
جویی از خود است ترین كلید دوست داشتن خود ، پرھیز از انتقاد و عیب یقیناً اصلی
احمق، پسر : گویند مثل اید كھ بیشتر مردم موقع سرزنش كردن خود اصطلاحاتی می احتمالاً دیده

عرضھ و غیره، شاید برای شما ھم  ملاحظھ، نادان، زشت، شلختھ، بی مصرف، بی بد، دختر بد، بی
ه كھ با چنین كلماتی خود را توصیف كنید، در واقع بھ كار بردن این كلمات بھ این دلیل پیش آمد

نقص ھستیم و با این عقیده خود را  خواھیم طوری عمل كنیم كھ گویی كامل و بی است كھ ما می
مان كھ  ھای دیگری از زندگی ھای خود را بر حوزه دھیم، و چشم تحت فشار سختی قرار می

بندیم حات و شفابخشی ھستند مینیازمند اصلا

ھای فردی خود را كشف كنیم و خصوصیات برجستھ و ممتاز  پس بھتر است سعی كنیم خلاقیت
اعتبار و  كنیم در واقع نقش خود را در دنیا بی خود را ستایش كنیم، زیرا وقتی ما از خود انتقاد می

كنیم تحقیر می
: ن یا شكست خوردن در موقعیتی، بھ خود بگوییمتوانیم بھ ھنگام اشتباه كرد در صورتی كھ می

تر از آن ھستم كھ شایستھ یك ارزیابی كلی از خود باشم، درست است كھ اشتباه كردم  من پیچیده
توانم ھنوز خودم را بھ عنوان انسان جایزالخطا بپذیرم و این اشتباه یا  یا شكست خوردم ولی می
ی من نیستارزش بودن و ناتوان شكست من ، دلیل بر بی

بنابراین اگر آمادگی رشد و ترقی و درس گرفتن از اشتباھات را داشتھ باشید، اشتباھات راھی بھ 
سازد سوی یك زندگی كامل و پربار را برایتان ھموار می

كنیم و از یك مشكل كوچك یك ھیولای غول پیكر  خیلی از ما دائم خود را با افكار ترسناك تھدید می
ثلا اگر دیگران ما را طرد كنند فاجعھ است، یا اگر در فلان مورد بھ نتیجھ ی دلخواه م. سازیم می

نرسیم وحشتناك است

این كھ دیگران مرا طرد كنند یا اگر : بنابراین ھرگاه دچار ترس و نگرانی شدید، بھ خود بگویید
چكدام فاجعھ نیستكننده است، ولی ھی در این مورد خاص بھ نتیجھ مطلوب نرسیدم برایم ناراحت

راه دیگر این است كھ با خود ملایم، با محبت و صبور باشیم
مثلا در یک روز . خواھیم فوراً بھ ھمھ چیز برسیم اشكال بسیاری از ما این است كھ ھمیشھ می

توانیم  شاید نتوانیم در عرض یك روز خود را كاملاً دوست بداریم، ولی می. خود را دوست بداریم
اگر ھر روز بھ خود كمی بیشتر عشق بورزیم . خود را كمی بیشتر دوست داشتھ باشیمھر روز 

پیشرفت شایانی خواھیم داشت" خود دوستی"بعد از دو یا سھ ماه در مسیر 



با ضمیر باطن خود محتاطانھ رفتار كنیم
برای آرامش دادن بھ جسم و روح فقط چند دقیقھ در روز فرصت لازم است

ھایتان را ببندید و تمام ھیجانات درونی خود را رھا كنید، تمركز  س عمیق بكشید، چشمچند بار نف
بعد از آن احساس » .من تو را دوست دارم ھمھ چیز خوب است«: كنید و آھستھ بھ خود بگویید

فھمید كھ لازم نیست ھمیشھ با ترس و اضطراب زندگی كنید كنید و می آرامش بیشتری می
ھر روز تفكر كنید

در این لحظھ . كنم روح خود را آرام كنید و بھ حكمت درونی خود گوش فرا دھید توصیھ می
: یا. بخشم من خودم را می: یا. من خودم را دوست دارم: توانید حتی این جملات را تكرار كنید می

شوم من بخشیده می

ما برای فكر كردن  در واقع ھر یك از. پس از مدتی سكوت كنید و بھ ندای درون خود گوش دھید
كنند، برخی  روی یا حتی دویدن فكر می بعضی از افراد موقع پیاده. كند روش خاصی را انتخاب می

دیگر با نوشتن افكار منفی و مثبت خود

شجاع . توانم بھ خود و حكمت آفرینش خود فكر كنم من با رفتن بھ طبیعت و قدم زدن در آن می
ت تفكر بیابیدباشید و راه مخصوص خود را جھ

دوست داشتن خود ، یعنی بھ خود ارج نھیم
تقاضای كمك از دیگران در موقع . بھ دوستان خود مراجعھ كنید و از آنھا كمك بخواھید

نیاز،نشانھ قدرت است

اید كھ ھمیشھ فقط بھ خود تكیھ كنید و ھمھ ی كارھا را بھ تنھایی انجام  خیلی از شما یاد گرفتھ
. دھد توانید از دیگران درخواست كمك كنید، چون خودپرستی شما این اجازه را نمی دھید و نمی
كنم بھ عضویت گروھھای خودیاری كھ برای حل مشكلات در گوشھ و كنار این شھر  پیشنھاد می

ھستند درآیید

شاید بھ نظر عجیب بیاد ! امروز مي خوام درباره ي دوست داشتن خودمون صحبت كنم! درستھ



آگاه باشن، خودشون رو درست ، دوست " نود و نھ درصد آدمھا بدون این كھ حتي كاملااما 
ندارند

اگر ھنوز آرزوھایي دارین كھ برآورده نمي شھ یعني ضمیر ناخودآگاھتون شما رو لایق  _
دریافت اون آرزو نمي دونھ چون شما بھ حد كافي خودتون رو دوست ندارید

باید خوشحال باشید، نیستید یا اینكھ ھیچ چیز خوشحالتون نمي كنھ،  اگر فكر مي كنید اونقدر كھ
باز بھ ھمین دلیلھ

اگر دچار اضطراب، افسردگي، بي ھدفي و بي انگیزگي ھستین، اگھ مدام آدم ھایي سر راھتون 
مي یان كھ مانع شما و آرزوھاتون ھستن، براي اینھ كھ نیمھ ي تاریكتون ، شما رو بي ارزش 

پس آدمھا و اتفاقاتي رو سر راھتون قرار مي ده كھ یادتون بندازه شما دوست داشتني مي دونھ 
و با ارزش نیستین

این ھا رو گفتم كھ بدونین بر خلاف تصور، دوست داشتن خود سخت ترین كار در تمرینات 
 بھ عدم احترام بھ... " توي ریشھ یابي ھمھ ي مسایل ، آرزوھا، شكست ھا و " معمولا. ذھنیھ
ما یك عالم تمرین ذھني انجام مي دیم و موفق مي شیم دیگران رو ببخشیم، و . مي رسیم" خود 

علم ! دوست بداریم اما وقتي نوبت دوست داشتن خود مي شھ ، توي اولین تمریناتش كم مي آریم
روانشناسي ھم میگھ كھ دروني ترین احساس ھر كس، دوست نداشتن خود اونھ و احساس گناه، 

ن كھ اونقدر كھ باید ، خوب نیستبراي ای

بھ ظاھر قضیھ نگاه نكنین،اگھ تمرینات خرد كردن ترس ھا و نیمھ ي تاریك رو درست انجام داده 
فقط كافیھ یھ چراغ روشن ! بھ این نتیجھ رسیدین كھ اونقدر كھ باید خوب نیستم" باشین، حتما

یھ دیو بي " ن ببرین اون وقت حتماكنین و اون رو بھ پنھاني ترین و تاریك ترین نقاط درونتو
تو اینقدر كھ باید خوب باشي، نیستي: " شاخ و دم مي بینین كھ مي گھ 

اگھ ھنوز ھم بھ وجود این دیو در درونتون شك دارین ، صادقانھ بھ خودتون بگین، چند بار تا 
د بار بھ و در مقابل اون چن! " خیلي دوستت دارم؟ چون بي نظیري" حالا بھ خودتون گفتین 

! باز خراب كاري كردم ! ھمھ اش تقصیر خودمھ :خودتون گفتین 

دریاپس این رو بھ عنوان یك قانون بھ خاطر بسپ

بھ دلیل انزجار از خویشتن و احساس ) جسمي، روحي و فكري ( ھر گونھ عذاب : قانون 
پذیرش ." كند دست كشیدن از این نفرت و انزجار، حتي مرض سرطان را نابود مي. گناھست

احساس گناه، ھمواره جویاي مجازات است و مجازات درد .كلید دگرگونیھاي مثبت است" خود
پس ھر دردي كھ در بدن، روح، فكر و احساستون دارین، یا دردي كھ از برآورده . مي آفریند

نشدن آرزوتون حس مي كنین، بھ ھمین دلیلھ



من باید" تمرین  " 

ھر چقدر .شروع میشھ" من باید"تون بگیرید و چند جملھ بنویسید كھ با یك ورق و خودكار دست
مثلا. ھا دارید ، بنویسید" من باید " از این 

من باید پزشكي قبول بشم
ماھي پونصد ھزار تومن در بیارم" من باید حتما
تا دو ماه دیگھ برم سر كار" من باید حتما
چاق تر بشم" من باید حتما

...و 
با خودتون " لطفا. و بعد جلوي اون جواب رو بنویسید" چرا؟ " ي ھر كدوم بنویسید بعد جلو

ممكنھ بھ جوابھایي از این نوع .صادق باشین حتي اگھ جوابھا تون مسخره ھم باشھ عیبي نداره
برسین

چون باید بي نقص و كامل باشم چون مي ترسم كھ    مادرم گفتھ باید

چون موجود    چون ھمھ مجبورند كھ   چون خیلي تنبلم   ھیكلمچون خیلي بد  چون خیلي زشتم
بي ارزشي ھستم

نشون میده كھ چھ !این پاسخ ھا نشون میده كھ گره ي كار شما كجاست" میگھ " لوییز ھي  "
ھر بار كھ واژه ي باید را بھ كار مي بریم،ثمره اش اینھ ! چیزي رو محدودیت خودتون مي دونین

حال ! وني مي گوییم كھ اشتباه مي كنم، اشتباه كرده بودم، یا اشتباه خواھم كردكھ بھ زبون بي زب
آنكھ من فكر نمي كنم در زندگي بھ اشتباھات بیشتري نیاز داشتھ باشیم

رو از فرھنگ لغاتتون حذف " باید " حالا من از شما مي خوام كھ شما براي ھمیشھ واژه ي 
بھ ما حق انتخاب " مي شد " چون واژه ي . را بگذارید" مي شد " بھ جاي اون واژه ي ! كنید

حالا تمام . ھیچ احساس اشتباه و كم كاري رو در درون ما بھ وجود نمي آره" مي ده و ابدا
شروع ... اگر بھ راستي مي خواستم، مي شد كھ " نوشتین، با " من باید " جملاتي رو كھ با 

بنویسید" مثلا.كنین و دوباره بنویسید

و بقیھ. مي خواستم، مي شد كھ پزشكي قبول بشوم" واقعااگر 

و بعد بھ " پس چرا این كار را نكردم یا نمي كنم؟ " این بار مي خوام جلوي این جملات بنویسید 
در پاسخ ممكنھ بھ جوابھایي مثل اینھا برسین كھ.تك تك اونھا جواب بدین



چون لیاقتش   ي دونم این كار رو چھ طور بكنمنم    چون مي ترسیدم   آخھ از تھ دل نمي خواستم
در مي یابیم، خودمان را سالھا براي چیزي سرزنش " معمولا" لوییز ھي " بھ قول ... رو نداشتم

یا اینكھ . انجامش از توان ما بیرون بوده" یا واقعا. كرده ایم كھ ھرگز نمي خواستیم انجامش بدیم
چیزي بوده كھ " معمولا!ر چیزي كھ نظر خودمون نبودهمدتھا از خودمون انتقاد كردیم ، بھ خاط

شخص دیگري گفتھ كھ باید انجامش بدیم و ما براي بھ دست آوردن تایید دیگران فكر مي كنیم 
" یعني باز در نھایت مي رسیم بھ احساس ! فقط زماني خوب و با ارزشیم كھ اون رو انجام بدیم

" !اونقدر كھ باید خوب نیستم

رو انجام بدین تا ببینین كھ در فھرست شما چھ چیزھایي " من باید " تمرین " شما ھم حتما
ھست كھ میشھ با آسودگي كامل حذفش كرد

احساس بي ارزشي: ( چند شیوه كھ نشانھ ي آن است كھ خودمان را بھ حد كافي دوست نداریم
اگھ مدام بھ سرزنش و انتقاد خودتون مشغولین مخدر یا الكل با جسم اگھ با بد غذایي، مواد 

اگھ سیگار مي كشین و نمي تونین اون رو كنار بگذارید. خودتون بد رفتاري مي كنین
اگھ فكر مي كنید دوست داشتني نیستین اگھ بیماري جسمي یا روحي در شما بھ وجود اومده

اگھ در مورد چیزھایي كھ بھ خیر و صلاحتونھ، مسامحھ مي كنید
ي زندگي مي كنیداگھ در آشفتگي و بي نظم

اگھ قرض و فشار واسھ خودتون درست كردید
اگھ دوستان یا ھمسري براي خودتون انتخاب كردین كھ باعث حس تحقیر شدنتون میشھ اما نمي 

تونید اونھا رو كنار بگذارید
اگھ وقتي دوستتون خستھ است و مدام غر غر میكنھ ، شما دلھره مي گیرید كھ شما چھ خطایي 

ون این طوري شدهكردین كھ ا
باید اشكالي در شما باشھ " اگھ دوستي ارتباطش رو با شما قطع كرده و شما فكر مي كنید حتما

كھ اینطور شده
اگھ ازدواج و آشناییتون بھ جدایي رسیده و شما احساس تباھي و شكست مي كنید

اگھ مي ترسید بھ اضافھ حقوق فكر كنید یا اون رو عنوان كنید
ھیكلتون شبیھ مانكن ھا نیست احساس حقارت مي كنید اگھ از این كھ

اگھ از صمیمیت مي ترسید و نمي گذارید ھیچ كس بھ شما نزدیك بشھ
اگھ براي ھر كاري نظر دیگران براتون مھم تر از نظر خودتونھ و فقط مي تونید كاري رو با 

جرات انجام بدید كھ دیگران تاییدش كرده باشند
اي دیگران خرج مي كنید اما براي خودتون سختگیریداگھ راحت پولتون رو بر
اگھ چاق یا لاغر ھستید

. . .و 

. خیلي دقیق فكر كنید و با خودتون روراست باشید و بھ این سوال جواب بدید" لطفا: تمرین 



چیھ ؟" بي ارزش دانستن خود " شیوه ي شما براي _"

بھ چشمھاي خودتون نگاه كنید و اسم یھ آینھ ي كوچك رو توي دست بگیرید و :تمرین آینھ 
ھمان طور كھ ھستي دوست دارم و مي پذیرم" من تو را دقیقا: خودتون رو بگید و تكرار كنید 

خیلي خوشگل نیستین، نھ؟ مگھ میشھ این آدم توي آینھ (ببینید چھ فكرھایي توي ذھنتون مي آد؟ 
میشھ آدم بھ این بد ھیكلي رو دوست  رو تایید كرد در حالي كھ ھیچ كس دوستش نداره، نھ؟ مگھ

داشت، نھ ؟ دیگھ چي بھ فكرتون مي رسھ؟

حتي ممكنھ گریھ تان بگیرد یا دچار خشم بشید. این تمرین براي خیلي ھا وحشتناكھ

اما این تمرین ...! یك عمر توي آینھ نگاه كردید تا از خودتون انتقاد كنید، اون وقت حالا! طبیعیھ
تایید كامل خودتون در مقابل این ... بلھ ! ما نشون مي ده كھ مشكل اصلي كجاستفوق العاده بھ ش

نھ؟این نشون میده كھ حالا داریم بھ مشكل ریشھ اي .آینھ ي كوچك و بي آزار خیلي سختھ
این كھ بھ اندازه ي كافي خویشتن دوستي نداریم! راستینمون نگاه مي كنیم

آیا احساس مي كنید .رادھا و عیبھایي كھ فكر مي كنید ، داریدحالا یك لیست بنویسید از ای:تمرین 
كھ زیادي چاق، زیادي لاغر، زیادي كوتاه، زیادي كودن، زیادي پیر، زیادي جوان، زیادي زشت ، 

ھستید؟" بالاخره زیادي یك چیزي "زیادي تنبل، و 

؟و در انتھا ، آیا آن طور كھ باید، خوب نیستید، نھ
دوست داشتن " یكي از مھمترین قوانین سیستم آرزوھا روبگم، تا اھمیت  حالا مي خوام! خوب
رو بفھمین" خود 

قانون سیستم آرزوھا اگر خودمان را بھ حد كافي دوست نداشتھ باشیم، با ھیچ روشي 
چون اگر در ضمیر نا خودآگاھمان ، خودمان را آنقدر خوب ! آرزوھایمان براورده نمي شود

یافت بھترینھا باشیم، پس بچھ غول بیشعور تمام سعیش را مي كند كھ ما بھ ندانیم كھ لایق در
آرزوھایمان نرسیم تا بیشتر یادمان بیفتد كھ لایق دریافت چیزھاي خوب نیستیم

ھمھ ي اینھا رو گفتم تا بھ این نتیجھ برسم كھ ریشھ ي ھمھ ي مسایل و مشكلات ! خوب: نتیجھ 
حالا دیگھ لازم نیست كھ زحمت .آرزوھا ،دوست ندا شتن خودمونھ و بیماریھا و برآورده نشدن

حل عوارض جنبي از قبیل مشكلات جسماني، مشكلات مربوط بھ روابط، مالي یا فقدان خلاقیت 
اجازه بدید اول بزرگترین مشكل رو حل كنیم و ھمھ ي نیروي خودمون رو . رو بھ خودمون بدیم

اون وقت مي بینید كھ ھمھ چیز خود بھ خود . كنیمب! " دوست نداشتن خود" صرف حل مشكل 
تو جلسھ ي بعد میگم كھ باید چي كار كنیم. درست میشھ



آمین. كمكمان كن تا خودمان را ھمین طور كھ ھستیم دوست بداریم! خدایا
زندگی موھبتی است کھ بھ ما ارزانی شده است وتا وقتی امید است،زندگی است

میدی را بھ امید، شکست را بھ پیروزی واشک را بھ خنده مبدل سازیم ما قدرت آنرا داریم کھ نو
بگوئیم» بلھ«بشرطی کھ بھ زندگی و شگفتی ھای آن، بھ لذت ھا ، نا امیدی ھا،رنج ھا و دردھا

رادر فرھنگ »میتوانم«و»امیدوارم« ،»ھمیشھ«،»امکان دارد«،»بلھ«اگر بکوشیم کلماتی از قبیل 
ه وارد کنیم آنگاه شاھد تجلی شادی ھا خواھیم بودلغات خود و اعضاء خانواد

اگر تصمیم بگیریم از این لحظھ با عشق و غوطھ ور در عشق زندگی کنیم معنی و مفھوم حیات و 
 بقول نازک اندیشی. لذت خواھیم برد را بھتر درک خواھیم کرد واز آن شاد زیستن

شمانمان جای دھیم،شادی را بھ توان زندگی ریاضیات است، پس بیائیم اعتماد را در زاویھ چ
برسانیم، غم و اندوه را تفریق کنیم، کینھ و نفرت را جذر بگیریم وھمدلی و دوستی راضرب 

بگیریم و محیط و مساحت محبت را در دایره قلب دیگران بدست آوریم

 ھرگز داشتن مال و اموال، نشانھ خوشبختی و. انسان موجودی شادی خواه و لذت طلب است
اگر چنین بود ثروتمندان شادترین و فقراء بدبخت ترین افراد . بینوایی و فقر نشانھ بدبختی نیست

بودند در حالی کھ ھمیشھ چنین نیست

این . بھشت در زندگی ماست ولی فقط برای کسانی متجلی میشود کھ دلشان ناب و بی غش باشد
بانشاط باشند و از زندگی بھره مند شوند ، افراد دلیر وو امیدوار زندگی می کنند تا ھمیشھ شاد و 

درست است کھ گفتھ اند

بیفروزیم و زندگی خود را روشن د زندگی بھ یک شب تار می ماند، بایدچراغ خود را با دست خو
.کنیم

آیادقت کرده اید وقتی کھ احساس خوبی در مورد خود دارید، دیگران ھم بھتر از ھمیشھ بھ نظر 
اب عکس العمل خود ماست رفتار خود ماست، تمام دنیادر نظرمان دوست می رسند؟ جھان بازت

داشتنی است
باخود ملایم باشیم و خانواده خود را بپذیریم. شایستھ خود بدانیم

. دوست بداریم و بدانیم کھ یکی از را کلیدھای شادی و خرسندی تمرکز ذھن بر لحظھ حال است
اریم و از لحظھ بھتر چیزی سازیم کھ آن شادی استاین لحظھ تنھا زمانی است کھ در اختیار د

اغلب مردم تقریبا بھ ھمان اندازه شاد ھستن کھ انتظارش را دارند: آبراھام لینتن گفتھ
برای شاد بودن باید بر افکار . شاد بودن می تواند یکی از بزرگترین مبارزات ما در زندگی باشد

شاد متمرکز کنیم
ھمھ چیز در دست ماست.زیبائیھا و خوبی ھاستلازمھ ی شاد بودن جستجوی 



بھشت را نقاشی کنید، بعد وارد آن . قلم و کاغذ و رنگ در اختیار شماست:  بھ گفتھ کازانتراکس
شوید

ما ھرگز نمی دانیم کھ در آینده چھ . رایج است» این نیز بگذرد«در میان ما ایرانی ھا جملھ 
پس لحظھ حال را غنیمت بدانیم و نھایت . رمان استشادی ھا، ثروت ھا و نعمت ھایی در انتظا

استفاده را از آن ببریم
1-ھرگز از پرسش کردن باز نمانیم

ھرگاه از انجام کاری دلزده وخستھ شدیم از خودمان بپرسیم چگونھ می توان کارھایمان را بھتر، 
رسیمسریعتر، ساده تر، آسانترو سرگرم کننده تر انجام دھیم تا بھ ھدف نھایی ب

2-احساس ناامیدی را از خودمان دور کنیم
اگر مسیر زندگی خود را از دست دادیم مایوس نشویم و ھرگز فکر نکنیم راھی را کھ پیش گرفتھ 

ایم، بدترین راه است
3-ضعف ھای خودمان را بپذیریم

 واقعیت این است ھر کس ضعف ھایی دارد بھ جای ماندن در ضعف ھای خود و گرفتار شدن در
دام یاس و ناامیدی بکوشیم انتقاد پذیر باشیم و بر ضعف ھایمان غلبھ کنیم و بھ دنبال راھکار 

باشیم
4-نقاط قوت خود را تقویت کنیم

انسان مجموعھ از استعداد گوناگون است کھ میتواند با شایستھ می تواند آن را بھ کمال برساند با 
ی خودمان وپرداختن بھ کارھای مثبتی کھ با کشف توانایی ھا. رشد و پرورش و شناسایی آن

علاقھ داریم، بیشترین لذت را از زندگیمان ببریم
5-از مطلق گرایی دوری کنیم

ما در گسترھای از نسبیت ھا زندگی می کنیم تلاش کنیم از ھر چیزی بھ نسبتی کھ می توانیم 
ن تلاش را انجام پس ما بیش تری. ھیچکس برای ھمیشھ نمی تواند قھرمان شود. بھره گیریم

دھیم و از نتیجھ بدست آمده خرسند باشیم، خواه پیروز شویم یا نشویم
6-با خودمان صادق وروراست باشیم

مواردی را کھ با خود . صادق نبودن با خود، آسیب رسان تر از احترام نگذاشتن بھ خود است
بیابیم تابلویی از  مان روراست نبوده ایم بنویسیم و را صادق بودن را با بررسی خطا خود

صداقت باشیم و درس صادق بودن را بھ فرزندانمان بیاموزیم
7-بیشتر بھ زندگی برسیم

ھمان طور کھ شاد ماندن گل . گلی را در باغچھ یا گلدان بکاریم و آن را بھ زندگیمان تشبیھ کنیم
یت، پرورش و بھ رسیدگی و پرورش نیاز دارد، زندگی خود و خانواده مان ھم بھ مراقبت، تقو

نیاز است..... 
8-درگذشتھ زندگی نکنیم

اجازه بدھیم غبار گذشتھ از شانھ ھایمان فرو بریزد، ھر اندازه در تیرگی گذشتھ گام برداریم از 
باید گذشتھ را . فرو ماندن در گذشتھ، فرو ماندن در سیاھی است. روشنایی آینده دور خواھیم شد

فت وز نگارھایش را ز دود و از آن بھ مثابھ عنصری برای بھ پرسش کشید، ناپاکی ھایش را گر
پی ریختن آینده و شادمانھ زیستن در حال بھره گرفت

9-در حال شنا کنیم
در گذشتھ زندگی کردن و افسوس خوردن، دردی را دوا نمی کند، بلکھ باید از گذشتھ و ناکامی 

یزی کرد تا آینده ای روشن پیش ھای آن درس گرفت و بنای موفقیت را در زمان حال برنامھ ر



در آینده نیز زندگی نکنیم زیرا ممکن است ما را بھ رویاھای کھ شاید بھ . روی داشتھ باشیم
زندگی در زمان حال باعث می شود کھ علاوه . وقوع نپیوندد، دلخوش کند و از واقعیت دور کند

ا ببریمبر واقع بینی از موفقیت ھایی کھ داریم بیشترین و بھترین لذت ر
چون ترس مقبلھ ایست مربوط بھ . ھرگاه در حال زندگی کنیم ترس را از ذھن خود دور می سازیم

تجربھ ثابت کرده است کسانی کھ در زمان حال زندگی می کنند، مشکلات گذشتھ . حوادث آینده
آنھا را خموده و منفعل نمی سازد

10-روی مواردی کھ کنترل داریم متمرکز شویم
بر آنچھ می توانیم کنترل کنیم . روی مسایلی کھ در حد کنترل ما نیست سپری نکنیموقتمان را 

اری کردن ، کار کردن، خواندن، خندیدن، و اینھا متمرکز شویمزمانند کمک کردن، سپاسگ
11-ھمچون کوه استوار باشیم

تلاش ما . یمبھ حقوق فردی و اجتماعی خود آگاھی پیدا کنیم و برای دست یابی بھ آنھا کوشا باش
در ناملایمات زندگی ، خود را نبازیم، از آنھا . میزان دستیابی بھ حقوقمان را مشخص می کند

بدانیم کھ شکست مقدمھ ی پیروزی است، مشروط بر اینکھ علت جویی کنیم. درس بگیریم
12-یادگیری را فراموش نکنیم

ادگیری و اندیشیدن ورز ندھیم، اگر مغزمان را با ی. مغز ماھیچھ ای مانند سایر ماھیچھ ھاست
برای پرورش مغز بھتر است آن را با فعال کردن از طریق یادگیری، درگیر . ورزیده نمی شود

نمائیم
13-در کمک بھ دیگران پیش قدم باشیم

کمک بھ دیگران این احساس را در فرد بھ . کمک بھ ھمنوع یکی از وظایف مھم ھر انسانی است
ھمچنین . با ارزشی است و می تواند بھ زندگی دیگران معنی ببخشد وجود می آورد کھ او فرد

وقتی می بینیم کھ توانستھ ایم گره ای از زندگی دیگران بکشائیم، در درون خود احساس 
شادمانی و شعف می کنیم
14-گذشت داشتھ باشیم

از  ھمان گونھ کھ لطف و مھربانی خداوندشامل حال بندگانش می شود چھ خوب است ما نیز
خطاھا و اشتباھات دیگران جشم پوشی کرده و راه استی را ھموار سازیم، تا ضمن خوش حال 

کردن آنھا خودمان با دور ریختن کینھ ھا بھ آرامش درونی دست پیدا کنیم

ھنگام روبرو شدن با وقایع ناگوار نیز با تسلط بر محیط تلاش نمائیم شادی از دست رفتھ را 
ان دعوت نمائیم کھ توصیھ ھای زیر پیشنھاد می شوددوباره بھ محمل وجودم

. فکرکردن غیراز غصھ خوردن است، غصھ خوردن ھیچ دردی را دوا نمی کند و فایده ای ندارد
در حالیکھ بر اثر فکر کردن راھھایی برای رفع نگرانی ھا پیدا نمی شود

یش قدم شویمپس برای رفع و فراموشی مشکل پ. ھیچ مشکلی تا ابد باقی نمی ماند
زمانی کھ ناراحت ھستیم بد نیست محیط را ترک کرده و کمی پیاده روی کنیم

حرکت و ورزش اثر نشاط آوری دارد اگر زمان ناراحتی چند متر را با سرعت بدویم، خواھیم دید 
کھ حالت ناراحتی کاھش می یابد

نیز فکر کنیم) پیشامد ناخوشایند ( بھ نکات مثبت واقعھ
دگی مسری است وقتی قیافھ ی ما اندوھناک است، دیگران ھم افسرده و ناراحت می غم و افسر

پس ھنگام ناراحتی بھتر . شوند، ھمین طور وقتی شاد باشیم چھره ی دیگران ھم شاد می شود



است جمع را ترک نموده و قدم بزنیم
توانیم فکر کنیم گذشتھ ھرکز مساوی آینده نیست، ھر چند کھ با ناملایمات روبرو شده ایم، می 

دوران بدبختی بھ پایان رسیده و خوش بختی از فردا شروع می شود
دوست داشتن آن چیزی است کھ انجام . راز شاد زیستن ، انجام دادن آنچھ دوست داریم نیست 

می دھیم
تنھا . روزھای کودکیتان را بھ خاطر دارید؟ آن روزھا ھیچ چیز بھ نظرتان پیجیده نمی رسید

چیزھایی کھ نمی دانستیم ھیچ . بھ آن فکر می کردیم مدادرنگی و شکلات و عیدی بودچیزی کھ 
اھمیتی برایمان نداشتند چون بھ چیزھایی کھ احتمال داشت اذیتمان کنند کاملاً بی توجھ بودیم

مثلاً —اما ھرچھ سنمان بالاتر رفت نسبت بھ چیزھای اطرافمان حساسیت بیشتری پیدا کردیم
متوجھ شدیم کھ تقریباً ھر روز . دوست داشتن و جدایی، موفقیت و شکستزندگی و مرگ، 

مجبوریم کھ نگران آدم ھا و اتفاقات مختلف باشیم
ھیچوقت فکر نکنید کھ این چیزھا مسئول احساس : بااینحال، ھمیشھ این را بھ یاد داشتھ باشید

نگرش شما بھ آنھاست کھ  اتفاقات و موقعیت ھا نیستند کھ آزارتان می دھند، این. شما ھستند
چنین حسی ایجاد می کند

مھربانی، . بھ قدرت لبخند و خنده، بوسھ و آغوش اعتماد کنید: چیزھای ساده را جدی بگیرید
مثبت زندگی کردن اولین قدم برای خوشبختی است. صداقت، رویا و خیال را باور کنید

ی را بھ خاطر می آورید کھ میخواستید احتمالاً وقت. بھ اشتباھاتتان بخندید. خود را رھا کنید
حسابی ترسیده . سخنرانی کنید و یکدفعھ احساس کردید کھ ذھنتان در وسط سخنرانی خالی شد

. اما بھ احتمال خیلی زیاد شنوندگانتان ظرف یکی دو روز بھ کلی آن را فراموش کرده اند. بودید
زھا را خیلی زود فراموش می کننداما خوشبختانھ مردم این چی. ھمھ ما گھگاه خراب می کنیم

از لحظاتتان . یک حیوان خانگی بخرید. اطرافتان را با چیزھایی پر کنید کھ دوست دارید
خودتان را از آدمھایی کھ ناراحتتان می کنند . فیلمبرداری کنید و آن را بعنوان یادگاری نگھ دارید

رد اما برایتان خستھ کننده است، قبل از اگر کارتان باوجود اینکھ حقوق بالایی دا. دور نگھ دارید
اگر کسی می خواھد مجبورتان کند کھ . اینکھ از آن بیرون بیایید، کاری پیدا کنید کھ دوست دارید

اگر مسافرتی . حرفش را قبول کنید بااینکھ بھ ھیچ وجھ با او موافق نیستید، از آنھا دوری کنید
ھیچوقت نمی دانید کھ چقدر می خواھید . را ادامھ دھیددرستان . بھتان پیشنھاد شده، حتماً بپذیرید

زندگی کنید پس از موقعیت ھای زندگی نھایت استفاده را ببرید
از عھده تان خارج است، . برای خوشحال و خوشنود کردن دیگران بھ خودتان سختی ندھید

زیزانتان اما اگر می خواھید کار خوبی در حق کسی کنید، از ع. ھرچند ارزشش را ھم ندارد
. ھمان آدم جذابی باشید کھ ھمیشھ تصور می کردید. شروع کنیدتناسب اندامتان را حفظ کنید

قدردان سلامتیتان باشید
قبل از اینکھ سخنرانیتان را خراب کنید، از فکر خراب کردن آن . فرضیات را کنار بگذارید

خراب کرده و کاری کھ می از اینکھ ممکن است مصاحبھ کاری را . اعصاب خودتان را خرد نکنید
خواھید را از دست بدھید، از قبل نگران نباشید

وقتی کسی مسخره تان می کند، از سابقھ خانوادگیتان انتقاد می کند . طرز تفکرتان را عوض کنید
لازم نیست ھر چیزی کھ می . یا برای اشتباھات گذشتھ محکومتان میکند، گوش ھایتان را ببندید

ھیچوقت اجازه ندھید . شما خودتان را بھتر از ھر کس دیگری می شناسید. دشنوید را باور کنی
کھ برای خودتان افسوس بخورید

اینکھ بقیھ آدم ھا نسبت بھ یک موقعیت مشابھ چھ واکنشی می دھند خود را ناراحت : یادتان باشد
یا امثال ناراحتید، عصبانی ھستید، حسودی می کنید --وقتی دیدگاھتان منفی شده است. نکنید



باید سعی کنید این . بدون اینکھ بدانید ھمھ انرژی و اشتیاق خودتان را ھم کور می کنید—آن
احساسات منفی را در پایینترین حد نگھ دارید چون مغلوب شدن دربرابر این احساسات باعث می 

شود غیرمنطقی رفتار کنید و تصمیمات نادرستی بگیرید
مطمئن باشید کھ می توانید بھ آن برسید، فقط باید بدانید کھ چھ . ھمیشھ بھ دنبال خوشبختی باشید

باید بکنید


