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 (82معجسٌ شکرگساری )

 روز بیست و ٌضتم: صکرگزاری را بً خاطر بسپارید

آسان تریو راه برای بً یاد آوردن نٌَبت ٌای روز گذصتً آن است کً با آغاز روز 

صروع کيید، زناىی کً از خَاب برخاستید، در ذٌو تان رخدادٌای روزتان را نرور کيید و 

 تا وقت خَاب را بً یاد آورید.رخدادٌای اصلی و عهده صبح، ظٍر، عصر 

بً خاطر آوردن نٌَبت ٌای روز گذصتً بً تلاش چيداىی ىیاز ىدارد، تيٍا لازم است 

کً رخدادٌای دیروز را بً صَرت سطدی نرور کيیم. در خیو ایو کار، نٌَبت ٌا بً صَرت 

غاز خباب بً سطح خاطره ٌای ذٌو صها نی آید. نی تَاىید ایو تهریو را با ایو پرسش آ

 کيید: دیروز چً چیزٌای خَبی اتفاق افتاد؟

َرگاٌ شما سًالی می پرسید، ذَه تان تٍ صًرت خًدکار ي سریع تٍ دوثال 

ٌهً چیز را بً یاد آورید و لیستی از نٌَبت ٌای روز گذصتً تٍیً کيید.  جًاب می گردد.

ی نٌَبت ٌای آن رخدادٌای روز گذصتً را بکاوید تا ایو کً نتقاعد صَید کً بً اىدازه کاف

روز را بررسی کرده اید نهکو است ایو ٌا چیزٌای بزرگ یا کَچک باصيد، چرا کً ایو 

تهریو بً دىبال بزرگی یا کَچکی نٌَبت ٌا ىیست. ایو تهریو درباره ایو است کً صها چيد 

 نٌَبت را نی یابید و چً قدر برای ٌر نَرد صادنان و صکرگزار نی صَید. ٌهیو گَىً کً ٌر 
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رد را بً یاد نی آورید و یادداصت برداری نی کيید، خیلی ساده صکرگزار نَ

 باصید و بً خاطرش آن کلهً نعجزه آسا را بگَیید: صکرگزارم !

تعداد نضخصی نٌَبت برای پیدا کردن در روز گذصتً وجَد ىدارد چرا کً ٌر روز 

کٍ تک تک اما مه تٍ شما اطمیىان می دَم وقایع نختلف و نتفاوتی رخ نی دٌد. 

ريزَایتان سرشار از مًَثت است ي َىگامی کٍ شما چشمان خًد را تاز کىید تا 

ایه حقیقت را تثیىید، آوگاٌ دریچٍ قلة تان را تر ريی اورشی مثثت زودگی 

 اید ي زودگی تان سرشار از مًَثت ي عالی می شًد. گشًدٌ

ده نی صَد. ٌر کسی کً اىدازه فراواىی دادر ٌر کسی کً صکرگزار باصد بً او بیضتر و 

 صکرگزار ىباصد ٌر آىچً کً دارد ىیز از او باز ستاىده خَاٌد صد. 

 صکرگزاری را بً خاطر بسپارید زیرا فقط برای صها ساختً صده است.

 

نٌَبت ٌای خَد را بضهارید: لیستی از ده نٌَبت تان تٍیً کيید و بيَیسید کً چرا  -1

اخساس نی کيید کً برای آىٍا صکرگزارید. لیست خَد را از ىَ بخَاىید و در پایان ٌر 

تگًیید ي تا آوجا کٍ می تًاوید ترای نَرد، سً بار کلهً صکرگزارم را 

 َایی کٍ دارید شکرگسار تاشید.  مًَثت
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برصهردن نٌَبت ٌای روز گذصتً تک تک آىٍا را بً یاد آورید و ٌهً را درجایی  با -2

بيَیسید ایو سَال را از خَتان بپرسید: چیزٌای خَبی کً دیروز اتفاق افتاد چً بَد؟ 

در سطح رخدادٌا روز گذصتً جستجَ کيید تا بً نرز رضایت خاطر برسید کً تهام 

 کرده اید.نٌَبت ٌای روز را ىَصتً اید و صهارش 

 ٌر نَرد را کً بً یاد نی آورید، خیلی ساده صکرگزارم  را برای آن بگَیید. -3

َاىید ایو تهریو را بً عيَان یک لیست ىَصتاری، با بليد خَاىدن انروز بً بعد نی تاز  -4

یا باز گفتو آن در ذٌو تکرار کيید. نی تَاىید لیستی از چیزٌایی تٍیً ببیيید کً در 

اده و درباره آىٍا اخساس صکرگزاری نی کيید. ایو لیست نی تَاىد برىانً دیروز رخ د

لیستی کَتاه باصد یا لیستی طَلاىی تر با ذکر جزئیات درباره چیزی کً ىسبت بً آن 

 صکرگزار ٌستید.

پیش از آن کً بخَابید، افکارتان را نتهرکز کيید، کلهً صکرگزارم را برای بٍتریو  -5

 داده بر زبان آورید.اتفاقی کً در روز برای صها رخ 
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