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همین الان زندگی کنید

تمامآنچهکهدراختیارداریداکنوناست،میزانآرامشذهنومقدار

تاثیرگذاریشخصیمابهوسیلهاینکهچقدرقادرهستیمدرلحظهحال

زندگیکنیمتعیینمیشود.گذشتهازاینکهدیروزچهاتفاقیافتادهو

فرداچهپیشخواهدآمد،اکنونجاییاستکهشمادرآنهستیداز

ایندیدگاه،شاهکلیدخوشبختیوخشنودی،تمرکزاذهانمارویلحظه

حالاست.

یکیازچیزهایزیبادرموردکودکانایناستکهآنهاخودشانرا

بهطورکاملدرلحظهحالغرقمیکنندآنهاازعهدهاینکاربرمیآیند

کهدرهرکاریکهانجاممیدهندبهطورکاملدرگیربمانند،خواهتماشا

کردنیکسوسکباشدوخواه،کشیدنیکتصویر،ساختنیکقلعه

ماسهایدرکناردریایاهرچیزدیگریکهدوستدارندانرژیخودرا

صرفآنکنند.

وقتیفردبزرگسالیمیشویم،بسیاریازماعملفکرکردنونگران

شدندربارهچندینچیزبهطورهمزمانرایادمیگیریمماقادریماجازه

دهیمکهمشکلاتگذشتهونگرانیهایآیندهچناندرزمانحالمارابه

خودمشغولکنند،کهاحساسبدبختیکردهوکارآییخودراازدست
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بدهیم.

ماهمچنینیادمیگیریمکهلذتهاوخوشبختیخودرابهتاخیر

بیندازیم،اغلببااینتوجیهکهسرانجامدرآیندهبهترازالانخواهد

شد.

تحقیقینشاندادکهپدرطبقهسوممعمولیهرروزبهمدتسی

وهفتثانیهوقتمفیدرابافرزندشسپریمیکند.بدونتردید

بسیاریازاینپدرانبرنامههایمهمیبرایگذراندنوقتباافراد

محبوبشانداشتند»وقتیخانهساختهشد«،»وقتیفشارکاریکاهش

یافت«

نکتهمهمایناستکههیچکدامازمانمیتوانندتضمینکندکهفردا

درایندنیاخواهیمبود.اکنونآنچیزیاستکهدراختیارداریم.

زندگیکردندر»هماکنون«همچنینبهاینمعناستکهبایدازهر

کاریکهانجاممیدهیمبهخاطرخودازآنکارلذتببریم،نهفقطبه

خاطرنتیجهنهاییآن.

زندگیکردندرلحظهحالیعنیگسترشآگاهیمانتابهجایآنکه

خودراازلحظهجاریدورنگهداریمآنرالذتبخشترکنیم.
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هرکدامازمادرلحظهاینانتخابرادرپیشرویخودداریمکهآیا

واقعازندگیمیکنیموتوجهدیگرانرابهخودجلبکنیموبهخودمان

اینامکانرابدهیمکهتحتتاثیرقراربگیریمومحبوبدیگرانواقع

شویمیانه.

زمان

زمانبهمعنایواقعیوجودندارد،فقطمفهومیانتزاعیدرذهن

شماست.لحظهحالتنهازمانیاستکهدراختیاردارید،ازاینلحظه

نهایتاستفادهراببرید.

»مارکتواین«یکبارخاطرنشانکردکهدرزندگیشبامسائل

وحشتناکیبرخوردکردهبودکهبعضیازآنهاواقعااتفاقافتادهبودند،

آیاحرفیازایندرستتروجوددارد؟

گرایشذهنیمامیتوانددرذهنماجهنمیبهپاکند،یعنیمدامدر

فکراینباشیمکهچهاتفاقیممکناستپیشبیایداگرفقطبهزمان

حالنگاهکنیم.

زمانیکهمنتظرمیمانیمتانامهایبرسدیادرایستگاهاتوبوسمنتظر
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رسیدناتوبوسهستیمزمانخیلیدیرمیگذردوشایدهمآننامه

نرسدیااتوبوسخیلیدیربرسد.

خوباستبهخاطرداشتهباشیمکهمانمیتوانیمچیزیراجانشینیک

امرپوچکنیم.

چنانچهنگرانیهاییدرذهنخودداشتهباشید،ازقبیلاینکهاتومبیلتان

داغونشدهاستیاشغلتانراازدستدادهایدیاهمسرتانشمارا

ترککردهاست،کارآسانینیستکهفقطذهنخودراتخلیهکنیدوبه

آرامشبرسید.

آسانترینراهبرایبهبودحالتذهنیتانایناستکهاقدامیدیگر

انجامدهید،درگیرشویدودخالتکنید.کاریبکنید!هرکاریشد.

خلاصه

ازهرفرصتیبرایزندگیکردناستفادهکنید،درزمانحالزندگیکنید.

درحالیکهدرانتظارهستیدکاریاتفاقبیفتد،بهکاردیگریمشغول

شوید.
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اگردرانتظارهستیدتادنیایسینمااستعدادهایتحسینبرانگیزشمارا

کشفکند،درعینحالدریککلاسسبدبافیشرکتکنید.

اگرنامزدتانبرایبردنشمابهگردشدیرکردهاست،مطالعهکنید،

آلبومعکسخودرامرتبکنیدیایککیکرابپزیدتااوبرسد.

باانجامدادناینکارها،وابستهنبودنبهنتیجهنهاییرابهنمایش

میگذارید.

»رها شدن« از موقعیت مربوط ، نتایج را سرعت می بخشد.

عفو کردن 

دیگراناگرخطاییمیکنندآنهاراببخشیدتابتوانیدخودتانرا

ببخشید،سرزنشکردندیگرانمارابهجایینمیرساند.اگرکاریانجام

شده،دیگرانجامشدهوگذشتهاست.شاکیبودنازآنهیچچیزرا

تغییرنمیدهد.سرزنشکردنآبوهواهرگزبههیچکسکمکنکرده
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است،همینمطلبدرموردسرزنشکردنسایرینهمصدقمیکند.

بخشیدن خودمان 

چنانچهبخشیدندیگرانمشکلباشد،بخشیدنخودمانحتیازآن

هممشکلتراست.عدهبسیاریبهخاطرآنچهکهمعتقدندنقاطضعف

خودشانمیباشدتمامزندگیشانراصرفمیکنندتاازلحاظذهنیو

فیزیکیخودراتنبیهکنند.

بعضیهاپرخوریمیکنندوبعضیهاکمخوریمیکنند،بعضیهابه

موارددرونگراپناهخواهندبردتاهمهچیزرابهفراموشیبسپارند،

عدهایبهطورمنظمتمامروابطخودبادیگرانرابههممیزنندوبرخی

همسراسرزندگیشانرابافقریابیماریسپریمیکنند.

چنانچهاحساسگناهمیکنیدبایدبهشمابگویمکهدیگرکافیاستو

دیگربهاینوضعادامهندهید.

اگرقرارباشدکهیکیدوسالدیگرهمبهاینوضعادامهدهیدو

احساسگناهکنید،هیچکمکیبهاوضاعحالحاضرنخواهیدکرد.
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گناهخودرادوربیندازید،درستاستکهدورانداختناینگناهکار

آسانینیستاماغیرممکننیستوشدنیاست.

حفظسلامتیذهنمثلحفظسلامتیجسمبهتلاشزیادینیازدارد،

ولیارزشتلاشرادارد.

مراقب سلامتی ذهن خود باشید.

روزگارتان زیبا و در پناه خدا باشید

موسی فخیره
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