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از گذشته درس بگيريم و  ● در حوضچه‌ی اكنون زندگي كنيم. 
رهايش كنيم و استرسی را كه در آينده ريشه دارد، از ذهن دور كرده و در 

زمان حال زندگي كنيم.

هر  در  را  آيینه‌اي  زندگي‌مان  محل  در  كنيم.  آشتي  آيینه،  با   ●
مقياسي كه مي‌خواهيم، تهيه كرده و در كنار آن كي گلدان گُل بگذاريم 
و هرازگاهي در شبانه‌روز، خود را در آن نظاره کنيم )صبح‌ها بعد از بیدار 
شدن از خواب و شب‌ها قبل از رفتن به رختخواب، با موج‌هاي مثبت و با 

صداي بلند، خود را ستايش كنيم.(

● گذشته‌ی ناگوار خود را مي‌توانيم بر روي كاغذي بنويسيم، 
سپس آن را دور بيندازيم.

● سعي كنيم با مهرباني و عشق، هاله‌اي از انرژي مثبت را 
در بدن خود به‌وجود آوريم.

انرژي مثبتی است كه همه‌ی  ● براي همه دعا كنيم. دعا، درواقع 
فرشتگان را در به انجام رساندن آن، به‌ كمك مي‌طلبيم. پس مثبت فكر 
كنيم و از آن كسي كه بايد بخواهيم، طلب کنیم. در روز، 3مرتبه اين كار 

را در خلوت خود انجام دهيم.

دهيم.  جواب  مهر  و  عشق  با  را  ديگران  يكنه‌ی  و  نفرت   ●
مهرورزي به کساني كه دوست‌شان داريم، آسان است؛ براي اينك‌ه وسعت 

ظرفيت خود را بسنجيم، به آنان كه به ما زشتي روامي‌دارند، مهر بورزيم.

● »ايك‌اش‌ها« را در زندگي خود، کم كنيم. افسوس گذشته را 
خوردن، انرژي مثبت ما را تلف ميك‌ند و آن را به حد صفر، تنزل مي‌دهد. 

سعي كنيم هميشه با اميد و آرزوي مثبت زندگي كنيم.

احترام  هم  احساس  و  نياز  به  و  بپذيريم  را  تفاوت‌ها   ●
نيست؛  دیگری  شبيه  مادي،  دنياي  سطح  در  هيچ‌انساني  بگذاريم. 

چگونه خود را 
به ساحل آرامش 

برسانيم؟
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عشق  تفاوت‌ها،  اين  كنار  در  و  دهيم  رشد  پله‌پله  را  سازگاري‌مان  پس 
اصل‌هاي  به‌عنوان  را  و صبر  و سكوت  و صداقت  دوستي  مهرورزي،  و 
مشترك زندگي همزيستي خود بپذيريم و در سايه‌ی آن، از زندگي‌ خود 

لذت ببريم.

● هم‌گام با زمان، زيبايي عقلي و روحی را براي خود به‌وجود 
آوريم. از گذشته‌ی خود بياموزيم و با نیم‌نگاهي به آينده در زمان حال، 
تكامل شخصيت خود را بارور سازيم و شناختي زيبا به زندگي پيدا كنیم و 

آن را در اختيار هم‌نوعان و خانواده‌ی خود قرار دهيم.

 ● سعي كنيم هميشه يك لبخند حاكي از آرامش و سكوت، در 
چهره‌ی ‌ما هويدا باشد. خنده، موسيقي روح است و انسان‌‌هاي مقابل 
را به سمت‌ ما جذب ميك‌‌ند. حتي هنگامي كه مي‌خواهيم جواب دوستي يا 

شخصي را پشت تلفن بدهيم، بهتر است لبخندي بر لب داشته باشيم.

● تنفس‌مان را تعميق بخشيم. با تنفس‌هاي عميق، به شادي‌ها 
و خاطره‌های خوش و پايدار فكر كنيم و لحظه‌هايي از روز را به تمركز بر 
تنفس‌مان بپردازيم و دم‌وبازدم‌ خود را بالانس كنيم. براي تمرين ساده، 
ثانيه  مي‌توانیم چند نفس عميق  بكشيم و آن را در شُش‌ها براي چند 

نگه‌داریم و با بازدم عميق، آن را آزاد كنيم.

 ● در هنگام راه‌ رفتن، پاهاي‌مان را محكم و استوار بر روي 
زمين بگذاريم و سر و سينه را بالا نگه داريم و هميشه در 

آسمان‌ها به‌دنبال ستاره باشيم.

● ارتباط‌مان را با خداي خود بيشتر كنيم و سعي كنيم با آن، 
كيي شويم. با او دوست و همراه شويم، او ما را آفريده، پس به ما عشق 

مي‌ورزد و دوست‌مان دارد.

● هميشه برنامه‌ها، هدف‌ها و كارهاي روزانه‌ی خود را بنویسیم 
و خود را ملزم به انجام آن كنيم. اين كار، باعث مي‌شود نگراني و 

اضطراب، از ما دور شود.

● گناه، ما را از خدا دور مي‌سازد و روح و جسم‌مان را كدر 
از دست  را  آرامش  ساحل  مي‌شويم،  دور  خود  خدای  از  وقتي  مي‌کند. 
مي‌دهيم؛ پس سعيك‌نيم هميشه در هر كاري، خدا را به ياد داشته باشيم. 

)ياد خدا، آرامش‌دهنده‌ي قلب‌هاست.(

● براي اينك‌ه پرده‌ی تاركيي و افسردگي را از زندگي كنار 
بزنيم، بايد چراغ عشق را روشن كنيم. عشق، رابطه‌ نمي‌شناسد. 
پس  مي‌شود؛  شكوفا  و  مي‌رويد  سرزمينی  هر  در  كه  است  گلي  عشق، 

بياييم ما هم هم‌چون طبيعت و حتي بدون چشم‌داشت، عاشق شويم.

● با خودشناسي، خود را تخليه كرده و با نيايش، از عشق 
پرُشویم و به‌ آرامش برسيم.

موسيقي را در زندگي روزانه‌ی خود بگنجانيم. موسيقي شاد و دل‌نواز، روح 
التيام مي‌بخشد و به ذهن، آرامش مي‌دهد. اگر در مكاني هستيد كه  را 

موسيقي آن، شما را به گذشته‌ی تلخ مي‌برد، از آن مكان دور شويد.

در  را  تكراري  و  خستهك‌ننده  عادت‌هاي  نترسيم.  تغييرها  از   ●
فكرهاي  موجب  متنوع،  محرك‌هاي  دهيم.  تغيير  خود  زندگي  صحنه‌ی 

جديد و متنوع خواهد شد.

حالت  در  باشيم.  راضي  داريم،  آن‌چه  و  هستيم  آن‌چه  از   ●
و  برداريم  كاغذي  و  كنيم  فكر  داشته‌هاي‌مان  به  است  بهتر  افسردگي، 

داشته‌ها و انديشه‌هاي مثبت خود را بنويسيم و ببينيم چه‌قدر ارزش داریم.

● بي‌پيرايه باشيم. مانند كودكان، ساده، صادق و صميمي باشیم و 
خشونت را از خود دور سازيم تا به آرامش برسيم.

الهي. در  ● با ترانه‌ی زندگي، هم‌آوا شويم. زندگي، هديه‌اي‌ست 
زندگي، همه‌چيز متضاد ديده مي‌شود؛ ولي از اين تضادهاست كه ارزش‌ها 
شكل مي‌گيرند. ما بايد اين ارزش‌ها را در هر تضادي به‌دست آوريم و با آن، 

به باورهاي مثبت رسیده؛ سپس زندگي‌مان را به ساحل آرامش برسانيم.

● از عمل‌هاي منفي دوري كنيم. تهمت زدن، غيبت كردن، دروغ 
گفتن، قضاوت كردن و... بار منفي توليد کرده و ما را متضرر مي‌سازند و 

جسم و روح‌مان را تحت تأثير قرار مي‌دهند.

● ديگران را ببخشيم. به‌خاطر خود، دیگران را ببخشیم تا شكوفا و  
رها شويم و آن‌گاه است كه به آرامش مي‌رسيم.

● قدرداني از نعمت‌هاي بيك‌ران هستي را از ياد نبريم. وقتي 
نور  به  نياز  و  تاركي هستيم  نميك‌‌نيم،  شادي  احساس  و  افسرده‌ایم  كه 
داريم. نور را با قدرداني از او كه آفريننده‌اش است، بخواهيم و آن را وارد 
زندگي خود كنيم تا از تاركيي به روشنايي برسيم و احساس آرامش كنيم.

● در پوشش خود دقت كرده و رنگ لباس‌هاي‌مان را درست 
انتخاب كنيم. رنگي انتخاب كنيم كه به ما احساس شادي بدهد.

● مراقبه كنيم. ما در دنياي آشفتگي زندگي ميك‌نيم؛ پكيان نوك‌تيز 
خواهش و ميل‌های حيوانی را در خود کنترل کنیم. هر روز در اقيانوس 

به‌  بدين‌سان  مراقبه كنيم كه  و  فرورويم  سكوت خود 
ساحل آرامش می‌رسيم.
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