
   کردنيدر لحظه زندگ
  
  

  
  

ن يا. ميار و آگاه به زمان حال باشي آن است که با تمام حواس خود، هشيا حال به معني کردن در لحظه يزندگ
  .مينده نباشيز مضطرب و نگران آيم و نيا در آن ساکن نشويم ي آن است که به گذشته فکر نکنيبه معن
ما . مي کنيم تمرکز مي که در دست داري کاريم، بر رويه ديا حال مي ما توجه خود را به زمان حاضر يوقت

  .مي رويش ميجه پيدن به نتيم و تا رسي کنيم، متمرکز مي انجام بدهيستيتمام توجه خود را به آنچه که با
 که در يوقت. مي تر و معنادارتر سازي کند که ارزش آن لحظه را طولاني، ما را وادار ميتصرف هر لحظه زندگ

. مي کنيم و آن را مزه مزه مي بريقه لذت ميت زمان، از هر دقي کمي جستجويم، بجاي کنيم يلحظه زندگ
  .مي کنيت نميفي کيت را فدايکم

نده آماده ي آيا خود را برايم، اهداف خود را مشخص نکرده و ي نداريست که برنامه اي آن نين به معنيالبته، ا
م، درست به همان ين حال از هر لحظه لذت ببريم و در عي دهم انجامي توانين امور را ميما تمام ا. مي کنينم

  . شودي که بر ما آشکار ميشکل
م که از ي انجام دهين ورزش را در حاليم اي توانيم، مين باشد که هر روز ورزش کنيبطور مثال، اگر هدفمان ا

  ).ميا حداقل در آن لحظه حضور داشته باشي(مي آن لذت ببريند واقعين و فرايلحظات تمر
  

 آن ييبايم و زي بريم، خود را در آن لحظه فرو مي دهي در لحظه آموزش مي زندگي که ما خودمان را برايزمان
 طرز يورزشکاران حرفه ا. ميت کنيري خود تمرکز و آن را مدي انرژيم که رويري گياد ميما . مي کنيرا کشف م
ت مهارت و يريجه مديت، نتي دانند که کمال و موفقيآنها م.  داننديار خوب مين نوع تمرکز را بسياستفاده از ا

  . شان استيمتعادل ساختن انرژ
 که يم و با هر شخصي دهي که انجام ميهرکار. مي آن باشيراي پذيستيم، باينکه هر لحظه را بشماري ايبرا

 يستي بام،ي کني که استراحت مي زمانيحت. ميم، تمام توجه خودمان را به آنها اختصاص دهيدر ارتباط هست
ت يدا کردن شفافي دوباره شارژشدن، دوباره تازه شدن و پي براين به ما فرصتيا. ميحظه را مزه مزه کنآن ل
  . دهديم
  

م و ي برين امور هجوم مي انجام اما جهت. ميمان داري از خودمان و زندگيار بزرگيدر اغلب موارد ما انتظارات بس
ست؟ فکر ي چين هجوم بردن برايا. ميند آن لذت ببريدون آنکه از فرام، واقعاً بي دهي را انجام ميبا شتاب کار

احتمالاً جهتمان را : ميم، فکر نکني روينکه به کجا ميم و در باره اي نکنفم؟ اگر ما توقي رويم به کجا مي کنيم
 ،هم، آگاهاني کني آن را برداشت ميم و درس هاي داني ما قدر هر لحظه را ميدر عوض، وقت. مي کنيگم م

  .مي کني ميهدفمند و مسئولانه زندگ
ا يش آمده يم که تجارب دردناک، اشتباهات پي دهيم و اجازه نمي کني مي در گذشته زندگيبه علاوه، وقت

م ي توانيم که نميريد بپذيما با. مي کني مشابه محکوم مينده ايروزگار سخت، بگذرند، ما خود را به حال و آ
 رسد و به جلو حرکت يان ميم، سپس به پاي بريم که در آن به سر مي دانيم، ما تنها مير بدهييگذشته را تغ

  .مي کنيم
  

اگر ما مثبت و به . مينده اعتماد کنيم گذشته عبور کند و به آي آن است که اجازه بدهي در لحظه به معنيزندگ
م که يون هستين را به خود مدياما . د بخش خواهد بوديز مثبت و امينده ما نيم، آين باشيزمان حاضر خوش ب

  .مين حالا بشماريهر لحظه مان را از هم
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  : کردن در لحظهي زندگي براييضربه ها
 .ت حاضر تمرکز کندي فعاليد که رويبه ذهنتان آموزش ده •
 .ديند انجام آن لذت ببريد، از فرايد حس کني دهيد و آنچه را که انجام ميت شوير در فعاليدرگ •
 .ديد تا در هر لحظه حضور داشته باشياموزي را بي آرام سازيشهارو •
 ط،يات محينورها، اصوات، بوها و جزئ. ديط اطرافتان توجه کنيبه مح •
 .دي سکوت گوش دهي، حتيقيگران، موسيبا تمرکز، به مکالمات د •
 .ديطعم هر لقمه غذا را بچش. دي را مزه مزه کنيدنيغذا و نوش •

  
  
  : لحظه کردن دري زندگيايمزا

 .دي کنيدا مي با افکار و احساساتتان پيشتريشما ارتباط ب •
 .دي کنيدا مي پيشتريگران ارتباط بيبا د •
 .د کرديشتر احساس خواهي را بي زندگي و لذت بخشيقدردان •
 . گذرديد، لحظه از کنار شما نمي کنياگر شما در لحظه زندگ •
 .دي کني ميشترياحساس تمرکز، صلح و زنده بودن ب •
 .دي کنياحساس اضطراب و ترس مکمتر  •
•  

. ن استياز به وقت گذاشتن و تمري کردن،  ني آموزش و لذت بردن از در لحظه زندگيمانند تمام مهارت ها، برا
  .دينيد ببي تازه و جدي را از منظريد و زندگين حالا شروع کنياز هم

  
  
  
  "دي دهي انجام نميادي امروز کار زد،ي کنيد، صحبت ميروز انجام دادياگر شما هنوز در باره آنچه که د"

  " ناميب"
  

  
  "مي کني نمي هرگز زندگي ولي زندگيم براي شويشه آماده ميما هم"
  

  "رالف امرسون"
  
  
  
  "د برديد لذت نخواهيد، هرگز از تابش خورشيتان را منتظر طوفان بوده اياگر شما همه زندگ"
  

  "س وستيمور"
  
  
 ي از ما انجام مي که تعداد معدوديبرند، کار يآنها از زمان حال لذت منده دارند، يکودکان نه گذشته و نه آ"

  "ميده
  "بروئر"
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