
فصل دوازدهم

- حفظ عشق و محبت در فضای اطراف خودمان

 " بهترین تمرینی که می دانم می تواند توانایی تو برای حفظ عشق و محبت را تقویت کند، این است که چش""مانت را

 ببندی و به خودت اجازه بدهی که آرام شوی. وقتی کامل احساس کردی که در حالت خود آگاهت آرام شده ای، فك""ر

 كن و ببين چه احساسي باعث شده تو ش""فافترین، قوی""ترین و قدرتمن""د تری""ن عش""قي را ك""ه ق""ادر ب""ه احس""اس آن ب""ودي

 تجربه كني. فکر کن یک بچه تازه متولد شده را در آغوشت نگه داشته ای. نفس عميق بکش و متوجه آن نوزاد تازه

متولد شده شو. چه احساسی داری؟"

 او حرف مرا قطع کرد و گفت: " خوب، من هيچ وق""ت ی""ک ن""وزاد را بغ""ل نک""رده ام، مطمئن نيس""تم، خيل""ی ج""الب ب""ه

نظر می آید، اما من احساس زیادی در آن مورد ندارم.

 "اگر تو تجربه نگه داشتن یک نوزاد را نداری به من اجازه ب""ده تجرب""ه خ""ودم را در اختي""ار ت""و بگ""ذارم. زم""انی ک""ه

 پسر من در خانه متولد شد، من او را به یک اتاق دیگر بردم و او را روی قفس""ه س""ينه ام گذاش""تم. دوازده س""اعت م""ا

 هر دو با هم خوابيدیم، بدون هيچ حرکت و جنبش، آن یک خواب عميق، شگفت انگيز ب""ود ک""ه م""ن واقع""ا نم""ی ت""وانم

آن را توضيح بدهم، جز اینکه بگویم خود را به این خاطر سعادتمند می دانستم."

 "وقتی دخترم در همان شرایط به دنيا آمد و من سرم را به سر او چسباندم، آن چشمان شفافش که با تمام ت""وجهش ب""ه

 من خيره شده بود و آن چنان لبخندی زد که کل دنيای مرا تکان داد. او باعث شد من چنان تجربه ای از عشق داش""ته

باشم درست مثل اینکه آن را هدیه ای از طرف خداوند بدانم.



 حتی نمی توانم به چيز دیگری فکر کنم، همانطور که صحبت می کردم به نظ""ر م""ی رس""يد مغ""ز و دس""تهای م""ن تنه""ا

 کاری را می کردند که از من خواسته شده بود. کلمات از جایی دیگر می آمدند، من نمی دانستم از کجا اما گویا یک

 انتقال مستقيم بود که از ذهن من خارج نمی شد بلکه از ذهن من عبور می کرد. این تجربه را با تمام وجود احس""اس

کردم، تمام سلولهای من حضور یک عشق حقيقی را احساس کرده بودند."

 در حاليکه نزدیک بود اشکهای ریچارد از چشمانش س""رازیر ش""ود گف"ت: م""ن هرگ""ز بچ""ه نخواس""ته ام، چ"ون دوران

 کودکی من آن چنان سراسيمگی و آشفتگی بود که هميش"ه م"را آزار م"ی داد و ب"اعث ن"اراحتی ام ب"ود. هي"چ گ"اه فک"ر

نمی کردم چنين تجربه قدرتمندی می تواند وجود داشته باشد.

 "در كارگ""اه ه""ایم، ریچ""ارد اغل""ب ای""ن س""وال را م""ي پرس""م، آی""ا زم""انی را ب""ه خ""اطر م""ي آوري ک""ه ب""ه زن""دگي م""ردم

 اطرافت نگاهي می کردی و از خودت م"ی پرس""يدی ك""ه آی"ا ای"ن روش ص"حيح زن"دگي اس"ت؟ تع""داد زی"ادي از م""ردم

 پاسخ قانع كننده «بله!» را به زبان مي آورند، وقتي كه بيشتر سوال مي كنيم تقریباi همه افراد مي گویند ك""ه آنه""ا م""ي

 دانند زندگي در مورد عشق، حمایت كردن از دیگران و توجه به آنهاست. سپس هر كدام شرح مي دهن""د ك""ه چگ""ونه

 خود را از عشق محروم كرده اند. چگونه آنها در این دنيا با افکار پر از دشمنی و خصومت و دلهره آور شستش""وی

 مغزی شده اند. گذشتگان به ما اخطار داده اند مراقب باشيم و به خودمان اجازه ندهيم كه همرن""گ و س""ازگار ب""ا ای""ن

دنيا شویم."و، ما می توانيم اضافه کنيم، و یا شما خودتان پوسيده و دلمرده خواهيد شد.

اندیشه کليدی: 

 در دنيای مج"ازی و تص"وری ه"ر ک""س م"ی گوی""د ک""ه زن""دگی ک""ردن یعن""ی عش"ق ورزی""دن، مراقب"ت ک""ردن و حم"ایت

کردن از دیگران.

 " ماهيت مواد شيميایی ساخته شده بر اساس دشمنی و خصومت، مرگ بار است. ه""ر نس""لي از كودك""ان ب""ا نپ""ذیرفتن



  دنيا بر اساس عشق به نحوي فریفته و گمراه مي شوند. آنها زندگي با عشق را جایگزین یك دنياي كنترل شدهتجربه

 از طریق خشم، ترس و تحریف مي كنند. به آنها اغلب آموخته شده كه این تعادل تنها راه به دست آوردن « اش""ياء »

 و مالكيت آنهاست و این خوشبختي در زندگي واقعي است. در تعليمات آرامی كهن به ما اخطار داده شده كه مراق""ب

باشيم و به خودمان اجازه ندهيم كه "همرنگ و سازگار با این دنيا شویم."

 "اغلب اوقات اگر ما در دنيا در مسير دنيایي قرار بگيریم و خودمان را از عشق محروم كنيم، اولين تلش ما ب""راي

 تجربه عشق، وقتي مي خواهيم آن را تجربه كنيم، بيهوده و بي معني به نظ""ر م""ي رس""د، و اگ""ر اغل""ب اوق"ات ب""ه ای""ن

 كار ادامه دهيم تجربه عشق در ما پرورش پيدا مي كن"د. و ت"و در تمرینه""ایت ب"ه مرحل"ه ای م"ی رس"ی ک""ه ه"ر س"لول

  لبریز می شود. من توصيه می کنم که باید این تجربه را بيست و چهار ساعت در روز و هف""تتجربه عشقبدنت با 

!اختصاص داده شده ایمروز هفته انجام دهيم و همه ما به این تجربه 

 من از ریچارد خواستم تا تصور کند سر دختر مرا در دستانش نگه داش""ته وحض""ور او را ب""ا عش""ق، هم""انطوری ک""ه

 خودش نيز همينطوری وارد دنيا شده احساس کند. همانطور که این کار را کرد، من پيشنهاد دادم، "زمانی که عشق

 و محبت را احساس کردی خودت آنرا تق"ویت ک""ن ت"ا آن ج"ایی ک""ه آن تم"ام ب""دنت را ف"را بگي""رد، ح"ال تص"ور ک"ن ب"ه

 جای صورت آن نوزاد صورت خود توست و عشق آن کودک را وارد بدن خودت کن و بصورت واقعی ان""رژی آن

نوزاد تازه متولد شده را در بدن خودت تصور کن. ریچارد یک نفس کوتاه بکش.

 این همان احساسی است که تو باید داشته باش"ی و اینک"ه چگ"ونه ای""ن احس"اس ب"ه ت"و اختص"اص داده ش"ده اس"ت. ح"ال

 چش""مانت را ب""از ک""ن و تص""ور ک""ن عش""ق درون""ی ت""و از طری""ق چش""مانت ب""ه ه""ر ک""س ی""ا ه""ر موقعي""تی در دني""ای ت""و

گسترش پيدا می کند.



 "همانطور که خودت را در آن عشق غرق می كني، در آین""ه نگ"اه ك""ن. زم"اني را ب""ه ای""ن تمری""ن اختص"اص ب""ده، ب""ه

زودي متوجه حضور آگاهانه، فعال و هميشگي عشق خواهي شد و عشق جزئي از كلمات و زندگي تو خواهد شد!

 اندیشه کليدی: تعهد (که ب""ه ط"ور کام"ل در جل""د مرب"وط ب""ه درم"ان رواب"ط م""ی ش"ود) در انته""اي ای"ن کت""اب ی"ک کلي""د

 اصلی در پروسه درمان است. آن یک سری ابزار است ک""ه نش"ان م""ی ده""د چگ""ونه عش""ق و محب""ت در رواب""ط م""ا ب""ا

خودمان و دیگران گسترش پيدا می کند.


