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  مقدمه مترجم
انسان همان موجودي است كه ميلياردها رمز و راز وجودش از آغاز تاريخ تـاكنون ذهـن                 

دانشمندان و متفكـران در ايـن       . ول داشته و خواهد داشت    انديشمندان و عالمان را به خود مشغ      
 خود به عجيبي از عجايب اين خلقت پيچيـده و شـگفت انگيـز    ي هساليان دراز هركدام به نوب 

پي برده اند اما اين نظرات گوناگون هركدام به فراخور موضوع خود و دانش مطرح كننده اش  
هـاي مثبـت     در طول تاريخ همواره اين بخش     البته  . به فردي دارند   نكات مثبت و منفي منحصر    

  . دادند مي بلوغ و رشد فزاينده تر را نويد  ي هاند كه زمين نظرات بوده
 نظرات و پيشنهادات شخصي است كه با كنـد و           ي  هبر همين اساس، كتاب حاضر بيان كنند      

. فع نمايد اي از مشكلات خود را ر      ن تلاش توانسته است پاره    ي ا يها افتهيكاو خويش و عمل به      
 همان عامل پيـشرفت علـم،       ي  هاو در پي درميان گذاردن اين نظرات با ديگر همنوعانش بر پاي           
 انـساني   ي  ه جامع ـ ي  ه توسع ي  هيعني توجه به افكار سايرين و برداشت نكات مثبت آنها و ادام           

 اين كتاب بيان كننده نظرات و افكار خانم لوئيس ال هـي، از معتقـدين بـه علـم                  . برآمده است 
  .روان است
كتاب طرح نيرويي به نام قدرت درون اسـت كـه نويـسنده ادعـا                ترين مبحث مستقل   عمده

اين نظريه بحـث جديـدي      . توان هرگونه مانعي را از سر راه برداشت        كند با تأسي به آن مي      مي
 وجـود يـك نيـروي        هـدايت عامـه دقيقـاً       ي  ه در اسلام مبحـث گـسترد      نيست بطوريكه مثلاً  
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گويـد كـه ايـن نيـرو عامـل حركـت             كند و مـي    لوقي را مطرح مي    مخ ون هر انگيز در  شگفت
هـاي متفـاوت از جملـه     البته خانم هي با تركيب ديدگاه    . موجودات به سوي هدفي معين است     

چنين به تـسهيل فهـم       واحد و مباحثي اين       ي  ه كليت، بحث بازگشت به خويشتن، حوز      ي  هفلسف
بايـد دقـت كـرد در وراي ظـاهر          . قدام كرده است   هدايت عامه به شكل غيرمستقيم ا      ي  هنظري

 كتاب، نكات مفهومي بسيار مهم فلسفي و علمي وجود دارد كه دقت به استخراج               ي  هبسيار ساد 
   .تواند به فهم واقعي كتاب كمك شاياني نمايد آنها مي

امـا  . اي مقدماتي در آشنايي با بهداشـت روانـي محـسوب گـردد             زمينه اين اثر شايد بتواند   
مين و حفظ سلامتي رواني فـرد و اجتمـاع بـه            أاشت رواني چيست؟ بهداشت رواني يعني ت      بهد

 خود را به خوبي انجام داده و بـا افـراد خـانواده و               ي  ههاي روزمر  نحوي كه فرد بتواند فعاليت    
تـر   به عبارت تخصصي  . نجار باشد ه  محيط خود ارتباط مناسب برقرار كند و داراي رفتاري به         

عبارت است از مجموعه عواملي كه در پيشگيري از ايجاد و يا پيشرفت رونـد               بهداشت رواني   
اصـول اساسـي    . وخامت اختلالات شناختي، احساسي و رفتـاري در انـسان نقـش مـوثر دارنـد               

  :بهداشت رواني عبارتند از
  احترام فرد به شخصيت خود و ديگران 
 ها درخود و افراد ديگر شناختن محدوديت 
  رفتار انسان معلول عواملي استدانستن اين حقيقت كه 
 آشنايي به اينكه رفتار هر فرد تابع تماميت وجود اوست  
 شود  هايي كه سبب ايجاد رفتار و اعمال انسان مي شناسايي نيازها و محرك 

در كتاب حاضر از بند يك و تا حدودي از بندهاي ديگر مبحث مورد اشاره صـحبت بـه                   
نويسنده با بيان مسائلي ريز و نكته گونه، در         ،   مطالب يسادگي ظاهر  با وجود . ميان رفته است  

قالبي گنگ و پيچيده اقدام به تحريك ذهن و در نتيجه آغاز فرآيند تفكـر نمـوده اسـت كـه              
  . كند  وجود دقت را گوشزد ميي هالبته پي بردن به اين نكات لازم
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ثبـت گرايـي و     تـوان بـه ارائـه مفهـومي كلـي از م             اي به اهم مطالب مطروحه مـي        در اشاره 
توانـايي و    كاربردهاي آن، تاكيد بر تلقينات مثبت، اهميت عشق به خويش، لزوم كنتـرل فكـر و               

لازم به يادآوري است كـه شـايد بـه         . اشاره كرد ... حالت و قوام دادن به آن در مواقع ضروري و           
  .دآميز شده باش اغراق هايي از موضوعات تأكيد بيش از اندازه و يا حتي نظر در بخش

بـه  ...) و آمريكـا، انگلـيس   ( مردم ساير ملل      ي  هدر هر صورت از آنجا كه اين كتاب براي تود         
ايرانـي    ي هرشته تحرير درآمده و در نتيجه مـواردي وجـود دارد كـه بـا ذوق و شـرايط خواننـد         

البته درحد توان سعي شـده ايـن تعـديلات بـه            . مغايرت دارد، تعديلات لازم اعمال گرديده است      
  .  نگارش آن منجر نشده باشدي هنوان به قيمت تغيير يا حذف مطالب كتاب و يا حتي شيوهيچ ع

لازم به يادآوري است كه مطالبي كه نياز به توضيح بيشتر داشت به صـورت پـاورقي توسـط                   
. شود  نيز در آنها ديده مي      اظهارات نويسنده    برخلاف يها گاهديداينجانب ذكر شده كه البته گاهي       

. ها پرهيز شده اسـت      در كنار پاورقي  » مترجم«نويسي از ذكر نام       ل براي دوري از اضافه    در عين حا  
اشخاصي كـه در     مثلاً بيوگرافي مؤلف يا     . .اند ها نيز حتي المقدور ذكرشده      همچنين منابع زيرنويس  

  . تآنها توضيح داده شده تماماً از سايت شخصي آنها در اينترنت استخراج شده اس  ي هپاورقي دربار
 اين  ي  هترجم كه در  يرخاني ام يلي خانم مهندس ل   شائبه ي ب يها دانم از تلاش   در انتها لازم مي   

نجانب دريغ نكردند نهايـت سـپاس و تـشكر را بـه جـا      يگونه همدلي و ياري به ا      هر كتاب از 
ام،  و دوست عالي رتبـه      گرانقدرم، استاد  ي  ههمچنين از پدر و مادر بسيار عزيز و خانواد        . آورم

 اين كتاب مرا ياري دادنـد كمـال         ي  ه كه در تهي   يزانيگر عز يتك و د   ناب آقاي محمد حسين   ج
  .نمايم تشكر را مي

  با سپاس  
  عبدالرسول ديوسالار  

1378بهار   



 

  آشنايي با مؤلف
 »بهترين معرف زنـدگي مقـدس     «هاي استراليايي به عنوان      اخيراً لوئيس ال هي توسط رسانه     

 شـناخته   »خوديـاري «او به عنوان يكي از بنيان گذاران حركت         همچنين  . معرفي گرديده است  
هـا قبـل از      ، مـدت  1976سال    در 1»اندام خود را شفا بخشيد    «به نام   اولين كتاب او    . شده است 

 ـا. اينكه بحث در مورد ارتباط بين ذهن و جسم به شكل امروزي مطرح شود به طبع رسـيد        ن ي
كـه در صـدر      يي بر آن افزوده شد به طوري      ها  تجديد چاپ شده و قسمت     1988كتاب در سال    

 زبـان   23 كـشور مختلـف و       30هاي فروش قرار گرفت و عقايـد لـوئيس را بـه مـردم                بهترين
هاي درمـاني و فلـسفة مثبـت گـراي او            به وسيله روش  . متفاوت در سراسر جهان معرفي نمود     

د و حتي صـاحب     خواهند دست يابن   ها نفر آموختند كه چگونه در زندگي به آنچه مي          ميليون
  . بدن، ذهن و روحي سالم باشند

طفـوليتش دورانـي نامـساعد و       . فلسفة شخصي وي حاصل دوران ملال آور كـودكيش بـود          
  از خانه فرار كـرد و      يدر جوان . نوجواني او سراسر با سوءاستفاده رقم خورد      . همراه با فقر بود   

اگر چه به ظـاهر     . دواج كرد در نيويورك مدل لباس شد اما سرانجام با يك بازرگان موفق از           
زندگيش دگرگون شده بود ولي اين چهارده سال بعد، پس از پايان زنـدگي مـشترك بـود كـه                   

  .هاي روحي او با جديت آغاز شد فعاليت
 

1. Heal your Body 
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 او در جلـسات .  آغـاز كـرد  1970 در سال را شدبدل اش فعاليت اصليبه لوئيس آنچه كه 

هـاي   هـاي لازم در برنامـه      آمـوزش كـرد و بـه فراگيـري         كليساي علـوم مـذهبي شـركت مـي        
  . پرداخت خيرخواهانه مي

بطوريكه . در كليسا سخنوري مشهور گرديد و بزودي به عنوان يك مشاور نيز مطرح شد             
 مرجعي حـاوي    هپس از چند سال مجموع    . اين كار به سرعت به شغل تمام وقت وي مبدل شد          

هاي فكري مثبت در جهت بهبـودي  هاي توسعه الگو هاي فيزيكي و راه علل ذهني ايجاد بيماري 
 ـ      . آن جمع آوري نمود    انـدام خـود را شـفا    «ليف كتـاب  أاين گردآوري سـرآغازي بـود بـراي ت

وي به سراسـر ايـالات متحـده        . نيز معروف است  » كتاب كوچك آبي  «اين اثر با نام     . »بخشيد
 زنـدگي  عـشق بـه خـود و بهبـود      ي ههاي گوناگوني دربـار  ها و كنفرانس سفر نمود و سخنراني  

  .برگزار كرد
 آزمـايش   بوتـه پس از تشخيص سرطانش بود كه لوئيس توانست فلسفه فكري خود را بـه               

تلقـين مثبـت، تـصويرسازي       دارو ترجيح داد و بر     درمان جايگزين را به جراحي و      او. بگذارد
 منظم آنهـا   هاي غذايي سالم و روان درماني توجه بيشتري نمود و به اجراي دقيق و              ذهني، رژيم 

 بهبـود   سرطان او كاملاً؛پرداخت و سرانجام پس از شش ماه به هدف مقدس خود دست يافت    
  . يافته بود
هـاي   در آنجا نگـارش روش    .  به محل زندگي خود در جنوب كاليفرنيا بازگشت        1980 در

 1»توانيد زندگي خود را شفا دهيـد       شما مي «را آغاز نمود كه ماحصل آن كتاب         كارگاهي خود 
توانند  دهد كه چگونه عقايد و نظرات ما درباره خود مي           كتاب لوئيس توضيح مي    اين در. است

هـايي خـاص     هاي فيزيكي گردند و بـا اسـتفاده از شـيوه           مسبب مشكلات احساسي و گرفتاري    
 12تـايمز بـه مـدت     ايـن اثـر در نيويـورك    . توان افكار و زندگي را بهبود بخـشيد        چگونه مي 

 
1. You Can Heal Your Life 
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 ميليـون نـسخه از ايـن        3بـيش از    . ها جاي گرفت   ترين كتاب   پرفروش ليست متوالي در    ي  ههفت
 .  كشور مختلف جهان به فروش رسيد30كتاب در

 را با شش مرد مبـتلا بـه ايـدز           1 لوئيس گروه حمايتي مشهور خود به نام هايريد        1985در  
 عـضو كـه در     نفـر   800 اين گروه به يك همايش هفتگي با حدود          1988تا سال   . تشكيل داد 

بر پاية تجربيات وي با همين گـروه    . شد گسترش يافت   ري در سانتامونيكا تشكيل مي    آمفي تئات 
  . طبع شد2»خلق رويكرد مثبت«توانمند بود كه كتاب 

باشد كه شروع آن از يك        مي 3لوئيس هم اكنون سرپرست كمپاني انتشاراتي موفق هي هاوس        
 10كنون ايـن موسـسه بـيش از         آغاز فعاليت تـا    از. اش بود  پروژه كوچك در اطاق پذيرايي خانه     

هـاي   هاوس شامل شخـصيت    نويسندگان هي .  به فروش رسانده است    يميليون كتاب و نوار آموزش    
، دكتـر   4دايـر  توان دكتـر ويـن     آن جمله مي   باشند كه از    مي »درماني درحركت خود «اي   برجسته

 . ردگران اشاره كي و د7، استوارت وايلد6، دكتر جان بوريسنكو5باربارا دوآنجليز

ايـن دو  . باشـند  هي دو سازمان عام المنفعه مي.  لوئيس الي  ه خيري ي  هموسسه هي و مجموع   
توان بـه بخـش       مؤسسات اقماري ديگري نيز هستند كه از ميان آنها مي          ي  هسازمان در برگيرند  

  . كمك به مبتلايان به ايدز، بانوان ناتوان و غيره اشاره كرد
او . انـد  ها و مجلات ايلات متحده بوده      اري از روزنامه  هاي درماني لوئيس موضوع بسي     پيام

ش بـه نـام    وصهاي مختلف جهان بارها ظاهر گرديده است و همچنـين سـتون مخـص              در رسانه 
 در حدود بيش از پنجاه روزنامه، مجله و ماهنامـه در ايـالات متحـده، كانـادا،         »لوئيس عزيز «

  . گردد مي استراليا و آرژانتين منتشر
 

1. Hayrid 
2. Creating a Positive Approach 
3. Hay House 
4. Dr.Wagne Dyer 
5. Dr.Barbara De Angelis 
6. Dr.Joan Borysenko 
7. Stuart Wilde 
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  :ن كتب اين نويسنده عبارتند ازياز مهمتر اسامي برخي 
  توانيد زندگي خود را بهبود بخشيد  مي 
  قدرت در درون ماست 
  براي افزايش موفقيت : افكار مثبت 
  روشي براي زيستن: ينقدردا 
  هاي فيزيكي خود را درمان كنيد، عوامل ذهني مقدمه بيماري 
  خود را دوست بداريد  
  اي از شعور درون  حفهافكار زيبا ت 
  زندگي، بازتابي از يك سفر 



 

  يشگفتارپ
 ايـن   ي  هاحساس نكنيد لازم اسـت هم ـ     . اين كتاب نهفته است     اطلاعات در  زحجم زيادي ا  

د ن ـافكار مشخصي به ذهنتان خطور خواه     . آوريد در به اجرا  درك كنيد و   يكجا اطلاعات را 
 ـ       اگر در . اين افكار شروع كنيد    را با   ابتدا كار  .كرد آن  ان رسـيد كـه در    مـتن مطلبـي بـه نظرت

 تنها بتوانيد يك نكته مثبت از اگر. آن بگذريد كنار من موافق نيستيد، به سادگي از موضوع با 
صـورت   آن آن در جهت بهبود زندگي خويش بهره گيريـد، در          از اين كتاب استخراج نمائيد و    

  .ام ليف اين كتاب دست يافتهأت من به هدف خود از
قـدرت، شـعور،   هماننـد،   گان گوناگوني را كه طيف واژه ردخواهيد ب اثناي خواندن پي   در

ايـن جهـت    ام، از بـرده   به كاردرون  خدا، قدرت جهاني، شعور     ذهن نامحدود، قدرت برتر،   
به كاربردن الفـاظ متفـاوت بـراي آن قـدرت كـه جهـان را اداره                  ناميدن و  كه نشان دهم در   

دهـد،   كه آزارتـان مـي     اسمي را  هر. ستنيز وجود دارد، هيچ محدوديتي ني      درون ما  كند و  مي
كـه    اسامي يـا حروفـي را   خود من سابقاً  . پسنديد جايگزين كنيد   نام ديگري كه مي    توانيد با  مي
 شـما . كـردم  كه دوست داشتم جايگزين مي     به جاي آنها اسامي را     زدم و  پسنديدم، خط مي   نمي

  .توانيد اينچنين كنيد هم مي
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حـروف كوچـك     بـا  يا هم و  از توان آنها را جدا    ميهمچنين براي تخفيف قدرت كلمات      
  1.قدرت منفي ويرانگر آنها كاست بدين ترتيب از تا نوشت

نگـارش آن    زمـان زيـادي از    . تاليف شـده اسـت    » شفاي زندگي « كتاب   ي  هادام اين متن در  
را آنهـا   مايل بـودم      بسيار  كه اند جديد بسياري به ذهنم رسوخ نموده      افكار كتاب سپري شده و   

همـواره خواسـتار اطلاعـات بيـشتري         من مكاتبه داشتيد و    سال با  طول اين چند   كه در  شما اب
هميشه ايـن گوشـه    نكته مهمي كه فهميدم اين بود كه آن قدرتي كه ما. ميان بگذارم بوديد در 

هاي مثبـت بهـره      راه از آن در   آماده است تا   درون ما حاضر و    وآن گوشه به دنبالش بوديم در     
 .يد اين كتاب به شما نشان دهد كه چقدر قدرتمند هستيدشا. بگيريم

 (aids)بـه شـكل       را (AIDS)ايدز  و (dis-ease)به صورت     را (Disease)بيماري  ات  ن انگليسي كلم  مت پي اين هدف نويسنده در     در. 1 
  .ه استشد ابداع (Reverend Stephan Pieters)توسط استفان پيترز ه اين ايد به گفته ايشان اولين بار. به رشته تحرير درآورده اند



 

   مقدمه
 اي براي ترقـي در   دهم بلكه شايد بتوانم به عنوان پله       من شفا دهنده نيستم، كسي را شفا نمي       

آن  آموزش عشق به خويش محيطي فـراهم كـنم كـه در            كنم با  سعي مي . باشم راه كشف درون  
 از. دهم اي هستند، اين كل كاري است كه انجام مي         همردم دريابند كه چه موجودات فوق العاد      

بـه  . پذير باشـند   يتمسئولقبال زندگيشان    در نمايم تا  كنم و به آنها كمك مي      مردم حمايت مي  
نمـايم   ياريشان مـي  . يهايشان را كشف كنند   يتوانا رسانم تا قدرت درون، شعور و      ايشان ياري مي  

 بدين ترتيب خواهند توانست بدون توجه به موقعيتي .راه بردارند سر ها را از سختي تا موانع و
ايـن بـدان معنـي نيـست كـه هـيچ مـشكلي              . اند، به خويش عشق ورزند     گرفته آن قرار  كه در 

تفاوتي عميـق     تا شدست كه چگونه بايد با مشكلات روبرو         ا نخواهيم داشت بلكه منظور اين    
  .گذشته درك نمود را با

  جلـسات   آموزشـي و  مركـز  برپـايي صـدها    مراجعـان و   ها مشاوره و تعامل با     سال پس از 
 اسـت كـه هـر      نقاط مختلف جهان دريافتم كـه تنهـا يـك چيـز            كشور و  سراسر پي در  در پي

  .است عشق به خودآن  كند و حل مي مشكلي را
اين  بيشتر دوست بدارند، پيشرفت حاصل از      را روز خود  هر كنند زماني كه مردم سعي مي    

 شغل مورد نظرشان را به راحتي       ،احساس بهتري دارند  . خواهد بود  ورآ زندگي شگفت  نكته در 
حتـي روابـط     گردد و يـا    آورند، روابطشان تقويت مي    نيازشان را بدست مي    يابند، پول مورد   مي
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ــو ــي محـ ــي  منفـ ــشين آن مـ ــت جانـ ــط مثبـ ــردد و روابـ ــق  . گـ ــود منطـ ــه خـ ــشق بـ   عـ
 ام معمـولاً   اده طبع هستم، اما دريافتـه     كنند كه بسيار س    من انتقاد مي    در اين مورد از    .ايست ساده
  .ترين نيز هستند ترين نكات كامل ساده

 به من بـاز    خودم را  به من دادي، تو    تو بهترين هديه زندگي را    « شخصي به من گفت      اخيراً
دانـيم   نمـي  .شناسـيم  نمـي  خـود را   حقيقت خويش آگـاه نيـستيم و       ما از   بسياري از  .»گرداندي

مـن   بـه نظـر   . اما زندگي سـياحت درون اسـت    .خواهيم يم چه مي  دان نمي احساسمان چيست و  
ي كه بـا دوسـت      يفهم موجوديت خويش، درك اين توانا      درك و  به درون و   آگاهي يعني سفر  

علاقـه بـه خـويش،      . بهبـود زنـدگي خـويش شـويم         تـوانيم سـبب دگرگـوني و       داشتن خود مي  
، سـبب دوسـت داشـتن و        شـاهراه عـشق    خودخواهي و غرور نيست بلكه فرايندي است كه از        

توانيم به سايرين كمك كنيم، چرا كـه         اين هنگام است كه مي     در. گردد محبت به ديگران مي   
 هاي درونـي بـا خـصوصيات ويـژه و          تذهاي عميق و ل    سرزمين عشق  از صورت ديگر ما   آن در

 نكردنـي و عجيـب را      جايي كه حتي قدرتي كه اين جهـان بـاور          تا. ايم به فردش آمده   منحصر
  .» خدا همان عشق است  «:كنيم لفظ عشق خطاب مي گاهي با لق كرده نيزخ

 حيات جهان ناشـي     . عشق است  ي  هپاي وجود جهان بر   ثبات و « ايم بارها اين جمله را شنيده    
 نيرويي اسـت كـه       عشق  جهان عشق است و    ي  هشيراز.  صحيح است   اين كاملاً   و ».عشق است  از

  ..دارند نگاه ميسرپا همچنان را دنيا 
  عــشق بــه خــود  وقتــي صــحبت از. درك عميــق اسـت مــن عــشق قــدرداني و بــه نظــر

تمـام اجـزاء     مـا . آن اسـت   از تـشكر  و تقـدير  نمـايم منظـورم درك ارزش وجوديمـان و         مي
كـه   ها را، اعمالي را    بزرگمان را، پريشاني   هاي كوچك و   ايم، ويژگي  را پذيرفته  گوناگون خود 

تمـام ايـن     مـان را، مـا     فـوق العـاده    ن تمام امتيازات مثبت و    همچني به درستي انجام نداده ايم و     
  .ايم عشق پذيرفته شرطي با جزء بلكه بدون هيچ قيد و  به  نه جزء مجموعه را يكجا و
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شـغل خـوبي نيـابيم يـا         وزن كـم نكنـيم يـا        زمانيكه مثلاً  تا را خود ما بدبختانه بسياري از  
 بـراي عـشق شـرط و       درحقيقـت مـا   . ت نداريم دوسگر  ي د يزهاي چ يلي و خ  شغلمان ارتقاء نيابد  

اكنـون هـستيم     را آنچنان كه هم    توانيم خود  مي توانيم عوض بشويم و    ولي مي . ايم شدهقائل   شروط
عـشق   كمبود عام دچار  ها به طور   انسان  زمين ما  ي  هكر سراسر  من، در  ي  هبه عقيد . دوست بداريم 

روز  هـر  هـستند و   اري به نام ايدز روبـرو     بيم مردم با  دارم كه گروهي از     باور .محبت هستيم  و
 دهـد  اين امكان را مي    اين مقطع حساس به ما    . دهند دست مي  را از  آنها جان خود   تعداد زيادي از  

 به فراسوي معيارهاي ناقص اخلاقـي ايـن دوران قـدم بـرداريم و              ها چيره شويم و    دشواري كه بر 
هرچـه  . يميروي يكديگر بگشا   بر ان را هايم قلب سياسي را فراموش نموده و     اختلافات مذهبي و  

  .تر خواهيم توانست به پاسخ برسيم به اين قابليت دست يابيم، سريع ما تري از بيشتعداد 
  شخـصي كـه     اثنـاي يـك تحـول عظـيم فـردي و جهـاني هـستيم، عقيـده دارم هـر                    در ما

 دگرگـوني و   بـراي ايجـاد      .تحول سهيم باشـد    و اين تغيير  قيد حيات است بايد در     اكنون در  هم
عـصر   در. رهاي بيـشت   جذابيت آرامش و   قديم حيات به سوي دنيايي با عشق و        ي  هشيو تحول از 

 كـنم از   نجاتم بده، خواهش مـي    « خارج خويش بوديم   اي از  به دنبال نجات دهنده    ما 1ماهي دو
آمـوزيم كـه آن       مـي  2 ورود بـه دوران آبريـزان      ي  ه ولي هم اكنون با هنگام     .»من محافظت كن  

به دنبـالش بـوديم،      ها ن قدرتي هستيم كه مدت     هما  ما درون خودمان است و     دهنده در  نجات
  . زندگي خويش هستيممسئولما 

اي به دوست داشتن خويش نداريد، آنگاه فردا نيـز براسـاس    به دلايلي، علاقه  امروز بنا  اگر
ذهنتان ثابت  كه آن دلايل همچنان در       نخواهيد داشت چرا   همان توجيحات، رغبتي به اين كار     

 ـ زمين خواهد بود بنـا  سال بر هزار براي مدت چند لكي مذكوركه طي آن حاكميت صورت ف Piscean Ageماهي يا دو عصر. 1  ه ب
  .زمين حكمراني مي نمايد صورت فلكي مدت مشخصي بر عقيده اخترشناسان هر

  فلكير صو ديگر  ازAquarianعصر آبريزان يا . 2
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حتـي ممكـن     شايد بيست سال بعد نيز اين دلايل برايتان قابل قبول به نظر آيند و             . اند باقي مانده 
 بـدون هـيچ ظـن و       توانيد خود را   امروز روزي است كه مي    . دنيا برويد  است به همين شكل از    

  .چشم داشتي دوست بداريد گمان و
 محيطـي كـه بتـوان       .اسـت  يگرهدفم كمك به خلق محيطي امن براي دوست داشتن يكـد          

جانب اطرافيان پذيرفتـه     از  و شتآن به نمايش گذا    در ماهيت وجودي خويش را    شخصيت و 
  .ديد  محبتتبعيضي گونه پيش داوري، انتقاد و  بدون هيچوشده 

. »ات را ماننـد خـودت دوسـت بـدار          همسايه«گويد    انجيل مي  .گردد خود آغاز مي   عشق از 
واقـع هيچگـاه      در .بريم، هماننـد خـودت دوسـت بـدار         ياد مي  زا جمله را  اغلب قسمت آخر  

  .درون خودت آغاز كني از كه دوست داشتن را زماني دوست داشت مگر توان كسي را نمي
را  خـود  اگـر  داد، زيـرا   تـوان بـه خـود      اي اسـت كـه مـي       عشق به خويش بهترين هديه    

ديگران نيز   ه هيچ عنوان به    نخواهيم داد و ب    شزار آ گاه كه هستيم دوست بداريم هيچ     آنچنان
 هـيچ   .وجود آرامش درون، بدون ترديد هيچ جنگـي روي نخواهـد داد            با. رسانيم آسيبي نمي 

صورت هيچ بلايي مانند ايدز، سرطان       آن در. خانماني يافت نخواهد شد    تروريست و هيچ بي   
ي  يك صـلح جهـان     ي  خه من نس  ي  هبه عقيد . فقر وجود نخواهد داشت    گرسنگي و  و قحطي و  
 از بالاتر صلح، فهم، شفقت، بخشش و. »درون خودمـان  داشتن صلح و آرامش در«اين است  
  .همه عشق
عـشق،  . درونمـان داريـم    در نياز براي ايجـاد ايـن تحـولات را         قدرت مورد   ما كنيدباور

 نـاراحتي را بـر   توان آن را برگزيد، به همان ترتيب كه خـشم، تنفـر و   انتخابي است كه مي 
حضور  درون ما  انتخابي نوراني كه همواره در.انتخاب كنيمنيز توانيم عشق را  گزينيم مي مي

 يم، بالاترين قدرت شفابخشي كـه     يهمين لحظه عشق را انتخاب نما      اكنون، در  يد هم يبيا. دارد
  .دارد وجود
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طـول پـنج سـال       هـاي مـن در     سـخنراني  اين كتاب، بخشي از    در اطلاعات حاضر  مطالب و 
راه ترقـي بـه سـوي كـشف          اي در  بتوانند به عنوان پله   ت كه اين مطالب     اميد اس  .گذشته است 

. نيروهاي بالقوه درونتان دريابيـد     و مورد خود  توانيد بيشتر در   آن مي  فرصتي كه با  . باشند خود
عـشق بـه     بـا   فرصت داريد تا   .خودشناسي باشند  مسير توانند چراغ راهتان در    نيروهايي كه مي  
آغـاز   قلـب مـا    عـشق از  . عـشق شـويد    قابل تصور  غير نكردني و  دنياي باور  خويش عضوي از  

 مرمت اين سياره يـاري و      شفا و  را در  اجازه دهيد عشق شما   . گيرد درون ما پا مي     در  و شود مي
  .مساعدت نمايد

1991 ژانويه -هي . لوئيس ال



 

  آگاه شدن

 دهـيم،  هنگامي كه افكارمـان را گـسترش مـي        
 فكـر را   وقتـي    گـردد   مـي عشق آزادانه جاري    

  خودي بر روكنيم، درهاي آزادي را محدود مي
  .ايم بسته

1



 

  قدرت درونقدرت درون: : فصل اولفصل اول

قدرت درونـي خـود ارتبـاط        هرچه بيشتر با  
بلــكه بيـشتـر    به همان اندازه و برقراركنيم

  .دست خواهيم يافت زنـدگي بـه آزادي در

 يـافتن جـوابي     سـال  يد؟ نظرتان درباره زندگي چيست؟ صدها     يكيستيد؟ براي چه اينجا    شما
  لي به راستي خودشناسي چيست؟ و1.داد الات معني خودشناسي ميؤبراي اين س

به اعتقاد من درون هر يك از ما نيروي خارق العاده و توانمنـدي نهفتـه اسـت كـه  مـي                          
 انتخـاب شـغل    روابط حسنه، سعادت،، ما را صادقانه و بي آلايش  به سوي سلامتي كامل    دتوان

 مبحث به نتايجي دسـت يافتـه        اين روانشناسان نيز در   مذاهب براي خودشناسي، عده اي از      متداول در  تعاريف معمول و   علاوه بر . 1 
طبيعـت   آگاهانه كردن آنچه ناآگاهانه است قادر است با  روانشناس پرآوازه سوئدي عقيده دارد كه انسان با   يونگ جمله از. اند

واقع خويشتن شناسي و وقوف به خويش، سبك و          در. بكاهد دلتنگي هايش را   ها و  ناخوشي نيز توازن بيشتري يابد و    هماهنگي و 
اصـل   است كه در   بدين ترتيب نوعي ارجحيت نسبت گرايي ازاين سخنان هويدا        .  به سوي درك حقيقت وجود نفس است       سياقي

درآگـاه   اجمالاً يونگ، خودشناسـي را    .حصول درك نفس   بر تاكيد آگاه شدن نسبت به هويت خويش است تا        به معناي واقف و   
 دور  يها گذشته  آگاهي هاي به ارث رسيده از      -خودآگاه جمعي   از نا ››  خويشتن«بخش   درك كردن ماهيت ناخودآگاه و     شدن و 
  .دانست مانده است، مي وجود انسان به يادگار كه در
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بـراي  .  بـراي مـا موفقيـت بـه ارمغـان آورد           تواند  مياين نيرو   .  هدايت كند  و غيره مورد پسند   
دوم اينكه بايد همـواره   كردن وجودش است و گرفتنش اولين قدم باور به كار آن و استفاده از 

 اين كار.  كاهش دهيم كند  مي »خواهم  مين«به گفتن    را مجبور  زندگي ما  بتوانيم شرايطي كه در   
 .چيست انجام داد    بهترين براي ما   داند  ميسيله قدرت درون كه همواره      را بايد با خودنگري بو    

حـامي   و ورزد عـشق مـي    قدرتي كه بـه مـا  -درون  خود مطابق اين نيروي برتر اگر به تغيير
  . زيبائي خلق كنيم  اميدوار باشيم، خواهيم توانست لحظاتي توام با موفقيت و-ماست 

 ـ1رانـي ك ــيك ذهن دوم ب اـب اـهمه ج ه وـهميش اـن مـايمان دارم ذه  بـه  باط داردـ ارت
ما بـه  . دسترس ماست زمان در هر همه جا و ها در آگاهي ها، شعور و همين دليل تمام دانستني   

يـا  ما،   برتر درونمان يعني خود   هاي نور  ميان جرقه  را از  كه ما  يا همان قدرت برتر    ذهن برتر 
جهـاني كـه تمـام خلايـق خـويش را            ترقدرت بر . متصل هستيم   خلق كرد  همان قدرت درون  

 او. بخـشد  مـي معنـا   زندگي جهت و در را هاست و همه چيز او قدرت خوبي. دارد ميدوست 

عشق محض اسـت، آزادي، فهـم    او.  چگونه بايد تنفر ورزيد، دروغ گفت يا تنبيه كردداند مين
برتر ـ قدرت   مهم است كه بتوانيم زندگيمان را درجهت اين خود بسيار. وشفقت خالص است

  .آن صورت زندگي تنها زيبايي است و بس درون ـ سوق دهيم زيرا در
هـاي گونـاگوني امكـان     روش هـا و  شـكل  ايـن نيـرو در     كه بهره مندي از    بايد متوجه بود  

هـاي آنـرا    مـشقت  تمـام احـوالات منفـي و    انتخـاب و  گذشته را زندگي در ما اگر. پذيراست
 . شـد خـواهيم   ميسـردرگ  اشتباه و ين صورت مطمئناً دچارا ذهنمان مطرح كنيم در همواره در

جهت خلق  تنها در نيست و گذشته رفتارمان در اي كه قرباني اعمال و انتخاب آگاهانه اما اگر
 آنصورت بوسيله قـدرت درون حمايـت خـواهيم شـد و            زندگي جديدي است را برگزينيم در     

  .واهند شدآغاز خ تجربيات زيباتر و آنگاه بدون شك زندگي جديد
 

1. Infinite Mind 
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 اين تنهـا    كنم  مي من فكر    .مردود است  - خدا وشيطان  -نيرو   وجود دو  به عقيده من تصور   
ساده لوحانه است كه بگـوئيم   اين بسيار  اما.اختيار دارد را در يك روح نامحدود است كه ما   

ره قـدرتمان هوشـمندانه به ـ    ازتوانيم ميهستيم كه   تنها ما ! ديگران هستند  يا شيطان و  آن نيرو 
درونمان چيزي به نـام شـيطان داريـم؟ آيـا        در آيا براستي ما  . آن سوء استفاده كنيم    از گرفته يا 

؟ كدام را   دانيم  ميمستحق تنبيه    متفاوت هستند سرزنش كرده و     ما به سبب اينكه با    ديگران را 
  بايد انتخاب كنيم؟

  انتقاد  يت پذيري نقطه مقابل سرزنش ومسئول
 چگـونگي انتخـاب الگوهـاي حـسي و         و خـود   نحـوه تفكـر    ي هبوسـيل  به عقيده مـن مـا     

ارتبـاط   زندگي در  با چه بد،  انواع گوناگون حالات چه خوب و      ايجاد خلق و  در مان، ادراكي
 سازنده الگوهاي حسي    كنيم  ميبه آن فكر     ما ذهنمان وجود دارد و    اي كه در   يعني ايده . هستيم

تفكـرات شـكل     اين ادراكـات و     با مطابق وبراساس   را زندگي خود  ما  پس .است ادراكي ما  و
. را به سبب ارتكاب كاري نادرست سرزنش كنيم        البته اين بدان معني نيست كه خود      . دهيم  مي

اي وجـود    ديگران تفاوت عمده   و دانستن خود  مقصر بودن و  يت پذير مسئولبلكه همواره ميان    
  .دارد

شتن قدرت است درحاليكـه     حقيقت منظورم دا   ، در گويم  مييت سخن   مسئول هنگاميكه از 
تحول اسـت،   تعهد، خالق تغيير و يت پذيري ومسئول. كند ميسلب   دانستن تنها قدرت را    مقصر

تصميم   اگر .درصورتيكه ايفاي نقش يك قرباني مسبب كاهش قدرت درون و درماندگي است           
 رديگـران هـد    و جلـوه دادن خـود     بـراي تقـصيركار    يت بپذيريم آنگاه زمان را    مسئولبگيريم  

. كننـد  مـي مشكلاتشان احـساس گنـاه     بيماري، فقر ياي همردم به واسط اي از عده. نخواهيم داد 
ايـن افـراد احـساس      . كنند  ميدانستن خويش تعريف     كار يت پذيري را خطا   مسئولآنها تعريف   
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  بـه نحـوي دچـار خطـائي جبـران ناپـذير            انـد   رفته راهي كه  دارند در  باور  زيرا كنند  ميگناه  
ن يساده تـر  كه اين    چرا پندارند  ميرا به عنوان نوعي تقصير       همه چيز  حقيقت آنها  رد. اند شده

 باطل ـ ادامه دهند، اما در   نادرست ـ دور ي ه به كمك آن به اين چرختوانند ميراه است كه 
  .حال هدف من پرداختن به اين قبيل موضوعات نيست هر

 هايي براي تفكر به عوامل پديـد       قعيتهايمان بعنوان مو   ناراحتي مشكلات و  بتوانيم از  اگر
افراد بسياري كه   . هستيم  گفت قدرتمند  توان  ميآن حال است كه      بگيريم در  آورنده شان بهره  

كـه جالـب تـرين      اين عقيده هستند   اند بر  برده خطرناك جان سالم به در     هاي بسيار  بيماري از
 داده اسـت كـه از      بـه آنهـا     را زندگي آنها همان بيماري بوده است زيرا اين امكـان          رويداد در 

افـراد مبـتلا، بـه پزشـك         برخلاف ايشان، بسياري ديگـر از     . زاويه ديگري به زندگي بنگرند    
من  به نظر . »مداوا كن  مرا دكتر لطفا هرچه سريعتر    من قرباني هستم،   « گفتند  ميخويش چنين   

بياينـد   به نحوي كنـار   مصائبشان   يا با  يابند باز اين اشخاص حتي اگر بتوانند سلامتي خويش را       
  .خواهند داشت همچنان مشكلات فراواني پيش رو

 مـا  .پاسخ دادن مناسـب بـه شـرايط متفـاوت اسـت      يت پذيري همانا توانائي درمسئول
ا آنچه ر  و هاي متفاوتي براي گزينش داريم البته اين بدان معني نيست كه خود            همواره انتخاب 

اهميت محيط   و ايم قدر   است كه بدين شكل توانسته     اين منظور. داريم نفي كنيم   اختيار دركه  
يت پذيري با آن ارتباط برقرار      مسئول قي از طر   بدانيم و  كنيم  ميآن زندگي    كه در  و شرايطي را  

.  كـه خـويش را دگرگـون سـازيم         افـت يم  يخـواه قدرت آن را     يت، ما مسئولبا پذيرش   . كنيم
 م كـه يريبپذمرحله اول بايد   در.» گردد؟من ايجاد در اين تغيير بايد چه كنم تا« گفت توان مي

  .نحوه استفاده از آن است  در تنهاتفاوت،. ها دارا هستيم همه زمان در همه ما قدرت درون را
آنهـا   عملـي زيـادي در     هاي غير  هايي كه روش   محيط ما در  بايد متوجه بود كه بسياري از     

 شخصيت و   ي  هزيادي دربار  ي بسيار  احساسات منف  نروياز ا . ايم شده است پرورش يافته    ارائه مي 
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 دوران كـودكي مـن مملـو از        بـه عنـوان مثـال     . ايم ذهن خود انباشته   مان در  ارتباطات اجتماعي 
 اي عـشق و     ذره ي  هم بگويم مـن تـشن     توان  ميحتي سوء استفاده جنسي بود، بطوريكه        خشونت و 

 15سـن     خانـه در   وجـود تـرك    حتي بـا  . نداشتم محبت بودم و هيچ گونه اعتماد به نفسي نيز        
  .پشت سرگذاشتم سالگي، همچنان تجربيات ناموفق بسياري را

دوران كودكي عامل اين     الگوهاي احساسي من در    و فكر دانستم طرز  حاليكه هنوز نمي   در
خـانواده بـه نـوعي       قبال فضاي فكري حاكم بر     كودكان اغلب در  . تجربيات ناموفقم بوده است   

دوران كـودكي    ناموفق بـودن در    كه من ترس و     اساس بود  برهمين. دهند عكس العمل نشان مي   
به سبب آن متناوبا تجربيات نـاموفق ديگـري          به همراه داشتم و    بزرگسالي نيز  را، همچنان در  

.  شرايط را بهبود بخـشيد     توان  ميكمك نيروي درون     گاهي نداشتم كه با   آ اقطع. آفريدم نيز مي 
موفقيـت نـشان    كردم نداشتن عشق و    مي فكر يرادانستم ز  شايسته بخشش نيز نمي    حتي خودم را  

  .اي نيستم  اين است كه شخص شايستهي هدهند
احـوال   و افكـار  ايد بي ترديد برگرفته از     اين لحظه بدست آورده    تا تمام تجربياتي كه شما   

خجل نباشيم و سعي كنـيم بـه آن هماننـد         خود ي  هگذشت از حال بيائيد ديگر  . است پيشين شما 
بركـت   و  پرخير ي  ه گفت بدون اين گذشت    توان  ميحتي  . شادي بنگريم  موفقيت و  از پردوراني  

 كه شما خودتان را    هيچ دليلي وجود ندارد   . موقعيت كنوني باشيم   ستيم در توان  ميهم اكنون ن   ما
 ـ  مـي كه    زيرا بهترين كاري را    ديكنگذشته بازخواست    به خاطر  ستيد انجـام دهيـد، انجـام       توان

هم اكنـون    لحظاتي رااكنون  كه هم كنيد افتخار عشق رها سازيد و    با د را  خو ي  هگذشت. ايد داده
  .پي ببريد برايتان به وجود آورده است كه به اشتباه خود

ا در زمـان  زنـدگي م ـ . شود ميما به آن خلاصه  روش نگريستن  در اذهان و  گذشته تنها در  
هـم   كاري كه ما  ! كنيم  ميلحظه ايكه تجربه    ! كنيم  مياين لحظه ايست كه احساس       !حال است 
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 ي ه پس هـم اكنـون لحظ ـ  .فردايمان خواهد بود زيربناي كار  زمينه ساز ودهيم مياكنون انجام   
 آن را ديـروز انجـام       تـوانيم   مـي انجام دهيم و نيز ن      كاري را فردا   توانيم  مين. تصميم گيري است  

 آن است كه اكنون چـه       آنچه اهميت دارد  . تجربه كنيم   آن را امروز   توانيم  ميداده باشيم، تنها    
  .كنيم ميكردن انتخاب  باور كردن يا براي فكر مطالبي را

ر را در   يي ـله تغ ين وس ـ يمهمتـر ،  ميكـرد آغـاز    كردن به چيـزي را     هنگاميكه آگاهانه فكر  
كـه  همواره به يـاد داشـته باشـيد          اي است اما   ساده چيز  به نظر  دانم  مي. م داشت يار خواه ياخت

  .ون هميشه در حال حاضر استقدرت در رمز بهره مندي از
كنتـرل   كنترلتان نيست بلكه شما در اين نكته بسيار با اهميت است كه بدانيد ذهن شما در     

بـه   يد باورهاي كهنه را   توان  ميشما  . كنترل ماست   است كه در   2تنها خود برتر  . 1ذهنتان هستيد 
 ه شما بقبولانند كه   و ب  هنگاميكه باورهاي قديمي سعي كردند بازگردند     . سادگي فراموش كنيد  

هم « به ذهنتان بگوئيد   اختيار گرفته، كنترل كرده و     را در آنها  ايد  ب» تغيير بسيار سخت است   «
  شـايد تـا  .»كنم ميبه موقع است انتخاب  درست و كه كاري بسيار اكنون من تغيير افكارم را

  .ذهنتان تداعي شود در و پذيرش تغيير در ذهن اين گفتگو چندين بار باور
يـك قطـره آب هـيچ گـاه      شما يا  يك فكر.هاي آب هستند كنيد افكار مانند قطره ورتص

 گفت مانند يـك  توان ميكنيد  تكرار بارها و بارها فكرتان را بلكه اگر برد ميپيش ن كاري از
سپس همچنان افزايش يافتـه، مـثلا   . اندكي خواهند داشت بدين ترتيب اثر  وشوند ميپارچ آب 

ادامـه دهيـد، تـشكيل     باورهـا  و به تكرار آن افكار باز ، حال اگرآورند مياستخري به وجود 
  .بود بودنش اميدوار  به موثرتوان ميكه  يك درياچه و سپس اقيانوسي خواهند داد

هيچكس عقـده نـدارد بلكـه ايـن عقـده      «هاي گوناگون بيماران خويش مفهوم فوق را چنين بيان نمود  يونگ پس از بررسي عقده    . 1 
  . روانشناسي تحليلي يونگ-» .رداست كه آن شخص را با خود دا

2. Higher Self 
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ايد؟ آيـا اقيانوسـي كـه     چه نوع اقيانوسي به وجود آورده  شما.شود مياينك سئوالي مطرح 
ا اقيانوسي كه آبي زلال و آرام به رنگ آسـمان دارد   ي،آن ناممكن در شنا سمي است و آلوده و

  ؟كند ميلذت بردن  و دعوت به شنا انسان را و
  در.»كردنمان به موضـوعي شـويم    مانع فكرتوانيم ميما ن« گويند مي  بسياري از افرادغالباً

 بـه  فكركـردن   به ياد بياوريد چگونه بارها از.»يدتوان ميالبته كه شما ! بله «جواب بايد گفت
ايد؟ تنها كافي است به خودتان بفهمانيد اين كـاري اسـت كـه               موضوعي مثبت صرف نظركرده   

  .كردنتان به موضوعات منفي شويد سعي كنيد مانع فكر. بايد انجام دهيد
. افكارتـان مبـارزه كنيـد       تغييري ايجاد كنيـد بايـد بـا        خواهيد  مي هنگاميكه   گويم  ميمن ن 

اينـصورت   در» توجهتان متـشكرم  از « به سادگي بگوييدندشو مي هنگاميكه افكار منفي ظاهر
بـه خـود   . ايـد  نساختههوده ي بباورهاي صرف نيز قدرتتان را ايد و نكرده انكار آنها را هيچ گاه

قـصد    اگرشوم مي  متذكردوباره. منفي اعتنا كنم نيستم به افكار بگوئيد ديگر هيچ وقت حاضر
كنيد، احتياجي نيست با افكارتان مبارزه كنيد و آن         داريد روش جديدي براي فكركردن ابداع       

اقيـانوس   يـد در توان مـي  آن هم وقتي كـه  ،اميدي نشويد ا نهرگز تسليم درياي. را آشفته سازيد
  .زندگي غوطه ور گرديد

خـرد  . ر شما استانتظا زندگي در. زندگي هستيد اي از به افق تازه  ورودي همرحل حال در
ايـن    اگـر در   .ديبه قدرت درونتان اعتماد كن    . رديبهره گ شما  هد از   خوا يكران شما م  يو هوش ب  

مـسائل اساسـي بـي تفـاوت         ترس شديد همانطوركه نسبت به بـسياري از        مسير دچار ترديد و   
اي دسـت    يد به نكات برجسته   توان  مي تاناطراف كمي دقت در   با. هستيد، به ترس نيز اعتنا نكنيد     

گذاشـته شـده اسـت ولـي هـيچ گـاه        اختيار ما   راحتي در  به عنوان مثال نفس كشيدن به     . يابيد
جانـب قـدرت     هـايي از   ها و نوازش   وجود چنين محبت    حال با  .ايم درك نكرده  اهميت آن را  
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بـي    شك داشت كه ساير ضروريات مورد نيازمان به همين شكل ساده و            توان  ميبرتر چگونه   
ه آن بي تـوجهي كـرد، بـه همـان            ب توان  ميهنگام ترس    در. اختيارمان گذاشته نشوند   منت در 

  عمرتـان  آخر شما تا . گذريم كنار نعمت تنفس بي دقت مي      ساعت از  روز و هر   ترتيب كه هر  
زنـدگي   مهـم در   خواهيد بود، حتي پذيرفتن اين عنـصر       اين نعمت برخوردار   به اندازه كافي از   

آنچه كه   ان و  قدرت درونت  ي  ههم اكنون وقت آن است كه دربار      . تامل بوده است   و بدون فكر 
  .داريد بيشتر بدانيد توانايي انجامش را

باورهـاي خودتـان را داشـته        شما حق داريد فكرهـا و     . متفاوتي داريم  افكار ما هركدام از 
 آن هم بدون هيچ تـوجهي بـه         .باورهاي خودم را داشته باشم     باشيد، من هم حق دارم فكرها و      

 ـ تنها چيزي كـه هـر     . گذرد جهان اطراف مي    در آنچه نـسبت بـه آن حـق داريـم،      مـا  ك از ي
 شما بايد بتوانيد با راهنماي درونتان ارتباط برقـرار كنيـد زيـرا              .مصالحمان است ه  فكركردن ب 

حاليكـه    بـه صـداي درون در     گوش دادن البته  . داند  ميرا   شعوري است كه پاسخ سئوالات شما     
واقع جـواب     در .هد بود  چندان آسان نخوا   دهند مي دوستان به شما دستورهاي متعدد     خانواده و 

  .درون خودتان است كرده در به حال به ذهنتان خطور تمام سوالاتي كه تا
 روي خـود  ذاتي خويش را بـر   ورود به شعور بواقع در  در» دانم  ميمن ن  «گوئيد هرگاه مي 

 در. انـد  كنيد هميشه مثبت و حمايت كننده      خود برتر دريافت مي    از هايي كه شما   پيام. ايد بسته
يـا ذهـن      و 1از جانـب ضـمير     آن صورت اين افكار     در ديتوجه كن منفي   افكار به   كه اگر حالي

 گاهي از  ه گ تصوراتتان بوده، اگرچه باورهاي مثبت نيز      انسانيتان برآمده است و شايد حتي از      
  .گيرند نشأت مي مان آرزوهاي جانب تصورات و

آن  نفس جهت تشريح سازمان ذهن آگاه استفاده مي گردد و          ضمير يا   از «. من مي شناسند   يا به خود   كه آن را   egoضمير، نفس يا    . 1 
 يـا تـصور،     هنگاميكه ضمير وجـود يـك عقيـده        تا. تفكرات و احساسات تشكيل شده است       هاي آگاهانه، خاطرات،   از دريافت 
سـطح   ضمير داراي حسن انتخاب در    . آنها نمي توانند به ذهن آورده شوند       تصديق نكند هيچ يك از     ادراك را   خاطره يا   احساس،

  .كتاب مباني روانشناسي تحليلي يونگ برگرفته از ego مورد نظريه يونگ در - ››بالايي است بسيار
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 بوديـد،   امـا اگـر مـردد      هاي درست حمايت كنيد    انتخاب با همواره سعي كنيد خودتان را    
آيا اين تصميم براي من مناسب است؟ آيا انجام آن هـم اكنـون بـرايم مناسـب                   «ازخود بپرسيد 

 به اين سوالات بتوانيد تصميم بهتري در روز يا هفته يا مـاه بعـد بگيريـد            پاسخ شايد با    .»است؟
 بـه آنهـا بـا        و دي ـمـرور كن  ذهن خود    همواره در  صورت سعي كنيد اين سوالات را      هر اما در 

  .عنايت خاصي توجه نمائيد
بـه قـدرت بـزرگ      بيـشتر دوسـت داشـته باشـيم و         آموزيم بايد خودمان را    همچنانكه مي 

درونمان اعتماد كنيم، با روح نامحدود جهان عشق و محبـت نيـز ارتبـاط نزديكتـري برقـرار                   
نساني پيروز را يك انسان قرباني به ا موجبات پيشرفت از تواند مي عشق به خود. خواهيم كرد

بـه حـال     تا آيا .گردد  ميسبب خلق تجربيات موفق بسياري       عشق به خود   .فراهم آورد  براي ما 
 هايي كـه احـساس خـوبي نـسبت بـه خودشـان دارنـد               كه انسان  ايد به اين موضوع دقت كرده    

  حتـي  وراضـي هـستند      زنـدگي خـود    از. اي دارند  هاي فوق العاده   آنها معمولا توانائي  . زيباترند
  .نمايد مي بي تاثير افتاده و اتفاقات ناخوشايند به چشم اين گونه افراد بسيار پيش پا

يعنـي درك     .شـعور خداونـد هـستم      قـدرت و   ها پيش آموختم كه مخلوقي ناشي از       مدت
رويدادهاي زنـدگي    تمام مراحل و   در  مرا تواند  ميمن وجود دارد و      كردم شعوري روحاني در   

 صحيح خودشان در   مدار معين و   سيارات در  كه تمام ستارگان و    طوردقيقا همان   . هدايت كند 
اگـر چـه ممكـن اسـت بـا      . حركتم درست خويش در مسير الهي و چرخش هستند من نيز در    

ايـن وجـود     را به درستي درك كـنم، بـا        انساني خويش نتوانم همه چيز     محدود و  وجود فكر 
 زماني معين و بـا    حساب شده، در   يح و  صح ي مكان  در ،حقيقي  نامحدود و  يعالم  كه در  دانم  مي

ام هماننـد يـك      كنـوني  رفتار اي كه تجربه و    به گونه . كنم  ميرفتاري درست زندگي     اعمال و 
  .باشد ميهاي تازه  هاي جديد و موفقيت كسب آگاهي عنصري كليدي در سكوي پرتاب و
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بـه اينجـا قـدم    گيريـد؟   چه چيـزي را فـرا    ايد تا  به راستي شما كيستيد؟ به اين جهان آمده       
عمـق وجـود مـا از    . بـه فـرد داريـم     ياد دهيد؟ همه ما هدفي منحصر      را چه چيز  ايد تا  گذارده

جسم خود بسيار    از. هايمان بسيار بيشتراست   ها و بيماري   شخصيت ظاهريمان، مشكلات، ترس   
 .مارتباط هستي  زندگي واقعي در   با  و ما به يكديگر متصل   جهان همه    در. فراتر و پيچيده تريم   

 زنـدگيمان را    تـوانيم   مـي آنچنانكه همه ما    . عشق هستيم   نور، قدرت و   جسم تماماً  علاوه بر  ما
  .بامعنا و هدفمند نمائيم



 

  پيروي ازپيروي از: : دومدومفصل فصل 
    صداي درونصداي درون

گـزينيم ابـزاري    مي عقـايدي كه براي تفكر بر 
  .جهت ترسيم تابلوي زندگيند

زنـدگيم   سبب دگرگـوني در  افكار تغيير ام بتوان ميپي بردم   آورم وقتي اولين بار    به ياد مي  
نيويورك ساكن بودم    آن زمان در   در. بود هيجان آور  انقلابي و  اي برايم كاملا    چنين ايده  ،شوم

يـا علـم    1مردم اغلب كليساي علـوم مـذهبي   . به تازگي شناخته بودم    و كليساي علوم مذهبي را    
به بنيانگـذاري مـاري      2 مسيحيت كليساي علوم  كه بنيانگذارش ارنست هولمز است با      روان را 

 و دو افكـار  با هـم متفـاوت بـود امـا هـر     دگاه آنها ي داگرچه فلسفه و. گيرند بيكر اشتباه مي
  .نظرات جديدي ارائه دادند

 
1. Church of Religious Science 
2. Christian Science Church 
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كليساي علوم مذهبي بـه تـدريس مـشغول          كه در  خادماني دارد  مكتب علم روان اساتيد و    
انـسان اسـت كـه زنـدگي         بـاور  ند فكـر و    آنها اولين اشخاصي بودند كه به من آموخت        .هستند
سـبب   آنان را متوجه نشدم ولي ايـن بـاور   اگرچه من به درستي منظور. سازد را مي  اوي هآيند

آن   همان طنيني كـه از .نامم زنگ درون ميا ي 1طنين درون تحريك فرآيندي شدكه من آن را
اين صداي دروني،     حتي اگر  زمان پي بردم كه    مرور با. شود  ميبه عنوان صداي دروني نام برده       
مناسب  انتخاب، صحيح وآن  بدون ترديد كند مينامعقول جلوه  عملي را تائيد كند كه به ظاهر

  .است
بله، آنهـا درسـت    «گفت چيزي مي. من ايجاد كردند نجوايي دروني در اين افكار  نتيجه، در

بـه  .  را آغـاز نمـودم  افكـارم  جـذاب تغييـر   و مـاجرا  آن زمان بود كه سفر پـر   از.»گويند مي
كـه بـه     اين بود  پس از  به آن جواب مثبت دادم و      پسنديدم و  آخر، اين انديشه را    طوريكه در 

هاي گوناگوني مطالعه    به همين جهت كتاب   . شود افتادم حال چگونه بايد اين تغيير ايجاد       فكر
روحـي   ي و درمـان  هاي خـود   كتاب از شما مملو  كردم به صورتيكه خانه ام همانند بسياري از       

  .شده بود
كه با اين موضوع ارتبـاط داشـت    لبي راامط هاي مختلف رفتم و هاي متمادي به كلاس سال

  .اين مكتب جديدكردم غرق در خودم را تمام وجود  با.بررسي قراردادم مورد كنكاش و
 ـ  تا .كردم تجربه مي  آموختن را  جدي خواندن و   كه من به طور    اين اولين باري بود      از شي پ

. ام ملحـد   پدرخوانـده  مادرم يك كاتوليـك بوالهـوس بـود و        . خاصي معتقد نبودم   ه چيز آن ب 
هاي پشمي وحشتناكي    كردم مسيحيان كساني هستند كه لباس      عقايد عجيبي داشتم مثلا فكر مي     

  .كنند ميخرافات زندگي  با  وشوند يمتوسط اشباح حمايت  پوشند يا مي
 

1. Inner Ding 
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زنـدگي   نمودم زيــرا در و تفحص آن تحقيق   دربه شدت به مطالعه علم ذهن ادامه دادم و
  چنـد .آمـد  آغاز به نظرساده مي در. بود ديدم كه برايم واقعا فوق العاده جديدي مي خود مسير

 دادم و توانستم به نتايج جالب و مورد توجه قرار تر به صورتي تخصصي را اين افكار شاخه از

 در. رات متفاوتي با ديگران داشـته باشـم       ها و نظ   كردم حرف  مفيدي برسم به طوريكه سعي مي     
حقيقـت   در. سـوخت  آن روزها من يك منتقد سرسخت بودم كه دلش براي خودش خيلي مي            

دليـل   تـرحم بـي   غـرور و  روز بـه روز بيـشتر در   نوعي خود فريبي شده بودم و خودم را دچار
رفتـار  ه چنـين    ناخودآگـا  بايد بگويم درآن زمان ناآگاهانـه و      . ساختم نسبت به خودم غرق مي    

ايـن وجـود بـدون اينكـه       بـا .رسـيد  بهتري نيز به ذهنم نمـي   آن شرايط فكر    البته در  .كردم يم
ه ميزان انتقاداتم كاسته  و اوضاع كمي بهتر شد پي بردم كم كم از متوجه شوم زماني رسيد كه

  .است
تقـاد  انـدازه ان  خـودم بـيش از   دريـافتم كـه از  . توجه بيشتري كـردم  به درون خود دقت و

به همين دليل بدون اينكه معني دقيق آنچه . دست بردارم اين كار  بنابراين سعي كردم ازكنم مي
مـسائل   البتـه از . كارها نمودم تصديق خودم در م بدانم شروع به تائيد وآورد ميكه به زبان  را

اثرات مثبت كوچكي در خود مشاهده  مدتي نيز پس از كوچك آغاز كردم و سطحي و بسيار
  .مودمن

 ـ نسبت به جامعه و را خود ديگر. ديدم جديدي مي زندگي ام خط سير در  ي هاطرافيان تافت
جـواب تمـام سـوالات بـرايم       ودانـم  مـي  را كردم همه چيز مي فكر .كردم بافته حس نمي جدا

افكـارم ايجـاد     تكامل مذهبي در   نوعي شعور و   احساس جسارت، شهامت و   . روشن شده است  
امـان مانـدنم از      اين تنها راه در   كه  بينم   مياست   مشكلاتم به پايان رسيده      اكنون كه . شده بود 

  .مشكلات بود
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انـد   يافتـه  جايگـاهي بـراي خـود      اند و  ذهن بوده  ها در  كه سال  بعضي افكار  تجديد نظر در  
 ،دسـت نيـافتني بـود      ترسـناك و   بـسيار  اينكار براي من نيز  .  هراس انگيز به نظر آيد     تواند  مي

آرام كنـد    چيزي كه ممكن اسـت مـرا       بدست آوردن هر    كردم با چنگ زدن و     بنابراين سعي 
  .ترس را كاهش دهم؛ راهي بسيار طولاني كه بايد به طور مداوم به آن ادامه داد

بـي   ديدم زيرا تكرار بدون دقت و      هميشه آسان نمي   را سيرادامه م ، من هم    گرانيدهمانند  
مـن هـم دليـل عـدم موفقيـت را پيـدا             . بـرد  مـي پـيش ن   تصديق مثبت، كاري از    هدف تلقين و  

را مقـصر    خود بلافاصله نيز  و» كدام قسمت كارم اشكال دارد؟     «پرسيدم خود مي  از. كردم نمي
گفتم آيا اين مثالي ديگر برخوب نبودن من است؟ البته بايد بگويم اين برداشـت                مي. پنداشتم مي

  .بود  قديمي برخورد من با مسائلي هناشي از شيو
  را و نفـرت وجـود تـو   خشمگفت  نگاه كرد و  مرا1زمان وقتيكه استادم اريك پيسآن  در

علـت   از حتي تصوري نيز .درك نكردم ن جملهيا  من كوچكترين مفهومي از،كرده است ريتسخ
انزجار؟ من؟ سپس متوجه شدم ايجاد حس تنفر توسط استاد بـراي مـن              . اين طرز برخورد نداشتم   
  .يد گذشته ام را داشت، بدون اينكه حتي خودم آن را درك كنمعقا نقش پاك كننده افكار و

علوم ماوراء  وقتي تحصيل در. م بندزندگي به كار در را تلاش نمودم حداكثر توانائي خود
 كه بـالغ    ز پرداختم ين» علم روان « همزمان به مطالعه در   را شروع كردم،     2الطبيعه و روحانيت  

ز اشـتغال  ي ـن - كليـسا  ي خادم- 3 مصائب روحييگر همچنين به مداوا.سه سال طول كشيد بر
دانستم كه به چه دليل شاگردانم به        نمي ولي متعجب بودم و   كردم   يس م يهم تدر فلسفه  . داشتم

 پـس مشكلاتـشان بـر      شدم چرا آنها به سـختي از       متوجه نمي . آيند سردرگم مي  نظر پريشان و  
گـوش   هـايم را   آنهـا توصـيه    تي چـرا  ولـي بـه راس ـ    . هاي بسياري كردم   به آنها توصيه  . آيند مي
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 چون خود افتم كه   يدرنشدند؟ هيچ گاه     نمي بهتر كردند و  ها استفاده نمي   آن روش  از دادند و  نمي
ز موفـق   ي ـ، شـاگردانم ن   كـردم  زندگي روزمـره عمـل نمـي       ها در  آن توصيه  من به هيچكدام از   

 پـدري  ماننـد . كـردم  گي نمي آنها زند  نمودم ولي هرگز با    بيان مي  من حقايق مسلم را   . شدند ينم
واقعيت بخشيدن به     ولي فرزند در   دهد  مي دلسوزي دستوراتي به فرزندش      ي  ه كه به واسط   بودم

مخـالف نـصايح     كه پـدر دقيقـاً     كند چرا  ميبه آنها تعلل     جامه عمل پوشاندن   و دستورات پدر 
  .كند ميخويش عمل 

. ام  مبتلا شـده   1 رحم ي  هدهانيك روز، خيلي اتفاقي، پزشكان تشخيص دادند من به سرطان           
البته ايـن   .مدآن زمان انجام داده بودم شك كر مطالعاتي كه تا تمام يبه درست. ابتدا ترسيدم در

آلايـش بـودم هيچگـاه       بي پاك و  اگر واقعا  «پيش خود گفتم  . ادي بود  ع يك واكنش طبيعي و   
بـدنم شـكل    يمـاري در اينكـه ب   پـس از كـنم  مي  فكر.»دادم اين بيماري را در خود پرورش نمي

 آگاهي از توسط پزشكان تشخيص داده شد، آنقدر به خودم اعتماد داشتم كه بتوانم با گرفت و

تنهـا هنگـام     هـستم و بيماريچه  دانستم دچار اگر نمي. اي بينديشم چنين مشكلي برايش چاره
  .هيچ گونه راهي براي مقابله وجود نداشت شد مشخص ميآن مرگ علت 

خـودم پنهـان    كـه از   كه متوجه شدم مـسائل بـسياري در مـن وجـود دارد           پس از اين بود   
 بدنم مخفي مانده و است كه مدت طولاني در انزجار فهميدم سرطان بيماري خشم و. ندا مانده

  .كرده است نابود ذره ذره اجزاي درونم را
 ـكنند مي بدن پيدا بروز احساساتمان جلوگيري كنيم مطمئنا آنها جائي در اگر از  كنـار  ا ت

آنهـا  انجام به انباشت عواطف مرده وجودمان بگذرانيم سـر  را خود عمر اگر. هم جمع گردند
  .خواهند داد اي بروز بدن به گونه قسمتي از در خودشان را
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من متوجـه   كرد و انزجاري كه استادم درباره آنها صحبت مي متوجه شدم حالات خشم و
. دوران كـودكي بـود   جنسي ام در حساسي وهاي جسمي، ا شدم همگي حاصل عدم موفقيت نمي

گذشـته خـويش ناراحـت     از. ست طبيعي باشدتوان ميمن  انزجار در ود خشم وجو پس طبيعتا
عملـي   هاي گذشته نيز به طور بخشيدم، حتي براي تغيير يا فراموشي ناكامي خود را نمي بودم و

 ـ ميكه  ا زماني بودكردم، تنه ترك مي هنگاميكه خانه را. هيچگاه تلاشي نكرده بودم ستم توان
را همانجا باقي گذارده ام  خانه آنها كردم با خروج از احساس مي. اين موضوع را فراموش كنم

  .ده امكرآنجا دفنشان  و در

روي احساساتم يك پرده روحي فريبنده كشيدم كه سبب  انتخاب راه ماوراءالطبيعه بر با
كشيده بـودم   خود ديواري به دور. گردد انباروجودم  فكري در هاي زيان آور شد تمام مشغله

چـه   دانـستم چـه كـسي هـستم و     نمـي . داشت نگاه مي درك واقعي احساسات دور از كه مرا
را  خـدا . بازشناسي حقيقي روحم را آغـاز كـردم   كه كار تشخيص بيماري بود پس از. كنم مي

قـصد ايجـاد    يده بودم اگرفهم. داشتم اختيار در را لازم براي اين كار افكار كه وسايل و شكر
تنهـا  درست است، دكتـر  . خود دارم بايد به عمق درونم توجه كنم دائمي در و تغييري اساسي

دستوراتي براي حفظ سلامتي بدهد كه فقط براي مـدتي محـدود             مرا عمل كند و    ستتوان  مي
 غييرروش برخوردم را ت     فكركردن، حرف زدن و    ي  هستم طريق توان  ميبود، ولي اگر ن   اثربخش  

  .گشت دهم بيماري بدون شك بازمي
كـدام  . كنـيم   مـي كجاي بدن ذخيـره      در ها را  يبيمار بدانم ما  كه   همواره برايم جذاب بود   

سمت راست مشخص كننـده مردانگـي       . قسمت بدن محل تجمع تومورها است، چپ يا راست        
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ت  قـسم  ،سـمت چـپ   . شـوند   مـي بدن خارج    احساسات از  انرژي و  تنهاآن  طريق   است كه از  
  1.گردند  انرژي واحساسات به بدن وارد ميجاآناز زنانگي است كه 

كـه   بـود  آنجاواقع در. شوم هميشه در قسمت راست بدنم دچار مشكل ميطول زندگي  در
  .كردم جمع مي خوانده ام را پدر و انزجار از من تنفر

. داشـتم ن نظـرم را  مـد  افكـار  و به هيچ وجه ظرفيت لازم براي دستيابي بـه آن نـور          ديگر
رسـيدن بـه آن      متوجه شدم چندان در    .مروي افكارم كاركن   بر تر عميق دانستم بايد عميق و    مي

ذهـنم   زيان آوري كه مانند زباله در      افكار ام چراكه هنوز   شدهننظرم بوده موفق     هدفي كه مد  
  كـه در   همـان نحـوي   نتوانـسته بـودم بـه        پاك نكـرده و    را شد مانع فعاليت درست فكرم مي    

دوران  رابطه با خاطرات باقيمانـده در ذهـنم از         بايد در . كردم زندگي كنم   يم اشاره مي  ها درس
قـانع بـه فرامـوش       خـودم را   كـردم و   فعاليت زيـادي مـي     بدي بود  كودكي كه سراسر نفرت و    

خـاطرات   هنـوز از  به كمك داشت زيـرا   درونم نياز2»كودك كوچك «.نمودم كردنشان مي
  .كشيد مي گذشته زجر

 بيـشتر بـر  . كـردم  آغاز را» كودك درونم «سلامتي درماني و  خودي هعاليت دربار فسريعاً

بسته بـودم كـه    عهد خود با .كمك ديگران بهره بردم كمي از مقدار روي خودم تكيه كردم و
 ما چه مـرد  يك از وجود هر در. بيان گشته است روانشناسي يونگ نيز حدودي متفاوت در البته تا و اين مطلب به شكلي ديگر. 1 

 ـ   كه از وجود دارد صورت بيروني، سيماي دروني نيز چه زن علاوه بر و خـصلت   و)  (Anima مـرد ي هآن به عنـوان خـصلت زنان
موصوف ) زن مرد و( نس خود جصفات خاصي كه در و بودن ظاهر دارا شخصي علاوه بر هر. مي شود  ياد(Animus) زن ي همردان

ون هـاي  مفهوم بيولوژيكي، هورم اين جهت كه در از نه تنها. داراست نيز صفات جنس مقابل خويش را است دسته اي از به آنها
جنس اسـت بلكـه همچنـين بـه      هر در زيادي آنها مردانگي كمي يا زنانگي و مميز و دندار جنس وجود دو هر مردانه در زنانه و

به اين معني كه به واسطه تعامـل      .احساسات ها، اخلاق، صفات، عواطف و     گرايش مورد مفهوم وابسته به علم روانشناسي يعني در      
هماهنگي  توازن و به ارث برده اند كه سبب ايجاد سازش و يكديگر از دسته اي از صفات را آنها مرد، درازمدت زن و طولاني و

حتـي سـاخته فيزيكـي     ذهن و در اجداد از كهن به يادگار اساسي و عنصر آنيموس دو و آنيما مفهوم ديگر در.  مي گرددن شانامي
  بـه طوريكـه تنهـا   .ايفا مـي نمايـد   نسبت به يكديگر ها انپذيرش انس در درك و مهمي را حياتي و است كه نقش بسيار بدن ما

 به اداي صـريح و     شخصيت زنانه مجاز   بخش مذكر  كه بخش مونث شخصيت مردانه و      بود خواهند سازگار زماني امورمتعادل و  
  .روانشناسي تحليلي يونگ تصرف وتخليص برگرفته از با. آگاه باشند ضمير در روشن خود

2. Inner Child 
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 در. بستم مي به كار صورت آنها را هر ها كمي عجيب بودند ولي در روش بعضي از. خوب شوم
.  سـاعته انجـام دادم  24 مـاه   شـش را رفته بودم بطوريكه اين كـار گ ها خو آن شيوه هرحال با
مرتبا ادامه دادم زيرا عقيده داشـتم     معالجه سرطان را   نيگزيجاهاي   گرفتن روش  ياد خواندن و 

 ناسـالم  ي آفـت غـذاها  از  بـدنم را تـا برنامه غذائي مشخصي را آغاز كـردم  . موثرخواهند بود
  . آوردميروياهان گجوانه  استفاده از  گياهخواري و به.برهانم
هـاي   زمينه بهبود بيمـاري    كه در  1 اريك پيس  ،مدرسان كليسا  يكي از  استاد علم روان و    با

 او بـراي پـاكيزه كـردن ذهـنم از     از كـردم تـا  ن فراوان يتمرداشت  روحي مهارت خاصي نيز
 تلقـين و  بـا .  بدين ترتيب مانع بازگشت دوباره بيماري گردموبرم الگوهاي غلط فكري بهره ب

 را در ايـن كـار    مرتبا روزها. كنم مثبت گرا ايجاد تصورات ذهني مثبت سعي كردم روحم را

دوسـت   را واقعـا تـو    دوسـت دارم و    را تـو  «مشكل ترين كلمات گفتن   . مقابل آينه انجام دادم   
 در. هاي عميق بسياري كشيدم نفس هاي فراواني كردم و اين مرحله گريه از گذر در. بود» دارم
روانـشناس مـاهري    نزد. محسوب شودجهشي بزرگ توانست  يماين مرحله  قع موفقيت دروا

آن زمان بـراي     در. هنگام عصبانيت بود   آرامش به افراد در    و رفتم كه تخصصش آموزش وقار    
گريـه   يـا  هـا و   زدن بالش  با هاي بسياري را    ساعت  خودم انزجار  خشم و   و خالي كردن انرژي  

گذشته هيچگـاه اجـازه انجـام        بودند زيرا در  موثر  كات فوق العاده    اين حر . گذراندم كردن مي 
  .چنين كارهايي را نداشتم

همـه    تركيبـي از   كنم  مي واقع شد ولي تصور    موثر ها روش  كداميك از  دانم  مين البته دقيقا 
تمـام   در. كـردم  آنچه انجام داده بودم احساس رضايت مـي        بيشتر اوقات از  . آنها تاثيرگذار بود  

انجـام داده    طـول روز   خواب بابت آنچه كه در     قبل از  خود نمودم و از   وز تمرين مي  ساعات ر 
 اوقات استراحت و خواب نيز متقاعد ساختم كه روند بهبودي در را خود. كردم مي بودم تشكر
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 م احساس راحتـي و    خواست  مي خواب بر   به همين سبب هنگاميكه صبح از      .همچنان ادامه دارد  
طول شب روي داده بـود       بدنم به سبب آنچه كه در      خودم و  از  نيز صبح. داشتمآرامش خاصي   

متقاعد كرده بودم كه وقتي  خود را. نمودم قدرداني مي خواب خوبي كه داشتم حتي به خاطر و
 اي بيـاموزم و     چيزهاي تـازه   خواهم  مي تنها با اين هدف است كه        شوم  ميصبح از خواب بيدار     

  .دهم گذشته ام ناراضي باشم تغيير دون اينكه ازبه سوي يك زندگي مثبت ب را راه خود
براي رسـيدن   ها راه يكي از. دم كرياري تلاش بسنيز حس بخشش خود و  شعورتيدر تقو

و مـادرم   دوران كودكي پدر روي گذشته و آنجا كه ممكن است بر كه تا به اين هدف آن بود  
پي بردن به چگونگي     با. استچگونه بوده   آنها  م بدانم كه كودكي     خواست  مي. شناخت پيداكنم 

فرزندانشان  نسبت به آنهاي از ديگر گونه رفتار هر كودكي، متوجه شدم انتظار در تربيت آنها
  در وخانه اش مورد بي حرمتي و سوءاستفاده قرارگرفتـه بـود   خوانده ام در پدر.  استبيهوده

كـه   بزرگ شده بود    اين فكر  مادرم با . داد يمادامه   نيز فرزندان خود  با نتيجه چنين رفتاري را   
 دهد اجازه   ، بلكه دنهيچ كاري دخالت ك    درد  ي و زن نبا   است درست خانه بگويد  چه مرد  هر

اينكـه هيچگـاه     بـر مـضاف   . اين روش زندگي آنها بـود     .  بكند خواهد  ميهركاري دلش    شوهر
عور و  افزايش ش ـ  اندك اندك با  . كند ديدگاه جديدي آشنا   با را آنها كسي هم سعي نكرده بود    

  .آغاز كنم آگاهي ام نسبت به اين موضوعات توانستم فرآيند بخشش را
 ـ  ميكردم بهتر    مادرم چشم پوشي مي    و اشتباهات پدر  هرچه بيشتر از   را  ستم خـود  توان

كـودك   «به همان مقدار  بيشتر ما . فرآيندي بي نهايت با اهميت است      بخشش خود . ببخشم
نادرستـشان سـبب     درانمان ممكن است با افكار    ما رسانيم كه پدران و    آسيب مي » درونمان

ايـن بـسيار ناراحـت        و دهـيم   مـي ادامـه    همچنان به اشتباهات خود    بدين ترتيب ما  . وندش
هـاي   آمـوزش  و ديگـران بـا رفتـار      هنگاميكه كودك بـوديم و    . است تاسف آور  كننده و 

 ـ اكنون كه خود     اي نداشتيم، اما   كردند هيچ چاره   تربيت مي  را نادرست ما  ه دوران رشـد     ب
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گـر  ي، د پـردازيم  به شكلي نادرست به گمراهي فرزند درونمان مي        هنوزو  ايم   فكري رسيده 
  .ماند ي نمي باقييا چ بهانهي هيجا

متوجـه شـدم    . كردم گذشته به خودم بيشتر اطمينان مي      يها ي ناراحت با بخشش اشتباهات و   
 1»برتـرم  خود «حقيقت به در و  خودمن است كهياديگران  به زندگي وكه علت عدم اعتمادم  

 ـ اعتماد ندارم تا    ـ    از دبتوان  ـنمادرسـتي حفاظـت     ه  مـن ب همـه چيـز     بنـابراين قـصد دارم از     .دي
  » !!!روبرگردانم

 .به خويشتن اعتمـاد كـردم      درونم ديدم و   خود در  براي حمايت از   سرانجام توانائي لازم را   
 لحظـه سـاده و     هـر  را نيز  ود دوست داشتن خ   ،ايجاد حس اعتماد نسبت به خودم      بااز آن پس    

قلبم  كردم حس مي  و. رفت  مي يرو به بهبود  ام    جسماني تيوضعبه همين دليل    . يافتم مي تر ساده
اي  منتظـره  غيـر  نكردنـي و  رواني باور رشد روحي و. شود مي تر سالم تر و با نشاط به روز روز

  .بود رخ داده
 هـاي روحـي و     مـن فعاليـت    نظـر  رمراجعانم وكساني كه زي    .شدم مي جوانتر به روز  روز

حتـي  . ايجاد تغييـر بـدل گـشته بودنـد         و به طي مسير   دادند به افرادي اميدوار    فكري انجام مي  
كه پي بردند    آنها. هاي شگرفي بنمايند   كمك من توانسته بودند پيشرفت     اي توصيه و   بدون ذره 

 دليـل درك افكـار      بـه همـين   و  ،  كنم  ميم زندگي   ده عقايدي كه درس مي    همان اصول و   من با 
 تي وضع كيفيت و   تا كردند يدوارانه تلاش م  يام. شده بود  تر عملي و تر مذكور برايشان ملموس  

درونمـان آرامـش     همت خـويش در    كمك و  زمانيكه توانستيم با  . زندگيشان را بهبود بخشند   
   .شدايجاد كنيم، زندگي بسيار جذابتر و راحتتر خواهد 

 درونم نيرويي وجـود دارد كـه اگـر          كه در  افتميدرت؟  اين تجربه چه چيزي به من آموخ      
فرامـوش   وم  فكـر   طـرز  وعوض كـردن نگـرش       بخواهم تغييري در زندگيم ايجاد كنم تنها با       

 
1. Higher Selves 
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اين تجربـه   . روحي خواهم بود   فكري و غيير  به اين ت   گذشته قادر  در كردن زندگي اشتباه خود   
 تـوانيم   ميشته باشيم   ي خويش را دا   واقعا قصد دگرگون   ما كه اگر  يك آگاهي دروني به من داد     

  .فكرمان، روحمان، بدنمان و به طوركلي در زندگيمان ايجاد كنيم تغييراتي باورنكردني در
اينكه چه چيزي بـراي خلـق       يا  زندگي هستيد،    اي از  چه مرحله   در نظر از اينكه    صرف

 شـما هميـشه بـا     چـه اتفاقـاتي روي داده،       ، و يا اينكه     ايد لحظات آتي زندگيتان آماده كرده    
بيـشتر بدانيـد،    ايد و اگر انجام داده ممكن را علمتان بهترين كار توجه به آگاهي، شعور و

  .بهتر عمل خواهيد كرد همانند من به شكلي متفاوت و
خودتـان  . سرزنش نكنيد  بوديد چه جايي بايد مي    هستيد يا  اينكه كجا  خاطره  خودتان را ب  

بـه  . سـرخورده ندانيـد   ايـد شـرمنده و   انجـام نـداده   ريعترس و بهتر اينكه كاري را خاطره ب را
بـا اينكـه اكنـون در وضـعيت      دهـم و  كه بتـوانم انجـام مـي    بهترين كاري را «خودتان بگوئيد

، پـس بايـد بهتـرين راه        وضعيت خارج خـواهم شـد     اين   بالاخره از  نامناسبي هستم به زودي و    
دچار  سرانجام احمق هستيد  ناموفق وكنيد كه خود فكر هميشه با اگر» ممكن را انتخاب كنم 

 خـويش هـستيد   تحول در واقعا خواستار ايجاد  اگر. فكرتان مغشوش خواهد شد    مشكل شده و  
  .خود تقويت كنيد در نفس را بايد اعتماد به

 يهـاي آموزش ـ   من نيستند بلكه روش    خود  ابتكار كنم  ميآنها استفاده    هايي كه من از    روش
 كـه ايـن اصـول       بايـد گفـت   البتـه   . كنم  ميتدريس    اوليه آن را   من اصول  كه  هستند 1علم ذهن 

مطالعـه   هـاي آموزشـي فكـري قـديمي را         سبك يكي از  قدمتي طولاني دارند به طوريكه اگر     
 من به عنوان روحاني كليـساي علـوم مـذهبي نيـز           . كنيد، مطالب مشابه بسياري خواهيد يافت     

سـعي  . كـنم   مـي آزاد   ندارم بلكـه فعاليـت       يت كليسايي را به عهده    مسئولالبته  . آموزش ديده ام  
اين راه . مردم قابل فهم باشد براي گروه بيشتري از به زباني ساده بيان كنم تا  اين علم راكنم مي

 
1. Science of Mind 
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. جهت شناخت حيـات اسـت  شيوه و مناسب ترين  افكار جالبترين روش براي تمركز بهترين و
خـدمت زنـدگي،    در  ذهـن را   توان  ميدانستن اين واقعيت كه چگونه      اين علم راهي است براي      

 ايـن فعاليـت را  حدود بيـست سـال قبـل      هنگاميكه  . برد سلوك به كار   جهت تكامل اعمال و   
به آنها اميدواري    به مردم كمك كرده و    تا اين حد     بتوانم    كه نداشتم اميد آغاز كردم هيچگاه  

  .دهم



 

  قدرت كلماتقدرت كلمات: : سومسوم  فصلفصل

 ذهنتـان يـادآوري كنيـد كـه در         لحظه در  هر
ـي به دنبال چه هـستيد، اگرچـه بـه آن           زندگ

  .باشيد رسيده

  1قانون ذهن
 كـه البتـه مـن از       قانون الكتريسيته وجود دارنـد     جمله قانون جاذبه يا    هاي زيادي از   قانون

 ـوجـود دار  هاي فيزيكي قوانين روحي نيـز  قانون علاوه بر. اطلاع دقيقي ندارمآنها  اكثر  د، ازن

دهيـد   بـروز  خـود  عملي از   هر گويد  ميو عكس العمل كه     معلول يا عمل     جمله قانون علت و   
وجـود   علاوه براين قانوني به نام قانون ذهـن نيـز         . بازتاب همان عمل به شما بازخواهد گشت      

چگـونگي فعاليـت الكتريـسيته        همچنانكـه از   . عمل آن آگاه نيـستم     ي  هشيو دارد ولي دقيقا از   
  .گردد ميد، چراغ روشن زدن كلي  كه بادانم ميآگاهي چنداني ندارم، اما 

 
1. Law of Mind 
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نـمائيم يـا سـخني دربـاره موضــوعي بيــان            مي  هنگاميكه بـه مطلبي فكر     من ي  هبه عقيد 
مجددا به شكل يك تجربه به       خارج شده و   ما براساس قانون ذهن از    فكر  اين سخن و   كنيم  مي
  1.شود ميبرگشت داده  ما

. بيـاموزيم  روحـي را   ي و داريم روابط منطقي موجـود بـين قـوانين فيزيك ـ          هم اكنون قصد  
 افكـار  گـوئيم   و بـه چـه صـورت اسـت كـه مـي             كنند  مي و ذهنمان چگونه كار    بفهميم فكر 

ترتيـب    پـس نظـم و     كننـد   مي آن عبور  از  و شوند  مي سرعت به ذهن وارد   ه  ب افكار. اند سازنده
ليكـه  حا در. چندان آساني نيـست    كار ابتداي فرآيند تفكر   كنترل نمودنشان در   و دادن به آنها  

بتـوانيم بـا     پـس اگـر   . كنـد   ميعمل   كندتر  بيان آنها بسيار   مسئول و دهان، عضو فرافكن افكار   
نـشانگرهاي منفـي را از       اصـلاح آنهـا، كلمـات و       سـخنانمان و   دقت نمودن در   گوش كردن و  

  .انعطاف وشكل مورد نظر را بدهيم  به افكارتوانيم مي آنگاهحرفهايمان حذف كنيم 
اين قـدرت و اهميـت     كمي ازي هعجيبي نهفته است ولي متاسفانه عد سخن قدرت بسيار   در

مـا همـواره تنهـا       .ما است زندگي  ع  ي وقا بيائيد قبول كنيم سخن زيربناي بسياري از      . آگاهندآن  
  .كنيم كنيم و يا بهتر بگويم فقط ورور مي ميكلمات فراواني را بر زبان جاري 

ايـم   آنچـه كـه گفتـه     روش بيـان    اهي دربـاره    گ ـ تنهـا  آوريم و  زبان مي  آنها را همه جا بر    
مـا   حقيقت اكثـر   درو  ،  دهيم  ميسخنانمان بسياركم اهميت     به انتخاب كلمات در   . انديشيم مي

  .منفي گو هستيم
روش صـحيح   . آموختنـد  زبـان مـي    دسـتور  دوران مدرسه به عنوان يك كودك به مـا         در

 قوانين دستور كه  ايم   لي همواره ديده  دادند و   آموزش مي   زبان مطابق با دستور   انتخاب كلمات را  
 ي ديگـر  ي  هشـد در دور    زماني نامناسب شناخته مي     مثلا لغتي كه در    .كنند  ميزبان مرتبا تغيير    

روانـي   موارد روحي و    را در   موضعي عملي داراي عكس العملي است قانون ذهن چنين        همانند قانون سوم نيوتون كه مي گويد هر       . 1 
  .متافيزيكي ي وشرايط غيرماد شايد بتوان گفت قانون ذهن همان قانون سوم نيوتن است منتها در اتخاذ مي كند و
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اي كه درگذشـته اصـطلاح كوچـه بـازاري           لغت يا جمله  . بالعكسقابل بيان است يا      مناسب و 
 دسـتور زبـان كمتـرين    ترتيـب،  بـه هـر  . تبديل به يك اصطلاح رايج شده اسـت     امروزه  بوده،  

  .زندگي ما ندارد آنها در چگونگي تاثير توجهي به مفهوم كلمات و
 تجربيـات   وكه بين انتخاب صحيح كلمـات        آموزش داده نشد   مدرسه به ما   هيچ گاه در  

كه افكارم قـدرت خـلاق    نداد كسي به من ياد. اي مستقيم وجود دارد   زندگي رابطه روزمره  
هيچ كس به من آموزش . ام نقش اساسي داشته باشند گيري زندگيشكل   درتوانند مي دارند و

پس  اعمال به خودم باز    آورم بصورت تجربيات و     زبان مي  رنداد كه آنچه بصورت كلمات ب     
رفتـاركن   با ديگران آنطور   «آن اين كه   اي گرفت و   اين سخن نتيجه    از توان  مي. شوند  ميداده  

دهـي   مي بروز خود عكس العملي كه از    كت يا حر  هر .»1خودت رفتار شود   كه ميل داري با   
كند، نكه احساس گناه  را يافت كسي توان مين .سرانجام به خودت بازگشت داده خواهد شد

هـا   تو لياقت عشق را داريم و لايق خوبي        نشده است كه من و     متذكر ولي هيچكس هم به ما    
  .براي حمايت از ما جريان دارد زندگي ه استهيچكس نگفت. هستيم

ارزش  بي را  يا همديگرناميديم مي ستمگر ظالم ورا كسي به ندرت    دركودكي    كه دانيم  مي 
. گـرفتيم  فـرا  كجـا  از را ايـن رفتـار    اينگونه بـوديم؟ مـا     به راستي براي چه ما      اما خوانديم  مي

را   يا مـا ،لوس بنامند مزاحم يا، كودن را ايم كه ما و مادرمان بارها شنيده  پدر ما از  بسياري از 
مادرمـان آرزو    و  پـدر   كـه  ايـم  همچنين بعضي اوقات ديده   . صدا و شلوغ بدانند    و سر بسيار پر 

نسبت به اين سخنان بي      ممكن است كه ما   . كردند كه اي كاش ما اصلا به دنيا نيامده بوديم          مي
كم اهميت جلوه دهيم ولي همـواره بـدون اينكـه خواسـته باشـيم ايـن                  آن را  تفاوت باشيم يا  

  .اند مان گذاشته ناخودآگاه ضميرو هستند بر ذهن  نيز دردناك رات ژرفي كه بسيارسخنان تاثي

 .ي مردم بگوييد ي شما گفته شود، درباره بهترين چيزي كه دوست داريد درباره: السلام حديثي از امام باقر عليه. 1 
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    گفتگوي درونياصلاح
. انـد  هگـذارد  تـاثير  مـا ر  مادرمـان د   و ابتدايي پـدر   ساده و  خنان بسيار  از اوقات س   يبسيار

تـا شـايد    » رختخوابت را مرتب كـن     «يا» اتاقت را مرتب كن    «،»اسفناجت را بخور   «گفتند  مي
ذهنتان چنين نقش بسته كـه       در،  بدون اينكه خواسته باشيد   . ين معيارها دوست داشته شويم    با ا 

بـدين ترتيـب     انجـام دهيـد و     كه كارهاي مشخـصي را     بود قبول خواهد  صورتي مورد  تنها در 
ايـن وضـعيت     امـا . بودخواهد  مقبول واقع شدن مشروط به شرايطي        محبوب و ايم كه     آموخته

هـاي مـورد     ارزش و عمق وجود شـما    شخص ديگري است درحاليكه شايد با      فكر تنها ناشي از  
صورتي كـه ايـن     كه تنها درشود ميحاصل  نتيجه اين تصور در. ارتباطي نداشته باشد   قبول شما 
 در و شويد و حق زيستن داريد اعمال خاص را انجام دهيد مورد پسند ديگران واقع مي          كارها و 

  . داشتن هم نداريد وجودي ه حتي اجاز.آن هيچ غير
آن به گفتگوي درونـي تعبيـر        افتاده همان است كه من از      پيش پا  ساده و  اين سخنان بسيار  

چگـونگي   لحـن و . كنـيم  مـي با خودمـان ارتبـاط برقـرار      روشي كه ما  همان  اصل    در .كنم  مي
ديگـران   با ترتيب صحبت ما اهميت است زيرا زيربنا و اساس لحن و        گفتگوي دروني بسيار با   

  برخوردهـا و   ي  ه كـه شـكل دهنـد      كند  ميذهن ايجاد    اين فرآيند فضايي در   . دهد تشكيل مي  را
را كم اهميت جلوه دهيم دنيا برايمان كوچـك          زندگي خود  اگر. زندگي است از  تجربيات ما   

ستايش كنيم زندگي بـه لحظـاتي        را دوست داشته باشيم و خويشتن را       خواهد شد اما اگر خود    
  .گردد مي جذاب و زيبا تبديل

 بـرآورده   مـان يازهاين كنـيم   مـي احساس   اگر شادماني است يا   فاقد خوشي و   اگر زندگي ما  
مقـصر دانـستن والـدين و     آورد ميهجوم  جانب زندگي به ما   حس عدم رضايت از     و شوند  مين

كردن و ديگران    ادعا. ديگران و گفتن اينكه همه چيز تقصير آنهاست، آسان اما بي فايده است            
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سـردرگمي بيـشتر      بلكـه سـبب آشـفتگي، تـشويش و         كنـد   ميحل ن  دانستن مشكل را   مقصر را
 قـدرت    كـه  بـه يـاد داشـته باشـيد       . آورد يارمغان نم شمردن، آزادي به     تقصيركار. خواهد شد 
مـا   يت پذيري مسئول شوم كه قدرت ما از     مجددا بايد متذكر  . وجود دارد  كلمات ما  عظيمي در 

 تمـام وكمـال زنـدگي       مـسئول  آيد كه مـا    ترسناك مي   نظر البته به . شود  ميدر زندگي حاصل    
 اگـر . چـه نپـذيريم ايـن واقعيـت وجـود دارد         صورت چه بپذيريم و    هر خويش باشيم ولي در   

نيـز   يت زبانمـان را   مـسئول دست بگيريم ملزم هستيم كـه        يت زندگيمان را در   مسئولبخواهيم  
پـس  . مـا هـستند    رسائي افكار  داد و امتمبين  بريم   تقبل كنيم، كلمات و جملاتي كه به كار مي        

  .زبانشان است از بودن افراد چگونگي استفاده آنها يت پذيرمسئولابزار فهم ميزان  يكي از
 ياگـر از كلمـات محـدود كننـده و منف ـ     . ميشتر توجـه كن ـ   يم ب ييگو بيائيد به آنچه كه مي    

هـستند  شت بـشر جـدا      سر  به اندازه كافي از    نگونه كلمات يادمان باشد كه ا   يم،  يكن ياستفاده م 
 ي كـس  ي بـشنوم آن را بـرا      يك داستان منف  ي من اگر    .گذاشت كنار را   هاآنكه بتوان به راحتي     

 ي بـرا را  آنهـا تـوان  مـي  ارزش هستند و هاي مثبت بسيار با برعكس داستان  اماكنم يف نم يتعر
  . تعريف كردهمه

 ببينيـد آيـا   . كنند  يمچه لحني صحبت     هنگاميكه با ديگران هستيد توجه كنيد كه آنان با        
نبايـدهاي   و بايـدها  بـا  افـراد  بـسياري از   .تجربياتشان بيابيد  اي ميان سخنان و    يد رابطه توان  مي

 هـم كـه آنـرا     بـار  هـر . اسـت  پـر » بايـد  «ي  هكلم  من كه گوشم از    .كنند  ميافكارشان زندگي   
  در شـنويم كـه مـردم      بارهـا مـي   . آيـد  مـي  شنوم مثل آن است كه زنگ خطري به صدا در          مي

  زندگيـشان بـسيار    ايـن افـراد معمـولا     . كننـد   مي بايد استفاده    ي  هكلم جملات بيش از اندازه از    
 شـر   ازتوانند مي كه براي چه نكنند ميخشك و كم تنوع است بطوريكه بعضي اوقات تعجب  

خواهنـد   آنها مـي  . به حالت عادي باز گردند     شوند و خود خلاص   حالات و روحيات    از  بعضي  
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 يـا هميـشه كـار     ها    آن. توانشان خارج است   ي كنترل و تسلط داشته باشند كه از       روي مسائل  بر
كـه  چـرا   پرسـند    سپس مي  دهند و  به ديگران مي   ، يا اين نسبت را    كنند  ميرا اشتباه فرض     خود

  .راحت داشته باشند  يك زندگي آزاد وتوانند مين
بـه ايـن    . حـذف كنـيم   افكارمـان     لغـات و   ي  هداير از را» مجبورم « كلمه توان  ميهمچنين  

 بـا درواقـع    خواهيم شد زيرا    رها كنيم  ميخود تحميل    فشاري كه بر   زيادي از  مقدار ترتيب از 
 به نفس و  » .....، من مجبورم  .....من مجبورم اين كار را انجام دهم، من مجبورم         «بيان اينكه مثلا  
. كنـيم   ميوري وارد   ضر اندازه و غير   استرس بيش از   فشار و  قبال انجام آن كار    روان خويش در  

 چـون  كـار  دهم بروم سـر    من ترجيح مي   «كلمه مجبورم بگوئيم   حال بيائيد به جاي استفاده از     
 كلمه ترجيح تاثير ذهني جديدي ايجاد كـرده         .»مم به موقع اجاره را بپرداز     توان  مي بدين ترتيب 

 همگـي   هـيم د  مـي زندگي انجام    تمام كارهايي كه در   . كاهد اعصاب مي  فشار نامناسب بر   از و
چنين  به ظاهر  فعاليت به سايركارها است، حتي اگر      و ترجيح دادن آن كار    براساس انتخاب و  

  .نرسد به نظر
سازيم بعد   اي مي  ، مثلا جملـه  كنيم  مياستفاده  » ولــي «اين بسياري مواقع ازكلمـه    علاوه بر 

 ـ يعني   . به دوجهت متضاد سوق پيدا كنيم      شود  ميكه باعث   » ولي «گوئيم مي هـاي   ه خـود پيـام  ب
كلمات بـراي ضـمير درونـي مـا پيچيـدگي و             بدون ترديد اين راه استفاده از     . دهيم  ميمتناقصي  

  .دقت بيشتري كنيم» ولي «كلمه اين به طرز استفاده از بيائيد پس از. كند ميمشكلاتي ايجاد 
» يـادت نـره    «كـرد  نظـر  حدودي درباره آن مجددا تجديد     است تا  عبارت ديگري كه نياز   

افتـد؟    ولـي چـه اتفـاقي مـي        ،»فلان چيز يادت نره    «گوئيم يم به خودمان     اوقات يبسيار. است
عـوض   داشته باشيم ولي در     به خاطر  خواهيم  مي واقعاً ما. رود  ميدرست همان مورد از يادمان      

   .»لطفا يادت باشه« بهتر است بگويئم، پس كنيم ميفراموش 
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برويـد ناراحـت     كـار  اينكه مجبوريـد سـر     ازخيزيد   مي خواب بر  آيا هنگاميكه صبح از   
؟ كنـد   مـي پـايم درد     يا كمر زنيد كه مثلا   مي كنيد؟ آيا غر   آب و هوا شكايت مي     هستيد؟ آيا از  

ها فريـاد    بچه سر كنيد چيست؟ آيا بر    مي اين موضوعات به آن فكر     موضوع ديگري كه پس از    
آغـاز روز    چنين جملاتـي را در    ،  كم و بيش  مردم،   خواب برخيزند؟ بسياري از    زنيد كه از   مي

سـرحالي اسـت؟ يـا       كنيد؟ آيا بيـانگر خوشـحالي و       شما روز را چگونه آغاز مي     . كنند  ميبيان  
ناراحتي است مطمئن باشيد تاثير منفي چنـين آغـازي را            شكايت و  ناراحتي و بي حالي؟ اگر با     

  .طول شبانه روز به وضوح حس خواهيد كرد در
سـرحال   كنيد؟ آيا بـه موضـوعات انـرژي بخـش و           مي كرقبل ازخواب به چه موضوعي ف     

 اضـطراب آور؟ هنگاميكـه از      نـه، بـه موضـوعات خـسته كننـده و           كنيـد يـا    مـي  كننده فكر 
فكري   منظور تنها مطالب مادي نيست بلكه هدف هركنيم ميموضوعات انرژي بخش صحبت    

زندگي  نگري در را به سمت مثبت      شما موضوعات ناراحت كننده باشد و     است كه مخالف با   
 آيا نگران فردا هستيد؟ معمولا بهترين راه حل اين است كه قبل از خواب مقاله يا               . متمايل كند 

هاي بسياري جهـت آمـاده       هنگام خواب فعاليت   نشاط آور بخوانيد، چراكه در     كتابي مثبت و  
  .گيرد بعد صورت مي كردن انسان براي روز

هـاي ناراحـت كننـده و        سـوال   مـشكلات و   مفيد است كه فكركردن به     من بسيار  به نظر 
من كه شخـصا روياهـايم كمـك بزرگـي بـه مـن              . به روياهايمان واگذار كنيم    نااميدكننده را 

  .رويدادهاي مختلف زندگي مواجه شوم بتوانم با  تاكنند مي
به آنهـا فكـر    به فردند دسترسي دارد و خودم كه منحصر من تنها كسي هستم كه به افكار 

 را  مـا  تواند  ميهيچ كس ن  . ديدسترسي دار  خود كسي هستيد كه به افكار     تنها نيز شما  و دكن  مي
در . گـزينيم  مـي  مـا هـستيم كـه افكارمـان را بـر      تنها. كنيم مجبور كند به روش ديگري فكر   
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م بـرد   مـي كـه آرام آرام پـي        همانطور.  هستند 1 گفتگوي درون  ي  هزمين اساس و  حقيقت افكار 
 ـ  مي  تاثيرگذار است بهتر   زندگي چگونه اين فرآيند در    مفـاهيمي كـه بـه ديگـران         ستم بـا  توان

گفـتم توجـه     جملاتي كه مي   به دقت به لغات و    . ببرم بكار آنها را  آموختم زندگي نموده و    مي
كـردم بـه     تلاش مـي  . بخشيدم  نبودم مي  يبه سبب اينكه انسان كامل     را همواره خود  كردم و  مي

نقص جلوه كنم، فقـط     بي عيب و   صي فوق العاده و   مردم شخ  نظر جاي اينكه فقط سعي كنم در     
  .خودم باشم

 محيطـي صـميمي و     آن را  كـنم و   توانـستم بـه زنـدگي اعتمـاد        هنگامي كه براي اولين بار    
تنـد  از.  حـس كـردمكـاملاً  راآرامـشوجــود   فـشارهاي روحـي وكـاهشدوسـتانه بيـابم، 

خوش مـشربي ام افـزوده        و شوخ طبعي  به روز بر   برعكس روز  هايم كاسته شده بود و     مزاجي
هـاي نادرسـت     پـيش داوري   از انتقـادات و   المقـدور     حتيبتوانم   تلاش فراواني نمودم تا   . شد مي

البته مـا در    . هاي فاجعه آميز را نيز متوقف كنم       نقل داستان  و ديگران، بكاهم و    نسبت به خود  
تاسـف آور    بـسيار فعال هستيم كه اين      سريع و  مايوس كننده بسيار   پخش كردن خبرهاي بد و    

تمام  كردم زيرا  مي صرفنظر گوش كردن به اخبار    خواندن روزنامه و   آن زمان از   من در . است
 خوب و شد، درحاليكه اخبار كننده و خشونت بار مربوط مي خبرها به نوعي به مسائل نااميد

 به شنيدن مردم تمايلي به اين نكته پي بردم كه اكثر. شادي بخش بسياركم بود كننده و اميدوار
همـين اسـاس     بر منفي بشنوند تا   بد و  بيشتر دوست دارند اخبار    مثبت ندارند و   خوب و  اخبار

خبرهاي منفي   ها و  پخش داستان  در ما اكثر. هميشه موضوعي براي اعتراض كردن داشته باشند      
  .اين دنيا تنها بدي وجود دارد  دركنيم ميآنچنان فعال هستيم كه عاقبت خودمان هم باور 

 هاي بـي معنـي را      حرف وقتي فهميدم سرطان دارم، تصميم گرفتم بدگويي، شايعه پراكني و         
 دريـافتم كـه   .موضـوعي بـراي صـحبت نداشـتم     شكل تعجب آوري ديگر  ه  ب كنار بگذارم، اما  

 
1. Self Talk 
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ديگـران   پشت سـر   بدگوئي كرده ام بلافاصله شروع به غيبت و       هرگاه به دوستانم برخورد مي    
ت گذشته بسيار دشوار بود اما سرانجام به اين نتيجـه رسـيدم كـه               اگرچه ترك عاد  . نمودم مي

ديگـران حـرف      بدون شك وقتي ما پشت سر      .براي صحبت وجود دارد    هاي ديگري نيز   روش
عملي كـه    دهند زيرا هر   انجام مي  در مورد ما   را همين كار  سازيم آنان نيز   شايعه مي  زنيم و  مي
  .شود ميازگردانده زند عكس العملش به خودمان ب مي سر ما از

هاي آنان بـا دقـت بيـشتري         كردم به حرف   بيشتر با مردم برخورد مي     همچنان كه بيشتر و   
معمـولا  . كلمات تمركز كنم   بلكه بر نكنم   توجهجملات  به  نمودم تنها    سعي مي . دادم گوش مي 

ستم به سادگي علت مـشكل آنهـا را پيـدا كـنم             توان  مي دقيقه همنشيني با اشخاص      دهطي مدت   
. كلمات با مشكل آنها ارتباط دارند     اين  دانستم   مي. موضوع بود  زيرا كلماتشان به وضوح بيانگر    

ذهن چگونه خواهد بود؟     كند  تصور كنيد گفتگوي دروني شخصي كه همواره منفي صحبت مي         
. نـامم   چيزي كه من آنرا تفكر فقيـر مـي         ،هاي منفي است    تنها مملو از برنامه ريزي     اين شخص 

كسي تلفني صحبت    وقت با  هر  يك ضبط صوت روي تلفن خود نصب كنيد و         كنم ميپيشنهاد  
زمان مناسب به آن گوش دهيـد و ببينيـد           فرصت و  هايتان را ضبط نمائيد تا در      كنيد حرف  مي

  .ايد چه لحني صحبت كرده با چگونه و
تغييـر شـكل صـدايتان را        ايـد، و   اكه انتخـاب كـرده     كلماتي ر .  متعجب خواهيد شد   قطعا

 ديديـد در   اگـر . كلمات پشيمان خواهيد شد    يبرخبكاربردن   بعضي جاها از   در. اهيد شنيد خو
ايد به آنها دقت كنيد، زيرا ايـن   تكرار كرده سه بار چند كلمه را بيش از هايتان يك يا  صحبت

بعـضي   بعضي از الگوها ممكن است مثبت و تائيد كننـده باشـند امـا             . نوع كلمات الگو هستند   
  .كنيد الا خيلي هم منفي هستند را پشت سرهم تكرار ميديگر كه احتم
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   1)آگاه خودنيمه ( نيمه هوشيار ضمير قدرت 
رابطه با درسـت يـا غلـط بـودن موضـوعات و           نيمه خودآگاه درون هيچ گونه اطلاعي در      

 ـمن  «هيچ امري نبايد خودمان را تحقير كنيم، مثلا نبايد بگوييم در. تصميمات ندارد   احمـق  هي
فكر كنيم، بي هيچ ترديـد نيمـه خودآگاهمـان چنـين             زيرا اگر چنين بگوئيم و    » رفتم خ  و پير

افكاري را به عنوان صحبت درون خواهد پذيرفت و پـس از مـدتي براسـتي چنـين            جملات و 
 اگر اين گونه افكار را    . دنگير اين اساس شكل مي    ما بر  افكار ذهنمان پايدار شده و    افكاري در 

  .نيمه خودآگاه جاي خواهند گرفت در  بصورت يك باورمكنيان تداعي مذه  درداومم
شـما   اهميت است كه نيمه خودآگاه با هيچ كس شوخي نـدارد و     دانستن اين نكته بسيار با    

. كنيد كه هيچ اتفاق خاصي روي نداده اسـت         سپس تصور  مسخره كنيد و   يد خودتان را  توان  مين
 خنده باشد نيمه خودآگـاه بـه طـور        حتي براي    اين موضوع به صورت يك شوخي و       حتي اگر 

 دهـم در   من شخصا اجازه نمـي    . پذيرد غريزي آن را صحيح دانسته و به عنوان يك حقيقت مي          
تـداول  ميـا نا   است گـاهي سـخيف و      شوخي ممكن .  بكند ز آمي استهزامحل كارم كسي شوخي     

  . نبايد سبب تضعيف ديگران و تحقير قومي يا جنسي شوداما هرگزباشد 
اگـر چـه    . را نـشكنيد   هاي مخرب نكنيد و احتـرام خـود        شوخي خود يچ گاه با  بنابراين ه 

هاي نه چندان خوشي برايتان بـه بـار          آينده تجربه  شما بلامانع باشد اما در     نظر ممكن است از  
آن دسته رخدادها، فرآيندها و محتويات ذهنـي    از– Subconscious - ـ سيستم نيمه هوشيار  Topographical -نظريه فرويد  در. 1 

چنـد   به عنوان مثال هر.  هستندConsciousطريق تمركز و توجه، قابل جذب و بازگشت به ذهن خودآگاه ـ    كه ازدهشتشكيل 
با تمركز ارادي بازگشت تصوير معلمشان امكان پـذير مـي             اما آورند  ميرا به ياد ن    معلم كلاس اول خود    مردم تصوير  بسياري از 

 اين نيمه آگاه اميال و آرزوهاي نـامعقول را  علاوه بر. ناخودآگاه ين خودآگاه وبه شكل فرضي نيمه آگاه منطقه اي است ب    . گردد
نمـي تـوان   ا  ر  كردن سركوبحس  كه  از جمله اي  سيستم فوق طرح كرد      مدتي نقايصي در   چند فرويد پس از     هر .سانسور مي كند  

بـه فعاليـت روانـي نيمـه هوشـيار تفكـر       همچنين . معادل نيمه آگاه دانست و به واسطه آن دلايل نظريه ساختاري را مطرح كرد      
 هدف اين تفكر اجتناب از بروز درد، معوق نمودن تخليـه غريـزي و  .  اطلاق مي شودSecondary Procss Thinkingفرآيند ثانوي 

 همچنـين . اين تفكر براي مفاهيم منطقي احترام قائـل اسـت         . وابسته ساختن نيروي رواني، مطابق با نيازهاي واقعيات بروني است         
   .هاي او حاكم است قسمت عمده فعاليت اصل واقعيت دارد كه بر  نزديكي باي هنيمه آگاه رابط
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 افـراد ديگـر   نيمه خودآگاه بين خـود و     . نيز بي ارزش ندانيد    همچنين ديگران را  . خواهد آورد 
 تمـامي ايـن جمـلات حتـي         كند  ميتصور   شنود و  و تنها كلمات را مي    ا. هيچ تفاوتي قائل نيست   

 بعـد كـه خواسـتيد كـسي را          ي  هدفع ـ. رابطه با ديگران باشد مربوط به خود شماسـت         اگر در 
ديگران تنها  در. كنيد خودتان بپرسيد براي چه نسبت به خود اينچنين فكر مي سرزنش كنيد از
، آنگاه  ديكنديگران را ستايش      بجاي سرزنش كردن،   !خودتان است  بينيد كه در   مصاديقي را مي  

  .بوجود خواهد آمد درونتان ماه چه تغييرات عظيمي در خواهيد ديد ظرف چند
 ضـمير .  صحبت كنم نيمه هوشيارقدرت ضمير  كمي ازخواهم  ميادامه مباحث گذشته     در

مه تصميمات ما   ، بلكه ه  كند  ميگري ن   يا به اصطلاح ديگر نيمه خودآگاه قضاوت       نيمه هوشيار 
همـواره  نيمـه هوشـيار     . سازد يمان را م  يد زندگ يلحظات جد براساس عقايدمان،    پذيرد و  را مي 

 كنيم، درست همان را    از او    ي درخواست هراگر  دارد كه    اي به ما   او آنچنان علاقه  .  بلي گويد  مي
 ـعقايد  اگر افكار و قدرت انتخاب داريم، اما البته ما. گذارد در اختيارمان مي   را در ي ارزش ـيب

همـين منـوال ادامـه        پس بر  .خواهيم  مي آنها را     ما  كه كند  ميذهنمان بپرورانيم چنين برداشت     
كلماتمان و عقايـدمان ايجـاد      ،  تفكراتمان خواهد داد تا زمانيكه خودمان قصد كنيم تحولي در        

ميليـارد  بدين ترتيب هيچ گاه جريان افكارمان متوقف نخواهـد شـد زيـرا ميلياردهـا،                . نمائيم
  .عقيده و نظر گوناگون جهت برگزيدن وجود دارد

 طرز فكر و روش ارتباط برقراركـردن مـا بـا ديگـران              ي  هحقيقيت كلمات نشان دهند    در
آنها چـه كلمـاتي بكـار    . كنند ميمريض چگونه صحبت   هاي مفلوك و   دقت كنيد آدم  . هستند

؟ كننـد   مـي را چگونه توصـيف     اند؟ خودشان    برند؟ واقعيت وجودي خويش را چگونه يافته       مي
انديشند؟ مجـددا    نمايند؟ به آينده چگونه مي     چگونه وصف مي   روابطشان، كار و زندگيشان را    

هوشيار باشيد، ولـي     به صحبت كردن آنها دقت كنيد سعي كنيد نسبت به طرز بيانشان آگاه و             
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ن ايـن كلمـات     نباشيد كه به ديگران توضيح دهيد كه آنها بـا بيـا            اين فكر   در كنم  ميخواهش  
رابطه با فاميل و آشنايان نيز انجام ندهيد         اين عمل را در   . كنند  ميزندگي خود را نابود كرده و       

عوض از اين    در. داد توجه قرار   مورد ها را  اين اطلاعات آن   د با بازگو كردن   ي نبا به اين دليل كه   
نـدگيتان اسـتفاده    ز تغييـري اساسـي در     هاي خودتان و ايجاد    اطلاعات جديد براي نتيجه گيري    

  سخن گفتن خود تغيير ايجاد كنيد بدون شك تجربيات تازه و           ي  هنحو  در حتي اگر فقط   .كنيد
  .زندگيتان رخ خواهد داد جديدي در

 تان كشنده اسـت و     كه بيماري  عقيده داشته باشيد   و باشيد  مبتلا يبه بيماري مهلك   شما اگر
  زيـرا  .ه هيچ وجه راضـي كننـده نيـست        ندگي برايتان ب   ز  است كه  يعيطببزودي خواهيد مرد    

  زنيد با چنين طرز فكري چه روي خواهد داد؟ حدس مي. رود يش نميپموافق ميلتان 
بيائيـد باوركنيـد كـه    . يد كاهش عقايد منفـي را انتخـاب كنيـد   توان  ميبجاي اين طرز فكر     

 دنيـاي  چيـزي كـه در     بـه هـر    شخصي دوست داشتني هستيد كـه ارزش شـفا يـافتن را دارد و             
بـاور داشـته   . كمك نمايد روي خوش نشان خواهد داد       شفاي او   به بهبودي و   تواند  مياطرافش  

  .مطمئن ترين و ايمن ترين راه بهبودي است باشيد كه اين براي شما
آنهـا كـساني هـستند كـه        . مردم تنها زماني كه بيمارند احساس آرامـش دارنـد          بسياري از 

 تنها راه ممكـن بـراي نـه    .نسبت به شرايط منفيفقط ه  البت،گويند ميسختي  ه  را ب » نه «معمولا
  بايـد  .»آنم كه بتوانم اين كار را انجـام دهـم          از تر من مريض  «گفتن ايشان آن است كه بگويند     
آورم كـه سـه بـار        هايم به ياد مي    كلاس يكي از  در خانمي را . بگويم اين يك بهانه عالي است     

 او پدرش پزشك بـود و    .  به هيچ كس نه بگويد     ستتوان  مياو ن . را عمل كرده بود    سرطان خود 
بـرايش  گفـتن  » نـه  «.داد گفت انجام مي چه پدر به او مي  بنابراين هر  .دختر نازنازي پدرش   نيز

چهـار  . گفت هر صورت به شما بله مي   ايد، در  بدون توجه به اينكه چه پرسيده     . غيرممكن بود 
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او را  !  نـه  ، نـه  ،نـه  ي فريـاد بزنـد    تلقينـات متمـاد    تـلاش فـراوان و     روز طول كشيد تـا او بـا       
 بـه   1.انجـام دهـد    ايـن عمـل را     نيـز  گره كرده بود   هايش را  حالي كه مشت   در مجبوركردم تا 

  .ن كار خوشش آمدياز امحض اينكه برايش عادي شد 
آنها همـه   . ستند نه بگويند  توان  ميم كه ن  ه ا  بسياري از زناني كه سرطان سينه داشتند را ديد        

هايم به بانوان مبتلا به سرطان سـينه         توصيه يكي از  .از خودشان  كردند غير  را تغذيه فكري مي   
. را انجـام دهـم    اين كارخواهم مينه، ن «مثلا بگويند .اين بود كه آنها بايد نه گفتن را بياموزند  

احوال انـسان خواهـد       دو، سه ماه نه گفتن به مسائل مختلف باعث مرتب شدن اوضاع و             .»!نه
اين كاري اسـت كـه مـن         « فكري را بدهند كه    خوراكبه خودشان اين     ارند تا آنها نياز د  . شد
  .»خواهي من انجام بدهم  بكنم، نه كاري كه تو ميخواهم مي

صـحبت  هايـشان    كـردم، آنهـا دربـاره محـدوديت        نيكه با شاگردانم خصوصي كار مـي      زما
 گيـر  كارهـا  ل در آن دلي ـ  كه براي چه به ايـن دليـل و         ند بدانند خواست  ميهميشه   كردند و  مي
 بـه   ،ايم گيركرده پس حتما م  ي افتاده ا  قبول كنيم كه گير    ايم و  كرده باوركنيم گير  اگر. كنند يم

رسـوخ كـرده و خـود را         مـا  منفـي در   يم افكار ا هايم زيرا اجازه داد    مشكل برخورده  و دردسر
  .روي نقاط قوتمان تمركز كنيم درعوض بيائيد بر .پيروزمند بيابند
 خـواهم   مـي . عـوض كـرد    زنـدگي مـرا    يا كتاب شـما     فلان نوار  گويند  ميمردم  بسياري از   

يك تكه نواركه درون    . نواري زندگي كسي را نجات نداده است       خاطرنشان كنم هيچ كتاب يا    
آنچـه   .نجـات دهـد    زندگي كسي را تواند  مياي پلاستيكي گنجانيده شده است هيچ گاه ن        جعبه

 م تعداد زيادي نظريـات و     توان  ميمن  . مهـم است  آوريد اطلاعات آن نوار بدست مي     كه شما از  
 اسـت نـه   مهمدهيد،  اطلاعات بدست آمده صورت مي    با افكار برايتان ببافم ولي آنچه كه شما      

بدون احساس گنـاه  ››  نه گفتن«هاي رشد يافته را توانايي آنها در جمله خصوصيات انسان  ازBeing Happyكتاب اندرو متيوس در. 1 
   .بر مي شمارد
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يـك يـا     بارها در   را بارها و    مورد علاقه خود   ي آموزش يها نوار كنم  ميپيشنهاد  . ديگري چيز
بـا  . لگوي عادي زندگي شما پذيرفته شـوند      بصورت ا آن  ماه گوش كنيد تا نظريات جديد        چند

 در  توانـد   مـي كسي كه    تنها. دهنده يا نجات دهنده ناميد     را شفا   آن نوار  توان  مي ن ين حال حت  يا
  . هستيدخودتانتغييراتي ايجاد كند  زندگي شما
يـد  توان  مـي عشق به خودتان مهمترين كاري است كـه          «بارها اين جمله را گفته ام      بارها و 
كنيد كه به خودتان يا      شما خودتان را دوست داشته باشيد هيچ كاري نمي          زيرا اگر  انجام دهيد 

اگر من خودم را    .  روشي اساسي براي صلح جهاني باشد      تواند  مي اين اصل     .»ديگران آسيبي برسد  
 به شما هم آزاري نرسانم، چگونه امكان دارد بتوانم جنگ بـه راه انـدازم؟ هـر                 اذيت نكنم و  

 بـه مراتـب جهـاني بهتـر و          ميريخو بگ ها به اين الگوي رفتاري       ما انسان  ي از چه تعداد بيشتر  
ديگـران   سخناني كه به خودمان و دقت كردن در گوش دادن و بيائيد با . زيباتر خواهيم داشت  

 تحولاتي به وجود آوريم كه سبب       توانيم  ميسپس  . گذرد چه مي  ما گوئيم آگاه شويم كه بر     مي
  .ودمان و كل هستي گردندشفا پيداكردن و آرامش خ



 

  بازنگريبازنگري: : فصل چهارمفصل چهارم
    مجدد افكارمجدد افكار

هرقدر هـم كـه كوچـك       بـه برداشتن قدم اول     
ايـن   بـر  خـود را   افكـار . اميدوار باشيد باشد  

جـديـــدي  حقيقــت كــه قــصد داريــد چيــــز 
ــد، ـــد متمركــز كني ـــا معجـــزه  بياموزي يقين

  .خــواهــد شــد

  !تصديق موثر است
ن كـسب نتـايجي    خواهـا  افكارمان پي برديم اگـر     يت كلمات و  حدودي به اهم   حال كه تا  

. باشـيم  فكركردن خـود   صحبت كردن و   بازنگري مثبت در  يك   به دنبال سودمند هستيم بايد    
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گفتگوي درونتان را به تاكيد و تصديق مثبت تبديل كنيد؟ به ياد داشته باشيد هرگاه                آيا مايليد 
  .ايد اصل از نوعي تصديق استفاده كرده كنيد در صحبت مي كنيد يا به موضوعي فكر مي

بـه   اصـل شـما   در. كند مي تغييرات باز دبراي ايجا تصديق مثبت اولين قدم است و درها را      
م تـوان   مـي  كـه    دانم  مييتي هستم،   مسئولحال قبول    من در  «گوئيد نيمه خودآگاهتان اينچنين مي   
  .»كاري براي ايجاد تغيير بكنم

اي انتخـاب    منظورم اين است كه آگاهانه كلمـه يـا جملـه           كنم  ميتصديق صحبت    وقتي از 
 گردد، يا به شكل گرفتن وضعيت جديـدي         - زائد   -كنيم كه موجب حذف بعضي فاكتورهاي       

 بگوئيـد  اگـر . جهت مثبت اسـتفاده كـرد      اين عمل تنها بايد در     البته از . در زندگي كمك كند   
  . كند ميرا برداشت » يض شوممر «ودآگاه عبارت خنيمه»  مريض شومخواهم ميمن ديگر ن«

بيـان آن بـه وضـوح        هـدفتان از   بريد كه منظـور و     ب  مثبت دقيقي به كار    ي  هشما بايد جمل  
خـود احـساس     سلامت را در   من كاملا خوب هستم، حس نشاط و       «مثلا بگوئيد . روشن باشد 

   .»كنم مي
 شـنود  چه مي  هر. ندارد ي مكر هيچ استراتژي يا   ساده است و   صاف و  نيمه خودآگاه بسيار  

 هيچ گاه به شما ماشين جديـد و       » اين ماشين متنفرم   از «بگوئيد اگر شما . كند  ميبه همان عمل    
ماشين جديدي نيز بخريـد احتمـالا        حتي اگر . خواهيد  مي شما چه    داند  ميدهد زيرا ن   جالبي نمي 

خودآگاه ه  يمن. آن بيزار خواهيد شد زيرا عقيده تان درباره ماشين همين بوده است            به زودي از  
هايتان را بـه صـورت مثبـت         شما بايد آشكارا خواسته   . »اين ماشين متنفر باش    از «شنود تنها مي 

  .» كه تمام نيازهايم را رفع كندخواهم مي من يك ماشين زيباي جديد « مثلا.بيان نمائيد
به آن علاقه نداريـد راه بـسيار سـريعي بـراي               زندگيتان هست كه واقعا    موضوعي در  اگر

. محبت بخـشيده و رهـايش كنيـد        عشق و  آن اين است كه آن را با       ئي از آن وجود دارد و     رها
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 ايـن سـخن   .»ترك كنـي  مرا بخشم كه آزاد باشي و تشكر مي  را با عشق و    من تو  «مثلا بگوئيد 
  .باشد اشخاص گوناگون موثر ها، لحظات و  براي حالتتواند مي

 خواهيـد ديـد چقـدر      وش استفاده كنيـد و    اين ر  از ها نيز  يد براي ترك عادت   توان  ميحتي  
عـشق   با را من تو  «گفت مي كشيد ابتدا  سيگاري كه مي   شناختم كه هر   مي مردي را . است موثر

سيگارهاي مـصرفيش     تعداد  وقت چند  از پس .»كنم  ميزندگيم جدايت    از بخشم و  علاقه مي  و
  .ك كردكشيدن را تر چندين هفته سيگار سرانجام پس از كاهش يافت و روز در

  !شما استحقاق خوبي را داريد
؟ چه آرزوئي داريد؟ به آن فكر كنيد        خواهيد  ميهم اكنون دقيقا چه     . چند لحظه بينديشيد  

 يـي ا همـان نكتـه   ايـن   كنيم     احساس مي  .» هستم .......من قبول دارم كه مستحق       «و سپس بگوئيد  
  .شويم مشكل مي آن دچار در است كه بيشتر ما

قـدرت  . كـه آرزو داريـم نـداريم        استحقاق آنچـه را    كنيم  مي ه فكر نكته اصلي آن است ك    
آن بهـره    از اسـتحقاق خـويش آگـاه شـده و         لياقت و  جهتي است كه از    هميشه در  شخصي ما 

. افكار دوران كودكي است    ها و  حاصل پيام    رسيدن به هدفي،   نداشتن لياقت در   اما فكر . گيريم
 تـصور نمـائيم كـه    اقـت يعـدم ل   اسحـس ااسـطه   هيچگاه نبايد بـه و    كه   شوم  ميمجددا متذكر   

 انـد   داشته ام كـه گفتـه  ي بارها مراجعان  .افكار خود تغييري ايجاد كنيم     زندگي و   در توانيم  مين
 اما واقعا اين اشكال از تصديق نيست، بلكـه          .»اي ندارد  احترام به خود، فايده    لوئيس، تصديق و  «

  .ها هستيم ي خوبي شايسته شود مين باورمان اين است كه ما اشكال در
ها را داريد اين است  استحقاق رسيدن به خوبي يك راه براي اينكه باوركنيد واقعا لياقت و

همـان حـال سـريعا بـه         در باوري اسـتفاده كـرده و      خود تصديق كردن و   روش تائيد و   كه از 
 مطالـب   را يادداشت نمائيد زيرا     آنها بلافاصلهسپس  . آيد توجه كنيد   ذهنتان مي  افكاري كه در  
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 ، احساس لياقت، عـشق  را از اي كه شما تنها نكته. تر خواهند بود روشن و تر فهم روي كاغذ قابل  
قبـل بـه آن      از شخص دومي است كـه شـما       نظر  عقيده و  دارد  مياحترام به خود باز      محبت و 

  .ايد داشته باور
نمائيم به    مي  سعي  به طرق مختلف   ها هستيم   خوبي ي  هنداشته باشيم شايست   هنگامي كه باور  
 به خودمان آسـيب فيزيكـي       م،يكن يرا مغشوش م  مثلا افكارمان    .بپردازيم عيب جوئي از خود   

در صورتيكه به جاي چنان رويدادهايي      . ممكن است باعث بروز تصادفي شويم      يحت يا   دهرسان
  .خود تقويت كرد هاي زندگي را در  لياقت و شايستگي برخورداري از خوبيي ه عقيدتوان مي

 توانـد   مـي چـه    اولين فكر  شما غلط ذهنمان به نظر    هاي منفي و   راي دوباره نويسي برنامه   ب
ذهن چيست؟ منابع اطلاعاتي كه براي اين كار نياز داريـد    اين حركت دري  هزمين باشد؟ پايه و  

  :عبارتند ازذيل  مناسب براي شروع كار به قرار افكار تعدادي از كدامند؟
   هستم ارزشمند من به درد بخور و 
  لايق و شايسته ام  
  مارخودم را دوست د 
  دهم ارضاء شوم به خودم اجازه مي 

  
 در حـال  عـين  در .بسازند اساس تفكرات جديدمان را    پايه و بايد  اين عقايد كلي هستندكه     

  .دهيم بايد تائيد و تصديق را قرار رأس اين افكار
بـا   هـايي  برايم نامـه   يا آيند  اشخاصي نزدم مي   انيا پ  در كنم  ميزمان كه جايي سخنراني      هر

همـان محـل بـه نـوعي بهبـود       دريـا   جلسات سـخنراني و  همان   نويسند كه در   مياين مضمون   
نـوعي عظمـت جلـوه       گاهي هـم بـا     افتاده و  البته اين مطلب گاهي به صورت پيش پا       . اند يافته
 كـاملا  طـول جلـسه   حاليكـه در  در كرد اي احساس مي  سينه اش غده   اخيرا خانمي در  . كند  مي

تـصوري نادرسـت خلاصـي پيـدا         در عـوض از    به دريافت جديدي رسيد و     يعني او . ناپديد شد 
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واقع گاهي آمـادگي     در. پرقدرت هستيم  اين مثال خوبي است براي اينكه بدانيم ما چقدر         .كرد
 آن بخـش،    كنـيم   ميزيرا احساس    شوند دور ما از نداريم به بخشي از افكارمان اجازه دهيم تا       

 ، ولـي هرچـه باشـد احتمـالا        با ما دارد  چه رفتاري    مهم نيست او  . دهد ايمان انجام مي  كاري بر 
دور شود، همانند آنچه كه آن خـانم انجـام           ما هنگامي كه اجازه دهيم چيزي از     . بيهوده است 

  . موثر باشدتواند ميچه حد  ساده تا  فرآيندي بسيارميابي ي، تازه در مداده بود
چـه   بپرسـيد واقعـا ايـن كـار        خـود  يد رهايش كنيد، از   توان  مي ن اگر هنوز عادتي داريد كه    

ترتيـب نتوانـستيد     بـدين  اگـر  ؟گـردد   ميجانب آن عايد من      اي برايم دارد؟ چه سودي از      فايده
نداشته باشم چـه    اگر اين عادت را    «مثلا بگوئيد .  ديگر استفاده كنيد   يها روش  از ديابيبجوابي  

 اين طرز   ي  هاين جواب نتيج  » شود  ميزندگي ام بهتر     « كه  غالبا جواب اين است    .»دهد؟ روي مي 
  . يك زندگي بهتر نيستيمي ه شايستكنيم مي است كه تصور فكر

  كپي برداري از سيستم جهاني 
كنيد ممكن است بـه نظـر نادرسـت          روش تصديق استفاده مي    از هنگاميكه براي اولين بار   

زمـين   هنگاميكه بذري در. تن يك گياه استبيايد ولي به ياد داشته باشيد اين روش مانند كاش         
و تحمـل داشـته      كاملي نخواهيد ديد بلكـه بايـد صـبر         كاريد هيچ گاه روز بعد گياه تازه و        مي

 مـورد تـشويق و     همزمان با اينكـه خودتـان را      . زمان لازم براي رشد آن سپري گردد       باشيد تا 
 ـان بردار ي ـماز   هاي درونتان را   ناخواسته شويد تا  دهيد، يا كم كم آماده مي      تائيد قرار مي    ، در دي

به روي   جديدي   ي  پنجره  و افتيد  يرا درخواه  روش   ز بودن يت آم يموفقعاين هنگام است كه     
وجودتـان گـردد     تحـول در   شايد هم باعث يك طوفان دروني و      . زندگيتان گشوده خواهد شد   

  .گردد ميآغاز  هاي مهمتر زمينه براي برداشتن قدمنيز كه به اين ترتيب 
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يد آن را بـه صـورت آوازي كـه          توان  مي. فقط براي زمان حال استفاده كنيد      اين تكنيك را  
بدين ترتيب يادآوريش    آن را ريتميك كنيد تا     يا دهيد و  كنيد قرار  هميشه درذهنتان تكرار مي   

  .برايتان آسانتر باشد
ق تـصدي  همـان تائيـد و    توسـط روش مثبـت انديـشي، يـا تلقـين يـا         كه توجه داشته باشيد  

 تـصديق اينكـه مـثلا   . شخص بخـصوصي تـاثير بگذاريـد      يا نبايد سعي كنيد كه بر      يد و توان  مين
 بـراي بـه كنتـرل در    اسـت   يتلاش ـ حقيقت نوعي زير نفوذ گـرفتن و       در» فلاني عاشق من شد   «

روي خـود شـما خواهنـد         معكوسي بـر   ي  ه نتيج كارها معمولا اين نوع     .گرانيدآوردن زندگي   
اين نوع افكار به نتيجه نرسيديد بـسيار انـدوهگين           است هنگاميكه با  بطوريكه ممكن   . داشت
 او ام و من هم اكنون توسط فلان مـرد مـورد توجـه قرارگرفتـه     «بگوئيدپس بهتر است  . شويد

بـدين ترتيـب شـما بـه        . روابطتان دوست داريد آرزو كنيد     كه در  رفتارهايي را  و» عاشقم شده 
  .وجودتان جاي دهد كه دوست داريد در  رايخص شد تايده يمقدرت دروني خود اجازه 

وضعيت روحي ديگران مطلع نيـستيد و حـق نداريـد دربـاره مـسائل                اين شما از   علاوه بر 
 همچنانكه تمايل نداريد ديگران نسبت به شـما ايـن چنـين             .دروني افراد داوري كنيد    روحي و 

دروني كنيد ولـي تـصور      صفاي   است براي او آرزوي بهبودي و صلح و        شخصي بيمار  اگر. كنند
  .شما نيازي دارد» خوب شدن «به كلمه نكنيد او

  تـصور كنـيم    1در يك آشپزخانه كيهاني    غذا دستور سرو  همانند ها را  تائيد  اگر تصديق و  
غـذا را    شـما دسـتور     از شخدمتي پ يقت رستوران و  در. ميم در انتظار لحظات خوب باش     يتوان يم
رويد تا ببينيد آيا دستورات به آشـپزخانه رسـيده           انه نمي گيرد هيچ گاه همراه او به آشپزخ       يم

نـشينيد   بلكه بر روي صندلي خود مـي        . كنند  مياست يا اينكه آشپزها چگونه غذايتان را آماده         
واژه . حالات ما انـسانها اسـت      هاي طبيعي با روحيات و     همخواني روش  طبيعت و  رد هدف نويسنده، بيان چگونگي رخداد امور     . 1 

  . تركيبي است جهت بيان مطلب فوق)(Cosmic Kitchenآشپزخانه كيهاني 
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 ايـد و   قبـول كـرده   . زنيد دوستانتان حرف مي   با كنيد و  چاي يا پيش غذاي خود را ميل مي        ،آب
اي  اين دقيقا همان نكتـه    . صله براي شما آورده خواهد شد     آماده شد بلافا   باور داريد هرگاه غذا   

  .گيرد تصديق صورت مي فراگيري روش تائيد و است كه در
 سرآشـپز،   دهيم  مي - درونمان   -تقاضايمان را اصطلاحا به آشپزخانه كيهاني        زماني كه ما  

بـول ايـن    بـا ق   اين بايـد   پس از  .كند  مي مان كار  يا همان قدرت برتر دروني ما روي درخواست       
ايـن يـك   . پـيش بگيـريم   در  روال عـادي زنـدگي را  ،حال اجرا اسـت  در نكته كه تقاضاي ما   

ولـي آن   بياورنـد  را بـراي شـما   غـذا   حالا اگـر  1.واقعيت اساسي است كه همواره جريان دارد      
به نفـس لازم را داشـته باشـيد، آن را            اعتماد كه شما دستور آن را داده بوديد اگر        غذائي نباشد 

دقيقا به همـين ترتيـب       .ديكن يل م چرا مي  بي چون و   اينصورت آن را   غير  در ،اهيد داد پس خو 
كه درخواست نمـوده بوديـد    آن چيزي را اگر. دهد يرخ مآشپزخانه كيهاني   ر د ياتفاقاتچنين  

 را .....م، مـن خواسـت  مـي نه، اين آن چيـزي نيـست كـه مـن      «يد بگوئيدتوان ميدريافت نكرديد   
  .»مخواست مي

انتهـاي   مـن در . بـدن، بـراي خـروج اسـت     گذاشـتن احـساس در    آزاد اصليينجا نكته ا در
اين تكنيكـي   . كنم  مياستفاده  » است  همين طور  حتماً «عبارت تمرينات تمركزي، از   تعليمات و 

همـه   دسـت توسـت و     در تمام امور  «متوجه سازيم كه همچنان    را نيروي برتر  با آن    هكاست  
  .»مكني مي واگذار به تو را چيز

 يـد از  توان  مـي . ، بسيار موثر است   شود  ميدرمان روحاني ذهن، كه توسط علم ذهن آموخته         
اطلاعـات   2هـاي ارنـست هولمــز    طريق اماكن مذهبي نزديك خود و يـا مراجعه بـه كتـاب  

  .اين زمينه كسب نمائيد بيشتري در
تئـوري حاصـل    ايـن    .در فرضيه هاي گوناگون شخصيت پذيرفته شده است        تئوري آشپزخانه كيهاني به مانند واقعيتي انكارناپذير      . 1 

  .باشد مي حركت به سمت تفرد  و به همراه وجدانegoستم خودكار فعاليت عملكرد سي
2. Ernest Holmes 
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  دوباره نويسي برنامه ذهن نيمه خودآگاه
همه جا بي خبريم     از زماني كه ما    و شوند  ميذهن جمع    در انديشيم افكاري كه به آنها مي    

طبيعي است كه قـدمي بـه        ذهن بسيار    ي  هفرآيند دوباره نويسي برنام    در. كنند  مي دوباره ظهور 
 اين مرحله قـسمتي از    . حركت كنيم  دوباره به سمت جلو    برداريم، سپس قدمي به عقب و      جلو

يا رفتاري جديد را هيچ كس بتوانـد         جديدجديد، عمل     يك فكر  كنم  مين تصور. تمرين ماست 
  .گيرد فرا صد در  اول آموزش صدي ههمان بيست دقيق در

بـه تمـرين     نياز. گيج كننده بود   فراگيري آن چقدر   و آموزش كامپيوتر  داريد به خاطر  آيا
 بـدين ترتيـب سيـستم و قـوانينش را           تـا  كند  ميدانستيد چگونه كار     بايد مي  شما. زيادي داشت 

  ناميـدم زيـرا پـس از آنكـه تـا           1كه خريدم بانوي جـادوئي     من اولين كامپيوتري را   . دفراگيري
 يكـي از . ديرس ـ مي ش برايم جادويي به نظربردشدم، كار كارش آشنا طرز حدودي به قوانين و

آموختم اين منحرف شدن     اشتباه مي  را كار دستور كه هنگاميكه قسمتي از     اين بود  ياصلقواعد  
تمـام   پـس از  . گذاشـت  مي تاثير آينده قصد خواندنش را داشتم نيز      ي كه در  درسهاي  بر ري مس از

  .سيستم را آموختم كه حركت هماهنگ با اين اشتباهات بود
 براي هماهنگي با سيستم زندگي نيز بايد آگـاه باشـيد كـه نيمــه خــودآگاهتان هماننــد            

اگـر بـه آن عقايـد       . اطلاعات غلط دهيد، اطلاعات غلط دريافت خواهيد كرد       . است كامپيوتر
 ادـبلـه، بـراي ايج ـ    . د داشـت  ـاء كنيد مطمئنا به همان نسبت تجربيات منفي خواهي ـ        ـمنفي الق 
صـبورانه برخـورد     خود زمان است، بايد با    گذر به تمرين و   كردنمان نياز  فكر نوين در  روشي
 ن بـاز  ولي ناگهان الگوهاي قديمي دوبـاره بـه ذهنتـا          آموزيد جديدي مي  هنگاميكه چيز . كنيم
خـوب،   «خواهيـد گفـت    يـا » !نگرفته ام  چيزي ياد كه  واي، من    «گفت آيا خواهيد  گردند مي

 را يا اينكه آن موضوع جديـد      و   »؟روش جديد امتحان كنيم    با مشكلي نيست، بيا دوباره آن را     
 

1. Magic Lady 
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. رفت راآن كلنج  با نبايد به هيچ طريق   كه ديگر  كنيد قبول مي  ذهنتان پاك كرده و    به كلي از  
. عمل شويد موفـق نخواهيـد بـود        روش جديدي وارد   كه اگر از   دانيد  ميچگونه  امتحان  بدون  

 اگـر . ايـد  بدانيد چگونه عمل كرده    ذهن مرور كنيد تا    دوباره در  پس بايد آن حالات قديمي را     
 خود هاي قديمي رفتيد بدانيد كه درس جديد       ناگهان به سراغ روش    حين انجام روش جديد    در
 در. باشـد  اصـولا بايـد همـين طـور       . بيافزائيـد  تلاش خود  و بايد بر  ايد   فته نگر به خوبي فرا   را

اگـر  . آزمايش كوچكي براي سنجش ميزان پيشرفت خود تلقي كنيـد          حقيقت بايد اين اتفاق را    
 جمله صحيح دربـاره خودتـان اسـت مرتبـاً          اصل يك واقعيت و     كه در  عمل تصديق كردن را   

اگـر  . هاي جديـدي بياموزيـد   و عكس العمل ايد كه رفتار اين شانس را داده انجام دهيد به خود 
 رفتاري است به قضيه بـا      يك موضوع بهداشتي، اقتصادي يا     سر بدون توجه به اينكه مشكل بر     

احـوال   و اوضـاع  داشت كه به سوي زنـدگي و       خواهيد روش جديدي نگاه كنيد اين امكان را      
  .جديدي قدم برداريد

اين صورت ممكن است بـه       غير در. كرد زيربنائي كار  سي و داشته باشيد كه بايد اسا     به ياد 
درسـت انجـام     افكارتان برسيد كه تـصوركنيد همـه تمرينـات را          اي در  نظر بتوانيد به مرحله   

بـدين   و قديمي دوبـاره بازگردنـد    اما ممكن است ناگهان بعضي افكار،ايد كامل شده ايد و داده
 براي مـدتي هـم حالتـان بهتـر         ي شما گردند و   حتي سبب بيمار   و ترتيب به شما آسيب برساند    

عميق  هاي اصلي و   شايد براي رسيدن به لايه    . ميتر بنگر  قيدقمان    افكار زيربنائي   به بيائيد. نشود
  .بيشتري انجام دهيد بايد كار
 اند تصور ه شدديگر ظاهر بعضي نكات كه براي پاك سازي آنها تلاش كرده بوديد بار     اگر

 پـي بـردم    خود من زمـاني كـه      .اميد نشويد  هيچگاه نا . كافي خوب نيستيد  نكنيد كه به اندازه     
 يـاد  .، ادامه راه برايم آسانتر جلـوه كـرد   ستي بد بودن من ن    يبه معن قديمي   بازگشت يك فكر  
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چي شروع كرده    اي نگاه كن از    خيلي خوب پيش رفته    آهاي، لوئيس، تو   «بگويم گرفتم به خود  
دوسـت   نها نياز به كمي تمرين بيشتر داري، من واقعا تـو را           ت. اي افتاده چقدر جلو  حالا بودي و 

  .»دارم
هـاي   مكـان  و فضاها هاي گوناگون، در   به شيوه  اين جهان را   ما كدام از   هر  من ي  هبه عقيد 

ايم تـا    انتخاب كرده را   اينجا   آمدن به  .كنيم  مي براي خودمان تصور     يمتفاوتي، به شكل مشخص   
  . خود حركت كنيم1تكاملي روحي و يرمس با فراگيري اصول معيني در

سالم، شفاف سازي واقعيات     هاي هدايت زندگي به سوي جرياني روان، مثبت و         راه يكي از 
دسـت يـابي بـه       از را محـدودي كـه شـما      افكـار  يعنـي سـعي كنيـد از      . شخصي خويش است  

 رهايـفك ـه خودتـان بقبولانيـد كـه        ـب. دوري كنيد  دارند مي ان باز ـهاي مورد علاقه ت    خواسته
طي سـاليان   . ها فاصله بگيريم   محدوديت ها و  ترس بيائيد از . ذهنتان پاك خواهند شد    منفي از 

به نظرم مطالعـه آنهـا خـالي از         . اند بودهمن  همواره مورد توجه     هاي فكري زير   متمادي نسخه 
  :فايده نيست

  
   خواهد شدمن آشكار دارم بدانم، بر آنچه كه نياز هر 
  شرايط مناسب به دستم خواهد رسيد مكان، زمان و م، دردار آنچه كه نياز هر 
  عشق است مملو از زندگي لذت بخش و 
  شوم ميدوست داشته  و داشتني ام دوست  دارم، من دوست مي 
  انرژي هستم  مملو از سرحال، سالم و 
  شوم ميزنم موفق  كاري كه دست مي به هر 
  رشد كنم و كرده ميل دارم تغيير 
  درست است دنياي من، همه چيز در 

 تكثيـر  پي رو بـه تكامـل و       تحولات پي در   اثر موجودات زنده در  . كه معتقد است   evolutionيا   تكامل بشر  اشاره به فرضيه سير   . 1 
  .به وجود آمده اند يكديگر از نهاده و
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. مثبـت باشـيم     آل و   شرايط ايده  در صد در صد توانيم  مين داشت كه ما    مدنظر شهيهمبايد  

 آرامـش و   من عقيـده دارم در    . امكان بايد يك تجربه لذت بخش دانست       حد تا زندگي را اما  
  .ام شخصيتي تبديل كرده براي خود به يك قانون شخصي و اين را امنيت كامل هستم و

به همين دليل نياز است      شد و  است بدانيم برايمان آشكار خواهد     آنچه نياز  ر ه از نظر من  
به آينده بنگريم چراكه قـدرت نامحـدود، آن          اميدوار باز نگه داريم و    گوشمان را  چشم و  تا

  .روشن خواهد كرد ما بر سرانجام نكته را
 بيمـاران    روانـي  ي  هكه شايد يك متخصص مشاور      كه سرطان داشتم به فكرم رسيد      ي زمان
من عـادت دارم كـه      .  سخنراني رفتم  ي  هروزي به يك جلس   .  بتواند به من كمك كند     1سرطاني

آن شب بي هيچ دليل      اما.  دارم نزديك سخنران باشم    دوسترديف اول بنشينم زيرا      هميشه در 
  روانـي آمـد و     ي  هدقيقه يك متخـصص مـشاور      چند از بعد. نشستم هاي آخر  رديف خاصي در 

ام  حتي قبلا بـه خانـه      سرانجام فهميدم كه او    صورت گرفت و   ييگفتگو ين ما ب. كنارم نشست 
 غكه من به دنبال او بروم بلكه او شخصا بـه سـرا             واقع اصلا نيازي نبود    در. نيز تلفن زده است   

  .من آمده بود
مكان ممكن به دسـتم خواهـد        بهترين زمان و   است در  نياز آنچه مورد   هر  من ي  هبه عقيد 

كـردم و    خوردم بلافاصله فكر مـي     مي موضوعي كه به مشكل بر     هر ان سال در  طي سالي . رسيد
ايـن  . درسـت اسـت   شـود  مـي  كاري كه انجام   دانم  مي. مرتب است  همه چيز  «گفتم مي به خود 

ايـن كـار خيـري       در. پس آن برخواهم آمد    تجربه است كه به خوبي از      براي من يك درس و    
تلاش را براي آرام كردن       بيشترين .»اشـران نب ـگاي ن ـمرتب است، آه   همه چيز . متعالي است 

 1 .Reflexologixt.                       انجمن هايي براي كمك به بيماران سرطاني وجود دارد كه طي جلساتي به بيماران لاعلاج كمك مي شود تـا بـا 
  .خود كمك نمايندبهبود به روان درماني عقده هاي گذشته  يادآوري و
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ممكـن  . درباره مسائل تصميم گيري كـنم      تر آگاهانه و تر بدين ترتيب منطقي   كردم تا  خودم مي 
عـوض گـاهي اوقـات     به صرف وقت زيادي باشد ولـي در     است براي رسيدن به اين هدف نياز      

شـوند   يرفع م  يبه خوب  آيند مي امشكل ز  قابل حل و   بسيار غير  مسائلي كه به نظر    دردسرها و 
  .اي آموزنده است رويداد تجربه حادثه و  هر.شود يآنها كاسته مدشواري از حداقل  يا

دنيـاي   از «گفـتم  مـي  بـه خـود   . دادم انجـام مـي    شـبانه روز   هـاي بـسياري در     درماني خود
ران ديگ ـ و كه ممكن است به خـود      آنجا  تا كنم  ميسعي   محبت قلب آمده ام و     سراسرعشق و 
  .»عشق بورزم

كـاري كـه امـروز      . شـد  لحظـه بيـشتر مـي      من هـر   علاقه در  بدين ترتيب احساس عشق و    
ذهـن  ايـن مـدت      دانستم در  زيرا مي . ديروز، شش ماه پيش يا سال قبل بود        از بارتر كردم پر  مي

اين پيشرفت همچنان ادامـه       و اند  محبت گسترش بسيار يافته    لحاظ عشق و   قلبم از  خودآگاه و 
وجودم به واقعيت خواهـد       در كنم  ميآنچه نسبت به خودم فكر       دانستم هر  مي. د داشت خواه

  .گزيدم مي را براي خود بر افكار احساس ون يبهتربه همين دليل  پيوست و
بـه  . اهميـت اسـت    بـا  بسيار آنها در تفكر و تمركز افكار  خود و  با  گفتگو  من ي  هبه عقيد 

هـاي   گفتمـان  اي بنـشينيم و    رسد كـه گوشـه      عمل مي  ي  هزماني به مرحل   افكار من تمركز  نظر
  .درونمان را بشنويم بتوانيم صداي شعور درونيمان را متوقف كنيم تا

 پرسـم  خـود مـي    از بنـدم و   هايم را مي   چشم   نشينم، كنجي مي   در كنم  ميهنگاميكه عبادت   
همچنـين  . بشنوم پاسخ را  نمايم تا  مي صبر  و كنم  ميسپس كمي تامل    » بايد بدانم؟  چه چيزي را  «

فـلان موضـوع چـه چيـزي        از  بگيـرم؟ يـا      چه چيزي بايد ياد    «پرسم خود مي  گاهي اوقات از  
ولـي   مرتب باشد  زندگي همه چيز    لازم است در   كنيم  ميفكر   برخي مواقع »  آموخت؟ توان  مي

  .موقعيتي درسي آموخت هر از سعي كرد حقيقت اين است كه بايد
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 به مدت سه هفتـه سـردردهاي        ،كردم آغاز رام  افكارر   ب تمركز هنگاميكه براي اولين بار   
حتي بـرخلاف بـسياري از    و ناآشنا، ناسازگار  اين نوع تمركز برايم بسيار    . بسيار شديدي داشتم  

سـرانجام    و شـدم وابـسته    ايـن وجـود بـه آن بـسيار         بـا . هاي معمول زندگيم بود    برنامه ريزي 
  .سردردهايم برطرف شد

 شايد اين بدان    به ذهنتان خطور كرد   منفي   افكار وسيعي از  ر حجم بسيا  نين تمر ي ح در اگر
 هنگاميكـه در  . است چنين اتفاقي بيفتـد     نياز معني است كه وجودشان برايتان واجب است، و       

از ديگر اين حجـم وسـيع        شويد احتمال دارد بار    نزديك مي  عمق عبادت به وجود حقيقي خود     
 پـس اجـازه دهيـد بـا        د آورد ن ـتر دوام نخواه  صباحي بيش  البته چند . را حس كنيد  افكار منفي   

كـه   آنجـا  اجازه دهيد تـا    به جنگ نپردازيد و    آنها هيچگاه با . شوند شما دور  آرامش تمام از  
  .است ادامه يابند نياز

خواب آلودگي شديد اصلا نگران نباشيد زيرا امري بـسيار عـادي             هنگام عبادت دچار   اگر
بـه حالـت     مدتي خود به خـود      بنابراين پس از   كند  يمگونه كه نياز بداند عمل      بدن آن   . است

  .تعادل خواهد رسيد
هاي  روش  يكي از  ن منظور يبد. اهميت است  با و منفي بسيار موثر   احياء افكار  بازنويسي و 

. ايد آن ضبط كرده در ها را تصديق صداي خودتان است كه تائيدها و     مفيد، ضبط نواركاستي از   
اين تمرين بدون شك ارزش فراواني خواهد داشت زيـرا          . يد هنگام خواب گوش كن     در  را نوار
ايـن نـوار،     از تـر  نفوذ با تر و  قدرت ولي حتي پر  . است برگيرنده صداي دروني شما    اصل در  در

 و  دلـداري داده   اشـما ر    و گويـد   مـي  هـاي شـما    خوبي  مادرتان است كه از    ي  هصداي ضبط شد  
منفـي   اصل همان بازنويـسي افكـار      ارها در گوش دادن به نو   . دوستتان دارد   كه چقدر  گويد  مي

را حفـظ    است آرامـش جـسمي خـود       داريد، بهتر  را گوش دادن به نوار    زماني كه قصد  . است
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بدسـت آورنـد     را آرامش خـود   انتهاي سر  انبساط عضلات نوك پا تا     اي با كشش و    عده. كنيد
  .و آنگاه آرامش يعني كمي فشار

اجبـاري ايجـاد     هاي سخت و   موقعيت  و دياورير ب كمتر به خود فشا    كنم  ميبه شما توصيه    
 اجازه دهيد افكارتان آزاد شوند و احساسات را        .شوند اجازه دهيد احساساتتان سرازير   . نكنيد

يد اطلاعات  توان  ميآرامش بيشتري داشته باشيد آسانتر       چقدر هر. ميل دروني خويش بپذيرند    با
  .يد كه شما ايمن هستيدداشته باش تجربيات تازه بدست آوريد و به ياد و

دوره  ردهـاي مـرتبط،      گوش دادن بـه سـخنراني      هاي خودشناسي و   همچنين مطالعه كتاب  
تمركز  از ولي به راستي غير   . واقع شود  مثمرثمر  بسيار تواند  ميتصديق   هاي تائيد و   انجام تمرين 

 يم ساعتي را  ن بنشينيد و  گذاريد؟ اگر  مي به چه صورت پشت سر     را  روز ي  هتصديق باقي ماند   و
 بدون توجه به اينكه چند     سپس به سرعت و    هاي روحي انجام دهيد و     تمرين و تفكر و تمركز

خشونتي بـه    كسي فرياد زده و    سر بر يا كنيد و  كرديد شروع به كار    مي لحظه قبل به چه فكر    
 تمريناتتان مـوثر خواهنـد بـود؟ مراقبـه و        و تفكر كنيد عبادت و   خرج دهيد آن وقت فكر مي     

اهميت ساير ساعات روز نيـز       ه قدر و  كباشد،   موثر مفيد و  تواند بسيار  ي م ي زمان آن در كرتف
  .مورد توجه قرارگيرد

  شك به عنوان دوستي متذكر استفاده از
دارند يا اينكـه     باور ها را   آيا آنها به راستي اين روش      كنم  ميدوستانم سوال    بعضي اوقات از  

بـه  . جديدي بنگريددگاه ي د  به مسئله شك از    خواهم  مي اشم از. كنند  ميتنها كوركورانه عمل    
 ساكن است، جائيكه شما احساسات اصلي و       1شبكه خورشيدي  در عقيده من ذهن نيمه هوشيار    

 1 .Solar Plexus .   محـل اولـين     لاي معـده در   شريانهاي بـا   عقده اي است كه احشاء شكمي و       هاي عصبي و   رشته شبكه پيچيده اي از
اين شبكه محل   .  شكم است قرار دارد    ي  همحدود ديافراگم كه واقع در    پيچيده ترين بخش آن در    . برگرفته است  در را  كمر ي  همهر

  .Mosbysمنبع . پاراسمپاتيك است رشته هاي سيستم سمپاتيك و پيوند
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احـساس   دهد، آيـا   هنگامي كه يك اتفاق ناگهاني رخ مي      . كنيد نگهداري مي  دروني خويش را  
آمده است؟ آنجا همان      آن بوجود  دروني قسمت مياني و   شكم يا  كنيد حالت مخصوصي در    نمي

  1.كنيد آن ذخيره مي در گرفته و را همه چيز محلي است كه شما
كارهايي كـه انجـام      ي  ه هم ايم، كه دريافت كرده   هايي را  دوران كودكي تاكنون تمام پيغام     از

شبكه خورشـيدي     در يهاي مخصوص  قفسه داده بوديم، تمام تجربياتمان، همه سخنانمان، تماما در       
زماني كه    و  هاي كوچكي هستند   رسان پيغامدر آنجا   بگويم كه    است اينطور  بهتر. اند خيره شده ذ
 در  بـرده و   تعيـين شـده   بـه نقـاط      را هـا  پيغـام آنها  آوريم   اي بدست مي   تجربه  يا كنيم  ميفكر   ما

 آنها نوشـته شـده   هايي هست كه در قفسه ما بسياري از  در. دهند جا مي  هاي مخصوص خود   قفسه
 كـاملا   از مـا يبرخ .»م انجامش دهم، بازهم خراب كردم    توان  مين به اندازه كافي لايق نيستم، ن      م«

تاكيـد   بـا  ، و كنـيم   به همين ترتيب هنگامي كه به خـود تلقـين مـي           . تحت نفوذ اين عقايد هستيم    
 گوينـد   مي خوانند و  ها آن را مي    پيغام رسان » دوست دارم  خودم را  من بي نظيرم و    «گوئيم كه  مي

  » !!چنين چيزي نديده بوديم ؟ قبلا ما قفسه برده شود چيست؟؟؟ بايد به كدام اين ديگر«
 كنند  مي گود   را وارد  اوو  ها شك را امتحان كرده       اين هنگام است كه پيغام رسان      پس در 

 پرسد مي برد و  يم 2نزد ذهن خودآگاه   شك پيغام را  » ببين اين چيست؟   ترديد، شك، بيا اينجا   «
  بـه دو تـوان  مـي خودآگـاه    در.»داشـتي  تو قبلا عادت به گفتن چيزهاي ديگـري اين چيست؟   «

 1 .Gut Feeling ي هحافظ  به صورت جزء ثابتي ازآن مبحث،  يك موضوع فهم ي  هنتيج در. درك موضوع  نوعي احساس كشف و    يا 
پي بردن به هدف و نوعي ورود مطلب به           سوم يادگيري و   ي  هحقيقت مرحل  در .زمان زايل نمي گردد    گذر كه در  انسان مي شود  

  .باشد مي ايد
مول افـراد بـراي تـشريح       مع  حاصل شناخت انسان ازتفسيرهاي منطقي قشرمغزاست كه به طور         Conscious Mindذهن خودآگاه   . 2

سيـستم   «:نظريه فرويد درزمينه خودآگـاه چنـين اسـت        . وقايع وايجاد يك رابطه منطقي بين علت ومعلول ازآن استفاده مي كنند           
 ي هذهـن بـه حيط ـ   روان است كه درآن ادراكات ورودي ازدنياي بيرون يا درون بـدن يـا           بخشي از  خودآگاه درنظريه مكان نگر   

 فرض فرويد اين بود. هوشياري پديده ذهني تلقي مي گردد كه محتوي آن از طريق زبان قابل بيان است           . وندهوشياري آورده مي ش   
به . ناميد (Attention Cathexis)نوعي انرژي رواني خنثي استفاده مي كند كه او آن را نيروگذاري رواني درتوجه  كه هوشياري از

وجـود آن انديـشه يـا احـساس        انديشه يااحساس ظاهر، از    ي رواني در  عبارت ديگر، شخص درنتيجه صرف مقدار مشخصي نيرو       
  . 1روانپزشكي كاپلان جلد  -» آگاه مي گردد
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بـي خـودم،     درد نخـور و   ه  گوئيد من ب   بله شما درست مي    « بگوئيم توانيم  مي. صورت عمل كرد  
يا اينكه   .روش قديم بازگرديم   دوباره به شيوه و    و» نبود اين پيغام درستي  ،   متاسفم .خوب نيستم 

 ديگر به آنهـا   . هاي قديمي بودند   آنها پيغام  «كرده و بگوئيم  ي برخورد   ديگر  به شكل  توانيم  مي
 بدين ترتيب به شك بگوئيم بـراي ايـن پيغـام            .»حرف جديد من اين است     ندارم، پيغام و   نياز

بـسيار   هـاي محبـت آميـز      اين به بعد اينگونه پيام     هاي جديدي انتخاب كند زيرا از      تازه قفسه 
بـه   او از بگيريم نـه يـك دشـمن و        نظر به عنوان يك دوست در     بيائيد ترديد را  . خواهد بود 

  .هايش ممنون باشيم خاطر كنجكاوي
اهميت ندارد كه شـما رئـيس بانـك باشـيد، يـك             . كنيد اين جهان چه مي    مهم نيست در  

شعوري داريـد كـه همـواره بـه حقيقـت            درون خود . يا يك ملوان   ظرف شو، خانم خانه دار    
 پرسـيديد ب مـثلا    .باشيد اميدوار درون خود  ها از  پاسخ  حقايق و  به دريافت . جهاني متصل است  

 سعي كنيد به دقت بـه جـواب آن گـوش كنيـد مطمـئن                .»اين تجربه گرفته ام؟    چه درسي از  «
بـي   امـور  زنـدگي روزمـره و     را غـرق در    آنچنان خود  ما بسياري از . باشيد موفق خواهيد شد   

  .شنويم ميايم كه هيچگاه صداي درونيمان را ن محتوا كرده
 درسـت يـا غلـط بـودن كـار           ي  هدربـار  نظر صرف اظهار  را قدرت خود  هيچگاه انرژي و  

انرژي درونيمان   بينند كه ما   چيره مي  ما بر صورتي قدرتشان را   در ديگران تنها . ديگران نكنيد 
نسبت به هـم نظـرات خاصـي دارنـد           هم هستند و   مردم كه با    از يگروه. صرف آنها كنيم   را

 .دهـد  ها روي مـي    فرهنگ بسياري از  اين در . كنند صرف همديگر مي   هايشان را  يهمواره انرژ 
 گوينـد   مـي هـا ايـن چنـين        زن. كند  ميبه شوهرش منتقل     انرژي را  قدرت و  فرهنگ ما  زن در 

  .خوب بدون شك اين نوعي اتلاف انرژي است» ...دهد كه  شوهرم به من اجازه نمي«
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  از تـوان   مـي  ديگـران    ي  هزنداني كه تنها با اجاز     دريعني حبس خويشتن     اعتقاد به اين قضيه   
 آغوش بـاز بـا مـسائل روبـرو         چه بيشتر با   هر! آنجا كاري انجام داد    حتي در  آن بيرون آمد يا   

  .ارتقاء دهيد را رشد و يد خودتوان ميبهتر  يد بياموزيد وتوان ميشويد بيشتر 
كمـرو   نـاتوان و   زدواج بسيار اوايل ا  دركه  گفت    مي  و كرد يمدل    خانمي برايم درد   يروز

. كرده است  بند در را احوالش او  اوضاع و  كه وضعيت و   متوجه شد  طول كشيد تا   ها سال. بود
سـرانجام شـوهرش را     . دانـست  مـي  مقصر شرايط سخت خود   و مشكلات به خاطر  همه را  او

تا موفق  ده سال طول كشيد     . دانست عامل اصلي شرايط نامساعدش مي     را او ولي هنوز  طلاق داد 
 بـاز  دسـت رفتـه اش را      قدرت از  انرژي و  بازآموزي كند و   هاي صحيح زندگي را    شاخص شد

عـدم تلاشـش      سـكون و   ولئمـس دريافت كه    شرايط بحراني مذكور   از عبور پس از . پس گيرد 
يعنـي     ،  بوده اند   احساسات دروني او   ي  هآنها تنها منعكس كنند   . نخود وي بوده است نه اطرافيا     

  . انرژي دروني خودش در استفاده از بي كفايتي او  بي قدرتي وي هن دهنداصل نشا در
آورم  بياد مي . دست ندهيد  به واسطه خواندن يك مطلب از      را خود   فكر هيچگاه انرژي و  

 ـ  در اي را  سال قبل مقاله   كه چند   معـروف مطالعـه كـردم، تـصادفا مـن از تمـام              ي  هيك مجل
ت خوبي داشتم ولي به عقيده من اطلاعات آن مقاله          مقاله اطلاعا  آن موضوعات مطرح شده در   

 ـ  ارزش و  ي نادرست بود بطوريكه آن مقاله باعث شد       لك به طور  مـن    فـوق نـزد    ي  هاعتبار مجل
 زنـدگي   ي  ه و شكل دهنـد    مسئولشما  . مطالعه نكردم  ها آن را    حتي سال  و. مخدوش شود تماما  

 مطلقا درسـت اسـت و بـدين         شود مياي كه چاپ     نوشته كنيد هر  خود هستيد پس نبايد تصور    
  .انرژي خود را هدر دهيد ترتيب قدرت و

را   خـود ي ههـاي فـوق العـاد    كتاب هاي مذهبي ـ اخلاقي يكي از   نويسنده كتاب1تري كول
كه  2»انديشيد، ارتباطي به من ندارد درباره من مي شما آنچه كه «اينچنين نامگذاري كرده است  

 
1. Terry Cole Whittaker 
2. What You Think of Me Is None of My Business 
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آنچه كـه    واقع هر  در. من ندارد  بهانديشيد دخلي     من مي  درباره آنچه شما . كاملا صحيح است  
سپس بـه شـكل يـك        خارج شده و   شما انديشيد همانند امواجي لرزان از     من مي  ي  هدربار شما

آنچه انجـام    هنگاميكه تذهيب نفس داشته باشيم و زمانيكه از       . گردند مي عمل به خودتان باز   
مهياسـت فقـط     زندگي براي شـما   . دگيمان گرديم  باعث تغيير زن   توانيم  مي آگاه باشيم    دهيم  مي
هـا   ابتدا به او بگوئيد چه چيزهـايي لازم داريـد آنگـاه بـه خـوبي     . بزنيد است آن را صدا نياز
  .بدهيد روانتان را روح و  جاري شدن دري هاجاز



 

  رفع موانع

گـذرد   درونمان چـه مـي      بدانيم در  خواهيم  مي
بـه   .خواهيم دانست چه بايد كرد     بدين ترتيب 

م ي خـواه  دردهايمـان، قـادر    جاي پنهان كردن  
  . آنها را كاملا رها كنيمبود

2





 

  اشراف براشراف بر: : فصل پنجمفصل پنجم
موانعي كه انسان را موانعي كه انسان را 

  كنندكنند  محصور ميمحصور مي

 خود، احساس گناه، و    از هاي مزمن تنفر   عادت
خود و ديگران، ميزان استرس بـدن        انتقـاد از 

تـضعيف  سيــستم ايمنــي را بـالا بــرده و را
  .كنند مي

 پس بيائيـد نگـاهي بـه        ،قدرت عظيم درونمان پي برديم     حدودي به وجود انرژي و     حال تا 
 موانعي كه راهمان را    ما  اكثر م تقريباً كن مي تصور. آن بياندازيم  استفاده از  علل عدم توانايي در   

 تذهيب نفس زياد و حـذف بـسياري از         حتي پس از  . يابيم خود مي  كرده باشند در   به نوعي سد  
  .شوند ميعقايد قديمي ديده  هايي بازدارنده از هموانع هنوز لاي
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 هـا  ايم شايستگي خوبي   پنداريم كه حتي باوركرده    مي خطاكار را آنچنان خود  ما بسياري از 
 بـه دنبـال     پي آن سـريعاً    خودمان يافتيم در   خطايي در  و ايراد اگر. نخواهيم داشت  نداريم و  را

م انجـام دهـم چـون       تـوان   مـي ن من اين را  «فتن  اگر همچنان به گ   . رويم ديگران مي  عيب يابي از  
حقيقـت هنـوز بـزرگ        اين است كه در    ي  هادامه دهيم نشان دهند   » .....گويد  ميپدرم   مادرم يا 

  . داريمآن  اين وبه مراقبت نياز ايم و نشده
 آن را   شايد مطلبـي آمـوختيم كـه قـبلاً         كنيم تا  را باز  زنجيرها  غل و  خواهيم  ميپس حالا   

  . شوداين مطالب عامل شكل گيري فكري جديد شايد يك جمله از. يمدرك نكرده بود
در   بياموزيد كه بـه شـما      ي تازه ا  فكر روز هر بود اگر  جذاب خواهد  تصوركنيد چه قدر  

زنـدگي گـردد؟     همـاهنگي در   باعـث ايجـاد نظـم و       شرايط گذشته كمـك كنـد و       رهايي از 
آن را درك كنيـد بهتـر    شـيد و چگونگي جريان يافتن مراحـل زنـدگي آگـاه با      هنگاميكه از 

 راه شناخت خود   در توانتان را  انرژي و  اگر. معين كنيد  را يد مسير دلخواه زندگي خود    توان  مي
به حل كردنشان است بـه چـشمي         كه نياز  مشكلاتي را  صرف كنيد سرانجام آن موضوعات و     

  .ديد  خواهيدباشد ميشناخت  پختگي و كه حاكي از ديگر
 غيـر  در. اين تـلاش نيـست     زندگي هيچ كس خالي از    . ايم مبارزه لاش و نوعي ت  درگير همه ما 

 باشـد؟ بـراي بعـضي       تواند  ميچه   آمدن به اين كلاس درس كه زمين نام دارد        از  اين صورت هدف    
 اجتماعي يا مبـارزات شـغلي يـا        سلامتي است، براي گروه ديگري مبارزات رفتاري و       هدف تأمين   

  .كمتري ديگر ي هعد اند و اين موضوعات شده غرق در اي كاملاً عدهدر اين ميان  .مالي مطرح است
روشـني از    اين است كه اكثرمان چـشم انـداز        بزرگترين مشكلات ما    يكي از  كنم  مي فكر

 دانـيم   مـي  ولي هنـوز ن    خواهيم  ميزندگي چه     شايد حتي بدانيم از    . نداريم خواهيم  ميآنچه كه   
پـس بيائيـد هـم    . دارد مـي بـاز   از پيشرفت وبه عقب متمايل ساخته   را چه چيزي است كه ما    
  .سازد نظري بيافكنيم را متوقف مي ما دارد و راهمان قرار اكنون به موانعي كه در
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 فكر كنيد كـداميك     كشد يمبه عقب    را چيزهائيكه شما  اي به الگوها، مشكلات و     لحظه
انزجار؟ من اين دسـته    گناه يا   احساس  انتقاد، ترس،   : كنيد فكرتان مجسم مي   در را موارد زير  از
. انزجار و انتقـاد بـود      كداميك مربوط به شماست؟ مال من مخلوطي از       . نامم چهار غول مي   را

  .سه مورد باشد يا دو شايد شما همانند من هستيد و مشكلتان در
خيلـي خيلـي     شـما  آيد يا احساس گنـاه؟ آيـا       آيا اين ترس است كه همواره به سراغتان مي        

خشمي است انباشـته شـده       منزجريد؟ بگذاريد بگويم انزجار    يلي چيزها خ هستيد يا از   عيبجو
بسيار زيـادي انزجـار در        مقدار مطمئناً بروز دهيد  خشمتان را  معتقديد اجازه نداريد   پس اگر 
  . انباشته خواهد شددرونتان
  سرپوشي قـانع كننـده بـر       توانيم  مييم و ن  شواحساساتمان  افتن  يان  يجراز   مانع   توانيم  مين ما

 خـود  بي تعـصب در    و آشكارا بود من تشخيص داده شد نياز     هنگاميكه سرطان در  . بنهيم نهاآ
بايـد بـه بعـضي اشـتباهاتي كـه          . برهـانم  هـا  آلـودگي  و هـا  ناپـاكي  از را خـود  كنكاش كنم و  

 و مـن بـود    بـسياري در   تنفر براي مثال احساس انزجار و    . كردم م بپذيرم اعتراف مي   خواست  مين
آهـاي لـوئيس،   «گفتم  سرانجام به خود. به همراه داشتم نيز هاي گذشته را ميتلخ كا بسياري از 

يـا  »  عـوض بـشوي    بايد حتمـاً   موفق باشي، تو   زندگي لذت ببري و    از ديگر وقتي باقي نمانده تا    
 ي تاوان جاه طلبي افكـار     توان  مياين ن  بيش از  ديگر تو« گفته   1همانطوري كه پيتر مك ويليامز    

  .»منفي را بپردازي
عميـق بـه     اي و  يـد نگـاهي ريـشه     توان  مـي . بازتاب باورهاي درونيتان هستند    جربيات شما ت

ممكن اسـت پـذيرش      ابتدا در. اند تشخيص دهيد كه افكارتان چگونه     تجربيات خود افكنده و   
  افكـار شـما    ي  هدقت كنيد، آنها منعكس كننـد      اطرافيان خود  در دهنده باشد ولي اگر    آن آزار 

 بـه ايـن      مشخـصاً  ،گيريد  مورد انتقاد قرار مي    ارتان هميشه ر ك د اگر. دنسبت به خودتان هستن   
 

1. Peter Mc Williams 
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  گـاهي اوقـات ماننـد پـدر و         هستيد و احتمالاً   عيبجو شخصي منتقد و   شما دليل است كه خود   
 ي  هزندگي منعكس كنند   رويدادي در  هر. كنيد  زيرگيري مي   بهتر بگويم  نه  يا ،مادران عيبجويي 

دهد كه چندان خوشايند نيست بايد اين فرصت را بـه             مي اتفاقي روي  ست و اگر   ا شخصيت ما 
وقوع ايـن پـيش آمـد دارم؟         من چه نقشي در    «ميئ كه به درون رجوع كرده و بگو       مي بده خود

  .»دارد من لايق چنين چيزي هستم؟ درونم است كه باور چه عاملي در
ادرمـان،  م و  پـدر  تـوانيم   مـي بـه راحتـي      خصوصي داريم و  ه  شرايط خانوادگي ب    ما ي  ههم

كنيم ولـي    قلمداد مقصر بروز مشكلات خود   محيط را در   حتي شرايط و   دوران كودكيمان، يا  
 بدين ترتيب هيچگاه آزاد نخواهيم شد و      . مانع پيشرفت ما هستند    سبب سردرگمي و  فقط  اينها  

. ديگري تكرار خـواهيم كـرد      اشتباهات قديمي را يكي پس از      همچنان قرباني خواهيم ماند و    
. انـد  اند يا چه چيزهايي بـه شـما آموختـه          چه كرده  اقع مهم نيست كه ديگران با شما      پس به و  

اي  هـم اكنـون لحظـه     . شماست خود يت با مسئول روز جديدي است و    مهم اين است كه امروز    
اصل سخنان من نيز اهميتي ندارند، زيرا تنها  در. دهيد مي را شكل  خودي هآيند است كه فردا و

 اعمالتـان را    افكـار، كارهـا و     ديتوان يمباشيد و تنها شما هستيد كه        د موثر يتوان  ميشمائيد كه   
  خواهيد توانست زيـرا در حتماً. يدتوان ميبگويم  حاليكه من فقط قادرم به شما  در تغيير دهيد 

و  حـصارها   و كردهرسيدن به آزادي شما را ياري         در تواند  ميدرونتان قدرت برتري داريد كه      
  .ميان بردارد كارتان را اززنجيرهاي قديمي اف

دوسـت   آن كـسي كـه بوديـد       آوريد كه خودتان را تنها بـه خـاطر         را به ياد   كودكي خود 
باسـنم خيلـي    ! اوه نـه  «كند   فكر خود عيبجوئي كند و    كه از  هيچ كودكي وجود ندارد   . داشتيد

 كننـد   مـي هيجان   هاي ظاهري احساس شادي و     نقص آنها بدون توجه به عيب و     . »بزرگ است 
 وقتي كـودك شـاد    . دهند بروز مي  آنها احساساتشان را  . وجود دارند اساساً  تنها به اين علت كه      
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تمـام اهـل محـل مطلـع         عـصباني اسـت نيـز      زمانيكه ناراحت و   و شويد  متوجه مي  است شما 
 هـيچ  اصـل   يعنـي در .شوند احساسات آنها باخبر كه مردم از هيچ گاه نگران نيستند. شوند مي

نـه بـدون     اي اسـت امـا     زندگيشان لحظه . ندكن  نمي يمخفرا   خود  حالات از احساسات و   يك
اطرافيانتـان تـرس،     سـن از   گـذر  همزمان بـا  اما  . بوديد اينگونهزماني   نيز شما. حساب وكتاب 
  .گرفتيد انتقاد را فرا گناهكاري و

 پـس از  نيـز  شمااست  آن عادت    عيبجويي در  كه انتقاد و   ايد اي بزرگ شده   خانواده در اگر
 ي  هآن اجـاز   كـه در   يـد ا هاي بـزرگ شـد     خانواده در اگر .خواهيد بود  بلوغ همانند آنها عيبجو   

مقابلـه   مخالفـت و  عصبانيت و  پس نوعي ترس ازشد به كسي داده نمي عصبانيت   بروز خشم و  
اينكه حالت عصبي    نتيجه راهي برايتان باقي نگذاشته مگر       كه در  شدهايجاد   شما ديگران در  با

  .خويش فرو بريد رد را خود
در دوران   آن عادي بوده اسـت شـما نيـز         كه احساس گناه در    ايد كرده اي رشد  خانواده در اگر

آمديد كه هميـشه     مي بدين شكل شخصي بار   . بود ايشان خواهيد  بيش نظير  بلوغ بدون شك، كم و    
  . بكند به درستي درخواستيتواند مين هرگز كند مي فكر ديگران است و حال عذرخواهي از در

 درونيمـان را از    شـعور  فراگيري اين عادات نادرست توانايي ارتبـاط بـا         رشد و  همزمان با 
 روحـاني   ت وجـود  لابـه اص ـ   فرامـوش كـرده و     را است اين عقايد   بنابراين نياز . دهيم  ميدست  

 گنـاهي زيبـاي دوران كـودكي را        بـي   بايد .هستيم  عاشق خود  جائي كه واقعاً  . خويش بازگرديم 
اوج   همـان لـذتي كـه كـودك در         .شـد  به لذت زندگي نزديكتـر      لحظه  لحظه و دبازسازي كر 

  .كند ميهاي خود احساس  شادي
نـه   هاي مثبت حالت دهيـد     با تعريف  آن را . ايد ايد دست يافته   كنيد به آنچه خواسته    تصور
چـه   دقـت كنيـد   . شروع كنيـد   تائيدهاي مثبت را   مقابل آينه بايستيد و    در. هاي منفي  باتصديق
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 بـسيار  دوست دارم و   من خودم را  «زمانيكه عباراتي مثل    . گيرند مي راهتان قرار  سر وانعي بر م
اي بـه ذهنتـان خطـور        منفـي  كنيد توجه كنيد كه چه افكار      مي را تكرار » قابل قبولم  خوب و 

. يد ازآنها به عنوان كليد آزادي خويش استفاده كنيد        توان  ميكرده است، زيرا به محض شناسايي       
 يادآوري كرده بودم يعني انتقاد، ترس،       موردي است كه قبلاً    ن چهار هماهاي منفي     پيام معمولاً

هـا را از ديگـران فـرا         بيشتر ايـن پيـام       معمولا  ما م كه يجالب است بدان  . گناهكاري يا انزجار  
  .گيريم مي

دليل تنها به اين      من ي  هايم ولي به عقيد    انتخاب كرده  دشواري را  كارهاي بسيار  ما بعضي از 
 دهنـد دوسـت    انجـام مـي    و گوينـد   ميوجود آنچه كه ديگران      را با  ايم كه خود   به اينجا آمده  

ــ والـدين و    ديگـران  سـاختگي  هاي صوري و محدوديت از  فراترتوان ميهميشه  . ميداشته باش 
 حـرف گـوش كنـي بوديـد همـان      ي همادرتـان بچ ـ  و  پـدر در قبـال  اگر. دوستان ـ پيش رفت 

شما به چشم والـدين     . ايد گرفته قبال شيوه نگرششان به زندگي ياد      در  را هاي ايشان  محدوديت
گرفتيـد،   مادرتـان را فـرا     و پـدر  فرزندان ايده آلي بوديد زيـرا دقيقـا همـان طـرز فكـر             خود  

 ـ. بريـد  مـي ر به كا  را ايد دقيقا شيوه زندگي اولياء خود      بطوريكه اكنون كه بزرگ شده     يـاد  ه ب
ايد؟ آنها معلمان خوبي بـراي       تكرار كرده  مادرتان را  و هاي پدر  تهبارگف تاكنون چند  آوريد مي

 ولي هم اكنون زمـان آن اسـت كـه بـه خودتـان و     . دانش آموزاني نمونه نيز شما شما بودند و
  .خطايي صورت گرفته باشد مادرتان كمي فكركنيد، ممكن است اشتباه يا و پدر افكار

آغـاز   تـصديق را   تائيـد و   ايـستيم و   اي مـي   هممكن است زمانيكه مقابـل آين ـ      ما بسياري از 
 خـواهيم   مـي  مـا  بسياري از . است ولي شكست اولين قدم براي تغيير     .  شكست بخوريم  كنيم  مي

ما خواسـته   از گيريم و مي قرار عملي كار مسير دهيم ولي هنگاميكه درر تغيي را زندگي خود
 منظورم اين كـار   ! كي؟ من  «وييمگ  ميو  زنيم   معمول انجام دهيم جا مي     غير يك كار   تا شود  مي
  » !شدن ندارم اصلا من كه نيازي به بهتر! نبود
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گـاهي اوقـات    . تمـرين احـساس نااميـدي كننـد        يك بار  ممكن است با   نيزي   ديگر ي  هعد
 گويـد    مـي  كودك درونتـان  » دوست دارم  را من تو «گوييد   مي ايستيد و  زمانيكه مقابل آينه مي   

در ايـن حالـت   » ! كنـي هي بلكه به من توج،ي؟ منتظرت بودم كجا بود  كردي و  حالا چه مي   تا«
  .همواره طرد شده بود تاكنون او افسردگي جريان خواهد يافت زيرا موجي از

اثنـاي   در هاي آموزشـي ام خانمي گفت كـه او       يكي از كارگاه   حين طرح اين بحث در     در
 در او س چـه بـوده اسـت؟      پرسيدم علت اين تـر     او از. انجام اين تمرين بي نهايت ترسيده است      

اين تجربه يعني زناي با محـارم        نزديك با  از ما بسياري از . كه وي زنازاده است    جواب پاسخ داد  
ايـن   اخبـار فراوانـي از    . دهـد  روي مي   شوم بسيار  ي  هامروزه اين پديد   .ايم پنجه نرم كرده   دست و 
وران گذشته شيوع بيشتري يافته     تمام د  از ما عصر در من اين رويداد   به تصور  شنويم و  مي وقايع را 

صـحبت در مـورد حقـوق كودكـان       با ايم، و  اجتماعي پيشرفت كرده  ي  هزمين در امروزه ما . است
حـال بـراي     هـر  در.  قـرار گيـرد    توجهمعرض    اجتماعي در  ي  ه به وجود آمده كه اين غد      يفرصت

  .داختآنگاه به مداوايش پر تسكين اين درد ابتدا بايد آن را به خوبي شناخت و
براي فعاليت  . مهم است  اند امري ضروري و    محارم شده  هائي كه قرباني زناي با     درمان بچه 

زمانيكـه بتـوانيم    . اسـت  راحت نيـاز   احساسات به يك فضاي آسوده و      روي اين عواطف و    بر
آن هنگـام اسـت      بيرون بريـزيم در    كنيم و  دور خود از خجالت را  پرخاشگري و  عصبانيت و 

 حال كـار  مهم نيست كه در. دوست داشت خويشتن را ه خود احترام گذارد و كه شايد بتوان ب   
داشته باشيم احساساتي كـه هـم اكنـون بـروز            كردن روي چه موضوعي هستيم، بايد به خاطر       

گذشـته   اين احـساسات در   ايجاد  عوامل  . هيچ ديگر  و ، فقط يك سري احساس هستند     كنند  مي
بايـد  . ي كـودك درونمـان محـيط آرامـي بـسازيم          بايد بـرا  . نيستخبري  كه   بودند ولي حالا  

اسـت   اگرچه دشوار. ايم داشته ازخودمان سپاسگزار باشيم كه شهامت انجام چنين تجربياتي را    
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 در داشت كه شخص خاطي نيـز      محارم بايد به ياد    موضوعي مانند زناي با    آمدن با  كنار در اما
  . ا انجام داده استفهم خويش بهترين كار ممكن ر توجه به درك و آن لحظه با

 كه خودشان قرباني خشونت     كند  ميجانب كساني بروز     كارهاي خشونت آميز همواره از    
دوسـت داشـته     هنگاميكه بياموزيم چگونه خودمـان را     . نياز به آرامش داريم    همه ما . اند بوده
  .قبال ديگران نيز خشونت به خرج نخواهيم داد هيچگاه در  مطمئن باشيد،باشيم

  !ت را متوقف كنيداداتمام انتق
 چه زمـاني بايـد آگـاه        .شود ي مطرح م  ي و تكرار  قديمي چيزهاي كهنه و    معمولا در انتقاد 

 ي هپيش نخواهـد رفـت؟ بيائيـد شـيو         انتقاد كردن كاري از    ايراد گرفتن و   بفهميم كه با   شويم و 
. يمده ـ خودمان را همانطوري كه هـستيم مـورد تـشويق قـرار           اكنون  . امتحان كنيم  جديدي را 

گيرنـد زيـرا     مـي   قـرار   ديگـران  ايراد خودشان بسيار مورد نقد و     و عيبجو  هاي ايرادگير  انسان
 اين همان موردي است     دقيقاً. 1قبال موضوعات، همانا انتقاد است     طريق برخوردشان در   روش و 

شـايد  . مـردم دريافـت خـواهيم كـرد        از خود بروز دهـيم همـان را       چه از  كه گفتم يعني هر   
چه كسي انسان كامل است؟ آيا به راستي         .انساني كامل باشند  خواهند   ميراد هميشه   اينگونه اف 

ديگـران شـكايت     از مـا  صورت، اگـر   هر در. ايد؟ من كه نديده ام     به حال انسان كامل ديده     تا
  !ايم سئوال برده خودمان را زير افكار اصل قسمتي از اعمال و كنيم در

ــاد و  در. 1  ــت انتق ــود    حقيقي ــناخت خ ــدم ش ــستقيم ع ــه م ــوئي نتيج ــت عيبج ــ. اس ــد ـ از    را درزي ــسان منتق ــت ان ــوع  حقيق   ن
سـپس سـايرين را بـه    . آنها ناآگاه است مي پردازد  ناخودآگاه خويش كه ازي همنفي ـ به فرافكني و گسترش عناصر سركوب شد 

 بدون اينكه دريابد  .  ارتكاب آنها بوده است    مسؤول واقع خطاهاي خودش بوده اند و او       معاصي متهم مي نمايد كه در      اشتباهات و 
 خويش و  آگاهي از  اين هنگام است كه شناخت و      در. مقصر مي پندارد   تمام وقايع، حاصل خطاهاي شخصي اش است ديگران را        

 اين زمينه دست يـابي بـه روابـط بهتـر و دوري از     دفع اين تصورات ياري مي رساند و علاوه بر  محتويات ناخودآگاه انسان را در    
  .فراهم مي آوردكدورتي با ديگران را  هرگونه برخورد و
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بينـيم در    ديگـران مـي    در چيزي كـه مـا     است و  اانعكاس رفتارهاي م   اي از  هركس گوشه 
از .  بپذيريم چگونه انساني هـستيم خواهيم مياصل بسياري اوقات ن در. وجود دارد  خودمان نيز 
اينها روشهايي است براي فرار     . يمكن  سوء استفاده مي   پرخوريالكل يا      سيگار، ،ودار خودمان با 

 چـه نيـت و     لـي كامـل بـودن بـراي كـه؟ بـا           هاي كاملي نيستيم، و    انسان اين حقيقت كه ما    از
مطمـئن  . ذهنتان خـارج كنيـد     ؟ سعي كنيد اين افكار را از      كنيم  مياي اين هدف را دنبال       انگيزه

  .پي خواهيد برد  اين رهاييي هباشيد به نتايج خارق العاد
بـوده اسـت    نظـرش منفـي      در ايد كه دنيـا    بهانه گيري بوده   و به حال شخص عيبجو    تا اگر
عاشـق   علاقمنـد و   را عـوض كنيـد و       زندگي خود  ي  ه مدتي طول خواهد كشيد كه روي      مطمئناً

گري بايـد   نمنفي   كردن عيبجويي و   حين انجام تمرينات براي رها     در. زندگي شويد  خودتان و 
  . نه حقيقت ذاتي شما وست،ينيك عادت ش از ي بيزيچباشيد زيرا انتقاد  همواره صبور

 ـ  مـي  اگر جذاب بود  تصوركنيد چه قدر   در  هـا را  ستيم تمـام انتقـادات و عيـب جـويي         توان
 احـساس   آن صـورت كـاملاً     كردنـد؟ در   انتقـاد نمـي    ما از ديگران نيز  زندگي كنار بگذاريم و   

مفيد بود زيرا هيچ كـس قـصد         صبح آغاز يك زندگي خوب و      هر. كرديم آرامش مي  راحتي و 
مـورد احتـرام هـم        و هول داشـت  قب ـ را همه همـديگر   نداشت و  شما  از رفتنگ ايراد  و بجوييعي

بـه فـردي كـه       چه بيشتر خصوصيات منحصر    پذيرش هر   با توان  ميتنها   اين احساس را  . بودند
  .اند بدست آورد انه كردهگي شما را

يد توان  مي.  قابل وصف باشد   ي  ه بهترين تجرب  تواند  ميخودتان   با زندگي مسالمت آميز   تصور
 و از آن لـذت      تجربـه كنيـد    ندگي زيباي ديگـري را    خواب برخيزيد كه ز    از صبح به اين اميد   

  .ديببر
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به بهترين نقاط مثبت وجودتـان    خود به خودديداشته باشكه هستيد دوست     وقتي آنچه را  
چنـين صـورتي     در آينده بهتر خواهيد بود زيرا     در منظورم اين نيست كه شما    . پي خواهيد برد  

هاي مثبت بيـشتري جهـت       است كه راه    كه حالا خوب نيستيد بلكه منظورم اين       شود  مي تصور
  .درك شخصيت واقعي تان خواهيد يافت برآوردن نيازها و

  كند گناهكاري انسان را كم ارزش مي
دهند زيرا اين ساده تـرين راه بـراي بازيچـه            هاي منفي مي   پيام بسياري اوقات مردم به شما    

بداننـد بـه جـاي اينكـه         رامري مقـص   در را سعي كردند شما   آنها اگر. قراردادن ديگران است  
 گوينـد   مـي بلـه مـن مقصرم، بـايـد كاري را كـه        «حرف آنها را قبول نموده و به خود بگوئيد          

  » ؟كنند ميخواهند؟ چرا اينچنين  من چه مي از براستي آنها«بپرسيد  خود از» انجام دهم
دهند زيـرا    مي رنفوذ قرا  القاء حس تقصيركاري زير    فرزندانشان را با   والدين نيز  بسياري از 

برتـر   بـالاتر و   را حتي ممكن است براي اينكه خود     . اند به همين شيوه رشد يافته    نيز   آنها خود
 نيز عاقل شدند  اينكه بالغ و   حتي پس از   بعضي. فرزندانشان نشان دهند به آنها دروغ بگويند       از

كـه آنهـا بـراي    سـت   ادليـل اول ايـن  . گيرند قرار مي نفوذ دوستانشان زير  توسط افراد فاميل يا   
آنهـا ايـن     دادنـد بـا    اين صورت به ديگران اجازه نمي      غير خودشان احترام قائل نيستند زيرا در     

 ديگـران رفتـار    مـورد   هـم در    آنهـا  خـود ن باشد كـه     يتواند ا  يل م ين دل يدوم .شودچنين رفتار   
  . دارنديمشابه

بـاور    يـا  كنـيم   مـي ير  هميشه احساس تقص   ما. كنيم  مي گناه زندگي    ي  هساي زير ما خيلي از 
. ديگـران هـستيم    حـال معـذرت خـواهي از       همواره در  ايم و  اشتباهي مرتكب شده   داريم كار 
بـه خـاطر     حتي خودتـان را   . بخشيد ايد نمي  عملي كه درگذشته انجام داده     به خاطر  خودتان را 
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 خارج  زندگيمان  گناه از  مظاهربيائيد كاري كنيم كه اين      . كنيد كارهاي قديمي نيز سرزنش مي    
  .ماي بدين شكل زندگي كني نيست حتي لحظه ديگر نياز. شوند

 با ديگران را  يد به روش زندگي سابقتان نه بگوئيد و       توان  ميكنيد   حال كه احساس گناه مي    
مقابل آنها عصبانيت نـشان      منظورم اين نيست كه در    . رها كنيد  نادرستشان به حال خود    افكار

نه گفتن برايتان كمي تـازگي دارد        اگر. عمل كنيد  روش آنها دهيد بلكه ديگر نيازي نداريد به       
ممكن است خرده بگيرند     آنها از تغيير شما   . »اين روش نه   نه، نه، نه، ديگر   «به سادگي بگوئيد    

وقتي مردم ببينند تلاش آنها براي      . ولي نسبت به آن بي اهميت باشيد و به كارخود ادامه دهيد           
تـا   زيـرا . دارنـد  ي م ـ ي فايده است بزودي خودشان دسـت بـر        ب ادن شما دنفوذ قرار  زير تسلط و 

 داشته باشـيد ممكـن اسـت در        به ياد . مسلط شوند كه خود شما بخواهيد      شما زماني قادرند بر  
  .تغيير خواهد كردشرايط آيد ولي به زودي  برايتان غيرعادي به نظر ابتدا

 بيماري مادرزادي قلبـي  گفت فرزندش داراي و سخنرانيهايم مراجعه كرد   يكي از  خانمي در 
 نيچن ـبدبختانـه   . باعث ايـن اتفـاق اسـت       او نمود مي تصور زيرا كرد وي احساس گناه مي   . است

 به او . اشتباهي مرتكب نشده بود    اين مورد هيچ كس كار     در.  هيچ گونه سودي ندارند    ياتاحساس
 .سـت  اهـا آن دو درسـي بـراي هـر    بـوده اسـت و     مقدر خدادادي و  شدم كه اين يك امر     يادآور

 احـساس تقـصير را     را به فرزندش و نيز به خودش علاقمند كنم و          ملات او ن ج يخواستم با ا   يم
  .تخريب ندارند از مهم اينجاست كه اين نوع عواطف هيچ تاثيري غير. فكرش خارج كنم از

. كه آن را متوقف كنيد  پس چه بهتر  شود  ميپشيماني   كنيد كه سبب تاسف و     كاري مي  اگر
سـعي  ،  دانيـد   مـي  كـار  را تقصير  آن خود  كه هنوز به خاطر    ايد درگذشته انجام داده  عملي   اگر

تغييري ايجاد كنيد    خود رفتار بتوانيد در  بهترين راه حل آن است كه     . خودتان را ببخشيد  كنيد  
خـود   هرگاه احساس گناه سـراغتان آمـد از       . حركات قابل سرزنش را دوباره تكرار ننمائيد       و
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كـه معـذرت     از سـعي دارم چگونـه شـوم و       » خـودم چيـست؟    مـورد  رم در  نظ واقعاً«بپرسيد  
  . نظرات دوران كودكي كه به ذهنتان خواهند آمد دقت كنيد و ، سپس به افكار»بخواهم؟

آيد بطوريكه   وي به وجود مي     در يديشد احساس تقصير     معمولاً كند  ميوقتي كسي تصادف    
ست به شدت احساس پرخاشگري كند زيـرا        همچنين ممكن ا  . داند  ميرا مستحق تنبيه نيز      خود
آن  قصور نيازمند نـوعي تنبيـه اسـت كـه در         . حقوق خود دفاع كند     اجازه ندارد از   كند  مي فكر

بازپرس خودمان هستيم، كه به اين وسيله خودمان را محكوم به زنـداني        قاضي، هيات منصفه و   
. مان بشتابد   به ياري  تواند  يمهيچكس هم ن    و كنيم  ميرا مجازات    خود ما. كنيم  ميخواسته   خود

  .وقت آن رسيده است كه خود را ببخشيم و خويشتن خويش را رها كنيماكنون 
 ميانسالش بي نهايت مقصر    مورد پسر  كه در  كرد مي جلسات اظهار  يكي از  خانم مسني در  

 خوداين خانم   . شده بود  كناره گير  خجالتي و  بسيار يلو،  خانواده بود  تنها فرزند  اين پسر . است
انـدازه او را     فرزنـدش بـيش از     دوران رشـد   در  او ي  هكرد زيرا بـه عقيـد      ملامت مي  را بسيار 

. رسـيد  گفتم در آن زمان اين بهترين كاري بود كه به فكرتان مـي             به او . كرده است  محدود مي 
 كـاري از    موضـوعي اسـت كـه ديگـر        ي  هانرژي دربار  نوعي اتلاف وقت و    گفتم اين حس تنها   

 ي  ههم خداوند بوده است كه چنين امري واقع شود و        اراده  ثاني اين    در آيد و  مين دست شما بر  
 رآوتاسـف    يليخ«گفت   اين هنگام آهي كشيد و     در. گرفته شده است   نظر جوانب آن هم در   

  .» پشيمانم كار اشتباهمبينم، بي نهايت از چنين وضعيتي مي در  راپسرماست كه 
انـرژي اسـت زيـرا كـوچكترين      ي اتـلاف تـوان و     بينيد، چنين وضعيتي بدون شك نوع      مي

. اين خانم نيز بي فايـده اسـت        يقين براي خود   به طور  و كند  مياو ن  كمكي به وضع كنوني پسر    
سـبب ايجـاد حقـارتي        كـرده و   شانخرد ،كند  ميآنها وارد    دي بر اي ز فشار دانستن افراد  مقصر

  1.گردد ميمضر  و تاثير بي
رسـوبات   بـدين ترتيـب لايـه هـا و         انسان مي گـردد و     تاثيرگذار، آنچنان است كه سبب شكسته شدن غرور در         و حقارت موثر . 1 

  جهت بهبود وضعيت روحي و جسمي مي گردد باعث ايجاد جرياني فعال وسازنده در شسته و تعصب و كوته بيني را
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 خـواهم   مـي ن نه ديگـر  «گو   ب كرد به ذهنت خطور   فكرهاگفتم هرگاه اين     عوض به او   در
 به همان   من پسرم را دقيقاً   . بگيرم را ياد  اميدوارم روزي دوست داشتن خود    . كنم اينچنين فكر 

كردنش  فكر كرد بدون شك طريقه    شروع مي  را اين كار  او اگر. »شكلي كه هست قبول دارم    
  .شد متحول مي

مند شويم، اميدواري به دوست داشتن       ان بيشتر علاقه  ندانيم چگونه بايد به خودم     حتي اگر 
مزاحم  كه اين افكار   ندارد به راستي ارزشش را   . خود تغييرات مهمي را به وجود خواهد آورد       

آن » .همواره خودتان را دوست بداريـد     « درس هميشگي اين است   . وجودمان حفظ كنيم   در را
گرفـت كـه بـه       درمان پسرش، يـاد مـي      ازاي سعي در   در آموخت و  خانم بايد اين درس را مي     

نـه مـادرش    . آمده است كه خـودش را دوسـت بـدارد          پسرش به اين دنيا   . خودش عشق بورزد  
  .را براي مادرش انجام دهد اين كار تواند مينه پسر  بكند و را براي او  اين كارتواند مي

 بـه هـر   آنهـا    بـسياري از  . مردم نقش مـوثري دارنـد      ايجاد حس گناه در    اغلب مذاهب در  
انسان  به خصوص وقتي هنوز      .مشخص حفظ كنند   يك مسير  در  مردم را  كنند  ميطريقي سعي   
عاقل هستيم   بالغ و  ما. نيازي به راهنمايي نداريم    بچه نيستيم و   ديگر درحاليكه ما . جوان است 

كودكي هست  درون ما.  خود تصميم بگيريم كه به چه تفكراتي اعتقاد داشته باشيم          توانيم  مي و
آن بچـه هـست كـه        يـك آدم بـزرگ هـم كنـار         همان جـا   ، اما در  كند  مياحساس گناه   كه  
  .چنين احساسي نداشته باشد را آموزش دهد تا  اوتواند مي

بـه   سلماًمدهيد    بروز نمي  ي  هيا به آن اجاز    كنيد سركوب مي  را احساس خود  زمانيكه شما 
عشق بورزيد تـا بتوانيـد       ه خود ب. يدا دهجبران ناپذيري وارد آور     سهمگين و  ي  هصدم روح خود 

بـه  . احساسات دروني تان آزادانه بـروز كننـد      اجازه دهيد تا  . عواطف واقعي تان را حس كنيد     
 ـ .چندين روز عصباني باشيد    دنبال آن ممكن است براي چندين روز گريه كنيد يا           ممكـن   يحت
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 بـه شـما توصـيه       .ديد و اصلاحشان كن   ييايكنار ب برخي باورهاي قديمي خود      است نياز باشد با   
  :هاي زير استفاده كنيد تلقين سهولت انجام اين فرآيند از يبرا كنم مي

  قديمي مخرب راحت كنم دست تمام اين افكار  خودم را ازخواهم ميحالا  
  .تحول براي من بسيار آسان است 
  .هم اكنون راه برايم آماده است 
  .فراموش كرده ام اشتباهات گذشته را 

  
  باعـث  يرفتـار ن  يچن ـ. واطف و احـساسات خـود پـيش داوري نكنيـد           ع ي  ههيچگاه دربار 

 مـشكلي دشـوار و     بـا  ايـد يـا    گرفتـه  راهي قرار  سر دو  بر  اگر .شود يمسركوب بيشتر عواطف    
 تنهـا بـراي موفقيـت و       ايد و  آماده همه نظر  اطمينان دهيد كه از    ايد به خود   سخت روبرو شده  
و  يقـين سـبب تغييـرات اساسـي        مثبت به طـور    رتلقين اين افكا   باور و . رويد پيروزي پيش مي  

  .سودمندي خواهد شد



 

بگذاريد بگذاريد : : ششمششمفصل فصل 
    احساساتتان بروز كنداحساساتتان بروز كند

يك فاجعـه ممكـن اسـت تبـديل بـه بهتـرين             
 يبه درست آنرا   گر ا ،ها بـراي ما شود    بهتـرين
   .تحليل كنيم تجزيه و

  هاي مثبت  رها نمودن عصبانيت به روش
خشم . كرده است پنجه نرم    عصبانيت دست و   بارها با  وطول زندگي بارها     شخصي در  هر

سـطوح خـارجي بـروز     در هنگاميكـه آن را . دروني وجود آدمي است   يك احساس حقيقي و   
 فرآيند رشدش در   اجازه منتفي شدن موضوع را ندهيم تخليه صورت نخواهد گرفت و            و نداده

  .شود يميا اختلالات روحي ظاهر  هاي جسمي و درون بدن به شكل بيماري
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 كنـيم   ميفكر   زمانيكه عصباني هستيم و   . دهد ، عصبانيت هم به وفور روي مي      مانند انتقاد ه
بريم  به درونمان مي   اشخاص مورد نظر نداريم، اين خشم را       نسبت به شخص يا    حق بروز آن را   

 پس بهترين راه اين است كه در      . شويم سبب به وجود آمدن انزجار، تندخوئي يا افسردگي مي         و
  . بياييم آن كنار  وقوع به نوعي باي هلحظ

. برطرف كردن عصبانيت به طرق مثبت وجـود دارد         آمدن و  هاي گوناگوني براي كنار    راه
 .ن كرده اسـت   ي را خشمگ  ما  است كه  ي شخص راحت با  ها صحبت آزادانه و    بهترين راه  يكي از 

 شـما مـرا   « بگوئيـد    يـد بـه او    توان  مـي . حدودي عصبانيت را خنثي كرد      تا توان  ميبدين ترتيب   
ديگـران تنهـا موجـب ثبـات وجـود           سر زدن بر  اين مواقع فرياد   در. »...ايد زيرا    عصباني كرده 

ديگـران    با توانيم  مي ن كنيم  مي ست كه فكر  آن ا اكثرا علت   . گردد  ميبدن   خشم در  عصبانيت و 
 ـ     سـت كـه در     ا  دومين راه بيرون راندن خشم اين      .آزادانه صحبت كنيم     و ستيممقابـل آينـه باي

  .به او توضيح دهيم ايم مطلب را مجسم كرده فكرمان شخص خطاكار را درحاليكه در
بـه چـشمانتان در آينـه       . ساكتي بيابيد كه كسي مزاحمتان نـشود       براي اينكار مكان آرام و    

يا دهانتان   روي بيني و   آن صورت بر   يد ادامه دهيد در   توان  ميبنگريد، اگر ديديد بدين ترتيب ن     
آينـه همـان كـسي هـستيد كـه باعـث        در  يا تصوركنيد شـما .خودتان را ببينيد    و تمركز كنيد 

درونتـان   خـشم از    را بياد آوريد و اجـازه دهيـد تـا          ت عصباني ه لحظ . شده است  عصبانيت شما 
كه باعث خشمگين شدن شـما گرديـده          آن موضوعي را   دقيقاً. را بروز دهد   و خود  خارج شود 

 يـد بـه او    توان  مـي . را نشان دهيد   عصبانيت دروني خود   وتمام خشم   . است برايش توضيح دهيد   
  :بگوئيد

  .....دستت عصباني شدم چون  از 
   .....مرا آزار دادي چون 
  ......تو دلگيرم چون از 
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انجام دهيد   حركتي فيزيكي  كنيد بايد  فكر مي  اگر .تمامي احساسات خود را بيرون بريزيد     
اين موضوع نگران    از. آن را بزنيد    برداشته و  صورت بالشي  آن را خالي نمائيد در    خشم خود  تا

. ايـد  خـود محبـوس كـرده    وجود اين، زمان زيادي احساسات را در    با. نباشيد زيرا طبيعي است   
كه احساسات افكار    به ياد داشته باشيد   . اين مواقع احساس گناه يا خجالت نكنيد       هيچوقت در 

  از ذهـن   ي خروج   به آنها اجازه  يكه شما   زمان اند و  آنها به دنبال هدفي مشخص    . عملي ما هستند  
ايـد كـه     خود ايجـاد كـرده     اصل فضاي جديدي در    دهيد در  ورود به دنياي ماده را مي      بدن و  و

  . استنويد بخش تجربيات جديد
ابراز كرديد سـعي كنيـد       نظر افراد مورد  يا نسبت به فرد و    را عصبانيت خود پس از آنكه    

آن  عملي آزادي بخش براي شماست زيرا شمائيد كـه از  بخشش،. قلب ببخشيدم  ياز صم آنها را   
 ببخـشيد، در ايـن      كـاملاً  را انتهاي تمرين شخص مـورد نظـر       اگر نتوانيد در  . سود خواهيد برد  

 كه به هيچ وجه براي شما       شوند  ميتلقي  هاي منفي    صورت تمام كارهايي كه انجام داديد تلقين      
شـكل دادن آنهـا      هاي كهنه و تغيير    كردن خشم همواره بين رها    . اند حيات بخش نبوده   مفيد و 

  :بگوئيد. اي وجود دارد تفاوت عمده
 كـنم   مـي من كار تو را تائيد ن     . خوب، آن موضوع پايان يافته و متعلق به گذشته است          «
مـن  . ممكن همان بـود    دانشي كه داشتي بهتريـن كار      در آن زمان با اطلاعات و      دانم  ميولي  
ي از مـن دور  تـوان  مـي آزادي، پس  من آزادم، تو نيز   . آزاد بگذارم را    اي خشم، تو    ،خواهم  مي

  .»شوي
احساس كنيد ديگر هيچ نوع خـشم   تكرار شوند تا شايد لازم باشد اين تمرينات چندين بار      

يد توان  مي .اشخاص ديگر وجود ندارد    يا نسبت به شخص و    ذهن شما  كدورتي در  عصبانيت و  و
 انجام  شما بوده چندين موضوع متعدد كه سبب عصبانيت       اين تمرين را براي موضوعي خاص يا        

  .دهيد
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. عـصبانيت وجـود دارد     خـشم و   كاسـتن از   كردن و  هاي گوناگون ديگري نيز براي دور      راه
ايـن   علاوه بر . يد رختخواب را كتك بزنيد    توان  ميبالش فرياد بزنيد، آن را بزنيد، يا         يد بر توان  مي
 اتومبيلتـان يـد درون    توان  مـي و سپس آن را بسوزانيد يـا         سيدنويب يآميز ي انزجار  يد نامه توان  مي

 يـد تنـيس يـا گلـف بـازي كنيـد و            توان  مـي حتي   و فرياد بزنيد يا    ها را بالا كشيده    بنشينيد شيشه 
همه اين است كه بـه       تر از  عملي تر و  مناسب اما. پشت سرهم، بي محابا شليك كنيد      ها را  توپ 

 از يكي ديگـر  .  است ميدانيدو اين شرايط شنا و    ها در  ورزشجمله عاليترين    از. ورزش بپردازيد 
 طراحي كردن با آن دستي است كه براي نوشـتن از  هاي مناسب بيان احساس بوسيله نقاشي و      راه

تخليـه روحـي     ابتكار موجب فوران احساسات و     اين اوقات خلاقيت و    در. كنيد آن استفاده نمي  
  .استخشم بسيار مفيد  رهايي ازن در يتمراين . هدكا عصبانيت به شدت مي نتيجه از در شده و

 وصداي بسيار كتك بزنم ولي بـه تـازگي در          سر با من عادت داشتم كه رختخوابم را     خود  
داد  اتومبيـل جيـغ و     در  يا كنم  ميحياط   اي در  هنگام عصبانيت بلافاصله شروع به كندن چاله      

جـسمي   متناسـب بـا حـالات روحـي و         بايـد ها   روشاين   كدام از  البته بايد بگويم هر   . زنم مي
  . شخص باشد
  بسيار فعـال و    توان  ميود  ـخشم خ  راي كاستن از  ـهنگام عصبانيت ب   كه ديديد در   همانطور

خشم وكنترل احساسات برانگيخته خود به كارهاي         براي كاستن از   كنم  ميتوصيه   1.خلاق بود 
به ياد داشـته باشـيد   . ي خطرناككارها از ي به شرط دور دقت وتيبا نها البته    بدني بپردازيد   

 توان رويارويي آن بـا    حتي مضحك است درصورتي كه خلاقيت و       يا ته اي ساده لوحانه و     براي دس  البته روش هاي مذكور، گاهاً    . 1 
نزديـك بـه    يا اموري اثبات شده و... كاهش افسردگي، تاثير تفكر خلاق درهدايت بسوي آرامش و     خلاقيت در  مشكلات، تاثير 
 206دكتر الكـس اسـبورن صـفحه      از»خلاقيتپرورش استعداد همگاني ابداع و   «ه به گوشه اي ازكتاب      ادامدر. اثبات مي باشند  

در مـورد   ... خويـشتن نمايـد    زنـدگي بـا    به استفاده بيشتر از    قادر قدرت تصورمي تواند همه را     استفاده فعالانه از  «: توجه فرماييد 
 مت عمده اي ازطبـق يافته هـاي علـمي قس بر. كه خلاق هستيم يا غيرخلاق خود، رضايتها بيشتر بستگي به اين دارد     كنارآمدن با 

اي براي بروز هستند ولي بيشتر مشتاق   روزنه پي دردائماً استعدادهاي ما. بي قراري ها، نتيجه عدم استفاده از استعدادهايمان است   
  مي توان با عدم موفقيـت مـا در          نارضايتي ها را معمولاً    برخيدليل  . اگر آنها را محبوس كنيم، ما را عذاب مي دهند         . پرورش اند 

  ».انداختن استعدادهايمان مرتبط دانست بكار  دادن وتمرين
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رجوع كنيـد و مطمـئن باشـيد     به درون خود  . درون ارتباط برقرار كنيد    همواره با قدرت برتر   
 .اسـت مراقبه بسيار مفيد     اين اوقات عبادت و    در. يافت براي كنترل خشمتان راه حلي خواهيد     

دريـاي خيـال     ايد در  ردهحاليكه همراه با آن آزادانه ارتباط برقرارك       سعي كنيد خشمتان را در    
بـه   دوسـت داشـتن را     عـشق و  . بدنتان خارج شـود    از اجازه دهيد تا   شناور تصور كرده و    خود

بـه سـادگي    دوست داشتن چگونـه       خواهيد ديد كه عشق و     ،نمايان سازيد  ديگران نشان داده و   
 ـ  . را حل خواهد نمـود  بيروني شما هاي دروني و  ناهماهنگي ناملايمات و  راري همـواره بـه برق
كـه   است   آنعصبانيت بيانگر    شايد بتوان گفت خشم يا    . باشيد وجودتان اميدوار  هماهنگي در 

يـد بـه    توان  مـي با پذيرش اين واقعيـت      . ديگران ارتباط برقرار كنيد    يد به درستي با   توان  ميشما ن 
  .اصلاح خود بپردازيد

 ديگـران كنترل خشمشان نـسبت بـه        پس از  از مراجعانم    ياريجالب توجه است كه بس    
يكي . دوششان برداشته شده است سنگيني از بسيار گويي بار.اند شته داي شادي مضاعفاحساس

وجود اينكه   با. گذاشت مي پشت سر  بيرون راندن خشمش ساعات سختي را      شاگردانم در  از
 ـ  مـي ولـي ن   كرد به وضوح حس مي    احساسات خود را   خشم و   ورا بـروز داده      ست آنهـا  توان

. نمـود  جام وقتيكه توانست به اين مهم دست يابـد احـساس سـبكبالي مـي              سران. بيرون بريزد 
 آغـوش كـشيد كـه از       ساعت ديد آنچنـان وي را در       چند بطوريكه وقتي دخترش را پس از     

 جاي خـالي آن را     كرده و  دور خود از توانست خشم را   او. شناخت نمي پا از خوشحالي سر 
  .محبت پرنمايد عشق و با

. عصبانيت پشت سرگذاشته اسـت     با را خود ه قسمت اعظم عمر   شخصي باشيد ك   شايد شما 
شـويد، موضـوع     مـي  عصباني شما دهد و  موضوعي رخ مي  . نامم عادت به عصبانيت مي    من اين را  

 مجـدداً  شـما  پيوندد و  اي ديگر به وقوع مي     شويد، حادثه  هم عصباني مي   دهد باز  ديگري رخ مي  
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انـسان   زيـرا . را فراتر از عـصبانيت بگذاريـد        پا كنيد ولي هيچگاه سعي نمي   . گرديد عصباني مي 
  :ديخود بپرس خوب است از. پندارد درست مي و را قبول دارد خود نظر همواره عقيده و

  ؟كنم ميمن براي چه هميشه عصبانيت را انتخاب  
  ؟گردد ميهم سبب عصبانيت من   كه پشت سركنم ميچه كاري  
   برگزيد؟توان ميزندگي  آيا اين تنها راه حلي است كه در 
  ؟خواهم ميچيزي است كه همان آيا اين  
  چه كسي متنفرم؟ دوست دارم؟ از چه كسي را 
  ؟خواهم مياين شرايط چه  از 
  ؟شود ميحالات  ها و باور و عقيده ام چيست كه سبب خلق اين موقعيت 
  خيزند؟ مي پاسخ با آن به مخالفت بر زند كه ديگران در مي من سر چه عملي از 

  
  چرا باور داريد براي رسيدن به هدفتان نياز است عصبـاني شويـد؟ يگر، به بيان د

هـيچ گـاه حـق نداريـد      رخ نـداده يـا     حق شـما    بگويم هيچ گونه بي عدالتي در      خواهم  مين
 عصبانيت مـزمن بـراي بـدن خـوب     گويم ميبلكه  . همواره ديگران بي گناهند    عصباني شويد و  
  .شود ميآنجا ساكن شده و تثبيت  نيست زيرا در

مقابل آينه بنشينيد،     دقيقه در  10. كنيد توجه كنيد   به موضوعاتي كه اغلب برآن تمركز مي      
توكيستي؟ به دنبال چه هـستي؟ چـه چيـزي خوشـحالت            «خود بپرسيد    از آن نظاره كنيد و    در
درون  ديگري است و آن خلق فضايي در       حال زمان كار  » ؟ چه كنم كه خوشحال شوي؟     كند  مي

  .خوش بيني و موفقيت گرايي است اخلاق مبتني بر بهره مندي از ن وبراي دوست داشت
 چندي  .شويم ناشي عصباني مي   دست رانندگان بي مبالات و     ها موقع رانندگي از    خيلي وقت 

 مـن هـم اثـر    خـود  بـر نكـه  يمثـل ا هاي ـ حتـي ـ كوتـاه مـدت       قبل پي بردم كه اين ناراحتي
نگونـه  ياندگان و به طوركلي رانـدن اتـومبيلم را بـه        برخورد با ران   ي  هبنابراين شيو . ندگذار يم
 به طـوري    كنم  ميمحبت   عشق و  از را سرشار  ابتدا هنگام ورود به اتومبيل فضا      در. ر دادم ييتغ
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 آشـنا بـه قـوانين و    طول راندن رانندگاني خوب و دركه  كنم ميباور  قبولانم و كه به خود مي   
 افكار، براستي در   و ها نكه براساس همين تلقين   جالب اي . در اطراف خود خواهم يافت     را ماهر

  .شوم مي مواجه يترطول مسير با رانندگان خاطي كم
 .اسـت  شـما  نمـودي از    نيـز  اتومبيل شـما  هستند،   شما همان گونه كه ديگران نمودي از     

 يدوسـت  عـشق و   مملـو از   هنگام حركـت درونـش را      محبت كنيد و   نيز بنابراين بايد به او   
 هاي ديگر  بزرگراه وخيابان به عابران واتومبيل     طول رانندگي در   در دوستي نمائيد تا عشق و   

براي مثال يكـي    . من عقيده دارم اعضاي ماشين با اعضاي بدن متناسب هستند         . شودنتقل  منيز  
او . فكـر كنـد    بـه آينـده      توانـست  ينم ـ .اي نـدارد   كرد هـيچ آينـده     از آشناهايم احساس مي   

يـك  . خواهـد   مـي زندگي چه    از به چه سمتي است و    حال حركت    دانست زندگيش در   نمي
آشـنايان   شـخص ديگـري از    . متوجه شد شيشه جلوي اتومبيلش خورد شده اسـت         صبح روز

پيـشرفتي   در زندگي هـيچ گونـه حركـت و         او. شده است  بند در و كرد گرفتار  احساس مي 
سـتيك  همـين احـوال لا     در .و بطوركلي ساكن شـده بـود       كرد  نيز نمي  فتحتي پسر  نداشت،

مـن   نظـر  ولي از  برسد ابتدا ممكن است قدري احمقانه به نظر        در دانم  مي. ماشينش پنچرشد 
كرده  اتومبيلشان مصداق پيدا  درنفر دقيقاً قابل تامل است كه مشكلات روحي اين دو بسيار
 آينـده در   عقيده خاصـي از    و به اين معني است كه هيچ تصور      » نداشتن هيچ گونه ديد   «. بود

 نداشتن ديد يك تشبيه مناسب براي اين وضعيت         كنم  ميفكر  . نداشت خص وجود ذهن آن ش  
تشبيه بسيار معقولي براي پنچري چرخ         ،»پسرفت نداشتن  پيشرفت و «به همين ترتيب    . است

 دفعه بعد كه اتومبيل شـما خـراب شـد بلافاصـله بـه درون خـود      . اتومبيل رفيق ديگرم بود   
تشابهي بيابيد، بطور    درون بدن و ذهنتان رابطه و       آن در  يد براي توان  مي ببينيد رجوع كنيد و  

  .يقين خواهيد يافت
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زماني است كه ما     ذهن نبودند ولي حالا    كه مردم متوجه رابطه بين جسم و       روزگاري بود 
ذهن خود را بررسي      و اتومبيل ارتباط بين    مثلاً اين گسترش دهيم و    را بيش از   خود بايد افكار 

اي  تجربـه   بـراي مـا  توانـد   مـي مـوقعيتي    هرحالت و .  دارد يراديچه ا   تا متوجه شويم كه    كنيم
  .ميببند در زندگي روزمره آن را بكار تا باشد ندهآموز

 راه حـل در    امـا . ماند اين تجربه بي بهره نمي     هيچ كس از  . خاصي نيست  نكته تازه و  خشم  
جاي صرف نيرو به  اين است كه علت آن را تشخيص دهيم، انرژي براي خشم كنار نگذاريم و       

ايـن موضـوع     از ايد مريض شده  اگر. صرف كنيم  تر راهي سالم  آن را در   اين مسير  توانمان در  و
قلبتان جـا   در دوستي را عصبانيت، محبت و بجاي برگزيدن خشم و ناراحت نباشيد و   عصبي و 

 و يـد كن شما كه به بيماران توجه مـي  آن دسته از. بابت اين موضوع ببخشيد   از را دهيد و خود  
در  .نيزكمي توجه ويـژه و دلـسوزانه نمائيـد         است درعين حال به خود     د بهتر ي هست دلسوز آنها 

ايـن   شـما از  . خواهيد بـود  ندوستان و خانواده مثمرثمر     ،  صورت به هيچ وجه براي خود     نير ا يغ
.  نداشـته اسـت  ي سـود اتـلاف انـرژي  ر از  ي ـ تلاشتان غ  خواهيد ديد زيرا    ضرر وضعيت مطمئناً 

يك بار بتوانيد به طريق مثبت با عصبانيت        اگر  . خليه احساسات منفي را فراهم كنيد      ت ي  هزمين
 و ئيد بطوريكه برايتان سودي محسوس داشته باشد، بزودي تغييرات چشم گيـر           اي ب خويش كنار 

  .حس خواهيد كرد كيفيت زندگي خود مهمي در

  ها است  انزجار و تنفر منشا بسياري از بيماري 
مشكل اصلي نفـرت آن     . كه به مدت طولاني در بدن ساكن شده است        انزجار خشمي است    
 معمولاً در زمان و مكاني خاص و معـين شـروع بـه آزار و                 و شود  مياست كه در بدن تثبيت      

بنـابراين  . شـود   مـي نمايد و حتي گاهي به شكل غده و يا سرطان نمايـان              اذيت و ضربه زدن مي    
  . ن براي سلامتي خطرناك و مضر استسركوب خشم و دفن نمودن غيرمنطقي آن در بد
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بيـان منطقـي و عقلانـي خـشم و              ي  هايم كه اجاز    بزرگ شده  هاي  بسياري از ما در خانه    
 كـه ابـراز     شـود   مـي ها آموزش داده     به خصوص به اكثر خانم    . ايم عصبانيت خود را نداشته   
واده مجـاز   خاناعضاء  عصبانيت حق پدر و مادر بود و براي ساير          . عصبانيت بسيار بد است   

اگر خـوب   . بنابراين فرا گرفتيم عصبانيت خود را آشكار نكرده، در خود پنهان كنيم           . نبود
ما هستيم كه حق ابراز خـويش را، حتـي بـه شـكل پـسنديده و                 خود  بينيم تنها    بنگريم مي 

  . درست، نداريم تا مبادا شخص ديگري در بازي بزرگترها شركت داده شود
هايي از آهك را پـشت سـرهم بـر           گيرد و لايه   ه را مي  هاي شن و ماس    يك صدف دانه  

به همين شـكل مـا      . گيرد  و بدين ترتيب مرواريد با ارزشي شكل مي        كند  ميروي آن ايجاد    
حتي آنهـا     نمائيم،    از آنها مراقبت مي     ،كنيم  ميهاي خود را در ذهنمان انباشته        رنج و محبت  

امـا اگـر براسـتي خواسـتار آن         . انديـشيم  يرا مرتباً يادآوري كرده و در تفكرمان به آنها م         
درخـشاني بـسازيم بايـد      ي ههاي گذشته را فراموش نموده و آيند ها و سختي  هستيم كه رنج  

از قيد و بند آنها خارج شويم و افكارمـان را بـه فراتـر از ايـن تفكـرات پـوچ و مخـرب                         
  . گسترش دهيم

سـندروم  « است كه من آنـرا  يل بروز كيست و تومور رحم در بانوان عامل        ييكي از دلا  
دستگاه تناسلي در مردان بيانگر مذكرترين قـسمت بـدن       . نامم مي» او با من بد رفتاري كرد     
 يهـا  هنگاميكـه مـردم بـا تـنش       .  مونث ترين عـضو بـدن اسـت        ي  هايشان و در بانوان نشان    

، نـاراحتي   شـوند   مـي اخلاقي يا پيشامدهاي احساسي بخصوص در روابط في مـابين روبـرو             
هـا ايـن     در خانم . كنند  ميل و مشكلات مربوطه را در يكي از نقاط ذكر شده ذخيره             حاص
آنجـا از آن مراقبـت       هاي بدن حمل شـده و در       ها به مونث ترين ارگان     ها و ناراحتي   اندوه
  . تا سرانجام به كيست يا تومور بدل شودشود مي
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هـاي بـسياري بـراي خنثـي        زمانيكه انزجار و تنفر، در بدنمان انباشته شده است، بايد كار          
اي از خـانمي دريافـت كـرده بـودم كـه مـشغول               نامه. كردن و از بين بردن آنها صورت گيرد       

او هنوز نتوانسته بود الگوي مولـد انزجـار در   . فعاليت براي بهبود سومين تومور سرطانيش بود     
م توان مي. كرد خويش را خنثي نمايد و به همين دليل هنوز به ايجاد تومورهاي جديد كمك مي      

. كـرد  بگويم او درباره تندخوئي و ترش روئي خويش بسيار با رضايت و حق بجانب رفتار مـي                
 برايش بسيار آسانتر بود كه دكتر غده را از بدنش خارج كند، تا اينكه بخواهـد احـساس                   يحت

 البته بدون شك عالي ترين راه درمان استفاده از هر دو شـيوه       . بخشش را در خود تقويت نمايد     
پزشك تنها در بيرون آوردن و از بين بردن غده و تومور رشد يافته توانا اسـت ولـي ايـن                     . بود

 .خود ما هستيم كه بايد بتوانيم از ايجاد دوباره آن تومورها جلوگيري كنيم

مثلاً بسياري از افراد    . گاهي اوقات براي ما مرگ از تغيير الگوهاي رفتاريمان آسانتر است          
اين موضـوع گـاهي     . ضرند بميرند ولي طرز غذا خوردن خود را تغيير ندهند         ايم كه حا   را ديده 

 انتخـاب   خـواهيم   مـي از او   كسي را دوست داريم و      كه   يبسيار آزاردهنده است، بخصوص وقت    
  . غلطي را كه ملكه ذهنش شده اصلاح كند، ولي حاضر به اين كار نيست

 درسـت اسـت   كنيم ميان كاري كه ايم، همواره براي ما هم مهم نيست كه چه انتخابي كرده     
 نبايد خود را    شوم  ميدوباره يادآور   . حتي اگر تصميم به مرگ بگيريم باز هم تقصير كار نيستيم          

نبايـد خـود را گناهكـاري       . به جهت انجام كاري نادرست و يا اشتباهات خويش سرزنش كنيم          
رد معمولاً بهترين كـار     هر شخص بنا به فهم و اطلاعات و شرايطي كه دا          . ميغيرقابل بخشش بدان  
به ياد داشته باشيد قدرت عظيمي در درون مـا وجـود دارد و همـه بـه                  . دهد ممكن را انجام مي   

خود برتر ما از سرنوشتمان و آنچه كه در اين دوره           . هاي مشخصي بگيريم   ايم تا درس   اينجا آمده 
 همـه مـا در سـفري    . به خـوبي آگـاه اسـت        پيمائيم، از زندگي براي طي فرآيند تكاملي خود مي       
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مـن معتقـدم هـر      . حياتي پس از حيـات ديگـر      . ايم پايان در طول زماني بي نهايت قرار گرفته        بي
  .  ديگر بايد دست به گريبانش باشيميدر دنيا اي را در اين دنيا حل نشده باقي بگذاريم،  مسأله

  احساسات سركوب شده عاملي براي افسردگي 
كنيـد   حالتي از خشم است كه شما احساس مـي        . استافسردگي خشم منتقل شده به درون       

براي مثال ممكن است تصوركنيد درست نباشد نسبت به پدر و مـادر،             . حق ابراز آن را نداريد    
 حاصل انباشت خـشم در درون انـسان          .همسر، رئيس يا دوست صميميتان عصبانيت نشان دهيد       

  . نهايت افسردگي چيزي نيست مگر سردرگمي و در
متاسفانه امروزه بسياري از مـردم از         . شود  ميم و عصبانيت تبديل به افسردگي       اين نوع خش  

از نظر فرد افسرده رهـايي از افـسردگي بـسيار           . برند افسردگي يا حتي افسردگي مزمن رنج مي      
 كـه هـدف و      شـود   مـي اي   چنين حالتي زمينه ساز آنچنان اوقـات مـايوس كننـده          . دشوار است 

  . نمايد ابود مي انجام هركاري را ني هانگيز
ها هميشه بايـد     ظرف   مذهبي هستيد اما هر اتفاقي هم كه بيافتد،          تا چه اندازه   شما   دانم  مين

يد سوراخ ظرفشويي را در حاليكه مملو از آشغال و كثافـات ظـروف              توان  ميشما ن ! شسته شوند 
 چون شخـصي فـوق العـاده مـذهبي هـستم اصـلاً      «است به حال خود بگذاريد و آنگاه بگوئيد       

دهد،   مشابه همين موضوع درباره احساسات و ذهن شما روي مي           .»ظرف ندارم شستن  نيازي به   
 ذهني داشته باشيد كه آزادانه تحرك و جـستجو كنـد و عـاري از هـر گونـه                    خواهيد  مياگر  

  . كثيفي و زشتي باشد بايد تفاله فكرهاي نادرست و كثيف را از ذهنتان پاك كنيد
چراكـه پـس از آن ديگـر كمتـر در             روز قسمتي از عصبانيت است،      ها ب  يكي از بهترين راه   

هم اكنون متخصصاني وجود دارند كه در زمينه كـاهش          . وضعيت افسردگي باقي خواهيد ماند    
  .  بسيار موثر باشدتواند مي، داشتن جلسات و گفتگوهايي با آنها كنند ميعصبانيت فعاليت 
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اي  صباني نيستيم همه نياز داريم حـداقل هفتـه  اي ع به عقيده من حتي اگر هم از هيچ مساله   
شما نبايد خود را در فرآيند عصبانيت بيش از حـد دخالـت دهيـد       ! يكبار تشك خود را بزنيم    

يابد  اي ديگر كه به سطوح خروجي بدن راه مي زيرا كه عصبي شدن مانند هر احساس و عاطفه      
به قليـان   عواطفشان  كان به سرعت    به عنوان مثال كود   . بيش از چند دقيقه ادامه نخواهد داشت      

امـا در مـورد مـا، رفتـار و     . گرايـد  تر به سردي مـي      سريع آهنگي حتّي و جوشش در آمده و با       
  . گردد ميمسبب ادامه پيدا كردن حالت خشم است كه  ثانويه ي هحركات نسنجيد

د نام ـ مـي » ظاهرسـازي «اي كـه آن را        در جلسات خود از روش فوق العاده       1اليزابت كوبلر 
هـاي    نوشته خواهد  ميدهد و از آنها      او به اشخاص پاك كن و دفترچه تلفن مي        . كند  مياستفاده  

  . دفترچه را با تمام قدرت پاك كنند تا بدين ترتيب فرصت بروز احساسات فراهم شود
 ـافته اي دست يدهيد به پيروزي بزرگ هنگاميكه خشم خود را كنترل كرده و كاهش مي    د ي

اي هـستيد كـه عـصبانيت در آن پذيرفتـه             بخصوص اگر در خانواده    ،ماريدد غنيمتش بش  يكه با 
  . شده نيست

ممكن است براي بار اول كمي عجيب به نظر بيايد ولي زمانيكه به آن واقف شويد بـسيار                  
. شـود   مـي خداوند هيچگاه به سبب عـصبانيت از شـما متنفـر ن           . جذاب و قدرتمند خواهد بود    

هاي كهنه شويد قادر خواهيد بـود شـرايط خـود را بـا               صبانيتق به كاستن اين ع    فيكبار كه مو  
  . هاي مناسب تري بيابيد اقتدار و فهم بهتري درك كنيد و راه حل قدرت، 

 به اشخاص افسرده كرد اين است كـه بايـد بـه يـك               توان  مييكي ديگر از پيشنهاداتي كه      
  .صرفي خـود نماينـد     جيره غـذايي م ـ    رمتخصص ماهر تغذيه مراجعه كرده و بازنگري دقيقي ب        

زيرا متعجب خواهند شد اگر بفهمند كه اين موضوع چه تاثير شگفت انگيزي بر ذهـن آنـان                  
 1 .Elisabeth Kubler Ross              ـ  وي .  رشـد اسـت  ي هروانپزشك سوئيسي ساكن ايالات متحده و صـاحب كتـاب مـرگ آخـرين مرحل

   .تجربيات و تحقيقات خود را بيشتر برموضوع مرگ وزندگي پس از آن متمركز نموده است



 99  كند بروز احساساتتان بگذاريد

خورند و بدين ترتيب مشكل دو چندان        افرادي كه افسرده هستند اغلب بسيار كم غذا مي        . دارد
  كمك تواند  ميهمه ما در پي كسب بهترين شرايط هستيم، پس غذاي مناسب خوردن             . شود  مي

 ناشي از   تواند  ميگاهي هم عدم توازن هورموني و شيميايي در بدن          . شاياني به اين خواسته كند    
  . مصرف نوعي دارو باشد

تولد دوباره روشي است وراي شعور ظاهري، جهت بـروز و ادراك واقعـي احـساسات و                 
. ان كنيـد   آن را امتح   كنم  ميايد، پيشنهاد    اگر تا به حال در اين جلسات حضور نداشته        . عواطف

اي از تـنفس اسـت كـه بـه شـما در              اين تكنيك گونه  . اين شيوه براي بسياري موثر بوده است      
در . كنـد   ميبرقراري ارتباط با موضوعات قديمي ذهن و در نتيجه رهاسازي مثبت آنها كمك              

هايي را نيـز بـه        كه در عين اجراي روش فوق، تلقين       شود  مينوعي از اين تمرين از شما خواسته        
  .  گيريدكار

بـه عنـوان مثـال روش      . هاي ديگري نيز براي كنترل خـشم وجـود دارد          علاوه بر اين روش   
هـاي همبنـد بـدن تحريـك       گسترش داده شد و در آن بافـت        2 كه توسط آيدا رالف    1رالفينگ

هاي موفقي براي رهايي از الگوهـاي        آنها شيوه     ي  ه كه هم  4 يا تراگر  3هاي هلر  يا روش . شوند  مي
البته ممكن است يك روش براي شخصي مناسـب باشـد و روشـي     . اند د كننده خشك و محدو  

  . كدام جداگانه آزمايش و بررسي شوند ها بايد هر اين روش. ديگر براي شخصي ديگر

  ترس، بي اعتمادي است  
از اخبـار   را  يـد آن    توان  مـي . اي در زمـين درحـال گـسترش اسـت          ترس به شكل بي سـابقه     

. هـا و غيـره بـشنويد و ببينيـد          ها، جنايات، مال پرسـتي     انواع جنگ لب  قاتلويزيون يا راديو در     
 بـه ايـن مطلـب    ،عدم اعتماد به زنـدگي اسـت  آن  ي  ترس نبود اعتماد در وجود ماست و نتيجه       

 
1. Rolfing 
2. Ida Rolf 
3. Heller 
4. Trager 
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 هـر   كنـيم   مـي تـصور   . شـويم  كنترل مـي  برتر   كه همه توسط سطوحي بالاتر و        كنيم  ميتوجه ن 
نصورت بـديهي اسـت كـه دچـار تـرس           يدر ا .  كرد موضوعي را بايد تنها در سطح مادي كنترل       

  .  همه چيز را در زندگي كنترل كنيمتوانيم مي نين طرز فكريخواهيم شد زيرا با چن
ايـن كـار    . اعتماد، درسي است كه بايـد بـراي غلبـه بـر تـرس آن را بـه خـوبي آموخـت                     

بـه جـاي   . است كه در ارتباط با شعور جهاني ياعتماد به قدرت درون.  نام دارد »ايمان جهش«
ن نيست  يمنظورم ا . اعتماد صرف به جهان فيزيك و ماده، به امور ناديده نيز كمي اعتماد كنيد             

 زنـدگي بـسيار     تـوانيم   مـي كه بنشينيم و هيچ كاري نكنيم، ولي اگر اصـل اعتمـاد را بپـذيريم                
آن چيـزي    گفته بودم هـر       قبلاًداشته باشيد   اگر به ياد    . تر و منطقي تري را تجربه كنيم       راحت

اگر چه ممكن است بر تمام امور مادي پيرامـون      . كه لازم باشد بدانم بر من روشن خواهد شد        
 كه اطمينان دارم از جانب قدرت       گردد  ميخود تسلط نداشته باشم اما اين عقيده از آنجا ناشي           

 . نامحدودي مورد توجه و محافظت هستم
. آيند قصد آنها حفاظت از شماست      ا مي دانستيد زمانيكه افكار ترسناك به سراغ شم       آيا مي 

خواهي از من مراقبت كني و از اينكه قـصد    كه تو ميدانم مي« به ترس بگوئيد  كنم  ميپيشنهاد  
 مثبت در نظر بگيريد و از او        ي  هيعني ترس را به عنوان يك پديد      . »كمك داري سپاس گذارم   

هنگاميكه جـسما   .  بهره بگيريد  از آن به عنوان يك وسيله هشدار زود هنگام        . قدرداني نمائيد 
ايـن دقيقـا   . شـود  ميشويد، آدرنالين جهت دفاع احتمالي از بدن توليد  وحشت مي دچار ترس و

   1.دهد مشابه همان رويدادي است كه در فرآيند ايجاد ترس در ذهن رخ مي
به افكار بيانگر ترس در ذهنتان توجه كنيد ولي تصور نكنيد آنها وجـود حقيقـي و ذاتـي                   

بينيـد   آنچه كه در پـرده سـينما مـي        . به ترس همانند تماشاي فيلم سينمائي بنگريد      . ا هستند شم
داند و اين دو فرآينـد   سيستم فيزيكي بدن براي آمادگي سبب دفاع، هم پايه مي        توليد آدرنالين در   با ذهن را  نويسنده حس ترس در   . 1 

بخش ذهن و آدرنالين ابزار آمـاده        يعني ترس ابزار دفاع در    . بخش فيزيكي و متافيزيكي بر مي شمارد       را اسباب دفاعي انسان دردو    
  .  دفاع در جسمكننده
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 متحركي هستند كه با سـرعت بـسيار پـشت هـم             1هاي سلولويدي  حقيقت ندارد بلكه تنها فرم    
درحالت طبيعي ترس نيز به همان سرعت ظـاهر       . شوند  ميظاهر شده و با همان سرعت ناپديد        

  .، مگر زمانيكه خودمان آن را ادامه دهيمدشو ميو سپس ناپديد 
مردم ترس فراواني نسبت به بيماري يا مشكلات ديگـر          . ترس نوعي محدوديت ذهن است    

 تـا از شـما      شـود   مـي عصبانيت نيز در واقع ترسي است كه به سيستم دفاعي بدن تبـديل              . دارند
لوگيري از وقوع مجـدد  يد به كمك تلقين و تفكر در جتوان مي حتي با اين وجود  . حمايت كند 

تر خود را ياري دهيد و در همين حال سعي كنيـد در              هاي مناسب  بيم و هراس و خلق موقعيت     
 كـه هـيچ جريـاني از    شـوم  مـي مجدداً يادآور . دوست داشته باشيدخود را اين اوضاع و احوال   

دادهايي كه   ادعا كرد ما نسبت به روي      توان  مياساسا  .  در ما رسوخ كند    تواند  ميخارج ذهن ما ن   
هر تجربـه و هـر رابطـه، نمـودي اسـت از             . دهد داراي مركزيت هستيم    در اطرافمان روي مي   

  . اند ساختار ذهني تفكرات درونمان كه به بيرون رسوخ كرده
هر چه بيشتر خود را باور داشته و به خويش اعتماد نمائيم            .  مقابل عشق است   ي  هترس نقط 

وقتي كه دچار عـادات زيـان       . گيرد درونمان شكل مي  به همان نسبت بيشتر عشق و محبت در         
آور وحشت، ناراحتي، نگراني و يا دوست نداشتن خويش هستيم، كشف اثرات منفي اينگونـه               

در اين شـرايط، رويـدادهاي نـاگوار        . عقايد مخرب بدون شك بسيار تكان دهنده خواهد بود        
  . دهند يكي پس از ديگري رخ مي

همـه چيـز در     . كس مطلب فوق را به همـراه خواهـد داشـت          اما عشق به خويشتن دقيقاً ع     
صبح از خواب بـر     . نور جديدي در زندگي خود خواهيم يافت      . كند  ميجهت موفقيت حركت    

پـس از آن همـه چيـز، كوچـك و بـزرگ،             . نمـاييم  خيزيم و زندگي پرنشاطي را آغاز مي       مي
  . بانشاط و شاداب خواهد بود

 
1. Celluloid 
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براي تقويت قدرت جسم، ذهـن  .  مراقبت از خويشتن  عشق به خويش يعني نهايت اقتدار در      
در هركـاري بـا قـدرت درون خـود     . و احساس خود، حداكثر توان خويش را به كار بگيريـد  

موافقت كنيد و با آن ارتباط روحي و معنوي قوي برقرار كنيد و سعي كنيد ايـن رابطـه را در                     
  . خود تثبيت نمائيد

در . يد، با فراغـت خيـال نفـسي عميـق بكـشيد      كن اگر احساس ترس و تحت فشار بودن مي       
تـنفس قلـب را     . ، پس چند نفس عميـق بكـشيد       كنيم  ميهنگام ترس اغلب نفس خود را حبس        

.  سبب بازكردن زنجيرهاي قدرت و ايجاد نيروي مثبت شـد          توان  ميبا تنفس صحيح    . گشايد مي
 تـوان   مـي نفس خـوب    با ت . سازد تنفس صحيح، ستون فقرات را تقويت و قفسه سينه را فراخ مي           

 و به اين    گردد  ميتنفس سبب گشايش و راحتي      . مشكلات را از ياد برد و به آينده اميدوار بود         
من قدرت بي همتايي هستم كه خـدا        «بگوئيد  . يد سبب جريان يافتن عشق گرديد     توان  ميترتيب  

  .»گذرد  امور به خوبي ميي هدر دنياي من هم مرا خلق كرده، من در امنيت هستم و 

  پاك كردن اعتيادها 
زنـد   اعتياد عواطف را پس مي    . هاي پنهان سازي ترس اعتياد است      يكي از ابتدايي ترين شيوه    

مـثلاً  . ولي همواره اعتياد در نوع شيميايي آن خلاصه نشده اسـت        . گردد  مي آنها   احساسو مانع   
 رويارويي ما با حقيقـت      اعتيادهايي كه از  . نامم من نمونه ديگري از آن را اعتياد در الگوها مي         

اگـر  . دهنـد   درك حقـايق را نمـي  ي هگرداننـد و اجـاز   جلوگيري كرده، ما را به عقب باز مـي   
دهد روبرو شويم، يا اگـر نخـواهيم در آنجـايي كـه              نخواهيم با آنچه كه در زندگيمان رخ مي       

. ساخته اسـت  هستيم باشيم، اين بدان معني است كه الگويي داريم كه ما را با زندگيمان غريبه                
شايد در اعتياد به الكل عاملي مادرزادي نقش داشته         . دارنداعتياد   به غذا يا مواد شيميايي       برخي

البته هنگاميكـه   . استبوده  باشد ولي اينكه يك بيماري با انسان ماندگار شود هميشه انتخابي            
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ارويي والـدين  هاي روي  شيوهفرزند است كه آنآيد منظور  از عوامل وراثتي صحبت به ميان مي     
  . كند ميبا ترس را پذيرفته و از آنها استفاده 

ممكن است كسي عادت به عيـب جـويي         . براي بعضي ديگر اعتيادهاي اخلاقي وجود دارد      
 را مقـصر    او كسي را پيدا كند كه       خواهد  ميتوجه به وقايع جاري      بيوي  . در مردم داشته باشد   

  . » را با من كردنداين اشتباه اونا بود، اونا اين كار«بشمارد 
ممكن است شما عادت به پرداختن خيريه داشته باشيد يا بـسياري هـستند كـه عـادت بـه                   
داشتن مقدار زيادي پول دارند و حاضرند براي كسب پول و بدسـت آوردن سـرمايه هركـاري        

  . با پول چه بايد كرددانند مي ناما ،انجام دهند
روند تنها با ديگران به مخالفت       هر جا مي  . شندامكان دارد كساني معتاد به مخالفت كردن با       

بايد بدانند مخالفت كردن و بي اعتنايي به ديگران حاصـل تنـاقض درونـي و     اين افراد   . پردازند مي
اگـر بـا    .  وي دچار عدم تعادل فكري اسـت       واقع بدين معناست كه   فكري خود شخص است و در       

، مخالفت نمايـد  نخواهد كرد يا حتي اگر خودتان به مخالفت نپردازيد هيچ كس هم با شما چنين        
به چه علت است كه من خودم را قبول         «از خود بپرسيد    . نخواهد داشت براي شما چندان اهميتي     

 يا اينكه نگـران     شوند  ميآنها هميشه مريض    . بسياري از مردم اعتياد به مريض شدن دارند       » ندارم؟
  .  مريضان ماهيانه تعلق دارنداشگاهبآيد اين اشخاص به  به نظر مي. مريض شدن خود هستند

شويد بـراي چـه بـه دوسـت داشـتن خـويش معتـاد                اگر به سادگي به هر چيزي معتاد مي       
  . روحي معتاد شدي ههاي مثبت يا به انجام كارهاي تقويت كنند  به تلقينتوان ميشويد؟  نمي

  ميل به پرخوري 
 غذايي  ي  هآنها برنام . ام ردههاي زيادي از افرادي كه مشكل وزن داشتند دريافت ك          نامه

. نمودنـد   ولي پس از دو يا سه هفته اجرا، برنامه را به كلي فراموش مي              كردند  دريافت مي 
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به جاي قدرداني از تلاش و زحمت خويش در آن روزهـا بـراي جلـوگيري از بـه هـم                و  
س  كه احسا  دانيد  مي - آنگاه براي تنبيه خود     . كردند خوردن رژيم خود، احساس گناه مي     

 به رستوران رفتـه و غـذاهايي كـه          - گناه همواره سعي دارد شخص را به نوعي تنبيه كند           
پذيرفتنـد كـه كـار بـسيار بزرگـي انجـام             اگر مـي  . خوردند براي بدنشان مناسب نبود مي    

 - براي دو هفته رژيمي گرفتند كه بـراي بدنـشان بـسيار مناسـب بـوده اسـت                    - اند،   داده
هكـاري را فرامـوش نمـوده و چنـين افكـاري را نـابود        دليـل فكـر گنا  همـين حداقل بـه    

من قبلا مشكل اضافه وزن داشتم ولي هم اكنـون بـه            «ستند بگويند   توان  ميآنها  . كردند مي
 تـوان   مـي بدين ترتيـب    . »دهم كه به وزن ايده آل خويش دست يابم         خود اين امكان را مي    

  . الگوهاي فكري نادرست را محو نمود
وقتي كسي احساس نـاامني يـا   . اي احتياج به حمايت بوده استپرخوري همواره به معن  

 لزوماً 1.اي از آرامش صوري ترس خود را بپوشاند نمايد به وسيله لايه  سعي ميكند ميترس 
اي در   بسياري از مردم به جاي توجه به اين حقيقت كه مـسئله           . وزن ارتباطي با غذا ندارد    

دهنـد و برخـود      ده انرژي خود را هـدر مـي       زندگي عامل سلب آرامش آنها شده است بيهو       
 كار يا همسر يا غريزه جنسي يا بـه طـور كلـي زنـدگي        تواند  مياين عامل   . ورزند خشم مي 

اگر شما سنگين وزن هستيد، موضوع ارتباط غذا با چاقي را كنار گذاشـته              . خود فرد باشد  
دقت » كنم  ميامني  من نياز به حمايت دارم زيرا احساس نا        «گويد  ميبر روي اين جمله كه      

  .كنيد و سعي كنيد پاسخ اين سوال را بيابيد
ارزش فردي دو عامل مهم را در بر مي گيرد، امنيـت            . احساس ترس ناشي از برآورده نشدن احساس ارزش فردي هر شخص است           . 1 

امنيت به معناي مورد محبت واقع شدن و پذيرفته شدن به دليل وجود خود انسان و بدون در نظرگيري آنچـه شـخص                      . و اهميت 
امنيـت  . اهميت نيز به معناي هدف دار يا معني دار بودن زندگي و لياقت و شايستگي براي انجام امور است                  . استانجام مي دهد    

جهـت كـسب اطلاعـات      . و اهميت موجب پديد آمدن حس ارزش فردي مي گردند كه نتيجتاً حاصل اين حس عزت نفس است                 
   .از خانم گلوريا استيتم مراجعه كنيد›› عزت نفس تحقيقي در زمينه : انقلاب از درون‹‹ بيشتر مي توانيد به كتاب 
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هاي بدن به الگوهاي فكري و ذهني چقدر سريع          نمايد اگر بدانيد سلول    شگفت آور مي  
زمانيكه نياز به حمايت رفع شود يا زمانيكه احساس امنيت كنيم، . دهند و با دقت پاسخ مي

 كـه  هنگـامي خـودم بـه وضـوح ديـده ام          در زندگي   . چاقي به سرعت از بين خواهد رفت        
وقتي زمـان در زنـدگي بـه سـرعت          . شود  مي سريعاً بر وزنم افزوده      كنم  مياحساس امنيت ن  

هاي غير مفيد فراواني صورت گيـرد، يـا وقتـي در جـايي بـه راحتـي                   سپري شود و فعاليت   
اقـع  م پـس در ايـن مو      يكن يم حضور يافته و انرژي صرف كنيم در اينصورت نياز به امنيت          

 بـداني در امـان     خـواهم   مـي . خوب حالا زمان كار كردن بر روي امنيتم اسـت         «بايد گفت   
ي بروي و   توان  ميهر جا كه بخواهي       ي انجام دهي،    توان  ميهستي و هركاري را كه بخواهي       

مطمئن باش كـه    . ي هر چيزي كه تا به حال روي داده را به حساب خودت بگذاري             توان  مي
  .»خيلي دوستت دارم

بينيـد بـا    رويد و خود را شخصي چاق مي وقتي مقابل آئينه مي .  اثر خارجي ترس است    وزن
وقتـي  . اطمينان خاطر بدانيد كه در حال ديدن نتيجه افكار قديمي و نادرسـت ذهنتـان هـستيد                

ايد تا حقيقت و درسـتي را بـراي شـما بـه ارمغـان       تغيير افكار را آغاز كنيد، نهالي تازه كاشته    
  1.دهد انديشيد فردايتان را شكل مي مروز درباره آن ميآنچه ا. بياورد

  هاي خودياري  گروه
هـاي   فعاليت. اند هاي خودياري هم اكنون به عنوان عناصري نوين در جامعه پذيرفته شده            گروه

 دارنـد دور هـم جمـع    يآنهـا كـه مـشكلات يكـسان      . اي دارد  آنها مزاياي مثبت و موثر فوق العاده      
درحـال حاضـر تقريبـاً    .  در ارتقاء كيفيت زندگيـشان بيابنـد  يهاي مثبت نند راه تا بلكه بتوا  شوند  مي

 از سندرا ري است كه روش هـاي مبـارزه بـا تفكـرات منفـي      The only Diet There Is كتاب  ازجمله كتابهاي منطبق با اين ايده،. 1 
  .ترس و عدم امنيت را بمنظور كاهش وزن ارائه مي دهد
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 بنابـه مـشكل   توانـد   مـي  يبدون شك هر شخـص    . براي هر مشكلي يك گروه حمايتي وجود دارد       
  . شود ميها جلسات مذكور برگزار  البته امروزه در بسياري از كليسا. خود يك گروه حمايتي بيابد

 ـ         گروه ي  هاز برنام يد براي آگاهي    توان  مي  خـود   ي  ههاي فوق الذكر به مراكز بهداشـت محل
 اگر نسبت به    1.جلسات برنامه ريزي شده آگاه شويد      مراجعه كنيد و در تابلو اعلانات آنها از       

  . دگرگوني خود قاطع هستيد، بدون شك اطلاعات مورد نظر را به هر ترتيب خواهيد يافت

  تايمرهاي دروني ما هستند  احساسات، 
اي كه داراي مشكلات اخلاقي، رفتاري است و در آن اصول تربيتي در               در خانواده  هنگاميكه

 ي  هآموزيم از هرگونه منـاظر      پرورش يابيم، مي   گردد  مياثر مشاجرات مكرر خانوادگي رعايت ن     
در اين مواقع   .  اين عمل نفي احساساتمان است     ي  همثبت و منفي، حتي لفظي كناره بگيريم كه نتيج        

 و حتي در هنگام نياز نيز از مطرح كردن و كمك خواسـتن              شود  مي اعتماد به ديگران سلب      غالباً
 كافي قوي بود تـا بـا مـشكلات شخـصاً            ي  همتقاعد خواهيم شد بايد به انداز     . گردد ميصرف نظر   

 كه به اين ترتيب دچار تناقض با احساسات خـود شـده و              شود  ميمشكل از اينجا آغاز     . كنار آمد 
 ارتباطي با خود و     ي  هاحساسات مهمترين زنجير  . شويم ي رابطه با خودمان نيز ناتوان مي      در برقرار 

  . دهد جهان پيرامون است و دراصل شاخص رفتاري ما را تشكيل مي
 ما را به سوي مشكلات بيشتر و مهمتري سـوق           ،محدود كردن و متوقف نمودن احساسات     

احـساس را درسـت حـس       . يز ختم شـود   هاي فيزيكي ن   دهد كه حتي ممكن است به بيماري       مي
اگر به خودتان اجازه ندهيد تا آنچـه را         . كنيد زيرا به كمك آن سلامتي را باز خواهيد يافت         

  . يد فرآيند سلامت سازي روح و جسم را آغاز كنيدتوان ميگذرد دريابيد ن كه در درونتان مي
بيمارستان روانپزشكي شهيد اسماعيلي تهران طي سالهاي اخير اقـدام بـه تـشكيل                  ي  هايران نيز گروه پيگيري و آموزش خانواد       در. 1 

براي آگاهي از ماهيت كامل گروههاي خودياري و همچنين راهنمـاي تـشكيل آن مـي توانيـد بـه                    . چنين گروههايي كرده است   
   .پزشكي ايران مراجعه كنيداز انتشارات دانشگاه علوم ›› نقش گروههاي حمايتي و خودياري در بهداشت روان ‹‹ كتاب 
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ير تقصيركاري، حسادت،   به بيان ديگر، بسياري از ما در زندگي تنها از احساسات منفي نظ            
اگـر بـه   .  كه خواهان آنها نيستيم  كنيم  ميتجربياتي را تقويت    . ميكن ترس و ناراحتي استفاده مي    

 و عوامـل    نكـرده عوامل دروني خشم، تقصيركاري، حسادت و ترس با حوصله و عميـق دقـت               
كـه بـه    زمانيتنهـا   .  آن را درك نكنيم باز هم اين نوع احساسات منفي خلق خواهند شد             ياصل

در حقيقت  . م، قادر خواهيم بود قدرت درونمان را باز يابيم        ياحساس قرباني بودنمان خاتمه ده    
  . بايد اميدوار بود كه مشكل رفع شود تا چنين شود

اگر به زندگي و ارتباط روحمان با قدرت جهاني اعتماد داشته باشيم، اين گونه احساسات               
 به زندگي اعتماد كرد و پـذيرفت        توان  مي. هند شد منفي با همان سرعت ايجاد شده ناپديد خوا       

 برنامه و حكمت خاص و مشخص خود در بهتـرين زمـان و مكـان ممكـن                  طبقكه همه چيز    
  . گردد ميتوسط قدرت برتر اجرا 





 

حركت به حركت به : : فصل هفتمفصل هفتم
  آنسوي دردهاآنسوي دردها

ما از جسم و شخصيت ظاهري خـود بـسيار          
هر چند ظاهر بيروني ما ممكـن       . ميفراتر هست 

مواره تغييـر كنـد امـا روح درونمـان          است ه 
  .هميشه زيبا و دوست داشتني است

   مرگدردِ
طبيعـت  . كنيد بـسيار اهميـت دارد   پي بردن به آنچه حس مي  . مثبت بودن فوق العاده است    

به ما احساس بخشيده است تا شرايط گوناگون را تجربه كنيم حال آنكـه نفـي و انكـار ايـن                     
. به ياد داشته باشيد مـرگ بـدبختي نيـست      . ها است  ا و رنج  ه احساسات عامل افزايش گرفتاري   

  .  حيات استي ههمه خواهند مرد زيرا قسمتي از چرخ
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سعي . مرگ شخصي كه دوستش داريد حداقل يك سال سوگواري به همراه خواهد داشت            
در ايـن شـرايط پـشت       . نكنيد در مقابل عواطف خود بايستيد بلكه به خود آزادي عمل بدهيد           

ها و عيدها دشـوار اسـت بنـابراين بـه      ها، تولد  تعطيلات، فصول مختلف سال، جشن     سرگذاشتن
د به  يستي زماني مجبور ن   ي  هدر اين بره  . فكر خود باشيد و با بزرگواري با مصائب روبرو شويد         

  . فقط آرام باشيد و براي خود قاعده و قانون وضع نكنيد. دي رفتار كنيشكل خاص
 است و حتي ممكن است كنترل اعصاب        يعيزديكان متوفي طب   بودن ن  يط عصبان ين شرا يدر ا 

در آن لحظات نيـاز  .  اندوه حاصل از اين رويداد را انكار كردتوان مين. دست بدهند خود را از 
بـه آينـه   . بگذاريم اشك از چشمانمان سـرازير شـود  . است كه احساسات خود را تخليه نمود  

يـا هـر چيـزي كـه در درونمـان           » اين طورشد اين خوب نيست چرا     «نگاه كنيم و فرياد بزنيم      
اجازه دهيد احساسات دروني تخليه شوند چرا كه در غير ايـن صـورت بـراي بـدن                  . گذرد مي

با وجود اينكه كار آساني نيست ولي در ايـن شـرايط بايـد بيـشترين                . مشكل ايجاد خواهد شد   
 كه در اين    دانند  مياند   اشتهكساني كه با مبتلايان به ايدز سروكار د       . مراقبت را از خود بنمائيد    

  .  استيعادامري ماتم  دهد، پريشاني و افراد نظير آنچه كه در دوران جنگ روي مي
 تا بلكه بتوانند شود  ميتحميل  اعصاب و عواطف انسان     فشار بسيار شديدي به     در اين موارد    

آمدنـد،   ن پيش مي  ها و ناملايمات براي خود م      زماني كه اين ناراحتي   . با اين مشكل كنار بيايند    
تحمـل فـوت    . شدند هاي روحي مي   دادند و سبب بروز ناهنجاري     ميهم  همگي دست به دست       

.  سال به نظـرم قابـل قبـول بـود     91زيرا مرگ طبيعي وي پس از         آمد،   مادرم آسانتر به نظر مي    
كردم ولي هيچگونه عصبانيت و خشمي در رابطه با بـي عـدالتي    اگرچه ناراحتي و بيقراري مي 

دانـستم كـه     اما در مورد حالت اول فكر و توجيهي نداشتم و نمـي           . يا بي موقع بودن آن نداشتم     
اي از   ها نيـز حجـم گـسترده       ها و يا اپيدمي    جنگ. احساسات را بايد به چه شكلي تخليه كرد       
  . آورند ميحس ناهنجاري و بي عدالتي را به ارمغان 
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كنيد كه در يك دور باطل  ت فكر ميكشد و گاهي اوقا غصه خوردن زمان زيادي طول مي   
ايد اين بـدان معناسـت       اگر هنوز بعد از چند سال با مسئله كنار نيامده         . ايد بي انتها قرار گرفته   

اما ايـن نكتـه را بـه يـاد          . نياز است تا خود و ديگران را ببخشيد       . ايد كه در آن غوطه ور شده     
ايم زيرا از ابتدا نيز او       از دست نداده   در اصل وي را      كند  ميداشته باشيد كه وقتي شخصي فوت       

  . متعلق به ما نبوده است
.  اين چند كار را انجام دهيـد       كنم  مي است پيشنهاد    دشواراگر خلاص شدن از اين وضعيت       

. ابتدا سعي كنيد با شخص فوت شـده ارتبـاط برقـرار كـرده و او را در ذهنتـان تـصور نمائيـد                     
رونـد و   ش كنـار مـي  يها برا  پرده كند  مي فوت   ي كس يوقت.  است يديار مف يمديتيشن راهكار بس  

ها و افكاري را كه در اين دنيا داشته          پس ديگر به هيچ وجه ترس     . بيند زندگي را به وضوح مي    
 شـما را از اوضـاع و        توانـد   مـي خوريد او در مديتيشن      بنابراين اگر بسيار غصه مي    . است ندارد 

از او  .  نگران نباشيد زيرا همه چيز مرتب است       دگوي  مياحتمالاً به شما    . احوال خود مطلع كند   
. به وي بگوئيد كـه چقـدر دوسـتش داريـد          . بخواهيد شما را در عبور از اين مرحله ياري دهد         

نسبت به خود پيش داوري نكنيد كه چرا با او نيستيد يا در طول حيات بـرايش چنـدان مفيـد                 
  . ايد نبوده

برخي از ما از اين     . شود  ميبه سوگواري شما    اين افكار تنها سبب اضافه شدن احساس گناه         
حتـي  . كنـيم  مـي اي براي شانه خالي كردن از بـار زنـدگي اسـتفاده             دوره به عنوان عذر و بهانه     

يـا بـراي بعـضي ديگـر     . كردنـد   اي كاش آنها نيز اين جهان را ترك مي كنند  ميها آرزو    بعضي
ساس تـرس از مـرگ خودشـان        مرگ يكي از آشنايان و كساني كه دوستشان دارند باعث اح ـ          

هـا و    از اين فرصـت بـراي انجـام اصـلاحات درونـي در جهـت كـاهش ناهمـاهنگي                  . شود  مي
. بسيار اندوهگين خواهيد شديك عزيز،  پس از مرگ  مسلماً.هاي رفتارتان استفاده كنيد زشتي

اي از   لازم است بـه مرحلـه     . ها را عميقاً حس كنيد     پس خود را راحت بگذاريد تا اين ناراحتي       
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مـثلاً  .  دهيـد  ظهور  ي  هامنيت و اعتماد به نفس برسيد كه به دردهاي كهنه و قديمي خود اجاز             
هـا و   اگر فرصت دو سه روز گريه كردن و ابراز ناراحتي را به خود بدهيد بسياري از آن غـم                  

كنيد با مراجعـه بـه يـك         اگر تصور مي  . ها و نيز احساس تقصيرها ناپديد خواهند شد        دلتنگي
ور و يا عضويت در يك گروه خودياري از آلام شما كاسته خواهد شد بدون درنـگ ايـن             مشا

  : استين جمله تلقينيااستفاده از همچنين راه ديگر بيرون راندن اين تفكرات، . چنين كنيد
  » تو آزادي و من هم آزادم. گذارم من تو را دوست دارم و آزاد مي«

د مسئله خـود را     ير صورت بروز هرگونه مشكل با     د كه در اين دوران د     ي به ياد داشته باش   
با افراد آگاه، به خصوص اشخاصي كه در اين زمينه در مراكز مختلف مذهبي يا روان شناسـي                  

تر و پخته تري را خواهيـد        هاي بسيار سنجيده   نصورت راه حل  يدر ا . فعاليت دارند مطرح كنيد   
 فهميـده و متخـصص نـوعي محـرك     علاوه برآن از نظر روحي، بيان مشكلات با افـراد     . يافت

  . گردد مي روحي ي هعشق و محبت خواهد بود كه موجب تخلي

  فهم درد 
ممكـن اسـت درد     . كنـيم   ميبسياري از ما روزهاي متوالي را بدون بروز دردهايمان سپري           

 يا حتي برعكس، سهم بزرگي از آن را تسخير           و بخش كوچك و بي اهميتي از زندگي ما باشد        
ي به راستي درد چيست؟ اكثر ما عقيده داريم درد چيزي است كه مايليم هميشه               ول. كرده باشد 

 آموخت؟ درد از كجا آمده است؟ و توان ميخوب، ببينيم از اين موضوع چه       . از آن دور بمانيم   
  سعي دارد چه چيزي را به ما بفهماند؟ 

و پريـشان  احساس و حالتي ناخوشايند «فرهنگ لغت كلمه درد را چنين معني كرده است    
 هـم جـسمي و هـم        توانـد   مـي و  ،  »شـود   ميكننده كه در بدن شخص حادثه ديده و بيمار حس           
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 اسـت،  درد يك مزاحم خارجي براي جـسم و روح          رسد    به نظر مي  از آنجائيكه   . روحي باشد 
  . هم ذهن و هم جسم نسبت به آن حساس و ضربه پذير هستند

زماني كـه دو دختـر بچـه در پـاركي     .  يافتماخيراً شاهد بسيار جالبي براي اثبات اين مدعا   
اي بـه بـازوي دوسـت         اولي به شوخي دستش را بالا آورد تا ضربه         ي  هكردند دختر بچ   بازي مي 

دختـر اولـي    » !آخ«اما قبل از اينكه حتي تماسي حاصل شود دختر ديگر گفت            . كوچكش بزند 
بلافاصـله دومـي    » نزدمدست   من كه هنوز به تو    ! چرا آخ گفتي  «به دوستش نگاه كرد و گفت       

در اين مثال ساده، تفكر برخورد دست بـه         . »دونستم اگر بزني دردم مياد     خوب مي «جواب داد   
 او را متقاعـد   بازوي دختر كوچك و آسيب ديدن بدنش كه تنها در فكـر وي وجـود داشـت،             

  . بوداي عكس العمل نشان دهد، چرا كه او درد را قبلاً حس كرده  ساخت كه قبل از هر حادثه
سوختگي، بيمـاري، خـواب نامناسـب، احـساس        . شود  ميهاي گوناگون ظاهر     درد در شكل  

كه هركدام سبب اذيت و آزار ... نامطلوب در معده، احساس گرفتگي در عضلات دست و پا و   
در . گـردد   مـي  گاهي بسيار ناچيز است ولي در هر صورت وجودش حس             درد .شوند  ميفراوان  

ترش .  روشن استپيام آنگاهي اوقات . د ما را متوجه موضوعي نمايداكثر موارد درد قصد دار    
كردن معده در طول روزهاي كاري به طوري كه در تعطيلات آخر هفته ظاهر نگردد ممكـن             

يا خيلي از ما احـساس ناراحـت        .  اين باشد كه شما بايد شغل خود را تغيير دهيد          ي  هاست نشان 
  .دانيم مي روحي حاصل از شرابخواري را ي هكنند

پيام درد هرچه باشد، بايد به ياد داشته باشـيم كـه بـدن انـسان متـشكل از يـك سيـستم                       
 كه اگر در جـايي مـشكلي روي دهـد تنهـا زمـاني               ين معن يبد.  بسيار پيشرفته است   ي  همكانيز

اما بدبختانه  . ها علاقمند باشيم   متوجه منظور درد خواهيم شد كه خود به فهم و درك آن پيام            
  .  ما براي فهم درد دقت و توجه كافي نداريمبسياري از
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اين پيام سـعي دارد مـا       . است»  بدن ي  ههاي هشدار دهند   آخرين روش «در واقع درد يكي از      
در اصـل مـا در      .  آگـاه سـازد    نمـوده اسـت   را نسبت به مشكلي كه در بدن ايجـاد مزاحمـت            

ر تلاش است تا بـه بـالاترين    همواره دكنيم ميبدن بدون توجه به اينكه ما با او چه      . اشتباهيم
سرانجام عامل برقـراري ارتبـاط        اگر از بدنمان استفاده نامطلوب كنيم،       . درجات سلامتي برسد  

  .شويم ها مي ميان بدن و بيماري
به نظر شما پس از حس درد اولين عكس العمل چيـست؟ در ايـن مـوارد معمـولاً بـه دارو         

 حرفت  خواهم  مين! خفه شو  «گوييم  ميبه بدن   يعني در اصل    . خوريم آوريم و قرص مي    روي مي 
، ولي ايـن بـار بلنـدتر از    شود مي اما مجدداً نجواهايش آغاز    شود  ميبراي مدتي آرام    . »را بشنوم 

 ـ              . قبل  ي هممكن است براي تزريق آمپول يا گرفتن نسخه به دكتـر مراجعـه كنـيم ولـي از زاوي
رسد مـا بايـد نهايـت توجـه را            مي ديگر، كه صحيح نيز هست، زمانيكه درد به حداكثر خود         

ها در اوج است و ممكن است نشان از يـك بيمـاري تمـام عيـار                 مبذول داريم زيرا ارسال پيام    
هاي درونـشان   مانند و هنوز به پيغام حتي در اين شرايط نيز بعضي همچنان بي تفاوت مي       . باشد

. كننـد   ميييرات تمايل پيدا     و به انجام تغ    شوند  ميبعضي ديگر از موضوع آگاه      . كنند توجه نمي 
پـس بايـد تـلاش    . آموزيم هاي گوناگون مطلب را مي هركدام از ما به راه   . اين ذات آدمي است   

 . نمود تا روش خود را فرا گرفت

 به سادگي يك خواب راحـت شـبانه يـا كـاهش             توانند  ميهاي بدن    گاهي اوقات پاسخ پيغام   
هيد تا به صداي درونتان گوش فرا دهيـد زيـرا او            به خود امكان د   . فشار كار در طول هفته باشند     

  .  با او مشاركت كنيمتوانيم مي سالم باشد، در اين راه ما نيز خواهد ميبدن .  خوب شودخواهد مي
بـه قـدرت بـزرگ    . نمـايم   ابتدا خودم را آزاد ميكنم ميزماني كه احساس درد يا ناآرامي     

يـاز را بـه مـن نـشان خواهـد داد تـا از دسـت                  كه حتماً تغييرات مورد ن     كنم  ميدرونم اعتماد   
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در اين ساعات زيباترين مناظر طبيعي را با گلهايي كه به آنها علاقـه دارم               . بيماري، رهايي يابم  
كه سراسر شور و لذت بهـشتي       را   عبور بادي ملايم و عطرآگين        و كنم  ميدر ذهن خود مجسم     

آنگـاه  . كـنم   ميها تصور    بخش گل خود را در ميان شميم روح     . كنم  ميهايم حس    است درگونه 
  . هاي بدنم را در آرامش و تمركزي معنوي قراردهم  تمام ماهيچهكنم مي يسع

ها را اجرا كردم و به آرامش مورد نياز دسـت يـافتم بـه راحتـي از                  زماني كه اين تكنيك   
چه شد كه چنين مشكلي پيش آمد؟ چه چيزي است كـه بايـد بـدانم؟                «پرسم   شعور درونم مي  

. هـا ظـاهر شـوند    دهم تا جـواب  متعاقباً اجازه مي » يزي را در زندگي ام بايد تغيير دهم؟       چه چ 
ها بلافاصله به ذهن خطـور نكننـد ولـي مطمـئن هـستم بـه زودي مـشخص                    ممكن است پاسخ  

مطمئن هستم هر تغييري كه لازم اسـت، در جهـت مثبـت بـوده و امنيـت را بـا                  . خواهند شد 
  . هدكردوجود مخاطرات گذشته تضمين خوا

از اين بـه    . ممكن است گاهي اوقات نگران موفقيت آميز بودن يا نبودن اين تغييرات شويد            
ام چگونـه تغييـر      هايم چطـور؟ وضـعيت مـالي       زندگيم چگونه خواهد بود؟ زندگي بچه     «بعد  

به قدرت بزرگ درون اعتماد كنيد تا به شما چگونگي زندگي موفـق و بـدون                . »خواهد كرد؟ 
  . شان دهددرد و رنج را ن

سـفر چنـد هـزار       «گويد  مي 1لائوتسه. كنم تغييرات لازم را پله پله انجام دهيد        يشنهاد م يپ
يك قدم كوچـك كـه بـه قـدم قبلـي اضـافه شـود        . »شود ميمايلي با يك قدم كوچك آغاز      

وقتي تصميم به انجام تغييرات گرفتيد، لطفاً به يـاد          .  باشد ياتي عامل پيشرفتي مهم و ح     تواند  مي
 چندمين قدم در راه     ي و ممكن است حتي پس از ط       شود  مي ناگهان ناپديد ن    ته باشيد كه درد   داش

 1 .Lao Tse   راه پرهيزكاري   ‹‹ وي مولف كتاب    . م است .  ق 514 تا   604فيلسوف چيني حدود ‹‹Tao-toekingاين كتاب  او در.  است
او . لائوتسه در شمار اديبان و كتابداران كتابخانه سلطنتي امارات چو بود    . براي تحقق سعادت انسان به چاره جويي پرداخته است        

   .باشد ميهمزمان با كنفسيوس است ولي برخلاف كنفسيوس تاكيدش بر طبيعت گرايي و اصل انفعال يا ناكوشيدن 



   !  قدرت در درون ماست  116

درد براي سرازير شدن و به خارج هدايت شدن نياز به گـذر زمـان     . تغيير، همچنان باقي بماند   
روش انجـام   . بنابراين شايد زمان زيادي نياز باشد تا بتوان عدم نياز به او را به وي فهماند               . دارد

با خود بـا صـداقت برخـورد كنيـد زيـرا            . كار و مراحل پيشرفتتان را با سايرين مقايسه نكنيد        
زندگي و مقابله بـا مـشكلات          ي  ه هستيم كه در شيو    يهركدام از ما موجودات منحصر به فرد      

به قـدرت بـزرگ درونتـان اعتمـاد         . نسبت به اشخاص ديگر خصوصيات خاص خود را داريم        
  . رتيب خود را از هر گونه درد فيزيكي و روحي نجات دهيدداشته باشيد تا بدين ت

   كليد دستيابي به آزادي است ،بخشش
دهي حق با تو باشد يا بي اهميت به اين           آيا ترجيح مي  «پرسم   بسياري مواقع از شاگردانم مي    

 ما براساس عقايد و افكارمـان نـسبت بـه           ي  ههم. »خواهي فقط شاد و سرحال باشي؟      مسائل مي 
بـه كمـك ايـن    . نظر خاصـي داريـم    حق با چه كسي است يا چه كسي خطاكار است،            اين كه 

 ديگـران   خواهيم  ميمثلاً  .  نسبت به احساساتمان داوري كنيم     توانيم  ميعقايد و افكار است كه      
امـا حقيقـت ايـن اسـت كـه مـا            . اند تنبيه كنيم   را به خاطر عملي كه در حق ما مرتكب شده         

 و به سبب اشـتباه شـخص        كنيم  ميبارها و بارها در ذهنمان مرور        تلخ را    ي  هداستان يك حادث  
بي شك چنين كاري احمقانه و نادرست       . كنيم  ميديگري در گذشته خود را در حال مجازات         

  . است
حـداقل اگـر روش ايـن كـار را          . براي كاهش آلام گذشته تنها راه، گذشت و بخـشش اسـت           

يعني دست برداشتن از احساسات و افكـار ناراحـت          بخشش  . به انجامش اميدوار باشيم     ،  دانيم  مين
  .چيز ديگريدر حالي كه عدم گذشت سبب تخريب درون است و نه . كننده و رها ساختن آنها
چه وضعيت روحي و فكري قرار داريد، بـه سـادگي مـشخص             شما در  صرف نظر از آنكه   

در . ن بيمـاري  بخـصوص در دورا   .  مهم و پراهميتي است    ي  هاست كه بخشش در هر زماني نكت      



 117  دردها آنسوي به حركت

دوران بيماري نياز است تا به اطرافمان بنگريم و كساني كه نيازمند بخـشش مـا هـستند عفـو                    
آيـد امكـان بخـشيده شـدن ندارنـد يـا مـا                آنهايي كه به نظر مـي       در اين مرحله معمولاً   . كنيم

 ـ.  از گناه آنها چشم پوشي كنيم مهم ترين افراد براي بخشش هستند توانيم  مين ك عدم بخشش ي
 ولي براي مـا فاجعـه       كند  ميگناهكار از جانب ما براي آن شخص دردسر به خصوصي ايجاد ن           

  . در اصل، هدف آن شخص نيست بلكه خودمان هستيم. خواهد بود
، به سبب وجـود كينـه و عـدم گذشـت در درون     كنيم ميها و دردهايي كه حس    نارضايتي
د كـه حاضـريد همـه را ببخـشيد          بـه خودتـان تلقـين كني ـ      . نه كارهاي ديگـران     خود ماست،   

 هركسي كه تاكنون آزاري به من رسانده را   خواهم  مي. اميدوارم خودم را از گذشته آزاد كنم      «
. »بخشم ببخشم و فراموشش كنم و خودم را به سبب ضرر و زياني كه به ديگران رسانده ام مي                 

ورده اسـت او را بـا   اگر كسي را به ياد داريد كه به شكلي موجبات ناراحتي شـما را فـراهم آ             
عشق به خدا بسپاريد و ببخشيدش و سپس آن فكر و خاطره را ازذهنتـان بطـور كامـل پـاك                     

  . كنيد
بخشيدم اكنـون در ايـن    به طور مثال اگر خود من آنهايي را كه به من آسيب رسانيدند نمي       

 ـ نبايد خودمان را به سبب حركتي كه ديگران در گذشته با ما كـرده             . موقعيت نبودم  د تنبيـه   ان
اي بوده ولي بايد طوري نسبت به گذشـته فكـر            منظورم اين نيست كه بگوئيم اتفاق ساده      . كنيم

  . »اوه، بله، يك چيزي بود و گذشت«كنيم كه با يادآوري آنها تنها بگوئيم 
ادتان باشيد كه هيچگاه دارايي كسي اگر       ياند   به عنوان مثال اگر از شما كلاهبرداري كرده       

حتي اگـر چنـين شـود، در زمـان مناسـب بـه              . و باشد از وي سلب نخواهد شد      به راستي حق ا   
اما اگر باز پس داده نشد، به معناي آن است كه مصلحت ايـن              . صاحبش برگردانده خواهد شد   

  . بايد اين واقعيت را پذيرفت و با آن كنار آمد. بوده
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نادرست رها كنيد   هاي بي مورد و      براي آزادي بايد خود را از حس حق به جانبي و تاسف           
بـراي اينكـه قدرتمنـد      . چرا كه اين عوامل مخرّب تنها موجب ناتواني و ضعف خواهنـد بـود             

 .يت بپذيريد و به خود تكيه كنيدمسئولباشيد بايد 

آنگاه تمام  . اي چشمانتان را ببنديد و تصوركنيد يك جويبار زيبا در مقابل شما است             لحظه
، خـاطرات نابخـشودني و عـواملي كـه باعـث خـشمتان              هـا  هـا، نـاراحتي    تجربيات تلخ، اندوه  

 كنند  مي ببينيد كه چگونه در آب به دور دست حركت            و اند را به داخل جوي بريزيد      گرديده
  . يد انجام دهيدتوان مياين تمرين را هر اندازه كه . شوند مي ناپديد و آرام آرام 

به عمـق   .  ديگران است  هم اكنون زمان كسب آرامش، سلامتي و دلسوزي نسبت به خود و           
 ارتبـاط برقـرار   دانـد  ميوجودتان برويد و با آن قسمتي كه راه دست يابي به سلامتي و شفا را      

به درك سطوح جديد توانائيهايتـان  . شما به شكلي باور نكردني توانايي اين كار را داريد         . كنيد
بود بيماريها، بلكه بـراي مـداوا        نه تنها براي به     ايد اميدوار باشيد،   كه تاكنون از آنها آگاه نبوده     

 اين تمـرين پـذيرش هـر        ي  هنتيج. در تمام جهات و سطوح موجود و درك عميق ترين مفاهيم          
 زنـدگي   ي  هايـد بـه عنـوان بخـشي از پـرد           اي كه تا به حال داشـته       عضو وجودتان و هر تجربه    

  . منحصر به فرد شما است
ارزشـمند  هـاي    يكـي از كتـاب    در ادامه ميل دارم بخشي از يك سـوال و جـواب كـه در                

  : است را بخوانيد، بسيار قابل تامل است1 معروف امانوئلي هنويسند
چگونه بايد با تجربيات دشوار و زجرآور در جريان زندگي به شكلي كنـار آمـد                «: سئوال

  » كه باعث دل زدگي و نااميدي نشود؟

 
1. Emmanuel 
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دوست مـن،   .  يا بدبختي  با پذيرش آنها به عنوان يك درس نه يك تنبيه         «: از امانوئل پاسخ  
. زندگي سفري سخت و ترسناك و در عين حال اجتناب ناپذير است           . بوسيله اعتماد به زندگي   

و  ايد تـا تجربيـات مهـم بـسياري را كـه در حـالات               شما به آن سفر پراهميت فراخوانده شده      
 ـ                شكل د هاي گوناگون روي خواهند داد پشت سرگذاشته و دريابيد كه به چه شكل و كجا باي

حقـايق و   درصورت فهـم ايـن  ! ها كجا هستند و هدف چيست به دنبال حقيقت گشت، ناتواني
كشف واقعيات مورد نظر خواهيد توانست سرحال و آگاه به موطن اصلي و جايي كـه بـه آن                   

  .»ايد باز گرديد تعلق داريد و از آنجا آمده
 چيـزي نيـستند    مـا اگر بتوانيم اين حقيقت را درك كنيم كه تمام به اصـطلاح مـشكلات       

هايي استثنايي براي رشد و شكوفايي استعدادها و سپس به اين نكته توجه كنيم كه          مگر فرصت 
اكثر آنها بازتاب اعمال و رفتار خودمان هستند، پي خواهيم برد كه تنها كاري كه بايد انجـام                  

  .استاميدواري به حذف انزجار و آغاز فرآيند بخشش  دهيم تغيير روش فكر كردنمان، 





 

  دوست داشتن
 خود

بـه  را  آيا آخرين باري كه عاشق شده بوديـد         
هاي سوزناك قلبتـان، چـه       آوريد؟ ناله  يياد م 

ايـن دقيقـا همـان      ! احساس خوشـايندي بـود    
حسي است كه از عـشق بـه خـود بـه دسـت              

 شـما را  گاهمنتهي اين يكي هيچ . خواهيد آورد 
عـشق بـه خـود را يكبـار         . ترك نخواهد كـرد   

كنيد اما تا پايان با شما خواهد بود         تجربه مي 
به همين خاطر هم سعي خواهيد كـرد آن را            و  

3  .  زندگي خود تبديل كنيدي هبه بهترين رابط





 

چگونه خود را چگونه خود را : : فصل هشتمفصل هشتم
    دوست بداريمدوست بداريم

 ـوقتي بخشش صـورت گ     هـا    و بـه بـدي     دري
 عـلاوه بـر   ،دواجازه دور شدن از بدن داده ش     

ــا بردا  ــار ســنگيني از دوش م ــه ب شــته اينك
 درهاي دوستي و محبت به خود نيـز         شود  مي

  . شد خواهند گشوده 

انـد، همچنـين بـراي آن         براي آنهائيكه در مبحث عشق به خـود فعاليـت داشـته            خواهم  مي
وش ايـن ر . هايي را براي فراگيري بهتر اين موضوع مطرح كـنم    گروهي كه تازه كار هستند راه     

  .ام نام نهاده» ده قدم«را 
عاشق شدن انسان نسبت به خودش، خصوصيت بسيار زيبا و جـذابي اسـت   عشق به خود و     

تصوركنيد چقدر هيجان انگيز بود اگر همـه        .  آن را با يادگيري پرواز مقايسه كرد       توان  ميكه  
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بسياري از نداشتن   . پس بيائيد دوست داشتن را از همين حالا آغاز كنيم         . ما قدرت پرواز داشتيم   
نمايد كه خـود را   به همين دليل براي بسياري از ما سخت مي . برند اعتماد به نفس كافي رنج مي     

 تـا آنگونـه كـه       شوند  ميم كه مانع    يدوست داشته باشيم زيرا در درونمان به آفاتي مبتلا شده ا          
معمولاً ما عشق به خود را با قيد و شـرط خاصـي             . ميهستيم خود را ببينيم و دوست داشته باش       

  . كنيم ميباطات اجتماعي نيز دوست داشتن ديگران را مشروط گيريم و سپس در ارت در نظر مي
 ـدانيم  ميهمه   ش از اينكـه خودمـان را دوسـت داشـته باشـيم و در درونمـان عـشق        ي كه پ

بـراي خـود    مـوانعي كـه     از  تاكنون با برخي    .  ديگران را دوست بداريم    توانيم  ميجوشش كند ن  
  . موديهاي ترقي را پ  پلهتوان يم، حال بايد ديد چگونه ايم كنيم آشنا شده ميايجاد 

  ده روش براي دوست داشتن خود
 دربـاره انتقـاد در   .مهمترين نكته دست بـرداشتن از انتقاد جوئي از خود و ديگران است        . 1

اگر بدون توجه به اينكه چه روي داده به خود بگوئيم همـه             . بخش پنجم صحبت كرده بوديم    
هنگامي كه خـود    . نمائيمر زندگي تحول ايجاد     چيز مرتب است به سادگي خواهيم توانست د       

مشكل بزرگي به وجود آمده باشد، اما همه مـا در           بدون شك    كنيم  ميبد و نادرست حس     را  
هر روز برايمان روز جديدي است و كارها را به شكلي تقريباً متفـاوت بـا                . حال تغيير هستيم  

ما در كنار آمدن و همـسو شـدن بـا           ادمان باشد قدرت همانا توانايي      ي. دهيم  ميروز قبل انجام    
  . فرآيند زندگي است

 تعريف خاصـي فراتـر از        اند معمولاً  هاي ناآرام و نامتعادل رشد يافته      آنهائي كه در خانواده   
. گـردد   مـي خودشان      ي  ههاي نادرست و نامعقول دربار     پذيري دارند كه سبب قضاوت     يتمسئول

برداشت . اند هاي روحي و جسمي بسيار رشد يافته      آنها در ميان ترس و نگراني از آينده و فشار         
اي  شما نيـز لحظـه  . »بايد مشكلي در من وجود داشته باشد    « است كه    آنآنها از اين نوع تربيت      
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از جملـه صـفاتي كـه بعـضي         . كنيد فكر كنيـد     كلماتي كه خود را با آنها مؤاخذه مي        ي  هدربار
دختر بد، پـسر بـد، بـي فايـده، بـي توجـه،        نادان، توان مي كنند ميمردم خود را با آن توصيف      

آيا اينها كلماتي هستند كه شما براي توصيف خـود   . نام برد ... احمق، زشت، بي ارزش، كثيف و     
  كنيد؟ از آنها استفاده مي

م، چرا كه اگر تصور كنـيم بـه         يهمواره بايد به ارزش و ملاك انساني خود احترام بگذار         
ايـم و بيمـاري و درد       راي نابودي و بيچارگي خويش گشوده      كافي خوب نيستيم راه را ب      ي  هانداز

 و   يم به تاخير انداختـه    آورد  ميبا اين كار سودهايي را كه بايد بدست         . ايم را به بدنمان راه داده    
 ـيالكل و خ     با غذا خوردن بيش از اندازه، مصرف مواد مخدر،           عوض در گـر از   ي د يزهـا ي چ يل
  . كنيم مياستفاده مان سوءبدن

ما به دليل نوع خلقت خود، يعني انـسان بـودن، هيچگـاه آرامـش و امنيـت كامـل                     ي  ههم
دعـوي تكامـل عامـل ايجـاد فـشاري          . بيائيد ديگر ادعاي كامـل بـودن نكنـيم        . نخواهيم داشت 

  . گردد مينقاط مورد نياز تغيير نگاه صحيح ما به از مضاعف است كه مانع 
مان  درون و شخصيت منحصربه فرد    ي  هزندهاي سا   افق توانيم  ميبه جاي چنين برخوردهايي     

سـازد   را كشف كنيم و خود را به سبب دارا بودن توانائيهايي كـه مـا را از ديگـران جـدا مـي                      
امـا   دارد، اصـول مشخـصي   خـاكي    ي ههر كدام از ما براي زنـدگي در ايـن كـر      . تحسين نمائيم 

  . ايم راهه كشانده آن اصول را به بيواقعزمانيكه خود را مورد سرزنش قرار دهيم در 
 بسياري از ما خود را با افكـار دلهـره آور مجـازات         . بايد از ترساندن خويش دوري كنيم      .2

 مـشكلي كوچـك را بـه        شـده و  باعث نامساعدتر شدن شـرايط      تنها  اما بدين ترتيب    . كنيم  مي
پـي  اي بسيار تاسف آور است كـه همـواره در            اين شيوه . كنيم  مياي غير قابل حل تبديل       مساله

  . يافتن خطا و اشتباهي در زندگي باشيم
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چه تعداد از شما در حالي كه از يك اشتباه كوچك، داستان وحشت آوري در ذهن خود                 
رويد؟ مثال اين افراد مانند كـودكي اسـت كـه در تـاريكي اتـاقش                 ايد به رختخواب مي    ساخته
پس واضح  .  را بخورد   او خواهد  مي اژدهاي وحشتناكي در زير تخت پنهان شده و          كند  ميتصور  

شما نيز به عنوان يك كودك به پـدر  . د به راحتي بخوابدتوان  مياست كه با وجود اين افكار ن      
 كه خـود    دانيد  ميو مادر خود نياز داريد تا آرامتان كنند، ولي هم اكنون از منظر شخصي بالغ                

  . قادر به آرام كردن اعصاب و روان خويش هستيد
بيمارستان و حتـي    ي هاكثراً به آخرين مرحل. كنند ميبسيار استفاده  افراد بيمار از اين روش      

آنها تمام قـدرت و نيـروي فكـري خـود را صـرف فكـر بـه                  . كنند  ميمراسم تدفين خود فكر     
حتي گاهي از طريق راديو، تلويزيـون و روزنامـه          . كنند يگران در مورد بيمارستان م    ينظرات د 

روند كه نام خود را  گاهي اوقات تا جائي پيش مي. نندك يدر مورد آن بيماري اطلاعات جمع م  
  .كنند ميان بيماري جستجو يست قربانيدر ل

دوستي كه قرار بود فـلان سـاعت        . شايد اين روش در روابط اجتماعي نيز بكار گرفته شود         
گيريد كـه وي شـما را دوسـت          گيرد و شما بلافاصله نتيجه مي      تماس بگيرد به علتي تماس نمي     

 و شـده گيـر   بدين سـبب گوشـه  . شويد اميد ميرقراري روابط اجتماعي مايوس و نا  در ب ندارد و   
  . زنيد ديگران را پس مي

 شـغل ديگـري     ي  هشخصي دربار . دهد نظير اين موارد در مسائل كاري اشخاص نيز روي مي         
دهد اما نفر دوم سعي دارد قضيه را منفي تلقـي نمـوده و بـه خـود بقبولانـد كـه آن                        نظري مي 

همواره توجه داشته باشيد اينها نوعي تلقين . قصد تضعيف يا خرد كردنش را داشته استشخص  
  . دور باطل اثر مخرب دارديك منفي است كه همانند 

بينيـد همـواره    اگر مـي . پس چه بهتر در همان ابتدا با اين نوع تفكرات به مبارزه برخيزيد         
بـدنبال تـصويري ذهنـي كـه          كنيـد،    ميهاي منفي را در ذهنتان مرور        عادات، افكار و موقعيت   
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تصاوير مثبـت   . اي مثبت است باشيد و آن را جايگزين افكار منفي نمائيد           بيانگر فكر يا حادثه   
چيزي كه  آن  ها، ورزش و به طوركلي هر         غروب خورشيد، گل    اي زيبا،   منظره توانند  ميذهني  

تفكـرات منفـي و ناراحـت        نجـات از     ي  هاين تصورات را به عنوان دريچ     . دوست داريد باشند  
از افكـار مـزاحم رهـايي    به كمـك آنهـا   كننده در نظر بگيريد و در زمان مورد نياز خود را        

 به غروب   خواهم  مي  به آن موضوعات فكر كنم،       خواهم  ميديگر ن ! نه«به خود بگوئيد    . بخشيد
 روش ادامـه  اگر به استفاده از اين. »فكر كنم... خورشيد، شهر زيباي پاريس، اسكي روي آب و  

اما هميشه به ياد داشته باشيد كه ايـن        . دهيد سرانجام عادات نادرست را فراموش خواهيد كرد       
  . كار نياز به تمرين فراوان دارد

نويسد   سرمستانه مي  1 اُرن آرنولد  .دي با خود مهربانانه، صبورانه و بزرگوارانه برخورد كن        .3
همـين حـالا آن را بـه     هم اكنون  خواهم مي  وكنم ميخـداي عزيزم، از درگاه تـو طلب صبر     «

  » !من عطا فرمايي
نادرست و بـرآورده نـشدن سـريع        اغلب ما از انتظارات     . صبر ابزار بسيار قدرتمندي است    

زيـرا انتظـار و     . »!شخـواهم   ميمن حالا   «گوئيم   مي. بريم هايمان رنج مي    آمال و خواسته   آرزو،
ر صف بودن يا پشت ترافيك گيركردن به سرعت         د. صبر لازم براي بدست آوردنش را نداريم      

ها و جواب تمام سوالاتمان را در يك لحظـه بـه        خوبي ي  ه هم خواهيم  مي. كند  ميما را آزرده    
حتي بسياري مواقع ناآگاهانه به دليل نداشتن صبر و استقامت براي اطرافيان نيـز              . دست آوريم 

 جواب مـسائل و  خواهيم  مي. گيري است بي صبري عامل منفي و مانع ياد      . كنيم  ميمشكل ايجاد   
ن گذراندن مراحـل ضـروري ترقـي      سوالات را بدون درك و فهم كافي بدست آوريم و يا بدو           

  . ترين فرد شويم آگاه
 

1. Oren Arnold 



   ! قدرت در درون ماست  128

 در ابتـدا پوشـيده از كثافـات و عوامـل      كـه 1ذهن شما يك باغ كوچك است تصوركنيد
هايي از نااميدي، خشم و      و كوه در اين باغچه خارهاي تنفر از خود        . مزاحم در رشد گياه است    

وقتي ايـن عامـل مـزاحم حـذف و          . بايد حرس شود    درخت قديمي ترس،    . ناراحتي وجود دارد  
. هاي اميـد و اعتمـاد را بكاريـد    يد دانهتوان ميوضعيت خاك روحتان براي كشت مناسب شد،  

  . ودنمخورشيد به آنها خواهد تابيد و شما هم با عشق و محبت آن را سيراب خواهيد 
ولي نبايد دست از كار بكشيد، بلكـه بايـد          . دهد در ابتدا به نظر اتفاق قابل توجهي رخ نمي        

اگر صبور باشيد گياهان رشد كرده و به بـار خواهنــد            . ديهمچنان به مراقبت از آن ادامه ده      
افكار و عقايد مورد پـسندتان      . دهد دقيقاً مشابـه همين وضعيت بـراي ذهنتان روي مي       . نشست

 و سرانجام باغي انبوه از تجربيات مورد نظرتـان را           كنند  ميآنها همراه صبر رشد     .  برگزينيد را
  . خواهيد داشت

  كنيم   ما اشتباه ميي ههم
همانطوري كه گفتم بـسياري از مـا بـه قـصد تعلـيم و               . اشتباه حين فراگيري امري عادي است     

زيرا اگر مطلب را در همان      . دهيم  مينرويم ولي متاسفانه به خود شانس يادگيري         يادگيري پيش مي  
  .  كه قابليت يادگيري نداريمكنيم مي اول به خوبي فرا نگيريم بلافاصله نتيجه گيري ي هچند دقيق

 ـ قصد شروع فعاليتي دار    هنگاميكه.  مستلزم زمان است   يريادگي د ممكـن اسـت در ابتـدا        ي
اي دستهايتان را در  ع لحظهبراي درك بهتر موضو. احساس كنيد در كارتان مشكلي وجود دارد

هـاي   وقتي دست . خواهيد ديد كه در اين تمرين يك راه بيشتر وجود ندارد          . يكديگر قفل كنيد  
حـالا دسـتهايتان را     . خود را در هم قفل كرديد دقت كنيد كدامين شست بالاي ديگـري اسـت              

تـصويرسازي ذهنــي يـا ‹‹ . ايـن تمـرين نـوعي ادراك همخـوان بـا اطلاعـات موجـود در ذهـن جهـت درك عميـق تـر اسـت. 1 
Mental Imagery2برگرفته از كتاب زمينه روانشناسي ج  ›› رود ميز به كار  كه بعنوان ياديار ني   
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ظركمي عجيب  بازكرده به صورتيكه شست ديگر بالاي شست اولي باشد و آنها را ببنديد، به ن              
ولـي ايـن حركـت را چنـدبار تكـرار           . ايد حتي ممكن است فكركنيد اشتباه انجام داده      . آيد مي

  . ايد كنيد، حال چه احساسي داريد؟ ديگر به نظر زياد عجيب نيست چون به آن عادت كرده
در ابتـدا ممكـن     . دهد اين دقيقاً همان حسي است كه براي يادگيري مطالب جديد روي مي           

. كنـيم  مـي ب و تا حدودي متفاوت باشد، اما متاسفانه ما سريعاً نسبت به آن قضاوت    است عجي 
مـا قـصد نـداريم يـك روزه         . در حاليكه فقط با مقدار كمي تمرين برايمان طبيعي خواهد شد          

 تـا   كنـيم   ميعاشق واقعي خود شويم بلكه هر روز ميزان بيشتري از عشق را براي خود تعريف                
  . ميو يا سه ماه پيشرفت كندطي اينكه سرانجام در 

آنها نقش يك معلم را بـراي مـا         . هاي پيشرفت هستند   در حقيقت خطاها و اشتباهات، پله     
خـود را بـه سـبب يـك اشـتباه سـرزنش و              . دارند و از اين جهت بسيار با ارزش خواهند بود         

رفتـه و   يد از خطاهـا درس گ     توان  مياگر اميدوار و آرزومند به پيشرفت باشيد        . مواخذه نكنيد 
  . از آنها به عنوان سكوي پرتاب و ترقي سود بجوئيد

 چـرا هنـوز افكـاري كـه نبايـد بـه             شوند  مين، متعجب   يها پس از مدت زيادي تمر      بعضي
نـه  . هاي مكرر و زيـاد اسـت       ت نيازمند يادآوري  يموفق. آيد ذهنشان خطوركند به فكرشان مي    

. » ايـن كارهـا چيـست؟      ي  هفايـد «اينكه كنار كشيده و دسـت روي دسـت گذاشـته و بگـوئيم               
مثال ذهن  . هاي جديد بايد با خود با احترام و مهرباني برخورد كنيم           همزمان با يادگيريِ روش   

هاي هرز يعني افكار منفـي       زماني كه علف  . ديبه عنوان يك درختچه را هميشه بياد داشته باش        
  . دآن رشد كرد بايد با سرعت هر چه تمامتر آنها را وجين كنيكنار در 

 بايد از زير سوال بردن خود بـه سـبب افكـار             . بياموزيم با افكار و ذهنمان مهربان باشيم       .4
 سربلندي بنگريم نه اينكه تنها      ي براي به افكار بايد از جهت سازنده و عامل       . منفي پرهيز كنيم  
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نبايد خود را به سبب كسب تجربيات منفي        .  خود توجه كنيم   ي  هبه افكار مخرب و خرد كنند     
مهرباني با خـود يعنـي كنـار گذاشـتن          .  از آنها درس عبرت گرفت     توان  ميزنش كرد، بلكه    سر

  . ها و دردهاي پنهاني ها، مجازات ها، تقصيركاري تمام سرزنش
زيرا اگر عصبي و هراسـان باشـيد        . براي دست يافتن به قدرت درون آرامش ضروري است        

چنـد دقيقـه در روز بـراي    . شـود  مـي انرژي بدن تلف شده و از حركت سودمند آن جلوگيري      
يـد، چنـد نفـس عميـق        توان  مـي هر لحظه كه بخواهيـد      . كسب آرامش فكر و ذهن كافي است      
همزمان بـا   . ها و عوامل مزاحم را از ذهنتان دور سازيد         كشيده، چشمهايتان را بسته و ناراحتي     

 چيـز مرتـب     همـه . من تو را دوسـت دارم     «بازدم، حواستان را جمع كنيد و به آرامي بگوئيد          
ايد كه ديگـر     شويد زيرا به خود فهمانده     حتما متوجه خواهيد شد كه چقدر آرامتر مي       . »است

  .  ترس و ابهام نگاه كردي هلازم نيست به زندگي از دريچ

  مديتيشن را به عادتي روزانه تبديل كنيد 
. نمائيـد  ذهـن خـود را آرام كنيـد و بـه شـعور بـاطني درون دقـت                    كنم  ميبه شما توصيه    

متاسفانه جامعه، مديتيشن را اسرارآميز و غيرقابل دسترس جلوه داده است در حاليكه اين كار               
كل كاري كه بايد انجام     . هاي بشر است   ترين، با سابقه ترين و ساده ترين فعاليت        يكي از قديمي  

ه داد اين است كه ابتدا خود را آرام نموده و سپس كلماتي مانند عشق، آرامش يا جملات مشاب                 
شن متد قديمي و موثري است كه من هم در كلاسهايم           يتيمد. را بسيار آرام در ذهن مرور كرد      

يـا مـن   ! خودم را دوسـت دارم يـا خـودم را بخـشيدم    « بگوئيم   توانيم  مي. كنم  مياز آن استفاده    
 مديتيشن،  ي  ه لازم كنند  مياي تصور    عده. و سپس به صداي درونمان گوش دهيم      » !بخشيده شدم 

 تفكر را كاملاً متوقـف كنـيم بلكـه          توانيم  ميآيند تفكر است حال آنكه در عمل ما ن        توقف فر 
. م تا به ميل ما جريان يابـد       يريتنها قادريم اين فرآيند را آرام كرده و كنترل آن را به دست بگ             
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گروهي عادت دارند افكار منفي خود را بر روي كاغذ بنويسند و سپس آنها را نابود كنند زيرا                  
م ياگر بتـوان  .  اينگونه افكار را از خود دور كرد       توان  ميتر   نمايند بدين ترتيب راحت    تصور مي 

گيري افكار را در ذهنمان درك كنيم و آنهـا را            ها و شكل   روند حركت افكار يعني دگرگوني    
از ديد وسيع تري بنگريم تا عمق و حقيقت آنها بر ما آشكار شود و آنگـاه بـا ميـل و تـصميم                        

نظرمان را انتخاب كنيم، خواهيم توانست از شعور و قدرت درونمان آگاهانه            خود فكر مورد    
  . و درست استفاده كنيم

بايـد آن   . يد مديتيشن را در هر مكان و هر زماني انجام دهيد تا به آن عادت نمائيد               توان  مي
تيـب  چراكه بدين تر . ديرياي براي نزديكي و توجه بيشتر به قدرت برتر بپذ          عنوان وسيله  ه  را ب 

هـاي   يد در حالـت   توان  مياين تمرين را    . خواهيد توانست با خود و شعور درونتان مرتبط شويد        
دهند اما در هـر      در حين دويدن يا راه رفتن انجام مي       مديتيشن را   اي   عده. گوناگون انجام دهيد  

   . اشتباهات احتمالي سرزنش نكنيدي هدهيد خود را بواسط شكلي كه اين تمرينات را انجام مي

  نتايج اميدوار كننده را تجسم كنيد 
 بوسيله تخيـل و تـصور، تـصويري شـفاف و مثبـت              1.تجسمات نيز بسيار پراهميت هستند    

 ـ. گردد  ميها    كه سبب گسترش و تقويت تلقين      شود  ميايجاد    بـسيار پراهميـت در ايـن        ي  هنكت
كه در غير همخوان بودن تخيل و تصور مورد نظر با نوع شخصيت شما است چرا    لزوم  مبحث  

  . اين صورت موثر نخواهند بود
با حمله بـه    كرد كه    هاي مدافعي را تصور مي     براي مثال خانمي كه دچار سرطان بود سلول       

سازي   كه آيا اين نوع مثبتسرانجام شك كرده بود. شدند شان ميهاي سرطاني سبب مرگ    سلول
دكتر كارل سيمونتون ـ سرطان شناس ضمن تحقيق روي بيماران مبتلا به سرطان در امريكا با ذكرمثالهاي متعـدد بـه تـشريح ايـن       .1 

در زمينـه  . ودي شان بوده اسـت تصور آنها نسبت به بهب  مسئله پرداخته است كه چگونه درمان بيماران وي بازتاب ميزان توقع و           
  .نوشته دكتركارل سيمونتول مراجعه كنيد›› بهبودي دوباره ‹‹ بهبود سرطان مي توانيد به كتاب  نقش تخيل در
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 زيرا من خودم شخـصاً دوسـت        »مگر تو قاتلي؟  «از او پرسيدم    . را درست انجام داده است يا نه      
به او پيشنهاد كردم تا تجسم خود را به مدلي          . ندارم تصور كنم در بدنم جنگ روي داده است        

 ي  ههاي سرطاني بوسـيل    مثلاً تصور نابودي سلول   . تر و سازگارتر با خودش تغيير دهد       بخش آرام
 ـ     يا تصور جادوگري كه با جادوي خود سلول         و نورخورشيد ، در  كنـد   مـي ابود  هاي مزاحم را ن

 من  زماني كه سرطان داشتم تجسمم اين بود كه آبي پاكيزه و سرد تمام                .ذهن خود ايجاد نمايد   
در هر حال افكار بايد طوري باشند كه        . برد  ميشويد و از بين      زاي بدنم را مي    هاي بيماري  سلول

  . بر نيمه خودآگاه كمتر صدمه بزنند و تاثيرات منفي بگذارند
حقيقت  هاي نابجا نسبت به بيمار، و ناتوان فرض كردن بيماران، در            با دلسوزي  يددان  ميآيا  

به آنها امواج سود بخـش و  . ايد؟ بايد وانمود كنيد كه آنها خوب هستند     به آنها بي عدالتي كرده    
ولي همواره به ياد داشته باشيد مداوا بـه خـود آنهـا بـستگي دارد و عـلاج                   . مثبت ارسال كنيد  

 مـا داراي تخـيلات و       ي  ههم ـ.  توسط خودشان نه شخص ديگري امكان پذيراسـت        بيماري تنها 
پس بايد اين تمرين را براي مـدتي        . ايي روشن هستند    آينده ي  هافكار مثبتي هستيم كه نويد دهند     
  . انجام دهيد تا به اثراتش پي بريد

 در حاليكـه    شود  مي انتقاد سبب نابودي روح      . قدم بعدي اين است كه از خود تعريف كنيد         .5
قدر نيروهايتان كه در اصـل خـداي درونتـان هـستند را             . دهد تشويق و تحسين آن را شكل مي      

كنيد، در اصل    زماني كه خود را سرزنش مي     .  ما محصول شعوري بي كران هستيم       ي  ههم. بدانيد
براي آغاز بايد از موضوعات كوچك شروع . ايد سبب كوچك جلوه دادن قدرت خالقتان شده    

ثلاً به خود بگوئيد فوق العـاده هـستيد و آن را بـدون وقفـه حتـي روزي يـك دقيقـه                       م. كرد
باور داشته باشيد پس از چنـدي     . اي درآن بيافتد هيچ اثري نخواهد داشت       اگر وقفه . تكراركنيد

دفعه بعد كه خواستيد كار تازه و متفاوتي بكنيد، يا چيزي كه تا بـه               . بسيار آسانتر خواهد شد   
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ايد آغاز نمائيـد، ابتـدا خـود را بـه قـدرت هـستي                ا به صورت تئوري ياد گرفته     حال تنها آن ر   
  . مرتبط كرده، از او كمك بخواهيد و سپس فعاليت خود را آغاز كنيد

دقيقـاً آن   . اولين سخنرانيم در كليساي علوم ديني نيويورك برايم بسيار هيجان انگيـز بـود             
مردم سوالاتـشان را نوشـته و در   . وز جمعه بودجلسه در بعد از ظهر ر     . آورم روز را به ياد مي    

پس از پايان كار    . هاي كوتاهي نيز كردم    به سوالات پاسخ دادم و توصيه     . سبدي قرار داده بودند   
لوئيس با اينكه اولين بـار بـود، تـو          «آمدم به خود گفتم      و در حاليكه از پشت تريبون كنار مي       

  .»اي خـواهي شـد     ش مرتبه انجام دهـي حرفـه      بدون شك اگر اين كار را پنج يا ش        . عالي بودي 
زيـرا  » ه يادت رفت اين را بگويي، چرا فلان چيز را نگفتـي            ا«خود را سرزنش نكردم و نگفتم       

  .م سخنراني بعدي برايم دلهره آور باشدخواست مين
كـردم، دومـين جلـسه نيـز بـه همـان              سخنراني خود را ناراحت مي     ي  هاگر در اولين جلس   

با اين وجود معمولاً پس . كردم ت و در آخر نيز از سخنراني وحشت پيدا مي رف ترتيب پيش مي  
 تا نقاط ضعف آن را بيابم و خود كنم مياز هر سخنراني چند ساعتي بر روي سخنان خود فكر       

هيچ گاه خود را خطاكار ندانستم بلكه خويشتن را تشويق كرده و به خاطر آن               . را تقويت كنم  
پس از شش بار سخنراني به موفقيت بسياري دسـت يـافتم و             .  بودم سخنان عالي از خود ممنون    

كنم بتوان از اين روش در تمام شئون زندگي اسـتفاده            يفكر م . 1به يك سخنور قهار مبدل شدم     
 .ها در جهت رشد و شكوفائي من بسيار مفيد بودند سخنرانيتمام آن . كرد

قبلاً . ها هستيد  هميشه خواستار خوبي   ،تان اقتيادتان نرود كه بي توجه به لياقت يا عدم ل         ي
ز نرسند بر ضمير ناخودآگـاه اثـر        ييادآور شدم كه فكر عدم لياقت حتي اگر به مرحله عمل ن           

اين معـضل همـان اسـت       .  دريافت خوبي به سادگي امكان پذير نشود       گردد  ميگذاشته و باعث    
ــشتوان       . 1  ــشتكار و پ ــبب پ ــه س ــن روش و ب ــا اي ــستند ب ــه توان ــسته اي ك ــاي برج ــه ه ــه   ي هاز نمون ــرات ب ــه تفك ــن گون    اي

  .وان سخنور يونان قديم، دموستنس و در عهد جديد وينستون چرچيل را نام بردموفقيت هاي چشمگيري دست يابند مي ت
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 كنـيم   ميدر حاليكه فكر    چگونه امكان دارد    . شود  ميهايمان   كه مانع دست يابي ما به خواسته      
  . م در زندگي موفق بوده و نسبت به خود مثبت نگر باشيميلياقت خوبي را ندار

كنيـد   آيا احساس مـي .  است فكر كنيد1زمينه قانون لياقت كه شكلي از قانون بازگشت در
  كنيد؟  زيبا هستيد؟ چرا در اين دنيا زندگي مي  به اندازه كافي خوب، باهوش و

 صـرفاً  توانـد  مـي  كـه ن   كنـيم   ميا زندگي   ين دن ي كه بنا به دلايل معيني در ا       انيمد  مي همه ما   
بـراي اينكـه خـود را ارضـا كنيـد چـه        . ل كارهـا باشـد    ين قب يخريد خانه، ماشين، ويلا و از ا      

ايد؟ آيا به انجام تلقين و تخيل اعتقاد داريد؟ آيا به بخشش اعتقاد داريد؟ چه مقدار انرژي                  كرده
   خود را تغيير داده و زندگي را به آن صورتيكه دوست داريد شكل دهيد؟  تانياز داريد

 به دوستانتان مراجعه كرده و از آنها تقاضاي كمـك           . عشق به خود، يعني حمايت از خود       .6
ن اخلاقي وقتي انساني به كمك نياز دارد و اين كار صورت گيـرد در واقـع از                يطبق قوان . كنيد

تيكه بسياري از مردم بـه كمـك ديگـران و حمايـت آنهـا               در صور . خود حمايت كرده است   
 از ديگران تقاضاي يـاري      توانند  ميآنها ن . تمايل ندارند، چون نوعي اعتماد به نفس كاذب دارند        

به جاي اينكه همـه كارهـا را     . دهد  به آنان اجازه اين عمل را نمي       2بخواهند زيرا نفس مطمئنه   
 بودن نسبت به خود خشمگين شويد، سعي كنيـد از           خودتان انجام دهيد و بعد به سبب ناموفق       

  . ديگران كمك بخواهيد
  

عـلاوه  . عمل ورفتار مابه صورت فيزيكي و غيرفيزيكي به خودمان بازگـشت داده مـي شـود                 عقيده،  براساس قانون كارما هر فكر،    . 1 
زندگي به شكل نوين در لباسي جديد را نيـز  براين قانون كارما يكي از مهمترين اصول فلسفه هند يعني تولد مجدد پس ازمرگ و          

  .شامل مي گردد
  .ناميده است›› ضمير‹‹ و يونگ آنرا ›› من يا خود ‹‹   است كه فرويد آنرا egoنفس مطمئنه برگردان . 2



 135  بداريم دوست را خود چگونه

 ي  ه تقريباً براي هر مشكلي يـك برنام ـ       1.هاي حمايتي در شهرهاي مختلف وجود دارند       گروه
 وابـسته بـه     ي  ههاي شـفادهند   ها و سازمان   اي وجود دارد و در برخي نواحي انجمن        دوازده مرحله 

يـد  توان  مـي اگر نتوانستيد گروه مرتبط به مشكل خود را بيابيد          . دشون  ميمراكز مذهبي نيز يافت     
دو يـا   . آور نيـست    اين كار چندان هم دلهـره     .  نمائيد شخصا اقدام به تشكيل يك گروه خودياري      

 تـدوين  يك دستورالعمل، شوند ميهم جمع  عقيده كه مشكلي واحد دارند دور سه نفر دوست هم
د گـروه شـما بـزودي    يت آغاز كنيگر اين حركت را با خلوص نا. كنند مياز آن استفاده  نموده و

مشكل كمبـود جـا مواجـه     با اگر تعداد اعضاء افزوده شد و. افراد بسياري را جذب خواهد كرد
چـه   دانيـد   مياگر ن . جهان همواره شما را حمايت خواهد كرد      . شديد به هيچ وجه نگران نباشيد     

هاي خوديـاري    ستيد و ما براي شما راهنماي تشكيل گروه       يد به دفتر من نامه بفر     توان  ميبايد كنيد   
  . ها براي يكديگر مفيد باشيد يد در اين گروهتوان ميمطمئن باشيد . را خواهيم فرستاد

 لس آنجلس با شش مرد مبتلا به ايدز از اتـاق            2 در هايريد  1985من گروه خودم را درسال      
 روبرو شد امـا در  ه بايد با اين بيماري چگونهدانستيم ك دقيقاً نمي. ام آغاز كردم پذيرايي خانه

هـم آن   هنـوز  .كـرديم  مـي  توان داشتيم همديگر را حمايـت مثبـت   كه در صورت تا آنجا هر
 هر ي ه نفر است كه چهارشنب200اكنون تعداد دوستان ما در اين گروه  جلسات ادامه دارد اما

  . آيند  مي3هفته به وست هاليوود پارك
سراسر دنيـا بـه    مردم از. ير عادي اما مثبت براي بيماران ايدزي استاين تشكل، گروهي غ

 . شوند ميآينـد تا چگونگي فعـاليت گـروه را ببينند زيرا در آنجا حمايت  اينجا مي
كاركردهـاي  از جمله مهمترين    . ها در بسياري از كشورها به عنوان راه حلي درماني مورد حمايت قانوني قرارگرفته اند               اين گروه . 1 

جلـوگيري از   هـاي روانـي، كـاهش اسـترس،          چنين گروههايي آشنايي با روشهاي درمان بيماري ها، عوامل موثر در بهبود بيماري            
. اسـت ... برنامه هاي آموزشي، نوارهـاي صـوتي و تـصويري و            نشريات،    ها،   ب تخريب سريع روان ِ بيمار و خانواده آنها، ارائه كتا         

   اين سيستم درماني و روند شكل گيري آنها در ايران مي توانيـد بـه كتـاب              ي  هكسب اطلاعات جديد دربار   جهت آشنايي بيشتر و     
  .چاپ دانشگاه علوم پزشكي ايران مراجعه فرمائيد›› هاي حمايتي و خودياري در بهداشت  نقش گروه‹‹ 

2. Hayride 
3. West Hollywood Park 
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نبوده اسـت بلكـه هركـدام از اعـضاء در موفقيـت             به تنهايي    كار من    ي  هن حركت نتيج  يا
هاي  روش. كنيم ميات خود مراقبه و تجسم خلاق  در جلس ما  . اند گروه سهم قابل توجهي داشته    

مختلف طب جايگزين ـ طب حاشـيه ـ و آخـرين دسـتاوردهاي پزشـكي را بـا هـم در ميـان          
اي از اتاق ميزهاي مخصوص انرژي قرار دارد كـه           در گوشه . رسانيم گذاشته و به اطلاع هم مي     

تقال انرژي درمـانگر خـود      افراد در آنجا دراز كشيده و ديگران با گرفتن دست آن شخص و ان             
در گـروه، متخصـصان علـم ذهـن هـم           . شوند يم م يبه او و يا دعا كردن براي وي در درمان سه          

خـوانيم و    در پايـان آواز مـي     .  با آنها صحبت كننـد     توانند  ميداريم كه اعضا در صورت تمايل       
تـر از    نـشاط تر و با    كه دوستانمان سرحال   خواهيم  ميدر اصل   . گيريم همديگر را در آغوش مي    

حتي گاهي اوقـات نكـات مثبـت و سـودآوري از جلـسات      .  جلسه از آنجا خارج شوند  يابتدا
  . ماند ي كه اثرش براي چندين روز باقي مشود ميحاصل 

هاي حمايتي هم اكنون به شكلي بسيار عادي و برنامه ريزي شده در جامعه فعاليـت                 گروه
بسياري از كليساها از جملـه كليـساي        . اند  شده دارند و به عنوان ابزاري مفيد و سودمند مطرح        

  . كنند ميبرگزار  هاي حمايتي را علوم ديني جلسات هفتگي گروه
 آن از   ي بسيار سودمند باشـد، زيـرا نقـش آغـازگر          تواند  ميكار مشترك و تلاش گروهي      

  افرادي كه داراي عقايد يكـسان هـستند اوقـات        كنم  ميپيشنهاد  .  برخوردار است  ييت بالا ياهم
  .بيشتري را با هم سپري كنند

 تمـام ناملايمـات، دردهـا،       كننـد   مـي اي براي هدف مشتركي با هم فعاليت          عده هنگاميكه
گذارند تا بتوانند در جهت حل آن و ترقـي            با هم در ميان مي     مشكلات خود را  ها و    عصبانيت

ز بيـان  بـدين ترتيـب عـلاوه بـر دسـت يـافتن بـه نتـايج مـورد نظـر، ا              . يكديگر قدم بردارنـد   
به بيـان ديگـر بـا وجـود     . كنند  مورد اجتناب مييمشكلاتشان با ديگران و جدال و شكايت ب   
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اينكه هركس به تنهايي قادر به پيشرفت و ترقي است اما همگام بـودن بـا افـرادي كـه داراي                     
در واقـع   . سازد ها را استوارتر مي    طرز فكر يكساني هستند، شرايط پيشرفت را مساعدتر و قدم         

 اگـر در    كـنم   مـي بنـابراين پيـشنهاد     . نمايـد  فر در يك گروه همانند يك استاد عمـل مـي          هر ن 
  . موضوعي نياز به فعاليت و تلاش بيشتر داريد، دسته جمعي فعاليت كنيد

 همانطوركـه مـا مخلـوق خداونـد هـستيم           .دي نكات منفـي خـود را دوسـت داشـته باش ـ           .7
قدرت بزرگي كه مـا را آفريـده،        . ها و افكار ناخوشايند نيز مخلوق خود ما هستند         نگري منفي

 دانـد   ميزيرا قدرت برتر هستي     . هيچگاه به سبب اشتباه و يا عصبانيت از ما متنفر نخواهد شد           
هـايش را دوسـت    او تمـام آفريـده  . كه در آن زمان به نظر ما اين بهترين كار ممكن بوده است      

هايمان، حتي افكار و نتـايج منفـي تفكراتمـان را دوسـت              ا هم بايد تمام آفريده    بنابراين م . دارد
 ما بدون شك افكار منفي بسياري در ذهن داريم كه اگر به خاطر آنها بـه     ي  ههم. ميداشته باش 

ترك كـردن و جـدا شـدن از         . م كرد ين كار عادت خواه   يتنبيه و مجازات خويش بپردازيم بد     
  . ر خواهد بود بدون شك دشـواين عادتيچن

از اين رابطه و يـا      . از بيماريم متنفرم  . ام متنفرم  خانه از. از شغلم متنفرم  «اگر مرتباً بگوئيد    
  . ايد افكار مثبت و شفابخش از شما فاصله بگيرند سبب شده » از فلان و فلان متنفرم
ر آن  ايـد، حـضور د      در چه شرايط منفي و سختي قرارگرفته       نظر از آنكه    بايد بدانيم صرف  

دكتـر  . داد لحظات مطمئناً به سبب حكمت خاصي بوده، در غير اينـصورت هيچگـاه رخ نمـي               
 بيمـاران هيچگـاه نبايـد بـه         گويد  مي» در كتاب بيماريهايتان را دوست بداريد      «1جان هريسون 

بلكه بايد خود را در پيدا كردن راهـي         . عمل جراحي خود را بازخواست كنند       سبب بيماري يا    
هر مـشكل  وجود بايد بدانيم . برآوردن نيازهايشان و درمان بيماري تشويق نمايند  مناسب براي   

يا بيماري در بدن، براي آگاه ساختن ما از مفهومي خاص و كسب تجربياتي مشخص در جهت                 
 

1. Dr. John Harrison 
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اگر به اين نكته مهم توجـه داشـته باشـيم در    . افزايش توانايي ما در برخورد با مشكلات است      
ص داده و آنهـا را      يمان را در آن شرايط سخت تشخ       نيازهاي فكري اينصورت خواهيم توانست    

  . به بهترين شكل برطرف نمائيم
گاهي بيماران سرطاني يا لاعلاج براي پـشت سرگذاشـتن دوران بيمـاري خـود اوقـات                 

با . شوند  مينمايند و حتي سبب بروز ناراحتي در ناخودآگاه خود           بسيار سختي را سپري مي    
بـه همـين    . هاي مثبت تامين كرد     نيازها را با راه    توان  ميمنفي باز هم    وجود تمام الگوهاي    

نتيجه حاصل از اين تجربـه چيـست؟ از آن تجربـه مثبـت چـه                «دليل اگر از خود بپرسيم      
براي پاسخ به اين سوالات اگـر  . مي در رفع مشكل نموده ا يكمك بزرگ » برداشتي نموده ام؟  

شيم خـواهيم توانـست جـواب مناسـب را پيـدا      به درونمان رجوع كنيم و با خود صادق با     
علاقـه   ايـن اولـين بـار بـود كـه ازكـسي عـشق و       «ممكن است جواب اين باشد كـه    . كنيم
يد بـه افكـار مثبـت ديگـري نيـز           توان  مياگر يكبار چنين سوالي از خود بپرسيد        . »ديدم مي

  .دست يابيد
يجـاد آرامـش و     شوخ طبعي ابزار قدرتمند ديگري است كه در لحظـات پريـشاني بـه ا              

 هميشه زماني بخصوص را براي شـوخي        1ما در هايريد  . كند  ميسبك بالي در انسان كمك      
 ي  هفرشـت «گذاريم و حتي گاهي اوقات سخنران ميهماني داريـم كـه او را               و خنده كنار مي   

 و همه را بـه      كند  ميخندد كه خنده اش به همه سرايت         اي مي  او به گونه  . ناميم مي» خنده
 ـتـوان  مـي هميشه ن . ندازدا خنده مي   جـدي بـه خـود گرفـت چراكـه خنـده عامـل        ي ه قياف

 هرگاه احساس پريشاني و عدم تعادل بـه شـما           كنم  ميتوصيه  . شفابخش بسيار موثري است   
  .شا كنيد را تما2هاي قديمي مانند لورل و هاردي دست داد كمدي

 
1. Hayride 
2. Laurel and Hardy 
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عـانم را وادار     تـا مراج   كـنم   ميمن در جلسات خصوصي مشاوره تمام توان خود را صرف           
اگر بتـوانيم زنـدگي خـود را هماننـد          . هاي زندگي خود بخندند    كنم كه به مشكلات و سختي     

رويدادهاي به ظاهر بي معنا قلمـداد كنـيم         مجموعه  يك كمدي يا يك فيلم داستاني و يا حتي          
 زندگي خود پي بـرده و       رخدادهايآنگاه خواهيم توانست از ديدگاه مناسب تري به حقايق و           

سازد تـا از صـورت ظـاهري وقـايع فاصـله             مزاح ما را قادر مي    . سوي تندرستي گام برداريم   به  
  .م و به تجارب خود از ديدگاه وسيعتر و واقع گرايانه تري نظر بيافكنيميريبگ
 تصور كنيد بدن يك خانه بسيار زيبا و دوست داشتني است كه براي . مراقب بدنتان باشيد.8

قاعدتاً از خانه خود مراقبت نموده و همواره آن را تميـز و             . زيدمدتي در آن سكني خواهيد گ     
مواد . دهيد كنيد، غير از اين است؟ پس دقت كنيد در اين خانه چه چيزهايي قرار مي               مرتب مي 

 ـا. مخدر و الكل دو روش بسيار فراگير جهت تخريب اين خانـه هـستند              هـاي   ن دو راه حـل    ي
ن معني نيست كه شخص     يمصرف مواد مخدر بد   . باشند  براي فرار از واقعيات زندگي مي      يشايع

دهـد او هنـوز راه حـل منطقـي و درسـت تـامين                بسيار ناموجه و ناجور است بلكه نشان مي       
  . نيازهاي خود را نيافته است

هـم   من بازي كن تا ساعات خوبي را بـا  بيا با «گويد ميلحني فريبنده به ما   مخدر باي هماد
دهـد ولـي سـبب دوري از واقعيـات           اي به شـما لـذت مـي        لحظهدرست است چند    . »بگذرانيم

خواهد شد و از آنجا كه اين موضوع در ابتدا مشخص نيست در نهايت بايـد بـراي آن هزينـه                     
رواني شما به شدت بـه   مصرف مواد مخدر، سلامتي روحي و با. وحشتناكي پرداخت گزاف و
 مخدر بـر سيـستم      ي  هماد. كنيد يتي مي افتد، و به همين دليل اكثر اوقات احساس نارضا         خطر مي 

معمـولاً  .  سبب بروز تعداد بي شماري بيماري گـردد        تواند  ميگذارد و حتي     دفاعي بدن تاثير مي   
كنيـد   پس از چند بار مصرف به آن عادت كرده و محتاج خواهيد شد و آنگاه  تازه تعجب مي       

هـا و فـشارهاي عـصبي     ساسـتر .  باشـد ستتوان مياي   كه علت آغاز مصرفش چه دليل احمقانه      
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 مصرف، داستان متفاوتي    ي  ه مخدر باشد ولي ادام    ي  هشديد ممكن است علت شروع مصرف ماد      
  . است

د كه مواد مخدر مصرف كند و در عين حال ادعا كند كـه خـود را نيـز                   يشناس يكسي را م  
 از احـساسات ناخوشـايند دوران       خـواهيم   مـي  مخـدر و الكـل       ي  هبه كمك ماد  !! دوست دارد 

از اين به بعـد  . يابيم مواد، حتي حسي بدتر از قبل مي پايان اثر دكيمان فرار كنيم ولي پس ازكو
بايد بدانيم احـساسات    . كنيم  مياست كه حجم عظيمي از احساس گناه و تقصير در خود حس             

در عـين  . ما زماني با ارزش خواهند بود كه آنها را بررسي و طبقه بندي كرده و عبرت بگيـرم   
 .اي هستند  دانست كه احساسات گذرا و لحظهحال بايد

اي ديگر از عدم دوستي و عـشق نـسبت       مصرف غذاهاي بي ارزش و آسيب رسان نيز نمونه        
 ي  هانـرژي و سـازند        ي  ه زندگي كنـيم زيـرا تـامين كننـد         توانيم  ميما بدون غذا ن   . به خود است  

 اسـت بـاز بـه مـصرف     حتي اگر بدانيم غذاهاي مناسب براي بـدن كـدام   . هاي بدن است   سلول
در راه رسـيدن بـه      . گـرديم  مـي   و سبب چاقي و امراض ديگر      دهيم  ميغذاهاي نامناسب ادامه    

يكي از فرازهاي دوست داشتن خود ايـن        . بهبودي چنين تنبيه غيرمستقيمي بسيار نادرست است      
  .گذاريم است كه دقت كنيم، چه چيزي را در دهان مي

كنيـد بايـد از خـود         احساس خـواب آلـودگي مـي       خوريد و يك ساعت بعد     اگر ناهار مي  
ممكن است غذايي خورده باشيد كه در آن زمان بخصوص          . »مگر چه چيزي خوردم؟   «بپرسيد  

دهـد و چـه      جستجو كنيد كدام نوع غذا به شما انرژي و نيرو مي          . براي بدنتان مضر بوده است    
را بـه مـرور زمـان پـس از          يد خوبي يا بدي غذاها      توان  مي. شود  مي شما   ينوع غذائي سبب سست   

يد از يك متخصص تغــذيه      توان  مي. هاي مختلف و درك تاثير آنها مشخص كنيد        امتحان گونه 
يـادتان باشد آنچه كه براي شما مفيد است لزومي ندارد حتماً بـراي ديگـري               . هم سـوال كنيد  
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  عين حال روش   ها فوق العاده است اما در       براي خيلي  1مثلاً رژيم ماكروبيوتيك  . هم مفيد باشد  
گـر مـوثر    ي نيز با وجود اينكه كاملاً متفاوت است براي بـسياري د           2هاروي و ماريلين دايموند    

. هـا   انـسان  يل تفـاوت فيزيولـوژيك    ي ـقابل توجيه نيست مگـر بـه دل       امر   اين    علت .خواهد بود 
 تنها يك روش خاص را براي همه توصيه كرد بلكه هـر شـخص خـود بايـد                   توان  ميبنابراين ن 

 . مناسب حال خويش را بيابدروش

ها و تمرينات مورد     نسبت به سرگرمي  . هايي را برگزينيد كه برايتان جالب باشند       سرگرمي
البته اغلب ممكن است به سـبب تحريكـات         . هاي مثبت ايجاد كنيد    تان افكار و برداشت    علاقه

گذشـته خـود را     هـستيد بايـد ماننـد       اگر خواهان تغيير    . اه قرار گيرد  ديگران موانعي بر سر ر    
بكار بردن تلقين و تائيـد بـه       . بخشيده و از انباشت خشم و انزجار در درونتان جلوگيري كنيد          

  . همراه تمرين و تفريح، نسخه بسيار مناسبي براي بازنويسي افكار منفي است
هـاي بهداشـتي      فنـاوري هاي جديدي از     اي از تاريخ قرار داريم كه گونه       هم اكنون در برهه   

 جديد همزمـان    فناوريهاي قديمي را با      آموزيم كه چگونه روش    كم كم مي  . استكشف شده   
 طب آيـرودا همـراه بـا تكنولـوژي          ي  ه استفاد توان  ميهاي بارز اين تلفيق      از نمونه . به كار بريم  

 سـبب تحريـك     توانـد   مـي كرد صـدا     اي خواندم كه ادعا مي     اخيراً در مقاله  .  را نام برد   3امواج
 نـشان داده    يتحقيـق ديگـر   . تسريع كنـد   فرآيندهاي يادگيري و بهبودي را    امواج مغزي شده و     

به نظر تا پايان قرن به      .  درمان كرد  4اي.ان. ها را با تغيير ساختمان دي       بيماري توان  مياست كه   
.  معرفي شدMichio Kushi توسط  آمردكا يك نوع رژيم شبه مذهبي ـ فيلسوفانه غذايي است كه درMacrobioticماكروبيوتيك . 1 

. و سـوپ اسـت  ) جلبـك  (از سبزيجات و باقي از حبوبات، گياهان دريايي % 35 تا 25كالري از دانه ها،   % 60 تا   50در اين رژيم    
 و كلسيم در اين روش تاكيـد شـده ولـي            B12در برخي تحقيقات بر كمبود      . ي در اين رژيم ممنوع است     گوشت و سبزيجات معين   

اخيراً تحقيقات در اين خصوص از سرگرفته شده است اهميت اصلي ماكروبيوتيك در درمـان سـرطان و قلمـداد آن بـه عنـوان                         
  .روش طولاني نمودن عمر انسان است

2. Harvey & Marilyn Diamonds 
3. Sound Wave Technology 
4. D.N.A 
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 دست خواهيم يافت كه تاثيرات مفيـد فراوانـي بـراي بـسياري از مـردم                 ينتايج بسيار با ارزش   
  . خواهد داشت

 در يافتن دلايل ناتواني مـا در دوسـت داشـتن خـود، بخـصوص                تواند  ميه از آينه     استفاد .9
دوسـت دارم هـر روز      .  چندين راه براي تمرين با آينـه وجـود دارد          .عشق به خود موثر باشد    

م برايـت بكـنم؟     تـوان   مـي امروز چه كاري    ! دوستت دارم «مقابل آينه برويد و به خود بگوئيد        
هـاي   سپس جواب صداي درونتان را گـوش دهيـد و پاسـخ           . »؟م خوشحالت كنم  توان  ميچگونه  

زيرا تاكنون عادت   . ممكن است در مراحل اوليه جوابي دريافت نكنيد       . داده شده را اجرا كنيد    
 در جـواب بـه      دانيـد   مـي ايد همواره با خود نامهربان و خشن برخـورد كنيـد و هنـوز ن               داشته

  . مهرباني و عاطفه چه بايد گفت
در هر صـورت    « اتفاق ناخوشايندي روي داد مقابل آينه برويد و بگوئيد           اگر در طول روز   
كنيد باقي و    حوادث گذرا هستند اما عشقي كه شما در درونتان ايجاد مي          . »عزيزم دوستت دارم  

اگر اتفاق خوشايندي روي    .  مثبت زندگيتان باشد   ي  ه مهمترين نكت  تواند  ميجاودانه است و اين     
خلق آن تجربـه خوشـايند    و خود را بـه سبب» متشكرم«فته و بگوئيد داد باز به مقابل آينه ر

  . تحسين كنيد
. خـود و ديگـران را عفـو كنيـد         . نات اسـت  ين تمر يباترين بخشش در مقابل آينه از ز      يتمر

د بـا   يتوان يگران نامساعد است م   يعلاوه بر اين در شرايطي كه اوضاع براي صحبت مستقيم با د           
پدر و مادر، رئيس، دوستان و  هاي قديمي را با مردم، كدورت. بگوئيدآنها در مقابل آينه سخن 

يد هر نوع عقيده و فكري را بـدون تـرس از كـسي يـا چيـزي در                   توان  مي. غيره برطرف نمائيد  
 آرزوي خوشبختي و عشق نمائيـد       پاياننه بيان كنيد و حتماً به ياد داشته باشيد كه در            يمقابل آ 

  . ي نيست مگر عشق و محبتزيرا هدف اصلي اين تمرين چيز
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 هستند كـه هيچگـاه      ييآنهايي كه در دوست داشتن خود دچار مشكل هستند اكثرا همانها          
زمـاني  . عدم بخشش، راه عشق را مسدود خواهد نمـود        . قادر به بخشش خود و ديگران نيستند      

ود، نـه  با عشق و علاقه از ما دور ش ـ  تادهيم ميبخشيم و به آن اجازه  كه كسي يا چيزي را مي
ايم بلكه درهاي خويشتن دوستي و محبت را نيـز بـر روي              تنها بار سنگيني از دوشمان برداشته     

البته كه  . »آخي، عجب بار سنگيني از دوشم برداشته شد       «آنگاه خواهيم گفت    . ايم خود گشوده 
كرديم كه در صورت عدم تلاشـمان بايـد آن را تـا پايـان       اين طور شده، زيرا باري را حمل مي       

 عقيده دارد بخشش خود، والدين و ديگران توام         1دكتر جان هريسون  . كشيديم مر به دوش مي   ع
با التيام بخشيدن و آرام كردن دردها و مشكلات گذشته اثر شفابخش بسيار بيـشتري از انـواع       

  . ها دارد بيوتيك آنتي
دي لازم  مثلاً براي آنكه كودكان را از دوست داشتن پدر و مادرشـان بـازداريم زمـان زيـا                 

است ولي زماني كه موفق شديم، باز مدت بيشتري نياز است تا آنها را متقاعد به بخشيدن پدر                  
، خـود را      وقتي كه نبخشيم و اجازه دور شدن افكار مزاحم و پوچ را نـدهيم             . و مادرشان كنيم  

زمانيكه در گذشـته گرفتـار شـويم، نخـواهيم توانـست در حـال               . ايم در گذشته محدود كرده   
اي روشن خلق كنيم؟      آينده توانيم  ميي كنيم و اگر در حال نباشيم، در اين صورت چگونه            زندگ

 ـفا  گذشته صرفاً سبب خلق تجربيات و افكار بـي         ي  هده و بيهود  يتجربيات و افكار بيفا    تـر و    دهي
  . شوند ميتري در آينده  بيهوده

 تـوان  مـي كل بهتـر  تلقين مثبت در مقابل آينه خصوصيات بارز بسياري دارد زيرا بـدين ش ـ     
با «دهيد شايد بلافاصله پاسخ بشنويد كه        وقتي اين تمرين را انجام مي     . حقايق حيات را آموخت   

باور داشته باشيد كه ايـن      . »!يكني، برو بابا تو كه لايق اينجور چيزها نيست         كي داري شوخي مي   
  . پاسخ درست نيست

 
1. Dr. John Harrison 
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خواهيد بود مگر زمانيكه دقـت كنيـد        همواره به ياد داشته باشيد كه قادر به انجام تغيير ن          
 دست يابي بـه     ي  هكشف موانع پيشرفت به منزل    . چه چيزي مانع حركت به سوي هدفتان است       

مـثلاً بگوئيـد    . دي ـبايد آن جواب منفي را به يـك تلقـين مثبـت تبـديل كن              . كليد آزادي است  
دهـم تـا     ه مـي  ها را دارم و به تجربيـات و لحظـات مفيـد اجـاز               شايستگي تمام خوبي   دانم  مي«

چنين سخني را آنقدر تكرار نمائيـد تـا در ذهنتـان بـه عنـوان روش                 . »زندگي مرا در برگيرند   
  . جديد زندگي ثبت شود

هايي را ديده ام كه با تلقين و تاكيد عبارات مثبـت از جانـب يـك نفـر، كـل                      من خانواده 
حتي پـدر   . اند ابهنجار آمده هاي ن   بسياري از اعضاء هايريد از خانواده       .اند خانواده دگرگون شده  

از آنها خواستم ايـن جمـلات را        . زدند و مادر بعضي از آنها درست و حسابي با آنها حرف نمي           
مانه، دوسـت داشـتني و      ياي عـالي، صـم     من با تك تك اعضاء خانواده ام رابطـه        «تكرار كنند   
د در عبارت   يشكل دار د هركدام از اعضاء فاميل يا خانواده را كه با او م           يتوان يم. »راحت دارم 
 بلافاصـله بـه مقابـل       كننـد   ميكردم هرگاه به آن شخص فكر        به آنها توصيه مي   . ديفوق ياد كن  

سـرانجام حـضور والـدين آنهـا در         . آينه بروند و عبارات تاكيدي را پشت سرهم تكرار كننـد          
  . جلسات پس از سه، شش يا نه ماه از آغاز جلسه خارق العاده بود

 منتظر نمانيد تا آن را حتماً بطور كامل بفهميـد و            .ست داشتن خود است    مرحله آخر دو   .10
عدم موفقيت و عدم يادگيري و چنـد شـاخه شـدن افكـار، نوعـاً بـه عـادت              . ديسپس اجرا كن  

اگر بتوانيد هم اكنون در خود ايجاد آرامش و اتحاد فكري نمائيد و اگـر بتوانيـد                 . ارتباط دارد 
ها بـه    ها و لذت    خود احترام بگذاريد، آنگاه زماني كه خوبي       خود را دوست داشته باشيد و به      

زمانيكـه خـود را     . آيند به سادگي خواهيد توانـست از آنهـا بهـره لازم را ببريـد               سراغتان مي 
  .د، ديگران را نيز دوست خواهيد داشتيدوست داشته باش
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بسياري از  .  كنيد  افكار و عقايد ديگران را تغيير داد پس آنها را به حال خود رها              توان  مين
بريم حال آنكه اگر نصف آن نيرو را بـراي           ما انرژي زيادي جهت تغيير دادن ديگران بكار مي        

زمانيكه ما تغيير كنيم ديگران نيز . سازيمستيم خود را دگرگون توان مييم برد ميخودمان بكار 
  . به شكل جديدي با ما برخورد خواهند كرد

 به جاي آنها بياموزيد زيرا هركس بايد درس بخـصوص           يد درس زندگي ديگران را    توان  مين
اما در راس آن دوست     . ژه خود شما است   يدهيد و  يهر چه انجام م   . و مشخص خود را فراگيرد    

 ـداشتن خود است پس رفتار نامناسب ديگران نبا        اگـر بـر حـسب      . رگـذار باشـد   يد در آن تاث   ي
ار خود نيست در ارتباط هـستيد       مقتضيات با شخص بسيار منفي گرايي كه حاضر به تغيير رفت          

خود را دوست داشته باشيد و مطمئن باشيد اين عـشق و دوسـت داشـتن توانـايي رهـايي از آن                      
 . شرايط را به شما خواهد داد

خانمي در يكي از سخنرانيهايم به من مراجعه كرد و گفـت كـه شـوهرش شـخص منفـي                    
بر دو كودك خردسالش بگـذارد و بـه    ي اين رفتار تاثير نامناسبخواهد  مياما او ن  . نگري است 

به او پيشنهاد كردم كه همواره تلقين كنـد كـه شـوهرش          . همين دليل از من راهنمايي خواست     
گيـرد تـا خـصوصيات     مردي فوق العاده و حامي خانواده است كه تمام توانش را بـه كـار مـي     

 شكل عبـارت    به او گفتم كه آنچه را دوست دارد روي دهد به          . مثبت خويش را آشكار سازد    
 شود  ميتاكيدي و تلقين بازگويد و هرگاه احساس كرد شوهرش با منفي نگري با قضايا روبرو                

هاي مثبـت همچنـان      اما اگر با وجود تكرار تلقين     . بلافاصله عبارت تاكيدي را براي او بگويد      
اب ايـن   رابطه دقت كرد زيرا جو        ي  هروابط به شكل نامناسبي ادامه يافت آنگاه بايد به جانماي         
  . عدم كارآيي بدون شك در درون نوع رابطه نهفته است

 من به سبب افزايش روز افزون ميزان طلاق، هر زني قبل از بچه دار شدن بايـد         ي  هبه عقيد 
يت بچه را به عهده گيرم؟ آيا من بـه تنهـايي            مسئولآيا فقط من هستم كه بايد       «از خود بپرسد    
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علت اين پرسش افـزايش تـصاعدي طـلاق و    . »را دارمآمادگي و توانايي حمايت از اين كودك    
يت نگهداري از فرزندشـان را بـه        مسئول يي است كه به تنها    يدر نتيجه افزايش مادران يا پدران     

 پـرورش  ي ههـا هـستند كـه وظيف ـ    با اين وجود متاسفانه اكثر مواقع اين خـانم . اند دوش گرفته 
آمد اما   انتخاب مادام العمر به حساب مي     زماني بود كه ازدواج يك      . كودك را به عهده دارند    

  !بايد پذيرفت كه زمانه عوض شده است
تـر از    پـائين   و خود را   دهيم  ميمتاسفانه گاهي اوقات ما اعتماد به نفس خويش را از دست            

 به طوري كه روابط ما با شخص مـورد نظـر هماننـد عقايـد او منفـي،                   كنيم  ميديگران تصور   
. دانستم شايـستگي عـشق را نـدارم        مي«ممكن است به خود بگوئيم      . شود  ميمخرب و بي فايده       

 ايـن  دانـم  مـي . »اسـت  بدون شك ايـن لياقـت مـن   . پس چه بهتر در همين وضعيت فعلي بمانم
د و آنها را قـبلاً نيـز چنـدين بـار تكـرار         نآي جملات به نظر بسيار ساده و گاهي بچه گانه مي         

ان دارم كه سريع ترين راه براي از ميان برداشتن هر           ميام ولي عميقاً و بدون هيچ ترديدي ا        كرده
 ـچقدر فوق العاده بود اگر هر كدام از مــا بـه ا            . مشكلي، دوست داشتن و عشق است      ن درك  ي

اي بـر   م چـه تـاثير خـارق العـاده       يكن م كه تشعشعات عشـقي كه از خود پراكنده مي        يديرس يم
س است كه من سعي كردم كـسب نـوعي        برهمين اسا .  همان منفي نگرها دارد    ياطرافيانمان حت 

  . عشق بي پايان و جاودان را بر پايه روح بي انتها سرلوحه تمام كارهاي خود قرار دهم
 هـدف   توانـد   مـي  ين عـشق  يچن. شناسد، اين و آن برايش مفهوم ندارد       عشق جا و مكان نمي    
شتن خـويش   آغاز حركت در رسيدن به اين عشق بي انتهـا، دوست دا          . حضور ما در زمين باشد    

ايد تا با راه و روش ديگـران زنـدگي كنيـد، يـا               به دنيا نيامده  . و بهـا دادن به افكار خود است      
يد راه زندگي خويش را انتخـاب كنيـد و در مـسير     توان  ميتنها  . محتاج و وابسته ديگران باشيد    

مرحلـه عـشق    ايد تا نيازهاي خود را برآورده كنيد و تا آخـرين             به دنيا آمده  . آن قـدم برداريد  
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. شما وجود داريد كه بياموزيد، ترقي كنيد، رحم و شفقت داشته و بـا فهـم باشـيد                 . پيش برويد 
هاي بانكي را با خود نخواهيد برد        د خانه، اتومبيل و حساب    يزيرا زماني كه زمين را ترك كن      

  . ولي در آن زمان با ارزش ترين دارائي شما ميزان عشقي است كه به همراه داريد





 

عشق به عشق به : : نهمنهمفصل فصل 
  فرزند درونفرزند درون

اگر قادر نيستيد بـه ديگـران نزديـك شـويد           
 چگونـه   دانيـد   مـي ل است كه هنوز ن    ين دل يبد

بايــد بـه فرزنــد كوچـك درون خـود نزديـك 
فرزند كوچك شـما ترسـيده و آسـيب         . شويد

  . پذير شده است

ي ا بـايد به آن بپـردازيم موضـوع فرامـوش شـده           حياتي كه    يكي از اساسي ترين موضاعات    
توجهي به اين واقعيت عامـل   بي. ايم از ياد بردهآن را   ني است   است كه اكثر ما براي مدت طولا      

  . هاي زندگي ما بوده است بسياري از نارسايي
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بـدون  . درون ماست كه خسران غفلت از او قابل جبران نيـست           1فرزند كوچك اين همان   
ن اسـت، كـه نيـاز شـديدي بـه           توجه به اينكه شما چند سال داريد فرزند كوچكي در درونتنا          

 چند سـال داريـد و چقـدر از نظـر            آنكه نظر از   صرفاگر خانم هستيد،    . عشق و پذيرايي دارد   
 كـه   سـت شخصيتي كامل و متكي به خود هستيد دختر كوچك بسيار حـساسي در درون شما              

 چقـدر مردانگـي      چند سالتان اسـت و     اهميت به اينكه   اگر مرد هستيد بي   . ز به كمك دارد   نيا
  . اريد هنوز پسركوچكي در درون داريد كه نيازمند گرمي آغوش شماستد

اين فرزند    همانند كودكان،   . در هر سني فرزند كوچك در هوش و حواس شما وجود دارد           
 اشتباه و خطا از جانـب       كند  ميهميشه تصور     دهد،   كوچك هنگاميكه اتفاق نادرستي روي مي     

وقتي كاري را درست انجام دهنـد مـورد تـشويق و           تنها   كنند  ميكودكان تصور   . وي بوده است  
  . محبت والدين قرار خواهند گرفت و تنبيه و موأخذه نخواهند شد

هرگاه فرزند كوچك مطلبي را درخواست كند و آن را به دست نياورد با خـود خواهـد                  
بدين ترتيب همزمان  . »من به اندازه كافي خوب نبودم، نظرات من هميشه مخالف است            «گفت  

  .ميكن هاي بيشتر و مهمتري از وجود خويش را از فرآيند زندگي دور مي عمر، بخش  گذربا
در هر صورت هم اكنون، در اين لحظه از زندگي بايد تمام اعضا را متحد و متفـق كنـيم و       

هايي از بدن كـه   قسمت. ها باور كنيم همه را مورد قبول خود بدانيم تا خود را از ميان ناباوري    
حاكي از آن است كه شخصيت علاوه بر نقش هـاي   مطالعات و تجربيات دانشمندان از جمله اريك برن كانادايي و ويلدر پنفيلد. 1 

 به عنوان والد، بـالغ و  علم روانكاوي ـ فرويديسم ـ مطرح است داراي ساختارهايي با حالات واقعي است كه از آن   رواني كه در
اينها در واقع نوارهايي ضبط شده در دورانهاي خاص هستند كه شـامل اشـخاص، زمـان، تـصميمات و      . كودك درون نام مي برند    

و به عبـارت ديگـر پاسـخ يـا          ›› دروني  ‹‹ از جمله مي توان به ضبط رويدادهاي        . حتي احساسات دروني و بيروني نيز مي گردند       
كوچك نسبت به رويدادهايي كه مي بيند و مي شنود اشاره نمود كه از آن بعنوان كودك ـ فرزند كوچـك   عكس العمل انسان 
در حقيقت فرزند كوچك نوارهاي ضبط شده اي از رويدادهاي دروني ـ احساسات ـ در مقابل رويـدادهاي    . درون ـ نام مي برند 

در اين بازه زماني تمام عكس العمـل هـا   . ه افراد موجود است سالگي است كه در درون مغز هم5 بين تولد تا ي هخارجي در دور 
 و -كه بصورت احساس ضبط شده اند تلفيقي از حواس و ادراكات درك شده منفي ـ ناملايمـات، عـدم رضـايت پـدر و مـادر       

خـود از افكـار و   در واقع هر شخصي مي تواند در هر موقع از رفتار جـاري  . مثبت ـ خاطرات شيرين، بازيها، شاديها ـ مي باشند  
  .احساسات و دگرگونيهاي فرزند درون متاثر شود
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هايي كه از نظر ديگران و خودمان خنـده          اي انجام داده بودند، قسمت     ظر احمقانه كارهاي به ن  
هائي از افكارمـان كـه در عمـل جـسور نبودنـد و               ، بخش شوند  ميدار و تمسخرآميز محسوب     

  . هاي بدن را بايد دوباره هم فكر و يك صدا كنيم تمام قسمت شدند،  دچار ترس مي
گي از زندگي مايوس شـده باشـد يـا اينكـه كنتـرل               هيچ كس در سن پنج سال      كنم  ميفكر ن 

 كـه خطـايي از      و اگر چنين وضعيتي پيش آيد به آن علت است         . رفتارش را از دست داده باشد     
جانب ما صورت گرفته كه غير قابل جبران است اما ما با كمال بي دقتي به فرزند كوچكمـان               

  . ميكن  و آن را به حال خود رها ميكنيم ميتوجهي ن
شما هم فرزند و هم پـدر و        .  نيز در درون ما وجود دارد      1ي والد   بر فرزند كوچك،   علاوه

مادري در وجود خود داريد كه بسياري مواقع آن پدر ومـادر، فرزنـد كوچـك را بـه دلايـل                     
اگر به صـداي درونتـان      . كنند  ميمورد و بي اهميت سرزنش كرده و با او به خشونت رفتار              بي

خواهيد ديـد كـه والـد چگونـه بـه فرزنـد             . نش را خواهيد شنيد   گوش دهيد اين دعوا و سرز     
  . دهد كوچك بي لياقتي و ناتواني را نسبت مي

والد به همان ترتيبي كه پدر و مادرمـان         . ن مرحله آغاز جنگ رواني در درون ما است        يا
 تو ابله هستي، به اندازه لازم خوب عمـل        «گويد   كردند به فرزند درونمان مي     ما را سرزنش مي   

 ـب جمـلات ا   ين ترت يو به ا  . »باز هم كار را اشتباه انجام دادي، باز هم قاطي كردي          . كني نمي ن ي
والد تا پنج سالگي شكل مي گيرد و در اصل ناشي از شخصيت پـدر و مـادر اسـت و نيـز مـنعكس                         . والد يعني بعد دوم شخصيت    . 1 

ون پرسش و شـايد حتـي بـا    والد شامل انبوه بسيار عظيمي از سوابق و رويدادهاي خارجي درمغز است كه بد . كننده رفتار والدين  
برعكس اطلاعات فرزند درون كه قابل ضـبط مجـدد هـستند، اطلاعـات محفـوظ در والـد                   . زور در ذهن كودك جا گرفته اند      

اخطارها، قوانين و ارزش هـايي        در واقع والد شامل محفوظاتي از تمام محدوديتها،         . مستقيم و بدون حك و اصلاح ضبط شده اند        
بايد يادآوري كـرد جـدا      . از طرف ديگر خاطره محبت ها نيز در والد نقش بسته اند           . ين خود شنيده است   است كه فرزند از والد    

از جنبه هاي منفي كه مي تواند در والد وجود داشته باشد مانند تناقضات پدر و مادر در حرف و عمل و يا خـوب يـا بـد بـودن                     
بـه  . عمل مي تواند نقش يك نجات دهنده را در زندگي ايفا نمايـد يكي و در نتيجه سردرگمي والد، اما در هر حال اين بخش در       

طوركلي بهترين حالت براي سه بعد شخصيت ـ كودك، والد و بالغ كه آخري همان بعد واقع بين و منطقـي يـا دافـع اختلافـات      
نگي و توازن ايشان و رشـد     ميان دو بعد ديگر است آن است كه فرد بتواند به عالي ترين تعادل ممكن بين آنها دست يابد و هماه                    

  .هريس مراجعه نمائيد. جهت كسب مطالب بيشتر مي توانيد به كتاب وضعيت آخر از دكتر تامس آ. همزمان آنها حادث شود
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رسيم بـا فرزنـد       به سن بلوغ مي     كه اغلب ما تا وقتي   . شوند  مي به يك الگو بدل      يمكالمه درون 
يا اينكه او را به روشـي مـشابه بـه آنچـه             . كنيم  ميكوچك درونمان به همين شكل برخورد       

 و بـدين ترتيـب ايـن        دهـيم   مـي شديم مورد مواخذه قرار      نمان سرزنش مي  يتوسط والد خودمان  
  . يابد روند همچنان ادامه مي

 فرزنـد درون گفتـه اسـت        نويـسنده چنـدين كتـاب در زمينـه نگهـداري از            1جان برادشا 
هركدام از ما تا سن بلوغ نزديك به بيست و پنج هزار سـاعت نـوار ضـبط شـده از جانـب                       «

، بسيار جذاب و فـوق  گويد ميبه نظر شما چند ساعت اين نوار به شما . »نمان داريم والدين درو 
 كـه   گويـد   مي، خوش فكر و باهوش هستيد؟ چقدر به شما          گويد  ميالعاده هستيد؟ چند ساعت     

يد به شخص بزرگي بدل شـويد؟ ولـي براسـتي چنـد             توان  ميهايتان دست يافتني است و       خواسته
  نه؟!  نه! نهگويد ميساعت از نوار 

 ـو از ا  » بايـد «،  »نـه «پس تعجبي ندارد كه هر لحظه از اعمال و رفتارمان بيانگر             ن دسـت   ي
با ايـن حـال بـه يـاد داشـته           .  منفي است  ي  هنها اثرات همان نوارهاي ضبط شد     يا. جملات باشد 

آنهـا فقـط    . هاي ضبط شده درون اين نوارها است نه واقعيت وجود شـما            باشيد اينها تنها گفته   
 آنهـا را    تـوان   مـي انـد و     هائي با قابليت ضبط مجدد هستند كه در درون شما جاسازي شده           نوار

واقـع ايـن فرزنـد كوچكتـان اسـت كـه        بدانيد در  هرگاه ترسيديد،. غلط گيري و اصلاح كرد
ولـي وجـود ايـن      . دارد و دچار هيچگونه ترسـي نيـست        والد درونتان در آنجا حضور    . ترسيده

 ـ مـي زيـرا در صـورتي   . چك هيچ تاثير عملي نگذاشته است     بزرگتر دركنار فرزند كو    ست توان
ايـن دو   . دانـست  شد و خود را محافظ فرزند كوچك مـي         موفق باشد كه مانع ترسيدن شما مي      

بـه   يعني والد و فرزند بايد با هم تعامل و همكاري داشته باشند و در مـورد مـسائل گونـاگون   
 نظر احمقانه باشد ولي حقيقتي است كـه بايـد           ممكن است به  . همفكري و تبادل نظر بپردازند    

 
1. John Bradshaw 



 153  درون فرزند به عشق

بگذاريد فرزند كوچك بدانـد كـه شـما درهمـه حـال همـراه او                . است پذيرفت و البته موثر   
  . هستيد و وي را دوست داريد

مـثلاً  ،  ايد  ناخوشايندي از برخورد با سگ داشته      ي  خاطرهبراي مثال اگر در دوران كودكي       
ه بود، فرزند كوچك درون ممكن است همچنـان بـا اينكـه             شما را دنبال كرده و يا گاز گرفت       

ممكـن اسـت در خيابـان سـگ كوچـك           . ايد از برخورد با سگ بترسـد       يك انسان بالغ شده   
 ي  ه كه فرزنـد كوچـك براسـاس خـاطر          است ن معني ياين بد . ديپشمالويي ببينيد و از آن بترس     

 مرا اذيت   خواهد  مي! سگ «:گويد  مي. دهد بجاي مانده از دوران كودكي عكس العمل نشان مي        
نگـران نبـاش،    «اين موقعيت بسيار مناسبي است تا والد به فرزند كوچك درون بگويد             . »كند

من از تو مراقبت خواهم كرد و نخواهم گذاشت تا          . ايم من اينجا هستم حالا ديگر بزرگ شده      
 ـ  . »سگ به تو آسيبي برساند، ديگر نيازي نيست تا بيشتر از ايـن بترسـي               رين راه بـراي    ايـن بهت

  . هدايت فرزند كوچك است

   از گذشتهههاي وارد درمان آسيب
ام كه فعاليت بـر روي فرزنـد كوچـك نقـش بـسيار بـا اهميتـي در                    من به تجربه دريافته   

شه نسبت به زمان    يحس ترس فرزند درون هم    . هاي وارد از گذشته دارد     برطرف كردن آسيب  
اگر دوران كودكي شما    . اند ردها و تألمات گذشته   حال نيست بلكه بسياري از مسائل ناشي از د        

 و گرديـد  مـي گيـري دچـار تنـاقض      اينك در تصميم   ،مملو از ترس و جنگ و دعوا بوده است        
او هـيچ راه فــرار و       . شويد تا فرزند درونتان در قضاوت امور گونـاگون خطـا كنـد            باعث مي 

ا را فراتر بگذاريد و موقعيت هاي گذشته پ پس وظيفه شماست تا از محدوديت. گـريزي ندارد 
از دست رفته او را به وي بازگردانيد و بفهمانيـد كـه دوسـتش داريـد و هميـشه در كنـارش                       

  . خواهيد ماند
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، تـو را    كـنم   ميمن به تو توجه     «اي فكركنيد و به فرزند كوچك بگوئيد         هم اكنون لحظه  
 را بـه والـد درونتـان        ممكن است تا به حـال ايـن جمـلات         . »واقعا دوستت دارم    دوست دارم،   

خيـال خـود     تصوركنيد در . پس دوباره تلاش كنيد تا با فرزند درون صحبت كنيد         . ايد گفته مي
          را تجربـه يرويـد و لحظـات لـذت بخـش         رون مـي  ي ـد و براي گـردش بـه ب       يدستش را گرفته ا   

  . ديكن يم
 بشنويد كدامنـد؟  يدخواه ميهايي كه  پيام. اين بخش از وجود خويش ارتباط برقراركنيد با

اگرچه ممكـن اسـت     . ها را ببنديد و با فرزند درون خويش صحبت نمائيد          آرام بنشينيد، چشم  
نزديـك بـه موفقيـت آن      ي هدر تمام طول عمرتان چنين تمريني انجام نداده باشيد ولي در آيند         

وي حرف بزنيد   البته شايد در ابتدا براي او باور اين موضوع كه قصد داريد با              . پي خواهيد برد  
 خـواهم   مي.  با تو صحبت كنم    خواهم  مي«دشوار باشد ولي با جسارت و اتكاء به نفس بگوئيد           

بدين ترتيب در پايان به ارتباط مورد نظر دسـت خواهيـد            . » دوستت بدارم  خواهم  مي. ببينمت
حتي ممكن است فرزند كوچك درونتان را در تصورات خود ببينيد يا حـسش كنيـد و                 . يافت
  .  صحبت كنيدبا او

اولين مراحل ارتباط بگوئيد اين  در يد به اوتوان مياساسي ترين جملاتي كه  ابتدايي ترين و
ايـد و    است كه از وي عذرخواهي كنيد و از اينكه مدت زيادي بـا او ارتبـاط برقـرار نكـرده                   

كنارش  بعد از اين هميشه درخواهيد مي به او بگوئيد. ايد پوزش بطلبيد همواره سرزنشش كرده
چه چيـزي   . يد خوشحالش كنيد  توان  مياز او بپرسيد چگونه     . ديها را جبران كن    باشيد و گذشته  

يد به وي كمك كنيـد و از نيازهـايش   توان مي، چگونه  شود  ميترساند و باعث آزارش      او را مي  
  . آگاه شويد

 ـ« .مراقب باشيد با سوالات ساده آغاز كنيد، مطمئن باشيد جواب خواهيـد گرفـت              ه چگون
 خـواهم  مـي مـن  «ا مـثلا بگوئيـد    ي. »م خوشحالت كنم؟ امروز چه چيزي دوست داري؟       توان  مي



 155  درون فرزند به عشق

بـدين  . »به ساحل برويم  «ممكن است جواب دهد     . »توكجا دوست داري بروي؟   . روي كنم  پياده
اي با فرزند    اگر بتوانيد هر روز چند دقيقه     .  ولي بايد جدي باشيد    شود  ميصورت ارتباط برقرار    

  . رتباط برقرار كنيد زندگي بسيار بهتر خواهد شدكوچك خويش ا

  برقراركردن ارتباط با فرزند كوچك
بـراي مطالعـات تكميلـي      . شايد بعضي از شما قبلا تمريناتي در اين زمينه انجام داده باشـيد            

در ايـن مبحـث مطالـب سـودمند     . ليستي از كتب مناسب در انتهاي همـين كتـاب وجـود دارد     
  .  انتخاب مناسبي است1اثر جان پولارد» مراقبت از خود« كتاب فراواني وجود دارد مثلاً

آيا يـك   .  عكسي از دوران كودكي خود را با دقت نگاه كنيد          كنم  ميعلاوه بر اين پيشنهاد     
بينيد؟ يا يك كودك خوشحال و سرحال؟ هر چيزي كه ديديـد             كودك غمگين و ناراحت مي    

زده است از او بپرسيد بـراي چـه و از چـه    اگر مضطرب و وحشت   . با آن ارتباط برقراركنيد   
چندين عكس . گردد ميسعي كنيد از جملاتي استفاده شود كه باعث شادي وي       . ترسد چيزي مي 

  . ديگر بيابيد و به همين ترتيب با آنها ارتباط برقرار كنيد
 بـسيار  توانـد  مـي گوئيد  كودكي خود سخن مي  صحبت كردن مقابل آينه به تصور اينكه با

ن كنيد و فراموش نكنيد     ينچنايكردند   اگر در كودكي شما را با اسم خاصي صدا مي         . باشدمفيد  
مقابل آينه بنشينيد زيرا ايستادن سبب خستگي و در نتيجه ناتواني در برقراري ارتباط مناسـب                

هاي دوران كودكي خود را آورده، با حضور در  اگر امكان دارد وسايل و اسباب بازي. گردد  مي
  .  به تمرين بپردازيدچنين جوي

از دو نوع خودكار .  انجام داد برقراري ارتباط از راه نوشتن استتوان ميتمرين ديگري كه   
 دسـتي كـه بـا آن        ي  هبا يك رنگ و بوسيل    . هاي گوناگون كمك بگيريد    رنگي يا قلم و رنگ    

 
1. John Pollard III 
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اجـازه  نويسيد سوالي از فرزند كوچك بپرسيد و با رنگي متفـاوت بـه او                تر و بهتر مي    راحت
. اين تمرين بسيار مفيد و جذاب خواهـد بـود         . دهيد با دست ديگر جواب سوال شما را بنويسد        

 جـواب   كند  مينويسيد والد يا همان پدر و مادر درونتان تصور           زمانيكه سوال مورد نظر را مي     
د كردي  ولي زمانيكه خودكار را با دست ديگر كه معمولاً هيچگاه از آن استفاده نمي              داند  ميرا  

كرديـد را    مـي  برداشتيد و شروع به جواب دادن نموديد آنگاه جوابي متفاوت با آنچـه تـصور              
  . خواهيد نوشت

بسياري از ما در دوران كودكي به نقاشـي و          . كشيدن نقاشي نيز روش مناسب ديگري است      
اما سرانجام به ما گفتند بايد به شكلي رنـگ كـرد كـه              . ايم رنگ آميزي علاقه فراواني داشته    

اما اين كار   . درحقيقت بدين ترتيب محدود شديم    . ها از خطوط بيرون نزند و تميز باشد        نگر
دقـت  . دي ـاز دستي كه ضعف بيشتري در آن داريد براي نقاشي استفاده كن           . را مجدداً آغاز كنيد   

از فرزند كوچكتان سوال كنيد و از او بخواهيد جـواب را بـا همـان      . كنيد چه احساسي داريد   
  . در انتها نتيجه كار را با دقت بررسي نمائيد. كنددست نقاشي 

همگي به كودك درون خود     . ن تمرين را گروهي نيز انجام دهيد      ييد ا توان  مياگر بخواهيد   
اطلاعاتي كه  . اجازه دهيد نقاشي كند و آنگاه معني و مفهوم آن را براي همديگر توضيح دهيد              

  . بسياري از رويدادها خواهند بودي هكنندبدين روش بدست خواهيد آورد بسيار مهم و توجيه 
ببينيد دركودكي چه . كارهاي مورد علاقه وي را انجام دهيد. فرزند كوچك بازي كنيد با

اي را از همه بيشتر دوست داشتيد؟ آخرين باري كه آن را انجام داديد كي بود؟                 فعاليت يا بازي  
 ي  هبه عقيد   چراكه  . كند  ميات ممانعت   اوقات والد درونمان از انجام اينگونه تفريح      از  بسياري  

بـراي  . ايم و بالغ هستيم و اين حركت با روش افراد بزرگسال متفاوت است             وي ما بزرگ شده   
. اين تمرين زمان بخصوصي اختـصاص دهيـد و سـعي كنيـد از آن لحظـات لـذت ببريـد                    انجام  
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كان بـه دقـت توجـه       به بازي سايركود  . گانه دوران كودكي را دوباره انجام دهيد       كارهاي بچه 
  . شود مي شما ي هكنيد زيرا باعث يادآوري تفريحات كودكان

 در زندگي لحظات شادتري داشته باشيد با فرزند كوچك درونتان ارتبـاط             خواهيد  مياگر  
دهم كـه بـدين ترتيـب     من به شما قول مي . برقرار كنيد تا به دنياي خوشي و زيبائي وارد شويد         

 . لحظات بهتري خواهيد داشت

ايـد؟ آيـا آنهـا از        آيا شما به عنوان يك كودك براي پدر و مادرتان خوشحال كننده بـوده             
تولدتان واقعاً خرسند بودند؟ آيا از جنسيت شما راضـي بودنـد يـا بـه جـنس مخـالف علاقـه                      
داشتند؟ آيا به عنوان يك كودك احساس پدر و مادر خود را در وابستگي شان به شـما حـس                

ولد شما مراسمي گرفته شد؟ جواب هـر چـه باشـد، اكنـون بـه كـودك                  كرديد؟ آيا براي ت    مي
هرجمله زيبا و ابراز احساساتي كـه در        . درونتان خوش آمد بگوئيد و جشني برايش برپا كنيد        

  . ، به او بگوئيدشود ميهنگام تولد فرزند جديد بيان 
وسـت  آنچه كه در دوران كودكي هميشه انتظار بـرآورده شـدنش را داشـتيد چـه بـود؟ د                  

داشتيد چه چيزي به شما بگويند كه هرگز نگفتند؟ خبٌ همين حالا بـراي فرزنـد كوچكتـان                  
ايـستيد ايـن    مـي  براي يك ماه هر روز زماني كه مقابـل آينـه  . ها را برآورده كنيد اين خواسته 

  . دهد خواهيد ديد چه روي مي. جملات را تكرار كنيد
يد تلقين نموده و چنين تـصور نمائيـد         توان  مي،  اگر داراي پدر و مادري الكلي يا معتاد بوديد        

ن كار مدت زمان زيـادي  ياگرچه ا. پذير هستيد يتمسئولكه صاحب پدر و مادري متشخص و        
به تعويق افتاده است ولي با تصور وجود چنين والديني هر چه فرزند كوچكتان خواست بدون                

 دوسـت  ين وضـعيت و مـوقعيت  سعي نمائيد آن شيوه زندگي را كـه در چنـي    . تامل به او بدهيد   
كـودك درونتـان    .  در رويـا و خيـال تجربـه كنيـد          ،داشتيد با فرزند درون خود داشـته باشـيد        
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چه كاري «از او بپرسيد .  به شما اعتماد نمايدتواند مياحساس آرامش و امنيت كند      هنگاميكه  
 سـوالات شـما را      مطمئن باشيد پاسخ بعـضي    » م برايت بكنم تا به من اعتماد داشته باشي؟        توان  مي

  . غافلگير خواهد كرد
حيث عشق و محبت و ابراز احساسات آن چنـان نبودنـد كـه شـما                 اگر پدر و مادرتان از    

يد آنها را به عنوان پدر و مادر به خود نـسبت دهيـد، والـدين مـورد                  توان  ميد و ن  يدوست داشت 
بيابيـد و تـصوير آن      تر و محبت آميزترنـد       كنيد آنها دوست داشتني    علاقه خود را كه فكر مي     

بـدين ترتيـب سـعي كنيـد        . هـاي كـودكي خـود بگذاريـد        پدر و مادر خيالي را دركنار عكس      
يد داستان كودكي خود را روي كاغـذ    توان  ميآرزوهاي جديدي خلق نمائيد و اگر لازم دانستيد         

  . بياوريد
گـر  ا. ايـد هنـوز در فرزنـد شـما وجـود دارنـد        افكار و عقايدي راكه در كودكي آموختـه       

ايد در رفتارتان بسيار خـشك و جـدي          د و شما نيز عادت كرده     والدينتان اخلاق خشكي داشتن   
كنيد آنگاه فرزند كوچكتان نيز ايـن قـوانين و      باشيد و بدين ترتيب همواره خود را محدود مي        

 اگر شما هميشه خود را به علـل مختلـف مـورد سـرزنش قـرار                  مثلا. ضوابط را پذيرفته است   
اي كودك آغاز روز و زندگي دوباره با چنين شرايطي بسيار دلهره آور و ترسناك دهيد، بر مي

  .»زنند يواي، امروز ديگه به چه دليل سر من داد و فرياد م «گويد ميحتي او به خود . است
انـد در واقـع براسـاس آگـاهي و اطلاعـات             آن چه كه پدر و مادر در قبال مـا انجـام داده            

ون ما پدر و مادري هستيم كه از اطلاعات و افكـار خـود اسـتفاده                اما اكن . خودشان بوده است  
رويم همانند اين است كه از حقوق خـود          يت فرزند درون طفره مي    مسئولاگر از قبول    . كند  مي

 تـوان   مـي در اصل هدف از اين تشبيه اثبات اين حقيقت است كه هنـوز              . ميمنزجر و ناخرسند  
اسـت كـه هنـوز خـود را بـه خـاطر آن       پـس چـه چيـزي       . موضوعي را براي بخـشش يافـت      

  . ايد؟ چه چيزي را بايد بيرون برانيد؟ هر چه هست فقط بگذاريد از شما دور شود نبخشيده
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 تـوان   مـي اگر اكنون فرزند درونمان را تشويق نكنيم و او را مستحق نوازش ندانيم ديگـر ن               
بهتـرين كـاري را     آنها در آن موقعيت زماني و مكاني بخصوص         . گفت پدر و مادرمان مقصرند    

 كه چگونه بايـد     دانيم  ميكرد انجام دادند حال آنكه در اين زمان ما           كه به فكرشان خطور مي    
 ـ. هاي فرزند كوچكمان را تامين كنـيم و نيازهـايش را بـرآورده سـازيم              خواسته  بـه نظـر   يول
  .ميكن ي نميمان را عمليها دانسته

شـويد حيـوان    وقتي به خانه وارد مـي      كه   دانيد  ميگروهي از شما كه حيوان خانگي داريد        
ايـد و    چند سال داريد، امـروز چقـدر درآمـد داشـته            ايد،   بدون توجه به آنكه شما چه پوشيده      

فقط وجود شما براي وي اهميـت دارد        . كند  ميچقدر ثروتمند هستيد از شما صميمانه استقبال        
از ايـن رفتـار     . ت دارد زيرا شما را خالصانه به خاطر خودتان و بدون هيچ قيد و شـرطي دوس ـ              

تنها از اين كه زنده هـستيد و        . اين رفتار را نسبت به فرزند درون پياده كنيد        . بايد درس گرفت  
امـا تـا    . شما انساني خاص، منحـصر بـه فـرد و جاودانـه هـستيد             . وجود داريد خوشحال باشيد   

 شما سـخت    كه فرزند كوچكتان را دوست نداشته باشيد، براي ديگران نيز دوست داشتن           يزمان
يا وضعيت روحي و جـسمي دوسـت    زمان و خود را بي واسطه نسبت به مكان و. خواهد بود
  . د و اين را ملكه قلب خود نمائيديداشته باش

  هاي گوناگون شما  قسمت
ولي واقعيت اين است كـه همـه آنهـا          . اند، ازدواج نيز هم چنين     روابط اجتماعي فوق العاده   

خانواده درونتان . طه دروني شما با خودتان ابدي و هميشگي است      اما راب . گذرا و موقت هستند   
  .ديـ فرزند كوچك، والد و نوجواني كه بين اين دو است ـ را دوست داشته باش

به همان  . به او خوشامد بگوئيد   . به ياد داشته باشيد كه نوجواني نيز درون شما وجود دارد          
مشكلاتي را  . جوان درونتان نيز تمرين كنيد    كنيد با نو   ترتيب كه با فرزند كوچكتان تمرين مي      
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فرزنـد   از نوجـوان همـان سـوالاتي را كـه از    . كه به عنوان يك نوجوان داشتيد بررسي كنيـد 
. مهم بلوغ و تغيير شخصيت كمك كنيد دوران حساس و به او در. پرسيد بكنيد كوچكتان مي

را دوسـت داريـد وي را   آن طور كه فرزند كوچكتان      . اين ساعت را برايش جذاب جلوه دهيد      
  . نيز دوست بداريد

 همديگـر را دوست داشته باشيم و تائيد كنيم مگـر ايــن كـه فــرزند كوچـك                  توانيم  مين
فرزند كوچك شما چند سال دارد؟ سه، چهار يا پـنج؟        . درونمان را تائيد كرده و دوستش بداريم      

تـامين   دكتان به تنهايي قـادر بـه   است كه كويياين دوره ا. معمولاً اين فرزند زير پنج سال است
عنـوان   فرزند درون را دركنار خـود احـساس كنيـد و او را بــه    . هايش نيست نيازها و خواسته

سعي كنيد براي خود و او زندگي جذابي بيافرينيد و بگوئيـد            . ديمونس خويش دوست داشته باش    
بـزرگ هـستي    بدون شـك قـدرت      . »اميدوارم چگونه دوست داشتن فرزند كوچكم را بدانم       «

 ـلازمـه شـفا     . دهد و راه مناسب را در زمان مساعد به شما نشان خواهد داد             يپاسخ م  افتن ايـن   ي
هميـشه  . است كه احساسات خود را دريابيم، پا را فراتر از آنها گذاشته و حقايق را درك كنيم   

  . به ياد داشته باشيد كه قدرت برتر درون همواره حمايت كننده و پشتيبان ما است
ون توجه به اينكه دوران كودكي شما چگونه بوده است، تلخ يـا شـيرين، بايـد در فكـر           بد

يد زمان را بـا مقـصر دانـستن پـدر و مادرتـان و               توان  مي. زندگي كنوني خود و تامين آن باشيد      
نامساعد قلمداد كردن محيط سپري كنيد ولي به ياد داشـته باشـيد كـه بـه ايـن ترتيـب تمـام                       

ت عكس آن چه كه دوسـت داريـد حركـت خواهنـد كـرد و تنهـا                  جوانب و شرايط در جه    
  .  اين كار گرفتاري در يك الگوي غلط رفتاري استي هنتيج

عـشق حتـي عميـق تـرين و دردنـاكترين خـاطرات             . عشق بزرگ تـرين جلادهنـده اسـت       
اگـر تـاثير    .  زيرا بيشتر از هر چيز ديگري قدرت نفـوذ و اثـر دارد             كند  ميناخوشايند را محو    
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همـه اش تقـصير     «گوئيـد    ت گذشته بر شما بسيار عميق بوده است و مرتبا به خود مـي             خاطرا
ن فكر غلط نيز هر لحظه تاثيرش       يا. ، مطمئن باشيد به بيراهه خواهيد رفت      »...ديگران بود و يا   

 يا زندگي توام بـا درد؟       خواهيد  مي آيا حقيقتاً يك زندگي لذت بخش     . تر خواهد نمود   را عميق 
به چـشمانتان نگـاه كنيـد و خـود و           .  و قدرت انجامش نيز در وجود شما است        انتخاب اين دو  

  .ديفرزند كوچكتان را بي توجه به ناملايمات ظاهري دوست داشته باش





 

گذر عمر گذر عمر : : فصل دهمفصل دهم
    و پيريو پيري

 مادرتـان  و پدر ه دوست داريد   ك همان طوري  
با   برخورد كنند،   فهم بـا شمـا محترمانه و   بـا

  .كنيد رگوارانه رفتاربز احترام و آنها با

  مادر برقراري ارتباط با پدر و
. زمـان ديگـري بـود    هـر  از دردنـاكتر  تر و هاي نوجواني برايم سخت  سنين رشد، يعني سال   

 كـساني كـه    از را م جـواب آنهـا    خواسـت   مـي ذهن داشتم ولي هـيچ وقـت ن        سوالات بسياري در  
 جـواب بزرگترهـا     صحتيرا به   را خودم بياموزم ز    دوست داشتم همه چيز   . دانستند بپرسم  مي

  .اعتماد نداشتم
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. تنفرآميـزي داشـتم    و مـادرم احـساس ناخوشـايند      فرزند طلاق بودم نـسبت بـه پـدر و         چون  
تحمـل   هاي فراوان مادرم را بي توجهي و كرد من رفتار مي اي كه پدر خوانده ام با     ستم شيوه توان  مين

 تـصور . كنـد   مـي درك ن او را   هـيچ كـس      كـه    يآدم ـ. ديدم رانده شده مي   همه جا  از را خود. كنم
  .من درحال جنگ است وهمه عليه من هستند اعم دنيا با به طور كردم به طور اخص خانواده و مي

 ي  هتدريس به خصوص به جوانان دريافتـه ام كـه عـد            هاي متمادي نصيحت و    طول سال  در
ي كلمـاتي كـه   برخ ـ .كننـد  مـي مـن فكـر   هماننـد  مادر خويش   پدر و  ي  هآنها دربار  بسياري از 

كـسي كـه    ؛  به دام افتـاده   «برند عبارت است از      به كار مي   نوجوانان براي تشريح وضعيت خود    
  .»شده تمسخر؛گرفته  مورد قضاوت نادرست قرار؛كنند ميرا درك ن هيچ كس او

 دهنـد  قـرار  حمايـت خـود    تحت محبت و   فرزند را  مادر و پدر همواره  اگر ديبدون ترد 
  رفع خواهد شد ولي در اكثر      قين طر ي از ا  مشكلات چراكه بسياري از   .اوضاع بهتر خواهد بود   

  يـك انـسان هـستند و       صرفاً اگرچه والدين نيز مانند ما    . اي ناممكن است   موارد چنين خواسته  
آيد كه آنها اشخاصـي بـي        نظر مي ه  حد يك انسان عادي است اما اغلب ب        فهمشان در  درك و 

  .هاي فرزند خود هستند هخواست درك احساسات و توجه و ناتوان در
برقـراري ارتبـاط بـا پـدرش بـسيار          براي وي   جواني كه تحت نظرم بود اعتقاد داشت         مرد
هنگـامي كـه   . د با پدرش هيچ وجه اشـتراكي نـدارد        كر تصور مي  او. ناخوشايند است  سخت و 

آن مـرد جـوان    از. كرد همواره به دنبـال سـرزنش و ملامـت وي بـود     صحبت مي پدرش با او  
ن ياز ا پاسخ داد اطلاعي      و او  داند  ميبزرگش را با پدرش       برخورد پدر  ي  هم كه آيا طريق   پرسيد

  .تولد وي فوت كرده است  ندارد زيرا پدر بزرگش قبل ازموضوع
  رفتار پدربزرگش از وي پرس و      ي  هطريق  دوران كودكي پدرش و    ي  هدربار خواستم تا  او از

پدرش بدون اين كه بحثـي       ت زيرا صحبت كردن با    انجام اين كار ترديد داش     ابتدا در . جو كند 
  . اين باره تحقيق كند تصميم گرفت در اين وجود پذيرفت و با. نمود ميروي ندهد غيرممكن 
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او . عـين حـال راضـي بـود     ر  د  او را ديدم به نظرم بسيار متعجـب و         هنگاميكه بعد   ي  هدفع
 م ايـن چنـين عجيـب و بـاور         كردم دوران كودكي پدر    فكر نمي .  چقدر جالب بود   واقعاً«گفت  

 .بگويند» آقا«كرد به وي     مي را مجبور خود  بزرگش فرزندان     پدر نكهيجالب ا . »نكردني باشد 
 و اگـر   كـرد  نداشـتند زنـدگي مـي      آن كودكان حق اظهارنظر    قديمي كه در   با معيارهاي بسيار  

ب اين رفتار    بدون توجه به اينكه چه كسي مسب       گفتند  مي عاميانه   ي  هجمل  يك كلمه يا   ها بچه
  .كرد به شدت تنبيه مي بوده است آنها را

و مادرمـان بـا مـا        ما علاقه داريـم آن گونـه كـه پـدر           شويم اكثر  هنگامي كه بزرگ مي   
آموزيم  پيرامونمان مي  از اما متاسفانه محفوظاتي را   . فرزندانمان برخورد نكنيم   اند با  رفتاركرده

  . كنيم ميزود همانند والدين خود برخورد  يا دير و
او  كـه پـدرش بـا       همان برخورد لفظـي نادرسـتي را       پدر آن پسرجوان دقيقاً      اين مورد،  در
 عمـد نبـوده     ياز رو اگرچه ممكن است چنين كـاري       . كرد يم نسبت به فرزندش اعمال      داشت
 پس از. نمود كه خود به آن سبك رشد يافته بود       ي م اي رفتار   ولي ناخواسته به همان شيوه     باشد

ارتبـاط   او شرايط دوران كودكي پدرش آگاه شد توانـست بـا          حدودي از  جوان تا  آن كه مرد  
زمـان   تحمل و  اگرچه براي عادي شدن روابط وگسترش آن نياز به صبر و          . بهتري برقرار كند  

  . است ولي حداقل اولين قدم براي نزديكي بيشتر برداشته شد
. دكي والدينمان بيشتر بـدانيم     دوران كو  ي  هضروري است كه دربار    من براي همه ما    به نظر 

بـود؟ آيـا     شدي وضعيت زندگي خانواده چطور     زماني كه بزرگ مي    «ميبپرسآنان    از توانيم  مي
كردنـد؟   مادرتان چگونه شما را تنبيه مـي       محبت نقش مهمي داشت؟ پدر و      خانواده عشق و   در

آنهـا    شـما بـا    كـه  هاي خانواده نسبت به شما چگونه بـود؟ آيـا والـدينتان كـساني را               مراقبت
  .»كرديد؟ سنين رشد كار هم مي پسنديدند؟ آيا در كرديد مي معاشرت مي
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 در را شناسـايي كـرده و       معيارهاي رشـد آنهـا     توانيم  ميبا آگاهي بيشتر درباره والدينمان،      
آمـوزيم بايـد بـا       عين حال كه مي    در. چيست ما نتيجه بفهميم علت برخوردهاي كنوني آنها با      

دوست داشتني تـري خـواهيم       وضعيت جديد و   يم، آنها را در   كنعقيده    فكر و  والدينمان تبادل 
هاي اعتمـاد    پايه محبت آميزتر كه بر    تر و  به سوي روابطي صميمانه    تا قادر خواهيم بود  . يافت

  .احترام متقابل بنا شده حركت نمائيم و
 انجام  يذهن يسازمجسم  يد تمرين آينه يا     توان  مي شما با والدينتان ضعيف است       ي  هاگر رابط 

 بـه  خـواهم  مـي پدرجان، موضوعي است كه   « به آنها بگوئيد     خواهيد  ميكنيد كه    تصور. ديده
اين شيوه براي مدتي بدون وقفه استفاده كنيد، زيرا به شما كمك خواهد كـرد             از. »شما بگويم 

ذهنتـان   در. يد به جاي آنها مديتيشن انجام دهيد  توان  ميحتي  . چه بگوئيد  كه چگونه بگوئيد و   
بـه   ببخـشيدشان و  . موضوعات ناراحت كننده گذشته را برطرف نمائيد        و ديكنآنها صحبت    با

  .رو گفتن اين جملات آماده سازيد در را براي رو آنگاه خود. آنها بگوئيد كه دوستشان داريد
 بـه  توانـد  مـي گفت كـه بـسيار عـصباني اسـت و ن     يكي از جلسات، جواني برخاست و      در

وقتـي  . بارها نسبت به ديگران تجربه كرده اسـت  بارها و  اين احساس را    كند و  ديگران اعتماد 
  .آرزو دارد مشكل را ريشه يابي كردم دريافتم علت آن است كه پدرش شخصيتي نيست كه او

 در. مسائل معنوي حق نداريم خواستار تغيير ديگران شـويم         دوباره بايد متذكر شوم كه در     
ايم برطرف   خود نسبت به والدينمان را كه بروز نداده          ي  هشته شد ابتدا لازم است احساسات انبا    

مـا هميـشه    . اند ببخشيم  يم نبوده خواست  مي آنگاه آنها را به سبب آنكه آن طوري كه ما            ويم  كن
 لباس بپوشد، مثل مـا رفتـار       همانند ما  ديگران شبيه ما باشند، مثل ما فكر كنند،         تا خواهيم  مي

  . متفاوتيم  همه مادانيد ميكنند ولي همان طور كه 
.  باشند خودشان ابتدا بايد به ديگران اين شانس را بدهيم كه           مي كن يابيم خود يخواه ياگر م 

 اصـل درهـاي عـشق و       مادر براي اينكه آنطور باشند كـه نيـستند در          پدر و  با فشار آوردن بر   
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نادرسـت آنهـا را     ، همان رفتار    شاندادن   تحت فشار قرار   باو  . ايم روي خود بسته   بر محبت را 
راه صحيح را به     آنها كنار آمده و     والدينمان با  حقوقبهتر است براي رعايت     . ايم منعكس كرده 
  .پيش داورهايمان نسبت به آنها بازنگري كنيم درد يبا. مآنها بياموزي

. اندازيم به راه مي  والدينمان    نوعي جنگ قدرت با    بزرگ شدنمان ما به موازات     بسياري از 
 اگـر  گيـرد امـا    سوي والـدين صـورت مـي       هاي فراواني از   ها تحريك  اين تنش  در  ولاًالبته معم 

  يعني از ورود به    نيو ا .  بزرگ شدن خويش را ثابت كنيم بايد خود تصميم بگيريم          خواهيم  مي
يـد  توان  مـي ابتداي فرآينـد عـادي سـازي روابـط           به اين منظور در   . جنگ قدرت اجتناب كنيم   

اش   سالگي تنها نتيجه    چهل بابا در و  كردن مامان    اما صدا . بزنيد دابا اسم كوچك ص    والدين را 
ساله با پدر چهل د يك كودك  يبيائيد به جاي اينكه تصوركن    . القاء حس كودكي به شما است     

اين دوگروه را به عنوان دوگروه انسان بـالغ            نيز خودمان،   همه و  ،كند  مي ساله اش بحث     هفتاد
  . به حساب آوريمكنند مي فهميده كه با هم تبادل نظر و

كـه   اي را  هـاي مثبـت بـراي خـود بنويـسيد و رابطـه             پيشنهاد ديگر اين اسـت كـه تلقـين        
بدين ترتيـب   . ذهن خود تداعي كنيد     در را دائماً  اين افكار . خواستارش هستيد در آن قيد نمائيد     

اما اگر هنوز   . رو به والدينتان بگوئيد    در هاي مزبور را رو    مدتي خواهيد توانست تلقين    پس از 
اميال درونيتـان    ها و  خواسته  بهتر است از   كنند  ميوارد  شما   برمادر فشارهاي گوناگون     پدر و 

 زنـدگي   خواهيـد   مـي  گونه كـه  شما حق داريد آن   . تا مساعدشدن اوضاع سخني به ميان نياوريد      
د بـه   كني ـبايد مـشخص    در ابتدا   .  مستقل باشيد  ي  هحق داريد يك انسان بالغ تكامل يافت       كنيد و 

 آنهـا را تقـصير كـار و       . مادرتان شرح دهيد    سپس آن را براي پدر و       و دنبال چه چيزي هستيد   
  . »م به اين هدف برسم؟توان مي چگونه«بلكه دوستانه بپرسيد د يكنمعرفي ن كار خطا



   ! قدرت در درون ماست   168

 ي  هفهم، بخشش به دنبال دارد و بخشش پديد آورند         هميشه به ياد داشته باشيد كه درك و       
 و آنها را ببخـشيم، قـادر        ميداشته باش مادرمان را دوست     امي كه بتوانيم پدر و    هنگ. عشق است 

  . مي برقرار كنيروابط لذت بخشگران ي با دخواهيم بود

  نوجوانان نياز به اعتماد به نفس دارند 
به نظـر   .  به وضوح شنيد   توان  ميميان نوجوانان را     خودكشي در  افزايش درصد  زنگ خطر 

و شـده    مـايوس     خـود  ي  ههـا و آينـد     يتمـسئول انان بيشتري نسبت بـه      به روز جو   آيد روز  مي
 از تجارب لذت بخش زندگي بهره       ند و يا و به جاي آنكه مقاومت نم      كنند  مياحساس نااميدي   

 بسياري از . كنند  مييت شانه خالي    مسئول از زير بار   مشكلات فراركرده و    زود از  خيليجويند  
 آن   دقيقـاً  خـواهيم   مـي .  آنهـا اسـت    از رات خاص مـا   انتظا برخوردها و  اين مشكلات ناشي از   

  گذاريم؟ افكار منفي تحت فشار مي طوركه ما دوست داريم باشند؟ آيا آنها را با
اين گروه سني  ها در بچه. هستندسرنوشت ساز   بسيار بااهميت و  يگ سال پانزده الي   ن ده يسن

حتـي گـاهي احـساسات و       . رندياثر پذ  دسالان خو  از هم سن و    به شدت    اند و  هنوز قوام نيافته  
  .كنند ميجانب همسالانشان پنهان  از ترس طرد شدن از باورهاي حقيقي خود را

نوجـواني متحمـل     دوران جواني و   شما در  هاي اجتماعي كه من و     استرس فشار همسالان و  
 نـاچيز و   آن چيزي كه نوجوانان امروزي بايـد بـا آن كنـار بياينـد بـسيار                مقايسه با  شديم در 

 جـسمي خانـه و     سالگي به علت شـدت فـشارهاي روحـي و          پانزده   درخودم  من  . ك است اند
  . بايستم روي پاي خود ترك كردم تا مدرسه را

هـاي مقـاربتي، سـوء      انحرافـات جـسمي، بيمـاري    تصور كنيد تحمل استرس مـواد مخـدر،      
 ـ از  مشكلات خانوادگي  وهمسالان   ها و   گروه  اجتماعي هاي جنسي، فشار   استفاده ب يـك   جان

ر ي ـتر نظ   گسترده يها نگرانيست،  ين ل يبه ا  حال. كمرشكن خواهد بود   سخت و  نوجوان چقدر 
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گـر را   ي د ياريو بـس  سطوح مختلف اجتماعي، جنايـات       اي، مشكلات رفاهي در    خطرات هسته 
  .دييافزايب

بـراي   منفـي گروهـي را   يـد تفـاوت فـشارهاي مثبـت و    توان مـي مادر  شما به عنوان پدر و   
تحميـل   او تـرك آن بـر     لحظه ورود انسان به جهان تا      فشار گروهي از  . يان كنيد فرزندانتان ب 
  .ما مسلط شود اجازه ندهيم بر  كه چگونه كنترلش كنيم ومياموزيببايد   اما.خواهد شد

 اين كه چرا فرزندانمان گوشه گيـر،        ي  هبه عنوان والدين دربار    به موازات آن لازم است ما     
. ستند اطلاعـاتي بـه دسـت آوريـم        ه غيرفعال   و بيش از حد آرام      ايناموفق، افسرده و ناراحت     

 تـصميمات و   خانه هستند و   فكري جاري در   - الگوهاي رفتاري  فرزندان به شدت تحت تاثير    
شـرايط خانـه     اگر. كنند  ميخانواده برداشت   دررا از الگوهاي موجود       خود ي  هحركات روزان 

نوجـوان بـه     ورد كـودك يـا    افراهم ني ـ  فرزند را  نياز عشق مورد   كه اعتماد و   باشداي   به گونه 
هـاي   اين شـرايط گـروه    در. جايي ديگر خواهد رفت    اعتماد در  دنبال عشق، محبت، دلسوزي و    

آرامـش   آنجـا احـساس امنيـت و    كه كودكان در تشكيلات منحرف، اماكني هستند    مافيايي و 
  .كنند مي

 آيا ايـن كـار    «عملي ازخود بپرسند    انجام هر  قبل از  جوانان بخواهيم تا   از اگرده من   يبه عق 
 بـسياري از  نـان دارم كـه      ياطم » احـساس بهتـري نـسبت بـه خـود پيـدا كـنم؟              شـود   ميسبب  

  به جوانانمان كمك كنيم تا در      توانيم  مي .دنشو يممشكلات به سادگي برطرف      ها و  ناهنجاري
 ـ  مسئول زيرا انتخاب و  . تشخيص دهند  كارهاي مفيد را   وضعيتي راه  هر بـه   درت را يت پذيري ق

بدون احساس قرباني بـودن      كارها را  قادر خواهد ساخت تا    ايشان بازخواهد گرداند و آنها را     
نوجوانـان بيـاموزيم كـه        به كودكان و   توانيم  مي. بي ارزش جلوه كردن خودشان انجام دهند       و

را   تجـارب خـود    ،يتمـسئول پـذيرش     بـا  تواننـد   مـي معه نيستند بلكه    جاآنها هيچ گاه قرباني     
. پيشگيري نماينـد  ها ها و آسيب شكست بسياري از درعين حال قادرخواهند بود از ييرداده و تغ
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ارتباط مستقيم با فرزندان    . زندگي آنها خواهد بود     رويدادي بي نظير در    ها ياري اين هم  ي  هنتيج
 امـا . مهـم اسـت    سـنين نوجـواني بـسيار ضـروري و         آنها بخصوص در   و گفتگوهاي آزادانه با   

تـصميم گرفـت علايـق خـود را          ه محض اينكه كودك بـه والـدين اعتمـاد كـرد و            متاسفانه ب 
 .را نكـن    اين كـار   .آن را نگو   «گويند  مي او پريده و  ميان سخن     در مادر مرتباً  و بازگوكند پدر 

تاكيـد   روي فـلان چيـز    . فلان قضيه نبايد وارد شوي     در. سعي نكن احساساتت آن جوري باشد     
 از شدت ناراحتي    فرزندحتي گاهي    رقراري ارتباط متوقف شده و    سرانجام ب . ».نكن. نكن. نكن

فرزندانتان دركنار شما باشـند بايـد        دوران پيري نيز   در داريد اگر قصد . كند  ميخانه را ترك    
  .آنها را بيابيد هاي برقراري ارتباط با راه

 به آن   را خود به نوجوانان اجازه دهيد   . دهيد ارزششان را مورد تشويق قرار     خصوصيات با 
وقـت تلـف   ي  بـه منزلـه   غيرقابل قبول و براي شما  پسندند نشان دهند حتي اگر     اي كه مي   شيوه

فرامـوش نكنيـد حتـي      . شـان ننمائيـد    سـرخورده  و آنها را خطاكار قلمداد نكنيـد     . كردن باشد 
  .اند  بسيار داشتهي ههاي بيهود زندگي خود زمان دوراني از هاي بسيار موفق نيز در انسان

  كنند ميرفتار ما تقليد  ن ازكودكا
 كه انجام دهنـد     خواهيم  ميآنها   هيم اما از  د  ميانجام ن  خودمانكاري كه    كودكان هيچ گاه  

 تـوانيم   مـي ن .كننـد   مـي  تقليـد    دهـيم   ميكاري را كه ما انجام      همان   آنها .گيرند  به عهده نمي  را  
 ،»الكـل نخـور  «، »شسـيگار نك ـ «بعد هم به آنها بگوئيم      مخدر مصرف كنيم و    مواد و   سيگار

  ....و» را دور بيانداز مواد«
را بـه نمـايش      اي كه دوست داريـم فرزنـدانمان زنـدگي كننـد           ابتدا خودمان بايد شيوه    در

وقتـي والـدين بـه يكـديگر عـشق          . داشته باشـيم   آنها توقع چنان زندگي را     سپس از  بگذاريم و 
. العـاده اسـت    فـوق  و آورخانـه شـگفت      ايـن رفتـار در     بورزند هماهنگي و تعادل حاصـل از      
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آغاز يادگيري احتـرام       فرزندان افزايش اعتماد به نفس و       چنين برخوردي در   ي  هترين نتيج  ساده
  .به خويش است

يد انجام دهيد اين است     توان  ميفرزندانتان براي افزايش اعتماد بنفس خود        تمريني كه شما و   
ده  زند خود بخواهيد آن چه كـه در       فر از. تهيه نمائيد  را ها و آرزوهاي خود    كه ليست هدف  
 كنـد  مـي تـصور  را  دستيابي به اهـداف مـذكور   پيشرفتش در سه ماه آينده از سال، يك سال يا  

؟ چـه نـوع دوسـتاني بـرايش     خواهـد  مـي چه نوع زندگي را كه  اشاره كند    براي شما بنويسد و   
نوشـته و قيـد     مختـصرتوضيحي    را همراه بـا    ايشان بخواهيد اهداف خود    سودمندتر هستند؟ از  

  . چنين كاري را انجام دهيدخود  شما نيز. كنند كه چگونه بايد به آن اهداف رسيد
مفيد خواهد  يادآوري آنها بسيار دسترس بگذاريد زيرا را در است ليست اهداف خود   بهتر

نوجوان  اند؟ اجازه ندهيد تا    آيا اهداف تغيير كرده   . مراجعه كنيد  به ليست  سه ماه،  پس از . بود
 بگذاريـد . را سـرزنش كنـد      دليل اينكه طي مدت زمان بندي شده به اهدافش نرسيده خـود            به

نكتـه مهـم   . نقاط ضعفش را برطرف نمايـد      و آن را بازنگري كند    هميشه به ليست مراجعه و    
  .اي مثبت براي آينده ايجاد كرد جوانان انگيزه در اين است كه بايد

  جدايي و طلاق 
از فرزندان خود حمايت نمايند زيرا       دي با والدين،  ا طلاق رخ داد   اي جدايي ي   خانواده در اگر

ل ي ـ گفته شود پدر و مادرش خوب نيستند حجم عظيمي از استرس بـر او تحم               يوقتي به فرزند  
  .خواهد شد

ها نيـز دوسـت      عصبانيت ها و  ميان ترس  درحتي   را مادري موفق بايد خود    به عنوان پدر و   
سراسـر در رنـج و سـرگرداني         اگـر . آموزند ات را از شما مي    كودكان احساس   زيرا ديداشته باش 

پس تنهـا راه ايـن اسـت        . اين وضعيت را از شما خواهد آموخت       باشيد بدون شك كودك نيز    
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نبايـد   كه چنين وضعيتي به هيچ وجه به وي ارتبـاط نـدارد و    تاكيد كنيدكه به كودك مرتباً  
 كند هر اتفاقي روي داده ناشي از اشتباه او        نگذاريد تصور . ير سئوال ببرد  د را ز  ارزش دروني خو  

به آنها اطمينان دهيد بسيار دوستشان داريد . كنند ي م فكرنگونهيازيرا بسياري ازكودكان  است  
فرزنـدتان تمـرين     روز صبح همـراه بـا       هر كنم  مي پيشنهاد   .كنارشان خواهيد بود   همواره در  و

شـما را   هـا    نگرانـي  و هـا  كه در سختي   جام دهيد هايي ان  تلقين ها و  تصديق. انجام دهيد  آئينه را 
كننـده   ناراحـت  تجربيات تلخ و  . بازگردانند اثرگذاري مثبت را   به شما آرامش و     و ياري كرده 

  .كنيد براي خود آرزو خوشي را يها تساع و به كمك عشق كاهش دهيد را
يت مـسئول  نفـس و      اعتماد بـه   ي  ه اشاع گروه«اي به نام     ايالت كاليفرنيا گروه فوق العاده     در

  عـضو  1جـان واسكونـسلوس     توسط 1987سال   وجود دارد كه در   » اجتماعي كاليفرنيا  فردي و 
دكتـر امـت      و 2 به جـك كنفيلـد     توان  ميميان موسسين اين گروه      از. مجلس عوام تاسيس شد   

ايـن گـروه بـه دولـت مبنـي           يعالهاي   توصيه تحقيقات مفيد و    از من شخصاً .  اشاره كرد  3ميلر
به دنبـال طـرح ايـن       . كنم  ميمدارس حمايت    هاي آموزش اعتماد به نفس در      دن برنامه برگنجان

  .مدارس خود برگزار كنند هاي مشابهي در ايالات نيز تصميم گرفتند دوره نظريات، ساير
ها به ماهيت و ارزش وجوديشان جوامـع         پيش انسان   من به جهت توجه بيش از      ي  هبه عقيد 

درون خويش   تنها معلمان براي گوهر    مثال اگر  بطور. م قراردارند  تحولي عظي  ي  هآستان بشري در 
 تحـولاتي شـگرف در     انتظـار   در تـوانيم   مـي بـه خـويش احتـرام بگذارنـد          ارزش قائل شوند و   

آنها دست بـه   با كه مااقتصادي  فشارهاي اجتماعي و كودكانادمان نرود كه   ي .فرزندانمان باشيم 
بـه نفـس بايـد تمـام        هاي آموزش اعتماد   برنامه. كنند  ميمنعكس  را در رفتارشان    گريبان هستيم   

 . را شامل شود....ها و  تجار، سازمان معلم گرفته تا مادر و و دانش آموز، پدر جامعه از اقشار
 

1. John Vasconcellos 
2. Jack Canfield 
3. Dr. Emmett Miller 
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  پيري با احترام
نازيبـا   ذهنمـان ناخوشـايند و     در پيـري را  . ترسـيم  پيربودن مي  پير شدن و   از ما بسياري از 

اگـر  . اسـت  ها زندگي انسان   متعارف در   تكاملي وكاملاً  ي  هيك مرحل صورتي كه     در دانيم  مي
 قـدم   تـوانيم   مـي راحت باشيم چگونـه      حال خود  گذشته و  با نتوانيم فرزند درون را بپذيريم و     

  بعدي را برداريم؟
. ترك خواهيد كـرد    جهان را   باشد؟ شما  تواند  ميپير نشويم مرحله بعدي زندگي چه        اگر

  در  دوست داشتن خود   البته. ايم ايجاد كرده  دوران جواني براي خود    س در نوعي تقد  تمام ما  اما
 دبـه خـو    هنگام پيـري نيـز      در توانيم  مي، ولي براي چه ن     است ي عال مختلف زندگي هاي   دوران

چه نخواهيم بـه      چه بخواهيم و   .اي از زندگي است    نه اين كه پيري مرحله      مگر .عشق بورزيم 
بـه    نيـز  هاين دور  واهيم شد، پس چه بهتركه سعي كنيم با       تمام مراحل مختلف زندگي وارد خ     

  .خوبي كنار بيائيم
. پيرشـدن دارنـد    تفكر به آينـده و     دلهره آوري از   احساس ناخوشايند و   ها خانم بسياري از 

اينجـا   مـا در  . فرآيند زنـدگي اسـت      جزئي از  ،هاي مختلف  همتنوع دردور  تغييرات گوناگون و  
  مـريض و   خـواهيم   مي ن مسلم است كه  . تجربه كنيم   زندگي را  گوناگون اجزاء داريم تا  حضور

 نكنـيم كـه در     بيائيـد تـصور   . نمـائيم هم جـدا     از مقوله را   اين دو  چه بهتر كه   پس   .پير شويم 
هـم   مـا  وقت زمان معـين فـرا رسـيد و     بايد بيمار و مريض باشيم بلكه هرهنگام مرگ حتماً 

 با آرامش به رختخـواب      توانيم  مي موفق شويم،    دواگذار شده بو   توانستيم در كارهايي كه به ما     
 كه تصور  دليلي ندارد . ترك نمائيم  اين دنيا را    و ويمر با آسايش هرچه تمامتر به خواب        ،رفته

  بايد تصادف كرده باشد و      بايد مريضي بدحال باشد، يا اجباراً       حتماً رود  ميدنيا   كنيم هر كه از   
هـاي حفـظ سـلامتي     راه. ترك كنـد  بيچارگي دنيا را بدبختي و  سالمندان دري  هخان يا بايد در  
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شويم دوست داريم اوقات جذابي      ؟ زماني كه پير مي    ديا ، پس براي چه به آنها بي توجه       فراوانند
سال قبل دانشمندان دانشگاه سانفرانسيسكو بسيار جـذاب و آموزنـده             كشف چند  .داشته باشيم 

پيري تعيـين كننـده نيـستند بلكـه          نتيكي در  آنها عوامل ژ   ي  هكه به عقيد   موضوع اين بود  . است
 مـشخص   1زمان بروز علائم پيري توسط سيستمي بيولوژيكي به نـام زمـان سـنج سـني                نحوه و 

  .شود مي
  چگـونگي و    و .قرار دارد انسان   مغز دروني است كه در    اين دستگاه نوعي ساعت خودكار    

 يك فـاكتور   ساعت درون از  اين  . دهد نمايش مي  زمان آغاز فرآيند كهولت را محاسبه كرده و       
» نسبت به افـزايش سـن      تفكر و عقيده ما   «و آن    برد  ميسود   تنظيم خود  مهم در  عمده و  بسيار
  .است

 ـ سـالگي سـن ميانـسالي اسـت          35عقيده داشته باشيد     شما براي مثال اگر   سـبب   ن تفكـر  اي
 35 ازكه نتيجه اش افزايش تغييرات منجركهولـت پـس           گردد  ميبدن   تغييرات بيولوژيك در  

سـال   چنـد  نسبت به اين كه تـا      بدين ترتيب مشخص است كه تفكرات ذهني ما       . سالگي است 
روند افزايش سـن    بر  سالگي برايمان شروع دوره كهولت است        چندو  زنده خواهيم ماند     ديگر

 مشخص كرد كه هركدام     توان  ميبه ياري اين نگرش     .  بود دتاثيرگذار خواه  بسيار با اهميت و   
 پايان عمر   سالگي را  96  اگر مثلاً. براي آغاز فرآيند كهولت معين كرده است       راچه سني    ما از

 تنظـيم   تامين كنيـد مـسلماً     را روحي خود  براي رسيدن به آن سلامت جسمي و       بدانيد و  خود
  . صورت خواهد گرفتآنساعت دروني نيز طبق 

نـسبت   وك راسـل  بروز دهيم، همان عمـل و    خود  كه هرآنچه از   شوم  مي يادآور   گريبار د 
 برخورد خود با افراد مسن باشيد زيرا زماني كـه  ي همراقب نحو .دريافت خواهيم كرد به خود

  .قبال شما خواهد بود در شما كهنسال شويد همان رفتار
 

1. Aging Set Point 
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 نيمه خودآگـاه شـما در     كه  داشته باشيد    عقايد خاصي نسبت به كهنسالان داريد به ياد        اگر
نظـرات مـا     عقايد و   افكار،.  عكس العمل نشان خواهد داد     قبال آن  اي در  زمان مناسب به گونه   

  .نسبت به زندگي ديگران همواره براي خودمان نيز برقرار خواهند بود
بـه شـما دروس انديـشمندي     برگزيده بوديـد تـا   تولد، والدينتان را به عقيده من شما قبل از

 انتـان مناسـب هـستند و      رو دانست كدامين تجربيات بـراي روح و       مي برتر شما  خود. بياموزند
 نياز به آنها نيز قبلاً     والدين كه اهميت و    وقوع تجربيات متفاوت با    بنابراين از . بايد اجرا شوند  

 ،كننـد  مـي ، چـه  گويند ميبي تفاوت به اين كه آنها چه . تشخيص داده شده است نگران نباشيد     
  .دبه خويش عشق بورزي اند، شما اينجا هستيد تا انجام داده چه گفته و

طريق بروز مثبـت و آرام       را از خود  مادر به فرزند خود اجازه دهيد تا او          به عنوان پدر و   
فرامـوش نكنيــد همچنانكـه مـا خـود والـدينمان را . خــصوصيات فـردي اش دوســت بـدارد

  .اند ايم، فرزندانمان نيز ما را انتخاب كرده برگزيده
د توانست به فرزندانشان عشق بـه       تر خواهن  ورزند بسيار ساده   والديني كه به خود عشق مي     

درك كنيم بدون ترديد به فرزندانمان نيز        وقتي بتوانيم ارزش حقيقي خود را     . خود را بياموزند  
هرچه بيـشتر در ايـن رابطـه فعاليـت          . به بهترين شكل بياموزيم     ارزشمند بودنشان را   توانيم  مي

  . سودمندتر خواهند يافت شود، فرزندان نيز آن را





 

  ازاستفاده 
  شعور باطني

ارزش خواهنـد   هـاي موجـود بـي    تمام تئوري 
زماني كه سبب حركتـي سـازنده و         مگر بود،

وضـعيت  سرانجام بهبـودي   مثبت و تغييري
  .گردندشما 

4





 

دريافت دريافت : : فصل يازدهمفصل يازدهم
    موفقيتموفقيت

، دوست داريم   شويم  ميترس   زماني كه دچار  
بـدين    امـا  .باشـد  مـا  تحـت كنتـرل    همه چيز 

 ـ ي را خـوب دريافـت    راه   ،طريق   روي خـود   رب
آنچه كـه    هر. به زندگي اعتماد كنيم   . بنديم مي

  . ست انياز داريم در كنار ما

 را بـه شـكلي سـريع و        هاي ما  خواسته ابتدايي ترين آرزوها و    دوست دارد    قدرت درون ما  
. نـداريم   را هـا مشكل اين است كه ما آمادگي پذيرش آن       . اختيارمان قرار دهد   قريب الوقوع در  

 بـه آن جـواب      بلكـه سـريعاً   » كـنم  بگذار فكر « گويد  مياي داريم قدرت درون ن     تهوقتي خواس 
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هم بايد بـراي دريافـت آن آمـاده          خوب، ما . كند  ميپيام آن را براي ما ارسال        دهد و  مثبت مي 
  .هاي برآورده نشده فرستاده خواهد شد خواسته اين صورت به قسمت انبار غير باشيم زيرا در

را جمع كرده و دست      حالي كه خود   روند در  ات متعدد سخنراني مي   بسياري افراد به جلس   
 براي من هميشه اين سئوال مطرح است كه اين افراد بـا       . اند به سينه، بدون هيچ احساسي نشسته     

گذاشـتن   مـن بـاز    به نظر . خواهند اطلاعات دريافت كنند     منفي چگونه مي   ي  هاين شكل و قياف   
ود براي پذيرش اشارات و نكات رسـيده از پيرامـون،           راحت جلوه دادن خ    سعي در  ها و  دست

افـراد   اما متاسفانه بـراي خيلـي از      . انرژي زايي است   ژست نمادين و سمبوليك بسيار جالب و      
 فكـر و   براي پذيرش هر   حتي آمادگي بي مورد    يا ساده لوحي و    ترس يا  ي  هتداعي كنند  اين كار 
 شرايط پيرامـون در    عدم كنترل بر    بدبختي و  زمانيكه تفكر استحقاق   واقع تا  در. اي است  عقيده

  .داشت خواهند وجودنيز  ترس ي حتونادرست ذهنتان وجود دارد، احساسات 
. كننـد   مـي افـراد بـه پـول فكـر          ، بلافاصـله بـسياري از     رود  مي وقتي كلمه موفقيت به كار    

سـلامتي  هاي فراوان ديگري نظير زمان، عشق، دانش، روابط،          دست يافتني  درحاليكه اهداف و  
  . گردند شامل كلمه موفقيت مي و البته پول نيز

 نداريـد در   مختلف را  زمان كافي جهت رسيدگي به امور      هميشه سرتان شلوغ است و     اگر
اسـت   تـوان شـما    از تصوركنيد موفقيت فراتـر    اگر. اين صورت بدون شك ضررخواهيد كرد     

  و بيهـوده  تلاشـي سـخت و    احساس كنيد زيستن     اگر.  به آن دست نخواهيد يافت     هرگزآنگاه  
اي  اتلاف انرژي است مطمئن باشيد هميشه احساس ناراحتي خواهيـد نمـود و زنـدگي آسـوده                

 درك موضـوعات ضـعيف و      در كنيد به اندازه كافي مطلع نيستيد و       فكر اگر. نخواهيد داشت 
حـس   اگـر . قدرت بزرگ هستي را درك كنيـد       توانست ارتباط با   يد، هيچگاه نخواهيد  ناتوان
نتيجـه برايتـان     روابط اجتماعي ضـعيفي داريـد، در       محبت هستيد و   كمبود عشق و   د دچار كني

  . كنيدكدر زندگي عشق را كه در خواهد بود دشوار
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بـه حـال بـه       آيـا تـا   . شـود   مييافت   اطراف ما به وفور     زيبايي چطور؟ زيبايي در    ي  هدربار
 كثيـف و بيهـوده      ،زشـت  چيـز را  ايد يا اينكه همـه       اين سياره دقت كرده    هاي نهفته در   زيبائي

خوريـد؟ آيـا زود بـه زود بيمـار           بينيد؟ سلامتي شما چگونه است؟ آيا به سادگي سرما مـي           مي
سرانجام آيا از زنـدگي بـه        كنيد؟ و  اطرافتان حس مي   شويد؟ آيا دردها وتألمات بسياري در      مي

كنيد  مي ت؟ تصور چه قدراس  حقوق خود   انتظارتان از  .كنيد سبب نداشتن پول كافي شكايت مي     
  حقوق كارمندي ثابتي داريد؟ خوب چه كسي ثابتش كرده؟

 اصـل پـذيرفتن واقعيـت ذاتـي هركـدام از            اشكال در  اما مشكلي ندارند    اطالب ظاهر ن م يا
هـم   ايـن يكـي را    ،خـواهم  مـي را  فلان چيز    !واي «كنند  مي خود فكر  مردم هميشه با  . آنهاست

تـه دل    از موضـوعات را   اجازه دهيد تـا     است كه به خود    اين اما موفقيت در  . ».... و خواهم  مي
واقـع مـشكل اينجاسـت كـه خودتـان           دريافت نكرديد در   وقتي چيزي را خواستيد و    . بپذيريد

 ـ به هرحال اگر  . ايد واقعيت ذاتي مساله را نپذيرفته     خـصومت   بـا  و    زنـدگي تنـگ نظرانـه      اب
از زنـدگي دزدي     اگـر . جام خواهد داد  قبال شما ان   در را همين رفتار  كنيد، زندگي نيز   برخورد

  . خواهد ربودي مهمترشما چيز كنيد مطمئن باشيد زندگي نيز از

  خودمان صادق باشيم با
بـه حـال كمتـر بـه عمـق و             ولي تا  كنيم  ميآن استفاده    از اي است كه بسيار    صداقت كلمه 

جامعـه   خاصـي از  طبقـه    سطح و  يا با  اخلاق و  صداقت هيچ منافاتي با   . ايم اهميت آن پي برده   
 محدوديت نيست بلكه نمودي از      درستكاري نتيجه اش بدبختي و     ،عامه برخلاف تصور . ندارد

  .عشق است
 آنچـه از    يعنـي هـر    .شـود   مي  آشكار العمل  عكس قانون عمل و   دقت در  اهميت صداقت با  
 هـر قـانون در    اين   دانيم  ميزيرا همانطوركه   . خواهد گشت  باز آن به ما   خود بروز دهيم نظير   
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حق آنهـا پـيش داوري       در سرزنش كرده يا   ديگران را  اگر. سطوح زندگي نمود دارد    سطحي از 
ناراحـت باشـيم،     اگر هميـشه عـصباني و     . چنين خواهد شد   نيز خود ما  نمائيم، بدون ترديد با   

را با   عشق به خود، ما        عوض در پرخاشگري خواهيم ديد اما    عصبانيت و  ديگران نيز   از مطمئناً
  .همسو خواهد نمود حقيقت امور گي ومحبت زند

درهـم شـده، آيـا بـدون         اثـر ورود دزد، خـراب و       بر بفهميد خانه شما   به عنوان مثال اگر   
انجـام   را خداي من چـه كـسي ايـن كارهـا         « گوئيد  و مي  ديكن يتصور م قرباني   را درنگ خود 

بـه    ايـن افكـار    چنـين حـوادثي     از پس مهه. قابل قبولي است   البته اين احساس عادي و    . »داده؟
 روي  شـما كنيد كه چرا چنـين اتفـاقي بـراي           اما آيا به راستي تامل مي     . كند  مي خطور   انذهنش

  داده است؟ 
 يا. گيريم برعهده نمي  را يت كارهاي خود  مسئولما    كه متاسفانه بسياري از    گويم  ميهم   باز

 ديگـران را    و يتمـسئول نپـذيرفتن   . انتخابي اسـت   هستيم موردي و   يت پذير مسئول حداقل اگر 
زمانيكـه نپـذيريم    بي دردسري است، ولي بايد دانست تـا     فوق العاده آسان و    دانستن كار  مقصر

اين رويدادها نقش كمي دارند، رشـد روح         اطرافيان در و  روي داده    ما درون خود  همه چيز از  
  .روان امكانپذير نخواهد بود و

ذهنمـان ايـن     ت داده آيا نبايـد در     دس از چيزي را  كسي دزدي شده يا    شنويم از  زمانيكه مي 
دست دادن مال چه     سبب از  چه كسي سرقت كرده يا     او از  خوب خود « سئوال مطرح شود كه   

زندگي آن فرد توجـه شـود مطمـئن          دقت وكنجكاوي به رويدادهاي اخير     اگر با . »ده؟شكسي  
 زي را به زماني كـه چي ـ     اگر به عقب بازگرديم و    . باشيد نكات قابل توجهي كشف خواهد شد      

 توجه كنـيم، سـريعاً     دست دادن چيز ديگري دقت و      از به دست آورديم بيانديشيم و سپس در      
  .  شد خواهدارتباط بين اين دو روشن
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دسـت   از نيست برداريم بدون شك جنس باارزش تـري را         چيزي را كه متعلق به ما      وقتي
 بـال آن روابطمـان بـا      به دن  جايي برداريم و   از ممكن است پول يا شيء خاصي را      . خواهيم داد 

سبب نوعي تضييع رابطه بـين       اگر يا. قطع شود ا  يحتي شخص ديگري تيره     و  شخص صاحب آن    
 اگر. دست دهيم را از ـ شايد شغل خود بي ارتباط جواب آن ـ حتي به نظر  اشخاص گرديم در

ست د از برداريم امكان دارد دعوت نهاري را  آن را  چيزهايي كوچك نظير   يا خودكار تمبر يا 
هـاي فـراوان     البته اين حركات اغلب سبب ايجاد ناراحتي      .  به حركت قطار نرسيم    دهيم يا مثلاً  

  . شود مي هاي گوناگون نيز به شكل
 ها، ادارات و اي، هتل هاي زنجيره هاي بزرگ، فروشگاه  كمپاني مردم از  متاسفانه بسياري از  

ها را بـا درآمـد       ه سوء استفاده  سعي دارند اينگون    و كنند يمبزرگي   هاي كوچك و   غيره دزدي 
 قابـل قبـول     يتاه ـ توجي نيچن ـحـال آنكـه     . جبران سريع آن ربط دهند     ها و  فراوان آن شركت  

ها به كار خود كـه سـيري          بدون توجه به اين قبيل عذر و بهانه        مل و پاسخ  نيستند زيرا قانون ع   
دسـت   يگـري از  د اگر به ناحق چيزي بگيريم چيـز      . دهد مي حساب شده دارد ادامه    منطقي و 

اين سيستم چنان معقول است كه جـاي هـيچ          . دست دهيم، خواهيم گرفت    از اگر. خواهيم داد 
  .اي ندارد گونه استثناء و تبصره

دست دادن  حال از هميشه در  يارود ميكارها برخلاف ميل شما پيش  زندگي اكثر در اگر
 در. يـد كنبـازنگري    بررسي و ها و درآمدهايتان     دريافت در است الگوهاي خود را    هستيد بهتر 

هرگونـه دزدي، خيانـت، و مـواردي ايـن           از را مردم كه مغرورانه خـود     عين حال بسياري از   
 ممكن است سبب زايل شدن وقت يا اعتماد به نفس ديگران ـ بدون اينكه  دانند ميچنين مبري 

واقع  ، دريمكن ميخشمگين  دانسته و مقصر زمان كه ديگران را هر. متوجه شوند ـ شده باشند 
بـراي دسـتيابي بـه      . ايـم  به بيان ديگر مرتكب نوعي دزدي شده       ايم و  را پائين آورده   ارزش آنها 

  .خودسازي نفس نياز است ش، بازنگري ورامها به آ تمام زمينه صداقت حقيقي در
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ايـم كـه لياقـت     طبيعت ثابت كرده   اصل به جهان و    نيست در  برداشتن آنچه متعلق به ما     با
قابـل اعتمـاد نيـستيم و دوسـت       كافي خـوب و ي  هبه انداز . هاي الهي را نداريم    متدريافت رح 

. كلاهبرداري درآمد كسب كنيم با دست بدهيم و هميشه مخفيانه و از داريم هميشه چيزي را  
به عنوان ديوارهايي كه مـانع درك لـذت و سـعادت        هاي ما  ساخته سرانجام اينگونه باورها و   

  . هند كردگردند عمل خوا زندگي مي
دسـت   آدمي نيستند بلكه ما در ذات حقيقي و        حركات منفي، اصل وجود    اين قبيل باورها و   

اين زمين سراسر شامل رحمت     . ها هستيم  لايق تمام خوبي   العاده و   خود موجوداتي فوق   ي  هنخورد
  يعنـي بـه تـصميم و اراده خودمـان در           1 ذهن آگاه  ي  هدريچ ها همواره از   اين خوبي  الهي است و  

گيرنـد بـه نـوعي كامـل      مـي  قرار ذهن آگاه ما نظراتي كه در افكار و. گيرند مي قرار اختيار ما
وقتي درك كنيم كه افكار، واقعيات جاري زنـدگي مـا           . محيط عمل هستند    عقايدمان در  ي  هشد
بـه عنـوان نـوعـي مكانيـسم     بينيم   زندگي خـود مي   دهند آنگاه از واقعياتي كه در      تشكيل مي  را

 كنـار  بـودن و   كـار  درسـت . خود استفاده خواهيم كرد     افكار ي  هرسان جهت ساختن آيند    عاطلا
 درسـتي و  . ديگـران اسـت    زندگي راه اصـلي دوسـت داشـتن خـود و           گذاردن حقه و كلك در    

  .تر طي نمائيم ساده تر و راحت زندگي را بتوانيم مسير  تاكند ميكمك  صداقت به ما
را حـساب  جنس خريـداري شـده   ده فراموش كرد قيمت    اي رفتيد ولي فروشن    به مغازه  اگر

همـان موقـع     اگـر . شـويد  كند، اين وظيفه اخلاقي شماست كه به فروشنده مـساله را متـذكر            
ايـن صـورت     اين موضوع آگـاه شـديد در       رسيدن به منزل از    اگر پس از   فهميديد چه بهتر، اما   

 بـه فروشـگاه بازگـشته و      هرحال روش درست اين است كه         در  .شايد مساله كمي تفاوت كند    
 ناهمـاهنگي در   دورويـي ايـن مقـدار      كنيد اگر نادرستي و    تصور. پول جنس را پرداخت كنيد    

اگـر بـه    ! ر هماهنگي به ارمغان خواهد آورد     دصداقت چه ق    پس عشق و   كند  ميايجاد  زندگي  
 

1. Consciousness 
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.  به قدرت عظيم درونمان پـي بـريم        توانيم  ميشرط بنگريم    حسن نيت و عشق بي قيد و       خود با 
ارزشش به مراتب بسيار و بيشتر       ذهن خودآگاه پديد آورد،    درستكاري در   با توان  ميآنچه كه   

  .هاي دزدي است آن مقدار اندك پول از

  سخني از اهميت و تقدس خانه 
بـه خانـه خـود      . محتـواي فكـري شماسـت      اي بيانگر زمينه و    حركت يا دست ساخته    هر

 آنجا زندگي كنيـد؟ آيـا در       لب دوست داشتيد در   قم  ياز صم بنگريد، آيا همان مكاني است كه       
 مرتـب اسـت؟ يـا نـه، خانـه نامرتـب و اعـصاب خـردكن اسـت؟                    زي ـچهمه   آنجا راحتيد و  

 اي از  بـه عنـوان نـشانه      يـد آن را   توان  مـي  آن چيست؟ آيـا      ي  هاتوموبيلتان چطور؟ نظرتان دربار   
  .دوست داشتن خودتان به حساب آوريد

، همه بيـانگر  لين قب ي از ا  ، و اتومبيلها، خانه،    ته هستند؟ لباس  نشس آيا لباسهايتان نامرتب و   
  .قابل تغييرند چه كه هست نگران نباشيد، افكار هر. طرز تفكر شما نسبت به خودتان است

به ذهن ناخودآگاه خـويش نظـري    اي هستيد، ابتدا  خانهي  هاجار به دنبال خريد يا     اگر مثلاً
 اميـدواري   مرتبـاً  سپس بـه خـود    . برايتان توضيح دهد   راخصوصيات منزل ايده آل      بيافكنيد تا 

  بـا   و بايـد اميدوارانـه   . مـن اسـت    ام منتظـر    مورد علاقـه   ي  هخان اي نظير  بگوئيد خانه  دهيد و 
 موضوعي را  كلي هر  به طور  نتوانستيد مكان دلخواه يا    اگر. نگرشي مثبت به جستجو پرداخت    

پـس  . نهفتـه اسـت   اين امر شيد دليل قاطعي در بيابيد، مطمئن با جستجوكه علاقه داريد پس از    
  .داشته باشيد را مدنظرعمل و پاسخ قانون  نظر بيافكنيد و ديگر به خود بار

اي كه چندان به آن علاقه نداريـد         خانه  در دي شد مجبور نيافتيد و  چنانچه منزل ايده آل را    
در برابـر    را انه شـما  حداقل به سبب اينكه اين خ     . زندگي كنيد هيچگاه منفي به قضيه ننگريد      

يـد  توان  مـي ن اما اگر هنـوز   . آن راضي باشيد    محافظت كرده است از    گر خطرات ي و د  باران،  باد
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ه، اَ«نگوئيـد  . علاقه داريد آغاز كنيد خانه كه به آنجا قسمتي از آنجا را دوست داشته باشيد از     
.  دسـت يابيـد    زيرا ممكن است سبب شود نتوانيد بـه هـدف اصـلي خـود             » اينجا متنفرم  من از 

 باشـيد كـه اقامتگـاه دلخـواه را         اميـدوار   و ديداشـته باش ـ  كه هستيد، آنجا را دوسـت        هركجا
  . افكار شماست سرانجام خواهيد يافت، فراموش نكنيد كه خانه بازتابي از

  روابط محبت آميز 
كتـاب   در.  شايد زمينه ساز ساير مطالب باشد      كنم  مي عشق مطرح    ي  هسخني دربار  در آغاز، 

 ـ كـه    2 سرطان شناس اهل كانكتيكوت    1برني سيگل  دكتر معجزه از  ق، دارو و  عش مـن   ه نظـر  ب
شـرط چنـين     بـي قيـد و     مكان و   عشق بدون زمان و    ي  هزمين اي دارد، در   هاي فوق العاده   نوشته

  :آمده است
  نقـص و    كـه  كننـد   مـي  مردم، بخصوص مبتلايان به سرطان چنـين تـصور         بسياري از  «

اي است كه حتمـا بايـد        ، نقيصه كنند  ميفكر  . شان نهفته است  عمق وجود  ضعفي بزرگ در  
احـساس  . دوسـت نخواهـد داشـت      را اين صورت هيچ كـس آنهـا       غير د چون در  شوپنهان  

شدن  اين حقيقت مجازي وجودشان را كسي بفهمد آنگاه تنهايي، تنفر و طرد             اگر كنند  مي
رين احساسات درونشان بـه     بيان عميق ت   آنها از . نتايجي است كه به آن دچار خواهند شد       

 آنجـا  از. آورنـد  ميمردم به وجود    و ديگران واهمه دارند و بدين ترتيب حصاري بين خود        
فقـط بـه منزلـه افعـال         ند، تمام روابط و علايق را     كن كه اين افراد احساس پوچي مطلق مي      

 نها در ت عشق را . پندارند  مي خود   ي  هپركردن ضمير درك نشد    نمودن و  اي براي ارضا   بيهوده
عـدم   سبب تشديد احساس پوچي و     اين نه تنها  . دهند دريافتي ظاهري بروز مي    قبال سود و  

  » دكن به اين روند كمك ميك دور باطل ي بلكه همانند گردد ميتعلق 
 

1. Dr. Bernie Siegel 
2. Connecticut 
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رسـد همـواره    روم، هنگاميكه زمان طرح پرسش شنوندگان فرا مـي   هرگاه به سخنراني مي   
مطـرح  » مـدت داشـته باشـيم    دراز  روابطـي سـالم و  نيمتـوا  ميچگونه «سوالاتي درباره اينكه 

  . شود مي
دهند كه چـه حـسي نـسبت بـه      نشان مي  زيرا به ما   روابط اجتماعي اهميت بسياري دارند    

اشـتباهي كـه روي      اين تفكـر سـرگرم كنيـد كـه هـر           با را عادت داريد خود   اگر. خود داريم 
ايـن صـورت    كنيـد در  مياني تلقي را يك قرب هميشه خود  يا اگر،جانب شما است دهد از مي

  .نظرات منفي هستند و  افكاري هروشن كنند ايد كه تنها برگزيده روابطي را
 ـبا اسـت ولـي هنـوز    دا كـرده يپخوبي  بسيار خانمي به من گفت كه دوست جوان و   ازدي

. »خواهي اين كار را بكني؟ براي چه مي«پرسيدم  او از. عشق وي نسبت به خودش مطمئن شود
 بـه  ن اسـت كـه او  ي اما مشكل در ا.كند ميحدودي كم ارزش حس  را تا علاقه آن مردگفت 
. دانـست  را لايق دوستي آن جـوان نمـي   نتيجه خود در ورزيد و عشق نمي  كافي به خود  ي  هانداز

 بـا  بـاز كنـد و   آرامـش كامـل اسـت دسـتانش را     توصيه كردم كه روزي سه بار، زمانيكه در
زيـرا مـن بـراي      . به درونم وارد كنم     عشق را  خواهم  مي«ود بگويد   اي فراخ وگشوده به خ     سينه

 مقابل آئينه به چشمهايش بنگـرد و  گفتم در همچنين به او. »صفا هستم با عشق موطني امن و

  .»خود ببينم حتي اگر استحقاقش را هم ندارم اميدوارم عشق را در. من استحقاق دارم«بگويد 
ايـم كـه     نكـرده   زيرا هنوز بـاور    كنيم  ميرا انكار     خود اغلب خصوصيات بارز و مثبت    ما  
 بـه نظـر    .كنـد   مـي جلوه   انتخاب همسر  مهم اين مطلب در    مصداق بسيار .  آنها هستيم  ي  هشايست

كرد خواهد  شايسته همنشين    افرادي خوب و   با  اگر بپذيريد كه قدرت برتر، شما را       ؟شما چرا 
يـد بـه    توان  مـي  ،محبـت هـستند    خـوبي و  تمام اشخاصي كه با آنها رابطه داريد پيـام آوران            و

  .عاشقانه اميدوار باشيد آل و اي ايده گيري رابطه شكل
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   دوسويهي هروابط وابست
. هـا اسـت     همـه انـسان    ي  هنيازهـاي اولي ـ   ديگران همواره يكي از    با   يجاد رابطه خصوص  يا

دن آن  قبولان تلاش در  شكار عشق و  . روابط عاشقانه بگردند    عشق و  يدر پ اي   ممكن است عده  
 دلـسوزي فـراهم نمايـد زيـرا عمومـاً          طرف، هيچگاه نخواهد توانست رفيـق مناسـب و         به دو 

دوسـت   را به تصورمان اگر شخصي را بيابيم كـه مـا  . ، نامشخص استي انتخابنيچنمعيارهاي  
  ولـي ايـن روش در      ميشـو  يمخوشبخت   شد و  داشته باشد تمام نيازهاي زندگيمان حل خواهد      

  . نداردعمل كارايي لازم را
يـك رابطـه     از را  خـود  و انتظـارات   معيارها   كنم  ميبه عنوان يك تمرين به شما توصيه        

آيا دستيابي به شرايطي كه     . اين ليست را با دقت نگاه كنيد      . معقول همانند كسب لذت بنويسيد    
قبال شخص  يد درتوان مي اين انتظارات را ايد غيرممكن است؟ خودتان كداميك از خواسته شما

هـا بـه    اين پرسـش  در تفكر دقت و پاسخ و اطمينان داشته باشيد كه با. ي برآورده سازيدديگر
  .ظريفي دست خواهيد يافت نكات مهم و
زماني كه فردي بـه  . مهمي وجود دارد وابستگي به عشق تفاوت عمده و به عشق و بين نياز

ص، كـه كـسي     قبـال مهمتـرين شـخ      در عشق را  عشق وابسته شود به وضوح هويدا است كه او        
 نيآن طـرف   كـه در  شدهاي غوطه ور  دوجانبهي هرابط در او. ياد برده خودش، از از نيست غير

. اد رفته است  ي از   آن مقصود در   نوعي وابستگي مجازي كه هدف و      .اند به يكديگر وابسته شده   
 واقع نوعي وابستگي بـه     برآورده كند در   را هاي ما  خواسته وقتي حس كنيم شخص ديگري بايد     

 او ديگري تكيه كنيم و از وقتي بر. اصل يك طرفه است به وجود آمده طرفه كه در دو ظاهر

فرامـوش كنـيم     قبـال خـود    در هايمـان را   يتمسئولخودمان   ما مراقبت كند و    بخواهيم كه از  
ايـن گونـه   .  تعريف مناسبي از عشق باشـد تواند مياي ن چنين رابطه. ايم شده  به او نيازمنداساساً
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ها احساس بي     خود من مدت   مثلاً. شود  ميهاي طلاق به شدت ديده       در فرزندان خانواده  روابط  
  . بودمينينچني امحبت به دنبال يافتن عشق و همه جا كردم و لياقتي مي

ايـن صـورت تنهـا       در  و چه نكند     ندكچه   كه   دهيد دستوري  اگر همواره به شخص ديگر    
عـوض بـه     دراگـر   . ه زدن به روابطتان اسـت     و صدم رساندن  اين رفتار آسيب    ز  نتيجه حاصل ا  

بـه   رويـدادهاي خوشـايند و   ايد تا  ساختارهاي غلط فكري خود باشيد، اجازه دادهاصلاحدنبال 
  . زندگيتان شكل گيرند موقع در
كه هم اكنون در     منفي دوران كودكي خود    به افكار  مقابل آينه بايستيد و    اي در  لحظه چند

دقت كنيد ايـن فكرهـا چـه آسـان سـبب       .اند فكر كنيد   ب نهاده مخر تاثير منفي و   روابط شما 
ايـن  . كنيـد  مي  آنها را تكرار   نيز مرتباً  شما  و شوند  ميذهنتان   منفي جديد در   شكل يافتن افكار  

آيا آنها نيز همان مقدار كه افكـار        .  دوران كودكيتان فكر كنيد    ي  هسازند مثبت و  بار به افكار  
  اند؟  د موثر بودهنتزندگي شما تاثير گذاش منفي بر

. ذهنتان شكل بگيرند   منفي در  هيچگاه اجازه نخواهيد داد افكار     ديگركه  به خود بگوئيد    
 تـسريع ايـن فرآينـد       در. سازنده جايگزين خواهيد كرد    افكاري جديد، مثبت و    با را بلكه آنها 

 درو باشـند   روز مقابـل شـما   هـر  روي كاغذ بنويـسيد تـا    را بر   خود ي  ههاي تاز  يد ايده توان  مي
اينگونه تمرينات بايد صـبور و شـكيبا         دركه  م  كن  مي يدوباره يادآور . ذهنتان جايگاهي بيابند  

حفـظ   كه درد ي به خرج دهدقتي را جديد خود همان وسواس و تثبيت افكار حفظ و در. بود
  .دمانع تراشي كنن  وبازگردندقديمي  البته ممكن است افكار. ديداد يمفكرهاي قديمي به خرج 

نيازتان   كم كم حس وابستگي و     ديكنتامين   را فراموش نكنيد وقتي بتوانيد احتياجات خود     
به خودتان خلاصـه     در ميزان عشق شما   ز  يهمه چ واقع   در. برطرف خواهد شد   به ديگران نيز  

عين  را در آنگاه محوريت خودد ي دوست داشته باشياندازه كافبه  را هنگاميكه خود. شود مي



   !  قدرت در درون ماست   190

اصـولي   محل كار و خانـه رونـدي منطقـي و          روابط شما در   ايد و  يت حفظ كرده  امن آرامش و 
مواقـع گونـاگون بـه مـسائل         يـد در  توان  مـي رسيد كـه     اي مي  سرانجام به مرحله  . خواهد يافت 

اهميت و مهـم     مسائلي كه زماني برايتان بسيار با     . جديد پاسخ دهيد   مختلف به طريقي مثبت و    
افـراد جديـدي وارد     . دهنـد  دسـت مـي    از را زش كاذب خـود   ار شدند، حال اهميت و    تلقي مي 

ممكن است به نظـر ناراحـت        ابتدا. روند مي كنار اي نيز   عده مسلماً خواهند شد و   زندگي شما 
صـورت   هر در.  جذابيت، تازگي و هيجان زندگي را خواهيد چشيد        پساين   كننده باشد اما از   

ش دوسـت   يافـزا . را تقويت نمائيـد    براي كسب روابط حقيقي ضروري است كه عشق به خود         
ادامه، احترام بـه ديگـران و ارزش قائـل شـدن             در  سبب تقويت احترام به خود و      داشتن خود 

چه بيشتر  هر. درون شماست به ياد بسپاريد كه عشق همواره در   . گردد  ميبراي شخصيت افراد    
  .دجلوه خواهيد كر تر دوست داشتني نظر ديگران نيز عشق بورزيد، در به خود

   پول ي هعقيده ما دربار
دوران كـودكي جـستجو      بايـد در   كمبود آن مشكلي است كه ريـشه آن را         ترس از پول يا   

بـوده اسـت همـواره از        گفت پـدرش كـه مـردي پولـدار         جلسات مي  يكي از  خانمي در . كرد
نگرانـي   تـرس و  دست خواهد داد در از هايش را اينكه روزي پول از ترسيد و ورشكستگي مي

ديگر راحتي  .فقر بزرگ شود بدبختي و ترس از اين خانم با رفتار پدر سبب شد. برد مي به سر
افكـار   كـه پـدرش بـا      هاي پدرش گره خورده بود، تنها به اين خاطر         پول آزادي اين خانم با    و

هـاي   ي بود كه وي پـول     حال تمام اين تصورات در   . نمود محيط خانه را آلوده مي     نادرست خود 
 بهبـود   ي زمان اين خانم  .مادي تامين بود   نظر زندگيش از  هاي بانكي داشت و    حساب بسياري در 

  . ت كنديتواند از خود حما يش هم ميها كرد بدون پول يافت كه درك مي يم
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 در را افـسردگي  غلـط حاصـل از     فكر طرز اند و   رشد يافته  1والدين با افسردگي   بسياري از 
هيچ وقت شـغلي نخـواهي       تو«قبيل   ثال جملاتي از  براي م . اند تزريق كرده  فرزندشان نيز  افكار
 از يخاص ـ  بيـانگر نـوع  ....و » دسـت دهـيم   از مـان را   خانـه   يا اتومبيلممكن است     «يا  » يافت

 و بـه    كننـد   مـي  خود مخالـــفت   با نظرات والدين   آنجا كه كودكان كـمتر    ز ا .افسردگي است 
وارد  ذهنشان رشـد يافتـه و      اتي در پذيرند، چنين تفكر   گوناگون بزرگترها را مي    سادگي افكار 

  .شود ميزندگي آينده آنها 
هم دنباله رو  ببينيد آيا شما. دي كني بردارمادرتان نسبت به پول، ليست     و فكر پدر  طرز از
 هاي والـدينتان بگذاريـد     محدوديت ها و  ترس فراتر از  را زندگي پا  بايد در . ايد آنها شده  افكار

كـه   بـه ايـن نتيجـه رسـيديد     تفكـر  پس از اگر. است به شمامتعلق   چرا كه اين زندگي جديد    
پـاك   را آن افكـار   ذهنيت حاصـل از    كردن به آنها بپرهيزيد و     فكر عقايدشان اشتباه است از   

 سـعي   بلكـه . داريد به آن پشت نكنيـد      اي براي زندگي بهتر    تازه وقتيكه فرصت جديد و   . كنيد
 به خود تلقين كنيـد    . زندگيتان بدست آوريد   كنيد عقايد مثبت جديدي براي ايجاد فرداي بهتر       

 ـ اگـر    چه خوب خواهد بود    كه مثلاً  خيرخواهانـه   آن آزادانـه و    بتوانيـد از    و  باشـيد  دارپول
  .دياستفاده كن
 بـه او  را خـود  تيمـار  يت حفاظت ومسئول يم وكنبتوانيم به قدرت درون خود اعتماد  اگر
هاي زنـدگي عبـوركنيم و بـه         نشيب فراز و  ها و   از سختي  خواهيم توانست  به راحتي    ،بسپاريم

  .فرداي سازنده تري اميدوار باشيم
عالي خواهـد شـد،      مرتب و  داشتن پول فراوان همه چيز      با كنند  مي اگر چه بسياري تصور   

 و  نيازهـا   همچنـان  وجـود پـول    بـا . نيـست  هـاي مـا    تمام خواسـته  پاسخ  ولي بايد دانست پول     
بودن ثروتـي هنگفـت      وجود دارا  كه با   بيشماري هستند  ي  هعد. ماند مشكلات بسياري باقي مي   

  .برند ساده است رنج مي ما بسيار نظر هنوز از مشكلات فراواني كه از
 

1. Depression 
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  ارزش آنچه راكه داريد بدانيد 
وفـاداري   نيـست محبـت و     به دليـل اينكـه قـادر       شناختم كه خودش را    جواني را مي   مرد

شدم كـه گـاهي اوقـات قـدرت برتـر            متذكر  به او  .كرد يسرزنش م جبران نمايد    دوستانش را 
 كـه مـا     كنـد   مـي محبـت    به شكلي بـه مـا       و كند  مياي برطرف    را به گونه   هاي ما  هستي نياز 

  . بلافاصله قادر به جبران آن نيستيم
 گرفت براي آن ارزش قائل شـويد و        شما شكلي كه طبيعت تصميم به برآوردن نياز       به هر 

البتـه قـرار نيـست      . كنيـد  به ديگري كمك مي    د كه شما  زماني خواهد رسي   باشيد، زيرا  شاكر
قبيـل زمـان،      از  ديگـري   شايد موضوعات  پول نقش ايفا كند بلكه     موضوع همواره مالي باشد و    

هاي انـساني را     ما اين است كه گاهي اين ارزش       اشتباه اكثر . طرح باشند م .... محبت، دلسوزي و  
  .دانيم ميمهم ن دست كم گرفته و

هـاي   ديگـران لطـف   آورم كه مشكلات بسياري داشـتم و  واني را به ياد ميمن روزهاي فرا
  امـا .نبـودم آنهـا  به جبران كوچكترين كمـك   آن زمان قادر نمودند ولي در  به من مييفراوان
 جـواب  كنـيم  مـي  اغلب تصور. مكنبه ديگران كمك م خود يافتم تا اين فرصت را ها بعد سال

 حالـت عـادي معقـول و       اصله داد البتـه ايـن موضـوع در        بايد بلاف  مساعدت ديگران را   لطف و 
.  مفيد باشدتواند مياي، دادن هديه به آن شخص     هديه قبال گرفتن   در مثلاً. است اجتناب ناپذير 

  . نيست متعارف آنداشته باشيد همواره پاسخ محبت به شكل مادي و به ياد ولي
. فرامـوش نكنيـد    رداني را قـد  و محبت ديگران تـشكر    قبال پذيرش لطف و    بگيريد در  ياد

 ها و احساسات چگونه است زيرا قدرت برتـر بـه چگـونگي پاسـخ و     بياموزيد پذيرش نيكي

 هـا و   ناهماهنگي فراموش نكنيد كه بسياري از     اين نكته را  . دهد گيرايي شما اهميت زيادي مي    
ي هـا  محبـت  بـي دقتـي در دريافـت الطـاف و     برخوردها ناشـي از  هاي اجتماعي در ناهنجاري

  .ديگران است
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 به او  اگر. وي تشكر كنيد   خنده از  شاداب با  دهد، خوشحال و   وقتي كسي به شما هديه مي     
پـس   اوكـه   كنم مي، تضمين »اين كه اندازه ام نيست دوست ندارم يا ه، اين رنگش رااَ«بگوئيد 

 بخـور   به درد   برايتان واقعاً اگر آن را مودبانه بپذيريد و    . نخواهد داد  هديه اين ديگر به شما    از
  .نيست به شخص ديگري كه برايش مناسب است بدهيد

لحظـات   هـا و   يش ـ خو تـوانيم   ميكه داريم بدانيم و شكرگزار باشيم        قدر چيزهايي را   اگر
ها تاكيد كنيم آسيبش متوجه      نارسائي بركمبودها و  اما برعكس اگر  . مفيد بيشتري داشته باشيم   

 به كسي بدهكاريم به جاي سرزنش خود و        داريم و مشكل مالي     اگر مثلاً. خودمان خواهد شد  
ي بايد والهاي مت انجام تلقين راه تمركز مثبت و از. مخشيبب را ايجاد ناراحتي مضاعف بايد خود

دنياي واقعي نيز   درامكانش زمان و پرداخته شده به حساب آوريم تا را سعي كنيم قرض خود
  .فرا رسد زودتر

آمـوزش دهـيم     مشكل اقتصادي دارند اين است كه به آنها       بهترين راه حل براي كساني كه       
 آمـدن بـا    مناسب براي كنار   فضايي مثبت و   ذهن خود  به بيان ديگر در    خودآگاه و  چگونه در 

مقـداري پـول     آن است كه بـه آنهـا       از تر بادوام موثر و  اين روش بسيار  . اين قضيه ايجاد كنند   
 بگـويم بـه     خـواهم   مـي  كمك نكنيد بلكه  منظورم اين نيست كه هيچ وقت به ديگران         . دهيم

 گوينـد   مـي  مـردم ! به ديگـران پـول ندهيـد      » احساس گناه «دليل وجود حس بي اهميتي به نام        
هم جزو همان ديگران     نه اينكه شما   ولي مگر » ؟  !خوب، بايد به ديگران كمك كنم، مگه نه       «

 بـا  نكنيد خودآگـاه شـما    فراموش   اما .داريد كاميابي را  بودن و  نيز ارزش پول دار    شما. هستيد
ارزش  آن افكـاري بـا     در اگـر . يـد داشـته باشـيد     توان  مـي ارزش ترين حساب بانكي است كـه        

  .برداشت خواهيد كرد  ممكن راي هبگذاريد، بزرگترين بهر
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  عشريه، يك اصل جهاني 
درآمـد بـه     پرداختن يك دهم از   .  پرداختن عشريه است   ،هاي كسب پول بيشتر    راه يكي از 
بازگـشت مجـدد بـه      « دوسـت دارم آن را    . باسابقه است  قوانين قديمي و   ه يكي از  عنوان عشري 

كليساها هميـشه بـه     . كنيد حس مي  شعف را  با پرداخت عشريه كاميابي و    . معني كنم » زندگي
هـاي جمـع آوري      اصلي تـرين راه    واقع اين از   در. دنبال دريافت اين گونه وجوهات شما هستند      

 .ن مبـالغ هـستند    يافت كننده ا  ين در ي بزرگتر  مذهبي  اماكن يور كل به ط . اعانه براي كليسا است   
چه چيزي است؟ هرجا     در زندگيتان چه كسي يا     عامل تعيين معيارهاي شما    خوراك فكري و  

 بـه   اگـر . هايتـان باشـد     محل مناسبي براي پرداخت عـشريه      تواند  ميهركس كه هست آنجا      يا
 بسياري هـستند    ي  ههاي عام المنفع   ست، سازمان پرداخت اين پول به كليسا قابل قبول ني       نظرتان  

سـازمان    و جستجو كنيد . ياري رساندن به ديگران بهره گيرند      در هاي شما   از پول  توانند  ميكه  
  . را بيابيددلخواهتان

 عشريه خواهم   شد حتماً  من زماني كه اوضاع مالي ام كمي بهتر       « گويند  ميمردم   بسياري از 
ز هم اكنون دسـت بـه        ا را داريد  براستي قصد اين كار    اگر. كنند  يمالبته هيچگاه چنين ن    و» داد
 پـول  صـرفاً  دهيـد تـا   اگـر عـشريه مـي    اما. تجربه كنيد  آن راي هاثرات فوق العاد شويد و  كار

اين پول بايد با خلـوص  . ايد درك نكرده بيشتري بدست آوريد مطمئن باشيد كه هدف اصلي را      
مـن زنـدگي     به نظـر  . را نخواهد داشت   اثر مورد نظر  وگرنه هيچگاه    نيت تمام پرداخت شود   

هاي گوناگون به    خوب بوده است كه من هم به شيوه        براي شخص من به اندازه كافي مهربان و       
  .ديگران ـ يعني همان زندگي ـ كمك كنم

زيادي نكته، بيش     بسيار مطلبي همواره مقدار   موضوع و  هر به اين نكته توجه كنيد كه در      
 اگـر بدانيـد   . اسـت  دسـتيابي هـم قابـل      كـه بـاز    ايد وجود دارد    آن دست يافته   به آنچه شما  از
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 ـيد خرج كنيد وجـود دار     توان  ميآنچه كه شما     هاي بسيار بيشتري از    پول  بـسيار   يد يـا مردم ـ   ن
 شـما تجربـه      كـه  آنچـه  هـايي فراتـر از     لـذت  ايد وجود دارند، يـا     شما ديده چه كه   آن  از بيشتر
بـراي رسـيدن بـه حـد         شما ايجاد شـده و     در نياز دستيابي به آنها   ، آنگاه   دنايد وجود دار   كرده

  .كمال تلاش بيشتري خواهيد نمود
درك، اعتماد بـه قـدرت برتـر هـستي،       اين تلاش براي دستيابي به منتهاي خوبي وي  هلازم

  .ها است تقلب ها و پايان دادن به تمام دغل كاري ديگران و خود و يكي بودن با صداقت و
هـم    پـس شـما    .دهـد  جواب مثبت مـي    داده و ها به همه چيز روي خوش نشان        انت هوش بي 

 آغوش باز از   با تائيد بزنيد و    مهر امكانحد   روي موضوعات متفاوت تا    زندگي بر  همواره در 
. مثبت بنگريد  نظر به دنياي خود با    ها نمائيد و   آماده دريافت خوبي   را خود. يدكنآنها پذيرايي   

  .صد برابرخواهد شد د كه شانس موفقيت چنداين صورت مطمئن باشي در
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    بر خلاقيتبر خلاقيت

هاي  زمانيكه ديد ما به دنيا مثبت بـاشـد، افق       
  .مثبت زندگي گسترش خواهند يافت

  كار، مقدس ترين نمود زندگي
جـاي  . كارم: دهم  پاسخ مي » زندگي مادي چيست؟   در هدف تو «پرسد   من مي  وقتي كسي از  

بـدتر اينكـه حتـي       ناراضـي هـستند و      خـود  ي  هحرف مردم از  ت كه بسياري از   بسي تأسف اس  
يافتن شغل مورد علاقـه      زندگي و  مشخص كردن هدف در   ! خواهند زندگي چه مي    از دانند  مين

  .يعني اثبات عشق به خود
غلـط   براي نيل بـه ايـن هـدف بايـد از فكـر            . حرفه، نمودي از نهايت خلاقيت افراد است      

 در برتـر هـستي اجـازه دهيـد تـا          به قدرت خـلاق و    . عدم توانايي فراتر رفت    لياقت نداشتن و  
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يا  مهم اين نيست كه شغل افراد چيست و       . به عمق درونتان نفوذ كند      و يافتهوجود شما جريان    
او  ارضـا شـدن خـود      رضايت خـود فـرد و      د بلكه اهميت در   نديگري برتري دار   كداميك بر 

  .ازحرفه اش است
در وجودتـان بـاقي خواهـد        محل كارتان بيزار باشيد اين فكر      داريد يا اي كه    حرفه از اگر
بـه عبـارتي افكـار خـود را          ه درون يـا   آن ك  مگر   .شغلتان نيز تاثير خواهد گذاشت     بر ماند و 

خـود   زمانيكه افكـار   اي بيابيد تا   شغل تازه  جديد برويد يا   حتي اگر به محل كار    . اصلاح كنيد 
  .وجودتان باقي خواهد ماند بيزاري همچنان در  تنفر و،ايد را تصحيح ننموده

به شـكل منفـي بيـان        هايشان را  مردم خواسته  اين است كه بسياري از     مشكل در  بخشي از 
وي جملات تاكيدي   . هايش ناتوان بود   خواستهمثبت  شناختم كه در بيان      خانمي را مي  . كنند  مي
 يا كارم باشد   اين قسمت جزء   خواهم ميمن ن «گفت    مي مثلاً. كرد ها را درست بيان نمي     تلقين و
انرژي منفي اسـتفاده     آنجا از   در خواهم  مين«گفت   جاي ديگري مي  »  اين اتفاق بيفتد   خواهم  مين

 نمود درحاليكه در   كامل بيان نمي    را به وضوح و    خودمتوجه اشتباهش شديد؟ او مطلب      . »كنم
  .روشن سخن گفت ها بايد واضح و اينگونه تلقين

 احـساس  هايمـان بـه راحتـي    خواسـته  براي بدست آوردن توانيم ميد كه ن  آي گاهي پيش مي  
انتظارش را نـداريم مطـرح        و خواهيم  ميكه ن  چه بسا به آساني آنچه را      اما. خود را بيان كنيم   

شـغلتان هـستيد بـراي خـود بـه           كه خواستار وجود آنها در     پس بيائيد معيارهايي را   . نمائيم مي
بـه مـردم كمـك      . كنـد   مـي هايم را برآورده      خواسته من كاملاً   كار مثلاً. وضوح توضيح دهيد  

بـا همكـاراني فعاليـت      . اين موضوع بسيار خوشحال هـستم       از  و نيازهايشان آگاهم  ، از كنم  مي
همـه آن سـاعات احـساس امنيـت           در  و دوست دارند  مرا  كه دوستشان دارم وآنها نيز     كنم  مي
تـا   دهـد  شغلم به من اجازه مي    «شريح كنيد   را اينگونه ت    خود ي  هممكن است شما حرف   . مكن  مي

انجام كار مورد علاقه ام، پول خـوبي هـم           علاوه بر  استعداد و خلاقيتم را آزادانه نشان دهم و       
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لذت اسـت    شادي و  شغلم سراسر . شاداب هستم  خوشحال و  كاردر محل   هميشه  «يا  » گيرم مي
  .»اين بابت خوشحالم بي نهايت از و

  افكـار  وگرنـه . اسـت گـذار   اثر هميـشه زمان حال باشـد      كه در    ينكته اين است كه تلقين    
طرز فكرتان نـسبت بـه    همچنين ليستي از. شوند ميهايتان  مخرب مانع دستيابي شما به خواسته  

 وفور فكرهاي منفي تعجب كنيد امـا بدانيـد تـا     اول ازي هشايد در وهل  . شغل خود تهيه نمائيد   
اي فعاليـت   حرفـه  وقتـي در . د موفـق نخواهيـد بـود   اصـلاح نكني ـ  زمانيكه افكار نادرستتان را  

ها و استعدادهاي دروني خـود را نـابود          نشستن قدرت  هاي به بار   كنيد كه از آن متنفريد راه      مي
شغل كاملي داشتيد، چگونه بود؟ بيـان         اگر ؟داريد حرفه تان انتظار    معيارهايي از  چه .ايد كرده

شفاف كرديد  را براي خود روشن و آنهاوقتي . ستمعيارها بسيار مهم ا ها و شفاف اين خواسته
حتي اگـر   . را پيدا خواهدكرد  تان  نظر يد مطمئن باشيد كه قدرت برتر درون شغل مورد        توان  مي

روي  ضـمن بـر    در. ببريـد هدف خود آگاه نيستيد اميدوار باشيد كه روزي به آن پـي               از دقيقاً
  .ديكنتامل بيشتري  نظرات شعور درونيتان دقت و

 بيـان   توانـد   مـي كه شـغل بـه نـوعي         علم ذهن آموختم اين بود     اولين دروسي كه از    ازيكي  
دانـستم   شدم، مـي   اي سخت مواجه مي    مسئله مشكل و  زمان با  هر.  مفهوم زندگي باشد   ي  هكنند

 مـن تمـام     ي  هآفريننـد  دانـستم كـه قـدرت برتـر        كه اين شانسي براي پيشرفت من است و مـي         
 اگـر . اختيارم گذاشـته اسـت     حل نمايم در   آنها مشكلاتم را   انم با كه بتو  ابزاري را  امكانات و 

عظمت درونـم    نمودم و خود را متوجه قدرت و       شدم بلافاصله ذهنم را آرام مي      ترس مي  دچار
 بتوانم وجود شعور بـي پايـان را در       به من داده است تا     اينكه هستي اين شانس را     از كردم و  مي

  .كردم قدرداني مي ودركش كنم تشكر   ونمودهدرونم حس 
 پدر و مـادرش او     شود اما  جلسات به من گفت كه دوست دارد بازيگر        يكي از  خانمي در 

سرانجام نيز تحت فشار شـديد اطرافيـان بـه           اند كه به دانشكده حقوق برود و       متقاعد كرده  را
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هـاي   كلاس تصميم گرفت در   آنجا بيرون آمد و    يك ماه از   ولي پس از  . دانشكده حقوق رفت  
بـازيگري خلاصـه شـده       در  او  و علاقـه   ديد تمام عـشق     بازيگري شركت كند زيرا مي     ي  هيژو

  .است
 به آدمي بيچـاره و     سردرگم گشته و    بي هدف و   يد در زندگ  ي نگذشت كه خواب د    يطول 

  فكـر و شـكاك شـده بـود    شدتبه ها  ن خواب يافتن ا يبا ادامه    .همه رانده مبدل شده است     از
قـادر  او  . 1اسـت غيرقابل جبران زنـدگيش بـوده         بزرگترين اشتباه  اًكرد ترك دانشكده حتم    مي

 او   كـه  سرانجام متوجه شـدم   . بيرون براند  خود از ها را  آن كابوس  ترديد ناشي از   نبود شك و  
   .ه استشنيد مي  پدرش رايها  سرزنشخواب صداي در

را كـه    محتويـات نمـادين آن       توانـد   مـي هاي يك فرد     ب صورت تحليل متوالي خوا    هر در
ل خـواب   ي ـتحل. دسـاز  آشـكار    دهند ي راه حل ارائه م    ها گاهي براي حل تعارضات وكشمكش    

نيز واقعيـت بخـشيدن      بيروني و   دروني و  يها يو آشفتگ ها   درك نارسائيها، غفلت  تواند به    يم
اين امـر    آگاهي از  با. ديكمك نما طريق فهم مكانيسم مشكلات      به اهداف بالنده شخصيت از    

 مـسير  در مـشكلات پـي بـرد و     نـابرابر ي ه به كفتوان مي متوازن كننده دارد   كه خواب نقشي  
  .  گام برداشتهااصلاح آن

شود ولي والـدينش      بازيگر خواست  مي او. دارند مشكل اين خانم جوان را     عده زيادي نظير  
سـردرگم شـده بـود و     نتيجه گـيج و  در.  حقوق كردندي  هدانشكد به تحصيل در   مجبور وي را 

 آينـده   ي  همورد حرف  پدرش در  فكر دانست كه طرز   بايد مي  او. بيابد ست راه صحيح را   نتوا  مين
 شد پـدر تـصور     مي زيرا اگر دختر وكيل   . قبال فرزند است   او، روش بيان دوست داشتن پدر در      

هاي ذهن   تائيد مطلب فوق بايد اشاره كرد كه خواب، مي تواند واضح ترين ابزار جهت بيان خواست ها، محتويات و سركوب                    در. 1 
البتـه بيـان ايـن مطلـب        . نـد تعبيري بيان مي ك    بدون هيچ گونه دگرگوني و     واقعيات طبيعي را   خواب، حقايق و  . ناخودآگاه باشد 

هاي روزمره شـكل گرفتـه       ضروري مي نمايد كه همه خواب ها اينچنين نيستند چراكه بسياري تحت تاثير اشتغالات و گرفتاري               
   . آن مي پاشندي هذهن بينند بر ضعيفي ازحقايق را بسيار نتيجه نور  در واند
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 دختر كـاملاً   نظر متاسفانه با  اما پدرش بود    اين هدف . آينده دخترش تامين خواهد شد     دكر مي
  .تضاد بود در

داد نـه    علاقه خودش بود انجام مـي      كه مورد  بايست آنچه را   هرصورت خانم جوان مي    رد
توصيه كردم مقابل آينه بنشيند، به   به او . برآوردن انتظارات نابجاي پدرش باشد     فكر اينكه در 

بـراي رسـيدن بـه آنچـه كـه دوسـت داري              را دوسـت دارم و     تو«بگويد   چشمهايش بنگرد و  
 همچنين به او  » .شرايطي، پشتيبانت خواهم بود    هر هرشكلي باشد، در  به  . حمايتت خواهم كرد  

نياز داشت كه صـداي      او. به صداي درونش گوش دهد     روز دقت كند و    اي در  دقيقه گفتم چند 
رمنطقي ـهـاي نابجـا و غي ـ       بـرآوردن خواسـته    مسئولكه   درك كند  بشنود و  درونش را  شعور

 به شدت گذشته دوسـت داشـت و        را  پدر توان  ميه هم   ـآموخت ك  مي ايدـاو ب . ديگران نيست 
حق داشت احساس ارزش بنمايد و براي رسيدن         او. را تامين نمود   علايق خود  هم احتياجات و  

 پدرجان خيلـي دوسـتت دارم ولـي اصـلاً         «ست به پدرش بگويد     توان  مي. به اهدافش تلاش كند   
بايـد  . احل زنـدگي اسـت    مر اين يكي از  . »باشم هنرپييشه   خواهم  ميدوست ندارم وكيل شوم،     

دوسـت   را  بجنگيم اگرچه ممكن است سبب نـاراحتي كـساني كـه مـا            خواهيم  ميبراي آنچه   
  . دارند شويم

رسـيدن بـه     ذهنمـان ايجـاد شـود، در       غلطي مانند احساس عـدم لياقـت در        زمانيكه افكار 
 ديگران بگويند تـو بـه فـلان هـدف          اگر. شدخواهيم  مواجه  مشكل  با  اهداف مورد نظرخود    
 فكـر  كوچك درون  يد، فرزند شوتوانائيهايتان   به سادگي منكر   نيز شما دست نخواهي يافت و   

 كه راه حـل تمـام ايـن         شوم  مي  يادآور مجدداً. ندارد ها را  لياقت كسب خوبي   كه ديگر  كند  مي
  .به خود استورزيدن  يادگيري چگونگي عشق بدون شكمعظلات 
. يادداشت كنيـد   رفاه را  حرفه و    قيت، آرزو، نسبت به موف    تمام نظرات خود   كنم  مي تكرار

بـه اهـدافتان     كشف كنيد و توجه داشته باشيد كه آنها مانع اصلي رسـيدن شـما              منفي را  افكار
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بي لياقت معرفي كنند اما تـلاش        زيادي بيابيد كه سعي دارند شما را       ممكن است افكار  . هستند
سـعي نمائيـد تـصوير شـغل        . مبدل كنيـد  بارور   به باورهاي مثبت و    ها را  كنيد اين منفي نگري   
  .ذهن خود مجسم كنيد مورد پسندتان را در

  منابع گوناگون تامين شود   ازتواند ميدرآمد شما 
كـار كـردن    مرفه سـخت      يك زندگي خوب و    ي  هشما عقيده داريد كه لازم     چه تعداد از  

امكـان جـان     دح ـ تـا   و كـرده  كار  بسيار رند كه يگ ي مورد توجه قرار م    يامروزه افراد است؟  
اش فعاليـت     كه اگر انسان درحرفه مورد علاقـه       ام  متوجه اين موضوع شده    من شخصاً . كنند  مي

 اه، از « بگويد   اگر مرتباً  اما. دست خواهد آورد  ه  قابل قبولي نيز ب     درآمد مناسب و   كند مطمئناً 
 ي  هزندسـا  مثبـت و   دهيـد افكـار    هركاري انجـام مـي    . به جائي نخواهد رسيد   » اين كار متنفرم  

يد، بـه درونتـان     هـست اي   ناراحت كننده  شرايط نامناسب و   در اگر. آن درآميزيد  در ذهنتان را 
  .دياندوزين لحظات تجربه بي از ادقت كنيد تا

مثبـت ذهـنش نـسبت بـه      مناسـب و  افكار علاقه زياد و گفت كه عشق و خانم جواني مي  
. كندخوبي كسب    درآمد بسيار  ،ظاركارش وحتي از منابع غيرقابل انت      ده كه او از   شكار، سبب   

آوري بايد زمـان بيـشتري       مي ازاي پولي كه در    در كردند كه تو   سرزنش مي  را اما دوستانش او  
سـئوال بـرده     زيـر  بدين شكل سـلامت كـاري وي را        برابر نمايي و   دو فعاليت كني وكارت را   

 ي چنـان درآمـدي را    شايـستگ  نمايد لياقت و   تصور سرانجام اين فشارها سبب شد كه او      . بودند
  .بود ـ ندارد براساس نحوه كارش ـ كه البته درست نيز

پيش گرفته بود اما او به جاي شـك          صحيحي را  كه ناخودآگاه اين زن مسير     نكته اين بود  
 درست كـسب درآمـد را      راه صحيح و   نمود زيرا  سپاسگذاري مي  خود نسبت به خويش بايد از    

كه  متاسفانه اشكال در اين بود     اما. داد اليت خود ادامه مي   دريافته بود و بدون هيچ مانعي به فع       
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دنـد ولـي    كر مـي  حـد كـار    خودشان بـيش از    دوستانش قصد مايوس نمودن وي را داشتند زيرا       
  .نداشتند را درآمد او

پـسنديده   پيشرفت كند، كمـك بـه او عـالي و           بياموزد و  ياز شما مطلب   اگر كسي بخواهد  
فرامـوش   شود بايـد وي را    شما  باشد و سبب افت و عقب گرد        اين   از هدفش غير  اگر است اما 

  .پيشرفت است ي وريادگي كرد و به سراغ كسي رفت كه هدف حقيقي او
اي كـه    بيچـاره  هـاي افـراد تنهـا و       محبت اسـت بـه توصـيه       عشق و  زندگيتان سراسر  اگر

 گويند  ميا  اغلب والدين هستند كه به م     . بچرخانيد گوش ندهيد    چگونه زندگيتان را   گويند  مي
هـاي   تحمـل سـختي   البته آنهـا پـس از  . چه نكنيم چگونه زندگيمان را اداره كنيم، چه كنيم و    

  ! كه چگونه زندگيمان را اداره كنيمگويند ميهاي بسيار به ما  ها و بدبختيكمبود  فراوان،
تحولات مختلف اقتـصاد،      با كنند  مي تصور مردم نگران اوضاع اقتصاي هستند و      بسياري از 

 حـال فـراز و     اما بايد توجه داشت كـه اقتـصاد همـواره در          . شود  ميزياد  و  كم   رآمد آنها نيز  د
پس بايد بدون توجه نسبت به اينكه تحولات اقتصادي چگونه است بـه فعاليـت               . نشيب است 

وضعيت كلان اقتصادي كشور متاثر شويم بلكه         از ماًي مستق نبايد. منطقي خود ادامه داد    مفيد و 
گذرد مهمتـرين نكتـه ايـن اسـت كـه شـما              جهان اقتصاد چه مي    بت به اينكه در   بي تفاوت نس  

  .كنيد  خود چگونه فكر ميي هدربار
مگر نـه   « خود بپرسيد  بي خانماني دامنگيرتان شده است از      بلاياي اقتصادي يا   ترس از  اگر

 ؟كـنم   مـي نـاامني    درون خودم خانه دارم؟ دركدام قسمت وجودم احساس        قلب و  اينكه من در  
اي نمايـانگر    اصـل هرگونـه تجربـه      در. »امنيت دروني چه بايد بكنم؟     براي دستيابي به صلح و    

  .عقايد درون است افكار و
 ال افـزايش اسـت و  ح ـ  درحقوق مـن مرتبـاً  «كردم كه   اين عبارت استفاده مي    من هميشه از  

. »خواهد شـد  مادرم بيشتر    پدر و  مطمئن هستم درآمدم از   «گفتم   يا مي » بزودي بيشترخواهد شد  
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هـا   كه هزينه  از آنجا   و مادرمان درآمد كسب كنيم    و پدر ازتر    بيش است كه بتوانيم      ما اين حق 
ها  بخصوص خانم . يك ضرورت است  اين   گفت كه    توان  ميپس  حال افزايش هستند     همواره در 

  كـسب درآمـدي    كنند  مي تصور   غالباً اين قضيه مشكل دارند و     آمدن با  كنار حدود زيادي در   تا
فكـر بـه چنـين تفكراتـي دسـت           اسـت از    اما نياز  .درآمد پدرشان كمي عجيب است     از تر بيش

  . است بپذيرند كه حق طبيعي آنها سالم اجتماعي را مزاياي يك زندگي جذاب و بردارند و
هدف يـك كـار واقعـي       . است بي نهايت منابع كسب درآمد     تنها يكي از   شغل كنوني شما  

! هاي مختلف و به طرق گونـاگون بـه دسـت شـما برسـد          راه  از اندتو  ميپول  .  پول نيست  صرفاً
بايد آن را بـه عنـوان       ،  )البته از راه شرعي   (آيد    نظر از آنكه اين پول چگونه به دست مي          صرف
  . قدرتمدار هستي به حساب آورده و بپذيريد اي از هديه

يبـا و دوسـت     انـواع چيزهـاي ز      شوهرش بـراي نـوزاد او      ي  هاينكه خانواد  بانوي جواني از  
بـه او  . ناراحـت بـود   ناراضي و، نتواند اين هدايا را جبران نمايد اما وي شايد   اند داشتني خريده 

تمام امكانـات    كودك نورسيده ازخواهد مييادآوري كردم كه طبيعت ـ قدرت برتر هستي ـ   
بـراي   اي  به عنوان وسيله   صرفاً  شوهرش نيز  ي  هخانواد از مند باشد و   شرايط مساعد رشد بهره    و

چگـونگي  و لطف جهان   درك اين مطلب او از     پس از . رسيدن به اين هدف استفاده شده است      
  .اين حمايت تعجب و قدرداني فراوان نمود

  روابطمان در محل كار
 توانـد   ميهم  . مان درخانواده است    مشابه روش ارتباطي   محل كار، تقريباً   در نوع روابط ما  

به عنوان كسي كه همواره مثبـت       «انمي از من سئوال كرد      روزي خ . هم مخرب  سازنده باشد و  
 .»محلي كه اكثر كاركنان آن منفي نگر هـستند چگونـه بايـد باشـد؟               كنيد، روابط در   فكر مي 

تـشكيلاتي فعاليـت    كـرد در  اولين نكته جالب براي من اين بود كه چگونه آن خانم ادعـا مـي   
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متعجـب بـودم كـه      . ديش باقي مانده است   مثبت ان  تنها او  هستند و   كه همه منفي نگر    كند  مي
مـن   حال آنكـه بـه تـصور      .  ديگران به استثناي خودش منفي نگر هستند       كند  مي تصور چرا او 
  .خودش متوجه اين حقيقت نيست وجود خود او نيز منفي نگري وجود دارد، اما  درحتماً

مثبت   نظرجهان جذاب كه همه به زندگي و محيطي آرام و نمايد در  پيشنهاد كردم تصور  
 از بـه جـاي اينكـه    و. مـساوات اسـت   احتـرام و   جايي كه سراسر  . است دارند مشغول به كار   

محيطـي ايـده آل كـار       تاكيد كند كـه در     موضوعات مختلف انتقاد كند و ايراد بگيرد به خود        
  .به ايجاد تحول وتغيير اميدواراست  وكند مي

 ـ  مياي، هم    اجراي چنين فلسفه   اتخاذ اين تصميم و    با هـاي   عـادت  ست نكـات مثبـت و     توان
دادند  بارور سازد ـ زيرا بدون شك آنها به تغييرات مثبت دروني او پاسخ مي خوب ديگران را

  .ها و تمايلاتش گردد خواسته ست سبب خلق محيط كاري جديد مطابق باتوان ميهم  ـ و
كارهـا نيـز     عالي بود و   آغاز كرد تمام شرايط مناسب و      گفت زمانيكه كارش را    مردي مي 

لـي ناگهـان هـر روز       و. موفق بـود   كارش دقيق، منظم و    او در . رفت بي دردسر پيش مي    آرام و 
ترسيدي؟ آيـا نـوعي تـرس دوران     از چيزي مي «پرسيدم   او از. شد ش مي ح فا مرتكب اشتباهات 

درگير شـدي؟ آيـا آن       كه با او   كسي بود  محل كار  شد؟ آيا در    ظاهر مي  كودكي بود كه مجدداً   
مسائل ديگر زندگي هم برايـت       انداخت؟ آيا اين مشكل در     را به ياد خانواده ات مي      وشخص ت 

پريـشاني   نـوعي سـردرگمي و     ناگهان دچار  هنگام كار  رخ داده است؟ متوجه شدم كه وي در       
 سرانجام اعتراف كـرد   . دوران كودكي اش بوده است     باور غلطي از   شد كه ناشي از    اي مي  لحظه

 و در كننـد  مـي اش  هرگاه كسي مرتكب اشتباهي شـود ديگـران مـسخره    آنها ي  هكه در خانواد  
تلقين  اش را ببخشد و    به او پيشنهاد كردم خانواده    . اين قاعده مستثني نبوده است     نيز از  نتيجه او 

 كه همه   كند  ميجايي فعاليت    هماهنگ دارد و   كار روابطي عالي و    محل   تصديق كند كه در    و
  .گيرد دهد مورد محبت اطرافيان قرار مي و انجام ميهرچه ا برايش احترام قائلند و
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 در هـر . »آنها خيلـي منفـي هـستند     «كنيد هيچگاه نگوئيد     زمانيكه به همكارانتان فكر مي    
هاي مثبت و خوب ديگـران        پس بيائيد به توانايي    .ها وجود دارد   شخص، اشكال مختلف توانايي   

ها توجه كنيد، بـه    توانايي ازبه اين دستهاگر .  مبين صلح و صميمت بدانيم آنها رادقت كرده و 
  .محيط بيرون شاهد آنها خواهيد بود در كرده و زودي ظهور

 تحـول در   گو هستند به آنها توجه نكنيد زيرا هدف شـما          ديگران منفي  هرصورت اگر  در
العمل   حتي اطرافيان شما كه تاكنون صرفاً به نكات منفي شما عكس          . اه خودتان است  ـودآگـخ

  كنيد بـه شـكلي جديـد و   اصلاح را متحول نموده و صورتيكه خودآگاه خود دراند،   ادهنشان د 
 ديـد كـه كـم كـم منفـي نگرهـا از             مـدتي خواهيـد    پس از  مثبت به شما پاسخ خواهند داد و      

 كـه در   كنيد، آنچـه را    عدم امنيت مي   حتي اگر احساس ناراحتي و    . شوند  مياطرافتان پراكنده   
  . ذهنتان جاي گيرد شعف در خوبي و اجازه دهيد با ن كنيد وآرزو داريد تلقي محل كار

 مورد علاقـه اش بپـردازد و بـه يـاري            ي  هبراي خانمي موقعيتي فراهم شده بود كه به حرف        
بدين سـبب بـه خـود آسـيب          شد و  هم مريض مي   پشت سر  اما. تجربيات حاصل پيشرفت كند   

 احساس محبـت    خواست  ميكي زمانيكه   دوران كود   كه در  آورد  مي او به ياد  . رساند فراوان مي 
هاي  كه بيماري  بدين ترتيب آشكار شد   . زد را به مريضي مي    ترحم ديگران را برانگيزد، خود     و

  .اش بوده است  همان روش كودكيي هدنبال اخير وي نيز
كارش  زمانيكه در . محبت ديگران پياده كند    مثبتي براي جلب عشق و     بايد روش تازه و    او

 كرد تا بلكـه محبـت ديگـران را         پنج ساله رفتار مي    شد همانند يك دختر     مي مشكل مواجه  با
د، كـر مراقبت   اينكه فرزند كوچك درونش را تقويت و       پس از  اما. نسبت به خود جلب كند    

قدرت خويش بهره  اين شيوه پي برد و آموخت كه چگونه بايد از به اهميت آرامش حاصل از    
  . گيرد
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اي   هـركس مجموعـه    1. خلاقيت هـستند   ي  هعامل بازدارند  مقايسه، دو  همچشمي و  چشم و 
خلق شد هيچ    زماني كه انسان   از. دهد ديگران تميز مي   را از  است كه او   يكتا به فرد و   منحصر

من هركدام موجوداتي يكتا هستيم، پس چگونه اسـت كـه       شما و . اند نبودهموجود يكساني    دو
 ي  ه پديـد آورنـد    ،؟ مقايسه كنيم  مياسالم اختيار    و يا رقابت ن    كنيم  ميرا با ديگران مقايسه      خود

ـ يـا فكـر محـدود    ـ ـحالت نمودي از ضميرـ نفس  دو هر  يعني در .حس برتري يا ضعف است    
، درحقيقت  دي خود خوشحال شو   ياز برتر ديگري مقايسه نمائيد تا      با اگرخود را . انساني است 

 ديگران را پست شمرده و     يد و اگر  ا تر جلوه داده   پايين برتر دانستن خود ديگري را ضعيف و       با
ايد كه توسط ديگـران قابـل انتقـاد و     واقع خود را در موقعيتي نهاده     بريد در  خويشتن را بالا مي   

 ايـن   .دباش ـخلاقيـت     پيـشرفت و   عامـل مقايسه تنها زماني مناسب اسـت كـه         . عيبجويي است 
خويـشتن را آزاد     شـده در   محـصور  نور  به درون خود مراجعه و     آنكهامكانپذير نيست مگر    

  . ديكنها را برطرف  تاريكي به كمك آن مشكلات و  وديساز
خـصوصيتي كـه    . طول زمان درحـال تغييراسـت      در  دوباره بگويم كه همه چيز     خواهم  مي
فاجعـه  حتـي   يـا  زماني ديگر معمولي و عالي بود ممكن است در     براي شما فوق العاده و     روزي

كـه   آنچـه را    و كنيدترقي لازم است به درون مراجعه        براي ادامه پيشرفت و   .  شود آميز تلقي 
  .نمائيدبه آن عمل  هاي صداي درون كشف نموده و راهنمائي  زماني مفيد است ازي هزدرآن با

مغز خلاق كه مطالـب  ) بمقايسه مي كند و تحليل نموده  ه كه تجزيه ومغز قضاوت كنند) الف: جنبه است  داراي دو  مغز اساساً . 1 
قـرار مـي    مسير صـحيح     همديگر را در   مكمل يكديگرند و   شكل صحيح ومفيد، اين دو     در. ايده خلق مي نمايد    را تجسم نموده و   

طـول   بد چراكه حتـي در    قضاوت كننده است كه برتري مي يا        اين مغر  يك طرفه معمولاً   حالت نادرست و   حال آنكه در  . دهند
بـه  . توجـه خـاص دارد     فرآيند تكامل نياز به مديريت و      درصورتيكه مغز خلاق در   . روزمره نيز تقويت مي شود     زندگي عادي و  

جمله تحصيلات تقويت    ، و مغز قضاوت كننده به ابزار گوناگون از        مي شود  سركوب   كه مغز خلاق عموماً    آنجا از همين دليل و  
يعني با رشـد قـضاوت، خلاقيـت كـاهش          . ضد يكديگر هستند   بر جدال بوده و   هم در  افراد عادي با    در مولاًمع مي گردد، اين دو   

 .موضوع آن مورد دقـت قرارگيـرد   زمان ومكان و مسير صحيح هدايت شده و نتيجه قضاوت بايد در   در. گردد شايد محو  يافته و 
حـال آنكـه     درحاليكه افراد بسياري داراي قضاوت مي باشند و        .نكته قابل تامل ديگر اينكه خلاقيت مترادف مثبت گرايي است         

ـ در واقع   افراد با همي همقايس يا همچشمي و قضاوت به نكات منفي ارج مي نهند ـ مانند چشم و آنان منفي است، زيرا در تصور
 ارنظرها به شـكلي عجيـب بـه آسـاني در    اظه  اين انتقادات ويك ايده گرايش دارند و غالباً  افراد منفي باف تنها به يافتن ايراد در       

   .ذهن خطور مي كنند



   ! قدرت در درون ماست    208

  يك شغل  هاي لازم در دگرگوني
كـه بـه    ايـن بـود   ما ابتدا كار در. طول چند سال گذشته من مالك يك انتشاراتي بودم       در
پس . كارهاي اندك تجاري خود سرگرم باشيم      با پاسخ دهيم و   ها را  لفنها جواب دهيم، ت    نامه
بيشتر شد بطوريكه كم كم تعداد كاركنـان بـه       ما گسترش يافت و    به روز كار    روز ،چندي از

 در. كـرديم  به دقت رعايت مي    اصول اخلاقي را   قوانين و  خود كار ما در .  نفر رسيد  20بيش از   
با آگاهي . كرديم ها ـ استفاده مي  ت مثبت تاكيدي ـ دعاگونه جملا هميشه از پايان كار آغاز و

حتـي گـاهي بـراي       پردازنـد و   مي به رقابت نادرست   يكديگر ها با  شركت اينكه بسياري از   از
هـا هـدر     ايـن راه   را بيهـوده در     تصميم گرفتيم انرژي خـود     كنند  ميمتهم   پيشرفت، ديگري را  

برابـر بـه سـوي خودمـان         ينثـرات منفـي آن چنـد      اين صـورت ا    اعتقاد داشتيم در   ندهيم زيرا 
  .بازخواهد گشت

را  حساب شده هستيم نبايد خود  خواهان يك تجارت منطقي و    واقعاً مصمم شديم كه اگر   
عـوض هرگـاه بـه مـشكلي برخـورديم دعـا             در. پوچي بنمائيم  هاي قديمي و   چنين ايده  درگير

  .نيم به عامل خرابي كار پي ببريمبتوا ميان برود و  مشكل ازتر خواهيم كرد كه هرچه زود
آنجا  در. نامگذاري كرديم » اتاق فرياد «داشتيم كه آن را       نيز صوتيهمچنين يك اتاق عايق     

ستند بدون اينكه صدايشان توسط كـسي شـنيده شـود يـا مـورد بازخواسـت                 توان  ميكارمندان  
حـل مناسـبي بـراي      ماين   علاوه بر . تخليه نمايند  را غضب خود  قرارگيرند تمام نيروي خشم و    

تعـداد زيـادي نوارهـاي آموزشـي گذاشـته       ن منظور در آنجا     يبد. آرامش بود  و تفكر عبادت و 
  .  بودها وسختيها  ه نارحتييتخل  محلاصل آنجا در. بوديم
يـك   در دفعه هر كامپيوترها مشكل داشتيم و روز با هر كه ما  چند وقت بود ديآ يادم م ي
 از  اي  به عنـوان آينـه     توانند  مي ها نيز  كه من عقيده دارم ماشين     آنجا از. آمد  پيش مي  يرادياجا  
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هـا   پيامهـايي منفـي بـه دسـتگاه        مـا   بسياري از  مدتآن   ذهن آگاه عمل كنند، پي بردم كه در       
بنـابراين تـصميم گـرفتيم      . بيفتنـد  كـار  داشتيم به نـوعي از     واقع ازآنها انتظار   در فرستاديم و  مي

صبح بخير، امروز چطـوري؟ اگـر دوسـتم         « يم وآن برنامه اين بود    بدهها  اي به كامپيوتر   برنامه
روشـن شـدن    ا  بروز صبح    هر. »خيلي دوست دارم   را من كه تو  . كنم  مي داشته باشي خوب كار   
وقت ديگر مشكل چنداني بـا       چند باورنكردني بود، پس از   . شد يظاهر م كامپيوترها اين پيغام    
  !كامپيوترها نداشتيم

امـا بايـد بـه      . دانيم  ميدهد فاجعه    كه در محل كارمان روي مي      عي را گاهي اوقات ما وقاي   
تجـارب زنـدگي كـه       اي از  خيلي راحت بـه عنـوان تجربـه       . آنها آنچنان كه هستند نگريست    

نـوع همـان     اي از  نـدارم تجربـه     به يـاد   من كه شخصاً  . چيزي بياموزد   به ما  خواهد  ميهميشه  
م بگويم  توان  ميحتي  . راي زندگيم بدل نشده باشد    به يك درس بزرگ ب     ها داشته باشم و    فاجعه
  .اند زندگي سوق داده به سوي پيشرفتي بزرگ در  مراب اين تجارغالباً

توجـه   با. ، چندان رضايت بخش نبود    1 اوضاع مالي شركتم، هي هاوس     به عنوان مثال اخيراً   
 فـروش   ،اي مـدتي  هاي طبيعي بسياري داشت اما بـر        فراز و نشيب  نيز   ما ، كار تجارتبه قواعد   

وجـود ايـن بـه فرآينـد عـادي           بـا . شد اوضاع اقتصادي نامساعدتر مي    كمتر شده و   به روز  روز
 كـه ايـن     واضح است . دبودرآمد   از هزينه بيشتر  ي متوال يها فعاليت خويش ادامه داديم اما ماه     

به جايي رسـيد كـه اتخـاذ يـك سـري تـصميمات               سرانجام كار . روش فعاليت مطلوب نيست   
  .نمود ي مموثر اجتناب ناپذير  واساسي

تصور كنيد كـه انجـام چنـين        . يكي از اين تصميمات مهم، لزوم كاهش نيمي از پرسنل بود          
دارم زماني كه به سوي سالن كنفرانس كـه كاركنـانم            به ياد . بود دشوار كاري براي من چقدر   

 
1. Hay House 



   !  قدرت در درون ماست   210

بـود امـا    نم سـرازير چشما را به آنها بدهم اشك از اين خبر تارفتم  ميآن جمع شده بودند  در
اين همه عـشق   دانستم كه اين كارمندان با همچنين مي . بايد صورت گيرد   دانستم كه اين كار    مي
! يافتنـد  آنها شغل مناسبي نيـز       ي  ه هم تقريباً محبت به زودي شغل مناسبتري خواهند يافت و        و

  .اند هموفق بود بسيار تاكنون نيز و تجارتي به راه انداختند آنها خود گروهي از
كـردم   تلقين مي   به خود  مرتباً عقيده داشتم و   تاريكترين لحظات نيز   سخت ترين و   حتي در 

البتـه همـه نظرشـان       .بركت براي همـه خواهـد بـود        و كه اين رويداد بدون ترديد عامل خير      
كـه   سراسر كـشور شـايعه شـده بـود         حتي در  آشنايان و  ميان دوستان و   در. اين بود  خلاف بر 

 و تجـار  اينكه بـسياري از    كاركنان بخش فروش ما از    . رف ورشكستگي است  ش هاوس در  هي
اينكـه   از بايد بگويم كه ما   . وضعيت مالي موسسه آگاه هستند شگفت زده شده بودند         از مردم

سرانجام . بوديمر مسرو شايعات به واقعيت بپيوندد بسيار شاد و ها و  اجازه نداديم آن پيش بيني    
 فروپاشـي و   با تلاش وكوشـش فـراوان از       زديم و  ها را بالا    آستين .يمرا گرفت  تصميم نهايي خود  

پس مبارزه برآمديم    وجود پرسنل اندك به خوبي از      با. ورشكستگي موسسه جلوگيري كرديم   
 كـه از   همه مهمتر درسهايي بود    اما از . آن شرايط سخت رهايي يابيم     موفقيت از  توانستيم با  و

  .آن وضعيت آموختيم
زمان ديگري بـه فعاليـت       هر از قويتر  ما هم اكنون بهتر و     ي  هگويم كه موسس  ب ضمن بايد  در

نكتـه جالـب   . آنها از من نيز  خوشحالند و  برند و  لذت مي  خود كار پرسنل از . دهد خود ادامه مي  
هـيچ كـس احـساس        امـا  داريـم  يزيـاد  اكنون حجم كاري بسيار    با وجود اينكه هم   آن است كه    

زمان ديگري   هر بيش از  حال حاضر ما   م بگويم در  توان  ميحتي  . ستكه كارهايش زياد ا    كند  مين
  .سربلند هستيم تمام ابعاد زندگي خود موفق و هميشه در از بيشتر  وكنيم ميكتاب چاپ 
 .اسـت خيـر   به طوركلي    اي نتيجه اش دركي جديد، موفقيتي جديد و        تجربه من هر  به نظر 

خـلال آن تجربـه كمـي سـخت      قـت در مشكل اينجاست كه گاهي اوقات درك ايـن حقي         اما
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  شدت عصباني شده بوديد و      كه به  يوقت مثلاً. كنيد فكر اي به تجارب منفي خود     لحظه. شود  مي
 ـابـه    تـر  وسـيع  تـر و   بعـدي عميـق    و ديدي فراتر  حال از . مسرتان لحظه ترك ه   يا  ن تجـارب  ي

اي جـواب   مكن است عدهيابيد؟ م  ميياين ديدگاه جديد ـ نتيجه مثبت   ـ با هاآن در آيا. فكركنيد
 ـ  مـي داد ن  رخ نمـي   بله، اتفاق وحشتناكي بود، اما اگر     «دهند   فـلان را ببيـنم يـا        ستم فـلان و   توان

خودم را دوست    بگيرم كه بايد   ستم تجارتم را آغاز كنم يا بپذيرم كه معتاد بودم يا ياد           توان  مين
  » .....يا بدارم و

  مناسـب تـرين تجـارب، قـادر        ي  هعيين كنند به عنوان ت   با اعتماد به شعور برتر وپذيرش او      
 چـه آنهـايي كـه خـوب         .ببـريم  وقايع زندگي نهايت لـذت را      خواهيم بود از تمام رويدادها و     

خود نيز بـه     محيط كار  در سعي كنيد اين ايده را    . هستند بد  ما زعمهستند وچه آنهايي كه به      
  !يدالبته به تغييرات حاصل به دقت توجه كن. دبرسانيي عمل  مرحله

  بـه عنـوان نمـودي از       تواننـد   مـي  جايي هستند    مسئول آنهايي كه صاحب تجارتي هستند يا     
ارتبـاطي كـه درآن     . مهـم اسـت    كاركنـان بـسيار    با ارتباط مستمر . برتر نقش ايفا كنند    شعور

دقـت كنيـد كـه     .  كارش بيان كنـد    ي  هرا دربار  احساس خود  امينت خاطر  كارمند با آرامش و   
ذهن  بر آشفتگي محيط كار   واقع درهم ريختگي و    در. پاكيزه باشد  ب و مكاني مرت  محيط كار 

داشـت كـه      انتظـار  تـوان   مـي هاي ظاهري فراوان چگونه      وجود آشفتگي  با. گذارد اثر مي  افراد
اي آمـاده كـرد كـه         اعلاميه توان  ميبه خوبي انجام شود؟      محل كار  ادراكي در  وظايف ذهني و  

 در مـثلاً . اسـتفاده نمـود    محـل كـار    آن در  از رمان اسـت و   دركا  تمام اهداف ما   ي  هبيان كنند 
آن   در تـوان   مـي آرام كـه     ايجـاد دنيـايي امـن و      «اينگونه بيان شده اسـت       هاوس هدف ما   هي

  شما ي  هحرف شغل و  در تمام ابعاد   برتر اجازه دهيد تا    به شعور  اگر» .دوست داشت  يكديگر را 
جهـت رسـيدن بـه اهـدافي كـه تنظـيم        در باشد آنگاه مطمئن باشيد همه چيز  دست اندر كار  

  . ايد پيش خواهد رفت كرده
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مبناي  كه تجارت بر   زماني خواهد رسيد  . است درحال تغيير  ها روز به روز    شكل تجارت 
خواهيم برد كه دراين     پي  ما ي  هروزي هم . درگيري استوار نخواهد بود     رقابت و  ي  هقوانين كهن 

آن بـه وفـور اسـتفاده كننـد و متوجـه             رد تا همـه از     كافي وجود دا   ي  هبه انداز  دنيا همه چيز  
 ها تنها بر   آن زمان كمپاني   در.  هستيم ديگريعامل موفقيت وسعادت    هر كدام   كه   خواهيم شد 

مناسب بـراي كاركنانـشان ايجـاد        سرانجام محيطي امن و     و كنند  ميروي اهداف خود تمركز     
 بركـت را در  و اين همـه خيـر   نند و خواهند كرد كه بتوانند به راحتي احساساتشان را بيان ك         

  .  بگذارند سراسر جهاناختيار
كردن نه تنها پول بلكه كسب چيزهاي ارزشـمندتري          كار آن زمان تنها هدف مردم از      در

اين راه خـود را ارضـاء        از خدمت كنند و  اشند،  جهان مرتبط ب   خواهند با   آنها مي  .خواهد بود 
  .خواهد دادهمگان را شگفت زده نسان  ا مثبتهاي درآينده كشف توانائي. ندينما



 

تماميت تماميت : : فصل سيزدهمفصل سيزدهم
  ))حوزه واحدحوزه واحد ( (11امكانهاامكانها

سرنوشـت جهـان هـستي و        سرنوشت ما بـا   
مـا  قدرت درون   . آن پيوند خورده است   ات  يح

گـسترش  ن را   است محدوده خودآگاهمـا   قادر  
  .دهد

اهانـه   آگ ،روان خـود   مـدتي بـر    اگر شما . ميشتر وسعت بخش  ي ب يد بحث را اندك   ييايبحال  
است كه پس از   آيا اين بدين معنا    نماييدبرنامه خاصي براي پيشرفت آن تدوين         و كنيدنظارت  

هاي سازنده نداريد؟ آيا پـس از مـدتي          فعاليت   ي  هتمام شده و نياز به ادام      پايان دوره همه چيز   
 1 .Unified Field of All the Laws of Nature  جهـان كـه خداونـد آن را    موجودات در  منظور تمام قوانين حاكم بر.حوزه واحديا 

بـراي كـسب   .  را بـه عـرش تعبيـر نمـود    علوم اسلامي مـي تـوان آن   در. ن است يازجمله تئوريهاي متافيزيكي انيشت     و وضع نموده 
   .چوپرا مراجعه كنيد دكتر اطلاعات تكميلي مي توانيد به كتاب آفرينش فراواني اثر
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 يـا عقيـده داريـد اينگونـه         كنيـد اسـتراحت    كـرده و   رها تمرين قصد داريد آنرا    خودسازي و 
 ـ ديگر پايـاني ندار    نديكبار كه شروع شد     و  هستند يشگيهم ،هاي دروني و روحي    فعاليت د و  ن
براي مدتي به خود      به مرحله ثبات و آرامش رسيد يا       توان  مي. دابنيانتهاي زندگي ادامه     بايد تا 

ن است  ينچنيا. بي پايان بودن آن است     در ابدي و   اهميت كار   ارزش و  استراحت داد ولي اصولاً   
بـه چـه فعاليـت      و كـرد    چه قسمتي بايـد بيـشتر كـار        در نمود درك   ي هوشيار توان با  يمكه  

  .است جديدي نياز

  هاي حاصل از گذشته  محدوديت
اصطلاحي اسـت    »ها ها يا تماميت وجودي همه امكان      حوزه واحد يا وقوع تمام امكان     «

 ز اولـين اسـتادانم در      يكـي ا   1اريك پيس  آن را از  . كه من دوست دارم از آن زياد استفاده كنم        
 عادي روزمـره و  افكار  ازلاح هميشه براي من سكوي خروج ذهناين اصط . نيويورك آموختم 

محدودي كه بـا آنهـا رشـد كـرده           از افكاركوچك و   اصطلاحي كه همواره مرا   . محدود بود 
  .داد دانستم سوق مي به وراي آنچه ممكن مي  برده وبودم بسيار فراتر

هاي گذراي دوسـتان و بزرگترهـا       نكردم كه انتقاد جويي    كاه در دوران كودكي هيچگ   در
 نبايـد حقيقـت   رويداد ناخوشـايند اسـت كـه لزومـاً     يك حادثه و يا تجربه يك روز بد  تنها

 حقيقـت تلقـي   ،اي را حـوادث ناخوشـايند لحظـه    اما تمام آن انتقـادات و     . خارجي داشته باشد  
. آوردنـد  ي م ـ هاي ذهنم را پديد    ي از محدوديت  بخش كه اين افكار   بدين ترتيب بود   نمودم و  مي

 .كردم آمدم ولي خودم چنين حس مي مزاحم به نظر نمي احمق و   نادان، اگرچه اصلاً

آنگـاه  . گيـرد  پنج سالگي شـكل مـي       تا معمولاًقايد ما نسبت به زندگي      ع شالوده نظرات و  
در  انـدكي نيـز    ارسـپس شـايد مقـد      افـزائيم و   دوران نوجواني برعقايد خـود مـي       كمي هم در  

 
1. Eric Pace 
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مـردم علـت عقايدشـان نـسبت بـه           اگـر از  . نظرياتمـان افـزوديم    زندگي بـر   هاي ديگر  دوران
 آنهـا بـه گذشته بازگردند، به وضوح پي خواهند بــرد كـه   موضوعات مختلف را بپـرسيد و

آن دوران سني وجود داشـته اسـت          همان موضوعات در   ي  ه فوق العاده بارزي دربار    هاي مصداق
  .اند آن زمان نيز اتخاذ كرده در كه ايشان تصميماتي مشابه راكه بطوري

 موضـوعي از . كنـيم  مـي زنـدگي   پنج سالگي خـود   افكاري همحدود در  ما،اصل بنابراين در 
مـان  درما و هـاي فكـري پـدر      قالب همان محدوديت   در ايم و هم اكنون نيز     والدينمان آموخته 

ما آنچه . دارند را هاي خاص خود محدوديت اولياء نيز ترين  آگاهحتي بهترين و. كنيم ميرفتار 
 ولـي نبايـد نيـاز بـه محـدوديت را          . دهـيم   مي  هم اكنون انجام    را اند عمل كرده  و اند آنها گفته 
آيند مهم دانست بلكه بايد به سـوي         مي اهميت به نظر   را آنچنان كه با    آنها پذيرفت و  درخود

  . هرگونه محدوديتي گام برداشت رهايي از
كننده يك حقيقت و يـا يـك         بيان كننده و  تقويت ما ممكن است مثبت و     افكار  از بخشي

خيابـان يـك     از زمـان عبـور    راست در  نگاه كردن به سمت چپ و      مثلاً.  باشند سودمند باور
  .واقع اين گونه عقايد ثابت هستند در. مفيد است باور

 ـ   به عن . ايي هستند  نظرات دوره  وي از افكار     ديگر هدست اما هـا   بـه غريبـه    «هوان مثـال جمل
 از را براي يك كودك اندرز مناسبي است ولي همراه با رشد وي اهميـت خـود              » اعتماد نكن 

 ايـن   مهـم نكتـه   . محدود كننده بدل شـود      به عاملي منزوي كننده و     تواند  ميحتي   دست داده و  
  .است كه همواره امكان تغيير به نحو احسن وجود دارد

 كـافي پـول     ي  هبـه انـداز   «يـا   » فايده است  بي اين فكر «يا  » متوان  مينمن  «گوئيم   زمانيكه مي 
. ايـم  را محـدود كـرده     اصـل خـود    در» ها چگونـه فكرخواهنـدكرد؟     واي، همسايه «يا  » ندارم

هـا، دوسـتان    واي، همسايه«. بخصوص جمله آخر مانعي بس بزرگ در مسيركسب هدف است 



   !  قدرت در درون ماست  216

من ايـن   «. اند بهانه  عذر و  فقط اين جملات     .»كنند  مييا همكارانم يا هركس ديگر چگونه فكر      
 ايـن افكـار   كه  بايد توجه كرد    . »آيد يا چون فلاني خوشش نمي     ، چون او نكرد   كنم  مين را كار

را ازدسـت خواهنـد      ارزش خود   به خودي خود نابود شده و      زمانتوخالي درگذر    بي محتوا و  
  . ندهيمآنها را موانعي براي پيشرفت خود قرار داد پس چه بهتركه ما

كـه  «به او بگوييـد  » به حال چنين كاري نكرده است هيچكس تا«گفت   كسي به شما   اگر
هاي متفاوتي وجود دارد، پس حكم عقل اين است كه بهترين            براي انجام هركاري روش   . »چي؟

قبيل  از هاي مأيوس كننده ديگري نيز     ما پيغام . ميابيازمان است را ب   ي ن ناسب با تمكه  راه ممكن   
بكـار  » متوان  مينيستم پس ن   ردخت اي متوان  مي نيستم پس ن   پسر«يا  »  كافي قوي نيستم   ي  هدازبه ان «

 هرچنـد » نجام دهـم   را م فلان كار  توان  ميمن خانم نيستم پس ن    «كه   اين جمله آخر را   . بريم مي
 به نظـرمن هركـدام از   . ها هيچ جنسيتي ندارد     من روح انسان   ي  هكنيد؟ به عقيد   وقت استفاده مي  

فراگيري مطالـب    قبال درك دروسي خاص و     در ايم و  تولد، جنسيت خود را پذيرفته     بل از ق ما
  احساس ضعف حاصل از جنـسيت نـه تنهـا عـذر و             .1ايم شدهمعنوي مشخصي متعهد     روحي و 

  . انرژي دروني استكاهشبراي عاملي بلكه  اي سست بيش نيست بهانه
. باز بمـانيم   واحد   ي  هحقيقت حوز درك   تجربه و  از  ما شوند  مياغلب سبب    ها محدوديت

 ايـم؟ امـا    عامل توقف خود قرارداده    ما اين موضوع را    چه تعداد از  » من تحصيلات كافي ندارم   «
معيـاري كـه    ست مگر   ي ن يزيچ تحصيلات،   رينظ مسائل اجتماعي    يبرخبايد توجه داشت كه     

ه شـما آن را نداشـته       زماني ك ـ   كه تا  كنند  مي تاكيد اعضاء جامعه آن را برافراشته و      اي از  عده
صورت تجزيـه     به دو  تواند  ميذهن ما    اين موضوع در  . فلان نيستيد  باشيد قادر به انجام فلان و     

  حضور ها همگي درآن انسان تولد  كه قبل از  است  دنيايي  عالم زر  .عالم زر متاثريم   از اين دنبا به نوعي نسبت به بعضي امور        در ما. 1 
جهت . نويسنده باشدي هراسلامي نظريعبيت مي تواند  عالم زر.توجه به مراتبشان شهادت داده اند با به يگانگي خداوند و داشته اند

  .مراجعه فرماييدشجاعي  محمد عروج روح از سيدحسين ابطحي و از كسب اطلاعات اجمالي مي توانيد به كتاب عالم زر
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. اي براي پيـشرفت    نوع دوم به عنوان انگيزه     نوع اول به عنوان يك محدوديت و      . تحليل شود  و
. موفقيت طي كنم   با اذهن داشتم زيرا نتوانسته بودم دبيرستان ر       در ها نوع اول را    من براي مدت  

. م بـه خـوبي فكـركنم      توان  ميمن هيچ تحصيلات مناسبي ندارم، ن     «بگويم   عادت داشتم به خود   
  » .به خوبي انجام دهم م كارها راتوان مينيستم شغل مناسبي بيابم، ن قادر

  فكرخودم هستند و در دنيـاي      ي  ههاي صوري تنها زاد    پي بردم كه اين محدوديت     يك روز 
را رها نمودم توانستم به عمق حقيقـت  زا زماني كه اين فكر محدوديت   . ت ندارند  واقعي رونيب

م به خوبي فكر كنم، فهميدم      توان  ميديدم  . كنم به دنياي حوزه واحد راه پيدا      مطالب پي ببرم و   
. ديگـران ارتبـاط برقـراركنم      درصورت تمايل قادرم به راحتي با      باهوش هستم و   بسيار قوي و  

ديدم امكان پذير    جانب آن تفكرات محدود خود غيرممكن مي       كه از  ايي را تمام افكار وكاره  
  .قابل اجرا يافتم و

  محدود كردن توان درون
مشكل اين طـرز    . دانند  ميرا   ند همه چيز  كن مي اي هستند كه تصور    برعكس درجامعه عده  

 ز به ذهـن شـخص خطوركنـد و در نتيجـه ا            تواند  مي جديدي ن  ي  هغلط آن است كه انديش     فكر
اينكـه   آنها وجود دارد يا تر از  باور دارند قدرتي با هوش     آيا آنها واقعاً  . ماند رشد فكري باز مي   

لحـاظ   اي از  فراتـر از ايـن، عـده      . همه هستند  تر از   خودشان همان قدرت باهوش    كنند  ميفكر  
جانـب   ذهـن دارد بـه زودي از        شخصي كه چنين تـصوراتي در      .كنند  ميچنين فكر    جسمي نيز 

و  تـر  عظيماين جهان قدرتي     اگر عقيده داشته باشيم در    . خود ضربه خواهد خورد    حدودم فكر
آن هـستيم آنگـاه خـواهيم        هم بخـشي از    چيزي وجود دارد كه ما     هر از هركس و   باشعورتر

  .اصلي آن است اميدوار باشيم  بازيگر1ها تماميت امكانبه زندگي ايي كه  توانست به ورود
 

1. Totality of Possibilities 
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 را تحمل نمائيد؟   آنها هاي ذهنتان بي تفاوت باشيد و      ه محدوديت  نسبت ب  خواهيد  ميكي   تا
زمـان   فكركنيد؟ هر  هاي خودآگاه كنوني خود     محدوديت ي  هكنيد دربار  وقت سعي مي   هرچند
 ازگـسترش و   ذهنتـان را   ايـد و   متوقـف كـرده    را واقـع خـود    در» متـوان   ميمن ن «گوييد   كه مي 

كـه   جريـان انـرژي مثبـت را       ايد و   درونتان بسته  روي شعور  بر درها را . ايد پيشرفت بازداشته 
آنچـه   فراتـر از   آيا دوست داريد افكارتان را    . ايد هستند متوقف كرده   هاي روحاني شما   آگاهي

 خـواب بـر   شده از مرزبندي  مشخص وهاي تقريباً ايده روز با هر  شما؟امروز است پيش ببريد
هـا گذاشـته و      ايـن مرزبنـدي    فراتـر از   را داردكه پـا   همواره اين توانايي وجود     خيزيد اما  يم

اين همان تعريف يادگيري است، زيرا بـدين ترتيـب بـه        . تجربه كنيد  تري را       هاي عظيم  واقعيت
ايد، مطابق  داشته قبـل ممكن است بـا آنچـه از. ايد عمل دست يافته كر وف  جديدي ازي هورطـ

  .باشد و يا حتي از آن بهتر باشد
ها و يـا     لباس كنيد بعضي از   مرتب مي  ايد زمانيكه كمد اطاقتان را     ت كرده به حال دق   آيا تا 

لـوازم   اشياء و  زنيد و  به كناري مي   وسايل را . اندازيد دور مي  نخور را درآورده و    درده  اشياء ب 
منتقـل كـرده ولـي       بـه داخـل كمـد       وسـايل را   مجـددا سپس  . كنيد مي جدا غيرقابل استفاده را  

لوازم  ها و  براي لباس همباشد و هم دسترسي به آنها آسانتر تا دهيد ميدرجاهايي متفاوت قرار 
 كنـيم  مـي ايـن صـورت ـ فـرض      غيـر  در. داشته باشدوجود ايد فضاي كافي  جديدي كه خريده
هـاي   آنرا بين لبـاس  لباس جديدي بخريد بايد ايد ـ اگر  دور نريخته قديمي را محتويات كهنه و

  .ديگر بفشاريد
كه  فكرهاي قديمي را   و بايد افكار . بايد انجام داد   براي ذهن نيز    تكاني را  شبيه چنين خانه  

جـايي كـه    . دكـر جديد آماده    هاي سالم و   براي فكر  را فضا ريخت و  ديگركاربرد ندارند دور  
 قـرار  مـا تـك تـك     وجود   در  كه خدا  دانيم  مي ممكن است و   خداوند وجود دارد همه چيز    
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 بـه رونـد تـشكيل افكـار        اگـر  اما. ممكن است  ي براي ما  پس امكان دستيابي به هرچيز    . دارد
 آيا زمانيكه شخـصي مـريض       مثلاً. شويم محدود مي  و گير هيم زمين بي مايه ادامه د    نادرست و 

يـا بـه    » !هكـش   درد زيـادي مـي     واي، بيچاره، عجب مريضي شـده، حتمـاً       «گوئيد   است به او مي   
درونتان نيز هست    ه جهان هستي كه در    قدرت فوق العاد   از نگريد و  مي حقيقت امر  واقعيت و 

كنيـد؟ آيـا ايـن امكـان را          ها فكـر مـي     به تماميت امكان   كنيد؟ آيا  آرزوي سلامتي مي   براي او 
  اي رخ دهد؟  دهيد كه ممكن است معجزه مي

. ممكـن اسـت    كرد تغيير براي يك شخص بالغ غير       شناختم كه سرسختانه ادعا مي     فردي را مي  
  در نتيجه تصميم گرفت    .شد ي م ها دچار  بيماري  به بسياري از   شهي هم كرد و  بيابان زندگي مي   در او

به جاي ديگري نقل مكان نمايد امـا بـه هـيچ وجـه      درآن منطقه بفروشد و مستغلاتش را اموال و 
حتـي  . ي داشـته باشـد     پـذير  انعطـاف   برخورد  موضوعات با اصلاح كند و    افكارش را  خواست  مين

هـيچ   عقيده داشت كه بـه    . كرد يك بعدي رفتار مي    بسيار خشك و   ها نيز  مشتري آمدن با  دركنار
 دردسـر فراوانـي     املاكـش كه بـراي فـروش       فكري واضح بود   باچنين طرز . وجه قابل تغييرنيست  

هـاي جديـد    بـه كـارگيري روش   بـا . سـاده بـود   بسيار  مشكل او ي  هاين حال چار   با. خواهد كشيد 
  .ست به راحتي مشكل را رفع كندتوان مي جديد عقايد و روي افكار وگشودن ذهن خودآگاهش بر

  هاي زندگي گسترش افق
كشف حقيقـت وجـود      و به حوزه واحد   ها چگونه مانع رسيدن خود     شما ما انسان   به نظر 

جـا   اگـر . ها، محدوديت هستند   هستند؟ تمام ترس   زا شويم؟ چه عواملي محدوديت    ها مي  ن   امكا
هـاي   چـه روي خواهـد داد؟ تجربـه       » م درست كاركنم  انتو  ميم، ن توان  ميمن ن «بگوئيد   بزنيد و 

قضاوت نسبت بـه     اين پيش داوري و    مضاف بر .  بازخواهند گشت  مجدداً ترس آور  نامناسب و 
 مورد انتقاد خواهيم ميما ن هيچكدام از. است القاء نوعي محدوديت نسبت به خود   ديگران نيز 
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 ديگـران پـيش داوري      ي  هوقت دربار  دچن ما هر  به راستي خود   بگيريم اما  و پيش داوري قرار   
پـيش   هرگـاه انتقـاد يـا     . ايـم  خود پذيرفتـه   در قضاوت نابجا محدوديت را    اصل با  ؟ در كنيم  مي

 شـما چنـين    بـا نيزان يگردكه تان نرود كوچك باشد ـ ياد هم كه كنيد ـ هراندازه   داوري مي
بهتـر  . ت خواهيد نمود  درياف خود بروز دهيد همان را     چه از  فراموش نكنيد هر  . خواهند كرد 

  .ديفكر كنمتعالي  در عوض را كنار بگذاريد وكردن افكارتان   محدودستين
 شخصي تفاوت فراوانـي وجـود   ي هعقيد و بيان نظر عجولانه، با و مورد بين پيش داوري بي  

هاي بي مورد نسبت به اشخاص، بـي         قضاوت  بيان عقايد شخصي و    ميانبسياري به تفاوت    . دارد
تفكرشخصي يك فرد نسبت به يـك موضـوع          بيان احساس و   اظهارعقيده، تنها . دتوجه هستن 

دهم به جاي    را انجام ندهم يا ترجيح مي      دهم اينكار  ترجيح مي « اين اظهارنظر است     مثلاً. است
 دانـستن و   به سبب نپوشـيدن پيـراهن آبـي خطاكـار          اما ديگران را  . »پيراهن قرمز، آبي بپوشم   

بايد تفاوت بـين    . انتقاد است  عقيده نيست بلكه قضاوت بي مورد و      سرزنش كردن، ديگر ابراز     
اثبـات   سـعي در    و كنـد  ي نقد م ـ  د، چراكه انتقاد افراد را    ينبه خوبي درك ك    موضوع را  اين دو 

 شـما  صـورت زمانيكـه از     هر در. شودمعرفي   نفر خطاكار  سرانجام يك  تا    دارد انگناه ديگر 
  .انتقاد تبديل نشود ه پيش داوري وشما ب نظرخواهي كردند مراقب باشيد نظر

يجاد نوعي ا سبب تواند مي نيز 1اندازه بيش از به همين شكل احساس گناهكاري بي مورد و
 پـوزش   قلبـاً  صـميمانه و   او ايد از   به كسي آسيب رسانده    اشتباهاً اگر. خود باشد  محدوديت در 

زه نسبت به احـساس گنـاه       اندا بيش از . اي روي ندهد   سعي كنيد ديگر چنين حادثه     بخواهيد و 
 باز خواهد داشت و     زيرا شما را از كسب تجربيات مفيد و ارزنـده        . حساسيت به خرج ندهيد   

  .به هيچ وجه معرف حقيقت وجودي شما نيست
اينجـا منظـور افـراط در احـساس گنـاه و سـوء        در ضروري است اما ه مهمي است كه براي تزكيه نفس لازم و   احساس گناه نكت  . 1 

   .عيبجويي است راه انتقاد و استفاده از آن در
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بعـد   در. ايـد  را محدود كـرده    واقع پيشرفت خود    در ،وقتي تمايلي به بخشش نداشته باشيد     
عيبجويي را به فهم     به درست، انزجار و    كه غلط را  دهد   مي روحي، بخشش اين امكان را به ما      

  . شفقت تبديل كنيم به دلسوزي و تنفر را  و،خيرخواهي و
 يك مشكل   ي  هبحبوح آيا در . بگيريد نظر هاي پيشرفت در   به عنوان موقعيت   مشكلات را 

 بيچاره من، چـرا   «گوئيد   مي توجه داريد؟ آيا به خود     ذهن خود  هاي محدود   به مرزبندي  صرفاً
حـل مـشكل تأمـل       بـه جـاي چنـين تفكراتـي در         يـا » شد؟ راه من سبز مي    اين مشكل بايد سر   

به چـه ترتيبـي بعـضي اتفاقـات روي           نيست انسان بداند چگونه و     بسياري مواقع نياز  . كنيد مي
. كنـد حس   خود كنار در را او به قدرت برتر هستي اطمينان كرده و       است تا  دهد بلكه نياز   مي

 اگـر در  . شـد  اوضاع لحظه به لحظه بهترخواهـد      مرتب است و   كه همه چيز   بايد تأكيد كرد  
 1.خـود خـواهيم بـود      تحول در  باشيم قادر به تغيير و     هنگام مشكل به امكان پذيرها اميدوار     

اي كه شايد تصورش را هم        به صورتي باورنكردني روي دهند، حتي به شيوه        توانند  ميتغييرات  
  .نتوان كرد
 ايـن يكـي را      دانـم   مـي من كه ن  «ايم كه بگوئيم     موقعيتي قرارگرفته  ل در به حا  تا  ما ي  ه هم

شـده   پـشت ديـواري گرفتـار      ، كـه در   ن است يهمانند ا چنين وضعيتي    .».چگونه بايد حل كرد   
وجود وقـوع چنـين      كه با جاست   نكته اين  .مي كن صعودبالاخره از آن    تلاش فراوان    با باشيم اما 

ندانيم چگونه رخ داده اسـت ولـي         روز آن بي اطلاع باشيم و     هم از دليل ب    اي شايد هنوز   حادثه
تـا بتـوان    كنارآمدن بـا آن اسـت         و اقعه پذيرش و  ، راه حل  .هرصورت كاري است كه شده     در

 بدين ترتيب سريعتر  . رديكسو ك  قدرت درون همصدا و     و 2را با انرژي جهاني، هوش يكتا      خود
  . يابيمحوزه واحد دست ها يا ن  به دنياي امكاتوانيم مي

  كاربرد خلاقيت. 1 
2. One Intelligence 
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  هوشياري گروهي
آگاهيمان را بـه سـوي نگـاهي         هوشياري و  كنيم و  رها را محدود خود  منفي و  بايد افكار 

سرعت درحـال شـكل    به هاي برتر  آگاهيرشدخوشبختانه . هدايت كنيم تر گسترده و تر عميق
ي هـا   ديد كه سيستم   توان  مي. بطوريكه نمودارهاي اين روند توسعه شگفت آورند      . گيري است 

 تغييـر  حـال شـكل گيـري و        در سرسـام آوري  چه سرعت     با فناورانه فكري و  جديد متنوع و 
حـدود   كشاورزي تحت الشعاع صـنعتي شـدن جهـان قرارگرفـت، سـپس در               ي  هتوسع. هستند

 سرانجام خدمات كامپيوتري آغاز شد و     فزايش ارتباطات و  ا  جهش اطلاعاتي با   1950هاي   سال
  .گرفت فرا  راجهانظرف مدت كوتاهي 

به شدت ادامـه پيـدا       كري نيز ـهاي ف  د آگاهي ـرش همچنين به موازات اين رشد اطلاعاتي،     
رقيب بـه  پيشي گرفت و در ميداني بي  نمودار پيشرفت اطلاعاتي نيز    حتي نمودار آن از    و كرد

 يها؟ مـن سـفر    اين حـرف يعنـي چـه      يد تصوركنيد   توان  مي. ادامه داد  پيشرفت خود  حركت و 
فراگيري و آموزش    ام كه درحال يادگيري و      بيشماري را ديده   ي  ههمه جا عد   وام    داشته ياريبس

 المقدس، لندن، پـاريس و آمـستردام سـرگرم تحقيـق و            استراليا، بيت  مردمان بسياري در  . بودند
آنهـا   حتي بسياري از  . شان بودند  زندگي بهبود هاي گسترش تفكراتشان و    مطالعه براي يافتن راه   

 زنـدگي   كنتـرل تجربيـات   بـاطن در  شعور   استفاده از  فرآيند  و  خود يليت ذهن فعاروند رشد    از
 سطوح روحي و شرف ورود به مرحله نويني از ها در انسان  گفت ماتوان مي. زده بودند  شگفت

هاي بيشماري به بشر رساندند ولي خوشبختانه        هاي مذهبي آسيب   اگرچه جنگ . رواني هستيم 
سـطوح   ايـم در   هـاي ايـن دوره توانـسته       انسان ما.  يافته است  زيادي كاهش  ميزان آنها به مقدار   

 آزادي در  تولـد مجـدد    بـرلين و   سقوط ديـوار  . يكديگر ارتباط برقرار كنيم    آگاهي بالاتري با  
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 نياز ذاتي انـسان بـه       ي  هكنند بيان اصل اينها   در .است خرد هاي گسترش هوشياري و    اروپا نمونه 
  .يابد مي  هوشياري گروهي نيز گسترش يش آگاهي افراد،افزا نتيجه همزمان با در .آزادي است

افرادي كه آنها    جهت مثبت بهره گيرد درحقيقت با      در آگاهي خود  زمان كه انسان از    هر
 در هاي خود  آگاهي به همين ترتيب زمانيكه از     كرده است و  اند ارتباط برقرار   چنين كرده  نيز

هرگاه انساني نماز بپـا     . بطه خواهد داشت  جهت منفي سود بجويد با عاملين به سلوك منفي را         
تـصور    زمانيكـه تخيـل و  و.  اسـت شـده سراسركره زمين مرتبط   ديگر نمازگذاران در   دارد با 

 هرگـاه   .برگزيده اسـت   اين مثبت نگري را    واقع براي ديگران نيز    ذهن ايجاد كند در    مثبت در 
.  مـرتبط شـده اسـت      ننـد ك  مـي آنهايي كـه چنـين        با ،آن را تصوركند   بخواهد و  شفاي خود را  
 حرك افكارمان ازآنچه هست به آنچه بايد باشد عمل كنند چـرا           مبايد به عنوان     آرزوهاي ما 

   .است معجزه گر كه خودآگاه ما
هر موضوعي   ارتباط است و   در همه چيز  تماميت وجودي همه امكانها، با     حوزه واحد يا  

چـه موضـوعاتي ارتبـاط برقـرار          بـا  شـما . گيـرد  مـي  ماده را در بر    غير جمله دنياي ماده و    از
؟ اگرخواسته يا ناخواسته متعـصب هـستيد، آيـا          1 تعصب نوعي ترس است    دانيد  ميكنيد؟ آيا    مي
ارتباط هستيد؟ اگر سعي كنيد      اعضاء اين گروه فكري در     و تمام عاملين اين تفكر    دانستيد با  مي
  درمطمئنـاً  تـلاش كنيـد  براي كسب عشق بي قيد وشرط ـ قطعـي ـ     آگاهي خود بيفزاييد و بر

  از تغييـرات و    خواهيـد   مـي آيـا   . بـالاترين نقطـه ممكـن قرارخواهيـدگرفت        در منحني رشـد  
  . پيشرفت كنيد،اينكه قصد داريد همراه با منحني صعود ايها عقب بمانيد  پيشرفت

 بدون …ي به موضوعي، شخصي غرض ورز  بيانگراحساسي ناخوشايند نسبت به عقيده اي يا     Prejudiceفرهنگ انگليسي لغت     در. 1 
 عقيده بي استدلال مي تواند ناشي ازتـرس و         اين بي اطلاعي و   .  وجود دليلي روشن است     بدون  حتي  و منطقي خاص  دليل و  تكيه بر 

 همچنـين عـصبيت و     فرهنگ فارسي نيز تعصب به نپذيرفتن حق درمقابل دليل براثر تمايل بـه جـانبي و                در. اعتمادي نيز باشد   بي
  .جانبداري اطلاق مي گردد حمايت و
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چه تعـدادي از مـردم       به نظرشما . دهد نقاط مختلف جهان روي مي     هايي در  اغلب درگيري 
چـه   هـر   كـه  كننـد   مـي تلقـين     و عبادت و   1فرستند  به آن مناطق مصيبت زده مي      انرژي مثبت 

عالي ترين درجه خوبي برگزيده      راه حلي فراگير در    سريعتر اوضاع به حالت عادي بازگردد و      
اي بهره گيريم كه عامل خلق هماهنگي        سطح هوشياري ذهنمان به گونه     آگاهي و  شود؟ بايد از  

فرستيد، منفي يا مثبت؟ به جـاي تحقيـر        ستي شما چه نوع انرژي مي     برا. تفاهم همگاني باشيم   و
 سطوح روحاني با قدرت برتر ارتباط برقرار كـرد و     در توان  ميآن   اين و  شكايت از  ديگران و 
  .درخواست كرد مثبت ترين نتايج ممكن را بهترين و

  از خواهيـد   مـي  هـستيد؟ آيـا    اميـدوار  هاي فكـري زنـدگي خـود       به توسعه كران   چه قدر 
كنيد چه   مي فكر. محدود هستند، پس دوستان جديدي بيابيد      ها پيشي بگيريد؟ اگرآنها    همسايه

 متـوان   مـي  را بـه     متـوان   مـي نرا داريد؟ چقدر اميدواريد كه       خود ميزان توانايي گسترش افكار   
  . تبديل كنيد

انيد بد .كه اين حرف اشتباه محض است      بدانيد هرگاه كسي گفت فلان بيماري علاج ندارد      
انـد روش    واقع يعني پزشكان هنـوز نتوانـسته       لاعلاج در . كه قدرت عظيم تري نيز وجود دارد      

هرگز اين بدان معني نيست كه بيماري غيرقابـل درمـان اسـت              اما. درمان آن بيماري را بيابند    
درمان مناسب   يم تا كنبه درونمان رجوع    . اين شرايط خودمان بايد دست به كارشويم       بلكه در 

م پس بايد فراتر ازآمار قدم برداريم، چراكه آنها         يارقام روي نمودارها نيست    آمار و  ما. ابيمرا بي 
اگـر بـه امكانپـذيرها فكـر نكنـيم          . هاي تحقيقاتي ذهن محدود طراحانشان هستند      تنها پروژه 

  ايـدز در   بيــن الملــلي    دركنفرانس   2ام پاچوتا  دكتردونالد. ايم دست داده  از را آنگاه اميد خود  
  » .آور باشد  صددرصد مرگايم كه راگيري نداشتهـا هيچگاه بيماري فـم« گفت 3اشنگتنو

  دعا مي كنند. 1 
2. Dr. Donald M.pachuta 
3. Washington D.C 
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اگـر   امـا . انجام خوب شود  نكه سر يمگر ا شده   ن  بيمار  خاكي ي  هكراين   اي از  نقطه كسي در 
 بنـابراين بايـد از  . پريشان خـواهيم شـد   اين صورت گيج و هميشه منفي به قضيه نگاه كنيم در   

 هرحال بايد از قدرت بـي نظيـر        در. بتوان نتيجه مناسبي گرفت    اه كرد تا  جنبه مثبت به آن نگ    
  .درونمان براي دست يافتن به سلامتي استفاده كنيم

  هاي ما سايرقدرت
درصد باقيمانده چه   نود  پس  . ميكن ياستفاده م ده درصد مغزمان     تنها از   كه ما  شود  ميگفته  

 ـ   وحي از هاي بالاي ر   من داشتن توانائي   ؟ به نظر  شدخواهد    يـا  پـاتي، روشـن بينـي و       هجملـه تل
خود  مشكل اين است كه ما     اما. ندامكانپذير طبيعي و كاملاً  هايي   شنيدن صداهاي ناآشنا پديده   

فراوانـي وجـود دارد كـه        دلايل روشـن و   . دهيم  ميبه خود ن   اجازه كسب اين تجربيات تازه را     
بـه امكـان وقـوع آنهـا         اينكه چرا  ابه رسيدن به اين سطوح بالاي روحي نيستيم ي         قادر چرا ما 

. سطح بالايي قرار دارنـد     سلامت روحي و پاكي روان در      نظر  خردسالان از  مثلاً. اعتقاد نداريم 
زبـان كـودك بـه او        عجيـب از   بيان موضـوعي بـه نظـر       متاسفانه والدين بلافاصله پس از     اما
در . يا نظيـر اينهـا     و» نكن يا آن مزخرفات تنها تصورات توست       آن را ديگر تكرار    «گويند  مي
  .دشو  سرانجام كورو  محدودفكر كودك اجباراً بديهي است كه نطق وت ين وضعيا

 طـي مـسير     مـثلاً . اي برخورداراسـت   هـاي فـوق العـاده      توانـائي  به عقيده من ذهن بـشر از      
چنـين رويـدادي     ثانيه عملي است و    نيويورك به لوس آنجلس بدون هواپيما ظرف مدت چند        

 علوم طبيعي ندارد چرا كه حتي شواهد اثبات آن نيز تـا       فرضيات علمي و   اسخي با هيچ گونه تن  
  . اثبات علمي آن اطلاعات مجملي ندارم ي همن هنوز دربار  البته خود.حدي موجود است

دانـش لازم    هنـوز  هاي باورنكردني بسياري دست يافت، اما       به موفقيت  توان  ميمن   به نظر 
  سعادت و   راه آنها در   ممكن است از   ل كه ين دل يد به ا  يشا. ه است براي نيل به آنها حاصل نيامد     
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  و شوند  ميجهت منفي استفاده     علوم در   بسياري از   امروزه هم  يحت. خوبي واقعي استفاده نكنيم   
 1 عـشق بـي قيـد وشـرط        ي  هبايد به مرحل  . بهره گيرند  ديگران نيز   آزار در هاآن ممكن است از  

  .قيمانده ذهن نيزاستفاده كرد درصد بانودآن  بتوان از رسيد تا

  روي آتش راه رفتن بر
ايـد؟ هرگـاه كـه ايـن مطلـب را در             درباره راه رفتن برروي آتش شـينده       شما از چه تعداد 
 كـه غيـرممكن     دانـيم   مـي  اما همه    .رود  ميدست به علامت تائيد بالا       پرسم، چند  سمينارها مي 

 نيست؟ هيچكس قادر به انجام اين كـار   هاي داغ راه رفت، اينطور     روي ذغال  است كه بتوان بر   
حال آنكه افراد    اند و  را كرده   بسياري اين كار   ي  هاين حال عد   با. نيست مگرآنكه پايش بسوزد   

 از آنان ايـن     ياريبس. شما بلكه انسانهايي بودند همانند من و      اند بخصوصي نيز نبوده   غيرعادي و 
  .اند  مخصوص فرا گرفتهايدر آموزشگاهه يك روز را كار

 متخـصص سـرطان همكـاري       3دكتركارل سيمونتون   كه با  2دوستي دارم به نام داربي لانگ     
انـد كـه درآن راه       اي براي مبتلايان به سرطان تـشكيل داده        هاي يك هفته   آنها كارگاه . كند  مي

حتي  را انجام داده است و اين كار خود داربي بارها. شود ميروي آتش نيزآموزش داده  رفتن بر
كردم چنين نمايشي براي     مي من همواره تصور  . دهد تونل ذغال ياري مي    از گذر در يزن مردم را 

ايـن تمـرين بـراي همـه        .  باشـد  تواند  ميجذابي    باورنكردني و  ي  همبتلايان به سرطان چه تجرب    
 جهي در نت  تفكرات شود، و   بخصوص مبتلايان به سرطان شايد بتواند سبب بروز نوعي خلاء در          

  .ا تحت تاثير قراردهدها ر حدود محدوديت
اين بـراي مـا      قبل از  تا. دارم ازآن بگيرم   اي است كه قصد    بيان اين واقعيت نتيجه    هدف از 

آسيب نبينيم اما آغاز اين تجربه       روي آتش راه برويم و     آمد كه بتوانيم بر    مي غيرممكن به نظر  
 

1. Unconditional love 
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 و نمـود   مـي محـدود را  ايـن امـر  ما بوده است كـه  ذهن  اين  نشان داد كه   توسط آنتوني رابيننر  
راه رفـتن   . محدوديت درخود پذيرفته بـود     بودنش را به عنوان يك مانع و       امكان ناپذير  تصور

ناخودآگـاه بـسياري     چه اندازه محدوديت خواه است و      تا روي آتش اثبات كرد كه ذهن بشر      
بـرآن  دنيايي كه قـدرت برتـر        بايد دانست در   اما. دهد ممكن جلوه مي    نا آرزوها را  آمال و  از

كـه خـود      اين باشد  تواند  ميپس تنها راه پيشرفت     . امكان پذيراست  چيز  همه كند  ميحكومت  
  . كشف بي نهايت باشد،معمولي محدود نكنيم بلكه تنها هدف را با افكار جزئي و

  هرچيزي امكان پذيراست 
جايي . كنم  ميامكانپذير است زندگي     من درحوزه واحدي كه همه چيز     «من تكراركنيد    با

، نـه  هـا   خـوبي ي ههم ـ گفتم   .به اين كلمات چند دقيقه فكركنيد     »  خوبيست فقطكه من هستم    
داشـته باشـيد همـه       زماني كه بـاور   . ها  خوبي ي  ههمها بلكه    كمي ازخوبي  ها يا  بعضي ازخوبي 

  .يد به پاسخ بسياري از ابهامات زندگي دست يابيدتوان مي است پذير امكان چيز
آن برعهده خودمان    بهره از  است اما درك اين مطلب و      واحد ي  ههستيم حوز  جايي كه ما  

اجازه دهيم كـه     كنيم و  روحي اطرافمان را نابود    است كه ديوارهاي فكري و     مافه  يوظ. است
هرصـورت   در. همچنان به حفظ آن بندها ادامـه دهـيم         ياو   شوندوارد   ها به زندگي ما    خوبي

توجـه كـرد    . گذرد توجه كـرد    درون مي  دربه آنچه    چشم بصيرت نگريست و    با را بايد خود 
 ياريبـس ، عقايدمان چيست و     دهيم  مي، چگونه عكس العمل نشان      كنيم  ميكه چگونه احساس    

. بدون پـيش داوري نابجـا بگيـريم    اين به خود اجازه دهيم تصميماتي صحيح و  لاوه بر ع. گريد
  . واحدي هدنياي حوز زندگي واقعي در نيست مگرچيزي ها  حاصل تمام اين تلاش





 

  

  گذشته
  را فراموش

  كنيم

  .حال آگاه شدن است جهان در
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تغيير تغيير : : فصل چهاردهمفصل چهاردهم
  و تحولو تحول

 ـ مـرگ را بـر تغ      مردم گروهي از  ح ير تـرج  يي
  .دهند يم

 ـا،  ميخـواه  يگـران م ـ  ي د از چيزي است كه ما     تغيير معمولاً  ازمنظـورم   ؟  ستي ـن طـور ن   ي
واقـع   ادر، بـرادر، خـواهر و در       همكارانمـان، پـدر، م ـ     ، دولت مردان، تاجران، رؤسـا     گرانيد

همه انتظـارداريم كـه      را تغيير دهيم ولي از      خود خواهيم  مين.  است ما خود از هركس به غير  
 بايـد  ولي درحقيقت هرتغيير واقعي اصـولاً  . زندگي بهتري داشته باشيم    بلكه ما  متحول شوند تا  

  .درون خودمان صورت گيرد از
اي  خلـق زنـدگي    يي، تنهـايي، خـشم، تـرس، درد و        بند احتجار، جـدا    تغيير يعني رهايي از   

. زندگي آنطوركـه هـست لـذت بـرد         از  خلق محيطي كه درآن بتوان آراميد و       .سراسر آرامش 
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بكـار ببـرم كـه      ايـن مفهـوم را     خواهم  مي. رود  ميمرتب پيش    برنامه و  با جايي كه همه چيز   
اره درحال حركـت بـه      من همو  دنياي من همه چيزكامل است و      در. زندگي فوق العاده است   «

چه سمتي حركت    ام در  اين اوصاف برايم تفاوتي ندارد كه زندگي       با. »سوي خوبي بيشتر هستم   
تمام حالات   سازد از  مرا قادر مي    و رود  مي درهرصورت به سوي خوبي پيش       دانم  ميكند، زيرا   

  .كسب كنم شرايط گوناگون بالاترين لذت ممكن را و
. كـرد   ازكلمه درد استفاده ميمرتباًانش سخنار در ي بسيشانيبا پريكي ازجلسات خانمي    در

همـين   در!  ديگري استفاده كنم   ي  هكلم از» درد«به جاي    من پرسيد آيا امكان دارد     سرانجام از 
.  كشويي گيركرده و آسيب شديدي ديده بودي ه به فكرآن روزي افتادم كه دستم لاي پنجر   نيح
بنـابراين سـعي    . نمايم رنج زيادتري خواهم بـرد       آن فكر  به به درد توجه كنم و     دانستم اگر  مي
بـسياري    درد وهاين شي  با. دهمنشان  را بي توجه     خود فكر كنم و   كردم به موضوعات ديگر    مي

زمـان   زودتـر از  دم زخـم بـسيار   ش ـحتـي سـبب      م و ادكردم كاهش د    بايد تحمل مي   كه لزوماً 
نسبت بـه    كنترل كنيم و   ص افكارمان را  شرايط بخصو  در برهمين اساس اگر  . معمول التيام يابد  

بـرعكس بـه آن سـرعت بخـشيم خـواهيم            بياندازيم و يا   به تاخير  موضوعي خاص فكرمان را   
  . و شرايط نامساعد را تغيير دهيمكردهرا دگرگون  ها توانست به راحتي موقعيت

 روع شود يد به تغيير به عنوان يك خانه تكاني دروني نگاه كنيد؟ اگر كم كم ش              توان  ميآيا  
بـه   متحول شود بلكـه اينكـار نيـاز        نيست ناگهان همه چيز    نياز. به زودي پايان خواهد يافت    

  .شويد به سرعت موفق خواهيد شد اندك اندك دست به كار اگر. تامل دارد زمان و
بـودم    دركليساي علوم متافيزيك اين شهر     1 سي .ا .دوستم ريورند  شهر روزهاي اول سال در   

ولـي بايـد     هـستيم  سال جديد  در«گفت   او. اش به نكته جالبي اشاره كرد      سخنراني كه وي در  
اينكه سال نو آغاز شده      تنها به خاطر  . تغييري ايجاد نخواهد كرد    شما بدانيد كه سال جديد در    

 
1. Reverend O. C. Smith 
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تحول آن است كه     روش تغيير و   يگانه راه و  . زندگي را داشت    انتظار ايجاد تحولي در    توان  مين
  » . و مشتاق ايجاد تغييرات مثبت درخود باشيدرجوع كنيد به درون خود

بـراي بهبـود     ابتداي سال جديـد انـواع مختلـف تـصميمات تـازه را             مردم در  درست است، 
 تحـول درونـي را     و به دليل اينكه هيچگـاه اهميـت تغييـر          اما .رنديگ يمكيفيت زندگي خود    

  مـثلاً  .شـوند   ميجه  شكست موا  تصميمات جديد به سرعت با     ي اجرا دهند در  قرار نمي  مدنظر
هـدايت   ذهـن ناخودآگـاه را     چنـين جملاتـي نـه تنهـا       » .كشم سيگار نمي  من ديگر  «گويند  مي
 علاقـه و  « گفـت    تـوان   ميعوض   در.سخنان منفي نيزهستند   و كننده افكار     بلكه القاء  كنند  مين

  » .دست آن آزاد شده ام حالا من از ترك گفته و ميل به سيگار مرا
 زماني كه فرآيند شكل گيري افكـار       تا رات دروني درخود ايجاد نكنيم و     زماني كه تغيي   تا

ايـن وجـود    بـا . داد روي نخواهد ما ذهن خود تقويت نكنيم هيچ تغيير بيروني در در مثبت را
  .است اي باشد زيرا لازمه آن فقط تغيير افكار ساده كار بسيارتواند ميتحول دروني 

 ايـد؟  نكـرده  اجـرا  انجام دهيدكه سال گذشته آن را ديتوان ميمثبتي  چه كار سال جديد در
يـد  توان مـي كه سال گذشته به آن معتقد بوديد  اي را چه عقيده. اي به اين سئوال بيانديشيد     لحظه

  زندگيتان چه تغييري رخ دهد؟ آيا به انجام آن اميدواريد؟ امسال رهاكنيد؟ دوست داريد در
طـي   را در   شـما  تواند  ميبسياري وجود دارد كه     هاي   راهنمايي براي تغيير مثبت، مطالب و    

ن يبهتـر اي كه قصد ايجاد تحول نموديد، مطمئن باشيد كـه جهـان بـه            لحظه. مسيركمك نمايد 
به صورتي خارق العاده برايتان فـراهم        شرايط اينكار   شما را ياري خواهد كرد و لوازم و        شكل

دوسـتي باشـدكه بـه سـبب يـك          كتاب، معلـم يـا        ممكن است اين نياز يك نوار،     . خواهد شد 
  .يدشوشما دگرگون   اوي هجمل
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 جلوه كند ولـي بـه مـرور          از گذشته  بدتر ابتداي تغييرات ممكن است شرايط به ظاهر       در
.  آغـاز فرآينـد تحـول هـستند        ي  ههـا نـشاندهند    بلنـدي  اين پـستي و   . اوضاع مرتب خواهد شد   

  و ه پـي بـرد    نهـا آ بـه عمـق      وانت  ميبدين ترتيب     و نمايند  رخ مي  يكي پس از ديگري      تمشكلا
 كافي است منطقـي و    .  كار نااميد نشويد و نگوييد كه بي فايده است         ي ابتدا در. كردشان  برطرف
  .هاي مناسب استفاده نمائيد از تلقين ريزي شده به فعاليت ادامه دهيد و برنامه

  فرآيند تغيير
 شـاهد تغييـرات باشـيد       وقتـي كـه    گيريد تا  تحول مي  و زماني كه تصميم به تغيير     البته از 

همـراه باشـد را     فـشارهاي گونـاگون نيـز    احتمـالاً  سختي و   با تواند  مياي ازگذركه حتي     دوره
. فكرات جديدتان مردد و دودل خواهيد شـد        ت قديم و  بين افكار  واقع شما  در. خواهيد گذراند 

گرديد و وجه   بايد به گذشته باز    .كنيد قديم شك مي   اين دوحالت يعني افكارجديد و      در مرتباً
 مردم  غالباً. معمولي هستند   طبيعي و   كاملاً ياحتمالهاي   دشواري. تمايزهاي آن يا آينده را بيابيد     

عمـل چـه طورآيـا       در«پاسخ بايد گفت     در» دانم  ميخوب كه چي من همه اينها را         «گويند  مي
بـه  . ت هـستند   متفاو عمل به آن دو موضوع كاملاً       دانستن لزوم انجام كاري و     .»دهي؟ انجام مي 

هاي لازم را صـورت      جديد ثابت قدم شد و دگرگوني      مسير است، تا در  نياز  طورحتم به زمان    
رسيدن به نتيجه قطعي تمام نتايج  تا  ورديصورت پذآن لحظه بايد حداكثر تلاش ممكن     تا. داد

 را دو تائيـدها    ن و قيردم تل  م مثال بسياري از   ه طور ب. ودشو يا شايد مخاطرات به دقت بررسي        
  كه ايـن كـار     شوند ي م يسپس مدع  .كنند  ميآنرا رها    سپس خسته شده و     و گويند  ميار  بسه   اي

نياز به   اي است درحاليكه براي دستيابي به تغيير       بي نهايت احمقانه   اينكه كار  بي فايده است يا   
منـد  نياز طلبد و  حوصله مي  و تغيير موفقيت آميز فرآيندي دنباله داراست كه صبر       . زمان است 
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تعيين كننده كارهايي اسـت       اصلي و  ي  ه گفتم نكت  همانطوركه قبلاً . تمرين مداوم است   تلاش و 
  . زنند اين كارها هستندكه نتيجه را رقم مي. دهيد ها انجام مي كه پس از گفتن تلقين

را قدم موفقيت آميز، خـود      هر تكامل پس از   مسير به ياد داشته باشيد درحين پيشروي در      
را سرزنش كنيد بـه      گردي كوچك خود   خطا يا عقب   به خاطر  اگر اما. ديكنين  تحس تشويق و 

تمـام   درضمن از. مأيوس كننده خواهيد يافت تغييرات منفي و اي از درمرحله زودي خويش را 
امكانات روحي يا فيزيكي موجـود بـراي پيـشرفت خودسـود بجوييـد و بـه فرزنـد                    وسايل و 

  .اطردهيدلحاظ اطمينان خ هر كوچك درون نيز از
عشق، بيرون راندن ترس     «گويد  ميمورد عشق چنين      دركتاب خود در   1جرالد جامپولسكي 

 اگـر از  » يـا تـرس    گزيند؛ يـا عـشق و      مي بر را اين زماني است كه انسان يكي ازآن دو        است و 
  عشق به جهان نگاه نكنيم آنگاه اين سندرم ترس است كـه بـا عـوارض گونـاگون از                   ي  هدريچ

ت رخت  ضلابايد از دنياي اين مع    . شود  ميتنهايي نمايان    زواطلبي، خشم، گناه و   جمله تحجر، ان  
  .هارمونيك عشق قدم گذارد به دنياي متعادل و بربست و

شما براي آنكـه احـساس خـوبي        . هاي گوناگوني براي رسيدن به اين هدف وجود دارد         راه
ه خوشحالي ديگران را مـورد      ايد؟ آيا براي رسيدن ب     برگزيده دردرون داشته باشيد چه راهي را     

كنيد؟ چگونه به آرامش دروني دسـت    بازي مي  دهيد يا خود نقش يك قرباني را       انتقاد قرار مي  
 آيا  آينده به آن برسيد؟ اصلاً     ايد آيا دوست داريد در     يابيد؟ اگر هم اكنون به آن دست نيافته        مي

  هماهنگي درون دست يابيد؟ دوست داريد به آرامش و
  تمايل به تغيير داريد؟ يـا اساساًخود پرسيد اين است كه آيا   گري كه بايد از   پرسش مهم دي  

 لحظـات   خواهيـد   مـي بپردازيد؟ آيا    روزگار  همچنان به شكايت اززندگي و     خواهيد  مياينكه  
 قصد تغيير داريد بـه راحتـي   واقعاً آنچه هم اكنون داريد بدست آوريد؟ اگر فوق العاده تري از   

 
1. Gerald Jampolsky 
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 براي شما كاري انجام دهد، بلكه       تواند  ميياد داشته باشيدكه هيچكس ن    ه  خواهيد توانست اما ب   
صورت تمايل خود    در بدانيد كه قدرت وتوان لازم را     . تنها قدرت شما وتصميم شما مهم است      

  .داريد امانكته دريادآوري هميشگي آن است
يگرمـان در   دوسـتان د   بـا  سازد تا  مي قادر را داشته باشيدكه كسب آرامش دروني ما      به ياد 

ماهيت روحاني   فكر و . فكري برقرار كنيم   ما هستند ارتباط روحي و     دنيا كه هم فكر    سراسر
ايـن حـس روحـاني    . جهان مرتبط سـازد  سراسر ديگران در با  انسان راتواند ميذهن است كه  

  .ترقي هدايت نمايد نيز به سوي پيشرفت و  رااي دنتواند مي ،صورت اجرا جهاني در
ديـن  .  منظورمان مـسائل دينـي نيـست       لزوماً كنيم  ميمسائل ماوراء طبيعي     زوقتي صحبت ا  

چه كسي باارزش است،      و ميداشته باش  كه چه كسي را دوست داريم، چگونه دوست          گويد  مي
روح مـا  . موجوداتي باارزش و سزاوار عـشق ورزيـدن هـستيم         ما ي  همن هم  نظر حال آنكه در  

براي اينكار نياز بـه هيچگونـه        بع بزرگ قدرت است و    من  برقراري ارتباط مستقيم با    ي  هوسيل
 معني دار دنيا ارتباط عميق و  سراسر در  ما ي  هاست بين هم   پرورش روح قادر  . اي نيست  واسطه

  .برقرار كند
چه  با مـن هم اكنـون  «خود بپرسيد    از فرو رويد و   طول روز چند مرتبه به فكـر      شايد در 
 مـن  ي هعقيد« ازخود بپرسيد»  ارتباط پيدا كرده ام؟ـ ارمبه رفت اين كره خاكي ـ بنا  شخصي در

؟ آيـا   گويـد   مـي احساسم به من چه     «بپرسيد  » چيست؟ ام   يفعلرواني    شرايط روحي و   ي  هدربار
 ـ  به اين پرسش.» دوست دارم تقاضاي ديگران را انجام دهم؟ براي چه بايد چنين كنم؟    قلباً ه ها ب

.  آزمايش قرار دهيد   ي  هدر بوت  عقايد خود را   و فكارسعي نمائيد بدين شكل ا     دقت فكر كنيد و   
 نسبت به موضوعات گوناگون را     نظرات شخصي خود   سعي كنيد افكار و   . خود صادق باشيد   با
نگوئيـد   به دست روزگار نـسپريد و      هيچگاه كنترل زندگي را    يد و كنخودآگاهتان بررسي    در
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پيشرفت  اي تاثير مثبت و    تيد عقيده  اگر درياف  .»!!من خوب اين است زندگي من، اين است كار       «
ايـن اسـت    پس روش كار. ايراد آن را بيابيد  ضعف وي هنقط آميز ندارد، تصميم قاطع گرفته و

  . بايد با شعور درون ارتباط برقرار كرد و راهنمايي او را پذيرفت

  پريشاني معني ديگر ترس
بايد دانست كه اسـترس  . شوند مي 1نگراني ها درموضوعات متفاوت دچار پريشاني و انسان

نظـر مـن اسـترس،     از. شـود  مـي روحـي   زا است كه سبب سلب امنيت فكري و عاملي هيجان
اي اسـت    بهانـه  واقع عـذر و    در. زندگي است  بازتاب ترس به تغييرات گوناگون ايجاد شده در       

 يكـي  را »تـرس «و  » پريشاني «ي  هاگر بتوان دوكلم   .يت عواطفمان مسئولپذيرش   براي دوري از  
نيز نتيجه    زائد بودن پريشاني را    توان  ميزندگي   لزوم حذف ترس از    دانست آنگاه با آگاهي از    

  . گرفت
پريشاني كرديد ازخود بپرسيد چه چيزي سبب ترس من           بعد كه احساس نگراني و     ي  هدفع

خودآزاري كـنم؟ چـرا بايـد        م اينچنين به خود فشار آورم و      توان  ميچطور  «بپرسيد  . شده است 
 دقت كنيد چه عاملي مـانع رسـيدن شـما بـه امنيـت و     » دست دهم؟ ازاينگونه ود را انرژي خ

  . هماهنگي دروني شده است
توازن درون يعني  هماهنگي و. تعادل دروني نگراني يعني عدم وجود هماهنگي و استرس و

عـين حـال نگـران بـودن         در درواقع داشتن همـاهنگي درون و     . امنيت روحي  كسب آرامش و  
شـخص مـشوش و عـصبي         و شـود   ميآرامش درون، كارها به سادگي انجام        با. ستغيرممكن ا 

 به شما   حس امنيت وآرامش   را فرو بنشانيد تا    درهنگام اضطراب سعي كنيد ترس خود     . نيست

 
1. Stress 
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ساده اينقدر    به اين كلمه كوچك و     . آرامش نگاه نكنيد   ي  هبه استرس بعنوان بازدارند   . بازگردد
  .نفوذي برشما ندارد يشه بياد داشته باشيد كه هيچكس تسلط وهم. قدرت وافر ندهيد ارزش و

  هميشه در امان هستيد 
اتاقي به اتـاق     ما از . شوند  ميبسته   و  باز است كه مرتباً   درها اي از  زندگي همانند مجموعه  

تمايـل داريـم    از مـا    همين حال بسياري     در. تجربيات مختلفي بدست آوريم    رويم تا  ديگري مي 
 نيـز  گردند را ببنـديم و     حالاتي كه مانع موفقيت ما مي       قديمي و  موانعمنفي،   ركه درهاي افكا  

درحال گشودن درهاي تازه براي كسب تجربيات جديد و موفقيـت آميـز              ما از بسياري ديگر 
  .هستيم

 زندگي نيـز   رويم در   همانطوركه به مدرسه مي    ايم تا دقيقاً   به اين دنيا آمده    به عقيده من ما   
 و   تـصور هرگونـه تجربـه      قبـل از   پانهادن دراين سـياره و     قبل از . فرا گيريم دروس گوناگوني   

  باعـث پيـشرفت و  م تـا ياموزي ـباين دنيـا   در گيريم كه چه درسي را    دستيابي به آن، تصميم مي    
نظر خـود را برگزيـديم تمـام تجربيـات، حـالات و              وقتي درس مورد  . شودما  توسعه روحاني   

 را نيـز همـراه بـا آن     ...محـل تولـد، نـژاد و          مادر، جنسيت،  وشرايط وابسته به آن مانند پدر       
ايـد،   به حال درزندگي تجربيات موفقي داشـته  من بپذيريد كه اگر تا از اين را. كنيم ميانتخاب 

  . به دليل انتخاب درست شما درآن زمان بوده استاين موفقيت صرفاً
 به قدرت برتر خود و شعور      .براي خود يادآوري كنيد    هرلحظه وجود امنيت را    روز و  هر

 به دنبال خواهـد    پيشرفت معنوي را   راهي كه بهترين رشد و     در را شما درونتان اعتماد كنيد تا   
  . »باشيد خودبه دنبـال سعـادت « گفت 1كه جوزف كمپبل همانطور. داشت هدايت كند

 
1. Joseph Campbell 
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ت، عـشق، فهــم، مهربانــي، شـفق        ببينيد كه درهاي لـذت، آرامش، تنـدرستي، موفقيـت و        
 خـود،   بـر روي   درهاي احتـرام      كردن بازبا  . شوند  ميبخشش و آزادي چگونه برروي شما باز        

همـواره درحـال    همه جـاوداني هـستيم و   ما. نظاره نماييدعشق به خويش را      اعتماد به نفس و   
گـذاريم ـ     حتي زماني كه به نظر آخرين تجربه را پشت سـر مـي  . تجربيات گوناگوني هتجرب

  .ست ابيات ما به پايان نرسيده، بلكه آغاز ورود به جهاني تازهلحظه مرگ ـ تجر
انجـام كـاري    يـا   ديگران را مجبور به تغييـر توان مي كه هيچگاه نشوم مي يادآور  اني پا در
 اختيارشان بگـذاريم تـا در      شكوفايي ايشان در   ما تنها قادريم فضايي مناسب براي رشد و       . كرد

 بـه   تـوان   مينيز ن  اما بخش دوم آن را    . دگرگوني بگيرند  و صورت تمايل، خود تصميم به تغيير     
 اگر ديگـري در     است و  خودشهركس خود موظف به فراگيري دروس        اجبار عملي كرد زيرا   

ازاي او وظيفه اش را انجام دهد آن شخص ناخودآگاه به احوال و شـرايط گذشـته بازخواهـد             
رسـيدن بـه آن تـلاش نكـرده         براي    تجربه شخصي خودش نبوده و     ، چرا كه اين تجربه،    گشت
  .است

بدانيـد كـه    . خودشان باشند  به آنها فرصت دهيد تا      و ديداشته باش را دوست    اطرافيان خود 
  .لحظه كه بخواهند قادرند دگرگون شوند هر حقيقت همواره درونشان است و





 

دنيايي كه دنيايي كه : : پانزدهمپانزدهم  فصلفصل
براي عشق به يكديگر براي عشق به يكديگر 

  آفريده شدهآفريده شده

يم باشدي زمين    نـابـو عامل هم   توانيم  ميمـا  
هـاي   انـرژي  روز هـر  . آبـادي آن   عامـل و هم   

. محبت را به زمين هديه نمائيد      مثبت عشق و  
ي اثـر و مطمئن باشيـد دگـرگوني فكــر مــا         

  .داشتجهاني خواهـد 

 بـه   ينظـامي قـديم    حال ترقي از   در ما. تحولاتي عميق است   زمين به سرعت شاهد تغيير و     
فرارسـيدن   تغييـر سـتارگان آسـماني و     اي آن را مطابق با     هحتي عد . تازه هستيم   جديد و  ينظام
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ناشي  زيستي انسان را فكري و  ـ حداقل ستاره شناسان تغييرات علمي ودانند ميدوران آكوارين 
 فرآينـدهايي  2علـم اعـداد    و كفبيني،1نظر من آسترولوژي  ـ از دانند ميتغييرات صور فلكي  از

 بـه شـكلي تـازه تعبيـر و          زندگي را  توانند  مي هستند كه    علوم ماوراء الطبيعه   خارق العاده در  
  .اي متفاوت جهان را به ما نشان خواهند داد واقع آنها به گونه در. معني كنند
درعصر .  است  شده  وارد 4آبريزان  به عصر  3دوماهي عصر شناسان عقيده دارند بشر از     ستاره

چشم انتظار كمك آنها بوديم ولـي   داشتيم و  به ديگران اميد  خود يكارهادوماهي براي انجام    
قـدرت   از داريم مردم به درون خـود دقيـق شـده و           آن قرار  عصرآبريزان كه هم اكنون در     در

 ي  هدرمي يابنـد كـه خـود نجـات دهنـد           و شوند  ميقدرت دروني خويش آگاه      بزرگ هستي و  
ترقـي   نيز شكلي كه انسان درحال ترقي است زمين          همان البته مطمئن نيستم به   . خويش هستند   

محدود بودند هم اكنون درحال      زندگي بشرخفته و    در معضلاتي كه قبلاً   نمايد زيرا بسياري از   
 بـي سرپرسـت، سـوء اسـتفاده از      به كودكان ناخواسته وتوان ميآن جمله  از. گسترش هستند

  .اشاره كرد  ايجاد شده براي زمينديجدخطرات  ياري و بسكودكان،
  بسيار قديمي در است علمي.تيش به زبان سانسكريت به معني ستاره شناسي است جيو.Gyotish يا جيوتيش Astroligyآسترولوژي . 1 

هـاي فلكـي، سـتارگان و تـاثيرات اجـرام       موقعيت صـورت   حركت وي هتشخيص احوال مردم بواسطه نحو     زمينه آينده نگري و   
 اصـلي   ي  هن علم شامل دوشاخ   اي. خوي آنها  خلق و  شكل گيري شخصيت و    چگونگي زندگي افراد و    جمله سياره ها بر    آسماني از 

فهم نمودارها، ازعلـم   فن تفسير و دراين علوم علاوه بر.  وآسترولوژي جديد(MAHARIHI GYOTISH)جيوتيش ماهاريشي : است
بزرگان آن   علم جيوتيش قدمتي چندين هزارساله دارد كه از       . بهره گرفته مي شود     رياضي نيز  ي  همحاسبات پيچيد  فيزيك اختر و  

سفر  ابوريحان بيروني درجستجوي اين علم پس از      . ستاره شناسان نامي ديگري اشاره كرد      پاراشارا، ابوريحان بيروني و   مي توان به    
  . به رشته تحرير درآورد شاهكارهاي ماندگار خويش يعني التفهيم را فراگيري زبان سانسكريت، يكي از به هندوستان و

اين علم شامل بخـشهايي چـون   . است هي است كه هدف آن اثبات وحدانيت خداوند   ال علم اعداد اسلامي شاخه اي ازعلوم ديني و       . 2
يهوديان داراي تـوان   بين دوگروه اخير در.  فراوان دارندي هاين علم بهر يهوديان نيز از  مسيحيان و . باشد  مي... جفر، رمل، رياضي و   

ايـن سـه     تشابه در . اندك است  و د مسلمانان مختصر  علم اعداد هردوگروه نسبت به علم اعدا       اما.وسعت فزونتري هستند   بيشتر و 
  .  است حرف  ودعدد، همچنين كاربردهاي عد چگونگي تطبيق حروف و كن تفاوت عمده دريفراوان است ل

به دليـل    اختيار معدودي ازدانشمندان معين است و      شايد بتوان گفت شاخه هاي تخصصي آن ازجمله علوم منحصري است كه در             . 2
افراد خـاص حاصـل      به شكل الهامات بر   “ هاي تكميلي اكثرا   آن بخش  امكان سوء استفاده از     فراوان و  ي  هي هاي بالقو  وجود تواناي 

علم  - فراوان آسترولوژي    دگيوجود گستر  با – شاخه اي كوچك از    گذشته آمد    ي  ه كه توضيح آن درصفح    Astrology. مي شود 
  .اعداد است

3. Picsean Age 
4. Aquarian Age 
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  .شد هوشيار نظرآگاه و نيز بايد نسبت به موضوع مورد غييرفرآيند ت همانند هركاري در
  . پي ايجاد تغييرات مثبتي براي زمين نيز بود پاكسازي ذهن بايد در عين تهذيب نفس و در

اي كـه     مجموعـه  .نظرگرفـت  به هم پيوسـته در     اي زنده و   بايد زمين را به عنوان مجموعه     
ضـربان قلـب     كـشد و   ي زنده كه نفس مي    ا مجموعه. را دارد  هماهنگي خاص خود   همگرايي و 

 آورد مـي دارند برايشان فراهم     هرآنچه راكه اعضاء نياز    نمايد و  فرزندانش مراقبت مي   دارد، از 
اي  جنگل يا منطقـه    در يك روز را   شما به عنوان مثال اگر   . منظم است  در مجموع متعادل و    و

  مـنظم و   ي  هايـن مجموع ـ    در طبيعي سپري كنيد، به وضوح خواهيد ديدكه چگونه تمام اعضاء         
 جـامع را  كامـل و ،  منطقياي كه محيطي يكپارچه، كاملاً    مجموعه. كنند  ميهماهنگ فعاليت   

  . براي زندگي اعضايش فراهم آورده است
فضل وكمـال و دانـش       اين مجموعه كه اظهار    ها به عنوان عضوي از     ولي متاسفانه ما انسان   

 نظـم و   يوه درحال نابودي و تخريب اين هماهنگي و        به موثرترين وكامل ترين ش     كند  ميبسيار  
زيـاده   تـوجهي و   بـي ي هبـه واسـط    ودانيم مي را  همه چيزكنيم ميفكر . هستيمآن نظام كامل 

آن هستيم فـراهم     عضوي از  نيز كه خود  آگاه را   زنده و  ي  ه نابودي اين مجموع   ي  هخواهي زمين 
  رفت؟ ايدنابودي زمين براي ادامه حيات كجا ب با. آوريم مي

 آنهـا بلافاصـله     شـود   مـي  چنـين مـشكلاتي صـحبت        ي  همردم دربـار   متاسفانه زماني كه با   
كـل    كه با كمك يـك نفـر، در        كنند  ميادعا   موانع ظاهري را موثر دانسته و      ها و  محدوديت

بـه  سـرانجام    كندكوچكي  تلاش  هركس   اگر. ولي هرگز چنين نيست   . رود  ميكاري از پيش ن   
 نتيجه به وضـوح، بلافاصـله پـس از         و اگرچه ممكن است اثر   . اهد شد جنبشي عظيم مبدل خو   

بـه    بـاهوش آنـرا    ي  هداشته باشيم كه زمين، اين مجموع      قابل درك نباشد ولي به ياد      انجام كار 
  .خوبي درك خواهد كرد
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هـاي مختلـف را      آنجـا كتـاب    درگروه حمايتي بيماران ايدز ميزكوچكي قراردارد كـه در        
داديـم   تحويل مي  داخل آن گذاشته و    در هاي فروشي را   هايي كه كتاب   يسه ك اخيراً. فروشيم مي

روم   خـانگي مـي    ي  ه بعد كه به خريد روزمر     ي  هبه ذهنم رسيدكه بهتراست دفع    . به پايان رسيد  
نـه بابـا،    «ابتدا گفـتم     در. پايان هفته جمع كنم    گيرم تا  كه درجاهاي مختلف مي    هايي را  كيسه
 قـدم كيـسه جمـع       ي  هبـه انـداز   ! كردم ولي نه اشتباه مي   » شه مع نمي كيسه بيشتر ج    چندتا حتماً

كـرد كـه در ابتـدا        تعريف مـي   او. را داشت   اين كار  ي  هتجرب كاركنانم نيز  يكي از . كرده بودم 
پـس از آنكـه      امـا . طول هفته استفاده خواهد كـرد      كيسه در  كه چند توانست حدس بزند     ينم

حـال  . نهايت شـگفت زده شـد    تعداد آنها بي   كرد از جمع   را هاي مصرفي خود   يك هفته كيسه  
ريخـتن ايـن مقـدار       بينيم كـه بـا دور      مي  كنيم محاسبهزمين   بر اين روش زندگي را    تاثير اگر

نمـايي   در چه حجـم عظيمـي بـه طبيعـت و           طبيعت در  رها كردنشان در  كيسه، يعني دراصل    
فقـط بـراي يـك هفتـه تمـام          كنيـد    نمي حرفم را باور   اگر. زنيم تر به زمين خسارت مي    عيوس

  . شود ميكنيد جمع كنيد و ببينيد چقدر  كه استفاده مي هايي را كيسه
مغـازه دار   نبـرم از  خـود   آن را بااحياناً حتي اگر. من ساك بزرگي براي خريد دارم    خود

خـرم   هاي ديگر مي مغازه در آن مغازه يا كه در تمام اجناسي را گيرم و ساك دستي بزرگي مي 
تاكنون نه تنها كـسي بابـت ايـن    . ريزم آن مي هاي مختلف جمع كنم در كيسه آنكه در به جاي   

 بابت ايـن موضـوع      شود  ميموضوع به من چپ چپ نگاه نكرده بلكه هرگاه كسي متوجه من             
  .كند ميمرا تحسين نيز 

علائـق   يكـي از   .كنند  ميها استفاده    يك كيسه مدت   يك ساك دستي يا    اروپا مردم از   در
خريد بتواند   علاوه بر   به سوپرماركت برود تا    اينجا اين است كه مرتباً      در  من ليسيانگدوست  
 يك دسـت و    كرد كه اين كار    مي تصور او .آنها را به خانه بياورد     يسه جمع كند و   ك وپاكت  
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جـذاب و زيبـا    شايد ايـن روش بـه ظـاهر      .  اصالت آمريكايي است   ي  هنشان و دلبازي تمام عيار  
 و جهاني بررسي كرد   سطحي وسيع و   است كه بايد موضوعات مختلف را در      نكته اين    باشد اما 

  .طبيعت مورد توجه قرارداد بر رسومي را اثرات اينچنين آداب و
سفر  سال قبل در   چند. دهند ي م يت فراوان ياهمبندي   به بسته  ها بخصوص آمريكائي  مردم و 
سبزيجات بدون دست كاري     ها و  آن ميوه  زيبايي را ديدم كه در      بازار سنتي بسيار   1به مكزيكو 

 ي  هاگرچـه آنهـا بـه انـداز        .معرض فـروش بودنـد      طبيعي در  برروي ظاهرشان به شكلي كاملاً    
 آمريكا زيبا نبودند اما بسيار طبيعي و بازار  موجود دري  هبسته بندي شد   هاي تزئين شده و    ميوه

هـا   عقيده بودند كه آن ميوهاين  همراهان بر اين حال چندتن از با. آمدند مي نشاط آور به نظر
  .كثيف نيز هستند نامناسب و نيستند بلكه بسيارر نشاط آو نه تنها

زيبـا   هاي مختلـف و    هاي بزرگ حاوي انواع ادويه با رنگ       بازار ظرف  درجاي ديگري از  
» !خـرم   بـاز را نمـي     ي  همن كه هيچ وقت اينجور ادوي     «دوستانم گفت    يكي از اما  . وجود داشت 

 پرسـيدم بـراي چـه       زمانيكـه مجـدداً   . جواب گفت چون اينها تميز نيـستند       رپرسيدم چرا؟ د  
ايـن حـرف   » .چون بسته بنـدي نيـستند  «ها تميز نيستند، درجواب گفت     گويي كه اين ادويه    مي

نـد؟ متاسـفانه مـا چنـان        بودبسته بندي كجـا      ها قبل از   كنيد ادويه  فكر مي . بود دار بسيار خنده 
نيستيم همـان     خاصي برآورده شود كه ديگر حاضر      ي  هان به گون  ايم كه احتياجاتم   عادت كرده 

  .بپذيريم مدلي جديد شكل و را در خود نياز
 .آيـد  مي چه كاري بر دست ما متعادل كردن آن از  بيائيد ببينيم براي حفظ سلامتي زمين و      

 حتي بستن شيرآب در  تهيه يك ساك خريد ياي هبه انداز درحفظ زمين تنها سهم ما حتي اگر
بـه   .كنـيم   مـي امكان صرفه جـويي      حد  خودمان تا  ي  هموسس در ما .هنگام مسواك زدن باشد   

هـر هفتـه     او.  جمع آوري كاغذهاي قابل بازيافت اسـت       مسئولموسسه   همين دليل شخصي در   
 

1. Mexico 
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از  اين مـا  علاوه بر. دهد انجام مي  وكارهاي لازم براي بازيافت آنها راكند ميجمع ا ر كاغذها
چـاپ   درصـورت امكـان ازكاغـذهاي بازيـافتي در        . كنـيم   مي استفاده   يز مجدداً ن ها پاكت نامه 

 ايـن نـوع كاغـذها كمـي     ي هالبته تهي. تمام شود گيريم حتي اگركمي گرانتر   ها كمك مي   كتاب
 اينگونـه كاغـذ نمـائيم       ي  هوادار بـه تهي ـ    هاي بيـشتري را    براي اينكه چاپخانه   است اما  دشوار

  اينگونـه رفتـار    توان  ميها   تمام حوزه  در. بيشتر درخواست دهيم    بيشتر و  كنيم  ميهميشه سعي   
ي اين گونـه    اجباردست پذيرش     زمين را از   توان  ميبراي مواد بازيافتي     ايجاد نياز  يعني با . كرد

  .ضايعات نجات داد
مـواد    از فقطباغباني   م بگويم كه من در    توان  مي. وجود دارد  ام نيز  خانه اين روند كاري در   

 در ضـايعات سـبزيجات را    . كـنم   مي توليد   1كمپست  براي باغ كود   مثلاً. كنم  ميفاده  طبيعي است 
حتـي  . طي مراحلي خاص به كود تبديل شـوند        پس از   تا كنم مي محل مخصوصي روي هم انبار    

 بايد هرآنچـه را  من ي هبه عقيد. رود مين دستم در زير از برگ درخت نيز يك برگ كاهو يا
هـاي    سـبزي  ي  هبـاقي مانـد    دوسـتانم نيـز     از برخـي . بـازگردانيم  وگيـريم بـه ا     زمين مي  كه از 

محل مخـصوص    را در  آيند آنها  ام مي  زماني كه به خانه    دارند و  فريز نگه مي   در مصرفيشان را 
 بـه   شـود   مـي  مخصوص تهيـه كـود وارد        ي  ه محفظ بهچيزي كه    هر. كنند  ميخالي    كود ي  هتهي

 اسـتفاده از كودهـاي      ي  هنتيج ـ در. شـود   مـي  خـارج    ،غني براي زمين   صورت كودي پرارزش و   
  .كند مي تامين زياز مرا ني مورد ناش سبزيجات زيبايي خيره كننده بازيافتي باغچه علاوه بر

  غذاهاي مقوي بخوريد 
به  خود بدان نياز داريم را اي طراحي شده است كه هرآنچه براي مراقبت از زمين به گونه  

  بدون استفاده از هـيچ منبـع ديگـري و          تواند  ميغذايي ما    از ني مثلاً. بهترين شكل برآورده سازد   
 

1. Compost 
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اسـتفاده   گذارد، اختيارمان مي  غذاهايي كه زمين در    فقط از  ما اگر .راه زمين تامين شود    تنها از 
زيرا مواد غذايي توليدي زمين محصولي      . كنيم آنگاه مطمئن باشيد كه هميشه سالم خواهيد بود        

  .از محصولات طبيعت هستند
  و كنيم  مي توليد   1غذاهايي مصنوعي مانند توئين كيز     اين همه علم خود    ما به اصطلاح با   اما  

. تندرسـت نيـستيم    شـايد سـالم و     آنچنان كـه بايـد و       كه چرا  كنيم  ميتازه دست آخر تعجب     
غذاهاي طبيعـي اسـتفاده       از اين حتماً  از بعد. دونم درست است   بله مي «گوئيم   ما مي  بسياري از 

خوشمزه همه چيز  ي هبه محض ديدن يك غذاي آماد اما» . قبول دارمكاملاً راحرفت . كنم مي
كلارنـس    يـا  2غذاي آماده توسط بتي كراكر      زمانيكه اولين بار   ،نسل قبل  دو. رود  مييادمان   از

 .»خيلي جالبه.  عجب چيزي،هوا« معرفي شد همه گفتند 3بردسي

بـه جـايي    اينكـه سـرانجام كـار     آمد تا انواع جديد اين غذاهاي آماده به بازارسپس مرتباً 
 به حـال يـك بـار       افرادي وجود دارندكه تا    اين كشور  م بگويم هم اكنون در    توان  ميرسيد كه   

 مواد غذايي بـه صـورت بـسته بنـدي، از           حالا ديگر اكثر  . اند  غذاي طبيعي را نچشيده    ي  همز هم
 حتي مـواد   رانجام اين اواخر  س  و شود  ميشيميايي عرضه    حالت اصلي تغيير داده شده، يخ زده و       

  . نيز به بازار آمده است4غذايي اشعه زده
كرد نظاميان جوان اين دوره سيستم ايمني سالم نظاميـان           اي خواندم كه ادعا مي      مقاله اخيراً

اگر به بدن غذاي طبيعي ندهيم تا بدان نيازهاي خود را برطـرف كنـد               .  سال قبل را ندارند    20
وجـود   ايـن بـا    قابل اعتماد باقي بماند؟ علاوه بـر       شت كه بدن سالم و    دا  انتظار توان  ميچگونه  
محـل  در بـدن    خـود روشـن اسـت كـه          از قبيل مواد مخدر، سيگار، الكل و تنفر        از يمعضلات
  .هاي مختلف ايجاد شود  براي شكل گيري بيمارييمناسب

 
1. Twinkies 
2. Betty Cracker 
3. Clarence Birdseye 
4. Microwaved 
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 ـ   ي هبراي كاري به ادار. جالبي روي داد وقت قبل اتفاق بسيار چند تعـداد  . ه بـودم بيمـه رفت
 3حـضور داشـتند بلكـه بتواننـد الكـي هـم شـده                آنجا در  سال نيز  55مرد بالاي    زيادي زن و  

 و  يضي مر تمام طول صبح فقط از     جالب اينكه در  . بگيرند  اتومبيلشان را  ي  هدرصد حق بيم  10تا
 نـوع بيمـاري دوران پيـري، از    مورد هر در. هاي دوران پيري صحبت كرديم يضيمربخصوص 

 درصد اين افراد  نودوقت ناهار،  اما در .  شنوايي گرفته تا ضعف چشم سخن به ميان آمد         كاهش
  . آنجا استفاده كنندي هغذاهاي آماد ازا ل اداره رفتند تببه رستوران مقا

 روزانه يك .»اين همه صحبت هنوز اينها متوجه نيستند؟  با!عجب بدبختي«خودم گفتم  با
  هـزار نفـر در     365دهند يعنـي     دست مي  از را ات جان خود  به سبب استعمال دخاني    نفر هزار
 سـال از   در يك ميليون نفر    و كنند  ميسرطان فوت    نفر از   هزار 500ام كه ساليانه     شنيده. سال
آن  از رويـم و   مـي  بـه رسـتوران    پس چرا هنـوز مـا     ! يك ميليون نفر؟  . ميرند  قلبي مي  ي  هحمل

  اينقدر نسبت به خود بي تفاوتيم؟ ا؟ چركنيم مي ناسالم استفاده ي هغذاهاي آماد

  سلامت نگاه داريم  مان را خود و سياره
مشكل . تحول، بيماري ايدز است    و  تغيير ي  هاين دور در  تشديدكننده بحران     عوامل يكي از 

نسبت به هم كم علاقه، متعصبانه و تبعيض آميز برخورد        چقدر جهان نشان داد كه ما     ايدز در 
ولـي بايـد بـه      . دهـيم   ميبه خرج    ان به ايدز كمترين محبت ممكن را      نسبت به مبتلاي  . كنيم  مي

  .زمين شكوفا گردد اشتياق لازم براي عشق به يكديگر در بود كه امنيت و روزي اميدوار
بـراي آنچـه كـه هـستيم ـ وجـود        را زماني كه كودك بـوديم دوسـت داشـتيم همـه مـا     

بـه    مـا  واقـع  در. ا خجـالتي بـوديم  ؛ حتي اگر چاق، زشت و يداشته باشندمان ـ دوست   حقيقي
 آن نسبت به خـود      رشيپذدر ابتدا   . تجربه كنيم  شرط واقعي را   عشق بي قيد و    ايم تا  اينجا آمده 

ايـن مفهـوم   . آنهـا خـلاص شـويم    فكر دسته بندي مـا و    بايد از .  آن به ديگران   ي  هسپس هدي  و
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هيچ گروه يا   . ما وجود دارد  تو وجود ندارد زيرا تنها       چيزي به نام من و    . وجود خارجي ندارد  
  .دنوجود خارجي ندار» پست«و » شريف«اي با تقسيم بندي  طبقه

 بـه همـه احتـرام       ،هـاي فكـري گونـاگون      دسته ها و  بايد بي تعصب به تعلق افراد به گروه       
زيرا هيچگاه نخواهيم توانست شخصي روحـاني       . براي همه يكسان دانست    عشق را  گذاشت و 

امـا متاسـفانه    . ها نيـز اعتقـاد داشـته باشـيم          حال به طبقه بندي انسان     معنوي باشيم و درعين    و
طبيعـي اسـت و حتـي        آن امري بـسيار    هايي رشد يافتيم كه تعصب در      ما درخانواده  بسياري از 

ادعـاي   حقيقـت بـا   در. شد ها سركوب نيز زده مي ديگر گروه براي ارضاء خود، به ديگران يا
بايـد بـه يـاد      . يابد ناشايست بودن خودمان اسـت      نيت مي خوب نبودن ديگران آنچه براستي عي     

  .هاي يكديگر هستيم واقع ما همه آينه داشته باشيم كه در
آن . آورم به خـوبي بيـاد مـي        دعوت شدم را   1نفريي تلويزيوني اپرا و   ي  هبرنام كه به    يروز
 قبـل بـراي     ما شـب   شش نفر  هر. شديم تلويزيون ظاهر  در مبتلايان به ايدز   پنج نفر از   زمان با 

 سـرميز  زماني كـه بـر  . انرژي زا نيرومند و هم جمع شده بوديم؛ تجمعي بسيار صرف شام دور
آنجـا   شرايط حـاكم بـر  .  فوق العاده شده بودمحيط واقعاً در شام نشستيم ميزان انرژي موجود

 بودم تا  به دنبال تجربه كردنش    ها كه من سال   مرا به گريه انداخت زيرا اين محيط چيزي بود        
 آن پنج نفر در   . درمان وجود دارد   متوجه اين حقيقت كنم كه براي ايدز       را شايد مردم آمريكا  
 پزشكي به آنهـا گفتـه بـود         ي  هجامع. آساني هم نبود   البته اين كار   بودند و  حال شفا دادن خود   

  آزمـون و   ي  هبـه شـيو    هاي مختلـف را    بودند روش  مجبور نتيجه آنها  در. خواهيد مرد  كه شما 
  و رفتـه  هاي ذهنـشان فراتـر     محدوديت بودند كه بتوانند از    هميشه اميدوار . رسي كنند خطا بر 

  .را گسترش دهند افكار حقيقي خود
 

1. The Operah Winfrey Show 
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زنـان   دعـوت از .  زيبـايي شـده بـود   ي هالبته عجب برنام  را ضبط كرديم و   ه آن روز برنام  
درآن . ن كـرد  نيز دوچنـدا   رضايت مرا  به برنامه جلوه خاصي بخشيده بود و       مبتلا به ايدز نيز   

بداننـد كـه    روي پذيرش حقـايق بازكننـد و   بر هايشان را مردم آمريكا خواستم قلب   برنامه از 
، داننـد   مـي اي توجـه     ذره از حتي نـاچيزتر   را او  و كنند  ميتوجه ن  هايي كه به او    انسان ايدز بر 

رنـد درگيـر   توجه دا  وكنند ميفكر  هايي راكه به او    اثري نخواهد داشت بلكه ايدز تنها انسان      
لـوئيس، لـوئيس،    «گفـت    زد و  صدا پايان برنامه، درپشت دوربين اپرا مرا      پس از . خواهد كرد 

  .و آنگاه مرا درآغوش گرفت» لوئيس
 بيننـدگان بـه خـوبي منتقـل     ي هبـه هم ـ  اميدواري را  آن شب ما پيغام عشق و   كنم  ميفكر  

هـا حـداقل      مختلف سرطان  انواع گفت چون در    مي 1يكبار شنيدم كه دكتر برني سيگل     . كرديم
درمان كنـد پـس هميـشه بـراي درمـان اميـدواري              يك نفر بوده است كه توانسته خودش را       

نتيجه به جاي دست روي دست گذاشتن        در. رويدادك  ياميدواري يعني امكان وقوع     و   .هست
ان نتيجه يافتن درم   در  كرد هميشه موضوعي براي فعاليت و      توان  ميهيچ كاري ن    ادعاي اينكه    و

  .وجود دارد
بهتـر   لحظه ماهيت ذاتي خود را هر دهد و ويروس ايدز همچنان به فعاليت خود ادامه مي

 ي  هتسامح دولـت و جامع ـ     اين جاي بسي تاسف است كه به دليل سهل انگاري و          . دهد نشان مي 
را به دليل ابتلا به ايدز از دسـت          بيشتري جان خود   باز همجنس به روز افراد غير    پزشكي روز 

  .دهند يم
بـازان نـام بـرده شـود، كـسي بـه        ايدز به عنوان بيماري مخصوص همجنس زماني كه از تا

قبـل از    بايـد تـا    نفـر  پس بدين ترتيب چندين هزار    . كند  مينيازهاي اساسي اين بيماران توجه ن     
  اعلام اين بيماري به عنوان يك مرض معمولي فوت شوند؟

 
1. Dr Bernie Siegel 
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براي كنترل اين بحـران اقـدام        ب برداريم و  تعص  من اگرهرچه سريعتر دست از     ي  هبه عقيد 
است كه ايدز    برمن آشكار . مان را نجات دهيم     سياره توانيم  ميكنيم به همان نسبت نيزسريعتر      

هـاي سـواحل    دانـستيد كـه دلفـين    آيـا مـي  . بدون ترديد نمودي ازآلودگي اين سـياره اسـت        نيز
مـن كـه ديگـر       بـه نظـر   . تندنوعي بيماري نقص سيستم ايمني درحال مـرگ هـس          كاليفرنيا از 

ايـم   آنچنان زمين را آلوده كـرده     .  ادعا كرد بيماري آنها نيز حاصل روابط جنسي است         توان  مين
 آلـوده كـردن     ي  ههـا را بـه وسـيل       ماهي. گياهان براي ما مضرشده است     كه مصرف بسياري از   

دي و ايجاد حفره    هاي اسي  نتيجه شاهد ريزش باران    در  و كنيم  ميهوا را آلوده    . كشيم ها مي  آب
بـه روز بيـشتر آلـوده     دركنار تمام اين فجايع بدن خودمان را نيز روز.  اوزون هستيمي  هلاي در
  .كنيم مي

از قربانيـان    اين حال قربانيانش بسيار كمتر      با . است ي خطرناك  و ايدز بيماري بسيار مهلك   
هاي قـويتري    سم يافتنهرروز به دنبال    . قلبي است    ي  هحمل ناشي از سرطان، مصرف دخانيات و     

 شـايد تغييـر     دهيم  ميهاي ساخت خودمان هستيم ولي هيچ گاه احتمال ن         براي مبارزه با بيماري   
عوض يك درمان قـاطع       در دهيم  مي ترجيح.  غذايي بتواند موثر باشد    سبد زندگي و     ي  هاين شيو 

  قـضيه را   عمـل جراحـي بـه ظـاهر قـال          و واقعي، بيماري خودرا با دارو سركوب كنيم و يا با          
هـاي مختلـف آشـكار       بيشتر به شكل   ها را سركوب كنيم، آنها نيز      هرچه بيشتر بيماري  . بكنيم

 وجود صرف اين همه هزينه براي داروهـاي شـيميايي، راديـوتراپي و             جالب اينكه با  . شوند  مي
  .كنند مي ها كمك به درمان بيماري% 10ها تنها  جراحي اين شيوه

  جديـدي از   ي  ههـا توسـط خـانواد      قـرن آينـده بيمـاري      كـه در  بود  شده  اي نوشته    مقالهدر  
هـاي ژنتيكـي ايـن        جهـش  ي  هنتيج در. گيرند  سيستم ايمني شكل مي    ي  هكنند هاي ضعيف  باكتري
شايد بتوان اينچنين نتيجـه گيـري       . شدمقابل داروهاي كنوني مقاوم خواهند       ها، آنها در   باكتري
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 توانيم ميتر  ديد كلي ـ تقويت كنيم، سريع   ـ در كرد كه اگر هرچه بيشتر سيستم ايمني خود را
البته منظورم تنها سيستم ايمني فيزيكي بـدن نيـست بلكـه ايـن     . شفا دهيم مان را سياره خود و

  . شود ميروحيمان نيز  تقويت شامل سيستم ايمني فكري و
شـي  واقـع شـفا نيازمنـد تلا       در. نتيجه عمـده و متفـاوت دارد      و  شفا د  من درمان و    نظر  به

  فقـط  پزشك خود انتظاركمك داريد، بايد بدانيد كـه او         از اگر. دسته جمعي است   گروهي و 
شـفا  ! درمـان قطعـي مـرض نيـست         به معناي شـفا و     اما اين  .مراقب بيماري ظاهري شما است    

 درمـان تمـام عيـار، مـشاركت و          شـفا و   ي  هلازم ـ. نيازمند مشاركت فعـال خـود شـما اسـت         
 1پزشكان كل نگـر   ازتوان ميهمچنين .خصص امور بهداشتي است كارگروهي شما با دكتر يا مت     

 كننـد   مـي نه يك جزء بررسي      را به عنوان يك مجموعه و       شما ،مداواي فيزيكي  كه علاوه بر  
  .نيز كمك گرفت

نادرسـت زنـدگي     غلـط و   هـا بـا افكـار      هم درسطح اجتماعي مدت    بعد فردي و   هم در  ما
 كـه گـوش درد   گويـد  مي يكي مثلاً. اي وجود دارد يانهعام ببينيد چه افكار محدود و  . ايم كرده

  سرما رود حتماً بباران بيرون    در  اگر كند  ميديگري ادعا   . معمول است  شايع و   ما ي  هخانواد در
يك  اگر گويند  مييا  . خورم سرما مي  ها سه بار    من هميشه زمستان   گويد  مياينكه   يا. خورد مي
يعنـي  » مسري بـودن  «اما  . خورد زيرا مسري است    نددراداره سرما بخورد همه سرما خواه      نفر

  . اين باورها وعقايد هستند كه مسري وواگير دارند نه سرماخوردگي عقيده و يك باور و

 1 .Holistic MD.Sكليت گرايي انسان را بـه عنـوان يـك كليـت      ديدگاهآنها از. هستند  كليتي هپزشكان كل نگر قائل به فلسف  يا 
 بلكـه  دانـد  مـي  درمـان ن ي هنشان برطرف شدن علائم ظاهري را، به عنوان مثال پزشك كلي گرا   . دانند  ميروح   شامل بدن، ذهن و   

نشان مي  بين رفتن علت واقعي بيماري است و  علامت ازاحساس بهبود مي كند،   درون خود  در مدعي است هنگاميكه يك بيمار    
 سرانجام بـه بهبـودي اجـزاء و        بودي آن از درون به بيرون است و       درماني كه به  . جهت مناسب انجام مي شود     دهد كه درمان در   

  .اند نهاده شده  اين ديدگاه بناي هبر پاي... هايي نظير هوميوپاتي، آيرودا و درمان. هاي خارجي ختم مي شود ارگان
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ارثـي بـودن بيمـاري        اما كنند  ميها صحبت     انتقال وراثتي بيماري   ي  همردم دربار  بسياري از 
 كنـيم  مـي والـدينمان كـسب    از  مـا  من آنچه كـه ي  هبه عقيد .  به معني مصطلح آن نيست     لزوماً

آگـاه هـستند     باهوش و آنقدر  واقع كودكان    در .شامل شود  نيز را  الگوهاي فكري آنها   تواند  مي
هاي پدر و مادر      بلكه حتي بيماري   كنند  ميتمام الگوهاي والدينشان كپي برداري       از كه نه تنها  

  دچاردل پيچه شود، فرزنـد نيـز       پدري درهنگام عصبانيت    اگر مثلاً. كنند  ميتقليد   نيز را خود
 التهاب   دچار سال بعد پدر   پس تعجبي نيست كه اگرچند    . را بياموزد  ممكن است اين عادت او    

 پـس   . نيـست  كه سرطان مـسري    دانند  ميهمه  . 1شود گرفتار به اين درد   نيز روده شد فرزند او   
رآن خـانواده   د ؟ زيـرا الگـوي انزجـار      شـوند   ميدچارسرطان   يك خانواده چندين نفر    در چرا

 تـا بـالاخره بـه سـرطان       كنـد   ميرسوب   ماند و  ماند و مي   انزجار مي  تنفر و . معمول شده است  
  .تبديل شود
 هـاي آگاهانـه و     حد امكان آگاه و مطلع شويم تا بتـوانيم انتخـاب           ها تا  همه زمينه  بايد در 

گردد ولي  بهت ما    اي سبب ترس و    دراثناي كسب دانش ممكن است حادثه     .  انجام دهيم  يدرست
فرزندان   امور ناخوشايند، ازي ههم. فراهم آوريم  پيشرفت راي هزمين آن درس گرفته و بايد از

بـه   اگـر . محبت ما نيـاز دارنـد      ها به عشق و    قحطي زده  ها و  انخانم بي ايدز گرفته تا   طلاق و 
 جـواني قـوي و بـا      بـه    ،زمان بلـوغ   علاقه ابراز شود، در    ناتوان عشق و   يك كودك ضعيف و   

  و كنـد   مـي بـراي مـا فـراهم        را اگر به زميني كه همه چيـز      .  شد خواهدتبديل  اعتماد به نفس    
 مطمئن باشـيد  باشد،  ا خودش   ـايي دهيم ت  ـازه خودنم ـيابد اج  ا به واسطه آن معني مي     ـه زندگي
خطاهـاي   هـا و  اسـت محـدوديت   نيـاز  براي اين كـار  . كمال حمايت را خواهد نمود     ما كه از 

 سـندرم فـوق در    . لـف اسـت   بارزترين مثال براي اثبات ادعاي مو       تحريك پذير  ي  ه يا سندرم رود    IBSمثال ذكرشده يعني بيماري     . 1 
  منـشاء عـصبي و     اًايـن بيمـاري تمام ـ    . رواني، بدون هيچ گونه منشاء فيزيكي ايجاد مي شود         مواقع عصبانيت و فشارهاي روحي و     

 بـا . هاي رواني صورت مـي گيـرد   تنها مشاوره وجود ندارد و حتي براي آن هيچ گونه درمان فيزيكي مشخصي نيز         محيطي دارد و  
مبتلايـان بـه    درصد مراجعـان بـه متخـصص گـوارش را     50 تا40هاي گوارشي است بطوريكه  ايعترين بيماريش اين حال يكي از 

  . تحريك پذير تشكيل مي دهدي هسندرم رود
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قدرت لازم براي تصفيه خود را داريم، قدرتي در درون داريم كه   ما. ز ياد ببريم  مان را ا   گذشته
  .خطاهاي گذشته را پاك نمود  با آن احساسات، بدن و تمام اشتباهات وتوان مي

  بهترين وجه 
. طبيعـت بـسط داد     را به تمام جهان و     شرايط رشد  ها و   زماني است كه بايد ويژگي     اكنون

تعادل نيـستيم    به خود بي توجه باشيم در      ارتقاء زمين را فراهم كنيم و      اگر تنها شرايط رشد و    
از مـصلحت خـود       زمـين را   مـصلحت  ارتقاء خود باشيم و    و رشد به فكر  تنها و همچنين اگر  
  . هم متعادل نيستيم جدا بدانيم باز

 كه افكار شـكل  دانيم ميمحيط ـ را متعادل كرد؟    همه چيز ـ خود و توان ميپس چگونه 
 اما بـه طـوركلي   كنيم ميما هميشه فلسفه مĤبانه زندگي ن      هيچكدام از .  زندگي هستند   ي  هددهن

 ـ           . اساسي خاص معتقديم   به بنياد و    تغييـر   ي  هاگر بخواهيم خـود را دگرگـون كنـيم بايـد زمين
بنابراين اگر قصد داريم دنياي بزرگ اطرافمـان      . قوانين حاكم دروني را فراهم آوريم      ها و  بنيان

 جهـان را دو     نگرشمان به آن را اصلاح كنـيم نـه آنكـه خـود و              ي  هل سازيم بايد شيو   متحو را
  .نظر بگيريم آنها در به عنوان ما و هم و از مقوله جدا

شكايت نسبت بـه مـشكلات اطرافمـان بـه تلقـين و              به جاي غرزدن و    به عنوان مثال اگر   
بـه يـاد داشـته    . هت مثبت باشيم اميدوار به تغيير اوضاع درج توانيم  ميتصديق مثبت بپردازيم،    

روحي  افراد هم فكرخود ارتباط ذهني و      اصل با  گيريد در  فكرتان بهره مي   باشيد كه هرگاه از   
 واقـع بـا    داوري، نژاد يا گروه پرستي سپري كنيد در        به انتقاد، پيش   زمان را  اگر. ايد برقراركرده

 به جاي آن، عبادت كنيـد      اگر  اما .ايد سرتاسركره خاكي ارتباط برقرار نموده     چنين افرادي در  
ديگران عشق بورزيد    به زمين، خودتان و    آرامش براي زمين نمائيد يا     ثبات و  يا آرزوي صلح و   



 255  شده آفريده يكديگر به عشق براي كه دنيايي

داخل رختخواب، درازكش يا درخانـه       از. ايد با صاحبان اين مكتب فكري ارتباط برقرار كرده       
 زمـين   ي  هصفا درسـطح كـر     آرامش به ايجاد صلح و     محبت و   با فرستادن امواج عشق و     توان  مي

همـه    در بهبود اوضـاع زمـين و       تواند  ميشما است كه      تفكر ي  همجموع طريق  در. ياري رساند 
 ـ  . ايجاد آرامش درون به اين امركمك كنيد       يد با تلاش در   توان  ميموثر باشد؛ شما      ي  هايـن جمل

ر صـلح و آرامـش      نوع بشر بايد بداند كـه سـزاوا       « را بياد داشته باشيد      1زيبا از رابرت اسشولر     
  .براستي كه اين جمله حقيقت محض است» است

به آنهـا آموخـت      شرف وقوع جهان آگاه ساخت و      رويدادهاي در  از اگر بتوان جوانان را   
اين صورت جهش موثري      بكنند در  توانند  ميچه   قبال اين تحولات وظايفشان چيست و      كه در 

 ـ ياموزيم كه پيشگيريبه فرزندانمان بايد ب   . آگاهي جهاني خواهيم داشت    در موقـع چـه    ههاي ب
بـا  . حركت انـسان بـه سـوي تكامـل دارد        تخريب زمين و   روند جلوگيري از   تاثير بسزائي در  

 رويدادهاي پيرامونشان بي تفاوت    بزرگسالان نسبت به حوادث و     اي از  اينكه هنوز عده   وجود
مردم نسبت بـه      بيشتري از  روز تعداد   به فرزندانمان اطمينان دهيم كه هر      توانيم  مي هستند اما 

 بر بهبود شرايط گـــام جهت تغيير و  و درشوند مي بشري آگاه ي ههاي كشند صدمات آلودگي
 يـا صـلح سـبز يـا        هايي نظيرحفاظـت محـيط زيـست و        عضويت خانوادگي درگروه  . دارند مي

ي  اسـت و بـرا     انـدك   نبايد فراموش كرد كه فرصت      .  قدم بزرگي است   لي قب نياز ا هايي   گروه
  . نگهداري زمين هيچگاه دير نيست ويت حفظمسئولپذيرش 

رژيـم غـذايي بـراي آمريكـاي        «بخـصوص كتـاب       و 2هاي جان رابينز    كتاب كنم  ميتوصيه  
محل مناسـبي    هاي داوطلبانه نيز    گروه علاوه بر اينها عضويت در     . مطالعه كنيد  حتماً را» جديد

بي تـوجهي   . اند جه دولتمردان قرارگرفته  مورد تو  مناطقي است كه كمتر    براي انجام وظيفه در   
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از  هـاي آزاد نيـز    انسان  توجيهي باشد كه ما    تواند  ميها به حفظ محيط زيست هيچگاه ن       دولت
 ي  هما بايد وظيف   حقوق طبيعي خويش كه داشتن سرزميني سالم است بگذريم، بلكه هركدام از           

حداقل ماهي يك ساعت     يا  كمك كنيم و   نما تخصصبر حسب    توانيم  مي .انجام دهيم  اخود ر 
  .براي كمك به سلامتي زمين كنار بگذاريماز وقتمان را 

داريم كه بدون توجه به مسائل زيست محيطي، حيات          زمان قرار  اي از  برهه هم اكنون در  
آن، خـود   يا بي دقتي اين و يتي ومسئولبايد بي توجه به بي  خود را به خطرخواهيم انداخت و

 گفت وظيفـه برعهـده آنهاسـت بلكـه          توان  ميدراين دوران ن  . رگرديممشغول مساعده دراين ام   
  . يا گروهي به فعاليت بپردازيمييبه تنهاشويم و  خود ما بايد دست به كار

 بـه  تـوان  مـي از جمله . دنوجود دار نيز ي پيشرفت ديگر  يها راههاي فردي    علاوه بركمك 
گذشته، حـال و آينـده    وراءالطبيعيهاي روحاني ما واقعيت  امروزي وي ه پيشرفتفناوريادغام 

بـه عنـوان مثـال    . هم اكنون زمان آن است كه اين معيارها به كمك يكديگر آيند . اشاره كرد 
نامساعدي داشته   كه دوران كودكي سخت وشود  مي كه خشونت ازجانب فردي اعمال       دانيم  مي

 درمـان او كمـك    بـه تـوانيم  مي  روزفناوريبه كمك  دانستن اين نكته و پس اكنون با. است
 روند خشونت شد    ي  هياد بردن خطاكاران باعث ادام     از  با زنداني كردن و    توان  ميديگر ن . كنيم

 ـ                  بلكه بايد   درمـان ايـن      ي  هبا آموزش احترام به خود، اعتماد بـه نفـس و عـشق بـه خـود زمين
 يمنـد كم ـ  تنهـا نياز    وجـود دارد و    مـا  امكانات لازم براي تغيير در    . ها را فراهم آورد    نارسايي

  .همت است
. ميـان بگـذارم    در شـما نيـز    بـا   آن را  خـواهم   مـي اي دارد كه      تمرين فوق العاده   1لازاريس

يـا    باشد ـ بـسيار نزديـك و   خواهد ميهركجا كه . نظر بگيريد روي زمين در در اي را منطقه
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 زمين كه دوست داريد به آنجـا كمـك كنيـد يـا     اي از نقطه واقع هر نهايت دور ـ در  حتي بي
 پوشـند و  مردماني كه خوب مي اي تصور كنيد، آرام با درذهن خود آنجا را منطقه . كمك شود 

بـراي ايـن تمـرين       روز لحظـاتي را    هـر . كننـد   مـي صفا زنـدگي     صلح و  در خورند و  خوب مي 
  .دنبال كنيد جديت آن را با اختصاص دهيد و

 مهـم و   ياربـس  شـما  براي شفاي اين سـياره كمـك بگيريـد چراكـه وجـود             عشق خود  از
هـا و خـصوصيات بــا ارزش         به كمك عشق شما و اسـتفاده از تـوانــائي         . سرنوشت ساز است  

بـدون  . حفظ كنـيم   نجات داده و   شكننده را  آبي و    زيباي سبز و   ي  ه اين سيار  توانيم  ميدرونتان  
  .شك اينچنين است



 

  سخن آخر
 ولـي   ام  نكـرده  يتفـاوت م  البته هنـوز ه ـ   . ستم خوب آواز بخوانم   توان  مي ن زماني بودكه اصلاً  

ام در   هاي حمايتي  ها وگروه  پايان كلاس  در حتي مراجعين را  . ام شده تر شهامت حداقل بسيار با  
هاي آواز شـركت كـنم، البتـه      كلاس شايد روزي در  . كنم  ميرهبري   آواز خواندن ياري داده و    

  . هنوز كه فرصت اين كار را ندارم
.  صدا، صداي بلندگوي مرا قطع كردمسئولگهان يك روز سرپرست گروه آواز بودم كه نا

آخـه، خيلـي نـاجور    «جواب گفت  در او و» كني؟ چه كار مي « گفت   1دستيارم جوزف واتيمو  
 من ديگـر    آن است كه  اش   كنوني البته تنها اثر  . من تاثير گذاشت    بر اين حادثه واقعاً  » خونه مي

  .مخوان قلبم مي هميشه در خوانم و هيچ وقت بلند آواز نمي
ام   زنـدگي ي هنوراني ترين تجرب    زيادي دارم اما تاثير گذارترين و      ي  همن تجربيات فوق العاد   

سه  يا   افرادي ارتباط برقراركنم كه دو     اين تجربه مرا قادر ساخت با     . با بيماران ايدزي بود    كار
بـسياري از    دراصل همكـاري بـا مبتلايـان بـه ايـدز مـرا از             . كردم هم نمي  سال قبل فكرش را   

 هركجـا كـه    داد كه دوسـت داشـتني باشـم و         به من اين قدرت را     هايم فراتر برد و    محدوديت
  .من استقبال كنند محبت از عشق و با  وم قلبي از صمروم مردم مي

بيمـاران ايـدز بـه        من و جوزف براي راهپيمايي جلب حمايـت دولـت از           1987اكتبر   در
اران ايـدز چـه قـدر آگـاه هـستيد امـا در              هاي حاميان بيم ـ    ازحركت دانم  مين. واشنگتن رفتيم 
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پـلاكاردهـايي كـه اسامـي    سراسر كشـور با   مردم از  بزرگداشت مزبور تعداد بسيار زيادي از     
با قرارگيـري آن پلاكاردهـا دركنـار        . قربانيان ايدز را بر روي آن نوشته بودند شركت داشتند         

 بيماران مبتلا به ايدز شكل زجهان مجلس باشكوهي درحمايت ا سراسر پلاكاردهاي مشابه از

  .گرفته بود
.  پرشـوري بـود    ي  هلحظ ـ كـه    يبراست. ساعت شش صبح شروع به خواندن اسامي كرديم        در

دست  كه در   را  همان حال كه ايستاده بودم تا اسامي       در. كردند كنار گريه مي   مردم درگوشه و  
 گويـد  مـي  كـه كـسي     شـنيدم . ام حـس كـردم     برشـانه  داشتم بخوانم، ناگهان برخورد دسـتي را      

پشت سرخود ديدم، ناگهان     جواني را  مرد برگشتم و » شما بپرسم؟  م سئوالي از  توان  ميببخشيد،  «
آغـوش مـن     آنگاه با هيجاني غيرقابـل وصـف خـود را در           و» خداي من، لوئيس هي   «فرياد زد   

اينكـه بـه حـال طبيعـي خـود           پـس از  . كرد گريه مي به شدت   . بغل كرديم  همديگر را . افكند
پـسرجوان گفـت كـه      . هـاي مـرا بارهـا خوانـده بـود          اش كتـاب   ازگشت گفت كه معـشوقه    ب

 مـرد . برايش بخـوانم   كتاب را  وي خواسته است كه بخشي از       مرگ از  ي  هاش در لحظ   معشوقه
سرانجام آخرين كلماتي كه آن   جوان با همخواني معشوقش آرام آرام كتاب را برايش خواند و          

  . و آنگاه از دنيا رفت» همه چيز مرتب است«دختر به زبان آورد اين بود 
زماني كـه كمـي     . متاثر شده بود    هيجان زده و    به شدت  او. اكنون من مقابل آن جوان بودم     

موضوع اين بـود كـه او نتوانـسته         . »ي بپرسي؟ خواست  ميمن چه    راستي، از «آرام شد به او گفتم      
 تا اسـم آن دختـر       خواست  مي من حال از  ليست بزرگداشت بنويسد و    بود اسم معشوقش را در    

 بـه مـن نـشان داد كـه زنـدگي        .در خاطرم هـست   آن صحنه به خوبي      .را به ليستم اضافه كنم    
  .تر ساده چقدر  ساده است و چيزهاي مهم نيزچقدر
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، 40هاي    معلم معروف دهه   ي  هنوشت ايي از   به گوشه  خواهم  ميشما   به عنوان حسن ختام از    
   :دقت فرمائيد 1 يعني امت فاكس60 و اوايل 50

هـيچ بيمـاري وجـود      .  كنـد  دشواري نيست كه عشق نتواند آن را رفع        هيچ مشكل و   «
. هيچ دري نيست كه عشق قادر به بازكردن آن نباشد         . عشق كافي درمان نشود    ندارد كه با  

هـيچ  . اسـتوار بنـا نمايـد      وي آن پلـي محكـم و       ر هيچ اقيانوسي نيست كه عشق نتواند بر      
. وده نشود  نتواند آن را فرو ريزد و گناهي نيست كه با عشق بخش            ديواري نيست كه عشق   

 اشـتباه و  اميـدي، هرگرفتـاري و هـر      نـا  تفاوتي ندارد كه عمق مشكل چقدر است اما هـر         
ترين انسان جهان باشـي، بـي        اگر بتواني عاشق   خود حل خواهد نمود و     خطايي را عشق در   

  .»شك خوشبخت ترين نيز هستي
 بـراي مبـدل شـدن بـه شـادترين و          . بـه واقـع حقيقـت محـض اسـت         . اردبه راستي كه حقيقت د    

درون از هم اكنون آغاز شـده    من سفري هنيرومندترين انسان روي زمين چه چيزي لازم است؟ به عقيد       
جهت يافتنش، نبايد قلب . درونمان وجود دارد ابتداي راه فراگيري قدرت عظيمي هستيم كه در در ما  و

 قلبمـان را  هرچه بيشتر زنده دل باشـيم و . افكارمان را منقبض وكوچك نمائيم روان و خود را، روح و
دارند، بـه    حضور كه براي ياري ما    هاي جهاني را    انرژي توانيم  ميها بگشائيم، بيشتر     درستي به حقايق و  

  .فضائل بسياري هستيم ما لايق و تواناي كسب كمالات وكه براستي . خدمت درآوريم
بـه  . اجازه دهيد قلبتان روشن شود     هاي خود را بگشائيد و     شانه.  بكشيد حالا چند نفس عميق   

  . زود مشكلات رفع خواهد شد تمرينات خودسازي خود ادامه دهيد، مطمئن باشيد كه دير يا
  .امروز روز آغازين تحول شماست

  عشق با  
  لوئيس ال هي   
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