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 به نام خدا

 زندگی ارزش زیستن دارد .

 چگونه عاقلانه زندگی کنیم؟ 

 

کنید. آغاز  لبخند  با يك  را  بگيريد   روزتان  روزي تصميم  است، يك  قرار  اگر 

از همين امروز نباشد. بنابراين با خنده به استقبال روز  شاد و خوشحال باشيد چرا  

 4جديد برويد!

ها بايد چشيد، بلکه  لحظات شاد زندگی را نه تن به زندگی خود شادی ببخشید.
خنده و  ، که  اين غريزه طبيعی استبايد بلعيد ودر بسياري مواقع آن را هضم کرد. 

شاد باشيد و به دنبال هدف هاي مهم زندگی برويد.   شوخی را وارد زندگی کنيم.
9 
خشم و کينه نخواهنددد گشاشددت کدده شددما از  مايددت دورت ها را کنار بگذاريد.ک

استفاده کنيد. دلخوري ها را که اغلب هم ناشی از تفاوت در ديدددگاه   ی خانوادهجمع
 1.را در اولويت قرار دهيد، گشراندن وقت با خانواده .ها هستند، فراموش کنيد

اگر می خواهید با ديگران ارتباط خوب برقرررار کنیرردگ هنگرراگ تررخ  گ رر   

بدددون  مراقب زبرران خررود باشررید.کلمات را شايس ه و خوب ام حان نمايید و 
انديشيدن و بيهوده سخن گفتن، سودي براي شما وديگران ندارد، ولددی دوسددتی را 

 2بيش از هر چيز ديگر به خطر می اندازد.

اکثددر   تا جايی که ممکن است به ندرت از طعنه استفاده کنيددد.   طعنه زدن ممنوع!

 6.يا دريافت نمی کنند ،مردم آن را دوست ندارند
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فردي باشيد که مددی توانددد   تعی کنید خوش برخوردگ شاداب و ترحال باشید.
بددا خوشددحالی و در هر موقعيتی، شادي و شوخی را براي ديگران بدده ارمنددان آورد.  

 8شادابی به ديدن اقوام و خويشان خود برويد.

نگذاريد  اخ لاف نظر پیدا می کنید آن را بیان کنید .خانواده و ديگران    وق ی با 

 3دردل تان انباش ه شود. 

هرگز به پند و اندرز افددرادي کدده مددی کوشددند بددا   بی  فاصله بگیريد.  از افراد بد
آنان موجب می شوند  بدبينی هاي شان شما را تحت نفوذ درآورند ،گوش فرا ندهيد.

 16آرمان ها واهداف شما پژمرده شوند و در نطفه بميرند.که آرزوها، 

سخنان شاد به زبان بياوريد. به اين    کلمات خوب و شادی بخش بر زبان آوريد.
از ديگران  ترتيب بدون اين که متوجه شويد باور می کنيد که می توانيد شاد باشيد.  

 7با تبسم و بيان جمله اي دلنشين استقبال کنيد. 

کنید. دور  خود  از  را  ترين    ناامیدی  سالم  از  يکی  تواند  می  شوخی،  و  خنده 

 7.بنابراين ،ازهمين  الا امتحان کنيد!باشدپادزهرهاي نااميدي و ناکامی 

سبب می شود که شما فردي بی نزاکت، خشن و بسيار ،دشنام دادن  دشناگ ندهید.
 انرژي منفددی،و دشنام دادن شما  عصبانيتبداخلاق شناخته شويد و افراد با ديدن 

قبل از دشنام دادن تلاش کنيددد   ،پس.تان را دريافت کرده و از شما دور خواهند شد
 10!با آن دشنام ها بجنگيد ،با لبخندزدن

نگشاريد، چيزهاي کوچك ،شما را خشمگين کند.    توفان خشم تان را مهار کنید!
   7کنيد.جاي خشم و نفرت را با شادي ،شوخی و آرامش پر 

تا خود   به زندگی با ديد مثبت نگاه کنيد 11.خوش بين باشيدنیمه پر لیوان را ببینید!

نصيب که  زيادي  بسيار  خوشحالی  و  انرژي  ا ساس  دليل  به  ،  را  شد  خواهد  تان 

  7متعجب سازيد.

http://namnak.com/درمان-عصبانیت.p34526
http://namnak.com/دور-کردن-انرژی-منفی.p23038
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 و کددرده شددادا  و جددوان را تان روح  خدا،  با  ازين  و  راز  ودعا.ذه  تان را پاک کنید
 12.ديکن تمرکز بهتر شودیم باعث

عادت هاي    شروع به ايجاداجازه ندهید عادت های بد گشما را عقب نگه دارند.

 13نماييد. پر بارتر  خو  و در عين  ال اساسی، براي يك زندگی شادتر و

 ايی که شادي مسري است،يکی ازازآنج.اطراف خود را با افراد مثبت احاطه کنید

 4.ساده ترين راه ها براي ايجاد مثبت در زندگی شماست

براي ايجاد زندددگی مددورد نظددر   م مرکز بمانید  گروی آنچه در زندگی می خواهید

خواهيد خواهيد ياد بگيريد چگونه به آنچه در زندگی میخود متمرکز بمانيد .اگر می

هايی را توسعه دهيد تا توانايی خود را براي تمرکز بر موارد مهددم برسيد، بايد مهارت

از بددين   ،بهبود بخشيد. تمام افکار خود را يادداشت کنيد تا به هددم ريختگددی ذهنددی

کارهاي روزانه را اولويت بندي کنيد که شما را به اهددداف تددان نزديددك مددی  .برود

ياد بگيريد که  د و مددرز  دريابيد که چگونه زندگی خود را اولويت بندي کنيد.. کند

با هم، اجتنا     از انجام چند کار .خواست هاي ديگران نه بگوييد تعيين کنيد و به در

نماييد. تحقيقات ثابت می کنددد کدده انجددام چنددد کددار بددراي تمرکددز و بهددره وري، 

 16.و شتناک است

اجتنا  ورزيد   ،به آرامی از کار کردن به اين نوع افکار  به افكار من ی گاع نا نكنید.
 14ها را با افکار شادي بخش و سازنده جايگزين کنيد. و آن

-زبانی ، شما را نزد ديگران محبو  می خوش اخلاقی و نرم   خوش اخلاق باشید.

 14کاهد. ا ترام تان می  و برعکس، کج خلقی، ازسازد 

https://www.alamto.com/duas
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 هدف خود را براي ايجاد زندگی مورد نظر خود پيدا کنيد.هدف خود را پیدا کنید .

به درون خود نگاه کنيد . شناسايی خود واقعی و مسيري که شما را به سمت چشددم 

اما يددادگيري  . هر فردي در زندگی هدفی دارد .انداز ايده آل زندگی تان می رساند

 .اينکه چگونه هدف خود را در زندگی پيدا کنيد هميشه يك مسير مستقيم نيسددت

چدده از از سنين جددوانی، فشددار بيرونددی  .ابتدا بايد ياد بگيريد که بفهميد کی هستيد
شود ارتباط ما با علايق درونددی و آنچدده جانب دوستان، خانواده يا جامعه  باعث می

براي اينکه بفهميد واقعاً چه چيددزي را  .خواهيم را از دست بدهيم واقعاً از زندگی می
دوست داريد و آن را با نحوه خدمت به ديگران براي کمك به تعريدده هدددف خددود 

 16. پيوند دهيد، نياز به کشه خود و تأمل دارد

طنز ا مقانه، می تواند نقطه شروع محکمی براي برخی از   شوخ باشیدگ نه احمق !

همچنين ممکن است شما را   .مخاطبان باشد، اما می تواند به سرعت قديمی شود

 15 باشد. نابالغ نشان دهد که می تواند در محل کار و از نظر برخی افراد، بد 

  رويد   در  کوره  از،  ديگران  و  خانواده   عصبانيت  با  که  هنگامی  درنرويد!   کوره   از  زود

  تنفس   و   کرده  آرام  را  خود   کنيد  سعی  شرايطی   چنين  در  .برد  نخواهيد  جايی  به  راه

  نفس  ابتدا  . کند  می  کمك  تان  آرامش  به  کار،  اين  باشيد مطمئن  .باشيد  داشته  عميق

 17 کنيد. صحبت و  بنشينيد  سپس ،کشيده عميق

  زندگی   و  مردم  خود،  مورد  در  منفی  افکار . کنید  تكرار   را   مثبت  تاکیدی   جملات

  ،   مثبت  تاکيدي   جملات . شود  نااميدي  و   عصبانيت   به  منجر  تواند   می   کلی  طور   به
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  به   را   منفی  باورهاي  و   افکار  تا   کنيد می  تکرار  روزانه   که   هستند  جملاتی  يا  هاعبارت 

  بيش   واکنش  کمتر  کنيد،  می  ايجاد  تري  سالم   ذهنيت  که  طور   همان. بکشيد  چالش

  موفقيت   شانس  و  کنيد  می  بيشتري  نفس  به  اعتماد  ا ساس  دهيد،   می  نشان   د  از

 33.دهيد می افزايش  را  خود

هنگامی که برخورد آرام را انتخا  می کنيد، زندگی خود   در برخوردها آراگ باشید.
در برخوردها آرام باشيد. برخورد و کلام آرام و بدون عصبانيت    بخشيد.  را بهبود می

انسان زندگی  کنيد،    ،در  می  انتخا   را  آرام  برخورد  که  هنگامی  است.  موثر  بسيار 
زندگی خود را بهبود می بخشيد و روي افرادي که با شما در ارتباط هستند، تاثير  

به کسی آسيب  ،  مثبت و مفيدي می گشاريد. فراموش نشود که برخورد آرام و سالم  
بسيار مهم است.   ،نمی زند. برخورد و کلام آرام و بدون عصبانيت در زندگی انسان

. برخورد  زندگی خود را بهبود می بخشيد  ،هنگامی که برخورد آرام را انتخا  کنيد
عصبانی هستيد با ملايمت    هبه کسی آسيب نمی زند. سعی کنيد هر گا  ،آرام و سالم 

 18صحبت نماييد.
ن رتید.  زندگی    از شكست  يك  داشتن  از  را  شما  که  است  چيزي  اولين  ترس، 

شکست را به عنوان يك پله  در عوض،  . از شکست نترسيد،پس. باز می دارد  ،پيروز

 19.براي موفقيت در نظر بگيريد

دهید تغییر  توانید  نمی  که  را  تمايل   .بپذيريد  گ چیزهايی  ما  انسان،  عنوان  به 

نتيجه داريم زيادي به   از آنچه   .دستکاري فرآيند و کنترل  وقتی همه چيز متفاوت 
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از   .انتظار می رفت پيش می رود، ا ساس غمگينی، نااميدي يا شکستگی می کنيم 

به    ،پشيرشهمچنين   .طريق پشيرش، می توانيد دلبستگی خود را به نتيجه رها کنيد

 33.دهد که با مشکلات بهتر کنار بياييدشما اين امکان را می 

باشید. فلج  شجاع  واقعاً شمارا  اينکه  نيست.از  ،دشمن شما   ، می کندعدم موفقيت 

اگر اهداف بزرگی را تعيين کرده ايد و روياهاي بزرگی داريد ، ا ساس   .می ترسد
غرق شدن می کنيد ، و به ناچار ا ساس می کنيد که نمی توانيد اين کار را انجام  

نگاه کنيد و هر  .دهيد به درون خود  بايد  را   در آن لحظه ها  از شجاعت خود  ذره 

ها    هر فرد بسيار موفق ترسيده است،و به هر  ال آن    .جمع کنيد و فقط ادامه دهيد
ها سعی در انجام آن    به کار خود ادامه داده اند و خطر می کنند، زيرا آنچه که آن

می خواهيد    به اين فکر کنيد که چقدر .تر و فوري تر از ترس شان است  دارند مهم 
به هدف خود برسيد. سپس ترس خود را به سمتی، کنار بگشاريد و يك روز به طور  

 20.هم زمان ادامه دهيد

زندگی در اينجا و  . ديروز رفته و فردا نامشخص است. در زمان حال زندگی کنید

)فشار  تکنيکی محبو  براي کاهش استرس  ،يك اصل تمرکز  واس است. اکنون 

روزمره .رو ی( زندگی  زيبايی    ،براي  از  قدردانی  براي  و  دهيد  سرعت  خودتان  به 

چيز بگشاريد  ، همه  کنيد .وقت  تمرکز  چيز  يك  روي  زمان  يك  را   .در  خود  افکار 

  بشنويد و ا ساسات خود را ا ساس کنيد، اما از برچسب زدن يا قضاوت کردن آن 

کنيد خودداري  که  همچنين  . ها  آموزد  می  شما  به  آگاهی  خود  ذهن  تنفس  روي 
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و رها    يد، ببخشيداکنون را قدر بدان. تمرکز کنيد تا از نشخوار فکري منحرف شويد

 33يدکن

خجال ی   يا  ترتو  پاگ  و  دتت  بی  عنوان  به  خود  به  زدن  برچسب  از  دتت 

يا خجالتی   برداريد! ترسو  پا،  و  به خود برچسب بی دست  زنيد،    هنگامی که  می 
آن عمل کند و از نظر روانی ا ساس  ناخودآگاه به ذهن خود می گوييد که مطابق با 

به جاي برچسب زدن و سرگرم   .می کند که تمايل داردآن انتظارات را برآورده کند
خودتان منفی،  هاي  خودگويی  به  خود،  تجسم    را  کردن  وقوي  نفس  به  اعتماد  با 

تأييد کنيدکنيد ببنديد و خود رادرموقعيت هاي  براي يك دقي و  را  قه چشمان خود 

 20 .که دوست داريد باشيدمتفاوتی تصور کنيد

با قوی  رابطه  کنید.يك  ايجاد  با   ايجادخدا  پيروزمندانهرابطه  زندگی  براي    ،   خدا 

بنيادي است که .است بنا   اين  يك   .شده استتمام جنبه هاي ديگرايمان ما برآن 

و   درک  تعميق  براي  مداوم  تلاش  همچنين  و  منظم  ارتباط  خدا،با  با  قوي  رابطه 

 22 .او مشخص می شودارتباط ما با 

ريشه         هرگز اجازه ندهید افكار من ی و ناامید کنندهگ همچون موريانه هايیگ

 23های نشاط وشادکامی زندگی تان را از بی  ببرد و بر شما مسلط شوند. 

دلیل عدگ موفقیت به  را  نكنید!  گهرگز خودتان    ن ي تضم،ی  زندگ   ضرب و ش م 

  ه يشب   شتري بی  ليخ   ،  عوض  در. نباشد  ها   خنده  ازي  ا   بشکه  شه ي هم  که  است  شده
  سوار   را   ها   آن  ،نيبنابرا.    داشت  خواهد   وجوديی  ها  بينش   و  فراز  .است  غلتك  كي
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  ، رسدی  م  شما   به   که   را   آنچه   هر   چگونه  دي بدان  که  است   ني ا،  یزندگ   هنر  .دي کن
 24.دي کنی دگيرس

دارد معنايی  چه  برای شما  موفقیت  کنید  اينکه چه  ،موفقیت  .تعريف  به  بسته 

 .می کند    کسی در مورد آن صحبت می کند، براي هر کسی معناي متفاوتی پيدا 

ديگران موفقيت   .براي من اين به معناي لشت بردن از روابط سالم و عاشقانه است 
يا  عناوين  تحصيلی،  پيشرفت  ثروت،  طريق  از  می   را  مادي  هاي  دارايی 

تان،سنجند براي  موفقيت  را    .تعريه  چيزهايی  که  دهد  می  را  امکان  اين  شما  به 

زمانی که دستاوردهاي   .می دهد  دنبال کنيد که معتقديد به شما ا ساس موفقيت
شما با ايده هاي ديگران در مورد موفقيت مطابقت ندارد، کمتر ا تمال دارد که خود  

 33.را شکست خورده تصور کنيد

اگر بخواهيم پيروزمندانه زندگی کنيم، غلبه بر    بر وتوته ها و موانع غلبه کنید.

وسوسه ها ،بخشی طبيعی از زندگی هستند و می   .وسوسه ها و موانع ضروري است
توانند به اشکال مختلفی مانند وسوسه گناه، دست کشيدن از اهداف مان يا نااميد  

موانع، چالش ها و مشکلاتی هستند که در زندگی با آن روبه رو   شدن ظاهر شوند. 

باشند  آن. هستيم  مرتبط  ما  معنوي  يا  عاطفی  با سلامت جسمی،  توانند  می  . ها 

آن بر  غلبه  اوقات  است  گاهی  دشوار  وسوسه .ها  بر  غلبه  بايد  براي  موانع،  و  ها 

آن  ب بتوانيم  را  برابرها  در  ظهور  هنگام  در  و  کنيم آن شناسيم  مقاومت  به  . ها  اين 
درک محرک هايی  عناي آگاهی از چيزهايی      ا ست که ما را وسوسه می کند و  م

 24.که منجر به اين وسوسه ها می شود

کنید را م وقف  يا وسواسی يك    ،نشخوار    !نشخوار فكری  به معناي مرور مکرر 

ذهن در  گششته  است  رويداد  گششته .تان  داشتن  نگه  همه،  از  ذهنی    ،اول  فضاي 

کند می  اشنال  را  کردن .زيادي  نشخوار  اين،  بر  استرس  ،علاوه  )نارا تی  سطح 
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و    رو ی(  اساسی  افسردگی  شروع  براي  خطر  عامل  يك  و  دهد  می  افزايش  را 

است خوشايندتر  .اضطرا   چيزهاي  با  خود  کردن  واس  يا    ،پرت  نقاشی  مانند 

تکنيك   .کاردستی می تواند به کاهش تمايل شما به وسواس در گششته کمك کند
را ا ساس کنيد و رها  را پردازش کنيد، ا ساسات خود  اين است که رويداد    ديگر 

 33.نماييد

کنید! تعطیل  را  کردن  مقايسه  نکنيد.   بازار  مقايسه  ديگران  با  را  خودتان    خيلی 
خيلی کارها وجود دارد که ديگران می توانند بهتر از شما انجام دهند. چنانچه دائما  

باديگران مقايسه کنيد از  را  اين خطر.خودتان را  دستاوردهاي خود،    پشيرفته ايد که 
به   ورضايت  کردن  قبول  براي  مساله  اين  و  کنيد  نوميدي  و  رضايتی  نا  ا ساس 

است.   آور  ،زيان  وارزش هاي خودتان  بالا  کفايت  نفس  به  اعتماد  انسان هايی که 
نمی کنند، فقط خودشان را با بهترين کسی که    دارند خودشان را با ديگران مقايسه  

اگر نسبت به زندگی شخص ديگري  سادت می  .می کنند  می توانند باشند، مقايسه
کنيد، يادآوري نقاط قوت و موفقيت هاي خود، مفيد است. براي يادآوري بهتر زمينه  
هايی در زندگی که در آن برکت داريد، يك دفتر خاطرات سپاسگزاري داشته باشيد.  
زندگی   بر  تمرکز  مقابل  در  خود  زندگی  روي  تا  کند  کمك  شما  به  تواند  می  اين 

 25.ديگران، تمرکز کنيد

بگويید:   خودتان  به  خوريدگ  می  هدفی شكست  به  رتیدن  در  اگر  "چنانچه 

  نشوگگ می فهمم که کجا اش باه کرده اگ؛ بنابراي  دفعه بعداي  دفعه موفق  

اين ثابت می کند که هميشه  "نه اينکه بگوييد:    "کار را درتت انجاگ خواهم داد.
 26سعی کنيد وقت و نيروي خود را بيهوده هدر ندهيد. "شکست می خورم.



10 
 

  به   داشتن  نانهي ب  خوش   نگاه  و  وان يل   پر  مه ين   به   کردن   نگاه   !نیمه پر لیوان را ببینید

  عمرشما   دهد،بلکه  یم    شيافزاا  ر  یزندگ  از  شما  تنهالشت  افتد،نه  یم  اتفاق   آنچه  هر

 28. کند یم تر یطولان را

  خواسته   همه  و  دي باش   داشته  تعادل   د  در  را  زيچ  همه  دوری کنید.  از زياده روی گ
  آزار   را  خود  ،  معمول  ريغ   انتظارات  و  ی خواه  ادهيز  با  تا  دي کن  متعادل  را  تان  يها
 29.دي نده

ي  ها يی  توانا  به  تعی کنید روی پای خود بايس ید و به ديگران م كی نباشید. 
 21 .ديباش  داشته اعتماد خود  نهفته

اقعی  وخواسته    به قدرت تصميم گيري خود اعتماد کنيد و ببينيد  خود را باور کنید.

 31تان در زندگی چيست، بعد دست به کار شويد. 

  سخنان مثبت و رو يه بخش ، به خود بگوييد   !از خ یف کردن خود پرهیز نمايید
.31 

 32 عادت قضاوت درباره ديگران را کنار بگذاريد.

 34 .خود را از بحث های بیهوده دور کنید 

عمل جويدن دقيق هر لقمه غشا و مزه    ،غشا خوردن آگاهانه  .آهس ه غذا بخوريد

سعی  تان بيفزاييد،    به جاي اينکه يك لقمه ديگر غشا در دهان. دار کردن غشا است

به معناي اهميت دادن به آنچه می خوريد    ،ساده زيستن   .کنيد آهسته غشا بخوريد

 34.است
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  ، افرادي که در  ل مشکلات خود موفق هستند  از واکنش عجولانه پرهیز نمايید. 
نکنند.   برخورد  مشکلات  با  ناخوداگاهانه  و  عجولانه  و  کرده  کنترل  را  خود  قادرند 
چنانچه   و  کنند  زده عمل می  در  ل مشکلات خود شتا   معمولا   ، ناموفق  افراد 

سرد شده و در نتيجه عصبانيت بر آن ها  نتيجه دلخواه نرسند، مايوس و دل  سريع به
بی نتيجه واقع شده و در نهايت به طور   چيره می شود و تلاش هاي بعدي آنان نيز 

شوند.   می   ، پريشان  عميق  کلی  نفس  يك  شديد،  مواجه  مشکلی  با  که  هنگامی 
 26(128. )"عجله نکن، خو  آن را بررسی کن "کشيده وبا خود بگوييد: 

همواره عصاي دست تان خواهد بود.   ، راه هاي مثبت .ش مثبت داش ه باشیدنگر
 26 (127آن ها هرگز شما را تنها نخواهد گشاشت. )ص

شما می توانيد اشتباه هاي خود را تجزيه و تحليل کنيد و    از گذش ه ياد بگیريد.

گششته قابل  ل     تی با بررسی اشتباه هاي ،  مشکلات   .سپس آن ها را  ل کنيد

بگيريد. هستند اشتباه هاي خود درس  قرار خواهيد گرفت  از  . و در مسير درست 

باشيد داشته  نفس  به  مشکل .اعتماد  براي  ل  قبال    ، تلاش  در  شما  مسئوليت 
 30 .زندگی تان است و نمی توانيد از آن اجتنا  کنيد
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