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 کتاب: نیا دهیچک

با  باتریز یهمچون: زندگ یبه مباحث ستیساختن باتریز یآموزش زندگ در

داشتن  یبرا یگام اساس ۵رو بساز،  باتریز یشما، زندگ یباورها رییتغ

بند بار نبودن، گام  یگام اول، مراقبت از خود، گام دوم، ب باتر،یز یزندگ

 ،وب بودن، گام پنجمخ یها، گام چهارم، الگو سوم، احترام به انسان

با کنترل خوراک و ورزش،  یحفظ کردن سلامت قت،یدر کنار حق یزندگ

با ذکر مثال، کنترل ذهن  تیوجود تیشخص یارزش قائل شدن برا

و با ذکر مثال و  میپرداز یم …و باتریز یزندگ رگزاریعامل تاث نیتر مهم

پس  میکن یم یاری باتریز یبه زندگ دنیرس یشمارو برا یعمل یها نیتمر

 :دیباش مراهبا ما ه

 :شما یباورها رییبا تغ باتریز یزندگ

رو  یکس تونهینم یها کس و مشاوره تیدر اصول موفق باتر،یز یزندگ

رو  یو خوشبخت تیکنه بلکه امکان موفق نیتضم ایموفق کنه  ایخوشبخت 

از  یکی دیرو به اشخاص نشان داد، شا ریداد و مس شیافزا شهیم

شخص  کیکه  مینیب یم نهیمن باهاش برخورد کردم آ یلیکه خ یموارد

که من و  یدوره تا زمان نیشما در ا ره،یو غ تیثروت و موفق نیتضم گهیم

به  شنیاطلاعات اضافه م یندارن فقط کم یریتاث چیه نایا میتو نخوا

که آگه شروع به  یطور میگیرو م ریمس میایفقط م یآکادم یاطلاعات ما تو

 و ما  دید یو نشانه هارو خواه راتییاول تغ یها ن قدمدر همو یحرکت کن
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 فتهیاتفاق م نیا نیگه شما بخوااو  یخوشبخت شیو افزا یهدفمون آگاه

 یکم شهیچطور م میبگ میخوایم باتریز یآموزش زندگ نیاما داخل ا

 میببر شیکم کم هارو پ نیرو تجربه کرد نسبت به قبل، و ا باتریز یزندگ

 .میکن یزندگ یشتریو با لذت ب میرو احساس کن باتریز یزندگ هیتا 

 :رو بساز باتریز یزندگ

 یاقدامات برا یکسری دیبلکه با ادیبه وجود نم ینطوریهم باتریز یزندگ

که در  میکن مونیرو وارد زندگ راتییاون در نظر گرفت و آروم آروم تغ

 .میکن دایدست پ یبزرگ جیمدت به نتا انیم یبازه زمان

 ییکارا ادیخود ز یکه به خود مونهیپازل م هیکوچک  یها واقع مثل تکه در

مثل  کننیعمل م رندیگ یوار قرار م رهیدر کنار هم زنج ینداره اما وقت

 یاون کد مد نظر در کنار هم به درست قاًیسامسونت که تا دق فیک کیرمز 

 .ستیباز بشو ن فیاون ک میوارد نکن

گام مهم رو باهم به طور کامل و جامع در مورد چند  نجایواقع ما در در

 نیو قوان تیموفق نیو اونارو طبق قوان میکن یم یبررس باتریز یزندگ

 یکه برا میکن یم یریگ جهینت انیو در پا میکن یم زیآنال یجهان هست

 .میدار ازین یناتیبه چه راهها و تمر باتریز یبه زندگ دنیرس
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 :باتریز یداشتن زندگ یبرا یگام اساس ۵

 راتییتغ نیوارد نمودن ا یچگونگ یهم برا یو عمل یکاربرد ناتیتمر

و  نیاریب یرو باتریز یتا به زندگ میدر نظر گرفت زیشما دوستان عز یبرا

 باتریز یداشتن زندگ یبرا میشروع کن باتریز یرو با باور زندگ یزندگ

 :میکن یم یاهم بررسب نجایچند گام رو ا
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 :اول، مراقبت از خود گام

از اون  باتریز یدر مرحله اول زندگ یستیکه انسان با یاز موارد یکی

 کیزیعلاوه بر ذهن به ف میکن یخودشه سع کهیزیمراقبت کنه جسم و ف

 … و هیتغذ ،یمثل: استراحت کردن، بهداشت شخص میهم احترام بذار

 نیبهتر یما خودمونو تو نکهیا یعنی ؟یچ ینعیشد  انیکه ب یموارد نیا اما

 نکهیبعد از ؟یچطور نیبپرس دیشا میقرار داد قرار بد شهیکه م یطیشرا

 که چگونه؟  میخواسته هامونو حالا از خودمون بپرس میشناخت

بر  میبد تیاهم شتریکه به خودمون و به جسممون ب شهیم یآسون به

کار  ها نیتر پا افتاده شیمسائل و پ نیکتریکوچ یخلاف تصور مردم ما رو

 یلیسخت باشه، نه خ یلیکه خ میرو وصف کن یطیشرا میاینم یعنی میدار

 باتریز یها و راهکارها شما رو به سمت زندگ روش نیراحت به آسونتر

 .میدیسوق م

 نیخودتو که ا یو متعهد کن یباش بندیکه شما هم پا یبه شرط البته

رو واقعاً با تموم وجود و از ته دل  ناتیها و راهکارها و تمر آموزش

رو  باتریز یو زندگ یصورته که اتفاقات عال نیدر نیو انجام بد نیبخوا

 .کرد دیتجربه خواه
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 :با کنترل خوراک و ورزش یکردن سلامت حفظ

و  یتا شما به مفهوم مد نظر ما مسلط بش میچند تا مثال ساده بزن اما

 نیبهتر یکه تو نهیامثال اول  ،یمال خودت کن یرو به راحت باتریز یزندگ

 نیتر کیو ش نیقشنگتر یتو میکن لیغذامونو م میکه دار ییظرف غذا

 م،یبخور مونویدنینوش ای ییچا ایآب  وانیل

 نایبه برند و ا یکار میبخر تیفیلباس با ک کی میلباس بخر میخوایم یوقت

هستش  لیو هم شک باستیکه جنسش خوبه و هم ز یلباس کی میندار

 میو بپوش میخررو ب میکه خودمون دوست دار یزیاون چ میرو انتخاب کن

و  میدوست دارن و ما دوست ندار هیبق یزینه اون چ میو استفاده کن

 م،یکن یو استفاده م میخر یه اونو میبخاطر بق

، یبخر تیفیادکلن با ک هیکن  یسع یادکلن بخر ایعطر  یخوایم یوقت

و  تیکه افراد با شخص زییباشگاه تر و تم هیورزش،  یبر یخوایم یوقت

بر اساس  یرو بخر ٔ  لهیهر وس یخوایم یانتخاب کن وقتداره رو  یخوب

 .یچشم و هم چشم ایو  یکن نه بر اساس ولخرج اش هیته ازتین
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 :با ذکر مثال تیوجود تیشخص یقائل شدن برا ارزش

که غذاش خوبه غذا بخور  یبرو رستوران یغذا بخور رونیب یخوایم یوقت

غذاش خوبه و مورد پسندت هست غذا بخور.  تیفیکه ک ییجا برو ای

رو انتخاب کن و  وهیم نیتر تیفیو با ک نیبهتر یبخر وهیم یخوایم یوقت

 کی تیفیک یپرتغال ب لویک ۵ دنیخر یبخر و از خوردنش لذت ببر مثلاً بجا

و خوش طعم و خوشمزه  تیفیدو عدد پرتغال با ک ای تیفیبا ک پرتغال لویک

 .رو بخر
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 :نیچاپل یچارل

حالا که بهش  یول یکرد ینباشه که آرزوشو م یآن جشن یزندگ دیشا

 !برقص بایز یتونیتا م یدعوت شد

رو که نظرت هست رو بگو،  یزیاون چ قاًیدق کننیم یازت نظر سنج یوقت

و بدون  نهینه، بگو من نظرم آ یخودت دوست دار یهرچ یبگ نکهینه ا

 .کن انیبنظرت رو  ٔ  ترس و واهمه چیه

مثلاً  یخور یم یکه غذا چ پرسنیرستوران آزمون م میمثلاً با خونواده رفت

که چلوکباب  نهینظرشون آ هیبق یول یجوجه کباب بخور یتو دوست دار

شما دوست  یهرچ یگیم ؟یدوست دار یچ پرسنیبخورن، بعد ازت م

 باعث نیو ا میزار یاحترام نم قمونیبه خودمون و سل نجایو در نیدار

به  میتونیراحت م یلیکه خ یدر صورت میعشق نورز ودمونکه به خ شهیم

و خودمونو  میخودمون و خواسته هامون عشق و محبت و احترام بگذار

 .میدوست داشته باش

که  میرو انتخاب کن ها نیتر تیفیو با ک نهایبه بعد بهتر نیاز: ۱ نیتمر

 میو ازون استفاده کن میداشته باش

 انینظرمونو کامل و جامع ب شهیم یدر جمع نظر خواه یوقت: ۲ نیتمر

 .میکن
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 قول مولانا به

 خوبان یرو ینینب نهییآ در

 ینیزشتت همنش یتا با خو که

 باستیز نهییآ نیشو که ا بایز تو

 ینیاست چ نهییشو که آ نیچ یب تو
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 :باتریز یزندگ ررگزایعامل تاث نیتر ذهن مهم کنترل

مباحث آموزش در مورد  نیشتریباور مثبت ب یمجاز یما در آکادم اما

مثبت و  یباورها یرو داستیهمونطور که از اسمشم پ هیمباحث ذهن

جسم ما  نکهیپس علاوه بر ا میکن یکار م میدار یقدرتمند به طور تخصص

هن به به مراقبت داره و مراقبت ذ ازیبه مراقبت داره ذهن هم ن ازین

 شهینبودن ما داره و باعث م ایدر خوش بودن  یشتریب یرگذاریمراتب تاث

 .مینکن ای میرو تجربه بکن باتریز یکه زندگ

 میریم حیما به تفر میفرض کن زنم یمثال م هیموضوع اول  نیدرک ا یبرا

که از ذهنمون  مینباش یاما بعد از برگشت آگه ما آدم میکن یم یو شاد

و  گردهیبه سراغ ما برم یمنف یو افکارها تیوباره ذهند کنهیمراقبت م

 .میدیاز دست م یرو در زندگ یو شاد یدوباره خوش

 م؟یچطور از ذهن مراقبت کن حالا

که  میباور مثبت گفت یمجاز یآکادم تیآموزش خوراک ذهن داخل سا یتو

به خوراک داره اما بعد از خوراک ذهن دادن و کار کردن  ازیذهن هم ن

 .میاز خوراک مراقبت کن میریبگ ادی دیبا رییغت یرو

 

 



 

 

 آکادمی مجازی باور مثبت زندگی زیباتر ساختنیست

www.pba1.com 

 

در آموزش عقل مرکز  میکه دوست دار ییزایمورد مراقبت کردن از چ در

 میاز عقلمون استفاده کن شهیکه چطور م میکرد انیانسان کامل ب شهیاند

 .خوبمون یرفتارها ینگهدار یبرا

 م،یصحبت نکن میخوایکه م یدر مورد موارد گهیباشه که د نطوریا مراقبت

به  م،یرو انجام بد یذهن یها تیهمواره هر روز فعال م،ینیرو نب یزیهر چ

با  شههمی کن، پاک نتوانستن از را ذهنت …و میدامنه ند یافکار منف

 .شود یم بایتو ز یفقط با فکرها یکن چون زندگ یزندگ تیبایافکار ز

 



 

 

 آکادمی مجازی باور مثبت زندگی زیباتر ساختنیست

www.pba1.com 

 

آگه من  میکن یریجلوگ یو افکار قبل تیواقع از برگشت کردن به ذهن در

مراقبت  میدار میگذشته بر نگرد تیو به ذهن میبه جلو بر شهیو تو هم

 دیجد راتییتغ یو احساس خوب برا مانیو از قوه تعقل و ا میکن یم

آموزنده انتخاب  اریداستان بس کی طیشرا رییتغ یبرا م،یکن یاستقبال م

 .میکن انیرو بهتر ب باتریز یرو در زندگ رییتغ ریتأث تا میکرد

خردمند در سفر  یو مرشد دیمر یروزگار یروز یکن رییرا بکش تا تغ بز

با چادر محقر و چند فرزند گذراندند و از  یزن ٔ  را در خانه یبودن. شب

فکر کرد کاش قادر بود به او کمک  دیکه داشت خوردند. مر یتنها بز ریش

تأمل پاسخ داد:  یرا به مرشد خود گفت او پس از اندک نیا یکند، وقت

 برگرد یها کمک کن به آن یخواه یاگر واقعاً م“

 !بزشان را بکش و

داشت  مانیاز آن جا که به مرشد خود ا یمتعجب شد ول اریابتدا بس دیمر

 … کشت یکینگفت و شبانه بز را در تار یزیچ

شدند و سراغ تاجر  بایز یو مرشد وارد شهر دیمر یها گذشت و روز سال

مجلل و خدم و حشم فراوان.  یها بود با لباس یبزرگ را گرفتند که زن

بز  کیمن تنها  شیها پ شدند، زن گفت سال ایرا جو تشیراز موفق یوقت

 یگذران زندگ یبرا میکه مرده. مجبور شد میدیروز صبح د کیداشتم و 

 در آن  یزراع نیزم کی. فرزند بزرگم میآور یرو یبه کار امهر کد
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با  یگریو د دایاز فلزات گرانبها پ یمعدن گرمی. فرزند دافتی یکینزد

 …اطراف داد و ستد کرد لیقبا

 دیاست و با رمانییکه اکتفا به آن مانع رشد و تغ میدار یاز ما بز کی هر

 .کرد یآن را قربان بهتر راتییو تغ تیبه موفق دنیرس یبرا

خوش و تمام  یا به خاطره تیروزهایتمام د یکن یامروز را خوب زندگ اگر

از  یکی یخواهد شد )در روشان ا لیتبد دیام یاهایبه رو تیفرداها

 یرو فقط برا یکن و سلامت یکه شما امروز رو پاک زندگ نهیاصول آ

 (امروزت تجربه کن
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 :بند بار نبودن یدوم، ب گام

از لحظه  دیشا هیبند و بار یب باتر،یز یبه زندگ دنیرس یگام برا نیدوم

 میکه ما انجام بد ویبحث، اما هر کار نیا یباشه برا یریجبهه گ عیاول سر

بند و بار  یب شهیجمع دوستان باشه و به انتخاب من و تو نباشه م یبرا

 .میکن ینم تیو رعا میندار یص رو در زندگاصول خا یسر هی یعنیبودن، 

که  یکه کس نیقبول کن یول میباش یمنزو یها که انسان میخواینم ما

 بندیپا شیاصول در زندگ یسر هیو به  ستیخودش قائل ن یبرا یمیحر

 .ستین داریو پا کنهیرو کمتر تجربه م باتریز یزندگ ستین

خص داره و طبق اون مش میخط قرمزا و حر یسر هی شیدر زندگ یهرکس

که هر روز  دیریحالا شما در نظر بگ دارهیاصول و اعتقادات قدم بر م

اصول  یرو شتریو ب نیاصول و اعتقادات رو بالاتر ببر نیا تیفیک

رو  باتریز یو زندگ نیبرس یتا به احساس خوب بهتر نیخودتون کار کن

نه  میته باشداش داریرو پا باتریز یزندگ نیو ا نیکن ایهخودتون م یبرا

 .باشه یمقطع نکهیا

بالا و با  رهیاعتقادات و باورهاتون م تیفیما ک یها آموزش دنیبا د شما

 تیفیما هر روز به ک یها آموزش یصوت یها لیبارها و بارها فا دنیشن

 .نیکنیاضافه م تونیکاراتون و زندگ
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 :ستنیاد زنوع ش نیبهتر یدرون یشاد

و خودمونو و درونمونو  میکه دوست دار ییها کارها ها ما انسان وقت یلیخ

رو  ییکم کم کارا شهیفراموش کردنه باعث م نیو ا میکن یفراموش م

و  دنیاما چون فقط دوستان انجام م میبهشون ندار یا که علاقه میبکن

 میاریببهش رو  میخودمون ساخت یکه برا یحال بد نیاز ا یکم میخوایم

 شهیاند کیو  سازد یم یو مثبت بهشت را در زندگ بایز ٔ  شهیاند کی

 .کند یانسان خلق م یایرا در دن یجهنم آور أسیو  یمنف
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ذات و درون انسان شاده و انسانها چون بلد  میکه بارها گفت یصورت در

از  رونیرو در خودشون در درونشون بارور کنن اونو در ب یشاد ستنین

 یکسب شاد یها برا از انسان یخاطر برخ نیبه هم کننیل مخودشون دنبا

 کنن،یمشروب و مواد مخدر استفاده م

و انسان دوست داره همواره بهش برسه و ما در  هیدرون یشاد پس

و  هیدرون یکه شاد میباور برس نیکه به ا نهیاآموزش هامون تلاشمون 

 یباور شاد نیا رو بر مونیو زندگ میدر درون خودمون بارور و باورش کن

مثه  یرونیخودمونو به عوامل ب گهیو د میبساز هیامر کاملاً درون کی

تا  میکن تیرو از درون تقو یو شاد میمخدر وابسته نکن وادمشروب و م

 .میکه نشات گرفته از درون هست برس یبه احساس عال

 :شماست یها خواسته ریبا مس یبودن هماهنگ شاد

اما با قبول  میبود که از روز اول ما شاد میموضوع رو درک نکرد نیا اما

لحظه  نیاما از ا مینگرفت ادی نویما ا دنینگرفتن و آموزش ند ادینکردن، 

 گران؟ید ایخودمونه  یما برا یکه کارها و رفتارها میبدون دیبه بعد با

 سیبنو یدیکه در طول روز و در جمع دوستان انجام م ییکارها: ۳ نیتمر

 به انتخاب خودت بوده؟ کار و رفتار نیا ایآ سیدر مرحله بعد بنو
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در بلند مدت شمارو شاد نگه داره؟ آگه واقعاً  تونهیرفتار و کارها م نیا ایِ

 ریروش رو ادامه بده در غ نیهم کنهیم تیرو در درونت تقو یشاد

و انجامش  یرفتارات حذف کن ٔ  رفتار رو از دامنه نیکن ا یسع نصورتیا

و  کنهیم داریدر وجودت برو  یکه حس شاد یدنبال رفتار یو بگرد یند

مطلب رو نخون چون ما  ٔ  ادامه یرو ننوشت نیتمر نیکه ا یزمان تا

به  باتریز یبهشون، زندگ مانیو با عمل و ا هیعمل ناتمونیراهکارها و تمر

 .نیدیم هیخودتون هد
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 میریگ یم ادیو بعد از پاسخ دادن  نیسؤالات رو بد نیجواب ا دوارمیام

مارو نابود  یخودمون نبوده و در بلند مدت حت یاز کارها برا یلیکه خ

 خوش داشتن، یشاد کردن و زندگ یجا کنهیم

 :ها سوم، احترام به انسان گام

احترام به انسانهاست من  باتریز یبه زندگ دنیرس یقدم برا نیسوم

هستن اما رفتارهاشون  یها دوست داشتن تموم انسان گمیم شهیهم

خوبشون  ایبد  یها خداونده اما رفتارها انسان بده ذات تموم ایخوب 

شکل گرفته  یرونیعوامل ب لیبه ذات و درونشون نداره اون به دل یربط

 .یننه عوامل درو

 مونیزندگ یافراد نیتر کیلحظه به بعد به نزد نیبگم از ا خوامیم حالا

 میو لذت ببر میکن یباهاشون زندگ م،یبهشون محبت کن م،یاحترام بذار

 هی ادیاز خانواده که م رونیب یکس هیها ما بخاطر  وقت یلیدر کنار هم خ

 چیاما به اونا ه میشکن یدل خانواده خودمونو م میایم دهیانجام م ویکار

بچشونو دوست  یشرط چیبدون ه نهینداره تنها گناه پدر و مادر آ یربط

 .فرزندان سخته یموضوع برا نیدارن و درک ا
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، شنیما هم انسان هستن، حس دارن، شاد م یها خانواده دیکن باور

دوست داشتن و محبت رو دوست دارن مخصوصاً از سمت  شن،یناراحت م

اما افراد  ستیباشه که اونارو دوست داره هدف صحبت من همه ن یکس

 .شنیموضوعات نم نیهم شامل ا یکم
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 نایا ستین فشونیوظ نایا فشونهیدر ما وظپدر و ما یکارها مینکن فکر

ما هم دوستشون  میایبخاطر عشق و دوست داشتن ماها در دلشونه پس ب

نداره اما  یخرج چیمحبت و دوست داشتن ه دیباور کن میداشته باش

جمله  کیلبخند با  کیبده با  هیهد تونهیخانواده م هیلذت هارو به  نیبهتر

 .دنشونیدارم با بوس تدوست

 هیو  نینگاه کن زانتونیاز عز یکیچشم  یتو نیلحظه بر نیحالا هم نیهم

آگه  نیکنیحرف هارو درک م نیاونوقت ا نیبهش بگ زیکلمه محبت آم

 الان برو یو نرفت یهنور نشست

ابراز محبت و دوست داشتن به خونواده و  یبرا یاز هر فرصت: ۴ نیتمر

 .نیاستفاده کن کانتونینزد

و  نیکه الان داشت یها تون نشه حسرت فرصتتنها حسرت دوارمیام

و  نیپس حالا که وقت دار نیانجام نداد یول نیانجام بد نیتونستیم

خونوادتون  یبه اعضا نیمحبت و ابراز دوست داشتن بکن نیتونیم

 .دیینفرما غیاز خودتون و خونوادتون در نکارویا

 نینجام داده باشآگه تا الان ا دمیانتخاب با خودتونه، اما من قول م گهید

 یبه زندگ یچه ربط نکهیها و از ا حرف نیاز ا قاًیمنظور من دق نیفهمیم

 .نیکردن داره متوجه شد باتریز
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 :خوب بودن یچهارم، الگو گام

داخل  یالگو بودنه، هر فرد باتریز یداشتن زندگ یقدم برا نیچهارم

 ریتأث نیحالا ا رهیانکار ناپذ نیو ا رگذارهینفر تاث کی یحداقل رو یزندگ

 یدر ط گردهیبه ناخودآگاهمون بر م نیباشه و ا یمنف ایمثبت  تونهیم

نفر رو از  کیکه  نیرسیم جهینت نیو اتفاقات متعدد شما به ا انیسال

رفتارهاشو  نیکن یو سع نیخودتون قرار بد یرفتار یالگو یرفتار دگاهید

 .میلمس کن شتریرو ب باتریز یتا زندگ نیاریب دیدر خودتون پد
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 یگرفته از کس ریخود من و شما هم تأث یحت دیچه نکن دیقبول کن چه

 یپس آگه بخوام بگم که الگو یاز اصول در زندگ یسر هیدر  میهست

کار کم کم  نیبگم که با ا تونمیم کنهیبه خودتون م یبودن چه کمک یخوب

و در دراز مدت  شنیت گرفتن از ما مثبت ممثب ریافراد اطراف هم با تأث

 .میدار یخوب یها دهیفا مه یبرا

 :شناخت خود یکار کردن رو آثار

مثبت همراه با افکار مثبت در  یزندگ هیکه هست داشتن  یزیچ حداقل

خونواده  یاز اعضا یاریخواهد بود و بس باتریز یشاد و زندگ یزندگ جهینت

با شما بگذرونن و در  مشونویتا نیشتریو دوستانتون دوست دارن که ب

 .تجربه کنن شتریرو ب باتریز یکنار شما لذت ببرن و زندگ

 هی تونهیچون م میرینگ تیرو کم اهم میدار یافراد زندگ یکه رو یریتاث

 شیدر زندگ یکه سرمشق خوب یفرد یباز کنه برا یخوشبخت یبرا یراه

 هیبق ریمس ٔ  نوادهمعمولاً فرزند اول هر خو نیداشته باشه و دقت کن

کنه  دایپ شیگرا یو به هر سمت کنهیم نییفرزندان اون خونواده رو تع

رو به وجود  باتریز یو زندگ کنهیخونواده باز م یاعضا ٔ  هیبق یراه رو برا

 .ارهیم
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و به نکات مثبت  میبردار یتمرکز خودمونو از رو نکات منف: ۵ نیتمر

 کی یرو اشویخوب مییایب یاحساسمون بده در مورد کس یوقت میبگذار

و احساس خودمونو خوب نگه  میفکر کن اشیو به خوب میسیبرگه بنو

 .میدار
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 :قتیدر کنار حق یپنجم، زندگ گام

کردن درکنار  یزندگ باتریز یبه زندگ دنیقدم در راه رس نیاما پنجم و

و تو وجود دارن که دوست  از افراد در اطراف من یلیهستش، خ قیحقا

 .که منطبق هدف خودشونه میرو باور کن یزهایدارن ما چ

 نیذهن و روح ما فاصله بندازن که در مورد ا نیب خوانیواقع م در

که ما  میو ارائه داد میآماده کرد یمحصول فوق العاده عال هیموضوع 

 یزیدروغ باشه و چه چ تونهیدر اطراف ما م یچه موارد میکن یدرک م

ذهن و روحتون  یو هماهنگ شتریدرک ب یباشه که برا قتیحق تونهیم

 یآکادم تیذهن و روح رو از بخش محصولات سا ارتباطمحصول  دیتونیم

 .دیینما هیباور مثبت ته یمجاز

به انسان داد که رو  یباور یبه راحت شهیها م آموزش یدر ط دیکن باور

 یبشه برا شیزندگ یها از مانع یکی قاًیدق ندهیحسش نکنه اما در آ یحت

 .بارها شکست بخوره دیانسان با کی تیموفق یمثال برا

 یزندگ یها درسته که در تمام جنبه یزمان قتیحق ست،ین قتیحق کی نیا

 نای …جردن و  کلیبرانسون، ما چاردیر یمثال آقا یثابت باشه اما برا

رو کسب کردن و موفق شدن که  تیافراد در شروع حرکتشون فقط موفق

افراد  نیبار هم شکست نخوردم از کی یمن حت گهیبرانسون م یآقا

 نیریو الگو بگ نیکن دایدسته از افراد رو پ نیو از نیبگرد ادنیز اریبس

 .ازش
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 :تلاش و کوشش در قرآن یبررس

تحت عنوان  یا کلمه چیه مینیب یم میکن یم یهم قرآن رو بررس یوقت

 یبه زندگ دنیشکست وجود نداره بله صبر و تلاش رو ذکر کرده و رس

 ۳۳ اتیدر سوره نجم آ ن،یآگه شما بخوا هیراحت و آسون اریکار بس باتریز

 لیذ اتیدر مورد تلاش صحبت کرده که در آ ۶ هیو سوره انشقاق آ ۴۴و 

 :زیشما دوست عز یبرا میآورد

 (۳۳)نجم  یلَیسَ لِلْإِنسَْانِ إِلَّا ماَ سَعَ وَأَنْ

 (۳۳اینکه برای انسان جز حاصل تلاش او نیست )نجم  و

 (۴۴)نجم  یرَیسَعْیهُ سَوْفَ  وَأَنَّ

 (۴۴]نتیجه[ کوشش او به زودی دیده خواهد شد )نجم  و

 (۶ )انشقاق هِیلَی رَبِّک کدْحًا فَمُلَاقِأَیهَا الإِْنْسَانُ إِنَّک کادِحٌ إِ یا

انسان حقا که تو به سوی پروردگار خود بسختی در تلاشی و او را  ای

 (۶ ملاقات خواهی کرد )انشقاق
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 :باتریز یشما به زندگ یابیمانع دست حسادت

به  نیبا مفهومش آشنا بش شتریرو ب باتریز یمطلب زندگ نیا نکهیا یبرا

داستان  انیداستان لاک پشت و هزارپا در پا نیتوجه کن ریداستان ز

 یبود وقت ییو اما داستان: هزارپا گمیداستان رو براتون م نیا ٔ  نکته

کنند؛  نیتا او را تحس شدند یجانوران جنگل گرد او جمع م دیرقص یم

لاک  کیکه ابداً رقص هزارپا را دوست نداشت:  یکی یبه استثنا ه،هم

 … پشت حسود
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 نیاز تحس یکی! من رینظ یب یهزارپا یهزارپا نوشت: ا نامه به کی او

بپرسم چگونه  خواهم یو شرط رقص شما هستم! و م دیق یکنندگان ب

 ایرا؟  ۵۳شماره  یو بعد پا دیکن یرا بلند م ۲۲۲ یاول پا ایآ د؟یرقص یم

در انتظار پاسخ  د؟یکن یآغاز م ۴۳۳شماره  یرقص را ابتدا با بلند کردن پا

 .رام تمام، لاک پشتهستم با احت

فرو رفت که بداند واقعاً  شهیاند نینامه در ا افتیپس از در هزارپا

خود را قبل از همه بلند  یاز پاها کیو کدام  کند؟ یچه م دنیهنگام رقص

نامه  نیا افتیو بعد از آن کدام پا را؟ متاسفانه هزار پا بعد از در کند؟ یم

 .نشد دنیهرگز موفق به رقص گرید

 ایو حسادت؛  یبدخواه یاز رو گرانید هودهیداستان، سخنان ب نکته

و بلند  شرفتیما غلبه کنه و مانع پ لیتخ یرویبر ن تونهیم یزیهرچ

 ریپس ما در طول مس میو قبولشون کن میما بشه باورشون کن یپرواز

 میتوجه باش یب کنند یکه بهمون برخورد م یحسود یخودمون به لاک پشتا

 ریو مس میبش کیکه مد نظرمونه نزد باتریز یو زندگ ونخودم ریو به مس

 م،یتوجه نکن گرانیو به حرف د میخودمونو بر

که حرکت  میدیهمچون ترمز هستن و هرچقد ما گاز م گرانید یحرفا چون

داشت  مینخواه یحرکت میافراد کماکان توجه کن نیآگه به ا یول میکن

 ها  و به خواسته میتوجه کنو تمرکز تموم به خواسته هامون  تیپس با جد
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رو  یباتریز یتا زندگ یزندگ یها ییبایو به ز میو اهدافمون فکر کن

 .میداشته باش

 

 :اسف بار یشکست باعث رقم زدن زندگ قبول

 تیموفق یافراده که مردم باور کنن برا یسر کیساخته ذهن  شکست

و  کنهیم یریجلوگ ها یلیباور از حرکت کردن خ شکست بخورن و همن دیبا

 به عقب تشونویبا شکست خوردن موفق کننیهم که حرکت م ییکسا
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و  باتریز یتا زندگ میکن یزندگ قتیبا حق میریبگ ادی مییایپس ب ندازنیم

 .میاریبه وجود ب رو یلذت بخش تر

 مینک یسع میکن دایرو پ قتیحق میبکوش شهیهم یستیبا نکهیبر ا علاوه

باشه نه بر اساس  قتیبر اساس حق میبگ میخوایرو م یزیاگر چ

به  یبستگ یهر انسان جیافراد، چون نتا یسر کی یذهن یها ساخته

 که درون قرار داره، یطیباورهاش داره و شرا

 گرانمیاون مقطع و برهه از زمان اونو تجربه کرده د یتو یچون فلان پس

قرار  قتیدر امتداد جاده حق یختخوشب یراه به سو کننیاونو تجربه م

.راحتتر باتریز یبه زندگ یدارد و دسترس
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 :در اشعار باتریز یزندگ

شما  یکه برا میدار باتریز یموضوع زندگ نیمرتبط با ا بایشعر ز دوتا

 .نیکن دایرو پ باتریز یاز موضوع زندگ یتا درک کامل میآورد زانیعز

 بـاز کـن یچشمـ بـاســـتیز یزندگـــ

 در کوچــه باغ راز کن یردشـــگ

 که عشقش در تماشا نقش بست هر

 خود را شکسـت ینیبد ب نکیع

 ها جــداســـت عـاشــــق ز علت علـت

 اسطرلاب اسرار خداست عشق

 ام دهیمـیــان جســـمها جــان د من

 ام دهیرا افکنـــده درمـان د درد

 بــر شـــاخه احـســـاســها ام دهید

 اسهایشمیـــم دل در  تپد یم

 گنـجشـکهاست یموسـیقـ یزنــدگــ

 خداســت یباغ تماشـــا یزندگ
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 تـــو را نــور یقیـــن پیـــــدا شود گـــر

 شــود بایزشــت هم ز تواند یم

 من، در شهر احسـاسم گم است حال

 من، عشق تمام مردم است حال

 همیــــــن پــروازهــا ییـعنـ یزنـدگــ

 آوازهـــا ها، لبخندها، صبح

 ات قـــــــرآن من خــــطوط چهره یا

 تـو جـان جـان جـان جـان مـن یا

 شود یتـــو اشــــعارم پـر از تــو م با

 شود یهمــه نو م میها یمثنو

 دهد یمــــرده را جــــان م حرفـهایم

 دهد یبـاران م یبو میها واژه

 

 

 



 

 

 آکادمی مجازی باور مثبت زندگی زیباتر ساختنیست

www.pba1.com 

 

 :باستیز یلیاز هوشنگ ابتهاج که خ میدار گهیشعر د کیاما  و

 پسند بایز یا باستیز یزندگ

 رسند ییبایبه ز شانیاند زنده

 بازگشت یب نیا باستیز آنقدر

 از جان گذشت توان یم شیبرا کز

 راندشیم یعاشق نم مردن

 راندشیگ یچراغ تازه م در

 در است وارویها را گرچه د باغ

 است گریکدیهواشان راه با  از

 استگر غم  ییها را از جدا شاخه

 .هاشان دست در دست هم است شهیر
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 :شما نهیاستفاده به یبرا یمهم زندگ ییها درس

 یشتریها توجه ب درس نیبه ا میرو داشته باش باتریز یزندگ نکهیا یبرا

در خاطرمون  شهیتا هم میکن شونیادآوری مونیو در زندگ مینشون بد

، ستین ”شیاستعدادها“ سازد یسرنوشت انسان را مکه  یزیباشند چ

 … است ”شیها انتخاب“
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ما  ست،یعمر را بهانه نکن؛ عمر کوتاه ن ینکردن، کوتاه یزندگ بایز یبرا

 … میکن یم یکوتاه

او خسته  هیتوج یخودت را برا فهمد یآگاهانه تو را نم یکه کس یهنگام

 !نکن

 حسرت…ختیآنچه ر آنچه گذشت، آنچه شکست، آنچه نشد، و بر

 .نداشت ییمعنا ینیرینبود، ش یاگر تلخ زندگی در…نخور

 یچشممان را از رو یهستند که وقت یافتنیدست ن یزهایآن چ موانع

 …رسند یبه نظرمان م میدار یهدف بر م
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 :شما یکمک به رشد شخص گرانید تیموفق نیتحس

 یها تینوقت  چیه میها کمک کن به انسان میکن یسع یدر زندگ شهیهم

ها خوشحال  تموم انسان تیمن از موفق نمیانسان رو خراب نک کیخوب 

و  شمیها موفق بشن من هم موفق م هر چقدر که شما و انسان شمیم

 شهیم ادیز یچون ثروت زمان ارمیرو به دست م یشتریب تیفرصت موفق

 .بشن ادیکه ثروتمندان ز

 میکن دییو تأ نیسرو تح گرانیخوب د یو دستاوردها تیموفق: ۶ نیتمر

 .میبگ کیو بهشون تبر

بشن همه اتفاقات خوب  ادیکه افراد موفق ز شهیم ادیز یزمان تیموفق

با  کنند، یفکر م بایکه ز ییافتد انسانها یم شیمثبت اند یانسانها یبرا

 یخودشان را دوست دارند و به زندگ کنند، یبامحبت رفتار م گرانید

 .زنند یلبخند م

رو  باتریز یو زندگ یاز هر زمان نیتر کن خوش تونویدگدارم زن دوست

حال خوب  نیکه ا نیکن قیتشو گرانمیو د نیاریخودتون به وجود ب یبرا

 .حس کنند یواقع یرو به معنا باتریز یو زندگ یشمارو تجربه کنن و شاد
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ه شما باور مثبت ب یارزشمند از طرف اکادم نکته

 :زیدوست عز

ادامه  باتریز یبه زندگ میکه بتون نهیآ یبرا میرو که در بالاتر گفت ینکات

 شتریبود و نکات ب یکاربرد شتریبود که به نظرم ب یو نکات بالا نکات میبد

 میکن تیپنج نکته بالارو رعا میریگ یم یمیهم وجود داره که ما باهم تصم

 .میبد هیهد انمونیهم به اطرافرو هم به خودمون و  باتریز یو زندگ
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و  نیمطالب رو بارها و بارها گوش بد نیکه ا میشیم ادآوریانتها بازم  در

 نیکه از یو اتفاقات خوب و تجارب خوب ها دگاهیما هم د یو برا نیبخون

 دگاههاتونویهر مطلب د نییو در پا نیسیبنو نیها بدست آورد آموزش

 .نیدرج کن

و  یهر لحظه خوش نیکه هست تونیز زندگا ییدر هر جا دوارمیام

 شود یم باتریز یزندگ دیرو احساس کن باتریز یو زندگ شتریب یخوشبخت

خوب  یآرزو گریکدی یبرا زییپا یها که به اندازه تمام برگ یبه شرط

 .میداشته باش

 



 

 

 آکادمی مجازی باور مثبت زندگی زیباتر ساختنیست

www.pba1.com 

 :نتیجه گیری

با  باتریز یهمچون: زندگ یبه مباحث ستیساختن باتریز یآموزش زندگ در

داشتن  یبرا یگام اساس ۵رو بساز،  باتریز یشما، زندگ یباورها رییتغ

بند بار نبودن، گام  یگام اول، مراقبت از خود، گام دوم، ب باتر،یز یزندگ

 ،خوب بودن، گام پنجم یها، گام چهارم، الگو سوم، احترام به انسان

اک و ورزش، با کنترل خور یحفظ کردن سلامت قت،یدر کنار حق یزندگ

با ذکر مثال، کنترل ذهن  تیوجود تیشخص یارزش قائل شدن برا

 م؟،یحالا چطور از ذهن مراقبت کن باتر،یز یزندگ رگزاریعامل تاث نیتر مهم

 ریبا مس یشاد بودن هماهنگ ستن،ینوع شاد ز نیبهتر یدرون یشاد

 تلاش و  یشناخت خود، بررس یآثار کار کردن رو شماست، یها خواسته

قبول  باتر،یز یشما به زندگ یابیش در قرآن، حسادت مانع دستکوش

در اشعار،  باتریز یاسف بار، زندگ یشکست باعث رقم زدن زندگ

ارزشمند از طرف  ٔ  شما، نکته نهیاستفاده به یبرا یمهم زندگ ییها درس

کمک به  گرانید تیموفق نیتحس ز،یباور مثبت به شما دوست عز یاکادم

آموزش رو  نیبار ا نیداره که چند ازیو ن میختشما، پردا یرشد شخص

 باتریز یدلخواهتون که زندگ ٔ  جهیتا به نت دیخودتون تکرار کن یبرا

 .دیکن دایهستش دست پ
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 میریبگ ادی خوامیامروز م یهمراهم هست شهیسپاسگزارم که هم ایخدا

تمام  یزندگ یها شد طوفانوقت تمام نخواهند  چیکه مشکلات ه

تلاش  شهیهم نیهم یبرا ویریبگ ادی دیدر طوفان رو با یزندگ شوند ینم

 میبهتر فکر کرده و عمل کن میتا بتون میآروم باش میکن یم

دور  یمنف یها یبکش و خودتون و فکرتون رو از تمام انرژ قینفس عم هی

  یلیخ فتنیم نمکه هرگز اتفاق ه میهست ییزایوقتا نگران چ یگاه دیکن
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 مونیو قشنگ رو تو زندگ بایو بزرگ ز کیکوچ یزایاتفاقاً و چ یوقتا کل

 .میشیساده از کنارشون رد م یلیو خ میکن یفراموش م

باشه  یو خوش یتو پر از شاد یزندگ دیو با تپهیقلب تو داره م نهیا مهم

ن رو تو یبا کارا و رفتار و گفتارتون زندگ دیتونیتا م کنم یپس خواهش م

بدنتون حس  یها رو با تک تک سلول باتریز یتا زندگ دیکن باترمیو ز بایز

 .نیکن

 



 

 

 آکادمی مجازی باور مثبت زندگی زیباتر ساختنیست

www.pba1.com 

 

هر آنچه که  گردد یباز م د،یفرست یانعکاس است هر آنچه م کی یزندگ

 .دیکن یزندگ بایپس ز د،یریگ یم دیده یم

 دارم دوستون

 پناه حق در

 حق. ای


