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  فصل اول

را، يز. ک کتاب کامليب است، مخصوصا نوشتن ي عجی شما کمینوشتن برا. ميد با ھم آشنا شوياجازه بدھ

ن بار است که دارم ي اولی؟ من ھم برای با من داری تو چه فرق، مگریھر چند از طرف. شناسم یاصلا شما را نم

 ترحيار صري بسیحت.  در ذھنم انباشته استیاديت زاما سؤالا. ستيدانم بار دوم در کار ن یکنم و م ی میزندگ

بدست ام را  یو ھر روز، درست مثل شما، کتاب زندگ.  در مورد آن دارمیاديمن نظرات ز: خواھم گفت

تر،   متفاوت جالباتموضوع ۀدر بارکنم  ی می سعمجدانهزنم و  یروز را ورق مي دۀشد  نوشتهۀ، صفحرميگ یم

ً  شادتر، خجسته  نادرست و ی و البته اشتباھات، باورھا.سمي تازه بنوۀ صفحی روتردي با معنا و مفتر و لزوما

  .ز مثل مال توستيھمه چ. ه استيز مثل بقيھمه چ. شود ی من مانعم مینادان

.  را دوست ندارمی روانشناسیھا م، من کتابيد؟ بعلاوه، صادقانه بگويد کتاب مرا بخوانيپس چرا شما با

ن يي را تعیشده توسط شخص  ابداعیط زندگي شرایھا شخص  راھنما ھستند که در آنیھا ابچهه کتيشتر شبيھا ب آن
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 ۀنه کتاب، بلکه کتابچالبته . خواھد به دست خواھد آورد یآنچه را که مشود  ی م آن مطمئنري تأثکند، که تحت یم

ک ي، مطابق ین زندگيتر  سادهی، حتیزندگنوع چ يد ھيتوان یو شما نم.  مزاجی دمدمیھا  ھوسیراھنما برا

  .دي راھنما داشته باشۀکتابچ

 ی، کتابین کتابين فقط طنز سرنوشت است که من چنيا.  ندارمی اعتماد چندانیاتين ادبي به چنمجموع،در 

ک ي کند و از من ی با من شوخشت دوست داکلاً سرنوشت . سمينو ی او می انسان و زندگیدر مورد روانشناس

د يو انسان نبا) جھان(ن خدا ي که من در کمال صداقت معتقدم ھمانطور که بی حالدر. درمانگر ساخت روان

  .ن خود و خود وجود داشته باشدي بی سومرابطد ي وجود داشته باشد، قطعاً نبایا واسطه

 ۀبه شما خوانند. سمينو ی بدون واسطه می زندگۀ است که من در مورد آن، در باریزين ھمان چيد، ايشا

ه رقص  والس بیباي زی شما با آھنگ صورتین کتاب، زندگيدھم که پس از خواندن ا یل نمز قويزم نيعز

ز يھا در اطراف شما آواز بخوانند و شما ن ھا و بلبل ی برق بزند و قنارین کماني رنگیھا ، ھوا با تمام رنگديدرآئ

د يرنوشت بزرگ خود را رقم خواھد و سيد درخشي و سرور خواھیتا ابد سرشار از شادو . ديخوانبھا  آوا با آن ھم

شما . افتد ی شما می شما و زندگی براید شد که واقعاً چه اتفاقيشتر متوجه خواھين حالت، شما بينه، در بھتر. زد

د و رفتار خود را با ي خود عمل کنید براي کاملاً جدیھا افت تا به روشيد ي خود را باز خواھی قدرت درونیحت

ن يدھند، ا ی قول می آموزشیھا ر دستورالعملياما آنطور که سا. دير دھيي تغیت فعليتوجه به درک خود از وضع

شتر يبد و ي دیگران خواھيشتر از ديکه بيئ شد و از آنجایض خواھيتو مر! زمينه عز. ساده و آسان نخواھد بود

ً از آن جان سالم به در . تر خواھد بود ی طولانید حتيدتر و، چه بسا، شايد، درد تو شدي فھمیخواھ اگرچه، قطعا

د، نه تنھا روشن و قابل يآ ی میکه معمولاً به دنبال ھر غم و اندوھتو  و سرور ی برد و احساس شادیخواھ

  .ز خواھد بوديتر ن یدارتر و طولاني پایتوجه، بلکه کم

 ی زندگ و خواھد گذشتیم عواقب بعد ما با تماید، زندگيراستش را بخواھ! م؟يتوانم بگو ینجا چه ميدر ا

مار ي؛ بن و خوشحال شدنه کردي؛ گرندي و بخشن شدی؛ عصبانبودن و متنفر ن بدون دوست داشتیچ انسانيھ

آن ھم  یچ کتابيو ھ. شود ی نمیز سپرينکردن  و اشتباه ن؛ درک کردن و شک کردنديشي؛ اندنافتي و بھبود نشد

 ی زندگی که براميرار داي در اختیين حال، ابزارھايبا ا. د خواھد داشتشه وجويمشکلات ھم. کند یل نميرا تسھ

 یدي جدیھا تياما افراد اطراف شما، سرنوشت و خود ما دائماً خود را به موقع. با وقار به ما کمک خواھند کرد

 وجود یتبه ھر حال، بدون چالش، حرک. دھند ی، سوق ممياموزيو زنده ماندن را بم يکن ید زندگيکه در آن با

  . وجود نداردیندارد، و بدون حرکت، زندگ

تر   را گستردهی زندگی از الگوھای درک برخۀم و دامنيدھ ی را تکان میرسد من و شما آونگ یبه نظر م

 که واقعا وجود دارد و از یتنھا قانون.  صحبت کردن وجود نداردی برایادي زۀ، مسئلیبه طور کل. ميکن یم

شود،  ین قانون شروع ميز از اي ھمه چ. شناخته شده است، قانون علت و معلول است ھمهیم براي قدیھا زمان

 یابي ردی، برای و درونیرونيدن علل بي دیاما برا. شود یز با آن تمام مي دارد و ھمه چیز به آن بستگيھمه چ

  !!! کشف آن را داردیک عمر براي ارزش -  مختلف یامدھايھا به پ ر از آنيمس

ا به يد يآن را دنبال کن: ديشود، حق انتخاب دار ی میر به کجا منتھيا آن مسين يد ايدان ی میتبه ھر حال، وق

. افتيد ي آن خواھی که در انتھایي جای برایا حتيد ياز دارين مقصد خاص نيا به ايآ. دي بگردیگريز ديدنبال چ

 که یک مورد، درست در زمانيا در شود و خود را  تنھ ی ممکن بشر متولد می، تنھا آزادینجاست که آزاديدر ا

  .دھد یشود، نشان م یمواجه م»  انتخابیآزاد«ک انتخاب موسوم به يک فرد با ي
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ن انتخاب را يد ايد بتوانيپس از ھمه، شما با. ستيدن به آنجا چندان آسان ني است، رسعلوماما ھمانطور که م

ات، ي که ن راگر آنيرسد، بلکه طرف د ی نظر م مشخص بهینحوکه فقط به را  از آن یو نه تنھا قسمت. دينيبب

مشاھده فوران با م مردم ي قدیھا  در زمان.ديني ببتر قي عم،کند یت مي ما را ھدایاحساسات و عواطف واقع

 یعيم طبيداد عظين روي قبل از ایندھاي از فرآیاري اکنون ما بساما. دادند یآن را به خشم خدا نسبت م، آتشفشان

در  .مي کنینيب شيم آن را پيتوان ی م،انيخدا خشمن يل در تسکي قبل از تعجیحتن، ما ي علاوه بر ا.ميکن یرا درک م

ک يانسان مدرن . ميکن یفرار ماز مھلکه مان را جمع کرده و ليوسا،  خودۀجان شکنند نجات یبراما ن حالت، يا

ً اتفاق مل عدم درک آني گذشته، به دلیھا در زمان.  زنده ماندن داردیانتخاب برا که ياز آنجائد، اافت یچه واقعا

  .ردندمُ  یم ناگھان ، نداشتندین انتخابيمردم چن

ا آن ين يد به اساس آنچه باعث اي، بلکه باشود یده ميدل مھم است که نه تنھا به آنچه در سطح ين دليبه ھم

 ،ميني راحت بنشیاسشن ک اسطورهي ی وجود دارد که روی بزرگۀوسوس. ميتر توجه کن قي عمشود، یمداد يرو

ر تا زمان يسن ميدر ا، دکن یمجاد ي ایدگيچي و پی سردرگم،ت وجود ندارديم که در واقعي را اختراع کنیزيچ

 یخواھد آن را ط یچ کس آگاھانه نمي است که ھین راھيا. مير و مرگ گام بردا بحرانجاد ي و ا خودیفرسودگ

 یھا ی اوقات راه آسان، سختیاما گاھ. تر است تر و سبک ه سادیا بندهي فریطانين حال، به طرز شيبا ا. کند

  .کند ی وارد میا به زندگير دنين مسيتر  سختنسبت به را یشتريب

 ساده یليخ. ميني آن ببیانات دروني خود را با تمام جری واقعیاي چگونه دنباره کهن ي در ایدرمان  روانکل

د که ي دیشتريتوان با وضوح ب یما، فقط با چشمان باز م ا.رقابل تحمل استيغ یحت اوقات سخت و یگاھ. ستين

مواجه ن انتخاب ياولبا  شما وشود  یک درک ساده شروع ميز با يو ھمه چ. دوربسمت به کدام د يشخص با

  .ديبند بیشتري مدت بهھا را ب ا آنيو د يچشمان خود را باز کنا ي: ديشو یم

  ...سته باشند بیاديد مدت زيا بگذاريد يچشمانتان را باز کن

م آشکار ياما تصم. رديگ یمم را ين تصميتر یھي بدقبلھا  ذھن شجاع مدت. افتد ین چگونه اتفاق ميانم اد یم

 یتان راحت زندگ  از درونیا گوشهد که در يکن یو اگر احساس م. ستيحال نزمان م درست در يشه تصميھم

ن کتاب ياد، ي که ھنوز دارین حال، به خاطر کنجکاوي با ا.ديھا مجبور کن ھا و درک نشيد خود را با بيد، نبايکن یم

ح ود و آن را در سطي ورق بزنی اضافیآگاھ  کسبیبراد آن را يتوان ی م.ديگرفت یوگرنه نمد يا را بدست گرفته

 زيچک يدن ي شما شود که بعد از آن دی وارد زندگیا  تجربهید روزيشا. ديقرار دھآشکار دانش ذھن خود 

، ديکسب کرد ی که زمانین ھمان زمان خواھد بود که دانشيا. کسب کند شما ی براالعاده فوقت ي اھم،متفاوت

شود و الگوھا، حالات و  ی شما بافته می در زندگیعي گرم، به طور طبیک ژاکت بافتني در ی پشمیھا مانند نخ

  ...کند یجاد مي ایات کاملاً متفاوتيحرو

را يد؟ زيھا را بسته نگه دار ا آنيد يچشمان خود را باز کن: شود یال کوچک شروع مؤن سيز با ايو ھمه چ

ل، يد که در درون شما نه تنھا ميد تا مطمئن شوي را با چشمان بسته بگذرانیار مھم است که مدتي اوقات بسیگاھ

 یحت. ديکن عجله ن دادن پاسخ یبراخواھم  یفقط از شما م.  وجود دارد،افتد یدن آنچه اتفاق مي دی برایبلکه آمادگ

ً بخواھ . دي، باز ھم عجله نکنستاح و مناسب يشما تنھا پاسخ صح د که پاسخيکن ی اگر فکر میحت. دياگر واقعا

  .د باشديار مفيتواند بس ی توقف کامل میا حتي کاھش سرعت یگاھ

ر ، سیشلوغم، يشد ی آماده میک سفر طولاني ی برایوقت.  دارمخاطرام به  ک سنت خوب در خانوادهيمن 

، گفتگوھا در مورد مشکلات منزل پراکنده در سراسر یاياشھا،  ینگران: شد ی، جنب و جوش حکمفرما مو صدا
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کردند، به  یشان را جمع ميھا ام چمدان  خانوادهیوقت.  تندیھا ی و شوخی جزئیمگوھا-بگو، طول راهدر  یاحتمال

، اکنون. ده استي فرارس»موعود« ساعت لاحاو . لرزد ی می از تنش عصبمتناوبطور  بهفضا د که يرس ینظر م

نم يب یھا را م و انگار چمدان .»دينيبنشقه يک دقي ديئايحالا ب«: شنوم ی پدربزرگم را مین دھه، صدايپس از چند

 سبکو ما . ندافت ین مي زمی روفيخف یيند و با صداشو ی مرھا ما  یھا که در حرکت آھسته، آرام آرام از دست

م ينينش یم .مينک یمرھا ن ي زمی روی و حتی راحتی، صندلی مبل، صندلیمان را روخودر، انند پَ باً ميو آرام، تقر

 در ه قدم کوچک برداشته شد۶٠ .ميشنو ی را مشمار هيثان ی بار صدا۶٠فقط . ميکن یقه سکوت ميک دقيو 

 لقيک دقياز بعد  .ددھ ی مسوق آرامش یاي، به دنبي عجیاياھو به دني، سر و صدا و ھیسکوت، ما را از شلوغ

وجود ما را از چنگ اضطراب و ،  سکوتقهيدقک ي نيھم انگار. ميشو ی بلند مجا افراد کاملاً متفاوت از مثل

  .ميگرن ینده ميبه آ و فقط ميترس یز نميچ چيگر از ھيم و ديرسف ۀحالا آمادو .  خلاص کردینگران

ر و، البته، در ين مسيي راه، در تعۀ در امر ادامھا آن. ار مھم استير بلند خود بسيچند مکث کوتاه در مس

  .کنند یات به انسان کمک ميم روحيتنظ

. ديفرصت بدھ کامل ۀقيک دقيخود به  و »ديتوقف کنر يدر مس«خواھم که  ی اکنون از شما م،نيبنابرا

 ی که شما را از قدم بعدیزي و ھر چديھمگام شو خود یعيک تاک ساعت در راه رفتن طبيبا تسپس، 

  .ن انتخاب شماستين، بھتري ا.دي بسپاریفراموشدست دارد، به  یبازم

 .شود ی میل در انتخاب متجلي و اصی، واقعی شخصیآزاد

 از یآزادآن را با . باشدارتباط داشته  فرد ی درونیافتن آزادي با ا آن درجه،ين ياد کل کتاب، تا يشا

ر، ي فراگ وی واقعیآزاد. ديندھب يتوھمات فرخود را با . ديرياشتباه نگگر ي دقيا ھر گونه علايتعھدات، جامعه 

ر داموکلس ي مثل شمشیفراموش نکن که آزاد.  از تعھدات و بالاتر از ھمه، تعھدات نسبت به خودعبارت است

ھا سکوت را  یيبودا ،ن روياز ا. دي کوبسرت خواھد بر محابا ی بیانتيزان است و با ھر خي سرت آویبالاشه يھم

گر از جمله، ي که مکاتب دیکنند، در حال ین مي را تمری درونیکنند و توقف گفتگو ی میک تلقياکتن تيبھتر

  .دھد که با خود صحبت کند تا بتواند بشنود و با خود به توافق برسد یاد مي به فرد یدرمان روان

از ھا و  تودهز  را انسانا بدون جامعه، یآزاد. رقابل تصور استي انسان غیبدون جامعه، آزادالبته، و 

ک ي یو کل زندگ کند یمجدا ره يو غھنر به ھر شکل، غذا، پوشاک از  ،ھا، از جمله ات آنيت حيمحصولات فعال

 آن ی ما آرزوۀباشد که ھم یھمان ین آزاديکنم ا یفکر نمن، يبنابرا. ابدي یتنزل موان ي حیفرد صرفاً به سطح بقا

  .مي دار در سررا

عت زنده ين طبيبالاخره ا.  بخشدیيازھا رھاي و نلاتيتماھا و  خود را از ھوستواند  یو البته انسان نم

 ، روزانساناق ياشت. کند یت مي خاص خود ھدایرھاي را در مسانسان است که یي راھنماون آغاز يا. اوست

 تو. کند یخون پمپاژ م. شود یباعث تپش عصب م. ددھ ی معمول مۀبه برنام یاضاف تکان. کند ی مهيغد را تانسان

  .یا  زندهیعني، یکش ینفس م

 یبرا...  خودی آزادۀافتن درجي ی برا-  خودیتواند برا یک فرد مي است که ین حداکثر کاريدر واقع، ا

 کي، نيا...  خود پر کند ی را منحصراً با محتوایزندگ...  خود انجام دھدی منحصر به فرد و شادیدرک شاد

  .ريا خيافت يان خواھد ي پایکيزيا با ظھور مرگ فيستم که آيمطمئن نو من کاملاً . العمر است  مادامۀجاد

 ی اختصاصیھا ین کتاب من فناوريدر ا. کنم ی است که شما را به آن دعوت مین سفري ا،زمي عزۀخوانند

ش پا افتاده از ي پعيوقا درک یبرارا  یيھا من راه. کنم یز خلق نميانگ  شگفتیھا دهيا ايم بزرگ يد، مفاھيجد
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 در شکل یت، خود زندگيدر نھا. ل شوندي تبدیتا به خرد شخص گذارم یام به اشتراک م یات زندگيق تجربيرط

  .ميد شروع کنيئايپس ب.  در مورد آن استیتر از ھر صحبت ار جالبيخالص آن بس

  فصل دوم

  شود یر از کجا شروع مييتغ

 ۀھم. ک معجزه استي یزندگخود نند که دا ی مین به خوبي زمی مردم روۀم ھميد اشتباه نکنم اگر بگويشا

ً نيقير و جوان ي از پ،ما  ميگردان یبرم یزندگ ۀدر بار ی انتزاعۀديمان را از ا  نگاهیپس چرا وقت. ميدان ین را مي اا

 یدھاي امھا و ی، بدشانسھا یماري، بھا ی بزرگ، خستگیکارھابا بجا گذاشتن م، يرو یو در وجود خود فرو م

  د؟نشو ی موحدگان ما ميد برابر در ھازيانگ  شگفتۀھمھا در پشت سر خود،  یمبھم، غم و تلخ

. زارميبت مسخره ين وضعياز از ين خودم  وال ندارمؤن سي ای برایم، من پاسخ قابل اعتماديگو یمصادقانه 

. ست ما پراکنده ای در سراسر زندگی به نوعکهز وجود دارد، ي خوب نی کافۀرسد که به انداز یبه نظر ماما 

شه يھمھا  و لذت بردن از آن بخش ی شادیھا  خرده، توجه به متوقف کردن ذھنی برایا زمان کافي رتيبص

 انگار. ندا  اصلاً وجود نداشتهیي گو، کهدنشو یگم مچنان خ ي خوب در تاراتنگونه است که اتفاقيا .وجود ندارد

 به ینارنجل به ي زرد مایھا  که برگیان زم،ن مني ورود تابستان ھند به سرزمۀ نشان،یزيئآن روز گرم پا

 یکنند و حال و ھوا یخش م  رھگذران خشیر پاي زیافتند، به طور اتفاق ین مي زمر خود بی به خود،یآرام

ھرگز اتفاق ، که انگار کنند یجاد مين افراد ايتر ن و عجوليتر طرف ین، بيتر پرت  حواسی برای را حتیخاص

 یبرادرخشد و من و معشوقم بدون عجله  ید ميخورش. چديپ یھمه جا مدر ز ييا پیدر شھر من بو .فتاده استين

م يزن یگر لبخند ميکدي لنز به ۀچيم، از دريزن یدر پارک قدم مبه دست ن ي، فقط دوربیرضروري غیکارھاانجام 

آن  یدر پز ينز يآم  چند روز جنون شد ویش سپريپ وقت یليز خيئپا نيا. ميبر یو مانند کودکان از آفتاب لذت م

 کاملاً آھنگ ضربک ي، معشوقم و کل شھر را در نمد و يآغاز دني مختلف به درخشیھا  با رنگیزندگ .شتگذ

 سرنوشت من محکم به بود که ی کوچک فراموش نشدنۀن خاطري ھم، ماندی که باقیزيتنھا چ. ديمتفاوت چرخان

  ! داردیشاد در زندگ یروزھا یر کس ھ،بالاخره. وند خورديپ

رد و تمام ي خود را از ابتدا تا انتھا در آغوش بگی کل زندگتاشود  ین فرصت داده نمي اانسان که به فسوسا

ھا را   آنیتا با چشم خود وزن واقع  جمع کند کلمهی واقعیرا بمعناھا   تک تک آن،ن لحظات شاد کوچک رايا

م يکن ی که تجربه میحصر به فرد و متنوعم، مني عظی ما از شادۀن کار، ھميد با انجام ايشا. ندي ببیدر زندگ

  .ميزده شو ار شگفتيبس

 ینکه نوعي ایاو برا .کرد یدرس خود آماده ماز  امتحان ی ما را برا،ک مدرسهيزيف ۀختيفرھک بار معلم ي

ا يآ «: را مطرح کردیا انسان موضوع ساده یازھايندر مورد ، جاد کنديا ما در طول سال ی مطالعه براۀزيانگ

ً يو تقر دکن یممصرف لوگرم نمک ي ک١.۵حدود در ک نفر در سال يد که ينستدا یم  گرم در روز غذا ۵با

د يمف شما یراھا بآن. ديشو ی گرم نم۵ن يد، اصلا متوجه ايخور یدر طول روز غذا مکه  یوقت شما خورد؟ یم

د تا ي کنیسع حالا .کند ی نمجادي ایچ دشواريھ شما ی گرم برا۵د؛ خوردن نرس یو اصلاً سخت به نظر نم .ھستند

 ی برایحتن نه تنھا دشوار، يا .ديبخورنمک لوگرم يک ١.۵کباره ي  سال،د و در آخريک سال نمک نخوري

ک ينمک از  . خواھد مردیبه راحت گرم نمک ٢٠٠ با مصرف حدود انسان .ز خواھد بودي شما مضر نیسلامت

 مطالعه دي در حد مفاگر در طول سال .نطور استيھمدر مورد دانش ھم . شود یل ميمحصول سالم به سم تبد

د يخواھ قبول ی به راحت.خواھد بود ن شما دشواریچوجه برايک به ھيزيقبول شدن در امتحان از درس فد، يکن
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ن پنج يا: زده کرد  مرا شگفی کاملاً متفاوتۀمسئل اما .به مطالعه شروع کردم. ر قرار گرفتمي من تحت تأث!»دش

  ! استی انسان نامرئیدر مھم است و چقدر براگرم روزانه چق

توجه مرکز  از ،دبخشن ی محتوا م و ما معنایروزھابه  که  رایمھممسائل کند،  ید ما را تار مي دیگروزمر

 یکردين رويبا چن . کلمات استی آشفته به جاربط یباز حروف پر  پوچ یا دن مجموعهيمانند د .کند یمخارج ما 

ن باره ي زمان ما در اۀسندگان برجستي از نویکي، ین سفرليالچ !ستيص ني قابل تشخیدب از ھنر ایچ شاھکاريھ

 ما ی زندگیبايچگونه لحظات ز... م ينيب یو ما نم .»ديآ یدن آن به دست مي دیيد، توانايآ ی نمیخوشبخت« :گفت 

توقف م چگونه يدان یسفانه نمو ما متأ .شوند یر مي ما به گذشته سرازدر مقابل چشم اکنونر يناپذ به طور اجتناب

 باي زۀلحظم از ھر يم و به خود اجازه دھي کنرابيسھا کاملاً   گرم، خود را با آنیدن آب در ھواي، مانند نوشميکن

  .ميلذت ببر

 ھستند »پزشک چشم« ی به دنبال نوعھا انسان ل،ي دلنياه ب. ستيممکن ن ی از شادلذت بردن ینگاھن يبا چن

 خود را تا ید که زندگيدا کني را پی است که کسیار بزرگي بسۀن وسوسيا . باشدیمارين بيکه قادر به درمان ا

ان در قالب ين توسط اديا .س کنديتدرز را در مورد آن درک کرده باشد و بتواند يانتھا گذرانده باشد، ھمه چ

ھا ھر چقدر  ن کوتولهيما اا .شود ی استفاده میا ره به طرز ماھرانهي و غیا، رھبران روحانيح، انبير مسيتصاو

د يخواھ یشود، اگر م ی معلوم م،ني بنابرا!ندا ه ما را درست نکردی بکنند، تا امروز زندگی قھرمانیھم که ادعا

شما . سک شماستيرو  ترسبه وابسته ز يھمه چ .ديآن را کشف کنخودِ  تاد ي کنیزندگد يباد، يآن را کشف کن

   .دي مسئول عواقب آن ھست.ديھد یر مييتغآن را  ان خودتد،ينک ی می زندگانخودت. ديکن یمانتخاب 

 در پا اجازه خارک يھمانطور که . ستي ن،شود ی که گفته و خوانده مین سادگيز به اين حال، ھمه چيبا ا

 در درون شخص به او آرامش »یزيچ«د، ي خود قدم برداریپاتوان  با تمام ،نانيو اطم یا راحتدھد ب ینم

  .دھد ینم

 یشگفت جادي ایبسو، بلافاصله اوردي دربیخار از پااگر کند،  ی میزندگ» ی زخمیپا«ن يکه با چن یکس

ل ي تبدیجالب و نيري آسان، ش،راگواشربت ک ي، به یي جادویک عصاي فوراً، با موج ی زندگ انگار!ديخواھد دو

  .»دساز ی ممحققطبق برنامه را  و ایاھايؤ رۀھم« مطمئناً  کهشود یم

م و يکن ی میپرداز اليم، در مورد آن خيستيت آشنا ني با واقعیوقت. ندشو ی نمیناشچ ي از ھیماتن توھيچن

ز ين یديار مفي، موارد بسین توھماتيان چنيدر مھر چند . ميکن یم مي خود ترساليعالم خن نقاط را در يتر یافراط

نان يا اطمتواند ب یچ کس نميھ. اشدد بين توھم مفيممکن است چن.  پس از مرگی مثلاً، توھم زندگ.وجود دارد

 فرد را ی رفتاری الگوین باوريکند که چن یچ کس استدلال نمين حال، ھيبا ا. ا رد کنديد يأئن فرض را تياکامل 

  .بخشد ی او معنا، آرامش و اعتماد به نفس میکند و به زندگ یاصلاح م

 ما را یھستکنند و  یمسموم مھا ما را  آن .ز وجود دارندي نی سرطانۀغده ي شبیمواردان توھمات ياما در م

تمام  ،نداشتک مرد ي با ی از مھرورزیچ شناختيھھنوز  که ان جوان مني از مشتریکي .کنند یمتوقف م

چاره يدختر ب .ه بودکرد یآور جمع زنان ی بدویھا  و انجمنکيگراف پورنویھا تي ساازاطلاعات لازم را 

 خود ی جنسۀاز رابط وحشت ی خود را براید و از نظر ذھنيترس ی م، کند که قرار بود تجربهیزيصادقانه از چ

 از یچ صحبتي که ھه بودم گرفتيد، تصميايمن بش يپمشاوره  یرانکه بي، قبل از اتينھاو در  .کرد یآماده م

  . نداشته باشدک مرديک با ي نزدۀرابط
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 منابع احمقانه زادخترک جوان د که  و درد بویادب ی برابر خشونت، بدر محافظت یم دشوار براين تصميا

ت يمانه به او توجه کردند، او مجبور شد امنيھا صم ت او رشد کرد و بچهيو ھمانطور که جذاب .ه بودافتي مبتذلو 

  .ت کندي مضحک تقویھا ف و لباسي کثیخود را با کمک موھا

ً ناا. شوم یزده م باکم شگفت یان بي از شجاعت مشتریگاھ  خوب کلمه، ید به معنايمفقط، افراد واقعا

به ش قدرت خود ي از توھم خود و آزمایي رھایبرا .ندباش موافق ،کنم یشنھاد مي که من پیيتوانند با ماجرا یم

 ی بادیھا ابيھا را آس نکه غوليشوت قبل از اين کھر دُ . دن نداریازيشجاعت کمتر از سربازان در خط مقدم ن

  .دھا بجنگ د با آني باتصور کند، یمعمول

 جھان آن گونه که ھست و جھان آن - م، دو عنصر قدرتمند رايدار یک توھم برمي که به سمت یھر قدم

ھا به عنوان  ن قدم برداشته نشود، آني که اولیتا زمان. دھد یگر قرار ميکدي در برابر ،ميکن یگونه که به آن فکر م

خواھد شتر يشتر باشد، رنج بيھا ب ن آنيچه شکاف بو ھر . گر وجود دارنديکدي و کاملاً مستقل از ی موازیھا ايدن

  .بود

 یآوراديشه خودش را يت ھميست، واقعيک فرد چي یھا دهيست اي است که مھم نیا  به گونهیساختار زندگ

  .شود یدتر تجربه ميشتر باشد، درد شديال بيت و خين واقعيو ھر چه تفاوت ب. دکن یم

ز يد و رد ھر چي جدۀرش مسئلي پذیبراشود،  یممسلح د يجدنکه شخص به دانش ين حال، به محض ايبا ا

، یيگو و شود ی م دور چشمانشیتوھم از جلوب، ين ترتيبه ا. شود ی آماده مر او از جھانيبا تصورمنطبق يغ

  .رود ین ميترس، درد و رنج از ب.  در راه استیيرھا. شوند یظ ظاھر ميان مه غلياء از مي اشیر واقعيتصاو

داند از کجا اطلاعات  یخدا م. شود ی او گران تمام میک فرد برايتوھمات :  استز واضحيک چي

 ۀنديم، آيکن ی اعتماد میم، به چه منابعيآور ی به دست م،ميا  که ھنوز تجربه نکردهیيزھاي در مورد چیمضحک

  !ميکن ی را به عنوان معلم خود انتخاب می و چه کسانميکن یم گذاروا ی چه کسانۀبه عھدخود را 

. دھد یم ميک الگو به کل جھان تعميد آن را مانند يترد یکند و ب ی میريگ جهي نتیانسان در مورد زندگک ي

 ۀھم«؛ »!اند ن رفتهي از بیمردان واقع«؛ »!ا خشن استيدن«: ميشنو ی را میقطع ین شعارھاي ا ماۀ ھمسپس،

  .»!اند  دچار شدهیمردم به فقر روح«؛ » ھستندیھا عوض زن

ا فقط با شما خشن يکه دننيا،  اما.کند یتر م  شخص را آسانیق براي عمی بدبختحملتھا  یريگ جهينتن ياد يشا

نطور يا ايکل دن، اما ز استيک چي ،ندا ده جمع شیحوالاند و افراد کوچک در آن  هرفت نياز ب یاست، مردان واقع

را، تصور يز. دھد ین مي خود را تسک.دکن یمدرد ناحساس گر آنقدر يانگار د .گريدموضوع کاملاً ک ي ،است

 در  تو.یستيتو تنھا ند يگو ی م.شود ین ھمه پراکنده ميکسان بي به طور یتي و نارضای بدبخت،غم و اندوهکند  یم

 قرار دارند، به تو مشابه یتيھمه در موقعکه  یوقت. ی خود ھستی کمتر مسئول زندگیليو خ ی ھستاناريان بسيم

ھا،  ، بچهپدر و مادر، ی و اقتصادیاسيط سيشرا بلکه .ستي نتور ياد تقصيتمال ز است که به احین معنيا

  . ھستند ژن مقصر وف، زن و مرد، مذھبيلات ضعيتحص

 و معقول به نظر یش از حد قابل قبول، منطقيممکن است ب.  ادامه دادتينھا یتا بتوان  یست را مين ليا

 یاريھا، ھوش ، با کمک آنرايز. ج استيار راي ما بسۀر جامعھات ديحات و توجين توضي اۀ ھم،متأسفانه. برسد

  .رود ین مي از بیانجام ھر کارضرورت شود و  ی آرام می عصبدستگاهشود،  ی مسلب

ک نورافکن ي کامل است که مانند ۀمنظومک ين يا .ستار ھا و باورھا پُ  یيگو ین گونه کلي از ایسر ھر آدم

 .منطبق استده و نظر ما به طور کامل ي دانش، اباکند که  ی را روشن میع واقیايبخش از دنآن ھوشمند، تنھا 
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ست در مورد خودت و يمھم ن! شه حق با توست، مرديھم«: کند ی میکند و با ما باز ی می شوخیانگار حق تعال

 .ت خود استصوراتد يئ تأی نوع وبه دنبال اثباتفرد رسد که خود  یو به نظر م .»!یکن ی میت چه فکريزندگ

ً بالای بھا،متأسفانهاما . دومھم است که مطمئن ش.  باشدحق با او او مھم است که یبرا  ی که او برایي نسبتا

  .شود یم مگ متن در ،پردازد یت خود ميمحکوم

د که مردم واگر ناگھان دوست شما مطمئن ش. کند ی اثبات خود تلاش میشه براي ھمیھر باور ،یراستب

ز يش از ھر چيبا، ين دنيدر ا . است که او به دنبال دروغ استین معنين فقط به ايند، ايگو یشه دروغ ميھم

ً دروغ و گريد  ناراحت ی اگر کمیحت .افتيا زود خواھد ير ياو دروغ خود را د .ا وجود دارديردغل و ، واقعا

چه » ريگ لمعا« یھا  دروغبه جزنکه ي بدون توجه به ایو او از نظر درون .درکخواھد ت ي احساس رضا،باشد

 و مھم، بر اساس فيظر ۀن نکتيده گرفتن ايدوست شما با ناد .شود یمتوقف مدارد، ن جھان يا در یگريثروت د

 .ندز یمدست به عمل ، » فقط دروغ وجود داردانگار«ن اصل که يا

ک بشقاب سوپ خوشمزه يد که دوست شما يتصور کن. رسدبار ناجور به نظر يرون بسياز بتواند  ین ميا

» انگار«کند که  یرفتار مطور دارد و  ینان، با مھارت، چاقو و چنگال را برمير مقابل خود دارد، اما او با اطمد

  .خورد یمخوشمزه تکه کباب ک ي دارد

 است که ین سوپي ااکنون اما .گر استي دۀالعاد  فوقی غذاھایاري و بسگوشت از سوپ و مملو یزندگ

  .، و مھمتر از ھمه است ی، منطق ی برداشتن قاشق کافیعنين يا .دھد ی معطر می انسان بویجلو

 ۀ او که ھم»دانش قابل اعتماد«شود؟  یل مي تبدیزيت به چه چي در نھاین فردي چنید زندگيکن یفکر مشما 

  ؟کردخواھد وارد  او ی، نگرش و زندگیبه سلامت ی چقدر سوءتفاھم و سردرگم،نديگو یانش دروغ مياطراف

ا ي کند جرئت اگر یاما حت.  اعتماد استمستلزمشه ي رابطه ھم،رايز. تنھا خواھد ماند  او کهمعلوم است

 . خواھد شدیاليخ کج تا ديد از حسادت ش او،ی برایادي زی باعث ناراحت کند، ازدواجازدواج خوش شانس باشد،

ارتباطات و  یمستلزم برقراررا، کسب و کار ي ز.دشوار خواھد بودش يبراز ي کسب و کار نکي یانداز راه

  .شود یجاد مي بر اساس اعتماد اکنم، ید ميباز ھم تأک است که بر اساس توافقات و یيھا مشارکت

او ناگھان متوجه شد که او  .غرور نبود جز یزيچاشتباه فاحش او د؟ ي باشیي ھمچون آشناید جايدوست دار

 نکهيتصور ااد داشت و با م به گذشته خود اعتاو .ستو ای زندگی غنۀن تمام تجربي ا- اند دادهب ين بار فري چندرا

  .دھد یم مينده خود تعمي، آن را به تمام حال و آ است باھوشآدمک ي

ک ي یھا دهيم و ايکن ی میما بارھا و بارھا گذشته را بازساز. ميشو یم خود ۀ تجربۀ ما بردین راحتيبه ھم

  !داند یند ميب یمکه ند و فقط آنچه را يب ی م،داند ی مانسان فقط آنچه را که. ميکن ید ميئطرفه و محدود خود را تأ

شما  تصور که در  راش از آنين بيا. کند یک فرد در مورد آن فکر ميو اما، جھان بزرگتر از آن است که 

   .افتد یفرد اتفاق م  انتظارحدشتر ي بیليخدر آن  شود و ی، شامل مدجنگ یم

دن او ي معمول دۀوي باورھا و ش.ر دھدييرون را تغي بیايکند دن ی میک شخص سعيست که چگونه يو مھم ن

کنکاش  خود یبه ھر حال، اگر در زندگ .دساز یرا مخود  یت شناخته شده براي واقعیالگوبارھا و بارھا ھمان 

 .ميابيم بيتوان ی می از زندگیا ن را در ھر گوشهي، امياد آوريبه  و درد را یعدالت ی و در ھمه جا فقط غم، بميکن

ً چشمان ما کمک خواھد ميگرد بیشاد ی برایزيگر، با پشتکار به دنبال چي دیھا دهيپداما، اگر در کنار  ، قطعا

: ديگو یست که حکمت عامه مي نليدل یب! ن استيھما يدن. ميلذت ببرشتر يبو م يابي، بمينيببھا را   تا آنکرد
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ت يبه رودر ن تا  کبالبا قد«: سندينو یدس م خردمندان در کتاب مق،نيو ھمچن »ابنده استيشه ينده، ھميجو«

  .»باز شود

 ابر از آب ین و بيري آرزوھا با سرعت برق برآورده شوند و وجود شۀکه ھمکند  ین نمي تضمیالبته دوم

ن ين مھمتري اآخر، . بماندی، خلاق و فعال باقی سخت، قوۀک دوري در یدھد حت ین به فرد امکان مياما ا .ديدرآ

 که ممکن ی و نگه داشتن لحظات شاد تا زمانیمات زندگي کنار آمدن با ناملای برایداشتن منابع - است مسئله

  .است

ن بدان معناست که دور يا .کند ی خود دعوت می ھمه را به فراتر رفتن از آگاھیا مذھبي یھر نظام معنو

  .ديني ببخود یزندگ ۀبلاواسط ۀشتر از تجربي بید و جھان را کميباطل را بشکن

 که بھتر یکساننسبت به  حسادت بجزاما  .ننديب ی از مردم آن را میاريبس. دن فقط آغاز کار استي د،لبتها

در ! شود یاد آور نمين و اعتيند، سنگيک احساس کاملا ناخوشاي ر ازي غیگري دزيکنند، باعث چ ی میزندگ

د با يئايب. م شديتوقف نخواھمما ا  ام.ندريگ یمفاصله  ی خود زندگت ازياکثر حسادت، یھا نجا، در باتلاقيا

مطرح ار مھم يال بسؤک سيم و يم، بلکه فکر کنيگران نگاه نکني دی زندگۀد فقط به نحوييايب .ميش برويجسارت پ

  :ميکن

 ھنگامھا  ند؟ آننک یا خلاق مي دارند که آن را شاد، سالم ی زندگنسبت به ین افراد چه درک و نگرشيا

  نند؟يب ی چه منم،يب ینگاه به آنچه من م

کنند، فقط به  یا حسادت مين ي که توھیاغلب، افراد. هگرفت، اما شما ندرجه ع يمثلاً ھمکار شما ترف

ممکن است او . دننک یک ھمکار کمک مي به یترقنردبان رفتن از بالا  یبراکنند که  ی اشاره می منفیھا یژگيو

م کن ینمتقاضا ن حال، من از شما يبا ا . درست باشدنيو کاملا محتمل است که ا. ا تازه کار باشديک متعصب ي

در  خود یشه در جاي ھمیکنند و برا یز مي خود را تیطاني زبان شیھا به سادگ شتر آنيب. ديت باشي اکثرجزوکه 

کنم از او  یشنھاد ميبه شما پ. ديد و از آن طرف به ھمکارتان نگاه کنيتر بروفراخواھم  یاز شما م .نندز یمجا 

ن ي در مورد ایزيپس چه چ.  استی عال،ديخواھ یشه مي او در به دست آوردن آنچه که شما ھم،راي ز.ديزامويب

   برود؟شيپکند تا به  یشخص به او کمک م

ھم ن شما يمناسب است و والدز يند و سن شما ي ازدواج کنديدر نظر دار است که یاديا اگر مدت زي

ن يان که در ايبه آن دسته از آشنان صورت ي، در استيزانتان خوب نيخواستار نوه ھستند، اما رابطه شما با عز

 ۀاند و با وجود ھم  ازدواج کردهقبل ھا مدتکه از  یيھا  توجه به آنیعني .ديکن توجه ،امر کاملاً موفق ھستند

  . استیدانند چگونه ازدواج و رابطه را حفظ کنند، منطق یھا، م بياختلافات و فراز و نش

دن ي دیين توانايفقط ھم! ديادداشت کنيد و يص دھيد، تشخيريبگدر نظر  را ھا تفاوتتر،  ن درک روشیبرا

 مورد نظرتان جدا ی زندگی، شما را از ھدف و حتديکنآن توجه به د يا عادت ندارين دنيدر اکه و درک آنچه 

  !ديريبگاد يد آن را يتوان ید مياگر بخواھ.  استی خوبیيک توانايدن و درک کردن يد. کند یم

ً به ما رسيندر مستقيکسون تا بندلر و گريلتون ارياز م. ستيد ني اصلا جد،مکن ی مانيب که الان یا دهيا ده يما

ت يماھ .ح داده شده استي توضی و روانشناسی، خودسازی زبان-ی عصبیزير برنامه در مورد ی در ھر کتابو

د، به درک ي داشتی در دوران کودکی که زمانید به ھمان روشين است که به خود اجازه دھياعبارت از آن 

ن، بلکه کل ين است که اکنون نه تنھا والديتنھا تفاوت قابل توجه ا. د ادامه دھدي جدیھا و باورھا دگاهيھا، د دهيا

  !ک معلم عمل کننديتوانند به عنوان  یجھان م
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 وجود ی زندگۀقلب و تجرب در ذھن، یزيھنوز چ. تر بود ار آسانيک کودک، بسيدر آن زمان، به عنوان 

سن ن يدر چن یمنفک يک مثبت و ھم ي ھم ،نيا .کندان يبن يشنھاد والدينداشت که بتواند مخالفت خود را با پ

افتن مکان، ي به ، خودید در آگاھيجد ۀدي کاشتن ایک فرد بالغ براي. کند ی درک میکودک به سادگ .است حساس

 مدت یچه که براآن ۀ با ھمی کامل، ھماھنگیھماھنگانه زدن آن،  جویو برا. از دارديح نيه و توضيتوجبه 

  . استی ضرور، در داخل وجود داشتهیطولان

ک يک گل را با يد ي اوقات بای، گاھبارهن ي در ایريگ مي تصمیبرا. ار دشوار استير بسييتغ، لين دليبه ھم

 !درسه کي ھرز مقایھا  علفدسته

 بار فاجعها يز يانگ  غمۀحادثک ي اوقات، تنھا یگاھ .ستي نید و عای ھر انسان معمولین براي، ایآر

ا نابود ي -ار بزرگ است يک خطر بسين مملو از يو ا .دسازمعمول ادراک خود مواجه  ۀانگارتواند فرد را با  یم

  خود انجامی را برایکار ر ھیتر و بدون تلاش اضاف  آرامیليد خيتوان ی میچرا وقت. کند یا حرکت ميشود  یم

  د؟ي برویافراطر يمسن يد، به چنيدھ

 یآگاھ .ديرو یر به دنبال دارد، اساساً از تفکر آگاھانه خود فراتر مييد که تغيرس ی می که به مرزیھنگام

 آغاز یر تنھا زمانيي و تغیريادگي .شود یت تکرار ميد با موفقي علم ما از گذشته است که با ھر روز جد،ما

و علم  .دي لمس کن،ديدان ی خود نمی زندگۀ را که ھنوز از تجربیيزھاير رفته و چشود که از دانش خود فرات یم

  .شود ی مليتکم تازه یھا دهيشود، بلکه با دانش و ا ی تکرار نمقالبک ي بر اساس یگر به سادگيگذشته شما د

 شاد، کند تا یگران کمک مي به دیزيچه چ« :ال استؤن سي پاسخ شما به ا،دي جدۀ تجربا شما بارتباط

ھا   آنیھا نمونهتوان از بد که ي داشته باشیاني خود آشنااطرافخوب است اگر در  ؟» باشندیخلاق، سالم و راض

 باورھا و یايد، به دني نباشھا آن ۀگران در گذشتي دیه شاديتوجبه دنبال  .دن مسائل استفاده کردي فھمیبرا

  .ديرگنتر ب قيعمھا   آنیھا و مواضع اخلاق دگاهي، داعتقادات

از  .ديک ھستيرات نزديين است که شما به تغي این نشانه درونيتر  مطمئنیدي ناامید حتيخشم و شا

من « :یيگو ید در تضاد قرار گرفته، با خودت مي جدیھا دگاهي شما با باورھا و دی درونیايکه تمام دنيآنجائ

، یعيرطبيرا، آن غيز. رميوانم آن را بپذت ینم و مطمئن شوم که چگونه ميد را ببيتوانم جد یدانم چگونه م ینم

  !»رسد ی من به نظر میربط به زندگ یگانه و بيب

تواند گذشته را  ی نم،نيداند و بنابرا ی شما نمیآگاھ !شود ید شروع مي جدی است که زندگیيا ن ھمان نقطهيا

،  کنجکاو ودکانهکوشکل ھمان و به شود  یکند و ناخودآگاه وارد عرصه م ی مینينش عقب . کندیبازساز

ً نم ینممن «: ديگو یمز و شجاعانه يآم طنتيش و درست مثل  »!!!مندم بدانم ار علاقهيدانم، اما بس یدانم، مطلقا

  !کند یشروع م ی به بازیاز خودگذشتگبا ، ی بعدیاحتمال یليس بدون ترس از یحت، یدوران کودک

م استفاده يدان ی که ھنوز نمیزيم از چيريگ یاد مي ی و کنجکاویمند  که ما با علاقهیزمان !یبله، بله، باز

 یرا بید، بازيبه کودکان توجه کن .ن استي ھمی باز- دانش ھمراه با لذت !یباز: ن استيھمعمل ن يام، نام يکن

ک ينشان به  ک آتشينشان، از  ک آتشيک پزشک به ي از یکنند و به راحت یھا عمل م آن .بخش است ھا لذت آن

 ن گونهيه ھمب .دھند یر مييپرست تغ  خود را مانند آفتابیت و خلق و خويھا شخص آن .شوند یل مي تبدیشکارچ

 یبازدختران در  .اموزدي استفاده از آن را بۀکند تا بعداً نحو ی می دارد و با آن بازیکودک کارد و چنگال را برم

  !آموزند یت و جسارت مشجاع» یرزم «یھا یدر بازآموزند و پسران  یمادر شدن را م» یدختر-مادر«
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شتر يدر ب .کند ینفس م او را سرزنده و با اعتماد به .دساز ی آزاد مکند، یرھا م فرد را ی درونیيتوانا یباز

 ۀحادثک ي یا روي یي نھاۀجي نتی رویوسواسچ يھ .کند ی را سلب میت ھر عمليل است که اھمين دليموارد به ا

  .خاص وجود ندارد

مھم است که . تر ھستند  مھمد آورندگانيپدھا  اغلب آن  متأسفانه،.ميکن ی میندگ مھم زمسائلما در عصر 

 .ديازدواج کن یخ مشخصيد و در تاري پول به دست آورید، مقدار مشخصي داشته باشید، شغليل کنيتحص

  .ستيج شدن سخت ني گم کردن و کاملاً گیھا خود را به راحت  وجود دارد که در آنیار مھمي بسیزھايچ

ک معتاد به مواد مخدر يھمانطور که  .دمان ی وابسته شده و وابسته به آن میز مھمي که فرد به چگاران

جه ي نتیش از حد روي بزينت يمعتاد به اھم د، فردشک ی آن به شدت درد ماز نبود کند و ی زندگآنتواند بدون  ینم

  .کند یتمرکز م

 امرشود که اگر  ی من استنباطيچن .کند یدرک مز ي ھمه چی و فروپاشیاو شکست را به عنوان مرگ واقع

 یداراچ کس يھ .کند یرقابل تحمل تجربه مين شکست را به عنوان درد و رنج غي محقق نشود، آنگاه فرد ایمھم

  .شود ی متولد مديشدنجاست که تنش و ترس يا. ور شود  از احساسات غوطهین طوفانيخواھد در چن ی نمميلعقل س

 به اطراف اصلاً ، ردي قرار بگخواھد، یر از آنچه که مي غیگري دیتيدر موقعمبادا ه نکيک فرد از ترس اي

او  .نديب ی نم رایگري دۀنيچ گزي، ھیگريچ فرصت دين، ھيگزير جايچ مسي ھ،ط مختلفيشرادر او  .کند ینگاه نم

ز متمرکز ي چکي ی را بر روی و داخلی منابع خارجۀھم. ن کار نداردي انجام ای برایا انرژيصرفا وقت 

  .کند یم

ل ي، علاقه و میکنجکاو. دي را کنار بگذارش از حد مھم بودني بۀديام که کن یمه يتوص، من به شما واقعدر 

د به ين کار، باي انجام ایو برا !دياز داري است که شما نیزين چي ا- به از دست ندادن فرصت در زمان مناسب 

دوار باش و يھا ام نيبه بھتر«: آموختمادرم به من . د کردي خواھد، چهيايش بي پید که اگر مشکلي درک کنیخوب

  .»ھا آماده شو ني بدتریبرا

تنش  .ام  انسان شروع کردهی عادی در زندگیحکمت مردم تياھمرسد که من تازه به درک  یبه نظر م

، مھم ديرير بگ قرایتيموقعدر ھر د يشو ی متوجه مکهشود  ی م محویزمان ،م مانند مه در نور آفتاب گرميعظ

  .ديھر صورت قادر به مقابله با آن ھستدر  را،يز .ستين

ار مھم ي او بسی خوب برای قبولۀ نمر.ميريآشنا از امتحان را در نظر بگک فرد ي یم و نگرانيب، اگر مثلاً 

ان  خود امتح).کنند یمدرک خوب ان مرا يجودانش(رد يبگ یقبول ۀنمرن است که فقط ي مھمتر از آن ایحت. است

ه يانه علمجدن ترس يشتر از خود دانش مھم باشد، اي امتحان صد برابر بۀ که نمریو تا زمان !العاده مھم است فوق

  .کند یصاحبش عمل م

ر است، به عبو ۀک نقطيجه فقط ي خود، که در آن نتیھا ن ارزشيتر قيخواھم که بر اساس عم یاز شما م

به عبارت  .دانش استارزش، ن يچنح داده شد، ي که در بالا توضیتحانن، در مثال اميبنابرا .ديند فکر کنين فرآيا

او  .ندک یمدرک ن دانش را ي ایاو سودمند. خواھد بداند یاو م. برد ی لذت م،رديگ یاد مي که هچآناز جو ساده، دانش

  نمرهنجايدر ا .ست ادار ادامهک کار ي ني ا.ردي خود به کار گیا حرفهکار ا در ي یھا را در زندگ آماده است تا آن

  .شتر استيت و لذت بي رضایشتر، حتير دانش بي کوچک در مسۀجيک نتيفقط 
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 خود به یص روزھايتخص  و خودیھا  درک ارزشیبراصرف وقت کنم که  یفکر مل، ين دليبه ھم

ه را کشما آنچه . رود ین مي از بیرضروري غیھا ن منظر، تمام تنشياز ا.  استیھا منطق  آنتحققن و يتضم

  .کند یانداز را باز م بخشد و چشم ی قدرت مدرک و فھم. ديکن یمکشف  ،مھم است

ھا و لمس  ارزشدر  یوبا کنجکادن آرام از آنچه که محکم گرفته بود و يدست کش با ب، فردين ترتيه او ب

 یبازنجا به يا درست در و ما .کند یدرک مخود  خود را با ھر سلول ی آزادیاق به طور اتف،ھا  آنقيدق

  ! روح استی آزادین تجليبالاتر، آورد ی به ارمغان می فداکارانه با آنچه زندگی، بازرايز! ميگرد یبرم

 یھا ک دختر لباسي را مانند یده و باوريھر ا! دي محروم نکنیک بازي مانند ین گنجيلطفا خود را از چن

 ،دي به دست آورکامل که آن را یتا زمان !ديگر، بدون ترس امتحان کنيک بازي مانند  را جالبیھا ، نقش راديجد

ر يي پشتکار شما را به تغۀز به اندازيچ چيھ! دير باشيگي پبارهن يدر ا !ديد و وانمود کني کنید، بازي کنیسع

  .کند یک نمينزد

 –د شو ی مردم میخوشحالباعث ست که ين استعداد ني ا!ديبه اطراف نگاه کن. ن شرط باشديتر ن مھميد ايشا

افراد باھوش ! شود ی نمیل باعث خوشحالي تحص! با استعداد وجود داردۀک بازندي، خانهدو  ک ازيدر ھر 

  !اد ھستنديزناشناخته 

  !ندراد یمواخوانند و  یکه انسان را به عمل فرامھستند ر يي وفادار تغھمراھانعلاقه، عزم و استقامت تنھا 

اما افسوس  .ر متوقف کندين مسيتواند او را در ا یم نادرستا يک کار اشتباه يترس از انجام ن حال، يبا ا

د يريگ یم مي تصمی وقت،ني بنابرا.است و قبلاً تجربه نشده دي، جددي است که در آن ھر روز جدیندي فرآیکه زندگ

 ی است برایندي فرآی زندگ کهی معننيابه . ديکن ی خود را محکوم به اشتباه م،ديصبح چشمان خود را باز کن

و تنھا بار ن ي اولی ما برارا،يز. ميکن یمھم م، اشتباه ي ھستیريادگي که در حال یتا زمانو  .ندوود ب خیريادگي

  .ميکن ی میا زندگين دنيبار در اک ي یبرا

 یعني،  شجاعت و جسارتی، فضا برایترسب یو حت یکناشتباه  یدھ یم که به خود حق یو ھنگام

د خطرات مرتبط با رفتار ي، ھر فرد عاقل بایريگ مي تصمیاما برا .شود ی آزاد می زندگیھمراھان وفادار در باز

  :دين است که از خود بپرسي شروع ای خوب براتيوقعک مي ،نيبنابرا. د را درک کنديجد

 را از دست بدھم؟ چه یزير کردم، ممکن است چه چيي تغ به شروعیکند؟ وقت ی مرا متوقف میچه عامل

  زم؟اندايتوانم به خطر ب ی را میزيچ

رقابل ي غی امروز ممکن است دشوار و حتیت که زندگين واقعيرغم ايعل.  استیمنطقکاملاً ک ترس ين يا

ن است يا خوبار يبس ۀدياک ي. ماند یم ی در آن باقیادي مھم و ارزشمند زیزھايتحمل به نظر برسد، اما چ

 نياز ب شما یھا د که ارزشينحاصل کن نايطما شيشاپيپ ،ديد خودتان باشيدھ ی که به خود اجازه میزمان

د و مطمئن ي خود محافظت کنیھا از ارزش . باشندیھا ممکن است مھمتر از کل زندگ  از ارزشیبرخ .وندر ینم

  .دھد یو توسعه مکند  یمت يھا را فقط تقو  شما آنیرات درونييد که تغيشو

 ۀھمچرا  :ديشيدر انيل مھم زؤا ستوان به پاسخ ی م در امان باشد،ارزشن ينکه گرانبھاتريو تنھا پس از ا

  م؟کن ین کارھا را ميا

تلاش،   ود، حرکتشته باشندا یدر پآور  و نشاط جي مھ، شما اعتبار زندهیبراکارھا ن ياگر انکه ي ایبرا

و  .کند یه مي شما را توجی که تمام زندگیمنطق .دين منطق را مبنا قرار دھي ا. نداردیمعنت يد فعاليشدت و تقلا
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محرمانه است  ۀن لحظيد، در اي بروشيپد يتوان یگر نميد که ديشو ی که ناگھان متوجه میا ر ھمان لحظهدرست د

  ...د کردي خود را کاملا لمس خواھۀزي انگ، خود راین حرکت دائمي ماشکه

 ی موانع براۀ ھمبرغم ،ما با تمام وجود. »زه بهيانگ« و »زه ازيانگ«: زه وجود داردي دو نوع انگمعمولاً 

  .مي جھان بشتابی به انتھایم حتي حاضریليم و بنا به دلايکن ی تلاش میزيچبدست آوردن 

ھا،  ینگراناز کند، بلکه  ی او را رھا مست کهي نین معني، تنھا به اکند ی خود را ترک ممعتاد که شوھر یزن

د يشا. گذارد یپشت سر م زننده را ی زشت و رفتارھایھا او حرف .دشو یز رھا مي خود نیھا ھا و عذاب یشانيپر

  .کند ی حرکت مین حال به سمت آزادي در عاما. کند ی و فقر فرار میادب یاو از دعوا و ب

تمام  .ديرو ی مبه کجاد و يکن ی شروع مکجااز : وجود دارددھنده  ليتشکن دو جزء يشه ايز ھميدر ھمه چ

در د يشا .کنند ی مین دو عنصر زندگين اي شما بیازھايھا، آرزوھا و ن ینگراندھا و يھا، ام اھا و ترسيؤر

نجاست که يد ايشا .کند یک فرد را منحصر به فرد و خاص مي که یتيفردشود،  یت متولد مينجاست که فرديا

آنگاه درک و  .شود ی م، ظاھردنک ی مانگريار متفاوت از ديھا را بس که سرنوشت انسان ی، تفاوت ن تفاوتيتر مھم

من ! نجا ھستميمن ا! من ھستم«: یکن یا اعلام مي به تمام دنکه  استین معنيحال به ا خود در ھمه یھا زهيانگ

  »!ام زنده

  :ديخواھم از خود بپرس یکنم و از شما م ی ممن جسارت ،زمي عزۀخوانند

  ت به چه برسم؟يکنم؟ و قصد دارم در نھا یاز چه شروع م

 یباي زیھا دا کردن پاسخيد، پيپرس یود م از خیالؤ سیوقت. دي دادن عجله نکن پاسخیبراو بھتر است 

پاسخ  دادن ی برا.ددھ ینمجواب  کار  شکلني ا،اما متأسفانه .ز استيانگ ن حالا وسوسهين جا و ھميمناسب ھم

 است که در گلدان یال انگار بذرؤن سيا .تراوش کندا روح شما ي، ناخودآگاه ید منتظر ماند تا از اعماق آگاھيبا

 .ندز شهير یبه راحت، ديا  آن آماده کردهی که برایاز دارد تا در خاکيبذر شما به زمان ن .یا هات کاشت  پنجرهیرو

 یجاشما وجود ال که در اعماق ؤن سيد، ايمطمئن باش .ديقرار دھ توجه خود در مرکزد و آن را ي کنیاريآن را آب

به  .شود یشما ظاھر مچشم ابر  پاسخ در بر،ک روز خوبيدر و  .ا زود جوانه خواھد زدير ي داست، گرفته 

 . باشدديبگذار .دکفش ی میر پرتو آفتاب صبحگاھي گل زۀک غنچيد که شو ی مظاھر و ساده یعيھمان اندازه طب

  .دي لطفا خود را مجبور نکن،با اراده و ذھن

شروع  یخود، بلکه برا ۀحافظدر » دياطلاعات مف«گر از ي دیکسريضبط  یبران کتاب را نه يو اگر ا

، با ید که صفحات آن را به آراميآماده باشن صورت يدر ا، ديا به دست گرفتهود، خ یر در زندگييکت و تغحر

 در آرامش و سکوت  ویبه آرام. کند یاھو را تحمل نمي ھیباطن یاي دننکهي ایبرا .ديدقت و متفکرانه مرور کن

جاد ي ای درونیايدن ی برایي که چه فضاميمتمرکز کنن ي به ا راشتر حواسماني بید کمييايب پس .کند یر مييتغ

  .ميدھ ی میجا را در آن یھا و عادات دگاهياھا، اھداف، ديؤم، چه ريکن یم

  فصل سوم

  .مير دھيي خود را چگونه تغیھا و سبک زندگ عادت

 یھا کسان در ھفتهي یروزھا. ميگذران ی از سر می تکرارید که چقدر روزھايا د شما ھم توجه کردهيشا

کسان از خواب ي ۀيروح-ما ھر روز صبح با احوال. شوند یشوند، اضافه م یه در عرض ماه تکرار مکسان کي

  روز قبلۀھمان خواست ھر روز یما حت .ميکن ی میکسان سپريھر روز خود را با افکار و عمل . ميشو یدار ميب

  .ميخواھ یرا م
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  .کند یر نميي تغیزيچ

  . خوب استین حتيک طرف اياز 

مشخص شده  قبل ھا مدتاز .  حاکم استیط ثبات و نظم در زندگين شرايم در ايگو ی م استھزابدونکاملاً 

  .د کرديد داشت و در برابر آن چه باي بای چه انتظاریکه از زندگ

 یتم زندگين سبک و ري چننکه فرد باي ایبرا. رو و توان خوب استين از منظر حفظ نياما ا. ب استيعج

ز يھمه چ .از نداردير نيي تغ، بهک کلاميتر، در  ا گستردهي متفاوت ینيب د، جھاني جدفکر  ونشيبه ابداع رفتار، ب

  .افتد یمورد اتفاق م ی بینگرانبدون ، به طور خودکار

افتد، ھمانطور که در فصل  ی ما به آنچه اتفاق میھا ک از پاسخيھر ! دکن ی کار مینطوري مغز ھم ایحت

ست يلازم ن .ع استي و سرن مقرون به صرفهيا ،یبل. شود یداده مگذشته  ۀم، بر اساس تجربيقبل اشاره کرد

 گذشته ۀ تجرب مشابهۀحادث. افتد ی اتفاق میيز به صورت ابتدايھمه چ .د نشان دھديشخص ھر بار واکنش جد

ت افيدر آماده  حاضر وک پاسخي »ناگھان«شود و  یه مسياقم یا موارد قبليمورد از آن با ، پس افتد یاتفاق م

  .ديکن یم

ن يچن. کند ی، گذشته را بارھا و بارھا تکرار مگردونهک سنجاب در يمثل  !افتد ینگونه انسان به دام ميبد

گر ي دۀندي انسان خود را از آنحون يبد. دنريگ ین گونه شکل مي ای و ذھنی رفتاریھا شهي، کلھا است که عادت

  .کند یمحروم م

ھا  قالب ه، بهدکرران ي و وختهسا ، توسعه دادهکه انسان  یر زندگد یزيھر چا عدم وجود يوجود در واقع، 

  . داردیکند، بستگ یکه او استفاده م یو عادات

ا احساس کند ي، بخواھد یک روز، ناگھان، به طور تصادفيشوند که انسان  ی شروع میمشکلات تنھا زمان

  .از داردين، گنجد ی امروز او نمی که در چارچوب زندگیزيچبه  ،یگريز ديکه به چ

شغول  میکاربه ت، مدام يھا و استعدادھا یي که با تمام توانایشو ی ناگھان متوجه میوحشتناک است وقت آه،

  .یدان یھنوز نمتوان کرد،  ی میگرياما چه کار د. برد یشتر در باتلاق فرو مي بی که تو را حتیھست

 یارير کند، بسييد تغيبا! آموزديبد و متفاوت يبه روش جدد دوباره يشود که با ی انسان متوجه میبعد از مدت

درک  و ددان یز را نمي، ھمه چدکن ی که اشتباه مدريد بپذيبا .ر دھدييد تغيکند، با یکرد و م یاز آنچه را که فکر م

 یزندگدار  -ک رکوردي که منحصراً مانند ید از فرديبا! ھستست که واقعا چقدر دانا و باھوش ي مھم ن.کند ینم

 .دکن یانتخاب م .دل شوي تبد،کند ینده را انتخاب مي که آی به فرد،کند ی تکرار ممدامد و گذشته خود را کن یم

انتخاب به تواند  یو سپس م.  کردیتوان کار ی نمد،ني و آن را ببودکه از آن آگاه ش یتا زمانک عادت ي با ،رايز

  .ديبجو را یگرينه ديا گزي ادامه دھدا آن را ي - عمل کندخود 

 ممکن ر ندھند؟يي را تغیزيدھند چ یح مي ترجیادياما چرا افراد ز. ات ھستنديھيبدھا ھمه نياک سو، ياز 

ن را به ياما من ھمچنان ا. اد استيھا موارد نامطلوب ز ان آنيدر م.  وجود داشته باشدیادي زیل واقعياست دلا

  . خود فراتر رودیھا قالبداند چگونه از  ینم انسان .دھم یکمبود ابزار نسبت م

ن ايماز تا دھد  ی که به شما امکان م کنمیمعرفک و ابزار ساده يخواھم چند تکن ین فصل مين، در ايبنابرا

  .ديا از کنار آن با آرامش بگذري دين را به تجارب خود اضافه کنيا: ديدھد، انتخاب کن ی به شما میآنچه زندگ ۀھم

 شروع ،شود یل مين لحظه در طول راه تبديتر  اوقات به سختید از ھمان ابتدا که گاھيشه، بايو مثل ھم

   :ديال از خود بپرسؤو چند س. دي داشته باشباور به خودتان ید و کمير باشوصب. ديکن
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  کند؟ ی مرا قانع نمیزيچه چستم؟ ي نی راضیزيمن از چه چ

دن، تکبر، عادت به بحث يگار کشي باشد، عادت به سیزيتواند ھر چ ین ميا. گران، بلکه در خودينه در د

 یز برايد و ھمه چي ھستیار راضيد که از خود بسواگر ناگھان معلوم ش .رهيارزش کردن خود و غ یکردن، ب

 ن صورت،يدر ا .شوند ی کامل شما می مانع از زندگ»گرانيد«، اما (!)افتد  یز اتفاق مين نيشما مناسب است، ا

  وصل شده است؟ن چگونه به منيا :دي پاسخ دھیگري دپرسشبه 

 ید برايت باين واقعيا .کند یانت مي شما به شما خشوھرد، اما يبا و کامل ھستيزن زک ي، شما خوب، مثلاً 

 یکنم که شوھر از من رو یمن چه کار م: ديپرس ی در ھر حال، از خود م!د کننده باشديار نااميشما بس

ھمه از من (شود  ینم یکنم که از من قدردان یمن چه کار م: گري سؤال دچنداس، يو بر حسب ق گرداند؟ یبرم

ت ي اھم کهیزي چآننکه به يبسته به ا؟، )رهيدھند بر سرم داد بزنند و غ ی ھستند، به خود اجازه میناراض

  .کند یم ، شما را ناراحت ديدھ یم

چه  :دبه جلو  حرکت کرال راحت يتوان با خ ید، موواضح و مشخص شسؤال اول  که پاسخ یھنگام

   شد؟یگريطور دکه د يخواست یم

د ممکن يکن ی آنچه را که فکر میعنيد مثبت باشد، يحات شما باي کنم که توضیادآوريبه شما ست يجا ن یب

  .ديکن یف مياق توصي و با اشتی، از خودگذشتگی شما وجود داشته باشد، به راحتیاست در زندگ

گار يد نگرش آرام نسبت به سيدن، نبايگار کشيس ی، به جامثلاً . ستي نین سادگيز به اين حال، ھمه چيبا ا

ھمانطور که  .دي چرخخواھدگار ي ھمچنان حول محور س،ديساز ین شکل مي که شما به ایيايدن .ديرا تصور کن

د که يد ديھا خواھ شي از نمایکي در ید، به زودينيبب را یا  صحنه اسلحهیاگر رو«:  بزرگ گفتیسلاوسکياستان

د، درست ھمانطور ور یگار ميسسمت ا زود دست شما به ير ي است که دین بدان معنيا .»کند یک ميچگونه شل

  .د او وارد شده استيدان ديمبه  یرود که به تازگ ی میباز اسبابھمان که دست کودک به سمت 

 کاملاً یزھايھا، چ  آنیو به جا .دي خود خارج کنی زندگۀرا از صحن» برُنده، خلنده و سلاح گرم«ز يھر چ

  .د که بتواند چشمان شما را روشن کند و روح شما را نوازش دھديتفاوت بگذارم

  د؟ي عادت خود ھستی براینيگزيدنبال چه جا: مي کنتر قيدق ی را کمیال قبلؤنه بھتر است سين زميدر ا

ً  . است»یگآماد«ال ؤن سي در ایدي کلۀکلم م، يکن کن شهي عادات بد را ریتمامم يخواھ ی ما مۀ ھمقطعا

اما افراد  .ميم و درک کنيم، ھمه را دوست داشته باشي نشویم، ھرگز عصبانيم و درست غذا بخوريزش کنور

 ،سخت و دشوار است، بلکهھم ل که سخت است و واقعاً ين دليو نه به ا. ستندين کار آماده ني انجام ای برایاديز

 ی اجبار، با خودسادهان يھا، به ب  روشۀھم .مين کار را انجام دھياد يباست چگونه ي نعلومل که اصلاً مين دليبه ا

ور شد و  ق غوطهي عمیوخودکادر د يباا يد رخود را مجبور کد يبا اراده قدرتاستفاده از با ا ي :ارتباط دارند

  .دن به ھمراه نداریج سالمي و نتاندستھ آور ملالھا ني اۀھم .دانتخاب کر و ديکاودرون خود را 

ک ين يا .ستي نی انتزاعی روانشناختۀديک پدي فقط یشود که ھر عادت یتر م دهيچيت پين واقعيت با ايوضع

به  . انسان مرتبط استی مرکزیعصبدستگاه ت يم با فعالي دارد که به طور مستقی جدیکيولوژيزي فیمبنا

ک عادت ي باعث تحر، چند ھزار نورون است که با ظاھر شدن محرک مناسبیگر، عادت، اتصال قويعبارت د

جان را ين ھيتوان ا ی م»عادت« به نام یتنھا با عمل .کنند یک ميگر را با شدت بالا تحريکدي ھا نورون و شود یم

  . را آرام کردی عصبدستگاهن برد و ياز ب
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ق علل و يل دقيه و تحليک عادت، با تجزي از یي رھای برایچ روش روانشناختيل است که ھين دليبه ھم

 یزي به ھمان چیعني ،ھا بر محتوا ن روشي اۀھم .کند یت ميه و تقويقط آن را تغذست، بلکه فيامدھا کارساز نيپ

ل، عواطف و احساسات ي دلایروکه شما و درمانگرتان  یدر زمان .کنند یکند، تمرکز م یت ميکه عمل را ھدا

را ه عادت  بی منتھی عصبیرھايمسز ينند يآ ی که به وجود مید، عواطف و احساساتيکن یمرتبط با عادت کار م

  .دھد ی جواب نمین موارديز در چني نیدرمان ن روانيتر دهيچي پیحت. ک دور باطل استي ،نيا .کنند یک ميتحر

شود از  یآنچه استفاده نم« آن را که بر اساس اصل یکيولوژيزيت فيد ماھيک عادت، باي غلبه بر یبرا

مھم  .کند ی انسان نفوذ می زندگشئون ۀھم کلمه در ی واقعین اصل به معنايا .در نظر داشت، »رود ین ميب

ن يد، استعداد شما ناگھان از بي خود را ننوازۀد، اگر مرتب ساز مورد علاقي با استعداد ھستۀست که چقدر نوازندين

 ی که حتیک روز شما به عنوان فردي و  .شود ی شما پراکنده مینظر فرددھا و ياھا، اميؤان ريرود و در م یم

  .د شديدار خواھي از خواب بد،يفاصله دار عملکرد متوسطبا 

ج از ھم يخته نشود، به تدري برانگی اتصالات عصبۀاگر شبک. کند ین صورت عمل ميز به ھميمغز انسان ن

ما در  ،ميدھ ی پاسخ م،»کنم؟بن عادتم يگزي را جایزيچچه من حاضرم «: الؤن سي به ای وقت،نيبنابرا. پاشد یم

ن يبا کمک چن .رقابت کندکاملاً  یمي قدۀم که ممکن است با شبکيگر ھستي دی عصبۀکک شبيجاد يواقع در حال ا

مان ي را که برایدي جدیھا  عادت، بلکه.ميبر ین نمي ناخواسته را از بیھا عادتھم  ھا ما آنقدر،»یدرمان«

  .ميآور یبه وجود م ،تر ھستند جالب

ً دلنشيگزيافتن جايند، ين فرآيدر کل ا م، ي داریاحساس خوبکه  ی، وقترايز .ار مھم استين، بسين مطمئنا

ال ؤ که به سی ھنگام،نيبنابرا .کند ی متي تقوراد ي جدین اتصالات عصبي دوپام.کند ید مين توليدوپامما بدن 

   .ديبر ی است که واقعا از انجام آن لذت میزيد چيد که عادت جديشو یمد، مطمئن يدھ ی پاسخ میفعل

تمام با ھمراه را د خود يا احساس جدي از رفتار  لام کیريد تصويتوان یت شد، مافي که پاسخ دریو ھنگام

 که به زين را ید، بلکه احساسيدھ یمتفاوت انجام مبطرز  را که ینه تنھا کار .ديف آن تصور کني ظریھا تفاوت

شوند،  یھر مع به شکل متفاوت ظايدتان وقاي در ارتباط با انتخاب جد.ديبگنجاندر آن  ،کند یشما القا م

جاد ين روش ساده شما به ايبا ا .شوند ی شما ظاھر می در زندگیدي جد افرادیحتند، يآ یش ميد پي جدیھا تيموقع

. ديم کنيال راحت ترسي خود را با خیات قابل قبول براين، ھر گونه جزئيبنابرا .ديکن ید شروع ميک عادت جدي

کند، تمام وجود خود را در آن  ید را امتحان ميک نقش جديه  کیگري، مانند باز از آنو پس !ر شماستين تصويا

  .ديق دھيت خود تطبيد، آن را با واقعي کنید، با آن بازي کنیزندگ

غافل د ينباز يت نين واقعياز ا .بندد ی و تکرار مکرر در مغز ما نقش میق احساسات قوي از طریھر عادت

به  ی احساسۀک مؤلفي ،بين ترتيبه ا. دير کن مثبت پُ یھا  احساسات و برداشتبار خود را يد تصوي کنیسع .دش

ر ييم، اما تغدھ ی نمبيفرمن شما را  .ديجاد آن، آن را فراموش نکني و البته، به محض ااما .ردآود ي خواھارمغان

 .ديکن نی خودتان تنبلیبرادا کردن آن ي پمنظورب. برد ی زمان مد،يبگردان را صد و ھشتاد درجه تانر، تا خوديمس

ز مزاحم يچ چيچ کس و ھيد و ھيدي راحت دراز کشید، تا وقتياز دارينوقت قه ي دق١٠شما قبل از خواب فقط به 

د ي، جھت جددي جدري تصو،ديجدت يواقعد، به ي کنید زندگي جدۀدين ايد و در اي، چشمان خود را ببندستيشما ن

د شد که مناظر اطراف شما چگونه يجه نخواھ متوی حتیو پس از مدت .دي کلمه عادت کنی واقعی به معنایزندگ

ر آسمان متفاوت و با يد در زي جدی در زندگید و به آرامنکن یر ميي تغیعي و به طور طبیج، به راحتيبه تدر

  .د شديور خواھ غوطه متفاوت یھا افق
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 و ی، شکل دادن ھر نگرشی ھر رفتارتحقق خود دارند که به ۀک در زرادخانيروانشناسان ھزاران تکن

 رتوان ھ ینم! ستيوتر نيک کامپيک شخص يم که يد فراموش کنين حال نبايو با ا .کند ی کمک میجاد ھر عادتيا

،  شمایھا تيھا و اولو د با ارزشي با،ديکن یمم يرسترا  آن که شما یرين، تصويبنابرا !داد آن بهرا  دلخواه ۀبرنام

  .دنبقت داشته باش مطا،ميح دادي در فصل اول توضشتريپ که یيھا تياولو

جاد ي را اآن که یطي به شراا توجهب، یک فرد به طور ناگھاني که یزماناما .  آغاز استھنوز فقطن يا

ن يو در ا .ز به نظر برسديانگ  شگفتیيک ماجراجويممکن است مانند  ،کند یانتخاب مرا ر خود يمس، کرده

مقابله با    راهنکهي ایبرا .ھا شما را آزار دھند یه نگراند کي اما، اجازه ندھ. وجود داردیادي زیھا یانتخاب نگران

  . وجود داردھا آن

  فصل چھارم

  مين ببريش از حد را چگونه از بيتنش ب

ن ي ای عمداً برایگاھ !ميکن ی متلنبار در سرمان یرسندن باشد که چقدر ما خي اۀن کتاب درباريد کل ايشا

، در اصلاما  .کند ی در آن نفوذ میديز مفي چی گاھیم و حتيدھ یم م انجای تصادفاً کاریم و گاھيکن یکار تلاش م

 در درون خود یزي با چی وقتیر کسھ . استلازمر ي غیھا آشغالھا و   از انواع زبالهیمي عظۀيک لاين يا

ً  یمواجه م در  .کند ین را احساس ميدارد، ا یبخش و شاد باز م تي رضایک زندگي را از داشتن اوشود که دائما

گرانه  لهي پنھان و حیھا، رفتارھاني اۀان ھميو در م! یدا کني پیزي ھر چیتوان ی، مآشغالسرت، مثل سطل 

  .ن نھفته استيوالد

 در امارسند،  یار معقول و مثبت به نظر ميم پرداخت که در نگاه اول بسيھا خواھ  از آنیو اکنون به موارد

  .ھستند ی بار مخرب قدرتمنداصل، حامل

 فرزندان خود ۀنديمانه به آي که صمینيام والد کنم، متوجه شده یآموزان کار م اد با دانشي که من زیياز آنجا

ن جھت يبد ھا   گفتهنيا. »!کوشش کن! تلاش کن!  کنیسع«:  نديگو یدھند، چگونه مدام به فرزندشان م یت مياھم

ً تلاشو مشغول شیکاربه ھا  بچهاگر  که، ندستھب يار عجيبس  کودکان ینيب  جھانیژگين ويا .کنند ی مند، واقعا

  .کند ی آن تمرکز می مشغول شود، رویبه انجام ھر کار ی و نوجوانی کودکۀدر دورکودک . است

کند؟ سخت کار کن تا اتفاق  ی را به کودک منتقل میاميپن چه يچه؟ ا یعنيباور . م به باوري برگرداما حالا

 یخواھند که برا ین اساساً از فرزندان خود ميند است، والديشه ناخوشاي که زور زدن ھمیيو از آنجا! فتدي بیخوب

  .اورنديبه خود فشار بخواھند،  ی که بزرگسالان میمقابله با حجم کار

ً پي مسدرد ي شھ-  شجاعیک جنگجوي به ی به راحتخردسالرد فن يچن ، بغرنجده، يچير دشوار، اما نسبتا

 ۀجينتبه توان  ی و درد می، خستگینگران، یق عذاب و سختينھا از طررا، تي ز.شود یل ميتبد یخاردار در زندگ

  .دي رسیخوب

ان ي ادی برخین نوع دعوت به زندگياد اين مدعا مرا به يا. ھا مرا ببخشند یدوارم مذھبيضمناً، ام

ن يااس بر اس .»د رفتيخواھماً به بھشت ين پر از درد و رنج است، اما پس از مرگ شما مستقيزم «:اندازد یم

، یت، بدبختي، درد، محرومیخستگ ( و عذابق رنجيانسان تنھا از طر :رديجه بگين نتيتواند چن ی کودک م،اميپ

  .تواند به سعادت برسد یم) یماري، بینگران

با مرد ک ينزد ۀرابط ی داران، دختريبنابرا. ر خواھد کردث ایف زندگلتخ کاملاً میھا نهين اصل در زميو ا

 یبه زودن دوران سخت يدھد که ا ی مین توھم خود را دلداريست، با ايھا ارزش قائل ن  آنۀرابط ی که برایجوان
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ھم ک روز ي ، خواھند کرد و البتهی زندگیھا با خوش و سپس آن! ديد جنگي بای خوشبختیبالاخره برا. گذرد یم

  .خواھند مرد

ازد، مھم است که به راه اندر خود را وکا  کسبیتواند به راحت یمھم اکنون  که ی جوان پسری برانطوريھم

  خودش تخصص و حرفه کسب کند؛یبرا ؛اش کار کند خاله  و یي، داعمهو و  عمبرود؛ در نزد را ھا تمام راه

 تا ،خود برودوکار  سر کسب، به اديو زحمت ز با رنج ؛ وقتش را تلف کند؛انجام دھد یرضروريغ یيکارھا

زحمت و شد، چقدر با خودش یآقارد يم بگينکه تصميد قبل از ايگوبش يھا  به فرزندان و نوهیخوشحالبا  بعدھا

  .ده استيکشدردسر 

شتر ي بزحمت  ویت، خستگي و محرومرنج قدرن است که ھر ين ايام والدين پي ای اصلۀجي، نتبي ترتنياه ب

ن يفقط به ا !اتيجفنگن يتر انهين مزخرفات و وحشيتربزرگ . خواھد گرفتیشتريج مطلوب بيھمانقدر نتاشد، کب

ً به فرسودگير مستقين مسيل که ايدل توان و  ھمچنان به ی زندگکهي در حال.شود ی منجر می و روحی جسمیما

  .کند یف ميضعترون ي انسان را از درون و ب،از دارديقدرت ن

 ینيست که ببينشه جالب ي ھمرمگ . است»! کنتلاش « و»!شناست را بخود« ن باورير اييتغروش ن يبھتر

 و زيانگ شگفتار يبس! !استچقدر  تو یيتوانام که يدان یک از ما نميچ ي ھژهي بو،یست ھی انجام چه کارقادر به

  !ی ھستیگري قادر به انجام چه کار دیفھم یز است که ھر بار دوباره ميانگ جانين حال، ھيدر ع

 !یدان یکه صلاح منجام بده اآنقدر ! امتحان کن !ت جالب استيبرا کهه د بادامهآنقدر  ! کار را بکننيا

  .یت وارد کن خودیبه زندگدارد  ھستند که ارزش یيھا ھمه باورھانيا! خودت را درک کن

ت خود را ي موقعین راحتي به ایچ باوريھ. کنم یگر دعوت ميز ديانگ جانيک سفر ھيو من شما را به 

 ۀويد به شيا  کلمه عادت کردهی واقعیعنابه مشما  به شما خدمت کرده و ی مدت طولانیطل که ين دليحداقل به ا

  :ديبرداره  سادگام سه ستيکاف، گري به روش د انجام کاری برااما .کند یرھا نم ،ديد و فکر کنيخص عمل کنمش

ز را با ينکه ھمه چي ایجا د، بهيکن یھا خود را مجبور به تلاش م  که در آندي توجه کنیيھا تيبه موقعــ ١

  . شودی در شما جار خودی واقعیت به معناي خلاقۀکلم تا دياجازه دھھسته د، آرام و آيدھاق و علاقه انجام ياشت

د تا ھماھنگ يدھفرصت به خود  .ديست، انجام ندھيند نيتان خوشاي را که برایکار مھم !ديتوقف کنــ ٢

شناس  انند ھر روانمثلا، من م .ديدا کني راه خودتان را پود ي خود شوۀت سازنديد و وارد وضعيد، تمرکز کنيشو

ع، مؤثر و، افسوس، ي سریھا کنم و در مورد راه یغات بمباران نمياز دارم، اما مردم را با تبلي نیبه مشتر

 و ھاھا، کار دهيھا و ا دگاهيد. ما هدا کرديم را پ خودۀنيمن گز .کنم ی صحبت نمیزيدن به چي رسینادرست برا

  .گذارم ی به اشتراک ماظھار نظراتھا و  ق مقالات، کتابيز طر را اميھا برداشت و ھا یريگ جهيتأملات، نت

در اصل، به خودتان اجازه  .ديد، اما تلاش کنيا نزني تلاش کردن دل به دری و براديخود را مجاب کنــ ٣

انجام  «یعني» یوو و«ھا آن را  ینيچ .ديانجام دھ ،دنشو ی خود انجام میخود که به ید کارھا را به روشيدھ

 .ستين انفعال نيد کنم که ايکأگر تيک بار دين را دارد که ينم ارزش اک یمفکر  .نامند یم» دون انجام دادندادن ب

ن کار را با يشما ا .ديدھ ید انجام مي است که در آن آزادانه آنچه را که به آن علاقه داری حالت خاص،بلکه

ک بار، صرفاً به عنوان يحداقل  .ديدھ ی خود، به روش خود، به روش راحت خود انجام مآھنگ ضربسرعت و 

  .افتد ی مید چه اتفاقينيد و ببيد امتحان کنيش، به خودتان اجازه دھيک آزماي
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و  !ی انجام دھیتوان ی که واقعا چقدر می و تلاش کن، بفھما بزنيدل به در، اقدام کن، نم زي عزۀخوانند

ھا وجود   کنار آمدن با آنی برایيھا را، راهي ز.ندر خود متوقف کي شما را در مسیديچ شک و ترديد ھياجازه ندھ

  !دارد

  فصل پنجم

 ميکند مداوم خلاص يشک و ترددست از خود را چگونه 

 رنج یمارين بي از ای من ھم گاھد،يد ديخواھھمانطور که  .پردازم ی م»شک« وضوع به میجدد يبا ترد

شود که بدون آن  ی سالم میکر انتقادجاد تفيد باعث اي از شک و تردینيع محدواضح است که  .برم یم

 ی جھات عملاً زندگیاريدھا از بسين ترديگر، ھمي دیاما از سو . دشوار استی درست در زندگیريگ ميتصم

ک فرد به طور کامل درک ي یھا یيھا و توانا تيقابل، ی لعنتیدھاين ترديھمل يبه دل .کند ی مختلانسان را م

 صرف یرو و انرژين .چرخند ی خود میھا در جا  چرخ،ر کردهي گیلا که در گل و ینيمثل ماش .شود ینم

ز يانگ  غم، جالب و افکارھا دهيارغم يکجا علينگونه گذران تمام عمر و توقف در يا. دکن یمود، اما حرکت نش یم

  .است

که يآنجائاز قاً ي دقاما . انجام دھدبه نحو احسنکند  ی میاو فقط سع .خواھد ی نمیاديز زي چدار ک فرد شکي

  .شود یجاد مي ایافتد و سردرگم ی اتفاق می درونیھا یآشفتگن ي ا، ن استي واقعاً بھتریکارداند چه  یچ کس نميھ

در واقع، شما بر سر .  آغاز استۀن نقطي ا. استیريگ مير در تصميناپذ کيتفک ۀد مرحليشک و ترد

 دارد که اصولاً قرار است به کجا ین بستگي به ایليخانتخاب شما  البته ،و. ديا  و انتخاب راه قرار گرفتهیدوراھ

 ی مسائل مھمھنوزھا نياما ا .ريا خيکند  ی خود دور میرھا و اھداف اصلي شما را از مس،ن جادهيا ايد، آيبرو

د و ي است که درک کنید، منطقيريم بگيتصملازم است  ه، شما افتادنام که قرعه به یيھستند و در عمل، از آنجا

  :دي را از خود بپرسپرسشن ي مھمترن وياول

   ن است؟ي من بھتری برایزيچه چ

 که شما یياما از آنجا .کند ی مداريبھا و تعصبات شما را  ، ترسی، خودخواھیال تمام نوعدوستؤن سيا

 که در آن اتفاق ی اتفاقاتیت را براين مسئوليشتريد که بي ھستید و کسينگذرا ی خود را مید که زندگي ھستیکس

ن منظور يدھا بني اۀو ھم .ن استي شما بھترینه برايد کدام گزيد که بفھمين حق را داريد، ايافتد بر عھده دار یم

  .ديکن یدر واقع رد م  خود راۀنين گزيد که چرا بھتريشينديد صادقانه بيکه بتواناست 

 ین کلمه به نوعيا .شتد نگه داي در تردی مدت طولانیت بود که مرا براين مسئوليدانم، اما ا یشما را نم

 .رسند یفرسا به نظر م ر و طاقتيگ رمعمول وقتي به طور غیتي مسئولامور ۀھم .ن استير و سنگيدست و پاگ

دن يا قدرت کشير، آيا خيد يري خود بگیھا  شانهی را روین باريا چنيد که آيشيدنايبد صد بار با دقت ي، بااً ھمواقع

 یني و تضمین راحتيھمالات به ؤن سيد به ايتوان ید نمي است که تلاش نکنی زمانتيوضعن يو بدتر د؟يآن را دار

 کيھا را در   از اعصاب و ترسی انبوھۀتودند و شو ی می اضافیھا یدشوارباعث ھا ني اۀو ھم .ديپاسخ دھ

  .رسد یرممکن به نظر مي غیا  معجزهرکند که باز کردن آن با ھ یر مي محکم درگکلاف

ً نماست ل ين دليو ھمه به ا  ما ۀ به ھمیاز دوران کودک. مي سر و کار داریزيم با چه چيدان یکه ما واقعا

ن را اغلب يا .ميالقا کنمان  به ذھنت را ي مانند مسئولیت مثبتيفي تا ک»!، پاسخگو باش!پاسخگو باش «:گفته شده

از زبان بزرگسالان . ميا ده را چه در خانه و چه در مدرسه، برآورده نکری کسیھا م که خواستهيا دهي شنیزمان

  .ده نشده استيان شنبه گوش کودک »!اطاعت کن! اطاعت کن «:درخواستن يجز انتقال ا



www.afgazad.com                                                                           afgazad@gmail.com    ٢٠

 خواھد کرد ی دورآناو به طرق ممکن از . ستيند نيخوشا» یا زنده«چ کودک يھ یبرا» یتيمسئول«ن يچن

ھر کس اطراف در  .ديفرارو ینوکر ۀي روحیالقاتواند به  ین اطاعت ميا .ستيت نين مسئوليا. ستو حق با او

ً يفرد عم«ک ي ً رديتواند به طور نامحدود مورد استفاده قرار گ ی که م» مسئولقا  یچاره حتيب .وجود دارد، حتما

  .ع باشديد و شرط مطيق ی که به است شدالقاءت به او يرا، تحت پوشش مسئولي ز.تواند امتناع کند ینم

  ست؟يت چيپس مسئول

 خود ۀبه عھدگرفتن آن و  در صورت لزوم، تلاش  ویمند علاقه انتخاب، یيتوانا! ستت جسارت ايمسئول

 خلقت یا حتيخ توسعه ي در مورد تاربزرگک کتاب ي . استیتيشه اساس ھر مسئولي ھمیل شخصيامت. است

زو ک آريفقط . »...خواست ی میک زمانيو اما انسان «: کلمات شروع شودن يا با یتواند به راحت یانسان م

صرفاً با  .دشو ی مپخته  گوشتنھمااست که از  یيا  گوشت خام با کباب خوشمزهۀسي مقاانندمن يا... ستي نیکاف

  .ديکن یده در دستان خود خطر ميآور، با گوشت گند  به کباب اشتھایوارديچ اميآرزو کردن، بدون ھ

 ۀزي انگ،گري دسخنبه  . آن استیاد و شرط اجريق ی بقبولبه  ی و  آمادگیمند علاقه از یبي ترک،تيمسئول

ک ين يا .و سخت نخواھد بودن ي سنگاصلاً آن ن حالت، ي در ا.شود یت ميمسئولحس جاد ي باعث ایشخص

  .کند یصل مو  ندهيشما را به آکه  است، خروشان ۀ رودخانیروبر  یبخش مانند پل باً الھامياحساس سبک و تقر

 دزن یمب ينھ قدرتمند خود شخص ی درونیر، ندايناپذ خدشه یھا تيط و مسئولي که در طوفان شرایزمان

نان ي بلندتر و با اطمی، کمدر ادامهو . نمف کيتعرا يوگو با دن مثابه گفتبه ت را ي مسئوللميما ،»من ھستم« که

و جھان  .»مآور یمبه دست کنم  یآنچه را که انتخاب م  من؛ من حق دارم؛کنم یمن انتخاب م «:مي بگوشتريب

ت، فرد را به يدر نھا و شهي اما، ھم.اندازدير بيا به تأخيکمک کند ،  واکنش نشان دھدیطي شراتحتاست ممکن 

  .کند یبرد که دائماً ناخودآگاه حرکت م ی میيجا

  : متفاوت به نظر برسدی ممکن است کم،»؟ن استي من بھتری برایزيچه چ« سؤال ن حالت،ياما در ا

  م؟يکن  خود انتخاب ی برایزيچه چ

افتن تنھا پاسخ ي ۀوسوس. ن موضوع مھم را اشتباه متوجه شوندي ایاق ممکن است به طور اتفھا یاريبس

 با ھوش انسانھر  . وجود نداردیحل درست ا راهيچ پاسخ، انتخاب ي ھ،سفانهأاما مت .اد استيار زيح بسيصح

  .ندي بب،ندگر در تضاد باشيکديده را که ممکن است با يک پدي مختلف یھا تواند جنبه یم

 شده یگري که عاشق زن دیمرد  مقصر است؟ی چه کس.دانند ی خوب مانت ھمسري خۀدر نمونن را يھمه ا

ً م تفاوت مانده است؟ یھا از عمرش سرد و ب ا ھمسرش که سالي  گناھان ۀ ھمیخواھم مرد را برا یمن واقعا

ن کار وادار کرد؟ ي او را به ایما چه کسا .ر پا گذاشتي بود که قانون را زین کسينخست او را،يز. سرزنش کنم

ل به سرزنش زن ينجا ميو در ا ؟د کنانتيخا ي دريا بميساخت که در آن  یطور را در اطراف او ی زندگیچه کس

سر کار  ؛ بچه بزرگ کردپخت؛غذا ؛ ز کرديخانه را تم : تلاش کردیلين مدت خياما او در تمام ا .شود یجاد ميا

او خود به شدت به  .صرف کند به شوھرش  نماند تایباق ی کمفرصت و توان یاو حت یبرا ؛ آورددرپول رفت؛ 

 .ديدا کنيرا پن سؤال ياح يد پاسخ صحي کنیست؟ سعيپس مقصر ک .از داشتي، عشق و مراقبت ن آغوشیگرم

نجا يا .د شديد کامل غرق خواھي بلافاصله در شک و ترد،دينيب یدو طرف کاملاً متفاوت را مکه ياز آنجائشما 

  .ھا م ھزارهيئھا است، اگر نگو ن بحث قرنيا.  وجود نداردیدرستق و يدقجواب 

  توان حداقل انتخاب کرد؟ یپس چگونه م
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ً ي بدان، امادي خود باشینه براين گزيبه دنبال بھتر: ک راه وجود دارديتنھا  ک يبه  . اشتباه استد که قطعا

  .ارھا به روش خودتشجاعت انجام ک. از داردين به شجاعت نيمعنا، ا

ن ياو  .ميريبگ را در نظرانمان ي اطرافۀم، ھميگران فکر کني ددر مورداند که  اد دادهي به ما یدر تمام زندگ

 ید اعضايد، بايکن موفق در آن باشيک بازينکه ي ایبرا. ميکن ی میک جامعه زندگيبالاخره ما در . درست است

د و يخواھم در مورد خودتان فکر کن ی از شما م،زي چگذشته از ھرما من ا .ديد و به آن احترام بگذاريآن را بشناس

ارھا، يبا در نظر گرفتن مع؛ دي خود تمرکز کنیازھايھا و ن دگاهيھا، د  خواستهیرو :ديار خودخواھانه رفتار کنيبس

 جامعه ھر چون .دياشتباه بکن یھا  خود، انتخابینه براين گزي خود، بر اساس بھتری درونیھا اصول و ارزش

 از یعارانوس ي است که اگر مانند پلانکتون در اقیمي خونخوار عظیولايھک يافته باشد، يچقدر ھم که توسعه 

 آنبا  .بلعد ی و مکشد یبه کام خود م اول شما را ۀقيد، در ھمان دقيان شناور شوي ھمراه با جریشخص یھا یژگيو

 .ديباشداشته ن خوردن ی براید امروز فرصتيشا! مخالفت کن

 کار راهم که يگو یبه شما م. مدھ ی مسوقنه يک گزيسمت ، اکنون شما را به ديمتوجه ھستھمانطور که 

من دوباره در ذھن شما  .ستيشه خوب ني ھمی نوعدوست ودي خودتان تمرکز کنین است که روي ایح زندگيصح

دن يدبا ھم  یبرا ، کنم، بلکهبازد يجد یا دعوايبحث دان يمن که با شما ي ایاما نه برا .کنم یجاد مي ایريدرگ

د ين شک و ترديا یبدرستو  .ف کرديقابل اعتماد توصصورت ک طرفه به يد يتوان با د ی را نمیکه زندگنيا

 درک کند، یشتري ممکن را با دقت بیھا نهي گزۀکند تا ھم یشود و شخص را وادار م ی میاست که باعث سؤالات

ست ين بدان معناست، که در کل، مھم نيا.  در تنوع خود کاملاً متفاوت استیگ زند:آموزديبقت را ين حقيمھمتر

ت ين امر حماي در جھان وجود خواھد داشت که از شما در ایزيشه چيھم. ديکن ی میت چه انتخابيکه در نھا

 فقطان يپا یبن حرکت يو تنھا راھنما در تمام ا .کند یم یيراھنما ی بعدیھا نهيشتر به سمت گزيکند و شما را ب یم

  . ممکن است متفاوت باشند،ت خاصي و در ھر موقع، شمای درونیھا ھا و جھت ارزش–ز خواھد بود يک چي

  :ميرس ی میم به سؤال مھم بعديو حالا کم کم دار

 شود؟ ی مانعم میزينه چه چين گزي انتخاب بھتریبرا

 کند؟ ی مرا متوقف میزيچه چ

 امتناع یحتھر انتخاب،  ۀنيما ھز.  خود را داردارزش یر انتخابکه ھاست   رقم خوردهنگونهي ما ایزندگ

کدام افراد  :شود یمربوط نم ما یر زندگيي تغیبه چگونگ فقطن يا .ميکن یپرداخت م به طور کامل  رااز انتخاب

ن يا .گردد یک ھرگز باز نميد بود و کدام نر خواھيپذ دادھا امکانيکدام رو؛ شوند یک گم ميدر آن ظاھر و کدام 

تر   ما قابل دسترسی برایتيوضعچه حال و ، که م شديدر درون خود نگران خواھ د کهشو ی ممربوطز ينبدان 

 را در ھمان ابتدا ی لعنتۀنين ھزياگر ا  خوب، ما.ديآ یدرد مبه ا ي شود یرسند م خیزيشود، قلب ما از چه چ یم

  !ميکرد یدرک م

  م خواھد داشت؟ي برایا نهيانتخاب من چه ھز

  ؟) خواھد افتادیرون شما چه اتفاقي بیايدر دن( خواھم پرداخت یا نهيچه ھز

 د،يخواھ یاگر م، دي کن، جھشدي بردارک قدمي یک مقطعيدر لازم است د و تأمل، يو پس از آن ھمه ترد

د يا باي، شدمطابقت نداشته با از استانداردھا یبرخآن با اگر  .از داردي نآن ی متولدشده به اجراۀديھر ا .ديکنش پر

ار دشوار و خطرناک ي روان بسینگه داشتن آن در حالت معلق، برا .دشول ي تبدی واقعیايا به دنيدفن شود 
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 که دي طول نخواھد کشیليخ.  را به دنبال نخواھد داشتیز خوبيچ چير کرده در بدن ھي گین انرژيا .است

 .شروع خواھد شد یزدگ وحشتلات ا، اضطراب، حیافسردگ

ا احساسات يد، به شھود يکن یل ميه و تحلي تجز،ديکن ی مني سنگ- سبکست که چقدر ي حال، مھم ننيو با ا

ک ي فقط، یکلحالت  در . انجام شده را خراب کندیتواند تمام کارھا ید، عادت به شک ميدھ یگر خود گوش نميد

ما  به طرز ک از ي است که ھر ین کاري، ایآر !شک به شک خود :ر آن وجود دارديي تغیراه برا

جھت آن  تا مي خود به نفع خود استفاده نکنیھا پس چرا از مھارت ! شک-ميقادر به انجام آن ھست یزيانگ شگفت

  ؟مير دھيي تغیرا فقط کم

 انجام وجودد و با تمام يکنش يکنم آزما یشنھاد ميپ د؟رس نجهيه نتشما بکار  ديشاد که يکن یما شک يآ! آخ

 ید که انجام کاريا اگر شک داري !دي شک کن، نباشدمناسب شما ی برایزيست چد، به شک خود که ممکن ايدھ

 یھا ن باره مثالي در ا دارد؟یا دهيا انجام ندادن آن فايآ: کنم یر، شما را به شک خالص دعوت ميا خي است یمنطق

 یزيند به چه چک ی میم، پس چه فرقيم شک کني دوست داریلي که ما خیياز آنجا. توانم ذکر کنم ی میشمار یب

  م؟يشک کن

 آنگاه !شجاع باش و سور باشو سپس ج !به خودت شک کن نن، تفیبرا! کن شک ،دني فھمیبرا

  ! ممکن خواھد شد،رممکنيغ

  فصل ششم

  مي خود غلبه کنیچگونه بر ناتوان

ن يشتر ايب که تواند باشد یمن يافقط آن تنھا بدتر از . ستي خود نیھا تيزتر از درک محدوديانگ ز غميچ چيھ

 ی داخلیھا تيرا، محدودي ز.کردتوان  ی نمیچ کاريھن يبا ادر نگاه اول،  .شود یممرزھا توسط خود فرد ساخته 

 یعني.  و قابل قبول استی واقع،رديگ ین منطقه قرار مي که در ایزيھر چ .کند یم مي از امکانات را ترسیيايدن

 »یرواقعيغ« و »رممکنيغ« فيشود و در رد یده گرفته مياد کاملاً نگرير ديھر چ.  دھدیتواند رو یکاملاً م

  .رديگ یقرار م

 ی به روانشناسعيار سريبس . بماندمعطل در قلمرو علاقه ی مدت طولاندتوان ی نمی روانیژگين ويچن

ن يمش ايگمن و تين سلي اتفاق افتاد که مارتیزمان، ١٩۶۴ن در سال يا .مند شد  علاقهیشناس  و جامعهیتجرب

 خود را یتوانند زندگ ینان دارند که مي به خود اطمی کافۀ از مردم به اندازیچرا برخ«:  را مطرح کردندالؤس

ط مساعد، ھمچنان در باتلاق خودساخته در يگر، تحت ھر شراي دیھا یر دھند، اما برخييدر ھر جھت دلخواه تغ

وانات مراجعه يبه ح ،فورا ،پاسخن افتي ی مرسوم است، برای تجربیھمانطور که در روانشناس ؟»زنند یجا م

ت را ي اعتماد به نفس و موفقۀنيک فرد در زمي ۀدي که ایزيانگ ر شگفتي خود تصوۀز به نوبيوانات نيو ح .کردند

  .نشان دادند ،ر داديي تغیبه طور اساس

بمنظور . شتر بوديار بيھا در اصل بس البته، تعداد آن .ش جلب کردندين آزمايدانشمندان سه سگ را به ا

 که در پس ید از انبوھيائيات، بي روای و رنگارنگیداري پدیاما برا .م کردنديھا را به سه گروه تقس مطالعه، آن

  .ميم و فقط سه سگ را تصور کنيت گم شده است، صرف نظر کنيآن فرد

ا مورد توجه ن سگ رين الان با ھم اوليھم. ديم کني ترسیھا را به ھر شکل د آنيتوان یل خود مايخ عالم در 

ال در قفس يخ یاو ب . باشدیلوس ،، شاد و سرزندهمو سرخ سگ درشت اندامن ي انامد ياجازه دھ. ميدھ یقرار م

رود، اما  یاش سر م  اوقات حوصلهی گاھ.اند هآوردنجا ي ا بهداند که چرا او را ی نماصلاً کند و  ی میخود زندگ
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 .کند ی مپوشديار باھوش سفي افراد بسیت خود را صرف تماشاشتر وقياو احتمالا ب. آورند یش غذا ميمرتب برا

 دنبال یھا را با ناراحت  آن، کندی با او بازینکه کسيد ايا با نگاھش به امي شدياند ی میزيبه چ ید او حتيشا

 .کند یم

ً ياو دق. ی سگ چوپان، نژاد آلمانرکس -ر استيپذ تي و مسئولیجدار ي بس،اما سگ دوم  مشابه قفسدر قا

 که یياز آنجااو  .رود یاش سر نم دھند، اما ھرگز حوصله یمرتب غذا م ھم وا به. کند ی می زندگیلوسقفس 

منتظر افراد شه يھم ،دھند ی به او نشان میادي زیمند  علاقه،کنند ی مصل وشا کف اتاقک به یکيان الکتريجر

، ديکرد یسؤال ماش  یط زندگيااز او در مورد شرشما توانست حرف بزند و  یاگر رکس م . استپوشديسف

ست که ين یيھا  از آناما رکس .ند و دردناک استيار ناخوشاي بسان برقيجر. داد ی شما فحش میرودرست در 

 خود ینيتوانست آن را با ب یدا کرد که مي را در قفس پی جالبۀتختبا گذشت زمان، او  .م شوديد و تسليع نااميسر

  .شودن ش باعث دردکيالکتران يتا جردھد قرار  در کف اتاقک

 به نظر ی ناراضی معمولۀدورگک يه يشتر شبيامروز او ب . نژاد سگ سوم دشوار استصيتشخاما 

 ی زندگیط مساعديرسد، در شرا یچاره، به نظر مي بیناقلا ؟ ناقلاديم؟ شايه را چه بگذاروبعجان ياسم ا .رسد یم

اما  .شود یه ميتغذمرتب ر وگرش به طي دۀيد دو ھمساخودش را دارد و درست ماننخاص  قفس زي ناو .کند یم

ن يار مھم در وجود او در اي بس امای جزئتفاوتک يدھد که  ی و نگران او نشان ممضطربن، يشه غمگينگاه ھم

داند  یھرگز نمن است که ناقلا ي از ھمه بدتر ا.صل استوز يناو  به کف قفس برقان يجر .شگاه وجود دارديآزما

 یاو ھر کار .شود ی متوقف مین عذاب کي ا،کند ی او شروع میھا  به ضربه زدن به پنجهفس کف قکه یوقت

 تخته که رکس ی فقط زمانکي الکترانين است که جريت ايواقع .ر بگذارديت تأثيتواند بر وضع ینماما د، کن یم

ن است که صبر کند، ي ابکند، تواند یچاره مي بیناقلا که یتنھا کار .شود ی متوقف م،دھد یم خود فشار ینيرا با ب

 ۀتجرببه  عاقل است که یھا  از آن سگیکي ناقلان، يبنابرا .ان باشدي ناله کند و دوباره منتظر پایتحمل کند، گاھ

د و باشر و صبید کميفقط با. روند ین مي خود به خود از ب، زمانبه مرورھا  یبد«: داند ی میخود به خوب

  .»س بزندي خود را لیھا زخم

انتخاب امکان نکه سرانجام دانشمندان ي، تا ارا در قفس گذراندند ی مدتناقلا، رکس و ی لوسب،ي ترتنيابه 

ک روز خوب، برق را وصل ي . کردندشان فراھميبرا را یديھا دادند و به اصطلاح، احتمالات جد  به آنیگريد

  .گشودندھا را  کردند و در قفس

د يرون پرياز زندانش ب. پردبرون يب که به ن بودي منتظر ایه لوسد کيرس ی به نظر م داد؟یچه رونجا ي ادر

  .ديشگاه دوياق به اطراف آزمايد بدود، با اشتي باودانست به کدام س ی نمیو با خوشحال

ا اکنون ي و کاملاً فراموش کرد که آديرون جھيبص خود مانند گلوله از قفس ات خي و قاطعینيزبيرکس با ت

  .ريا خياز دارد ي ن برقاني از جریري جلوگیدماغش برا با تختهفشار دادن به 

 به یکرد و گھگاه با سردرگم یاش ناله م قفس ۀک توپ جمع شده بود، آرام در گوشي مانند که ناقلاو تنھا 

 یش و نه حتيھا هي ھمساۀ، نه تجرب شدن در قفسنه باز .کرد یشگاه نگاه مي در آزماپوشدي سفی حرکت افرادۀنحو

رون آمدن ي کرده بودند، او را مجبور به بجلب به آنجا سگ یاي دنیھا  ظرافتۀ که او را با ھمیدانکمک دانشمن

 یام بخشد و مدتيش را التيھا ان خود به خود تمام شود تا بتواند دوباره زخمياو صبورانه منتظر بود تا جر .نکرد

  . کندیدر آرامش زندگ
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 در شدن بازفرصت ن گروه از ي ایھا ، تمام سگیش واقعيمااما در آز.  در قفس ماندناقلا ب،ي ترتنياه ب

  . خود ماندندی سر جا،حفظ خود ۀزيرغم غريصرفنظر از درد، عل ،ھمه . استفاده نکردندقفس

 ۀ رابطی زندگیندھاي کنترل فرآیير با تواناياعتماد به نفس و تدب«:  واضح گرفتۀجيک نتيگمن يسل

ً ھی از زندگیيھا آن حوزهگر، فرد در يبه سخن د .»م دارديمستق  بر یرگذاري تأثی برایچ فرصتي که دائما

فتاده و ھر سلول بدن انسان در انتظار ي ھنوز اتفاق نی زندگۀتجرب .کند ی میت نداشته باشد، احساس ناتوانيموقع

ع يسر یليگردد و پس از آن خ ی میدار و مزمن مستوليک تنش پاين، يک بار سنگين منوال، مانند يبد .آن است

  .شود یل مي از خود تبدیتي و نارضایبه خود اتھام

ک يم به يتوان ی از ما ھرگز نمیبرخ .شود ی ما تکرار مۀھموجود با در يتقرناقلا  داستان دلخراش ،سفانهأمت

دھند و  ی انجام نم،خواھند ی از مردم ھرگز آنچه را که میبرخ .ميبلع ین را ميشه توھيم و ھميمتخلف پاسخ دھ

 کھنه را روابط منسوخ، لباس و کفش - ھا آشغال- آتھرگز ھا  یبرخو  .کنند ی میگران زندگيدر خدمت دشه يھم

شناسم که ھرگز  ی را میمن افراد .شود یمر نباھا تل  ھا و کھنه دهي پوسی روزيھمه چ. ندکن ینمدور   خودیاز زندگ

شناسم که  ی را مین کسانيھمچن .ود ندارد وجینيچ تضميل که ھين دليا به ايترسند  ی م،راي ز.کنند ی نمجرئت

خودشان به  شناسم، که اغلب ی را مخودم مثل یافرادخودم و من  .د دھیرو خود یر به خودييمنتظرند تا تغ

  .دھند ی را انجام نمیاري مھم بسیباور ندارند و کارھا

تواند ھر  ین، او ميبر اعلاوه . شود ی سازگار میانسان با ھر رنج . نداردیراديچ اين امر در واقع ھيا

 ی آرامش زندگدر خود یعيطب یھا آن باور کند و با شکستبه د، کن هيج خود توی برای را به طور منطقیمشکل

  . را ترک نکرد خود که ھرگز قفسناقلا ۀشيھمان کلمثل .  ادامه داردیزندگ. دابي ی منيتسکدرد  .کند

ک سگ يخواھند مانند  یھستند که نمھم  یاگر کسان و ستي نیھا کاف  آنین براي ھستند که ایاما اگر کسان

 یل کافيا دلايآ« :دنح از خود بپرسي است که صری خود واکنش نشان دھند، منطقی زندگیھا انهتکده به يد آموزش

  ؟»ن دارمير ايي تغیبرا

ه شما را از ن کرد کيتوان تضم ی خواھند بود که میعواملل تنھا ين دلاير، ايسم در تمام طول نکهي ایبرا

  : کنم یتکرار م. دارد ی دنج خود باز میآسا به درماندگ  برق وعيبازگشت سر

 ليدلات، بلکه ي، نه اعتماد به نفس و شخصیي نه قدرت و منابع، نه دانش، مھارت و توانا،یل کافيا دلايآ

  د؟ير داريي تغی برایکاف

 یا حتي یيابتداپا افتاده، پر زرق و برق، ش ينکه چقدر پيل خود را بدون توجه به ايد و دلايوقت بگذار

دن خودت چند روز سکوت لازم ي شنی برایگاھ«: نديگو یھا م ی ھند.ديابيرسند، ب ی به نظر میرواقعيکاملا غ

  ھمیافراد .از دارندين ھفته نيگر به چندي دی افراد به چند روز، برخیبرخ . استیا مانهيار حکي سخن بس.»است

 یشده برا  زمان صرفۀني ھز،ن حال، پاسخيبا ا .دن کنین موضوع زندگين ماه با ايچندرند يناگزھستند که 

  .آغاز استن يا. پردازد ی آن را به طور کامل میجستجو

اگر درون  .کند ی لازم را باز می است که تمام درھاید اصلي کلشود، یم شما روشن  که در وجودیليدلا

ن بدان يا .دي کنجستجوشتر يشود، ب یمنزده  جانيا ھيست، خوشحال يندھد، نگران  ی نشان نمیچ واکنشيشما ھ

د ي از آنچه بایک دانش معمولين ياد، ايبه احتمال ز .ستندي شما نی درونی زندگیعيل طبيھا دلانيمعناست که ا

 پاسخ دھد، د، اگريدھفرا خود گوش وجودبه  .ديا  گرفتهتيبه عارگر يا شما ناآگاھانه آن را از افراد ديباشد است، 

  .ديا دا کردهي خود را پحرک م- د يا پس آن را انجام داده
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ک حالت يد که چگونه به يا متوجه نشدهخود  یعنيد، يا هو اگر به دادن پاسخ به سؤال مطرح شده شروع کرد

 تماس با ۀ شما به دنبال نقطد،يا ه به جستجو شروع کرد .ديا ت حرکت کردهي از فعالیگريخاص، به شکل د

 خود را چگونه و ید که زندگيريگ یم مي تصماکنونشما  .دي خود جابجا کنۀکھن ید تا آن را از جايت ھستيعضو

  .دي توسعه دھیدر چه جھت

چ روتنبرگ و يونويميم سيواد .» فعالیجستجو« -ن حالت وجود دارد ي ای برایدر علم، اصطلاح خاص

 عجز«ن حالت را مخالف ي، ا١٩٧٩در سال  یروشوھمکار اتحاد ، دو روانشناس یچ آرشوسکياو کتور ولفيو

ت يقطعط عدم يدند که در آن فرد در شراي رفتار نامین را نوعياھا  آن .ف کردنديتعر) شده آموخته( »یاکتساب

داند،  یشخص نم . فعال استی بارز جستجویھا یژگي از ویکي ،یي نھاۀجي نتبهنان يعدم اطم .کند ی عمل مکامل

کند،  یآموزد، اشتباه م یر مين مسيو تنھا در ا .کند یود در جھت اھداف خود حرکت مل خياما بر اساس دلا

  .دساز ی مدگرگون را رامون خوديپ یدھد و زندگ یر مييخودش را تغ

 او ی وارد زندگیديز جدي چیعني -کند  ی می شخص زندگ.افتد ی اتفاق محالھر ا آن نحو، در ين يابه 

 ...ان داردينه فقط ادامه، بلکه جر. ماند ی منتظر نمی زندگ.ا نهي آن آماده است یراست که او بيو مھم ن ...شود یم

 ی رنگ به زندگی کمیي تا به تنھادينما خود را اتميتنظتواند  یم که ديايش بيپک فرصت کوچک ي یو اگر حت

 خارج رتانيمسا را از  شمیديا باد شديکند  ی که شک غلبه میو در آن لحظات ، چرا آن را امتحان نکند؟ديافزايب

و اگر «: دي و از خود بپرسديتوقف کن یا د لحظهيتوان یشه مي وجود ندارد، ھمه کردنيتک ی برایزيکند و چ یم

نان ي با اطم، خود منیچ کس، حتيکه ھي، در حال!)ممکن است(خواھم، واقعاً ممکن است  ی میليآنچه من خ

 ؟»د بکنمي بای دھد، پس اکنون چه کاریاست رو من چگونه ممکن ۀنديز در آي که ھمه چمدان ینم

ک يد و يل خود استفاده کنين است که از تخي ابخشديام ۀنديدن آي و دآموختن ، جسورتر شدنیتنھا راه برا

 ذھن به مثبت ۀنيک گزي ی که حتی، زمانیدر حالت درماندگ. »نکهيمثل ا «:ديبکن کودکانه با خودتان ۀ سادیباز

  .ستيب ني اصلاً عجليبه تخ وجود ندارد، توسل دنکره ي تکی برایزي، مطلقاً چرسد ینم

 یيد که گوي کنین حالت زندگي در ای، کمتعمقا ي نيتمرش، يک آزمايد، به عنوان يفقط به خود اجازه دھ

 ید بازيت جدين واقعيد با ايبه خود اجازه دھ .» استريپذ نامکا ،رسد یرممکن به نظر مي شما غیآنچه برا«

فقط  .ستي نی به انجام کار خاصیازينچ يھ ،ن صورتيدر ا .ديد به خود روا داريقه حس جدي دق١۵-١٠.ديکن

د يک فکر جديقه يو چند دق .دي خود را انجام دھیھا تي روزمره و مسئولید، تمام کارھاي کنیزندگ خود را یزندگ

 خود را با ی عادی از زندگلحظهن يو ا» !شود یر باشد چه ميپذ اگر واقعا امکان «:دي خود اضافه کنیبه زندگ

د شد که چگونه ممکن و يد و متوجه نخواھي کنین صورت بازيھر روز به ا .دي کنید زندگي جدۀديک اي

د چه يئنان بگويد با اطميتوان ینمگر يشما دو  .شوند یف ادغام ميز واحد و ضعيک چي شما در یرممکن برايغ

ً برایزيچ و » ممکن«م ين مفاھي تمام انکهي ای برا.ستينممکن  یزي شما ممکن است و چه چی واقعا

 ینيب شيا پر واقعا ممکن ھا  ممکنۀھمان يمم از يتوان یما نم . استی ذھنیک بازيت فقط ي در نھا،»رممکنيغ«

 متوقف ، ما باز استی لازم به روی درھاۀ که ھمیيتواند ما را در جا ی بودن میرواقعياما اعتقاد ما به غ .ميکن

  .کند

ا يد ي خود را باور کنیھا یيد تا نقاط قوت و توانايخواھم که خود را مجبور کن یچوجه از شما نميبه ھن م

 .م داردي ارتباط مستقی با باز،نيا . به دروغ و خشونت نداردیربطچ يھکنم  یشنھاد ميآنچه من پ .دي شومتقاعد

 ی سخنرانی که برای زمان؛ديکن یم باز م مھیھا  مصاحبهی مختلف را برایھا نهي گزی که به صورت ذھنیزمان
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 کار ی برایزير  که در حال برنامهیزمان؛ ديھدھا پاسخ  به آند يباد که يکن ی فکر مید و به سؤالاتيشو یآماده م

د و در ذھن يکن ینده فکر مي آی که به گفتگوی زمانیحت ؛دينده ھستيلات آيا تعطيو  ی روز فعلیا فقط برايخود 

ک ي  وشود یل وارد عمل ميگر، تخي موارد دیارين موارد و در بسي اۀدر ھم ،ديکن یاط برقرار م ارتبآنخود با 

 ی واقعیاي مانند دنک موضوع،يتعمق در  و یپرداز الي شما در خیيماً با تواناي آن مستقعد که محتوا و قوایباز

ل خود، ناخواسته ي تخیر محتواييبا تغ .شود ی جادو پنھان مۀن لحظه ھميو در ا .شود یشروع م ،مرتبط است

 و به دنبال ابدي یر مييز تغي افکارمان ن،نيم و بنابرايدھ یر مييم، تغيکن ی مصورکه در ذھن خود ترا  یريتصاو

ز يد که چگونه ھمه چوش یم متوجه نیحتشخص  ن حالت،يدر ا .کند یر مييتغز ينآن عواطف و احساسات ما 

  .دگرن ی به جھان میگرين در کرده و با چشماييش تغي وقت پیليخ

ھا، افکار، احساسات، آرزوھا  یھا، نگران تمام ترسنکه يمانند ا. فتديند ممکن است ناخودآگاه اتفاق بين فرآيا

ن يبا ا .مين روند نداشته باشي در ایادير زيثأممکن است ما ت .جوشد ی میيجادو ۀک خمري ما در یاھايؤو ر

چ ي، ھ اصلدرنکه، يبخصوص ا .ميافزائيب یين معجون جادوي خود را به اۀ اراد ازیا م ذرهيتوان یحال، ما قطعا م

  .شود ی از آن حاصل میزيد چه چينيد و ببي کنین امکان بازيبدون زحمت با ا :نداردھم  یا نهيھز

 عبور یدان برايمک ي گذر عمرو اگرچه  .کنم یم ت آرزوي شما موفقین ماجرا برايدر ازم، ي عزۀخوانند

 مھم بلکه .ر آسان نخواھد بودين مسيدر ا کردن یزندگاد يم که به احتمال زيگو ین بار مي اولیاما براست، ين

 بهد که ين حق را داريد، شما اي ھستیست که چه نوع فرديد، مھم نيکن ی میست که در مورد خود چه فکرين

د، که يه کني ھدیفرصتبخودتان . ديريد، به خودت سخت نگيص نباشيش خود حري پ.ديدھخودتان فرصت ب

  . به دنبال خواھد داشتی انسانۀ سادیخرسند

  فصل ھفتم

  مي خود بازگردانی را به زندگیچگونه شاد

ً ب آن ! است؟یعيد که شاد بودن کودکان چقدر طبيا ا تا به حال دقت کردهيآ ھستند و غل و غش  یھا واقعا

از  دني خندیبرا یزيکنند، باز ھم چ یمن یط زندگين شرايبھتردر  که ی آن دسته از کودکانیحت .خندند یاغلب م

  . کنندی از ته دل شادتاکنند  یدا ميپعمق جان 

 را از یين توانايا یاز زندگ یا  در چه مرحلهدک که کوص داديتشختوان ن واقعا اگر  است یه شرمساريما

ً يج، تقريبه تدر شود؟ یکه رشد او شروع مباشد جا آن  زد ايشا .دھد یدست م ن يت سنگينامحسوس، جدبطرز با

 تمام یرد و سپس به طور نامحسوس و دردناکيگ یر و آرام در بر ميابتدا به طرز دلپذ .دريگ یمرا  ی شادیجا

 ،یي نھاۀجي و در نتکند ی سلب میبا جانفشانسر و صدا،  یب را یآزاد، و .کند ی ممنقبضت انسان را يشخص

 یاسکلتبه   وشود یو سپس به طور کامل خشک م .کند یممتوقف بطور کامل حرکت، تفکر و احساس را 

  .شود یمل يتبد یرضروري غیھا  و نگرشیين ابتدايحرکت، مملو از قوان یب

 یھا نيھا و زم ھا، کافه ، در مغازهیدر انظار عموم .ردي بگیرد که رفتار خود را جديگ یاد ميک دابتدا، کو

 .آموزد یت و کار خود را مي خلاقفتن گریسپس جد !آنر از ينه غ رفتار کند و لازم است،د آنطور که ي، بایباز

دھد  ی م انجام ش رافي، تکالخواند یدرس م، نوازد ی مانوي، پدرقص یم، کند ی می طراحیو اکنون او به طور جد

 یپس از آن که کم !کننده و دشوار است ار خستهي بسجداً  کردن و به خصوص خلق کردن یه، بازتلبا .آخر یالو 

، یمت سلامتيرد تا به قي بگی خود را جدیھا یريگ جهيرد که افکار و نتيگ یاد مي، شود یک مينزدبلوغ سن به 
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نگرش مھم نسبت به به تواند  یمن  مراحل، اونيخوب، بدون ا .ستدي خود بای پای خود بتواند رویعشق و دوست

  .رسد یان مي شاد به پا کامل ویک زندگيکه است  یان کودکينجا پايدر واقع، ا .رسدبخودش 

 از ی خاص خود را به نوعیھا یي از توانایش سن، کودکان برخيشود که با افزا یمعلوم مب، ين ترتيبه ا

ً در چه چيدق یين از دست دادن توانايادانم  یم، نميصادقانه بگو .دھند یدست م من از نظر . دباي یمنمود  یزيقا

کنند که  ی می زندگیھا طور آن .تر متصل ھستند  خود محکمی درونیاي به دنشيو بھا کم  ن است که بچهيفقط ا

ک روانشناس با ي .کنند یه ميتکآن به ز ين خود یھا ھا و واکنش  ھستند و در کنشآنک با ي در ارتباط نزدیيگو

وز ھا ھن درمانگر متوجه شد که آن ستيپنوتيک ھي .ندا شدهد که کودکان ھنوز از درون خود جدا نيگو یتجربه م

ز و جالب يانگ ز وسوسهيچک ينکه يبه محض ا: واضح استن يفقط ا . ھستندیشنوند و به ناخودآگاه خود متک یم

  !کنداش بو  ینيببا  و نديببچشمانش با ند و کدستانش لمس با دوند تا  یمش بلافاصله يپاھا رسد، یبه ذھن کودک م

از  رفتار کودک گريحالا د .شود یمتر  زرگشتر و بي کودک بی اطراف در زندگیايبا گذشت زمان، دن

مرسوم ن ديھر جا دوبه و اگر  .شود یکته مي د،کند ی می که در آن زندگیا  جامعهین و ھنجارھاي قوانیسو

 کيحر تیا انهيع از تنش به طرز وحشيک شروع سريش در ي اگر پاھای حتدود ی نمیيجابه گر ينباشد، انسان د

  .شوند

زھا ي از چیاريبه ھر حال، بس ! بد استآن به اءتک فقط ا!رون بد استي اتکا به بهستم کين باور نيبر ا! نه

از ت ي و حمااتکاء به خوداما بدون ! ت استيک واقعين يا .شوند یت جامعه محقق نمي بدون جلب حمایدر زندگ

ً قيقد، قطعاً و خود   .ز درست نخواھد شديچ چي ھا

. نھفته استآن کرد روشمند ي در رونين تمري اتيموفق .ار خوب وجود داردين بسيک تمرين مورد يدر ا

  .کشد یقه طول نميش از پنج دقيآن بع يسر یاثربخشدرک 

در . ديري خود در نظر بگی را برایفضا و زمان. ديقه، تمام امور خود را کنار بگذاري چند دقه مدتفقط ب

ک فرد، در طول ي اما . استبي عجملاً کا .ديدھتنفس راحت، آزاد و کامل ب ۀقه به خودتان اجازيک دقيروز 

 ۀ که به خود اجازیو تنھا زمان .کند ینفس را فراموش مساعت تثابت،  و کسان يات ي معمول و تجربیھا تيفعال

 که در فصل گذشته در یزي به چ-د ي خود بازگردی قبلیيد، از شما خواھم خواست که به توانايدھبنفس دوباره ت

 که بدون آن دوران یزي به چ، به تصورات شما، است به آنیاديکه مدت زم يگفتم، يمورد آن صحبت کرد

شود،  ی مداريپد در آن ی است که بدون اغراق، زندگی واقعیھمان جان يا .ديا  نپرداخته،داردن وجود یکودک

  .شود ی خلق مانسان

م، اما يما با ھم متفاوت ۀھم ندچ رھ .ميدارمان  یدر زندگ یکمبودم که چه ي فکر کنیم و کمينيد بنشييايحالا ب

 به سراغ تفکر یگريد. کند ی می بدون عشق زندگیکي .ميکن ی تلاش میعي ساده و طبیھا  حالتیت برايدر نھا

  .کند یجا م جا به را   کوهی برخوردار شود، حتی معمولیت انساني اگر از حمایگريرود، و آن د یخلاق نم

 شما به یط زندگيشرا. دي نداراجياحت یزيگر به چيد که ديد، فقط تصور کني تصور کناکنون ،نيبنابرا

 ،ديخواست ی می مدت طولانید آنچه را برايال راحت به خود اجازه دھيد با خيتوان یش رفته است که مي پیا گونه

  .دينکتجربه 

گر يدشما . دياز نداري نتيو کسب محبوب کسب درآمد کلان یبراگر به کاھش وزن، گرفتن مدرک يد

  .ديھستدوست 
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ً به گونهيده است و تمام جھان دقي از راه رساکنون خلاق ۀالھ فقط شما کنند که  یت مي از شما حمایا قا

  .دي شوتيحماد يتوان یم

 ،راي ز.شود یتر م  آرامیشود، کم یر ميپذ د که چگونه بدن شما بلافاصله نرم و انعطافيشباد متوجه يشا

 احساس یممکن است کم .از نداردي شدن نروزيپ و تيموفقثبات، اقت، کسب درآمد، ايگر به لي دی مدتیبرا

  .ديکش یتر نفس م  شما برداشته شده است و شما بلافاصله راحتدوش ی از رویني سنگۀ وزنیيد، گوي کنیخستگ

 به بھانه و یزي ھر چیم، برايريگ ی که خودمان را او در نظر میک فرد معقول، کسينجاست که يمشکل ا

ک کار بزرگ يد يا خوشحال باشد، باينکه به خود اجازه دھد دوست داشته باشد ي ایمثلاً، برا .رداز دايبرھان ن

 به ی به طور ناگھانین گذشته، اگر شخصياز ا . کرد شاد باشدجرئت کند که چرا ناگھان یتراش انجام دھد و بھانه

 از مردم یتعداد کم. ستي نی کافن از نظر جامعه کاملاً ي قانع شود، ایل ظاھريخود اجازه دھد که بدون دل

  !ست باشنديخواھند آگاھانه ناشا یم

چرا انسان  ، احساسات و حالات مثبت از کجا آمده است؟عواطف یاد براي زین تقاضايکنم که چن یتعجب م

  از دارد؟يرقابل انکار نيل غيبه دلاکردن  ی و شاد بردن لذتیبرا

 ،دي به دنبال آن ھستی که در زندگیطي ھر شراید که براي کندرکد و يخواھم تصور کن ی از شما مدر اصل

 یار خوب شده است، حداقل برايط در تصور شما بسيو اکنون که شرا .دي داریبرھانا يل يه، دليح، توجيتوض

  .ديقه از آن لذت ببريک دقي

ط مساعد ي در انتظار شراید که مدت طولاني را احساس کنیيزھايد چيدھ ی ناگھان به خود اجازه میوقت

  افتد؟ ی شما می براید، چه اتفاقياش بود  تحققیبرا

ح يتوضن کتاب ي اۀرا، ھمانطور که در ادامي ز.د سازگار شوديد تا با احساسات جدي خود اجازه دھوجودبه 

ر يضم یبرا یم که ھدف واقعيکن ی خود تصور می درونیاي است که در دنیزيچھمان ن يد، ادام يخواھ

دھد تا از حد معمول فراتر  ی مفرصت ،، بلکهاستش بخ ن نه تنھا آرامين تمرين، ايبنابرا .ناخودآگاه ما است

ز ي عادت نیم، بلکه احساسات خود را از رويکن ی ثابت فکر مین گذشته، ما نه تنھا طبق الگوياز ا! ديبرو

شکل  ما یتمام زندگک عادت است که ناخودآگاه در ي و دامنه احساسات ما ی عمومیلحن عاطف .ميکن یاحساس م

 در حال یايد به دني است که نبایا ن ھمان لحظهيا ست؟يد ني خود مفی افق درونۀا گسترش آگاھانيآ .ه استگرفت

ه کند و قبل يد به خود تکي است که انسان بایا ن ھمان لحظهيا !آن بود از ی آسمانۀئدمنتظر ما ه کرد وير تکييتغ

  ! لمس کند رادي و حس جدی واقعۀبک تجري به خود اجازه دھد ،زياز ھر چ

ست که يده ني پوشیبر کس !»ز در مغز ما استيھمه چ«: نديگو ی می شرقیھا ھمانطور که طرفداران سنت

 و راھبان شروع کرده که ینکاتعلم مدرن تازه به کشف  . ھستندی حکمت بزرگی حاوی باستانیھا آموزه

دند که احساسات و کر یمدرک ھا قبل  اجداد ما از مدتو اکان ين. کردند یس ميتدرش يپبزرگان ھزاران سال 

ھا  ، آنین دانش مھميعلاوه بر چن . است و اضطرابجانيدن ناخن در ھنگام ھيھمان عادت جومانند  ما عواطف

 کمک هن کار را بيھا ا آن .ک فرد برخوردار بودندي موجود ی درونیھا قالبر يي تغیين از خرد و توانايھمچن

که  را تناين تمري از ایکيخواھم  یم .دادند یم انجام - تفکر و عبادت –ار ساده ي بسی و حسینات ذھنيتمر

 به ايمانتک چ عاصر،من آن را از استاد م.  بگذارمانيدر مبا شما شود،  یده مي نام»ی زندگیروينج يترو«

  .است» یلبخند درون«اسمش . ما ه گرفتتيعار
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 که ستيک راز نين يا.  استاستوار بدن انسان یکيولوژيزي فیھا یژگي وۀي بر پایشياند غور و ژرفن يا

 ما منعکس ۀن بلافاصله در حالت چھريا، ميکن ی میما احساس ناراحت یوقت. گذارد یر ميروان ما بر بدن ما تأث

علوم  م.»آورد ی به دست مخود راسته ي شاۀقاً چھريدق یدر سن چھل سالگانسان «: ديگوي ماوا آننا آخمات .شود یم

 را با   آنید کرد و حتيئ سخنان او را تأ،با گذشت زمان، علم .رت استي بصین شاعر دارايشود که ا یم

 ما را شکل یروني ما نه تنھا ظاھر بی درونیشود که زندگ یمعلوم م .دنمول يتکمات شي و آزماشتري بیھا تيواقع

 یکسري یحت .گذارد یر مي ما تأثیت درونيضعم بر ويمستقکاملاً ز به شکل ي ما نۀ بدن و چھر،دھد، بلکه یم

ا قصد، حالات صورت ھر يل يقه، با اراده، ميا چند دقيه ي چند ثانیکند، که اگر برا یشده ثابت م مطالعات انجام

 را یژگين ويدانشمندان ا. کند ی آن شروع مۀ صورتش نگه دارد، شخص بلافاصله به تجربی را رویاحساس

ن شده است که ھم از نظر ي تضم،گذارم یان مين، آنچه اکنون با شما در ميبنابرا .ندنام ی م» بازخوردۀيفرض«

  .ددھ یمپاسخ  ی و ھم از نظر علمی، ھم از نظر باطنیکيولوژيزي و ھم از نظر فیروان

 خاموش کردن زنگدار شدن و ي بیبرا.  صبح استیشياند ن غور و ژرفي این زمان ممکن برايبھتر

ست، اما ي نیاديق وقت چندان زين دقايا. ديه کنيقه زمان به خود ھدي دق١٠-۵ .ديه نکنعجلدار  شماطهساعت 

  .آورد ی کل روز به ارمغان مدر مدت شما یت دروني در وضعیميرات عظييتغ

نه راحت  .دياز نداري نید به انجام کار خاصيد، تصور کني استراحت کنید، کميدار شدينکه بيد، ھميآرام باش

خود را بدن ، یدرست مانند دوران کودک .دينيبنش» خاص«ت مؤثر يک موقعيدر نه ا يو د يز بکشد، نه درايباش

سر و  ی ب، صبح زود،د که چگونه مادرتيورآاد يبه . دي بدن خود را صاف کنید و تمام اعضايبه سمت بالا بکش

: یدار شوياز خواب بکرد تا  یمکمک  و عاطفه عشقسرشار از  یشد و با صدا یمک ي نزدات صدا به گھواره

 بود که یچقدر عال...  بر تن کوچک تومادر، نوازش دستان گرم »!نم زيکش، عزدراز بکش، دراز ب«

دار يکرد و تو با لبخند و لذت از خواب ب ی محسانگار تمام بدن دست مادرت را ! یشد یمدار ي بینطوريا

  .یشد یم

ن يبه ا. ديھا را تصور کن د آنيتوان یشه مي شما ھم.دي نشووسيمأد، ينداررا به خاطر  ین خاطراتياگر چن

مانند »  بدندنيکش«ن ھمه يد اصلاً به ايشا .دار کنديتواند شما را صبح ب یزتان چگونه ميعزمادر د که يفکر کن

د که از آشپزخانه ياز داري خوشمزه نیعطر چا و اگرمبه ا يم يد، اما به کلمات ملاياز نداشته باشي نی کودکۀدور

  .احساس لذت به شما کمک کند یبراد که يابي خود بۀحافظدر ا يل ايخعالم  را در یزيچ. رسد ی ممشامبه 

القاء به خود احساس خوش  ید و کمي بدنتان نرم شد و عضلاتتان صاف شدند، چشمانتان را ببندآنگاه که

. ديادامه دھگر ي دی مدتیا برحس خوش راد و ير آرزو کني خود صبح بخی است که برابھترن لحظه، يدر ا .ديکن

و سپس چشمان شما . کند ی چشمان شما را لمس م،د که لبخنديمطمئن شو .ديزن یم لبخند ان به خودتديتصور کن

د يم اجازه دھييا بھتر است بگويد، ياحساس کن. زنند ی لبخند مشما به انھا و چشمانت حالا لب. لبخند خواھند زد

ن لحظه، يدر ا .شود و چشمانتان شاد و لبانتان خندان یتان گشاده م  صورت.لبخند تمام صورت شما را لمس کند

ھا  یک، نگراني از افکار تار،ھا یني تمام سنگیيگو .شندکش ببخق و آرامي عمنفسک ي مندند که علاقه ھا یاريبس

ھر د و يشکرا بق يعمن نفس ي ا.دي نکندرنگ. ديکن یاه را از خود رھا ميھا گرفته تا احساسات س و اضطراب

  .د شودي ناپدیچ رديبدون ھ یتناھيلا در فضا دي و بگذاردي رھا کن،ن بروديد از بي را که بایزيچ

بازوھا  در لبخند را .رديفراگ وجودتانلبخند تمام د يبگذارد، يدھ ی که به لبخند زدن خود ادامه میو در حال

ا يد که دنيد و تصور کنيا لبخند بزنين دني به اودوجود خ کلمه با تمام ی واقعیبه معنا. دي خود احساس کنیو پاھا
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، ھر سلول شما عضود ھر ياجازه دھ. دي کلمه به آن باز کنی واقعیبه معناآغوش خود را . زند یبه شما لبخند م

قه در سکوت کامل، ي چند دقیو خود را برا. دگرد ی شما در آن آشکار میشود که زندگبم ي عظین فضايوارد ا

  .ديز رھا کنيز با ھمه چي ھمه چیکپارچگي یعين حالت طبياص، در ان وحدت خيدر ا

 منحصر ۀھر کس تجرب .از نداردين  یفيچ توصيد، به ھيابي یخود را در آن م تعمقن يق اي که از طریحالت

  .ديد، به آن بازگردياز داري نرويند به ينه تنھا صبح، بلکه ھر زمان که احساس کرد. به فرد خود را خواھد داشت

ک دست ي به یم و گاھي ھستیما مردم عاد. ستي آسان نیليخود، خ ی و خستگیليم ی، بی افسردگغلبه بر

ن به يا رون بکشندين وجود ندارند که بتوانند خود را از مو بين زمي در ایادي زیھا مونچاوزن .مياز داري نیاري

 یھوش، نبوغ و قدرت بدنمانند  یاز منابعد و قرار دھتوجه را مورد  خود یھا یي اجازه داد تا توانامونچاوزن

س، اشاره به ينو  داستان-موس فوميرونيش ھيدريمونچاوزن، کارل فر ( استفاده کند،ار داشتي که قبلاً در اختخود

  .)مترجم. کند یف مي تعری باورنکردنیھا  است که داستانیشخص

ط ين شرايقاً ھميدقو اما اغلب . ميه کني تکم که به اوي را داریما کس. ميستيقھرمان کتاب ننکه يخرسندم از ا

در حال حاضر در توان که  انجام آنچه یبه جا .کند ی ما را متوقف میھا یي و تواناتيظرف - انتظار کمک -

 و خدا که ممکن است به ما ین، رھبريد دوست، ھمسر، والدي به امدار،يناپاماست، وقت خود را در انتظار 

به انتظار  ما ھمچنان ۀ ھمن حال،يبا ا. ستي خود، کاملاً مؤثر نۀوي به شیبه نحو، ا ام.ميکن ی تلف م،کمک کند

  ...ميکن یو مطالبه م... ميمان داري ا،ميدواري، اممينينش یم

   نشود، چه؟یچ کمکيپس، اگر ھرگز ھ

ً لحظات. مي ھستی، ما به ندرت تنھا به خود متکی اجتماعیايدر دن در آن د که يآ یش مي پیبه ندرت واقعا

 ۀرسد در جامع یبه نظر م. مياز داريگران ني به دینوعشه به يما ھم . انجام دھدیيبه تنھا را یشخص بتواند کار

دھد که فقط با چشمان  ی به ما فرصت می گاھیاما زندگ .ن رفته استيه بر خود از بي تکی فرد برایيمدرن توانا

  .ميري و منحصراً با دستان خود بگميم، با قلب خود آرزو کنينيم آن را ببيتوان یخود م

را قه وقت خود يد چند دقيتوان یا مي وجود ندارد و نخواھد بود، آیچ کمکين نحو، اگر در حال حاضر ھيبد

رات کوچک و کاملاً ممکن از درون آغاز ييد و سفر خود را با تغي مرتب کردن جسم و روح خود صرف کنیبرا

  د؟يکن

 است یزين تنھا چي ا،راي ز.کنم یت آرزو مي شما موفقی براباشد، »یآر«  اگر پاسخ شما!ز منيخواننده عز

  .ديدارار يدر اختگر را يدز ير چشما ھ یعني. دياز داريکه ھنوز به آن ن

  فصل ھشتم

  مي کناضافه خود یھا را به زندگ تيچگونه موفق

 ی برایاديوقت زمن ا ام . است در آشپزخانه با دوستانی فلسفی گفتگویموضوع جالب براک ي... تيموفق

ن معما را يد، ايآ یدنم مي به د خودار خسته از مشکلاتيرا، ھر بار که شخص بسي ز.ندارمن باره يدر افکر کردن 

ن ي از ای اوقات آنقدر ساده است که حتیست، اگرچه گاھي نین سادگين مبحث به ايز در ايھمه چ .کنم یحل م

  .مشو یمراحت  نای به نوعیھمن موضوع مي و سھولت چنیش پاافتادگيھمه پ

داند چگونه آن را به  ی دارد که شخص مین بستگي به ایادي زود تا حدیابيکامست که ين ني ایو نکته حت

 یراً با افرادياخ .بپردازدثر ؤت ميھر فعالبه  خود، یھا ھا و مھارت یيبا کار، دانش، درک، توانا  و بسازدیيتنھا

اما ! به تمام معنا ھا فقط باھوش ھستند خوب، آن .ام روبرو شدهاند،  بودهثر ار مؤي خود بسیج زندگيکه در نتا
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 ی شانس، حداقل کمیحداقل کم«: زنند یاد ميکپارچه، فريو ھمه، . رد وجود ندایچ احساس خوبيھنوز ھ

  !»تيموفق

 یتا حيت ي به نقص، مسئولديتردو شخص پس از آن، با  . کم استیزيانگار چشود که  ین احساس ميچن

و  کند یشتر شروع مي بپشتکار با ،شترياق بي با شور و اشت، که قبلا انجام داده استیيگناه خود، به انجام کارھا

به نظر . تواند آنقدر بدود ین حال، نميبا ا .دود ی مگردونهشود که در  ی شناور می سنجابیاي، به دنندانسته

  .افتد ی از او اتفاق نمخارج در یزيکه انگار چ در انسان کم باشد، بلیزيست که چي ننينکته ارسد  یم

 دارد، ساده است، یاو بستگخود  با آنچه که به ی فرد و به طور کلیرگذاريتأث با یدرمان و اگر کار روان

  د کرد؟يپس با شانس چه با

 ناکاين .شد ی بود که از بالا به شخص داده میزي چقي و توفیپرست بت ا،ين دنيبه قدمت ا  زمان،در گذر

 تمنا ارزشمند یاي از ھمه ھداتر  با ارزش-  قيتوف، بلکه ی، نه رفاه مادیان نه خوشبختيمحترم ما از خدا

به خدا توکل کن، اما خودت اشتباه «شود،  یگفته ممانه يار حکيالمثل بس و ھمانطور که در آن ضرب .کردند یم

 به یاقبال ب خوشل جی را برای مختلفیھا ه راتاکردند  یند و مدام فکر متسج یدند و ميپرس ی، مردم م»!نکن

  .ابنديب  خود یزندگ

 مختلف به ذھنش ی فلسفیھا دگاهيھا، افکار و د یريگ جهيھا، نت ھا، طلسم نيئھا، آ یا، انسان چقدر فناوريخدا

ھا ني اانيمتواند در  ی میبه راحت، ھر شخص ار مھمي بسۀنکتک يبه  یتوجھ یدر صورت ب !خطور کرده است

 از خدا، به انسان کمک تيق موفی برایار معمولي بسیدعااست آن یھا، حت دهيھا و ا ، روشفنونن ي اۀھم .دوشگم 

د که در آن مجاز يآ یمش يپ یگري حالت خاص دیيگو .ر دھديي خود را تغريضم ،یزي قبل از ھر چ تاکند یم

مثل کاشتن بذر در خاک . ارد وجود دیر در زندگيي ھرگونه تعصب، اضطراب و ترس، امکان تغبرغماست، 

ً مطمئن. ز استيحاصلخ   !ندينش یبه بار م  بعدیکمو خواھد زد  خودش جوانه ،ن زمانيتر  در مناسبا

 یا حالت آگاھيافته يرييزم، خلسه، تغيپنوتيمعجزه، ھ: نددھ ی مئهراان حالت يااز  یمتفاوتف يتعار

دھند که در آن  ی را نشان مینديھا فرآ آن. ترادف ھستندن کلمات مي اۀھم. ز استيک چيھا ني اۀھم .افتهي گسترش

  .رود ی خود فراتر مید، احساس و ادراک عاديفرد از د

شه ين، ھمي در درون ا.مي کنیم به روش خاص خود زندگيکن یم و عادت ميگذران ی خود را میما ھمه زندگ

ق و يک باتلاق عمي به ی زندگیو گاھ .دافت یما بد ي، خوب رمنتظرهي اوقات اتفاق غیگاھ .افتد ی میک اتفاقي

ن اتفاق يچرا ا« ميدانت بي، و در نھاميدرک کنم، يھا را بفھمني اۀ ھمی به نحوميمند علاقه .ماند یم کِشنده

مشکل «، »چرا من بدتر ھستم؟«، »؟دھد ی میحوادث رونگونه ي من ایشه در زندگيچرا ھم«، »افتد؟ یم

 ما و اطرافمان اتفاق ی را که برایزيم که ھر چيريگ یاد مي، الذکر  فوقالاتؤو سپس با پاسخ به س» ست؟يچ

  .ميح دھي، توضميکنف ي تعر وري تفس ویابي ارز،افتد یم

 :ميکن ی درک میخودمان را به خوب . روشن استیز در مورد زندگي ھمه چانگاررسد که  ی فرامیا لحظه

 یگر را حتيما افراد د ؛»من زشت ھستم« ؛»ميآ یبرنمن کار ي انجام اۀاز عھدمن « ؛» ندارمیمن قدرت کاف«

بالا  نم ۀاز شانکنند  ی میمردم فقط سع« ؛» وجود ندارندیواقع) زنان(در زمان ما مردان «(م يکن یبھتر درک م

ن يو اگر چن؛ )»جھان ناعادلانه است« (ميآگاھز يھمه چبر  ،ک کلي در مورد جھان به عنوان یما حت؛ »ندرو

ه رنج بتفاوت  یب«، »کند ی ممجازات« ؟ميئم بگويتوان یم، پس در مورد خدا چه ميرد جھان دار در مویدانش

  .»کند  یتماشا مدن ما يکش
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ق در تجربه و روان او ساخته شده، يمان و اعتقادات عميکه در سطح ا» یدانش«ن يک فرد از چنيکل مغز 

گر  ھا مداخله  از آنیارياما بس .ديتصورات غلط نامھا را    آنۀتوان ھم ینم. ستندي نیھا منف  آنۀھم .پر است

  .شوند که از بدو تولد مستحق آن است ی می شخصیھستند، به طور مزمن مانع از زندگ

شود و  یند، متوجه ميب ی م،داند یاو فقط آنچه را که م: کند ی می زندگنپلک زددر حال اما انسان با چشمان 

 ی بودن، درک و حتینيب شي، قابل پیتاکنون از توھم یبرخ که  خوب استین تا حديا .دھد یبه درون خود راه م

د که يا م شما متقاعد شدهيفرض کنخوب،  !است گزاف اري آشنا بسیاين دني چنیبھاگرچه  .شود یکنترل حفظ م

 ینک با لنز آبيک عين مثل يا. دھند ی عمل قرار میمردم فقط منافع خودخواھانه و خودپسندانه را راھنما

 جھان به  کردن تجربهیھا برا  از فرصتیعيف وسيط .دينيب ی میرامون را به رنگ آبي پیھا یزيتمام چ. ستا

ک يد، ھرگز يکن یدا نمي پیدينک سفين عيھمانطور که ھرگز در چن .شود ین رنگ محدود مي مختلف ایھا هيسا

  .ديد دي نخواھ، تکان دھد شمامقابل چشمان اگر با اصرار دستانش را درست ی را حتیميفرد باز و صم

ا به ين اساس در روان ي ما و بر اۀ فقط آنچه را که قبلاً در تجربیشود که ما در زندگ ین، معلوم ميبنابرا

 که یزيھر چ یعني .ميکن یم و خلق ميشو یم، متوجه ميکن یآشکار م ما وجود داشت، ذھنتر، در  عبارت ساده

ظاھر  و بعد رديگ یشکل م، ابتدا در درون او یفته تا خود زندگده گريشود، از ھر ا یک شخص خلق ميتوسط 

د ما در يل است که تمام باورھا و عقاين دليبه ھم .است» رونياز درون به ب« یک الگوين مانند يا .شود یم

 تحقق یي خودشکوفایھا یيشگوي ما به عنوان پیگران، خدا و جھان به طور مزمن در زندگيمورد خود، د

  .ابدي یم

ک ياز .  دارمحلمن چند راه ن، ي ای؟ براردي بگیتواند جا ین دور باطل و سردرگم مي اینس در کجاشا

توان صبر  یر کند، ميي تغی که خود زندگیفقط تا زمان. دھند ی است که اکثر مردم انجام مین ھمان کاريطرف، ا

 .رهيابد و غي ی ھوا بھبود نمفھمد، آب و یس نميفھمد، رئ ینم) ھمسر(شود، شوھر  یط مساعد نميشرا: کرد

ً ھم خطر بزرگ. فتديتواند اتفاق ب ین ھم مياحتمالاً ا نگونه منتظر ين وجود دارد که در تمام عمر اي در ایواقعا

  .ديبمان

 به را یگريد ديز جديم، چرا چيبر ی می پ،چه که در روان ماستآن ر به ھیگر، اگر در زندگياز طرف د

ھا ما را  آن .کردند ین کار را مي پدر و مادر ما ھم،مي کوچک بودیلي خی وقتنکهي ا طرفه.ميکن ندارو روان خود

  خودمانۀ، دربارن جھان، از جملهيوجود در امز ينش، دانش، اعتقادات خود را در مورد ھر چيبزرگ کردند، ب

ھا را با   آنینيب نم تا جھاي نداشتیفرصت چندان ی کودکۀھا در دوران گذشت  آن وقت.ندوارد کردما به مغز  را

اما در حال  .مي را رد کنیزي چه چايم ي موافق باشیزيم که با چه چي و خودمان انتخاب کنميمطابقت دھت يواقع

  !ز موجود استيو ابزار مناسب ن! مي انتخاب دارحق ،ک از ماي، ھر ھم اکنونحاضر، 

 را یگريات و احساسات ديم تجربيوانت ین در ذھن ما نقش بسته است، مي والدیھا قاً ھمانطور که نگرشيدق

 که اجداد ما در دوران باستان از آن استفاده یا افتهير يين کار از ھمان حالت تغي ایم و برايدر خودمان نقش کن

  .ميکردند، بھره ببر یم

 .دساز ی ممتحول تفکر ۀرسد که فرد ادراک خود را از سطح آگاھان ی، به نظر می آگاھۀافتيرييدر حالت تغ

نکه يا ايم به منابع ناخودآگاه است ي مستقین دسترسيا ايدانم که آ یمن نم. ديآ ی مديپد از ادراک یگري دۀيلا

ور   خود غوطهیا شخص در خود، به خود واقعي در حال گسترش است، آی به سادگی ادراک خودآگاھیمرزھا

 نکهي در ام، منيصادقانه بگو .کند ی ارتباط برقرار میعموم ید و با فضايآ یرون ميبرعکس، از خود ب اياست 
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د، ي را آگاھانه حل کنیا دانم که اگر شما ھر مسئله یاما م . شک دارم،ح دھدين را به وضوح توضي بتواند ایکس

 را که یزياما اگر لازم باشد چ. بمانددر آن موجود  ۀمجموعتمام  با ین آگاھي ھمۀد در محدودي بایقيبه ھر طر

  .ميانجام دھآن را م يتوان یگر نمي به حالت دتحول، بدون ميبه آن اضافه کن ،دوجود ندارما  یدر آگاھ

نش ي، بیزميپنوتيفرد با خودھ .کنم یزم صحبت ميپنوتي خودھ-ار مھميک ابزار بسيمن اکنون در مورد 

 است که یزيچھمان ن ياقا ي دق.ر استييک تغي گريدن يو ا. کند یجاد ميد اي جدی درونۀد و تجربيجد

ند و ي متفاوت ارتباط برقرار کند، ببۀد که به گونيموز آيب به خود .کند ین مي روان شما را تضمیريپذ طافانع

د و امکانات تعامل يمانتجربه  را ی توجه کند، احساسات متفاوتست،متوجه شود، به آنچه قبلاً به آن توجه نکرده ا

ھمان ش يھامي سوتار ي گ. ھستتاريک گيو  ی ھستتو. تار استيمثل نواختن گن ي ا.خود را با جھان گسترش دھد

 ۀد، نحوينواز ی که میآھنگو  . شماستۀن تجربيا. ديختشنا یھا را م  که قبلاً آنھستند یيھا آھنگ. روح شماست

زم و يپنوتيھاما و  . شماستی زندگۀد، ھميخوان ی شما که با آن آواز می حال و ھوا و شما، صدایافيا

ز يد، بلکه خودتان نيرياد بگيد يتوان ی ھستند که نه تنھا میگري دیھا ھا آن آھنگ نيا. تز ھسينزم يپنوتيخودھ

  ست؟ي نقي توفنيا ايآ. ديم کنينظ خود تی خود را برای واقعیقي موسید، آزادانه و به راحتيھا را بساز د آنيتوان یم

 ی بر روین کار طولانيا! دياز نداريده نيچين کار به کار پي انجام این است که شما براي انکتهن يتر و جالب

ً يتقر خودتان ی برایک خواسته و زمان کمين يا .ستيفرسا ن  طاقتیدرمان ھا روان ست، ساليخود ن م ساعت ي نبا

  .دھم یانم آموزش ميمشتر ۀمزم را به ھيپنوتيمن اکنون خودھ .در روز است

  . استیر زندگييق تغياز طر رشد خود ین راه برايتر ن و آسانيتر ن سادهي امروزه ا،رايز

  فصل نھم

  کند یل مي را به ھنر تبدیزم زندگيپنوتيچگونه ھ

 یم، اما بررسيدان ی را خوب میا مسئلهم يکن یما فکر م .افتد ی ما می برای اوقات اتفاقات متناقضیگاھ

 .ند بودي کاملاً ناخوشالاً قب است که یکس هدن بيورزن مانند عشق يا .ددھ ی منشان  رایکاملاً متفاوت ۀجينت ،تر قيدق

م اصلاً يم که بفھميشو یزده م کنم چقدر شگفت یم، تصور ميم که چگونه از دانش خود فراتر برويدانست یآه، اگر م

  !ميدان ی نم،ميدان یآنچه را که م

ک کافه ي از دوستانم در یکي که با یک روز در حاليردم که ب یپ یزمانن بار ي اولیبران موضوع يبه ا

 ن عنوانيا .کرد یمعرفدرمانگر  زميپنوتيھ به عنوان رامدوستم .  آشنا شدمبايزک دختر يم، با يکرد یراحت ماست

 یوحشتناک ريو در نگاه من تأثا .دي پردلربا رنگ دختر ،ناگھان .نشان دادقه عواقب خود را ي دق١۵در عرض 

  .به من گفترا ن موضوع ياکنان  نکوھش و ج رفتيگسرش سپس . ديد

در آنجا، » هانيموذ«ن نگاه ي چنگم شدنشناختم، اما  یچشمانم را خوب م .دمي واقعا خجالت کش وقت منآن

را م که در آن زمان ميگو یجا ميتواضع بچ يھبدون  .توانست به ذھنم خطور کند ی نمی، حتینيب کيان نزديدر م

ھا   تمام آموزشرغمب .دميزم نفھميپنوتي در مورد ھیز مھمي چ وا احمق بودميتجربه  ی بیليمن خ .به ھوس انداخت

  . نکردماحساس را به طور کامل یانسان یذات ۀديت و پدين وضعي متعددم، عمق کامل ایھا هيديتأئو 

ن يا .ترساند یبطور اتفاق خود را ،زميپنوتي ھۀا تصورات خود در بار حساس بالعاده فوق و بايزدختر ن يا

ً که آنچه  .گر وجود ندارديدکس ک شخص بر ير ينوان تأثبه عو آن . زميپنوتي ھجوھراست تمام  ھست، واقعا

ما را  ، مایھا ھا و البته ترس دهي ا ووھا، تعصباتزرآ  و باورھا، افکار ودانش .شود یده مي نام»زميپنوتيخودھ«
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ر ي ما تأثا بريبخشند  یالھام مبه ما کنند،  یکنند ما را کنترل م ی که فکر می کسانی عمدیھا شتر از تلاشيب

  .کند یزم ميپنوتيگذارند، ھ یم

 .کنم یرات صحبت ميکنم، در مورد ادراک و تأث ین صحبت نمينه من در مورد تلقين زمي، در ایبه طور کل

 ید و تازه وارد زندگي جدیزي زنده، چیانسان چقدر آماده و قادر است که در سطح احساسات، ادراکات و زندگ

و  !ردي قرار گیر زندگيا را درک کند و تحت تأثيک کودک کوچک دنيست مانند  چقدر آماده انسانا !خود کند

زه، يک انگيافتن پاسخ سؤالاتش ھنوز در او خاموش نشده باشد، و اگر حداقل ي و عطش ی کنجکاوحساگر 

ا باران ي یميدوست صمک يو  !زم خواھد بوديپنوتي ھ- او باشد  در از حرکت به سمت گسترش مرزھایا هنشان

  . باشداوزم يپنوتيتواند ھ یرون پنجره مي بیھارب

 است که در آن ی وجود معمولی قدرتمند براۀک موازنين يا .زم استيپنوتي ھۀي پایاريھوشاز حالت خلسه 

ند، يب یشنود، م یاو م .شود یم معطوف ق آنيبر قواعد، اقدامات، ھنجارھا و حقا -یروني بیايتمام توجه فرد به دن

ن حالت يل در اين دليبه ھم .شناسد یکند و خود را م یکند، حس م ی مدرککند،  ی متنشاقاسکند،  یلمس م

ً برایتوان تصور ینم کند و درک  ی خوب حس میلياو خ . کردء القااو به ، استیعيرطبي او غی را که شخصا

شده و از  هيتجزد عمدتاً ک فري که ی زمانیدارين کار در حالت بيانجام ا .از داردي نیزيکند که واقعاً به چه چ یم

  .تر است ار سادهي بس،خودش جدا شده است

به   نسبتیچ قدرت پنھانيھدرمانگر  زميپنوتيکننده و نه ھ زميپنوتيم که نه ھيخواھم بگو ی میبه طور کل

و  رانهيگيپ که دينيب ی را میک آدم جالب و خوبي اوقات یاگرچه گاھ .داشته باشندھم توانند  یشخص ندارند و نم

 را اش حافظهد و کل يکناف به خاکد او را يخواھ یاندازد، واقعاً م ی کنار جاده میھا زبالهداخل ھدفمند خود را به 

ھر . رود یمراه خودش به اما افسوس که ھرکس  .د تا چشمانش را باز کند و زنده شوديسيدوباره بنود و يپاک کن

، بازتاب ش رفت ھمانطور که در بالا ذکرو آن، .رود یش ميپر خود يمسدر  خود، یآگاھ ۀمحدوددر کس 

 د،ن دراز نکیاري و دست ه باشد نداشتید، محبت خاصنا نوازش نکين دنيو اگر ا .رون استي بیاي از دنیکوچک

  ؟شود یم یناشاز کجا و  چگونه ی سلامت،از ھمهبالاتر  و سعادت، یشادپس 

ن يخوب، در ا .رديگ ی سرچشمه میروني بیاياز دن ی وجود دارد و آن فقط تا حدیشاد یبراک منبع يتنھا 

 و ات تصوریآن از مرزھابر ه ي تکا ب وه کنديشه به آن تکي وجود ندارد که انسان بتواند ھمن حدي در ایزيا چيدن

 .کند یر مييز تغيان دارد، ھمه چيز جريھمه چ .نجا وجود نداردي در اینيچ تضميھ . خود فراتر رودیقالب اتتفکر

 ی که از تشنگید، مانند فرديري است که آن را بگیدھد، منطق یه مي شاد به شما ھدۀلحظک ي سرنوشت اما اگر

آن شروع به از دست دادن نکه يد، فقط به محض ايت لذت را ببري، از آن نھارسد ی آب مۀچشمرد به يم یم

از  یزيبه دنبال چ .اده استفتين اتفاق ني ھرگز ایيگوچنانکه د، يشو ید و در فضا حل ميشو ی ذوب مد،يکن یم

  . آن وجود داردیک راه برايو تنھا . ن نردبان در درون شماستيا .، بالا ببرددکن ندد که شما را بليرون نباشيب

ً ھم  مانند ، آن را با مراقبهی شرقیھا وهيش .کنند ین راه را دنبال مي خود ایان با دعاھاي ادۀھمه، مطلقا

ر و رو ي را زاو یا به طرز ماھرانه، شخصک ي با نگھآ، ھمیدرمان زمينوتپيھ .پوشانند ی میفرش به آرام

 یھا فقط براني اۀو ھم .ابدي ید، خود را با سرعت برق در آن موور ش  که در خود غوطهی، ھرکسیآر .کند یم

ً بتواند با انتزاع از کل دنيا د را  خوی درونی اطراف خود، خود را لمس کند و ندایاين است که شخص واقعا

  . کندجرئتشروع کردن آن  یرابشنود تا ب
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ن رقص يو در ا .کند ی به ساختن خود شروع مه است،ديآفر  که او را ی، فرد بر خلاف زندگبي ترتنياه ب

قت يد، حقنابي ید و گاه تعادل مندھ یگر ميکدي خود را به ید و جانرو ی مشيد، پنکن یرو در آن معاشقه ميکه دو ن

و تمام شجاعت در  .ه مواد زنده ھستنديستند، بقيه قابل مشاھده نيبق .کند ی میا با شجاعان بازيدن. شود یمتولد م

 و حماقت است، یشتر نادانين بيا .ستي نیا سرزنش کسي از آن یزي، مطالبه چی کورکورانه با زندگۀمواجھ

  . است و زمانی انرژۀھودياتلاف ب

 خود در درون خود شروع ی زندگۀد و به ساختن تجربينابشناسا ين است که خود را به دني ایشجاعت واقع

ت ي است که واقعیمانند قلاب آن .ديزم کنيپنوتي اطراف خود را با حالت خود ھی فضا، کلمهی واقعید و به معنايکن

ر يھا فقط آنچه را که از ضم انسان« :نديگو ین ميمان مشرق زميست که حکيجھت ن یب. ده استيبه آن چسب

رون جستجو يد آنچه را که در بي کنجرئتگر، ي دانيببه  !»کنند ی خود جذب میرد، به زندگيگ ی مخودشان نشأت

انتخاب  ی ابزارچهن ي ایست که برايمھم ن .ديد و در درون خود آشکار کنيد، خلق کنياوريا بيد، به دنيکن یم

 ید و معاني خود شجاع باشیھا هر و در خواستيگي فقط در روش خود پ،زميپنوتيا ھي یشياند ژرفدعا،  :ديکن یم

  !ديجاد کني خود ایخود را در زندگ

  فصل دھم

 دي ببرید و به آن پيابي خود را بی زندگیچگونه معنا

 اتفاقات ی را به سویکين پرسش يا.  از خود سؤال کندی زندگیک بار در مورد معنيد حداقل يھر انسان با

ما مانند . ميابي ی میک سفر طولانيا زود خود را در آغاز ير يد ما ۀو ھم .چي را به ھیگريدھد، د ی سوق مینيمع

ک ي به پاسخ نزدیتواند ما را به نحو ی را که میمسائل ۀم و ھمي رفتی پاسخ به سفریمحققان شجاع، در جستجو

  .ميکن یمطالعه مرانه يگي، پکند

 یدي باد شد.ديدرخش ید به شدت ميخورش .کرد ی میر خود را طيکاوشگر مس -ن مسافري چنیروز

در  .استده شده ي کوچک پوشیھا نازک گرد و غبار و زباله ۀد که تمام فضا در پرديرس یو به نظر م .ديوز یم

تفاوت  یمسافر ما نتوانست ب. دياشرت ی را می و سنگ بزرگستيگر یمد که به شدت ي را دی مرد، دوریيجا

  ؟یکن یه مي گر چه اتفاق افتاده، چرا:دي و پرسک شدي به مرد نزد.دگذرب

 و داستان ، به او دوخت و سرخ شده بودی زخممداوم یھا هيمرد چشمانش را که از گرد و خاک و گر

 آفتاب در  سوزانیگرمار يھر روز در ز : و گفتاش را آغاز کرد ی زندگی و رنگارنگ خود از سختیطولان

 تي کفام خودۀي تغذی برای، که حتزي ناچپول یاه از بزرگ بیھا ن سنگيدن اياشرت یگرد و غبار براان يم

  !کشم یکند، زحمت م ینم

 با مرد، به یو پس از خداحافظ.  دادی به وک سکهي ماجرا شد، به مرد بدبخت رحم کرد و رقمسافر غ

  ... و به راه خود ادامه دادو رفترففکر 

را، ي ز.د ادامه دھمي دھن حال، اجازهيو با ا. ديا هديمثل معروف سه سنگ تراش را قبلاً شنال ضزب شما ديشا

  . را حل کرده استی زندگی معنای است که معمایه به کسيار شبي من، مسافر بسليدر تخا يدر تصور 

 آشنا یگرينکه با شخص ديکرد، جلوتر رفت تا ا ی فکر میب، مسافر که به مشکلات انسانين ترتيو به ا

کند،  یه نميگرنه تنھا  د که مرد اصلاً ي نگاه کرد، دکيو مسافر که از نزد. دياشرت ی را میبزرگسنگ ز ياو ن. شد

 ،ندمشغول بود مشابهک کار يبه انجام ن دو نفر که ين تفاوت بزرگ در بيا .کند یت کار مدقت و يبلکه با جد
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ھم آشنا او ود و با رتر کيم گرفت نزدي تصم،ون رياز ا. دبگذار تفاوت یقھرمان داستان ما را ب ستتوان ینم

  :شود

سنگ م و يآ ینجا ميھر روز به ا. کنم یمن کار م: د؟ مرد جواب داديکن یچه کار م! ديلام، خسته نباشــ س

  .ماشرت یم

دھد و  ی انجام میکند و آن را به خوب یاما او تلاش م.  سخت استزينن شخص ي ایمعلوم شد که کار برا

ست، اما ياد ني زمقدار پول. کند یافت ميدرز ين یدھد، پول خوب یبھتر انجام مھر چه ن کار را يھر بار که ا

  . استیو در کل راض.  استیک خانواده کافي امرار معاشيبرا

ن فکر يبه راه افتاد و به اسپس،  .مرد کمک کردن يابه ھم ک سکه ي. مند شد  و علاقه کردمسافر تعجب

گر يکدي با یزيانگ تريح ند، ھنوز به طورستھمشابه  ھمان کار  بهیخستگبدون ن دو نفر، که يکرد که چرا ا

  .کند ی متفاوت م درجهنياتا ھا را   آنی زندگیزي و چه چفرق دارند

 گرد و انيم سنگ در ندياشردر حال ت را یگريکه مرد درساند  یيجابه رد، بُ جلوتر باز ھم و جاده او را 

به  .صحبت کندز ينو اا د بيد که باکر شک نیا  ذرهیمسافر حتھم ن بار يا .دي د آفتابیگرمار يدر زغبار و 

تعجب مسافر حد و . ديشن یتر م  و شاد مرد را واضحنواز روح آواز ،شد یکتر ميطرف مرد رفت و ھر چه نزد

  :دياز او پرس . نداشتیمرز

  ؟یکن یــ تو چه کار م

  : به مسافر نگاه کرد و گفتیدرسنخو  یمملو از شادمرد با چشمان 

  !سازم ی که معبد مینيب ینمــ مگر 

. نميب یق مي عمی، او را در سردرگمین سخنانيکنم، پس از چن ین لحظه تصور مي مسافر را در ایوقت

  :مين بگويه اي شبیزيم و چگذاراش ب  شانهیرودست خواھم کنارش باشم، دوستانه  یم

 یگرمادر گرد و غبار و  پر از یفضاھا در  آننفر خوب، بله، ھر سه ! ت نکني اذیورطني ا راخودتــ 

 ند که داردفھمن ی میم به خوبا ھرکدیول. دھند یکننده و وحشتناک را انجام م فرسا ھمان کار سخت، خسته اقتط

  !ندکن یکار مه چ

 به او یک فنجان چاي ید حتيند، شايخواھم بنش یاز او م.  پرسشگر به من نگاه کندید مسافر با نگاھيشا

  .نديب ی جز سنگ نمیزياو چ. نديب یدن سنگ ميا در تراش خود رین نفر معنايم که اوليو سپس بگو. تعارف کنم

 مسافر اضافه - ن کاريھمتکرار ھر روز گرد و غبار، گرما و . ستيجالب ناو  یسنگ آنقدرھا ھم براــ 

  .فھمد یار ميده و بسيار دي در راه خود بسوکند، ا یم

دھد، اگرچه ھنوز  ی کار مھم انجام مکيد ياو شا. کند یتراشد، بلکه کار م یاما نفر دوم فقط سنگ را نمــ 

  .اش است به نفع خود و خانوادهداند  یم، اما یزيست چه چيمشخص ن

  .»...سازد یاما نفر سوم معبد م«: درو یفکر مبه مسافر دوباره ــ 

 که با یشانس بود العاده خوش  که فوقیح دھي توضیتوان یچگونه م !ی چقدر عمر کرد،زمي مسافر عزیا

، یک قلم نوشتارينده را در يک رمان آيند، ي ببیک سنگ معموليک معبد را در يتواند  ی که میشد آشنا یفرد

ک روح در ھفت نت، فرزند يطرح، آواز . ندي ببی معمولیھا  از آبرنگیا در مجموعهرا ق ير عميک تصوي

ند با ھر يآفر ی را که میزي ھر چیوند ناگسستنيتواند پ یداند که چگونه م ین مرد ساده ميا .ک نابغه استيشما 

  .ندي بب،ن جھان وجود دارديدر اھنوز  که یزيچ
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فضا از افکار، اعمال و .  مطابقت داردیا به خوبين دنيم با ايدھ ی که ما انجام می است، ھر کارنطوريھم

ق ي طر از-  نگونهي را اید معنيبا . پر است،مياضافه کنم به آن يتوان ی که میزيت از خودمان و ھر چيدر نھا

 که انجام ی او با کارۀانسان، در رابطخود شه در درون ياما خود معنا ھم . آموخت اطرافی با فضاارتباط

گر متفاوت ي با تمام انواع افراد دیقي خود، در سطح عمیرونيو ھر فرد با تمام شباھت ب .شود یدھد، متولد م یم

  . نباشدیگريبخش د ک شخص الھامي ی ممکن است معان،لين دليبه ھم. است

ً در ايو دق .ديمايپ یم خودش را راه ین سفر ھرکسيدر ا ز با ي تما.شود یگر آغاز مي از افراد دیين جدايقا

ک ي یھا یژگين منحصر به فرد بودن، اصالت و وي اۀ ھمو در آن،. شود ی راه آغاز میين جدايگر از ايافراد د

ً جاينجا دقيترسم، ا ی افکار خود نم، من از اعتراف بهید حتيشا. دھد یرا نشان مخود فرد   است که خود یيقا

 عبارت از خود ی معناین قدم به سوين، اوليبنابرا .دھد یز خود نشان ميانگ  شگفتیيباي خود را با تمام ز،روح

  :از خودت بپرس. ال نه چندان ساده استؤک سيک پاسخ کوچک به ي

   ھستم، چرا نه مثل ھمه؟ی کیــ م

 متوجه خود ی اما در عمل، در درمان، فرد به طور ناگھان.تين ھوييند تعيگو یمن ي، به ایدر تئور

ن يمن ھستم و ا. دھد یشود و خود را به جھان نشان م یشود، ظاھر م یمکشف رسد که او  یبه نظر م. شود یم

 فرد ی منفايف، مثبت يا ضعي یا زشت، قويبا ي زیھا جنبه یريگ و چشم یگجستبر یبمعنچوجه ين به ھيو ا .ممن

 در بدن وجود یا خوبيچ اندام بد يھمانطور که ھ .ستفرد اات يت شناختن تمام خصوصين به رسميا !نه. ستين

 خود چه ن ھمه ثروتيابا  است که ما نيمھم ا . وجود ندارد ھما خوبيا عواطف بد يت يفيچ احساس، کيندارد، ھ

  .ميکن یم) معنا (ی داخلۀفيتابع چه وظم، آن را يکن یل مي تبدیزيم، آن را به چه چيکن یمکار 

 ینجاست که انسان ظھور کرده و زندگيا. ديدن جھان را يد و تمام ارتوان به اطراف نگاه ک ی مدر ادامه،و 

ش ي خود پازگر يال دؤک سيو به ناچار .  و معلم استین مربي، مھمتریک معنا، او والد اصليبه . کند یم

  :ديآ یم

  از دارد؟يا به من نين دنيچرا ا

ژوزف به نظر من،  .ارتباط داردن سؤال با رسالت و ھدف فرد يھا، پاسخ به ا یدرمان ان و روانيدر تمام اد

 که در راه یکساز او  .ان کرده استين نحو بين را به بھتريالعاده ا  خارقۀسنديشناس و نو ، متفکر، اسطورهکمبل

که در کرد  ی میمعن یا جرقهرا درک او سعادت . ل کندسعادت خود را دنباست ستاده بود، خواي ادوخسرنوشت 

ل يدن، تکمي از خود در آن، بخشیزيا، آوردن چين دني در ایانجام کارقت، ي در حق.شود یور م  شعلهیدرون آدم

 .درد در آنجا توقف کيور شود، با  شعلهیآتشن يجا که چنھر و  .استد يشدک علاقه ير دادن، يي تغیا حتيکردن 

  .د خواھد بودون مقصيرا، ايز

ه، آن عمل يمقصد شما ھمان ناح .ال فقط آگاھانه پاسخ دادؤن سيتوان به ا ی میگر، به سختي دسخنبه 

 یھمانطور که ساکنان باستان .شود یزده م جانيز ھيمند است، بلکه بدن شما ن خواھد بود که نه تنھا ذھن شما علاقه

 ین بدان معنيان صورت، ي در ا.»عه استيلات نشود، فقط شا وارد عضیدانش، تا زمان« :گفتند ی نو مۀنيگ

ن يفقط در ا. د، جالب استي آنچه شما در خود دارۀ ھم.ر موضوع استيکه تمام وجود شما درگخواھد بود 

.  کاملا متفاوت ھستندیيايھا از دن مقولهن يانگار ا .شوند ید ميزه ناپدي و انگی تنبلمربوط بهالات ؤصورت تمام س

  .کند یت نميز شما را اذيچ چيھ. کند یز شما را متوقف نميچ چيھ
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 که یالؤسبه موقع خود  .م گرفتي آن تصمیتوان در مورد معنا ی که ھدف مشخص شود، می زمانفقط

خوب،  .دير و رو شد و از ھم پاشي من زینيب تمام جھان . فرو بردی مرا در سردرگم،م از شما بپرسمھخوا یم

ا دوباره از ياما ھمانطور که به دنبال پاسخ بودم، انگار دن .ام  منظر به آن فکر نکردهنيحداقل من ھرگز از ا

از خودت ھم .  کاملاً متفاوت را شکل دادۀگونک ي از یريقطعات کوچک پازل شروع به جمع شدن کرد و تصو

  :بپرس

  از دارم؟يچرا به آرامش ن

ک ي  کهیالؤدر ھر صورت، س .عجله نکندادن  پاسخ یبرام ردک ی خواھش موت  از،ی الان کنارم بودراگ

 یلي خود خیخواھم در جستجو ین، از شما ميو ھمچن .افتيخواھد شه پاسخ خود را يده شود، ھميبار پرس

 یسع . استی جدۀديک پديھم  ی بدون داشتن حس شوخ طبع حاضرۀلحظ در ی زندگ،راي ز.دير نباشيپذ تيمسئول

با تلاش  که یزي چی است که ناگھان بفھمجالب یليخ .ديگرز بنيانگ جاني ھک سفرين روند به عنوان يابه د يکن

جاد فضا ي امنظور بھا یرضروري غۀختن ھميدور ر !ستيلازم نت ي، برایآورد دست به یوار و سخت وانهيد

 متعجب است که از خودتان ی عالیليخ ! استیار عاليبساما  ج،يمھ ید، ھرچند کمي جدیک زندگي ۀ تجربیبرا

  !ديد انجام دھيتوان ی م،ديانتظار ھم نداشتاز خودتان  ی را که حتید که چگونه  کارينيد و ببيشو

 یخواھم برا یو من نم !رود ی بگذارد تا آخرش میراھک بار پا به ي  اگر است کهانسانن ي ھمی براانسان

 یيو از آنجا !کنم ی م جالب آرزوی و لعنتیک سفر طولاني شما ی برا. آرزو کنم و ھموار صافۀک جاديشما 

  .ديت خود حرکت کنيد به سمت موفقيتوان ی مشخص شده، میکه معان

  ازدھميفصل 

 ديت رسي خود را توسعه داد و به موفقیتوان اثربخش یچگونه م

 مؤثر انتخاب کند، بلافاصله یزندگ ۀويک شي ی به طور ناگھانیکساگر !  مدرنیتم زندگين ريااز آه، 

روز ياز ديبه شدت مورد ن« ھا،ني اۀو در پشت ھم .دشو ی معقواشمار تعھدات و امور  یمورد ھجوم انواع ب

 فراموش ی به زود،دوشواقع ثر ؤم گرفت مي فرد تصمناگھانن که چرا در واقع، ي، امسئلهن يتر ، مھم»صبح

  .شود یم

 به یاھداف مھم درون به یابي دستی خود براآماده کردن قيطر از یيکارا .افتد یاتفاق مم ي مفاھینيگزيجا

 در امتداد جاده، یتواند مدت ی ماما.  استدر رفتهن يماشر يزرسد چرخ از  یبه نظر م. شود یل ميک ھدف تبدي

 سقوط یک گودالي، در یيجار در ي ناگزیمدت، اما پس از زنان به غلتد چرخن يدر ھمان جھت حرکت خود ماش

ت و يد مأموريا شاي( ھدف یغلتد که زمان ی می شتاب و در جھتزده، با با چشمان پلک انسان .دافت یکند و م یم

 محو شود، ھر ینکه ھدف در برابر نگاه درونياما به محض ا . او فراھم کرده استیاش برا زهيو انگ) ھدف؟

  .شود یل ميحرکت آشفته تبدک يو به دھد  یخود را از دست م یمعن  یتلاش

  م؟وشواقع د مؤثر يدھم؟ چرا با ین کار را انجام ميبالاخره چرا ا :شود ین سؤال گم ميتر مھم

اگر  .العاده ھوشمند و عاقل است  فوقارتاخک سي، ناخودآگاه، جسم و روحش یاري انسان با ھوشوجودکل 

و . ميد تعجب کني امتناع ورزد، نبای از انجام کار ون نظام در نظر گرفته نشودي ایاتي حیھا منافع و ارزش

  .ق خاص خود را داردي علایا ، ھر موجود زندهديدان یھمانطور که م

ً ورد که آاد ي به ی خود را به راحتی از زندگیا تواند دوره ی میاحتمالاً ھر فرد خواھد، اما  ی نممخصوصا

چ ي ھ، اماده بودمي از قدرت و اسرشاراگرچه من : گر ھمان سکهي دیا روي ! شده استی انجام کار بهمجبور
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 و یتفاوت ی، بی از افسردگی با احساس خاصین دو حالت افراطيا. خودم وجود نداشت استفاده از ی برایفرصت

  .شوند ی مشخص میتنبل

ً به انداز ینمرا شما   : کنمین دو افراط زندگيق ايشانس بودم که از طر  خوشی کافۀدانم، اما من شخصا

د مورد يد و دوست داريدھ ی انجام مکهرا  آنچه یست و زمانياز شما نيد مورد نيدھ یکه انجام مرا  آنچه یزمان

 من ی برایام و حت  دوستان و خانوادهیھا برا ن دورهيا .»یشانس خوش«م يگو یمن يبه امن  .گران نباشدياز دين

عبور با توان گفت که علم بزرگ  یم. ام آموخته یادي زیزھاي خودم چۀاما من از تجرب .ديرس ینطور به نظر نميا

  .فتاياه  درون من ربه، م از پوست منيمستق

 بر اساساگر  . استی اجتماعیھا ه به شعار در شبکهيار شبيت به نظر برسد، بسياھم ی بديشا از علوم یکي

ف، اھداف و يق، وظايبا درک علا ھنوز یعني، ديکن یم نیت خود زندگيف، اھداف و مأموريمنافع، وظا

، انتزاني خود و عزی خود را نه برای، زندگیتقدرت، سلامشما  در واقع، .ديکن ی می زندگانگريت ديمأمور

  .ديکن ی مد، صرفيقا دوستشان نداريا عميد يشناس یکه نمھم  یافراد یبرا ی حت،ديگران، شايبلکه به خاطر د

  د؟يکن یموقف  ی خود را به چه کسانیزندگ

با دوستان در مورد  محتوا یب یھا صحبتمبل و آبجو، به  خود را ید زندگيتوان یاق مي با ھمان اشت،رايز

واضح  .دي وقف کنی، خستگأسي، یتي، نارضای ھمگان به خود، فقط غم و اندوهرحم فوتبال، تیک بازيا يژ لب رُ 

 ھانيبه اد يباشترش را يا بي یتمام زندگ اما .ندستيشه بد ني ھمھانيا.  ما وجود داردیھا در زندگ ني اۀاست که ھم

 !ز استيانگ  شگفتانسانک ي  آرامگاهنيا «:دي سنگ قبر خود بخوانیو بالا، ریيو سپس، از جا !؟وقف کرد

 بود، دوست داشت یا العاده او آدم فوقا ي !سپاسگزارند از او ،ھودهي بی زندگخاطرگار بيدکنندگان آبجو و سيتول

  .»د ناراحت باش،دابي ی نمساماناش  ینکه زندگيدانست که چگونه از ا یرون نگاه کند و مياز پنجره به ب

  د؟يمانده را پر کن ید وقت باقيخواھ ید؟ چگونه مي کنوقف یزي خود را به چه چید زندگيخواھ یپس، م

و پس از . شود یازھا و اھداف خود شروع ميق، ني کردن علامشخص صرفاً با ی شخصی اثربخشن،يبنابرا

  .شوند ی میبند تيب اولوي شما به ترتۀ روزانیھا و کارھا تي با سحر و جادو، تمام فعالیيآن، گو

 به ی اصلۀفي و وظیر زندگيو اگر مس. ديدست به کار شون است که ي ا،ديد انجام دھي که بایتنھا کار

 - ز آرزو کنم يک چين راه فقط يخواھم در ا یمن م.  نخواھد داشتیيجا یزه و تنبلي انتخاب شود، انگیدرست

  !باور به خودت

به طور . ن مفھوم توجه دارندين حد به اي تا ایني منابع دۀ ھمست کهينل يدل یب!  استیريخط باور، مفھوم

 یگري عاشق دیزيممکن است عز.  بماندی باقدر وجود شماتواند  ی است که میمفھومن احتمالا تنھا ي، ایکل

 قطعات است که ی نورو چراغ راه مانيباور و ااما تنھا ... ردي بمیزي، عزان برودياز م یوکار کسبشود، 

  .کند ی شما را روشن مۀندي آیگکوچک زند

دارد،  یچ کس شما را از باور به خودتان باز نميھ.  نداردیز بستگيچ چيبه ھ! ديلطفا خودتان را انکار نکن

 زيچمه ھآن از .  شما در رابطه با خودتان استین موضع شخصيا .ديگو ین را ميز خلاف اي ھمه چی وقتیحت

م در تضاد ي اوقات با عقل سلیگاھ .مان استي اتناقضن تمام يا . استتر ی قو،اطرافش در تر دهيچيتر و پ نيسنگ

ک ين يل اين دلي به ھم،یبل خودم باور کنم؟به توانم  ی چگونه مبکنم، یتوانم کار ینم که یوقت .رديگ یقرار م

ً با ا .کند ی معملچگونه ن ياح دھد که يتواند توض یم ھنوز نميعقل سل: تناقض است  جرئت ،نمايانسان صرفا

 .ستين راه عقل نيو ا .داشا درست بيتر  ی منطق شده ورفتهيپذبوده،  آنچه ازنه   کند،یرويکند از خود پ یم
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مناظر نش يچکند و  یر متفاوت عبور ميوسته از مسي است که پیا زهيمان انگياباور و و  .حرکت روح است

 شما را ،ی بدطيشرادر ھر و شه ي که ھمیازا نگه داشتن ريآ .دھد یر مييق شما تغي را از طریاطراف زندگ

  !ست؟يز نيانگ  شگفت،سرپا نگه دارد

 یگري منبع دیريپذ و انعطاف .بخشد ی میريپذ  انعطاف، و از ھمه مھمتریارديپا ، استقامتانسان، به باور

 ید ممکن است موار.کنند یم درک ی سفر حالا مرا به خوبر ويمندان سلاد عيشا . استی شخصیاز اثربخش

، خودشان بروندخاص راه به کنند  ی مجرئت که ی کسانیھا برا اما آن. ديشناس یباشد که شما جاده را خوب م

 که یيتوانند به جا یدارند که چگونه من ياز ا یوانه فقط تصور مبھمي دیافراد شجاع و کم .ستنديمناسب ن

 همسلاحس د با ي با.دارند در دست  سادهیوکه به کري شب طرحکينه، بلکه ھا نقشه  انگار آن .خواھند برسند یم

  . زمان داشت، جھتیا حتير ير مسيي تغید تا در صورت لزوم برارسه کيت را دائماً با نقشه مقايد و واقعافتاراه 

ھا که نه  یميد و به قديد را دنبال کنيجد .نامند ی میريپذ ر را انعطافيط متغي با شرای سازگاریين توانايا

 یميک باور قدي از دن مثلاً يم که دست کشکن یمدرک . ديشو نمتوسلد، نشو ید و نه مانع منکن یمه يخود را توج

 شما را ی کل زندگبخشد، یم یياروشن شما یبه زندگ  که آنچهکاملاً ممکن است یزمانن ياما ا .ستيچندان آسان ن

 افراد ناگھان ی است که وقتیزين ھمان چيا . ترازو گذاشته شودۀدر کفشتر يبھر چه  ،آورد یمبه حرکت در

دھند، به  ی خود را از دست می برالازمز مھم و ي، چیميا قدي یرضروريز غيچک يل يشوند که به دل یمتوجه م

ن يا .تر باشد ار بزرگتر و جالبيتواند بس یھا م  آنی زندگیيگو .ندکن یممراجعه ان پزشک روانشناسان و روان

 ،تيخروج و در نھاراه  ی جستجو وحرکت را به عمل، حرکت، انسانو شود  ی میتياحساس مبھم باعث نارضا

  .کند ی موادارر ييتغ

 یديز جديد، چي رھا کن،ن رفتهيھاست از ب  آنچه را که مدت ودياموزيد، بيدھبر يي تغۀبه خودتان اجاز

 ،ند بود اما ارزشمید زماني را که شایزي اوقات مھم است چیگاھ .ديد، به جلو حرکت کنيد و شکل دھيبساز

فرار . ديرنگبانه به جلو شجاع. دي رھا کن، به ھمراه داردیرانيا وي گذشته و تنھا ترس، رکود مھم بودنش زمان

به  را یز متفاوتيا چي شما مانند امروز خواھد بود ینکه فرداياما ا .د بوديدر ھمه حال آنجا خواھ. ستيممکن ن

  .ديآگاھد چقدر يجدرش ي پذیبر چگونگ دارد که ی بستگنيا  بهیاديد کرد، تا حد زي وارد خواھخود یزندگ

  تحققر به خود و کسب و کارتان در جھتيپاپذ د تا با باور خدشهيآماده باش! دي باشیريپذ  انعطافۀآماد

 یھا  را در تمام عرصهی شخصیشرط وجود دارد که اثربخشنجا سه يدر ا! دي خود اقدام کنیھا اھداف و ارزش

  .کند ی فراھم میشما به راحت ی برایزندگ

که  یادي و کارم با افراد زیرفت؟ در زندگش ي و درک پیاراده، آگاھ یرويناق، يتوان تنھا با اشت یا مياما آ

ک يھا مانند   آنی زندگ»افسوس« اما .ام اشته ددارھايد ،کنند یدانند و درک م یمخوب ز را کاملاً يھمه چ

ً من خودم ین افراديچن .ابدي یمن ايکننده جر  و خستهی معمولۀرودخان ھا ھستم،   از آنیکي یودتا حدھم ، اتفاقا

ا به يآ .ست که بتوان بدون بدن انجام دادي نیاديا کار زين دنيدر ا .اندازند یم معز یتھاد سوارکاران يمرا به 

شتر يصرف بت در صورن، يبنابرا !شود؟ ینقدر حاد و دردناک تجربه مي ایتيست که ھر معلولينل ين دليھم

توان صحبت  ی نمی شخصی اثربخشۀھا، در بار ه خوردا ھضمِ يھا  یماري مبارزه با بیبرا خود یروينقدرت و 

  .کرد

 یتيبدن واقع !دي خود باشین است که مراقب سلامتين مسئله اياما مھمتر. ن اصلاً شرط چھارم نباشديد ايشا

 یار و آماده زندگيد، ھوشي داشته باشید، استراحت خوبيشودار يدھد تا صبح از خواب ب یرو مياست که به شما ن
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اق و علاقه به يده، پر از اشتي ساعته با سر پر از ا١٨ یک روز کاريد، شب بعد از ي کنید، تمام روز دوندگيکن

  .ديھا در روز بعد، به خانه برگرد  از آنی برخی اجرایتلاش برا

د، نشباھا شل و ول  چهيف و ماھين ضعتاگر . ندا صل به ھم متی نامرئی قوۀرشتک ي ۀسطاوبن تروح و 

 .ار مھم استيبس شتري بیت بدنيل فعالين دلي به ھم.درت کي و فعالیاري احساس ھوشیتوان در سطح روان ینم

 با ،»شود؟ ی میله قويد اسب بسته در طويکن یا واقعاً فکر ميآ«:  دارندیالمثل خوب  ضربرابطهن يھا در ا یھند

  !ديت کني، روح خود را تربود خ بدنتيترب

 در یزي ھر چیتواند براتا بند بخش ی مروينبه انسان  ھستند که یي متعادل ابزارھایيم غذايورزش و رژ

  .انداز خود صرف کند  و تحقق چشمی شخصی از جمله اثربخش، خودیزندگ

 به  شماهب جيرت مھورانه و جسامتھ یھا دهي ای سلامت.دين باشاخودت یسلامتب راقزم، ميخوانندگان عز

  !د ماندن نخواھشما  منتظریليخ ا،زھاعجاو ! آورد یارمغان م

  فصل دوازدھم

  دھد ی میمعجزه چگونه رو

 یانسان در زندگ ! در آن وجود نداردیي جادوريتأثچ يل دوست ندارم که ھين دلي را من به ایدرمان روان

 یھا ی را از تمام گرفتاردوبتواند خ که ار ندارديدر اخت یيابزار جادوچ يانسان ھ.  فاقد معجزه استیمعمول

  !آورديبرون يھا ب بست مات و بني مشکلات، ناملاۀ، از ھمیزندگ

کند تواند وضع را اصلاح  ی میعي فراطبۀديک پدي که فقط کند یغلبه من احساس ي اوقات ایو در واقع، گاھ

بست  دھد از بن ی به او فرصت نم،ده دارديه و ا دانش و مھارت، تجربازن حال، آنچه انسان يبا ا .ا حرکت دھدي

شتر به يو ھر چه ب .شود یم خود احاطه ۀ تجربۀسطاوبک حصار ياو مانند . شودج ارخ]سحر شده[مسحور 

  .شود یتر محدودماندازش  چشمتر و لند ب، خود بچسبد، حصاریروش معمول زندگ

 در  افتاده به بن چاه،ۀسالخوردک ي او مانند دين اميو به ا. ماند یم یک معجزه باقي به یوارديتنھا ام

 .ستديا ی خود می در مقابل زندگیيبه تنھا ک معجزهيد ي  به ام...،دهافتانجا يکه چگونه به انياز ا کامل یسردرگم

 خود را در یيگو .شود یشتر منجر مي بیدي و ناامیکند، بلکه فقط به سردرگم ی نمی کمکیگريا عمل ديچ فکر يھ

 شيھا شود که چگونه دست یو متوجه نم .رود ی فرومیدي ناامشتر در باتلاقي بی حتیھر حرکتبا ابد و ي یباتلاق م

  .ابدي ی می و درماندگأسي جسم و روح خود را در چنگال ، ناگھان وشوند یم ميتسل

ندوه  خشم و ای گاھیحت .ستيسه ني قابل مقایدي با ناامیگريچ احساس دي ھ،یريناپذ نظر درد و تحملماز 

 که یدي، اما با ناامديتحمل کند و يياي کنار بی با ھر احساسید به نوعيتوان یگر، شما مي دسخنبه  .لذتبخش است

  د کرد؟يتوان کرد، چه با ی نمیچ کاريدھد ھ ی خود نشان میبه خود

 .رسدبز به نظر يآم کيھا افتضاح و تحر یلي خممکن است از نظر ،ال بدھمؤن سيخواھم به ا ی که میپاسخ

 و ی از ناتوان،ش از آتش و جذامين، بين گذشته، در ارتباط با اياز ا. ت کنديحماآن د است که جامعه از يبع

م يھرگز تسل«مانند  غرا یاز شعارھا، یادي ناموفق زیھا  راه، مبارزه با آنیبرا .ترسد یر ميناپذ  اجتنابیديناام

ک يچگونه «، »مي کنیچگونه شاد زندگ«مانند ھا  لعملانواع دستوراتا  »!حرکت کنش يپشه به يھم« و »!نشو

بست  ، بنه حالھمدر و  !وجود دارد، »مي ازدواج کنظرف دو ھفتهچگونه «، »ميون درآمد داشته باشيليم

 ريسل است که ين دليو ھمه به ا .العبور وجود دارد  مکان صعبچند یھر زندگر يمسدر  .ر استيناپذ اجتناب
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د ياحساس شود و افکار و اعمال او مف یو اگر خود شخص از درون ب .وان متوقف کردت ی را نمحوادث یعيطب

  .کشاند ی میبست شخص  او را به مرکز بنیا زود زندگير ي، درا از دست بدھندبودنشان 

 .ده شده استيشيت انسان توسط جھان به طور کامل اندعيطببه ھر حال،  .ستيدر واقع آنقدرھا ھم بد نن، يا

 ی بھتریتوانست به جا ی نمآن، را، به جز ازيز .ر کندييد تغيبا، دشته باشوجود دار کردن يي تغیبرا یزيو اگر چ

در  .دمان یجه مينت یبدھد و عمل  یدانش جواب نم .دھد یز جواب نميچ چيبست، ھ ک بنينجا، در يادر . فکر کند

 ۀد، بلافاصله به تجربيآ یش مي پی مشکلیتن گذشته، وقياز ا . ندارده دادنيتک ی برایزي چی، آگاھین حالتيچن

کند و  یدا ميد پيت جدي موقعی را برایميحل قد د، راهگرد یز مشابه ميچبه دنبال آورد، با دقت  ی میگذشته ما رو

 خود ی فعلی خود، گذشته را در زندگی نامحسوس برازفرد روز به روز، به طرن منوال، ي بد.برد یبه کار م

  .کند ید ميبازتول

، فرد به یمي قدیھا شهي در استفاده از کلیل ناتواني به دل.است برزخ در یگرفتاربست مانند  در بنبودن ما ا

به ھر  .کند یھا رھا م د و بند آني خود را از ق،تيکند و در نھا یھا عادت نم شود و به آن یج از خود جدا ميتدر

د و با تمام دانش بر یش را بالا ميھا  دست،خسته یاريد و ھوشوش یم یستول آدم مبر روح یدي ناامیحال، وقت

 ،ن بار، بدون واسطهي اولید برايد، انسان، شاکن ی مینينش ھا عقب هي قابل اعتمادش به سایصد در صد و باورھا

  .شود یر رھا ميپذ بي آس ور مسلحي غ،جھان بازبه  ،تيتنھا با واقع

ن يا .دگرد ی ادراک مديشدتباعث ، شود ی مسمي کل ارگانیاسترس بزرگ براموجب  که یريپذ بيخود آس

 وادار کردن فرد به توجه به جھان اطراف خود، ی برایق روانشناختي عمی و تا حدیکيولوژيزي فیواکنش تا حد

ک يافتند و  یھا م  از چشمبندھا چشمن لحظه، ياز ا . شده استیدر صورت امکان، ھمانطور که ھست، طراح

  . دشوار استی اغلب از نظر احساس آن،رشي پذ– آن ۀه تجربشود ک یم آغاز ميند عظيفرآ

ن يعبور از ا. ددوان یم ميھا هگونده ھنوز ھم خون در ين ايا  خود، ضعف خود؟ی خود، ناتوانیديناامقبول 

لاً کرد، ي را بپذیدي ناام،ک لحظه از زماني در یرسد اگر فرد یبه نظر م . من سخت استیشه برايھمگذرگاه 

  .دکن یامتناع م  وجود ندارد،یا ندهيز تمام شده، آي که ھمه چین معنيراه خروج به ا یاز جستجو

 یادي و قدرت زیانرژ از قضا، . وجود نداردخودت يرش واقعيدر پذ یرادي و اچ اشکالين حال، ھيبا ا

 یھا ردهپکند و  یر ماتره و يت وجود دارد که ذھن را یاري، احساسات بسمبارزهدر  .شود ی میيارويصرف رو

انسان غم و اندوه ان يمھا، به عنوان مثال، در  ن آنيتر ین، قويبنابرا .دکن یمتر  رهيتر و ت مي را ضخ چشممقابل

  .کند یت مفلاخز ميانگ داد غميک رويت يواقعبا دھد که فرد  ی رخ میا قاً در دورهيدق

 عملکرد ذھن باز ی فضا براند وک ی مکششود، احساسات فرو یرش، طوفان آرام مياما به محض شروع پذ

را،  یريرسد که شخص مس ی فرامیا و لحظه . ھمراه استیدرک و آگاھشه با يرش ھمين، پذيبنابرا .شود یم

  .نديب ی مه،رساندبست خود  به بن ،نجايکه او را به ا د گرفته تا گفتار و کرداري از افکار و عقا را،زي چر ھوھمه 

داند،  یز را مياو ھمه چ:  آنجا نشسته استین فرد باھوشيرسد چن ی مبه نظر. شود یکننده م و سپس خسته

 ، بودیزش جاريبار ناچي ھمانطور که در جویو زندگ! با روشن شدهيتقر! ز آگاه استي ھمه چبرفھمد و  یم

 ده نمانی انجام دادن باقی بران، شد بھتریبرا جز شروع آرام آرام یکار. دھد یان خود ادامه ميتفاوت به جر یب

 خود ی عادی معمول روزھایھا کارھا آن. شوند یور م  خود غوطهی در زندگی از مردم به سادگیاريبس .است

ھا به  هرام؟ تمام يفرار کند يباکجا به ، یآر .عجله ندارد یکس است که در آن ین حالت خاصيا .دھند یرا انجام م

سرعت خود از ن فرصت وجود دارد که ي، این مرگ و زندگيع بي سرۀن مسابقيدر ا. طور نامحدود بسته است
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ر ي سراز پنجرهۀشي از شیبه آرامکه قطرات باران به  ، اطراف خودی زندگی به فضایتر قي و نگاه دقميبکاھ

  .ميندازيب...  در خوابی کودکبه عطر... زاني از عزیکي یھا به لب... شوند یم

ً نامحسوس در برابر پس زميات کوچک، تقريجزئ  ما، تمام جوھر، ی زندگۀعصار تمام ی حاو،ی کلۀنيبا

 و آرام سوده، روح من، آ مندرون. شود یستن و ساده بودن باز مي ساده زی برایفرصت .عمق و اساس آن است

  .شود ی آغاز میفروتن. شود یم

 . به آن اضافه کردی بردگ مانندیزي در سطح روزمره چی مذھبۀنيزم .ستي نی بدۀ کلم»تواضع« ۀواژن يا

 یبند ميتقسخط چ يگر ھيد . اطراف استیاي در صلح با خود و کل دنی زندگین حال، متواضع بودن به معنيابا 

 ما - کند  ی منفس تازهجھان  .کند ی میر زندگيناپذ کيتفکان واحد، متحد و يک جريز در يھمه چ. وجود ندارد

 جھان نفس -م يکن یمتازه  نفسما  .ميکن یطراوت پر معطر و ن، ذھن و روح خود را با ت ،ميکن یمنفس تازه 

 یون نقطه است که آرامش ريو در ا .زدسا ی مور غوطهد و يآرا یمھا  ھا و رنگ ما را در انواع شکلکشد،  یم

  .کند ی نفوذ می اصلۀقاً تا ھستي عمیت درونيت و امنيدھد و احساس حما یم

، ی درونیرسد که آزاد ی به آرامش میديج، از ناامين گونه است که انسان به طور نامحسوس، به تدريا

  . افکار و اعمال را به دنبال داردیآزاد

  ھمیبه راست .»د آن را به طور کامل تجربه کرديام درد، باي التیبرا« :او گفت. اد سخنان پروست افتادمي

 فرار یدياام از نخواھم یم از شما ،پس .کند یرشد م  و افکارتايھا، تجرب بتيھا و مص که خرد انسان از اشک

رون ي تا سرحال و آزاد بديھضم کن آن را کاملاً  .ديور شو د و در آن غوطهي کنباور  بلکه،!دي دعوا نکنآنبا ! دينکن

د و ي جدی معانیرود و راه برا ین مي از بیدينجا، مانند شن و ماسه غربال شده در غربال، درد و نااميدر ا .ديئايب

د خود يت جدي به واقعیديق ناامياز طربال پرواز درآورده و  انسان یيگو چنانکه. دشو یرات تازه باز ميتأث

  .کند یپرواز م

گنجد، شروع به رخ دادن  ی گذشته نمی عمومۀ که در تجربیاتفاق ،یرعادي غاتفاقو در آن طرف، ناگھان 

ر ي مھم که مسیفاقاتک ملاقات ي :بار تجربه کرده استچند ن را ياورد که چگونه اياد بي به ید کسيشا .کند یم

ک اقدام يد يا شاي ...ر و رو کردي که تمام سرنوشتت را زیبه خود  خودیا دهيا اي... داد ر يي را کاملاً تغیزندگ

ن ھمان يرسد ا یو به نظر م !ر استيگ ت نفسقاتفاان يا ...ع را آغاز کردي از وقایانيپا یان بي که جریتکانش

 یميعظر يچه مس نديب یچ کس نميو ھ. ديبوددوار يه در آغاز به آن امکاست  یعيز فراطبيمعجزه است، ھمان چ

  .ده استمانپشت سر 

ا ي آ.ل شده استيھا تشک  از آنیرسد تمام زندگ یبه نظر م. مقرار دھ توجه ھا را مورد تناقض مندم علاقهمن 

 برتر یھا ن قدرتيد اياا شي ؟یکن ی مخلق یا ، معجزهیشو ی مرق غیدي در ناامیوقتست که يز نيانگ رتين حيا

ند تا تازه يگشا یم ما یبه رو را یر ما ھستند، و سپس دريينند، منتظر تغک یمگرفتار بست  ھستند که ما را در بن

  ؟ميم و نفس بکشي کنی زندگ،ميرون بروي بتراجسبا  و جانمان، روحمورد در  ی بیھا ، بدون زبالهميوو نو ش

 شما یاما برا .ال ندارمؤن سي به پاسخ به ایازيو من ن! ستندي نراھنمامرشد و درمانگرھا  ، روانخوشبختانه

 خود یديد و به ناامي کنباورد و به مشکلات خود ي خود شجاع باشیر زندگيکنم که در مس یز آرزو مي عزۀخوانند

 یوت، به سو متفایھا ، با رنگی متفاوت زندگیھاهي ھستند که ما را به لای پنھانیھا ھا گامنيا .ديعشق بورز

 شما ترسناک یر براين مسي تا ابکنم ی کردم کاری سعم خودمھسو من به  ...نددھ یمسوق  متفاوت یھا یقيموس

  .و ناشناخته به نظر نرسد
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  زدھميفصل س

  مي کنی و جالب زندگیچگونه طولان

ثر، شاد، ؤبا، مي بزرگ، روشن، زیبا زندگ، یم با زندگيکن ی آن صحبت مۀنجا درباريچه که در اآن ۀھم

م يم که داريکن یماً احساس ميم و مستقيکن ی می که ما زندگیبه طور .بخش و معنادار مرتبط است تيش، رضاخو

ن است که فرد چه يار مھمتر از آن ايبس .ستي چندان مھم نی زندگیھا ن، تعداد ساليبنابرا .ميکن ی میزندگ

 یمعن ی پوچ، بی طولانیزندگ .اطراف خود را پر کند یاي اضافه کرده است، که با آن خود و دنی به زندگیزيچ

ک ين، به يبنابرا .کند ی می و عذاب را طولانیيمعنا یاد، فقط بي زیھاسال!  دارد؟یا دهيکننده چه فا و کسل

  .دھد یان ميھا پا یاريد از وجود مرگ تشکر کرد، که به رنج بسي، بایمعن

د، با مرگ خود يريگ ی که میميدر ھر تصم«: او گفت. ت دارم دوس، گفته بودیمن آنچه را که کاستاندا زمان

د، يدھ گوش یشتري اما، اگر با دقت ب.رسدب ترسناک به نظر یرعادي غیھا  گوشیبراد يشا .»ديمشورت کن

ً مي، مرگ مستقديکن یمه يتک یزيچ به یگ خستدر حال که یھنگام .دي پنھان آن را کشف کنید معنيتوان یم به  ا

بدون ز يک، ھمه چين نگاه نزديدر ا .دنکن ی م روشنیريگ  به شکلشروعھا   از ناشناختهیاريبس ،ردنگ یمچھره 

 قانع شدن یبرا .ميري بگیمي چه تصمھمم، يچگونه عمل کنھم م، يئ چه بگوھم :رسد یم و قابل درک به نظر مابھا

 .الوقوع مواجه ھستند بيا قري یم که با مرگ احتماليندازي بی افرادی به زندگی است نگاھی کافباره،ن يدر ا

ده يکامل د وضوح ابش پا يدر پ یر زندگيشوند و مس یف مي خود ردیھا به خود تيرسد، اولو یناگھان نظم فرام

  .شود یم

وجود  فيضع اعصاب یدارا افراد ینه براالبته، ن کوچک، يک تمري یدرمان ، در روانرابطهن ي ھمدر

  :ددار یموا انسان ی زندگیھا تي تمام خلاقۀ سوژۀردن در بايشياند هشک ب یدارد، که ب

 یک فنجان چاي آرام شما را با یخلوت .افتيد ي آرام و دنج خواھیطيقطعا خود را در مح یزمانک ي

وقت آن است که به رختخواب «و »  خوابنددر گريدھمه «کند که  یدا مين افکار پين اي بیي جا،یعصرگاھ

 در ی در زندگی کوچک خالیزھايپوشاند و ھمه چ یک خود ميحجاب تار غرور روزمره را با ،شب .»بروم

د، ي خود را به حال خود رھا کنیھا نقابھا و   نقشۀد و ھميوقت آن است که استراحت کن .شوند ی آن حل مۀيسا

ً ي خود را عمیھمانطور که خستگ .ديبا دقت به کمال و وسعتش بگستران روح خود را د، احساس يکن ی مرفعقا

و  .ديکن یا را استنشاق مي درۀم تازي نور و نسیيدن دوباره چقدر آسان و ساده است، گويد کرد که نفس کشياھخو

 یيگوکه  چنان.ديد شني ضربان قلب خود را خواھیزند و شما صدا یخ ميز در اطراف ي ھمه چ،ن لحظهيدر ھم

  : شود یمتوقف مال ؤن سيساز ا ر پاسخ سرنوشتانتظاجھان در 

  » خواھم داشت؟یکشم، چه احساس یمام را  ی زندگیھا ن نفسيکه آخر یھنگام«

ر انتظدر ا ،بودا جالب يواقعا مھم که کنار گذاشتن آنچه با  خواھد بود که در تمام عمرم  تأسفۀيمان يا ايآ

 و روح از خاطرات روشن، حداقل یا دل از شادي !؟مدرکن» ی و کاھلیسست« جز یکار، ا کمکي مناسب ۀلحظ

  !شد؟خواھد  پر ، و نه با خاطرات سادهیگاھ

 انيمانند پا. ني زمیک انسان روي ی قبلیھا مھمتر از تمام نفس یحت .مھم است یليخ ین نفس لعنتين آخريا

نده ي به آ،یادي زیروزھامرور که پس از  گذارد، ی می باقفيخف طعمک يکند و  یم مي را ترسیک رمان، خطي

 سبک از یي با پشت سر گذاشتن ردپا ودکن یموداع  ی زندگبامت يک عطر گرانقيانسان مانند  .ده خواھد شديکش

 راه متناقضک ين يا .کند ی پر م،گذارد ی می را که بر جایياطف، تمام فضاو و عادراکات احساسات،  ویمعان
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ش به ي که در طول زندگیيھابذرانگار تمام  .بخشد ی خود را تداوم م،ن حاليرود و در ع یک شخص مي  کهاست

  ؟»ستي شما چعاقبت« :سپسو . زنند ی جوانه م،کند ی که لمس میشوند و در ھرکس یدار مي ناگھان ب،جا گذاشته

  ودشون ی مدهيچھا کنار ھم   نتیک آھنگ از رويھمانطور که ... ر، افکاري از کلمات، تصاویيھا تکه

 نجاستي ا راه شماچراغ. رديگ ی در برماشما ر ی زندگین تمام جوھر و معنايا. شود یک آھنگ متولد ميعاقبت 

  .ديت کني خود را به سمت آن ھدایر زندگيمسکه  است ی منطقو

 نقاشک ياو ! آه «:ن به نظر برسديه به اي شبیزي چديشا .دي داریآگاھ عاقبت خود بهممکن است شما 

 رسم کند، یک نقاشي ینکه حتياو بدون ا . بود»طير شراييتغ« و  الھامۀالھ منتظر شتمام عمر! العاده بود فوق

موفق  گاهچ يد که ھيترس یشه مياو ھم! ز بوديانگ  با روح شگفتیاو مرد« :ز ھستي نیگري دۀني گز.درگذشت

عبارت را ک ي از ین، قسمتي ماشیوي راداز یامروز در حال رانندگ .»ز درست نشديچ چي ھو. درگذشت ،نشود

  !گداز عاقبت جان. » مردکند، بیارنکه کيبدون ا . داشتیزيانگ او سرنوشت غم«: دميشن

 ۀن مرگ، ھميزبي اما در مقابل نگاه ت. شده استیسپر پوچ یھا  به خاطر بھانهیادي زاري بسیھا یزندگ

 به آن شتناحترام گذا و  خودیويندان يپانکردن فراموش ، لين دليبه ھم .شوند یھا مانند سوسک پراکنده م آن

ش يپ اما ،شک کرد! ت کردئد، اما جريترس یاو م«: جه کاملاً متفاوت باشديت ممکن است نو آنگاه.  استبھتر

 را یاد ماندنيبه ن کلمات يخوب، حداقل من چن .» زدیز لبخند جذابيو به ھمه چ!  اما کار کرد،خسته بود! رفت 

  .خواھم ی خودم میبرا

 .ردب خواھم انيبه پا یلامت سه نام صلح شروع کردم و ببه نامست که من برخلاف سنت اسلاو يھوده نيب

.  نداردی معنی عمر طولانیھا  راهی جستجوۀد، اداميکن یدا نمي پی طولانی ھستی برایز ارزشمندياگر چ

 پژمرده ابتدا نسانھمانطور که در زندان، بدن ا. دتاب ینمبر را  بودنیتھ) یا ذات انساني(افسوس که روح 

 ین راز طول عمر براين، اوليبنابرا .دشو یل مي به خاک تبدشا قفسرد و يم یشود و سپس به طور کامل م یم

  !تيخلاق: من آشکار است

 یزيت در ذات خود چيخلاق : استتناقضن يو ا! ستي نیت پر از زندگي خلاقۀ به اندازیچ کجا آدميھ

، حرف، عمل :ديت بدھياھم یزيچه چبه ا ي یچه کسبه ست که يو مھم ن .ستي نیند فداکاريک فرآي از الاترب

ن تبادل يچنبا . گرداند یاش را به خود برم ی انسان فقط در مقابل خود، زندگ.، مردمیقي، رقص، موسینقاش

  .یکن ی مخلق را آند ير جدي، اشکال و تصاوآنو تو با عبور از خلق کرد عت تو را يطب .عتي در طبانهگر لهيح

در  .کنم ی صحبت نم،از داردي نیاص خیھا یيھا و توانا  ھنر که به مھارتیاکنون در مورد نوعمن 

ق گفتار و افکار، اعمال و کردار، يھر روز انسان خود را از طر .دھد یت است که فرد خود را نشان ميخلاق

د ي که بایتنھا کار .دي در حال خلق ھستاکنون، ی نخواھین، خواھيبنابرا .دن اينما یا ميعواطف و احساسات به دن

 وقت .ديکنبند ين فرآي خود را وارد ا،یشتر از خود واقعي بید و کميامش داشته باشن است که آري ا،ديانجام دھ

 از محتوا  مملوعي شما چقدر سرید کرد که زندگيو تعجب خواھ. رديم یدروغ م. ديخود را به دروغ صرف نکن

ن راز طول ي، دومنيبنابرا. از داردي قابل اعتماد و بادوام نیشکل به یيق و گرانبھاي عمین محتوايچن .شود یم

 !یت بدنيفعال :عمر عبارت است از

ار يز بسيده نيان يااگرچه . دو ناراحت شیا حتيج يگو د ن تناسب اندام تصور کنمادک ي خود را ید کسيشا

از خود را در يبدن ما شاخص مخصوص به خود را دارد که ن !کنم یمنآن صحبت در مورد  اما من ،خوب است

 و ی طولانینکه زندگيد، احتمال ايشتر فعال باشيھر چه ب. ن حرکت استيا .ندک یمن يتأم آن  مطابقاين دنيا



www.afgazad.com                                                                           afgazad@gmail.com    ۴۶

ن حال، يبا ا .رديگ ی می آن را جدیکه کمتر کس، ش پا افتادهيپ یھيامر بدک ي .شتر استي ب،دي داشته باشیپربار

کننده منجر   و کسل پوچیک زندگي خود به ۀکند که به نوب ید مي تولیرو و انرژي نیزيف مقدار ناچيبدن ضع

ً ھمان چين دقيا! ندھست یکا ش، ندارندی زندگتوانکه نياز اچقدر ھا   انسان.شود یم  است که در مورد آن یزيقا

  .ميکن یصحبت م

 و احساساتع يوسف ي مقاومت در برابر طیيتواناد که يت کني تربی آن را طور ودينبدابدن خود را قدر 

  ! داشته باشد، شما با آن پر شدهکه روحرا  ه خلاقانیھا دهيقدرت ا

در و  روشن یھا رنگبا ر خود را يشه تصوي که ھمیک ھنرمند واقعي شما به عنوان یزم، براي عزۀخوانند

که د، يفراموش نکنو . نمک ی م آرزوی طولان عمرد،يکن یم ميخود ترسخاص روش سبک و به روشن  یھا مکان

  !شود ی مدهيسنج ،دي که واقعاً در آن زنده ھستیلحظات، بلکه با ی زندگیبا تعداد روزھانه  یزندگ

  فصل چھاردھم

  بخش تي خودکفا و رضایک زندگي یچند قانون برا: ی روانشناسۀن است ھميا

ً از ين یبک انسان يعنوان   بهیچ فردي ھۀدربارمن  .دي را ناقص نامی کسیزندگبتوان کنم  یفکر نم  قطعا

د مردم يبانن، يبنابرا .ميستيآگاه ن یگرياعماق وجود دبه ا، من يرتريبص با یک از ما، حتيچ يھ .کنم یصحبت نم

 ی کامل واقعیک زندگيم يدان ی میيم، گوي کاملاً مطمئن ھستانگارکه کرد  قضاوت یھا را طور  آنیو زندگ

کوه ن فقط نوک يا. درد خود اعتماد کيھا و عقا د به قضاوتين مورد نبايدر ا . چگونه استیيست و خودکفايچ

  .ه است آن سقوط کردی رویا  افسانه»کيتانيات« است که چند یخي

 قضاوت در مورد یک فرد برايم که يدان یما ھرگز نم« :ه است به من آموختیک دانش مخفي من ۀحرف

احترام به  به مرور زمان، .» را پشت سر گذاشته استیريف با آن کنار آمده، چه مسيا ضعينکه چقدر خوب يا

ا ين ي وجود ندارد که خودتان چقدر خوب اینيچ تضميرا، ھي ز.شود ی آن ظاھر می انسانیھا ام جلوه در تمیزندگ

 تيتقو  خودیھا تي و موفقھا خود، به دردۀن، احترام به خود، به تجربيو بعد از ا .ديا  کردهیر را طيمسآن 

  .شود یم

 که یيھا یبانيھا، پشت  دستورالعملیکند، او به برخ ی میک شخص چگونه زندگيست که ين حال، مھم نيبا ا

ل ين دليکنم به ھم یفکر م .از داردين، کنند ی راھنما عمل میھا  به عنوان چراغی زندگیانوس طوفانين اقيدر ا

شه در حال ي ھمیاين دنيدر ا .ار محبوب ھستندي بسی باطنیھا ن، فلسفه و آموزهي خوب، دیھنر اتياست که ادب

  .ار مھم استي بسی و اساسی، ابدداريپاز يچک ير، داشتن حداقل ييتغ

 فيطن مدت، يدر ا .ر بوده استيرناپذييتغز يک چي یدر جستجوخ خود يطول تارتمام انسان در 

 از ی کوچکۀ تنھا ذرّ ،ن فصليمن در ا .ه است شدیلج متیشھودن ي و قوانعدھا، قوا و گمان  حدسیباورنکردن

 ۀده و از متفکران بزرگ ھمي که البته خودم به ذھنم نرسیعد قوا،انمد ی توجه و تأمل مۀستيآنچه را که خود شا

  .گذارم یان مي، با خوانندگان در مام گرفتهت يبه عارھا و اقوام  زمان

 نهيآئ قانون

م در يخواھ ی آنچه را که نم ومينيب یمدر آن با نگاه کردن به ھر فرد، ما خودمان را . نه استيئک آيا يدن

ً بازتابي تقر،ی در زندگیداديھر رو .مينيب ی میگران به خوبياما در دم، يخود اعتراف کن  ی درونیاي از دنیبا

 ،دھد ی ما رخ می که برایاتفاقات. شود یانمان منعکس مينه در اطرافيئک آي ما مانند ی واقعۀچھر . ما استیمعنو

  .کند ینه منعکس ميئک آي ما را در ی گوھر انسانیيگو
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ن است که يم، بلکه ايکن یگر را منعکس ميکدي یح و ضمنيست که ما حالات صرين ني اینجا حتينکته در ا

 کلام، افکار، کردار و یيگو .شود ی برداشت و منتشر میم که به راحتيآور یزه از خودمان به جھان مي انگینوع

ک در يار تاريس بۀک لکيم، ي انتخاب کناهيسو اگر رنگ  .ديآرا یرنگ م یبنوع اطراف ما را یاي ما دنعملکرد

نگونه افراد يا .شود یتر م  اطرافمان تک رنگیم، فضايک رنگ کنيشتر يو ھر چه ب .رديگ یاطراف ما شکل م

و افراد  .ميکن ین ميا را تزئي کل دنی، دوستان، کارمان، آب و ھوا، کشور و حتانکمان، ھمسر و فرزندينزد

ن رنگ ي، ناخودآگاه امشتاقانه کل جھان ی، کشور و حتک به ما، ھمسر و فرزندان، دوستان، کار، آب و ھواينزد

ن يا. ست ا مایا نهير آيا تصويچون خود دن .دھند یما مبه کنند و پاسخ کاملاً متقابل  یک اسفنج جذب ميرا مانند 

  .ميا آن دادهبه  ما ست کهي نشتر از آني بیزيچ

ن جھان يا. دساز یت خود را ميکند و واقع یرون منتقل مي به بتيجد خود را با ی درونیاي، فرد دن نحونيدب

رون از ي بیاي باشد، دنیتي مثلاً مملو از نارضایاگر فرد . ندارد،گذرد ی با آنچه در درون خالقش میچ تفاوتيھ

 ،جهيو در نت. کند یت مي بودن را تربی ناراضیينش تواناين نوع بيا .کند ی درک میتيپنجره را از منشور نارضا

 خود را به طور کامل شکل دھد و ابراز یتيتواند نارضابد که در آن آور یمد يپدر اطراف خود  را دیيفرد فضا

 یک نگاه کني اما، اگر از نزد.دکن ی مجلوهاه يز در اطراف سي که ھمه چماند ی میکين فضا به دل شب تاريا. کند

 اجرام ازه چگونه کل آسمان پر است  کینيب یمان، يو در پا . راگري دیاھ و ستاره یني را ببیا  ستارهیتوان یم

  . درخشانین کماني رنگیآسمان

  تيقانون مسئول

 ی انسانیل است، که ھر تجلين دليھا و رفتار خود صرفاً به ا العمل انسان مسئول تمام افکار و اعمال، عکس

 مثل مردم، درست. کند ی خود با جھان گفتگو میتوان گفت که شخص در طول زندگ یم . خود را داردیامدھايپ

ھرگونه . کند، خطر مواجه شدن با ھمان پاسخ را دارد یادبانه صحبت م ی و بخردانه یب، یاحترام یببا  یوقت

  .ده استيفا ی و بیمعن ی خود بی برایھيتوج

تواند  یبا کمک آن م .از دارديشخص واقعاً به آن ناما ده است، يفا ی واقعاً بیھيخودتوجن که ياصرفنظر از 

 ھنرمندحالا  .دبند یمھا دستان ھنرمند را  بھانه. ح دھدي توضیرا به طور منطقخود رام کند و شکست خود را آ

داشته  ینقاشبسته انتظار دست  ک ھنرمند يد که از کن ینمخطور  ی به ذھن کسیو ھرگز حت. تواند خلق کند ینم

ا پر است از افراد يدن .کند یگران حفظ مي در مقابل دیريگ  خود را با بھانهۀن گونه است که انسان چھريا .باشد

ست که ھنرمند بد است، فقط دست يل نين دلي، به ااست یخالصفحه ا يو  رسم نشده یرياگر تصو .ميباھوش و فھ

مان دست يھا م که خودمان با بھانهيط بھتر متوجه شوي دردناک خواھد بود در شرا.ستيقصر نماو . بسته استاو 

  .ميا ھا را از دست داده و فرصتم يا مان را بسته یو پا

نگاه  از مردم یاريبس. ميريگ یکه به عھده خود م ،شود یره مي ذخیتي، در مسئولیک معنيو فرصت ما، به 

ز، جز قول به خود يچ چيمطلقاً ھن حال، يبا ا. ميا  صحبت کردهبارهن يقبلاً در ا ما .ن کلمه دارندي ا بهیعصب

م گرفت آن را با يکرد اضافه وزن دارد و تصم ی که احساس می، دخترمثلا . مراقبت از خود وجود نداردیبرا

 یق مراقب سلامتين طري و از ابرود جا آنبهک مرکز تناسب اندام کاھش دھد، به خود قول داد که مرتباً يکمک 

  . خود باشدیيباي زديشاو 
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 دارد، یق آن به شما بستگ از آرزو که تحقید آن بخشين که مطمئن شويست جز اي نیزي چیريپذ تيمسئول

ً چه يار آسان است که متوجه شوي بسی زمان تيقبول مسئول. شود یشود، برآورده م یافته، انجام ميتحقق  د واقعا

  .ديآن انجام دھتحقق  ید براي بایقاً چه کاريد و دقيخواھ یم

 قانون خطا

اما من « آن ۀادام.  استیود خود متک است که فداکارانه به ذھن محدین شعار فردي مھمتر،»دانم یناً نميقي«

  .دآور یر را فراھم ميي توسعه و تغیط اساسي است که شرا» کنجکاوم که بدانمیليخ

 سه ین مسطح بر رويم که زميروز مطمئن بوديد . است محصور چارچوبک نوعيدر  شهيدانش ما ھم

کننده، اما   خستهیدانش امروز ما کم .کران قرار دارد یانوس بياقور در پشت شنا ک لاکي بر پشتستاده يل ايف

ر خود ي که به تصویکس .شود ی منجر میا زود به فاجعه شخصير ي به دانش خود دی دلبستگ.تر است قابل قبول

 خودمان به او، ین بازيل قواني تحمی برایو او به خاطر ھر تلاش. نديب یمان دارد، خود جھان را نمياز جھان ا

  .رديگ یل از ما انتقام ميدل یب

 یھا کند تا ھر بار با چالش ی فرد به او کمک میيخو نرم و ی درونیريپذ  فقط انعطاف!حرکت یعني یزندگ

  . مقابله کندیزندگ

ن يا. ميمانبند بيم، به اعتقادات خود پاي باشیم، اصولي به ما آموختند که نظرات خود را توسعه دھیاز کودک

د يما با .ستيکبار مصرف نيند يک فرآين ي که ا»ح نداديما توضبه «چ کس ياما ھ.  نداردیچ اشکاليھموضوع 

 .مي خود درک کنی زندگۀق کل تجربي، از طریق اشتباھات خود و، به طور کلين را بعداً، در گذشته، از طريا

اما در  . باشدیده، عالآم ديپد که در آن یت خاصيتواند در رابطه با موقع ی، مدريگبت شکل يک موقعي که یزمان

  .ز باشديآم تواند فاجعه یط مشابه، مي در شرایگر، حتيط ديراش

ً نظرات و عقایک فرد ضروري یبرا ھا را با  ل کند و ھر بار آنيد خود را اصلاح و تکمي است که دائما

  .ددھ انطباقت يواقع

  یقانون سازگار

ً و،مي با آن مطابقت داری که خود ما از لحاظ درونیزي ما، تنھا چیدر زندگ  ۀن در ھميا .جود دارد ذاتا

 ۀ ھم،نيبنابرا .تي، معنا و موفقمقصوداز روابط، پول و شغل گرفته تا : کند یک فرد صدق مي ی زندگیھا هحوز

 .دابي یر ميي او تغیروني بیايکند و سپس دن یر مييانسان از درون تغ . استیمعن ی بیعدالت یب ۀدر بار یادعاھا

 ی وارد زندگکند، آن تمرکز ی رویک فرد به صورت دروني که یزيچن است که ھر ين روند ايگر ھمي دیرو

 ی او متجلباً در ھر نفسي، تقریبيا انتظار دارد، به طرز عجيترسد  ی که او دوست دارد، میزيھر چ .شود یاو م

  .دشو یم

دست ، به ھمان یکن یحساب مآنچه که  ھر یرو«: ن مضمون ھستيبد یالمثل خوب  ضرببارهن يدر ا

 شود یم یريھا، و تصاو  شامل انتظارات، اضطراب،»حساب کردنآن  یرو« یکلمه خوب روس. »افتي یخواھ

ً م و آنچه را که ينک یمم يترسکه در سر خود  ط ي کنار آمدن با شرایبھتر است برا .ميشو یھا ھماھنگ م  آنبا باطنا

در  .مي آماده باشی کافی و روانی، مالیکيزي از منابع فی، برخورداریعني، یزي ھر چه ب،مختلف سرنوشت خود

ت يکه فرد در نھااست  ی مقصدۀ نقطو، ھمان ای درونیي ھدف نھاۀدھند نشانشخص،  ین حال، خلق و خويع

اگر در ظاھر  .رسد ی و تصورات غلط به آن مھا یدشوارھا، مشکلات،  ن پرسشيان ھمه ايخود به خود از م
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ھا  ن اھداف و خواستهياختلاف ب یجستجورود، به دنبال  یش ميپ انتظارا ي ستخوا   برخلافیز در زندگيھمه چ

  .دي خود باشی درونیو خلق و خو

  ویش درونيک گراي  بلکه،نداردا دانش مطابقت ي ی آمادگ مانندیزي با چتنھا یز درونين نگرش اسرارآميا

 ، وجود نداشته باشدیاقع وی اگر ھنوز در زندگی است که شما با آن، حتیزيچ ینيب شي و پی حسیي بازنمایبرخ

چ ي بدون ھ،یبه زندگ ديز جديچک ي  وارد کردنیاست برا ی آمادگیبمعنن يگر، ايبه عبارت د .ديمطابقت دار

تواند خود را قانع کند و ھر  یک زن مجرد مي، ین معنيبد. ا درک نادرست خودبآن ف يتحرا ير ييتغ یتلاش برا

 کند، ھرگز یبرتراگر او بدون مرد احساس ، اما ک مرد آماده شودي مشترک با ی زندگیخواھد برا یچقدر که م

  . کندیک خانواده زندگيتواند در  ینم

ک زن ياما اگر .  استی کاملا حسۀک تجربين يا .در کشف کیک سطح عقلانيتوان فقط در  ین را نميا

 ی درونیاي دن،راي ز.کند ی خود را وارد خانواده میقيخانواده است، به ھر طرطرفدار   فردکياحساس کند که 

  . مطابقت داردی خانوادگیھا تياو با واقع

 یي توسعه ھمسوی سطوح، براۀھا، در ھم ن راهي از بھتریکي یدرمان زميپنوتينظر، به نظر من، ھمن ياز ا

  .ديکن ی آن تلاش میواقعاً براکه  شما است با آنچه یدرون

  قانون تناقض

، شب و ی و دشمنی، کشف و خسران، دوستمات و ماتيح، نوصل و ھجرا و غم، یعشق و نفرت، شاد

ن عناصر ي تعامل ای بمعنیزندگد، ي شا؟باشدده ي بشر را ندی زندگیشگياران ھمين يست که ا ھیس ک–روز 

ھم  جنگ و مبارزه .ستي نین دشمنيا.  شودروزيپ ید کسيانتظار نداشته باش .باشداز نظر قدرت برابر  و متضاد

  . استیزندگ مولد یرقص ابدک ين يا . استگفتگوک ين يا.  استتنگاتنگتباط ک ارين يا. ستين

ھا، موجودات و مردم  ی عناصر، انرژیدن و بازي رقصیاين دنيا . استريناپذ  تعامل اجتنابیاين دنيا

ھا و  در حرکات، انتخاب !پس، برقص؟ ی کنی زندگیخواھ ی م! کنیبازپس، ؟ ی کنی زندگیخواھ یم. است

ل ي تحمی خودت را به زندگعدقوا! بشنو ات یک زندگيحرف شر ! باشبال سبکر و يپذ  خود انعطافماتيتصم

 خود را ۀقاعدد، ي، و سپس، شاین آن را درک کني، قوانی آن را احساس کنروندر که ياد بگيدر عوض، ! نکن

  . کنیجار

، منفور و یوست داشتن دیتوان یم . بودی خود ھمراه خواھتناقضاتبا  ین که انتخاب کیريو ھر مس

، با رايز .شود ی مکشف تو تيماھ ۀ ھمیبه برابراذعان در ن يا.  کامل بودنیعنين ي ا.ی باشخُلقمھربان و بد

 که در یيروھاين .یکن ی محروم میمانده را از انرژير بخش باقي از وجود خود، ناگزیخلاص شدن از شر بخش

بدون از آن  یدرک عشق و قدردان .کنند یه ميت و تغذيماگر را متعادل، حيکديکنند،  یجھت مخالف عمل م

 بدون یکي. ستين ممکن  با شرّ یير بدون آشنايدرک خ . استر ممکني غیتفاوت ی و بیعلاقگ ی از بیآگاھ

  .تواند وجود داشته باشد ی نمیگريد

، ی رشد شخصچيھ .خراشد، ندارد ی جھات مختلف ماز که او را یيروھاي از نزي گری برایيچ جايانسان ھ

 ھا ین بدبختيز از ايگر ی که براآنچه  تمام.م درست نجات نخواھد دادي او را از تنھا تصمی و آگاھیروشنگر

ھا را  م، آنيبشناسخوب  را  آن کاملاً متفاوتیھا زهي انگیعني ، آنیت اصلين است که تمامي ا،ماند ی میباق

 را یدي جدۀگر برقصند و حرکات ناشناختيکديه خود را با العاد م رقص خارقيھا اجازه دھ م و به آنيمطالعه کن

  .دابيراه ت ياق و موفقي پر از علاقه، اشتیيايدنبه  یق روال عادياز طر تا جاد کننديدر روح روشن ا
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از  .ست، نقص استي، کمال نبا پوزش از جناسکند،  یگر، آنچه ما را منحصر به فرد ميبه عبارت د

 .ديتوقف کن. ديتان دست بردار یتي شخصیھا یژگيھا و و ر عادتييتغ ی برازورسل به از توش با خودتان و يآزما

 یوارسدارد،  ی را برمی ابتدا اسباب بازخردسالکودک چنان که ھم .دي شناخت خود صرف کنیتان را برا وقت

کند،  یجدا م ھم ازآن را قطعات  کند، ینکه بفھمد چگونه با آن بازي قبل از ایچشد، حت یاش را م کند، مزه یم

د و يھا را به کار ببر چگونه آند، ي کند کاريتوان یمگونه ھا چني اۀد با ھمينکه بفھميقبل از ا، شماانطور ھم ھم

  .ديري بگبه کارظاھر خود را م احساسات، عواطف، حالات و تمام، دير دھييتغ

 .ستي اطراف نی و جدا از فضافکمن یزيافتد، چ ی که در روان اتفاق میيندھاي ما با تمام فرآی درونیايدن

افتد و به شخص  ی است که در اطراف او اتفاق می فرد به اتفاقاتی پاسخ درونی ذھنیندھاي، تمام فرآی معننيابه 

  .شود یاو مربوط م

، تيحساساضافه وزن،  .ستندي نی نامناسبیھا احساسات ناگھاننيا - رنجش، خشم، حسادت، غم و اندوه

 خودجوش و مستقل ھان رفتاريا - ، دروغیچاپلوس، یيوفا یبانت، يخ .ستندي نی تصادفیاھ یماري ب،تيبرونش

ده گرفتن آن يبا ناد .افتد ی میک فرد در زندگي ی است که برایات پاسخ به اتفاقگري دیاريبسھا و ني اۀھم .ندستين

ن بدان يا .ميکن یز خود سلب م ا،آورد ی را که به وجود میتي از آن، فرصت مقابله با موقعیي رھایا تلاش براي

  .شود ی دوباره و دوباره ظاھر م،مي آن خلاص شو است که ھر قدر ھم که از شرّ یمعن

کند، آن  یم مي ما ترسیت ما را براي ما، به عنوان نشانگر، واقعاتيتجلتمام احساسات، عواطف، حالات و 

با انکار  .دھد ی به ما نشان م، در انتظار ماستیا شادي را که در آن درد یيرھايد، و مسساز یرا قابل مشاھده م

 بهز يھمه چ. ميکن ی می خود نامرئیما آن را برا .ميکن یت محروم مي از واقعی خود، خود را از بخشیتجلک ي

، ھر از چند یينايل نابيم که به دليکن ی کور محکوم مۀک بچه گربي  مانندیو ما خود را به زندگ .رود یه ميسا

شود، منجر  ین باعث رنج ميا. دناک استدرن ياو  .کند یخود برخورد م یزندگت يء مختلف واقعاي به اشیگاھ

  .دانجام ی میماريشود و به ب ی میريبه درگ

مقابل در  یستادگيا :ر استيپذ ک روش امکانين زنده ماندن تنھا به ي در عیزندگکه ، ی معننيابه 

ر ييد حرکت و تغيھا کل را، آني ز.اتيتجلواطف، حالات و با در نظر گرفتن تمام احساسات و عخود ت يحساس

  .ھستند

 که با یدر حال .ند نه شمارس یمآن گران به يکند که د ی اشاره میبه اھداف! العاده حس فوق! مثلا حسادت

 دنيرس ۀد و نحوي خود را جمع و جور کنیفرصت که روزن ياد، يکن یحسادت در خود دست و پنجه نرم م

 نھفته است و پشت یتي نارضا،اما پشت خشم .ن رفته استي از بد،ي کنی را با دقت بررسگران به آنيد

 یکي در بارهن يدر ا. د شناختيتن آن، قدرت خود را نخواھشناخبدون  . پنھان استی اغلب درماندگ،یتينارضا

  .ميل صحبت کرديل به تفصواز فص

ً ،زي عزۀخوانند !ستندي ساده نیلين خيھا قواننيا  صرف ،رايز .ندکن شما خدمت بهھا  خواھم که آن ی م واقعا

 که سودمند باشد، ما را زنده، یا نادرست، تا زمانيد، درست ن در ھوا وجود داریدينکه چه عقاينظر از ا

  .کند ی مخوشبخت ی، شاد و حتیراض

  فصل پانزدھم

 یانيپاچند کلام 
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ک کتاب، ھر قدر ھم يکنم که  ی میادآوريو  .ان استي پارو به ما یگفتگوب، ين ترتيازم، به ي عزۀخوانند

 یريخطاناپذ بودن و آل دهيا ما را با آن یايدن .ک کتاب استيسته باشد، فقط يد، ھوشمندانه و شايکه جالب و مف

 یس روي حروف چاپ شده با فونت نفیپاک و یزيخواھم در آن فروبروم و به ھمان تم یم .کند یخود اغوا م

 نور و ،العاده، پر از الھام ادداشت فوقيک يو سپس آن را به موقع با  . کنمیانم را زندگ، داستید برفيصفحات سف

  .مشده تمام کن محقق یدھايام

 که در ميرا اخذ کن یا دهيم از کتاب ايتوان یمتفاوت است، اما مشه يھم کتاب ۀ با نسخی واقعیاگرچه زندگ

 که قبلاً محقق ميابيدست ب یامکاناتبه کند تا  یکمک مدھد و به ما  یر مييرش، تمرکز درک ما را تغيصورت پذ

  .اند نشده

ھا را به دست  توان آن یدر ھر زمان لازم م.  جالب استی پر از ابزارھاۀک جعبي که کتاب ین معنيبه ا

 ما ی درونیھا زهيانگ .ميدھ یر ميي ما خودمان را تغ.دھد ینمر ييو البته کتاب انسان را تغ .گرفت و استفاده کرد

ف يک حرکت نرم و ظرين يا .کند یت مير مداوم ھدايير تغين مسيک ھدف خاص در ايما را به سمت که  است،

 یشود که قسمت قابل توجھ یان مي نمایزمانا  میر زندگيو در کل مس .ميشو یشه بلافاصله متوجه نمياست که ھم

ظروف  یکند و فقط علائم رو یه رشد مشود که چگون یک کودک، متوجه نميمانند  .مي کرده باشی را طراهاز 

  .دھد ی را نشان میرات واقعيي او تغیغذا

ن ير اييت، تغيدر نھا .دي نگران نباش،رود یش نميد پيخواھ یز آنطور که ميز من، اگر ھمه چي عزۀخوانند

 . کندیندگ با خودش زیتواند در ھماھنگ ی دارد که چگونه مین بستگيخواھد، بلکه به ا یک فرد چه ميست که ين

، ما نکهي ایبرا. کنم یر صحبت نمي مسۀ درباریمن حت .ستي خود نی جز راه به سویزير چييتغن معنا، يبه ا

 ،اديبه احتمال ز .ميما قطعاً خودمان ھست. مين جا ھستي ما ھم.مي بگردیا به دنبال کسيم ي برویيم جايستيمجبور ن

ک ين ي داشته باشد، ایان ھمخوانم یان با کل زندگم ی واقعیرون دیھا دگاهيھا و د دهي که ایزمان یعني ،راتييتغ

  .ان استمارتباط با خود

 ی رویر زمانييتغ«: شود که ی در آن گفته م.ج استيار راي بس»رات متناقضيي تغۀينظر«، یدرمان در روان

ما به  .»ستي شود که نیزي کند چی که سعی شود که ھست، اما نه زمانیزيل به چيدھد که فرد تبد یم

ً م و يرس ی میروني بیارھايمع ت خود ي بدتر است که ما به خاطر عدم کفاین زمانيا .ميشو ی از خود دور مغفلتا

 یھا تلاشبه  اضافه وزن که یافراد داراما را اکنون  .مي به متنفر شدن از خود شروع کن،ھا در برابر آن

شوند،  یک مي بدن مد روز نزدیھا شاخص به یحوند و حداقل به نزن یمخود دست  کاھش وزن ی برایدار دامنه

ت ي ھدایشده توسطه کس د که در قالب اختراعيقرار دھ جامعه اريرا در اخت یافراد .دکر ند درک خواھیبه خوب

  .ش برعکس بودين صد سال پياما ھم . ھستنددهيپسندامروز لاغرھا . شوند یم

: نديگو ی و مم شدن ھستندي خواستار تسل مردمۀقاطب .رنديپذ ی نمیچ شکلي بودن را به ھمتفاوت  مردمۀتود

ن دو ين اي در مورد تعادل بیقا فرديک پرسش عمين ي ااما !» رسوا، ھمرنگ جماعت شوی نشویخواھ«

  .ا خود بودنيگران بودن يمثل د: عنصر است

اغلب به ک فرد يست که ي تعجب نیجا .ستي در جامعه و حفظ خود آسان نیزندگ. ستا  دشوارانسان بودن

 به یخوشبخت او ین برايا .کند یانت ميد و به خود خشو یلغزش مدچار کند،  ی می که در آن زندگیا خاطر جامعه

 به دنبال فقط که فرد ی زمانزي نگريددر حالت ھمانطور که افراط  .ديافزا ی نم اویشادبه آورد،  یارمغان نم
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 است که در آن یطيک فرد و محين يدار بي در تعادل پای خوشبختبه نظر من، .ستيمنافع خود باشد، نشاط آور ن

  .کند ی میزندگ

م و يتر شو کيکنند به خود نزد ی مسلح کنم که به ما کمک میيھا دهي ما را با اۀ کردم ھمین کتاب، سعيدر ا

  .مي کنی و روان زندگآل دهياشه ي اگرچه نه ھم،م در آن راحتيم که بتوانيسرب یتعادلبه 

، ديبگشائد يات جدي تجربیخود را به روآغوش ، دي آغاز کن با شھامتزم، سفر خود راي عزگانخوانند

 انسان یست که اراده و استعدادھاي نیباتر از زندگيز زيچ چي ھ،راي ز!دياموزيرانه بيگي و پديجسورانه اشتباه کن

 را که ممکن یدي جدیاھ دهيروم و ا یمش يپ یر بعدي در مس.شه آنجا خواھم بوديو من ھم .در آن آشکار شود

  .گذارم یان مي با شما در م،ل شودي تبدیدياست به کتاب جد

  .کشم ی در آغوش ممانهيصم شما را ۀھم

 شما،  ی براھا نيبھتر ی و آرزویبا سپاسگزار

  .کوواينادژدا رزن

 :مأخوذ از

https://royallib.com/book/reznikova_nadegda/givaya_psihologiya_prostie_shagi_navstr

echu_k_sebe.htmlhttps://eb1384.wordpress.com/روانشناسی-زنده/ 

  ١۴٠٣ سنبله -وري شھر١٣

 


