
فصل بيست و چهارم

با بهترين دوست خود تمرين كنيد

ريچارد پرسيد:"از كجا بايد شروع كنم."

 "بهترين جا براي شروع اين است كه ببيني دقيقا چه ك''اري م''ي خ''واهي انج''ام ب''دهي و چ''را داري اي''ن ك''ار را

  ب''رايبه''ترين دوس''تانياشخاصي كه واقعا7 از اين كار برگ استفاده كرده اند به من گفته اند تب''ديل ب''ه مي كني. 

  از اين ابزار است. اين پروس''ه ب''هاستفاده. توجه داشته باش، تاكيد روي يكديگر شده اند كه تا به حال داشته اند

 ت''و شانس''ي ب''راي م''واجه ش''دن مس''تقيم ب''ا قس''متهايي از ذه''ن و مغ''زت م''ي ده''د ك''ه ب''ه نف''ع ت''و ك''ار نم''ي كن''د،

 قس''متهايي ك''ه ممك''ن اس''ت در خودت''ان س''ركوب ك''رده باش''يد و ق''درت را از خ''ود س''لب ک''رده باش''يد. س''پس،

 مهمترين قسمت را ، فرا خواهيد گرفت چگونه اي''ن ک''ار را انج''ام دهي''د. پروس''ه م''ديريت واقعي''ت راه''ی ب''رای

 ق''درتهای مخف''ی ش''ما راتم''ام آشکار کردن آنچه است که شايد از خودتان سرتا سر زنگيتان مخفی ک''رده اي''د و 

آشکار می کند.   

"مايكل، احساس مي كنم کمی نمي خواهم با اين افكار روبرو شوم." 

 "در تعليمات کهن ، نام اين مقاومت ستان بود،توتنها نيستي، هيچ ك''س نم''ي خواه''د ت''ا زم''اني ك''ه مت''وجه نش''ده

است با دردهاي خود روبروشود و آنها را احساس كند."

ريچارد پرسيد: "متوجه چه؟" 

"درد حتي زماني كه بصورت خودآگاه احساس نشود آسيب خود را می زند هر چند که ناخودآگاه درک شود."

"خوب چگونه؟"

 "آيا بحثمان در مورد درد را به خاطر مي آوري؟ درد انعكاس انرژيهاي ذخيره شده مخرب است. وقتي م''ردم

 خود را از دسترسي به درد محروم مي كنند و يا آن را نمي پذيرند، تنها كاري كه انجام م''ي دهن''د كام''ل ك''ردن

 . آنه''ااز بي''ن نم''ي رون''دآن و حف''ظ به''تر آن اس''ت. درده''اي مخف''ي ي''ا ب''ي ح''س ش''ده از طري''ق تك''ذيب ي''ا دارو 

 بص''ورت درد و ن''اراحتي و آنچ''ه ك''ه «مس''ن ش''دن» نامي''ده م''ي ش''ود احس''اس م''ي ش''وند.احس''اس ناگه''اني درد

 زيادي كه در تجربياتمان به خاطرمان مي آي''د ، آغ''از ن''امعقول تخري''ب رواب''ط ، ح''وادثي ك''ه اتف''اق م''ي افت''د ،

  و ه''ر آنچ''ه ك''ه مخف''ي ش''ده اس''ت ، درده''اي ن''اگوار ، بيماريه''ای مخ''رب و ه''زارانب''دنيس''ردردها، درده''اي 

مشکلت ديگر ، همه تجزيه شده و از زندگي حذف مي شوند." 

 "يك ضرب المثل مي گويد انسان شجاع فقط يك بار مي ميرد، ولي انسان ترسو هزاران بار مي مي''رد ( م''رگ

 يک بار ، شيون يک بار) . وقتي تو با ابزار واقعي كه براي روبرو شدن و درمان آنچه كه مخفي كرده تقويت



 شوي، مشكلت روحي و درد از زندگي ات حذف مي شوند. همانطور كه اين كار را انج''ام م''ي ده''ي، مت''وجه

 مي شوي كه از زندگيت لذت مي بري. احساس خوشی و سرزندگي ب''ه هم'ان س''همي ك''ه هم''انطور ك''ه پروس''ه

 بخشش را كامل مي كني افزايش پيدا مي كند. در گذشته كه زندگي بدون اس''تفاده از اي''ن ابزارب''ود بيش''تر اف''راد

 فكر مي كردند روبرو شدن با مشكلت روحي قديمي به معني تقويت آنه''ا و ن''اتوانتر ش''دن ب''راي تغيي''ر اس''ت .

 !!  ب'ا مش'كلت زن''دگي م'يتغيي''ر رخ م'ی ده''د تمام اين طرز فكرها را تغيير داده اس'ت.  بخشش حقيقيمراحل

توان روبرو شد و آنها را درمان کرد." 

 چ''ه بايد پروسه م''ديريت واقعي''ت را بگ''ذرانم، ح''ال مطمئن نيس''تم ك''ه چرا"بسيار خوب، مايكل، من فهميدم كه 

بايد بكنم."

  آن بسيار ساده است. اگر شخصي عصبانيت، خشم، ت'رس، انتق''ام، ي'اوه گ'ويي ي''ا ه'ر واقعي''ت منف'يچگونگي"

 ديگري را در وجود تو بارز كرد و آن را فعال كرد، اين شانس ت''و ب'راي درم'ان خ'ودت اس'ت.ن''ه بخش'ش آنه''ا

 براي خلص شدن از شرشان و يك نفس راحت كشيدن، بلكه تغيير درد توليد شده توسط واقعيت ذهنت است."

  تو نمي تواني مس''تقيما7 آنچ''ههر واقعيتي در ذهنت قابل تغييراست.، هر آنچه كه تو در زندگي تجربه مي كني"

 كه در دنياي بيروني اتفاق مي افتد را تغيي''ر ده'ي. م'ردم وق'تي ك'ه م'دام س'عي م'ي كنن''د زن'دگي را كن'ترل كنن''د

 راه'ي ك''ه از آننااميد وبسيار عصباني مي شوند چ'ون احس'اس نگران''ي و عص''بانيت بس'يار زي'ادي م'ي كنن''د. 

 طريق مي توان دنياي بيروني را تغيير داد از طريق تاثير غي''ر مس'تقيم اس'ت. ب'ا تغيي''ر واقعي'ات ذهن''ت ت'و ك'ل

 انرژي بدنت را تغيير مي دهي. وقتي اين كار را م''ي كن'ي تم''ام الگوه'اي زن''دگيت تغيي''ر م'ي كنن''د و در ن''تيجه

 ، ت'اثيرات موجه'ای ب'ا تغيي''ر الگوه'ای زن''دگيترفتارهايت هستند که عمل جذب انسانهای زندگيت می ش'وند.. 

  تب''ديلپن''ي ه'اکوچک هر چيزی که تو جذب می کنی را تغيير می دهند. اگر ثروت و فراواني مس''ئله ت'و باش''د 

به دلرها مي شوند! 

 ترجمة كهن تعليم''ات از س'قوط ي''ك انس'ان ص'حبت ك'رده اس'ت. در مت''ن آرام'ی هي''چ اش'اره اي ب''ه افت''ادن نش''ده

 است، ام'ا ب''ه ج'اي آن م'ي گوي''د "و انس'ان فرام'وش ك''رده ك'ه چگ'ونه باي''د در ث'روت و فراوان'ي زن'دگي كن''د".

 واقعيات مربوط به فقر را از ذهن خود پاك كنيد و آنها را درمان كنيد هر چيزي كه مربوط به فقر مي شود يك

 ق''انون در ش'رايط بيرون'ي ت''و توس'ط ناخودآگ'اهرابطة فقير، و سطحي، پول، كار، ل''ذت، س'لمتي و فراوان''ي و 

 تغيير به وجود مي آيد.تشديد

 " جالب توجه است که خاطر نشان کنم چگونه بسياری از افراد هزاران ساعت صرف يادگيری و انجام خوب

 يک مهارت می کنند، اما مهارتی که مهمتر از همه آنهاست ، قبول مسئوليت و تغيير شرايط درونی خ''ود را ،

 شرايطی که در آن زندگی می کنند را ، به ندرت درک می کنند ومی آموزند.يک'ی از اي''ن ابزاره'ا اي''ن اس'ت ،



 که شما بايد انتخاب کنيد که ارباب خودتان باشيد ، بايد بصورت مداوم آن را انج'ام دهي''د.ي''ک ک'ار ب''رگ را ب''ه

يک موضوع اختصاص دهيد و تنها سطح را خراش دهيد.اين ابزاری است که به تمرين مداوم نياز دارد!" 

 "بسيار خوب، من فهميدم كه چه كار می کنيم و چقدر اين کار مهم است. چگونه يك موضوع انتخاب كن'م؟ چ'ه

موضوعاتي مي توانند براي انجام كاربرگها مناسب باشند؟"

 "تو مي تواني به هر كسي يك صفحه اختصاص دهي ، مكان، موضوع يا حادثه اي كه ي''ك واقعي''ت دردآور را

 درون تو تشديد مي كند.اين مي تواند اتفاقي در زمان حال، گذشته يا حتي آينده، باشد، يك اتفاق پيش بيني ش''ده.

تو همچنين مي تواني از احساسات خود استفاده كني يا حتي خودت موضوع صفحة تمرينت باشي."

 "من مي توانم يك صفحه به مشكلتم با زنان اختصاص دهم. من با مادرم، خواهرم و تقريبا ه'ر زن'ي ك''ه ب'ا او

رابطه داشته ام حتي پيش خدمتها مشكل داشته ام!"

 " ريچارد، اين موضوع بسيار گسترده اي است و شامل موارد بسيار زيادي م''ي ش''ود. ب''ه ت''و توص''يه م'ي كن''م

  را كه بهترين نتيچه را براي تو به همراهو مشخص كامل7 تعريف شده عمل كني و يك موضوع خيلي دقيقكه 

 مي آورد انتخاب می کنی. من گفتم :"اولي''ن دفع''ه اي ك'ه ت''و از اي'ن اب''زار اس''تفاده م'ي كن''ي، به''تر اس'ت ب'ا ي''ك

 موضوع بسيار آسان به جاي بزرگترين مشكل زندگيت شروع كني. مش'كلتي ك''ه تم'ام عم'ر گرفت'ار آنه'ا ب'وده

 اي و با خود(واقعي'ات) موض'وعات ناخودآگ'اه زي'ادي هم'راه دارن''د، ب'راي ت'و به''تر اس'ت ت'ا ب'ا مش'كلي كوچ'ك

 كارت را شروع كني تا نسبتا آگاهانه رفتار كني. همانطور ك'ه ب''ا انج'ام كاره'اي مرب'وطه و پرك''ردن ص'فحات

مديريت واقعيت قدرتمندتر مي شوي مي تواني مشكلت بزرگتر در زندگيت را حل كني." 

 "به تو توصيه مي كنم يك دف''تر ب''ه روي''دادهاي روزان'ه ک''ار برگه''ايی ك'ه باي''د انج'ام ش'ود اختص'اص ده'ي. ت''و

احتمال با پركردن صفحه هاي مربوط به مشكلتت بازنان آن را بسيار موثر و سازنده خواهي يافت."

  او قب''ل از اينك''ه ص''حبت كن''د غ''رق در فك''ر ش''ده و در فك''ر فرورفت''ه ب''ود. "ي''ك ك''اربرگ ب''ه نزدي''ك ش''دن ب''ه

 خواهرم امي اختصاص مي دهم، ممكن است براي نقطه شروع خوبی باشد. به نظر اي''ن موض''وع ك''م اهميت''تر

 از موضوعي مثل داشتن مشكل با تمام زن'ان اس'ت، اگ'ر چ'ه اي''ن موض'وع ه'م ب'راي م''ن هن'وز مش'كل بزرگ'ي

است." 

 حتي به تو توصيه مي كنم قبل از اينكه به موضوعات اين چنيني فكر كني كمي صبر كني و اندكي به اي''ن ك''ار

 عادت كني. چون ما اين كار را با هم انجام مي دهيم و تو روي كم''ك م''ن ه''م م''ي ت''واني حس'اب كن''ي و آس''انتر

 آغاز مي كني، ممکن است بخواهی كار خود را با ذك'ر تاري'خ و ش'ماره ن'امه آغ'از كن'ی ( ص'فحه ك''اربرگ را

)."183در انتهاي اين فصل مي بينيد( صفحه 

 "به تو پيشنهاد مي كنم يك فايل بگير کار برگهايت  را در آن نگه دار. در آينده، هر دفعه كه به عق'ب برگ''ردي



 در انج''ام اي''ن ص''فحهق''دم اول و به کار برگهای قديمي تر نگاه كني، آنها به تو هدايا و بينش جديدي م''ي دهن''د. 

 مشخص بودن منبع واقعيت است. وقتي تو هر صفحه را با اين ياد آوري شروع مي كن''ي گذش''تن از ف''را فكن''ي

 هاي سرزنش خودت و ديگران آسانتر مي شود. سرزنش كردن، گذشته از راهي براي سوء اس''تفاده از ق''درت

تو، يك مكانيسم دوري و اجتناب است." 

  صحيح است و به شما فضای کافی برای نوشتن افکارت را م''یبه نظر – آنچه را تصديق می کند که 1Aقدم 

 ده''د. زم''انی ک''ه ب''ا افک''ارت، اس''اس واقعي''اتت، خروج''ی ذهن''ت روی کاغ''ذ ، م''واجه م''ی ش''وی باي''د ب''ا دي''دگاه

جديدی نگاه کنی."

 "اگر فضای کافی وجود نداشته باشد، از کاغذ ديگری استفاده کن.بعضی از مردم کل فرم کاربرگ  خود را با

 دس''ت پ''ر م''ی کنن''د. در اولي''ن ج''ی خ''الی ، در قس''مت، ي''ک ال''ف ن''ام ش''خص، مکان،مس'''ئله، ي''ا ح''ادثه ای ک''ه

واقعيات پريشان کننده و دردناک شما را آشکار می کند بنويس."   

او پرسيد:"اسم خواهرم امي را در اين جاي خالي بنويسم؟"

 "در اين مورد، بله، اگر تو يك صفحه در مورد او پر مي كني، ول'ي اگ''ر در م''ورد ماش''ينت ص''حبت م''ي كن''ي

 آن  را با «ماشين» ش'روع نك'ن. اگ'ر ص'فحه اي در م''ورد ص'حبت ام'روز ك'ه اول ص'بح ب'ا ه'م داش'تيم"احم'ق

 بودن" پر كني مي تواني احمق بودن را در اولين جاي خالي بگذاري. قدم دوم، اين اس''ت ك''ه اول ح''رف ن''ام و

  و واقعي''ت ت''ونام خانوادگيت را بين پرانتزها به عنوان يادآوري كننده ق''رار ده''ي چ'ون اي''ن ص''فحه مرب''وط ب''ه

است. سپس تو خلصه مختصري از آنچه كه اتفاق افتاده است را مي نويسي." ذهنت موجود در

 ذهنم مرا متقاعد کرده است که آش''کار کنن''ده م''ن ( «آنه''ا»، «آن»، «خ'ودم» ي'ا آن م''وقعيت ، ن''ان آن•

 کرده است.( آنچه اتفاق افتاده (ر.س) احساسات مرا ايجاد پرستار من امیموضوع مورد نظرتان را بنويسيد) 

  ( نفس بکشيد) حقيقت اين است: واقعيت من منحصرا7 درونی اس''ت ،آن مورد علقه بود.است را شرح دهيد) 

 به من اختصاص دارد و خارج از افکار من شکل کرفته اس'ت! هم'انطور ک'ه م'ی آم'وزم مس'ئول تغيي''ر افک'ار

پريشان کننده ام را قبول کنمف واقعياتم نيز تغيير می کنند."

 "مايک''ل، دارم بيش''تر و بيش''تر مت''وجه حقيق''ت آن افک''ار م''ی ش''وم، و م''ن اي''ن را دوس'ت دارم! ح'ال ت''ازه دارم

 ذه''ناحساس می کنم اين عقيده ای قدرتمند کننده است.دارم می فهم''م ه''ر واقعي''تی ک''ه تجرب''ه ک''رده ام تنه''ا در 

 بوده است و تماما7 قابل تغيير است!" من

  ، احساسات خود را بنويسيد. مطمئن باشيد از كلماتي استفاده مي كنيد كه احساس'اتB1"در جاي خالي بعدي، 

 را توضيح مي دهند، نه افكارت را.در فرهنگ بر اساس عقل ما به اغل'ب آم'وخته ش'ده ک''ه افک'ار را ج'ايگزين

 احساسات کنيم.برای مث''ال، بس'ياری ممک'ن اس'ت بگوين''د:" م'ن احس'اس م'ی کن'م او ش'خص م''ورد علق'ه ب''ود،



 زيرا اين يک فکراست، نه يک احساس. در سيستم بعض'ی خ''انواده ه'ا بي''ان احساس'ات اج'ازه داده نم''ی ش''وند،

 بنابراين يافتن کلمات برای آنها مشکل اس'ت. گ''اهی اوق''ات احساس'ات م''ا ناش''ی از تجربي''ات دوران ک''ودکی م''ا

 قبل از اينکه بتوانيم صحبت کنيم هستند، قبل از اينکه ما کلماتی برای آنها داشته باشيم و نمی توانی بگويی چه

احساسی داری.    مربع سمت راست جاي مناسب براي كشيدن و توضيح ديداری آنهاست.

B1.احساسات من، که درونی هستند، توسط موقعيت خشم بروز داده می شوند -

"مايكل، اين آسانتر از آني است كه فكر مي كردم."

   تش'خيص افك''اري ك''ه دلي''ل ب''روز خش''م ت''وC1ايدة ق''دم "بسيار خوب است! قدم بعدي قدري مشكل تر است. 

هستند."

 "به خاطر مي آورم قبل در اين مورد صحبت ك''رده اي''م، ام''ا هن''وز مطمئن نيس''تم ك''ه دقيق''ا7 مت''وجه مطل'ب ش''ده

باشم. «تشخيص افكاري كه دليل بروز خشم من هستند» به چه معني است؟"

 "تمرينی را به خاطر می آوری که ما قبل7 انجام داديم، جائيکه تو افکار متختلفی را تجربه ک''ردی ، و دري''افتی

 که احساسات ما توسط افکار خود ما ايجاد می شوند؟" اين مرحله در مورد آموختن به مغزت است که مراق''ب

 افکار ناخود آگاه، متلشی کننده ای باشد که تنها از طريق احساساتت نشان داده می شوند.ذهن ت''و بن'ابر ع'ادت

 در جستجوی افکاری است که عامل ايجاد پريشانيهايی است که به تو شانس يافتن آن افکار قبل ازاينکه آنها به

تو آسيب بزنند را می دهد.قبلتر تو آنها را يافتی، آسانتر است که الگوهای گذشته فکرت را تغيير دهی."

ريچارد در تاييد حرف من گفت:"اين درست است."

  م''ن پرس''يدم: "چ''ه افك''اري، عل''ی الخص''وص، افک''اری در م''ورد خ''واهرت آي''ا باي''د از اينک''ه او م''ورد علق''ه

والدينت بوده عصبانی باشی؟"

"چه راحت، با او هميشه رفتاری خوب می شد. من هميشه کتک می خوردم!"

  همانطور كه صحبت مي كرد تن صدايش هم بالتر رفته بود. خيلي واضح بود که احساس''ات او هن''وز منتظ''ر

 بروز داده شدن بودند ، او چيزی نامتعارف را درفرهنگ ما تجربه می کرد  براي بروز رفتارهايي  ص''ادقانه

و منتقدانه احساس امنيت خاطر می کرد. 

 C1.افكارم باعث بروز احساساتم بوده اند ، با امی رفتار خوبی می شد، من هميشه کتک می خوردم - 

 ريچارد اضافه كرد :"من هنوز نفهميده ام كه چگ'ونه اي''ن افك'ار ب'اعث ب'روز رفت''ار م''ن ش''ده ان'د." " "توواقع'ا7

 لزم نيست بدانی چگونه اين اتفاق می افتاده است. ريچارد، فقط اينگونه اتفاق می افتاده است. برای مث'''ال،اگر

 تو اينطوري فكر مي كردي كه:"خواهر من چه دخ''تر خ'وبي اس'ت، او چق''در به''تر از م''ن كاره'ا را انج'ام م''ي

دهد و من به خاطردوست داشته شدن او چقدرخوشحالم! آن وقت چه احساسي داشتي؟" 



او پاسخ داد: "حدس مي زنم خوشحال بودم."

 "بنابراين، حقيقت همين خواه''د ب'ود. تنه'ا چي'زي ك'ه عص'بانيت ت'و را ب'ه خوش'حالي تب''ديل م'ي کن''د فك'ر ت'و از

 عصبانيت به خوشحالي تغيير مي كند. انديشه ای است که به آن فکر می کردی. درست است؟ و تغيير آن فکر

 نه تنها احساسات تو را تغييرداد ، بلکه واقعيت تو را نيز تغيير داد. و فيزيولوژی تو را ني''ز تغيي''ر داد. مت''وجه

تغييرات بدنت باش . 

او با شور و حرارت گفت:" مطمئن نيستم که آرام باشم...درحقيقت بسيار آرام شده ام."

 "و اين انتخاب توست. متوجه باش ت''و تنه'ا کس'ی هس'تی ک'ه ق'درت انتخ'اب و افک'اری را ک'ه فک'ر م'ی کن'ی را

 داری. اين هميشه باعث حيرت مرا متحير می کندکه چگ'ونه تع''داد زي'ادی از م'ردم ب''ه افک'اری فک'ر م'ی کنن''د

 زيرا تنها آن افکار در ذهنشان است! تع''داد زي''ادی از م''ردم هي''چ عقي''ده ای در م''ورد ق''درت کن''ترل افکارش''ان

 ندارند، و قدرت تغيير آنها را، حتی اگر آن افکار از صدها نسل قبل به آنها منتقل شده باش''د.م''ن پرس''يدم:" و ،

البته، چه کسی از افکار منفی رنج خواهد کشيد؟"

  

 انديشه کليدی: تنها به خاطر اينکه فکری در ذهن توست به آن معنی نيست که مجبوری به آنگ''ونه فک''ر ک''ردن

ادامه بدهی. از جنبه کاربردی ،حسن نيت توانايی تغيير ذهنت هر زمان که دوست داری است!"

 ريچارد با قيافه ای در هم گفت:"حال فهميده ام كه خودم دليل رنج و عذاب خودم ب'وده ام  واز اي'ن متحي'رم ك'ه

چگونه ذهنم اين پروسه را اتوماتيك وار انجام می داده."

 ريچارد همانطور كه افكارش شكل مي گرفتند مک'ثی ک''رد و گف'ت :"مايك''ل م'ي دان''ي م''ن اي'ن مطل'ب را ح''دود

 دوساعت پيش وقتي كه صحبت مي كرديم فهميدم ، من از كل موضوع بسيار متعج''ب ش''ده ب''ودم ،ح''ال فهمي''دم

 درست مثل اين است كه من براي اولين بار اين موضوع را شنيده ام. دارم مي فهم''م ك''ه چگ''ونه افك''ارم ب''اعث

بروز احساساتم مي شوند و حال بيشتر از دو ساعت پيش متوجه اين موضوع شده ام."

 .هر وقت كه اين را مي آموزم، اين مطلب باعث حيرتم مي ش''ود. مي توانم اين را به آن ارتباط دهم"ريچارد، 

 زندگي كامل7 متفاوت از آنچه ما فكر مي كنيم و به ما آموخته اند عمل مي كند.تا زمانی که که خودمان مهارت

 جديد را بياموزيم و متفاوت عمل کنيم.ما م'ی ت'وانيم مرتک'ب خط'ا ش'ويم  و ب''ه س'ادگی واقعي'ات س'رزنش آمي'ز

 گذشته را حفظ کنيم.واقعيات سرزنش آميز گذشته ما به سادگی بايد حذف ش''وند، بخش''يده ش''وند. پروس''ه ای ک''ه

 آموخته نشده اينجاست و هر زمان که تو مسئوليت پذير باش'ی ت''و بخش'ی ازآن احساس'ات ق'ديمی را از بي''ن م'ی

 بری و سلولهای مغزی جديدی برای فهميدن عقيده مالکيت کل خروجی ذهن''ت اض''افه م''ی کن''ی.  س''وال بس''يار

مهمي كه بايد پرسيده شود اين است كه: چه كسي مسئول افكار و احساسات شما است؟"



 "در گذشته، هر كس ديگري جز من! ، ح'ال حاض'رم ك''ه مس'ئوليت ذهن''م را ب''ه عه''ده بگي''رم و مس''ئول افك'ارم

 باشم. بالخره متوجه شده ام كه احساسات م'ن در نتيج''ة افك'ارم و كلم'اتي ك''ه اس''تفاده م'ي كن''م هس''تند. بن''ابراين

 پيشنهاد مي كنم كه مسئوليت آنها را قبول كنم من بايد بيشتر متوجه كلم''اتي باش''م ك''ه اس''تفاده م''ي كن''م. بن''ابراين

 فكر مي كنم بايد مسئوليت تمام آنها را به عهده بگيرم. من الن بيشتر مواظب كلماتي كه استفاده م'ي كن'م هس'تم

 و سعي مي كنم كارهايم را بدون عيب و نقص انجام ده'م. خوش'بختانه اص'لح تم'ام اينه''ا در زن''دگي ب'راي م'ن

نتيجه دلخواهم را به وجود مي آورد."

  كامل واضح و روشن است. تو به سادگي توضيح مي دهي كه براي مجازات عام''لD1 مرحلة"بسيار عالي! 

  چه كاری مي خواهي بكني. اين مجازات و تنبيه هر چيزي مي تواند باش''دA1بارز دهندة ناراحتيت در شماره

يك پوزخند، يك فكر تحقير كننده، رها كردن يا بدرفتاري احساسی، لفظي ، فيزيكي يا جسمي. 

D1  فرياد كشيدن از شر امي خلص شوم. – من مي خواهم مجازات کنم يا اجتناب کنم و با

 " بسياری از افراد به اشکال مختلف تنبيه را از خ''ود مخف'ی م''ی کنن''د.آنه''ا وانم''ود م''ی کنن''د هرگ''ز ب''ا افک'اری

 نظي''ر " م''ن ديگ''ر نم''ی خ''واهم هي''چ ک''اری ب''ا آنه''ا داش''ته باش''م" ب''ه ي''ک دفع'''ه،رها ک''ردن ديگ''ران م''ی توان''د

بزرگترين تنبيهشان باشد."

 ريچارد با افسوس گفت: "هرگز فکر نمی کردم اجتناب از کس'ی م'ی توان''د ب'ه عن''وان تن''بيهش باش''د، ام'ا وق'تی

 فکر می کنم به رفتن همسرم فکر می کنم ، خلصه بگويم، او از من اجتناب کرد، مطمئنا7 با ديدگاهی ک''ه دارم

او  به نظر مرا تنبيه کرد."

 پيشنهاد دادم:" به وضوح و بلند شنيدم چه می گويی. بيا نگاهی به تاثير تنبيه و سرزنش روی کسی ک''ه درگي''ر

آن می شود بيندازيم."

 "اگ''ر چ''ه ممک''ن اس''ت ه''ر ک''دام از آنه''ا در م''دتی کوت''اه ب''اعث آرام''ش خ''اطر آش''کاری ش''وند، نتاي''ج تن''بيه و

سرزنش هميشه مخرب قدرت شخصيت ، فيزيولوژی ، نحوه عملکرد ذهن وشاديت خواهند بود."

  ريچارد که قطعا7 متقاعد نشده بود پرسيد: "آيا اندکی عصبانيت می تواند واقعا7 اين همه به تو آسيب برساند؟"

 هر کس را که می تواند بزرگترين     

 "من مطمئن نيستم كه بتوانم به تو تاثيرات «اندکی» خشم را نش'ان ب'دهم، ام'ا باي'د ب''ه ت'و بگ'ويم ك'ه نم'ي ت'وانيم

 ميزان مخرب بودن خشم كه يكي از ويرانگرترين عوامل تخريب بدن وذهن اس''ت را بس''نجيم.اي''ن ي''ک داروی

 توليد شده درونی است که درد و عملکرد صحيح ذهنی را سرکوب می کند.اغلب اوقات، ما چنان در س''رکوب

 خوب عمل می کنيم که ، معمول شانس مقابله مستقيم با تاثيرات احساسات مخفی خ''ود را از دس''ت م''ی دهي''م ،

 تا زماني كه خيلي دير شده وبا شرايط  انحطاط و تباهي و ي'ا مش'کلتی بس'يار زي'اد در روابطم'ان  ب'ا آن خش'م



متناوب روبرو می شويم. 

 انديش''ه کلي''دی: ره''ا ش''دن نورآدرن''الين ( ب''ه دلي''ل خش''م) ...م''ا احم''ق م''ی ش''ويم. وق''تی ش''ما عص''بانی هس''تيد ،

 دسترسی به هشتاد درصد از هوش موثر خود را از دست می دهيد.... اين مخرب سلمتی ش''ما و ب''رخلف آن

است.تيموتی ويلکن.

 " هر زمان که عصبانی می شويم ، تمايل داريم تا هر کسی را ک''ه ب''ه آن اش'اره ک'رده اي''م را دي''و بن''اميم ، ي''ک

 دروغ بزرگ درونی، و فعاليتی که هرگز در روابط به نفع ما نيست.خشم ب'اعث س'وء هاض''مه ، ک'اهش ايمن''ی

 بدن و افزايش فشار خون می شود. خشم متناوب داروی مخرب کننده جسم و احساس است، که به دليل نياز به

سرکوب کردن تاثيرات درد آور متناوبا7 منجر به رفتارهای اعتياد آور مضاعفی می شود."

 "ريچارد ترس يا خشونت، تنبيه و سرزنش دوستان تو نيستند. آنها غل و زنجي'ر هس'تند. ه'ر زم'ان ک'ه آنه'ا ب''ه

 سراغ تو می آيند ذهن ما را با استفاده از اطلعات فاسد برای شکل دادن واقعياتمان فريب م'ی ده''د ، ک''ه ، در

عوض ، به ما تصوير اشتباهی از هر آنچه که در دنيا اتفاق می افتد را می دهد." 

"منظورت چيست؟"

" آيا تا کنون متهم به گفتن چيزی يا انجام دادن کاری شده ای که اصل7 نه گفته ای و نه انجام داده ای؟" 

" بله، اما مطمئنم که ما همه غير منصفانه محکوم شده ايم." 

"هوم، هرزمان که به آن فکر می کنم ، ميبينم آنها عصبانی بودند. قبل7 هرگز به اين رابطه پی نبرده بودم!"

 "و، متوجه هستی که چقدر واضح بود، در ذهنت، که آنها در اشتباه بودند. مشخصا7 مردم''ی ک''ه ت''و را محک''وم

 م''ی کردن''د ب''ه ط''رز ص''حيحی نم''ی ديدن''د. ذه''ن آنه''ا، اگرچ''ه متقاع''د ش''ده ان''د ک''ه گفت''ه هايش''ان درس''ت اس''ت،

 فهمش'ان ن'اقص اس'ت. اي'ن هم'ان ک'اری اس'ت ک'ه ت'رس / خش'ونت ب'ا ذه''ن م'ی کن''د. آنه'ا انرژيه'ايی هس''تند ک'ه

 نشانگر اطلعات خراب هستند ، و زمانی که ذهن از آنها اس''تفاده م''ی کن''د اطلع''اتی را ارائه م''ی ده''د ک''ه ب''ه

سادگی صحيح نيستند."

 " م''رد، اي''ن ت''ا کن''ون حقيق''ت ب'وده! هميش'ه ب''ه غل'ط اغل'ب م''را مته''م م''ی کردن''د. ج'الب خواه''د ب''ود اگ'ر چني''ن

اشخاصی که معانی اين چنينی را با خود حمل می کنند راه خود را تغيير دهند!"

  عص'بانی ش'دی، و کس'ی رات'و"البته، ريچارد، مهمترين چيزی که بايد بفهم''ی اي'ن اس'ت ک'ه آخري''ن ب'اری ک'ه 

 متهم کردی، ذهنت به تو حقيقت را نگفت.همه ما، گاهی اوق'ات از اختلل'ی ک''ه انس''داد حقيق'ت نامي''ده م''ی ش'ود

 رنج می بريم و اين بزرگترين هم پيمان خشونت است. اين شانسی برای انتخابه''ای جدي''د اس''ت.ريچ''ارد ان''دکی

شرمنده به نظر می رسيد.  بيا به مرحله دوم نگاه كنيم، جايي كه شما تصديق مي كنيد كه:

 هميش''هترس يا خشونت و تنبيه واقعيات مرا تحريف می کنند. آنها ناشی از اطلعات مخدوشی هستند که -  2



 به من دروغ را نشان می دهند. با سرزنش کردن من قدرت خودم را مخفی م'ی کن''م. ح'ال انتخ'اب م''ی کن'م ب''ه

 انتخ''اب م''ی کن''م ک''ه ه''ر قس''متی از ذهن''م را ب''ه ص''ورت ص''حيحی فرافکن''ی ب''ا قب''ول مس''ئوليتم خ''اتمه ده''م.

ببينم،درمان کنم ، و خودم را آزاد کنم. ( نفس بکشيد)

 به خاطر داشته باش ذهن هميشه معتقد اس'ت ك''ه ك'ار و عم'ل ص'حيح را انج'ام م'ي ده''د. در ق''دم س'وم وق'ت آن

 رسيده كه محق بودن را كنار بگذاريم و تصديق كنيم كه حتي اگ'ر ح'ق ب'ا شماس'ت احساس'اتي ك''ه داري''د ب'اعث

تخريب شما مي شوند و وقت آن فرارسيده كه اين احساسات را رها كنيد."

 "مايكل، چند لحظه صبر كن، منظور تو اين است كه حتي زم'اني ك''ه م'ي دان''م ديگ''ران اش''تباه رفت'ار م'ي كنن''د

 تس''ليم آنه''ا ش''وم. پ''ادري در خان''ة ديگ''ران ب''ودن و تحقي''ر ش''دن توس''ط ديگ''ران اص''ل خوش''ايندتر از داش''تن

انرژيهاي مخرب دروني من نيست."

 " ريچارد ، احساسی نظير يک قربانی داشتن تنها راه ديگری برای از دس''ت دادن ق'درتت اس'ت و خش'م ت''و را

  ديگ''رانوپوشش می دهد.  به خاطر بياور، كار ما در مورد درمان انرژيهايي مخربي است كه حمل مي كني''م 

 را به خاطر رفتارهايشان مسئول دانستن است. از طريق بخشش ما قادر خواهيم بود كه ب''راي خ''ود و ديگ''ران

 يك ذهن شفاف و كارآمد همراه با عشق ورزيدن ايجاد كنيم و ب''ا اي''ن عش''ق و محب''ت ب''ه ج''اي ت''رك ديگ''ران از

آنها حمايت كنيم." 

 برای انجام دادن مرحله سوم ، پاسخهای مرحله اول را مرجع خودت ق''رار ب''ده ، جاه''اي خ''الي را تي''ك ب''زن و

اگر می توانی همزمان به رها شدن از آن احساس فكرمي کن  يا با صداي بلند از آن صحبت کن.

 - انتخاب می کنم که خشم و ترس و رها کنم و با آنه'ا ش'ناخته نش'وم. ب'ا مي''ل و رعب'ت احساس'اتم را ره'ا م'ی3

 ) و نيازم برای موجه بودن را. D1( ،نياز به تنبيه توسط ( C)1 دليلشان 1Bکنم ( (

( نفس بکشيد). 

ريچارد پرسيد: " دوباره به من يادآوری کردی، چرا من بايد افکارم را رها کنم؟"

 "اگر تو با يك فك'ر خ'ود را مبتل ب''ه غ'م و ان''دوه م'ي كن''ي، آن را ره'ا ك''ن  آنگ'اه م'ي ت'واني درم''ان پي''دا كن''ي.

  که خشم و ترس را درم'ان کن''ی. ب''ه خ'اطر داش''تهتوستاگرخشم و ترس در نتيجة  آن فكر درون توست، کار 

 باش، تو نسخه اصلي آن هستي، او نسخه كپ'ي آن را دارد . ب'ه بس'ياري از م'ا آم'وخته ش'ده ك'ه ب'راي ب'ه دس'ت

 در حقيق'ت بدس'تآوردن خواسته هايمان بايد عصباني باشيم.چه کس'ی چني'ن دي'وانگی را ب'ه م'ا آم''وخته اس'ت؟ 

 آوردن آنچ''ه ك''ه م''ي خواهي''د از طري''ق عش''ق ورزي''دن،  آرام''ش و ش''فافيت راح''تر از ب''ه دس''ت آوردن آن از

. طريق يك جو عصبانيت است



 انديشه کليدی: بدست آوردن آنچه كه مي خواهيد از طريق عشق ورزيدن،آرامش و شفافيت راحتر از به دست

آوردن آن از طريق يك جو عصبانيت است.  

  خلص شوي و ب'ه س'طح جدي''دي از س'لمتي و بدنت" با چنين اقدامی تو از شر استرسهاي خشم نهان شده در

 س''رزندگي در اي''ن پروس''ه م''ي رس''ي. س''لمت ش''رايطي نيس''ت ك''ه ت''و در آن ش''رايط از ش''ر علي''م و بيماريه''ا

 در اي''ن ك'ار م''ا س''لمت را ب''ه عن''وان حض'ور فع''ال، خودآگاه''انه عش''ق م''ي شناس''يم. نب''ود اي''نخلص هس''تي. 

  بيماريهايي كه از يك نسل به نس''ل ديگرب''رای س''اليان تمامشرايط بيماري و عدم آسودگي خاطر است و شروع

متمادی منتقل مي شوند!

 سلمتی در بدن بوجود نمی آيد، درمان صحيح به صورت جسمی آغاز نمی شود. درمان صحيح حضور فعال

عشق است، سرشت حقيقيمان!"

 "مزاياي ديگر خلص شدن از شر فكرهاي مخرب داشتن آرامش فكري و ذهني است؛ ذهن شما ديگر نياز ب''ه

 ايجاد سناريوهايي كه خشم شما را توجيح كند ندارد." او به نظر از اين ايده ه''ا بس''يار خوش''حال و خرس''ند م''ي

 رسيد و با انجام مرحلة جديدي ازكار برگها بسيار احساس خرسندي و راحتي م'ي ك'رد. آن مق'اومتي ك'ه اواي'ل

 روز او از خود را نشان مي داد از بين رفته بود. من فكر مي كنم اين مراحل ب''ه ه''ر دوي م''ا آرام''ش فراوان''ی

داده بود. كاركردن با شخصي كه خود مي خواهد به انجام اين پروسه تمايل دارد بسيار آسانتر است."

 "مرحله چهارم فراهم كردن و به دست آوردن دانش چگ'ونه زن''دگي ک'ردن اس'ت . باي''د متعه''د ش'ويم ب'ر اس'اس

 سزشت حقيقيمان زندگی کنيم. زمانی ک''ه چي'زی را ته''ی م'ی کني''م مه''م اس'ت ک''ه آن را پ''ر کني''م. ص'حبتمان در

 مورد قدرت كلمات را به خاطر مي آوري؟ زمانی ك'ه كلم'ات در گفت'ار م'ا ب'ه راح'تي اس'تفاده م'ي ش'وند ايج'اد

 فضايی آرام بسيار آسانتر م''ي ش'ود. شخص'ي ك''ه از كلم''ات خش''م آل''ود اس''تفاده م'ي كن''د و م''دام عص''باني اس''ت

 شرايطي را مي يابد كه در آن مدام با عصبانيت دست ب''ه گريب'ان اس'ت. شخص'ي ك''ه مرتب'ا ب''ا آرام'ش ص'حبت

 مي كند آرامش را در فضاي اط''راف خ'ود ب''ه وج''ود م'ي آورد. كلم''ات م'ا منعك''س كنن''ده واقعي''اتی در ذه''ن م''ا

هستند آنچه كه ما در زندگيهای خود تشديد و جذب مي كنيم. 

 " اي''ن ك''ه م''ن عم''دا7 دنب''ال درد س''ر و زحم''ت باش''م اص''ل ج''الب نيس''ت و خيل''ي عجي''ب و غري''ب اس''ت! م''ن

 خودآگاهانه، و يا ناخودآگاهانه ب'ه دنب''ال درد س'رو زحم'ت ميرفت''م. ب'ه دنب''ال آن م'ی رفت'م و ط'وری رفت'ار م'ی

 کردم که دوباره به درد سر می افتادم! وقتي كه در مورد واقعياتی که در ذهنم پذيرفته ب''ودم، واقعي''اتی ک''ه س''ر

  و فع''ل و رواب'ط ص''ميمی  شخص'ي ام از آن اس''تفادهجس'ممنشا کلمات و زباني كه براي توصيف خودم زن'ان، 

 مي كردم  فكر مي كنم حيرت آور است كه مي بينم به سختي توانسته ام يك رابطه را حتي براي يك هفته ادامه

 ده''م. م''ن ب''راي هي''چ  چي''زي اح''ترام ق''ائل نب''ودم و ديگ''ران را ب''رای خش''ن بودنش''ان س''رزنش م''ی ک''ردم ، در



 حاليکه حقيقت اين است که خ'ودم آنه'ا را تحري'ک م'ی ک'ردم! م'ن هميش''ه ديگ'ران را س'رزنش م'ی ک'ردم، ام'ا

خودم بودم!کسی که سنگدل وستمکار بود 

 نمايشنامه نويس رومانيايی ، سنيکاانديشه کليدی:  سرچشمه تمام شقاوتها ضعف است.     

 "الگوهاي كلمات از كودكي در ذهن مان شكل مي گيرند، و مربوط به فعاليتهای مربوط به ق''درت ش'خص م'ی

 شوند که در کارگاه وابستگی به هبستگی در مورد آن بحث می کنيم. جزء خودآگاه ما ش''ده، و كن''ترل م''ا را ب''ه

 دست مي گيرند تغيير اين الگوها نياز به صرف هوش و تعهد دارد.در يك رابطة صميمي و شايسته اگر م''ا از

 ، جن'س مخالفم'ان و ي'ا ارتباطم'ان اس''تفاده كني'م احساس'اتجس'ممانكلمات تحقير كننده براي توصيف خودمان، 

 خود را به پائينترين سطح تنزل مي دهيم. در تعليمات آرامی گفته شده كنترل زبان يك نفر سخت ت''ر از كن''ترل

يك شهر است.شخصی که می خواهد زندگی  خوبی داشته باشد بايد آنرا خوب تطهير کند."  

  ريچارد پذيرفت كه زباني كه بيشتر عمرش  استفاده می ک''رده ح'اوی كلم'اتي «ب'ي ش'رمانه و وقي''ح » ب''وده.او

 فهميده بود كه افكارش عامل ايجاد احساساتش بوده ان''د و تص''ميم گرفت''ه ب''ود احس''اس به''تري در م''ورد زن''دگي

  و تمام افرادي كه با آنها ارتباط داشت،  داشته باشد. او از عقيدة عشق ورزي''دن در ذهن''ش اس''تقبالبدنشاش ، 

 كرده بود و سعي مي ك''رد تمرينه''ايي ب''راي بازگش'ت عش'ق و محب''ت ب''ه زن''دگي اش انج'ام ده''د. (ص'فحه ه'اي

) او متعهد شده بود كه روزانه اين تمرينها را تكرار كند. 72-71

 . م''ن ب''ه سرش''ت حقيق''ی ام ، عش''ق ب''ازمی گ''ردم. م''ن آرام''ش     ، ش''ادی     و واقعي''ت از طري''ق عش''ق را4

انتخاب می کنم ( رخما). من مشتاقانه درمان مشکلت جسمی، ذهنی و احساسی ام را انجام می دهم    .

 ) و م''ی خ''واهم ت''ا136-137" آنچ''ه ک''ه درم''ورد مش''کلت درم''ان را قبل''تر گف''تی ب''ه خ''اطرآوردم.( ص''فحه 

 هرآنچه ب'رای درم'ان لزم اس'ت را انج'ام ده'م. م'ن اكن''ون احس'اس خيل'ي به''تري نس'بت ب''ه قب'ل دارم. احس'اس

 آرامش خاطر  بيشتري دارم. وقتي به آنچه كه در زندگي من پيش آمد فكر مي كنم اكنون م''ي فهم''م ك''ه چگ''ونه

بايد با آنها مواجه مي شدم." يک جرقه کوچک در او ايجاد شده بود و اكنون شاهد تغييراتش بود. .

 "اغلب اوقات، ما دليل احساساتمان را عوامل خارجي م''ي داني''م. به''تر ب''ود اگرت''و خ'ودت را از ش''ر آن ع''ادت

 خلص مي كردي. افراد زيادي هستندكه مي خواهند كنترل ذهن شما را به دست بگيرند، رس''انه ه''اي جمع''ي،

 مبلغان، فيلمها، دولتها، رهبران مذهبي و تقريبا همه اكنون زمان برگرداندن قدرتمان فرارس''يده اس''ت! جملت

 آقاي جرج واشنگتن كارور مردي كه پايه گذار صنعت بادام زميني است را ب'ه خ'اطر بي''اور، س'ياه پوس'تی ک'ه

  زن'دگی م'ی ک'رده اس'ت. او از ب''درفتاريهاي زي'ادي1900 و اواي'ل 1800در جنوب آمريکا در اواخر سالهای 

 رنج برده بود، اما بعدا فهميد ك'ه چ'ه كس'ي مس''ئول ذه''ن اوس'ت ، نظ''ر او در م'ورد كن''ترل خ'ودش چني''ن ب''ود:

«من هرگز به هيچ شخصي اجازه نخواهم داد كه با ايجاد تنفر در من باعث ناپاك شدن روحم شود.»



 انديشه کليدی: من هرگز به هيچ شخصي اجازه نخ''واهم داد ك''ه ب'ا ايج'اد تنف'ر در م'ن ب''اعث ناپ''اك ش''دن روح'م

جرج واشنگتن كارورشود.  

 " اي''ن بس''يار قدرتن''د اس''ت! مايك''ل ،م''ي دان''ي، كلم''ات و جملت بس''يار زي''ادي در م''ورد آنچ''ه ك''ه «انس''انهای

 واقعی» انجام مي دهند وجود دارد. به نظر م'ي رس'د «انس'انهاي واقع'ي» مس'ئوليت ذهنه''ا، زن'دگي و ب'ا عش'ق

زندگي كردن را قبول مي كنند."

 " موافقم.نياز به ايف'ای نقش'ی خش'ن، ب'ا اداه'ای مردان''ه، و بري''دن س'ر کس'ی ت'ا خ'ودت بلن''دتر ب'ه نظ'ر برس'ی ،

 همگی علئم ضعف توست که با رياکاری تو را قوی نشان م''ی دهن''د.شخص'ی ک''ه حقيقت'ا7 قدرتمن''د اس'ت اج'ازه

 نم''ی ده''د ک''ه ديگ''ران کن''ترل رفتاره''ايش را ب''ه دس'ت بگيرن''د و ب''ه ان''دازه ک'افی قدرتمن''د اس''ت ک''ه «دش''منان»

آشکارش را از سر راه خود کنار زند.

 به بازگشت عشق به ذهن و تاييد انجام موفقيت آميز اين عمل اختصاص يافته است. اگر خشونت يا 5مرحله "

 ترس در تو حضوري فعال داشته باشند تو قادر به ديدن آن شخص يا موقعي''تي ك''ه دوس'ت داري نخ'واهي ب''ود.

 تو زماني مي تواني آنچه را ك''ه دوس''ت داري ب''بيني ك''ه در ذهن''ت ب''ا عش'ق ب''ا آن م''واجه ش'وي. زم'اني ك''ه در

ذهنت عشق بورزي می توانی هر آنچه که می بينی را دوست داشته باشی."

 - من انتخاب مي كنم كه به حقيقت عشق بورزم و آن را در(  زندگيم )  در ذههن''م ، احي''اء كن''م. خ''ود شناس''ی5

 : من هم خودمامي عليرغم رفتارهايم، هنوز هم اغلب اوقات به ديدنم مي آيد. دارم A1انديشه اي كه در مورد 

مسئول پذير می شوم.

 حال كه به خاطر مي آورد چطور و چگونه با خواهرش بدرفتاري كرده اندكي غمگين به نظر مي آمد.در چند

 لحظه گذشت تا او بتواند در مورد احساس شکستش و عشق عميقی ک''ه لم''س ک''رده ب''ود  ص''حبت کن''د ، عش''قي

كه براي مدت مديدي از زمان خشونتهاي كودكي اش از دست داده بود."

 "ريچارد، يك نفس عميق بكش. اجازه بده افکار و احساس شکستت رها شوند، شايد تو ديگر اين احساس''ات را

به زنانی که با آنها ارتباط داری، منتقل نکنی." 

  جايي را كه تو تشخيص مي دهي چه مي خواهي را آغاز كني''م. در اي''ن مرحل''ه بس''يار مه''م اس''ت6مرحله "بيا 

 كه شما مطمئن شويد كه دقيقا از كلماتي استفاده مي كنيد كه منعكس كننده آن چيزي هستند كه ش''ما م'ي خواهي''د

استفاده كنيد ،  استفاده از كلماتي كه منعكس كنندة خواسته هايتان هستند در اين مرحله بسيار مهم است. 

 او پرسيد:" منظورت اين است كه من جملتي نظير: من آنچه واقعا م''ي خ''واهم اي''ن اس''ت ك''ه ديگ''ر ب''ا ام''ي ب''ا

 است؟ 6شمارة خشونت رفتار نكنم، آيا اين جواب صحيح مرحله 

 "اين آن چيزي است كه تو واقعا7 مي خواهي؟ به نظر مي رسد تو در مورد آنچ''ه ك''ه واقع''ا نم''ي خ''واهي ك''امل



 شفاف شده اي و هيچ ش''كي ن''داري، ام'ا ه'ر چ'ه آن را بيش''تر نخ''واهي آن را بيش'تر در زن'دگي خ''ود ايج'اد م'ي

كني."

" خوب چگونه ؟ من نفهميدم كجاي جمله اي كه گفتم اشتباه بود."

 " تو چيزی را شنيدی که من نگفتم. اين در مورد صحيح يا غلط بودن آن چه كه تو گفتي نيست. به خ''اطر م''ي

 آوري، تمركز ايجاد كنندة يك رفتار است و اين انرژی ايجاد رفتار است  ، و كلمات تو منعكس كنن''ده آنچ'ه ك''ه

 آنچه كه روي آن تمركز مي كني را به وجود مي آوري زم''اني ك''ه ت''و روي آنچ''ه ك''هتو ايجاد مي كني هستند. 

 نمي خواهي  به وجود بياوري تمركز مي كني اتوماتيك وار آنچه را كه از آن اجتناب مي كني را به وجود مي

آوري. سوال اين نيست كه تو آن را مي خواستي يا نه، اگر به آن فكر كردي-آن را دريافت كردي! 

"مايكل، تو در مورد كلمه اي كه من مي خواهم استفاده كنم چه پيشنهادي داري؟" 

"به نظر مي رسد تو مي خواهي مثل خواهرت مورد توجه و محبت قرار بگيري." 

 "درست است!اين همان چي'زي اس'ت ك''ه م''ن هميش'ه خواس''ته ام! " هم'انطور ك''ه او در م''ورد احتم''ال واقعي''ت

 مورد محبت و توجه قرار گرفتن صحبت مي كرد همانگونه كه خواهرش هميش'ه م'ورد ت'وجه ب''ود احساس'اتش

بيشتر و بيشتر مي شدند.

 )   كه به ان''دازه ام''يمی خواهيد از كلمات مثبت استفاده كنيد1Aکه : ( در بيان آنچه از 1A-  می خواهم #  6

مورد محبت و توجه قرار بگيرم.

 ريچارد هم توانست تفاوت بي''ن انرژيه''اي دو ط'رز فك''ر متف'اوت از آنچ'ه ك''ه م'ي خواس'ت را درياب'د. او واقع''ا

 تحت تاثيرتغييري قرار گرفت كه در نتيجه آنچه كه مي خواست احساس مي شد ، «من نمي خواهم كه ديگر با

امي بدرفتاري كنم.» 

 ريچارد گفت:"همينطور كه توجه مي كنم ومتوجه مي شوم مي بينيم چقدر جالب است. چگونه آن افك''ار ب''اعث

 ايجاد احساسات متفاوتی م'ي ش'وند. ت''و ب'ه م''ن گف'تي ك''ه اگ'ر از سيگاركش''يدن و خ'وردن قه''وه خ'ود داري كن'م

 بيشتر در مورد احساساتم حساس مي شوم." او پرسيد: "آيا اين تغيير در آگاهي به خاطر مص''رف نك''ردن چن''د

 س'اعت نيك''وتين چ'اي و قه'وه اس'ت؟" م'ن ب''ه او گفت'م: "فك'ر م'ي كن'م اي''ن تغيي'ر و اختلف ب'ه دلي''ل تركي'بي از

 عوامل باش''د، ع'واملي ك'ه در اي'ن پروس'ه ب''ا آنه'ا روبروش''ده ب''ود و ام'روز ه'م مش'كلت و موان''ع زي'ادي را –

بارهاي زيادي را از ذهن خود پاك كرده بود." 

  قبول مسئوليت شخصي و قدرت شگفت انگيز فکر است. اين مرحله خارج ش''دن از خي''الت دوران7"مرحله 

 تنها شما عامل ايج''اد احساس'اتتان هس''تيدو احساس''اتتان ش''ما راكودكي و قبول مسئوليت خروجي ذهنمان است. 

 هر انديشه اي منعكس كنن''ده ي''ك انتخ''اب ق''ديمی ي''ا جدي''د،از انرژی ذهنی که درگير آن شده ايد مطلع می کنند. 



 اغلب اوقات افکاری که نسلها به آنها انديش''يده ش'ده ، و ه''ر احساس'ی ن''تيجه آن انتخابه''ا س'ت و م'ا را ازکيفي'ت

انتخابهايمان مطلع می کنند. آنها جواب مستقيم مکانيسم ما هستند. 

 - با هر انديشه من واقعيتی را در ذهن و بدنم پايه ري'زی م'ی کن'م. اگ'ر درح'ال رن'ج کش''يدن هس'تم ، افک'ارم7 

اشتباه هستند، در حال اشتباه هستم. 

  شانسهايي را براي تشخيص بين مسئوليت و كپي سرزنش ذهن به شما م''ي شناس''اند. زم''ان آن ف''را-8مرحله "

 رسيده است ريچارد كه تو تصميم بگيري كدام بايد منبع تغذيه كننده تو باشند، سرزنش ي''ا عش''ق. زم''ان آن ف''را

 رسيده كه تو به آنچه كه باعث ايجاد غم و اندوه تو مي شد. فكر كني و تشخيص دهي كه هر خروج''ي ذه''ن ت''و

از يك الگو تبعيت مي كرده."

  او با با شور و حرارت گفت:"من اينجا هستم، آن را انجام مي دهم!سرزنش ك''ردن ديگ''ر فاي''ده اي ن''دارد. م''ن

 براي تغيير هر الگويی استفاده كنم."بخششحاظرم كه راه ديگر را امتحان كنم. من حاضرم كه از 

 " همچنين، مردم اغلب به نتيجه بعضی از کارهای «وحش'تناکی» ک'ه انج'ام داده ان''د و ي'ا ديگ''ران در ح'ق آنه'ا

 انجام داده اند فکر می کنند ، بخشش اينگونه اتفاق نمی افتد. متاسفانه، بخشش حقيقی در مورد خلص شدن از

 کاری که انجام داده ايم است. اين ابزاری که ما درگير آن م''ی ش''ويم ب''رای زدودن انرژيه''ايی منف''ی اس''ت. ه''ر

 واقعيتي، هر ديوانگی در ذهن من قابل تغيير است. با حضور فعال عشق ، تمام انرژيهای خصمانه از بين می

 روند. مهم نيست که ما چقدر گمراه و يا منح'رف، ب'ا حض'ور فع'النه و اگاه'انه عش'ق  درم'ان اتف'اق م'ی افت''د!

زمانی که با عشق با دردهای مخی خود روبرو شويد تغييرماهيت اتفاق می افتد!"  

 - من مسئوليت تمام واقعيات دروني ام را  مي پذيرم و سرزنش كردن را رها مي كنم. ه''ر واقعي''تي از ت''رس8

 عش''ق. اكن''ون انتخ''اب م''ي كن''م ك''ه ب''ه ج''اي نگران''ي و دله''ره     ب''ا و خش''ونت در ذه''ن م''ن قاب''ل تغيي''ر اس''ت

.( نفس بکشيد)ارتباط داشته باشم

 " ممکن است متوجه ين عقيده شده باشی که ما تو را به بازگشت به عشق و جزو عادات ش''دن آن ترغي''ب م''ی

 کنيم. اين يک کليد اصلی در اين پروسه است.متصل شدن به سرشت اصلی ات ت''ا زم'انيکه زن''ده هس'تی.ب''ه ت'و

توصيه می کنم اين را يکی از اولويتهای زندگيت قرار دهی."

 " آيا تا کنون يک نوزاد تازه متولد شده را که اولين ساعات تولدش می گذراند را نگه داش''ته ای ، و، اگ''ر نگ''ه

داشته ای، چگونه می توانی وجود آن نوزاد را توضيح دهی؟"

 او برای چند لحظه فکر کرد، قدری آرام گرفت و گفت: " چرا، بايد بگويم ش''يرينی مح'ض، زيب'ايی، و عش'ق!

امی را اينگونه به خاطر می آورم."

 "ريچارد،من اين سوال را از دهها ه'زار نفرب''ا فرهنگه''ای مختل''ف پرس''يده ام. ص''د درص''د مواق''ع، ج''وابی ک''ه



 گرفت''ه ام هميش''ه مرب''وط ب''ه عش''ق م''ی ش''ده اس''ت، هرگ''ز ج''واب ديگ''ری نب''وده.عش''ق م''اهيت اص''لی ماس''ت

 ريچارد، و وقتی ما از آن صرف نظر کنيم ، م'ا ازخ'ود زن''دگی ص'رفنظر ک'رده اي'م. اي'ن ک'ار در م''ورد احي'اء

 سرشتمان، زندگيمان، عشق است. هر هدف نامتجانس ديگ''ری ب''رخلف آن تنه''ا واقعي''ات ترس''ناک و خش''ونت

آميز را ايجاد ميکنند و بايد رها شوند." 

 "کم''ی قبل''تر را ب''ه خاطربي''اور. از ت''و پرس''يدم آي''ا ت''ا کن''ون ک''اری انج''ام داده ای ک''ه از انج''ام دادن آن افس''وس

 بخوری؟ و، مثل دهها هزار نفر ديگر که اين سوال را پاسخ دادند ، کلماتت هم''ه ب''ر اس''اس اش''کالی ازخش''م ي''ا

 ترس بود." ريچارد موافق بود. " متوجه باش مفسری که به سرشت اصلی امان ، عشق ارتباط داشته باش''د در

 زمان خشم يا ترس کامل7 خود آگاه رفتار می کند. اين به اين دليل است ک''ه خش'م و ت''رس منعک''س کنن''ده ح'التی

 است که جزو سرشت ما نمی باشد.وقتی آنها فعال هستند، ما بر اس'اس اطلع'ات دس''ت ک'اری ش''ده و خ''راب ،

 واقعي''ات غل''ط عم''ل م''ی کني''م و در ح''الی ک''ه خودم''ان نباش''يم تنه''ا عقي''ده ای اش''تباه از خودم''ان در س''لولهای

 وج''ود دارد.هي''چ زن''دگی حقيق''ی در اي''ن ح''التظاهرا7 مغزيمان وجود دارد. اين تنها حالتی از وجودی است که 

 وجود ندارد. زندگی يک نوزاد با عش'ق متول''د م'ی ش''ود و بيش''تر آنه''ا در چه'ار س'الگی م'ی ميرن''د و از عش'ق

تهی می شوند!"

 " زن''دگی ک''ردن در اي''ن ش''رايط زن''دگی نک''ردن اس''ت. ب''از گش''ت ب''ه ش''رايط اص''لی م''ا را ب''ه زن''دگی ب''از م''ی

 گرداند. در اين پروسه، نوعی از مرگ تجربه می شود ، و اين مرگ آن وجود غيرمان است. رها کردن زن''ده

 نبودن و بازگشت به ماهيت اصلی امان می تواند بسيار وحشتناک باشد. نصيحت تعليمات قديمی آرامی گفته:"

برای زنده بودن، بايد بميريد."

 "آن خ''ود دروغي''ن، ب''ر اس''اس ت''رس ي''ا خش''م باي''د ب''رود، ب''رای بازگش''ت کام''ل عش''ق در م''ا آن باي''د ازم''ا ج''دا

 شود.اين کاری است که بخشش حقيقی انجام می دهد و ه'ر ک''دام از ک''ار برگه''ا فض'ايی ب''رای تغيي''ر خ'ود غي''ر

 حقيقی به خود حقيقی تا زمانيکه شما با آگاهی کامل بر اساس ماهيت اصلی خود، عشق زندگی کنيد ايج''اد م''ی

کنند، مهم نيست که در دنيای شما چه اتفاقی می افتد."

 " برای درمان آنچه ب'ی ارزش'تر و کم''تر از عش'ق اس'ت، م'ا باي''د ه'ر چي'زی را ک'ه افک'ار ته'ی از عش'ق م'ا و

 واقعياتی که حفظ کرده ايم را منتقل ميکند کوتاه کنيم . ما بايد اعتي''اد ب''ه م'واد ش''يميايی ناش''ی از اي''ن غي'ر خ''ود

 بودن را لز بين ببريم. برای انجام چنين کاری، ما بايد هر واقعي''ت کم''تر از عش'قی را ن''ابود کني''م و زم'انی ک''ه

 ايم کار را انجام دهيم ، درد و رنجهای مخفی ما خ'ود ب''ه منظ'ور درم''ان در حض'ور فع'ال عش'ق خ'ودرا نش'ان



 می دهند.تکنولوژی اين کار دو هزار سال پيش در آرامی  به ما آموخته شده است وبرای استفاده تقريبا7 ناگهان

ناپديد شده است.

  قسمت اصلی پروسه بخش است.اگر شما هدفی داريد ، آرزوي'ی داري''د، ک'ه در س'لواهای مغ'زیمرحله نهم،" 

 واقعيتی متصل به خشونت يا ترس است، شما تنها واقعيات بر اساس آن اطلعات فاسد را خواهی ديد. حقيق''ت

 و اطلعات صحيح از حقيقت فاصله می گيرند ، آنها در فرع نگه داشته شده و غير قابل دسترس هستند. ذه''ن

 شما وسيله ای برای خواندن نور است( که عشق را شناسايی م''ی کن''د) ت''ا راهنم''ای ش''ما از طري''ق ت''وده ای از

 يک دنيا حقيق'ت باش'د. در ه'ر لحظ''ه «ذه'ن» ب''دن ش''ما م'ی توان''د تنه''ا ب''ه ش'ما بخ'ش ک''وچکی از اطلع'ات را

براساس اطلعاتش در هر لحظه نشان دهد." 

 " اگر تو احساساتی از خشم يا ترس را تجرب''ه م''ی کن''ی ، ت''و ب''ا از بي''ن ب''ردن واقعي''اتی ک''ه تجرب''ه ک''رده ای و

 ايجاد روزنه ای در فعاليتهای ناخود آگاهت که واقعيت درد آورت را مخفی کرده  درمان خ''واهی ش''د.ب''ا انج'ام

چنين کاری ، تو، عشق، دنيا را در با حضور فعال عشق در معرض درمان قرار خواهيد داد."

" اين به چه معنی است؟ تو کامل7 مرا گيج کرده ای! دوباره آنرا توضيح بده."

 " در حقيقت، ريچارد، در اين لحظه مهمترين چيزی که بايد بدانی اين است که در مرحل''ه بع''دی چ'ه ک'اری را

 بايد انجام دهی.به منظور از بين بردن آن واقعي''تی ک'ه در ذهن''ت در خ'دمت توس'ت ،باي''د آن دراي''ور را از بي''ن

 ببری، بنابراين حرف بزن ، آن باعث اين کار می ش''ود. ريچ'ارد ميخواس'ت بدان''د ک''ه چگ''ونه باي''د اي''ن ک'ار را

 انجام دهد، کجا بايد اين« درايور» را پيدا کند."تو قبل7 اين درايور را شناسايی کرده ای! اين هدفی است که تو

برای امی حفظ کرده ای."

او پرسيد:"منظورت چيست، چگونه يک هدف می تواند يک درايور باشد؟ درايور برای چه؟" 

 " ما به قسمت چگونگی کار ک''ردن ذه''ن ب''از م''ی گردي'م. در ه'ر لحظ''ه، تريل'ون «بي''ت» اطلع'ات  در دني''ای

 حقيقی وجود دارند.به منظور ساختن واقعيت ، تو بايد ذهنت را روی جنبه خاصی از حقيقت متمرکز کن''ی. ت''و

 اي''ن ک''ار را ب''ا انتخ''اب ي''ک ه''دف از تم''ام خواس''ته ه''ای ممکن''ت و تمرک''ز مس''تقيم روی آن انج''ام م''ی ده''ی.

 بسياری از قدرت خواست و اراده صحبت می کنند ، اما ، در حقيقت ، اين اهدافی که ما آنها را برن''امه ري''زی

می کنيم اين قدرت را دارند که دليل ذهن برای ايجاد نتايجی باشند."

  رفت''اری نم''ی ش''وند. ي''ک خواس''ت هرگ''ز ب''اعثهي''چ" تمام  خواستهای شگفت انگيز در دنيا منجر به ترغيب 

 حرکت يک ماهيچه نمی شود، يا ادای يک کلمه در يک لحظه.متعالی کردن ي''ک ني''ت ب''ه ي''ک ه''دف اس''ت ک''ه

 عامل حرکت به هوش و ذهن و رفتار است. اين اي'ن وج'ه تم'ايز اص'لی در فه'م نح'وه ک'ارآيی ذه''ن اس'ت و م'ا

جزئيات اين کار را درکارگاههايمان ، قوانين زندگی و توانی که لزم داريد را دريافت کنيد ارائه خواهيم داد.



 ، کتاب ض'رب المثله''ای1855سال انديشه کليدی : جاده ختم شده به جهنم با اهداف خوب سنگفرش شده است! 

بن

  قرار دهي''د. ح''الA9"با شناختن هدف، آنچه که از مرحله شماره شش می خواهيد را ، در جای خالی شماره  

 به خاطر آوريد ، در آرامی، كلمه بخشش به معني لغو كردن بود. با فهم اينک''ه ذه''ن ت''و چگ''ونه دني''ايی ک''ه م'ی

 بين''ی را ايج''اد م''ی کن''د ، ق''درت ک''افی ب''رای درم''ان و لغ''و ک''ردن آنچ''ه ک''ه م''ی خ''واهی، ه''دفت را ، در ي''ک

موقعيت دردناک داری."

 ريچارد قدري در انجام اين كار ترديد داشت. "چرا من بايد آن چه را كه مي خ'واهم متوق''ف كن''م، اي''ن ب''ه نظ'ر

احمقانه مي آيد مايكل من سزاوارم آنچه كه مي خواهم را داشته باشم.تو خودت اين را گفتی."

 "من به تو نميگويم استحقاق آنچه ک''ه م''ی خ'واهی را ن''داری. م''ی گ''ويم اص''رار ب''ه ه''دفی ک''ه ب''ه ايج''اد درد در

 توکمک کند باعث می شود در يک چرخه درد آور قرار بگيری.لغو ني''از آنچ'ه م'ی خ'واهی فض'ای جدي''دی را

 ب''رای دي''دن انس''دادها و قس''متهايی ک''ه در ذهن''ت ب''ا فرافکن''ی ايج''اد ک''رده ای بوج''ود م''ی آورد.ت''و اس''تحقاق آن

 راداری که آنچه می خواهی را به دست بياوری و همينطور تصديق مي كن''م ك''ه ت''و ي''ك خ''الق قدرتمن''د هس''تي.

چرا نبايد تو آنچه را كه مي خواهي به وجود بياوري؟"

 او با لكنت گفت: "نمي دانم. هيچ كس تا به حال ب''ه م''ن ت''وجه نم''ي ك''رده و آن رفت''اري ك''ه داش''ته ام را تحس''ين

 نمي كرده. اين هميشه مشكل من در روابطم با خانمها بوده است آنها براي مدتي مهربان و علق''ه من''د بودن''د و

 سپس از من فاصله مي گرفتند. بسيار خوب، مايک''ل، آن نگ''اه را روی چه''ره ات م''ی بين''م. قب''ل از اينک''ه ح''تی

 کلمه ای بگويی می توانم صدايت را در سرم بشنوم، بله، من کسی بوده ام که هميشه آنجا حضور داشته و اي''ن

 درد من است. هنوز مطمئن نيستم ك''ه ك'امل مت''وجه آن چ'ه ك''ه ت'و گف''تي ش'ده باش'م، ام'ا ني''ازم را ب''راي دوس'ت

داشته شدن، تحسين شدن و مورد توجه قرار گرفتن به اندازه خواهرم را حذف مي كنم."

A 9اولين حادثه آرزو حقيقت است! درک، به معنی نوری اس'ت ، ک''ه ب''ه ه'دف ت''و خ'دمت م''ی کن''د.اگ''ر ه'ر . 

 هدف مهم ديگری به جز عشق داشته باشم، ذهنم واقعيتم را تحري''ف م''ی کن''د!ب''ه منظ''ور از بي''ن ب''ردن واقعي''ت

  لغ'و م''ی کن'م.A 1اشتباهم ( هر چيزی بر اساس خشم يا ترس) و بازگشت به حقيق'ت ، ه'دفم را ب'رای ش'ماره 

.( نفس بکشيد)( کپی دقيق شماره شش ) دوست داشته شدن ، مورد احترام و توجه قرار گرفتن به انداز امی

 ريچارد به پهناي صورت خود اشك مي ريخت يك بار ديگ''ر احساس'ات او از عمي''ق تري''ن قس''متهاي وج''وديش

 خود را نشان مي دادند. همانطور كه صحبت مي كرد آرام آرام صداي هق هق گري''ه اش ب''ه گ''وش م''ي رس''يد.

 "چرا من دوست داشتني نيستم؟ چه كار اشتباهي كرده ام؟ مثل اينكه هيچ وق''ت نباي''د دوس''ت داش''تن را احس''اس



 كنم، بنابراين به منظور احساس نكردن درد و ناراحتي ب'ي رح'م و س'نگدل م'ي ش'وم. ب'ه نظ'ر درس'ت مث'ل ي'ك

 حفره سياه عميق كه هيچ گاه و هرگز پر نمي شود. ح''ال دارم م''ی فهم''م ک''ه چ'را عقلن''ی فک''ر م''ی ک''ردم، اي''ن

راهی برای احساسات اينگونه است."

 " ريچارد، ممکن است. تودرزمان کودکيت متوجه اين عقيده شده ای؟ آيا عملکرد بر اس''اس اي''ن درد س''رکوب

 شده باعث چنين رفتارهای مخربت با زنان بوده و آنها را از تو می رانده؟ آيا نتيجه آنچه که انجام دادی ب''اعث

 می شد با آنها صميمی تر شوی و يا آنه'ا ناپدي''د م'ی ش''دند؟آيا ن''تيجه آنچ'ه س'عی م'ی ک'ردی آن'را ، م'دام و م'دام

ثابت کنی ، باعث دوست نداشتنی بودن تو نمی شد؟"ا

 همانطور که با حقيقت خشنی که برای مدت طولنی از آن اجتناب کرده بود، روبرو شده بود ب''ه آرام''ی اش''ک

 می ريخت. به آرامی به او پيشنهاد دادم: " به نفس کش''يدن ادام''ه ب''ده. ت''و ب''ه مكانه''اي مخف''ي درون''ت دسترس''ي

 پيدا كرده اي، مکانهايی که ساختار شخصيتت باعث مي شده ناخودآگاه رفتار كني.خيلي خ'وب اس'ت ك'ه ت'و ب'ه

 اين مكانها دسترسي پيدا كرده اي و به سمت آنهايي كه درون آنها قفل شده ای حركت مي كني. به خاطر بياور

كه بايد همواره با عشق و محبت با اين مسائل روبرو شوي، همين جاست كه درمانت آغاز مي شود. 

  همانطور که اشک می ريخت به آرامی گفت: "اما نمی فهمم. چگونه اين انسدادها باز می ش''وند؟ م''ن، م''ن از

 زمان کودکی ام تا کنون اين احساسات عميق را تجربه نکرده بودم ي''ا اينط''وری گري''ه نک''رده ب''ودم. درد خيل''ی

 زي'''ادی اينجاس'''ت. نم'''ی دانس'''تم اي'''ن هم'''ه س'''خت اس'''ت."م'''ا ب'''رای چن'''د لحظ'''ه در س'''کوت نشس'''تيم و نف'''س

 کشيديم.همانطور که او اندکی آرامش خود را به دست آورد، م''ن ب''ه او توص'يه ه'ايی ک''ردم." ريچ''ارد، مش'کل

 اين است، وقتی ما ازداروها استفاده می کنيم، خشونت، يا هر داروی ديگری که به آن منظور استفاده می کنيد

 ، آن موردی که نمی خواهيم ببينيم را مخفی می کند، اين همان چيزی است که ما نمی خواهيم احساس کنيم.م''ا

 به کسی پرخاش می کنيم، انگار که نمی خواهيم به آنچه که در م'ا تش''ديد ش''ده اس''ت نگ'اه کني''م، آنچ''ه درون م'ا

 می گذرد. سپس رفتار ما توسط آن درد مخفی کنترل می شود. ما طوری رفتار می کنيم ک''ه از احس''اس ک''ردن

جلوگيری کنيم."

"معتقدم هنری ديويد تورو فهم اين اصل را با کلماتش ممکن کرده است:

انديشه کليدی:

تعداد زيادی ازمردم در نااميدي مطلق زندگي مي كنند.



آنچه كه تسليم شدن ناميده مي شود همان تاييد نااميدي است.

شما  نااميد از يك شهر نااميد به يک کشور می رويد.

و بايد به خودتان با شجاعت ثمور و موش آبی دلداری دهيد. 

يک نمونه نااميدی کليشه ای و ناخود آگاه. 

در بطن آنچه كه سرگرميهای بشر ناميده شده پنهان شده است. 

هوشيار شدن همان زنده بودن است.

من هنوز شخصي را نديده ام كه كامل هوشيار و بيدار باشد.

 

 " ترو انسانيت را ميخکوب کرده!ما تسليم، نااميدی، تحقير، پيچيدگی ( به طور خلصه ري''ا ک''اری)، خش''ونت

 در هر شکلی، رفتارهای مردانه متظاهرانه، کشمکش، نااميدی محض، عدم توانايی سکت بودن يا تنها ب''ودن،

 تمايل شديد به کشتن، خشم، نوشيدن افراطی مشروبات الکلی، مص''رف داروه''ا، مص''رف غ''ذاهای فس''ت ف''ود،

 دزدی، رياک''اری، انتق''اد ک''ردن، تحري''ف ک''ردن، کن''ترل ک''ردن، محک''وم ک''ردن، رق''ابت ک''ردن، انک''ار، دروغ

 گفتن، بد رفتاری با خود و ديگران را انجام می دهيم، و سپس همگی به جنگ می رويم تا عاملی جهت حواس

 پرتی پيدا کنيم تا مگر با احساساتمان روبرو نشويم و بيدار نشويم.تمام اين رفتارها تلشهای رق''ت ب''اری ب''رای

 مديريت و جلوگيری از استرسهای درونی امان هس''تند.ت'وجه داش''ته ب'اش، وق'تی اس'ترس ش'کل م'ی گي''رد ، م''ا

 حتی مرتکب بيشتر اين اعمال می شويم.و، همانگونه که تورو گفته، بيشتر ما مرده هس''تيم. ب''رای بي''دار ش''دن،

 همانطور که او گفته بايد زن''دگی بزرگ''تری ب''رای خ'ود در نظ'ر بگيري''م، در ح'اليکه بيش''تر اف''راد ح''تی ج'رات

 فکر کردن به آن را ندارند. در هر سنی استادان ابزاری را ب''ه منظ'ور پيش''نهاد داده ان''د، معم''ول7، اي''ن اب'زار و

 کاری که آنها پيشنهاد داده اند برای پاک کردن ترس، تعصب ويررسی عقلنيت است."  ريچ''ارد وس''ط ح'رف

من پريد و گفت:" اما زندگی ما را به شدت سرخورده می کند."

 " فکر می کنم زندگی بتع''ث س'ر خ'ورده ش''دن م'ا نم''ی ش'ود ، بلک''ه م'ا ب''ه دلي''ل فعاليته''ای ناخودآگ''اه ح'ل نش''ده

خودمان سرخورده می شويم. اگر می خواهيم درمان شويم ،ما خود بايد خواستار باز کردن انسدادها باشيم."

 "ريچارد، تو چگونه می خواهی اين انسدادها را باز کنی؟ هدف درد ناکی را که در دنيای درونيت  در کنترل

 اس''ت را از ذهن''ت پ''اک م''ی کن''ی. وق''تی ت''و اي''ن ه''دف را از بي''ن ب''بری، واقعي''تی ک''ه ذهن''ت ايج''اد م''ی کن''د را

 متلشی می کنی.اين کار باعث باز شدن « پنجره ه'ای ان''رژی» م'ی ش''ود، و س'پس آنه'ا راه خ'ود را ب''ه س'وی

فعاليتهای ناخودآگاه باز می کنند."

 " انج''ام اي''ن ک''ار ب''اعث م''ی ش''ود ذهن''ت مس''ائل ن''اخود آگ''اه و درد پيرام''ون موض''وعات را بررس''ی ک''رده و



 واقعيت متفاوتی را ببيند.اگر رنج می کشی ، ذهنت واقعيت احمقانه ای را حفظ کرده. تو بايد به منظور درمان

آن واقعيت را متلشی کنی."

" اما آنها خيلی زياد هستند!چگونه بتوانم دوام بياورم؟"  

 تو شانس در خواست كمك براي آنچه كه ظاهر مي شود و تو بايد آنرا ببخشی را می يابی. B 9در مرحله 

او پرسيد:"منظورت چيست؟" 

 "نيرو و قدرتي در زبان آرامی و جود دارد كه روخا كودشا ناميده مي شود؛ اغلب شکل کوتاه آن روخا اس''ت.

 اين يك نيرو در ذهن است كه به شما در رها كردن اشتباهاتتان كمك م'ي كن''د و حقيق'ت را ب'ه ش'ما م'ي آم'وزد.

 از نظر لغوي آن ب''ه معن''ي«ني'روي م''وثر » اس'ت ك''ه ب'راي تم'ام انس'انها مناس'ب اس'ت. اي''ن ق''درت درون''ی  ب'ا

 نامهايی نظير  قدرت برتر، نيروی مقدس، برتري''ن خ'ود آگ'اهی ، برتري''ن پ''ردازش کنن''ده نامي''ده م''ی ش'ود، ب''ه

 همين دليل است که جای خالی گذاشته ام تا آن را به ه''ر اس''می ک''ه برايت''ان راحت''تر اس'ت خط'اب کني''د. چط'ور

است اين بحث را ادامه داده و درجستجوي اين كمك و پشتيبان باشيم؟

او در ابتدا با صداي بلند صحبت كرد و پس آرام ادامه داد:

9B -  من از رخا دعوت می کنم ( روخاد کودشا) تا م'را ب''ه س'وی درم''ان ه'دايت کن''د      ، م''را ب'ه سرش'ت  

 اصلی ام،عشق باز گرداند      به عشق ورزيدن من کمک کند      مرا ي''اری کن''د ت'ا درون'م را ب''بينم و م'الکيت

.( نفس بکشيد).       آنها را قبول کنم، قسمتهای عميق، مخفی و فرافکنی شده خودم

"ريچارد، چه اتفاقي افتاد؟ آيا تو نفس مي كشي؟"

احساس شكست و غم مرا از پا در آورده است.

 "من واقع''ا احس'اس م''ي كن'م غمگي''ن ش''ده ام، احس'اس غ'م و شكس'ت بس'يار ف'راوان.اي''ن احس'اس غمگي''ن ب''ودن

 مسئله خوبي است، در صورتي كه چنين چيزي امكان داشته باشد. تقريبا مثل اين احساس است كه تو پ''اكيزه و

 شسته مي شوي. انرژي در دستان من در حال جريان است، احساس مي كنم صورتم ان''دكي كرخ''ت ش''ده اس''ت

 من فهميده ام زماني كه يك كودك بودم خواهرم را به دليل بدرفتاريهاي والدينم سرزنش مي كردم. من واقع'ا ب''ا

 او منصفانه رفتار نكرده ام، او سزاوار چنين رفتاري نبود. من اورا از همه زندگي خودم بيرون رانده ب'ودم. و

 او فقط يك كودك خردسال بود. او سزاوار رفتاري كه من با او و آنچه كه در حق زندگي او و خودم انج''ام م''ي

 دادم نبود. م'ن گوي'ا افك'ار او را اص'ل7 ب'ه حس'اب ني''اورده ب'ودم ب'ه همي''ن ص'ورت ب'ا وال''دين و زن'اني ك'ه وارد

 زندگيم مي شدند رفتار كرده بودم!خيلی واضح است! نمی فهمم چگونه در طول اين همه سالها چگ''ونه آنه''ا را

از دست دادم. چقدر احمق بودم!"

 "به نظر مي آيد تو به راحتی متوجه بدرفتاري خودت با او شده اي. به تو پيشنهاد مي كنم كه متوجه اين قضيه



 با همه و خودت رفتار کنی. آرامشباشي و با همان

 "احساس می کنم اصل7 شايسته اين نبوده ام.از خودم متنفرشده ام. من خيلي ناخوشايند با او رفت''ار م''ي ك''ردم."

او مدام در حال غبطه خوردن بود. 

 "توهنوز صفحات بعدي تمرينت را انجام نداده اي: به تو پيشنهاد مي كنم كه يك يادداش''ت ب'راي دف''تر يادداش'ت

  بعضي جاهاي خالي را پر كني. از انجام كار برگهاي هاي مربوط به«سزاور1Aخود برداري، يا در مرحله 

 بودن» ، »« تنفر از خود» ، « احمق ب'ودن» ، »« ب''د رفت'ار ب''ودن» ن''تيجه خ'واهی گرف'ت. فک'ر م'ی کن''م   را

 انجام داديو رفتار اشتباه را پركني متوجه اين مطلب خواهي شد.فكر مي كنم متاسف بودن و غبطه خوردن ه''م

مي تواند يك موضوع جالب باشد و تو مي تواني يك كار برگ به آن اختصاص دهي."

 "ب''ه خ''اطرت م''ي آورم ك''ه ه''دف از بررس''ي اي''ن قس''متهاي زن''دگيت تش''خيص آنچ''ه ك''ه ت''و در ح''ق خ''ودت و

 ديگران با انرژي ذهنت انجام دادي است. يكي از بازيهاي ذهني انسان ايجاد مجدد و هميشگي الگوهايش است

 و بدرفتاريهاي كه آنها را مثل يك عمل موجه جلوه مي ده''د.ي''ک ب''ارديگر، آنچ'ه ك''ه ش''نيدم واقعي''ت توس'ت ك''ه

 مي گويد" شخصي بايد مورد سرزنش ق''رار گي''رد و تن''بيه ش''ود" و آن م''دام تش''ديد م''ي ش''ود ، ح'ال ك''ه مت''وجه

 بيگناهي خواهرت شدي اين واقعيت را متوجه خودت ك'ردي. ريچ''ارد، ب'ه خ'اطر داش'ته ب'اش، ت'و ه'م ب'ي گن'اه

هستي."

 ) در جل'وی آين'ه بنش''ين و ب'ه خ'ودت بگ'و اس'حقاق127"به تو پيش''نهاد م'ی کن'م از تعه''د ص'حبت ک'ن ( ص'فحه 

 داری با تو رفتاری عاشقانه، آرام با احترام داشته باشند. در تعليمات آرامی ذه''ن،  «بزرگ''ترين فري''ب دهن''ده»

 ناميده مي شود. آن مي تواند درهرموقعيتي که قرار گرفت فرافکن''ی واقعي''ات گذش''ته، الگوه''ا و رفتاره''ای ب''ر

 اساس عادتش را  توجيه کند. وظيفه اصليت وارد كردن عشق به ذهنت است و درمان تمايلت برای بد رفتاری

، در هر چيزی که ظاهر شد، هر آنچه اتفاق افتاد!با خودت يا هر کس ديگری 

 " آيا می بينی ذهن چگونه دامش را می افکند؟ اين بسيار مهم است، خصوصا7 زمانی ک''ه درم''ان، ق''انونی دارد

 که تو از طريق آن زندگی می کنی. پيشاپيش می خواهم به پيروی از آن قانون متعهد ش''وی، زي''را ذه''ن ب''ه ت''و

 توصيه می کند خلفش را انجام دهی. تعهد راهنمای  براي تصميم گيريها و رفتاريت می ش''ود. آن ش''ما را در

 مسيرحفظ می کند و از افتادن در تله ذهن دور م'ی کن''د. ق''انون اس''تفاده از آن عش'ق اس'ت. ش''ما نم''ي تواني''د ب''ه

 توصيه هاي يك ذه''ن دي''وانه گ''وش ف'را داده و عم''ل كني''د و از آن توق''ع اتخ''اذ تص''ميمات درس''تي ب''راي درم''ان

داشته باشيد." 



ريچارد نگران به نظر مي رسيد :"من حال ديوانه نيستم، فقط از دست خودم عصباني هستم." 

 "معني عبارت ديوانگي را كه كمي پيش از آن ص'حبت كردي''م را ب''ه خ'اطر بي''اور.ي''ك ذه''ن دي''وانه ذه''ن ب''دون

:عشق ورزيدن،به هر کسی که فکر می کنی!هر آنچه اتفاق می افتد!"  اولين قانونعشق و محبت است.

 "ت''و در ح''ال حاض''رتمرکزت روی خ''ودت اس''ت، و آم''اده اي ك''ه خ''ودت را ب''راي اش''تباه ذه''ن ك''ودكي ك''ه در

 ن''اراحتي ب''وده تن''بيه كن''ي. وق''تي ك''ه ي''ك ن''وزاد وارد من''زل ش''ما م''ي ش''ود نم''ي فهمي''د ك''ه چ''ه اتف''اقي افت''اده

 است،چگ''ونه هس''تيد؟  اي'ن پروس'ه ای اس'ت ک'ه ب'رای تغيي''ر رفتاره'ای ک'ه ناش'ی از آن تجربي'ات درون'ی ش'ده

 هستند بايد انجام شود، يا مثل خيلی ها در گذشته ، به خودت خواهی گف''ت، « چ''را کاره''ايی را ک''ه نباي''د انج''ام

 می دادم انجام دادم و کاره'ايی ک''ه باي'د انج'ام ده'م را نم'ی ت'وانم انج'ام ده'م.» ، ت'و نم'ی ت'وانی تص'ميم بگي'ری

 کاری را انجام ده'ی، ي''ا هرگ''ز انج'ام ن''دهی ، اگ''ر آن ک'ار از قس'مت  ي'ادآوری ن'اخود آگ'اه مغ'زت م''ی آي''د، ت'ا

 زم''انيکه آن ي''ادآوری ب''ا بخش''ش حقيق''ی رفت''اری ک''ه ت''و را کن''ترل م''ی کن''د م''ورد ت''وجه ق''رار گي''رد. ب''ا اب''زار

صحيحی که دوباره قدرتت را به تو باز می گرداند، «خودت را». 

  ب'ازگردی  و قب'ل از اينك''ه هرعمل'ي انج'ام ده'ي دوب''اره در ذهن''ت عش'ق8"به تو پيش''نهاد م'ي كن'م ب'ه مرحل'ه  

بورزی.به خاطر داشته باش قانون عشق در مورد تو نيز صادق است!"

"بله، من واقعا مي خواهم اين كار را انجام دهم. رفتاري كه با خواهرم سالها داشته ام واقعا اشتباه بوده است."

 "خيلي خوب متوجه شدي .مت'وجه كلم'اتت ب'اش. ب'ه نظرك'ار ب'رگ ديگ''ر خ'وبی ک'ه عن'وانش « رواب'ط از بي''ن

 رفته است» پيدا كردي . ايدة بسيار خوبي خواهد ب''ود اگ'ر ج'الب اس''ت ك'ه اي''ن اي''ده را ب'راي انج'ام  ك'ار ب''رگ

هاي  بعدييت يادداشت كني. آيا تو در بقيه زندگيت هم چنين روابطي داشته اي؟"

"مايكل، بيا چندلحظه صبركنيم و دوباره در مورد اين موارد با هم صحبت كنيم." 

 م''ا لحظ''اتي در س''كوت نشس''تيم و ص''ورت ريچ''ارد تغيي''ر ك''رد. ب''ه نظ''ر او ان''دكي آرام ش''ده ب''ود، پ''س گف''ت:

 "احساس مي كنم تمام روابطم هدر رفته و مت'وجه ش'دم ك'ه هميش'ه آن شخص'ي ب'ودم ك'ه تص'ميم م'ي گرفت'م ك'ه

 ارتباط هيچ امنيتي  نبايد داشته باشد و بايد از بين ب'رود. ارتب''اط هي''چ فاي''ده اي ن''دارد و باي''د ه'ر چ'ه زودت''ر ب''ه

 اتمام برسد. حقيقت اين است كه فكر مي كنم در شرايط خوبي به سر نمي بردم. از وقتي كه يك كودك بودم من

هميشه بسيار عصبي بودم. بي دليل به همه پرخاش مي كردم. 

 حال كامل برايم مشخص شده كه به خودم آسيب زده ام در حالي كه به كسي اجازه نميدادم  به من نزدي''ك ش''ود

 انجام دهد!. حال می فهمم که عدم تمايلم ب'رای نگ'اه ب'ه درون''م عام''ل حف'ظ چرخ''ه درد و دوباره واين كارها را

رنج به جای حفاظت ازمن در برابر آنها بوده است." 

 "تمام مشکلت ودرد دوره بزرگسالی ام  به اين دليل بوده که نمی خواستم صادقانه به زندگيم نگاه کنم، انس''داد



 خودم از حقيقت! نمايش زندگي ام تنها باعث دلسرد شدنم ش'ده و هم'انطور ك'ه در كت'اب "پي'ش گ'ويي معن''وي"

 توضيح داده شده- حال مت''وجه ش''ده ام ك''ه در زن''دگي ام خ''ودم ب'اعث گوش''ه گي''ر ش''دنم ش''ده ام. ک''امل7 مش'خص

 است که نگرشم باعث تضمين دوباره و دوبارة آسيب ديدگيهاي دائمي مي شده.حال می فهمم چرا صميميت از

 بين می رفت، من هميشه در حال حمله و سرزنش کردن ب''ودم، ج'ای تعج'ب نيس''ت ک''ه زن'ان زن''دگيم م'را ره'ا

کردند! من بسيار با آنها بدرفتاری می کردم.

 جمله اي قديمي مي گويد آنهاي كه نمي توانند ببينند ،آنها آنقدر كور هستند كه نمي توانند ببينند. من ك'ل زن'دگيم

 را خراب كرده ام!" اشکهای ريچارد دوبار از ص'ورت او ب'ه پ''ائين م'ی غلتيدن''د. م''ن منتظ'ر مان'دم، ت'ا قب'ل از

اينکه دوباره بخواهم صحبت کنم احساسات او رهايش کنند و قدری آرام بگيرد."  

 "به نفس كشيدن ادامه بده. توهنوز فرصت زيادی برای زندگي داري. بياببينيم چ''ه م''واردي ب''از خ''ود را نش''ان

 مي دهند تا بتوانيم در مورد بحثهاي اوليه مان صحبت كنيم. به خ''اطر م''ي آوري ك''ه گف''تي خانمه''ا در زن''دگيت

 بسيار خوشايند و گرم  (دوست داشتني ) بودند ولي ب''ه يكب''اره از ت''و فاص'له م''ي گرفتن''د. ت''و س''پس فهمي''دي ك'ه

 نم'''ي ت'''واني دوب'''اره ب'''ه آنه'''ا نزدي'''ك ش'''وي ذه'''ن ش'''هودی ات در فرافکن'''ی گرفت'''ار ش'''ده و م'''دام برون'''ی م'''ی

 پندارد.خوب فهميدی!افکار اوليه ات اين بود که آنه'ا از م'ن فاص'له م'ی گيرن''د و مت'وجه ب''اش، ب''ا بخش'ش ، ت'و

توانستی حقيقت را ببينی."

 " ريچارد دوباره دچار غليان احساسات شده بود. "باورم نمي شود كه چه كارهايي كرده ام.من درتم''ام زن''دگيم

 در حق هركسي كه وارد زندگيم مي شد اين كارها را مي كردم. نم''ي دان''م ك'ه آي''ا م'ي ت'وانم اي''ن مش'كل را ح'ل

كنم يا نه؟"

 بخشش"هيچ مشكلي برای حل کردن وجود ندارد.وقتی از روخا دعوت کنی که وارد عمل شود، قسمت فرآيند 

 کاری نيست که تو بخواهی انجام دهی.تو خيلي راحت به عشق اج'ازة حض'ور در روابط'ت را م'ي ده''ي. فق''ط

 نفس بك'ش. آن زم'ان ان'رژي ب''ه جنب'ش در م'ي آي'د. ب''ه خ'اطر م'ي آوري،ذ درم'ان اتف'اق م'ی افت''د!! چن'د دقيق''ه

گذشت و ريچارد همچنان غرق احساسات بود.

"من با تمام اين احساسات چه کارمي توانم بكنم؟"

 "فقط آنها را همراه خود داشته باش.عشق ورزيدن را عادت خود کن. خوب اس'ت ك''ه تم''ام احساس'اتت درون''ت

 را احساس كني. كار تو باز كردن درها و حفظ اين فضا است. جايگزين کردن و لغو کردن هدف، بع''د دع''وت

 از روخا و انجام دادن کاری که سهم توس'ت. اي'ن ک''ار ک''ه در تعليم''ات ق''ديمی برداش''تن حج'اب از ب''دن ( ن'ه از

 کليسا، بلک'ه از م'انعی ک''ه از انتق'ال ان'رژی درمي''دان ب''دن ش'ما جل'وگيری م'ی کن''د) نامي''ده ش'ده.  تعري'ف اولي'ة

 پروس''ه و پ''ردازش را ب''ه خ''اطر م'ي آوري. اي''ن ظرفي''ت حف''ظ عش'ق وق''تي موض''وعاتي كم''تر از آنچ''ه ك''ه م''ا



 سزاوار آن هستيم پيش مي آيد است. با انتخاب عشق به حقيقت ، توبا بعض''ی موض''وعات ک''ه در ذهن''ت مخف'ی

 شده اند در تماس قرار می گيری. تو فضاي لزم براي آنچه كه اتفاق افتاده است وق'تي ک''ه آن را لغ'و ک'ردی و

يا نيازت را براي آنچه می خواستی را بخشيدی به دست می آوری.اين نتيجه پايانی بخشش حقيقی است!"

 "وقتی که ذهن به عقب باز می گردد، همان عقيده که آنچه که درونش اتفاق افت''اده اس''ت دليل''ش عمل''ی بيرون''ی

 بوده وشما با متوقف كردن فايلي كه در ذهنتان موضوعات را از ت'وجه خودآگ'اه ش'ما پنه''ان ميک'رد اج'ازه م'ي

 دهيد كه آن باز شده و خود را نشان دهد. وقتي اين موضوعات خود را نش''ان م''ي دهن''د وش''ما آنه''ا را ره''ا م''ی

 کنيد، درمان می کنيد، ديگر لزم نيست آنها را با خود حمل کنيد. در نتيجة اين پروسه زندگي شما تغييرخواهد

 کرد. به شما اكيدا7 توصيه مي كنم كه از بين بردن نيازهايتان ب'راي آنچ'ه م'ي خواهي''د كلي''د گش'ايش ك''ل پروس''ة

درمان است! 

 ريچ''ارد دوب''اره آرام''ش خ''ود را ب''ه دس''ت آورد و گف''ت:"اي''ن از كج''ا م''ي آي''د؟ م''ن انتظ''ار چني''ن دگرگ''وني

 قدرتمندي نداشتم. آيا بايد احساس آرامش خاطر كنم! مدت بسيار ط'ولني اس'ت ك'ه م'ن در اي'ن م'ورد فك'ر م'ي

كنم، نمي خواهم اين را بگويم، اما احساس مي كنم اندكي سراسيمه شده ام."

 "من به تو در خلص شدن از شر سراسيمگي و اظطراب كمك مي كن''م.همي''ن ح''ال زم''ان انج''ام عم''ل ص''حيح

 رسيده است. اين دقيقا همان كاري است كه فرهنگ ما را ازانجام آن نهي مي كند خصوصا مردان.فرهن''گ م''ا

 به ما اخطار مي دهد كه هيچ گاه محتويات" جعبة پاندورا" را باز نكنيم ( كاري را آغاز كني''م ك''ه ب''ا ش''روع آن

 مشكلت بيشتري را براي خود ايجاد كنيم) ، ولي هيچ وقت به  ما نم''ي گوين''د ك''ه اگ''ر هي''چ وق''ت ب''ه محتوي''ات

 اين جعبه نگاه نكنيم و آن را پاك نكينم زندگي ما شبيه محتويات آن جعبه خواهد شد. مي تواني متوجه شدی ك''ه

چگونه موضوعاتي كه به آنها توجه نمي كردي كل زندگيت را تحت تاثير قرار داده اند؟"

 "مايك''ل ك''ل زن''دگي م''را تح''ت ت''اثير ق''رار ن''داده ان''د، كن''ترل ك''ل زن''دگي م''را ب''ه دس''ت گرفت''ه ان''د!آن تجرب''ه و

 تصميماتي كه من براي حمايت از خودم در برابر آسيب ديدن مجدد اتخ'اذ م'ي ك'ردم ريش'ه تم'ام مش'كلتي ب''ود

 ك''ه م''ن در روابط''م ب''ا آن م''واجه م''ي ش''دم. م''ن ح''اظرم ك''ه دوب''اره ب''ه نح''و متف''اوتي زن''دگيم ايج''اد كن''م. عش''ق

ورزيدن بسيار مطمئن است و من می خواهم عشق بورزم! حالهيچ چيزي نمي تواند مرا متوقف كند!

 "ريچارد، به تو توصيه می کنم به اين کلمات نگاه کنی« هيچ چيز حال نمی تواند م''را متوق''ف کن''د». آي''ا بح'ث

 در مورد عمل بر اساس اجتناب را به خاطر می آوری؟ کلماتت می گويند ممک''ن اس'ت ب'رای ايج'اد چي'زی ک'ه

می خواهد تو را متوقف کند آماده ای."

"اين همه تحت الفظی نباش. اين منظورم نبود."

 " می دانم اين هم'ان چي'زی اس'ت ک'ه ب'ه آن اعتق'اد داری ام'ا کلم'اتت منعک'س کنن''ده اجتن'اب هس''تند، و کلم'اتت



 هميشه بر رفتارت مقدم هستند. در اين لحظه به نظر من كمي مشكل پسند و س''خت گي''ر ش''ده ام، ام''ا م''ن ج''ايي

 را به ياد تو مي آورم كه ساختار واقعيت تو را درگير كرده است. كلمات تو بيانگراين مطل''ب هس''تند ،  كلم''ات

  مي كنيم.تو همين حال بينشسازمان دهيانعكاس دهندة انرژيهايي هستند كه ازطريق آنها ما دنيا و جسمان را 

 قدرتمندي را به دست آوردي اما هنوز كارهايي براي انجام  دادن داري ، ممكن است از ت''و بخ''واهم ك''ه م''ورد

 عشق ورزيدن بس'يار مطمئن اس'ت و م''ن اينك''ار را انج'ام خ'واهم داد. اي''نقصد خودت دو باره صحبت كني، «

 شامل عشق ورزيدن به هر كسي مي شود، حتي خودم، و اين به من در داشتن ي''ك رابط''ة دوس''ت داش''تني ت''وام

با عشق كمك مي كند، خصوصا با خانمهاي اطرافم و علي الخصوص با خواهرم»."

 "در تعليمات آرامی، چنين به نظر مي آيد كه شما وارد ي''ك پادش'اهي جدي''د م''ي ش''ويد، ج'ايی ک''ه ب''ه ش'ما بين''ش

 جديدی می دهد . اين بسيار هيجان آور است، اما ژنتيك و تارخچة زندگي گونه اي ديگر است. ذه''ن ش''ما مث''ل

 انباري خاطرات شما است كه تمايل به حالت اينرسي دارد. (تمايل ماده به حفظ وضع حرك''تي خ''ود يعن''ي م''اده

 ساكن مي خواهد ساكن بماند  ) و مادة در حركت مي خواهد در همان جهت قبلي حركت كند، مگ''ر آنك''ه تح''ت

 تاثير نيروي ديگري قرار گيرد. ساختار واقعيت تو نيز تمايل دارد كه به محض اينكه در مع''رض كن''ترل خ''ود

 قرار گرف''ت. راه'ش خ'ودش را ادام''ه ده''د و ب''ه ج'اي آنك''ه مس'يري جدي''دي را ط'ي كن''د راه قبل'ي اش را ادام''ه

دهد،کلماتت نشان مي دهند كه « فريب دهنده بزرگ» باز هم به آرامی سر و کله اش پيدا شده است."

 " نمي خواهم مثل گذشته رفتار كنم، م''ن آم''ادة تغيي''ر هس''تم، م''ن اي''ن ش''يوه جدي''د فك''ر ك''ردن را دوس''ت دارم و

مشتاقانه درانتظار رساندن اين خبر به هر كسي كه مي شناسم هستم."

 "بدان كه هر كسي كه ميشناسي تمايل به شنيدن آنچه مي گويي ندارد. به خاطر مي آوري كه اولين ب''ار ب''ه م''ن

 گفتي تمام اين كارها هدر دادن وقت است؟ جمله « به دروازه ها هجوم نبري''د را ب''ه خ'اطر م'ی آوری؟ فق'ط ب''ه

  آغاز شود آن ك''ار،  س''طوحبخششخاطر داشته باش كه تو بايد روي اين قضيه كار كني و اجازه دهي پروسه 

 و ل ي''ه ه''ا ي ديگ''ري ه''م دارد، واقعي''ات ق''ديمي مرب''وط ب''ه گذش''ته و ك''ودكيت ت''از ه خ''ود را نش''ان داده و در

 انتظار در مان هستند. آن واقعيات گذشته تلشش مي كنند كه ت''و را متقاع''د كنن''د ك''ه آنه''ا درس''ت هس''تند آن ه''م

 تنها به اين خاطر كه تو به آنها اينگونه آموزش داده اي.ک'ار م'داوم درون'ی نکت''ه مهم'ی اس'ت.م'ی ت'وانی ش'رط

 ببندی مردی که ديروز برنده پرتاب در مسابقه بيس بال در دنيا شد، امروز برگش''ته و روی زمي''ن تمري''ن م''ی

 کند.اگر می خواهی پروسه را ادامه دهی خودکارت را روی کاغ''ذ بگ''ذارو ک''ارت را ادام''ه ب''ده.م''ا ت''ازه داري''م

سطح را خراش ميدهيم، قول می دهم. 

ريچارد با لبخند گفت: "خوب، قول می دهم. حال بايد چه كار كنم؟"

  صفحه كاري را پركن، همانطور ك''ه اكن''ون فهمي''دي اي''ن5اول به توتوصيه مي كنم كه ظرف چهل روز آينده 



 صفحات به تو در لم'س مس'ائل ن''اخود آگ'اهت كم'ك م'ي كنن''د. آنه'ا پروس'ة درم'ان را در ت'و آغ'از م'ي كنن''د در

 تعليمات آرامی ناخودآگاهي ، «بيابان» يا «قلب» ناميده مي شود. چهل روز بودن در بيابان انسان را قوی م''ی

 کند و باعث قدرتمند شدنش می شود. آن موضوعات شروع به درمان پيدا كردن مي كنند. ب''ه خ''اطر بي''اور ك''ه

 در تعليمات آنها مي گويند مراقب قلبهاي خود باشيد.متوجه باش كه چگ'ونه موض'وعات ن'ا خ'ود آگ'اه ب''ا آش''كار

شدن موضوعات ديگري در زندگي تو، خود را نشان مي دهند. 

 ريچارد با اميدواري گفت:"حال من كامل متوجه اين مطلب شده ام. اما ظاهرا اين پايان قضيه نيست. منظ'ورم

 اين است كه ما قبل در مورد اين موضوع تمريناتي انجام داده بوديم. آي'ا اي''ن مطل'ب نباي''د ت''ا ح'ال ب''ه انته''ا م'ي

رسيد؟"

  پيش''نهاد داده ك'ه اي'ن پروس'هاستاد تعليمات بخشش حقيق'ي"ممکن است، ولی، معمول به اين سادگي هم نيست. 

  برگ''ه مرب''وط ب''ه پ''اك ك''ردن ذه''ن از70براي درمان ممكن است به هفتاد مرتبه تمرين نياز داشته باش''د، يعن''ي

  بي انتهايي اي''ن عم''ل7 به اضافه عدد 0 نشان دهنده تكميل کاری است و عدد 7هر موضوع. در تعليمات عدد 

 را نشان مي دهد. اين بدان معناست كه براي كامل كردن يك موضوع به اندازة بي انتها بايد تمرين كرد و ك''ار

برگ پر كرد. كار واقعي تازه شروع شده است،

 تغيير شكل تمام اتفاقات درون ذهن پروسة بعدي است كه احتياج به زمان دارد. 

 به خاطر داشته باش كه با سالها تجرب''ه گذش''تگان ، عقاي''د و س''نتها باي''د روبروش''ده، و بررفتاره'اي دي''وانه وار

 غلبه كني. هزاران سال و اعصار متمادي آنچ''ه ك'ه« آوارگ'ي در بياب''ان» نامي''ده م'ي ش'ود.اي''ن كارهم'ان اص'ل

 تعليماتي است كه  به دليل تعصب و اعتقادات بيجا از ما نهان شده اند وتنها در اختيار افرادي ق'رار گرفتن''د ك''ه

چشمهايي براي ديدن وگوشهايي براي شنيدن دارند، کسانی که چنين سلولهای مغزی در اختيار داشتند." 

 "مايكل،نمي دانستم كه خود را درگير چه كاري كرده ام، اما خوشحالم كه اينجا آمدم. م''ن ک''ارمربوط ب''ه خ''ودم

را انجام مي دهم و آن را به ديگران نيز مي آموزم."

 "بسيار عالي، زماني كه بفهمي چه ك'اري باي''د انج'ام ده'ي، مهم''ترين قس'مت ك'ار را انج'ام داده اي. بي'ا آخري'ن

مراحل از صفحه مربوط به مديريت واقعيت را انجام دهيم و بحث را در اينجا خاتمه دهيم."

 ريچارد به متون بعضی از سخنرانيها در هارت لند نگاه کرد وگف'ت:"م''ي خ'واهم تابس''تان س'ال آين''ده ج'زو تي''م

كمكي باشم، چگونه مي توانم اين كار را ترتيب دهم؟"

 11 كه قبل آن را انجام داده ايم برويم سپس مراح''ل 10- بيا بعدا در اين مورد صحبت كنيم و به سراغ مرحله 

 را انجام دهيم. 12و 

  توانس'ته ام بفهم'م ك''ه م'ن وA1 در م'ورد اي'ن م''وقعيت ش'ماره س'بكي و آرام'ش خ'اطر م'ي كن''م،- احس'اس 10



 خ''واهرم س''زاواراين ب''درفتاريها نب''وده اي''م. م''ن مت''وجه ش''دم ك''ه كاره''اي زي''ادي ب''راي انج''ام دادن دارم و م''ی

خواهم آنها را انجام دهم.

  " مت''وجه ب''اش در مرحل''ه ده''م، از ش''ما خواس''ته م''ی ش''ود ت''ا واقعي''ت مش''ابهی ک''ه در مرحل''ه اول داش''تی را

 توضيح دهی.من از تو می خواهم متوجه باشی چگونه آن واقعيت تغيير کرده و چگ''ونه از فعاليته''ای س''رزنش

 آمي''ز خ''ارجی ب''ه واقعي''تی داخل''ی تغيي''ر ش''کل داده اس''ت، خ''ودت را ب''ه دق''ت ب''بين ، اي''ن ن''تيجه بخش''ش حقيق''ی

است!"

 "به دليل چند ساعتي كه با هم كار كرديم به چنان بينشي رسيده ام كه احس'اس م''ي كن''م م''ي ت''وانم ب''ه ان''دازه ي''ك

 رمان مطلب در مورد آن بنويسم.اين پروسه كجا متوقف مي شود؟معتقدم كه تا به ح''ال چني''ن اتف''اق بزرگ''ي در

زندگي ام نيفتاده است." 

 "نوشتن يك كتاب در مورد ك'ار ام'روزت اي''ده بس'يار خ'وبي اس'ت ريچ''ارد،هوم، م'ن ممک''ن اس'ت اي'ن ک'ار را

 انجام دهم! فقط به ت'و ي'ادآوري م'ي كن'م ك''ه آنچ'ه ت'و در ح'ال انج'ام دادن آن هس'تی ي'ك پروس'ه اس'ت و در اي'ن

 پروسه بال و پايينهاي بسياري وجود دارد، وقتي با مشكلی مواجه مي شوي ب''ه خ''اطر بي''اور ك''ه،« اي''ن مش''كل

 حل خواهد ش'د» ، و آن ح'ل خواه''د ش'د، اگرچ'ه اگ'ر ت'و ک'ارت را انج'ام ده'ی ش'ايد ظ'رف س'ه روزآن را ح'ل

 کنی.همانطور که پيشرفت می کنی و نش'اط و س'رزندگی را پ''ايه ري''زی م''ی کن''ی ب''ه قس''متهای عميق''تر خ''ودت

 دسترسی پيدا می کنی، اين پروسه تشديد خواهد شد. به تو پيشنهاد مي كنم كه هر موضوعي كه به آن فكر م''ي

 كن''ي را در اي''ن دف''ترچه يادداش''ت كن''ي و م''دام آن را بخ''واني. اي''ن زمين''ه مس''اعدی ب''رای پروس''ه ه''ای آين''ده و

موضوعات کارگاهت خواهد بود.

  روی ص''فحهA1 صفحه مديريت واقعيت، تو عمدا7 به دنبال عشق در شکل توجهت از شماره 11مرحله " در 

 هستی و روی قدر شناسی تمرکز کرده ای. ق'در شناس'ی ک'اری اس'ت ک'ه ت''و ب''رای خ'ودت انج'ام م''ی ده''ی، ن'ه

 او.گاهی اوق'ات ق''دردانی ک''ردن را فرام'وش م'ی کن''ی، زي'را هن''وز ک''ار زي'ادی ب''رای انج'ام دادن داری. آنق''در

وانمود کن که بتوانی آن را انجام دهی!اين باعث می شود بيشتردر جريان درمان قرار بگيری.

 وقتی به دنبال عشق در ديگری هستی، نه تنها آن را در خودت تقويت م''ی کن''ی، بلک''ه فروتن''ی را ني''ز انتخ''اب

 می کنی. در تعليمات آرامی، فروتنی، نگرش کنونی آن که حقير کردن است، نبوده اس''ت، آن خصيص''ه ای از

 ذهن است که قادر به همکاری و جستجو و تعامل با خواسته های خوب ديگران است، برتري''ن ه'ا و بهترينه''ا،

به جای گم شدن در فرافکنی های خودت.اين عادتی قدرتمند و درمانگر است." 

 "مايکل، اين مرحله بخشش بسيار طبيعی و آسان به نظر می رس'د. ب''ه س'ختی م'ی ت'وانم ب'ه چگ'ونگی احساس'م

 در مورد امی اعتقاد پيدا کنم.من هميشه او را به شدت می آزردم . قصد دارم آن اوق''اتی ک''ه ازدس''ت داده ام را



جبران کنم.اميدوارم امی پذيرای آن باشد. برای اينکه به او بگويم چقدر متاسفم ديگر نمی توانم صبر کنم."

"صحبت اوليه امان در مورد متاسف بودن را به خاطر می آوری؟"

ريچارد با تکان دادن سرش حرف مرا تصديق کرد، "ممکن است آن را به يادم بياوری؟"

 "فرهنگمان به ما آموخته تا روی تاسف تمرکز زيادی داشته باشيم.وقتی دو نفر که ق''درت آفرين''ش دارن''د روی

 آنچه که در موردش متاسفند موافقتند، تمايلی به وجود می آيد به دليل آن تقويت با ان''رژی مض''اعف ، اي''ن ک''ار

 را بيشتر و بيشتر انجام می دهند.من فهميده ام ، زمانی که اشتباهی مرتکب می شويم، در ص''ورتی ک''ه درم''ان

 خودمان را به عهده بگيريم و برای آن اشتباه عذر خواهی کنيم بسيار قدرتمن''دتر خ'واهيم ش''د.س''پس به''تر اس''ت

  آن رفتار را توضيح دهيم آن اتفاقی که افتاده است را توضيح دهيم. در آينده با جزئيات، آن اتف''اقبه جای آنکه

 را برای فردی که  از او معذرت خواهی کرده ايم شرح دهيم. در حقيق'ت در اي''ن ص'ورت زم'انی ک''ه اي'ن ک''ار

را انجام دهيد شما شانس بيشتری برای تغيير رفتارتان داريد."

 "فهمي''دم!بن''ابراين، نميت''وانم ب''رای ع''ذر خ''واهی از ام''ی ص''بر کن''م و ب''ه او بگ''ويم چق''در نگران''ش هس''تم و او

چقدردرزندگيم برايم اهميت دارد."  

  بروي''م، آخري''ن مرحل''ه در12مرحل''ه "به اندازه کافی برای او فضا می گذارم تا ب''ا ت''و روراس''ت باش''د. بي''ا ب''ه 

 روی کاربرگ. دراين مرحله تو يک ه''دف جدي''د، س'ازنده، در م''ورد آن موض''وع م''ورد ت'وجهت در نظ'ر م'ی

 گيری .وقتی ذهنت از يک هدف سازنده به جای آن اهداف حمايت کننده از خود برای ساختن واقعيتش اس''تفاده

 می کند، زندگيت به طور چشمگيری تغيير خواهد کرد.تمرکز روی آنچه می خواهی با آنها خلق کنی، از ابتدا

تا انتها، در موقعيت توانمندی و قدرت هستی. ريچارد هاج و واج به من نگاه می کرد.

 "به عنوان يک خالق ، وقتی قطار ذهنت رادر هنگام تفکربه حرکت وامی داری، در نتيجه تکامل گذش'''ته ات،

 به خودت شانس بهتری برای به دست آوردن آن می دهی.  خلقت آگاهانه ، اين اص''لی اس''ت ک''ه م''ا در کارگ''اه

 در مورد آن صحبت می کنيم.همينطور که ب'ا تماي'ل ذه''ن در م'ورد آنچ'ه نم'ی خ'واهی مق'اومت م'ی کن'ی و ب'ر

 اساس اجتناب چيزی را بوجود نمی آوری روی آنچه واقعا7 می خواهی انجام دهی کامل 7 تمرکز داش''ته ب''اش و

در مورد آن شفاف باش."

 . م''ن تص''ديق م''ی کن''م ک''ه م''ا ب''رای ايج''اد حقيق''ت     ، عش''ق کام''ل     ، و ( ب''ر اس''اس س''اختار ي''ک ه''دف11

 ) ي''ک ارتب''اط نزدي''ک و گ''رم خل''ق ش''ده اي''م. م''ن حض''ور دارم و مس''ئول احساس''اتمA1عاش''قانه ب''ا ش''ماره 

       (نفس بکشيد) هستم     .

  "آرامش وآسودگي خاطر را اكنون به خوبي احساس مي كنم. به نظر مي رسد م''ن چيزه''اي زي''ادي در م''ورد

 خودم آموخته ام. بيشتر از تمام آن چيزهايي كه در تم''ام ط'ول م''دت عم''رم آم''وخته ب''ودم!مايک''ل، چ'ه ک''ار م''ی



توانم برای تو بکنم؟"

 "ريچارد، اصلي در فيزيك است كه تودة اصلي ناميده مي شود؛ آستانه ای وج''وددارد ك''ه ي''ك عم''ل كوچ''ك ي''ك

 ت''وده ب''زرگ را تغيي''ر م''ی ده''د. ب''دون تحم''ل هزين''ه ب''رای اسپانس''رها ه''ر دع''وتي را ب''راي ص''حبت ك''ردن ب''ا

 گروهها قبول مي كنيم. ما كارگاههاي خود را مج'اني ارائه م''ي كني''م و از اش'خاص ديگ'ر ني''ز م''ي خ'واهيم ك''ه

 اين كار را تكرار كنند وابزارمان را نيز به آن هديه م'ي كني''م ت'ا اي''ن ك'ار و ش'يوه ب'راي اف'رادي ك''ه اس''تطاعت

 پرداخت دورة آن را نيز ندارند فراهم شود. چون ما مي خواهيم س''هم خ''ود را در ايج''اد آن عم''ل ش'گفت انگي''ز

داشته باشيم اين كارها را انجام مي دهيم."

  ب'اعث افزاي'ش ان'رژي خ''انواده م'ا در انج'ام تعه''د ارائه اي''نانجام وظايف محوله خ'ود و تقس'يم آن ب'ا ديگ'ران"

 ابزار به هر ذهن روي اين كرة خاكي كمك مي كند و اي''ن بزرگ''ترين ه''ديه اي اس''ت ك''ه ش''ما م''ي تواني''د ب''ه م'ا

 بدهيد ،  ما همواره از شما مي خواهيم كه به اي''ن ك''ار از لح'اظ م'الي ي''ا ه'ر طريق'ي ك''ه م''ي تواني''د كم''ك كني''د.

  هکت''ار هميش''ه17هميشه كارهايي براي انجام دادن در هارت لند هست و با وجود تعداد زي''ادی س''اختمان  در 

 ما پذيراي دريافت كمكهاي مادی و نيروی انسانی شما هستيم. البته انجام و گذراندن اين دوره مهمترين قس''مت

است."

  "من معتقدم ما دو هزار سال پيش شانس بس''يار گرانبه''ايي را ب''راي درم''ان زخمه'اي بش''ر از دس''ت دادي''م. آن

 شانس ما براي به دست آوردن دوب'اره س'لمت روان'ي، اح'ترام و عملك''رد ي'ك انس'ان واقع'ي ب''وده ك'ه آن را از

 درمان انسداد حقيق''ت اس'''ت،من اطمين''ان دارم ك''ه اي''ن ي''ك ق''درتعشق به حقيقت دست داده ايم. به خاطر بياور

 دگرگون كننده است.معتقدم هر انساني اين را مي خواهد و در اي'ن ص'ورت ب'ه او به''ترين نح'وه زن''دگي پ'اداش

 داده مي شود. زماني كه اين امكان وجود داشته باشد. سوال اين است كه چه كس'ي ب'اعث ايج'اد آن تغيي'ر عم''ده

 مي شود، چه كسي اين راه حل را براي بشريت به ارمغان مي آورد؟ به داس''تان زي''ر ك''ه نويس''ندة ناشناس''ي آن

را نوشته توجه كن. فکر می کنم گويای همه چيز است!"

آيا تو تغييررا ايجاد می کنی؟!

 يك شاهين از يك كبوتر وحش'ي پرس''يد،"ب''ه م'ن بگ'و ي'ك دان''ه ب'رف چ'ه وزن'ي دارد؟" كب'وتر ج'واب داد:"هي''چ



 وزني ندارد." شاهين  گفت،" در اين صورت يك داستان براي تو تعريف مي كنم. من روي شاخه ي''ك ص''نوبر

 نشسته بودم كه نزديك تنه آن درخت بود،  كه بارش برف آغاز شد. يك بوران نبود بلك''ه ب''ارش آرام ب''رف ب''ود

 كه دانه هاي آن به آرام'ي روي زمي'ن م'ي نشس'ت-، چ'ون ك'ار ديگ''ري ب'راي انج'ام دادن نداش''تم هم'انطور ك'ه

 روي ش'اخه نزدي''ك لب'ه آن نشس'ته ب'ودم ش'روع ب'ه ش'مردن دان''ه ه'اي ب'رف ك'ردم. تع''داد دان''ه ه'اي ب'رف دقيق'ا

  عدد رسيد. وقتي كه دان''ه بع''دي ب''رف روي ش'اخه افت''اد، هم''ان دان''ه ب''ي ارزش''ي ك''ه گف''تي ، ش'اخه3741952

شكست. شاهين اين را گفت و به  دور دستها پرواز كرد. 

 كبوتر، از زمان نوح تا به ح'ال مظه''ر ص'لح ب''وده اس'ت، او چن''د لحظ''ه ب''ه اي'ن داس''تان فک'ر ک''رد وب'الخره ب'ا

شايد صداي يك نفر براي دعوت به صلح در دنيا كم باشد."اطمينان گفت :" 

 "ريچارد، دفعه بعدي كه شخصي واقعيتي به جز عشق را در وجود تو تشديد کرد ، آيا به جای حمل''ه ک''ردن او

را خواهی بخشيد؟ آيا تو صدای فراخواندن به صلح خواهی بود؟"

 


