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توانیم مانند  مان داریم؟ آیا می دانیم؟ آیا واقعاً توانایی ایجاد تغییرات ماندگار را در زندگی از خودمان چه می
اي را براي خودمان بسازیم؟ پاسخ به تمام این  کنیم، زندگی خوب و سعادتمندانه افرادي که تحسینشان می

لوئیز «به سراغ  خانه سرمایه ر این قسمت ازگذرد؛ به همین دلیل د ها از دروازه شناخت خودمان می پرسش
دنبال راهی براي شناخت و ایجاد تغییرات مثبت  به» قدرت در درون شماست«لاي کتاب  رفتیم تا لابه» هی

پایان این ماجرا با ما همراه  اگر تصمیمتان براي ایجاد تغییر در زندگی جدي است، تا. در خودمان باشیم
 .باشید

  
 به خود برترتان سلام کنید -1

اگر خوب به خودمان گوش دهیم، . این یک شعار نیست، بلکه یک حقیقت است. قدرت درون شماست
رسد؛ صداي اول، بلند و رساست؛ زیرا با نیاز  فهمیم که از درون ما دو صداي کاملاً متفاوت به گوش می می

گفتن، خودخواهی، عدم پذیرش  او ما را به سمت دروغ. ماندن ترکیب شده است هفطري ما براي زند
دهد تا افکار ما را مسموم کند و نگذارد قدم از قدم  کردن، درجا زدن و ناامیدي سوق می ها، نیرنگ مسئولیت

 .برداریم

حتی وقتی به آن با اینکه در حالت معمولی پر سر و صدا نیست، . صداي دوم، نازك و آرام، اما سمج است
جالب . این صدا به قلبمان و از آنجا به کائنات متصل است. کند دهیم نیز در درونمان نجوا می گوش نمی

 .اینکه این صدا بلد نیست دروغ بگوید و از کسی یا چیزي متنفر باشد

کردن،  این صدا ما را به سمت محبت، درك. گیرد که به ندایش توجه کنیم صداي او تنها وقتی جان می
اي زیبا و امید براي دیدن روزهاي بهتر و  کردن به جهان از دریچه داشتن خودمان، نگاه بخشندگی، دوست

هایش توجه کنیم، ما را از دل آتش به باغی  داند و اگر به راهنمایی ها را می او تمام پاسخ. دهد زیباتر سوق می
 .این صدا همان خود برتر ماست. کند سرسبز هدایت می

  
 پذیري را تغییر دهید تان به مسئولیتنگاه -2

پذیري و  با نگاه جالب لوئیز هی درباره مسئولیت» قدرت در درون شماست«هاي کتاب  در اولین فصل
کنند اگر براي بروز هر ماجرایی خودشان را مقصر نشان  برخی با خودشان فکر می. شویم رو می سرزنش روبه

که  اند؛ درحالی درستی به جا آورده پذیري را به عنی مراتب مسئولیتدنبال آن، احساس گناه کنند، ی دهند و به
 .کردن خود فاصله زیادي وجود دارد پذیري و سرزنش میان مسئولیت

کند براي  شود؛ چون به ما یادآوري می نفس ما می پذیري سبب رشد شخصیت و افزایش اعتمادبه مسئولیت
نفسمان  کردن سبب تخریب شخصیت و نابودکردن اعتمادبه ن حق انتخاب داریم، اما سرزنشما زندگی

 !رسیم که بهتر است هیچ کاري را آغاز نکنیم شود؛ زیرا درنهایت به این نتیجه می می
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هاي متفاوت و آزادانه به ماجراهایی است  دادن واکنش پذیري به معناي پذیرفتن نقشمان در نشان مسئولیت
کردن به معناي پذیرفتن  ایم، ولی سرزنش ها نقش مستقیم داشتیم یا درگیرشان شده خودمان در آن که یا

بسا با هدف  اند و چه نقش قربانی است؛ یعنی گرفتارشدن در نتیجه کارهایی که به ما هیچ ارتباطی نداشته
 .اند نابودکردن ما به وجود آمده

  
 خود به شکلی متفاوت نگاه کنید  به گذشته -3

ازد که براساس تواند افکار و باورهایی را در ذهن شما بس زندگی گذشته شما هر چه باشد، خوب یا بد می
مان چندان هم  حالا سؤال این است که اگر زندگی گذشته. تان را شکل دهید ها زندگی فعلی و آینده آن

توانیم آینده متفاوت خودمان را رقم بزنیم؟ آیا ما محکوم به شکست و چشیدن  خوب نبوده باشد، چطور می
 هاي ناگوار هستیم؟ طعم تلخ اتفاق

توانید با تغییر نوع نگاهتان از دل آن، افکار  گذشته شما هر چه باشد، می» !بته که نهال«: در پاسخ باید بگوییم
دلیل تأثیر ماجراهایی  تان بیرون بکشید؛ زیرا آگاهی اکنون شما به و باورهایی آبادکننده را براي حال و آینده

 .اید است که در گذشته سپري کرده

هاي اشتباهی که گرفتید و رفتارهاي  دلیل تصمیم دن بهخور جاي ماندن در گذشته، افسوس بنابراین به
اي که اکنون در اختیارتان گذاشته است ببخشید و با عشق رهایش  خاطر آگاهی نابجایی که داشتید، آن را به

کشد  اي که انتظارتان را می العاده آورید و چشمتان به مسیر فوق با این کار، سرتان را از عقب به جلو می. کنید
 .شود؛ زیرا شما لیاقت این بخشش، عشق و تغییر را دارید میروشن 

  
 افکارتان را بازسازي کنید -4

کند، دیر یا زود  هر فکري که در ذهنتان ریشه می. قدرت درون شماست و در افکار و باورهایتان نهفته است
تواند به ماجرایی ترسناك تبدیل  با این حساب، فکرکردن می. شود تان تبدیل می به یک واقعیت در زندگی

این راه از . فکارتان را مدیریت کنیدتوانید با استفاده از یک راه ساده، ا شود، اما جاي ترس نیست؛ زیرا می
  :چند گام تشکیل شده است

 :به خودتان گوش دهید -

کردن هستید، اما واقعاً به خودتان چه  شما در قالب افکارتان همیشه و در هر لحظه در حال صحبت
نابراین تا کنند، اولین فاز براي تغییر افکارتان است؛ ب گویید؟ شناسایی افکاري که در ذهنتان حرکت می می
 .ها را در دو دسته افکار مفید و مضر بگذارید توانید به افکارتان گوش دهید و آن می

 :زبانتان را کنترل کنید -
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در گام بعدي باید زبانتان را کنترل کنید؛ یعنی حتی اگر افکار منفی در ذهنتان وجود دارند و هنوز توانایی 
گیرید چطور  تدریج یاد می با این کار، به. ها را به زبان نیاورید ها را ندارید، سعی کنید که هرگز آن مهار آن

 .گویید، تسلط داشته باشید گفتارتان را اصلاح کرده و روي چیزهایی که می

 :قدرت کلمات را بشناسید -

با . گیرد ها در دو زمینه مثبت و سازنده و منفی و مخرب قرار می قدرت آن. ها بسیار قدرتمندتر هستند واژه
توانید با تکیه بر  شدن افکار منفی بر زبانتان را بگیرید، می کنید جلوي جاري ین حساب، وقتی سعی میا

ها اثر تغییري را که در پی ایجاد آن هستید، چند برابر  هاي مثبت و استفاده از قدرت مثبت و سازنده آن واژه
 .کنید

آورید، به این  برسید، آنچه را بر زبان می موفقیت بهتوانید در فلان کار  کنید نمی فکر می مثلاً اگر در ذهنتان
فکر . کنم کردن این ماجرا وجود دارد و آن را پیدا می حتماً راهی براي حل! فکر کن«: صورت تغییر دهید

تواند سرآغاز تغییرهاي بسیار بزرگ و  به یک عادت می انجام پیوسته این سه گام و تبدیل آن» !کن
هاي زیادي ماجراي  بینید گزینه کنید، می وقتی به این ماجرا خوب نگاه می. تان باشد نکردنی در زندگی باور

 .کنند را به شما ثابت می» قدرت در درون شماست«

  
 تان را هوشیارانه به خدمت بگیرید ذهن نیمه هوشیاري -5

. دهیم اي است که به ذهن نیمه هوشیارمان می افتد، نتیجه دستورهاي ناهشیارانه ما اتفاق می آنچه در زندگی
اتفاق بدي برایمان ! دهد، به خودمان و کارمند تمام وقتمان مربوط است اتفاق خوبی که برایمان رخ می

و این کار را با مان هستیم  وقفه در حال ساخت زندگی ما بی! افتد، باز هم زیر سر خودمان و اوست می
 .دهیم افکارمان انجام می

این ماجرا چیزي درست . کننده است در این ماجرا، ما دستوردهنده هستیم و ذهن نیمه هشیارمان اطاعت
داد،  با این تفاوت که علاءالدین هوشیارانه به غول چراغ جادو دستور می. شبیه به علاءالدین و چراغ جادوست

 .دهیم ولی ما در بیشتر موارد این کار را ناآگاهانه انجام می

او به منابعی از سرچشمه انرژي ما دسترسی مستقیم دارد و هر . هشیار ما بسیار قدرتمند است ه ذهن نیم
شود با وجود این نیروي رایگان  اي که سبب می تنها نکته. کند آنچه را فکر یا احساس کنیم، برایمان مهیا می

باشیم، این است که غول چراغ انگیز درونی هنوز با آن زندگی که واقعاً دوست داریم فاصله داشته  و شگفت
 .دهد جادوي ما، خوب را از بد تشخیص نمی

ما وجود دارند، دستوري روشن براي اجرا زمینه ذهن  اي که در پس از نظر او تمام افکار پررنگ و پیوسته
کند به یک بیماري فکر کنیم و درباره آن احساس بدي داشته باشیم یا به  با این حساب، فرقی نمی. هستند

توانند  ها می هایمان را تصور کنیم؛ زیرا هر دوي آن یک مزرعه سرسبز فکر کرده و وزش باد از زیر گوش



5 
 

بنابراین بسیار مهم است بتوانید افکارتان را به سمت و ! مان شوند ندگیتوسط ذهن نیمه هوشیارمان وارد ز
 .سویی که دوست دارید، هدایت کنید

  
 هاي تأکیدي حساب باز کنید براي مهندسی افکارتان روي کمک عبارت -6

هاي هاي تأکیدي برخورد  دردسر عبارت به تأثیر جالب و بی» قدرت در درون شماست«کتاب  در ادامه
درواقع هر فکري که در ذهنتان اردو زده . هاي تأکیدي، چیزهایی عجیب و غریب نیستند عبارت. کنیم می

 .کنید، یک عبارت تأکیدي است هاي مختلف بر زبانتان جاري می و هر حرفی که آن را بارها به شکلاست 

خواهید از  خواهید به دست بیاورید یا چیزهایی که می بنابراین وقتی آگاهانه درباره چیزهایی که می
اي در این  البته نکته. دکنی گویید راه را براي ایجاد تغییرهاي واقعی باز می تان حذف کنید، سخن می زندگی

  :هاي تأکیدي را تنها در حالت مثبتشان به کار بگیرید؛ مثلاً شما باید عبارت. میان نهفته است
هاي بدنم  تک سلول تک«: در عوض بگویید» وقت فلان بیماري مهلک را بگیرم خواهم هیچ من نمی«: نگویید

 .«سرشار از نیروي سلامتی و شفا هستند

من راهی براي «: بگویید» دادن است اي در حال رخ اقتصادي خیلی خراب است و فاجعهوضعیت «: نگویید
 .»کنم نیازي پیدا می ثروتمندشدن و بی

هاي  دنبال بخش دهد در هر ماجرایی به این موضوع به شما فرصت می. از اینکه حرف بزنید، فکر کنید هکبل
قیقت، دو نیروي خیر و شر و بدي و خوبی درح. کشیدن باز بگذارید مثبت آن باشید و راهی براي نفس

همیشه وجود دارند؛ این انتخاب شماست که در کدام قسمت این ماجرا زندگی کنید؛ بخشی سرشار از 
ها که همیشه راهی براي  دهد یا بخشی سرشار از خوبی ها اهمیت می ها و ناراحتی ها که تنها به بدي بدي

 .کند ق در آن فرمانروایی میها دارد و عش اي براي چالش نجات و چاره

  
 سدهاي مسیرتان را بشناسد و آن را از میان بردارید -7

او بررسی جالبی . کند تنها به جنبه سازنده افکار نگاه نمی» قدرت در درون شماست«لوئیز هی در کتاب 
تان  ر زندگیوقتی افکار سبب ایجاد تغییرات مثبت د. ها دارد درباره تأثیر افراد مخرب روي ذهن و زندگی آدم

 .تان بگیرند شان مانند سدي جلوي پیشرفت را در زندگی شوند، باید انتظار را داشته باشید که نوع منفی می

افکاري که رنگ و بوي سرزنش، نفرت از خودتان یا دیگران، حسادت، احساس گناه و نگرانی را در قلب 
کنند، بلکه  هاي سفیدتان را نابود می و گلبولتنها به انرژي جسمی شما حمله کرده  خودشان داشته باشند، نه

ترین کاري که  شوند؛ بنابراین، بهترین و عاقلانه تان ظاهر می اي در زندگی هاي مختلف و ناجوانمردانه به شکل
شان  ها و جایگزینی توجهی به آن توانید در حق خودتان انجام دهید، شناسایی ریشه این افکار منفی، بی می

  :ه است؛ مثلاًبا فکرهایی تاز
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خاطر اشتباهی که انجام داده  تان را به کنید، خود گذشته دلیل موضوعی در گذشته، احساس گناه می اگر به
 .است ببخشید؛ زیرا خود فعلی شما با درك و عقل و توانایی که امروز دارید، در گذشته حضور نداشته است

توانید تمرکزتان را روي حل مشکل این  دارید، میتان ن کنید لیاقت عشق واقعی را در زندگی اگر احساس می
وقتی واقعاً عاشق خودتان باشید و به خودتان اهمیت بدهید، . نداشتن خودتان بگذارید ماجرا یعنی دوست

حقیقت این است که شما . گیرند ها شما را مقصد خودشان در نظر می شوید که زیباترین پروانه شمعی می
توانید این حقیقت را  داشتن خودتان می با دوست. ازه کافی لیاقت عشق را داریدعنوان یک انسان، به اند به

 .بار دیگر به خودتان ثابت کنید یک

جاي تکرار  شود، به وقت از کارتان راضی نمی کنید مدیرتان هیچ اگر در کارتان تحت فشار هستید و فکر می
با افکار » شود جوري می دانستم که این می«یا » کند حتماً دوباره من را سرزنش می«هایی مانند  جمله
توانید با چنین فکري  می. اي را ببینید هاي تازه حل ها و راه اي بدهید تا فرصت تان به خودتان انگیزه مثبت

من همیشه «یا » .مدیر من انسان محترمی است و من بهترین کارمند او هستم«: کارتان را آغاز کنید
تان واقعاً عوض  وقتی فکرتان را عوض کنید، زندگی. »کنم کیفیت کارها را پیدا میترین راه براي انجام با سریع

 .اي برتر از خودتان کردن و قدرت ساخت نسخه قدرت درون شماست؛ قدرت تغییر، قدرت خلق. شود می

  
 تان را به شکلی متفاوت بروز دهید هاي منفی واکنش -8

هر چقدر هم روي تأکید به افکار مثبت تمرکز داشته باشیم، باز هم گاهی موقعیتی پیش . ما انسان هستیم
شدن وقتی در جاي  عصبانی. آید که باید براي پاسخ به آن از خودمان جدیت یا حتی خشم نشان دهیم می

هاي ناشایست برخی افراد باشد، کاملاً هم  هوشمندانه به واکنش خودش، با رعایت خط قرمزها و در پاسخی
 .لازم است

اگر سعی کنید همیشه خودتان را فردي بسیار مثبت و آرام نشان دهید، ممکن است دیگران نتوانند حد و 
وقتی خشمگین یا . از طرفی، سرکوب احساسی که دارید، چیز خوبی نیست. تان را ببینند مرزهاي زندگی

 .ت هستید، در حد تعادل آن را بروز دهید و بگذارید دیگران هم از این موضوع باخبر شوندناراح

کاري،  هاي ناسالم مثل کتک ها به استفاده از روش نکته اینجاست که در بیشتر موارد براي بروز این احساس
. نیازي نیست …کشیدن و دادن به دیگران، به رخ کشیدن نقطه ضعف دیگران، جیغ کردن اشیاء، فحش پرت

توانید ناراحتی یا خشم خودتان از یک موضوع را در قالب کلماتی جدي، محکم و با تغییر لحن  شما می
 .هایتان نشان دهید حرف

. ها بگویید که از رفتار یا سخنشان عصبانی هستید و اصلاً از این ماجرا خوشتان نیامده است به او یا آن
ار را انجام دهید و خشم طبیعی خود را به شکلی سالم به اطلاع آن فرد پیشنهاد ما این است که حتماً این ک

   . یا افراد برسانید
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 با چند روش متفاوت براي بروز خشم و ناراحتی آشنا شوید -٩

هاي منفی  با چند روش جالب براي تخلیه خودمان از احساس» قدرت در درون شماست«در بخشی از کتاب 
کردن با دیگران مراتب خشم و  توانیم از طریق صحبت اي است که نمی هگون گاهی شرایط به. شویم آشنا می
در . شاید حتی شخص دقیقاً خاصی هم براي این کار وجود نداشته باشد. مان را به اطلاعشان برسانیم ناراحتی

هاي زیر کمک بگیرید یا حتی خودتان چند روش سالم و خلاقانه براي بروز  توانید از روش این مواقع می
 :به این موارد توجه کنید. تان اختراع کنید م و ناراحتیخش

 از آینه کمک بگیرید

توانید رودررو با فردي که از او ناراحت یا از دستش خشمگین هستید، صحبت کنید، مثلاً آن شخص  اگر نمی
دیگر در دسترستان نیست یا هزار و یک دلیل دیگر، یک آینه پیدا کنید و تمام احساس خشم و علت 

 .بودن خودتان را در آینه خطاب به آن فرد بیان کنید عصبانی

  
 تمرکز انجام دهیدیک فعالیت فیزیکی م -10

نوردي کنید، بوکس کار کرده یا حتی شنا  توانید در یک مسیر مشخص بدوید، تنیس بازي کنید، صخره می
کند تا خودش را از خشم خالی کند و به  هاي ورزشی به ذهن شما کمک می انجام این فعالیت. کنید

راهی براي افزایش آرامشتان  دهد تا با افزایش گردش خون و جذب اکسیژن بیشتر، جسمتان مجالی می
 .بیاید

هاي ذهنی  کند تا دغدغه نوشتن در بسیار از موارد به شما کمک می :تان را روي کاغذ بیاورید ناراحتی
تان را  توانید براي بیشترکردن اثر این ماجرا بعد از اینکه ماجراي خشم و ناراحتی می. خودتان را تخلیه کنید

 .تا احساس بهتري به دست بیاورید نوشتید، آن کاغذ را آتش بزنید

توانید در طول مراقبه، انرژي منفی را از جسم و ذهنتان  دانید که می اگر اهل مراقبه باشید، می :مراقبه کنید
تواند  کند، بلکه می تنها چاکراهاي جسمتان را باز و تمیز می این روش نه. بیرون بیاورید و آن را نابود کنید

 .آمیز پاسخ دهد اي صلح ز احساس خشم را به شیوهنیاز درونی شما به برو

اي بود که  سرشار از نکته بخش مهم و» رهاکردن«و » بخشیدن« :خودتان را از تأثیر منفی افراد نجات دهید
بعد از آن که خشم خودتان را بروز دادید، باید به . درباره آن صحبت شد» قدرت در درون شماست«در کتاب 

سراغ گام بعدي این ماجرا بروید و آن آزادکردن خودتان از غل و زنجیر احساس به وجود آمده به خاطر 
صورت ذهنی و سپس  را سراغ داریم، رهاکردن آن فرد بهبهترین و مؤثرترین راهی که ما آن . دیگران است

 .تلاش براي بخشیدن آن است

صورت فیزیکی در کنار آن فرد یا افراد نباشید، ولی  تان به شاید شما بعد از بروز احساس خشم یا ناراحتی
ز در حال کنید، انگار ماجرا برایتان تمام نشده است و هنو ها فکر می وقتی همچنان با همان شکل به آن
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ها را  توان آن توان دیگران را بخشید، اما همیشه می البته این را هم بگوییم که گاهی نمی. عصبانیت هستید
به حال خودشان رها کرد؛ زیرا شما بسیار ارزشمندتر از آن هستید که بخواهید جسم و روحتان را براي 

 .یددهند فدا کن کسانی که به شما، زندگی و آرامشتان اهمیتی نمی

قدر در نظر خودمان مهم حساب  کنیم؛ چون آن فرد را آن در رهاکردن به بخشش یا نبخشیدن فکر نمی
کنیم  ما رها می. کنیم که بخواهیم با بخشیدنش به او لطف کرده یا با نبخشیدنش او را مجازات کنیم نمی

 .داریم اند، دوست خاطر کرده چون خودمان را بسیار بیشتر از کسانی که ما را آزرده

قدرت درون . داشتنی، خاص، خواستنی، زیبا و بسیار شایسته هستید شما دوست :عاشق خودتان شوید 
هاي  تک سلول توانید عشق به خودتان را با تک وقتی این حقیقت را درباره خودتان بپذیرید، می. شماست

سالمی مثل خودخواهی و جسمتان تجربه کنید؛ البته نباید ماجراي عشق به خودتان را با رفتارهاي نا
 .خودپسندي یکی بدانید

هایتان، تلاش براي  تان، پذیرفتن مسئولیت اشتباه هاي قلبی ق به خودتان یعنی حمایت از خواستهوش
براي برخی، عشق به خودشان بسیار . اي بهتر از خودتان و بخشیدن اشتباهات خود شدن به نسخه تبدیل

درواقع، . بینند کنند، موجودي سرشار از اشتباه و نقص را می یسخت است؛ زیرا وقتی به خودشان نگاه م
ها  داشتنی نیست؛ به همین دلیل براي آن اند، اصلاً دوست ها از خودشان در ذهنشان ساخته تصویري که آن

با وجود این همیشه . تر از عشق به خودشان است پذیرفتن احساسی مانند تنفر از خودشان بسیار راحت
 .کنیم ها را با هم بررسی می سوي نجات و تغییر وجود دارند که در ادامه آن چندین راه به

  
 پنج راه ساده اما کاربردي براي دوست داشتن خودمان -11

هاي ضعیف  هاي منفی شخصیت یا بخش این خیلی خوب است که بتوانید نکته :از خودتان انتقاد نکنید -
اي به نام انتقاد  ر این ماجرا را با سرزنش خودتان ترکیب کنید، به معجون بدمزهکارتان را بشناسید، اما اگ

 .تواند میانه شما را با خودتان حسابی شکراب کند یابید که می دائمی از خودتان دست می

اي که هر روز با طلوع  هاي تازه توانید تغییر کنید و از فرصت یادتان باشد، تا زمانی که زنده هستید می
شود، براي اینجا اثرهایی مثبت و تغییرهاي کارگشا نهایت استفاده را ببرید، اما  تان می خورشید وارد زندگی

که براي ایجاد تحول در وجودتان روشن  به خودتان و نوري. براي این ماجرا به حمایت خودتان نیاز دارید
 .است ایمان داشته باشید

کنیم که براي درست  برخی از ما وجود خودمان را مانند یک کودك سرکش تصور می !خودتان را نترسانید -
قدرت «دهیم که به سخن  صورت عملی نشان می ما با این کار به! رفتارکردن باید از چیزي وحشتناك بترسد

موقع تمام کنیم، به بدترین  توانیم کارمان را به باور نداریم؛ براي مثال وقتی نمی» تدر درون شماس
 .کنیم تواند رخ بدهد فکر می سناریویی که می
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کردن کارمان یا پیداکردن راه  گیرد و این بار با استرسی بزرگ براي تمام سپس ترس وجودمان را در برمی
دانید چگونه رفتار کنید و  می. شما ارزشمند و قوي هستید. دخودتان را نترسانی. رویم چاره کلنجار می

ترس براي به جلو راندن خودتان از  اهرم جاي استفاده از ها را دارید؛ بنابراین به همیشه توانایی حل چالش
 .استفاده کنید انگیزه اهرم

حتی اگر . موقع تمام کنم، چه ماجراي خوبی در انتظارم خواهم بود مثلاً به خودتان بگویید که اگر کارم را به
این . برنامگی یا چالشی سر راهتان سبز شد، مثل یک مادر و دوست دلسوز از خودتان حمایت کنید بی

 .ترین راه براي ردشدن از این چالش و حل مشکلات است ترین و سالم سریع

هایی بود که لوئیز هی در کتاب  ترین موضوع مهربانی با خودمان یکی از جالب :به خودتان مهربانی کنید -
آخرین باري که براي خودتان هدیه خریدید کی بود؟ خیلی . به آن پرداخته بود» قدرت در درون شماست«

 .ایم حال در عمرمان چنین کاري را انجام نداده از ما تا به

نیازي نیست این هدیه چیزي بزرگ یا . تان یکی کنید کردن نیازهاي شخصی نباید این موضوع را با برطرف
شوید، براي خودتان یک گلدان بخرید یا  فروشی رد می توانید وقتی از کنار گل قیمت باشد؛ مثلاً می گران

 .تان را به خودتان هدیه دهید ل روز داشتید، خوراکی مورد علاقهخاطر تلاشی که در طو به

کند؛  بندي می ها را طبقه قلب انسان نه با سنگ محک ارزش مادي، بلکه با عیار معناي چیزها و کارها آن
شاید از نظر دیگران این کار عجیب و غریب باشد، ولی . راحتی خودتان را خوشحال کنید توانید به بنابراین می

 .مطمئن باشید. ترین رابطه انسانی است حبتی که به خودتان دارید سالمم

که در چشمان  هر روز یک دقیقه وقت بگذارید، جلوي آینه بروید و درحالی :از خودتان تعریف کنید -
ها را  هایتان آن هاي خوب خودتان را با صدایی که گوش ها و صفت کنید، چند مورد از ویژگی خودتان نگاه می

 .به خودتان بگویید بشنوند

اید، در اولین یا حتی چندمین بار نتوانید چیز زیادي  اي که از خودتان گرفته شاید در ابتدا به دلیل فاصله
کم وقتی وجودتان باور کند که صادقانه خودتان را  کم. درباره خودتان بگویید، ولی به این کار ادامه دهید

 .بسیار بیشتري درباره خودتان خواهید شدهاي زیباي  دوست دارید، قادر به کشف نکته

توجهی به  توانیم از خودمان بگیریم، بی هاي نامحسوسی که می یکی از انتقام :به جسمتان اهمیت بدهید -
شاید به همین دلیل باشد که بیشتر افراد داراي اضافه وزن یا حتی چاق با مشکلات روحی، . جسممان است

دادن عشقتان به خودتان، مراقب جسمتان  براي نشان. روند ر میهاي جدي کلنجا ناامیدي و خوددرگیري
 .باشید

هاي اضافه خلاص کنید و مراقب  کردن و تناسب اندام را جدي بگیرید، خودتان را از شر چربی ورزش
اي است  یادتان باشد، جسم شما تنها سفینه. ها دارید باشید خورید و افکاري که به خوراکی چیزهایی که می

 .از این هدیه محافظت کنید. تواند روحتان را در خود جاي دهد زمین میکه روي 

 چه چیزي گفته شد؟» قدرت در درون شماست«در خلاصه کتاب 
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صداي اول ما را به سمت سرزنش خودمان و نگاه به دریچه . کند دو نوع صدا در قلب و ذهن ما زمزمه می
بخشیدن خودمان و تمرکز روي بخش روشن هر صداي دوم ما را به سمت . دهد تاریک هر چیز سوق می

 .کند ماجرا دعوت می

 .پذیري سازنده است، اما سرزنش، تخریبگر مسئولیت. پذیري و سرزنش از هم جدا هستند حساب مسئولیت

تان را از  توانید با تغییر نگاهتان به آن و رهاکردن ماجراهاي منفی، حساب آینده گذشته شما هرچه باشد، می
 .یدآن جدا کن

وگوهاي ذهنی خودتان گوش دهید، نگذارید افکار منفی روي زبانتان  براي بازسازي افکارتان به صداي گفت
 .جاري شوند و به شکلی هوشمندانه از قدرت کلمات به نفع خودتان استفاده کنید

تان کردن آگاهانه افکار دهد؛ بنابراین با مهندسی ذهن نیمه هوشیار شما خوب را از بد، تشخیص نمی
 .تان باز کنید هاي خوب به روي زندگی اي به سمت اتفاق توانید دروازه می

هایی براي تخلیه سالم این  دنبال روش تان را سرکوب نکنید و درعوض به هاي منفی خشم یا احساس
 .ها باشید احساس

 .ترین حامی و همراه خودتان هستید خودتان را دوست داشته باشید؛ چون شما بزرگ

  


