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 (32معجصٌ شکسگصازی )

 زيش بیست ي ديم : دز مقابل چشمان شما

ُفت شال پیض ، ٍُگاىی کَ اونیً بار بَ راز ٌیروی طکرگزاری پی بردم، نیصتی از 

تيام آرزوُایو تِیَ کردم. نیصتی بصیار ظّلاٌی و بهٍد بالا؛ آن ىّكع، ُیچ راُی برای بَ 

با ایً ُيَ ىً ده آرزوی برترم را روی  حلیلت پیّشتً خّاشتَ ُایو بَ ٌظرم ٌيی رشید.

ی دشت ىی داد نیصت کاغذ ٌّطتو و آٌِا را ُر روز با خّدم ُيراه داطتو ُر ىّكع کَ فرغت

آن گٌَّ طکرگزاری  ،وردم و تک تک خّاشتَ ُا را ىی خّاٌدم و برای ُر ىّردآ را بیرون ىی

زوی طياره یک ام را کَ در شر ظتر آن را دریافت کرده بّدم. ُيّاره آرکَ اٌگار پی مىی کرد

از ُيَ چیز بَ آن ٌیاز داطتو تّی ذًُ ام ىرور ىی کردم و ُر روز با  بیضىی پروراٌدم و 

طکرگزارم را تکرار ىی کردم. تک تک  کهيَاحصاس ایً کَ ایً آرزو برآورده طده اشت، 

ورده ىی طد. ىّاردی کَ در نیصت ام ٌّطتَ بّدم بَ غّرت ىػجزه وار در ىلابم چظياٌو برآ

با برآورده طدن ُر کدام از آرزوُایو، آن را از نیصت خط ىی زدم و ُرگاه آرزوی جدیدی 

 افزودم. داطتو آن را بَ نیصت ىی

 طکرگزاریتا چَ اٌدازه بزرگ بّدن آرزوی طيا چٍدان ىِو ٌیصت، طيا ىی تّاٌید با 

بَ ُيَ آٌِا جاىَ غيم بپّطاٌید و بَ دشت طان آورید. حتی بیظتر از ایً، طکرگزاری باغث 

 طادی و طػف طيا ىی طّد. بَ گٌَّ ای کَ پیض تر ُرگز ایً احصاس را ٌداطتَ اید. 
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اکٍّن ٌّبت طياشت کَ از ٌیروی خهق کٍٍده طکرگزاری اشتفاده 

و تان ظاُر ىی طّد. در ابتدای روز، کٍید چّن با ایً کار آرزوُایتان در برابر چظ

نیصت ده آرزوی برترتان را بردارید کَ پیظتر تِیَ کرده اید. ُر ىّرد از آرزوُا را 

دز ذَه تان مجسم کىید کٍ آزشيیتان بخّاٌید برای یک دكیلَ بَ آن بیٍدیظید و 

بسآيزدٌ شدٌ است. سپس دزست ماوىد ایه کٍ آن خًاستٍ بسآيزدٌ شدٌ 

 ل ي شکسگصاز شًید.باشد، خًشحا

 تمسیه دز بسابس چشمان شما

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

ىی کٍید کَ بَ خاظر آٌِا طکرگزارید. نیصت خّد را از ٌّ بخّاٌید و در پایان ُر ىّرد، واژه 

بسای مًَبت َایی کٍ دازید  تا آوجا کٍ می تًاویدطکرگزارم را شَ بار بگّیید 

 شکسگصاز باشید.

در ابتدای ُر روز، نیصتی از ده آرزوی برترتان تِیَ کٍید یا نیصتی را بردارید کَ پیظتر  -2

 تِیَ کرده اید.

خًد زا بسای یک دقیقٍ دز شسایطی تصًز ُر جيهَ و ُر ىّرد از نیصت را بخّاٌید و  -3

تا آوجا کٍ می تًاوید بسای ایه مسالٍ  اشدکىید کٍ اوگاز آزشيیتان بسآيزدٌ شدٌ ب

 شادمان ي شکسگصاز شًید.
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پیض از آن کَ بخّابید، افکارتان را ىتيرکز کٍید و واژه طکرگزارم را برای  -4

 بِتریً اتفاكی کَ در روز برای طيا رخ داده بر زبان  آورید.

 زيش بیست ي سًم : ًَای دلپریسی کٍ تىفس می کىید

چٍد شال پیض اگر کصی بَ ىً ىی گفت برای ُّایی کَ تٍفس ىی کٍو، طکرگزار 

باطو با ُیچ تردیدی فکر ىی کردم آن طخع دیّاٌَ طده اشت. ایً ىّضّع ُیچ حصی را 

چسا بس زيی شمیه کسی باید بسای ًَایی کٍ تىفس می کىد، در ىً بر ٌيی اٌگیخت، 

 شکسگصاز باشد؟ 

اظر طکرگزاری پّشت اٌداخت و تغییر کرد، چیزُایی کَ ونی ُيیً کَ زٌدگی ام بَ خ

ىی داٌصتو یا یک دكیلَ ُو درباره آن ُا فکر ٌيی کردم، برای  تضيیٍیوجّدطان را ُيیظَ 

گی جدا طدم و چظياٌو را باز کردم و بَ تػاویر  ىً بَ غّرت ىػجزه درآىد آٌگاه از روزىره

 بزرگتر و طگفتی ُای جِان ُصتی اٌدیظیدم. 

اىی کَ ٌخصتیً بار اشتفاده از ٌیروی طکرگزاری را آغاز کردم، آن را برای ٍُگ

بصیاری از خّاشتَ ُای طخػی ام بَ کار بصتو و از آن بِره بردم. ونی زىاٌی ٌیروی ٌِایی 

واكػی زٌدگی طکرگزاری کردم. ُر چَ كدر  ُدایایطکرگزاری را تجربَ کردم کَ برای 

ُا،  غهفی یک درخت، اكیاٌّس ، طبٍو ٌظصتَ روی بیظتر برای غروب خّرطید ، شرشبز

زٌدگی ام و افرادی کَ در آن ُصتٍد، طکرگزاری کردم، دور و اظرافو با چیزُایی پرتر ىی 

 طد کَ ُيیظَ رویاطان را در شر ىی پروراٌدم.
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حالا ىی فِيو کَ چرا ایً اتفاق رخ ىی داد. وكتی ىی تّاٌیو برای ُدایای 

ظبیػت، ٌظیر ُّای پاکیزه ای کَ تٍفس ىی کٍیو، طکرگزار باطیو. در ارزطيٍد زٌدگی و 

حلیلت بَ غيیق تریً ارزش ُای ىيکً طکرگزاری دشت یافتَ ایو و ُر کس کَ بَ ژرفای 

 طکرگزاری برشد بَ فراواٌی ىعهق دشت خّاُید یافت.

کَ در آىّزه ُای کًِ گفتَ طده اشت وكتی اٌصان بَ جایی ىی رشد کَ برای ُّایی 

تٍفس ىی کٍد از ژرفای وجّد طکرگزاری کٍد، طکرگزاری طان بَ چٍان درجَ جدیدی از 

كدرت ىی رشد کَ آٌِا را بَ کیيیاگری تبدیم ىی کٍد کَ ُر بخظی از زٌدگی طان را بَ 

 ظلا تبدیم ىی کٍد.

 : ًَای دلپریسی کٍ تىفس می کىید 32تمسیه شمازٌ 

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

داطتً آٌِا طکرگزارید. نیصت خّد را از ٌّ بخّاٌید و در پایان ُر ىّرد، کهيَ طکرگزارم را شَ 

 ي تا آوجا کٍ می تًاوید بسای مًَبت َایی کٍ دازید شکسگصاز باشید.بار بگّیید 

رای ُّایی کَ تٍفس ىی کٍو، طکرگزارم پٍج بار ٌفس بکظید بػد ایً کهيات را بگّیید: ب -2

تا آٌجا کَ ىی تّاٌید برای ُّای گراٌبِا و زٌدگی بخض کَ تٍفس ىی کٍید احصاس 

 طکرگزاری کٍید.

و واژه طکرگزارم را برای بِتریً اتفاكی پیض از آٌکَ بخّابید، افکارتان را ىتيرکز کٍید و  -3

 کَ در روز برای طيا رخ داده بر زبان آورید.
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