الخطوات العملية لتحقيق السعادة 

يستطيع كل إنسان أن يصنع سعادته إذا التزم بقوانين السعادة وطبَّق خطواتها  وتكون قوة سعادته بحسب التزامه بتلك القوانين ، وضعفها بحسب تفريط فيها 

* أما خطوات السعادة التي تشكل قوانينها فقد تضمنتها النقاط التالية : 

1- ليكن السعداء قدوتك في الحياة : 

2- تخلص من القلق النفسي : 

* القلق يؤدي إلى الحزن والاكتئاب . 

* القلق يؤدي إلى الفشل في الحياة .

* القلق يؤدي إلى الجنون . 

* القلق يؤدي إلى الأمراض الخطيرة . 

* حاول اكتشاف أسباب القلق لديك ، ثم عالج كل سبب على حدة . 

* ناقش نفسك ومن حولك بهدوء ولا تلجأ إلى الانفعال . 

* استثمر قلقك في التفوق الدائم والسعي نحو الأهداف النبيلة . 

* ليكن قلقك فعالاً في العلاج مشكلاتك . 

* كن بسيطاً ولا تلجأ إلى تعقيد الأمور . 

3- اعرف طبيعة الحياة : 

  لابدّ في الحياة من كدر ، ولابدّ من منغّصات ، فالواجب أن نعرف طبيعة الحياة ، ونتقبلها على ما هي عليه ، وإن معرفة طبيعة الحياة لا يعني سيطرة روح اليأس ، بل عكس ذلك هو الصحيح. 

4- غير عاداتك السلبية إلى أخرى إيجابية : 

فإن اكتساب عادة عقلية ( ذهنية أو نفسية ) جديدة ليس أمراً صعباً 

5- سعادتك في أهدافك : 

إن سبب شقاء كثير من الناس هو عدم وجود أهداف يسعون إلى تحقيقها ، وقد تكون لهم أهداف ولكنها ليست نبيلة أو سامية ، ولذلك فإنهم لا يشعرون بالسعادة في تحقيقها 

إن الأهداف العظيمة تتيح للفرد أن يتجاوز العقبات التي تعترض طريقه ، ويستطيع من خلال ذلك أن ينتج في وقت قصير ما ينتجه غيره في وقت كبير جداً ، فالمرء بلا هدف إنسان ضائع.

6- خفف آلامك : 

 لاشكَّ أن الإنسان معرَّض للنكبات والمصائب ، ولكنه لا ينبغي أن يتصور أن ذلك هو نهاية الحياة ، وأنه الوحيد الذي ابتلي بتلك المصائب ؛ بل عليه أن يخففها ويهونها على نفسه .

 7- لا تنتظر الأخبار السيئة : 

 إذا فكرت باستمرار في البؤس 

، فإن خوفك يعمل بشكل مساوٍ لرغبتك ، ويجذب إليك المصيبة ، وتصبح أسباب هذه المصيبة قريبة منك بسبب خوفك وتشاؤمك . ومن الطبيعي أن يشتد قلقك فيستدعي مصيبة جديدة ، وهكذا تدور في حلقة مفرغة من التفكير السلبي بالمصائب وتوقع الأخبار السيئة . 

* إنك عندما تُذكِّر نفسك بأن الحياة قصيرة ، وأن الأمور تتغير بسرعة فوف تجد قدراً كبيراً من النور في حياتك . 

8- انظر حولك : 

إذا نظرت في نفسك فسوف تجد أشياء كثيرة تستحق الامتنان ، وكذلك إذا نظرت في الأشياء المحيطة بك . 

إننا جميعاً معتادون على أن لنا بيتاً نأوي إليه ، وعملاً نزاوله ، وأسرة تحيط بنا ، ولذلك لا نشعر في الغالب بالسعادة تجاهها ، ولكننا إذا تذكرنا زوال هذه الأشياء وحرماننا منها فإن ذلك قد يكون سبباً للشعور بالسعادة بها . 

9- لا تجعل الأشياء العادية تكدر عليك حياتك : 

بعض الناس يتكدرون من حدوث أشياء بسيطة تحدث كل يوم ولا تستحق كل هذا العناء ، فينتابهم التوتر والحزن الشديد بسبب 

كوب كُسر أو جهاز تعطل ، 
أو ثوب تمزَّق 
أو غير ذلك من الأشياء العادية ، والواجب أن يتقبل الإنسان هذه الأمور العادية ولا يجعلها تصيبه بالإحباط أو تكدير الحال . 

10- اعلم أن السعادة في ذاتك فلماذا تسافر في طلبها : 

كلّ إنسان يملك قوى السعادة وقوانينها ، ولكن أغلب الناس لا يرون ذلك ؛ لأنهم لا ينظرون إلى أنفسهم ، بل ينظرون إلى الآخرين . 

11- كن كالنحلة في نفع غيرك : 

   أن السعداء هم أخلق الناس بنفع الناس ، فالشخص الذي افتقد السعادة يجد الرضا دائماً في إشعار غيره من الناس بأنهم تعساء . أما الشخص السعيد المستمتع بحياته فتزداد متعته كلما شاركه فيها الناس ، وسواء كان سبب سرورك خبراً ساراً أو مشهداً طبيعياً خلاباً ، فإن سرورك لا يكتمل حتى تنقل هذا الخبر لغيرك من الناس. 

12- ثق بقدرتك على التخلص من المشاكل : 

إن أفكارنا هي التي تلد كل شيء ، وليس للحوادث من أهمية إلا في الحدود التي نسمح لها أن تغرس فينا أفكاراً سلبية مدمرة ، فثق بقدرتك . 

13- تغلب على الخوف السلبي : 

 إن الهواجس والإخفاق والشقاء والأمراض تولد غالباً من الخوف ، وإذا أردت السلامة والنجاح والسعادة والصحة ؛ فيجب عليك أن تكافح 

14- لا تعتقد أن مرضك مزمن ، وأن آلامك لا تنقطع أبداً ، فما من شيء يبقى في هذا العالم دون تجدد . إنك تستطيع بقدرة تفكيرك المبدع أن تتجدد وتحيا حياة جديدة . 

15- لا تكن بائساً : 

واحذر من ثقل ماضٍ ليس هو ماضيك ، واغرس في نفسك الصفات المعاكسة 

أوقف كل تفكير سلبي ، وكلَّ تأكيد 

لبؤسك الحالي . أنكر الملموس وتأكد ان 
الأمل ،
والنجاح ، والصحة ، والسرور ، وراء الباب الذي أغلقه رفضك الإيمان بها ، وهي لا تنتظر سوى ندائك لتظهر نفسها . 

16- احذر من تفكيرك أو كلامك ، فهو يحميك أو يعرضك للخطر 
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