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 خلاص شدن از یکنواختر 

 آید.   های گذشته به دفعات بسیار در دوران بهبودی به شاغ ما می  ها و نگرانی  »ترس
 ممکن است دوباره نی 

ی
، یکنواخت و کسل  زندگ  کننده شود.«   معتی

 کتاب پایه

 

ی تغییر نم گاهی اوقات به نظر می شویم و به شاغ کاری  کند. هر روز از خواب بیدار می  رسد که هیچ چیر
شام می  یکنواخت می یکسانی  موعد  در  هر شب  کت    رویم.  یکسانی شر جلسات  در  هفته  هر   خوریم. 

کنیم. مراسم امروز صبح مانند همان مراسم است که دیروز، پریروز و پس پریروز اجرا کردیم. پس از   می
مدنی   برای  است  ممکن  یکنواخت   

ی
زندگ بهبودی،  اوایل  شدرگم  و  خود  اعتیاد  جهنم  از   رهانی 

ی احتیاج داریم. دیر یا زود،    هانی داشته باشد. اما در نهایت درمی  جذابیت های بیشیی ی یابیم که به چیر
 فزاینده

ی
 خود احساس می یکنواختی و خستکی

ی
  کنیم.   ای را در زندگ

 زمانی هست که به طور مبهم از بهبودی خود احساس نارضایتی می
ً
کنیم که    کنیم. احساس می  مطمئنا

ی دلتنگ هستیم انگار به دلایلی ی ی یا چرا ؟  ، اما نمبرای چیر ی فهرست سپاسگزاری خود را   دانیم چه چیر
ی را برای سپاسگزاری پیدا می  تهیه می  صدها چیر

ً
کنیم. همه نیازهای ما برآورده شده است؛    کنیم و تقریبا

 ما کامل
ی

    تر از آن است که تا به حال انتظار داشتیم. پس چه اتفافی افتاده است؟ زندگ

یم. فرصتشاید زمان آن است که    توان خود را به کار گیر
های ما فقط از طریق آنچه در خیال    حداکیر

ی کنیم،    شود. می  پنداریم، محدود می  خود ممکن می یم، هدف جدیدی تعیتر ی جدیدی یاد بگیر توانیم چیر
ی    به تازه  چیر

ً
وارد دیگری کمک کنیم یا دوست جدیدی پیدا کنیم. اگر به قدر کافی جستجو کنیم، مطمئنا

، متنوع و رضایتجالتی   دوباره پرمعتی
ی

 بخش خواهد شد.   پیدا خواهیم کرد و زندگ

 

ی فعالیت  فقط برای امروز:  احت کوتاهی می در بتر   کنم و  های روزانه خود اسیی
م.   حداکیر توان خود را به کار می    گیر

  


