
هر که هس��تید و هر کجا زندگي مي کنید، آرامش را به زندگي خویش دعوت کنید و آن را در ذهن تان جایگزین س��ازید. اگر کلام و رفتار 
ش��ما، همراه با آرامش باش��د، بدون ش��ک این ویژگي، به دنیاي اطراف شما نیز س��رایت خواهد کرد. به خاطر داشته باشید براي رسیدن به 
این وضعیت، لازم اس��ت برخي قابلیت هاي ویژه را در خود پرورش دهید و ش��رایط خاصي را در زندگي تان ایجاد نمایید. رعایت نکات زیر، 

مقدمه ای است که به شما کمک مي کند در این مسیر گام بردارید: 

 یاد بگیرید که گاه مسائل را رها سازید
بدین معنا که مدام به هر مس��أله اي گره نخورید. وقتي همیشه و همه جا 
در فکر مس��ائل خود هس��تید و به مرور آن ها مي پردازید، درواقع همیشه 
ب��ار اضافه اي را با خود حمل مي کنید که این خود س��بب ایجاد اضطراب 
و اس��ترس در ش��ما مي گردد. بیاموزید که با یک ذهن رها و آزاد زندگي 
کنید. این امر به ش��ما کمک مي کند که ب��ا هر محرک کوچک و یا مانع 

جزئي، آشفته نشوید.

 به خود و خداي خود ایمان داشته باشید
اگر به خود و خداي خود ایمان داشته باشید، به راحتي از عهده ی مشکلات 
زندگ��ي برخواهید آمد و ثابت قدم و مطمئن در راه رس��یدن به اهداف تان، 

گام خواهید برداشت.

 مثبت اندیش باشید
اگر دیدگاه مثبت اندیشي نداشته باشید، همه چیز بیهوده و بي ثمر می گردد. 
داش��تن نگرش مثبت و امید در زندگی، بهترین س��لاح در مقابل ترس و 

اضطراب است.

 نس�بت ب�ه انتظاره�ا و برنامه ریزي ه�اي خ�ود، واقع بین و 
منطقي باشید

توانایي ه��اي خود را در موقعیت هاي خاص بشناس��ید و نس��بت به عدم 
توانایي ها و ضعف هاي تان واقع بین باش��ید. هرقدر نگرش ش��ما نسبت به 
مسائل زندگي، منطقي تر باشد، به آرامش بیش تري دست خواهید یافت.

 عشق بي قید و شرط خود را نسبت به انسان ها نثار کنید
ش��ما مي توانید از دوس��تان، هم اتاقي ها و هم کلاس��ي هاي خود ش��روع 
کنید. یاد بگیرید که آنان را بدون قید و ش��رط دوس��ت بدارید، در مقابل 
ضعف هاي آنان صبور باش��ید و خطاها و اهمال کاري هاي شان را ببخشید. 
هرقدر نسبت به دیگران، بخشش بیش تري داشته باشید، احساس شادي 

و خرسندي بیش تري را تجربه خواهید کرد.

 معناي فداکاري را لمس کنید
دس��ت بخشش داشته باش��ید بدون انتظار بازگشت. دیگران را به شیوه ی 
خودش��ان خوش��حال کنید. به افراد بي پناه، یتیم و فقیر کمک کنید. براي 
آناني که خواهان یاري ش��ما هستند، پشت وپناه بوده و بدون آن که منتي 
بر آنان نهید، تکیه گاه ش��ان باش��ید. هرقدر بیش تر ببخشایید، از الزامات و 

قید و بندها، بیش تر رها خواهید شد.
 افکار خود را بازسازي کنید

در افکار و عقایدتان نس��بت به شخص خود، بازنگري کنید. بیاموزید در 
مقابل خویشتن صبور باشید و ارزش ها، استعدادها و مهارت هاي خود 

را ارج نهید. خود را بدون هیچ قید و شرطي دوست بدارید. هرگونه ترس و 
تردید غیرمنطقي که در مورد خود دارید را کنار بگذارید. اگر دیدگاه مثبت 
و سالمي نسبت خود داشته باشید، یاد خواهید گرفت که خود را بدون قید 

و شرط قبول داشته باشید.
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