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لا هرچـی!« علـت ایـن ناراحتـی  معصومـه متین نژاد|»چـرا بایـد قـرارداد اونـا شـبیه مـا باشـه؟« کمی خیـره نگاهـش می کنـم و بـا تعجـب می پرسـم: »مگـه قـرار از حقـوق و مزایـای مـا کـم بشـه و به حقـوق و مزایـای اونـا اضافـه بشـه که بـرات مهمـه؟« با تلخـی می گویـد: »حـا

گویه هـا، نیت هـا و انرژی هـای منفـی بـرای دیگـران نه تنهـا حـال بقیـه را می گیرنـد که حـال و احـوال خودشـان را هـم خـراب می کننـد؛ غافـل از اینکـه  و نقطه نظـر منفـی اش را نسـبت به ایـن اتفـاق نمی فهمـم. البتـه کـم نیسـتند از ایـن جنـس آدم هایـی که بـا وا
کنشـی درپـی دارد و هـر انرژی منفـی که آن هـا از خودشـان منتشـر می کننـد، بازخـوردی به همـان شـکل بـرای خودشـان دارد. هرکنشـی، وا

لاخـره پـس از کلـی پیگیـری و ایـن در و آن  موضـوع به اتفاقـی مربـوط می شـود که سـال ها پیـش در مجموعـه کاری دیگـری تجربه کـردم. همکارانـم قراردادهـای کاری متفاوتـی باهـم داشـتند. ایـن موضـوع سـبب اختلاف جزئـی در دریافتی هـای آن ها شـده بود و با
در زدن قـرار شـد قراردادهـای همـه یک شـکل و دریافتی هـا یکسـان و تبعیـض موجـود برطـرف شـود. اتفاقـی که بـا بازخوردهـای منفـی برخـی همـکاران قدیمی تر روبـه رو شـده بود. درحالی کـه قـرار نبـود از حقـوق و مزایـای یک طـرف کـم و به طـرف دیگـر اضافـه 
شـود. ایـن مثـال از جنـس برخـی اتفاق هـای ناخوشـایندی اسـت که روزانـه در اطرافمـان می افتـد. آدم هایـی که نه تنهـا به دنبـال ایجـاد حـس خـوب در دیگـران نیسـتند، حـال خـوش دیگـران هـم خوشحالشـان نمی کنـد. موضوعـی که می خواهیـم امـروز قـدری 

دربـاره آن باهـم حـرف بزنیـم و بی ارتبـاط با مناسـبت امشـب هـم نیسـت؛ لیله الرغائـب، شـبی بـرای داشـتن آرزو هـای خـوب بـرای خودمـان و دیگـران.

 حال نیک حال نیک  وو  احوال نیکو   احوال نیکو   
 خوش قلبی و داشتن نیت خوب برای دیگران اضطراب را کم و شادی را افزایش می دهد 

موقعیت هـای چالش برانگیـز و وجـود موانـع بخشـی از زندگـی مـا هسـتند. ازایـن رو بایـد یـاد بگیریـم وقتـی با چنیـن موقعیت هایـی روبـه رو می شـویم، سـعی کنیـم روی بخش هـای 
گـر بـرای کاری با فـردی برنامه ریـزی کرده ایـم و آن طـرف قرارمـان  گـر ایـن قسـمت های خـوب بسـیار جزئـی و کم اهمیـت به نظـر برسـند، بـرای نمونـه ا خـوب آن تمرکـز کنیـم، حتـی ا
را به هـم می زنـد به جـای سـرزنش کـردن آن فـرد به زمـان آزادی فکـر کنیـم که می توانیـم آن را به کارهـای بهتـری اختصـاص بدهیـم. در چنیـن موقعیت هایی بایـد به خودمـان بگوییم 

حتمـا در تأخیـر انجـام ایـن کار خیریـت و حکمتـی وجـود دارد که مـا از آن غافـل هسـتیم.

گـر فـرد مقابلمـان موظـف به انجـام آن بوده اسـت از او تشـکر و قدردانـی کنیـم و بـه او یـادآور شـویم که وجـودش مفیـد و مؤثـر اسـت. با ایـن کار  یـاد بگیریـم بـرای هرچیـز کوچکـی حتـی ا
حس هـا و انرژی هـای مثبتـی را منتقـل و دریافـت می کنیـم که در طـول روز با مـا می مانـد. این حـس و رفتار را بایـد نسـبت به داشـته ها و نداشـته هایمان در زندگی هم داشته باشـیم. 
بـرای نمونـه خـودرو شـخصی نداریـم، درمقابـل دغدغـه محـل پـارک، تصـادف، دزدی، بیمـه، خسـارت، کاهـش قیمـت آن در بـازار و خیلـی چیزهـای دیگـر را هـم نداریـم. یا شـاید فـرد 
گـر داریـم آن فرزنـد فرصـت بی نظیـری را بـرای نزدیکـی بیشـتر مـا با خـدا و راز و نیاز برایمـان فراهـم کرده اسـت. به این هـا  ثروتمنـدی نباشـیم، درمقابـل فرزنـد بیمـاری هـم نداریـم یا ا

می گوینـد تفکـر مثبـت. یادمـان باشـد »شـکر نعمـت، نعمتـت افـزون کنـد، کفـر، نعمـت از کفـت بیـرون کنـد.«

مطالعـات نشـان می دهـد که خنـده سـبب کاهـش اسـترس، نگرانـی و افسـردگی می شـود. همچنیـن خلق و خـوی فـرد را بهتـر می کنـد و عـزت نفـس بیشـتری بـه او می دهـد. ازایـن رو 
گـر مشـکل یا ناراحتـی داشته باشـیم بایـد سـعی کنیـم لبخنـد به لـب داشـته و شـوخ طبع باشـیم. یادمـان باشـد؛ گاهـی حتـی بایـد تظاهـر به ایـن کار کنیـم. همـواره حتـی ا

گـر از مـا انتقـاد کننـد، بازهـم حرفشـان پذیراسـت. برخـی هـم تعریـف کردن هایشـان هـم بـه دل آدم نمی چسـبد. تفـاوت در همین جاسـت. افـرادی که مثبـت  برخـی افـراد حتـی ا
گـر تلـخ باشـد بـر دل و جـان دیگـران می نشـیند، ولـی افـراد بدخـواه این طـور نیسـتند.  و خیرخواهانـه دربـاره دیگـران فکـر می کننـد و حـرف می زننـد درهمـه حـال سخنشـان حتـی ا
ایـن اخلاق و رفتـار همیشـه هـم نبایـد فقـط دیگـران را دربربگیـرد، یعنـی کسـی که نسـبت به خـودش مهربـان  و خیرخـواه نیسـت، نسـبت به دیگـران هـم نمی توانـد این گونـه باشـد. 
جالـب اسـت بدانیـم روان شناسـان معتقدنـد حتـی یـک تغییـر کوچـک در شـیوه حـرف زدن مـا با خودمـان هـم می توانـد آثـار مثبتـی روی احساسـات، افـکار و رفتارمـان در شـرایط 

اسـترس زا داشـته باشـد.

هرچـه شـناختمان دربـاره خودمـان بیشـتر باشـد، درک بهتـری از نقـاط مثبـت و منفـی خودمـان خواهیـم داشـت، بـرای همیـن کمتـر از رفتارهـای منفـی دیگـران ناراحـت و دلخـور 
می شـویم و راحت تـر اشـتباه های آن هـا را می بخشـیم. همچنیـن به آن هـا حـق می دهیـم که گاهـی در تنگناهـای زندگـی حتـی عامدانـه خطـا کننـد.

بایـد بـرای خودمـان یـک برنامه شـخصی و ویژه داشته باشـیم و هـر روزمان را با حذف انرژی هـای منفی از خودمان شـروع کنیـم. نوع آن هم بسـتگی به خودمان دارد، بـرای نمونه
    می توانیـم یـک جملـه مثبـت بـر روی برگـه ای بنویسـیم و به میـز کار یا یخچال بچسـبانیم.

    به خودمـان بگوییـم که امـروز، یـک روز فوق العاده اسـت و یک روز عالی.
    روزمـان را با آهنگ هـای مثبت و انگیزشـی شـروع کنیم.

    دربرخـورد با دیگـران یک جملـه زیبا به آن هـا بگوییم.
    همـواره و در برخـورد با دیگران زبـان به خیر بگشـاییم.

حتما برایتان پیش آمده است که با شخصی برخورد کنید یا وارد محیطی 
شـوید و بـدون آنکـه بدانید چرا؟ حـس خوبی از آن فـرد یا محیط به شـما 
منتقـل شـود. این احسـاس از نوع منفـی آن هم وجود دارد. مـا به همین 
حـس می گوییـم انـرژی. اینکه ایـن انرژی از کجا تـراوش می کنـد موضوعی 

اسـت که می خواهیم دربـاره آن صحبت کنیم.
گـر آدمـی باشـید که بـا آموزه هـای دینـی زیـاد سـروکار داریـد، بازهـم  ا

به مقولـه انـرژی با انواع مختلفـش برخورد کرده اید. »برای برآوردن 
حاجـات با زبانـی که گنـاه نکرده ایـد، دعـا کنیـد.«، »شـکر نعمـت، 

نعمتـت افـزون کنـد، کفـر، نعمـت از کفـت بیـرون کنـد.«، 
»از گمان بد به دیگران بپرهیزید.«، »نیت خوب، پاداشی 
عین عمل خوب دارد.«، »اول همسایه، بعد اهل خانه.«، 
»از نفوس بد بپرهیزید و همیشـه زبـان به خیر باز کنید.« 

و »خوابتـان را برای افـراد منفـی تعریـف نکنید.«
این‌هـا نمونه‌هایی از توصیه‌های دینی هسـتند 

که همـه اشـاره مسـتقیم یا غیرمسـتقیمی 
به وجود انرژی های پنهانی در زندگی مان 
لـی بـر  بینیـم و نچـه مـا نمی  . آ نـد ر ا د
زندگی مـان اثرگـذار اسـت، ماننـد گمـان 

بـد که نه تنهـا ذهـن و حـس مـا را نسـبت 
به دیگـران منفـی می کنـد، بلکـه انـرژی منفـی 

را هم به دیگران ازطرف مـا منتقل خواهد کرد. برای 
گاه نسـبت به برخـی افـراد حـس  همیـن مـا ناخـودآ
خوشـایندی نداریـم، هرچند دلیـل آن را نمی دانیم.

بـاورش کمـی سـخت اسـت که انرژی هـای منفـی تـا آن انـدازه بـر روح و روان مـا اثرگـذار 
باشـند که جسـممان را هـم درگیـر کننـد. جالـب اسـت بدانیـد، نتایـج پژوهش هـای 
میدانـی بسـیاری در سراسـر دنیـا نشـان می دهـد افـراد خوش بیـن به طـور معنـاداری 
کمتـر خطـر مرگ ومیـر ناشـی از برخـی بیماری هـای سـخت را درک می کننـد، ماننـد 
سـکته های مغـزی، بیماری هـای قلبی عروقـی و سـرطان ها. درحالی کـه افـراد منفـی 

بیشـتر در خطـر ابتلا به چنیـن بیماری هایـی قـرار می گیرنـد.
همچنیـن ایـن پژوهش‌هـا نشـان می‌دهـد افـراد خوش قلـب که به دیگـران عشـق 
می ورزنـد و سـطح بالایـی از همدلـی و خوشـبختی را نسـبت به آن هـا دارنـد، اضطـراب 
کمتـری را در زندگـی احسـاس می کننـد. درمقابـل بی تفاوتـی و داشـتن حـس منفـی 
نسـبت به دیگران سـبب می شـود تا افراد کمتر احساس امنیت و آرامش کنند، در واقع 
این ذهنیت رقابتی و حسـادت اسـت که سـبب استرس، اضطراب و افسردگی در آن ها 

می شـود و سلامت روانشـان را به خطـر می انـدازد.

»آنچه برای خود می پسـندی برای دیگران هم 
بپسـند.« کافی اسـت ایـن مثـل را برای همیشـه 
ن  ا یگـر د د با  ر خـو بر ر  . د ید ر طـر بسـپا خا به 
همیشـه خودتـان را به جـای او بگذاریـد، آن 
بـا هـر  طـرف هرکسـی که می خواهـد باشـد و 
ی  ر م کا نجـا گـر ا ، ا شـخصیتی ی و  فکـر یه  و ا ز
یا فکـری را بـرای خودتـان پسـندیدید، بـرای 
او هـم بپسـندید وگرنـه از آن بپرهیزیـد. بـرای 
ن نسـبت  نتا سـتا و یـد د ر ا سـت د و نـه د نمو
به ارتقـای شـغلی یا مالـی شـما چه برخـوردی 
گر ناخواسته مرتکب اشتباهی  داشته باشند؟ ا
شـدید آن هـا شـما را چگونـه قضـاوت کننـد؟ 
گـر گرفتـار بیمـاری و مشـکلی شـدید، آن هـا  ا

و کننـد؟ ز چه چیـزی را بـرای شـما آر
داشـتن تفکر و احساس مثبت آموزه ای است 
یـق آمـوزش غیرمسـتقیم  که معمـولا مـا از طر
از والدیـن و اطرافیان نزدیکمـان فرا می گیریم، 
بینـد که مـادر  بـرای نمونـه وقتـی کودکـی می 
 ، ر شـکا آ ن و  ، پنهـا یطی ا شـر هر ر  ش د ر پـد و 
همـواره درحـق دیگـران دعـای خیـر می کننـد 
و برایشـان آرزوی اتفاق های مثبت دارند، یاد 
می گیـرد که در برابر دیگران خوش قلب باشـد. 
وقتـی ایـن دیـدن با انرژی هـای مثبتـی باشـد 
یافـت می کننـد،  که از والدینـش و دیگـران در
درسـتی ایـن موضـوع هـم در ذهنـش تثبـت 
خواهـد شـد، ماننـد اینکـه همـواره از دیگـران 
دعای خیر برای والدینش می شنود. از آنجایی 
گـر مـا  کتسـابی اسـت، حتـی ا که ایـن رفتارهـا ا
وارث چنین اخلاقی از والدینمان هم نباشیم، 
بازهم می توانیم با تمرین آن ها را در خودمان 
نهادینـه کنیم. در ادامه برخی از این تمرین ها 

را باهـم مـرور می کنیـم.

انرژی مثبت و منفی 
وجود دارد؟

انرژی های سرگردان 
و آثار جسمی

چگونه افکار مثبتی 
داشته باشیم؟

نتیجه داشتن انرژی 
و نیت های مثبت

روی مسائل 
خوب تمرکز کنیم

ین  تمر
شکرگزاری کنیم

شوخ طبع باشیم

مثبت بیندیشیم 
و حرف بزنیم

 خود و دیگران 
را بهتر بشناسیم

هر روزمان را با انرژی 
مثبت آغاز کنیم

سطح بالای 
انرژی روزانه

میزان کمتر ابتلا 
به افسردگی و یأس

ابتلای کمتر 
به بیماری‌های مرتبط 

با سیستم ایمنی

مدیریت بهتر استرس 
و حل مسائل

برخورداری از سلامت 
جسمی و روانی بیشتر طول درمان کمتر 

و بهبودی سریع‌تر

امید به زندگی 
بیشتر

کیفیت بهتر 
زندگی

سلام


