
 قدرت عادت: هاي خوب براي زندگي بهتر عادت

مان دست پيدا كنيم و انساني  ها و اهداف مهم زندگي توانيم به رؤيا، خواسته باشيم، مي  ما اگر بخواهيم و توانايي لازم را داشته
 .شاد، موفق و سالم باشيم

بهتر و شادتر  ي شما ايد بنابراين انسان هدفمندي هستيد و خواسته شما اين نوشته را براي خواندن انتخاب كرده 
  .است زيستن

عادتهاي خوب از . ردن هم نياز داريمبه قدرت گام برداشتن و عمل ك  جز دانش، خواسته و هدف، اما در مسير رشد و تغيير به 
 .سازند هاي توانمندتري مي ما آدم

مان را تغيير دهيم؛ اسير محيط و وراثت خودمان  كنيم كه زندگي اين قدرت و توانايي را پيدا مي عادتهاي خوب با كسب
 .خواهيم رقم بزنيم طور كه مي مان را آن نباشيم و حال و آينده

بنابراين ، آموختن عادتهاي . ساسات ، رفتار و دستاوردهاي ما نتيجه عادتهاي خوب يا بد ما هستندمحققان معتقدند افكار، اح
 .شود سرنوشتمان تغيير كند خوب و تغيير دادن، ناديده گرفتن يا جايگزين كردن عادتهاي بد باعث مي

رفتار  طور خودكار و از روي عادت،  ي بهشويم اما پس مدت گيريم و روي موضوع خاصي متمركز مي ما ابتدا آگاهانه تصميم مي
 .گيرد كنيم و شخصيتمان بر همين اساس شكل مي مي

پس براي دستيابي به . آورد داشتن منش و شخصيتي برجسته، احساس رضايتمندي و خوشبختي را براي انسان به ارمغان مي 
خواهيد  شدن به كسي كه مي سپس براي تبديل چنين احساس خوشايندي نياز است ابتدا بر آنچه هستيد آگاهي پيدا كنيد ؛

، ايد يي كه آموختهعادتها با اين روش و از طريق. ها را بياموزيد بشويد عادتهاي خوب را شناسايي كنيد و با تمرين و تكرار آن
 .كنيد خود به نتايج دلخواهتان دست پيدا مي خودبه

  نويسيد اش را خودش مي هركسي داستان زندگي

شرط اينكه اراده ، تلاش و  تواند پاياني خوش داشته باشد به اين داستان مي. نويسيد اش را خودش مي هركسي داستان زندگي
 .سازند مان را مي دهند و آينده ه باشيم كه شخصيتمان را شكل ميپشتكار كافي براي تغيير عادتهايي را داشت

 


