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 به نام خدا 

داشته باشید!  یی زندگی زیبا  

؟ داشته باشیم ییندگی زیباچگونه ز  

از شادی، آرامش و دوستی باشد. اگرچه ممکن است هرکدام از ما در  سرشار مخصوصا اگر  ،  زندگی زیباست

زن  دورانی استرسدگیاز  و)فشارروحی(  مان  نارضایتی  نفرت،  باشیم،  پ،  کرده  راتجربه  ی  اماباوجود همهوچی 

بلکه هر کسی در زندگی    ،نه تنها شما  حدزیادی به نگرش مابستگی دارد.زندگی زیباست. این زیبایی تا  اینها

تاثیر  ،به عنوان نمک زندگیتواننداست. اینها می، هر کسی دارای استرس و نفرت   خود دارای مشکلاتی است

را در   باشندتندی  نباشن،زندگی داشته  اینها  اگر  زیباییاما  توانید  نمیداشت وشمانخواهند  زندگی وجود  هاید 

 .باشید  تجربه داشتهکنیدهایی که کسب میدیدن موفقیتبرای 

  های زیبا، الهام  زندگی   برای ساختنکنیم و   ونشاط زندگی    احساس سر   آن که در  ای است زندگی،  زندگی زیبا

توانید خوشبختی، صلح و مشارکت را نیز  یشما با بهتر زندگی کردن در طول زمان م  .   بخش دیگران باشیم

یم و به نوعی زندگی  کنها به خود استرس و نفرت را وارد میزمانته باشید. اما علاوه بر اینها دربرخی از داش

شویم و نه  امید می  دراین گونه مواقع ما احساس پوچی کرده و از زندگی نا افتد.مان می  چشم را بددیده واز

هایی  مان برداشته و از موفقیت  هایبلکه دست از هدف  ،  کنیمخوشبختی مشاهده نمیزیبا و با  زندگی راتنها  

 . شویم که این مسیری کاملا اشتباه استکه ممکن است کسب کنیم دور می

دنیا می نگریم زندگی    وقتی به قشنگی ها و زیبایی های  . باید همواره در تلاش بودبرای داشتن زندگی زیبا 

زیبایی ها را دو چندان می  ، بینانه  چرا که نگاهی مثبت و خوش ،لذت بخش می شودمان راحت و    کردن برای 
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زیرا قبل از اینکه متوجه    ید،زندگی کن  هر لحظه را.شود  افزون تر می  ،کند و ارزش زندگی با این زیبایی ها

 . معنای واقعی کلمه زندگی کنید در مدتی که در این دنیا هستید به .زمان به سرعت می گذرد دبشوی

   توصیه های مهم: •

ای شاداب از خواب برخیزد. بهتر است هر روز خود را با مسرت و شادی آغاز کنید. یک راه ساده با چهره •

یندی بر زبان بیاورید،حتّی اگر  آن است که پس از بیدار شدن به همسر خود لبخند بزنید و جمله خوش آ

بیرون را   اتاق بروید،  آمیز باشد، مثلاً بگویید: »چه قدر امروز خوش قیافه شدی« یا کنار پنجره  اغراق 

 تماشا کنید و با عبارت »عجب روز قشنگی است« به همسرتان روحیه دهید.

ای دوستانه برقرار کنید خانواده ،رابطه روزتان را با کلمات شاد و دل نشین آغاز نمایید. روزتان را با افراد    •

نشین کمک بگیرید. کلمات دلگرم کننده بر زبان بیاورید و دست از  و در این مورد از کلمات نغز و دل

مهم بردارید.  شکایت  و  انتقال  شکوه  دوستان   و  خانواده  اعضای  به  را  ذهنیت  این  هرگز  آن،  از  تر 

 کلامی در زندگی تان می شوند! رویی و خوشندهید،زیرا که این کار،موجب نابودی خوش

بخیر   • جدید صبح  روز  وبه  شده  بیدار  خواب  از  روز  بگویید. صبح  دربه  که  رو زیبایی  دارید، صبح    پیش 

آمد شمبخیروخوش  بلندتوانیدصبحامیبگویید.  ازخواب  که  هنگامی  ای  ویژههای    برنامه شوید،  میها 

آن   انجام  ورابرای خودترتیب دهیدودر هنگام  نعمتبا شادابی  از تمام  فراوان  به  نشاط  هایی که خداوند 

  شما داده است، تشکر و قدردانی کنید.

اما واقعا  ،  یک لبخند بسیار ساده است  همیشه خوشحال وخندان باشید.وزتان را با یک لبخند آغازکنید.ر •

قادرید روز. می تواند روز کسی را تغییر بدهد با آن چنان که  یادتان باشد که شما، فقط خودتان  تان را 
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ل باشید چرا از همین امروز  خواهید، بسازید. اگر قرار است، یک روزی تصمیم بگیرید شاد و خوشحا می

 بنابراین با خنده به استقبال روز جدید بروید.  نباشد؛

اندیشه های شاد را به   • آرامش در رختخواب دراز بکشید و آگاهانه  با  از برخواستن،  هر روز صبح، پیش 

ی که انتظار دارید در طول  دضمیر خود آگاه تان وارد کنید. بگذارید مجموعه ای از تصاویر تجربیات شا

آنها را بچشید، چنین افکاری به   در این  ،رویدادها  بروز  روز داشته باشید، از ذهن تان عبور کند. شادی 

   .مسیر کمک خواهند کرد

ن که روزتان شروع خوبی داشته باشید، در نظر گرفتن آغاز کنید. برای آو زیباروزتان را با ذهنی مثبت   •

 تان بسیار مهّم است به هر حال روزتان را با ذهنی مثبت آغاز نمایید. حالت

مهم • از  یکی  ببرید.  لذت  زندگی  طبیعی  شوخی  تمریناز  تازه  ترین  روز  در  موفقیت  به  رسیدن  برای  ها 

تان مفید و مناسب است. خندیدن را  ازه زیاد برای تا اند،است. استفاده از شوخ طبعی در شروع روز تازه  

 باشد. بیاموزید و بدانید که در زندگی در شبانه روز مؤثر و با ارزش می

استرس را در خودتان از بین ببرید. استرس )فشار روحی( یکی از مواردی است که همیشه باعث کاهش   •

های ورزشی ساده مانند پیاده روی، حرکات  تمرینتوان استرس را با انجام  شود؛ میشادابی و نشاط می

   نرمشی یا سعی بر کنترل نحوه تنفسی و دیگر موارد کاهش داد.

زیبا   خوب  حرف   ک ی  با  را  روزتان •  خود،  دوستان   و  همکاران   خانواده  با  روز   هر  دیکن  یسع.  دیکن  آغاز  و 

 !شوند ی م گرانید ی ول د،ینشو آن خوب ری تأث متوجه لحظه آن در است ممکن . دیکن صحبت خوب

•  
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تان زیبا نیست، پس وقت آن   کنید زندگیاگر الان فکر می.را برای خودتان روشن کنیدازندگی زیبمفهوم  •

ریشه باید  باشم؟«  داشته  را  احساس  این  شده  باعث  چیزی  »چه  بپرسید:  خودتان  از  که  های  است 

ی غصه قرار داده است؟  تان را کشف کنید. از خودتان بپرسید که چه چیزی شما را در زنجیرهنارضایتی

 [1].زیبایی نداشته باشیدشود ناراحت باشید و زندگی هر چه که باشد، باز هم دلیل نمی

با   • را  خود  وقت  بگذارید.  کنار  را  شوند  می  شما  سقوط  باعث  که  روابطی  کنید.  معاشرت  مثبت  افراد  با 

که   آنجا  از  بگذارند.  اشتراک  به  و  دهند  پرورش  را  شادی  چگونه  دانند  می  که  کنید  سپری  افرادی 

دت خوب و مثبت در زندگی تان،ارتباط  خوشبختی مسری است ، یکی از ساده ترین راه ها برای ایجاد عا

 با افراد مثبت است. 

برنامه ریزی کنید.  ورزش کنید • را  آن  و  است  برای شما مناسب  نوع ورزشی  لازم   .تعیین کنید که چه 

نیست پیچیده ، طولانی یا شدید باشد ، اما انجام برخی از فعالیت های بدنی در صبح باعث جریان خون  

می دهید تغییر دهید تا برنامه       شما حتی می توانید هر نوع ورزشی را که هر روز انجام   .شما می شود

داشته باشید اوّل صبح ورزش کنید. وقتی شما    آن که روزتازه و زیبا  برای   [2].معمول شما جالب باشد

پر تحرک سازید،    تان را گرم وشوید نیازمند آن هستید تا بدنبعد از شبی دراز و خود را از بستر خارج می

توانید با انجام  ها با نرمش و حرکات کششی آغاز کنید. پس از آن میپس برای پاره کردن تار عنکبوت

های صبحگاهی فراموش نشود. قدری نرمش  به خورشید سلام کنید. نرمش  ،حرکات ورزشی سبک دیگر

اشد. موجب گردش بهتر خون  تواند بسیار مفید بیا ورزش خاص ) پیاده روی، دویدن( در شروع صبح می

تر نماید و در نهایت روزتان را به بهترین شکل ممکن شروع  شود، شما را در شروع صبح شاداببدن می

 کنید.

https://aryal.ir/raz-zendegi-ziba-aryal/
https://aryal.ir/raz-zendegi-ziba-aryal/
https://aryal.ir/raz-zendegi-ziba-aryal/
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، تاثیر زیادی بر زندگی روزمره ما دارد. در این صورت،  مثبت اندیشی نید.فکر ک نکات مثبت  و ه شادمانیب •

تان مثبت تر خواهد شد و حال بهتری پیدا    تجربیات مثبت را به سوی خود جذب خواهید کرد، احساس 

باور کنید هر چیزی   .اد خوشایندی، از افکار منفی حاصل نمی شود. از نو آغاز کنیدمی کنید. هیچ روید

   . ممکن است

به افکار منفی اعتنا نکنید. به آرامی از کار کردن به این نوع افکار اجتناب ورزید و آنها را با افکار شادی   •

 بخش و سازنده جایگزین کنید.

دوش بگیرید ، صورت خود را بشویید ، دندان های خود را مسواک بزنید ، .با مراقبت از خود شروع کنید   •

هر چیزی که باعث می شود احساس کنید مراقب سلامتی    .نخ دندان بکشید ، موهای خود را شانه کنید

 [2].باشیدنشان دهید و اعتماد به نفس داشته از خودتان  ظاهری زیبا  انجام دهید.خود هستید

بار، آن است که زیبایی • افکار کسالت  از  راه رهایی  بهترین  بار رها سازید.  افکار کسالت  از  را  های  خود 

بگویید. هر چه صفت شوخ طبعی و    ی خنده داراطراف را ببینید و آنها را ستایش کنید، یا لطیفه و سخن 

 گیرید.له بیشتری میفاص،تنی های روانتر شود، از ناراحتیشیرین سخنی در شما عمیق

وقتی   .به احتمال زیاد شنیده اید که صبحانه مهمترین وعده غذایی روز است  .یک صبحانه سالم بخورید  •

برای خوردن یک صبحانه سالم )پروتئین بدون چربی ، چربی های سالم و غلات کامل( وقت می گذارید  

 [2].تمرکز خواهید داشت، انرژی بیشتری در طول روز و توانایی قوی تری برای  

قبل از اینکه بتوانید عادات صبحگاهی سالم و جدیدی را پیاده سازی کنید ، باید  .به اندازه کافی بخوابید   •

باشید را داشته  بدن و ذهن خود  به عادات   .پایه و اساس  تا حدودی  دارید  بیداری  احساسی که هنگام 

https://namnak.com/مثبت-اندیشی.p21115
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ت یا خستگی کرده اید ، ممکن است خواب کافی  اگر احساس ناراحتی ، عصبانی  .خواب شما بستگی دارد

 [2].و با کیفیتی نداشته باشید

بوسیدن اعضای خانواده  اعضای خانواده • با  از خانه،  از خروج  قبل  از منزل خارج شوید.  ببوسید و  را  تان 

 آورید. دست میه روحی لازم برای رویارویی با یک روز وفشار کاری را ب سلامتیروحیه، نشاط، شادابی و

تان    در عوض به مکانی خلوت بروید) مثل ماشین یا سرویس بهداشتی( که بتوانید بدن  !از کوره در نروید •

 . تمرکز کنیدتان های خشم یا اضطراب راحت بشوید. و سپس بر آرامش را کشش بدهید و از شر شراره

ساعت های اولیه صبح زمان بسیار مناسبی برای تفکر در آرامش و بهر ه وری  د.زودتر از خواب بیدار شوی •

می شود که با تمام  ست، در حالی که دیگران هنوز در خواب هستند، این فرصت برای شما فراهم  ابالا

تمرکز کنید. هر شخصی در هر سطحی اگر خواهان موفقیت باشد،    ،وجود بر روی اهداف بلند مدت خود

تغییر ایجاد کنید و  ،صبح ها زود از خواب بیدار می شود. حتی اگر سحرخیز نیستید، در روند روزانه خود  

توانید با کوک کردن ساعت خود یک ربع سعی کنید صبح ها زودتراز خواب بیدار شوید. در هفته اول می  

هفته بعد هم یک ربع زودتر از هفته پیش بیدار شوید و به این روند   .زودتر از زمان همیشگی، شروع کنید

  .ادامه دهید تا سرانجام بتوانید دو ساعت زودتر از قبل بیدار شوید

ار یک سال بیشتر عمر نخواهید کرد.  لذّت بردن از زندگی را به تویق نیندازید. طوری زندگی کنید که انگ •

 هیچ تضمینی وجود ندارد.  

اگر باور دارید یک زندگی زیبا برای شما وجود دارد، وقت آن  کنید.رای داشتن زندگی زیبا تغییراتی ایجاد  ب •

زندگی در  تغییراتی  که  بهاست  را  قبلی  نتایج  کنید،  تکرار  را  قبلی  کارهای  اگر  کنید.  ایجاد  دست    تان 

میمی زمان  کمی  زندگیآورید.  در  چیزی  چه  بفهمید  تا  از  برد  باید  را  چیزهایی  چه  یا  است  کم  تان 
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تان را پیدا کنید، بهتر است به جای وقت  زندگی  هدف خواهید  برای مثال اگر می.تان حذف کنیدزندگی

تان هستند  بخش بیشتر با افرادی وقت بگذرانید که الهام رانند،ن با افرادی که شما را به عقب میگذراند

از  تان می  و کمک   و در راه رسیدن به هدف، تشویق کنند. ممکن است در این راه مجبور شوید بیش 

ی کوچک هم  پیش روی پای خود بایستید و به بعضی چیزها نه بگویید. فراموش نکنید که حتی چیزها

 [1].ای ایجاد کنندعمده توانند تفاوتمی

مطالعات نشان داده است که افرادی که بیشتر لبخندمی زنند، زندگی شادتری دارند.  بیشتر لبخند بزنید. •

خندیدن   زیاد  به  ها،عادت  عادت  بهترین  از  همیشها  یکی  تا  دهد  می  اجازه  شما  به  که  سرشار      ست 

 .باشیداحساس و آرامش ذهنی از

زبانی  اخلاقی  باشید. خوش  اخلاق  خوش   • نرم  دیگران محبوب می ،و  نزد  را  برعکس، کج  شما  و  سازد 

کاهد. این را بدانید که همه دوست دارند با افراد شاد، سرزنده و شوخ طبع برخورد  می  احترام تان خلقی از

 جدید به شادی و نشاط برسید. تان در روزنمایند.سعی نکنید با عذاب دادن، آسیب رساندن به جسم واندام

دیگران  ان با  تاما مقایسه خود  ،ستاهای از بسیاری از فرهنگیجز  ،چشم و همچشمی.از مقایسه بپرهیزید •

کردن با دیگران، توجه خود را به  جای مقایسهوارد کند. به  شما،آسیب   تواند به رضایت و عزت نفسمی

 تا به رضایت بیشتری دست یابید.  تان بازگردانید  وردهای شخصی ادست

نگاه کنید تا خود را به دلیل احساس انرژی و خوشحالی بسیار زیادی که  و زیبا    به زندگی با دید مثبت   •

بیندیشید  تان خواهد شد متعجب سازید.نصیب ومثبت عمل کنید. برای شاد بودن در روز جدید،    مثبت 

خواهید تر عمل کنید. چنانچه میخواهید شادتر باشید، شادمانهباید فکرهای خود راعوض کنید. اگر می

https://aryal.ir/product/targeting-aryal/
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اندیشید، مثبت  تر عمل کنید، بنابراین علاوه براین که مثبت میتری داشته باشید، دوستانهرفتار دوستانه

 نیز عمل کنید.

شود  یکی از چیزهایی است که موجب می،عشق  .ان عشق بورزید تا عشق بیشتری دریافت کنیدبه دیگر •

ارزش زندگی کردن پیدا کند. بیشتر ما منتظریم که عشقی به ما داده شود تا آن را به دیگران    ،تانزندگی

ق بورزیم.  بهتر است خودمان در زندگی روزمره به اطرافیان عش  ،انعکاس بدهیم. به جای این طرز تفکر

توانید به دوستان، اعضای خانواده، شریک زندگی و حتی یک  هر کسی در زندگی به عشق نیاز دارد. می

تان ببخشید. این عشق  ای به زندگیتوانید معنای تازهبه دیگران می عشق ورزیدنغریبه عشق بورزید. با 

 [1].ی تحمل و بخشندگی باشدتواند در قالب مهربانی، درک و پذیرش دیگران، بالا بردن آستانهمی

به   • زیبا  زندگی  تازهبرای  دید  از  کنیدمسائل  نگاه  برا.ای  زندگی  اوقات  می  ی بعضی  دشوار  و  تان  شود 

ی زیادی با زندگی زیبا دارید. در این مواقع پیدا کردن چیزی برای شکرگزاری  کنید فاصلهاحساس می

به چالش این حال  با  است.  پیشسخت  به    روی  های  از  تان  کنید.  نگاه  یادگیری  برای  عنوان فرصتی 

توانید گام بلندی  توانم یاد بگیرم؟ با این طرز تفکر میان بپرسید من از این شرایط چه چیزی میخودت

می موجب  مشکلات  به  نسبت  دیدگاه  تغییر  این  بردارید.  زیبا  زندگی  یک  داشتن  ربرای  تر  احتشود 

 [1].تان داشته باشید  احساس بهتری نسبت به شرایطهامبارزه کنیدو باسختی

راا • منفی  دور  فکار  منفی  د!نیکاز خودتان  زندگی می،افکار  از  نمیمانع رضایت  داشته  شوند.  انتظار  توانید 

منفی مدام  منفیباشید که  به  دارید  آیا قصد  ببرید.  را  لذت  نهایت  زندگی  از  باز هم  اما  کنید،  بافی  بافی 

ببرید؟ انتخاب با خودتان است. باید  تان لذت  بودن  یا اینکه به زندگی عشق بورزید و از زنده،ادامه دهید

را دور بیندازید و افکار مثبت  زیان آور  تان آمدند، این افکار  ار باشید و هر وقت افکار منفی به سراغیهوش

 .شان کنیدرا جایگزین

https://aryal.ir/the-law-of-attraction-of-love/
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با انجام کاری که آن را دوست دارید، آرامش ذهنی    را انجام دهید.که از آن لذت می برید،سالمی  ر کار  ه •

یافت افزایش خواهد  تمرکز شما  جاده ای که دوست  موسیقی   .و  در  بزنید،  قدم  پارک  در  کنید،  گوش 

انجام   را  برید،  می  لذت  آن  انجام  از  که  دیگری  کار  هر  یا  کنید،  تماشا  فیلم  کنید، یک  رانندگی  دارید 

تی که در روز برای خودتان وقت گذاشته اید را برای همیشه به خاطر  دهید. مطمئن باشید که تمام لحظا

 .خواهید سپرد

حتما لازم نیست که شام و   ... تان را زیاد کنید، با فامیل، دوست، همسایه و  آمدهای سعی کنید رفت و   •

به بهانه  ناهار باشد، به صرف یک چای و شیرینی، یا اصلا ناهار باشد، اما یک الویه ی ساده، یا آش!  

تان بیایند، رفت و آمد و دور هم    تان سر بزنید و از آنها دعوت کنید که به منزل  های مختلف به آشنایان

ست را  ا  بودن و شلوغی، به شدت می تواند هورمون سروتونین که هورمون شادی و زیباتر کردن زندگی

 .در شما بالا ببرد

اگر نسبت به مسائل مختلف ذهنی بسته و بدون  د. باشی  پذیری داشتهذهن باز و انعطاف،برای زندگی زیبا   •

پی و  تغییر  برای  باشید، شانس کمی  اگر ذهنشرفت خواهیدانعطاف داشته  اما  آماده  داشت،  باز و  ی  تان 

رو شوید و فشار و استرس  توانید با مسائل و اتفاقات مختلف روبهتر میپذیرفتن مسائل جدید باشد، راحت

تجربه خواهید را  تفکر می  کمتری  این طرز  با  از  کرد.  زندگی  پیشامدهای  توانید  و  ببرید  لذت  رو  پیشِ 

 [1].زیباتری را تجربه کنید

 بهتر  شودیم        باعث  و  کرده  شاداب  و  جوان  را   تان  روح   خدا،  با  ازین  و  راز  ودعا.دیکن  پاک  را  تان  ذهن •

 .دیکن  تمرکز

پدر و مادر نباید در حضور فرزندان با هم دعوا داشته باشند و یکدیگر را متهم    .جنگ و دعوا بپرهیزیداز   •

اخلاقی کنند. وقتی یکی از افراد خانواده فضا را متشنج کند، دیگر محیط خانه برای اعضا  به صفات بد

https://www.alamto.com/duas
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که پدر و مادر با هم مرتبا دعوا   ایداشتنی نخواهد بود و آنها را از خانه فراری خواهد کرد. در خانهدوست،

یا    پشیمان شدت مشکل پیدا خواهند کرد و در زندگی آینده به افرادی عصبی،  ه  داشته باشند، فرزندان ب

 .گریز تبدیل خواهند شد مردم

سعی کنید در برنامه ی روزانه تان، کارهایی که شما را شاد می کند را حتما بگنجانید، در ادامه، به کلام   •

به    برای شاد شدن دلبزرگان   انجام کارهای خیر و کمک کردن  اند  آنها گفته  اکثر  تان، گوش دهید، 

تان را شاد و رنگی می کند. خیلی کار سختی نیست، شاید با یک نان خریدن و هدیه دادن    دیگران، دل 

و ...  آن به همسایه، به یک ظرف میوه مهمان کردن رفتگر محل، با یک راه دادن ساده به ماشین عقبی  

 .تان به اندازه ی یک دنیا زیبا شود دل

تواند شبیه یک ترن هوایی باشد. در زندگی  زندگی می.ها را داشته باشیدانتظار بهترین  ها،به جای بدترین •

شادی و  سربلندی  باعث  اتفاقات  بعضی  دارد.  وجود  سرازیری  گاهی  و  سربالایی  میگاهی  و  تان  شوند 

و احساس شکست  اتفاقات  منتقل می ناامیدی بعضی  شما  به  و  را  دیگران  به  نسبت  ما  که  وقتی  کنند. 

کنیم و  تری نسبت به زندگی پیدا میانداز مثبتها را داشته باشیم، چشمانتظار بهترین  ،اتفاقات پیش رو

ش تان پیها برایبهترین موقعیت ها را داشته باشید،اگر انتظار بهترین .شودتر میفضای پیرامون ما مثبت

 [1].خواهد آمد

کمک کردن به دیگران شاید در افزایش پولی که دارید کمک نکند، اما در ذخیره  به دیگران کمک کنید. •

سازی زمان که به مراتب از پول بسیار باارزش تر است، کمک خواهد کرد. حتی به شما کمک می کند  

در    را   که کمک کردن به دیگران  وقتی  .که تمرکز خود را از حالت نداری و فقر به توانمندی منتقل کند

عادت های خود اضافه کنید، به راحتی می توانید نگرانی های شخصی خود را کاهش دهید. در    فهرست  
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بسیار بزرگی  ی  حقیقت، آدم های بسیاری در دنیا وجود داشته اند که با کمک به دیگران به موفقیت ها  

 .رسیده اند

  خیلی از اوقات توجه بیش از حد ما به حرف مردم و قضاوت های .تان را افزایش دهید  اعتماد به نفس •

وقتی ما اعتماد به نفس بالایی داشته باشیم، دیگر حرف  .ست اشان به خاطر نداشتن اعتماد به نفس بالا

می باعث  بلکه  بود،  نخواهد  دهنده  آزار  تنها  نه  نه دیگران  کنیم،  عمل  خودمان  دل  خواسته  به  ما  شود 

وقتی ما اعتماد به نفس بالا نداشته باشیم، همیشه به دنبال تقلید از دیگران هستیم.  .خواسته دل دیگران

پس .کنیم مثل دیگران باشیم و خودمان را نشان دهیم تا مورد قضاوت مردم قرار نگیریمیعنی سعی می

 ید. تان را افزایش دهید که خودتان الگو شو  آن قدری اعتماد به نفس

  به   آنها  با.  دیباش  خودتان  د یبتوان  آنها   حضور  در   که  یدوستان  د؛یکن  دا یپ  یواقع  یدوستان.دیکن  ی ابی  دوست •

 .دیشو کیشر  آنها  با تان یهالذت در دیبتوان تا دیبرو  یشتر یب یجاها

اجازه ندهید عادت های بد شما را عقب نگه دارند. شروع به ایجاد عادت های  خوب و در عین حال   •

 زندگی شادتر و پربارترکنید. اساسی، برای یک 

نگیرید • نادیده  را  می  .معنویات  قرآن  آیه  چند  کنیم،  می  خلوت  خودت  خدای  با  روز  شبانه  در  که  این 

اطرافیان خوانیم،   و  خودت  برای  خیر  خدا طلب  از  و  کنیم  می  و    نآکنیم،  می    مان   دعا  آرامش  چنان 

با خدا،  آرام    ست، لحظه های مناجات های  مان می دهد که با هیچ چیز قابل قیاس نی   زیبایی به زندگی 

 .از زیباترین لحظات زندگی هر بنده ای با معبودش است، آن را به آسانی از دست ندهیم

افرادی که هدف مشخصی دارند، همیشه انگیزه و انرژی بالاتری هم نسبت  .ف مشخص داشته باشیدهد •

شویم که  زمانی که هدف داشته باشیم، ناخودآگاه ترغیب می .به سایر افراد برای رسیدن به موفقیت دارند
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برای رسیدن به آن تلاش کنیم و همین تلاش کردن و شوق رسیدن به هدف، حال بسیار خوبی را برای  

 شادتری را تجربه خواهیم کرد.  زیبا و  کند و زندگی ما ایجاد می

ر از این عبارت این نیست که دیگران را  منظو.برای زیباتر کردن جهان اول از زندگی خودتان شروع کنید •

بخش دیگران    الهام  ، به زندگی زیبا موعظه کنید. بلکه منظور این است که برای ساختن یک زندگی زیبا

که  همان.شوید گاندیطوری  است مهاتما  می":گفته  که  باشید  تغییری  مظهر  دنیا  خودتان  در  خواهید 

 [1] ".  خواهید جهان زیباتر شود، تغییر را از خودتان آغاز کنیدبه عبارتی اگر می.ببینید

را شدت  شادی های تان رابا دیگران  تقسیم کنید!. با تقسیم شادی های مان با دیگران می توانید آن   •

 بخشید. همیشه سعی کنید دیگران را خوشحال نمایید. 

  شما   با  که  ییهاتفاوت  نه  دینیبب  را  آنها  یهایخوب.  دیببر  لذت  گرانید  یهمراه  از.  دیباش  مودب  و  مهربان •

 .کنند رفتار  شما با دیدار دوست که دی کن رفتار   همه با  یطور و دینکن  قضاوت  را گرانید. دارند

 مقابل خویشتن صبور باشیدو ارزش ها، استعداد ها و مهارت های خود را ارج نهید. بیاموزید در  •

خود را بدون هیچ شرطی دوست بدارید. هر گونه ترس و تردید غیر منطقی که در مورد خود دارید، کنار   •

 بگذارید. 

جملات  ازشاد ، این است که  زیبا و  داشتن زندگی  ی  یکی از راه ها  .از جملات شادی آور کمک بگیرید. •

شوند ما همیشه انرژی بالایی داشته باشیم و در شادترین  ستفاده کنیم. این جملات باعث می  انگیزشی

 حالت ممکن باشیم. 

 هر روز حداقل یک صفحه نوشته روحیه بخش بخوانید.  •

است  شاد داشته باشید، یکی از مهم ترین کارهایی که باید انجام دهید این  زیبا و   برای این که زندگی   •

تان نباشید. فقط سعی کنید بهترین ها    که در زمان حال زندگی کنید. یعنی مدام به فکر دیروز و فردای

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%AA%D9%85%D8%A7_%DA%AF%D8%A7%D9%86%D8%AF%DB%8C
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البته منظور این نیست که آینده تان را  .را در لحظه برای خودتان رقم بزنید و از زمان حال لذت ببرید

است که مثل افرادی که همیشه    فراموش کنید و اصلاً برای آن برنامه ای نداشته باشید! بلکه منظوراین 

گویند “وای فردا قراره چی بشه؟ با این وضعیت مگه میشه زندگی کرد؟ اگه فلان اتفاق نیفته باید  می

 !چی کار کنم؟” نباشید! به همین سادگی

هرگز اجازه ندهید روحیه ناامیدی و احساس ناکامی به شما غلبه کند. اگر در زندگی بارها و بارها ناموفق   •

بوده اید و امیدتان را از دست داده اید، سعی کنید یک هدف کوچک پیدا کرده و در راه رسیدن به آن  

با کمی سعی و   تا شما  باشد  باید منطقی و در دسترس  این هدف  نمایید.  بتوانید موفق  تلاش  کوشش 

چقدر هم   هر  موفقیت  به یک  نیاز  شدیدا  دارید.شوید. شما  باشد،  کوچک  فرد  که  باشد که یک  یادتان 

 . موفق عهده دار زندگی خویش است و انتظار ندارد دیگران برای او زندگی بی دغدغه فراهم نمایند
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