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  ���اه �� :     

  را بفروشید. چهرا تغییر دهید و یا این کتاب چهشما مجاز نیستید که محتویات این کتاب

  اما

قرار دهید . سایتتانرا به دوستانتان هدیه دهید و یا براي دانلود در  چهاین کتاب توانیدمی
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نظیرنظیر براي افرادي بیکتابی بی  

شادي از منظر بزرگان عادت براي  22بررسی و بیان 

 و اندیشمندان جهان

 نگارنده : ایوب حقی

www.hektips.com



 

 

  

  

  

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  6  ....................  سخنکوتاه

باشید مهربان:  اول عادت  .................... 10  

باشید داشته سالم تغذیه:  دوم عادت  .................... 10  

اندك چند هر ، کنید ورزش:  سوم عادت  .................... 12  

دهید اختصاص مراقبه براي را زمانی:  چهارم عادت  .................... 12  

باشید داشته صداقت:  پنجم عادت  .................... 14  

باشید داشته بزرگ رؤیاي:  ششم عادت  .................... 15  

باشید صبور:  هفتم عادت  .................... 16  

کنید قضاوت کمتر:  هشتم عادت  .................... 17  

باشید داشته لب بر لبخند اغلب:  نهم عادت  .................... 19  

باشید خود عاشق:  دهم عادت  .................... 20  

باشید داشته ایمان خودت به:  یازدهم عادت  .................... 22  

باشید قدردان و شکرگزار:  دوازدهم عادت  .................... 23  

ببخشید راحتیبه:  سیزدهم عادت  .................... 24  

کنید زندگی حال زمان در:  چهاردهم عادت  .................... 26  

باشید داشته مثبت اندیشه:  پانزدهم عادت  .................... 27  

داریدنگه باز را خود ذهن:  شانزدهم عادت  .................... 28  

دهید انجام را انضباطی خود تمرینات:  هفدهم عادت  .................... 30  

باشید بینخوش:  هجدهم عادت  .................... 31  

نکنید مقایسه دیگران با را خود:  نوزدهم عادت  .................... 32  

کنند کمک پیشرفتتان به که کنید انتخاب دوستانی:  بیستم عادت  .................... 34  

باشید داشته سالم خواب الگوي:  یکم و بیست عادت  .................... 35  

کنید نگاه دوباره فرصت یک عنوانبه شکست به:  دوم و بیست عادت  .................... 37  

  39 .................... معرفی کلی از گروه پژوهشی حقی

 فهرست مطالب

www.hektips.com



 

 

 6 
محفوظ است . گروه پژوهشی حقی ( ایوب حقی )براي این اثر کلیه حقوق مادي و معنوي   

عادت براي شادي 22  www.hektips.com

معجزه در زندگی آموزش هایی براي آفرینش  

  

  

  

  

  

گفت که منبع شادي واقعی در درون هر فردي است ، و  توان میبه جرات 

خطایی بزرگ است که اگر بخواهیم شادي را خارج از خودمان پیدا کنیم . شادي 

به داشتن چیزهایی که بیرون از ما هستند ، مثل تمکن مالی یا جایگاه شغل و ... 

  وابسته نیست .

 و شادي آرامش، از پررا  انمزندگی هايلحظهدر انتخاب اینکه تمام   هاانسانما 

کنیم و یا اینکه با یاس و نامیدي پیش برویم ، صددرصد مختاریم . به عبارتی  عشق

کلید  شادي یا نامیدي در دستان ماست و این به ما بستگی دارد که تمایل داشته 

  باشیم که کدام کلید را بفشاریم .

 شاد براي راهی ،خود  روزانه زندگی جریان درهمه بایستی در تلاش باشیم تا 

 .بیابیم زیستن

 اودانیج خشنودي و بختی نیک راه تنها:  گویدمیزیبا  ايجملهآنتونی رابینز در 

 .کنیم زندگی خود راستین هايارزش يپایه بر که است این

براي  هاییآموزهتدریس موفقیت در حال  اساتید عنوانبهاین روزها بسیاري 

ق دقی هاآنتند ، اما وقتی مقداري در زندگی خود بخشیدن شادي به دیگران هس

  سخنکوتاه

 � �م ا�د �نان
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خود شادي واقعی را ندارند و در  هاآنشوید ، متوجه خواهید شد که برخی از 

  .  کنندمینرم  وپنجهدست فراوانی هايناامیديبا  شانزندگی

ی آن را سرلوحه زندگ توانندمی يدارد که چنین افراد برانگیزيتأملامرسون جمله 

  . قرار دهند خود 

   :  گویدمیامرسون 

 را نآ از هاییقطره آنکه مگر بزنی، دیگران به توانینمی که است عطري شادي،"	

 " بزنی خودت به

 که دلیل این به نه ،دهندمی دست از را خود شادمانی سهم هاآدم از بسیاري "

  " فیدر مویلیا  .گیرند بهره آن از تا کنندنمی پایداري بلکه ،رسندنمی بدان هرگز

  

ي از و نظرات بسیار هاایدهتا این کتابچه را آماده کنم ، که تصمیم گرفتم زمانی 

 . در ابتدا قصد داشتم قراردادم موردبررسی نبزرگان را در خصوص شادي راستی

  تا جملات این بزرگان را در غالب کلمات قصار ذکر کنم .

هر عزیزي که بخواهد جمله قصاري  اما بعد متوجه شدم که این کار جالبی نیست و

را در موضوع مدنظرش داشته باشد ، با یک جستجوي ساده به آن خواهد رسید . 

 هايعادتقرار دهم و  موردبررسیپس تصمیم گرفتم بیایم و این جملات را 

را که در گفتار تمامی این بزرگان مشترك است و به عبارتی همه  یآفرینشادي

کنم و به زبان ساده و البته با توجه به  بنديجمعرا  انددهکراشارهبه آن  هاآن

  را تشریح کنم . هر عادتشخصی خودم  هايبرداشت
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 قراردادم موردبررسیاندیشمند بزرگ و رهبر دینی را  100سخنان و گفتار حدود 

کردم . خیلی از این نکات  آوريجمعرا  هاآن هايتوصیهاز نکات و  فهرستیو 

م هشترك بودن و تنها پوسته الفاظ تغییر کرده بود ، برخی نکات مضمون م ازنظر

  تنها در نگاه چند اندیشمند وجود داشت و ...

جمله قصار  1000توصیه مشترك را از بین قریب به  22توانستم  درمجموعاما 

عادت براي شادي  22را  هاآنکنم و نام  آوريجمعاندیشمند  100از حدود 

  گذاشتم .

  

جهت درك بهترِ جان کلام و   امکردهدر آغاز هر عادت و قبل از تشریح سعی 

  را بیاورم . قولنقلادا شدن حق مطلب یک 

 امکاربردهبه مستقیماًرا  هاییقولنقلکه اشاره شد ،  طورهماندر برخی از عادات ، 

که هدف ن. به خاطر ای برایتان آشنا نباشدکننده زیاد  قولنقلکه ممکن است اسم 

ده کنن قولنقلدر زندگی است ، از معرفی  آفرینشاديمعرفی عادات  ناصلی م

با یک جستجوي ساده به اطلاعاتی در خصوص  توانیدمی، زیرا  امکردهخودداري 

  کننده دست بیابید . قولنقل

گویا و مبین مفهوم خود هستند ، در بیان  خودخوديبههر یک از عادات  ازآنجاکه

توضیح هر عادت  امنمودهتا حد ممکن از اطاله کلام جلوگیري کرده و سعی   هاآن

در  ممکن است روازاینرا تا جایی پیش ببرم که شما جان کلام را دریافت کنید . 

تشریح یک عادت تنها به یک خط اکتفا کرده باشم و تشریح عادتی دیگر چندین 

  پاراگراف را در برگرفته باشد.
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است . بلکه این  آفرین عادت ، عادات شادي 22که تنها این  من مدعی این نیستم

  . دانممی آفرینشاديعادات را از منظر خودم ، والاترین عادات 

 هاآن اهمیت نلازم به یادآوري است که ترتیب بیان نکات ، هیچ ارتباطی با میزا

  یک ترتیب اتفاقی است . کاملاًندارد و 

  

 ، انتقادات و، نظرات  این کتابچه اتمام مطالعهخوشحال خواهیم شد که پس از 

  با ما در میان بگذارید .پیشنهادات ارزشمند خود را 

www.Ayobhaghi.ir 

support@ayobhaghi.ir 

Instagram :  @ayobhaghi.ir 

Telegram : @ayobhaghi 

 

  

  با قلبی لبریز از عشق و آرزوي شادمانی ، این کتاب را تقدیمتان می دارم.
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  یدعادت اول : مهربان باش 

o جی دونالد والتر(راز شادي در مهر ورزیدن است(  

 نمکمیبسنده   یوگاناندا پاراماهانسادر تشریح این عادت به همین جمله 

  :  گویدمیکه 

 است؛ ضروري حق شناخت براي موجودات، همه به نسبت داشتن شفقت حس"	

 و رئوف قلب که ییهاآن. است کیفیت این از لبریز و سرشار هم حق خود چون

 کنند احساس را هاآن درد بگذارند، دیگران جاي را خود توانندمی دارند، مهربانی

	". برآیند آن رفع درصدد و 	

	 	

	 	

  داشته باشید عادت دوم : تغذیه سالم 

o (سعدي) برآید جانت ضعف از کهچندآننه   *  برآید  دهانت از که خور چنداننه  

 نوانعبهسالم ،  ايهاي مختلف از داشتن تغذیهفرهنگدر بسیاري از ادیان و 

  . اندبردهنامعاملی مهم در شادي و تعالی روح 

 (ص) اکرم پیامبربر پرهیز از پرخوري شده است .   تأکیددر دین اسلام بسیار 

 زا قبل و نخورید غذا نشدید گرسنه ا: ت فرمایندمیدر حدیثی در این خصوص 

 . بکشید غذا از دست شدن سیر

  . انددانسته هابیماريدر فرهنگ چینیان تغذیه ناسالم را مادر تمام 
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 نسانااست که :  شدهگفتهدر اهمیت تغذیه سالم چنین  در میان رومیان باستان  

 . دخورمی که است چیزي آن

در تعالیم پزشکی یونان ، اهمیت غذاي سالم تا حدي بوده است که حکیمی همچون 

 داروي و باشد تو داروي تنها ، تو غذاي که کنی کاري باید ، کندمیبقراط توصیه 

  . گردد تو مخصوص غذاي تو

 عتدالا ی را آفرینشاديحفظ سلامتی و  هايراهلیم طب سنتی ایران  یکی از ادر تع

  . انددانستهخوردن  غذا در

، در اهمیت تغذیه و نقش آن در تعالی روح ، پا را  کانتحتی اندیشمندانی چون 

 " هستی کی بگویم تو به ، خوريمی چه بگو من به"	 : گویدمیو  نهندمیفرار 

ل توصیه بر حفظ تعاد شدتبه،  در دیدگاه هاي خود راسل دکتر لامن و پروفسور

 مصرفکه ،  اندداشتهو در نظریات خود اذعان  اندداشتهدر مصرف پروتئین 

 یکی افیاض اسیداوریک و است انسان در بیماري ایجاد اصلی عامل حیوانی پروتئین

  . باشدمی دائمی کسالت و بدن در روماتیسم ایجاد عوامل از

بسیاري بر مصرف روزانه آب براي شادابی جسم و  تأکیدچنین همان این دانشمند

این مایع ارزشمند را عاملی در کسل شدن افراد عدم مصرف کافی و   کنندمیروح 

و  خود کنید هاينوشیدنیکه آب را جایگزین سایر  کنندمیو توصیه  دانندمی

  قندي و کافئین دار . هاينوشیدنیجایگزین  خصوصبه

سلامت در تغذیه را رعایت  کهدرصورتیبر اساس تحقیقات به اثبات رسیده ، 

  . یدبخواب خوبو  بورزید، عشق خوب ، کنید فکر خوب توانیدمین شمانید ، نک
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  کنید ، هر چند اندك عادت سوم : ورزش 

o گاندي) ماهاتما( نقره و طلا هايقطعه نه است سلامتی واقعی، ثروت  

 ؤثرمکه ورزش براي سلامت جسم و روح مفید و  شودمیشاید وقتی گفته 

سوق  هاییورزشو یا  ايحرفهذهنشان به سمت ورزش  اشتباهبه هابرخیاست ، 

بیشتر آفت سلامت جسم و روح  درواقعداده شود که نامشان ورزش است و 

  .مؤثرهستند تا مفید و 

تا  تأکیددارندو   دانندمیرا بهترین ورزش ممکن  رويپیادهبسیاري از بزرگان ، 

عادت دادن خود به قدم خود را به قدم زدن عادت دهیم ، و بر این باورند که 

  عادت دادن خود به شاد بودن است . درواقعزدن ، 

، حفظ سلامت بدن  بودا ، گاندي و ژان ژاك روسواندیشمندان و بزرگانی چون 

و معتقدند که در صورت ضعف در جسم ، ضعف در ذهن  دانندمیرا یک وظیفه 

  .شودمیادي انسان منجر به کاهش سلامت رو ح و ش نهایتاًکه  شودمیهم نمایان 

  

  

  اختصاص دهید مراقبهزمانی را براي عادت چهارم :  

o  جان بتواند بشنود ، انسان باید چنان کر شود که نعره را چون زمزمه و  کهآنپیش از

   طلایی)هايآموزهبشنود (کتاب  تابشب هايکرم وزوزرا چون  هافیلغرش 

در خصوص اهمیت مراقبه و درون اندیشی جمله بسیار جالبی دارد  مادر ترزا

بیرون  سکوت درون و کهآندر پیشگاه خداوند باشیم مگر  توانیمنمی،  گویدمیکه 
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کوت و س هاچشموجودمان را بپذیریم . به این دلیل باید به سکوت جان ، سکوت 

  زبان خو کنیم.

 :آیدمی دست به طریق  سه از  هیآگاکه  شودمیگفته  مکاتب یوگااز  دریکی

 طبیعت مشاهده و مراقبه ،مطالعه 

  :  گویندمی گانهسهسپس در خصوص طرُق 

 غیر دیگري  چیز هر از را درونت و کن بزن ، مراقبه ورق را اينوشته هرازگاهی"	

  . شو شرفیاب طبیعت محراب به ذهن ، حضور با  و کن خالی متعال آگاهی از

 هاییتن تلخ احساس. شوند سیراب آگاهی جریان از  وجودت تشنه هايریشه بگذار

    .است کائنات  الهی آگاهی جریان از وجود، هايریشه ارتباط قطع از ناشی بشر،

 واندتمی آگاهی جریان. کن درمان ساده  طریق سه این با را ناخوشایند احساس این

 فلسفی  ختل تنهایی و خلأ احساس از مانع پیوند، این و دهد پیوند هستی کلبه را تو

 " .شودمی بشري زهرآلود هايیاس و

و هیچ دانش و  چیزهیچاساتید معنوي این باور ریشه دوانده که ،  هاياندیشهدر 

 در خلوت ازاینپیشهیچ منبع بیرونی وجود ندارد که بخواهیم آن را بجوییم و 

  ذهن ما نقش نبسته باشد. 

 اندردهکآن جریانات فکري که به ما کمک  واقعبهرند که و نیز بر این عقیده استوا

تا خود را بسازیم ، چگونگی زیستن ما را نیز تعیین خواهند کرد ، و این زیستنی از 

  است . آفرینشاديجنسِ 
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  عادت پنجم : صداقت داشته باشید 

o جفرسون)(توماساست  خردمندي کتاب فصل اولین صداقت   

بسیاري از اندیشمندان ، صداقت را ابزاري مهم براي پیروزي واقعی در تمامی 

  که صادق باشد . دانندمیو پیروز واقعی را کسی  دانندمی هاعرصه

همیشه جالب آفریقایی در خصوص اینکه پیروزي نهایی  المثلضربدر یک 

 تیراس نهایتاًاما  بدود، سال یک دروغ است ممکناست ، آمده است که  باصداقت

 .افتدمی جلو او از روز یک در

 اب و آشکارا نداریم را آن شجاعت ما که آیدمی ازآنجا جهان هايبدبختی از نیمی

  .بشنویم راست و بگوییم راست محبت، روح

یک فرد هرچند هم که بازیگر خوبی باشد ، شاید بتواند با کلمات اظهار  کهازآنجایی

صداقت یا عدم صداقت در چهره او مشهود و  کهشید با مطمئنصداقت کند ، اما 

  معلوم است . 

 دقتا ب،  دریابیدقصد داشتید تا احساسات واقعی شنونده خود را  زمان کهپس هر 

  به این مهم برسید . توانیدمی،  اشچهرهدر 

دروغ گفتن یا عدم صداقت در گفتار ، همیشه باعث اضطراب و آشفتگی گوینده 

  راه براي محروم کردن خویش از شادمانی است . ترینسادهاست ، و این 

 هم نادشبا خو ، مطمئناً نیستند روراست دیگران با که کسانیبه اعتقاد بزرگان ، 

 دبختبو  دهندمی، خود را نیز فریب  شانزندگیصادق نیستند و در تمامی مراحل 
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زیرا که شادي  عدم صداقت خود را اصلاح کند . تواندمین که است کسیواقعی 

  صداقت است .  نشینهم

  

  

  داشته باشید بزرگ رؤیايعادت ششم :  

o تورو) دیوید(هنريماست  تخیلات براي نقاشی بوم جهان، این   

از وجود هر فرد است و به عبارتی انسان بدون  جزئیبزرگ داشتن  رؤیاي

  متحرك است .  مردهیک،  رؤیا

 "حکایت دولت و فرزانگی  خود به نام " العادهفوقمارك فیشر در کتاب 

  :  که کندمی، به این نکته بسیار مهم و ارزشمند اشاره  زدنیمثال باظرافتی

ز ا آنان که، یا  برندنمیبا راستی لذت  دهندمی انجام ازآنچه گاههیچ آنان که"	

به گروه مردگانِ زنده تعلق دارند "   اندکشیدهخود دست  رؤیاهاي ،  

  :  گویدمیاین مضمون  ادیگر ب درجاییو 

  " شودمیشروع  رؤیاهایتپیري با مرگ  "

  : گویدمیخود  العادهفوق هايسخنرانیاز  یدر یک پائولو کوئیلو

 و. است کشیدن رنج خود از بدتر کشیدن رنج از ترس که بگو خود قلب به "	

  " است نکشیده رنج خود رؤیاي جستجوي براي تلاش در حالا تا قلبی هیچ
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براي خود داشته باشیم و فارغ از اینکه  رؤیاییاز ما بایستی  هرکداماینکه  از جداي

م و همت را بالا بزنی هايآستین رؤیاهایمانچیست ، بایستی براي تحقق  رؤیاآن 

  که از واقعیات زندگی دور شویم . فروبرویم رؤیاهایماندر  قدرآننه اینکه 

  :  گویدمی ناپلئون

 بدیلت بعد ؛ هاطرح و هاایده به اندیشه آن دهیسازمان بعد ؛ آیدمی اندیشه ابتدا"	

 تخیل در کرد، خواهید مشاهده که طورهمان آغاز،.  به واقعیت هاطرح آن

  "شماست

  و تنها خیالی خام بیش نیست . ندارد معنایی هیچ دادن انجام بدون تخیل

  

  

  یدعادت هفتم : صبور باش 

o ( امام صادق(ع) )شود  پیروز ، کند صبر که کسى 

از فرهنگ و تعالی اجتماعی  اينشانهبزرگان صبر  ي بسیاري از اندیشهدر 

  :  گویدمی نیچه کهچناناست .  شدهمعرفیافراد 

	" است فرهنگ بارز نشانه انتقاد تحمل که دانندمی همه امروزه"	 	

 وفونبچند سال پیش در جشن برترین بازیکنان سال جهان ، یکی از خبرنگاران از 

مطرح ایتالیا و تیم یوونتوس پرسید که این نبوغ و استعداد را از کجا  باندروازه
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تو  هايسنهمخیلی از  کهدرصورتیموفق بمانی ،  ايتوانسته الآنکه تا  ايآورده

  ؟  اندکردهکه خداحافظی  هاستسال

  بوفون جواب بسیار زیبایی به این خبرنگار داد و آن این بود : 

 "شکیبایی  و صبر در فراوان استعداد مگر نیست، چیزي نبوغ  "

 هر و ستا بیشتر دقت باشد، بیشتر صبر چه هربر این دارند که  تأکیدبسیاري 

 حفظ از است عبارت صبر . زیرا که است بیشتر موفقیت باشد، بیشتر دقت چه

  :  کلینگربه عبارتی و به قول  .نتیجه به رسیدن براي آرامش

  هستیم " خود سرنوشت فرمانرواي باشیم مسلط خود بر اگر"	

  

  

  یدعادت هشتم : کمتر قضاوت کن 

o کنندمی قضاوت مردم اکثر خاطر همین به.است سختی کار کردن فکر. 

  یونگ) گوستاو (کارل

نظر بدهیم ،  هاآناینکه بخواهیم در مورد دیگران صحبت کنیم و در مورد 

  است .  نگريسطحیعدم تدبیر و  دهندهنشان،  کارل گوستاو یونگبه قول 

کنی فراف قصدبهصحبت کردن و قضاوت کردن در خصوص دیگران خیلی مواقع 

ه ب هايکستشفرار از واقعیات زندگی و نیز ارائه توجیهی براي  باهدفو حتی 

و اساس به  پایهبی هايقضاوتبا  کنیممیوجود آمده است . خیلی مواقع فکر 
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 ی اثراتی سوء دارد که در آیندههایقضاوتاز اینکه چنین  خبربی،  رسیممیآرامش 

  . شودمیسبب سلب آرامش و شادي ما 

،  کنیمی تعریف را خودت بلکه نه، را هاآن ، کنیدمی قضاوت را دیگران وقتی

که قضاوت کردن دیگران بدون اطلاع از شرایط  داندمیهر فرد اهل فکري  کهچون

 ، کاري بیهوده و نابخردانه است . هاآن

 خصوص ، در ایدنپوشیدهبه قول این جملات فانتزي ، تا زمانی که کفش دیگران را 

  راه رفتنشان قضاوت نکنید .

. کنندمی عجله دیگران قضاوت در نشوند قضاوت خود اینکه براي هاانسانخیلی از 

، هددمیشاید بارها این را مشاهده کرده باشید که وقتی خطایی در یک جمعی رخ 

قی، تحقی هرگونهاینکه در موردشان قضاوت نکنند ، عجولانه و بدون  به خاطرهمه 

 . زنندمیبه قضاوت دیگران دست 

 تمام. یمکن قضاوت را دیگران و کنیم جستجو را دیگران خطاي که نیست ما وظیفه

 مامیت کنیم سعی و کنیم صرف خودمان کار در قضاوت براي باید را خویش نیروي

  . دهیم تغییر را بدمان صفات و خصوصیات

  دارد با این مضمون که :  ايحکیمانهجمله  آبراهام لینکلن

 وقتهیچنکن .  داوري دیگران درباره شود، داوري تو حق در خواهینمی اگر"	

  عجولانه نکن " هايقضاوتآرامش و شادیت را فداي 
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  هم : اغلب لبخند بر لب داشته باشیدنعادت  

o بوبن(کریستیاناست  لبخند چیز، انگیزترینشگفت (   

 انسان سويبه دري هر لبخند یک : با گویدمیکه  فرانکلین بتگرشاید جمله 

ما  ترهايبزرگ، مصداق جمله عامیانه و پرمغزي باشد که  شد خواهد گشوده

، و آن این بود که به روي دنیا بخندید تا دنیا به  کردندمیهمیشه به ما یادآوري 

  رویتان بخندد .

به آن  یابیدوستآیین را که در کتاب  دیل کارنگیهمیشه بایستی این جمله 

  : گویدمیاشاره دارد را فراموش نکنیم که 

	"  دیگران بر نه بخند دیگران با "	 	

همیشه بایستی این تلاش را داشته باشیم تا عامل خنده ما ، رنجش خاطر دیگران  

  ما ، غم را بر چهره دیگران ننشاند . هايخندیدننباشد و به عبارتی 

 مشکلات به هک است کسی سعادتمنددرست گفته است که ،  شکسپیر کهراستیبه

  . خندیدن به مشکلات زندگی عین شادي و تعالی روح است . بخندد زندگی

در تعاملات  تواندمیاست ،  مؤثردر شادابی روح  کهاینلبخند زدن علاوه بر 

باشد و شادي مضاعفی  مؤثرروزمره ، از تعاملات ساده گرفته تا تعاملات تجاري 

  را به روابطتان ببخشد . 

  این گفته ماست . ه مصداقکوجود دارد  چینی المثلضربیک 

  کند " باز دکان نباید ندارد صورتبه لبخند که مردي " 
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 رد ،ک خواهی گریه خود، تنها کنی، گریه اگر و خنددمی تو با دنیا بخندي، اگر"	

 ياندازهبه کهدرحالی بگیرد ، امانت را اتشادمانی باید اندوهگین و پیر زمین زیرا

  )ویلکاکس الاویلر( 														".است خویش هايدشواري درگیر کافی،

  

  

  باشید عادت دهم : عاشق خود 

o و پذیریممی و داریممی دوست هستیم، که گونههمان را خودمان ،راستیبه کههنگامی 

  ) هیلوئیز(است   همراه کامیابی با چیزمانهمه ،کنیممی تأیید

داریم ، این است که خود را با  هاانسانیکی از مشکلات بزرگی که اکثر 

ه دیگري ب شدنتبدیلتا آرزوي  گرددمیو این قیاس سبب  کنیممیدیگران قیاس 

  را داشته باشیم . 

به خاطر اینکه براي خود ارزش قائل نیستیم ، با هر ایرادي از  واقعاً هازمانخیلی 

 انه از سمتو با یک تعریف ریاکار شویممیسمت دیگران ، دچار یاس و نامیدي 

 . شویممیر شادي د غرقدیگران ، 

  .م هستی خاص دنیا در هرکدامم من و شما بدانی که است مهم خیلی

  است . شدهآفریدهخیلی مهم است بدانیم که  از ما فقط یکی 

  .  همتاستبیو  نظیراست بدانیم وجودمان ، وجودي بی خیلی مهم
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با هر شکل و شمایل ، قد و وزن و یا هر ویژگی  ؟پس چرا عاشق خودم نباشم 

  هستید . نظیربی. باور کنید که  نظیرمبیدیگري که دارم ، من 

 رد که است چیزي همان این کن؛ نگاه خودت به مهربانی با و بایست آینه جلو

 . ودشمی خودمان از ناامیدي موجب گاهی دیگران از ما ناامیدي. افتدمی اتفاق دنیا

 اصلاًندارد .  شماراخیلی به خودتان سخت نگیرید ، هر چیزي ارزش ناراحتی 

  رید . یبایستی خیلی چیزها را جدي نگ

آفرینش شادي در سراسر زندگی ، دوست داشتن  هايقدم ترینمهمیکی از 

  خودمان است ، بله دوست داشتن خودمان . 

 وانیدتمیخودتان باشید ، ن، تا زمانی که نتوانید عاشق  گویممیبه جرات این را 

یک پدر یا مادر ، یک دوست ، یا یک همسر خوب باشید . چطور امکان دارد 

  .  خودتان را دوست نداریدهنوز  کهوقتیبتوانید دیگران را دوست داشته باشید ، 

، اگر خودتان را دوست داشته باشید ، اگر عاشق خودتان  دهممیاین قول را به شما 

  . ایدکردهسرازیر  تانزندگیو شادي واقعی را به  باشید ، آرامش

اینکه دوست داشتن خود را با خودشیفتگی و غرور  همآن، و  اما یک نکته مهم

خودشیفتگی و غرور عینِ دشمنی با خودتان است . پس مراقب  اتفاقاًاشتباه نگیرید . 

  است . مو از یک ترباریکباشید ، زیرا مرز بین خودشیفتگی و عاشق خود بودن 
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  یدعادت یازدهم : به خودت ایمان داشته باش 

o پاین ( توماسکند  باور را خودش باید شادي از برخورداري براي انسان (  

م به آن هایمان داشتن به خود ، نوعی عاشق خود بودن است که در عادت د

  پرداخته شد . 

به خودتان ایمان داشته باشید که ابتدا عاشق خودتان  توانیدمیاما زمانی 

هم است ، یعنی عاشق خود دباشید . به عبارتی کلید تثبیت این عادت ، عادت 

  بودن.

راي به مانعی ب تواندمینوي ي در چیزهیچفردي که به خودش ایمان داشته باشد ، 

و کسب شادي و آرامش درونی شود ، و بالعکس فردي که  هایشخواستهتحقق 

 سويهبتهی از ایمان و اعتقاد به خود باشد ، اگر تمام دنیا هم حامی او باشند ، راهی 

  شادي و آرامش نخواهد داشت .

  .توانیدمی حتماً کاري را انجام دهید ، توانیدمی که شته باشیدا باور وقتی

توانید پیاده کنید تا ب عملکردتانراسخ خود را در بایستی همیشه سعی کنید باور 

 به مطلوب خود برسید .

 زوديهب گویی که بیندیشید هاآن به ايگونهبه و بیاورید ایمان خود آرزوهاي به "

  ) بزرگ ( ارد " دهندمی رخ
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  باشید قدردانو  شکرگزارعادت دوازدهم :  

o   ( حضرت مولانا )کفر نعمت از کفت بیرون کند         شکر نعمت نعمتت افزون کند  

،  آوریدمیبه دست  آنچهو براي  هایتانداشتهزمانی که شما براي 

  . بخشندمیکنید ، مطمئن باشید کائنات بیشتر به شما  شکرگزاري

دوستم  . کردیممیبحث  شکرگزاريچند وقت پیش با یکی از دوستانم در خصوص 

 اینکه کائنات بیشتر به ما بدهد ، نوعی قصدبهقائل به این بود که شکر گذاري 

  منت گذاشتن کائنات بر ماست . 

به معناي واقعی یعنی  شکرگزارياما من به این دوستم گفتم که 

  درخواست بیشتر .

ت ائناهستید ، این پیام را به ک شکرگزاروقتی شما بابت دریافت چیزي از کائنات 

نه  . خواهممیبود و بیشتر  موردنیازمکه این چیزي که به من دادي  فرستیدمی

 منتبیت . کائنا هستندما  شکرگزاريکائنات محتاج قدردانی و تصور کنیم اینکه 

  که خودشان درخواست کنند .  بخشدمی، اما به کسانی  بخشدمی

واه خ، بخشش مثبت بخشش . خواه  همآنکائنات تنها یک کار را بلد است ، و 

نات از چه به کائ هایتاندرخواستاین دیگر به شما بستگی دارد که  بخشش منفی.

  یا از جنس منفی یا ناسپاسی . شکرگزاريجنسی باشد ، از جنس مثبت و 

  :  فرمایندمیدر حدیثی زیبا  پیامبر(ص)

	  و شکور بسیار که باید بیندمی مستدام بر خود را خدا هاينعمت که کسی"

  باشد " سپاسگزار
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 رگزاريشک. بلکه با  وجههیچبهماست ؟ نه  شکرگزاريآیا به نظر شما خدا نیازمند 

  . کنیممیدرخواست دریافت بیشتر به خدا ارسال 

  (نیچه) "است  شکرگزاري در زیبا، و عالی هنرهاي تمام اصلی جوهر"	

  

  

  ببخشید راحتیبهعادت سیزدهم :  

o ورتا ( نجباست خصلت ، بخشیدن ( 

 اندیشمندان جهان وجود دارد ، بخشی که در گفتار تمامی بزرگان و خلأقانون 

  از این عادت است .

بنوشید ، اما لیوان شما از آب گرم  خنکآبیک لیوان  خواهیدمیتصور کنید شما 

  پر است . 

حالا تصمیم با خود شماست ، یا بایستی مقداري از آب داخل لیوان را بریزید و 

 (کنید و یا اینکه همان آبی که در لیوان است را بنوشید . جایگزینشرا  خنکآب

  البته به شرطی که آب خنکی وجود داشته باشد )

یا یک  خلأیک  درواقعچنانچه تصمیم بگیرید که مقداري از آب لیوان را بریزید ، 

  . خنکآببراي دریافت  ایدکردهفضا را ایجاد 

  و ساري است . جاري تمامی زندگیاین قانون در 
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  کارسازتر خواهد بود که از راه درستش انجام شود .  خلأاما زمانی 

هدر دهید و روي  بیخوداینکه  جايبههمان آبی که در داخل لیوان است را  مثلاً

در یک گلدان یا یک باغچه بریزید که عمل بخشیدن شما  توانیدمیزمین بریزید ، 

  را به غیر نیز برساند . سودي

مطالب بسیاري را در با یک جستجوي کوتاه  توانیدمی خلأدر خصوص قانون 

  اینترنت به دست آورید .

  ( مادي و غیرمادي ) باعث شادي و آرامش است . هاجنبهبخشش در تمامی 

   : کندمیدر تمامی مذاهب ، شرط بخشیده شدن را ، منوط به بخشیدن دیگران 

  بخشید تا بخشیده شویدب

آورده شده است که ، لذت بخشش قابل قیاس با  حادیث ائمه (ع)و ا قرآندر 

مورد رحمت خداوند قرار لذت انتقام نیست ، و با بخشش از خطاهاي دیگران 

 .گیریدمی

 را يچیز شما ، از خطاهاي دیگران باگذشتبسیاري از بزرگان بر این باورند که 

 .نوعی انتقام نرم است خطا، کردن عفوو  آوریدمی به دست بلکه دهیدنمی دست از

  : گویدمیجمله زیبایی دارد که  بالدوین مارگارت

 بهتر انحالم نکنیم، گذشت که زمانی تا شود،می ما به بزرگی توهین کههنگامی"	

 "شود نمی
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  :  گویدمی وین دایرهمچنین 

	  فضاي و داردبرمی شما دوش از را توزيکینه و دشمنی سنگین بار گذشت،"

  سازد "می روشن و پاك سازنده، و مثبت هاياندیشه براي را ذهنتان

  

  

  عادت چهاردهم : در زمان حال زندگی کنید 

o گالیله(نیاید  شاید آینده و گرددمیبرن هرگز گذشته که بدانید را حال زمان قدر( 

 هاانسانکه چرا خیلی از ما  است سؤالخیلی مواقع براي خودم جاي 

کامل واقف به این واقعیت هستیم که تنها زمانی که براي ما داري  باوجوداینکه

یا  درگذشتهیر ارزش و اهمیت است ، زمان حال است ، پس چرا این زمان را با س

  .کنیممیترس از آینده نابود 

که تنها زمانی است که  شودمیزمان محسوب  ترینمهم جهتازاینزمان حال 

  داشته باشیم . کنترلی نسبی توانیممیروي آن 

  :  گویدمی  انیشتین آلبرت

 "رسد می زوديبه خودش. کنم فکر آینده به توانمنمی وقتهیچ من"	

آن  تبعبهاندیشمندان بر این باورند که راز سلامت جسم و فکر و  اتفاقبهقریب 

به  نه و بخوریم غصه گذشته به خاطر هی در زندگی این است که نآفرینشادي
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 الح زمان در صادقانه و هوشمندانه،  بودابه قول  بلکه باشیم، نگران آینده خاطر

  . کنیم زندگی

  

  

  عادت پانزدهم : اندیشه مثبت داشته باشید 

o لار) زیگ(زیگروید  بالا موفقیت نردبان از ناکامی، لباس پوشیدن با توانیدمین شما 

ما به این دلیل است که در انجام کارهایمان  هاينگرانیبسیاري از مواقع 

، یا اینکه همیشه این ترس را داریم که نکند تلاش ما  ایمنکردهتمام تلاش خود را 

  کافی نبوده است .

اما واقعیت این است که وقتی تمام تلاش خودمان را براي انجام کارهایمان انجام 

 رنهایتدنها باعث نگرش منفی و و بیهوده است و ت عبث، نگرانی امري بس  ایمداده

  . شودمیکاهش انرژي ما 

نه اینکه  پر لیوان . ينیمهدوستان عزیز ، مثبت اندیشی یعنی نگاه همیشگی ما به 

وقتی لیوان خالی است ، بخواهیم با مثبت اندیشی به خود تلقین کنیم که لیوان پر 

  است . این مثبت اندیشی نیست این نوعی توهم است . 

آموزش تفکرات مثبت و مثبت اندیشی ، دارند این نوع  جايبهاین روزها  انهمتأسف

  . دهندمیتوهمات را آموزش 
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 وضوعیم زندگی بدانم که باشیم بینقدر واقعآنبایستی   والت دیزنیبه قول 

  . نه موضوعی که بشود با توهمات آن را پیش برد. است پیچیده

   .دارد بستگی افکارتان چگونگی به زندگی در ، شادي کلامیکدر 

مثبت اندیش باشید ، یا توهم مثبت اندیشی را داشته باشید و یا اینکه  واقعاًاینکه 

  لبریز از تفکرات منفی باشید . انتخاب با شماست .  کلاً

  دیگري . کسهیچخودتان هستید نه  تانزندگیتنها مسئول نتایج 

  

 

   ریددانگهعادت شانزدهم : ذهن خود را باز  

o بیاورد  وجود به بهشت از دوزخی و جهنم از بهشتی تواندمی خود زمان در بشر مغز

 )نیوتن آیزاك(

 هایشهانداین فرصت را به ذهنتان بدهید تا  همواره، یعنی  ذهن داشتننگهباز 

 ، در خصوص تعصب هرگونه دورازبهو باورهاي تازه را دریافت کند و با آنالیزي 

  پذیرش یا عدم پذیرش آن تصمیم بگیرید . 

مقوله  2به این نکته توجه داشته باشید که دریافت یک اندیشه با پذیرش آن 

  جدا از هم هستند .  کاملاً

یشه را آن اند توانیدمییک اندیشه خاصی را دریافت کنید و حتی  توانیدمیشما 

  آن را نپذیرید . وجههیچبهقبول داشته باشید ، اما 
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ن را دیگرا هايصحبتحتی حاضر نیستیم که  هاانسانبسیاري از ما  متأسفانه

 دیگران خواهیماز را  هااندیشه بیانِ بشنویم و حتی اگر در توان ما باشد ، آزاديِ

  گرفت .

  چرا ؟  واقعاً

 یرتأثدیگران روي باورهاي شما  هاياندیشهکه ممکن است  کنیدمیآیا احساس 

  گذارد ؟ب

تا این اندازه ضعیف است ، همان بهتر که  ايزمینهباورهاي شما در هر  واقعاًاگر 

  نیست و نابود بشوند. 

بر شکل و شیوه زندگی شما  تواندمیدیگران ن هاياندیشهکه  دانیدمیاز کجا 

به ارمغان  ناتزندگیبگذارد و یک تحول عظیم را در سراسر  ي مثبت و شگرفتأثیر

  آورد .

مانی که شما با ذهنی باز با مسائل برخورد کنید ، به این واقعیت پی خواهید برد ز

تغییري در دیگران ، ابتدا بایستی خود را تغییر دهید ، و  هرگونهکه براي ایجاد 

را از دیگران سلب  هااندیشه بیانِ اولین تغییر در خود این است که حق آزاديِ

  نکنید.
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  را انجام دهید انضباطیعادت هفدهم : تمرینات خود  

o و شرایط به من ؛ اندازندمی نظمیبی و شرایط گردن به را گناه همیشه اشخاص 

 را آن و کنندمی جستجو را نظم و شرایط کامیاب، مردان. ندارم باور نظمیبی

 چرچیل) (وینستون  آفرینندمی

  یند نیستند .نظم هستی پاي ضعیف و ناتوان ، به هاانسان معمولاً

، احساسات را  شانزندگیاز نظم در  گیريبهره جايبه گیرگوشهي هاانسان

ا رخت برببندد ی هاآنتا شادي از زندگی  شودمیو این عاملی  کنندمیجایگزین 

  شود . رنگکملااقل بسیار 

این است که بدون  هاشکستمدعی این شد که علت تمامی  توانمیبه جرات 

  . زنیممی کاربهدستدقیق و اصولی ،  ریزيبرنامهداشتن یک 

 کندیمایفا  هاانساننظم از چنان اهمیتی برخوردار است و چنان نقشی را در زندگی 

خود ، آن را در کنار تقواي الهی به فرزندان و  نامهوصیتدر  امام علی (ع)که 

  :  دفرماینمیو  کندمیپیروانش توصیه 

 ظمن و خدا تقواى به رسد، او به امنوشته را که هر و کسانم و فرزندان همه و شما"	

 " کنممی سفارش کارتان در داشتن

 رؤیاها به ن،آ با بتوان تا دارد نظم گسترش به نیاز کامیابی، دیگر، چیز هر شبیه"	

اشد"		ب دشواري کار انجام ، براي تواندمی ،باوجوداین ؛ آسانی است کار ؛ یافتدست

  )رآن جیم(
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  یدباش بینخوشعادت هجدهم :  

o ( سهراب سپهري )دید  باید دیگر جور شست، باید را هاچشم  

و  ی تغییر نگرشبینخوشجدا از مثبت اندیشی است . ايمقولهی بینخوش

  زندگی است .  به واقعیاتنوع نگرش 

،  داشتن است و سوءظنی به معناي واقعی کلمه دوري از بدگمانی بینخوش

 کندمی خیال که است کسی بدگمانجدا از مثبت اندیشی است .  ايمقولهو این 

  در حق او بدي کنند . خواهندمی دنیا مردم تمام

  :  فرمایندمی (ع) علی امام

 فرطیم سوءظن جهت از نکند اطمینان کسی به که است کسی مردم ترینبدحال"	

 "او  بدگمانی خوي از ننماید اعتماد او به هم کسی و دارد که

فت ، ارائه بدهیم ، شاید بشود گ بدبینی و بدگمانیاگر بخواهیم یک تعبیري را از 

 تا پیوندهاي دوستی و محبت شودمیمانع  کهان دیگر و ما میان ایست پردهشبیه 

بین پیوندهاي  است حائلی بدبینی و بدگمانیشکل بگیرد . به عبارتی  بینینیکو 

  دوستی .

 بر سلطت شایستگی که کسی زیرا . ستهاانسانو ضعف   ناتوانی ينشانه بدبینی

  .کندمی بدبینی احساس ندارد، را زندگی

ی به معناي زودباوري نیست، بینخوشقرار بدهید که  موردعنایتاین نکته را هم 

 هم هست . بینواقع بینخوشانسان  ، بالعکسبلکه 
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 متزح جز را سوءظن صاحب که زیرا نشوي، بدبین مردم به نسبت که بکوش"	

  (سقراط) نباشد " ايبهره روحی کسالت و ابدي

  

  

  خود را با دیگران مقایسه نکنیدعادت نوزدهم :  

o ایدکرده توهین خودتان به صورت این در ، نکنید مقایسه کسی با را خود دنیا این در 

  گیتس) (بیل

 و ریدگیمی نادیده را خود هايقابلیت ندارید، کافی نفساعتمادبه زمانی که

 قاطن و خودتان ضعف نقاط به و کنیدنمی دنبال زندگی در خاصی هدف اینکه یا

  . گیرید قرار کردن مقایسه گرداب در است ممکن کنید، نگاه دیگران قوت

 من است کرده تحصیل زمینه این در دوستم! ندارم من دارد، را ماشین فلان فلانی

  . و…! امکردهن

  ن.خورد غبطه و در نوع خوبش حسادت حسرت، شودمی ییهامقایسه چنین نتیجه

، ه امر بدي نیست . بله درست استپیش بیاید که غبطه خوردن ک سؤالشاید این 

این است که تا زمانی غبطه خوردن  همآنطی دارد ، و واما غبطه خوردن هم شر

  ماهیت خود را از دست نداده است و تبدیل به حسادت نشده است که :

 ًسبب برهم زدن آرامشتان نشود : اولا 

 ًسبب انگیزه بخشیدن به شما گردد : ثانیا 
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  اینکه سبب ایجاد حس ضعف یا تنفر نسب به شخص یا اشخاصی  ثالثاًو

  ود.د نشخوریمیغبطه  هاآنکه به 

د یخورمیدر شما وجود نداشت ، مطمئن باشید که شما غبطه ن حالت 3چنانچه این 

 . رویدمی، بلکه دارید به سمت حسادت و برهم زدن آرامشتان پیش 

 یقعم خلأ یک ایجاد و ما به رساندن آسیب باعث دیگران با خود کردن مقایسه

 طلقاًم موجودي هیچ که بدانید و بشناسید را خود باید شما. شودمی  ما در عاطفی

  .  نیست کامل

  :انشناس روان منظر از دیگران با خود کردن هسمقای معایب ترینبزرگاز  مورد 3

  کفایتیبی حس ایجاد -1

  ناامنی حس ایجاد -2

 دارم دوست و کندمی رشد حسادت حس قلبم در( شادي حس دزدیدن -3

 ) دارد فرد آن که باشم داشته را چیزي
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 کمک کنند  پیشرفتتانعادت بیستم : دوستانی انتخاب کنید که به  

o (سقراط) هستند  هم نادشمن ترینخطرناك ، ما دوستان ترینابله 

یا  شده است که صفات خوب تأکیددر اندیشه بزرگان بسیار روي این نکته 

 فاتصبخش عظیمی از و به بیانی  گذاردمی تأثیربد دوستانتان روي صفات شما 

 . اوست دوستان اخلاقی نقایص و محسنات به مربوط کس هر

 راهنماي هرکس دوست ، در حدیثی با این مضمون اشاره دارند که امام علی (ع)

رتر صفات حسنه از شما ب ازنظر. سعی کنید دوستانی را انتخاب کنید  اوست عقل

از شما ، زیرا اگر برتر شما باشند ، در رشد و تعالی شما  ترپایینباشند ، نه اینکه 

  خواهند بود .  اثرگذار

 ترپایین هاآن ازکه  هرقدر دوستانشان که هستند طوري هابعضی متأسفانهاما 

. دلیل این کار هم این است که دچار کمبود و ضعف  دارند دوستشان بیشتر باشند

رد تجمید مواز خود هستند تا  ترضعیفادي هستند و همیشه به دنبال دوستی با افر

  و تعریف آن ها قرار گیرند.

  :  فرمایندمی )ع( باقر امام

  .  گودروغ و ترسو ، بخیل ، احمق:  نکن دوستی و معاشرت شخص چهار با"

 و بخیل آدم و ، زندمی صدمه ولی رساند سود تو به خواهدمی احمق شخص زیرا

 فرار مادرش و پدر و تو از ترسو و ، دهدمین پس تو به امام گیردمی تو از نظرتنگ

 " کندمین باور کسی بگوید راست اگر گودروغ و کندمی
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 مانیبدگ مایه بدان با نشینیهم آمده است که امام علی(ع)در حدیثی منسوب به 

ي بد سبب سلب آرامش و هاانسانو بر این اساس دوستی با  .است خوبان به

که در عادت هجدهم هم اشاره شد ، بدگمانی و  طورهمان، زیرا  گرددمیشادي 

  . شودمیبدبینی سبب سلب شادي در افراد بدگمان 

	  "کنید  نیکی خود دوستان به ، کنید تنبیه را خود دشمنان خواهیدمی اگر"

  )کبیر (کوروش

  

  

  عادت بیست و یکم : الگوي خواب سالم داشته باشید 

 د،گوییمی لابد دارید؟ نیاز خواب به چرا ایدکرده فکر خودتان با حالتابه

  !  تجدیدقوا و خستگی رفع براي است معلوم خوب

 مالاع تمام خواب بلکه نیست، خواب فایده تنها این اما شماست با حق بله

 کندیم تقویت هم را بدن زائد مواد دفع و مواد متابولیسم هضم، ازجمله بدن طبیعی

 ضاياع فعالیت تنظیم در مهمی نقش دیگر، هاياندام و مغز يتجدیدقوا بر علاوه و

  . دارد بدن

دارد و عدم داشتن یک الگوي خواب سالم چه  هاییویژگیاینکه خواب چه 

موضوع بحث من نیست . زیرا همه شما بهتر  رساندمیضررهایی به جسم و روح 

  از من بر آن واقف هستید.
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 خواهممی،  آفرینشاديبیست و دوگانه  عادت بیست و یکم از عادات عنوانبهمن 

چند توصیه ساده را به شما داشته باشم تا بتوانید در کنار سایر نکاتی که خود از 

  آن مطلع هستید ، استفاده کنید و الگویی سالم براي خواب خود طرح نمایید .

را بیان  تهس طب سنتیبنده در زیر چندین نکته را خیلی مختصر که برگرفته از 

. نمکمیو به دلیل جلوگیري از اطاله کلام ، از ذکر دلایل نکات خودداري  کنممی

 دلایل این نکات را به دست آورید : سادهبا یک جستجوي  توانیدمیزیرا شما 

 یکیتار دوره هنگام انسانی کرونوبیولوژي دانش اساس بر خواب زمان بهترین ـ1

 . است) صبح اذان از قبل کمی( سحر تا شب 10 ساعت از یعنی طبیعت،

 براي البته که باشد، باید ساعت 10 تا 6 بین متوسط طوربه خواب مدت طول ـ2

 یشترب یا کمتر خواب اما. است متفاوت فصل و مزاج و سن به بسته مختلف افراد

  . است مضر افراد اغلب براي حد این از

 هبلافاصل نه بروید رختخواب به غذا خوردن از بعد دو ساعت یکی است لازم ـ3

 مه خالی شکم با خواب البته. دارید ریفلاکس اگر بخصوص خوردن، غذا از بعد

 .شودمی لاغري و ضعف موجب زیرا شود،نمی توصیه

 سردرد موجب تنهانه کار این. نخوابید چراغ یا مهتاب نور زیر و آفتاب در ـ4

 ختلالا باعث تواندمی چراغ نور زیر خوابیدن داده، نشان تازه تحقیقات بلکه است

 .شود هاخانم شدن چاق و هورمونی

 خواب بخصوص کنید، خودداري روز در خوابیدن از توانیدمی که جایی تا ـ5

 زیاد استرس هايهورمون ساعات این در زیرا الطلوعین، و بین غروب نزدیک
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 سوء اب مفصلی بیماران براي روز خواب معتقدند سنتی طب متخصصان. شوندمی

 .شودمی کسالت احساس و وزن افزایش بیماري، شدت موجب سرد مزاج

 یا همطالع از بنابراین باشد استراحت و خواب محل فقط رختخواب است بهتر ـ6

  .کنید پرهیز آن دربا گوشی  رفتنورو  خوردن غذا

  

  

  یک فرصت دوباره نگاه کنید عنوانبهعادت بیست و دوم : به شکست  

o  هنري فورد(شکست فرصتی براي شروع دوباره و هوشیاري بیشتر است(  

کلامی ) به مقوله شکست با دیدي متفاوت -عصبی ریزيبرنامهدر ان ال پی ( 

  .  شودمینگاه 

که شکست معنی ندارد و به عبارتی چیزي به اسم  شودمیدر ان ال پی گفته 

در مسیر رسیدن به موفقیت  هاییکاستیشکست وجود ندارد و هر چه که هست ، 

  را برطرف کرد .  هاکاستیاست و بنابراین فقط بایستی 

  :که  شودمیدر ان ال پی اشاره 

	"شکست روشی است براي توصیف رخدادهایی که باب میلمان نیست "	 	

. ایمگرفته 18بگیریم ولی  20نمره  هایماندرساز  یما انتظار داشتیم در یک مثلاً 

 گوییممی،  امنگرفته 20اینکه بگوییم  جايبهباب میلمان نیست ،  18حالا که نمره 

  من در امتحان شکست خوردم و ...
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 ، فوسیوسکنم و به قول نشوی شرمنده خود اشتباهات ازما بایستی یاد بگیریم که 

  ندانیم . جرم را آن

 دانستمینمونه بارز افرادي است که هر شکست را فقط راهی  توماس ادیسون

  :  گویدمی. او  شودمیتهی ننکه به موفقیت م

 که دمش موفق زمانی من نکردم اشتباه باریک من. نکردم اشتباه بار صدهفت من"	

 عمل که را راهی هرگاه. کردم اصلاح نبود آمیزموفقیت که را راهی صدهفت

 " کردمی کار که کردم پیدا را راهی کردم حذف کردنمی

  نتیجه فکر کردن به شکست است اساساًشکست 

قیت یک دستاورد را موف توانیممیتا زمانی که شکستی وجود نداشته باشد ، چطور 

شادمان شویم . پس این مهم را مدنظر داشته باشید که در نظر بگیریم و از آن 

  پیروزي بدونِ شکست لذتی ندارد .
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بردید ؟از خواندن این کتاب لذت   

چرا مطالب مشابه را در سایت 

؟ تمامی مطالب  دنبال نمی کنید

سایت رایگان در اختیار شما قرار 

 دارد .

 شما می توانید :

با مراجعه به سایت گروه 

پژوهشی حقی ، از مقالات و 

مطالب آموزشی متعددي که به 

صورت رایگان ارائه می شود ، 

  بهره مند شوید.
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  کنیدما را دنبال 

  معرفی کلی از گروه پژوهشی حقی

 ارتباطی و فردی های مهارت زمینه در تخصصی گروهی ، حقی پژوهشی گروه

 .است

 نانجم اولین عنوان به ، کرمانشاه سخنرانان انجمن با کامل تعامل در گروه این

 . باشد می حقی ایوب آقای مدیریت تحت و کشور سخنرانان فعال رسمی

 نموده آموزشی های دوره ارائه به شروع رسمی بصورت ۹۲ سال از حقی ایوب آقای

 .اند

 های شرکت و ها ارگان ، ادارات برای و سازمانی بصورت ایشان آموزشهای اکثر

 هبود کشور بنام سیاسی های چهره از برخی به مشاوره همچنین و تجاری معتبر

 . است

 انلرست و اصفهان ، همدان ، کرمانشاه استان در هم عمومی ورکشاپ چندین البته

 بصورت ایشان های آموزش اعم ، شد اشاره که همانطور ولی ، اند نموده برگزار

 .است گردیده ارائه سازمانی

 انجمن محترم اعضای از چندتن و حقی آقای همفکری با که بود ۹۶ آذرماه

 کرمانشاه سخنرانان انجمن واقعی آرمان تحقق راستای در ، کرمانشاه سخنرانان

 تا شد گرفته تصمیم این ، باشد می همه برای کاربردی های آموزش همان که

 دبو رو این از و نمایند ریزی برنامه منسجم بصورت را عمومی آموزشی رویدادهای

 با کامل تعامل در و رسمی بصورت حقی پژوهشی گروه ۱۳۹۶ اسفندماه ۱۶ در که

 . نمود آغاز را خود فعالیت کرمانشاه سخنرانان انجمن

 تخصص که NLP روز متدهای از استفاده با تا است درصدد حقی پژوهشی گروه

 اییه آموزش ، نوین آموزشی مباحث بکارگیری و باشد می حقی ایوب آقای اصلی

 .دهد قرار عزیز میهنان هم اختیار در را کاربردی

 ، تاس شده مرسوم روزها این که اساسی و پایه بی تعریفات و تشریفات از فارغ

 بنامی اساتید محضر از که حقی ایوب آقای مدیریت تحت حقی پژوهشی گروه

 ملقب(  لوکاس استفان پروفسور و)  nlp بنیانگذاران از یکی(  بندلر ریچارد:  چون

 حوزه در بنامی اساتید همکاری و ، است برده بهره)  سخنوری فیلسوف به

  . است نموده آغاز را خود فعالیت ، مذاکره اصول ، روانشناسی

  جمع خود داشته باشیم. خوشحال خواهیم شد شما دوست عزیز را هم در

  با ما در ارتباط باشید
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