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  یاول: مبان بخش

 یدارد، اما اجراشدن ازیبه همت و تلاش مستمر ن ر�که تغ ستین دهیپوش کسچیاست. بر ه ریپذامکان ر�تغ

  است.

سفر در  یبرا یاعنوان گذرنامهبه یاست. قدرت عاطف یضرور  یبردن از زندگو لذت یمندبهره یبرا یشیاندمثبت

  .کندیسراسر جهان عمل م

از  دهدیو به آنها اجازه م کنندیبه خود اعتماد م ،یاحساس درد، غم و ناراحت رغمیبا کنترل ذهن خود، عل افراد

  لذت ببرند. یزندگ زیانگشگفت یهافرصت

تر شوند متعادل یو از نظر عاطف تریکه چگونه قو رندیبگ ادی توانندیاست که بله همه م نیکتاب ا نیا یاصل امیپ

  .دیآیشما به دست م یدرون یو گفتگو یطرز تفکر، فلسفه شخص ر�با تغ یر یادگی نیا اً یو ثان

 م�گویم دادیرو نیآنچه به خود درباره ا ریتأثبلکه تحت افتد،یاتفاق م مانیکه برا میستین یاتفاقات ریتأثتحت ما

  .گذاردیاست که بر ما اثر م یرونیاز حوادث ب مانیهاو برداشت یطرز تلق یعنی م؛یهست

  تفکر مؤثرتر است.  یر یادگی ر،�تغ دیاست. کل ریپذافکار خاص امکان قیفقط از طر  احساسات

  .هاستیبدبخت ینیبشیو پ زیهمه چ گرفتنیجد یشناخت یدگیچیاختلال و وا پ نیتر یاصل

  .دهدیاست و ما را رنج م دهیفایو نادرست ب یرمنطقیغ یباورها
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 گونهنی. امیکنیاغراق م هایکه بارها در شدت سخت میشویمتوجه م م،یفکر کن قتیو به حق میستیبا اگر

  دارد.  یمضر و خطرناک یعاطف یامدهایما پ یبرا طیوتفر افراط

شدن و آرامش ما  تریباعث قو ت،ینیو ع ینیببا واقع افتد،یما اتفاق م یآنچه برا یابیارز  یچگونگ یر یادگی

  .شودیم

: دیاست که از خود بپرس نیبد است، ا اریبس ایبد است  یکم یز یچ نکهیدانستن ا یبرا ارهایمع نیاز بهتر  یکی

موضوع تا چه اندازه  نیا ایانجام دهم؟  یدر زندگ یارزشمند یکه من نتوانم کارها شودیامر باعث م نیچگونه ا

  ارزشمند سد راهم خواهد بود؟ یکارها یاجرا یبرا

  .دیجهان با د،یشما با د،یها قرارداد: من باگروه نیدر ا توانیوجود دارد؛ اما آنها را م یرمنطقیباور غ هاونیلیم

  .رندیگیسرچشمه م یالیخ یها و آرزوهااز خواسته یرمنطقیغ یباورها

  .ستیلازم ن یادیز  زیبودن چخوب یبرا

  منشأ ضعف است. یاخلاقانه یو آرزو ازین هر

 شیمسئول افزا هادهیا نی. اشوندیمنتقل م یاجتماع راتیوجود دارد که با تأث یشمار یب یرمنطقیغ یباورها

  مردم است. نیدر ب یفعل یمشکلات عاطف

بدون  دیمدرن کاملاً لذت ببر  یزندگ یایکه از مزا دهدیامکان را م نیبه شما ا یرمنطقیغ یهادهیاعتقاد به ا عدم

  .دیشو یعصب نکهیا


