
8(  از خود فراروندگی: یک‌ش��خصيت‌روان‌س��الم،‌فقط‌به‌خود‌و‌یا‌
خانواده‌اش‌فكر‌نمی‌کند‌بلكه‌مردم‌را‌هم‌در‌نظر‌دارد.‌غمخوار‌همه‌است‌
و‌هر‌کاری‌که‌بتواند،‌برای‌همه‌انجام‌می‌دهد.‌با‌رضایت‌کامل‌در‌خدمت‌
مردم‌اس��ت‌و‌از‌این‌خدمت‌خود،‌لذت‌می‌برد.‌او‌همه‌ی‌چيزهای‌خوب‌را‌
برای‌همه‌ی‌انسان‌ها‌می‌خواهد.‌تا‌جایی‌که‌از‌دستش‌برآید،‌دست‌دیگران‌

را‌می‌گيرد‌ولی‌خود‌و‌خانواده‌اش‌را‌فدای‌دیگران‌نمی‌کند.
»خودفراروندگی«‌درس��ت‌نقطه‌ی‌مقابل‌»در‌خود‌فرورفتن«‌و‌تنها‌
به‌خود‌اندیش��يدن‌است‌که‌س��رانجام‌نيز‌به‌افس��ردگی‌می‌انجامد.‌پس‌
تنه��ا‌خودفراروندگی‌می‌تواند‌ما‌را‌از‌افس��ردگی‌در‌ام��ان‌نگه‌دارد‌و‌اگر‌
در‌افس��ردگی‌به‌‌س��ر‌می‌بریم،‌با‌از‌خودفراروندگ��ی‌می‌توانيم‌بر‌آن‌غلبه‌
کنيم.‌اگر‌برای‌کس��انی‌که‌به‌ش��كلی‌به‌ما‌نياز‌دارند،‌کاری‌انجام‌دهيم،‌
به‌احس��اس‌مفيدبودن‌که‌یكی‌دیگر‌از‌مش��خصه‌های‌فرد‌»روان‌سالم«‌

است‌نيز‌دست‌می‌یابيم.‌
9(‌معناخواهی:‌یک‌انس��ان‌روان‌س��الم،‌انس��انی‌جس��ت‌وجوکننده‌ی‌
معناست،‌معنای‌زندگی.‌هر‌انسانی‌باید‌معنای‌زندگیِ‌خود‌را‌جست‌وجو‌و‌
درنهایت،‌‌کش��ف‌کند.‌یک‌انسان‌معناخواه‌با‌خود‌می‌گوید:‌»خداوند،‌مرا‌
آفری��ده‌و‌او‌هيچ‌چيزی‌را‌بيهوده‌نيافریده‌اس��ت‌و‌از‌آن‌جایی‌که‌هيچ‌چيز‌
اتفاقی‌نيس��ت‌و‌ه��ر‌حادثه‌ای‌معنایی‌دارد،‌پ��س‌آفرینش‌من‌نيز‌دليل‌و‌

معنایی‌دارد«‌و‌همواره‌به‌دنبال‌این‌معنا،‌عمر‌را‌س��پری‌می‌کند‌تا‌دليل‌و‌
معنای‌بودن‌خود‌را‌کشف‌کند.‌معنا‌برای‌او‌وسيله‌نيست‌بلكه‌خودِ‌هدف‌
است.‌هيچ‌چيز‌و‌یا‌هيچ‌کسی‌نمی‌تواند‌به‌زندگی‌او‌معنا‌دهد‌به‌جز‌خودش‌
زی��را‌او‌خود،‌معنای‌زندگی‌خود‌اس��ت.‌آن‌چه‌که‌یک‌ف��رد‌به‌دنيا‌هدیه‌
می‌دهد‌براس��اس‌ارزش‌ها،‌معيارها‌و‌خواسته‌های‌خودش‌است.‌او‌همواره‌
در‌این‌فكر‌است‌که‌خداوند،‌او‌را‌به‌دنيا‌و‌زندگی‌را‌به‌او‌هدیه‌کرده‌است.‌
حال‌باید‌چه‌چيزی‌را‌به‌خود،‌به‌زندگی‌و‌بعد‌به‌دنيا‌هدیه‌کند؟‌از‌این‌رو،‌
»معنادرمانی«‌در‌دنيا‌باب‌شد.‌وقتی‌به‌فردی‌این‌باور‌را‌می‌دهی‌که‌باید‌
به‌دنبال‌معنای‌زندگی‌خود‌باش��د،‌دیگر‌زندگی‌او‌بی‌معنا‌نيس��ت‌و‌به‌این‌
ش��كل‌از‌سرگش��تگی‌می‌رهد.‌اگر‌زندگی‌پوچ‌و‌بی‌معنا‌باشد،‌بيماری‌ها،‌

مشكل‌ها‌و‌اختلال‌های‌روحی-‌روانی‌خودنمایی‌می‌کنند.
10( ش�کرگزار بودن:‌این‌فرد،‌بس��يار‌ش��كرگزار‌اس��ت،‌زیرا‌به‌دليل‌
زندگی‌کردن‌در‌لحظه‌ی‌اکنون،‌نعمت‌ها‌و‌برکت‌های‌وجود‌خود‌و‌زندگی‌
خود‌را‌می‌بيند‌و‌هميشه‌شكر‌آن‌ها‌را‌به‌جا‌می‌آورد.‌دیدن‌نعمت‌ها‌باعث‌
می‌ش��ود‌تا‌احساس‌رضایت‌و‌شادی‌درونی‌در‌ما‌ایجاد‌شود‌و‌برشمردن‌
روزان��ه‌ی‌آن‌ها‌و‌شكرکردن‌ش��ان،‌درهای‌نعمت‌و‌برکت‌های‌بی‌ش��مار‌

دیگری‌را‌به‌زندگی‌مان‌باز‌خواهد‌کرد.
یادمان‌باش��د‌هرچه‌شكرگزارتر‌باش��يم،‌مثبت‌تر‌می‌گردیم‌و‌هرچه‌
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مثبت‌تر‌باش��يم،‌شكرگزارتر‌هستيم‌و‌انس��ان‌مثبت،‌طبق‌»قانون‌جذب«‌
ی��ا‌قانونِ‌هم‌نوع‌ها،‌فق��ط‌چيزهای‌مثبت‌را‌به‌ط��رف‌خود‌و‌زندگی‌اش‌

جذب‌می‌کند.
11( ش�اد و راضی بودن:‌یک‌فرد‌روان‌س��الم،‌فردی‌بسيار‌شاد‌است.‌
شادی‌از‌درونش‌می‌جوشد‌زیرا‌نه‌در‌گذشته‌غرق‌است‌تا‌در‌رنج‌و‌افسوس‌
باش��د‌و‌نه‌در‌آینده‌به‌س��ر‌می‌برد‌تا‌دچار‌ترس،‌هراس،‌نگرانی‌و‌اضطراب‌
گردد.‌او‌در‌زمان‌حال‌غوطه‌ور‌است‌و‌از‌همه‌چيز‌و‌همه‌کس‌لذت‌می‌برد.‌
12( احس�اس مفیدبودن:‌یک‌انس��ان‌روان‌سالم،‌در‌تلاش‌است‌تا‌
ب��رای‌خود،‌خان��واده،‌جامعه‌و‌حتی‌کل‌دنيا‌مفيد‌باش��د.‌اگر‌کاری‌برای‌
کس��ی‌انجام‌دادی،‌به‌زندگی‌خودت‌معنا‌می‌دهی‌و‌احس��اس‌مفيد‌بودن‌
هم‌خود‌به‌خود‌به‌وجود‌می‌‌آید.‌احس��اس‌پوچ‌بودن‌و‌مفيد‌نبودن،‌ما‌را‌به‌

بيماری‌ها‌و‌اختلال‌های‌روانی‌می‌کشاند.
13(‌هدفمن�د زندگی ک�ردن:‌مهم،‌رس��يدن‌به‌یک‌هدف‌نيس��ت‌
بلك��ه‌تنها‌هدفمند‌زندگی‌کردن‌اس��ت.‌ش��اید‌زمانی‌که‌ب��ه‌هدف‌خود‌
دس��ت‌می‌یابيم،‌دیگر‌آن‌ه��دف‌برای‌مان‌اهمي��ت‌و‌ارزش‌اوليه‌ی‌خود‌
را‌نداش��ته‌باشد.‌ش��اید‌هم‌هرگز‌به‌آن‌هدف‌دس��ت‌نيابيم؛‌اما‌رسيدن‌
و‌دس��ت‌یافتن‌به‌هدف،‌مهم‌نيس��ت‌بلكه‌هدفمند‌زندگی‌کردن‌است‌که‌
مهم‌می‌باش��د.‌بعد‌از‌تعيين‌هدف‌ها،‌باید‌آن‌ه��ا‌را‌اولویت‌بندی‌کرد‌و‌با‌
برنامه‌ریزی‌های‌دقيقِ‌کوتاه‌مدت‌و‌بلند‌مدت،‌مس��ير‌را‌برای‌رس��يدن‌به‌

هدف‌هموار‌ساخت.
»گوته«‌می‌گوید:‌»اموری‌که‌بيش‌ترین‌اولویت‌را‌دارند،‌نباید‌قربانی‌

اموری‌شوند‌که‌کم‌ترین‌اهميت‌را‌دارند.«
14(‌آگاه بودن:‌یک‌انسان‌روان‌سالم،‌فردی‌آگاه‌است‌و‌آگاهانه‌عمل‌

می‌کند؛‌نه‌باری‌به‌هر‌جهت‌و‌یا‌برای‌راضی‌کردن‌دیگران.
‌او‌آگاه‌است‌از‌شناخت‌اميال،‌آرزوها‌و‌خواسته‌های‌خود

‌او‌آگاه‌است‌از‌توانایی‌ها‌و‌توانمندی‌های‌خود
‌او‌آگاه‌است‌نسبت‌به‌نقاط‌قوت‌و‌ضعف‌خود

‌او‌آگاه‌است‌به‌آماده‌بودن‌و‌نبودن‌شرایط‌بيرونی
‌او‌آگاه‌است‌به‌هویت‌و‌شخصيت‌خود

و‌می‌داند‌از‌کجا‌آمده‌و‌به‌کجا‌خواهد‌رفت.‌
ی��ک‌ف��رد‌آگاه،‌در‌زمان‌ح��ال‌زندگ��ی‌می‌کند.‌ش��رایط‌کنونی‌را‌
درمی‌یابد‌و‌براس��اس‌آن‌عمل‌می‌کند.‌او‌براساس‌واقعيت‌ها،‌زندگی‌خود‌

را‌بنا‌می‌کند‌نه‌براساس‌خواب‌و‌خيال.
15(‌تغییرپذیر بودن:‌یک‌انس��ان‌روان‌س��الم،‌همواره‌آماده‌است‌تا‌
خود‌را‌بهتر‌بشناسد‌و‌هر‌کجا‌که‌لازم‌بود،‌خود‌و‌مسير‌خود‌را‌تغيير‌داده‌
و‌تصحيح‌کند.‌او‌همواره‌آماده‌ی‌تغييرکردن‌و‌بهترشدن‌است‌ولی‌هرگز‌
در‌فكر‌تغييردادن‌دیگران‌نيس��ت‌بلكه‌دیگران‌را‌همان‌طور‌که‌هس��تند،‌
می‌پذیرد.‌هرکس‌هویتی‌دارد‌و‌باید‌براساس‌ارزش‌ها‌و‌معيارهایی‌که‌به‌
آن‌ها‌اعتقاد‌دارد،‌زندگی‌کند‌اما‌ما‌باید‌دیگران‌را‌درک‌کنيم‌و‌همان‌طور‌

که‌هستند‌آنان‌را‌بپذیریم.‌
16( قضاوت نکردن:‌یک‌فرد‌روان‌س��الم،‌هرگز‌در‌مورد‌انسان‌های‌
دیگ��ر‌قض��اوت‌نمی‌کن��د.‌بيش‌تری��ن‌مش��كل‌ها،‌از‌قضاوت‌ک��ردن‌و‌

پيش‌داوری‌های‌ما‌سرچشمه‌می‌گيرند.
17(‌توقع نداش�تن:‌یک‌فرد‌روان‌سالم،‌هرگز‌از‌کسی‌توقعی‌ندارد.‌
این‌فرد‌همواره‌خود‌را‌مدیون‌دیگران،‌جامعه‌و‌خداوند‌می‌داند‌و‌هميشه‌
در‌این‌اندیش��ه‌اس��ت‌که‌چگونه‌دِی��ن‌خود‌را‌به‌خ��ودش،‌خانواده‌اش،‌

مردمش،‌کشورش‌و‌خداوند‌متعال‌ادا‌نماید.
18(‌داش�تن اعتمادبه نفس و عزت نف�س:‌یک‌انسان‌روان‌سالم،‌
دارای‌اعتمادبه‌نف��س‌ی��ا‌خودب��اوری‌و‌عزت‌نف��س‌یا‌احت��رام‌به‌خود‌و‌
خوددوس��ت‌داری‌صحيح‌اس��ت.‌او‌فردی‌خودباور‌و‌خودارزش��مند‌است.‌
توانایی‌ها‌و‌توانمندی‌های‌خود‌را‌خوب‌می‌شناس��د‌و‌خود‌را‌ارزش��مند‌و‌
محترم‌می‌شناسد.‌او‌تصویر‌ذهنی‌مثبتی‌از‌خود‌دارد.‌او‌می‌داند‌هر‌کاری‌
را‌که‌بخواهد،‌با‌کمک‌نيروی‌درون،‌به‌راحتی‌و‌به‌درستی‌انجام‌می‌دهد.‌
نياز‌به‌محبت،‌تأیيد‌و‌توجه‌دیگران‌ندارد‌زیرا‌با‌خود‌مهربان‌اس��ت‌و‌به‌
حد‌کافی‌به‌خودش‌توجه‌دارد.‌او‌با‌خود‌در‌جنگ‌و‌جدل‌نيس��ت،‌پس‌با‌

دیگران‌نيز‌همين‌طور‌است.
19(‌بر س�ر پیمان ماندن:‌این‌فرد،‌بس��يار‌خوش‌قول‌و‌وقت‌شناس‌
اس��ت.‌هرگز‌قولی‌نمی‌دهد‌مگر‌آن‌که‌بتواند‌ب��ه‌آن‌عمل‌کند.‌او‌هرگز‌

پيمان‌شكنی‌نمی‌کند‌حتی‌اگر‌به‌ضرر‌خودش‌باشد.
20(‌خردمن�د بودن:‌یک‌انس��ان‌روان‌س��الم،‌بس��يار‌خردمند‌اس��ت‌و‌
خردمندانه‌عمل‌می‌کند.‌گفتار،‌کردار،‌پندار‌و‌فكرهای‌او‌خردمندانه‌اس��ت‌
و‌‌از‌روی‌بلوغ،‌حرف‌می‌زند‌و‌عمل‌می‌کند.‌یک‌انسان‌خردمند،‌نه‌آسيب‌

می‌زند‌و‌نه‌آسيب‌می‌بيند.
21(‌وابس�ته نبودن:‌وابس��تگی،‌ضد‌رشد‌ش��خصيت‌است.‌»قانون‌
وابس��تگی«‌می‌گوید:‌»به‌هر‌آن‌چه‌که‌وابس��ته‌باش��يم،‌آن‌را‌از‌دس��ت‌
می‌دهيم،‌پس‌آن‌چه‌را‌که‌دوس��ت‌دارید،‌رها‌کنيد‌تا‌به‌سوی‌تان‌بياید.«‌
یک‌انسان‌روان‌سالم،‌همه‌را‌دوست‌دارد‌بدون‌آن‌که‌وابسته‌باشد.‌در‌او‌

تنها‌انرژیِ‌دلبستگی‌کار‌می‌کند‌زیرا‌از‌عشق‌و‌مهر،‌سيراب‌است.
22(‌دوست داشتن شغل خود:‌یک‌انسان‌روان‌سالم،‌در‌هر‌منصب‌
و‌ش��غلی‌که‌قراردارد،‌به‌آن‌عش��ق‌می‌ورزد.‌با‌شغل‌خود،‌زندگی‌می‌کند‌
و‌از‌آن‌لذت‌می‌برد.‌می‌داند‌که‌اگر‌با‌ش��غل‌و‌حرفه‌ی‌خود‌زندگی‌نكند،‌
نيمی‌از‌عمرش‌را‌دور‌ریخته‌است.‌او‌همواره‌بهترین‌کار‌را‌انجام‌می‌دهد‌

تا‌خود‌و‌خدای‌خود‌را‌راضی‌کند‌نه‌دیگران‌را.
23(‌بخش�یدن خود:‌او‌اشتباه‌ها،‌خطاها‌و‌گناه‌های‌خود‌را‌می‌بيند‌و‌
پش��يمان‌است‌ولی‌به‌راحتی،‌خودش‌را‌نمی‌بخشد‌و‌درصدد‌جبران‌آن‌ها‌
برمی‌آید.‌خود‌را‌س��رزنش‌نمی‌کند‌زیرا‌می‌داند‌که‌انسان،‌جایزالخطاست‌
و‌می‌داند‌که‌خداوند‌نيز‌توبه‌پذیر‌است.‌پس‌خطا‌و‌گناه‌خود‌را‌می‌پذیرد،‌
توب��ه‌می‌کند‌و‌خودش‌را‌می‌بخش��د‌و‌بعد‌از‌این،‌مراقب‌اس��ت‌که‌خطا‌

نكند‌و‌به‌گناه‌آلوده‌نشود.
24(‌خوددوست داری صحیح:‌او‌خود‌را‌دوست‌دارد‌و‌به‌خود‌احترام‌
می‌گذارد‌و‌قادر‌است‌تا‌دیگران‌را‌نيز‌خوب‌دوست‌بدارد.‌او‌خوب‌می‌داند‌
که‌دوست‌داشتن‌خود،‌خودخواهی‌نيست‌بلكه‌خودخواهی،‌نقابی‌است‌که‌

بر‌اثر‌خوب‌دوست‌نداشتن‌خود،‌آن‌را‌به‌صورت‌می‌زنيم.
یک‌انس��ان‌خوددوست‌دار،‌انس��انی‌خانواده‌دوس��ت،‌مردم‌دوست‌و‌
خدادوست‌است.‌یادمان‌باشد‌که‌فرق‌یک‌انسان‌روان‌سالم‌با‌یک‌انسان‌

روان‌ناسالم‌در‌نوع‌رابطه‌ی‌او‌با‌خود،‌دیگران‌و‌خداوند‌است.
اگ��ر‌هریک‌از‌ما‌به‌جای‌تغييردادن‌و‌اصلاح‌دیگران،‌تلاش‌کنيم‌تا‌

خودمان‌را‌تغيير‌داده‌و‌درس��ت‌کنيم،‌در‌طول‌زندگی،‌
دست‌کم‌یک‌نفر‌را‌تغيير‌داده‌و‌درست‌کرده‌ایم.

ای كاش انسان ها سعی می كردند تا فقط يک نفر را در طول زندگی خود تغيير دهند، آن هم فقط خودشان را.‌»گاندی«

برای شرکت در همایش رایگان خودشناسی، مدیتیشن و فنگ شویی سرکار خانم ماری یحیوی، 
با دفتر مجله تماس حاصل فرمایید.
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