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مقدمه  

در وهله  اول، به نظر می رسد آرام بودن توانایی مدیریت تمام 
موقعیت ها است، همه چیز را تحت کنترل خود درآوردن 

است و اینکه هیچ چیز نتواند ما را آشفته کند، اما کاملا اشتباه 
است. هیچ کس از احساس های نگرانی، اضطراب و دلواپسی 
در امان نمی ماند. در حقیقت این احساس ها طبیعی هستند 

و بخش حیاتی تجربه  انسان ها هستند. در عوض، آرام بودن 
به معنای چگونگی رفتار شما با این احساس ها است. 

ممکن است عصبانی شوید، استرس بد داشته باشید یا در 
شرایط سختی قرار بگیرید، داشتن این احساس ها و شرایط 

لزوما شما را مضطرب نخواهند کرد. هر کسی با استفاده از 
تکنیک ها و کمی تمرین، می تواند یاد بگیرد که آرام باشد. این 
کتاب کوچک به شما کمک می کند تا خود و هیجانات1 خود 

را کنترل کنید، به وضوح فکر کنید و به شما کمک می کند 
به آرامی زندگی کنید و زندگی شادتری داشته باشید. 
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درون شما سکوت و 
پناهگاهی وجود دارد که 

می توانید هر زمان که 
می خواهید

 به آن پناه ببرید و
 خودتان شوید. 

هرمان هسه  
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گر یاد بگیرید آرام باشید،  ا

همیشه خوشحال 
خواهید بود.

پاراماهانزا یوگاناندا  
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مزایای آرام بودن  

اگر بتوانید حس آرامش را وارد زندگی خود کنید، از مزایای 
بیشمار آن برای جسم و روان خود بهره خواهید برد. آرامش برای 
شما مفید است، اما استرس و تنش در طولانی مدت برای بدن 

مضر هستند، بنابراین اگر بتوانید این احساس ها را مدیریت 
کنید، به شما کمک می کنند تا سالم بمانید. می توانید کاملا 
تمرکز داشته باشید و آرام بودن به شما این امکان را می دهد 
تا تمام توجه خود را )بدون حواس پرتی( به وقایع اطراف تان 

گاهانه و عقلانی1  یاد تصمیم های آ جلب کنید و به احتمال ز
بگیرید و بدون اینکه احساس استرس همراه با آشفتگی 

داشته باشید، آزاد هستید در لحظه زندگی کنید. می توانید 
ید را مزه و بو کنید، در کتابی که می خوانید  غذایی که می خور

یا فیلمی که می بینید غوطه ور شوید و به جزییات دنیای 
اطراف خود توجه کنید. اگر بتوانید آرامش را پیدا کنید، زندگی 

زلال، گرانبها و درخشان تری خواهید داشت. 
rational .1PS
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فقط نفس بکشید  

ید، یکی از راه های آرام شدن این است  گر استرس دار ا
، تمرین تنفسی  که سرعت خود را کم کنید. برای این کار

ساده  ای را امتحان کنید. جایی که راحت هستید بنشینید 
یا بایستید و ماهیچه  های بدن خود را شل کنید. از بینی 

خود نفس بکشید و تا جایی که می توانید نفس خود را نگه 
ید تا شش هایتان پر از هوا شوند. سپس به آرامی هوا را از  دار

دهانتان خارج کنید. با این کار می توانید احساس اضطرابی 
که می تواند سریعا برافروخته شود را آرام کنید و کمک می کند 

روی مرحله  بعد تمرکز کنید.
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گر هر کاری را به آرامی و  ا
بادقت انجام دهیم،

 سریع  و کم استرس
 انجام خواهد شد.

ویگو مورتنسن  
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با خودتان صلح کنید  

اگر بخواهید به هر موضوعی که از ذهن تان می  گذرد توجه 
کنید )از نگرانی های بزرگ گرفته تا هر موضوع پیش  پاافتاده(، 

زمانی که بفهمید اکثر این نگرانی  ها از فشار  های اجتماعی 
یا نگرانی  های "ساختگی" نشئت می  گیرند، تعجب خواهید 

یات زندگی از  کرد. درحالی که طبیعی است درباره   ضرور
قبیل شرایط امن زندگی یا سلامت جسم و روان نگران شویم، 

نگرانی های دیگر مانند اینکه دیگران راجع به شما چه فکری 
می کنند، از فشارهای اجتماع ما نشئت می گیرند. ما اغلب 

درجستجوی موضوعاتی هستیم که بتوانیم به آنها به دید منفی 
نگاه کنیم، در  حالی  که اگر اجازه بدهیم نگرانی  ها از بین بروند، 

سالم  تر و خوشحال  تر خواهیم بود. با استفاده از این روش، 
یادگیری آرام کردن خود، مهمترین مهارت است و شما را قادر 

می  سازد تا نسبت به لذت های زندگی قدرشناس باشید. 
PSاغلب اجازه می  دهیم استرس و خستگی، زیبایی  های اطراف 
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ما را محو کنند. زمانی که آرام هستید، راحت  تر می توانید 
به خاطر تمام خوبی  هایی که در زندگی شما وجود دارند، 

قدردانی کنید و از فشارهای بیرونی دوری کنید.
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خودتان را اثبات 
نکنید، 

خودتان باشید.

کارا دلوین  
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به نشانه ها توجه کنید  

ی آرامش در زندگی مستلزم این است که  توانایی نگهدار
بتوانید استرس و شرایط سخت را مدیریت کنید، بنابراین 
یکی از مهمترین تمرین ها این است که تشخیص بدهید 
چه زمانی مضطرب می  شوید. افراد به روش  های مختلف 

ئم رایج آن عبارتند  تحت تاثیر استرس قرار می  گیرند، اما علا
؛ احساس دستپاچگی یا تحریک پذیری، افکار آشفته  از
ئم فیزیکی از قبیل  یا به سختی تمرکز کردن یا داشتن علا

سردرد، گیجی، تنش عضلانی، خستگی یا تغییراتی که در 
گاه  تر  ید، هرچه آ اشتها به  وجود می  آیند. زمانی که استرس دار
PSباشید، بهتر می  توانید با احساس  هایتان ارتباط برقرار کنید. 
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همچنین تهیه  لیستی از کار  هایی که شما را مضطرب یا 
نگران می  سازند، مفید خواهد بود. ممکن است به الگوی 

خصوصیات فردی خود توجه کنید، به  عنوان مثال ممکن 
است زمانی که به مکان خاصی می  روید یا زمانی که در 

جمع سخنرانی می  کنید، مضطرب شوید. زمانی که بدانید 
چه   چیز  هایی احساس  های منفی شما را تحریک می  کنند، 

می  توانید برای ارتباط برقرار کردن با آنها قدم  های مثبت 
ید. بردار
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