
برای  جديد  راه  يک  به دنبال  کنید:  انتخاب  جديد  مسیر  يک   )1
مسير  يک  كنيد  سعی  كار،  سر  رفتن  برای  باشيد.  مقصدتان  به  رسيدن 
جديد برای خود انتخاب كنيد كه به شما ايده ها و بينش تازه ای نسبت به 

محيط تان بدهد. 
2( نقش ديگران را بازی کنید: برای لحظه ای هم كه شده، افكار 
و نظرات خود را كنار بگذاريد و با چشمان يک نفر ديگر به يک موقعيت 
حس  و  می بينند  آنان  كه  چيزی  همان  كنيد  سعی  كنيد.  نگاه  يكسان 
می كنند را ببينيد و حس كنيد. از ديدگاه يک فرد ديگر، مطمئناً به درک 

بيش تری دست خواهيد يافت. 
3( افكار و قضاوت های غیردوستانه و باورهای محدودکننده ی 
اين  و...  نمی تونم«  »من  چاقم«،  خيلی  »من  بشناسید:  را  خود 
الگوهای فكری منفی را تغيير داده و به مثبت تبديل كنيد: »من هر روز 
و هر روز زيبا تر می شم.«، »من می تونم«، »خواستن، توانستن است« و... 
می شود  موجب  مثبت،  به  منفی  افكار  تغيير  كه چطور  است  شگفت انگيز 

مثبت های بيش تری را در زندگی به سمت خود جذب كنيد. 
4( چیزهای کهنه را از بین ببريد: با يک خانه تكانی اساسی منزل، 

جا برای انرژی و ايده های جديد بازكنيد. خانه تكانی فضاهای فيزيكی، به 
ما كمک می كند تا خانه تكانی فكر و دل مان را هم شروع كنيم. درست 
اشياء كهنه و قديمی كه ديگر هيچ  را زير  همان طور كه گاهی خودمان 
نيازی به آن ها نداريم دفن می كنيم، ممكن است روح مان را هم زير افكار 

و احساسات كهنه و به دردنخور دفن كنيم. 
5( برنامه ی روزانه ی زندگی تان را تغییر دهید: اولويت های تان را 
ارزيابی كنيد، ببينيد چه چيزهايی بيش ترين اهميت را در زندگی تان دارند 
و بعد، برنامه ی روزانه تان را برای تمركز بيش تر روی اولويت های تان تغيير 
تفكرتان  طرز  می كند  كمک  شما  به  زندگی،  اولويت های  دانستن  دهيد. 

نسبت به استفاده از منابع تان )مانند زمان( تغيير كند. 
6( به زبان تان دقت کنید: اگر از يک جمله ی منفی مانند »تو نمی تونی 
اين كار رو انجام بدی؛ چون خطر داره.« استفاده كنيم، اين احتمال وجود 
دارد كه فرد مذكور، با ما لج كرده و برای ثابت كردن بی خطر بودن آن كار 
به ما، به انجام آن مبادرت ورزد اما اگر از جمله ی »چطور می خوای خطرات 
اين كار رو از بين ببری؛ چون يه كم خطرناک به نظر مياد.« استفاده كنيم، 
انجام  را  آن  بی فكرانه  و  فكر خواهد كرد  آن  مورد  در  بيش تر  فرد خيلی 

وقتی از زاويه ای متفاوت به دنیا و آدم های درون آن نگاه می کنید، آن را 
متفاوت خواهید ديد و متفاوت در مورد آن فكر خواهید کرد. تغییر ديدگاه 
می کنید،  نگاه  دنیای تان  و  خودتان  به  آن  با  که  ديدی  زاويه ی  تغییر  و 
تأثیر  می دهید،  نشان  آن ها  به  که  واکنشی  و  می بینید  که  چیزهايی  بر 

می گذارد. 

رمز تمامی پیروزی ها، اراده است. »روبرتسون«
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تیتر ابزار بسيار نيرومندی در تغيير نحوه ی فكركردن ما و  نمی دهد. »زبان«، 
همچنين واكنش ديگران نسبت به ماست. 

7( انتخاب کنید که شاد باشید: خودتان منبع شادی خودتان باشيد 
و  شاد  افراد  كنند.  خوشحال تان  كه  باشيد  نداشته  انتظار  ديگران  از  و 
خوشبخت، افراد شاد و موقعيت های شاد بيش تری را به سمت خود جذب 
می كنند. برای اين كه هر لحظه در زندگی شاد باشيد، بايد به چيزهای مثبت 
و خوب زندگی و كارتان تمركز كنيد و منفی های آن را كنار بگذاريد. برای 
بوكردن گل ها وقت بگذاريد و اجازه ندهيد كه نااميدی ها در شما رخنه كند 
و انرژی شما را از بين ببرد. تنها راه آرامش، خنديدن و شادمان بودن است 

و ذات زندگی، »شادی« ا ست. 
از خدای خود  مناجات،  و  عبادت  با  کنید:  مناجات  و  8( مرتب دعا 
عبادت  نماييد.  طلب  او  از  را  خود  خواسته های  و  كنيد  قدردانی  و  تشكر 
و  خدا  به  را  ما  زندگی هستند چون  مسائل  مهم ترين  از  انديشه كردن،  و 
روح مان پيوند می دهند و از طريق اين ارتباطات می توانيم به افكار بازتر و 

تازه تر ی دست پيدا كنيم. 
9( ساده کنید: به دنبال واضح و ساده كردن همه چيز باشيد. ساده كردن، 
يک  آناليزكردن  نحوه ی  در  چه  باشد  كردن مان  زندگی  طريقه ی  در  چه 
مشكل، ديدگاه ما را تغيير می دهد و همه چيز را روشن تر می كند. يكی از 
عادت هايی كه ما بايد در زندگی تغيير دهيم، اين است كه همه چيز را ساده 

ببينيم نه پيچيده! 
10( لبخند بزنید: لبخندزدن، تأثير فيزيكی بر مغز دارد و البته بر نحوه ی 
روحيه  كه  است  اين   لبخندزدن،  فيزيكی  تأثيرات  ازجمله  فكركردن مان. 
را تقويت می كند و هورمون های شادی بخش در بدن توليد می نمايد و... 
می دهد.  تغيير  مشكل مان  مورد  در  را  ما  ديدگاه  اين ها،  همه ی  درنتيجه 
لبخندزدن در حين كار، موجب می شود لذت بيش تری از انجام آن كار ببريد 
و همه ی اين ها در ديدگاه شما نسبت به خودتان و دنيای اطراف تان تغيير 

ايجاد می كند. 

دنیای  و  خودمان  به  بايد  کردن مان،  فكر  نحوه ی  در  تغییر  ايجاد  برای 
اطراف مان از يک زاويه ی ديگر نگاه کنیم و ديدگاه مان را تغییر دهیم. به جای 
اين که در پاسخ به يک سؤال، همان مسیر قديمی را برای رسیدن به نتیجه 
انتخاب کنید، از يک زاويه ی جديد به آن سؤال نگاه کنید و از يک راه ديگر 
به تغییر ديدگاه تان در  اين ها راه های خوبی برای کمک  نتیجه برسید.  به 
زندگی ست. هربار که يک راه تازه را برای رسیدن سر کار انتخاب می کنید، 
مشكل  يک  حل  برای  جديد  راه  يک  که  می دهید  آموزش  هم  مغزتان  به 
کرد؛  خواهد  تغییر  دنیای تان  داديد،  تغییر  را  فكرتان  وقتی  و  کند  انتخاب 
اين ها موجب می شود که فكر کنید، موجب می شود خلاق شويد و روحیه ای 
را در  اثر فوق العاده شان  تا  انجام شان دهید  کنید؛ پس  پیدا  تازه و جديد 

زندگی خود ببینید. 

 حمیدرضا خوشنویس
hr_khoshnevis@yahoo.com 

می خواهم زندگی کنم...
نیست...  تلخ  زندگی،  نیست...  سخت  زندگی، 
پایین  بالا و  زندگی، هم چون نت های موسیقی، 
و  سخت  گاهی  دلنواز...  و  آرام  گاهی  دارد... 
از  پر  گاهی  رقص آور...  و  شاد  گاهی  خشن... 

غم.
را  زندگی  کرد...  احساس  باید  را  زندگی 
تا  ساخت...  پایین  و  بالا  نت های  همان  با  باید 
که از تکرار خسته نشویم... تا که دل... گاهی 
احساس،  جوانه ی  تا  بگیرد...  یاد  را  شکستن 

گوشه ی قلب ها خشک نشود.

زندگی، سخت نیست... زندگی را از پروانه ای 
می کنند،  را  بالش  دو  وقتی  که  یاد می گیریم 
می خزد.  زمین  روی  و  می ماند  زنده  هم  باز 
زندگی را از مورچه ی ضعیفی یاد می گیریم که 
با این که می داند هر لحظه ممکن است زیر پا 
له شود، اما باز هم با تن ناچیزش، دانه ها را به 

کول می کشد... باز هم به شوق زندگی... 

در  می خواهم  زندگی کنم...  می خواهم  هم  من 
رنگارنگ  بال های  با  که  پروانه  همه  این  میان 
پیش چشمانم می پرند و به من فخر می فروشند، 
باز هم زندگی کنم... تا که شاید روزی... تمام 
برای  که  روزی  شود...  تمام  سربالایی ها  این 
پرواز، حتی نیاز به بال هم نباشد... من خاموش 
تا که جوانه ی  و بی صدا زندگی خواهم کرد... 
احساس... گوشه ی قلبم، به جای خشک شدن... 
پروانه های  که  تا  شود...  بارورتر  روز به روز 
شکسته بال، شوق زندگی را از یادنبرند... تا که 
همه یاد بگیرند بر روی زمین خزیدن، باز هم 

یعنی زندگی... 
 

مائده غلامرضایی

اندیشه کردن به این که چه بگویم، بهتر است از پشیمانی از این که چرا گفتم. »سعدی«
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