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تلخيص لكتاب مئة سر بسيط من أسرار السعداء
للدكتور:ديفيد نيفين

تعريب:ابتسام محمد خضر

1.ان لحياتك هدفا ومعنى:
أنت لم توجد في هذه الحياة لمجرد ملء فراغ أو لتكون ظلا في فيلم لشخص آخر لنفكر فيما يلي لا شيء يمكن ان يكون هو ذاته لو أنك لم توجد هذه الحياة. فكل مكان ذهبت إليه وكل شخص تحدثت إليه سيكون مختلفا في حال عدم وجودك. فنحن كلنا مترابطون وكلنا نتأثر بالقرارات وحتى بوجود من هم حولنا.
2. استعمل خطة للسعادة:

نحن نظن أن الأشخاص السعداء وغير السعداء قد ولدو على هذه الشاكلة لكن كلنا الفئتين من الأشخاص يفعلون أمورا توجد وتفرز حالتهم النفسية فالأشخاص السعداء يجعلون أنفسهم سعداء والأشخاص غير السعداء يواصلون فعل أشياء تزعجهم.
3. ليس من الضروري ان تفور كل مرة:

إن الأشخاص شديدي المنافسة الذين يودون أن يفوزوا دائما يحصلون على أمور أقل وإن خسروا تخيب آمالهم بدرجة كبيرة وإن ربحو فإن ذلك ما توقعوا حصوله.
4. يجب أن تكون أهدافك منسجمة بعضها ببعض:

يجب أن تكون الإطارات الأربعة لسيارتك متراصة بشكل سليم وإلا فإن الإطارين الأيسر ين سيتجهان اتجاها مختلفا , وفي هذه الحالة لن تسير السيارة بالشكل الصحيح, كذلك الأهداف من الضروري أن تكون كلها في الاتجاه نفسه فان تضاربت الأهداف فان حياتك لن تسير على ما يرام 
5- كن حكيما في عقدك للمقارنة:

كثيرا من حالات شعورنا بالرضا أو عدم الرضا تعود إلى كيفية مقارنة أنفسنا بالآخرين .فعندما نقارن أنفسنا بمن هم اقل منا شانا نشعر بالرضا وعلى الرغم من ان حياتنا هي نفسها في كلتا الحالتين .إلا ان شعورنا حول حياتنا يمكن ان ينفر بشكل هائل بناء على المقارنة التي نفقدها. لذلك عليك ان تقارن نفسك بأمثلة ذات معنى ، وتجعلك تشعر بالراحة مع من تعيش معهم وفي ما تملك .
6. استغل الصداقة:

عليك أن تعيد الدفء والحماسة لعلاقاتك القديمة وتستفيد من الفرص في العمل أو مع جيرانك لتوسيع قاعدة صداقاتك. فالناس بحاجة إلى ان يشعروا بأنهم جزء من شيء أكبر وأنهم يهتمون بالآخرين ،وأن الآخرين يهتمون بهم أيضا.
7. أغلق جهاز التلفزيون :

إن التلفزيون هو حشوه الكريمة التي تبعدنا عن جوهر حياتنا.
 8. تقبل نفسك بلا شروط:

إن حجمك ليس بحجم حسابك المصرفي ولا بحجم المنطقة التي تعيش بها أو نوعية العمل الذي تمارسه فأنت حالك حال أي شخص آخر.
9. تذكر أصلك:

عليك أن تنظم أصلك وتفكر فيه ، فغالبا ما نشعر بالضياع في عالم معقد واسع ، إن هناك شعورا هائلا بالراحة في معرفة موروثك العرقي فهو يمنحك نازحا واحساسا بالمكان وتفردا وتواصلا بصرف النظر عما يدور حولك.
10. ليكن تفكيرك محصورا في شيء واحد عند النوم:

إن الذين يعانون من القلق الكثير يتركون أنفسهم نهبا لفكر شتى عندما يحاولون النوم. إلى أن يصطفوا في النهاية وخلال دقائق معدودة مزيدا من المشكلات ومع هذه المشكلات كلها تسأل نفسك كيف لي أن أنام ؟ والليلة عندما تبدأ في استعمال فرشاة الأسنان عليك أن تجد شيئا ما تود أن تفكر فيه عندما تأوي إلى الفراش فإذا تزاحمت لديك فكر أخرى فأرجع تفكيرك لذلك الموضوع.
11. الصداقة تهزم المال:

ان أردت أن تعرف ان كان شخص ما سعيدا فلا تسأله عن رصيده في البنك ولا تسأله عن راتبه بل اسأله عن أصدقائه.
12. كن واقعيا في توقعاتك:

إن الأشخاص السعداء لا يحصلون على كل ما يريدون لكنهم يرغبون في معظم ما يحصلون عليه ،، بمعنى آخر : أنهم يريدون اللعبة لصالحهم وذلك لتقويم الأشياء التي يمتلكونها.
13. كن متفتحا إزاء الفكر الجديد:

لا تتوقف عن التعلم والتكيف ، فالعلم حولك في تغير دائم وإذا قصرت نفسك على ماعرفته ومع ما كنت مرتاحا إليه في حياتك سابقا فإنك ستزداد إحباطا بما يحيط بك عندما تكبر.

14.أشعر الآخرين بمدى أهميتهم بالنسبة إليك :

تبنى العلاقات على التقدير المتبادل وليس هناك من طريقة أفضل من ان تظهر ذلك التقدير وذلك بأن تخبر شخص ما بمقدار اهتمامك به.
15. إن لم تكن متأكدا ليكن تخمينك على الأقل ايجابيا :

إن الأشخاص السعداء وغير السعداء يفسرون العالم بطريقة مختلفة عندما يحاول شخص غير سعيد تفسير الأمور فهو يفسر ثماني حالات من أصل عشرة بطريقة سلبية أما الشخص السعيد فهو يفسر ثماني حالات من بين عشرة بطريقة إيجابية.
16.كن واثقا من نفسك :

لا تقلل من قيمة نفسك فإن لم تكن واثقا من نفسك فإنك لن تكون قادرا على فعل شيء.

وقد ثبت عبر العصور كلها وفي المجموعات قاطبة أن الإيمان الراسخ في قدراتنا الذاتية يزيد من الرضا بالحياة بنسبة 30% ويجعلنا أثر سعادة في حياتنا المنزلية وحياتنا العملية .
17. لا تكن مفرطا في الثقة بنفسك :

إن الثقة بالنفس تعني الاعتقاد بأنك شخص قادر ، ولا تعني انك لن ترتكب الأخطاء . لا تعتقد أنك بكونك شخصا موهوبا لا تستطيع أن تتعلم من الآخرين ،أو أنك يجب ألا تكون عرضة للنقد ، أو أن الآخرين يريدون أن يعرفوا درجة ثقتك بنفسك.
18. لا تواجه مشكلاتك منفردا :

يمكن أن تظهر المشكلات وكأنها غير قابلة للحل. ونحن مخلوقات اجتماعية بحاجة لمناقشة مشكلاتنا مع الآخرين سواء ممن يولونا عناية قصوى أو ممن صادفتهم مشكلات مماثلة.

فعندما نكون وحيدين فإن المشكلات تكبر ولكن بتقاسمها يمكن أن نحصل على منظور آخر ونجد الحلول. 
19. لا داعي للخوف من التقدم في العمر :

يشعر كبار السن بالسعادة تماما كصغار السن ، وفي الوقت الذي يجب عليهم أن يتأقلموا مع ذلك . فإنهم غالبا ما يشعرون بسعادة قوية ورضا في حياتهم.

وتبين الدراسات أن العمر ليس له أي علاقة بمستويات السعادة الشخصية.
20-طور الرتابة المنزلية :
أتشعر غالباً أن واجباتك المنزلية الروتينية التي يجب أن تنجز بشكل منتظم مرهقة ؟

ضع جدولً معقولاً لإتمام عملك كي لا تجد نفسك تتساءل ما الذي ستفعله 

· في الدراسات حول الأسر نجد الرتابة في العمل المنزلي تحسن من الرضا الشخصي اليومي بنسبة 5%
21-لا تكن مفرطاً في الوقاية :

لا تبالغ في خوفك و قلقك على من تحب دعهم يعيشون حياتهم فكونك مفرطاً في الوقاية لا يقدم حياة ذات رضاً أو قناعة أفضل .
· يصبح الخوف أسوأ من الشيء الذي نخاف منه  ( فرانكلين روزفلت )
22-انتبه .... فقد تحصل على ما تريد :
فكر لحظة من أين بدأت وأين وصلت الآن فالميول البشرية هي الرغبة في المزيد دائماً وثمة مقاربة أفضل هي أن تتذكر من أين بدأت وأن تقدر ما أنجزته 
 23-لا تدع معتقداتك الدينية تضعف :
هناك سر في كل مكان في عالمنا وهناك أسئلة كثيرة و الدين يرسم لنا معالم الطريق ويقدم لنا الأجوبة ويوفر التوافق والأمل 

24-افعل ما تقول إنك ستفعله :

لتكن المصداقية مبدؤك فلا شيء يقتل التقدم و يميت الإحساس أ كثر من الشخص الذي يتكلم ولا يتبع ذلك بالعمل ويعد من

الحيوي في حياتك المنزلية والعملية أن تبقى مركزاً و ملتزماً بما تقول إنك ستفعله فهؤلاء يتمتعون بنسبة 32% من السعادة أكثر من غيرهم ممن لا يتمتعون بالمصداقية 

25-لا تكن عدوانياً مع أصدقائك وأسرتك 
إنه لأمر عظيم أن يبقى دائماً على حق أليس كذلك ؟
حتى و إن كنت على حق فإنك لن تكسب من مخاصمتك لمن تحب . وعليك أن تتذكر أن هؤلاء الأشخاص أهم بكثير من القضية التي نتحدث عنها .

· إن النقد الذي يسود العلاقات يقلل من السعادة بنسبة (الثلث)

26-تأسيس فريق رياضي محلي
إن تأسيس فريق رياضي محلي ذو تأثيرات إيجابية بتوفير اهتمام مشترك مع الآخرين فهذا يساعدك على الشعور بأنك جزء من المجتمع ويظهر ما تشترك فيه وتتقاسمه مع جيرانك 

· ويزيد من السعادة بنسبة 4%
27-تطوع 

 حتى وإن لم يكن لديك الكثير من الوقت أو المهارات فعليك أن توفر ساعة في الشهر تنذر فيها نفسك لقضية جيدة 

-أثبتت البحوث أن المتطوعون يشعرون بسعادة مع أنفسهم تعادل( الضعف) مما يشعره غير المتطوعين

28-لا تخلط بين الممتلكات الشخصية والنجاح

تذكر للحظة أن هذا اليوم هو يومك الأخير على وجه الكرة الأرضية والآن سجل لائحة بالأشياء التي تشعر أنك قد أنجزتها كلها والأشياء التي تفتخر بها والأشياء التي هي مصدر سعادتك .

بنيت الدراسات أن وجود الموارد المادية أقل أهمية (9 مرات) من السعادة الناجمة عن توافر الموارد الإنسانية مثل الأصدقاء والأسرة 

29-كل علاقة تختلف عن الأخرى :

لا تدع التوتر مع الأشخاص ما يقنعك بعدم القدرة على أن تكون صديقاً جيداً أو شخصاً محباً من أفراد الأسرة وكن شخصاً قادراً على خلق السعادة من العلاقة المتوفرة لديك فأنت لست بحاجة إلى أن تكون علاقاتك جميعها مطابقة للصورة المثالية

30-لا تفكر وفقاً لمبدأ (ماذا لو؟):

لتكن سعيداً لا تجعل تفكيرك الحالي يدور حول مكان تغييرك الماضي و لا تنغمس في خيبة الأمل حول ما وصلت أليه بل فكر في كيفية التحسن في المستقبل وما يجب أن تفعله لترسي على الشاطىء الذي تريده 

30-تطوع 

 حتى وإن لم يكن لديك الكثير من الوقت أو المهارات فعليك أن توفر ساعة في الشهر تنذر فيها نفسك لقضية جيدة 

-أثبتت البحوث أن المتطوعون يشعرون بسعادة مع أنفسهم تعادل( الضعف) مما يشعره غير المتطوعين

31-قد تؤذيك أهدافك إن لم تستطيع تحقيقها :

يجب عليك أن تدع أهدافك تتطور مع ظروفك الحياتية فإذا كانت أهداف الإنسان غير منسجمة مع قدراته فإن هذه الأهداف ستساهم في خيبة الأمل وستضاعف احتمالات عدم القناعة والرضا.
32-مارس الرياضة :

إن الأشخاص الذين يمارسون الرياضة يشعرون بأنهم أصحاء ويستمتعون بحياة أفضل 

أثبتت الأبحاث أن التمارين المنتظمة وخاصة المشي السريع تزيد السعادة مباشرة و تساهم في تحسين صورة الذات
33-أشياء صغيرة ذات معان كبيرة :

أشياء صغيرة ..... نبرة صوتك تعبيرات وجهك الكلمات التي تستعملها في الأحداث العادية تقول الكثير إن الأزواج الذين يظهرون حساسية في التواصل و يميزون قوة التغيرات الغامضة في السلوك يقيمون رضاهم وقناعتهم 17% أعلى من غيرهم 

34-ليس المهم ما الذي حصل بل المهم هو كيف تفكر بالذي حصل  :

إن حياتك نجاح مبني فقط على حكمك أنت بالذات فالحدث ذاته يمكن أن تنظر إليه إيجابياً أو سلبياً والأمر يعتمد على نظرتك إليه 
35-طور اهتمامات مشتركة مع من تحب 
إن الاهتمامات المشتركة تجعل حياتك بالقرب من أسرتك وأصدقائك أكثر متعة فهي تسمح لك أن ترى هذه الارتباطات أكثر عمقاً من مجرد كونها ظروفاً 

كل اهتمام مشترك بين شخصين مرتبطين بعلاقة ما يزيد من احتمالات ديمومة هذه العلاقة و يؤدي إلى زيادة في القناعة الحياتية بنسبة 2%
36-اضحك :
السعادة تتعلق بالمرح والقدرة على الضحك سواء في الحياة ذاتها أو بسبب فكاهة جيدة هي مصدر القناعة الحياتية 

· والحقيقة أولئك الذين يستمتعون بالفكاهة الساذجة يشعرون بالسعادة بمقدار (الثلث) أكثر من غيرهم 

37-لا تجعل حياتك كلها متوقفة على عامل واحد : 

يجب عليك أن تنوع أمالك ولا تركز كثيراً على جانب واحد من حياتك . حيث لا تستطيع أن تشعر بالسعادة إذا لم يستقر هنا الجانب تحديداً. فقد يصبح هذا الأمر محور تفكيرك ,ويميت استمتاعك بأي شيء أخر . 

38-شارك الآخرين في شؤونك:

لا تحبس مشاعرك وفكرك وآمالك داخل نفسك,تقاسمها مع أصدقائك وأفراد أسرتك فالأشخاص الذين يكبتون المشاعر داخلهم يميلون الى الشعور بالعزلة معتقدين ان الآخرين لا يفهمونهم,أما الذين يشاركون الآخرين يشعرون بالدعم والرضا,حتى وإن سارت الأمور على خلاف رغباتهم.

-إن الافراد المتفتحين اجتماعياً يقيمون قناعتهم الإجمالية في الحياة بنسبة أعلى من غيرهم بقدر(24%)
39-أن تكن مجغولاً خير من أن تشعر بالملل:

عليك ان تجد شيئاً ما تعمله,لأن الشعور بان لدينا الكثير لنعمله يجلب السعادة اكثر بكثير من الشعور بأنه لا يوجد لدينا ما نفعله.

-بنيت الدراسات حول طلبة الجامعات أن الطلبة الذين تزدحم برامجهم الدراسية كانو أكثر رضاً في الحياة بنسبة(15%).

40-القناعة نسبية:

سعادتك نسبية وفقاً لنطاق وضعته انت بنفسك,فإذا قست رضاك الآن فوراً يلحظتين أو ثلاث لحظات رائعة مرت في حياتك,فعلى الأغلب تكون غير سعيد,لأن هذه اللحظات السعيدة ال يمكن ان تتكرر,وإذا قمت بمفارنة رضاك هذا اليوم بأيام صعبة واجهتها,فإن هناك كل الموجبات التي تدعوك لتقدير هذه اللحظة.
41-تعلم كيف تستعمل الكمبيوتر:

إن من يستعملون الكمبيوتر يعيشون عجائب التكنلوجيا وعجائب العالم,فالكمبيوتر يجمع الناس معاُويقرب المسافات.

-أثيتت الدراسات ان كبار المواطنين الذين تعلموا استخام الكمبيوتر قد زادت نسبة سعادتهم ورضاهم بقدر(5%).
42-حاول ان تقلل التفكير في الاشخاص الذين اساؤوا إليك والاشياء التي تزعجك:

هناك اشياء كثيرة يمكن ان تضيع وقتك وانت تفكر فيها,ولكن الكثير منا يركزون اهتمامهم على تلك الاشياء المزعجة,لا تتجاهل ما يزعجك,ولكن لا تركز عليه وتستثني الامور التي تستمتع بها.

-إن من يركز باستمرار على الامور السلبية التي لا تجلب السعادة لا يحتمل ان يشعر بالقناعة بنسبة(70%) مقارنة بمن لا يركز على هذه السلبيات.
43-حافظ على اسرتك متقاربة:

عندما يتشتت افراد الاسرة في طول البلاد وعرضها يصبح من السهل نسيانهم,عليك ان تواصل الاتصال وان تشارك في اخبار حياتك,فهم يريدون ان يعرفوا ذلك وسيكون شعور لفضل إذا بقيت على روابط معهم.

-اثبتت الدراسات ان العلاقات الاسرية عامل حيوي للقناعة الحياتية لكلتا الفئتين من العمر.
44-تناول بعض الفاكهة يومياً:
ان من يتناول الفاكهة يشعر بمتعة ما يأكل,ويكون أقل اهتماما بتناول الكميات الكبيرة من الاطعمة الآخرى,ويشعر في النهاية بشعور أفضل عن نفسه.
45-استمتع بها لديك:

ان الاشخاص الراضين عن حياتهم يقدرون ما لديهم في الحياة,ولا يهمهم ان يقارنو ما لديهم بما هو متوفر لدى الآخرين,ان تفضيلك لما تملك على ما لاتملك او لا تستطيع ان تملك يقود الى سعادة اكبر.
46-فكر بطريقة منطقية:
اننا بحاجة لان نكون قادرين على قياس تقدمنا لمعرفة مدى التحسن في أمورنا.فأنت لا تستطيع أن تنجز هدفاً معنوياً لانك لن تكون متأكداً من بلوغك ذلك الهدف أو عدم بلوغك.
47-كن مسانداًمن ناحية اجتماعية:

عليك ان تغتنم الوقت لمساعدة من يهتمون بك في وقت حاجاتهم اليك ومؤاساتهم ,أو البقاء معهم .وحينئذ ستشعر بقيمة جهودك وتحقيق علاقات أوثق.
48-لا تقلق باللائمة على نفسك:

عندما تسير الامور بشكل سيئ,فإننا أحياناً نجرج قائمة طويلة بالأشياء التي أخفقنا فيها وبالطرق التي كنا فيها سبباً للمشكلة. وهذا النوع من التفكير لا يتسبب لنا في النزعاج فحسب بل يعيقنا عن العمل أيضاً.والحقيقة هي ان أي وضع انما هو نتيجة أشياء خارجة عن نطاق سيطرتناوأخرى تقع فعلاً ضمن نطاق سيطرتنا.فلا تضلل نفسك في التفكير بأن الوضع السيئ انما هو من صنع يديك بأكمله,وعليك أن تتذكر أنه من العقلانية أن تعالج النتائج بدلاًمن الغلط.
49-لتكن حمامة السلام:

أذا كان أصدقاؤك أو أفراد أسرتك على خلاف,فإنك ستشعر بعدم سعادتهم.حاول أن تكون صوت العقل والمصالحة.       
50-عليك بتدليل الحيوانات:

إن لدى الحيوانات الكثير لنتعلمه عن الحب.فكلما اقتربنا منها حصلنا على المزيد من المتعة.
51-اجعل من عملك نداء للواجب:

اذا نظرت إلى عملك كمجرد وظيفة,فإنه يبعدك عن ما تريد فعلاً أن تعمله.أما إذا نظرت إليه كنداء للواجب,فإنه لا يكون تضحية مضنية,بل يصبح بدلاًمن ذلك تعبيراًعن ذاتك وجزءاً منك.
52-لا تساوم على أخلاقياتك من أجل أهدافك:
إن الناس الذين يتنازلون عن معتقداتهم لتحقيق أهدافهم يجدون أنفسهم في نهاية المطاف غير قانعين بإنجازاتهم, فإذا كنت لا تعتقد بأن لديك مبادئ فإن القناعة أمر لا يمكن تحقيقه. 
53-لا تدَّعِ تجاهل الامور التي يفعلها محبُّوك,لكنها تزعجك:

يحاول بعضهم تحت شعار المسيارة أن يتلافوا بعض الجوانب التي قد تسبب في النزاع.لكن هذه الاستراتيجية مع من نحب تجعلنا أحياناً غير مرتاحين.يمكن ان نشعر بعدم التقدير أحياناً,لأننا قدمنا تضحية ولا أحد يشكرنا عليها.وفي أحيان أخرى نشعر بالغضب,لأن هذه المشكلة تتواصل عليك ان تثير نقطة عدم الاتفاق,ولكن بطريقة ودية وبناءة,وليس بغضب وعدوانية.
54-استمتع بنوم عميق:
لا تهمل النوم فالراحة طوال اليل تعد وقوداً لليوم الذي يليه.فالناس الذين يرتاحون يشعرون بانهم يعملون أفضل,ويشعرون براحة أكثر عند نهاية اليوم.
55-عليك ان تشتري ماتحب:

لا تراكم ما تحب لمجرد حبك اقتناء كمية كبيرة من المواد.ومن ناحية أخرى لا تحرم نفسك من شيئ تريده أو تحتاجه فعلاً.فإذا اشتريت شيئاً مهماً بالنسبة إليك,فإنك ستشعر بقيمته يومياً,ولن تشعر بالحاجة إلى ملء بيتك بكل مادة موجودة في المركز التجاري.
56-انجز شيئاً ما كل يوم:

تمر الايام أحياناً ولا يبقى شيئ عالقاً في ذهنك,ولا تشعر بتحسن ملموس.عليك أن تتأكد يومياً من أنك تفعل شيئا ما من اجل ان تحقق أحلامك بصرف النظر عن حجم الجهد الذي تبذله.
 57-كن مرناً:
عندمل نرغب ان نكون بصجبة الاصدقاء او السرة,فإننا نريد أن يكون ذلك وفقاً لشروطنا.فإذا رغي كل شخص تزجية العلاقات بهذه الطريقة فلن يكون هناك أحد سعيداً.وبدلاً من التفكير بما يريده الإنسان فقط عليه ان يفكر فيما يريده الآخرون أيضاً,وينظر في أهمية قضاء الوقت معهم.عليك ان تتقبل ان هناك اختلافات بين الاشخاص,وأنك إن كنت مرناً فإنك ستتمتع بوقتك معهم أكثر,وتشعر أنك أكثر قرباً منهم.
58-الأحداث المؤقتة:

تحدث لنا أشياء سيئة,لكننا عادة لا نشعر بتأثيرها علينا الى الأبد.الحقيقة هي ان الزمن يشفي الجراح,إن خيبة الأمل مهمة وخطيرة,لكن حزنك يمر ونأخذ حياتك منحى جديداً.لذلك امنح نفسك بعضاًمن الوقت.

59-كن معجباً بنفسك:

إننا بحاجة إلى تعزيز الذات,اعتقاد قوي لا يلين بانفسنا.كن مستعداً للنهوض بنفسك عندما تشعر أنك في الحضيض.

60-التحق بمجموعة:

دوّن قائمة باهتماماتك,فهناك فرصة لأن تجد في منطقتك من يشاركك اهتمامك.فالناس عندما يكونون في مجموعات يطورون علاقات شخصية إيجابية تميل إلى جعلهم يشعرون بالراحة وهم مجتمعون معاً.مما يجعلهم أشد تماسكاً وأكثر تحكماً بالأحداث. 
61-كن إيجابياً:

في المنزل أو في مكان العمل أو بين الأصدقاء لتكن الشخص الذي يبعث التفاؤل,وستجد ذلك ينعكس عليك.
62-لا بد أن تأتي النهاية لكن بمقدورك أن تكون مستعداً:

إن أحد مصادر القلق عندما نتقدم في العمرأنه لن يكون لدينا فرصة لعمل الاشياءالتي اردنا ان نعملها دائماً,أوإنهاء المشروع الذي بدأنا فيه منذ سنوات مضت,أوإصلاح الجدران التي تداعت نتيجة إهمالها.لا تنظر حتى نهاية حياتك لمعرفة الذي تمنيت فعله.فكر في هذه الاشياء الآن وافعلها.
63-إن كيفية رؤيتنا للحياة أهم من رؤيتنا واقع الحياة:

ما شكل العالم وما حالته الآن؟يمكن للعلماء والفلاسفة والملوك أن يقدموا حواراً لا نهاية له حول هذا السؤال.لكن ليس هناك تصنيف للعالم بعيداً عن التصنيف الذي تحدده أنت.
64-لتكن الورقة والقلم في متناول يدك:

غالبا ما يشعر الناس بالإحباط نتيجة عدم قدرتهم على تذكر فكرة جيدة خطرت ببالهم في الاسبوع الماضي,أو حلم مشوق حلموا به في اليلة الماضية.فالذين يحتفضون بدفاتر ملا حظات يشعرون أنهم يتحكمون بالأمور,ولا يفوتهم من الفكر إلا النزر اليسير.
65-ساعد الشخص الذي يحتاج الى مساعدة بسيطة:

ان تقديم المساعدة مربح.لذلك عليك ان تستغل الوقت للاهتمام بما يحيطك وتقدم المساعدة التي تستطيع أن تقدمها.ويمكن ان تكون هذه المساعدة ببساطة عادة ابقاء الباب مفتوحاً للشخص الذي يأتي من بعدك,وهي إيماءة تدل على المودة التي تجعل شخصاً آخر يشعر بشعور أفضل,ويجعلك تشعر بالرضا عن نفسك.
66-احذر النقد القاسي للأسرة والاصدقاء:
إننا نعتمد على المقربين منا من أجل الدعم.ويمكننا أن نتقبل كلمات ناقدة من غير المقربين منا,لاننا نعتقد بانهم لا يعرفوننا حق المعرفة,ولا نقول ان ذلك بسبب عيب فينا.إلا ان الكلمات الناقدة من اصدقائنا واسرتنا تجرحنا في الاعماق.حاول ان تتلافى إلقاء اللوم على هؤلاء المقربين وعليك ان تحبهم من اجلهم.فإذا كان لا بد من قول شيئ,فليكن ذلك بطريقة بناءة.واجعل من نقدك عاكساً لحبك واحترامك لا لخيبة أملك.

67-بعض النس يحبون الصورة الشاملة,وآخرون يحبون التفاصيل:

عندما تنظر إلى كشف حساب المطعم يمكنك أن ترى المجموع المستحق دفعه,أو يمكنك ان تركز على كل بند مدرج فيها.والحياة هي الشيئ ذاته.يمكنك ان تفكر في مجموع ما انجزته,او ان تفكر في القصص الآنية لحياتك.وعليك ان تتبنى التفكير الذي يجعلك اكثر رضا,فإن رأيت ان المور سارت بشكل جيد على الرغم من وجود مطبات في الطريق,ففكر في الصورة الشاملة.وإذا كنت غير واثق في النتيجة التي ستؤول إليها الأمور,ولكنك تعرف أن حياتك قد طبعت بلحظات من السعادة الغامرة والسرور,فعليك أن تركز على التفاصيل.
68-افعل الاشياء التي تجيدها:

إننا بحاجة لأن نشعر بأننا أكفياء.لذلك عليك أن تتولى مسؤوليات في مجالات تتفوق فيها سواء كان ذلك في المطبخ أو الزراعة أو المحاسبة,واطلب المساعدة حيثما تبذل العناء في ذلك.
69-عليك بزيارة جيرانك:

اننا لم نعد نعيش في زمن نعرف فيه الجيران كلهم ونعدهم أصدقاء.فهناك عدد مذهل من الناس لم يسبق لهم أن تحدثوا مع جيرانهم,وبعضهم لا يستطيع ان يميزهم من بين مجموعة من الناس.لذلك عليك ان تقدم نفسك للجيران أو تدعوهم على فنجان قهوى.فالجيران لا يمثلون مصدراً كبيراً محتملاً من الصداقة,بل يجعلوننا نشعر بمزيد من الراحة في منازلنا التي يقضي معظمنا غالبية وقته فيها.
70-ابتسم:

ان ابتسامتك تسعد الآخرين,وهي سبب في سعادتك ايضاً.

71-لا تتقبل الصور التي ينقاها إليك التلفزيون عن العالم:

لو أنك شاهدت التلفزيون لأي فترة زمنية,وسواء أرأيت الاخبار او رأيت عرضاً رئيساً,فإنك لا محال ستصل إلى نتيجة أن كل شخص إما ان يكون غنياً جداً,أو يكون على وشك الموت ميتة مفجعة دامية.هذه الصور تؤثر فينا أكثر مما نعلم,فنحن نخشى ان تحصل معنا الاحداث المرعبة التي نشاهدها في التلفزيون وعندها نشعر باالإحباط.لذلك عليك ان تفصل بين ما تشاهده وبين ما تعرف انه حقيقي.عليك ان تبني توقعاتك على الحقيقة لا على التلفزيون.
72-يتوفر لديك خيار دائما:
تذكر أنك لست مرغما على عمل اي شيئ.بإمكانك ان تختار فعل اي شيئ تراه مهما بدرجة تضمن جهودك .فلا تعد مسؤولياتك مثقلة للكاهل ولا يمكن تلافيها.عليك ان تفكر بالنتائج الايجابية لاعمالك,والاسباب التي تدعوك للذهاب الى العمل,والاسباب التي تبقي من اجلها على امورك المنزلية. 

73. كن مقبولا:

اجعل من التعامل معك أمرا سهلا على الآخرين , فلا تكن غاضبا أو مقاطعا للآخرين لمجرد أنك تستطيع أن تكون كذلك فقد وجد الباحثون أن وجود طريقة إيجابية نحو من هم حولنا هي أهم المؤشرات على القناعة في الحياة.

74. لا تتجاهل جانبا واحدا من جوانب حياتك:

إننا نشعر عادة بسعادة عندما تكون جوانب حياتك كافة متناسقة بشكل جيد أكثر من اهتمامنا بأن جانبا واحدا تام في حين أن كل شيء آخر متداع , وفي دراسة حول مجموعة كبيرة من الطلبة وجد أن أولئك الذين يربطون بين تحقيق هدف معين ووضعهم الشامل , كانوا راخين بحياتهم أكثر بنسبة 19%.
75. استمع إلى الموسيقى:

إن الموسيقى توصلنا إلى عدة مستويات وموسيقانا المفضلة تنقل أرواحنا إلى مكانها المفضل, ولقد وجد لدى الأشخاص الذين يستمعون للموسيقى اختاروا بأنفسهم أن لها أثرا ايجابيا عليهم بنسبة 92% . فالإثارة والسعادة ردتا فعل طبيعيتان للموسيقى.
76- لتكن أهدافك مرشدة لك :

عندما تختار أهدافا معقولة وذات معنى ومتوازنة عليك أن تتابعها بجوارحك كلها . إن الحياة لا تأخذ كل شيء تعلكه , لتنتهي به إلى حيث تريد ... بل يلزمك خطة وصبر من أجل تتبع الخطوات اللازمة.
77. استعمل وظيفتك بطريقة إيجابية :

إن العمل يمنحنا في أفضل حالاته شعورا بالهدف ويعزز من تقديرنا لحياتنا خارج مكان العمل . فهل تعلم ما الذي يحبه الناس الذين يحصلون على عمل بعد أن يتم توظيفهم من جديد؟ إنه ليس المال فحسب بل احترام الذات.
78. كن حريصا على المرح:

عليك أن تخصص بعضا من الوقت يوميا للمتعة والبساطة والضحك فإن ممارستنا للهو وتخصيص جزء من الوقت للسعادة والبساطة يوميا جزء حيوي من الحياة اليومية.
79. عليك أن تؤمن بالعدالة المطلقة :

من الواضح للجميع أن هناك مشكلات عديدة في حياة الناس ولكن لنستمد الراحة من الفكرة القائلة:" إن الخير يسود في النهاية" وسواء أكنت تركز على نظام العدالة الجنائية أم على نظام روحي فعليك أن تدرك أن من أساؤوا لهؤلاء الناس سيدفعون الثمن يوما ما.
80. عليك بالعيش مع الذكريات الجميلة :

فكر بالأوقات السعيدة التي عشتها أو عاشتها أسرتك وأصدقاءك معا . إن تذكر سعادة الماضي له قدرة قوية لجلب السعادة للحاضر فعندما تتذكرها تأمل نفسك ويخيل لك بأنه سيأتي يوما وستعيش مثل هذه الذكريات  وربما أجمل.

81. كن حي الضمير:

أنجز ما تبدأ به , واهتم بما تعمل واعمله بشكل جيد, وعلى الرغم من أن كونك حي الضمير ليس أمرا سهلا كالإهمال . فإنك تشعر برضا أكثر عن نفسك عندما تفعل شيئا جيدا.
82. لا تركز على صراعات خاسرة:

تقدم ولا تتوقف , فالمشكلات التي تستهلك وقتك وطاقتك لحلها يجب أن تكون مهمة وقابلة للحل. وإلا فإنه خير لك أن تنتقل إلى الأشياء التي يمكن أن تغيرها .
83. استمتع بما هو عادي:

 أنت تعمل أشياء لا حصر لهل في يومك. يمكن أن نطلق عليها أعمالا رتيبة . ويمكن أن نعيد تسميتها على أنها ممتعة. فإن هذه الأيام العادية تحتوي على الكثير من الفرص للاستمتاع . ولا نفكر في الكثير منها أو حتى نقدرها, فكر ولو للحظة ،، كل يوم ،، في الأشياء الممتعة البسيطة ف حياتك اليومية.
84. لا تركز على مآسي العالم بل ركز على سعادته :

تحصل أمور مأساوية كثيرة في عالمنا , ولكن بدلا من التركيز عليها يجب أن نتطلع إلى المستقبل. فكر في احتمالات العالم فلربما يحمل المستقبل في طياته علاجا للأمراض ونهاية للعنف ونهاية للفقر والجوع.
85. ليكن لديك هواية :

إن الهوايات مصدر دائم للاهتمام وتوفير مكونين حيويين في الحياة وهما التوافق واللهو , فلمجرد أنك تمارس هواية هذا يوصلك بالآخرين وبهذا تقوم بالعمل الذي تحب وترى سعادتك في مجرد التفكير بهذا العمل.
86.لا جدوى من حسد الآخرين على علاقاتهم:

يحن الأشخاص الذين يتمتعون بصداقات عديدة أحيانا إلى أسرة أكثر تماسكا . والأشخاص الذين تتسم أسرتهم بالترابط يحنون إلى مزيد من الأصدقاء. إن المفتاح لقناعة متواصلة بالحياة ليس بالحصول على نسخة إضافية لما هو موجود عند شخص آخر. وبدلا من ذلك عليك التفكير بطريقة تأخذ منها وتمنحها بصرف النظر عما كان محيطك مكونا بصفة أساسية من الأصدقاء والأسرة.
87. امنح نفسك وقتا للتأقلم مع التغيير :

لا تتوقع أن تشعر بالراحة الفورية بعد الانتقال أو عندما تكون في وضع جديد . بل يجب أن تمنح نفسك وقتا للتأقلم. فإذا عرفت كيف تريح نفسك في ضروف جديدة , فإن التغيرات التي تقوم بها في المستقبل ستكون أكثر سهولة بالنسبة إليك.
88. عليك التركيز على ما يهمك فعلا :

ليس هناك جدوى في الدخول في مسابقة لعبة لا تهتم فعلا بالفوز فيها , إذ يجب عليك أن لا تسمح لحياتك وتوقعاتك أن تصبح مجرد انعكاسات عميقة شخصية لا يهمك أكثر.
89. عليك أن تدرك أن الرضا التام غير موجود:

ضع نصب عينيك أ تكون واخيا وسعيدا بشكل عام , ولا تتوقع أن يكون كل جانب من جوانب حياتك تاما.إن الرضا التام غير موجود لأنه يمكن إجراء تحسين على كل شيء والذين يتقبلون ذلك يمكنهم أن يقدروا مالديهم . أما الذين لا يتقبلونه  فليس بإمكانهم أن يقدروا مالديهم حتى وإن تحسنت ضروفهم ,, حاول أن تتحسن ولكن لاتحاول أن تكون كاملا,,.
90. احرص على إحاطة نفسك بروائح زكية :

هذه طريقة بسيطة كي تجعل شعورك أفضل , قم بتهوية منزلك وأحظر بعض الأزهار العطرة وعندها ستشعر بتأثير هذا ويمكننا تشبيه الروائح الكريهة بشخصيات خبيثة تدخل في حياتنا ولا تغادرها أبدا. , أما الروائح العطرة فهي توقظ حواسنا وعقلنا وتذكرنا على مستوى العقل الباطن بالأشياء الجديدة.
91. لا تترك الآخرين يحددون أهدافك:

كثير من الأشخاص يختارون أهدافا بناء على اعتقادات الآخرين. وبدلا من ذلك عليك أن تفكر فيما يهمك فعلا . وأن تضع أهدافا ذات معنى لإنجاز ما يهمك ولكن ليس من الضروري أن ينجح الإنسان نجاحا كاملا في كل شيء يفعله كي يشعر بالسعادة بل من الضروري اعتقاده أن عليه أن يبقى مسيطرا على حياته الخاصة.
92. أنت إنسان ولست قالبا متكررا :

يكون الإنسان في أسعد لحظاته عندما تتيح الفرصة لشخصيته الفردية بالظهور , لا عندما يكون متطابقا مع الصور الشائعة. إن الرجال الذين يعتقدون أن عليهم أن يتصرفوا بصلابة , والنساء اللائي يعتقدون أن عليهن أن يتصرفن بنعومة , إنما يسحبون أنفسهم في إطار من التوقعات , لا علاقة لها بمكمون ذواتهم.
93. اعرف ما الذي يجعلك سعيدا أو حزينا:

يشعر الناس بشعور سيء إذا كانوا غير سعداء , ولكن لا يعرفون سبب ذلك , فكر في مشاعرك وعواطفك. بعدئذ وحتى عندما تكون غير مسرور ستشعر بالراحة في معرفة السبب وكيف يمكن تغيير ذلك . فلا تكن من هؤلاء الذين يشعرون بأنفسهم تعساء لأنهم لا يحددوا مصادر مشاعرهم.
94. تابع القراءة :

إن من يقرأ الكتب يستفيد مما تعلمه ومن المتعة التي يحصل عليها. إضافة إلى ذلك إن القراء يدربون عقولهم. وعندما يفعلون ذلك يشعرون بالرضا بأنهم يقضون وقتهم بطريقة حكيمة.
95. يجب أن نشعر بأننا مرغوبون:

فكر في أولئك الذين يعتمدون على صداقاتك ورعايتك وإرشاداتك ومساعدتك . ربما لا تدرك مدى أهميتك للناس في حياتهم, تذكر مقدار أهمية الناس بالنسبة إليك وعليك أن تدرك بأن أمرك يهمهم بالمقدار ذاته.
96. قل " وماذا إذن ":

زميل لك في المدرسة الثانوية أغنى وأظرف وأفضل من أي شخص آخر. فهل هذا يهمك؟ .... لا. تتكون صورة حياتك بعلاقاتك اليومية أكثر من تطورها بحياة معارفك الذين تراهم نادرا.
97. ليكن لديك غاية :

ما أسهل أن تكرس نفسك للأنشطة  التي تفعلها لأسرتك أو من أجل نجاحك الشخصي إذا قمت بتحديد ما تريد. وكنت قادرا على رؤية أن ما تفعله يقودك نحو الأمام , والإحساس الكامن بالغاية في الحياة يشعرك بالرضا والقناعة.
98. الجزء الأفضل من حياتك لما يكتمل بعد :

كثيرا ما تسمع بأن الحياة الجميلة يستمع بها الشبان فقط , وتنقضي معهم وهم الذين يقبلون على مباهج الدنيا. والذين يؤمنون بهذا القول يتقبلون فكرة الاستمتاع بالحياة كاملة من قبل الشبان فقط. والحقيقة أن الكبار لا يعدون أيام شبابهم أفضل أيامهم , فالغالبية يستمتعون في كبرهم أكثر من أي مرحلة في حياتهم.
99. لا تشتر السعادة بالمال :

نقضي الكثير من الوقت نلهث وراء المال قلقين , نجمعه ونعده . وقد يدهشك أن تعرف أن الرضا بالحياة لم يعد أمرا محتملا بين الأغنياء , فهم يلهثون وراء المال لمجرد أن غالبية الناس تركض وراءه . عليك أن تتذكر أنه لو استطاع المال أن يجلب السعادة فإنه سيكون هناك مخازن سعادة ذات ثمن غال.
100. ماذا يعني هذا كله ؟ قرر ذلك أنت :

مستقبلك , كيف تشعر به ؟ وكيف تشعر حيال نفسك ؟ وكل شيء آخر هو أمر ناتج عن القرارات التي تتخذها والأولويات التي تضعها والمنظور الذي ترى الأشياء من خلاله, إن مسيرة حياتك وهدفها سيرسمان على خريطة من صنعك أنت .
تلخيص (يزن أبو أحمد- يزن الدبس- أريج المعاز- لجين الصفدي – حسن الصفدي)
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