
The Law of( خلاصه کتاب: قانون جذب

)Attraction

)Esther and Jerry Hicks( اثر استر و جری هیکس

مقدمه: کشف قدرت بی‌کران درون

کتاب »قانون جذب« اثر استر و جری هیکس، یکی از تأثیرگذارترین و شناخته‌شده‌ترین آثار در زمینه توسعه

فردی و معنویت است که به توضیح عمیق و کاربردی یکی از قدرتمندترین قوانین جهان هستی می‌پردازد:

قانون جذب. این کتاب که بر اساس آموزه‌های »آبراهام« )Abraham(، مجموعه‌ای از موجودیت‌های

غیرفیزیکی که از طریق استر هیکس کانال‌سازی می‌شوند، نوشته شده است، به ما می‌آموزد که چگونه

افکار، احساسات و باورهای ما، واقعیت زندگی‌مان را خلق می‌کنند. در هسته اصلی این آموزه‌ها، این ایده

قرار دارد که ما خالقان آگاه زندگی خود هستیم و می‌توانیم با همسو کردن ارتعاشات خود با

خواسته‌هایمان، هر آنچه را که آرزو داریم، به سوی خود جذب کنیم.

این خلاصه جامع، به بررسی مفاهیم کلیدی، اصول بنیادین و راهکارهای عملی ارائه شده در کتاب »قانون

جذب« می‌پردازد. هدف این است که خواننده با درک عمیقی از این قانون و نحوه عملکرد آن، بتواند کنترل

بیشتری بر زندگی خود پیدا کرده و به سمت خلق واقعیت دلخواه خود حرکت کند. این کتاب نه تنها یک

راهنمای نظری است، بلکه ابزارهای عملی و تمریناتی را ارائه می‌دهد که به ما کمک می‌کند تا از قدرت

بی‌کران درون خود آگاه شویم و آن را برای رسیدن به شادی، فراوانی و موفقیت به کار گیریم.

بخش اول: درک بنیادین قانون جذب

۱.۱. جهان ارتعاشی: همه چیز انرژی است

یکی از اولین و مهمترین مفاهیمی که در کتاب »قانون جذب« مطرح می‌شود، این است که همه چیز در

جهان انرژی است و در حال ارتعاش است. از کوچکترین ذرات اتمی گرفته تا بزرگترین کهکشان‌ها، و از

افکار و احساسات ما گرفته تا اشیاء مادی، همگی دارای فرکانس‌های ارتعاشی خاص خود هستند. این

مفهوم، پایه و اساس درک قانون جذب است. آبراهام توضیح می‌دهد که افکار و احساسات ما نیز نوعی

انرژی هستند که فرکانس‌های خاصی را به جهان ارسال می‌کنند. این فرکانس‌ها، مانند امواج رادیویی، به

جهان بازمی‌گردند و تجربیات و موقعیت‌هایی را به زندگی ما جذب می‌کنند که با فرکانس ارتعاشی ما

همخوانی دارند.



این بدان معناست که ما دائماً در حال ارسال و دریافت انرژی هستیم. وقتی احساس شادی، عشق و

قدردانی می‌کنیم، فرکانس ارتعاشی ما بالا می‌رود و چیزهای بیشتری را برای شاد بودن، عشق ورزیدن و

قدردانی کردن به سوی خود جذب می‌کنیم. برعکس، وقتی احساس ترس، خشم یا کمبود می‌کنیم،

فرکانس ارتعاشی ما پایین می‌آید و تجربیات منفی بیشتری را به زندگی خود فرامی‌خوانیم. درک این اصل

بنیادین، اولین گام برای کنترل آگاهانه واقعیت خود است.

)Emotional Guidance System( ۱.۲. سیستم راهنمای احساسی شما

آبراهام تأکید زیادی بر سیستم راهنمای احساسی ما دارد. این سیستم، مانند یک قطب‌نما، به ما نشان

می‌دهد که آیا در حال همسو شدن با خواسته‌هایمان هستیم یا خیر. احساسات مثبت )مانند شادی،

هیجان، عشق( نشانه‌ای هستند که ما در مسیر درست قرار داریم و در حال جذب خواسته‌هایمان هستیم.

در مقابل، احساسات منفی )مانند ناامیدی، خشم، ترس( نشانه‌ای هستند که ما از مسیر خواسته‌هایمان

منحرف شده‌ایم و در حال جذب چیزهایی هستیم که نمی‌خواهیم.

این سیستم راهنما، یک ابزار درونی قدرتمند است که همیشه در دسترس ماست. آبراهام به ما می‌آموزد

که به جای سرکوب یا نادیده گرفتن احساسات منفی، باید به آن‌ها توجه کنیم و از آن‌ها به عنوان نشانه‌ای

برای تغییر جهت افکار و ارتعاشات خود استفاده کنیم. هدف این نیست که هرگز احساس منفی نداشته

باشیم، بلکه این است که یاد بگیریم چگونه به سرعت از احساسات منفی به سمت احساسات مثبت

حرکت کنیم و فرکانس ارتعاشی خود را بالا نگه داریم.

۱.۳. قدرت فکر و تمرکز

قانون جذب به شدت بر قدرت فکر و تمرکز تأکید دارد. آبراهام می‌گوید: »آنچه به آن فکر می‌کنید، به آن

تبدیل می‌شوید.« هر فکری که در ذهن ما شکل می‌گیرد، یک ارتعاش را به جهان ارسال می‌کند. هرچه

بیشتر بر روی چیزی تمرکز کنیم، چه مثبت و چه منفی، انرژی بیشتری به آن می‌دهیم و آن را بیشتر به

زندگی خود جذب می‌کنیم. این بدان معناست که ما باید آگاهانه افکار خود را انتخاب کنیم و بر روی

چیزهایی تمرکز کنیم که می‌خواهیم در زندگی‌مان تجربه کنیم، نه بر روی چیزهایی که نمی‌خواهیم.

تمرکز بر روی خواسته‌ها، به جای کمبودها، یک اصل اساسی در قانون جذب است. بسیاری از افراد

ناخواسته بر روی مشکلات، ترس‌ها و چیزهایی که ندارند تمرکز می‌کنند و در نتیجه، همان‌ها را بیشتر به

زندگی خود جذب می‌کنند. آبراهام به ما می‌آموزد که با تغییر کانون توجه خود، می‌توانیم مسیر زندگی‌مان را

تغییر دهیم و به سمت خواسته‌هایمان حرکت کنیم.

بخش دوم: اصول کاربردی قانون جذب

)Asking( ۲.۱. درخواست

اولین گام در فرآیند خلق آگاهانه، درخواست کردن است. آبراهام توضیح می‌دهد که هر بار که ما چیزی را

می‌خواهیم یا حتی چیزی را نمی‌خواهیم، در واقع در حال درخواست کردن از جهان هستیم. جهان هستی



همیشه به درخواست‌های ما پاسخ می‌دهد، اما این پاسخ همیشه به شکلی که ما انتظار داریم نیست.

مهم این است که درخواست‌های ما واضح و مشخص باشند. جهان به ابهام پاسخ نمی‌دهد. وقتی

می‌دانیم چه می‌خواهیم، در واقع فرکانس ارتعاشی آن را به جهان ارسال می‌کنیم.

درخواست کردن می‌تواند به صورت فکری، کلامی یا حتی نوشتاری باشد. مهم این است که با احساس و

باور همراه باشد. آبراهام می‌گوید که جهان هستی، مانند یک کاتالوگ بزرگ است که ما می‌توانیم هر چیزی

را از آن سفارش دهیم. اما برای دریافت سفارش، باید بدانیم چه می‌خواهیم و آن را به وضوح درخواست

کنیم.

)Believing( ۲.۲. باور

پس از درخواست کردن، گام بعدی باور کردن است. باور به این معناست که شما باید کاملاً مطمئن

باشید که خواسته‌تان در حال تحقق است و جهان در حال کار برای برآورده کردن آن است. این باور باید

عمیق و از ته دل باشد، نه فقط یک باور سطحی. آبراهام تأکید می‌کند که شک و تردید، بزرگترین مانع در

مسیر تحقق خواسته‌هاست. شک، فرکانس ارتعاشی ما را پایین می‌آورد و پیام‌های متناقضی را به جهان

ارسال می‌کند.

برای تقویت باور، باید احساس کنید که خواسته‌تان همین الان محقق شده است. تجسم، تأییدات مثبت

و زندگی کردن »گویی که« خواسته‌تان همین الان وجود دارد، همگی به تقویت این باور کمک می‌کنند.

آبراهام می‌گوید که جهان به احساسات ما پاسخ می‌دهد، نه فقط به کلماتمان. بنابراین، احساس باور و

اطمینان، بسیار مهمتر از کلمات صرف است.

)Receiving( ۲.۳. دریافت

گام نهایی در فرآیند قانون جذب، دریافت کردن است. دریافت کردن به معنای باز بودن و اجازه دادن به

جهان برای رساندن خواسته‌هایمان به ماست. این بدان معناست که باید در حالت پذیرش قرار بگیریم و به

نشانه‌ها و فرصت‌هایی که جهان برای ما می‌فرستد، توجه کنیم. بسیاری از افراد درخواست می‌کنند و باور

دارند، اما در مرحله دریافت، مقاومت می‌کنند. این مقاومت می‌تواند به دلیل باورهای محدودکننده،

احساس عدم لیاقت یا عدم اعتماد به جهان باشد.

آبراهام به ما می‌آموزد که برای دریافت، باید در حالت شادی، قدردانی و هیجان قرار بگیریم. وقتی احساس

خوبی داریم، در واقع در حال باز کردن خود برای دریافت خواسته‌هایمان هستیم. دریافت کردن همچنین به

معنای اقدام الهام‌بخش است. وقتی فرصت‌ها یا ایده‌هایی به ذهنمان می‌رسد، باید به آن‌ها عمل کنیم،

زیرا این‌ها راه‌هایی هستند که جهان خواسته‌هایمان را به ما می‌رساند.

بخش سوم: تمرینات عملی برای فعال‌سازی قانون جذب

کتاب »قانون جذب« تنها به توضیح مفاهیم نمی‌پردازد، بلکه تمرینات عملی متعددی را نیز برای کمک به

خوانندگان در به‌کارگیری این اصول ارائه می‌دهد. در اینجا به برخی از مهمترین این تمرینات اشاره می‌کنیم:



)The Process of Scripting( ۳.۱. فرآیند نوشتن خواسته‌ها

یکی از قدرتمندترین تمرینات، نوشتن خواسته‌ها یا »اسکریپتینگ« است. در این تمرین، شما باید

خواسته‌های خود را به تفصیل و با جزئیات کامل بنویسید، گویی که همین الان محقق شده‌اند. این کار به

شما کمک می‌کند تا افکار و احساسات خود را با خواسته‌هایتان همسو کنید و فرکانس ارتعاشی آن‌ها را به

جهان ارسال کنید. آبراهام پیشنهاد می‌کند که این کار را هر روز انجام دهید و بر روی احساسات مثبتی که از

تحقق خواسته‌هایتان به دست می‌آورید، تمرکز کنید.

)Gratitude Journal( ۳.۲. دفترچه شکرگزاری

دفترچه شکرگزاری یک ابزار قدرتمند برای بالا بردن فرکانس ارتعاشی شماست. هر روز، حداقل ۱۰ مورد را

که بابت آن‌ها شکرگزار هستید، در دفترچه خود بنویسید. این موارد می‌توانند از کوچکترین چیزها )مانند

یک فنجان قهوه خوب( تا بزرگترین نعمت‌ها )مانند سلامتی یا روابط خوب( باشند. شکرگزاری،

احساسات مثبت را تقویت می‌کند و شما را در حالت پذیرش و فراوانی قرار می‌دهد، که این خود به جذب

چیزهای بیشتری برای شکرگزاری منجر می‌شود.

)Pivoting( »۳.۳. تمرین »چرخش به سمت بهتر

تمرین »چرخش به سمت بهتر« به شما کمک می‌کند تا از احساسات منفی به سمت احساسات

مثبت حرکت کنید. هر بار که متوجه شدید در حال تجربه یک احساس منفی هستید، آگاهانه کانون توجه

خود را تغییر دهید و به چیزی فکر کنید که احساس بهتری به شما می‌دهد. این کار می‌تواند یک خاطره

خوب، یک هدف مثبت یا حتی یک فکر ساده باشد. هدف این است که به تدریج فرکانس ارتعاشی خود را

بالا ببرید و از حالت مقاومت خارج شوید.

)Rampage of Appreciation( »۳.۴. تمرین »جریان مثبت

تمرین »جریان مثبت« شامل تمرکز آگاهانه بر روی چیزهایی است که از آن‌ها قدردانی می‌کنید و اجازه

می‌دهید که این احساسات مثبت به صورت یک جریان مداوم در شما جاری شوند. این تمرین می‌تواند به

صورت کلامی یا فکری انجام شود. مثلاً می‌توانید در حین رانندگی، به چیزهایی که از آن‌ها قدردانی می‌کنید

فکر کنید و اجازه دهید که این احساسات مثبت در شما تقویت شوند. این کار به شما کمک می‌کند تا

فرکانس ارتعاشی خود را به طور مداوم بالا نگه دارید.

)The Prosperity Game( »۳.۵. تمرین »بازی خواسته‌ها

بازی خواسته‌ها یک تمرین سرگرم‌کننده و قدرتمند برای جذب فراوانی است. در این بازی، شما تصور

می‌کنید که یک حساب بانکی دارید که هر روز مبلغ مشخصی به آن اضافه می‌شود )مثلاً ۱۰۰۰ دلار در روز

اول، ۲۰۰۰ دلار در روز دوم و…(. سپس باید این پول را به صورت ذهنی خرج کنید و احساسات مثبتی را که

از داشتن این فراوانی به دست می‌آورید، تجربه کنید. این تمرین به شما کمک می‌کند تا باورهای

محدودکننده در مورد پول را کنار بگذارید و خود را برای دریافت فراوانی آماده کنید.



بخش چهارم: غلبه بر موانع و باورهای محدودکننده

۴.۱. مقاومت و باورهای محدودکننده

یکی از بزرگترین موانع در مسیر فعال‌سازی قانون جذب، مقاومت و باورهای محدودکننده است. این

باورها، که اغلب در ناخودآگاه ما ریشه دارند، می‌توانند مانع از همسو شدن ما با خواسته‌هایمان شوند.

مقاومت به معنای ارسال فرکانس‌های متناقض به جهان است؛ مثلاً شما چیزی را می‌خواهید، اما در عین

حال باور دارید که نمی‌توانید آن را داشته باشید. این تناقض، مانع از تحقق خواسته‌هایتان می‌شود.

آبراهام به ما می‌آموزد که باید به تدریج این باورهای محدودکننده را شناسایی و تغییر دهیم. این کار با

آگاهی از افکار و احساساتمان آغاز می‌شود. هر بار که متوجه یک فکر یا احساس منفی شدید، به دنبال باور

ریشه‌ای آن بگردید و سعی کنید آن را با یک باور مثبت‌تر جایگزین کنید. این فرآیند ممکن است زمان‌بر

باشد، اما با تمرین مداوم، می‌توانید مقاومت خود را کاهش دهید.

۴.۲. اهمیت رها کردن و اعتماد به جهان

پس از درخواست کردن و همسو کردن ارتعاشات خود، رها کردن و اعتماد به جهان یک گام حیاتی است.

بسیاری از افراد پس از انجام تمرینات، به شدت به نتیجه چسبیده و نگران چگونگی تحقق خواسته‌هایشان

می‌شوند. این نگرانی و چسبندگی، خود نوعی مقاومت است که مانع از جریان طبیعی انرژی می‌شود.

آبراهام به ما می‌آموزد که باید به جهان هستی اعتماد کنیم که بهترین راه و زمان را برای رساندن

خواسته‌هایمان به ما می‌داند.

رها کردن به معنای بی‌تفاوتی نیست، بلکه به معنای اعتماد و اطمینان است. وقتی رها می‌کنیم، در واقع

به جهان اجازه می‌دهیم که کار خود را انجام دهد و ما را به سمت خواسته‌هایمان هدایت کند. این کار به ما

آرامش می‌دهد و فرکانس ارتعاشی ما را بالا نگه می‌دارد.

۴.۳. صبر و استمرار

قانون جذب یک فرآیند آنی نیست و نیاز به صبر و استمرار دارد. همانطور که یک دانه برای رشد و تبدیل

شدن به یک درخت، نیاز به زمان و مراقبت دارد، خواسته‌های ما نیز برای مادی شدن نیاز به زمان دارند.

مهم این است که در طول این فرآیند، فرکانس ارتعاشی خود را بالا نگه داریم و ایمان خود را از دست

ندهیم. هر روز، با انجام تمرینات و تمرکز بر روی احساسات مثبت، خود را به خواسته‌هایتان نزدیک‌تر

می‌کنید.

استمرار در تمرینات و حفظ حالت ارتعاشی مثبت، کلید موفقیت در به‌کارگیری قانون جذب است. حتی

اگر نتایج بلافاصله ظاهر نشوند، بدانید که جهان در حال کار برای شماست و خواسته‌هایتان در حال

شکل‌گیری هستند.



نتیجه‌گیری: خلق آگاهانه واقعیت

کتاب »قانون جذب« اثر استر و جری هیکس، یک راهنمای جامع و قدرتمند برای درک و به‌کارگیری یکی از

بنیادی‌ترین قوانین جهان هستی است. این کتاب به ما می‌آموزد که ما خالقان آگاه زندگی خود هستیم و

می‌توانیم با کنترل افکار، احساسات و باورهایمان، واقعیت دلخواه خود را خلق کنیم. از درک جهان

ارتعاشی و سیستم راهنمای احساسی گرفته تا فرآیندهای درخواست، باور و دریافت، و تمرینات عملی

مانند نوشتن خواسته‌ها و دفترچه شکرگزاری، این کتاب ابزارهای لازم را برای هر کسی که می‌خواهد زندگی

خود را متحول کند، فراهم می‌آورد.

مهمترین پیام این کتاب این است که قدرت در دستان ماست. ما می‌توانیم با همسو کردن ارتعاشات

خود با خواسته‌هایمان، هر آنچه را که آرزو داریم، به سوی خود جذب کنیم. این سفر، یک سفر درونی است

که با آگاهی، تمرین و استمرار، به نتایج شگفت‌انگیزی منجر می‌شود. با به‌کارگیری آموزه‌های این کتاب،

می‌توانید به یک خالق آگاه تبدیل شوید و زندگی‌ای سرشار از شادی، فراوانی و رضایت را تجربه کنید. به یاد

داشته باشید که جهان همیشه به شما پاسخ می‌دهد؛ فقط کافی است که آگاهانه درخواست کنید، با

ایمان باور داشته باشید و با گشاده‌رویی دریافت کنید. قدرت در دستان شماست.


