
پیام مشاور

1( می خواهید چه کسی باشید؟
یک قلم و كاغذ بردارید، چند دقیقه فکر كنید و اسامی اشخاصی كه مورد 

قبول شما هستند را بنویسید. 
حالا در مقابل هر نام، ویژگی های خاص او كه موجب تحسین شما 
شده را یادداشت كنید. سپس در فهرست دیگری، تمامیِ ویژگی های این 

افراد را بنویسید؛ به طوری كه تکراری نباشد.

سپس بررسی كنید كه آیا این ویژگی ها، همان صفاتی ست كه آرزو 
دارید داشته باشید؟ چه تعدادی از این ویژگی ها را دارا هستید و چه تعدادی 
را داشته  این ویژگی ها  دارید همه ی  آرزو  آیا  را مایل اید كه داشته باشید؟ 
باشید، لذت  را داشته  این ویژگی ها  از تصور خود در حالتی كه  آیا  باشید؟ 

می برید؟
2( می خواهید چه کارهايی انجام دهید؟

از خود بپرسید به چه كارهایی علاقه مندید؟ كارهای مورد علاقه ی خود را 
اعم از تفریحی، تحصیلی، شغلی، خانوادگی، معنوی، مذهبی و... مشخص 

سازید. سپس اولویت آن ها را مشخص كنید.

کنترل زندگى، به این معناست که قدرت را به دست گیرید و باور داشته باشید 
که این زندگى، متعلق به شماست و قادرید برای زندگى شخصى خود برنامه ریزی 
کنید و هیچ فرد دیگری نمى تواند این کار را برای تان انجام دهد. شما نسبت به 
زندگى خود مسؤول اید، زیرا این زندگى متعلق به شماست و اداره ی آن، به شما 

بستگى دارد نه شخصى دیگر.
درصورتى مى توانید در این مسیر قرار گیرید که قدرت ابتکار را به دست بگیرید، 

نسبت به خودتان آگاه باشید و خود را بپذیرید.
بى تردید انسان ها و وقایع اطراف، تأثیراتى بر زندگى شما خواهند داشت اما این 
فقط شما هستید که تصمیم مى گیرید کدام یک از این عوامل، تأثیرگذارتر باشند 
-چه در جنبه های مثبت و چه در جنبه های منفى- به عبارتى دیگر، شما هستید که 

به آن تأثیرات، معنایى دوباره مى بخشید.
با  ارتباط شما  اگر  را دوست ندارید،  کارتان  اگر  دارد؛  بستگى  به شما  همه چیز 
دیگران مطلوب نیست، اگر چاق اید، اگر شاد نیستید، همه و همه، به شما مربوط 
مى شود؛ شما قربانى شرایط نیستید؛ شما آزادید که شرایط را خود انتخاب کنید. 

دروغ هم چون برف است که هرچه آن را بغلتانند، بزرگ تر می شود. »لوتر« 
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3( می خواهید چه چیزهايی داشته باشید؟
از خود بپرسید كه واقعاً مایل اید چه چیزهایی داشته باشید؟ سعی كنید این 
تمایل را به صورت واضح، مشخص كنید و بین نیازهای ضروری، خواسته ها 

و آرزوهای خود، تمایز قائل شوید.
»نیاز« یک ضرورت است؛ چیزی كه نبودن آن به انسان لطمه می زند؛ 
مانند نیازهای فیزیولوژیک، محبت، توجه، احترام، امنیت، دانستن، فهمیدن 
و... اما »خواسته« لزوماً ضروری نیست؛ مانند داشتن یک ماشین یا لباس 
گران قیمت و »آرزو« یک هدف، میل و خواسته ای ست كه فرد برای زندگی 
خود درنظر گرفته كه ممکن است دست یافتنی یا دست نیافتنی، واقعی یا 
انگیزه و جهت می دهد و  به زندگی فرد،  از آن جا كه  اما  باشد  غیرواقعی 
او را به سوی هدف رهنمون می سازد، ارزشمند است؛ به شرط آن كه فرد به 
امکانات و توانمندی های خود واقف بوده و هدف گذاری های واقع بینانه ای 

داشته باشد.
بنابراین پس از بررسی های بالا، ضرورت و اهمیت خواسته ی خود را 

مشخص و آن ها را اولویت بندی كنید.

برای آن كه بتوانید خود و زندگی خود را از نو خلق كنید، لازم است به این 
نکات توجه كنید:

مشروطی  موقعیت های  بایدها،  کنید:  حذف  خود  زندگی  از  را  بايدها 
هستند كه از بیرون بر ما تحمیل شده اند.

انجام  باید  باشم؟ چه كاری  باید  باید بخواهم؟ چه كسی  چه چیزی 
دهم؟ چه چیزی باید داشته باشم؟ و...

بایدها را موقتاً كنار بگذارید. اگر در این حالت نمی دانید كه چه كسی 
مایل اید  چه چیزی  یا  دهید  انجام  می خواهید  چه كاری  باشید،  می خواهید 
تحت  مؤثری  به طور  كه  گفت  می توان  زیاد  اطمینان  با  باشید،  داشته 
آزادانه ی  بروز  مانع  »بایدها«،  این  بوده اید.  بیرونی«  »بایدهای  تأثیر 
به برخی »بایدها« در زندگی، ضروری  خواسته های تان شده اند. پرداختن 
و لازم است اما این نکته مهم است كه تا چه اندازه تحت نفوذ آن ها قرار 

دارید.
  افكار خود را دوباره ارزيابی کنید: افکار شما، شامل باورهایی هستند كه 
درباره ی خود، دیگران، زندگی و آینده دارید و آن را كاملًا حقیقی و موجه 
اطرافیان شما  اندیشه ی  امروز شما، حاصل  باورهای  از  بسیاری  می دانید. 
هستند. متأسفانه بعضی از این باورها به دلیل آن كه به شما تلقین شده اند و 
منشأ درونی ندارند و استدلال و منطقی پشت آن ها وجود ندارد، نه تنها در 
زندگی به شما كمک نمی كنند، بلکه شما را با تعارض و سردرگمی روبه رو 
می سازند. برخی باورهای بیهوده كه شما را تحت تأثیر قرار می دهند، به 

این قرار است:
 برای انجام کار، وقت کافی ندارم.

 نمی توانم تغییر کنم؛ اين شخصیت من است.
 برای خوشحال بودن بايد پول، عشق و چیزهای زيادی داشت.

که  دهیم  انجام  کارهايی  هستیم  محكوم  زندگی  اين  در   
دوست نداريم.

بی توجه  ديگر  انسان های  به  نسبت  باشم،  شاد  بخواهم  اگر   
می شوم و...

چگونه تغییر را آغاز کنید؟
اگر خواهان تغییر جدی هستید و می خواهید جایگاه بهتری نسبت به آن چه 
در حال حاضر دارید داشته باشید، بهتر است افکار، كلمات و اعمال تان را 
تغییر دهید. برای آن كه به خلق مجدد خود و زندگی تان بپردازید، به شیوه ی 

زیر عمل كنید:
دهید،  انجام  می خواهید  كه  )كارهایی  خود  خواسته های  فهرست  از 
چیزهایی كه می خواهید داشته باشید یا فردی كه می خواهید باشید...( یک 

مورد را انتخاب كرده و مراحل زیر را برای آن انجام دهید:
1( درباره ی آن انتخاب )خواسته( فكر کرده و آن را ارزيابی کنید:

باید تصویری روشن و مشخص از آن چه می خواهید، در ذهن داشته باشید. 
برای داشتن این تصویر روشن، لازم است نیازهای عاطفی خود را در مورد 
خواسته های تان كشف كنید؛ به عبارتی دیگر، دریابید چه نیاز درونی در پس 

خواسته های تان وجود دارد.
اگر خواسته های ما براساس نیاز درونی و واقعی ما شکل نگرفته باشند، 

حتی پس از رسیدن به آن، احساس خوبی نخواهیم داشت.
آورده  کاغذ  روی  را  آن ها  خود،  خواسته ی  ارزيابی  از  پس   )2
آن چه  از  روشنی  تصویر  كه  آن  از  پس  کنید:  صحبت  آن  درباره ی  و 
می خواهید، به دست آوردید و نیازهای درونی خود را به طور حقیقی كشف 
می رسد  به نظر  كنید.  اعلام  را  آن  و  بنویسید  را  خود  خواسته ی  كردید، 
وقتی درباره ی خواسته ی خود صحبت می كنید، خواسته های تان به سمت 
حقیقی شدن پیش می روند؛ درست مانند آن كه به جهان اعلام می دارید قرار 
است چه اتفاقی رخ دهد. در بسیاری موارد نیز آگاهی یافتن دیگران درباره ی 
آنان، سبب می شود در مسیر آن چه كه  یاری رساندن  خواسته های شما و 
خواهانش هستید، گام بردارید. اظهار قاطعانه ی یک خواسته، آن را به صورت 

یک هدف درآورده و به واقعیت نزدیک می سازد.
3( خواسته ی خود را به مرحله ی عمل درآوريد: پس از این كه درباره ی 
روی  به  را  آن  كردید،  اندیشه  مشخص  و  شفاف  به طور  خواسته های تان 
بردارید.  محسوسی  قدم های  كردید،  صحبت  آن  درباره ی  و  آورده  كاغذ 
آغاز  می خواهید،  كه  چیزی  خلق  به سمت  گام به گام  را  خود  فعالیت های 
اما  كوچک  گام های  باشید؛  نداشته  را  بلند  گام های  انتظار  همیشه  كنید. 
می رساند.  نتیجه  به  را  شما  مطلوبی  به شکل  مواقع،  بسیاری  در  پیوسته 

استمرار، پشتکار و توكل به خدا را از یاد نبرید.

منبع: »پیام مشاور- شماره ی 63«

انسان خوشبخت نمی شود اگر برای خوشبختی دیگران نکوشد. »دوسن پیر«
3737
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