
ساده براي آرامش روحي راه های   

                              

 

آرامش دست نيافتني به نظر برسد. با   استرس زيادي كه دنياي مدرن به ما وارد مي كند سبب شده است كه

باز هم هيچ دليلي وجود ندارد كه زندگي خود را پر از استرس و اضطراب نماييم. اگر هنر ايجاد   اين حال

آرامش را بياموزيد مي توانيد به راحتي لذت زندگي را بچشيد. راز ايجاد آرامش كنترل ذهن است. به عنوان 

مثال شما مي توانيد براي سلامتي خود يك ساعت در روز ورزش كنيد و همينطور مي توانيد نسبت به اضافه 

 وزن خود بي تفاوت باشيد و يك عمر با نگراني دست به گريبان باشيد.

  

 ايجاد آرامش راه های 

بسياري از ما زمان زيادي را در نگراني آينده به سر مي بريم. اگر در كل  - مهمترين زمان اكنون است -1

عمر خود اين زمان ها را محاسبه نماييم متوجه مي شويم از يك سال هم بيشتر شده است. محققان متوجه شده 

از فعاليت ذهني فرد را اشغال مي كند. در حاليكه اين  اند كه نگراني و تشويش براي آينده قسمت زيادي

نگراني هيچ كمكي به شما نمي كند به هيچ وجه. اگر بيشتر وقت خود را به فكر كردن درباره گذشته و 

نگراني درباره آينده بگذرانيد هيچگاه نخواهيد توانيست به اندازه كافي آرامش داشته باشيد. براي رسيدن به 

در زمان حال از زندگي خود لذت ببريد نه افسوس گذشته را بخوريد   كري واقعي بايد فقطآرامش روحي و ف

 و نه نگران آينده باشيد.

  

جايي كه كار مي كنيد و وقت خود را مي گذرانيد در وضعيت فكري شما  - محيط اطراف بسيار مهم است -2



لي اگر دقت كنيد در بعضي اتاق ها آرامش تاثير عميقي دارد. شايد ما آگاهانه اين موضوع را درك نكنيم و

بيشتري داريد و تمايل داريد هنگام استراحت آنجا باشيد. به اتاق خود نگاه كنيد اگر بسيار درهم و برهم و 

ريخت و پاش است مانند اين است كه مرتب كسي كاري را به شما يادآوري مي كند ولي شما آنرا انجام نمي 

 را ادامه دارد.دهيد. و اين چرخه همينطور 

اين يادآوري ناخودآگاه و مداوم در ذهن جاي زيادي اشغال مي كند. اگر اتاق خود را مرتب كنيد و محيطي 

دلچسب براي خود فراهم كنيد احساس بهتري نسبت به قبل خواهيد داشت . راحتتر مي توانيد خود را آرام و 

، گل و ... خساست به خرج ندهيد تا شرايط بهتري ريلكس نماييد. براي خريد سيستم هاي تهويه و تصفيه هوا

نگه داشتن مغز است. كه نتيجه آن ارامش روحي   براي خود فراهم كنيد. براي آرام ساختن خود هدف آرام

است. اين بهترين نوع ريلكسيشن است چون ما را نسبت به كار هايي كه خود بايد انجام دهيم آسوده خاطر 

دقيقه وقت براي مديتيشن مشخص كنيد در طول مديتيشن مي توانيم روح و فكر  11تا  11مي كند. هر روز 

 خود را از دلبستگي هاي مادي رها كنيم.

  

رسيدن به آرامش و آسودگي خيال فقط با استراحت كردن تمام  - سازنده بودن به جاي به تعويق انداختن -3

ه آرامش را بدست بياوريم. مهم نيست كه در حال وقت در ساحل دريا بدست نمي آيد. بلكه بايد بياموزيم چگون

كار باشيم يا استراحت مهم اين است كه بدانيم چه بكنيم. بنابراين كار هايي را كه بايد انجام شود اولويت بندي 

كنيد. اگر هر كاري را با برنامه و از راه صحيح انجام دهيد احساس استرس و فشار كمتري خواهيد داشت. 

هيم چند كار را با هم انجام دهيم خود را زير بار فشار زيادي قرار داده ايم. و در اين حال وقتي كه مي خوا

ايجاد آرامش بسيار سخت و دشوار است. زندگي را براي خود سخت نكنيد. براي هر كاري زمان مشخص 

هر چه لازم است براي نماييد و آنقدر به خود وقت بدهيد كه از انجام آن لذت ببريد. يك كار را تكميل نماييد و 

 آن انجام دهيد. آنگاه پاداش شما لذتي است كه از انجام بي عيب و نقص آن كار نصيب شما خواهد شد.

  

چقدر به نظر ديگران وابسته هستيد و به آن اهميت مي دهيد. وقتي  -با تاثير ديگران بر خود مقابله كنيد  -4

فكري به ذهن خود تحميل كرده ايم. و ناخودآگاه به سمتي كه ما نگران حرف مردم هستيم در حقيقت يك بار 

حركت مي كنيم كه ديگران را خوشحال كنيم. و اين هم ايجاد آرامش فكري را غير ممكن مي سازد. مهم 

نيست كه ما چه كار مي كنيم يا چه مي گوييم هميشه عده اي هستند كه ايراد بگيرند. بنابراين بايد در خود 

ت كنيم كه نه با ستايش و نه با انتقاد تحت تاثير قرار نگيريم. اين بدان معنا نيست كه ما روحيه اي را تقوي

افكاري متفاوت با ديگران داريم، بلكه فقط به اين معناست كه نمي خواهيم به ديگران اجازه دهيم با عقايد خود 

به مرور زمان مي توانيم اثر آرامش روحي و فكري ما را به هم بريزند. البته اين كار ساده اي نيست اما 



عقايد ديگران در زندگي خود را كمتر كنيم. رسيدن به آرامش زماني مقدور مي شود كه ما فكر كردن به 

 حرف هاي مردم را متوقف كنيم.

  

اجازه ندهيد تمام وقت شما صرف ديگران شود طوري كه براي خود  - زماني براي خود اختصاص دهيد -1

شيد. اگر كار شما به گونه اي است كه مدام با تلفن و ايميل درگير هستيد بهتر است از آنها وقت كافي نداشته با

در زمان استراحت فرار كنيد. مثلاً مي توانيد ساعات مشخصي را براي پاسخگويي به تلفن ها مشخص كنيد. 

داريد و نبايد مزاحم  به اين صورت به ديگران مي فهمانيد كه شما هم به زماني براي استراحت و آرامش نياز

شما شوند. وقتي به فشار هاي روحي اجازه مي دهيد ساخته شوند ايجاد آرامش كار سختي مي شود. اما با 

استراحت كافي مي توانيد هنگام كار با انرژي و توان بيشتري به وظايف خود را انجام دهيد كه نتيجه آن يك 

 رضايت دروني است.

  

زندگي نبايد تكرار مكررات باشد اگر متوجه شديد كه در  - استراحت ارزش دارديك تغيير به اندازه يك  -6

چرخه اي نا تمام از روزمرگي گير كرده ايد كار هايي كاملاً متفاوت انجام دهيد. مثلاً اگر هر روز بعد از 

ريد مي ظهر وقت خود را با روزنامه خواندن و تماشاي تلوزيون مي گذرانيد و پس از آن احساس خوبي ندا

توانيد براي قدم زدن با خانواده يا دوستان بيرون برويد يا در فعاليت هاي ورزشي با دوستان شركت كنيد. اين 

تغيير رويه به شما كمك مي كند احساس آرامش بيشتري داشته باشيد و نه تنها از روزمرگي نجات پيدا مي 

 د داد.كنيد بلكه فعاليت هاي روزانه خود را هم بهتر انجام خواهي

  

 ريلكسيشن به سادگي يك نفس عميق كشيدن است.

اگر احساس استرس مي كنيد چند دقيقه بيرون برويد. فقط به تنفس خود دقت كنيد. به آرامي نفس بكشيد اين 

كار اثري قدرتمند براي آرام كردن دارد. وقتي كه هوا را به داخل شش هاي خود فرو مي بريد آرامش 

د مي كنيد. و وقتي كه هوا را به بيرون مي رانيد تجسم كنيد تمام نگراني ها و تشويش دروني را وارد بدن خو

 ها را بيرون رانده ايد. بدست آوردن آرامش به همين سادگي است پس سعي نكنيد آنرا پيچيده نماييد.
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