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مقدمه  

معنا در این روزهای مدرن در واقع جستجوی رشد فردی و 
گاه تر و روشنفکر تر است. این موضوع به چیز های  وجودی آ

مادی توجه ندارد، بلکه به مفاهیمی همچون بشردوستی، 
گر این سفر درونی شما  یکپارچگی، و شفقت می پردازد. ا

از ایمان و برای ارضای حس معنایابی آغاز شده باشد، این 
کتاب جیبی کوچک با جملات و نوشته های الهام بخش و 

نکته های ساده برای کمک به شما پر شده است. این کتاب 
می تواند از شما در مسیر آرامش درونی حمایت کند. 
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وجود معنایی خود را بشناسید  

معنا سفر درونی فرد است که در آن تلاش می کنیم ارتباطی 
را با چیزی که فراتر و بالا تر از ماست شکل داده و پرورش 

یم؛  ، ابتدا باید نگاهی به خود بینداز دهیم. برای انجام این کار
به باورهایمان، ارزش ها و رفتارهایمان. برای ارتقای اینها 

ی می توان انجام داد؟ بر اساس زندگی فعلی خود، با  چه کار
خود صادق باشید و لیستی از خلق وخوی شخصی خود 
ایجاد کنید. ویژگی های شخصیتی، ایده آل ها و باورهای 

خود، به ویژه در زمینه های عدالت، یکپارچگی و عشق 
را بشناسید، و در مورد نقاط قوت و نقاط ضعف خود 

ید.  PSاطلاعات به دست بیاور
Y 

& 
AR

T



7

سوالات زیر به شما کمک خواهند کرد تا ارزش های اصلی 
خود را کشف کرده و لیست خلق وخوی خود را بنویسید؛

ویژگی های مثبت و منفی من چیست؟ 
آیا من سیستمی از باورها دارم؟

آیا من از مجموعه ای از بهانه ها استفاده می کنم تا از این 
طریق خود و دیگران را توجیه کنم که آرامش ذهنی بیشتری 

برای من به ارمغان بیاورند؟ 
چه کینه و خشم هایی را با خودم حمل می کنم؟ 

این لیست قابل اعتماد از اخلاقیات، اطلاعات پایه و 
اولیه ای به دست می دهد که براساس آن می توانیم سفر درونی 

PSخود را آغاز کنیم. 
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شناخت ݣݣخود
سرآغاز تمام 

دانش هاست.
ارسطو  
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به من قدرتی عطا کن
 تا بتوانم چیزی که قادر به 
تغییر آن نیستم بپذیرم، 

به من شجاعتی عطا کن تا 
بتوانم چیزهایی را که قادر به 
تغییر آنها هستم تغییر دهم، 

و دانشی عطا کن که 
تفاوت این دو را درک کنم.

ینولد نیبور   PSر
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وقوف داشته باشید.   

کلیت وقوف این است که یاد بگیریم چگونه با هیجانات 
خود سازش کنیم بدون اینکه احساس کنیم که تحت سلطه 

آنها هستیم. تمرکز بر اینجا و اکنون ابزاری موثر برای رسیدن 
به حالت آرامش است. سعی کنید آرام بنشینید، چشمان 

خود را ببندید و بر روی تنفس خود تمرکز کنید. ذهن خود را از 
یتم طبیعی تنفس تان  جستجو متوقف کنید و اجازه دهید ر
گر ذهن تان منحرف شد، به آرامی آن را  شما را هدایت کند. ا

دست خود بگیرید و برگردانید. 
PSتمرین مفید دیگر برای وقوف این است که نفس عمیقی 

Y 
& 

AR
T



11

بکشید و سپس آن را با آرامی بیرون دهید. بر روی بازدم خود 
ید که با هر  تمرکز کنید و از خود بپرسید که این حس را دار

گر جواب بله  تنفس هر گونه هیجانی را از خود خارج کنید. ا
بود این هیجان را بشناسید و اسم آن را ببینید، ترس، خشم، 

یشه این هیجان را پیدا کنید،  ناراحتی. تلاش نکنید منبع و ر
فقط به آرامی آن را ببینید. با کنار گذاشتن هیجاناتی که ما را 

اذیت می کنند وارد نوعی آرامش روانی می شوید و کم کم تنش 
شما کاهش می یابد.
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دنبال کردن چیزی 

حتی اگر
 بهترین چیز دنیا باشد، 

باید آرامش و  آسودگی 
به همراه داشته باشد.

مارکوس تولیوس چیچر  
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اگر می خواهید
 بر اضطراب خود در 

زندگی فائق آیید، 
در لحظه  
زندگی کنید. 

آمیت رای  
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چالش ها را بپذیرید  

هنگام پیش آمدن مشکلات و سختی ها رسیدن به حالت 
پذیرش می تواند دشوار باشد. هیجاناتی مانند خشم، 

برآشفتگی و انکار می تواند حس آرامش ما را خدشه دار کنند. 
همچنین، اجبار به پذیرش - آنچه ما آن را غیرقابل پذیرش 

می دانیم می تواند خون ما را به جوش بیاورد و حس عاجز بودن 
، سعی کنید شرایط را به  را به ما منتقل کند. به جای این کار

حالتی ساده ببینید نه حالتی که ناعادلانه و نامنصفانه است. 
پذیرش به معنای ایستادن و پذیرفتن هر آنچه به سمت ما 

می آید. چه خوب و چه بد، نیست. در واقع پذیرش به معنای 
دنبال کردن روشی است آرامش بخش تر و موثر تر بدون اینکه 

تحت تاثیر افکار و هیجانات منفی ساختارنیافته باشیم. 
هنگامی که ظرفیت درونی و اخلاقی ما آشکار شود ما در 
گر  موقعیت قوی تری قرار خواهیم گرفت و منفعل و تماشا

PSنخواهیم ماند.
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سفری طولانـی 
 ، به اندازۀ هزاران کیلومتر

با قدم های اولیه 
آغاز می شود.

لائو تسه  
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