود آنچه صلاح 3
دهم!کارهایم را به بهترین نحو انجام شوم و خداوند مهربان کمکم کن تا مقاوم اي )4
که ییها، نذرها و عهدهاخواهم تا کمکم کنی تا در این هفته به قولمی) خداوندا از تو5

عمل بپوشانم!وفا نکرده ام، جامه هاآنهبو ام بسته
روي نامحرمان زندگی بپوشانم!ه) بار خداوندا یاریم ده تا آزاد زندگی کنم و حریم خود را ب6
) خداوندا مرا از قضاوت ناعادلانه دیگران دور بدار!7
ورزم مهربان میعشقهاآن) بار خداوندا یاریم کن تا براي کسانی که دوستم دارند و به 8

باشم!
و فشارهاي زندگی را فراموش ها آرامشی عطا کن تا بوسیله آن سختی) خداوندا به من9

کنم!
به دیگران نشان دهم!اي ه گذاردهع) خداوندا یاریم ده تا عشقی را که در من به ودی10
) خداوندا یاریم ده تا پرستاري عاشق براي روح دردمند خود باشم!11
) خداوندا راه راست را بر من بنما!12
ا بمن بیاموز تا ببخشم و خردمند باشم!) خداوند13
گویم!میبه خاطر راهی که پیش روي من قرار دادي سپاسرا ) پروردگارا تو 14
توانمند باشم تا مدیون دیگران نشوم!قدرآن) خداوندا کمک کن تا 15
من ثروت ارزانی کن تا بتوانم به دیگران نیز کمک کنم!هبقدرآن) پروردگارا 16
مرا با یاد خود و لطف خود مملو ساز!ییمحبوب من، تنهااي )17
) پروردگارا یاریم کن تا قاضی عادل در بین مردم باشم!18
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) خداوندا مدتی بود که از تو جدا مانده بودم مرا به خویش نزدیک ساز!19
کسی که یاد تو شفاست و نام تو براي تمام بندگان دواست! یار و یاور من در تماماي )20

زندگی باش!
از حمایت و مشاوره دیگران نیز کمک بگیرید!

شاید شما جزء افراد خوش شانسی باشید که به هر صورت افرادي را در نزدیک خود داشته 
در مواقع بحرانی زندگی خود، سود ببرید و یا هاآنباشید که بتوانید از حمایت و پشتیبانی 

خود داشته باشید که بتوانند شما را براي حل ممکن است که مشاورانی خیرخواه را در کنار 
مشکلاتتان یاري کنند! ولی در نظر داشته باشید در هر حال فردي که به شما براي رفع 

کند باید فردي متخصص و یا حداقل شخصی باشد که میمشکلات روحی و روانی کمک
واقع ناراحتی و مشفق و یا یک قاضی بی طرف براي شما باشد که در مکاملاًنسبت به شما 

هاي د تنشبیاورد و بتوانوجودبهاحساس خطر شما را حمایت نموده و آرامش را برایتان 
دهد!روحی و روانی شما را کاهش 

و بهترین شکل این اقدام این است که با یکی از متخصصان امر درمان و مشاوره در ارتباط 
صورت نتوانستید با استفاده از این باشد و به هرمیباشید و اگر مشکل شما در وضعیت حادي

به یکی از مراکز روان مجموعه به یک سرحالی پایدار و آرامش کافی در زندگی برسید حتماً
نباید فکر کنید که با این کار خودتان اصلاًو درمانی، گفتار درمانی و یا مشاوره مراجعه کنید

برید!میسؤالرا زیر 
کنار بگذارید. ،باشدمینشانه ضعف،درخواست کمک کردنو در کل این فلسفه را که 

توانند به شما کمک کنند غافل نشوید و میبنابراین از حمایت دوستان و متخصصانی که
و امکانی براي شما وجود نداشت با پر کردن فرم صورت وضعیت و شرایطحتی اگر چنین 

مند شوید!بهرهمجموعه توانید از درمان حمایتی ارائه شده در اینمیارسال آن
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همیت در موسیقی درمانیا
کند که موسیقی در واقع یک میتأکیدیکی از پایه گذاران موسیقی درمانی به این واقعیت 

نماید. بلکه میخلقراآنانسانی است و این مطلب نه تنها از این جهت است که انسانرفتار 
تواند با آن برقرار سازد و در واقع موسیقی میخاطر ارتباطی است که هر فردهاهمیت آن ب

ی از هزاران سال پیش مطرح بود. انسانآن بر رفتار تأثیراست و انسانرفتار ضروري و ذاتی 
افراد از کوچک تا بزرگ، آرام و بی قرار، بیمار، سالم از فرد دچار افسردگی ۀو امروزه هم

آرام بخش و ي انوتا یک عابد و نیایشگر ازگرفته تا حتی فرد ناشنوا و نابینا از مربی گرفته
برند!میدلنشین موسیقی بهره

د از موسیقی درمانی وسیله سرگرمی و بازي نیست، وولی باید در نظر داشته باشید که مقص
است که به بهبود ناسازگاري رفتار و حالات کمکاي تجویز شدهةح کننداصلابلکه عامل 

کند. می
نام موزیک درمانی ابداع شده است که تا هباي دنیا رشتههاي از دانشکدهو امروزه در بسیاري 

در واقع مانند مربیان ها پذیرد و این موزیک تراپیستمیمقطع کارشناسی ارشد هنرجو
کنند. بلکه از اصوات موزیک در جهت بهبود نمیآموزش موسیقی از این رشته استفاده

هاي حرکتی، ییاجتماعی و کمک به رشد توانا- عاطفیهاي کارکرد جسمی، روانی و واکنش
نمایند و در جلسات موسیقی میتحصیلی، ارتباطی و روحیه اجتماعی و عاطفی استفاده

کند به اهداف درمانی توجه دارد!میها که مهارت موزیکی را تقویتدرمانی کلیه فعالیت
مستقیم براي شفا گرفتن از رتصوبهقدمت این روش از ابتداي تاریخ و از زمانی که بشر 

نمود وجود دارد. به عنوان مثال در فرهنگ ابتدایی آفریقا و قبایل قدیمی میموسیقی استفاده
از موسیقی در هاآنآن: شامان (طبیب جادوگر) رهبر موسیقی و طبیب روحانی قبیله بود و 

کردند و میران استفادهارتباط با معجزه و مراسم مذهبی و براي خروج امراض از کالبد بیما
هاآنشد که مردان طبیب از میمخصوصی استفادههاي در قبایل سرخپوست آمریکا نیز آوازه

نمودند و رومیان نیز به قدرت شفابخش موسیقی اعتقاد میان استفادهبراي شفا دادن بیمار
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ی را علاج کند و با تواند مارگزیدگمیمعتقد بودند که موسیقیهاآنداشتند و به عنوان مثال: 
خوابی را درمانبیطاعون نیز مبارزه نماید و همچنین ایشان معتقد بودند که موسیقی 

کند.می
و در قرون وسطی نیز تنها علاج بیماري تارانتیسم که بیماري عجیب آن روزگاران بود در 

استفاده از موسیقی و رقصیدن آورده شده بود.
نی به عنوان یک حرفه منظم شناخته شد، موزیک تراپیست موسیقی درما1940ۀدهدر اوایل 

روز به روز حرفه موسیقی درمانی 1981نیز به عنوان تکنسین این حرفه معرفی شد و از سال 
در امور پزشکی استقلال بیشتري یافت.

مختلف هاي و امروز تحقیقات پیرامون موسیقی درمانی حاکی از این است که فعالیت
مختلفی روي تأثیرریتمیک موسیقی و درجات مختلف ضربان اصوات (محرك آرام بخش) 

حرکتی هاي پوست و واکنشهاي فشار خون، تنفس، واکنش،روانی، ضربان قلبهاي واکنش
و همچنین امواج مغزي دارد! الگوهاي خاص اصوات موسیقی که از عواطف اي و ماهیچه

ه در آن رشد کرده معنا گرفته است در شکل خاصی از حساس سرچشمه و از فرهنگی ک
ین جنبه ارتباطی موسیقی به خاطر وجه غیر کلامی آن است و ترمهمارتباط سودمند است و 

موسیقی در جایی که کلمات .شودمیمعناي غیر قابل بیان موسیقی باعث قدرت و ارزش آن
ارزشی ۀواسطتواند به میک کند و بازتواند در ایجاد ارتباط کممیبه تنهایی ناتوان هستند

اجتماع کناره گیري که براي دوباره سازي ارتباط با واقعیت براي افرادي که از آن واقعیت
همراه باشد!اندکرده

برايآمادگی زایمان هاي روش،با کمک موسیقی درمانی و ارتباط مناسب با آنو اخیراً
گیرند به مراتب تجارب و خاطرات بهتري از زایمان دارند میتکرارها افرادي که در این برنامه

توانند در طی میدهندمیکه ایشان قبل از زایمان و با کمک موسیقی انجامهایی و با روش
زایمان درد و اضطراب کمتري را داشته باشند!
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هاي ها و سرخگ) صداي فشار خون سیاهرگ1975و باز طی تحقیقات انجام شده (نورکا
ي باعث آرامش کودك تازه متولد مؤثربا موسیقی کلاسیک به طور م أتوو همراهی آن مادر 
مانند یک عامل خواب آور عمل کند.تواند براي اومیوحتیشودمیشده

اهمیت استفاده از موسیقی درمانی براي رفع افسردگی و فشارهاي روانی.
واقع الگوي کلی استفاده از موسیقی در موسیقی در روانشناسی چگونه است:ازاما استفاده

- 2بهبود یا تجدید روابط بین فردي - 1درمانی از لحاظ روانشناختی در سه اصل کلی است: 
آوردن انرژي دستبهکسب نیرو و -3رشد احساس ارزش شخصی در حین خودشکوفایی 

لازم.
است کهموسیقی تنظیم شده در این مجموعه در درجه اول شامل ارتعاشات و اصواتی

تعادل شودمیهاي ذهنی است که باعثتواند احساس شود و در درجه دوم تصویر سازيمی
مورد نظر در مواقع بحرانی رعایت شود.

براي استفاده از این مجموعه و سی دي ارائه شده جهت رفع افسردگی باید پس از شناسایی 
ه و گرایش خود یکی از سلیقبهزا و ناراحت شده شرایط محیطی و بسته استرسعوامل 

موسیقی را که در این مجموعه ارائه شده است و باز بر حسب شرایط کنونی روحی و هاي فرم
ها برخی از این موسیقی.و در مواقع بحرانی از آن استفاده کنیدهروانی خود استفاده نمود

صوات و داراي ریتم و اقطعاًبراي زمانی است که شما دچار هراس و نگرانی هستید که
یی احساساتی جابهباشد و برخی دیگر براي زمانی است که شما دچار جامیتنظیمات خاصی

نمودن دوباره احساسات خود وضعیت جابهتوانید از همین طریق جامیو در این حالتاید شده
توانید احساس دل انگیز را در زمانی که در دریامیمثلاًآورید دستبهعادي و طبیعی خود را 

یک احساس با توانید مید و یاییهد تجربه نمامیسرسبز به شما دستاي یا در بالاي تپه
بخشی که آرامهاي خوش ببینید و یا از موسیقیهاي خواب بروید و خواببهآرامش طولانی 

احساسات خود گونهایندر این مجموعه ارائه شده است ارتباط الهام بخشی را برقرار سازید و 
د. ییرا تصفیه نما
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گذار باشد و طبق تأثیرتواند مناسب و میهایی ولی در مورد این مسئله که چه موسیقی
دي موسیقی درمانی را سییکامداشتهتحقیقاتی که در ایران و در کارهاي درمانی و اجرایی 

که در نوع خود با توجه به دهم میدر این مجموعه درمانی در اختیار شما خواننده گرامی قرار
ت بر حسب قطعانحوه تنظیم این،باشدمیگذارتأثیرنظیر و صد درصد بیتنظیمات اجرایی 

هاقسمتآرام بخش و در برخی از هاي ترکیبی از اصوات طبیعت و آرام بخش و موزیک
باید باشد که در هر بخش بر حسب دستورالعمل اجرایی شده آن میآواهاي الهام انگیزي

وضعیت فکري خود را به ،تصویر ذهنی از آن موقعیتوجود آوردن یکبهد که با ییتلاش نما
در نظر داشته باشید که افکار شما ریشه در آن فضا قرار دارید وکاملاًنحوي تنظیم کنید که 

در احساساتتان دارد.
ص شوید باید احساسات کننده خلاناراحتبنابراین براي اینکه از افکار آزاردهنده و مسائل 

افکار آزاردهنده متوقف ۀچرخبدانید اگر احساسات شما تغییر کند قطعاًخود را تغیر دهید و
کنید و لذا تلاش کنید که میلمسیکآمده را از نزدوجودبهشده و آن احساس ناب 

ام حدالمقدور تمام سعی خود را بکنید تا با یک تصویر سازي ذهنی و یک تجسم قوي با تم
هماهنگ با شیوه و با تمام وجود این صداها و نواها را گوش ،شنویدمیکهها اصوات و ریتم

را در محیط پخش هاآنتوانید میاین مجموعه به نحوي است کههاي کنید برخی از قسمت
کنید تا دیگران نیز از آن استفاده نمایند و برخی دیگر به نوعی است که باید تلاش کنید 

حدالمقدور و به تنهایی به کمک هدفون به آن گوش بدهید!
و لذا قبل از اینکه به گوش دادن موسیقی و تنظیمات هر بخش بپردازید مطالب و توضیحاتی 

و به سختی دیگر مانند دستورالمعل هر د ایینممطالعه شودمیآن آهنگ دادهةدربارکه 
د!ییبخش قبل از گوش دادن آن توجه بفرما
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روش استفاده از سی دي موسیقی درمانی
مت اجرایی آن بر اساس ردر تنظیم این سی دي باید در نظر داشته باشید که فو

باشد که براي استفاده میباشد و این سی دي یک دیسکت صوتیمیAudioتنظیمات
cdنمودن از آن نیاز به کامپیوتر ندارید و به وسیله تمام وسائل صوتی که مجهز به قسمت 

playerتوانید از این مجموعه استفاده کنیدمیباشند.
آورید باید چشمان خود را باز نموده و به یک میبراي خارج شدن از هر تجسمی که به وجود

د و ذهن خود را پر از خلاقیت نموده و پرقدرت و ییم شده گوش نماقطعه انرژي بخش تنظی
بعدي و اقدامات روزانه خود باشید.هاي با هدف به طرح برنامه

و به کمک دارید به روي زمین دراز کشیده مییتان را بسته نگههابنابراین در حالی که چشم
نشسته و کف پاهایتان را دهید و یا اینکه به روي یک صندلی هدفون به این قطعه گوش 

روي زمین قرار دهید و سعی کنید در مدت گوش دادن به هر قطعه به هیچ چیز دیگر فکر 
و تنها یک احساس مطلوب و خوشایند را در ذهن خود به وجود بیاورید ودر هر نکنید:

وضعیتی که قرار دارید چشمان خود را بسته نگه داشته و همراه با اصوات الهام بخشِ
یتان را پر از اکسیژن هاتوانید ریهمیکهجایید و تا ییعمیقی نماهاي طعه شروع به تنفسهرق

د!یییتان و از طریق بینی خارج نماهانموده و پس از مکث مختصري هوا را از ریه
را در ذهن نیمه اصی ختواند آرامش میبه صورتی است کهها نحوه تنظیم این ملودي

دهید تلاش کنید میبنابراین در مدت زمانی که به آن گوش.بیاوردهوشیار شما به وجود 
المقدور به هیچ چیز دیگر فکر نکنید و تنها نفس بکشید و هوا را به آرامی خارج بسازید و حتی

به صداها گوش کنید و با کمک حس شنیداري خود آرامش را در بدن خود به وجود بیاورید! 
باشد میدقیقه15:12قسمت اول : مدت این قطعه 

بار روزهاي خوش زندگی و با این خاطره یکیادبهدهید میکه به این قطعه گوشحالیدر 
د ییخوب زندگی خود و خاطرات شیرین گذشته را در ذهن خود مجسم نماهاي دیگر احساس

ازقطعاً؛باشیدمیشاهد دیدن آن اتفاقاتییو تصور کنید که درست مانند یک فیلم سینما
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خود را فراموش نمایید و احساسات احساس خود نهایت لذت را ببرید. حالات کنونیاین
د یید و هر لحظه تلاش نماییتعویض نماآزاردهندة خود را با این تجسم و این احساس کنونی

خوش و آرزوهاي خود را هاي سازید و تمام صحنهتر تر و نیرومندکه این احساس را قوي
.مجسم کنید و داشتن یک احساس خوشبختی را حق مسلم خود بدانید،محقق شده

باشد میدقیقه11:5قسمت دوم: باران مدت زمان این قطعه 
د ییاگر از وضعیت و مکانی که هم اکنون در آن قرار دارید ناراحت هستید باران را تجربه نما

احساس کنید ،نموده استخودتان را زیر باران تندي تصور کنید که تمام جسم شما را خیس 
خیس کند خودتان را در آن فضاي ذهنی کاملاًتواند بدن شما را مییک باران تند چگونه

.دهدمییک احساس نشاط و با شکوهی به شما دستقطعاً.دییتجسم نما
شدید استفاده اي کنید دچار فشارهاي روحی آزاردهندهمیکه احساسدرمواقعیاز این قطعه 

کند و و افکار آزاردهنده را از شما دور میها احساس کنید که این باران تمام ناامیدي؛دیینما
پس از گوش دادن به این قطعه احساس سبکی و راحتی خاصی را قطعاً.شویدمیذهنتان را

.تجربه خواهید نمود
ر ید و سباید با ذهن خود و با گوش خود احساس آرامش و قدرتمندي را در خود به وجود بیاور

د هر ییکند تجسم نمامیآن این است که خودتان را زیر باران تندي که جسم شما را خیس
هر خیس شدن بیش از حد در زیر باران را درك نمودیدۀتجربوقت که در احساس خود 

د و یا در ییتوانید از این تجسم خارج شده و این تمرین را متوقف نمامیزمانی که خواستید
بارانی ،پشت شیشه شاهد رعد و برق و ریزش بارانی تند و هستی بخش شویدذهن خود از

قدرتمند با احساسی عجیب!
باشد!میدقیقه5:38قسمت سوم: مدت این قطعه 

گوش دهید تا سرحال و خلاق از حالت قبلی را کودکانه خودتان، قطعه سوم هاي بازيیادبه
به یاد روزهاي خوب و شیرین کودکی و به ،کودکی و خاطرات شیرین آنیادبهخارج شوید 

بار دیگر یاد آن چیزهایی که در کودکی دوست داشتید این قطعه را گوش دهید و یک
.دییخوب دوران کودکی را در ذهن خود مجسم نمااطرات خ
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با مرور خاطرات کودکی در قطعاً؛هاو خراب کاريها بیاورید شیطنتیادبههایتان را هم بازي
در توانید با کودك درون خود رابطه برقرار نموده و بار دیگر او را در ذهن خود میسالیبزرگ

ببرید!را آغوش بگیرید و نوازش کنید و از این احساس خوشایند نهایت لذت 
کنم این قطعه را دوبار گوش کنید و هر زمان که از دست اطرافیان میبه شما پیشنهاد

با گوش دادن به این قطعه آرام بسازید!ناراحت و خسته شدید ذهنتان را
باشد!میدقیقه4:11عشق، مدت این قطعه یادبهقسمت چهارم :

یک بار دیگر تنها احساس عشققطعاً.این بار به یاد عشق و با احساس عشق گوش کنید
تواند وضعیت کنونی شما را به سمت سرحالی سوق دهد شاید در زندگی حداقل عاشق می

دهید که تنها میفرزند و یا شاید ترجیح،همسر،عشق یک هم نوع، مادر،ایدودهبیک نفر 
عاشق خدا باشید به هر حال با گوش دادن به این موزیک یک احساس خوشایند عشق را 

!دییاحساس نما
د.ییوذهنتان را از وضعیت آزاردهنده کنونی بدین شکل خارج نما

براي مواقعی که باید با قدرت هر چه بیشتر و با ) 3:18(دقیقه) و ششم3:17(قطعه پنجم
گوش دادن این دو آهنگ را به شما .سرعت بالاتري از شر موضوعات آزاردهنده راحت بشوید

نمایم.میپیشنهاد
که احساس کاملی از هایی براي زمان.باشدمیدقیقه3:16قطعه هفتم: مدت این قطعه 

کنم یک لحظه چرخه مید به شما پیشنهادیینمامیحوصلگی وکسالت روحی را دركبی
از این قطعه انرژي ودهیدبه این قطعه با تمرکز کافی گوش افکار خود را متوقف نموده و

د و همه ییبازتر گوش نمااي کافی را بگیرید این قطعه را با چشمانی باز و اندیشه
ناامید کننده را فراموش کنید. هاي احساس
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سخن آخر...
گیرد که تبدیل و تصمیم میشودمیمتحول کهزمانیتحول را از پروانه بیاموزیم! این جاندار 

کند و باورهاي خود را از اینکه روزي بندد و در پیلۀ خود تمرین میپیله می؛به پروانه شود
ها وتمام بدبختیشودمیاز پیلۀ خود خارج کهزمانیدهد و کرم ناچیزي بوده است تغییر می

ترمهمنماید و از همه هاي خود را فراموش میو بدبختیهامشکلات دوران پیله و سختی
خود حمل کند و به ي دیده نشده است که پیلۀ قدیمی خود را باانهاحال هیچ پرواینکه تا به

فرساي او ند که این پیله یادگار روزهاي سخت و طاقتچهر،این طرف و آن طرف بکشد
کند!کشد و رهایش میبا خود یدك نمی. بنابراینباشد

باید به همه بگوید که از اول پروانه بوده است. شودمیتبدیل یک کرم به پروانه کهزمانیو 
زیرا او دیگر مجبور نیست که ؛باید این را فراموش کند که روزگاري کرم ناچیزي بوده است

انه است و باید پرواز کند و مجبور به او دیگر پرو.ها بازي کند و روي زمین لیز بخوردبا کرم
کهزمانیداند ولاي گذشته نیست! پس پروانه خواهد بود و پروانه میزندگی در شرایط گل

بشود! بلکه تنها باید تبدیل يترسد که روزي به کرم ناچیزیک پروانه شد دیگر از این نمی
هایش زخمی نشوند!مواظب باشد که بال

سر آمده باشد. اید بهاکنون که به پایان این مجموعه رسیدهشما همشاید روزگار مشکلات 
اید! و حالا وقت آن رسیده است که تمام اشتباهات و گناهان و خطاهاي شاید متحول شده

کهزمانیسازید و مانند یک پروانه باشید. را از ذهن نیمه هوشیارتان خارج گذشتۀ خود
دیگر خودتان را فردي متعالی و خوشبخت بدانید. احساس تعالی و ترقی را لمس نمودید، 

نقل کنید، بلکه تمام لازم نیست که خطاها، اشتباهات و گذشتۀ تلخ خود را براي دیگران
به زندگی مجبور پرید و دیگررا از امروز شما میراموش کنید تا بتوانید پرواز کنید؛ زیرا فهاآن

باشید!و لاي نمیدر گل
ه شدنتان را باور کنید!به شرطی که پروان

پاینده باشید و برقرار!
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پروانه اي باشید...باشد که 
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