
 

 

 

 

 

 

 

 برسند، تیموفق به آن با اند توانسته یادیز یافراد هک باشد، یم انیرانیا تیموفق شبکه نیبزرگتر ل،یکارن 

 ارشد، کنکور  3 رتبه دهیسپ ،یکارشناس کنکور 86رتبه نیحس محمد ،یکارشناس کنکور 11 رتبه فاطمه

 میت به وستنیپ وانی،کینترنتیا فروشگاه یانداز راه ریمانتو،ام یدیتول یانداز راه همسرسش و میمر

 یفرادا از گوشه موارد نیا..... و ا،یتالیا در لیتحص مهسا صبا، میت به وستنیپ لادیم ز،یتبر یساز تراکتور

  اند، دهیرس تیموفق به لیکارن با که بودند

 

 یور  موفق یها یلیکارن میت به وستنیپ یبرا.دیکن شروع لیکارن با را خود تیموفق دیتوان یم هم شما 

 .دیکن کیکل ریز نکیل

www.karnil.com 
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 بسمه تعالي

 متن نوشته ذيل عبارت است از مجموعه اي از راهكارهاي اميد به زندگي و فرار از نا اميدي كه از
 اميد است كه مورد و سايت هاي مختلف اينترنتي توسط مهرداد پورقنبري جمع آوري شده است

 . استفاده شما خوانندگان گرامي قرار بگيرد
 در وب سايت هاي مورد جستجو كمال تشكر و قدر داني را و همچنين از نويسندگان اين مطالب

 . دارم

 راهكارهاي كسب احساس شادماني در زندگي
 يا مقلب، قلب ما را شاد كن

 خانه را آباد كن ، يا مدبر

 احسن الحالم نما ، يا محول

 فارغ البالم نما ، از بدي ها

 شادي اگر چه امري ذاتي و دروني است با اين حال نمي توان نقش زيادي را كه محيط مي تواند در كاهش يا
 يك فرد شاداب از بودن، زندگي كردن و از تمام شرايط موجود در محيط . افزايش آن ايفا كند ناديده گرفت

 مؤثرتر مي شود كه با نشاط خود لذت مي برد و احساس رضايت و شادي مي كند و تأثير اين شادي هنگامي
 اجتماعي و گروهي جامعه همراه باشد، شاد بودن جامعه يكي از عوامل بسيار مؤثر در توسعه اقتصادي، فرهنگي،
 اجتماعي و سياسي است تحقيقات در حوزه اجتماعي نشان مي دهد كه شادي هاي سالم موجب كاهش

 رغبت تحصيلي مي شود در حوزه اقتصادي نيز شادي نابساماني هاي خانوادگي، طلاق، افزايش ميزان ميل و
 خود و موجب توليد و اشتغال بيشتر شده و افراد معمولاً نگرش خوش بينانه نسبت به زندگي و امور پيرامون

 . جامعه دارند

 ما قدرت آن را داريم كه نوميدي را به اميد و شكست را به پيروزي و اشك را به خنده مبدل سازيم و همه
. هاي شادي بخش زندگي را در اختيار داشته باشيم فقط كافي است تصميم به تغيير بگيريم پديده
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۲ 

 . زندگي رياضيات است پس بياييم اعتماد را در زاويه چشمانمان جاي دهيم : به قول نازك انديشي كه مي گفت
 همدلي و دوستي را ضرب شادي را به توان برسانيم، غم و اندوه را تفريق كنيم، كينه و نفرت را جذر بگيريم و

 . كنيم و محيط و مساحت محبت را در دايره قلب ديگران به دست آوريم

 شاد زيستن چيست؟

 غم فردا نشايد خورد امروز برو شادي كن اي يار دل افروز

 » سعدي «

فقر انسان موجودي شادي خواه و لذت طلب است، هرگز داشتن مال و اموال نشانه خوشبختي و بي نوايي و
 نشانه بدبختي نيست اگر چنين بود ثروتمندان بايد شادترين و فقرا بدبخت ترين افراد باشند در حالي كه هميشه

 منتظر كساني است كه با تلاش و تفكر و مقاومت چنين نيست، تمام شورها، شوق ها و لذايذ بهشت زندگي
 ي كساني متجلي مي شود كه دلشان ناب و خود را به اين بهشت مي رساند بهشت در زندگي ماست ولي فقط برا

 بي غش باشد آيا دقت كرده ايد وقتي كه احساس خوبي درباره خود داريد ديگران هم بهتر از هميشه به نظر مي
 رسند؟

 جهان بازتاب و عكس العمل رفتار خود ماست وقتي كه از خودمان بيزاريم از همه بيزاريم و وقتي به همين كه
 بهتر است افكار شاد و سلامت داشته باشيم و . دوست داشتني است نظرمان تمام جهان در هستيم عشق بورزيم

 سلامتي را حق انساني و شايسته خود بدانيم با خود ملايم باشيم و خانواده خود را بپذيريم و دوست بداريم و
 نها زماني است كه در بدانيم كه يكي از كليدهاي شادي و خرسندي، تمركز ذهن بر لحظه حال است اين لحظه ت

 شاد بودن مي تواند يكي از بزرگترين مبارزات ما در زندگي باشد براي شاد بودن بايد بر افكار شاد . اختيار داريم
 تمركز كنيم و اين با الكي خوش بودن متفاوت است لازمه شاد زيستن جستجوي زيبايي ها و خوبي هاست و

 . ي گوناگوني وجود دارد براي كسب احساس شادماني در زندگي شيوه ها

 مگذار كه جز به شادماني گذرد گر يك نفست ز زندگاني گذرد

 » خيام «

 همانطور كه مي دانيم ياد و ذكر و توكل از خداوند موجب آرامش دروني : هرگز از ياد خداوند غافل نشويم - ۱
 آسايش و آرامش مي مي شود و آرامش دروني مقدمه شادي است شكر گذاري از نعمت هاي خداوند موجب

. شود
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۳ 

 هر گاه از انجام كاري دلزده و خسته شديم از خودمان بپرسيم چگونه مي توانيم : از پرسش كردن باز نمانيم - ۲
 . كارهايمان را بهتر سريع تر، ساده تر و سرگرم كننده تر انجام دهيم تا به هدف نهايي برسيم

 هر كس ضعف هايي دارد به جاي فروماندن در ضعف واقعيت اين است كه : ضعف هاي خودمان را بپذيريم - ۳
 هاي خود و گرفتار شدن در دام ياس و نااميدي بكوشيم انتقاد پذير بوده و بر ضعف هايمان غلبه كنيم و به دنبال

 . راهكار باشيم

 و انسان مجموعه اي از استعدادهاي گوناگون است كه مي تواند با شناسايي . نقاط قوت خود را تقويت كنيم - ۴
 رشد و پرورش آن به كمال برسد با كشف توانايي هاي خودمان و پرداختن به كارهاي مثبتي كه علاقه داريم

 . بيشترين لذت را از زندگيمان ببريم

 نيست ها زندگي مي كنيم تلاش كنيم از هر چيزي به نسبتي ما در گستره اي از : از مطلق گرايي دوري كنيم - ۵
 چ كس براي هميشه نمي تواند قهرمان شود پس ما بيشترين تلاش را انجام دهيم و از كه مي توانيم بهره گيريم هي

 . خرسند باشيم خواه پيروز شويم يا نشويم نتيجه بدست آمده

 مواردي را كه با خودمان رو راست نبوده ايم بنويسيم و راه صادق بودن : با خودمان صادق و رو راست باشيم - ۶
 . بيم تابلويي از صداقت باشيم و درس صادق بودن را به فرزندانمان نيز بياموزيم را با بررسي خطاهاي خود بيا

 گلي را در باغچه يا گلدان بكاريم و آن را به زندگيمان تشبيه كنيم همان طور كه : بيشتر به زندگي برسيم - ۷
 قويت، پرورش شاداب ماندن گل به رسيدگي و پرورش نياز دارد زندگي خود و خانواده مان هم به مراقبت، ت

 . نياز دارد ... و

 به گذشته خودمان اگر تلخ بوده سعي كنيم قفل بزنيم اجازه بدهيم غبار گذشته از : در گذشته زندگي نكنيم - ۸
 شانه هايمان فرو ريزد هر اندازه در تيرگي گذشته گام برداريم از روشنايي آينده دورتر خواهيم شد فروماندن در

 است بايد گذشته را به پرسش كشيد، ناپاكي هايش را گرفت و زنگارهايش را گذشته، فرو ماندن در سياهي
 . زدود و از آن به مشابه عنصري براي پي ريختن آينده و شادمانه زيستن در حال بهره گرفت

 در گذشته زندگي كردن و افسوس خوردن دردي را دوا نمي كند بلكه بايد از گذشته و : در حال شنا كنيم - ۹
 ن درس گرفت و بناي موفقيت را در زمان حال پي ريزي كرد تا آينده اي روشن پيش روي داشته ناكامي هاي آ

 دلخوش كند و از . در آينده نيز زندگي نكنيم زيرا ممكن است ما را به روياهايي كه شايد به وقوع نپيوندد . باشيم
 ز موفقيت هايي كه داريم بيشترين واقعيت دور سازد زندگي در زمان حال باعث مي شود كه علاوه بر واقع بيني ا

. و بهترين استفاده و لذت را ببريم
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۴ 

 وقتمان را روي مسائلي كه درجه كنترل ما نيست سپري نكنيم : روي مواردي كه كنترل داريم متمركز شويم - ۱۰
 بر آن چه مي توانيم كنترل كنيم مانند كمك كردن، سپاسگزاري كردن، كار كردن، خواندن، خنديدن و مانند

 . اين ها متمركز شويم

 به حقوق فردي و اجتماعي خود آگاهي پيدا كنيم و براي دستيابي به آن ها : همچون كوه استوار باشيم - ۱۱
 دستيابي به حقوقمان را مشخص مي كند در ناملايمات زندگي خود را نبازيم از آن تلاش ما ميزان . كوشا باشيم

 . يست مشروط بر آن كه علت يابي نماييم ها درس بگيريم، بدانيم كه شكست مقدمه پيروز

 كمك به هم نوع از وظيفه هاي مهم هر انساني است كمك . در كمك كردن به ديگران پيش قدم باشيم - ۱۲
 كردن به ديگران اين احساس را در فرد به وجود مي آورد كه او فرد با ارزشي است و مي تواند به زندگي

 يم كه توانسته ايم گره اي از كار ديگران بگشاييم در درون خود ديگران معني ببخشد همچنين وقتي مي بين
 . احساس شادماني و شعف مي كنيم

 همانگونه كه لطف و مهرباني خداوند شامل حال بندگانش مي شود چه خوب است ما : گذشت داشته باشيم - ۱۳
 من خوشحال كردن آن ها، نيز از خطاها و اشتباهات ديگران چشم پوشي كرده و راه آشتي را هموار سازيم تا ض

 . خودمان نيز با دور ريختن كينه ها به آرامش دروني دست يابيم

 هنگام روبه رو شدن با وقايع ناگوار نيز با تسلط بر محيط تلاش نماييم شادي از دست رفته را دوباره به محفل
 : وجودمان دعوت نماييم كه توصيه هاي مشاوره اي زير پيشنهاد مي شود

 از غصه خوردن است، غصه خوردن هيچ دردي را دوا نمي كند و فايده اي ندارد در فكر كردن غير  ۱
 . حالي كه بر اثر فكر كردن راه هايي براي رفع نگراني ها پيدا مي كند

 . هيچ مشكلي تا ابد باقي نمي ماند، پس براي رفع يا فراموشي مشكل پيش قدم شويم  ۲
 . ده و كمي پياده روي كنيم زماني كه ناراحت هستيم بد نيست محيط را ترك كر  ۳
 حركت و ورزش اثر نشاط آوري دارد اگر زمان ناراحتي چند متر را با سرعت بدويم خواهيم ديد كه  ۴

 . حالت ناراحتي كاهش مي يابد
 غم و افسردگي مسري است وقتي قيافه ما اندوهناك است ديگران هم افسرده و ناراحت مي شوند  ۵

 ن شاد مي شود پس هنگام ناراحتي بهتر است جمع را ترك همين طور وقتي شاد باشيم چهره ديگرا
 . نموده و قدم بزنيم

 گذشته هرگز مساوي آينده نيست هر چند كه با ناملايمات روبرو شده ايم مي توانيم فكر كنيم كه  ۶
: دوران بدبختي به پايان رسيده و خوشبختي از فردا شروع مي شود و در نهايت اين كه
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۵ 

 دادن آن چه دوست داريم نيست راز شاد زيستن، انجام  ۷
 . دوست داشتن آن چيزي است كه انجام مي دهيم  ۸

 اي رهايي از ناراحتي ها و رنج ها راهكار بر ۴۰
 اين . ادكارت تاله معتقد است كه ما مشكلات را خلق و از آنها حفاظت مي كنيم زيرا به ما هويت مي بخشند

 . يلي بيشتر از قدرت تاثيرگذاريشان اهميت مي دهيم جمله روشن ميكند كه چرا ما اغلب به رنج هايمان خ

 ما اشتباهات گذشته را بارها و بارها در ذهن مان مرور مي كنيم و به حس خجالت و پشيماني اجازه مي دهيم كه
 به نگراني و نااميدي در مورد آينده مي چسبيم گويي كه اين كار به ما . بر اعمال ما در زمان حال تاثير بگذارند

 ما استرس را در ذهن و جسم مان نگه مي داريم كه اين كار باعث ايجاد مشكلات جدي براي . مي دهد قدرت
 . سلامتي مان مي شود و اين تنش ها را به عنوان يك چيز عادي مي پذيريم

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

 نگراني هاي خود كم كنيد به كمي آرامش دست پيدا مي كنيد و اگر عمده نگراني هاي خود را اگر كمي از "
 ". رها كنيد به آرامي عميق مي رسيد

 هر لحظه فرصتي است براي . هميشه وقت براي قبول آن وجود دارد . وقتي زندگي ساده است فرصت وجود دارد
 : ارائه شده است راهكار براي شروع ۴۰ در ادامه . رها شدن و حس آرامش

 . از نااميدي در مورد خود و زندگي تان رها شويد

 به جاي اينكه به كارهايي بچسبيد كه هيچ وقت در آنها پيشرفت نمي : يك مهارت جديد ياد بگيريد - ۱
 . كنيد

. به مشكلات به ديد يك موهبت پنهان بنگريد : ديدگاه خود را تغييردهيد - ۲
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۶ 

 ويليام فري دوم متخصص شيمي حياتي در مركز پزشكي رامست در مينياپليس طبق گفته دكتر : گريه كنيد - ۳
 با گريه كردن احساست منفي را از خود دور كنيد و موادشيميايي مضري را كه در نتيجه استرس در بدن توليد

 . مي شوند را دور بريزيد

 يد چند جا زنگ براي موقعيت هاي شغلي جد : نگراني تان را فورا به يك عمل مثبت تبديل كنيد - ۴
 . بزنيد يا براي يك كار داوطلبانه به گروه هاي هاي اجتماعي بپيونديد

 به جاي اينكه در : يا يوگا استفاده كنيد تا شما را به زمان حال بياورد ) مراقبه ( از مديتيشن - ۵
 . گذشته زندگي كنيد و نگران آينده باشيد

 و هر روز چيزي به آن اضافه - كوچك حتي موارد - ليستي از دست آوردهايتان تهيه كنيد - ۶
 . براي اين كه جايي براي رضايت از خودتان بازكنيد بايد يك مقدار از ناراحتي هاي خود كم كنيد : كنيد

 هر زمان كه شروع كرديد به فكر كردن : در نظر بگيريد " توقعات " در ذهن خود يك جعبه به نام - ۷
 . د تا بحال پيش مي رفتند،اين افكار را داخل جعبه بيندازيد به اينكه چگونه امور بايد پيش بروند و يا باي

 ورزش هورمون هاي استرس زا را كم مي كند و اندروفين و : در يك فعاليت ورزشي شركت كنيد - ۸
 . مواد شيميايي را كه باعث تقويت ذهن ميشوند، در بدن بالا ميبرد

 به جاي اينكه به : كنترل كنيد تمام انرژي خود را صرف چيزهايي كنيد كه واقعا مي توانيد - ۹
 . چيزهايي بپردازيد كه نميتوانيد آنها را كنترل كنيد

 اين : راهي خلاقانه براي بيان احساساتتان پيدا كنيد كارهايي مانند وبلاگ نويسي يا نقاشي - ۱۰
 ر به شما اين كا . كار را در ليست كارهاي ضروري خود قرار دهيد و وقتي آن را انجام داديد روي آن خط بزنيد

 . ياد آوري مي كند كه احساساتتان را بيرون بريزيد

از عصبانيت و ناراحتي رها شويد
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 اگر احساساتتان را خفه كنيد ممكن است به بيرون درز كنند و نه : خشم را با تمام وجود حس كنيد - ۱۱
 قبل از اينكه بتوانيد . دهند تنها شخصي كه باعث عصبانيت شما شده است، بلكه اطرافيانتان را نيز تحت تاثير قرار

 . از هر احساسي رها شويد بايد با تمام وجود آن را حس كنيد

 يك روز قبل از رويارويي با شخصي : به خودتان فرصتي براي خالي شدن و فرياد زدن بدهيد - ۱۲
 ي شود اينكار باعث مي شود كه درون شما از كينه و دشمني خال . كه شما را ناراحت كرده خود را خالي كنيد

 . وبراي يك برخورد منطقي زمان بدست آوريد

 به خاطر داشته باشيد كه خشم بيش از اينكه به شخصي كه شما را ناراحت كرده صدمه - ۱۳
 پس براي اينكه لطفي در حق خود كرده باشيد، پيش خودتان اينگونه مجسم : بزند به شما آسيب مي رساند

 . است كنيد كه خشم تان كم كم در حال از بين رفتن

 بيان احساساتتان ممكن : اگر امكان دارد ناراحتي خود را به شخصي كه آزارتان داده بگوييد - ۱۴
 در نظر داشته باشيد كه شما نمي تواند برخورد شخص مقابل را . است كمك كند كه در جا نزنيد و حركت كنيد

 را هرچه شفاف تر و مهربانانه تر بيان كنترل كنيد؛ شما فقط مي توانيد بر خود تسلط داشته باشيد تا احساساتتان
 . كنيد

 خيلي وقت ها كه عصباني هستيد، روي كار اشتباهي كه شخص ديگري انجام داده : مسئوليت پذير باشد - ۱۵
 وقتي روي آنچه كه مي توانستيد بهتر انجام دهيد . است تمركز مي كنيد كه اساسا قدرت شما را از بين ميبرد

 . و ناراحتي كمتري خواهيد كرد تمركز كنيد، احساس ناتواني

 همه ما اشتباه مي كنيم شما هم ممكن است به آساني مانند : خودرا جاي شخص مقابل قرار دهيد - ۱۹
 . بخشش خشم را در خود حل مي كند . شوهر، پدر يا دوست تان اشتباه كنيد

 گرفتيد توپ ها را بعد از اينكه سرعت . مثلا با يك جيب پر از توپ تنيس بدويد : آن را دور بريزيد - ۱۷
 البته بعدا آنها را دوباره جمع كنيد زيرا زباله ها ( يكي يكي بيندازيد به ياد چيزهايي كه باعث خشمتان مي شود

!) ني زمين را خشمگين مي كنند
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 و زمان استفاده از آنها، عصبانيت تان را هم به صورت فيزيكي و : از توپ هاي استرس استفاده كنيد - ۱۸
 ممكن است احمقانه به نظر برسد اما اين كار به شما كمك مي . اخم كنيد و فرياد بزنيد . دهيد هم زباني نشان

 . كند كه دقيقا آنچه درونتان حس مي كنيد را بيرون بريزيد

 يك نوار لاستيكي به مچ دستتان ببنديد و وقتي كه شروع به تفكر درمورد انديشه هاي - ۱۹
 با اين كار ذهن شما ياد مي گيرد كه آن : اي به دستتان بزنيد خشمناك كرديد با ملايمت با آن ضربه

 . نوع تفكرات منفي با چيز ناخوشايندي همراه است

 خود را از موقعيت دور كنيد، آن را تغيير : به ياد داشته باشيد كه شما فقط اين سه گزينه را داريد - ۲۰
 دن به ناراحتي هرگز شما را خوشحال نمي اين كارها باعث شادي مي شوند؛ چسبي . دهيد، يا آن را قبول كنيد

 . كند

از روابط گذشته رها شويد

 تا به شما در فراموش كردن و خاتمه دادن به ناراحتي ها : سعي كنيد كه از تجربه تان درس بگيريد - ۲۱
 . كمك كند

 حتي اگر قصد ارسال آن را نداشته باشيد، : طي يك نامه هر چه كه دلتان مي خواهد بنويسيد - ۲۲
 . شدن احساساتتان به شما به رويارويي با واقعيت موجود كمك خواهد كرد روشن

 ممكن است كه اينگونه به نظر برسد كه در گذشته بهتر بوده : هم خوبي و هم بدي را به ياد آوريد - ۲۳
 همانگونه كه لورا اليور . قبول اين واقعيت ممكن است حس شكست را در شما كم كند . است، اما اينچنين نيست

 ". راحت شدن از دست يك انسان معمولي آسانتر از يك قهرمان است " گويد، مي

 مطمئنا اگر قبول كنيد كه محبوبتان را از دست داده ايد احساس : نگرش خود به عشق را واقعي كنيد - ۲۴
 د اگر فكر كنيد كه دوباره مي توانيد معشوق بهتر و جذاب تر پيدا كنيد راحت تر مي تواني . ويراني خواهيد كرد

 . به زندگي خود ادامه دهيد

 آن شخص واقعا جذاب بود و الان : كسي كه قبل از ديدار محبوبتان بوديد را به خاطر بياوريد - ۲۵
. وقتش رسيده است كه دوباره تبديل به آن شخص شويد
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 عكسش را از جلوي چشم برداريد، : فضايي ايجاد كنيد كه واقعيت و زمان حال را نشان دهد - ۲۶
 . را كه ذخيره كرده ايد پاك كنيد ايميل هايي

 به خاطر پاك كردن شماره اش از تلفن تان به : به خودتان به خاطر قبول واقعيت جايزه بدهيد - ۲۷
 سر و وضع خودتان برسيد، يا بعد از اينكه تمام وسائلش را درون جعبه اي ريختيد با دوستانتان بيرون برويد و

 . خوش بگذرانيد

 . دوست داشتن خويشتن يعني رها شدن : ديد خود نصب كنيد اين جمله را در مقابل - ۲۸

 ديگر عاشق نخواهم " وقتي با خود فكر مي كنيد كه : حقايق را جايگزين افكار احساسي خود كنيد - ۲۹
 ." امشب ميخواهم يك كار جديد انجام دهم " با اين فكر نجنگيد به جاي آن به چيز ديگري فكر كنيد مثلا " شد

 طبق گفته راس هريس نويسنده كتاب دريچه اي به : ده دار استفاده كنيد از تكنيك صداهاي خن - ۳۰
 مثل آن شخصيت منفي باف در كارتون ( شادماني، اگر صدايي كه در سرتان است را با يك صداي كارتوني

 . عوض كنيد به شما كمك مي كند كه بتوانيد اين انديشه هاي مشكل ساز را بي اثر كنيد ) گاليور

 رها شويد از استرس و نگراني
 . نفس عميق بكشيد و به زمان حال برگرديد : از تكنيك نفس عميق استفاده كنيد - ۳۱

 با مردم بودن در زندگي ممكن است به شما كمك كند كه به : در يك كار گروهي همكاري كنيد - ۳۲
 . مشكلاتتان از فاصله دورتري نگاه كنيد

 ضروري مي رسد اما كار مفيدي انجام نمي نگراني به نظر ": به اين جمله ادكارت تاله توجه كنيد - ۳۳
 . اگر توجه كنيد كه استرس و نگراني چه بر سر شما مي آورد ممكن است به رها شدنتان كمك كند " دهد

 . تمام نگراني هاي خود را بنويسيد وكاغذ را در شومينه يا بخاري بيندازيد : به صورت نمادين رهاشويد - ۳۴

 هوشيار باشيد و وقتي شروع به تفكر در مورد چيزهاي نگران كننده مي : افكار خود را جايگزين كنيد - ۳۵
. كنيد فرآيند انديشه خود را به چيز دلپذيرتر تغيير جهت دهيد؛ مانند تفكر در مورد كارهاي مورد علاقه تان
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 مي دقيقه به سونا ۳۰ - ۱۰ مطالعات نشان ميدهد كساني كه در هفته حداقل دو بار به مدت : به سونا برويد - ۳۶
 . روند بعد از كار، نسبت به افرادي با كار مشابه كه به سونا نمي روند، كمتر دچار استرس مي شوند

 متوجه خواهيد شد كه خيلي . سال ۳۰ سال و بعد ۲۰ سپس : سال پيش رويتان را مجسم كنيد ۱۰ - ۳۷
 . چيزهايي كه الان نگرانش هستيد در يك بازه طولاني مدت واقعا اهميت چنداني ندارند

 طبق گفته جورجيا وتكين معاونت روانپزشكي در مدرسه پزشكي : كارهايتان را جمع و جور كنيد - ۳۸
 مونت سينا، اتمام يك كار كوچك حس اقتدار را در شما افزايش مي دهد و سطح استرس شما را پايين مي

 . آورد

 شما و در ديگري راه مقابله با در يكي ريشه هاي نگراني و استرس در : دو تا ليست تهيه كنيد : پايان دهيد - ۳۹
 دروني خود را " ذخيره نگراني " همزمان كه اين كار را مي كنيد، خودتان را تصور كنيد كه اين . آنها را بنويسيد
 . تخليه مي كنيد

 تحقيقات نشان مي دهد كه خنده نگراني را تسكين مي دهد، سيستم دفاعي بدن را بهبود مي : بخنديد - ۴۰
 اگر براي مدت زياد نمي توانيد ذهنتان را آرام كنيد، اين كار را با ده دقيقه . آسانتر مي كند بخشد و تحمل درد را

 . تماشاي يك فيلم كمدي در يوتيوب شروع كنيد

 . ليست بلند بالايي بود و هنوز حرف براي گفتن زياد است

 راهكارهاي براي تقويت شوق به زندگي

 . كند تان را از اين رو به آن رو مي تان، روحيه جزئي و كوچك در برنامه روزانه معمولاً ايجاد چند تغيير
 : كنيم راهكار ساده براي ايجاد نيرويي تازه در خود و تقويت شوقتان به زندگي اشاره مي ۹ اينجا به

 . يك بطري آب همراه خود داشته باشيد . ۱
 حفظ آب بدن اهميت بسيار زيادي دارد زيرا به بهبود . نوشيم خيلي از ما در طول روز به اندازه كافي آب نمي
براي بالا بردن . كند تر شده و ذهنتان بهتر كار مي تر و صاف عملكرد هاي بدن كمك كرده، پوستتان شفاف
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 ۷۵۰ ري را انتخاب كنيد كه حداقل بط . مصرف آب روزانه خود، هميشه يك بطري آب همراه خود داشته باشيد
 . ليتر مايع در خود نگه دارد تا فقط يك بار در روز مجبور به پر كردن دوباره آن باشيد ميلي

 . زودتر از خواب بيدار شويد . ۲
 به جاي اينكه روزتان را با عجله شروع كنيد، ساعتتان را كمي زودتر تنظيم كنيد و از آن زمان اضافي براي انجام

 بعنوان مثال، با كاري مثل مرتب كردن اتاقتان به . بخش استفاده كنيد كار مفيد و به دنبال آن يك كار لذت يك
 اگر نتوانستيد آن را تمام كنيد نگران نباشيد، قرار نيست اتاقتان را از بالا تا پايين خانه . دقيقه شروع كنيد ۱۵ مدت

 مان را به خواندن روزنامه و نوشيدن چاي يا انجام هر كار بعد به خودتان پاداش داده و بقيه ز . تكاني كنيد
 ها يك ساعت زودتر به رختخواب اما به خاطر داشته باشيد، شب . دهد دنبال كنيد ديگري كه به شما لذت مي
 . برويد تا خوابتان كافي باشد

 . هايتان را از شب قبل آماده كنيد باس ل . ۳
 كند چون مجبور نيستيد گيج هايتان كم مي اول اينكه از استرس صبح : دارد اينكار براي بهبود زندگيتان، دو فايده

 تان جلوي كمدتان بايستيد و نتوانيد تصميم بگيريد كه چه بپوشيد يا وقتتان را صرف اتو زدن پيراهن مورد علاقه
 چه بپوشيد و شود وقت بيشتري داشته باشيد كه فكر كنيد دوم اينكه انتخاب لباس در شب قبل باعث مي . كنيد

 . تري خواهيد داشت تر و شيك درنتيجه ظاهر مرتب

 . يك عطر جديد انتخاب كنيد . ۴
 نفس و جذابيت بيشتري خواهيد كرد و ازآنجا كه به با استفاده از يك عطر جديد مطمئناً احساس تازگي، اعتماد

 تواند به تان بنابر شيمي بدنتان مي كنند، انتخاب عطر ديگران از عطر شما براي سنجش سطح جذابيتتان استفاده مي
 فقط به خاطر داشته باشيد عطر شما نبايد بيش از . ملاحظه جذابيت شما و توجه ديگران بينجامد افزايش قابل

 . اي ملايم انتخاب كنيد كه اجازه دهد بوي طبيعي بدنتان نيز مشخص باشد اندازه تند باشد، عطري با رايحه

 . رسان را خاموش كنيد هاي پيام تگاه در زمان ناهار همه دس . ۵
 تواند فشار زيادي به هاي مختلف مي ها و پيام دهد كه بمباران شدن مداوم با ايميل تحقيقات جديد نشان مي

 هاي تازه و به خاطر سپردن مغزتان وارد كند و باعث خستگي زود هنگام شما شده و جلوي يادگيري مهارت
 اندازي دوباره مغزتان، در زمان ناهار به طور كل همه چيز را خاموش كنيد، راي راه ب . گيرد اطلاعات جديد را مي

 توانيد براي صرف ناهار به محلي سرسبز در فضاي باز برويد تا با انرژي بيشتري اگر مي . حتي تلفن همراهتان
 . دوباره سر كار خود برگرديد

. كنيد ريزي براي تعطيلات آخر هفته از اواسط هفته برنامه . ۶
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 شنبه براي براي اينكه هفته را با اميد به پايان برسانيد و برنامه زندگيتان هم كمي تكان بخورد، سعي كنيد از سه
 كار و بي رسد، به جاي اينكه بي با اين روش وقتي آخر هفته مي . ريزي كنيد تعطيلات پنجشنبه و جمعه برنامه

 . انجام دادن داريد بخش براي برنامه در خانه بنشينيد، كاري لذت

 . همه وسايل الكترونيكي را يك ساعت قبل از خواب خاموش كنيد . ۷
 وقتي درست قبل از . كننده هستند دانيم، تلويزيون و اينترنت وسايلي بسيار تحريك همانطور كه همه ما مي

 عصبي كه به بدنتان پيام هاي دهنده خواب با اين وسايل خودتان را سرگرم كنيد، ممكن است در توليد انتقال
 داشتن خواب خوب و باكيفيت براي داشتن ذهني . فرستند كه زمان خواب رسيده است، اخلال ايجاد كنيد مي

 براي ايجاد تغيير در برنامه قبل از خواب خود، سعي . جنسي خوب ضروري است روشن، انرژي بالا و زندگي
 ن خواب خود، خاموش كرده و يك كتاب برداشته و كنيد همه وسايل الكترونيكي را يك ساعت قبل از زما

 . مطالعه كنيد

 . به ميزان كمتر و در دفعات بيشتر غذا بخوريد . ۸
 در ابتدا احساس سيري بيشتري خواهيد . ايجاد تغيير در برنامه غذايي تاثير شگرفي بر جسم و فكر شما دارد

 يكي ديگر از فوايد آن بالا نگه . از قبل خواهد بود داشت اما كالري مصرفيتان تغييري نكرده است يا حتي كمتر
 همچنين . داشت متابوليسم بدنتان در تمام طول روز خواهد بود و اين يعني كالري بيشتري خواهيد سوزاند

 تر بوده و درنتيجه كمتر به تنقلات مضر احساس سرزندگي و نشاط بيشتري داشته و سطح انسولين خونتان ثابت
 . ساعت يكبار يك وعده غذاي سبك ميل كنيد ۳ تا ۲ سعي كنيد هر . روي خواهيد آورد

 . ها ورزش كنيد صبح . ۹
 . توانيد يكي از بهترين راهكار ها براي ايجاد تغيير در زندگيتان باشد كنيد، اين مي اگر در حال حاضر ورزش نمي

 شويد را به ورزش كردن دار مي استفاده كرده و يك ساعتي كه زودتر از خواب بي ۱ توانيد از راهكار شماره مي
 اندازي كرده، سطح اندورفين را در بدنتان بالا ورزش صبحگاهي سيستم بدنتان را به خوبي راه . اختصاص دهيد

 سوزي بسيار همچنين ورزش در اين ساعت چربي . برده و درنتيجه تا پايان روز احساسي عالي خواهيد داشت
 و از اينها گذشته، توليد موادشيميايي عالي در . تر به دست آوريد ب شود اندامي مناس بهتري داشته و باعث مي

 ند ك تر مي هاي روزمره را برايتان راحت بدنتان، كنار آمدن با استرس

ده راهكار اصولي براي متحول كردن زندگي
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۱۳ 

 اگر همچنان در وضعيت فعلي خود باقي بمانيد، هيچ . در زندگيست رشد و پيشرفت نتيجه ايجاد تغيير و تحول
 شيوه ي تفكر و عملكرد خود را تغيير دهيد تا بتوانيد به كليه اهداف خود دست . گاه به رشد و تعالي نمي رسيد

 به . بايد توجه داشت كه تغيير و تحول از يك روند ممتد پيروي كرده و هيچ گاه متوقف نمي شود . پيدا كنيد
 . محض متوقف شدن تغيير و تحول، رشد و پيشرفت شما هم متوقف مي گردد

 ا به شما ر زندگي ما قصد داريم تا در اين مقاله مهم ترين تكنيك هاي موجود در زمينه ايجاد تغيير و تحول در
 . معرفي كنيم

 ريتم زندگي خود را آرام كنيد  ۱

 اگر تمام مدت سرتان . شما نياز به زمان داريد تا بتوانيد فكر كنيد و افكار خود را در زندگي فردي بازتاب دهيد
 شلوغ باشد، وقت كافي براي فكر كردن به اهداف خود نداريد چه برسد به اينكه بخواهيد دست به عمل بزنيد و

 پس ريتم زندگي خود را آرام و ملايم نماييد و براي تغيير در زندگي خود فضا ايجاد . دگيتان را تغيير دهيد زن
 . كنيد

 مشغوليت هاي . سعي كنيد آهسته به جلو پيش برويد تا در عين حال بتوانيد بيش از پيش از زندگي لذت ببريد “
 شما مي گيرند بلكه باعث مي شوند كه شما هيچ حسي بي مورد نه تنها لذت تماشاي مناظر بي نظير زندگي را از

 ”. نسبت به اينكه كجا هستيد، به كجا مي رويد، و چه كاري انجام مي دهيد نيز نداشته باشيد

 ادي كانتور

 خواستار تغييرباشيد  ۲

 . اين زندگي شماست، هيچ كس نمي تواند در آن تغيير ايجاد كند مگر خود شما . ضروري است “ تمايل داشتن “
 . اگر خودتان خواستار تغيير نباشيد، آنگاه هيچ چيز در اين دنيا نمي تواند شما را مجبور به تغيير كند

 اصلاً . به اين منظور در ابتدا بايد به خود بگوييد كه با ايجاد تغيير، زندگي من از شرايط فعلي بهتر خواهد شد
 از سوي . ز هم جاي پيشرفت و ترقي وجود دارد مهم نيست كه زندگي شما تا چه اندازه خوب است به هر حال با

 ديگر اگر تصور مي كنيد كه زندگيتان اصلاً خوب نيست، باز هم نااميد نشويد، هميشه جاي اميدواري براي
. به خودتان بقبولانيد كه هميشه توانايي ايجاد تغييرات مناسب در زندگي را داريد . بهبود اوضاع جود دارد
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۱۴ 

 مسئوليت پذير باشيد  ۳

 ديگران را به خاطر اتفاقات بدي كه در زندگيتان رخ مي دهد . است “ بايد ” قبول مسئوليت هاي زندگي يك
 انگشت سرزنش خود را به سوي خانواده، دوستان، كارفرما و يا وضعيت بد اقتصادي جامعه . سرزنش نكنيد

 زمانيكه مسئوليت اين . گي دارد خوبي و بدي موجود در زندگي مستقيماً به عملكرد فردي شما بست . نشانه نگيريد
 . موارد را پذيرفتيد، آنگاه مي توانيد انتظار ايجاد تغييرات شگرفي را در زندگي خود داشته باشيد

 با اين روش مي توانيم خيلي . بايد تصميم بگيريم كه خودمان و نه اوضاع و احوال پيرامونمان را تغيير دهيم “
 ”. موثرتر عمل كنيم

 استفان كوي

 هاي اصليتان را مرور كنيد ارزش  ۴

 از خود سوال كنيد ارزشمندترين . در اعماق قلب هر فرد اصولي وجود دارد كه وي به شدت به آنها معتقد است
 چيزي كه در زندگيتان وجود دارد چيست؟ احساس مي كنيد براي داشتن يك زندگي موفق بايد چه اصولي را

 آنها را پيدا كنيد و به . خودتان بايد نسبت به آنها آگاهي داشته باشيد رعايت كنيد؟ اينها ارزش هايي هستند كه
 . خودتان يادآوري نماييد

 دلايل مهم زندگيتان را پيدا كنيد  ۵

 درست مثل يك . ايجاد تغيير كار ساده اي نيست چراكه شما بايد بر سكون حاكم بر زندگي خود غلبه كنيد
 شما هم براي غلبه بر سكون . زمين نياز به يك موشك پرقدرت دارد شاتل فضايي كه براي غلبه بر جاذبه ي

 . دليل شما براي تغيير درست همان منبع انرژي است . موجود در زندگي نياز به يك منبع پرقدرت انرژي داريد
 . براي پيدا كردن اين دلايل ببينيد چه چيزهايي برايتان مهم هستند

 ود كننده كنيد افكار نيرو بخش را جايگزين افكار محد  ۶

 ابتدا بايد . افكار محدود كننده جزء بزرگترين موانعي هستند كه شما را از پيشرفت در زندگي محروم مي كنند
 به منظور تشخيص اين قبيل افكار در ذهن خود به دنبال افكاري . آنها را پيدا كنيد تا بعداً بتوانيد بر آنها غلبه كنيد

 : باشيد كه شامل عبارات زير هستند

”.… من نمي توانم “
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۱۵ 

 ”.… قادر نيستم كه “

 ”.… من هيچ وقت نتوانستم “

 ”.… هيچ راهي وجود ندارد كه “

 را تفكر نيرو بخش هر زمان كه در ذهن خود به يكي از اين افكار برخورد كرديد، آن را يادداشت نماييد و يك
 . ي مثبت بنويسيد در مقابل هر جمله منفي يك جمله . جايگزين آن نماييد

 عادات خوب را جايگزين عادات بد كنيد  ۷

 آيا عاداتي هستند كه هميشه شما . شما مي بايست علاوه بر افكار محدود كننده، عادات بد خود را نيز پيدا كنيد
 آنها را از اقدام كردن باز مي دارند؟ آيا رفتارهايي هستند كه بايد از آنها دست بشكنيد؟ بهتر است كه ليستي از

 . تهيه نماييد

 سپس به جاي اينكه سعي كنيد آنها را ترك كنيد، يكسري عادات مثبت براي جايگزين نمودن آنها در نظر
 به جاي اينكه مدت زمان . فرض كنيد يكي از عادات بد شما تماشاي بيش از اندازه تلويزيون است . بگيريد

 به عنوان مثال مي توانيد . ه جايگزين تلويزيون شود تماشاي تلويزيون را كم كنيد، به انجام كاري فكر كنيد ك
 . مطالعه كردن را انتخاب كنيد

 براي خود الگو و مربي انتخاب كنيد  ۸

 او مي تواند شما را . پيدا كردن يك الگو در زندگي كمك بزرگي در راه تعالي آرمان ها محسوب مي شود
 با اين كار مي توانيد در وقت و . يادآوري نمايد راهنمايي كرده و مشكلات و موانع موجود بر سر راهتان را

 . رژي خود صرفه جويي كنيد ان

 . البته پيدا كردن يك مربي خوب ساده نيست و در ابتدا شما بايد به او ثابت كنيد كه فرد مستعد و قابلي هستيد
 زرنگي هستيد و در كارها كمكش كنيد تا ثابت كنيد كه شاگرد . سعي كنيد در نظر او فرد مفيدي جلوه كنيد

 . اين ارزش را داريد كه بر روي شما سرمايه گذاري كند

 انتظارات منطقي داشته باشيد  ۹

كار شما در مراحل ابتدايي به مراتب ساده تر است . بايد از ابتداي راه انتظارات منطقي را در ذهن خود بپرورانيد
يير و تحول نيازمند زمان است به ويژه اگر تغ . و هر چه جلوتر مي رويد موانع و مشكلات هم بيشتر مي شوند
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۱۶ 

 انتظارات منطقي، شما را در شرايط سخت همچنان پابرجا . بخواهيد تغييرات دائمي در زندگي خود ايجاد كنيد
 . نگه مي دارند

 پيوسته در حركت باشيد  ۱۰

 دلخواه به جلو پيش زمانيكه شروع كرديد، آنوقت مي توانيد با سرعت . مسئله اصلي آغاز نمودن كار است
 درست مثل هل داد ماشين، در ابتدا بايد نيروي زيادي به آن وارد كنيد تا راه بيفتد، اما وقتي راه افتاد نياز . برويد

 . به انرژي كمتري دارد

 همانطور كه قبلاً هم گفتيم تا . سعي كنيد هر روزتان بهتر از ديروز باشد . هميشه در حال بهبود زندگي خود باشيد
 . ير و تحول نباشد، خبري از رشد و پيشرفت هم نخواهد بود تغي

 راهكارهاي تقويت اميد
 : نگر باشيم مثبت - ۱

 انديش كه مشتاقانه در انتظار يك زندگي بهتر هستند، تواند در افراد مثبت نظير است كه تنها مي اميدنگرشي بي
 . ظاهر شود

 : افكار منفي را از خود دور كنيم - ۲

 تر و به عمل و دانش نامحدود معتقد شده و افكار منفي را از خود دور كنيم زندگي غني هر چه بيشتر
 . تر خواهد شد بخش و اميدوارانه رضايت

 : معنويت را در خود افزايش دهيم - ۳

 ها را از خود دور ساخته و اميدرا در خود و ديگران هر چه به منابع معنوي بيشتر متصل شويم، محدوديت
 . داد گسترش خواهيم

 : عشق را در زندگي متجلي كنيم - ۴

 شوند به دليل آن است كه در اجراي اهداف خود، بويژه نشان دادن هايي كه افراد با آن روبرو مي اكثر نااميدي
. آيند ي آن بر نمي كنند و به خوبي از عهده شان به ديگران كوتاهي مي عشق
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۱۷ 

 : دنيا را بهتر بشناسيم - ۵

 ضروري است در روز خوشي . ي در سختي و رنج وديگر روز در راحتي و آسايش دنيا دو روز است، روز
 باور ) ع ( سرمست و مغرور نشويم و در روز سختي تحمل و اميدرا از دست ندهيم و به استناد فرمايش امام صادق

 . داشته باشيم كه براي اهل ايمان دنيا همانند زندان است

 . شد بست نااميدي شكسته خواهد با اين نگرش بن

 : سختي را بهتر بشناسيم - ۶

 ي ما ها آثار منفي اشتباهات و خطاهاي گذشته گاهي سختي . بار است ها زيان آور و راحتي ها منفعت گاهي سختي
 بهتر . اند ي آشتي با خدا و مناجات با او و گاهي عامل تكامل اند، گاهي بهانه كنند، گاهي بهاي بهشت را پاك مي

 . هاياميدبدانيم حتي آنها را روزنه . ها اصلاح كنيم به سختي است تصور خود را نسبت

 : به خاطرات خوش گذشته بينديشيم - ۷

 كند از هميشه تا ابد در گاهي انسان در سختي و مشكلات كنوني، گذشته خود را ناديده گرفته و احساس مي
 ماست كه پر اندوه » حال « بخش براي بدبختي و سختي بوده است، يادآوري خاطرات خوش گذشته منبع الهام

 . تواند ما را از فشار كنوني نجات داده و ابُهت گرفتاري را شكسته و اميدواري را افزايش دهد مي

 : به آنچه كه داريم بينديشيم - ۸

 ها را بيش از آنچه هستند بزرگ سختي . هاي ماست هاي ما بيش از نداشته ترين شرايط داشته حتي در سخت
 هاي ديگر را كه در اختيار داريم ببينند، اميدبه آينده در ما قوت هايمان زيبايي دهيم چشم اگر اجازه . نكنيم

 . گيرد مي

 كه ابر سيـه بـارد آب سفيـد به هنگام سختي مشو نا اميد

 نظامي

: به آينده بينديشيم - ۹
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 مطمئن باشيم كه سختي دنيا بدانيم مشكلي كه هم اكنون گريبانگير ماست تا ابد همراه ما نخواهد ماند و
 پس سعي كنيم به آينده بينديشيم و حالت . هاي روشن و سبز باشيم بهتر است چشم انتظار لحظه . پذير است پايان

 . بست نوميدي شكسته و به آينده اميدوارتر خواهيم شد انتظار را در خود تقويت نماييم كه در اين صورت بن

 : صبور باشيم - ۱۰

 تابي كردن هنگام گرفتاري نه تنها سودي براي ما نخواهد داشت بلكه بر درد و رنج ما افزوده و ما را ناتوان بي
 ها را باز اما اگر خداوند شكيبايي ما را ببيند راه برون رفت از سختي . برد سازد و ناتواني نيز اميدرا از بين مي مي
 » . ي صبر،اميدگشايش است به وسيله « ت كه اين يك اصل اس . گشايد كند و تنگناها را مي مي

 : سختي بيشتر، اميد بيشتر - ۱۱

 ها رسند بايستي، بيش از همه اميدوار باشيم چون وقتي شدت سختي ها سير صعودي دارند وقتي به اوج مي سختي
 امام صادق رسد چنانكه تر شوند نويد گشايش و راحتي فرا مي هاي بلا و گرفتاري تنگ به نهايت برسند و حلقه

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

 : زانوي غم در بغل نگيريم - ۱۲

 هنگام گرفتاري سعي كنيم خودمان عامل افزايش مشكلات نباشيم و تحرك و پويايي خود را از دست ندهيم و
 تواند به ما كمك كند، پس بايستي كمر همت نمي ي خود ما كس به اندازه مطمئن باشيم كه هنگام گرفتاري هيچ

 . را بست و دست به زانوي خويش بگيريم واز جاي برخيزيم

 : مشكل خود را با ديگران در ميان بگذاريم - ۱۳

 كردن و مشورت با ديگران » بازگو « سعي كنيم مشكلات را در سينه خود حبس نكنيم، شكايت هم نكنيم ولي با
 يط از كمك و راهنمايي و دعاي خير آنها براي حل مشكل خودكمك بگيريم و بالاتر از بويژه افراد واجد شرا

 همه مشكلات خود را با خداي خود در ميان بگذاريم كه اين خود موجب افزايش اميدواري به حل مشكل است
 اي عيسي به هنگام سختي از من كمك بخواه كه « : فرمايد مي ) ع ( چنانكه خداوند به حضرت عيسي

 » . ترين مهربانان هستم فريادرس گرفتاران و درماندگان و مهربان من

 : به خدا توكل كنيم - ۱۴

 تواند به سختي و غم ما پايان دهد و بر نااميدي ما خط بطلان بكشد كس غير از خداوند متعال نمي بدانيم كه هيچ
. اميد همه دردمندان اوست پس همواره به ياد خدا باشيم و بر او توكل كنيم واز او ياري بطلبيم كه
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 : تقوا داشته باشيم - ۱۵

 هر كس تقواي الهي پيشه كند خداوند « : فرمايد خداوند متعال مي . هاست بست تقوا، عامل شكستن بن
 » . سازد راه نجاتي براي او فراهم مي

 : نماز بخوانيم - ۱۶

 . كاهد زدايد و از با مصيبت مي اندوه را مي كند و غم و وصل مي » منبع فيض « و » مركز آفرينش « نماز انسان را به
 . زند هاياميددر دل ما جوانه مي با خواندن نماز بارقه

 : نامه افراد موفق را مطالعه كنيم زندگي - ۱۷

 يابيم كه يكي از علل مهم موفقيت آنها اين است كه در نامه افرا موفق و نامدار در مي با بررسي زندگي
 اند بزرگاني مانند داستان اصحاب كهف، آسيه ميد به موفقيت را از دست نداده ترين شرايط زندگي ا سخت

 ... . همسر فرعون، حافظ، پروين اعتصامي، پرفسور حسابي، اديسون و

 : در توانايي و قدرت خداوندتفكر كنيم - ۱۸

 نظم و ترتيب آفريده و اداره ها را چنين با يابيم براي خداوند قادر و توانايي كه جهان و كهكشان با تفكر در مي
 كند برآوردن حاجات ناچيز ما اگر به صلاح ما باشد دور از تصور نيست و اين نگرش ما را اميدوارتر خواهد مي

 . نمود

 . تا وقتي زندگي هست، اميد هم خواهد بود

 سروانتس

 . مرگ حقيقي براي انسان مرگ اميداست

 ناپلئون

 شاد زيستن
. به ما ارزاني شده است وتا وقتي اميد است،زندگي است كه زندگي موهبتي است
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۲۰ 

 ما قدرت آنرا داريم كه نوميدي را به اميد، شكست را به پيروزي واشك را به خنده مبدل سازيم بشرطي كه به زندگي و
 . بگوئيم » بله « شگفتي هاي آن، به لذت ها ، نا اميدي ها،رنج ها و دردها

 رادر فرهنگ لغات خود و اعضاء خانواده » ميتوانم « و » اميدوارم « ، » هميشه « ، » دارد امكان « ، » بله « اگر بكوشيم كلماتي از قبيل
 . وارد كنيم آنگاه شاهد تجلي شادي ها خواهيم بود

 اگر تصميم بگيريم از اين لحظه با عشق و غوطه ور در عشق زندگي كنيم معني و مفهوم حيات و شاد زيستنرا
 : بقول نازك انديشي . م برد بهتر درك خواهيم كرد واز آنلذت خواهي

 زندگي رياضيات است، پس بيائيم اعتماد را در زاويه چشمانمان جاي دهيم،شادي را به توان برسانيم، غم و (
 ندوه را تفريق كنيم، كينه و نفرت را جذر بگيريم وهمدلي و دوستي راضرب بگيريم و محيط و مساحت محبت ا

 ) را در دايره قلب ديگران بدست آوريم

 هرگز داشتن مال و اموال، نشانه خوشبختي و بينوايي و فقر نشانه . سان موجودي شادي خواه و لذت طلب است ان
 اگر چنين بود ثروتمندان شادترين و فقراء بدبخت ترين افراد بودند در حالي كه هميشه چنين . بدبختي نيست

 . نيست

 اين افراد دلير وو . دلشان ناب و بي غش باشد بهشت در زندگي ماست ولي فقط براي كساني متجلي ميشود كه
 : اميدوار زندگي مي كنند تا هميشه شاد و بانشاط باشند و از زندگي بهره مند شوند ، درست است كه گفته اند

 زندگي به يك شب تار مي ماند، بايدچراغ خود را با دست خود «

 » . بيفروزيم و زندگي خود را روشن كنيم

 كه احساس خوبي در مورد خود داريد، ديگران هم بهتر از هميشه به نظر مي رسند؟ آيادقت كرده ايد وقتي
 . جهان بازتاب عكس العمل خود ماست رفتار خود ماست، تمام دنيادر نظرمان دوست داشتني است

 . باخود ملايم باشيم و خانواده خود را بپذيريم . شايسته خود بدانيم

 اين لحظه تنها . كليدهاي شادي و خرسندي تمركز ذهن بر لحظه حال است دوست بداريم و بدانيم كه يكي از را
 . زماني است كه در اختيار داريم و از لحظه بهتر چيزي سازيم كه آن شادي است

: آبراهام لينتن گفته
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 . دارند اغلب مردم تقريبا به همان اندازه شاد هستن كه انتظارش را

 براي شاد بودن بايد بر افكار شاد متمركز . شاد بودن مي تواند يكي از بزرگترين مبارزات ما در زندگي باشد
. كنيم

 . همه چيز در دست ماست . شاد بودن جستجوي زيبائيها و خوبي هاست لازمه ي

 : به گفته كازانتراكس

 . ، بعد وارد آن شويد بهشت را نقاشي كنيد . قلم و كاغذ و رنگ در اختيار شماست

 ما هرگز نمي دانيم كه در آينده چه شادي ها، ثروت ها و . رايج است » اين نيز بگذرد « در ميان ما ايراني ها جمله
 . پس لحظه حال را غنيمت بدانيم و نهايت استفاده را از آن ببريم . نعمت هايي در انتظارمان است

 : هرگز از پرسش كردن باز نمانيم ) ۱

 از انجام كاري دلزده وخسته شديم از خودمان بپرسيم چگونه مي توان كارهايمان را بهتر، سريعتر، ساده هرگاه
 ! تر، آسانترو سرگرم كننده تر انجام دهيم تا به هدف نهايي برسيم

 : احساس نااميدي را از خودمان دور كنيم ) ۲

 ايوس نشويم و هرگز فكر نكنيم راهي را كه پيش گرفته ايم، بدترين اگر مسير زندگي خود را از دست داديم م
 . راه است

 : ضعف هاي خودمان را بپذيريم ) ۳

 واقعيت اين است هر كس ضعف هايي دارد به جاي ماندن در ضعف هاي خود و گرفتار شدن در دام ياس و
. ي بكوشيم انتقاد پذير باشيم و بر ضعف هايمان غلبه كنيم و به دنبال راهكار باشيم نااميد
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 : نقاط قوت خود را تقويت كنيم ) ۴

 انسان مجموعه از استعداد گوناگون است كه ميتواند با شايسته مي تواند آن را به كمال برساند با رشد و پرورش
 لذت را از رداختن به كارهاي مثبتي كه علاقه داريم، بيشترين با كشف توانايي هاي خودمان وپ . و شناسايي آن

 . زندگيمان ببريم

 : از مطلق گرايي دوري كنيم ) ۵

 . ما در گسترهاي از نسبيت ها زندگي مي كنيم تلاش كنيم از هر چيزي به نسبتي كه ميمي توانيم بهره گيريم
 تلاش را انجام دهيم و از نتيجه بدست آمده پس ما بيش ترين . هيچكس براي هميشه نمي تواند قهرمان شود

. خرسند باشيم، خواه پيروز شويم يا نشويم

 ۶) : با خودمان صادق وروراست باشيم

 مواردي را كه با خود مان روراست نبوده . صادق نبودن با خود، آسيب رسان تر از احترام نگذاشتن به خود است
 بررسي خطا خود بيابيم تابلويي از صداقت باشيم و درس صادق بودن را به ايم بنويسيم و را صادق بودن را با

 . فرزندانمان بياموزيم

 : بيشتر به زندگي برسيم ) ۷

 همان طور كه شاد ماندن گل به رسيدگي و . گلي را در باغچه يا گلدان بكاريم و آن را به زندگيمان تشبيه كنيم
 . نياز است ..... هم به مراقبت، تقويت، پرورش و پرورش نياز دارد، زندگي خود و خانواده مان

 : در گذشته زندگي نكنيم ) ۸

 اجازه بدهيم غبار گذشته از شانه هايمان فرو بريزد، هر اندازه در تيرگي گذشته گام برداريم از روشنايي آينده
سش كشيد، ناپاكي بايد گذشته را به پر . فرو ماندن در گذشته، فرو ماندن در سياهي است . دور خواهيم شد
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 هايش را گرفت وز نگارهايش را ز دود و از آن به مثابه عنصري براي پي ريختن آينده و شادمانه زيستن در حال
 . بهره گرفت

 : در حال شنا كنيم ) ۹

 در گذشته زندگي كردن و افسوس خوردن، دردي را دوا نمي كند، بلكه بايد از گذشته و ناكامي هاي آن درس
 در آينده نيز . ناي موفقيت را در زمان حال برنامه ريزي كرد تا آينده اي روشن پيش روي داشته باشيم گرفت و ب

 . زندگي نكنيم زيرا ممكن است ما را به روياهاي كه شايد به وقوع نپيوندد، دلخوش كند و از واقعيت دور كند
 يي كه داريم بيشترين و بهترين لذت را زندگي در زمان حال باعث مي شود كه علاوه بر واقع بيني از موفقيت ها

 . ببريم

 چون ترس مقبله ايست مربوط به حوادث . هرگاه در حال زندگي كنيم ترس را از ذهن خود دور مي سازيم
 تجربه ثابت كرده است كساني كه در زمان حال زندگي مي كنند، مشكلات گذشته آنها را خموده و . آينده

 . منفعل نمي سازد

 : مواردي كه كنترل داريم متمركز شويم روي ) ۱۰

 بر آنچه مي توانيم كنترل كنيم مانند كمك . وقتمان را روي مسايلي كه در حد كنترل ما نيست سپري نكنيم
 . كردن، سپاسگذاري كردن ، كار كردن، خواندن، خنديدن، و اينها متمركز شويم

 : همچون كوه استوار باشيم ) ۱۱

 تلاش ما ميزان دستيابي . اجتماعي خود آگاهي پيدا كنيم و براي دست يابي به آنها كوشا باشيم به حقوق فردي و
 بدانيم كه شكست . در ناملايمات زندگي ، خود را نبازيم، از آنها درس بگيريم . به حقوقمان را مشخص مي كند

 . مقدمه ي پيروزي است، مشروط بر اينكه علت جويي كنيم

: موش نكنيم يادگيري را فرا ) ۱۲
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 . اگر مغزمان را با يادگيري و انديشيدن ورز ندهيم، ورزيده نمي شود . مغز ماهيچه اي مانند ساير ماهيچه هاست
 . براي پرورش مغز بهتر است آن را با فعال كردن از طريق يادگيري، درگير نمائيم

 : در كمك به ديگران پيش قدم باشيم ) ۱۳

 كمك به ديگران اين احساس را در فرد به وجود مي . م هر انساني است كمك به همنوع يكي از وظايف مه
 همچنين وقتي مي بينيم كه توانسته . آورد كه او فرد با ارزشي است و مي تواند به زندگي ديگران معني ببخشد

 . ايم گره اي از زندگي ديگران بكشائيم، در درون خود احساس شادماني و شعف مي كنيم

 : شيم گذشت داشته با ) ۱۴

 همان گونه كه لطف و مهرباني خداوندشامل حال بندگانش مي شود چه خوب است ما نيز از خطاها و اشتباهات
 ديگران جشم پوشي كرده و راه استي را هموار سازيم، تا ضمن خوش حال كردن آنها خودمان با دور ريختن

 . كينه ها به آرامش دروني دست پيدا كنيم

 محمل نمائيم شادي از دست رفته را دوباره به محيط تلاش وقايع ناگوار نيز با تسلط بر هنگام روبرو شدن با
 : پيشنهاد مي شود نمائيم كه توصيه هاي زير وجودمان دعوت

 در حاليكه بر . فكركردن غيراز غصه خوردن است، غصه خوردن هيچ دردي را دوا نمي كند و فايده اي ندارد
 . رفع نگراني ها پيدا نمي شود اثر فكر كردن راههايي براي

 . پس براي رفع و فراموشي مشكل پيش قدم شويم . هيچ مشكلي تا ابد باقي نمي ماند

 . زماني كه ناراحت هستيم بد نيست محيط را ترك كرده و كمي پياده روي كنيم

 م ديد كه حالت حركت و ورزش اثر نشاط آوري دارد اگر زمان ناراحتي چند متر را با سرعت بدويم، خواهي
. ناراحتي كاهش مي يابد
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 . نيز فكر كنيم ) پيشامد ناخوشايند ( به نكات مثبت واقعه

 غم و افسردگي مسري است وقتي قيافه ي ما اندوهناك است، ديگران هم افسرده و ناراحت مي شوند، همين
 ست جمع را ترك نموده و پس هنگام ناراحتي بهتر ا . طور وقتي شاد باشيم چهره ي ديگران هم شاد مي شود

 . قدم بزنيم

 گذشته هركز مساوي آينده نيست، هر چند كه با ناملايمات روبرو شده ايم، مي توانيم فكر كنيم دوران بدبختي
 . به پايان رسيده و خوش بختي از فردا شروع مي شود

 . راز شاد زيستن ، انجام دادن آنچه دوست داريم نيست

 . كه انجام مي دهيم دوست داشتن آن چيزي است

 : ع ب ا ن م
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