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 ( 02معجسه شکرگساری )

 روز نوزدهم:  رد پاهای مثبت 

پای نذتث ، یک گام ةر نی دارید و ٌهیو کً پایحان دوةاره ةً زنیو  ردةرای ایجاد           

نی رشد، در ذٌو جان کلهً طکرگزارم را نی گَیید و ٌهیو کً پای دیگرجان ةً زنیو نی 

رشد ةاز ٌم نی گَیید طکرگزارم، یک پا، طکرگزارم. پای ةعدی، طکرگزارم و ةً ٌهیو 

 ا نی گَیید.جرجیب طها ةا ةرداطحو ٌر گام، طکرگزارم ر

پس از اجهام جهریو  ،اگر ةً حالث جان پیض از طروع جَجً کيید، جفاوت حال خَد را           

َاىید حس طکرگزاری ج درخَاٌید یافث. نٍم ىیصث کً ٌيگام گام ةرداطحو ىهی ،ردپاٌا

عهیلی داطحً ةاطید، نو ةً طها كَل نی دٌم کً ةعد از پایان جهریو حالحان ةصیار خَب 

د. اگر حالحان گرفحً ، ایو جهریو ةً طها کهک نی کيد کً احصاس ةٍحری پیدا کيید و ةاط

 ححی اگر احصاس خَةی دارید، ایو جهریو ةً طها طَر و ٌیجان و ىیروی ةیظحری نی دٌد.

داىیً را ةرای ایو  09ةرای آىکً نَدرجریو ردپاٌای نذتث را ایجاد کيید، زناىی نعادل           

گام ةر نی دارد.  099ةگیرید، ایو زناىی اشث کً اىصان در حالی ةا آشَدگی خاطر کار در ىظر 

ایو جهریو ةرای آن ىیصث کً طها ححها صد گام ةردارید ةلکً ةرای آن اشث کً دشث کم 

 ایو جعداد گام را ةردارید چرا کً ایو جعداد گام لازم اشث کً احصاس طها را نححَل کيد.

 ةرای طها  رگزاری خَد را در طَل انروز و ٌر زناىی ةردارید کًام طکگطها نی جَاىید صد 
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نياشب جر اشث. ٌيگام اىجام جهریو جعداد گام ٌای خَد را ىظهارید، چرا کً در ایو 

 صَرت ةً جای گفحو طکرگزارم طها شرگرم طهردن خَاٌید طد.

 : رد پاٌای نذتث  00جهریو طهاره 

نٌَتث جان جٍیً کيید و ةيَشید کً چرا  نٌَتث ٌای خَد را ةظهارید، لیصحی از ده -0

ةرای داطحو آىٍا طکرگزارید. لیصث خَد را از ىَ ةخَاىید و در پایان ٌر نَرد، واژه 

طکرگزارم یا ةصیار طکرگزارم را شً ةار ةگَیید و جا آىجا کً نی جَاىید ةرای نٌَتث 

 ٌایی کً دارید طکرگزار و كدرطياس ةاطید.

حالی کً طکرگزاری نی کيید، صد گام طکرگزاراىً ةردارید انروز ٌرگاه جَاىصحید در  -2

 داىیً (  09)در حدود 

 ةا ٌر گام جان طکرگزارم را ةگَیید و آن را احصاس کيید. -3

پیض از آن کً ةخَاةید ، افکارجان را نحهرکز کيید و واژه طکرگزارم یا ةصیار طکرگزارم  -4

اجفاكی کً در روز ةرای طها رخ داده ) ةرای جعهیق ةیظحر طکرگزاری( را ةرای ةٍحریو 

 ةر زةان آورید.

ةً یاد داطحً ةاطیم طکرگزاری ةاعخ افزایض رحهث و ىعهث ةیظحر خَاٌد طد و  -5

جر خَاٌد کرد و ىزول فراواىی، ٌهراه ةا جلاش و  درٌای آشهان را ةرای نا گظَده

 کَطض نا كطعا افزایض پیدا نی کيد.
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