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افکارمنفی3
افکار منفی، توان و نيروی جسمی و روانی شخص را از بين می برد و او را 
به  ضعف و سُستی می کشاند؛ زیرا روند شکل گيری و گسترش افکارمنفی 
در ذهن بسيار سریع و شتابان است. کافی ست در برابر اولين فکرمنفی که 
به  ذهن وارد می شود، آدمی از خود ضعف نشان داده، و عقب نشينی کند؛ 
ناگهان فکرهاي بد و بي سروته، مثل سواران غارتگر و متجاوز مغول 
هجوم آورده و در کمتر از چند دقيقه همـه ي اندیشه هاي مثبت را قلـع 
و قمـع مي کنند. فکرهای منفی و خاطرات بد و تلخ همانند موجودات 

زنده ای هستند که برای حفظ بقاي خود دست به  هرکاری  مي زنند. 

آدم هاي منفي گرا هر رویدادي را از زاویه ی بد مي نگرند و باور دارند که 
قابلیت  فرصت،  ده  اگر  منفی نگر  آدم  است  زشت  و  ناگوار  چيز  همه 
دو  تنها  آن  کنار  در  و  باشد  داشته  اختیار  در  مختلف  امکانات  و 
نقطه ی را صرف همان دو  توجه اش  تمام  باور کنيد که  نقص،  و  کمبود 



 ضعف می کند؛ بدون توجه به این که ده مورد قابليت و توانایی را در نظر 4
داشته باشد. به هيچ وجه خوبی ها را نمی بيند؛ از این رو، افسرده و دلسرد، 
انگيزه های خود را از دست می دهد و تصور می کند که دنيا )نه فکر او( 
خراب و جامعه فاسد و غيرقابل اصلاح و جهان پست و بيهوده است. در 
ضمن معتقد است که به  هيچ کس نمی توان اعتماد کرد و شاید  آن قدر در 

این زمينه پيش  برود که کل هستی را هم سياه ببيند. 

اعتراض کنند؛  از مردم مهم نيست که در مورد چه چيزی  برای بعضی 
اعتراض کردن  است؛ یک وقت درباره ی سياست های دولت؛ زمانی  مهم 
درباره ی  گرانی؛ یک بار در مورد آسفالت  خيابان؛ گرما و سرما؛ یک نواختی

و  خانه  کمرشکن  کارهاي  خستگي؛  خرج؛  و  دخل  ناهماهنگی  زندگی؛ 
خيلی چيزهای دیگر.



زندگی شان 5 از  بخشی  گویا  بزنند؛  نق  موضوعی  درباره ی  باید  خلاصه 
شده و هميشه آماده ی پهن کردن سفره ی دل شان هستند؛ دنيا و روزگار 
بگذارید  پا  به  هرجا  مي گردند.  مقصر  دنبال  مدام  و  مي کنند  نکوهش  را 
را  کسی  کمتر  روزها  این  متأسفانه  می شوید.  روبه رو  آدم هایی  چنين  با 

می بينيد که حرف هاي منفي نزند.
آدم هایی گرفته اند، که فقط می توانند شکایت کنند،  دورتادور ما را 
ولی توان ارایه  راه حل ندارند؛ به عبارتی در حل ساده ترین مسایل شخصی 
ناله و اعتراض می کنند. اگر به سخنان  خودشان مانده اند؛ غُر می زنند و 

بيهوده ي آن ها گوش دهيم، ذهن مان تبدیل به زباله دانی می شود.

 
موجود  امکانات  و  راه حل ها  باره ی  در  که  می بينيم  را  افرادی  ندرت  به  
فکر کنند. شاید به همين  دليل ، انتقاد مُخرب بسيار آسان تر از تفکر سازنده 
در  می کند،  تهدید  را  خوش بينی  همواره  که  بيرونی  اصلی  خطر  است. 

حقيقت انتقاد مخرب است.



بعضی ها ادعا می کنند که نه بدبين هستند نه خوش بين، بلکه واقع  بين اند؛ 6
این افراد تمایل دارند پای بندی خود را به واقعيت بر اساس قضاوت های 
خردمندانه ابراز کنند. ما می توانيم در عين خوش بينی، واقع بين هم باشيم. 
ماهيت جهان و بالاتر از آن هستی، به  گونه اي ا ست که برای واقع بين بودن 
باید از مسير خوش بيني گذشت. دنيا زیبا و سرشار از فرصت ها وچالش ها 
است، آن قدر چيزهای خوب در دنيا و دور و بر ما وجود دارد که بدی ها در 
برابرشان هيچ اند و به حساب نمی آیند؛ البته این در صورتی ست که بدی ها، 

شکست ها و جفاهایی که سرمان می آید را بد بدانيم. 

)منم  که دیده نیالودم به بد دیدن- حافظ(



دلشورهها7
مدام دلشوره هایی به  ما حمله ور می شوند، انگار منتظریم دنيا سرمان کلاه 
بگذارد یا در دام  هایی بيفتيم که روزگار برای مان پهن می کند. گویا عادت 
اتفاق  تا  باشيم  دلواپس  باید  هميشه  و  برود،  پيش  خوب  اوضاع  نداریم 
ناگواری رخ دهد، یا رازی هولناک بر ملا شود یا خبر بدی برسد، یا بلایی 

از آسمان نازل شود.
یادم می آید آن  روزها هنگام رانندگی پسرم که دو - سه سال داشت با 
را  فرمان  سروصداکنان  و  می کشاند،  آغوشم  به  را  خودش  شوق  و  ذوق 
دنيا شادی  بوق می زد و یک  تکان می داد،  را  راهنما  می چرخاند. دسته  
به دل من می ریخت و بعد ناگهان ساکت می شد و به خوابی عميق فرو 
می رفت. امروز که او مرد جوانی است؛ نگرانی های بی  حاصلی دارد که از 

پاسخ به بسياری از آن ها عاجز است.
اغلب ما دنيای سرشار از شادی کودکانه مان را سر راه بزرگ شدن ؛ تکه  
نمی دانيم  بزرگسالی  در  و  می اندازیم،  بيرون  زندگی  قطار  پنجره   از  تکه 
چرا شب ها خواب مان نمی برد، چرا  خسته ایم، چرا دل زده ایم، چرا حوصله  
نداریم، چرا خنده مان نمی گيرد، چرا منقبض ایم و... بعد سر پارک ماشين 

با همسایه مان دعوا می کنيم.
زندگی، رویایی شیرین و دلچسب مثل قصه های هزار و یک شب 
نیست، بلکه واقعيات دم از حکایتی دیگر دارد. هر روز دیواری تازه در 
برابرمان ظاهر می شود، یا برای رسيدن به خواسته  قلبی یا حتا آرامشی 

نسبی باید سدی را بشکنيم، انگار این رسم روزگار شده است.



روزمانراچگونهمیگذرانیم؟8
آیا لحظات عمر ما همانند حرکت عقربه های ساعت مچی مان است؟ آیا 
بيدار شدن  به  خود  می گویيم: »مگر خروسی حالا چه  وقت  صبح زود 
است«؟ یا این که با شوق از خواب بيدار می شویم و به استقبال روزي تازه 
می رویم؟ آیا زندگی را دوست داریم و سعی می کنيم که با زیبا ترین شکلي 

آن  را بسازیم؟                                  
اگر ما از آن دسته آدم ها باشيم که از رختخواب به آشپزخانه، بعد سرکار، 
دوباره به خانه، سپس به آشپزخانه، بعد جلوي تلویزیون و آخر شب هم 
به آن  این کاری که  نو.  از  به رختخواب می رویم و فردا صبح دوباره روز 
مشغوليم زندگی کردن نيست. چشمان مان را باید خوب باز کنيم؛ کارهای 

فراوانی در دنيا منتظر ما هستند.



9
سوال:چقدر از وقت خود را به  تماشای تلویزیون سپری  می کنید؟

از وظایف شغلي، خواب و خوراک و... به  حدود شش  وقت آزاد ما پس 
دنيای  در  مردم  بيش تر  که  است  آن  از  حاکی  آمار،  و  می رسد  ساعت 
امروز، هفتاد و پنج درصد وقت آزاد خود را به  بطالت برابر تلویزیون هدر 
می دهند؛ یعنی وقت کشی می کنند. خيلي ها عادت دارند که شب ها اخبار 

تلویزیون را نگاه کنند. 
وقتی ما با انبوهی از هيجانات بی معنی روانی خود را بمباران می سازیم، 
چه طور انتظار داریم که افکارمنفی به  ذهن ما روی نياورند. بهترین کار 
به  یا  کنيم  تماشا  را  سينما  ارزشمند  و  هنري  فيلم هاي  که  است  این 

موسيقی گوش  دهيم.
واقعاً چه مي شود اگر به اخبار تلویزیون نگاه نکنيد؟ )تماشای سریال های 
برنامه های بی سروته و هجو کانال های  بی محتوا به چه دردي مي خورد؛ 
ماهواره اي که دیگر هيچ(. صفحه ی حوادث روزنامه  را نخوانيد )من خودم 
معتاد اخبار سياسي روزنامه و وقایع جاري بودم و همه ی تحولات  سياسي، 
و  اوضاع  سراغ  من  از  دیگران  به طوري که  مي کردم؛  دنبال  را  اجتماعي 
دیدم چه قدر  و  آمدم  به خود  روز  یک  مي گرفتند.  را  روز  اخبار  و  احوال 
وقتم  بيهوده در این راه تلف مي شود؛ پس به سادگي همه را قطع کردم؛ 
نه روزنامه هاي سياسي را خواندم و نه اخبار را پي گيري  کردم. در کمال 
تعجب دیدم که چه اندازه وقت اضافه دارم؛ به شکلی که توانستم موسيقي 
گوش  دهم؛ کتاب هاي نيمه  تمام را بخوانم و کتاب بنویسم و هيچ اتفاقي 
نيفتاد و بعد از دوماه که از هيچ خبري مطلع نبودم، متوجه شدم که هيچ 
موج منفي نيز به ذهنم راه  نداده ام و زندگي ام با نشاط و سرشار از آرامش 

شده است(. 



صبح که از خواب بلند می شوید، هوشيار و آماده ی رویارویی با روزی تازه 10
باشيد. به امکاناتی که دارید برای به دست آوردن یک زندگی شاد و لذت 

بخش فکر کنيد. 
افکار شما دنیا را تکان نمی دهد، اما مطمئن باشید که حتماً دنیای 

خودتان را می سازد 
است؛  کننده  نااميد  اسفناکي  به طور  زندگی  با  مردم  از  بسياری  برخورد 
آن ها از خير همه ی خوشی های زندگی  می گذرند و تنها منتظر مي مانند 
گرفتاري و مشکلی سر راه شان سبز شود، تا بر عقيده ی بيچاره بودن شان 

مُهر تأیيد پررنگ تری بزنند. 



چگونهزمانحالمیتواندزندگيآیندهراتغییردهد؟11

در دنیای مادی برای هر کنُش یک واکنش )انتقال انرژی( وجود 
دارد. 

تمایل انسان در قصد و نيت انجام هر کاری و ميزان باوری که در فکر 
از آن را شکل می دهد. ما  انرژی این واکنش و قدرت حاصل  او هست، 
اغلب نسبت به افکار و نتيجه ی اعمال مان، چه منفی باشند چه مثبت، 

بی توجه ایم، اما عواقب آن ها را بعدا در زندگی احساس خواهيم کرد.
 

انرژیلحظهها
یکی از جلوه های آرامش بر اساس ميزان توانایی زیستن در لحظه ی حال 
مشخص می شود؛ صرف نظر از آن چه دیروز رخ داده و فردا ممکن است 
اتفاق بيفتد. حال، زمانی ا ست که ما در آن به سر مي بریم. از این دیدگاه 

کلید شادی و خرسندی، متمرکز ساختن ذهن بر لحظه ی اکنون است.
یکی از نکات جالب توجه درباره ی کودکان همين است که آن ها خود را 
فعاليت  به طورکامل درگير  و  و کمال در زمان حال غرق می کنند  تمام 
نقاشی کشيدن،  تماشای یک سوسک،  کنونی شان هستند که می تواند؛ 

خاک بازی، کارتون نگاه کردن یا هرچيز دیگری باشد.
یا خوردن  مادر  و  پدر  دیدن  مثل  اتفاقات کوچک  از  بچه هاي خردسال 
دادن خوشحالي شان  نشان  براي  زیادي  راه هاي  و  بستني شاد مي شوند 

دارند، که بيش تر از خندیدن استفاده مي کنند.



کودکان نگران نداشته ها نیستند، اما با گذر زمان هرچه   بزرگ تر 12
می شوند و به اصطلاح عاقل تر )گویي مثل آدم و حوا که به دنبال عاقل 
اسير عقل مي گردند و هنر فکرکردن و  رانده شدند(  از بهشت  شدن 
فراموش  مسير  این  در  و  می گيرند  فرا  را  لحظه  یک  در  بودن  نگران 

مي کنند که: 
به  این که  دیگر  اتفاقي شاد باشد  تنهایي مي تواند  به   زندگي خود 
را  حال  زمان  در  تجمع  اجازه ی  آینده،  مسایل  و  گذشته  مشکلات 
می زیستند   آن  در  کودکی  در  زمان حال که  ترتيب  بدین  و  می دهند 
و  لذت  که  می گيرند  یاد  همين طور  می دهند؛  دست  از  به سادگی  را 
شادی های خود را به  تعویق بيندازند و همواره به اميد آینده  بنشينند.

 



آیا داستان زندگی من و شما هم از این نوع است، که 13
شاد زیستن خود را به آینده ای دوردست موکول کرده ایم یا   

می کنیم؟!

ما به جای آن که از لحظات امروز زندگی خود لذت ببریم، نقشه ها مان 
از  را برای آینده می کشیم زیستن در زمان حال بدین معناست که ما 
هرکاری که در حال انجامش هستيم به خاطر خود آن کار لذت ببریم و نه 
این که تنها به دنبال هدف نهایی آن باشيم. زیستن درحال، به معنی دلپذیر 
نمودن لحظه ی جاری، به جای دور انداختن آن است. این تصميم ماست 
زنده باشيم؛ لذت ببریم و شادمانه  که لحظه به لحظه ی زندگی را واقعاً 

زندگی کنيم.



جوان ترین پسرم عاشق فوتبال است؛ به طوری که در گرما و سرما سرتمرین 14
تيم اش حاضر می شود و با علاقه و شور و هيجان خبرهای مربوط به  فوتبال 
که  جوان اند  مشتی  این ها  که  می کردم  فکر  هميشه  می کند.  پيگيری  را 
کردم،  دقت  که  اما خوب  می کنند.  تلف  بيهوده  با چيزهای  را  وقت شان 
متوجه شدم که آن ها به چيزی بيش تر از یک بازی فوتبال می اندیشند؛ 
با تيم های مورد علاقه شان علاوه بر لذت و شوري که دارد، نوعی  بودن 
آموزش است که قدرت های فردی شان را بالا می برد؛ هرچه کمتر به خود 
اندیشيدن و کمتر نگران قضاوت دیگران بودن را یاد می گيرند، و در نتيجه 
ارایه  دهند. می توان این رویه را در زندگی  تلاش مي کنند، بازی بهتري 
من  پسر  فهميدم چرا  که  بود  آن جا  کرد.  معنی  و  داد  بسط  هم  روزمره 
را دوست دارند؛ چون در لحظه  فوتبال  او  انسان دیگر مثل  و ميليون ها 

زندگی می کنند؛ کاری که خيلی از ما انجام نمی دهيم.

زمان براي هیچ کس صبر نمي کند؛ قدر هر لحظه را بدانیم
»زندگی کنیم و از حال لذت ببریم«



اگر پایه و اساس افکار مثبت باشند، تاثیر آن ها بر عملکرد ما هم 15
مثبت خواهند بود.

 اما اگر محتوای شان منفی باشد، تاثيرشان بيش تر ناخوشایند خواهد بود، 
مگر این که وقایع مثبتیِ اتفاق بيفتد که اثر منفی آن ها را خنثا کنند. به 
انجام می دهيم،  و  زمان حال می گویيم  در  آن چه  فهميدن  دليل  همين 
خيلی مهم است. زیرا یک بخش از تاثيرشان در آینده خواهد بود، یعنی 

هرکلمه ای که بر زبان می آوریم، یا 
هرعملی که در زمان حال انجام می دهیم؛ می تواند آینده ی ما را 

تحت تاثیر قرار دهد.

زمانحال
تجربه  احساسات  حال  زمان  در  است.  ارزشمند  و  گرانبها  حال،  زمان 
می شوند، تصميم ها گرفته می شوند و تغييرات انجام می گيرند. اما قدرت 
و جادوی زمان حال، اغلب ما را فریب می دهد و از همه  چيز غافل مان 
می کند، یعنی ناخواسته بيش ترین لحظات زندگی مان را یا درگذشته به 
سر برده و با مرور رنجش ها، حسرت ها و ناراحتی های قدیمی، به اشتباهات 
و قضاوت های نادرست خود و دیگران می پردازیم، یا این که دل مشغول 
فاجعه سازی  و...(  اگر  می شود،  سناریوهای)چه  با  و  آینده ایم  نگرانی های 
حال  لحظات  می رود،  دست  از  چيزی که  تنها  ميان،  این  در  می کنيم. 

زندگی مان است.



برای  زندگی در زمان حال، تنها باید یاد بگيریم که آگاهی خود را تغيير 16
نامعلوم، حواس  آینده ا ی  یا  به گذشته ی کهنه  به  جای پرداختن  داده و 

خود را معطوف کاری کنيم که مشغول آنيم.
همين حالا، چشم ها را ببندیم و به نفس کشيدن مان توجه کنيم. هوایی 
که فرو می دهيم، و ریه ها را پر می کند و فشار آن بر قفسه ی سينه و شکم؛ 

آیا لذت بخش نيست؟ 

اغلب نتایج منفی نصیب افراد بدبین می شود، از طرف دیگر، برای 
مردم مثبت اندیش، اتفاقات خوب پی درپی رخ می دهد



آیابهموضوعاتخوبفکرمیکنیمیاموضوعاتبد؟17
دست  به   را  همان  کنيم،  تمرکز  موضوعی  هر  »بر  که  است  این  پيام 
می آوریم«. اگر موضوعات خوشایند را تجسم کنيم. اتفاق خواهند افتاد، 
و اگر دایم افکار ناخوشایند در ذهن مان باشد، دور و برمان را نيز همان 

چيزها می گيرد. 
و  می افتد  گره  کارش  در  ناخودآگاه  است  منفی نگر  و  بدبين  که  کسی 
اوضاع برایش سخت می شود. اگر افکار ما چنين تعيين  کننده اند، پس چرا 

مثبت اندیشی را الگوی ذهنی قرار ندهيم؟
فعالانه به مطالب مثبت که فقط نتایج مثبت به بار می آورند فکر کنيم. در 
اجرای این برنامه کاملا جدی بوده و آن را مانند یک قرارداد کاری در نظر 
بگيریم که هدف اش مهار افکار است. باید خروجی های مطلوب ذهن خود 

را ترسيم کنيم، آن  هم به طور شفاف و با جزیيات کامل. 

زماندوویژگیخاصدارد:

به صورت مساوی و یکسان بین همه تقسیم می شود و دیگر این که 
نمی توان مثل پول یا طلا آن را پس انداز نمود

اگر هر شبانه روز از این سرمایه ی بيست و چهار  ساعته تا ثانيه ي آخر 
برای روز دیگر  به بهترین شکل استفاده  نکنيم، نمی توانيم  مانده ای 

باقی بگذاریم. 



متأسفانه اغلب انسان ها به  زمان، بهای کمی مي دهند و ارزش واقعی اش 18
را آن طور که باید و شاید درک نمی کنند. اگر کسی به اموال ما دستبرد 
بزند، حساسيت بسيار تندی از خود نشان خواهيم  داد، اما بيش تر مواقع 
و  غيرمهم  مسایل  با  را  ما  زمان  و  وقت  که  می دهيم  اجازه  دیگران  به 

غيرضروری تلف کنند و اغلب خود نيز با آن ها هم دست  می شویم. 
هرلحظه، گنج بزرگي ا ست؛ پس گنج تان را مفت و بيهوده از دست ندهيد. 
بدانيد که زمان، منتظر هيچ کس نمي ماند. زندگي، گنجينه اي گران بهاست، 
ولي ما فقط تلف اش مي کنيم و حتا قبل از آن که بدانيم چيست، آن را هدر 

داده ایم.

                       بر زمان حال تمرکزکن، نه دیروز نه فردا 



فردایيکهنميرسد19
خيلي ها انجام کارهاي خود را مدام به  تاخير مي اندازند و بهانه هاي زیادي 
براي آن مي آورند؛ کارها را به بعد موکول مي کنند و فردا را با شکوه ترین 

روز زندگي مي دانند؛ فردایي که معلوم نيست چگونه از راه مي رسد.
زندگي  به درستي  تا  آن ها  براي  ا ست  بهانه اي  و  به  تنبل ها  متعلق  فردا، 
نکنند. اشخاص منفعل با به  تاخير انداختن هرکاري، فرصت هاي عالي را 
به  دیگران واگذار مي کنند؛ درنگ در انجام هرکاري، آن را در ذهن، بزرگ، 
سخت و غير ممکن کرده و شخص را دچار نگراني مي نماید؛ به طوری که 
مجبور مي شود زیر فشار دلواپسي و اضطراب در لحظات آخر، کار را به 

هرقيمت و کيفيتي انجام دهد.
اصل مهم این است  که ما هر روز را به  بهترین شکل ممکن به  پایان 
ببریم. ما اکنون را داریم؛ دیروز یک خاطره است و نمی توانيم آن را تغيير 
دهيم؛ فردا هم بيش تر یک  خيال ذهني ا ست. اگر به  فکر دیروز و نگران 
فردا باشيم، ممکن است بخش بزرگی از زندگی را  که در زمان حال وجود 

دارد از دست بدهيم.   
من نمی توانم شکرگزار باشم؛ چون به طورکلي درک نکرده ام که 

دارم؟  ارزشی  با  چه  چیزهای  یا  است  داده  من  به  چیزهایي  چه  زندگی 
این سوال ها و نمونه های مشابه آن در ذهن تک تک ما به صورت نهفته 
رغُرکردن مشغوليم، قدر  یا آشکار وجود دارد و متأسفانه هنگامی که به غُُ
موهبت هایی که زندگی هرلحظه به ما می دهد یا برای ما آماده ساخته را 
نمی فهميم؛ تنها به  نداشته هاي مان می اندیشيم و احساس کمبود، نداری 

و عجز می کنيم. 



گاهی متوجه نيستيم که چه چيزهایی داریم؛ پس باید کمی وقت بگذاریم 20
و به بررسی، نگرش و مطالعه ی همه جانبه ی زندگی خود بپردازیم؛ بعد از 
آن که فهميدیم از چه ویژگی ها و نعمت هایی در تمام موقعيت های زندگی 

برخوردار بوده ایم، قدر دقایق بی بازگشت عمرمان را خواهيم فهميد.

چرا با روزهای بد به عنوان بخشی از زندگی کنار نمي آییم و مدارا 
نمي کنیم؟

انتقاد  مورد  می شویم؛  روبه رو  زیادی  ناملایمات  با  زندگی  در  ما  همه ی 
قرار می گيریم؛ طرد می شویم؛ خسته و بی پول می شویم؛ پس چرا وقتی 
روزهای بد از راه می رسند با آن ها به عنوان بخشی از زندگی کنار نمي آییم 

و مدارا نمي کنیم؟

ممکن است به  نظر برسد نعمت ها و امکانات زندگی، برای برخی مثل آبی 
که از یک چشمه بجوشد، بر صفحه ی زندگی شان جاری می شود، آن هم با 
کمترین تلاش و بدون هيچ زحمتی. شاید کسانی باشند که چاه  آبي هم 
ندارند و مثل ما همواره مجبورند با بيل و کلنگ به جان زمين بيفتند تا به  
آبی برسند. می توانيم دست روي دست بگذاریم و مدام حسرت آن هایی 
را بخوریم که چشمه ي آبی دارند یا دنبال یافتن آب برویم و به دست خود 

چاهی بکنيم؛ تصميم نهایی با ماست.



زنجیرهیزندگی21
زندگی هم مثل »عشق« از واژه های بسيار مظلوم و درعين حال گمراه کننده 
است؛ زیرا هرکس با آن هرگونه که دل اش می خواهد رفتار می کند؛ بعضي 
با زندگی دست  به  گریبان اند و برخي آن را در آغوش دارند؛ یکی نااميد 
است، و دیگری سردرگم؛ یکی زرنگ است و کلاه بردار و دیگری تنبل و 
گوشه گير، اما بدانيد که تنها ما از زندگي شاکی نيستيم؛ بلکه ميليون ها 
نفر دیگر دردنيا هستند که مثل ما فکر می کنند و سخت هم در اشتباه اند.

زندگی زنجيره ای از لحظه ها و جزیيات لذت بخش است؛ نقطه نقطه های 
کوچک خوشی تبدیل به  یک خط می شوند و آن راه خوش بختی ا ست.  



خوش بختی را با کامیابی های ساده ی روزانه برای خودمان فراهم 22
کنیم

اگر عطري گران بها داریم آن را به خودمان بزنيم )عمر عطر کوتاه است(. 
لباس های فاخرمان را بپوشيم یا ببخشيم؛ بخشيدن  مال حس  خيلی خوبی 
به  ما می دهد. احساس رضایت از خود را که خوشی بيش از اندازه اي ا ست  

امتحان کنيم.
باید دغدغه ها را کم کرد؛ نگرانی ها را کاست؛ ترس از وابستگی به مال و 
دارایی را از خود برکند، حرص و طمع را کنار گذاشت و آن چه در جيب 
داریم را به بهای یک لبخند بدهيم. فکر نکنيم همه چيز دنيا برای سود 
بردن ماست. نباید هرچيز را از زاویه ی منفعت شخصی ببينيم. مسأله این 
است که ما منفعت را تنها در سود مادی می پنداریم؛ درحالی که استفاده ی 

مادی یکی از جلوه های نفع بردن است و انتفاع صُور گوناگونی دارد.

دنیا در عین بزرگی وقت زیادی به ما نمی دهد



این حقيقت را باید پذیرفت که اگرچه زندگی یک ودیعه  الهی است، ولی 23
حفظ و نگهداری آن نيازمند ذکاوت و تلاش شبانه  روزی است، نمی توان 
دست روی دست گذاشت و انتظار داشت چرخ سنگين زندگی به سادگی 
انسان ها  روابط  و  دنيا  هرچه  بچرخد.  ما  مراد  وفق  بر  خود  به   خود  و 
پيچيده تر شده، ارابه  زندگی نيز از جاده ای سنگلاخ تر و پرفراز و نشيب  تر 
باید عبور کند، که نياز به حوصله و قدرت زیاد و تدبير و هوشياری دارد.

اگر سرگذشت آدم های موفق، بزرگ، مشهور و... را مطالعه کنيم. متوجه 
می شویم که آنان چه  قدر زحمت کشيده اند، با چه سختی ها و مشکلاتی 
دست و پنجه نرم کرده اند، که حتا تصورش هم برای ما دشوار می باشد. 
مهم تحمل و بردباری و مدارا است، ازاین رو نيازمندیم تا نظام باورهای 

خود را گسترش دهيم.
تفاوت اساسی ميان افرادی که به  نتایج مثبت دست می یابند و کسانی که 
به چنين نتایجی نمی رسند در همين الگوهای منطقی و منسجم ذهنی 
)باورها(، یا دست به کار شدن و پا گذاشتن در راه تعالی است، راهی که 

در اختيار همگان هست.
ولی مهم توانایی آزادسازی نیروی جادویی درونی خود می باشد.

 مهم این است که یاد بگيریم چگونه از قدرت ذهن مان از نيرو و ظرفيت 
بالقوه ای که در وجودمان داریم، از همت مان، از انرژی )کارمایه( و پتانسيل 
دست نخورده  حياتی خودمان در جهت علایق، خواسته ها و آرزوهامان 
استفاده کرده و برآیند آن ها را در سمت و سویی منطقی و صحيح آزاد 

سازیم.



لحظههايکوچكخوشي24
»می توانيم شادی و خوشي را در چيزهای  کوچک و روزمره زندگی  پيدا 
کنيم«. هر اتفاقی را مي شود از جنبه هاي مختلفي )مثبت یا منفی(  تعبير 

کرد و این بستگي به دیدگاه  ما دارد که خوش بين باشيم یا بدبين؟
خوشي چيست؟ لحظه هاي گذران و پر شتاب بي  بازگشت که بي توجه به 
ارزش شان آن ها را تلف مي کنيم، تا شاید خوشي ناب به  چنگ  آوریم؟ کِي 

به  آن مي رسيم؟ کدام یک از ما آن لحظه ی ناب یگانه را پيدا کرده ایم؟
 در پناه حق باید گریخت )مولوی( 



پناه آوردن برای جایی ست که انسان احساس خطر می کند؛ یعني از شر 25
خدا  یاد  برد.  پناه  خداوند  به  باید  بد  احساسات  جمله  از  بدی ها  همه ی 
پيوسته و هميشه ضریب اطمينان و ایمنی روان ما را در مقابل ناملایمات 

و سختي ها بالا می برد.
ایمان به  خودمان اميدواری بدهيم؛ جلوی  »در عين یاس، به  پشتوانه ی 
آینه بایستيم و بگویيم: ))چاله ها را می بينم، اما با اراده پرُشان خواهم کرد؛ 

هراسی به دل راه نمی دهم، خدا با من است«. 

بعضی ها از یک باغ پرگل فقط خارها را می بینند »این افکار جز 
حرام کردن عمر،  چیز دیگری نیست.« شیطان در چنین اندیشه اي 

لانه دارد



آیابهموضوعاتخوبفکرمیکنیمیاموضوعاتبد؟26
دست  به   را  همان  کنيم،  تمرکز  موضوعی  هر  »بر  که  است  این  پيام 
می آوریم«. اگر موضوعات خوشایند را تجسم کنيم. اتفاق خواهند افتاد، 
و اگر دایم افکار ناخوشایند در ذهن مان باشد، دور و برمان را نيز همان 

چيزها می گيرد. 

و  می افتد  گره  کارش  در  ناخودآگاه  است  منفی نگر  و  بدبين  که  کسی 
اوضاع برایش سخت می شود. اگر افکار ما چنين تعيين  کننده اند، پس چرا 

مثبت اندیشی را الگوی ذهنی قرار ندهيم؟
فعالانه به مطالب مثبت که فقط نتایج مثبت به بار می آورند فکر کنيم. در 
اجرای این برنامه کاملا جدی بوده و آن را مانند یک قرارداد کاری در نظر 
بگيریم که هدف اش مهار افکارمان است. باید خروجی های مطلوب ذهن 

خود را ترسيم کنيم، آن  هم به طور شفاف و با جزیيات کامل. 



قانونپارتو»اولویتبندی«27
بيان  را  قانون مهمی  پارتو«  به نام »  سال ها قبل یک متخصص مدیریت 
کرد: ))ما برای انجام همه ی کارها نه وقت داریم، نه پول، اما برای انجام 

مهم ترین کارها، هم وقت داریم هم پول((.
یکی از اصلی ترین موضوعات در زندگي، تعيين مهم ترین کارها برای خودمان 
است که به آن »اولویت بندی« می گویند. اگر در زندگي »اولویت بندی« 
حتا سه  یا  دو  درجه  کارهای  را صرف  پول خود  و  وقت  باشيم،  نداشته 
خواهيم نمود؛ آن وقت برای کارهای درجه یک، وقت یا پول کافی نخواهيم 

داشت.
منابع«  »محدودیت  دچار  هم  زمينه ها  دیگر  در  پول،  و  وقت  بر  علاوه 
هستيم؛ برای نمونه، ما در بين مردم، صاحب اعتباری اجتماعي هستيم، 
اما این اعتبار، »بی نهایت« نيست. اگر اعتبارمان را در جایی خرج کنيم که 
ارزش کمی دارد، درجایی دیگر که به آن نياز داریم و از درجه ی اهميت 
روي مان حساب  دیگر  و  می آوریم  کم  »اعتبار«  است،  برخوردار  بالاتری 

نمي کنند. 
)سخن کم گوی تا درکارگیرند- سعدی(

قانون»پارتو«رادرچندحیطهیمختلفاززندگی:
1- معیارهای زندگی: همه ی سليقه های ما را دیگران نمی توانند برآورده 
کنند؛ پس باید با اهميت ترین علایق مان را به وضوح و روشنی بيان کنيم، 

تا دیگران در مراوده ی با ما،  ارزش های  ما را پاس بدارند.



2- روابط با دیگران: نمی توانيم تمام کساني را که مي شناسيم راضی نگه 28
داریم؛ پس لازم است تکليف خودمان را روشن کنيم که مهم ترین اشخاص 
در زندگی ما چه کسانی هستند و بيش ترین سرمایه گذاری  عاطفي را روی 

چه کسانی باید انجام دهيم؟

3- لذت ها: ما نمی توانيم از هر چيزي لذت ببریم و برای بعضی لذت ها، 
لازم است از برخی دیگر بگذریم؛ پس باید لذت های زندگی را اولویت بندي 

کنيم؛ به عبارت دیگر، چه چيزی را به چه چيزی ترجيح می دهيم؟

4- اظهارنظر: نمی توانيم در مورد همه چيز اظهارنظر کنيم؛ بنابراین بهتر 
است مهم ترین  زمينه هاي مورد علاقه مان را مشخص کرده، دانش خود را 

در آن موضوعات بالا ببریم.
دو مثال:

1- یک چهره ی مشهور و سرشناس نمی تواند به راحتی کنار خيابان بایستد 
و از یک گاری، لبو بخرد و از خوردن لبوی داغ ، لذت ببرد! پس لازم است 
تکليف خود را روشن کند؛ »شهرت« را بيش تر دوست دارد یا »لبو« را ؟!
را که دوست دارد، بخورد؛  2- یک فرد خوش اندام نمی تواند هر غذایی 
زیرا حفظ یک اندام زیبا، نيازمند رژیم غذایی ست؛ پس باید یک بار دیگر 
تکليف خود را روشن کند؛ »اندام زیبا« مهم تر است یا »کيک خامه ای«؟!

امروز، روز مهمی  است، اولین روز از بقیه ی زندگی من است


