
٭ مهدي، جواني 27 ساله، مجرد و شاغل ضمن 
مراجعه به مركز مشاوره مي‌گويد: در زندگيم هر كاري 
مي‌كنم باز هم احساس خلاء مي‌كنم. فكر مي‌كنم 
زندگيم بي‌رنگ و لعاب است. گاه در عين شادي باز 
هم غم در دلم هست. زندگي براي من معنا و مفهوم 
خودش را از دست داده، نمي‌دانم چه كار كنم. گاهي 

اوقات دچار سردرگمي مي‌شوم.
٭٭ وقتي به اين نقطه مي‌رسيد كه زندگي هيچ 
معنا و مفهومي ندارد چه مي‌كنيد كه از اين وضعيت 

بيرون بياييد؟
٭ كار خاصي نمي‌كنم شايد براي رهايي از اين فكر 
با دوستم قرار مي‌گذارم كه بيرون بروم. پاركي يا يه 
جاي تفريحي، كه سر خودم‌را گرم كنم اما وقتي باز هم 
به خانه برمي‌گردم و يا با خودم خلوت مي‌كنم همان 
فكرها دوباره به ذهنم خطور مي‌كند. مانده‌ام چه كنم.
٭٭ تا به حال با خودت خلوت كرده‌اي و جاي 
آرامي رفته‌‌اي؟ پيشنهاد مي‌كنم ذهنتان را آرام كنيد. 
به جاي خلوت و آرام برويد و سعي كنيد ذهنتان را از 
نظر فكري رها كنيد. چند نفس عميق بكشيد. براي اين 
كار با چهار شماره از راه بيني نفس بگيريد. با سه شماره 
آن را حبس كنيد و با پنج شماره آن را از راه دهان بيرون 
دهيد. پس از چند نفس عميق پرده سفيدي را مجسم 
كنيد و فكر كنيد كه تمامي نگراني‌ها از شما فاصله 
گرفته و به شكل يك دايره سياه و پررنگ بر روي پرده 
نقش بسته‌اند. آنگاه سعي كنيد اين دايره سياه رنگ 
و بزرگ به تدريج كوچك و كوچكتر شود، به طوري 
كه پس از مدتي كاملاً محو شود و با محو شدن آن 
دوباره پرده سفيد را بدون هيچ نقطه سياه رنگي ببينيد 
و احساس كنيد ذهنتان از هرگونه نگراني پاك شده 
است. در روز دقايقي را به خودتان اختصاص دهيد. 
براي اين كار چند نفس عميق بكشيد و در فضاي آرام 

از خود بپرسيد: راستي، خود دروني‌ام كجاست؟
كسي كه سالهاي سال با من همراه است و احساسات، 
خواسته‌هاي دروني و خاطرات خصوصي‌ام را تشكيل 
مي‌دهد كيست؟ چه كاري مي‌توانم براي او انجام 
دهم؟ چگونه مي‌توانم او را خوشحال‌تر سازم. در نظر 
داشته باشيد كه توجه به خواسته‌هاي خود دروني 
و برآورده ساختن ‌آن سبب مي‌شود بيش از پيش 

احساس پرانرژي بودن كنيد.
٭ اين موارد مي‌تواند شامل صحبت با خدا هم 
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بشود؟
٭٭ بله دقيقاً مي‌توانيد با خداوند گفتگو كنيد: 
هر روز يا هر شب دقايقي را به صحبت با خداوند 
اختصاص دهيد و خود را مجسم كنيد كه در حضور 
خالق هستيد. از او به خاطر نعمت‌هايي كه به شما داده 
است تشكر كنيد و براي رسيدن به اهدافتان از وي 
درخواست كمك كنيد. مي‌توانيد از خودتان بپرسيد: 
به راستي خداوند چه هدفي از خلقت من داشته است؟ 
من در اين كره خاكي چه كاري را به عهده دارم؟ چه 
كارهاي ناتمام است كه بايد آنها را به اتمام برسانم؟ 
چه كارهايي را مدتهاست قصد دارم شروع كنم، ولي 
هنوز اين كار را نكرده‌ام؟ فكر كردن به اين سوالات و 
پاسخ به آنها به شما كمك مي‌كند تا بتوانيد جايگاه و 

نقش خود را در اين كره خاكي بيش از پيش بازيابيد.
٭ من از گذشته خودم دورم اين مساله هم در 

روحياتم تاثيرگذار است؟
را  خود  گذشته  بايد  شما  برعكس  بله...  ٭٭ 
ارزيابي كنيد، به عقب برگرديد و به سالهاي سپري 
شده فكر كنيد. آيا از نحوه و چگونگي سپري شدن اين 
سالها راضي بوده‌ايد؟ اگر قرار بود فرصت دوباره از 
خداوند مي‌گرفتيد اين سالها را چگونه مي‌گذرانديد؟ 
چه كارهايي انجام مي‌داديد؟ كدام يك از رفتارهاي 
خود را تغيير مي‌داديد؟ چه چيزي را در زندگي تغيير 
مي‌داديد؟ پاسخ‌هاي خود را يادداشت كنيد و سعي 
كنيد آنها را به عنوان كارهاي ناتمام گذشته خود در 
نظر بگيريد و خود را به انجام صحيح آنها ملزم كنيد.

٭ در مورد كارهاي روزانه‌ام چطور؟
٭٭ مي‌توانيد هر روز بر رفتارتان نظارت كنيد: 

زندگي برايم مفهومي ندارد

آقـای علي نظيف 
كارشناس مشاوره تحصيلي تا مقطع پيش دانشگاهي
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شنبه ها از س�اعت 13 تا 14، مشاوره 
تلفني با شماره 29993238.

مشاوره حضوري با هماهنگي قبلي

مي‌توانيد هر روز يا هر نوبت قبل از خواب، دقايقي را به 
ارزيابي رفتار روزانه خود اختصاص دهيد و از خودتان 
سوال كنيد در طول روز و شب گذشته چه كارهايي 
انجام داده‌ايد، كداميك از آنها مطابق معيارهاي دروني 
شما بوده است و كداميك نبوده است؟ در صورتي كه 
احساس كرديد از رفتارهايتان راضي نيستيد، و طبق 
ارزشهايتان عمل نكرده‌ايد تصميم بگيريد متفاوت 

عمل كنيد.
تجديدنظر  خويش  معيارهاي  و  ارزش‌ها  در 
كنيد: هر انساني در طول رشد خود ارزشهايي را 
از خانواده و جامعه كسب مي‌كند و آنها را دروني 
مي‌سازد، ارزش‌هاي خاص و معيارهاي دروني، ما را 
از درون هدايت مي‌كنند و از انجام رفتارهاي خاص 
بازمي‌دارند، لازم است هر از چند گاه به اين ارزش‌ها 
فكر كنيم. ممكن است لازم باشد آنها را تغيير دهيم 
يا ارتقاء ببخشيم. فرآيند رشد‌ آدمي ايجاب مي‌كند 
كه انسانها به مرور زمان در ارزشهاي خود تجديدنظر 
نمايند و ارزشهاي قديمي را با ارزشهاي جديدتر و 

انعطاف‌پذيرتر جايگزين كنند.
٭ رعايت كردن اصول اخلاقي هم مي‌تواند من 

را آرام كند؟
٭٭ بله اگر شما خود را نسبت به معيارهاي اخلاقي 
متعهد بدانيد آرامتر هستيد و بايد در صورت انجام 
عملي مغاير با آنها رفتارتان را زيرسوال ببريد. اگر به 
خاطر رفتارهايتان احساس گناه مي‌كنيد، بدانيد كه با 
احساس گناه چيزي را تغيير نخواهيد داد، پس لازم 
است كه نسبت به خود گذشت داشته باشيد و خود 
را ببخشيد. گذشته از اينكه بايد به خود يادآور شويد 
مطمئناً چيزي كه شما را برنجاند و ناراحت كند، اسباب 
رنجش آنها را نيز فراهم خواهد ساخت. بنابراين سعي 
كنيد با ديگران رفتاري داشته باشيد كه انتظار داريد 
ديگران نسبت به شما داشته باشند و از ته دل خيرخواه 

آنان باشيد.
به فعاليت‌هاي خيريه بپردازيد: رشد معنوي و 
نزديكي به خدا مستلزم اين است كه براي ديگران 
وقت بگذاريد و در حد توان خود به آنها خدمت كنيد. 
علاقه‌مندي به سلامت و رفاه آنان، برآورده ساختن 
نيازهاي افراد نيازمند، عشق ورزيدن و مهرباني نسبت 
به آنان و بخشيدن انسانها در صورتي كه نسبت به 
شما بدي كرده‌اند، سبب مي‌شود كه احساس آزادي 
و رهايي بيشتري كنيد و رشد معنوي خود را ارتقاء 

بخشيد.


