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 فصل اول:

 ماست.معلم  ايم و جهان، ما براي يادگيري به دنيا آمده •

 نام كنيم ... و دوباره! شويم بايد دوباره ثبت وقتي در درسي مردود مي •

 پايانند!) هاي دنيا بي يادگيري درس فعلي است. (و درس شرط ورود به كلاس بعدي، •

 آموزيم. ها مي ها را در زمان سختي بزرگترين درس -

 اند. شان، آموزنده ها در عين دردناكي شكست -

بـراي تغييـر   "پرسـند:  گردند اما اگر با آنها مواجهه شوند از خود مـي  دنبال مشكلات نميهاي كارآمد  انسان -
 "عمل و تفكرم به چه چيزي نياز دارم؟

 افراد در برخورد با مشكلات به سه طريق واكنش مي دهند: -

تمـام در  وترتيـب   هايي كه بـا نظـم   درس هايي كه به آنها نياز دارم. اي است از درسزندگي من مجموعه. 1  
 كند. ترين برخورد است و حداكثر آرامش ذهن را تضمين مي سالم اين دهند. زندگي روي مي

 . ايـن بـرم  اما من از هر اتفاقي كه روي دهد نهايت استفاده را مـي است،   آزمايي بخت مسابقه يك زندگي. 2  

 بخشد. گي ميددومين انتخاب خوب است و كيفيت متوسطي به زن

اين طرز برخورد، نهايـت ناكـامي و بـدبختي را تضـمين       شود؟ مي نازل من سر بر بلاها همه هميشه چرا. 3  
 كند. مي

و سپس بر آن غلبـه كنيـد تـا مجبـور بـه       ام؟ چرا به اين نياز داشته :اي از خود بپرسيد در مقابل هر حادثه -
 نام مجدد در آن كلاس نشويد. ثبت

 است.انجام كاري جديد و متفاوت  مفهوم رشد، -

و قانوني كه نياز به توجيه و تجزيه  كند و اين قانون است، كنيد موقعيت شما هم تغيير مي وقتي شما تغيير مي -
 تحليل ندارد.

 ريا باشد. اما اين تغيير و تحول بايد خالصانه و بي گردد، تحول شما باعث تحول شرايط مي -



 .تفكرت را عوض كن قبل از آنكه آدرست را عوض كني، -

لغـزد گنجتـان    هاي حيات را باز يافت آنجا كه پايتـان مـي   توان گنجينه فقط با رفتن به اعماق است كه مي«  -
تواند سرچشمه آن گنجـي باشـد كـه بـه دنبـالش       همان غاري كه از واردشدن به آن واهمه داريد مي نهفته است.

 ژوزف كمبل  »يدا گشته مي

 هاي ما هستند. معلم هاي زندگي ما آدم -

 "آموزم له چه درسي دارم ميسأاز اين م"از خود بپرسيد : باًمرت -

 خواهند. اش اين است كه اطلاعات نمي معني پرسند معمولاً وقتي مردم چيزي از شما نمي -

 ن توجه كنيد.آم هشداردهنده ئبراي آنكه زندگي آرامي داشته باشيد بايد به علا -

  

 فصل دوم :

 ندارد.در جهان هستي تبعيض وجود  •

گيري از آنها بستگي  عي و چگونگي بهرهطبياي از اصول و قوانين  موفقيت و سعادت شما به مجموعه •
          دارد.

 : ثمرتلاش +شكيبايي  -

 "مل كن، آنگاه بردار.أفردا ت امروز بكار، "گويد : قانون كاشت و برداشت مي -

 يم.ا آوريم كه طلب كرده دست مي هدر زندگي آن چيزي را ب -

 شود. شويد بازي بزرگتر مي هر چه شما بهتر مي -

 كني؟؟ با آن چيزي كه در اختيار داري چه مي -

 دهد، نه به بهانه!! جهان به تلاش پاسخ مي -

 هر پله، آغازي است براي رسيدن به پله ديگر. -



 نظم و ترتيب است و هر چيزي براي رشديافتن نياز به نظم دارد. اولين قانون توسعه، -

 .شماست تفكر نوع دهنده نشان شما پيرامون محيط .از كوزه همان برون تراود كه در اوست -

 ن باشيد كه دگرگوني از راه خواهد رسيد.ئكار خود را ادامه دهيد و مطم -

 تغيير كن يا بمير !!! -

 بودن يا نبودن نيست. صحبت از عادلانه ."تغيير است"تنها مفهوم ثابت دنيا  -

 ذير باشيم.پ فانعطا -

 

 فصل سوم:

 زندگي شما بازتاب كامل اعتقادات شماست. •

ترتيب  همان زندگي شما هم به دهيد، ترين باورهاي خود را درباره زندگي تغيير مي هنگامي كه عميق •
 گردد. دستخوش تغيير مي

 .شويد هرچه كمتر نيازمند تحسين ديگران باشيد، بيشتر تحسين مي -

 كنيم. كنيم خود را در قفسي زنداني مي استفاده مي "هميشه"يا  "هرگز"هاي  وقتي از واژه -

 دارد بايد دور انداخته شود. فقير و بيچاره نگه ميرا هر اعتقادي كه ما  -

 هشيار باشيد. ،شود استفاده مي "بايد"براي شروع كار نسبت به باورهايي كه در آنها از لفظ  -

 شناسد. را نمي "بايد"ها،  كند زيرا دنياي واقعيت ا نميهيچ كمكي به م "بايدها"اعتقاد به  -

 همين هست كه هست. همه چيز ؛بايد و نبايدي وجود ندارد -

 شويم. كنيم هميشه بازنده مي وقتي از واقعيت انتقاد مي -

 تنها چيزي كه لازم است شهامت انديشيدن به راههاي تازه است. براي تغيير ديدگاهها -



توانيد  شوند هرچه كه باشند چيزي جز انديشه نيستند و شما مي هايي كه باعث آزار و رنج مي افكار و انديشه -
 هاي خود را تغيير دهيد. انديشه

 ها بهايي ندهيم. امهنها و روز هاي همسايه يم و به حرفشرط سعادت آن است كه فرمانرواي ذهن خود باش -

 زند. م ميرق اعتقادات و باورهايتان ،ثروت و سعادت شما را -

 نه عوامل بيروني. ،هاي ماست زندگي تحت كنترل انديشه -

 كند. دوري مي از هر چيزي كه با آن راحت نيست، ذهن شما، -

 ـ  فقـط بهتـرينش را بپذيريـد غالبـاً     اگر از هر چيـز  زندگي. ست،اعجب داستان غريبي « - دسـت   ههمـان را ب
 سامرست موام  »آوريد. مي

 بودن داشته باشيم. را به زندگي خود بياوريم كه احساس خوشبخت توانيم خوشبختي وقتي مي -

 بينيم. مهم اين است كه آن را چگونه مي دهد، مهم نيست چه اتفاقي رخ مي -

 تغييرشكل وقايع ناخوشايند به رويدادهاي دلپذير باشد.صورت  بهمبارزه هر روز ما با زندگي بايد  -

 د.يكن طرف خود جذب مي ههاي بيشتري را ب مصيبت دها را ببيني تا زماني كه فقط بدبختي -

 دهند. براساس انتظارات ما روي مي اتفاقات -

به خود بگوييد  ،تواند دوام داشته باشد گويد كه اين شيريني نمي وقتي زندگي شيرين است و ندايي به شما مي -
  "!شود  اين از تر شيرين قراراست شايد": 

  

 فصل چهارم:

 كشيد. شويد همه چيز را به نابودي مي ازحد وابسته مي اي كه بيش لحظهدرست از همان  •

 هيچ چيز است. مبارزه زندگي به معناي قدرداني از همه چيز و وابستگي به •

 .دادن آن چيز است كردن حريصانه هر چيز به معناي فراري دنبال -



كنـيم   به ماجرايي پيدا مـي  احساسي نسبتشويم و يا وابستگي عاطفي و  اي مي لهئهرگاه با نااميدي درگير مس -
 سازيم. سدي در برابر آن مي

 شود. راه مي هاگر كسي آرامش خود را حفظ كند همه چيز روب -

كنيم كه احتمال وقـوع آن رويـداد را از    هرگاه نگران و منتظر چيزي باشيم در پيرامون خود نيرويي خلق مي -
 برد. بين مي

 بودن نيست. لاقهع نبودن به معناي بي وابسته -

 شود. با پاداش مواجه مي دانند كه تلاش و كيفيت، نهايتاً خوبي مي هاي مصمم و ناوابسته به انسان -

 اسكار وايلد »كنند فقرا هستند تنها كساني كه بيش از ثروتمندان به پول فكر مي« -

 اشيم.برخورد احساسي با هر چيزي باعث مي شود تسلط كمتري بر آن داشته ب اصولاً -

 آورند. دست آورند و ثروتمندان ايمان دارند كه به دستش مي هكنند پولي ب فقرا آرزو مي -

 "... نياز دارم ....بودن به  من براي خوشبخت"هرگز به دام اين جمله نيفتيد :  -

  "بودن نيازي به ... نـدارم.  من براي خوشبخت"بعد با خود بگوييد : ،آيد انجام دهيد هركاري از دستتان برمي -
 فراموشش كنيد و راهتان را ادامه دهيد.و 

 خواهي، آن را ببخش. اگر چيزي را مي -

 .مببخشي را عدم وابستگي يعني اينكه بخشي از آن چيزهايي كه برايمان ارزش دارد -

 است. "آوردن  دست هبخشيدن و ب "سعادت و خوشبختي، جريان ابدي  -

 ، بخشش بدون چشمداشت است.ورسم بخشيدن راه -

 بودا »است. (خواستن)تمايل سرچشمه غم و اندوه،« -

 عشق يعني امكان انتخاب به معشوق دادن. -

 دست آوري، رهايش كن. هبراي آنكه كسي يا چيزي را ب -



 كارل يونگ  »توانيم تغييرش دهيم تا چيزي را نپذيريم نمي« -

مانيم و ايـن اتصـال، باعـث مانـدگاري      ي به آن متصل ميئاي نامر گونهوقتي از چيزي تنفر داشته باشيم به  -
 شود. موضوع تنفر مي

 نيست بلكه به معني درك واقعيت است. "تسليم شدن"معني  پذيرفتن واقعيت موجود به -

 بريد. شدن، راه به جايي نمي با دعواكردن و عصباني -

كردن، آن را بپذيريد و آنگاه چيـزي   جاي مقاومت بايد بهكردن بر چيزي كه دوستش نداريد ابتدا  براي غلبه -
 مثبت را جايگزينش كنيد.

   

 فصل پنجم:

 دهيد ... پس به آنچه دلخواه شماست ، بينديشيد. به هرچه بينديشيد وسعتش مي •

ه آورد كه از حـداكثر تـوان خـود بهـر     وجود مي هدهد اما امكاني ب تفكر مثبت، هيچ تضميني به شما ارائه نمي -
 .بگيريد

كند و با تمركز بر  فكر مي "شدن"انديشد به  تمركز بازندگان هميشه بر غيرممكن هاست اما آنكه مثبت مي -
 كند. هاست كه هر چيزي را به واقعيت بدل مي "شدن"

 هاي خود هستند. هاي مخربشان مسبب بدبختي دانند كه خود آنها با تكرار انديشه مردم نمي -

 كسب انديشه است.محصول انديشه،  -

 خيالي پيشه كنيد. و از صميم قلب بي هايتان دود شوند و به هوا بروند حقيقتاً خواهيد نگراني اگر مي -

 كند. كنيد، آن مسئله هم شما را رها مي شويد و رهايش مي خيال مي اي بي وقتي نسبت به مسئله -

 خود ترديد داشته باشيم.كنيم كه به مقام و موقعيت  ما تنها زماني از خود دفاع مي -

 براي صلح نجنگيد، براي صلح، روي صلح تمركز كنيد. -



 داريم. پريم مسئله را زنده نگه مي كنيم و بالا و پايين مي پيچيم و اعتراض مي مادامي كه به خود مي -

ايد بـزرگ و   دادهاي متحد عليه دنيا تبديل كنيد هرچه را كه در مقابل خود قرار  اگر زندگي خود را به جبهه -
 كنيد. بزرگتر مي

تـوانيم بسـيار    خواهيم كسي را دوست داشته باشيم مي وقتي مي .گيريم ديگران را چگونه ببينيم ما تصميم مي -
 شويم. تر مي آنها دقيق ها برنجيم بر اشتباهات گيريم كه از آدم صبور و شكيبا باشيم و وقتي تصميم مي

 داريم نه به رفتار آنها بلكه به نگرش ما بستگي دارد.نوع احساسي كه به ديگران  -

 هركس خالق واقعيت خود است. -

 زيگ زيگلر »يك انسان ناسپاس خوشبخت نشانم بده!« -

كنيم و همين  تربودن مي گشاييم احساس غني خاطر موهباتي كه نصيبمان شده است لب به سپاس مي وقتي به -
 كند. مان سرازير مي ندگياحساس است كه موهبات بيشتري را به ز

تـر از   بسـيار مهـم   ،و ايمان و بخشـندگي  تا وقتي كه صحبت از كيفيت زندگي است وجود حس سپاسگزاري -
 منطق و رياضيات است.

 

 فصل ششم:

 پيرو قلب خود باشيد . •

 است. "باانگيزه زيستن"نيست  "مشكل زيستن بي"موريت شما در زندگي أم •

 .دهيد عشق بورزيد كه در حال حاضر انجام ميتصميم بگيريد به هركاري   -

 آلبر كامو  »يرفته شود. ذشغل تنها زماني ارزش و اعتبار دارد كه آزادانه پ«   -

 دگي بدانيم؟نآيا بهتر نيست به جاي جداكردن كار از فراغت، آنها را مجموعه ز -

 تنهايي كافي نيست. ماندن، استعداد به براي دراوج -



 تيجه وفور و فراواني نعمت است.نخوت و تكبر، ن -

 ثير قرار دهيدأخاطر آنكه ديگران را تحت ت نه به ؛كار بگيريد هميشه و در هر كاري حداكثر تلاش خود را به -
 بردن از كاراست. اين تنها راه لذت ،خاطر اينكه هب بلكه

 رانبليل جخ  »ت است يعشق قابل رو كار،« -

 داريم. دادن آنچه دوست يعني انجام ،كار -

هنري ديويـد   »فهمند دنبال ماهي نيستند روند اما هرگز نمي گيري مي ا يك عمر به ماهيه بسياري از انسان« -
 تورو

آوريـد.   دست نمـي  هپول چنداني هم ب شويد و احتمالاً وقت خوشبخت نمي خاطر پول كار كنيد هيچ اگر فقط به -
 دوستش داريد. كاري كه واقعاًاين است روش دنيا براي واداشتن شما به انجام 

 آلبرت شوايتزر  »يابند. جويند و مي خواهند زيست كه خدمت خلق را مي داز ميان شما تنها كساني شا« -

 شود. زاده مي ،ليلجوجد و نشاط از تركيب تلاش و ت -

 دهيد. دهيد مهم آن است كه چگونه انجامش مي مهم نيست چه كاري انجام مي -

ما براي خوشبختي و ثروت، انجام كاري است كه دوستش داريد. عشـق، انـرژي اسـت و    بيشترين شانس ش -
 هركاري كه با عشق همراه باشد سرشار از انرژي زاينده است.

 .توانيد انجام دهيد توانيد، آغاز كنيد. هركاري كه مي از هر جا مي -

 صحبت از شانس و اقبال نيست صحبت از تلاش است. -

 گيرد. حيات، از وجود هدف در زندگي ريشه مينيروي زندگي و  -

 .. اسير چيزي نباشيددرختان اسير خاكند، شما انسانيد -

 دانيم اما درحقيقت آنها اسباب زحمت هستند نه ناممكن. ما خيلي چيزها را غيرممكن مي -

 ن كار است.داشتن يا نداشتن آ پذير بودن يا نبودن يك كار نيست، مسئله اصلي تمايل صحبت از امكان -



آن وقت است كه  "خرم هاي آن را به جان مي دهم و همه دشواري من اين كار را انجام مي "گوييم: وقتي مي -
 خيزد. همه چيز اين جهان به حمايت از شما برمي

 فصل هفتم:

مجوز موفقيـت بدهد.كسـي كـه بايـد      اانتظار نداشته باشيد خداوند از آسمان پايين بيايد و به شم •
 ر كند خود شما هستيد.مجوز صاد

 كارلوس كاستاندا  »كنند نه با انديشه عمل دانايان با عمل زندگي مي« -

 هنري فورد »توانيد با قصد انجام يك كار به شهرت برسيد شما نمي« -

 آييم كه كار را شروع كرده باشيم. كه ما زماني به وجد مي ستجالب اينجا -

 شروع كنيد تا انرژي و نشاط را درون خود احساس كنيد.اي كار را  مقدمه هيچ  كافي است بي -

 آيد كه آن را آغاز كرده باشيد. دست مي هانرژي و اشتياق لازم براي هركار، زماني ب -

تا جايي كه مي توانيد خود را آماده  شما هرگز براي هيچ كاري به آمادگي مطلق نخواهيد رسيد.شروع كنيد،  -
 بعد نفس عميقي بكشيد و دل به دريا بزنيد. ،كنيد

كني و سپس بدون هيچ تضميني و بدون آنكه توقع پاداش داشته باشي كـار را از همـان    تو خود را آماده مي -
 كني. جا آغاز مي

 شود، دل به دريا بزنيد. هاي تازه نمايان مي ها و موقعيت از حركت است كه فرصت -

آييد. اگر لازم است كمتر قول بدهيد و كمتر تعهد كنيد  از عهده انجام آنها برمي فقط تعهداتي را بپذيريد كه -
 اما اگر چنين كرديد به تعهدات خود پايبند بمانيد.

 به خود ايمان خواهيد آوريد. تدريج قول شما، قانونتان خواهد شد و آن وقت است كه واقعاً به -

 خليل جبران  »ديل به يك ارباب مي شود.آيد و تب ار پيش ميزآسايش در قالب يك خدمتگ« -

 طلبي است. هاي ما ناشي از اعتياد ما به آسايش و راحت ها و نگراني بخش اعظم استرس -

 انجامد. تحركي مغز مي آورد. انباشتن مغز با اين بايدها و نبايدها به بي ازاندازه كسالت به بار مي راحتي بيش -



توانيد در مقابل اتفاقات واكنش  تر مي احساسات خود قانون وضع كنيد راحتهرچه كمتر براي نوع زيستن و  -
 انجام دهيد.

اند، يا پول خود را و يا هردو  مخاطره انداخته شوند كه يا شهامت خود را به ها هميشه نصيب كساني مي پاداش -
 را.

 ترس است. ، با وجودكردن شهامت، عمل -

ايـد از   و آيـا درس نگرفتـه   انـد  اند و دلسوزتان بوده ان كردهتد كه تحسيناي گرفته سآيا فقط از آنهايي در«  -
 لت ويتمناو »اند؟  اند و رودررويتان ايستاده آناني كه طردتان كرده

 چين نينگ چو  »طور است  همين كنيد به شما اجحاف شده احتمالاً اگر احساس مي«  -

مهم نيست به شرط آنكه شما را هم با خود بـه زيـر    شدن براي آنها هايي هستند كه غرق پيرامون شما آدم -
 بكشند.

 پيرو قلب خود باشيد. -

 دسـت خـواهي آورد كـه هميشـه     هاي، همان چيزي را ب داده انجام اگر همان كاري را انجام دهي كه هميشه -
 اي. آورده دست به

سـوال روشـي بـراي     طـرح ايـن   "ايد چيست؟يبدترين حالتي كه ممكن است پيش ب"از خويشتن بپرسيم :  -
 گيري ميزان تعهد و جديت شماست. اندازه

گيرد دسـتانش بـه    وقتي كار را جدي مي ها را داراست. كند همه مهارت هدف شليك مي تيراندازي كه بي«  -
كند تا به تيرانداختن و همين  بيشتر به بردن فكر مي ،ترسد. حال آيد، مي افتد. وقتي پاي جايزه به ميان مي رعشه مي

 چوانگ تسو »خشكاند ياز به بردن است كه قدرتش را مين

 هرچه كمتر به بردن بينديشيم و كمتر نگران قضاوت ديگران باشيم بازي بهتري ارائه خواهيم داد. -

 خاطر باشيد و نيازي به اثبات قدرتتان احساس نكنيد. كند كه شما آسوده قدرت واقعي زماني بروز مي -

 .نيستوقت كارساز  عصبانيت هيچ -

 كند. برد و ذهنتان را از اهداف اوليه منحرف مي تنفر و انزجار، انرژي شما را تحليل مي -



 سرزنش ديگران كارساز نيست. -

 ترس، قاتل انسان است. -

شـما را   ترسيد همين تصويرهاي ذهني خودساخته، مسـتقيماً  كنيد كه از آنها مي وقتي بر چيزهايي تمركز مي -
 هاي خود. هاي خود تمركز كنيد نه بر ترس برند. بر خواسته آن حادثه ميسوي  به

 .آموزد ي است كه قدرتهاي فردي را به ما ميبخشد آموزگار ورزش علاوه بر لذت فراواني كه به ما مي -

 واقعـاً هـا و سياسـتمداران    ها يا ژنرال كاردينال ،ها هاي بزرگي مثل اسقف كردم آدم وقتي بچه بودم فكر مي«  -
ديويـد    »تندس ـدان دانم آنهـا هـم نمـي    ام و مي حالا من در جايگاه آنها ايستاده دانند در اين دنيا چه خبر است؟ مي

 ماهاني

 رسد. معلم از راه مي وقتي شاگرد آماده باشد -

خـود از راه   خودبـه  ،گيريـد ابزارهـاي لازم   وقتي تصميم قاطع به تغيير زندگي يا رسيدن به يك هـدف مـي   -
 رسند. مي

 رغم همه موانع. تعهد يعني تصميم عميق دروني به انجام كار، علي -

 

 فصل هشتم:

 شويد. اگر با زندگي بجنگيد ، هميشه بازنده مي •

 نزنيد. "بد"يا  "خوب"اگر دنبال آرامش ذهن هستيد به پيشامدهاي زندگي برچسب  •

درصـد از كـل    م آن است كـه تنهـا يـك   زني مي "مصيبت " و "فاجعه"اي برچسب  علت اينكه به هر حادثه -
 بينيم واقعيت را مي

 .تكيه بر منطق هميشه كارساز نيست .چرا كه زندگي تابع منطق نيست -

 اند. جاي گرفته نها قوانيني خودساخته هستند كه در ذهنما ها و مصيبت همه آزردگي أمنش -

 "تواند روز مرا خراب كند هيچكس نمي"توانيم اين تصميم هشيارانه را اتخاذ كنيم :  ما مي -



 آنچه شما را آزرده است نفس حادثه نيست بلكه تفكرات شما درباره آن حادثه است. -

 عشق، پذيرفتن بدون قضاوت و بدون داوري است.-

 آرامش يعني توازن. -

 قدرت است. أتوازن يا آرامش خيال، منبع و منش -

 آيم. با خودت عهد كن: هر اتفاقي بيفتد با آن كنار مي-

 براي نگهداشتن ذهن در زمان حال: -

 عجله بي عجله :براي هركاري ، وقت نامحدود به خود بدهيد -  

 هشياري حيوانات را الگوي خود قرار دهيد. -  

 وقفه) براي تمركز ذهن صبح زود بهترين زمان است.( هرروز و بي -

 هاي تمركز را در حالت نشسته انجام دهيد. تكنيك -

 دقيقه) 20آن وقت را پيدا كنيد (هر روز  هاي تمركز ذهن نداريد، حتماً كافي براي تمريناگر وقت  -

كشد كنار بكشيد، با خود خلوت كنيد. آرامش خود را بازيابيد و آنگاه  هروقت كارتان به بحث و مشاجره مي -
د، عشـق و محبـت خـود را    توانيد در تجسم خـو  سعي كنيد آنها را با تمام خصوصيات بپذيريد. به هرطريقي كه مي

 نثارشان كنيد.

 تمام روزهاي خود را به قصد يافتن توازن و كسب آرامش آغاز كنيد. -

 پذيرد. ثير ميأهاي پنهاني و ظريف محيط پيرامون ما ت از انرژي احساسات و تندرستي ما، -

وجـود دارنـد كـه عقـل و     هايي  كند اما كار قلب، پيونددادن است. پرسش شكافد ، عقل موشكافي مي علم مي -
 منطق پاسخي براي آنها ندارد.

 .كنـيم  بينيم و احساس نزديكي بيشـتري مـي   گذاريم تصويري بزرگتر مي هنگامي كه خود را جاي ديگران مي -
 حساسيت نشان دهيم. و براي آنكه پيوسته متصل به ديگران باشيم بايد از خود توجه



هاي  ت. هرچه بيشتر در پي شكستن اين كل باشيم بيشتر از واقعيتپيوسته اس هم چيز به در اين كهكشان همه -
 مانيم. اساسي غافل مي

 چيز اين جهان را در كليت و تركيب آن جستجو كند. سلامت انسان درگرو اين است كه همه -

يستر ما  »استفاده كرده باشيد همان كافي است "متشكرم"تان تنها از كلام سپاس آميز  اگر در تمام زندگي«  -
 اكهارت

و آنچه را بايـد   پذيرم آنچه را دارم مي "سازيم كه  در حقيقت خاطرنشان مي "رمتشكم"گوييم  هربار كه مي -
 "آموزم . يادبگيرم، مي

 است. هشدنه آنچه نصيبمان ن ،ايم مند شده آرامش ذهن، تمركزكردن بر موهباتي است كه از آنها بهره أمنش -

 چيز در اختيار شماست. ببينيد چگونه همهزندگي را بپذيريد تا  -

 اري داشته باشيد.زدنبال آرامش ذهن هستيد بايد حس سپاسگ اگر واقعاً -

 خواهيد شكرگزار باشيد ، هر صبح شكرگزار از خواب برخيزيد. اگر مي -

 

 فصل نهم:

 گونه كه هستند بپذيريد. ديگران را همان •

 قيد و شرط. پذيرفتن كامل يعني عشق بي •

دهيم تلاشي براي  تمام كارهايي كه در زندگي انجام مي اگر صاف و صادق باشيم بايد اعتراف كنيم كه تقريباً -
 آوردن عشق و محبت بيشتر است. دست به

 مارك تواين  »بخشندگي ،انتشار بوي خوش بنفشه بر ته كفشي است كه لگد مالش كرده است« -

اي در دل  منم كـه عقـده   برم، اما در واقع اين من هستم كه رنج مياگر من تو را نبخشم تو رنج خواهي برد،  -
 خوابم! دارم، منم كه بي

 براي داشتن روابط سالم، بايد خود را دوست بداريم و به خويشتن عشق بورزيم. -



 ورزيدن به خويشتن يعني بخشيدن خويشتن. عشق -

پيشرفت را  بين باشيد و به جاي كمال، واقع .يدفراموشش كن توان پيدا كرد. ها مي انسان كامل را فقط در قصه-
 هدف خود قرار دهيد.

 .داريم كنيم دست از سرزنش ديگران هم برمي وقتي خود را عفو مي -

 كارل منينگر  »معشوقو  عشق، درمان درد دو فرد است :عاشق«  -

بـه او   *  ضـاوت نكنـيم.  درباره او ق * توان در سه چيز خلاصه كرد : را مي» داشتن همسايه دوست«مفهوم  -
 هيچ توقعي از او نداشته باشيم. * برچسب نزنيم.

 ست كه براي تو اتفاق ميفتد.ا آن چيزي بلكهاي،  مفهوم حقيقت اين نيست كه تو چگونه ساخته شده -

 براي پيشبرد يك رابطه دو راه وجود دارد: يا بايد عضو يك تيم باشيد يا در مقابل هم بايستيد. -

 .از همسرتان حمايت كنيد ،توانيد ايد حامي هم باشيد و اگر نمي تصميم به زندگي مشترك گرفتهاگر  -

 "دهم؟!  چرا به اين رابطه ادامه مي "از خود بپرسيد:  در هر رابطه -

ه عقيده آنها ترس، ريشـه  بروانشناسان معتقدند انسان داراي دو وضعيت ذهني اصلي است : عشق و ترس.  -
 ساسات منفي است.هيجانات و اح

 ايم. وقتي خشمگين هستيم در واقع ترسيده -

 اگر ترسي در كار نباشد چرا بايد نگران باشيم؟. اي است مترادف ترس نگراني واژه -

حسادت يعني اينكه به برتربودن ديگران فكر كنيم كه نكند آنها هم همين فكر را  حسادت همان ترس است. -
 بكنند.

 ها، ابتدا بايد به وجود آنها اعتراف كنيم . ترس براي ازميان برداشتن -

بينيم ديگران را خطاكار جلوه دهيم . در واقع  كنيم ديگر لزومي نمي هاي خود اعتراف مي هنگامي كه به ترس -
 "خواهم بگويم تو مقصري . ام، نمي خواهم بداني كه من ترسيده مي "گوييم :  مي

 



 فصل دهم:

 مور خويشتني.أتو م تغييردادن جهان نيست.موريت تو در زندگي، أم •

 ها، در درون توست. حل تمامي راه •

بينيـد و   مـي  چشـم كنيد در جهان بيرون بـه   جهان يك آيينه است، آنچه در دنياي دروني خود احساس مي -
 تواند با دستكاري جهان بيروني، به زندگي خود سامان ببخشد. همين علت است كه هيچكس نمي به دقيقاً

 اي بيندوزد. گيرد تا از هر يك از آنها درسي بگيرد و تجربه هاي مختلف قرار مي انسان در شرايط و موقعيت -

دادن به زندگي، وظيفه درونـي هـر انسـان     سامان كند. تان تغيير مي كنيد زندگي وقتي تفكر خود را عوض مي -
 دهي به انتظار ديگران بنشيند. است و هيچكس نبايد براي اين سامان

 نشاط و شوق ما بخاطر نگاه شاداب و پرطراوت ماست. -

 كردن افكار كهنه است. كردن چيز هاي تازه نيست بلكه حذف لازمه خوشبختي، جذب -

شويد همواره به خود گوشزد كنيد كه اين برخوردي مقدس است زيرا بـه همـان    با هركسي كه مواجه مي«  -
 كنيد، با خود رفتـار خواهيـد كـرد.    اي كه با او رفتار مي به همان گونه ديد.بينيد خود را خواهيد  اي كه او را مي گونه

 گذري بر معجزات »خود را گم خواهيد كرد. ااين را هرگز فراموش نكنيد چرا كه در او يا خود را خواهيد يافت ي

 است. "در حال زيستن"معناي زندگي   -

 


