
 

 

 

 

 

 



 "یا مدبر الامور"

 "الفرجهم عجل لولیک لال"

 پیشگفتار

با  ،استو به دنبال آن تولد دوباره  پایان ،های رشد، بلوغای از چرخهمجموعه زندگی، نیستیک خط مستقیم  زندگی

گذرد، تفکر هر فصلی که می .ها برای شروع جدید ضروری هستندتوانیم بفهمیم که چرا پایانبهتر می این طرز فکر

 یزرو ،. طبیعتو فراوانی گیهمراه تاز به تا بیداری بهار سرد و آرام یخواب زمستان دهد، ازمتفاوتی در زندگی ارائه می

غیرقابل پیش بینی بودن و جریان  دارد.را به همراه  و... بادهای تند، سیل و رانش زمین یروزو ، استآفتابی و آرام 

اهی ، گگیردمیرا دربر هاتا بزرگترین شادی هانگرانیترین که از عمیق است انساندائمی در طبیعت مانند احساسات 

سوار  و انسان بودن به معنای پذیرفتن نوسانات این احساسات بزرگ، دهد.با هم رخ می در یک روز حالات همهحتی 

در زندگی برمی هر قدمی که لازم است با  پناه برد.، خود نیبه عمق سکوت دروباید ، در عین حال استشدن بر امواج 

در دنیایی که همیشه در حال تغییر است، تنها کاری که باید انجام شویم. تر نزدیک، یک قدم به پذیرش انسانیت داریم

را  هیولامانند یک بازی ویدیویی که در آن یک  و حرکت کنیم. میکه یک پا را جلوی پای دیگر بگذار استاین  دهیم

ای از مجموعهباید  به مطلوب آن، هاوضعیت موجود عادات و رفتاردر گذار از بروید، بازی شید تا به سطح بعدی کُمی

نمایید که اغلب نیازمند تلاش مداوم و قبل از اینکه بتوانید جلو بروید، باید بر آنها غلبه  و بزنیدهیولاها را به زمین 

، رفتار د، رها کردن عاداتهای شن را رها کند تا اوج بگیرهمانطور که یک بالون هوای گرم باید وزن کیسه روزانه است.

  .است به اوج رسیدناشتباه تنها راه  و اخلاق

 البق و در گرفت انس آنها با شودمی که کلماتی است؛ آشنا کلماتی به ترعمیق نگاه مجموعه خرد بزرگسالی، هدف در

 کلمات"اینجا در .شود سالمانفصل و  ماه، هفته، لحظه های روز، لحظه راهنمای و کرد مرور ذهن در حکمت آمیز جملاتی

 به را خود .امیادآوری کرده خوانندگان و خود ذهن را در معنایشان ژرفای و عمق ارائه شده و "عمیق معانی با آشنا

را بی  آن هک حالی در و بنشینید ساکت دقیقه دو مدت به سپس و کنید انتخاب را کتاب جملات یکی از تا بکشید چالش

 را دریابید.  جملات های شفابخش و معنویبه آن بیاندیشید. سیگنال کنید؛می تکرار خود ذهن در صدا

 

 

 

 

 

 



 هفت عادت افراد بسیار موثر

توانم، من می —کند ک فرد فعال از زبان فعال استفاده میی یعنی مسئولیت زندگی خود را بپذیرید.: عادت اول: فعال باشید

توانند در مورد کنند که مینها روی چیزهایی کار میالبته با کمال فروتنی و بدون فخرفروشی! آ دهم و غیرهخواهم، ترجیح میمی

 شان.مشکلات محل کارحل ، یا روحی و جسمی خود و خانواده آنها کاری انجام دهند: سلامتی

خواهید باشید و انجام آنچه میبر  تهیه کنید کهبرای خود یک بیانیه مأموریت شخصی : تهیه بیانیه ماموریت شخصیعادت دوم: 

کند که چه کسی هستید، اهداف می به شما تاکید .است رشد مادی و معنوی شما اقداماتی برای شاملاین برنامه  .دهید تمرکز کند

 .کندهای شما را به دنیای واقعی منتقل میدهد و ایدهشما را در کانون توجه قرار می

روز به روز و لحظه به لحظه اتفاق  گیرند.در کنار هم قرار می 2و  1ت جایی است که عادات این عاد: عادت سوم: مدیریت زندگی 

چیست؟ اولین چیزها  "اولین چیزها" .هدف، ارزش ها، نقش ها و اولویت های شما -در مورد مدیریت زندگی است  3افتد. عادت می

  برای رشد معنوی و مادی موثرترند.چیزهایی هستند که 

برد -دبر. بیند، نه یک عرصه رقابتیبرد زندگی را به عنوان یک عرصه همکاری می-برد: برد-چهارم: زندگی با تفکر بردعادت 

برد به این معنی است که توافق ها -برد. چارچوبی از ذهن و قلب است که دائماً در تمام تعاملات انسانی به دنبال سود متقابل است

برد، نه تنها باید همدل باشید، بلکه باید اعتماد -برای رفتن به سمت برد .د و رضایت بخش هستندها برای دو طرف سودمنیا راه حل

، حساسیتاین تعادل بین شجاعت و  .شما نه تنها باید با ملاحظه و حساس باشید، بلکه باید شجاع باشید. به نفس داشته باشید

 ."همه یکی هستیم". "او  =و من من =او"برد یعنی  -برد. جوهره بلوغ واقعی است

 ...ها صرف یادگیری نحوه خواندن، نوشتن و شما سال برقراری ارتباط مهمترین مهارت در زندگی است.: عادت پنجم: ارتباط موثر

دهد گوش دهید تا واقعاً و عمیقاً یک انسان دیگر اید که به شما امکان میاما در مورد گوش دادن چطور؟ چه آموزشی داشته کنید.می

ر نتیجه، قبل از اتمام ارتباط، تصمیم ددهند نه برای درک و فهم کلام گوینده؛ گوش می ،کثر مردم به قصد پاسخارا درک کنید؟ 

 گیرند که منظور طرف مقابل چیست.می

ین یک ا .خواهید کرد، بینش جدیدی کسب کنیدیکدیگر میوقتی شروع به تعامل واقعی با : عادت ششم: هم افزایی یا تعاملات

 ."دو فکر بهتر از یک فکر است".آورندفرآیند است و از طریق آن، افراد تمام تجربیات و تخصص شخصی خود را روی میز می

: این به معنای داشتن یک برنامه متعادل برای خود نوسازی در چهار زمینه یا رویش روزانه خود نوسازی روزانه عادت هفتم:

شما را  رویش روزانه. کنید قویخود را در هر یک از چهار زمینه هر روز  .جسمی، اجتماعی/عاطفیمعنوی و ذهنی، زندگی است: 

 هید.دهای خود افزایش میظرفیت خود را برای مدیریت چالش داده ودارد تا بتوانید به تمرین شش عادت قبلی ادامه سرحال نگه می

ز ا زیبایی آیا این تصویر". "شوداحساس و فرد خودخواه میبدن ضعیف، ذهن مکانیکی، احساسات خام، روح بی"بدون این رویش، 

 و کسب معرفت مهارت ،، دانشاشتیاق مداریتنها چیزی که لازم است و صتی جدید برای شارژ مجدد فرهر روز ". قطعا نه! است؟ من

 .است

 سوالی برای شما

برای خودم  زمینه معنوی، ذهنی، جسمی و اجتماعی/عاطفی 4یک برنامه رویش روزانه در برای این چرایی از خود بپرسید: چرا اینجا هستید؟ 

 تر مورد توجه قرار دهم.عد را ویژهاین ب یابدی معنویت معنا میدر حیطه بعدیهر و از آنجا که  تهیه کنم و به آن پایبند بمانم

 



 خوب زندگی یک ایجاد چگونگی و تمرکز ازر

 بررسی مداوم زندگی

کند تا پاسخ به این سوال کمک می "من کیستم؟"عمیق ترین هدف ما در سطح هویت، پاسخگویی مستمر به این سوال است که 

 مدتی باید یسادگ به. کنیم فکر و بنشینیم که است این زندگی معنادار گذراندن برای راه لحظه به لحظه را معنادار زندگی کنیم. تنها

 تلاش چیزی چه به رسیدن برای واقعاً" و "دهیممی انجام را آن چرا" ،"دهیممی انجام آنچه" مورد در دقت به تا دهیم اختصاص را

  بررسی مداوم. و رسد؛ مگر با انعکاسنمی معنادار زندگی یک به کس هیچ. کنیم فکر "کنیممی

 اطلاعات

 .کندمی رشد آن در شما آینده افکار که است خاکی ،کنیدمی مصرف روز هر که اطلاعاتی

 فرایند رشد

 به شروع  .کندمی رشد مسیر طول در انگیزه ،کنید شروع را ورزش. کنندمی رشد مسیر طول در زندگی در چیزها بهترین از بسیاری

 .شود دنبال احساس این بگذارید و کنید شروع حالا همین از. و...  کندمی رشد مسیر طول در الهام ،کنید نوشتن

  تمرکز راز

 گفتن نه عنییتمرکز . نیست این آن معنی اصلاً اما. دنکن تمرکز آن روی باید که چیزی به گفتن بله یعنی تمرکز کنندمی فکر مردم

 .چیز 1111 به گفتن نه یعنی نوآوری. کنید انتخاب دقت با باید. دیگر خوب ایده صد به

 دکتر جو وایتلی در مورد عشق و صلح

 . در سکوتید. از خواب عمیق و پریشان بیدار شویددنیوی رها شو هایبرق و زرقو درخشش  رویزیادهتوخالی  هایپوسته زای الحظه

 یتمیر است، انداز طنین ما هسته در ،همیشه زنده صدای آن روح، آواز. یدرا کاوش کن اننهایت روحتوجود و سکون ذهن، عمارت بی

 آن در بدرخشید، و دهید رشد را آن کنید، توجه خود درونی پناهگاه به. کندمی یادآوری ما به را زیادی چیزهای و تپدمی که ابدی

 .دبگذاری سر پشت را بخل وبچشید  را رفاه بخشش، این در باشید، مهربان و سخاوتمند .بیابید را خود الهی واقعاً ثروت و آرامش
 تاثیر از علل دنیوی.بی است، ساکن ما روح در داریم، را آن آرزوی ما که رفاهی

 شما برای یسوال

 دارد؟ را جدید سال در آن شدن برابر دو ارزش و کرد عمل خوب امسال چیزی چه

 

 

 

 



 تردیدهاکنارآمدن با شک و  ،بهبود در طول مسیر ،دوستی و شکل گیری شخصیت شما

 روزانه احساس موفقیتدرک 

در روابط با خود، خدا،  من امروزآیا  "د: یندیشبیاسؤال روزانه  اینای، دائماً بر موفقیت شخصی یا حرفه معتقدند برایدانشمندان 

اشاره  بخش 4ش در این هر کسی که هر روز قبل از رفتن به رختخواب به احساس موفقیت "؟دارماحساس موفقیت  طبیعت و دیگران

  .تر و رضایت بخشی داردکند، در درازمدت زندگی متعادل

 دوستی و شکل گیری شخصیت شما 

 اید.کرده انتخاب را خود فردای هایعادت کنید،می انتخاب را خود دوستان امروز وقتی

 بهبود در طول مسیر

 کوچک از بنابراین است، ماجرا سخت قسمت کردن شروع. است عالی آغاز یک با شروع از تر آسان ،ساده شروع یک سازی بهینه

 یزچ همه نیست نیازی شروع برای که شد خواهید متوجه و گرفت خواهید یاد زیادی چیزهای شما. شوید ترکیب وارد و کنید شروع

 .کنید مشخص را

 خویشاوند 

 دوستت یباش که هر و زنندمی کاری هر به دست تو لبخند دیدن برای که آنهایی. فقط مختص نسبت فامیلی نیست بودن خویشاوند

 را خویشاوند خود بدان. پسندندپسندند برای تو نیز میو آنچه برای خود می ،دارند

 

 شکها به رسیدگی نحوه مورد در کارآفرین و نوازنده سیورز، درک

 یدببین سپس ندارید، را هاآنکنید فرضکه در اختیار دارید دچار شک هستید  دیگری چیز هر و فناوری اهداف، ها، عادت مورد در اگر

 پس را آن ،دوباره اشتیاق با ها را داشته باشیدلازم بود آن اگر. کنید شروع تمیز صفحه یک با …. کنیدمی کار هاآن بدون چگونه که

 کنید. انبگیرید و اگر چیزی مضر بود رهایش

 

 شما برای سوال

 هستند؟ من کنترل تحت شوم مطمئن تا دهم انجام توانممی را تنظیماتی چه کدام ساعات است؟ روز در من علاقه مورد ساعات

 

 

 



 ، عمل سریعمعیار سنجش موفقیت، منتقد و طرفدار

 منتقد و طرفدار

 که یحال در کنم، چیزها کردن خراب صرف را امزندگی که نیستم این دنبال به من. است تربخش لذت ،بودن منتقد از بودن طرفدار

 .باشد بخش رضایت بسیار تواندمی چیزها ساختن

 معیار سنجش موفقیت

 کمک آنها زا کمتر حسادتتان دلیل به و هستید ناراضی شوند پیروز آنها که زمانی ،بسنجید دیگران با موفقیت را خود موفقیتاگر 

 نها،آ حمایت لطف به و شوید خوشحال شوند پیروز دیگران ، اگربسنجید خودتانوضعیت  با را خود موفقیت. کرد خواهید دریافت

 خواهید رسید.شما نیز به موفقیت 

 عمل سریع

 یا کی دهید اجازه که است آسان بسیار شدن، بزرگتر با مخصوصاً. کنید عمل سریع که است این کامل زندگی یک داشتن برای راه

 هب لزوماً نه - شویدمی ریتمی وارد شما. بگذرد دهید، انجام داشتید دوست همیشه که بزرگی کارهای انجام بدون سال( پنج یا) دو

 که تنیس معنا بدان این. شودمی گرفته کم دست همیشه سرعت. است ترراحت آن تکرار که ریتمی بلکه دارید، دوست که ریتمی

 احساس شوندمی باعث که را چیزهایی از برخی باید شما که دارد وجود احتمال این واقع، در. باشید داشته عجله همیشه باید شما

 . کنید باز دهید، انجام خواستیدمی همیشه که کارهایی برای فضایی تا کنید حذف باشید داشته زیادی مشغله

  یدجد چیزهایشکل گیری اعمال با باورها و سعی در یادگیری  مورد در کامپیوتر دانشمند و ریاضیدان پیپرت سیمور

 یرییادگ درگیر ندرت به افراد این. اند کشیده دست یادگیری از کامل طور به تقریباً جهان جمعیت از توجهی قابلبخش  مطمئناً

 ادزی بسیار شخصی و اجتماعی هزینهاینجا . ببرند لذت آن از دارد احتمال نه و بینندمی توانمند آن در نه را خود و شوندمی عمدی

 هر انجام زا شوندمی موفق معمولاً ،را یاد بگیرند یا .... ریاضی توانندنمی که باشند داشته باور قاطعانه کافی اندازه به افراد اگر. است

 ره و است شخصی شکست خرابکاری، خود چنین پیامدهای. کنند جلوگیری دهندمی تشخیص یا..... ریاضی عنوان به که کاری

 گیرد.را دربرمی ما فرهنگ کل افراد، توسط باورهایی چنین و کندمی تقویت در ما را اصلی باور شکست

 شما برای یسوال

 کند؟یا از هویت اصلی تو را دورتر می ؟ات کمک کرده استهویت اصلی ساختن به آیا ،کن ارزیابیت را اقدامات و تصمیمات

 

 

 

 

 



 روزانه های شگفتی ارزش و کند می درخشان را ذهن که چیزی شخصی، مسئولیت به نیاز

 مسئولیت شخصی

 به آن هستید. پاسخگویی نحوه مسئول بلکه دهد،رخ می شما برای که نیستید اتفاقاتی همه مسبب شما

 اقدام در لحظه

 .نباشید مناسب زمان رسیدن منتظر اگر - نیست دیر خیلی دهید انجام خواهیدمی که کاری انجام برای

 کم توقعات بالا، استانداردهای

 دنیا زا و باشی داشته زیادی توقع خودت از وقتی. دارید خود از کمیو توقع  و دنیا از زیادی انتظار که زمانی شودمی ترسخت زندگی

 شود.می ترراحت زندگی ،کم

 کندمی ایجاد را درخشان ذهن یک که آنچه مورد در F. Scott Fitzgerald نویسنده

 .است عملکرد توانایی حفظ و همزمان طور به خود ذهن در متضاد ایده دو داشتن نگه توان ،یک درجه عقل یک آزمون

 روزانه هایشگفتی ارزش مورد در Mihaly Csikszentmihalyi روانشناس

 و نیدک توقف. خوانیدمی آن مورد در یا شنویدمی بینید،می که باشد چیزی است ممکن. شوید غافلگیر چیزی از روز هر کنید سعی

 ودخ همکار هایصحبت به واقع در بچشید، تریا کافه منوی در را جدید کالای کنید، نگاه خیابان در شده پارک غیرعادی ماشین به

 بلق از که نکنید تصور چیست؟ آن جوهر دارد؟ مشابه مکالمات یا ها ظرف ها، ماشین سایر با تفاوتی چه این. دهید گوش دفتر در

 تجربه هست آنچه برای را این. نداشتند اهمیتی حال هر به دانستید،می را آنها اگر حتی یا چیست، مورد در چیزها این دانید می

 نیست جربیاتت از جریانی از بیش چیزی زندگی. باشید باز گویدمی شما به دنیا آنچه به نسبت. کنیدمی فکر که چیزی آن نه کنید،

 .شد خواهد ترغنی شما زندگی کنید، شنا آن در ترعمیق و بیشتر چه هر -

 شما برای یسوال

 در که کاری با که دهید انجام هفته این در توانیدمی کاری چه. بکشید چالش به خود عادی روال از خارج کاری انجام برای را خود

 باشد؟ متفاوت دهیدمی انجام معمولی هفته یک

 

 

 

 

 



 کوچک اقدامات قدرت و مشکلات درست گیریاندازه شکست، موهبت

 ثبات

 .دهدمی افزایش را توانایی ،ثبات

 زندگیسبک 

 مسیری مؤثرترین. کنید زندگی خواهیدنمی شما که است خاصی زندگی سبک نیازمند احتمالاً و غیره درآمد کسب برای راه موثرترین

 اتتخاب کنید. هر روز متناسب با این سبک زندگی، زندگی کنید. آنگاه ،باشد شما دلخواه زندگی سبک با متناسب خواهیدمیکه  را

 خود خواهید بود.شاهد زندگی جدید 

 هدیه ترین غیرمنتظره

 که شغلی دادن دست از .است هایا شکست زودهنگام دادن دست از کنید، دریافت توانیدمی که هدایایی ترین غیرمنتظره از یکی

 دیبع فصل برای تواندمی زودهنگام شکست یک. شودمی مواجه شکست با که تجاری ایده یک کردن امتحان. خواستید می واقعاً

 را ماش آتش بگذارید. است پرانرژی سوخت یک. شکست -کنید هدایت موثر طور به را احساسات اگر - باشد العاده فوقکاتالیزوری 

 .شوید بهتر تا کند روشن

 خود و کار بین مرز مورد در پرسفیلد استیون نویسنده

 .نیست او ،کار که کندنمی فراموش او اما. کندمی گذاریسرمایه آن روی وجود تمام با او. دارد دوست را کارش ای حرفه

 کوچک های اکشن قدرت مورد در کیو نیک نوازنده

 به معمولی اعمال. دهیممی انجام قصدمان، یا درک از فراتر خود، اعمال طریق از را چیزهایی ما نهایت در که باشید داشته یاد به

 می سرازیر مکان و زمان در معناداری طور به و معنایی دارد دهیممی انجام دنیا این در آنچه. دارد ایناگفته عواقب ما کوچک ظاهر

 و هستند ایگسترده پیامدهای و معنا از مملو سند،بر نظر به اهمیتبیهم   چقدرهر  ما، اعمال. دهدمی تغییر را چیز همه و شود

 .ندانیم یا بدانیم ما خواه گذارند،می تأثیر جهان وقوع حال در داستان بر مدام

 

 شما برای یسوال

 حاضر حال در. برسند نظر به اصلی چیزهای مثل جزئی چیزهای شودمی باعث که شماست ذهندر  فقط شما مشکلات از نیمی

 کنید؟می تاکید حد از بیش چیزی چه روی

 

 

 



 بیشتر و بخیر، صبح یک راز نقص، قدرت

 قدرت نقص

 .نرسانید پایان به هرگز که دارد عالی  پروژه از بیشتری ارزش دهیدمی انجام واقع در که متوسطی پروژه

 استاندارد و رضایت

 ماش. دهیدمی رضایت آن به که رسید خواهید چیزیبه  اقطع اما رسید، نخواهید کنیدمی تلاش آن برای که چیزی به همیشه شما

 .کرد نخواهید عمل بهتر خود استانداردهای از جادویی طور به

 بهینه اولویت بندی

 یم تصور که آنچه از بیش - باشید بی رحم خود هایاولویت کاهش مورد در باید شما. هستند ارزشمند بسیار منابع و انرژی زمان،

 بسیار یزچ هر !!سه؟ شاید دو؟ یا یک. شوید متعهد چیز چند به عمیقاً توانیدمی فقط شما. هستید راحت آنچه از بیش مطمئناً و کنید

 اب دهدمی امکان شما به که است سنگین جلیقه یک انداختن مانند کنیدمی رها که ایکنندهسرگرم کمی و خوب بسیار خوب،

 که دیدنش متوجه هرگزکه  کنید، حمل توانیدمی چقدر که یدبود این روی بر تمرکز مشغول آنقدر شما. کنید حرکت سرعت حداکثر

 .بدوید سرعت این به توانیدمی

 :بخیر صبح یک راز Simon Sarris نویس برنامه و نویسنده

 بنشینید آرامش با بتوانید که دارید وقت ساعت1 وقتی. ، صبح را شروع کنیدشوید بیدار باید که آنچه از زودتر خیلی که است این راز

 روی هم هاصبح توانیدمی بخواهید، اگر بعداً،. را تجربه خواهید کرد بهتری احساس برابر ده نکنید، عجله و بنوشید یا چای قهوه و

 .کنید کار بودن کارآمد

 زندگی در کامل شدن غرق مورد در کناسگارد اوو کارل نویسنده

 هب این. است بدیهی زندگی کودکان برای. پرسدنمی خود از را سوال این کودکی هیچ ؟دهدمی زیستن ارزش را زندگی چیزی چه

 ورغوطه نجها در عمیقاً آنقدر بلکه کنند،نمی تعمق را دنیا کنند،نمی مشاهده را دنیا بینند،نمی را دنیا کودکان که است دلیل این

 .گذارندنمی فرقی خودشان و آن بین که هستند

 شما برای یسوال

 دهید؟ انجام را آن و بردارید قدم باید فقط که چیست دهید انجام حاضر حال در باید دانیدمی که کاری

 

 

 

 



 کند می تسخیر را شما روح که کاری یافتن و اشتباه یک به دادن پاسخ نحوه بودن، آماتور زیبایی

 اصول اولیه

 همیشه هک باشید داشته یاد به کنید، پیچیده را کار اینکه از قبل. دهید انجام خوبی بهرا  اولیه اصول. کنید فراموش را عملکرد اوج

 . هستند ایجاد انتظار در ایساده هایپیشرفت

 

 اشتباه یک به دادن پاسخ نحوه

 به توجه با .باخت دوبار یعنی خطا یک کردن دنبال. کنید ترکیب را آنها نیستید مجبور اما کنید، زندگی خود اشتباهات با باید شما

 اما ند،نک پاک را اشتباه یک است ممکن عاقلانه پاسخ یک چیست؟ بعدی اقدام بهترین هستید، کجا حاضر حال در که واقعیت این

 .کند جبران را آن تواندمی

 

 آرامش احساس

 ترس و اه نگرانی و ها طلبی جاه و ها خواسته انتظارات، و تعهدات از پایان بی لیستی. شوید رها که بگیرید یاد باید مواقع، برخی در

 کنید، رها را آنها که نگیرید یاد هرگز اگر. دهند قرار تان، آرامش احساس و شما بین را خود تا هستند آماده همیشه که دارد وجود ها

 آرام نخواهید بود. هرگز

 

  بودن آماتور

 داشتن دوست معنای به که است شده گرفته "amare" لاتین کلمه از آماتور. آیدبه حسب می نازلی صفت گاهی «آماتور» واژه

 .آن عشق به کارها انجام یعنی. است

 

 : بدون تحسین دیگران در مورد ثبات در کار درست آندره آ دورکین

ماه "پرسد: آیا خورشید از خود می .درخشدسوزد و مینه، می "آیا من ارزش دارم؟ "آیا من خوبم؟"پرسد: آیا خورشید از خود می"

پرسد: خورشید از خود میآیا  .درخشدسوزد، مینه می "کند؟ مریخ امروز نسبت به من چه احساسی دارد؟در مورد من چه فکری می

وقتی سوزاندن و درخشیدن به اندازه  .درخشدسوزد، مینه، می "های دیگر هستم؟آیا من به اندازه خورشیدهای دیگر در کهکشان"

با ثبات  ،را نشناسد یا تحسین نکند اید، حتی اگر کسی شمادانید که در مسیر درستی قرار گرفتهمی و کافی برای شما خوب است

 پیش بروید.

 

 شما برای یسوال

 حل را واقعی مشکلات "خیالی؟ بیشتر یا است واقعی بیشتر این آیا": بپرسید خود از شوید،می مواجه آن با که سردردی هر برای

 کنید. رها را خیالی مسائل کنید،

 

 



 بیاییم کنار عادی زندگی های شگفتی و تغییر حال در دنیای با چگونه

 نشخوار فکری ممنوع

، یآمادگ برای را زمانی بله،. است ربوده کنونی لحظه از را شما آینده کنترل به نیاز و نگرانی تحلیل، فکری، نشخوار. باشام آر

 .ردب نخواهید لذت حال زمان از هرگز که کندمی تضمین آینده به مداوم کردن فکر اما ،ریزی یا تصمیم گیری اختصاص بدهبرنامه

 انتخاب مسیر درست

از  را بیشتری زمان فقط اشتباه چیزهای روی کردن کار ترسخت .کندنمیبه شما  کمکی بیشتر تلاش هستید، اشتباهی مسیر در اگر

 برای را ماش فقط سمی رابطه یک کردن دوبرابر .کندمی دورتر حقیقت از را شما ،مغرضانه منبع یک از بیشتر یادگیری گیرد.شما می

 رسدیم جایی به که زنیدمی قدم مسیری در که شوید مطمئن کنید، تلاش ترسخت اینکه از قبل .کندمی آماده بیشتر سردردهای

 که شایسته هویت واقعی شما است.

 

 عادی زندگی هایشگفتی مورد در مارتین ویلیام نویسنده

 به رانگیزب تحسین است ممکن گفتگوهایی چنینچیزی نگویید،  العاده خارق هایزندگیرسیدن به  برای تلاشدرباره  فرزندانتان به

 لذت، را معمولی روز یک شگفتی ؛کنند پیدا را شگفتی تا کنید کمک آنها به عوض ر. داست کمی جاهلانه راه این اما برسد، نظر

 ؛میرندمی مردم و خانگی حیوانات وقتی که دهید نشان آنها به. گلابی و سیب فرنگی، گوجه، چشیدن دهید نشان آنها به را چشیدن

دگی ؛ تا اینگونه به زنکنید زنده آنها برای را "معمولی" و دهید نشان آنها به را نهایتبی لذت دست یک لمس در، کنند گریه چگونه

 برسند. العادهفوق

 

 شما برای یسوال

 دارد؟ شوید آن به تبدیل امیدوارید که فردی نوع با را همسویی کمترین شما فعلی عادات از یک کدام

 

 

 

 

 

 

 



 است چگونه عشق اینکه و خشم کنترل پول، انداز پس مورد رد

 بدبین و خوش بین

 .کندمی خلق بینخوش کند،می انتقاد بدبین

 پول انداز پس

. بود خواهد رت گران احتمالا شما آینده های سلیقه و است غیرمنتظره زندگی. کنید انداز پس دارید، نیاز کنید می فکر آنچه از بیشتر

 .بخرید امروز توانیدمی که است چیزی هر از بیشتر فردا پول مورد در نگرانی

 کار بهتر انجام

 در" یا "ندارم کافی انرژی" که است این منظورم معمولاً "ندارم آن انجام برای کافی زمان" کنم می فکر وقت هر که ام آموخته من

 ییشناسا و خودم از مراقبت بلکه نیست، زمان مدیریت دارم نیاز کار بهتر انجام برای که چیزی ".ندارم کار این انجام به ای علاقه واقع

 کردن پیدا هستم، زدههیجان آن مورد در واقعاً که کنممی کار چیزی روی و کنممی استراحت خوبی به وقتی. است امواقعی علایق

 .شودمی سازمشکل ندرت به زمان

 

 است چگونه عشق اینکه مورد در نویسنده بالدوین جیمز

 .است یکدیگر نور نماییبزرگ و کردنآینه کار عشق که فهمممی ترعمیق کنم، زندگی بیشتر چه هر

 شما عصبانیت حفظ مورد در بافت وارن گذارسرمایه

 اینکه بدون اددمی انجام دیگران برای را کار پنج او. داشت باورنکردنی سخاوتمندی روحیه ،مورفی تام من، خوب قهرمان و دوست

 انجام را ارک ششمین چگونه که کردمی فکر این به شد، تمام کار پنج آن اینکه از بعد. خیر یا دنا داده انجام او برای کاری آیا کند فکر

 نم به ام کرده دریافت حال به تا که را هایینصیحت بهترین از یکی تام پیش، سال چهل. دادمی انجام آرامش با را چیز همه او. دهد

 خشمت مهلت بده و روز کی به خودت فقط ؛ اما جدال کنی که تو را خشمگین کرده کسی اب توانیمی همیشه وارن،": گفت او. داد

 ."، سکوت کنعصبانیت لحظه در تنها – بگو او به ،شتیدا را احساس همین فردا اگر ،کن فراموشرا 

 شما برای یسوال

 تید؟هس میانبر یک دنبال به یا دهیدمی انجام را نیاز مورد کارهای آیا. کنیدمی تلاش چیزی چه برای امسال که کنید فکر این به

 

 

 

 



 مدت طولانی تفکر درس و تمرکز چگونگی صحیح، روش به جدید سال شروع

 

 جدید سال شروع

 ت،اس فرآیند یک زندگی سبکنتایج جدیدی به همراه دارد.  جدید زندگی سبکاما . آورندنمی همراه به جدیدی نتایج جدید اهداف

 .بهتر نتایج نه شود، بهتر عادات ایجاد صرف باید شما انرژی تمام دلیل، همین به. نتیجه یک نه

 تمرکز چگونگی

  رها کنید.را  اهمیتبی کارهای از برخی اینکه مگر نیستید، متمرکز کافی اندازه به شما: زمان مدیریت برای ساده فیلتر یک

 فرد علاقه مند

 دیگران وردم در مند علاقه فرد. باشید اتاق در فرد مندترینعلاقه کنید سعی فقط باشید، اتاق در فرد ترینباهوش که نباشید نگران

 حرفه مورد در واقعاً مند علاقه فرد. کنند صحبت خودشان مورد در دارند دوست مردم زیرا گذاردمی جای بر خوبی تأثیر و پرسد می

 شود می درگیر بیشتری افراد با مند علاقه فرد . گیردمی یاد چیزها کردن کار نحوه مورد در زیادی چیزهای و است کنجکاو شخصی

 کلی، رطو به. کند می پیدا شانسی خوش فرصت یک زیاد احتمال به - آیندمی دست به افراد طریق از ها فرصت اینکه دلیل به - و

 . شود واقع پسند مورد که دارد تمایل و گیردمی یاد بیشتر مند علاقه فرد

  زندگی برای رویکردی گذار، سرمایه و کارآفرین گریسوولد، مت

 .کنید عمل روزانه و کنید فکر هادهه به

 بلندمدت تفکر مورد در روفوس موسونیوس رومی فیلسوف

 کاری ،لذت دنبال به اگر. ماندمی ماندگارآن  خوباثرات  اما گذرد،می سرعت به کار دهید، انجام خوب کاری کوشی سخت با اگر

 خواهد بود. پایدار آن شرم اما گذرد،می سرعت به لذت دهید، انجام آورشرم

 

 شما برای یسوال

 ؟آنها را اولویت بندی کنید کندمی تقویت را هویت این اقدامات کدام شوید؟ کسی چه کنیدمی سعی امسال

 

 

 

 



 حسادت علاج و شور سرچشمه

 اشتیاق و تعهد

 .است تعهد دنبال به اشتیاق

 سوخت موشک یا سد راه ؛کنجکاوی

 را ترکیب این من. است قدرتمندی ترکیب بودن متمرکز و بودن کنجکاو. شود شما مانع یا دهد قدرت شما به تواندمی کنجکاوی

 طوطخ بررسی کردن، کار چگونگی مورد در سؤال پرسیدن: کنممی تعریف خاص کار یک حوزه در شما کنجکاوی کردن آزاد عنوانبه

 خود به دانش انتقال برای هاییراه دنبال به همیشه که حالی در بیرونی هایحوزه از هاییایده خواندن مشکل، حل برای مختلف

 در. دکنی پیدا آن رساندن پایان به برای موثر راهی که زمانی تا دهید می ادامه جستجو به و کنید می شروع را چیزی شما. گردیدمی

 ماش تمرکز از مانع تواندمی آنگاه برد،می بین از را شما توجه و فرستدمی مختلف جهت ها ده به را شما کنجکاوی وقتی حال، همین

نابراین ب نیستند، مرتبط لزوماً که پرید،می دیگر موضوع به موضوع یک از شما. تمرکزبی اما کنجکاو،. شود آن کامل مشاهده برای

 می تمام را کمی تعداد و کنیدمی شروع را چیزها خیلی شما. هستید کاوش حال در سادگی به شما شود،نمی جمع شما هایتلاش

 خود را صحیح مدیریت کنید. کنجکاوی. کنید

 توصیه ای مهم

 مرنج و مرنجان؛ نسوز و نسوزان.

 حسادت مورد در راویکانت ناوال گذار سرمایه و کارآفرین

 این. شودمی ظاهر گاهی چند از هر هم هنوز. شوم خلاص آن شر از که گرفتم یاد... بود وجودم در زیادی حسادت بودم، جوان وقتی

 یدکنمی حسادت او به که شخصی و هستید، ناخشنودتر ندارید، بهتری وضعیت شما روز، پایان در زیرا است، مسموم احساس یک

 به خود گفتم .خواهممی را او شخصیت من خواهممی را او موفقیت منبگویم  توانستم نمی. دیگری چیز هر یا است،تر  موفق هنوز

 و زندگی، به نسبت دیدگاهش شان،شادی سطح شان،خانواده هایش،خواسته هایش،واکنش تمام با شخص آن واقعاً خواهیمی آیا"

 حسادت کنی، معاوضه شخص آن باافکار و اعمالت را  %111  و هفته ساعت 24 که نیستی مایل اگر باشی؟ دارد، خود از که تصویری

 ."ندارد ایفایده هیچ

 

 شما برای یسوال

 راه؟ سد یا است موشک سوخت شود؟می هدایت چگونه شما کنجکاوی

 

 

 



 ، فراینداقدام موثر، قدم اولین

 

 قدم اولین

 .بردارید را قدم اولین و کنید اعتماد خودتان به. ندارد را ها پاسخ همه ابتدا در کس هیچ

 بزرگترین هدیه

 .به پتانسیل اوست باور -از جمله خودتان  -بزرگترین هدیه ای که می توانید به کسی بدهید 

 اقدام موثر

 است. کمترخوب عمل کنید،  اینکه احتمال شود، صرف اقدام یک توضیح برای بیشتری زمان هرچه

 فرایند

 هایدوره وداریم  العادهفوق وریبهره از هاییدوره. است فرآیند از اما همه بخشی. هستند افتضاح خیلی که سازممی چیزهایی هنوز من

 شما. کنیدمی کشف را چیزی شما که اینجاست در زیرا هستند مهم واقعاًهم  آیش هایدوره. مهستی آیش آن در که مداری دیگری

 دارید. نیاز هادوره نوع این به رشد برای

 زندگی و مرگ در مورد ozan varolنویسنده 

 .شودنان از مرگ گندم حاصل می آید.به وجود نمیاگر بذر از بین نرود گیاهی  متولد شود. ایجوانهباید شکسته شود تا  بذر در خاک

مسیرهای  .شوندهای جدید میحقایق قدیمی ما بذرهایی برای مکاشفه .شودخود قدیمی ما تبدیل به کمپوست برای خود جدید ما می

و بدانید  – مهر تغییر واقعی مستلزم این است که قبل از مردن بمیری .شوندمیمان برای مقاصد جدید یبه فانوستبدیل قدیمی ما 

مختلف پرواز  جهاتدر  یتوانمی کهداری  هاییبال حالا ،تشکر کن پیلهاز  ؛. مثل پروانه باش-تواند آغاز باشد، نه پایانکه مردن می

  کنی.

 سوالی برای شما

 دارد؟ حسی چه بودن زنده

 

 

 

 

 



 پرهیز از اشتباهات ،بهبود نتیجه ،غییر دیدگاهت

 

 تغییر دیدگاه

 متفاوت بسیار بینیدمی فوت 2 از که چیزی با بینیدمی فوتی 21111 ارتفاع از که چیزی. دهید تغییر را خود دیدگاه اید،کرده گیر اگر

 .دهدمی نشان را متفاوتی هایحل راه مختلف هایدیدگاه. است

 بهبود نتیجه

 است مکنم آنچه مورد در نگرانی. شودمی بهتر اوضاع کنید، تمرکز آن بهبود بر و بپذیرید را نتیجه بدترین وقتی عجیبی، طرز به

 .است نتیجه بهبود قیمت به ،بیفتد اتفاق

 

 اشتباهات پرهیز از

 .کرد زیادی پیشرفت توانمی اشتباهات از پرهیز با

 ارزش زمان و آرامش

 پرداخت راحت آن را است زیادی بهای این - ندهید هدر ایدهایی که شده قضاوت برای راتان ذهنی آرامش یا ارزشمند زمان هرگز

 نکنید.

 پاسخ خردورزانه

 .هاى از سر عادت را کنار بگذاریدواکنشورزانه پاسخ گویید و دهد خرد تان روى مىدر قبال آنچه در زندگى

 از شکست علاج ترس

 رینکوچکت روی. کم کنید را فاصله ترس، کاهش برای. کنیدمی نگاه نهایی مقصد به که شودتشدید می زمانی شکست از ترس

 کنید. تمرکز بردمی جلو به را شما که کاری

 سوالی برای شما

 ؟مباش داشته کارآمد زندگی یک چگونه

 

 

 



 عاقل، فرمولی رازگونهمعرفت، 

 معرفت

گذراند تا سرانجام معرفت در دل ظهور  یادگیری یادگیری، با یادگیری، که آن را زمانی زندگی است، زندگی یک کنممی فکر من

  کند.

 اصل در زندگی دنیا 4بردهای بزرگ با عمل به احادیث؛ 

آن را بر چهار محور و پایه  ":حضرت فرمودند "اید؟ای استوار کردهمحور و پایهزندگی دنیای خود را بر چه "از امام صادق )ع( پرسیدند:

دهد و به همین خاطر برای انجام ام: دانستم که عمل مرا و آن چه را انجام آن به سود من است، کسی برای من انجام نمیبنا کرده

اعمال تلاش و کوشش کردم. فهمیدم که خداوند عزّوجل در همه حالات بر اعمال و حرکات و اعتقادت و خطورات قلبی من کاملاً 

خورد کردم. دانستم روزی مرا کسی غیر من نمینظر شرم کرده و صرف  نادرستافکار  وآگاه است و به همین خاطر از انجام اعمال 

 ".سفر آماده کردمآن و به همین خاطر آرامش پیدا کردم. دانستم که آخر کار من مرگ است؛ پس خود را برای 

 فرمولی رازگونه

. هیدد انجام خوبی به و صادقانه را خود وظایف. باشید شدید بیدار خواب از که زمانی از ترعاقل کمی تا کنید یتلاش صرف را روز هر

 و نظم ،سریع هایجهش برای شدن آماده با وجود، این با. سریع هایجهش در لزوماً نه اما روید،می جلو سیستماتیک طور به شما

 آنچه کثرابه  – کنید عمر طولانی کافی اندازه به اگر - عمر پایان در. بیشتر کنید اینچ یک را آن روز به روز. کنیدمی ایجاد انضباط

 هارینتکوشسخت حتی اوقات گاهی ترین،باهوش که کنندمی ظهور زندگی در افرادی که بینم می من .یدرسمی ،یددار لیاقتش که

مولی فر این و روندمی رختخواب به شوندمی بیدار که زمانی از ترعاقل کمی شب هر هاآن. هستند مداوم یادگیری حال در اما نیستند،

  رازگونه است.

 ویژگى عاقل

بگذرد، نسبت به زیردستان متواضع باشد، با بالادستان  عاقل، آن است که در برابر نادان بردبارى کند، از آن کس که به او ظلم کرده

سالم بماند،  و بیندیشد، اگر خوب بود بگوید و بهره ببرد و اگر بد بود، سکوت کندخواست سخن بگوید،  ها رقابت کند، هرگاهدر خوبى

نگه دارد، اگر فضیلتى دید، به سرعت از آن بهره گیرد، حیا  اگر بلا و امتحانى برایش پیش آمد به خدا پناه ببرد و دست و زبان خود را

  .1شوداى است که عاقل با آنها شناخته مىههاى دهگانسر نزند، اینها خصلت از او جدا نگردد و حرص از او

 سوالی برای شما

ترین مردم کسى است که عاقل) تر باشم؟عاقلهر روز نسبت به دیروز، که  یی را در خود تقویت کنمرفتارهاو  انتخاب هاامروز چه از 

 .2(اصلاح آخرتش بیشتر همت نماید ریزى کند و براىاش را برنامهبهتر بتواند امور زندگى

                                                           
 و آله(. حدیثی از پیامبر)صلی الله علیه 1 

 حدیثی از امام علی )علیه السلام(. 2 



 پایداری اعمال، اهم و مهم، فرمول آسان سازی، فرمول فرمول بازی

 ایده ساده

 بگیرید. جدی را آن و بگیرید نظر در را ساده ایده یک

 فرمول بازی 

 هب نسبت مردم که دهم انجام را ایبازی خواهمنمی من. دارم برتری دیگران به نسبت آنها در که کنم فکر چیزهایی به خواهممی من

 اقلع آن در که هستم بازی دنبال به من جاهل. من و باشند عاقل دیگران که کنمنمی بازی ایبازی در من. باشند داشته برتری من

 .باشم

 

 اهم و مهم

 .دارند را اهمیت کمترین که گیرند قرار چیزهایی الشعاع تحت نباید هرگز هستند ترینمهم که چیزهایی

 

 فرمول آسان سازی

 .، تکرار و تکرار اقدام مناسبتکرار چیست؟ کند می تر آسان را فردا که دهید انجام توانیدمی امروز که کارهایی از یکی

 

 پایداری اعمالفرمول 

ام باور کنیم که هر حرکتی که انج. نیستند راه در عواقب که نیست معنی این به شوند،نمی احساس بلافاصلهکارها  نتایج که این

ای و اثری دارد. آن اثر را خوب یا بد، خوشایند یا زنیم، هر کدام از اینها یک نتیجهکنیم، هر حرفی که مینگاهی که میدهیم، هر می

 .ناخوشایند ناگزیر بایستی بپذیریم

 

 سوالی برای شما

 و برنده شوم.نقاط قوت و ضعف خود را لیست کنید. با توجه به این ها در چه کاری، حرفه ای، و... می توانم شرکت کنم 

 

 

 



 زمان بازخرید نحوه و شجاعت ارزش پایان، بی های پیگیری

 پایان بی های پیگیری

 نرمبا  روز در دقیقه 31 توانید در کدنویسی ماهر شوید اگراگر هر روز یک پاراگراف بنویسید، یا می بنویسید کتاب یک توانیدمی شما

 .بدهید دست از را هاروز نباید شما که است این کلیدی نکته. و یا.... کنید کدنویسی یافزار

 تمرین مادام العمر

 .است مادام العمر تمرین یک و آرامش عشق است، رویداد یک ازدواج

 .است مادام العمر تمرین یک و یادگیری آموزش است، رویداد یک التحصیلی فارغ

 .است مادام العمر تمرین یک ورزش است، رویداد یکمسابقه 

 به تمرین مادام العمر نیاز دارند. بدن، و ذهن قلب،روح و 

 زمان بازخرید نحوه

 برندیم سرقت به را هایتانساعت که هاییدرخواست به گفتن نه بگذرانید، چگونه را روزهایتان خواهیدمی که بدانید ترواضح چه هر

 .شودمی ترآسان

 شجاعت مورد در شناس گیاه کنا، مک ترنس

 غیرممکن رویای. دهدمی پاسخ تعهد آن به ،غیرممکن موانع رفع با طبیعت و شوید می متعهد شما. دارد دوست را شجاعت طبیعت

 کردن بپرتا با. شودمی انجام اینگونه جادو. است ترفند این. بردمی بالا را شما گذارد،نمی پا زیر را شما دنیا ،باشید داشته سر در را

 .کشف ورطه به خود

 مورد رهایی از نادانی و خودفریبیدر  اورلیوس مارکوس

 یرتغی پذیرم وآن را می خوشحالی با من نیست، درست دهممی انجام یا کنممی فکر آنچه که دهد نشان من به بتواند کسی اگر"

 خود انیناد و خودفریبی به که است کسی دیده زیان. نبیند صدمه آن از کس هیچ که هستم حقیقتی دنبال به من زیرا ".کرد خواهم

 .دهد ادامه

 

 شما برای یسوال

 چهی": این است آنها از یکی. گذاشتمی میان در آموزانش دانش با اغلب که داشت قوانینی مجموعه کنت کوریتا مربی و هنرمند

 میکنی؟ درست چی امروز. حال "است که وجود دارد نساخت فقط. ندارد وجود شکستی و پیروزی

 

 



 ، رویاایمنی هایحاشیه داشتن ، فروتنی،زندگی

 زندگی

 گیزند. ... دارد وجود به آن دستیابی برای بیشتری چیزهای همیشه زیرا نخواهد کرد؛ قانع و راضیما را  هرگز بیرونی هایطلبی جاه

 دیروز.ت را بساز. هر روز بهتر از ازندگی اتگذشته به نسبت بودن بهتر با ،شودساخته نمی دیگران از بودن بهتربا  ما،

 فروتنی

 اما است ساده یفروتن درک. نیستیم دیگران از بهترو  یماهکرد اشتباه دانیممی که است تشخیصی فروتنی. است تکبر پادزهر فروتنی

 کند،می بهغل تکبر و غرور وقتی. است کامل نفس به اعتماد یک بلکه نیست، نفس به اعتماد فقدان فروتنی. است سخت آن تمرین

 است اییصد فروتنی. رودمی بین از نیز دیگران با پایدار روابط ایجاد و سازگاری، یادگیری، برای ما توانایی و رودمی بین از فروتنی

 شما سر در که است صدایی فروتنی. برسند نظر به ،هستند آنچه از بزرگتر ،کوچک هایپیروزی دهدنمی اجازه که شما ذهن در

، مزرعه علم و دانش آباد با فروتنی" .است واقعی خود پذیرش خود، شناخت از بیش فروتنی. "بهتر از من است کسی هر": گویدمی

 "3!روید نه بر روی کوهگونه که زراعت در زمین نرم و هموار میشود نه با تکبر، همانمی

 

 ایمنی هایحاشیه داشتن

 با مقابله اهر. دهدمی رخ بینی پیش غیرقابل نتایج با تصادفی رویدادهای. است بینی پیش قابل کنیممی فکر ما آنچه از کمتر جهان

 را درس این کس هیچ و دانندمی اتفاقی را اختلال آخرین مردم ناچار بهاست.  فنرها کمک یا ایمنی هایحاشیه داشتن موارد، این

 "کنیدمی دریافت را ها ضربه بردارید، را فنرها کمک وقتی": آموزدنمی

 رویا

 . کنید نبالد را آنها است، آشکار برایتان رویاهایتان اگر. است مستقیم خط یک اعتماد قابل طور به نقطه دو بین فاصله ترین کوتاه"

 سوالی برای شما

از امروز برای برنده بودن واقعی چه کاری  است. دهه یا بدتر از آن باختی همیشگی باخت یک به قیمت برنده شدن درلحظه، گاهی

 کنم؟توانم انجام دهم و چه چیزهایی را رها میمی

 

 

 

 

                                                           
  3. حضرت مسیح علیه السلام



 

 ، قانون زندگی، معنای زندگیتفکر درازمدت، هشدار غافلگیری

 هشدار غافلگیری

 با حقایق یوقتو  داشتید انتظار که نیست چیزی آن نتایج که زمانی. شته ایددا یناقص تفکر که دهندمی هشدار شما به هاغافلگیری

 دلیل دبای دنکرا غافلگیر می شما وقتی چیزی. اینها همه هشدار است دهدمی انجام منتظرهغیر کاری کسی وقتی یا است مخالف شما

 نید،متمرکز کتان را  توجه ،«نداشتم را انتظارش» ،«افتادمی نباید اتفاق این»: گوییدمی که بینیدمی را خود وقتی .بفهمید را آن

 اید.اید یا نادیده گرفتهتان فراموش کردهشما آن را در معادله و فرمول زندگی کهبوده  متغیری چه بفهمید و بزنید شیرجه

 تفکر درازمدت

 باشم در..... عالی دیگر سال 11 : هدف 

را رعایت  اجتماعی عادات امروزبرسم. از  عالی جسمی با سلامتی به سال 11 عرض در که کنماجرا می سلامتی برای عاداتی امروز از

 سال 11 عرض در که گیرمبرای خود درنظر می را یادگیری عاداتشود. از امروز  عالی روابط به منجر سال 11 عرض در که کنممی

 .است مخفی سلاح یک مدت دراز تفکرشود.  عالی دانش به منجر

 قانون زندگی

 .......شما اگر

 ؛کنید ایجادو مداوم  سریع حرکت برای تعصب .1

 ،"دارد؟ وجود آن به دستیابی برای بهتری راه آیا و چیست زندگی در واقعی هدف": بپرسید از خود مداوم طور به .2

 . آورید دست به زیادی چیزهای زندگی در توانیدمی آنگاه

 معنای زندگی

از هر " ".کنید ایجاد خود زندگی در زیادی معنای است، معنادار او برای که کاری انجام برای دیگری به کمک با توانید می شما"

 .4"گیرىدست بدهى، با همان دست پس مى

 شما ارزشمند زندگی برای پیشنهاد چند با پولیتزر جایزه برنده و شاعر الیور مری

 صحبت کنید. آن مورد درو  شوید زده حیرت. کنید توجهبه طبیعت : کردن زندگی برای هایی دستورالعمل

 شما برای سوال 

 ؟ام باشدگرفتم که لیاقت واقعیگشتم چه راهی را پیش میسالگی برمی 11اگر به سن 

 ، نگرش به معنویت و.....(ها، ارتباطاتسالگی خود بروم، حسرتم در چیست؟ )در افکار، رفتار، انتخاب 01اگر در سن 

 سالگی رسیدم حسرت نخورم و سرانجام شاد بمیرم. 01از امروز چه طور پیش بروم که اگر به 

 

 

                                                           
 امام علی )ع(4 



 

 ماموریت اصلی شما و آموزش اهمیت کست،ش مورد در

 اجرای اصول

 کنید.اصول زمانی کار می کنند که شما اصول را اجرا می

 شکست مورد در

 .کنید عمل سریع است، ارزان شکست وقتی. کنید ریزی برنامه دقت با است، گران شکست وقتی

 آموزش اهمیت

ی تابک. "دهید آموزش" را آن بگیرید، یاد را موضوعی خواهیدمی واقعاً اگر. است معلم گیردمی یاد بیشتر درس کلاس هر در که کسی

 ترعمیق ندکمی وادار را شما چیزی ساختن عمل. کنید اندازی راه شرکت یک. بسازید محصول یک. کنید تدریس به تعدادی. بنویسید

 .بگیرید یاد در مورد آن، خواندن از

 زمان

 .کندنمی مکثماند و . زمان هرگز منتظر نمیدهید انجام را آن بروید دهید، انجام خواهیدمی که هست کاری اگر. نکن صبر

 ماموریت اصلی شما

 هاست.بچه به حل مسالههستید، ماموریت شما تدریس ریاضی نیست؛ ماموریت شما آموزش  یا... اگر شما معلم ریاضی کلاس ششم

ه ثابت انتخاب کن و بر این را درست را انسان باش، بیندیش، راه»با این سربرگی که  ریاضیات را: " مرضیه حدیدچی دباغخانم "به گفته 

. یکی دو تا درس دیگر مثل ورزش و نقاشی ندنوشته بود شانهایورقه این جمله را در ابتدای همه ایشانکردند، میتدریس « قدم باش

 ای که هستیم را بیابیم. در هر حرفه اصلی خودماموریت  ."ندهای مفهومی بردنقاشی را به سمت نقاشی و ندهم داشت

 نبرد درونی

 "پسرم، جنگی بین دو احساس درون همه ما برپاست.»او گفت:  اش درباره نبردی گفت که در درون ما جریان دارد.پیرمردی به نوه

ری و دیگری شادی، عشق، امید، آرامش، یکی خشم، حسادت، اندوه، پشیمانی، طمع، تکبر، کینه، حقارت، دروغ، غرور کاذب و برت

ای در مورد آن فکر کرد و سپس از پدربزرگش نوه دقیقه . "فروتنی، مهربانی، خیرخواهی، همدلی، سخاوت، راستی و شفقت است

کند که رشد میاین داستان به ما یادآوری  . "دهیآنی که تو به آن غذا می"پیر به سادگی پاسخ داد:  "شود؟کدام برنده می"پرسید: 

احساسات مثبت ریشه در یک اصل اساسی دارد که توسط علم نوروپلاستیسیتی تایید شده است: آنچه را که تمرین کنید، پرورش 

 خواهید داد.

 شما برای یسوال

 چیست؟ منماموریت اصلی تری شوم؟به بقیه آموزش دهم تا در آن یادگیرنده قویتوانم میچه چیزی را  من



 ، تمرین تعهد به تغییردهید تغییر را خود رفتار دهید، آموزش را خود ذهن

 دهید تغییر را خود رفتار دهید، آموزش را خود ذهن

 این در ار ناخوشایند تجربه یک توانیممی ما. بشناسیم بهتر کمی را خود مغز باید دهیم، تغییر را خود رفتار بتوانیم اینکه از قبل

 . رفتار احساس؛ فکر؛ ؛موقعیت: کنیم ترسیم ایمرحله چهار فرآیند

 .دارم / امتحانجلسه من: موقعیت

 .ندارم دوست را جلسه این من: فکر

 .اضطراب ،نگرانی عصبانیت،: احساس

 هب جلسه از بعد بلافاصله من. دارم آشفتگی احساس مدت تمام در اما ،یا در امتحان شرکت می کنم روم می جلسه به من: رفتار

 همیشگی من است. عادت خورم کهیا .... می / بستنیوعده میان یک و روممی خودکار دستگاه

 چرخه در اغلب ما. دهیم تغییر مدتطولانی پاداش با چیزی به را خود روال توانیممی رفتارمان، بر آنها تأثیر نحوه و افکار شناخت با

 از یاریبس که بینیممی کنیم، نگاه دقت به وقتی. دهندمی پاداش ما به آنها که معتقدیم زیرا ایمندهما باقی ناسالم الگوهای از ای

 .است احساس از روی خوردن از مفیدتر بسیار مدت طولانی در رویپیادهبه عنوان مثال . نیستند سودمند چندان ما عادات

 .دارم / امتحانجلسه من: موقعیت

 .است مهم آنجا در محضور که دانممی اما ندارم، دوست را جلسه این من: فکر

 .رضایت راحتی،: احساس

 .کنم رویپیاده جلسه از بعد که کنممی ریزیبرنامه پاداش عنوان به بعد. روممی جلسه به پذیرا نگرش با من: رفتار

 

 یادآوری شاد و سرگرم کننده

ضروری. از امروز ساعتت را کوک کن های ضروری یا گاهی غیرهای بیدارباش هستیم؛ پر از مشغلهدر دنیای مدرن مدام غرق زنگ

ا کتاب ای بهای ساده زندگی؛ تنها چند دقیقه کافی است برای یک یادآوری شاد و سرگرم کننده و زیرکانه . لحظهبرای چشیدن لذت

 ای با گلدان و گل و خاک؛ و....ای با ذکر و یاد؛ لحظهو مطالعه؛ لحظه

 

 

 سوالی برای شما

 :به تغییر امتحان کنیدن تمرین را برای تعهد ای

سپس با سه نفری که دوست  .خواهید کاملاً به آن متعهد شوید، یادداشت کنیدخواهید ایجاد کنید و مییک تغییر عادتی را که می 

نید کگذارید ملاقات کنید و به آنها بگویید که بدون قید و شرط و به طور کامل به تغییری که اعلام میدارید و به آنها احترام می

مشاهده  .کنیدتعهد خود را حداقل سه بار با صدای بلند تکرار کنید در حالی که به چشمان دوستان خود نگاه می .متعهد هستید

 .تأثیر آن بر زندگی خود را بررسی کنید .دهدکنید پاسخ میکنید که سیستم عصبی شما چگونه به تجربه و تعهدی که می

 



 

 هاتمرین برای رهایی از کسالت روتین، درونیهای مرین ارزیابی روایتت

 های درونیتمرین ارزیابی روایت

د، های توانمنها و الگوهای رفتاری منفی با روایتهای فکری جدید را به زندگی خود دعوت کنید به جای خود گفتاری، نگرشروایت

نید، به کولیت شرایط روحی و عاطفی خود را آغاز میمثبت و متمرکز بر یادگیری شروع کنید. همانطور که شما فرآیند پذیرش مسئ

ارزیابی  برای ،کنید. این تمرین بازتابی راخواهید باشید، نه فردی که دائماً با او دست و پنجه نرم میشوید که میفردی تبدیل می

افکار منفی تکراری فعلی خود را در یک صندلی راحت بنشینید و چشمان خود را ببندید. روی های درونی خود امتحان کنید: روایت

آنها را  ها و تمایلات خرابکارانهکنید. نظرات، نگرش تشبیهاند های کوچکی که در اتوبوس مدرسه نشستهبچه هنظر بگیرید. آنها را ب

 .باش مدلسوز و محک، مهربانای راننده. بنشینند تاناتوبوس تصدیق کنید. اما مطمئن باشید که هرگز اجازه ندهید آنها پشت فرمان

توانید بر روی یک نتیجه یادگیری که در حین اتصال به مهارت یا حالت مثبتی که دارید، نفس عمیق بکشید. شما همچنین می

ظاهر شود به نفس کشیدن ادامه  به صورت فیلم ذهنی در خیالتاندهید آن مهارت خواهید تمرکز کنید. در حالی که اجازه میمی

این روند را « ؟چه خواهد شدام را هدایت کند، اگر اجازه بدهم این مهارت یا گرایش مثبت بیشتر زندگی»رسید: دهید. از خود بپ

 تکرار کنید تا زمانی که مراحل بعدی شما شفاف شود.

 هاروتین تمرین برای رهایی از کسالت

مسیری ناآشنا را برای رسیدن به  :افتداتفاقی می هر روز به مدت یک هفته یکی از این موارد را امتحان کنید و متوجه شوید که چه

کنید، با اتوبوس، قطار اگر معمولاً رانندگی می -نحوه حمل و نقل خود را تغییر دهید  .محل کار یا قرار ملاقات معمولی انتخاب کنید

 مثلا-ی که هرگز واقعاً با او صحبت نکرده اید، با کس. توانید دفتر خانه خود را تغییر دهیدکنید، میخانه کار می دراگر  بروید. یا پیاده

برای ورزش،  .گوش دهیدبه آنها و با علاقه  انندگذرچگونه میرا از آنها بپرسید که روزشان  -فردی از بخش دیگری در شرکت شما 

ارید و تصمیم بگیرید که یک ذهن خود را باز نگه د .کنید از آن لذت نخواهید برد، به کلاسی بپیوندیدفعالیت یا سرگرمی که فکر می

را در مورد  یتوانید کشف کنید که دیگران چه چیزآیا می بیاموزید.یا سایر شرکت کنندگان  مربیچیز جدید در مورد این فعالیت از 

تان علایق. کتابی با موضوعی کاملا متفاوت با تخصص و دانند؟ تمام اتصالات اینترنت را برای یک روز خاموش کنیدآن جذاب می

 مطالعه کنید.

 علاج کارهای تکراری

کنم که از دیروز بهتر، امروز راهی پیدا می"گویید: شوید و میکنید؟ شما هر روز صبح از خواب بیدار میچگونه با تکرار برخورد می

افرادی که کارشان را  دار و....، دانشجو، پزشک، مغازه دار. یک مادر خانه"و از آن لذت خواهم برد –تر و بهتر باشم تر، مهمخلاق

آنچه ما نیاز داریم تغییر نگرش  گاهی اوقات ما نیازی به تغییر شغل نداریم. کنند هر روز بهتر باشند.دوست دارند به سادگی سعی می

 است.

 سوالی برای شما

 کنید؟ها چه میشما برای رهایی از کسالت روتین



 طبیعتتوقف آگاهانه با ، تمرین شادی قدردانی

 شادی قدردانی

وقتی  .توانایی ذاتی ما برای لذت بردن از لحظه حال است، مستقل از شرایط یا موفقیت ما ،(Appreciative joy) شادی قدردانی

این  چرخیم.نمی هاقراریها شک یا بیگردیم، یا در دایرههای خوشایند نمیزنیم، به دنبال تجربههای ناخوشایند را کنار نمیتجربه

ر برابر از ما د ،برانگیزهای چالشکند که علیرغم موقعیتنوع شادی سیستم پاراسمپاتیک )عملکردهای استراحت و هضم( را فعال می

کند. وقتی از کسی ناراحت می، به جای قضاوت، برای هدایت تعاملات باز را راه شفقت ،شادی قدردانی .کندفرسودگی محافظت می

برای  اهیر وتو ایجاد شود  ... در بدنو  یتنش، سفت شودمیبه او در آن لحظه و تلاش برای تغییر او باعث  نهبینانگاه نزدیک ،شدی

 چند لحظهی. در این لحظه شادی قدردانی راه حل توست. را تغییر ده اونظر بخواهی ، چه رسد به اینکه وجود ندارد یک بحث سالم

رم کن. ناحساس  ذهنترا در  ات خوبرا به یاد آور و طنین آن خاطر اوهای خوب ویژگی ی.تا به شادی قدردانی برگرد بگذاروقت 

تر، با بازگشت به دیدگاه متعادل ی.تا با چشمانی تازه به تبادل نظر نزدیک شو ؛ی قلبت را حس کنها و باز شدن فضاشدن شانه

 دریابی. او این دیدگاه را داشته باشد هث شدکه باع را علل و شرایطی و، یتری را ببینتصویر بزرگ یتواناکنون می

 توقف آگاهانه با طبیعت

، درویروی از یک مکان به مکان دیگر، جایی که اغلب در فکر فرو میخارج از منزل هستید، شاید در حال پیادههنگامی که در 

تواند می از طبیعتهر عنصری  .کنیدتوانید عمدا متوقف شوید یا سرعت خود را کاهش دهید و توجه خود را به محیط معطوف می

همانطور  .کنیدمی درکرا  تانکشید و سپس حس تنفستر میکنید و چند نفس آهستهمثلاً نسیم را احساس می .راهنمایی کندشما 

ه خود بابرها  با دیدنیا ، معطوف کنیدکنید به آنچه فکر یا احساس میای توجه خود را توانید برای لحظهبینید، میکه ابرها را می

. یدکنآرزوی خوشبختی  همگانبرای مثل خورشید شوید و احساس گرمای خورشید،  . با"این نیز خواهد گذشت"یادآوری کنید که 

 ."ابر و باد و مه و خورشید و فلک درکارند تا تو نانی به کف آری و به غفلت نخوری"میتوانی شعر سعدی را به خود یادآوری کنی که

 در مورد ارتباط با طبیعتپیتر گود، طراح منظره، 

پنجره  توانی؟ آیا میانساناید ببینید؟ یک گیاه چطور؟ چیزی زنده، غیر از توانید درختی را از جایی که در حال حاضر نشستهیا میآ

ه افرادی هستید که تمام روز را را باز کنی و هوای تازه نفس بکشی؟ اگر پاسخ شما به این سوالات منفی است، اگر شما از آن دست

ن باعث می و ای کنید، ممکن است با کمبود طبیعت مواجه شده باشیدجان یک سیستم تهویه ساختمان میبی اکسیژنصرف تنفس 

خاک  و به گفته بزرگان دانیم که به رنگ سبز نیاز داریمما به طور شهودی می .شود منحرف از مسیر سلامتشود که زندگی شما 

تر است، اما کنیم سختهای شهری که اکثر ما در حال حاضر در آن زندگی میانجام این کار در محیط .5ماست DNA دربازی 

شما آن را دوست خواهید  .در یک آخر هفته آفتابی بیرون بروید، یک بذر بکارید و یک بچه را با خود ببرید .آنقدرها هم سخت نیست

 ". داشت

 سوالی برای شما

 کنید؟ تان را مدیریتمحل کار و خانه توانید با شادی قدردانیمیگونه چ

                                                           
 4. خاک، بهارِ )تفریحگاهِ( کودکان است )پیامبر)ص(( 



 ، آرامش درونی، تمرینی با حواسکنترل خشم

 کنترل خشم

؟ شویدب آزیبا از نور و رنگ در جریان شلنگ  تلالوناگهان متوجه یک  ایباغچهآبیاری  حین آیا تا به حال برایتان پیش آمده است که

لازم است نور خورشید،  .شودواقع این فقط نام چیزی است که از بسیاری از عناصر غیر رنگین کمانی ناشی می ، اما دررنگین کمان بله

هنگامی که یک  لیو .نامیم ظاهر شودکه ما آن را رنگین کمان می ایپدیدهآب و سایر شرایط در یک لحظه کنار هم جمع شوند تا 

تمرین  .تساخته شده اس تاز عناصر غیر عصبانی است عصبانیت هم همینطور. شودمی کند، رنگین کمان ناپدیدیا چند شرایط تغییر 

به عنوان مثال،  .درک کنید را کند تا نحوه ارتباط آنهامیکند تا آن عناصر را ببینید و شما را راهنمایی ذهن آگاهی به شما کمک می

ینی عقب نش شرایط انتخاب کنید که آگاهانه نفس بکشید و از آنتوانید اگر متوجه شدید که خشم در شما به وجود آمده است، می

 این یشهر"توانید به سادگی بپرسید: بدون قضاوت کردن خود، می. تر به آن نگاه کنیدتوانید انتخاب کنید که عمیقیا می .کنید

حال بمانید، و مشاهده کنید که کند در لحظه تر شدن به شما کمک میگاه. آ"چیست؟ ،ماحساس و افکاری که در این لحظه دار

تر عاقلانهو  شویدپذیر شود کمتر در برابر خشم آسیباین باعث می .کندفروکش میسپس آید و چگونه خشم در لحظه به وجود می

 رفتار کنید.

 آرامش درونی

آرامش درونی  احساسات غرق نشود. دربازیابی کند و تری را مغز ارتباط سالم  یشود که قشر جلویباعث می ،عمل یادداشت احساسات

پشت اعمال خود ارائه  "ییچرا"و  "چه چیزی"تری از کند تا درک عمیقهایی را برای یادگیری و بهبود برای ما فراهم میفرصت

زندگی آرامش درونی کلید انعطاف پذیری در روابط و  .توانیم تنش و سوء تفاهم را با هماهنگی و تفاهم جایگزین کنیمما می .دهیم

ابتدا به این نکته توجه کنید که چه  .توانید توانایی خود را برای آرامش درونی، صرف نظر از شرایط خود، تقویت کنیدمیشما  است.

دارد شود و آنچه شما را از آرامش باز میمی تاندر مرحله بعد، به علل و شرایطی که باعث آرامش .زمانی آرام هستید و چه زمانی نه

توانید علت تنش خود هنگامی که می را در خود توسعه دهید. عادت آرام کردن ذهن و بدن، و آنها را بنویسید. با نوشتن کنیدتوجه 

 .را پیدا کنید ی برای رهایی از آنتوانید راه حل، میو بنویسید را ببینید

 تمرینی با حواس

 تههای گذشهای آینده یا پشیمانینگرانی ای ازکمک کنید. لحظهخود و به کاهش استرس  شویدوارد اینجا و اکنون با این تمرین 

که می  چیزی یکبه ؛ شنوید گوش دهیدمیالان که  صدایی دوبه  نام ببرید؛ببینید الان توانید را که می یچیز د. سهرا رها کنی خود

 .توانید احساس کنید توجه کنید

 سوالی برای شما

 شود؟چه باوری باعث ترس و عصبانیت شما می .ترس یک باور ثابت است در زیر. ر زیر خشم، ترس وجود داردد

 

 

 



 گذران جوانی، قانون اصلاح رابطه بردهای بزرگ با عمل به احادیث و روایات؛

 آشتی با خدا

؛ قدرت و قوت است، هنگامی )یا رفیق من لا رفیق له( شویمنمایاند؛ یار و همدم است، هنگامی که تنها میخداوند خودش را به ما می

 است، هنگامی که کهف امنی؛ )یا دلیل من لا دلیل له( شویممی و حیران است، هنگامی که آشفته راهنماییشویم؛ که ضعیف می

 .)یا مرتاح( شویم؛ شعر و ترانه است، هنگامی که غمگین می)یا امان من لا امان له( شویمهراسان می

 

 گذران جوانی؛ دیث و روایاتبردهای بزرگ با عمل به احا

وست ندارم ببینم جوانی از شما را مگر اینکه صبح کند در دو حالت: یا عالم و دانشمند باشد و یا متعلمّ و آموزنده؛ پس اگر در هیچ د

عذاب الهی کدام از این دو حال نبود، کم کاری و کوتاهی کرده و در آن صورت عمر خود را ضایع نموده و گناهکار است و نتیجه آن 

 6.خواهد بود

 اصلاح رابطهن انوق؛ بردهای بزرگ با عمل به احادیث و روایات

 .7اش را با خدا اصلاح کند، خداوند رابطه او را با مردم اصلاح خواهد نمودهر کس رابطه

 رهایی

 هاست.رهایی از ظلمت راه تنها این. ات را کشف کنبا نور او روشن نما. زندگی واقعی هایت راشب و کن خلوت خدا با

 

 

 سوالی برای شما

 از آسمان یا زمین؟! ؟شودسبک زندگی من از کجا گرفته می
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 7.امیرمومنان علیه السلام



 ، پذیرشتمرین شادی 5، معکوس یک ایده

 معکوس یک ایده 

خود  وقتی به ذهن .کندبه این دلیل است که ذهن ما روی تصاویر کار می "افتد؟چرا این اتفاق می"بنابراین سوال این است که 

، ذهن شما تصویری از شما دارد که چه "فراموش نکن"گویید وقتی می .دهدتحویل می به شما همان را دهید، ذهنتصویری می

تواند، بر عکس یک تواند، نمیذهن شما نمی .کنیدبنابراین این چیزی است که شما دریافت می !دهید؟ فراموش کردنکاری انجام می

کر در این لحظه دقیقا تو به فیل ف "به یک فیل فکر نکن"خواهم به شما بگویم که به شما ثابت کند من میمن آن را  .ایده عمل کند

، "واهمخمن آن را می"کنید، گر فکر میا .خواهید به ذهن خود بدهیدمی بینید، شما باید همیشه فکر/تصویر آنچه را که می کنی.می

 .کنیدخواهید حرکت می، به سمت آنچه که نمی"خواهممن آن را نمی"کنید فکر میاگر  .کنیدخواهید حرکت میبه سمت آنچه می

 .خواهید تمرکز کنیدروی چیزی که می

 تمرین شادی 5

زندگی  زمان حالروز در  ؛ هربرید وقت بگذاریدرای انجام کارهایی که از آنها لذت می؛ ببگردیدر هر موقعیتی به دنبال خوبی د

 .دست از شکایت بردارید؛ ببخشیدخودتان را ؛ کنید

 پذیرش

این جایی "پذیرش یعنی  ."خواهم در این نقطه ثابت بمانممن می"پذیرش به این معنا نیست که  دارد.یشرفت بستگی به پذیرش پ

 خودتان مورد در که چیزهایی بیشتر که است یخوب خبر این ."رومخواهم پیش میو اکنون به سمت آنچه می -است که من هستم 

 را خود هایمهارت توانیدمی .دهید تغییر را خود هایعادت توانیدمی شما اما ؛است سخت قد تغییر …دهید تغییر توانیدمیاست را 

فراد ناراضی دوست دارند با ا .و..... دهید تغییر را خود نگرش توانیدمی شما .بخشید بهبود را خود روابط توانیدمی شما. دهید توسعه

ین تمرین پذیرش را ا تر هستند.پذیرتر و پذیرندهافراد شاد انعطاف این یک دستور العمل برای بدبختی است ولی واقعیت بحث کنند.

ام، این نقطه بهترین قرار گرفته yو  xنقطه از محور این من در "شوید، بگویید: هر روز صبح که از خواب بیدار می"امتحان کنید: 

اهوش ب خیلی که نیست لازم حتی و بدانید را چیز همه نیست لازم زیبا، زندگی یک داشتن رایب ."است من مختصات برای زندگی

 باور و روزانهتلاش  های آنها زندگی کردن،افراد و با خوبی هایخوبی دیدن هستید، که است جایی پذیرش مورد در بیشتر این باشید!

افتد؟ وقتی آنچه هست را بپذیرید چه اتفاقی می .است واقعیتپذیرش در آغوش گرفتن  در لحظه اکنون بهترین است. زندگی اینکه به

 .شیدککشید، از شکایت دست میدیگران دست میبا کردن  رقابتکنید، از تلاش برای شما کمتر بحث می .کندزندگی شما تغییر می

به شما هدیه می را بیشتر  هایشزندگی خوبیو شما به دنبال چیزهای خوب در زندگی خود هستید،  .شودتبدیل می امیدناامیدی به 

 دهد.

 سوالی برای شما

دانم که انجام....... برای من ایجاد من می دست پیدا کنید؟ رضایت و شادی بیشتریتوانید انجام دهید تا به هر روز چه کاری می

دانم که آشپزی/ ورزش/...... برای من ایجاد دقیقه وقت اختصاص دهم. مثلا من می 31آن  کند، آیا حاضرم امروز برایشادی می

 !گذارمکند. بنابراین امروز برای خلاقیت در آشپزخانه/ نرمش و پیاده روی وقت میشادی می



 ، داروی عشقیا.... خوش شانسی

 ....شانسی یا خوش 

 ای یکبار مطالعه کنید:هفته رااین داستان 

ای بود که یک پسر و یک اسب داشت. روزی اسب پیرمرد فرار کرد و همه همسایگان برای روزگاری کهن پیرمردی روستا زاده در"

 "!بدشانسی آوردی که اسب فرار کردعجب ": دلداری به خانه اش آمدند و گفتند

  "ام؟از کجا می دانید که این از خوش شانسی من بوده یا بد شانسی"پیرمرد در جواب گفت: 

  "!خب معلومه که این از بد شانسی است"همسایه ها با تعجب گفتند: 

هنوز یک هفته از این ماجرا نگذشته بود که اسب پیرمرد به همراه بیست اسب وحشی به خانه برگشت. این بار همسایه ها برای 

 ".ب دیگر به خانه برگشتعجب اقبال بلندی داشتی که اسبت همراه بیست اس"تبریک نزد پیرمرد آمدند و گفتند: 

 "از کجا می دانید که از خوش شانسی من بوده یا از بدشانسی ام؟"پیرمرد بار دیگر گفت: 

فردای آنروز پسر پیرمرد حین سواری در میان اسبهای وحشی زمین خورد و پایش شکست. همسایه ها بار دیگر آمدند و گفتند: 

 ".عجب شانس بدی"

 "ام؟دانید که از خوش شانسی من بوده یا از بدشانسیاز کجا می"کشاورز پیر گفت: 

  "!خوب معلومه که از بد شانسی تو بوده پیرمرد"چند تا از همسایه ها با عصبانیت گفتند: 

چند روز بعد نیروهای دولتی برای سربازگیری از راه رسیدند و تمام جوانان سالم را برای جنگ در سرزمین دور دستی با خود بردند. 

ی عجب شانس"و گفتند اش از اعزام معاف شد. همسایه ها برای تبریک به خانه پیرمرد آمدندکشاورز پیر بخاطر پای شکستهپسر 

 ".آوردی که پسرت معاف شد

 "".!!!!!؟؟؟؟؟دانید که...از کجا می"کشاورز پیر گفت: 

 .بدشانسی شکست یاو چه چیزی  است شانسداند چه چیزی کس نمیزندگی، هیچ در

 

 "افقین، شین، ع"داروی 

 یت، داشتنهمیشه موفق .کار یک لذت است .تحقیق لذت است، مطالعه لذت است ؛دهیدوقتی عاشق کاری هستید که انجام می

ن لید لذت بردن از کارتان ایک کنید.خدمت دیگران و با یک لبخند بزرگ به شته باشید عشق دا نیست. کافی است MBA مدرک

تکالیف  به یاد بیاورید وقتی تمام - سالگینه  -زمانی را که در مدرسه بودید  .توانید انجام دهیدبهترین شکلی که میاست که آن را به 

روز ام لذت از کار د را انجام داده بودید. فرمولتوانستیکه می کاریبهترین چون چقدر احساس خوبی داشتید دادید میخود را انجام 

 ساله!.نه ساله باشید یا شصت و نه  چه کندفرقی نمی ؛هم همین استشما 

 سوالی برای شما

 لذت ببرم؟ ای و شخصی()حرفه کارهایمتمام جام دهم که از نتوانم ااز امروز چه کاری می

 

 



  در مورد قدرت، تولیدکننده مفید

 تولیدکننده مفید

سعی کنید « مِثْقَالَ ذَرَّةٍ خَیْرًا یَرَهُ، وَ مَنْ یَعْمَلْ مِثْقَالَ ذَرَّةٍ شَرًّا یَرَهُفَمَنْ یَعْمَلْ »ها را هدر ندهید. مراقب ذرات آب و غذا باشید، عمتن

کننده است، اش فقط مصرفاز هر چه دارید بهترین استفاده را بکنید. مصرف کننده نباشید، تولیدکننده باشید. انسان در اول زندگی

اید کم بشود و تولیدکننده بشود. این آن چیزی است که من از اقتصاد یاد گرفتم. اش بکنندگیآید از میزان مصرفهر چه جلوتر می

ای را که انتظار. دست هر افتادهمنّت و بیتوانید خدمت کنید و در این جریان حد یقف نشناسید، بیتوانید مفید باشید، تا میتا می

 .0ها سؤال خواهد شدرید؛ چون از تمام این لحظهتوانید به هر صورت ممکن، به حرف، به کلام، به کمک مالی بگیمی

 : مورد قدرتماریان ویلیامسون در 

 هیچ راهی برای". گویم چگونه قدرت خود را پیدا کنید: از قدرت خود برای کسی استفاده کنید که هیچ قدرتی نداردبه شما می"

کنید، فورا اگر احساس ناتوانی می که هیچ چیز ندارد.بیدار کردن نیروی درونی شما بهتر از این نیست که در خدمت کسی باشید 

هر کاری که به شما کمک کند قدرت  -ای را بگیرید و...دست سالخورده یا یک کودک را راهنمایی کنید راهی برای خدمت پیدا کنید.

ادیکال فوراً به شما یادآوری این اقدام ر خود را کشف کنید و آن را برای استفاده در خدمت شخص دیگری مهار کنید، انجام دهید.

کند که قدرت شما به بهترین وجه برای بلند کردن دیگران و کند که واقعاً چقدر قدرتمند هستید و این ایده اساسی را تقویت میمی

 .شوداستفاده میاطراف خدمت به جهان 

 معنای زنده بودن

خودتان باشد، چیزی که بتوانید به آن اشاره کنیدو بگویید: من آن چیزی بسازیدکه مال  بخشد.ایجاد چیزی به زندگی شما معنا می

بخشید، سازید، وقتی چیزی را بهبود میوقتی چیزی را می را ساخته ام. این تنها راهی است که برای معنا بخشیدن به زندگی دیدم.

آنها را شادتر، یا سالم تر، یا ایمن تر، یا بهتر  کنید،دهید، وقتی خدمات جدیدی را به زندگی افراد اضافه میوقتی چیزی را ارائه می

به طور کارآمد و هوشمندانه، شما به طور کامل در کل درام بزرگ انسانی  دهید؛کنید، و وقتی همه این کارها را با دقت انجام میمی

 باشند.تری داشته کنید تا زندگی کاملبیشتر از زنده بودن خودتان، به دیگران کمک می کنید.شرکت می

 سوالی برای شما

 ؟یداکرده ی به دیگرانکمک چه تا الانبپرسید،  ؛ بلکه اید یا شکست خورده ایدکه آیا موفق شده از خود نپرسید پس

 توانم بدهم؟توانم بگیرم؛ بلکه از خود بپرسید من چه چیزی را میدر روابط  مختلف از خود نپرسید من چه می
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 "آرامش" برای تمرینی، بیان اهداف شفاف

 بیان اهداف شفاف

کند، در رسیدن به هدف کوتاهی می در خانه یا محیط کار قتی شخصی. وشودشروع میو شفاف عملکرد خوب با اهداف روشن هر 

 او. با شماست نه  کوتاهیاگر پاسخ منفی است،  "؟یا نه ماهکرد و شفاف برای او بیان هدف را روشنمن آیا ":از خود بپرسید

 "آرامش" تمرینی برای

سه خط زمانی برای الف( خودتان، ب( والدینتان، ج( پدربزرگ و مادربزرگتان تعیین کنید. تصور کنید به زمان تولد پدربزرگ و  

ت متوانید پدربزرگ و مادربزرگ خود را در دوران شیرخوارگی با ملایاید. خیال پردازی کنید که میبازگشته نوزادی آنهامادربزرگتان و 

، یحال با شاد ،کنیدکنید پدربزرگ و مادربزرگ خود را به آرامی در آغوش گرفته و لمس میهمانطور که تصور می. در آغوش بگیرید

در طول خط زمانی به سمت تولد و نوزادی والدین خود حرکت کنید. در جایگاه پدربزرگ و مادربزرگتان، با ملایمت والدین خود را 

با ماندن در دیدگاه والدین خود، این هدایا و منابع  ی.مبارکچه نوزادان اید، در آغوش گرفتهآنها را . تصور کنید که آغوش بگیریددر 

به سمت تولد و نوزادی خود حرکت کنید. به عنوان یک نوزاد با خود  ،را در قلب خود نگه دارید و از طریق خط زمانی والدین خود

ه از طریق خط زمانی بشان را کاملا احساس کنید. ، مهربانیایدوالدینتان در آغوش گرفته شده همراه شوید و تصور کنید که توسط

های گذشته به شما از نسلو آرامش را که ملایمت  ،، بینشمهربانیهای برکت، موهبتو حال حرکت کنید، و منابع زمان سمت 

ن مقدمه، احسانت را نسبت به ماین تو بودی که بی"و بگویید:نید را دریابید. اینجا خدا را با تمام وجود احساس ک منتقل شده است

یا رازق "سپاس تو را" 9روزی من کردی و رنج و زحمت بلا را از من گرداندی ،نیازی را در تمام کارهایمآغاز کردی و کفایت و بی

 ."الصغیر و یا راحم الشیخ الکبیرالطفل

 تنوع و استراحت 

 .کاری فیزیکی )مانند پیاده روی( انجام دهید تا ذهن خود را تازه کنیدبرای استراحت اگر شغل شما بیشتر شامل کار ذهنی است، 

  ی و ذهنی)مانند مطالعه( استفاده کنید.فکراز کارهای ، و شارژ مجدد است، برای استراحت اگر شغل شما فیزیکی

 مسئولیت شادی

توانیم به جهان بتابانیم. شادی هر چه شادتر باشیم، نور بیشتری می که به سمت شادی متمایل شویم.ما یک مسئولیت مقدس داریم 

کند تا بتوانیم در جایی که نیاز سخاوتی برای ما فراهم می های خلاقانه برای مشکلات به ظاهر ناامیدکننده است.الهام بخش راه حل

 گذارید.، اثر مثبتی بر روی هر موجودی در جهان باقی میداریم، بیشتر ببخشیم. وقتی در حالت شادی هستید

 

 سوالی برای شما

در مورد موضوعی گفتگوی رو در رو (1اختصاص دهید:  طول هفتهچهار کار در این فرزندتان به انجام با ساعتی  توانیدمی آیا

این بازی در طبیعت یا پارک.  (4کاردستی ساده،ساختن یک  (3یک پاراگراف او یک پاراگراف شما،  (خواندن کتابی با هم2،جالب

 های مجازی و تلفن همراه جدا کند! تا کمی آنها را از تماشای تلویزیون یا بازی واقعا کافی است
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 غلبه بر تعویق اندختن کارها ،عمق خردورزی ،لذت درد

 لذت درد

سوال این است که  "؟نتیجه نهایی( تصور)خواهید لذت ببریداز چه چیزی می"کند این نیست که آنچه موفقیت شما را تعیین می

 . پاداش"؟)لذت فرایند(ها برایش زحمت بکشیدیا چه قدر حاضرید ساعت تحمل کنیدبرای رسیدن به آن خواهید چه دردی را می"

معمولی در یک دوره زمانی طولانی العاده مربوط به تکرار اعمال نتایج خارق آید.به دست نمی ،مشقت تمرین روزانهیا نتیجه بدون 

 .است

 و تخصص عمق خردورزی

پنداشت و می« سرگردان»عوض، او خود را در  دید.حتی پس از دریافت جایزه نوبل، خود را متخصص نمی فیزیکدان ریچارد فاینمن

ببیند که کارشناسان آن را رد  داد تا نکات ظریفی رانگریست که به او اجازه میبا همان سطح کنجکاوی به همه چیز اطرافش می

وقتی خودمان را متخصص در هر چیزی اعلام  کرد.مدام در حال یادگیری بود و به طور مداوم نظرات خود را اصلاح می کرده بودند..

 به متخصصان کمتر و یادگیرندگان بیشتری نیاز دارد. جهان امروز شود.کنیم، یادگیری متوقف می

 

 رابطه اعتماد و نتیجه

وقتی اعتماد بالا باشد، اغلب  .رابطه بین اعتماد و نتایج یک خیابان دو طرفه است .چیزی به نام نتایج خوب بدون اعتماد وجود ندارد

رئیس  اد،استوقتی  .برعکس، وقتی اعتماد ضعیف است، تقریباً غیرممکن است که نتایج برتر حاصل شود .نتایج محکمی به دنبال دارد

دهید، به احتمال زیاد به شما ند که شما فردی هستید که محصولات یا خدمات باکیفیت را به طور مداوم ارائه میبینمی یا همکاران

در یک محیط  .دستیابی به نتایج برتر در مقیاس و با سرعت مناسب نیازمند سطح بالایی از اعتماد داخلی است .اعتماد خواهند کرد

کنند و دانش آنها به طور مؤثرتر با هم کار می .گذاری اطلاعات دارندبرای همکاری و به اشتراکبا اعتماد بالا، کارکنان تمایل بیشتری 

 دانندکنند و میهای خود را برای حذف رویکردهای پراکنده و حل مشکلات و دستیابی به اهداف مشترک با هم تلفیق میو مهارت

 . شودکه اعتبار به طور مناسب تقسیم می

 سوالی برای شما

توانی برای تحقق آن در این هفته های کوچکی که میخواهی رقم بزنی؟ اولین قدمای برای خودت میالعادهامسال چه اتفاق خارق

 ای برای پیشرفت داری؟برداری چیست؟ برای جلوگیری از دلسرد شدن چه انتظارات واقع بینانه

 

 

 

 

 



 ، بخشندگی، راز صداقتارتباط موثر، ارزش احساسات

 احساسات ارزش

تش دارد محبّاگر یکی از شما برادر دینیش را دوست می" ارزش احساسات ناشی از به اشتراک گذاشتن آنهاست، نه صرفا داشتن آنها.

 .10"سازدرا به او اظهار نماید. این کار اُلفت را میان شما استوارتر می

 ارتباط موثر

شان را کاملا عبارت است از حصول اطمینان دیگران  از اینکه ما منظورارتباط  .کنیمارتباط این نیست که بگوییم چه فکر می

 ایم.و درک کرده شنیده

 بخشندگی

 .!..همه ما باید کمی بیشتر بدهیم .باشد "سلام"به کسی یا یک  "متشکرم"تواند به سادگی گفتن هدیه دادن می

 راز صداقت

 .صادقانه گوش کنیمخواهیم مردم صادقانه با ما صحبت کنند، باید اگر می

 راز زندگی شاد

  .را کنار بگذاریم و جدل توافق کنیم که بحث با همدیگرخواهیم با تنش کمتر زندگی کنیم، گر میا

 چرایی وظایف

زمانی به دست می ها کامیابی .کنیمافتد زندگی میهمانطور که اتفاق می -گذرانیم بسیاری از ما به طور تصادفی زندگی خود را می

وقتی  .گیرد، همه چیز سر جای خودش قرار میدهیموقتی بدانیم چرا کاری را انجام می .دهیم آید که ما عمداً زندگی خود را انجام

 .کنیم، باید همه چیز را در جای خود قرار دهیماین کار را نمی

 غلبه بر تعویق اندختن کارها

 ها را بدون تعویق انجام دهیم.آنتوانیم ، میاگر چرایی انجام کارهایمان را بدانیم

 سوالی برای شما

 صیتیشخهمان  یاهای منحصر به فرد شما نها ویژگی)آ ؟از دوستانتان بپرسید که چرا آنها واقعاً برای دوستی شما ارزش قائل هستند

 ، این راهی برای شناخت بهتر خود است(.کنندرا بیان میکه هستید 
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 جشن پیشرفت، غلبه بر موانع، شکستن اهداف ،نظیم اهداف هوشمندت

 تنظیم اهداف هوشمند

برای اینکه رویاهای خود را به واقعیت تبدیل کنید، اهداف خود را هوشمند کنید )مشخص، قابل اندازه گیری، قابل دستیابی، مرتبط  

تا »:، بگویید«خواهم موفق باشممی»جای گفتن به  ؛تعریف کنید ،خواهید به دست آوریدو محدود به زمان.( به وضوح آنچه را که می

اهداف خود را به مراحل قابل اندازه  .داردانگیزه را زنده نگه می ،پیشرفت ملموس« ]مهلت[ به ]نقطه عطف خاص[ خواهم رسید.

بزرگ داشته رویای  .اجازه دهید هر موفقیت کوچک به سفر شما کمک کند .دستاوردهای خود را دنبال کنید. گیری تقسیم کنید

اهداف  .اهداف دست یافتنی پله هایی برای رسیدن به آرزوهای بزرگتر هستند .بینانه هستند تعیین کنیدباشید، اما اهدافی را که واقع

تعیین ضرب الاجل؛  .اطمینان حاصل کنید که هر هدف به هدف کلی شما کمک می کند .انداز خود هماهنگ کنیدخود را با چشم

 د.کنفوریت ایجاد می

 شکستن اهداف

فرسا باشد، بلکه یک نقشه شود که این فرآیند کمتر طاقتاین نه تنها باعث می .هداف بزرگتر را به وظایف قابل مدیریت تقسیم کنیدا

کنید وظایفی را که با چشم انداز شما همسو هستند شناسایی  .روی آنچه واقعاً مهم است تمرکز کنید .کندراه برای پیشرفت ارائه می

 مهارت خاصیاگر به  .نکته کلیدی این است که از کوچک شروع کنید .این کلید مدیریت موثر زمان است .و آنها را اولویت بندی کنید

 .اگر رمانی در ذهن شما در حال دمیدن است، ابتدا سعی کنید یک داستان کوتاه بنویسید .علاقه دارید، در کلاس مبتدی شرکت کنید

 غلبه بر موانع

خود را  .آوری متحد شماستتاب .موانع احتمالی را که ممکن است مانع پیشرفت شما شوند را بشناسید .بینی کنیدها را پیشالشچ 

 .هایی برای غلبه بر موانع مجهز کنیدبا استراتژی

 جشن پیشرفت

به  .داردانگیزه را بالا نگه می ،طول سفردر  . اینپیشرفت خود را بپذیرید و به آن پاداش دهید .های کوچک را جشن بگیریدپیروزی 

کنید و به مجدد تنظیم بازنگری و پیشرفت خود را ارزیابی کنید، در صورت لزوم اهداف را  .طور منظم در مورد سفر خود فکر کنید

 به یاد داشته باشید. را تعهد به اقدام روزانه و حرکت رو به جلو ادامه دهید

 سوالی برای شما

 نید.ها را مدیریت کتوانید این چالش. چگونه میبینی کنیدرا پیش ی دستیابی به آنهاچالش .فکر کنید خوددر مورد اهداف زندگی 

 

 

 



 به اندازه بی نهایت ه اندازه کافی،ب

 ه اندازه کافیب

 زندگی مادیهای . اما ما این کار را در جنبهکشیمو دست از غذا می ایمدانیم چه زمانی سیر شدهرسد، میوقتی نوبت به خوردن می

پول  کنیم. ما سعی می-حتی اگر به اندازه کافی کار کرده باشیم -کنیم یک ساعت دیگر کار کنیم ما سعی می .دهیمانجام نمی

که اصلا  هستیم . ما خواهان توجه بیشتر و ستایش بیشتر-حتی اگر به اندازه کافی درآمد داشته باشیم -بیشتری به دست آوریم 

ا اما نفس م .!گوید که دست از غذا خوردن بردار، با صدای بلند به ما میخوریمسیر غذا میوقتی ؛ بدن ما عاقل است اعتباری ندارد. 

به اندازه "حتی اگر ما بیش از اندازه کافی داشته باشیم. اگر تعریف نکنید که  - .... ، بیشتر، توجه بیشتر درآمدمیل به ؛ است جاهل

رسد، هرگز نخواهید فهمید که چه زمانی سیر هستید. شما همچنان خود را برای شما چگونه به نظر میدر امور مادی زندگی  "کافی

رسد؟ یبرای شما چگونه به نظر م "به اندازه کافی"ود بپرسید: . بنابراین از خرسیدخواهید ننیز نقطه رضایت  و بهخواهید کرد،  مشغول

ما اغلب  "، آن وقت چه خواهی کرد؟)درآمد، شهرت، و....( وقتی به اندازه کافی سیر شدی":کهاست  اینشاید مهمترین سوال 

ست سزاوار ا"کنیم. روی میزیاده ،خیالخواهیم برای کشف آن تلاش کنیم، بنابراین بیدانیم چه کاری باید انجام دهیم، و نمینمی

که عاقل، از مستی ثروت، قدرت، دانش، ستایش و مستی جوانی بپرهیزد، چرا که هر یک را بادهای پلیدی است که عقل را نابود 

 ."11نمایدکند و وقار و هیبت را کم میمی

 نهایتبه اندازه بی 

از خود  ."12گرددمگر ظرف دانش که با تحصیل علوم، فضای آن بازتر می ،شودتر میفضای هر ظرفی در اثر محتوای خود تنگ"

 "برسم؟معنوی  شادیتا به  اختصاص دهم تری راویژه زمان خودبرای هویت جاودانه حاضرم  "بپرسید:

 

 سوالی برای شما

  ؟جبران کنمهای خود را کوتاهیچه طور  انجام دهم؟ متوانبرای بهبود بعد معنوی خود چه کاری میبیاندیشم 

 "راو بدرگه تو و خوانم علی الدوام ت      بر خاک شود شود که نهم روی مسکنت "

 13"راو برای خویش نباشم شوم تمام ت     شود شود که دل و جان و تن کنم تسلیم"
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 باشیم هم بیمارانیس جان غم فرسوده                  بیا تا مونس هم یار هم غمخوار هم باشیم

 شود چون روز دست و پای هم در کار هم باشیم شب آید شمع هم گردیم و بهر یکدیگر سوزیم

 دل هم جان هم جانان هم دلدار هم باشیم                دوای هم شفای هم برای هم فدای هم

 سری در کار هم آریم و دوش بار هم باشیم   پیشهتن شویم و یکدل و یکرنگ و یکبه هم یک

 به هم آریم سر بر گرد هم پرگار هم باشیم               ای تا در میان آیدجدایی را نباشد زهره

 گهی خندان ز هم گه خسته و افکار هم باشیم       حیات یکدیگر باشیم و بهر یکدیگر میریم

 چو وقت مستی آید ساغر سرشار هم باشیم          به وقت هوشیاری عقل کل گردیم بهر هم

 به رنگ و بوی یکدیگر شده گلزار هم باشیم          سرای همسازی عندلیب غمیم از نغمهشو

 اگر غفلت کند آهنگ ما هشیار هم باشیم                   به جمعیت پناه آریم از باد پریشانی

 یمباش هم بیدارز بهر پاسبانی دیده                  بانی خواب را بر خویشتن بندیمبرای دیده

 قبا و جبه و پیراهن و دستار هم باشیم           جمال یکدیگر گردیم و عیب یکدیگر پوشیم

 بلای یکدیگر را چاره و ناچار هم باشیم            غم هم شادی هم دین هم دنیای هم گردیم

 دار هم باشیمشده قربان هم از جان و منت            بلاگردان هم گردیده گرد یکدیگر گردیم

 زبان و دست و پا یک کرده خدمتکار هم باشیم    یکی گردیم در گفتار و در کردار و در رفتار

 14مباشی هم اسراربیا دمساز هم گنجینه            بینم به جز تو همدمی ای فیض در عالمنمی
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