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ا به نام خد  

زندگی ورِشُ  

وبی لذّت ببریم؟ به خ  ،ودحظه های زندگی خ  چگونه از لَ  

 ا

 

کمی عجیبب     اگرچه ممکن است در ابتدا  د.لبخند زدن و خندیدن را تمرین کنی 

نببه تن ببا  .دلبخند بزنیبب  دقیقه  ثانیه تا یک 30 .کار می کند "به نظر برسد، اما واقعا

هستیم، بلکه بدن ما را نیز فری  می   خوشحالری  می دهد تا باور کندما را فَ  ِ غزمَ

  7.ت سیستم ایمنی ما کمک  می کندیوقت به شادی . دهد

چه چیزی باعث   .دو بیشتر آن را انجام دهی  دما را می خنداند پیدا کنیشآنچه   
ش شود؟خنده  می  اطراف    ما  در  استشخص  تان،    آیا  دار  خنده  که  می    ،خاصی 
یا شام با دوستان    خنده دار است؟   ،مدی یا نمایشیکُ  فیلم    آیا تماشای یک  چرخد؟
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آن توجّه کنید و سپس  دید در حال خندیدن هستید به  دفعه بعد که متوجه شُ   است؟

 18.دآن کار را بیشتر انجام دهی

خنده را نُخستین اُولویت خود قرار دهید. خنده، تاثیر مستقیم روي افراد دارد و  

روي شاد شدن موجب می شود که انسان به شور و اشتیاق دست پیدا کند. 

 24تمرکز کنید. سعی کنید که افكار شادي داشته باشید.

همیشه آماده خندیدن  .دو با لبخند به پایان برسانی دهر روز را با لبخند آغاز کنی 
 تا یببک ن ببر دی ببر  دنباشی. منتظر  دان شروع کنیتان. از خودتبه ویژه به خود  د،باشی

. شادی را بببه داشیبقدم    برای ایجاد محیطی شاد، پیش    .شادی و خنده را آغاز کند
به درون هر کاری که انجببام مببی شادی را  د  . سعی کنیدکنی  درون هر کاری تزریق

 16د!، تزریق کنیددهی

 د. فردی باشببیدوش بَرخوُرد، شاداب و سرحال باشیروز جدید خُ  د درکنیسعی   
را برای دی ران به ارمغان آورد. با   شوخ طبعیکه می تواند در هر موقعیتی، شادی و

 11د.قوام و خویشان خود برویبه دیدن اَخوشحالی و شادابی 

گر ا!  دو همیشه خوشحال و خندان باشی  دبا یک لبخند به استقبال صبح بروی 
از چرا  باشیم،  خوشحال  و  شاد  ب یریم  تصمیم  روزی  یک  است  امروز  قرار  همین 

 8. ا خنده به استقبال روز جدید برویدبنابراین ب  ؛نباشید

جّه تفاوت آن در شخصیت  توُُو م  دخود را با یک خنده خوب شروع کنی  روز 

خواهی توانی . شد  د خود  نمی  مجبور  تخود  داگر  خندیدن  و  زدن  لبخند  به  را  ان 

بروی،دکنی  آینه  بزنی تبرای خودو  دبه سمت  لبخند  انجام  این تلاش   .دان  را  آگاهانه 

 9!ددهی

این امکببان   سعی کنید شور و شوق را در زندگی وکار روزانه خود وارد سازید. 
زنببدگی شببما افببزایش ت فراوان از آنچه انجام می دهید، نیروی  وجود دارد که با لذّ

  24یابد.
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زاحم شما شود و تمام روتان را با تلخی و شكست  هرگز اجازه ندهید کسی مُ

 23 همراه کند.

بدهید.  قرار  ممكن  وفكري  روحی  وضع  بهترین  در  را  و خودتان  فُرم    خوش 

حرف زدن، زیبا  وش بیان باشید و در جمع با انرژی و اشتیاق حاضر شوید. برای  خُ

را انتخاب کنید. با عبارت کنایه آمیز و نیش دار  کلمات    ترین و خوش آهنگ ترین  

  24!درس عبرت ندهید ، به دی ران

به زندگی همراه با شوخ طبعی و    د!کنیخود    خنده را وارد زندگی  شُوخ طبعی را   
   11 .دنشاط ن اه نمایی

موقعیببت هببا خنده دار ۀ  گاهی اوقات صرفا دیدن جنب  !تَزریق کنید  ،به زندگی تان 

می کند تا ن رش خود را روشن و استرس خود را کاهش دهیببد. شببما بایببد   کمک،

 2 .شوخی و خندیدن باشید ۀی در موقعیت های چالش ان یز آمادحت

خُ  و ُرُ  وشبا  آرامش  ندهی ویی،  اجازه  وقت  هیچ  طبعی  چیزي     دشوخ  امروز 

. این فرمولی است که برای زندگی موفقیت آمیز و بدون  ان را خُرد کندت  اعصاب
قادر  (ناراحتی روحی)استرس   این روش عمل می کند  به  ، حیاتی است. فردی که 

 11فشار عصبی و استرس غلبه کند.  است بر بحران

ور و اشتیاق را در خود تقویت  خشم را از خودتان دور نمایید و در عوض شُ

 24کنید.



4 
 

، این جمله را تكرار کنید: »امررروز قصررد دبح ها که از خواب بیدار می شویصُ 

ین است کببه ایببن واقعیببت را زندگی همواره پر از چالش است. ب تر ا  دارم که ...«.

 د. کمببی بیندیشببیدزندگی کنیبب با نشاط  که با وجود همه این مسائل، شاد و    دبپذیری

 11زندگی خیلی کوتاه است.

شور و اشتیاق، بخش م مببی   .دشتیاق سرشار داشته باشیور و اِشُ  ،در طول روز 
از زندگی و وسیله ای برای رسیدن به شادی و خوشبختی در زنببدگی اسببت.یکی از 

، افببزایش دداشته باشی  ب ترین عواملی که موج  می شود زندگی سالم و توانمندی
با انجام یببک سببری راه   دمی توانی   ماشتوان و قدرت جسمی بدن می باشد.    میزان

 11. دبه این هدف را از میان برداریدست یابی عوامل محدود کننده  ،های ارزشمند

یک    خودروز    با  کنی  ،  خوبسخن  را    خانواده   با  روز  هر   دی کن  یسع  .دآغاز 
  هۀمتوج  لحظه  آن   در  است  ممکن.  دی کن   صحبت   خوب   خود،  دوستان  و  ،همکاران 

 12 ! شوند یم  رانید یول  ،دی نشو  آن خوب  ریتأث

داشته   همیشه لبخند به لب د. سعی کنید دیگران خندان باشیدر برخورد با 

 10! خموباشد، هر چند طرف مقابل ما اَدباشی

فریاد کردن هرگز!  و  فریج  داد  و  ق یاد کشیغ  و  انداختنیدن  راه  وقال  کنار    ،ل  را 

 17.یافت دی خود را باز خواه  ی. آن اه آرامش وخونسرددیب ذار

ما زیباترین و لذت  پناه اه گرم خانه    .د شاد تبدیل کنی خود را به یک مكان  ۀ  خان 
لبی   با  همیشه  رو  این  از  است؛  نشاط  و  ترین چشمه شادی  به  بخش  قدم  خندان 

ب ذاری خود  محیم پناه اه  نمایی.  شاد  و  مطلوب  را  خود  خانه  برای    . دط  است  ب تر 
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بودن در خانهخندید ب ذاری  ،ن و شاد  و    د.وقت  بازی کنید  تان  فرزندان  لحظات  با 
 11.دشادی را برای خود بیافرینی 

خندیدن   براي  امروز  ازهمین  است  درخانه  بهتر  بودن  بگذاری ،وشاد    !دوقت 
تعویق   به  را  خود  خنده  و  بدنیندازی.شادی  صورت  به  را  ت ریح  و  از  .شادی  خشی 

در رفتار و کلام    د. با نشاط باشی   خلاق ووش اَ.فردی خُدزندگی روزمره خود در آوری
 11.درا ح ظ نمایی خود نشاط و شادابی

 "قطعببا ،کنبباره گیببری از دی ببرانوشه گیري اجتناب کنید.اجتماعی باشید و از گُ 

  .از این حالت بیرون بیایید  ؛در ن ایت افسردگی به بار می آورددبینی و  من ی بودن، بَ

بفهمند که با آن ها نقاط مشترکی دارید. یک  عاشرت کنید و بگذارید دیگران مُ

شادي ها  زندگی اجتماعی سالم، به شما فرصت هاي زیادي می دهد که در

 2شریک شوید.

کنی  روز      دسعی  زندگی  هر  مثبت  لحظات  تمام  و  خود  خنده  و  شادي  روي 

ما درک می کنیم که گ تن آن آسان تر از انجام دادن است، اما باز   .دکز کنیتمر

 9!غیرممکن نیستهم 

فکببار کببه ا  فسرده هسببتیدو اَگُوشه نشین  اگر همواره فردی    .اندیش باشیدمثبت   
د، انسببان ولّو تصورتان برای این است که از ابتدای تَ  ناراحت کننده ای در سر دارید

از همین امببروز مزم اسببت کببه  ، برای داشتن احساس شادی و نشاط ناکامی بودید
 18ر من ی و بَدبینی را از خود برانید.؛ یعنی تمام افکامثبت بیندیشید

روز خود را با فکر کببردن بببه آنچببه کببه   روز خود را با انتظارات مثبت آغاز کنید. 

می خواهیببد در آن روز  آنچه را که جنین هم .شروع کنید،امیدوارید به دست آورید 
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 .مببرور کنیببدمدت انجببام دهیببد را  درازدر  انجام دهید و هم آنچه را که امیدوارید

وی شما را ب بود بخشد لق و خُممکن است خُ،  جسم های مثبت  شروع روز خود با تَ

 1و به شما کمک کند تا بیشتر به دست آورید.

ثبت  مُ  ه خوبی ها و جنبه هاي مثبت زندگی کنید تا به مرورافكار خود را متوجّ

 2نگر شوید. 

پیام صُاهمیّ  به    ! دي بگیریرا جدّ  ،بح بخیر به دیگرانت گفتن  اگر خیلی  حتی 
،  می دهیدبرای کسی که به او اهمیّت    نظر نمی رسد، ارسال یک پیام کوتاه سریع

  ، به کسی "صبح بخیر"ها معنایی ج انی داشته باشد. گ تن  ممکن است برای آن

از برای قدردانی  تن ا راه ساده ای  به    آن    نه  این است که  بر  اعتقاد  بلکه  هاست، 
 19کمک کند.   ، ها از ن رانی هایی که ممکن است دارند وجه آنمنحرف کردن تَ 

وقتی در یک طببرز فکببر بدبینانببه یببا  .ثبت بودن را به زندگی دیگران بیاوریدمُ  

ر ها بببرای رهببایی از آن و از سببَ ترین راهشوید، یکی از سادهت کر قربانی گرفتار می

کببردن با اضببافه  تان بیاورید.اندیشی را به کسی در زندگیثبتخود ،این است که مُ

می شود و شادتر می شود، احساس ب تری نسبت به خببود آن و دیدن او که روشن  

 .و دوباره خوش بین خواهید کرد
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 موردعلاقببه محببل در را کارتببان  زیبب متصاویر مثبت را جلوي چشم تان بگذارید. 

 یرو را شببود یمبب  تان اهداف یادآوری و یشاد سب  که یریتصاو.  دیده  قرار  ،خود

 .دیکن جادیا مثبت و بخش آرامشی طیمح تا دیب ذار زیم

مُ نگاه کنید تا خود را به دلیل احساس ثبت  خُوش بین باشید. به زندگی با دید 

 5جب سازید.مُتعّ،تان خواهد شدانرژي و خوشحالی بسیار زیادي که نصیب

پببر نیمببۀ   هایی کببه همیشببه    آنثبت اندیش پیدا کنید.وش بین و مُدوستانی خُ 

 2 لیوان را می بینند!

خواهی    می  گفتن    داگر  سخن  هنگام  کنید،  برقرار  خوب  ارتباط  دیگران  با 

نماییکلم امتحان  خوب  و  شایسته  را  مُ  دات  باشیمو  خود  زبان  بدون  راقب   .
برای شاندیشید بی وده سخن گ تن، سوُدی  و  ولی  ن  ندارد،  را  ما ودی ران  دوستی 

 13بیش از هر چیز دی ر به خطر می اندازد!

چنانچه انتظار دارید دیگران با شورو شوق، با شما ارتبرراط دوسررتانه برقرررار  

کنند، باید آنان را با روحیّه اي شاد به سوي خود جلب نمایید و برره آنرران برره 

راستی اهمیّت دهید؛ زیرا در این صورت است که آنان نیز برره شررما اهمیّررت 

 24خواهند داد.این قانون زندگی است.

-خُوش اَخلاقی و نَرم زبانی، شما را نزد دی ران محبوب می   . دخُوش اَخلاق باشی 
می تان  وشخصیت  ارزش  از  اخلاقی،  بد  برعکس،  و  که  سازد  بدانید  را  این  کاهد. 

نکنیم   سعی  نمایند.  برخورد  طبع  شُوخ  و  سرزنده  شاد،  افراد  با  دارند  دوست  همه 
خود در روز جدید ، به شادی و نشاط    باعَذاب دادن، آسی  رساندن به جسم و اندام

 15برسید!
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می   احساسات خود را  کنُترل کنید. یادتان باشد ضعیف، کسی است که اجازه 

است      دهد احساساتش ،فرمان اختیار رفتار او را در دست بگیرد. قوي ،کسی 

 24که اختیار احساساتش را در دست رفتارش قرار می دهد.

کنیببد. سببعی ت ناراحت نان را برای موضوعات بی اهمیّخودت  غُصّه خوردن ممنوع! 
این را دارند که خودتان را آیا واقعاً ارزش  و ببینید کنید درباره موضوع ها فکر نمایید

من ی بود، موضوع را فراموش نماییببد. اگببر کمببی گذشببت ؟ اگر پاسخ  ناراحت کنید
ندوه، در گوشببه م واَت غَزمانی که از شدّ .داشته باشید، می توانید شادتر زندگی کنید

 18!گُوش دهیدیک آهنگ شاد  هو ب د، بلند شویدرفته ایفرو ای به فکر

قابببل ت،  شادی و لببذُ.در کنیشاد پُ  ان را با خویشان و دوستان  تاطراف  هر روز   

هایی که اطراف خود را با افببراد شبباد و   اند که آندریافته  پَژوهش راناست.    سرایت
کنند، احتمال بیشتری برای شاد شدن در آینده دارند. این به تن ببایی ر میزنده پُ  رسَ

 11.دکنیوآمد رفت ،تواند دلیل خوبی باشد که با افراد سرحال و شادمی

اگر هر روز باید کار مشُابه اي را تكرار کنید، اولین باري که آن را با    شور و  

اشتیاق انجام دادید به یاد آورید، سپس آن را در حالی که لبخند می زنید بررا 

ت از انجام آن دوببباره لببذّ  ". قطعاهمان تفكر، انرژي، شور و اشتیاق انجام دهید

 24 .ستا شمابار لین ، اوّ دفعهکارهای خود را آن ونه انجام دهید که هر .خواهید برد

  بدَ اَخلاق هستند،نانی که نمی خندند یا و دوستی با مردان و زگُفتگوُ از 

 13.کنید خودداري 

صُ  با  در طول  اَخم کردن خودداري کنیحبت صمیمانه  از  از سخنانی  .ددیگران 
ندی که گیج کننده است و در روند  که افراد را خشم ین می کند و نیز گ ته های تُ 

من  تأثیر  دی ران  با  کنید  ی ارتباط  جلوگیری  گذارد،  کنید.  می  و    سعی  صداقت 
 14(142)ص دوستی در ن اه تان چشمک بزند!
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دبین افراد بَ  .کوشش کنید از معاشرت بادبین خودداري کنیداز معاشرت با افراد بَ 

بببه ایببن ترتیبب    قیده باشببند؛خودداری و با کسانی معاشرت نمایید که با شما هم ع

 ه تان تقویت می شود. روحیّ

اگر با افراد بدبین معاشرت داشته باشیم معمولا خیلی زود از زندگی دلسرررد  

انرردیش معاشرررت بین و مثُبتشویم؛ ازاین رو، بیشتر با دوستان خرروشمی

 15کنیم.  

      افراد کم تحمل و یا کسانی که نگرش منفرری و بدبینانرره برره زنرردگی دارنررد،  

       ردبررار بُ    بیشتر از افراد  خطر گرفتاري به بیماري روحی همچون افسردگی را  

 واقع بین دارند. و 

ردباری در همه شرایط زندگی، کلید شادمانی است. آرامش  بُ .دكیبا باشی ردبار و شَبُ 
آشکار باشد.    ناتعصبانیت  که    دو اجازه ندهی  دونسردی خود را همیشه ح ظ کنی و خُ

بر و شکیبایی  به صَ   ن انجام داد. رسیدونسردی، آسان تر می توان  هر کاری را با خُ 
 18!ور به دست نمی آیدبه زُ

با افكار منفی مبارزه کنید.به جاي هر فكر منفی، افكار مثبت و به جاي کینه و  

 2رنجش، عشق و  به جاي افسردگی و ضعف، چالاکی را انتخاب کنید.

!قُ  نشوید  منفی  افكار  توجّ  ربانی  زندگی  در  من ی  جنبه های  به  می  ه  زمانی که 

را تسخیر می کند تان  افکارمن ی ذهن   ، اندیشه    ،نمایید  برای  به طوری که جایی 
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من ی ن رش  داشتن  با  ماند.  نمی  باقی  مثبت  برای  ،های  وکاهش    فرصتی  کنترل 

نخواهیدکرد.  پیدا  تان  روحی  از   اگر  ناراحتی  رها شَ  بلافاصله  من ی  های    راندیشه 

 اندازه خارج می شوند.  از به آسانی روبه افزایش ن اده و  ها نشوید آن

براي هر فكر منفی   ده و سعی کنیلیستی از افكار منفی خود در طی روز تهیّ 

معادل مثبت  فكر  بتوانی  دبیابی  ،یک  آن  کمک  به  مقابله   دتا  منفی  افكار  با 

 22!دکنی

اصلاح    را  خود  منفی  هاي  بودن،    کنید.عادت  خجالتی  مانند  من ی  های  عادت 
پُ را بعصبانیت،  شما  روانی  و  جسمانی  و...که سلامت  اندازد،    خطر    رخوری  می 
انتخاب کنید.  زیان آور  و در ن ایت رفتار مناسبی را به جای عادت های    تغییر دهید

پَ که  فردی  مثال  رفتارهای  برای  تواند  می  است.  شنیدن  رخاش ر  مانند  مناسبی 
 9سخنان دی ران، ابراز وجود، تنش زدایی و ... را جای زین عصبانیت کند.

آورند، تمرین هاي  کنید افكار منفی به مغزتان هُجوم میوقتی احساس می

      دقیقه تمرین هاي هوازي  30تا  20می تواند  .ورزشی کوتاه  انجام دهید.

 باشد یا می توانید وزنه برداري کنید. 

مببی   ما  شنه تن ا شادی را از    ،ضطرابا   !دی مِنهاي اِضطراب را امتحان کُنیزندگ 

بسیار کمک می   ،ما را بیمار کند. ورزش در کاهش اضطرابشگیرد، بلکه می تواند  

 18 د.شدن با اضطراب و ن رانی بپرهیزی کند. از بیدار
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را از خببود   (فشببارهای روحببیاسترس)  همین حاماز  سترس کمتر،زندگی شادتر!اِ 

فشار روحی        مبارزه بادر    ،وش بینی و خنده. روزانه مقداری خُدو بخندید  دور نمایی

کبباهش فشببار روحببی  هببای یکببی از مببوثرترین راه ،ندیببدناسببت. خَ بسببیار مزم

ت پاسخ به فشار روحی و افزایش نشبباط و باعث کاهش شدّ  ،ورزش  همچنین  است.

 18.شادابی می شود

     هرراي ورزشرری سرراده ماننررد پیرراده روي، توان استرس را با انجام تمرین می 

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

افكار شادي بخش را در خود تقویت نمایید. اندیشه هاي شادي بخش موجب  

 2می شود تا حوادث آن روز ، روند شاد به خود بگیرند.

خود   ،دبین بودن دست برداریداگر می خواهید از بَ  زنید !دبین نَبَ  سبِچَرب  ،ودبه خُ 

 !س  نزنید. هرگز خود را در یک جعبه قرار ندهیدرچَرا به عنوان یک ن ر بَ

دبین فكر می کند َُرچسبِ بدَبین بزنید، به روشی که یک بچنانچه به خود بَ 

برچسب را بردارید و به فراتر  این  . و کارها را انجام می دهید ادامه می دهید

 از آن نگاه کنید!



12 
 

در حال ایجرراد محرردودیت بررراي خررود     ،  می زنید  برچسوقتی به خودتان بَ 

هستید؛ سپس برچسب، شما را تعریف می کند و شما همه چیررز را طبررق آن 

 .تعریف انجام می دهید

خببود را بببا اندیشببه هببای شبباد و آرام بخببش   !  دشم خود را مَهررار کنیرر وفان خَتُ 

خشببم ین  را ماشبب چیزهای کوچببک د.ن ذاریبب د.زود ازکببوره در نرویدسرشببارکنی

 18.ددربرخوردها آرام باشید کند.کوشش کنی

  هنگامی که احساس کردید خشم بر شماغلبه پیداکرده، از سخن گفتن باز

 . ایستید

خشمگین شدن شما را آمادۀ دَعوا و دشمنی می کند. از امروز تصمیم بگیرید  

  18که   جايِ خشم و نفرت را با شادي و آرامش پُر کنید!

وقتی در من ی گرایی غرق می شوید، فراموش کردن   شكرگزاري را تمرین کنید. 

آسببان اسببت کببه    .تان بسببیار آسببان مببی شببود برخی از جنبه های مثبت زندگی

 .بدی ی بدانیدچیزهای به ظاهر کوچک در زندگی خود را 

باشیم    آن ها سپاسگزار  از  تا  بگیریم  یاد  باید  از چیزهاي معمولی که  برخی 

از: و    عبارتند  روزها  در  غذا،  سرپناه  بادی،  و  بارانی  سرد،  های  و  ش   تمیز  آب 

  .مُحبّت دوستان و خانواده
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که یک    د انتخاب کنیدمی توانیهرروزصبح،  !  دباشییک روز فوق العاده  داشته   

 20فوق العاده داشته باشید؛ این امر باعث افزایش روحیّه وشادابی شما می شود.روز 

از تۀ دل بخندید. از ته دل خندیدن، ایجاد خُوش بینی و اعتماد به نفس را 

 2افزایش می دهد و بد بینی را از شما دور می کند.

دهید.،  کارهاي خوب    انجام  دیگران  بَ   براي  فکر  فقط    ،دبینانهطرز  را  می  شما 

افکار مثبت جای زین کرد با  به شما کمک می کند   .توان  آیا می دانید چه چیزی 

مُ نباشید؟احساس  بدبین  و  باشید  داشته  برای    ثبت  کردن  نیکی  و  بودن  م ربان 

 . دی ران

رُ  یک  از  نشوید!  ، دبَ  وزِپس  انسان هستیم؛  تسلیم  فقط  بنابراین هرچند وقت  ما 

یک   است  ممکن  بَیکبار  کنیم روز  تجربه  را  هر   .د  که  است  م م  نکته  این  درک 

گ  اه   کند،  کسی  می  تجربه  خود  زندگی  در  را  بدی  ات اق   .روزهای  این  وقتی 

اجازه ندهید چنین چیزی شما را      .چه کاری باید انجام دهید،  خ می دهد  ناگزیر رُ
براند عق   تعبیر   .به  شکست  یک  عنوان  به  را  اجازه    م م .نکنیدآن  همه،  از  تر 

اوقات  ترین خوش بین دنیا  بزرگ .فردا دوباره تلاش کنید؛ندهید می    ، هم گاهی 
بَ یک  باشدتواند  من ی  اهمیّ ؛دبین  کسی  چه  داشته  پس  بدی  روز  که  دهد  می  ت 

زم  باشید؟ باشید،تا  آگاه  خود  اعمال  از  که  درس  انی  خود  تجربیات  از  توانید  می 
 و ادامه دهید. ب یرید  

و  [.یكی از راه ها ي داشتن زندگی  زیبا وشادملات شادي آور کمک بگیریداز جُ

استفاده کنید. این   جملات انگیزشی، این است که از ]نیز لذّت بردن از آن
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شوند ما همیشه انرژي بالایی داشته باشیم و در شادترین  جملات باعث می

 19  حالت ممكن باشیم.

به تعمیر    به تعمیر دارد؛ پس تغییري براي کمک  نیاز  اگر فكر می کنید دنیا 

باشید برای   .آن  خوب  انعام  یک  بسازید،  را  روزش  تا  بزنید  لبخند  کسی  به 

ها به دی ران کمک    آن .پیشخدمت خود ب ذارید.این چیزهای کوچک، م م است

، زیرا وقتی برای دی ران نیکی می کنید  می کنند؛همچنین به شما کمک می نمایند

 احساس شادی می کند.  ،روح شما

. انجام معاینه های  انجام معاینه هاي  دوره اي منظم پزشكی را جدي بگیرید 

ها را کاهش می دهد  دوره ای منظم پزشکی ،احتمال هرگونه پن ان ماندن بیماری  

شما پزشک  به  جدّ و  بیماری  هرگونه  تشخیص  در  کند  می  مراحل  کمک  در  ی 

هر   حداقل  شود  می  آن  درمان  امکان  افزایش  باعث  این  ،که  آن  سال    2ابتدایی 

 باشید. آگاه  خون بدهید تا از سطح قندخون و کلسترول خود آزمایش 

هر روز شُور و اِشتیاق سرشار را درخَودتان تقویت کنید.داشتن شور و اشتیاق  

ت است و به زندگی ما و دیگران نشاط می بخشد. شور و شادي، ،کلید موفقیّ

شادمانی روح را حفظ می کند و لبخندي بر لب دیگران می نشاند. خودتان را در  

 18بهترین وضع روحی و فكري ممكن قرار بدهید. 

اعتماد داشته باشید. قدر    د به آنچه می دانی   .داعتماد به نفس خود را تقویت کنی 
  د ه خوبی انجام دهیکار خود را ب  د.. به زندگی خود احترام ب ذاری دان را بدانیمزندگی  
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کرد. به خود ایمان  د  ت و افتخار خواهیکه احساس نشاط، موفقیّ  دو یقین داشته باشی 
 18.ددت بد، عزت ن س خود را بام ببری . با دست کشیدن از یک عادداشته باشی 

باشید.  به شرایط بدی برای    تغذیه سالم داشته  نامناس  منجر  خوردن غذاهای 

بدن شما می شود. به سمت غذاها سالم بروید و ت اوت را احساس کنید. اگر شما  

رژیم مناسبی ندارید سعی کنید تغذیه سالم را شروع کنید و ویتامین ها و مکمل ها  

 را مصرف کنید. 

ورزش منظم و مرت  انجام دهید. ورزش کردن برای    ورزش کنید تاسالم بمانید. 

زندگی  ت  ه و بدن شما م ید است که  این امر باعث ب بود کی یت و کمیّب بود روحیّ

شود.   می  ب ترین شما  از  یکی   ، ورزشی  های  فعّالیّت  کاهش    انجام  های  راه 

باعث قوی شدن استخوان و سوختن کالری می شود.    استرس)فشار روحی( است، 

، زیرا ذهن  ورزش کردن، به رهایی از ن رانی ها و تنش های درونی کمک می کند

  .شما را متمرکز و سازنده می کند

ذهن   دویدن را امتحان کنید.دویدن هاي طولانی، را براي کمک به دور کردن

ثابت شده است که دویدن ، یک راه   4. انجام دهید ،خود از  افكار بدبینانه خود

وقتی   .بدن شما است  از ]روحی(   )فشار[ عالی براي از بین بردن استرس

در   نقبض می کنید و خود را ، ناخودآگاه ماهیچه هاي خود را مُ استرس دارید

 دهید.  موقعیت فرار یا مبارزه قرار 
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دهید.  انجام  منظم  ورزشی  هاي  فعّالیّت  روزانه  طور  به  کنید  دقیقه  15  سعی 

جایی که    زودتر منزل را ترک کنید و پیاده به ایست اه اتوبوس بروید،یا ماشین تان را

بروید   پیاده  کارتان  محل  تا  و  کنید  پارک  دارد  فاصله  کارتان  محل  همین    ؛با 

 تغییرات کوچک، اثرات بزرگی را ایجاد می کند.  

،  اَفکار ش  طرز فكرتان را تنظیم کنید.  اثر می گذارد.  یک  سلامتی ت روی  ما  ان 

موج  بروز بدن خسته می شود ! پس مثبت فکر کنید. درباره خودتان    ،ذهن خسته

 طومنی تر و شادتر است.     و مردم اطراف تان ذهن مثبت داشتن ، کلید زندگی 

اگر شما می دانید که یک آدم    خودتان را بشناسید و کار درست را انجام دهید. 

 ت ببرید.  شغله هستید یک سرگرمی پیدا کنید و برای خودتان زمان ب ذارید تا لذّپرمُ

تعادل داشته باشید. انجام همه چیزهایی که می خواهید و مهم  شیوه زندگی مُ

می باشد، اما مهم این است که تلاش خود را انجام دهید.  ، سخت  است

 بهترین روش، داشتن برنامه و مشخص کردن اهداف است. 

هر روز صبحانه بخورید. ب ترین کاری    !  ۀ سالم ن صبحاندور سلامتی، با خُ بیمه   

که برای خودتان   می توانید انجام دهید این است که هر روز صبحانه بخورید . این  

وختی که نیاز دارید را فراهم می کند. خیلی م م است و برای شما سُ  ،وعده غذایی

کار و تحصیل   می خورند درمحیط سالم   مطالعات نشان دادند که کسانی که صبحانه

همچنین در ورزش ب تر هستند. اگر شما    کمتر بیماری شوند .ب تر عمل می کنند و 

 در خانه صبحانه نمی خورید، در محیط کار و تحصیل آن را بخورید. 
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نیاز  بدن شما به زمان برای ترمیم خودش  خوب بخوابید. سَرِ خواب کُلاه نگذارید ! 

  ، نوشیدنی هایی که کافئین زیاد دارند  دارد و این زمان در خواب انجام می شود. از

 ساعت خواب مناس  است.   9تا  7زیاد خوابیدن هم خوب نیست.  . دوری کنید 

هاي سررالم، تغذیرره مناسررب و ورزش اگر زمان کافی براي خوابیدن سرراعت 

اگر این کار را انجام ندهید، مثبت شدن و   .بندي کنید، باید اولویت کافی ندارید
  .مثبت ماندن بسیار سخت تر خواهد بود

کمبود خواب با بسیاري از عوارض جانبی منفی از جمله بدبینی، افسردگی، 

رژیم غذایی ناسالم، با  .دیابت )بیماري قند(و بیماري قلبی مرتبط است

عدم ورزش ،ممكن است منجر به   .مرتبط استاحتمال بیشتر افسردگی 

 بیماري هاي مزمن شدید شود. 

!تَسیگار،  سلامتی  براي  خطرناک  کنید.  هدیدي  ترک  را    ، کشیدنی ارس سی ار 

،  رگ های خونی آسی  می زند  و به اثرمی گذارد    )چربی خون(روی سطح کلسترول

مُ مشکل  با  را  تن س  کند،  می  خراب  را  ها  دندان  می  ریشه  باعث    کند،واجه 

، ریه  رَ بروزسرطان  سرطان  به  ابتلا  خطر   ، پوست  شدن  حمله  تیره  و  زنان  در  حم 

 قلبی را افزایش می دهد.  

! اضافی  وزن  کاهش  با  سالم  وزن   زندگی  با  شما  مُ  اگر  از تان  دارید      شکل 

ب ترین راه برای کاهش وزن یا    .پیروی کنید  ،  برنامه غذایی و روش های مناس 

بودن سالم  وزن  تَ   ،در  و  ورزش  و  وقُ افزایش  شکر  از  سرشار  که  غذایی  خوردن  ف 

چربی و خالی ازکالری هستند می باشد .از غلات حبوبات و غذاهای پروتئینی کم  

 چربی است اده کنید.  
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به جای است اده از غذای بیرون و آماده ، غذای   ودتان بیاورید.غذاي سالم را با خُ

علاوه بر افزایش سلامتی  ،این کار  انجام  با   تان را با خود به محیط کارتان  بیاورید. 

 ،به  صرفه جویی و ذخیره پول تان هم کمک می کنید.  

میوه و   4از خوردن حداقل   ،در روزو سبزي ها غافل نشوید.  از مصرف میو ه ها

 . سبزي تازه لذت ببرید

خود   مشخص  غذاي  و  ،براي  ساندویچ  در  و  کنید  استفاده  سالاد  سالاد   از 

 استفاده کنید.  خود ، از گوجه فرنگی و سبزي ها

 استفاده کنید.  هاي گاز دار شیرین   ، به جاي نوشابهتازه و طبیعی  از آب میوه 

بیماری ها جلوگیری می    بروزو از   تقویت شده تان    ایمنی بدن    سلامتی و   با این کار 

 داشت.   شود.  همچنین پوست و ناخن و موی سالم خواهید

غذاي از  و  بخورید  غذا  آرام  کنید  لذّ  سعی  ببرید تان  طول   20  . ت         دقیقه 

 می کشد تا مغزتان تشخیص دهد که سیر شده اید. 

!با     ،شادابی و نشاط تلذّ   دمی توانیهروز    مواد غذایی حاوي پُتاسیم را در یابید 
دهید،  راخود   افزایش  پُتاسیم  حاوی  مواد غذایی  با با کمک  مواد  این  احساس    زیرا 

دارو   سلامتی  ارتباط  پتاسیم   د.ن نشاط  حاوی  غذایی  از:   منابع  کم   لبنیات   عبارتند 
  (،گوشت ماش،نخود، ، عدس، لوبیا انواع) ت، دوغ(، ماهی،حبوباتپنیر، ماسشیر،)چَرب

اس ناج،کاهو،اس ناج،گُوجه    )  ها  ،سبزی)مرغ،بُوقلمون،شُترمرغ(پرندگان  قرمز،گوشت
، ،  فرن ی  بروکلی  دار)گندمغلات    ،(   کرفسسیر،پیاز،کلم    برنج،   ،جو،   سبوس 
  کشمش، سی (،رما،خُ، وزمُ،هُلو،اَنجیر،آلو  ،  لو آ  رد زَ)    ،میوه ها وگندم(لغور جوبَ  ،جُودوسر
 18. آفتاب ردان(بادام زمینی،تخمۀ کدو  ، گردو ، فَندق ،پسته ،)بادام مغزها
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خوردن را با سایر فعّالیّت ها ترکیب نكنید، مخصوصا تماشاي غذا  سعی کنید 

وقتی در جلوي   "که بیشتر غذا بخورید، مخصوصا تلویزیون. خیلی آسان است

 تلویزیون نشسته اید.

بدن که  دهید  تشخیص  کنید  واقعا  سعی  دارد  "تان  نیاز  چیز  چه  وقتی    . به 

بخوابید. وقتی تشنه اید آب بنوشید. وقتی گرسنه اید غذا بخورید. وقتی    ،خسته اید

ورزش کنید. یک لیست از چیزهایی که دوست دارید انجام دهید و می    ،انرژی دارید

ه  ت یّانجام دهید،    هستید  خسته  ویزیون وقتی  توانید به جای خوردن و یا تماشای تل

 کنید.  

  یاست است. سعی کنید ن ویید هرگز، ب ترین س  "معموم  ،  میانه روی  سل نباشید.کِ

ویژه   تان  به  موردعلاقه  غذاهای  کار !  به  ها  رژیم  که  شود  می  باعث  کارها  این 

مَ چیزی  خوردن  از  را  خود  شما  وقتی  معمومنکنند.  شما  کنید  می  می    "نع  بیشتر 

 خورید.  

کسببالت بببار،   ب ترین راه رهایی از افکببار خود را از افكار کسالت بار رها سازید.

کنید، یا آن  که لطی ه و ها را ستایش  های اطراف را ببینید و آنآن است که زیبایی

 9نز ب ویید.سخن طَ

هاي   از ناراحتیتر شود،شیرین سخنی درشما عمیق هر چه صفت شوخ طبعی و

 9گیرید.تنی فاصله بیشتري میروان
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پر انببرژی و دارای پیوسببته شبباد،برای اینکه    !داسیر گرفتاري هاي عاطفی نشوی
تا ،مشکلات عاط ی خود را برطببرف کنیببد است که شور و اشتیاق فراوان باشیدمزم

 21. و شور و اشتیاق برخوردار نخواهید شد انرژی شادی، هرگز از چنین نکنید

اگر به خود و خدای خود ایمان داشببته  ایمان داشته باشید. ،داي خودود و خُبه خُ
مشکلات زندگی برخواهید آمد و ثابت قدم ،مطمببئن ، بببا باشید، به راحتی از ع ده ُ 

 10ه ای شاد و نشاط آور در راه رسیدن به اهداف خود گام خواهید برداشت. روحیّ

گاهی اوقات، به خصببوص زمببانی کببه   !وصل شوید  ،عنوي خودبه منبع نیروي مَ

از منببابع عببالی   یکببی .قدرت ما محدود است، به منابع دی ری از قدرت نیاز داریم 

به شما امکان مببی     بسته به اعتقادات مذهبی خود،دعا .عنوی استقدرت، منبع مَ

به یببک منبببع مبباورای طبیعببی متصببل   ،دهد برای راهنمایی و قدرت مورد نیاز خود

  .شوید

خدا  در از  ،  پناه  سَرشار  باشی  شادي،رُوزي  داشته  مُحبّت  و  فرصت    !دنشاط 
. زندگی  دکه خداوند را به یاد داشته باشی  هن امی با اعتبار می شود،  آرامش و شادی

اجازه  .درشار کنیمی بخشد، سَ      ما قدرتبا دعا و نیایش که به جسم و روح  را  خود  
همواره با خداوند راز و  ما باشد.  شیاور    ، سختی ها  درخداوندایمان و اعتماد به  دهید  
 18. دنیاز کنی

به خاطر داشته باشید که دعا و نیایش، رفتارهاي قُدرتمند و سُودمند جهت  

 18دست یابی به آرامش و نشاط هستند.
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عنوی را با شادی در ارتباط ذهبی و مَعمال مَتحقیقات اَ.دبه مَعنویات اهمیّت بدهی

ت و نیکوکاری معمببومً در حبّدرشناسی، مُمثل ابراز قَ،های شاد بودن  بینند.عادتمی

 18اند.تمامی دستورات دینی و مذهبی عنوان شده

 ناکببامی هببای خببود را ببینیببد. !هر دقیقه از زندگی خود را به حساب بیاوریررد

 . وجود دارند   ها برای کمک به رشد شما   زندگی، یک فرآیند یادگیری است و آن

مببی خواهیببد بببه طببور  زمانی که  .ب تر عمل کنید ،بعد ها یاد ب یرید و دفعۀ از آن
جنبه  کامل تسلیم شوید، به این فکر کنید که چ ونه می توانید از آن درس ب یرید؟

  روشن آن چیست؟

فَ لذّعّ از  بودن  ببرید.ال  پیدا  ت  را  دهیدکارهایی  انجام  دارید  دوست  که  با    .کنید 

یک م ارت جدید را یاد ب یرید.    .  به پیاده روی بروید و صحبت کنید  ،تان  دوستان 

های    در   دوستان    یورزشفعّالیّت  و  خانواده  با  و  کنید  و  شرکت  ورزش  به کلاس 

 به جای آسانسور است اده کنید.  ،هبروید. از پلّباش اه 

سعی کنید که خودتان را با دیگران مقایسه  قایسه کردن را تعطیل کنید ! بازار مُ

 نكنید. 

ما تمایل داریم بببا ایببن   !از دیدن شكست ها، به عنوان شكست خودداري کنید

همه با  .های زندگی را تقویت کنیم پایان دنیا هستند، شکستشکست ها تصور که 
هستند که ما آن را زنببدگی مببی ها بخشی از بسته ای  آن .رو هستنده ب موانعی رو

 2 .ن ه دارید   با این حال، م م است که درک خود را روشننامیم؛
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بببرای شببناخت و قببدردانی از   پیروزي هرراي کوچررک خررود را جشررن بگیریررد.

تکمیل یک کببار این می تواند هر چیزی از  .وقت ب ذارید ،دستاوردهای جزئی خود

جشببن گببرفتن ایببن  .در محل کار گرفته تا تسلط بر یک دستور غذای جدید باشببد
می تواند اعتماد به ن س شما را افزایش دهببد و احسبباس مثبببت را در شببما   ،ردهابُ

به خود یادآوری کنید که پیروزی های کوچببک را نیببز بایببد بببه لیسببت  .ح ظ کند
ذرخواهی از دستاوردهای خببود، قدردانی اضافه کنید و یاد ب یرید که چ ونه بدون عُ

 6.هر چند کوچک، جشن ب یرید

زمانی را برای استراحت در طببول روز در اولویببت   وا نمایید.جدید قُاستراحت و تَ 

در  . قرار دهید تا به بدن و ذهن خود استراحتی از شببلوغی زنببدگی روزمببره بدهیببد
بر داشتن خواب خببوب و   های زیادی برای استراحت وجود دارد، تمرکزحالی که راه

 6 .خوبی برای شروع استاقدام  استراحت در طول روز 

فعاّلیّت هایی  ، سرمایه گذاري کنید. وقت خود را صرفتان  وي رشد شخصیرُ

مهارت جدید،  این می تواند یادگیري یک  .کنید که به رشد شما کمک می کند

می تواند کلید   ،رشد شخصی   .رگیر شدن در یک سرگرمی باشدخواندن یا دَ

 6.احساس رضایت باشد

اطراف خود را با افرادی   .خود را گسترش دهیدۀ  روابط مثبت ایجاد کنید و دایر

روابط قوی و حمایتی می توانببد بببرای رفبباه و  .احاطه کنید که شما را بام می برند

ملاقات با افراد جدید می تواند دیدگاه های مت بباوتی  .خوشبختی شما اساسی باشد
عمببق  .متنببوع ، سرشببار نمایببد شما را با تجربه های را برای شما باز کند و زندگی

شببده بببرای قببدردانی و   ارتباطات خود را در طول تقویت روابببط، تمرینببی هببدایت

 6.اجتماع، گسترش دهید

 .ان چیره شوندتبر اوقات گرانبهاي عمر  دردید، اجازه ندهیهرگز به شتاب و تَ
 18!آبی در بیابان است ۀهمانند منظر ،گاهی یک لبخند
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     .سرمایه گذاري کنید و چیز جدیدي را امتحان کنیررد  ،ه هاي تانروي تجرب  
ت های جدیدی را امتحان کنید که شما را تشویق می کنببد از منطقببه راحتببی الیّفعّ

ن بیافزاید و به شببما در کشببف این می تواند به زندگی شما هیجا .شویدخود خارج 

ماننببد  اینکه منابع خود را صرف تجربه هایی انتخاب .جدید کمک کند علاقه های
تواند شادی پایدارتری های جدید کنید، اغل  میتالیّس ر، رویدادهای فرهن ی یا فعّ

را کاوش کنیببد و  ،بله گ تن به زندگی .نسبت به خرید اقلام مادی به ارمغان بیاورد
  6! جدید آماده شوید راد و هیجان های، افشیرجه رفتن در دنیایی از تجربه ها برای

جبور نیستید روزهاي خُوش زندگی تان  را نابُود کنید. خالصانه آرزومند  مَ

 18زندگی سرشار از آرامش و آشتی باشید.

اثببر آرام  ، طبیعت .زمانی را در فضای باز ب ذرانید .با طبیعت ارتباط برقرار کنید  
بیشتری داشببته شادابی  بخش دارد و می تواند به شما کمک کند احساس آرامش و  

  6 .باشید

 . ت ببریدلذّ زندگی تان حضور داشته باشید و از هر لحظۀ .در لحظه زندگی کنید

می تواند شادی فعلی شما را کبباهش  ،در مورد گذشته یا آیندهاندازه ن رانی بیش از  

 6.دهد

)خببودداری از ا نببزوا و خود  ۀبیرون آمدن از پیل  !داز پیلۀ شخصی  خود بیرون بیایی
غلی مببی رضببایت شببُ    وردببباری  باعث افزایش خلاقیت، بُ  ،خندیدن  وگُوشه گیری(  

 18.شود

 منابع: 

 (vahiderfani.ir) ،وحید عرفانی ، به استقبال رضایت از زندگی بروید! - 1
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https://tantranectar.com/
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