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 به نام خدا 

 در جا نزنید!  ،درگذشته

 کنیم؟چگونه زندگی  کردن در گذشته را فراموش 

توانید تغییری در  ها و تکرار آنچه دیگر نمیدر حسرتدگی بیشتر درگذشته جریان داردوبرای برخی از شما زن

بردن از روزی است  دهید زندگی در زمان حال و بهره  آنها بدهید. در چنین حالتی نیز چیزی که از دست می

حسرت به  شدن  اضافه  دارید،  اختیار  در  بودکه  خواهید  آن  گذر  شاهد  زود  خیلی  که  عمری  و  آینده  در    ها 

 . این بخشی از جذابیتِ زندگی است  گاهی فکر کردن به آینده و گذشته خوب است، .

   توصیه های مهم:

بیدار می شوید  • از خواب  که  خود  هر روز صبح  خوبی    "بگویید:   تانبا  اتفاق  امروز  که  مطمئنم 

 .این جمله را بارها تکرار کنید "برای من خواهد افتاد. 

بدانید • کاملاً  را  امروز  های  لحظه  توانید.قدر  می  که  آنجا  تا  ،     امروز  بوها   ، صداها   ، مناظر  در 

احساسات ، پیروزی و اندوه، غرق شوید. اینها در زندگی روزمره ما وجود دارد اما ما اغلب فراموش می  

 .کنیم که آنها را بپذیریم و واقعاً از آنها قدردانی کنیم

ه را در  فی دوباره گذشتافکار من ید اجازه نده .دبایستی د که روی تصمیمی که گرفته ای  یداراده کن •

 .زنده کنند تان  قلب و روح 

برای عبور از گذشته شاید با چالشی بزرگ مواجه شوید. ناراحتی های گذشته  ! در گذشته در جا نزنید  •

که لاینحل باقی مانده، گاهی اجازه نمی دهد از گذشته به سرعت عبور کنید و به امید آینده، رو به جلو  
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رو   این  از  به جای درس  ،بروید.  ترتیب،  این  به  کنید.  کتمان  را  آن  یا  فرار کرده  از گذشته  دارید  سعی 

ناخودآگاه   و  زنید  در جا می  در گذشته  آن،  فراموش کردن  در کشاکش  دائم  تجارب گذشته،  از  گرفتن 

اجازه می دهید تا گذشته شما را در کام خود فرو ببرد. اگر از گذشته به درستی نمی توانید عبور کنید از  

 .یک درمانگر کمک بگیرید

نمی         نچه را که در گذشته اتفاق افتاده،  شما شاید بپذیرید که آ.گذشته را نمی توان تغییر داد •

توانید تغییر بدهید و اگر هنوز به این باور نرسیده اید که گذشته در گذشته است، آسیب جدی به خودتان  

خواهید زد و در تمام روابط تازه تان اتفاقات تلخ گذشته، فضا را سمی و زهرآگین می کند و دیگران را از  

 .نتیجه، تک و تنها با کوله ای پر از افکار منفی در گذشته خواهید ماندشما دور می سازد و در 

نشوید! • ساکن  آنجا  در  اما  بیاموزید،  گذشته  .آراز  واقع  ی  در  داشتید  که  منفی  تجربیات  آن 

کمی وقت   .مهم نیست چقدر دردناک هستند  . توانند برای یادگیری و تجربیات آینده استفاده شوند  می

 .[1].تجربه فکر کنید و به راه هایی نگاه کنید که می تواند واقعاً برای شما مفید باشدبگذارید تا به 

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

 عین حال اساسی، برای یک زندگی شادتر و پربارترکنید. 

ببخشید • را  گذشته  دلیل  .آزارهای  به  دارید،  اگر  کینه  دیگری  انسان  به  نسبت  گذشته  آزارهای 

اما اجازه دادن به تاثیر آن بر روحیه    ،بخشش را انتخاب کنید و ادامه دهید. این آسیب تقصیر آنها بوده

 .دحضور در لحظه را انتخاب کنی،و به جای آن   دبروی ،ست. بگذاریداامروز شما، دست شما

بسازید  • جدید  شروع .خاطرات  نهایت،  جایگزین    در  تا  کنید  مثبت  و  جدید  خاطرات  ساختن  به 

وقت خود را با افرادی بگذرانید که شما را خوشحال می کنند، چیزهایی که  خاطرات منفی گذشته شوید

از این  بهتر    ،ساختن خاطرات جدید .شما را شاد می کنند و در مکان هایی که به شما آرامش می دهند

که   گیر کرده  است  گذشته  داشتن خاطرات   .باشیددر  دانشمندان کشف شده است که  توسط  واقع،  در 
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بنابراین، با قدیمی ها کنار بیایید و با جدید وارد   .قدیمی زیاد، ساختن خاطرات جدید را دشوارتر می کند

 .[2] شوید

کو  شادمانی  به • فکر  اندیشی نید.سعادت  این  تاثیر    ، مثبت  در  دارد.  ما  روزمره  زندگی  بر  زیادی 

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

باور کنید  .اد خوشایندی، از افکار منفی حاصل نمی شود. از نو آغاز کنیدبهتری پیدا می کنید. هیچ روید

 . هر چیزی ممکن است 

فقط با پذیرفتن لحظه حال می توانید از گذشته ای که دشمن سلامت  .به سوی آینده گام بردارید  •

بسپارید و اجازه  ا به خاطر  زندگی و جسم و روح تان است خلاص شوید. از گذشته فقط درس های آن ر

کنترل لحظات شما به دست گذشته بیفتد، چون فقط با امید و ایمان به آینده است که زندگی معنا  ندهید

 .پیدا می کند

تان دائما روی چیزهای منفی تمرکز کند که در گذشته اتفاق  اگر ذهن.دطرز فکرتان را عوض کنی •

زندگی  افتاده آنگاه  خواهداست،  پیش  منفی  جهت  در  افکا   تان  جهت  در  شما  زندگی  غالبرفت.  تان  ر 

تان نیز همان  تان را روی آن متمرکز کنید، زندگی و احساساتبنابراین هر چیزی که ذهن؛کندحرکت می

  .[1].را دنبال خواهد کرد

گذشته • کردن  پاک  روی  ،برای  اصلا  ها  با  نیاورید.  به مخدر  مقابله  وبرای  ها  دردهای  ناراحتی 

 ود.ش کم کم عادت می ورید.سیگار و مشروبات الکلی روی نیار  شده، بهروحی های سپری 

ر رشته ای که همیشه مورد علاقه  ، ددشخصیت جدیدی بیابی  دنیابرای اینکه بتوید.تحصیل بده  ادامه •

 .. یادگیری مستمر، بهترین مسکن برای فراموشی استیدبوده ادامه ی تحصیل بده تان

https://namnak.com/مثبت-اندیشی.p21115
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کن • کنید.روی زندگی حال تمرکز  زندگی  یدسعی  قوت  کنی  تان  نقاط  پیدا  را  حال  زمان  نقاط   د. در 

 .دلذت ببری د از لحظه هایی که در حال سپری کردن شان هستی یدسعی کن ید.را پررنگ کن  تان  قوت 

شوخ • زندگی  از  ببرید.  امروزتان  طبیعی  طبعی،  لذت  مهم  شوخ  از  تمرینیکی  به  ترین  رسیدن  برای  ها 

مناسب  تان مفید و تا اندازه زیاد برای،موفقیت در روز تازه است. استفاده از شوخ طبعی در شروع روز تازه  

 باشد.  مؤثر و با ارزش می، بدانید که در زندگی .خندیدن رابیاموزیدواست

خودمان هم دوستانی هستند که ما آنها را حفظ می کنیم که حتی    !برخی از دوستان را قطع کنید •

آنها کاری جز کاهش سرعت ما در زندگی انجام نمی دهند اگر احساس   .در اعماق خود می دانیم که 

نیست  آنان  کردید که  اندازد، قطع دوستی ها جرم  تعویق می  به  را  زندگی  در  اینکه   .هدف شما  برای 

شما باید خودتان را متمایز   ! ، دوستان منفی باید بروندپیوند دهیدبتوانید تمرکز خود را با مثبت اندیشی  

شما باید از دوستانی که همیشه کارهای اشتباهی را   . همچنینکنید تا بتوانید جایی که می خواهید باشید

 .[1] ری کنیدکه در گذشته انجام داده اید به شما یادآوری می کنند دو 

  ان و هر روز فکر های مثبت به خودت  ویداینکه صبح ها زود بیدار بش.یددرک کن  اصبح ها رمعجزه    •

 . دمثل یک حقیقت باور کنی اکه همه ی الهام های مثبت ر  ویدباعث بش  انید، کم کم می تو دالقا کنی

آینده را نمی توان پیش بینی کرد، با این بینش که گذشته را نمی توان تغییر داد و  .آینده را رقم بزنید •

با ایمان و امید، فردایی زیبا و به یاد ماندنی را برای خود تصویر کنید. به جای تسلیم ماندن در برابر آنچه  

استوار با اراده  با بوده است،  افتاده و  تازه ای برای زندگی خود بنویسید. مهم نیست  برنامه    ، قبلاً اتفاق 

ای  مهم  بپذیرید.  نتیجه چه می شود،  را  ای  حادثه  و مسئولیت هر  باشید  اتفاقی  پذیرای هر  است که  ن 

به این نتیجه خواهید رسید که    ،هنگامی که خودتان را باور کردید و در برابر هر مانعی سر فرود نیاوردید

 ت. هر آنچه بخواهید دست یافتنی اس
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افراد اطراف • را تهیه کنید  ید.فکر کن  انت  به  افراد اطراف خود  منفی است و   .موجودی  چه کسی 

از آنها دور شوید چه    همیشه شما را پایین می آورد؟ افرادی که با گذشته مرتبط هستند و می خواهید 

ممکن است لازم باشد از این افراد دور شوید تا افراد مثبت تری پیدا کنید که به شما    کسانی هستند؟

می بخشند و  را .قدرت  در جلسات  مانند شرکت  دارد،  افراد جدید وجود  با  برای ملاقات  زیادی  ه های 

خودتان را بیرون بیاورید و گروه جدیدی از دوستان و آشنایان را    یدخجالتی نباش .کنفرانس های محلی

 .....[2].پیدا کنید که می توانند به شما کمک کنند تا پیشرفت کنید

اگر قرار باشد یک جعبه یا کیسه بزرگ بردارید و هر چه غم و اندوه،  .ک آزمایش را انجام دهیدی •

نگرانی و پشیمانی، خاطرات تلخ و شکست های گذشته است در داخلش بریزید و آن را همیشه به گردن  

خود آویزان کنید و در همه حال همراه تان باشد، چه احساسی پیدا می کنید؟ دیگران چطور به شما نگاه  

ماً به این نتیجه خواهید رسید که آن جعبه هیچ تاثیری بر آینده تان نخواهد داشت. جز  می کنند؟ مسل

 .اینکه دست و پاگیر و آزاردهنده باشد، خاصیت دیگری ندارد. حمل بار گذشته در مغز نیز همین است

نکن.نیدبه روزهای از دست رفته فکر ک • بازی  زندگی ات  نکنیدبا  به  رکه چند سال دیگ  ید. کاری 

تک و  شماطی کردن و    ا رشان    خالی شده، همه روال عادی زندگی    شما دور و بر  دو ببینی  یدبیای  انخودت

 .دکه چند سال قبل ایستاده بودی دن نقطه ای ایستادیاتنها هم

نیست • تغییر  قابل  گذشته  که  بگیر  عن.یاد  هیچ  به  رگذشته  اثرش  اما  نیست،  جبران  قابل    اوان 

دارد.ازاین  تاثیر بدی    تان   . افکار منفی روی ذهنگذارد  باقی می   شما همیشه روی زندگی حال و آینده  

  توان   با افکار منفی، نمییادتان باشد که    هید.به جهان تغییر بد  تان را  که نگرش  آن است که    وقت  رو،

 .زندگی مثبت ساخت
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. خلوت  ید تعیین کن و حتما برای گردش به دل طبیعت برو  ا روزهای مشخصی رنید!به دل طبیعت بز  •

 .دتغییر بده ار تان روحیه   تواند کردن در سکوت طبیعت می 

بیایید! • بیرون  خود  شخصی  پیله  شاز  ها.ویداجتماعی  گروه  های  در  آدم  شو.  عضو  جدیدی  ی 

 .ددوباره به طور جدی دنبال کنی ار تان فعالیت های اجتماعی  یدسعی کن و  یدملاقات کن اجدیدی ر

موفقیت   برای نیروو با تمام  یدتعیین کن ا ر  تانهدف های مهم زندگی شید.هدف داشته بادر زندگی  •

 .ودبش  آن ها گذشته باعث توقفت ید. اجازه ندهیدتلاش کنو رسیدن به آن ها

تخریب می    ار   انو مدام خودت  دزمانی که در گذشته توقف می کنیید.مهارت های جدید یاد بگیر  •

آن  یاد بگیر و از  ار از این کار، مهارت های جدیدی ربرای فراانید.ر می سوزان  ،  استعداد های خودتدکنی

 .یداستفاده کن ها

.  یدباشپیشرفت  دنبال ارتقا و    ید.، با جدیت تلاش کنددر هر شغلی که هستیید. جدی بگیر   ارکارتان   •

اینگونه  . راز زندگی موفق  دایستاده بودی  وی آنکه دیروز ر  دن پله ای نباشیما امروز، روی ه  یدسعی کن

 است! 

ت و  که زندگی یک میدان مسابقه اس  یدتصور کن!یدکوله بار سنگین گذشته را روی زمین بگذار •

روی  که  ی است  گذشته مثل یه کوله پشتی سنگین  و   یدکه باید به خط پایان برس  ددونده ای هستیشما  

 .قطعا مانع رسیدن تو به خط پایان خواهد شد ، سنگینی این کوله پشتی دکنی حمل می تان دوش 

گرفته، دست به    ار  ان برای رها شدن از احساس شکست و یاسی که به دنبالش وجودتید.انتقام نگیر  •

 .دیگران نیست، دلیل موجهی برای قربانی کردن دیه رابطه پس زده شدی  در. اینکه یدانتقام جویی نزن
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باشید.   • و شاد  کنید  را درک  تان  به  زیبایی زندگی  دارید،  قرار  که  و هرکجا  که هستید  هرچه 

تان برسید. این جایگاه نتیجه انتخاب ها  خود شما باعث شده اید که به جایگاه فعلی.طر خودتان استاخ

 و تصمیماتی است که در گذشته گرفته اید. 

انتخاب    جایگاه متفاوتی در زندگی داشته باشید اگر می خواهید در آینده   • باید همین الان 

 .کنیدکسب بهتری   های  ید و بهتری داشته باشید و تصمیمهای جد

ها برای رها کردن گذشته، در آغوش گرفتن زمان  یکی از موثرترین راه .روی زمان حال تمرکز کنید •

افکار منفی غرق شوید، خود را فعال نگه دارید و از  جای اینکه گذشته را مرور کنید و در  حال است. به

. با یک دوست شام بخورید. یک دوست  کنید  لحظه کنونی لذت ببرید. مهارت جدیدی بیاموزید. ورزش

حتی اگر پشت میزتان نشسته باشید و ابرها را  .جدید پیدا کنید. هر چه هست، فقط در لحظه زندگی کنید  

 تماشا کنید.  

یکی از مهم ترین راه هایی که می توانید چیزهای منفی گذشته را    .عیین کنیدبرای خود اهداف ت  •

شما باید این واقعیت را بپذیرید که این پایان دنیا نیست و   .فراموش کنید، تعیین اهداف برای آینده است

دارید زندگی  در  بزرگتر  چیزهای  به  دستیابی  برای  کاملی  پتانسیل  تر .شما  کوتاه  و  بلند  برای    اهداف 

 .[1].تعیین کنید، به خودتان ضرب الاجل بدهید و پیشرفت خود را دنبال کنیدخودتان 

زندگی همیشه دو روی خوب و بد دارد. اینکه در گذشته خوش شانس نبودی، دلیل ید.منفی بافی نکن •

 .نمی شود در آینده هم همین روال ادامه یابد

خود را متعهد کنید ، هر روز قدمی هر چند کوچک برای    مداومت و پشتکار داشته باشید.امروز •

 ! بهتر از ایستادن و درجا زدن است،رسیدن به تغییرات مورد نظر خود بردارید. گام های کوچک 
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باش • داشته  بینانه  واقع  بتوید.افکار  کنی  دنیااگر  قضاوت  منصفانه  ها  اتفاق  تمام  های    اشتباه،  ددر 

ر   انخودت مقابل  بپذیری  او طرف  دقیق  این صورت میدبه طور  در  ر   کی  دنیاتو   ؛  بزرگ  جلو  ا  پرش  به 
 د.داشته باشی

راخودت • باش  ان  داشته  هایاشتباید.دوست  خودت گذشته    ه  از  فرار  برای  دلیلی  .  دباش  ان  نباید 

شایستگی ها یک    آن  . هر چند  دکه شایستگی های بسیاری داری  دتمرین کنی  کار را  باید هر روز این  شما

 .دبار نادیده گرفته شده باشن

  بهتر است مشکلات گذشته زندگی تان را رها کنید و تنها به حال و آینده بیندیشید.  •

از آن جا ناشی می شود که افراد به هیچ وجه خود را مقصر نمی دانند و اغلب حالت   بیشتر مشکلات 

می سازد و در برخورد با مسائل تعصب به خرج   خود می گیرند، به این ترتیب اوضاع را متشنج   تدافعی به 

 گسترده ای نسبت به مسایل داریم. نشان می دهیم که دید می دهند.ما باگردن نهادن به تقصیرهای خود

باورهای • و  دهید  افکار  تغییر  را  کنید.تان  متحول  را  خود  زندگی  خواهید  همین      ،اگرمی  از 

باورها و افکار غیر منطقی خود را به چالش بکشید. سود و زیان این افکار را برای خود مشخص  امروز،
می   تان  اهداف  به  در رسیدن  مانع شما  بچسبید که  باورهایی  به  است که  عاقلانه  نظر شما  به   . کنید 

 ! شود؟ انتخاب با شماست

حرف    ،یدشته باقی مانده اند، مرور کنیک بار برای همیشه تمام آن چیزهایی را که از گذ •

 .دیدیشه پرونده اش را ببنو بعد برای هم یدرا خالی کن ان، وجودتیدبزن

بگیر  • یاد  زماچطوریم  اینکه  کنی در  زندگی  فعلی خود  زمان  و  حال  را   م.ن  اجازه  این  ما        به 

قابلیت های   از تمامی  بتوانیم  اما وقتی ذهن ما درگیر  مان  در زمان  خود    می دهد که   ، استفاده کنیم 

 و آینده خود را نیز از دست می دهیم .   ل آینده و یا گذشته باشد بطور واقعی حا

نکن • ناموفق، خودت  .درا تبرئه کنی  انخودت  یدسعی  ارتباط های  ایجاد  در  هم سهم    انبه هر حال 

 .دو با آن ها کنار بیایی درا بپذیری های خود اشتباه یدسعی کن د.داشته ای
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بیایید! • بیرون  تان  ذهن  خانه  تاریک  ببری  از  لذت  خود  حال  زمان  ترسد.از  با  از    ،مبارزه  یکی 

مهمترین عادت های زندگی است که کاملا دست یافتنی و قابل توسعه است. هر روز سعی کنید یک  

  ی رو شوید. با آدم هاه  تان روب   تان آسان نیست را انجام دهید و با ترس های  جام آن برایکاری که ان 

تان می کند، حقیقت را    یا در مورد چیزی که ناراحت   ،غریبه صحبت کنید، از کسی تعریف و تمجید کنید

  .عنوان کنید

قائل    شما  ، خیلی ها اهمیتی برای احساس  دبرخلاف چیزی که فکر می کنی!یددیگران را متهم نکن •

را بیش از چیزی که بودند، تان    آدم های زندگی گذشته    یدبرای جلب توجه دیگران، سعی نکن.نیستند

 .دمتهم جلوه دهی

ها برای ایجاد  راه  یکی از بهترین  اید،داشته  )فشار روحی(اگر در طول یک روز عادی استرس •

درونی آرامش  است  ،این  عمیق  تنفس  تمرین  دقیقه  دو  یا  نه.یک  تمرین  جسماین  آرام    تنها  را  تان 

بازدم  ،کندمی و  دم  بر  تمرکز  زمان حال    ذهن ،ها  بلکه  و روی  دور کرده  آینده  و  از گذشته  را هم  تان 

 .کندمتمرکزتان می

تاثیر قرار دادن دیگران • برای!را متوقف کنید   تحت  به حال  تا  احساس    آیا  آمده که  پیش  تان 

پاسخ  گیرید نمیکند و هر تصمیمی میکنید هیچ کس شما را درک نمی توانید آن را عملی کنید؟ اگر 

کنند. شما بدهکار هیچ  بینید مشاهده نمیها چیزی را که شما میپس آن؛مثبت است،شما به این جواب  

ها را  گیرید از دیگران اجازه بگیرید و رای و نظر آننیاز نیست برای هر تصمیمی که میکسی نیستید و  

 .نیز بدانید

توانید  سعی کنید تایید گرفتن از دیگران را فراموش کنید و به خودتان حق زندگی کردن بدهید. شما نمی

ل انجام کار غیر ممکن  پس به دنبا  ؛این کار غیر ممکن است  .همه مردم روی زمین را راضی نگه دارید

 افتد نا امیدی شماست. اگر بخواهید همه افراد را راضی نگه دارید تنها اتفاقی که می.نباشید
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تان خواهند    اطرافت داشتنی هستید، همیشه افرادی دردوسهم نیست که شما چقدرانسان خوب وماصلا 

پس به   ؛ین نیز بخشی از زندگی استا.کنندتان را نیز تایید نمی  بود که شما را دوست ندارند و کارهای

 .فکر خودتان باشید و از زندگی امروز خود نهایت لذت را ببرید
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