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 (61معجسٌ شکرگساری )

 ريز پاوسدَم : ريابطتان را بٍ گًوٍ ای معجسٌ آسا بُبًد بخشیذ

در ُر دو خال اگر  ،چَ ایً رابطَ ىربّط بَ گذطتَ باطد و یا یک رابطَ در جریان          

باغث رفع آن  طکرگزاریطيا ٌصبت بَ افراد دیگر اخصاشات بدی داطتَ باطید، تيریً 

اخصاشات بد ىی طّد. چرا کَ ىی خّاُید اخصاشات بدتان را ٌصبت بَ فرد دیگر از بیً ببرید. 

 شکرگساریاحساسات بذ وسبت بٍ افراد دیگر زوذگی شما را می سًزاوذ يلی 

 واَىجاریُا را از بیه می برد.

بچَ ُایتان با یکدیگر در برای ىثال ، اگر از ُيصرتان جدا طده اید و تٍِا بَ خاطر           

ارتباط ُصتید ونی بَ ُیچ روی ٌيی خّاُید او را ببیٍید، بَ چِره فرزٌدان خّد بٍگرید و ایً 

ی فرزٌدان تان را درک کٍید کَ اگر او ٌبّد بچَ ُای طيا ٌیز ُو اکٍّن ایٍجا ٌبّدٌد. زٌدگ

ای اشت کَ طيا دارید. بَ آٌِا ٌگاه کٍید و از ُيصر شابق تان برای ارزطيٍدتریً ُدیَ 

زٌدگی بچَ ُا شپاشگزاری کٍید. طيا با ایً غيم ٌَ تٍِا غهح و ٌظو را بَ زٌدگی 

 بَ آٌِا خّاُید آىّخت. فرزٌداٌتانرداٌید، بهکَ بِتریً رفتار را در زٌدگی گ بازىی

ت ىدصّشی بصیار غيگیً بّد. بػد از ىاه ُا وكتی پدرم درگذطت ، ىادرم بَ غّر          

غيگیً بّدن طروع بَ اشتفاده از ٌیروی كدرطٍاشی کرد. برخلاف درد و ٌاراختی بصیار 

 زیادش بَ دٌبال غهت ُایی ىی گظت تا برای آٌِا كدرطٍاس و طکرگزار باطد. او با گذطتَ
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اد آورد کَ در طی طروع کرد و تيام ندظَ ُای بَ یاد ىاٌدٌی و طادی آفریً را بَ ی

دَُ ُا با پدرم داطت گام بزرگ بػدی را برداطت و بَ تيام چیزُای ىّرد غلاكَ اش اٌدیظید 

تا بتّاٌد برای آٌِا در آیٍده ٌیز كدرطٍاس باطد. یکی پس از دیگری آٌِا را ىی یافت. او چیزُا 

درم از اٌجاىظان و کارُایی را بَ یاد آورد کَ ُيیظَ ىی خّاشت اٌجام دُد. ونی بَ خاطر پ

، فرغت ُای بصیاری برای طکرگزاریطجاغاٌَ در اشتفاده از باز ىی ىاٌد. با ایً گام 

دشتیابی بَ آرزوُایض او را در خّد فرا گرفت و زٌدگی اش شرطار از طادىاٌی طد. ٌیروی 

 بَ ىادر ىً یک زٌدگی تازه  بخظید. طکرگزاری

ن ُصتید تا زغال داغی را بیابید کَ زٌدگیتان را برای تيریً اىروز طيا بَ دٌبال آ          

شّزاٌد و آن را از راه طکرگزاری و كدرداٌی بَ طلا تبدیم کٍید. یک رابطَ شخت، ىظکم  ىی

دار یا طکصتَ را اٌتخاب کٍید کَ كػد دارید آن را بِبّد بخظید. ىِو ٌیصت کَ آیا آن 

بطَ یک رابطَ كدیيی اشت و آن طخع اکٍّن در زٌدگی طيا جایی دارد یا ایً کَ ایً را

 فرد دیگر در زٌدگی طيا ٌیصت.

بٍظیٍید و نیصتی ده ىّردی از چیزُایی تِیَ کٍید کَ بَ خاطر آن ُا از فرد ىّرد ٌظر          

شپاشگزارید بَ تاریخچَ آن رابطَ بیٍدیظید و بِتریً چیزُایی را کَ درباره آن فرد بَ 

ردُا و بِتریً چیزُایی کَ بَ خاطر ایً رابطَ یاد گرفتَ ان ىی آید و یا بِتریً دشتاوت ذًُ

 اید را نیصت کٍید.
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در ُر رابطَ ای ُو طلا ُصت، ختی در روابط شخت ، برای ایً کَ          

روابطتان را شرطار شازید باید طلا را در رابطَ تان بیابید. وكتی كطػَ ای طلا را در آن رابطَ 

طتً ٌام آن فرد ىّرد ٌظر ىظخػات آن را طرح دُید و جيهَ یافتید، آن را بٍّیصید و با ٌّ

 تان را با طکرگزاری و كدرطٍاشی بیان کٍید.

غهی  ىً از تّ بَ خاطر با ُو بّدن ىان شپاشگزارم. وكتی زٌدگی ىظترکيان پایان  -1

گرفتو ، اىروز بصیار باُّش تر ُصتو و ُر آٌچَ را کَ از  یادیافت، خیهی چیزُا 

 زٌدگی ىظترکيان آىّختو، در بصیاری از روابط ام بَ کار ىی برم.

تا زٌدگی ىظترکيان دنپذیر باطد  یغهی، از تّ بَ خاطر تيام تلاطی کَ بَ خرج داد -2

ی آن شپاشگزارم ، چرا کَ ده شال زٌدگی ىظترک یػٍی ایً کَ تّ تلاش زیادی برا

 .بَ کار بصتی

غهی، ىً از تّ بَ خاطر فرزٌداٌيان شپاشگزاری ىی کٍو. طادی ای کَ ُر روز از  -3

 بّدن با آٌِا دارم، بدون تّ ىیصر ٌيی طد.

غهی، از تّ بَ خاطر تلاش ُای زیاد و کار زیادی کَ در شاغت ُای ىتيادی اٌجام  -4

رزٌداٌيان ىراكبت کٍو، بصیار دادی تا خاٌّاده را خيایت کٍی و ىً بتّاٌو در خاٌَ از ف

شپاشگزارم. ایً کَ ُيَ ی ىا برای اداىَ ی زٌدگی بَ تّ وابصتَ بّدیو، یک 

 ىصئّنیت بزرگ بّد، پس از تّ شپاشگزارم.
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غهی، از تّ بَ خاطر ندظات ارزطيٍدی کَ در دوران رطد فرزٌدان با آٌِا  -5

ٌداٌيان را دیدم و تّ خرف زدن و راه رفتً فرز ندظاتداطتو، شپاشگزارم. ىً اونیً 

 ایً فرغت را ٌداطتی.

 غهی، از خيایت ُای تّ در ىّاكع شخت خزن و اٌدوُو بصیار شپاشگزارم. -6

غهی، از تّ بَ خاطر پرشتاری ُا و ىراكبت ُای پیگیرت از ىً بَ ٍُگام بیياری ام،  -7

 شپاشگزارم.

 بصیار خّطی کَ با ُو داطتیو شپاشگزارم. ندظاتغهی، از تّ برای  -8

، از تّ بَ خاطر ایً کَ ٍُّز ىصئّنیت ُای پدری را در خق فرزٌداٌيان اٌجام غهی  -9

 ىی دُی تظکر ىی کٍو.

     غهی ، از تّ بَ خاطر خيایت ُا و وكتی کَ بَ بچَ ُاىان اختػاص ىی دُی - 11 

 شپاشگزارم . ىی داٌو آٌِا ُياٌلدر کَ برای ىً با ارزش اٌد برای تّ ٌیز ارزطيٍد ُصتٍد.

وكتی نیصت كدرطٍاشی را بَ اتيام رشاٌدید، طيا ٌصبت بَ طخع و رابطَ تان           

وقطٍ وُایی کٍ شما بٍ آن خًاَیذ رسیذ آن است کٍ اخصاس بِتری خّاُید داطت. 

َیچ احساس بذی وسبت بٍ آن شخص وذاشتٍ باشیذ، زیرا ایه زوذگی شماست 

ه تمریه را چىذ بار تکرار شما می تًاویذ ای .بیىیذکٍ با ایه احساسات آسیب می 

 کىیذ تا َر گًوٍ احساس بذ وسبت بٍ شخص مًرد وظر در شما از بیه بريد.
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یک رابطَ  در جریان را بِبّد  اشتفاده ىی کٍید تااگر از ٌیروی طکرگزاری           

پر از معىی ي مفًُم خًاَیذ بخظید، خّاُید دید کَ آن رابطَ را بَ غّرت ىػجزه آشایی، 

يلی َمان . تٍِا لازم اشت یک ٌفر رابطَ را با اشتفاده از طکرگزاری بِبّد بخظد یافت

کسی از ویريی شکرگساری استفادٌ می کىذ از مسایای آن ویس در طًل زوذگی سًد 

 .خًاَذ برد

اگر بَ ایً ىٍظّر یک رابطَ كدیيی را اٌتخاب کردید و دیگر با آن فرد ارتباط ٌدارید.          

کَ اخصاس طادی و آطتی شراشر وجّدتان را فرا ىی گیرد و در غیً خال در  خّاُید دید

 یابید کَ روابط دیگرتان بَ غّرت ىػجزه آشایی بِبّد خّاُد یافت. ىی

در آیٍده اگر بخظی از روابط تان بَ غّرت چانض اٌگیز درآىد، بلافاغهَ ایً تيریً را          

کلات را پیض از رطد کردن و بزرگتر طدن ىتّكف بَ یاد آورید. آٌگاه در ىی یابید کَ ىظ

 خّاُید کرد و بَ جای آن داىٍَ غّاىم ىثبت را در ارتباط ُایتان گصترش خّاُید داد.

 61تمریه شمارٌ 

 روابطتان را بَ گٌَّ ای ىػجزه آشا بِبّد بخظید

ىُّبت ُای خّد را بظيارید: نیصتی از ده ىُّبت تان تِیَ کٍید و بٍّیصید کَ چرا  -1

اخصاس ىی کٍید کَ برای آٌِا شپاشگزارید. نیصت خّد را از ٌّ بخّاٌید و در پایان ُر 

را شَ بار بگّیید و تا آٌجا کَ ىی تّاٌید برای ىُّبت تان  طکرگزارمىّرد ، واژه ی 

 كدرطٍاس باطید.
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یک رابطَ ی شخت ، ىظکم دار و یا طکصت خّرده را کَ ىی خّاُید بِبّد  -2

 بخظید، اٌتخاب کٍید.

بٍظیٍید و نیصتی ده بٍدی از ىّاردی تِیَ کٍید کَ بَ خاطر آٌِا از طخع ىّرد  -3

 . آن را بَ غّرت ذیم بٍّیصید:طکرگزاریدٌظرتان در آن رابطَ 

 شپاشگزارم . --------، از تّ بَ خاطر  --------

را برای بِتریً  طکرگزارمپیض از آٌکَ بخّابید، افکارتان را ىتيرکز کٍید و واژه ی  -4

 در روز برای طيا رخ داده بر زبان آورید.اكی کَ اتف
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