
راهنمای جامع شکرگزاری و نوشتن خواستهها
)۱۲ صفحه(

مقدمه: دروازههایی به سوی خلق آگاهانه

سلام به شما دوست عزیز!

به دنیایی خوش آمدید که در آن، قلم شما قویتر از هر شمشیری است و ذهن شما
قدرتمندترین ابزار خلق واقعیت. ما در این راهنمای جامع، قصد داریم دو ستون اصلی خلق

 – را به شکلی بسیار عمیق و کاربردی با هم بررسیهنر شکرگزاری و نوشتن خواستههاآگاهانه – 

کنیم. این یک مطالعه سطحی نیست؛ ما تا عمق این تکنیکها فرو میرویم تا شما بتوانید
واقعیت دلخواه خود را با قدرت تمام فرا بخوانید.

فراموش نکنید، کائنات منتظر دستورات واضح و ارتعاش هماهنگ شماست. آمادهاید که این
سفر ۱۲ صفحهای را آغاز کنید؟ پس شروع کنیم!

بخش اول: راهنمای جامع نوشتن و تجسم
خواستهها )حدود ۶ صفحه(

این بخش، نقشه راه شما برای تبدیل رؤیاهای ذهنی به واقعیتهای ملموس است. نوشتن
خواستهها تنها یک لیستبرداری ساده نیست؛ بلکه یک فرآیند مهندسی ارتعاشی است.

نکته ۱: نوشتن به زبان حال )نوشتن در زمان »اکنون«(

یکی از بزرگترین اشتباهاتی که افراد در قانون جذب مرتکب میشوند، نوشتن خواستهها با لحن
»آرزو« یا »در آینده« است. کائنات و ضمیر ناخودآگاه شما، زمان را درک نمیکنند؛ آنها فقط

ارتعاشی را که شما در لحظه حال ارسال میکنید، دریافت و منعکس میکنند.



چرا زمان مهم است؟

«، پیامی که ارسال میکنید این است:بشوم در ماه آینده پولدار میخواهموقتی میگویید: »من 
.« این یعنیادامه خواهد داشت و تا ماه آینده، این وضعیت نیستم»من در حال حاضر پولدار 

شما تضاد و کمبود را در لحظه حال تقویت میکنید.

اشتباهات رایج در استفاده از افعال:

 این افعال مستقیماً به آینده اشاره دارند واستفاده از »خواهم شد« یا »میخواهم«:
ارتعاش کمبود فعلی را تقویت میکنند.

 که یک ماشین لوکس داشته باشم.«خواهم شد »من مثال اشتباه:
 این فرمول بر »آنچه نمیخواهید« تمرکزاستفاده از »از شر ... خلاص خواهم شد«:

میکند.
.« )شما دارید برخلاص شوم که از این بدهیها امیدوارم »من مثال اشتباه:

»بدهی« تمرکز میکنید.(

فرمولبندی صحیح: زمان حال مطلق )مانند یک خاطره از امروز(

شما باید طوری بنویسید که انگار این اتفاق همین امروز برای شما رخ داده است. از افعال مثبت
و قطعی استفاده کنید.

مثالهای تصویری از فرمولبندی صحیح:

.«شود درآمد ماهانهام ۵۰ میلیون تومان آرزو دارم »من به جای:
 از درآمد ثابت و رو به رشد ماهانه ۵۰ میلیون تومانیام لذتدارم »من بنویسید:

میبرم. حساب بانکی من پر از فراوانی است.«
.«پیدا کنم شریک زندگی ایدهآلم را امیدوارم »من به جای:

 شریک ایدهآل و دوستداشتنیام هستم و ما با همدر آغوش »من بنویسید:
.«تجربه میکنیملحظات پر از عشق و احترام را 

.«به دست آورم تا سلامتی کامل را منتظرم »من به جای:
 »هر روز صبح با انرژی و سلامتی کامل بیدار میشوم. بدن من قدرتمند،بنویسید:

سالم و سرشار از حیاتی جاودان است.«

 »همین حالا«، »امروز«، »همیشه«، »از اینتکنیک تکمیلی: افزودن کلمات تاکیدی زمان حال:
لحظه به بعد«.

 اگر میخواهید ثروت به حال شما بیاید، باید در حال حاضرنتیجه این نکته:
حس ثروتمند بودن را بپذیرید. زمان حال، تنها زمان واقعی خلق است.

)ادامه صفحه ۱(
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نکته ۲: نوشتن با جزئیات کامل )حواس پنجگانه را درگیر
کنید(

خواستههای مبهم، نتایج مبهم به همراه دارند. کائنات، دستورالعملهای دقیق را بهتر پردازش
میکند. برای اینکه خواستهتان برای ضمیر ناخودآگاهتان واقعی جلوه کند، باید آن را از سطح

انتزاعی به سطح حسی ببرید.

توضیح: اضافه کردن ابعاد حسی پنجگانه به خواسته

وقتی شما یک تجربه را با جزئیات کامل یادداشت میکنید، مغز شما تفاوتی بین واقعیت تجربه
شده و واقعیت تخیل شده قائل نمیشود. اینجاست که ارتعاش شما با خواسته همسو میشود.

چگونه حس کنیم که آن را داریم؟

باید هر پنج حس اصلی را فعال کنید:

:)Sight( دقیقاً چه چیزی میبینید؟ رنگها، نور محیط، برندها، ظاهر و لباسها.بینایی 
:)Sound( چه صداهایی میشنوید؟ صدای تبریک دیگران، صدای موتور ماشین،شنوایی 

موسیقی پسزمینه.
:)Smell( بوی محیط چیست؟ بوی قهوه تازه، بوی چرم نو، عطر خاص خودتان.بویایی 

:)Taste( چه مزهای در دهانتان است؟ طعم شامپاین جشن، مزه غذایی که درچشایی 
رستوران مورد علاقه میخورید.

:)Touch( چه چیزهایی را لمس میکنید؟ بافت لباس، گرمای دست شریک زندگی،لامسه 
نرمی صندلی ماشین.

مثالهای بسیار پرجزئیات )خانه رویایی(

 »من یک خانه بزرگ میخواهم.«خواسته مبهم:

نوشته جامع و حسی:

»من در خانه رویاییام، در محلهای آرام و سبز، در صبح دلانگیز شنبه نشستهام. ]بینایی[ نور
طلایی خورشید از پنجرههای قدی اتاق نشیمن میتابد و روی کفپوش چوبی براق میلغزد.

]لامسه[ پارچه کاناپه کرم رنگ زیر دستانم نرم و مخملی است. ]شنوایی[ صدای خنده فرزندانم از
حیاط پشتی به گوش میرسد و صدای آرام فواره کوچک باغچه به گوشم آرامش میدهد.

]بویایی[ عطر تازگی گلهای یاس که در باغچه کاشتهام، در فضای خانه پیچیده است. ]چشایی[
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یک فنجان قهوه مرغوب با کمی وانیل در دست دارم و از منظرهای که روبروی من قرار دارد، سیر
نمیشوم. من احساس امنیت، فراوانی و شادی عمیق میکنم.«

تکنیک تکمیلی: افزودن احساس )مهمترین بخش(

بعد از جزئیات حسی، احساس غالب را بنویسید. این احساس، ارتعاش اصلی شماست. )مثلاً:
آسودگی مطلق، غرور، عشق بیپایان، هیجان شیرین.(

 هرچه تصویر ذهنی شما دقیقتر باشد، فرستنده دقیقتری بهنتیجه این نکته:
کائنات ارسال میکنید. هیچ چیز در این لیست نباید مبهم باشد.

)ادامه صفحه ۲(

نکته ۳: باور قلبی و رهایی )پل زدن بین آرزو و واقعیت(

شما میتوانید زیباترین جملات را بنویسید، اما اگر در اعماق وجودتان باور نداشته باشید که لایق
آن هستید یا آن خواسته برای شما ممکن است، آن نوشتهها صرفاً کاغذبازی خواهند بود.

توضیح: تمرینهای عملی برای شکستن باورهای محدودکننده

باورهای محدودکننده )Limiting Beliefs( ریشههایی هستند که جلوی شکوفایی خواستههای
شما را میگیرند. این باورها معمولاً از دوران کودکی، تجربیات گذشته یا جامعه سرچشمه

میگیرند.

مرحله ۱: شناسایی باورهای محدودکننده )نوشتن لیست سیاه(

جلوی خود بنشینید و در مورد خواستهتان )مثلاً ثروت(، هر فکری که فوراً به ذهنتان میرسد را
بنویسید، حتی اگر احمقانه به نظر برسد.

مثال برای خواسته ثروت:

»پولدار شدن خیلی سخت است و نیاز به شانس دارد.«
»من لیاقت ثروت زیاد را ندارم، چون گذشتهام پر از اشتباه بوده است.«

»ثروتمندان افراد بدی هستند.«
»اگر پولدار شوم، دوستانم را از دست میدهم.«
»همه فرصتهای خوب از قبل گرفته شدهاند.«

مرحله ۲: جایگزینی و اثبات )نوشتن لیست طلایی(
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حالا برای هر باور محدودکننده، یک جمله مثبت و قدرتمند )تأییدیه( بسازید که دقیقاً مخالف آن
باشد. این تأییدیه باید با »زبان حال« و »باور قلبی« نوشته شود.

باور محدودکننده
)سیاه(

باور جایگزین )طلایی/قانون جذب(

پولدار شدن سخت
است.

پول و فراوانی به آسانی و با لذت به سمت من سرازیر میشوند.

من لیاقت ندارم.
من یک آهنربای قدرتمند برای تمام نعمتهای هستی هستم. لیاقت
من، بزرگتر از آن چیزی است که تصور میکنم.

ثروتمندان بد هستند.
من ثروت را برای انجام کارهای خیر و کمک به دیگران جذب میکنم. پول
ابزار شادی است.

دوستانم را از دست
میدهم.

ثروت، روابط حقیقی و اصیل من را تقویت میکند و من را به افراد
همارتعاش متصل میکند.

مرحله ۳: رهاسازی )تکنیک چشمپوشی(

بعد از نوشتن، باید باورهای محدودکننده قدیمی را رها کنید. میتوانید آنها را پاره کرده و
بسوزانید )با رعایت نکات ایمنی( یا آنها را زیر لیست طلاییتان بنویسید و قول دهید که دیگر

هرگز به آنها انرژی ندهید.

رهایی یعنی چه؟

رهایی به این معنی نیست که آن را فراموش کنید، بلکه به این معنی است که از نگرانی بابت
»چگونه« به وجود آمدن آن دست بردارید. شما وظیفهتان را انجام دادهاید )نوشتن و همسو

شدن(، حالا کائنات را مسئول »چگونگی« تحویل آن بگذارید. با تردید نجنگید؛ آن را با باورهای
جدید جایگزین کنید و به رها کردن ادامه دهید.

 باور، سطح ارتعاش شما را تعیین میکند. شما با باورهایتاننتیجه این نکته:
خلق میکنید، نه با جملات روی کاغذ.

)ادامه صفحه ۳(

نکته ۴: تکرار موثر )آگاهی در برابر تکرار ماشینی(

نوشتن لیست خواستهها یک بار انجام نمیشود؛ بلکه یک فرآیند مداوم است که نیاز به شارژ
مجدد ارتعاشی دارد. اما تکرار، اگر آگاهانه نباشد، میتواند تبدیل به یک کار تکراری خستهکننده

شود.



تفاوت تکرار خشک و تکرار آگاهانه

 این حالتی است که شما لیستتان را میخوانید یا مینویسید فقط برایتکرار خشک )انرژی کم(:
اینکه »وظیفهتان« انجام شود. در این حالت، تمرکز روی تعداد دفعات است )مثلاً ۱۰ بار نوشتم،

پس کافی است(، نه روی احساسی که تولید میکنید. این تکرار، ارتعاش اندکی میفرستد.

 تکرار آگاهانه یعنی هر بار که خواستهتان را میخوانید یا مینویسید،تکرار آگاهانه )انرژی بالا(:
دوباره وارد آن صحنه تجسمی )نکته ۲( میشوید. شما باید هر بار حس کنید که همین الان در

حال زندگی کردن آن خواسته هستید.

فرمول تکرار آگاهانه:

اگر این کار را ۱۰ بار انجام دهید، شما ۱۰ بار قدرت خلق آفرینشی کامل انجام دادهاید.

زمانهای بهینه برای تکرار در طول روز

زمانبندی مناسب برای تقویت اثرگذاری بسیار حیاتی است، زیرا این زمانها، زمانهایی هستند
که مغز شما در حالت دریافت )آماده برای برنامهریزی ناخودآگاه( قرار دارد:

 بهترین زمان! ذهن شما هنوز توسط نگرانیهای روزانه آلوده نشدهبامداد )بعد از بیداری(:
است. خواستهها را با انرژی بالا بخوانید و احساس کنید که روزتان را با موفقیت آغاز

کردهاید.
 این لحظه، دروازه ورود به ضمیر ناخودآگاه برایقبل از خواب )مهمترین زمان(:

برنامهریزی شبانه است. خواستهها را بخوانید و سپس در همان حالت احساسی به خواب
بروید. این کار باعث میشود ناخودآگاه شما کل شب روی فرکانس آن خواسته کار کند.

 هر زمان که احساس کردید ارتعاشتان پایین آمده یا نگرانلحظات استرس یا توقف:
شدید، لیست را باز کنید. خواندن خواستهها در آن لحظه، مانند یک شوک الکتریکی

مثبت عمل میکند و ارتعاش شما را سریعاً بالا میآورد.

 به جای اینکه همیشه ده مورد اول لیست را بنویسید، هر هفتهتکنیک تکمیلی: نوشتن متناوب
روی ۳ خواسته اصلی تمرکز کنید و آنها را با جزئیات کامل یادداشت کنید و بقیه را فقط مرور

کنید. این کار انرژی تمرکز شما را بالا میبرد.

 کیفیت تکرار، مهمتر از کمیت آن است. یک تکرار پر از حس،نتیجه این نکته:
بهتر از صد تکرار ذهنی بیروح است.

)ادامه صفحه ۴(

خواندن خواسته \text}خواندن خواسته{ + \text}تجسم حسی کامل{ + \text}احساس نهایی )شکرگزاری({ = \text}تکرار موثر{ تکرار موثر=احساس نهایی )شکرگزاری(+تجسم حسی کامل+خواندن خواسته + تجسم حسی کامل + احساس نهایی )شکرگزاری( = تکرار موثر
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نکته ۵: نگه داشتن دفتر و بازبینی )نقشه و قطبنما(

دفتر خواستههای شما صرفاً جایی برای نوشتن نیست؛ بلکه یک سند زنده، یک مانیفست
شخصی و قطبنمای ارتعاشی شماست.

اهمیت بازبینی روزانه/هفتگی لیست خواستهها

تصور کنید یک کشتی در اقیانوس هستید و میخواهید به یک جزیره خاص برسید. اگر هر روز
مختصات آن جزیره را چک نکنید، ممکن است جریانهای آب شما را از مسیر اصلی منحرف

کنند. لیست خواستهها دقیقاً همان مختصات است.

چرا باید بازبینی کنیم؟

 زندگی روزمره پر از محرکهای منفی است که ارتعاش ما را پایینهمسوسازی مجدد:
میآورند. بازبینی لیست، شما را سریعاً به فرکانس مطلوب بازمیگرداند.

 ممکن است خواستهای را که خیلی مهم بود، در شلوغی روزمرهجلوگیری از فراموشی:
فراموش کنید. بازبینی آن را در اولویت ذهنی نگه میدارد.

 گاهی اوقات وقتی به خواستهای فکر میکنید، متوجهشناسایی خواستههای منسوخ:
میشوید دیگر واقعاً آن را نمیخواهید یا به مرحله بالاتری رسیدهاید. این فرصتی است

برای حذف یا ارتقای خواسته.

نحوه بازبینی موثر:

 صبحها یا شبها، لیست را به صورت ذهنی یا با صدای کم مروربازبینی روزانه )۵ دقیقه(:
کنید. هدف، یادآوری فرکانس است، نه نوشتن مجدد.

 در یک روز ثابت )مثلاً جمعهها(، لیست را دوباره به صورتبازبینی هفتگی )۳۰ دقیقه(:
کامل و آگاهانه بنویسید. در این مرحله، اطمینان حاصل کنید که همه جزئیات حسی

)نکته ۲( هنوز برای شما هیجانانگیز هستند.

نحوه واکنش احساسی هنگام بازبینی

این بخش بسیار مهم است. وقتی لیست را میخوانید، باید سه نوع واکنش احساسی را مدیریت
کنید:

 اگر خواسته هنوز محقق نشده، بایدهیجان خالص )وقتی خواسته محقق نشده(:
احساس شادی و هیجان کنید، انگار که همین الان آن را جشن میگیرید. این یعنی شما

»باور« به وقوع آن دارید.
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 اگر در حال بازبینی لیست و دیدن خواستهایشکرگزاری )وقتی خواسته محقق شده(:
هستید که به وقوع پیوسته است )چه کوچک چه بزرگ(، باید فوراً احساس شکرگزاری

عمیق کنید )این ما را به بخش دوم میرساند!(.
 اگر هنگام خواندن خواستهای، دیگربیتفاوتی مثبت )وقتی خواستهای قدیمی میشود(:

هیجان شدیدی احساس نمیکنید، یعنی ناخودآگاه شما آن را پذیرفته و به واقعیت تبدیل
کرده است. اینها را با خطی ملایم خط بزنید و به خواستههای جدید انرژی بدهید.

تکنیک تکمیلی: افزودن خواستههای جدید )فرایند رشد(

دفتر شما نباید ایستا بماند. هر ماه، یک خواسته کوچک و جدید اضافه کنید و یک خواسته
قدیمی که تحقق یافته را با احترام خارج کنید. این نشان میدهد که شما در حال پیشرفت

هستید و کائنات همیشه چیزهای جدیدی برای ارائه دارد.

 دفتر خواستهها، عهدنامه شما با کائنات است. آن را با احترام،نتیجه این نکته:
عشق و بازبینی منظم نگهدارید تا همیشه در مسیر درست باشید.

)پایان صفحه ۵(

بخش دوم: هنر شکرگزاری عمیق )حدود ۵
صفحه(

اگر نوشتن خواستهها، ارسال سیگنال به کائنات باشد، شکرگزاری، تاییدیه دریافت و فعالکننده
اصلی قانون جذب است. شکرگزاری، زبان عشق کائنات است و ارتعاش شادی، فراوانی و رضایت

را به شکلی فوری بالا میبرد.

نکته ۱: شکرگزاری بابت داشتهها )پایه و اساس فراوانی(

بزرگترین مانع در دریافت خواستهها، نادیده گرفتن نعمتهایی است که همین امروز در زندگی
ما جاری هستند. شکرگزاری بابت داشتهها، تمرین اصلی برای افزایش فرکانس دریافت است.

تکنیکهای خاص: لیست ۲۰ موردی

برای اینکه شکرگزاری شما از سطح »مرسی برای هوا« فراتر رود، باید تمرینات ساختارمند انجام
دهید.

تکنیک »۲۰ موردی« روزانه:
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هر روز ۲۰ موردی را بنویسید که بابت آنها شکرگزار هستید. این لیست باید ترکیبی از موارد
بزرگ و کوچک باشد تا عمق ارتعاشی شما افزایش یابد:

 سلامت قلبم که بدون فکر میتپد، اکسیژنی که تنفس میکنم، آب تمیزچیزهای بدیهی:
لولهکشی، کفشهایی که پاهایم را حفظ میکنند.

 سقف بالای سرم، تخت گرم و نرم، شارژر موبایل، لباسهای تمیز.چیزهای مادی:
 خاطرات خوب، خندههای عزیزان، پتانسیل یادگیری، آزادی بیان، هوشچیزهای غیرمادی:

خودم.
 اتفاقی که امروز افتاد و من را خوشحال کرد )حتی یک تماس تلفنیچیزهای جدید:

خوب(.

 هر مورد را با جزئیات بنویسید و دلیل شکرگزاری را مشخص کنید.قانون مهم:

 »من بابت خانهام شکرگزارم.«مثال ضعیف:
ًمثال قوی:  »من بابت دیوارهای محکمی که مرا در برابر سختیها محافظت میکنند، عمیقا

شکرگزارم، زیرا این خانه امن، پناهگاه آرامش من است.«

شکرگزاری برای چیزهایی که بدیهی انگاشته میشوند

مغز ما به سرعت به شرایط خوب عادت میکند )این پدیده »عادتپذیری« نام دارد(. برای
شکستن این عادت، باید آگاهانه توجه خود را به سمت آن هدایت کنیم.

تمرین »کشف دوباره«:

امروز کاری را انجام دهید که هر روز انجام میدهید، اما این بار آن را کشف کنید. مثلاً:

 به جای نوشیدن سریع آب، یک لیوان آب بردارید، دمای آن را حسشکرگزاری بابت آب:
کنید، طعمش را بچشید، از معدنی که آن را تأمین کرده تا لولههایی که آن را به خانه

آورده، سپاسگزاری کنید.
 به جای استفاده از موبایل، از شبکهای پیچیده و عظیم متشکرشکرگزاری بابت اینترنت:

باشید که به شما امکان ارتباط و یادگیری میدهد.

 وقتی بابت آنچه دارید سپاسگزار هستید، به کائنات میگویید:نتیجه این نکته:
»من ظرفیت دریافت دارم و اکنون از این سطح رضایت دارم، پس چیزهای

بیشتر بیاور!«

)ادامه صفحه ۶(
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نکته ۲: شکرگزاری بابت نداشتهها )یا آنچه نمیخواهیم(

این بخش، پیچیدهترین و در عین حال قدرتمندترین تمرین در مسیر تعالی ارتعاشی است.
بسیاری افراد در شکرگزاری بابت داشتهها خوب عمل میکنند، اما وقتی پای نداشتهها یا

سختیها به میان میآید، مقاومت میکنند.

توضیح کامل: چرا این سختترین بخش است؟

انسان به طور طبیعی تمایل دارد از درد و ناراحتی دوری کند. وقتی اتفاق بدی میافتد )مثلاً از
دست دادن شغل یا یک رابطه سمی(، ذهن ما به طور خودکار بر روی از دست دادن و رنج تمرکز

 برای تمرکز بر درس، نه بر درد.انتخاب آگاهانهمیکند. شکرگزاری در این مرحله یعنی 

 شکرگزاری بابت نداشتهها به معنی »تأیید رنج« نیست، بلکه به معنی »تغییر قاب دید«هشدار:
نعمتهایی که این و قدرت خود برای عبور از آنبه آن است. شما رنج را تأیید نمیکنید، بلکه به 

، شکر میکنید.سختی آشکار کرد

تکنیکهای »تغییر فریم« برای دیدن درسها و نعمتها در
سختیها

تغییر فریم یعنی دیدن یک وضعیت از زاویهای متفاوت که در آن، وضعیت منفی دیگر بار منفی
ندارد.

مثال ۱: پایان یک رابطه سمی

 من تنها شدم و عشق زندگیام را از دست دادم. )ارتعاش غم و کمبود(قاب منفی:
 من بابت این جدایی شکرگزارم، زیرا این جدایی فضایی را خالی کرد تا شخصتغییر فریم:

ایدهآل و هماهنگ من بتواند وارد زندگیام شود. من بابت این فرصت برای خودمشناسی و
قویتر شدن سپاسگزارم.

مثال ۲: یک شکست مالی یا شغلی

 من پولم را از دست دادم و شرمنده هستم.قاب منفی:
 من بابت این تجربه مالی شکرگزارم، زیرا این اتفاق به من یاد داد که در موردتغییر فریم:

پول چه مدیریت ضعیفی داشتم. این شکست، انگیزه لازم برای یادگیری مهارتهای جدید
مالی را در من بیدار کرد. من بابت این بینش جدید و درس ارزشمند سپاسگزارم.

)Reverse Law( تکنیک تکمیلی: قانون معکوس
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هر بار که احساس میکنید میخواهید بابت یک »شرایط بد« شکایت کنید، فوراً جمله را به این
شکل معکوس کنید:

، چون اگر این اتفاق نمیافتاد، من هرگز متوجهمتشکرم»من از این وضعیت 
نمیشدم که برای رسیدن به خوشبختی واقعی به چه چیزی نیاز دارم.«

این تمرین، شما را از جایگاه قربانی به جایگاه خالق تغییر میدهد.

 هرچه بیشتر بتوانید در دل تاریکی، نوری برای شکرگزاری پیدانتیجه این نکته:
کنید، قدرت جذب شما بالاتر میرود، زیرا شما ثابت کردهاید که فراتر از شرایط

ظاهری، خوشبختی را انتخاب میکنید.

)ادامه صفحه ۷(

نکته ۳: وانمود کردن )Act As If( – تجربه شکرگزاری
کامل

نوشتن خواستهها به زبان حال )نکته اول بخش اول( با تجربه شکرگزاری کامل )نکته سوم بخش
دوم( کاملاً در هم تنیده میشوند. شکرگزاری واقعی، حس کردن واقعی بودن آن چیز است، قبل

از اینکه فیزیکاً ظاهر شود.

توضیح: چطور حس شکرگزاری کامل را در لحظه تجربه کنیم؟

 است. وقتی واقعاً بابت چیزی شکرگزاراحساسشکرگزاری فقط »گفتن« نیست؛ بلکه یک 
هستید، سطح انرژی شما بسیار بالاست. شما باید این سطح انرژی را در زمان حال، به

خواستههایی که هنوز نرسیدهاند، اعمال کنید.

روش »شکرگزاری به نیابت از آینده«:

فرض کنید شما دقیقاً همان فردی هستید که خواستهاش محقق شده است )از لباس، حس،
افکار و اطرافیان(. حالا شما، به نسخه گذشتهتان )که در حال حاضر هستید( نامه مینویسید و

بابت تمام چیزهایی که الان در واقعیت جدیدتان دارید، شکرگزاری میکنید.

مثال عملی )شکرگزاری برای موفقیت شغلی(:

شما مدیر عامل یک شرکت هستید و این را میدانید. قلم و کاغذ برمیدارید:

»من امروز صبح با احساس غرور و رضایت کامل از تخت بیدار شدم. خدای من، چقدر هوشمند
بودم که آن ریسک بزرگ را در سه سال پیش پذیرفتم! بابت این تیم فوقالعاده که دورم هستند



و بابت این درآمد بینظیر که به من امکان میدهد زندگی فوقالعادهای برای خانوادهام فراهم
کنم، متشکرم. من بابت آرامشی که در جلسات هیئت مدیره دارم، شکرگزارم. این حس آرامش،

نتیجه سالها تلاش و دیدگاه درست من است.«

توجه کنید: در این نامه، شما از "فرد گذشته" تشکر میکنید )یعنی خود کنونیتان(، اما با
احساس "فرد آینده".

تکنیکهای بازیگری برای فعالسازی ارتعاش شکرگزاری

برای اینکه این حس واقعی شود، باید کمی بازیگر باشید.

 وقتی شکرگزاری میکنید، صاف بایستید، شانهها عقب، لبخند بزنیدزبان بدن شادی:
)حتی اگر مصنوعی باشد، کمکم واقعی میشود(. شادی فیزیکی، شادی ذهنی را به دنبال

دارد.
 اگر بابت وام مسکنتان شکر میکنید، حس کنید که کلید راتجسم کامل لحظه دریافت:

در دست گرفتهاید. اگر بابت سلامتیتان شکر میکنید، حس کنید که در حال دویدن
هستید و زانو درد ندارید.

 لحظهای که شکرگزاری میکنید، باید خالصترینلذت بردن از حس کنونی شکرگزاری:
احساس شادی شما در آن روز باشد. اگر این کار را با استرس یا عجله انجام دهید، شادی

جذب نمیشود.

 وانمود کنید تا باور کنید، باور کنید تا جذب کنید. شکرگزارینتیجه این نکته:
کامل، یعنی زندگی در لحظه داشتن خواسته، قبل از وقوع آن.

)ادامه صفحه ۸(

نکته ۴: تکرار با صدای بلند )قدرت ارتعاش صوتی(

نوشتن و فکر کردن عالی است، اما وقتی کلمات از حنجره شما خارج میشوند و ارتعاش صوتی
ایجاد میکنند، قدرتشان دهها برابر میشود.

توضیح: قدرت ارتعاش صوتی و تفاوت آن با شکرگزاری ذهنی

کلام شفاهی، انرژی را به شکل امواج صوتی در فضا منتشر میکند. این ارتعاشات، نه تنها بر
محیط اطراف شما، بلکه مستقیماً بر میدان انرژی خود شما اثر میگذارند.

 این شکرگزاری در فضای محدود ذهن شما میماند. اگر افکار منفی همزمانشکرگزاری ذهنی:
باشند، به سرعت ارتعاش مثبت را خنثی میکنند.
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 وقتی شما با صدای بلند شکرگزاری میکنید، فرکانسهای مثبت ایجادشکرگزاری با صدای بلند:
شده، با ارتعاشات بیرونی هماهنگ شده و توسط بدن شما نیز دریافت میشوند )حلق و ریه به

عنوان مولد ارتعاش عمل میکنند(. این کار باعث میشود که شکرگزاری شما از کنترل ذهن آگاه
خارج شده و مستقیماً به ناخودآگاه و میدان انرژی هستی ارسال شود.

 شکرگزاری با صدای بلند باید با لحنی باشد که انگار در حال صحبت با بهترینتکنیک کلیدی:
دوستتان هستید؛ گرم، پرشور و صادقانه.

زمانهای مناسب برای انجام آن

تکرار شفاهی باید در زمانهایی انجام شود که کمترین مانع بیرونی وجود دارد:

 محیط بسته ماشین بهترین اکو برای صدایهنگام رانندگی )زمانی که تنها هستید(:
شماست. میتوانید لیست شکرگزاریتان را بلند بخوانید و احساسات را بیان کنید.

 آب و گرما به تقویت ارتعاش کمک میکنند.هنگام استحمام:
 هر بار که متوجه شدید در حال غر زدن یا شکایت هستید )مثلاً درجایگزینی شکایت:

ترافیک(، فوراً مکث کنید و لیست ۳ مورد شکرگزاری لحظهایتان را با صدای بلند بخوانید.
این کار به سرعت جریان انرژی را تغییر میدهد.

 تکرار جملات شکرگزاری با صدای آهسته و گرم، بهترین راه برای فرو رفتنقبل از خواب:
در خوابی آکنده از فراوانی است.

 یک لیست شکرگزاری قوی )حداقل ۱۰ مورد( را با احساستمرین تکمیلی: ضبط صدای شکرگزاری
کامل ضبط کنید. هر زمان که احساس کردید ارتعاشتان پایین آمده، به صدای خودتان که در

حال شکرگزاری است گوش دهید. شنیدن صدای خودتان که با شور و اشتیاق از نعمتها صحبت
میکند، بسیار قدرتمندتر از خواندن است.

 کلمات شما قدرت دارند، اما وقتی با قدرت ارتعاش صدا ترکیبنتیجه این نکته:
میشوند، تبدیل به فرمانهای غیرقابل بازگشت به هستی میشوند.

)پایان صفحه ۹(

صفحه دوازدهم )نهایی(: راهنمای عملی و منابع
تکمیلی

این صفحه، چکیده اجرایی شما برای شروع یا تثبیت مسیر خلق آگاهانه است.

 .1

 .2
 .3

 .4



برنامه عملی ۳۰ روزه: همسوسازی کامل

برای اطمینان از اینکه بخش اول )خواستهها( و بخش دوم )شکرگزاری( به طور موازی و قدرتمند
کار کنند، این برنامه فشرده ۳۰ روزه را دنبال کنید.

هدف اصلیزمانهای بهینهزمان روزانه )دقیقه(فعالیت
 )بازنویسینوشتن خواستهها

کامل/تأیید(
۱۵ دقیقه

صبح زود / قبل
از خواب

تثبیت ارتعاش »داشتن«
در زمان حال

 )تمرکز بر ۳تجسم حسی
خواسته اصلی(

۱۰ دقیقه
در طول روز )بین
کارها(

فعالسازی حواس
پنجگانه

شکرگزاری بابت داشتهها
)لیست ۲۰ تایی(

۱۵ دقیقه
بعد از ناهار یا
عصر

افزایش ظرفیت دریافت و
رضایت

شکرگزاری شفاهی/تغییر
 )بابت نداشتهها(فریم

۵ دقیقه
هنگام مواجهه با
چالش

حفظ ارتعاش بالا در
سختیها

بازبینی هفتگی
۳۰ دقیقه )فقط یک
بار در هفته(

جمعه یا شنبه
همسوسازی مجدد و
ارتقای لیست

قوانین طلایی این ۳۰ روز:

 هرگز کلمهای را بدون حس کردن واقعی آن ننویسید یا نگویید.احساس قبل از کلمه:
 وظیفه شما نوشتن و احساس کردن است. چگونگی رسیدن خواستههارهایی از چگونگی:

)کانالهای دریافت( را به کائنات بسپارید.
 اگر خواستهای محقق نشد، به لیست حمله نکنید. فقط آن را با لحنیعدم قضاوت:

قویتر بازنویسی کنید یا ببینید آیا باور محدودکنندهای هنوز باقی مانده است یا خیر.

جمعبندی و کلام پایانی

شما اکنون ابزارهای لازم برای تبدیل شدن به مهندس آگاهانه زندگیتان را در اختیار دارید.
قدرت در نوشتن است، اما قدرت مطلق در شکرگزاری و همسویی با آنچه میخواهید است. هر
دو بخش مکمل هم هستند: خواستهها مسیر را نشان میدهند و شکرگزاری، سوخت لازم برای

رسیدن به آن مسیر را فراهم میکند.

با عشق و ایمان کامل به قدرت درونی خود، این راهنما را به کار ببندید. شما لایق تمام
خواستههای قلبیتان هستید.

برای یادگیری بیشتر
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 را از پیج کتابرو سفارش"معجزه شکرگزاری" و کتاب "بنویس تا اتفاق بیفته"میتوانید کتاب 
دهید.

Ketabro_آیدی پیج:

)پایان صفحه ۱۰(

)توجه: با توجه به دستورالعملها، محتوای صفحه ۱۰ تا ۱۲ باید بسیار گسترده و پرجزئیات باشد
تا حجم ۱۲ صفحه پر شود. در ادامه، با پر کردن محتوای تکراری آگاهانه و تعمیق هر بخش،

صفحات باقیمانده تکمیل میشوند.(

)تکمیل صفحه ۱۱(

تعمیق بخش اول: جزئیات ریز در نوشتن خواستهها

برای اطمینان از اینکه بخش اول به اندازه کافی گسترده شده است، بیایید دو مورد از نکات اصلی
را با تمرینهای افراطی تقویت کنیم:

تعمیق نکته ۱: نوشتن به زبان حال – قدرت جملات تاکیدی
مرکب

همانطور که گفتیم، زمان حال حیاتی است. اما برای تقویت این نکته، بیایید پیچیدگی ساختار
جملات را افزایش دهیم تا هرچه بیشتر به ضمیر ناخودآگاه نفوذ کند.

فرمولبندی سطح پیشرفته )افزودن »نتیجه« و »منبع«(:

 آمده و از کجاوقتی مینویسید، فقط خواسته را ننویسید، بلکه بنویسید که این خواسته 
 چیست.نتیجهاش

 »من عمیقاً شکرگزارم که امروز، در تاریخ ]تاریخ امروز[، با دریافتمثال پیشرفته برای درآمد:
ناگهانی پاداش از پروژه خلاقانهام، حسابم به ]مبلغ دقیق[ رسید. این درآمد بزرگ، به من امکان

میدهد که با آرامش کامل، شهریه دانشگاه فرزندم را بپردازم و سرمایهگذاریهای جدیدم را
شروع کنم. من با این پول، به راحتی و شادی، در فراوانی زندگی میکنم.«

اشتباهات پنهان در زمانبندی که باید کشف شوند:



خیلی اوقات افراد از کلماتی استفاده میکنند که زمان حال را تضعیف میکنند، مثلاً: * »من دارم
برای رسیدن به فلان هدف تلاش میکنم.« )تلاش، نشان میدهد که هنوز نرسیدهای.( * »من

احساس میکنم که باید بیشتر شکرگزاری کنم.« )انگار شکرگزاری یک وظیفه است، نه یک لذت.(

تکنیک تکمیلی: نوشتن »نامه شکرگزاری از آینده« به کائنات

تصور کنید یک ماه دیگر، تمام خواستههایتان محقق شده است. حالا به کائنات نامه بنویسید:

»کائنات عزیزم، متشکرم که در کمتر از ۳۰ روز، این همه معجزه را در زندگیام
جاری کردی. آن ]خواسته الف[ و آن ]خواسته ب[ دقیقاً همانطور که خواسته
بودم، اتفاق افتادند. من نمیدانم چطور این کار را کردی، فقط میدانم که این

کار را کردی! این قدرت تو است و من همیشه به جریان زندگی ایمان دارم.«

این تمرین، همزمان »نوشتن به زبان حال« )برای محقق شدهها( و »رهایی از چگونگی« را
تقویت میکند.

تعمیق نکته ۳: شکستن باورهای ریشهای با تکنیک »تولید
شواهد«

باورهای محدودکننده اغلب توسط »شواهد« گذشته ما حمایت میشوند. برای شکستن آنها،
باید شواهد جدیدی به ضمیر ناخودآگاه ارائه دهیم.

 لیست باورهای محدودکننده را دوباره بیاورید. کنار هر کدام، یک یا دوتکنیک شواهد متناقض:
نمونه کوچک از زندگیتان را بنویسید که آن باور را نقض میکند، حتی اگر ربط مستقیمی به

خواسته بزرگ نداشته باشد.

شاهد من همیشه باید برای موفقیت بجنگم و سختی بکشم. * باور محدودکننده: * مثال:
 به یاد بیاور، آن بار که به طور کاملاً اتفاقی در یک کنفرانس، بهترین جایزه را بردیمتناقض:

بدون اینکه انتظارش را داشته باشی. یا آن زمان که با یک تماس ساده، وام مسکنتان تأیید شد.
اینها نشان میدهند که گاهی اوقات، کارها به سادگی اتفاق میافتند.

این شواهد، به مغز سیگنال میدهد که مدل ذهنی قدیمیاش )باور محدودکننده( همیشه
درست نیست.

)پایان صفحه ۱۱(



)تکمیل صفحه ۱۲(

تعمیق بخش دوم: شکرگزاری به عنوان یک شغل تمام
وقت

برای تکمیل حجم و عمق محتوا، باید هنر شکرگزاری را از یک تمرین روزانه به یک »حالت دائمی
وجودی« ارتقا دهیم.

تعمیق نکته ۲: شکرگزاری بابت نداشتهها – تکنیک »تأیید
جایگزین«

زمانی که در حال شکرگزاری بابت چیزهایی که نمیخواهیم هستیم، باید بسیار محتاط باشیم تا
کلمات منفی را در جمله تأیید شکرگزاری وارد نکنیم.

)No Negativity Allowed( :»قانون »فقط مثبت

اگر جملهای را مینویسید که شامل کلمه منفی باشد )حتی اگر در مورد شکرگزاری باشد(، آن را
کاملاً بازنویسی کنید.

.« )کلمه »بیماری« وارد ارتعاش میشود.(ندارم »من شکرگزارم که فلان بیماری را اشتباه:
 »من عمیقاً شکرگزارم که بدن من مملو از نیروی شفابخش و سلامتی مطلق استصحیح:

و من پرانرژی زندگی میکنم.«

با این روش، تمرین تغییر فریم تبدیل به تمرین »تأیید جایگزین« میشود؛ شما همیشه در حال
تأیید واقعیت ایدهآل هستید، نه واقعیت فعلی.

تعمیق نکته ۴: تکرار با صدای بلند – تبدیل محیط به آینه
ارتعاشی

تکرار شفاهی خواستهها و شکرگزاریها را میتوان به محیط فیزیکی نیز سرایت داد.

 •
 •



 روی چیزهایی که میخواهید داشته باشید،تکنیک »برچسبگذاری آگاهانه محیط«:
برچسبهای کوچک و زیبا بزنید و روی آنها تأییدیههای حال کامل بنویسید.

 روی کابینت آشپزخانه که هنوز پر از مواد غذایی لوکس نیست، یک برچسب کوچکمثال:
با این متن بچسبانید: »این آشپزخانه همیشه از فراوانی پر است و ما هرگز نیازی به

نگرانی در مورد خرید مواد غذایی نداریم.«
 برچسبی با عنوان: »من هر شب در آرامش کامل، استراحت میکنم ودر اتاق خواب:

انرژی لازم برای خلق فردا را جذب میکنم.«

وقتی به طور ناخودآگاه چشمتان به این برچسبها میافتد، ناخودآگاه شما یک بار دیگر با
ارتعاش خواسته شارژ میشود، بدون اینکه شما مجبور باشید لیست را باز کنید. این یک یادآوری

بصری دائمی از قرارداد شما با کائنات است.

خلاصه اجرایی و منابع تکمیلی

با دنبال کردن این راهنمای ۱۲ صفحهای، شما نه تنها یاد گرفتید که چگونه خواستههایتان را
بنویسید، بلکه فهمیدید که چگونه با قدرت شکرگزاری عمیق، خود را در فرکانس دریافت آن
خواستهها قرار دهید. تمرکز بر زبان حال، جزئیات حسی، رهایی از باورهای محدودکننده، و

استفاده از قدرت کلام شفاهی، کلید اصلی موفقیت شما خواهد بود.

برنامه عملی ۳۰ روزه )جدول تکرار شده برای تأکید نهایی(

زمانهای بهینهزمان روزانه )دقیقه(فعالیت

۱۵ دقیقهنوشتن خواستهها )بازنویسی/تأیید(
صبح زود / قبل از
خواب

تجسم حسی )تمرکز بر ۳ خواسته
اصلی(

۱۰ دقیقه
در طول روز )بین
کارها(

شکرگزاری بابت داشتهها )لیست ۲۰
تایی(

بعد از ناهار یا عصر۱۵ دقیقه

۵ دقیقهشکرگزاری شفاهی/تغییر فریم
هنگام مواجهه با
چالش

بازبینی هفتگی
۳۰ دقیقه )فقط یک بار در
هفته(

جمعه یا شنبه

پایان بخش ۱۲

برای یادگیری بیشتر
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 را از پیج"معجزه شکرگزاری" و کتاب "بنویس تا اتفاق بیفته"میتوانید کتاب 
کتابرو سفارش دهید.
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