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 به نام خدا 

 !بِدُزد دشما را   ۀذشته ،حال و آینددهید گُاجازه ن  
 بیندیشید.  ،زمان حالگُذشته را رها کنید و به زندگی در 

 ذشته  گُ ردَ ،کردن  زندگی داحافظی باخُهای موثر روش 

 
  گذشته  در  که  ییکارها  به  دیشا! این واقعیت را بپذیرید که گذشته امروز نیست 

 24. ندارد  یاشکال اما د،ی نباش  فتخرمُ دیکرد

زندگی    از  کردن  پاک  یا  فراموشی  قابل  تغییر،  قابل  و  است  ،گذشته  گذشته 

 24. تان نیست. فقط باید آن را قبول کرد

اشتباه  دچار  ما  مامی  همه  می  شویم،همه  مشکل  وگاهی دچار       شویم 

  تان   ی ها  اشتباه  اماشماخوریم.مان را میاتفاق های مختلف درگذشته  فسوسِاَ
  و   حال   زمان  به  دادن   شکل   قدرت  با  الان   و   د،ی ستین   هم   تان   مشکلات  د،ی ستین
 24.دی هست نجایا ، تاننده یآ



2 
 

گذشته     در  که  ،ماندن  شود  گناه  احساس  و  پشیمانی  به  منجر  تواند  می 

 24.توانایی ما برای لذت بردن از لحظه را از بین می برد

توانیم یک عمر را صرف تجزیه و تحلیل یک موقعیت از گذشته کنیم، و ما می  

 د،افتاد، توجیه کنیباید اتفاق می بود یاتوانست، میسعی کنیم آنچه را که می

روزی جدید   به سمت  و  بگذاریم  را پشت سر  مان  تکه های گذشته  توانیم  یا می 
  26.برویم 

را    افتاده  اتفاق  قبلاً  آنچه  توانیم  نمی  ما  و  نوشته شده است  قبلاً  ما  گذشته 

آینده ما هنوز نوشته نشده است، اما این کاری است که امروز انجام   .تغییر دهیم

 26. می دهیم که تعیین می کند آینده ما چگونه نوشته خواهد شد

هر چه بیشتر در   .آینده خود باشیم ۀد اسیر گذشته خود نباشیم و سازند ما بای

 26د.گذشته زندگی کنیم، کمتر می توانیم آینده ای را که می خواهیم بسازی

بماند  ،بگذار گذشته  بهترین کسی    ! در گذشته  و  از گذشته حرکت کنیم  باید  ما 
آینده ما را به  ،باشیم که می توانیم بدون اینکه اجازه دهیم چمدان های گذشته ما  

بزنند از جانب  هد،  این را به خاطر بسپارید، دیروز گذشته است، امروز   .هم  یه ای 
. است  راز  ، یک  فردا  و  است  نگذاریم خداوند  و  کنیم  زندگی  امروز  برای  باید  پس 

 26!دزدَدُحال و آینده ما را ب  ،   گذشته ما

خیلی اوقات، ما چنان جذب گذشته خود می شویم که به سختی پتانسیل این   

درک این نکته ضروری است   .را داریم که بفهمیم دیگر در گذشته خود نیستیم
ن هرگز  ما  وکه  کنیم  زندگی  درگذشته  توانیم  که  می  باشیم  داشته  انتظار  همچنان 

بدرخشد،  آینده مان   تر  از   .درخشان  اطمینان  پیش  برای  ای عالی در  آینده  اینکه 
از داری که  کنیم  حاصل  اطمینان  باید  زندگی  روزهام،  و  شده  خارج  خود  گذشته  ی 

 25. متوقف کنیم  درآن دوران را
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همچنان  و  کنیم  زندگی  گذشته  در  توانیم  نمی  هرگز  که  کنیم  درک  باید    ما 

علاوه بر این، اگر   .روشن و زیبا به نظر برسدانتظار داشته باشیم که آینده ما،  
غُ خود  گذشته  مورد  در  دست  رغُهمیشه  از  را  خود  حال  زمان  در  زندگی  کنید،  ر 

 25. خواهید داد

برای اطمینان از اینکه از تَک تَک لحظات زندگی خود لذت می بریم، باید از  

آسمان پرواز  لندایِلاص شویم و تلاش کنیم تا در بُخود خَ  ۀگذشت قَفسِ

 25کنیم.

روزی که تصمیم  . دزدَدُان را بِ م  ،حالگذشته    ماجازه دهیم  ا هرگز نمی توانیم 
کنید،   تمرکز  خود  حال  روی  فقط  و  شوید  خلاص  خود  گذشته  دست  از  بگیرید 

 25.مطمئناً شادتر خواهید شد

ب  بشماریما  را  خود  گذشته  های  درس  که ماید  نیست  معنا  بدان  این  اما   ،

اجازه دهید گذشته  بدانید که هرگز نباید !ممچنان خود را در قفس آن قرار دهیه

شما باید در امروز خود زندگی کنید، و وقتی این کار را   .شما را عقب نگه دارد،تان  
 25.پرواز خواهید کرد،ودکار در اوج انجام دهید، به طور خُ 

ا اگر  ما یاد بدهد، امّفقط برای این بوده که به  ،  شما    ما باید بدانید که گذشتۀ 

در   مو سعی کنیشویم  باید از آن خارج  م  زندگی خود را بگذرانی  ممی خواهی

 25 خراب کند! را شما حال   یدگذشته تان،هرگز اجازه نده. مزمان حال زندگی کنی 

 توصیه های مهم: 

 
کنی  قوی  را  خود    موجب   ی،زندگ  در  یارادگ  یب  و  ییکمرو  ترس،  ضعف،.ماراده 

 2.دی کن یدور ها  حالت   نیا از. شوند یم اسی و  شکست
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تا به تجربه فکر کنیم و به راه هایی نگاه کنیم که می م  وقت بگذاریکمی  

 5.ما مفید باشدتواند واقعاً برای 

و تنها به حال و آینده   مرها کنی ر است مشکلات گذشته زندگی تان رابهت

 4. م بیندیشی

هنگامی که اشتباه های خود را    .ه برای حرکت رو به جلو ایجاد کنیمیک برنام 
ها درس بگیرید، آماده خواهید بود که    شناسایی کردید و جایی که می توانید از آن 

جلو به  رو  حرکت  کنید.  ،برای  ریزی  روی   برنامه  تمرکز  که  باشید  داشته  یاد  به 
من  "از فکر کردن   مشکلات یا تکرار مجدد اشتباه ها، شما را درگیر نگه می دارد. 

من می توانم "دست بردارید و روی این فکر کنید که  ،    "یک شکست خورده هستم 
کنم. تلاش  چه   "دوباره  بعد  دفعه  که  کنید  فکر  این  به  جدیدتان،  های  آموخته  با 

داد.  خواهید  انجام  متفاوت  را  کند   کاری  کمک  شما  به  که  کنید  ایجاد  ای  برنامه 
 3.نماییدعملی   ،اطلاعاتی را که به دست آورده اید

  ، افکار منفی    یداجازه نده   .مکه روی تصمیمی که گرفته اید بایستی  م اراده کنی 

 4.شوند زنده  تان  در قلب و روح

خوب و بد دارد. اینکه در گذشته خوش    و روی  زندگی همیشه دُ.یمنفی بافی نکنمَ 

 4!، دلیل نمی شود در آینده هم همین روال ادامه یابددشانس نبودی

 .از درس هایی که آموخته اید استفاده کنید و به زندگی ادامه دهید .حرکت کنیم

     ،شما  حال شما را تعریف می کند، حالِ زمانِ، طور که گذشته شما  همان
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کاری که اکنون انجام می دهید، آینده شما را   .را مشخص می کند  تانآینده 

 7 .تحت تأثیر قرار می دهد

باشخودم  داشته  دوست  را  هایاشتبا.یمان  از  ،گذشته    ه  فرار  برای  دلیلی  نباید 
که شایستگی های بسیاری    دتمرین کنی   کار را  هر روز این    باید  شما .  دباش  ان  خودت

 4.دیک بار نادیده گرفته شده باشن ،شایستگی ها  آن . هر چند دداری

می دهد    به ما اجازهاین امر،     .زندگی کنیم  ،خود  حال  زمانِدر    یاد بگیریم چطور 

ن ما  استفاده کنیم ، اما وقتی ذه مان در زمان خود   که بتوانیم از تمامی قابلیت های 

و آینده خود را نیز از دست می   لطور واقعی حاه  ب  ،یم درگیر آینده و یا گذشته باش

 4دهیم . 

، هر روز  .داشته باشیم مداومت و پشتکار    امروز  را متعهد کنید  دمی هر  قَ   خود 
بهتر  ، گام های کوچک  بردارید.  ،چند کوچک برای رسیدن به تغییرات مورد نظر خود

 4!از ایستادن و درجا زدن است

دنبال ارتقا    ید.، با جدیت تلاش کنددر هر شغلی که هستی .یمکارتان را جدی بگیر  

پلّماامروز، روی ه  ید. سعی کنیدباشپیشرفت  و   نباشین  ای  رّ   د ه    وی آن که دیروز 

 4اینگونه است! ،. راز زندگی موفقدایستاده بودی

ها برای رسیدن به  ترین تمرین وخ طبعی، یکی از مهموخ طبع باشید.شُشُ

تا اندازه   موفقیت در روز تازه است. استفاده از شوخ طبعی در شروع روز تازه ،
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در زندگی  که و بدانید  تان مفید ومناسب است.خندیدن رابیاموزیدزیاد برای

 4،مؤثر و با ارزش می باشد.

کنیمفعّ  خود تلاش  اهداف  در جهت  آیندۀ  .الانه  های  جنبه  از  نمی    برخی  شما 

مگر اینکه از همین حالا برای آن برنامه ریزی کنید؛ بنابراین  ،  توانند اتفاق بیفتند  

الانه روی برخی از جنبه های آن، اکنون می تواند مزایای قابل توجهی داشته  کار فعّ

 20.باشد

فعلی وگذشته خود  شرایط زندگی    فراموش نکنیم که چنانچه درآینده بتوانیم 

   انمی باشداکه به مراتب بهتراز زندگی فعلی مزندگی دیگری ر،را تغییر دهیم

در حال    گرفت .فاصله خواهیم    ،ناکامی های فعلی خود  از  و  کرد  خواهید  آغاز

حاضر امکانات، تجریبات و اطلاعات تان، ممکن است مناسب برای کاری که قصد  

به همین شکل   نباید تصور نمایید که وضع همیشه  ، ولی  نباشد  را دارید  انجامش 

 6باقی خواهد ماند.

باش  داشته  بینانه  واقع  بتو.یمافکار  ها    دنی ااگر  اتفاق  تمام  قضاوت  ،در  منصفانه 

اشتباهدکنی  بپذیری  او طرف مقابل ر  انخودتهای    ،  این صورت  دبه طور دقیق  ؛ در 
 4د.داشته باشی ،  به جلوا  رش بزرگ رپَ ک ی دنیاتو می

   باید همین  ،مگاه متفاوتی در زندگی داشته باشیدر آینده جای ماگر می خواهی

و تصمیم های بهتری کسب   مخاب های جدید و بهتری داشته باشیانتحالا 

 4.مکنی
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روی چیزهای منفی تمرکز کند    "تان دائمااگر ذهن .مان را عوض کنیفکرمشکل   

تان در جهت منفی پیش خواهد رفت.  است، آنگاه زندگی  که در گذشته اتفاق افتاده 

تان نیز همان را  تان را روی آن متمرکز کنید، زندگی و احساسات هر چیزی که ذهن 

   5.دنبال خواهد کرد

زیادی بر زندگی روزمره ما  ، تاثیر  مثبت اندیشی .نیمشادمانی وسعادت فکر ک  به 

  ، تان   کرد، احساست مثبت را به سوی خودجذب خواهید در این صورت، تجربیا دارد.

از افکار منفی  می کنید.هیچ رویداد خوشایندی،هد شدو حال بهتری پیداخوامثبت تر

  4.باور کنید هر چیزی ممکن است .و آغاز کنیدحاصل نمی شود. از نُ

گذشته ای  می توانید از   ،فقط با پذیرفتن لحظه حال  ه سوی آینده گام برداریم.ب 

درس های    خلاص شوید. فقط ، که دشمن سلامت زندگی و جسم و روح تان است  

ل لحظات شما به دست گذشته بیفتد،چون  آن را به خاطر بسپارید و اجازه ندهیدکنتر

 4.ایمان به آینده است که زندگی معنا پیدا می کندو فقط با امید 

،  خود و خندیدن  ۀ شخصی! بیرون آمدن از پیلمخود بیرون بیایی ۀ شخصیاز پیل

  ردباری ورضایت شغلی می شود.مجبور نیستیدبُباعث افزایش خلاقیت، 

 11روزهای خوش زندگی رانابود کنید. 

https://namnak.com/مثبت-اندیشی.p21115
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باشیم  یاد داشته  به  را  آرامش و شادی    .خداوند  اعتبار می  ،  فرصت  با  هنگامی 
شود که خداوند را به یاد داشته باشیم. زندگی تان را با دعا و نیایش که به جسم و  
در   خداوند  به  اعتماد  و  ایمان  بگذارید  کنید.  سرشار  بخشد،  می  قدرت  شما  روح 

راز و نیاز کنید. به خاطر داشته باشید    ، سختی ها، یاور شما باشد. همواره با خداوند
نشاط   و  آرامش  به  و سودمند جهت دستیابی  قدرتمند  رفتارهای  نیایش،  و  دعا  که 

 11هستند.

کودکی  دوران  های  نماییم  شادی  زنده  را  های    خود  از شادی  یکی  فراموش  . 
دوران   کنید شده  زنده  دوباره  را  تان  داشته    کودکی  با خود  را  روز،آن حس  تمام  و 

  11باشید. 

سعی کنید فشارهای روحی را از خود دور نمایید و    استرس را از خود دور نماییم. 
با مبارزه  در  خنده،  و  بینی  خوش  مقداری  روزانه  لازم      بخندید.  بسیار  روحی  فشار 

 11راه های کاهش فشار روحی است. خندیدن ،یکی از موثرترین به طور کلی  است. 

به زندگی با دید مثبت نگاه کنید تا خود را به دلیل احساس م.وش بین باشیخُ

 11تان خواهد شد ،متعجب سازید.انرژی و خوشحالی بسیار زیادی که نصیب

ها را حفظ    دوستانی هستند که ما آن  !را قطع کنیم،  برخی از دوستان  ارتباط با   

ها کاری جز کاهش    می کنیم که حتی خودمان هم در اعماق خود می دانیم که آن 

دهند نمی  انجام  زندگی  در  ما  مثبت   .سرعت  با  را  خود  تمرکز  بتوانید  اینکه  برای 

بروند! باید  منفی  دوستان  دهید،  پیوند  را اندیشی  خودتان  باید  تا    شما  کنید  متمایز 

که جایی  خواهید  بتوانید  همچنین  ،می  همیشه   باشید.  که  دوستانی  از  باید  شما 
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دوری    ،کارهای اشتباهی را که در گذشته انجام داده اید به شما یادآوری می کنند

 5. کنید

و با تمام    یدتعیین کن   ا ر  تانهدف های مهم زندگی  در زندگی هدف داشته باشیم. 

  توقف   باعث،گذشته    ید. اجازه نده یدتلاش کنموفقیت  و رسیدن به آنهابرای  نیرو  

اهداف بلند و کوتاه تر برای خودتان تعیین کنید، به خودتان ضرب الاجل    .ودبش ان ت

 5.بدهید و پیشرفت خود را دنبال کنید

سعی کنید نقاط قوت زندگی تان در زمان حال ،  روی زندگی حال ، تمرکز کنیم.

  در که هایی لحظه  از کنید سعی. ،کنید رنگ پر را تان  قوت نقاط را پیدا کنید.

 4.ببرید لذت ، هستید شان کردن سپری حال

ر  و صبا ایمان و امید، فردایی زیبا و به یاد ماندنی را برای خود تَ   .آینده را رقم بزنیم  

دربرابر ماندن  تسلیم  جای  قب کنید.به  است،آنچه  بوده  با  و  افتاده  اتفاق  اراده  لاً  با 

خودتان را باور کردید  تازه ای برای زندگی خود بنویسید. هنگامی که  برنامه    ،استوار

نیاوردید فرود  سر  مانعی  هر  برابر  در  آنچه    ،و  هر  که  رسید  خواهید  نتیجه  این  به 

 4ت.بخواهید دست یافتنی اس
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ببینیم پُ  مۀنی  را  آب   لیوان  در  !ر  وشاد  مثبت  وکلام  ،بسیار  برخورد  انسان  زندگی 

بینانه   و خوش  مثبت  با دیدی  کنید  است. سعی  اطراف  ،موثر  نگاه  به مسایل  خود 

و بودن  مثبت  برای  از  کنید.  که  باشید  کنید. مطمئن  بیشتری  اندیشی، سعی  مثبت 

کار برد.این  زیادی خواهید  ارزش  ، سودهای  ،هم  دیگران  مثبت  اندیشه های  برای 

 11قائل شوید. 

در   م.گیر کرده باشی ،ساختن خاطرات جدید، بهتر از این است که در گذشته

ت قدیمی زیاد، واقع، توسط دانشمندان کشف شده است که داشتن خاطرا 

کنار بیایید و  ،بنابراین، با قدیمی ها  ؛را دشوارتر می کندساختن خاطرات جدید 

 8.  وارد شوید ،با جدید

می شویمهر    بیدار  خواب  از  که  صبح  خود  روز  که   ":بگوییم  انمبا  مطمئنم 

 4م.این جمله را بارها تکرار کنی ".امروز اتفاق خوبی برای من خواهد افتاد

در  ،افکار منفی    ید اجازه نده   .مبایستی  مکه روی تصمیمی که گرفته ای  یماراده کن 

 4.شوند زنده  تان قلب و روح

ببخشیم   زندگی کنید  .به زندگی خود شادی  وارد  را  بدهید  خنده  یاد  زندگی  به   !
با شوخ طبعی و نشاط امیدوارانه به زندگی،    ،مثبت و همراه  با نگرش  نمایید.  نگاه 

محیط شادتری برای خود پدید آورید.به چیزهایی که باعث خوشی و شادی شما می  
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شوند، فکر کنید، سپس تا آن جایی که ممکن است به سوی این شادی ها بروید.  
11 

ندهی  بد،    ماجازه  دارندعادت های  نگه  را عقب  ایجاد  !ما  به  عادت های   شروع 

 4خوب و در عین حال اساسی، برای یک زندگی شادتر و پربارترکنید.

شروع به ساختن خاطرات جدید و مثبت کنید تا جایگزین   مخاطرات جدید بسازی 

 9.خاطرات منفی گذشته شوید

د  که می توان مو به راه هایی نگاه کنی م تا به تجربه فکر کنی  مکمی وقت بگذاری

 5.ما مفید باشدواقعاً برای 

 11!، به روزهای خوب و شاد تغییر دهیمد خود را از طریق خندیدنروزهای بَ 

منتظر نباشید تااا شااادی بااه  .امل اصلی ایجاد نشاط و شادی باشیمبه دنبال عو 
دنبال شما بیاید، بلکه شما به دنبال آن کارهایی باشید که بااه زناادگی تااان نشاااط، 

 11هدف و معنا بدهد. 

ندگی شخصی و هم در کار موفق تا هم در ز  تان خوب استفاده کنیم  از وقت 

 10(261)ص .باشیم

ه هستند، روی یک کاغذ فهرستی  ان برخی مهم تر از بقیّم  در میان کارهای  

نمی تواند    هیچ چیزی بهتر از نوشتن نیست، زیرا مغز شم   .ها را تهیه کنیم  از آن

تمام آنچه را که باید    ، داده گوناگون را کنترل کند. از این رو  7در یک زمان بیش از  

ت طبقه بندی  به ترتیب اهمیّ  ها را  تمام برنامه های فردا و آن  انجام دهید، بنویسید. 

 10(262اقدام به عمل نمایید. )ص،کنید ، سپس طبق آن  
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اعمال صحیح و   با  لخ و دلسردکننده گذشته ،سعی کنیمتَبه جای پیشامدهای   

آنموفقیّ انجام  با  و  داده  انجام  روزگار  آن  در  که  آمیزی  ایم   ت  توانسته    ها 

.  خود را بیاندیشیم  ناراحتی ها و  مورد توجه دیگران سازیم  این که  اندیشه  در 

گرفتاری های فعلی تان موقتی بوده و به زودی پایان خواهند پذیرفت، یک لحظه  

 6ردید نکنید.هم تَ

که ما را خوشحال می کنند، چیزهایی که ما  م وقت خود را با افرادی بگذرانی

 4.شاد می کنند و در مکان هایی که به ما آرامش می دهند را

اجتناب ورزیااد   ،به آرامی از کار کردن به این نوع افکار  !نفی اعتنا نکنیمفکار مَبه اَ 
 11ها را با افکار شادی بخش و سازنده ،جایگزین کنید. و آن

باشیم  داشته  ایمان  خویشتن  نَ  .به  فراموش    فس به  و  کنید  اعتماد  خویشتن 

مُ  هر  اساس  و  اعتماد،پایه  و  ایمان  و  وفقیّ نکنیدکه  ایمان  مبنای  بر  شما  است.  تی 

می توانید از فردای خود مطمئن شوید و روی    ،اعتمادی که امروز بر خویشتن دارید

اصل نَ  ،این  خود  به  توانید  می  حالا  همین  یکاز  و   وید  آمیز  موفقیت  فردای 

 6سعادتمندانه را بدهید.

برنامه ریزی خوب  .شویم   ارزش قائل  ،برای وقت خود  تان، بین کارها کمی    با 

های کوچک را با    وقته می توانید از آن لذت ببرید. سعی نکنید این  وقت می ماندک

بیشترالیّفعّ این  پُ  ،ت  به  شوید.  قائل  ارزش  خود  وقت  برای  که  بگیرید  یاد  کنید.  ر 

 10(263)صشده اید. ترتیب در واقع برای خود ارزش قائل
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 ،انمناتوانی ها ونواقص گذشته ها،  برمبنای شکست خویشتن رام سعی کنی

ارزش  موفقیت ها، پیروزی های سعادتمندانه فردا،، بلکه بامارزش یابی نکنی

 6.میابی نمایی

کنیم  آغاز  مثبت  ذهنی  با  را  داشته  روزمان  خوبی  شروع  روزتان  که  آن  برای   .

حالت گرفتن  نظر  در  ذهنی  باشید،  با  را  روزتان  حال  هر  به  است؛  مهّم  بسیار  تان 

 11مثبت آغاز نمایید.

در  ممکن است نقش مهمی    ،اهداف شغلی شما  .اهداف شغلی خود را مرور کنیم 

می تواند به شما کمک کند تا    ،ها  بنابراین مرور آن  باشد؛زندگی و آینده شما داشته  

شوید آماده  خود  آینده  برای  کافی  اندازه  را  ت .به  شغلی  چه  اینکه  عیین 

کنیدومدت  ریزی می به آن هدف ، برنامه چگونه برای رسیدن  خواهیددنبال کنید، می

اگر   .های شما کمک کندتواند به برنامه این حرفه بمانید، می زمانی که قصد داریددر

می کنید،  دنبال  را  شغلی  مسیر  چندین  دارید  برنامه قصد  نحوه  برای  توانید  ریزی 

همچنین بررسی اهداف تان، به   .ها و مدت زمان را بررسی کنید  دنبال کردن آن

 20دهد در آنچه که امیدوارید به آن دست یابید، جامع باشیدشما امکان می 

سوی پیروزی در آینده، هموار  مسیر خود را بهم نیتا بتوا م موانع را مطالعه کنی

ی که مغلوب می شوید، درسی بگیریدو به قصد پیروز شدن درمرتبه  هنگامم.کنی

 2، به راه خود ادامه دهید.بعد

  ، آینده  در  که  کنیم  فکر  خود  پیش  همیشه  و  باشیم  بین  خوش  آینده    برای 

 6خواهد بود.،ان زندگی مان به مراتب بهتر از زندگی امروزم
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حمایاات خشم و کینه نخواهنااد گذاشاات کااه شااما از  .دورت ها را کنار بگذاریمکُ 
استفاده کنید. دلخوری ها را که اغلب هم ناشی از تفاوت در دیاادگاه   ی خانوادهجمع

 12گذراندن وقت با خانواده را در اولویت قرار دهید..ها هستند، فراموش کنید

شما می توانید اشتباه های خود را تجزیه و تحلیل کنید و    .از گذشته یاد بگیریم 
قابل حل    ،مشکلات حتی با بررسی اشتباه های گذشته .ها را حل کنید  سپس آن

 .قرار خواهید گرفت  ،از اشتباه های خود درس بگیرید و در مسیر درست .هستند

باشید داشته  نفس  به  مشکل .اعتماد  حل  برای  قبال    ، تلاش  در  شما  مسئولیت 

 13 .نمی توانید از آن اجتناب کنید زندگی تان است و 

    ندرز افرادی کااه ماای کوشااند بااا ند و اَهرگز به پَ  .فاصله بگیریم  ،از افراد بد بین  
فوذ درآورند ،گوش فرا ندهید. آنان موجب می شوند دبینی های شان شما را تحت نُبَ

 14طفه بمیرند.در نُرده شوندوژمُآرمان ها واهداف شما پَکه آرزوها، 

 1 م.بهتر از دیروز باشی، که فردا  مان عهد کنیمهر روز با خود

  نیست و  دیگری جزهمین امروز چیز که اساس و پایه فردا، هرگز از یاد نبریم 

که امید وآرزوی موفقیت های آینده تان ، بستگی غیر قابل  به خاطر بسپاریم  

وانکاری   داردکبا درجه تلاش  امروزتان  وپیروزی های  داشته  وشش  .اطمینان 

به  باشید زیادی  وجودکه  مقیاس  به  آور،  اضطراب  یا  آمیز  موفقیت  آینده  آوردن 

بستگی به خود شما دارد. فراموش نکنید تنها کسانی از فردای خویش بیمناک می  

 6!باشندکه از زندگی امروزی خود راضی نیستند 

حل  ای داریم که می تواند مشکلات را   توان بالقوه  ما.نگرش مثبت داشته باشیم 
بر  و  کند آن  یا  وت   شدت  برنفر،بیافزایید.خشم  ازعواملی است که  اوضاع  یکی  شدت 

خشم و تنفر، عکس العمل مثبت  همچنین  می کند.  سختی ها را بیشتر  می افزاید و
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نمی کند. خشم و تنفر از خود    هیچ کمکی  ،نیست. در نتیجه به حل شدن مشکلات
به   کنید  حل  را  مشکلی  توانید  نمی  وقتی  کند.  رفع  را  شما  مشکل  تواند  نمی   ،

ه های  غزان را به پلّلَ   احتمالات مثبتی که در آن نهفته است بیندیشید. صخره های 
ها    واره عصای دست تان خواهد بود. آن هم،  تبدیل کنید. راه های مثبت  ،  پیشرفت  

 10( 127هرگز شما را تنها نخواهد گذاشت. )ص

س  های  پایه  امروز  همین  نماییماز  استوار  را  خویش  آینده  آینده،    .عادت  از 

ترسی به دل راه ندهید. به خاطر بیاورید که آینده به روی کسانی که از هم اکنون  

لب های خندان آنان    در آینده نیز و    برای تأمین سعادت فردا می کوشند لبخند زده  

 6بخشد. می  را با خنده سعادتمندانه پیروزی، زینت 

یک لحظه  م،ایی که در ذهن خود پرورش داده ایبرای قدم گذاردن در آینده زیب

عادت آینده خویش را استوار  . از همین امروز پایه های سمهم غفلت نکنی

 6.منمایی

و    تغییر  قدرت  به  باشیمهمواره  داشته  ایمان  آینده،  در  خاطر .تحول       به 

وهمیشه  به یاد   کامل این امکانات،همیشه موجود می باشدتَ و  که تغییر داشته باشید

وتَ تغییر  که  باشید  هستیدکه  داشته  شما  واین  است  دراختیارتان  شرایط،  این  حول 

انسان درتمام مدت    تغییردهید.  را  ها  می توانیدآن  درسایه تصمیم ،اراده وتلاش خود 

می تواند  ی امروز  فرد ییر نماید. روی همین اصل،هرمی تواندتغ  دوران زندگانی خود،

ناپذیر،درسایه س مداوم وخستگی  و تلاش  یاشایسته    عی  فعال  موجودی  به صورت 

 6.موفق فردا ،درآیدو
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چیزهای   .از دنبال کردن ایده های جدید و جستجوی دانش بیشتر، نترسیم  

راه   .مختلفی را بیاموزید و خود را به دانش مربوط به نقش فعلی خود، محدود نکنید

همیشه در جریان   .وکسب تجربیات جدید پیدا کنید  های جدیدی برای انجام کارها

 17.آخرین روندها و فناوری های آینده باشید

شود که باعث می، باید فکرهایی  مموفق خود را تجربه کنی  ۀآیند مخواهیاگر می

هستند    . اینها فکرهای سمی،م ، متوقف کنیمان را از دست بدهیم هو روحیّ انگیزه

 6.کندما را مسموم میکه ذهن 

کنیم  اهداف  تعیین  برای خود،  بلند مدت  و  کوتاه    .داشتنکوتاه مدت  اهداف 
برنامه ریزی    ، می تواند به شما کمک کند تا برای آینده خودمدت و بلند مدت ،

به  تا  کمک کند به شما   می تواندمدت روشن،  بلندتعیین اهداف کوتاه مدت و .کنید
کار  مداومطور خود  های  برنامه  جهت  تواند    .  کنید  در  می  اطمینان  همچنین 

به اهداف خود هستید اگر در   .حاصل کند که در مسیر رسیدن  به عنوان مثال، 
وشیارتر شوید، ممکن است هر روز صبح که از خواب بیدار می  تلاش هستید تا هُ

کنید تعیین  را  خود  روزانه  یادداشت  بیشتر   .شوید،  است  ممکن  زمان،  با گذشت 
حواس تان باشد و به هدف آینده خود برسید که فردی کاملاً جامع و با ملاحظه  

  20.باشید

یک زندگی    ،ذهن منفی.در نظر بگیریم  ،مانثبت برای زندگی  انداز مُیک چشم 
زندگی  طول  در  همیشه  شما  اگر  دارد.  همراه  به  شما  برای  خالی    ۀنیم  ،تان  منفی 

باید زندگی من این همه    بیزاری از زندگی و این سوال که چرا   حس ، لیوان را ببینید  
باشد   داشته  ناکامی  و  را عذاب می،مشکل  افسرده میشما  و  از  با   کند. یکدهد  ر 

پُ  ۀدریچ نیمه  و  کنید  نگاه  ببینیددیگری  را  لیوان  تر .ر  مثبت  و  متفاوت  را    ، دنیا 
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تان  به تغییر نگرش شما نسبت به دنیا و جهان پیرامون ، ارزیابی کنید. انجام این کار 
 15.کندکمک می 

داومت و پشتکار،برای دستیابی به اهداف آینده تان مهم . مُم پشتکار داشته باشی

که چرا نمی توانید موفق شوید.   هانه شویدوجیه وبَتُ  است. اجازه ندهیدگرفتار

 10(78)ص

اکنون  کنیمامروز    ،از هم  یابی  ارزش  را  نکته    خود  به صورت  را  امروز  . همین 

ه اساس  درآورید. هرگز از یاد نبرید ک،  هش به سوی سعادت آینده وضع جَحرکت و مُ 

وی  همین امروز نیست و به خاطر بسپارید که امید و آرزو پایه فردا،چیز دیگری جز

بستگی    ، تان  آینده  های  و    غیر موفقیت  کوشش  و  تلاش  درجه  با  انکاری  قابل 

 6پیروزی های امروز تان دارد.

  کنید   رها  ها  گذشته  در  را  گذشته17. گذشته،گذشته است  !برای گذشته گریه نکنیم 
در مورد آینده استرس)فشار روحی( نداشته باشید، آینده  15  !بگیرید  ندپَ  آن   از   تنها  و

فقط در زمان حال زندگی کنید. روی چیزهایی که می توانید کنترل   .نرسیده است
 18و هر بار یک قدم کوچک بردارید. کنید ،تمرکز نمایید 

هنگامی که چشم انداز خود را توسعه دادید، برای شروع فرآیند تغییر،    .کنیماقدام   

اگر نه، شما فقط ایده دیگری را باقی می گذارید تا   .باید به سمت آن قدم بردارید

لازم نیست خیلی زیاد باشد،فقط یک قدم کوچک برای   .پاک شود و فراموش شود

سفر این  هیجان  .بردارید  شروع  و  پاداش  عنوان  به  را  خود  و    ،آینده  کنید  تجسم 

شمااست دسترس  در  حاضر،  حال  در  شما  شخصی  های  بهترین  که  خود   .بدانید 

 19!واقعی تان باشید
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  . آنچه فکرمی کنیم می گذرد از .زندگی سریع ترملحظات زندگی را بدانیقدر

حد و اندازه تان، زندگی کنید،زیرا زندگی کوتاه است وما   ردَ زندگی خود را 

 21هرگز نمی دانیم فردا چه چیزی به ارمغان می آورد.

  در نظر بگیرید که آیا آنچه  .را در نظر بگیریمتان اهداف نهایی زندگی شخصی  
می خواهید در زندگی شخصی خود انجام دهید، چیزی است که نیاز به برنامه ریزی  

هنگامی که اهداف نهایی زندگی شخصی خودرا مشخص  یا خیر.،برای آینده دارد  

 20.ها بردارید کردید،می توانیدگام های کوچک تری برای رسیدن به آن

مب  "لطفا  آینده  نکنیم.  ،انرای  های    پیشگویی  ناراحتی  که  نکنید  هرگزتصور 

آینده در  تان  وفعلی  این    ،گذشته  موجبات  و  علل  کنید  سعی  داشت.  وجودخواهند 

شرایط زندگی    فراموش نکنیدکه چنانچه درآینده بتوانید.ازمیان بردارید  ناراحتی ها را

فعلی وگذشته خودرا تغییر دهید، زندگی دیگری راکه به مراتب بهتر از زندگی فعلی  

ناکامی های فعلی خود فاصله خواهید گرفت . در  آغاز خواهید کرد و از ، تان می باشد

حال حاضر امکانات، تجریبات و اطلاعات تان، ممکن است مناسب برای کاری که  

نمایید که وضع   نباید تصور  ولی   ، نباشد  دارید  را  انجامش  به همین  ،قصد  همیشه 

 6شکل باقی خواهد ماند.

بی روح   ۀ.زندگی شما نبایدهمیشه یک روییکنواختی در آوریم ان را ازمزندگی 

       های جدیدی را راه و زندگی یکنواخت،دوری کنید دنبال کند.از و ملال آور را

 22در زندگی تجربه کنید.

به شدت روی احساسات شما    ،افکار .دور کنیمفکار کسل کننده ،خودتان را از اَ  

دهند . شما روزانه  تان تغییر می    می گذارند و دید شما را نسبت به کار و هدف  تاثیر 
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و همیشه انتخاب می کنید که روی کدام یک تمرکز   میلیون ها فکردر سرخود دارید

کنید . حال باید انتخاب کنید که روی افکاری تمرکز کنید که باعث ایجاد ترس و  

جایگزین کنید که عاملی برای هیجان ،قدم رو   در عوض افکاری راو شک نمی شود

 6 .به جلو ، تجربه ویادگیری می باشند

وقف  تَ درآستانه شک و تردید دیدید،  وقتی خود را .ان ایمان داشته باشیممبه خود 

بگویید:   و  انجام دهم "کنید  را  کار  این  توانم  واقعاً همان کسی   .بله، من می  این 

تبدیل شوم آن  به  است  قرار  و  که من هستم  در طول    "!است  گام های کوچک 

زمانی را به یاد بیاورید که موفقیت را   .زمان، منجر به جهش های عظیم می شود

قلب خود نگه دارید و به یاد داشته باشید    این افکار و احساسات را نزد  .تجربه کردید

شما قبلاً موفق بوده اید و این بار هیچ مانعی برای   .که می توانید آن را انجام دهید

 19.شما وجود ندارد

        . افرادی پیروزمندانه زندگی می کنند که به جای مپیروزمندانه زندگی کنی

        در  و به دیگران کمک می کنند اینکه منتظر کمک دیگران باشند، خود

به     داوطلبانه  پذیرش مسئولیت ها منتظر درخواست و پیشنهاد نمی شوند، بلکه

 23سوی آن می روند.

می تواند به شما    ،ایجاد یک برنامه برای آینده .ان برنامه ریزی کنیم مبرای آینده  

کمک کند تا اقدامات لازم را برای مدیریت هر چیزی که ممکن است در آینده با  

واجه شوید، مانند مسائل مالی، بردارید.این کار به شما امکان می دهد اهداف  آن مُ
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برنامه ریزی برای آینده ،می تواند به شما  همچنین  ها برسید.    داشته باشید و به آن

  ها را در   امکان دهد اهدافی را تعیین کنید و گام های مناسب برای رسیدن به آن 

 20شما را با انگیزه نگه می دارد.  .بردارید ،زمانی مشخص  یک بازۀ

    می تواند به شما انگیزه  ،دانستن اینکه برنامه مشخصی برای آینده دارید

سخت کار کنید.داشتن یک برنامه ، دهد که برای رسیدن به اهداف تان 

تواند به شما این  تان است، میکنید ، به نفع آیندهمشخصی که دنبال می

هایی که برای دستیابی به گام و زندگی امکان را بدهد که کنترل بهتری بر

 20.دارید، داشته باشیداهداف تان برمی

باز هم  ،ممکن است که با وجود انگیزه بسیار بالا  !  منکنی  ان را از کار افتاده،مخود 

شوید. خسته  ازحد  خودبیش  خودتان  باشید  مراقب  در  را  خستگی  های  نشانه  و 

  ، شناسایی کنید و زمانی را برای استراحت کافی در نظر بگیرید . بدن و ذهن شما 

 برنامه ریزی هفتگی دارید  به یک  احتیاجبرای این کار نیز  و  نیاز به استراحت دارد

به هیچ چیزتمری،ورزش . نکردن  فکر  هاو  تنفس،بستن چشم  به مدت  ن  زندگی  در 

 6مفید و موثر است ،پنج دقیقه در روز

.بازسازی وقایع، به ندرت به خوبی    گذشته را باز سازی کنیم  سعی نکنیم وقایعِ 

بار اولین  تازه  که  هستند  آن   ،زمانی  آوری  ویاد  اند  افتاده  بی   اتفاق  مایوس  ها  شتر 

آن جای  آید.به  می  نظر  به  تازه  ،تلاش کننده  آورید  کنیدتجربیات  دست    و   به 

خواهند شد . چرا    ، که این تجربیات نیز یک روز تبدیل به خاطرات اندوه بارهرچند

همیشه همراه شماست و نیازی  ،  سعی می کنید گذشته را باز سازی کنید ؟گذشته  
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 22به باز سازی ندارد .

توانیم    .ار خود را به روی فرصت ها بگشاییمافکۀ  دریچ  درست است که نمی 

چَ  در  مان  برای  سرنوشت  که  را  بی آنچه  پیش  دارد  با  نته  توانیم  می  اما  کنیم،  نی 

با  تغییر و همچنین  واقع شویم  دیگران  اعتماد  مورد  بیشتر  به نحوی که  رفتار خود 

دست مثبتی  نتایج  به  دیگران  با  برخورد  در  اینکه  به  خواهیم    اطمینان  پیدا 

 23.کرد،شانس خود را افزایش دهیم 
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