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 بسمه تعالی

 متن نوشته ذیل عبارت است از مجموعه اي از راهكارهاي امید به زندگی و فرار از نا امیدي كه از
 امید است كه مورد و سایت هاي مختلف اینترنتی توسط مهرداد پورقنبري جمع آوري شده است

 . استفاده شما خوانندگان گرامی قرار بگیرد
 در وب سایت هاي مورد جستجو كمال تشكر و قدر دانی را و همچنین از نویسندگان این مطالب

 . دارم

 راهكارهاي كسب احساس شادمانی در زندگی

 یا مقلب، قلب ما را شاد كن

 خانه را آباد كن ، یا مدبر

 احسن الحالم نما ، یا محول

 فارغ البالم نما ، از بدي ها

 شادي اگر چه امري ذاتی و درونی است با این حال نمی توان نقش زیادي را كه محیط می تواند در كاهش یا
 يك فرد شاداب از بودن، زندگی كردن و از تمام شرایط موجود در محیط . افزایش آن ایفا كند نادیده گرفت

 مؤثرتر می شود كه با نشاط خود لذت می برد و احساس رضایت و شادي می كند و تأثیر این شادي هنگامی
 اجتماعی و گروهی جامعه همراه باشد، شاد بودن جامعه يكی از عوامل بسیار مؤثر در توسعه اقتصادي، فرهنگی،
 اجتماعی و سیاسی است تحقیقات در حوزه اجتماعی نشان می دهد كه شادي هاي سالم موجب كاهش

 رغبت تحصیلی می شود در حوزه اقتصادي نیز شادي نابسامانی هاي خانوادگی، طلاق، افزایش میزان میل و
 خود و موجب تولید و اشتغال بیشتر شده و افراد معمولاً نگرش خوش بینانه نسبت به زندگی و امور پیرامون

 . جامعه دارند

 ما قدرت آن را داریم كه نومیدي را به امید و شكست را به پیروزي و اشك را به خنده مبدل سازیم و همه
. هاي شادي بخش زندگی را در اختیار داشته باشیم فقط كافی است تصمیم به تغییر بگیریم پدیده
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۲ 

 . زندگی ریاضیات است پس بیاییم اعتماد را در زاویه چشمانمان جاي دهیم : به قول نازك اندیشی كه می گفت
 همدلی و دوستی را ضرب شادي را به توان برسانیم، غم و اندوه را تفریق كنیم، كينه و نفرت را جذر بگیریم و

 . كنیم و محیط و مساحت محبت را در دایره قلب دیگران به دست آوریم

 شاد زیستن چیست؟

 غم فردا نشاید خورد امروز برو شادي كن اي یار دل افروز

 » سعدي «

فقر انسان موجودي شادي خواه و لذت طلب است، هرگز داشتن مال و اموال نشانه خوشبختی و بی نوایی و
 نشانه بدبختی نیست اگر چنین بود ثروتمندان باید شادترین و فقرا بدبخت ترین افراد باشند در حالی كه همیشه

 منتظر كسانی است كه با تلاش و تفكر و مقاومت چنین نیست، تمام شورها، شوق ها و لذایذ بهشت زندگی
 ي كسانی متجلی می شود كه دلشان ناب و خود را به این بهشت می رساند بهشت در زندگی ماست ولی فقط برا

 بی غش باشد آیا دقت كرده اید وقتی كه احساس خوبی درباره خود دارید دیگران هم بهتر از همیشه به نظر می
 رسند؟

 جهان بازتاب و عكس العمل رفتار خود ماست وقتی كه از خودمان بیزاریم از همه بیزاریم و وقتی به همین كه
 بهتر است افكار شاد و سلامت داشته باشیم و . دوست داشتنی است نظرمان تمام جهان در هستیم عشق بورزیم

 سلامتی را حق انسانی و شایسته خود بدانیم با خود ملایم باشیم و خانواده خود را بپذیریم و دوست بداریم و
 نها زمانی است كه در بدانیم كه يكی از كليدهاي شادي و خرسندي، تمركز ذهن بر لحظه حال است این لحظه ت

 شاد بودن می تواند يكی از بزرگترین مبارزات ما در زندگی باشد براي شاد بودن باید بر افكار شاد . اختیار داریم
 تمركز كنیم و این با الكی خوش بودن متفاوت است لازمه شاد زیستن جستجوي زیبایی ها و خوبی هاست و

 . ي گوناگونی وجود دارد براي كسب احساس شادمانی در زندگی شیوه ها

 مگذار كه جز به شادمانی گذرد گر يك نفست ز زندگانی گذرد

 » خیام «

 همانطور كه می دانیم یاد و ذكر و توكل از خداوند موجب آرامش درونی : هرگز از یاد خداوند غافل نشویم - ۱
 آسایش و آرامش می می شود و آرامش درونی مقدمه شادي است شكر گذاري از نعمت هاي خداوند موجب

. شود
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۳ 

 هر گاه از انجام كاري دلزده و خسته شدیم از خودمان بپرسیم چگونه می توانیم : از پرسش كردن باز نمانیم - ۲
 . كارهایمان را بهتر سریع تر، ساده تر و سرگرم كننده تر انجام دهیم تا به هدف نهایی برسیم

 هر كس ضعف هایی دارد به جاي فروماندن در ضعف واقعیت این است كه : ضعف هاي خودمان را بپذیریم - ۳
 هاي خود و گرفتار شدن در دام یاس و ناامیدي بكوشیم انتقاد پذیر بوده و بر ضعف هایمان غلبه كنیم و به دنبال

 . راهكار باشیم

 و انسان مجموعه اي از استعدادهاي گوناگون است كه می تواند با شناسایی . نقاط قوت خود را تقویت كنيم - ۴
 رشد و پرورش آن به كمال برسد با كشف توانایی هاي خودمان و پرداختن به كارهاي مثبتی كه علاقه داریم

 . بیشترین لذت را از زندگیمان ببریم

 نیست ها زندگی می كنیم تلاش كنیم از هر چیزي به نسبتی ما در گستره اي از : از مطلق گرایی دوري كنیم - ۵
 چ كس براي همیشه نمی تواند قهرمان شود پس ما بیشترین تلاش را انجام دهیم و از كه می توانیم بهره گیریم هی

 . خرسند باشیم خواه پیروز شویم یا نشویم نتیجه بدست آمده

 مواردي را كه با خودمان رو راست نبوده ایم بنویسیم و راه صادق بودن : با خودمان صادق و رو راست باشیم - ۶
 . بیم تابلویی از صداقت باشیم و درس صادق بودن را به فرزندانمان نیز بیاموزیم را با بررسی خطاهاي خود بیا

 گلی را در باغچه یا گلدان بكاریم و آن را به زندگیمان تشبیه كنیم همان طور كه : بیشتر به زندگی برسیم - ۷
 قویت، پرورش شاداب ماندن گل به رسیدگی و پرورش نیاز دارد زندگی خود و خانواده مان هم به مراقبت، ت

 . نیاز دارد ... و

 به گذشته خودمان اگر تلخ بوده سعی كنیم قفل بزنیم اجازه بدهیم غبار گذشته از : در گذشته زندگی نكنيم - ۸
 شانه هایمان فرو ریزد هر اندازه در تیرگی گذشته گام برداریم از روشنایی آینده دورتر خواهیم شد فروماندن در

 است باید گذشته را به پرسش كشید، ناپاكی هایش را گرفت و زنگارهایش را گذشته، فرو ماندن در سیاهی
 . زدود و از آن به مشابه عنصري براي پی ریختن آینده و شادمانه زیستن در حال بهره گرفت

 در گذشته زندگی كردن و افسوس خوردن دردي را دوا نمی كند بلكه باید از گذشته و : در حال شنا كنیم - ۹
 ن درس گرفت و بناي موفقیت را در زمان حال پی ریزي كرد تا آینده اي روشن پیش روي داشته ناكامی هاي آ

 دلخوش كند و از . در آینده نیز زندگی نكنیم زیرا ممكن است ما را به رویاهایی كه شاید به وقوع نپیوندد . باشیم
 ز موفقیت هايي كه داریم بیشترین واقعیت دور سازد زندگی در زمان حال باعث می شود كه علاوه بر واقع بینی ا

. و بهترین استفاده و لذت را ببریم
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۴ 

 وقتمان را روي مسائلی كه درجه كنترل ما نیست سپري نكنیم : روي مواردي كه كنترل داریم متمركز شویم - ۱۰
 بر آن چه می توانیم كنترل كنیم مانند كمك كردن، سپاسگزاري كردن، كار كردن، خواندن، خندیدن و مانند

 . این ها متمركز شویم

 به حقوق فردي و اجتماعی خود آگاهی پیدا كنيم و براي دستیابی به آن ها : همچون كوه استوار باشیم - ۱۱
 دستیابی به حقوقمان را مشخص می كند در ناملایمات زندگی خود را نبازیم از آن تلاش ما میزان . كوشا باشیم

 . یست مشروط بر آن كه علت یابی نماییم ها درس بگیریم، بدانیم كه شكست مقدمه پیروز

 كمك به هم نوع از وظیفه هاي مهم هر انسانی است كمك . در كمك كردن به دیگران پیش قدم باشیم - ۱۲
 كردن به دیگران این احساس را در فرد به وجود می آورد كه او فرد با ارزشی است و می تواند به زندگی

 یم كه توانسته ایم گره اي از كار دیگران بگشاییم در درون خود دیگران معنی ببخشد همچنین وقتی می بین
 . احساس شادمانی و شعف می كنیم

 همانگونه كه لطف و مهربانی خداوند شامل حال بندگانش می شود چه خوب است ما : گذشت داشته باشیم - ۱۳
 من خوشحال كردن آن ها، نیز از خطاها و اشتباهات دیگران چشم پوشی كرده و راه آشتی را هموار سازیم تا ض

 . خودمان نیز با دور ریختن كينه ها به آرامش درونی دست یابیم

 هنگام روبه رو شدن با وقایع ناگوار نیز با تسلط بر محیط تلاش نماییم شادي از دست رفته را دوباره به محفل
 : وجودمان دعوت نماییم كه توصیه هاي مشاوره اي زیر پیشنهاد می شود

 از غصه خوردن است، غصه خوردن هیچ دردي را دوا نمی كند و فایده اي ندارد در فكر كردن غیر  ۱
 . حالی كه بر اثر فكر كردن راه هایی براي رفع نگرانی ها پیدا می كند

 . هیچ مشكلی تا ابد باقی نمی ماند، پس براي رفع یا فراموشی مشكل پیش قدم شویم  ۲
 . ده و كمی پیاده روي كنیم زماني كه ناراحت هستیم بد نیست محیط را ترك كر  ۳
 حركت و ورزش اثر نشاط آوري دارد اگر زمان ناراحتی چند متر را با سرعت بدویم خواهیم دید كه  ۴

 . حالت ناراحتي كاهش می یابد
 غم و افسردگی مسري است وقتی قیافه ما اندوهناك است دیگران هم افسرده و ناراحت می شوند  ۵

 ن شاد می شود پس هنگام ناراحتی بهتر است جمع را ترك همین طور وقتی شاد باشیم چهره دیگرا
 . نموده و قدم بزنیم

 گذشته هرگز مساوي آینده نیست هر چند كه با ناملایمات روبرو شده ایم می توانیم فكر كنیم كه  ۶
: دوران بدبختی به پایان رسیده و خوشبختی از فردا شروع می شود و در نهایت این كه
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۵ 

 دادن آن چه دوست داریم نیست راز شاد زیستن، انجام  ۷
 . دوست داشتن آن چیزي است كه انجام می دهیم  ۸

 اي رهایی از ناراحتی ها و رنج ها راهكار بر ۴۰

 این . ادكارت تاله معتقد است كه ما مشكلات را خلق و از آنها حفاظت می كنیم زیرا به ما هویت می بخشند

 . یلی بیشتر از قدرت تاثیرگذاریشان اهمیت می دهیم جمله روشن ميكند كه چرا ما اغلب به رنج هایمان خ

 ما اشتباهات گذشته را بارها و بارها در ذهن مان مرور می كنیم و به حس خجالت و پشیمانی اجازه می دهیم كه

 به نگرانی و ناامیدي در مورد آینده می چسبیم گویی كه این كار به ما . بر اعمال ما در زمان حال تاثیر بگذارند

 ما استرس را در ذهن و جسم مان نگه می داریم كه این كار باعث ایجاد مشكلات جدي براي . می دهد قدرت

 . سلامتی مان می شود و این تنش ها را به عنوان يك چيز عادي می پذیریم

 : اگرچه كه ممكن است این نصیحت آجان شاه ساده به نظر برسد اما در آن نكات زيادي نهفته است

 نگرانی هاي خود كم كنید به كمی آرامش دست پیدا می كنيد و اگر عمده نگرانی هاي خود را اگر كمی از "

 ". رها كنيد به آرامی عمیق می رسید

 هر لحظه فرصتی است براي . همیشه وقت براي قبول آن وجود دارد . وقتی زندگی ساده است فرصت وجود دارد

 : ارائه شده است راهكار براي شروع ۴۰ در ادامه . رها شدن و حس آرامش

 . از ناامیدي در مورد خود و زندگی تان رها شوید

 به جاي اينكه به كارهایی بچسبید كه هیچ وقت در آنها پیشرفت نمی : يك مهارت جدید یاد بگیرید - ۱

 . كنيد

. به مشكلات به دید یك موهبت پنهان بنگرید : دیدگاه خود را تغییردهید - ۲
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 ویلیام فري دوم متخصص شیمی حیاتی در مركز پزشكی رامست در مینیاپلیس طبق گفته دكتر : گریه كنید - ۳

 با گریه كردن احساست منفی را از خود دور كنيد و موادشیمیایی مضري را كه در نتیجه استرس در بدن تولید

 . می شوند را دور بریزید

 ید چند جا زنگ براي موقعیت هاي شغلی جد : نگرانی تان را فورا به يك عمل مثبت تبدیل كنيد - ۴

 . بزنید یا براي يك كار داوطلبانه به گروه هاي هاي اجتماعی بپیوندید

 به جاي اينكه در : یا یوگا استفاده كنید تا شما را به زمان حال بیاورد ) مراقبه ( از مدیتیشن - ۵

 . گذشته زندگی كنيد و نگران آینده باشید

 و هر روز چیزي به آن اضافه - كوچك حتی موارد - لیستی از دست آوردهایتان تهیه كنید - ۶

 . براي اين كه جایی براي رضایت از خودتان بازكنید باید يك مقدار از ناراحتی هاي خود كم كنید : كنيد

 هر زمان كه شروع كردید به فكر كردن : در نظر بگیرید " توقعات " در ذهن خود يك جعبه به نام - ۷

 . د تا بحال پیش می رفتند،این افكار را داخل جعبه بیندازید به اینكه چگونه امور باید پیش بروند و یا بای

 ورزش هورمون هاي استرس زا را كم می كند و اندروفین و : در یك فعالیت ورزشی شركت كنید - ۸

 . مواد شیمیایی را كه باعث تقویت ذهن میشوند، در بدن بالا میبرد

 به جاي اینكه به : كنترل كنيد تمام انرژي خود را صرف چیزهایی كنید كه واقعا می توانید - ۹

 . چیزهایی بپردازید كه نمیتوانید آنها را كنترل كنید

 این : راهی خلاقانه براي بیان احساساتتان پیدا كنید كارهایی مانند وبلاگ نویسی یا نقاشی - ۱۰

 ر به شما این كا . كار را در لیست كارهاي ضروري خود قرار دهید و وقتی آن را انجام دادید روي آن خط بزنید

 . یاد آوري مي كند كه احساساتتان را بیرون بریزید

از عصبانیت و ناراحتی رها شوید
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 اگر احساساتتان را خفه كنید ممكن است به بیرون درز كنند و نه : خشم را با تمام وجود حس كنيد - ۱۱

 قبل از اينكه بتوانید . دهند تنها شخصی كه باعث عصبانیت شما شده است، بلكه اطرافیانتان را نیز تحت تاثیر قرار

 . از هر احساسی رها شوید باید با تمام وجود آن را حس كنید

 يك روز قبل از رویارویی با شخصی : به خودتان فرصتی براي خالی شدن و فریاد زدن بدهید - ۱۲
 ی شود اينكار باعث می شود كه درون شما از كینه و دشمنی خال . كه شما را ناراحت كرده خود را خالی كنيد

 . وبراي يك برخورد منطقی زمان بدست آورید

 به خاطر داشته باشید كه خشم بیش از اینكه به شخصی كه شما را ناراحت كرده صدمه - ۱۳

 پس براي اينكه لطفی در حق خود كرده باشید، پیش خودتان اینگونه مجسم : بزند به شما آسیب می رساند

 . است كنید كه خشم تان كم كم در حال از بین رفتن

 بیان احساساتتان ممكن : اگر امكان دارد ناراحتی خود را به شخصی كه آزارتان داده بگویید - ۱۴

 در نظر داشته باشید كه شما نمی تواند برخورد شخص مقابل را . است كمك كند كه در جا نزنید و حركت كنید

 را هرچه شفاف تر و مهربانانه تر بیان كنترل كنید؛ شما فقط می توانید بر خود تسلط داشته باشید تا احساساتتان

 . كنيد

 خیلی وقت ها كه عصبانی هستید، روي كار اشتباهی كه شخص دیگري انجام داده : مسئولیت پذیر باشد - ۱۵

 وقتی روي آنچه كه می توانستید بهتر انجام دهید . است تمركز می كنید كه اساسا قدرت شما را از بین میبرد

 . و ناراحتي كمتري خواهید كرد تمركز كنید، احساس ناتوانی

 همه ما اشتباه می كنیم شما هم ممكن است به آسانی مانند : خودرا جاي شخص مقابل قرار دهید - ۱۹

 . بخشش خشم را در خود حل مي كند . شوهر، پدر یا دوست تان اشتباه كنید

 گرفتید توپ ها را بعد از اینكه سرعت . مثلا با يك جیب پر از توپ تنیس بدوید : آن را دور بریزید - ۱۷

 البته بعدا آنها را دوباره جمع كنید زیرا زباله ها ( يكی يكی بیندازید به یاد چیزهایی كه باعث خشمتان می شود

!) نی زمین را خشمگین می كنند
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 و زمان استفاده از آنها، عصبانیت تان را هم به صورت فيزيكی و : از توپ هاي استرس استفاده كنید - ۱۸

 ممكن است احمقانه به نظر برسد اما این كار به شما كمك می . اخم كنید و فریاد بزنید . دهید هم زبانی نشان
 . كند كه دقیقا آنچه درونتان حس می كنيد را بیرون بریزید

 يك نوار لاستيكی به مچ دستتان ببندید و وقتی كه شروع به تفكر درمورد اندیشه هاي - ۱۹
 با این كار ذهن شما یاد می گیرد كه آن : اي به دستتان بزنید خشمناك كردید با ملایمت با آن ضربه

 . نوع تفكرات منفی با چیز ناخوشایندي همراه است

 خود را از موقعیت دور كنید، آن را تغییر : به یاد داشته باشید كه شما فقط این سه گزینه را دارید - ۲۰

 دن به ناراحتی هرگز شما را خوشحال نمی این كارها باعث شادي می شوند؛ چسبی . دهید، یا آن را قبول كنید

 . كند

از روابط گذشته رها شوید

 تا به شما در فراموش كردن و خاتمه دادن به ناراحتی ها : سعی كنيد كه از تجربه تان درس بگیرید - ۲۱

 . كمك كند

 حتی اگر قصد ارسال آن را نداشته باشید، : طی يك نامه هر چه كه دلتان می خواهد بنویسید - ۲۲

 . شدن احساساتتان به شما به رویارویی با واقعیت موجود كمك خواهد كرد روشن

 ممكن است كه اینگونه به نظر برسد كه در گذشته بهتر بوده : هم خوبی و هم بدي را به یاد آورید - ۲۳
 همانگونه كه لورا الیور . قبول این واقعیت ممكن است حس شكست را در شما كم كند . است، اما اینچنین نیست

 ". راحت شدن از دست يك انسان معمولی آسانتر از يك قهرمان است " گوید، می

 مطمئنا اگر قبول كنید كه محبوبتان را از دست داده اید احساس : نگرش خود به عشق را واقعی كنید - ۲۴

 د اگر فكر كنید كه دوباره می توانید معشوق بهتر و جذاب تر پیدا كنید راحت تر می توانی . ویرانی خواهید كرد

 . به زندگی خود ادامه دهید

 آن شخص واقعا جذاب بود و الان : كسی كه قبل از دیدار محبوبتان بودید را به خاطر بیاورید - ۲۵

. وقتش رسیده است كه دوباره تبدیل به آن شخص شوید
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 عكسش را از جلوي چشم بردارید، : فضایی ایجاد كنيد كه واقعیت و زمان حال را نشان دهد - ۲۶
 . را كه ذخیره كرده اید پاك كنيد ایمیل هایی

 به خاطر پاك كردن شماره اش از تلفن تان به : به خودتان به خاطر قبول واقعیت جایزه بدهید - ۲۷

 سر و وضع خودتان برسید، یا بعد از اينكه تمام وسائلش را درون جعبه اي ریختید با دوستانتان بیرون بروید و

 . خوش بگذرانید

 . دوست داشتن خویشتن یعنی رها شدن : دید خود نصب كنید این جمله را در مقابل - ۲۸

 دیگر عاشق نخواهم " وقتی با خود فكر می كنيد كه : حقایق را جایگزین افكار احساسی خود كنید - ۲۹

 ." امشب میخواهم یك كار جدید انجام دهم " با این فكر نجنگید به جاي آن به چیز دیگري فكر كنيد مثلا " شد

 طبق گفته راس هریس نویسنده كتاب دریچه اي به : ده دار استفاده كنید از تكنيك صداهاي خن - ۳۰

 مثل آن شخصیت منفی باف در كارتون ( شادمانی، اگر صدایی كه در سرتان است را با يك صداي كارتونی

 . عوض كنيد به شما كمك می كند كه بتوانید این اندیشه هاي مشكل ساز را بی اثر كنيد ) گالیور

 رها شوید از استرس و نگرانی

 . نفس عمیق بكشید و به زمان حال برگردید : از تكنیك نفس عمیق استفاده كنید - ۳۱

 با مردم بودن در زندگی ممكن است به شما كمك كند كه به : در يك كار گروهی همكاري كنید - ۳۲

 . مشكلاتتان از فاصله دورتري نگاه كنيد

 ضروري می رسد اما كار مفیدي انجام نمی نگرانی به نظر ": به این جمله ادكارت تاله توجه كنید - ۳۳

 . اگر توجه كنید كه استرس و نگرانی چه بر سر شما می آورد ممكن است به رها شدنتان كمك كند " دهد

 . تمام نگرانی هاي خود را بنویسید وكاغذ را در شومینه یا بخاري بیندازید : به صورت نمادین رهاشوید - ۳۴

 هوشیار باشید و وقتی شروع به تفكر در مورد چیزهاي نگران كننده می : افكار خود را جایگزین كنید - ۳۵

. كنيد فرآیند اندیشه خود را به چیز دلپذیرتر تغییر جهت دهید؛ مانند تفكر در مورد كارهاي مورد علاقه تان
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 می دقیقه به سونا ۳۰ - ۱۰ مطالعات نشان میدهد كسانی كه در هفته حداقل دو بار به مدت : به سونا بروید - ۳۶

 . روند بعد از كار، نسبت به افرادي با كار مشابه كه به سونا نمی روند، كمتر دچار استرس می شوند

 متوجه خواهید شد كه خیلی . سال ۳۰ سال و بعد ۲۰ سپس : سال پیش رویتان را مجسم كنيد ۱۰ - ۳۷

 . چيزهايي كه الان نگرانش هستید در يك بازه طولانی مدت واقعا اهمیت چندانی ندارند

 طبق گفته جورجیا وتكين معاونت روانپزشكی در مدرسه پزشكی : كارهایتان را جمع و جور كنید - ۳۸

 مونت سینا، اتمام یك كار كوچك حس اقتدار را در شما افزایش می دهد و سطح استرس شما را پایین می

 . آورد

 شما و در دیگري راه مقابله با در يكی ریشه هاي نگرانی و استرس در : دو تا لیست تهیه كنید : پایان دهید - ۳۹

 درونی خود را " ذخیره نگرانی " همزمان كه این كار را می كنید، خودتان را تصور كنید كه این . آنها را بنویسید

 . تخلیه می كنید

 تحقیقات نشان می دهد كه خنده نگرانی را تسكين می دهد، سیستم دفاعی بدن را بهبود می : بخندید - ۴۰

 اگر براي مدت زیاد نمی توانید ذهنتان را آرام كنید، این كار را با ده دقیقه . آسانتر مي كند بخشد و تحمل درد را

 . تماشاي يك فیلم كمدي در یوتیوب شروع كنید

 . لیست بلند بالایی بود و هنوز حرف براي گفتن زیاد است

 راهكارهاي براي تقویت شوق به زندگی

 . كند تان را از این رو به آن رو می تان، روحیه جزئی و كوچك در برنامه روزانه معمولاً ایجاد چند تغییر
 : كنيم راهكار ساده براي ایجاد نیرویی تازه در خود و تقویت شوقتان به زندگی اشاره می ۹ اینجا به

 . یك بطري آب همراه خود داشته باشید . ۱
 حفظ آب بدن اهمیت بسیار زیادي دارد زیرا به بهبود . نوشیم خیلی از ما در طول روز به اندازه كافی آب نمی
براي بالا بردن . كند تر شده و ذهنتان بهتر كار می تر و صاف عملكرد هاي بدن كمك كرده، پوستتان شفاف
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 ۷۵۰ ري را انتخاب كنید كه حداقل بط . مصرف آب روزانه خود، همیشه یك بطري آب همراه خود داشته باشید
 . لیتر مایع در خود نگه دارد تا فقط يك بار در روز مجبور به پر كردن دوباره آن باشید میلی

 . زودتر از خواب بیدار شوید . ۲
 به جاي اينكه روزتان را با عجله شروع كنید، ساعتتان را كمی زودتر تنظیم كنيد و از آن زمان اضافی براي انجام

 بعنوان مثال، با كاري مثل مرتب كردن اتاقتان به . بخش استفاده كنید كار مفید و به دنبال آن یك كار لذت يك
 اگر نتوانستید آن را تمام كنید نگران نباشید، قرار نیست اتاقتان را از بالا تا پایین خانه . دقیقه شروع كنید ۱۵ مدت

 مان را به خواندن روزنامه و نوشیدن چاي یا انجام هر كار بعد به خودتان پاداش داده و بقیه ز . تكانی كنید
 ها يك ساعت زودتر به رختخواب اما به خاطر داشته باشید، شب . دهد دنبال كنید دیگري كه به شما لذت می
 . بروید تا خوابتان كافی باشد

 . هایتان را از شب قبل آماده كنید باس ل . ۳
 كند چون مجبور نیستید گیج هایتان كم می اول اينكه از استرس صبح : دارد اينكار براي بهبود زندگیتان، دو فایده

 تان جلوي كمدتان بایستید و نتوانید تصمیم بگیرید كه چه بپوشید یا وقتتان را صرف اتو زدن پیراهن مورد علاقه
 چه بپوشید و شود وقت بیشتري داشته باشید كه فكر كنيد دوم اينكه انتخاب لباس در شب قبل باعث می . كنید

 . تري خواهید داشت تر و شيك درنتیجه ظاهر مرتب

 . یك عطر جدید انتخاب كنید . ۴
 نفس و جذابیت بیشتري خواهید كرد و ازآنجا كه به با استفاده از یك عطر جدید مطمئناً احساس تازگی، اعتماد

 تواند به تان بنابر شیمی بدنتان می كنند، انتخاب عطر دیگران از عطر شما براي سنجش سطح جذابیتتان استفاده می
 فقط به خاطر داشته باشید عطر شما نباید بیش از . ملاحظه جذابیت شما و توجه دیگران بینجامد افزایش قابل

 . اي ملایم انتخاب كنید كه اجازه دهد بوي طبیعی بدنتان نیز مشخص باشد اندازه تند باشد، عطري با رایحه

 . رسان را خاموش كنید هاي پیام تگاه در زمان ناهار همه دس . ۵
 تواند فشار زیادي به هاي مختلف می ها و پیام دهد كه بمباران شدن مداوم با ایمیل تحقیقات جدید نشان می

 هاي تازه و به خاطر سپردن مغزتان وارد كند و باعث خستگی زود هنگام شما شده و جلوي یادگیري مهارت
 اندازي دوباره مغزتان، در زمان ناهار به طور كل همه چیز را خاموش كنید، راي راه ب . گیرد اطلاعات جدید را می

 توانید براي صرف ناهار به محلی سرسبز در فضاي باز بروید تا با انرژي بیشتري اگر می . حتی تلفن همراهتان
 . دوباره سر كار خود برگردید

. كنید ریزي براي تعطیلات آخر هفته از اواسط هفته برنامه . ۶
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 شنبه براي براي اینكه هفته را با امید به پایان برسانید و برنامه زندگیتان هم كمی تكان بخورد، سعی كنید از سه
 كار و بی رسد، به جاي اينكه بی با این روش وقتی آخر هفته می . ریزي كنید تعطیلات پنجشنبه و جمعه برنامه

 . انجام دادن دارید بخش براي برنامه در خانه بنشینيد، كاري لذت

 . همه وسایل الكترونيكی را یك ساعت قبل از خواب خاموش كنید . ۷
 وقتی درست قبل از . كننده هستند دانیم، تلویزیون و اینترنت وسایلی بسیار تحريك همانطور كه همه ما می

 عصبی كه به بدنتان پیام هاي دهنده خواب با این وسایل خودتان را سرگرم كنید، ممكن است در تولید انتقال
 داشتن خواب خوب و باكيفیت براي داشتن ذهنی . فرستند كه زمان خواب رسیده است، اخلال ایجاد كنید می

 براي ایجاد تغییر در برنامه قبل از خواب خود، سعی . جنسی خوب ضروري است روشن، انرژي بالا و زندگی
 ن خواب خود، خاموش كرده و يك كتاب برداشته و كنید همه وسایل الكترونيكی را یك ساعت قبل از زما

 . مطالعه كنید

 . به میزان كمتر و در دفعات بیشتر غذا بخورید . ۸
 در ابتدا احساس سیري بیشتري خواهید . ایجاد تغییر در برنامه غذایی تاثیر شگرفی بر جسم و فكر شما دارد

 يكی دیگر از فواید آن بالا نگه . از قبل خواهد بود داشت اما كالري مصرفیتان تغییري نكرده است یا حتی كمتر
 همچنین . داشت متابولیسم بدنتان در تمام طول روز خواهد بود و این یعنی كالري بیشتري خواهید سوزاند

 تر بوده و درنتیجه كمتر به تنقلات مضر احساس سرزندگی و نشاط بیشتري داشته و سطح انسولین خونتان ثابت
 . ساعت يكبار یك وعده غذاي سبك میل كنيد ۳ تا ۲ سعی كنید هر . روي خواهید آورد

 . ها ورزش كنید صبح . ۹
 . توانید يكی از بهترین راهكار ها براي ایجاد تغییر در زندگیتان باشد كنيد، اين می اگر در حال حاضر ورزش نمی

 شوید را به ورزش كردن دار می استفاده كرده و يك ساعتی كه زودتر از خواب بی ۱ توانید از راهكار شماره می
 اندازي كرده، سطح اندورفین را در بدنتان بالا ورزش صبحگاهی سیستم بدنتان را به خوبی راه . اختصاص دهید

 سوزي بسیار همچنین ورزش در این ساعت چربی . برده و درنتیجه تا پایان روز احساسی عالی خواهید داشت
 و از اینها گذشته، تولید موادشیمیایی عالی در . تر به دست آورید ب شود اندامی مناس بهتري داشته و باعث می

 ند ك تر می هاي روزمره را برایتان راحت بدنتان، كنار آمدن با استرس

ده راهكار اصولی براي متحول كردن زندگی
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۱۳ 

 اگر همچنان در وضعیت فعلی خود باقی بمانید، هیچ . در زندگیست رشد و پیشرفت نتیجه ایجاد تغییر و تحول
 شیوه ي تفكر و عملكرد خود را تغییر دهید تا بتوانید به كليه اهداف خود دست . گاه به رشد و تعالی نمی رسید

 به . باید توجه داشت كه تغییر و تحول از یك روند ممتد پیروي كرده و هیچ گاه متوقف نمی شود . پیدا كنيد
 . محض متوقف شدن تغییر و تحول، رشد و پیشرفت شما هم متوقف می گردد

 ا به شما ر زندگی ما قصد داریم تا در این مقاله مهم ترین تكنيك هاي موجود در زمینه ایجاد تغییر و تحول در
 . معرفی كنيم

 ریتم زندگی خود را آرام كنید  ۱

 اگر تمام مدت سرتان . شما نیاز به زمان دارید تا بتوانید فكر كنيد و افكار خود را در زندگی فردي بازتاب دهید
 شلوغ باشد، وقت كافی براي فكر كردن به اهداف خود ندارید چه برسد به اینكه بخواهید دست به عمل بزنید و

 پس ریتم زندگی خود را آرام و ملایم نمایید و براي تغییر در زندگی خود فضا ایجاد . دگیتان را تغییر دهید زن
 . كنيد

 مشغولیت هاي . سعی كنید آهسته به جلو پیش بروید تا در عین حال بتوانید بیش از پیش از زندگی لذت ببرید “
 شما می گیرند بلكه باعث می شوند كه شما هیچ حسی بی مورد نه تنها لذت تماشاي مناظر بی نظیر زندگی را از

 ”. نسبت به اينكه كجا هستید، به كجا می روید، و چه كاري انجام می دهید نیز نداشته باشید

 ادي كانتور

 خواستار تغییرباشید  ۲

 . این زندگی شماست، هیچ كس نمی تواند در آن تغییر ایجاد كند مگر خود شما . ضروري است “ تمایل داشتن “
 . اگر خودتان خواستار تغییر نباشید، آنگاه هیچ چیز در این دنیا نمی تواند شما را مجبور به تغییر كند

 اصلاً . به این منظور در ابتدا باید به خود بگویید كه با ایجاد تغییر، زندگی من از شرایط فعلی بهتر خواهد شد
 از سوي . ز هم جاي پیشرفت و ترقی وجود دارد مهم نیست كه زندگی شما تا چه اندازه خوب است به هر حال با

 دیگر اگر تصور می كنيد كه زندگیتان اصلاً خوب نیست، باز هم ناامید نشوید، همیشه جاي امیدواري براي
. به خودتان بقبولانید كه همیشه توانایی ایجاد تغییرات مناسب در زندگی را دارید . بهبود اوضاع جود دارد
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۱۴ 

 مسئولیت پذیر باشید  ۳

 دیگران را به خاطر اتفاقات بدي كه در زندگیتان رخ می دهد . است “ باید ” قبول مسئولیت هاي زندگی يك
 انگشت سرزنش خود را به سوي خانواده، دوستان، كارفرما و یا وضعیت بد اقتصادي جامعه . سرزنش نكنید

 زمانیكه مسئولیت این . گی دارد خوبی و بدي موجود در زندگی مستقیماً به عملكرد فردي شما بست . نشانه نگیرید
 . موارد را پذیرفتید، آنگاه می توانید انتظار ایجاد تغییرات شگرفی را در زندگی خود داشته باشید

 با این روش می توانیم خیلی . باید تصمیم بگیریم كه خودمان و نه اوضاع و احوال پیرامونمان را تغییر دهیم “
 ”. موثرتر عمل كنیم

 استفان كوي

 هاي اصلیتان را مرور كنید ارزش  ۴

 از خود سوال كنید ارزشمندترین . در اعماق قلب هر فرد اصولی وجود دارد كه وي به شدت به آنها معتقد است
 چیزي كه در زندگیتان وجود دارد چیست؟ احساس می كنید براي داشتن یك زندگی موفق باید چه اصولی را

 آنها را پیدا كنيد و به . خودتان باید نسبت به آنها آگاهی داشته باشید رعایت كنید؟ اینها ارزش هایی هستند كه
 . خودتان یادآوري نمایید

 دلایل مهم زندگیتان را پیدا كنید  ۵

 درست مثل یك . ایجاد تغییر كار ساده اي نیست چراكه شما باید بر سكون حاكم بر زندگی خود غلبه كنید
 شما هم براي غلبه بر سكون . زمین نیاز به یك موشك پرقدرت دارد شاتل فضایی كه براي غلبه بر جاذبه ي

 . دلیل شما براي تغییر درست همان منبع انرژي است . موجود در زندگی نیاز به يك منبع پرقدرت انرژي دارید
 . براي پيدا كردن این دلایل ببینید چه چیزهایی برایتان مهم هستند

 ود كننده كنید افكار نیرو بخش را جایگزین افكار محد  ۶

 ابتدا باید . افكار محدود كننده جزء بزرگترین موانعی هستند كه شما را از پیشرفت در زندگی محروم می كنند
 به منظور تشخیص این قبیل افكار در ذهن خود به دنبال افكاري . آنها را پیدا كنید تا بعداً بتوانید بر آنها غلبه كنيد

 : باشید كه شامل عبارات زیر هستند

”.… من نمی توانم “
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۱۵ 

 ”.… قادر نیستم كه “

 ”.… من هیچ وقت نتوانستم “

 ”.… هیچ راهی وجود ندارد كه “

 را تفكر نیرو بخش هر زمان كه در ذهن خود به يكی از این افكار برخورد كردید، آن را یادداشت نمایید و یك
 . ي مثبت بنویسید در مقابل هر جمله منفی یك جمله . جایگزین آن نمایید

 عادات خوب را جایگزین عادات بد كنید  ۷

 آیا عاداتی هستند كه همیشه شما . شما می بایست علاوه بر افكار محدود كننده، عادات بد خود را نیز پیدا كنید
 آنها را از اقدام كردن باز می دارند؟ آیا رفتارهایی هستند كه باید از آنها دست بشكنید؟ بهتر است كه لیستی از

 . تهیه نمایید

 سپس به جاي اینكه سعی كنید آنها را ترك كنید، يكسري عادات مثبت براي جایگزین نمودن آنها در نظر
 به جاي اينكه مدت زمان . فرض كنید يكی از عادات بد شما تماشاي بیش از اندازه تلویزیون است . بگیرید

 به عنوان مثال می توانید . ه جایگزین تلویزیون شود تماشاي تلویزیون را كم كنید، به انجام كاري فكر كنید ك
 . مطالعه كردن را انتخاب كنيد

 براي خود الگو و مربی انتخاب كنید  ۸

 او می تواند شما را . پیدا كردن یك الگو در زندگی كمك بزرگی در راه تعالی آرمان ها محسوب می شود
 با این كار می توانید در وقت و . یادآوري نماید راهنمایی كرده و مشكلات و موانع موجود بر سر راهتان را

 . رژي خود صرفه جويي كنید ان

 . البته پیدا كردن يك مربی خوب ساده نیست و در ابتدا شما باید به او ثابت كنید كه فرد مستعد و قابلی هستید
 زرنگی هستید و در كارها كمكش كنید تا ثابت كنيد كه شاگرد . سعی كنيد در نظر او فرد مفیدي جلوه كنيد

 . این ارزش را دارید كه بر روي شما سرمایه گذاري كند

 انتظارات منطقی داشته باشید  ۹

كار شما در مراحل ابتدایی به مراتب ساده تر است . باید از ابتداي راه انتظارات منطقی را در ذهن خود بپرورانید
ییر و تحول نیازمند زمان است به ویژه اگر تغ . و هر چه جلوتر می روید موانع و مشكلات هم بیشتر می شوند
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۱۶ 

 انتظارات منطقی، شما را در شرایط سخت همچنان پابرجا . بخواهید تغییرات دائمی در زندگی خود ایجاد كنيد
 . نگه می دارند

 پیوسته در حركت باشید  ۱۰

 دلخواه به جلو پیش زمانیكه شروع كردید، آنوقت می توانید با سرعت . مسئله اصلی آغاز نمودن كار است
 درست مثل هل داد ماشین، در ابتدا باید نیروي زیادي به آن وارد كنید تا راه بیفتد، اما وقتی راه افتاد نیاز . بروید

 . به انرژي كمتري دارد

 همانطور كه قبلاً هم گفتیم تا . سعی كنيد هر روزتان بهتر از دیروز باشد . همیشه در حال بهبود زندگی خود باشید
 . یر و تحول نباشد، خبري از رشد و پیشرفت هم نخواهد بود تغی

 راهكارهاي تقویت امید

 : نگر باشیم مثبت - ۱

 اندیش كه مشتاقانه در انتظار يك زندگی بهتر هستند، تواند در افراد مثبت نظیر است كه تنها می امیدنگرشی بی
 . ظاهر شود

 : افكار منفی را از خود دور كنیم - ۲

 تر و به عمل و دانش نامحدود معتقد شده و افكار منفی را از خود دور كنيم زندگی غنی هر چه بیشتر
 . تر خواهد شد بخش و امیدوارانه رضایت

 : معنویت را در خود افزایش دهیم - ۳

 ها را از خود دور ساخته و امیدرا در خود و دیگران هر چه به منابع معنوي بیشتر متصل شویم، محدودیت
 . داد گسترش خواهیم

 : عشق را در زندگی متجلی كنیم - ۴

 شوند به دلیل آن است كه در اجراي اهداف خود، بویژه نشان دادن هایی كه افراد با آن روبرو می اكثر ناامیدي
. آیند ي آن بر نمی كنند و به خوبی از عهده شان به دیگران كوتاهی می عشق

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


۱۷ 

 : دنیا را بهتر بشناسیم - ۵

 ضروري است در روز خوشی . ي در سختی و رنج ودیگر روز در راحتی و آسایش دنیا دو روز است، روز
 باور ) ع ( سرمست و مغرور نشویم و در روز سختی تحمل و امیدرا از دست ندهیم و به استناد فرمایش امام صادق

 . داشته باشیم كه براي اهل ایمان دنیا همانند زندان است

 . شد بست ناامیدي شكسته خواهد با این نگرش بن

 : سختی را بهتر بشناسیم - ۶

 ي ما ها آثار منفی اشتباهات و خطاهاي گذشته گاهی سختی . بار است ها زیان آور و راحتی ها منفعت گاهی سختی
 بهتر . اند ي آشتی با خدا و مناجات با او و گاهی عامل تكامل اند، گاهی بهانه كنند، گاهی بهاي بهشت را پاك می

 . هایامیدبدانیم حتی آنها را روزنه . ها اصلاح كنیم به سختی است تصور خود را نسبت

 : به خاطرات خوش گذشته بیندیشیم - ۷

 كند از همیشه تا ابد در گاهی انسان در سختی و مشكلات كنونی، گذشته خود را نادیده گرفته و احساس می
 ماست كه پر اندوه » حال « بخش براي بدبختی و سختی بوده است، یادآوري خاطرات خوش گذشته منبع الهام

 . تواند ما را از فشار كنونی نجات داده و ابُهت گرفتاري را شكسته و امیدواري را افزایش دهد می

 : به آنچه كه داریم بیندیشیم - ۸

 ها را بیش از آنچه هستند بزرگ سختی . هاي ماست هاي ما بیش از نداشته ترین شرایط داشته حتی در سخت
 هاي دیگر را كه در اختیار داریم ببینند، امیدبه آینده در ما قوت هایمان زیبایی دهیم چشم اگر اجازه . نكنیم

 . گیرد می

 كه ابر سیـه بـارد آب سفیـد به هنگام سختی مشو نا امید

 نظامی

: به آینده بیندیشیم - ۹
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 مطمئن باشیم كه سختی دنیا بدانیم مشكلی كه هم اكنون گریبانگیر ماست تا ابد همراه ما نخواهد ماند و
 پس سعی كنیم به آینده بیندیشیم و حالت . هاي روشن و سبز باشیم بهتر است چشم انتظار لحظه . پذیر است پایان

 . بست نومیدي شكسته و به آینده امیدوارتر خواهیم شد انتظار را در خود تقویت نماییم كه در این صورت بن

 : صبور باشیم - ۱۰

 تابی كردن هنگام گرفتاري نه تنها سودي براي ما نخواهد داشت بلكه بر درد و رنج ما افزوده و ما را ناتوان بی
 ها را باز اما اگر خداوند شكیبایی ما را ببیند راه برون رفت از سختی . برد سازد و ناتوانی نیز امیدرا از بین می می
 » . ي صبر،امیدگشایش است به وسیله « ت كه این يك اصل اس . گشاید كند و تنگناها را می می

 : سختی بیشتر، امید بیشتر - ۱۱

 ها رسند بایستی، بیش از همه امیدوار باشیم چون وقتی شدت سختی ها سیر صعودي دارند وقتی به اوج می سختی
 امام صادق رسد چنانكه تر شوند نوید گشایش و راحتی فرا می هاي بلا و گرفتاري تنگ به نهایت برسند و حلقه

 » . رسد وقتی صبر انسان تمام شود فرج فرا می « : اند فرموده ) ع (

 : زانوي غم در بغل نگیریم - ۱۲

 هنگام گرفتاري سعی كنیم خودمان عامل افزایش مشكلات نباشیم و تحرك و پویایی خود را از دست ندهیم و
 تواند به ما كمك كند، پس بايستي كمر همت نمی ي خود ما كس به اندازه مطمئن باشیم كه هنگام گرفتاري هیچ

 . را بست و دست به زانوي خویش بگیریم واز جاي برخیزیم

 : مشكل خود را با دیگران در میان بگذاریم - ۱۳

 كردن و مشورت با دیگران » بازگو « سعی كنيم مشكلات را در سینه خود حبس نكنیم، شكایت هم نكنیم ولی با
 یط از كمك و راهنمایی و دعاي خیر آنها براي حل مشكل خودكمك بگیریم و بالاتر از بویژه افراد واجد شرا

 همه مشكلات خود را با خداي خود در میان بگذاریم كه این خود موجب افزایش امیدواري به حل مشكل است
 اي عیسی به هنگام سختی از من كمك بخواه كه « : فرماید می ) ع ( چنانكه خداوند به حضرت عیسی

 » . ترین مهربانان هستم فریادرس گرفتاران و درماندگان و مهربان من

 : به خدا توكل كنیم - ۱۴

 تواند به سختی و غم ما پایان دهد و بر ناامیدي ما خط بطلان بكشد كس غیر از خداوند متعال نمی بدانیم كه هیچ
. امید همه دردمندان اوست پس همواره به یاد خدا باشیم و بر او توكل كنیم واز او یاري بطلبیم كه
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 : تقوا داشته باشیم - ۱۵

 هر كس تقواي الهی پیشه كند خداوند « : فرماید خداوند متعال می . هاست بست تقوا، عامل شكستن بن
 » . سازد راه نجاتی براي او فراهم می

 : نماز بخوانیم - ۱۶

 . كاهد زداید و از با مصیبت می اندوه را می كند و غم و وصل می » منبع فیض « و » مركز آفرینش « نماز انسان را به
 . زند هایامیددر دل ما جوانه می با خواندن نماز بارقه

 : نامه افراد موفق را مطالعه كنیم زندگی - ۱۷

 یابیم كه يكی از علل مهم موفقیت آنها این است كه در نامه افرا موفق و نامدار در می با بررسی زندگی
 اند بزرگانی مانند داستان اصحاب كهف، آسیه مید به موفقیت را از دست نداده ترین شرایط زندگی ا سخت

 ... . همسر فرعون، حافظ، پروین اعتصامی، پرفسور حسابی، ادیسون و

 : در توانایی و قدرت خداوندتفكر كنیم - ۱۸

 نظم و ترتیب آفریده و اداره ها را چنین با یابیم براي خداوند قادر و توانایی كه جهان و كهكشان با تفكر در می
 كند برآوردن حاجات ناچیز ما اگر به صلاح ما باشد دور از تصور نیست و این نگرش ما را امیدوارتر خواهد می

 . نمود

 . تا وقتی زندگی هست، امید هم خواهد بود

 سروانتس

 . مرگ حقیقی براي انسان مرگ امیداست

 ناپلئون

 شاد زیستن
. به ما ارزانی شده است وتا وقتی امید است،زندگی است كه زندگی موهبتی است
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 ما قدرت آنرا داریم كه نومیدي را به امید، شكست را به پیروزي واشك را به خنده مبدل سازیم بشرطي كه به زندگی و
 . بگوئیم » بله « شگفتی هاي آن، به لذت ها ، نا امیدي ها،رنج ها و دردها

 رادر فرهنگ لغات خود و اعضاء خانواده » میتوانم « و » امیدوارم « ، » همیشه « ، » دارد امكان « ، » بله « اگر بكوشیم كلماتی از قبیل
 . وارد كنیم آنگاه شاهد تجلی شادي ها خواهیم بود

 اگر تصمیم بگیریم از این لحظه با عشق و غوطه ور در عشق زندگی كنيم معنی و مفهوم حیات و شاد زیستنرا
 : بقول نازك اندیشی . م برد بهتر درك خواهیم كرد واز آنلذت خواهی

 زندگی ریاضیات است، پس بیائیم اعتماد را در زاویه چشمانمان جاي دهیم،شادي را به توان برسانیم، غم و (
 ندوه را تفریق كنیم، كينه و نفرت را جذر بگیریم وهمدلی و دوستی راضرب بگیریم و محیط و مساحت محبت ا

 ) را در دایره قلب دیگران بدست آوریم

 هرگز داشتن مال و اموال، نشانه خوشبختی و بینوایی و فقر نشانه . سان موجودي شادي خواه و لذت طلب است ان
 اگر چنین بود ثروتمندان شادترین و فقراء بدبخت ترین افراد بودند در حالی كه همیشه چنین . بدبختی نیست

 . نیست

 این افراد دلیر وو . دلشان ناب و بی غش باشد بهشت در زندگی ماست ولی فقط براي كسانی متجلی میشود كه
 : امیدوار زندگی می كنند تا همیشه شاد و بانشاط باشند و از زندگی بهره مند شوند ، درست است كه گفته اند

 زندگی به یك شب تار می ماند، بایدچراغ خود را با دست خود «

 » . بیفروزیم و زندگی خود را روشن كنيم

 كه احساس خوبی در مورد خود دارید، دیگران هم بهتر از همیشه به نظر می رسند؟ آیادقت كرده اید وقتی
 . جهان بازتاب عكس العمل خود ماست رفتار خود ماست، تمام دنیادر نظرمان دوست داشتنی است

 . باخود ملایم باشیم و خانواده خود را بپذیریم . شایسته خود بدانیم

 این لحظه تنها . كلیدهاي شادي و خرسندي تمركز ذهن بر لحظه حال است دوست بداریم و بدانیم كه يكی از را
 . زمانی است كه در اختیار داریم و از لحظه بهتر چیزي سازیم كه آن شادي است

: آبراهام لینتن گفته
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 . دارند اغلب مردم تقریبا به همان اندازه شاد هستن كه انتظارش را

 براي شاد بودن باید بر افكار شاد متمركز . شاد بودن می تواند يكی از بزرگترین مبارزات ما در زندگی باشد
. كنیم

 . همه چیز در دست ماست . شاد بودن جستجوي زیبائیها و خوبی هاست لازمه ي

 : به گفته كازانتراكس

 . ، بعد وارد آن شوید بهشت را نقاشی كنيد . قلم و كاغذ و رنگ در اختیار شماست

 ما هرگز نمی دانیم كه در آینده چه شادي ها، ثروت ها و . رایج است » این نیز بگذرد « در میان ما ایرانی ها جمله
 . پس لحظه حال را غنیمت بدانیم و نهایت استفاده را از آن ببریم . نعمت هایی در انتظارمان است

 : هرگز از پرسش كردن باز نمانیم ) ۱

 از انجام كاري دلزده وخسته شدیم از خودمان بپرسیم چگونه می توان كارهایمان را بهتر، سریعتر، ساده هرگاه
 ! تر، آسانترو سرگرم كننده تر انجام دهیم تا به هدف نهایی برسیم

 : احساس ناامیدي را از خودمان دور كنیم ) ۲

 ایوس نشویم و هرگز فكر نكنیم راهی را كه پیش گرفته ایم، بدترین اگر مسیر زندگی خود را از دست دادیم م
 . راه است

 : ضعف هاي خودمان را بپذیریم ) ۳

 واقعیت این است هر كس ضعف هایی دارد به جاي ماندن در ضعف هاي خود و گرفتار شدن در دام یاس و
. ي بكوشیم انتقاد پذیر باشیم و بر ضعف هایمان غلبه كنیم و به دنبال راهكار باشیم ناامید
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 : نقاط قوت خود را تقویت كنیم ) ۴

 انسان مجموعه از استعداد گوناگون است كه میتواند با شایسته می تواند آن را به كمال برساند با رشد و پرورش
 لذت را از رداختن به كارهاي مثبتي كه علاقه داریم، بیشترین با كشف توانایی هاي خودمان وپ . و شناسایی آن

 . زندگیمان ببریم

 : از مطلق گرایی دوري كنیم ) ۵

 . ما در گسترهاي از نسبیت ها زندگی می كنيم تلاش كنیم از هر چیزي به نسبتي كه میمی توانیم بهره گیریم
 تلاش را انجام دهیم و از نتیجه بدست آمده پس ما بیش ترین . هیچكس براي همیشه نمی تواند قهرمان شود

. خرسند باشیم، خواه پیروز شویم یا نشویم

 ۶) : با خودمان صادق وروراست باشیم

 مواردي را كه با خود مان روراست نبوده . صادق نبودن با خود، آسیب رسان تر از احترام نگذاشتن به خود است
 بررسی خطا خود بیابیم تابلویی از صداقت باشیم و درس صادق بودن را به ایم بنویسیم و را صادق بودن را با

 . فرزندانمان بیاموزیم

 : بیشتر به زندگی برسیم ) ۷

 همان طور كه شاد ماندن گل به رسیدگی و . گلی را در باغچه یا گلدان بكاريم و آن را به زندگیمان تشبیه كنیم
 . نیاز است ..... هم به مراقبت، تقویت، پرورش و پرورش نیاز دارد، زندگی خود و خانواده مان

 : در گذشته زندگی نكنیم ) ۸

 اجازه بدهیم غبار گذشته از شانه هایمان فرو بریزد، هر اندازه در تیرگی گذشته گام برداریم از روشنایی آینده
سش كشید، ناپاكی باید گذشته را به پر . فرو ماندن در گذشته، فرو ماندن در سیاهی است . دور خواهیم شد
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 هایش را گرفت وز نگارهایش را ز دود و از آن به مثابه عنصري براي پی ریختن آینده و شادمانه زیستن در حال
 . بهره گرفت

 : در حال شنا كنیم ) ۹

 در گذشته زندگي كردن و افسوس خوردن، دردي را دوا نمی كند، بلكه باید از گذشته و ناكامی هاي آن درس
 در آینده نیز . ناي موفقیت را در زمان حال برنامه ریزي كرد تا آینده اي روشن پیش روي داشته باشیم گرفت و ب

 . زندگی نكنیم زیرا ممكن است ما را به رویاهاي كه شاید به وقوع نپیوندد، دلخوش كند و از واقعیت دور كند
 يي كه داریم بیشترین و بهترین لذت را زندگی در زمان حال باعث می شود كه علاوه بر واقع بینی از موفقیت ها

 . ببریم

 چون ترس مقبله ایست مربوط به حوادث . هرگاه در حال زندگی كنیم ترس را از ذهن خود دور می سازیم
 تجربه ثابت كرده است كسانی كه در زمان حال زندگی می كنند، مشكلات گذشته آنها را خموده و . آینده

 . منفعل نمی سازد

 : مواردي كه كنترل داریم متمركز شویم روي ) ۱۰

 بر آنچه می توانیم كنترل كنیم مانند كمك . وقتمان را روي مسایلی كه در حد كنترل ما نیست سپري نكنیم
 . كردن، سپاسگذاري كردن ، كار كردن، خواندن، خندیدن، و اینها متمركز شویم

 : همچون كوه استوار باشیم ) ۱۱

 تلاش ما میزان دستیابی . اجتماعی خود آگاهی پیدا كنیم و براي دست یابی به آنها كوشا باشیم به حقوق فردي و
 بدانیم كه شكست . در ناملایمات زندگی ، خود را نبازیم، از آنها درس بگیریم . به حقوقمان را مشخص می كند

 . مقدمه ي پیروزي است، مشروط بر اينكه علت جويي كنیم

: موش نكنیم یادگیري را فرا ) ۱۲
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 . اگر مغزمان را با یادگیري و اندیشیدن ورز ندهیم، ورزیده نمی شود . مغز ماهیچه اي مانند سایر ماهیچه هاست
 . براي پرورش مغز بهتر است آن را با فعال كردن از طریق یادگیري، درگیر نمائیم

 : در كمك به دیگران پیش قدم باشیم ) ۱۳

 كمك به دیگران این احساس را در فرد به وجود می . م هر انسانی است كمك به همنوع يكی از وظایف مه
 همچنین وقتی می بینیم كه توانسته . آورد كه او فرد با ارزشی است و می تواند به زندگی دیگران معنی ببخشد

 . ایم گره اي از زندگی دیگران بكشائیم، در درون خود احساس شادمانی و شعف می كنيم

 : شیم گذشت داشته با ) ۱۴

 همان گونه كه لطف و مهربانی خداوندشامل حال بندگانش می شود چه خوب است ما نیز از خطاها و اشتباهات
 دیگران جشم پوشي كرده و راه استی را هموار سازیم، تا ضمن خوش حال كردن آنها خودمان با دور ریختن

 . كينه ها به آرامش درونی دست پیدا كنيم

 محمل نمائیم شادي از دست رفته را دوباره به محیط تلاش وقایع ناگوار نیز با تسلط بر هنگام روبرو شدن با
 : پیشنهاد می شود نمائیم كه توصیه هاي زیر وجودمان دعوت

 در حالیكه بر . فكركردن غیراز غصه خوردن است، غصه خوردن هیچ دردي را دوا نمی كند و فایده اي ندارد
 . رفع نگرانی ها پیدا نمی شود اثر فكر كردن راههایی براي

 . پس براي رفع و فراموشی مشكل پیش قدم شویم . هیچ مشكلی تا ابد باقی نمی ماند

 . زماني كه ناراحت هستیم بد نیست محیط را ترك كرده و كمی پیاده روي كنیم

 م دید كه حالت حركت و ورزش اثر نشاط آوري دارد اگر زمان ناراحتی چند متر را با سرعت بدویم، خواهی
. ناراحتی كاهش می یابد
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 . نيز فكر كنیم ) پیشامد ناخوشایند ( به نكات مثبت واقعه

 غم و افسردگی مسري است وقتی قیافه ي ما اندوهناك است، دیگران هم افسرده و ناراحت می شوند، همین
 ست جمع را ترك نموده و پس هنگام ناراحتی بهتر ا . طور وقتی شاد باشیم چهره ي دیگران هم شاد می شود

 . قدم بزنیم

 گذشته هركز مساوي آینده نیست، هر چند كه با ناملایمات روبرو شده ایم، می توانیم فكر كنیم دوران بدبختی
 . به پایان رسیده و خوش بختی از فردا شروع می شود

 . راز شاد زیستن ، انجام دادن آنچه دوست داریم نیست

 . كه انجام می دهیم دوست داشتن آن چیزي است

 : ع ب ا ن م
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