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 مقدمه

موثرترين راه ها را برای برطرف کردن درد و در طول سال ها طبابت در زمينه ی روانشناسی بالينی، هدف اصلی من اين بود که 

گرايش ها و روش های مختلف پزشکی، روانکاوی،  ،لب آن، پيدا کنم. برای اين منظوررنج درونی انسان ها، در هر شکل و قا

 روش های رفتاری، بازخورد بيولوژی، طب سوزنی، تغذيه و بالانس شيميايی مغز را مورد کاوش قرار دادم. ورای روش های

کلينيکی و پزشکی، راه های ديگری همچون سيستم های فلسفی و ماورای طبيعی، تکنيک های سلامتی همادين، درس ها و تمرينات 

 خود ياری، راه های معنوی و مديتيشن برای گسترش دادن ضمير و روان انسان وجود دارد.

وايد عملی بسياری دارد. اهميت آن ايجاب کرد که اين در تمام اين تمرينات و روش ها، برايم ثابت شد که مکانيزم رها کردن ف

 کتاب نوشته شود تا آنچه که هم در کار کلينيکی و هم در تجربه شخصی ام مشاهده کرده ام را با ديگران در ميان بگذارم.

ر سمينارها ده کتاب قبلی من روی سطوح پيشرفته بيداری و اشراق تمرکز داشت. در طول سال ها، سوالات هزاران دانشجو د

و کلاس های مختلف، موانع روزمره در برابر رشد معنوی و روانی را برايم روشن ساخته است. به اشتراک گذاشتن تکنيکی که 

بتواند غلبه بر اين موانع را تسهيل کند بسيار مفيد و عملی است. چطور با فراز و نشيب های زندگی عادی با تمام شکست ها، فقدان ها، 

حران های آن برخورد کنيم؟ چطور از احساسات منفی و تاثيرات آن بر روی سلامتی، ارتباطات و کار و حرفه خود استرس ها و ب

آزاد باشيم؟ چطور به احساسات ناخوشايند رسيدگی کنيم؟ اين کتاب روشی ساده و موثر را برای رها کردن احساسات منفی و آزادی 

 از تاثيرات آنها ارائه می دهد. 

کردن يک روش واقع گرايانه و عملی برای برداشتن وابستگی ها و موانع [در راه آرامش و رشد] است. اين تکنيک تکنيک رها 

ناميده شود. مؤثر بودن آن به طور علمی قابل تاييد است و ما آنرا در يکی از فصول کتاب شرح » راه تسليم«همچنين می تواند 

يک از هر روش ديگری که امروزه برای برخورد با عوارض فيزيولوژيک مربوط به داده ايم. تحقيقات نشان داده اند که اين تکن

 استرس استفاده می شود موثرتر است. 

با تحقيق درباره ی بيشتر روش های روان درمانی و کاهش استرس، می توان ديد که اين روش به خاطر سادگی، موثر بودن، 

انگيز و سرعت تاثير آن  در مقابل بقيه روش ها می درخشد. سادگی آن فريب دهنده نتايج بالينی، فقدان مولفه های مشکوک و سؤال بر

است و باور اينکه چنين روش ساده ای چنين ارزش و فوايد عملی دارد را سخت می سازد. اين روش تاييد چيزی است که تمام عقلا و 

  ».وابستگی ريشه ی تمامی رنج های بشری است«بزرگان تاريخ گفته اند: 

ن، با تمام افکارش، توسط احساسات تحريک و هدايت می شود. هر احساس نيز به نوبه ی خود مشتق هزاران فکر است. ذه

چون بيشتر مردم در طول عمر خود احساسات خود را سرکوب و مهار کرده و سعی می کنند از آنها فرار کنند، انرژی [منفی] 

ی روان تنی، مشکلات جسمی، امراض روحی و روانی و مشکلات در روابط سرکوب شده، انباشته گشته و از طريق ناهنجاری ها

شخصی خود را نشان می دهد. احساسات [منفی] انباشته شده جلوی رشد معنوی و بيداری روحی را می گيرد و بر سر راه موفقيت در 

 سطوح مختلفی شرح داد: جنبه های مختلف  زندگی مانع ايجاد می کند. بنابراين، فوايد اين تکنيک را می توان در

 

 فيزيکی:

فوايد زيادی برای سلامتی دارد و باعث کاهش جريان انرژی [و تحريکات بيش از حد] به  ،برطرف شدن احساسات سرکوب شده

سيستم خودکار عصبی بدن می گردد و مسيرهای جريان انرژی طب سوزنی را در بدن باز می کند (که با يک تست ساده ی ماهيچه ای 

ً تسليم می کند، ناهنجاری های فيزيکی و روان تنی او بهبود يافته و خيلی از قابل  اثبات است). بنابراين همين طور که شخص دائما

 اوقات کاملاً ناپديد می شود. فرايندهای مخرب در بدن معکوس شده و بدن به عملکرد بهينه ی خود باز می گردد.



 

 رفتاری:

انی و عواطف منفی ديگر می گردد، نياز به فرار از طريق مواد مخدر، الکل، لذت های آنی، چون اين روش باعث کاهش پيوسته نگر

سرگرمی و تفريحات [بی فايده] و خواب بيش از حد، مرتب کمتر و کمتر می شود. در نتيجه، انرژی و شور زندگی و صحت و 

 تلاش کمتری انجام می گردد. حضور [در زندگی] در شخص افزايش يافته و فعاليت های روزمره موثرتر و با

 

 روابط شخصی:

همين طور که احساسات منفی تسليم می شوند، افزايش تدريجی احساس مثبت در شخص باعث بهبود قابل مشاهده و سريع در روابط 

شخصی گشته و ظرفيت شخص برای عشق ورزيدن زيادتر می شود و کشمکش و تنش در روابط با ديگران کاهش می يابد. برطرف 

شدن موانع منفی باعث پيشرفت حرفه ای نيز می گردد. رفتاری که به خود ضرر می رساند، که معمولاً ناشی از احساس گناه می باشد، 

کمتر و کمتر می گردد. اتکا به ديد استدلالی و تحليل ذهنیِ مسائل مرتب کمتر شده و جای آن را حس ششم و دانستن غريزی می گيرد. 

ری رشد شخصيتی و درونی، جنبه های خلاق و توانايی ها و استعدادهايی که قبلاً ناشناخته بودند خود را نشان معمولاً با از سر گي

می دهند؛ جنبه هايی که اکثرا به خاطر پشته ای از انرژی های منفی در درون افراد تضعيف شده و پنهان می مانند. يک جنبه ی بسيار 

به ديگران است؛ چيزی که بزرگترين سم در روابط بين انسان ها می باشد. وابستگی،  مهم اين روش، کاهش وابستگی و نياز شخص

ريشه ی حجم عمده ای از رنج ها و دردهای انسانی است، تا جايی که حتی خود را در موارد افراطی در قالب خشونت و خودکشی 

و با احساس قبول و محبت نسبت به ديگران جايگزين  نشان می دهد. با کاهش وابستگی ها، رفتار خشن و خصمانه نيز تقليل می يابد

 می شود.     

 

 ضمير، بيداری، معنويت:

اين حوزه ای است که با تمرين پيوسته در رها کردن و تسليم، برای شخص باز می شود. رها کردن احساسات منفی به معنای 

دراک و تجربه ی فزاينده ی خويشتن درون و محقق خوشحالی، رضايت، آرامش و سرور روزافزون می باشد. نتيجه ی آن گسترش ا

شدن آن است. حکمت های بزرگان و معلمان تاريخ از درون خود شخص خواهد جوشيد و تجربه ی شخصی او خواهد شد. رها کردن 

 ترين هرچه بيشتر محدوديت ها اجازه می دهد که هويت حقيقی شخص بالاخره محقق گردد. رها کردن، يکی از موثرترين و سريع

 ابزاری است که يک نفر می تواند برای رسيدن به اهداف معنوی بکار گيرد.

هر کسی می تواند با تسليم و رها کردن در طول کارها و امور روزمره، با نرمی و ظرافت به تمام اين  اهداف برسد. مشاهده و 

رب مثبت، لذت بخش است. هدف اين کتاب اين است که تجربه ی محو شدن منفی ها و جايگزين شدن فزاينده ی آنها با احساسات و تجا

 خواننده را در راه رسيدن به چنين تجربه ای ياری کند.

 

 دکتر ديويد هاکينز

 بنيان گزار انستيتوی تحقيقات معنويت

 سدونا، آريزونا (آمريکا)

         ٢٠١٢ژوئن 



 فصل اول: معرفی

 روزی هنگام مراقبه و تامل، ذهن گفت:

 »در اين دنيا چيست؟آخر مشکل ما «

 »چرا خوشحالی ها پا برجا نمی مانند و از ما می گريزند؟«

 »کجاست جواب همه ی سؤالها؟«

 »و مخمصه های بشری را حل کنيم؟ چگونه دشواری ها«

 »آيا من ديوانه شده ام يا تمام دنيا؟«

 

 خود منشا مشکل بعدی می گردد.راه حل هر مشکل به نظر تنها يک جواب و تسکين موقت به همراه می آورد، زيرا 

 

 »آيا ذهن مانند يک سنجاب در قفس، در حال دست و پا زدنی بی فايده است؟«

 »آيا همه گيج و سردرگم هستند؟«

 »آيا خدا می داند که چه کار می کند؟«

 »يا اينکه اصلا خدا مرده است!؟»

 

 همينطور به نجوای خود ادامه داد: ذهن

 

 »بداند؟ آيا کسی هست که اسرار را«

 

نمی توانم بفهمم اين « :رسد که همه به نوعی مستاصل هستند. بعضی به نظر بی خيال و خونسرد  رسيده و می گويند به نظر می

 آنها آنقدر ترسيده اند که حتی نمی توانند به آن نگاه کنند.». همه نق زدن و همهمه برای چيست؟ زندگی ساده به نظر می رسد

روانی و اجتماعی] چطور؟ سرگردانی  آنها حادتر است و در اصطلاحات قلمبه و سلمبه و تحسين  افراد متخصص [در امور

برانگيز و ساختارهای فکری استادانه و سنگين پيچيده شده است. آنها سيستم های باور از پيش تعريف شده ای دارند که سعی می کنند 

 برای مدتی جواب می دهد و سپس همه چيز به همان حالت قبل باز می گردد.هم تنها به نظر  ها شما را در آنها بچپانند. اين تئوری

زمانی می توانستيم روی نهادهای اجتماعی حساب کنيم؛ ولی آنها هم روزگار خود را داشتند و ديگر کسی به آنها اعتماد 

به عنوان مثال، بيمارستان ها توسط آژانس های  .امروزه ما بيشتر از آنکه نهاد داشته باشيم مراقب و نگهبان داريم نمی کند. از اين رو

متعدد مورد نظارت قرار می گيرند، ولی هيچ کس برای مريض ها که در ميان تمام کاغذ بازی های اداری گم می شوند وقت ندارد. 

 تمام اين صحنه جنبه ی انسانی خود را از دست داده است.

به همين دليل، وقتی که خيلی نگران و  .»ها را بدانند. اين سؤال خوب، بايد متخصصانی باشند که جواب« :شما می گوييد

مشوش می شويد نزد دکتر يا روانشناس يا مشاور اجتماعی يا کف خوان می رويد؛ به مذهب روی می آوريد؛ به دنبال يک فلسفه 

[مجراهای انرژی بدن] را متوازن کنيد؛ می رويد؛ برای يک سمينار يا دوره آموزشی ثبت نام می کنيد؛ سعی می کنيد که چاکراهای تان 

 بازتاب شناسی يا طب سوزنی را امتحان می کنيد؛ سعی می کنيد خود را با کريستال شفا دهيد.



مراقبه می کنيد، يک سرود و نجوا را تکرار می کنيد؛ چای سبز می نوشيد؛ آتش تنفس می کنيد؛ به زبان و گويش های عجيب و 

 کنيد در مرکز و توازن باشيد؛ روی تجسم و تصور خود کار می کنيد؛ روانشناسی می خوانيد و به غريب روی می آوريد؛ سعی می

گروه و دسته های مختلف ملحق می شويد؛ از داروها و مواد روان گردان استفاده می کنيد و با فال گير صحبت می کنيد؛ ورزش می کنيد 

ويد؛ جواهر سنگ های شفا دهنده به تن می کنيد؛ سعی می کنيد بصيرت و فراست و تغذيه خود را تغيير می دهيد؛ سر و ته آويزان می ش

 بيشتری بيابيد.

به مطب دکتر گياهی يا درمان های دستی می رويد؛ علم مکانيزم حرکات بدن را ياد می گيريد؛ کانال های انرژی تان را متعادل 

آرام بخش می خوريد؛ هورمون تزريق می کنيد؛ نمک دريايی را امتحان می سازيد؛ به گروه های عرفانی ملحق می شويد؛ قرص های 

می کنيد؛ مواد معدنی بدنتان را ميزان می کنيد؛ دعا و التماس می کنيد؛ ستاره شناسی ياد می گيريد؛ گياه خوار می شويد؛ سعی می کنيد 

ا امتحان می کنيد؛ به سونا می رويد؛ گياهان دانش طول عمر را فراگيريد؛ فقط غذای طبيعی مصرف می کنيد؛ طب سرخ پوستان ر

دارويی چينی مصرف می کنيد؛ به هند می رويد و يک استاد پيدا می کنيد و در آنجا در رودخانه گنگ شنا می کنيد؛ به خورشيد خيره 

 می شويد؛ سرتان را می تراشيد؛ با انگشتان تان غذا می خوريد؛ دوش آب سرد می گيريد.

سر می دهيد؛ سعی می کنيد زندگی های گذشته تان را بازيابی کنيد؛ هيپنوتيزم را امتحان می کنيد؛ فريادی از ته سرودهای قبيله ای 

دل می کشيد و به متکا مشت می زنيد؛ سعی می کنيد ازدواج کنيد؛ کلمات مثبت می نويسيد؛ درباره ذن مطالعه می کنيد؛ به کلاس های 

می خوانيد؛ يوگا تمرين می کنيد؛ سحر و جادو ياد می گيريد؛ به يک سفر شامانيک می رويد؛ آموزشی می رويد و تعداد زيادی کتاب 

 …روش های بی شمار روانکاوی را امتحان می کنيد؛ مشترک مجلات زيادی می شويد

کمدی، ولی چنان  می گوييد شما و دوستانتان تمام اينها را امتحان کرده ايد؟ آه انسان! ای موجود خارق العاده! پر از تراژدی و

اصيل و برجسته! و چه شهامتی که به جستجوی خود ادامه می دهی! چه چيزی ما را برمی انگيزد که به جستجو ادامه دهيم؟ رنج و 

سختی؟ آه بله. اميد؟ حتماً. ولی چيزی بيشتر از آن هست. به طور غريزی ما می دانيم که در جايی يک پاسخ غايی وجود دارد. ما در 

تاريک می لغزيم و تلو تلو می خوريم و به بن بست می رسيم. از ما سوء استفاده می شود، صبر ما به سر می رسد، به توهم و  راه های

 اغفال خود واقف می شويم، ولی بازهم  به تلاش خود ادامه می دهيم.

 نقطه کور ما کجاست؟ چرا نمی توانيم پاسخ مان را دريافت کنيم؟

  فهميم؛ به همين خاطر نمی توانيم جوابی پيدا کنيم.ما مسئله و مشکل را نمی

 شايد پاسخ بی نهايت ساده است و برای همين نمی توانيم آن را ببينيم.

 شايد جواب آنجا در بيرون نيست و به همين علت نمی توانيم آن را بيابيم.

 .ه ايمشايد ما آنقدر باورهای ريشه دار داريم که برای ديدن آنچه واضح است ناتوان گشت

در طول تاريخ، فقط افراد معدودی به شفافيت درونی زيادی رسيده و راه حل غايی تمام پريشانی های بشری را تجربه کرده اند. 

کن است يا چگونه آنها به آنجا رسيده اند؟ راز آنها چه بوده است؟ چرا ما نمی توانيم آنچه آنها تعليم داده اند را ياد بگيريم؟ آيا واقعاً نامم

اينکه اميدی نيست؟ تکليف يک فرد معمولی که يک استاد بزرگ معنويت و عرفان نيست چه می شود؟ افراد زيادی در راه های 

عرفانی قدم می گذارند، ولی کسانی که بالاخره موفق شده و حقيقت غايی را درک کرده اند اندک می باشند. چرا اينطور است؟ ما به 

تعصب، مراسم مذهبی و تمرينات عرفانی را انجام می دهيم، ولی دوباره سقوط می کنيم! حتی وقتی تشريفات آيينی روی آورده و با 

اين چيزها کار می کند، منيت انسان به سرعت وارد صحنه شده و در غرور و قصور گير می کند يا فکر می کند که اکنون ديگر پاسخ 

ه پاسخ همه ی سؤالات را دارند حفظ کن! ما را از دست خود درست بينان همه ی سوال ها را دارد. آه خدايا، ما را از دست کسانی ک

 حفظ کن! ما را از دست اصلاح طلبان ساده لوح حفظ کن!



نجات ما در شک و سرگردانی  ماست! زيرا برای آنکه سرگردان و در شک است هنوز اميد وجود دارد. شک خود را نگاه 

و بهترين ابزار دفاعی شما در برابر تجاوز و هجوم باورهای ديگران. اگر در شک و داريد. در نهايت اين بهترين دوست شماست 

 سردرگمی  هستيد، هنوز آزاديد. اگر در شک و سردرگمی  هستيد، اين کتاب برای شماست.

هد و کتاب پيش رو قصد دارد چه چيزی را بيان کند؟ اين کتاب يک روش ساده را برای رسيدن به شفافيتی بزرگ ارائه می د

در اين راه به فراسوی مشکلات شما می رسد؛ نه با يافتن پاسخ ها، بلکه با از ميان برداشتن ريشه مشکلات. حالی که بزرگان و 

وارستگان در تاريخ به آن رسيده اند در دسترس همه است و راه رسيدن به آن درون همه ی ماست و يافتن آن راحت است. راه کار 

ده و حقيقت آن مبرهن است و در ميان امور و مشغله ی روزمره ی زندگی هم می توان آن را به کار گرفت. ، سا»رها کردن و تسليم«

هيچ تعصب و سيستم اعتقادی در آن نيست و شما خود درستی همه چيز را امتحان می کنيد و بنابراين امکان گمراه شدن نداريد. 

حقيقت،  تو را «؛ »خود را بشناس«از همان سخنان معروف بر می خيزد که  وابستگی به هيچ تعليم و يادگيری در آن وجود ندارد و

اين روش برای شخص بدبين، شخص واقع گرا، شخص مذهبی و شخص بی ». قصر خداوند در درون خود تو است«؛ »آزاد می کند

 ايمان کار می کند. برای هر سن و سال و هر زمينه فرهنگی جواب می دهد.

به خود شماست، هيچ کس نمی تواند آن را از شما بگيرد و از فريب خوردن محفوظ هستيد. شما خود آن  چون مکانيزم آن متعلق

را امتحان کرده و به واقعيت و صحت آن پی خواهيد برد. همچنين درخواهيد يافت که بسياری از احساسات منفی تنها ريشه در 

 ر خارج ندارند].برنامه های ذهنی و باورهای فکری شما دارند [و موجوديتی د

شما خود خواهيد ديد که اين واقعی است و چه چيزهايی تنها برنامه های ذهنی و باورهای فکری شما هستند. همين طور که در  

اين راه پيش می رويد، به سلامت شما افزوده خواهد شد و با تلاش کمتر موفقيت بيشتری بدست خواهيد آورد. شادتر خواهيد بود و 

رای عشق ورزيدن حقيقی افزايش خواهد يافت. دوستان شما متوجه تغييرات شما خواهند شد و اين تغييرات دائمی خواهند قابليت شما ب

بود. شما در تعقيب يک بالا رفتن موقت که مدتی بعد به دنبال آن سقوط است نخواهيد بود. شما کشف خواهيد کرد که يک معلم 

 خودکار در درون خود شماست.

خود درونی تان را کشف خواهيد کرد. هميشه به طور ناخودآگاه می دانستيد که آنجاست. وقتی که به آن می رسيد، بالاخره شما 

آنچه که عقلای تاريخ هميشه سعی کرده اند به ما بگويند را خواهيد فهميد. شما آن را خواهيد فهميد زيرا حقيقت از خود هويدا و درون 

 شما است.» خود«

شما، يعنی خواننده، به طور دائم در نظر بوده ايد. اين کتاب ساده و خواندن آن لذت بخش است. هيچ چيزی  در نوشتن اين کتاب

برای حفظ کردن در آن نيست. همينطور که کتاب را می خوانيد احساس سبک تر شدن و خوشحالی بيشتری می کنيد. با جلو رفتن در 

آزادی را به همراه می آوردند. احساس خواهيد کرد که بارها در حال برداشته صفحات آن مطالب به طور خودکار برای شما تجربه ی 

شدن از روی دوشتان هستند. هر کاری که می کنيد لذت بخش تر می شود. بايد برای سورپرايزهای زندگيتان آماده شويد! زندگی شما 

 بهتر و بهتر خواهد شد!

همه ی ما قبلاً به راه های گل و بلبل هدايت شده ايم [و دست خالی شک داشته باشيد.  مسئله ای نيست اگر به اين ادعاها

برگشته ايم]، پس هر چقدر که می خواهيد مشکوک باشيد. در حقيقت توصيه می شود که از هيجان سرشار اجتناب کنيد، زيرا شرايط را 

 خواهد کرد. برای مأيوس شدن بعدی فراهم می سازد. بنابراين مشاهده در سکوت  بيشتر به شما خدمت

آيا در جهان امکان دريافت چيزی در برابر دادن هيچ چيز وجود دارد؟ بله البته، مطمئناً اينطور است: همان آزادی شما که آن 

را فراموش کرده ايد و نمی دانيد چطور آن را تجربه کنيد. آنچه در اينجا به شما ارائه می شود چيزی نيست که بايد آن را بدست 

چيزی جديد يا خارج از شما نيست؛ بلکه هم اکنون هم متعلق به خود شماست و تنها بايد دوباره بيدار و کشف شود و آن بياوريد. آن 

 از روی طبيعت خود نمايان خواهد گشت.



هدف اين روش تنها اين است که شما را دوباره در تماس با احساسات و تجربيات درونی تان قرار دهد. به علاوه، اطلاعات 

زيادی هست که ذهن شما علاقه مند به دانستن آنها خواهد بود. فرايند تسليم به طور خودکار آغاز خواهد شد، زيرا اين طبيعت مفيد 

 ذهن است که در جستجوی رهايی از درد و رنج است و همواره به دنبال خوشحالی بيشتر می گردد.

 

 

  



 فصل دوم: مکانيزم رها کردن

 رها کردن چيست؟

ند توقف ناگهانی يک فشار درونی يا رها کردن يک وزنه است. اين  به همراه يک احساس آنی تسکين و سبکی است که رها کردن مان

 به همراه سرور و آزادی بيشتر می باشد. اين در حقيقت يک مکانيزم ذهنی است و همه  در مواقعی  از زندگی آن را تجربه کرده اند.

به عنوان مثال، شما در بهبهه ی يک جدال  سنگين، آشفته و خشمگين هستيد، ولی ناگهان تمامی آن به نظرتان مزخرف و بی 

 ارزش می رسد. فشار از روی شما برداشته می شود. ناگهان احساس شما از خشم و ترس و تهاجم به شادی و آزادی تغيير می کند. 

در مورد هر اتفاقی همين کار را بکنيد چقدر عالی بود. هميشه احساس آزادی و خوشحالی  تصور کنيد اگر می توانستيد هميشه و

می کرديد و ديگر هرگز در احساساتتان گير نمی افتاديد. اين چيزی است که اين روش ارائه می دهد: رها کردن به طور خودآگاه و 

اتتان خواهيد بود و ديگر تحت تاثير دنيای خارج و واکنش های مرتب و هر وقت که اراده کنيد. آنگاه شما خود صاحب اختيار احساس

خود به آن نخواهيد بود. ديگر شما قربانی نيستيد. اين روش همان تعليمات بنيادی بودا را به کار می گيرد، که باعث می شود فشارهای 

 ناشی از واکنش های ناخواسته از بين برود.

باورهای منفی انباشته شده را با خود حمل می کنيم. فشارهای جمع شده ی ناشی از ما يک بار عظيم از احساسات، رفتارها و 

آنها ما را بيچاره می کند و سرچشمه بسياری از امراض و مشکلات ما است. ما به اين فشارها تن داده  و آنها را قبول کرده ايم و به 

ت] ما به دنبال هزاران راه برای فرار از آن هستيم. عمر متوسط  آن را توجيه می کنيم. [ولی در حقيق» شرايط و طبيعت انسانی«اسم 

يک انسان صرف اين می شود که چطور از اين  آشوب و بدبختی درونی اجتناب کرده و از دست آن فرار کند. احساس ارزش ما 

 دائماً از درون و بيرون مورد تهديد است.

م که اصولاً بيشتر آن يک کشمکش بغرنج و طولانی برای فرار از اگر به زندگی انسانی نگاهی نزديک بيندازيم، می بيني

ترس های درونی و توقعاتی است که به دنيای خارج منعکس شده اند.  گاهی در اين ميان زمان های کوتاهی از خرسندی وجود دارد 

ً از ترس های درونی فرار کرده ايم، ولی اين ترسها هنوز آنجا منتظر ما هست ند. ما از احساسات درونی خود واهمه که در آن موقتا

داريم، زيرا آنقدر بار منفی در آنهاست که می ترسيم به آنها نگاهی عميق و از نزديک بياندازيم، چون بيش از حد تحمل ماست. ما از 

يم آنها را کنترل و احساسات درون خود واهمه داريم، زيرا اگر اين احساسات رو شوند هيچ مکانيزم آگاهانه ای نمی شناسيم که بتوان

هدايت کنيم. چون ما از رويارويی با آنها می ترسيم، آنها پيوسته در حال انباشته شدن هستند. بالاخره کار به جايی می رسد که ما بی 

ه دردناک سر و صدا و ناخودآگاه  به اميد فرا رسيدن مرگ هستيم تا  تمام  دردهايمان را پايان بخشد. اين واقعيات يا افکار نيستند ک

می باشند، بلکه احساساتی که آنها را همراهی می کنند درد آورند. افکار به خودی خود بدون دردند، ولی نه احساساتی که بستر آنها 

 می باشند!

فشار انباشته شده ی احساسات هستند که باعث افکار می شوند. واقعاً يک احساس می تواند در طول سالها هزاران فکر در ما 

کند، مثل يک خاطره ی دردناک از سال های بسيار دور در زندگی يا يک افسوس شديد که مخفی شده است. به تمام افکاری  که ايجاد 

ساليان سال به خاطر يک اتفاق در ذهن ما ايجاد می شود نگاه کنيد. اگر می توانستيم احساس دردناکی که سرچشمه آن است را تسليم و 

 يک لحظه ناپديد می شدند و ما هم آن اتفاق را فراموش می کرديم. رها کنيم، تمام آن افکار در

) روانشناسی و فيزيولوژی مغز را Gray-LaVioletteلاويولت (-اين با تحقيقات علمی نيز همخوانی دارد. تئوری علمی گری

- ز ما سازماندهی می کنند (گریبا هم ادغام می کند. تحقيقات آنها نشان داده است که احساسات ما افکار و خاطرات ما را در مغ

). افکار، متناسب با درجه ی احساساتی که مربوط به آنهاست، در بانک های حافظه ی ما ذخيره می گردند. بنابراين، ١٩٨١لاويولت 

زياد اينکه  وقتی که احساسات را رها کرده و تسليم می کنيم، ما خود را از تمام افکار مربوط به آنها نيز رها می سازيم. ارزش بسيار



بدانيم چطور تسليم و رها کنيم اين است که تک تک احساسات ما و تمامی آنها می توانند در هر زمانی و در هر جايی در يک لحظه 

 رها شوند و اين می تواند پيوسته و بدون تلاش صورت گيرد.

ينه خاص است تا خلاقيت و چگونه است؟ معنای آن آزادی از احساسات منفی در يک زم» تسليم کردن«حال و حالت 

خودجوشی بتواند خود را بدون مانع و دخالت کشمکش های درونی نشان دهد. رهايی از کشمکش های درونی و توقعات، بالاترين 

توانيم به خود و اطرافيان مان هديه کنيم. اين به ما اجازه می دهد که طبيعت بنيادی جهان هستی را تجربه  احساس رهايی است که می

يم که نتيجه ی آن بروز بهترين دستاورد ممکن برای هر شرايط خاص خواهد بود. شايد اين به نظر فيلسوفانه برسد، ولی وقتی که کن

 انجام شود درستی آن در تجربه ثابت می گردد. 

 

  احساسات و مکانيزم های ذهنی

ابراز کردن و فرار. ما در مورد هر يک از اين سه ما سه روش اساسی برای کنترل و برخورد با احساساتمان داريم: سرکوب کردن، 

 روش در اينجا  بحث خواهيم کرد.

 

اين ها متداول ترين روش هايی هستند که ما با آن احساساتمان را به پايين فشار داده و سعی می کنيم آنها را  سرکوب و مهار:. 1

د، و در مهار کردن به طور خودآگاه. ما نمی خواهيم احساساتمان کنار بگذاريم. در سرکوب کردن اين به طور ناخودآگاه اتفاق می افت

مزاحم ما باشند و به علاوه، ما نمی دانيم با آنها چکار کنيم. ما به نوعی از دست آنها رنج می کشيم ولی سعی می کنيم که با اين وجود 

برای سرکوب و مهار کردن انتخاب می کنيم مطابق  به بهترين شکلی که می توانيم به کارها و زندگی خود ادامه دهيم. احساساتی که

برنامه ها و تعليمات خودآگاه و ناخودآگاهی است که از رسوم و ارزش های اجتماعی و تربيت های خانوادگی فرا گرفته ايم. فشار 

گرفتن ماهيچه ها،  احساسات مهار شده بعدها به شکل حساسيت زياد، تغيير ناگهانی روحيه، تنش در عضلات گردن و پشت، سردرد،

 نامنظم شدن عادت ماهانه، کوليت، سوء هاضمه، بی خوابی، فشار خون، آلرژی و بقيه امراض جسمی خود را نشان می دهد.

وقتی که ما احساسی را سرکوب می کنيم، به خاطر اين است که آنقدر احساس گناه و ترس در مورد آن احساس وجود دارد که 

ه محض اينکه خطر نمايان شدن آن ظاهر می گردد، آن احساس آناً به قسمت ناخودآگاه ما فرستاده می شود. حتی از آن آگاه نيستيم. ب

سپس با احساس سرکوب شده به شکل های مختلف برخورد می شود تا اطمينان حاصل گردد که به همان صورت  و دور از آگاهی ما 

کوب نگاه داشتن احساسات، شايد انکار و فرافکنی [به دنيای خارج] باقی می ماند. در ميان مکانيزم های مختلف ذهن برای سر

آشناترين روش ها باشند، زيرا آنها معمولاً دست در دست هم دارند و يکديگر را تقويت می کنند. انکار باعث ايجاد موانع بزرگ 

و ترس، ما احساس برانگيختگی ناگهانی  احساسی و رشد ما می گردد و اغلب به همراه مکانيزم فرافکنی است. به خاطر احساس گناه

خود را سرکوب می نماييم، و حضور آن را در درون خود انکار می کنيم. به جای حس کردن آن، آن را به دنيای خارج و اطرافيان 

ما به حساب  دشمن» آن ها«تعلق دارد. سپس » آن ها«خود فرا می افکنيم. تجربه ی ما از اين احساسات به گونه ای است که گويی به 

می آيند و ذهن به دنبال توجيهی برای تقويت اين فرافکنی می گردد. تقصير به گردن مردم، مکان ها، نهادها، غذا، آب و هوا، نجوم و 

طالع شناسی، شرايط اجتماعی، سرنوشت و تقدير، خدا، شانس، شيطان، کشورهای خارجی، گروه های  قومی و مسائل نژادی، رقبای 

ه چيزهای خارج از ما افکنده می شود. فرافکنی مکانيزم اصلی مورد استفاده در دنيای امروز است که عامل بسياری از سياسی و بقي

جنگ ها، کشمکش ها، آشوب ها و تنش های اجتماعی می گردد. تا آنجا که حتی تنفر از دشمن برای تبديل شدن به شهروندی ميهن 

ه نفس خود را به قيمت تخريب و تضعيف اعتماد به نفس ديگران حفظ می کنيم و اين در پرست مورد تشويق قرار می گيرد. اعتماد ب

نهايت به فروپاشی اجتماعی منجر می شود. مکانيزم فرافکنی زمينه ی تمام گونه های تخريب اجتماعی از جمله حمله ها، خشونت ها و 

 تهاجم ها می باشد.



 

خليه می شوند، بيان می گردند، با رفتار و حرکات ما ابراز می شوند و يا با در اين مکانيزم، احساسات ت ابراز و بيان:. ٢

اعتراضات گروهی بی شمار اعلان می گردند. ابراز احساسات منفی اجازه می دهد که فشار درونی را درست به اندازه ی کافی کاهش 

بايد بفهميم، زيرا بسياری از مردم در جامعه امروز فکر  داد تا باقی مانده ی  آن را بتوان سرکوب کرد. اين نکته بسيار مهمی است که

می کنند که بيان کردن احساساتشان به اين شکل آن ها را از اين احساسات رها می سازد اما واقعيت خلاف اين را می گويد. اولاً، ابراز 

احساس تنها اين اجازه را می دهد که  يک احساس باعث منتشر شدن آن و انرژی بخشيدن بيشتر به آن می گردد. ثانياً، ابراز يک

 باقيمانده ی آن به دور از ضمير آگاه ما فشار داده شده و سرکوب گردد.

توازن بين ابراز کردن و سرکوب کردن در هر فرد متفاوت است و بستگی به تربيت های اوليه و هنجارها و قواعد فرهنگی و 

ويش که اکنون رواج و محبوبيت پيدا کرده است نتيجه ی کج فهمی کارهای اجتماعی و تاثير رسانه ها دارد. ابراز احساسات خ

سيگموند فرويد و علم روانکاوی است. فرويد گفته است که سرکوب کردن احساسات عامل روان پريشی و اختلالات عصبی است، 

شتباه، مجوزی برای زياده روی اشخاص ولی به غلط نتيجه گيری شده که پس ابراز آن احساسات بايد راه حل مشکل باشد. اين تفسير ا

در اين کار به هزينه ديگران شده است. در حقيقت آنچه فرويد در روانکاوی کلاسيک گفته اين است که احساسات سرکوب شده 

  هايی برای حرکت و خلاقيت و عشق تبديل گردند. می بايد پاکسازی و خنثی شوند و به محرک

سر ديگران خالی کنيم، آنها آن را به شکل حمله به خود تجربه خواهند کرد و در مقابل  اگر ما احساسات منفی خود را روی

مجبور خواهند شد که آن را سرکوب يا ابراز کرده يا از آن فرار کنند. بنابراين ابراز احساسات منفی منجر به تخريب و تضعيف 

ليت احساسات خود را به گردن بگيريم و آنها را خنثی روابط شخصی خواهد شد. انتخاب بسيار بهتر اين است که خودمان مسئو

 سازيم. در نتيجه تنها احساسات مثبت برای ابراز کردن باقی خواهند ماند. 

 

فرار، اجتناب از روبرو شدن با احساسات از طريق منحرف کردن ذهن است. منحرف کردن ذهن امروزه ستون  فرار:. ٣

 های الکلی می باشد. فرار کردن و اجتناب از آگاهی درونی مکانيزمی است که در زمان یفقرات صنايع سرگرمی، تفريحات و نوشيدن

ما مورد اقبال  قرار گرفته است. ما می توانيم با انواع و اقسام سرگرمی ها و مشغله های بی پايان از روبرو شدن با درون خود اجتناب 

از اين سرگرمی ها در نهايت به نوعی اعتياد در ما تبديل می گردند و کنيم و از رو شدن احساسات خود جلوگيری نماييم. بسياری 

 وابستگی ما به آنها مرتباً افزايش خواهد يافت.

مردم مشتاق هستند که در خواب و بی هوشی باقی بمانند. می بينيم که بسياری از مردم چگونه به محض اينکه وارد اتاق 

پس مانند کسی که در خواب راه می رود، تحت تاثير پيوسته ی داده هايی که از خارج به می شوند تلويزيون خود را روشن می کنند و س

آنها خورانده می شود فعاليت می کنند. مردم از اينکه با خود روبرو شوند وحشت دارند و حتی يک لحظه تنها بودن برايشان بيمناک 

اجتماعی و برو بيای بی پايان، حرف زدن، ور رفتن با تلفن  و  است. به همين خاطر بايد دائماً مشغول و سرگرم باشند: ارتباطات

پيامک فرستادن، موزيک، کار، مسافرت، خريد، خوردن بيش از حد، قمار، فيلم و تلويزيون، انواع و اقسام قرص های داروئی يا مواد 

 مخدر و الکل و پارتی کردن.

و بی فايده هستند. هر يک از اينها معمولاً انرژی عظيمی را  بسياری از مکانيزم های فرار مذکور مشکل دار، استرس آفرين

برای پايين نگاه داشتن و فرار از احساسات سرکوب و مهار شده طلب می کنند. نتيجه ی آن از دست دادن روزافزون بيداری و 

مختل شدن رشد معنوی و  معرفت، متوقف شدن رشد آدمی، کاهش قدرت خلاقيت و انرژی و کاهش علاقه و توجه واقعی به ديگران،

روحی، و بالاخره ظهور امراض فيزيکی و روانی و پيری و مرگ زودرس می باشد. فرافکنی احساسات مهار و سرکوب شده 

مشکلات اجتماعی، اغتشاش و بی نظمی، افزايش خود خواهی و قساوت و ستم های رايج در جامعه امروز را به دنبال دارد. بيشتر از 



وانی در دوست داشتن و ابراز عشق حقيقی و اعتماد به ديگران می باشد که باعث انزوای احساسی و تنفر از خود همه، اثر آن نات

 می گردد.

ً تسليم و رها  در نقطه مقابل، وقتی که ما يک احساس منفی را رها می کنيم چه اتفاقی می افتد؟ انرژی پشت اين احساس آنا

همينطور که ما پيوسته [احساسات منفی را] رها می کنيم، فشار انباشته شده شروع به کاهش  می گردد که اثر کل آن فشار زدايی است.

می گذارد. همه اين را می دانند که وقتی ما رها می کنيم، بلافاصله حس بهتری پيدا می نماييم. فيزيولوژی بدن تغيير می يابد: بهبود 

ارکرد جهاز هاضمه و توازن شيميايی خون. در حالت آزادی درونی، رنگ پوست، تنفس، ضربان قلب، فشار خون، تنش عضلانی، ک

تمام کارکردهای درونی بدن و اندام ها به صورت طبيعی و در مسير سلامت خود حرکت می کنند. قدرت ماهيچه های ما بلافاصله 

د. احساس خوشحالی بيشتری می کنيم و در افزايش می يابد، ديد ما بهتر می شود و برداشت و ديدگاه ما از دنيا و خودمان بهبود می ياب

 نتيجه با عطوفت بيشتر و خوش برخوردتر و سهل گيرتر با ديگران رفتار خواهيم کرد. 

 

 احساسات و استرس

امروزه توجه زيادی به موضوع استرس و تنش داده شده و سر و صدای زيادی درباره ی آن است، بدون اينکه برای فهم واقعی 

شود. گفته شده که بشر امروز بيشتر از هر زمان ديگر در معرض استرس است. عامل اساسی استرس چيست؟ طبيعت آن تلاشی ب

مطمئناً عامل آن نمی تواند فاکتورها و عوامل خارجی باشد. آنها تنها مثالهايی از مکانيزم هايی هستند که ما در بحث فرافکنی  توضيح 

که تصور می کنيم مقصر هستند، در واقع تنها بيرون ريختن فشارهای درونی » يیآنها«و » ديگران«داديم. احساس ما درباره ی 

احساسات سرکوب شده خود ما هستند. همين احساسات سرکوب شده هستند که ما را در برابر استرس های خارجی آسيب پذير 

 می سازند.

منبع استرس در حقيقت درونی است و آنگونه که مردم دوست دارند باور کنند خارجی نيست. برای مثال، آمادگی و سرعت 

بوده و آماده بيرون ريختن در اثر يک ما عمل ما برای واکنش از روی ترس بستگی به اين دارد که هم اکنون چقدر ترس درون 

خود داشته باشيم، ديدگاه ما از دنيا بيشتر به سمت انتظار کشيدن برای اتفاقات  محرک خارجی می باشد. هرچه ترس بيشتری درون

ترسناک سوق می يابد و در نتيجه سپر خود را بالاتر نگاه می داريم. برای کسی که ترسيده است، اين دنيا جای وحشتناکی است. برای 

ت. برای کسی که احساس گناه می کند، اينجا دنيايی پر از کسی که عصبانی است، دنيا مکانی پر از استيصال و رنجش و آزردگی اس

گ را به دنيای ما می دهد. اگر وسوسه و گناه است که در هر سو به چشم می خورد. هرچه که درون خود نگاه داريم، همان رن

. بيند مینها شرارت را غرق است، ت احساس گناه خود را رها کنيم، بی گناهی را خواهيم ديد. ولی آنکه در احساس گناه و تقصير

 قاعده ی اساسی اين است که ما روی چيزی که سرکوب کرده ايم تمرکز خواهيم کرد.

استرس، نتيجه فشار انباشته شده ی احساسات سرکوب شده و مهار شده ما هستند. فشار، همواره در جستجوی فرونشستن و 

فعال شدن و مشتعل گشتن آگاهانه و ناآگاهانه آنچه که ما به پايين  تسکين است و به همين خاطر اتفاقات و شرايط خارجی تنها باعث

فشار داده ايم می گردد. انرژی احساسات مهار شده، دوباره از طريق واکنش های خودکار سيستم عصبی ما رو آمده و باعث تغييرات 

د قدرت ماهيچه های ما را گرفته و ديد درص ٥٠جسمی می شوند که نتيجه آن فرايند مريضی است. يک احساس منفی بلافاصله حدود 

فيزيکی و ذهنی ما را تنگ و محدود می سازد. استرس، واکنش احساسی ما به تحريکات و فاکتورهای خارجی است و بر اساس 

باورهای ما و فشارهای روانی مربوطه تعيين می گردد. بنابراين، اين محرکات خارجی نيستند که عامل استرس می باشند، بلکه 

رجه ی واکنش و تاثير پذيری ماست که آنرا تعيين می کند. هرچه بيشتر در حالت تسليم قرار داشته باشيم، کمتر دستخوش استرس د

 را ببينيد). ١٤هستيم. تاثير رها کردن و کاهش پاسخ بدن به استرس در مطالعات علمی نشان داده شده است (فصل 



استرس ارائه می شوند اين نکته اساسی را در نظر نمی گيرند و به جای آنکه به  بسياری از برنامه هايی که امروزه برای کاهش

ريشه ی استرس بپردازند، تنها سعی می کنند که تاثيرات استرس را کاهش دهند يا روی عوامل خارجی تمرکز کنند. اين مانند اين است 

وان مثال، تنش عضلانی، ناشی از نگرانی، ترس، که بدون مداوای عفونت مريض، سعی کنيم که تب او را کاهش دهيم. به عن

عصبانيت و احساس گناه است و يک دوره آموزشی درباره ی روش های سست و راحت کردن ماهيچه ها فايده خيلی کمی برای رفع 

شده است  آن خواهد داشت. به جای آن، از بين بردن منبع تنش، که خشم، ترس، احساس گناه و بقيه احساسات منفی سرکوب و مهار

 بسيار مؤثرتر خواهد بود.

 

 اتفاقات زندگی و احساسات و عواطف

ذهن منطق گرا و توجيه گر ترجيح می دهد که عوامل حقيقی احساسات را دور از ضمير خودآگاه نگاه دارد و برای اين کار از مکانيزم 

ه حساب آورده و خود را قربانی معصوم عوامل فرافکنی استفاده می کند. ذهن، اتفاقات و ديگران را مقصر و عامل يک احساس ب

حوادث و اتفاقات باعث اضطراب «، »آن من را ترساند«، »او من را به خشم آورد«، »آنها من را عصبانی کردند«خارجی می بيند: 

 گردند و از ولی حقيقت کاملاً برعکس اين است. احساسات سرکوب و مهار شده به دنبال يک راه خروج می». و تشويش من شده اند

اتفاقات به عنوان بهانه و مجرايی برای خالی کردن خود استفاده می کنند. ما مانند زودپز به محض اينکه شرايط مناسب پيش  آيد، آماده 

آزاد کردن بخار تحت فشار داخل خود هستيم. ماشه تفنگ احساس ما آماده کشيده شدن است. در روانپزشکی به اين مکانيزم جابجايی 

)displacement عصبانی هستيم! اگر از » می کنند«) گفته می شود. اين برای اين است که ما از اينکه اتفاقات ما را عصبانی

طريق تسليم کردن پيوسته، خشم انباشته شده ی درون مان را رها کنيم، خيلی سخت و در حقيقت حتی غيرممکن خواهد بود که هيچ 

 اين در مورد بقيه احساسات منفی نيز وقتی که تسليم شوند صادق است.». کندعصبانی «کسی يا شرايطی بتواند ما را 

به خاطر تربيت ها و شرطی سازی های جامعه، مردم حتی احساسات مثبت خود را نيز مهار و سرکوب می کنند. عشق و محبت 

ز حد سگ يا گربه خانگی مان يا مهار شده به دل شکسته و حمله قلبی منجر می شود. عشق و محبت سرکوب شده به ستايش بيش ا

چيزهای ديگر يا ساير شکل های ستايش می انجامد. عشق حقيقی عاری از ترس است و در آن وابستگی و نياز نيست. ترس از دست 

دادن، به وابستگی و اتصال بی جا دامن می زند و مالکيت و انحصار طلبی بوجود می آورد. به عنوان مثال مردی که در مورد دوست 

 دختر خود احساس ناامنی و تزلزل درونی می کند، خيلی حسود خواهد بود.

خلق می کند که از » خارجی«وقتی که فشار احساسات سرکوب و مهار شده از حد تحمل شخص بالاتر برود، ذهن يک اتفاق 

حزن و اندوه سرکوب شده  طريق آن خود را خالی کرده و فشار خود را آزاد کند. به همين خاطر شخصی که مقدار زيادی احساس

دارد، برای خود در زندگی اتفاقات غم انگيز خلق خواهد کرد. شخص ترسيده همواره در انتظار تجربه های ترسناک خواهد بود و آنها 

را بوجود خواهد آورد. شخص عصبانی با شرايط خشم برانگيز محاصره خواهد گشت و شخص مغرور مرتبا مورد کم احترامی و 

چرا خاری که در چشم برادرت است را می بينی ولی چوبی که در چشم خودت « :ر خواهد گرفت . همانطور که مسيح گفتاهانت قرا

 ). تمام بزرگان ما را به دنيای درون خودمان متوجه و هدايت کرده اند.٧:٣(متيو » هست را نمی بينی؟

باشد قدرت بيشتری دارد. احساسات نيز انرژی هستند  هر چيزی در جهان يک ارتعاش صادر می  کند.هرچه اين ارتعاش بالاتر

و ارتعاش صادر می کنند. اين ارتعاشات انرژی روی ميدان های انرژی بدن تاثير می گذارند و اثراتی را هويدا می کنند که می توان 

 آنها را ديد، و حس و اندازه گيری کرد.

) انجام Thelma Moss» (تلما ماس«)، مانند آنچه که دکتر Kirlian» (کرليان«عکس برداری متحرک با استفاده از عکاسی 

). ميدان انرژی ١٩٧٤, Krippnerداده است، نوسانات سريع رنگ و اندازه ميدان انرژی را در اثر تغييرات احساسی نشان می دهد (

مشاهده فرکانس های ارتعاش آن را ناميده می شود و می تواند توسط افرادی که بطور ذاتی يا اکتسابی توانايی » هاله«بطور سنتی 



دارند، ديده شود. آزمايش های ماهيچه ای نشان داده اند که همانطور که ماهيچه های ما بلافاصله به محرک های مثبت و منفی خارجی 

جهان ارسال پاسخ می دهند، انرژی و استقامت ما با احساسات ما تغيير می يابد. بنابراين احساسات اساسی و پايه ای ما به تمام 

 می شود.

ذهن بعد و اندازه  ندارد و محدود به مکان نيست، به همين خاطر ذهن حالت اصولی خود را توسط انرژی ارتعاشی به 

فاصله هايی نامحدود ارسال می کند. اين بدان معنا است که ما نادانسته و مرتباً با شرايط احساسی و عاطفی خود ديگران را تحت تاثير 

عاطفی ما و قالب های فکری مربوط به آنها در ما می تواند توسط افراد فراروان بين و به -م. برای مثال الگوهای احساسیقرار می دهي

اصطلاح غيب گو از فاصله ای دور خوانده شود. اين حتی به طور تجربی قابل نمايش، و پايه علمی آن مورد بحث و توجه زيادی در 

 علم فيزيک کوانتم است.

ما يک ميدان انرژی ارتعاشی متشعشع می کنند، آنها روی افرادی که در زندگی ما هستند تاثير می گذارند و آنها  چون عواطف

را تغيير می دهند. اتفاقات و حوادث زندگی توسط احساسات مهار و سرکوب شده ی ما در سطحی فراروانی تحت تاثير قرار 

هر چيزی مثل و شبيه «ب می کند. قانون اساسی دنيای فراروانی اين است که می گيرند. به همين خاطر خشم، افکار خشمناک را جذ

و به همين خاطر شخصی که مقدار زيادی از احساسات » عشق، عشق به همراه می آورد«به طور مشابه، » خود را جذب می کند.

از مهر و عشق را دور خود جمع می کند. اين  منفی درونی اش را رها و تسليم کرده است، افکار، اتفاقات، انسانها و حتی حيواناتی پر

ثروتمند، «پديده بسياری از گفته های مشهور کهن که باعث سؤال و کنجکاوی انديشمندان شده است را توضيح می دهد، مانند 

انی که پس به عنوان يک اصل کلی، کس». کسانی که  که دارند بيشتر می گيرند«، »ثروتمندتر می گردد و فقير فقيرتر می گردد

ضميری فاقد شور و توجه و علاقه دارند شرايط فقر و تهی دستی را به زندگی خود می آورند، و کسانی که وفور را در ضمير خود 

 حمل می کنند به زندگی خود وفور خواهند آورد.

ما توسط تمامی چون تمام موجودات زنده در سطح انرژی های ارتعاشی به هم متصل هستند، حالت اساسی احساسات و عواطف 

اشکال حيات در اطراف ما دريافت شده و به آن واکنش نشان داده می شود. اين به خوبی معلوم است که بسياری از حيوانات می توانند 

بلافاصله حالت احساسی يک شخص را بخوانند. آزمايش هايی هستند که نشان می دهند حتی رشد باکتری ها با احساسات و عواطف 

 ).٢٠٠٣, Backsterر قرار می گيرند، و واکنش گياهان به حال احساسی و عاطفی ما قابل اندازه گيری است (شخص تحت تاثي

 

 مکانيزم رها کردن

شامل اين است که متوجه و آگاه به احساسمان باشيم، اجازه بدهيم که احساس رو بيايد، همراه آن بمانيم و بدون سعی در » رها کردن«

يگر بگذاريم دوره خود را طی کند. به عبارت ساده تر، به اين معنا است که بگذاريم احساس ما سر جايش باشد تغيير دادن آن يا چيز د

و به جای آن روی آزاد کردن انرژی که پشت اين احساس وجود دارد تمرکز کنيم. اولين گام اين است که به خود اجازه بدهيد که 

بر آن، يا سعی در خالی کردن آن بر سر کسی يا چيزی، يا ترسيدن از آن، يا محکوم احساستان را داشته باشيد، بدون مقاومت در برا

کردن و بد شمردن آن، يا هيچ گونه قضاوت اخلاقی راجع به آن. اين به معنای رها کردن قضاوت راجع به آن بوده و نگرش به آن به 

و هر تلاشی را برای اينکه آن را به هيچ شکل و فرمی است. تکنيک اين است که همراه احساستان باشيد » يک احساس تنها»عنوان

! مقاومت کردن است که باعث تداوم احساس می گرددتغيير دهيد را کنار بگذاريد. ميل به مقاومت در برابر احساستان را متوقف کنيد. 

می گردد و سبک تر می شود.  وقتی که شما مقاومت يا سعی در تغيير دادن احساستان را رها می کنيد، آن به احساس بعدی تبديل

 احساسی که در برابر آن  مقاومت نشود با از بين رفتن انرژی پشت آن ناپديد خواهد شد.

با شروع اين فرايند، شما در ابتدا متوجه خواهيد شد که از داشتن احساسات [منفی] احساس گناه و ترس می کنيد و يک مقاومت 

دارد. برای اينکه بگذاريم احساساتمان رو بيايند، راحت تر است که در درجه ی اول هر کلی در برابر اين احساسات در شما وجود 



واکنشی به داشتن آن احساسات را رها کنيم. يک نمونه عالی، ترس از خودِ ترس است. ابتدا ترس و احساس گناهی که به خاطر 

 س بپردازيد.داشتن يک احساس در خود حمل می کنيد را رها کنيد و سپس به خود آن احسا

، تمامی افکار مربوطه را ناديده بگيريد و به آنها توجه نکنيد. روی خود احساس تمرکز کنيد، نه روی »رها می کنيد«وقتی که 

افکار منشعب از آن. افکار پايانی ندارند و خود را تقويت می کنند و فقط باعث ايجاد افکار بيشتر می شوند. افکار تنها توجيه سازی 

ستند که سعی می کند حضور اين احساسات را توضيح دهد. دليل واقعی يک احساس، فشار انباشته شده ی  پشت آن است که ذهن ما ه

در يک لحظه خاص آن را مجبور به بيرون آمدن می کند. افکار يا اتفاقات خارجی تنها يک بهانه هستند که فکر ساخته و پرداخته 

 است.

ن بيشتر آشنا می شويم، متوجه خواهيم شد که تمام احساسات منفی ما مربوط به ترس بنيادی ما همانطور که ما با فرايند رها کرد

رها «برای بقا و ماندن هستند، و تمام ترس ها تنها برنامه و روش های بقا هستند که ذهن تصور می کند مورد نياز است. تکنيک 

طريق اين فرايند، انگيزه های بنيادی و پشت اين احساسات بيشتر و اين برنامه ها را به طور روزافزونی خنثی می کند. از » کردن

 بيشتر برای ما هويدا می گردند.

اگر اين اتفاق بيافتد مسئله ای نيست، و اگر هم «تسليم بودن به معنای اين است که احساس قوی نسبت به چيزی نداشته باشيم: 

ايی از اتصالات و وابستگی ها در ما وجود خواهد داشت. ما می توانيم از يک وقتی که ما آزاد هستيم، يک ره». نيافتد مسئله ای نيست

چيز خاص لذت ببريم، ولی برای خوشحال بودن به آن نيازی نداريم و وابستگی ما به کسی يا چيزی خارج از خود ما، مرتباً کاهش 

دنيا و پديده های آن همخوانی دارد، و همچنين با تعاليم خواهد يافت. اين اصول با تعاليم اساسی بودا مبنی بر اجتناب از وابستگی به 

 ».در دنيا باش، ولی از دنيا نباش!« :مسيح که می گويد

گاهی ما يک احساس را تسليم می کنيم ولی می بينيم که مرتباً دوباره به ما بازمی گردد. اين به اين خاطر است که هنوز مقدار 

جود دارد. ما در تمام طول زندگی خود اين احساسات را انباشته کرده ايم و انرژی زيادی در بيشتری از آن در ما برای تسليم کردن و

ارتباط با آنها می تواند به پايين فشرده شده باشد که بايد بالا آمده و به وجود آن اقرار و توجه شود. وقتی که تسليم انجام می شود، 

 آنی است.» بالا رفتن«د که تقريبا مانند يک بلافاصله يک احساس سبکی و شادی مضاعف بوجود می آي

با پيوسته رها کردن، می توان در حالت آزادی باقی ماند. احساسات می آيند و می روند و بالاخره متوجه خواهيد شد که شما 

اسات را متوقف واقعی شما تنها يک شاهد و نظاره گر بر اين احساسات است، و هويت يابی با احس» خود«احساساتتان نيستيد، بلکه 

شما، که آنچه رخ می دهد را مشاهده می کند و به آن آگاهی دارد، همواره همان که بوده باقی می ماند و ثابت » خود«خواهيد کرد. 

است. هرچه بيشتر و بيشتر به نظاره گر تغييرناپذير درونتان آگاه می شويد، بيشتر با آن سطح ضمير و روان، هويت يابی خواهيد کرد. 

به طور روزافزونی اساساً شاهد و ناظر اتفاقات خواهيد شد، به جای اينکه تجربه کننده ی اتفاقات باشيد. شما به خود حقيقی تان  شما

نزديک و نزديک تر می شويد و شروع به بيدار شدن کرده و می بينيد که تمام اين سال ها گول احساساتتان را خورده  بوديد. شما فکر 

ی احساسات خود هستيد، ولی اکنون می بينيد که آنها حقيقت را درباره شما نمی گويند. آنها تنها توسط منيت خلق می کرديد که قربان

 شده اند، منيتی که مجموعه برنامه ها و تعليماتی است که ذهن به اشتباه باور کرده که برای بقا مورد نياز هستند.

نافذ هستند، ولی اثرات آن بسيار قدرتمند می باشند. خيلی اوقات ما رها نتايج رها کردن بطور فريب آميزی سريع ولی ظريف و 

کرده ايم ولی فکر می کنيم که هنوز نکرده ايم و دوستان ما، ما را متوجه اين تغييرات در ما می کنند. يک علت اين پديده اين است که 

اکنون چون ديگر به آن فکر نمی کنيم، متوجه نمی شويم که وقتی چيزی کاملاً رها و تسليم شد، از فکر و ضمير ما ناپديد می گردد. 

ديگر رفته است و وجود ندارد. اين برای بسياری که در حال رشد ضمير و ادراکشان هستند پديده آشنايی می باشد. ما متوجه تمام 

ن آن هستيم نگاه می کنيم و پر بودن آن را آواری که آن را با بيل برداشته ايم نمی شويم، و تنها به اين بيلی که اکنون در حال بلند کرد



می بينيم. متوجه نمی شويم که چقدر اين توده پايين رفته و خالی شده است. بسياری از اوقات دوستان و خانواده ی ما اولين کسانی 

 هستند که متوجه اين تغييرات می شوند.

آوردهای خود را يادداشت می کنند. اين کمک می کند که به بسياری از افراد برای اينکه حساب پيشرفت شان را نگاه دارند دست 

شکلی از بروز اين مقاومت » اين که جواب نمی دهد و فايده ندارد«بعضی از مقاومت های [ذهن] خود غلبه کنيم.افکاری همچون 

بعضی وقت ها بايد به خود ». اين برای من کار نمی کند« :است. خيلی پيش می آيد که حتی کسانی که پيشرفت زيادی کرده اند بگويند

 يادآوری کنيم که قبل از شروع اين فرايند چگونه و چه جور فردی بوديم. 

 

 مقاومت در برابر رها کردن

) است، و منيت ما در هر قدم از راه در برابر آن مقاومت خواهد کرد. egoرها کردن و تسليم احساسات منفی، از بين بردن منيت (

کنيم که احساسی را رها سازيم، ناگهان بخواهيم مسئوليت و » فراموش«به اين راه و روش شک کنيم، مثلاً  اين ممکن باعث شود که

تلاش را کلاً کنار بگذاريم، يا مانند قديم احساس مان را با خالی کردن آن بر سر ديگران و رفتارمان تخفيف دهيم. راه حل اين است که 

ين فرايند داريد را نيز رها و تسليم کنيد. بگذاريد مقاومت سر جايش باشد و در برابر مقاومت به سادگی، تمام احساسی که درباره کل ا

 مقاومت نکنيد.

شما آزاد هستيد. شما مجبور به رها کردن احساس خود نيستيد. هيچ کس شما را وادار نمی کند. به ترسی که در پشت 

می ترسيد؟ آيا حاضر هستيد که آن را نيز رها کنيد؟ هر ترسی را همانطور مقاومت تان است نگاه کنيد. از چه چيزی درباره اين روش 

 که پديدار می شود رها کنيد، و بالاخره مقاومت هم حل شده و از بين خواهد رفت.

اجازه بدهيد فراموش نکنيم که ما در حال رها کردن تمام تعليمات و عاداتی هستيم که ما را برای مدت طولانی اسير خود نگاه 

اشته بودند. آنها ما را نسبت به هويت حقيقی مان کور کرده و در تاريکی قرار داده اند. منيت در حال عقب نشينی است و به هر حيله د

 و ترفندی دست می آويزد. وقتی که شروع به رها کردن می کنيم، ديگر روزهايش محدود و قدرتش رو به زوال خواهد بود.

ود را درباره کل مکانيزم رها کردن به نفهمی بزند. به عنوان مثال، ممکن است ناگهان يکی از ترفندهايش اين است که خ

تصميم بگيرد که اين روش کار نمی کند، همه چيز هنوز مانند سابق است، خيلی گيج کننده می باشد و به ياد آوردن و انجام آن مشکل 

ی است که منيت فهميده است که ما يک چاقو در دست داريم که با است. اين در حقيقت نشانه ی پيشرفت واقعی است! اين به اين معن

آن در حال بريدن بندهای اسارت و آزاد ساختن خود هستيم، و منيت مجبور به عقب نشينی است. منيت دوست ما نيست و می خواهد ما 

 را با باورها و برنامه هايش اسير نگاه دارد.

و چيزی جديد و خارجی نيست. اين يک تعليم و حکمت غامض و اسطوره ای يا رها کردن يک توانايی طبيعی و بالقوه است 

 يک سيستم اعتقادی نيست. ما تنها در حال بکار گيری طبيعت درون خود هستيم تا بتوانيم آزادتر و خوشحال تر زندگی کنيم. 

نهايت ديده خواهد شد که هر نوع کردن راجع به خود روش، کمک چندانی به ما نمی کند. در » فکر«وقتی که رها می کنيم، 

 ً ً تصاويری هستند که ذهن خلق کرده تا ما را از تجربه کردن آنچه حقيقتا باز » هست«فکری، شکلی از مقاومت است. افکار تماما

شروع به  دارد [تا در کنترل تصويری که از حقيقت دريافت می کنيم باقی بماند]. وقتی که ما برای مدتی به رها کردن ادامه بدهيم و

تجربه کردن آنچه که واقعاً هست و رخ می دهد بکنيم، به افکار خود خواهيم خنديد. افکار تظاهراتی بدل و پوچ هستند که خود را به 

جای حقيقت جا زده و آن را می پوشانند. تعقيب کردن افکار می تواند ما را به طور بی پايانی مشغول نگاه دارد و [بعد از سالها تلاش 

] يک روز متوجه خواهيم شد که ما هنوز در همان نقطه ی شروع مانده ايم. افکار مانند ماهی قرمز در تنگ آب هستند، و فکری

حقيقی فضای خالی بين افکار ماست، يا به عبارت دقيق تر، فضای آگاهی و ادراکی که در » خود«حقيقی مانند آب است. » خود«

 کار است.سکوت و سکون قرار دارد و بستر تمامی اف



همه ما در جايی اين تجربه را داشته ايم که به طور کامل مجذوب آنچه می کرده ايم بوده و حتی متوجه گذشت زمان نشده ايم. 

فکر ما در آن حالت خيلی خاموش بود، و ما به سادگی آنچه می کرديم را بدون مقاومت يا تلاش انجام می داديم. ما خوشحال بوديم و 

با خود آواز می خوانديم و بدون هيچ استرسی فعاليت می کرديم. با اينکه شايد خيلی مشغول بوديم، راحت و آرام شايد در زير لب 

از بوديم. ما ناگهان متوجه شديم که هيچ وقت واقعاً به آن همه افکار نيازی نداشتيم. افکار مانند طعمه برای ماهی هستند، اگر به آن ها گ

 هتر است که به آن ها گاز نزنيم زيرا نيازی به آن ها نداريم.بزنيم گرفتار خواهيم شد و ب

من همين الان هم تمام آنچه را که نياز به دانستن «درون ما، ولی دور از ضمير خودآگاه ما، اين حقيقت و آگاهی قرار دارد که 

 ، و اين به طور خودکار اتفاق می افتد.»آن دارم می دانم

، ولی مقاومت ذهن در برابر تسليم، نتيجه ی مؤثر بودن اين روش است. آنچه اتفاق می افتد اين به ظاهر با عقل جور در نمی آيد

است که ما مرتبا رها می کنيم، در حالی که ممکن است در زندگی ما همه چيز خوب و دلپذير نباشد و ما با احساسات ناخوشايند 

ا سازی و تسليم، راه خود را به بيرون از آن شرايط پيدا کنيم و همه محاصره شده باشيم. وقتی که بالاخره موفق می شويم که با ره

چيز درست می شود، ما رها کردن و تسليم را متوقف می کنيم. اين يک اشتباه است، زيرا هر چقدر هم که ديگر احساساتمان خوب و 

سطح و حالت بالاتری که در آن هستيد و از  مثبت شده باشند، معمولاً هنوز هم چيز بيشتری [برای رهايی و تسليم] وجود دارد. از

گشتاور و انرژی که در مسير رها کردن بوجود آورده ايد بهره برداری کنيد. به راه خود ادامه دهيد زيرا با زمان، همه چيز بهتر و 

است. هرچه بهتر خواهد شد. رها کردن نوعی گشتاور و انرژی بوجود می آورد و وقتی که شروع شد، ادامه دادن آن راحت 

احساسمان بالاتر می رود، رها کردن ساده تر است. اکنون زمان مناسبی خواهد بود که به نقاط پايين تر احساسمان دست دراز کرده و 

سرکوب و مهار شده درون مان که وقتی روحيه پايينی داشتيم، نمی خواستيم با آنها روبرو شويم را بيرون » زباله های«بعضی از 

سازيم. هميشه احساسی در گوشه و کنار هست که آن را بالا آورده و رها کنيم. وقتی که احساسات و عواطفمان در کل آورده و رها 

 خوب هستند، احساسات منفی ظريف تر و مخفی تر می باشند [ولی می توانند هنوز در ما باشند].

آن احساس گير کردن باشيد. بگذاريد که آنجا  گاهی شما حس می کنيد که سر يک احساس خاص گير کرده ايد. به سادگی تسليم

 باشد و در برابر آن مقاومت نکنيد. اگر ناپديد نشد، سعی کنيد که به صورت تکه تکه آن را رها کنيد.

مانع ديگری که ممکن است با آن مواجه شويم اين است که بترسيم که اگر ميل به يک چيز را رها کنيم، به آن چيز دست 

) ما تنها ١عمولاً مفيد است که همان اول کار به بعضی باورهای متداول و شايع نگاهی انداخته و آن ها را رها کنيم: (نخواهيم يافت. م

) رنج کشيدن برای ما خوب و ٢از طريق سخت کوشی، تلاش، مبارزه، و فداکاری است که لياقت بعضی چيزها را پيدا می کنيم. (

) چيزهای خيلی ساده ارزش چندانی ندارند. رها کردن ٤بدون دادن چيز ديگر بدست بياوريم. () ما نمی توانيم چيزی را ٣مفيد است. (

 اين موانع روانی، به ما اجازه خواهد داد که از راحتی و عدم نياز به تلاش لذت ببريم.

 

 

  



 فصل سوم: آناتومی احساسات

ن وجود دارد. معمولاً بيشتر آنها با جنبه های سمبوليک تئوری های متعدد و پيچيده ای برای روانشناسی احساسات و عواطف انسا

و اسطوره ای قابل توجهی همراه هستند و بر اساس فرضياتی بنا شده اند که هنوز مورد بحث زيادی است. در نتيجه، مکاتب مختلفی 

حقيقت است و ما در اينجا  برای روانپزشکی وجود دارد که هر يک اهداف و روش های خود را داراست. سادگی، يکی از ويژگی های

يک نقشه ساده، قابل کار، و قابل آزمايش از عواطف و احساسات ارائه داده ايم که هم با تجربه می توان صحت آن را امتحان کرد، و 

 هم با آزمايش. 

 

 هدف بقا و ماندن

چيز ديگر پيشی می گيرد، بقا است. هر هر تئوری روانشناسی که مطالعه کنيد آشکار می سازد که بالاترين هدف انسان، که بر هر 

ميل انسان به دنبال اين است که بقای خويش، و بقای گروه و دسته ای که هويت شخص به آن متصل است، مانند خانواده، عزيزان، و 

نبال بقای کشور را تضمين کند. بزرگترين ترس انسان اين است که قدرت تجربه کردن را از دست بدهد. در همين راستا، مردم به د

به بدنشان نياز دارند. چون مردم خود را جدا و » بودن«بدن هستند زيرا تصور می کنند که آنها بدنشان هستند و بنابراين، برای تجربه 

محدود می بينند، احساس کمبود در آنها استرس آور است. معمولاً انسان ها در خارج از خود به دنبال رفع نيازهايشان می گردند. نتيجه 

 آن اين است که انسان ها خود را آسيب پذير حس می کنند، زيرا خود را به خودی خود کافی نمی بينند.

بنابراين ذهن يک مکانيزم بقا است، و راه کار اصلی آن برای اين امر استفاده از احساسات می باشد. افکار توسط احساسات 

می گردند. هزاران و حتی ميليون ها فکر می توانند با يک احساس واحد  ايجاد می شوند و در نهايت، احساسات خلاصه ای برای افکار

جايگزين شوند. احساسات و عواطف اساسی تر و بنيادی تر از فرايند های فکری هستند و استدلال و توجيه ابزاری است که ذهن برای 

استفاده می شود، معمولاً احساس بنيادی و زيرين  رسيدن به هدف احساسی خود از آن استفاده می کند. هنگامی که اين ابزار توسط ذهن

مربوطه ناخودآگاه است، يا لااقل در حوزه آگاهی ما قرار ندارد. وقتی که احساسات زيرين فراموش يا ناديده گرفته شده و تجربه 

ر حقيقت، اغلب اوقات مردم نگردد، مردم متوجه دلايل رفتار خود نمی شوند و برای آن انواع و اقسام توضيحات را درست می کنند. د

 نمی دانند علت آنچه می کنند چيست.

يک راه ساده برای کشف هدف احساسی هر فعاليت و رفتاری که انجام می دهيم وجود دارد، و آن اين است که از خود بپرسيم 

ريشه احساسی آن رفتار کشف شود. برای هر جوابی که دريافت می کنيم بايد اين سؤال را آنقدر تکرار کنيم تا وقتی که ». برای چه؟«

بگذاريد يک مثال بياوريم. مردی دوست دارد يک ماشين کاديلاک نو داشته باشد. ذهن او برای اين خواست انواع دلايل منطقی را 

می دهد  و ادامه» من ماشين کاديلاک را برای چه می خواهم؟«می سازد، ولی منطق واقعاً آن را توضيح نمی دهد. او از خود می پرسد 

او دوباره از خود ». برای اين که با آن پرستيژ پيدا کنم، مورد توجه و احترام قرار بگيرم، و به عنوان يک فرد موفق شناخته بشوم«

چرا من به «او ممکن است بگويد ». من پرستيژ را برای چه می خواهم؟ برای مورد تاييد و احترام ديگران قرار گرفتن«می پرسد 

تا احساس » «من احساس امنيت را برای چه می خواهم؟» «برای اينکه احساس امنيت کنم» «و تاييد ديگران هستم؟دنبال احترام 

آشکار می کند که اساساً احساس عدم امنيت، خوشحال نبودن، و راضی نبودن [در » برای چه؟«سؤال کردن مکرر ». خوشحالی کنم

آشکار می کند که هدف اساسی آن ارضا شدن يک احساس خاص است. هدف ديگری  او]  وجود دارند. هر فعاليت يا خواسته ما اين را

جز غلبه بر ترس هايمان و بدست آوردن خوشحالی وجود ندارد. احساسات، به آنچه ما باور داريم که برای بقاء خود به آن نيازمنديم 

ً باعث بقاء ما خواهد شد. احساسات و ً به آنچه واقعا عواطف در واقع خود علت ترس اساسی ما هستند که  مربوط هستند، نه لزوما

 باعث می شود همه دائماً به دنبال احساس امنيت درونی باشند.



 

 درجات و مقياسات احساسات

برای سادگی و وضوح، ما نوعی مقياس و درجه بندی برای احساسات و عواطف بکار می گيريم که مرتبط با درجات ضمير و روان 

قدرت در مقابل زور: «درست درجات روان و پايه علمی آن و کاربردهای عملی آن را می توانيد در کتاب  انسان است. يک معرفی

 Power vs Force: The Hidden Dimensions of Human) (٢٠١٢و  ١٩٩٥(هاکينگ  «ابعاد مخفی رفتار انسان

Behavior.بخوانيد ( 

مثبت و چه منفی. ما به طور غريزی فرق بين يک انسان مثبت به طور خلاصه، هر چيزی از خود انرژی صادر می کند، چه 

(مهربان و دوستانه، بی کلک، ملاحظه کار) و يک انسان منفی (حريص، مکار، پر از تنفر) را می دانيم. واضح است که انرژی مادر 

ا، مکان ها، کتاب ها، حيوانات، تريسا و انرژی آدولف هيتلر متفاوت هستند. انرژی بيشتر مردم چيزی بين اين دو است. موسيقی ه

قصد و نيت ها، و تمام جنبه های حيات و هستی از خود انرژی هايی صادر می کنند که می توان بر حسب جوهره و درجه حقيقت آن ها، 

 سنجيده و درجه بندی شوند.

جمع » راک و رواندرجات اد«يا » الگوهای جذب«انرژی های مختلف در »: هر چيزی به سمت مانند خود جذب می شود«

می شوند. بازنمايی ادراک و روان (به ضميمه مراجعه کنيد)، يک ديد خطی و لگاريتمی از اين انرژی های غير خطی را ارائه 

تا  ١می دهد. هر درجه روان و ادراک (يا الگوی جذب)، روی يک مقياس لگاريتمی از توان انرژی سنجيده و مقياس شده است که از 

مربوط به ادراک و روان کاملاً بيدار شده است و بالاترين درجه است و نماينده بالاترين سطح در  ١٠٠٠کند. درجه تغيير می  ١٠٠٠

) در پايين ترين جا و نزديک به مرگ ٢٠» (احساس گناه و شرم«اقليم بشری می باشد، مانند انرژی مسيح، بودا، و کريشنا. درجه 

 ن است.قرار دارد و تقريباً نماينده زنده نبود

) درجه مهمی است که انتقال از انرژی منفی به انرژی مثبت را نشان می کند. اين انرژِی ٢٠٠» (روحيه و شهامت«درجه 

مخرب هستند، و » شهامت«درستکاری و امانت، توانمند سازی ، و توانايی مقابله با موانع است. درجات روان و ادراک پايين تر از 

رشد حيات می باشند. يک آزمايش ساده ماهيچه ای فرق آنها را نشان می دهد: يک محرک منفی (پايين تر درجات بالاتر از آن در جهت 

) بلافاصله قدرت آنها را افزايش خواهد داد. ٢٠٠) بلافاصله قدرت ماهيچه ها را کاهش می دهد، و يک محرک مثبت (بالای ٢٠٠از 

ف می کند. وقتی بالای درجه شهامت هستيم، مردم به دنبال بودن با ما و قلدری تضعي» زور«حقيقی توان می بخشد، ولی » قدرت«

می دهيم و قصد و نيت مان نسبت به آنها خير است. وقتی زير درجه شهامت هستيم، مردم از ما ») قدرت(«هستند زيرا به آنها انرژی 

 ای نيازهای مادی يا روانی خود بهره ببريم.و می خواهيم از آنها بر») زور(«اجتناب می کنند، زيرا از آنها انرژی می گيريم 

 به اين مقياس و درجه بندی اشاره می کنيم: در اينجا 

: اين به صورت کمال، خلسه، بی تکلفی، و يکی بودن تجربه می شود. اين حالتی است که در آن دوگانگی نيست )٦٠٠( آرامش

اين درجه به عنوان بصيرت ». مشی که ورای هر فهم و درکی می باشدآرا«و ماوراء جدايی و ماوراء ذهن و انديشه است، مانند گفته 

 و اشراق توصيف شده و در اقليم بشری کمياب است.

: اين عشق و محبتی است که بدون شروط و تغيير ناپذير است، علی رغم شرايط و رفتار ديگران. [در اين درجه] )٥٤٠( سرور

يزها قابل مشاهده است، و در آن کمال آفرينش از خود پيداست. در آن نزديکی به جهان با زيبايی نفيسی روشن شده که در تمام چ

، شفقت برای همه، صبر و بردباری بسيار زياد، احساس يکی بودن با ديگران و اهميت دادن به »خود«وحدت و کشف کردن 

 اين درجه مستولی است. خوشحالی آنان وجود دارد. يک احساس در خود کامل بودن و بی نيازی از دنيای خارج در 

: اين نوعی بودن است که پر از بخشش، پرورش دادن، و حمايت کردن است. اين از طريق ذهن و فکر ميسر )٥٠٠( عشق

نمی شود، بلکه از درون قلب می تابد. عشق بر روی جوهره و ذات هر شرايطی تمرکز می کند، نه بر روی جزئيات آن. عشق با 



ار دارد نه با جزئيات. عشق بصيرت و ديد را جايگزين ديدگاه و نقطه نظر می کند، هيچ موضعی تصوير بزرگ و کلی سر و ک

 نگرفته و قضاوتی نمی کند، و ارزش ذاتی و دوست داشتنی بودن تمام آنچه وجود دارد را می بيند.

د. از طريق منطق می توان چيزها : اين جنبه ای است که بين انسان و دنيای حيوانات تفاوت قرار می ده)٤٠٠( منطق و استدلال

را به صورت انتزاعی و مفهومی ديد، و از ديدی سنجشی به آنها نگاه کرد و تصميمات سريع و درست گرفت. اين ارزش بسيار 

 زيادی در حل کردن مسائل دارد و علم، فلسفه، پزشکی و منطق، همگی  در اين درجه بيان می شوند. 

ی راحت و سهل گير، در هارمونی و هماهنگی، انعطاف پذير، شامل کننده، و عاری از : اين انرژ)٣٥٠( قبول و پذيرش

معنی اين انرژی، زندگی کردن بر ». زندگی خوب است. من و تو خوب هستيم. من احساس اتصال می کنم«مقاومت درونی است: 

 د ندارد.طبق قوانين زندگی است و در آن جايی برای مقصر شمردن کسی يا چيزی يا زندگی وجو

: اين انرژی با برخوردی مثبت که پذيرای تمام تجليات حيات است، به بقا و ماندن خدمت می کند. اين )٣٠٠( آمادگیاراده و 

 انرژی دوستانه، مفيد و کمک کننده، ياری بخش، و به دنبال خدمت کردن است. 

و به نسبت عاری از احساسات شديد است: : اين روشی است که در آن زندگی راحت، عملی، )٢٥٠( بی طرفی و خونسردی

 هيچ موضع گيری سخت و قضاوت محکمی ندارد و رقابت و برنده شدن هدف نيست.». هر چه پيش آيد خوش آيد«

، و مصمم، نسبت به زندگی پرهيجان، سازنده، مستقل، و »من می توانم«: اين انرژی می گويد )٢٠٠( روحيه و شهامت

 موثر را ممکن می سازد.توانبخش است و عمل و حرکت 

، و روی دست آوردها، ميل به شناسائی شدن و »راه و عمل من بهترين راه است«: اين درجه و سطح می گويد: )١٧٥( غرور

بودن را » بهتر يا بالاتر از ديگران«مورد تاييد قرار گرفتن، مخصوص و منحصر به فرد بودن، و بی عيبی تمرکز می کند و احساس 

 د.به همراه دار

: اين انرژی سعی می کند از طريق زور و تهديد بر ترس غلبه کند و حساس و زودرنج، آماده انفجار، تلخ، )١٥٠( خشم

 شکننده، و ناخشنود است.

: اين انرژی هميشه به دنبال لذت يا تملک چيزی خارج از وجود خود است و قابل اشباع و ارضاء شدن نيست )١٢٥(وسوسه 

 »آنچه نياز دارم را به من بده، همين الان!» «بايد اين را بدست بياورم«و عطش است: و همواره در حال هوس 

: اين انرژی همواره و در همه جا خطر را می بيند و اجتناب کردن، دفاعی بودن، مشکوک بودن به امنيت، تملک )١٠٠(ترس 

 ودن از مشخصات آن است.و کنترل ديگران، حسادت، بی قراری، نگرانی، و هميشه مراقب و گوش به زنگ ب

شده بود يا … آه اگر تنها «: در اين سطح احساس ناتوانی، فروماندگی، از دست دادن، پشيمانی، جدايی، و )٧٥( حزن و تاسف

 است.» ديگر نمی توانم ادامه بدهم«وجود دارد. در آن افسردگی، حزن، و احساس باختن و ضرر، و » آن کار را کرده بودم

: مشخصه اين انرژی ناتوانی، مانند مرد گان بودن، انرژی کشيدن از ديگران، بی حرکتی، و )٥٠( وریدل مردگی و بی ش

 در آن است و فقر در آن شايع می باشد.» چه فرقی می کند«و » نمی توانم«احساس 

شمردن خود، : در اين ميدان انرژی، شخص می خواهد که تنبيه شده و تنبيه کند، و نتيجه آن مردود )٣٠( احساس گناه

در اين سطح استعداد برای ». همه اش تقصير من بود«است: » احساس بد داشتن«خود آزاری، پشيمانی، به خود ضرر زدن، و 

شايع است و منشا بسياری از بيماری های » بدی ديگران«تصادفات و اتفاقات، رفتار منجر به خودکشی، و فرافکنی تنفر از خود در 

 روان تنی می باشد.

، و معمولاً »سرت را از شدت شرم پايين بينداز«: خصوصيت اين سطح احساس حقارت است، مانند گفته )٢٠( ت و شرمحقار

 با نفی و تخطئه کردن همراه می باشد. اين برای سلامتی مضر بوده و به بی رحمی نسبت به خود و ديگران می انجامد.

 



متر، نرژی کياس مربوط به درجات پايين تر ارتعاش انرژی هستند: ابه طور عمومی می توان گفت که درجات پايين تر اين مق

کم  ه خاطربتوان کمتر، شرايط زندگی و حيات ضعيف تر، ارتباطات بدتر، وفور کمتر، عشق کمتر، و سلامت جسمی و روانی بدتر. 

 از نند. معمولاً ه می کا در تمام سطوح تخليبودن انرژی شان، افرادی که در اين سطوح پايين تر قرار دارند نيازمند بوده و انرژی ما ر

 اين افراد اجتناب می شود و آنها افرادی در سطح خود را در دور و اطراف خود می يابند (مثلاً در زندان).

به سمت  همينطور که ما انرژی های منفی را رها می کنيم، يک حرکت پيش رونده و تدريجی به درجات بالاتر اين مقياس،

مولاً در . ما معو سپس ورای آن خواهيم داشت، با تاثير روزافزون، موفقيت و وفور بيشتر، همراه  با تلاش کمتر» امتروحيه و شه«

يات حن انرژی هستند. آنها از خود به تمام موجودات زنده اطرافشا» بالا و عالی«جستجوی چنين افرادی هستيم و می گوييم آنها 

ی تمام و روی زندگ» انگشت شست شان سبز است«ها جذب می شوند. آنها به قول معروف صادر می کنند. حتی حيوانات هم به آن

لی انرژی ه اند، وهنوز تمام احساسات منفی از بين نرفت» شهامت«کسانی که به آنها نزديک می شوند تاثير مثبت می گذارند. در سطح 

ت از اه حرکی خود را دوباره کشف شده است. سريع ترين رو روحيه کافی برای رسيدگی به آنها وجود دارد زيرا توان و خودکفائ

 زنيم].گول ن پايين به بالا اين است که با خودمان و ديگران صادق باشيم [و خود و ديگران را درباره سطح انرژی و احساس مان

هستند. چاکراها مراکز  گفته می شود مرتبط» چاکرا«همچنين اين سطوح انرژی معمولاً به مراکز انرژی بدن که به آنها گاهی 

 ١»کندالينی«) رسيديم، از طريق آنها انرژی ٢٠٠» (روحيه و شهامت«انرژی هستند که گفته می شود که وقتی لااقل به سطح 

)kundalini energy( .در ما جريان می يابد 

رد. در گيری ک الکترونيکی اندازهمراکز انرژِی (چاکراها) را می توان با روش های مختلف بالينی و دستگاه های سنجش دقيق 

)، ٥٢٥)، چاکرای چشم سوم (٦٠٠مقياس روان که در بالا بحث شد چاکراها به اين شکل سنجش می شوند: چاکرای بالای سر (

شه و )، چاکرای ري٢٧٥)، چاکرای طحالی يا سرينی (٢٧٥)، چاکرای زير جناغ سينه (٥٠٥)، چاکرای قلب (٣٥٠چاکرای گلو (

ثال به عنوان م . وقتی که ما از احساسات منفی دست بر می داريم، انرژی در چاکراهای بالای ما افزايش می يابد. به)٢٠٠زيرين (

م بود (چاکرای طحالی)، اکنون يک انسان اهل دل خواهي» خالی کنيم«جای اينکه بر طبق عادت هميشگی عصبانيت خودمان را 

 (چاکرای پنجم).

 ٢»مريدين«روی بدن فيزيکی ما دارد. انرژی در هر چاکرا از طريق کانال هايی به نام  اين سيستم انرژی اثر مستقيمی

)meridians به تمام پيکر انرژی جريان می يابد، که مانند يک طرح و نقشه برای بدن فيزيکی است. هر کانال مريدين مربوط به (

است. يک انرژی منفی توازن انرژی مريدين و عضو يکی از اعضاء خاص بدن و هر عضو مربوط به يکی از احساسات و عواطف 

مربوطه را به هم می زند. به عنوان مثال، افسردگی، نااميدی، درماندگی، و دل مردگی مربوط به مريدين های کبد هستند، و اين 

د می کند و بعد از احساسات معمولاً در کارکرد طبيعی کبد اختلال ايجاد می کنند. هر احساس منفی در يک عضو بدن اختلال ايجا

 گذشت سال ها، اين عضو به تدريج مريض شده و بالاخره از کار می افتد.

مان اثر افيان هرچه سطح و درجه احساسی و عاطفی ما پايين تر باشد، نه تنها روی زندگی خودمان، بلکه روی زندگی تمام اطر

ما از  شده و زندگی ما در تمامی سطوح و جنبه ها مثبت تر منفی بيشتری می گذاريم. هرچه سطح انرژی و تکامل ما بالاتر باشد،

ا را رها و آنه تمامی حيات و زندگی اطرافمان نيز حمايت و به آن کمک می کنيم. وقتی که به احساسات منفی درون مان اقرار کرده

 د. واهند شما احساسات مثبت خمی کنيم، آزادتر شده و روی مقياس ارتعاش و انرژی بالاتر می رويم، تا جايی که تجربه غالب 

را ببينيم. همين طور که ما با رها » خود«تمام احساسات پايين و منفی محدوديت آفرين بوده و مانع اين می شود که حقيقت 

کردن و تسليم به سمت درجات بالاتر انرژی حرکت می کنيم، نوع جديدی از تجربه برای ما شکل می گيرد. در نقطه بالای آن، 
                                                

به  ازيآن ن یداريب یاستخوان دنبالچه بوده و برا ريو در ز شهير یآن در چاکرا گاهينهفته در وجود انسان که جا یروحان یانرژيک نوع  ١
 است. یو روح یو مراقبه جسم ناتيتمر

 يابد. طب سوزنی روی باز کردن اين مسيرهای انرژی تمرکز دارد. جريان می ها مجرا و مسيرهای انرژی در بدن که انرژی چی در آن ٢



وجه خود حقيقی اش می گردد و درجات متفاوتی از روشن بينی و اشراق  برای او حاصل می گردد. اهميت اصلی اين فرايند شخص مت

اين است که توجه کنيم که با بالاتر رفتن و آزادتر شدن، آنچه که آن را بيداری معنوی، حس ششم، و رشد ضمير و ادراک ناميده اند 

ترک تمام کسانی است که احساسات منفی خود را تسليم نموده اند. آنها مرتب بيدارتر و هوشيارتر دست خواهد آمد. اين تجربه مشبه

می شوند. چيزهايی که ديدن آنها در درجات پايين تر ضمير و ادراک غير ممکن بود، در سطوح بالاتر از خود هويدا و به طرز باور 

 نکردنی واضح و آشکار هستند. 

 

 فهميدن احساسات 

يافته های علمی، تمام افکار ما طبق سيستمی مرتبط با احساسات و درجه بندی آنها در بانک های حافظه ذخيره می گردند  بر طبق

)Gray-LaViolette ,آنها بر اساس طيف احساسی ما بايگانی می شوند، نه بر اساس واقعيت. بنابراين اين ادعا که ١٩٨٢ .(

سريع تر از مشاهده افکارمان رشد می کند، پايه علمی دارد.  افکار مربوط به يک  خودآگاهی ما با مشاهده احساسات مان خيلی

ً به هزاران فکر منجر گردد. بنابراين فهميدن و رسيدگی صحيح به احساس زيرين، از سعی در کنترل  احساس، ممکن است واقعا

 افکار مربوطه بسيار پرثمرتر و نتيجه آن سريع تر است.

افرادی که کلاً با موضوع احساسات آشنا نيستند، اغلب توصيه می شود که تنها به مشاهده احساسات خود در ابتدای کار، برای 

بسنده کنند، بدون اينکه سعی داشته باشند درباره آنها کاری انجام دهند. به اين طريق ارتباط بين احساسات و افکار برايشان کمی 

آشنا شدند، آنگاه می توانند آزمايش بعضی از اين تکنيک ها را شروع کنند. برای روشن تر خواهد شد. وقتی که کمی با اين فرايند 

مثال، بعضی از الگوهای فکری که معمولاً تکرار می شوند می تواند جدا و مشخص شده و احساس مربوط به آن تشخيص داده شود. 

بدون اينکه در برابر آن مقاومتی شده يا به نوعی مورد سپس برای رسيدگی به آن احساس، ابتدا بايد وجود آن پذيرفته و اذعان گردد، 

محکوميت و قضاوت قرار گيرد. آنگاه با اجازه به اينکه آن احساس آنچه که هست باشد [بدون سعی در تغيير آن]، شخص می تواند 

به افکار قديمی مربوط به آن شروع به خالی کردن انرژی پشت آن کند تا جايی که کاملاً اين انرژی خالی شود. مدتی بعد، می توان 

احساس نگريست و ديد که مشخصه و طبيعت آنها ديگر تغيير يافته است. اگر احساس به طور کامل تسليم و رها شده باشد، معمولاً 

افکار مربوطه نيز کاملاً ناپديد می گردند و با يک نتيجه فکری جايگزين می شوند که می تواند به سرعت و درستی به موضوع 

 يدگی کند.رس

به عنوان مثال، شخصی بود که چند روز قبل از پرواز به خارج از کشور متوجه شد که نمی تواند گذرنامه اش را پيدا کند. با 

نزديک شدن تاريخ پرواز، ترس و نگرانی او مرتب افزايش می يافت. ذهن او به صورت تند و خودسر کار می کرد و سعی می نمود  

گذرنامه اش را کجا گذاشته است. او بالا و پايين را گشت و همه چيز را زير و رو کرد، و حتی ترفند های مختلف به ياد بياورد که 

چطور ممکن است «ذهنی را برای به ياد آوردن امتحان کرد، ولی هيچ يک فايده ای نداشت. او شروع کرد که خود را سرزنش کند: 

همينطور که روز پرواز » گم کنم؟ الان ديگر برای جايگزين کردن آن فرصت کافی نيست. اين قدر احمق باشم که بتوانم گذرنامه ام را

نزديک تر می شد، او خود را در وضعيتی بغرنج يافت: بدون گذرنامه مسافرت ممکن نخواهد بود. از دست دادن اين مسافرت، خيلی 

از دست دادن آن، اوضاع بدی را ايجاد می کرد. بالاخره بد بود، زيرا اين هم يک مسافرت کاری و هم يک مسافرت تفريحی بود، و 

 او به ياد آورد که روش رها کردن و تسليم را امتحان کند.

در کمال تعجب، او دريافت که اين احساس » احساس بنيادينی که من آن را ناديده گرفته ام چيست؟«او نشسته و از خود پرسيد: 

دن به خاطر اين بود که او نمی خواست از کسی که بسيار برايش عزيز بود [و در اين بنيادين، حزن و اندوه  است. اين غصه خور

مسافرت قرار بود او را همراهی کند] جدا شود. همچنين، او نگران از دست دادن آن رابطه، يا لااقل تضعيف آن به خاطر غيبت او 

ا رها می کرد، ناگهان يک احساس آرامش درباره کل اين (در اين مسافرت) بود. همين طور که او اين احساس حزن و ترس مربوطه ر



ماجرا بر او فرود آمد. همچنين او به اين نتيجه رسيد که اگر قرار باشد اين رابطه به خاطر يک غيبت دو هفته ای ضربه ببيند، ارزش 

به محض اينکه آرامش بر او غلبه زيادی نداشته و همين بهتر که نباشد. بنابراين هيچ چيزی در خطر نيست و ريسکی وجود ندارد. 

کرد، به ياد آورد که گذرنامه اش را کجا گذاشته بود. در حقيقت گذرنامه اش در جايی آنچنان بديهی بود که تنها انسداد ناخودآگاه ذهنی 

نامه گم شده و سفر قادر بود توضيح دهد چرا نمی توانست آن را پيدا کند. نيازی به توضيح نيست که تمام هزاران فکر مربوط به گذر

 از دست رفته و نتايج احتمالی آن در يک آن ناپديد شدند و حالت عاطفی او از استيصال، به شکر گذاری و خوشحالی تبديل شد.

خيلی در شرايط و کارهای روزمره زندگی می تواند مفيد باشد، ولی به خصوص در موارد بحرانی و مشکلات » رها کردن«

ز آن برای جلوگيری از تحمل رنج زياد بسيار مهم است. در بحران های زندگی معمولاً حجم غير قابل تحملی بزرگ زندگی، استفاده ا

از احساسات و عواطف [رنج آور] وجود دارند، زيرا معمولاً بحران به يکی از نواحی احساسات سرکوب شده ما چنگ می اندازد. در 

 ن احساسات را شناسائی کنيم، بلکه چطور با آنها برخورد نماييم.چنين شرايطی معمولاً مسئله اين نيست که چطور اي

 

 برخورد با احساسات

چون اين برای بيشتر مردم مشکل است، در اينجا بايد مقداری وارد جزييات آن بشويم. در مقايسه با اينکه بگذاريم همه چيز به خودی 

تر و با نتيجه خيلی بهتری بتوانيم از ميان طوفان های عاطفی سريعخود پيش برود، چندين روش برای کمک به ما وجود دارد تا خيلی 

عبور کنيم. روشهايی که ذهن برای مقابله با احساسات از آنها استفاده می کند را به ياد بياوريد: سرکوبی و مهار، ابراز کردن و فرار. 

د. ولی وقتی که حجم احساسات غير قابل تحمل هستند، آنها تنها وقتی مضر و آسيب زننده هستند که بدون قصد آگاهانه استفاده شون

اغلب استفاده از آنها توصيه می گردد، به شرط اينکه اين کار به صورت آگاهانه انجام گيرد. هدف اين مانور کاستن از حجم ورای 

ضيح داده شده است). بنابراين تحمل احساس است تا بتوان آن را تجزيه کرده و قسمت به قسمت آن را رها کرد (اين فرايند در زير تو

هرچقدر از احساسمان را که در آن موقع می توانيم از خود دور کنيم. مثلاً حرف  آگاهانهدر چنين شرايطی کاملاً قابل قبول است که 

دی خود نيز زدن با دوستان نزديک يا افراد قابل اعتماد می تواند از فشار احساسات ما بکاهد. ابراز و اظهار به يک احساس، به خو

مقداری از انرژی پشت آن را کاهش می دهد. همچنين در چنين مواقعی اشکالی ندارد که آگاهانه از مکانيزم فرار بهره ببريم، تا کمی 

از شرايط ناراحت کننده فاصله پيدا کنيم. هر چيزی که عادت و علاقه شخص ما در چنين شرايطی است، مثل شرکت در برنامه های 

تواند کمک کننده ريحی، بازی با سگ يا گربه خود، تماشای تلويزيون، رفتن به سينما، نواختن موسيقی، و عشق بازی میاجتماعی و تف

جا به آن، فرايند جای رسيدگی يکباشد. وقتی که حجم و شدت يک احساس غير قابل تحمل کاهش يافت، بهترين کار اين است که به

 يی از آن بکار گيريم. رها سازی  را برای قسمت ها و جنبه ها

شود و احساس درماندگی برای نشان دادن اين نکته، مردی را در نظر بگيريد که بعد از سالها کار برای يک شرکت، اخراج می

غير قابل تحملی بر او غلبه می کند. با استفاده از سه مکانيزمی که قبلاً توضيح داديم، مقداری از احساسات او کاهش خواهد يافت. 

او می تواند به جنبه های کوچکی از شغل سابقش نگاه کند. مثلاً آيا می تواند علاقه به صرف نهار با همکارانش را رها کند؟  سپس

 …می تواند عادت پشت ميز هميشگی اش نشستن را رها کند؟ يا عادت گپ زدن با منشی شرکت و علاقه ای که به اين کار داشت؟

قرار » رها کردن و تسليم«ک و پيش پا افتاده اين است که ذهن را در روال و چهارچوب هدف تسليم کردن اين جنبه های کوچ

بالا می برد، زيرا احساسات منفی را شناخته و قبول کرده و به آنها رسيدگی » روحيه و شهامت«دهيم. رها کردن ما را تا سطح 

ند. ناگهان متوجه می شويم که ما شهامت و روحيه روبرويی با می کنيم. در نتيجه آنها شروع به از دست دادن انرژی و بار خود می کن

شرايط خود، قبول و شناسايی احساساتمان، و رسيدگی به آنها را داريم. همين طور که جنبه های کوچک و پيش پا افتاده رها می شوند، 

ی از روش رها کردن و تسليم برای يک جالب است که بار و فشار مسئله اصلی نيز کاهش می يابد. علت اين پديده اين است که وقت

احساس استفاده می کنيم، در حقيقت در حال رها کردن تمامی احساسات منفی مربوطه به طور همزمان هستيم. گويی تمام احساسات 



[منفی] يک بستر انرژی مشترک دارند و به همين خاطر تسليم کردن احساسات در يک جهت، باعث تسليم شدن احساسات منفی 

ری که حتی به ظاهر جهت متفاوتی دارند می گردد. اين را من در تجربه ی کار کلينيکی خود ديده ام و بايد خودتان آن را تجربه ديگ

 کنيد تا برايتان ثابت گردد.

بعد از بکار گيری چهار متد بالا (سرکوب، ابراز، فرار، و تسليم کردن جنبه های کوچک تر)، يک متد پنجم خود را نشان 

د. هر احساس پر قدرتی در واقع ترکيبی از تعدادی احساسات زيرمجموعه است و کل مجموعه احساسی در هم پيچيده، قابل می ده

تفکيک و تجزيه از هم است. بنابراين برای مثال مردی که کار خود را از دست داده است، در ابتدا با احساس بيچارگی و ياس به 

کردن پيوسته جنبه های فرعی مربوط به شغلش و استفاده از سرکوب، ابراز، و فرار، از فشار  آيد، ولی به تدريج که با رهازانو می

گيرد  به صورت رنجش احساسی اش کاسته می شود و درمی يابد که در او خشم نيز وجود دارد. خشم زيادی که از غرور او نشات می

انستن، که نوعی خشم است که بر عليه خود ابراز شده، ديده کند. همچنين، احساس خود را ناتوان دو تلخی در دل او بروز می

می شود. علاوه بر آن، ترس قابل توجهی وجود دارد. اکنون می توان با اين احساسات و عواطف مربوطه به طور مستقيم روبرو شد. 

مايد. وقتی که آن ترس شناخته شده و برای مثال او می تواند شروع به رها کردن ترس از اينکه ديگر نخواهد توانست کاری پيدا کند بن

شوند. همين طور که او غرورش را تسليم می کند، متوجه خواهد های ديگر برای او نمايان میرها شود، ناگهان تمام امکان ها و انتخاب

به اجزاء خود شد که بر خلاف آنچه تصور می کرد، او با يک بحران مالی روبرو نيست. بنابراين همين طور که مجموعه احساسات 

 تجزيه می شوند، هر جزء و قسمت اکنون انرژی کمتری به خود اختصاص می دهد و می توان آن را به طور مجزا تسليم و رها کرد.

همينطور که از حالت مغلوب بودن خارج می شويم، به ياد خواهيم آورد که قسمت های خاصی از احساساتمان را عمداً و آگاهانه 

آنها فرار کرده ايم. اکنون می توانيم آنها را بازبينی کنيم، تا باقی مانده آنها در آينده به ما زيانی نرسانند، و به يک سرکوب کرده يا از 

تلخی و رنجش درونی، احساس گناه پنهان يا تضعيف اعتماد بنفس منجر نگردند. قسمت هايی از آن مجموعه احساسی منفی ممکن 

بعد دوباره خود را نشان دهد. ولی چون اکنون اينها قسمت هايی کوچک هستند، با ظاهر شدن  است برای مدتی، و گاهی حتی سالها

هر کدام می توان به آن رسيدگی و توجه کرد. حداقل با اين روش، از بحران احساسی با امنيت و بدون ضرر جدی، و با خودآگاهی 

 عبور کرده ايم.

ای سطح تفکر و ذهن، طول زمان آن بحران را به طرز چشم گيری رسيدگی به يک بحران احساسی در سطح احساس، به ج

کاهش می دهد. در مثال مردی که شغلش را از دست داده است، برخورد با شرايط در يک سطح فکری و ذهنی باعث ايجاد هزاران 

ته هزاران شرايط و جنبه هزار فکر و سناريوهای فرضی و تخيلی خواهد شد. همين طور که فکر او با سرعت و به شکلی لجام گسيخ

های زيادی را بايد تحمل کند، در حالی که تمام آن بی فايده است. تا احساس بی خوابی قضيه را بارها و بارها مرور می کند، شب

دچار  زيرين آن رها و تسليم نگردد، افکار به طور بی پايانی توليد خواهند شد. همه ما کسانی را می شناسيم که سالها قبل در زندگی

يک بحران شده اند ولی هنوز بهبود نيافته اند. آن بحران کاملاً رنگ زندگی آنها را تغيير داده، و آنها به خاطر ندانستن روشی برای 

 رويارويی و رسيدگی به احساسات زيرين و درونی خود، بهای سنگينی را در زندگی خود پرداخت کرده اند.

 سر گذاشتن آن به شکلی موفقيت آميز مزايای زيادی دارد. يکی اينکه حجم احساسات روبرويی با يک بحران در زندگی و پشت

منفی سرکوب يا مهار شده اکنون خيلی کمتر خواهد بود، زيرا برخورد درست با بحران، باعث شده که اين احساسات بالا آمده و کنار 

ماد بنفس بسيار بالاتری وجود خواهد داشت، زيرا شخص گذاشته شوند و بنابراين آنچه ذخيره شده بسيار کمتر است. احساس اعت

می فهمد که می تواند با هرچيزی که زندگی در سر راه او قرار دهد روبرو شده و از آن سالم بيرون بيايد. در نتيجه يک کاهش 

و درد ديگران،  عمومی در ترس از زندگی، احساس تسلط [بر احساسات و سرنوشت خويش]، شفقت و عطوفت بيشتر در برابر رنج

و توانايی بيشتر برای کمک به آنها در شرايط و بحران های مشابه بوجود خواهد آمد. بر خلاف انتظار، بعد از يک بحران در زندگی 



معمولاً يک دوره آرامش و سکون به همراه است که گاهی درجه آن به سطح تجربه های عميق عرفانی می رسد و طول آن برای افراد 

 ، يک دوره افزايش آگاهی و ادراک درونی را به دنبال دارد. »شب تاريک درون«اوت است. بسياری از اوقات مختلف متف

) NDEيکی از بهترين نمونه ها برای اين پديده به ظاهر خلاف انتظار را در افرادی می بينيم که تجربه نزديک به مرگ (

ارند که وجوه مشترک اين تجربيات را نشان می دهند. وقتی که کسی با داشته اند. امروزه کتب بسياری درباره اين مقوله وجود د

بدترين ترس، يعنی ترس تکان  دهنده و مخوف مرگ، روبرو می شود، به دنبال آن احساس عميق صحت، آرامش، يکی بودن با 

يعی بدست می آورند، مثل توانايی هستی، و ايمنی از هر ترسی در شخص بوجود می آيد. بسياری از اين افراد توانايی های ماوراء طب

شفا بخشيدن، حس ششم قوی و ديدن آينده و درجات بالای بيداری و روشن بينی روحی و معنوی. بسياری از آنها جهش های بزرگی 

دگی، را در مسير رشد تجربه می کنند و استعدادها و ظرفيت های جديدی را ناگهان در خود درمی يابند. بنابراين، هر بحرانی در زن

نطفه شرايط معکوس خود را در دل دارد، نطفه تغيير و نو شدن، گسترش و بسط يافتن، جهش در سطح ضمير و ادراک، و رها 

 کردن کهنه ها و تولدی نوين.

 

 شفا و التيام گذشته

حل نشده اند. افکار و  وقتی که ما به زندگی خود می نگريم، اغلب اوقات در آن باقی مانده بحران های گذشته را می بينيم که هنوز

احساسات راجع به اتفاقات گذشته، تمايل به بازگشت به ضمير ما و آلوده کردن ديدگاه مان را دارند، و ما متوجه می شويم که آنها در 

پيوسته برای  زمينه هايی از زندگی، ما را ناتوان و فلج ساخته اند. در آن وقت عاقلانه است که از خود بپرسيم، آيا اين ارزش بهايی که

آن می پردازيم را دارد. حال که ما روشی را يادگرفتيم که با آن می توانيم به اين بقايای انرژی های منفی گذشته رسيدگی کنيم، 

ا می توانيم آنها را بيرون آورده و از آنها پرده برداری کنيم. باقی مانده های احساسات می توانند مورد بررسی قرار گرفته و رها شوند ت

ما التيام بيابيم. اين ما را به بحث در مورد يک روش ديگر برای التيام احساسات  می رساند که وقتی اتفاقات بزرگ گذشتند، می تواند 

روش پرقدرتی باشد: اينکه ما از زاويه جديدی به آن اتفاق بنگريم، آن را در زمينه جديدی قرار دهيم، و در الگوی متفاوتی بگذاريم 

 معنای آن را تغيير می دهد.  که اهميت و

گفته شده که بيشتر مردم زندگی خود را در حسرت گذشته  و ترس از آينده صرف می کنند، و به همين خاطر از اينکه لذت و 

سرور لحظه حال را تجربه کنند ناتوانند. بسياری از ما اين طور فرض کرده ايم که اين سرنوشت آدمی است، شانس ما همين است، و 

گاهی فلاسفه از اين برخورد منفی و ». لبخندی تصنعی بر لب داشته و صبور باشيم«رين کاری که از ما ساخته است اين است که بهت

ای ايجاد کرده اند. واضح است که اين فلاسفه، که بعضی از آنها در نااميدانه سوء استفاده کرده و با آن سيستم های فکری پوچ گرايانه

های    اند، خود به سادگی قربانی احساسات دردناکی بوده  اند که موجب فرايندهای فکری و ساخت و پرداختطول سالها مشهور شده

ذهنی بی پايانی در آنها شده است. بعضی از آنها تمام زندگی خود را صرف ساختن سيستم های فکری پيچيده کرده اند تا چيزی را 

 ساس سرکوب شده نيست.توجيه کنند که به وضوح مشخص است چيزی جز يک اح

يکی از موثرترين ابزارها برای رسيدگی به گذشته، بوجود آوردن يک زمينه و ديدگاه جديد برای آن است. اين بدان معنی است 

که به اتفاقات معنای متفاوتی بدهيم. برای اين کار ما ديدگاه و برخوردمان را در برابر سختی ها و جراحات گذشته تغيير داده، و هديه 

) Viktor Franklنهفته در آن ها را تصديق و قبول می کنيم. ارزش اين روش در روان درمانی اولين بار توسط ويکتور فرانکل (

) اين روش را توضيح داده و Man's Search for Meaning» (انسان درجستجوی معنا«بيان شد. او در کتاب مشهورش به نام 

گذاشت. تجربه پزشکی او (به عنوان يک روان پزشک) و تجربه شخصی » معنا درمانی« ) ياlogotherapyنام آن را لوگوتراپی (

او (به عنوان يک اسير در اردوگاه  کار اجباری آلمان ها و کسی که تمام خانواده خود را در جنگ از دست داده بود) نشان داد که اگر 

طرز قابل توجهی تغيير يافته و التيام می يابند. فرانکل تجربه خودش معنای جديدی به اتفاقات و ضربه های احساسی بدهيم، اثر آنها به 



را در اردوگاه کار اجباری نازی ها بازگو کرد که در آن به شکنجه های جسمی و فشارهای روحی که تحمل می کرد به عنوان يک 

 - ز يک چيز: آخرين آزادی انسانی تمام چيزها می تواند از يک انسان گرفته شود، بج«فرصت برای پيروزی درونی می نگريست: 

). فرانکل مخوف ترين ٢٠٠٦], ١٩٥٩, [Frankl» (اينکه هرکس برخورد و ديدگاه خود را در هر شرايطی خود انتخاب می کند

 شرايط خارجی را در زمينه و ديدگاهی نو ديد، تا معنای عميق آن را برای روح آدمی ظاهر سازد.

اينکه چقدر پر از تراژدی باشد، درسی نهفته است. وقتی که ما اين هديه را کشف کرده و نظر از در هر تجربه زندگی، صرف

آن را اذعان و قبول می کنيم، دردهای آن تراژدی التيام می يابند. در مثال مردی که شغل خود را از دست داد، بعد از گذشت مدتی 

و را گرفته و او در آن در حال پوسيدن بود. در حقيقت اين شغل وقتی که او به عقب نگاه کرد ديد که شغلش در حقيقت جلوی رشد ا

موجب جراحت او گشته بود. قبل از اينکه شغلش را از دست بدهد، چشم او تنها مزايای آن را می ديد. ولی با خروج از آن شرايط، او 

ی ، ذهنی و احساسی. ولی بعد از اينکه شروع به ديدن هزينه هايی کرد که به خاطر شغل سابقش متحمل می شد کرد: هزينه های جسم

او شغلش را از دست داد، آماده و پذيرای کشف دوباره توانايی ها و استعدادهايش شد. در حقيقت او کار جديدی را شروع کرد که آينده 

 بهتری داشت.

عقب و يک اتفاق در  بنابراين، اتفاقات زندگی فرصت هايی برای رشد، گسترش تجربه، و پرورش ما هستند. گاهی وقتی به

گذشته می نگريم، به نظر می رسد که در حقيقت گويی يک هدف و مقصود پنهان در پشت آن اتفاق بوده است. گويی ضمير ناخودآگاه 

ما به نوعی می دانست که می بايست درس مهمی را ياد بگيريم و با وجود درد و سختی آن، اين اتفاق تنها راهی بود که تجربه لازم 

) است. او بعد از Carl Jung» (يونگکارل «فراگيری اين درس را برای ما ايجاد می کرد. اين بخشی از سبک روانشناسی برای 

عمری مطالعه به اين نتيجه رسيد که ضمير ناخودآگاه انسان دارای يک کشش و تمايل به سمت تکامل و يکپارچگی  و نقد شدن 

ما روش هايی را خواهد يافت که به اين کشش و جاذبه تحقق ببخشد، حتی اگر به قيمت  توانائی های خويشتن است، و ضمير ناخودآگاه

 بوجود آوردن اتفاقاتی باشد که ضمير خودآگاه ما آنها را دردآور به حساب می آورد.

تمامی » سايه«) ناميد. shadow» (سايه«همچنين کارل يونگ گفت که جنبه ای در ضمير ناخودآگاه وجود دارد که او آن را 

افکار، احساسات سرکوب شده و باورهای ما راجع به خودمان هستند که از روبرو شدن با آنها فرار می کنيم. يک فايده بحران های  

احساسی اين است که معمولاً ما را با سايه خودمان آشنا می کند. آگاه شدن به جنبه ها و ضعف هايی که با بقيه انسان ها در آنها مشترک 

ا را انسان تر و يکپارچه تر می کند. ما در می يابيم که تمام چيزهايی که ديگران را به خاطر آنها شماتت می کرديم در خود ما هستيم، م

وجود دارند. وقتی که اين جنبه ها را شناخته و به ضمير خودآگاه مان می آوريم، وجود آنها را تصديق می کنيم، و آنها را تسليم و رها 

شناخته و به وجود آن اذعان و اقرار شود، ديگر » سايه«به طور ناخودآگاه ما را هدايت نخواهند کرد. وقتی که  می نماييم، ديگر

قدرت خود را از دست خواهد داد. تنها چيزی که نياز است، توجه و آگاهی به اين است که ما افکار، احساسات و محرک های ممنوعه  

 با آنها برخورد کنيم.» حالا چه؟«برخورد و نگرش  خاصی درون خود داريم. اکنون می توان با

عبور از يک بحران در زندگی، ما را بيشتر انسان می کند، دلسوزتر می سازد، و باعث می شود که بيشتر خود و ديگران را 

ست با يک بحران بفهميم و همانطور که هستند بپذيريم. ديگر نياز نيست که ديگران و خود را مقصر ببينيم. رسيدگی و برخورد در

عاطفی و احساسی، به پختگی و خرد بيشتر منجر می گردد و فوايد آن مادام العمر خواهد بود. ترس از زندگی در حقيقت ترس از 

احساسات دردآور است. اين واقعيت ها و رويدادها نيستند که ما را می ترسانند، بلکه ما از احساس خود در واکنش به آنها واهمه داريم. 

که ما در کنترل احساسات خود قرارمی گيريم، ترس ما از زندگی از بين می رود، اعتماد به نفس ما افزايش می يابد  و ما حاضر  وقتی

خواهيم بود که با شهامت بيشتر و ريسک پذيری بالاتری با فرصت ها برخورد کنيم، زيرا می دانيم که می توانيم با نتايج احساسی آن، 

ويم. چون ترس، ريشه تمام پابند شدن هاست، توانايی غلبه بر آن، زمينه رفع موانع بسياری از تجربيات هر چه باشد، روبرو ش

 زندگيست که ما از آنها اجتناب می کرديم.



به همين خاطر، مردی که به درستی و با موفقيت با بحران از دست دادن شغلش برخورد می کند، ديگر هرگز ترس از دست 

د داشت. به همين خاطر، او در شغل بعدی خلاق تر بوده و حاضر خواهد بود ريسک های بيشتری را در جهت دادن شغلش را نخواه

به طور جدی  ،موفقيت شغلی اش قبول کند. او شروع به ديدن اين حقيقت می کند که چطور ترس پرقدرتی که از اخراج شدن در او بود

به موجودی ترسو و محتاط تبديل شده بود که برای اطاعت و کرنش در برابر  بازدهی و کيفيت عملکرد او را محدود ساخته بود. او

 رؤسايش، اعتماد به نفس خود را فدا کرده بود.

يکی از فوايد بحران های زندگی، آگاهی و شناخت بهتر خويشتن است. زيرا شرايط، طاقت فرسا شده و ما مجبور می شويم که 

قف کنيم و نگاهی جدی به باورها، اهداف، ارزش ها، و شرايط و مسيرمان در زندگی بياندازيم تمام بازی های اغفال کننده خود را متو

و دوباره آنها را مورد ارزيابی قرار دهيم. اين فرصتی برای ارزيابی مجدد خودمان و رها کردن احساس گناه و تقصير است. 

ها عبور اشد. بنابراين بحران های زندگی که ما از ميان آنهمچنين، اين يک فرصت برای تغيير کامل رفتار و برخوردهايمان می ب

می کنيم دو انتخاب متضاد را در پيش روی ما قرار می دهند. آيا بايد از اين شخص متنفر باشم يا اينکه او را ببخشم؟ آيا بايد از اين 

از کوتاهی ها و عيوب ديگران و خويشتن تجربه درس فرا گرفته و رشد کنم، يا درباره آن عصبانی و دل چرکين باشم؟ آيا بايد 

 چشم پوشی کنم، يا اينکه آزرده باقی مانده و در فکرم به آنها حمله کنم؟ آيا بايد سعی کنم که در آينده با ترس بيشتر، از رويارويی با

له با آن را کسب کنم؟ اميد شرايطی مشابه اجتناب بورزم، يا اينکه از ميان اين بحران عبور کرده و يکبار و برای هميشه قدرت مقاب

 را انتخاب کنم يا نااميدی را؟ آيا می توانم از فرصتی که اين تجربه فراهم کرده استفاده کنم  و ياد بگيرم که چطور به ديگران ببخشم و

ی توانيم با فرصتی است که م ،احساسی ی عطا کنم، يا اينکه خود را کنار کشيده و در لاک ترس و تلخی خود  فرو بروم؟ هر تجربه

 يا سقوط کنيم. کدام جهت را انتخاب خواهيم کرد؟ نبرد ما اين است. صعود کردهآن 

ما اين انتخاب و فرصت را داريم که بين رها کردن احساسات درد آور خود و نگاه داشتن و چسبيدن به آنها يکی را انتخاب 

می پردازيم نگاهی بياندازيم. آيا دوست داريم که به پرداخت چنين کنيم. بد نيست که به هزينه ای که برای چسبيدن به اين احساسات 

هزينه ای ادامه دهيم؟ آيا حاضر هستيم که اين احساسات را قبول کنيم؟ همچنين بد نيست که به فوايد رها کردن آنها نگاهی بياندازيم. 

يم؟ آيا می خواهيم که شفا داده شده و التيام بيابيم، يا انتخاب ما آينده ما را تعيين خواهد کرد. چطور آينده ای را برای خود می خواه

 اينکه برای هميشه يک مجروح و زخمی باقی بمانيم؟

، خوب است که به بهره های پنهانی و ناخود آگاهی که از نگاه داشتن بقايای تجربه يشدر انتخاب عکس العمل و برخورد خو

؟ چقدر حاضريم ارزش و بهای خود را پايين گيريم از آن می یناخودآگاه ایه ه ارضاء شدنن عايدمان می شود بنگريم. چدردناکما

بياوريم [و رشد و سلامت روح خود را فدای اين فوايد کوچک و ناخودآگاه کنيم]؟ خشم، تنفر، ترحم به خود و احساس بدبختی، تلخی و 

را به ما می دهند. بگذاريد خودمان را گول نزنيم آزردگی، همه بازده و عايدات کوچک خود و نوعی ارضاء شدن پنهانی و بی ارزش 

که اين عايدات وجود ندارند. وقتی که ما دردها را درون خود نگاه می داريم، نوعی لذت عجيب و غير معمول و مخفی در آن وجود 

ً اين امر به ما رفع احساس گناه و تقصير از طريق تنبيه خويش می دهد، و به ما اين فرصت  را می دهد که خود را دارد. مطمئنا

 »ولی تا کی؟«بيچاره و شکسته [و در نتيجه فاقد مسئوليت برای بهبود شرايطمان] ببينيم. آنجاست که اين سؤال مطرح خواهد شد: 

هيچ يک از آنها اينقدر از آن گذشته که ديگر سال با برادرش حرف نزده است.  ٢٣مثال مردی را در نظر بگيريد که برای 

. ولی آنها معمولاً با هم حرف نمی زدند و به هم روی چيزی شروع شده بوداطر بياورد که اختلاف سر چه ست به خنمی تواند در

هم  سال بهای آن را پرداخت کرده اند. آنها از مصاحبت و رفت و آمد با يکديگر، محبت يکديگر، با ٢٣خوش نشان نمی دادند، و برای 

جربيات مشترک و عشقی که می توانستند با هم داشته باشند محروم ماندند. وقتی که آن مرد و تمام ت بودن در مهمانی های خانوادگی

راه و روش رها کردن را ياد گرفت، شروع به رها کردن احساسات منفی که درباره برادرش داشت نمود. ناگهان بغض او ترکيد و 

دست رفته. با بخشيدن برادرش، او باعث واکنشی  اشک حسرت از چشمانش جاری گشت، حسرت از تمام فرصت ها و سال های از



 مشابه در برادرش شد و آن دو به يکديگر بازگشتند. آنگاه يکی از برادرها اتفاقی که باعث تمام اينها شده بود را به ياد آورد. همه چيز

سال پرداخته  ٢٣طول  از دعوا بر سر يک جفت کفش ورزشی شروع شده بود! آنها به خاطر يک جفت کفش، چنين بهايی را در

بودند! اگر او روش رها کردن را ياد نگرفته بود، احتمالاً آنها با همين قهر و تلخی نسبت به يکديگر از اين دنيا می رفتند. پس سؤال 

ود تا کی حاضر هستيم به رنج کشيدن خود ادامه دهيم؟ بالاخره کی حاضر خواهيم بود که از آن دست برداريم؟ کی به خ«اين است: 

 »خواهيم گفت که به اندازه کافی درد کشيده ايم؟

آن جنبه ما که نمی خواهد از احساسات منفی دست بردارد، کوچکی ماست. همان جنبه ما که زورگو، خودخواه، رقابتی، حقير و 

م، و توخالی است. تنگ نظر، نازل، فريب کار، بی اعتماد، انتقام جو، قضاوت کننده، خوار و خفيف، ضعيف، با احساس گناه و شر

همان جنبه که انرژی پايينی دارد، تحليل برنده و کوچک کننده است و احساس احترام به خويش را در ما کاهش می دهد. آن همان 

قسمت کوچک ماست که مسئول تنفر از خود، احساس گناه بی پايان، به دنبال تنبيه گشتن، و درد و مرض ماست. آيا ما می خواهيم که 

نبه خود هويت يابی کنيم؟ آيا ما ميل داريم که به اين جنبه خود پر و بال بدهيم؟ آيا دوست داريم خود را اينگونه ببينيم؟ زيرا با اين ج

ا ما اگر ما خود را اينگونه ببينيم، ديگران هم ما را اينگونه خواهند ديد. دنيا ما را تنها آنگونه  خواهد ديد که ما خود را می بينيم. آي

که بهای تمام نتايج آن را بپردازيم؟ اگر ما خود را حقير و کوچک ببينيم، احتمال اينکه برای ارتقاء شغلی در بالای ليست حاضريم 

 باشيم کم است.

, Hawkinsهزينه چسبيدن به جنبه های کوچک وجود مان را می توان با تست ماهيچه ای نشان داد. اين تست خيلی ساده است (

خود يک فکر شرور و کوچک کننده را نگاه داريد و از يک نفر بخواهيد که در حالی که دست و بازوی ). در ذهن ٢٠١٢, ١٩٩٥

شما به سمت جلو دراز شده آن را به پايين فشار دهد، در حالی که شما در برابر آن مقاومت می کنيد. به اثر آن دقت کنيد. حالا ديد 

مهربان، و سخاوتمند که در خود احساس بزرگی و ارزش می کند تجسم کنيد. مقابل آن را امتحان کنيد و خود را شخصی بخشنده، 

بلافاصله قدرت ماهيچه شما به حد چشم گيری افزايش خواهد يافت که نشان دهنده افزايش ناگهانی انرژی بيولوژی در بدن شماست. 

است که می خواهيد؟ رها کردن احساسات روحيه کوچک داشتن ضعف و مريضی و در نهايت مرگ به همراه می آورد. آيا اين چيزی 

منفی می تواند به همراه يک مانور خيلی مفيد و سالم باشد که کمک زيادی به تحول درونی شما خواهد کرد، و آن اين است که در 

 مقابل احساسات مثبت مقاومت نکنيم!

 

 افزايش دادن احساسات مثبت

اومت خود در برابر احساسات مثبت را متوقف کنيم. هرچيزی در جهان متضاد پيامد منطقی رها کردن احساسات منفی اين است که مق

خود را دارد. بنابراين هر احساس منفی در ذهن ما، نقطه مقابل خود را داراست، چه ما به طور پيوسته در هر لحظه از آن آگاه باشيم 

 و چه نباشيم.

که نقطه مقابل احساس منفی فعلی ماست نگاه کنيم و  يک تمرين خيلی خوب و روشنگر اين است که نشسته و به احساسی

مقاومت در برابر آن را رها کنيم. برای مثال فرض کنيد که تولد يکی از دوستان تان نزديک است ولی وقتی که به هديه خريدن برای 

ی او راضی کنيد و تاريخ تولد او فکر می کنيد احساس تلخی و خساست می کنيد. به همين خاطر نمی توانيد خود را به خريد هديه برا

او مرتب نزديک تر می شود. نقطه مقابل اين احساسات بخشندگی و سخاوت است. بايد به سادگی احساس بخشش را درون خود يافته و 

مقاومت در برابر آن را متوقف سازيم. کمی عجيب است ولی همانطور که ما مرتباً مقاومت خود را در برابر بخشش رها می کنيم، 

معمولاً احساس بخشش ناگهان مانند موجی در وجود ما سرازير می شود. ما متوجه می شويم که قسمتی از طبيعت ما هميشه حاضر به 

عفو و بخشيدن بوده، ولی ما جرات اجازه دادن به آن را نداشتيم. ما فکر می کرديم ممکن است احمق و هالو به نظر برسيم. ما تصور 

تن تلخی ها شخص مقابل را تنبيه می کنيم، در حالی که ما در حقيقت عشق درون خود را سرکوب می کرديم. می کرديم که با نگه داش



ممکن است در ابتدا اين را به طور خودآگاه حس نکنيم، به خصوص درباره دوست مان. ولی به تدريج متوجه اين جنبه شخصيت  خود 

ر و عطوفت درونی مان را رها می کنيم، متوجه می شويم که در ما چيزی است خواهيم شد. همين طور که ما مقاومت خود در برابر مه

که می خواهد خود را با بخشيدن و دادن ابراز کند، با رها کردن گذشته و مدفون کردن دلخوری ها. در ما اين ميل وجود دارد که از 

م ببخشيم، بدی ها را به خوبی تبديل کنيم، قدرشناس باشيم، و خود رفتاری دوستانه نشان بدهيم، شکاف ها را ترميم کنيم، زخم ها را التيا

 اين ريسک را بپذيريم که ديگران ممکن است ما را هالو فرض کنند.

نتيجه اين تمرين اين است که در خود آنچه را که تنها می توان آن را بزرگی و مجد توصيف کرد، بيابيم. بزرگی، روحيه و 

وانع است. بزرگی، آمادگی برای رسيدن به درجه بالاتری از عشق و عطوفت انسانی است. شهامت فائق آمدن بر مشکلات و م

بزرگی، پذيرفتن ضعف های بشری ديگران و شفقت و درک برای دردهای آنان و خود را به جای آنها گذاشتن است. از طريق 

پرداخت حقيقی ما وقتی است که احساسات منفی بخشيدن ديگران، بخشيدن خود و رهايی از احساس گناه و تقصير حاصل می شود. باز

خود را رها کرده و به جای آن عشق و عطوفت را انتخاب می کنيم، و در آنجاست که اين ما هستيم که حقيقتاً نفع می بريم. با افزايش 

ً کاهش می يابد. وقتی که ما با مهر و شف قت، ضعف های بشری خود و آگاهی به اينکه واقعاً چه کسی هستيم، آسيب پذيری مان مرتبا

 ديگران را می پذيريم، ديگر کسی نمی تواند ما را کوچک کند، زيرا فروتنی بخشی از مجد و بزرگی است.

با شناخت حقيقی خود، ميل به تعقيب چيزهايی که بالا برنده و رشد دهنده هستند در ما بوجود آمده و معنا و بافت زندگی برای 

آن تهی بودن درونی که از نبود احساس ارزش ناشی شده بود، با عشق و احترام به خود و اعتماد به  ما دگرگون می شود. وقتی که

نفس جايگزين می شود، ما ديگر در دنيای خارج به دنبال آن نمی گرديم، زيرا همانا که سرچشمه خوشحالی مان درون خود ماست. 

می تواند شادی را برای ما خلق کند. تمام ثروت دنيا، فقر و کمبود درون برای ما روشن خواهد شد که به هر حال دنيای خارج از ما ن

ما را جبران نخواهد کرد. همه ما افراد ثروتمندی را می شناسيم که سعی می کنند با ثروت و زندگی پر زرق و برق، احساس کم 

ن واحساس شادی حقيقی می رسيم، از تمام درونی، رضايت درو» خود«ارزشی و تهی بودن را در خود پر کنند. وقتی که ما به اين 

دنيا عبور کرده،  و به ورای آن خواهيم رسيد. ديگر دنيا جايی خواهد بود که ما از آن لذت می بريم و توسط آن کنترل نمی شويم، و 

 ديگر مانند زورقی بر روی امواج دريا، بَرده تاثيرات آن نخواهيم بود.

ها کردن منفی ها و واگذار کردن مقاومت خود در برابر مثبت ها استفاده می کنيم، دير يا وقتی که ما از اين تکنيک ها برای ر

زود زمانی می رسد که به يک آگاهی ناگهانی و کامل از ابعاد حقيقی وجودمان خواهيم رسيد. وقتی که اين حال و حالت تجربه شد، 

بق مرعوب خود نخواهد ساخت. ممکن است هنوز، صرفاً بر طبق ديگر هرگز فراموش نخواهد گشت. دنيا ديگر هرگز ما را مانند سا

عادت های قديمی با روش های دنيا همگام باشيم، ولی ديگر سرسختی، آسيب پذيری درونی و ترديدهای مان از بين رفته اند. حتی 

مان کاملاً تغيير يافته است. نتيجه ممکن است از بيرون ما برای ديگران هنوز مانند سابق به نظر برسيم، ولی از درون، انگيزه رفتار

نهايی رسيدگی و برخورد آگاهانه و مثبت با احساسات مان، ايمنی و تزلزل ناپذيری در برابر محرکات خارجی است. طبيعت درون ما 

  .ديگر ضد ضربه شده و ما می توانيم با توازن و وقار زندگی کنيم

  



 فصل چهارم: افسردگی و دل مردگی

اين يک احساس است که می گويد هيچ کاری از دست من برای تغيير ». نمی توانم« شوری يک باور است که می گويد دل مردگی و بی

چه کسی «وضعيت ام ساخته نيست، و کسی هم نمی تواند کمکی بکند. اين ناميدی و ياس است و مربوط به افکاری از اين قبيل است: 

اين ». من که بالاخره بازنده خواهم بود«، »تلاش کردن چه فايده دارد؟«، »نده استکسل کن«، »فايده اش چيست؟«، »اهميت می دهد؟

به هر حال فايده ای «از خود نشان می داد و هميشه می گفت » وينی خرسه (پوه)«در کارتن » ايور«نقشی بود که شخصيت کارتنی 

 ».نخواهد داشت

بيش از حد سخت ديدن، خود را تنها ديدن، تسليم شدن، خصوصيات اين حالت شامل دلسردی، احساس شکست، غيرممکن يا 

بيگانه و جدا بودن، انزوا طلبی، احساس بينوايی و متروک بودن، افسردگی، خالی بودن، منفی بافی، بی تفاوتی، بی شوقی، احساس 

رماندگی و احساس معنا نکردن، ناتوانی، احساس شکست و خستگی، احساس بی مصرف بودن، خود را محکوم و ناچار دانستن، د

تاريکی است. هدف وجود چنين احساسی از نظر بيولوژيکی درخواست کمک است، ولی بخشی از اين احساس می گويد هيچ کمکی 

امکان پذير نيست. بخش بزرگی از مردم دنيا در نوعی دل مردگی زندگی می کنند. برای آنها اميد به اينکه بتوانند حتی نيازهای اوليه 

 ده سازند يا اينکه کسی حاضر باشد به آنها کمک کند، وجود ندارد.خود را برآور

اگرچه يک شخص عادی، اغلب در برهه هايی از زندگی، دچار دل مردگی و افسردگی می گردد اما گاهی، ممکن است اين 

ن می باشد. اين پديده در دل مردگی در رابطه با کل وضعيت زندگی رخ دهد. دل مردگی، نشان دهنده نبودن انرژی حيات، و قرين مرد

زمان حمله به شهر لندن در جنگ جهانی دوم مشاهده شد. نوزادان از پرورش گاه های لندن برداشته شده و به نقاطی دوردست ولی 

 امن منتقل می شدند که از آنها در آنجا به خوبی مراقبت شود. با اين حال، اين نوزادن به تدريج دچار افسردگی و دل مردگی شده و

اشتهای خود را از دست دادند و درصد مرگ و مير در آنها بالا رفت. بعدها کشف شد که دل مردگی آنها نتيجه فقدان وجود يک 

شخصيت مادرگونه بوده است که آنها را از نظر عاطفی تغذيه کند. اين يک اثر عاطفی و روانی بود، نه يک مشکل فيزيکی. به 

 و علاقه خود را به زنده ماندن از دست داده بودند. خاطر نبود عشق و توجه، آنها اراده

هم بوجود بيايد، که اين نيز خود يک مقاومت » رها کردن«احساس بی تفاوتی و دل مردگی حتی ممکن است درباره خود روش 

، »تفاوتی دارد؟چه «، »به هر حال اين روش هم کار نمی کند«است. اين ممکن است به شکل رفتار و افکاری اينچنين نمايان شود: 

، »سرم خيلی شلوغ است و وقت اين کارها را ندارم«، »اصلاً ديگر احساسی ندارم«، »فکر نمی کنم هنوز آماده چنين چيزی باشم«

بيش از حد افسرده «، »همه اش يادم خواهد رفت«، »اين بيشتر از توان و طاقت من است«، »ديگر از بس رها کردم خسته شدم«

 ».ن کار را انجام دهمهستم که بتوانم اي

راه خروج از دل مردگی و بی تفاوتی راجع به خودِ روش، اين است که مرتب قصد و نيت خود را در استفاده از آن به ياد خود 

ر بياوريم. يعنی به ياد بياوريم هدف ما اين است که بالاتر و آزادتر زندگی کنيم، توانمندتر و خوشحال تر باشيم، و اينکه مقاومت را د

 برابر اين تکنيک رها کنيم.

 

 »نمی خواهم«در برابر » نمی توانم«

 راه ديگر خروج از دل مردگی اين است که به سود ظاهری ای که به خاطر دل مرد گی دريافت می کنيم، دقت کنيم. اين سود 

موجودات بسيار توانائی هستيم،  ممکن است در حقيقت عذر و بهانه ای برای پوشانيدن ترس ما باشد. چون واقعيت اين است که ما 

معمولاً يک ترس پنهان است. » نمی خواهم«يا » نمی توانم«هستند. در پشت » نمی خواهم«ها در حقيقت »نمی توانم «بنابراين بيشترِ 

احساسی، از بنابراين در حقيقت با نگريستن به آنچه در پشت احساس دل مردگی و بی تفاوتی قرار دارد، ما حداقل خود را در مقياس 



درجه دل مردگی به درجه ترس بالا می بريم. ترس در مقايسه با دل مردگی، درجه بالاتری از انرژی می باشد. لااقل ترس، ما را برای 

حرکت و نشان دادن عکس العمل تحريک می کند، و در اين حرکت اين فرصت را داريم که ترس را تسليم و رها کرده و به درجه 

 شهامت بالا برويم، که هريک از آنها از درجه دل مردگی بالاتر است.خشم يا غرور يا 

بگذاريد يک مشکل معمول را در نظر بگيريم و ببينيم که چطور راه کار رها کردن و تسليم می تواند باعث آزاد شدن ما از 

فاوتی و روان مردگی ما درباره آن قيدها و توقف خويشتن شود. سخنرانی برای عموم يکی از معمول ترين قيدها است. در سطح بی ت

وای، ممکن نيست بتوانم در مقابل جمعيت حرف بزنم. اين بيشتر از حد من است. به هر حال کسی هم علاقه ای به شنيدن «می گوييم: 

ديد که در اگر ما نيت و هدف خود را به خود يادآوری کنيم، خواهيم » حرف های من ندارد. راستش چيز مفيدی هم برای گفتن ندارم.

اينجا بی شوری و دل مردگی تنها يک پوشش برای ترس ماست. حالا می بينيم که در حقيقت فکر سخنرانی در جلوی عموم برای ما 

ترس آور است، ولی غير ممکن و تلاش برای آن بی فايده نيست. اين به خودی خود برای ما مقداری شفافيت و وضوح به همراه 

 ».می ترسيم«، بلکه ما تنها از آن »نمی توانيم«يست که ما خواهد آورد. واقعيت اين ن

همينطور که اين ترس بالا آمده و رها می شود، متوجه می شويم که در واقع ما ميل داريم که همين کاری که از آن می ترسيم را 

رصت های از دست رفته در گذشته انجام بدهيم. حالا وقتی به اين ميل می نگريم، که با ترس راه آن بسته شده و شايد به خاطر ف

حسرت هم به آن اضافه شده باشد، عصبانی می شويم. هم اکنون، ما از بی شوری و روان مردگی به حسرت، به ميل و خواستن، و به 

فرم خشم حرکت کرده ايم. در خشم، نسبت به حالات قبلی امکان بالقوه بسيار بيشتری برای حرکت و واکنش وجود دارد. خشم معمولاً 

دلخوری و رنجش را به خود می گيرد، مثلاً دلخوری از اينکه ما قبول کرديم که در جايی جلوی جمع صحبت کنيم و الان به نوعی 

 خود را مجبور می دانيم.

همچنين، در ما مقداری خشم، درباره ترسی که در گذشته جلوی پيشرفت مان را گرفته بود وجود دارد. خشم باعث می شود 

يم که تصميمی درباره اين وضعيت بگيريم يا حرکتی از خود نشان بدهيم. مثلاً ممکن است در يک کلاس سخنرانی در مجبور بشو

جمع ثبت نام کنيم، که در آن صورت از درجه خشم به درجه غرور حرکت کرده ايم. ما بالاخره اين گاو را از شاخ هايش گرفته و 

لاس سخنرانی ممکن است ترس بيشتری در ما نمايان شود. همينطور که پيوسته وجود درباره اين وضعيت کاری کرده ايم. در راه ک

اين ترس را تصديق کرده و آن را رها می سازيم، متوجه می شويم که اين روحيه و شهامت در ما وجود دارد که لااقل با ترس خود 

 روبرو شده و برای غلبه بر آن کاری کنيم.

هامت وجود دارد. اين انرژی، باعث رها کردن ته مانده ترس و خشم می شود. در حين انرژی زيادی در سطح  روحيه و ش

، رهايی از مقاومت کردن را بهمراه می آورد که تا »پذيرش«را تجربه می کنيم. » قبول و پذيرش«دوره آموزشی سخنرانی، درجه 

به خواهيم کرد، زيرا اعتماد به نفس حاصل از کنون خود را به شکل ترس، بی تفاوتی، و خشم نشان می داد. سپس لذت را تجر

در سطح قبول و پذيرش، توجه و آگاهی بيشتری نسبت ». می توانم اين کار را انجام دهم«، در ما بوجود آمده است: »پذيرش و قبول«

س در مورد به ديگران در ما وجود خواهد داشت. به همين خاطر در کلاس سخنرانی متوجه مشکلات و خجالت بقيه اعضاء کلا

 موضوع سخنرانی عمومی می شويم و شروع به دلسوزی برای آنها خواهيم کرد.

با رشد اين دلسوزی و شفقت نسبت به ديگران، خود خواهی در ما تضعيف شده و ازخود گذشتگی، رشد می کند. با شکل گرفتن 

شت از کلاس به خانه، نوعی رضايت درونی حس ازخود گذشتگی، ما لحظاتی از آرامش و سکون را تجربه خواهيم کرد. در راه برگ

می کنيم، احساس اينکه رشد کرده ايم، و از خود به ديگران بخشيده ايم. در تجربه ی بخشيدن از خود به ديگران، ما خود را فراموش 

و رحمت وجود دارد که کرده و برای ديگران دلسوزی کرده ايم و از مشاهده رشد آنها خوشحال شده ايم. در اين حالت، نوعی زيبايی 

متحول کننده است، کشف کردن شفقت و عطوفت درونی مان، احساس اتصال به همنوعان خود و دلسوزی برای درد و رنج آنها. وقتی 

تحول ما در اين جهت پيشرفت کرد، شايد تصميم بگيريم آنچه خود درباره ترس از سخنرانی در جمع ياد گرفته ايم را به ديگران ياد 



ازجمله گام هايی که در جهت رفع آن برداشته ايم، موفقيت حاصله، اثر آن بر روی اعتماد به نفس  و ساير تغييرات مثبت بر  بدهيم،

 روی روابط شخصی مان.

اساس و قدرت بسياری از گروه های خودياری، بر مبنای به اشتراک گذاشتن اين گونه تجربيات رشد شخصی بنا شده است: به 

جربه های درونی اشخاص از پايين ترين مقياس سنجش احساسی گرفته تا بالاترين و بهترين آنها. تجربه غلبه بر اشتراک گذاشتن ت

چيزی که در ابتدا بيش از حد سخت و صعب العبور به نظر می رسيد، ولی اکنون قابل کنترل شده و غلبه بر آن، حس زنده بودن و 

افزايش اعتماد به نفس، در جنبه های ديگر زندگی مان نيز نفوذ خواهد کرد، و خود سلامت روانی را در ما افزايش داده است. اين 

باوری، باعث افزايش توانايی های شغلی و پيشرفت مادی مان نيز خواهد گشت. در اين سطح، عشق، در شکل تشويق ديگران و 

هد بود، نه باعث تخريب آنها. انرژی که از ما بازگويی تجربه های خود به آنان ظاهر می شود، و رفتار ما باعث رشد ديگران خوا

صادر می شود مثبت بوده و باعث جذب ديگران خواهد شد، و اين به نوبه خود به طور پيوسته به اعتماد به نفس و انرژی مثبت مان 

 خواهد افزود و يک حلقه خود تشديد کننده را ايجاد خواهد کرد.

و روانی را برای خود ايجاد و آن را تجربه کنيم، کم کم متوجه خواهيم شد که  وقتی که در يک زمينه خاص چنين رشد احساسی

همين کار را در جنبه های ديگر زندگی مان، که در آنها با محدوديت و مشکل روبرو هستيم نيز می توانيم انجام دهيم. در پشت تمام 

غرورم اجازه نمی دهد که «، »خجالت می کشم«، » ترسممی«يعنی » نمی توانم«ها قرار دارند. »نمی خواهم«ها تنها »نمی توانم«

حاصل آن، عصبانيت نسبت به خود و شرايط خارجی است که غرورمان، سرچشمه ». ريسک شکست خوردن را بپذيرم و تلاش کنم

می بخشد، و  آن می باشد. اعتراف و اذعان به وجود اين احساسات و رها کردن آنها به ما روحيه و شهامت روبرو شدن با آنها را

 بالاخره به ما حس پذيرش و آرامش درونی خواهد داد، لااقل در مورد جنبه هايی که روی آنها کار کرده ايم.

روان مردگی و افسردگی، بهای گزافی است که به خاطر پروبال دادن به جنبه های کوچک وجودمان و باور کردن داستان های 

واسطه ی خود را قربانی و محکوم ديدن، و اجازه دادن به برنامه های خارجی برای آن پرداخت می کنيم. اين چيزی است که به 

هدايتمان، دريافت می کنيم. اين، بهای خريد افکار و انرژی های منفی است. اين، نتيجه مقاومت در برابر آن جنبه وجود ماست که پر 

ود و تلقينات ديگران است که اعتماد به نفس ما را گرفته و ما از عشق، شهامت و بزرگی می باشد. اين حاصل اجازه  دادن به افکار خ

را بی اعتبار و ناتوان ساخته  اند. اين پيامد نگريستن به خود از ديدگاهی منفی و تاريک است. در حقيقت، تمام آن فقط به خاطر تعريفی 

روج از آن، اين است که ضمير و ادراک خود را بيدار بوده که در ذهن خود نادانسته اجازه داده  بوديم درباره مان شکل بگيرد. راه خ

 کنيم.

يعنی چه؟ برای شروع، بيدار شدن به اين معنی است که  برای خود، حقيقت را جستجو کنيم، به جای اينکه اجازه » بيدار شدن«

ن و تضعيف ماست و هميشه بدهيم کورکورانه از خارج برنامه ريزی شويم، يا اينکه آن صدای ذهنی که به دنبال کوچک نگاه داشت

روی ضعف و ناتوانی تمرکز می کند، ما را برنامه ريزی کند. برای خروج از آن، بايد اين مسئوليت را به گردن بگيريم که اين ما 

که همه بوديم که افکار منفی را درباره خود به درون  راه داده و آنها را باور کرده ايم. بنابراين راه خروج از اين مخمصه اين است 

 چيز را زير سؤال ببريم.

مدل های زيادی برای ذهن انسان پيشنهاد شده، که يکی از آنها مدل يک کامپيوتر است. ما می توانيم به مفاهيم ذهنی، افکار، و 

عکوس يا حذف سيستم های باور خود مانند برنامه های کامپيوتر بنگريم. چون آنها برنامه هستند، می توانند مورد سؤال قرار گرفته و م

شوند، و برنامه های منفی و مضر می توانند با برنامه های مثبت جايگزين گردند. ولی جنبه کوچکتر ما کاملاً با نگاه داشتن برنامه های 

 منفی راضی است و آنها را قبول می کند.

که کار عبسی -» خود«دن آنها به اگر ما به منشا افکار خود بنگريم، و سعی کنيم سرچشمه آنها را تشخيص دهيم و از نسبت دا

اجتناب ورزيم، متوجه می شويم که می توان به افکار به شکلی مجرد و خارجی نگريست. ما درمی يابيم که در بسياری از  -است



و اوقات، منشآ آنها تربيت های دوران کودکی و جوانی ما بوده اند که توسط والدين، خانواده، مدرسه، دوستان، رسانه ها، فيلم 

ون تلويزيون، کليسا، کتب، و آنچه در اطراف خود حس کرده ايم به ما القاء شده اند. تمام اينها نادانسته بر روی ما تاثير گذاشته اند، بد

اينکه هيچ انتخاب ارادی را بر آنها اعمال کرده باشيم. نه تنها اين، بلکه به خاطر خواب غفلت و سادگی و معصوميت و همچنين 

هن، تبديل به ترکيبی از تمام زباله های منفی که در دنيا رايج است شده ايم. به علاوه، نتيجه گيری کرديم که تمام اينها در طبيعت خود ذ

مورد ما شخصاً صادق است. ولی همينطور که بيدارتر می شويم، درمی يابيم که امکان و حق انتخاب داريم. ما می توانيم از اينکه به 

عتبار و قدرت ببخشيم، اجتناب کنيم. می توانيم آنها را مورد شک و سؤال قرار داده و خود دريابيم که آيا واقعاً تمام افکار ذهن خود ا

 حقيقت دارند يا نه.

است. گرچه ذهن دوست ندارد اين را بشنود، ولی در حقيقت، بيشتر » نمی توانم«حالت احساسی روان مردگی مربوط به باور 

، يک پوشش برای »نمی توانم«ها هستند. دليل اينکه ذهن نمی خواهد اين حقيقت را بشنود اين است که »نمی خواهم«ها »نمی توانم«

آيا واقعاً «احساسات ديگر است. ما می توانيم اين احساسات را به ضمير آگاه خود بياوريم. برای اين کار بايد از خود صادقانه بپرسيم 

نم که در حقيقت نمی خواهم، چه شرايطی را بوجود آورده و در مورد آن چه احساسی خواهم نمی توانم يا اينکه نمی خواهم؟ اگر قبول ک

 »داشت؟

شايد اين تنها يک پرده پوشی است. شايد «برای مثال، فرض کنيد ما فکر می کنيم که نمی توانيم برقصيم. بايد با خود بگوييم: 

احساساتمان چه هستند، اين است که تصور کنيم داريم رقصيدن ياد  راه اينکه بفهميم» حقيقت اين است که من نمی خواهم برقصم.

می گيريم. حالا تمام احساسات مربوطه بيرون می آيند: خجالت، غرور، دست و پا چلفتی بودن، تنبلی و اکراه در صرف وقت و 

سات را آشکار می کنيم، سپس آنها ، ما تمام اين احسا»نمی خواهم«با » نمی توانم«انرژِی برای يادگرفتن آن. با جايگزين کردن 

می توانند تسليم و رها شوند. ما می بينيم که برای يادگرفتن رقص نياز است که کمی از غرور خود بکاهيم. ما به هزينه ای که به 

ترس از آيا حاضرم به پرداخت چنين بهايی ادامه دهم؟ آيا حاضرم «خاطر اين احساسات می پردازيم نگريسته و از خود می پرسيم 

شکست خوردن را رها کنم؟ آيا حاضرم اکراهی که در برابر صرف تلاش و وقت دارم را رها کنم؟ آيا حاضرم غرورم را رها کرده 

و اجازه بدهم به عنوان کسی که در حال يادگيری است، ناشی و دست و پا چلفتی به نظر برسم؟ آيا حاضرم خساستم را کنار گذاشته و 

وقتی که تمام احساسات مربوطه تسليم شدند، برای ما خيلی روشن خواهد شد که دليل واقعی، نخواستن » دازم؟پول کلاس رقص را بپر

 است نه نتوانستن.

بايد به خاطر داشته باشيم که ما آزاديم که وجود احساسات خود را تصديق نموده و آنها را تسليم کنيم يا نکنيم، همينطور که ما 

هستند. اين به آن معنا نيست که بايد حتماً احساسات » نمی خواهم«مايش کرده و می فهميم که در حقيقت های خود را آز»نمی توانم«

منجر شده اند را کنار بگذاريم. ما مختاريم که تا هر وقت بخواهيم به انرژی های منفی خود بچسبيم. هيچ » نمی خواهم«منفی که به 

ا موجوداتی با آزادی اراده و اختيار هستيم. اين تاثير بزرگی در ديدگاه و باور ما از خود قانونی نگفته که ما بايد آنها را رها کنيم. م

کاملاً متفاوت » نمی توانم و چاره ای ندارم و محکوم هستم«با » نمی خواهم انجام دهم«خواهد گذاشت که متوجه شويم که احساس 

ينکه افراد و شرايط خارجی را مقصر ببينيم. ولی با درک اينکه ما آزادانه است. برای مثال، ما مختاريم که از يک نفر متنفر باشيم يا ا

در مقابل محکوم و قربانی ناتوان يک احساس -اين نگرش را انتخاب می کنيم، در درجه بالاتری از بيداری ضمير قرار می گيريم 

 و به حکومت بر خود و توانمندی نزديک تر خواهيم بود. -بودن

 

 مقصر ديدن

بزرگ ترين موانع برای خروج از افسردگی و روان مردگی، مقصر ديدن است. گرچه اين خود يک بحث کامل و جداگانه  يکی از

می باشد، نگاهی اجمالی به آن در اينجا مفيد است. برای شروع، بايد توجه کنيم که بازپرداخت های زيادی در تقصير و سرزنش 



هی خواهيم کرد، از ترحم به خود لذت خواهيم برد، می توانيم قربانی و مظلوم باشيم و ديگران برای ما وجود دارد: ما احساس بی گنا

 مورد همدردی و دلسوزی ديگران قرار خواهيم گرفت.

شايد بزرگ ترين بازپرداخت مقصر ديدن ديگران اين است که ما را مظلومی بی گناه و طرف مقابل را بد و ظالم جلوه می دهد.       

بازی را پيوسته در رسانه ها ببينيم: بزرگ کردن بی پايان تقصير و عيب طرف يا گروه مقابل، يکديگر را به لجن  می توانيم اين

کشيدن، ترور شخصيت، شکايت و پرونده سازی. اضافه بر بازپرداخت احساسی، مقصر ديدن و سرزنش می تواند سود مادی زيادی 

و چيز وسوسه کننده ای است که بتوانيم احساس مظلوميت کنيم و سود مادی نيز (در صورت عملکرد قانونی) به دنبال داشته باشد 

 ببريم.

نمونه مشهوری از اين، سال ها قبل در شهر نيويورک اتفاق افتاد. يک اتوبوس حمل و نقل عمومی تصادف کرد. مردم از در 

ت غرامت ارائه دادند. رهگذران هم تا اين را جلوی اتوبوس بيرون ريختند و جمع شده و هر يک اسم و آدرس خود را برای درياف

ديدند به سرعت از اوضاع سوء استفاده کرده، از در عقب اتوبوس وارد شده و از در جلو به عنوان مسافر مجروح پياده شدند تا نام 

 ريافت کنند!اضافه کنند. آنها حتی در تصادف نبودند ولی می خواستند که غرامت د» قربانيان بی گناه«خود را به ليست 

مقصر ديدن ديگران يا شرايط، بزرگترين عذر و بهانه در دنياست. اين به ما اين امکان را می دهد که کوچک و محدود باقی 

بمانيم، بدون اينکه درباره آن احساس گناهی داشته باشيم. ولی برای اين کار هزينه ای وجود دارد:  از دست دادن آزادی مان. همچنين، 

 ما را در موضع ضعف و آسيب پذيری و ناتوانی قرار می دهد، که مولفه های اصلی افسردگی و روان مردگی می باشند.نقش قربانی 

اولين گام برای خروج از حالت سرزنش و مقصر ديدن،  درک اين مسئله است که ما [آزادانه] انتخاب کرده ايم که ديگری را 

ما بوده اند، بخشيده اند، فراموش کرده اند، و رفتار و برخوردی کاملاً متفاوت از خود مقصر ببينيم. بسياری ديگر که در شرايط مشابه 

نشان داده اند. ما قبل از اين در مورد ويکتور فرانکل بحث کرديم که تصميم گرفت نگهبان های زندان  را ببخشد و در تجربه اش در 

يگران و افرادی مانند ويکتور  فرانکل، مقصر نديدن را انتخاب کردند، اردوگاه های کار اجباری يک هديه پنهان ببيند. همانطور که د

اين گزينه در دسترس ما نيز هست. ما بايد با خود صادق باشيم و متوجه شويم که ما مقصر می بينيم زيرا اينگونه انتخاب کرده و 

به نظر برسد و توجيه ما چقدر منطقی به نظر تصميم گرفته ايم که مقصر ببينيم. اين حقيقت است، صرفنظر از اينکه شرايط چطور 

آيد. مسئله درست يا غلط مطرح نيست، مسئله تنها اين است که ما خود مسئول و در کنترل روان و احساس خويشتن باشيم. توجه به 

و دنيای کاملاً متفاوت اينکه ما مقصر ديدن را انتخاب کرده ايم در مقايسه با اينکه فکر کنيم مجبوريم که ديگری را مقصر ببينيم، د

ً تقصير بايد «است. در اين موارد، معمولاً ذهن اينگونه فکر می کند،  اگر شخص ديگر يا شرايط خارجی مقصر نباشند، پس حتما

 مقصر ديدن ديگران يا خود ما به سادگی غير ضروری است.» گردن خود من باشد.

درسه، زمين بازی و در خانه بين بچه ها وجود دارد. مقصر ديدن، جذابيت مقصر ديدن از اوان کودکی و به طور روزمره در م

محور اصلی شکايت ها و جلسات بی پايان دادگاه ها است  که امروزه ويژگی جامعه ما شده اند. ولی حقيقت اين است که مقصر ديدن 

آن را داده ايم، زيرا هيچ وقت آن را مورد تنها يکی ديگر از برنامه های منفی است که به ذهن خود اجازه باور و اعتبار بخشيدن به 

به شرايط و » اشتباه و بد«کسی باشد؟  چرا اصلاً بايد کل مفهوم » تقصير«شک و سؤال قرار نداده ايم. چرا هميشه هر چيزی بايد 

ً يکی از ما اشتباه، بد، يا مقصر باشد؟ چيزی که در ابتدا [يا از ديدگاه ی خاص] به نظر خوب اوضاع اضافه گردد؟ چرا بايد حتما

 می رسيده، در نهايت چندان خوب از آب در نيامده است، همين. يا شايد اتفاقاتی که ناخوشايند هستند رخ داده اند.

برای غلبه بر احساس مقصر ديدن، نياز است که به رضايت و لذت پنهانی که از ترحم به خود، خشم و تبرئه خود دريافت 

می کنيم نگاه کنيم و شروع به رها کردن تمامی اين بازپرداخت های کوچک بکنيم. هدف اين مرحله اين است که از درجه قربانی بودن 

انتخاب و اختيار نسبت به آنها بالا برويم. اگر به سادگی آنها را مشاهده و وجودشان را  و محکوميت به احساس خويش، به درجه



تصديق کنيم، شروع به باز کردن آنها از يکديگر کرده و يک به يک هر جزء را رها می نماييم، آنگاه ما آگاهانه انتخاب کرده ايم. با 

 جلاب ناتوانی و عجز برداشته ايم. اين روش، در حقيقت ما يک گام بزرگ در مسير خروج از من

در راه غلبه بر مقاومتی که ذهن ما از خود نشان می دهد و بر عهده گرفتن مسئوليت برنامه ها و احساسات منفی مان، بسيار 

نفی دارد مفيد خواهد بود که ببينيم آنها از جنبه کوچک وجود ما صادر می شوند. طبيعت کوچکترين جنبه  وجودی ما علاقه به افکار م

و به همين خاطر ما ناخودآگاه تمايل داريم که ديدگاه های محدود و کوچک آن را بلافاصله و به راحتی بپذيريم. ولی حقيقت اين است 

بزرگ و حقيقی ما قرار دارد. ممکن است ما متوجه » خود«که اين تمام وجود ما نيست، چون بيرون و ماوراء خود کوچک ما، 

خود نباشيم و آن را در حال حاضر تجربه و حس نکنيم، ولی آنجاست. اگر مقاومت در برابر آن را رها کنيم، عظمت و بزرگی درون 

شروع به احساس و تجربه آن خواهيم کرد. بنابراين افسردگی و روان مردگی نتيجه خواست ما برای چسبيدن به خود کوچک و 

 ر که نقطۀ مقابل تمام احساسات منفی می باشد. باورهای آن است، و مقاومت در برابر خود حقيقی و بالات

طبيعت جهان اينگونه است که هر چيزی در آن، يک معادل در قطب مقابل دارد. مثلاً نقطه مساوی و مقابل الکترون، 

) در توازن است. ترس وجود Yang» (يانگ«) با Yin» (يين«پوزيترون است. هر نيرويی، يک نيروی مساوی ولی متضاد دارد. 

ارد، ولی شهامت نيز هست. تنفر وجود دارد ولی متضاد آن عشق است. بزدلی و هراس وجود دارد، ولی شجاعت و تهور نيز د

هست. هم خساست وجود دارد هم سخاوت. برای هر احساسی در روان آدمی احساس مقابل نيز موجود است. بنابراين راه خروج از 

اسات منفی را در خود قبول و اذعان کرده و رهايشان نماييم، و همزمان حاضر باشيم منفی بودن اين است که حاضر باشيم وجود احس

که مقاومت در برابر متضادِ مثبت آن ها را کنار بگذاريم. افسردگی و روان مردگی نتيجه اين است که خود را تحت تاثير قطب منفی 

 احساسات قرار داده ايم. 

گذاريد دوباره به مثال خريدن هديه تولد برای دوستی که از او رنجيده ايم اين در زندگی روزمره چطور کار می کند؟ ب

بازگرديم. به خاطر چيزهايی که در گذشته بين ما اتفاق افتاده، اکنون احساس می کنيم حاضر نيستيم هيچ کاری برای تولدش انجام دهيم 

نمی توانم «، »وقتش را ندارم«و توجيهات را می سازد: و پول خرج کردن برای او برای مان آزار دهنده است. ذهن، انواع بهانه 

در اين حالت دو مکانيزم در روان ما فعال هستند: چسبيدن به ». اول بايد معذرت خواهی کند«، »فراموش کنم چه رفتاری داشت

در » نمی توانم«ببينيم که  منفی ها و جنبه کوچک وجودمان، و مقاومت در برابر مثبت ها و بزرگی درونی مان. اولين قدم اين است که

پی خواهيم برد که ريشه در احساسات منفی ای دارد که می توانند » نمی خواهم«است. با نگاهی دقيق تر به  » نمی خواهم«حقيقت 

همينطور که بالا می آيند تصديق و اقرار شده و رها گردند. همچنين واضح است که ما در مقابل احساسات مثبت مقاومت می کنيم: 

 احساس محبت و عطوفت، سخاوت و گذشت که يک به يک می توان آنها را مشاهده کرد.

می توانيم در يک جا نشسته و سخاوت را در خود تصور کنيم و مقاومت را در برابر آن کنار بگذاريم. آيا درون ما جنبه ای از 

دوست مان نباشيم، با اين حال، می توانيم شروع به سخاوت وجود دارد؟ ممکن است در اين مورد خاص حاضر به استفاده از آن برای 

ديدن اين سخاوت در ضمير و روان خود بنماييم. با رها کردن مقاومت در برابر احساس سخاوت، به تدريج وجود آن را در درون 

به تدريج به ياد می آوريم خود خواهيم ديد. در حقيقت درمی يابيم که ما  بعضی اوقات از بخشيدن و عطاء به ديگران لذت می بريم. ما 

که وقتی در برابر بخشش و سخاوت ديگران و دريافت هديه از آنها سپاس گزاری می کنيم، چقدر وجود ما از احساسات مثبت سرشار 

و می گردد. با تسليم کردن مقاومت خود در برابر بخشش و گذشت، می بينيم که ما واقعاً ميل خود را برای بخشش سرکوب کرده  بوديم 

تمايل به رها کردن کينه ها و دل خوری ها در ما شکل می گيرد. همينطور که اين کار را انجام می دهيم، به تدريج هويت يابی با خود 

تر است. آن چيز هميشه آنجا بوده، ولی تنها از کوچک در ما متوقف می گردد و متوجه می شويم که چيزی در ماست که بسيار بزرگ

 ست.ديد ما مخفی بوده ا



اين فرايند در تمام شرايط منفی قابل اعمال است و به ما اين توانايی را می دهد که ديدگاهی که از آن به شرايط فعلی نگاه 

می کنيم را تغيير دهيم. اين ما را قادر می سازد که به آن يک معنی جديد و متفاوت ببخشيم. اين کار ما را از يک قربانی و مظلوم 

ی که آگاهانه انتخاب می کند، بالا می برد. در مثالی که گفتيم اين بدان معنی نيست که بايد بلافاصله از خانه بيرون ناتوان، به درجه کس

دويده و يک هديه تولد برای دوستمان بخريم. بلکه معنی آن اين است که اکنون ما آگاهيم که با انتخاب و آزادی خود در اين شرايط 

ی کامل داريم و اين آگاهی دامنه انتخاب و عمل ما را بسيار گسترده تر می سازد. اين درجه بسيار [احساسی] قرار داريم. ما آزاد

 بالاتری از ضمير و ادراک است تا آن قربانی ناتوان که اسير دلخوری ها و کينه های گذشته است.  

واهيم بود که آگاهانه بگوييم [و قبول ما تنها وقتی مشمول افکار و باورهای منفی خ«يکی از قوانين روح و ضمير اين است: 

 ولی ما آزاديم که يک باور را قبول نکنيم و به آن اعتبار نبخشيم. » کنيم] که آنها بر ما حادث می شوند.

بگذاريد به يک مثال نگاه کنيم تا ببينيم چطور می توانيم اين را در زندگی روزمره بکار گيريم. فرض کنيد گزارش روزنامه ها 

يون می گويند که نرخ بی کاری در بالاترين حد خود است. در اين نقطه ما آزاديم که افکار منفی را به خود راه نداده و به جای و تلويز

با امتناع از اينکه اين باور منفی را قبول کنيم، ديگر اين باور قدرتی بر روی ما و » مشکل بيکاری شامل من نمی شود.«آن بگوييم 

 ت.زندگی ما نخواهد داش

تجربه های شخصی زيادی نشان می دهند که در يک دوره با نرخ بی کاری بسيار بالا بعد از جنگ جهانی دوم، پيدا کردن شغل 

برای عده ای کار مشکلی نبوده است. در حقيقت، بعضی دو يا چند کار داشتند. اين نتيجه يک مجموعه باور در آنها بود که می گفت: 

همچنين اين افراد حاضر بودند که ». خواستن، توانستن است«و » يه بشود، ولی شامل من نخواهد بودبی کاری ممکن است شامل بق«

از غرور خود بکاهند تا کار داشته باشند [حتی اگر آن کار را در شأن خود ندانند]. مثال ديگر، اعتقاد راجع به بيماری های مسری و 

بودند در ميان يک دوره اپيدمی آنفولانزا، با دقت مورد مشاهده قرار گرفتند. از نفر که با هم دوست  ١٤همه گير است. چند سال پيش 

نفر آنفولانزا گرفتند، بلکه اين  ٨نفر سالم ماندند. چيزی که اينجا مهم است اين نيست که  ٦نفر به آنفولانزا مبتلا شدند و  ٨نفر  ١٤

نمی شوند. حتی در حين رکود بزرگ اقتصادی » مبتلا«تند که نفر مريض نشدند! در هر بيماری همه گير، عده ای هس ٦است که 

بود، ولی با اين حال بعضی اين » مسری«آمريکا عده ای بودند که بسيار ثروتمند شده و ميليونر گشتند. باور به فقر در آن روزها 

 باور را به درون خود راه ندادند، و بنابراين بر آنها اعمال  نشد. 

ه زندگی ما سرايت کنند، می بايست ابتدا آنها را تصديق کنيم و سپس با باور کردن، به آنها انرژی بدهيم. برای اينکه منفی ها ب

اگر ما اين قدرت را داريم که چيزهای منفی را در زندگی خود هويدا سازيم، واضح است که اين قدرت را نيز داريم که چيزهای 

 متضاد آنها را بوجود بياوريم.    

 

  هاانتخاب مثبت

يکی از اثرات غير منتظره رها کردن منفی گرايی درون مان، کشف احساسات متضاد با آنها در ماست. حقيقتی درون ماست که 

بناميم، که قدرت آن بسيار بيشتر از منفی هاست. با رها کردن رشوه هايی که از » خود بالاتر«يا » بزرگی درون«می توانيم آن را 

مان دريافت می کرديم، اکنون پرداخت های مثبتی که از قدرت احساسات مثبت خود دريافت می کنيم، ما اتخاذ مواضع منفی در درون 

 را متعجب خواهند کرد. برای مثال، وقتی که مقصر ديدن ديگران را رها می کنيم، گذشت و بخشش را تجربه خواهيم کرد. 

تر ماست، تقريباً توانايی و ظرفيت نامحدودی دارد. می تواند ما ما، که شايد بتوانيم بگوييم ترکيب احساسات بالا» خود بالاتر«

را به سمت شغل بهتر هدايت کند. می تواند شرايط مناسب برای بهبود و التيام رابطه های ما را ايجاد کند و فرصت هايی برای روابطی 

ود. وقتی ما انرژی و اعتبار دادن به تمام پر از مهر و عطوفت را بسازد. می تواند پيشرفت مالی يا بهبود جسمی ما را موجب ش

برنامه ها و باورهای منفی که از ذهن مان برمی خيزد را متوقف می سازيم، بخشيدن قدرت خود به ديگران را متوقف ساخته ايم و آن 



زی مثبت از آينده را دوباره در دست خود گرفته ايم. اين منجر به افزايش اعتماد به نفس، زنده شدن خلاقيت و گشايش چشم اندا

 گردد.شود که جايگزين ترس میمی

می توانيم اين را در مورد کسی که از  دست او دل خوری داشته و با او رابطه خوبی نداريم آزمايش کنيم. می توانيم به اين فقط 

ی می خواهيم با قوانين روان به عنوان يک آزمايش برای اين روش نگاه کنيم و به خود بگوييم که قصدمان صرفاً  يادگيری است. يعن

و ضمير آشنا شويم و نتيجه استفاده از آنها را ببينيم. برای شروع، بايد به بازپرداخت هايی که از نگاه  داشتن احساسات منفی در خود 

درون ما سعی  دريافت می نموديم توجه و اقرار کنيم، و سپس هر جزء آن را رها نماييم. همزمان بايد از مقاومت در برابر آنچه در

در التيام اين رابطه را دارد، دست بکشيم. فعلاً هيچ نيازی نيست که با آن شخص تماسی داشته باشيم. ما اين آزمايش را برای خودمان 

 انجام می دهيم نه برای طرف مقابل. 

به » اس ديگری است؟خشم ما از او برای پنهان کردن چه احس«همين طور که به درون خود می نگريم، از خود می پرسيم: 

احتمال زياد در زير خشم، ترس خواهيم يافت. ممکن است علاوه بر ترس، حسادت، رقابت يا بقيه اجزاء يک ساختار احساسی [منفی] 

که مانع يک رابطه سالم هستند نيز آنجا يافت شوند. رها کردن هم زمان احساسات منفی و مقاومت در برابر احساسات مثبت باعث 

نرژی های درونی ما می گردد، و به همراه آن، اعتماد به نفس ما به طوری شايد نامحسوس تغيير می کند. تنها چيزی که نياز جابجايی ا

است، رها کردن مقاومت مان در برابر بهبود اين رابطه است. آنگاه می توانيم صبر کرده و ببينيم که چه اتفاقی می افتد. در اين 

[و پاسخ می دهد] يا نه. آنچه برای ما مهم است اين است که خود ما » می فهمد«رد که طرف مقابل آزمايش، برای ما اهميتی ندا

تنها چيزی که برای ما اهميت دارد اين است که موقعيت ما درباره اين موضوع تغيير کند و بس، تا ببينيم که چه اتفاقی ». بفهميم«

 است که بسته به شرايط، می تواند اشکال مختلفی را به خود بگيرد.می افتد. معمولاً نتيجه آن يک تجربه بسيار ارزشمند 

يک عامل ديگر روان مردگی، باقی مانده های يک جراحت و بحران سخت روحی است که کاملاً برطرف نشده است. ذهن ما 

پويايی ناخود آگاه را کشف کنيم،  گذشته را به آينده فرا می افکند و انتظار دارد که حوادث گذشته در آينده تکرار شوند. وقتی که اين

می توانيم دوباره به ساختار احساسی آن بنگريم. سپس می توانيم آنرا به مؤلفه هايش تجزيه کرده، چسبيدن به مؤلفه های منفی و مقاومت 

ين کار قادر خواهيم بود خود را در برابر مؤلفه های مثبت را رها کنيم. با انجام اين کار، ديدگاه ما نسبت به آينده تغيير خواهد کرد. با ا

ببخشيم که در گذشته تنها نمی دانستيم با بحران های احساسی خود چطور برخورد کنيم و به همين خاطر پس مانده های زيادی از اين 

وانيم در هر اتفاقات در ما باقی مانده که ما را از نظر عاطفی فلج کرده بودند. چون برای ضمير ناخودآگاه زمان معنا ندارد، می ت

زمان تصميم بگيريم که اثرات گذشته را ترميم کنيم. وقتی که به خاطر سلامت روانی خودمان روی التيام عاطفی خود کار می کنيم، 

 آن اتفاق گذشته برای ما معنی متفاوتی پيدا می کند. خود بالاتر ما برای آن، زمينه و مفهومی جديد ايجاد کرده و می توانيم هديه نهفته

 ر آن را ببينيم. می توانيم با سپاس گزاری اذعان کنيم که آنها به ما فرصتی برای يادگيری، رشد و خردمندتر شدن داده اند.د

ترين مواردی که می توانيم در آن اين فلج شدن احساسی را ببينم، بعد از طلاق است. اغلب اوقات، طلاق به دنبال يکی از رايج

ت ايجاد يک رابطه پرمهر را بوجود می آورد. اجتناب از رها کردن تقصيرها و تلخی ها، اين فلج خود تلخی و کينه و کاهش ظرفي

احساسی را برای سال ها و حتی يک عمر، طولانی می سازد. هرگاه خود را در حال رنج کشيدن درونی يافتيم، بايد از خود بپرسيم: 

نستن و سرزنش کردن کافی نيست؟ آيا زمانی برای پايان دادن به همه تا کی حاضر به پرداخت چنين هزينه ای هستم؟ آيا مقصر دا«

چيز وجود دارد؟ تا کی می خواهم به آنها بچسبم؟ چقدر حاضرم وجود خودم را به خاطر عيوب واقعی و خيالی ديگران فدا کنم؟ تا کی 

ين خودآزاری را رها کنم؟ اين محکوميت کی به احساس گناه کردن و دادن بايد ادامه يابد؟ تنبيه خود تا کی؟ کی حاضرم لذت مخفی ا

وقتی که حقيقتاً آن را موشکافی می کنيم، درمی يابيم که ما خود را به خاطر سادگی، بی گناهيو عدم تعليم و پرورش » پايان می رسد؟

 درونی تنبيه می کرده ايم.



اتم ياد گرفته ام؟ آيا در مدرسه يا دانشگاه درسی آيا هرگز روشی را برای درمان و التيام احساس«می توانيم از خود بپرسيم: 

درباره ضمير و روان انسان به من آموخته اند؟ آيا هرگز کسی به من گفته است که آزادم آنچه به ذهنم نفوذ کرده و باور می کنم را 

ی جهت خود را ملامت کنيم، تنها به اگر نه، چرا ب» خود انتخاب کنم؟ آيا کسی به من گفته که حق دارم تمام باورهای منفی را رد کنم؟

 خاطر اينکه ساده لوحانه بعضی چيزها را باور کرده ايم؟ چرا همين الان به آن خاتمه ندهيم؟

همه ما آنچه به نظرمان در يک لحظه خاص درست می رسيده را انجام داده ايم. ما می توانيم درباره رفتار گذشته خود و ديگران 

همه ما نادانسته برنامه ريزی شده ايم، بدون اينکه آگاهانه با آنها موافق باشيم. به خاطر ». رست می رسيدندآنوقت به نظر د«بگوييم: 

ن سردرگمی، نادانی و سادگی مان، اين برنامه های منفی را پذيرفته و باور کرديم. ما اجازه داده ايم که ما را کنترل کنند. ولی اکنون اي

توقف سازيم. آزاديم که جهت خود را تغيير دهيم. می توانيم آگاهی، بيداری، مسئوليت پذيری و تشخيص انتخاب را داريم که آنها را م

تناع بهتر را انتخاب کنيم. می توانيم از اينکه مانند يک نوار خالی بنشينيم و هر برنامه ای که دنيا به  ما القاء می کند را ضبط کنيم، ام

 تمام ترس ها و بطلانش از سادگی ما سوء استفاده کند، و ابزار آن هم جنبه کوچک تر ماست. بورزيم. دنيا بسيار راغب است که با 

وقتی درمی يابيم چگونه با ما بازی شده است و مورد استفاده قرار گرفته و گول خورده ايم، عصبانی خواهيم شد. پس برای 

يت به مراتب از بی تفاوتی و روان مردگی بهتر است. در روبرويی با آن آماده باشيد. اشکالی ندارد که عصبانی باشيم. عصبان

عصبانيت انرژی زيادی نهفته است و می تواند ما را به حرکت درآورده و وادار به عمل کند. می توانيم ذهن و باورهای خود را تغيير 

حت خواهد بود. در سطح شهامت، دهيم. می توانيم جهت خود را بازگردانيم. آنگاه حرکت از عصبانيت به درجه روحيه و شهامت را

 می توانيم آن را مشاهده کنيم، مورد آزمايش قرار دهيم، و ببينيم که چگونه اتفاق می افتد.

می توانيم ببينيم که کوچکی ما چيزهايی بوده که آنها را بی جهت خريداری کرده بوديم. در اين کاوش، ما معصوميت درون خود 

صوميت را دوباره کشف کرديم، می توانيم احساس گناه بسياری را دور بريزيم. وقتی که احساس گناه را خواهيم يافت. وقتی که اين مع

از بين رفت، به همراه آن نياز به تنبيه خود از بين می رود. آن نيز به نوبه خود ما را از روان مردگی و افسردگی بيرون می آورد. 

د کنيم. و می توانيم ببينيم که چگونه ديگران هم مانند ما با برنامه هايی اشتباه پر شده می توانيم دوباره اعتبار و ارزش  خويشتن را تايي

بودند. آنها نيز آنچه را که فکر می کردند در آن زمان درست است انجام می دادند. بيشتر از اين نيازی نيست که آنها يا خود را ملامت 

 اه را به عنوان چيزی کهنه و بی فايده کنار بگذاريم. کنيم و مقصر بدانيم. می توانيم کل بازی تقصير و گن

 

 انتخاب همنشين

خلق کرده، اين است که » نمی توانم«روش ارزشمند ديگر برای خروج از روان مردگی، افسردگی يا هر شرايط نامطلوبی که ذهن با 

با کسانی که همين مشکل را داشته و آن را حل کرده اند نزديک و همنشين باشيم. اين يکی از قدرت های بالای گروه های خودياری 

تی منفی به سر می بريم، به افکار منفی انرژی زيادی بخشيده ايم، و افکار مثبت ما ضعيف شده اند . می باشد. وقتی که ما در حال

برعکس، کسانی که ارتعاشات بالاتری دارند، از انرژی منفی افکارشان آزاد بوده و به افکار مثبت خود انرژی بخشيده اند. در حضور 

اطلاق می شود. نفع آن » همنشينی با برنده ها«ز گروه های خودياری به اين پديده آنها بودن به خودی خود نيز مفيد است. در بعضی ا

در سطح روانی ضمير و روح، انتقال انرژی مثبت و برافروختن مجدد شعله افکار مثبت در ما می باشد. در بعضی از گروه های 

 م چطور، تنها لازم است بدانيم که اين اتفاق می افتد. گفته می شود. لازم نيست بداني» جذب از طريق تراوش«خودياری به اين فرايند 

مشاهده اين پديده خيلی معمول است. به عنوان مثال در جامعه ما [آمريکا]، بيشتر مردم ياد گرفته اند که منطقی بوده و بيشتر از 

بيشتر به استفاده از سمت راست نيمه چپ مغزشان [که منشا منطق و استدلال است] استفاده کنند. ولی بعضی از افراد از بچگی، 

مغزشان گرايش دارند. چنين افرادی معمولاً از حس ششم، خلاقيت و توانائی ارتباطات تله پاتی قوی تری برخوردار هستند و به 

ف قالب های فکری و ارتعاشات انرژی، آگاهی و حساسيت بيشتری دارند. بعضی از آنها توانائی ديدن ميدان انرژی بيولوژيکی اطرا



ديگران، که هاله ناميده شده است، را دارند. وقتی در حضور اشخاصی با چنين قابليت هايی هستيم، گاهی می توان اين توانايی را از 

 آنها به اشتراک گرفت. 

 اين حتی برای دانشمندی که به اين پديده شک داشت و شخصی منطق گرا بود اتفاق افتاد. وقتی که او در کنار اشخاصی با چنان

قابليت هايی بود و از دستورالعمل آنها پيروی کرد، با تعجب ديد که در حقيقت در اطراف سر ديگران يک ميدان انرژی قابل رويت 

وجود دارد. به طور خاص، او هاله دور يک مرد را ديد که به طور غالبی در نزديک گوش چپ او قرار گرفته بود، در حالی که در 

چ هاله ای برای ديدن نبود. برای اينکه مطمئن بشود که اين يک تصور و توهم نيست، از شخص ديگری سمت راست سر او تقريباً هي

در آن گروه که در ديدن انرژی مهارت داشت پرسيد. او نيز همان شکل هاله را در آن مرد ديده بود که در يک طرف بسيار بزرگتر 

 و در طرف ديگر تقريبا غايب بود. 

انايی ديدن هاله انرژی فقط در حضور اشخاصی با اين قابليت و با پيروی از دستورالعمل آنها امکان برای اين دانشمند، تو

داشت. در سال های آتی وقتی که او در حضور دوستانی که اين توانائی را داشتند قرار می گرفت، دوباره اين امکان به او 

هاله انرژی افراد و تغيير رنگ آنها، مشکل روانی  افراد را تشخيص  بازمی گشت. يک بار او در کنار روانشناسی بود که با مشاهده

د و می داد. ناگهان او نه تنها توانايی ديدن هاله افراد را دوباره بازيافت، بلکه توانست آنها را در رنگ های بارقه داری که داشتند بيين

 تغيير آنها را در پاسخ به تغييرات احساسی مشاهده نمايد. 

که ما در نزديکی ميدان انرژی افرادی با توانايی های خاص قرار می گيريم، به نوعی اين توانايی آنها تا حدودی به  گويی وقتی

ما نيز سرايت می کند. به عبارت ساده تر، ما به طور مثبت يا منفی، تحت تاثير افرادی که با آنها همنشين هستيم قرار می گيريم. اگر 

نی وجود داشته باشد، احتمال اينکه بتوانيم به آن غلبه کنيم، در حالی که همنشين هايی با همان مشکل را در ما نوعی قيد يا مشکل روا

 برای خود انتخاب کرده ايم کم است. 

اين پديده در مورد زنی که برای مشاوره روان درمانی آمده بود، به خوبی ديده می شد. او می خواست بداند که آيا بايد به طور 

درمانی را دنبال کند يا نه. او از سردردهای ميگرن  و زخم معده مکرر شکايت می کرد. وقتی که داستان خود را تعريف جدی روان 

کرد، معلوم شد که تلخی زيادی را از يک طلاق سخت و دردناک در خود نگاه داشته است. او برای بهبود روانی خود به يک گروه 

گفت که تقريباً تمامی اعضاء اين گروه زنانی مطلّقه هستند که پر از کينه و خشم نسبت به ) ملحق شده بود و feminist» (فمينيست«

مردان می باشند. به عنوان يک گروه، آنها بازپرداخت زيادی را از منفی بودن يکديگر دريافت می کردند. در حقيقت، زندگی اکثر آنها 

فس خود را با رفتارها و نگرش های افراطی که خصوصيت آن عدم توازن رقت انگيز و متروک بود. آنها سعی می کردند اعتماد به ن

 احساسی و عاطفی است بدست بياورند.

بعد از شنيدن داستان او و مطالعه شرايط زندگی اش، به او پيشنهاد شد که به جای روان درمانی، تنها برای مدت سه ماه از يک 

می تواند به نياز خود برای روان درمانی به طور جدی فکر کند. دستورالعمل اين  دستورالعمل ساده پيروی کند. اگر کار نکرد، آنگاه

اش که پرکينه و خشم هستند کناره گرفته و به جای آن با افرادی ارتباط برقرار سازد که بعد بود که از اين گروه و بقيه دوستان مطلّقه

خود ايجاد کنند. در ابتدا او مقاومت می کرد و می گفت که هيچ چيز از طلاق دوباره توانسته اند يک رابطه رمانتيک موفق را برای 

مشترکی با اين افراد نخواهد داشت. ولی سپس به دو واقعيت اساسی اعتراف کرد. اول اينکه ارتباط با افراد مثبت انرژی خيلی 

تلخی ». ثل و مانند خود را جذب می کندهر چيزی م«بيشتری به انسان می بخشد. دوم اينکه يکی از قوانين ضمير و روان اين است: 

تلخی و کينه من را به «و کينه، تلخی و کينه را جذب می کند و عشق و محبت، عشق و محبت خواهد آورد. او از خود سؤال کرد، 

متوقف  با گذشت زمان، او وقت صرف کردن با آن گروه را» کجا رسانده است؟ آيا هيچ چيز مفيد و مثبتی از آن دريافت کرده ام؟

 کرده و شروع به ايجاد ارتباط با افرادی سالم تر و متوازن تر نمود. 



در حضور افراد خوشحال تر، او با هيجان دريافت که چقدر در درون خود انرژی منفی نگاه داشته است. او دريافت که آگاهانه، 

ه برای اين کار پرداخت می کند. در اثر اين آگاهی، ذخيره کردن منفی ها را در خود انتخاب کرده و شروع به ديدن هزينه ای نمود ک

ميگرن او ناپديد شد.  او دوباره طور کل تغيير يافت. خوشحالی و لبخند، دوباره در او پديدار گشت و سردرد زندگی اجتماعی او به

 عاشق شد و بعداً با شوخی می گفت که عاشق شدن بهترين دوای زخم معده است!

روان مردگی يافتيم، می توانيم با پرسيدن اين سؤال که سعی در اثبات چه چيزی داريم، برنامه ذهنی  هرگاه خود را در حالت

پشت آن را کشف کنيم. آيا سعی داريم به خود بقبولانيم که زندگی فاسد و پوسيده است؟ که اميدی در جهان نيست؟ که تقصير ما نبوده 

ست؟ که خوشحالی و سرور ممکن نيست؟ سعی در توجيه چه چيزی داريم؟ چه [پس مسئوليتی نداريم]؟ که عشق و عطوفت ناياب ا

بهايی را حاضريم بپردازيم تا به خود ثابت کنيم که درست می گوييم و حق با ماست؟ وقتی که ما احساساتی که در پاسخ به اين سؤالها 

  .در ما برمی خيزند را رها کنيم، جواب ما آشکار خواهد شد

  



 ه و ماتمفصل پنجم: اندو

اندوه (حزن، ماتم، غصه) احساسی است که برای همه ما آشنا می باشد. در حالت اندوه، احساس می کنيم که همه چيز خيلی سخت 

است، نمی توانيم موفق شويم، کسی ما را دوست ندارد. احساس ماتم، پشيمانی، دل شکستگی، تنهايی، غربت، فراموش شدن، درد، 

 ...».اگر تنها «، »تمام سال هايی که تلف کردم«بران ناپذير می کنيم. افکاری اينچنين از ذهن ما می گذرد، ناتوانی، ناميدی و ضرر ج

اندوه می تواند به خاطر از دست دادن يک سيستم اعتقادی، رابطه، توانائی، نقش و يا اميد به خودمان يا چيز ديگر بوجود آيد. 

هيچ وقت «خارجی می توانند موجب آن بشوند. اين يک احساس است که می گويد،  همچنين برخورد عمومی ما با زندگی يا عوامل

در آن يک احساس آسيب پذيری » نخواهم توانست از اين مشکل عبور کنم. اين خيلی سخت است. سعی کردم ولی هيچ فايده ای ندارد.

را در دنيای خارج پيدا کنيم تا با آن، احساس درونی و بی دفاعی در برابر درد و رنج وجود دارد. ما می توانيم مقدار زيادی از آن 

خود را توجيه کنيم. در اين حال ما فکر می کنيم کاری از دست ما ساخته نيست و به اميد اينکه کس ديگری به ما کمک کند، گريانيم. 

يست، يا کسی حاضر به کمک اين، در مقابل روان مردگی است که در آن اين احساس وجود دارد که کاری از دست هيچ کس ساخته ن

 نخواهد بود.

 

 اجازه دادن به اندوه

بسياری از ما مقدار زيادی اندوه سرکوب شده را با خود حمل می کنيم. مخصوصاً مردها بيشتر احتمال پنهان و سرکوب کردن اين 

ب می آيد و کار مردانه ای نيست. احساس خاص را دارند، زيرا از ديد جامعه گريه کردن و اندوه برای يک مرد، خجالت آور به حسا

بيشتر مردم از حجم اندوهی که درون خود سرکوب کرده اند، بيم دارند. آنها می ترسند که [اگر اندوهشان رو شود] در آن غرق شوند 

اين آه، تمام «، »اگر شروع به گريه کنم ديگر نمی توانم آن را متوقف سازم« :و  ورای طاقت شان باشد. بعضی ها می گويند

اندوه سرکوب شده می تواند عامل امراض مختلف » تراژدی های زندگی، خانواده و دوستان، دنيا، آرزو و اميدهای برباد رفته...

 روان تنی و مشکلات سلامتی باشد.

ش برسيم. اگر به جای سرکوب کردن اين احساس، بگذاريم که بالا بيايد و آن را رها کنيم، می توانيم به سرعت از اندوه به پذير

اندوه ممتد در پاسخ به يک لطمه، به خاطر مقاومت در برابر پذيرفتن شرايط جديد، و اجازه دادن به گسترش آن اندوه در درون ما 

است. امتداد يک احساس به خاطر اين است که در برابر رها شدن آن مقاومت می کنيم. وقتی قبول کنيم که می توانيم با اندوه برخورد 

می رساند. با داشتن » شهامت«ما را به سطح » می توانم آن را انجام دهم«خواهيم بود. احساس » غرور«اصله در سطح کنيم، بلاف

خواهيم رسيد و نهايتاً آرامش خواهيم داشت. وقتی که » پذيرش«شهامت برای رويارويی با احساسات خود و رها کردن آنها، به درجه 

مع شده است را رها کنيم، دوستان و نزديکان ما متوجه تغييرات چهره ما خواهند شد و مقدار زيادی اندوه که در طول سالها ج

 جوان تر به نظر خواهيم رسيد و قدم های ما سبک تر خواهند بود.

احساس اندوه، موقتی است و اين واقعيت، به ما اراده و شهامت بيشتری برای رويارويی با آن می بخشد. اگر ما در مقابل 

دقيقه ادامه  ٢٠تا  ١٠ه مقاومت نکنيم و کاملاً تسليم آن شويم [و وجود آن را بدون مقاومت و قضاوت بپذيريم]، برای احساس اندو

يد می يابد و سپس ناگهان برای مدتی ناپديد می گردد. اگر هر دفعه که اندوه بالا می آيد تسليم آن شويم، بالاخره تمام خواهد شد. تنها با

آن را به طور کامل تجربه کنيم. ولی اگر در مقابل آن مقاومت کنيم، همينطور ادامه خواهد يافت. اندوه سرکوب  به خود اجازه دهيم که

 شده می تواند برای سال ها ادامه يابد.

در روبرو شدن با اندوه، قبل از هر چيز ديگر اغلب لازم است که احساس خجالت و شرمی که به خاطر آن داريم را نيز رها 

ن به ويژه در مورد مردها صادق است. ما بايد ترس از احساس اندوه و ترس از غرق شدن و از پا درآمدن با آن را رها کنيم. اي



سازيم. در اين راه مفيد خواهد بود که متوجه باشيم که رهايی مقاومت در برابر يک احساس، به عبور سريع از آن کمک می کند. 

بسياری از ». يک گريه خوب آدم را سبک می کند«خود تجربه کرده اند حرف بزنند: برای زن ها متداول است که از درسی که 

 مردها، وقتی واقعيت اين سخن را شخصاً تجربه می کنند، متعجب  می شوند. 

برای مردی خيلی تعجب آور بود که هر وقت اجازه می داد احساس اندوهش نسبت به يک اتفاق گذشته [بدون مقاومت] بالا 

برای او تداعی » مرد که گريه نمی کند«خود را نشان می داد، جمله   درد شديد او بلافاصله ناپديد می شد. قبلاً هرگاه اندوه بيايد، سر

می شد [و او جلوی بالا آمدن اندوهش را می گرفت]. بعد از اينکه او غرورش را درباره گريه کردن کنار گذاشت، ترس از اينکه گريه 

وی آورد. وقتی که آن ترس نيز رفت، احساس خشم در او پديدار شد. خشم او از دست جامعه و فرهنگی بود او متوقف نشود به او ر

که مردان را مجبور می کند احساسات خود را پنهان و سرکوب کنند، گويی مردها قرار نيست اصلاً احساس داشته باشند. وقتی او 

به خود اجازه گريستن بدهد. نه تنها او از شر سردردهايش راحت شد،  رسيد و توانست» شهامت«خشم را نيز رها کرد، به درجه 

بلکه وقتی هق هق او تمام می شد، احساس آرامشی عميق در او نفوذ می کرد. ديگر نيازی نبود که او از روبرويی با آن اتفاق و 

 احساس مربوطه اجتناب ورزد.

ا از انرژی سرکوب شده آن آزاد سازد، آرامش خواهد داشت و ديد او وقتی که يک مرد اجازه دهد که اندوه او رو آمده و خود ر

به مردانگی اش تغيير خواهد يافت. او متوجه خواهد شد که اکنون مردانگی اش کامل تر است. هنوز هم او يک مرد است، ولی مردی 

ر، تواناتر، فهميده تر، پخته تر و مهربان تر که می تواند با احساسات خود در تماس باشد و به آنها رسيدگی کند. در نتيجه او کامل ت

 خواهد بود و بيشتر می تواند ديگران را درک کند. 

ريشه روانی تمام اندوه ها و غصه ها، تعلق و وابستگی است. وابستگی به اين خاطر اتفاق می افتد که ما در درون، احساس 

کاستی و نقص می کنيم. به همين خاطر برای کامل شدن، به دنبال ديگران، اشياء، مالکيت، مکانها و يا اعتقادات و مفاهيمی هستيم که 

است » من«پر کنيم. چون آنها برای رفع يک نياز درونی بکار گرفته شده اند، به عنوان چيزی که متعلق به خلا درونی خود را با آنها 

هستند » من«برای ما شناخته می شوند. همينطور که انرژی بيشتری به چيزهای خارجی داده می شود، آنها از چيزهايی که متعلق به 

د تغيير می يابند. آنگاه، از دست دادن شیء يا شخص خارجی به صورت از هستن» من«به چيزهايی که ضميمه و جزئی از هويت 

، که آن شی ء يا شخص «خود»به شکل نابودی جنبه ای از وجود » از دست دادن«دست دادن بخشی از هويت خود تجربه می گردد. 

احساس فقدان و درد بريدن ريسمان نماد آن بوده حس می شود. هرچه انرژی بيشتری بر روی هويت يابی با چيزی صرف شده باشد، 

وابستگی به آن چيز بيشتر خواهد بود. تعلق، وابستگی به ارمغان می آورد و وابستگی، به خاطر طبيعت آن، ذاتاً ترس از فقدان آن چيز 

 را به همراه دارد.

آيا کودک «خود بپرسيم،  درون هر کس يک کودک و يک شخص بالغ وجود دارد. وقتی که اندوه بالا می آيد، مفيد است که از

از اينکه بلايی سر سگ عزيز او بيايد می ترسد و » کودک«برای مثال، » يا شخص بالغ درون من است که ريشه اين احساس است؟

احساس آن ورای طاقت اوست. شخص بالغ درون هم احساس اندوه می کند، ولی مرگ سگش را اجتناب ناپذير دانسته و آن را قبول 

 شخص بالغ درون ما با وجود حزن، می پذيرد که زوال و ناپايداری، واقعيت زندگی است. خواهد کرد. 

 برخورد با فقدان

به خاطر طبيعت تعلق و اتصال، اولين حالت قبل از تجربه فقدان و از دست دادن، ترس از آن است. معمولاً با اين ترس به دو شکل 

افزون برای محکم تر کردن اين اتصال، بر شدت تعلق افزوده می گردد. اين روش برخورد می شود. يک راه اين است که با تلاش روز

ولی اين دقيقاً ». هرچه اتصال و نزديکی به چيزی بيشتر باشد، احتمال از دست دادن آن کمتر است«بر اساس اين فانتزی است که 

صی گردد. زيرا شخص مقابل سعی خواهد کرد که همان مانوری است که خيلی از اوقات می تواند منجر به از دست دادن روابط شخ



از قيد رابطه  تملکی و محدوديت های کنترل کننده آن رها گردد. آنچه ما در فکر خود نگاه می داريم معمولاً ظاهر خواهد شد، و ترس 

 از فقدان، برعکس باعث تحقق آن فقدان خواهد گشت.          

مثل »راه دومی که با ترس از فقدان برخورد می شود از طريق مکانيزم روانی انکار است که در زبان عاميانه می توان آن را 

ناميد. ما اين را هر روزه در دور و اطراف خود می بينيم، که چطور مردم چشمان خود را به » کبک سر در زير برف فرو کردن

رويشان است می بندند. تمام علايم هشدار دهنده آنجا هستند، ولی شخص به آنها اعتنايی نمی کند. واقعيت های اجتناب ناپذيری که پيش 

مثلاً شخصی که واضح است کارش را به زودی از دست خواهد داد، توجهی به آن نمی کند. زن و شوهری که می بينند رابطه و 

م نمی دهند. شخصی که به يک مريضی جدی مبتلا است، تمام ازدواج شان رو به تخريب می رود، هيچ کاری برای بهبود آن انجا

علايم آن را ناديده می گيرد و به دکتر نمی رود. سياست مداران از مشکلات بزرگ اجتماعی چشم می پوشند، به اميد اينکه آنها خود به 

. همه ما اين تجربه را داشته ايم که خود از بين خواهند رفت. کشورها نسبت به بی ثباتی و در خطر بودن وضعيت جهان، کور هستند

 به خاطر بی توجهی به علايم هشدار دهنده در مورد دردسری که در انتظارمان بوده، بعداً تاسف خورده ايم.

برای اينکه با ترس از فقدان برخورد کنيم، بايد بنگريم که آن شخص يا چيز چه منظوری را در زندگی ما برآورده می سازد و 

سی را ارضاء می کند؟ چه احساساتی در اثر از دست دادن آن پيدا خواهيم کرد؟ می توان فقدان را پيش بينی کرده و به چه نياز احسا

 رسيدگی کرد. -با تجزيه مؤلفه های احساسی و رها کردن تک تک آن مؤلفه ها-ترس های آن 

ولی می بينيد که ديگر خيلی پير شده است. متوجه  برای مثال، فرض کنيد سگی داريد که طی سال ها به او خيلی وابسته شده ايد،

می شويد که دوست نداريد به سن زياد او فکر کنيد و آن را ناديده می گيريد، زيرا تصور مرگ او برايتان ناراحت کننده است. اين،  

رست با اين شرايط از علامت هشداری است که اين شرايط را از نظر احساسی درست اداره نمی کنيد. بنابراين برای برخورد د

جواب اين است: » سگ من چه مقصودی را در زندگی من برآورده می سازد؟ چه نقش احساسی را بازی می کند؟«خودتان می پرسيد: 

آيا اين نيازهای احساسی من با از دست دادن او معطل «عشق، همراهی، وفاداری، تفريح و سرگرمی. آنگاه از خود می پرسيد، 

با اين ديد، مقداری از ترس می تواند شناخته و رها گردد. وقتی که ترس رها شد، ديگر نيازی به انکار و وانمود کردن » خواهند ماند؟

 به اينکه سگتان تا ابد زنده خواهد بود، نيست.

ه همراه احساس ديگری که مربوط به اندوه و ماتم می باشد، خشم است. از دست دادن چيزی که برايمان مهم است معمولاً خشم ب

می آورد. اين خشم ممکن است بر دنيا، جامعه، اشخاص و حتی خدا فرافکنده شود چون او را مسئول تمام وقايع جهان می بينيم. اين 

خشم، نتيجه نپذيرفتن اين حقيقت است که در نهايت، تمام ارتباطات و مالکيت ها در زندگی دنيا محکوم به فنا هستند. حتی بدن فيزيکی 

 ين وابستگی ماست، در نهايت بايد رها شود، همانطور که همه می دانيم.که بزرگتر

ما احساس می کنيم که آنچه برايمان مهم و آرام بخش می باشد، يک تعلق دائمی است. به اين خاطر، وقتی که اين توهم ما مورد 

اين احساسات می تواند به يک تلخی مزمن  تهديد قرار می گيرد، نتيجه ی آن خشم، تلخی و احساس ترحم به خود است. ولی ادامه ی

، از ميل به تغيير دادن طبيعت دنيا برمی خيزد، که تحقق آن غيرممکن است. در روبرويی با اين واقعيت »خشم بی اثر«منجر شود. 

تعلقات و  زندگی، يک فقدان بزرگ می تواند باعث تحول جهان بينی ما گردد. يک فقدان بزرگ می تواند ما را به حقيقت تمامی

وابستگی ها بيدار سازد يا ممکن است دوباره چيزی که عيان است، يعنی موقتی بودن تمام رابطه ها را انکار کنيم و با چسبيدن بيشتر 

 به تعلقات موجود، سعی کنيم فقدان خود را جبران نماييم.

امر انجام شود. ذهن در دنيای فانتزی خود بخشی از رسيدگی به اين انکار، می تواند با درک کردن بازی های ذهن برای اين 

شدن،سخت کوش تر » بهتر«سعی می کند تکنيک هايی را برای اجتناب از فقدان ايجاد سازد. اين حتی ممکن است خود را به شکل 

» ر خدانظ«روی » تاثير گذاشتن«شدن، صداقت، وفاداری و حمايت بيشتر نشان بدهد. در افراد مذهبی، اين ممکن است با سعی در 

و چانه زدن با او انجام شود [که اگر اينطور شود من آنطور عمل خواهم کرد]. در رابطه های شخصی، اين می تواند با رفتار افراطی 



و جبران زيادی تظاهر بيابد. مثلاً برای سعی در جلوگيری از فروپاشی يک رابطه، يک طرف به طرز افراطی پر توجه، 

د. شوهری که تا چندی پيش توجهی به همسرش نمی کرده، ناگهان مرتب برای او هديه ميخرد  و گل وظيفه شناس و مهربان می گرد

 می آورد، بدون اينکه به ريشه مشکلات شان بپردازد.

که در حقيقت فرايند -وقتی که انکار و بازی های ذهنی کاری از پيش نبردند، و از ترس نيز گذر شد، آنگاه است که افسردگی 

شکل می گيرد. تمام اين مراحل احساسی را می توا ن با روش رها کردن، به سرعت پشت سر گذاشت. برای  - اداری استاندوه و عز

اينکار، اجتناب  ناپذيریِ احساس اندوه تسليم شده و با تصميم برای توقف مقاومت، جايگزين می گردد، تا فرايند احساسی، دوره خود را 

تصميم بگيريم که در مقابل اندوه مقاومت نکنيم. به جای انکار و مقاومت، در آن فرورفته و بيرون طی کرده و تمام گردد. می توانيم 

 بياييد و آنرا پشت سر بگذاريد. مثلاً يک گريه مفصل برای سگ تان که مرده يا رابطه ای که از دست داده ايد بکنيد [تا سبک شويد].

ود دارد. اين بر اساس اين خيال است که فقدان، نمادی از يک تنبيه است يا در رابطه با اندوه، هميشه مقداری احساس گناه وج

اينکه با عملکردی متفاوت می شد جلوی فقدان را گرفت. اگر احساس گناه رها نگردد، می تواند به خشم و عصبانيت درونی دامن 

خارج فرافکنده شود. تقصيری که بر روی ديگران  بزند. خشمی که ناديده گرفته شده و رها نشود، می تواند بر روی اطرافيان و محيط

 فرافکنده می شود، می تواند با تخريب رابطه های موجود، فقدان اوليه را بغرنج تر سازد و به آن بيافزايد. 

اين مشکل بين زن و شوهرهايی که فرزندی را از دست می دهند شايع است. گزارش ها مبنی بر آن است که آمار طلاق در 

درصد می باشد. به خاطر فرافکنی تقصير، يک فقدان بزرگ می تواند باعث فقدان بزرگ ديگری  ٩٠ج هايی نزديک به چنين زو

سال در يک ازدواج عالی با شوهری خوب و  ٢٠ساله بود. او برای مدت  ٤٠گردد، يعنی از دست دادن همسر. نمونه آن يک زن 

 به سرطان خون شده و درگذشت. وقتی که پسرش مرد، او وارد يک دوره اندوه مهربان به سر می برد. ولی پسر کوچک تر آنها مبتلا

و عزاداری شد. ولی مهمتر از آن، در او خشم و عصبانيت شديدی بوجود آمد که به تدريج شکل تنفر به خود گرفت. او از دکترها، 

رل شده بود که او شروع به تهديد ديگران و ابراز بيمارستان، خدا، شوهرش و بقيه بچه هايش متنفر شد. خشم او چنان غير قابل کنت

خشونت کرد. حتی چند بار برای کنترل رفتار خشونت آميزش پليس آمد. بالاخره، بقيه بچه ها از ترس خشونت فيزيکی و آشوب 

ا نسبت به احساسی، منزل را ترک کردند. شوهر او از هيچ تلاشی برای کمک به او فروگذار نکرد. ولی او خشم جنون آميزش ر

شوهرش نيز ابراز می کرد و حتی چندين بار او را مورد حمله قرار داد. بالاخره از روی ناچاری، شوهرش نيز مجبور به ترک خانه 

سال طول کشيد تا  ٥شد. اين شرايط پرآشوب در نهايت به طلاق منجر گشت، که در آن او خانه اش را نيز از دست داد. تقريباً 

 ديل شد. ولی اکنون تمام زندگيش از هم پاشيده شده بود و مجبور بود که همه چيز را از نو بسازد. بالاخره خشم او تع

وقتی که به تمام احساسات منفی رسيدگی شده و تسليم و رها گشتند، آسودگی خاطر پديدار خواهد شد، و رنج های درونی سابق 

ل، به معنای تسليمِ  شرايط از روی ناچاری و زانو زدن نيست. در اين جای خود را به پذيرش [و آرامش] خواهد بخشيد. پذيرش و قبو

نوع تسليم هنوز باقی مانده احساسات قبلی وجود دارد. در آن يک تعلل و تاخير در قبول کردن واقعيت ها [و نارضايتی درونی نسبت 

 »نيست. من اين شرايط را دوست ندارم، ولی چاره ديگری«به آنها] وجود دارد که می گويد، 

در مقابل، در قبول و پذيرش، مقاومت در برابر طبيعت حقيقی واقعيات کنار گذاشته شده است. به همين خاطر يکی از 

نشانه های پذيرش، متانت و وقار است. با پذيرش، تقلا کردن [بی فايده] خاتمه يافته و زندگی از نو آغاز می شود. انرژی هايی که در 

بودند آزاد می شوند تا جنبه های سالم شخصيت و روان ما بتوانند پرو بال گيرند. جنبه های خلاق ذهن،  احساسات منفی محبوس شده

فرصت های جديدی را برای اين شرايط جديد زندگی ايجاد می نمايد و گزينه های جديدی را برای تجربه و رشد پديد می آورد که 

دعای خرد و «رد. يک تعليم بسيار مشهور که خيلی استفاده از آن متداول است احساس تازه ای از حيات و زنده بودن را به همراه دا

 است:» قدم ١٢«از برنامه های خودياری گروه های معروف به » آرامش

 



 خدايا، به من متانت اين را بده

 که چيزهايی که نمی توانم تغيير دهم را قبول کنم

 و شهامت اينکه چيزهايی که می توانم را تغيير دهم

 خرد اينکه فرق بين آن دو را بدانم   و

 

حل و فصل نکردن هر يک از احساسات مربوط به اندوه و فقدان می تواند به گرفتاری مزمن در آن ها منجر شود. اين می تواند 

کار باعث افسردگی يا انکار طولانی مدت گردد، که در آن به طور مثال حتی ممکن است مرگ يک عزيز پذيرفته نشده و مورد ان

قرار گيرد. احساس گناه مزمن يا اجتناب از رسيدگی به احساسات مربوط به فقدان، می تواند منجر به اندوه طولانی و بيماری های 

جسمی گردد. مکانيزم اين فرايند، در يکی از فصل های آتی در بحث رابطه ذهن و بدن توضيح داده شده است. انرژی های حبس شدۀ 

اند،  بازگشته و به صورت عدم توازن در انرژی سيستم های عصبی و هورمونی بدن، خود را نمايش می دهند. احساساتی که رها نشده 

بدن و حتی تغييرات پاتولوژی در بعضی از ارگان ها می گردد. » مريدين های«اين باعث محدود يا سد شدن جريان انرژی حيات در 

يار بالاتر از عموم است، به خصوص در يکی دو سال اول بعد از مرگ يک اثبات شده که نرخ مرگ و مير در افراد داغ ديده بس

 همسر. 

يکی از منابع احساس گناه در رابطه با اندوه و عزا، عصبانيت از دست عزيزی است که ما را ترک کرده است. البته اغلب اين 

منطقی می رسد. خوبی های عزيز از دست عصبانيت سرکوب می شود زيرا برای ضمير خودآگاه انسان وجود آن به نظر خيلی غير

رفته در تصور شخص بزرگ نمايی و اغراق می گردد و اين احساس گناه را پيچيده تر می سازد. چطور می توانيم از دست کسی که 

ن تراژدی خواهد شد که اصلاً اجازه رخ دادن اي - که مدير جهان است-العاده بود عصبانی باشيم؟ همچنين خشم متوجه خدا چنين  فوق

 را داده است.

ساله به مطب آمد که از چندين مشکل فيزيکی شکايت داشت. او دچار آسم، آلرژی، برونشيت، سينه پهلوهای  ٦٠يک روز زنی 

سال پيش درگذشته بود، ولی او گفت که به  ٢٢مکرر و انواع مشکلات تنفسی بود. در حين جلسه روانکاوی معلوم شد که مادرش 

ونه عکس العملی راجع به مرگ مادرش نشان نداده است. عجيب است ولی حتی يک سنگ قبر برای مادرش طرز غريبی هيچ گ

خريداری نکرده بود، با اينکه اين کاملاً مسئوليت او بود. از اطلاعاتی که  داد کاملاً آشکار شد که او يک وابستگی شديد به مادرش 

ت به مادرش داشته، زيرا مادرش هميشه تمام نيازهای وابستگی اش را ارضا داشت. ولی به همراه آن، احساساتی ضد و نقيضی نسب

 نمی کرد.

ماه ها طول کشيد که روی انکار عظيمی که داشت کار کرديم. انکارش مربوط به احساس گناهی بود که به دليل عصبانيت از 

خودش بازگشته بود. امراضی که بيان گر  مادرش به خاطر ترک کردن او در دل داشت. اين خشم، به شکل امراض مختلف به سوی

اين بودند که از گريستن و عزاداری برای مادرش عاجز بود. ميل سرکوب شده به گريه برای فقدان مادرش، باعث يک احساس دائم 

ی بود. تنگی  نفس در او شده بود. همچنين از دست  خودش به خاطر رابطه عشق آميخته با تنفری که نسبت به مادرش داشت عصبان

در نتيجه، مجموعه تمام احساسات و عواطف سرکوب شده اش به شکل بيماری های متعدد تنفسی و امراض روان تنی خود را نشان 

داده بودند. به تدريج که او روی اندوه و عزای به تاخير افتاده اش کار کرد، مشکلات عکس العمل اش نسبت به فقدان و اندوه، برايش 

کاملاً روشن شد که چگونه مقاومت و اجتنابش از رسيدگی به اين احساسات، باعث ظهور اين بيماری ها  شده  آشکارتر شد. برايش 

 بودند. او بعدها خود آموزش های لازم را ديد تا با افراد در حال احتضار کار کرده و به خانواده آنها کمک کند.

 



 جلوگيری از اندوه

ود که می توان با تشخيص به موقع، و تسليمِ  پيشاپيشِ احساسات  قبل از شدت يافتن آنها، از از آنچه تاکنون شرح داده ايم روشن می ش

اندوه و غصه بيش از حد، واکنش افراطی به فقدان و عوارض جسمی و روحی آن جلوگيری کرد و جلوی رنج و درد اضافی را 

 گرفت.   

بستگی و تعلق است و همچنين انکار اين حقيقت که تمام روابط دنيا همانطور که ديديم، ريشه تمام عزاداری ها در اثر فقدان، وا

فنا پذيرند. ما می توانيم شروع به نگرشی عميق به زندگی خود کنيم و موارد وابستگی ها و تعلقات خود را تشخيص دهيم. برای اين 

اگر آن را از دست بدهم چه احساساتی در من اين ارتباط چه نياز درونی را برای من برآورده می سازد؟ «کار بايد از خود بپرسيم 

ظاهر خواهد شد؟ چطور می توانم حيات احساسی و عاطفی متوازنی داشته باشم تا از شدت و تعداد وابستگی های من به اشخاص و 

ی ها در هرچه وابستگی و اتصال ما به چيزهايی که در خارج از ماست بزرگ تر باشد، ترس ها و آسيب پذير» چيزها کاسته شود؟

چرا من در درون اينقدر خالی هستم که پاسخ آن را در وابستگی ها و تعلقات «برابر فقدان بيشتر خواهد بود. بايد از خود بپرسيم، 

 »خارجی جستجو می کنم؟

خود  می توانيم با نگاه به آن جنبه های درونی خود که در آنها نپختگی و عدم رشد وجود دارد، شروع کنيم. به خصوص بايد از

هر چه بيشتر از عشق و محبت پر » در چه جاهايی من به جای ابراز عشق و محبت، بيشتر به دنبال دريافت آن هستم؟«بپرسيم، 

باشيم، آسيب پذيری ما به فقدان و عزا کمتر است و کمتر نياز است که به دنبال تعلق و وابستگی باشيم. وقتی که ما تمام احساسات 

آنها را رها کرديم و از کوچکی به مجد و بزرگی خود فارغ التحصيل گشتيم، لذت و سرور درونی ما از منفی خود را شناخته و 

بخشيدن و عشق ورزيدن خواهد جوشيد، و آنگاه است که ما حقيقتاً در مقابل هر فقدانی آسيب ناپذير خواهيم بود! وقتی که سرچشمه 

 قابل تمام فقدان های دنيا ايمن خواهيم بود!خوشحالی [و عشق] را در درون خود يافتيم، ديگر در م

وقتی که نگاهی نقادانه و جدی به زندگی خود بياندازيم، می توانيم تمام اتصالات و راه فرارهايی که به آنها دست آويخته ايم را 

ز نزديک مورد بررسی قرار ببينيم. هر يک از آنها برای ما يک منبع بالقوه درد و رنج در آينده خواهد بود و به همين خاطر بايد ا

گيرد. به عنوان نمونه ای برای اجتناب از روبرويی با واقعيت، بگذاريد به يک مثال خيلی متداول که آن را به اصطلاح سندرم 

د و در بازنشستگی ناميده اند، نگاهی بياندازيم. به طور متداول اين بيشتر در مادران بعد از اينکه بچه ها بزرگ شده و از خانه می رون

مردان، بعد از بازنشستگی يا ناتوانائی جسمی برای کار کردن ديده می شود. واکنشی که معمولاً در ميان سالی  ابراز می شود، نتيجه 

سال ها انکار واقعيت و روبرو شدن با آنچه اجتناب ناپذير است می باشد. معمولاً از قبل برنامه ای ريخته نشده که فعاليت های مثبتی 

که در اينجا احساس اعتماد بنفس، اهميت، ميل به مورد نياز و مولد بودن -که بتوانند همان نيازهای احساسی و عاطفی ما را  باشند

 برآورده سازند. -است

نگاه پيشاپيش به آينده و آمادگی برای آن ممکن است کمی زحمت آفرين باشد، ولی ما را از اندوه دلخراش و ضربه خوردن از 

آينده نجات خواهد داد. می توانيم به روابط عاطفی خيلی مهم در زندگيمان بنگريم و آنها را صادقانه مورد بررسی قرار  فقدان ها در

دهيم. تا چه حد آنها نيازهای خودخواهانه درونی ما را ارضاء می کنند؟ تا چه حد ما واقعاً برای رفع نياز و سود خود از آنها استفاده 

اگر سعادت واقعی او در اين باشد که من را ترک کند، چه «اسخ اين سؤال، تنها کافيست که از خود بپرسيم، می بريم؟ برای يافتن پ

اين روشن خواهد کرد که تا چه حد ما سعی در کنترل و استفاده از آن رابطه را داريم که در » احساسی راجع به آن خواهم داشت؟

 حقيقت وابستگی و تعلق است، و نه عشق و محبت.

يش از دو هزار سال قبل بودا اين را مشاهده و بيان کرد که ريشه تمام رنج های بشری ميل و وابستگی است. تاريخ بشريت، ب

حقيقت اين تعليم را به اثبات رسانده است. ولی پاسخ به اين معما و مخمصه چيست؟ همانطور که می توانيم ببينيم، اين تنها جنبه 

را  - که بی خبر به آنها اجازه نفوذ داده ايم-جنبه کوچک تر ما برنامه های ترسناک و معيوبی کوچک ماست که وابسته می شود. 



اين است که انرژی را از آنها بگيريم تا ديگر محرک مان نباشند. آنگاه آزاد خواهيم بود که » رها کردن«خريداری کرده است. هدف 

 ش بيابيم.به آگاهی و ادراکی که در خود بالاتر ما وجود دارد گستر

می شناسيم، عشق می دهد، به جای اينکه به دنبال دريافت عشق باشد. در » خود بالاتر«آن جنبه وجود ما که آن را به عنوان 

نتيجه گسترش يافتن به خود بالاترمان، به اين بصيرت خواهيم رسيد که در حقيقت ما هميشه در عشقی نامحدود فراگرفته شده ايم. 

 به سوی آن کسی که عشق می ورزد جذب خواهد شد. عشق، به طور خودکار

با رها کردن احساسات منفی به طور دائم، درد امروز خود را شفا می بخشيم و از درد فردا جلوگيری می نماييم. ترس، به 

هنگامی اطمينان تبديل خواهد شد و با آن احساس عميق صحت و درستی ما را فرا خواهد گرفت. ايمنی از عزای از دست دادن، 

محقق خواهد گشت که ما وابستگی به خود کوچک (شخصيت) را با وابستگی به خود (الوهيت درون) جايگزين کنيم. آنگاه احساس 

  امنيت را در خود بالاترمان خواهيم جست، که ابدی است، نه در خود کوچک مان که موقتی و فانيست.

  



 فصل ششم : ترس 

ستيم. همه ما ترس و وحشتی مانند ترس در حال سقوط را حس کرده ايم. ما تپش قلب، دلهره و ما با بسياری از اشکال ترس آشنا ه

، حد افراطی آن است. (paranoiaفلج شدن حاصل از ترس را تجربه کرده ايم. نگرانی ها، در واقع ترس مزمن هستند و پارانويا (

وقتی که ترس قوی تر می شود، بينماک، محتاط، مقيد، دلواپس،  در حالت های معتدل ترِ ترس، تنها احساس معذب بودن می کنيم ولی

خجالتی، گنگ، مشکوک، تدافعی، بی اعتماد، ناامن، بدبين و بزدل می شويم. ترس از چيزهای مختلفی وجود دارد، ترس از رنج، 

جهنم، ترس از فقر،  ترس از زندگی، ترس از محبت کردن، ترس از نزديک بودن، ترس از نه شنيدن، ترس از شکست، ترس از

ترس از انتقاد، ترس از ناکافی بودن، ترس از خطر، ترس از مسئوليت... و ترس از خود ترس. همچنين، يک عامل ترس که 

 بسياری از مردم از آن بی خبرند: ترس از انتقام و تلافی. اين ترس، از ميل برای تلافی و حمله کردن ناشی می شود. 

می کنيم، درمی يابيم که در پشت ترس، يک عصبانيت نسبت به خود ترس وجود دارد. خواست ما  همينطور که ما ترس را رها

برای رها کردن ترس، ما را به درجه بالاتر احساس، که خشم است می برد. اين حقيقت که ما حاضريم با اين ترکيب ترس و خشم 

 خواهد برد.روبرو شويم و آن را رها کنيم، ما را به درجه غرور و شهامت بالا 

 

 ترس از سخنرانی در جمع

يک تجربه خيلی خوب اين است که ترس از خود ترس را نيز رها کنيم. وقتی ما ديگر از ترس نترسيم، خواهيم ديد که ترس، تنها 

بد يک احساس است. در حقيقت، ترس بسيار قابل تحمل تر از افسردگی است. تعجب آور است، ولی برای کسانی که در يک افسردگی 

 به سر برده اند، احساس دوباره ترس مرهمی  است. ترسيده بودن بهتر از نااميد بودن است.

آنچه در فکر خود نگاه برای اينکه بفهميم چطور ترس خود را تشديد می کند، بايد يک قانون ديگر ضمير و روان را نام ببريم: 

فکری که به طور مرتب در ذهن پرورش داده و به آن انرژی  . اين بدان معنی است که هرمی داريم، تمايل به ظاهر شدن دارد

ببخشيم، معمولاً به شکلی که ذهن مان آن را تصوير نموده، در زندگی ما خود را نمايان خواهد کرد. هرچه بيشتر آن فکر را نگاه 

 اعث تشديد و تاييد آن ترس خواهد شد.داريم، احتمال رخ دادن اتفاقی که از آن می ترسيديم، در زندگی ما بيشتر خواهد بود که خود ب

وقتی من يک دستيار (انترن) پزشکی بودم، از سخنرانی در جمع وحشت داشتم. به محض اينکه فکر ايستادن جلوی همکاران 

پزشکم و صحبت راجع به يک مريض از سرم می گذشت، صدای من از ترس شکننده و سست می شد. به خاطر داشتن  ترس، شرايط 

پذيری پيش آمد که نياز شد در مورد يک مريض، در جلسه کادر پزشکی حرف بزنم. بعد از اينکه چند پاراگراف از اجتناب نا

تاريخچه مريض را خواندم، صدايم شروع به ضعيف و يکنواخت شدن کرده و بالاخره بند آمد. دقيقاً ترسی که در من بود به تحقق 

د و به بی علاقگی  و دل مردگی در رابطه با سخنرانی در جمع تبديل نمود. از آن به پيوست، و البته آن اتفاق ترس من را تقويت کر

» نمی توانم در جمع حرف بزنم. من اصلاً آدم اين کار نيستم.«بعد، برای سال ها يک باور محدود کننده در ذهن من شکل گرفت: 

در نتيجه اعتماد به نفسم از بين رفته و فعاليت ها و  ديگر از هر موردی که نياز به سخنرانی در جمع داشت اجتناب می ورزيدم.

 اهداف شغلی ام محدود شده بودند.

نمی خواهم در جمع حرف بزنم، چون ممکن است «با گذشت سال ها، اين ترس شکل ديگری به خود گرفت. باور من اين بود: 

ور شدم در جمع صحبت کنم. اين فرصتی بود که با بالاخره، يک مورد پيش آمد که مجب» سخنران بدی باشم و حوصله همه سر برود.

بدترين چيزی که ممکن است پيش بيايد چيست؟ حداکثر «خود نشسته و سعی کنم شهامت روبرويی با ترسم را پيدا کنم. با خود گفتم: 

آمد، و توانستم قبول کنم که با اين فکر، خاطره تمام سخنرانی های کسل کننده  ديگران به ذهنم » ممکن است بی نهايت کسل کننده باشم.



يک سخنرانی کسل کننده چيز نادری نيست و پايان دنيا نمی باشد. سعی کردم که غرور و بطلان پشت اين ترس را رها کرده و پيش 

 خود قبول کنم که ممکن است سخنرانی ام خيلی کسل کننده از آب دربيايد.

ودم و تنها کافی بود که آن را برای همه بخوانم. البته خيلی جالب تر بود بالاخره روز موعود فرا رسيد. مقاله لازم را نوشته ب

اگر آن را فی البداهه و بدون نوشته می گفتم. ولی ترس خود را قبول کردم و تصميم گرفتم از روی نوشته حرف بزنم. زمان قدم زدن 

يک لحن يکنواخت انجام شد، لااقل توانستم اين کار  به سمت تريبون فرا رسيد. با اينکه درونم پر از ترس بود و سخنرانی  من با

از نظر علمی مقاله خوبی بود. ولی پسر، چقدر حرف زدنت کسل «سخت را انجام دهم. بعد از سخنرانی چند نفر از دوستان گفتند، 

د بيابم که با اين شرايط روبرو ولی انتقادشان برايم اهميتی نداشت. همينکه توانسته بودم شهامت و پذيرش کافی را در خو». کننده بود!

شده و اين کار را انجام دهم، در درون احساس پيروزی می کردم. گويی کسل کننده بودن سخنرانی ربطی به من نداشت. مهم اين بود 

ی ديدم که از که اين کار را کرده ام. اعتماد بنفس من افزايش يافت، زيرا بر ترس و قيد خود غلبه کرده بودم و ديگر خود را مجبور نم

من يکی از «سخنرانی در جمع اجتناب ورزم. در حقيقت شروع کردم که تمام سخنرانی هايم را با اين هشدار به حاضرين آغاز کنم: 

با تعجب، اين جمله باعث خنده حضار می شد و خنده » کسل کننده ترين سخنران ها هستم. در حقيقت می توانم خيلی خسته کننده باشم!

 از پذيرش مشترکات بشری ما بود، و ترس من را کاهش می داد. آنها حاکی 

فهميدم که جک و شوخی کردن در حين سخنرانی برای عموم، خيلی مفيد است. اين راهی برای يکی شدن با جنبه بشری آنها و 

ا را حس کنيم. آنگاه آنها را به بدست آوردن دلشان بود. وقتی که بتوانيم در مهر و شفقت به ديگران متصل شويم، می توانيم تشويق آنه

خاطر قبول ما و از بين بردن ترس مان دوست خواهيم داشت. آنها نيز به نوبه خود، ما را به خاطر سعی در انجام کاری که آنها نيز 

رانی از آن ترس دارند، دوست خواهند داشت. وقتی که به تدريج در سطح احساسی به مراحل بالاتری در اين موضوع رسيدم، سخن

 در جمع برايم لذت بخش شد. 

بالاخره، با تسليم کامل، سخنرانی با استفاده از نوشته قبلی را متوقف کردم. با تجربه بيشتر، سخنرانی من در جمع بهتر شد و 

تا جايی که باعث شد که سخنرانی های بيشتری را قبول کنم. اين اهداف شغلی زيادی را برايم محقق کرد که قبل از اين امکانش نبود. 

در رسانه های ملی و تلويزيون شروع به صحبت و مصاحبه کردم. از جايی که می ترسيدم برای چند نفر انترن از روی يک مقاله 

 راهی طولانی است!» باربارا والتر«بخوانم، تا حرف زدن در شبکه تلويزيون در جلوی ميليون ها بيننده در شوی تلويزيونی 

د از ترس های بازدارنده، به کارکردی موفق آميز، بهره بسياری خواهيم برد. زيرا آنچه در اين فرايند همه ما از آزاد کردن خو

ياد می گيريم، به جنبه های ديگر زندگی مان نيز سرايت خواهد کرد. تواناتر، آزادتر و شادتر خواهيم شد و با آن آرامش فکری ما 

 افزايش خواهد يافت. 

 

 اثر شفا بخش عشق

ه ما ترس چنان احساس فراگيری است که در حقيقت، به محرک غالب دنيايی که می شناسيم تبديل شده است. ترس در ميان در جامع

هزاران مريضی که در طول ده ها سال با آنها کار کرده ام نيز احساس فراگيری بوده است. ترس چنان گسترده و انواع و اشکال آن 

 ای برشمردن تمام آنها کافی نيست.چنان متعدد است که صفحات اين کتاب بر

ترس، مربوط به احساس بقا است، و به همين خاطر در ذهن از جايگاه ويژه ای برخوردار می باشد. برای اکثر مردم، ترس 

چنان نافذ و مستولی است که زندگی شان در حقيقت يک مجموعه و دستگاه بزرگ برای جبران و مقابله با اين ترس می باشد. ولی 

حتی اين هم کافی نيست و رسانه ها از صبح تا شب به ما درباره اخبار ترسناک و شرايط تهديد کننده می گويند.  سرتيترهای  گويی

ترسناک را هر روزه در اخبار و روزنامه ها می خوانيم، گويی هدف اين است که فرصت هرچه بيشتری به ذهن انسان برای استاد 



ما بين ترس از زندگی و ترس از «ت داده شود. همانطور که در شعر يک آهنگ مشهور بود: شدن در خلق اين موحش ترين احساسا

 »مرگ گير کرده ايم.

وقتی که تمام روش های جبرانی فکری شکست می خورند و ترس لبريز شده و به شکل حمله عصبی و تشويش شديد، ضمير 

ربوط به اضطراب پيدا کرده است. جالب است بدانيم که قرص آرام خودآگاه را فرا می گيرد، می گويند که شخص يک اختلال روانی م

 پر تجويزترين قرص در آمريکا است. » واليوم«بخش 

ترس تمايل به افزايش و شديد شدن دارد. به همين خاطر، در يک مريض عادی که دارای تشويش شديد است، گسترش تدريجی 

محدوديت هرچه بيشتر فعاليت های او شده و در موارد پيشرفته می تواند وی  ترس به جنبه های ديگر زندگی، معمول است. اين باعث

ساله بود، ولی خيلی پيرتر به نظر می رسيد زيرا خيلی لاغر و  ٣٤بود. بتی » بتی«را کاملاً ناتوان سازد. اين شرايط زنی به نام 

بسته قرص دارويی و تقويتی و  ٥٦معلوم شد که  نحيف بود. وقتی که او وارد مطب من شد، يک خروار پاکت همراهش بود. بعداً 

گياهی مختلف و مواد غذايی ويژه را با خود به همراه داشت. ترس او از ميکروب شروع شده بود و به جايی رسيده بود که هر چيز 

ترس از ابتلا به  در دور و اطراف خود را آلوده می ديد. او ترس زيادی از مبتلا شدن به بيماری های مسری داشت، که اکنون به

ً به تمام غذاهايی که  سرطان گسترش يافته بود. بتی هر داستان ترس آوری که می خواند را باور می کرد و به همين خاطر تقريبا

می خورد، به هوايی که تنفس می کرد، و حتی به آفتابی که بر روی پوستش می تابيد مشکوک بود. هميشه فقط لباس های سفيد 

 می ترسيد که مواد رنگی پارچه ها باعث بيماری اش شوند. می پوشيد، زيرا

بتی در مطب من هيچ وقت روی صندلی نمی نشست، زيرا می ترسيد که صندلی آلوده باشد. هر وقت که می خواست برايش  

ود بايد صفحه نسخه ای بنويسم، اصرار می کرد که از وسط دفترچه نسخه ها يک صفحه بکنم، زيرا هنوز دست نخورده است. تازه خ

نسخه را جدا می کرد، زيرا می ترسيد دست من آلوده باشد. بتی هميشه دستکش سفيد به دست داشت و درخواست می کرد که تا حد 

 ممکن تلفنی با او کار کنم، زيرا از اينکه دوباره تمام راه را به دفتر من بيايد می ترسيد.

تختخواب برخيزد، زيرا از بيرون رفتن از خانه بيم دارد. در او ترس از  هفته بعد بتی پشت تلفن به من گفت که می ترسد از

جيب برها و کسانی که به زنان تجاوز می کنند و آلودگی هوا بوجود آمده بود. همزمان، از در خانه ماندن هم بيم داشت، زيرا 

را هم از دست بدهد. می ترسيد که قرص هايی که می ترسيد حالش بدتر شود و اگر تمام اينها کافی نبود، می ترسيد که کاملاً عقلش 

مصرف می کند به او عوارض جانبی بدهند، بدون اينکه فايده ای داشته باشند. ولی جرات اينکه مصرف آنها را متوقف کند را نيز 

 نداشت. حتی می ترسيد که بالاخره يکی از قرص ها سر گلوی اش پريده و او را خفه کند. 

کننده بودند که هر درمانی را خنثی می کردند. بتی به من اجازه نمی داد که با خانواده اش صحبت کنم. ترس هايش چنان فلج 

می ترسيد اگر بفهمند که با يک روان شناس صحبت می کند، بگويند ديوانه شده است. من کاملاً گيج شده بودم و چند هفته ای در فکر 

مطلقاً هيچ «ه رها کرده و تسليم شدم و آزادی و سبکی حاصل از آن را احساس کردم: بودم که چطور می توانم به او کمک کنم. بالاخر

 »کار ديگری از دست من برای کمک به او ساخته نيست. تنها چيزی که باقی مانده اين است که او را همينطور دوست داشته باشم.

و می فرستادم. وقتی پای تلفن با هم حرف می زديم، هر و اين کاری بود که انجام دادم. من افکار پر مهر و محبت آميز به سوی ا

، او کمی بهتر شده و توانست يک روز به مطب »محبت درمانی«چقدر می توانستم با او با محبت برخورد می کردم. بعد از دو ماه 

ت بصيرتی از اين فرايند بيايد. با گذشت زمان، بهبود بيشتری يافت و ترس ها و قيود او شروع به کاهش کردند، گرچه او هيچ وق

نيافت. بتی گفت که خيلی از حرف زدن راجع به موضوعات روانی می ترسد. برای ماه ها و سال ها بعد از آن که جلسات 

 روان درمانی ما ادامه يافت، تنها کاری که انجام می دادم، دوست داشتن و محبت کردن به او بود.

 مردگی بيان کرديم را نشان می دهد. اينکه ارتعاشات بالاتر، مانند عشق و محبت، مورد بتی مفهومی که ما قبلاً در فصل روان

اثر شفابخشی روی ارتعاشات پايين تر، که در مورد بتی ترس بود، دارند. اين عشق اطمينان و اعتماد دوباره خلق می کند. بسياری از 



ف ببخشيم، بدون اينکه حتی چيزی به او بگوييم. اين از اوقات، ما می توانيم ترس يک شخص را به صرف حضور فيزيکی مان تخفي

 طريق انرژی عشقی که ما به سمت او صادر می کنيم صورت می گيرد.

. اين موضوع اصلی ترس، با عشق و محبت شفا می يابدما در اينجا می توانيم قانون ديگری از ضمير و روان را ياد بگيريم: 

عشق، رها کردن «) نوشته است، مثل Jerry Jampolsky» (جری جمپولسکی«نام يک مجموعه کتاب است که روانشناسی به 

» منهاست«). همچنين، اين پايه روش مداوا در مرکز شفابخشی رفتاری در Love is Letting Go of Fear» (ترس است

)Manhasset مريض هايی که مرضی کشنده ) بود که من يکی از بنيان گذاران آن بودم. شفابخشی رفتاری، توسط ارتباط گروهی با

 يا خيلی خطرناک دارند و از طريق جايگزينی ترس با عشق، صورت می گيرد.

اين همان روش شفابخشی است که قديسان و عارفان انجام می دادند، که صرف حضورشان، به خاطر شدت ارتعاش انرژی 

وحی است، همچنين می تواند از طريق فرستادن افکار پر عشق درونشان، شفا بخش بود. اين نيروی شفا، که اساس التيام معنوی و ر

از مهر و عشق صورت گيرد. مداوای افراد متعددی در تاريخ، توسط چنين عشقی ثبت شده است. برای مثال، در سال های اخير 

ده است. برای ) تعداد زيادی را با اين مکانيزم عشق نامشروط و حضور نورانی خود شفا بخشيMother Teresa» (مادر تريسا«

کسانی که با قوانين ضمير و روان آشنا نيستند، چنين شفاهايی به نظر يک معجزه می رسد. ولی برای کسانی که با اين قوانين آشنايند، 

اين پديده طبيعی به حساب آمده و چيزی است که کاملاً بايد انتظار آن را داشت. درجات بالای ضمير و روح به خودی خود توانايی 

خشی، متحول کردن، بيداری و بصيرت بخشيدن به ديگران را دارند. ارزش مکانيزم تسليم اين است که با رها کردن موانع شفاب

 انرژی عشق، ظرفيت ما برای عشق به تدريج افزايش می يابد و انرژی عشق اين توانايی را دارد که ما و ديگران را شفا دهد. 

اغلب اين شفا تنها تا وقتی ادامه می يابد که شخص در حضور کسی که عشق زيادی  تنها مشکل اين نوع شفابخشی اين است که

را متشعشع می کند قرار داشته باشد و بدون حضور او بيماری شخص باز خواهد گشت. مگر اينکه خود ياد گرفته باشد که سطح 

 ارتعاش ضمير و روح خود را افزايش دهد.

يض در بيمارستان ها هستند که فاميل و خانواده شان با عشق اطرافشان را پس چطور اين همه مر«ممکن است بپرسيد: 

جواب آن را بايد در نوع انرژی فکری که خانواده آنها به سوی شان می فرستند » گرفته اند؟ چرا عشق نزديکان، آنها را شفا نمی بخشد؟

مده آن شامل نگرانی و ترس، به همراه احساس گناه و افکار جستجو کرد. اگر از نزديک به افکار آنها نگاه کنيد، می بينيد که قسمت ع

 ضد و نقيض ديگر است.

می توان عشق را مانند نور آفتاب و افکار منفی را مانند ابر تصور کرد، در حالی که خود بالاتر ما چون خورشيد است. افکار 

ر آفتاب را ضعيف می سازند و نهايتاً تنها نور کمی از ميان منفی، ترديدها، ترس ها، و خشم  و تلخی هايی که در خود نگاه می داريم نو

اين ابرها عبور خواهد کرد. اين حضرت مسيح بود که گفت همه ما از طريق ايمان، توانايی بالقوه شفا بخشيدن را داريم. يک انسان 

خود پاک کرده است و نور پر قدرت مقدس يا کسی که در سطح بالايی از ضمير قرار دارد، کسی است که ابرهای منفی را از روان 

و شفابخش خورشيد درون را صادر می کند. به همين خاطر نيز افراد مقدس، مانند آهنربا بسياری را به سوی خود جذب می کنند. به 

) يک مراسم سالگرد تولد داشت، Sri Ramana Maharshi» (سری رامانا ماهارشی«عنوان مثال وقتی که قديس معروف هندی 

 نفر در گرمای شرجی طاقت فرسای حاره ای گرد هم آمدند تا حضورش را جشن بگيرند و برايش آرزوهای خوب کنند. ٢٥٠٠٠

همين طور که ما به طور پيوسته مقاومت در برابر ترس را رها کرده و اجازه می دهيم ترس مان تسليم گردد، انرژی که توسط 

ق، از درون ما متشعشع می گردد. بنابراين، عشق نامشروط بالاترين نيرو است، ترس محبوس شده بود آزاد شده و به شکل انرژی عش

و نيروی قديسان و انسان های متعالی می باشد. همچنين عشق نامشروط نيرو و انرژی مادر و پدر است که حضورشان برای اينکه 

خوش شانسی که در زندگی می توانيم داشته باشيم بچه ها عشق و محبت ياد بگيرند، لازم است. سيگموند فرويد گفته است که بهترين 

 اين است که در کودکی، فرزند دلخواه و محبوب مادرمان باشيم. 



ولی تکليف کسانی از ما که آنقدر خوش شانس نبوديم که با عشق و محبت زياد تربيت شويم چيست؟ يک باور غالب اين است 

خواهيم ماند. ولی اين حقيقت ندارد. کسی که در سال های اوليه زندگی که در اين صورت ما برای تمامی عمر، مجروح و ناقص 

عشق و عطوفت زيادی را تجربه کرده است، با ترس های کمتری روبرو بوده و در زندگی شروع بهتری دارد. ولی اين عشق درون 

دارد و به ما توانايی نفس کشيدن و همه ما وجود دارد. ما بر اساس طبيعت وجود خود و طبيعت انرژی حياتی که درون مان جريان 

 فکر کردن می دهد، ارتعاش انرژی عشق را درون خود داريم. 

اگر با نگرش به خويشتن ديديم که اجازه داده ايم طبيعت حقيقی و نور درون مان با ترس های زياد مسدود شود، می توانيم دوباره 

داشتن ابرهای سياه کشف کنيم. با کشف کردن اين نور و عشق، ما دوباره اين نور و عشق را با استفاده از مکانيزم رها کردن و بر

 سرچشمه شادی را در درون خود خواهيم يافت.

 

 »    سايه«به عهده گرفتن 

، اين جنبه که ما از آن يونگيکی از موانع رشد احساسی و عاطفی، ترس از آنچه در ضمير ناخودآگاه ما پنهان است می باشد. کارل 

) ناميده است. او گفت که ضمير ما نمی تواند التيام يافته و دوباره shadow» (سايه«کنيم يا آن را ناديده می انگاريم را فرار می 

يکپارچه شود، مگر اينکه ما به سايه نگريسته و وجود آن را بپذيريم [و انکار نکنيم]. اين بدان معنی است که در قسمتی دفن شده در 

) ناميد، تمام چيزهايی است که ما دوست نداريم collective unconscious» (ضمير ناخودآگاه جمعی« وجود ما، که يونگ آن را

راجع به خود قبول کنيم. او گفت که يک شخص معمولی خيلی بيشتر ترجيح می دهد که سايه ی خود را به دنيای خارج فرافکند، و 

اين است که با [اين] بدی در دنيا بجنگد. ولی در حقيقت، مسئله تنها اين آن را نکوهش کرده و بدی بخواند، و تصور کند که مشکل او 

است که به وجود چنين افکار و محرکاتی در خود اقرار کنيم. با اقرار و اذعان کردن، آنها ساکت می گردند و با ساکت شدن، ديگر ما 

 را ناخودآگاه هدايت نمی کنند.     

که در حقيقت ترس از آن چيزی است که در اعماق ضمير ناخودآگاه ما پنهان -می نگريم  وقتی به ترس های خود از نادانسته ها

روحيه شوخی و مزاح می تواند مفيد باشد. وقتی که سايه را ديده و به وجود آن اقرار کرديم، ديگر هيچ قدرتی ندارد. در  - است

ت می دهد. وقتی که با سايه خود آشنا شديم، ديگر نياز نداريم که حقيقت، اين تنها ترس ما از اين افکار و محرکات است که به آنها قدر

 ترس های خود را بر دنيای خارج فرافکنيم و آن ها به سرعت تضعيف و ناپديد خواهند شد.

چرا ديدن صحنه های جراحت و ويرانگری در فيلم ها برای ما اينقدر جذاب است؟ زيرا آنچه در امنيت اتاق خود بر روی 

می بينيم در حقيقت فانتزی های ناخودآگاه روان خود ماست. هر وقت حاضر شديم که به همين چيزها در صفحه تلويزيون تلويزيون 

برای مان از بين می رود. آنهايی  که » سرگرمی هايی«درون خود بنگريم و دريابيم که منبع واقعی آن ها کجاست، جذابيت چنين 

ن اقرار کرده اند، علاقه ای به ديدن صحنه های جنايت، خشونت و فاجعه های ترسناک محتوای درون سايه خود را شناخته و به آ

 ندارند. 

يکی از موانع آشنا شدن با ترس های درون ، ترس از نظر و قضاوت ديگران است. ميل و نياز به تاييد آنها به شکل يک فانتزی 

يابی می کنيم، به خصوص افرادی که به آنها به ديد بالاتر يا مرجع پيوسته، به درون ذهن ما نفوذ می کند. ما با نظر ديگران هويت 

 می نگريم. سپس آن را طوری پردازش می کنيم که در ذهنمان آنها را به عنوان نظر خودمان درباره خويش می شنويم. 

به عنوان بخشی از در نگاه به ترس هايمان مفيد است در نظر داشته باشيم که کارل يونگ اين مخزن ممنوعه در سايه را 

می ديد. ضمير ناخودآگاه جمعی يعنی اينکه همه افراد اين افکار و فانتزی ها را دارند. ما در نمادين سازی » ضمير ناخودآگاه جمعی«

احساسات مان منحصر بفرد و متفاوت با ديگران نيستيم. هر کسی پنهانی اين ترس را در خود دارد که نکند به اندازه کافی باهوش، 

 يبا، دوست داشتنی يا موفق نباشد.ز



، »خدا کنه اين آشغال بميره!«ذهن ناخودآگاه ما مودب نيست و مفاهيم زمخت و فاحشی را بکار می گيرد. وقتی که فکر می کند 

ديد و واقعاً منظورش همين است. دفعه ديگر که کسی با زرنگی در جاده جلوی شما پيچيد، با خود فکر کنيد که اگر با خود صادق بو

جلوی آنچه به ذهنتان خطور می کرد را نمی گرفتيد، نسبت به آن شخص چه عکس العملی داشتيد. دوست داشتيد که با ماشين خود او را 

 از جاده بيرون انداخته و درهم بکوبيد، مگر نه؟ اين روشی است که ناخودآگاه ما فکر می کند.

يه، اين است که وقتی با اين ديد به آن می نگريم ، می بينيم که تصاوير علت مفيد بودن روحيه مزاح و شوخی در نگرش  به سا

آن مضحک هستند. هيچ چيز افتضاحی درباره آنها وجود ندارد، بلکه اين صرفاً روشی است که ناخودآگاه ما تصاوير را ايجاد می کند. 

اين است که شما با خود صادق شده، و با عملکرد  اين بدان معنی نيست که شما يک شخص فاسد يا جنايت کار هستيد. معنی آن تنها

جنبه حيوانی ذهن انسان در اين بعد رو در رو شده ايد. نيازی نيست که راجع به آن ملودراماتيک يا سوزناک شويد، يا خود را مورد 

. وقت اينکه آن ها را خيلی انتقاد و سرزنش قرار دهيد. هنگامی که به سايه خود نگاه می کنيد، وقت زود رنجی و بهانه گيری نيست

جدی و عينی بگيريم نيز نمی باشد، زيرا نمادهای ناخودآگاه ما تنها نماد هستند، و طبيعتی خشن و ابتدايی دارند. اگر به طور خودآگاه 

 روی آنها کار کنيم، می توانند به ما قدرت بدهند، به جای اينکه ما را مقيد و ناتوان سازند.

اشتن سايه و سرکوب کردن ترس های متعددمان انرژی بسياری را مصرف می کند. نتيجه آن اتلاف و مخفی و مدفون نگاه د

کاهش انرژی ما خواهد بود. در سطح عاطفی، اين به شکل کاهش ظرفيت ما برای ابراز و دريافت عشق و محبت خود را نشان 

 خواهد داد.

ند. بنابراين ترس، ترس را جذب می کند، همانطور که برعکس در دنيای ضمير و روان، هر چيزی شبيه خود را جستجو می ک

آن هم صحيح است و عشق، عشق را جذب خواهد کرد. هرچه ترس بيشتری را درون خود نگاه داريم، شرايط ترسناک بيشتری را به 

خره تمام انرژی ما برای زندگی خود خواهيم آورد. هر ترس جديد انرژی اضافه ای برای دفاع يا سرکوب می طلبد، تا جايی که بالا

ايجاد يک سيستم دفاعی عظيم اتلاف خواهد شد. تصميم به اينکه به ترس خود نگريسته و روی آن کار کنيم، تا وقتی که از آن کاملاً 

 آزاد شويم، پاداشی بلافاصله برايمان به دنبال خواهد داشت.

اص خود را داريم. اين ترس ها به جنبه های ديگر زندگی هريک از ما درون خود انباری از ترس های سرکوب و پنهان شده خ

ما نيز سرايت می کنند، تجربه های مختلف ما را کدر می سازند، و سرور ما را کاهش می دهند. آنها خود را در مشکلات جسمی و 

ضعيف می کند. توسط حتی حالت چهره و آرامش صورت ما نشان می دهند. ترس پيوسته و مزمن به تدريج سيستم ايمنی بدن را ت

)، می توان خيلی راحت نشان داد که يک فکر آميخته با ترس، باعث کاهش فوری kinesiologic testingتست حرکت شناسی (

قدرت ماهيچه و سد شدن جريان انرژی از مريدين های انرژی به سوی اعضاء مهم بدن می شود. با اينکه که ضرر ترس را بر روی 

 ی و خوشحالی خود می دانيم، باز هم آن را رها نمی کنيم. علت چيست؟ ارتباطات شخصی، سلامت

چون ترس مربوط به تمامی مکانيزم های بقاء ماست، ما يک توهم ناخودآگاه داريم که ترس ما را زنده نگاه می دارد. تفکرمان 

اين است که اگر ترس، که مکانيزم دفاعی ماست را رها کنيم، به نوعی آسيب پذير خواهيم گشت. ولی واقعيت دقيقاً خلاف اين است. 

قيقی زندگی را نبينيم. در واقع، خود ترس بزرگترين خطری است که بدن انسان را تهديد می کند. ترس باعث می شود که خطرات ح

 اين ترس و احساس گناه است که مريضی و شکست را در جنبه های مختلف زندگی به ارمغان می آورد. 

آيا نمی توانيم مراقب بدن خود می توانيم همان عملکرد ها را برای حفاظت از خود، به جای ترس از روی عشق انجام دهيم. 

باشيم، چرا که برای آن ارزش قائليم، نه به خاطر ترس از مريضی و مرگ؟ آيا نمی توانيم به خاطر عشق و محبت به ديگران خوبی 

رزش کنيم، نه به خاطر ترس از دست دادن آن ها؟ آيا نمی توانيم با همه مؤدب و خوش برخورد باشيم، زيرا برای هم نوعان  خود ا

 قائليم، نه به خاطر نگرانی از قضاوتی که درباره ما خواهند کرد؟ آيا نمی توانيم کارمان را خوب انجام دهيم، زيرا کيفيت آنچه می کنيم

و تاثيری که روی کار همکاران مان می گذاريم برای مان مهم است؟ يا به خاطر اينکه کسانی که نتيجه کار ما را دريافت می کنند برای 



رزش دارند، نه به خاطر اينکه از اخراج شدن می ترسيم؟ آيا نمی توانيم با دقت و احتياط رانندگی کنيم، زيرا به خود و ديگران ما ا

اهميت می دهيم، نه برای اينکه از تصادف می ترسيم؟ در سطحی معنوی، آيا مؤثرتر نيست که از روی شفقت و عشق به ديگران 

 خوبی کنيم، نه ترس از جهنم؟ 

 

 احساس گناه

است. احساس گناه هميشه از احساس غلط و اشتباه و تنبيه احتمالی آن ناشی می شود، چه از » احساس گناه«يک شکل خاص ترس 

تنبيهی در سطح احساسی نشان می دهد. احساس گناه -روی واقعيت و چه توهم. اگر تنبيه از دنيای خارج نيايد، خود را به شکل خود

ديگر را همراهی می کند و به همين خاطر هرجا که ترس هست، احساس گناه نيز هست. اگر فکری کنيد که به تمامی احساسات منفی 

شما احساس گناه می دهد، و يک نفر قدرت ماهيچه های شما را اندازه  گيری کند، خواهيد ديد که ماهيچه هايتان بلافاصله ضعيف تر 

ن ضعيف شده و مريدين های انرژی تان توازن خود را از دست می دهند. بنابراين می شوند. توازن و ارتباط نيمه چپ و راست مغزتا

 طبيعت به ما می گويد که احساس گناه مخرب است.

اگر احساس گناه مخرب است، پس چرا اينقدر ستوده شده است؟ چرا کسانی که خود را صاحب نظر می نامند آن را مفيد و مثبت 

گناه راجع به چيست. احساس گناه در حقيقت در ذهنی که هنوز رشد نيافته يک جايگزين برای واقعيت  می دانند؟ بگذاريد ببينيم احساس

می باشد. احساس گناه چيزی است که به ما ياد داده شده است، و قرار است خيلی کاربردی باشد، و جلوی تکرار يک اشتباه را بگيرد. 

واقعيت ندارند. در واقع، سربه زيرترين، مظلوم ترين و عفيف ترين افراد اکثراً پر ولی نود و نه درصد احساس گناه ها هيچ ارتباطی با 

 از احساس گناه هستند. احساس گناه، در حقيقت محکوميت و بی اعتبار ساختن خويش و ارزش خويش به عنوان يک انسان است.

ام می دهيم، احساس گناه داشته باشيم. قسمتی از احساس گناه مانند ترس، بسيار شايع است و ما می توانيم صرف نظر از آنچه انج

انجام دهيم. بين ترس از مردن و ترس از زندگی، » بهتر«فکر ما به ما می گويد که بايد مشغول انجام کار ديگری باشيم، يا بايد آن را 

نی و فرار از آن جستجو همواره در احساس گناه اين لحظه هستيم و خلاصی از آن را در سرکوب، مهار يا ابراز آن، و فرافک

 می نماييم.

تنبيهی و از طريق حوادث، بدشانسی، از -ولی غافل کردن خود از احساس گناه، آن را حل نمی کند. احساس گناه به شکل خود

دست دادن شغل و ارتباطات، مريضی و خستگی مفرط و ساير روش هايی که ذهن ما برای متوقف کردن سرور، لذت و احساس زنده 

ما تعبيه می کند، خود را نشان خواهد داد. احساس گناه نماينده مرگ است؛ همانطور که عشق نماينده حيات است. احساس گناه بودن 

بخشی از خود کوچک تر ماست و نشانگر ميل به قبول باورهای منفی راجع به خويشتن است. با شنيدن يک انتقاد کوچک از طرف 

روز ما خراب می گردد. احساس گناه، انکار معصوميت فطری ماست و بسياری از امراض يک دوست يا خويشاوند، تمام شادی آن 

 از آن ناشی می شوند.

پس چرا ما چنين زباله ای را به جان می خريم؟ آيا اين به خاطر همين معصوميت و سادگی ما نيست؟ آيا به اين خاطر نيست که 

رده ايم؟ آيا هنوز هم براحتی آنچه ديگران و دنيای خارج به ما القا می کنند را وقتی بزرگ می شديم، هرچه به ما می گفتند را باور ک

باور داريم؟ آيا در حقيقت وقتی به طور عميقی به درون خود بنگريم، نمی بينيم که همين معصوميت ذاتی ماست که باعث می شود 

 باور کنيم گناهکار هستيم؟

منفی را از دنيا قبول کرده ايم و اجازه داده ايم که احساس زنده بودنِ ما را به خاطر معصوميت درونی ماست که اين همه بار 

بکشد، آگاهی ما به حقيقت وجودمان را از بين ببرد، و به ما بقبولاند که ما اين موجود کوچک و رقت انگيزی هستيم که برای مان جا 

ه موجود بی دفاع و معصومی است که بايد او را مانند يک افتاده است. ما نيز وقتی خود به يک کودک می نگريم، گمان می کنيم ک

 کامپيوتر برنامه ريزی کنيم.



ديدن اين حقيقت، ما را بيدار می سازد. ما درباره سمينار و برنامه های چندين روزه برای بالا بردن سطح بيداری ضمير 

اين نکته اساسی بنا شده اند: درباره آنچه باور می کنيد و  می شنويم، ولی معنی آنها چيست؟ بيشتر اين برنامه ها و تعليمات حول محور

هر روز به درون خود راه می دهيد، مراقب باشيد. بياييد تمامی برنامه ها و باورهای خود را زير سؤال ببريم، آن ها را تجزيه کنيم و 

فی آن آزاد نماييم. آنوقت آن را همانطور که هست رها سازيم. بياييد بيدار شده و خود را از سوءاستفاده دنيا و اسارت برنامه های من

خواهيم ديد: تلاش دنيا برای کنترل ما، سوءاستفاده از ما، دريافت پول و انرژی و وفاداری ما و تسخير فکر ما. اين مکانيزم به طور 

گران را توسط برنامه ريزی اين بود که دي» کنترل اصلی«) تمثيل شده است. در اين فيلم وظيفه Tron» (ترون«زيبايی در فيلم 

 تدريجی به اسارت دربياورد.

وقتی حقيقت را درباره اين برنامه ريزی ببينيم، درخواهيم يافت که ما مانند يک نوار کامپيوتر صاف و خالی هستيم. وقتی به 

و اندوه است. اين يعنی اينکه تمام اين ها می نگريم، عصبانی خواهيم شد. ولی عصبانيت بهتر از تسليم شدن، روان مردگی، افسردگی 

ن در کنترل ذهن مان باشيم، به جای اينکه بگذاريم دنيا محتوای آن را تعيين کند. بسياری از آنچه درذهن مان رفته زباله بوده، و وقتی اي

م و آنها را رها کنيم، لذت را ببينيم ترس ما خيلی کمتر می شود. سپس از اينکه بگذاريم احساساتمان بالا بيايند تا حقيقت آنها را ببيني

 خواهيم برد.

وقتی که عميقاً به درون خود نگريسته و معصوميت درون خود را يافتيم، ديگر از خود متنفر نخواهيم بود. محکوميت و ملامت 

قبول خود را متوقف خواهيم ساخت، و محکوميت ديگران و سعی ظريف و پنهان آنها برای بی اعتبار کردن ارزش انسانی مان را 

نخواهيم نمود. زمان آن فرا رسيده که قدرت خود را دوباره بدست گيريم و آن را به هر کس و ناکسی که می خواهد ما را اسير باورها 

 و مقاصد خود کند ندهيم. اکنون دور شدن از تمام ترس ها راحت خواهد بود، زيرا ما قدرت انتخاب داريم.

ون  خويش، حقيقتی ترسناک و بسيار بد را به ما نشان دهد. اين هم يکی از موانعی است ما می ترسيم که سفر اکتشافی مان به در

که برنامه ريزی خارجی در ذهن ما ايجاد کرده، تا به دنبال حقيقت نگرديم. يک چيز هست که دنيا نمی خواهد آن را بدانيم، و آن هم 

ديگر نمی توان ما را کنترل و اسير کرده و قدرت ما را ربود.  حقيقت وجودمان است. چرا؟ زيرا در آن صورت آزاد خواهيم شد، و

ولی حقيقت اين سفر اکتشافی چيست؟ حقيقت اين است که همينطور که ما توهمات و برنامه های منفی را يک به يک در درون خود 

ت قوی تر و قوی تر خواهد شد، کشف کرده و دور می اندازيم، سبک تر و سبک تر خواهيم گشت. آگاهی ما به عشقی که درون مان اس

 و زندگی به تدريج ساده تر می گردد.

تمام معلمان بزرگ از ابتدای تاريخ به ما گفته اند که به درون خود بنگريم و حقيقت را آنجا بيابيم. زيرا درک حقيقت آنچه هستيم 

رباره آن احساس گناه می کرديم، تمام بزرگان ما را رها [و رستگار] خواهد ساخت. اگر آنچه درون ماست چيزی بدی بود که بايد د

ناميده است » شرارت«تاريخ ما را به درون نگری دعوت نمی کردند، بلکه ما را از آن منع می کردند. خواهيم ديد که تمام آنچه دنيا 

 که تنها غافليم.  در ظاهر شرارت است، ولی در واقع تنها اشتباهات است. نه به اين خاطر که بد هستيم، بلکه به اين خاطر

وقتی که ترس ناشی از احساس گناه و انرژی همراه آن رها شدند، خواهيم ديد که مريضی های جسمی نيز شروع به ناپديد شدن 

می کنند. ظرفيت دوست داشتن خود و اعتماد بنفس مان افزايش می يابد، و به دنبال  آن  ظرفيت دوست داشتن ديگران را پيدا خواهيم 

ی از احساس گناه، تجديد انرژی حيات را به دنبال خواهد داشت. اين را می توان به طور چشم گيری در بسياری از مردم که کرد. آزاد

توسط يک تجربه مذهبی متحول شده اند ديد. آزادی آنی از احساس گناه از طريق مکانيزم بخشش، عامل شفای هزاران نفر با 

که ما با باورهای مذهبی آنها موافق باشيم يا نه، هيچ اهميتی ندارد. مهم اين است که بيماری های سخت و خطرناک بوده است. اين

 ببينيم چگونه رها شدن از احساس گناه برای آنها فوران انرژی حيات، صحت و سلامت جسمی را به همراه آورده است.

دارد که کمی مشکوک باشيم: مراقب وقتی که پای شفا بخشيدن به خويش و بهبود سلامت عاطفی مان در ميان است، ارزش 

 کسانی که سعی می کنند به ما احساس گناه بدهند و نفوذ زيان بارشان باشيم. 



بايد از خود بپرسيم که آيا نمی توانيم تمام آن انگيزه هايی که احساس گناه و ترس قرار است به ما بدهد را از احساس عشق 

ای خنجر نزدن به ديگری [که از او خشمناکيم] می باشد؟  آيا انگيزه ما نمی تواند شفقت بگيريم؟ آيا احساس گناه، تنها انگيزه ما بر

برای همنوع مان باشد؟ زيرا او هم مانند ما ذاتاً معصوم است، ولی در حال تقلا در راه رشد خود ممکن است مرتکب اشتباهاتی شده 

تر نيست که حکمت ها و تعليمات دينی خود را، هر چه می خواهند باشد، همانطور که خود مرتکب اشتباهات زيادی شده ايم. آيا به

باشند، از روی عشق و سپاس گزاری انجام دهيم، به جای ترس و گناه؟ بايد از خود بپرسيم که احساس گناه واقعاً چه دردی را دوا 

 اند محرک ما باشد؟ آيا اينقدر خوابيم؟ می کند و چه خدمتی به ما خواهد کرد؟ آيا اينقدر احمق هستيم که تنها احساس گناه می تو

وقتی که به اين موضوعات و ريشه های اجتماعی آنها بنگريم، درمی يابيم که تفکر قرون وسطی به هيچ وجه هنوز هم منسوخ  

ن راه داده ايم که نشده است. تفتيش عقايد، تنها قالبی تازه تر و مخفی تر به خود گرفته است. ما بی خبر، يک مجموعه منفی ها را به درو

در حال حاضر بر روی اين سياره بسيار شايع، و نيروی محرک غالب است. اجازه داده ايم که ديگران ما را با روش های خودآزاری 

طريق برنامه ريزی کنند و می توانيم ببينيم که ما نيز ديگران را دعوت نموده ايم که در مقابل، خود را آزار دهند. اجازه داده ايم که از 

 احساس گناه با ما بازی شود، و خود نيز با همين مکانيزم سعی کرده ايم ديگران را کنترل کرده و بازی دهيم.

درجه غفلت ما از حقيقت خويش را می توان با آزرد گی و تلخی ما نسبت به کسانی  که اين غفلت را ندارند سنجيد. ما نسبت به 

ر آن احساس ناتوانی داريم، احساس رنجش می کنيم. اين حقيقت تکان دهنده در داستانی مثال زنده بودن آنها، در جنبه هايی که خود د

زده شده است. روزی مردی که در حال قدم زدن در ساحل دريا بود، به يک ماهيگير برخورد که سطل ماهيگيری اش پر از خرچنگ 

ماهيگير پير و خردمند » رنه خرچنگ هايت فرار خواهند کرد.بهتر است درِ سطل را با چيزی ببندی، وگ«بود. او به ماهيگير گفت: 

نه، نيازی نيست. نگاه کن، به محض اينکه يک خرچنگ سعی می کند بالا برود، بقيه خرچنگ ها به او چنگ می اندازند و «پاسخ داد: 

 »او را پايين می کشند.

رديم، متاسفانه واقعيت دنيا را مانند آن سطل پر از همينطور که ما انرژی های منفی را رها کرده و سبک تر و آزادتر می گ

خرچنگ خواهيم ديد. آنگاه عمق منفی آن برای ما ظاهر می گردد. هنگامی که می فهميم چه کالاهای بنجلی به ما فروخته شده است، به 

 .احتمال زياد عصبانی خواهيم شد و ميل شديدی پيدا خواهيم کرد که از قيدهای منفی خود آزاد شويم

  



 فصل هفتم: اشتياق و آرزومندی

اين احساس می تواند از يک خواستن معتدل تا يک وسوسه و عطشِ وسواس مانند برای کسی يا چيزی تغيير کند. اين احساس 

همچنين خود را به شکل طمع، وسواس، حسادت، به چيزی چسبيدن، احتکار و جمع کردن، پای بندی، وسوسه، اغراق، بلند پروازی، 

واهی، تملک و کنترل، سيری ناپذيری و تمايل به زرق و برق  نشان دهد. کيفيت اساسی اين احساس کشش شديد است. وقتی که خود خ

 تحت تسلط اشتياق و آرزو هستيم، ديگر آزاد نيستيم. ما توسط آن به حرکت درآمده، کنترل و اسير می شويم و ما را هدايت خواهد کرد.

ع به آزادی است که آيا ما آگاهانه انتخاب کرده ايم که به دنبال يک خواست برويم، يا اينکه اينجا دوباره نکته اصلی راج

 کورکورانه با برنامه های مخفی به حرکت درآمده ايم.

 

 آرزومندی به شکل يک مانع

تنها راه برای بدست آوردن «اغلب اوقات نقش ميل و آرزو درست فهميده نشده است. اين توهم را می توان در اين ديدگاه مشاهده کرد: 

ولی در حقيقت خلاف اين  ديدگاه » آنچه می خواهم، اشتياق و آرزو است. اگر عطش و آرزويم را رها کنم، آن را بدست نخواهم آورد.

 و عطش به چيزی، معمولاً راه بدست آوردن آن را سد می کند.   درست است. ميل شديد

ً به اين معنی است که  وقتی که اين را » من آن چيز را ندارم.«چرا اينگونه است؟ علت اين است که آرزوی يک چيز دقيقا

به خود انرژی جذب می کند.  می گوييم، در حقيقت يک فاصله روانی بين خود و آن چيز قرار می دهيم. اين فاصله مانعی می شود که

در واقع، ما وقتی چيزی را به زندگی خود می آوريم که آن را انتخاب کرده باشيم. اين نتيجه نيت و انتخاب ما بوده، نه آرزوی دستيابی 

 به آن. آرزو و اشتياق، تنها مانعی برای نرسيدن يا ديرتر رسيدن به آن است.

غيرممکن، ممکن می گردد. زيرا آرزو و اشتياق، ترس دست نيافتن به آن چيز را ايجاد به محض اينکه ما کاملاً تسليم شديم، 

ً انکار اين [حقيقت عميق] است که آنچه می خواهيم [هم اکنون نيز] متعلق به  کرده و مانع دريافت آن می گردد. انرژی آرزو، اساسا

 ماست.

رده ايم و دنيا به ما ياد داده، متفاوت است. ما عادت کرده ايم که اين روش رسيدن به اهداف، کاملاً با آنچه که به آن عادت ک

بدانيم. اين شامل فداکاری، رياضت، تلاش و » پروتستان«بلند پروازی و موفقيت را منوط به سخت کاری و ارزش های کلاسيک 

ير می نگريم، خيلی دشوار به نظر العاده، به جان خريدن سختی ها و صرفه جويی است. وقتی که ما به کل اين تصوپايداری  فوق

سر راهمان » آرزو داشتن«می رسد، مگر نه؟ البته، زيرا همين طور است. اين روش نياز به تقلا دارد، به خاطر مانعی که ما خود با 

 قرار داده ايم.

ردی که در آن آرزوی بگذاريد اين روش دشوار برای رسيدن به اهداف، که از سطح ضمير پايين تر نشات می گيرد را، با برخو

خود را شناخته و رها کرده ايم و در حالت آزادی به سر می بريم، مقايسه کنيم. در حالت آزادی، آنچه که انتخاب می کنيم در زندگی ما 

بدون زحمت خود را آشکار می کند. در اين حالت، احساس اشتياق و آرزو را تسليم می نماييم و به جای آن تنها هدف را انتخاب 

 می کنيم، آن را در عشق تصور می نماييم و اجازه می دهيم که محقق شود، زيرا می بينيم که آن چيز هم اکنون هم متعلق به ماست.

چرا هم اکنون هم متعلق به ماست؟ در درجات پايين تر ضمير و بيداری، جهان به ديدی منفی، مخالف و مستاصل کننده ديده 

ا اجتناب می کند. در درجات بالای ضمير، تجربه ما از جهان تغيير می يابد، و مانند يک پدر يا مادر می شود که از دادن خواسته های م

بسيار بخشنده و مهربان می گردد که ما را به طور نامشروط تاييد می کند، و هرچيزی که می خواهيم را به ما می دهد. اين ديدگاه، 

 تازه ای می بخشد.زمينه را کاملاً تغيير می دهد و به جهان معنی 



گرچه دنيا ممکن است برای ديگران خسيس و خصمانه به نظر برسد، دليلی ندارد که ما اين الگو را باور کنيم. اگر ما آن را 

باور کنيم، همين الگوی زندگی ما خواهد شد. وقتی که آرزو و عطش را رها کنيم، چيزهايی که انتخاب می کنيم، تقريبا به شکلی 

زندگی ما شروع به ظاهر شدن می کنند. همانطور که قبلاً گفته شد، حتی در دوره های با نرخ بيکاری بالا، افرادی  آميز، درسحر

 »آنچه ما در فکر خود نگاه می داريم، تمايل به ظاهر شدن دارد.«بودند که به جای يک شغل، چندين شغل داشتند. 

ايم تکان  دهنده  بود. با اينکه اميدوار بودم که اين ديدگاه حقيقت داشته باشد، اولين باری که من با اين ديدگاه جديد روبرو شدم، بر

برای من که يک زمينه تربيتی سخت گيرانه پروتستان داشتم، باور » اين کار عملی نيست.«هنوز شکی در دل من بود که می گفت: 

باشم آن را امتحان کنم. اين اولين تجربه من با رها کردن اين ديدگاه سخت بود. با اين حال به اندازه کافی فکرم باز بود که حاضر 

 آرزو است.

من اهداف شخصی ام را روی يک کاغذ نوشتم، سپس آرزوی تحقق آنها را رها کردم. اين به نظر ضد و نقيض می رسد، ولی 

داف من که سالها در فکرم بود فرايند همين است: اهداف خود را مشخص کنيد، سپس آرزوی رسيدن به آنها را رها کنيد. يکی از اه

اين بود که يک آپارتمان برای اجاره در شهر نيويورک پيدا کنم. زيرا تعهدات کاری من باعث می شد وقت زيادی را آنجا صرف کنم، 

از اين و اين نياز به رفت و آمد مکرر و اتلاف پول زياد برای ماندن در هتل داشت. من اين را به عنوان يک هدف نوشتم. وقتی که 

روش برای رسيدن به اهداف مان استفاده می کنيم، بايد تمامی جزئيات مربوطه را شامل کنيم، صرف نظر از اينکه چقدر به نظر عقل 

تا  ٧٠حسابگر ما غير ممکن برسد. من هم آپارتمان ايده آل خودم را توصيف کردم: با قيمت مناسب، در خيابان پنجم و حدود بلوک 

ام، در پشت ساختمان تا سر و صدای خيابان را نشنوم و حداکثر ٧از ورودی های پارک شهر، بالاتر از طبقه  ، نزديک به يکی٨٠

 اتاق خواب.  ٢٫٥

لای کارهايم مرتب اشتياق برای فردای آن روز مثل هميشه در مطب سرم خيلی شلوغ بود، با جلسه ها و ويزيت مريض. لابه

سپس آن را رها می کردم. در حقيقت با گذشت روز به تدريج آپارتمان را فراموش کردم. ساعت  اين آپارتمان را در خود می پذيرفتم و

عصر، بعد از ديدن آخرين مريض، ناگهان يک احساس کشش درونی کردم که به شهر نيويورک بروم. با اينکه در شلوغ ترين  ٤:٣٠

و لکزينگتون سر درآوردم و به  ٧٣يد. من از تقاطع خيابان ساعات روز بود، مسير من خلوت بود و رانندگی فقط نيم ساعت طول کش

نزديک ترين آژانس مسکن رفتم. به طور غير منتظره ای، دقيقاً جا برای پارک يک ماشين در جلوی آژانس خالی بود. داخل شدم و به 

با تعجب به من نگاه کرد و گفت:  طوری غيرجدی گفتم که به دنبال يک آپارتمان در خيابان پنجم هستم. مردی که آنجا کار می کرد

خيلی خوش شانس هستی! همين يک ساعت قبل ما تنها آپارتمان موجود برای اجاره در خيابان پنجم را آگهی کرديم. آن در تقاطع «

تازه اتاق دارد.  ٢٫٥، و در طبقه نهم واقع شده است. آپارتمان در پشت ساختمان، و اجاره آن خيلی مناسب است و ٧٦و  ٥خيابان 

ما به آنجا رفته و آپارتمان را ديديم. دقيقاً همان چيزی بود که به دنبال آن می گشتم. همان جا » رنگ شده و برای استفاده آماده است.

ساعت بعد از رها کردن آرزوی رسيدن به يک هدف خاص، آن هدف برای من محقق  ٢٤قولنامه را امضا کردم. در مدت کمتر از 

آپارتمانی تقريباً غير ممکن بود، با اين حال تقريبا بدون هيچ تلاشی براحتی برايم  پيدا شده بود. بدون اينکه هيچ  شد. پيدا کردن چنين

 احساس منفی در اين فرايند وجود داشته باشد. اين برای من يک تجربه ساده و خوشحال کننده بود. 

طبيعی] است. در اين مورد خاص، ميل و اشتياق من خيلی اين يک تجربه استثنايی نيست، بلکه تجربه ای عادی [و فرايندی 

راضی شديد نبود و تقريباً براحتی توانستم آن را کاملاً تسليم کنم. تسليم کردن کامل ميل ام به اين معنا بود که اگر آپارتمان پيدا می شد 

د و بدون زحمت و در زمانی کوتاه خود را بودم، اگر هم پيدا نمی شد راضی بودم. به خاطر تسليم کامل، غيرممکن امکان پذير ش

 ظاهر ساخت.

ما می توانيم به اين روش شک داشته باشيم و به گذشته نگاه کرده و چيزهايی که با اشتياق شديد، عطش و حتی خواستنی 

دم چه؟ اگر اين همه خوب، اگر در مورد اينها من آرزويم را رها کرده بو«ديوانه وار بدست آورده ايم را ببينيم. ذهن خواهد گفت: 



حقيقت اين است که تمام آنها را می توانستيم به هر حال بدست بياوريم، تنها بدون » اشتياق نبود، چطور آن را بدست می آوردم؟

 نگرانی و ترس از شکست، بدون هزينه انرژی که پرداختيم، و بدون تلاش اضافی و سعی و خطا.

بله درست است، ما بايد بطلان تمام » آورديم، احساس افتخاری در آن نبود.اگر بدون تلاش بدست می «ذهن خواهد گفت: 

فداکاری و تلاشی که برای آن کرديم را رها می کرديم. اين در جامعه ما انحراف غريبی است، مگر نه؟ اگر کسی ناگهان و تقريباً 

واهند شد که ما مجبور نبوديم که تمام درد و رنج بدون  تلاش موفق شود، ديگران نسبت به او حسادت خواهند ورزيد. آنها آزرده خ

ً برای موفقيت بايد چنان هزينه ای پرداخت گردد. اگر  معمول را برای رسيدن به آن تحمل کنيم. ذهن آنها تصور می کند که حتما

درد و رنج را لازم  به خاطر برنامه ريزی منفی که به خورد ما داده شده نبود، چرا بايد برای رسيدن به چيزی در زندگی تحمل

 می دانستيم؟ آيا اين يک ديدگاه خود آزار دهنده نسبت به جهان نيست؟ 

البته موانع ديگر رسيدن به خواسته هايمان، احساس گناه و کوچکی ناخودآگاه می باشد. به طور عجيبی، ضمير ناخودآگاه تنها به 

ها را داريم. هرچه بيشتر منفی ها و تصوير کوچک از خود که نتيجه آن ما اجازه داشتن چيزهايی را می دهد که در باور خود لياقت آن

است را نگاه داريم، لياقت خود را کمتر ديده و ناخودآگاه خود را از وفوری که ديگران براحتی از آن بهره می برند محروم خواهيم 

تی دارد. اگر ما ديد کوچکی از خود داشته باشيم، ، عل»پول دار، پول دار تر می شود و فقير، فقيرتر می گردد«ساخت. اين گفته که 

آنچه که در باور خود لياقت آن را داريم فقر است و ضمير ناخودآگاه ما مطمئن خواهد شد که دقيقاً همان را دريافت  کنيم. همينطور که 

ودن، اعتماد، عشق ورزی، ايمان و کوچکی خود را رها کرده و به بی گناهی درون خود اعتبار می بخشيم و مقاومت در مقابل پذيرا ب

سخاوت خود را متوقف می سازيم، ضمير ناخودآگاه ما به طور خودکار شرايط و اتفاقات زندگی ما را طوری ترتيب خواهد داد که 

 وفور به زندگی ما سرازير شود. 

 

 بودن-انجام دادن-داشتن

مردگی و ترس، ما به خواستن و اراده می رسيم. چيزی که قبلاً با آزاد کردن خود از درجات پايين تر ضمير و روان، مانند روان 

بود و غيرممکن به نظر می رسيد، اکنون برايمان ممکن خواهد شد. پيشرفت کلی در سطوح ضمير و روان از پايين ترين » نمی توانم«

مهم است و » داريم«ن تر، آنچه است. در درجات پايي» بودن«به » انجام دادن «به » داشتن«سطوح به سمت بالاترين، حرکت از 

 برای مان ارزش دارد. آن است که در تصورمان به ما احساس ارزش می بخشد و جايگاه ما را تعيين می کند.            

وقتی برايمان ثابت شد که می توانيم داشته باشيم و قادر هستيم که نيازهای اساسی خود و وابستگان مان را تامين کنيم، فکر ما  

» انجام می دهيم«خواهد بود. آنگاه ما به موقعيت جديدی در اجتماع خواهيم رسيد که آنچه که » انجام دهيم«دنبال آنچه می توانيم  به

ما » انجام دادن«پايه ارزش ما و اعتباری که ديگران به ما می دهند می گردد. همينطور که به سطح عشق ورزی صعود می کنيم، 

و بيشتر در جهت خدمت به ديگران قرار می گيرد. با گسترش ضميرمان خواهيم ديد که کار و فعاليتی که با کمتر درباره خود ما شده 

عشق در جهت خدمت به ديگران باشد، خود به خود نيازهای خود ما را نيز برآورده می سازد. ضمنا اين به معنی فداکاری نيست، 

اعد خواهيم شد که جهان نيازهای ما را خود به خود برآورده می سازد، و عمل خدمت و فداکاری دو چيز متفاوت هستند. در نهايت متق

 ما تقريباً به طور خودکار بر مبنای عشق خواهد گشت. 

ماست. ما به خود ثابت کرده ايم که می توانيم » بودن«نيست، بلکه » انجام دادن«در اين سطح، آنچه مهم است ديگر عمل و 

اشيم، و اگر اراده کنيم تقريباً قادر به انجام هر کاری خواهيم بود. اکنون آنچه در درون خود و برای ديگران آنچه نياز داريم را داشته ب

، مهمترين چيز می گردد. مردم به دنبال همنشينی با ما خواهند بود، نه به خاطر چيزهايی که داريم، نه به خاطر آنچه می کنيم »هستيم«

به خاطر کيفيت حضورمان، مردم دوست دارند نزديک ما باشند و بودن ». شده ايم«لکه به خاطر آنچه و عنوانی که جامعه به ما داده، ب



با ما را تجربه کنند. توصيف اجتماعی ما تغيير می کند. ديگر از ديد ديگران مالک فلان ساختمان زيبا يا ماشين آخرين مدل و يا مدير 

گران شخصی ستايش برانگيز هستيم که بايد او را ملاقات کرد و شناخت. ما به کل فلان شرکت ديده نمی شويم. اکنون ما برای دي

 عنوان فردی که مانند آهن ربا است توصيف خواهيم شد.

در گروه های خودياری معمول است. در اين گروه ها هيچ کسی اهميت نمی دهد که ديگری چه کاره است يا » بودن«اين سطحِ 

اهميت دارد اين است که آيا به اهداف درونی همچون راست گويی، باز و پذيرا بودن، بخشيدن،  چه چيزهايی دارد. تنها چيزی که

 شخص مهم است. » بودن«عشق ورزی، تواضع، اصالت و آگاهی رسيده  است يا نه. به عبارت ديگر، تنها کيفيت 

 

 زرق و برق

» زرق و برق: يکی از مشکلات دنيا«ند. کتاب فهميدن موضوع زرق و برق خيلی مفيد بوده و به فرايند رهايی کمک می ک

)Glamour: A World Problem (آليس بِيلی«) اثر «Alice Bailey.خيلی ماهرانه درباره کل اين موضوع بحث می کند ( 

جذابيت های اگر به چيزی که به آن اشتياق داريم بنگريم، می توانيم تفاوت بين خودِ آن چيز و ظاهر، پز، اسم و رسم و ساير 

است را ببينيم. ديدن تفاوت بين خود يک چيز و زرق و برقی که به آن نسبت » زرق و برق«آهن ربا گونه ای که بهترين توصيف آنها 

داده ايم، ما را از توهم خارج می سازد. بسيار پيش آمده  که به دنبال چيزی بوده ايم، ولی وقتی به آن رسيده ايم از اينکه آنچه فکر 

رديم نبوده سرخورده شده ايم. علت اين است که خود آن چيز در حد تصوری که ما از آن داشتيم نبوده و تصوير ما از آن اغراق می ک

آميز بوده است. ما خصوصيات سحرآميزی را به آن نسبت داده ايم و تصور کرده ايم که با داشتن آن چيز، خوشحالی و رضايت ما 

 افزايش خواهد يافت.

اين در مورد اهداف شغلی، خيلی معمول است. افراد سالها به سختی کار می کنند تا به مقام بالايی در سازمان خود رسيده و يا به 

نوعی خيلی مهم و با نفوذ بشوند. وقتی به آن می رسند، انتظار دارند که تمام رضايت و زرق و برق آن را حس کنند: احترام و کرنش 

ن آخرين مدل، دفتر کار بزرگ، اسم و عنوان و غيره. ولی بعد از رسيدن به آن می بينند که تمام اينها سطحی کارمندان ديگر، ماشي

هستند. اينها در مقابل تمام فشار و مسئوليت روزانه در موقعيت جديد [و زحمت و تشويش روانی که برای دستيابی به آن تحمل 

حالی که شخص تصور کرده بود که در مقام بالاتر ستايش ديگران را دريافت کرده اند]، تنها يک بازپرداخت کوچک هستند. در 

خواهد کرد، آنچه در حقيقت دريافت می کند حسادت، بدخواهی، رقابت و تملق و دغل کاری های بی پايانی است که افراد پرقدرت دائماً 

شود که ديگر برای زندگی شخصی اش چيزی باقی در معرض آن هستند. او در خواهد يافت که انرژی او چنان صرف اين چيزها می 

 نمی ماند و شايد حتی روابط شخصی اش را تحت تاثير قرار دهد. 

در بسياری از اوقات همين پديده برای زنان موفق در جنبه های سنتی زنانه نيز اتفاق می افتد. برای مثال، زنی فکر می کند که 

نی بپوشد، برايش توجه و تحسين و چاپلوسی خواهد آورد و از نظر اجتماعی در اگر يک لباس گران و مارک دار را در يک مهما

موقعيت بالاتری در نظر گرفته خواهد شد. به همين خاطر وقت و هزينه زيادی را فدا می کند تا آن لباس را تهيه کند. ولی چه اتفاقی 

و بس. هيچ کس بيشتر از سابق با او نمی رقصد. او مهمتر  می افتد؟ در مهمانی شام شايد چند نظر سطحی در مورد لباسش دريافت کند

از زمان قبل از مهمانی نشده و هيچ توجه حقيقی و صادقانه بيشتری دريافت نکرده است. احتمالاً او چند نگاه حسود و غير دوستانه را 

 می بيند و به ندرت با هم حرف می زنند.نيز از زنان ديگر به خود جلب می کند. در راه خانه همان رفتار هميشگی را از همسر خود 

با افزايش نقش و قدرت زنان در دنيای سياست و کار، آنها هم با سرخوردگی هايی که به همراه موفقيت های پر زرق و برق و 

دت و دهن پر کن اجتماعی می آيد روبرو می شوند. چيزی که قرار بوده پرستيژ و شهرت به بار بياورد، به جای آن انتقاد، حسا

برخوردهای خصمانه را به دنبال می آورد، حتی از زنان ديگر. معمولاً يک نقادی پايان ناپذير دربارۀ رفتار و لباس پوشيدن آنها در 



ميان عموم وجود خواهد داشت و شايد يک دلهره ی دائمی که خانواده اش از توجه بيش از حد او به کار و حرفه اش آزرده هستند. 

 قدر که دنيای زرق و برق به ما نشان می دهد رهايی بخش و شادی آفرين نيست.هميشه آن» بردن«

حتی اهداف احساسی و عاطفی هم می توانند با زود انگيختگی و شور و هيجان افراطی، افسون برانگيز و پر زرق و برق به 

ولين قرار ملاقات يا عروسی يا انتخاب به نظر برسند. هيجان اضافی و خاصی می تواند به يک رويداد احساسی فرافکنده شود، مثل ا

عنوان رئيس گروه. معمولاً اين رويدادها در روند کلی رويدادهای زندگی، بيشتر از حد مهم شمرده می شوند. ولی بعد از تمام شدن آن 

 رويداد، زندگی مانند قبل ادامه پيدا خواهد کرد و دلسردی [ناشی از خالی شدن هيجان زياد] حس خواهد شد.

البته زرق و برق دادن در پيام های تبليغاتی و آگهی ها به طور منحصر بفردی کاملاً واضح هستند. مرد کابوی که در آگهی ها 

برای تبليغ سيگار بکار می رود سمبل پر زرق و برق شده ی يک مرد است: سرد و گرم چشيده، خونسرد، باحال، خوش برخورد و 

 قاء می شود که با خريد کالای مورد نظر، اين خصوصيات شخصيتی را بدست خواهيد آورد.قوی. در آگهی به مشتری اينطور ال

فريبنده نمايی و زرق و برق بخشيدن، زندگی کردن در سطح خيال و فانتزی است. بنابراين، وقتی ما آرزو و اشتياق را رها 

. وقتی که زرق و برق حول آن را کنار گذاشتيم، رها کردن می سازيم، بايد ابتدا اغراق و فانتزی و رمانتيک سازی را از آن جدا کنيم

خودِ آرزو به نسبت راحت خواهد بود. وقتی که جنبه رمانتيک و جذاب کابوی را کنار بگذاريم، سيگار يا همبرگری که در تبليغ در 

ه در اکثر اوقات، ميل ما بيشتر به دست اوست جذابيت خود را از دست خواهد داد. در حقيقت ما مکرراً و با تعجب در خواهيم يافت ک

زرق و برق و فانتزی حول يک چيز بوده و خود آن چيز جذابيت واقعی ندارد. به همين خاطر دنيا دائماً سعی می کند که با استفاده از 

را از آنچه به ظاهر نقطه ضعف ما برای جنبه های فريبنده و زرق و برق دار، دروغ به خورد ما بدهد. دنيا به ما وعده می دهد که ما 

 تر خواهد ساخت. هستيم مهم

يعنی بايد از تمام هيجان و لذت زرق و برق ها بگذرم؟ يعنی ديگر نمی توانم خود را در حال ارضاء «ذهن شکايت خواهد کرد: 

می کنيم آگاه  »انتخاب«جواب واضحاً خير است. نيازی نيست از تمامی آن بگذريم. وقتی که به آنچه » احساسی از آن تصور کنم؟

باشيم، می توانيم بدون زحمت به اهداف خود برسيم و می توانيم آنها را مستقيما داشته باشيم. می توانيم برای ديگران جذاب باشيم، ولی 

نيازی نيست که به روش های دروغين مانند داشتن فلان ماشين متوسل شويم. ما با رها کردن کوچکی مان و در اختيار گرفتن 

ان، و در نتيجه منعکس کردن آن به جهان، به آن خواهيم رسيد. می توانيم آن شخص بسيار هيجان انگيز بشويم که همه مردم بزرگی م

مشتاق آشنايی با او هستند. به سادگی انتخاب کنيد که آن شخص باشيد، ولی آرزو برای آن را که يک مانع است، رها کنيد. ما 

را مستقيما داشته باشيم،  بدون اينکه لقمه را دور سرمان بچرخانيم يا به راه فرعی يک دروغ  می توانيم به سادگی آنچه می خواهيم

 برويم که تنها استيصال و سرخوردگی به بار خواهد آورد.

برای اينکه کسی که برای همه جذاب است شويد، به سادگی کسی که می خواهيد باشيد را در ذهن خود تصوير کنيد و تمام 

ی و موانع آن را در خود رها سازيد. آنگاه تمام آنچه بايد داشته باشيم يا انجام دهيم به طور خودکار در موقع و مکان احساسات منف

بيشترين انرژی و » بودن«، سطح »داشتن«و » انجام دادن«مناسب ظاهر خواهد شد. اين به خاطر اين است که در مقايسه با درجات 

اولويت داده شود، خود به خود فعاليت ها و شرايط، در جهت هدف ما سازمان دهی خواهند شد.  قدرت را دارد. وقتی که به اين سطح

آنچه ما در فکر خود نگاه می داريم، تمايل به ظاهر شدن در زندگی ما «اين مکانيزم در اين تجربه ی خيلی معمول آشکار است: 

 »دارد.

 

 قدرت تصميم درونی

د، بلکه مواضع عملی هستند که با تجربه می توان به درستی آنها پی برد. آزمايش اين روش ها و اينها يک موضع و مفهوم فلسفی نيستن

مشاهده اثر خودکار آنها سخت نيست. ولی چون ذهن مايل است که اعتبار موفقيت ها را به هر چيزی به جز قدرت ضمير و روان 



ً می خواهيم ب دست آوريم را نوشته و روند آنها را دنبال کنيم. چرا؟ زيرا مدتی نسبت دهد، خوب است که ليستی از اهدافی که واقعا

 طول خواهد کشيد که باور کنيم که واقعاً اين قدرت درونی خود ماست که ما را به اين اهداف می رساند.  

و از فکر آن يک مثال جالب از انکار قدرت درون اين است: يک بار به مردی که برای پيدا کردن کار، خيلی بی تاب و مشتاق 

برآشفته بود گفتم که از روش رها کردن استفاده کند. چون او فردی مذهبی بود، به او گفتم که کار پيدا کردن را فراموش کرده و 

اشتياق و عطش برای آن را رها کند، ولی برای هر نتيجه ممکن باز و پذيرا بوده و آن را به خدا واگذار نمايد. يک هفته بعد او به من 

يک روز بعد از اينکه آرزويم را رها کردم هيچ اتفاقی نيافتاد. ولی سپس برادر زنم از راه دور به من تلفن کرد که به شرکت « گفت:

 »آنها ملحق شوم. اگر به خاطر برادر زنم نبود، هرگز کار پيدا نمی کردم. خوب شد که منتظر خدا نماندم!

آن دارد می باشد. البته که رها کردن خود او بود که آن تلفن را از سوی برادر  اين مثال خوبی درباره آنچه ذهن تمايل به انجام

زنش برای او بوجود آورده بود. قبل از اين، آنقدر برای داشتن کار آشفته و مستاصل بود که اين برای  او مانع رسيدن به هدف شده 

کار پيدا شد. ولی گرايش ذهن اين است که قدرت  ساعت برايش ٢٤بود. ولی وقتی که اشتياق و عطش را رها کرد، ظرف مدت 

درونی را انکار کرده و آن را به عوامل ديگر نسبت دهد. به همين خاطر مردم در تصور خود، خويشتن را ناتوان می بينند. آنها قدرت 

از قدرت خود غافل شده ايم. ما آن  و توان دارند، ولی فقط آن را به دنيا خارج فرافکنده اند. همه ما موجوداتی بسيار پرقدرت هستيم که

 را انکار کرده و به خاطر احساس گناه و کوچکی، آن را بر ديگران فرافکنده ايم. 

اغلب چيزهايی که در زندگی ما اتفاق می افتد، نتيجه تصميمات آگاهانه و ناآگاهانه ای است که در گذشته گرفته ايم. به همين 

 زندگی مان و دنبال کردن آن به سمت عقب، انتخابات گذشته خود را بفهميم. خاطر خيلی ساده است که با نگاه به 

اين اصل را زنی که برای روان درمانی به مطب من آمده بود به خوبی نمايش  داد. او نياز به روان درمانی داشت، زيرا به قول  

عد از ديگری شکست خورده و به او احساس مورد روابط رمانتيک او يکی ب» روابط من هيچ وقت درست از آب درنمی آيند.«خود او 

سوء استفاده قرار گرفتن داده بودند. او پر از تلخی، آزردگی، احساس ترحم به خود و افسردگی بود. البته اصل مشکل در جمله اوليه 

 »روابط من هيچ وقت درست از آب درنمی آيند.«خودش نهفته بود: 

، آنچه که به طور خيره کننده ای واضح است را نمی بينيم. جالب و غريب است که چون ما قدرت فکر خود را انکار می کنيم

چطور ما اينچنين به خواب رفته ايم. اين زنی است که جواب مشکل اش را در جلوی چشم خود دارد، ولی آن را نمی بيند. او واقعاً از 

روابط من هرگز خوب از آب در «فکر خاص مانند قدرت باورهای خود غافل است. فکر ما چنان قدرتی دارد که اگر ما يک 

را در آن نگاه داريم، به احتمال خيلی زياد همان در زندگی ما ظاهر خواهد شد. آن جنِ چراغِ که درونِ ناخودآگاه ماست و » نمی آيند

 تنها می تواند دستور بگيرد ولی دستور نمی دهد، مطمئن خواهد شد که روابط ما خوب از آب درنيايند.

البته، او از تاريخچه روابط مايوس کننده اش بازپرداخت های زيادی دريافت می کرد. می توانست با توسل به آنها به طور 

بی پايانی ترحم به خود، تلخی، حسادت، عقده و تمامی ارضاء شدن هايی که خود کوچک از آنها تغذيه می شود را دريافت کند. اگر به 

نيم که اينها دقيقا چيزهايی هستند که خود کوچک دوست دارد در آنها غوطه بخورد: اينکه چقدر جنبه کوچک خود بنگريم، می بي

زندگی مستاصل کننده است، چقدر بدشانس هستم، چقدر تجربيات درد آوری داشته ام و چقدر مردم به من بدی کرده اند. ولی وقتی که 

 را پرداخت خواهيم کرد.به اين مجموعه برنامه ها گوش فرا می دهيم، بهای سنگينی 

نقطه مقابل اين هم واضحاً درست است. اگر ذهن ما با تصميم خود قدرت اين را دارد که باعث ظهور چيزهای منفی در  

زندگی ما شود، پس همان قدرت را در جهت مخالف نيز داراست. می توانيم همه چيز را از اول شروع کنيم، ولی اين دفعه مثبت ها را 

. می توانيم برنامه های قديمی را خنثی سازيم. برای شروع بايد رضايتی که از بازپرداخت های منفی دريافت می کرديم را انتخاب کنيم

 واگذار نماييم. 



حالا که ما تا حدودی به اين موضوع نگريستيم، می توانيم عبارتی را بکار گيريم که اين مجموعه احساسی را به خوبی شرح 

صرف نام بردن از اين عبارت به خاطر احساس گناه، بلافاصله مقاومت بوجود می آورد. همه ما به خاطر  ».خود خواهی«می دهد: 

، خود خواهی احساس گناه می کنيم. اين ما را در موقعيتی ناممکن قرار می دهد. زيرا برای اينکه آنچه دنيا به ما ياد داده را انجام دهيم

حکوم می کند را در خود داشته باشيم: خود خواهی. برای اينکه به اين مقوله نگاهی بياندازيم، بايد همان چيزی که ما را به خاطر آن م

 ابتدا بياييد تصميم بگيريم که تسليم هوس خود برای احساس گناه نخواهيم شد. واقعاً احساس گناه اين است، مگر نه؟ تسليم هوس شدن.

عبارتی نگاه کنيم که مجموعه انگيزه ها و روش های عملکرد خود  ، تنها به عنوان»خود خواهی«به جای آن، بگذاريد به 

کوچک را شرح می دهد. مجموعه ای که يک جنبه عمومی ذهن است که با سادگی خود اجازه نفوذ آن را داده ايم. ولی اکنون مصمم 

 روی کامپيوتر خود برمی داريد.  هستيم که اين برنامه را برداشته و معکوس کنيم، مانند وقتی که يک برنامه نرم افزار را از

محسوب » اشتباه«يا » گناه«را رها کنيم به خاطر احساس گناه آن نيست. علت اين نيست که » خود خواهی«علت اينکه بايد 

می گردد. چنين انگيزه هايی از درجات پايين تر ضمير و قضاوت منفی درباره خويش ناشی می شود. بلکه علت رها کردن آن اين است 

ه عملی نيست، کار نمی کند، هزينه زيادی دارد و انرژی زيادی مصرف می نمايد. خود خواهی باعث تاخير در رسيدن به اهداف و ک

تحقق خواسته هايمان می گردد. خود کوچک به خاطر طبيعتش، خالق احساس گناه و ادامه دهنده آن است. يعنی ما از روی احساس گناه 

ريم. ولی وقتی که موفقيت را کسب کرديم، به خاطر داشتن آن نيز احساس گناه می کنيم. در بازی سعی می کنيم موفقيت بدست آو

 احساس گناه، بردنی وجود ندارد. تنها راه حل اين است که آن را رها کنيم.

دوست  ذهن دوست دارد که فکر کنيم احساس گناه چيزی تحسين برانگيز است، و آنانی که در شيپور احساس گناه می دمند،

دارند که آن را يک کمال جلوه دهند. کدام مهم تر است: احساس گناه کردن يا بهتر شدن؟ اگر کسی به ما پولی بدهکار باشد، آيا دوست 

داريم که درباره آن احساس گناه کند، يا ترجيح می دهيم پول مان را پس بدهد؟ اگر قرار است احساس گناه کنيم، حداقل بايد آن را 

 تخاب کرده باشيم، به جای آنکه نا آگاهانه توسط آن هدايت شويم.آگاهانه ان

وقتی که از خود خواهیِ اشتباه [خود کوچک خواهی] خارج می شويم، به خود خواهی درست [خود حقيقی خواهی] وارد خواهيم 

خود و ترحم به خود، به عشق و شد. ما از خود کوچک به خود بزرگتر حرکت کرده، از ضعف به قدرت انتقال می يابيم و از تنفر از 

 هارمونی خواهيم رسيد. از ستيزه و نزاع به راحتی، و از استيصال به موفقيت رشد خواهيم نمود.

در مجموع، به جای انگيزه ی خود خواهی و آرزومندی، می توانيم با کوشش خيلی کمتر، آنچه را که می خواهيم با تصوير کردن 

 اين کار را با اعلام قصد و اراده خود، و قبول و پذيرش و با انتخابی آگاهانه انجام می دهيم.آن، به زندگی خود بياوريم. ما 

  



 فصل هشتم: عصبانيت 

درجات عصبانيت از آزردگی معتدل تا خشم ديوانه وار تغيير می کند. عصبانيت شامل انتقام، تعدی، برآشفتگی، توهين، رنجش، درنده 

خويی، حسادت، کينه، لجاجت، بغض، تنفر، تحقير کردن، تنبيه، جدل، دشمنی، طعنه و گوشه زنی، بی صبری، استيصال، منفی بودن، 

صيان، شورش، سرکشی، رفتار انفجاری، زود رنجی، فحاشی، برخورد زمخت، از درون سوختن، کج تهاجم، خشونت، اشمئزاز، ع

خلقی، قهر و دلخوری است. تمام اين انواع و گونه های خشم را می توان در برنامه های روزمره سينما و تلويزيون، به خصوص اخبار 

 مشاهده کرد.   

ن خود را نشان دهد. مثل عصبانيت از رها کردن احساسی که تا قبل از اين عصبانيت ممکن است راجع به خودِ روش رها کرد

 ارزشمند شمرده می شده، يا خشم از احساسات به طور کل، يا احساسی که به راحتی قابل رها کردن به نظر نمی رسد. 

در حقيقت احساس انرژی در خشم انرژی زيادی نهفته است و به همين خاطر ممکن است وقتی که عصبانی يا رنجيده هستيم، 

کنيم. يکی از ترفند هايی که افراد ياد می گيرند اين است که به سرعت از روان مردگی و بی تفاوتی و حزن، به درجه خشم حرکت 

کرده، و سپس از خشم به غرور و بعد از آن به شهامت و روحيه صعود يابند. در خشم انرژی ای برای عمل کردن وجود دارد. اين 

مقياس بزرگ و دنيا نيز ديده می شود. به عنوان مثال، وقتی که محرومان دنيا به خاطر آنچه از آن محروم شده اند احساس حتی در 

 خشم می کنند، اين خشم باعث حرکت آنها می شود تا برای وضعيت خود کاری بکنند. 

ا و فيلم ها سنجيد. در فيلم های خشونت بار، حجم خشم سرکوب شده و پنهان را در مردم می توان با محبوبيت خشونت در رسانه ه

به بينندگان به طور نيابتی اين فرصت داده می شود که خالی کردن خشم خود را به شکل کتک زدن، تير اندازی، چاقو کشی و کشتن 

 فيلم تجربه کنند.» شخصيت های بد«

بخوانيم، » مقصر«يا » اشتباه«ينيم مفعول خشم خود را ما معمولاً آنقدر درباره عصبانيت خود احساس گناه می کنيم که نياز می ب

عصبانی «است. تعداد کسانی که می توانند مسئوليت خشم خود را بعهده گرفته و بگويند » موجه«تا بتوانيم بگوييم که عصبانيت ما 

 اندک می باشد.» هستم، زيرا پر از عصبانيتم

 

 استفاده مثبت از خشم

اجم و دشمنی را در درون خود سرکوب می کنند. آنها آن را ناخوشايند و ناشايست، و حتی يک شکست معمولاً مردم خشم و احساس ته

اخلاقی و پس روی معنوی می بينند. ولی متوجه نيستند که عصبانيت سرکوب شده به هرحال انرژی خشم را در خود دارد، و اگر 

و رشد کلی روح انسان تاثير مخربی خواهد داشت. قصد و نيت وجود آن تصديق و اذعان نشده و روی آن کار نشود، روی سلامتی 

 پشت عصبانيت، منفی است و حتی اگر ابراز نشود نتيجه مشابهی دارد.

يک برخورد سازنده اين است که از انرژی خشم به شکل مثبت استفاده شود و از آن برای عمل و رسيدن به اهداف، به شکلی 

، فرض کنيد که از دست رئيس تان عصبانی هستيد و از او احساس آزردگی می کنيد. به نظر می آيد مفيد بهره برداری گردد. برای مثال

که او هميشه توانايی و سخت کوشی شما را ناديده می گيرد. ولی می دانيد که عاقلانه نيست که با او با عصبانيت برخورد کنيد، زيرا 

اعث عصبانيت رئيس تان می گرديد و اين شرايط را سخت تر خواهد ساخت. به احتمالا شغل تان را از دست خواهيد داد، يا حداقل ب

جای آن، می توانيد تصميمی بگيريد که از انرژی اين خشم به صورت سازنده برای خود استفاده کنيد. مثلاً اين خشم می تواند انگيزه 

س تان ثابت می کند. همچنين می تواند محرکی باشد تا از آن باشد که يک پروژه انجام دهيد که چنان عالی است که ارزش شما را به رئي

اين شرايط ناراحت کننده خارج شويد، به دنبال فرصت های شغلی جديدی بگرديد، مهارت های جديدی را ياد بگيريد، در يک دوره 

ی در روابط شخصی هم آموزشی ثبت نام کنيد يا هر چيز ديگری که شما را به اهداف شخصی تان نزديک تر می سازد. چنين فرصت



وجود دارد. عصبانيت می تواند انگيزه ای باشد که مهارت های ارتباطی و گفت و شنودی خود را افزايش دهيم، در يک دوره آموزشی 

 برای روابط شخصی ثبت نام کنيم يا روی خود کار کنيم. 

و تلاش خود را بيشتر سازيم. به اين شکل، خشم خشم می تواند محرکی برای تغيير جهت باشد، برای اينکه ديد خود را شفاف تر 

عاملی برای بازبينی آنچه خود و انرژی خود را به آن اختصاص می دهيم خواهد گشت. خشم می تواند انگيزه ای باشد تا به درون خود 

شيم، می توانيم آن را بنگريم و تمامی احساسات منفی را از طريق قبول و پذيرش رها سازيم. به جای اينکه از دست آن عصبانی با

 قبول کنيم. 

 

 از خود گذشتگی 

خشم ريشه های زيادی دارد. قبلاً گفتيم که ترس می تواند عامل يک مجموعه از احساسات خشمناک گردد و با رها کردن ترس، خشم 

ودبينی و نخوت ناميده اند. مربوطه نيز ناپديد خواهد شد. ريشه ديگر خشم می تواند غرور باشد، به خصوص آن جنبه غرور که آن را خ

 بسياری از اوقات اين غرور شخصی ماست که خشم ما را تغذيه کرده و آن را پخش می کند.   

يک عامل غرور، مرتبط به از خود گذشتگی است. اگر رابطه ما با ديگری وابسته به خود کوچک مان باشد و در آن ايثار کنيم، 

قرار خواهيم داد. زيرا طرف مقابل معمولاً از ايثار ما غافل است و بنابراين احتمال کمی در آن صورت خود را در معرض خشم آينده 

 دارد که توقع ما را در برابر ايثاری که کرده ايم برآورده سازد.

يک مثال اين شرايط را در يک روز عادی در ازدواج های سنتی می توان ديد. زن تمام روز در خانه به سختی کار می کند، همه 

جا را تميز می کند، گلها را آب می دهد، غذا می پزد و هر چه در توان دارد انجام می دهد تا خانه را گرم و دلپذير سازد. وقتی که 

شوهر به خانه می آيد، حتی يک کلمه راجع به تميزی و دلپذيری منزل حرفی نمی زند، گويی اصلاً متوجه آن هم نمی شود. در عوض، 

کار در بيرون از منزل خسته است و مصائب  وسختی های خود را خاطر نشان می سازد. در ذهن خود، به  او از يک روز تلاش و

تمام از خود گذشتگی هايی که برای همسر و خانواده اش انجام داده فکر می کند: مشتری عصبانی، رئيس پر توقع، ترافيک و فشارهای 

 ای می نمايد که همسرش متوجه زحمات او نشده است، و به تمام زحمات و ديگر کاری. در همين حال، زن احساس آزردگی فزاينده

ايثارهای خود فکر می کند. همينطور که هريک دلخوری و آزردگی های خود را در دل می پرورانند، بر عصبانيت آنها افزوده 

سرگرمی مستقلی روی آورده و سپس ساکت  به می گردد و در قالب سردی و فاصله  از هم خود را ابراز می نمايد. آنها به تلويزيون يا 

رختخواب می روند، در حالی که هر يک در انديشه شکايات خود است. اين، چنان صحنه معمولی در خانه های آمريکايی است که 

ً توصيف آن اينجا تکراری است. با اين حال معمول بودن آن بر ارزش درسی که در آن است تاکيد می کند. می توان يم آن را تقريبا

 آزمايش کرده و افول يک رابطه را در آن تجزيه و تحليل کنيم.

آنچه ما از کسی می خواهيم يا توقع داريم يا برای آن اصرار می ورزيم، از سوی او به شکل يک فشار احساس می گردد، و 

ن طرف مقابل برای زحمات و فداکاری هايشان ناآگاهانه در برابر آن مقاومت می کند. در مثال بالا، هر دو نفر به دنبال تصديق و اذعا

می گردند. آنها هر دو آن را می خواهند و به آن اشتياق دارند، ولی مانع ابراز آن از سوی يکديگر می گردند. هر طرف خود را تحت 

ر حق انتخاب و فشار ديده و مقاومت می کند. علت مقاومت اين است که فشار و توقع،  هميشه از سوی طرف مقابل به چشم انکا

آنچه می خواهم را به من بده، وگرنه تو را با «آزادی ، و نوعی شانتاژ و باج خواهی احساسی ديده می شود. پيغام مخفی اين است: 

همه ما از اينکه مورد باج خواهی احساسی قرار بگيريم آزرده » برخورد سرد،عصبانيت، قهر و تلخی خود تنبيه خواهم کرد.

احساس مقاومتی که در خود حس می کنيم، وقتی کسی از ما توقع تعريف و تمجيد دارد، آشنا هستيم. اين مقاومت  می شويم. همه با

 نه تنها به طور خودآگاه، بلکه به طور ناخودآگاه نيز وجود دارد. 



ساسی بتوانيم برای وقتی حساب ايثارهايمان را نگاه می داريم، طرف مقابل را تحت فشار قرار می دهيم. حتی اگر با فشار اح

ايثارهای خود تصديق و اقرار بگيريم، با نارضايتی خواهد بود. يک تعريف اجباری ارضاء کننده نيست. قسمتی از عصبانيت در 

اينجا از غرور ناشی از ايثارمان بوجود می آيد. ما نوعی غرور مخفی درباره آنچه برای ديگران انجام می دهيم داريم. اين غرور، 

 مورد تصديق قرار نگيرند، ما را آسيب پذير خواهد ساخت.» ايثارهايمان«وقتی که 

راه خنثی کردن اين خشم اين است که به وجود اين غرور اقرار کرده و آن را رها سازيم، ميل به لذت ناشی از دريافت ترحم را 

می توانيم پاداش خود را در تجربه لذت به خاطر تسليم نموده و به جای آن، به تلاش خود برای ديگران به چشم يک هديه بنگريم. 

 سخاوت در حق ديگران بيابيم.

 

 تصديق و توجه کردن              

يکی از بزرگترين رموز يک رابطه، تصديق و توجه کردن است. در رفتار ديگران نسبت به ما هميشه يک هديه و موهبت نهفته 

ز چيزی در آن برای ما وجود دارد. بسياری از اوقات، آن چيز اين پيغام است که است. حتی اگر آن رفتار به نظر منفی برسد، هنو

خطاب کند. واکنش طبيعی ما عصبانيت » احمق«بيشتر خود را بشناسيم. برای مثال، فرض کنيد کسی که با او رابطه داريم ما را 

اين برخورد او من را دعوت به فهميدن چه «فاده کنيم: خواهد بود. ولی می توانيم آگاهانه از انرژی اين عصبانيت برای رشد خود است

اگر اين سؤال را از خود بپرسيم، ممکن است بفهميم که مثلاً خود خواه هستيم، يا توجه و اهميت کافی » چيزی درباره خودم می کند؟

 دارد غافل می باشيم. به ديگران نمی دهيم، خوبی های آنها را تصديق نمی کنيم يا از مشکلات ديگری که در رابطه وجود

اگر ما هميشه به اين روال ادامه دهيم، به اين آگاهی خواهيم رسيد که هر کسی در زندگی برای ما مثل يک آينه عمل می کند. 

مان آنها واقعاً آنچه درباره خود از آن غافل بوده ايم را به ما منعکس می کنند و ما را مجبور می سازند که به آنچه نياز است در درون 

توجه کنيم. چه جنبه ای از خود کوچک تر ما می بايست رها گردد؟ برای اين فرايند، نياز است که پيوسته غرور خود را رها کنيم تا 

خشم مان از بين برود. آنگاه می توانيم برای فرصت های رشدی که در تجربه های روزمره زندگی به ما داده می شود سپاس گزار 

 باشيم.

بخوانيم، مقاومت کنيم. اين » اشتباه«و » مقصر«ن کار، می بايست در مقابل اين وسوسه که خود يا ديگران را برای انجام اي

کار در حقيقت يکی از رفتارهای محبوب خود کوچکتر ماست (و مثال آن را در سياست و رسانه ها زياد می بينيم). اين به اين خاطر 

دن به اهداف مان غافل است. او گزينه ديگر، که تغيير شرايط از روی انتخاب آزادانه است که خود کوچک از راه های بهتر برای رسي

 است را نمی بيند.

» اشتباه«و » بد«يکی از راه هايی که ما اغلب استفاده می کنيم تا خود را به خروج از يک شرايط نامطلوب مجبور سازيم، 

» بد«ديد پيدا کنيم، خود کوچک تر ما شرکت، رئيس يا همکاران  ما را دانستن آن شرايط است. به جای اينکه به سادگی يک شغل ج

می خواند. به خاطر تصويری که در ذهن خود ساخته ايم، شرايط غير قابل تحمل شده و مجبور می شويم که آن را تغيير دهيم. چقدر 

حساس گناه مانع اين راه ساده تر می شود. به راحت تر بود که صرفا انتخاب می کرديم که به وضعيت بهتری تغيير کنيم. ولی اغلب ا

عبارت ديگر، به خاطر آنچه تاکنون در اين شرايط برای مان مفيد بوده است، از ترک آن احساس گناه می کنيم. به همين خاطر ضمير 

نامطلوب و غير قابل  ناخودآگاه ما با زرنگی تمام اين مکانيزم غلط و بد بودن را خلق کرده، تا ما را مجبور به خروج از شرايط

ببينيم » اشتباه و بد«تحمل سازد. بسياری از اوقات اين فرايند در روابط شخصی اتفاق می افتد. احساس می کنيم که بايد طرف مان را 

 تا بتوانيم ترک کردن اين رابطه را توجيه نماييم. کاربرد اين برخورد در حقيقت، صرفا انکار آزادی انتخاب ماست.

يک ريشه عصبانيت وقتی است که عمل محبت آميزی که در حق کسی انجام داده ايم مورد توجه و تصديق قرار نمی گيرد. در 

اينجا محبت می تواند حتی کارهای معمولی باشد که در روابط روزمره خود از روی مهر انجام می دهيم، مثل ملاحظه، ادب، تشويق و 



فتگوی ذهنی درباره بی توجهی طرف مقابل به احساس و محبت ما، می تواند برای سال ها درون مهيا کردن. بسياری از اوقات، يک گ

ندگی ما ما ادامه يابد. اگر اين می تواند در ما اتفاق بيافتد، پس بايد برای ديگران هم بتواند اتفاق بيافتد. بنابراين، احتمالاً کسانی در ز

 و بی  توجهی مان نسبت به احساس و محبت آنها زندگی می کنند. هستند که با زنجيره ای از افکار درباره ما

ً با ديدن ارزش فوق العاده ی توجه و تصديق رفتار محبت آميز ديگران از بين برود. مثلاً  تمام اين عصبانيت ها می تواند صرفا

در رابطه اش با ما احساس امنيت کند. اين  اگر دوستی به ما تلفن کرد، برای تلفن کردن از او تشکر کنيم، زيرا باعث خواهد شد که او

 تصديق ارزش آنها در زندگی ماست و هر کسی دوست دارد که ما متوجه ارزشش در زندگی مان باشيم.

با استفاده از اين روش ساده می توان در ظرف فقط چند روز، تمام ارتباطات مان را به طرز چشم گيری تغيير دهيم. حتی نيازی 

ه و تصديق هميشه در دنيای خارج صورت گيرد، بلکه در بسياری از اوقات می تواند تنها درون ما باشد. با بررسی نيست که اين توج

در مورد کسانی که روزانه با آنها سروکار دارم، چه چيزهايی را مورد تصديق و توجه «کردن روابط مان، می توانيم از خود بپرسيم: 

 » قرار نداده ام؟

که کسی در زندگی مان که منتقد ماست را انتخاب کرده، و در درون خود بنگريم که چه چيزهايی را بسيار ارزشمند است 

درباره او تصديق و اذعان نکرده ايم. ما تمام احساسات منفی را درباره او رها می سازيم، شروع به اهميت دادن به او کرده و به 

ن است صرفا اين باشد که مانند يک ميخ، با وجود خود، محرک رشد و ارزش او در زندگی  خود اقرار می نماييم. ارزش او ممک

پيشرفت ما می گردد. همسری که مدام غر می زند يا همسايه ای که کج خلقی می کند سعی دارد چيزی را به ما بگويد. تقريباً هميشه در 

رد توجه و تصديق قرار نگرفته است. با توجه اين گونه موارد، چنين اشخاصی احساس می کنند که سهم و نقش آنها در زندگی ما مو

 کافی به آنها، غر زدن و کج خلقی نيز پايان می يابد.

 

 توقعات

وقتی ما فشار توقعات خود را از روی ديگران برمی داريم، بلافاصله به آنها فرصت می دهيم تا به ما واکنش مثبت نشان دهند. 

رای ديگران انجام داده ايم، از ديد فداکاری به ديد يک هديه محبت آميز،مانع از رنجش و می توانيم با تغيير ديدگاه خود درباره آنچه ب

آزردگی خود گرديم. سپس می توانيم اين تغيير ديدگاه را در خود تصديق و اذعان کرده و توقع خود از ديگران را رها سازيم، که 

 باعث ناپديد شدن مقاومت آنها خواهد گشت.

اين تحول را نشان می دهد. يک بار که برای مسافرت به مکزيک رفته بودم، دو پيراهن از آنجا خريداری يک آزمايش ساده اثر 

کردم. طرح و نقشه اين پيراهن ها با لباس هايی که معمولاً می پوشيدم بسيار متفاوت بود. اولين روزی که يکی از پيراهن ها را 

غروری مخفی و خفيف به خاطر پوشيدن لباسی جديد و متفاوت وجود دارد. ولی پوشيدم، متوجه شدم که در من نوعی توقع و همچنين 

به جای رها کردن غرورم، تصميمی آگاهانه گرفتم که عمداً آن را نگاه دارم و از روش رها کردن استفاده نکنم. می خواستم آزمايش 

د، ولی آن روز هيچ کس متوجه پيراهن من که آنچنان با کرده و ببينم چه اتفاقی می افتد و مردم چطور واکنش نشان می دهند. جالب بو

هميشه متفاوت بود نشد. با اينکه بايد واقعاً به چشم می آمد، حتی يک نفر هم به من چيزی نگفت. وقتی به خانه بازگشتم، پيش خود به 

 درستی کل اين تئوری (در مورد توقع) خنديدم.

بپوشم، ولی اين دفعه عمداً تمام احساس غرور و توقع اينکه مورد توجه قرار فردای آن روز تصميم گرفتم که پيراهن دوم را 

بگيرم را رها کردم. به جای آن، سعی کردم که محبت تمام دوستانم و نقش مهمی که هر يک در زندگی من ايفا می کنند را مورد 

امل تسليم کرده ام. زيرا ديگر برايم مهم نبود که تصديق قرار دهم. وقتی که غرورم را کامل رها کردم، احساس نمودم که توقعم را ک

کسی متوجه پيراهن متفاوت من خواهد شد يا نه. در کمال تعجب، آن روز تقريباً هر کسی که ملاقات کردم درباره پيراهن جديدم 



 دهد: برای دريافت کردن چيزی به من گفت، و توجه خيلی زيادی به خاطر آن گرفتم. اين آزمايش کمی خنده دار اين نکته را نشان می

 آنچه می خواهيم، بايد اصرار برای آن را متوقف سازيم.

عاطفی خاص را از ما دارد، ما خود » مقوله«توقع از ديگران نوعی باج خواهی عاطفی است. وقتی که کسی توقع دريافت يک 

ج خواهی عاطفی ديگران حفظ کنيم، بايد ببينيم که می توانيم مقاومت مان را در برابر آن حس کنيم. برای اينکه خود را در برابر با

 چطور خود آن را با ديگران انجام می دهيم. سپس می توانيم ميل به کنترل واکنش عاطفی ديگران نسبت به خود را رها سازيم.

ز سوی راه ديگر جلوگيری از خشم اين است که پيش خود تصميم بگيريم که ديگر هرگز بی ارزش و بی اعتبار سازی را ا

ديگران يا از سوی خود کوچک مان قبول نخواهيم کرد. اين تصميم می تواند به شکل يک اعلام قاطع به خود باشد. اگر اين برخورد با 

توجه و تصديق چيزهای مثبت در خود و ديگران به صورت يک عادت ترکيب شود، روابط به سرعت تغيير می کنند. زيرا منبع 

 ز ميان برداشته شده است.  بالقوه عصبانيت در آنها ا

 

 آزردگی مزمن    

آزردگی و عصبانيت مزمنی که مورد توجه قرار نگيرد، به  شکل افسردگی، که خشم نسبت به خود است، در زندگی ما بازتاب خواهد 

به شکل بيماری های  داشت. اگر بازهم به سرکوب کردن و فشار دادن آن به درون ضمير ناخودآگاه ادامه داده شود، خود را در نهايت

روان تنی نشان خواهد داد. سردردهای ميگرن، آرتروز و فشار خون در بسياری از اوقات نتيجه خشم مزمن سرکوب شده است. اغلب 

ل، اوقات وقتی افراد ياد می گيرند که خشم درونی خود را رها سازند، علائم اين بيماری ها ناپديد گشته يا تخفيف می يابند. به عنوان مثا

در يک تحقيق فشار خون عده ای، قبل و بعد از اينکه دستورالعمل هايی برای رها کردن احساسات منفی خود دريافت کردند، 

اندازه گيری شد. عدد بالا و پايين فشار خون تمام کسانی که فشار خون داشتند، هر دو کاهش يافت. در يک تحقيق مشهور به نام 

)، فوايد رها کردن خشم و آزردگی برای سيستم The Stanford Forgiveness Project» (پروژه بخشش دانشگاه استانفورد«

قلب و عروق ثابت شد. در اين پروژه، والدين بچه هايی که در خشونت های مذهبی در ايرلند کشته شده بودند ياد گرفتند که چطور 

فيزيکی در آنها افزايش چشم گيری را نشان داد  رها سازند. تست های سلامت قلبی و انرژی» دشمن«خشم خود را نسبت به 

)Luskin ,بخشش واقعاً به قلب آن ها شفا بخشيد. همانطور که قبلاً گفتيم، با تست ماهيچه ای می توان ثابت کرد که خشم و ٢٠٠٣ .(

نی را می کشد، نه تلخی اثر منفی روی بدن، جريان انرژی، و هماهنگی بين نيم کره های مغز می گذارد. عصبانيت، شخص عصبا

 طرف مقابل را!

وجود دارد، که در قالب خشم به خاطر شکسته شدن يک اصل » خشم موجه«ذهن ما سعی می کند باور کنيم که چيزی به نام 

اخلاقی خود را نشان می دهد. اگر به چنين عصبانيت هايی بنگريم، می بينيم که بر روی غرور و پوچی پايه گذاری شده اند. ما دوست 

است. ما از اين ديدگاه يک رضايت ارزان و » اشتباه«هستيم و چقدر طرف مقابل » درست«اريم که فکر کنيم چقدر در فلان مورد د

زودگذر می گيريم، ولی آزمايش ها نشانگر بهای عاطفی و جسمانی است  که ما به خاطر آن می پردازيم. بهايی که برای خشم مزمن 

 است. آيا اين هزينه ارزش رضايت موقتی که از احساس درست بودن می گيريم را دارد؟ می پردازيم مريضی و مرگ زودرس

گاهی هزينه هايی که حاضريم در چنين مواردی بپردازيم اعجاب برانگيز است. فرض کنيد که به کسی پول قرض داده ايم و 

می بينيم، به زحمت با او صحبت می کنيم. اگر با قرضش را پس نداده است. ما نسبت به او يک آزردگی مزمن داريم و هر وقت او را 

خود صادق باشيم، می بينيم که به نوعی از درست بودن خود و اشتباه و گناه کار بودن طرف ديگر، احساس رضايت می گيريم. در 

پس ندهد، تا اين  حقيقت، ما چنان از اين ديدگاه قضاوت اخلاقی لذت می بريم که قسمتی از ما ترجيح می دهد که او پول مان را

رضايت و لذت مخفی را از دست ندهيم. اين در يک مورد که چند صد دلار به کسی قرض داده بودم و او پس نداده بود، نشان داده 

شد. تصميم گرفتم که درباره تمام رضايت های کوچک درونی که از درست ديدن خودم و اشتباه ديدن او دريافت می کردم صادق 



ه هايی که منيت دريافت می کند را يک به يک رها سازم. با رها کردن پيوسته، همه چيز را تسليم کردم و شروع به باشم، و اين رشو

ديدن اين قرض به عنوان يک هديه نمودم. بايد اعتراف کنم که او نيز واقعاً به اين پول نياز داشت. اکنون به جای آزردگی، ديگر در 

 ٤٨را اين فرصت را پيدا کرده بودم که به يک انسان در هنگام نياز شديدش کمک کنم. ظرف من احساس سپاس گزاری مسلط بود، زي

ساعت يک چک از طريق پست دريافت کردم، به همراه يک يادداشت که در آن به خاطر تاخير در پرداخت پول معذرت خواهی شده 

 قرضش را پس ندهد! بود! روشن شد که  رشوه هايی که از منيت خود می گرفتم باعث شده بود او

اين تجربه و تجربه های بسيار ديگر نشان می دهند که چطور ما از نظر روانی به هم مرتبط و متصل هستيم. موضعی که در 

درون خود درباره کسی می گيريم، باعث می شود که او نيز در مقابل موضعی دفاعی در درون خود نسبت به ما بگيرد. بنابراين 

دن، خوش بينی و صاف و ساده بودن نيست، بلکه در نظر گرفتن معقول واقعيت های روانی و روحی است. بخشيدن و فراموش کر

تعيين می گردد. انرژی  -که احساسات درونی به جهان خارج صادر می کنند-برهمکنش بين انسان ها، با وضعيت انرژی های ارتعاشی 

 اثری ملموس در دنيای خارج بوجود می آورند.  اين ارتعاشات و قالب های فکری که به آنها مرتبط هستند

گرچه اين پديده بسيار معمول بوده و تقريبا تجربه روزمره است و بيشتر زنان، که معمولاً حس ششم قوی تری دارند، با آن آشنا 

ساب آمده و بيشتر از هستند، برای بسياری از مردان تعجب برانگيز می باشد. در جامعه ما مردها معمولاً منطقی و تحليل گر به ح

نيم کره راست مغزشان که مرتبط با منطق و تحليل است استفاده می کنند. همينطور که ما منفی ها را رها کرده و احساسات درون خود 

را را التيام می بخشيم، توازن بين نيمه  چپ و نيمه راست مغزمان بهبود می يابد. حس ششم در اختيار مردان نيز هست و وقتی که آن 

دوباره کشف می کنند، برايشان سورپرايز لذت بخشی است. اين رضايت بخش و تعجب آور است که انسان بتواند اوضاع و شرايطی را 

که برای منطق و فکر کاملاً مبهم است. برخورد ايده آل اين است که با استفاده از حس ششم خود، يک تئوری و فرضيه را » بخواند«

رفته و سپس با استفاده از منطق آن را آزمايش کنيم. اين باعث خنثی شدن خشم ناشی از کج فهمی و اشتباه راجع به شرايط در نظر گ

 در سنجش شرايط می گردد، و مهارت ما را در تسلط بر احساسات مان افزايش خواهد داد.

ی در اينجا يعنی تصميم چيز ديگری که عصبانيت را کاهش می دهد، صرف آمادگی ما برای دست کشيدن از آن است. آمادگ

برای پيدا کردن راهی بهتر و اتکا نکردن به خشم برای حل مشکلات، و به معنی حرکت به سطح روحيه و شهامت و قبول می باشد. 

خود اين تصميم و اراده فرايند واگذاری خشم را شروع می کند. کسانی که هنرهای رزمی را ياد گرفته اند به خوبی می دانند که خشم 

ان  دهنده ضعف و آسيب پذيری است و سلاحی است که ما بدست خود به حريف مان می دهيم. با آزمايش ماهيچه ای می توانيم دليل نش

آن را بفهميم. يک مبارز خشمگين، نيمی از قدرت ماهيچه ای و سرعت تصميم گيری خود، که برای پيروزی در مبارزات تن به تن 

 حياتی است را، از دست می دهد. 

تلقی شود. می شنويم که چطور افراد » مردانه«در جامعه ما بسيار رايج است که تمايل به عصبانی شدن، به عنوان يک صفت 

حرف می زنند. بايد از خود بپرسيم چه کسی نياز به دشمن » سر جايش نشاندند«با غرور و افتخار درباره اينکه چطور طرف را 

انرژی منفی در زندگی مان نيست که می خواهيم آن را زياد کنيم؟ به خصوص وقتی به اين حقيقت  سازی دارد؟ آيا به اندازه کافی تاثير

می نگريم که احساسات ما به جهان اطراف انرژی ارتعاشی می فرستد، فايده آن چيست که خود را با هاله ای از افکار و انرژی های 

با انباشته کردن آزردگی ها و تلخی ها، خود را به زحمت بياندازيم تا صرفا  منفی راجع به کسانی که دشمن می پنداريم احاطه کنيم؟ چرا

بتوانيم يک نفر را به عنوان دشمن ببينيم؟ اگر تجربه های شخصی خودمان را مرور کنيم، به احتمال زياد خواهيم ديد که تلاش هايی که 

يی بسيار بزرگتر و پاداش های بعدی را به دنبال داشته اند. برای تغيير روابط خصمانه به روابط دوستانه صرف کرده ايم، رضايت ها

در بيشتر موارد، آن ها باعث فايده و تغييری مثبت در زندگی ما شده اند. هيچ وقت نمی دانيم در آينده به کمک و دوستی چه کسی در 

 زندگی مان نياز خواهيم داشت. 



بی عدالتی ها [و زباله های احساسی] شده ايم. گزارش های اخبار و بايد متوجه باشيم که نادانسته تبديل به سطل جمع آوری 

رسانه ها پر از اين گونه رنجش و کينه های مزمن است. در روابط بين المللی، که در آن مقصر و گناه کار خواندن طرف مقابل به هدف 

گردآوری حساب «ودآگاه برنامه ريزی شده ايم تا اصلی تبديل شده است، انبار کردن دائم بی عدالتی ها را می بينيم. ما به طور ناخ

را چيزی عادی و طبيعی بدانيم. در مقايسه با اين الگو و عادت که تضعيف کننده می باشد، روش رها سازی ما را از » بی عدالتی ها

و فرصت های پيش روی مان رها می سازد. آنگاه توجه و وقت [و انرژی] ما آزاد می گردد تا زيبايی ها » بدی ها«نگاه داشتن حساب 

 را ببينيم. 

خشم آزاد کننده نيست، بلکه پای بند کننده و قيد آفرين است. خشم [مانند ريسمانی] ما را به طرف مقابل متصل نگاه می دارد و 

ساس بر حق باعث ادامه حضور و اثر او در زندگيمان می گردد. تا وقتی که انرژی عصبانيت و بازپرداخت های ذليل آن ، مانند اح

بودن، احساس قربانی بودن و ميل به انتقام را رها نسازيم، در قيد الگوهای منفی آن باقی خواهيم ماند. ممکن است يک شخص خاص 

نباشد که پيوسته با شکلی منفی در زندگی ما خود را نشان می دهد. اگر اين شخص نبود، به کسان ديگری برخورد می کنيم که 

و باعث بوجود آمدن خشم و رنجش در ما می شوند. اين الگو، تا روزی که ياد بگيريم که با خشم درونی خود خصايصی مشابه دارند 

چگونه برخورد کنيم، تکرار می گردد. آنگاه، ناگهان ديگر چنين افرادی از زندگی ما ناپديد می شوند. بنابراين، عصبانيت ممکن است 

ه بگيرد، ولی از نظر روانی به ما متصل و نزديک تر خواهد گشت، تا روزی که باعث شود که کسی از نظر فيزيکی از ما فاصل

 کاملاً خشم و رنجش خود را از او رها سازيم.

رها سازی خشم برای ما فوايد بسياری به همراه دارد. ما آزاد خواهيم شد تا راحتی و آرامش عاطفی بيابيم، قدر فرصت های 

به ديگران توجه و دل سوزی متقابل نشان » قيود مخفی«با انرژی تر باشيم و بتوانيم بدون وجود  رشد و التيام را بدانيم، سالم تر و

بدهيم. چنين پيشرفت های مهم احساسی به ما اجازه می دهند که به سطح بالاتری برسيم که در آن آزادی و آرامش درونی، بدون هيچ 

 تلاشی وجود دارد. 

  



 فصل نهم: غرور

 

ات ند احساستلقی می شود. ولی اگر از نزديک به آن بنگريم، می بينيم که مان» چيزی مثبت«در محاوره عمومی، غرور به عنوان 

ک يست هر امنفی ديگری که تاکنون نام برديم، غرور نيز خالی از عشق است. به همين خاطر اساساً مخرب می باشد. غرور ممکن 

، لاف ، قلدریافراط در ارزش سنجی، انکار واقعيات، نقش قهرمان را بازی کردن، تحميل عقيدهاز اين شکل ها را به خود بگيرد: 

و  ی بودنزدن، نخوت، گردن کشی، به خود باليدن، خود را مقدس تر از ديگران دانستن، خود محوری، از خود راضی بودن، منزو

 بخشيدن،ريا کاری و زهد فروشی، برخورد تحقيرآميز، ندور خود حصار کشيدن، توجه بيش از حد به ظاهر، تعصب، پيش داوری، 

 خود خواهی، لوس بودن، انعطاف ناپذيری، بی پروايی احمقانه (بی کله گی). 

 غرور فکری به جهل و غفلت منجر می شود و غرور معنوی مانع اصلی رشد روحی و بلوغ معنوی است. غرور مذهبی و

ينی، ديدن همراه است، ريشه تمامی جنگ های د» در تنها راه درست«خود را  و» درست کاران«دينی، که با هويت يابی با 

د که ود بدهخرقابت های مذهبی و تفتيش و قضاوت درباره عقايد است. بدترين نوع غرور، غرور مذهبی است که کسی اين حق را به 

 ديگران که عقايد متفاوتی دارند را بکشد.

، مانع رشد و پيشرفت می گردد. جالب و عجيب است که تا چه حد »اب ها را می دانممن جو«اين احساس و تفکر مغرورانه که 

)، حاضر است بقيه وجود شخص را به خاطر خود فدا کند. مردم حاضرند واقعاً egotistical part of the mindجنبه منيت ذهن (

اه بوده اند (برای نمونه به جنگ های مذهبی و صليبی حتی از جان و تمام هستی خود بگذرند، به جای اينکه اعتراف کنند که در اشتب

بنگريد). غرور مردانه درمورد اموری که جامعه مان آنها را مردانه تلقی می کند، سد راه رشد عاطفی و روانی بيشتر مردان در 

را پيچيده تر و رقابت و پيوسته اند، که تنها مشکل  )chauvinism( ٣»شوونيسم«جامعه ماست. بعضی از زنان هم اکنون به قافله 

 نبرد بين مرد و زن را شديدتر می سازد. 

 

 آسيب پذيری غرور

روتن شخص مغرور، به خاطر آسيب پذيریِ از نخوت و انکار [احساس کمبودش]، همواره در موضع تدافعی است. برعکس، شخص ف

درونی و  س امنيتحال، او در جايی که نياز باشد احساقابل تحقير نيست، زيرا غرور خود را رها کرده و آسيب ناپذير است. با اين 

غرور رها  قتی کهواعتماد بنفس کافی را دارد. بسياری از مردم سعی می کنند غرور را جايگزين اعتماد بنفس حقيقی سازند. ولی  تا 

يب پذيری و کس، آسگردد. بلکه برعنگردد، اعتماد بنفس حقيقی آشکار نمی شود. آنچه که منيت را باد می کند، باعث قدرت درونی نمی 

، شغل، رفتار ودرجه کلی ترس را بالا می برد. وقتی که در حالت غرور بسر می بريم، انرژی ما دائماً صرف دفاع از نحوه زندگی 

يک  .ی گرددملباس، مدل ماشين، کشور، قوم و خويش، باورهای سياسی و اعتقادات مذهبی مان [و هرچه نسبت به آن غرور داريم]  

  سازد.ذير میمشغله دائمی با آنچه ديگران راجع به ما فکر می کنند وجود خواهد داشت، که ما را در برابر نظر ديگران آسيب پ

چه  وقتی که غرور و نخوت رها گشت، يک امنيت درونی جای آن را می گيرد. وقتی که برايمان مهم نباشد که ديگران

ايت متوقف در نه ه اثبات کردن  خود را رها سازيم، انتقاد و حمله ديگران هم کاهش يافته وتصويری از ما در ذهن دارند و نياز ب

 می گردد.

    .موضع دفاعی، باعث دعوت به حمله می شوداين ما را به يکی از قوانين اساسی ضمير و روان می رساند: 

                                                
  مخالف.  تعصب نسبت به جنسيت و اعتقاد به برتری يک جنس نسبت به جنس ٣



به آن ارزش داده نشده و آنگونه که واقعاً هست  نگاهی دقيق به طبيعت غرور، رها کردن آن را راحت تر می سازد، زيرا ديگر

روشن می گردد. غرور مانند راه » غرور پيش درآمد سقوط است«ديده می شود: يک ضعف. با اين نگاه، درستی اين گفته معروف که 

حيه و آرامش رفتن روی يخ نازک است. ظاهر آن مانند سنگ سخت به نظر می رسد، ولی در حقيقت يک بدل بنجل برای شهامت، رو

می باشد. در کتب مقدس گفته شده که اين غرور شيطان بود که باعث سقوط او شد، با وجود اينکه او مقام بسيار بالايی را برای خود 

 کسب کرده بود.

وجود دارد؟ وقتی ما درباره غرور خوب حرف می زنيم، در حقيقت منظورمان اعتماد بنفس » خوب«آيا چيزی به نام غرور 

ه از آگاهی درونی درباره ارزش حقيقی خويش نشأت می گيرد. آگاهی به درون با انرژی غرور متفاوت است. خودآگاهی است، ک

يعنی -درباره ارزش حقيقی خويش، خصلت تدافعی بودن را در خود ندارد. آنگاه که آگاهانه با حقيقت بودن مان ارتباط برقرار کرديم 

ديگر نيازی به غرور نداريم. در آن  صورت دقيقاً می دانيم که چه هستيم و  - و روح انسانیطبيعت معصوم درون با تمام عظمت و عل

اين آگاهی برای مان کافيست. آنچه که حقيقتاً به آن آگاهيم، نيازی به دفاع ندارد و با انرژی غرور که در اين فصل درباره آن حرف 

 می زنيم متفاوت است. 

ر که در ما برنامه ريزی شده  است بنگريم. چند مثال معمول آن غرور خانوادگی، غرور اجازه دهيد به بعضی از انواع غرو

ملی و غرور حاصل از موفقيت است. آيا غرور واقعاً مرتفع ترين احساس انسانی است؟ اين حقيقت که خصلت غرور، دفاعی بودن 

وه يا اعتقادی که با آن هويت يابی می کنيم غرور داشته است خلاف آن را ثابت می کند. وقتی درباره آنچه داريم از جمله نهاد، گر

باشيم، مجبور به دفاع از آنها خواهيم بود. غرور راجع به اعتقادات و باورهايمان، به بحث و جدل های بی پايان و تنش و مرارت 

 منجر خواهد گشت.

تيم (خانواده، کشور، موفقيت ها) را دوست يک سطح احساسی بالاتر از غرور، عشق است. اگر ما همه چيزهايی که در بالا گف

داشته باشيم، اين بدان معنی است که در ذهن مان شکی راجع به ارزش آنها وجود ندارد و ديگر نيازی به دفاع از [ارزش] آنها نداريم. 

بحث باقی نمی ماند.  وقتی که دانستن و شناخت حقيقی جای نظر و عقيده، که بخشی از غرور هستند، را می گيرد، ديگر جايی برای

 محض دوست داشتن و گرامی داشتن چيزی، يک موضع محکم درباره آن است که قابل حمله نيست.

غرور به خاطر موقعيت آسيب پذيرش، همواره دلالت بر اين دارد که شخص در جايی شکی در مورد خود دارد که نياز به رفع 

ن شک و احساس ناامنی تمرکز می کند. وقتی که شکی در کار نباشد، غرور و آن و دفاع از آن است و طرف مقابل بلافاصله روی اي

ظن و باور از بين می رود. از غرور، نوعی معذرت  خواهی [و ناقص ديدن] خفيف و تلويحی نتيجه گيری می شود، زيرا می گويد که 

چيزی که ارزش دوست داشتن و احترام ما را داشته آن چيز به اندازه کافی خوب نبوده تا به خودی خود ارزشمند و قابل ستايش باشد. 

باشد، نيازی به معذرت خواهی [و ترديد در ارزشش را] ندارد. غرور به طور مخفی اين را می گويد که اين چيز می توانست بهتر از  

 اين باشد و ارزش آن جای سؤال دارد. 

رای اين است که ارزش ذاتی آن را می بينيم. در حقيقت حتی وقتی که واقعاً يک چيز را دوست داريم و با آن يکی می شويم، ب

است. در اين فرايند، » شدن«آن هم جزئی از کمال آن هستند، زيرا هرچه در جهان هستی می بينيم در حال [کامل] » نقص های«

يا معيوب نيست و نيازی به تحول و رشد آن نيز جزئی از کمال آن محسوب می گردد. بنابراين غنچه ای که هنوز نشکفته است، ناقص 

دفاع ندارد. بلکه شکفتن آن غنچه بر طبق قوانين جهان و با دقتی ايده آل در حال رخ دادن است. به طور مشابهی، هر انسان بر روی 

 اين سياره در حال شکفته شدن، يادگيری و در مسير تکامل خود است و مانند آن غنچه کمال را منعکس می کند. می توان گفت که

 پيشرفت و روند فرايند تکامل، دقيقاً بر طبق قوانين هستی پيش می رود.

 



 فروتنی

به انرژی غرور و سرکوب و مخفی کردن آن، » گناه«تلاش برای سرکوب غرور از روی احساس گناه، بی فايده است. دادن عنوان 

افتاد اين است که انرژی آن به صورتی ظريف و  يا وانمود کردن به نداشتن غرور کمکی نمی کند. در اين صورت اتفاقی که خواهد

 مخفی، خود را به شکل غرور معنوی نشان خواهد داد.

ما در حضور افراد مغرور احساس راحتی نمی کنيم و نخوت، راه ارتباط با ديگران و ابراز عشق و محبت را سد می کند.  

شتن ما به خاطر غرور او نيست، بلکه علی رغم غرور گرچه ممکن است يک شخص مغرور را نيز دوست داشته باشيم، دوست دا

 اوست. 

احساس گناه به خاطر غرور، تنها آن را محبوس و سرکوب می کند و راه حل نيست. جواب واقعی اين است که طبيعت واقعی 

احساسات راحت تر است.  غرور را شناخته و آن را رها سازيم. وقتی که واقعيت غرور ديده شد، معمولاً رها ساختن آن نسبت به بقيه

هدف از غرور چيست؟ رشوه هايی که به من می پردازد چه هستند؟ چرا به دنبال آن می گردم؟ چه «برای شروع بايد از خود پرسيد: 

کمبودی را در من جبران می کند؟ متوجه چه چيزی راجع به حقيقت و ذات خود بايد بشوم تا بتوانم غرورم را رها سازم، بدون اينکه 

جواب واضح است: هرچه از درون احساس کوچک تری کنيم، بيشتر مجبور می شويم اين احساس کمبود و » حساس کمبود پيدا کنم؟ا

 کم ارزشی درونی را با احساس غرور جايگزين نماييم.

واهد گرفت که هرچه بيشتر احساسات منفی خود را تسليم نماييم، کمتر به غرور پناه خواهيم آورد. آنگاه خصلتی جای آن را خ

ناميده است، و ما آن را در درون خود به شکل آرامش تجربه خواهيم کرد. تواضع حقيقی، جدای از تناقضِ » فروتنی«دنيا آن را 

است که در صحنه عمومی زياد به آن برمی خوريم. تواضع دروغين، وانمود کردن به » تواضع نمايی«يا » غرور در شکل تواضع«

اينکه ديگران خود متوجه موفقيت ها و فضائل ما شوند، که در خود به آنها خيلی افتخار می کنيم، ولی مغرورتر  فروتنی است، به اميد

 از آنی هستيم که جلوی همه خودستايی کنيم. 

فروتنی حقيقی نمی تواند توسط کسی که ادعای آن را دارد تجربه شود، زيرا فروتنی يک احساس نيست. همانطور که گفتيم، 

که حقيقتاً فروتن است را نمی توان تحقير کرد، زيرا نسبت به تحقير شدن مصون است. در او چيزی نيست که نيازی به دفاع شخصی 

داشته باشد. چون در او آسيب پذيری وجود ندارد، چندان هدف حمله و انتقاد ديگران نيز قرار نمی گيرد. به جای آن، فروتن واقعی 

بر مشکلات درونی خود آن شخص می بيند و برايش چيزی برای دلخور شدن و دليلی برای واکنش حمله لفظی طرف را تنها شاهدی 

وجود نخواهد داشت. در مقابل، اگر شخص مغرور [در مورد جنبه هايی که نسبت به آنها غرور دارد] مورد سؤال قرار بگيرد، اين 

 عمولاً با برخوردی تند پاسخ می دهد.سؤال را نوعی اهانت می بيند و احساساتش جريحه دار می گردد، و م

 

 سرور و سپاس گزاری  

گاهی عده ای غرور را محرکی برای تلاش و موفقيت می بينند، ولی بالاترين جايگزين احساسی آن [به عنوان عامل موفقيت] چه 

ش موفقيت باشد؟ غرور با می تواند باشد؟ يک جواب آن سرور و لذت است. چه اشکالی دارد که به جای غرور، سرور و لذت پادا

خود ميل و نياز به توجه ديگران را به همراه دارد، و اگر اين نياز بالاخره برآورده نشود، می تواند آزردگی و خشم پديد آورد. ولی 

 اگر هدفی را برای سرور و لذت درونی و علاقه به خود آن هدف دنبال کنيم، نسبت به واکنش ديگران مصون خواهيم بود. 

ما می توانيم در معرض درد بودن مان را با نوع واکنش هايی که اميد داريم با رفتار و تصميمات خود از ديگران دريافت کنيم 

بسنجيم. اين به عنوان مثال می تواند شامل لباس پوشيدن، رفتار، گفتار، ماشين يا خانه ای که انتخاب می کنيم و مارک کالاهای 

در حقيقت اگر به جامعه امروز نگاه کنيم، می بينيم که تا چه حد اين غرور مضحک در مردم ريشه  مصرف مان که می خريم باشد.



دوانده است. اکنون ديگر مارک لباس ها و چيزهای شخصی در بيرون گذاشته می شود تا به خوبی قابل رويت باشد! اين هنوز به بيل و 

 کلنگ نرسيده، ولی شايد بزودی شامل آن ها هم بشود!

تا چه اندازه ما را در معرض استفاده ديگران قرار  ن به يکی ديگر از معايب و مشکلات غرور اشاره می کند: اينکه غرور،اي

می دهد. غرور به اين معنی است که می توانيم براحتی بازی خورده و مورد استفاده قرار گيريم. مقدار زيادی پول از جيب ما خالی 

ک مسخره را داشته باشيم. اين وضعيت به حد کمدی رسيده و مردم ديگر به اينکه تا چه حد اينگونه می شود تا در برابر آن يک مار

از آنها استفاده شده، به هم پز می دهند. در بسياری از محافل، باعث غرور است که پولی که برای يک مارک يا چيز ديگر خرج 

را کنار بگذاريم، ممکن است حتی بگوييم که شخص چقدر احمق بوده کرده اند را به رخ هم بکشند. وقتی که جنبه زرق و برق آن 

ً خريدار دارد؟ واکنشی که مردم به آن می دهند معمولاً فقط کمی خيره شدن و توجه است.  است. آيا فخر فروشی و خودنمايی واقعا

تند. فخر فروشی و افاده واقعاً کسی را برای مردم زرق و برق و خودنمايی جالب است ولی در عمق، احترام واقعی برای آن قايل نيس

 تحت تاثير قرار نمی دهد.

اين حالت در سفری به کانادا که به خانه شخصی ثروتمند رفته بودم خود را نشان داد. او به طوری ظريف به چيزهايی که 

يک انبار غله بازی می کردند.  مالک آنها بود افتخار می کرد. در همان سفر بچه های گرسنه و نحيف سرخ پوست را ديدم که نزديک

انباری که برای احتکار، به منظور ايجاد کمبود مصنوعی و بالابردن قيمت غله در بازار استفاده می شد! همينطور که اين شخص 

نها ثروتمند درباره دارايی ها و املاکش صحبت می کرد، تصوير آن کودکان با پاهای لاغر و بدن نحيف به ذهن من می آمد. من نه ت

تحت تاثير قرار نگرفتم، بلکه برعکس، برای او متاسف شدم که ايده آل هايش چه هستند و دلم برايش سوخت که تا چه حد فقدان 

 احساس ارزش درونی، باعث شده که با اين ظاهر پرستی رقت بار آن را جبران نمايد.

ريم؟ خير، اصلاً اينطور نيست. آنچه اين جا درباره آن آيا اين بدان معنی است که ما حق نداريم از چيزهای گران قيمت لذت بب

حرف می زنيم غرور است. مسئله اين نيست که ما چه چيزهايی داريم. مسئله داشتن غرور و احساس تملک و به خود باليدن به خاطر 

ير هم در خانه اش نصب کرده مغرورانه ترس ايجاد می کند. همان مرد ثروتمند در کانادا يک سيستم گران قيمت دزدگ آنهاست. نگرش

بود. غرور مانند بقيه احساسات منفی، مولد احساس گناه است و احساس گناه مولد ترس است. به همين خاطر غرور باعث صلب 

 آرامش می گردد.

و حالت نقطه مقابل طمع و مال اندوزی مغرورانه، بی پيرايگی است. بی پيرايگی به معنی فقر و نداری نيست، بلکه يک ديدگاه 

فکری است. زن ديگری را می شناسم که ميليون ها دلار ثروت و چندين خانه و ملک بزرگ دارد. ولی به عنوان يک انسان، مطلقاً 

بی پيرايه است. اموال او چيزی است که دنيا به او داده است، و او از زيبايی و راحتی که فراهم می کنند [بدون غرور و فخر فروشی] 

 همين خاطر، هرگز يک  نفر هم او را مورد انتقاد قرار نداده و کسی به او حسادتی ندارد.  لذت می برد. به

مهم نيست چقدر داريم، مهم اين است که چگونه آن را داريم، چه جايی در ضمير ما دارد و معنی آن برای مان چيست. اتفاقاً 

است. در حقيقت وقتی که به او پيشنهاد شد که برای خانه اش تمام خانه و ملک بزرگ اين زن فاقد هرگونه دزدگير يا سگ نگهبان 

بين اين واقعيت که » ای خدا، اگر کسی واقعاً تا اين حد به چيزی نياز داشته باشد، اشکالی ندارد آن را ببرد.«دزدگير نصب کند گفت: 

تباط وجود دارد. آسيب ناپذيری او در برابر او هميشه حاضر بود به ديگران ببخشد و اينکه کسی هرگز از او دزدی نکرده بود، يک ار

 دزدی، مربوط به فروتنی او در مورد دارائی هايش بود.

تملک گرايی و تعلق از غرور ناشی می شود. در نتيجه، تعلق و وابستگی يک منبع بالقوه رنج است، زيرا تعلق ترس از دست 

و حزن باز می گرديم. وقتی ماشين مان برای ما باعث غرور و افتخار دادن را بدنبال دارد، و با ترس ما به روان مردگی، افسردگی 

باشد، اگر کسی آن را دزديد، درد و رنج و اضطراب خواهيم داشت. ولی اگر به جای آن، از نظر عاطفی و احساسی به ماشين مان 



و از دست دادن احتمالی آن فقط اندکی ما را  ، می توانيم هنوز از زيبايی و کمال آن لذت ببريم و برای آن سپاس گزار باشيم،»نچسبيم«

 ناراحت خواهد کرد. 

روحيه سپاس گذاری، پادزهر غرور و نخوت است. اگر مثلاً خوش شانس بوده و با ضريب هوشی بالايی به دنيا آمده باشيم، 

شيم، بلکه به ما هديه داده شده است. اگر می توانيم به جای باليدن به آن، سپاس گزار باشيم. اين يک موفقيت نبوده که ما بدست آورده با

 - يا با استفاده از توانايی ها و فرصت ها و هوشی که خدا به ما داده بدست آورده ايم-ما به خاطر نعمت هايی که به ما عطا شده 

 سپاس گزار باشيم، ذهن ما در آرامش خواهد بود و نسبت به درد آسيب پذير نمی گرديم. 

همراه است را مايه غرور می کند، جالب و خنده دار است. ما » من«هن انسان هر چيزی که با پسوند مشاهده اينکه چگونه ذ

می توانيم راجع به پيش  پا افتاده ترين و بی اهميت ترين چيزها غروری مسخره داشته باشيم، ولی وقتی مسخره بودن آن را ديديم، رها 

 کردن غرور خيلی سخت نيست.

اده معکوس دارند. آنها به اينکه چقدر توانسته اند چانه بزنند يا چقدر چيزی را ارزان خريده اند بعضی از مردم مشکل اف

می نازند. آنها به کسانی که پول بيش از حد می پردازند به عنوان گوسفندانی که مورد سوء استفاده قرار می گيرند می نگرند. آنها هم 

راجی ها هستند. خنده دار است که ببينيم که يک لباس که به چوب رختی حراجی آويزان در رقابت با يکديگر برای پيدا کردن بهترين ح

 شود. آنگاه ناگهان همين لباس خيلی با ارزش است! » من«است از نظر آنها هيچ ارزشی ندارد تا وقتی که متعلق به 

ند. اين ما را به دفاع از هر چيزی به چيزها، غرور و احساس مالکيتی است که ايجاد می ک» من«مشکل اضافه کردن پسوند 

را پشت خود دارد می خواند. ما می توانيم آسيب پذيری خود را با رها کردن ميل به مالکيت کم کنيم، و به جای » من«که کلمه 

» يک عقيده«، »عقيده ی من«آنگاه متوجه می شويم که اگر يکی از افکار خود را به جای ». يک پيراهن«بگوييم » پيراهن من«

» مال من بودن«بناميم، احساس ما تغيير می يابد. چرا مردم به خاطر دفاع از عقايدشان اين قدر برآشفته می شوند؟ اين به خاطر احساس 

ً به عنوان  ديده شوند، ديگر آسيب پذيری در برابر خشم حاصل از غرور وجود » يک اعتقاد«است. اگر عقايد، به جای آن صرفا

 نخواهد داشت.

 

 عقيده

اگر به عقايد نگاه کنيم، می بينيم که صدتا يک غاز هستند. به هر کسی که در خيابان برخورد کنيد، هزاران عقيده راجع به هزاران 

چيز مختلف دارد. عقيده هايی که از يک لحظه تا لحظه بعد تغيير می کنند و دستخوش تبليغات، مد روز يا هر وزش بادی هستند. عقيده 

آيا ارزش دارد که با هويت يابی با هر فکر و نظر گذرا، خودم را اين قدر «منسوخ فرداست. بايد از خود بپرسيم: رايج امروز عقيده 

همه درباره همه چيز نظر دارند. خوب که چه؟ وقتی به کيفيت واقعی عقايد و نظرات بنگريم، » در معرض حمله ديگران قرار دهم؟

د. اگر به گذشته زندگی خود بنگريم، می بينيم که هر اشتباهی که کرده ايم بر اساس عقيده و ديگر اينقدر آنها را مهم تلقی نخواهيم کر

 نظری بوده است.     

اگر افکار، اعتقادات و ايده هايمان را در زمينه و ديدگاه متفاوتی قرار دهيم، آسيب پذيری ما خيلی کمتر خواهد شد. می توانيم 

ه دوست داريم. بعضی افکار به ما لذت می دهند، و ما هم آنها را دوست داريم. چون امروز از اين آنها را به چشم ايده هايی بنگريم ک

ايده ها خوشمان می آيد، به اين معنی نيست که بايد به خاطر آنها بجنگيم. ما يک مفهوم را تا وقتی که به درد ما می خورد و از آن لذت 

گر لذتی به ما ندهد، آن را دور خواهيم انداخت. وقتی به عقايد و نظرات خود نگاه کنيم، می بريم، دوست داريم. البته به محض اينکه دي

 می بينيم که در درجه اول احساسات و عواطف ما هستند که باعث می شوند به آنها ارزش بدهيم.

ه يک مفهوم خاص، تنها به به جای اينکه در مورد افکارمان احساس غرور کنيم، چرا صرفاً آنها را دوست نداشته باشيم؟ چرا ب

خاطر زيبايی يا الهام بخش بودن يا کاربرد آن علاقه نداشته باشيم؟ اگر به افکار خود اينگونه بنگريم، ديگر نيازی به غرور در مورد 



عرض بحث عقايدمان نداريم. اگر به عقايدمان به چشم چيزهايی که دوست داريم يا دوست نداريم نگاه کنيم، ديگر در م» درست بودن«

و جدل درباره درست و غلط آنها نيستيم. برای مثال، اگر از يک موسيقی خوشمان بيايد، نيازی به دفاع از آن نيست. ممکن است 

اميدوار باشيم که مثلاً همسر ما نيز از آن خوشش بيايد، ولی اگر هم نيامد چيز مهمی نيست. حداکثر ممکن است به خاطر اينکه 

 دوست داريم را با او به اشتراک بگذاريم، کمی پکر شويم.نمی توانيم چيزی که 

اگر اين روش را امتحان کنيم، درمی يابيم که مردم ديگر به ما و افکاری که دوست داريم يا نداريم حمله نمی کنند. مردم می بينند 

مين خاطر به گونه ای خاص فکر که به جای موضعی دفاعی، آنچه از خود نشان می دهيم قدردانی برای بعضی چيزها است  و به ه

 می کنيم. وقتی غرور نيست، حمله هم نيست. 

اين به خصوص در زمينه هايی مانند سياست و مذهب، که به طور تاريخی بيشتر در آنها بحث های سخت و توهين آميز ديده 

ما حمله نخواهد کرد. ولی اگر درباره  می شود، ارزشمند است. خواهيم ديد که اگر صرفاً مذهب خود را دوست داشته باشيم، کسی به

 آن غرور داشته باشيم، به سرعت عصبانی خواهيم شد، زيرا خشم فرآورده جانبی غرور است. 

آنچه که حقيقتاً می ستاييم و برای آن حرمت قائليم را با احترام خود حفظ می کنيم. اگر به کسی بگوييم آنچه می کنيم به خاطر اين 

ذت می بريم، ديگر نمی تواند بحث و سؤالی راجع به آن بکند، مگر نه؟ ولی اگر اينگونه آن را عرضه کنيم که است که از انجامش ل

انجامش می دهيم زيرا درست است، بلافاصله سپرشان بالا خواهد رفت، زيرا آنها هم موضع خود را درباره درست و غلط بودنش 

 دارند.

های ما هستند. آنها ارزش های ما هستند زيرا ما آنها را دوست داريم و از آنها لذت ارزش های ما در حقيقت ترجيح ها و انتخاب 

 می بريم. اگر آنها را به اين ديد ببينيم، ديگران ما را راحت خواهند گذاشت.

را با خود حمل می کند، که کالای غرور است. مثلاً » من بهترم«علت اينکه غرور باعث حمله می شود اين است که پيام 

بسياری را می بينيم که نوعی رژيم غذايی خاص را دنبال می کنند، در حالی که درباره [بهتر بودن] آن غرور دارند، و به همين خاطر 

هميشه با ديگران در حال بحث و جدل درباره درستی آن هستند. آنها حتی سعی می کنند که ديگران را ترغيب يا وادار به پيروی از 

درباره فوايد سلامتی يا ارزش اخلاقی آن بحث می کنند. در مقابل افرادی همان رژيم را دارند، ولی به اين خاطر آن رژيم می کنند، و 

که از آن لذت می برند، آن را برای خود مفيد می بينند يا برای شان يک تمرين خاص معنوی است. به همين خاطر هيچ وقت آنها را 

نيم. اگر کسی به ما بگويد که اين طور غذا می خورد زيرا از آن لذت می برد، ديگر حرفی در حال بحث بر سر درست و غلط آن نمی بي

برای بحث با او باقی نمی ماند، مگر نه؟ ولی اگر اين طور استنباط کنيم که او فکر می کند انتخاب او درست و انتخاب ما غلط است، 

 ن ما را آزرده خواهد ساخت.واقعاً اين پيام را در خود دارد که او بهتر از ماست، و اي

همچنين، اگر موضعی مغرورانه نسبت به عقايد و نظرات خود نگيريم، اين آزادی را خواهيم داشت که آنها را تغيير دهيم. 

چقدر پيش آمده که ما مجبور به ادامه انجام کاری که دوست نداشتيم شده ايم، تنها به خاطر اينکه  با حماقت، موضعی مغرورانه 

ه يک عقيده و نظر به خود گرفته بوديم. چقدر پيش آمده که دوست داشتيم جهت خود را تغيير دهيم، ولی دست و پای خود را با دربار

 غرور راجع به درستی آن بسته  بوديم. 

اين بحث ها ما را به يکی از مقاومت هايی که برای رها کردن غرور وجود دارد می رساند، و آن خود غرور است. يکی از 

مشکلات موضع مغرورانه، ترس است. ما می ترسيم که اگر موضع خود را درباره چيزی تغيير دهيم، اثر منفی روی نظر ديگران 

 راجع به ما داشته باشد. 

يکی از دلايلی که بايد درباره عقايدمان فروتن باشيم اين است که عقيده ما راجع به يک موضوع، با عميق تر شدن و يادگيری 

اره آن موضوع يا شرايط تغيير می يابد. چيزی که در نظر اول به گونه خاصی به نظر می رسيد، با کنکاش بيشتر می تواند بيشتر درب

به نظر کاملاً متفاوت برسد. اين برای سياست مداران کاملاً آشنا است که در هنگام انتخابات بر اساس چيزهايی که به ظاهر ممکن 



وقتی که در مسند کار قرار می گيرند، می بينند که واقعيت ها کاملاً با آنچه تصور می کردند متفاوت و می رسد قول هايی می دهند، ولی 

بسيار پيچيده تر است. آنها می بينند که نيروهای پرقدرت متعددی در جامعه و حکومت بر روی آن موضوع تاثير گذارند. ولی حقيقت 

ند بدهند اين است که وقتی که عمق مسئله ای را موشکافی کردند، بهترين تصميم اين است که تنها قولی که سياست مداران می توان

 ممکن را خواهند گرفت. 

اين جنبه تکاملی و تغيير پذير زندگی، تنها چيزی است که می توانيم راجع به آن مطمئن باشيم و اين آگاهی درونی، ما را از 

ذهن يک «به عنوان همواره » ذن«داشتن است، يا آنچه در تمرينات » ازفکر ب«توهم و سرخوردگی حفظ خواهد کرد. اين امنيتِ 

را داشتن ناميده شده است. وقتی که فکری باز داريم، اعتراف می کنيم که بر تمامی حقايق اجحاف نداريم و با تغيير » شروع کننده

دست و پای خود غل و زنجير نمی بنديم و برای دفاع  شرايط و افزايش آگاهی مان، آماده تغيير عقيده خود هستيم. با اين برخورد، ما به

 از چيزی که به جايی نخواهد رسيد، متحمل درد نمی گرديم.

ً بر اساس واقعيت های اکيد و قابل مشاهده بنا شده است، مثل موضوعات  اين حتی کاملاً در زمينه هايی که فکر می کنيم تماما

بنا شده است و نظرات علمی دائماً در معرض تحول و تکامل هستند. مثلا در  علمی، صادق است. حتی علم هم بر اساس فرضيات

حوزه روان شناسی، موضوع ارتباط بين تغذيه، ترکيب شيميايی خون، فعاليت مغز و مشکلات روانی در گذشته چندان پرطرفدار نبود. 

شف های زيادی در اين زمينه شد و حتی يک ولی با گذشت زمان و روشن شدن ارزش اين موضوع، محبوبيت آن افزايش يافته و ک

صنعت بزرگ برای ساختن داروهای مربوطه ايجاد گشت. بنابراين غرور می تواند روی پيشرفت های علمی هم اثر بگذارد (يک 

 نمونه آن بحث گرمايش زمين است).

زيرا برای ذهن مغرور ما، قبول آن غرور، ما را نسبت به چيزهايی که می توانند برای مان خيلی مفيد باشند کور می کند. 

چيزها به اين معنی است که تاکنون اشتباه می کرديم. ولی هرچه از درون قوی تر باشيم، انعطاف پذيرتر خواهيم بود و بيشتر برای 

شمان خود آنچه برای مان مفيد است پذيرا می گرديم. غرور باعث می شود که گاهی حتی آنچه واضح و آشکار است را نيز در جلوی چ

نبينيم. مردم هزار هزار به خاطر غرور خود می ميرند. آنها واقعا از زندگی و سلامتی خود نيز می گذرند، تا غرور خود را حفظ 

کنند. معتادان و الکلی ها به خاطر انکاری که از غرور ناشی می شود، به بستر مرگ خود می روند. آنها فکر می کنند مشکل از 

آنها. غرور همچنين باعث می شود که ما محدوديت های خود و نياز به کمک ديگران برای غلبه بر آن را انکار  ديگران است، نه از

 کنيم. غرور ما را منزوی می سازد.

اگر غرورمان را کنار بگذاريم، کمک لازم برای حل مشکلی که با آن دست و پنجه نرم می کنيم به زندگی ما خواهد آمد. ما 

می توانيم اين حقيقت را آزمايش کرده و يک زمينه که در آن چالش داريم را انتخاب نموده و حقيقتاً تمام غرور مربوطه را رها سازيم. 

هيم، نتايج غير منتظره ای در انتظارمان خواهد بود. رها کردن غرور، در را برای دريافت آنچه برايمان مفيد وقتی اين کار را انجام د

است می گشايد. آيا حاضريم که غرورمان و احساس بهتر بودن از ديگران را رها کنيم؟ وقتی که حاضر باشيم از امنيت ظاهری 

 قبول خويش و سرور بوجود می آيد را تجربه خواهيم کرد.   غرور بگذريم، امنيت حقيقی که از شهامت و روحيه،

  



 فصل دهم: روحيه و شهامت 

است. اين يک حالت مثبت است که در آن احساس پشت گرمی و » می توانم«نشان اصلی روحيه و شهامت، آگاهی و احساس 

گی داريم. می توانيم شوخی کنيم و بخنديم، فعال اتکا به خود، توانايی، کفايت، زنده بودن، محبت و بخشش و يک اشتياق کلی به زند

باشيم، به خود اعتماد کنيم و واضح ببينيم. در اين حال، ما احساس توجه و تمرکز، توازن، انعظاف پذيری، خوشحالی، استقلال، 

، خود جوشی، »حضور داشتن«خلاقيت و پذيرا بودن داريم. در شهامت و روحيه، انرژی زيادی برای عمل، رها کردن، توانايی 

 توانايی از جا برخواستن، شادی و چاره جويی وجود دارد. در اين حال و حالت ما خيلی می توانيم در دنيا مؤثر باشيم. 

 

 اراده و روحيه رها کردن

احساساتم  می توانم به«سطح شهامت و اراده، در مکانيزم رها کردن خيلی مفيد است. وقتی که اراده و و روحيه داريم، می دانيم که: 

می توانم ياد بگيرم «، »می توانم به آنها رسيدگی کنم و مسئوليت آنها را بعهده بگيرم«، »بنگرم، و نيازی نيست که ديگر از آنها بترسم

اين قدرت را دارم که ريسک بپذيرم، و ديدگاه های کهنه را رها کرده و «، »که آنها را قبول کرده و خود را از آنها آزاد سازم

من خود را «، »آماده هستم که پر از شادی باشم و اين تجربه را با بقيه به اشتراک بگذارم«، »ه های جديدی را آزمايش کنمديدگا

 ».شخصی با اراده و توانا حس می کنم

ها، از معمولاً براحتی می توان تنها با تاييد و تصديق اراده و خواست مان برای نگرش صادقانه به احساسات مان و رسيدگی به آن

احساسات پايين تر به سطح اراده و شهامت جهش کرد. صرف اراده برای ديدن و رسيدگی به آنها، اعتماد بنفس ما را افزايش خواهد 

بخشيد. ولی اگر به جای آن مثلاً يک ترس در ما باشد و نخواهيم با آن برخورد کنيم، احساس کاستی و کوچک شدن کرده و اعتماد 

يافت. اگر حاضر باشيم که به آن نگريسته و آن را آزمايش کنيم، حضور آن را اذعان نماييم، ببينيم که چگونه  بنفس ما کاهش خواهد

 در زندگی ما اثر می گذارد، و شروع به رها کردن آن کنيم، اعتماد بنفس ما افزايش خواهد يافت، حتی اگر ترس ما ناپديد نگردد.

از به شهامت دارد. ما کسانی که با ترس خود روبرو شده و علی رغم آن دست به همه ما می دانيم که رويارويی با ترس، ني

کاری می زنند را قهرمان می دانيم. چنين شهامتی يک نشانه اصيل و عالی بودن است، و به شخص واقعاً بزرگی می بخشد. با وجود 

گی به جلو حرکت می کنند، بدون اينکه تضمينی وجود تمام برنامه های منفی و تمام ترس درونشان، افراد با شهامت و روحيه در زند

داشته باشد يا حتی مطمئن باشند که امور راحت تر خواهد شد. بنابراين شهامت، احساس احترام به خويش را در ما افزايش می دهد و 

 احترام ديگران را نيز جلب می کند. 

و سال ها روی ترسش کار کرده و خيلی بهبود يافته بود، ولی نمونه آن مردی بود که در تمام زندگی از ارتفاع وحشت داشت. ا

) اين ديده Grand Canyon» (گرند کنيون«هنوز هم ترس زيادی در او بود. در سفرش به همراه يک دوست به دره مشهور 

تش دست او را گرفته و گفت: می شد. او در فاصله دو متری لبه دره ايستاد، در حالی که قبلاً او ده ها متر از آن فاصله می گرفت. دوس

او نيز همين کار را کرد. با نزديک تر شدن به لبه، به طور پيوسته ترسش را رها ساخت تا » به همراه من نزديک تر به لبه دره بيا.«

گريسته و جايی که توانست در نزديک لبه بايستد، گرچه خيلی معذب بود. وقتی که برمی گشتند، دوستش با نگاه تاييد آميزی به او ن

گرچه هنوز کامل بر ترس خود غلبه نکرده بود، با عبور » بالاخره اين کار را کردی. می دانم که چقدر شهامت به خرج دادی.«گفت 

 از يک مانع درونی، احترام خود و ديگران را کسب کرده بود. 

ر از آن خجالت نمی کشيم. ديگر اجازه وقتی چنين تجربيات جهشی داشته باشيم، با ديد تازه ای به ترس خود نگريسته و ديگ

نخواهيم داد که ارزش حقيقی ما را زير سؤال ببرد. قدرت درونی ما افزايش خواهد يافت و نظر ما نسبت به خودمان مثبت خواهد شد. 



پذيرش و قبول  در زمان مناسب، از ترس زيرين که غلبه بر آن نياز به شهامت داشته کاسته شده، و به جايی می رسد که ما به درجه

 می رسيم.

 

 خود ياری

در سطح روحيه و شهامت، تاکيد بر روی انجام دادن است. می دانيم که اگر تلاش به خرج دهيم، می توانيم آنچه می خواهيم را بدست 

نها را داريم، آوريم. افرادی که در سطح شهامت هستند اهل عملند. چون ما تنها  چيزهايی را می توانيم به ديگران بدهيم که خود آ

افرادی که در اين سطح هستند قادرند که مشوق و حامی ديگران باشند. آنها می توانند هم داده و هم دريافت کنند، و توازنی بين 

 دريافت کردن و بخشيدن وجود دارد که به طور طبيعی اتفاق می افتد. 

بدست آوردن می چرخيد. در سطح شهامت، انرژی و  درجات ضمير و روان در بحث ما، تا قبل از اينجا بيشتر حول فايده و

 نيروی بيشتری وجود دارد. می توانيم به ديگران اهدا کنيم، زيرا ديگر آنها را تنها به چشم کمک و پشتيبان و برای بقاء خود نمی بينيم.

رفيت آن را داريم که تاثير وقتی که در سطح روحيه و شهامت هستيم، قدرت و ارزش درونی خود را حس می کنيم. می فهميم که ظ

مثبتی روی دنيای اطراف مان داشته باشيم، و تنها يک دريافت کننده باقی نمانيم. چون اعتماد بنفس داريم، ديگر احساس ناامنی و عدم 

شده اند  اطمينان درونی ما را نگران نمی سازد. ديگر تاکيد بر روی آنچه افراد دارند نيست، بلکه بر روی آنچه می کنند و آنچه

 می باشد.

با شهامت، آماده خواهيم بود که ريسک کرده و ايمنی های قديم را رها سازيم. حاضر خواهيم بود که رشد کرده و از تجربيات 

جديد بهره مند شويم. اين نيازمند آن است که ظرفيت پذيرفتن اشتباهات را در خود داشته باشيم، بدون اينکه در احساس گناه و ملامت و 

يه خود فرو رويم. ارزش ما با نگريستن به جنبه هايی که در آنها نياز به رشد و بهبود داريم کم نمی گردد. در اين سطح، می توانيم تنب

به وجود مشکلات اعتراف کنيم، بدون اينکه احساس کوچکی و کاستی بنماييم. در نتيجه، برای ترقی و اصلاح خود تلاش کرده و 

 نمود.وقت و انرژی صرف خواهيم 

در اين سطح، قصد و نيت قدرت خيلی بيشتری داشته و چيزهايی که در ذهن تصوير می شوند تمايل به ظاهر شدن در زندگی 

دارند. ما خيلی خلاق تر و خوش ابتکارتر می شويم، زيرا انرژی ما به طور پيوسته برای بقاء احساسی و عاطفی مان تلف نمی گردد. 

، يک آمادگی و اراده برای تحليل مشکلات، به قصد تغيير ديدگاه و نحوه تعبير معنای آن مشکلات وجود به خاطر انعطاف پذيری بيشتر

 .نسبت به امور در ما ايجاد می شود دارد. يک آمادگی برای ريسک پذيری در جهت تغيير جهان بينی و ديدگاه کلی مان

هان بينی ما محدود می گردد. در مقابل، با زير سؤال بردن ديدگاه و ج با محدود ديدن آنچه تصور می کنيم امکان پذير است،

ديدگاه های کهنه ، جهان بينی و نگرش ما گسترش و بسط می يابد. آنچه در گذشته به نظر غيرممکن می رسيد، اکنون امکان پذير 

ه به درون خويش،  زير سؤال می نمايد و بالاخره زندگی و جهان در بعد جديدی از واقعيت تجربه می شود. توانائی و ظرفيت نگا

بردن اعتقادات قديمی و جستجو به دنبال راه حل هايی تازه را خواهيم داشت. در سطح روحيه و شهامت، ما به کلاس های خود ياری 

می رويم، تکنيک های مربوط به روان و ضمير را می آموزيم، و حاضر به ريسک کردن برای سفر به درون خود خواهيم بود تا خود 

قيقی خويش و واقعيت درون را بيابيم. حاضر به تجربه کردن نامعلوم ها، تجربه نشده ها، تحمل دوره های ترديد و شک و به هم ح

ريختگی موقتی خواهيم بود. زيرا در زير زحمت و ناراحتی موقت، هدفی طولانی مدت و متعالی را دنبال می کنيم. ذهنی که در سطح 

مشکلات موقتی «؛ »موفق خواهيم شد«؛ »می توانم از پس آن برايم.«نين افکاری را ابراز می نمايد: شهامت و روحيه کار می کند چ

 »هستند.

اگر در اين سطح تست قدرت ماهيچه ای انجام دهيم، نتيجه مثبت و قوی خواهد بود. گرچه هنوز ممکن است آسيب پذيری به 

رژی (هاله) شخص، درخشان تر و قوی تر از درجات منفی و پايين تر احساسی افکار و انرژی های منفی وجود داشته باشد، ميدان بيوان



خواهد بود. به همين خاطر، احتمال ابتلا به امراض کاهش می يابد. اگر هم تتمه يک بيماری مزمن، که از درجات پايين تر ضمير 

 يک احساس کلی قدرت و صحت وجود دارد.ناشی شده بوده، هنوز در ما باشد، عموما استمراری نخواهد داشت. در سطح شهامت، 

 

 توجه به ديگران

در اين سطح يک توازن بين کار، تفريحات، محبت و ارتباطات احساسی و بقيه وظايف و جنبه های زندگی وجود دارد. احساس اعتياد 

العاده ای از ت نياز، انرژی فوقبه کار يا نياز به بلند پروازی بيش از حد وجود ندارد. گرچه افراد در اين سطح می توانند در صور

خود نشان بدهند. به خاطر رها کردن احساسات منفی، ظرفيت و ميل به عشق ورزيدن و ايجاد ارتباطات پر از مهر بوجود می آيد. 

به توانايی اکنون اين چيزها به اندازه تلاش برای بقا برای مان اهميت خواهد داشت. نگران از دست دادن شغل خود نخواهيم بود [زيرا 

خود برای يافتن کار جديد اطمينان داريم]، و در شغل خود سعی می کنيم به ديگران کمک کنيم. مردم در اين سطح اغلب می گويند 

دوست دارند شغلی داشته باشند که بتوانند با آن به بقيه دنيا نفعی  برسانند. آنها دوست دارند حس کنند که معنای کارشان بيش از 

آمد است. رشد شخصی اولويت می يابد، و يک آگاهی وجود دارد که زندگی ما می تواند به طور مثبت يا منفی روی حصول يک در

 زندگی اطرافيان مان تاثير بگذارد.         

مشخصه ی آنهاست، آنقدر شخص بر روی نفع و بقاء خويش تمرکز » من گرايی«و » منيت«در درجات پايين تر ضمير، که 

زيادی برای اهميت دادن و انرژی صرف کردن برای ديگران باقی نمی ماند. در سطح روحيه و شهامت، ديگر هويت دارد که جای 

خود را تنها در خود کوچک مان نمی بينيم. ديگر به جهان مانند يک پدر سخت گير و خسيس نگاه نمی کنيم. به جای آن، جهان را جايی 

جهت رشد و ارتقاء ما و ايجاد تجربه های جديد وجود دارند. به همين خاطر مشخصه اين  می بينيم که در آن چالش ها و فرصت ها، در

 سطح، خوش بينی است و اين احساس وجود دارد که با يادگيری و تلاش و جهت گيری درست، دير يا زود مشکلات حل خواهند شد.

. ولی در اين سطح، مسايل اجتماعی برای مان در سطوح پايين تر، ضمير و ادراک ما محدود به مسايل و نيازهای شخصی است

شانس نبوده اند انرژی صرف می کنيم. بنابراين سخاوت  مهم می گردد و برای رفع آنها و کمک به کسانی که به اندازه ما خوش

و هدف، و امکان پذير می شود، نه تنها در قالب سخاوت مالی، بلکه همچنين سخاوت اخلاقی و رفتاری. تلاش در جهت يک آرمان 

همچنين حمايت از تلاش ديگران برای مان لذت بخش می گردد. اين انرژی، آفريننده ی شغل های جديد، موسسات و صنايع تازه و راه 

ً به شکل تحصيل  حل های علمی و سياسی و اجتماعی نوين است. تحصيل و يادگيری اهميت پيدا می کند، گرچه ممکن است لزوما

 دانشگاهی نباشد.

روحيه و شهامت، ما واقعاً شروع به بيدار شدن می کنيم، و متوجه می شويم که ظرفيت و آزادی آن را داريم که [جهت  در سطح

زندگی خود را] انتخاب کنيم. ديگر نيازی نيست که يک مظلوم و قربانی باقی بمانيم، و آزادی روانی و احساسی و معنوی برای مان 

کمتری وجود خواهد داشت، و به خاطر انعطاف پذيری و ظرفيت بيشتر برای محبت واقعی و  امکان پذير می گردد. سخت گيری خيلی

 اهميت دادن به ديگران، افراد در اين سطح معمولاً پدر، مادر، رئيس، کارمند يا شهروند خوبی خواهند بود.

ن را درک کنيم و به فکر آسايش شان در اين سطح، ظرفيت اين را داريم که خود را به جای ديگری قرار داده و احساسات ديگرا

باشيم. گرچه احساست منفی سطوح پايين تر هنوز گاهی خود را نشان می دهند، ديگر نحوه زندگی شخص را تعيين نکرده و بر آن 

فقرات جامعه غلبه ندارند. به عبارت ديگر، با وجود اينکه ترسيده ايم، هنوز آن را انجام می دهيم. کسانی که در اين سطح هستند ستون 

می باشند. آنها کسانی هستند که در هنگام نياز برای خير و پيشرفت جمعی، به آنها روی می آوريم. آنها قابل اطمينان هستند و می توان 

روی شان حساب کرد، زيرا مسئوليت پذيرند. در اين سطح، افراد وجدان اجتماعی و احساس بشر دوستی دارند و در مبنای تصميم 

 ا، رفاه و خوبی ديگران غلبه دارد. گيری آنه



مربوط به اين سطح است. به خاطر برخورد و عملکرد درست، بازتاب » موفقيت، موفقيت به بار می آورد«گفته هايی مانند 

مثبت بيشتری وجود دارد که باعث افزايش اطمينان می گردد و اجازه ی خود پژوهی و جهان پژوهی بيشتر را می دهد. گرچه هنوز 

ای رسيدن به اهداف نياز به تلاش است، مقدار آن بسيار کمتر از سطوح پايين تر است. رضايت و خرسندی بيشتری وجود دارد، بر

زيرا با تلاشی کمتر از آنچه برای غلبه بر ترس نياز است، پاداشی بزرگتر حاصل می شود. ظرفيت و پذيرايی بيشتری برای کمک و 

 ن کمک بهتر استفاده شده و نفع بالاتری دريافت می گردد.ياری خواستن وجود دارد، و از اي

پول به شکلی خيلی سازنده تر خرج شده و اثری که روی زندگی ديگران دارد در نظر گرفته می شود. پول، تنها برای لذت و 

 يسته می شود. غرور شخصی و نيرومند سازی خود مصرف نمی گردد، بلکه به آن به چشم وسيله ای برای رسيدن به اهداف نگر

اين سطح و درجه ای است که امکان آگاهی و بيداری واقعی معنوی را می دهد. به خاطر خروج از منيت و رهايی از هويت يابی 

با خود کوچک تر، احساسات و انرژی های بالاتر تجربه شده و يک اميدواری برای افزايش اين ادراک و بيداری وجود دارد. در 

به همين خاطر در سطح روان مردگی، اميدی به رابطه خوب  .را از پشت عينک تيره و تار احساساتمان می بينيمسطوح پايين تر، خدا 

با خدا نيست، اگر اصلاً بتوان چنين رابطه ای را در نظر گرفت. در سطح حزن و اندوه، شخص خود را به شکل مايوس و درمانده ای 

ب است، شخص خود را لايق رابطه خوب با خدا نمی داند و به جای عشق و رحمت، از از خدا دور می بيند. وقتی که احساس گناه غال

او انتظار تنبيه و عقاب دارد. در سطح ترس، خدا با ديدی ترسناک، سخت گير، حسود، خشمناک و انتقام گير ديده می شود، يا ترس 

ا از فکرش خارج می سازد. در سطح خشم، خدا به چنان زياد است که شخص اصلاً نمی تواند با موضوع خدا روبرو گردد و آن ر

چشم محروم کننده، مستبد، دمدمی مزاج و شکست دهنده ديده می شود. در سطح غرور، معمولاً يک احساس منيت و غرور راجع به 

ی، تعصب، دين و اعتقادات شخص وجود دارد که نتيجه آن انعطاف ناپذيری، قضاوت درباره ديگران، ميل به انحصار طلبی عقيدت

 گروه و دسته گرايی، بحث و جدل و جنگ است. 

در سطح شهامت، حاضريم که مسئوليت موضع دينی و مذهبی مان را به عهده بگيريم. افزايش سطح ادراک و بيداری شخص 

اهد آمد که اغلب باعث علاقه به رشد معنوی و جستجوی حقايق عميق تر می گردد. يک جستجو به دنبال معنی [در زندگی] بوجود خو

ممکن است خود را بيشتر به جای دين و مذهب، در قالب اخلاقيات و بشر دوستی نشان دهد. ما سعی خواهيم کرد که نقش خود را در 

 اجتماع و دنيا، و ارزش زندگی خود را برای خويشتن و ديگران پيدا کنيم.     

ه خاص حفظ کنيم، ولی اکنون از ديدگاهی کاملاً جديد، ممکن است علی رغم اين تحول هنوز موضع سابق خود را در يک زمين

باعث هم اين ديدگاه ديدگاهی که با آزادی و انتخاب بوجود آمده است نه در نتيجه برنامه  ريزی های کورکورانه قبلی. ممکن است 

 تغيير مواضع ما بشود، تغييری که می تواند سريع يا آهسته و تدريجی باشد. 

که می توانيم آنرا جستجو به دنبال -که در يک شخصيت سالم، بين کار، تفريح، عشق و محبت و معنويت کارل يونگ گفته است 

توازن وجود دارد. اين کنکاش های درونی ممکن است باعث لحظات پريشانی و آشفتگی گردد، ولی آرامش  -معنا و ارزش نيز بناميم

ی مانند يک فانوس دريايی به ما چشمک خواهند زد که به جستجوی خود و قبول به دنبال خواهد داشت. لحظات شهود و ادراک درون

 ادامه دهيم، و جويای اين باشيم که آيا حقيقتی ورای دنيای فيزيکی و مادی و ماهيت متغير آن وجود دارد.  

، ظرفيت، اين سطح روانی، موقعيت خوبی برای شناسائی و رها ساختن احساسات منفی بيشتر است. در اين سطح ما انرژی

اعتماد بنفس و اراده آن را داريم که بدنبال ياد گيری راه و روش های مفيد برويم. در اين سطح، يک ميل به بهبود و رشد وجود دارد 

و يک آگاهی به اينکه حالات بهتر ذهن و ضمير امکان پذير هستند. سطح شهامت می داند که نيازی نيست که درد و رنج احساسات 

  ی آنها را در زندگی خود تحمل کنيم.منفی و مداخله

در سطح شهامت، ديگر حاضر به پرداخت هزينه های منفی بودن نيستيم. ما همچنين نگران اثر احساسات منفی مان بر روی 

ه به اين دور و اطرافيان خواهيم بود. بسياری از کسانی که روش رها سازی را ياد گرفته اند، آنقدر به استفاده از آن ادامه می دهند ک



سطح برسند. در اين سطح، چالش و مشکلات عمده زندگی آنها تحت کنترل است. از نظر شغلی، رضايت و موفقيت وجود دارد و 

نيازهای مادی برآورده شده اند. مشکلات اصلی در روابط شخصی، حل شده و يک رضايت به خاطر رشد و بهبود در جنبه های 

دست برمی داريم و تنها وقتی به سراغ آن » رها کردن«ز اوقات وقتی که راحت هستيم، از مختلف وجود دارد. ولی در بسياری ا

می رويم که احساسات منفی دوباره دردناک شده و توجه ما را به خود  بخوانند. ولی نبايد متوقف شويم، زيرا هميشه احساسی 

 فايده آن مرتب افزايش خواهد يافت. [نامطلوب] وجود دارد که می تواند تسليم گردد. با ادامه اين فرايند،

تسليم کردن مداوم، باعث تغيير پيوسته و گاهی نه چندان آشکار می گردد، به خصوص در زمينه ظرفيت ما برای عشق و 

محبت. قبلاً ما انرژی و تشعشع عشق که از خود بالاتر ما صادر می شود را به نور خورشيد تشبيه کرديم. گفتيم که همين طور که 

رهای سياه منفی کنار می روند، اين انرژی و ظرفيت هم برای قبول و هم برای صدور آن، افزايش می يابد. در سطح شهامت، اب

ظرفيت ما برای عشق ورزی خيلی زيادتر می گردد، و به ما قدرت می دهد که به ديگران کمک و پشتيبانی بدهيم و آنان را تشويق 

اهده رشد و پيشرفت آنها را به ما می دهد. اين ظرفيت می تواند مرتب رشد کرده و لذت و نماييم. کمک به رشد ديگران، لذت مش

 پاداش بزرگتری را برای ما و ديگران به ارمغان بياورد. 

ما می توانيم از شهامت و روحيه به عنوان يک سکو برای صعود به سطوح بالاتر بهره ببريم، زيرا اکنون يک روزنه کوچک 

ده که به سمت چيزی بسيار بزرگتر در درون ما اشاره می کند که تاکنون از آن بی خبر بوديم. يکی از نشانه های آن برای مان باز ش

 لحظات ناگهانی است که در آن آرامش و سکون کامل، شفافيت ذهن و حساسيت تشديد يافته نسبت به زيبايی ها حس می کنيم.

لحظات ناگهانی سکون فکر را تجربه می کنيم و در اين لحظات  - ه خاطر آنو نه ب- ممکن است کشف کنيم که از درون موسيقی 

سکون، دريچه ای به امکان تجربه ابعاد بالاتر برای  ما باز می شود. شايد در لحظاتی گذرا حس کنيم که هويت ما به طور کامل با تمام 

 ته است. انسان ها [و جهان پيرامون مان] يکی شده، گويی هيچ گاه جدايی وجود نداش

لحظاتی جهشی برای ما وجود خواهد داشت که در آن خويشتن درون را تجربه خواهيم کرد و خاطره چنين لحظاتی هيچ گاه از 

ذهن ما نخواهد رفت. وقتی در ابتدا برای ما اتفاق می افتند، شايد متوجه نباشيم که معنی آنها چيست. ممکن است فکر کنيم که 

آنها را به شرايط خارجی همچون يک غروب زيبا، يک موسيقی عميق يا دريافت عشق و محبت از سوی هستند يا احساس » اتفاقی«

کسی نسبت دهيم. ولی وقتی که عميق تر نگاه می کنيم، درمی يابيم که شرايط خارجی تنها زمينه را برای تبلور چنين تجربه هايی از 

د. آنها تنها اجازه داده اند که نوعی سکوت و سکون ذهنی در ما شکل بگيرد. در درون خود ما فراهم آورده اند، ولی عامل آنها نبوده ان

ً در حال نواختن انواع احساسات، افکار، -اين لحظات سکون ذهنی، توانسته ايم چيزی ورای همهمه هميشگی فکرمان  که دائما

 را تجربه کنيم. - خاطرات و تحليل هاست

دد، ما برای لحظاتی آنچه [از آرامش و گسترش ضمير] ممکن است را حس در اين لحظات که گويی زمان متوقف می گر

می کنيم. اين لحظات چنان پر ارزش و گرانبها هستند که برای همه عمر گرامی داشته شده و به ياد خواهند ماند. وقتی که رخ 

آشوب و شلوغی فکر، يک سکوت عميق  می دهند، چيزی بسيار تاثيرگذار و شکوهمند تجربه می شود. آيا ورای تمام تلاطم دنيا و

 وجود دارد؟ يک اقليم آرامش که هميشه منتظر ماست؟ 

  



 فصل يازدهم: قبول و پذيرش 

در سطح قبول و پذيرش، ما از تجربه هارمونی و هم نوايی با جهان پيرامون مان لذت می بريم، و احساس می کنيم که پديده ها و اتفاقات 

در هماهنگی جريان دارند. احساس امنيت درونی داريم و می توانيم به ديگران کمک کنيم، بدون اينکه احساس کنيم داريم خود را فدا 

احساس آن تعلق، اتصال، تماميت، عشق، فهميدن و فهميده » من خوبم، تو خوبی، همه چيز خوب است.«اين است:  می کنيم. احساس

شدن است. احساس آن ارزش، دلسوزی و گرمی است. به خاطر احساس امنيت، می توانيم به خود اجازه انعطاف پذيری، نرمی، 

 حساس هم آوايی و آرامش می کنيم و اينکه می توانيم خودمان باشيم.    ملايمت و بی شائبه بودن بدهيم. يک سرور درون ماست و ا

 

 همه چيز همانگونه که هست بی عيب است

در حالت پذيرش، احساس می کنيم که هيچ چيزی نياز به تغيير دادن ندارد. همه چيز همان طور که هست زيبا و کامل است و بايد از 

مام موجودات زنده شفقت وجود دارد. در اين حالت ما به طور طبيعی ديگران را حمايت و دنيا و زندگی لذت برد. برای ديگران و ت

کمک می کنيم، بدون اينکه به ما احساس خود را فدا کردن بدهد.  به خاطر امنيت درونی و احساس وفور، سخاوت و بخشيدن سهل 

ر سطح پذيرش و قبول هستيم، دوستان و اطرافيان خود را می گردد و در مقابل توقع يا حساب نگاه داشتنی وجود ندارد. وقتی که د

 عل رغم کاستی هايشان دوست داريم، و به جای انتقاد و عيبجويی، از عيوب آنها آزادانه چشم پوشی می کنيم.     

دوديت ها و از ديدگاه اين سطح مردم را می بينيم که هر يک در هر لحظه آنچه را که فکر می کند بهترين است، با توجه به مح

داشته های خود، انجام می دهد. می بينيم که تمامی حيات در حال حرکت به سوی تکامل است، و ما با قوانين جهان و ضمير و روح در 

 هارمونی و هماهنگی هستيم. 

به در اين سطح ما واقعاً شروع به فهميدن عشق می کنيم. در سطح پذيرش، عشق به صورت يک احساس و حالت پايدار تجر

می گردد، يک حالت دائمی در رابطه انسانی. سرچشمه و منبع عشق در درون خود ما ديده می شود، که از طبيعت و ذات ما جاری 

به عنوان عامل شادی صحبت » عاشق شدن«شده و ديگران را نيز دربر می گيرد. در مقايسه، در سطح ميل و آرزو ما درباره 

ماست. وقتی که در آن سطح انرژی پايين تر قرار داريم، به دنبال اين هستيم که محبت و عشق  می کنيم، گويی منبع عشق در خارج از

برعکس، در سطح پذيرش، عشق به طور طبيعی از ذات و جوهره ». می گيريم«دريافت کنيم و برای ما مهر و عشق چيزی است که 

 ند.بودن ما منشأ می شود، زيرا بسياری از موانع آن تسليم و رها شده ا

کشف می کنيم که مهر ورزيدن و عشق، طبيعت درونی ماست که وقتی سدهای سر راه آن را برداشتيم، خود به خود و به شکلی 

خود جوش ظاهر می گردد. منظور معلمان بزرگ تاريخ وقتی که درباره جوهره درونی و خود حقيقی صحبت می کردند اين بوده 

خود عبور و صعود کنيم، از اين ملغمه احساسات منفی و افکار و برنامه ها، تا بتوانيم ذات است. هدف درون ما اين است که از منيت 

 و طبيعت حقيقی خود را تجربه کنيم [که همان خود بالاتر ماست]. 

راه های زيادی برای رسيدن به مرتبه قبول و پذيرش وجود دارد و اين مرتبه ای است که در نهايت سکويی برای صعود به 

بالاتر ضمير، يعنی عشق و آرامش می باشد. برای بسياری از افراد که مدت مديدی روی رها ساختن کار کرده اند، اين هدف  درجات

به تدريج مهمتر از اهداف ديگر شده و بالاخره به هدف غايی تبديل می گردد. برای آنها زيستن در عشق نامشروط و آرامش 

 همتر می شود.خدشه ناپذير درون، از تمام موفقيت ها م



 قبول کردن خود و ديگران

در سطح پذيرش، به خاطر تغييرات عمده در ديدگاه مان نسبت به ديگران، به معصوميت درونی افراد که در پشت غفلت ها و تقلاهای 

ناشی از ترس آنها پنهان شده آگاه می شويم. معلمان بزرگ گفته اند که منفی هايی که ما در اشخاص يا جامعه می بينيم، ناشی شده از 

ی انسان هاست. وقتی که اين معصوميت درونی را در ديگران ديديم، آنرا در خود نيز خواهيم ديد. متوجه کوری، غفلت و بی هوش

 می شويم که تمام آنچه کرده ايم به اين علت بوده که بهتر از آن نمی دانستيم. اگر می دانستيم، به گونه ای ديگر عمل می کرديم. خواهيم

ز وجود دارد و آنگاه می توانيم ورای کاستی های شخصيتی، به کودک بی گناه درون افراد ديد که همين کوری و غفلت در ديگران ني

 بنگريم. 

وقتی که معصوميت خود را ديديم، هويت خود را متصل به هويت ديگران خواهيم ديد و احساس تنهايی و استرس از بين خواهد 

وميت ببينيم. وقتی به درون شخص نگاه می کنيم، يک حيوان رفت. خواهيم توانست حتی در پشت تندترين و بدترين رفتارها معص

ترسيده را می بينيم که بهتر از اين نمی داند. می دانيم که اگر اين حيوان درون احساس کند در يک گوشه گير افتاده، حمله کرده و گاز 

 نه می جنگد. می گيرد. زيرا با وجود اينکه قصد و نيت ما خيرخواهانه است، او متوجه نبوده و وحشيا

در حالت پذيرش، بخشيدن گذشته خود و ديگران ممکن می گردد و می توان جراحات گذشته را التيام بخشيد. می توانيم معنايی که 

 به اتفاقات گذشته نسبت می دهيم را تغيير دهيم و هديه نهفته در اين اتفاقات که ما را رنجانده بودند را ببينيم. 

ين است که ديگر درگير قضاوت های اخلاقیِ خوب و بد نخواهيم بود. زيرا می بينيم که بحث به خصيصه ديگر سطح پذيرش ا

سادگی بر سر اين است که چه چيزهايی جواب می دهد و چه چيزهايی کار نمی کند. می توان براحتی ديدی که چه برخوردها و 

بدهيم. احساس گناه، که نتيجه » بدی«و » شرارت«زی لقب رفتاری مخرب و چه رفتاری سازنده است، بدون اينکه نياز باشد به چي

درباره کسی «قضاوت های منفی راجع به خود و ديگران است، از بين خواهد رفت. آنگاه معنای اين جمله [انجيل] را می  فهميم که 

 »قضاوت نکن، تا درباره تو قضاوت نشود.

ساسی ترين محرکات انسانی به ما احساس گناه می دهد گذشته ايم. در سطح پذيرش، ما از سوداگر درون مان که حتی به خاطر ا

گونه، از بدن فيزيکی خود لذت ببريم. قبول خواهيم کرد که ديگران از راه های -می توانيم بدون اکراه اخلاقی و لذت طلبی اعتياد 

اند، که ممکن است با ديدگاه ما متفاوت باشد. وقتی مختلفی به جهان بينی و ديدگاه های اخلاقی که برايشان منطقی به نظر می آمده رسيده 

» همسايه ات را مانند خودت دوست بدار.«که بی گناهی را در همه ديديم، می توانيم حقيقتاً از اين گفته انجيل پيروی کنيم که می گويد 

 تلاشی کرده باشيم.رها کردن به ما اجازه داده است تا به هدفی بالا برسيم، بدون اينکه حتی آگاهانه برای آن 

يکی از خصيصه های سطح پذيرش و قبول، از خود گذشتگی و خدمت به ديگران است. اين نتيجه ی تسليم کردن احساسات 

منفی است، که خود کوچک ما را تشکيل می دهد، و باعث می گردد که ديگر با آنها هويت يابی نکنيم. به جای آن، هارمونی درونی و 

بالاتر ماست را تجربه خواهيم کرد. چون برنامه های منفی رها شده اند، خلاقيت، الهام و حس ششم دوباره آرامش که طبيعت خود 

 زنده خواهند شد.

نگرانی برای رفع نيازهای شخصی وجود ندارد، و به همين خاطر در روابط خوبی و خوشحالی ديگران در نظر گرفته 

است که در اين سطح ديگر نيازمندی به ديگران به شکل وابستگی از بين می رود، می شود. آنچه اين را تسهيل می کند اين واقعيت 

زيرا چيزی نيست که احساس کنيم بايد از ديگران بگيريم. در رابطه ای که بر اساس پذيرش و عشق باشد، عيوب کوچک مهم قلمداد 

 نمی شوند و از آنها چشم پوشی می گردد.

است، و تمرکز بر روی رشد » بودن«اصلی ما نيست، بلکه محور اصلی کيفيت  مشغله» انجام دادن«در پذيرش، ديگر 

ظرفيت های درونی برای عشق و مهر ورزی قرار می گيرد. گرچه هنوز ممکن است احساسات منفی گاهی خود را نشان دهند، 



ارهای مختلف روزمره ساده تر حضور آنها کمتر شده و با راحتی خيلی بيشتری به آنها رسيدگی می شود. به طور کلی، انجام ک

 می شود و کمتر متوجه آنها می شويم، زيرا اکنون تلاش زيادی برای انجام آنها نياز نيست.

 

 مسئوليت پذيری شخصی

يک نشانه مهم اين سطح، بعهده گرفتن مسئوليت رشد ضمير و روان خويشتن است. استفاده از مديتيشن و مراقبه و روش های ديگر 

افرادی که در اين سطح هستند متداول است. مسائل معنوی و اخلاقی اهميت پيدا می کنند. برای کسانی که مذهبی درون نگری در 

هستند اين ممکن است با رفتن به مراسم مذهبی صورت گيرد، و برای افراد ديگر ممکن است در شکل فعاليت های معنوی و انسان 

 دوستانه خود را نشان دهد. 

هارمونی حس می شود، و می دانيم که هر عيبی که در اين تصوير ببينيم در حقيقت فرافکنی مشکلات در جهان هماهنگی و 

درونی خود ما بر روی جهان است. در اين سطح اين آگاهی وجود دارد که تمام احساسات منفی مشکلات خود ما هستند، و ديگر راه 

 حل اين مشکلات را در بيرون از خود نمی جوييم. 

  رباره رشد ضمير و خودآگاهی وجود دارد، و تمرکز بر روی ارتقاء سطح ضمير و بيداری درونی است.   يک جديت د

    



 فصل يازدهم: قبول و پذيرش 

در سطح قبول و پذيرش، ما از تجربه هارمونی و هم نوايی با جهان پيرامون مان لذت می بريم، و احساس می کنيم که پديده ها و اتفاقات 

ان دارند. احساس امنيت درونی داريم و می توانيم به ديگران کمک کنيم، بدون اينکه احساس کنيم داريم خود را فدا در هماهنگی جري

احساس آن تعلق، اتصال، تماميت، عشق، فهميدن و فهميده » من خوبم، تو خوبی، همه چيز خوب است.«می کنيم. احساس اين است: 

ست. به خاطر احساس امنيت، می توانيم به خود اجازه انعطاف پذيری، نرمی، شدن است. احساس آن ارزش، دلسوزی و گرمی ا

 ملايمت و بی شائبه بودن بدهيم. يک سرور درون ماست و احساس هم آوايی و آرامش می کنيم و اينکه می توانيم خودمان باشيم.    

 

 همه چيز همانگونه که هست بی عيب است

چيزی نياز به تغيير دادن ندارد. همه چيز همان طور که هست زيبا و کامل است و بايد از  در حالت پذيرش، احساس می کنيم که هيچ

دنيا و زندگی لذت برد. برای ديگران و تمام موجودات زنده شفقت وجود دارد. در اين حالت ما به طور طبيعی ديگران را حمايت و 

به خاطر امنيت درونی و احساس وفور، سخاوت و بخشيدن سهل  کمک می کنيم، بدون اينکه به ما احساس خود را فدا کردن بدهد. 

می گردد و در مقابل، توقع يا حساب نگاه داشتنی وجود ندارد. وقتی که در سطح پذيرش و قبول هستيم، دوستان و اطرافيان خود را 

 پوشی می کنيم.     علی رغم کاستی هايشان دوست داريم، و به جای انتقاد و عيبجويی، از عيوب آنها آزادانه چشم 

از ديدگاه اين سطح، مردم را می بينيم که هر يک در هر لحظه آنچه را که فکر می کند بهترين است، با توجه به محدوديت ها و 

داشته های خود، انجام می دهد. می بينيم که تمامی حيات در حال حرکت به سوی تکامل است، و ما با قوانين جهان و ضمير و روح در 

  هارمونی و هماهنگی هستيم.

در اين سطح، ما واقعاً شروع به فهميدن عشق می کنيم. در سطح پذيرش، عشق به صورت يک احساس و حالت پايدار تجربه 

می گردد، يک حالت دائمی در رابطه ی انسانی. سرچشمه و منبع عشق در درون خود ما ديده می شود، که از طبيعت و ذات ما جاری 

به عنوان عامل شادی صحبت » عاشق شدن«ر مقايسه، در سطح ميل و آرزو ما درباره شده و ديگران را نيز دربر می گيرد. د

می کنيم، گويی منبع عشق در خارج از ماست. وقتی که در آن سطح انرژی پايين تر قرار داريم، به دنبال اين هستيم که محبت و عشق 

سطح پذيرش، عشق به طور طبيعی از ذات و  برعکس، در». می گيريم«دريافت کنيم و برای ما مهر و عشق چيزی است که 

 جوهره ی بودن ما منشأ می شود، زيرا بسياری از موانع آن تسليم و رها شده اند.

کشف می کنيم که مهر ورزيدن و عشق، طبيعت درونی ماست که وقتی سدهای سر راه آن را برداشتيم، خود به خود و به شکلی 

زرگ تاريخ، وقتی که درباره جوهره ی درونی و خود حقيقی صحبت می کردند، اين بوده خود جوش ظاهر می گردد. منظور معلمان ب

است. هدف درون ما اين است که از منيت خود عبور و صعود کنيم، از اين احساسات منفی و افکار و برنامه ها، تا بتوانيم ذات و 

 طبيعت حقيقی خود را تجربه کنيم [که همان خود بالاتر ماست]. 

ی زيادی برای رسيدن به مرتبه قبول و پذيرش وجود دارد، و اين مرتبه ای است که در نهايت  درگاهی برای رسيدن به راه ها

درجات بالاتر ضمير، يعنی عشق و آرامش می باشد. برای بسياری از افراد که مدت مديدی روی رها سازی کار کرده اند، اين هدف 

الاخره به هدف غايی تبديل می گردد. برای آنها زيستن در عشق نامشروط و آرامش تر از اهداف ديگر شده و ب به تدريج مهم

 خدشه ناپذير درون، از تمام موفقيت ها مهم تر می شود.

 



 قبول کردن خود و ديگران

تقلاهای در سطح پذيرش، به خاطر تغييرات عمده در ديدگاه مان نسبت به ديگران، به معصوميت درونی افراد که در پشت غفلت ها و 

ناشی از ترس آنها پنهان شده آگاه می شويم. معلمان بزرگ گفته اند که منفی هايی که ما در اشخاص يا جامعه می بينيم، ناشی شده از 

کوری، غفلت و بی هوشی انسان هاست. وقتی که اين معصوميت درونی را در ديگران ديديم، آن را در خود نيز خواهيم ديد. متوجه 

ام آنچه کرده ايم به اين علت بوده که بهتر از آن نمی دانستيم. اگر می دانستيم، به گونه ای ديگر عمل می کرديم. خواهيم می شويم که تم

ديد که همين کوری و غفلت در ديگران نيز وجود دارد، و آنگاه می توانيم ورای کاستی های شخصيتی، به کودک بی گناه درون افراد 

 بنگريم. 

ود را ديديم، هويت خود را متصل به هويت ديگران خواهيم ديد و احساس تنهايی و استرس از بين خواهد وقتی که معصوميت خ

رفت. خواهيم توانست حتی در پشت تندترين و بدترين رفتارها معصوميت ببينيم. ما به درون شخص نگاه می کنيم، و يک حيوان 

که اگر اين حيوان احساس کند که در يک گوشه گير افتاده، حمله کرده و گاز ترسيده را می بينيم که بهتر از اين نمی داند. می دانيم 

 می گيرد. زيرا با وجود اينکه قصد و نيت ما خيرخواهانه است، او متوجه نبوده و وحشيانه می جنگد. 

می توانيم معنايی در حالت پذيرش، بخشيدن گذشته خود و ديگران ممکن می گردد، و می توان جراحات گذشته را التيام بخشيد. 

 که به اتفاقات گذشته نسبت می دهيم را تغيير دهيم، و هديه نهفته در اين اتفاقات که ما را رنجانده بودند را ببينيم. 

خصيصه ديگر سطح پذيرش اين است که ديگر درگير قضاوت های اخلاقیِ خوب و بد نخواهيم بود. زيرا می بينيم که بحث به 

ه چه چيزهايی جواب می دهد و چه چيزهايی کار نمی کند. می توان براحتی ديد که چه برخوردها و رفتاری سادگی بر سر اين است ک

بدهيم. احساس گناه، که نتيجه » بدی«و » شرارت«مخرب و چه رفتاری سازنده است، بدون اينکه نياز باشد به چيزی عنوان 

درباره کسی «رفت. آنگاه معنای اين جمله [انجيل] را می  فهميم که قضاوت های منفی راجع به خود و ديگران است، از بين خواهد 

 »قضاوت نکن، تا درباره تو قضاوت نشود.

در سطح پذيرش، ما از سوداگر درون مان، که حتی به خاطر اساسی ترين محرکات انسانی به ما احساس گناه می دهد، گذشته ايم. 

د گونه، از بدن فيزيکی خود لذت ببريم. قبول خواهيم کرد که ديگران از راه های مختلفی می توانيم بدون اکراه اخلاقی و لذت طلبی اعتيا

به جهان بينی و ديدگاه های اخلاقی که برای شان منطقی به نظر می آمده رسيده اند، که ممکن است با ديدگاه ما متفاوت باشد. وقتی که 

رها » همسايه ات را مانند خودت دوست بدار.«ل حقيقتاً پيروی کنيم که می گويد بی گناهی را در همه ديديم، می توانيم از اين گفته انجي

 کردن به ما اجازه داده به هدفی بالا برسيم، بدون اينکه حتی آگاهانه برای آن تلاشی کرده باشيم.

ی است که خود خصيصه سطح پذيرش و قبول، از خود گذشتگی و خدمت به ديگران است. اين نتيجه تسليم کردن احساسات منف

کوچک ما را تشکيل می دهد و باعث می گردد که ديگر با آن هويت يابی نکنيم. به جای آن، هارمونی درونی و آرامشی که طبيعت خود 

 بالاتر ماست را تجربه خواهيم کرد. چون برنامه های منفی رها شده اند، خلاقيت، الهام و حس ششم دوباره زنده خواهند شد.

ع نيازهای شخصی وجود ندارد، و به همين خاطر در روابط، خوبی و خوشحالی ديگران در نظر گرفته نگرانی برای رف

می شود. آنچه اين را تسهيل می کند اين واقعيت است که در اين سطح ديگر نيازمندی به ديگران به شکل وابستگی از بين می رود، 

ر رابطه ای که بر اساس پذيرش و عشق باشد، عيوب کوچک مهم قلمداد زيرا چيزی نيست که احساس کنيم بايد از ديگران بگيريم. د

 نمی شوند و از آنها چشم پوشی می گردد.

است، و تمرکز بر روی رشد » بودن«مشغله اصلی ما نيست، بلکه محور اصلی کيفيت » انجام دادن«در پذيرش، ديگر 

ز ممکن است احساسات منفی گاهی خود را نشان دهند، ظرفيت های درونی برای عشق و مهر ورزی قرار می گيرد. گرچه هنو

حضور آنها کمتر شده و با راحتی خيلی بيشتری به آنها رسيدگی می شود. به طور کلی، انجام کارهای مختلف روزمره ساده تر 

 می شود و کمتر متوجه آنها می شويم، زيرا اکنون تلاش زيادی برای انجام آنها نياز نيست.



 

 شخصیمسئوليت پذيری 

يک نشانه مهم اين سطح، بعهده گرفتن مسئوليت رشد ضمير و روان خويشتن است. استفاده از مديتيشن و مراقبه و روش های ديگر 

درون نگری در افرادی که در اين سطح هستند زياد ديده می شود. مسائل معنوی و اخلاقی اهميت پيدا می کنند. برای کسانی که مذهبی 

با رفتن به مراسم مذهبی صورت گيرد، و برای افراد ديگر ممکن است در شکل فعاليت های معنوی و انسان هستند اين ممکن است 

 دوستانه خود را نشان دهد. 

يک هماهنگی و هارمونی عميق در جهان احساس می شود، و متوجه هستيم که هر عيبی که در اين تصوير ببينيم در حقيقت 

وی جهان است. در اين سطح، اين آگاهی وجود دارد که تمام احساسات منفی، مشکلات خود ما فرافکنی مشکلات درونی خود ما بر ر

 هستند و ديگر راه حل اين مشکلات را در خارج از خود جستجو نمی کنيم. 

يک جديت و تمرکز بر روی رشد ضمير و خودآگاهی و بيداری درونی وجود دارد. ممکن است به فلسفه، تحقيقات علمی و 

ی معنوی و عرفانی و کلاً چيزهايی که بالاترين توانائی های ذهنی و روحی انسان را پژوهش می کنند علاقه مند بشويم. اين که بحث ها

در اين سطح، هدف و مبارزه ». چه می کنم«يا » چه دارم«، مرتباً برای مان مهمتر از اين می شود که »چه می شوم«و » چه هستم«

 توانائی های وجودمان و حمايت از ديگران در رسيدن به توانائی های خودشان است.  اصليی ما رسيدن به بالاترين

در اين سطح، تست ماهيچه ای قدرت را نشان خواهد داد، و ما نسبتاً از تاثيرات منفی يا ارتعاشات ضعيف کننده مصون هستيم. 

ود. اغلب اوقات ريشه مشکلات جسمی در سطحی روانی، اهميت بالايی به سلامتی و تندرستی و پيشرفت در تمام جنبه ها داده می ش

عاطفی و فکری جستجو می گردد، و راه حال آنها در تمام سطوح و جنبه ها دنبال می شود. اکنون قدرت التيام و شفای خويشتن وجود 

 دارد. 

و راه ها و قوانين جهان و  در قبول و پذيرش، اين قدرت را داريم که در زمان حال زندگی کنيم. وقتی که طبيعت حقيقی خود

انعکاس آنها را در دنيای خود قبول کرديم، ديگر تاسفی به خاطر گذشته و يا ترسی از آينده نخواهيم داشت. وقتی که گذشته التيام يافت، 

ده تعميم دهد و ديگر ترسی از آينده نخواهد بود. زيرا در سطح متداول ضمير که منيت گرا است، ذهن تمايل دارد که گذشته را به آين

هنگامی که به گذشته به چشمی منفی نگريسته شود، آينده ای ترسناک نيز ترسيم خواهد شد. رها کردن انرژی های پايين تر چون 

احساس گناه، ترس، خشم و غرور، سنگينی گذشته را برداشته و آينده را روشن می سازد. ما هر روز را با خوش بينی شروع خواهيم 

 اريم که زنده هستيم. می بينيم که ديروز رفته و فردا هنوز نرسيده، و تنها چيزی که داريم امروز است. کرد و سپاس گز

، سطحی است که همه ما آرزوی رسيدن به آن را داريم، زيرا به ما توانائی آن »پذيرش«در مجموع، سطح ضمير و بيداریِ 

 را می دهد که از بسياری از مشکلات و دردهای زندگی آزاد باشيم و بتوانيم رضايتی عميق و شادی را تجربه نماييم. 

  



 فصل دوازدهم: عشق

در سطح عشق، ما اهل دل، سخاوت مند، حامی، پرعاطفه، ثابت قدم و بخشنده هستيم. عشق، محافظت کننده، به اشتراک گذارنده، بالا 

برنده، همه جانبه، و سپاس گزار است. خصائص آن گرمی، سپاس گزاری، قدردانی، تواضع، کمال آفرينی، بينش، خلوص نيت، و 

 شيرينی است. 

است، و وقتی که موانع سر راه آنرا تسليم کرديم، انرژی آن [از درون ما] متشعشع می گردد. عشق چيزی عشق نوعی از بودن 

است که از طريق تسليم و رها کردن به آن می رسيم. عشق بيشتر از يک احساس يا فکر است، عشق درجه و سطحی از بودن است 

م سختی تو را به راحتی تبديل کنم؟ چطور می توانم وقتی که کسی را چطور می توانم به تو کمک کنم؟ چطور می توان«که می گويد: 

 ما با عشق ورزيدن است که جهان را درخشان می کنيم....» از دست داده و عزا دار هستی، به تو آرامش بدهم؟ 

 

 عشق در زندگی روزمره

ه است، به هارمونی و زيبايی جهان بيافزايد هر کسی اين فرصت را دارد که از طريق عشق ورزی و محبت به تمام حيات و آنچه زند

و با اين کار روح بشريت را ارتقاء دهد. آنچه به رايگان به حيات می بخشيم، به سوی خود ما باز خواهد گشت، زيرا ما هم عضوی 

دد. آنچه که به سوی برابر از حيات و زندگی هستيم. مانند موج های کوچک يک آبگير، هر هديه ای در نهايت به دهنده آن باز می گر

 ديگران می فرستيم، در حقيقت به سوی خود فرستاده ايم.  

وقتی که شروع به عشق ورزيدن کرديم، ناگهان متوجه خواهيم شد که هميشه در عشق در بر گرفته شده بوديم. تنها نمی دانستيم 

 د متوجه حضور آن بشويم.که چطور به آن دسترسی پيدا کنيم. در حقيقت عشق همه جا حضور دارد، تنها باي

عشق، خود را به شکل های مختلفی ابراز می نمايد. پسر بچه ای که يک داستان که پدرش برايش گفته را به خاطر سپرده، و 

شصت سال بعد هنوز آن را به ياد می آورد. ناخدايی که برای چند روز بدون خواب و غذا، کشتی را در ميان طوفان هدايت می کند در 

ه بقيه خدمه مريض و دريا زده هستند. دکتری که بدون اينکه مريض هايش بدانند برای آنها مخفيانه دعا می کند. مادری که حالی ک

زنی که هر روز » عزيزم، اشکالی ندارد، تقصير تو نيست.«زيرپوش بچه اش که به اسهال مبتلا است را تميز کرده و به او می گويد 

ود تا برای شوهرش همان قهوه ای که دوست دارد را درست کند. سگی که جلوی در منتظر ايستاده صبح زودتر از خواب بيدار می ش

 و برای بازگشت صاحبش لحظه شماری می کند و وقتی او را می بيند دمش را تکان می دهد. 

دگی بشر تصور بسياری از مردم از عشق، يک عشق رمانتيک است. ولی عشق رمانتيک فقط يک جنبه خيلی کوچک از زن

است. انواع ديگر عشق وجود دارد که در تجربيات روزمره زندگی ديده می شود: مهر ورزی به خانواده، محبت به حيوانات، دوست 

داشتن آزادی، علاقه به هدف و معنی، وطن دوستی، علاقه به خلاقيت، عشق ورزی به ديگران به عنوان يک فضيلت، بخشيدن، 

دوازده «به عنوان محور اصلی يک رابطه، عشق به شکل انرژی گروهی (مثلاً در برنامه های قدردانی و سپاس، عشق ورزيدن 

، ابراز عشق از طريق احترام گذاشتن، عشق به شکل الفت و محبت بين دوستان يا اعضای گروه، وفاداری، عزيز و گرامی »)گام

 داشتن، فداکاری و ايثار.

ما می توانيم خود شخصاً اين گفته را تجربه کنيم. ». چيزی بسيار پر شکوه استعشق «همانطور که ترانه ای مشهور می گويد: 

وقتی که تمام مقاومت خود را در برابر عشق تسليم کرديم و احساسات منفی خود را رها نموديم، جهان با تابش عشق خواهد درخشيد. 

 در سطح روانیِ عشق، اين تابش از ديد ما مخفی نمی ماند.

 



 ه استعشق، شفا دهند

عشق شفا بخش است و زندگی را متحول می سازد. مانند داستان مردی که هميشه برای تفريح غاز شکار می کرد. يک روز که مثل 

هميشه به شکار رفته بود، يک غاز را در هوا ديده و به او تير زد. وقتی که بالای سر آن غاز رفت، ديد که جفت آن غاز بال های 

گشوده است تا از او محافظت کند. با ديدن اين عمل پر از عشق، قلب آن مرد متحول شد. او ديگر هرگز  خود را بر روی غاز زخمی

 به شکار غاز نرفت.  

وقتی که در عشق باشيد، ديگر هرگز قادر به انجام بعضی از کارها نخواهيد بود. چيزهايی هم هستند که تا قبل از اين غير 

جام آن ها را خواهيد داشت. به علاوه، مردم برای شما کارهايی انجام خواهند داد که شايد برای ممکن بودند، ولی اکنون توانايی ان

 ديگران انجام ندهند. عشق معجزه را امکان پذير می سازد، بدون اينکه به آن عنوان معجزه بدهد.

 ً نقشه ای برای شان کشيده يا از آنها گاهی وقتی به بعضی از افراد بگوييد که دوست شان داريد، ترسيده و فکر می کنند حتما

چيزی می خواهيد. راستش بعضی ها به محبت و عشق مشکوک اند و از آن می ترسند. بهتر است اين افراد را بدون اينکه به آنها 

ز است که به خاطر انرژی که از خود صادر می کند همه چي» بودن«بگوييد، دوست داشته باشيد. در عشق زندگی کردن، نوعی از 

يا اسمی » انجام دهيد«را در اطراف شخص متحول می سازد. اين تحول به خودی خود اتفاق می افتد و لازم نيست برای آن کاری 

 روی آن بگذاريد. عشق انرژی ای است که بدون سر و صدا و اعلان، همه چيز را تغيير می دهد.

خشيدن ديگران شود. گاهی می توانيم در جلوی چشمان مثلاً کسی که پر از تنفر است، در حضور ما ممکن است حاضر به ب

دليلی ندارد بيش از اين از دست  فلان کس عصبانی باشم، «خود شاهد تحول يک شخص باشيم. ممکن است مثلا بشنويم که می گويد: 

 ، و حتی يک بهانه برای دفاع  از او پيدا کند. »زيرا جوان تر از آنی بود که بفهمد چه می کند

نبه ای از عشق است که به ما اجازه می دهد که به اتفاقات زندگی از ديدگاه عطوفت و حسن نيت بنگريم. نه تنها بخشش، ج

ديگران، بلکه خود را نيز به خاطر اشتباهاتی که در گذشته مرتکب شده ايم می بخشيم، زيرا علت آن اشتباهات اين بوده که در آن وقت 

کوچک خود به چشم يک بچه که هنوز رشد و بلوغ نيافته است مفيد خواهد بود. ما او را  رشد کافی نداشتيم. نگريستن به جنبه

همانطور که هست دوست داشته و قبول می کنيم، و به خاطر اشتباهاتش مورد خشم و تنبيه و تنفر قرار نمی دهيم، زيرا او بهتر از اين 

اشته و پذيرفته ايم، متحول و متعالی می سازيم. ما بايد به منيت و نمی دانست. بلکه جنبه کوچک خود را در حالی که آن را دوست د

 است. » بد«است نگاه کنيم، نه چيزی که » محدود«خود کوچک تر به چشم چيزی که 

در فضای انرژی عشق، با عشق در بر گرفته شده ايم، و اين در ما سپاس و قدردانی بوجود می آورد. ما برای زندگی و تمام 

برای هر عمل يا سخن محبت  آميزی که از کسی دريافت کرده ايم قدر شناس و شکر گذار هستيم. حتی برای حيوانات  معجزات آن و

 نيز سپاس گزاريم، زيرا آنها هم نمادی از عشق هستند. 

ست در نهايت ما به عشق تبديل خواهيم گشت. هر چه می کنيم و می گوييم، هر حرکت و نيت ما، همه از عشقی که درون ما

انرژی خواهند گرفت. از يک سخنرانی عمومی گرفته تا نوازش کردن سگ مان، انرژی عشقی که از ما صادر می شود هميشه حس 

خواهد شد. ما می خواهيم ادراکی که در قلب مان تجربه کرده ايم را به ديگران نيز ببخشيم، و به همه کس و همه چيز آن را هديه 

را تجربه کنند. ما دعا می کنيم که همه انسان ها و حتی حيوانات نيز همين نامحدود بودن عشق را تجربه می دهيم تا شايد آنها نيز آن 

کنند، و زندگی ما رحمت و موهبتی برای تمام اطرافيان مان خواهد بود. در عين حال، ما هديه و ارزش وجود ديگران و حتی 

 حيوانات خود را تصديق و اذعان می کنيم.

در می شود. وقتی ما در حضور کسانی هستيم که يکديگر را دوست دارند، می توانيم انرژی آن را حس کنيم. عشق از قلب صا

عشقی که از دوستان و اطرافيان و ديگران و حتی از حيوانات دريافت می کنيم، عشق الهی است که از درون آنها به سوی ما می تابد. 



که در تمام روز با عشق در بر گرفته شده ايم سپاس گزاريم. عشق است که هر لحظه وقتی که شب به رختخواب می رويم، به خاطر اين

 از زندگی را ممکن می سازد. عشق است که نوشتن اين کتاب را ممکن می سازد.

در سطح عشق، ما هر روز صبح که از خواب برمی خيزيم، به خاطر داشتن يک روز ديگر از زندگی سپاس گزاريم و به دنبال 

تيم که زندگی را برای کسانی که زندگی آنها را لمس می کنيم، بهبود ببخشيم. ما عشق خود را با ديگران و تمام آنچه زنده است اين هس

تقسيم می کنيم، حتی کسانی که آنها را بد و شرور می دانيم. سعی خواهيم کرد که بدون استثناء، تا حد ممکن از روی حسن نيت و 

. حتی اگر مثلاً يک پليس هستيم و وظيفه ما دستگيری يک مجرم است، بيش از آنچه نياز است به او عطوفت با همه برخورد کنيم

 زمختی نشان نخواهيم داد و نسبت به او شفقت خواهيم داشت. 

هرچه بيشتر عشق بورزيم، توانايی ما برای عشق ورزيدن افزايش می يابد. عشق بی حد و حصر است. عشق، عشق می آفريند. 

ين خاطر روان پزشکان توصيه می کنند که حيوانات خانگی داشته باشيم. يک سگ باعث ايجاد مهر و عطوفت در قلب صاحبش به هم

می شود و اين مهر و عطوفت گسترش می يابد. عشق باعث طولانی شدن عمر می گردد. تحقيقات نشان داده که داشتن يک سگ به 

هد. در مقايسه، به تمام زحمت هايی که مردم به خود می دهند تا عمر خود را اندکی طور متوسط عمر صاحبش را ده سال افزايش می د

افزايش دهند فکر کنيد، از ورزش و رژيم غذايی گرفته تا چيزهای ديگر. عشق اثر پر قدرتی بر روی هورمون ها دارد و باعث 

 . افزايش اندرفين ها و بقيه هورمون هايی که زندگی را بهتر می کنند می گردد

انرژی عشق اين قدرت را دارد که در شرايط مناسب، بدن ما را نيز شفا ببخشد. در سطح فيزيکی، به خاطر شرايط ذهنی و 

روانی مثبت، مريضی های جسمی سريع تر و بدون اينکه نياز باشد کار زيادی در مورد آنها انجام دهيم بهبود می يابند و آنهايی که نياز 

سريع تر به درمان جواب می دهند. مريضی های مزمنی که به هيچ مداوايی پاسخ نمی دهند معمولاً از ديد  به دارو و درمان دارند،

که وظيفه خود را بدون نياز به -کارما يا چيزی که جنبه يا اهميت معنوی دارد ديده می شود. در کل، از نگرانی و مشغله برای بدن 

به آن صرفا به ديدی فيزيکی نگاه نمی شود. ديگر ما هويت خويش را در بدن مان کاسته می  شود و ديگر  -مداخله انجام می دهد

 نمی بينيم و حتی گاهی ممکن است به طور کامل آگاهی و توجه خود را به آن از دست بدهيم.

ن سطح فهم غريزی و حس ششم، به تدريج جای تحليل های ذهنی و منطق متداول را خواهد گرفت. علت اين است که در بالاتري

ارتعاش، هر چيزی در جهان به هر چيز ديگر متصل است، و فهم ما الهامی است که از اين حوزه به هم متصل سرچشمه می گيرد. 

 چنين فهمی يک دانستن است که از تصوير کلی منشا می شود، نه از آگاهی و ديدی محدود و تحليلی.

ت ديگران را از روش های غير کلامی بفهميم و دريافت کنيم. به خاطر سکوت و سکون درونی، می توانيم افکار و احساسا

ارتباط غير کلامی با ديگران سهل و متداول می گردد. احساسات منفی ديگر تجربه نمی گردند، زيرا از خود کوچک گذشته و عبور 

ما تغيير می کنند. به عنوان مثال، کرده ايم و آن را در خود بزرگتر حل کرده ايم. به همين خاطر پديده های احساسی و عاطفی برای 

 فقدان به عنوان يک چيز موقت ديده می شود نه يک عامل حزن و اندوه.

 

 عشق نامشروط

کنيم. اين حالتی بسيار کمياب است و تنها عده قليلی آن را تجربه می کنند.  با تسليم کردن پيوسته، ما حالت عشق نامشروط را تجربه می

انرژی آن معجزه  آسا، شامل کننده، بدون تبعيض، متحول ساز، نامحدود، سهل، درخشان، فداکارانه، مقدس، پرشفقت و گسترش يابنده 

لذت درونی، صبر و بردباری، شفقت، پايداری، جوهره و ذات، زيبايی، همزمانی، کمال، تسليم، خلسه، بصيرت و است. خصائص آن 

 پذيرش است. ما ديگر شخص خود را عامل و فاعل چيزی نمی بينيم. هر چيزی بدون تلاش و در موقع مناسب اتفاق می افتد.          

ست و اين سرور و شادی از خارج به ما داده نمی شود. انرژی بدنی ما ، سرچشمه لذت و سرور ما»بودن «تجربه درونی 

تقريباً تمام نشدنی است. ممکن است تمام شب در نور شمع برقصيم، گويی خود سرچشمه حيات خود ما را به رقص و طرب در آورده 



خشان خود را می نماياند. القاء انرژی است. در اين سطح، زيبايی خيره کننده و کمال ذاتی تمام آنچه وجود دارد مانند نوری در

معنوی، تحول از استنباط به بصيرت، از خطی به غيرخطی و از محدود به نامحدود را ميسر می سازد. در حالی که فعاليت در دنيا 

تماعی ) امکان پذير است، ممکن است شخص ترجيح بدهد که محيط و مشغله های اج٥٠٠هنوز هم در ارتعاشات بالاتر عشق (بالای 

 سابق و شغل معمول خود را رها کرده يا تغيير دهد.

در چنين سطحی، معجزه چيز رايجی است. آنچه که خارق العاده و فراطبيعی به حساب آمده و به ظاهر با منطق جور در 

رت خود به  خود و انجام دهنده معجزه نيست، بلکه معجزات به صو» انسانی«نمی آيد، مرتب اتفاق می افتد. روشن می گردد که هيچ 

وقتی که شرايط لازم مهيا باشد اتفاق می افتند. در اين سطح، ديدن معجزات باعث غرور معنوی نمی گردد، زيرا شخص متوجه اين 

حقيقت است که معجزات هدايايی از عالمی ماوراء شخص او [و منيت او] هستند. ما تنها حامل و گذرگاه عشق هستيم، نه سرچشمه 

، رشد معنوی نتيجه موهبت و رحمت الهی است، نه نتيجه تلاش شخصی. سپاس گزاری برای بودن در اين سطح و آن. در نهايت

حالت، جای غرور و احساس موفقيت را می گيرد. فرايند تسليم باز هم ادامه يافته و عميق تر می شود، تا جايی که تمام ترديدها، 

، عقايد، تعلقات و وا بستگی ها رها می گردند. ما حاضر خواهيم بود که تمام تعلقات باورها، استنباط ها، موضع گيری ها، نقطه نظرها

 را تسليم کنيم، حتی تعلق به خودِ حالت خلسه و وجد معنوی، که ورای شرح و توصيف است. 

نمی تواند جز  ما با تواضع، هرگونه قضاوت  و نظر را راجع به ديگران رها می سازيم. متوجه هستيم که از يک ديد، هيچ کس

آن کسی که در آن لحظه است باشد. عشق، اين حقيقت را می داند و هيچ وقت قضاوتی نکرده و موضعی نمی گيرد. عشق، به جای 

کاستی ها بر روی خوبی ها تمرکز می کند. عشق، خوبی را در تمامی جنبه ها و تجليات زندگی می بيند. عشق، به دنبال هيچ پاداش و 

آنچه می دهد نيست. وقتی که ما عشق نامشروط در دل داريم، هيچ شرط و محدوديتی روی ديگران قرار نمی دهيم که تلافی به خاطر 

برای اينکه مورد عشق ما باشند، بايد به گونه خاصی بوده يا عمل کنند. ما به آنها عشق می ورزيم، صرفنظر از اينکه چه هستند. حتی 

 فقت و دلسوزی به او می نگريم که انتخاب او در زندگی چنين بوده است.اگر شخص يک جنايت کار باشد، ما با ش

وقتی که عشق نامشروط باشد، ديگر توقع، دل بستگی، نيت های مخفی يا حساب نگاه داشتن که چه کسی برای ما چه کار کرده 

پيش نياز و توقع برای جبران است. ديگر  يا نکرده وجود ندارد. عشق ما مربوط به اينکه ما چه هستيم و آنها چه هستند نيست و بدون

 منتظر دريافت چيزی در برابر عشقی که می دهيم نيستيم. ما تمام توقعات آگاهانه و ناآگاهانه را از آن شخص رها ساخته ايم.

ی نمايد. عشق، ذات و جوهره ی انسان ها، و در نتيجه دوست داشتنی بودن آنها را آشکار می سازد، زيرا عشق قلب ما را باز م

برخلاف ذهن که استنباط می کند، دل به سادگی می داند! ذهن تفکر و تحليل می کند، ولی دل می داند و ادامه می دهد. بنابراين حتی 

وقتی مردم اشتباه می کنند، هنوز به آنها محبت می کنيم. افکار به ما چيزی می گويند، ولی دل چيز ديگری می گويد. ممکن است ذهن 

وده و ديگری را مورد انتقاد و قضاوت قرار دهد، ولی قلب صرف نظر از همه چيز تنها عشق می ورزد. عشق هيچ شرط و موافق نب

 شروطی ندارد، بلکه تنها ذهن است که چنين شروطی را خلق می کند.

ديدن، » بد« کليد نامشروط بودن عشق، بخشش است. در بخشش، با نور تازه ای به اتفاقات و مردم می نگريم و به جای

بودن آنها را می بينيم. با فروتنی حاضريم ديدگاه و استنباط خود را در مورد اتفاقات گذشته تغيير دهيم. برای درک حقيقت » محدود«

آنها دعا می کنيم و نظر و قضاوت را درباره آنها رها می سازيم. به تمام بازپرداخت هايی که از ديدگاه و قضاوت خود در مورد يک 

، حق داشتن، احساس مظلوم و »درست بودن«يا اتفاق دريافت می کنيم نگريسته و آنها را يک به يک رها می سازيم: احساس شخص 

 قربانی بودن، لذت ترحم به خود، احساس تلخی و آزردگی. 

نياز است که او در نهايت به جايی خواهيم رسيد که اصلا ايده و انديشه بخشش را رها خواهيم ساخت. برای بخشيدن يک نفر، 

ببينيم تا نياز به بخشش وجود داشته باشد. تسليم حقيقی به اين معنا است که چنين نگاه و ديدگاهی را کاملاً رها » بد«و » اشتباه«را 

، سازيم. وقتی که ديدگاه و استنباط خود را کاملاً تسليم کرده و قضاوت خود را رها نماييم، صحنه تغيير کرده و می بينيم که شخص



دوست داشتنی است. از آن جايی که تمام قضاوت های منفی در حقيقت از قضاوت منفی راجع به خويشتن سرچشمه می گيرند، ما در 

 اين فرايند خود را نيز آزاد ساخته ايم.

در درجه عشق نامشروط، همه چيز و همه کس را دوست داريم، حتی هيتلر را. ما او را شخصی می بينيم که مغلوب 

 های منفی شده و حاضريم او را ببخشيم. به جای تنفر از افراد شرور، در مورد آنها متاسف هستيم و نسبت به آنها شفقت داريم انرژی

که چطور شرارت و منفی ها بر آنها غلبه کرده است. هيتلر آنچه را که فکر می کرد مايه شرف و افتخار ميهن و ملتش است انجام داد. 

در زمان خودش بود. او با باورها و عقايدی که در آن زمان وجود داشت تسخير شده بود. آنگاه حتی در مورد  اين ديدگاه و قرينه او

هيتلر هم می بينيم که چطور او نسبت به هدفش متعهد و فداکار بود و تصور می کرد به ملت آلمان خدمت می کند. در جنگ جهانی 

با هواپيما خود را به ناوگان های آمريکا می زدند تا آنها را غرق کنند] آنچه را که [خلبانان ژاپنی که » کاميکازی«دوم، خلبان های 

فکر می کردند برای کشورشان مورد نياز است انجام می دادند. با اينکه هدف آنها کشتن ما [آمريکايی ها] بود، دليلی ندارد که نسبت به 

اضر بودند جان شان را فدای کشورشان کنند ارج بنهيم. می توانيم ببينيم که هر آنها تنفر داشته باشيم. به جای آن می توانيم به اينکه ح

 کسی که قانون عشق را نقض می کند قربانی نوعی باور اجتماعی يا فشار است.

 

 وحدت

ی و درون» بودن«با پيشرفت ما در سطح عشق، تمام هستی معنای جديدی به خود می گيرد و به جای ديدن قالب ها، شروع به درک 

ذات چيزها می کنيم. به خاطر اين تحول ديدگاه، کمال هر چيزی خود را به ما می نماياند. اين تجربه، خارج از بعد زمان است و گذشته 

و آينده ای در آن وجود ندارد. در بالاترين سطح ارتعاش عشق، شخص هيچ جدايی و مرزی بين وجود خود و بقيه جهان هستی 

حدت کامل با تمام چيزها را تجربه می کند. در اين درجه، يکی بودن با همه چيز، واقعی تر حس می شود تا نمی بيند و يکی شدن و و

                        ديدگاه متعارف ما به جهان [که مرزها را می بيند]. احساسی که تنها می توان گفت بسيار ژرف است.   

ا نباشد. ولی عادات و رفتار ما، گرچه ممکن است مانند سابق به نظر تحول درونی ممکن است برای ديگران مشهود باشد ي

برسند، ديگر از روی اعتيادها و نيازها و فشارهای درونی نخواهند بود. به همين خاطر، معمولاً می توانند بدون تلاش زيادی 

و گسترش علائق و بصيرت، تغييرات به راحتی رها شده يا تغيير داده شوند. از طرف ديگر ممکن است به خاطر تحول ارزش ها 

عمده ای در زندگی خود به خصوص در زمينه شغلی بوجود بياوريم. اکنون که به بعد بسيار عظيم تری متصل شده ايم، ممکن است از 

، سعی راه مراقبه، هنر، موسيقی، حرکت، مطالعه، نوشتن، تعليم و شرکت در گروه های معنوی با علائق مشابه يا فعاليت های ديگر

 کنيم که اتصال خود را عميق تر سازيم. 

رها ساختن در زمانِ حال، بيشتر حالت مداوم و خود به خود پيدا می کند. احساس سکون و زيبايی درونی با کثرت بيشتری اتفاق 

لی گاهی اين ها ممکن افتاده و زمان های آن طولانی تر می شود. اين ها ممکن است در سطحی بسيار عميق اتفاق بيافتد. عجيب است، و

است به دنبال آشوب ها و کشمکش های درونی نيز رخ بدهد. اين دوره های کشمکش درونی به اين خاطر اتفاق می افتد که ديگر 

نمی توانيم اجازه وجود منفی ها را درون خود بدهيم. حالا که قدرت ضمير و روان ما بسيار افزايش يافته است، می توانيم به مشکلات 

ميق ترين سطح ضمير و روان رسيدگی کنيم. اين مسايل می توانند چيزهايی همچون سرچشمه هويت مان و مفهوم ما از خويشتن در ع

 باشند.

جهش های بزرگ در احساس آرامش و سکون می تواند گاهی بعد از دوره های طولانی از تسليم مداوم اتفاق بيافتد، همانطور که 

که در حالت سرور پيوسته درونی بودم، اتفاقی افتاد که توجه من را به خود جلب کرد. توجه من به يک  در مثال زير می بينيم. يک بار

اختلاف شخصی جلب شد که ريشه در عمق نحوه ی ارتباطم با ديگران داشت. نگاه به آن و تجربه مجدد آن سخت بود، ولی چون 

نستم اجازه بدهم که کشمکش و نزاع درونی بالا آمده و روند خود را حالت غالب روانی در من انرژی بسيار بالاتری داشت، می توا



طی کند، تا برای هميشه از شر آن خلاص شوم. اين به مدت ده روز به طور کامل و بدون توقف طول کشيد. روند کار اين بود که به 

آن، رها گردد. برای مدتی به نظر می رسيد که طور پيوسته [انرژی] اين نزاع تسليم شده و بدون هيچ گونه تلاشی برای تغيير و مهار 

گويی هيچ پايانی برای آن نيست. ولی از تجربه های قبلی با فرايند تسليم، می دانستم که اگر به رها کردن ادامه دهيم، دير يا زود 

 انرژی هر احساسی به پايان خواهد رسيد. 

م را پرت نکند. اين باعث تشديد اين فرايند شده و ريشه چند روزی به يک کلبه کوچک در ميان جنگل رفتم تا چيزی حواس

نزاع درونی از عمق بيشتری خود را نشان داد و احساسات حتی دردناک تری با تمام قدرت در من شروع به بالا آمدن کردند. آشوب 

نشده و فرايند تسليم را ادامه  بزرگی در درونم بود که گاهی به سرحد شکنجه و نااميدی می رسيد. علی رغم آن مصمم بودم که تسليم

دهم، و اجازه ندهم که چيزی مانع جريان يافتن آن بشود. بالاخره به قعر چاه رسيدم و يک سياهی پر از ياس با فشاری غيرقابل تحمل 

اصلی من با در وجودم بالا آمد. با وجود اين، يک آگاهی در من وجود داشت که همه چيز در آخر درست خواهد بود، زيرا هويت يابی 

 ياس و نااميدی نبود، بلکه با خود فرايند تسليم بود.

بالاخره تمام مقاومت نسبت به اين احساس ياس و سرخوردگی کاملاً رها شد. ناگهان احساس ياسی که تقريباً غيرقابل تحمل شده 

اد آن بی نهايت و به طور عجيبی بود در يک لحظه ناپديد شد. به جای آن يک احساس آرامش ورای توصيف بر من غلبه کرد. ابع

پرقدرت و کاملاً خدشه ناپذير بود. يک احساس سکون عميق درونی وجود داشت و احساس کردم زمان متوقف گشته است. به جای 

، تنها حرکت پديده های جهان بود که در حال رخ دادن بودند. روز بعد، اين تجربه و احساس هنوز ادامه داشت و حتی »زمان«

 هم شده بود.  قوی تر

آنگاه از روی کنجکاوی می خواستم ببينم که تجربه های روزمره زندگی از اين سطح ضمير و بيداری روانی چطور ادراک 

می شوند. حتی وقتی که در پياده رو در يکی از خيابان های خيلی شلوغ نيويورک قدم می زدم، هنوز همان احساس عميق هارمونی، 

داشت. به نظر می رسيد که اين احساسِ نافذ، بر تمام سر و صدا و هياهوی شهر که در ظاهر ديده  سکون و آرامش در من وجود

می شد غالب بود و در پشت تمام اين آشفتگی های ظاهری جريان داشت. گويی قدرت و توان اين بعدِ سکون بود که تمام اين حرکت و 

ند دهنده همه چيز در يک وحدت پيوسته بود. در جوهر اين سکون زندگی و جنب و جوش را ميسر می ساخت و نيروی محرک و پيو

يک نيرو و انرژی نامحدود حضور داشت و واضح بود که خود اين نيرو بود که وزنه مقابل و خنثی کننده ی مجموعه منفی های 

ابهی، روشن بود که همين قدرت موجود در اين شهر بوده و آن را در توازن نگاه می داشت، نه از بيرون، بلکه از درون. به طور مش

منسجم، جبران کننده و خنثی ساز منفی های شخصيتی است. اگر آن منفی ها مقابل و خنثی کننده ای نداشته باشند، شخص و بدن او را 

 نابود می سازند.

بدن مربوط  (مراکز انرژی) پايين تر» چاکراها«در بخش های قبلی گفتيم که احساسات پايين تر به جمع شدن انرژی در 

می باشند. همين طور که با رها کردن منفی ها ضمير ما رشد يافته و بيدارتر می شويم، انرژی به چاکراهای بالاتر حرکت کرده و در 

سطح عشق، انرژی در چاکرای قلب جمع می شود. همين طور که عشق حالت نامشروط به خود گرفته و پر سرورتر می گردد، جنبه 

را به عشق جهانی می بخشد. ما در مورد اشخاصی که اينگونه هستند می گوييم که قلب بزرگی دارند. اين شخصی عشق جای خود 

عبارت، تغيير علاقه و تمرکز شخص را در زندگی به عشق ورزی ابراز می نمايد. اين تغيير تمرکز ما به سمت بالا، با يک تغيير 

 به ديدگاه کسی که درگير احساسات و عواطف منفی می باشد متفاوت است.کلی در ديدگاه همراه است. ديدگاهی که کاملاً نسبت 

به عنوان مثال، وقتی که کسی در سطوح پايين تر فکری است و يک پيرمرد که لباس ژنده ای به تن دارد را می بيند، ممکن 

بايد از او «، »شايد خطرناک باشد«است. با اين قضاوت، افکار منفی ديگری به ذهن او خطور می کند: » گدا«است فکر کند او يک 

 ». احتمالاً آدم محترمی نيست«، »شايد ديوانه باشد«، »اجتناب کنم



در نقطه مقابل، کسی که در سطح عشق است ممکن است همين پيرمرد را به عنوان شخص جالبی ببيند که چين و چروک های 

ن شخص ممکن است به نظر يک روح آزاد شده برسد که صورت او بيانگر تجربيات زندگی و شخصيت و خرد است. برای او اي

 ».داشتن«يا » انجام دادن«تحول يافته است، ماورای » بودن«تقريباً کارش را در دنيا به اتمام رسانيده و به درجه 

ه شد وقتی در حالت سکون کامل در پياده رو در شهر نيويورک قدم می زدم به چنين شخصی برخورد کردم. چشم ما به هم دوخت

و او با يک نگاه، حالت درونی من را تشخيص داد و در مقابل کاملاً روح خويش را برای من گشود. چشمان خيره او از هم گشاده شد 

و روح او باز شد، به طوری که کاملاً می شد آن را خواند. برايم روشن شد که او مردی بود که هويت او با خود حقيقی اش يکی گشته 

به سر می برد. در حقيقت او بخشی از همان انرژی مثبت و قدرتمند و پر از عشق بود که تمام شهر را پا برجا نگاه  و در آرامش کامل

 داشته بود. 

زمان. گرچه ما به ظاهر دو غريبه بوديم، روح -با آن نگاه، ما يکی بودن مان را حس کرديم و به يکديگر داديم، يک وحدت فرا

است که تمام » وحدت«ن افکند و خويشتن واحد ما درخشيد. در آن لحظه روشن بود که اين انرژی ما يکی شده و در يکديگر طني

انرژی منفی شهر را خنثی می نمايد. در نگاه خيره و گشاده ما، يک وحدت جهانی حکمفرما بود. يک آگاهی خاموش وجود داشت که 

اموش، غالب و بی نهايت از ضمير و ادراک بود و لحظه ای اين وحدت از خود انرژی بی نهايتی صادر می کند. اين يک حالت خ

 ت.نون غايی در جهان هستی عشق اسقابسيار ژرف بود که در آن يکی از قوانين ضمير برای من با تجربه ثابت شد: 

 

        

 

 

     

  

         

    



 فصل سيزده ام: آرامش    

 

وجود ندارند و به جای آن يک عشق دربرگيرنده است که به شکل سکوت و در آرامش، ديگر هيچ نزاع و اختلافی نيست. منفی ها 

سکون، متانت، آرامش، بی زمانی، تماميت، خشنودی و رضايت تجربه می گردد. سکوت و نوری درونی و احساس يکی بودن و 

خود جوش و پر از هارمونی وحدت و آزادی کامل حکمفرما است. احساس آرامش آن خدشه ناپذير بوده و فعاليت ها بدون تلاش  و 

می شوند و از عشق نشأت می گيرند. يک تحول در جهان بينی و ارتباط با جهان بوجود آمده و خود حقيقی و درونی غالب است. خود 

دغدغه ها و علايقش متحول و متعالی شده است. اين درجه غايی است که جستجوگران   شخصی، با تمام احساسات، باورها، هويت ها،

 دنبال آن هستند، از مذهبی گرفته تا بشر دوست و حتی آنانی که هيچ هويت معنوی و فلسفی به خود نسبت نمی دهند. به 

 

 تاثير عميق آرامش

همه ما لحظات آرامش عميق که در آن گويی زمان و دنيا متوقف می گردد را تجربه نموده ايم و در آن لحظات، بی نهايت را لمس 

اخير کتاب های زيادی درباره تجربه های نزديک به مرگ  نوشته شده است. اين ها تجربيات افرادی هستند که  کرده ايم. در سال های

تحت شرايط مختلف مرده اند، ولی دوباره احياء شده  و مشاهدات خود را بازگو نموده اند. زندگی اکثريت آنها با اين تجربه متحول شده 

ی کنند. معمولاً بينش اين افراد نسبت به جهان و جايگاه خويشتن در آن به طور قابل است و خاطره آن را هيچ وقت فراموش نم

 ملاحظه ای تغيير می يابد.    

را تجربه می کند [مکانی اسرار آميز و بهشت » شانگری لا«)، وقتی که قهرمان فيلم Lost Horizon» (افق گم شده«در فيلم 

بر می گردد، با نگاه کاملاً متفاوتی به دنيا می نگرد. تمام آرزوی او اين می شود که به هر گونه در داستان فيلم] و دوباره به زندگی 

نخواهيم بود. ديگر  قيمتی شده به آن مکان پر از آرامش باز گردد. هنگامی که چنين آرامشی تجربه شد، ديگر يک قربانی و محکوم

 رای لحظه ای حقيقت جهان و آنچه واقعا هستيم را تجربه کرده ايم.        مانند سابق تحت تاثير دنيا و بازی های آن نيستيم، زيرا ب

با تسليم پيوسته، شروع به تجربه کردن هرچه بيشتر اين حالت آرامش می کنيم و به تدريج عمق و مدت اين تجربه ها افزايش 

ه آرامش، حقيقت هميشگی است. تسليم روشی است می يابد. وقتی که ابرها برداشته شدند، نور خورشيد خواهد درخشيد و در می يابيم ک

 که طبيعت و جوهر حقيقی ما را آشکار می سازد.

هنگامی که کسی در حالت آرامش است، آزمايش ماهيچه ای قدرت را نشان خواهد داد و هيچ اثر ذهنی يا احساسی يا فيزيکی آن 

کلات فيزيکی و جسمانی ممکن است التيام بيابند يا نيابند، ديگر را ضعيف نمی سازد. ديگر بدن ما جزئی از هويت ما نخواهد بود. مش

 اهميتی ندارد. زيرا نگرانی های فيزيکی تمام اهميت و معنای خود را برای ما از دست داده اند. 

تجربه آرامش درونی، قدرت و توانايی به همراه می آورد. ميدان انرژی آرامش کامل، خدشه ناپذير است. کسی که آرامش 

رونی يافت، قابل تهديد و بازی دادن و کنترل شدن نيست. در اين حالت ما نسبت به ارعاب و فشار دنيا و بادهای آن آسيب ناپذيريم و د

به همين خاطر بر زندگی دنيايی خود تسلط يافته ايم. وقتی که در اين حالت آرامش سکنی يافتيم، رنج و دردهای معمول بشری 

 تند، زيرا منشأ اصلی آسيب پذيری کاملاً رها شده است. برای مان امکان پذير نيس

 



 انتقال خاموش

به اشراق «و » رستگار شده«ما کسانی که به اين سطح آرامش رسيده  و در حالت کامل متانت [و روشنی و بيداری] درون هستند را 

بيداری و ادراک وجود دارد که عرفا و  می خوانيم. در اين سطح و ورای آن، حالات و شأن های مختلف بصيرت و درجات» رسيده

 سالکين و معلمان بزرگ معنوی در طول تاريخ شرح داده اند.    

بودن در حضور کسی که در چنين سطحی است نوعی بهره خاموش و پنهان دارد. به طور متداول، معمولاً چنين شخصی يک 

طولانی را سفر می کنند تا در ميدان انرژی اين افراد باشند. فرد مقدس يا معلم روحانی يا عارف است. جستجو گران، مسافت های 

انتقال ورای «مريد و طالب يک انتقال خاموش ارتعاش بالای انرژی را از هاله استاد و مراد خود دريافت می نمايد که به عنوان 

صورت می گيرد و شخصی نيست. ناميده شده است. اين انتقال به خودی خود » برکت و مرحمت استاد«يا » گيرايی مرشد«، »ذهن

حالت آرامشِ بی نهايت به طور نامشروط انرژی خود را به اطراف صادر می کند. وقتی بودا به پيروان خود يک گل هديه داد، نمادی 

ن بهترين از انتقال اين انرژی بود. اگر ما در حضور معلم بزرگی که چنين انرژی دارد باشيم، هرگز ديگر مانند سابق نخواهيم بود. اي

چيزی است که می تواند برای ما اتفاق بيافتد، زيرا ارتعاشات انرژی ای که از سطح آرامش و تسليم کامل صادر می شوند را دريافت 

می کنيم. اگر هم سخنی رد و بدل شود، انتقال خاموش اين حالت ادراک، يک انرژی بدون کلام است و به منطق و فکر کاری ندارد. 

د و بدل شود، ارتعاشاتی که از هاله شخص متعالی صادر می گردد، مانند يک موج حامل، فهم واقعی کلمات را ميسر اگر هم کلامی ر

می سازد. ولی در حقيقت اين امواج انرژی هستند که کاتاليزور و حلاّل هستند، نه کلمات. اين انرژی به هاله ما انتقال يافته و روی 

  تمام وجود و مغز ما اثر می گذارد.

اين انرژی آرامش است که به جهان صادر شده و باعث می شود که بشريت هنوز پا برجا باشد. وگرنه بشريت خيلی وقت پيش 

خود را نابود کرده بود. به همين خاطر تحول درونی ما به تمام بشريت سود می رساند. با رسيدن به اين حالت بالاتر عشق و آرامش، 

 خواهد بود. حضور ما برای بشريت نجات بخش 

 

 تسليم به واقعيت غايی

خصيصه اصلی اين سطح، فقدان آرزو و ميل است. نيازی به خواستنِ هيچ چيزی نيست، زيرا هر چيزی [در وقت مناسب] به طور 

خودجوش و خودکار، بدون نياز به تلاش آگاهانه، در زندگی ما ظاهر می گردد. افکاری که در اين سطح در ذهن نگاه داشته شوند، 

زمان به نسبت کوتاهی تحقق می پذيرند. پديده هم زمانی [حوادث خوش يمن که به ظاهر اتفاقی بسيار پر قدرت بوده و معمولاً در 

هستند] چيزی پيوسته و دائمی است. مکانيزم علت و معلول و کارکرد داخلی جهان برای ما روشن و آشکار می گردد، زيرا در اين 

 سطح ما شاهد اساسی ترين قوانينِ واقعيت و جهان هستيم. 

رجات بسيار والای بيداری و ضمير به طور ناگهانی و غير منتظره اتفاق افتاده و معمولا تعدد آن به تدريج بيشتر شده و اين د

مدت آن طولانی تر می گردد. وقتی که اين اتفاق افتاد، خود به خود هدف ما اين خواهد شد که اين حال آرامش عميق را در خود دائمی 

            سازيم.                    

داستان زير نشان می دهد که چگونه اين حالت اتفاق می افتد و چه احساسی دارد. اين اتفاقی است که بعد از سه سال و نيم تسليم 

پيوسته اتفاق افتاد. يک شب سرد زمستان بود. من به مدت يازده روز به طور پيوسته به تسليم در يک سطح روانی که تا آن وقت 

ه بود ادامه داده بودم. اين مربوط به نياز اساسی منيت برای احساس بقا و هويت يابی آن به عنوان يک شخص منفرد بود. برايم بی سابق

 اين مربوط به اين بود که چگونه می خواهيم بودن خود و هستی خود را تجربه نماييم.



آيا اين سعی برای انجام کاری غير «وجود آمد: ساعت ها می گذشتند و گويی پايانی در اين فرايند ديده نمی شد. در من شکی ب

برايم روشن شد که اين احساس شک نيز خود يک مکانيزم دفاعی [و برخواسته از تلاش منيت برای بقا خود] بود. من » ممکن است؟

 اين احساس شک را رها ساختم و تسليم در عمق حتی بيشتری ادامه يافت.

به رستورانی رفته و در گوشه ای به تنهايی سر يک ميز نشستم. ناگهان تمام دنيا به  بالاخره در يک يکشنبه شب سرد و بارانی

طرز معجزه آسايی برايم متحول شد. يک احساس عميق سکوت و سکون درونی بر من غلبه کرد که عمق آن خارج از تصور بود. 

مکان نيز به شکلی که هر روزه تجربه می کنيم وجود تجربه ای ورای زمان و مکان بود. در حقيقت، زمان ديگر هيچ معنايی نداشته و 

نداشت. همه ی چيزها به هم متصل بودند. تنها يک حيات [يگانه] بود که خويشتن را از درون تمامی آنچه زنده است ابراز و متجلی 

همان قدر جالب  و مهم  بود  می کرد. ديگر بدن، جزئی از هويتم نبود و هيچ اهميت و علاقه ای برای آن در من وجود نداشت. بدن من

 که بدن های ديگر در آن اتاق مهم بودند. تمام اتفاقات و احساسات، در هم پيچيده و متصل به هم می نمودند. تمام پديده ها از آنجا نشأت

نايی های می گرفتند که هر چيزی سعی در ابراز ماهيت درونی خود به صورتی خود جوش داشت. گويی سعی در رشد و نقد کردن توا

بالقوه، عامل هر حرکت و تغيير است. اين سکون مانند صخره ای غير قابل خدشه و نفوذ بود. آشکار بود که خود حقيقی ناديدنی 

است، بدون آغاز و بدون پايان، و هويت يابی با بدن [و منيت] به عنوان يک شخص منفرد و [احساسات و] داستان هايی که به اين بدن 

  شوند، تنها يک چيز موقتی و گذرا می باشد.و شخص مربوط می

خيلی عجيب و غير قابل باور به نظر می رسيد که چگونه تاکنون هويت خود را در قالب يک بدن و شخصی منفرد و جدای از 

د. ديگران می ديدم، شخصی که محدود به شروع و پايان در بعد زمان است. اين ديدگاه خيلی به نظر مزخرف و بی معنی می رسي

برايم بی معنی گشته و ناپديد شده بود. به جای آن، يک ادراک » من«ديگر هيچ احساسی به عنوان يک شخص مجزا نداشتم، و عنوان 

حقيقی، » بودن«و شهود وجود داشت که من همه ی چيزها هستم. هيچ وقت غير از اين نبوده و هيچ وقت غير از اين نخواهد بود. 

دگی موقت در بدن مانند کسری از ثانيه به نظر می رسيد که در آن هويت حقيقی و ورای زمان خويش ورای زمان می نمود. اين زن

به خاطر هويت يابی با خود کوچک تر [و بدن]، فراموش شده بود. آنگاه روشن شد که چرا اين گونه بود. شروع آن يک فکر و ميل به 

 که آن را همراهی کند بود. متجلی شدن در قالب شخصی منفرد، با هويتی مجزا و بدنی 

اتصال و يکپارچگی درونیِ همه چيز به طرز برهنه ای آشکار بود. اين همان جهان هلو گرافيک بود که از بودا گرفته تا علم 

فيزيک مدرن به طبيعت ذاتی آن اشاره می کنند. چون همه چيز در کمال قرار داشت، چيزی برای آرزو و خواستن، خلق کردن و 

، سرچشمه خلقت و »بودن«، که تمامی هستی را متجلی کرده است.  اين »بودن«بود، ذات و جوهره » آن«نداشت. تنها  شدن وجود

 حيات است، ولی به طرز عجيبی علت آن نيست!

احساس آشنايی عميقی با اين ادراک و حال می کردم. گويی هميشه با آن آشنا بوده ام و گويی بالاخره به خانه و سرچشمه خود 

باز گشته ام. هيچ احساسات و عواطفی وجود نداشت و ديگر حتی متوجه وجود حس های خود نبودم. گرچه آنها به خودی خود ادامه 

 داشتند، گويی ديگر جزيی از من نبوده و جنبه و اهميت شخصی خود را از دست داده بودند.

ا ببينم چه اتفاقی می افتد. تاثير آن در دنيای فيزيکی تقريباً برای آزمايش، يک فکر را برای کسری از ثانيه در ذهنم نگاه داشتم ت

 آنی بود. مثلاً فکر کردن به قهوه يا کره باعث شد تقريباً بلافاصله گارسون يک فنجان قهوه يا کره سر ميز من بياورد، بدون اينکه آنرا

نبود، ارتباطات با ديگران در سطح سکوت انجام  درخواست کرده باشم و يا اينکه کلمه ای رد و بدل شود. ديگر نيازی به کلمات

 می شد.

بدنم آن شب ماشين را به سمت جلسه ای که بايد در آن شرکت می کردم راند، بدون اينکه کسی متوجه هيچ تغييری بشود. ولی 

ابراز می شد، که برای » خويشتن شان«و » بودن شان«در جلسه همه به نسبت سابق برايم خيلی زنده تر می رسيدند. زنده بودن  در 

همه يکسان بود، و اين از درون چشمان شان می درخشيد. بدن من مثل هميشه با ديگران حرف می زد و خود به خود کارهای معمول 



 را کماکان مانند سابق انجام می داد. در زمان هايی، بدن مانند محصول و دست آورد کارما و مانند يک اسباب بازی می نمود که با تمام

عادات و برنامه ها و الگوهای اکتسابی، فعاليت های خود را اجرا می کرد و نيازی به کوچک ترين توجهی نداشت. به نظر می رسيد که 

خود می داند چه می کند و در انجام آن بسيار ماهر است و نيازی به تلاش ندارد. تمام گفتگوها و تعامل ها تنها به چشم يک پديده 

دند و تحت هدايت و جهت دهی من نبودند. اينکه زمانی باور داشتم که خود کوچک، مؤلف و پديد آورنده [خارجی] ديده می ش

فعاليت های بدن است، به طرز عجيبی باطل و پوچ می رسيد. در حقيقت، بدن يک معلول و تاثير پذيرنده از جهان بود، و هيچ وقت 

ارتعاشات و تاثيرات ذهنی بودند که از خود وجود مستقل و حقيقی نداشتند. تنها عامل فعاليت های خود نبود. گويی همه پديده ها تنها 

 چيزی که بود، تماميت جهان شمول بود. تنها اين وحدت و يگانگی بود که وجود و حقيقت داشت.

سطح ضمير و  بعد از ظهر روز بعد يک فکر به ذهنم خطور کرد. حال که راه به حقيقت آشکار شده بود، می توانستم دوباره به

ادراک آن شخص که قبلاً آنرا واقعی می دانستم بازگردم. همان گونه که هوای درون يک اتاق محتوای آن اتاق را تجربه نمی کند، ديگر 

را تجربه کند. برای بازگشت به » من هستم«نبود که » من«را تجربه کند. در آن فضا ديگر » وجود من«وجود نداشت که » منی«

نبود که تصميم بگيرد. ميل به » منی«ايد يک تصميم گرفته می شد. در حقيقت تصميم به خودی خود گرفته شد، زيرا ضمير فردی، ب

تجربه کردن خود منفرد به طور خود به خود انرژی گرفت. اين انتخاب وجود داشت که اين ميل رها گردد، ولی خاطره کارهای تمام 

بودن باز می گشت، شاهد انتخاب های مختلف بودم، ولی خود تصميمی در » من«احساس  نشده در اين دنيا به ذهن آمد. همينطور که

مورد آنها نمی گرفتم. می شد به هر يک اجازه ظهور داده و يا می شد آنرا رها کرد. به آن اجازه ظهور داده شده و فرايند بازگشت 

اس متفاوت از هويت شخصی. حقيقت خويش کشف شده بود. آغاز شد. صبح روز بعد، بازگشت کامل شده بود، ولی اکنون با يک احس

مسئوليت اين انتخاب که دوباره زندگی از چشم يک شخص مجزا تجربه شود را قبول کرده بودم، بدون اينکه تحت تاثير اين باور باشم 

 خود به خود اتفاق افتاد. که من حقيقتاً يک شخص مجزا و منفرد هستم. عملاً تمام اين فرايند بدون نياز به دخالت و به شکل 

زمانی بود که چنين حالات و درجات  ضمير و ادراک، منحصر به عرفا و قديسان در نظر گرفته می شد. ولی امروزه مطالعه 

بر روی چنين حالات و اطلاعاتی که از آنها می توان بدست آورد موضوع بالاترين تحقيقات علمی است، به خصوص در حوزه 

رات پر انرژی. تحقيقات بر روی ذرات اتمی پر انرژی نشان داده که آنها واقعاً به معنای متعارف ذره نيستند، بلکه فيزيک کوانتم و ذ

در حقيقت رويدادها و عوارضی هستند که توسط انرژی های با فرکانس بسيار بالا خود را نشان داده و متجلی می کنند. علم فيزيک 

ک فرکانس فراگير که ورای زمان و مکان است اشاره می کند. حجم چشم گيری از تحقيقات در مدرن اکنون فرضيه هايی دارد که به ي

آزمايشگاه های مختلف نشان داده است که مغز توسط تحليل پيچيده ی الگوهای ارتعاشی، ادراک و استنباط می نمايد. اين تحقيقات مبنای 

ی در جهان به تمامی چيزها متصل است، منجمله فکر انسان. در تئوری معروف به جهان هولوگرافيک است، که می گويد هر چيز

يک هولوگرام، هر جزء تمامی کل را در درون خود دارد.  به همين شکل، فکر هر فردی اين قابليت را دارد که تمامی جهان را در 

وجه روز افزون است، همانطور که خود منعکس سازد. اين مبحث که ارتباط بين ضمير و ادراک ما را با علم بررسی می کند، مورد ت

 می توان در کتاب های زير ديد: 

The Holographic Universe  

Wholeness and the Implicate Order  

The Tao of Physics 

The Dancing Wu-Li Masters 

Mindful Universe 

Psychoenergetic Science 

 اينها عناوين چند عدد از آنها هستند: همچنين مقالات علمی زيادی در اين مورد چاپ شده است.

“Field Consciousness and the New Perspective on Reality” 



“The Enfolding-Unfolding Universe” 

“The Holographic Model” 

“Physics and Mysticism” 

“The Medium, The Mystic, and the Physicist” 

 

، دانشمند مغز از دانشگاه استنفورد در (Carl Pribram)» کارل پريبرام«دو نفر از برجسته ترين محققين در اين زمينه دکتر 

از دانشگاه لندن هستند. تئوری اين دو را می توان اين طور خلاصه  (David Bohm)» ديويد بوهم«آمريکا و فيزيک دان معروف 

کرد: مغز ما از طريق تفسير و ترجمه ارتعاشاتی که از بعدی ديگر می آيند، به صورت رياضی واقعيت ملموس خود را می سازد. اين 

بنابراين مغز يک هولوگرام است که جهان  اقليم، واقعيت معنی دار و الگو دار و بنيادين است که ماورای زمان و مکان می باشد.

 هولوگرافيک را ترجمه و تفسير می کند.

جالب است که تئوری های پيشرفته فيزيک، که حاصل فعاليت نيمکره چپ و قسمت تحليلی مغز هستند، اکنون نياز به پيش 

حليل گر و علم گرا در حال رسيدن به آن هستند، هر زمينه و ديدگاهی جديد برای فهميدن دارند. اين زمينه های جديد که اين دانشمندان ت

روز شباهت بيشتری به واقعيتی که عرفا و قديسان به آن رسيده اند پيدا می کند، چيزی که به نيمکره راست مغز نزديک تر است. 

 بنابراين از هر سمت کوه که صعود کنيم، به نقطه مشترکی می رسيم، يعنی قله.

وش تسليم و رها ساختن است. از اين روش هر يک از ما اين فرصت را داريم که ذات و طبيعت راه سوم رسيدن به قله، ر

غايی  واقعيت را شخصاً تجربه نماييم که همان است که عارف و دانشمند هر دو به آن رسيده اند. می توانيم تصور کنيم که با هر رها 

از ما آنقدر بالا می رويم که به چشم انداز بهتری برسيم و تصميم ساختنی، در حال برداشتن يک قدم به سمت قله هستيم. بعضی 

می گيريم که همانجا متوقف شويم. بعضی از ما باز هم بالاتر می رويم. تعدادی نيز هستند که از پا نمی نشينند تا به خود قله برسند و 

ربه و امتحان کند، زيرا فرديت مجزا تماما تسليم شده خود آن را تجربه نمايند. گرچه در آنجا ديگر فرد مجزايی نيست که چيزی را تج

 است. 

 

 

   

 

 

              

 

  

   

   

  



 فصل چهاردهم: کاهش دادن استرس و امراض فيزيکی    

 

 جنبه های روانی و استعداد استرس

آميخته با استرس دائمی [در گرچه سطح روانی آرامش در دسترس همه ی ماست، فقط عده قليلی به آن می رسند. تجربه بيشتر مردم 

درجات مختلف آن] است. بيشتر استرسی که در جامعه ما باعث مشکلات عاطفی و فيزيکی می گردد، ريشه روانی دارد. واکنش ما 

نتيجه ی مستقيم مقدار احساسات » استعداد«ما دارد. همانطور که قبلاً گفتيم، اين » استعداد استرس«در برابر استرس بستگی به 

وب و مهار شده که در ما جمع شده اند می باشد. هرچه فشارهای احساسی درونی را بيشتر تسليم کرده و رها سازيم، آسيب پذيری سرک

 ما نسبت به واکنش ها و امراض ناشی از استرس کمتر خواهد بود.    

از فشار احساسات سرکوب شده ی بيشتر استرسی که اغلب ما با آن مواجه هستيم از محرکات خارجی سرچشمه نمی گيرد، بلکه 

درون  خود ما ناشی می شود. اين احساسات سرکوب شده عامل اوليه استرس می گردد، به طوری که حتی در شرايط آرامش بخش 

 خارجی، می توانيم هنوز دستخوش استرس مزمن و درونی خود باشيم. 

ً پر کاه آخر هستند که پ شت شتر را می شکند. بيشتر وزن بار استرس ما می توان ديد که عوامل استرس خارجی صرفا

چيزی های هستند که ما هميشه با خود حمل می کنيم. برنامه های منفی روانی در جامعه ما چنان زياد هستند که برای اغلب مردم حتی 

فاصله اتفاق نمی افتد وقتی به يک مسافرت تفريحی می روند آسوده بودن و آرام گرفتن هنوز مسئله است. وقتی که اين آسودگی بلا

مردم سرخورده می شوند. مردم بی قرار بوده و در تعقيب بی پايان تفريح و خوش گذرانی هستند تا از درد حاصل از روبرو شدن با 

درون خود اجتناب کنند. خيلی از مديران عالی رتبه حتی در حين يک مسافرت تفريحی، چشم به راه بازگشت به سر کار خود هستند. 

است برای ديگران از حجم کار زياد خود شکايت کنند، ولی وقتی که به روتين هميشگی خود باز می گردند دوباره احساس  ممکن

 نرمال بودن می کنند.

تاثير احساسات سرکوب و مهار شده، به اضافه فاکتورهای آسيب پذيری در برابر استرس، مسئول بيشتر امراض روانی و 

احساسی وجود دارد و به همين خاطر می توان با برداشتن اين مولفه و از بين -امراض، يک مولفه روانیفيزيکی می باشند. در اغلب 

بردن عوامل استرس درونی، فرايند اين امراض را معکوس نمود. اين خنثی سازی از طريق روش های احساسی و معنوی، مسئول 

روزه در تمام گوشه و کنار دنيا اتفاق می افتد. بسياری از اين شفا و  بسياری از شفا يافتن ها از امراض بالقوه کشنده هستند که هر

بهبودها بعد از اينکه تمام مداواهای پزشکی به بن بست برخورد کردند اتفاق می افتند. اين به اين خاطر است که در اين مرحله که 

 ی خود را جستجو کرده و آنرا می پذيرد. ديگر کاری از دست دکترها بر نمی آيد، مريض تسليم شده و ريشه و طبيعت بيمار

تصديق و رها کردن احساسات سرکوب شده، به تدريج استعداد شخص را برای استرس کاهش می دهد و از آسيب پذيری در 

برابر مشکلات و امراض مربوط به استرس می کاهد. بيشتر کسانی که روش رها سازی را ياد گرفته و آن را بکار می گيرند، شاهد 

 بود هرچه بيشتر سلامت و مقدار انرژی خود هستند.به

 

 جنبه های پزشکی استرس                   

استرس، پاسخ ما به آنچه آنرا يک تهديد و خطر می بينيم (چه واقعی و چه تصوری) می باشد. محرک آن ممکن است درونی يا 

 Walter» (ًوالتر کنن«) و دکتر Hans Selye» (سلیهانز «خارجی بوده و ممکن است فيزيکی، ذهنی يا عاطفی باشد. دکتر

Cannon گذاشته است. » سندرم سازگاری عمومی«) تحقيقاتی اساسی درباره پاسخ بدن به استرس انجام داده اند. دکتر سلی نام آنرا



گردد و اگر محرک باز در پاسخ به استرس، بدن ابتدا با احساس دلهره و خطر واکنش نشان داده، سپس وارد يک مرحله مقاومت می 

 هم ادامه يافت، ممکن است نتيجه آن مرحله سوم که سندرم خستگی و تخليه است باشد.        

واکنش دلهره و خطر از مسير کورتکس به هپوتالاموس (قسمت پايين مغز)، سپس به غدد آدرنال و درنهايت به جريان خون 

بعضی از هورمون های مغزی آزاد شده و سيستم عصب سمپاتيک بدن را  (کورتيزول و آدرنالين) صورت می پذيرد. به علاوه،

تحريک می کنند. آدرنالين به تمام قسمت های بدن نفوذ کرده و آنها را برای جنگ يا فرار آماده می سازد. بسياری از مردم، بخصوص 

آدرنالين اضافه در بدنشان معتاد شوند. در شهرهای بزرگ، ياد می گيرند که به خاطر کشمکش ها و استرس های زندگی شهری، به 

نگرانی و ترس به خاطر محيط رقابتی شديد، باعث توليد دائمی آدرنالين در آنها می گردد. معمولاً اين افراد به احساس آدرنالين و 

 هيجانات و محرکات غير عادی اعتياد يافته و حتی در تعطيلات ممکن است احساس افسردگی کنند. 

نی مقاومت، تلاش بدن برای بازيابی توازن هورمونی است و شامل تغييرات در هورمون ها و متابوليسم و مواد مرحله دوم، يع

معدنی بدن می باشد. معمولاً عنصر سديم در بدن جمع شده و آب اضافه  در بافت ها ذخيره می گردد. مثلاً بعضی از افراد که فشار 

، در طول هفته قوزک پای شان متورم شده و در آخر هفته تورم آن می خوابد و از احساس کاری زيادی دارند، مانند مديران عالی رتبه

افسردگی و بی حوصله گی شکايت می کنند، زيرا کورتيزول آنها کاهش يافته است. کورتيزول، علاوه بر احساس خوشحالی، مقداری 

ن است از بعضی دردهای مزمن که در حالت عادی حس خاصيت بی حس کننده هم دارد. به همين خاطر اين افراد در تعطيلات ممک

 نمی کنند، شکايت نمايند.

ی سيستم های واکنش بدن مرحله سوم، خستگی مفرط و تخليه است. اگر استرس کاهش نيافته و در حدی بيش از قدرت مقابله

می گردد. ديگر سيستم دفاعی بدن ضعيف تر از ی آدرنالين عارض ادامه يابد، بالاخره اين سيستم ها از پا در می آيند و شرايط تخليه

آنی است که در مقابل اثرات استرس بايستد. سيستم ايمنی بدن هم در اين فرايند تضعيف می شود. اعضاء و جوارح داخلی بدن شروع 

اند. ذخاير انرژی به نشان دادن آسيب در خود می کنند، زيرا برای مدت زيادی در معرض هورمون های مربوط به استرس قرار داشته 

 ی آن، امراض و بيماری ها و در نهايت مرگ [زود رس] است. بدن خالی شده که نتيجه

در مرحله اول، يعنی خطر و دلهره، جريان خون در ديواره های معده کاهش می يابد و حرکات داخلی معده و فرايند گوارش  

سيستم عصبی و تغييرات هورمونی، اسيد و آنزيم های گوارشی به مقدار  متوقف می گردد. با ادامه يافتن استرس، به خاطر عدم توازن

بيش از حد توليد می شوند. اثر آن بر روی ديواره ی تضعيف شده ی معده باعث زخم معده ناشی از استرس می گردد. اگر زخم معده 

يک مشکل بسيار جدی بوجود آورد. در مداوا نشده و استرس ادامه يابد، معده خون ريزی کرده و حتی می تواند سوراخ شود و 

مواردی هم برعکس اين اتفاق می افتد و به خاطر واکنش به استرس، ترشح اسيد و آنزيم های معده کم شده و به سوء هاضمه منجر 

 می گردد. 

ن و آسيب علاوه بر سيستم گوارشی، قلب و عروق هم به استرس واکنش نشان می دهند. استرس مداوم می تواند باعث فشار خو

ديدن قلب و رگ های خونی و کليه ها شوند و به فشار خون مزمن و سکته مغزی يا قلبی بيانجامد. اين ها جزو بالاترين عوامل مرگ و 

 مير در آمريکا هستند. 

 

 واکنش سيستم انرژی بدن به استرس و طب سوزنی

) سيستم ٢هانه ماست و غالبا به ماهيچه ها متصل می باشد؛ ) سيستم اختياری که تحت کنترل آگا١بدن انسان سه سيستم عصبی دارد: 

غير اختياری يا خودکار (اعصاب سمپاتيک و پارا  سمپاتيک)، که فعاليت های فيزيولوژی بدن را کنترل می کند، از قبيل تپش قلب، 

نی که انرژی بيولوژيک را به ) سيستم مربوط به طب سوز٣جريان و فشار خون، گوارش، ترشح هورمون ها و توازن شيميايی بدن؛ 



قسمت های مختلف بدن منتقل می کند. اين سيستم سوم کمتر از همه برای علم پزشکی غربی شناخته شده است، ولی طب سنتی شرق 

 به خوبی با آن آشنا است. 

مختلف آن سيستم عصبی مربوط به طب سوزنی، انرژی های حياتی را بر طبق نقشه نامريی انرژی در بدن به قسمت های 

کانال برای طب سوزنی را تشکيل  ١٢مجرای اصلی در سطح بدن فيزيکی ما است که  ١٢می فرستد. گفته شده که اين سيستم دارای 

می دهند. از هر يک از اين کانال ها، شاخه های زيادی منشعب شده و به ارگان های مختلف بدن متصل می باشد. توزيع غير طبيعی 

 نال ها می تواند اعضاء مورد نظر را تحت تاثير قرار داده و باعث مريضی شود.انرژی از طريق اين کا

اين انرژی بيولوژيک، جريان خود حيات است و خيلی سريع به استرس واکنش نشان می دهد. واکنش آن نيز می تواند در هر 

وهای فکری و احساسات و نگرش های ما. در لحظه بسته به عوامل متغير در زندگی و روان ما تغيير نمايد، عواملی چون تغيير الگ

طب متعارف، سنجش پاسخ بدن به عوامل طبی به نسبت کند است. يک فکر گذرا که ممکن است بار احساسی هم در خود داشته باشد، 

ک بدن باعث معمولاً باعث تغيير سريع فشار خون يا ضربان قلب نمی گردد. ولی همين فکر می تواند آناً روی سيستم انرژی بيولوژي

 تاثيراتی بگذارد که از طرق علمی، روانی و بالينی قابل اندازه گيری هستند. 

) تنظيم می گردد. انرژی بيولوژيک از Thymus Glandتوازن عمومی اين سيستم انرژی در بدن توسط فعاليت غده تيموس (

تم ايمنی بدن را تضعيف می کند و از فعاليت غده طريق غده تيموس ارتباط نزديکی با سيستم ايمنی بدن دارد. استرس مزمن سيس

تيموس می کاهد و توازن انرژی بيولوژيک را در بدن به هم می زند. يک راه بهبود فعاليت اين غده، خوردن داروهای گياهی تقويت 

 کننده ی آن است. توضيح مفصلی درباره اين مبحث در اين کتاب داده شده است:

Behavioral Kinesiology and Life Energy, by John Diamond, M.D. 

 

 کاستن استرس

رابطه بين استرس و  ١٩٨٠) در دهه Shavit» (شويت«) و Liebeskind» (لايبزکايند«توسط دکتر  UCLAتحقيقات در دانشگاه 

سرکوب می نمايد.  تضعيف سيستم ايمنی بدن و سرطان را بيشتر روشن می کند. استرس، توليد اندروفين ها را در بدن کاهش داده و

اندروفين ماده مخدر و آرام بخش طبيعی بدن است و يکی از خواص آن کشتن سلول های سرطانی جديد و در حال رشد است. وقتی که 

 در اثر استرس از ترشح اندروفين در بدن کاسته شود، قدرت مقابله ی سيستم ايمنی بدن با سرطان سرکوب می گردد.   

يافته های ما اين ديدگاه را تاييد می کند که سيستم عصبی «) می گويد: ١٩٠-٢٢٣:١٨٨ Science» (علم«ی آنها در مجله مقاله

گزارش آنها » مرکزی بدن از طريق اثراتی که روی کارکرد سيستم ايمنی دارد، بر روی واکنش بدن به مريضی ها تاثير می گذارد.

انسان ها، باعث کاهش فعاليت سلول های ضد سرطان شده و رشد غدد ادامه می دهد که احساس ناتوانی و عجز در حيوانات يا 

سرطانی را سرعت می بخشد. اين احساس ناتوانی مربوط به اين است که آن حيوان يا انسان، تا چه حد احساس می کند که روی 

گی با سرطان ارتباط دارد. استرس خود کنترل دارد. اين تحقيقات توضيح می دهند که چرا افسردگی و احساس ناتوانی و درماند

 ).٢٠١٠, Sapolskyتحقيقات بيشتر ثابت کرده که پاسخ بدن به استرس زمينه ساز اساسی امراض در انسان ها و حيوانات می باشد (

اثر کلی استرس، سرکوب سيستم ايمنی بدن به دليل توليد پادتن هاست. ولی اگر اين پادتن ها مسدود شوند، سيستم دفاعی 

کار خود را دوباره از سر بگيرد. بنابراين مسدود کردن سيستم دفاعی برگشت پذير است. برای مثال، انستيتو پاستور در  می تواند

را بوجود آورده که وقتی از طريق پوستی تزريق شود، می تواند سيستم ايمنی  Bogomoletzپاريس در تحقيقات خود دارويی به نام 

ناميده شده است. مقدار کمی از اين دارو طی  I.B.Rيا  Immuno-Biologic-Rejuvenationرا دوباره فعال سازد. اين مداوا 

 سه روز پياپی تزريق می شود تا سيستم ايمنی را دوباره به سرعت به کار بياندازد.



 توان در فعال سازی واکنش های سلامتی آفرين در بدن می تواند از طرق غير پزشکی نيز اتفاق بيافتد. همانطور که آنرا می

تاثير مديتيشن و مراقبه بر روی کاهش استرس و افسردگی ديد. به عنوان نمونه، تحقيقاتی که بر روی دانشجويان کالج انجام شده است 

نشان داده که مديتيشن باعث کاهش التهابات ناشی از استرس و افسردگی در آنها گرديده است. در اين تحقيق، سيستم ايمنی بدن در 

که با جديت يک برنامه شش هفته ای مديتيشن را دنبال کردند بهبود يافت. در مقابل، در دانشجويان گروه کنترل که در  دانشجويانی

 ).٢٠٠٩, Pace et alمديتيشن شرکت نکردند، چنين بهبود فيزيولوژيک يا روانی ديده نشد (

 ها شرکت داشتم نشان داد که در کاهش که من به عنوان مشاور پزشکی در آن ١٩٨٠تحقيقات منتشر نشده در طول دهه 

استرس، تکنيک های درونی مانند مديتيشن موثرتر از روش های صرفا پزشکی هستند. روش پزشکی آرام سازی گام به گام اثری 

 گردد.مثبت دارد. ولی اگر مکانيزم های درونی به آن اضافه شود، اثر مثبت آن روی ضربان قلب و فشار خون بيشتر و پايدار تر می 

اين نتايج علمی برای کسانی که ياد گرفته اند از روش های درونی مانند رها سازی استفاده کنند تعجبی ندارد.  اين يک فرايند 

تسليم درونی است که می تواند در هر شرايطی به کار گرفته شود. اين افراد می گويند که توانايی آنها برای رويارويی با استرس 

زيرا در شرايط سخت آرامش بيشتری دارند. زيرا می دانند چطور احساسات منفی را در حالی که بوجود می آيند  افزايش يافته است،

 رها سازند.

 

 تست حرکت عضلات

ی آن اکنون به نسبت روش مفيدی برای بررسی ارتباط مستقيم بين فکر و بدن می باشد. تست پايه) Kinesiology( ای ماهيچهتست 

مشهور و يادگيری آن راحت است و اطلاعات خوبی می دهد. از اين تست برای اندازه گيری توازن سيستم طب سوزنی و مريدين های 

     دد.  مربوطه و کارکرد سيستم انرژی بيولوژيک در بدن استفاده می گر

اين روش بيشتر روی تست ماهيچه ها تمرکز دارد، زيرا کاهش ناگهانی انرژی بيولوژيک با تضعيف سريع ماهيچه ها همراه 

می باشد. هر انرژی منفی که وارد هاله ما می شود می تواند به تضعيف ماهيچه ها بی انجامد. محرک منفی می تواند فيزيکی باشد، مانند 

و بعضی از نورهای ) Heavy Metal( های پر خشونت مانند متال سنگين مصنوعی با مواد شيميايی زياد، موزيکالياف يا غذاهای 

فلورسنت. ولی قوی ترين عامل منفی که ما می فهميم، اثر فوری افکار و احساسات منفی هستند. يک فکر يا احساس منفی بلافاصله 

 دن به هم می زند.بدن را تضعيف کرده و توازن جريان انرژی را در ب

ارزش آن را دارد که شخصاً با اين روش تست آشنا شويد، زيرا به زيبايی و به شکلی موثر و واضح، رابطه بين فکر و بدن را 

به نمايش می گذارد. ما جزييات اين تست را تا حدودی در اينجا شرح خواهيم داد. اين تست بی نهايت ساده است و تنها به دو نفر نياز 

) باشند تا نتيجه درستی حاصل شود (به ٢٠٠شخص تست کننده و تست شونده هر دو بايد بالای سطح روانی روحيه و شهامت ( دارد.

 ضميمه ب مراجعه کنيد). به عبارت ديگر، حقيقت به آنانی نشان داده می شود که به حقيقت وفادارند.

 

 تکنيک تست ماهيچه ای

اده و يک دست خود را به طور افقی و مستقيم به سمت پهلو و در ارتفاع شانه دراز نفر اول، يعنی شخص آزمايش شونده، ايست

می کند. در حالی که از نفر اول می خواهيد که با تمام قدرت مقاومت کند، برای چند ثانيه با دو انگشت بر روی پشت مچ او به سمت 

د. مهم است که در حين اين تست، حرف زدن، موسيقی يا خنده و پايين فشار بياوريد تا تخمينی از قدرت ماهيچه او بدست آورده باشي

حتی لبخندی در کار نباشد. بهتر است که نفر اول به يک شیء خنثی، مانند ديوار خالی نگاه کند يا چشمان خود را ببندد. بعد از چند 

 بار تکرار اين کار، يک درک حدودی از توان ماهيچه ای او بدست می آوريد.        



ی نمايش، حالا از نفر اول بخواهيد که درباره موضوع يا شخصی که به او احساس منفی می دهد فکر کند. در حالی که او برا

اين فکر و احساس منفی را در خود دارد، دوباره برای چند ثانيه مچ دست او که افقی نگاه داشته شده را با دو انگشت به پايين فشار 

ی دالی او خواهيد بود، که گاهی تمام قدرت مقاومت می کند. شاهد يک کاهش چشم گير در قدرت ماهيچهدهيد، در حالی که هنوز او با 

 تا حدود نيمی از قدرت اوليه را از دست خواهد داد.

حالا از نفر اول بخواهيد که به چيز يا کسی که آنرا بسيار دوست دارد فکر کند. خواهيد ديد که قدرت او بلافاصله افزايش 

بد. اين يک تغيير دراماتيک است و تجربه کردن آن ارزش زيادی دارد. اين تست همچنين می تواند با اشياء منفی که در دست يا می يا

دهان شخص تست شونده نگاه داشته شده يا بر روی سر يا سينه او قرار دارد انجام شود. می توانيد تفاوت بين گوش دادن به موسيقی 

 تال سنگين يا عسل در مقايسه با شکر، تاثير کشيدن سيگار و چيزهای ديگر را امتحان کنيد.کلاسيک در برابر موسيقی م

با تغيير افکار و احساسات و همچنين اشياء و چيزهای مختلف در اين آزمايش، به زودی آشکار می گردد که هر چيزی در 

د. به عنوان مثال، برای امتحان اثر منفی غذاهای غير جهان ارتعاش خاص خود را دارد که می تواند تقويت کننده يا تضعيف گر باش

سالم با مواد شيميايی و مصنوعی زياد، لازم نيست که آنها خورده بشوند. کافی است که آن غذا را در دست ديگر يا بر روی سر 

 شخص تست شونده بگذاريد.

، تست ماهيچه ای نشان می دهد که قدرت او هنگامی که يک نفر از روش تسليم و رها کردن يک احساس منفی استفاده می کند

 افزايش می يابد. با تسليم کردن افکار منفی و باورهای مان، آنها ديگر قدرت نخواهند داشت که انرژی ما را تحليل ببرند.  

 ما تنها مشمول آنچه در ذهن خود نگاه می داريم خواهيم بود.اين يک قانون اساسی ضمير و روان است: 

نچه باور می کنيم واکنش نشان می دهد. اگر باور داشته باشيم که يک ماده يا غذا برای ما بد است، معمولاً مصرف بدن ما به آ

آن باعث تضعيف ماهيچه در اين آزمايش می گردد. همين ماده می تواند کس ديگری که فکر می کند ماده يا غذای خوبی است را 

ذهنی است. قدرت ماهيچه های ما تحت تاثير باورهای ناخودآگاه ما و همچنين افکار و  تقويت کند. بنابراين، عامل استرس انگاشتی و

باورهای آگاهانه ما هستند. اين آزمايش نشان می دهد که در بسياری از مواقع، احساس يا باور ناخودآگاه اشخاص می تواند با آنچه که 

ن مثال شخص ممکن است فکر کند که می خواهد التيام بيابد، ولی به ی آنهاست در تضاد باشد. به عنواتصور می کنند باور آگاهانه

 طور ناخودآگاه هنوز علاقه مند و وابسته به بازپرداخت هايی است که از مريضی جسمی [يا احساسات منفی] خود دريافت می نمايد. 

 

 ارتباط بيداری ضمير با استرس و مريضی 

ما ارتباط مستقيم دارد.  ترس و آسيب پذيری مان در مقابل آن، با کارکرد روانی و عاطفیهمانطور که بحث کرديم، استعداد ما برای اس

هر چه در محور سنجش سطح ضمير و روان بالاتر باشيم، کمتر با استرس به شرايط خارجی واکنش نشان خواهيم داد. می توانيم يک 

 ف را به نمايش بگذاريم. اتفاق از زندگی روزمره در نظر گرفته و تفاوت بين واکنش های مختل

برای مثال فرض کنيد که ماشين تان را تازه پارک کرده ايد. در حالی که داريد پياده می شويد، ماشين جلويی دنده عقب آمده و به 

ماشين شما برخورد می کند و به جلوی آن کمی آسيب می زند. واکنش های ناشی از سطوح مختلف ضمير ممکن است اينطور به نظر 

 ند:برس

 »چقدر خجالت آور! من چه راننده بدی هستم. حتی نمی توانم يک ماشين را پارک کنم.«: شرم و خجالت

 ».تقصير از خودم است. حقم بود. بايد بهتر پارک می کردم«: احساس گناه

نم که بيمه هم پولی ندهد. هميشه از اين بدشانسی ها بر سرم می آيد. چه فايده، زندگی بيخود است. فکر ک«: بی تفاوتی و روان مردگی

 »اصلا حرف زدن با آن راننده هم بی فايده خواهد بود.



حيف، ديگر ماشينم هرگز مثل اول نخواهد شد. حتماً کلی هم خرج بر خواهد داشت. چرا بايد زندگی اينقدر ناراحت «: حزن و اندوه

 »کننده باشد.

ف بزنم شايد دعوا شده و من را بزند. شايد هم از من شکايت کند. نکند که حتماً اين راننده عصبانی است. اگر بروم با او حر«: ترس

 »نتوانم ماشين را درست تعمير کنم. حالا بايد با صافکار سر و کله بزنم و آنها هم هميشه گران حساب می کنند.

ی گردنم جابجا شده اند. يک وکيل فکر کنم بتوانم از اين تصادف پولی به جيب بزنم. بهتر است وانمود کنم مهره ها«: ميل و آرزو

خوب سراغ دارم. می توانم از يک جای گران قيمت برای بيمه تخمين بگيرم، ولی بعد از دريافت پول، آنرا در يک جای ارزان تعمير 

 ».کنم

بجوش آورد. احمق بی شعور! بايد به او درسی بدهم. يک مشت حالش را جا خواهد آورد. بايد از او شکايت کنم. خونم را «: خشم

 »حقش است که او را بکشم.

نگاه کن کجا می روی احمق. خدای من، مردم رانندگی بلد نيستند. همين طوری آمد عقب، مگر فکر می کند کيست؟ حتما يک «: غرور

 »بيمه ارزان و به درد نخور هم دارد. خدا را شکر که لااقل بيمه خودم خوب است.

بيمه داريم و فکر نکنم مشکلی باشد. می روم با راننده آن ماشين صحبت کنم. نيازی نيست که  کاری است که شده. ما هر دو«: شهامت

 »کار به دادگاه بکشد.

اين چيزها در زندگی اتفاق می افتد. خيلی وقت بود تصادف نکرده بودم و نوبتی هم باشد نوبتم بود که «: خنثی و بی طرف بودن

 »تصادفی داشته باشم.

 »ببينم آن راننده نياز به کمک نداشته باشد. بگذار به او دلداری بدهم که چيزی نيست. بيمه خرج آن را می دهد.«: آمادگی و اراده

می توانست بدتر از اين باشد. خدا را شکر که کسی صدمه نديد. فقط خسارت مالی بود که آن را هم بيمه می پردازد. «: قبول و پذيرش

 »رخ می دهند. چيز جدی نبود، بالاخره اين اتفاقات

بگذار عملی فکر کنم. سريع ترين و موثرترين راه رسيدگی به اين شرايط چيست؟ نمی خواهم فعاليت های امروزم به خاطر «: منطق

 »اين مشکل مختل شوند.

می توانيم آنرا به خدا کند او طوری نشده باشد. بروم به او دل داری بدهم. خسارت جزئی است. به او می گويم که اگر بخواهد «: عشق

 »پليس گزارش نکنيم.

خوش شانسی نيست؟ قرار بود به هر حال گلگير را تعمير کنم. حالا در عوض بيمه پول آنرا می دهد. بگذار بروم به او «: آرامش

 »بگويم مسئله ای نيست و برخوردی دوستانه کنم. شايد اصلاً با او دوست شدم.

 

يم که به خاطر آنچه در درون داريم، به شرايط خارجی واکنشی پر از استرس نشان اين نشان می دهد که اين خود ما هست

می دهيم. احساسات سرکوب شده و باورهای ما بر روی ديدگاهی که از خود و ديگران داريم اثر می گذارند. اين احساسات و باورها 

اقات را مقصر واکنش و استرس خود می بينيم. اين يک توهم حقيقتاً باعث ايجاد شرايط و اتفاقات خارجی می شوند و آنگاه ما اين اتف

همه ما در «است که خود را مرتب تشديد و تقويت می کند. اين چيزی است که منظور بزرگان به اشراق رسيده است وقتی می گويند: 

ما هستند که به دنيای خارج تمام آنچه در زندگی تجربه می کنيم، افکار و احساسات و باورهای خود » يک توهم زندگی می کنيم.

 فرافکنده شده اند که باعث می شوند چيزهايی که می بينيم اتفاق بيافتند.

بيشتر مردم در وهله هايی، سطوح مختلف ضمير و روان را تجربه کرده اند. ولی معمولاً گرايش ما اين است که مدت زيادی را 

م بقاء خويش در اشکال آشکار و پنهان آن است. به همين جهت، نزديک به يک سطح خاص صرف کنيم. مشغله اصلی بيشتر مرد



آنچه آنها اکثرا از خود صادر می کنند، ترس، خشم و ميل و طمع به منفعت و کسب کردن است. آنها ياد نگرفته اند که سطح و حالت 

 عشق، قوی ترين ابزار بقا است. 

سال افزايش دهد. عشق و توجه و  ١٠می تواند عمر انسان را تا  جالب است که همانطور که قبلاً گفتيم، داشتن يک سگ خانگی

دل سوزی که به يک موجود ديگر می دهيم و دوستی و همراهی که از او دريافت می کنيم اثر استرس را کاهش می دهد. عشق باعث 

 اشی از استرس است. آزاد شدن اندروفين ها شده و انرژی حيات را افزايش می دهد و مانند مرهمی بر روی صدمه های ن

  



 فصل پانزده ام: رابطه بين فکر و بدن

 تاثير ذهن

قاعده کلی که بايد بفهميم اين است که بدن تابع ذهن بوده و به پديدار ساختن آنچه ذهن باور کرده، گرايش دارد. باور ممکن است 

تنها مشمول آنچه در ذهن نگاه می داريم و آنرا باور می کنيم ما آگاهانه يا ناآگاهانه باشد. اين قاعده از اين قانون ضمير نشات می گيرد: 

تنها قدرتی که چيزی می تواند بر روی ما داشته باشد، قدرتی است که با فکر خود به آن می بخشيم. در اينجا منظور از  .هستيم

 ، انرژی يک چيز و خواست برای باور کردن آن است.      »قدرت«

بنگريم (به ضميمه الف مراجعه کنيد)، می توان ديد که چرا ذهن از بدن قوی تر است. ميدان اگر ما به سنجش درجات ضمير 

) بالاتر است. بنابر اين بدن ٢٠٠)، با تمام باورها و مفاهيم ذهنی اش، از ميدان انرژی بدن فيزيکی (٤٠٠انرژی سطح منطق (

 باورهايی که در ذهن نگاه داشته شده است را ابراز می نمايد.

عداد و گرايش ما برای قبول کردن باورهای منفی، بسته به اين دارد که تا چه حد درون خود منفی نگاه داشته ايم. يک ذهن است

مثبت از قبول افکار منفی امتناع می ورزد و آنها را به عنوان چيزی که برای او حقيقت ندارند و شامل او نمی شوند رد خواهد کرد، 

د. همه ما می دانيم که چقدر راحت می توان کسی که پر از احساس گناه است را محکوم نمود، يا به حتی اگر يک باور عمومی باش

 انسانی که از ترس پر است در مورد چيزی، مثلاً يک بيماری، احساس خطر داد.

شته و از کسی که به اندازه کافی در خود احساس گناه و ترس دا» همه سرما خورده اند.«يک مثال خوب اين فکر است که 

قوانين ضمير و روان غافل باشد، به راحتی آن را باور خواهد کرد. شخص به خاطر احساس گناه نهان، ناخودآگاه باور می کند که  

لياقت مريض شدن را دارد. بدن تابع باورهای ذهن است که می گويد عامل سرما خوردگی واگيردار بوده و به سرعت منتشر می شود. 

را آشکار و ابراز خواهد کرد. شخصی که ترس و احساس گناه و ساير انرژی های منفی را رها کرده است، يک  بدن نيز اين باور

 »اين روزها همه سرما خورده اند، پس دير يا زود من هم آنرا خواهم گرفت.«ذهن ترسيده ندارد که باور کند: 

ن انرژی بيولوژيک که از طريق ذهن القاء شده است و اين ها ديناميک پشت مريضی ها هستند. مکانيزم آن توسط تغيير جريا

 سرريز شدن انرژی های منفی سرکوب شده به سيستم عصبی خودکار اجرا می شود.

فکر قدرتمند است، زيرا فرکانس ارتعاش بالايی دارد.يک فکر درحقيقت چيزی است که دارای يک انرژی است و هرچه 

هشدارهای «برای آشکار و متجلی شدن به صورت فيزيکی خواهد داشت. آنچه آنرا  انرژی بيشتری به آن ببخشيم، قدرت بيشتری

می ناميم تناقض خود را در اينجا نشان می دهد. افکار ترسناک راجع به بيماری ها توسط رسانه ها دامن زده شده و به شيوع » پزشکی

ستند، يک فضای ذهنی بوجود می آورند که همان آنها کمک می کند. هشدارهای مربوط به سلامتی و مريضی که بر اساس ترس ه

 چيزی که درباره آن هشدار می دهند را تقويت کرده و موجب می شوند.

در اطراف و بر روی بدن فيزيکی، پيکره انرژی ما قرار دارد که قالب آن شباهت کلی به بدن فيزيکی داشته و در حقيقت 

اين کنترل در سطح فکر و نيات ما است. فيزيک کوانتم پيشرفته نشان داده که در  الگوهای انرژی آن، بدن فيزيکی را کنترل می کند.

 فضای ذرات اتمی، صرف مشاهده ما رفتار اين ذرات را تحت تاثير قرار می دهد.

قدرت ذهن بر روی بدن در تحقيقات پزشکی نيز نشان داده شده است. به عنوان مثال در يک تحقيق، به تعدادی زن گفته شد که 

به آنها هورمونی تزريق می شود که باعث خواهد شد پريود ماهانه آنها دو هفته جلو بيافتد. ولی در حقيقت به آنها تنها آب مقطر تزريق 

 شد. با اين حال در بيش از دو سوم آنها نشانه های پريود ماهانه، چه از نظر بدنی و چه روانی، زودتر از موقع اتفاق افتاد.

برای اين قانون ضمير و روان را می توان در افرادی که مشکل چند شخصيتی دارند مشاهده نمود. قبلاً  يک مثال روشن ديگر

تصور می شد که اين مشکل نادر است، ولی امروزه معلوم شده که به نسبت شايع می باشد و حجم تحقيقات روی آن افزايش چشمگيری  



مختلفی که در يک بدن هستند، تظاهرات فيزيکی مختلفی را به همراه دهد که شخصيت های يافته است. اين تحقيقات نشان می

می آورند. در اين افراد، بسته به اينکه کدام شخصيت را ابراز می کنند، در نوار مغزی، دستخط، قدرت تحمل درد، واکنش پوست به 

گويش و ديد الگوهای متفاوتی مشاهده شده  تحريک الکتريکی، ضريب هوشی، پريود ماهانه، نيم کره غالب مغز، توانايی های کلامی و

است. مثلاً وقتی که شخصيتی که به آلرژی باور دارد غالب است، فرد آلرژی خواهد داشت ولی وقتی که شخصيت ديگری ظهور 

 می کند، آلرژی او هم ناپديد می شود. در يک شخصيت، فرد برای مطالعه به عينک نياز دارد، ولی در شخصيت ديگر ندارد. 

در افراد عادی اين پديده های فيزيکی همچنين می توانند تحت هيپنوتيزم خود را ظاهر کنند. اشخاصی که تحت هيپنوتيزم به آنها 

القا شده که به گل رز حساسيت دارند، وقتی که از هيپنوتيزم بيرون می آيند و به يک گلدان گل رز می رسند شروع به عطسه می کنند، 

 باشند. حتی اگر گل ها مصنوعی

دکتر مغز استراليايی، گفته که بعد از عمری مطالعه و تحقيق، برای او ثابت شده که ) Sir John Eccles( »سر جان اکلس«

بر خلاف آنچه علم و پزشکی باور دارد، مغز منشا فکر نيست، بلکه برعکس آن صادق است. فکر مغز را کنترل می کند که مانند 

 فت می نمايد.يک راديو امواج فکری را دريا

مغز مانند يک دريافت کننده، فرم های فکری را گرفته و آنها را به عملکردهای مغزی و حافظه تبديل می کند. به عنوان مثال، 

تا همين اواخر تصور می شد که حرکت ارادی ماهيچه ها از قسمت کورتکس حرکتی در مغز منشا می شود. ولی همانطور که اکلس 

شخص  شده است که قصد و اراده برای حرکت يک ماهيچه در قسمتی از مغز به نام کورتکس تکميلی اثر گزارش داده، اکنون م

 می گذارد که در کنار کورتکس حرکتی قرار دارد. بنابراين مغز توسط قصد و نيت ما فعال می شود، و نه برعکس.

تصوير برداری شده است می بينيم. برای مثال،  ما اين را در بسياری از تحقيقات که در آن از مغز افراد در حال مديتيشن

 University of» (ويسکانسين«در دهه قبل در دانشگاه ) Richard Davidson( »ريچارد ديويدسون«تحقيقات دکتر 

Wisconsin که جايگاه عواطف مثبت و -) نشان داده که مديتيشن با تمرکز بر روی محبت و شفقت، فعاليت کورتکس جلوی مغز

را افزايش داده و باعث توليد امواج مغزی پر قدرت و هم زمان گاما می گردد (که نشانه بسط يافتن آگاهی و ادراک و  - ی استخوشحال

 بصيرت است). آنچه در ذهن نگاه داشته شود، اين قدرت را دارد که فعاليت مغز و آناتومی آنرا تغيير دهد. 

های آگاهانه و ناخودآگاه که در ذهن خود نگاه داشته ايم می باشند. اين شامل تمام قسمت های بدن ما مشمول تاثيرات انواع باور

باور ما درباره اثرات مواد غذايی مختلف، آلرژی ها، ناهنجاری های پريود ماهانه، عفونت ها و امراض ديگر هستند که در اثر 

 خود را نشان می دهند. باورهای خاص، به اضافه استعداد استرس ما به خاطر احساسات منفی سرکوب شده،

) Saturday Review(» مرور شنبه«) که برای سه دهه ويرايش گر اصلی مجله Norman Cousins» (نرمن کازينز«

 Anatomy of an» (آناتومی يک مريضی«بود، اين اصل را با درمان يک مريضی جدی خود توسط خنده ثابت کرد. او در کتاب 

Illness مورد التيام آرتروز فلج کننده اش بود، گفت که چگونه با مصرف زياد ويتامين ث و خنده شديد در ) که درباره تجربه وی در

اثر تماشای فيلم های کمدی برادران مارکس، توانست آرتروز خود را شفا دهد. او کشف کرد که خنده يک اثر ضد درد دارد که 

ا کردن است. کازينز از طريق خنده به طور پيوسته احساسات می توانست درد او را برای دو ساعت ساکت کند. خنده يک روش ره

منفی زيرين و پنهان خود را رها کرده و اثر افکار منفی را خنثی می کرد. اين به تدريج باعث تغييرات خيلی مثبت و مفيدی در بدن 

 او شد که در نهايت به التيام آرتروز او انجاميد.

 

 باورهای مريضی آفرين    

 برای روشن کردن درجه ی استعدادمان برای مريضی ها، می توانيم اين سؤال ها را از خود بپرسيم: 

 آيا من درباره سلامتی ام نگران هستم و افکار ترسناک درباره اينکه چه اتفاقی برای من خواهد افتاد در ذهن نگاه می دارم؟



 ا افتاده است، به من احساس پنهانی هيجان و ترس و خطر می دهد؟آيا شنيدن خبری راجع به يک بيماری جديد که بر سر زبان ه

 آيا وقت زيادی را صرف تست های پزشکی و مطالعه درباره امراض می کنم؟

 آيا فکر می کنم محيط و مردم پر از خطرات آشکار و پنهان هستند؟

 آيا اعتقاد دارم که فلان مرض در اقوام و خانواده ما ارثی است؟

 های پر خشونت علاقه دارم؟آيا به فيلم 

 آيا احساس گناه زيادی می کنم؟

 آيا خشم زيادی در خود نگاه داشته ام؟

 آيا به قضاوت درباره ديگران و محکوم کردن آنها تمايل دارم؟

 آيا در نااميدی گير کرده ام؟

 آيا فکر می کنم اگر يک بيماری شايع بود، من هم به احتمال زياد به آن مبتلا خواهم شد؟

 آيا بيشتر به فوايد ظاهری و مادی و پرستيژ يک دوستی اهميت می دهم يا به رابطه انسانی؟

 

برای جمع بندی، راه تغيير دادن بدن مان اين است که افکار و احساسات خود را تغيير دهيم. بايد افکار و باورهای منفی را رها 

از روی دوش خود پايين بيافکنيم. بايد برنامه های منفی که دنيا به خورد ساخته و بار احساسات منفی که به آنها انرژی می بخشند را 

 ما می دهد يا باورهای خود ما موجب آن می شود را خنثی سازيم. 

آثار زيان بار برنامه های منفی که ريشه در ترس دارند را می توان در کسانی که گرفتار ترس از غذا، مواد شيميايی و عوامل 

مشاهده نماييم. هر روز اعلام می شود که فلان ماده شيميايی يا غذايی چه ضررهايی دارد. هرچه ترس بيشتری داشته محيطی شده اند، 

باشيم، سريع تر تحت تاثير برنامه ها و تلقينات خارجی قرار می گيريم و بدنمان به تناسب به آن پاسخ خواهد داد. امروزه ترس از 

و ديگر عوامل و محرکات محيطی به حد هراس و کژ پنداری رسيده است. بعضی از مردم چنان انواع مواد، غذاها، هوا، انرژی ها 

هراس و تشويشی نسبت به محيط اطراف دارند که باعث شده دنيای آنها کوچک تر و کوچک تر بشود و هر روز هم بر ترس آنها 

 گی می کنند. آنها قربانی افکار خود هستند.اضافه می گردد. حتی بعضی از آنها از دنيا فرار کرده و در حباب خود زند

اين حتی می تواند برای يک شخص معقول و عادی اتفاق بيافتد، حتی يک پزشک. برای من اين ترس از چيزهايی مثل گرده 

ول) گل، موی سگ و گربه، پر، گرد و خاک شروع شده و به تدريج چيزهای ديگر مانند شکر، مواد افزودنی غذايی، تخم مرغ (کلستر

و چيزهای ديگر به آن افزوده شد. دنيا چنان کوچک شد که ديگر هيچ چيز سالمی برای خوردن يا لباس بی ضرری برای پوشيدن باقی 

 نماند. بدن نيز با نشان دادن انواع آلرژی ها و امراض، آن را ثابت کرد. 

نچه در ذهن نگاه داشته شود گرايش به ظاهر شدن در آ«آنگاه با ياد گرفتن يک حقيقت بنيادی تمام اين الگو از هم فرو پاشيد: 

و اين شامل باورهای ناخودآگاه نيز می شود. مقصر دنيا نبود، بلکه ذهن بود که تمام برنامه های منفی و شرطی » دنيای خارج را دارد

ضمير، ترس خارج از کنترل را  شدن های ناشی از ترس را در خود نگاه داشته بود و بدن نيز از آن تبعيت می کرد. درک اين قانون

معکوس نمود. همانطور که هر باور يک به يک بررسی شده و رها گرديد، تمام واکنش های منفی بدن و امراض و عوارض مربوطه 

 ناپديد شدند. به عبارت ديگر، اين گياه پيچک سمی نبود که باعث ايجاد آلرژی می شد، بلکه باور ذهن بود که اين گياه عامل آلرژی

 است. با رها کردن اين باورها توسط ذهن، واکنش های بدن نيز از بين رفتند.

نتايج تست ماهيچه ای کاملاً معکوس شدند. آنچه تا قبل از اين باعث تضعيف ماهيچه ها می شدند اکنون ديگر اثری نداشتند. 

بدن به آنچه که محرکات منفی به حساب واضح است که استعداد کلی استرس به طرز چشم گيری کاهش يافت، به طوری که ديگر 

 می آمدند واکنشی نشان نمی داد.



 

 مقايسه با تکنيک های ديگر

همانطور که ديده ايم، استرس يک واکنش درونی به محرکات خارجی است. آنچه استرس را خلق می کند، در حقيقت فشار احساسات و 

اين، اشاره به پايين بودن سطح کلی ضمير و روان دارد. بنابراين برای از انرژی های منفی ای که سرکوب و مهار شده اند می باشد و 

بين بردن استرس، محتوای روان و ضمير ماست که بايد تغيير داده شود. درمان های عمومی استرس که تجويز می شوند مشابه 

را ترميم کنند، به جای آنکه عوامل درونی  درمان های پزشکی هستند. آنها تنها سعی دارند که نتايج و خسارات بدنی ناشی از استرس

آن را برطرف نمايند. هيچ کدام از آنها به ريشه اصلی مسئله نمی پردازند. بيشتر آنها شامل روش های به نسبت پيچيده و وقت گيری 

 هستند که معمولاً در حين يک اتفاق استرس آفرين قابل بکار گيری نيستند.

سخنرانی يا درس دادن هستيم. اين عملی نخواهد بود که کلاس يا سخنرانی خود را متوقف  به عنوان مثال فرض کنيد در حال

کرده تا از تکنيک تنفسی يا هيپنوتيزم يا طب سوزنی برای کاهش استرس استفاده نماييم. شناور شدن در آب در ميان يک مشاجره 

 خانوادگی چقدر امکان پذير است؟

و اغلب هزينه بر هستند، مردم اکثراً برای مدت کوتاهی آنها را با شوق و ذوق دنبال چون اين تکنيک ها موقتی، وقت گير 

می کنند، ولی کمی بعد هيجان و علاقه خود را برای ادامه آنها از دست می  دهند، زيرا اثر چشم گيری مشاهده نمی نمايند. ديدگاه و 

احساسی هنوز وجود دارند. شخصيت، تغييری نکرده است. شرايط  جهان بينی آنها همانی که بوده باقی مانده است. همان فشارهای

زندگی و محيط عوض نشده اند. سطح ضمير و ادراک شخص بالاتر نرفته است. روان او هنوز مانند سابق است. انتظارات و 

 ديدگاه های او مانند قبل ادامه يافته و بنابراين زندگی نيز مانند سابق خواهد بود.

! وگرنه تنها نتايج استرس می توانند بهبود داده س بدون رشد سطح ادراک و بيدار کردن ضمير ممکن نيستکاهش واقعی استر

شوند. تمام آن روش هايی که بعد از حس شدن استرس بکار گرفته می شوند، تنها مقداری به تسکين بعضی از عوارض خاص و 

ناديده می گيرند. يک نفر می تواند برای يک عمر تمام آن تکنيک ها دردهای ناشی از آن کمک می کنند، در حالی که ريشه مشکل را 

را بکار گيرد ولی همان شخص قبلی با استعداد بالا برای استرس باقی بماند. تجربه ما نشان داده است که استفاده آگاهانه از مکانيزم 

اين روش ريشه های عاطفی و احساسی اين تسليم، برای رسيدگی به امراض مزمن ناشی از استرس، مؤثرتر می باشد. چون در 

 امراض برداشته می شوند، آنها به سرعت التيام می يابند و بيشتر اوقات به مداوای بيشتر نيازی نيست.

يابند،  در موارد نادر ديگر که مريضی های طولانی مدت، حتی بعد از تسليم کردن افکار و احساسات منفی نيز هنوز ادامه می

دخالت داشته باشند. در چنان مواردی می بايست تمايل و اصرار خود را برای » کارما«ناشناخته ديگری مثل  ممکن است عوامل

کنترل کردن تجربه ی  زندگی مان تسليم کرده و منتظر رسيدن به کشف و آگاهی بيشتر درونی در مورد ريشه و اهميت آن بيماری 

شخص حتی نياز و خواست خود برای التيام بدن را نيز رها سازد. حالت آرامش باشيم. تسليم بسيار عميق هنگامی کامل می شود که 

يعنی جنبه فيزيکی، ذهنی و -کامل درباره يک وضعيت خاص وقتی حاصل می گردد که به هر سه جنبه ی مختلف آن وضعيت 

  رسيدگی شده ولی توقع و ميل به يک نتيجه خاص، تسليم و رها گردد. -معنوی

 !کامل و مطلق به آنچه [که اکنون] هست محقق می گرددآرامش با تسليم 

 

  



 فصل شانزده ام: فوايد رها کردن

 رشد عاطفی

واضح ترين و بديهی ترين اثر رها کردن احساسات منفی، از سر گيری رشد عاطفی و روانی و حل شدن مشکلاتی که بعضا طولانی 

نع موفقيت و خوشنودی خود از زندگی، احساس لذت و رضايت به همراه مدت شده اند می باشد. تجربه  کردن اثرات پرقدرت رفع موا

خواهد داشت. ما به زودی کشف خواهيم کرد که افکار محدود کننده و باورهای منفی، که ما با غفلت و سادگی خود آنها را حقيقت 

رها گشتند، آنگاه الگوی فکری از  فرض کرده بوديم، تنها نتيجه احساسات منفی انباشته شده در ما بودند. وقتی که احساسات

تبديل خواهد گشت. ميدان هايی در زندگی برای ما گشوده خواهند شد » با خوشحالی آنرا انجام می دهم«و » می توانم«به » نمی توانم«

 ردند.که به کلی جديد هستند. چيزهايی که قبلاً برايمان ناجور و بدقواره می نمودند، اکنون بدون تلاش و لذت بخش می گ

يک مثال که اين رشد را به خوبی نشان می دهد تجربه يک مرد ميان سال، موفق، حرفه ای و با هوش بود که تمام عمر 

نتوانسته بود برقصد. او هميشه بشدت آرزو داشت برقصد و چندين بار در کلاس رقص ثبت نام کرده بود. ولی هر دفعه خود را 

جالتی می يافت. او گاهی با تکيه به اراده محض به هر شکل ممکن حرکات رقص را انجام انعطاف ناپذير، بدقواره، دستپاچه و خ

می داد، ولی هيچ وقت از آن لذت نمی برد و برای او راحت و طبيعی نبود. حرکات او خشک بوده و با فکر و حساب زياد انجام 

 را در رقص اضافه نمی کرد. می شدند. کل اين تجربه برای او لذتی به همراه نداشت و اعتماد بنفس او

بعد از حدود يک  سال استفاده از مکانيزم رها کردن، يک شب در يک مهمانی، زنی به او اصرار کرد که بلند شده و برقصد. 

اصلاً به پاهايت فکر نکن. فقط من «ولی آن زن به اصرار خود ادامه داد و گفت: » می دانی که من نمی توانم برقصم.«او پاسخ داد: 

بالاخره او با کراهت از جای خود بلند شده و احساس مقاومت و نگرانی را در » ا تماشا کن و هر کاری که می کنم را انجام بده.ر

 خود رها ساخت. 

هنگام رقص، او کاملاً مقاومت خود را رها کرد. در يک لحظه، احساسات درونی او از درجه روان مردگی به درجه عشق 

عجب شروع به رقصيدن کرد، همانطور که هميشه آرزوی آن را داشت و حسرت آن را می خورد! ناگهان صعود کرده و در کمال ت

عشق او به لذت و شوق و حتی احساس وجد و خلسه تبديل شد. لذت و سرور او به همه »! می توانم«بيدار شده و کشف کرد که 

لذت بالايی که داشت، ناگهان به تجربه يکی بودن با هم رقص  سرايت کرد و دوستان همه به او نگاه می کردند. او از حالت ذوق و

در پشت تمامی خودهای » خود«خود رسيد. ناگهان خويشتن را از درون چشمان هم رقصش ديد و متوجه شد که در حقيقت فقط يک 

نيه قبل از انجام آن مجزا است. آن دو به صورت تله پاتی و فکری به هم مرتبط بودند. او هر حرکت هم رقصش را کثری از ثا

می دانست. آن دو در هماهنگی کامل بودند، گويی سالها با يکديگر رقص تمرين کرده بودند. او به سختی می توانست لذت و ذوق خود 

 را پنهان کند. اکنون رقص برای او بدون تلاش و به خودی خود اتفاق می افتاد و نيازی به فکر کردن نداشت. 

اين يک تجربه ی بسيار والا بود که زندگی اين مرد را تغيير داد. آن شب وقتی به خانه بازگشت، باز هم مقداری رقصيد. برای 

او رقص ديسکوی بدون سبک از همه سخت تر بود، زيرا قاعده چندانی ندارد که بتوان به خاطر سپرد. اين رقص نياز به خود جوشی 

ز احساس خود در لحظه را دارد و اين دقيقا برای او دشوار ترين چيز بود. وقتی که به خانه رفت، او و احساسی آزاد و پيروی کردن ا

يک موزيک ديسکو گذاشته و شروع به رقصيدن کرد. وقتی در حال رقص خود را در آينه نگاه می کرد، شيفته احساس آزادی 

 درونی اش و تسليم بودن بدن به اين احساس شده بود. 

يک زندگی قبلی را به طور خيلی واضح و با جزئيات آن به ياد آورد. او در آن زندگی يک رقاص خيلی ماهر بود و  ناگهان او

شروع به به يادآوری آموزش های استادان رقصش از آن زندگی کرد. وقتی که آن دستورالعمل ها را بکار گرفت، نتيجه ی آن 

ن عمودی در اوست و شروع به چرخيدن دور آن با توازن کامل کرد. حرکات او خارق العاده بود! متوجه شد که يک مرکز ثقل تواز



در آن نبود، تنها احساس » من«بدون تلاش صورت می گرفتند و او تبديل به يک مشاهده گر صرف رقص خود شد. ديگر احساس 

وانايی آنها برای چرخيدن بدون لذت و سرور و رقصيدن بود. ناگهان متوجه علت و اساس رقص صوفی و چرخيدن درويش ها شد. ت

 احساس سرگيجه يا خستگی، از آن درجه و سطح بيداری ضمير و ادراک و تسليم کردن خود فردی ريشه می گيرد.

رايت نيز س جهش درونی ای که آن مرد در زمينه ی رقص تجربه کرد، به بسياری ديگر از جنبه های مسدود مانده ی زندگی او

کار يلی آشخاو جای خود را به توسعه و گسترش سريع دادند. اين تحولات برای خانواده و دوستان او  نمود. محدوديت های قبلی

دن ای تجربه کررا بر بودند. تعريف های آنها اعتماد بنفس و علاقه ی او را برای ادامه رها ساختن احساسات و افکار منفی، که راه او

 می داد. سرور و هيجان در زندگی سد کرده بودند، افزايش

اين تجربه به چندين علت با جزئيات آن اينجا بازگو شده است. اين تجربه مقياس و سنجش بيداری ضمير را که ما در فصل 

گذشته بحث کرديم نمايش می دهد. اين مرد برای مدت پنجاه سال از زندگی خود، در درجات پايين اين مقياس قرار داشت و باور او 

ت و پا بسته بودن، اعتماد بنفس او را کاهش داده و باعث شده بود که به دنبال فرصت های جديد نرود. برای بود. اين دس» نمی توانم«

سال ها او از شرکت در برنامه ها و مهمانی هايی که در آن رقصيدن بود اجتناب می ورزيد. او از دست خودش به خاطر اين محدوديت 

می کرد، از دست او نيز عصبانی می شد. در ظرف چند دقيقه، او تمام احساسات عصبانی بود و اگر کسی از او برای رقص دعوت 

در مقياس سنجش احساسات و ضمير را تا بالای آن تجربه کرد. در آن نقطه، يک سطح بالاتر ضمير و يک بيداری به سطوح بالای 

دماغی خود (مانند ارتباط تله پاتی، به ياد آوری  معنوی برای او پديدار شد. با بيداری ضمير، توانست به توانايی های فرا طبيعی و

]) پی برده و آنها را شکوفا سازد. در نتيجه رفتار او در زندگی تغيير يافت و synchronicity[ ٤زندگی های گذشته، هم زمانی

ستان و اطرافيان نيز به گشتاور و نيروی اين تغيير، محدوديت ها و موانع بی شماری را در زندگی از سر راه او برداشت. او از دو

 خاطر اين تغييرات پاسخ مثبت دريافت کرد، که باعث تقويت انگيزه ی او برای رشد و پيشرفتی شد که در آن بود.

اسات دن احسسرعت رشد احساسی کسانی که از مکانيزم رها کردن استفاده می کنند تابع ثبات رويه و تداوم آنها در رها کر

 . فت کرده اندبه درياو سال آنها ندارد. مردم از سن نوجوانی تا هشتاد سالگی آنرا بکار گرفته و نتايج مشامنفی است و بستگی به سن 

 ات رهااحساسات سرکوب و مهار شده، برای پايين و پنهان باقی ماندن نياز به انرژی دارند. همين طور که اين احساس

ها تيجه رنا می شدند آزاد شده و به صورت سازنده مصرف می گردند. می گردند، انرژی هايی که صرف پايين نگاه داشتن منفی ه

فعاليت ها  ذت اينلساختن اين است که انرژی بيشتری برای خلاقيت، رشد، کار و ارتباطات انسانی در اختيار ما خواهد بود. کيفيت و 

نکه نند، مگر ايجربه کتاليت ها را با کيفيت بالايی افزايش خواهد يافت. انرژی بيشتر مردم بيش از آنی تحليل رفته که بتوانند اين فع

 برنامه های منفی مخالف حل و رها شده باشند. 

 

 حل مسائل

موثر بودن روش رها سازی در پيدا کردن راه حل برای مسائل مختلف معمولاً چشم گير است. خيلی مهم است که اين فرايند را درست 

به دنبال راه حل نگرد، ی فرق دارد. روشی که نتيجه سريع و راحت به دنبال دارد اين است: بفهميم، زيرا با روش های معمول دنيا خيل

! وقتی ما احساسی که پشت سوال ما قرار دارد را تسليم کنيم، می توانيم هر بلکه احساسی که پشت سؤال و مسئله است را رها ساز

سازيم. وقتی ما به طور کامل تمام مولفه ها را تسليم کرديم، جواب احساس ديگری درباره ی آنچه به نظر ما مشکل است را نيز رها 

مسئله آنجا منتظر ما خواهد بود. ما به دنبال آن نمی گرديم. تصور کنيد که اين برخورد چقدر ساده تر و راحت تر از روش معمول ذهن 

طور بی پايانی به دنبال شکار راه حل، به هر  که معمولاً طولانی، غيرموثر و پرتلاش است. معمولاً ذهن به برای حل مسائل است

                                                
آيند، ولی در حقيقت از روی هدف و برنامه در موقع مناسب به زندگی  اتفاقات مثبتی که به ظاهر تنها يک تصادف و خوش شانسی می ٤

  اند.   شخص آورده شده



گوشه و زاويه ای سر می کشد و با سعی و خطا يک به يک جواب ها را امتحان می کند تا جواب صحيح را بيابد. علت اينکه ذهن 

 نمی تواند به راحتی تصميم گرفته و جواب را بيابد اين است که در جای اشتباه به دنبال آن می گردد. 

ببينيم که در يک مثال معمول روزانه اين فرايند چطور کار می کند. فرض کنيد با همسرتان در مورد اينکه کدام فيلم را بياييد 

تماشا کنيد اختلاف نظر داريد. بايد نگاه کنيد که احساسی که پشت مسئله وجود دارد چيست. شايد مثلاً احساس عصبانيت و آزردگی به 

کافی به صورت رمانتيک با يکديگر وقت صرف نمی کنيد. وقتی که اين احساس را درون خود قبول خاطر اين باشد که به اندازه 

می کنيد که آنچه می خواهيد واقعاً صرف کردن وقت همراه با عشق و محبت به همسرتان است، درمی يابيد که اصلاً رفتن به سينما 

ن است نقطه مقابل آن درست باشد. شايد می خواهيد به سينما برويد برايتان هدف اصلی نيست، فقط می خواهيد با هم باشيد. يا ممک

زيرا از اينکه در خانه مانده و مجبور باشيد با هم حرف بزنيد می ترسيد. می بينيد که احساساتی که جمع کرده ايد ناخوشايند هستند. 

ا سازيد و بگذاريد سر جايش باشد. مسئله ای نيست احساس آزردگی می کنيد، ولی بايد ميل به اينکه اين احساس را تغيير دهيد را ره

که احساس آزردگی می کنيد. با تسليم کردن مقاومت خود در برابر احساس آزردگی، احساس گناه در شما کاهش می يابد. به همسر 

دو احساس سبکی و  خود اعتراف می کنيد که آزرده هستيد و با او صحبت کرده و احساس او نيز رو آمده و سبک می شود. آنگاه هر

اصلاً سينما رفتن مهم نيست. بگذار در خانه مانده و با يکديگر وقت رمانتيک صرف کنيم و «نزديکی به يکديگر کرده و می گوييد: 

 »سپس برای قدم زدن زير نور ماه برويم.

رها می سازيم، تصميمات ما  اين برخورد در تمام تصميم گيری می تواند مفيد باشد. وقتی که اول خود را از احساسات زيرين

بيشتر بر اساس واقعيت و خرد خواهند بود. به ياد بياوريد که چقدر تاکنون نظر خود را  راجع به يک چيز تغيير داده ايم و از تصميم 

. وقتی که گذشته ی خود پشيمان شده ايم. اين به اين خاطر است که پشت تصميم ما يک احساس ناآگاهانه و رها نشده وجود داشته است

آنچه تصميم گرفتيم عملی شد، احساسات زيرين مربوط به آن تغيير می کند. آنگاه از ديدگاه اين فضای احساسی جديد مشاهده می شود 

که تصميم اشتباه بوده است. اين مرتب اتفاق می افتد، تا جايی که بيشتر مردم از تصميم گرفتن واهمه پيدا می کنند، زيرا خيلی در 

 ميماتشان اشتباه از آب درآمده است. گذشته تص

بسياری اوقات مشکلات طولانی مدت را می توان توسط مکانيزم تسليم بسرعت حل کرد. برای اينکه دريابيم که چقدر اين 

رده و برخورد بسرعت می تواند جواب بدهد، بگذاريد آنرا امتحان کنيم. چند مسئله که مدت زيادی برايتان مطرح بوده اند را انتخاب ک

جستجو به  دنبال جواب برای آنها را متوقف کنيد. ببينيد احساس زيرينی که اصلاً مسئله و مشکل را بوجود آورده چيست و آنرا رها 

 سازيد. وقتی که احساس رها شد، جواب خود به خود ظاهر می گردد.

 

 سبک زندگی

گناه و غرور می چرخند. وقتی که اين احساسات منفی در بسياری از تعلقات و فعاليت های ما حول محورهای ترس، خشم، احساس 

يک زمينه ی خاص رها شدند، در آن زمينه به سطح روحيه و شهامت صعود می کنيم. در اين سطح، زندگی و فعاليت های ما شروع 

ت به گذشته متفاوت خواهد بود. به تغيير می کند.  اگر هم به يک فعاليت خاص هنوز ادامه بدهيم، انگيزه های ما و نتيجه آن فعاليت نسب

به جای يک رضايت کمرنگ و تيره، می توانيم سرور و لذت را تجربه کنيم. ممکن است همان کارهای قبل را انجام دهيم، ولی اکنون 

يم، نه به به جای احساس الزام و ناچاری، از روی ميل و لذت خواهد بود. ما آن کار را انجام می دهيم چون می خواهيم آنرا انجام ده

 اين خاطر که مجبوريم. قطعاً اين به انرژی خيلی کمتری نياز دارد.            

يک چيز دلپذير که کشف خواهيم کرد اين است که ظرفيت ما برای عشق ورزيدن بسيار بيشتر از چيزی است که حتی تصور 

چه بيشتر صرف انجام کارهايی خواهد شد که دوست آن را داشتيم. هرچه بيشتر رها می کنيم، مهربان تر می شويم. زندگی ما هر

داريم، و همراهی مردمی  که به آنها احساس علاقه و محبت فزاينده می کنيم. در اين صورت، زندگی ما متحول می گردد، متفاوت با 



ود. مردم به طرف ما گذشته به نظر خواهيم رسيد و واکنش مردم نسبت به ما تغيير خواهد يافت. خوشحال، راحت و آرام خواهيم ب

جذب خواهند شد زيرا در جوار ما احساس راحتی و خوشحالی می کنند. از گارسون رستوران گرفته تا راننده تاکسی، همه ناگهان 

آخر چه چيزی در دنيا «به طرز اسرار آميزی به ما سرويس بهتری می دهند و مؤدب تر خواهند بود. آنگاه شما از خود خواهيد پرسيد: 

 ».شما«جواب اين است: » کرده است؟ تغيير

همينطور که منفی ها را رها می سازيم، توانايی و قدرت های خود را بيشتر بيدار می کنيم. اين خود به  خود اتفاق می افتد. 

روی هر کسی خوشحالی هميشه آنجا بوده، تنها اکنون که موانع سر راه آن تسليم و برداشته شده است می تواند دوباره بدرخشد. اکنون 

که به او بر می خوريم تاثير مثبت می گذاريم. عشق در ميان احساسات انسان پرقدرت ترين ارتعاشات انرژی را دارد. به خاطر عشق، 

 مردم هر مسافتی را طی می کنند و کارهايی را حاضرند انجام دهند که هرگز برای پول انجام نمی دهند.

داشته شدند، ميدان های کاملاً جديدی در زندگی به روی ما باز می شود. موفقيت، نتيجه ها بر»نمی توانم«وقتی سدهای منفی و 

مشغول بودن به کارهايی است که بيشترين علاقه را به آنها داريم. در صورتی که بيشتر مردم در کارهايی گير کرده اند که فکر 

املاً جديدی در خلاقيت و ابراز خويشتن در دسترس ما قرار می کنند مجبور به آن هستند. با برداشتن محدوديت ها، زمينه های ک

 می گيرد.  

يک نمونه، مورد زن جوانی بود که استعداد طبيعی زيادی در موسيقی داشت. ولی او بيشتر وقت خود را در يک شغل کسل 

او اين بود که وقتی تنها در خانه  کننده، که تصور می کرد به خاطر نياز مالی اش محتاج به آن است، صرف می نمود. علاقه ی واقعی

است، موسيقی بنوازد. ولی او اين کار را صرفا برای لذت شخصی انجام می داد. چون اعتماد بنفس کافی نداشت، به ندرت برای کسی 

ا انرژی موسيقی می نواخت، حتی برای دوستان نزديک اش. او به تدريج محدوديت های درونی اش را رها کرد، يعنی تمام احساسات ب

پايين که مانع ابراز خويشتن او شده بودند. توانايی و اعتماد بنفس او بسرعت افزايش يافت، آنچنان که شروع به نواختن در جلوی 

عموم کرد. استعداد او مورد اقبال عموم قرار گرفت و کم کم شروع به نواختن موسيقی به صورت حرفه ای کرد. بالاخره او يک کار 

کرد که به اندازه کافی موفقيت آميز بود که بتواند شغل قبلی اش را کم کرده و فقط به صورت پاره وقت کار کند. اکنون حرفه ای منتشر 

می توانست وقت و انرژی بيشتری را در اين حرفه ی جديد و در حال شکوفايی، که از آن اينچنين لذت می برد، صرف کند. گرچه او 

رکت موسيقی خودش را افتتاح کرد و ظرف يک سال کارهای موسيقی اش را به کل کشور هيچ سر رشته ای در تجارت نداشت، ش

[آمريکا] و سپس به اروپا فرستاد. او در کمال خشنودی دريافت که می تواند آنچه از آن بيشترين لذت را می برد را انجام داده و در 

مه نمايان بود و موفقيت به جنبه های ديگر زندگی اش نيز عين حال نيز بسيار موفق باشد. افزايش شادی و سر زندگی او برای ه

 سرايت کرد.

مثال ديگر، يک مهندس ميان سال بود که هيچ خلاقيتی نداشت و هميشه از شعر و شاعری متنفر بود. بعد از اينکه ياد گرفت که 

ژاپنی) علاقه داشته و خود شروع به (نوعی سبک شعر » هاييکو«احساسات منفی خود را رها سازد، ناگهان دريافت که به اشعار 

 سراييدن اشعار هاييکو نمود. 

نمونه ديگر يک زن شصت ساله بود که با وجود سن بالا و کار تمام وقتش تصميم گرفت به صورت پاره وقت به کالج 

 مسئوليت زياد شد.بازگردد. بالاخره او مدرک ليسانس و سپس فوق ليسانس و دکترای خود را گرفته و يک مدير عالی رتبه با 

را تسليم و رها کردند، شاهد باز شدن » نمی توانم«هزاران هزار مثال از اين گونه موارد وجود دارد که افراد بعد از اينکه 

ناگهانی ميدان های جديدی در زندگی خود بوده اند. اغلب با اين روش، گره های قديمی زندگی که مدت زيادی از آنها گذشته است را 

 .به سرعت گشود می توان

شايد با عقل جور درنيايد، ولی  گاهی چنين جهش ها و گسترش های ناگهانی می تواند باعث آشفتگی و پکری دوستان و خويشان 

ما گردد، زيرا از ديد آنها توازن قبلی بهم خورده است. کارهايی که قبلاً از روی احساس گناه، فشار، ترس و اجبار انجام می شدند، 



ناگهان متوقف شوند. سطوح جديد ضمير و روان، ديدگاه شخص را متحول می سازد و افق های جديدی را برای او پديدار ممکن است 

خواهد ساخت. بسياری از انگيزه ها که در سابق محرک بودند می توانند اکنون بی معنا به نظر برسند. انگيزه هايی مانند پول، شهرت، 

ياده خواهی، رقابت و نياز به احساس امنيت، کمرنگ و ناپديد می گردند. به جای آنها عشق، پرستيژ، موقعيت و عنوان، قدرت، ز

همکاری، رضايت، فهم و ادراک، آزادی، خلاقيت، ارتقاء ضمير و آگاهی و اشراق معنوی جايگزين می شود. گرايش از اتکاء زياد 

تغيير می يابد. بين نيمکره راست و چپ مغز توازن برقرار  به فکر کردن و تحليل منطقی، به اعتماد به حس ششم و ادراک درونی

می شود. خشکی و انعطاف ناپذير بودن جای خود را به انطباق پذيری و انعطاف پذيری می دهد. ميل به کاوش و تجربه کردن مهم تر 

 از احساس تامين و امنيت می گردد. 

که تغييرات بسيار عمده می توانند در زمان های خيلی کوتاهی رخ يک مشاهده غير منتظره درباره مکانيزم رها کردن اين است 

بدهند. الگو و عاداتی که يک عمر ريشه دوانده بودند، ناگهان ناپديد شده و قيودی که سالها دست و پای فرد را بسته بودند در ظرف 

اه خواهد بود. انرژی حيات، که با رها چند ساعت يا چند روز از بين می روند. اين تغييرات سريع با يک احساس سر زندگی همر

کردن منفی ها آزاد شده است، اکنون به سوی افکار، رفتار و احساسات مثبت جاری می گردد و افزايش روز افزون توانايی و قدرت 

د. با از ميان درونی را به همراه می آورد. اکنون افکار موثرتر [و شفاف تر] می گردند و نتايج بيشتر با تلاش کمتر بدست می آين

برداشتن ترديدها و ترس ها و قيود، نيات ما قوی تر می گردند. با برداشتن منفی ها، نيروهای پويايی که ما را به سوی اهدافمان سوق 

 می دهند آزاد شده و چيزهايی که زمانی دست نيافتنی می نمودند، اکنون به تحقق می پيوندند.

 

 روان درمانیحل مشکلات روانی: مقايسه با 

به طور عمومی، نتايج روش رها کردن سريع تر از روان پزشکی و روان درمانی است و معمولاً احساس آزادی و رهايی بدنبال داشته 

و باعث افزايش رشد روان و ضمير می گردد. ولی روان درمانی بيشتر برای اين طراحی شده که الگوهای روانی زيرين و ريشه ای 

ن دو می توانند مکمل هم باشند. روش رها کردن روان درمانی را تسريع می کند و اهداف آنرا بالاتر و کلی تر را روشن کند. اي

می سازد. با اين حال، روان درمانی ممکن است به خاطر طبيعت کلامی آن و تمرکز بر روی رفتار، از نظر فکری ارضاء کننده تر 

تند. بسياری از اوقات روان درمانی صرفاً به ما از نظر فکر بصيرت می دهد، ولی از باشد. ولی اينها دقيقا محدويت های آن نيز هس

نظر احساسی راه کارهای آن کند و پرمشقت و دردناک بوده و در نهايت اجرا نمی گردند. در مقابل، تمرکز روش رها کردن بر روی 

ها »چرا«های احساسی رها شدند، »چه«د. وقتی که احساسات هر لحظه می باشد، بدون اينکه فرايند فکر را با آن مخلوط کن

 خود به خود آشکار خواهند شد.       

اينکه ريشه و علت افسردگی را تحليل کنيم يک چيز است، ولی اينکه با رها ساختن مقاومت در برابر احساس افسردگی [موقتاً] 

ت. با اجازه دادن به اينکه احساس به طور کامل بالا بيايد، به طور کامل وارد عمق درماندگی و ناچاری شويم کاملاً چيزی ديگری اس

و با رها کردن هر گونه فکر و بازپرداختی که به خاطر آن دريافت می کنيم، از آن آزاد می گرديم. برای رها شدن از افسردگی، 

 نيازی نيست که ريشه آنرا کنکاش کنيم. 

ست. هدف نهايی رها ساختن و تسليم، آزادی کامل [از تمام قيود درونی بسيار بالاتر از هدف روان درمانی ا» رها کردن«هدف 

و بيرونی] می باشد. در صورتی که هدف روان درمانی، تنظيم و ترميم منيت برای متوازن ساختن آن است. اين دو سيستم بر اساس 

ری نامطلوب را با برنامه ديگری که مطلوب تر دو ديدگاه متفاوت از حقيقت بنا شده اند. هدف روان درمانی اين است که يک برنامه فک

است جايگزين نمايد. در مقابل، منظور رها ساختن از بين بردن برنامه های فکری و احساسی محدود کننده می باشد. هدف آن تحقق 

 يک ذهن شرطی نشده، و در نهايت متعالی شدن ذهن به درجات بالای ضمير و بيداری و عشق و آرامش است. 



ن  درمانی، مريض وابسته به دکتر و مهارت او، و هر دو متکی به تئوری های روانشناختی می باشند. تحقيقات علمی در روا

نشان داده است که نتايج روان درمانی ربطی به دانشگاهی که روان پزشک در آن تحصيل کرده يا آموزش های او ندارد، بلکه به 

راده مريض برای بهبود و همچنين اعتماد او به روان پزشک بستگی دارد. بنابراين، ارتباط و تعامل بين مريض و پزشک و ميل و ا

 در روان درمانی عواملی روانی نقش بازی می کنند که علم روان پزشکی آگاهی درستی درباره ی آنها ندارد.

خارجی وجود ندارد.  در مکانيزم رها ساختن، نقشی برای رابطه ی مريض و پزشک و وابستگی به شخص ديگر يا يک تئوری

سرچشمه های الگوهای عصبی و روان پريشی، همينطور که تصديق و اذعان شده و رها و ناپديد می گردند، خود به خود هويدا خواهند 

گشت. معمولاً عمق آنها بيش از آنی است که روان درمانی آنها را لمس کند. روان درمانی، بجز در چند سبک همادين و 

هدف آن، فردی مانند تحليل يونگ، معمولا بر پايه ی شناخت محدودی از ذهن بنا شده است. معمولاً مخاطب و  چهارچوب های فرا

) است، و نمی تواند نيروهای پر قدرتی که محرک و کنترل کننده ی ذهن هستند را درک کند، يا از آنها egoقسمت محدودی از منيت (

 تر يک احساس منيت متوازن است، آنچه ورای منيت است برای آن مفهومی ندارد.غافل است. از آنجايی که هدف روان شناسی بيش

در مقابل، هدف رها ساختن از بين بردن منيت است. منيت، پر از ترس و محدوديت است. وقتی که منيت رها شد، خود حقيقی 

وان پزشکان آگاهی چندانی درباره ی اين و درونی گام به پيش می گذارد و آنچه هميشه قوی تر بود آشکار می گردد. بسياری از ر

ندارند و بنابراين نسبت به حقيقت کور هستند. از نظر سرعت و راندمان، روان درمانی مانند يک اسب و رها ساختن مانند » خود«

وذ يک موشک است. در مدت زمانی که طول می کشد تا روان درمانی به آهستگی به يک زاويه خاص از رفتار و افکار شخص نف

 کند، رها ساختن ابعاد متعددی از وجود شخص را در نورديده است.

رها ساختن يک مزيت خاص دارد و آن اين است که تسليم کردن يک احساس منفی، انرژی پشت بسياری از احساسات منفی 

وفق و تحصيل کرده برای ديگر را نيز کاهش می دهد و همواره يک فرايند مثبت متقابل در جريان است. به عنوان مثال، يک مرد م

همه عمر از ارتفاع وحشت داشت. وقتی ياد گرفت که از مکانيزم تسليم و رها ساختن استفاده کند، به اين علت بود که مشکلات حاد 

ديگری در زندگی او وجود داشتند. بعد از اينکه تکنيک رها کردن را ياد گرفت، چنان مشغول کار روی مشکلات دراز مدت زندگی 

شد که فرصت اينکه به مشکل ترس از ارتفاع اش توجه کند را نيافت. ولی بعدا موردی پيش آمد که بايد روی يک پشت بام خود 

می ايستاد. او در کمال تعجب دريافت که ترس از بلندی به طرز چشم گيری کاهش يافته است. او با خشنودی به سمت لبه پشت بام 

رون آويزان کرد. اکنون می توانست بدون مشکل و براحتی از نردبان بالا رفته يا يک ساعت حرکت کرده و يک پايش را از لبه به بي

 روی پشت بام بايستد. اين نشان می دهد که با رها کردن يک ترس، سطح کلی ترس در شخص کاهش می يابد.

به علت های پشت اين  هدف روان درمانی، اصلاح الگوهای عصبی و روان پريشی است. در مقابل، هدف رها کردن، توجه

الگوها و از بين بردن آنهاست. رها کردن، ساختار اساسی احساسات و رفتار ناهنجار را از بين برده و عصبيت را از ميان 

 برمی دارد درحاليکه روان درمانی تنها به دنبال يک توازن عصبی می گردد.

تنها در چهارچوب آنچه دنيا آنرا يک منيت سالم می داند يک محدوديت بيشتر روش های روان درمانی اين است که روان پزشک 

کار می کند، علی رغم تمامی محدوديت های آن. در اين ديدگاه، يک شخص سالم شخصی است که همان توهمات و محدوديت هايی که 

رفته و به حقيقت غايی ماورای  بقيه مردم و جامعه دارند را داشته باشد. در مقايسه، هدف مکانيزم تسليم اين است که ورای توهم دنيا

 افکارو تمامی احساسات است.  آن برسيم، که تحقق خود حقيقی و کشف کردن اساس و ريشه ی

اصلی رنج و درد است. اين به نظر خيلی افراطی و تکان دهنده می نمايد، زيرا واقعاً  هدف رها ساختن، از ميان بردن ريشه ی

ت منفی از يک ريشه سرچشمه می گيرند. وقتی که احساسات منفی به اندازه کافی رها شدند، اين اينگونه است! در نهايت، تمام احساسا

ريشه خود را می نماياند. وقتی که آن ريشه نيز رها شده و شخص ديگر آنرا جزيی از هويت خود نديد، منيت و اگو منحل شده و از 

 قدرت خود را از دست می دهد. هم فرو می پاشد. در نتيجه ريشه ی رنج و درد از بين رفته و



هر يک از ما مقدار محدودی احساس منفی در خود ذخيره کرده ايم. وقتی که فشار پشت يک احساس منفی رها گردد، آن 

احساس ديگر رخ نمی دهد. برای مثال، اگر ترس به طور پيوسته برای مدتی رها گردد، بالاخره تمام می شود. آنگاه حس کردن ترس 

ی غير ممکن می گردد. [برای کسی که ترس خود را پيوسته رها می سازد،] مقدار محرک لازم برای ايجاد ترس مرتب مشکل يا حت

ً بايد خيلی بگردد تا بتواند در خود ترسی بيابد. ديگر  افزايش می يابد. کسی که ترس خيلی زيادی را در خود رها کرده است، نهايتا

خشم نيز به تدريج کاهش می يابد، تا جايی که حتی يک محرک بزرگ نخواهد توانست  انرژی ترس در او نيست. به طور مشابهی

باعث عصبانيت شخص بشود. شخصی که ترس و خشم خيلی کمی درون خود دارد، نسبت به مردم، اتفاقات و فراز و نشيب های 

 زندگی عمدتاً احساس عشق و پذيرش می کند.

وان درمانی سطوحی از رفتار را قابل قبول می داند که از ديدگاه آزادی کامل هدف تسليم، متعالی شدن است. در مقابل، ر

پذيرفته نيست. برای مثال در روان درمانی، اندکی ترس، خشم و غرور ممکن است برای فعاليت و حضور در اجتماع ضروری و 

پايين تر وجود دارد در نهايت پذيرفته و سالم  حتی سالم در نظر گرفته شود. ولی همانطور که ديده ايم، تخريب ذاتی که در اين سطوح

سطح قابل قبول برای فعاليت و «نيست، به خصوص که ما اين قدرت را داريم که به طور کامل به ماورای آن صعود کنيم. ماورای 

  ، مقصد بالاتری در انتظار ماست: آزادی کامل.»عملکرد عادی



 فصل هفدهم: متحول شدن

نظر ساده و راحت می رسد، نتايج نهايی آن عميقاً پرقدرت هستند. گاهی حتی يک تسليم کردن سريع و کوچک با اينکه رها ساختن به 

که بدون انديشه قبلی انجام گرفته، می تواند سبب تغييرات بزرگی در زندگی ما بشود. می توانيم آنرا مانند سکان يک کشتی تصور 

م، متوجه عوض شدن مسير نمی شويم. ولی همين طور که کشتی ساعت به کنيم. اگر جهت حرکت کشتی را يک درجه تغيير دهي

ساعت و روز به روز به سمت جلو حرکت می کند، از جايی بسيار دورتر از نقطه ای که در مسير سابق به آن می رسيد سر در خواهد 

 آورد.     

ايی از زندگی که اغلب مردم نگران آنها هستند در اين فصل می خواهيم به اثرات استفاده از مکانيزم رها ساختن در زمينه ه

بپردازيم: سلامتی، ثروت و شادی. اين اثرات کاملاً آشکار هستند و می توان آنها را با مشاهده زندگی کسانی که از روش رها کردن 

يد و به همين خاطر توصيه استفاده کرده اند ديد. آنها در زندگی خود شما نيز آشکار خواهند شد. گاهی ممکن است متوجه آنها نباش

می شود که ليستی از اهداف خود و فوايدی که از اين روش بدست می آوريد را بنويسيد تا متوجه پيشرفت خود باقی بمانيد. اين قدم 

برای آگاه ماندن نسبت به پيشرفت خود، به خاطر يک خصوصيت عجيب و غريب ذهن است. وقتی از يک روش خاص برای بهبود 

استفاده می کنيم و اين بهبود محقق می گردد، ذهن گرايش به اين دارد که ارزش و دست آوردهای آن روش را ناچيز  زندگی خود

 انگارد. گويی ذهن در خود چنان منيت و غروری دارد که نمی خواهد به آنچه مستحق ارزش و اعتبار است اعتبار بدهد. 

سال  ٢٣گاهی کاملاً مسخره است. مثال آن مردی بود که برای مدت اين تمايل ذهن برای کوچک ديدن پيشرفت های درونی، 

در يک موقعيت و رتبه يکسان در کار خود باقی مانده بود. او از روش رها کردن استفاده کرد و ظرف چند ماه به مقام نايب رئيسی 

يدم که آيا از چيزهايی که توانسته از طريق شرکت ارتقاء يافته و تا قبل از پايان سال، رئيس کل شرکت شده بود. وقتی که از او پرس

روش رها کردن بدست بياورد خوشحال است، ذهن او کاملاً آنرا ناديده گرفته و گفت که ارتقاء او به خاطر تغييرات الگوهای بيزنس 

» همسرم تغيير کرد! بالاخره رفتار«در شرکت بوده است. ازدواج او بهبود يافت و او آنرا هم به دلايل خارجی نسبت داد و گفت: 

پسرش «رابطه او با پسرش هم بهبود يافت، ولی دوباره فکرش تحول درونی او را ناديده گرفته و گفت که به اين خاطر بوده که 

 »بالغ تر شده است.

که  در بحث زير خواهيم ديد که تحول از يک سطح به سطح بالاتر کار سختی نيست. تنها ديدگاه فعلی ماست که باعث می گردد

اين تحول را مشکل و دست نيافتنی ببينيم. به خاطر داشتن اين نکته مهم است که همين طور که به تسليم و رها کردن ادامه می دهيم، 

ديدگاه ما تغيير می يابد و اهداف ما خود به خود متعالی تر می شوند. آنچه اکنون ممکن است غير ممکن به نظر برسد، بعد از مدتی 

 ن روش برای ما چيزی پيش پا افتاده خواهد بود.استفاده از اي

همچنين بايد توجه داشت که در حالی که ذهن تضاد و تفاوت بين سطوح پايين تر و بالاتر زندگی را مشاهده می کند، گاهی 

 وجه،ممکن است از خود يک مقاومت عجيب و خاص درباره ی درجات بالاتر نشان دهد. ذهن ممکن است منتقد شده و برای حفظ 

حتی سطوح بالاتر را به مسخره بگيرد. اين يک فرصت طلايی است، زيرا دقيقاً اين برخورد و تفکر است که جلوی اين را می گيرد 

که يک نفر به درجات بالاتر زندگی و حيات برسد. نفس مطالعه اين مطالب بسيار پر ارزش است، زيرا روشن می کند که موانع چه 

هداف در زمان فعلی به نظر غير ممکن می رسند. همين طور که مقاومت، انتقاد و بی ارزش انگاری در ما هستند و چرا گاهی اين ا

بالا می آيد، می توانيم آنها را در زمان حال و در حالی که مشغول مطالعه درباره آنها هستيم رها سازيم. اين يک فرصت عالی برای 

ما دشمن را شناسائی کرديم، و آن خود «گفت:  (Pogo) »پوگو«همانطور که تشخيص موانع درونی برای تکامل و خشنودی است. 

 »ما هستيم!



به عنوان يک روان شناس و روان پزشک حرفه ای که برای چندين دهه طبابت کرده ام، زمانی بود که دست يابی به اين سطوح 

اينکه مکانيزم تسليم در عمل چطور کار می کند و عالی تر حيات برای بيشتر مردم به نظرم غيرممکن می رسيد. ولی با يادگرفتن 

مشاهده صدها خانواده، دوست، مريض و مريض های سابق که چطور زندگی خود را کاملاً متحول ساختند، اين ديدگاه من به کلی 

رز تعجب آوری می توانند تغيير کرد. اکنون می بينم که درجات بالاتر براحتی قابل دست يابی بوده و در اختيار همه قرار دارند و به ط

به سرعت و تقريبا به طور خودکار حاصل شوند. در حقيقت، بعضی از اين درجات بالاترِ موفقيت و شادی به نظر غيرممکن خواهند 

حيات و رسيد، ولی قبل از اينکه خواندن اين کتاب را تمام کنيد محقق شده اند. از همان ابتدا بايد به خود بگوييد که اين درجات بالاتر 

فعاليت، نه تنها ممکن هستند، بلکه يک حق ذاتی و مسلم اند که از بدو تولد متعلق به شما بوده اند. اين سطح بالاتر، حالت طبيعی و 

 ذاتی شما می باشد که به خاطر تمام برنامه ها و تلقيناتی که ذهن تان در تمام طول عمر مشمول آنها بوده از شما دريغ شده  است.

ينکه به خواندن ادامه دهيد، توصيه می کنم که گوشه ای خلوت و ساکت را پيدا کرده و در درون خود تصميم بگيريد که قبل از ا

مقاومت در برابر درجات بالاتر ضمير و حيات را رها سازيد. اين بدان معنی است که تصميم بگيريد آن را از خود منع نکنيد و تمام 

پذيرش، عشق و آرامش را در زندگی خود رها سازيد. با انجام اين کار، آنچه بايد انجام شود موانع خوشحالی، موفقيت، سلامتی، 

انجام گرفته است. زيرا شما تمامی اين تجربه را در زمينه و نگرشی قرار داده ايد که باعث می شود به طور خودکار در زندگی شما 

 شکوفا گردد.

 

 سلامتی

بيشتر افراد در مشغله ی بدن و عملکرد و ظاهر و بقاء آن به سر می برند. ذهن ها پر از نگرانی و ترس از مريضی، درد و مرگ 

است و به همين خاطر ذهن سعی می کند که به انواع روش ها برای دفاع از بدن متوسل شود. اين منجر به توجه بيش از حد به رژيم 

حيطی می گردد. با چنين فشار و تنش درونی، شخص در پايان روز احساس تخليه انرژی و خستگی غذايی، وزن، ورزش و سلامت م

 و احساس قربانی بودن می کند.   

يک نتيجه ی اين مشغله با بدن، احساس خود شيفتگی است. در چنين حالتی، يک توجه فکری و تعلق خاطر دائمی در مورد 

  تاييد و نظر ديگران درباره آن وجود دارد.عملکرد بدن، مکان و منش آن، بقاء آن و 

اين سطح بسيار محدودی از » من بدنم هستم.«در زير تمامی اين نگرانی ها و افکار، اين باور ناخود آگاهانه وجود دارد که 

ضمير و ادراک است. در حقيقت در دنيای معنويت اين درجه، خواب و بی هوشی شمرده می شود. زيرا يک هويت يابی اشتباه است که 

  نتيجه ی محدوديت ادراک می باشد.

توجه کنيد که چقدر انرژی با اين مشغله ی دائمی با بدن اتلاف می شود. ذهن ما پيوسته با باورهای گوناگون درباره ی بدن 

برنامه ريزی شده است: نيازهای آن، خوب و بد آن، آسيب پذيری های بی شمار آن. اين باعث يک نگرانی پيوسته و وسواس درباره ی 

 شود.روش های متفاوت پيشگيری می 

همانطور که در مباحث قبلی ديديم، اين آسيب پذيری ها تنها محصول ذهن هستند و بدن تنها به باورهايی که ذهن در خود نگاه 

داشته پاسخ می دهد. اين در بحث قبلی ما درباره افراد چند شخصيتی و اينکه چطور بدن آنها باورهای شخصيت  فعلی آنها را منعکس 

 ده بود. می سازد نمايش داده ش

همين طور که ما تمام اين ترسها را رها می سازيم و باورهای ذهنی را خنثی کرده و به خود دوباره يادآوری می نماييم که خود 

حقيقی ما بی نهايت است، به درجه بالاتری از سلامتی و صحت و انرژی حيات صعود می کنيم. يک راه مفيد اين است که آن را به 

در جای خالی نام مريضی يا ماده ای » من موجودی بی نهايت هستم، و مشمول ____ نمی باشم.«دآوری کنيم: طور صريح به خود يا

 که ذهن آنرا يک خطر می بيند را قرار بدهيد.



بعد از رها کردن انواع و اقسام ترس ها و نگرانی ها و باورها، مريضی ها به طور خودکار شروع به التيام می کنند و احساس 

صورت  ندرت در حوزه توجه قرار می گيرد و تنها به ودن و آزادی افزايش خواهد خواهد يافت. در حالت تسليم مطلق، بدن بهزنده ب

حاشيه ای در ادراک و آگاهی قرار دارد و يک مشغله نيست. بدن بدون تلاش و با نرمی و سهولت فعاليت کرده و تنها نياز به توجه 

 اندکی دارد.

امل قرار دارد، می تواند همه چيز بخورد و به همه جا برود بدون اينکه مشمول مريضی و آسيب  باشد. کسی که در تسليم ک

من بدنم «ديدگاه او نسبت به بدنش متحول شده است و اکنون بدن برای او مانند يک حيوان خانگی يا عروسک است. ديدگاه او از 

 تغيير يافته است. » من يک بدن دارم«به » هستم

فزاينده ای روشن می گردد که اين بدن نيست که خود را تجربه و حس می کند، بلکه اين ذهن است که بدن را تجربه  به طور

می کند. بدون ذهن، بدن اصلاً نمی تواند تجربه و ادراک شود. دست نمی تواند دست بودن خود را تجربه کند، بلکه تنها ذهن است که 

پايه تکنيک بی هوشی در پزشکی است. وقتی که ذهن خواب است، بدن به خودی خود حسی  می تواند متوجه دست باشد. البته اين

 ندارد. به تدريج کشف می کنيم که اصلاً بدن حسی ندارد و تنها ذهن است که چنين امکانی را دارا است. 

اکنون تمرکز و توجه ما به  اين تحول ضمير و ادراک خيلی مهم است، زيرا ديگر مشغله ی ما بدن و دفاع از آن نخواهد بود.

سمت ذهن است، جايی که قدرت بالاتر نهفته است. همين طور که افکار و احساسات و ديدگاه های خود را تغيير می دهيم، متوجه 

ً نسبت به بدن ما واکنش نشان نمی دهند، بلکه به حا لت می شويم که بدن ما نيز از آن تبعيت می کند. متوجه می شويم که مردم واقعا

درونی، رفتار، حالات انرژی و درجه بيداری ضمير ما پاسخ می دهند. روزی برای ما روشن خواهد گشت که هرکس يا هر چيزی 

در جهان، به درجه بيداری و ادراک ما، افکار و نيات ما، و احساس درونی ما نسبت به آن کس يا چيز واکنش نشان می دهد. ما 

يم، کسانی مانند دالای لاما، مادر ترزا يا ماهاتما گاندی. می بينيم که مردم به خاطر ظاهر آنها جذابيت افراد متعالی را حس می کن

نيست که به آنها علاقه دارند، بلکه به خاطر عشق و آرامشی است که از درون آنها صادر می شود. نتايج اين تغيير تمرکز از سطح 

 شروع به تظاهر خواهد کرد. فيزيکی به سطح ضمير و ادراک، به سرعت در زندگی ما 

تسليم کردن احساسات و مواضع منفی به طور مکرر و با جديت، بدان معنا است که احساس گناه مربوطه نيز به طور پيوسته 

رها می گردد. ضميری که پر از احساس گناه نيست، ديگر به سوی خود بيماری جذب نمی کند. در ضمير ناخودآگاه، احساس گناه 

تنبيه و در نتيجه مريضی و درد و رنج ناشی از آن است، که متداول ترين روش ذهن برای تلافی بر عليه خود می باشد. اين نيازمند به 

تلافی کردن ممکن است قالب يک تصادف، سرما خوردگی، آنفولانزا، آرتروز، يا هر مرض و درد ديگری که ذهن خلق کرده را به 

ت و عمومی سازی و ايجاد ترس درباره ی آنها از طريق رسانه ها، حالت اپيدمی به خود خود بگيرد. امراضی که گاهی با تبليغا

می گيرند. وقتی که يک شخص سرشناس و برجسته در تلويزيون درباره ی يک مريضی صحبت می کند، ناگهان آمار ابتلای به آن 

جمع شده به آن می چسبد تا خود را تنبيه کرده باشد. مريضی در جامعه افزايش می يابد. ضمير ناخودآگاهی که در آن احساسات منفی 

تنبيهی وجود خواهد داشت. کسی که از انرژی های منفی آزاد شده، -با تسليم پيوسته احساس گناه درونی، نياز کمتری به اين خود

 معمولاً از درد و بيماری ها نيز آزاد است. 

که با مراحل پيشرفته فلج چندگانه دست و پنجه نرم می کرد. علم پزشکی گاهی التيام می تواند چشمگير باشد. مثال آن زنی بود 

آنچه می توانست را برايش انجام داده بود، ولی از او قطع اميد کرده و مرض او را نهايی و غيرقابل علاج خوانده بود. او از طريق 

احساس گناه آشنا شد. قسمت تمرين و  با تکنيک رها کردن )A Course In Miracles( »درسی در معجزات«مطالعه ی کتاب 

روز است. او با پيروی از  ٣٦٥آزمون اين کتاب شامل تمرکز و کار روزانه بر روی هر يک از درس های کوچک آن برای مدت 

اين تمرينات، شروع به رها کردن احساس گناه و آزردگی هايش از طريق مکانيزم بخشش کرد. با بخشيدن پيوسته و خنثی کردن 



سات منفی، و در نتيجه خنثی کردن احساس گناهش، بيماری فلج چندگانه او شروع به بهبود يافت. اکنون که اين کتاب نوشته احسا

 سرشار از سلامتی و خوشحالی است. می شود، او سال هاست که کاملاً بهبود يافته و زندگی اش

کردن مقاومت درونی در برابر حالات مثبت و سلامتی  نتيجه ی رها ساختن، تسليم احساس گناه و ساير احساسات منفی، و رها

 و نيکی، صحت و سلامت است. از روش تسليم می توان تمام بحث و حوزه مريضی را به سلامتی و صحت تبديل نمود.

يا » کارما«همانطور که قبلاً گفتيم، ممکن است موارد غير معمولی وجود داشته باشد که در آن مريضی يا درد به خاطر 

امل ناشناخته ديگر، بدون کاهش ادامه يابد. تسليم پيوسته با خود التيام درونی به همراه می آورد و حتی اگر بدن هنوز در محدوديت عو

و درد باشد و ديگران آن را يک تراژدی ببينند، شخص از درون در آرامش است و از درون خود صحت و آرامشی صادر می کند که 

برد. آن شخص با تسليم عميق احساس ترحم به خود، احساس گناه و مقاومت در برابر شرايط و پيشامدهای  ديگران را نيز بالا خواهد

زندگی را رها ساخته است. او به درجه ی ماورای آن رسيده است که مريضی خود را مانعی برای خوشحالی [و پيشرفت] ببيند، بلکه 

ديد. يک مثال اخير آن در افراد مشهور، پاپ ژان پل دوم بود که پارکينسون  آنرا وسيله ای برای موهبت [به خود و] ديگران خواهد

 پيشرفته ی خودش را به عنوان يک فرصت معنوی برای فهم و شفقت و کمک به درد و رنج افراد مريض ديگر ديد.

 

 ثروت

چنين به اين علت که خيلی سريع و اين موضوع مهمی است. نه تنها به اين خاطر که روی زندگی انسان اثر مستقيم دارد، بلکه هم

راحت احساس و تفکر و برخورد ما را در مورد پول روشن می کند. برای ذهنی که مجموعه باورهای آن محدود است و احساسات و 

است. آن يک منبع بی پايان نگرانی، تشويش، نااميدی و دلسردی، يا غرور و نخوت، » مسئله«افکار منفی در خود دارد، پول يک 

ورگويی، بی صبری و حسادت می باشد. در بدترين حالت آن، نتيجه ی تمام اين منفی ها يک احساس محدوديت مالی و فقدان و ز

به خاطر ترس و محدوديت، با اجتناب از کل موضوع پول و تسليم » نمی توانم«محروميت است. در اين حوزه، اغلب اوقات احساس 

  پذيرفته می شود.» سرنوشت«عنوان شدن به سطح مالی و اجتماعی پايين به 

را داريم، برای ما به ارمغان می آورد. اگر به خاطر احساس گناه انباشته شده،  ضمير ناخودآگاه ما آنچه تصور می کنيم لياقتش

رد. برخورد ديدگاه ما نسبت به خود کوچک و محدود و با فلاکت باشد، ضمير ناخودآگاه ما نيز همان چيزها را به زندگی ما خواهد آو

ما با پول را می توان از معناهای متعددی که برای ما دارد فهميد. مثلاً می توانيم ببينيم که تا چه حد ما احساس امنيت، قدرت، وجهه، 

 جذابيت، موفقيت، ارزش خويش و ارزش و بهايی که برای ديگران داريم را در پول می بينيم. 

، يک به يک تمام معانی واقعی »پول«ک قلم و کاغذ بدست بگيريم و زير عنوان خيلی مفيد است که در گوشه ای نشسته و ي

آنرا در جنبه های مختلف زندگی برای خود بنويسيم. آنگاه، احساسات مربوط به هر زمينه ی خاص را نوشته و شروع به تسليم کردن 

در می يابيم که پول به خودی خود اساسی ترين مسئله يک به يک احساسات و برخوردهای منفی کنيد. وقتی اين کار را کنيم، با تعجب 

 برای ما نيست. آنچه از خود پول مهم تر است، احساس رضايتی  است که فکر می کنيم با داشتن آن پول دريافت خواهيم کرد.

ر می يابيم که فرض کنيد کشف می کنيم که يکی از اهداف ما در پشت ميل و علاقه به پول، داشتن احترام و ارزش است. يعنی د

خود پول نيست که به دنبال آن هستيم، بلکه احساس احترام به خود و ارزش درونی است که فکر می کنيم پول به همراه می آورد. 

می فهميم که پول تنها يک وسيله بوده که با آن به چيز ديگری برسيم. همچنين برای ما روشن خواهد شد که اهدافی که فکر می کرديم 

ما محقق می کند، می توانند بدون پول و مستقيما بدست آيند. هرچه احساس اعتماد بنفس درونی ما بالاتر باشد، کمتر به تاييد پول برای 

و ارزش قائل شدن ديگران نياز خواهيم داشت. همين طور که به اين آگاهی ها می رسيم، معنای پول در هر جنبه زندگی برای ما تغيير 

 برای رسيدن به اهداف بالاتر می گردد تا يک هدف مستقل.می کند. پول، يک وسيله 



فقدان يک آگاهی و هوشياری درباره اينکه پول برای ما واقعاً چه معنايی دارد باعث می گردد که تحت تاثير و اسير پول باشيم، 

نند يک ميليونر که مرتب سعی زيرا توسط تمام باورهای ناخودآگاه و برنامه های [ذهنی خارجی] مربوط به آن کنترل می شويم. ما

می کند ثروت خود را افزايش دهد و ميليون بعد از ميليون به آن بيافزايد، بدون اينکه هرگز مکث کرده و از خود بپرسد که اين ثروت 

ً برای او چه معنايی دارد. اگر ما به شکل وسواسی و افراطی به دنبال پول يا هر سمبل ديگر ثروت و دارايی هستي م، به اين واقعا

خاطر است که احساس ارزش درونی ما چنان کوچک است که برای جايگزينی آن نياز به پول بسيار زياد داريم. احساس عدم اطمينان 

درونی چنان بزرگ است که تمام ثروت دنيا نيز نمی تواند بر آن غلبه کند. می توان گفت که هرچه از درون احساس کوچکتری داشته 

 قدرت و پرستيژ بيشتری برای جبران کوچکی درون خود نياز خواهيم داشت. باشيم، به پول و 

وقتی که ما در حالت تسليم به سرمی بريم، از کوچکی و ناامنی درون و فقدان اعتماد بنفس آزاديم. در آن صورت، پول تنها به 

يت می کنيم، زيرا می دانيم که هميشه وفور کافی يک وسيله برای رسيدن به اهداف مان در دنيا تبديل می گردد. ما از درون احساس امن

وجود خواهد داشت. هميشه آنچه را که نياز داريم و وقتی که نياز داريم دريافت خواهيم کرد، زيرا احساس درونی کامل بودن، 

 باشد. رضايت و خشنودی در ماست. آنگاه پول برای ما يک منبع لذت خواهد شد به جای اينکه يک منبع نگرانی و تشويش

در يک سطح ممکن است حتی درباره پول بی تفاوت به نظر برسيم. وقتی که برای انجام پروژه يا هدفی به آن نياز داريم، 

به طور سحرآميزی خود به خود از جايی در زندگی ما پيدا می شود. ما درباره آن احساس بی اعتنايی می کنيم، زيرا به سرچشمه ی 

. وقتی که قدرت درونی خويش که آنرا به پول واگذار کرده بوديم را دوباره در دست خود می گيريم و قدرت درونی خود متصل هستيم

می بينيم که اين قدرت خود ما بوده، ديگر نگران پول نيستيم و ديگر نيازی به انباشتن مقدار زيادی از آن نخواهيم داشت. وقتی که 

که هميشه يک کيسه ی آن را به همراه تمام نگرانی هايش روی شانه ی خود  فرمول درست کردن طلا را داريم، ديگر نيازی نيست

 حمل کنيم.

البته يکی از مشکلات انباشته کردن پول زياد اين است که هميشه نگران از دست دادن آن خواهيم بود. اين يک صحنه تراژدی 

ميليون  ١٠ثروت دارد به خاطر يک اشتباه که در آن ميليون دلار  ٥٠و در عين حال کمدی است، وقتی که می بينيم کسی که مثلاً 

ضرر کرده يک فروپاشی عصبی و روانی دارد. او از نظر عاطفی در ترس و وحشت است، گويی نگران اين است که شايد نتواند 

در سطحی مادی  ميليون دلار روی زمين زندگی اش را بگذراند. کسی که دچار فقر درونی است، همواره در تلاش است که ٤٠تنها با 

 آنرا جبران نمايد. به همراه اين فقر درونی، تمام رفتارهای خود پسندانه و نخوت و غرور کاذب بوجود می آيد.

خيلی معمول است که کسانی که از تکنيک رها ساختن استفاده می کنند ناگهان در زندگی خود وفور بيابند. هنرپيشه هايی بودند 

پيدا کنند، ولی [بعد از استفاده از اين تکنيک] اکنون در هاليوود ستاره هستند. نويسنده ای که در مرز که به زحمت می توانستند کار 

فقر بوده ناگهان خود را تهيه کننده يک نمايش نامه بسيار موفق می يابد. شايد با عقل جور در نيايد، ولی بعضی به چنان بی اعتنايی و 

قدار زيادی از پول و اموال خود را بخشيده يا کاهش داده اند و زندگی بسيار ساده تری را پيش بی تفاوتی نسبت به پول رسيده اند که م

گرفته اند. آنها ديگر مجذوب پول نيستند، زيرا بر روی آن تسلط پيدا کرده اند. رضايت درونی که قبلا از طريق پول به دنبال آن 

نها مستقل از دنيای خارج است. در اين حالت آزادی درونی، شخص مستقل و می گشتند را اکنون مستقيماً دارند، و خوشحالی درونی آ

 رها از دنيای خارج است و ديگر تحت تاثير آن نيست. او به ماورای آنچه بر آن غلبه کرده تعالی يافته است.

 

 خوشحالی

روی زندگی احساسی درونی تمرکز  در بخش های ثروت و سلامتی، ما به مسائل مهمی درباره خوشحالی اشاره کرديم. اکنون بيشتر

می کنيم، زيرا آنجا جايی است که همه ی ما زندگی می کنيم. به هر حال هدف از سلامتی و ثروت خوشحالی ناشی از آنهاست که تا 



ما تجربه حدی هم واقعيت دارد، ولی بيشتر به اين خاطر است که ما اينگونه باور داريم. ولی خوشحالی و شادی درونی می تواند مستقي

 شود و در اين سطح نسبتاً مستقل از ثروت و سلامتی است.    

بگذاريد به ديدگاه يک شخص عادی درباره خوشحالی نگاهی بياندازيم. برای شروع بايد ديد که اينچنين خوشحالی ای فوق العاده 

ين که ناگهان جلوی آدم بپيچد کافی است که ناپايدار و آسيب پذير است. يک نکته منفی يا انتقاد از سوی ديگری، يک اخم، يک ماش

شادی يک شخص متوسط را آناً از او بگيرد. نگرانی از دست دادن شغل، احساس بی اعتمادی در يک رابطه يا يک تشخيص نگران 

ست که اتفاقات کننده توسط دکتر برای خراب کردن روز بسياری از ما کافی خواهد بود. چرا خوشحالی ما اينچنين ناپايدار و شکننده ا

 کنند؟» خراب«معمول روزمره می توانند به راحتی تمام روز ما را 

ما در بخش آناتومی احساسات و عواطف به علت اين مسئله نگاهی انداختيم. به خاطر احساسات و افکار و مواضع منفی، به 

حس می کنيم. به خاطر اين احساس درونی همراه قضاوت پيوسته منفی درباره [خود و] ديگران، اغلب خود را جدای از ديگران 

تنهايی و جدايی، ارتباطات انسانی حالت وابستگی و تعلق را به خود می گيرند، با تمام ترس ها و خشم ها و حسادت هايی که آن 

در » نها می ميريم.ما تنها به دنيا آمده و ت«وابستگی ها را همراهی می کنند. اين منفی بودن درونی به باورهای متداول شکل می دهد: 

صورتی که هيچ چيزی بيش از اين با حقيقت فاصله ندارد. همانطور که گزارشات متعدد اخير درباره تجربه های نزديک به مرگ 

نشان می دهند، اين در طول زندگی دنيا است که ما احساس تنهايی می کنيم، در صورتی که در لحظه مرگ يک احساس مطلق ارتباط 

 .(Eadie, 1992; Neal, 2011)می جهان هستی] وجود دارد و وحدت [با تما

به خاطر وابستگی و تعلق ها و کوچکی درون، ممکن است احساس ضعف و محدوديت کنيم. احساس گناه و افکار و احساسات 

شته می شوند، اتفاقات منفی ما بر دنيای خارج فرافکنده می شوند و آنرا جايی ترسناک نشان می دهند. چون اين ترس ها در ذهن نگاه دا

و تجربيات ترسناک در تجربه ی زندگی ما به شکلی واقعی خود را ظاهر خواهند ساخت. ترس باعث خشم مزمن می شود و ما را در 

معرض حمله و آشوب عاطفی قرار می دهد. نتيجه ی آن درد و رنج و دل سردی و آشوب احساسی متناوب است. فکر منيت گرا که 

يی ها را ببيند، نسبت به هر کس ديگری که خوشحال تر، موفق تر، سالم تر يا دارای ارتباطات بهتر است حسادت تمايل دارد جدا

می ورزد. چيزی طول نمی کشد که به خاطر فقدان يک شفافيت و صراحت درونی درباره اهداف و انگيزه ها، يک گيجی و گمراهی 

تر و در نهايت احساس قربانی بودن است. احساس محکوميت خويش به طور درونی بوجود می آيد که حاصل آن حسادت و رنجش بيش

بی پايانی به دنيای خارج فرافکنده می شود و قالب محکوميت توسط ديگران را می گيرد که باعث احساس گناه و احساس کوچکی 

 بيشتر می گردد.

ملی، قلدری و خشم حاصل می شود که می تواند برای برخی از ما فرار از اين شرايط توسط آرزوهای بلند پروازانه، کم تح

من آدم رکی «شکل بی رحمی و بی تفاوتی نسبت به احساس ديگران را به خود بگيرد. گاهی اين بی تفاوتی با عذر و بهانه ای مثل 

باعث عيب جويی از توجيه می گردد. اعتماد بنفس پايين » من حرفم را می زنم«يا » هستم و مردم تکليف خودشان را با من می دانند

خود و ديگران، رقابت و مقايسه مداوم، تحليل و ذهنی ساختن بيش از حد، تحقير کردن، شک و ترديد آزار دهنده و احساس انتقام 

می گردد. وقتی که تمام اين مکانيزم ها شکست خوردند، روان مردگی و احساس نااميدی و قربانی بودن دوباره خود را نشان می دهد. 

ن شرايطی ما به طور روز افزونی با ديگران غريبه می شويم، زيرا مجبوريم قسمت زيادی از وجودمان را از ديگران مخفی در چني

 نگاه داريم. اين باعث تنهايی و انزوا و توجه بيش از حد به قسمت های به نسبت ساده و بدون مشکل زندگی می گردد. 

ی به نوعی مجبور است که هميشه در خواب باقی بماند. مشاهده به خاطر اين آشوب و درد درونی، يک شخص معمول

روش هايی که ذهن برای اين مقصود ابداع کرده جالب است. افراد به محض اينکه صبح از خواب بيدار می شوند بايد تلويزيون يا 

جی پيوسته ذهن منحرف سازند. ولی راديو را روشن کرده يا تلفن خود را بدست بگيرند تا فکرشان را از توجه به درون خويش يا ورا

اين سرگرمی ها کافی نيست و افکار و احساسات هنوز تمايل به ظهور دارند، تا وقتی که ذهن با کار و پروژه های روزانه يا جنبه های 



باس آن يا لذت طلبی مشغول شود. اين مشغله ذهنی از همان ابتدای روز با توجه وسواسی به بدن و ظاهر و ل» موفقيت«مختلف 

شروع می شود. سپس روز با فعاليت های بی پايان آن آغاز می گردد: قرارها، پروژه ها، تلفن ها، ارتباطات اجتماعی، مسئوليت ها در 

خانه، ايميل و چيزهای ديگر. بعد از بازگشت به خانه، مشغله ذهن با اتفاقات و رويدادهای خارجی ادامه می يابد: موفقيت و 

ها، برخوردها و جستجوی بی پايان برای قدرت طلبی و راه های تقويت منيت و ترس دائم درباره بقا. تمام اينها با شکست ها، نگرانی 

 انگيزه بوجود آوردن احساس امنيت و معنا در زندگی و افزايش اعتماد بنفس و احساس ارزش از هر طريق ممکن صورت می گيرد. 

وقتی به خوبی آشکار می شود که مجبور شويم تحت تاثير يک عامل خارجی، مثل سراسيمه و ديوانه وار بودن اين کشمکش فقط 

مريضی، ناگهان آنرا متوقف کنيم. آنگاه است که با تهی بودن درون خويش مواجه می شويم و به طور افراطی به سراغ سرگرمی، 

کنيم. ما تقريباً حاضر به » پر«تا وقت خود را  تلويزيون و اينترنت، پارتی، الکل يا چيزهای ديگری که ما را بی حس کنند می رويم

 انجام هر کاری هستيم تا با احساس تهی بودن درون خويش روبرو نشويم.

هيچ يک از اين فعاليت ها به خودی خود بد نيستند. آنچه در اينجا برای ما مهم است سطح ضمير و بيداری و هوشياری ما و 

ين فعاليت ها هستند. در حالت بيداری و آزادی درونی، همين رويدادها و فعاليت ها معنی کاملاً برخورد و ديدگاه و نوع استفاده ما از ا

متفاوتی به خود می گيرند. آنها می توانند از يک احساس خوشحالی و ارزش و پر بودن درونی نشأت بگيرند. اهداف دنيايی نيز 

ه خاطر محقق ساختن توانايی ها و استعدادهای درونمان دنبال شوند. می توانند به جای رقابت با ديگران يا جلب توجه و تاييد، ب

ارتباطات هم به جای حسادت و رقابت و به دنبال تاييد و توجه بودن، با تسهيم و عشق بيشتر همراه خواهند بود. وقتی از محرکات 

اطر اينکه به ديگران وابسته و نيازمنديم، بلکه به منفی آزاد هستيم، از ارتباطات خوب و ارضاء کننده با ديگران لذت می بريم. نه به خ

اين خاطر که انسان ها را دوست داريم. در اين حال می توانيم به طرف مقابل اجازه بدهيم که آزاد باشد، و او را مشمول حسادت يا 

 پر هستيم. تحت فشار و کنترل قرار نمی دهيم. ديگر قربانی بازی خوردن از ديگران نيستيم، زيرا خود از درون

همين طور که افکار و احساسات و حالات منفی را رها می سازيم، دوباره قدرت و کنترلی که به دست دنيا داده بوديم را به دست 

می گيريم. بيشتر جذابيت دنيای ماديات به خاطر زرق و برق و شکوهی است که به آن نسبت داده بوديم. سؤالی که برای درون نگری 

آيا واقعا من اين همه پول را می خواهم يا اينکه زرق و برق و شکوهی که به آن نسبت داده ام؟  چه چيزی از «است:  پيش می آيد اين

عنوان شغلی يا عنوان دکتر يا مدير می خواهم بدست بياورم؟ آيا مسئوليت ها و کارهايی که به همراه اين عناوين است را دوست دارم يا 

ن هستم؟ آيا واقعاً خودِ اين آدم را دوست دارم يا تنها از مقام و زرق و برقی که در او می بينم خوشم به دنبال وجهه و زرق و برق آ

 »می آيد؟

هرچه بيشتر رها می سازيم، زرق و برق دنيا برای مان کمرنگ تر می شود و در نتيجه کمتر ما را کنترل خواهد کرد. ديگر 

يم. ديگر در برابر القائات طراحان حرفه ای که رسانه ها و صحنه های سياسی و اجتماعی تحت تاثير دنيا نيستيم و با آن بازی نمی خور

 را کنترل می کنند آسيب پذير نيستيم. ديگر اسير نياز درون خود به دريافت تاييد ديگران نمی باشيم.

ما انجام دهند. ديگر نياز نداريم که  شروع می کنيم که مردم را به خاطر آنچه هستند دوست داشته باشيم، نه آنچه می توانند برای

ه ها از ديگران استفاده کنيم يا تاييد و تحسين آنها را داشته باشيم. با کم شدن احساس گناه در ما، اعتماد بنفس مان افزايش می يابد. رابط

ما هم در تلاش برای کنترل ديگران بر اساس درستی و اعتماد خواهند بود و ديگر کسی نمی تواند ما را شانتاژ احساسی کند. متقابلاً، 

با استفاده از فشار و بازی احساسی نخواهيم بود. چون روابط ما بر اساس صداقت و در سطحی بالاتر است، ديگر نگران سردی و 

ند احساس تنهايی نيستيم. شخص تسليم شده برای پر کردن درونش نيازی به ديگران ندارد، بلکه از روی عشق و خوشی انتخاب می ک

 که با ديگران باشد. شفقت برای ديگران و درک بشر بودن شان، زندگی و روابط انسان را متحول می سازد.

 



 حالت آزادی درونی

 وقتی کسی به طور پيوسته رها می سازد چه اتفاقی می افتد؟ چه امکان هايی وجود خواهند داشت؟

در حالت تسليم، ما از دنيای خارج به عنوان منبع ايجاد رضايت در خويش بی نيازيم، زيرا منبع خوشحالی را در درون خود يافته ايم. 

خوشحالی با ديگران به اشتراک گذاشته می شود و به همين خاطر در رابطه ها، کسی که تسليم کرده است حامی، دلسوز، مشوق، 

او بدون اينکه برايش سخت باشد، قدر و ارزش ديگران را می شناسد و احساس ديگران را در نظر صبور و اغماض کننده است. 

می گيرد. تقلا برای حفظ قدرت و حق به جانب بودن و ثابت کردن ديدگاه خويش رها گشته است. چنين شخصی دارای منش و 

دشان حمايت می کند، ديگران را بدون سخت گيری نگرشی بدون قضاوت است که از ديگران در مسير رشد و شکوفا سازی استعدا

می پذيرد و راحت و آرام، ولی پر شور و انرژی است. زندگی و رويدادهای آن خود به خود و بدون زحمت و کشمش جريان می يابند. 

جام می دهيم می يابيم. ديگر خود را در حال فدا شدن برای ديگران نمی بينيم، بلکه خود را در حال خدمتی که از روی محبت و عشق ان

چالش های زندگی، ديگر به چشم فرصت هايی برای يادگيری و رشد ديده می شوند، نه به چشم مشکل و بد شانسی. شخصيت، آرام و 

 هموار و باز و پذيرا است و به خاطر بصيرت و الهامات درونی، هميشه آماده تسليم کردن است.       

ود، احساس يک تحول درونی می کنيم. اين باعث يک احساس پيوسته سپاس گزاری، لذت و همانطور که اين فرايند پيش می ر

اطمينان درباره رسيدن به اهدافمان می گردد. در زمان حال زندگی خواهيم کرد، به جای آنکه در مشغله ی گذشته يا آينده باشيم. ديگر 

نيای خارج بخشيده بوديم را پس گرفته ايم. يک احساس درونی قدرت هميشه در حالت تدافعی نخواهيم بود، زيرا اکنون قدرتی که به د

 و استحکام و آسيب ناپذيری وجود دارد که به متانت و وقار درونی منجر می گردد.

ولی همين طور که تسليم کردن ادامه می يابد، برايمان کاملاً ». من اين تن هستم«در ابتدا با بدن مان هويت يابی می کرديم، 

با تسليم کردن احساسات و باورهای بيشتر، » من بدنم نيستم، بلکه فکری هستم که اين بدن را تجربه می کند.« شود که واضح می

من حتی فکرم نيز نيستم، بلکه من آن ضميری هستم که افکار و احساسات و بدن را «بلاخره اين ادراک در ما نفوذ خواهد کرد که 

 »تجربه می کند.

سته درونی]، آگاهی و بصيرت به چيزی [در درون] حاصل می شود که ثابت و تغيير ناپذير است، از طريق مشاهده [پيو

صرفنظر از اينکه در دنيای خارج يا در بدن يا فکر يا احساس چه چيزهايی در حال رخ دادن باشند. با اين بصيرت، حالت آزادی 

ما کشف شده که اين حالت ساکت و ساکن بيداری و ادراک، که در کامل به همراه خواهد آمد، زيرا خود درونی کشف شده است. برای 

 پشت تمامی حرکت ها، فعاليت ها، هياهوها، احساسات و افکار قرار دارد،  يک بعد از آرامش ابدی است.

حساسات آنگاه که هويت خويش را در اين بيداری و ادراک درونی يافتيم، ديگر تحت تاثير دنيا و بازی های آن، بدن، ذهن يا ا

نخواهيم بود. يک سکون و متانت درونی و يک احساس آرامش عميق با اين ادراک همراه است. متوجه خواهيم شد که اين چيزی 

ی است که هميشه به دنبال آن بوديم، ولی خبر نداشتيم. زيرا در پيچ و خم ها، گيج و گم شده بوديم. ما به اشتباه، خود را معادل پديده ها

بدن و تجربه آن، ملزومات، شغل، عنوان، فعاليت ها، مشکلات و -ان که پر از جوش و خروش و فراز و نشيب است خارجی زندگی م

در نظر  گرفته بوديم. ولی اکنون متوجه می شويم که ما آن فضای ابدی هستيم که پديده ها در آن رخ می دهند. ما تصاوير  - احساسات

يک شاهد بدون قضاوت که نمايش زندگی را  -ه بازی می کند، بلکه ما خودِ پرده هستيم گذرايی نيستيم که نمايش خويش را روی پرد

تماشا می کند، که آغاز و پايانی ندارد و پتانسيل های آن بی نهايت است. اين آگاهی و بيداری روز افزون به ذات حقيقی مان، زمينه را 

 برای بيداری غايی به هويت ذات الوهيت آماده می سازد.

  



 فصل هجده ام: روابط

چون روابط شخصی عميقا به ميل و نياز اوليه ما به عشق و امنيت مربوط می باشند، خيلی سريع درونی ترين احساسات ما را ظاهر 

می سازند. به همين خاطر هم روابط بسيار با ارزش هستند، صرفنظر از اينکه آنها را خوب بدانيم يا بد. در فرايند رسيدن به آزادی و 

رستگاری احساسی، هر چيزی ارزشمند است. می بايست به خود يادآوری نماييم که احساسات هم برنامه  ها هستند، يعنی پاسخ های 

يادگرفته شده ای هستند که اغلب هدف و منظوری دارند. بسياری از اوقات هدف آنها تحت تاثير قرار دادن احساس طرف مقابل، در 

 در خود ماست.         جهت رسيدن به يک منظور درونی

ما در ادامه به واکنش های احساسی معمول نگاهی انداخته و هدف واقعی آنها را بررسی می کنيم. واکنش های احساسی و عشق، 

ربطی به يکديگر ندارند، زيرا عشق حالت [و ديدن] يکی بودن و وحدت با ديگری است. عشق، صرف يک احساس نيست که بيايد و 

 می از عشق به طور اوليه حول وابستگی و تعلق و مالکيت می چرخد.برود. فهم عمو

 

 احساسات منفی

همانطور که خواهيم ديد، تمام احساسات ما نسبت به ديگران شامل اين باور اوليه هستند که ما به خودی خود کامل نيستيم، بنابراين 

نتوان ديگری را آنطور که انتظار ميرود کنترل کرد، هنوز هم  ديگران به عنوان وسيله ای برای جبران آن ديده می شوند. گرچه شايد

در سطح توقع و تصور از ديگران بهره برداری می شود. همچنين کشف خواهيم کرد که بيشتر آنچه در مورد يک رابطه برای ما 

ه هدف اساسی آنها و واکنش اتفاق می افتد تنها در تصور و ذهن ماست. اجازه بدهيد اول از منفی ترين احساسات شروع کنيم و ب

 محتمل طرف مقابل نگاهی بياندازيم.

 

 خشم

اولين احساساتی که با آنها شروعی می کنيم، منفی ترين ها هستند: تنفر، بدخواهی، خشم و خشونت. واضح است که هدف و فانتزی در 

طرف مقابل احتمالاً اجتناب از ما و تنفر و پشت اين احساسات نابود کردن، آسيب وارد کردن، ترساندن يا مرعوب کردن است. پاسخ 

حمله متقابل به ما خواهد بود. شکل های ضعيف تر خشم شامل انتقاد، غرغر، تلخی و آزردگی، قهر، لجبازی و قضاوت منفی درباره 

احساسات، تلافی و  ديگران است. هدف عاطفی آن تنبيه ديگران، احساس تاسف و پشيمانی دادن، وادار کردن  آنها به تغيير رفتار يا

تصفيه حساب و بی ارزش کردن است. البته اين به پاسخ متقابل طرف مقابل خواهد انجاميد. برای رسيدگی به اين مسئله بايد متوجه 

س باشيم که تقريبا همه چنين فانتزی ها و افکاری دارند. اين تصور که اين افکار بد و شرور هستند و ناديده گرفتن آنها به دليل احسا

 گناه، آنها را ناپديد نمی کند.

بايد خود را به درجه شهامت و روحيه بالا بياوريم و با بدترين احساسات خود روبرو شويم و تصديق کنيم که اين بخشی از  

ت که اين بشر بودن است و به ياد داشته باشيم که ما تنها در برابر آنچه با اين احساسات انجام می دهيم مسئول خواهيم بود. واضح اس

احساسات منفی هزينه های عاطفی و احساسی منفی بسيار سنگينی را در درون ما به بار می آورند. همين يک دليل ايجاب می کند که ما 

 آنها را ديده و رها سازيم. 

 با مشاهده احساسات در سطح روابط شخصی و انسانی، به قانون ديگری از ضمير و روان پی می بريم:

 گذارند. ات ما، چه ابراز و بيان شوند و به آنها عمل شود يا نه، به هر حال روی طرف مقابل تاثير میافکار و احساس

ما در اينجا وارد مکانيزم و علت های آن نمی شويم. ولی اين يک بحث جالب و مورد بررسی در حوزه فيزيک کوانتم و ذرات زير 

         اتمی پر انرژی و ارتباط آنها با افکار است. 



احتمالاً ما خود می توانيم از روی [تجربه يا] غريزه و حس ششم، حقيقت اين قانون را تاييد نماييم. معمولاً وقتی کسی از دست 

ما عصبانی است آنرا حس می کنيم، حتی اگر چيزی درباره آن به ما نگويد. وقتی که احساس عصبانيت مهار شده را حس می کنيم، 

، هنوز انرژی خشم و عصبانيت را حس »نه چيزی نيست«حتی وقتی پاسخ می شنويم که » ه است؟چيزی شد«ممکن است بپرسيم 

 می نماييم.

وقتی اين حقيقت را کشف می کنيم، ممکن است اول کمی دچار پارانويا و کج خيالی شويم. به ما اينطور ياد داده شده که افکار و 

ان ارتباطی ندارد، ذهن و فکر انسان ها از هم جدا است و تمام عواطف احساسات ما چيزهايی شخصی و خصوصی هستند که به ديگر

و احساسات به مرزهای بدن ما محدود می شوند. همين طور که بيشتر با اين حوزه آشنا می شويم، در می يابيم که اغلب اوقات مردم 

به محض اينکه احساس و فکر خود را تغيير دهيم، آينه ما هستند و احساسات ما درباره يک نفر توسط او به ما بازگردانده می شود و 

رفتار او نيز ناگهان تغيير خواهد کرد. ما با احساسات و افکاری که در خود نگاه می داريم، ناخودآگاه هميشه در حال تاثير گزاری 

احساس انسان داشتيم]  روی ديگران هستيم. با رشد حس ششم و درک غريزی ما، به سادگی سابق خود [و نگاه محدودی که به فکر و

خواهيم خنديد. با تحقيق بيشتر در دنيای فرا روانشناسی متوجه می شويم که افراد فراروان بين ماهر، می توانند افکار و احساسات را از 

 فاصله هزاران کيلومتر بخوانند. 

فتن جنبه هايی در درون ما که نياز به خانه راه ديگر مقابله با اين کج خيالی و پارانويا اين است که درون خود را درست کنيم. يا

تکانی و توجه دارند ساده و راحت است. کافيست به آنچه دوست نداريد کسی درباره شما بداند نگاهی انداخته و شروع به رها کردن 

 آن کنيد!

خواهند گشت و روابط ما را با مشاهده ی نزديک کاملاً روشن می شود که اين احساسات بسيار منفی، مانند موجی به خود ما باز 

تحت تاثير قرار خواهند داد. شخص مقابل صرفا آنچه ما درباره او  فکر و حس می کنيم را به خود ما منعکس می سازد. کسانی که 

تند. تنفر زيادی در خود حمل می کنند، شاهد زندگی در دنيايی پر از انزجار خواهند بود که در آن بسياری از مردم از آنها متنفر هس

ولی آنها در عوض دنيای خارج و شرايط را پر از تنفر می بينند. آنچه نمی توانند ببينند اين است که آنها خود تمام اين وضعيت را خلق 

 کرده اند.

ما در درون به طور پنهان اميد داريم که احساس خشم ما نسبت به ديگری به نوعی باعث تنبيه و اذيت او شود. ولی در حقيقت 

م خود به او مجوز می دهيم که از ما متنفر باشد. در نتيجه، بايد در ترس از انتقام و تلافی او و احساس گناه ناخودآگاه خويش با خش

زندگی کنيم، که اغلب به امراض فيزيکی خواهد انجاميد. ولی بالاخره کشف خواهيم کرد که تمام خشم و آزردگی ما به خاطر ديدگاه 

شرايط و وضعيت بوده است. وقتی که احساسات منفی درونی رها گشتند، نگرش ما نيز به شرايط و دنيای  محدود و نوع نگرش ما به

خارج تغيير می يابد. بسياری از اوقات از اينکه چطور ناگهان احساس بخشش در ما می جوشد و روابط ما متحول می شوند تعجب 

کاری نکرده ايم که اين تغيير درونی را ابراز کرده باشيم. وقتی که قصد ما  خواهيم کرد، با اينکه در دنيای خارج هنوز حرفی نزده يا

 A Course) »درسی از معجزات«برطرف کردن آزردگی باشد، اين پديده خيلی زياد اتفاق می افتد. اين دقيقاً پيغام کتاب معروف 

In Miraclesی متفاوت ببينيم، ديدگاه مان را نسبت به آن تغيير داده ) است، که با آمادگی و اراده برای اينکه يک شرايط را به گونه ا

 و ببخشيم. اين منظور عيسی مسيح بود، وقتی که درباره قدرت معجزه آسای بخشش حرف می زد. 

جالب است، ولی برای اين پند مسيح، که حتی دشمن خود را رحمت کرده و به او مهر بورزيد، يک پايه علمی وجود دارد. در 

احساسات پايين تر ارتعاشات پايين تری داشته و در نتيجه قدرت کمتری دارند. وقتی که در سطوح پايين تر انرژی مانند  سطوح انرژی،

خشم، تنفر، خشونت، احساس گناه، حسادت يا هر انرژی منفی ديگری قرار داريم، در مقابل طرف ديگر آسيب پذير هستيم. در مقابل، 

رتعاش و قدرت بسيار بالاتری دارند. وقتی که از سطوح پايين تر به سطوح بالاتر انرژی بخشش، سپاس گزاری، عشق و محبت، ا

منتقل می شويم، به نوعی يک سپر انرژی بوجود می آوريم که ما را در مقابل طرف ديگر مصون می سازد. مثلاً وقتی که عصبانی 



می باشيم. به نظر ضد و نقيض می رسد، ولی اگر واقعاً بخواهيم  هستيم، در برابر تخليه انرژی در واکنش به خشم متقابل او آسيب پذير

مردم را تحت تاثير قرار دهيم، بايد آنها را دوست داشته باشيم. در آن صورت اگر هم کسی از دست ما عصبانی باشد، خشم او مانند 

تنفر با «نهفته در اين اندرز بودا است: يک بومرنگ به خود او باز خواهد گشت، بدون اينکه اثری روی ما داشته باشد! اين حکمت 

 »تنفر قابل شکست دادن نيست، بلکه تنها با محبت قابل شکست دادن است. اين يک قانون ابدی است.

 

             احساس گناه

از شدت حوزه ديگری که بار منفی سنگينی دارد احساس گناه و مجرميت است. هدف پنهان و زيرين آن اين است که با تنبيه خود، 

مجازات کاسته يا از آن فرار کرده يا بخشش دريافت نمود. يک جنبه ی مهم آن ميل پنهانی به اين است که شخص توسط خود و 

ديگری تنبيه شود. اين يک ميل خودآگاه نيست، با اين حال يکی از اهداف ناخودآگاه احساس گناه است. با کمی تحقيق و مشاهده 

د نمود. دفعه بعدی که درباره چيزی که به شخص ديگری مربوط است احساس گناه می کنيد، خوب نگاه  می توان اين حقيقت را تايي

کنيد که در برخورد بعد با او چه اتفاقی می افتد. به احتمال خيلی زياد، او بحث همان چيزی که درباره آن احساس گناه می کنيد را پيش 

يگران را به انتقاد و کوچک کردن خودمان دعوت می کنيم و ضعف اعتماد بنفس مان می کشد. با نگاه داشتن احساس گناه در خويش، د

 توسط ديگران به ما باز خورانده می شود.       

اگر باور ذهنی ما اين باشد که کوچک هستيم و لياقت نداريم، پاسخ های تاييد کننده ای از ديگران دريافت خواهيم نمود که نشان 

لياقت هستيم. اگر فکر کنيم که لياقت ما فقط يک لقمه نان است، همان يک لقمه نان را دريافت خواهيم کرد. می دهند ما کوچک و بی 

فقر در هر سطحی، از احساس فقر » فقير فقيرتر می شود و ثروتمند، ثروتمندتر می گردد.«اين چيزی است که در کتاب ها آمده که: 

ی می آيد. اگر می خواهيم ديگران انتقاد و حمله به ما را متوقف سازند، بايد با رها درونی نشأت گرفته و ثروت از احساس ثروت درون

 کردن احساس گناه و تمام احساست منفی همراهش شروع کنيم.

برای اينکه نقش احساسات خود را در روابط شخصی مان بهتر روشن تر کنيم، يک راه يادگيری سريع اين است که هميشه 

رف مقابل به افکار و احساسات درونی ما آگاه است. اين فرض خيلی هم از حقيقت فاصله ندارد، زيرا در اينطور فرض کنيم که ط

واقع طرف ديگر به طور غريزی و از روی حس ششم به آنها واقف است، گرچه ممکن است به طور خودآگاه در يک لحظه خاص 

ی به احساسات و افکار ما آگاهی دارد. اين را به طور بارزی در آنها را نداند. واکنش و رفتار او نسبت به ما طوری است که گوي

سگ ها می توان ديد. آنها خيلی سريع متوجه احساس و حال درونی ما می شوند. حالا فکر می کنيد انسانها قدرت روانی کمتری از يک 

 سگ دارند؟

 

  روان مردگی و حزن

احساسات دل مردگی، حزن، افسردگی، غصه، ترحم به خود، ناميدی و درماندگی از اين برنامه ی درونی ناشی می شود که می گويد 

هدف آن، جلب احساس همدردی و ترحم و پشتيبانی و متاسف ساختن  ديگران و دريافت کمک می باشد. اثر اين ». نمی توانم«

ابتدا ممکن است سعی در کمک به ما وجود داشته باشد، به تدريج باعث احساس  احساسات روی طرف مقابل چيست؟ گرچه در

افسوس و در نهايت اجتناب از ما خواهد شد. چرا اجتناب؟ اجتناب به خاطر انرژی زيادی که ما از آنها طلب می کنيم. ما با انداختن 

ه مشهور است که کمی بی رحمانه به نظر می رسد، ولی خود در جلوی درب آنها، آنها را از انرژی تخليه می کنيم. اين همان گفت

 »    وقتی که می خندی، دنيا با تو می خندد. وقتی که گريه می کنی، تنها می گريی.«بسياری از اوقات حقيقت دارد: 

در سطح  حزن و غصه مداوم، ديگران را از ما می راند. آنها بالاخره از آن خسته شده و بدشان خواهد آمد، مگر اينکه خود

بسيار بالايی باشند و بتوانند بدون هيچ خستگی و احساس تهی شدن از انرژی به ابراز شفقت و محبت به ما ادامه دهند. غصه مزمن 



موجب خستگی دائمی و پيری زودرس می گردد. تنها وقتی می توانيم بر آن غلبه کنيم که شهامت اين را داشته باشيم که در شرايط 

 ه بالا آمدن داده و حاضر باشيم که به آن تسليم شده و آنرا رها سازيم.  مناسب به آن اجاز

 

 ترس

فرار  - در هر شکلی مانند نگرانی و هراس، خجالت، احتياط بيش از حد، خود را عقب کشيدن يا عدم اعتماد-هدف از احساس ترس 

است. بر خلاف انتظار، همانطور که قبلاً گفتيم چون از يک خطر خيالی و ايجاد فاصله با شرايط يا شخصی که تهديد قلمداد می شود 

ترس می تواند قدرت زيادی داشته باشد، صرف نگاه داشتن آن در ذهن می تواند باعث شود که همان چيزی که از آن می ترسيم در 

ی تمام چيزهای بدی زندگی ما ظاهر گردد. مانند يک پيشگويی که خود را محقق می سازد. انرژی ترس، تمرکز درونی ما را بر رو

 که می تواند اتفاق بيافتد جلب می کند و اين تمرکز باعث شکل گرفتن همان اتفاقات در دنيای خارج خواهد شد. 

بنابراين، ترس در يک رابطه باعث واگذار کردن قدرت خويش به ديگری و توانايی بخشيدن به او در بوجود آوردن همان 

اه خروج از آن اين است که به بدترين سناريوی ممکن نگاه کرده و به احساساتی که در اثر آن چيزی که از آن می ترسيم می شود. ر

در ما ايجاد می شود نگريسته و شروع به رها ساختن آنها کنيم. مانند بقيه احساسات و عواطف، ترس را نيز می توان به مولفه های آن 

. بايد از خود بپرسيم که بدترين سناريوی ممکن چيست؟ ممکن است مثلا با تجزيه نموده و هر مولفه و قسمت را به راحتی آزاد کرد

اين سؤال در يابيم که ريشه ترس ما غرور بوده است. وقتی که غرور شناسايی و تصديق شده و رها گشت، ترس نيز خود به خود از 

نسبت به او در خود نگاه داشته ايم شده و در  بين می رود. يا ممکن است ترس ما از اين باشد که طرف مقابل متوجه خشم پنهانی که

 صدد تلافی برآيد. اينجا نيز با رها کردن اين خشم درونی ترس ما ناپديد می گردد.

شخصی که در رابطه احساس ناامنی می کند، ترسيده و در معرض حسادت، چسبيدن، وابستگی و سعی در کنترل و مالکيت 

هدف از اين احساس اين است که طرف مقابل را اسير و پايبند کرده و او را مورد تملک و است که هميشه عاقبت آن استيصال است. 

انحصار قرار داده و با مانع شدن از فقدان [احتمالی]، احساس امنيت  بوجود آورد و حتی گاهی او را به خاطر ترس از دست دادنش 

که همان چيزی که در ذهن خود نگاه داشته ايم محقق شود. طرف تنبيه کند. اينجا هم اغلب اين رفتار و برخوردها باعث می شوند 

مقابل که اکنون در اثر انرژی وابستگی و تملک ما احساس فشار و خفگی می کند، انگيزه و گرايشی درونی خواهد داشت که به سوی 

انجام دهد. اين برخورد و احساسات  آزادی فرار کند، خود را کنار بکشد، بريده و همان کاری که بيش از همه از آن می ترسيديم را

باعث می شود که دائما سعی کنيم ديگران را تحت تاثير قرار دهيم. چون مردم با حس ششم خود سعی و ميل ما برای کنترل کردن را 

د در برابر ما حس خواهند کرد، پاسخ آنها مقاومت در برابر آن خواهد بود. پس تنها راه اينکه آنها را ترغيب کنيم که از مقاومت خو

ً سعی در تحت تاثير قرار دادن آنها را رها کنيم. اين بدان معنی است که ترس های درونی خود را  دست بکشند اين است که اساسا

 همين طور که پديدار می شوند رها سازيم. 

 

 غرور

شکل هايی مثل ايده آل خواهی، قابل  احساسات حول محور غرور، معمولاً در جامعه ما مورد اغماض قرار گرفته و حتی گاهی به خود

اتکا بودن، شهروند نمونه بودن، تميزی و نظم وسواس گونه، اعتياد به کار، آرزو و بلند پروازی بيش از حد، عطش به موفقيت، نياز 

باليدن، نخوت، به حق به جانب بودن و ادب زياد از حد را می گيرد. در شکل های وخيم تر آن ما شاهد رفتاری مثل قلدری، به خود 

مقصر کردن، قضاوت و تبعيض هستيم. در سطح معنويت، اين به شکل خود را به حق و بهتر [و به خدا نزديک تر] ديدن [و اعتقادات 

مباح يا حتی ستوده به حساب می آيد. هدف زيرين اين » غير معتقدان«ديگر را بد و اشتباه دانستن] ظاهر می گردد تا جايی که کشتن 

کسب تحسين و تمجيد ديگران، اجتناب از انتقاد يا رد شدن، مورد قبول واقع شدن، احساس اهميت کردن و در نتيجه فرار  احساسات،



از احساس بی ارزشی درونی  است. متاسفانه به جای آن، واکنش ديگران معمولاً احساس حسادت و رقابت و حتی کينه و گاهی بازی 

ن است. اگر به غرور از نزديک بنگريم، می بينيم که معمولاً يک جايگزين بنجل برای احساس دادن ما با استفاده از احساس غرورما

          اعتماد بنفس حقيقی می باشد.

توجه به اين مطلب خيلی جالب است که يک رابطه خيلی مهم که بسياری از مردم اين پديده را در آن بکار می بندند، رابطه با 

خدا برای «که معمولاً ناخودآگاه است، وجود دارد که ما می توانيم پاسخ های خاصی را در خدا برانگيزيم: خدا است. اغلب اين باور، 

خدا طرف من را خواهد «، »خدا من را تنبيه خواهد کرد«، »خدا برای من تلافی خواهد کرد«، »من احساس تاسف خواهد کرد

 »گرفت.

ر درون خود احساس سپاس و تواضع درونی خواهيم داشت و نيازی نداريم وقتی که اعتماد بنفس کافی داريم، به جای غرور د

که منيت خود را با تاييد و تمجيد ديگران تقويت کنيم. وقتی که سعی در جلب دوستی ديگران را متوقف کنيم، خواهيم ديد که خود 

ی دادن يا خشنود سازی آنها دست برداريم، دوست داشتنی هستيم. آنگاه که از تلاش برای دريافت تاييد و تحسين ديگران توسط باز

ديگران به ما احترام خواهند گذاشت. کوچک کردن خود در قالب خودزدايی و مطيع و تابع بودن، همه نمونه هايی از تلاش برای 

فت نموده و تحت تاثير قرار دادن ديگران از طريق تغذيه منيت و غرور آنها است، تا در عوض برخوردهای خوشايندی از آنها دريا

من شخص کوچکی هستم، لطفا با من اينطور رفتار «آنچه می خواهيم را بدست آوريم. تواضع دروغين فقط به ديگران می گويد که 

 ، و البته ديگران نيز بی درنگ همين کار را انجام خواهند داد.»کن

قرار دادن طرف مقابل را دارند و در نهايت  همانطور که واضح است، تمام احساسات و رفتار بالا سعی در کنترل و تحت تاثير

برای يک رابطه حقيقی مضر خواهند بود. تمام آنها اعتماد بنفس ما را تضعيف می کنند، زيرا ما را در موضع ضعف و آسيب پذيری 

سيب پذيری بنيادی قرار خواهند داد. بنابراين، با اينکه ممکن است در سطح غرور احساس امنيت و پايداری ظاهری کنيم، به خاطر آ

آن، غرور همواره با يک احساس و روحيه تدافعی همراه است. هرگاه که احساس ناامنی می کنيم، سعی خواهيم کرد تا با باد کردن 

غرورمان آنرا جبران نماييم. بادکنک غرور هميشه در برابر يک سوراخ کوچک که حتی يک انتقاد جزيی و گذرا يا يک اخم 

 د آسيب پذير می باشد.می تواند ايجاد کن

 

 شرطی سازی بشری

در نهايت، تمام احساسات منفی اشکال مختلفی از ترس هستند و از آن ناشی می شوند: ترس از دست دادن اعتبار و ارزش بدست خود 

سرکوب يا مهار يا ديگری يا ترس از دست دادن امنيت و بقا. چون بيشتر احساسات منفی، قضاوت منفی به همراه خود دارند، معمولاً 

شده يا بر دنيای خارج فرافکنده می شوند. سرکوب و مهار و فرافکنی، همه فرايند هايی منفی هستند که باعث افزايش مرتب استرس و 

 افول ارتباطات ما می گردند. 

ً اينطور است؟ ما دوست داريم اينطور باور و وانمود کنيم که ديگران از درونی ترين احساسات ما خبر ندارند، ولی آيا و اقعا

همه ما در سطوح عميق روانی و حس ششم به هم متصل هستيم، و در حقيقت ديگران [حداقل به طور ناخودآگاه] به احساسات ما 

آگاهی دارند. ممکن است به طور خودآگاه از آن بی خبر باشيم، ولی رفتار و برخورد ديگران با ما نشان خواهد داد که آنها از 

 اسات و مواضع ما نسبت به خود خبر دارند. عميق ترين احس

برای مثال، فرض کنيد که رفتار ما سر کار نمونه باشد. ولی با اين حال از خود می پرسيم چطور همکارم به جای من ارتقاء 

ً فکر می کنيم که او  متوجه احساس گرفت؟ جواب آنرا بايد در احساسات مخفی خود درباره کار يا رئيس مان جستجو کنيم. آيا واقعا

حسادت، انتقاد و آزردگی در ما نيست؟ معمولاً فرض بر اينکه ديگران از احساسات درونی ما و افکاری که حول آن احساسات است 

خبر دارند فرض درستی است. نوع افکاری که ديگران راجع به ما دارند، معمولاً با افکاری که ما درباره ی آنها داريم هماهنگ و 



گر اين اصل را درک کنيم، بسياری از آنچه در روابط ما با ديگران رخ می دهد را خواهيم فهميد. می توانيم از خود متناسب است. ا

جواب اين سؤال معمولاً زمينه ی » اگر من به جای او بودم و تمام احساسات و افکارم را می دانستم، چطور رفتار می کردم؟«بپرسيم: 

 می سازد.رفتار ديگری را نسبت به ما روشن 

قبل از اينکه شروع به جستجو بدنبال احساسات منفی درون خود کنيم، بايد به ياد داشته باشيم که اين احساسات، خودِ حقيقی و 

آنها  درونی ما نيستند! آنها تنها برنامه هايی هستند که به ما القاء شده اند و آنها را به خاطر بشر بودن خود به ارث برده ايم. هيچ کس از

ستثنی نيست. هر کسی، از بالاترين تا پايين ترين، در خود منيت دارد يا زمانی داشته است. حتی عده کمی که به بالاترين درجات م

اشراق و بيداری نائل شده اند زمانی در خود منيت داشته اند تا بالاخره از آن عبور نموده و به تعالی رسيده اند. اين وضعيت و شرايط 

اينکه بتوانيم احساسات خود را مشاهده [و به آنها رسيدگی] کنيم، به يک موضع بی طرف و بدون قضاوت نياز  بشری است.  برای

 داريم.

ً در درون مان چه چيزی در حال رخ دادن است، قبل از اينکه بتوانيم برای آن کاری بکنيم.  اول از همه بايد بفهميم که واقعا

ا احساس بالاتری جايگزين می گردد. تنها هدف از شناخت و تصديق و اقرار کردن به يک وقتی که يک احساس را رها می کنيم، آن ب

احساس در درون ما اين است که بتوانيم آنرا رها سازيم. تسليم بودن به معنای اين است که حاضر باشيم از يک احساس دست بکشيم، 

ير دادن صرفا تجربه نماييم. مقاومت در برابر آن، چيزی است از طريق اجازه دادن به خودمان برای اينکه آن را بدون سعی در تغي

 که آن را اصلاً درون ما نگاه داشته است.

ممکن است با خود فکر کنيم که برخی از احساسات منفی در زندگی لازم هستند، ولی با مشاهده نزديک تر می توان ديد که 

ن نيازهای ما نيازهايمان، احساسات بالاتر بسيار قوی تر و موثرتر اينگونه نيست و اين تنها يک توهم است. برای برآورده کرد

 می باشند. 

ً او را دوست داريم چه کارهايی حاضريم انجام دهيم؟ خواهيم ديد که تقريباً  مثلاً بياييد از خود بپرسيم برای يک نفر که واقعا

 خاطر عشق انجام دهيم وجود ندارد. حالا آنرا مقايسه کنيد با حاضر به انجام هر کاری خواهيم بود. تقريباً حدی برای آنچه حاضريم به

کارهايی که حاضريم برای کسی انجام دهيم که ما را مرعوب ساخته است. ما با کراهت حداقل ممکن را انجام خواهيم داد. گرچه 

در حقيقت همه چيز را از دست  ممکن است به نظر برسد که قلدران و زورگويان گاهی به طور ظاهری چيزی موقتی می گيرند، آنها

داده اند، مگر نه؟ پيروزی آنها سطحی و موقتی است و در حقيقت اصلاً يک پيروزی نيست، بلکه تنها ظاهری است. در نهايت 

روزگار می چرخد و قلدران و زورگويان خود باعث نابودی خويش خواهند شد. آنچه از طريق احساسات منفی بدست می آوريم موقتی 

ل است و رضايت واقعی با خود به همراه نمی آورد. مانند اينکه يک نفر را مجبور کنيم که به زور از ما تعريف کند. خوشحالی و بنج

باخت، تنفر و کاهش اعتماد بنفس است. در -واقعی نتيجه موقعيتی است که در آن هر دو طرف احساس برد کنند. هزينه شرايط برد

 و نه ديگری را. ديگران وقتی که به دنبال بهره برداری از آنان هستيم، آنرا می فهمند. عمق، ما نه خود را گول می زنيم

اگر در رها کردن يک احساس مشکل داريم، صرف اينکه به منظور و هدف آن احساس بنگريم می تواند به ما کمک کند. هدف 

ً چيزی آن چيست؟ از نظر ما قرار است چه تاثيری روی طرف مقابل داشته باشد؟ واکن ش احتمالی او چه خواهد بود؟ آيا اين واقعا

است که می خواهيم؟ اگر اين آخرين روز زندگی ما بود، آيا واقعاً می خواستيم که آنرا اينطور صرف کنيم؟ واقعيت اين است که اين 

با چسبيدن به باورها و زندگی کهنه ما که پر از کشمکش، نگرانی و ترس بود. اين بهايی است که  -آخرين روز زندگی ما است 

 احساسات کهنه  پرداخت کرده ايم.

همانطور که از احساسات منفی سرکوب شده ای که برخواسته از تمام برنامه های درون مان هستند دست می کشيم، آنها به طور 

اطراف ما نيز همينطور. اجازه خودکار با احساسات بالاتری جايگزين می گردند. سبک تر و خوشحال تر می شويم و انسان های دور و 

 بدهيد در اينجا اين احساسات بالاتر را مرور کنيم و ببينيم که چه تاثيری روی طرف مقابل ما و احساس و رفتار او نسبت به ما دارد.



 

 احساسات مثبت

ی، شايستگی، اتکاء به  ، شوق، مزاح و شوخ»می توانم«احساسات بالاتر همچون شهامت، اراده، اعتماد بنفس و اطمينان، ظرفيت، 

خود و خلاقيت يک هدف عاطفی احساسی دارند: عملکرد موثر و فعاليت و موفقيت.  واکنش ديگران همکاری، روحيه، احترام و ميل 

نها به اينکه با ما باشند خواهد بود. به علاوه، چون اعتماد بنفس آنها را افزايش می دهيم، به مصاحبت با ما علاقه دارند. وقتی به اي

می نگريم، می بينيم که بازپرداخت های زيادی برای رها کردن احساسات منفی که سد راه احساسات بالاتر ما هستند در انتظار ماست. 

 احساسات بالاتری که ما را بی تلاش به اهدافمان و منظور و مقصدمان می رسانند.

يقت درون و ايمان عمل می کنيم، اهداف و خواسته های وقتی که در سطح قبول و پذيرش، سرور، گرمی، ملايمت، اعتماد، حق

عاطفی که در ديگران برآورده می شود عشق، لذت، هارمونی، آرامش، فهم و شراکت است. واکنش آنها نسبت به ما پذيرش، 

چنين  رضايت، همراهی، احساس فهميده شدن و سرور است. آنها به طور خودکار محبت ما را باز می گردانند. واضح است که

احساسات متقابلی عامل بزرگی در جهت موفقيت در هر زمينه ای که ما را به طرف مقابل مربوط می کند می باشد، چه زمينه کاری يا 

 اجتماعی يا شخصی يا حتی برخوردهای ساده هر روزه. 

 

 اتصال و همبستگی

سادگی است، اين باعث افزايش سطح ضمير و  وقتی که احساس درونی ما آرامش، شفافيت، وقار، سکون، پذيرا بودن و صفا و

ادراک طرف مقابل نيز می گردد و به او احساس آزادی، کمال، وحدت و يکی بودن بيشتر می دهد. ديگران در رابطه خود با ما 

حساس احساس اتصال به ما خواهند کرد و ما را بخشی از هويت خود خواهند دانست و در سطحی عميق ما را درک کرده و با ما ا

صميميت و همدلی خواهند نمود. در نتيجه، آنها به دنبال حضور ما خواهند بود زيرا به آنها احساس کامل تر و مورد قبول بودن و 

رضايت می دهد. آنها بيشتر به خود حقيقی شان آگاهی می يابند. وقتی که به ما فکر می کنند، احساس بالاتری دارند. واکنش آنها به ما 

گزاری به خاطر حضور ما خواهد بود. در چنين رابطه ای، اهداف خود به خود و بدون تلاش محقق می شوند. چون در عشق و سپاس 

خود منفی نگاه نداشته ايم، چيزی برای مخفی کردن نداريم و اين باز بودن به طرف مقابل اجازه می دهد که دفاع خود را در برابر ما 

 ه يا ترس پنهان نشده است و يک اتصال روانی آگاهانه وجود دارد.کنار بگذارد. چيزی از روی احساس گنا

در اين سطح است که پديده ای که آن را به نام تله پاتی می شناسيم به طور نسبتاً زيادی اتفاق می افتد. وقتی که در هارمونی کامل 

داريم. چون طرف ديگر نيز به طور مشابهی پاسخ با طرف ديگر هستيم، ميل به اين نداريم که افکار يا احساسات خود را محفوظ نگاه 

می دهد، يک آگاهی بدون تلاش در مورد آنچه از فکر و احساس او می گذرد وجود دارد. در مورد بشر بودن خود و ديگران قبول و 

از آن اغماض پذيرش کامل داريم. وقتی که با ديگران در هارمونی هستيم، درصورتيکه يک واکنش گذرا از سوی آنها  ببينيم، 

می کنيم. متوجه می شويم که اين طبيعی است. می دانيم که آنها هم در مقابل، به آزردگی های گذرای ما آگاه اند، ولی آن را نديده 

می گيرند و بشريت ما را قبول کرده و و شرايط را درک می کنند. چون ما را به خوبی می شناسند، می دانند که احتمال يک آزردگی 

بعضی شرايط وجود دارد، ولی می دانند که آن را رها خواهيم کرد. کسانی که با آنها يک رابطه پر محبت و همراه با پذيرش  موقت در

داريم، با بشر بودن ما و خويشتن راحت هستند. صرفنظر از احساسات سطحی، می دانيم که در هم راستا بودن با عشق، پذيرش و 

 شترکيم. هارمونی، با هم و با تمامی جهان م

اين درجه تماس و ارتباط با هر کسی می تواند برقرار شود. نيازی نيست حتماً کسی باشد که با او يک رابطه ی صميمی داريم. 

بسياری از اوقات آن را بيشتر در رابطه با دوستان تجربه می کنيم تا در روابط خانوادگی، زيرا احساس می کنيم مخاطره ی آن کمتر 

 است. 



 

 سات مثبتاثر احسا

هر واضح است که درجات بالای ضمير اثر عميقی روی روابط ما خواهند داشت، زيرا يکی از قوانين ضمير و روان اين است که 

. حالت درونی ما به دنيای خارج و ديگران متشعشع می شود و حتی می توانيم بدون اينکه از چيزی به مثل و مانند خود جذب می شود

ديک باشيم، روی او اثر بگذاريم. احساسات انرژی دارند و هر انرژی از خود يک ارتعاش و فرکانس صادر نظر فيزيکی به کسی نز

می کند. ما مانند ايستگاه فرستنده و گيرنده انرژی هستيم. هرچه انرژی منفی کمتری در خود نگاه داريم، بيشتر به اينکه ديگران چه 

آگاهی خواهيم داشت. هرچه عشق و محبت بيشتری از خود صادر کنيم، بيشتر خود را چيزی در درون خود درباره ما نگاه داشته اند 

در بر گرفته شده با عشق و محبت خواهيم يافت. جايگزينی يک احساس منفی با احساس مثبت می تواند باعث وقوع معجزات زيادی 

 بيشتر رخ خواهند داد.  در زندگی شخص بشود و همينطور که شخص به رها کردن ادامه می دهد، اين معجزات

هرچه بيشتر رها می سازيم، زندگی راحت تر و بی تکلف تر خواهد گشت. لذت و شادی ما مرتب افزايش خواهد يافت و از نياز 

ما به دنيای خارج برای بدست آوردن شادی و لذت مرتب کاسته می شود. احتياج و توقع ما نسبت به ديگران تقليل يافته و ديگر 

عوامل خارجی نيستيم تا آنچه که اکنون از درون خود می توانيم بدست آوريم را به ما بدهند. به همين خاطر، ما اين توهم که چشم براه 

ديگران باعث خوشحالی يا ناراحتی ما هستند را رها خواهيم ساخت. ديگر به جای اينکه به دنبال گرفتن از ديگران باشيم، به دنبال 

 يگران همنشينی و رابطه با ما را جستجو خواهند کرد، به جای اينکه از ما اجتناب نمايند. بخشيدن به آنها هستيم. د

در » با خوش شانسی«برای توضيح دادن پديده هايی که  )Synchronicity( »همزمانی و هماهنگی«از عبارت  يونگکارل 

ً اتفاقی می بي ند استفاده کرده است. هرچه بيشتر تسليم کنيم، اين موقع مناسب و همزمان رخ می دهند، ولی ذهن ما آنها را صرفا

تجربه ها برای ما معمول تر می شوند. مثال زير در مورد يک مدير عالی رتبه است که برای حدود يک سال از تکنيک رها کردن 

 استفاده کرده بود:

ی رياست يکی از بخش های شرکت نفر کارمند بودم. ما يک مرد جوان و با استعداد را برا ٥٠من رئيس يک شرکت کوچک با 

در نظر گرفته بوديم. ولی او خيلی ناپخته از آب درآمد. به جای اينکه به خاطر موقعيتی که در اختيار او قرار داديم قدرشناس باشد، 

ه شده شروع به طلب کاری، خود بزرگ بينی و حتی کمی کج خيالی کرد.  او گفت که قصد دارد سرزده وارد جلسه بعدی هيات مدير

و با طلب کاری ها و تهمت های لجام گسيخته اش اغتشاش ايجاد کند. گرچه تمام تهمت هايش را می شد به راحتی رد کرد، اين به نظر 

تجربه دلهره آوری می رسيد. برای چندين روز او با تهديدهايش پر از تنفر به نظر می رسيد. در روز جلسه هيات مديره که قرار بود 

ز ظهر باشد، من در حال رانندگی بودم و با عصبانيت به او فکر می کردم. ناگهان اين عصبانيت را رها کرده و ساعت يک بعد ا

کاملاً درباره او تسليم شدم. با اين کار، شروع به ديدن کودک ترسيده ی درون او کرده و توانستم به سوی او عشق بفرستم. تمام 

بعد از ظهر بود. وقتی به  ١٢:٣٠محبت دلسوزانه ای جايگزين شد. به ساعتم نگاه کردم، نگرانی من ناپديد شده و به جای آن احساس 

شرکت رسيدم، منشی من گفت که او چند دقيقه پيش به دفتر آمد و گفت که از قصد خود دست برداشته و کل قضيه را کنسل نموده 

اعتی به دفتر آمد؟ منشی گفت که مخصوصا به خاطر است. او در لحظه آخر نظرش را عوض کرده بود. از منشی  پرسيدم او چه س

 بود.  ١٢:٣٢اينکه جلسه هيات مديران نزديک بود، به ساعتش نگاه کرده بوده و ساعت 

 

 رها کردن توقعات

وقتی که ديگران را برای بدست آوردن آنچه می خواهيم تحت فشار قرار می دهيم، آنها به طور خودکار در برابر آن مقاومت خواهند 

کرد. هرچه بيشتر فشار بياوريم، اين مقاومت افزايش خواهد يافت. حتی اگر آنها به خاطر ترس، بالاخره تسليم شده و درخواست ما را 

ل و پذيرش درونی وجود نخواهد داشت [و در نهايت زيان آن بيش از سود آن خواهد بود]. اين مقاومت در همه انجام بدهند، يک قبو



ما هست و با اينکه ناخودآگاه صورت می گيرد، می توانيم اگر بخواهيم نسبت به آن آگاهی داشته باشيم. ولی ما اغلب با عذر و 

 بهانه های مختلف از آن می گريزيم.   

که با اين مسئله مواجه نشويم، يک راه اين است که اين ديدگاه را اتخاذ کنيم که مسئوليت ما تنها تلاش کردن است و در برای اين

مورد نتيجه ی آن مسئول نيستيم. راه ديگر اين است که احساس خود درباره آنچه انتظار داريم را تسليم نماييم و در نتيجه فشار توقع و 

ان برداريم. آنگاه آنها فضای روانی لازم را خواهند داشت تا در برابر ما باز و پذيرا باشند و حتی خود در ميل خود را از روی ديگر

 جهت نتيجه مورد نظر ما عمل کنند.

يک مثال آن مردی بود که در ميان برنامه ی طلاق خود شروع به استفاده از تکنيک رها کردن نمود. او و همسرش بر سر 

می گفت. او هم در ميان مشاجره در » نه«ت با هم وارد مشاجره ی شديدی شدند. همسرش فقط به خواسته ی او چيزی که او می خواس

مورد هدف خود تسليم شد. ديگر چه همسرش با او موافقت می کرد يا نه، در هر صورت برای او مسئله ای نبود. به محض اينکه او 

و برگشته و نه تنها با خواست او موافقت کرد، بلکه پيشنهاد کرد کرد که خود در ذهن خود آنرا رها کرد، همسرش ناگهان به سوی ا

 آن چيز را بسته بندی کرده و پست کند.

اين يک راه بسيار ساده ولی زيبا و عملی را برای تصريح و شفاف سازی رابطه ها نشان می دهد. اگر با کسی در يک شرايط 

کنيد که درون خود چه احساسی درباره وی داريد. اينطور فرض کنيد که او به افکار و  خاص به سر می بريد، اول از همه به اين دقت

احساسات شما واقف است. آنگاه خود را جای او بگذاريد و ببينيد که اگر شما به جای او بوديد چه عکس العملی نشان می داديد. احتمالاً 

به جای او بوديد داشتيد. هدف اين است که تمام آن احساسات را رها  خواهيد ديد که رفتار او همان واکنشی است که خودِ شما اگر

احساسی مثبت راجع به اين شخص برسيد. وقتی که به فضای مثبتی رسيديد، ببينيد که اکنون -سازيد تا جايی که به يک فضای فکری

تمال زياد دارد  که رفتار او در اثر تغيير اگر خود جای او بوديد و اين احساسات را می دانستيد، چگونه به آن پاسخ می داديد. اح

احساسات و افکار شما همانطور که توقع داريد تغيير نمايد. اين ممکن است با يک تاخير زمانی اتفاق بيافتد، ولی اگر منتظر بمانيد به 

صبانيت و انرژی منفی نخواهيد احتمال زياد رخ خواهد داد. حتی اگر هم رفتار او تغيير نکند، شما ديگر درباره آن شرايط در خود ع

جهان به «داشت. گاهی ممکن است که بازپرداخت تغيير احساسی خود را در زمانی که انتظار داريم نبينيم، ولی می توانيم بگوييم که 

در حقيقت اين نشان و بخشی از بزرگی درون است که بدانيم که گاهی پاسخ عمل خوب ما ممکن ». من اين يکی را مقروض است

 ست [در زمان و شکلی که انتظار داريم] ظاهر نشود.ا

با همان دست که بدهی از همان «يا » قانون کارما«تاثيری که افکار و احساسات ما دارند، در ادبيات و نوشته ها به عنوان 

ن افکار و خوانده شده است. اغلب به خاطر تاخير زمانی [بي» هرکس کاشته خود را برداشت می کند«يا » دست پس می گيری

دلار قرض گرفت ولی  ٢٠٠احساسات و بروز اثر آنها در دنيای خارج]، متوجه اين قانون نيستيم. به عنوان مثال يک بار کسی از من 

آن را پس نداد. برای يک  سال در دلم نسبت به او آزرده بودم و از روبرو شدن با او اجتناب می ورزيدم، زيرا ديدن او از نظر 

معذب می کرد، و احساس گناه من به خاطر اين آزردگی اين احساس را بغرنج تر می ساخت. بعد از اينکه برايم مسلم احساسی من را 

شد که تنها کسی که از اين آزردگی ضرر می بيند کسی است که آن را در دل نگاه داشته و تنها فايده آن سلب آرامش من است، حاضر 

دلار را به  ٢٠٠ر رها ساختن اين آزردگی به نسبت ساده شده بود و من هم او را بخشيدم و شدم که آنرا رها کنم. در آن موقع، ديگ

عنوان وام بلاعوضی که به يک شخص نيازمند داده بودم در نظر گرفتم. بعد از چند ماه به طور غير منتظره ای به آن شخص 

وام من بدون اينکه ». دلارت ٢٠٠م هستم. بيا اين هم من نگران پولی که از تو قرض گرفته بود« :برخوردم. او بدون مقدمه گفت

 حتی ديگر آنرا بخواهم پس داده شد.

ما با توقعات خود از ديگران، يا آزردگی به خاطر برآورده نشدن آنها، راه دريافت آنچه می خواهيم را سد می کنيم. تسليم کردن 

شرايط خاص با آنها قرار بگيريم، خيلی مفيد و موثر است.  توقعات و انتظارات خود از ديگران، هنگامی که قرار است در يک



بسياری از احساسات، در حقيقت يک تلاش مخفی برای کنترل کردن ديگران و تحميل اراده ی ما بر آنها است، که طبيعتاً با مقاومت 

 ناخودآگاه آنها مواجه خواهد شد. 

که با عشق، بهترين نتيجه ی ممکن را تصور کنيم. مطمئن  راه تسهيل رسيدن به رضايت و خشنودی در يک رابطه اين است

برد است. بايد همه احساسات منفی را رها کنيم و تنها اين تصوير - شويم که شرايط به نفع هر دو طرف است و رابطه، يک رابطه برد

ق مورد نظرمان رخ بدهد يا ندهد، به هر را در ذهن نگاه داريم. وقتی می توانيم بفهميم که واقعاً تسليم هستيم که احساس کنيم چه اتفا

شکل برای ما مسئله ای نيست. بنابراين تسليم بودن به معنای منفعل و مطيع بودن نيست، بلکه به معنای فعال بودن به شکلی مثبت 

 است.

ای آنکه وقتی که تسليم هستيم، ديگر فشار زمان روی ما نيست. استيصال، نتيجه خواستن يک چيز همين الان است، به ج

بگذاريم آن چيز در زمان طبيعی خود اتفاق بيافتد. شکيبايی يک نتيجه جانبی رها ساختن است. ما می دانيم که هميشه می توانيم با 

 انسان های صبور براحتی کنار بياييم. توجه داشته باشيد که انسان های صبور هميشه در نهايت آنچه می خواهند را بدست خواهند آورد. 

مقاومت در برابر رها کردن انتظارات، اين است که فکر می کنيم اگر توقع و انتظار خود را رها کنيم، آنچه يک علت 

می خواهيم را دريافت نخواهيم کرد. می ترسيم که اگر به فشار وارد کردن ادامه ندهيم، آنرا از دست بدهيم. تصور ذهن اين است که 

در واقع اگر يک وضعيت خاص را مورد بررسی قرار دهيم، معمولاً درمی يابيم که راه بدست آوردن چيزها، خواستن آنها است. 

اتفاقات، حاصل تصميمات ما هستند و انتخاب های ما بر اساس قصد و نيت ما می باشند. آنچه دريافت می کنيم نتيجه انتخاب های 

فشار خواستن را تسليم می کنيم، درون ما شفاف تر می گردد و  آگاهانه يا ناخودآگاه ما هستند، نه نتيجه ی اينکه چه می خواهيم. وقتی که

 تصميمات و انتخاب های عاقلانه تری را اتخاذ خواهيم کرد. 

ما تصور می کنيم که شادی و خوشحالی ما وابسته به اين است که بتوانيم اتفاقات و رويدادها را کنترل کنيم و اين تفکر باعث  

آشفتگی ها و نگرانی های ما حاصل افکار و احساسات ما درباره واقعيت ها می باشند. واقعيت ها به  آشفتگی و نگرانی می گردد. ولی

خودی خود چيزهايی خنثی و بی رنگ هستند. قدرتی که ما به آنها [در کنترل کردن احساسات مان] می بخشيم به خاطر نحوه ی 

حساسات مان است. اگر در يک احساس گير کرده ايم، معمولاً به خاطر برخورد ما با آنها و پذيرش يا عدم پذيرش آنها و سطح کلی ا

 اين است که هنوز مخفيانه [و شايد ناخودآگاه] فکر می کنيم که آن احساس چيزی را برای ما فراهم می کند و فايده ای دارد.

 

 رابطه جنسی

يشتر مردم خود را از اين نظر باز و غير سنتی امروزه به خاطر آزادی نسبی در ارتباطات و مطالب گوناگون مربوط به سکس، ب

می دانند. اين آزادی در درجه اول بيشتر حالت فکری و رفتاری دارد، در حالی که هنوز حجم زيادی از محدوديت های احساسی و 

تجربه ی  تجربی و حسی در اکثر افراد موجود است. تمام تجربه های بشری در بستر ضمير و روان صورت می گيرند، بنابراين

      ارتباط جنسی نيز مانند همه تجربه های ما به سطح کلی آگاهی و بيداری و آزادی درونی ما مرتبط است. 

هرچه بيشتر احساسات خود را در اينباره رها و واگذار کنيم، درجه ی محدوديت ما در اين زمينه بيشتر روشن می گردد. وقتی 

تباط جنسی کاملاً تسليم  نماييم، مانند اين است که به تجربه ای که تاکنون دو بعدی بوده بعد که ما احساسات خود را درباره سکس و ار

 ويولن سلمثل اين است که قبلاً فقط صدای ويلون را می شنيدم، ولی اکنون به آن «سومی اضافه کرده  باشيم. زنی در اينباره می گفت: 

 »جربه من بسيار کامل تر و جامع تر است.هم اضافه شده و سپس فلوت و چيزهای ديگر. اکنون ت

رها کردن، اضافه بر افزايش لذت عاطفی، حس های ما را نيز تغيير می دهد. برای بيشتر مردم، به خصوص مردان، تهييج و 

لذت جنسی، بيشتر به حس فيزيکی يک قسمت از بدن مربوط است. وقتی که کسی آزادتر می گردد، منطقه لذت و ارضاء جنسی نيز 

در بدن او شروع به انبساط کرده و به کل ناحيه لگن خاصره، منطقه زير شکم، پاها و دستان، و در نهايت تمامی بدن گسترش 



می يابد. معمولاً بعد از اين مرحله، برای مدتی گستره لذت جنسی در بدن ثابت می ماند ولی ناگهان به طور غير منتظره ای به ورای 

تنها بدن شخص، بلکه فضای اطراف و نزديک او نيز ارضاء می شود. نهايتاً محدوديتی برای شدت ارضاء بدن بسط می يابد. گويی نه 

 جنسی وجود نداشته و به نظر خواهد رسيد که به بی نهايت گسترش يافته و تنها در يک ناحيه خاص متمرکز نيست. 

زادی، تنها به معنی آزادی در زياده روی نيست، از اين طريق، شهوت جنبه کنترل و وسواسی خود را از دست خواهد داد. آ

بلکه آزادی در عدم نياز به ارتباط جنسی يا ارضاء شدن نيز می باشد. وقتی که تسليم هستيم، ديگر نياز جنسی ما را کنترل نمی کند. 

ست. آزاد بودن از تسلط اين باعث آگاهی و خلاقيت در تجربه مان می گردد، زيرا فکر ما ديگر تنها روی ارضاء شدن متمرکز ني

نام گذاری شده است. ) Tantric Sex( »سکس تانترا«که در کتب عرفانی شهوت، اجازه می دهد که  تجربه جنسی چيزی باشد 

بسياری از افراد کنجکاو در غرب کمی درباره آن مطالعه کرده و شايد هم کمی آنرا امتحان می کنند، ولی زود آنرا رها می نمايند. 

 آنها بيشتر به سرکوب کردن منجر می شود تا آزادی بيشتر.  زيرا روش

 هرچه آزادتر می شويم، بيشتر عشق، به جای ميل به ارضاء شدن، محرک ما می گردد. اين تغيير محرک از هوس و عطش

لذت بخش تر و  فيزيکی به لذت و شادی مشترک و متقابل، تغيير عمده ای در طبيعت رابطه جنسی ما بوجود می آورد. رابطه جنسی

جامع تر می گردد. انطباق و هم آوايی بيشتری با احساس جنسی طرف مقابل و هم گامی بيشتری با سبک عشق بازی و لذت جويی 

 جنسی يکديگر بوجود خواهد آمد. يک زوج آنرا اينطور شرح دادند:

 

ضايی بوديم که در آن همه چيز رخ می داد. به مانند اين بود که ما تنها شاهد آنچه بدن مان انجام می داد بوديم. گويی ما ف

محض اينکه يکی از ما يک فانتزی يا ميل خاص داشت، طرف ديگر به طور خودکار و بدون فکر کردن برای ارضاء آن 

وارد عمل می شد. مانند اينکه يک ارتباط روانی بين ما بود. يک تصديق و قبول احساس درونی درباره فانتزی ها وجود 

رها شده بود. بر تعداد و تنوع ارتباط  گرانی درباره اينکه طرف مقابل چگونه به آن واکنش نشان خواهد داد،داشت و ن

جنسی ما نيز افزوده گشت. قبلاً فقط شنبه ها و يکشنبه ها با هم می خوابيديم، ولی اکنون گاهی در روزهای  متعدد پشت سر 

مرتب بهتر هم می شود.  نمی افتد. هميشه جديد است و عجيب اين است که هم اتفاق می افتد و گاهی هم برای هفته ها اتفاق

هر ارضا شدنی از قبلی بهتر است، ولی خود عمل عشق بازی ما اينقدر لذت بخش است که حتی اگر ارضاء شدن هم در کار 

نظر از نتيجه  فنباشد مهم نيست. زمانی که در آغوش يکديگر صرف می کنيم خود آزاديبخش و ارضاء کننده است، صر

 نهايی آن.     

 

 مرد ديگری می گفت:

     

من قبل از اين متوجه نبودم که تا چه حد سکس روابط من را کنترل می کرد. واقعاً حالت اعتياد و نياز داشت. هميشه مراقب 

ق بيافتد عالی است، بودم که هيچ فرصتی را برای سکس از دست ندهم. ولی الان ديگر يک الگوی ثابت ندارم. وقتی که اتفا

وقتی هم که اتفاق نيافتد اصلا به آن فکر هم نمی کنم. قبلاً هميشه در فکرم بود و اکثر اوقات از خانم ها جواب رد می شنيدم. 

ولی اکنون ديگر اهميتی نمی دهم. جالب است ولی اکنون يا زنها خودشان پيشنهاد می کنند يا اگر من پيشنهاد کنم قبول 

 می خواستم از آنها تنها برای لذت شخصی استفاده کنم و آنها هم به طور غريزی آنرا می فهميدند. ولی اکنون می کنند. قبلاً 

ً برای خوشحالی و خوبی طرف مقابل اهميت قايل هستم، حتی اگر  محبت و عطوفت زيادی برای آنها در دل دارم. واقعا

 يگر نيازی نيست به کسی دروغ بگويم.     برخورد فقط برای يک دفعه باشد. چقدر راحت تر است که د

 



از مثال بالا روشن است که در اينجا شاهد يک تغيير ضمير و ادراک، از ديدگاهی که حول محور فقدان است به ديدگاهی که 

يم را حول محور وفور است می باشيم. اگر خودخواه باشيم و تمرکز ما تنها روی دريافت لذت خودمان باشد، [اگر آنچه می خواه

دريافت نکنيم] در معرض خشم و استيصال و محروميت خواهيم بود. ولی هرچه عشق و محبت در ما بيشتر باشد، بيشتر آنچه ديگران 

به ما می دهند را دريافت کرده و کشف می کنيم که همواره با عشق دربر گرفته شده ايم و فرصت های ابراز و دريافت عشق هميشه به 

 جود دارد. اين مورد زنی بود که اين تجربه خود را با من در ميان گذاشت:وفور در اطراف ما و

 

من هميشه چاق بودم و چندان زيبا به نظر نمی رسيدم. در تمام زندگی، خود را رد کرده بودم و قبول نداشتم. به زنانی که 

ها هم متنفر شدم زيرا از من اجتناب زيبا و جذاب بودند خيلی حسادت می ورزيدم و از آنها متنفر بودم. به تدريج از مرد

می کردند. من پر از احساس ترحم به خود بودم. به روانپزشک هم مراجعه کردم ولی وقتی که ديدم او به زن های مريض 

ديگری که جوان و زيبا هستند بيشتر توجه می کند تا به من، ديگر آنرا ادامه ندادم. من از روش های مختلف خود ياری 

دم و حداقل توانستم بر احساس ترحم به خود و افسردگی غلبه کنم. توانستم شغل بهتری پيدا کنم. ولی هنوز هم استفاده کر

 مردها به من توجه و کشش نشان نمی دادند و در زمينه رابطه رمانتيک و جنسی موفقيتی نداشتم.

 

خود و يک رابطه نزديک با جنس مخالف داشت او بالاخره با استفاده از روش رها کردن با تمام احساسات منفی که درباره 

برخورد نمود. اجازه داد که احساسات منفی اش يک به يک بالا بيايند و آنها را رها نمود. او احساساتی مانند نياز به توجه و قبول 

رار بگيرد را  رها شنيدن، و حتی ترس از اينکه عميقاً مورد عشق ق» نه«ديگران، ترس از ابراز کردن خويش، ترس از رد شدن و 

ولی » من لايق دوست داشتن نيستم، چه کسی ممکن است من را دوست داشته باشد؟«ساخت. در عمق درون او اين احساس بود که 

 ظرف يک هفته بعد از رها کردن اين احساسات، مردی او را به قرار ملاقات دعوت کرد. او تعريف کرد:

 

م را از دست دادم. ما وقت خيلی خوبی را با هم گذرانديم و ناگهان راز آن را ديدم. من آنقدر هيجان زده بودم که حتی اشتهاي

من اکنون به جای اينکه به دنبال دريافت محبت و عشق باشم، در حال ابراز و بخشيدن آن بودم. با اين کشف تمام زندگی 

اکنون می دانم که قدرت آن را دارم که خود من تغيير يافت. به جای اينکه مستاصل و نيازمند دريافت محبت و توجه باشم، 

آن را به ديگران بدهم. وقتی که وارد يک اتاق می شوم، تمام مردانِ تنها و تشنه محبت و عشق را می بينم. آنها همانطور که 

نه ابراز من قبلا به نظر می رسيدم به نظر می رسند و می دانم چطور فکر می کنند و بايد به آنها چه بگويم و خود را چگو

نمايم. من خود را جای آنها قرار می دهم و نگاه می کنم که چطور [با اين کار] قلب آنها آب می شود. قبلاً آنها را از خود 

فراری می دادم، زيرا خيلی محتاج محبت و توجه بودم و اين مشکل من بود. ولی الان احساس می کنم که از نظر احساسی 

ه ياد گرفته ام را با ديگران به اشتراک می گذارم. روابط اجتماعی من آنقدر خوشايند و سير هستم و اين احساسم و آنچ

کيلوگرم وزن کم کرده ام،  ١٦فرح بخش شده است که به زحمت فرصت غذا خوردن پيدا می کنم و در ظرف يک  سال حدود 

ت داده ام. فکر کنم به خاطر اين است که بدون اينکه حتی رژيم بگيرم. به سادگی علاقه ام به خوردن بيش از حد را از دس

اکنون به شکلی که برايم واقعاً معنی دار است اقناع می شوم. شايد من به خاطر تازه  بودن تمام اين ها هيجان زده هستم، ولی 

ن فکر کنم خيلی طول نخواهد کشيد که همسر آينده خود را پيدا خواهم کرد. در حال حاضر يک مرد هست که مورد نظر م

 است. 

 



همانطور که می بينيم، حالت کلی ضمير و بيداری ما در ارتباط جنسی ما منعکس می شود. همانطور که ما ترس و محدوديت را 

رها می سازيم، اين جنبه زندگی ما نيز گسترش می يابد، ولی با اين حال لازمه شادی و خوشحالی ما نيست. آزادی و خلاقيت، 

و محدوديت ها می گردد. سکس هم يک وسيله ديگر برای ابراز هرچه بيشتر خويش و افزايش سطح جايگزين واکنش های اجباری 

آگاهی ما می شود. لذت صميميت و همدلی و درک يکديگر بدون نياز به کلام، جايگزين محرکات خودخواهانه سابق ما که لذت 

ن گفت. وقتی که ما به جای سعی در گرفتن، به دنبال صرف فيزيکی و ارضاء منيت ما بود می گردد. راز آن همان است که اين ز

  بخشيدن و دادن باشيم، تمام نيازهای خود ما به طور خود به خود ارضاء خواهد شد. 

    



 فصل نوزدهم: موفقيت و اهداف شغلی 

 احساسات و توانايی ها

های ماست. ولی چه چيزی به افکار جهت می بخشد  ها و شکست افکار تعيين کننده ميزان شکوفايی استعدادها و همچنين موفقيت

و آنها را تحت تاثير قرار می دهد؟ همانطور که ديديم، اين احساسات هستند که افکاری را ايجاد می کنند که موفقيت ها يا 

 شکست هايمان را شکل می دهد. احساسات، کليد گسترش يا محدود شدن استعدادها و توانايی ها می باشد.     

عمولاً در مورد مسائلی که به دنيای خارج مربوط است، آگاهی و آموزش های خوبی داريم. ولی خيلی از اوقات در مورد م ما

دنيای درون و احساسات مان فاقد آگاهی و تعليم کافی می باشيم. چون احساسات به افکار جهت می دهند و افکاری که در ذهن نگاه 

هم است که رابطه بين احساسات  خود و آزاد سازی توانايی هايمان را روشن سازيم تا احساسات مان می داريم نتيجه را تعيين می کنند، م

 در جهت موفقيت ما باشند.

برای اينکه آنچه در توضيح مقياس و درجات روان و ضمير برشمرديم را ساده و خلاصه کنيم، می توانيم آنها را به طور موقت 

 يم. البته افکاری که از آنها نتيجه می شوند هم به نوبه خود مثبت يا منفی خواهند بود.به احساسات مثبت و منفی تقسيم کن

 

 احساسات منفی در رابطه با کار

احساسات منفی راجع به کار و حرفه خويش همواره ناخوشايند هستند و صرفنظر از شرايط و ريشه و نوع مشکل، باعث ايجاد 

نفی وقتی بوجود می آيند که ما آنچه می بينيم، می شنويم، فکر می کنيم يا با آن روبرو هستيم می گردند. احساسات م» نمی توانم«تفکر 

را دوست نداشته باشيم. واکنش حاصل از اين دوست نداشتن، معمولاً به شکل عصبانيت، حزن و نگرانی خود را نشان می دهد. روش 

ردن آنها است. به همين علت تصور می کنيم که اين احساسات پاره ای معمول در برخورد با اين احساسات ناخوشايند عموماً سرکوب ک

از ذهنيت و تفکر ما می باشند. علت اين اشتباه اين است که سعی داريم احساس دوست نداشتن را با تفکر و ذهن خود پردازش و حل 

به شکل افکار منفی و آزار دهنده خود را  کنيم. از طرف ديگر، سرکوب کردن اين احساسات آنها را از بين نمی برد و آنها دوباره

نشان خواهند داد. يک شرايط يا اتفاق خاص منفی نيست، بلکه واکنش و برداشت ما از آن شرايط يا اتفاق است که می تواند منفی باشد. 

لت غيرممکن به حالت وقتی که احساسات منفی مورد تصديق قرار گرفته و رها گشتند، شرايط می تواند بسرعت بهبود يافته و از حا

 قابل کنترل تغيير يابد. 

يکی از معمول ترين احساسات منفی ای که جلوی پيشرفت شغلی را می گيرد، حسادت است. فرايند زيرين حسادت اين است که 

يگری وقتی کسی از ما پيشی می گيرد، در ما احساس ناامنی درونی بوجود می آيد. اينطور نيست که ما به صرف ديدن موفقيت د

شايد من «احساس حسادت کنيم. بلکه اين موفقيت در ما احساس کمتر و ناکافی بودن را بر می انگيزد، احساسات و افکاری نظير: 

شايد ديگران به اندازه کافی متوجه و قدردان توانايی ها و «يا » شايد به اندازه کافی توانا نيستم«يا » آنطور که بايد موفق نيستم

 ».تندتلاش های من نيس

حسادت دردناک است، زيرا در ما احساس ناکافی و کمتر بودن را بوجود می آورد و ناخودآگاه از شخص يا اشخاصی که با 

موفقيت خود باعث اين احساس در ما شده اند آزرده خواهيم شد. اين آزردگی و احساس عدم امنيت باعث ايجاد نيازی سيری  ناپذير 

گران می گردد، که البته به آن نيز دست نخواهيم يافت، زيرا نفس عطش و نياز ما باعث فراری دادن برای دريافت تاييد و تمجيد دي

 آنچه بدنبال آن هستيم خواهد شد. 



همينطور که اين چرخه معيوب ادامه می يابد، به طور فزاينده ای نسبت به کارمان احساس نارضايتی می کنيم. گاهی اين به 

ممکن است در پايان روز با پناه آوردن به تلويزيون يا پرخوری » همه بر عليه من هستند.«يت می گردد که تدريج باعث ايجاد اين ذهن

 يا خواب يا الکل سعی کنيم که از اين احساس خود فرار کنيم. 

ديم. در راه خروج از اين چرخه حسادت و نارضايتی چيست؟ همانطور که قبلاً گفتيم، راه حل اين است که به درون خود بازگر

اثر حسادت، ذهن ما همواره درگير ديگران و ارزيابی موفقيت ها و داشته هايشان است و آنها را با خود مقايسه می کنيم. يک مثال از 

) به نمايش در آمده بود. در اين Chariots of Fire» (ارابه های آتش«هزينه ای که فرد برای اين نگرش خود می پردازد در فيلم 

اول مسابقه در حين دويدن برای يک لحظه به عقب نگريست تا ببيند حريفانش نسبت به او در چه موقعيتی قرار دارند. اين  فيلم، دونده

باعث شد که او کسری از ثانيه را از دست بدهد و اين برايش به قيمت باخت مسابقه تمام شد. در مقابل، مرد ديگری که مسابقه را برد 

ه می داد و تنها سعی داشت بهترين راندمان خود را عرضه کند، بدون اينکه قصد مقايسه کردن خود با از روی عشق به دويدن مسابق

 ديگران را داشته باشد. 

وقتی به درون خود می نگريم، احساسات زيرينی که جلوی موفقيت ما را می گيرند را مشاهده می کنيم: رقابت، ترديد به خود، 

به تاييد و تحسين ديگران. آيا حاضريم به اين احساسات نگاهی بيندازيم؟ وقتی که اين احساسات را  احساس ناامنی و بی کفايتی و ميل

درون خود شناخته و تصديق کرديم، برای ما روشن خواهد شد که آنها برعليه ما کار می کنند. آنها انرژی ما را تخليه کرده و مانع 

د، همان تاييد و تحسينی که به دنبال آن هستيم را از ما خواهد راند. وقتی که موفقيت ما در زندگی می گردند. احساس ترديد به خو

عواقب احساسات منفی را بر روی شادی و موفقيت خود ديديم، حاضر خواهيم شد که آنها و بازپرداخت هايی که از آنها دريافت 

مقصر دانستن ديگران، به خاطر عدم موفقيت  می کرديم را رها کنيم. مثلاً حاضر خواهيم بود که رضايت سطحی و بنجلی که از

خويش می گرفتيم را رها سازيم، يا حاضر خواهيم شد که همدردی و ترحمی که ديگران در برابر شکايات و درد و دل هايمان به ما 

در ما ناپديد می گردد. می دادند را رها کنيم. وقتی که احساس ناامنی و کمتر بودن خود را آزاد می سازيم، خواهيم ديد که حسادت نيز 

ما مانند برنده مسابقه دو در فيلم ارابه های آتش می شويم. آنچه می کنيم به خاطر عشق و علاقه ما خواهد بود [نه به خاطر پيشی گرفتن 

 ت.از ديگران] و از موفقيت خود و ديگران خوشحال خواهيم شد و انرژی بی پايانی برای صرف کردن در راه موفقيت خواهيم داش

 

 احساسات مثبت در رابطه با کار

اين هميشه شامل احساسات خوشايند و دلپذير خواهد بود، مانند سرور، شادی و احساس امنيت. اين احساسات، محرک افکار و 

 را بوجود می آورد. » می توانم«فرايندهای ذهنی خواهند شد که صرفنظر از شرايط و موانع ظاهری، تفکر 

در صحنه نباشند، احساسات مثبت به طور طبيعی و خودکار در جريان خواهند بود. برای بدست  وقتی که احساسات منفی

آوردن احساسات مثبت لازم نيست کاری انجام شده يا چيزی کسب شود، بلکه آنها بخشی از حالت طبيعی خود ما هستند. اين حالت 

و سرکوب شده ما هستند که روی آن را پوشانده اند. وقتی که مثبت همواره اينجا و در درون ماست، ولی اين تنها احساسات منفی 

ابرها کنار رفتند، نور خورشيد با قدرت می درخشد. آزاد شدن توانايی ها، قدرت خلاقيت، استعدادها، ظرفيت ها و منابع درونی ما 

شان می دهد. رها کردن منفی ها راه را نتيجه خودکار حالت مثبت ذهنی ما می باشد که با رها شدن و از بين رفتن منفی ها خود را ن

برای الهامات خلاقانه باز می کند تا جريان بی پايانی از ايده های خلاق در ما بوجود بيايد. مثال آن تهيه کننده يک نمايش موزيکال 

م می دانست. نمونه های بسيار موفق بود که محبوبيت نمايشنامه خود را مديون رها ساختن احساسات منفی اش با استفاده از روش تسلي

بسيار ديگری را می توان در نويسنده ها، هنرمندان و موسيقی سازان ديد که با شناسايی و تصديق و رها ساختن احساسات و باورهای 

ر منفی و محدود گر خويش، به الهامات ناگهانی و جهش های غير منتظره ای در زمينه کار خود دست يافته اند. گزارشات مشابهی را د



گويی ميدان انرژی ». می دانند«دانشمندان و محققان می توان ديد که متوجه شده اند که  ناگهان جواب مسئله يا فرمول مناسب را 

 خلاقيت و نبوغ هميشه اينجا و منتظر ما می باشد تا ابرهای تيره ی منفی  را کنار بزنيم تا بتواند خود را به ما بنماياند. 

 

 تصميم گيریاحساسات و فرايند 

می توانيم درجات سطوح ضمير و بيداری را به سه سطح اصلی دسته بندی کنيم: خنثی و بی روح، پرانرژی و آرام. اين سه 

حالت و سطح به فرايند تصميم گيری مربوط هستند. اولين سطح، يعنی خنثی و بی روح بودن، منعکس کننده سطوح احساسی ترس، 

اين احساسات اين است که در تمرکز و فکر ما تداخل کرده و پيوسته توجه ما را از دنيای حزن و روان مردگی است. طبيعت 

است. اين تمرکز متناوب بر » نمی توانم«و » نمی دانم«پيرامون مان به سوی افکار خودمان جلب می کند، که اکثراً پر از ترديد و 

رخ می زند، توانايی ما را در مشاهده و درک تمامی ابعاد و امکانات روی افکار خويش، که به طرز بی پايان و بی فايده ای در خود چ

 مربوط به شرايط پيش رويمان سلب خواهد نمود. 

تا وقتی که اين افکار و احساسات منفی در جريان هستند، رسيدن به هرتصميم [روشن و درستی] سخت خواهد بود. گاهی 

کنيم به تعويق می افکنيم. در مواقع ديگر، سعی می کنيم تصميمی بگيريم که تصميم گيری خود را تا وقتی که احساس بهتری پيدا 

تصور می کنيم وضعيت را بهتر خواهد کرد. متاسفانه چنين تصميماتی اعتبار طولانی مدت نخواهند داشت، زيرا بر اساس حالت 

نيز به متعاقباً نياز به تغيير خواهد داشت. اين احساسی ما در يک زمان خاص گرفته شده اند و با تغيير اين حالت احساسی، آن تصميم 

به احساس عدم امنيت و اطمينان درونی، ترديد، دمدمی مزاج بودن و گيجی خواهد انجاميد و اطرافيان، اطمينان خود را به ما از 

». شغال دريافت می کنیاگر به کامپيوتر ورودی آشغال بدهی، خروجی آ«دست خواهند داد. در زبان مهندسی کامپيوتر گفته می شود 

 هستند.  » خروجی آشغال«و تصميماتی که در نتيجه آنها گرفته می شود » ورودی آشغال«در اينجا احساسات منفی 

می ناميم. احساسات زيرين و بنيادی در » پر انرژی«حالت و درجه دوم، که از حالت خنثی و بی روح بالاتر است، را حالت 

خشم و غرور می باشند. اين احساسات کمتر از احساسات حالت قبل در تفکر و تمرکز ما تداخل  اين حالت، ميل شديد و آرزو،

می کنند، زيرا در اين سطح در کنار افکار و احساسات منفی، گاهی افکار مثبت هم  به درون ما راه می يابند. اين مشخصه افرادِ 

جام می شوند، راندمان غير قابل پيش بينی و نامنظم خواهد بود، زيرا است. گرچه در اين سطح کارها ان» برش دار«و » انجام دهنده«

افکار و احساسات منفی و مثبت در ترکيب با يکديگر هستند. محرک ما احساساتی منفی همچون آرزو و طمع و اثبات خويشتن خواهد 

 ه خواهند شد. بود و گاهی تصميم گيری ها از روی هوس يا استيصال و به شکل وسواسی يا انفعالی گرفت

در اين سطح ضمير و بيداری، محرک اصلی نفع شخصی است. به همين خاطر بسياری از تصميمات در دراز مدت قابل امتداد 

برد، بهروزی -باخت بنا شده اند. به جای آن در يک تصميم برد-برد، بر اساس تفکر برد-و ادامه نخواهند بود، زيرا به جای تفکر برد

 ری که تحت تاثير هستند نيز در نظر گرفته می شود.و احساس افراد ديگ

با استفاده از زبان توصيفی مراکز انرژی بدن، به اصطلاح می گوييم که محرک افراد، در اين سطح شبکه عصبی خورشيدی 

، تصميمات ) يا چاکرای سوم می باشد. يعنی محرک و آرزوی آنها سلطه بر دنيای اطراف است. از آنجاييکهSolar Plexus) آنها 

اين گروه در درجه اول حول محور منافعشان است، موفقيت آنها محدود به نفع شخصی می باشد و هر نفع احتمالی برای بقيه مردم و 

 به طور کلی جهان، مطلقاً ثانوی و کم اهميت است.

و عشق است. چون اين سومين و بالاترين سطح، حالت آرامش است که بر اساس احساسات روحيه و شهامت، قبول و پذيرش 

احساسات کاملاً مثبت بوده و به طور طبيعی مزاحم افکار و ذهنيت ما نيستند، به ما اجازه خواهند داد که به طور کامل روی شرايط 

پيش رو تمرکز کرده و تمام جزئيات مربوطه را مشاهده و ارزيابی نماييم. به خاطر آرامش درونی، انديشه و ايده هايی به درون ما 

الهام می گردد که در جهت حل مشکل خواهد بود. در اين حالت، فکر خالی از نگرانی بوده و توانايی آن برای تمرکز، ارتباط و بيان، 



برد برای مشکلات پيدا می شود. چون در اين راه حل همه سود -آزاد و بدون مانع می باشد. از اين حالت درونی، راه حل های برد

د را در جهت پياده ساختن صرف کرده و همه در موفقيت سهيم هستند. بسياری از اوقات اين برخورد به می کنند، همه انرژی خو

نتايج بزرگ و عالی می انجامد. اين مشخصه کارهای بزرگ و ارزشمندی می باشد که بهبود عميق و قابل توجهی را به زندگی افراد و 

تی در يک شرايط خاص، نيازهای همه مورد توجه قرار می گيرد، نياز خود ما جامعه هديه می دهند. در اين سطح کشف می کنيم که وق

نيز به طور خودکار برآورده می گردد. ذهن خلاق و بدون مانع و گره، راه حلی را می يابد که برای همه مفيد است و کسی در آن 

 متضرر نمی گردد. 

برد امکان پذير نيست، اين هشداری است مبنی بر اينکه در ما -اگر به شرايط خاصی بنگريم و ادعا کنيم که در آن راه حل برد

هنوز احساسات منفی تسليم نشده ای وجود دارد که جلوی رسيدن به يک راه حل کامل را سد کرده است. بايد اين گفته را به خاطر 

کرديم، در حالی که هدف بهبود آن را نيز بسپاريم که هنگامی که کاملاً تسليم شرايط گشتيم [و آنرا کاملاً و بدون قضاوت منفی قبول 

 داريم]، ناممکن ها ممکن خواهند شد.

 

 احساسات و توانايی فروش محصولات

توانايی فروش کالاها يا خدمات يا ايده ها، جنبه مهمی از بسياری از شغل ها است. از اين رو نگاهی به ارتباط سه سطح پايه ای 

 واهد بود. روان و ضمير با توانايی فروش، مفيد خ

در پايين ترين سطح، که سطح خنثی و بی انرژی است، احساسات روان مردگی و حزن و ترس حاکم هستند. واضح است که 

توانايی فروش در پايين ترين درجه خواهد بود. معمولاً مشتريان در برابر چنين فردی علاقه ای به خريد نشان نمی دهند و اين باعث 

د از خويشتن می گردد. اين در تمرکز و ذهنيت فرد تداخل کرده و سد راهی در برابر جريان افکار خلاقانه و تفکر منفی بيشتر و انتقا

کاهش اعتماد بنفس، شخص را در برابر احساس سرخوردگی و دلسردی و به تبع آن، شکست، آسيب پذير  راه گشا در او می شود.

ت ريشه گرفت، شکست نيز خود را ظاهر خواهد ساخت. در اين شرايط، با ميکند. وقتی که در ذهن انتظار و افکار مربوط به شکس

 شناسايی و تصديق احساسات منفی و رها کردن بازپرداخت هر يک از آنها، شخص می تواند به سطح بالاتری صعود کند.

ی در آنهاست. اين در سطح بالاتر، يعنی حالت پر انرژی، احساسات آرزو، خشم و غرور غالب هستند و قدرت و محرک بيشتر

حالات، تمرکز بيشتر بر روی اهداف شغلی را تسهيل می سازد. ولی گاهی به خاطر فشاری که پشت اين احساسات است، شخص 

بيشتر از آنکه به نيازهای مشتريان خود گوش بدهد، سعی می کند به آنها برای فروش کالا يا خدمات خود فشار بياورد. علی رغم 

ورد می تواند بوجود بياورد، رسيدن به اهداف فروش به خاطر انرژی بالاتر اين سطح، امکان پذير است. يک مشکلاتی که اين برخ

وجود دارد. اين به طور ناخودآگاه توسط مشتری حس » من می برم، آنها می بازند«مانع برای موفقيت بيشتر در اين سطح، تفکر 

 می شود و در او مقاومت بوجود می آورد. 

ين سطح يعنی آرامش، احساس شهامت، پذيرش و عشق حاکم می باشد و برای تمرکز در بالاترين سطح است. فروشنده در بالاتر

در چنين سطحی می تواند با دقت به مشتری خود گوش فرا داده و فروش را در چهارچوب آنچه برای مشتری مفيد است قرار دهد، نه 

مش بوده و خلاق است، هيچ وقت در بوجود آوردن راه حل و ايده ای که بتواند مشکل آنچه به سود فروشنده می باشد. چون ذهن در آرا

را حل کند در نمی ماند. در اين سطح، شخص معمولاً مشتری را به دوست خود تبديل کرده و مشتری به فروشنده وفادار باقی 

برد بوده و يک اطمينان -بر اساس نگرش برد می ماند. رسيدن به اهداف فروش در اين سطح تقريبا تضمين شده است، زيرا تفکر

 برد رسيد. -درونی وجود دارد که می توان به يک وضعيت يا معامله برد

تسليم شدن به يک شرايط به ظاهر غيرممکن، اغلب آنرا به سرعت به يک تجربه مثبت تبديل می سازد. نمونه آن زنی بود که در 

ز چند هفته تلاش حتی يک جنس هم نفروخته بود. او از چندين روش روانی و روحی يک گالری هنری کار می کرد، ولی هنوز بعد ا



استفاده کرد و تصوير کردن، تفکر مثبت، تصديق خويش و روش های پيشرفته فروش را بکار گرفت، ولی هيچ فايده ای نداشت. 

ر در او ريشه گرفت. بالاخره از روی بيچارگی و ، هرچه بيشت»نمی توانم«استيصال او به تدريج افزايش يافت و به همراه آن، احساس 

استيصال تسليم شده و تمام احساساتی که در خود انباشته بود را رها نمود. ناگهان از درون احساس رهايی کرد: آزادی از تمام تقلاها 

د شده و جای آن را آرامش و نگرانی ها و استيصال ها. صبح روز بعد وقتی به گالری می رفت، متوجه شد که تنش درونی او ناپدي

گرفته است. آن روز در همان ساعت اول او توانست دو کپی از يک مجسمه را بفروش برساند. جالب است که نام مجسمه اين بود: 

 ». رها ساختن«

مديران عالی رتبه چند شرکت جهش های مشابهی را در اثر استفاده از روش رها ساختن گزارش داده اند. برای مثال، يک 

شريک در يکی از پر پرستيژترين موسسات حساب داری در کشور، بعد از تجربه ی موفقيت آميز خود با تسليم درونی، بالاخره 

موسسه ای که خود بنيان گذاشته بود را ترک کرد تا مفيدترين آموزه زندگی از ديدگاه خويش، يعنی رها کردن و تسليم را با ديگران به 

ست اين روش را به چند شرکت خيلی بزرگ آموزش بدهد. بعد از کار با يکی از بزرگترين شرکت های اشتراک بگذارد. او می خوا

بيمه در آمريکا، نتايج را مورد بررسی قرار داد. نتيجه اين بود که ظرف مدت شش ماه، فروش کسانی که اين روش را ياد گرفته 

ست. او نتيجه گيری کرد که موفقيت در دنيا مربوط به توانايی ما در بيشتر از کسانی که آنرا ياد نگرفته بودند شده ا ٣٣بودند %

 تمرکز است، يعنی توانايی ما در توجه کامل  به يک موضوع، بدون تداخل افکار و احساسات مزاحم.

ق ترين ذهنی که روی تفکر مثبت تمرکز دارد، احتمال به تحقق پيوستن اين تفکر مثبت را در دنيای خارج افزايش می دهد. موف

افراد دنيا کسانی هستند که در ذهن خود بالاترين خوبی را برای تمام کسانی که تحت تاثير قرار دارند، منجمله خويشتن، در نظر 

برد وجود دارد. آنها با خود در آرامش هستند و اين به آنها اجازه می دهد -می گيرند. آنها می دانند که برای هر مشکلی يک راه حل برد

ان موفقيت و شکوفايی استعدادهای ديگران باشند. آنها کاری را می کنند که دوست دارند، و به همين خاطر به طور پيوسته در که پشتيب

کار خود الهام گرفته و خلاق هستند. آنها در جستجوی شادی نيستند، زيرا می دانند شادی نتيجه طبيعی انجام آنچه دوست دارند است. 

رونی آنها، به طور طبيعی از نقش مثبتی که در زندگی ديگران، منجمله خانواده و دوستان و گروه های احساس ارضا شدن و کمال د

  اجتماعی و تمامی دنيا بازی می کنند، برمی خيزد.



 دهرا شفا ب تفصل بيستم: دکتر، خود
ا بازگو کرده ام. به نظر به خاطر درخواست عموم، من تجربه شفا دادن خودم را بارها در سخنرانی ها و محافل و کلاس ه

می رسد که همه دوست دارند اين داستان را مکررا بشنوند که چگونه يک پزشک، امراض متعدد خود را شفا بخشيد. اين فصل 

به طور اجمالی به قسمت های برگزيده ای از داستان شفا يافتن و بازپروری من می پردازد، زيرا اينها به خوبی استفاده عملی از اصول 

 تکنيک هايی که تاکنون درباره آنها صحبت کرده ايم را نشان می دهند.  و 

تجربه زندگی و کار پزشکی و بالينی من تاييد می کند که اکثر ناخوشی ها و امراض بشری با پيروی از اصول خاصی قابل 

ای قوی پشت آن باشد. به ظاهر با عقل التيام هستند. فرايند بسياری از امراض را می توان معکوس نمود، مگر اينکه يک نيروی کارم

جور در نمی آيد، ولی اغلب مريضی هايی که در آن  تمام روش های متداول به بن بست رسيده و اميدها قطع شده اند، پاسخ بهتری داده 

است. چنين  و نتايج سريعی را نشان می دهند. شايد به اين خاطر است که در چنين مواردی شخص بالاخره همه چيز را رها کرده

می نامد آماده شده است. يعنی حاضر بودن و خواست » تحول الگو«) آنرا Thomas Kohn» (توماس کوهن«فردی برای آنچه 

اينکه چيزها را از ديدگاه جديد و گسترش يافته ای ببيند و فکری باز داشته باشد. گاهی بايد کار به مريضی سخت و مزمن  و درد و 

 بکشد تا شخص حاضر به رها کردن باورهای سخت درونش گشته و برای حقيقت باز و پذيرا شود.رنج و روبرويی با مرگ 

 

 اصول اوليه            

در اين فصل جزئيات التيام و بهبودی يک دکتر از چندين مريضی جسمی که در طول زندگی خود به آنها مبتلا بوده را شرح 

خود شفا بخشی ها را تسهيل کرده اند را ترسيم خواهيم نمود. بعضی از مفاهيمی که  خواهيم داد. ما اصول اوليه ای که فرايند اين

تاکنون درباره ی آنها گفته ايم، در اين ميان مرور خواهد شد و نقش آنها در بوجود آوردن مجموعه اين تجربه روشن خواهد گشت. 

 بگذاريد با يک سری مفهوم اوليه کار را شروع کنيم:    

 است و انرژی و فرم دارد. » چيز«يک فکر يک  ●

 ذهن با افکار و احساساتش بدن را کنترل می کند، بنابراين برای شفا دادن بدن بايد افکار و احساساتمان را تغيير دهيم. ●

 آنچه در ذهن نگاه داشته شود، تمايل به ظهور و بروز در بدن دارد.  ●

 که توسط ذهن کنترل می شود. بدن خود حقيقی نيست، بلکه مانند عروسکی است ●

باورهايی که ناخودآگاه هستند هم می توانند به شکل بيماری ظاهر شوند، با اينکه شخص ممکن است آنها را در ضمير  ●

 خودآگاه به ياد نياورد. 

به  امراض معمولاً حاصل احساسات سرکوب و مهار شده، به اضافه افکاری که به آنها شکل و قالب می بخشند هستند (ما ●

 طور خودآگاه يا ناخودآگاه يک مريضی خاص را انتخاب می کنيم).

افکار [منفی] توسط احساسات سرکوب و مهار شده توليد می شوند. وقتی که يک احساس رها شد، هزاران و بلکه ميليون ها  ●

 افکاری که توسط آن احساس بوجود آمده بودند نيز ناپديد می گردند.

ان مقابله کرده و انرژی آنرا به خود راه نداد، عموماً سعی در تغيير افکار به طور مستقيم گرچه با يک باور خاص می تو ●

 وقت تلف کردن است.



برای تسليم کردن يک احساس، بايد به آن اجازه دهيم که باشد بدون اينکه آنرا مورد قضاوت و محکوميت قرار داده يا در  ●

ده و اجازه می دهيم که احساس شود، بدون اينکه سعی در تغيير آن داشته برابر آن مقاومت کنيم. ما صرفا آنرا مشاهده کر

 باشيم. اگر حاضر باشيم که يک احساس را رها کنيم، بالاخره زمان آن سرآمده و تمام می شود. 

و  يک احساس قوی می تواند دوباره و دوباره خود را نشان دهد. يعنی مقدار بيشتری از آن وجود دارد که بايد شناسائی ●

 تصديق شده و تسليم گردد.

برای تسليم کردن يک احساس، گاهی لازم است که با رها کردن احساسی که درباره احساس خود داريم شروع کنيم (مثلا   ●

 »).من نبايد چنين احساسی داشته باشم«احساس گناه که 

افت می کنيم را شناخته و رها کنيم برای رها کردن يک احساس، گاهی نياز است که بازپرداخت هايی که از آن احساس دري ●

 …)دريافت همدردی و دلسوزی ديگران، به خاطر قربانی و مظلوم بودن يا » شهد«ناشی از عصبانيت يا » هيجان(«

احساسات خود حقيقی ما نيستند. احساسات برنامه هايی هستند که می آيند و می روند، در حالی که خود حقيقی درونی هميشه  ●

 اند. به همين خاطر می بايد از هويت يابی با احساسات گذرا دست برداريم.ثابت باقی می م

 افکار را نديده بگيريد. افکار تنها توجيه سازی بی پايان احساسات درونی توسط ذهن هستند. ●

ت صرفنظر از اينکه در زندگی شما چه می گذرد، بر عزم خود در رها کردن احساسات منفی همينطور که بالا می آيند ثاب ●

 قدم باقی بمانيد.

 با خود تصميم بگيريد که آزادی، از نگاه داشتن احساسات منفی در درون مهمتر است.  ●

 به جای ابراز احساسات منفی، رها کردن آنها را انتخاب کنيد. ●

 مقاومت در برابر احساسات مثبت و سوءظن به آنها را تسليم کنيد. ●

 گذاريد و احساسات منفی را رها سازيد.احساسات مثبت را ابراز و با ديگران در ميان ب ●

 توجه داشته باشيد که رها کردن، با خود يک احساس پنهان سبکی و سبک بالی به همراه می آورد. ●

تسليم کردن يک ميل و آرزو به اين معنا نيست که به آن نخواهيد رسيد. بلکه بلکه تنها موانع سد راه رسيدن به آن را از  ●

 ميان برمی دارد.

و اطراف افرادی باشيد که آنچه شما به دنبال آن هستيد را دارند. هر چيزی به مانند خود جذب می شود. با کسانی در دور  ●

 ارتباط داشته باشيد که انگيزه ها و محرکات والايی دارند و به دنبال التيام و بيداری و بسط دادن ضمير خويش هستند. 

يگران] معلوم است و آنها آنرا حس می کنند. مردمی که در اطراف شما در نظر داشته باشيد که حال درونی شما [برای د ●

 هستند به طور غريزی احساسات و افکار شما را حس می کنند، حتی اگر آنها را به زبان نياوريد. 

 ايستادگی و تداوم نتيجه می دهد. بعضی از امراض و ناخوشی ها ممکن است به سرعت ناپديد شوند، ولی برای بعضی ديگر ●

 که خيلی مزمن شده اند ممکن است ماه ها و سال ها طول بکشد. 

مقاومت در برابر خود روش [تسليم کردن] را رها کنيد. روزتان را با آن شروع نماييد. در پايان روز، زمانی را به رها  ●

 کردن تمام احساسات منفی باقی مانده از فعاليت ها و برخوردهای روزانه اختصاص دهيد.

شمول آنچه در ذهن خود نگاه می داريد هستيد. شما تنها وقتی مشمول يک باور منفی می گرديد که آگاهانه يا شما تنها م ●

 ناخودآگاهانه خود را مشمول آن بدانيد.

نام گذاری روی ناخوشی های فيزيکی را متوقف کنيد و به آنها عنوان نبخشيد. نام و عنوان گذاری، يک برنامه را کامل  ●

در واقع حس می شود را تسليم کنيد. ما نمی توانيم يک مريضی را حس کنيم. يک مريضی يک مفهوم می سازد. آنچه 

در واقع «را حس کنيم. مفيد است که از خود بپرسيم » آسم«انتزاعی در ذهن ماست. به عنوان مثال ما نمی توانيم بيماری 



» سرفه، تنگی قفسه سينه  و تنفس، خستگی.«مانند صرفاً حس های فيزيکی خود را مشاهده کنيد، ». چه چيزی حس می کنم؟

آنچه واقعاً تجربه و حس می شود آسم نيست، بلکه يک تنگی و محدوديت در ققسه سينه و گلو است. اين قاعده برای زخم 

اس را حس کنيم، بلکه آنچه حس می کنيم احس» زخم معده«معده يا امراض ديگر نيز صادق می باشد. ما نمی توانيم بيماری 

» زخم معده«يک عنوان و برنامه است و به محض اينکه از اين کلمه استفاده کنيم، برنامه » زخم معده«سوزش است. کلمه 

يک برنامه است. در واقعيت، ما تنها يک احساس خاص در بدنمان را » درد«را به هويت خود گره زده ايم. حتی عنوان 

وی حس های مختلفی که از بدنمان می گيريم را رها سازيم، فرايند خود شفا حس می کنيم. وقتی که عنوان و نام گذاری بر ر

 بخشی خيلی سريع تر اتفاق خواهد افتاد.

همين قاعده در مورد احساسات ما صادق هستند. به جای اينکه احساسات خود را نام گذاری کنيم، می توانيم صرفاً آنها را  ●

بگذاريم تا متوجه انرژی آن » ترس«ازی نيست که مثلا نام يک احساس را حس کرده و انرژی پشت آنها را رها سازيم. ني

 شده و آنرا رها کنيم.

 

 شفای چندين مرض

سالگی به امراض زير مبتلا  ٥٠در مورد من، تعداد امراض چنان زياد بود که به ياد آوردن همه آنها ممکن نيست. من در سن 

 بودم:

 ميگرن مزمن و مکرر

 انسداد مجرای شنوايی درونی به همراه گوش درد شديد 

 نزديک بينی و آستيگماتيسم شديد 

 ناراحتی سينوس ها و ترشح دماغی زياد و آلرژی 

 چندين نوع آماس پوستی 

 نقرس، به طوری که هميشه بايد يک عصا در صندوق عقب اتومبيل همراه می داشتم و مراقب غذايی که می خوردم می بودم.

 رول، که رژيم غذايی من را باز هم محدودتر می کرد.کلست

 سال به طور مزمن و مرتب عود می  کرد و به هيچ مداوايی پاسخ نمی داد. ٢٠زخم اثنی عشر معده که برای مدت 

 آماس لوزالمعده که تحت تاثير زخم معده مزمن گاهی عود می کرد.

 د.التهاب مخاط روده بزرگ که به طور مکرر اتفاق می افتا

آماس واگراهه يا ديورتيکول که يک مشکل مربوط به روده است که به آپانديس مربوط می باشد. گاهی خون ريزی کرده و 

 مجبور می شدم که در بيمارستان بستری شده و خون دريافت کنم.

 مشکلات عمومی در قسمت پايينی جهاز هاضمه که قرار بود مورد جراحی قرار گيرد.

 در قسمت بالا و نزديک گردن و جابجايی مهره ی چهارم ستون فقرات.آرتروز ستون فقرات 

 مشکلات کمر و قسمت پايين ستون فقرات که نياز به مراجعه منظم به کاريوپراکتور را داشت.

 مرض رنو که به خاطر مشکل گردش خون، باعث بی حسی و خطر قانقاريای سريع در انگشت ها می شد.

 هش انرژی و ميل جنسی، سردی دست و پا و افسردگی می شد.عوارض ميان سالی که باعث کا

 کيست پلونيدال در پايين ستون فقرات که تنها توسط جراحی قابل برداشتن بود.

 برونشيت و سرفه مزمن که باعث بدتر شدن سردردها و مشکلات کمر می شد.

 گاهی بايد برای آن به بيمارستان می رفتم. حساسيت به گياه پيچک سمی که باعث می شد پوست من هر سال مشکل پيدا کند و



 ميخچه پا 

 شوره سر

 التهاب غضروف مفاصل

 يک بيماری بسيار نادر که باعث ورم دردناک نقطه اتصال دنده ها به جناغ سينه می شد.

 مشکل لثه ام عمل کنم.بيماری دندان و لثه که باعث تحليل رفتن استخوان  در پايه دندان می شد. به من توصيه شده بود که برای 

عدم توازن انرژی به طور کلی. تست کينزيولوژيک نشان داده بود که تمام سيستم های انرژی من از توازن و تعادل خارج 

 هستند و مجراهای انرژی من ضعيف می باشند.

 

کرده و آنطور انجام وظيفه اکنون که به گذشته نگاه می کنم، برايم باور کردنی نيست که چطور بدن من هنوز می توانست کار 

کند.  به خاطر اين بيماری ها رژيم غذايی من چنان محدود شده بود که گاهی  کاهو و هويج تنها چيزهايی بودند که می توانستم با خيال 

ز دوستانم به کيلو وزن کم کنم و به نظر فوق العاده لاغر و نحيف می رسيدم. بعدها چند نفر ا ١٢راحت بخورم. اين باعث شد که حدود 

سالگی نخواهم رسيد  ٥٣من گفتند که با هم شرط بسته بودند که تا کی دوام خواهم آورد. بيشتر آنها شرط بسته بودند که من به سن 

 سالگی درگذشت]. ٨٥در سن  ٢٠١٢[ديويد هاکينز در سال 

سعی دارد خلاق باشد و سالم و  سؤال من از خودم اين بود: چطور ممکن است که يک مرد موفق و بسيار تحصيل کرده که

متعادل زندگی کرده و به طور کامل مورد روان کاوی و آناليز قرار گرفته و راه های بسيار درمان و بهبود را تجربه کرده است، اين 

جاری و ای مانند نجاری و ح های خلاقانه همه مريضی و مشکل داشته باشد؟ بله، کار من زياد بود. ولی آنرا با ورزش و فعاليت

طراحی معماری ترکيب و تعديل کرده بودم. به علاوه، من در جنبه معنوی و روحانی زندگی نيز فعال بودم و هر روز قبل و بعد از 

کار دو ساعت مديتيشن و مراقبه می کردم. من روش های بی شماری که در آغاز فصل اول از بعضی از آنها نام برديم را مورد 

 …تيزم خود، استفاده از مواد بيوتيک، بازتاب شناسی، ايريدولوژی، بررسی قرار دادم: هيپنو

جواب اين معمای عجيب درباره کسی که انواع درمان ها و روش ها را امتحان کرده ولی هنوز به کوهی از امراض و مشکلات 

درد دائمی هنوز با موفقيت به مبتلا است چه بود؟ ضمناً، چطور اين شخص می توانست با وجود تمام اين فهرست طولانی امراض و 

فعاليت های خود در زندگی ادامه دهد؟ به نظر جواب آن اين بود: داشتن يک اراده خيلی قوی. اين اراده او را به جلو می برد، 

صرف نظر از اينکه چه موانع و احساساتی سر راه هستند. با چنين اراده ای، وقتی که يک احساس سرکوب می شد، به صورت 

 شده باقی می ماند.سرکوب 

ايده آل در دنيای علم و پزشکی، واقعيت نگری و فقدان احساسات و عواطف است. رسيدن به اين ايده آل در کار پزشکی و علمی  

من ايجاب می کرد که احساسات خود را سرکوب نگاه دارم. طبيعت و حجم کار بالينی من و کار با افراد بسيار مريض به اين مسئله 

ه بود. رنج و دردهای آنها و خانوادهايشان به نظر تمامی نداشت. طبيعت پر عاطفه و دلسوز من اين را پيچيده تر کرده بود شدت بخشيد

و اين جريان روز به روز و سال به سال ادامه يافت. واضحا فشار فزاينده احساسات سرکوب شده در تمام جنبه های زندگی من، در 

 ش داشت. بيماری های متعددی که داشتم نق

 A Course in» (درسی در معجزات«تا بالاخره زمانی رسيد که من، هم مکانيزم تسليم و رها کردن و هم اصول کتاب 

Miracles)  را مورد بررسی قرار دادم و سعی کردم آنها را در زندگی روزمره ام بکار گيرم. ولی چون خيلی سرم شلوغ بود، وقت

م. خوشبختانه کتاب راهنمای کتاب درسی در معجزات، تنها يک تمرين ساده داشت و آن هم اين زيادی برای تکنيک های جديد نداشت

بود که هر روز در طول کارهای روزمره، از درون بر روی يک جمله يا درس خاص تمرکز کنم. قدرت اين تکنيک در برطرف 

ند در طول روز و کارهای روزمره، به صورت يک کردن احساس گناه با استفاده از مکانيزم بخشش بود. روش تسليم نيز می توا



پروسه درونی و خاموش همزمان با کارهای ديگر انجام پذيرد. برای من استفاده همزمان از اين دو روش نتيجه بخش بود. در طول 

 روز من هم زمان از درون روی تسليم و بخشيدن کار می کردم. 

می کند را دريابد، مانند سدی که شکسته شده باشد، با سرعت شروع به به محض اينکه ذهن راه برطرف کردن فشاری که حس 

بيرون ريختن تمام زباله های درون خود می کند! افکار و احساساتی که به زحمت در زمان رخ دادنشان متوجه آنها شده بودم اکنون به 

رسيدگی به آنها نداشتم. فرايند فشار زدايی در من من باز می گشتند. من هميشه سرم در زندگی آنقدر شلوغ بود که هرگز مجالی برای 

 خود به خود در حال شکل گيری بود.

يکی از چيزهايی که بلافاصله کشف کردم اين بود که هر احساس منفی، در عمق به احساس گناه مربوط است. اين احساس گناه 

يزی به نام عصبانيت خالص وجود ندارد. احساس چنان فراشمول است که همواره ما در حال سرکوب کردن آن هستيم. بنابراين چ

واقعی ترکيب عصبانيت و احساس گناه است. هر دفعه که ما در مورد ديگری تفکری منفی و منتقد داريم، احساس گناه نيز حضور 

خود احساس گناه باعث دارد. قضاوت و انتقاد پيوسته ی ذهن درباره دنيا و اتفاقات و مردمان آن، يک منبع بی پايان احساس گناه است. 

بوجود آمدن احساسات منفی ديگر می شود و احساسات منفی، خود باعث بوجود آمدن احساس گناه می شوند. اين يک ترکيب مرگبار 

است که همه ما را پايين کشيده و اين همه ناخوشنودی و مريضی خلق می کند. احساس گناه چنان در ما فراشمول و حاضر است که 

ينکه مشغول چه کاری باشيم، فکر می کنيم بايد مشغول انجام کار ديگری باشيم. ما آنقدر هميشه با احساس گناه های صرفنظر از ا

گوناگون بزرگ شده و زندگی کرده ايم که ديگر حتی آن را نمی شناسيم و متوجه آن نيستيم. ذهن بيشتر افراد اين احساس گناه را به 

نياز دارند، کس يا چيزی که بتوانند احساس گناه » دشمن«مين خاطر است که بيشتر مردم به يک دنيای اطراف فرافکنی می کند. به ه

درون خود را بر او فرافکنی کنند. همچنين اين روشی است که ديکتاتورها بوسيله آن بر مردم سلطه ميکنند، بازی با احساس گناه و 

 هدايت آن به سمت هدف مورد نظر.

عموما احساسات را کم اهميت و حقير می شمردم. هرگاه احساسات، خود را بر من تحميل می کردند، کشف ديگر اين بود که من 

نتيجه آن خشمی بود که احساس يک قربانی را به من می داد. برای کسی که بيشتر از نيمکره چپ مغزش عمل می کند [و ديد علمی و 

بر روی همه اينها لايه ای از تفکر به اصطلاح مردانه وجود داشت که  منطقی دارد]، احساسات نقطه مقابل استدلال و منطق بودند. 

معتقد بود احساسات برای زنها، کودکان و افراد هنرمند می باشد. برای من احساسات، بيشتر موضوع تحقيق و درک ذهنی و تحليل 

نام گذاری و سپس [سرکوب] و بايگانی روانشناسی و بالينی بودند. وقتی که درون خود من احساسات پديدار می شدند، آنها را 

 می کردم. 

در آغاز استفاده از روش رها سازی، يک دوره ی سرکشی و عناد وجود داشت که در آن از تمام احساسات متنفر بودم  و 

و تحمل  روبرو شدن و رسيدگی به آنها برايم ترس و نگرانی ايجاد می کرد. چرا که اين روبروشدن [با احساسات منفی سرکوب شده]

درد ناشی از آن برايم تحقيرآميز و کوچک کننده بود. اين فرايند ايجاب می کرد که ديدگاه من به خودم متحول شود، زيرا من تا آن 

زمان  به شدت منطق گرا بوده و با استدلال و فکر هويت يابی می کردم. ولی اکنون چه دوست داشتم يا نه، بايد اعتراف و قبول 

 ما موجوداتی هستيم که هم فکر داريم و هم احساس. انکار آن بی فايده بود. می کردم که همه

چيزی طول نکشيد که داشتن احساس برايم قابل قبول شد. ولی تنها راه نجات از رنج های مربوط به آنها اين بود که با استفاده 

ردم و وضع جسمانی ام رو به بهبودی می گذاشت، از روش رها سازی، آنها را تصديق و واگذار کنم. همينطور که روی آن کار می ک

اين کار برايم راحت تر می شد. هرچند در ابتدا روبرو شدن با احساسات درون مان می تواند برای ما سخت باشد. اما من نور انتهای 

 تونل را ديده بودم و اين مرا اميدوار می ساخت.

شرايط فيزيکی در قسمت پايين جهاز هاضمه من با سرعت رو به ظرف چند روز بعد از شروع استفاده از روش رها سازی، 

بهبودی گذاشت و در حقيقت عمل جراحی که قرار بود انجام گيرد لغو شد. به مرور زمان از شدت و تکرر بسياری از علائم 



ردردهای ميگرن من کمتر و بيماری ها که برای سالها يا دهه ها با آنها دست و پنجه نرم کرده بودم کاسته می شد. به طور خاص، س

 کمتر شدند. کمر دردم ناپديد شد و احساس می کردم بدنم سبک تر و قوی تر شده است.

آنوقت بود که برايم يک بحران غير منتظره پيش آمد که فشار احساسی خيلی شديدی را به من وارد کرد. بيماری 

خون ريزی درونی شد. ولی من درحاليکه عزمم را برای يک  دايورتيکوليتيس (التهاب روده) من به صورت حاد برگشته و باعث

اين دفعه به جای اينکه به بيمارستان رفته و دوباره ». يا اين روش ها کار می کند يا کار نمی کند«تصميم بزرگ جزم کرده بودم گفتم: 

تصديق قرار داده و هيچ مقاومتی در برابر خون تزريق کنم، به طور کامل تسليم شدم. تمام حس هايی که در ناحيه شکم داشتم را مورد 

آنها نکردم. هيچ اسم و عنوانی نيز به آنها نبخشيدم و اين باعث ايجاد نوعی احساس اتصال و يکی شدن با اين دردها در من می گشت، 

 بدون اينکه افکار در آن دخالتی داشته باشند.

نکه چقدر شديد بودند. گويی روی يک تيغ قرار داشتم و هر حس و در برابر اين حس ها مقاومتی نشان نمی دادم، صرفنظر از اي

احساسی که داشتم را شناسايی و تصديق کرده و تسليم می نمودم. اين برايم چهار ساعت کامل طول کشيد. در پايان چهار ساعت، 

چند بار به طور جزئی دوباره عود خون ريزی متوقف شد، گرفتگی در ناحيه شکم از بين رفت و التهاب روده ی من شفا يافت! بعدها 

کرد، ولی هر دفعه همان کار را می کردم تا بلاخره حمله ها خفيف و خفيف تر شده و کلا ناپديد شدند. برای من مکانيزم رها سازی 

ورده امتحان خود را پس داده و ارزش خود را ثابت کرده بود. روش رها سازی در جايی موفق شد که تمام روش های ديگر شکست خ

 بودند. با استمرار در کاربرد اين روش، مريضی و مشکلات ديگر من نيز يک به يک ناپديد گشتند.

جايگزين فکر کردن شد. دانستن به شکل کاملا متفاوتی حاصل می شود. دانستن آنجا وجود » دانستن«طی مرور زمان، تجربه 

در من بود که آلرژی من به گياه پيچک سمی » دانستن«دار شدم اين دارد و تنها منتظر شناسايی ماست. يک روز صبح تا از خواب بي

خود يک برنامه و باور است. به هر صورت، در من اين دانستن وجود داشت که » پيچک سمی«از بين رفته است. واضح بود که نام 

حتی مقداری از آن را چيدم  و در نسبت به آن مصون هستم و آن روز وقتی از خانه بيرون رفتم آن را لمس و با آن بازی کردم و 

قدرت ضمير ما «يک گلدان قرار دادم تا با خود به يک مصاحبه، که آن شب قرار بود انجام دهم، ببرم! موضوع مصاحبه اين بود: 

 »در شفا دادن خويشتن.

برايم رخ » دانستن«يک روز که به طور غير منتظره  با مقدار زيادی اسپری حشره کش در هوا روبرو شدم، يک سکانس ديگر 

داد. سال ها بود که آلرژی فوق العاده ای به حشره کش ها داشتم و هميشه باعث يک سردرد ميگرن خيلی شديد در من می شد. ولی آن 

ناگهانی در من پديدار شد که من نسبت به حشره کش ها مصون هستم. من به طور اتفاقی وارد مکانی شدم که تازه » دانستن«روز يک 

ی شده بود و با وجود چندين نفس عميق که در فضای آنجا کشيدم، هيچ اتفاقی نيفتاد. يک احساس آزادی بر من غالب گشت. سمپاش

آزادی و تجربه کردن قدرت درون چقدر خارق العاده بود! در آن لحظه برايم واضح بود که ما تنها مشمول آنچه در ذهن خود نگاه 

 در جهان قربانی يا برده چيزی باشيم. می داريم هستيم. ما مجبور نيستم که

اين ماجرا درباره باور دراز مدت من در مورد کلسترول هم اتفاق افتاد. همينطور که اين باور و مفهوم آن در من خنثی شده و 

قيقت از بين می رفت، شروع به خوردن دوباره فرآورده های شير کردم، بدون اينکه ديگر روی کلسترول من اثری بگذارد. در ح

کلسترول من رو به کاهش نيز گذاشت! تمام آلرژی ها و حساسيت های غذايی من از بين رفت. ولی حداقل يک سال ديگر طول کشيد تا 

حساسيت به شکر و ناهنجاری قند خون در من ناپديد شود. برای مدتی، هر وقت که در استرس زيادی بودم و همراه قهوه ام شکر و 

ن ناهنجاری هنوز اتفاق می افتاد. ولی خوشحال بودم که بعد از سال ها محدوديت شديد، به يک رژيم شيرينی مصرف می کردم اي

غذايی به نسبت عادی بازگشته ام. چقدر آزادی بخش بود که اکنون می توانستم تمام غذاهايی که برای زخم معده يا کوليتيس مضر بود 

 ی از شکر و شيرينی هم استفاده کنم، بدون اينکه برايم مشکلی ايجاد کند.را براحتی بخورم. بالاخره برايم ممکن شد که براحت



تمام بحران ميان سالی من هم تنها يک سيستم باور بود. همينطور که اين باورها خنثی شده و تسليم شدند، سردی انگشت ها و 

ديد شد. استقامت فيزيکی من افزايش يافت پاهای من از بين رفت. احساس خستگی و افسردگی خفيف و بی حوصلگی که داشتم نيز ناپ

 و توانم برای کار کردن تقريبا نامحدود شد. 

اکنون که مشکلات عمده من از ميان برداشته شده بودند، شروع به رسيدگی به مشکلات کوچکتر کردم. قبلاً هر وقت سوار 

دو سال طول کشيد تا اين مشکل برطرف شد. به طور هواپيما می شدم مجرای درونی گوش راستم گرفته و گوش درد شديدی می گرفتم. 

پيوسته افکار و احساساتی که راجع به آن داشتم را رها می ساختم و همزمان از تکنيک تجسم استفاده می کردم که در آن زاويه مجرای 

مرضی بود که برای آن از تجسم داخلی گوشم نسبت به شقيقه راستم را تجسم می کردم که به زاويه نرمال تغيير يافته است. اين تنها 

 استفاده کردم. بعد از دو سال اين مشکل نيز برطرف شد. 

در همين حال، درد گردن من مرتب کاهش می يافت و اين باعث شد که دوباره بتوانم برقصم. در حالی که می رقصيدم و هر 

ور خودکار خود را در حرکات و فرم های شفا بخش قرار مقاومتی را در برابر درد گردنم تسليم می نمودم، طولی نکشيد که بدنم به ط

می داد، گويی يک کاريوپراکتور درون من بود که ستون فقرات من را تنظيم می کرد. احساس غريبی بود، گويی يک درمانگر درونی 

 روی ستون فقراتم کار می کند.

هبود می يافت و مرضی که انگشتان من را به قانقاريا همينطور که اين تغييرات رخ می دادند، گردش خون در دست ها و پاهايم ب

تهديد می کرد اکنون معکوس شده بود. درد سوزناکی که در نوک انگشتانم حس می کردم ناپديد شد و رنگ آنها به رنگ طبيعی 

يک کتاب را ورق  برگشته و حس به نوک انگشتانم بازگشت. قبل از آن، انگشتانم چنان بی حس بودند که حتی نمی توانستم صفحات

بزنم. همچنين برای مدتها باور من اين بود که شوره سر عارضه ای است که در سلمانی به آدم منتقل می گردد. وقتی که اين باور خود 

را کنار گذاشتم، شوره سرم هم از بين رفت. به طور مشابهی وقتی که اعتقاد خودم را به اينکه راه رفتن در اتاق های هتل باعث 

 ه پا می شود را کنار گذاشتم، ميخچه های پاهايم خوب شد. ميخچ

يک سال در تعطيلات عيد شکر گذاری، برايم اين فرصت پيش آمد که تکنيک رها کردن را در يک شرايط حاد امتحان کنم. 

دکتر بروم و آنرا گچ  يک تنه درخت بزرگ روی پای چپم افتاد و تمام استخوان های پايين پايم را شکست. به جای اينکه با عجله به

بگيرم، از تکنيک رها کردن استفاده نمودم. هنوز کريسمس نشده بود [حدود يک ماه] که دوباره  توانستم برقصم. يک بار ديگر هم که 

 مچ پايم به شدت پيچ خورده بود، با تسليم کردن آنی درد، ظرف چند دقيقه بهبود يافت. 

 

 بهبود ديد چشم

نی درباره مکانيزم رها کردن بودم و درباره تمام بهبودهايی که تجربه کرده بودم حرف می زدم، يک شب که در حال سخنرا

ً توانسته ای تمام اين امراض خود را شفا دهی، چطور هنوز از عينک استفاده می کنی؟ آيا «يکی از حضار گفت:  دکتر، اگر واقعا

راستش من هيچ وقت به استفاده از عينک، به چشم يک مريضی «م: من پاسخ داد» ضعف چشمان را نمی توان با اين روش شفا داد؟

نگاه نکرده  بودم. هميشه آنرا تنها يک نقص ساختار آناتومی در بدن می دانستم. ولی اکنون که به آن اشاره می کنی، دليلی نمی بينم که 

 »نتوان آن را نيز شفا داد.

ن وقت ها چشمان من چنان ضعيف بودند که دکتر برايم عينک سه همان موقع عينکم را برداشته و در جيب کتم گذاشت. آ

کانونی تجويز کرده بود و من هم آنرا سفارش داده بودم. وقتی که آن شب جلسه سخنرانی را ترک می کردم، دوباره يک دانستن در 

 من نفوذ کرد که مشکل چشم من هم با ايمان و اعتماد کافی به مرور التيام خواهد يافت.

چون عينک بر چشم نداشتم، موقع رانندگی در راه برگشت به خانه همه چيز برايم تار بود. مجبور بودم آهسته رانندگی کرده و 

به جدول کنار خيابان چشم بدوزم. در من يک دانستن درونی بود که ما هميشه آنچه که نياز است ببينيم را می بينيم، نه آنچه را که 



ما در زندگی روزمره » ديدن«ش هفته آينده وقت زيادی را صرف مشاهده و مطالعه درباره آنچه در پشت دوست داريم ببينيم. در ش

قرار دارد کردم. يک هرم کامل از احساسات، از کنجکاوی گرفته تا رقابت تا احساس جنسی تا تحريک فکر و انديشه ما در آن نقش 

 زندگی روزمره مطلقاً مورد نياز است.دارند. تنها پنج درصد ديد ما برای کارکرد در دنيا و 

سپس يک پديده غريب اتفاق افتاد، ديگر صرفا آنچه را که نياز بود ببينم می ديدم. خواندن روزنامه و مجله، تماشای تلويزيون يا 

صرف می کنيم به رفتن به سينما برايم غير ممکن شده بود. برايم روشن شد که چطور بيشتر چيزهايی که وقت خود را برای ديدن آنها 

سادگی برای فرار و گريز [از واقعيت] هستند. موقع رانندگی هم همين پديده اسرارآميز برايم اتفاق می افتاد. به محض اينکه ديدن 

چيزی حياتی بود، آن چيز را می ديدم. لبه دره را وقتی می ديدم که بايد می ديدم. ترس و نگرانی خيلی زيادی در من بود، ولی پيوسته 

خوب «ترسم را تسليم می کردم. بالاخره در پايان شش هفته، به نظر ترسم تمام شده و جای آن را يک تسليم عميق درونی فرا گرفت: 

من » ديدن«اهداف و اميال ديگری که تا قبل از آن در پشت » من تنها می توانم آنچه را که به من اجازه ديدن آن داده می شود ببينم.

 و اراده تسليم شدند.بود، از روی خواست 

سپس يک احساس عميق سکون و آرامش درونی در من رخنه کرد، احساس يکی بودن با آنچه تمام جهان هستی را برپا نگاه 

داشته است. در آن لحظه ناگهان ديد چشمان من به طور کامل و تمام به من بازگشت. آنچه قبل از اين برايم غير قابل ديدن يا خواندن 

کاملاً واضح و شفاف ديده می شد: تابلوهای خيابان ها، نوشته های کوچک در نور کم، جزئيات اشيائی که در فاصله دور بود، اکنون 

قرار داشتند. نتيجه تست بينايی سنجی بعدی من برای تمديد گواهينامه رانندگی اين بود که ديدم کامل است و ديگر برای رانندگی 

 رگز در هيچ يک از تست های بينايی برای من اتفاق نيفتاده بود!نيازی به عينک ندارم. چنين چيزی ه

از وقتی که داستان خودم را در جاهای مختلف تعريف کرده ام، افراد زياد ديگری نيز همين تجربه را داشته و عينک خود را 

کی از اين افراد به من گفت که مدتی کنار گذاشتند. جالب است که [اين دوره درمان] برای آنها نيز شش هفته به طول انجاميد. حتی ي

بعد از اينکه عينک خود را کنار گذاشته بود، دوباره شروع به استفاده از يک عينک با شيشه ساده کرد، زيرا همسرش به ديدن چهره 

ر باشد آنرا به خاطر او با عينک بيشتر علاقه دارد! البته او اين کار را از روی علاقه به همسرش انجام می دهد و اين  با اينکه مجبو

 ضعف چشمانش انجام دهد خيلی فرق دارد.

کسانی که تجربه شفای ديد چشم خود را داشته اند در يک نکته اتفاق نظر دارند: ما با ذهن می بينيم، نه با چشم. يک نمونه اخير 

بود. بعد از شنيدن سخنرانی من درباره  آن زنی بود که مدت کوتاهی پس از تولد، به دليل اختلال در هر دو کره چشمانش نابينا شده

بازيابی ديد، او يک روش درمان پزشکی و تکنيک رها کردن را همزمان مورد استفاده قرار داد. ظرف مدت دو روز ديد چشمش به 

دمها با ذهن من می دانم که آنچه می گويی درست است. می دانم که آ«او بازگشت. بعد از يکی از سخنرانی ها او نزد من آمد و گفت: 

 » خود می بينند، زيرا اين برای من در حال اتفاق افتادن است. من می بينم، با ذهنم!

برای فهميدن اينکه چطور تمام اين التيام ها، که بعضی از آنها در حد معجزه می باشد، می تواند اتفاق بيافتد، بايد در بسياری از 

 .ن دادن اين نتايج تجديد نظر کنيمسان، مکانيزم شفا و نقش درمان های طبی در نشاديدگاه ها و باورهای خود درباره کارکرد بدن ان

  تمام اين تجربه ها اين حقيقت را آشکار ساختند که يک قدرت شفا بخش در درون ماست که با تسليم پيوسته و پياپی فعال می گردد.    

    



 فصل بيست و يکم: پرسش ها و پاسخ ها    
ها و پاسخ های  مهمی است که در طول سال ها در سمينارها و سخنرانی های من در نقاط مختلف دنيا اين فصل شامل پرسش 

درباره اين مبحث مطرح شده است. در اينجا به سوالاتی می پردازيم که بيشترين تکرار را داشته اند، چون ممکن است سوال 

 خوانندگان نيز باشد.

 

                مذهب و اهداف روحانی                 

هميشه سوالات زيادی در مورد استفاده از روش تسليم برای دستيابی به اهداف معنوی، گسترش و رشد ضمير و باورهای دينی 

و مذهبی مطرح می باشد. بسياری از اين سوالات را می توانيم با بيان يک عبارت کلی پاسخ دهيم. مکانيزم رها کردن با هيچ راه 

ا روش خود ياری تداخلی ندارد و ضمنا مغاير با هيچ فلسفه يا موضع معنوی نيز نمی باشد. اين روش در ذات خود معنوی و مذهبی ي

هيچ موضع معنوی ندارد، بلکه تنها يک روش برای فهم خويشتن را فراهم می سازد که باعث برداشتن سدها از راه رشد معنوی 

تانه سازگاری دارد. تمام طرق معنوی و مذهبی، بر اهميت بسط دادن ظرفيت می گردد. همچنين اين روش با حرکت های انسان دوس

شخص برای عشق ورزيدن تاکيد دارند و در حقيقت فرايند تسليم نيز حول اين محور می چرخد. با برداشتن موانع عشق و دوست 

 داشتن، ظرفيت عشق ورزيدن به خويش، به ديگران و به خداوند افزايش می يابد.

خود «سليم، درس های بنيادی تمام اديان بزرگ دنيا را تسهيل می نمايد. هدف اساسی اين درس ها، تسليم کردن همچنين ت

ً » کوچک ) ناميده شده است. تکنيک رها کردن، اين هدف [از بين بردن منيت] را با استفاده از ego» (منيت«می باشد، که عموما

وقتی که از خود کوچکتر عبور کرده و به ورای آن رفتيم، خود حقيقی ما [خود به فرايند ساده درونی تسليم کردن تسهيل می کند. 

 خود] از درون خواهد درخشيد. بگذاريد به چند عبارت کوتاه درباره تسليم کردن که در کتب مذاهب مختلف آمده است نگاهی بيندازيم:

 »رها ساز و به دست خدا بسپار.«

 »ساکن باش و بدان که من خدا هستم.«

 »زندگی و اراده خود را بدست خدا بسپار، همانطور که او را درک می کنی.«

 »در برابر آنچه هست تسليم باش، زيرا خدا در همه چيز است.«

 

واضح است که رها کردن منفی ها، با حرکت در مسيری که تمام مذاهب و طرق معنوی ما را به آن می خوانند همسو است و 

رها ساختن، بيشتر حول احساسات می چرخد و ديديم که احساسات چه اثر عميقی روی افکار و باورهای ما  آنرا تسهيل می کند. فرايند

ضمير ناخودآگاه انسان است [الگوها و » کهن الگوهای«دارند. کارل يونگ به اين مطلب اشاره می کند که چون خدا يکی از مهمترين 

ه ارث رسيده و بين انسان ها مشترک است و در هنر و ادبيات و اسطوره تجلی انديشه های نهادين موجود در روان که از نياکان ب

می کند]، هر شخصی، چه آنرا دوست داشته باشد يا نه، مجبور است که يک اعتقاد و موضع درباره خدا اتخاذ کند. حتی شخص منکر 

اين مقوله بايد دير يا زود توسط شخص مورد بررسی  هم احساساتی درباره مفهوم خدا دارد. بنابراين چه خدا وجود داشته باشد يا نه،

 .قرار گيرد. سرکوب احساساتمان درباره خدا يا اظهار ناتوانی در برابر اتخاذ موضعی مشخص راجع به او، مسئله را حل نمی کند

 تکنيک رها کردن اين مناقشه درونی دراز مدت را حل می کند، هم برای مومن و هم برای منکر.

 

 باط رها کردن با کل مفهوم گناه چيست؟ ارت سوال:



اگر ما احساسات منفی که در اينجا درباره آن بحث شده را مورد توجه قرار داده و با زبان مذهب درباره آنها صحبت  پاسخ:

خود به اين کنيم، می بينيم که در حقيقت ما گناهان کبيره را شرح داده ايم. بنابراين مکانيزم تسليم راهی برای رها کردن اتصال 

 خصائص می باشد و عمل به آموزش های دينی را ميسر می سازد.

 

 من پيرو هيچ راه معنوی و مذهبی نيستم، بلکه راه و روش خودم را دارم. چطور اين تکنيک می تواند به من کمک کند؟ سوال:

بدون استثنا تمام طرق معنوی و روحانی بر اساس از بين بردن منيت بنا شده اند. منيت، مجموعه ی تمام برنامه های  پاسخ:

منفی درون ماست. تسليم کردن، بهترين روش برای رها کردن برنامه های منفی بوده و بنابراين بهترين ابزار برای رسيدن به درک 

 معنوی است. 

 

 به هيچ شکلی با اعتقادات من تداخل خواهد داشت؟آيا اين فرايند  سوال:

کاملاً برعکس، موانع ايمان چيست؟ اگر دقت کنيد، متوجه خواهيد شد که تمام موانع ايمان، در واقع ريشه در همين  پاسخ:

 احساسات و افکار منفی دارند. بنابراين رها کردن آنها موانع را از سر راه ايمان بر می دارد. 

 

فرد معتقد نيستم، ولی دوست دارم راجع به مقولات معنوی بيشتر ياد بگيرم. آيا اين روش هيچ کمکی به من  من يک سوال:

 می کند؟

مکانيزم تسليم تنها يک ابزار است. می توانيد از آن برای برداشتن موانع در راه رسيدن به يک ميليون دلار استفاده کنيد، پاسخ: 

و آگاهی معنوی. بيشتر کسانی که پيوسته تسليم می کنند گزارش داده اند که در درون خود چيزی  يا برای برداشتن موانع در راه رشد

عشق گونه کشف می کنند که مستقل از بدن، احساسات و افکار آنها و اتفاقات دنيا است. آيا کسی را می شناسيد که از چنين کشفی 

 خوشنود نشود؟

 

، زيرا به من آنقدر احساس گناه می داد که برايم قابل تحمل نبود. اثر استفاده از اين من سال ها پيش مذهب را کنار گذاشتم سوال:

 تکنيک در اين زمينه چيست؟

آنچه من در تجربه کار روانشناسی و کلينيکی خود مشاهده کرده ام اين است که عمده ترين دليلی که مردم، مذهب را به  پاسخ:

ت. زيرا اهداف مذهب برای شخص به نظر غير قابل دسترسی می رسند. از خودتان بپرسيد خاطر آن کنار می گذارند، احساس گناه اس

چه چيزهايی اين اهداف را دور از دسترس کرده  است؟ هميشه يک شکاف و فاصله بين آنچه که شخص قرار است باشد و آنچه که 

ساسات منفی را همينطور که بالا می آيند رها سازيد و آنگاه واقعاً هست می باشد. به جای اينکه احساس گناه کنيد، سعی کنيد که تمام اح

خودتان تماشا کنيد که چه تغييراتی در حالات و رفتار شما بوجود خواهد آمد. مجدداً بايد بگويم که رها کردن، تنها يک وسيله است و 

يک زمينه خوب برای شروع کار اين است که می توان از آن برای تسهيل رسيدن به اهداف در زمينه های مختلف زندگی استفاده کرد. 

تمام احساس گناه خود را رها سازيد، زيرا تنها کاری که احساس گناه می کند اين است که زمينه احساسی را برای رنج کشيدن و 

 مريضی فراهم می سازد.

 

 مديتيشن و روش های درونی

 راقبه چيست؟ارتباط رها کردن و تسليم با روش های مختلف مديتيشن و م سوال:



هدف تقريبا تمام تکنيک های مديتيشن ساکت کردن ذهن است. اين همان اصلی است که در آيه ای از کتاب مناجات در  پاسخ:

همانطور که بيشتر افرادی که مديتيشن می کنند دريافته اند، ». ساکن باش و بدان که من خداوند هستم«انجيل آورده شده است: 

شن ساکن کردن ذهن است. زيرا احساسات سرکوب شده مرتب در ذهن ما فکر ايجاد می کنند. بنابراين بزرگترين مشکل در مديتي

تصديق و رها کردن انرژی اين احساسات منفی، رسيدن به هدف مديتيشن را راحت تر می کند. وقتی که احساسی که پشت يک رشته 

  گردد.   افکار است را شناخته و تسليم کرديم، تمام آن افکار متوقف می

با تسليم پيوسته می توان به ذهنی بسيار ساکت و ساکن دست يافت. خوبی آن اين است که تسليم و رها کردن را می توان 

[به طور پيوسته] در طول روز و همزمان با کارهای روزمره انجام داد که ظرفيت را برای مديتيشن عميق بسيار بالا می برد. با تسليم 

 حالات بالايی از ضمير رسيد. پيوسته می توان به 

 

من هيچ راه خاص معنوی را دنبال نمی کنم، ولی از تکنيک های تصديق و تجسم استفاده می کنم. آيا روش رها سازی  سوال:

 برای من کاربردی دارد؟ 

رنامه های ) را خيلی افزايش می دهد. قدرت روش تصديق با بAffirmationرها کردن، قدرت روش تصديق و تاکيد (  پاسخ:

خودآگاه يا ناخودآگاه منفی درونی، که خلاف آنچه سعی در تصديق و تاکيد آن داريم را به ما می گويند، محدود می گردد. خودتان 

می توانيد اين محدوديت را کشف کنيد. توجه کنيد که چطور وقتی می خواهيد چيز مثبتی را برای تصديق و تاکيد بنويسيد، ذهن تان 

را خلق می کند و اثر آنرا کاهش می دهد. اگر موانع راه تصديق و تاکيد خود را » پس چطور...«و » اما«و » ولی«انواع افکار 

 تسليم کنيد، اثر آن خيلی قوی تر خواهد بود. 

 

 روان درمانی   

ينه آن بيشتر من نزد روانشناس می روم. آيا اين تکنيک برای من مفيد است يا با کار روانشناسی، که مرتب هم هز سوال:

 می شود، تداخل دارد؟

روان پزشکانی که اين تکنيک را مطالعه کرده اند، با آن موافق هستند. بسياری از آنها در کار حرفه ای خود با  پاسخ:

 مريضانشان اين تکنيک را وارد کرده اند. تا حالا تنها چيزی که از آنها گزارش شده است نتايجی کاملاً رضايت بخش بوده، زيرا

توانايی مريض برای رها کردن منفی ها و باورهای محدود کننده، درمان را تسهيل کرده و به آن اجازه پيشرفت خيلی سريع تری 

 می دهد.  

 

 اعتياد به الکل و مواد مخدر

ک رهاسازی گام شرکت می کنم. آيا تاکنون به کسی در اين برنامه ها برخورده ايد که تکني ١٢من در برنامه ترک اعتياد  سوال:

 به او کمک کرده باشد؟

گام عضو بوده اند اين است که اين روش کمک بسياری به آنها کرده  ١٢تجربه اکثر افرادی که در يکی از برنامه های  پاسخ:

ا تصميم گرفته ايم که اراده و زندگی خود را در دست خدا قرار دهيم، همانطور که او ر«است، به خصوص در گام سوم که می گويد: 

اين گام برای بسياری که در اين برنامه هستند مشکل است، زيرا دستورالعمل مشخصی برای آن وجود ندارد. دقيقاً چطور » می فهميم.

بايد يک نفر اراده و زندگی خود را در دست نيرويی بالاتر قرار دهد؟ اگر به اراده نگاهی بيندازيم، می بينيم که اراده از خواستن و 

و ميل و خواسته های ما معمولا نشات گرفته از وابستگی ها و اتصالات ما هستند. مکانيزم تسليم، راهی را برای  ميل برمی خيزد



آزادی از اتصالات و وابستگی ها ارائه می دهد و اهداف آن تقريباً معادل گام سوم است. تسليم خدا بودن به معنی واگذار کردن اراده و 

 ما همان منيت ماست.   خواست خويشتن است. ميل و خواست

ميل و نياز شديد به الکل يا مواد مخدر، يک وسوسه و فشار درونی است که از اتصال و وابستگی ناشی می گردد. اين وابستگی 

را می توان با فرايند تسليم و رها کردن کاهش داد. همچنين، الکل و مواد مخدر راه فراری از فشار احساسات منفی درون است. 

رها کردن اين احساسات منفی، نياز روانی شخص به استفاده از چنين چيزهايی را کاهش می دهد. استفاده از اين مواد، يک  بنابراين

 تلاش برای جايگزين کردن [موقتی] احساسات پايين تر [و دردناک تر] با احساسات بالاتر [يا خوشايندتر] است.

گام را از بين نمی برد. ولی موفقيت اين برنامه ها  ١٢خودياری يا برنامه تکنيک رها کردن لزوما نياز به شرکت در گروه های 

 را تسهيل می کند و قطعاً تداخلی در آنها ايجاد نمی کند.

 

 روابط شخصی

 من سال هاست که در مسير معنويت هستم، ولی نمی فهمم که چرا هنوز دچار احساسات منفی می شوم. سوال:

د که کسانی که از نظر معنوی رشد کرده و پر از عشق هستند، ديگر هيچ گاه دچار يک توهم عمومی وجود دار پاسخ:

احساسات منفی نشده و مانند فرشتگان هستند. وقتی اين افراد دچار احساسات منفی می شوند، احساس گناه و سرخوردگی می کنند که 

ايد متوجه باشند که احساسات، گذرا و موقتی هستند، درحالی خود به احساسات منفی آنها افزوده و مسئله را بغرنج تر می سازد. آنها ب

که قصد و نيت آنها برای رشد معنوی و روحی ثابت و مستدام است. بياييد احساس گناه به خاطر بشر بودن مان را، علی رقم ايده آل ها 

که با متانت و آرامش بيشتری روی رشد و و اهداف فرشته گونه  مان، رها کنيم! شفقت در مورد بشر بودن مان به ما اجازه می دهد 

 پيشرفت روحی خود کار کنيم. اهداف آسمانی لزوماً از ما يک فرشته نمی سازند.

 

شما توصيه می کنيد که ما توجه خود را از روی احساسات منفی برداريم. اين چه فرقی با سرکوب کردن احساسات  سوال:

 دارد؟

سرکوب کردن، يک فرايند ناخودآگاه است که در آن احساساتی که برای ما قابل قبول نيستند فراموش شده و به آنها  پاسخ:

رسيدگی نمی گردد. در صورتی که در فرايند رها کردن، با تغيير دادن جهت توجه خود، آزادانه و خود آگاهانه انتخاب کرده ايد که در 

اينکه وجود آن احساس را درون خود شناسايی و تصديق کرده و به عنوان بخشی از بشريت خود احساسات منفی خود سير نکنيد، با 

پذيرفته ايد. ولی اينطور انتخاب کرده ايد که آنرا رها سازيد؛ زيرا به دنبال چيزی بالاتر هستيد، همچون آرامش، هارمونی و به هدف 

 رسيدن. 

 

تب به من باز می گردند، با اينکه من مکررا از تکنيک رها سازی استفاده من متوجه شده ام که بعضی از احساسات مر سوال:

 کرده ام.

اگر احساسات منفی به طور مرتب دوباره پديدار می شوند نياز است که مدتی درباره الگوی تکرار شونده آن تامل کنيم.  پاسخ:

وهای والدين يا خانواده يا فرهنگی باشد. بين برای مثال، ممکن است نوع برخورد ما با احساسات منفی نشات گرفته از الگ

فرهنگ های مختلف اختلاف زيادی در نحوه  برخورد با احساسات منفی وجود دارد. سعی کنيد اين الگوهای مخفی و زيرين را 

 شناسايی کرده و رها سازيد.

 



سازی آن احساس، در ما اگر يک احساس منفی نسبت به يک شخص يا شرايط خاص، عليرغم تلاش ما برای رها  سوال:

 پابرجا ماند چه بايد کرد؟

گاهی يک شرايط خاص، نتيجه کارما يا [يا قضا و قدر] بوده و چاره ای جز تسليم شدن و پذيرش آن نيست. مثلا اگر در  پاسخ:

می بينيم، در واقع فرصتی گذشته با ديگران بد رفتاری کرده و به آنها زمختی نشان داده ايم و اکنون خود چنين رفتاری را از ديگران 

» کارما«است برای درک احساسی که چنين رفتاری ممکن است در طرف مقابل ايجاد کند. لازم نيست که مذهبی باشيم تا به قانون 

با هر دست که بدهی، از همان دست پس «اعتقاد داشته باشيم. اين به سادگی پذيرش اين اصل بنيادی در ارتباطات انسانی است که 

 ».    يریمی گ

 

من يک معلم هستم و گاهی از دست بعضی از دانش آموزان به ستوه آمده و آزرده می شوم. به عنوان يک معلم دوست  سوال:

 دارم که اين طور نشود تا بتوانم برای آنها معلم خوبی باشم. توصيه شما چيست؟

کنيد. آزرده شدن مشکلی نيست، اين هزينه داشتن اول از همه، اينکه آزرده می شويد را به عنوان يک واقعيت قبول  پاسخ:

ضمير  و روان بشری است. بگذاريد دلخوری شما بالا بيايد، بدون اينکه روی آن نام و عنوانی بگذاريد يا آنرا شخصی بگيريد. 

اين احساس  تنها يک انرژی به جای اينکه در برابر آن مقاومت کنيد، اجازه دهيد که آزادانه حس شود. به آن بنگريد و مشاهده کنيد که 

منفی است. اين مشاهده، احساس شخصی بودن آنرا از بين می برد. آنگاه از خود بپرسيد که آيا حاضرم اين انرژی را کنار گذاشته و 

 رها سازم؟ اغلب اوقات با اين برخورد انرژی منفی برداشته می شود. 

 

ی بين ما دلخوری و رنجش پيش می آيد. چطور می توانم با اين من و همسرم در کل ازدواج خوبی داريم، ولی گاه سوال:

 احساسات برخورد کنم؟

همانطور که گفتيم، اشکالی ندارد که دلخور و مستاصل باشيم، چون اين جزيی از بشر بودن ماست. يک ريشه معمول  پاسخ:

است که قضاوت درباره ی سلايق و انتخاب های اختلافات در اينجا، اختلاف سليقه در مسايل مختلف است. کليد حل اين مشکل اين 

، را رها سازيم. بايد هر طرف »تنها انتخاب صحيح«طرف مقابل و همچنين احساس غرور در مورد سليقه و نظر خويش، بعنوان 

 بشر بودن طرف ديگر را پذيرفته و قبول کند که رفتارها و سلايق دو نفر هميشه با هم يکسان نيستند.

 

می رسد که گاهی همين اختلافات جزئی می تواند به از بين رفتن رابطه منجر شود، زيرا افراد هميشه طرف به نظر  سوال:

 مقابل را مقصر می دانند يا سعی می کنند که يکديگر را تغيير دهند. چطور می توان به جای آن در آرامش زندگی کرد؟

و نشيب هايی است. بايد نسبت به تمام اين شرايط بشری و تناقضات  بايد به سادگی قبول کنيم که هر رابطه ای دارای فراز پاسخ:

و چالش های ظاهری آن با مزاح و شوخی برخورد کنيم [و آنرا سخت نگيريم]. شما دوست داريد که طرف شما خوشحال و راحت 

ق اساسی بين دو طرف درباره ی باشد و می دانيد که وقتی که او خوشحال و راحت باشد شما نيز اينگونه خواهيد بود. پس يک تواف

زندگی کردن در آرامش وجود دارد. قضاوت و مقصر ديدن و سعی در کنترل ديگران را رها کنيد. اين توقع که آنها تغيير کرده و 

های متفاوت با آنچه هستند بشوند را رها سازيد. همه ما نقطه ضعف های خود را داريم. تمرين جالبی خواهد بود که ليست نقطه ضعف 

 خودتان را بنويسيد. ما می توانيم تصميم بگيريم که روی منفی ها در محيط و روابط خود تمرکز نکنيم. 

 

 نظرتان راجع به احساسات منفی که والدين در رابطه با رفتار فرزندانشان پيدا می کنند چيست؟ سوال:



تحمل رفتار کودکان بسته به زمينه های فرهنگی و اجتماعی و سن و ديدگاه اخلاقی و ساير مسائل، در افراد متفاوت  پاسخ:

است. شما حاضر به تحمل رفتارهايی از فرزند خود که به کودکستان می رود خواهيد بود که همين رفتار را در سنين بالاتر از آنها 

قی دان حرفه ای يک فرزند داشته باشد که هيچ علاقه و استعداد موسيقی ندارد، او چه بايد نخواهيد پذيرفت. تصور کنيد يک موسي

بکند؟ توقعات، فشارهای پنهانی هستند که طرف مقابل معمولاً ناخودآگاه در مقابل آنها مقاومت خواهد کرد. در تربيت فرزندان بهتر 

ت خيلی خوب هستيد، توقع نداشته باشيد که فرزندتان هم همانطور باشد. است که توقعات را رها کنيم. اگر شما در يک حرفه يا مهار

مشکل ديگری که فراوان ديده می شود زياده روی در پدر و مادری کردن است. بعضی از والدين، محبت به فرزند بالغ خود را با 

می گيرند. وقتی بچه ها بزرگ شدند، سعی در کنترل و محافظت و کمک افراطی به او در مقابل هر مشکل کوچک و بزرگ، اشتباه 

گاهی عشق ورزيدن به معنی اين است که بگذاريم آنها خود راه خروج از مشکل خود را پيدا کنند تا فرصت اين را بيابند که نيروها و 

 منابع درونی خود را کشف کنند.

 

 ارتباط مکانيزم تسليم و کهن سالی چيست؟ سوال:

د که پيری ما همراه با عزت باشد. پا به سن گذاشتن، اثر بزرگی در سبک زندگی شخص مکانيزم تسليم کمک می کن پاسخ:

دارد و می تواند گاهی آزار دهنده باشد. شنوايی و بينايی و ساير توانايی های جسمی و مغزی رو به افول گذاشته و انسان برای 

ران است. ولی وقتی که احساس آزردگی از اين محدوديت ها کارهايی که هميشه به راحتی انجام می داده، اکنون وابسته به کمک ديگ

را رها سازيم، خواهيم ديد که آنها هدف دار هستند. آنها به شما کمک می کنند که آماده ترک کردن اين حيات مادی بشويد. اگر هنوز 

ايتان ناراحت کننده می بود. همچنين قرار بود مانند يک ستاره در زمينه های مختلف زندگی در اين دنيا بدرخشيد، ترک کردن آن بر

 اين محدوديت ها به شما فرصت می دهند که کمتر درگير مسائل روزمره بوده و به جنبه های معنوی بيشتر توجه کنيد.

وقتی که شما به سادگی تسليم فرايند پير شدن می شويد و آنرا به عنوان جزيی طبيعی از بشر بودن می بينيد، با آن به آرامش 

سيد. درون شما پذيرش و متانت بوجود آمده و نسبت به خوبی ديگران نيز قدردان تر می شويد. هرچه عشق بيشتری داشته باشيد، می ر

بيشتر متوجه سعی ديگران در کمک به خودتان خواهيد شد. برخی مواقع ممکن است تصور کنيد که اين خود خواهانه است که اجازه 

اين است که اين کار سخاوتمندانه و از روی محبت است. اين يک محبت و هديه به ديگران است  دهيد کسی به شما کمک کند. حقيقت

 که اجازه بدهيد با ابراز عشق و محبت به شما رشد کنند و اينکه با آنها چنين صميميتی داشته باشيد. 

 

 راه کار تسليم

 داد؟چطور می توان به صورت پيوسته تر و هميشگی اين کار را انجام  سوال:

راز استفاده از اين روش به طور مداوم اين است که در درجه اول واقعاً بخواهيم اين کار را انجام دهيم. اين گام نخست  پاسخ:

است. بايد خواست شما برای آزاد شدن از شر يک احساس منفی به ميل شما به نگاه داشتن آن احساس غلبه داشته باشد. گاهی هم نياز 

   .رای استفاده از اين تکنيک را] مرتب به ياد بياوريماست که قصد خود [ب

راه ديگر اين است که يک عادت و روال روزمره را برای خود بوجود بياوريم. يک تمرين بسيار مفيد اين است که روز خود 

وز انجام شود را در ذهن را با تسليم کردن افکار و احساساتی که توقع را در ما بوجود  می آورند شروع کنيم، آنچه قرار است آن ر

خود تصور کرده و سپس تمام افکار و احساسات منفی که سد راه آن هستند را رها سازيم. سپس در پايان روز بار ديگر نشسته و هر 

گفته می شود و بسياری از مردم » پاک سازی«چيز منفی که در طول روز در ما بوجود آمده است را رها سازيم. به اين کار 

 اند که اين به خواب آنها هم کمک می کند. دريافته 



يک راه ديگر اين است که اهداف خود و درجه موفقيت خود در رسيدن به آنها را يادداشت کنيد. يکی از اهدافتان استفاده 

د. برای پيوسته از روش رها کردن است. مرتبا مقدار پيشرفت خود در رسيدن به اين هدف را مورد توجه قرار داده و يادداشت کني

موفقيت بايد در آغاز روز، مقاومت خود را در برابر تسليم کردن رها نموده و قصد و نيت خود را برای رها کردن تمام منفی ها در 

 آن روز مورد تاييد و تاکيد مجدد قرار دهيد. هرچه باشد ما در تمام اين انتخاب ها آزاديم و بايد و اجباری وجود ندارد. 

 

 د که بزرگترين علت مقاومت ما در برابر تسليم و رها کردن چيست؟فکر می کني سوال:

ما تصور می کنيم که اگر يک احساس منفی را نزد خود نگاه داريم، به نوعی ما را به جايی که می خواهيم برويم خواهد  پاسخ:

رده ايم. اکثر اوقات خواهيم ديد که ما پيش رساند. اگر ما در يک احساس گير کنيم، بايد ببينيم که با نگاه داشتن آن چه چيزی بدست آو

خود اين فانتزی را داريم که اين کار به نوعی اثری روی طرف مقابل داشته و باعث می شود او رفتار خود را نسبت به ما تغيير دهد. 

 اگر اين را رها کنيم، حاضر خواهيم شد که احساس منفی خود را نيز رها سازيم.

 

 تسليم کردن باشيم، آيا به يک شخص منفعل و ضعيف تبديل نخواهيم شد؟ اگر هميشه در حال سوال:

برعکس، تسليم شدن ميدان را برای عملکرد موثر و مفيد باز می کند. منفعل بودن معمولاً نتيجه کم رويی و پابند شدن و  پاسخ:

در جلسه اينقدر از دست او عصبانی شدم «نديدن راه های ديگر برای برخورد با يک شرايط است. برای مثال، يک نفر که می گويد 

واضح است که اشکال کجاست: سکوت او در اينجا در اثر خشم بوده و اين تصور که تنها » که نتوانستم حرفی بزنم و ساکت نشستم.

پاسخ احساسی ممکن عصبانی شدن است. چون در يک جلسه کاری عصبانی شدن صحيح نيست، مجبور شده که ساکت بماند و خشم 

خود را قورت بدهد. اگر در عوض او خشم خود را رها می کرد، می توانست با اعتماد بنفس و قاطعيت عقيده خود را بيان کند، 

 به جای اينکه کلاً خاموش شده و در خود فرو برود.

 

فيدی است. آيا بايد من در جلسات روان درمانی ياد گرفته ام که چطور خشم خود را ابراز کنم و اين به نظرم چيز خيلی م سوال:

 آنرا کنار بگذارم؟

اگر به خشم از نزديک نگاه کنيد، می بينيد که تقريباً هميشه اساس و ريشه آن ترس است. ما به اين خاطر عصبانی  پاسخ:

ضعيت پيش می شويم که تصور می کنيم مورد تهديد قرار گرفته ايم. ترس يعنی اينکه خود را در حدی نمی بينيم که بتوانيم از عهده و

روی خود برآييم. خشم نشانه ی ضعف است، نه نشانه ی قدرت. بنابراين کسی که تسليم شده است، از موضع قدرت برخورد می کند، 

نه موضع ضعف. کسی که تسليم شده نيازی ندارد که برای برخورد با يک شرايط به خشم و عصبانيت متوسل شود. همچنين، 

ی آن حساب باز کرده و به آن تکيه کرد. خشم تاثيرات منفی زيادی دارد و ما را تحت کنترل خود عصبانيت چيزی نيست که بتوان رو

می گيرد، به جای آنکه ما آن را تحت کنترل خود داشته باشيم. شخصی که کاملاً تسليم شده است، آزاد است که اگر بخواهد [بدون ابراز 

ی خواهد بود، نه اجبار و نياز و تابع احساس خشم خود بودن. شخصی که کاملاً خشم را انتخاب کند. ولی اين از روی انتخاب و آزاد

تسليم شده است اگر فرضا بخواهد تظاهر به خشم کند [و حالت تدافعی به خود بگيرد]، اين واکنشی از روی انتخاب و آزادی خواهد 

زمن داشته باشد، اثرات مخربی روی بدن بود نه انفعال و عدم کنترل بر احساس خشم درونی. خشم، به خصوص اگر حالت م

 می گذارد. تحقيقات نشان داده که خشم سرکوب شده می تواند باعث فشار خون و آرتروز و بيماری های ديگر بشود.

 

تو گفتی که تسليم و رها کردن يک مکانيزم طبيعی روان و ذهن است. اگر اينطور است، چرا بايد اين روش را ياد  سوال:

 بگيريم؟ 



گرچه حقيقت دارد که تسليم و رها کردن يک مکانيزم طبيعی ذهنی است، بايد به ياد داشت که ذهن دارای انگيزه ها و  پاسخ:

محرک های متعددی است که گاهی با هم در تضاد هستند. با اينکه قسمتی از ذهن شما می خواهد که از تنش و آزار احساسات منفی 

اينطور برنامه ريزی شده و باور کرده است که چسبيدن به احساسات منفی به نوعی باعث رسيدن آزاد شود، قسمت ديگری از ذهنتان 

به خواسته ای می شود. اگر شخص بيدار و آگاه نبوده و در استفاده از اين تکنيک ماهر نشده باشد، تضادهای ذهنی غلبه کرده و 

ما در برابر کشش های متعدد و مختلف درونی، قدرت انتخاب وضعيت را در دست خود می گيرند. اساساً، تکنيک رها کردن به ش

می دهد. به جای اينکه تحت سيطره ی ذهن خود باشيد، ذهنتان تحت سيطره ی شما خواهد بود. اين باعث ايجاد احساس آزادی و قدرت 

 انتخاب خواهد شد. 

 

 من با قبول و پذيرش خيلی مشکل دارم. توصيه شما چيست؟ سوال:

خود را به چيزهايی که واقعاً مهم هستند معطوف کنيد. بعضی روزها بارانی و بعضی روزها آفتابی است. شما توجه  پاسخ:

نمی توانيد جلوی باران را بگيريد، ولی می توانيد بارانی خود را بپوشيد و تا آنجايی که ممکن است از خيس شدن جلوگيری کنيد. 

آنها را تغيير دهيم، ولی می توانيم توقع خود را برای اينکه آنها به گونه ی ديگری  بسياری از جنبه های زندگی است که نمی توانيم

 باشند را رها سازيم. 

 

من متوجه شده ام که در تمام زندگی، احساس ناامنی و ترس محرک های اصلی من بوده اند، ولی به نظر می رسد که آنها  سوال:

 باعث موفقيت مالی من هم شده اند. اگر به اين روش رو بياورم، آيا روی درآمد من تاثير منفی خواهد گذاشت؟

خودکار آنرا با يک محرک بالاتر جايگزين خواهد کرد. چه اشکالی وقتی که يک محرک پايين تر رها شد، ذهن به طور  پاسخ:

دارد که محرک شما به جای ترس و احساس ناامنی، لذت بردن از نعمت های مادی باشد؟ همان کارها اکنون می توانند در يک فضای 

 سرور و لذت ادامه بيابند، که پاداش آن بالاتر از سود مالی صرف خواهد بود. 

 

 احساس گناه، آيا مردم بد نمی شوند؟ بدون سوال:

مانند پاسخ سوال قبل، در اينجا هم با رها کردن احساس گناه، احساس دلسوزی و محبت نسبت به ديگران [و خويشتن]  پاسخ:

 جايگزين شده و محرک ما خواهد شد. هنگامی که از روی عشق و دلسوزی به رفاه و خوبی ديگران اهميت بدهيد، رفاه و خوبی خود

 شما هم تامين خواهد گشت. 

  

گاهی فکر می کنم که رها کرده ام و گاهی فکر می کنم که نکرده ام و اين برايم گيج کننده است. مشکل به نظر شما  سوال:

 چيست؟

دقت کنيد که آيا درون شما در برابر خود روش رها سازی مقاومتی وجود دارد. آيا هيچ فکر و احساس منفی و شک و  پاسخ:

دی نسبت به توانايی خود برای استفاده از اين تکنيک در شماست؟ بگذاريد تمام اين مقاومت های درونی بيرون آمده و آنها را تردي

قبول کرده و رها سازيد. قصد و نيت تان را برای خودتان شفاف ساخته و بر آن تاکيد کنيد که قصد داريد انسانی خوشحال تر، با 

 د.محبت تر و پر از آرامش بشوي

 



 رها ساختن در حد نهايی

اشاره کرديد که در آن ما واقعيت غايی را تجربه می کنيم. می توانيد بيشتر توضيح بدهيد » تسليم بسيار عميق«شما به  سوال:

 چه اتفاقی می افتد؟

ر و بيشتر و همينطور که شما تکنيک رها ساختن را در هر جنبه زندگی خود بکار می گيريد، انرژی معنوی شما قوی ت پاسخ:

بيشتر می گردد. افزايش انرژی معنوی، باعث تمرکز و اصرار بيشتر برای استفاده از اين طريق می شود. من می شنوم که افراد 

آنها گاهی » من سی سال است که روی معنويت خودم کار می کنم، ولی هنوز همانجا هستم که سی سال پيش بودم.«می گويند: 

ينجا و آنجا دعا و مناجاتی خوانده اند، چند جلد کتاب مطالعه کرده  و به چند سخنرانی گوش داده اند. ولی همه مديتيشن کرده اند، کمی ا

اينها به صورت پراکنده و گهگاه بوده است. اشکالی ندارد، شما مشغول امتحان کردن راه های مختلف و ياد گرفتن روش ها و داده های 

قصد شما جدی است،] بالاخره زمانی می رسد که بايد آنچه که يادگرفته ايد را به صورت مستمر و لازم برای بعد بوده ايد. ولی [اگر 

دائمی بکار بگيريد و انجام دهيد، بدون استثنا. وقتی اينطور شد، وفاداری و اصرار در پيروی و رسيدن به حقيقت به طور خودکار بر 

شيد خودتان را به زور به سمت حقيقت هل بدهيد، بلکه با نيروی معنوی و شما غلبه خواهد نمود. ديگر اينطور نيست که مجبور با

روحی درون به سمت حقيقت غايی کشيده خواهيد شد. اگر در اين حال مثلاً از تکنيک رها کردن و تسليم استفاده می کنيد، رها کردن 

ه و ظرف کسری از ثانيه رها می گردد. می آيد، برايتان دائمی و لحظه به لحظه می گردد. هر چيزی که پيش می آيد، در همان لحظ

اوج گرفته و بيشتر می شود و رها می شود. پس هر احساس، هر فکر و هر ميل، همه و همه در همان اوج خود رها می شوند و اين 

 يک فرايند پيوسته و بدون توقف می گردد.

ز روی رها کردن يک اتصال و وابستگی درونی به شکلی همانطور که قبلاً گفتم، به ياد دارم که يک بار برای مدت يازده رو

خيلی قوی کار کردم. من برای يازده روز نشسته و هيچ کار ديگری جز رها کردن اين تعلق نمی کردم. هر فکر، هر احساس، هر 

زده روز طول کشيد، خاطره و همه چيز راجع به آن، همانطور که بالا می آمدند تسليم می شدند. اين تسليم کردن خاص برای من يا

 روز و شب. ولی بالاخره تمام شد! برای هميشه رفت! هيچ وقت دوباره در معرض آن قرار نگرفتم. 

اين به اين معنی است که  بنابراين، کار معنوی جدی اين است که به طور پيوسته چيزها را همانطور که پيش می آيند رها سازيم.

آنها [مطابق خواست شخصی] را بايد رها کرد. خيلی وقت ها توهمات ما راجع به طبيعت و ميل به کنترل اتفاقات و سعی در تغيير 

ذات جهان واقعيت نيز بايد رها گردد. اين توهم که خوب و بدی وجود دارد، خواستنی و ناخواستنی وجود دارد، تمام اينها تنها در ذهن 

رها آنرا می پوشانند، باران می بارد و چمن ها سبز شده و بالاخره ما هستند. ولی واقعيت اين است که خورشيد می تابد و سپس اب

می ميرند، مردم می آيند و می روند، و برای هر دمی يک بازدم است. اگر امروز در جايی از اين چرخه هستيد [که آنرا دوست 

ت. با تسليم شدن به آنچه که اکنون اين نداريد]، گله و شکايت بی فايده و بی جا است، زيرا چرخه خواهد چرخيد و تغيير خواهد ياف

چرخه به شما می دهد، آنچه موجب نارضايتی است در نهايت ناپديد خواهد گشت. شما آنرا ناپديد می سازيد، با اين انتخاب خود که با 

هيد، صرفنظر از هر آن يکی شويد و سعی در کشمکش برای تغيير آن نداشته باشيد. اين کار را به طور پيوسته و بدون توقف انجام د

 چيز ديگر. 

اين به معنی اين است که نمی توانيد اينجا و آنجا استثنا قايل شويد. يعنی بکار گرفتن اين روش هميشه و در تمام شرايط و با همه 

خاطر هم چيز و همه کس. آن يکی دو تا چيزی که هنوز درون خود نگاه داشته ايد احتمالاً نماينده يک پشته بزرگ است، به همين 

هنوز به آنها چسبيده ايد. اينطور نيست که فقط اين يک شخص در اعصاب شما می رود. اغلب اوقات اين يک نفر، نماينده يک پشته 

 بزرگ از اين انرژی منفی در درون شماست.

چشم گير و ، چنان بديهی، »حضور«است تسليم خواهد شد. » حضور«با ادامه اين راه، در نهايت هر چيزی که در سر راه 

غالب است که درباره آن هيچ سؤال و شکی وجود ندارد. آن عميق، تمام، جهان شمول، مطلقاً غلبه کننده، کاملاً متحول کننده و غير 



» حضور«قابل اشتباه و ترديد است. وقتی که چيزهايی که سر راه آن هستند [و درخشش آنرا چون ابری پوشانده اند] تسليم گشتند، 

 ت و با فروزش خيره کننده خود در پيش روی ما خواهد درخشيد.همين  جا اس

به جای اينکه به اين حال به عنوان چيزی در آينده نگاه کنيد، همين الان در آن باشيد. اشراق و بيداری چيزی نيست که بعد از 

مين لحظه. تنها علتی که اکنون سال مانند مرتاض ها ساکت نشستن و ذکر گفتن حاصل گردد. بلکه اشراق همين  جا است، در ه ٥٠

اين حالت آرامش کامل و جاودان را تجربه نمی کنيد، مقاومتی است که در درون شما وجود دارد. اين مقاومت وجود دارد زيرا سعی 

نگاه در قله داريد که اين لحظه را کنترل کنيد. اگر سعی خويش برای کنترل اين لحظه را متوقف سازيد و اگر پيوسته تسليم آن باشيد، آ

اين ابديت زندگی خواهيد کرد. تجربه ها در هر لحظه مانند نت موسيقی می آيند و می روند. در همان لحظه که يک نت موسيقی را 

می شنويد، آن نت در حال رفتن و حل شدن است. هر لحظه [و تجربه آن] نيز در همان حالی که می آيد حل شده و می رود. سعی در 

ل لحظه ی بعد و سعی در باقی ماندن در لحظه ای که همين الان گذشت را متوقف سازيد. چسبيدن به آنچه که اتفاق پيش بينی و کنتر

افتاده است را رها کنيد. آنگاه است که در فضای ابدی و بی نهايتی که ورای زمان و رويدادهای آن است زندگی خواهيد کرد و 

  ر منزلگاه و وطن حقيقی خود خواهيد بود.  آرامشی ورای توصيف خواهيد داشت و بالاخره د
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 درباره نويسنده
دکتر هاکينز يک نويسنده و استاد و سخنران در زمينه های معنويت، ضمير و ادراک، روانشناسی و تحقق حضور خدا در 

جهان مورد توجه قرار گرفته است. کتاب های او و سمينارها و کلاس های ضبط شده اش درون شخص است که آثار او در اقصی نقاط 

به عنوان کارهايی منحصر بفرد از يک دکتر و دانشمند، که درجات پيشرفته ای از بيداری معنوی را تجربه کرده و سپس توانسته 

 شده است.تجربه خود را به صورتی شفاف و قابل فهم به ديگران ارائه دهد، شناخته 

، که با از بين رفتن منيت همراه است، را در سه کتاب خود شرح »حضور«او تحول از حالت معمول ذهن منيت گرا به حالت 

چشمان «ن را تحسين کرده است، ) که حتی مادر ترزا هم آ١٩٩٥ - Power vs. Force» (قدرت در مقايسه با زور«می دهد: 

). اين کتاب ها و ٢٠٠٣ - I: Reality and Subjectivity» (: واقعيت و فرديتمن«؛ )The Eye of the I - 2001( »من

کتاب های متعدد ديگر او به بيشتر زبان های اصلی دنيا ترجمه شده اند. دکتر هاکينز در کتاب های بعدی خود به کاوش در زمينه ی 

 Truth vs. Falsehood: How to Tell the د:منيت و اگو و محدوديت های آن و راه صعود به ورای آن، ادامه می ده

Difference (2005), Transcending the Levels of Consciousness (2006), Discovery of the 

Presence of God: Devotional Nonduality (2007), and Reality, Spirituality and Modern Man 

(2008).  

 Qualitative and Quantitativeی طبيعت ضمير انسان در تز دکترای قبل از اين کتاب تحقيقات او در زمينه 

Analysis and Calibration of the Levels of Human Consciousness (1995)  منتشر شده بود که ديدگاه های

مثبتی قرار گرفتند،  به ظاهر مغاير معنوی و علمی را در آن به هم نزديک کرده بود. کارهای اوليه او مورد استقبال و نقد بسيار

منجلمه در کنفرانس بين المللی علم و ضمير. در طول سال ها دکتر هاکينز سخنرانی های زيادی در نهادها و مجامع متعدد در آمريکا و 

يدگاه کشورهای ديگر دنيا ارائه کرده است. تلاش او در تمام اين آثار اين بوده که کج فهمی ها در مورد معنويت را از بين برده و د

موجود در مورد تجربه ی انسانی در زمينه رشد روحی را تغيير دهد. اين آثار سعی دارند که ديدگاه منسجمی در مورد ذهن و روح 

انسان، به عنوان جنبه هايی از الوهيت درون که منشا حيات و تمامی هستی است، ارائه دهند. تمام آثار او با اين جمله شروع شده و 

 »جلال و شکوه متعلق به خداوند بزرگ است.« خاتمه می يابند:

 

 بيوگرافی از زبان نويسنده

گرچه حقايقی که در اين کتاب عرضه شده  است به صورت علمی و اصولی نتيجه گيری و عرضه شده است، آنها به طور 

جهت گيری توجه و تمرکز در  شخصی نيز تجربه گشته اند. اين از چند تجربه ی بيداری و اشراق در سنين پايين شروع شده و باعث

     مسيری شد که به تاليف اين کتب انجاميده است. 

من «رخ داد که در آن فهم کامل و بدون کلامی از معنی » بودن«در سن سه سالگی، يک تجربه ی ادراک کامل درباره ی 

می توانستم اصلاً وجود » من«اد شد که برايم حاصل شد. بلافاصله به دنبال اين ادراک، اين فکر وحشت انگيز در من ايج» هستم

» نبودن«و » بودن«نداشته باشم. اين يک بيداری آنی از پوچی به هوشياری و ضمير شخصی بود، که در آن منيت خلق شده و تضاد 

 وارد ضمير من گشت. 



برای من بود. خود در طول سال های کودکی و اوان جوانی، اين معمای بودن و واقعيت خويشتن يک سؤال مکرر و هميشگی 

 - يعنی ترس بنيادی از عدم-شخصی من گاهی به خود بالاتر، که غير شخصی است، بازگشته و ترس اوليه من از وجود نداشتن 

 دوباره در من پديدار می شد.

از ، من با دوچرخه ام در محله ها روزنامه می فروختم. يک شب تاريک زمستانی در حالی که چندين کيلومتر ١٩٣٩در سال 

درجه زير صفر بود. دوچرخه من روی يخ ليز خورده و  ٣٠خانه فاصله داشتم در يک بوران برف گير کردم، در حالی که دمای هوا 

به زمين خوردم و در اثر باد شديد، تمام روزنامه هايم به دور و اطراف که پر از برف بود پراکنده شدند. در حالی که لباسهايم خيس 

از شدت استيصال و خستگی شروع به گريستن کردم. برای اينکه خودم را از شر باد حفظ کنم، يک پشته بزرگ  شده و يخ زده بودند،

برف پيدا کرده و با مشقت زياد در آن حفره ای ايجاد کرده و در آن خزيده و پناه گرفتم. چيزی طول نکشيد که لرزيدن من متوقف شد 

ر توصيفی بود. در آن حال، ناگهان نوری دور و اطراف من را فرا گرفت که و گرمای مطبوعی حس کردم و آرامشی که ورای ه

احساس عشقی از آن صادر می شد که آغاز و پايانی نداشت و با جوهر وجود خود من [و خود حقيقی همه ی ما] يکسان بود. همينطور 

تمام دنيای فيزيکی اطراف در من محو و ناپديد که تمام توجه و ادراک من در اين حال فراشمول و تابان غرق می شد، احساس بدن و 

گشت. ذهنم کاملاً خاموش شده و تمام افکارم متوقف شدند. تنها چيزی که حس می کردم اين حضور بی نهايت و ورای زمان و 

 توصيف بود، که هرگز چيزی جز او وجود نداشته و نمی توانست داشته باشد. 

در حال تکان دادن زانوی من است. آنگاه چهره بسيار نگران و مشوش پدرم در پيش  مدتی گذشت تا ناگهان متوجه شدم يک نفر

چشمانم نمايان شد. من اصلاً نمی خواستم به بدن و دنيای آن بازگردم، ولی به خاطر علاقه  به پدرم و دلسوزی به خاطر درد و ناراحتی 

ه ترس او از مرگ شفقت داشتم، با اين حال درک می کردم که که در اثر مرگ من حس می کرد، دوباره به آن بازگشتم. من نسبت ب

 اصلا مفهوم مردن و مرگ، مزخرف و بی معنی است. 

من درباره اين تجربه ام با کسی صحبت نکردم، زيرا نمی دانستم چه بايد بگويم و زمينه مناسب آنرا نداشتم. در آن زمان بجز 

ن های قديم شنيده بودم، چيزی درباره ی تجربه های معنوی به گوشم نخورده بود. يک سری داستان که درباره زندگی قديسان در زما

ولی بعد از اين تجربه ام، درک کردم که واقعيتی که از دنيای اطرافم ياد گرفته و شناخته ام تنها موقتی و عاريتی است. به نظر ضد و 

د را از دست داد و من به يک شخص بدون دين و بدون خدا نقيض می رسد، ولی برايم مذهب به شکل متداول آن اهميت و ارزش خو

تبديل شدم. در برابر نور الوهيتی که تمام هستی را روشن ساخته بود، خدای مذاهب برايم بی رنگ و عمق می نمود. برای من معنويت 

 جايگزين مذهب شد.

رها من را تا لبه ی مرگ برد. ولی هيچگاه در جنگ جهانی دوم، در ارتش خدمت می کردم و کارم که خنثی کردن مين بود، با

از مرگ نترسيدم. برای من مرگ ابهت خود را کاملاً از دست داده بود. بعد از جنگ، من که مسحور پيچيدگی ها و عمق ذهن انسان 

ن موفق بودم. ولی شده بودم، تصميم گرفتم به رشته روان شناسی روی بياورم. بالاخره مدرکم را گرفته و کارم را شروع کردم و در آ

 ٣٨همه چيز به آرامی پيش نرفت. من به يک مريضی دچار شدم که مرتب بدتر می شد و به هيچ درمانی نيز پاسخ نمی داد. وقتی به 

سالگی رسيدم، در شرف مرگ بودم و می دانستم که چيزی تا مردن فاصله ندارم. بدنم برايم اهميتی نداشت، ولی روح من در شرايط 

درد و عذابی بسر می برد. وقتی که احساس  کردم ديگر تنها لحظاتی با پايان فاصله دارم، ناگهان اين فکر درون ذهنم جرقه بسيار پر 

اگر خدايی هست، به پيشگاه او دعا می کنم که به من کمک «من شروع به دعا کردم و گفتم: ». اگر خدايی در کار باشد چه؟«زد که: 

که ممکن بود آنجا باشد کردم و خود را به پوچی سپردم. من بخواب رفتم، ولی وقتی که بيدار شدم  خود را تسليم هر خدايی» کند.

 تحولی چنان عظيم در من رخ داده بود که از عمق و بزرگی آن مات و مبهوت ماندم.



همه چيز بود. من ديگر آن شخص قبلی نبودم. ديگر خود شخصی و منيت وجود نداشت و تنها حضور قدرتی بی پايان بود که 

اين حضور جايگزين آنچه قبلاً من بودم شده بود و بدن و فعاليت های آن تنها با اراده نامحدود اين حضور کنترل می شدند. تمام دنيا با 

 شفافيتی بی نهايت روشن شده بود که زيبايی خويش را در کمال همه چيزها متجلی می ساخت. 

يافت. ديگر ميل شخصی وجود نداشت؛ در اين حال کالبد فيزيکی من تحت جهت دهی  در سال های بعد، اين سکون درونی ادامه

قدرت بی پايان و اراده ی لطيف اين حضور، به فعاليت های روزمره خود ادامه می داد. در آن حالت نيازی به فکر کردن درباره ی 

د نداشت. در همين حال، به نظر می رسيد که سيستم چيزی نبود. تمام حقايق از خود هويدا بودند و جايی برای خيال و تصور وجو

 عصبی بدن من تحت فشار زيادی است، گويی فشاری بيش از ظرفيت به آن تحميل می شود. 

فعاليت عادی و موثر در زندگی روزمره برايم سخت شده بود. تمام محرکات و انگيزه های معمول در من ناپديد شده بودند، ولی 

من از بين رفته بود. چيزی برای دنبال کردن وجود نداشت، زيرا همه چيز همانطور که بود کامل و ايده آل ترس و نگرانی نيز در 

بود. شهرت، پول و موفقيت هيچ معنايی نداشت. دوستانم به من توصيه کردند که ديدی عملی اتخاذ کرده و به کار پزشکی در کلينيک 

 در من وجود نداشت.بازگردم. ولی انگيزه های عادی که مشوق باشند 

اکنون اين توانايی در من بوجود آمده بود که واقعيتی که در پشت شخصيت ها وجود داشت را ادراک و مشاهده کنم: ريشه ی 

امراض عاطفی و روانی در اين باور افراد نهفته است که آنها شخصيت [و افکار و احساسات] خود هستند. من [بلاخره برای کمک به 

ار کلينيکی خود بازگشتم و بسيار موفقيت آميز بود. مردم از تمام نقاط آمريکا برای ويزيت می آمدند و تعداد مريض ها] به ک

نفر پزشک و منشی و خدمه و يک ساختمان پزشکان  ٥٠مريض های من به دو هزار رسيد. برای اين حجم مريض، نياز به استخدام 

. به علاوه، من به تعداد زيادی مصاحبه مريض جديد به ما مراجعه می کرد هزار دفتر و مطب و آزمايشگاه بود. هر سال حدود ٢٥با 

منتشر شد که بسيار جنجال » روانشناسی ارتامولکولی«در راديو و تلويزيون دعوت شدم. نتيجه تحقيقات روانشناسی من در کتاب 

 برانگيز بود.  

اتفاق تازه ای رخ داد. يک انرژی مطبوع و دلپذير به طور  وضعيت کلی سيستم عصبی من به تدريج بهبود می يافت ولی آنگاه

مداوم از ستون فقرات به سمت مغزم در جريان بود که يک احساس پيوسته لذت شديد در من بوجود می آورد. اتفاقات زندگی 

ل بودند. منشأ آنچه به صورت تصادفات هدف دار رخ می دادند و در هارمونی کامل آشکار می شدند و معجزات، چيزی عادی و معمو

بود، نه خود شخصی من. آنچه از خود شخصی من باقی مانده بود تنها يک مشاهده گر بود که » حضور«مردم آنرا معجزه می نامند 

ً شاهد تمام پديده ها بود. بوجود آورنده ی اين پديده ها خود حقيقی بود، که از خود قديمی من که مجموعه احساس و افکار بود  صرفا

 ر فراتر بود. بسيا

چنين حالات و تجربياتی در طول تاريخ توسط بسياری گزارش داده شده  و اين برای من تاييدی بود که اين تجربيات به هيچ 

وجه منحصر به فرد و استثنايی نيستند. در آن حال، هر کس و هر چيز در دنيا نورانی و به طور عالی زيبا بود. گويی من عاشق همه 

ودات زنده اين درخشش و تشعشع و سکون را در خود داشتند. واضح بود که آنچه محرک بشر است عشق درون بودم. تمام موج

می باشد، ولی انسان ها فراموش کرده و غافل شده اند. اکثر افراد بيشتر زندگی خود را در خواب و بی هوشی می گذرانند، غافل از 

 اينکه حقيقتاً چه کسی هستند. 

وتين مديتيشن روزانه ام که يک ساعت در صبح و يک ساعت در شب بود را متوقف کنم، زيرا مقدار من مجبور شدم که ر

خلسه و نشئه ی معنوی چنان زياد می شد که نمی توانستم به طور عادی به فعاليت های روزانه خود در اجتماع ادامه بدهم. در اثر 

نوجوانی برايم رخ داد تکرار می شد و ترک کردن آن حالت و برگشت به مديتيشن، تجربه ای شبيه به آنچه در آن شب برفی در سنين 

دنيای عادی مرتب برايم سخت تر می گشت. زيبايی حيرت انگيز همه چيز در کمال خود جلوه می کرد. آنجايی که ديگران زشتی 



تحت تاثير خود قرار داده بود و تمام می ديدند، تنها يک زيبايی ورای زمان بود. اين عشق معنوی تمام ادراکات و مشاهدات من را 

 مرزها، اينجا و آنجاها، اين وقت و آن وقت ها و تمام جدايی ها کمرنگ و محو شده بودند.  

در طول سال هايی که صرف سکوت درونی کردم، قدرت حضور مرتب در درون من افزايش می يافت. ديگر زندگی يک چيز 

تبديل به يک وسيله و ابزار برای اراده ی حضور بی نهايت شده بود. » من«شخصی نبود و خواست و ميل شخصی از بين رفته بود و 

عادی می کردند. افراد کنجکاو و تشنگان حکمت برای جواب سوال های خود  مردم در جوار هاله آن حضور احساس آرامشی غير

نبود که جواب آنها را می داد، بلکه آنها جواب را از خود حقيقی خويش » ديويد«می آمدند، ولی ديگر شخص مجزايی به نام 

 ا ديد که می درخشد. می گرفتند، که با خود حقيقی من يکی بود. در پشت چشمان هر نفر می شد اين خود حقيقی ر

معجزات زيادی که با عقل جور در نمی آمدند اتفاق می افتاد. کوهی از امراض مختلف و مزمن که برای سال ها به آنها مبتلا 

بودم، يک به يک علاج می شد. گاهی که يک صحنه دردآور يا ناخوشايند را می ديدم، يک انرژی پر از خلسه و عشقی بی پايان از 

ی آن صحنه فرستاده می شد. يک بار وقتی در حال رانندگی بودم، يک صحنه تصادف را ديدم که يک ماشين چپ کرده بود. قلبم به سو

بار ديگر که در  اين انرژی از قلب من شروع به تابش به سوی صحنه ی تصادف کرد و بعد از مدتی نيز خود به خود متوقف شد. يک

ردم اين انرژی با قدرت زيادی شروع به صادر شدن از قلبم کرد. کمی جلوتر به يک گروه يک خيابان راه می رفتم، ناگهان احساس ک

برخورد کردم که در حال نزاع و بحث شديدی بوده و به نظر در شرف دعوا کردن با هم بودند. وقتی به آنجا رسيدم و از کنار آنها 

 س انرژی متوقف شد.رد شدم، دعوای  آنها متوقف شد و همه شروع به خنديدن کردند و سپ

گاهی ادراکات و ديد من به طور ناگهانی به شکل عميقی تغيير می يافت. يک بار که تنها در يک رستوران در نيويورک سر ميز 

آنقدر شدت يافت که تک تک افراد و اشياء در پيش چشمانم در يک ابديت و وحدت جهانی حل شده و » حضور«نشسته بودم، ناگهان 

» رخ«وجود ندارد و هيچ چيزی واقعاً » رويداد«و » اتفاق«. در آن سکوت و سکون، واضح بود که چيزی به نام با هم يکی شدند

مجزا که محدود به تولد و » من«نمی دهد، زيرا زمان و تصور گذشته و حال و آينده، تنها يک خطای ادراک و توهم است که از 

روغين در خود جهانی و سرچشمه حقيقی خويش حل می شد، يک احساس مرگ است نشات می گيرد. همانطور که خود محدود و د

برگشت به وطن و آرامش مطلق و رهايی از تمام رنج ها بر من غالب گشت که ورای توصيف بود. وقتی که شخص متوجه  شود که 

 درد امکان ندارد. خود، جهان هستی است، کامل و در اتحاد با تمام آنچه وجود دارد، برای هميشه و ابد، ديگر رنج و 

از کشورهای مختلف دنيا مريض به مطب من مراجعه می کرد که بعضی از بيچاره ترين و درمانده ترين مريض های روانی را 

در ميان آنها می توانستيد بيابيد. افرادی که به صورت بستری شده از بيمارستان های دوردست برای درمان به مطب منتقل می شدند، به 

روان پريشی شديد و جنون آنها درمان شود. بعضی از آنها به اسکيزوفرنيا (ماليخوليا) دچار بوده يا برای سال ها با کسی  اميد اينکه

حرف نزده بودند. ولی در پشت ظاهر پريشان و عاجز هر مريض، جوهره ی عشق و زيبايی می درخشيد. زيبايی ای که شايد آنقدر از 

 بعضی از آنها شايد سال ها بود که مورد محبت قرار نگرفته بودند. ديد چشمان ظاهر بين مخفی بود که

بوده و با هيچ کس حرف نمی زد. او را در ژاکت مخصوص خفت کردن بيماران » کاتاتونيک«يک مورد آن زنی بود که دچار 

حالی که روی زمين به خود روانی به مطب آوردند. او دچار بيماری شديد ذهنی بود و حتی نمی توانست روی پاهايش بايستد. در 

می پيچيد، وارد تشنج شده و چشمانش به عقب رفتند. موهايش به هم پيچيده و لباس هايش را پاره کرده بود، و صدای عجيبی از ته 

حلق خود در می آورد. خانواده او به نسبت متمول بودند، به همين خاطر هم در طول سال ها انواع پزشکان و متخصصان مشهور 

و کار کرده بودند. هر دوا و درمان ممکن روی او امتحان شده بود ولی پزشکان از او قطع اميد کرده و او را جواب کرده روی ا

 بودند.

اين آگاهی در درون من شکل گرفت ». خدايا، چکار می خواهی با اين مريض انجام دهم؟«در قلب خود سوال کوتاهی پرسيدم: 

بود که مورد عشق و محبت قرار گيرد، فقط همين. جوهره ی درونی او از پشت چشمانش  که تنها چيزی که او نياز داشت اين



می درخشيد و خود حقيقی [او و من و تمام بشريت] با اين جوهره ی عشق ارتباط برقرار کرده و به آن متصل شد. در همان لحظه او 

 هن او می گذشت ديگر برای او مسئله  نبود.شفا يافت. آنچه که در بدن يا ذ با به ياد آوردن حقيقت خويشتن در آن

موارد مشابه اين برای بسياری از مريض ها اتفاق افتاد. بعضی از آنها در چشمان دنيا علاج می يافتند و بعضی نمی يافتند، ولی 

ج درونی آنها برای مريض هايی که در خود عشق و احساس مورد علاقه بودن را احساس می کردند، ديگر اهميتی نداشت. درد و رن

پايان يافته بود. تنها راهی  که می توان چنين تجربه هايی را توضيح داد اين است که شفقت حضور، ديدگاه مريض را نسبت به واقعيت 

خويش چنان تغيير داده بود که او بتواند شفا را در سطحی که ورای دنيا و ظاهر آن است تجربه کند. آرامش درونی خويشتن حقيقی، 

  .ی بالاتر از زمان و هويت فردی ما را احاطه کرده بوددر سطح

که ريشه تمام دردها و رنج های درونی منيت است، نه خدا. اين حقيقت به طور خاموشی به ذهن مريض ها  واضح و بديهی بود

ه با کسی حرف نزده بود. پيغام ارسال می گشت. اين وضعيت يک بيمار روانی مبتلا به کاتاتونيک بود که سال ها بود که حتی يک کلم

او ناگهان از » تو خدا را به خاطر درد و رنجی که منيت تو برای تو بوجود آورده است مقصر می بينی.«خود حقيقی به او اين بود: 

 روی زمين بلند شده و در کمال بهت و ناباوری حاضرين شروع به صحبت کرد.

وی من بود. نمی توانستيم همه ی مريض ها را قبول کنيم و بايد در ليست انتظار کار من خيلی زياد شده بود و فشار زيادی بر ر

می ماندند تا جا باز شود، با اينکه بيمارستان يک قسمت جديد و اضافی برای اين مريض ها افتتاح کرده بود. برای من خيلی مستاصل 

دگی کرد. مانند اين بود که می خواستم آب دريا را به جوش کننده بود که به درد و رنج اين افراد تنها به صورت تک تک می شد رسي

بياورم. به نظر می رسيد که بايد راه ديگری باشد که بتوان به اين امراض و دردهای مشترک رسيدگی کرد و به جريان بی پايان رنج 

 .بشری و مشکلات معنوی و احساسی خاتمه داد

يزيولوژی بدن و تست ماهيچه ای در برابر محرکات مختلف روی بياورم. اين اين باعث شد که به مطالعه و آزمايش پاسخ های ف

به تست انواع مواد، افکار و مفاهيم و تاثير آنها روی قدرت ماهيچه ای افراد انجاميد. دانشجوها و دستياران تحقيقات من در اين زمينه 

ت آزمايش در اثر محرکات منفی مانند نور فلورسنت، شيرين کمک زيادی کردند. اين به يک کشف مهم منجر شد: تقريبا تمام افراد تح

کننده های مصنوعی، حشره کش ها و چيزهای ديگر منفی قدرت ماهيچه ای خود را از دست می دادند. ولی افرادی که تحت نوعی 

يف نمی شدند. در ضمير آنها برنامه و انضباط معنوی بوده و درجه بيداری و ادراک خود را افزايش داده بودند، مانند مردم عادی ضع

تحول مهمی رخ داده بود. آنها متوجه شده بودند که مجبور نيستند تحت تاثير دنيا باشند، بلکه آنها تنها تحت تاثير چيزهايی قرار 

را برای خواهند داشت که در ذهن خود به آن باور دارند. شايد اين ثابت می کرد که فرايند پيشرفت معنوی و روانی، قابليت انسان 

 رويارويی با مشکلات و فراز و نشيب های زندگی افزايش می دهد.

واضح بود که اين بصيرت های مهم را نمی شد تنها از طريق کلام به دنيا نشان داد، بلکه بايد آنرا به شکل واضح و غير قابل 

انسان به سادگی فريب می خورد. اين  انکاری در عمل نيز نمايش می داد. به نظر می رسد که تراژدی بشری اين است که روان

ناتوانی يا غفلت انسان در تميز حقيقت از دروغ در روان و ذهن خويش، ريشه انواع ستيزها و دردها است. ولی به نظر می رسيد که 

   پاسخی به اين مخمصه اساسی وجود دارد، راهی برای تغيير ديدگاه نسبت به طبيعت ضمير و روان انسان و توضيح آن.   

وقت آن شده بود که زندگی در شهر نيويورک و خانه و شغل را برای کار مهمتری ترک کنم. می بايست خودم را به عنوان 

ابزاری برای رساندن اين پيام، کاملتر و بهتر می کردم. زندگی قبلی ام را ترک  کردم و به زندگی در خلوت در يک شهر کوچک 

 لعه و مديتيشن گذراندم. روی آوردم و هفت سال بعدی را به مطا

در اين هفت سال، دوباره حالات پر از خلسه و آرامش معنوی بسيار غالبی برای من بوجود آمد. در نهايت بايد ياد می گرفتم که 

ه هم زمان در حضور الهی باشم ولی به فعاليت های معمول و روزمره زندگی نيز ادامه دهم. ذهنم ديگر تا حدود زيادی از دنيا و آنچ

در آن اتفاق می افتاد غافل و فارغ بود. ولی برای اينکه به کارهای علمی و تحقيقاتی برسم، مجبور بودم که تمرينات معنوی خودم را 



کمتر کنم و بر روی دنيای مرزها و قالب ها تمرکز کنم. دوباره شروع به خواندن روزنامه و تماشای تلويزيون کردم تا کمی به دنيای 

 و اخبار و رويدادهای آن بازگردم. عادی و روزمره

تجربيات معنوی بسيار عميقی که استثنايی و شخصی بوده و در قلمرو روحانی هستند، گرچه به ضمير جمعی بشريت انرژی 

نند و معنوی فرستاده و همه را تحت تاثير قرار می دهند، برای بيشتر افراد عادی قابل فهم نيستند و امکان يادگيری کمی را فراهم می ک

بيشتر به درد سالکان راه عرفان و اشراق می خورند. اين باعث شد که سعی کنم که يک فرد معمولی باشم، زيرا يک فرد عادی بودن 

به خودی خود ابراز و تجلی الوهيت است. حقيقت وجود شخص می تواند از راه زندگی عادی نيز کشف شود. تنها چيزی که نياز است 

بت و دلسوزی زندگی کند. بقيه چيزها در زمان مناسب، خود را نشان خواهند داد. خدا و زندگی عادی و اين است که شخص با مح

 معمولی از هم جدا نيستند.

را به زندگی » حضور«بالاخره بعد از يک سفر طولانی در عالم معنا، به مهمترين کاری که داشتم بازگشتم، سعی در اينکه 

 عان خود بياورم. افراد هرچه بيشتری در ميان همنو

خاموش است و فضايی از آرامش را منعکس می کند که در اين فضا همه ی چيزها وجود دارند و وجود خود را » حضور«

تجربه می کنند. اين فضا بی نهايت لطيف است، ولی با اين حال مانند سنگ سخت است. با آن تمام ترس ها از بين می رود و لذت و 

ه و شعف حس می شود. چون در اين تجربه احساس زمان متوقف می گردد، ديگر سرور معنوی در سطحی غيرقابل توصيف از خلس

پشيمانی و ترديد و درد و توقعی وجود نداشته و منبع سرور و شعف، پايان ناپذير و هميشه حاضر و در دسترس است. با نبود آغاز و 

که انجام شود، زيرا همه چيز همانطور که هست کامل   پايان، ديگر فقدان يا تاسف يا ميل و نيازی وجود ندارد. هيچ چيزی لازم نيست

 و ايده آل است. 

وقتی زمان متوقف می شود، تمام مشکلات ناپديد می گردند. زيرا تمام آنها تنها عوارض يک ديدگاه محدود هستند. با نفوذ 

نيز » من هستم«ذهن ساکت شد، فکر به زندگی، ديگر هويت يابی با بدن يا ذهن [يا ماديات] از بين می رود. وقتی که » حضور«

ناپديد می شود و جای آن را ادراکی خالص می گيرد که با درخشش خود، حقيقت وجود شخص را آشکار می سازد که هميشه چه کسی 

 بوده و هست، ضميری ورای تمام دنياها و اقليم ها، ورای زمان و مکان، و بدون آغاز و پايان.

يک نفر می تواند به چنين سطح بيداری و ادراکی دست بيابد؟ ولی فقط عده ی معدودی در اين  مردم جويای اين هستند که چطور

راه قدم می گذارند، با اينکه راه بسيار ساده است. اول از همه، ميل رسيدن به اين سطح [در من] بسيار شديد بود. آنگاه اين تمرين و 

را ببخشم و با همه به نرمی برخورد کنم، بدون استثناء. در اين راه بايد انضباط را شروع کردم که همواره و به طور جهانی همه 

نسبت به همه کس و همه چيز شفقت و دلسوزی داشت، منجمله نسبت به خويشتن. سپس اين اراده در من بوجود آمد که ميل و ترجيح 

، احساس، ميل و عمل به خدا تسليم می شد، شخصی را متوقف کرده و خواست خود را در هر لحظه تسليم نمايم. همينطور که هر فکر

ذهن من به طور فزاينده ای ساکت می گشت. ذهن من داستان ها و ايده ها و مفاهيم و باورهای خود را يک به يک آزاد می کرد. وقتی 

 در نيمه راه انرژی که ميل به نگاه داشتن چنين افکاری را رها ساختيد، ديگر آنها با قدرت در ذهن شما شکل نمی گيرند و معمولاً 

خود را از دست می دهند. بالاخره طوری شد که می توانستم انرژی پشت افکار را رها سازم، حتی قبل از اينکه آن افکار شکل 

 بگيرند.

اين امکان برايم بوجود آمده بود که تمرکز خود را پيوسته و در تمام شرايط حفظ کنم و همواره در حال مديتيشن باشم، حتی در 

يان کارهای عادی و روزمره. در ابتدا به نظر خيلی سخت می رسيد، ولی با گذشت زمان برايم يک عادت شده و تبديل به يک عمل م

خودکار گشت که مرتب راحت تر می شد، تا جايی که ديگر نياز به هيچ تلاشی نداشت. فرايند آن مانند صعود يک موشک فضايی از 

وی خيلی زيادی می باشد، ولی با سرعت گرفتن موشک و دور شدن آن از زمين، به نيروی کمتر و زمين است. در ابتدا نياز به نير



کمتری برای ادامه حرکت نياز است و وقتی که موشک از ميدان جاذبه زمين خارج شد، می تواند تنها با استفاده از سرعت اوليه خود 

 و بدون صرف هيچ نيرويی در فضا به حرکت ادامه دهد.

موقع ها بود که يک بار بدون هيچ آمادگی، ناگهان يک تحول در ضمير و ادراک من رخ داد. حضور آنجا بود، بدون هيچ در آن 

شک و شبهه ای، فراشمول و دربرگيرنده. در ابتدا برای چند لحظه ترديد و تامل کردم، ولی با محو شدن خود کوچک [منيت]، مطلق 

خود فرو برد. اين جهش خارق العاده بود، قوی تر از هر چيز ديگری که تا آن زمان  بودن حضور من را در شگفتی عظمت و ابهت

تجربه کرده بودم. تجربه ی مشابهی برای آن در تجربيات مادی و زندگی عادی وجود ندارد. شُک آن چنان عظيم بود که اگر به خاطر 

 عشق و حفاظت حضور نبود، از شدت قدرت و عظمت آن نابود می شدم.

ه در يک لحظه ترس شديدی حس کردم، زيرا منيت از نابود شدن خود واهمه داشت. ولی به جای آن، همانطور که منيت و آنگا

حقيقی می گرفت که همه چيز است، تماميتی که در آن همه چيزها دانسته و معلوم بوده و » خود«خود دروغين می مرد، جای آن را 

با گسترش ضمير، اين آگاهی در من نفوذ کرد که حقيقت هر انسانی تمامی هستی  يک بيان و ابراز کامل از جوهر حضور است.

است، هر آنچه که از ازل تا ابد وجود داشته و خواهد داشت. هر انسان کامل و تمام است، ورای تمام آنچه با آن هويت يابی می کنيم و 

ز مرگ و رنج بترسد، زيرا از اين به بعد آنچه برای بدن حتی ورای بشر بودن. [وقتی کسی اين حقيقت را درک کرد] ديگر نبايد ا

اتفاق می افتد ديگر برای او اهميتی ندارد. در درجات بالای بيداری معنوی، دردها و مرض های بدن می تواند به سرعت شفا يابد. ولی 

يی که از آن آمده بود باز می گردد. برای با ديدی مطلق، حتی اين هم اهميتی ندارد. بدن مسير خود را طی می کند و در نهايت به آنجا

چنين شخصی، بدن يک شيئ و وسيله است نه يک هويت. اينکه مردم هنوز بدن خود را خويشتن خود می دانند برای او مسخره است، 

ه از ولی راهی وجود ندارد که چنين درجه ای از بيداری را برای کسی که خواب است توصيف نمود. ولی وقتی کسی به اين درج

خلسه و شعف معنوی می رسد، پنهان نگاه داشتن آن سخت است. همچنين معمولاً در اين سطح، شخص ميل دارد که به بقيه کمک کند 

 تا به اين سطح دست يابند و از آن برای خدمت به ديگران استفاده کند.

ان هايی از رنج شديد نيز وجود دارد که خلسه و نشئه ای که در اين سطح حاصل می شود، در ابتدا هميشه پايدار نيست و زم

شديدترين آن وقتی است که حالت بيداری شخص تغيير کرده يا بدون هيچ علت ظاهری ناپديد می گردد. اين می تواند دوره هايی از 

آن راه را ، او را رها کرده است. اين زمين خوردن ها و درد »حضور«سرخوردگی و دلسردی را به همراه بياورد و ترس از اينکه 

دشوار می سازد و پايداری و تسليم نشدن در برابر اين عقب گردها يک اراده قوی می طلبد. بالاخره برای شخص روشن خواهد شد که 

را تجربه خواهد کرد. آنگاه است که » سقوط از رحمت«بايد از اين دوره عبور کرده و صعود کند، وگرنه مرتبا درد جانسوز 

سطح دوگانگی و ثنويت عبور کرده و به ورای تمام تضادها و کشش های آن برسد، می بايست دلبستگی به  رهروی که می خواهد از

شکوه و نشئه ی بيداری معنوی را نيز رها سازد. ولی رها شدن از قيد زنجيرهای منيت يک چيز است و دل بريدن از خلسه و نشئه ی 

ست که انسان از خدا دل می کند. اين ترس جديدی را بوجود می آورد که ورای توصيف معنوی، چيز ديگر. احساس آن مانند اين ا

 انتظار آن وجود نداشته است. اين ترس غائی از تنهايی مطلق است.

برای منيت من، ترس از عدم و پوچی کاملاً جدی بود و من را بارها وقتی که به اين حالت نزديک می شدم عقب می کشيد. ولی 

برای من آشکار شد. اين دردها اينقدر جانسوز هستند که باعث می شوند » شب تاريک روح«د و رنج ها و بالاخره هدف از اين در

آدمی عزم خود را برای تلاش عظيمی که عبور از اين سطح نياز دارد جزم کند. وقتی که نوسان بودن بين بهشت و جهنم غير قابل 

ليم گردد. آنگاه است که شخص بالاخره می تواند به ورای ثنويت و دوگانگی تحمل شد، خودِ ميل به بودن و وجود داشتن نيز بايد تس

هستی و عدم، کمال و پوچی، و بودن و نبودن برسد. اين سخت ترين قسمت راه است، نقطه تحول غايی، جايی که اين آگاهی نيرومند 

واهد بود. بعد از اين نقطه ديگر بازگشتی وجود دارد که توهم وجود [فردی] که شخص در حال صعود از آن است برگشت ناپذير خ

 وجود ندارد و اين غيرقابل بازگشت بودن باعث می شود که اين سد آخر، از همه سخت تر به نظر برسد.



ولی در حقيقت در اين آخرين مکاشفه ی نفس، و حل شدن تنها ثنويت باقی مانده، يعنی ثنويت بودن در برابر نبودن، هويت در 

 می گردد و ديگر هويت فردی وجود ندارد که انتخاب کند. آنگاه خداست که آخرين قدم را بر می دارد. الوهيت هستی حل

    

   

 

  

                  

   

 

              

 

  

                                       

             

                 

 

 

 

 

 

 

   

      

  

   

  

   

   

  

     

             

                

    

  



  

 

       

  


