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 (12معجسٌ شکرگساری )

 ريز بیستم: بايرَای قلبی

طيا ةاید جا ةَ حال دریافحَ ةاطید کَ در ُر جيریً طکرگزاری، ُدف آن اشث کَ جا           

آٌجایی کَ ىی جّاٌید طکرگزاری را جيریً کٍید. ایً ةدان خاطر اشث کَ وكحی طکرگزاری را 

ةرای آٌِا طکرگزار ُصحید، افزایض  چیزُای ةیروٌی کَدر درون خّد افزایض ىی دُید، 

 یاةد. ىی

را ةا  طکرگزاریجيریً ةاورُای كهتی ةَ ایً ىٍظّر طراحی طده جا طيا عيق احصاس         

جيرکز ذٍُی خّد ةر كهب جان در ٍُگام گفحً طکرگزارم افزایض دُید. پژوُض ُای عهيی 

ز ةر كهب جان، ضرب ُد کَ وكحی طيا احصاس طکرگزاری ىی کٍید، ةا جيرکدٌظان ىی 

یکٍّاخث ىی طّد کَ شتب ةِتّد رفحار شیصحو  ،آٍُگ جپض كهب ةَ گٌَّ ای ةَ شرعث

ایيٍی ةدن و شلاىحی جان خّاُد طد. ایً ةَ طيا ىی فِياٌد کَ كدرت ایيان كهتی چگٌَّ 

عيم ىی کٍد. زىاٌی کَ ةرای اونیً ةار ایً کار را جيریً ىی کٍید، اٌدکی از وكث جان را 

یرد ونی ایً جلاش ارزطض را دارد. پس از ججرةَ چٍدیً ةاره جيریً، ایً ىصانَ را ةِحر گ ىی

درخّاُید یافث زیرا ةا ُر ةار جکرار، احصاس طکرگزاری طيا ُيچّن یک ٌيّدار افزایض 

 خّاُد یافث. 

چٍد کار اشث کَ طيا ىی جّاٌید ةا اٌجام آٌِا ةا شرعث ةیظحری كهتحان را آرام           

 کٍید. ىی جّاٌید دشث راشث خّد را روی كهب جان ةگذارید و ذًُ جان را در ٍُگام گفحً واژه
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طکرگزارم ةر ایً ٌاحیَ ىحيرکز کٍید یا ایً کَ ىی جّاٌید جصّر کٍید کَ کهيَ 

 یرون ىی آید جا از ذًُ جان.طکرگزارم ةیظحر از كهب طيا ة

و ةَ عٍّان ةخظی از جيریً اىروز، نیصث ىرةّط ةَ ده آرزوی اول خّد را ةردارید          

جيریً ةاورُای كهتی را ةرای ُر کدام از آٌِا جکرار کٍید. ُر آرزو را در ذٍُحان و یا ةا صدای 

ا ةتٍیدید، ذًُ خّد را ةر ةهٍد ةخّاٌید و وكحی ةَ اٌحِای ُر ىّرد رشیدید، چظيان خّد ر

جان ىحيرکز کٍید و کهيَ طکرگزارم را ةَ آراىی ةگّیید. یک ةار دیگر ىی جّاٌید از  كهب

دشحّرانعيهی اشحفاده کٍید کَ پیظحر ةَ طيا ارائَ دادم. ةعد از آن کَ ىعجزه كهب را ةرای ُر 

ری را کَ ىی جّاٌید ةَ آن کدام از آرزوُایحان اجرا کردید، طيا ٌَ جٍِا ىی جّاٌید عيق طکرگزا

دشث یاةید افزایض دُید، ةهکَ طکرگزاری خّد را ٌصتث ةَ ده آرزوی اونحان ٌیز افزایض ىی 

 دُید.

يقتی َمٍ مًارد را چىد بار تمریه کردید، در اودک زمان متًجٍ عمیق شدن          

احساسات خًد می شًید. شکرگساری بٍ عمق احساستان بستگی دارد، چرا کٍ 

چٍ احساس شما عمیق تر باشد فراياوی بیشتری را دریافت می کىید. ايلیه  َر

وشاوٍ َای فیسیکی افسایش یافته عمق احساسات شما آن است کٍ احساس 

خاصی در واحیٍ قلب خًد خًاَید داشت یا ایه کٍ، مًجی از شادی ي شعف از 

 ی خفیف بدتان عبًر خًاَد کرد. چشمان تان پر از اشک می شًد ي دچار لرزش
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 یمی شًید. يلی بدين استثىاء شما حس عمیقی از آرامش، صلح ي شاد

 خًاَید داشت کٍ پیشتر َیچگاٌ آن را وداشتٍ اید.

 : ةاورُای كهتی  02جيریً طياره 

ىُّتث ُای خّد را ةظيارید: نیصحی از ده ىُّتث جان جِیَ کٍید و ةٍّیصید کَ چرا  -2

نیصث خّد را از ٌّ ةخّاٌید و در پایان ُر  احصاس ىی کٍید ةَ خاطر آٌِا طکرگزارید.

تا آوجا کٍ می تًاوید  ةگّیید وىّرد واژه طکرگزارم یا ةصیار طکرگزارم را شَ ةار 

 برای مًَبت َایتان کٍ دارید شکرگسار باشید.

 ذًُ و جّجَ خّد را ةر كهب جان ىحيرکز کٍید. -0

در حانی کَ افکارجان را ةر چظيان خّد را ةتٍدید، دشث خّد را ةر روی كهتحان ةگذارید  -3

 كهب خّد ىحيرکز کرده اید، عيیلا طکرگزاری کٍید.

اٌحان و نیصث ده آرزوی اونحان را ةردارید و ةا خّاٌدن ُر آرزو و شپس ةصحً چظي -4

 ا گفحً طکرگزارم، جيریً ةاورُای كهتی را جکرار کٍید.ىحيرکز طدن ةر كهتحان و ة

و واژه طکرگزارم یا ةصیار طکرگزارم ) ةرای  پیض از خّاب افکارجان را ىحيرکز کٍید -5

عيق ةخظیدن ةَ طکرگزاری( را ةَ خاطر ةِحریً اجفاكی کَ در روز ةرای طيا رخ داده 

 ةر زةان آورید.
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