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احساس آرامش
و  ارزشمند  بسيار  درونی  زيبای  سكوت  و  صلح  آن  آرامش،  احساس 
دلنواز است. بهترين فكرها، الهام ها و تجربه های زندگی، هنگام  آرامش 
سراغ مان آمده و برای مان ممكن می شوند. می توانيم احساس آرامش را 
و  زيبا  تصويرهای  تجسم  مراقبه،  ورزش،  مثبت،  تفكر  عميق،  تنفس  با 
مراجعه به طبيعت، در خود پديد آوريم. می توانيم در طول روز و زندگی، 
آرامش را قصد و هدف احساسی خود قرار دهيم. آرامش، تجربه ی درونی 

عالی است كه احساس های مثبت ديگری را نيز به همراه می آورد.  
به سكوت كوهستان، زيبايی گل ها، آهنگ آبشار، تازگی هوا، آبی آسمان، 
صدای دوست، طراوت طبيعت، رقص شاخه ها، درخشش آفتاب و شفافی 

آب بينديش و آرامش را در وجود خود احساس كن.        

احساس عشق  
عشق ، آن كشش عظيم درونی، دليل، برهان، فلسفه و راه زندگی است. 
انگيزه،  اميد،  لذت،  خود  با  همراه  و  احساس هاست  سرسبد  گل  عشق، 
با  را  عشق  احساس  می توانيم  می آورد.  و سلامت  توانايی  مثبت،  جهت 
پرمعنای  روابط  گسترش  و  حفظ  ايجاد،  و  درونی  گرايش های  شناخت 
درونی، زناشويی، خانوادگی، شغلی، فرهنگی و ساير رابطه های زندگی در 

وجود خود به اوج برسانيم.  
آواز  پرواز،  هيجان  رؤياها،  سرمستی  زندگی،  شوق  قلبی،  علاقه های  به 
و  بينديش  بی كران  نيروی  و  انسانی  تكامل  همبستگی،  لذت  پرنده ها، 

عشق را در وجود خود احساس كن.                     

احساس توانايی
احساس توانايی، آن قدرت درونی، كشتی زندگی ما را به جلو سوق می دهد. 
حركت زندگی از درون به برون جريان دارد و احساس توانايی به ما اجازه 
می دهد كه بر وقعيت های زندگی  مسلط شده و خواسته های مان را خلق 
نماييم. احساس توانايی به ما می گويد: »بله، تو می توانی! تو می توانی!« با 
شناخت و تمرين مهارت های درونی می توانيم احساس توانايی را در وجود 
خود پرورش دهيم تا بتوانيم در جهت هدف های ارزشمند زندگی همواره 

حركت كنيم.             
به فرصت های فعلی، استعدادهای درونی، امكانات زندگی، جهت و 
حركت مثبت، هدف های بزرگ، تعهد و ايمان، تمركز، پشتكار، تمرين و 

پيشرفت، بينديش و توانايی را در وجود خود احساس كن.      

احساس هويت
احساس هويت، اين شناخت عميق درونی، به ما اجازه می دهد كه خود 
را بيشتر و بهتر بشناسيم. اين آگاهی فردی شامل خصوصيت ها )مثبت 
و منفی (، زاويه های گوناگون شخصيت و ماهيت درونی ما است. هرچه 
را  بهتر می توانيم خود  باشد،  بالا تر  به خويشتن،  نسبت  ما  آگاهی  سطح 
درک كنيم و از اين شناخت، برای تصميم گيری و اقدام صحيح در زندگی 
استفاده نماييم. درضمن، اين آگاهی به ما امكان معرفی كامل تر خود را 

به ديگران می دهد.
می توانيم هويت و ارزش های مثبت خود را در زندگی ابراز كرده و 
درضمن، ديگران را در شناخت هويت منحصربه فردشان تشويق نماييم.     
به علاقه های اصلی، فكرهای مركزی، احساس های حاضر و حاكم، 

مهارت ها،  استعدادها،  اعتقادها،  ارزش ها،  عادت ها، 
بينديش  خود  فردی  گرايش های  و  مسائل  ضعف ها، 

و هويت خود را احساس كن.    

به راستی احساس های خوب چه قدر لذت بخش، مفيد و 
خواستنی هستند و چگونه می توانيم آن ها را بهتر بشناسيم 
و بيشتر تجربه كنيم؟   
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