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وقتی هوا به اندازه ی کافی تاریک است، می توانید ستارگان را ببینید. 
»رالف  والدو امرسون«

احساس‌خوش‌بینی‌بیش‌تری‌کنید
قبل از این که به شما توصیه کنم احساس خوش بینی بیش تری کنید، لازم می دانم 
به بررسی خوش بینی، بدبینی و واقع بینی اشاره داشته باشم. ما مسائل اطراف مان را 

با عینک می بینیم .

اگرچه دنیا پر از رنج است، پر از راه های غلبه بر آن رنج نیز هست. »هلن کلر« 
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عینک‌اول،‌عینک‌بدبینی:
ای��ن عینک، همه چیز را بدش��کل و منف��ی جلوه می دهد. اگر قرار باش��د 
ب��ا این عینک، گل های زیب��ای درون باغ را ببینیم، تنه��ا چیزی را که با 
آن  می توانیم ببینیم، بوته های خش��ک گل ها و خارها می باش��د و اگر قرار 
باش��د به یک باغ سر س��بز پر از میوه های فراوان برویم، تنها چیزی را که 
می توانیم از پشت شیش��ه های این عینک ببینیم، درختان خشک آفت زده 
و علف ه��ای هرز می باش��د و این عینک، کار دیگری ک��ه برای ما انجام 
می دهد،  این است که اگر چاه یا چاله ای وجود نداشته باشد، وجود آن ها را 
برای ما می سازد و اگر چاله ای باشد، آن قدر آن را بزرگ جلوه می دهد که 
چاله را چاه ببینیم و همین دید منفی و بد، در ما این احس��اس را به وجود 

می آورد که سرانجام،  روزی در این چاه می افتیم.

عینک‌دوم،‌عینک‌خوش‌بینی:
این عینک برخلاف عینک  قبلی، همه چیز را زیبا و مثبت جلوه می دهد. اگر 
قرار باشد با این عینک، گل های زیبای درون باغ را ببینیم، تنها چیزی که 
با آن می توانیم ببینیم، فقط گل های زیبا و رنگارنگ می باشد بدون دیدن 
خارها و اگر قرار باشد به یک باغ سرسبز پر از میوه برویم، تنها چیزی که 
در این باغ می بینیم، میوه های رس��یده و خوش��مزه است. میوه های کال و 
علف ه��ای هرز )درصورت وجود( درون باغ را نمی بینیم و این عینک، کار 
دیگ��ری که برای ما انجام می دهد، این اس��ت که نه چاه را می بینیم و نه 

چاله را و یا این که چاه را چاله می بینیم و چاله را هم دراصل نمی بینیم.

عینک‌سوم،‌عینک‌واقع‌بینی:
این عینک، برخلاف دو عینک قبلی و همانند آیینه، هرچیز را همان طور که 
هست به ما نشان می دهد، نه کم تر و نه بیش تر و اگر قرار باشد با این عینک 
ب��ه دیدن گل های زیبا برویم، هم گل های زیب��ا را می بینیم و هم خارهای 
آن ها را و اگر قرار باشد به یک باغ زیبا و سرسبز پر از میوه برویم، در آن جا 
هم میوه های رسیده را می بینیم و هم میوه های نرسیده و کال را و هم چنین 
چنان چه در باغ، آفت زدگی یا علف هرزی باشد، آن ها را می بینیم و کار دیگر 

این عینک، این است که چاه را چاه نشان می دهد و چاله را چاله. 

اگر ما به ش��ما توصیه می کنیم که احس��اس خوش بین��ی بیش تری کنید، 
هدف خاصی داریم و آن، این است که با شجاعت به پیش بروید و احساس 
ی��أس و ناامیدی نکنی��د.  اگر از باورها که نقش عم��ده ای دارند، بگذریم، 
معنوی��ت و ایمان در این میان، نقش و اثر زیادی دارد. ش��ما می توانید در 

هنگام  ناامیدی، امید داشته باشید.
آری شما می توانید.  

حال در زیر به مواردی می پردازیم که به شما کمک می کند  با ناامیدی که 
حاصلی جز افسردگی و نگرانی ندارد، مبارزه نمایید:

● به خاطر داشته باشید که زندگی به ما می آموزد: »این نیز بگذرد.«

● همیش��ه این گفت��ه ی »آنتونی رابینز« را در نظر داش��ته باش��ید: »هر 
حادثه ای، دارای دلیلی است مثبت به نفع من.«

● با این فکرها  که بدبختی و مصیبت کنونی، ناامید کننده و دائمی است، مبارزه 
کنید. )البته شاید به نظر شما این گونه باشد، به هرحال با آن مبارزه کنید.(

● علت های بدبینی خود  را بر روی یک صفحه ی کاغذ بنویس��ید و جلوی 
هر مورد، گواه )علت( این که حقیقی اس��ت یا خیالی را بنویس��ید. )شاید در 

تفسیر و برداشت تان، اشتباه کرده باشید.(

● اگر در مورد ب��الا، موضوع نگران کننده ی واقعی و موجهی پیدا کردید، 
در جلوی آن دس��ت کم، یک راه حل برای آن مسأله )آگاه باشید که گفتیم 
مس��أله نگفتیم مش��کل و همان طور که می دانید هر مسأله ای به طور حتم 

یک راه حلی دارد شاید هم بیش تر( ارائه دهید. 

● نظریه ه��ای خ��ود را با افرادی که دوس��ت دارید، در می��ان بگذارید و 
درباره ی مسائل با آنان صحبت کنید و اجازه دهید به شما کمک کنند.

● وقتی احس��اس ناامیدی می کنید، با حرف زدن ب��ا خودتان، از ناامیدی 
خارج ش��وید. )می توانید عبارت های تأکیدی ی��ا نیروبخش را به کار ببرید. 
برای نمونه چیزی ش��بیه این جمله را بگویید: خوش بینی در تمام وجودم 

سرازیر است و وجود دارد.(

● بدانی��د دو علت معمول بدبینی، ترس و تنفر اس��ت. بزرگ ترین خطر و 
ضرر این احساس ها، این است که ذهن تان را از کار می اندازند، پس تعیین 
نمایید که کدام یک از آن ها، ریش��ه ی دلس��ردی و ناامیدی شماست. اگر 
خدای ناکرده، آن ها )یا یکی از آن ها( را در خود یافتید، به طور حتم نسبت 

به برطرف کردن شان اقدام نمایید.

● خود را از ش��ر فکرهای افس��رده  و مأیوس کننده برهانید. هربار که خود 
را درحال شکایت کردن می بینید،  بی درنگ خودتان را مشغول کاری  کنید 

که ذهن تان را از موضوع ناراحت کننده، دور سازد.

● روش دیگر این است که هروقت فکر منفی و نگران کننده به سراغ تان 
آمد، با کش��ی که به دور دس��ت تان بسته اید، ضربه ای دردآور به مچ دست 
خود بزنید. چون اس��اس تمام کارهای ما لذت بردن یا فرار از رنج اس��ت، 
مغز ش��ما نیز متوجه می ش��ود هروقت فکر منفی کن��د، با پدیده ی دردآور 
کِش مواجه می شود بنابراین، سعی می کند تا دیگر این شرایط )یعنی فکر 

منفی( تکرار نشود.  

● اخبار ناامیدکننده را شاخ و برگ ندهید و بزرگ نکنید.

● فرضیه های منفی غیرلازم را طرد کنید. به عنوان نمونه به جای آن که بر 
این اعتقاد باش��ید که دنیا درحال از هم پاشیدن است، به خود بگویید: »ما 

از تجدید معنویت، بهره خواهیم برد.«

● همیش��ه این مطلب را در ذهن داشته باش��ید: »شاید هرگز پیش نیاید، 
پس چرا من نگران باشم.«

تهیه و تنظیم: 
مهندس محمد محمدی بیدمشکی

نهایت نادانی، این است که آدمی به نادانی خود شادمان باشد. »امام علی )ع(« 


