
خلاصه کتاب

هم نوع خود را با نیکي تنبیه کن و شر او را با بخشش، از خود دور بگردان. »حضرت علي)ع(«

ما انسان های عصر جديد، مدت زيادی از وقت خود را در اين آرزو به سر 
می بريم كه ای كاش در ش��رايطی غير از اين كه هس��ت، قرارمی گرفتيم 
در حالی ك��ه چنين امكانی وجود ندارد. به جای اين، می توانيم با عاش��ق 

لحظه بودن، احساس رضايت كنيم.
پذيرش اين كه بس��ياری از مس��ائل زندگی، خارج از كنترل  ماست، 
س��خت اس��ت اما كمی فروتنی می تواند نعمت بزرگی باش��د كه به خود 
بفهماني��م ما همه چيز را نمی دانيم و قرارنيس��ت آن چ��ه كه می خواهيم، 

درست ترين باشد.
اراده و موفقيت و تس��لط بيش تر روی مسائل زندگی، به ما احساس 
رضاي��ت نمی دهد؛ ما بايد ياد بگيريم از غرورمان كم كنيم و بپذيريم كه 
»م��نِ« درون مان، همه چيز را نمی داند و گاهی اوقات نمی تواند آن چه كه 

بيش  از همه به صلاح ماست را محاسبه كند.
يك��ی از راه های رس��يدن به احس��اس رضايت، ساده گرايی س��ت؛ 
به دنبال راه هايی برای س��اده كردن زندگی بگرديد و از هر مس��أله ای كه 

يک آسايش و ده ها سختی برای تان می آورد، بپرهيزيد.
با اين حال، س��اده كردن، به تنهايی باعث احساس رضايت نمی شود 
چراكه احساس رضايت از تغييرات، بيرون از وجود ما شكل نمی گيرد بلكه 
حاصل نوع تعبير ما از لحظات و تفسيرمان از آن چه كه داريم، می باشد.

تفكرات جديد، انس��ان  را به ايده آل گرايی كه تا حدودی آغش��ته به 
خيال پردازی س��ت، تشويق می كند و اگر اين ايده آل به هر دليلی برآورده 

نشود، تنها ارمغان آن، افسردگی ست.
برای اين كه بيش تر احس��اس رضايت كنيد، لازم اس��ت هر روز را 
با خاطرنش��ان كردن اين مطل��ب به خودتان آغاز نمايي��د كه »من بايد 
همان چيزی باش��م كه هس��تم« و اي��ن مهم ترين درس برای داش��تن 
احس��اس رضايت هميشگی س��ت. گاهی انس��ان های معمولی، از برخی 
انس��ان های معروف و دارای ش��غل های مهم و حساس، احساس آرامش 
بيش تری دارند. هميش��ه به ياد آوريم ك��ه خودبزرگ پنداری، بزرگ ترين 
آفت و مهم ترين اش��تباه مصطلح زمانه ی ماس��ت كه افراد بسياری را از 

زندگی شاد و راحت و آرام، خارج كرده است. 
لازم نيس��ت كاری مه��م انجام دهيم تا احس��اس رضايت كنيم. ما 
نمی تواني��م احس��اس رضايت را مانند كالايی به دس��ت آوريم، بلكه بايد 
خ��وب نگاه كنيم و ببينيم كه چه داريم و چه هس��تيم. البته اين به معنی 
پيشرفت نكردن نيست. پيش��رفت، فقط در استفاده كردن و ديدن آن چه 
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مرد بزرگ با روي خوش رد مي کند، مرد کوچك، با روي ترش مي پذیرد. »کنفوسیوس« 

دكتر مازيار رستگار

كه داريم )كه همان شكرگزاری عملی و واقعی از موهبت های زندگی مان 
است(، اتفاق می افتد، نه اين كه آن چه را داريم، انكار يا فراموش كنيم يا 
قبول نداشته باشيم و سپس وارد مسائلی شويم كه مربوط به ما نيست و 

خوشبختی و رضايت ما در آن تأمين نمی شود.
اگر ش��ما تنها با خواس��تن، نمی  توانيد احس��اس رضايت را در خود 
به وجود آوريد، اين احس��اس را به اجبار ايجاد كني��د. با يافتن توان الهی 
در ش��رايط عادی و روزمره ی زندگی، می توانيد صحنه را برای تحقق آن 
آماده كنيد اما اين توان الهی چگونه حاصل می ش��ود؟ توان الهی يعنی با 
همه ی آن چه كه خداوند آفريده اس��ت، يک رنگ و هم سو شويم. همه ی 
ما مش��تاق ايم كه ديگران به ما توجه زيادی داشته باشند و ما را به همين 
ش��كلی كه هستيم، بپذيرند و به چشم بهترين كسی كه می توانيم باشيم، 

نگاه مان كنند. 
يكی ديگر از موهبت های درونی ما، وفاداری نس��بت به زمان حال 
است؛ يعنی داشتن توجه دقيق و كامل به چيزی كه درست در مقابل مان 
وجود دارد. توجه كامل خود را روی هر كار، هر فكر و هر حس��ی كه در 
لحظه داري��د، متمركز نماييد. به »خاص ب��ودن« و »منحصربودن زمان 
و م��كان خود« توجه كامل داش��ته باش��يد، حتی هنگام ظرف شس��تن، 
پياده روی و... آن را به عنوان كاری ارزش��مند تلقی كنيد. قدر آن  كار و آن 
لحظه را بدانيد و آن را با لذت و تمركز انجام دهيد. دقت كنيد و ببينيد كه 
»منِ« شما، چه قدر سريع، لحظه ی حال را رها می كند و ناخودآگاه، دائم 

در تورهای مسافرتی آينده و گذشته  در حال گردش است.
»درنگ كردن«، از ديگر ابزارهای احساس آرامش است. درنگ كردن 
يعنی بازايس��تادن از شتاب هايی كه انس��ان را از حال و آن چه هم اكنون 
دارد، غافل می كند. هر روز می توانيد برای مدت خاصی، به خود ايس��ت 
بدهي��د و ب��رای لحظاتی، فقط به خودتان و آن چه ك��ه هم اكنون داريد، 

توجه كنيد.
از راه های ديگر كس��ب احس��اس آرامش، »پذيرش« اس��ت. دكتر 
»وات كينر« اشاره می كند: »درست همان طور كه ريشه های يک درخت 
ب��ا توجه ب��ه موانع، راه های ب��دون نظم را طی می كند و هيچ ريش��ه ای 
نمی توان��د بگويد ك��ه من همانند س��اقه ی درخ��ت، می خواهم صاف و 
مس��تقيم رش��د كنم؛ برای چندلحظه، همه ی افكار و نظريات خود را در 
مورد اين كه چه كسی هستيد، به  كجا می رويد، چه عاقبتی پيدا می كنيد و 
چه عاقبتی بايد داشته باشيد، كنار بگذاريد و بپذيريد آن چه را كه زندگی 

به شما عرضه می دارد.«
يكی ديگر از مراحل كليدی برای رسيدن به احساس رضايت درون، 
اين اس��ت كه تلاش كنيد تا زيان يا صدمه ای را كه به ش��خص ديگری 

وارد كرده ايد، جبران نماييد.
برای جبران اش��تباهات گذشته، بايد به اشخاص ديگر كمک كنيم؛ 
با اين كار، احس��اس گناه و عذاب وجدان ما از بين می رود و راضی تر و 
خش��نودتر می شويم. درواقع با جبران اشتباهات مان، جلوی سرزنش خود 

را بر خودمان می گيريم.

صبحانه ی عشق
برمی خی��زم و دس��ت و روی خ��ود را با »آب 
زندگی« می  شویم. بوی نان تازه به من می گوید 
اگر بخواهم سیر بمانم، باید گرسنگان مهربانی 

را بشناسم و تکه ای از نان دلم را تست کنم.
»چای اس��تقامت« را با »قند امید« می نوشم 
ت��ا در برابر حرف ه��ای ناپخته، طوفان نباش��م، 

دیوار باشم!
»پنی��ر صبر« را برمی دارم و کمی از »عس��ل 
لبخند« می چش��م تا بتوانم با دی��دن چهره های 

مأیوس دوام بیاورم.
به آیینه نگاه می کنم، چشمانم را می بینم و از 

صبح سپاس گزاری می کنم. 
ق��وی  را  گام های��م  عش��ق«  »صبحان��ه ی 

نگه می دارد.
من از شادی هم شادترم...!
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