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 خوام خوشحال باشم، چیکار کنم که آخر همه چیز قشنگ باشه؟می

 

 این همه اضطراب راحت بشم؟دست  جوری ازخوام خوشحال باشم، چهمی

ش رو یا نتیجه کنیمشروعش میکنیم یه کاری رو خیلی خوب بلدیم، اما وقتی میریم فکر می ییما یه وقتا

 ،خوب بلد نبودیمش! در مورد خودمونم همین جوریه ،کردیمجوریام که فکر میفهمیم اونبینیم، میمی

واسۀ همین شناخت و نوع نگاهمونم . بر اساس شناسیمکنیم که خودمونو خیلی خوب مییعنی فکر می

از انتخابا و  یا مینیست اما م،یم خوشحال باشیخوامی اگهحالا کنیم. سبک زندگی انتخاب مییه ودمون خ

م، یا حداقل فقط یه بخشایی از یدرست نشناخت نوخودموجورایی یهم، یعنی یپشیمونو  راضینا ونتصمیمام

 م.یشناخت نووجودمو

ا رو واسه رسیدن به خوشبختی هروشما کدوم ابزارا و  که بهمون میگهداره سبک زندگی هرکدوم از ما 

بینیم که ما فقط اون عادتا و رفتارایی رو واسه خودمون انتخاب خورده دقت کنیم میاگه یه ،دونیممیدرست 

دستمون تا حدی اگه یه نگاهی به این سؤالا بندازیم، خورن. کنیم که به باورا و تیپ و شخصیتمون میمی

 تخاب کردیم:مونو چه جوری انکه سبک زندگی میاد

O  دوست داریم؟ طبقکلاسیک  یم؟ تیپتیپ اسپرت اهل؟ یمکنرو انتخاب می لباسایی جور چهاینکه 

 ؟اصلاً دوست داریم معمولی باشیمنه گردیم یا می مد روز

O  یا جای باشه و پررفت و آمد شلوغ  مونمحلهدوست داریم ؟ مپسندیزندگی می واسهکدوم محله رو

 ؟رو دوست داریم آروم و خلوت

O ونو میا بیشتر وقت مخونیو کتاب می مکنیهر روز ورزش می ؟چقدر اهل کتاب خوندن و ورزش کردنیم

 ؟مگذرونیهای اجتماعی میو شبکه هابا گیم
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O استوری بذاریم و همه از همۀ کارامون خبر داشته باشن، یا خلوت و یه خواد هر دقیقه دلمون می

  داریم؟آرامش خودمونو دوست 

O  ؟گردیممی زنچشمکهای خوراکیو  فودیم یا دنبال فستهای سالمخوراکی اهل خوردن میوه وبیشتر 

O تنهایی رو ترجیح بیشتر یا  دوست داریم با خونواده و دوستامون وقت بگذرونیمو  یماهل مسافرت

 ؟ممیدی

O          ؟نمون نقش دارخدا و معنویت چقدر تو زندگی  ً درد خدا  به ؟مکنیدعا می با خدا آشتی هستیم؟ اصلا

 ؟گیممی مونوو دلا

 

 لیاقت من چیه؟

با تعریفی چون  ؛خوایم، باید حتماً خودمونو بشناسیمچی میایم و کارهتو این دنیا چهخوایم بدونیم اگه میما 

بعدشم براساس  ،کنیمو باوری که بهش داریم، ارزش و قیمت خودمونو تعیین می مکنیکه از خودمون پیدا می

، کنهنقش قهرمانو بازی میداره وقتی درست مثل یه بازیگر که  ؛سازیممیزندگیمونو  مدل، قیمتهمون 

 کنه.تصمیماشو مثل یه قهرمان تنظیم میو بعد هم همۀ رفتارا و  بینهخودشو تو اون نقش میاول 

که یه عالمه درس  مهمن یا اونایی ،که پولدارن یا شغلای خیلی مهم دارن نمهم یآدمایاگه فکر کنیم فقط 

و اصلاً کل زندگیمونو روی رسیدن به همین هدفا تنظیم  سبک زندگیخوندن و دکتر و مهندس شدن، 

ً  آیااما  دونیم.کنیم. یعنی اصلاً لیاقت خودمونو فقط رسیدن به این چیزا میمی داشتن  کنینفکر می واقعا

کافیه؟  بودن،خوشحال  و پول و مدرک و یه عالمه خونه و ماشین و پست و مقام واسۀ رسیدن به آرامش

اصلاً تکلیف این همه  جوریه پس چرا خیلیا با اینکه همۀ اینا رو دارن هنوز خوشحال نیستن؟اگه این

وجود داشتن کلی پول و امکانات حال دلشون خوب نیست، چی  سلبریتی و بازیگر و آدم معروف که با
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تونه ما رو به نمی ونمشاید باورش سخت باشه ولی اگه ما خود واقعیمونو نشناسیم، حتی دینم میشه؟

 آرامش برسونه.

 

 اولین قدم واسه خوشبختی

ریم و از زندگی چی اینکه بدونیم کی هستیم، از کجا اومدیم، کجا مییعنی پس شناخت ما از خودمون، 

خواد به میکه یه نفر  .و رسیدن به خوشبختیه درستسبک زندگی  دن یهچی واسهاولین قدم خوایم، می

خسته و یا شه، بتوی راه گم  ممکنه ،دونه از کدوم مسیر باید برهکوه برسه، ولی اصلاً نقشه نداره و نمی ۀقل

ریم، به قله نرسه. ما هم وقتی بدون شناخت کافی از خودمون دنبال خوشبختی می وقتیچشه و هبامید نا

ً یدونچون نمیم، یم خوشحال باشیخواجوری حتی اگرم میاینهمین وضعیتو داریم.  دنبال چی م واقعا

  .میرسبه نتیجه نمیبازم م، یتلاش کن مر ، هر چقدهچی ونیمو نیازای واقع میگردمی

کنیم. تلاش می جورههمه مرسیدن به این هدف واسۀ ،باشیم خوشحالدوست داریم خوشبخت و هممون  ما

تو فکر خیلی از ما  ترین ماشین،گرونو  ، بهترین اتاقلباسای مد روزبهترین جدیدترین گوشی موبایل، 

، شادی و آرامش ااین ۀداشتن هماما واقعیت اینه که خیلی وقتا حتی با ، اندمساوی با یه زندگی آروم و رؤیایی

 ربطی نداره. اینا راستش ممکنه اینا واسمون آسایش بیارن اما آرامش واقعیمون به .واقعی نداریم

و لذت خندیدن یا غرق شدن تو تفریح و گردش  الکی شادی واقعی با الکی خوش بودن ودونین چیه، می

منفی  فکرایو  نگرانی کلی، مشیاما وقتی تنها می ،مداشته باشی رو هم اینا ۀممکنه ما همیعنی  ،فرق داره

 تونیم پیداش کنیم؟پس شادی و آرامش واقعی چیه و ما کجا می .ون خراب بشهمسر رو 
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 های ماریشۀ غم و غصه

هیچ اطلاعاتی  ولی، میه ماشینو تعمیر کنی مخوایاگه ما ب. یهآگاههر کاری، اولین قدم  توموفقیت  واسه

. خودشناسی هم مکنیب مترشحتی ممکنه خراب ،مکنی شدرست متونینمی نه تنها شته باشیم،ندا شاز 

 خبریم.بی موناز خودمون و نیازهای واقعیهای ما از اینجا میاد که غم و غصهدردا و اصلاً همۀ همینه؛ 

ممکنه به خودش آسیب بزنه  ،ها و محدودیتای بدنش تمرین کنهبدون شناخت از توانایی اگه یه ورزشکار

ً یا  ، دونیمنمی ونیازامونشناسیم و نمیمونو واقعی نرسه. ما هم وقتی خود خواد،اون چیزایی که میبه  اصلا

 خودبا ن یعنی چو ،یارهغم و اضطراب ب واسمون به جای آرامش و شادی زندگی کنیم کهجوری  ممکنه

ارتباط برقرار کنیم، به جای باید جوری که دوروبرمونه چه چیزاییدونیم با و نمی واقعیمون آشنا نیستیم

 کنیم.زنیم همه چیزو بدتر خراب میدرست کردن، می

ولی  ؛به خودمون خیر برسونیم خواددلمون میخودمونو دوست داریم و  تو این شکی نیست که هممون

اینکه پس  ؛نتیجه نمیدن مونتلاشاخیلی از ، اشتباه گرفتیم وکنیمش تلاش میواسکه  «خودی»اون چون 

اس پیو بدون نقشه و جی یه سفر طولانی مداریفکر کنین  گیریم، خیلی مهمه.تصمیم می خودمونبا کدوم 

خیلی  م، احتمال اینکه گم بشیهباش کافی بنزینمونون خوب باشه و م. هر چقدم ماشینمکنیشروع می

؛ خوادو بلد بودن می جوریهخوشبختی هم همین راه رسیدن به چون مسیرمونو درست بلد نیستیم. زیاده.

، هدفم چیه و گردمدنبال چی میاگه خودمو نشناسم و ندونم که واقعاً خوام خوشحال باشم، وقتی مییعنی 

خواد راه رسیدن به شادی و پس اگه دلتون می ؛رسمنمی خوامای که مینتیجهاون هر چقدم تلاش کنم، به 

 !بیاین مونآرامشو پیدا کنین، همراه

 

 

 

 


