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______________________
با تش��کر از همس��رم که در این مسیر مرا
 همراه��ی کردند و صبوری به خرج دادند.
______________________





دوستان عزیز

با خواندن این کتاب متوجه تفاوت و راز درون آن خواهید شد. رازی 
که ش��ما را دگرگون می کند و یک شور و اشتیاق جدید در شما به وجود 
خواهد آورد. این تفاوت در اس��تفاده از مثال هایی از  نزدیکان، دوس��تان 

و یا آشنایانی است که با تمام وجود لمس شده و یا اتفاق افتاده است.

بنابراین بس��یار ملموس و قابل اجرا اس��ت. امیدوارم با خواندن این 
کتاب، ش��ور و هیجانی در ش��ما ایجاد شود که بتوانید از لحظه لحظه ی 

زندگی تان لذت ببرید و زندگی را نفس بکشید.

عاطفه هاشم پور
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قدر خودت را بیشتر از همیشه بدان

قدر خودتان را بیش��تر از همیشه بدانید و هرگز خودتان را دست کم 
نگیرید. 

با احترام گذاشتن به خودمان بگذاریم دیگران هم یاد بگیرند؛ چطور 
به ما احترام بگذارند. خیلی ها هستند که خواسته و ناخواسته قصد تحقیر 

کردن و بی اهمیت جلوه دادن ما را دارند.

این خودتان هس��تید ک��ه به هیچ کس نباید اجازه دهید خواس��ته و 
ناخواسته شما را بی اهمیت کند. همواره این را بدانید که هر طور خودتان 
ب��ا خودتان رفتار کردی��د، دیگران نیز همان طور با ش��ما رفتار می کنند. 

بهترین ها را همیشه و هرجا برای خودتان بخواهید.

مثلًا من دوس��تی داش��تم که همسرش زیاد به او توجه نمی کرد و یا 
صحبت او را قطع می کرد یا کلًا با گوشی اش به بهانه ی مشغله ی کاری 
بازی می کرد و به صحبت ها و حضور او بی اهمیت بود. وقتی دوستم نزد 
من آمد و گفت: "هرچه س��عی می کنم به همسرم نزدیک تر شوم، اما او 
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بیشتر به من بی اهمیت می شود." 

م��ن به او گوش��زد کردم که قدر خودت را ب��دان و به خودت احترام 
بگذار و یادآور شدم که مقصر خود تو هستی. بگذار که همسرت خودش 
به یاد تو باشد و او به سراغ تو بیاید، اگر او خودش را با گوشی یا هرچیز 
دیگری سرگرم می کند و به حرف های تو اهمیت نمی دهد، تو به خودت 
اهمیت بده و به خودت احترام بگذار. تو نیز خودت را با یک س��رگرمی 
و یا کار مفید س��رگرم کن تا ش��خص مورد نظر؛ همسرت یا دوستت یا 
نزدیکان و خانواده ات خودش��ان دلتنگ تو ش��وند و کمبود بودن با تو و 
هم صحبتی با تو را داشته باشند، سراغ تو را بگیرند. با احترامی که برای 
خودت و ش��خصیتت قائل هس��تی با روی باز پذیرای آنها باش��ی و به 

دیگران نیز بیاموزی که تو قابل احترام و قابل اهمیت هستی.

پس دوستان خوبم؛ 

به خودتان اعتماد و اعتقاد کامل داش��ته باشید که شما از هر کس و 
از هرچیز باارزش ترید و این نکته طلایی را همواره به یاد داش��ته باشید 
ک��ه ماندنی راه خودش را پیدا می کن��د و رفتنی بهانه ی خودش را. پس 
نگران از دست دادن اطرافیانتان اصلًا نباشید؛ زیرا کسی که برای  شما 
یا شخصیت شما ارزش و احترام قائل باشد و قدر شما را بداند و بخواهد 
همواره در کنارتان بماند، هرگز با این دوری جستن های ناشی از خواهان 

برگشت احترام متقابل، شما را ترک نخواهند کرد. 
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از حضور در مکان ها و بودن با اش��خاصی که خواس��ته یا ناخواسته 
قص��د نادیده گرفتن و یا تحقیر کردن یا بی اهمیت جلوه دادن ش��ما را 
دارن��د دوری کنید. بگذارید که این دیگران باش��ند که کمبود ش��ما را 
احس��اس کنند و به سراغتان بیایند و آنگاه با روی گشاده و رابطه ای بر 

پایه ی احترام، پذیرای دیگران باشید و به یکدیگر عشق بورزید .

وقتی به خودتان و روحتان احترام بگذارید، احس��اس غرور و افتخار 
در ش��ما به جوشش در می آید. آن زمان است که دیگر به خاطر تنهایی 
و کمب��ود یا ع��دم اعتماد به خود به هر بی احترامی و یا هر رابطه ای تن 
نمی دهید و کمتر در انتخابتان دچار اشتباه می شوید. این اعتماد به نفس 
و احترام به ش��خص خودتان اس��ت که دنیای بیرون ش��ما را دگرگون 

می کند. 

دوس��ت دیگ��ری داش��تم ک��ه پرس��تار ب��ود و در ی��ک کلینیک                  
خصوصی مشغول به کار بود، اما پزشک حاضر در آن بخشی که دوست 
من مش��غول بود، ب��ه دلایل واه��ی و مختلف از او ای��راد می گرفت و 
غرورش را در حضور جمع می شکست، دلایلی که واقعاً صحت نداشت. 
دوس��ت من کاملًا از نظر کاری مس��لط و منضبط بود، اما به خاطر این 
رفتارهای پزش��ک مربوطه کمی دچار بی اعتمادی و دلشکستگی شده 
ب��ود و دیگر آن اش��تیاق اولیه را برای انجام وظایفش نداش��ت؛ زیرا به 
گفته ی او چه خوب باشم و چه بد، به هر حال از کارم ایراد می گیرند و 

توهین می کنند. 
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من به او یادآور شدم که تو پرستاری وظیفه شناس و البته محترمی 
هس��تی. با آن که اولین تجربه ی کاری ات هس��ت، بسیار قابل و مسلط 
هستی و عشق به حرفه ات در تو موج می زند؛ بنابراین اصلًا نباید ناراحت 
و به خودت بی اعتمادی ش��وی. مش��کل این جاست که جایی که تو و 
جایگاهت را قدر نمی دانند، باید یا اصلاح ش��ود و یا آن جا را ترک کنی. 
پرس��تاری به خوبی تو حتماً جایگاه بهتری در انتظارش هس��ت و حتماً 
جایگاه واقعی و شایسته ی خودت را پیدا می کنی. او مدتی دنبال کار بود 
تا این که در یک بیمارستان خصوصی مشغول به کار شد و به جایگاهی 
که بر پایه ی احترام متقابل و شایس��ته ی دانش و کارایی واقعی اش بود 
رس��ید. تا مدت ها این کلینیک دیگر پرستاری به شایستگی دوستم پیدا 

نکرد و جایگاه خالی کارایی او حس می شد.

 این گون��ه اس��ت که اش��خاص در ابتدا خودش��ان احت��رام و قدر و 
شخصیت برای خودشان می طلبند، بعد اطرافیان و بقیه. 

ما در ابتدای قدردانی از خود باید جس��ور باش��یم و از ش��رایط بعد و 
آینده نهراسیم. نگذاریم که شرایط و یا حتی ضوابط، شخصیت و وجود 
ما را بی ارزش جلوه دهد و اطرافیان، دوس��تان و نزدیکان به خودش��ان 
اج��ازه بدهند هر بی احترامی یا هر نادی��ده گرفتنی را بر روی ما اعمال 
کنند. خودمان را از هر چیز و هر کس بیش��تر دوس��ت داشته باشیم؛ از 
همس��رمان، از ش��غلمان، از رییس��مان و از جایگاه مان و ترس از دست 

دادن هیچ کدام را نداشته باشیم.
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به قول آرتور شوپنهاور: "برای موفق شدن از سه مرحله باید گذشت؛ 

اول مورد تمسخر قرار می گیریم

دوم با خشونت به مخالفت با تو می پردازند

سوم به تو ایمان می آورند"

پس از این که بخواهید برای پس گرفتن جایگاه واقعی تان و احترام 
و قدردانی از خودتان تغییراتی ایجاد کنید و یا جس��ارتی به خرج بدهید، 
ممکن اس��ت مورد تمسخر یا مورد خشم و خش��ونت واقع شوید هرگز 
نهراس��ید. اطرافیان را وادار به ایمان آوردن به خودتان می کنید؛ ایمانی 
توأم با احترام و س��تایش و درک واقعی ش��خصیت و جایگاهتان. پس 
ت��لاش کنید و قدر خودت��ان را بدانید. جایگاه حقیق��ی را اول در درون 
خودتان احساس کنید و بعد در دنیای بیرون خواهان آن باشید تا برایتان 
محقق ش��ود. هرگز به دیگران و اطرافی��ان اجازه ی کوچک کردن و یا 

بی اهمیت کردن خودتان را ندهید.

پ��س به خاطر خودتان، فقط و فق��ط خودتان راه های افزایش احترام 
و اعتم��اد به خودتان را بیاموزید. البته در بحث های آینده برخی راه های 

افزایش اعتماد به نفس را بیان خواهم کرد.
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هدفمند باشیم

همواره س��عی کنیم که هدفمند باشیم و هدف مان از زندگی را پیدا 
کنیم و بدانیم که اصلًا زندگی چیست و ما برای چه به دنیا آمده ایم. هر 
کدام از ما ممکن است یک هدف در ذهن داشته باشیم و یا این که هنوز 
هدف خود را پیدا نکرده باشیم. هدفی که می تواند زندگی ما را دگرگون 

کند و استعدادهای بالقوه ی ما را شکوفا کند.

تفکر و تمرکز روی مسیر و راه زندگی می تواند در پیدا کردن هدف 
ش��ما در زندگی مؤثر باش��د. یادمان باشد که هدف هر شخص مختص 
خود او و شرایطش است و تقلید از اهداف دیگران ممکن است نسخه ی 
غلطی برای شما باشد. مثلًا دوست من شاید با توجه به استعداد و علاقه 
و ش��رایطش، ادامه تحصیل و گرفتن PhD هدف درس��ت و مناس��بی 
برایش باشد که انتخاب کرده است. اما این هدف با آن که زیبا و دلنشین 
است، شاید برای فرد دیگری با استعداد و شرایط و تفکری دیگر مناسب 

نباشد. 


