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 م؟ یکن جذبرا  یشتر یچگونه اتفاقات خوب ب
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ها صحبت  آن  ۀدربار   مطلب  نی دارد که در ا  ی بستگ  ی به عوامل مهم  ی اتفاقات خوب و مثبت در زندگ  ۀتجرب
افراد   نیا  کنند؛ی م  تیگله و شکا  شانی زندگ   طیکه مدام از شرا  دیباش  دهیرا د  یشما هم افراد  دی. شاکنمی م

و هر    دهندی و زمان فحش م   نیناخواسته، به زم  ا یاتفاق بد    نیتر خاطر کوچکو به  زنندی غر م  یزیهر چ  یبرا
شکل  به  شرا  یهاروز  از  زندگ  ی طیمختلف،  در  م  ی که  تجربه  اطم گله  کنندی خود  با  من  هستند.   نان یمند 

 .کنندی کلًا به آن اعتقاد ندارند و به اصول آن عمل نم ای  دانندی قانون جذب را نم ایافراد  نیکه ا میوگی م

چون کارکردن با   د؛ینکن  یافراد همکار   نیبا ا  زیوکارتان ندر کسب  ی حت  د،یوکار دار اگر کسب   کنمی م  هیتوص
  ن ی و به هم  کنندی خود توجه م  یها ها مدام به ناخواستهآن  نکهیخاطر اسخت است؛ به   اریاشخاص بس   نیا

باعث   ی و حت  ستیشما خوب ن  یاصلًا برا  نیکه ا  کنندی از خود ساطع م  ی اکثر مواقع فرکانس مخرب  لیدل
 .شودی شما م یکاهش سطح انرژ 

 یکه شاد و پرانرژ   دیادهیرا هم د  یهم وجود دارد! احتمالًا افراد  ی دوم  ۀدسته از افراد، دست  نیدر مقابل ا  اما
گاهانه افراد به  نیخود لذت ببرند. ا  ی که از زندگ  کنندی م  یسع  شهیدارند و هم  ی هستند، روابط موفق صورت آ

گاهانه، ب ای موضوع، طبق قانون جذب باعث گسترش   نیا و کنندی توجه م  شانی به نکات مثبت زندگ شتریناآ
 .شودی م شانی در زندگ شتریو جذب ثروت ب هات یموفق شیاتفاقات خوب، افزا

: دینیمطلب را هم بب   نیا  کنمی م  شنهادیپ د،یآن ندار   ۀدربار   ی و اطلاعات کامل  دیستیبا قانون جذب آشنا ن  اگر
 ست؟ یقهن ت جذب چ

 را جذب کنم؟ یشتر یاتفاقات خوب ب  توانمیم چگونه

اتفاقات    شیقرار بدهم که عمل به آن، باعث افزا  ارتانیرا در اخت  ی دستورالعمل  ای  نیتمر   خواهمی پست م  نیا  در
و    هاتیجذب پول، ثروت، موفق زانیم  دیتوانی م  نیتمر   نی علاوه بر آن، با انجام ا  شود؛ی م  تان ی خوب در زندگ 

 .دیده شیخود را افزا یهاخواسته

نکت  نی»تمر   م،یبه شما بگو  خواهمی که م  ی نیتمر  ا  ۀسه  نام دارد؛  بر اساس اصول قانون    نیتمر   ن یخوب« 
 . دیرا در خودتان پرورش ده ی شیاندکه مهارت مثبت  کندی شده است و کمکتان م ی جذب طراح
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به ذهنتان خطور  ی اتفاقات منف ۀدربار  ی آمده است که در طول روز، افکار مختلف شی شما هم پ یبرا مطمئنم 
بلکه باعث   ست،یتنها اصلًا خوب نو ناخواسته، نه  ی که فکرکردن به اتفاقات منف  میبگو   خواهمی کرده است؛ م

ما   یانرژ   ،ی فبد و من  ی زهایبه چ  کردنفکر   گر،ید  ی انی. به بشودی م  تانی در زندگ  ردلخواهیگسترش اتفاقات غ
 . میرا به سمت خودمان فرا بخوان زهایاز جنس همان چ ی که اتفاقات شودی و باعث م کندی م هیرا تخل

 دارد؟  یاجه یخوب چه نت ۀ سه نکت نیتمر 

خوب به شما   ۀسه نکت  نیدارد؛ تمر   ی منف  ی مسائل مختلف، نگرش  ۀدربار   فرضشی صورت پانسان به  ذهن
و اتفاقات را از   دیده  رییمختلف تغ  یدادهایذهن خود را نسبت به مسائل و رو  ی که نگرش منف  کندی کمک م

 نیتمر   نی. عمل به اشودی احساس خوب در وجودتان م  شیباعث حفظ و افزا  ن،یکه ا   دینیبب  ی متفاوت  دگاهید
  ی به جهان هست  خود را  یهامثبت و مطابق با خواسته   یهاو فرکانس  دیسپاسگزار باش  شتریب  کندی کمک م

 . دیمخابره کن

  تانیانجام کارها یبرا یشتر یب لیکه پتانس  دی د دیخواه ی بعد از مدت  د، یدستورالعمل را انجام ده نیکه ا ی وقت
  تان ی و نسبت به گذشته از زندگ   ابد یی م  شیافزا  یر یشما به طرز چشمگ  ی و شاد  یسطح انرژ   نیهمچن  د؛یدار 

در   ی خوب آن را به  جیهفته نتا  کی بعد از    لاً معمو   د،یانجام ده  ی درسترا به  نیتمر   نی. اگر ادیبر ی م  ی شتر یلذت ب
 کرد. دی مشاهده خواه تانی زندگ

 نیدر برابر ا  دینبا  ی عنی  ست؛ین  ی کار سخت  ی در زندگ  یسطح شاد  شیکه حفظ و افزا  دیر یلازم است بپذ  ابتدا
 ی برا  ی مختلف  یهاحلانجام شده و راه  زین  ی علم  قاتیمورد تحق  نی. در ادیداشته باش  ی موضوع مقاومت ذهن

 ارائه شده است. یسطح شاد شیافزا

و   تیاست که باعث تقو  یی هاشامل دستورالعمل   نیتمر   نی ساده است؛ ا  «خوب  ۀسه نکت  نیتمر »انجام    ۀویش
 ی و حت  میبرس  یاز شاد  یبه سطح بالاتر   میتوانی م  نیتمر   نی. با انجام اشودی پرورش مهارت »نگرش مثبت« م

 ! میمنتقل کن زی ن گرانیرا به د یشاد نیا
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 ن یتمر  نیا ۀ دربار  ینکات
و از   د یر یبگ  ادیرا   ن یتمر  نیا دیکن یسع نیدارد؛ بنابرا  ی دستورالعمل ساده و کوتاه ،یشاد شیافزا نیتمر  نیا

حتماً    کنمی م  شنهادی دارد؛ پ  ازیزمان ن  قهیمعمولًا به سه دق  ن یتمر   نی. انجام ادیاستفاده کن  تان ی آن در زندگ 
 شما دارد: یمهم برا تیکار دو مز  نیچون ا  د؛یام دهجرا ان نیتمر  نیا

 .د یدهی را در وجودتان پرورش م  ی شیاندمثبت  مهارت .1
 . دیکنی متمرکز م تانیهاخواسته یها برداشته و رو ناخواسته ی توجه خود را از رو  کانون .2

  ادتان یسخت باشد؛ اما    ی کم  تانیکار برا  یدستورالعمل ممکن است در ابتدا  نیکه انجام ا  دیدقت کن   البته
 .شودی آسان م  کردننیبا تمر  ی باشد که انجام هر کار سخت
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 خوب ۀسه نکت نیانجام تمر  روش
 روزانه ی هاتیاول: مرورکردن فعال  گام
که   ی سپس اتفاقات  د؛یخود را ببند  یهاو چشم   دینیخود بنش   ی صندل  ایتخت    یرو   د،یبخواب  نکهیقبل از ا  شب

در گالم اول فقط   زند؛یهم نر افکار پوچ تمرکزتان را به  دیکن  ی. سعدی اور یب  ادیرا به    دی ادر طول روز تجربه کرده
 . د…یاور یبه خاطر ب ار  دیاکه در طول روز داشته  ی اتیو تجرب هاتیلازم است فعال

 د یکن دایخوب و مثبت روزتان را پ ی هادوم: جنبه گام
که در آن روز تجربه   یاتفاقات خوب  نیسه مورد از بهتر   د،یکنی روزتان را مرور م  اتیکه اتفاقات و تجرب  طورهمان
 .دیرا انتخاب کن دیاکرده

 یزهای که به چ   ی . زمانکنمی خوب، مثبت و دلخواه شما صحبت م  اتیتجرب  ۀکه من فقط دربار   دیکن   دقت
است! تنها    ی عیطب  نیا  اورند؛یبه ذهن شما هجوم ب  ی ممکن است افکار منف  د،یکنی مثبت و دلخواهتان فکر م 

 . دیاست که به آن افکار توجه نکن نیا دیانجام بده دیکه شما با یکار 

تر، ساده  ی انیمثبت فکر کند؛ به ب  یزهایبه چ   شتریکه ب  میکنی م  تیترب  یاگونهکار، ذهن خود را به  نیانجام ا  با
 شوند. ی افکار منف نیگز یافکار مثبت جا میکه اجازه ده میر یگی م ادی

که به   ی . اگر وقتدهدی م  ی است که به شما احساس خوب  یزیکه منظورم از نکات مثبت، هر چ  دیکن  دقت
است که آن   ی معن  نیبه ا  نیا  کند،ی م  جادیدر شما ا  ی( احساس بد زی)فکرکردن به آن چ  د،یکنی فکر م  یزیچ
 ! دیکن هبه آن توج دیو شما نبا ردی گی قرار نم تانی مثبت زندگ یهاجنبه  ۀدر دست ز،یچ

 یاگر در آن لحظات افکار منف  د؛ یفکر کن  دیخاطر آن سپاسگزار و خوشحال هستکه به  یی زهایبه چ  دیکن  ی سع
  ز یچ  کی  یرو   خواهمی اد و گذشت؛ فعلًا ماتفاق افت  نی: »خب، ادییبه ذهنتان خطور کرد، به خودتان بگو

 .دیرا ادامه نده ی آن فکر منف  گریخوب تمرکز کنم« و د
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 دیکن ادداشت یسوم:   گام
که با نوشتن   دی. دقت داشته باشدیکن   ادداشتیها را  لازم است آن  د،یکرد  دایکه آن سه اتفاق خوب را پ  ی وقت

متمرکز    تانیهاخواسته  یرو   یشتر یکانون توجه خود را با قدرت ب  دهند،ی م  ی که به شما احساس خوب  یی زهایچ
  دیو دوست دار   دهدی م   ی خوب  احساساست که به شما    یی زهایهمان چ  تان،یها. منظورم از خواسته دیکنی م

 . دیتجربه کن تانی ها در زندگآن

از چ  ر،یز   ستیل  در بنو  ۀدربار   د یتوانی که م  یی زهایچند نمونه  به  دیس یآن  برارا  ام که آورده  تانیعنوان راهنما 
 :دی ر یها الگو بگاز آن ن،یتمر  نیانجام ا یبرا دیتوانی م

 .دیس ی آن بنو ۀدربار  د،یدار  ی شما را انجام داده است؛ اگر احساس خوب  یاز کارها  ی کی یگر ید فرد •

ت؛ اگر احساس شده اس  ی قدردان  یبه مشتر   دیارائه خدمات مف  ای  ی کار عال  کیانجام    یشما برا  از •
 .دیس ی اش بنودرباره  د،ی نسبت به آن دار  ی خوب

مثل   د؛یس یبنو  د،یکنی م  میو لبخند خود را با آنها تقس   یو شاد  دیگذرانی م  گران یکه با د  ی زمان  ۀدربار  •
 و… .  دیکنی م لیکه با خانواده شام م  ی زمان

خانواده   ایکه با دوستان    یو مؤثر   دیمف  یهابحث   د،یکه امروز آموخت  ی ها و نکات مهمدرس  ۀدربار  •
 انجام شود. زین نیآنلا یاتفاقات مثبت فضا ۀدربار  تواندی م نیتمر  نیا د؛ی س یو… بنو  دیاخود داشته 

تماشا  ی وقت  ۀدربار  • م  دیکنی م  عتیمناظر طب  یکه صرف  از آن لذت  ز   د؛یس یبنو  د،یبر ی و    یی بایمثل 
 آبشار و… . یصدا عت،یپرندگان در طب یدرختان، صدا

 ک ینسبت به داشتن    ی و احساس خوب   دیگذرانی که با دوستان خود وقت م  ی هنگام  ۀدربار   دیتوانی م •
 .دیس ی بنو د،یموفق دار  ۀرابط

  دیتوانی کرد، م جادیدر شما ا ی و احساس خوب  دیو از آن لذت برد دیآلبوم خاطرات خود را نگاه کرد اگر •
 .دیس ی آن بنو ۀدربار 

 .دیکن دایها پآن دیتوانی م ی راحتبه د،یداشته باش ی هم وجود دارند که اگر تمرکز مناسب یگر ید ادی ز  اتفاقات
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 تر بیندیشیدعمیق ،مثبتگام چهارم: به تجربیات 

 کنم ی م   هیداشته باشد، توص  یشتر ی قدرت ب  نیتمر   نیا  دیخواه ی است؛ اما اگر م  یار یگام اخت  نیدادن اانجام
به اتفاقات    قهیدق  20تا    15سه اتفاق خوب، به مدت    کردنادداشتی: بعد از  دیگام را هم حتماً انجام ده  نیا

 . دیفکر کن د،یاکه در طول روز تجربه کرده ی خوب

  د؟یاست؟ چرا آن را به خاطر آورد   زیاتفاقات امروزتان متما  یۀاتفاق خوب، از بق  نیکه چرا ا  دیفکر کن  نیبه ا  مثلاً 
احساس خوب در وجودتان    جادیخاطر آن اتفاقات خوب که باعث ااست که به   نیگام، ا  نیبخش ا  نیتر و مهم 

 . دیکن یشده است، از خداوند سپاسگزار 

 د، یرا مشاهده کرد  جینتا  نکهیهفته(؛ پس از ا  کی)حداقل به مدت    دیرا هر شب انجام ده  نیتمر   نیاست ا  لازم
 د؛ی! بهتر است آن را به مدت حداقل شش هفته انجام ده دیدادن آن را متوقف نکنهرگز انجام  کنمی م  هیتوص

 یشتر یو اتفاقات خوب ب  دیکنی م   سبدر آن ک  یشتر یمهارت ب  د،یرا انجام ده  نیتمر   نیا  شتریهرچقدر بچون  
 . دیکنی خود جذب م ی را به زندگ

است.   «خوب  ۀسه نکت  نیتمر »انجام    یروش برا  نیتر ساده  نیاست! ا  نیهم  دیانجام ده  دیکه با   یکار   تمام
 ،یاحساس سپاسگزار   تیخاطر تقواست و به  یسطح شاد  شیافزا  یبرا  ی عال  نیتمر   کیدستورالعمل    نیا

 .دیشو لیشکرگزار تبد یکه به فرد شودی باعث م
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  دی مف  ی ژگیس   ه و  شیاس   ت ک ه ب اع ث افزا  نیا  «خوب  ۀس   ه نکت   نیتمر »انج ام    یه اتی از مز   گرید  ی کی

 .شودی در وجودتان م  «ی نیبداشتن« و »خوش ایداشتن«، »رؤ دی»ام

 ی سپاسگزار   نیتمر   کی  ی نوعبه   ن،یتمر   نی»شکر نعمت، نعمتت افزون کند«؟ ا  ندیگوی که م  دیاده یشن   حتماً 
را انجام    نیتمر   نیا  ی اگر مدت   د؛یدهی شکل منظم آن را انجام م هر روز به  انیمثبت و متمرکز است که در پا

 .کندی م دایپ شیاروز افزروزبه شود،ی م تانی که وارد زندگ یی هاکه تعداد نعمت دیشوی متوجه م د،یده

 هم دارد؟  یگر ید یایمزا  نیتمر  نیا ایآ
  نیا  جی اند؛ در ادامه، نتاقرار داده  ی را موردبررس   «خوب  ۀسه نکت  نیتمر »از محققان    ی ار یها، بس طول سال  در

 : میکنی م ی مطالعات را بررس 

  تیو رضا  ی احساس خوشبخت  میتوانی روش مؤثر و قدرتمند است که با استفاده از آن م  کیخوب،    ۀنکت  سه
علائم   تواندی اما نم  بخشد،ی را بهبود م  یدستورالعمل سطح شاد  نی. البته هرچند که امیده  شیخود را افزا

 ببرد.  نیرا از ب ی افسردگ

سطح   شی. افزاشودی م  شتریاتفاقات خوب ب  ۀو تجرب  دیام   شیباعث افزا  نیتمر   نی ه شد، اکه گفت  طورهمان
جا  ی تیامن  یهاستمیس  تیتقو  یبرا  دیام بهبود  همچن   اریبس   یشغل  گاهیو  است.   نیتمر   نیا  نیمؤثر 

 .دهدی م شیافزا زیفرد را ن ی روان  یر ی پذانعطاف

  قات،یتحق   نیا  ۀج یدر نت  زیانجام شده است؛ محققان ن  ی و سرزندگ   یسطح شاد  شیافزا  یبرا  یادیز   قاتیتحق
که افراد بعد از انجام   افتندیاند. محققان در کرده  شنهادیرا پ   ی شیاندو مثبت   یاز جمله سپاسگزار   یی هاحلراه

 اند. درصد شادتر بوده 2هفته  انیدر پا نات،یتمر  نیا

درصد   9ماه ششم به    انیدرصد و در پا  5ماه اول به    انیافراد در پا  نیا  یادامه، مشخص شد که سطح شاد  در
اول   ینسبت به روزها   ناتیتمر   نیبا انجام ا  قات،یتحق  نیکنندگان در طول ا. به گفته محققان، شرکت دیرس

 کرده بود. دایها کاهش پآن یاند و هم شدت افسردگهم شادتر بوده
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 شیما در افزا  ۀساد  نیتمر   رفت،ی طور که انتظار م: »هماندیگوی م  نه یزم  نیبرجسته در ا  ن یز محققا  ی کی
قدردان سپاسگزار   ی احساس  بس شرکت   یو  تحق  اریکنندگان  در  بود.  کسان   ی قاتی مؤثر  شد،  انجام  که   ی که 

 بودند«.  گرانیخود را شمرده بودند، شادتر از د ی زندگ  یهانعمت 

 ی نیتمر   چیحضور داشتند، اما ه قاتیکه در تحق  یشدند )افراد  سهیکنندگان با گروه ناظر مقاکه شرکت   ی وقت
 از گروه ناظر بوده است. شتریکنندگان بشرکت تیو رضا یرا انجام نداده بودند(، مشخص شد که درصد شاد

  نات یتمر   نی: اثر انجام ادیگوی م  گمن یسل  نیمثبت« به نام مارت  ی شناس»روان  ۀشناس برجسته در حوز روان  کی
احساس رفاه    شیو افزا  یکاهش سطح افسردگ  نات،یتمر   نیاز اثرات ا   ی کیاست.    یما قطع  ۀروزمر   ی در زندگ

 است.  تیو رضا

  ی و به سلامت جسمان  شودی م  گران یزمان باعث بهبود روابط شما با د  ی در ط  ن،یتمر   نیدادن اانجام  نیهمچن
 . کندی کمک م زیشما ن

 کند؟یخوب چگونه عمل م  ۀ سه نکت نیتمر 
کننده  مسائل بد و ناراحت  یصورت است که کانون توجه شما را از رو   نیآن به ا  ی و اثربخش   نیتمر   نیا  کار

  یکانون توجه شما را رو   نیتمر   نیتر، ازبان ساده. بهکندی برداشته و به موارد مثبت و دلخواه شما منتقل م
خوب در    طیاتفاقات و شرا   گسترشموضوع، طبق قانون جذب باعث    نیو ا   کندی مثبت متمرکز م  ی دادهایرو

 . دیجذب کن زیرا ن یشتر یپول و ثروت ب  دیتوانی م د،یرا انجام ده نیتمر  نیا ی خوبو اگر به  شودی م تانی زندگ

 یی نها یبندجمع 
 نیمهم آن را آموزش بدهم؛ اگر از ا  میو مفاه  «خوب  ۀسه نکت  نیتمر »انجام    ۀویکردم ش  یپست سع  نیا  در

 داشت. دیدادن آن را دوست خواهکه چقدر مؤثر است و مطمئنم انجام دید دیخواه د،یاستفاده کن نیتمر 

.  کنند ی دادنش را متوقف نمهرگز انجام  گرید  کنند،ی را مشاهده م  نیتمر   نیا  جینتا  نکهیاز افراد بعد از ا  یار یبس 
 یشتر ی و اتفاقات مثبت ب  تیموفق  ،یو شاد  دیفهمی آن اتفاقات را بهتر م  لیاتفاقات خوب، دل  ۀبا نوشتن دربار 

 .دیکنی خود دعوت م  ی را به زندگ
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 دگاهی د  شوم ی خوشحال م  د،یدار   یشنهادی پ  ایاگر نظر    واقع شده باشد؛  دیمف  تانیمطلب برا   نیکه ا  دوارمیام
 .دییپست مطرح بفرما نیهم یها دگاهیخود را در بخش د

و آخرت    ایسلامت، ثروتمند و سعادتمند در دن  روز،یشاد، پ  شهیهم  کتایدر پناه الله    د،یهرکجا که هست  شاءاللهان
 .دیباش

 شما، دوستدار

 یمحمد موسو  دیس
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