
: قدرت لحظات کوچکریبردن از مس لذت  

 

از ما  یاریبس شود،یم فیبه اهداف بزرگ تعر دنیاغلب با رس تیکه موفق ییایدن در

 ریقدر درگاست. ما آن یزندگ ییبایاز ز یخود بخش دن،یرس ریکه مس میکنیفراموش م

. اما اگر میریگیم دهیبخش روزمره را نادکه لحظات کوچک، ساده و لذت میشویمقصد م

 مانیزندگ تیفیک م،یها لذت ببرو از آن میثبت کن م،ینیلحظات را بب نیا میریبگ ادی

دخواهد کر رییتغ یریگطرز چشمبه  

 

« بخش در روزثبت سه لحظه لذت» نیهدف، تمر نیا یبرا هانیتمر نیاز مؤثرتر یکی

دگرگون کند ینگرش ما را نسبت به زندگ تواندیکه م قیساده اما عم ینیاست. تمر . 

 

اند؟لحظات کوچک مهم راچ  

 

از  صدایرهگذر، اغلب ب کیلبخند  ایغروب،  یینان تازه، نور طلا یکوچک، مثل بو لحظات

 ادآوریها . آنکنندیم هیلحظات هستند که روح را تغذ نی. اما همکنندیکنارمان عبور م

روزمره،  یهابلکه در تجربه شود،یبزرگ خلاصه نم یهاتیفقط در موفق یکه زندگ اندنیا

 انیجر لیدلیب یاو در خنده ،یفنجان چا کیدر آرامش  ،یقیوسم کیدر حس خوب 

 .دارد

 



 شودیخارج م« دستاوردمحور»مان از حالت ذهن م،ینیلحظات را بب نیا میریگیم ادی یوقت

بلکه حس  دهد،یتنها استرس را کاهش منه ر،ییتغ نی. اشودیم« حضور»و وارد حالت 

دهدیم شیرا افزا یدرون تیرضا . 

 

بخش: ثبت سه لحظه لذتنیتمر  

:ساده است اریبس نیتمر نیا  

 

 ستی. لازم نسیبنو ،یها لذت بردرا که امروز از آن یاشب، قبل از خواب، سه لحظه هر

:مثل ییزهایچ یباشند. حت یلحظات بزرگ  

 

یدیکه صبح شن یاپرنده یصدا -    

کارت زیحس خوب بعد از مرتب کردن م -    

رنگ آسمان هنگام غروب دنید -    

 

در  ،یهست تالیجیاگر اهل د ای ،یسیدفترچه مخصوص بنو کیلحظات را در  نیا یتوانیم

.یشان کنثبت نستاگرامیا یهایاستور یحت ای یبردارادداشتی شنیکیاپل  

 

 

 



نیتمر نیا یروان ریتأث  

 

 شیاند که تمرکز بر لحظات مثبت، باعث افزانگر نشان دادهمثبت یشناسروان مطالعات

در احساس  یدیدو هورمون، نقش کل نی. اشودیدر مغز م نیو سروتون نیسطح دوپام

مرور به م،یکنیم هیمان را با خاطرات خوب تغذهر شب ذهن یو آرامش دارند. وقت یشاد

کندیم رییتغ مانیفکر یزمان الگو  

 

حضور در  یعنی نی. امیکنیم نیرا تمر« بودن»بلکه  م،یستین «دنیرس»دنبال هفقط ب گرید

.تر و شادترآرام یو ساختن ذهن ،یاز زندگ یلحظه، قدردان  

 

از لحظات کوچک ییهامثال  

 

را مرور  یهستند، چند مثال واقع یلحظات چه شکل نیا میبهتر متوجه بشو نکهیا یبرا

میکن : 

 

 دیرا شن یکیموز یبرگشت صدا ریتنش، در مسزپر یاجوان، بعد از جلسه نیکارآفر کی -

.کرد یبود. همان لحظه، لبخند زد و حس سبک اشیدوران نوجوان ادآوریکه   

که کودک با نان تست شکل  دیفرزندش، د یمادر، هنگام درست کردن صبحانه برا کی -

.را تجربه کرد یقلب درست کرده. آن لحظه، حس عشق و شاد  



را حس  یزییخنک پا میها مطالعه، پنجره را باز کرد و نسدانشجو، بعد از ساعت کی -

.کرد. آن لحظه، حس زنده بودن را درک کرد  

 

به  لیثبت شوند، تبد یباشند، اما وقت تیاهمیدر نگاه اول ب دیکه شا اندیلحظات هانیا

.شوندیاز خاطرات مثبت م یانهیگنج  

 

م؟یکن لیرا به عادت تبد نیتمر نیا چگونه  

 

. میکن لیمان تبدشبانه نیاز روت یآن را به بخش دیباشد، با رگذاریتأث نیتمر نیا نکهیا یبرا

:شنهادیچند پ  

 

و لوکس انتخاب کن که  مالینیم یدفترچه با طراح کیکن:  هیدفترچه مخصوص ته

تا حس  یجلدش حک کن یا رور خودتنام  یتوانیم یبخش باشد. حتنوشتن در آن لذت

.داشته باشد یتریشخص  

 

.یرا انجام ده نیتمر نیکن تا ا میتنظ یادآوری، ۱۰کن: هر شب ساعت  میتنظ ادآوری  

 

ات و کنار نوشته ریاز لحظات کوچک عکس بگ ،یهست یهمراه کن: اگر اهل عکاس ریبا تصو

.قرار بده  

 



 نستاگرامیا یاز لحظاتت را در استور یکیهر هفته  یتوانیبه اشتراک بگذار: م گرانیبا د

.یدعوت کن نیتمر نیرا هم به ا گرانیو د یمنتشر کن  

 

تیو موفق یبا رشد شخص نیتمر نیا ارتباط  

 

 ،یواقع تیاست: موفق نیپاسخ ا« دارد؟ تیبه موفق یچه ربط نیتمر نیا»: یبپرس دیشا

از  یریگیم ادی یاست. وقت ریبه مستجر تیفیبلکه در ک ست،یبه اهداف ن دنیفقط در رس

به سمت  یشتریب یو با انرژ ،یشویتر مخلاق شود،یم شتریب اتزهیانگ ،یلذت ببر ریمس

.یکنیاهداف حرکت م  


