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 به نام خداوند بخشنده مهربان 

 

 پیشگفتار
ای است به  لحظه م،  یزنم یا در ناله و دعا فریاد می یجویامروز دانستم آنچه را در زمین و زمان می 

پوید و هوایی  فس آن را میاندازه یک چشم به هم زدن یا به اندازه دم و بازدم و نَفَسی است که نَ

هوایی کرده است. پس خام نباش پخته شو؛ کال نباش میوه شو و پختگی را    ا را هوا ماست که بی

تعالی و کمال حرکت   به سوی  را  نَفسَت  و    دهنمایان کن.  درآ  از خامی  پختگی  و  بر سر سفره 

 . که زندگی کوتاه است و نَفَسی بیش نیست خویشتن خویش بنشین

ها انس گرفت و   شود با آنتر به کلماتی آشنا است؛ کلماتی که میدر این نوشتار هدف نگاه عمیق

روز، هفته، ماه، فصل  های  آمیز در ذهن مرور کرد و راهنمای لحظه لحظهدر قالب جملاتی حکمت 

و عمق و ژرفای معنایشان را    شدهرا ارائه    "کلمات آشنا با معانی عمیق"  در اینجامان شود.  سالو  

خود را به چالش بکشید تا هر روز صبح یا عصر یکی  . امکرده در ذهن خود و خوانندگان یادآوری  

از جملات کتاب را انتخاب کنید و سپس به مدت دو دقیقه ساکت بنشینید و در حالی که آن را  

ها کنید؛ ببینید چگونه انجام این کار به تدریج نحوه گذر از پیچ و خمصدا در ذهن خود تکرار میبی

     .دهدو روزهای سخت زندگی را تغییر می 
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 هفته اولکلمات 

 زمان  :شنبه 
الان است پس زمان را از دست ثانیه شبانه روز خود را غنیمت شمرید. وقتی تمام آنچه دارید همین لحظه اکنون و همین    86400

 ای را تضمین نکرده است.ندهید. کسی فرا رسیدن روز ویژه

   .ارزد که وقتت را صرف آن کنیشود. آیا مینقد قیمت هر شی در حقیقت آن مقدار از عمر توست که صرف توجه به آن شی می

 شادی : یکشنبه
 ماموریت تو شاد زیستن و شاد کردن دیگران است.

 های شاد کردن خود در زمان حال، یادآوری خاطرات شاد گذشته شما است.بهترین راهیکی از 

 خوشحالی : دوشنبه
 ها مسئول خوشحالی من نیستند.من مسئول خوشبختی دیگران نیستم و آن

 احساس خوب: سه شنبه
 . آوردکارهایی که برای ما شادی، عشق، سرگرمی، ارتباط، هیبت، علاقه به ارمغان می

 احساس بد: چهار شنبه
 شود.کسالت می  و عصبانیت، رنجش، احساس گناه  کارهایی که باعث ایجاد 

 احساس درست پنج شنبه: 
 .های ماستکننده ارزشمنعکس  اطمینان حاصل کنیم که زندگی ما

 یادگیری جمعه: 
همواره در  ها را دنبال کنید.گرفتن مسئولیتهمواره حس یادگیری، بهبود، پیشرفت، تسلط، کمک به دیگران، بهبود اوضاع، به عهده 

حال یادگیری باشید و فضای رشد و نهایتا فضای خوشبختی را برای خود ایجاد کنید به قول معروف همیشه دانشجو باشید وقتی  

 شود.شاگرد آماده شد معلم ظاهر می
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 هفته دومکلمات 

 شنبه: توکل
 .رسندهمیشه به مقصد می ، روندکسانی که با خدا راه می وارد کنید. توکل یعنی خدا را عملا در زندگی 

 یکشنبه: شکست 
 شکست اصلی عدم ورود خداوند در زندگی است. 

 ترس : شنبهدو
 ترس یک احساس است نه یک واقعیت. جرات تغییر داشته باشید.  ترس یک زندگی نصفه نیمه است. با زندگی  

 شجاعت : شنبهسه 
کنید و آن  یا اینکه چه چیزی هستید بلکه شجاعت چیزی است که شما مدام تمرین می شجاعت چیزی نیست که شما داشته باشید

راز به دست آوردن تمام    شجاعت ندارید.  کاری درست است و انجام ندادید یعنیاگر دیدید    ای سخت است.تمرین به طرز وحشیانه 

یابد. این یک ویژگی نیست که  شجاعت مهارتی است که فقط با تمرین بهبود می   خواهید، شجاعت است.چیزهایی که در زندگی می

اطمینان، تفکر بیش از من شجاعت را توانایی انجام عمل در مواجهه با شک، ترس، عدم    .برخی افراد ذاتاً دارند و برخی دیگر ندارند

کنم. شجاعت یک توانایی است، درست مانند بلند کردن وزنه سنگین یک توانایی است. شما با فشار دادن  حد یا تردید تعریف می

  .دهیدخود را افزایش می  "تناسب اندام شجاعانه"دهید و از طریق اعمال شجاعانه مداوم و روزانه  های خود قدرت را افزایش میماهیچه

 .کنمکنند. من انجام کارهای روزانه شجاعانه را برای روح شما توصیه میپزشکان ورزش روزانه را برای سلامتی شما توصیه می

 پیروزی شنبه: چهار
 پیروزی تحمل کردن همه چیز در مسیر رسیدن به هدف است.

 شش میم موفقیت شنبه:  پنج
 فهمی میتوانی، تو محبوبی، مفیدی، مهمی، محترمی، می

 شش ت نحس: جمعه
 تهدید، توهین، تحقیر، ترس، تنفر، تبعیض، تنبیه
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 هفته سومکلمات 

 سپاسگزاری شنبه: 
سپاسگزار بودن به این معنی نیست   قدرت واقعی سپاسگزاری، سپاسگزاری از چیزی است که هنوز در دنیای موجود تو وجود ندارد. 

 . ها نگاه کنیداید که فراتر از نقصکه همه چیز عالی است. این بدان معنی است که شما تصمیم گرفته

 تفاهمیکشنبه: 
 هاست. توانایی تحمل تفاوتتفاهم 

 پذیرش: دوشنبه
باشم. در مورد پذیرش اتفاقات خارج از کنترل خود نیز پذیرش رمز موفقیت است. خودم را بپذیرم اما از خودم توقع بیشتری داشته 

 آن را بپذیرم اگر قابل حل بود به دنبال راه حل بگردم و اگر قابل حل نبود آن را تحمل کرده و رها کنم. 

 رشد شخصی: سه شنبه
 تر کنید.پیشرفت و رشد شخصی نام یک بازی است که هدفش این است که خودتان را قوی

 عظمت انسانچهارشنبه: 
 عظمت انسان در توانایی بازسازی دنیا نیست بلکه در توانایی بازسازی خویش است.

 جنگجوی موفقپنج شنبه: 
جنگجوی    سوزانند مگر اینکه متمرکز شوند.های خورشید هرگز نمیبدهید؛ اشعه  دهیدتمام حواستان را به کاری که دارید انجام می

 . تمرکز لیزری استمعمولی با   فردموفق یک 

 بصیرت جمعه: 
کنید، مهم این است که  چیزی نگاه میمهم این نیست که به چه .بصیرت یعنی هنر دیدن چیزی که برای دیگران قابل دیدن نیست

 .بینیدچیزی میچه
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 هفته چهارم کلمات 

 هدفشنبه: 
 . بزنید، نه به افراد یا چیزها خواهید زندگی شادی داشته باشید، آن را به یک هدف گره اگر می

 موفقیت یکشنبه: 
موفقیت این است که خودتان را دوست داشته باشید، کاری    و هرگز تصادفی نیست.  موفقیت یک فعالیت نیست بلکه یک فرایند است 

 .دهید دوست داشته باشید و نحوه انجام آن را دوست داشته باشیدرا که انجام می

 سرگردانی :  دوشنبه
 همواره به تاخیر انداختن کارها، سرگردانی است.

 هدف وال : سه شنبه
ها فرود خواهد آمد. هدف والا انتخاب کن؛ وقتی هدفتان والا است،  به ماه شکلیک کن، حتی اگر به آن نخورد باز هم در میان ستاره

می که  آنطور  دقیقا  چیزها  اغلب  اگر  نمیحتی  پیش  جاخواهید  به  معمولا  اما  میروند،  خوب  بسیار  به  یی  اگر  )حتی  رسید 

 .ترین هدفتان نرسید(بلندپروازانه

 شروع تازه چهارشنبه: 
به عقب  توانند باعث شوند که  میها  شنبهکه لحظاتی مانند تولدها، تعطیلات و حتی    شده استثابت  کن؛  یک »اثر شروع تازه« را ثبت  

های  مان بیندیشیم، که تأثیر معناداری بر انگیزه ما برای تغییر دارد. ما در این نوع از شروعزندگیتری درباره  تصویر بزرگبا  و    برگردیم

دهند که  مان جدا شویم، زیرا این حس را به ما میهای اشتباه گذشتههای جدید را بپذیریم و از گامتر هستیم تا چالشتازه، مشتاق 

 .صفحه تمیزی داریم

 زندگی پنج شنبه: 
شود و با صبر شود با شیرینی صمیمیت شیرین میبیه قهوه یا چای است سیاه، تلخ و داغ که با سپیدی صداقت روشن میزندگی ش

زندگی هدیه خداوند است به شما و شیوه زندگی شما هدیه شماست به خداوند. زندگی رشد است، اگر ما   کند.داغی آن فروکش می

توانید آن را هر طور که می  زندگی مثل یک سکه است. شما می انند یک مرده هستیم.دست از رشد برداریم از نظر روحی و علمی م

ها بازی است، برای  زندگی برای خردمندان یک رویا است، برای احمق  کرد.آن را خرج  توان  میخواهید خرج کنید، اما فقط یک بار  

 زنده نخواهد ماند. به هر حال هیچ کس  ؛ نگیریدهرگز زندگی را جدی  .ثروتمندان یک کمدی، برای فقرا یک تراژدی است

 

 مطالعه جمعه: 
برای به دست آوردن مزیت رقابتی در  یک نوع درخشش است. به سمت این درخشش بروید.    آیدمی  مطلع  ، طلوع  ،طلع  ازمطالعه  

تقریبا به یک کتاب در هفته تبدیل  حرفه خود، حداقل یک ساعت در روز در رشته مورد نظر خود مطالعه کنید. یک ساعت در روز  

شود. اگر یک ساعت در روز، یک کتاب در هفته  شود. یک کتاب در هفته در طول دوازده ماه آینده تقریبا به پنجاه کتاب تبدیل میمی

 بخوانید، ظرف سه سال در زمینه خود متخصص خواهید شد.  
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 کاربرگ ماه اول

 

 ویسید.با کلمات هر هفته، یک داستان کوتاه بن

 با کدام کلمه، بیشتر رابطه برقرار کردید؟ چرا؟
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 کلمات هفته پنجم 

 

 قانون احتمالت شنبه:
های بیشتری را در معرض دید خود قرار دهید، احتمال اینکه در زمان مناسب خود  قانون احتمالات را به خاطر بسپارید. هر چه ایده

 .دهید بیشتر استرا در معرض ایده درست قرار 

 کتاب  یکشنبه:
توانید بلافاصله از آنها برای بهبود کیفیت کار خود و کسب مزیت هایی را بخوانید که حاوی اطلاعات کاربردی هستند و میکتاب

 .رقابتی استفاده کنید

 عمق زمان دوشنبه:
به این موضوع دمت خود را در عمق زمان بگذارد. عمق زمان میزان اثربخشی فرد در تاریخ است. اثری از خود به جا گذاریم که اثر خ

 .و دست به کاری زنید مدام فکر کنید

 مهارت  سه شنبه:
 تسلیم نشدن است.  ، مهارت شماره یک زندگی تو  کند.سطح توانایی شما در رشته خود، کیفیت و کمیت نتایج شما را تعیین می

 نگرش ذهنی مثبت  چهرشنبه:
دهید.  شوید که انجام میگیرید. به یاد داشته باشید، شما همان چیزی میزیادی تصمیمی است که شما مینگرش ذهنی مثبت تا حد  

دهند، در نهایت یکی از آنها خواهید  هایی شرکت کنید که افراد مثبت، با اعتماد به نفس و خوش بین انجام میاگر در همان فعالیت

 شد و بهترین زندگی ممکن را خواهید داشت. 

 تصویر مثبتپنج شنبه:
تواند تأثیری شگفت به روی شما و وقت گذاشتن برای ارائه یک تصویر جذاب در شخصیت، لباس، آراستگی و لوازم جانبی شما می

 .افرادی که مایلند به شما کمک کنند تا در زندگی خود به جلو حرکت کنید، داشته باشد

 فرصت : جمعه
 توانی با آن فردایت را بسازی.میامروز توست که  نفرصت هما
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 کلمات هفته ششم

 فاصله بین بودن و شدنشنبه: 
 کنید. خواهید باشید در این است که شما چه می تفاوت بین اینکه چه کسی هستید و چه کسی می

 میل و ترسیکشنبه: 
 . شکست باشدبرای موفقیت، میل شما به موفقیت باید بیشتر از ترس شما از 

 راز موفقیتدوشنبه:  
 . راز موفقیت این است که کار معمولی را به طور غیر معمول خوب انجام دهید

 آرزوی موفقیتسه شنبه:
 . من هرگز در مورد موفقیت آرزو نداشتم، من برای آن کار کردم

 غیرممکنچهار شنبه: 
هیچ چیز غیرممکنی برای آنها که تلاش  '!I’m possible‘ "!من ممکن هستم"گوید  ممکن نیست. خود کلمه میهیچ چیز غیر

 . کنند وجود نداردمی

 پنج شنبه:  
 . پریده استآنچه پشت سر شما و آنچه در مقابل شما نهفته است، در برابر آنچه در درون شما نهفته است، رنگ

 مصمم و راضیجمعه: 
 . مصمم از خواب بیدار شوید، راضی به رختخواب بروید
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 کلمات هفته هفتم

 شنبه: ارزشمند ترین لحظه
 ریزی است.ارزشمندترین لحظات زندگی من زمان برنامه

 یکشنبه: ماموریت اصلی انسان
 دیگران است.قلب  ماموریت اصلی من شاد بودن و شاد کردن 

 عقل  دو شنبه:
 گیرد.فراعقلی قرار می کار عقل هدایت دل است تا لحظه عاشق شدن و پس از آن عقل در رکاب دل 

 روز سه شنبه: 
 روز مظهر عقلانیت است.

 شب رشنبه:اچه
شب مظهر راز و نیاز است. شب همان   به شب پناه ببریم.  دشوخستگی عقل باعث میکشد. شب بر روی عقلانیت پرده استتار می

 شود.خاک است که باعث رویش بذر می

 ساعت پنج شنبه:
 افتد.اش همه چیز سر موقع اتفاق مینیست آن قدر دقیق است که در سایهتر از ساعت خدا  ساعتی دقیق

 تاریکی  : جمعه
 هاست. تاریکی مجموعه ندانستن
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 کلمات هفته هشتم

 شنبه: چهار نون نحس بشریت
 . نادانی، ناتوانی، نگرانی، نیازمندی؛ نون نحس بشریت همواره مبارزه کن 4با این 

 جهانیکشنبه: سه پ در 
ها در شب و در نجوای عمده کانون پاکی  زنی. توانی بفهمی که در کدام پ داری پرسه میو تو در هر زمان می پاکی، پلیدی، پوچی

 شبانه است.

 عین برای رسیدن به وحدتدیوار دوشنبه: رهایی از چهار 
 را بشکن. ه و عادتعلاقه، عناد، عقیدچهار دیوار 

 رسیدن به رهاییسه شنبه: چهار صلح برای  
 صلح با خود، صلح با طبیعت، صلح با دیگران، صلح با خدا 

 های صوتیسیگنال  چهار شنبه:
و به سادگی گوش دهید این    دمی ساکت باشیدبه دامان طبیعت بروید،   خود را از شر سر و صداهای زندگی خلاص کنید،  یاد بگیرید

 شناسم.  های صوتی است که میترین سیگنالترین و معنویاصوات شفابخش

 تمدن آسیب پذیر  پنج شنبه:
   کنید همچنان خود را در امواج فضای مجازی غرق کنید. اگر باور نمی ؛ پذیرتر خواهیم شدتر شویم آسیبهر چه از طبیعت دور

 سوال مهم  جمعه:
 انجام هر کاری از خود بپرس آیا بعدا پشیمان خواهم شد یا نه؟ موقع 
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 کاربرگ ماه دوم
 

با اندیشیدن در تک تک کلمات و جملات کتاب به این سوال پاسخ دهید 

و این تفکر را در    شویممدت یک متفکر بلندمدت  چگونه در یک جهان کوتاه

 گفتار و رفتار خود بروز دهیم؟ 
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 کلمات هفته نهم

 شنبه: خوشبختی 

آید، نه از دوست داشته شدن. این ناشی از تعهد، مسئولیت، نظم و کار سخت است، نه از شناختی خوشبختی از دوست داشتن می

 .آورید که گاهی اوقات به دست می

 یک شعار درونی قبل از ورود به صحنه عمل  یکشنبه:

 . دانمدانم میخوشحالم که اینجا هستم و آنچه را که می

 پول  دوشنبه:

 کشد. پول مثل آب است هنگامی که در جریان است باعث طراوت و بهبود است و هنگامی که راکد است می 

 بحث  سه شنبه:

 ت ربط بدهی. دها بپرسی و آنها را به امیدهای خواز امیدها و ترس ؛بحث را کنار بگذار، یاد بگیر ابتدا گوش کنی

 اعتماد به خودچهارشنبه:

هرگز سرت را خم نکن. همیشه آن را بالا نگه دارید. دنیا را مستقیم در   بزرگ فکر کن به خودت اعتماد کن و آن را محقق کن.

 . چشمان خود نگاه کنید 

 رهایی از دو گروه پنج شنبه:

ترسند و کسانی  توانید در این دنیا تغییر ایجاد کنید: کسانی که از تلاش میگویند نمیدو دسته از مردم وجود دارند که به شما می

 . ترساندهر روز یک کاری انجام دهید که شما را میخود را بشناسید و  پس  . موفق شویدشما ترسند که می

 هنر جمعه:

 هنر باشید و از آن لذت ببرید؛ یک نقاشی کودکانه نیز دنیایی در خود دارد. کننده  مصرف
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 کلمات هفته دهم

 شنبه: طبیعت

دهد. جایی در افق که آبی آب شروع به هماهنگی با آبی  دهد، دیدگاه من را گسترش میآنچه رفتن به طبیعت برای من انجام می

های جدیدی برای حل مشکلات سخت در  که فقط یک جنگل است. فرصتکند. جایی که دیگر شبیه درخت نیست، بلآسمان می

 شود.گفتگوهای من با خودم نمایان می 

 یکشنبه: تغییر 

توانیم بخشی از تغییر جهان  دهد، اما ممکن است شروع به تغییر ما کند و سپس میتغییر نحوه غذا خوردن ما دنیا را تغییر نمی 

 باشیم. 

 دوشنبه: مهربانی 

وقتی با یک تصمیم در برابر یک انسان    "سه چیز در زندگی انسان مهم است. اولی مهربان بودن، دومی مهربان بودن و سومی مهربانی.

 ؟"کار مهربانانه چیست"پرسم، کنم، از خودم می( دست و پنجه نرم میحیواناتدیگر )یا حتی 

 سه شنبه: قدردانی 

 شود. میو قناعت شود. قدردانی باعث بردباری قدردانی باعث رهایی از حسادت می قدردانی کلید خوشبختی است. 

 چهارشنبه: قناعت 

 قناعت یعنی با آنچه که داری خوش باشی. 

 داری پنج شنبه: راز

 رازداری را از پروردگارت بیاموز.

 بهره وری  جمعه: 

افزایش بهره را زود شروع کنید و آن  برای  را برای نشستن، فکر کردن و  وری، روز خود  را بخورید! هر چه زمان بیشتری  قورباغه 

 های زندگی خود خواهید داشت.ریزی صرف کنید، سازماندهی بهتری در تمام زمینهبرنامه

 

 



15 
 

 کلمات هفته یازدهم

 شنبه: فروتنی 

 فروتن باش و مغرور نشو.رود، های خود را بشمار. وقتی همه چیز خوب پیش میشود، نعمتوقتی اوضاع بد می

 یکشنبه: تمرکز 

-دهید. وقتی روی چیزهایی که دارید تمرکز میکنید، چیزهایی را که دارید از دست می وقتی روی چیزهایی که ندارید تمرکز می

 آورید. کنید، چیزهایی را که ندارید به دست می

 دوشنبه: احساسات منفی 

 برند. از بین می ،دارید  حساسات منفی اکسیژنی را که برای تنفس نیازا

 استرس رهایی از سه شنبه: 

افتد، تا آنجا که  های خود را رها کنید. مهم نیست در طول روز چه اتفاقی میها و نگرانیمهم است که به یاد داشته باشید استرس

 .با خود حمل نکنیدتوانید در اوایل عصر، تمام بارهای خود را زمین بگذارید. آنها را در طول شب و روز بعد می

 چهارشنبه: صبر 

 .کنیدصبر به معنای انتظار نیست، بلکه توانایی حفظ نگرش مثبت در حالی است که برای چیزی که به آن اعتقاد دارید سخت کار می 

 پنج شنبه: چرا 

لازم است در هر زمان و در هر شرایطی  بارها و بارها به خود یادآوری کنید که چرا. با دلایل قوی، شما قادر خواهید بود آنچه را که  

این است که سهم    "چرا"برای من    تواند تقریبا هر چیزی را تحمل کند.کسی که چرایی برای زندگی کردن دارد، می  .انجام دهید 

  اتی نسبتدر وضعی  مانبتوانند همچنان از سیاره زیبای  نسل آیندهخود را در جلوگیری از تغییرات فاجعه بار آب و هوا انجام دهم تا  

کند که  ام را تقویت می روحیه اکنم، و این واقع کنم به آن فکر می انگیزگی می بدون تغییر لذت ببرند. هر وقت احساس ناراحتی یا بی

 . بدانم چیزی بزرگتر از من وجود دارد که به آن اعتقاد دارم

 کار درست  جمعه:

دهیم برای دهیم انجام نمیمردم متوجه شما نشوند. ما کاری را که انجام میکار خود را با اشتیاق و صداقت انجام دهید حتی اگر  

آنچه را که درست است انجام دهید، نه کاری را که در حال حاضر    .دانیم درست استدهیم که میتشویق، بلکه به این دلیل انجام می

 تر است. آسان
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 کلمات هفته دوازدهم

 عدم شکایتشنبه:

رسد... خیره شدن را متوقف کنید. دست از مقایسه بردارید دست از شکایت بردارید و  چمن سبزتر به نظر میاگر در طرف دیگر 

 .اید، کنیدهایی که روی آن ایستادهشروع به آبیاری علف

 یکشنبه: عدم نگرانی 

ا کاری برای رها کردن آن انجام  چالش شما هر چه باشد، نگرانی در مورد آن کمکی نخواهد کرد. یا کاری برای رفع آن انجام دهید ی

 .دهید

 دو شنبه: آگاهی 

گذرد نیز هست. چشمان خود را باز نگه دارید  گذرد نیست، بلکه آنچه در درون شما میآگاهی فقط توجه به آنچه در اطراف شما می

   تان را دریابید.ذهن و

 صدای واقعیسه شنبه:

 . ترینش گوش کنفقط به بلندترین صدا گوش ندهید، به واقعی

 همنشین چهارشنبه:

های کوچک شما را اجازه ندهید کسی که کاری انجام نداده است به شما بگوید چگونه کارتان را انجام دهید. اجازه ندهید ذهن  

 متقاعد کنند که رویاهای شما خیلی بزرگ هستند. 

 پنج شنبه: نظرات و انتظارات مردم 

 خوشبختی خود را بر اساس نظرات و انتظارات دیگران قرار دهید. های موفقیت و توانید ایدهشما نمی

 شروع دوبارهجمعه: 

پایان هستند. آنقدر قوی باشید که رها کنید، آنقدر عاقل باشید  رو بیشود. احتمالات پیشدر حال حاضر همه چیز از اول شروع می

 خواهید. میباشید که منتظر چیزی باشید که  که به جلو بروید، آنقدر کوشا باشید که سخت کار کنید و آنقدر صبور
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 سوم ماهکاربرگ 

 

اید را با مشخص  تان آموختههای زندگیسه حقیقت بزرگ که در طول سال

 کردن کلیدواژه بنویسید و با دیگران به اشتراک بگذارید. 

 

انداز  اکنون به آن اشاره شد امروز بیشتر در ذهن شما طنینای که تاکدام نکته

 است و چرا؟
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 کلمات هفته سیزدهم

 تمایل به انجام کارهای سختشنبه:

فرزندپروری   ،تسلط بر یک مهارت جدید سخت است. ساختن یک کسب و کار سخت است. نوشتن کتاب سخت است. ازدواج سخته

 انگیز هستند و ارزش هر ذره تلاشی را دارند که انجام دهید.  . اما همه شگفت.سخت است.

 یکشنبه: بازی زندگی

شود. گاهی اوقات باید به عقب حرکت کنید تا بتوانید  هیچکس در بازی شطرنج یا بازی زندگی فقط با حرکت رو به جلو برنده نمی

 آن را جابجا کنید. 

 هابزرگترین ناامیدیدوشنبه: 

ها در زندگی اغلب نتیجه انتظارات نابجاست. نکته کلیدی درک این نکته است که تعدیل انتظارات غیرواقع بینانه  بزرگترین ناامیدی

 . تواند تا حد زیادی استرس و ناامیدی را کاهش دهدمی  ، چگونه باشد "باید"در مورد اینکه چیزی 

 سه شنبه: شخصیت انسان

ها قوی باش و در میانه وفادار باش. در  های کوه فروتن باش، در درهشود. در قلهها آشکار میبلندیشخصیت ما اغلب در پستی و  

توانید تحمل کنید، به خود یادآوری کنید که سابقه شما برای پشت سر گذاشتن روزهای کنید نمیروزهای سختی که احساس می

 .بوده است %100سخت تا کنون 

 نبرد روزانه چهارشنبه:

توانید با تدبیر در نبردهای روزانه بجنگید. اگر در نبرد امروز، توانید در نبردهای امروز بجنگید و پیروز شوید. شما میفقط میشما  

 .شوددیروز و فردا را اضافه کنید، زندگی به شدت دشوار و پیچیده می

 پنج شنبه: خوب نبودن اوضاع

های دردمند  توانیم در مغز خسته و قلباوقات خوب نبودن تنها چیزی است که میهمیشه طبیعی است. گاهی  اوضاع  نبودن    خوب

 .بیش از حد خوب است ،روزهای سخت شما هر چه باشد، گاهی اوقات در حال حاضر خوب نیست و این درک  .خود ثبت کنیم

 حساسیتجمعه:

های شما نوری در این  اجازه دهید احساسات، لبخندها و اشکالعاده باشد. هرگز خجالت نکشید و تواند یک قدرت فوقحساسیت می

 . دنیا بتاباند



19 
 

 کلمات هفته چهاردهم

 تنهاییشنبه:

کنید، لحظاتی هستند که ممکن است بیشتر از همه به تنهایی نیاز داشته باشید. این  گاهی اوقات لحظاتی که احساس تنهایی می

توانیم  ایم، و میاست. ما به تنهایی نیاز داریم، زیرا وقتی تنها هستیم از تعهدات جدا شدههای زندگی  ترین کنایهرحمانهیکی از بی

ماند ضربان قلب شماست. بنابراین  گوید و تنها چیزی که باقی میافکار خود را بشنویم و احساس کنیم که شهودمان به ما چه می

 .گویدواهید فهمید که چه چیزی به شما می بهتر است صدای آن را یاد بگیرید، در غیر این صورت هرگز نخ

 یک شنبه: رهایی از شلوغی  

شوند، شروع کمتر نیاز دارید. وقتی چیزها در زندگی شما جمع نمی  بهبیشتر اوقات برای شادتر بودن به چیزهای بیشتری نیاز ندارید  

طور غیرضروری  که آن را به ، های عاطفی و فیزیکیشود که شلوغیتر میبخشتر و لذتبه کم کردن کنید. زندگی زمانی بسیار ساده

 .کنید  حذفکند، تر میپیچیده

 خوبدوست   دوشنبه:

با افراد خوب وقت بگذرانید. روابط باید به شما کمک کند، نه اینکه به شما آسیب برساند. اطراف خود را با افرادی احاطه کنید که 

تر از آن است که بتوانید با افرادی که خوشبختی را از شما زندگی خیلی کوتاه  . خواهید باشیدکننده شخصی هستند که میمنعکس

 . گیرند، وقت بگذرانیدمی

 تلخی زندگی  سه شنبه:

ها را در  این فرصت، دهدهای آینده سوق میکند و در نهایت ما را به سمت فرصتتر میهاست که ما را قویها و از دست دادنتلخی

   .برای یادگیری آماده باشید، برای یک چالش آماده باشید ،های جدید شوید وارد موقعیت .آغوش بگیرید

 چهارشنبه: موفقیت دیگران 

 شوی.به خودت قول بده به همان اندازه مشتاق موفقیت دیگران باشی که از موفقیت خودت خوشحال می

 پنج شنبه: لبخند 

 لبخند بزن. ،بینی میای که ای شاد به هر موجود زندهبرای ایجاد چهره

 عیوب خود  جمعه:

 رفع عیوب خود زمان زیادی بگذارید و بدان برای انتقاد از دیگران وقت ندارید. برای 
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 کلمات هفته پانزدهم

 کارآمد و مولد شنبه:

به حرکت خود ادامه    هم  ایتفاوت زیادی بین مشغول بودن و مولد بودن وجود دارد. حرکت و پیشرفت را با هم اشتباه نگیرید. اسب گهواره

 . کنددهد اما هرگز پیشرفت نمیمی

 یک شنبه: فعالیت معنادار 

کاری که انجام    یی دهید مهم است، اما اینکه چراهای معنادار اختصاص دهید. کاری که هر روز انجام می هر روز زمانی را به فعالیت

قادر به انجام آن هستید دست بردارید. بفهمید که برای انجام چه کاری  دهید اهمیت بیشتری دارد. بنابراین از انجام کارهایی که  می

اید و سپس کارهای بیشتری را انجام دهید. اگر فقط پانزده دقیقه در روز فرصت دارید، مشکلی نیست  این پانزده دقیقه  ساخته شده

 .را معنادار کنید

 دوشنبه: عشق و ترس

خواهید  تنها دو انرژی در هسته تجربه انسان وجود دارد: عشق و ترس. ترس آنچه را که میاجازه دهید عشقتان بر ترستان غلبه کند.  

 .کشاندعشق آن را به درون میو  کنداز شما دور می 

 سه شنبه: مقایسه 

روید، و  راه نمیشروع کن به مقایسه خودت با خودت و نه هیچکس دیگر. فراموش کنید که دیگران چه دارند و کجا هستند. شما با کفش آنها  

دهید!  اگر مدام خود را با آنها مقایسه کنید، هرگز به راحتی با کفش خود راه نخواهید رفت. برای اهداف خود چه کاری باید انجام دهید؟ انجام  

 . شودتان به مقایسه پرت نمیاگر هدفمند باشید، حواس 

 بخشش  چهارشنبه:

ای از دانش را با دیگران ، ذرهتوانی بذری بکاری به دست آورید. اینکه می  ،کردیدببخشید تا در نهایت چیزی بهتر از آنچه تصور می

 . کند دهی، گواه این است که سخاوت در پشت صحنه معجزه میبی و به او امید  بزنگذاری، به کسی لبخند بمیان  در

 پنج شنبه: کنترل 

 .توانید کنترل کنید تمرکز کنیدفقط روی چیزهایی که می

 جمعه: ادامه دادن 

کند.  شروع به ورق زدن صفحاتی کنید که باید ورق بزنید. هیچ کتابی فقط یک فصل نیست. هیچ فصلی تمام داستان را بیان نمی 

 . کند. به ورق زدن صفحات زندگی خود ادامه دهیدهیچ اشتباهی ما را تعریف نمی
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 کلمات هفته شانزدهم

 ابراز دوست داشتن  شنبه:

دانید، به او بگویید. شاید فردایی نباشد امروز روز ابراز عشق اگر امروز کسی را دوست دارید، به او بگویید. اگر امروز قدر کسی را می

 و تحسین است.

 هدیه یکشنبه:

ای است که بار شما بلکه به عنوان هدیهدهید، آن را به عنوان یک از دست دادن در نظر نگیرید، وقتی کسی یا چیزی را از دست می

 کند تا بهتر بتوانید مسیری را که برای شما در نظر گرفته شده است طی کنید. را سبک می

 دوشنبه: نگرش

 . شودبدانید که بخش بزرگی از بدبختی یا ناراحتی شما از این نقطه به بعد نه با شرایط شما، بلکه توسط نگرش شما تعیین می

 متسه شنبه: خد

 . بریم کنیم، در نهایت به همان اندازه سود میهای بزرگ زندگی است: وقتی به دیگران خدمت میاین یکی از پارادوکس

 چهارشنبه: ثروت 

به خود یادآوری کنید که ثروتمندترین انسان کسی نیست که بیشتر دارد، بلکه کسی است که نیاز کمتری دارد. ثروت یک طرز فکر  

 . کمتر بخواهید و بیشتر قدردان باشیداست. امروز 

 آرامشپنج شنبه:

 آرامش در واقع یک ابرقدرت است. 

 بزرگترین مانعجمعه:

 .ذهن شماست ،ترین مانعی که همیشه باید بر آن غلبه کنید بزرگترین و پیچیده

 

 

 



22 
 

 کاربرگ ماه چهارم 

 

 اولین نگرشی که قبل از آمدن سال نو باید رها کنید چیست؟

روی چیزی نشستید،   %100آخرین باری که با حواس پرتی صفر و تمرکز 

 چه زمانی بود؟  

آخرین باری که ورزش کردید و به معنای واقعی کلمه تمام تلاشی که می  

 توانستید برای آن انجام دهید چه زمانی بود؟  

چه زمانی بوده  –واقعاً تلاش کردید  –آخرین باری که واقعاً تلاش کردید 

 است؟ 
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 لمات هفته هفدهمک

 شنبه:رشد 

 . دانید در عمل نحوه زندگی روزانه شما را تغییر دهدافتد که آنچه میرشد زمانی اتفاق می دانستن رشد نیست؛

 یک شنبه:تصمیم درست

شما وجود داشته  اید که آرامش واقعی در قلب اید و مسیر درست را دنبال کردهزمانی خواهید دانست که تصمیمات درستی گرفته

 . باشد

 هوش و ارزش تو دوشنبه:

اید تعریف  هایی که برنده شدههیچ چیز ارزش جنگیدن طولانی مدت ندارد. اصلاً دعوا نکنید. هوش یا ارزش خود را با تعداد استدلال

   ."یدتعریف کن !این مزخرفات ارزشش را ندارد"اید، نکنید، بلکه با تعداد دفعاتی که در سکوت به خود گفته

 سه شنبه: زیبایی 

این است که شما به عنوان یک شخص چه کسی هستید، چگونه دیگران را نسبت  زیبایی  .زیبایی تقریباً هیچ ربطی به ظاهر ندارد

 تان چیست. تر از همه، احساس شما نسبت به خودکنید و مهمبه خودشان احساس می

 بهترین خودچهارشنبه:

ادب  و این تراژدی زندگی است. پس وقتی مردم بی  کنید زمانی یک نوزاد نرم بودندافرادی که ملاقات میترین و سردترین  همه سخت 

تان استراحتی بدهید که امیدوارید دنیا در »روز بد« خودتان به  هستند، مهربان باش، حواست باشد، بهترین خودت باش. به اطرافیان

 . شما بدهد و هرگز و هرگز پشیمان نخواهید شد

 با عدم اجازه هاکشف ناشناختهپنج شنبه:

تان را پیدا کنید و آنها را در آغوش بگیرید. پشت تصمیمات دیگران پنهان نشوید. اجازه ندهید دیگران به  ها، استعدادها، علایقعشق

ست یابید، از کسی اجازه  خواهید به عظمت دگر می  !ها را کاوش کنیدخواهید یا چه توانایی دارید. ناشناختهشما بگویند که چه می

 نخواهید.

 بهبود استدلل جمعه:

 صدای خود را بلند نکنید، استدلال خود را بهبود بخشید.

 



24 
 

 کلمات هفته هجدهم

 شنبه:به دنبال معنا

فعالانه و پرشور  سال بعد( برای شما معنی داشته باشد، باید تا آن زمان هر روز    10سال بعد )یا حتی    40اگر قرار است زندگی شما تا  

 . آوردهایی کنید که شما را به حرکت در میزندگی کنید. شما باید عمیقاً خود را درگیر فعالیت

 یک شنبه: فعال و پرشور 

کننده فعال و پرشور زندگی  درزندگی خود یک تماشاگر نباشید. در این دنیا، در این روز و هر روز پس از آن به عنوان یک شرکت

 .کنید

 پذیریانعطافدوشنبه: 

   . توان در هنگام بارندگی انجام داد این است که اجازه دهیم باران ببارددر نهایت بهترین کاری که می

 توصیه سه شنبه:

ترین چالشی که در حال حاضر با آن روبرو هستید فکر کنید. تصور کنید که این شما نیستید، بلکه یک دوست صمیمی با  به سخت

نشینی کنید و به جای اینکه سوژه باشید، به عنوان یک توانستید عقبکنید؟ اگر میای به او میروبرو است. چه توصیه این چالش  

 کردید؟ ناظر عینی به موقعیت خود نگاه کنید، آیا جور دیگری به آن نگاه می

 چهارشنبه: زمان تراژدی 

 . توانید انتخاب کنید که در مورد آن چه کاری انجام دهیدفقط میتوانید همه چیز را در زندگی انتخاب کنید. شما شما نمی

 خودمراقبتیپنج شنبه:

از سرزنش خود برای هر چیزی که نیستید دست بردارید. مهربانی با خود در افکار، گفتار و اعمال به اندازه مهربانی با دیگران مهم  

 .تان راباشید خود واقعیاست. این ادب را به خود گسترش دهید. خودتان را دوست داشته 

 عدم حسرت و پشیمانیجمعه:

دهید. در  کنید، در نهایت زیبایی چیزی را که دارید از دست میداشتید گیر میکنید باید میای که فکر می وقتی در حسرت زندگی

متوجه خواهید شد که آنها کاملاً هماهنگ  رسد که همه قطعات پازل زندگی با هم هماهنگ باشند، اما به مرور زمان  ابتدا به نظر نمی

 .هستند
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 کلمات هفته نوزدهم

 منحصربه فرد و یگانه  شنبه:

مسیری مناسب   احقیقت این است که هیچ مسیر درستی در زندگی وجود ندارد. مسیری که برای شخص دیگری مناسب است، لزوم

فقط متفاوت است. قرار نیست زندگی شما   ؛برای شما نخواهد بود و این اشکالی ندارد. سفر شما درست یا غلط، یا خوب یا بد نیست

ای منحصر به فرد  دقیقاً شبیه زندگی دیگران باشد زیرا شما دقیقا شبیه دیگران نیستید. شما فردی هستید که برای خودتان مجموعه

 . موانع، رویاها و نیازها دارید از اهداف،

 قضاوت مردم یک شنبه: 

 . دانند، نه داستان شما راها شما را کنترل کند. مردم نام شما را میهای غریبهاجازه ندهید قضاوت

 در راه  گام نهادن  دوشنبه:

منتظر ماندن آسان است. هدر دادن یک روز شوند نه انتظار. این را به خاطر داشته باش! تنبل بودن و  ها با راه رفتن ساخته میراه

 !دیگر آسان است. اما شما باید برعکس عمل کنید

 روزانه مکث سه شنبه:

ای مکث کن و . لحظهبینی نتایج در هر لحظهگوش دادن و کار کردن بدون ساعت و بدون پیش  ، زندگی یعنی حضور، تماشا کردن

 غروب آفتاب را ببین. 

 اشتباهات زندگی چهارشنبه:

برند و شما در حال  چیزهای بزرگ زمان می  یدتسلیم نشو  دهیداستراحت ب  اناید نباشید. به خودتنگران اشتباهاتی که مرتکب شده

 .رسیدن به آن هستید. بگذارید اشتباهات شما انگیزه شما باشد، نه بهانه شما

 آزادی در دوست داشتن پنج شنبه:

همه مجبور و    گیریم این است که مجبور نیستیم همه را دوست داشته باشیم،اد میترین چیزهایی که در زندگی ی یکی از آزادانه

 نیستند ما را دوست داشته باشند. 

 ذهن باز جمعه:

دانی متنفر نباش. ذهن مانند چتر نجات است. وقتی بسته قبل از اینکه دهان خود را باز کنید ذهن خود را باز کنید. از چیزی که نمی

 . کند است کار نمی
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 کلمات هفته بیستم 

 انگاری دیگران  اشتباهات و سهل شنبه:

کنند. این بدان معنا نیست که  های بدی می های مردم مدارا کنید. گاهی افراد خوب انتخابانگاریامروز در برابر اشتباهات و سهل

 . آنها بد هستند؛ آنها انسان هستند

 بخشیدن دیگران   یک شنبه:

بخشید زیرا به اندازه کافی قوی هستید که بدانید مردم اشتباه می  بخشید. شما آنها را می بودنتان مردم را نمیشما به خاطر ضعیف 

 . کنند

 راضی کردن همه   دوشنبه:

 . دانم، اما کلید شکست تلاش برای راضی نگه داشتن همه استمن کلید موفقیت را نمی

 راهبر رویاپرداز  سه شنبه:

ریزی کنید، بلکه  برنامهباید  برای به دست آوردن چیزهای شگفت انگیز، نه تنها باید عمل کنید، بلکه باید رویاپردازی کنید، نه تنها  

باید باور کنید. رویاپرداز، مؤمن و متفکری شجاع و شاداب باشید. یک محرک مثبت، یک انجام دهنده مولد، و یک راهبر باشید که  

 . داردابرها و پاهایش را روی زمین نگه میسرش را در 

 گذر زمانچهارشنبه:

شادی پایدار را در لحظه لحظه یاد بگیریم شان گذشتند.  التحصیلی، عروسی و ... با تمام شادیروزهای باشکوه زندگی مثل تولد، فارغ

 وارد کنید.  مانزندگی

 عدم نفرت پنج شنبه:

کنید: یکی برای دشمنتان و دیگری برای باشید، به طور خودکار شروع به کندن دو قبر میگیرید از کسی متنفر  وقتی تصمیم می 

 .خودتان

 کنترل رابطه با افراد سمی جمعه:

 . اگر مجبور به زندگی یا کار با یک فرد سمی هستید، مطمئن شوید که زمان کافی برای استراحت و بهبودی در تنهایی خود دارید
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 کاربرگ ماه پنجم

 

 ت شما با اعضای سمی خانواده چیست؟  تجربیا

 اید؟برای مقابله با رفتار سمی آنها چه کرده
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 کلمات هفته بیست و یکم

 کردندادن و دریافت شنبه:

از خود ارائه ها را  گیرید که بهترینها میخواهید دریافت کنید، بدهید. زمانی بهترین نتیجه را از اکثر افراد و موقعیتآنچه را که می

خواهید،  خواهید، صمیمی باشید. اگر پول میخواهی عشق بده. اگر دوست میدهید. شروع به تمرین قانون طلایی کنید. اگر عشق می

 . تواند به همین سادگی باشدمی  اارزش بدهید. واقع 

 یک شنبه: صداقت 

 .کنیدگذارید، عوارض جدی را وارد زندگی خود می صداقت جوهر هر موفقیتی است. وقتی قوانین صداقت را زیر پا می

 پاکسازی  دوشنبه:

کنید خلاص شوید و سپس آنچه را ها کنید. از چیزهایی که استفاده نمیفضای خود را سازماندهی کنید. شروع به پاکسازی آشغال 

تواند  ای دارید، میاست. اگر فضای به هم ریختهمانده است سازماندهی کنید. سازماندهی مناطق زندگی و کار شما بسیار مهم  که باقی 

 . چیز عالی هرزا باشد. یک فضای روشن مانند یک بوم خالی است برای ایجاد  پرتی و استرسموجب حواس

 سه شنبه:رهایی از سوءتفاهم 

این مطلب چه معنای  "سیم  اگر به سادگی وقت بگذاریم و بپر  ؛توان جلوگیری کرداز بسیاری از بزرگترین سوء تفاهمات در زندگی می

 . "تواند داشته باشد؟دیگری می

 چهارشنبه:متخصص 

بلکه او کسی است که سوالات درست را به طور مداوم   ؛ های درست را داشته باشدیک متخصص کسی نیست که همیشه همه پاسخ

 . پرسدمی

 پنج شنبه: شجاعت 

افتد که آماده رویارویی با سؤالاتی هستید که برای  باشید بلکه زمانی اتفاق میها را داشته  افتد که همه پاسخشجاعت زمانی اتفاق نمی

پاسخ خواهد بود، این شجاعت جستجوی پاسخ است اگرچه زندگی همیشه مملو از سوالات بی  کردید.مدت طولانی از آنها دوری می

 . بخشدکه مهم است و این چیزی است که به زندگی معنا می 

 از سوالت گیری بهرهجمعه:

 گیرید برای ایجاد تفاوت استفاده کنید. اجازه دهید سؤالات شما را راهنمایی کنند و سپس از آنچه یاد می
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 کلمات هفته بیست و دوم 

 ها برخورد با دشواریشنبه:

 . کاری انجام دهید ای برای ناامیدی یا فرصتی برای رشد باشد، بسته به اینکه با آن چه تواند بهانههر موقعیت دشوار زندگی می

 آرامشیکشنبه:

های سختی وجود نداشته باشد، بلکه به این  آرامش به معنای قرار گرفتن در مکانی نیست که در آن سروصدا، مشکل یا واقعیت

 . معناست که در میان همه آن چیزها باشی در حالی که در ذهن خود آرام و در قلب خود قوی باشی

 انرژی گذاری سرمایهدوشنبه: 

پوشیدید. آنچه رسید، یا چه مارک لباسی می پوشید، موهایتان چگونه به نظر میده سال بعد واقعاً مهم نیست که امروز چه کفشی می

 . ایداید، و در این راه چه چیزی یاد گرفتهاید، چگونه دوست داشتهچگونه زندگی کردهاین ده سال مهم است این است که در 

 موثرشنیدن سه شنبه:

خواهید بشنوید نیز گوش دهید. این  دهید. به آنچه که نمیگوش نمی  اخواهید بشنوید، واقع شنوید که میوقتی فقط چیزی را می

 . موجب رشد شما است

 غفلت از خودچهارشنبه:

اوقات باید آنچه را که برای غفلت از خود بسیار رایج است. این را درک کنید! نیازهای شما مهم است آنها را نادیده نگیرید. گاهی  

 .تان بهترین است، انجام دهید، نه فقط کاری را که برای دیگران بهترین استخود و زندگی 

 عادت  پنج شنبه:

کشد تا یک عادت شکل بگیرد. بنابراین برای نه هفته آینده،  روز طول می66ا  گیرند. تقریبهای جدید و خوب یک شبه شکل نمیعادت

های زندگی خود به  کشی کنید. سپس همین اصل را در سایر زمینهروشن زندگی خود نگاه کنید و مغز خود را دوباره سیمبه جنبه  

 . کار ببرید

 : قدرت ذهن جمعه

دهند. وقت  هایی بروید که ذهن شما را گسترش میشود. به محیطبه راحتی نادیده گرفته می لیالعاده مهم است وقدرت ذهنی فوق 

بهتر شو زندگی شما انتخاب    را فراموش نکن.  فرا گرفتن  ؛ بخش شما هستند. خواندن کتاب هاالهام  ا افرادی بگذرانید که واقع   خود را با

 .شماست
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 کلمات هفته بیست و سوم

 و دانشجو شنبه:شاگرد

بگذارید. برای یادگیری چیزهای جدید  وقتی واقعا توجه کنید، همه و همه چیز معلم شما هستند. برای مشاهده و گوش دادن وقت  

 . وقت بگذارید

 مدیریت افکاریک شنبه: 

 . یاد بگیرید که افکارتان را مدیریت کنید، قبل از اینکه افکارتان شما را مدیریت کنند

 تایید خود دوشنبه:

آن را در خود    بلکه  نخواهید یافتشما اغلب به دنبال تایید از منابع اشتباه هستید. شما هرگز ارزش خود را در یک انسان دیگر  

خواهید یافت و آنگاه کسانی را که ارزش انرژی شما را دارند جذب خواهید کرد. پس منتظر نمانید تا دیگران به شما بگویند چقدر  

 . تاثیرگذار هستید. خود را تحت تاثیر قرار دهید

 محبوبیت یا گمنامی سه شنبه:

کمتر تحت تاثیر   .محبوبیت را فراموش کنید فقط کار خود را با اشتیاق، فروتنی و صداقت انجام دهید ربطی است.  محبوبیت چیز بی

 . پول، عناوین، مدارک تحصیلی و ظاهر باشید. بیشتر تحت تأثیر سخاوت، صداقت، فروتنی و مهربانی قرار بگیرید

 حذف توقعات و انتظاراتچهارشنبه:

دهید، در نهایت دل شکسته شه برای شما همان کاری را انجام دهند که شما برای آنها انجام میاگر انتظار داشته باشید که مردم همی

 . خواهید شد. همه مثل شما قلب ندارند

 انسان پنج شنبه:

احترام بگذار    او ترسد، چیزی را دوست دارد و چیزی را از دست داده است. این را بدان. به  کنید از چیزی میهر فردی که ملاقات می 

 . و بیشتر مهربان باشید 

 عدم قطعیت زندگی جمعه:

دار است که چگونه از چیزی که  زندگی چیزهایی را از شما خواهد گرفت و به تدریج و پیوسته چیزهایی را به شما خواهد داد. خنده

می فکر  نمیزمانی  میکردیم  پیشی  کنیم،  زندگی  آن  بدون  میتوانیم  چیزی  عاشق  سپس  و  نمیگیریم  حتی  که  دانستیم شویم 

 های زندگی انجام دهید.  خواهیم. تمام تلاش خود را برای پذیرش عدم قطعیتمی
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 کلمات هفته بیست و چهارم 

 موثر  ارتباطاتشنبه:

پیامک شد، احساسات   ... مکالمات تبدیل به  از زمانی شروع شد که  ارتباط تبدیل به یک بازی شد، کلمه    سرکوبمشکلات  شد، 

ها تبدیل به روشی برای زندگی شد، حسادت تبدیل به یک  از متن خارج شد، اعتماد از بین رفت، با کاهش صداقت، ناامنی  "عشق"

با این مسائل روبرو شوید، مشکلات را برطرف کنید، ارتباط برقرار کنید، قدردانی کنید،  عادت شد. احساس طبیعی داشته باشید،  

 .ببخشید و افرادی را در زندگی خود که لایق آن هستند دوست بدارید

 گفتار روشن  یکشنبه:

گویی معنا کن. انتظار  می صحبت کردن و کشف حقیقت بهتر از ادامه دادن و به جایی نرسیدن است. منظورت را بگو و آنچه را که  

 های احمقانه انجام ندهید.  نداشته باشید افراد مهم زندگی شما ذهن شما را بخوانند و با سر و قلب آنها بازی

 ارتباط صادقانهدوشنبه: 

میشه بدون دفاع گوش کن و بدون توهین صحبت کن. بنابراین صادق باشید، متعهد باشید، در مورد انتظارات خود شفاف باشید و ه

 .ارتباط برقرار کنید

 آمیزاعمال محبتسه شنبه:

 . کندآمیز را تقویت میآمیز به طور مداوم کلمات محبتاعمال محبت

 بهترین خود چهارشنبه:

های خود را کند بهترینکنید، این شخص به شما کمک میوقتی با یک فرد خاص، بهترین دوست یا شریک زندگی ارتباط برقرار می

کنید. هر دوی شما با گذراندن زمان با هم و  ها را در یکدیگر ملاقات نمی کنید. به این ترتیب، هیچ یک از شما در واقع بهترینپیدا  

 . شوید پرورش و رشد یکدیگر به بهترین خود تبدیل می

 زندگی مشترک :پنج شنبه

زندگی مشترک یعنی سهیم شدن در شادی و درد یکدیگر  ؛  زندگی مشترک فقط دادن یا گرفتن پند، نصیحت یا هدایای مادی نیست

 و با هم یادگرفتن.  و روزهای خوب و بد را با هم تجربه کردن

 رفع مشکل جمعه:

 . او حل کنید و نه هیچ کس دیگرخود اجازه ندهید افراد خارجی روابط شما را اداره کنند. اگر با کسی مشکلی دارید، آن را با 
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 ماه پنجمکاربرگ 

 

 کدام نکته در حال حاضر بیشتر برای شما طنین انداز است؟ 

 یادآوری روزانه آن چگونه ممکن است زندگی شما را تغییر دهد؟
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 کلمات هفته بیست و پنجم

 کینه و عذرخواهی شنبه:

  ،  کند شجاع تریناولین کسی که عذرخواهی می ها را جا بگذارند. به یاد داشته باشید، اجازه ندهید دیگران در ذهن شما کینه 

 .همیشه ترین استرود خوشحالاولین کسی که جلو میو ترین بخشد قویاولین کسی که می

 عشق  یکشنبه:

ورزد، کمتر بخشیده بدان کسى که کمتر عشق مى  .عشق تنها انرژی حقیقی زندگی است  .مردن بهتر از زندگى بدون عشق است

مهربانی بخش فعال و عملی عشق است، آنجا که عشق   . کاری که براساس عشق انجام شود، نیازی به جایزه و انعام ندارد. خواهد شد

 . گذاردپا به میدان عمل می

 پرهیزگاری دوشنبه:

 .تر از شادی است و آن پرهیزکاری استتر و با ارزش در دنیا فقط یک چیز مهم

 خودپایی روحسه شنبه:

لامت  ستواند  های خیار روی صورت نمیرفتن به چشمه آب گرم در یک روز زیبا نیست. ماسک خاک رس یا برشخودپایی به سادگی  

 . پردازید ها موضوع دیگر نیز میکنید و به میلیون ساعت در هفته کار می ۵0درونتان را در شرایطی بازگرداند که بیش از 

 افتادن و برخاستن چهارشنبه:

 . افتادید، برای هشتمین بار به پا خیزیدگر هفت بار ا

 درد و رنجپنج شنبه:

 .رنج کشیدن به انتخاب شما بستگی دارد ولی ناپذیر استرد اجتناب د

 نیکی  جمعه:

 . کسی حرف نزنید اش بابرای کسی کار خوبی انجام دهید و درباره
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 کلمات هفته بیست و ششم

 معجزه شنبه:

 .ترس به عشقادراک از  معجزه یعنی تغییر

 داستان و عبرت یکشنبه:

 . بیاموزید هاآن در را نهفتههای اخلاقی و آموزنده شوند تا شما نکتهها بازگو میسیاری از داستان ب

 تطبیق با دنیای مدرن  دوشنبه:

مادربزرگش تفاوت داشته و همین قانون سبب این است که زن امروز با  گردونه خارج کرده استاز ریسی را ختراعات مدرن چرخ نخ ا

 . باشد

 زمان سه شنبه: 

 زمان خیاطی است که تخصص او در تغییرات است. 

 شروع و تمام  چهارشنبه:

 . رسانندکننده است، با این حال آینده به کسانی تعلق دارد که کارها و اهدافشان را به اتمام میدانید که شروع کردن سرگرمشما می

 مجهز و آماده پنج شنبه:

کنیم که دوباره  شود. به علاوه وقتى اوضاع خوب است، فراموش میکنیم که دوباره خوب میقتى اوضاع بد است، ما اغلب فراموش میو

 . ها مواجه خواهید شدشود. شما باید براى هر دو نوع شرایط آماده باشید، زیرا دیر یا زود با هردوتاى آنبد می

 نه گفتن  جمعه:

هایتان  بندی هایتان. از قدرت نه گفتن برای مشخص کردن اولویتخودتان را به نه گفتن عادت دهید؛ حتی نه گفتن به بهترین ایده

شوید اما در بیشتر موارد، دیر یا زود از بله گفتن پشیمان خواهید شد. مردم از نه استفاده کنید. به ندرت از نه گفتن پشیمان می

شود گیرد. اما بله گفتن بدتر از نه گفتن است و سبب میها میمخالفت با دیگران، احساس راحتی را از آن   پرهیزند چونگفتن می

 . مسائل را کش دهید
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 کلمات هفته بیست و هفتم

 (  گیری درستای جدید برای تصمیمده دقیقه ده ماه ده سال: شیوه)گیریقانون تصمیمشنبه:

پرسد که تاثیر  گیرد در شروع از خود میگیری است، وقتی فرد بر سر دوراهی قرار میتصمیمای در به عنوان شیوه 10-10-10

 ؟ رسال چطو  10ماه چطور؟ در  10دقیقه چه خواهد بود؟ در  10تصمیم من در 

 آزادی ناشی از پذیرش  یکشنبه:

کنید باید باشد، همان چیزی باشد که  میراز خوشبختی و آرامش این است که اجازه دهید هر موقعیتی به جای آن چیزی که فکر 

 .هست، و سپس بهترین استفاده را از آن بکنید

 شاهددوشنبه: 

 . شاهد باش نه قاضی به شهود خود گوش دهید 

 ساختن زندگی سه شنبه:

ندگی که  ای بسازید که در درون احساس خوبی داشته باشد، نه زبقیه عمر خود را به بهترین شکل زندگی خود تبدیل کنید. زندگی

 .فقط از بیرون خوب به نظر برسد

 جسارتچهارشنبه:

خواهید در دنیا تغییر ایجاد کنید، باید  های منحصر به فرد خود برای ایجاد تفاوت استفاده کنید. اگر میها و مهارتها، دیدگاهاز ایده

 . با دنیا متفاوت باشید و باید آنقدر جسور باشید که آن را نشان دهید

 دیل کار به بازی تبپنج شنبه:

شود که کار شما تبدیل به بازی شما شود. هرگز ارزش دوست  روی چیزی که دوست دارید کار کنید. کار سخت زمانی آسان می 

کنیم، خود را نیز در آنجا  دهید را دست کم نگیرید. وقتی خودمان را در چیزهایی که دوست داریم گم می داشتن کاری که انجام می 

 . یابیممی

 ممکن جمعه:

هر چیزی ممکن است اگر زمان  ادر بیشتر موارد، غیرممکن یک واقعیت نیست. این یک نظر است تقریب کنید.غیرممکن را ممکن 

 . کافی و اعصاب کافی داشته باشید 
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 کلمات هفته بیست و هشتم

 شنبه:تاثیرگذار 

برای تحت تاثیر قرار دادن خود صرف کنید. از کوهی بالا برو تا  زمان کمتری را برای تحت تاثیر قرار دادن دیگران و زمان بیشتری را  

 .بتوانی دنیا را ببینی، نه اینکه دنیا تو را ببیند

 یکشنبه:دفاع از خود

خواهد  کنند، بلکه به خاطر سکوت خودمان. وقتی کسی میبریم، نه به خاطر خشونتی که دیگران بر ما تحمیل میگاهی ما رنج می

 . ر قرار دهد، از خودتان دفاع کنید شما را مورد آزا

   عشق صمیمی واقعی  دوشنبه: 

اید. عشق واقعی به این است که شما واقعاً هر روز چقدر یکدیگر را  عشق واقعی به این نیست که چند روز، ماه یا سال با کسی بوده

 . دوست دارید

 قدردانی از نقص و عیوب یکدیگرسه شنبه:

نقص واقعی و زیباست. این نحوه  تر از قبل. بگیرید. ببخش و طلب بخشش کن. دوباره شروع کن قوینواقص خود را در آغوش 

 . کندآل میدر نهایت آن را ایده ،پذیرش و برخورد دو نفر با نواقص رابطه خود

 وفاداری چهارشنبه:

ها و امیدهای پوچ وجود دارد، اما هیچ برنامه یا نتیجه تا زمانی که تعهد واقعی انجام نشود، فقط وعده  .های خود عمل کنید به وعده 

 . . به یاد داشته باشید، تعهد به معنای وفادار ماندن و عمل به عهد استبه ثمر نرسیده استواقعی 

 رهایی پنج شنبه:

ای  این هر روز را قبل از شروع روز بعدی به پایان برسانید و پایهرها کردن گذشته اولین قدم شما به سوی خوشبختی است. بنابر

 . محکم برای استراحت بین آن دو بسازید

 زیرک مبتدی جمعه:

تا زمانی که بهتر    ،انجام دهید ،توانید. بهترین کاری را که مینبوده استعالی از اول به خود اجازه دهید مبتدی باشید. هیچ کس 

 . ، بهتر عمل کنیددانستیدبدانید. وقتی بهتر 
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 کاربرگ ماه ششم

 

بزرگترین اعتیاد ماست. بیایید    ،راستش را بخواهید، صحبت در مورد مشکلات

از شادی به جای آن  را ترک کنیم و  منفی  این عادت  و  ها، عشقامروز  ها 

  :هایمان صحبت کنیم. پس این را به من بگوپیروزی

 کند؟ چه چیزی زندگی شما را باورنکردنی می

 ارزش به یاد آوردن دارد؟  تانزندگیچه چیزی در 
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 بیست و نهمکلمات هفته 

 شنبه:روزهای خاطره انگیز 

شوید، یک چیز مثبت بخوانید و اجازه دهید قبل از اینکه شب به خواب بروید، کاری مثبت انجام  هر روز صبح که از خواب بیدار می

 . شوندانگیز ساخته میدهید. اینگونه روزهای خاطره

 لذت پدر یا مادر شدن یکشنبه:

 . دانستید وجود دارندهایی که هرگز نمیدانستید دارید و رویارویی با ترسمعنای کشف نقاط قوتی است که نمیمادر یا پدر بودن به 

 انگیز های شگفتشروعدوشنبه: 

 تر از قبل.. دوباره شروع کنید هوشمندانهکشی، هیچ وقت دیر نیستهر پایانی آغاز چیز دیگری است. تا زمانی که نفس می

 ه فضائلتمرین روزانسه شنبه:

 . شوندبا تمرین روزانه در وجود ما نهادینه می  مهربانیفضائلی مثل شهامت، شفقت و 

 فرایند و جریانچهارشنبه:

 .گونه نیست که در یک مقطع زمانی انتخاب شود و بعد کنار گذاشته شود، بلکه یک جریان استزندگی جانانه این

 تلاشپنج شنبه:

زده کنید. به یاد داشته باشید، بسیار بهتر است که از تلاش و یادگیری زیاد خسته شوید تا اینکه از شگفتهای خود  خود را با توانایی 

زیرا همیشه در دراز مدت  ؛  ای منجر شودرود، حتی زمانی که به نتایج ناامیدکنندهانجام هیچ کاری خسته شوید. تلاش هرگز هدر نمی

 .کند تر میتر و با تجربهشما را قوی

 ها و ایده هاتنوع دیدگاهجمعه:

به یاد داشته باشید که موفقیت در زندگی به این بستگی ندارد که همیشه حق با شما باشد. برای پیشرفت واقعی باید ذهن خود را  

 . های جدید باز کنید ها و دیدگاهبر روی ایده
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 ام کلمات هفته سی

 رهایی از توقعات بیجاشنبه:

 .شوند که توقع زیادی داشته باشی. توقع ریشه همه دردهاستزمانی پیچیده میچیزهای ساده 

 تغییر فضا یکشنبه:

، نه خود گل  کنیددهید، خاک را عوض میکند، تغییر میشود، شما محیطی را که در آن رشد میوقتی گلی به درستی شکوفا نمی

اید، درمان کنید. این را درک  خود را در همان محیطی که در آن بیمار شده توانید  را. همین امر برای شما نیز صادق است. شما نمی

کند  هایی احاطه کنید که شما را وادار می کنید، به آن احترام بگذارید و تمام تلاش خود را بکنید تا اطراف خود را با افراد و موقعیت

 باشید. محیطی با آشفتگی کمتر ایجاد کنید.   خود تا بهترین

 غییر و پیشرفت بی سرو صدا تدوشنبه:

های اجتماعی قرار دهید. بی سر و صدا پیشرفت کنید و اجازه دهید اعمال شما خودشان صحبت نیازی نیست همه چیز را در شبکه

 . کنند

 میراث باارزش سه شنبه:

کنید که  شما نیز احساس می  حال وقتی کسی سردرگم است او را راهنمایی کنید، وقتی کسی غمگین است  او را در آغوش بگیرید، 

افتد، بگذارید خوش اخلاقی ابرقدرت شما  در حال بهبودی هستید. بنابراین، مهم نیست چه اتفاقی افتاده است، یا امروز چه اتفاقی می

به جا آمیز برای زندگی در هر لحظه و میراث با ارزشی است که در درازمدت از خود  باشد. خوش اخلاقی بیشتر با مردم راهی صلح

 . گذاریم می

 بهتر کردن خودچهارشنبه:

 . من روی بهتر کردن خودم تمرکز خواهم کرد، نه اینکه فکر کنم بهتر هستم

 شکیبایی پنج شنبه:

 شکیبایی بیان واقعی اعتماد، پذیرش، آرامش و ایمان به توانایی خودم است. این نشانه قدرت است آن را تمرین خواهم کرد.

 ها غلبه بر منفی جمعه:

 ها. یک تفاوت بزرگ بین این دو وجود دارد. مثبت بودن به معنای نادیده گرفتن نکات منفی نیست. مثبت بودن یعنی غلبه بر منفی 
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 کلمات هفته سی و یکم

 بزرگترین قدرت من شنبه:

پاسخ    در واقعکنترل کنم.   ها  را به همه آن  پاسخمتوانم نحوه افتد کنترل کنم، اما میآنچه را در زندگی اتفاق می  اتوانم دقیقمن نمی

 . من بزرگترین قدرت من است

 ماندن در دوراهی یکشنبه:

ترساند، زیرا این انتخابی است که  بروید که بیشتر شما را میپیش  وقتی دو انتخاب خوب دارید، خود را به چالش بکشید تا با انتخابی 

 .کند به رشد شما کمک می

 چسبیدن به ایده دوشنبه:

رسد انجام  های شما احمقانه است، خود را به چالش بکشید تا کاری را که به هر حال درست به نظر میگویند ایدهوقتی دیگران می 

آنهایی    احمقانههای  رسد، و به یاد داشته باشید که ایدهر میبه نظ  احمقانهدهید، اهمیتی ندهید که آیا اهداف شما برای دیگران  

 .هستند که اغلب بیشترین تأثیر را دارند

 ها رهایی از بهانه سه شنبه:

را انجام دهید وجود دارد، خود را به چالش بکشید تا روی همه دلایلی که چرا   کاریتوانید  های زیادی برای اینکه چرا نمی وقتی بهانه

 .انجام دهید تمرکز کنید  باید آن را

 ملاقات با افراد  چهارشنبه:

کنید، خود را به چالش بکشید که با او صبور باشید، به او توجه کنید و به یاد داشته باشید که هرکسی  وقتی با فرد جدیدی ملاقات می

 .کنید چیز مهمی برای آموزش به شما داردکه ملاقات می 

 تمرین دستگیری پنج شنبه:

 .کند افتد، خود را به چالش بکش تا اولین کسی باشی که دستت را دراز میدوستی به زمین میوقتی 

 دروغ جمعه:

 .ای، دروغی نهفته استهایی که چرا به آن عمل نکردهای و بهانههمیشه بین قولی که به خودت داده
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 کلمات هفته سی و دوم

 قدرت موفقیتشنبه:

پایهآنهایی که قدرت موفقیت در   ای درازمدت را دارند، کسانی هستند که با آجرهایی که زندگی به سوی آنها پرتاب کرده است، 

گذارند. برای مدت کوتاهی از از هم پاشیدن نترسید، زیرا زمانی که این اتفاق بیفتد، موقعیت فرصتی را برای محکم برای رشد می

 .توانید باشید بسازید که میانسان درخشانی  از خودکند تا رشد کنید و شما باز می

 ای صبح تمرین دو دقیقه یکشنبه: 

 هر روز صبح یک فهرست تهیه کنید و این سه دستور را بنویسید: 

-از آنچه سپاسگزارم... )داشته، (و نگذارید در درونتان بمانند و رسوب کنند تان را بنویسیدهایآنچه را رها خواهم کرد... )نگرانی 

 )اهداف روزانه و معنادار خود را بنویسید( ...بر اهدافم تمرکز خواهم کرد، بنویسید(هایتان را 

 ارزش کار و تلاش دوشنبه: 

هیچ جایگزینی برای انجام کار وجود ندارد. پس هر روز به خود  .  و...  ،برای نویسنده شدن باید بنویسید ، برای دونده شدن باید بدوید

   خواهم داد. آسان نخواهد بود اما ارزشش را خواهد داشت.بگویید: من کار را انجام 

 پاداش به خودسه شنبه:

دهم. دویدن چیزی نیست که برای بینم که به خودم میای میمن رسیدن به اهدافم را هدیه  بدان.پایبندی به برنامه را خود پاداش  

 .پاداش استخود  دویدن  دریافت جایزه باید از آن عبور کنم 

 دستورالعمل زندگی   چهارشنبه:

 . ها بگوییدزده شوید؛ و از شگفتیبه جهان پیرامونتان توجه کنید؛ از آن شگفت

 کلید اوج پنج شنبه:

دهیم، زیرا کنجکاو هستیم  و کنجکاوی  کنیم و کارهای جدید انجام میدهیم، درهای جدید را باز میما به حرکت رو به جلو ادامه می

 کند. هدایت میهای جدید رما را به مسی

 قدرت واقعی جمعه:

 هرگز از سفر خود دست نکشید. هرگز تسلیم نشوید.   .دهیدهای سوم، چهارم و پنجم انجام میقدرت واقعی کاری است که در تلاش
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 اربرگ ماه هفتمک

 :خواهید بهبود بخشید انتخاب کنید و سپستان را که میهر بخش از زندگی 

شرایط فعلی خود را یادداشت کنید. )چه چیزی جزئیات خاص در مورد  .1

می آزار  را  دار شما  مشکلی  چه  مییدهد؟  را  چیزی  چه  تغییر  د؟  خواهید 

 دهید؟( 

پاسخ خود را به این سوال بنویسید: عادات روزانه که به شرایط فعلی شما  .2

دهید  کمک کرده است چیست؟ )با خود صادق باشید. چه کاری انجام می

 ه در آن هستید کمک می کند؟( که به وضعیتی ک

آل خود را یادداشت کنید. )چه چیزی  جزئیات خاص در مورد شرایط ایده.3

 رسد؟( کند؟ وضعیت ایده آل شما چگونه به نظر میشما را خوشحال می

پاسخ خود را به این سوال بنویسید: عادات روزانه که شما را از جایی که   .4

د، چیست؟ )درباره آن فکر کنید. کدام خواهید برسیهستید به جایی که می

 کند تا به جلو بروید؟( های کوچک و روزانه به شما کمک میقدم
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 کلمات هفته سی و سوم

 تنها رفتن شنبه:

شما نیازی ندارید که دیگران در هر مرحله دست شما را بگیرند. گاهی اوقات حاضر باشید تنها بروید. برای رشد نیازی به مجوز ندارید 

 . و این اشکالی ندارد کنندنمی همه کسانی که با شما شروع کردند با شما تمام 

 احساس زنده بودن یکشنبه:

افتد،  . هنگامی که این اتفاق میکشندمی  "واقع بین باشید "مانند    تیور زمان شما را با عبارابرخی افراد اگر به آنها اجازه دهید به مر

آن   شما  های خود را ببندید و به جای آن به صدای درونی خود گوش دهید. به یاد داشته باشید که موفقیت واقعی در زندگیگوش

 .دهدکاری که به شما احساس زنده بودن مییعنی انجام بینند، بلکه احساس شماست. زندگی کردن چیزی نیست که دیگران می

 عمل بر اساس ارزش و اخلاق خویش دوشنبه:

را به روش خودم انجام می"به خود بگوید:   انتظارات دیگران برنامهاین لحظه  "دهم! ببین، من کارها  ریزی ای است که شما برای 

کنید. آن وقت است که شما شروع به زندگی بر اساس  به پیشرفت در مورد آنچه واقعا برای شما مهم است، میکنید و شروع  نمی

 .توانید در شادترین حالت خود باشیدبالاخره می و  کنیدهای خود می اخلاق و ارزش

 زنده شو سه شنبه: 

کند و به هر قیمتی آن را دنبال کنید. این  چیزی شما را زنده می از خود نپرسید که دنیا به چه چیزی نیاز دارد، از خود بپرسید چه 

تان بهترین است، انجام دهید، نه فقط کاری  . گاهی اوقات باید آنچه را که برای خود و زندگینیاز داردمثل شما  زنده  دنیا به افرادی  

 .رسدکه در ظاهر برای دیگران بهترین به نظر می

 رهایی از اسارت چهارشنبه:

 .بیش از حد به عقاید دیگران قدرت بدهید، اسیر آنها خواهید شد. پس هرگز اجازه ندهید نظر کسی واقعیت شما را مشخص کند  اگر

 گفتن حقیقت پنج شنبه:

 شما باید به خود اجازه دهید که حقیقت را بیان کنید. بله، حقیقتت را بگو حتی اگر صدایت بلرزد.  

 دفن گذشته جمعه:

ات  های مردهثل یک درخت باش و بگذار برگم  !زندگی گذشته خود باشید و آن را یک بار برای همیشه دفن کنیدمدیر تشییع جنازه  

 .بریزند
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 کلمات هفته سی و چهارم 

 شنبه:فردیت یکتا 

ماندن جسارت تان باشید. تنها  خواهد شما را شبیه دیگران کند، شهامت این را پیدا کنید که خود برجسته در این دنیای دیوانه که می

 .خواهد، اما ارزشش را داردزیادی می

 صفات ناب انسانی یکشنبه:

نباش.   خودخواهمغرور باش، اما    .. مهربان باش، اما ضعیف نباش. متواضع باش، اما ترسو نباشنباش  ادباما بی،  همیشه قوی باش

 قلدر نباش. جسور باش، اما 

 صلح با خوددوشنبه:

ای است که تا به حال خواهید خودت موظف نیستی. رابطه شما با خودتان نزدیکترین و مهمترین رابطهتو نسبت به هیچکس بیشتر از  

 .داشت. پس خودتان را فراموش نکنید و به خودتان هم سخت نگیرید

 درد و طاقت سه شنبه:

بیش از همه به آن نیاز دارید را  گاهی برای رشد کردن باید صدمه ببینی یا برای به دست آوردن باید ببازی. گاهی اوقات درسی که  

 .توان با کمی درد آموختفقط می

 یادگیری واقعی  چهارشنبه:

  یادگیری واقعی از اشتباه کردن حاصل می شود  .یادگیری واقعی نیست  ،گوش دادن یا خواندن اغلب فقط گوش دادن یا خواندن است

 .تدریجی استپیوسته و و اشتباهات ناشی از اجرای 

 استواری شنبه:پنج 

 .در فرهنگی که به دنبال نتایج فوری است، باید زیبایی تلاش، صبر و استقامت را بیاموزیم. قوی، حاضر و استوار باشید

 سلامت درون جمعه:

 .بیرون نتواند بدون اجازه آگاهانه شما بر سلامت درونی شما تأثیر بگذارد ازآنقدر در درون قوی شوید که هیچ چیز 
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 کلمات هفته سی و پنجم 

 بهانه بیشنبه:

دانند  آنها می ، کنندترافیک را سرزنش نمی ،. آنها به خاطر تاخیر در محل کارهستندافراد با اعتماد به نفس مالک افکار و اعمال خود 

آنها    .کنندهایی مثل »وقت ندارم« یا »من به اندازه کافی خوب نیستم« توجیه نمی های خود را با بهانهکاستیاند. آنها  که دیر کرده

 .دهندگذارند و تا زمانی که نتیجه را ببینند به بهبود ادامه میزمان می

 زبان فصیح   یکشنبه:

 زبان و بیانی فصیح و بلیغ دارند.  با زبان و بیان ضعیف خود را ناتوان نشان ندهید. افراد با اعتماد به نفس

 چرا من نه؟ دوشنبه:

 .  "چرا من نه؟"پرسند: کنند و از خود میافراد با اعتماد به نفس مدام فکر می

 پرسش و پاسخ سه شنبه:

است که بپرسید و دانید، اما نه همه چیز را، و تنها راه برای یادگیری بیشتر این  برای یادگیری بپرسید، زیرا شما خیلی چیزها را می

 .بیشتر گوش دهید

 العمر یادگیرنده مادامچهارشنبه:

اید. به موفقیت و شکست شکست نخورده  ااید. اگر شکست شما را مصمم کند، واقعاگر موفقیت شما را مغرور کند، واقعا موفق نشده

 .متفاوت فکر کنید 

 ها آوردن داشتهبه حساب پنج شنبه:

آوریم. بنابراین، بهتر است سه کتاب  چند چیز داریم. این مهم است که آیا ما آن چیزها را به حساب میمهم این نیست که چند یا  

 نخوانید.کتاب که هرگز  300قصد مطالعه آنها را دارید به جای   اخوب در قفسه کتاب خود داشته باشید که واقع

 :محافظت از رویای خودجمعه

رویاهای مردم را با کلمات منفی نکشید و اجازه ندهید   .فرد فقط چند نکته منفی لازم استمعمولاً برای از بین بردن رویای یک 

 دیگران رویای شما را بکشند. 
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 کلمات هفته سی و ششم

 مشوقشنبه:

 .ایدها بودهکنند که شما مشوق آنها فراموش نمیهمیشه در زندگی سعی کنید که باعث موفقیت و سربلندی افراد باشید زیرا آن 

 عدم کاهلی یکشنبه:

 . تر باشد، برای فردایش کارهایی بیشتر برای انجام دادن داردهر چقدر انسان کاهل

 هادیدن زیباییدوشنبه: 

 .تواند آن را ببیندهر چیزی زیبایی خاص خود را دارد، اما هر کسی نمی

 پیشگیری یا درمان سه شنبه:

 .گیری، ارزش یک کیلو درمان را داردیک گرم پیش

 رضایت معنوی چهارشنبه:

به اندازه سخاوتی کوچک از سرِ عشق، رضایت درونی و معنوی به همراه   ،سیر کردن سیصد فقیر، سه وعده در روز از سرِ انجام وظیفه

 .ندارد

 نیت پاک پنج شنبه:

قلبی باز و نیتی پاک گام برداری، حتی  که با تا زمانی. ای ماندگار به دنیا نخواهد زدکسی که روحی معنوی و بلند دارد، هرگز صدمه

 .اشتباهاتت نیز قابل جبران خواهند بود

 تعارف دوستانهجمعه:

به وجد خواهد   ، ات را قبول نکند، از این کار توکند، آن را به او تعارف کن. حتی اگر هدیهوقتی دوستی از چیزی که داری تعریف می

 .آمد
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 هشتم کابرگ ماه 

 

از   لحظه  این  باور خود محدودتان،  زندگیدر  را  یک  مدام  کننده که شما 

 عقب نگه داشته است چیست؟  

برای برطرف کردن این باور چه جمله تاکیدی مثبتی  ،  حال کمی فکر کنید

 به خودتان بگویید؟لزم دارید که 
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 کلمات هفته سی و هفتم

 توانمندی شنبه:

بقی عمر رنگ خوشبختی را  مادهم که در  توانمند هستید خود را نشان دهید، به شما هشدار میاگر عمدا سعی کنید کمتر از آنکه  

 ها را از دست خواهید داد. و فرصت  نخواهید دید

 احساس مسئولیت نسبت به خود یکشنبه:

 خود شما.، حدس بزنید او چه کسی است؟ درست است تواند به شما کمک کندفقط یک نفر در کسب اعتماد به نفس می

 قدرت و خرد   دوشنبه:

 .هستم  گیرم، در عین حال به دنبال درک بهتر آن نیزای ندارد. پس، همانطور که من قدرت میبه نظر من قدرت بدون خرد هیچ پایه

 فراتر از دشواری سه شنبه:

شکسته شدن دلیلی برای شکسته شدن همه چیز نیست. وقتی در مکانی دردناک هستیم، دیدن فراتر از آن دشوار است. اما به بالا  

صورت خود را به سمت آسمان برگردان و به بالا نگاه کن. چیزهای زیادی فراتر از شکستگی شما وجود دارد و شما بخشی  و  نگاه کن  

   .زنید بدر این سفر قدم  و همچنانید گرفت که زندگی کنید، عشق بورزید، اعتماد کنید  از آن هستید. شما تصمیم خواه

 اعتقادکشف چهارشنبه:

ای نیست. این دقیقه  1۵این یک تمرین    ؛برای کشف خود واقعی خود، باید درک کنید که چرا به آنچه اعتقاد دارید اعتقاد دارید

توانید به این  گر نمیا .کنم که این سفر را از امروز شروع کنیدمن از شما دعوت می تواند یک سفر طولانی یادگیری و درک باشد.می

 .کنید، نه خود واقعی خودسوال پاسخ دهید، شما بر اساس خود سازگار خود عمل می

 نفس واقعیپنج شنبه:

 .کنند، بدون رسیدن به تکامل، خواهند مردسانی که بدون بیداری نفس واقعی خود حرکت میک

 تشخیص جمعه:

 .دادن و فهمیدن هر ذره از این فرآیند از اهمیت برخوردار استکنید، تشخیصطور که برای تغییرکردن تلاش میهمان
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 کلمات هفته سی و هشتم

 شنبه:خنده

 خنده فراغتی همیشگی است. 

 هیجان مثبت یکشنبه:

،  اوستدر دست  همه چیز  توانید مطمئن باشید که خدایی وجود دارد که کنترل  دانید فردا چه خواهد شد، میاگرچه هرگز نمی

 .تغییر دهید تانزندگی انتخاب کنید که لنز خود را از ترس به هیجان فصل بعدی

 دقیقه طلایی  30دوشنبه: 

  30آورد. آن  هدفی اختصاص دهید، بیشتر از آنچه که دارید به دست خواهیدروز در هفته را به هر    ۵دقیقه در روز،    30اگر فقط  

 .دقیقه در روز آغازی برای پیگیری و آماده شدن شماست

 شانس سه شنبه:

 . سازیمما خودمان »شانس« را می

 منطقه آرامشچهارشنبه:

 .شودسوی منطقۀ آرامش آغاز میزندگی آن

 ارز ذهنی  پنج شنبه:

ناظر    خواهید خرج نکنید. شما باید یاد بگیرید که آن ارز را برای افکاری که نمی  . آن را عاقلانه خرج کنید  ؛ ذهنی هستندافکار، ارز  

 افکار خود شوید. 

 معنویت  جمعه:

 نهایت هستید که یک تجربه انسانی موقتی دارید. باور کنید که یک موجود معنوی بی
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 کلمات هفته سی و نهم

 بازسازی من  شنبه:

من همه اینها را با افکار، شرطی شدن، باورها  "تمام کمبودها و کمبودهای فرضی زندگی خود را بررسی کنید. سپس به خود بگویید:  

 . "ماهو اعمالم ایجاد کرد

 منطق و تخیلیکشنبه:

عنی حقایقی که به عنوان واقعیت پذیرفته یخواهد رساند. تخیل شما را به همه جا خواهد برد. منطق شما   B به  A منطق شما را از

هر جایی که    ؛ ریزی کنید تا شما را به همه جا ببردخواهید تخیل خود را دوباره برنامهرسانده است. اکنون می B اید شما را به نقطه

 ور کنید.به اندازه کافی شجاع باشید که برای خود تص

 محرک عشقدوشنبه: 

دهید، کار را  گوید باید دست از کار بکشید. شما به حضور هر روز ادامه میدهید، وقتی دنیا میگر عاشق کاری باشید که انجام میا

 . دهید و آن موفقیت را کشف خواهید کرد که توسط عشقی که در درون خود دارید ایجاد شده استانجام می

 انداز و غلبه بر موانع چشمسه شنبه:

خواهید، برای رسیدن به آن سخت تلاش خواهید کرد و پشتکار دانید چرا آن را می اندازی دارید و میخواهید چشماگر برای آنچه می

خواهید  های شماست. وقتی دلیل خود را بدانید و راه را بدانید، اجازه نانداز و هدف شما بزرگتر از شرایط و چالشخواهید داشت. چشم

 . داد موانعی بر سر راهتان قرار گیرند

 ایمان و امیدرشنبه:اچه

شود  شود به جای مشکلات، روی احتمالات متمرکز شوید. امید باعث میبرای ادامه دادن به ایمان و امید نیاز دارید. ایمان باعث می

 . به جای زندگی در گذشته، به سمت آینده حرکت کنید

 تعهداتصال و پنج شنبه:

 .شودتوانیم از هم فرار کنیم یا به سمت هم فرار کنیم. به یاد داشته باشید، اتصال باعث ایجاد تعهد می می

 استاندارد خود و دیگران  ارتقاءجمعه:

آشکار کند، عظمت دیگران را  برد و همانطور که برای عظمت تلاش می یک نفر در پی تعالی، استانداردهای اطرافیان خود را بالا می

 .کند. امروز آن یک نفر شما باشیدمی
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 کلمات هفته چهلم

 عشق به اضافه سرسختی شنبه:

کند. بهترین مربیان بازیکنان خود را دوست دارند و بازیکنان آنها این را می  عشق و سرسختی شرایط مناسبی برای رشد فراهم می 

 . کنند و به آن مربی وفادارتر هستندتر بازی میدانند و سخت

 بهترین نصیحتکشنبه:ی

شنوم که چرا باید  با خودم صحبت کنم. اگر به خودم گوش کنم، همه دلایلی را می  ،ام که به جای گوش دادن به خودمیاد گرفته

توانم آن را انجام دهم. اما اگر با خودم  شنوم که خیلی خسته هستم، خیلی پیر هستم، خیلی ضعیف هستم که نمیتسلیم شوم. می

 . توانم خودم را تشویق کنم تا به دویدن ادامه دهم و مسابقه را تمام کنمکنم، می صحبت 

 به پیروزی  باور دوشنبه:

 داشته باشید. به پیروزی برای اینکه موفق باشید باید بیش از حد اعتقاد و باور 

 جشن موفقیت روزانه سه شنبه:

چیز عالی در روز خود فکر کنید. اگر این کار را انجام دهید، مشتاقانه  این را امتحان کنید: هر شب قبل از رفتن به رختخواب به یک 

 . منتظر موفقیت بیشتری در فردا خواهید بود

 سرایت احساسات چهارشنبه:

 اطرافیانم به ارمغان بیاورم.  برای دهم به طور مثبت مسری باشم و لبخند، خنده، تشویق و شادی بیشتری راقول می

 جاودانگی پنج شنبه:

 . دهدها پس از مرگتان، به حیات خود ادامه مدتکه ،  بگذاریدالگوی شریفی از خود به جای  کنید با خودباوری و ایمانسعی 

 خویشتننبوغ  کشف  جمعه:

 .میرند، بدون اینکه خودشان یا دیگران کشفشان کنندکنند و میهزاران نابغه زندگی می
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 نهمکابرگ ماه 

 یک تکه کاغذ بردارید و یک خط از وسط بکشید. 

 در سمت چپ لیستی از افکار منفی رایج خود تهیه کنید. •

حال، ادراک خود را تغییر دهید و فکر مثبت را جایگزین افکار منفی  •

 خود کنید. این موارد را در سمت راست کاغذ یادداشت کنید.

کنید و به جای افکار منفی،  در این هفته به افکار و احساسات خود توجه   •

 .شوند احساس شادی کنیدافکاری را انتخاب کنید که باعث می
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 کلمات هفته چهل و یکم

 شنبه:رهایی از دلسوزی افراطی 

 . تواند خودش انجام دهد هرگز کاری را برای دیگران انجام ندهید که او می

  در خانه پذیریپرورش مسئولیتیکشنبه:

های قربانی اجرای خواستهمدام  هایشان مرز تعیین کنید و خود را  به افرادی که برایتان مهم هستند نه بگویید و برای اجرای خواسته 

به آنها بیاموزید تا بتوانند از خود مراقبت و    ماهیگیری یاد بدهید، تا یک عمر بتوانند خود را سیر کنند  خود  به اطرافیانآنها نکنید.  

  .ما بتوانید از یک زندگی سالم با آنها لذت ببریدکنند و ش

 علایق خویش دوشنبه:

دقیقه در روز را به چیزی که دوست دارید اختصاص دهید، آن را انجام   20توانید  حتی اگر فقط می  .دوباره به علایق خود بپردازید

 . دهید

 آموزش ذهنسه شنبه:

 های هر روز را ببیند. ذهن خود را آموزش دهید تا خوبی .هر روز چیز خوبی وجود خواهد داشتدر هر روز خوب نخواهد بود، اما 

 فودنه به فست چهارشنبه:

   زمان آن رسیده که شروع به پختن و خوردن غذای سالم کنید. 

 زمان زنده پنج شنبه:

 کنید، در اتوبوس، در اینجا و آنجا و... زمان مرده خود را با خواندن کتاب زنده  

 غنیمت شمردن همنشینی با خویشانجمعه:

کنید ای کاش برای یک شب  شوید و آرزو میروزی در بستر مرگ پشیمان می .برای افرادی که بیشتر دوستشان دارید وقت بگذارید

 . خواهرتان و یک خنده با بهترین دوست و.... وقت داشتید، یک گفتگوی طولانی و صمیمانه دیگر با  عاشقانه بیشتر با خانوده
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 کلمات هفته چهل و دوم

 صحبت با خودشنبه:

این کار را به    و،  کنیدداشتنی استفاده  از اصطلاحات دوست  یدکنصحبت می  تانحوه صحبت با خود مهم است. اغلب وقتی با خودن

 شود. این مشوق شما می ".تو اینو داری عزیزم "، ی این کار رو انجام بدیباشه عزیزم، تو میتون" مثلا  دهیدصورت دوم شخص انجام 

 اهمیت تمرکزیکشنبه:

 . رسدکند دو جاده را همزمان طی کند به جایی نمیکسی که سعی می 

 همسایه دوشنبه:

 . شود جهان کمتر احساس ترس کندتقویت روابط با همسایگان باعث می

 تعامل اجتماعیسه شنبه:

 ها یک هنر است.اجتماعی با آشنایان و غریبهتعامل 

 خرید چهارشنبه:

 عادات خرید خود را تغییر دهید. 

 کودکی  پنج شنبه:

 آمیزی را شروع کنید. شما نیز رنگ کنند کنار بچه ها بنشینید و در حالی که آنها رنگ می 

 معنادار  حالجمعه:

را به   شما حال، بیابید. این تعهد  هاآنهایی برای تقویت آورند شناسایی کنید و راهافراد، عادات و هنرهایی را که برای شما شادی می

پیازهای گل لاله را بکارید و تصور کنید که پس از شکوفه دادن، حیاط و گلدان شما  مثلا   .شما تبدیل خواهد کرد  حالدارترین  معنی

 .خواهد بودچگونه 
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 کلمات هفته چهل و سوم

 شخصیت معتبر شنبه:

کنید، آن را برید را آموزش دهید و اگر خودتان چیزی را زندگی نمییعنی آنچه را واقعا در زندگی خود به کار می؛ تبر باشیدمع

 باشید. کنید آموزش دهید و نمونه عملی آن رفتار خلاصه کلام آنچه به خوبی عمل می .آموزش ندهید

 Have-Do-Be ذهنیت اشتباهیکشنبه:

رسد: »اگر فقط ]پول، زمان، عشق،  کنند، که چیزی شبیه به این به نظر میعمل می Have-Do-Be اکثر مردم بر اساس طرز فکر

باشم، کار کنم.  توانستم ]به تعطیلات بروم، شریک زندگی پیدا کنم، و پول بیشتری داشته  آموزش رسمی[ بیشتر داشتم، آنگاه می

 . داشتن[ باشمتوانم ]شاد، موفق، احساس دوستتری را اداره کنم[، و سپس میوکار موفقپول بیشتر، کسب

 Be-Do-Have ذهنیت درستدوشنبه: 

خواهم  نام دارد، که به نظر می رسد: »اگر می Be-Do-Have کهترین راه برای تسریع در تغییر، پذیرش عکس آن است  سریع

[ و  م شادی بیشتر، مانند یک فرد موفق رفتار کنم، عشق ایجاد کن  ]شاد، موفق، دوست داشتنی[ باشم، باید انجام دهم ]ایجاد کنم 

 . سپس من ]شادی، موفقیت، عشق[ خواهم داشت

 ذهن و جسم سه شنبه:

 . کندبرای شما ارسال می ... اگر مراقب ذهن خود نباشید، بدن شما یک یادداشت به شکل سردرد، کمردرد، ناراحتی معده یا  

 خلاقیت چهارشنبه:

دهی هزاران ایده  خلاقیت یک ذهن وحشی و یک چشم منظم است. ذهن وحشی یعنی به خودت اجازه میخلاقیت را تمرین کنید. 

شاپ، سؤالی از کودک کنجکاو و  ، تابلویی در یک کافیشخصیمتوجه یک متن آهنگ، یک نظر از  بررسی کنی؛  مختلف را در سرت  

سپس به آن مجموعه عظیم ؛  کنیدآوری میشوید. شما هر چیزی را که از راه دور برای شما جالب است جمعمی  مجله و...ای در  مقاله

   .بینیدمی  ندیده، هیچ کس قبلا  که ارتباط بین آنها را  و   ی کنید و نظم و انضباطهای نامرتبط نگاه میایده

 انسان ارزشی  پنج شنبه:

 انسان با ارزشی باش.  پس  اگر موفق نیستی

 اراده انسانی  جمعه:

 . من انسانی دارای اراده مستقل هستم  ؛اندازدمن پرنده نیستم و هیچ توری مرا به دام نمی
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 کلمات هفته چهل و چهارم 

 خود و دیگران  شناختشنبه:

 .عمر طول بکشدها بسیار آسان است، ولی شناخت خودتان شاید یکآن ناخت روحیۀ دیگران و انتقاد از ش

 مشق عشق یکشنبه:

 . و صبر تمرین روزانه صداقت، حضور، ارتباط، پذیرش، بخشش ؛عشق، در نهایت، یک تمرین است

 گرایی نه به کمال دوشنبه: 

و    دهدپاداش می  ،دهند افرادی که کارهای خوب انجام میدهد. به  به پیشرفت فکر کنید نه کمال. دنیای واقعی به کمال پاداش نمی

   .درصد مواقع ناقص باشید  99تنها راه برای انجام کارهای خوب این است که در 

 فضای خالیسه شنبه:

کشیدن در هر  ای با مکانی نرم برای فرود، حاشیه وسیع خطا و فضایی برای فکر کردن و نفسزندگی خود را منظم کنید. شالوده

 . مرحله ایجاد کنید

 پر از کیفیتچهارشنبه:

 . کند های با کیفیت پر کنید، نه چیزهای زیادی که شما را از آنچه مهم است منحرف میزندگی خود را با تجربیات و بینش

 شروع قبل از آمادگی پنج شنبه:

احساس آمادگی کنید، تا پایان عمر منتظر    %100باید خیلی قبل از اینکه احساس آمادگی کنید شروع کنید. اگر منتظر بمانید تا  

 !خواهید بود. این را درک کنید

 خواب راحتجمعه:

 .  سبک زندگی، رژیم غذایی و طرز فکر خود را مدیریت کنید تا هر شب خوابی با کیفیت داشته باشید
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 کاربرگ ماه دهم

 

آموخته  تان چه  های زندگیاگر یک نوجوان از شما بپرسد که در طول سال

 گویید. به او چه میاید، چه درسی از زندگی گرفته، اید
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 کلمات هفته چهل و پنجم

 شنبه:سوخت ذهن 

 . های بیشتر و تماشای کمتر تلویزیون، عقل خود را تغذیه کنیدبا خواندن کتاب ؛  ذهن خود سوخت مناسب بدهیدبه 

 مدیتیشن یکشنبه:

آگاهی را برای مدیریت و غلبه بر استرس های مدیتیشن ذهناسترس یک حالت ذهنی است. تکنیک  برانید.استرس را به حاشیه  

 . تمرین کنید

 دوشنبه: تسلط عاطفی

سریعترین و   . بخش یاد بگیریدتوانید برای ایجاد یک زندگی واقعی و رضایتهایی است که میترین مهارتتسلط عاطفی یکی از قوی

اید  قدرتمندترین راه برای تسلط عاطفی بر هر احساسی این است که زمانی را به خاطر بسپارید که احساس مشابهی را احساس کرده

 . است که بر احساسات خود مسلط شوید و زندگی خود را متحول کنیدزمان آن فرا رسیده .ایدو آن را با موفقیت مدیریت کرده

 سه شنبه: 

 . کنیدشغلی که کاملا دوست دارید ندارید، در ترس زندگی میاگر یک 

 باید یا الزام  چهارشنبه:

سالگی تصور کنید  80خودتان را در   .دهیدانجام هر کاری که لازم باشد برای تحقق اهدافتان  و بایدهای خود را به الزام تبدیل کنید

اید. این موضوع ید انگار به هدفی که در این لحظه دنبالش هستید نرسیدهاید. حالا به زندگی خود نگاه کنکه به پایان عمر نزدیک شده

؟ آیا  کرده بودیکاش چه تلاشی  گذاشتی؟ ایچه تاثیری بر روند زندگی شما داشته است؟ دوست داری برای چی وقت بیشتری می 

 پس دست به کار شوید. ؟ داریاندوه و پشیمانی 

 معلم و درسپنج شنبه:

شدن نیست. اگر از این تجربیات به عنوان اطلاعات طرد  شآوری بهتر از سوزشکست و هیچ درسی در تابنیش  هیچ معلمی به اندازه  

 اید. ، داستان خود را تغییر دادهفرد استفاده کنید و دفعه بعد استراتژی و رویکرد خود را تنظیم کنیده منحصرب

 میزان عملکردجمعه:

 دارد. ذهن و بدن شما  بستگی به وضعیتبیشتر اوقات این  ؛و عملکرد ضعیف، هوش یا توانایی نیست بالا   عملکردتفاوت بین 
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 کلمات هفته چهل و ششم

 تغییر خلق و خوشنبه:

های مثبتی را به مغز خود ارسال کنید و ذهن خود را فریب  ترس با تغییر وضعیت بدن و لبخند زدن سیگنال  و  در شرایط استرس

 . این کلید تغییر خلق و خوی شماست دهید تا فکر کند در وضعیت مساعدی است.

 هابه اشتراک گذاشتن داشتهیکشنبه:

 . ( را با عزیزانتان به اشتراک بگذاریدو... هایتانمهارت و  آنچه دارید )کتاب، لباس، غذا و حتی زمان

 درد و لذتدوشنبه: 

ر این کار را  گ. ادرد و لذت استفاده کنید به جای اینکه درد و لذت از شما استفاده کندراز موفقیت این است که یاد بگیرید چگونه از 

 . کند گر این کار را نکنید، زندگی شما را کنترل میا، انجام دهید، کنترل زندگی خود را در دست دارید

 ارتقاء استاندارد  سه شنبه:

های خود تغییری ایجاد  شود. استانداردهای خود را بالا ببرید یا در باورها و ارزشگیری بهتر میاستانداردهای بالاتر منجر به تصمیم

 .های درستی خواهید داشتکنید و سپس انتخاب

 عدم غفلت از خانوادهچهارشنبه:

 . نباشیدترین افراد خود غافل  دهید از نزدیکشود و در حالی که دنیا را تغییر می که بخشش از خانه شروع مینشو  از این واقعیت غافل  

 بیوهک پنج شنبه:

راهی برای تغییر بدن، سلامت و مغز شماست تا بتوانید به اهداف خود برسید و به اوج ذهنی برسید. خواه از بیوهکر خود شوید.  

کند تا  شما کمک می  کنید تا ذهنیت فراوانی را در خود بگنجانید، هک زیستی بهکنید یا تغییراتی ایجاد میها استفاده میمکمل

 .تغییرات پایدار و مثبت ایجاد کنید 

 تکنیک آینه در ارتباطجمعه:

درصد نقش دارد، اما زبان    38شود. لحن صدای شما  درصد از پیام شما از طریق کلمات منتقل می  7، فقط  ۵۵-38-7طبق قانون  

  توانمی  که از زبان بدن برای ایجاد ارتباط فوریاست   یک تکنیک   Mirroringکند درصد پیام شما را منتقل می  ۵۵بدن شما  

زبان او منعکس کنید. اگر انرژی بالایی دارند، با آن سطح    با کنید، زبان بدن خود را  . هنگامی که با کسی صحبت می کرداستفاده  

 . اگر زبان بدن آنها آرام است، آن را منعکس کنید.  کنیدمطابقت آنها انرژی 
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 کلمات هفته چهل و هفتم

 هارهایی از روتینشنبه:

چیز جدیدی  اعضای خانواده . عهد کنید که با شودتان میخود و خانوادهداشتن ، رشد کلید زنده نگهافتید میدر روتین گیرزمانی که 

اید یا فعالیتی را پیدا کنید که بتوانید با هم تجربه کنید.  بیاموزید، تعطیلات را به جایی بروید که هیچ یک از شما تا به حال نرفته

 برای رشد فردی و جمعی اعضای خانواده خود هزینه کنید. 

 سازگاری با ناملایمات یکشنبه: 

 . کندمی بیشتراعصاب ما را تقویت و مهارت ما را  ،گیردکسی که با ما کشتی می

 استقامت دوشنبه: 

 پس تسلیم نشو.  .دهد الشعاع قرار میدهنده کیفیت زندگی تحتترین منبع شکلحتی استعداد را به عنوان با ارزش ،استقامت

 رفاه مادی سه شنبه: 

یک زندگی خانوادگی بهتر، یک ماشین جدیدتر، یک خانه  )  آنیک ذهنیت دقیقه به دقیقه و روز به روز است. برای داشتن    رفاه مادی 

خواهم، باید از همین امروز روی آن کار  اگر فردا زندگی بهتری می  . باید هر لحظه آن را زندگی کنید  ( آینده امن مالی...بزرگتر، یک  

 . کنم

 یادگیرندهچهارشنبه:

گیریم، پس شنونده خوبی باشید. ما از آنچه شنویم یاد می گیریم، پس توجه کنید. ما از آنچه میبینیم یاد می ما با چیزی که می

از خطبه ها بیاموزید. از مکالمه با افرادی که به آنها اهمیت   ،ها یاد بگیریدها یاد بگیرید از آهنگگیریم. از سخنرانیخوانیم یاد میمی

 . درس بگیرید. همیشه به یادگیری ادامه دهید  یددهمی

 معجزه یادگیری پنج شنبه:

ی آغاز معنویت است. جستجو و یادگیری جایی است که روند معجزه  یادگیری آغاز ثروت است. یادگیری آغاز سلامتی است. یادگیر

 . شودآغاز میبا آن 

 تیک تیک ساعت عمر  جمعه:

 . ، دیگر فرصتی برای اصلاح اشتباهاتمان وجود نداردودوقتی بازی زندگی بالاخره تمام ش 
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 کلمات هفته چهل و هشتم

 های زندگی فصل شنبه:

ایم. برخلاف کشاورز ها از دست دادهصنعتی با آن روبرو هستیم این است که حس خود را نسبت به فصلیکی از مشکلاتی که در عصر  

هایمان از تعادل خارج شده  ایم و اولویتکند، ما نسبت به ریتم طبیعی زندگی غیرقابل نفوذ شدههایش با فصول تغییر میکه اولویت 

 .است

 اثر گلوله برفییکشنبه:

کند. این اثر گلوله برفی  های بیشتر هموار میهای شما راه را برای موفقیتدهد. موفقیتانرژی بیشتری به شما میموفقیت های شما  

 . شوید زده مییابید، برای ملاقات با موفقیت دیگری هیجاناست. وقتی به موفقیتی دست می

 اصلاح نگرش به خوددوشنبه: 

دارد، نگرش ضعیف نسبت به خودمان است. چرا ما خیلی سریع ارزش خود باز میآنچه ما را از شناخت مواهب و استعدادهای ذاتی  

میل هستیم؟ چرا ما همیشه آماده هستیم تا دستاوردهای دیگران بینیم و در عین حال از دیدن آن در خودمان بی را در دیگران می

 ؟ کشیمرا تحسین کنیم و در عین حال از شناخت و بروز دستاوردهای خود خجالت می

 تغییر من  سه شنبه:

میدوارم همه چیز تغییر کند. سپس یاد گرفتم که تنها راهی که قرار است همه چیز برای من تغییر کند، تغییر من  اگفتم،   قبلا می

 است.

 خودآموزیچهارشنبه:

 . ثروتمند خواهید کردخودآموزی شما خود را  توانید امرار معاش کنید ولی با رشد شخصی ویمبا تحصیلات رسمی شما   

 طراحی زندگانیپنج شنبه:

 . توانیم امرار معاش کنیم یا زندگی را طراحی کنیمهمه ما دو انتخاب داریم: می

 فلسفه خویشتنجمعه:

 .های منحصر به فرد هدایت کند شما را به مکان  تافلسفه خود را توسعه دهید  .  و مدیون او نشوید  طرح شخص دیگری را قرض نگیرید

 



62 
 

 کاربرگ ماه یازدهم

 

 دانید؟ شما راز یا اسرار ساختن یک زندگی شاد و موفق را چه می
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 نهمکلمات هفته چهل و 

 همدلی شنبه:

 .کنند احساس کنید سعی کنید خود را به جای دیگران بگذارید. سعی کنید آنچه را که آنها احساس می

 اندوخته دانشیکشنبه:

  ، تحقیق کن.  کند تا آماده شویداین به شما کمک می.  پایانی شودروحی و عاطفی خود را پر کنید تا مانند مخزن بی  ،نک ذهنیبا

   .جریان دانش را در دفتر خاطرات خود و همچنین در ذهن و قلب خود نگه دارید ،آوری کنها را جمعداستان

 روح کلمات و قدرت زباندوشنبه: 

ای داشته باشید، همراه با احساسات کافی از قلب و روح خود برای ایجاد ارتباط  شدهنی خود کلمات انتخابشما باید در بانک منابع ذه

 کند. موثر. کلمات پر از احساس زبان را قدرتمند می

 فرزند سه شنبه:

شادی و بزرگترین مانع شادی پدر و مادر هستند. توجه به نیازهای آنها از غذا، حمام،    منبع  بچه ها! آنها به طور همزمان بزرگترین

شود نتوانیم آرام باشیم و از خود غافل شویم و این چالش بزرگ  محبت و درآغوش کشیدن، گرفته تا نیازهای سطوح بالا باعث می

 پدر مادرهاست. همه برخی یا  

 تکالیف مدرسه چهارشنبه:

آنچه در مورد تکالیف    اما والدین اغلب بر این باورند که موفقیت در تکالیف به معنای کسب نمره خوب در یک تکلیف خاص است.  

بچه برای  را  که فرصتی  است  این  است  فراهم میمهم  مفاهیم  ها  تا  قرار دهند کند  پرسش  کنند.  را مورد  و درونی  ببرند  کار  به   ،

های  تر، همگی مهارتهای کوچک و تقسیم تکالیف بزرگ به تکه  ها، شروع با دلهرهلیست ده از چکای مانند استفاهای سادهتکنیک 

 تکلیف مدرسه، خود تمرین زندگی است.  .توانند با تکالیف مدرسه شروع شوندزندگی هستند که می

 آرزوپنج شنبه:

های بیشتر تر آرزو نکن، بلکه برای تواناییشکلات کمتر باشد، بلکه آرزو کن خودت بهتر شوی. برای مرزو نکن که آن مشکل سادهآ

 .رو شوی بلکه آرزو کن خرد و تدبیر تو بیشتر شودتری روبههای کمخودت آرزو کن. آرزو نکن که با چالش

 انضباطجمعه:

 .پیشرفت  انضباط پلی است بین اهداف و
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 پنجاهملمات هفته ک

 دو درد انسانی شنبه:

 . این دو درد را متحمل شویم: درد انضباط یا درد حسرتهمه ما باید یکی از 

 سه سوال مهمیکشنبه:

م؟ سوم: چه دردسر یا ناراحتی برای  اهام؟ دوم: به دیگران چه داد. اول: چه چیزی از دیگران دریافت کرده تامل کنیدسه سؤال    این  در

 رفتارمان با خود و دیگران باشیم. شود متوجه . این سه سوال باعث میم؟اهدیگران ایجاد کرد

 کنجکاودوشنبه:

 کنجکاو باشید اما دخالت ممنوع.

 بازی سه شنبه:

 . کنیددوستان خود بازی   . با خانواده و کنند و یک فعالیت اجتماعی هستندخلاقیت فعال را تشویق می  هابازی را فراموش نکن. بازی

 شور و نشاطچهارشنبه:

آن را پیدا کنید، یا به دست آورید. شما باید شرایط را درست کنید و سپس منتظر    ابتوانید مستقیمخوشبختی چیزی نیست که  

ت با افراد انرژی اوق اخوابیدن، ورزش کردن، گذراندن  با عشق، کار،    است که بذر آن در دل خودت است وگیاهی    شور و نشاطبمانید.  

 و به ثمر برسانی.  توانی آن را آبیاری کنیمیهای اجتماعی و انجام کار معنادار بخش، محدود کردن رسانه

 معنا پنج شنبه:

ای که دهد از رنج به سمت رشد حرکت کنیم: به نوعی، رنج در لحظهمعناسازی به ما امکان می  .بخشدها را التیام میمعنا همه زخم

 .کند، دیگر رنج نیستمعنایی پیدا می

 دوستیابی جمعه:

 توان آن را آموزش داد.  دوستیابی یک مهارت است و می
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 و یکم کلمات هفته پنجاه

 بازخورد موثر شنبه:

 آمیز آنها را بالا ببرید.دهند با یک پیام تحسینوقتی اطرافیانتان کارشان را عالی انجام می  .بازخورد مؤثر را ابرقدرت خود بسازید

 . ها را به سوپراستار تبدیل کند ترین و ستارهکوشرا به سخت تواند بازیگران متوسط بازخورد می

 کلاس آموزشی یکشنبه:

ای که باشد، من  بیایید خود را همیشه در کلاس درس مشغول یادگیری ببینیم. من اینجا هستم تا یاد بگیرم و رشد کنم، و هر تجربه

همیشه کارهای بهتری انجام    کنیم سعی  ولی بیایید    ، را انجام دهیم  "بهترین کار"آوریم تا  خود فشار میمعتقدم که اغلب اوقات، ما به  

 . میم کمی بهتر عمل کنیتوانهمیشه می ما  ، میده

 لطف  دوشنبه:

زیبایی و شادی وجود  حتی در مواقع سختی و اندوه،  . در میانه زمستان، متوجه شدم که تابستانی شکست ناپذیر در درونم وجود دارد

 .بینم و همیشه در شگفتی هستمو با دانستن آن، زیبایی و شادی را می کنم این لطف استفکر می  .دارد

 داستان سه شنبه:

از داستان  .هنوز گفته نشده است  شماری های بیو داستان  ترین چیز به زندگی استنزدیکداستان   ها  داستانت را خود بنویس و 

 بیاموز.

 عادات نو چهارشنبه:

 ".جدید را شروع کنید عاداتبه جای آن "های قدیمی نیست. نیازی به مبارزه با عادت

 اولویت شاد کردن دیگران  پنج شنبه:

 است. شادی دیگران و آن خودشان معطوف است شادیفقط آنهایی خوشحال هستند که ذهنشان به چیزی غیر از 

 یک عامل اصلی ناراحتی جمعه:

 .یکی از منابع اصلی ناراحتی است ،در بیرون شادیجستجوی 
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 دوم کلمات هفته پنجاه و 

 دانش و تصمیم شنبه:

 . گیرید وقتی بیشتر در مورد چگونگی کارکرد جهان بدانید، تصمیمات بهتری را می .دانش قدرت است

 مثل درخت پربار و بخشندهیکشنبه:

دهد و سپس، هنگامی  بخشد و می بخشد و میسایه و میوه خود را به رهگذران می  در طول عمرش،  مثل درخت بخشنده باش. درخت

  برای زندگی   زیبا  استکند. این تمثیلی  ای برای نشستن و اندیشیدن عرضه میکندهکه چیزی برای دادن ندارد؛ خود را به عنوان  

 انسان.

 ترین حسرت پیری متداولدوشنبه: 

کنم که تا آنجا که  اتلاف وقت است. تمام تلاشم را مینگرانی از  هایی که افراد در پایان زندگی دارند،  ترین حسرتیکی از متداول

 . معنا و مداوم در مورد بدترین سناریوها را کاهش دهم های بیکنم نگرانیریزی کنم، سپس سعی میبرنامهتوانم با دقت می

 سوال صبحگاهی سه شنبه:

 ام را کمی شادتر کنم؟ توانم انجام دهم تا روز خانوادهشوید، فکر کنید: چه کاری میوقتی صبح از خواب بیدار می

 فردی های بین توسعه مهارتچهارشنبه:

 . های بین فردی داشته باشیدبرای موفقیت باید مهارت .مهم نیست چقدر با استعداد هستید، مهم نیست چقدر درخشان

 فداکاری برای ایجاد خاطرات ماندگارپنج شنبه:

اشتن چنین ، ورزش، بازی در خانه و با خانواده، خاطرات خوشایند دوران کودکی است که باید برای دزمان صرف شده برای سرگرمی

 . زمانی حاضر به فداکاری باشیم

 پیری  جمعه:

اند و از آن  . آنها زندگی کردهگذارند میافراد مسن تجربه دست اول را روی میز    .وقت خود را با نگرانی در مورد پیر شدن تلف نکنید

 . پای درس بزرگترها بنشینید. انددرس گرفته
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 کاربرگ ماه دوازدهم

 

شکست آموختهزندگیی  هااز  چه  میتان  که  اشتراک  اید  به  بقیه  با  توانید 

  بگذارید؟

 اید، چیست؟ترین ارزش که زندگی خود را بر آن بنا کردهاصلی
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