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 چگونه شاد زندگی کنیم ؟   

الگوهای رفتار:ضمیر ناهشیار مسئول بخش  بررگشی از ایامشدها ب  شمه همشه هارارهشا در زنشدگی 

کنیم. در هشر  های ثمت ششد  در ضشمیر ناهششیار  شود ممش  مشی انسان ا ت. ما بر ا اس برنامه

یشر بیشان  ااش  کتشان ن واهید د شت اابیشد ب هشدا مشا از  هوانید به آنچه می ای که باشید می مرحله

چگونگی انجام اا  مم  ا ت.اما همی  جا بااد اک ناته را برای  ود مشخص کنیم که هشر بتشت 

 .شوام بعمارت داگر کمربندها را محام بمنداد هصمیم به هغییر بگیرام با مقابمت رببرب می

گیری  ا گیری الگوهششای رفتششاری: بلفاپششله اششد از هولششدر الگوهششای رفتششاری شششرب  بششه ششش شششا  

کننششد اششد بسششیار محاششم ب جاافتششاد  هسششتند. بخشش  کششوچای از الگوهششای انسششان در زنششدگی  می

 .های اب از بالدا  ا ت هشیارانه ب بخ  امظم آن ناهشیار بود  ب بازهان آمو ته

هشاای را کشه در زمینشه  یشد. کتان یشه از  ود به  وبی ااد کنید ب زندگی را بطور دلخوا  هصور کن هم

اند با دتت بخوانید. بهتر ا ت الگوهای رفتاری دلخوا  را ربِی کاغذ بیابراد هشا  نوشته شد موفقیت 

 اا  الگوها برای شما بصورت اک انتخان آگاهانه درآاند.

هصوار ذهنی از  واشت : منشا همشام افاشار ب حرکشات مشا چگونشه داشدن  واششت  ا شت. بنشابراا  

ا ها چه انداز  دب ت دارام ب چقدر ماا  به زنشدگی در آن دنیا ر -کند که  هصوار ذهنی ما هعیی  می

 دتیقا چه انداز  در زندگی موفق  واهیم بود. -هستیم

ها هغییر هصواراسشت کشه  درمانی هدا همام ربان» نواسد: از اانرب ا ت که دکتر ماکسول مالتر می

 «فرد از  واشت  دارد.

مطلشونر هغییشر نشو  ه اشر ب بیشان مشا در  ابلی  گام بسوی اک ایشرفت گسترد  برای کسه نتشاا 

انشد. معنشی  شود  داری دب مقولشه جداگانه رابطه با  واشت  ا ت.  ود محشور بشودن ب  شود دب شت

داری  الم اانست که ما اپراری برای هوجیه  ود ب داگران نداشته باشیم ما بااشد بتشوانیم  دب ت

افرااد احساس راحتی کنیم. مشردم موفشق  مان می از انجام هر کاری که به کی یت ب زاماای زندگی

اند کششه بااششد تششدر  کننششد زاششرا بششه ااشش  نتیجششه ر ششید  آمیر ا ششت اد  می هششای هشششار همیشششه از با  

 های  ود را بدانند. داگران با همان رفتاری را دارند که ما با  ود با  واشت  دارام. ارزش

   شارر کشه ششمار ششما هسشتید. ارزش انسان: شما  رابار مشق ب احترام هستید هنهشا بشه ااش

نشان کنید که  رابار بهترا  رفتارها هستید.  های  ود را بشنا ید ب مرهه برای  ود  ارر ارزش

را « مش  لیاتشت نشدارم» ی  اگر هصوار ذهنی ما از  واشت  نا الم باشد هموار  دربن  شود زمرمشه

 اهشیار اد برنیم.ای ن ها را بگونه ی  شود که شاد شنوام ب اا  نگرش بامث می می
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 های رفتاری اک هصوار ذهنی نا الم: نشانه

 حسادت( ۱

 من ی پحمت کردن دربار   ود( ۲

 احساس گنا ( ۳

 ناهوانی در ادای هعارفات کلمی( ۴

 مدم اذارش هعارفات کلمی( ۵

 اهمیت ندادن به نیازهای  وا ( ۶

 های  ود  وال ناردن در مورد  وا ته( ۷

 ااادارضعف مراجی (  ۸

 مقااسه  ود با داگران( ۹

 انتقاد از داگران( ۱۱

 ناهوانی در اذارفت  ب لذت بردن از موارف ب محمت داگران( ۱۱

 ناهوانی در بیان موارف( ۱۲

 دلی   ود از رفا  ب آ اا  ب ... محربم  ا ت  بی( ۱۳

  

 هندر تی:

ششود.  جسشم نمشودار می بیماری اغله نتیجه هعارضات دربنی ح  نششد  ا شت کشه داشر اشا زبد در

بشرای  ششالم بششودن ب انششر ی داششت  کزم ا ششت کششه هیجانششات م مششت  شود را ح شش  کنششیمر بششه بیششان 

جا ب همشی  لحظشه  احسا ات  ود بپردازام ب  ود را  رابار  لمتی ب هندر تی بدانیم. از همی 

  ود را بپذاراد ب افاار شاد ب  لمت داشته باشید.

  

 درد:

دارد. همانند درد جسشمانیر اگشر بشا درد مشار ی نیشر  هام  ب هغییر جهت ما بامیدردر انسان را به 

ها ها زمانی کشه  ها همچنان ادامه  واهند اافت. اا  آ یه بر وردی احمقانه داشته باشیمر ضربه

 در نگرش  ود هغییری ااجاد نانیم همچنان ادامه  واهند اافت.

ششوام ب  بخششی از محشیب بلفصش   شود همشدا  میما جرئی از دنیای ربزمر   ود هستیم: ما بشه 

هیچاد نسمت به هاثیرات محیبر دب تانر  انواد ر کتان ب ... مصونیت ندارد اد اگر برای هغییشر 

 زندگی  ود مصمم هستیدر برای هغییر محیب  ود نیر مصمم شواد.
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 ثربت:

ض کنیشد. در زنشدگی همشان  واهید نو  ه ار  ود را مشو فقر نتیجه ه ار فقیرانه ا ت اگر ثربت می

 آبرام که انتظارش را دارام. چیری را بد ت می

برای اول درآبردن اا جمع کردن آنر بااد بتوانید با آن راحت باشید اگر اانگونه نماشید هششیارانه اشا 

 ناهشیارانه هرهیه از د ت دادن آن را  واهید داد.

اگر احساس  ون ب م متی داشته باشید هشر برای ثربهمند بودن بااد بتوانید نسمت به ثربهمندان د

کسی بااد بپذارد که ارزش کمک گرفت  داردر زارا هواناای شما برای اذارش کمشک داگشران هعیشی  

 کنند  هواناای شما برای کسه ثربت ا ت.

 اگر بی  از انداز  به اول بابسته هستید اول درآبردن ب نگه داشت  آن برااتان دشوار  واهد بود

موفقیت برای شما هشوا  ب ناراحتی به همرا  آبرد همیشه  ود را دبر از موفقیت نگشه  اگر تمول

  واهید داشت.

 نیازی نشانه هوازن فرد ا ت. فقر ربطی به معنوات نداردر ثربت ب بی

  

 ناانی برای بهمود بضعیت مالی:

 انداز کنیدر بعد  رج کنید ابل اول اد( ۱

 نیدهای ثربهمندان را برر ی ک نگرش (۲

 به  ود  ارر نشان کنید که شااسته ثربت هستید( ۳

 نقشه براراد ب اهداا  ود را مشخص کنید( ۴

 ادر ب مادرر ابضا  جویر اتتصادر دبلت ب ... را به  ارر حال ب ربزهان  رزن  نانید.( ۵

  

 فص  دبم

 در حال زندگی کنید:

ا تیار دارام از اا  لحظه چیشری بسشازاد. زمان باتعا بجود ندارد. اا  لحظه هنها زمانی ا ت که در 

زاست  در زمان حال اعنی که ما از هر کشاری کشه در حشال انجشام آن هسشتیم بخشارر  شود آن لشذت 

 بمرام ب نه ااناه پرفا بدنمال هدا نهاای آن باشیم.

 انتظار:

تی منتظر زندگی را در زمان حال بگذران ب ن ست را به  ارر اه اتات آاند  در  ینه حمد نا . بت

بتو  چیری هستید  ود را با کار داگری مشغول کنید. با رها کردن موتعیت به حال  شودر نتشاا  را 
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 هسراع کنید.

 بخشندگی:

ها ت.  رزن  کردن داگران هیچ ثمری برای مشا نشدارد  هرا  مل  بیماری برزی اای از اپلی کینه

ا از اردا ت  به مسشئله اپشلی کشه بااشد دهد.  رزن   ود ب داگران هنها ما ر ب چیری را هغییر نمی

دارد. انتخان با ما ت که مهار زندگی  ود را بد شت گیشرام ب در حشال زنشدگی  انجام دهیم باز می

 های گذشته زنجیر کنیم. ها ب اراشانی کنیم اا  ود را در لجاجت

 مقابله با افسردگی:

 ال آهی را با  ود حم  کنیم ب هشاز  متعجشه باششیم کشه  ۲۵های  آاا احمقانه نیست همام نگرانی

انشد ب  چرا زندگی اانگونه دشوار ا ت؟ ما را برای بیست ب چهار  امت زندگی امربز رراحی کرد 

 نه بیشتر. نگرانی امربز برای مشالت فردا دردی از ما دبا نخواهد کرد.

 شو ی:

گیشرام. آنچشه بشرای  از انشداز  جشدی می شوام که  ود ب زنشدگی را بشی  ما اغله بتتی مراض می

نششان کنشیم کشه مشا   الم ماندن بدن نیاز دارامر  ندادن ا ت. بیااید گا  ب بیگا  بشرای  شود  ارر

های داگر مما  ا شت کارهشای احمقانشه از مشا  شر برنشد. اگشر  انسان هستیم ب مانند همام انسان

هعلشق نداراشد. زنشدگی آنقشدرها جشدی  میه ب نقص بودن ب کمال ا ت به اا   شیار  هوتع شما بی

 هر بگیرام. نیست بیااید شو ی را جدی

  

 فص   وم:

 شوام: های غاله  ود کشید  می ما به ررا انداشه

حتشی اگشر آن « ششوی به هر چیری که فاشر کنشی بشه رشرف  کششید  می» اپ  از اا  ترار ا ت:

بسوی هر چیر ا شت ب نشه  افاار دلخواهمان نماشند. ملت اانست که مسیر حرکت ذه  همیشه

  واهید فار کنید. در جهت گرار از آن. ه ار م مت  ازند  ا تر به آنچه می

 ضمیر ناهشیار:

ای بششه ضششمیر ناهشششیار  ششود  های هششاز  بیاایششد بپششذارام کششه مششا هششر ربز از رراششق افاششار  ششود برنامششه

د ها ضمیر ناهششیار هصور کنی« د ت آمد  به»دهیم.اد مواظه افاارمان باشیم. هدا  ود را  می

 شما هرهیه ر یدن به آن را فراهم کند.

 هخی :

هر ا شت. هخیش   شود را  هر باشد اادآبری ب ح  مسائ  برااتشان آ شان هر چه هخی  شما رشد اافته

ماننشششششد 
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ای آمد   شود. حامی رباای  ود باشید. در هرانه جسم  ود اربرش دهید. همه چیر از رباا آغاز می

رباشاای کشه بشه حقیقشت ایو شته باششد  اادر اشد هیچوتشت هم  اشاای نداششتهاگر هرگشر رب» ا ت 

 «نخواهید داشت.

 همرا  ذهنی:

ارزش ا ا ی همرا  ذهنی در اا  ا ت که ما را تادر به ارائه الگوهاای از مملارد کام  ب بشدبن 

از  ششوام. در هشر حشال تمش  کند. ما در هخی  مرهاه اشتما  نمی مان می های مغری نقص به  لول

 واهیشد انجشام دهیشدر در ذهش   شود  میشه ب نقشص مملشی کشه می هر چیر زمشانی را بشه انجشام بی

 بپردازاد.

 تانون جذن:

های  کشد. به  وا ته ذه  انسان شمیه اک آهنربا ت ب هر چه را به آن فار کند بطرا  ود می

ی برای مم  نیستر بلاه  ود فار کنید ها به آنها د ت اابید. المته ا ت اد  از نیربی فار جااگران

 ازد که با  هولت ب  رمت بیشتر به اهشداا  شود د شت  ا ت اد  پحیح از ذه  ما را تادر می

 ایدا کنیم.

 هرس:

بتتی بیم از د ت دادن «. هرس از د ت دادن»ر یم با نام  ای می با هعمیم اا  اپ  به اپ  هاز 

 .کنیم چیری را دارامر  ود را مستعد از د ت دادن آن می

بر آنچه که داراد همرکشر کنیشدر از داششت  آن لشذت بمراشد ب نگشران از د شت » اپ  از اا  ترار ا ت:

اگر بر اا  بابر باشیم که با از د ت دادن چیری اا کسی زندگی ما رب به نشابودی « دادن  نماشید

کشد هشم   واهد گذاشت آنگا  چه بسا جهان هصمیم بگیرد به ما اثمات کند که بدبن آن چیر اشا آن

تادر به زندگی  واهیم بود. هرس از د ت دادنر زاسشت  در زمشان حشال نیسشتر زاسشت  در آانشد  

 ا ت.

 ها: فرار از هرس

کنیم  انگیر داگر آن ا ت که غالما بتتی ما شهامت مواجهشه بشا مششالت را ایشدا مشی اپ  شگ ت

 ماند. شوند ب داگر نیازی به ربدررب شدن با آنها باتی نمی آنها نااداد می

 ها: تدرت با  

هرچه بر زبان بیابراد همان را بد ت  واهید آبرد چون همی  کلمشات  شازند  نگشرش مشا هسشتند 

اگر مصمم به شاد زاست  هستید بااد دربار   ود م مت  شخ  بگوایشد. بیشان م مشت بشه مشا اجشاز  

رهگشذر مملاشرد ب دهد که به گران  شااسته ب نشاندن آنها در ضمیر  شود بپشردازام ب از ااش   می
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 :احساس بهتری داشته باشیم. اپولی که بااد در هنگام بیان م مت رماات شود

» کندر اد اگر بیان شما اانگونه باشد که  انداشیم حرکت می ذه  همیشه به ررا آنچه می -۱

 نتاا  دلخوا  شما ماادهان نخواهد شد.« م  مراض نیستم

هشوان هشاثیر آن را دب چنشدان کشرد چشون بشدا  هرهیشه حشواس  با گ ت  ب نوشت  اک بیان م مت می -۲

 گذارد. هری می فیراای بیشتری درگیر شد  ب هاثیر ممیق

هارار اا  جملت کزم ب مهم ا ت. برای باز شازی نظشام مقااشدی کشه بیسشت  شال مشدافع آن  -۳

 ت.اام مسلما به اافشاری ب اپرار نیاز ا  بود 

 شارگراری: 

های مطلشون  شود تشرار  های  ود هستیم مرکشر هوجشه  شود را بشر  وا شته بتتی  پا گرار نعمت

دهیم. بتتی زندگی  ود را  رشار از مواهه الهی بشدانیم ب آنچشه کشه اکنشون در ا تیشار داراشم  می

 شوام. معترا باشیم  مه جاری گشت   یلی از مواهه هاز  به زندگی  ود می

  

 م:فص  چهار

 اهداا:

دارد. هشدا داششت  جرئشی از رمیعشت  هدا آن چیری ا ت که ما را همیششه در حرکشت نگشه مشی

هشر از ماهیشت آن هشدا ا شت. چشون مهمتشرا  چیشر  ما ت ب پرا هشدا داششت  بشه مراهشه مهم

 ر یدن به هدا نیست بلاه ااد گرفت  ب رشد کردن در  لل را  ا ت.

ملب  بر  شود هشدا اپشلیر نتشاا  » گواد: رمینان به ما میتانون نتاا  افربد  اپلی ا ت که با ا

 «بسیاری مااد شما  واهد شد.

راری برای هدا کزم ا ت نحو  مملارد هر چیر را در اا   یار  به  شارر بسشپارامر  هنگام برنامه

آاشد بلاشه هصشحیح  کند ب هیچ هشدفی مسشتقیم بد شت نمی هیچ چیر در  ب مستقیم حرکت نمی

 ه را  ر یدن به هدا ا ت.مدابم ب ایو ت

های  ود را بر ربی کاغذ بیابراد. مسلما ههیه لیست هنها کاری نیست که بااد انجشام ششودر  هدا

 دهد. اما اا  لیستر رراقه ب  ا تاری برای د تیابی به اهداا زندگی در ا تیار ما ترار می

 ها: محدبدات

هشوانی موفشق  نمی«  گواشد: بشه مشا می  ازد ه اراست کشه هنها چیری که موفقیت ما را محدبد می

کنیم.  دهیمر مسئولیتی هاز  برای  شود ااجشاد مشی با هر محدبداتی که برای  ود ترار می«. شوی

 اام نخستی  گام بسوی  ون زاست  ا ت. هاای که به  ود آباران کرد  دبر راخت  برچسه



 

 محبوبه مظاهری

 09335787550
bekargomari@gmail.com – http://www.bekargomari.com  

 مشالت:

نه  ود را در غالشه مششالت کانحش  از شوام که زارکا های بررگی رببرب می ما ایو ته با موتعیت

کنند. مشالت بخشی از میراث فرهنگ جهان هستند که ما را بشرای رهشاای از  شود  ما انهان می

 بخشند. رانند ب ذه  ما را ب عت می بسوی اادگیری ب هجربه می

داششته باششیم اشتماهات: اشتماهات باتعا اشتما  نیستندر بیااید در هر موردی انتظار  طا از  ود 

ب آنها را بعنوان بخشی از فرآاند اادگیری بپذارام. از آن گذشته اگر ها اا  انداز  در برابر  ود جشدی 

هر  واهشد بشود. شاسشت  شوردن  ب  شک نماشیم زندگی کردن با اشتماهات بسیارر بسیار آ شان

 هرگر مااه شرمساری نیستر شرمساری هنها از هلش ناردن ا ت.

 برداشت:تانون کاشت ب 

ای. هرچشه باشاری همشان را اشد  با هشو همانگونشه رفتشار  واهشد ششد کشه هشو بشا داگشران رفتشار کشرد 

های داشربز  منصف ب مادل ا تر برداشت امربز ما از زندگی حاپ  کششته  گیری. جهان هستی می

 ما ت.

 راسک:

هشای ر یدن به هر هدفیر همیشه مستلرم تمول  طر ا ت. چاشنی زندگی د ت زدن بشه کار

 کند.  طری نیربی حیات را   ه می ها از جوهر  واشت  ا ت. بی هاز  ب  لق هاز 

 هعهد:

افتشدر بشدا  معنشی کشه اغلشه همشان هعهشد  ششوام اه شاج جشالمی می بتتی ما بر  شود مسشلب می

شوام هر بهاای را برای ر یدن به هدا  شود بپشردازام  کافیست. به بیان داگر بتتی ما حاضر می

 آاد. نیازی به اردا ت آن ای  نمیمموما داگر 

 هلش:

یاز ب اشتیاج انسان بشرای  کند. زارا هلشر امت می« رله»ما نیاز به هلش دارام زارا رمیعت ما آنرا 

آزماایر آزماا  ب هجربه ا ت. اشتما  اغله مردم اانجا ت که هنها برای ر یدن به  اادگیریر ود

از کار کردن ب به همی   ارر ا ت که بتتی بشه اهشداا  کنند ب نه برای لذت اهداا نهاای کار می

 شوند. ر ند دچار ااس ب افسردگی می مورد نظر  ود نمی

کنشد کشه مشا هغییشر کشرد   شود که ما بهتر شوام همشه چیشر زمشانی هغییشر می ابضا  بتتی بهتر می

 باشیم ب نه تم  از آن.

 همام هوان  ود را به کار بگیراد:

م  همام هلش  شود را  شواهم کشرد پشرا نظشر از ااناشه   »اا  باشد که بتتی فلس ه فردی شما 

 »...
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ر شاند  هوانید  رافرازانه بر مقااد  ود بااستید. شاست آ شیه می آنوتت ا ت که همیشه می

 اام. کار نمرد  اما اا  آ یه زمانی شدادهر ا ت که بدانیم حداک ر هلش  ود را به

ها در شت تمش  از  هرا  لحظشه تر همیششه  شردهرا  ب هاراشکیان شه  یه: زندگی اانگونه ا  اا

 شوند. ها به زبدی  رازار می  پید  ا تر اما اگر  ود را از  قور ب نومیدی ح   کنیم ااداش

 اافشاری:

دانند کشه ااش  راز  های موفق بخوبی از آن آگاهند. اانان می اافشاری اک راز ا تر رازی که انسان

مشورد  بی« هشلش اضشافی» ی نشومی  ا بازندگان اافشاری را بشه منرلشهمام  اپلی ایربزی ا ت ام

 شقی نمااد اشتما  گرفت( کنند ) المته اافشاری را با کله هلقی می

 در وا ت کردن: 

ایر در وا ت کردن آن ا ت. به چندا  دلیش  ممشد  زاشر  درس ابل چگونه ر یدن به هر  وا ته

 ها حائر اهمیت ا ت: مطرح کردن  وا ته

ن د ب ارزش تائ  بودن برای  ود ا ت ب ااش  بشرای  شلمت  به در وا ت کردن نشانه امتماد -۱

 مهم ا ت.

های  ود به داگران ا ت زارا هیچاد تادر به  وانشدن  ابلی  تدم منطقی برای ه هیم  وا ته -۲

 ذه  ما نیست.

 برای داگران هم لذت کمک کردن به ما را در بردارد. -۳

  

شما جوان من ی دهد به معنی لیاتت نداشت  شما نیست بلاه هنها بدا  معنی ب اگر کسی به 

 شود. های آن شخص ج ت نمی های شما با ااد  ا ت که ااد 

 دکا  ب نتاا :

دهیشد هشیچ مشذری بشرای  اگر زندگی دلخوا   ود را ندارادر اگر باتعا کار دلخشوا   شود را انجشام نمی

بشرام بشا میشران  شرزن  ابضشا  ب احشوال  ی کشه از زنشدگی میهوجیه آن اذارفته نیست. میران لشذه

 نسمت معاوس دارد.

  

 فص  انجم:

 نیاز به زمان:

ششودر رششد ب هاامش  مشا نیشر چنشی   شمه بشرر  نمی رمیعت همیشه نیازمند زمان ا ت. بلور اک

آبر همشه ب همشه نیازمنشد زمشان  ا ت. بنا کردن امتمادر اربرش اشک بشدن  شالمر اشک هجشارت  شود

  ت.ا
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 ا تراحت:

گا  به ا تراحت ب آ ودگی نیاز دارد. ما نیر به فراغشتر بشه ا شتراحتر بشه مشربرر بشه  به رمیعت گا 

 هام  ب به بودن نیازمندام.

 از کودکان بیاموزام: 

ها بگذرانید ب چیرهای بیشتری در مورد  نداشدنر کنجاشابیر اشذارفت ر امتمشادر  بتت  ود را با بچه

 اند. ها برای آموزش ما آمد  ز آنها بیاموزادر بچهاراد  ب هصور  لج ا

 بت ه: فعالیت بی

هرهیه از ضعف بحششتناکی کشه  اا  مادامی که در حرکت هستیم بتتی برای نگران شدن ندارام به

اام. رمشر ششادی ب هاامش  در  ناشی از هعمیر ب ه سیرهای شخصشی شخصشی ا شت اجتنشان کشرد 

 فعالیت ا ت.

 دهید: د ت  می اگر ا ت اد  نانیدر از

بششرداری تششانونی  کنششد. تششانون بهر  جهششان هسششتی ایو ششته مششا را هرغیششه بششه مشششغول مانششدن می

هوانیم آنچه را دارام برای  ود نگشه داراشم  دارد ب بتتی می انگیر ا ت. ما را به حرکت بامی شگ ت

 که از آن حداک ر ا ت اد  را بمرام.

 د:آ ود  باشید ب امور را به حال  ود باگذارا

گیشرد اعنشی امشواج  هر به  ود می از دادگا  ملمیر بتتی ما آ ود  هستیم راتم مغری حرکتی آرام

دهد ب در اا  حالت ا ت که انسشان هوانشاای ب  لتیشت بسشیار بیششتری از  شود  آل ا را نشان می

 آاند. دهد ب نتاا  مطلون به  هولت به بار می نشان می

 مدم بابستگی:

ا  ود باوشید اما زندانی اا  اهداا نماشید ما برای بد ت آبردن بعضی برای ر یدگی به اهدا

 چیرها کزم ا ت تادر باشیم بدبن آنها زندگی کنیم.

  

 هغییر: 

ر شد کشه مشا گشا  ااش  تشانون را فرامشوش  نظر می آبرد. با اا  همشه بشه جر هغییر هیچ چیر دبام نمی

 کنیم. ود هحمی  میجهت به   ها رنجهای فرابانی را بی کنیم ب ااس می

 کنارگذاری:

کنیشد اشا نیشاز نداراشد   واهیدر ا شت اد  نمی برای  لق اک جراان  المر همام چیرهاای را که نمی

ر شند ناگهشان  ای از هعشالی می رها کنید. جشدا از احسا شاهی کشه بشدا  هرهیشه آششاارا بشه مرحلشه
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 کنید. می هری را به  ود جذن بینید که مانند اک آهنربا چیرهای هاز  می

 : دانیم ؟! ما باتعا چقدر می

اگر مصمم هستید که تم  از ا ت اد  کشردن از هشر چیشری ابتشدا آنشرا درد کنیشد بااشد مشدهها انتظشار 

باشید. هجربه به م  ثابت کرد  ا ت اگر آنچه را داراشم بپشذارام ب از آن ا شت اد  کنشیم بیششترا  

 ود را به هوجیه مسائ  بگذرانند بیاایشد دنمشال نتیجشه اام. بگذاراد داگران بتت  لطف را به  ود کرد 

 گرفت  باشیم.

بار نیسشت بلاشه کسشالت  ارزش ا ت مگر آناه شما به آن ارزش دهید: زندگی کسالت زندگی بی

 های ک یف ب هیر  به دنیای  ود نگ در مردمی ا ت که از اشت مینک
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