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از گذشته درس بگیریم و  ● در حوضچه ی اکنون زندگي کنیم. 
رهایش کنیم و استرسی را که در آینده ریشه دارد، از ذهن دور کرده و در 

زمان حال زندگي کنیم.

هر  در  را  آیینه اي  زندگي مان  محل  در  کنیم.  آشتي  آیینه،  با   ●
مقیاسي که مي خواهیم، تهیه کرده و در کنار آن یک گلدان گُل بگذاریم 
و هرازگاهي در شبانه روز، خود را در آن نظاره کنیم )صبح ها بعد از بیدار 
شدن از خواب و شب ها قبل از رفتن به رختخواب، با موج هاي مثبت و با 

صداي بلند، خود را ستایش کنیم.(

● گذشته ی ناگوار خود را مي توانیم بر روي کاغذي بنویسیم، 
سپس آن را دور بیندازیم.

● سعي کنیم با مهرباني و عشق، هاله اي از انرژي مثبت را 
در بدن خود به وجود آوریم.

انرژي مثبتی است که همه ی  ● براي همه دعا کنیم. دعا، درواقع 
فرشتگان را در به انجام رساندن آن، به  کمک مي طلبیم. پس مثبت فکر 
کنیم و از آن کسي که باید بخواهیم، طلب کنیم. در روز، 3مرتبه این کار 

را در خلوت خود انجام دهیم.

دهیم.  جواب  مهر  و  عشق  با  را  دیگران  کینه ی  و  نفرت   ●
مهرورزي به کساني که دوست شان داریم، آسان است؛ براي این که وسعت 

ظرفیت خود را بسنجیم، به آنان که به ما زشتي روامي دارند، مهر بورزیم.

● »اي کاش ها« را در زندگي خود، کم کنیم. افسوس گذشته را 
خوردن، انرژي مثبت ما را تلف مي کند و آن را به حد صفر، تنزل مي دهد. 

سعي کنیم همیشه با امید و آرزوي مثبت زندگي کنیم.

احترام  هم  احساس  و  نیاز  به  و  بپذیریم  را  تفاوت ها   ●
نیست؛  دیگری  شبیه  مادي،  دنیاي  سطح  در  هیچ انساني  بگذاریم. 

چگونه خود را 
به ساحل آرامش 

برسانیم؟
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راه عشق ورزيدن به هر چيز، درک اين نكته است كه بدانيم شايد روزی از دست برود. »جمسترتن« 
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عشق  تفاوت ها،  این  کنار  در  و  دهیم  رشد  پله پله  را  سازگاري مان  پس 
اصل هاي  به عنوان  را  و صبر  و سکوت  و صداقت  دوستي  مهرورزي،  و 
مشترك زندگي همزیستي خود بپذیریم و در سایه ی آن، از زندگي  خود 

لذت ببریم.

● هم گام با زمان، زیبایي عقلي و روحی را براي خود به وجود 
آوریم. از گذشته ی خود بیاموزیم و با نیم نگاهي به آینده در زمان حال، 
تکامل شخصیت خود را بارور سازیم و شناختي زیبا به زندگي پیدا کنیم و 

آن را در اختیار هم نوعان و خانواده ی خود قرار دهیم.

 ● سعي کنیم همیشه یك لبخند حاکي از آرامش و سکوت، در 
چهره ی  ما هویدا باشد. خنده، موسیقي روح است و انسان  هاي مقابل 
را به سمت  ما جذب مي  کند. حتي هنگامي که مي خواهیم جواب دوستي یا 

شخصي را پشت تلفن بدهیم، بهتر است لبخندي بر لب داشته باشیم.

● تنفس مان را تعمیق بخشیم. با تنفس هاي عمیق، به شادي ها 
و خاطره های خوش و پایدار فکر کنیم و لحظه هایي از روز را به تمرکز بر 
تنفس مان بپردازیم و دم وبازدم  خود را بالانس کنیم. براي تمرین ساده، 
ثانیه  مي توانیم چند نفس عمیق  بکشیم و آن را در شُش ها براي چند 

نگه داریم و با بازدم عمیق، آن را آزاد کنیم.

 ● در هنگام راه  رفتن، پاهاي مان را محکم و استوار بر روي 
زمین بگذاریم و سر و سینه را بالا نگه داریم و همیشه در 

آسمان ها به دنبال ستاره باشیم.

● ارتباط مان را با خداي خود بیشتر کنیم و سعي کنیم با آن، 
یکي شویم. با او دوست و همراه شویم، او ما را آفریده، پس به ما عشق 

مي ورزد و دوست مان دارد.

● همیشه برنامه ها، هدف ها و کارهاي روزانه ی خود را بنویسیم 
و خود را ملزم به انجام آن کنیم. این کار، باعث مي شود نگراني و 

اضطراب، از ما دور شود.

● گناه، ما را از خدا دور مي سازد و روح و جسم مان را کدر 
از دست  را  آرامش  ساحل  مي شویم،  دور  خود  خدای  از  وقتي  مي کند. 
مي دهیم؛ پس سعي کنیم همیشه در هر کاري، خدا را به یاد داشته باشیم. 

)یاد خدا، آرامش دهنده ي قلب هاست.(

● براي این که پرده ی تاریکي و افسردگي را از زندگي کنار 
بزنیم، باید چراغ عشق را روشن کنیم. عشق، رابطه  نمي شناسد. 
پس  مي شود؛  شکوفا  و  مي روید  سرزمینی  هر  در  که  است  گلي  عشق، 

بیاییم ما هم هم چون طبیعت و حتي بدون چشم داشت، عاشق شویم.

● با خودشناسي، خود را تخلیه کرده و با نیایش، از عشق 
پرُشویم و به  آرامش برسیم.

موسیقي را در زندگي روزانه ی خود بگنجانیم. موسیقي شاد و دل نواز، روح 
التیام مي بخشد و به ذهن، آرامش مي دهد. اگر در مکاني هستید که  را 

موسیقي آن، شما را به گذشته ی تلخ مي برد، از آن مکان دور شوید.

در  را  تکراري  و  خسته کننده  عادت هاي  نترسیم.  تغییرها  از   ●
فکرهاي  موجب  متنوع،  محرك هاي  دهیم.  تغییر  خود  زندگي  صحنه ی 

جدید و متنوع خواهد شد.

حالت  در  باشیم.  راضي  داریم،  آن چه  و  هستیم  آن چه  از   ●
و  برداریم  کاغذي  و  کنیم  فکر  داشته هاي مان  به  است  بهتر  افسردگي، 

داشته ها و اندیشه هاي مثبت خود را بنویسیم و ببینیم چه قدر ارزش داریم.

● بي پیرایه باشیم. مانند کودکان، ساده، صادق و صمیمي باشیم و 
خشونت را از خود دور سازیم تا به آرامش برسیم.

الهي. در  ● با ترانه ی زندگي، هم آوا شویم. زندگي، هدیه اي ست 
زندگي، همه چیز متضاد دیده مي شود؛ ولي از این تضادهاست که ارزش ها 
شکل مي گیرند. ما باید این ارزش ها را در هر تضادي به دست آوریم و با آن، 

به باورهاي مثبت رسیده؛ سپس زندگي مان را به ساحل آرامش برسانیم.

● از عمل هاي منفي دوري کنیم. تهمت زدن، غیبت کردن، دروغ 
گفتن، قضاوت کردن و... بار منفي تولید کرده و ما را متضرر مي سازند و 

جسم و روح مان را تحت تأثیر قرار مي دهند.

● دیگران را ببخشیم. به خاطر خود، دیگران را ببخشیم تا شکوفا و  
رها شویم و آن گاه است که به آرامش مي رسیم.

● قدرداني از نعمت هاي بي کران هستي را از یاد نبریم. وقتي 
نور  به  نیاز  و  تاریک هستیم  نمي  کنیم،  شادي  احساس  و  افسرده ایم  که 
داریم. نور را با قدرداني از او که آفریننده اش است، بخواهیم و آن را وارد 
زندگي خود کنیم تا از تاریکي به روشنایي برسیم و احساس آرامش کنیم.

● در پوشش خود دقت کرده و رنگ لباس هاي مان را درست 
انتخاب کنیم. رنگي انتخاب کنیم که به ما احساس شادي بدهد.

● مراقبه کنیم. ما در دنیاي آشفتگي زندگي مي کنیم؛ پیکان نوك تیز 
خواهش و میل های حیوانی را در خود کنترل کنیم. هر روز در اقیانوس 

به   بدین سان  مراقبه کنیم که  و  فرورویم  سکوت خود 
ساحل آرامش می رسیم.
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