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  ))از زنان و براي زنان((

  دكتر بهاره دادرس:                                                   گرد آوري 
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  :تقديم به زني كه بيش از همه دوستش دارم و ستايش اش مي كنم

  وقار:مادرم
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  .ا پر كردتقديم به كسي كه با ورودش به خانه ما جاي خواهر نداشته ام ر

  نسيم عزيز:همسر برادرم
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  .تقديم به كساني كه دوست داشتن بدون توقع را به من آموختند

  ميترا،منير و مينا ناصري
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  :مقدمه

دائـم            ...گاهاً زماني كه زن متولد مي شوي وضعيت تو با مردهـا خيلـي فـرق مـي كنـد                   
  :مي گويند

  "دختر خوب آنطوري است...... استدختر خوب اينطوري"

  "دختر خوب آن كار را نمي كند... دختر خوب اين كار را مي كند"

خلاصه من يكي كه آخرش نفهميدم اين دختر خوب لعنتي كي هست و يا اصلاً وجـود        
  !!خارجي دارد يا نه؟؟

خلاصه اين كتاب براي همه كساني است كه ترجيح مي دهند خودشان باشند نـه يـك           
  !! خوبدختر

  "دنيا دستگاه فوتوكپي نيست كه كسي شبيه كس ديگري باشد":كلاً معتقدم 

خودشـان باشـند و   : در آخر اين كتاب را به همه كساني تقديم مي كنم كه مي خواهند          
  !!حالش و ببرند

  ))دكتر بهاره دادرس                                                                       ((

                                                     28/9/89  
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  ))آيينه((

  توي رؤياي دلم يه عكسي بود

  يينه مي زدمآ                                         وقتي كه چشم به 

  تا يه روز پشت غبار آيينه ها  

  چهره يه روح آشنا ديدم                                

  ا دلم مي گفت يه تك سوارقديم

  يه روزي به قلب من سر مي زنه                            

  واسه خستگي يه عمر من

  با اون در مي زنه...مرحمي داره                        

  اما اين چهره توي آيينه

  نه داره نگاهم مي كنهالآ                  

  با نگاهي مهربون و بي صدا

  انگاري داره خمارم مي كنه                  

  مي گه پاشو غصه رو بنداز كنار

  بسه عمري گله و خستگي هات                        
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  تا به كي دست روي دستات مي ذاري

  بس نشد اينهمه گريه زاريهات؟                                             

  بخدا اون تك سوار قصه هات

  كسي نيستش كه بياد از دوردورها                                           

  تك سوار قصه هات خود تويي

  دستت رو بلند كن سوي خدا                                     

  تا بلند نشي از اين تخت خمود

  زندگيت همين ميشه كه هست و بود                                       

   اين سرنوشتبيا و از سر باز"

  "انگاري گذشته هات هيچي نبود                                

  آره راست ميگه فقط خود منم

  كه بايد سرور و شاه خود بشم                                

  زندگي و سرنوشت دست منه"

  "شرطش اينه كه فقط از جام پاشم                                   

  

  " بهاره دادرسدكتر:شعر"
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بسياري از ما تمايل داريم كه توانايي هاي خود را كمتـر از ميـزان واقعـي در نظـر                     
 .در حاليكه همه ما در خود تواني بيش از مشكلاتمان داريمبگيريم 

بايد خود را فردي شايسته مواجهه با چالش هاي اساسي زندگي و لايق شـادي هـا                  
يي هايمان براي انديشيدن،ياد گرفتن،انتخـاب      اعتماد داشته باشيم به توانا    .را بدانيم 

 .كردن و اتخاذ تصميم هاي مناسب

بايد اعتقاد داشته باشيم به حقمان براي شاد بودن،همچنين اعتقـاد داشـته باشـيم         
كه دستيابي به اهداف،موفقيت ،دوستي ،احترام ،عشق و انجام موفقيت آميـز امـور              

 .در شأن ماست

و به توانمندي هاي شخصي و خوبي هـا و چيزهـاي              اگر خودرا باور نداشته باشيم     
دوست  داشتني وجودمان اعتقاد نداشته باشيم ،اين جهان پهناور مبدل به جايگـاه              

 .وحشتناكي خواهد شد

توان  افزا،انرژي زا و انگيزه دهنده اسـت و مـا را    (self esteem)خود باوري 
اي خود احساس لذت    ترغيب مي كند كه موفق شويم ،باعث مي شود از موفقيت ه           

 .و غرور كنيم

محدود نمودن خود به اهداف آشناي بي نيـاز از كـار و كـوش ،در واقـع در جهـت                      
 .تضعيف خود باوري عمل مي كند

ابلـه بـا مـشكلاتي كـه در شـغل يـا             قهرچه خودباوري ما تقويت شود بهتر بـراي م         
سـريعتر  زندگيمان بروز مي كند آمادگي خواهيم داشت و بعد از شكست احتمـالي              

 .خود را باز مي يابيم و انرژي بيشتري براي آغاز دوباره خواهيم داشت
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يك ازدواج با ماجراي عشقي نا موفق نبايد ضمير يك زن داراي اعتماد به نفـس را                  
 ناراحتي هاي آتي عليه هرگونه ارتباط بـا         آنچنان تضعيف كند كه از ترس احتمال        

 .جنس مخالف موضع بگيرد

 .اعتماد به نفس ما بيشتر شود جاه طلبي ما هم بيشتر مي شودهرچه خودباوري و  

خودباوري كمتـر آرزوهـا را كوچـك تـر مـي كنـد و احتمـال موفقيـت را كـاهش                                  
 .مي دهد

 .بيان كردن عقايد دروني نشان دهنده غناي دروني فرد است 

 .رو راست و صادق باشيد و در ارتباط خود انطباق پذير باشيد 

 و احساسات خود مطمئن باشيد و روابط خود را غبار آلود و حيلـه گرانـه                 از انديشه  
 .نكنيد

 .زنان و مردان خودباور طبيعتاً به همديگر كشش دارند 

اگر اميد به داشتن رابطه ي شاد با يك مرد داريد هيچ عاملي مهمتر از خود باوري                  
 .نيست

ه مـا دربـاره خـود       براي كسب موفقيت در عشق هيچ مانعي بزرگتر از اين نيست ك            
 .عميقاً احساس كنيم كه قابل دوست داشتن نيستيم

اولين ماجراي عشقي كه بايد در جهان با موفقيت به كمال برسانيم رابطه اي است                
كه با خود داريم و تنها بعد از اين مرحله است كه مي تـوانيم بـراي برقـراري يـك                     

در به عشق ورزيدن هستيم    آماده شويم و فقط پس از اين مرحله است كه قا           ارتباط
 .و كمي توانيم عشق را به درونمان راه دهيم
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 .رفتار ناپسند را صرفاً به دليل اينكه عاشقيد نپذيريد 

 .عشق بايد با لذت باشد نه با رنج 

 .عشق به اندازه موفقيت در زندگي شغلي ارزش دارد 

 اش  يك مرد خود باور نيازي به يك موجود وحشت زده به عنـوان شـريك زنـدگي                 
 .ندارد

زني كه  داراي خود باوري است به مردي كه آنقدر متزلـزل اسـت كـه اعتمـاد بـه                      
 .نفس او موجب وحشت او مي شود چه نيازي دارد

 .تمجيد و ستايش ديگران در ما آرامش و خودباوري ايجاد نمي كند 

 .به واقعيت ها بدون طفره رفتن يا انكار آنها احترام بگذاريد 

 .اسات و اعمال خود را بپذيريدواقعيت افكار ،احس 

به خود احترام بگذاريد و دلسوز خـود باشـيد حتـي زمـاني كـه بعـضي اعمـال يـا                       
 .احساساتتان مورد پسند ديگران نيست

ما خالق گزينش ها و اعمال خود هستيم و در مقابل اعمال و انتخاب هاي ديگـران                  
 .مسئوليتي نداريم

،نبايد بـراي شـادكامي خـود روي كـس          يمش ـبايد منبع نهايي كاميابي هاي خود با       
 .ديگري حساب باز كنيم

هيچ كسي وجود ندارد كه به ما خدمت كند،زندگي را براي ما خوب و خوش كند و    
 !!برايمان شادي به ارمغان آورد،يا به ما خود باروري عطا كند غير از خودمان
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خواسـته هـاي    تنها شما هستيد كه     .به خواسته ها و نياز هاي خود احترام بگذاريد           
 .خود را مي دانيد و بايد به آنها برسيد

 برخورد با ديگران ،رفتاري احترام آميز با خود داشته باشيد تـا آنهـا نيـز بـه                   مهنگا 
 .شما احترام بگذارند

همان گونه باشيد كه حقيقتاً هستيد و بگذاريد كه ديگران هم خـود واقعـي شـمارا          
 .ببينند

 .اي خود پايبند باشيدعقايد ،احساسات و ارزش هبر روي  

           كارهـايي كنيـد كـه بـه شـما كمـك         .اهداف و آرمان هاي خود را مـشخص كنيـد            
 .مي كند به اهدافتان نايل شويد و در مسيرتان باقي بمانيد تا به اهداف برسيد

 .با صداقت زندگي كنيد 

 تا كمتر با از همان آغاز به رفتار مردي كه مي خواهيد با او ازدواج كنيد توجه كنيد    
 .رفتار غير منتظره اي از جانب او مواجه شويد

به هر ميزان آگاهانه تر زندگي كنيد بيشتر به فكر خود اطمينان پيدا كرده و بـراي                  
 .خود احترام بيشتر تأمل مي شويد

 .عشق و شادي با بينش فراهم مي شود 

 نظير حسادت   زماني كه ما عنصر آگاهي را به احساسات نا خواسته و آزاردهنده اي             
و خشونت و يا ترس وارد مـي سـازيم ،ايـن احـساسات تقليـل يافتـه يـا فـروكش                                 

 .مي كنند

 .شما بيشتر و بزرگ تر از هر احساسي هستيد كه درباره خود داريد 
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مادامي كه شما بخشي از آنچه  كه هستيد يا بوديد را رد مي كنيد يا از آن متنفـر                     
ستيد و هيچ راهي بـراي صـدمه نديـدن اعتمـاد بـه         هستيد در يك جدال دروني ه     

 .نفس و خود باوري شما وجود ندارد

زماني كه ما تجربيات خود را بدون اينكه لزوماً آنها را دوست بداريم،بپذيريم ،خـود                
 .را با واقعيت پيوند زده و بدين صورت توانمند ساخته ايم

طه اي متخاصـم بـا خـود    خويشتن پذيري به معناي خودداري از قرار داشتن در راب    
 .است

 زماني كه ما آنچه را كه هستيم انكار مي كنيم و پاره هـاي وجـودي خـود را جـدا                      
 .مي كنيم نتيجه آن يك حدس زخم ديده و بيچاره از خود است

زماني كه احساس مي كنيم لايق دوست داشتن هستيم با طـر ف مقابـل خـود بـا                    
 .ماده پذيرش دوستي او هستيمآ صميميت ،محبت و دوستانه برخورد مي كنيم و

 !نبايد خودر ا تحقير كنيم ،هرگز 

 .ري تان شودياجازه ندهيد نگراني باعث كناره گ 

براي كسي كه ارزش آن را داشته باشد نـه هركـه از راه   د،اما  يعشق خود را بروز ده     
 .رسيد

 .در درگيري ها از خود ،خويشتن داري نشان دهيد 

 .طعنه آميز رفتار نكنيد 

 .ا و خواسته هايتان را با قاطعيت بيان كنيدنيازه 
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 .تلاف بزرگ نكنيدخهر سوء تفاهم كوچكي را مبدل به يك ا 

 .د و كمتر سخن بگوييديبيشتر گوش ده 

 .رفتار غير قابل قبول را نپذيريد ،از هيچ كس 

 .زندگي خود را با شادي توأم كنيد،تنها منبع شادي شما بايد خوتان باشيد 

نه و در نظر گرفتن آن لازمـه يـك زنـدگي راضـي كننـده و                 نفع شخص روشن بينا    
 .منطقي است

تكريم و گرامي داشتن آرزوها و برخورداري از ارزش هاي منحصر به خود و وفـادار                 
 .ماندن به آنها جرأت و شهامت مي خواهد

براي رسيدن به اهدافتان مبارزه كنيد چه خانواده و دوستان آنها را تأييـد كننـد و                  
 .چه نكنند

ارتباطي كه در آن هميشه يـك نفـر فـداكاري مـي كنـد و ديگـري نـسبت بـه او                        
 .فداكاري مي شود رابطه اي مخرب است،پس از رابطه هاي مخرب دوري كنيد

اگر يادگيري و مهارت هايمان را زياد كنيم خود به خـود جـذاب مـي شـويم يـك                     
 .انسان توانمند طبيعتاً جذاب تر است تا فردي نا توان

 . زيبايي ها مي انديشد ناخود آگاه زيبا مي شودكسي كه به 

 .راستگي باطن به ظاهر خود نيز بي توجه نيستآزن موفق در عين توجه به  

راستگي در محيط خارج از خانه بسيار نيكوست اما در درون خانه احترام به خـود                آ 
 .محسوب مي شود
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 حاصـل نماييـد     بدين منظور كه اطمينان   .رفتار خود را در طول زمان كنترل كنيد          
كه از مسير اصـلي منحـرف نـشده ايـد و كارهايتـان بـا اهـداف و برنامـه كاريتـان                   

 .هماهنگي لازم را دارد

شهامت داشته باشيد كه به ارزش ها و هدف هاي خود احترام بگذاريد با حمايت يا                 
 .مشتاقانه ديگرانبدون حمايت 

ي گوييـد ايمـان داشـته       به آنچه م ـ  .بين گفتار و كردار خود هماهنگي داشته باشيد        
 .باشيد و عمل كنيد

 .تأييد خودتان برايتان مهم باشد نه تأييد ديگران 

 .خود باوري اساس عشق رمانتيك است 

اگر خود را فردي شايسته و انديشمند بدانيم و احساس كنيم كه دوسـت داشـتني                 
ذير هستيم و از منبع دروني و غناي عاطفي كه عشق ورزيدن به فرد ديگر را امكانپ               

 .مي سازد برخوردار خواهيم بود

در اينصورت در دام كمبود گرفتار نمي شويم و چيزي براي عطا كردن بـه ديگـران        
 .خواهيم داشت

عنـوان وسـيله اي بـراي     ديگران به خاطر خودشان براي ما ارزشي دارند نه فقط به        
 .برطرف ساختن نيازهاي ما

ر شور شادي زنـدگي بـا آنهـا         در جستجوي افرادي باشيد كه تحسينشان كنيد و د         
 .سهيم شويد
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اگر احساس كنيم كه دوست داشـتني نيستيم،احـساس اينكـه فـرد ديگـري مـا را                 
 .دوست دارد و باور آن برايمان مشكل خواهد بود

كات خـود را بـه      براي جلب تأييد ،حمايت يا خوشايند كسي ،ارزش ها ، باورهاو ادر            
 .گونه اي ديگر جلوه ندهيد و يا آنها را زير پا نگذاريد

خود تأييدي بدين معنا نيست كـه هميـشه در خـط اول باشـيم يـا بخـواهيم كـه                      
هميشه در كانون توجه باشيم يا به حقوق ديگـران اهميتـي نـدهيم يـا نـسبت بـه           

ه احـساسات خـود     قعيت دربـار  علايق ديگران بي تفاوت باشيم يا بدون توجه به مو         
 .ياوه گويي كنيم

 .خود تأييدي به كار بستن آگاهي آغاز مي شود يعني با ديدين و انديشيدن 

يـر اينـصورت   غهرگز با مردي كه هوش شمارا دوست ندارد رابطه برقرار نكينيد در            
قيمتي كه ممكن است براي عشق به چنين مردي بپردازيد از دست دادن عشق به               

 .خودتان است 

 .يد كه چه احساساتي را تحت چه شرايطي بيان مي كنيددقت كن 

روبرو شدن با خواسته ها و افتخار كردن و احترام گذاشـتن بـه ارزش هـا ي خـود                     
 .جرأت و شهامت مي خواهد

 .دنيا به كساني تعلق دارد كه پايداري و استقامت از خود نشان مي دهند 

 . كسي نيستيك زن توانمند كسي است كه به دنبال تأييد و احترام 

 .كسانيكه به دنبال احترام و تأييد ديگران هستند عملاً آن را دفع مي كند 

 .هر فردي داراي خصلت ها و ويژگي هاي منحصر به فرد خويش است 

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


١٦ 

 

احترام به خويشتن يعني برقـراري تعـادل در همـه امـور زنـدگي ،اعـم از خـوردن                     
 ،خوابين ،كاركردن و رسيدگي به همسر و فرزندان

 ..ود و بودن آنگونه كه حقيقتاً هستيم جرأت مي خواهدشناخت خ 

 .ما قادريم هركدام كارهايي مخصوص به خود كنيم كه ديگران قادر نيستند 

 .ما بايد از زندگي چيزهاي بيشتري بخواهيم 

زماني كه شروع به تغيير در رابطه غلط خود مي كنيم طرف مقابل هم مجبـور بـه                   
 .تغيير است

 . را نپذيريم دلمان براي خودمان تنگ مي شوداگر توانايي هاي خود 

 ما خوبند محكم مي شوند و ارتباطاتي        برايدر صورت پذيرفتن خود ،ارتباطاتي كه        
 .كه مسموم هستند از بين مي روند

رشد يافتن غالباً خطر و رنج را در پي دارد ولي پاداش آن غروري است كه در آنچه                   
 .برگزيده ايم باشم قرار دارد

باوري و نه كار آمدي شخصي را نمي توان بـه صـورت هـدايايي از ديگـران     نه خود   
 .دريافت كرد

 .ما مسئول اعمال ديگران نيستيم ولي مسئول اعمال خود هستيم 

 .در موقعيت هايي كه انتخاب هاي واقعي وجود دارد قرباني نشويم:مواظب باشيد 

 .تزيستن براي ديگران بسيار سهل تر از زيستن براي خويشتن اس 
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به خواسته ها،نيازها،ارزش ها و افكار خود احترام بگذاريد و در جستجوي راه هايي               
 .براي بيان آنها در زندگي باشيد

 .براي خود و اهدافتان وقت بگذاريد 

هدف از برقراري هر رابطه اي كسب شادماني است نه صدمه بـه خـود،پس درگيـر                  
 .رابطه اي كه به شما صدمه مي زند نشويد

 .موال ما نيستند همانگونه كه ما اموال كسي نيستيمديگران ا 

ما بايد يكديگر را افرادي مساوي،خود مسئول و منطقي در نظـر بگبـربم كـه بـراي        
 !.فداشدن در راه همديگر خلق نشده ايم

 .رفتار هيچ كس ديگري نمي تواند بازتابي بر ارزش ما داشته باشد 

رباره شـان صـادقانه صـحبت كنيـد و          احساسات خود را بشناسيد،آنها را بپذيريد ،د       
اجازه ندهيد شما را به رفتاري سوق دهند كه موجب آسيب رساندن بـه روابطتـان                

 .شود

بر اساس حقايق و واقعيات ،عواملي را كه باعث تحريـك خـشم در شـما شـده بـه                     
 .صورتي كه شنونده دقيقاً درك كند برايش شرح دهيد

 .يدبا خود به عنوان فردي ارزشمند رفتار كن 

  خود را عادت دهيهد كه دقيقاً آنچه را كه گفته مي شود بـشنويد ،نـه آنچـه را كـه            
 .مي خواهيد

در موقع عصبانيت ،هوشيارانه و به آرامي و عميق تنفس كنيد تا به طور غيـر قابـل       
 .كنترل آشفته نشويد كه اضطراب بر شما غلبه و پاسخ هايي به شما ديكته شود
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اگر بـراي تفكـر بـه    .مي شود به دقت و راستي پاسخ دهيدبه شما گفته به آنچه كه   
 .زمان نياز داريد يا اينكه گيج شده ايد اين موضوع را اعلام كنيد

 .را بپذيريد همواره با حقايق باقي بمانيد و آنها 

 .هنگام گفتگو به مسائل بي ربط اشاره نكنيد 

 .هنگام بحث با كسي،حمله متقابل نكنيد 

خـود را لايـق موفقيـت       .رتان طبيعي و مناسب جلوه كند     سعي كنيد موفقيت به نظ     
 .بدانيد ،شما ارزش آن را داريد

 .ان عشق نيستردموفقيت همراه با مطرود شدن و قد 

 .يرگي بر چالش هاي زندگي و ارزشمند براي شاد بودن بدانيدچخود را شايسته  

ه صميمات خود را بر عهد    تاحساس مسئوليت يك فضيلت است،مسئوليت زندگي و         
 .بگيريد

 .ما مي توانيم در مورد موضوعاتي مسئول باشيم كه نسبت به آنها اختيار داريم 

 .ما مسئول اعمال و انتخاب هاي خود هستيم نه اعمال و انتخاب هاي ديگران 

ما ممكن است قادر باشيم برديگران تأثيرگذار باشيم اما نمي توانيم افكـار كـسي را     
 .كنترل كنيم

ت رسيد كه به نظر نويد دهنده و جالب مـي آيـد،آن را فـوراً بـا              اگر ايده اي به نظر     
 .جزئيات يادداشت كن
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با حداكثر سرعت ممكن موارد مثبت زندگيتان را به روشني پيش چشم بياوريـد و                
 .موارد منفي را در تاريك تر از پس زمينه قرار دهيد

 .مفهوم عشق رمانتيك تحسين و تكريم متقابل در روابط است 

 . براي خود هستيد نه وسيله اي براي رسيدن به اهداف ديگرانشما هدفي 

هيچ زن قدرتمندي از برقراري ارتباط با مردي كه او را ضعيف تر از خود مي بينـد                   
 .لذت نمي برد

 .عشقي كه با تألم همراه باشد،عشق نا سالم است 

 .به درك و احساستان بها دهيد ،حتي اگر ديگران آنها را بي ارزش جلوه دهند 

 ،او همان كه هست مي ماند؟وارد رابطه اي نشويد به اين اميد كه او را تغييردهيد 

زناني كه اضطرار گونه و بيشتر از حد مناسب محبت مي كنند ،پر از هراس هستند                 
،هراس از تنها شدن هراس از اينكه كـسي آنهـا را دوسـت نداشـته باشـد،هراس از                   

 .د و فراموش شونداينكه ارزشمند نباشند،ناديده انگاشته شون

موقعيت ها و افرادي را كه ديگران به طور طبيعي از آنها اجتناب مي كنند را جدي        
 .بگيريد

 .نيازهاي احساسي تنها نياز به عشق و محبت را شامل نمي شود 

 .تحت تأثير ترس از تنها ماندن و ترك شدن،به هر كاري تن در ندهيد 

ي نا مناسب و يـا داشـتن ارتبـاطي مـسموم            تنها ماندن بسيار بهتر از ارتباط با فرد        
 .است
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با تمام وجود خود را شايسته مهر و عشق بدانيد و پيش از ديگران محبت به خـود                   
 .ز كنيدارا آغ

هيچ جيزي آنقدر بزرگ نيست كه نتوانيـد بابـت آن           .در احساس گناه زندگي نكنيد     
 .خودتان را ببخشيد

ساير جنبه هاي زندگي اش توجه     عشق اعتيادي ،مانع از آن مي شود كه شخص به            
 .كند

در روابط خود به آن چيزي توجه كنيد كه واقعاً وجود دارد نه به رؤياهـايي كـه در                    
 .سر مي پرورانيد

گاهي مـي خـواهيم بـا شـيفته شـدن و دوسـت داشـتن بـيش از انـدازه ديگـران،                                
   ارتبـاطي برقـرار     اما وقتي ميان ما و مردان نـا سـالم         .افسردگي مان را كنترل كنيم    

 .مي شود بر شدت افسردگي مان افزوده گردد

مهم اين است كه هر كسي براي رسيدن به احساس خوشبختي به خـودش متكـي                 
 باشد

 !مردان سالم مناسب ،در زندگي هر زني پيدا مي شوند،عجله نكنيد 

نها عادت مي شود و آبيش از حد به ديگران سرويس ندهيد زيرا پس از مدتي براي           
 .نه تنها ديگر قدر شمار را نمي دانند بلكه از شما متوقع هم خواهند شد

بسيار از زنها به اشتباه قبل از اينكه بـا خـود رابطـه بـر قـرار كننـد و خودشـان را                         
 .بشناسند تن به ازدواج مي دهند و شريك زندگي انتخاب مي كنند

 . بدارداگر خودمان را دوست نداشته باشيم كسي نمي تواند ما را دوست 
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وقتي در نهايت پوچي ،مترصد عشق مي شويم تنها چيزي كـه مـي يـابيم پـوچي                   
 .بيشتر است

 .وقتي احساساتمان تغيير كردند زندگيمان نيز تغيير مي كند 

 .هرگز براي خود متأسف نباشيد شما احتياجي به تأسف خوردن نداريد 

 .ي شما را دارندقدر نعمات زندگيتان را بدانيد خيلي ها هستند كه آرزوي زندگ 

پذيرفتن ديگران به آن شكلي كه هستند بدون تلاش براي تغييـر دادن آنها،حالـت                
 .متعالي عشق است

 .اقدام براي تغيير دادن ديگران در اصل انگيزه اي  از روي خودخواهي است 

 وقتي منبع خوشبختي را در بيرون خود قرار مي دهـيم و در دسـت هـاي ديگـران        
ايي هاي خود براي رسيدن به خوشبختي و مسئوليتي كه در ايـن            از توان  مي بينيم   

 .زمينه داريم اجتناب مي كنيم

 .ما از اين توانايي برخورداريم كه زندگي سرشارتري داشته باشيم 

 .اقدام براي تغيير دادن خود باعث نشاط مي گردد 

يـد  تنها خـودت با   ... كليشه هاي قديمي،دختر خوب،دختر بد را از ذهن خارج كند            
 .خود را بپذيري

 .خود را به درد و رنج معتاد نكنيد 

مهم نيست ديگران راجع به تو چه فكري مي كنند،در هر صورت خودت را دوسـت                 
 .بدار
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... بگذار هر چه مي خواهند بگويند     ... هيچ كس محق نيست راجع به تو قضاوت كند         
 .فقط خودت ايمان داشته باش كه در راه درست باشي همين

 كه نسبت به خود احساس بدي داريم ممكـن اسـت بخـواهيم بـا مـردي      از آنجايي  
ما را از ميان بردارد،و چون مـا خودمـان را دوسـت             ازدواج كنيم تا اين احساس بد       

 نـشان   رنداريم محتاج مردي مي شويم كه دوست داشتني بودن مـارا بـه مـا خـاط                
از ميـان بـردارد و      كند،به عبارت ديگر همسر را براي اين مي خواهيم كه تألم ما را              

 .اين خود رابطه اي را رقم مي زند كه از ابتدا محكوم به شكست است

ــاقي     ــألم خــود اجتنــاب كنــيم بيمــار ب              تازمــاني كــه در مقــام فــرار باشــيم و از ت
         هرچـه بيـشتر تـلاش مـي كنـيم و راه هـاي فـرار بيـشتري را جـستجو                     .مي مانيم 

م تا به جايي مي رسيم كه مي بينيم آنچه مـا آن را راه               مي نماييم بيمارتر مي شوي    
 .حل مي پنداشتيم خود يكي از جدي ترين مسائل ما شده است

 .خود را درگير رابطه اي نامناسب نكنيد 

 .بهتر است كه خلاء درون را با استفاده از منابع دروني پر كنيد 

 .شيفتگي بيش از اندازه نوعي بيماري است 

 .ين اولويت زندگي تان قرار دهيدبهبود خود را نخست 

 .از كنترل كردن ديگران و مديريت بر آنها خودداري كنيد 

احساس خوشـبختي ،خوشـبختي     .بياموزيد در هر شرايطي شاد و خوشبخت باشيد          
 .بيشتر را به زندگي شما جذب مي كند
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بسياري از نوميدي هاي شما از آن روست كه مي خواهيد شرايطي را تغييـر دهيـد        
 .ر حد توان شما نيستكه د

متأسفانه خود ما بزرگ ترين انتقاد كننده از خودمـان هـستيم و ايـن انتقـادات  را               
روي اطرافيانمان فرافكني مي كنيم و به هر جا نگاه مي كنيم هر جا كه مي رويـم                  

 .آن را مي بينيم و مي شنويم

م هرگز خودتان را تحقير نكنيـد و نيـز اجـازه ندهيـد كـه هـيچ كـس ديگـري ه ـ                      
 .تحقيرتان كند

 .جانب خودتان را بگيريد تا دنيا هم جانب شمارا بگيرد 

 .شما نيازي به ابراز تأسف خودتان يا ديگري نداريد 

 .،اگر تغييري مي خواهيد آن را از خود شروع كنيدمنتظر تغيير كردن كسي نباشيد 

 .عشق ورزيدن را از خودتان آغاز كنيد 

 .حامي خود باشيدمنتظر حمايت ديگران نباشيد،خودتان  

 .فرض كنيد جز خودتان كسي را نداريد كه به او تكيه كنيد 

 .انديشه هاي شماست كه زندگي شمار ا مي سازد پس خوب بينديشيد 

تا وقتي مسئوليت زندگي و خوشبختي خود را برعهده نگيريم انـسان هـاي كـاملي             
 .نيستيم

 .ارد را داريدشما لياقت داشتن همه چيزهاي خوبي را كه در دنيا وجود د 
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 .با رسيدن به روح و جسم خود به همسر بهتري تبديل مي شويم 

 .هرگز خود را چه در تنهايي و چه در جمع تحقير نكنيد 

سعي كنيد خودتان را ببخشيد،هركس اشتباه مي كند و نقاط ضعفي دارد،شما هم               
ود خ ـ...انسان هستيد پس اگر اشتباهي را مرتكب شده ايد در شرايط ان بوده اسـت              

 .را ببخشيد و رها كنيد

 .شما ارزش آن را داريد.... به خودتان عشق بورزيد 

 .بدانيد كه استعداد هاي فراواني داريد كه انتظار شكوفايي را مي كشد 

 .به خواسته ها و آرزوهايتان بها بدهيد 

 .شما بهترين دوست خودتان هستيد 

  :و دست آخر

   خيلي هم دوست داشتني هستيدتنها خيلي 

  !!ن باشيدمطمئ
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