
فرایند خلاق

دکتر جو ویتال
گیــر  کــه در شــرایط فعلــی زندگی شــان  مــردم احســاس می کننــد  از  بســیاری 
کــه باشــد، تنهــا حقیقــت فعلــی زندگــی  ــان هــر طــور  ــد. شــرایط زندگی ت کرده ان
شماســت و ایــن حقیقــت فعلــی در نتیجــۀ اســتفاده از راز، شــروع بــه تغییــر 

کــرد. خواهــد 
حــال  در  کــه  اســت  افــکاری  نتیجــۀ  شــما  فعلــی  زندگــی  يــا  فعلــی  حقیقــت 
و  افــکار  تغییــر  به محــض  موقعیت هــا  ایــن  تمــام  بوده ايــد.  آنهــا  بــه  انديشــیدن 

کــرد. خواهنــد  تغییــر  شــما،  احساســات 
»این کــه هــر انســان، قــادر بــه تغییــر خويــش باشــد و بتوانــد تقدیــر خــود را رقــم بزنــد، 

گاه بــه قــدرت افــکار درســت اســت.« نتیجــۀ داشــتن ذهنــی آ
کريستون لارسون )۱۹۵4-۱8۶۶(

لیزا نیکولز
را  تفکرتــان  نحــوه  بایــد  ابتــدا  دهیــد،  تغییــر  را  شــرایطتان  می خواهیــد  وقتــی 
ــار  ــد و انتظ ــگاه می کنی ــتتان را ن ــدوق پس ــل صن ــه داخ ک ــار  ــر ب ــد. ه کنی ــوض  ع
کــه قبضــی در آن باشــد، مطمئنــاً قبضــی در آن خواهــد بــود. شــما هــر روز  یــد  دار
ــه  ــد، از خان کنی ــت  ــد پرداخ ــد و بای ــت می کنی یاف ــه در ک ــی  ــی از قبوض ــا نگران ب
بیــرون می رویــد! در ایــن شــرایط هیــچ گاه منتظــر یــک اتفــاق خــوب نیســتید. 
ــد  یــد. پــس ایــن بدهــی بای ــه بدهــی می اندیشــید و انتظــار بدهــی داشــتن دار ب
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کــه دیوانــه شــده اید و انتظارتــان بیهــوده  ســر راهتــان قــرار بگیــرد تــا فکــر نکنیــد 
ــا قبــض بدهــی  کیــد می کنیــد: آی ــان تأ ــر ایــن افکارت ــوده اســت! شــما هــر روز ب ب
در صنــدوق اســت؟ بلــه حتمــاً هســت. آیــا قبــض بدهــی در صنــدوق اســت؟ 
بــه  باشــد.  آنجــا  کــه  داشــتید  را  انتظــارش  چــون  چــرا؟  هســت.  حتمــاً  بلــه 
ــون جــذب همیشــه  کــه قان ــدار می شــود، چــرا  همیــن خاطــر هــم آن قبــض پدی
فرمان بــردار افــکار شماســت. بــه خودتــان یــک لطفــی کنیــد و از ایــن پــس انتظــار 

یــک چــک پرداختــی داشــته باشــید!
کــه همان چیزی اســت  ی جــذب، قدرتمنــد اســت، چــرا  انتظــار داشــتن يــک نیــرو
ــد:  ــور می گوي ــاب پروکت ــه ب ک ــور  ــاند. همان ط ــما می کش ــمت ش ــه س ــارش را ب ــه انتظ ک
»میــل و علاقــه، شــما را بــه آنچــه خواســته ايد متصــل می کنــد و انتظــار داشــتن بــرای 
کــه می خواهیــد را  کــرد.« انتظــار چیزهایــی  يافتــش، آن را وارد زندگــی شــما خواهــد  در
يد؟ که نمی خواهید. همین حالا انتظار چه چیزی را دار داشته باشید، نه چیزهایی 

جیمز ری
اغلــب مــردم بــه وضعیــت فعلــی زندگی شــان می نگرنــد و می گوینــد »ایــن مــن 
هســتم«. »شــما ایــن نیســتید، شــما ایــن بوده ایــد.« بیایــد بــرای مثــال تصــور 
کــه  یــد، یــا رابطــه ای  کافــی در حســاب بانکی تــان ندار کــه شــما پــول  کنیــم 
خواهانــش بوده ایــد را تجربــه نمی کنیــد، یــا وضعیــت ســلامتی یــا اندامتــان 
افــکار  نتیجــۀ  بلکــه  ایــن شــما نیســتید،  کــه می خواســتید نیســت.  آن طــور 
ــود  ــته خ گذش ــکار  ــر اف ــت تأثی ــاً تح ــا دائم ــس م ــت. پ ــین شماس ــال پیش و اعم
ــا آن توصیــف  کنونــی خــود می نگریــد و خــود را ب هســتیم. وقتــی بــه وضعیــت 
وضعیــت  از  متفــاوت  نه چنــدان  آینــده ای  داشــتن  بــه  را  خودتــان  می کنیــد، 

می کنیــد. محکــوم  فعلی تــان 
که در سر می پرورانده ايم.« »هر آنچه هستیم، نتیجۀ افکاری است 

بودا )۵۶۳قبل از میلاد-48۳قبل از میلاد(
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کــه  گــودارد را  دوســت دارم فراينــدی از يکــی از ســخنرانی های اســتاد بــزرگ، نویــل 
ک  در ســال ۱۹۵4 بــا عنــوان »هــرس افــکار بــا بازنگــری« منتشــر شــد بــا شــما بــه اشــترا
بگــذارم. ایــن فراينــد، تأثیــر شــگرفی بــر زندگــی مــن داشــت. نویــل پیشــنهاد می کند که 
کــه در طــول روز رخ داده بینديشــید.  در انتهــای هــر روز، قبــل از خوابیــدن بــه اتفاقاتــی 
کــه دوســت داشــتید  ــی  ــه صورت ــود، آن را ب ــه ب ــق میلتــان پیــش نرفت ــر اتفاقــی مطاب گ ا
کنیــد. حیــن خلــق آن لحظــات، مطابــق خواســته  رخ دهــد، در ذهنتــان بازســازی 
کــرده و ســیگنال و فرکانــس جديــدی بــرای  ک  خــود در ذهنتــان، فرکانــس آن روز را پــا
فردايتــان اتخــاذ می کنیــد. شــما بــه خواســته خــود، تصاویــر جديــدی بــرای فردايتــان 

کرده ايــد. هیــچ گاه بــرای تغییــر ایــن تصاویــر دیــر نیســت. ايجــاد 

فرایند قدرتمند قدردانی

دکتر جو ویتال
بــرای شــروع تحــول در زندگی تــان در ایــن لحظــه چــه می توانیــد بکنیــد؟ اولیــن 
ــر  ــه خاط ــه ب ک ــت  ــی اس ــتی از چیزهای ــه لیس ــد، تهی ــام دهی ــد انج ــه بای ک کاری 
کار انرژی تــان را انتقــال داده و  داشــتن آنهــا ســپاس گزار و قــدردان هســتید. ایــن 
شــروع بــه تغییــر افکارتــان می کنــد. ممکــن اســت پیــش از انجــام ایــن تمریــن بــر 
کــرده باشــید، امــا  یــد، نارضایتــی و مشــکلاتتان تمرکــز  کــه ندار روی چیزهایــی 
کــرد. تنهــا کافــی اســت،  بــا انجــام ایــن تمریــن، جهــت مســیر شــما تغییــر خواهــد 
کــه حــس خوبــی  کــردن بــه خاطــر داشــتن چیزهایــی  کنیــد بــه قدردانــی  شــروع 

بــه شــما می دهنــد
کندگی هــای  پرا قدردانــی،  کــه  می شــنويد  کــه  اســت  بــاری  نخســتین  گــر  »ا
ذهنی تــان را بــا اســتفاده از انــرژی خــلاق جهــان هســتی از بیــن بــرده و افکارتــان را 
کــه حقیقــت محــض  کنیــد و مطمئــن باشــید  ــه آن دقــت  نظــم می بخشــد، خــوب ب

اســت.«
ونیس واتلز )۱۹۱۱-۱8۶0(
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مارسی شیموف
قدردانی و سپاسگزاری حقیقتاً راهی برای افزایش داشته هایتان در زندگی است.

گری، روانشناس، نویسنده، سخنران بین المللی دکتر جان 
کــه  کوچکــی  کارهــای  کــه وقتــی همسرانشــان بــه خاطــر  همــۀ مرد هــا می داننــد 
کارهــای بیشــتری  کــه  ــد  ــل دارن ــد از آنهــا قدردانــی می کننــد، تمای انجــام داده ان
انجــام دهنــد. همــه چیــز بــه قدردانــی کــردن بســتگی دارد. قدردانــی همــه چیــز را 

بــه ســمت شــما می کشــاند و باعــث جــذب حمایــت بیشــتر می شــود.

دکتر جان دمارتینی
هــر آنچــه بــه آن بیندیشــیم و بــه خاطــرش قــدردان باشــیم را بــه زندگــی خــود وارد 

کــرد. خواهیــم 

جیمز ری
بــر  از خــواب  کــه  بــود. هــر روز  بــرای مــن، تجربــۀ نیرومنــدی  کــردن  قدردانــی 
می گــذارم  زمیــن  روی  را  پایــم  وقتــی  روز  هــر  »متشــکرم«.  می گویــم   می خیــزم 
کارهــای  ســایر  و  می زنــم  مســواک  کــه  درحالــی  بعــد  »متشــکرم«.  می گویــم 
ک بــرای داشتنشــان  روزانــه ام را انجــام می دهــم، بــه ســمت تمــام چیزهایــی 
کــه فقــط بــه این کــه قــدردان  قــدردان هســتم، قــدم برمــی دارم. این طــور نیســت 
ــا  ــودن را ب ــه ام را انجــام دهــم، بلکــه قــدردان ب کارهــای روزان کنــم و  هســتم فکــر 

تمــام وجــود احســاس می کنــم.
قدردانــی  از  نیرومنــدش  تجربــۀ  دربــارۀ  ســخنانش  و  ری  جیمــز  از  کــه  روزی 
ــت  ــه از تخ ک ــت  ــچ روزی نیس ــم. هی ــوش نمی کن ــز فرام ــم را هرگ ــرداری می کردي فیلم ب
کــه احســاس و درک حــس قدردانــی بــه خاطــر روز جديــدی  بیــرون بیايــم پیــش از آن 
کــه در زندگــی ام بــه خاطــر داشتنشــان قــدردان  کــه وارد آن شــده ام و تمــام چیزهایــی 
ــا  ــن ب ــردن زمی ک ــس  ــن ح ــوم و حی ــد می ش ــت بلن ی تخ ــه از رو ــد درحالی ک ــتم بع هس
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پاهايــم عبــارت »متشــکرم« را از صمیــم قلــب بیــان می کنــم. بــا هــر قدمی که به ســمت 
کــردن ایــن عبــارت و حــس  کــه »متشــکرم«. بیــان  دستشــویی برمــی دارم می گويــم 
گرفتــن و آمــاده شــدن نیــز ادامــه می دهــم. در نهايــت وقتــی  کردنــش را حیــن دوش 
کــرده ام. بــرای شــروع روزم آمــاده می شــوم، صدهــا بــار عبــارت »متشــکرم« را تکــرار 

حیــن انجــام ایــن عمــل، روزم و هــر آنچــه قــرار اســت در آن رخ دهــد را نیرومندانــه 
خلــق می کنــم. مــن فرکانــس روزم را تنظیــم می کنــم و به جــای آنکــه بــه غلــت زدن 
ــی،  ــت قبل ــا خواس ــرد، ب ــت بگی ــرا از دس ــرل م کنت ــی  ــا زندگ ــم ت ــه ده ــم ادام ی تخت رو
می گیــرم.  دســت  بــه  را  آن  کنتــرل  و  می کنــم  اعــلام  را  می خواهــم  زندگــی  از  آنچــه 
ــان  ــق زندگی ت ــان اســت. شــما خال ــرای شــروع روزت ایــن قدرتمندتریــن و بهتریــن راه ب
کنیــد. کــه می خواهیــد خلــق  ــه همیــن قصــد، آن طــور  ــز ب ــان را نی هســتید، پــس روزت

بــرای تمامــی شــخصیت های  قدردانــی يکــی از بخش هــای اساســی آموزشــی 
کتــاب »دانــش ثروتمنــد شــدن« نوشــتۀ والاس  يــخ بــوده اســت.  برجســته در طــول تار
بــه  کتــاب  ایــن  را تغییــر داد، طولانی تریــن فصــل  مــن  واتلــز در ســال ۱۹۱0 زندگــی 
کــه در مســتند راز مشــاهده  مبحــث قدردانــی اختصــاص داده شــده بــود. هــر مربــی را 
کرديــد، قدردانــی را بخشــی از برنامــۀ روزانــه اش قــرار داده اســت. بیشــتر آنهــا روزشــان را 

ــد. ــاز می کنن ــگزاری آغ ــی و سپاس ــه قدردان ــوط ب ــات مرب ــکار و احساس ــا اف ب
جــو شــوگرمن، انســانی بــزرگ و کارفرمایــی موفــق اســت که مســتند راز را ديــد و با من 
کــه بخــش موردعلاقــه اش، فراينــد قدردانــی بــوده و او  گفــت  گرفــت. او بــه مــن  تمــاس 
به واســطۀ قدردانــی بــه تمــام دســتاوردهای زندگــی اش رســیده اســت. عــلاوه بــر تمــام 
کــرده اســت، او همچنــان به صــورت  کــه جــو در زندگــی اش جــذب  موفقیت هایــی 
جــای  هــرگاه  می پــردازد.  قدردانــی  بــه  چیزهــا  کوچک تریــن  بــرای  حتــی  و  روزانــه 
کــه »متشــکر« اســت و آن را احســاس می کنــد.  پــارک مناســبی می يابــد، می گويــد 
جــو قــدرت قدردانــی و هــر آنچــه به واســطه قدردانــی بــه دســت آورده را به خوبــی درک 

می کنــد و بــه همیــن دلیــل، قدردانــی بــه شــیوۀ زندگــی او بــدل شــده اســت.
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