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 به نام خدا 

 !وجود خود را از نو بسازید

احساس  شما  ن  اگر  باشید،  داشته  خود  به  نسبت  به خوبی  تان  مثبت    گرش  اطراف  دنیای  و  زندگی 

به طور کلی چنانچه انسان فعال و سرزنده ای باشید، شادتر و سلامت تر خواهید بود. عادت    .باشد

و بی اراده آنها را انجام می  ر خودکار طو می شوند و ما به  آمیخته   های ما با شخصیت و وجودمان  

ری نیاز دارد تا به یک عادت تازه در وجود ما شکل مدر نتیجه، تغییر دادن آنها به تلاش مست  دهیم.

   بگیرد و پایدار گردد.

نمی توانیم      تا نتوانیم دنیای درون خود را تغییر دهیم بدون شک    دنیای درون خود را تغییر بدهید.

ب تاثیری  درون  هیچ  دنیای  دادن  تغییر  باشیم.  داشته  خود  بیرونی  دنیای  دادن  ،ر  تغییر  همان  یعنی 

انیشتین می گوید:  را    "نگرش.  رفتارت  ابتدا  ایجاد کنی،  را  تغییراتی  ات  زندگی  در  می خواهی  اگر 

 "تغییر بده و اگر می خواهی تغییرات، کوانتومی باشد حتما نگرش خود را تغییر بده.

برای گذاشتن  روح   وقت  شما    ابراز  به  دارید،  شان  دوست  که  آنهایی  با  نشینی  هم  و  خود  خلاق 

گی تان را دوباره سازماندهی  یادآوری می کند که چگونه شادمانی را تجربه کنید. آیا می توانید زند

آیا دوست دارید در زندگی روزمره خود تغییراتی ایجاد نمایید؟ وقتی که ما زندگی خود را از    کنید؟

بی تغییر می  منظر  نسبت  به همان  نیز  را  درونی خود  دیدگاه  به طور خودکار  دهیم،  تغییر می  رونی 

واقعی  دهیم. حتی گاهی وقت ها این به ما کمک می کند که دید روشن تری نسبت به اولویت های 

 خودمان پیدا کنیم.

ها  طابق میل آنظارات دیگران شویم؛ ماسته بازتاب انتوهر یک از ما در زندگی، ممکن است که ناخ 

لباس بپوشیم، حرف بزنیم و رفتار کنیم، و آن طور که آنها می خواهند به نظر برسیم، تا جایی که  
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اطرا داگر دوستان و  از چارچوب  رفتاری خارج  ما  را وادار  فیان  ما  کنند و  ببینند، تعجب  ما  از  لخواه 

 کنند که به همان شکل قبلی بمانیم و از تغییر چشم پوشی کنیم.

یا به تعطیلات برویم تا احساس آزادی کنیم.    ،مجبور نیستیم که محیط زندگی خود را عوض کنیمما 

 ما می توانیم خود را از نو بسازیم. 

صور   در  اما  دارد.  خود  برای  روشی  زندگی،  به  کردن  خوش  دل  برای  فردی  تفاوتی،    تهر  بی 

نمی کنیم و زندگی را با کسالت می    تکرارهای روزمره و نداشتن تنوع و سرگرمی، احساس خوشی

گذرانیم. با ایجاد تنوع در زندگی، وجود خود را احیا کنید و عطر و بویی به زندگی خود ببخشید. برای  

ایجاد تغییر جرأت داشته باشید. با تغییرات کوچک شروع کنید و اثر آن را احساس کنید. چنانچه در  

تغییر مانند تنفس هوای    دست نکشید، بلکه ادامه بدهید.مشکل به نظر می رسد، از تلاش تان  ،ابتدا  

 تازه است! 

 توصیه های مهم: 

 !شاد زندگی کنید. در ضمیر خود شادی و امید را جای دهید •

به بهانه بی پولی از خورد و خوراک تان نزنید، چون   هیچ وقت حتی.بهتری داشته باشیدتغذیه   •

طبیعی    و   شکان کنید. از مواد غذایی تازهیم پز همین پول صرفه جویی را باید چند سال دیگر تقد

ستند. در سال جدید میوه و  استفاده کنید. مواد غذایی تصفیه شده و صنعتی برای سلامتی مفید نی

نیز یاد دهید به جای مصرف هله هوله و  فرزندان تان  بیشتری مصرف کنید و به    های   سبزی

 .به تغذیه سالم رو بیاورند،فودها مواد غذایی کم ارزشی مانند سوسیس و کالباس و فست 

 از تلاش و کوشش مداوم خود لذت ببرید. شما هم باید از زندگی لذت ببرید.  •

شکیبایی لازم  دوست بودن کمی صبوری و    برای نوع .نوع دوستی را در وجودتان تقویت کنید •

ست نور بالا  لازم نی   !ارتان سبقت گرفته است را درآوریدراننده ای که از کناست. لازم نیست پدر
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اش جواب  شود.  کور  چشمش  تا  ندهیدکنید  تر  بزرگ  اشتباه  با  را  دوستی    !تباه  روح  ،نوع  هم 

  .خودتان را ارضا می کند و هم باعث آرامش اطرافیان می شود

 با خوش رویی از امکانات موجود بهره بگیرید.  •

میشه دیگران به سمت  نمی توانید گوشه گیر باشید و توقع داشته باشید که ه.جتماعی تر باشیدا •

شما بیایند. گاهی لازم است شما به سمت دیگران بروید. سعی کنید با احساس خوب به سراغ  

دیگران بروید. روابط تان را بر پایه انسانیت قرار دهید. باور کنید خوشحال کردن دیگران خیلی  

 !بالا می بردساده تر از ضدحال زدن است و کیفیت زندگی تان را 

افق دیدتان را گسترش می دهد و شما را از دسته افرادی که صرفا تا    مطالعه د.لعه کنیبیشتر مطا •

تان را بالا ببرید تا کیفیت زندگی تان بهتر    اطلاعات .شان را می بینند جدا می کند  نوک دماغ 

 .شود

تان ایمان داشته باشید. باطن خودتان را    به خودتان و توانمندی های!از تحقیر خود دست بکشید •

از ما توانایی های خاص خودمان را داریم. به شغلی که   افراد مقایسه نکنید. هر کدام  با ظاهر 

دارید ببالید. فرقی نمی کند یک کارگر ساده باشید و یا مهندس، دکتر و غیره. مهم این است که  

 . قدر خوب و کم نقص که یکی از سرآمدهای حرفه تان شوید کارتان را درست انجام دهید. آن

 یر ذهنی خوبی از خود بسازید. وتص •

را دارید در باشگاه ثبت نام    15تلاش کنید روزانه حداقل   • امکانش  اگر  پیاده روی کنید.  دقیقه 

بنابراین ورزش را در   ت!ان باشد عقل سالم در بدن سالم اسکنید و ورزشی را شروع کنید. یادت

 .برنامه روزانه تان بگنجانید
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شته باقی بماند و توجه خود را معطوف به درک آنچه در پیش رو  به گذشته اجازه دهید که در گذ •

ناراحت کننده و  ها و تراژدیاجازه دهید تمام درام!  دارید کنید های بی معنی، روابط مسموم و 

روز شبانه  طول  در  مدام  که  منفی  می  ،افکار  مرور  خود  خوبیبا  روی  بر  و  شوند  دور  ها  کنید 

خود جایگاهی برای عشق، شادی، صلح و آرامش بسازید و از    تمرکز کنید. برای آن که در قلب 

های گذشته  از محدودیت. های زندگی بتوانید استفاده کنید نباید درنگ کرد  ها و پتانسیلفرصت

 .فاصله بگیرید

 به خودتان بیش از اندازه سخت نگیرید.   •

ن ها و کربوهیدرات  سبد غذایی کاملی برای خود داشته باشید به طوری که ویتامین ها، پروتئی •

 های لازم برای داشتن نیروی جسمانی ایده آل را فراهم کند.  

 .ساعات خواب و بیداری خود را تنظیم کنید، و راه های افزایش کیفیت خواب را یاد بگیرید •

قلب خود  .زند از شما فاصله بگیردمیآسیب  ای که به شما  ببخشید و اجازه دهید نفرت و گذشته •

و حس رهایی لبریز کنید. برای همه ما پیش آمده که گاه به جایی خیره   را از عشق، بخشش

دادهمی رخ  گذشته  در  که  حوادثی  در  و  میشویم  غرق  میاند  این  به  و  که  شویم  اندیشیم 

نداشته را  بدرفتاری  بدرفتاریاستحقاق چنین  به  تفکر  با  میایم.  اجازه  گذشته  آسیب دهید  های 

ببخشید و رها کنید .درست زمانی که خشم و نفرت از قلب شما بیرون  وارده به ما استمرار یابد.  

 . کندتر آرامش پر میرود جای آن را مهربانی، عشق و از همه مهممی

   با خودتان مانند یک منتقد رفتار نکنید. •

هر وقت رخوت و پوچی را در خود احساس کردید بدانید که در حال تردد در مسیری تکراری   •

تان ندارد. باید قصد سفر کرد و در مسیری    نطباقی با استعدادها و علایق ذهنهستید که هیچ ا
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نو دنیایی بهتر را تجربه نمود، عشق و امید را در وجودتان با عبور از مسیرهای زیبا و روح افزا  

 دهید! زنده نگه دارید و زندگی و سرنوشت خود را به دست افکار منفی ن

 و تحلیل قرار دهید.  اخلاق و عادات خود را مورد تجزیه •

سال جدید را استفاده از نخ  های    یکی از تصمیمد.زدن را جدی بگیری  مسواک.یدخ دندان بکشن •

و   بهداشت دهان  اگر  بدانید که  است.  زدن مهم  مسواک  اندازه  به  دندان  نخ  دهید.  قرار  دندان 

تان برای سلامتی  است مشکلات جدی  ممکن  ها  باکتری  نکنید،  رعایت  را  تان  ایجاد    دندان 

  .کنند

نمایید! • از خود دور  را  از خود دور میافکار منفی  را  افکار منفی  های  کنید در واقع چمدانوقتی 

تر و  اید و ادامه راه با یک چمدان سبک به وضوح برای شما راحتاضافه خود را زمین گذاشته

 !تر خواهد بودلذت بخش

تعیین ک • اساس خواسته های ذهنی خود  بر  را  دید که  اهداف خود  این صورت خواهید  در  نید، 

زندگی  اهداف  روز  به  روز  و  متبلور شده  دیگری  از  یکی پس  برکت  تان  پر  تر و سلامت    تان 

و ذهنی اهداف  افزایش    تان    جسمی  برای خود  و  بگیرید  یاد  را  تعیین هدف  یابد. مهارت  می 

 .کوتاه مدت و بلند مدت انتخاب کنید

 تسلط بر خویشتن را حفظ کنید. •

ست که  ا  ارزش خود را از چیزی بیرون از خود درک نخواهید کرد. ارزش شما دقیقا چیزی  هرگز •

را    .درون شماستدر افراد شما  ندهید که  اجازه  اموال. هرگز  و  مردم  تاثیرگذاری شرایط،  بدون 

بار هم اکنون    کنید آن یکبار آن را زندگی می  گذاری کنند. شما یک زندگی دارید و یک ارزش

 . منحرف کندتان شما را از مسیر حقیقی  ،است. اجازه ندهید نظرات افراد
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به خودتان، به مردمی که در زندگی شما هستند و  .باور و ایمان را در زندگی خود گسترش دهید •

باشید. ترس داشته  اعتماد  و  باور  زندگی  به  باور  به طور کل  و  اعتماد  و  کنید  رها  را  های خود 

 . در زندگی خود بارور کنید عمیق را 

کنید بر اساس چیزی  که بیشتر شما زندگی میشکلی    .ر اساس انتظارات دیگران زندگی نکنیدب •

سیر زندگی خود را با الهام از  کنند. شما ماست که دیگران از شما انتظار دارند یا به شما القا می

رسانهآن و  دولتمردان  معلمان،  دشمنان،  دوستان،  والدین،  میچه  میها  انتخاب  و خواهند  کنید 

خواسته میاغلب  نادیده  را  خود  درونی  نیازهای  و  کمهای  از  گیرید.  را  خود  زندگی  کنترل  کم 

می مشغول  دست  مدت  تمام  و  اطرا راضی  دهید  آنکردن  انتظارات  به  گویی  پاسخ  و  ها  فیان 

 .هستید

آنچه را که لازم است برای • قلبی خود عمل کنید و    هایرسیدن به خواسته  بر اساس خواست 

   .تان انجام دهید

 وسیع نگاه کنید.  •

تمرکز خود را از بد به خوب  .بینی بپذیریدروی شما قرار می گیرد با خوش  را که در رویا   آنچه   •

دهید پیروزی  .تغییر  ناکامی  و  شکست  هر  پس  در  را    ،قاعدتا  ما  هر  انتظار  قدردان  کشد.  می 

شود موجب می  ،دهد چه خوب و چه بد. قدردانیشما قرار می  چیزی باشید که زندگی در مسیر

 .سازدچشم انداز می،آرامش و برای آینده ما ،که گذشته ما ارمغانی باشد که برای اکنون ما 

 اوضاع و شرایط کنونی را درک کنید.   •

های گذشته و شرایط مخرب،  قرار نیست یک شبه زندگی شما متحول شود. برخورد با درگیری •

ها و روابط ناسالم نیاز به زمان دارد و قطعا آسان نخواهد بود. بازسازی را با یک شیب تاریبدرف
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ملایم آغاز کنید و به یاد داشته باشید که زندگی کردن یک سفر است که در همه حال باید از  

 ! آن لذت برد

 .با گفت وگوهای مثبت درونی، نگرش منفی تان نسبت به خود و زندگی را تغییر دهید  •

یاد بگیرید که در اکنون زندگی کنید و قدردان باشید. از آنچه اکنون هستید و از دستاوردهایی  •

که اکنون دارید خوشحال باشید. به ذهن خود اجازه ندهید که این شاد بودن را منوط به بدست  

موقعیت بدبختیآوردن  کنید  افتخار  هستید  اکنون  آنچه  به  که  زمانی  کند.  آینده  و  های  ها 

 !یابدشوند و جریان شادی به زندگی شما راه میها دور میتیسخ

 از الگوهای موفق بهره بگیرید. افراد توانا و موفق را دور خود جمع کنید. •

بخورید  • دارید شکست  اجازه  ما.شما  زندگی  از مسیر  کردن بخشی  اشتباه  یا  و  از  اشکست  ست. 

ه های ها و اشتبااشید که ما از شکستشته باما باور دا،غلط است  اند دیکته نانوشته بیقدیم گفته

می  خود درسدرس  را  گیریم،  استفاده  بیشترین  که  آنهایی  از  خود  انتخابی  مسیر  ادامه  ها  در 

   .خواهیم کرد

ذهنی رابه عنوان کلیدی ترین سرمایه های خود  دوست داشته باشیدوسلامت جسمی وخود را   •

 .در نظر بگیرید

 برای خودتان وقت بگذارید.  •

باشی  با • بورزیدد.خودتان خوب  آینه رفتارهای شما.به خودتان عشق  پیرامون شما  از  اجهان  ست. 

خودتان مراقبت کنید، مراقب بدن، قلب و روح خود باشید. ورزش کنید، به میزان مورد نیاز آب  

بنوشید و از غذاهای سالم و تازه تغذیه کنید. ذهن خود را پرورش دهید و بارور کنید. با خود و 

 مهربان باشید. تان ان اطراف جه
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دقیقه را در سکوت سپری کنید این تمرین به شما کمک خواهد کرد تا احساس    1۰تا    5روزی   •

 شادابی و طراوت خود را بازیابید.

 کنید.تکیه به توانایی های خود   •

طبیعت  • و  تفریح  بهبه  بروید.  و  گردی  خورشید  ماه،  گیاهان،  معجزه   ...ستارگان،  و  کنید  نگاه 

 .زندگی را جشن بگیرید 

 اجازه ندهید که پیشامدهای ناگوار گذشته، بر زندگی تان سایه افکند.   •

تری    بیشتر دعا کنید و بیشتر بر تاثیر دعاهای خود ایمان داشته باشید. هر چه احساس نزدیک •

  به خالق خود داشته باشید انرژی های والاتری را به زندگی خود فرا خوانده اید. علاوه بر این

مهارت های برنامه ریزی و مدیریت انرژی های ذهنی را فرا بگیرید تا فشار امور روزانه را به  

 . حداقل برسانید

 به ذهن خود آزادی عمل دهید. •

های انرژی مثبت، شاد و حمایت کننده  تان با آدمای تنظیم کنید که اطرافروابط خود را به گونه •

شکست و ناراحتی بتوانند به شما روحیه دهند و در  های  احاطه شده باشد. افرادی که در زمان

ها از طی  بینند و با آنشما را میافرادی که خود حقیقی   ! های زندگیواقع نوری باشند در تاریکی

 .بریدلذت می ،کردن مسیر زندگی

دالاس انجام شده است نشان    پژوهشی که در دانشگاه کالیفرنیا و دانشگاه  نتایج .شکرگزار باشید •

د افرادی که آگاهانه و به طور روزانه شکرگزاری می کنند، افرادی شادتر، خوش بین تر،  می ده

استرس   و  افسردگی  دچار  کمتر  و  بوده  تر  آرام  و  تر  زدن      پرانرژی  نق  از  دست  شوند.  می 

   !بردارید و شکرگزار نعمت هایی که خداوند در اختیارتان قرار داده است باشید
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 ت ببرید. از زوایای تازه زندگی لذ •

که بدون تلاش  تا این    ،بهتر است برای به دست آوردن چیزی تلاش کنیم و شکست بخوریم •

  عالیت های مورد علاقه تان مربوطروی هدف هایی متمرکز شوید که به ف !به چیزی دست یابیم

تان    هدفمند بودن به شما حس خوبی می دهد، حتی اگر نتوانید به طور کامل به اهداف هستند.

 .تان لذت خواهید برد از تلاش کردن و مصمم بودنبرسید، 

توانایی های ذهنی • از  نوآورانه بیشتری انجام دهید راه    هرچه بهتر  تان بهره بگیرید و کارهای 

 .تان باز می شود که شما را به سمت دنیای دلخواه هدایت می کنند  های جدیدتری در زندگی

 از توانایی های تان آگاه باشید. •

مین لحظه امور روزانه خود را با نگاهی متفاوت ببینید. لازم نیست که کارهای  سعی کنید از ه •

بلکه تنها لازم است که اموری که هر روز در حال انجام آنها    ،عجیب و غیر طبیعی انجام دهید

 !هستید را با دیدی نو و از زاویه ای دیگر نگاه کنید

 باورهای مفید را در خود تقویت کنید.  •

است. کلمات مناسب به افراد، روحیه و    د. گیریببه کار، کلمات مناسب  دییر کنیمی خواهی تغگرا •

مثبت   نیروی  شما  به  منفی،  نیروی  جای  به  مناسب  کلمات  دهد.  می  از      انگیزه  دهند.  می 

 از افکار دیگران بهره بجویید.  !کلمات مهربان تری استفاده کنید

 ایده های نو و مثبتی در زندگی داشته باشید. •

 ها را از دست ندهید. از فرصت های به دست آمده بیشترین استفاده را ببرید.  فرصت •

 در کار خود خوب باشید. •
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پا    ،در بحران ها • به  به سرعت  از شکست  بعد  رعایت همه جوانب سریع عمل کنید.  با تفکر و 

 خیزید.

موفقیت  به خدا توکل کنید تا ضمن دور ماندن از خطرات ریز و درست )مانند ناامیدی و یاس(   •

 خود را با تلاش و کوشش تضمین کنید.
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