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 قواعد سایت

اند. تاکنون ی شخصی تهیه شدهبینید با صرف وقت و هزینهی مطالبی که در این سایت میتوجه داشته باشید که کلیه لطفاً

ام. از هر گونه هیچ نهاد حقیقی یا حقوقی حتی یک ریال بابت اینها کمکی نکرده است. هیچ وامی هم برای این کار نگرفته

ی نگارش یک سطر نیز مرا یاری نداده است بلکه نه تنها هیچ کسی حتی به اندازهام. تا به امروز کمک معنوی هم محروم بوده

دانم اند. لذا حق خود مینثارم نمودههم ها را ترین فحشاند رکیکوطنان ناسپاس علاوه بر این که حقم را خوردهبسیاری از هم

دانم و ع نمایم. هرگونه تخطی از اینها را مطلقاً حرام میبینید وضکه قواعد زیر را برای استفاده از مطالبی که در این سایت می

 هرگز، به هیچ وجه و برای هیچ کسی به آن راضی نخواهم شد:

ی خود هرگونه فحاشی منجر به حرام شدن ورود افراد به سایت و یا استفاده از مطالب )حتی آنهایی که در رایانه -1

اند تا ابد مجاز نایی وجود ندارد. کسانی هم که تا کنون فحش دادهگردد. در این مورد هیچ استثاید( میذخیره کرده

ای پس از استفاده به استفاده از هیچ یک از آثارم، اعم از رایگان و غیر رایگان، نیستند. )اگر کسی فهمید که چرا عده

 من هم خبر بدهد.(نویسند به های سراسر فحش میاز مطالب، که بعضاً رایگان هم هستند، بدون هیچ توضیحی نامه

اند فقط و فقط به شرط آثارم را به سرقت برده 11ی کسانی که تا قبل از تغییرات سایت یعنی اوایل مرداد کلیه -2

توانند مجدداً از آنها و یا آثار جدید استفاده کنند. برای تسویه حساب هم فقط تا پایان تسویه حساب کامل می

-شان حرام میود ایشان به سایت و یا هرگونه استفاده از مطالب تا ابد برایفرصت دارند و پس از آن ور 11تابستان 

 دانم که آمار آن با حضور سارقان افزایش یابد.باشد. شان سایت را بالاتر از آن می

ی ی رایگان آثار را وظیفهاند. برخی هم با تظاهر به مسلمانی عرضهای برای سرقت آثارم کلاه شرعی درست کردهعده -3

اند که باید مجانی بدهی. ورود ایشان به سایت و هرگونه استفاده از مطالب آن اند. مرا امر به معروف کردهدانسته من

 تا ابد حرام است. تا ببینم و ببینند که چقدر مسلمانند. 

انید به دیگران توهر گونه کپی برداری، تکثیر یا هدیه دادن مطالب اکیداً ممنوع و حرام است. تنها آثار رایگان را می -4

صفحه یا دو فایل تصویری یا صوتی، آن هم به قصد  05ی حداکثر ی مطالب نیز فقط به اندازهبدهید. از میان بقیه

 توانید به آنها هدیه بدهید )نه این که بفروشید(. هیچ استثنایی هم وجود ندارد. ترغیب افراد به عضویت در سایت، می

ای ام که عدهدانم. به چشم خود دیدههای دیگر اکیداً حرام میرایگان را در سایت ی مطالب غیرانتشار بدون اجازه -0

فروشند. اگر چنین موردی را دیدید بدانید که این کار قطعاً سرقت محسوب اند و میدی گرد آوردهآثارم را در سی

 شود. می

 آثار استفاده نمایند. توانند در قالب قرارداد از برخی ازها میافزارها و سایتصاحبان نرم -6
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ام این وضعیت کماکان ادامه ی رایگان دانستهدر مورد کسانی که تاکنون به دلایل مختلف آنها را مجاز به استفاده -7

خواهم که از شان را به خاطر بسپارم از این افراد میی آنان بیش از آن است که بتوانم اسامیدارد. از آنجایی که عده

 شان فراهم آید.رند تا امکان دسترسی مجدد برایطریق ایمیل تماس بگی

بینید برای اتباع کشور افغانستان، در هر ی مطالب نوشتاری، صوتی و تصویری که در این سایت میاستفاده از کلیه -8

جای دنیا که باشند، تا ابد رایگان است. تکثیر آنها هم برای ایشان مجاز است و بندهای فوق مشمول حال ایشان 

ی دسترسی نامحدود و مجانی را برایش کند( اجازهدند. اگر بدانم که کسی افغانی است )صرف ادعا کفایت نمیگرنمی

های عزیز! به هم خبر بدهید(. دلیل این امر را نیز هرگز و برای هیچ کسی توضیح نخواهم صادر خواهم کرد )افغانی

 داد. لطفاً نپرسید.

آید باید بداند که من هم از این است و هر کسی که به هر دلیلی از آنها خوشش نمی کنم که وضع قواعد فوق حق منتاکید می -1

 آید. لذا بهتر است که دیگر به سایت نیاید.که او از آثارم استفاده کند خوشم نمی

 فرهاد فروغمند 

 1311مرداد 
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خواهم برسم ولی چگونه باید به آنچه که می دانستم کهنمودم. هر چند که میشدم راز بزرگی را پنهان میوقتی بزرگ می

 باشد.هم داشتم که برای دستیابی به آن باید به سختی کار کرد و هر چیزی بهایی دارد که اغلب بسیار هم سنگین می "باور"

رین ی نوساز، خودروهای آختواند به لحاظ مادی و احساسی بخواهد رسیدم: خانهبعدها در زندگی به هر آنچه که کسی می

خواستم، شوهری دوست داشتنی و دو کودک سالم و زیبا. ولی نه تنها مدل، پول کافی برای مسافرت و خرید هر آنچه که می

 کردم بلکه خیلی هم خشمگین بودم.احساس خوشبختی نمی

اقعاً مرا از خواب ی سنگینی برایم بود. وروزی همین خشم و نفرت را در فرزند بزرگم جاناتان مشاهده نمودم. دیدن آن ضربه

توانی این طور ادامه بدهی. این روند مابل، باید کاری در این مورد انجام بدهی. نمی"بیدار کرد و باعث شد که به خودم بگویم: 

 "باید متوقف شود.

جرا از همان لحظه جستجوی خود را آغاز کردم. اولین همایشی که در آن شرکت نمودم راجع به خشم بود. توسط دکتر بیل ا

ام بسیار سپاسگزارم. بعدها یوگا و تجسم را از آنا فرا گرفتم و اینها موجب هنوز هم به خاطر آنچه که از او آموخته وشد می

توانیم هر چیزی را ایجاد یا به سوی خود جذب ی ما هست و به کمک آن میکه در درون همه ،با قدرتی باورنکردنیشدند که 

ام اتفاق افتاد که دوستم میرتا یک کتاب متافیزیکی به من قرض ترین تغییر هم وقتی در زندگیدست پیدا کنم. بزرگ ،نماییم

های فراوانی راجع به عیسی ]ع[ در آن بود داد. باور کردنی نبود! آن کتاب حقیقتاً مرا از خواب بیدار نمود. هر چند که سخن

خواستم آن را بر زمین داد. نمیی آن به من دست میمطالعه )به یاد داشته باشید که من یهودی هستم( ولی احساس خوبی از

خواست یک روزه آن را بخوانم. تمریناتی را که نویسنده در آن شرح داده بود انجام دادم و از آنها نتیجه گرفتم. بگذارم. دلم می

یچ کس یا هیچ چیز دیگری وابسته باشد و به هاین کار یک بار دیگر به من ثابت کرد که قدرت تغییر امور در درون خودم می

و ضربان قلبم تغییر یافت. از هر زمان دیگری  "چیز مهمی در اینجا وجود دارد، خیلی مهم"نیست. با خودم اندیشیدم که 

کردم. باید آن را زندگی، حس و تجربه نمودم. نوعی شادمانی درونی غیر قابل وصفی را حس میبیشتر احساس خوشبختی می

 ن درکش نمود.کرد تا بتوا

1تولد دوباره"توانم به های گوناگون که از میان آنها میپس از آزمودن شیوه
اشاره کنم سرانجام یک هنر باستانی مردمان  "

 تواند آسانزندگی میهای آن متوجه شدم که آموزد. با فراگیری آموزههاوایی را یافتم که به ما چگونگی حل مسائل را می

پس از جستجوهای فراوان راه خودم را پیدا کردم.  بالاخرهکردم. تر از آنچه که تا به آن روز تصور میآسان. قطعاً خیلی باشد

ی توفان هم آرامش خودم را حفظ نمایم و صرف نظر از اتفاقاتی که در دهد که در میانهاین راهی است که به من اجازه می

                                                           
1
Rebirthing 
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دهند احساس آزادی بکنم. به همین دلیل هم هست که بر د یا انجام میگویناطرافم در جریان هستند یا آنچه که دیگران می

 ام در این کتاب کوتاه بیاورم.را که تا به امروز آموخته چهام که تمامی آنآن شده

 به خاطر این موقعیت عمیقاً قدردانم.
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 مقدمه

شرح داد: وقتی خداوند زمین را خلق نمود و آدم استادم ایهالیاکالا داستان خلقت را به سبک بومیان هاوایی بدین صورت برایم 

شان و حوا را در آن گذاشت به آنها گفت که این بهشت است، نباید در آن نگران چیزی باشند و هر آنچه را که بخواهند برای

ست. بعد وی ا اختیارگیری یا همان دهم که قدرت انتخاب و تصمیمای به شما میآورد. این را هم افزود که هدیهفراهم می

سازم. تان فراهم می. به آن نیازی ندارید و هر آنچه را که بخواهید برایاست تفکرنام این "درخت سیب را آفرید و به آنها گفت 

 "توانید تصمیم بگیرید که در کنار من بمانید یا این که به راه خود بروید.اصلاً نباید نگران شوید. می

بود. وقتی خداوند سوال  "متاسفم"کل خوردن سیب نبود بلکه عدم قبول مسئولیت و گفتن در اینجا مایلم تاکید کنم که مش

بدین ترتیب آدم مجبور شد که برای اولین بار کار کند. ما هم مثل آدم  "حوا مرا به این کار وا داشت."کرد آدم جواب داد 

کنیم که راه دیگری هم دانیم و درک نمیران میکنیم که بهتر از دیگهمواره در حال خوردن آن سیب هستیم. همیشه فکر می

 تر است.وجود دارد که آسان

گردد. یعنی کاری ی تشخیص خود به متعلقات بر میترین شیوهمتداول"نویسد می 2قدرت حالاکهارت تول در کتابی به نام 

ی شخصی یلات، ظاهر جسمانی، سابقهشناسند، دانش و تحصتان یا آن طور که شما را میدهید، وضعیت اجتماعیکه انجام می

تان تان ترسناک است؟ یا آگاهی از آن موجب آسودگیو خانوادگی... ولی شما هیچ یک از اینها نیستید. آیا این موضوع برای

 گردد؟می

درک خواهید کنید این را ی اینها را کنار بگذارید... خیلی دیر و وقتی که نزدیک شدن مرگ را حس میدیر یا زود باید همه

نمود. مرگ به معنی دست شستن از تمامی چیزهای غیر خود است. راز زندگی در مردن قبل از مرگ و کشف این نکته است 

 "که مرگی در کار نیست.

مان است و با ما به صدایی که دائماً در ذهن "توانید از دست ذهن خود خلاص گردید.خوشبختانه می"نویسد وی در ادامه می

کند، دوست دارد و دهد، حدس میزند، قضاوت، مقایسه و شکایت میاین صدا نظر می"گوید کند و میگوید اشاره میسخن می

ی نزدیک یا برید مربوط نیست. شاید گذشتهدوست ندارد و الی آخر. لزوماً هم به وضعیتی که در آن زمان در آن به سر می

 "کند.در آینده ممکن است پیش بیایند تمرین یا تجسم می هایی را کهنماید یا وضعیتدوری را بازسازی می

                                                           
2
Power of now by Eckhart Tolle 
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بدون این که اینها نوازند. ساعته در ذهن ما می 24 ،ی رایانه یا نوارهمچون حافظه ،ماند کهزندگی به بازپخش خاطراتی می

توانیم نها دوری گزینیم ولی میتوانیم از آگذارند. هر چند که نمیرانند و بر ما اثر میحتی از وجودشان آگاه باشیم ما را می

 نماییم. "متوقف"تصمیم بگیریم که نوارها را 

ی کنم که بهتر است قبلاً آنها را تعریف نمایم. بسیاری از آنها بر پایهدر این کتاب از اصطلاحات و مفاهیم خاصی استفاده می

ها و ابزارهای خاص این هنر را شرح فصل هم روش باشند. در آخرینیا نوعی هنر باستانی مردمان هاوایی می هو اوپونو پونو

 خواهم داد.

مان کارایی ندارند خورند یا در زندگیهایی را که دیگر به درد ما نمیی پاک کردن آن نوارها و حافظههو اوپونو پونو به ما نحوه

ها را پاکسازی نماییم و از بین امهدهد که چگونه غبار پیش چشم را پاک کنیم. فقط وقتی این برنآموزد. به ما نشان میمی

مان و قدرتی را که داریم کشف کنیم. با پاکسازی، از بین بردن و برطرف ساختن ببریم قادر خواهیم شد که خود واقعی

 نماییم.مان را تجربه میدهیم و خود واقعیی تحول میخاطرات قدیمی به اینها اجازه

درصد مسئولیت را  155به و تحول است. هر گاه از ابزارهای آن استفاده نماییم در واقع هو اوپونو پونو نوعی فرایند بخشایش، تو

آید فقط تصویری از مان پدید میطلبیم. یاد خواهیم گرفت که هر آنچه که در زندگیپذیریم و )برای خودمان( بخشایش میمی

گر آنها باشیم یا این که بر اساس آنها ر داریم و صرفاً نظارهتوانیم تصمیم بگیریم که دست از آنها بباشد. میی ما می"هابرنامه"

 واکنش نشان دهیم و در آنها گیر بیفتیم.

ایم. هو اوپونو پونو ما را ی استفاده از آن را فراموش نمودههر چند که تمامی ما یک پاک کننده در درون خود داریم ولی نحوه

رنج قدرت انتخاب داریم. این  یابین پاکسازی )دست برداشتن( یا واکنش نشان دادن و بین شادی دریابیم دهد که یاری می

زنم حرف می "از میان بردن"یا  "پاکسازی"ی لحظات زندگی در ما هست. وقتی در این کتاب از قدرت انتخاب در همه

 اند. ست که موجب مشکلات ما بودهمنظورم استفاده از روش هو اوپونو پونو برای پاکسازی خاطرات و افکاری ا

اند نمایم. اینها کودکانی هستند که در مناطق مختلف جهان به دنیا آمدههم اشاره می کودکان نیلیدر این کتاب همچنین به 

 شان چیست. از حضور افراد دیگری نظیر خودشان باباشند و ماموریتدانند که چه کسی هستند، چرا در اینجا میو دقیقاً می

ی عشق واقعی با ما سخن و پاتی با یکدیگر ارتباط دارند. عطایایی روحانی به آنها داده شده است. دربارهبه صورت تلهو خبرند 

 گویند که خودمان هم از جنس عشق هستیم.به ما می
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دهم. از های دینی انجام نمیآموزه برم این کار را در قالبی خداوند را به کار میهمچنین مایلم تصریح نمایم که هر گاه کلمه

توان آن را تعریف کرد، نامی ندارد و فقط نوعی تجربه است. داند. نمینظر من خدا بخشی از وجود ما است که همه چیز را می

عشق بی قید و شرطی است که همه چیز را شفا گیرم. منظورم ی خداوند را مترادف با عشق میهمچنین خواهید دید که کلمه

 ها را دارد.این همان عشقی است که تمامی پاسخدهد. می

گویم. برم که در آنها از عیسی ]ع[ سخن رفته است باز هم در قالب دینی از آن نمیوقتی هم که اصطلاحاتی را به کار می

وادار  وا بیدار اند ما رنمودهایم که سعی هدف از این کار این است که به خواننده یادآوری گردد که ما همواره معلمانی داشته

گوید ولی ما هنوز هم با این سمت دیگر صورت می برگرداندن سازند که حقیقت را ببینیم. مثلاً هر چند که عیسی ]ع[ از

داریم( در واقع سمت کنیم )دست بر میمفهوم مشکل داریم. از اینها گذشته وقتی به جای واکنش نشان دادن پاکسازی می

گردانیم. اگر به جای واکنش نشان دادن دست از آن بر داریم مثل این است که سمت بر می دیگر صورت یعنی سمت عشق را

 ایم.دیگر صورت را برگردانده

ده کنم و انتقال دهم در همین آغاز کار به وضوح ای را که قصد دارم استفاهیم پایهی کوتاه این بود که مفاهدف از این خلاصه

ها، ابزارها و علوم را در این کتاب بیابد و بتواند به کمک آنها با آزادی، هایی از روشهمشخص سازم. امیدوارم خواننده چشم

 ها است حس کند، تصمیم بگیرد و زندگی نماید.ی انسانآرامش و عشقی که میراث همه

 

 همان هستم "من"

 آیماز خلاء به درون نور می "من"

 کندنفسی هستم که زندگی از آن تغذیه می "من"

 خلائی هستم که در ورای آگاهی است "من"

 همان نهاد و همه چیز هستم "من"

 گسترانمها میکمان را بر فراز آبرنگین "من"

 ها را با مادهو پیوستگی ذهن
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 آیدرود و بر مینفسی هستم که فرو می "من"

 نسیم نادیدنی و لمس نکردنی

 همان هستم "من"
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1 

 من که هستم؟

 دکتر ایهالیاکالا هو لن –ست که ببینیم چه کسی هستیم. تنها دلیل بودن ما این ا

 

  :یک استاد دانشگاه به ملاقات یک مربی ذن رفت و در بدو ورود گفت

کنم و غیره و غیره و مایلم آیین بودایی را نیز فرا سلام، من دکتر اسمیت هستم. چه و چه هستم. فلان کار و بهمان کار را می"

  "بگیرم.

 "آیا مایلید بنشینید؟"مربی جواب داد 

 "بله."

 "آیا یک فنجان چای میل دارید؟"

 "بله."

 مربی قدری چای در فنجان ریخت و آن قدر به این کارش ادامه داد تا فنجان پر شد و سرریز کرد. دکتر فریاد زد:

 "فنجان پر شده است! چای از آن به بیرون سرازیر است!"

 معلم پاسخ داد:

توانم چیزی به شما بدهم؟ اید که در حال سرریز شدن است. در این صورت من چگونه میپر آمده دقیقاً. شما با فنجانی"

 "توانم چیزی به شما بدهم...همین الآن هم از آن همه دانش لبریز هستید. اگر خالی و باز نشوید نمی

، حسابدار و غیره و غیره هستم. خودم را کردم که من مابل، آرژانتینی، یهودی، زن، مادرام فکر میای از زندگیدر بخش عمده

توانستم ساخت. فقط آنچه را که مینمودم. فنجانم پر شده بود و مرا از خودم دور میهایم تعریف میوین و نقشابر اساس عن

-لاً نمیبودند و اص "خل"یا  "دیوانه"گفتند کردم. به نظرم تمامی کسانی که از ماورا سخن میلمس نمایم یا ببینم باور می
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ولی وقتی که دریافتم ی تفکر رنج فراوانی برایم به بار آورد. گویند و به این دنیا تعلق نداشتند. این شیوهفهمیدند که چه می

در آن نبود به رویم باز شد. وقتی ی زندانی میلهخیلی بیش از این بدن مادی هستم دنیایی با امکانات نامحدود که هیچ 

 ی زندگی را نیز دریافتم.دم چرا و چگونهقدرت افکارم را درک کر

بینیم چون نامرئی نماییم ولی نمیکنیم. هر چند که آنها را حس میهای زندان زندگی میبسیاری از ما در درون این میله

ای که لحظهباشند. در همان کنیم هستیم میعقاید و بیش از همه آنچه که فکر می ،هاها همان باورها، قضاوتهستند. این میله

یابیم که حقیقتاً آزاد هستیم و گردند و در میها باز میگیریم از این که چه کسی هستیم آگاه شویم این میلهتصمیم می

 ایم رها گردیم.توانیم از زندانی که خودمان ساختهایم. بدین ترتیب میهمیشه هم همین طور بوده

دفاع و ناتوان گرفتیم که این را باور کنیم. اگر بیاندیشیم که موجوداتی بیاند که انسان هستیم و ما هم تصمیم به ما گفته

توانیم باشیم و هر آنچه را که تصور نماییم میهستیم همین هم در زندگی ما تجلی خواهد یافت. ما پادشاه سرزمین خود می

 اش به خودمان بستگی دارد.بسازیم و ظاهر کنیم. همه

کنیم؟ با افکارمان. خیلی ساده ایم. خودمان هم خالق هستیم. چگونه خلق میدر نگاه او خلق شده ی ما فرزندان خداییم وهمه

 است.

-های اینان از طریق جیمز توایمن که با اکثر آنان به وسیلهی این کتاب از کودکان نیلی سخن گفتم. بسیاری از پیامدر مقدمه

تظاهر کنید که ذهن روشنی "گویند زنند و به ما میحرف می "تظاهر"لزوم  آنها ازرسند. پاتی در ارتباط است به من میی تله

باشید. اکنون نفس ورزد. تظاهر کنید که به همین شکلی که هستید کامل میدارید. تظاهر کنید که خداوند به شما عشق می

خواهد آمد... اگر تظاهر کنید که . سپس همه چیز معقول به نظر ی اینها واقعیت دارندتظاهر کنید که همهعمیقی بکشید و 

 "تان کشیده خواهد گشت.چیزی واقعاً حقیقت دارد آنگاه حقیقت این تجربه به صورت خودکار به زندگی

مان دلیل زنده بودن ی وجود و هویتمن که هستم؟ این تنها سوالی است که باید در طول زندگی از خود بپرسیم. کشف عصاره

 مین یک هدف باشیم. کشف این که چه کسی هستیم بسیار مهم است. ما است. فقط باید نگران ه

دریافتم که ذهن ما  ،نمایمدهم و تدریس میکه اکنون آن را انجام می ،از طریق یک هنر باستانی هاوایی به نام هو اوپونو پونو

 ملکرد ما منجر گردید.ی عسه بخش دارد: خود برتر، خودآگاه و ناخودآگاه. این امر به اندکی درک بهتر از نحوه
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  خود برتر همان بخش روحانی ما است. این همان بخشی است که همیشه، و صرف نظر از این که چه اتفاقی در حال

 داند که چه کسی است.داند و از آن بالاتر این که همواره به وضوح میباشد، کامل است. این بخش میوقوع می

 ی بسیار مهمی از وجود ما را تشکیل نامیم. جنبهت که آن را عقل میباشد و همان چیزی اسخودآگاه در مغز می

. در هر لحظه از زندگی در استی اختیار به ما داده شده و این بخش از توانایی انتخاب برخوردار دهد چون عطیهمی

گیریم که به آن آید تصمیم مینماییم؟ وقتی مشکلی پدید میچیزی را انتخاب میحال انتخاب کردن هستیم. چه 

واکنش نشان دهیم و در آن درگیر شویم یا اگر بخواهیم دست از آن بر داریم و بگذاریم آن بخشی از وجودمان که 

دانیم )و نیازی هم نداریم که کنیم که آیا بپذیریم که هیچ نمیداند آن را حل کند. همچنین انتخاب میبهتر می

توانیم تمامی مشکلات را خودمان حل نماییم. دانیم و میا هم بیشتر میکنیم که از خدبدانیم( یا برعکس فکر می

متاسفم، لطفاً مرا به خاطر هر "مسئولیت را با ذکر  155گیرد که %خودآگاه همان بخشی از ما است که تصمیم می

که انگشت خود را بپذیریم )هو اوپونو پونو( یا این  "آنچه که در درونم جریان دارد و باعث این امر شده است ببخش

به سوی فرد دیگری نشانه رویم و او را ملامت نماییم. عقل برای دانستن آفریده نشده است. نیازی هم به دانستن 

 ی اجبار به انتخاب.ندارد. عقل یک عطیه است. عطیه

 ن ناخودآگاه بخش احساسی وجود یا همان کودک درون ما است. این همان بخشی است که تمامی خاطرات در آ

گیریم. با این وجود مسئول هر آن چیزی است که در شوند. دائماً این بخش بسیار مهم را نادیده میداری مینگه

دهد، به صورت خودکار و بدون این که لازم آید. این همان بخشی است که بدن ما را حرکت میزندگی ما پدید می

تان پیش آمده است ودی ما است. آیا تاکنون برایهمان بخش شهکشد. کنیم نفس می "فکر"باشد در مورد تنفس 

یابد که قرار است اتفاق بدی بیفتد که بدون این که دلیل آن را بدانید عصبی شده باشید؟ ناخودآگاه وقتی در می

توانستیم از بسیاری وقایع ناگوار دهد. اگر بیشتر به آن متصل بودیم می)اگر به آن توجه نماییم( به ما هشدار می

ایم در زندگی برگزینیم. ارتباط با آن بسیار مهم است. باید توانستهوگیری نماییم. این بهترین شریکی است که میجل

بیاموزیم که به آن عشق بورزیم و از آن مراقبت کنیم. هر گاه تصمیم بگیریم که در مسیر پذیرش مسئولیت ادامه 

ی آن باشد دکار و بدون این که نیازی به اندیشیدن دربارهدهیم و از آن آگاه هم باشیم کودک درون ما به صورت خو

آموزیم های هو اوپونو پونو با این کودک درون بسیار کار داریم. مینماید )هو اوپونو پونو(.در کلاسآن را پاکسازی می

با آن کار کنیم تا  ی اینها مهمتر این که چگونهکه با آن چگونه ارتباط برقرار سازیم، از آن مراقبت نماییم و از همه

 ."دست بردارد"
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حتی اگر کسی در میدان جنگ بر هزاران تن فائق آید فقط به شرط این که بر نفس "های بودا خواندم که در کتاب آموزه

 ."خودش هم غلبه نماید پیروز است

 یک روز هم این داستان را خواندم:

توانست هر زمان باشد باغ زیبایی بود که درختان سیب ی که میتوانست هر جا باشد و در زمانروزی روزگاری در جایی که می

ی گیاهان در آن باغ شاد و راضی بودند. همه در باغ شادمان بودند به جز یک ایی داشت و همهبهای سرخ زیو پرتقال و گل

 باشد!دانست که چه کسی میدرخت که خیلی غمگین بود. درخت بیچاره مشکلی داشت: نمی

های توانستی سیبکردی میی کافی بر روی هیچ کاری تمرکز نداری. اگر واقعاً سعی میتو به اندازه"او گفت درخت سیب به 

 "ای به بار بیاوری. ببین چقدر ساده است.مزهخوش

 "ببین ما چقدر زیبا هستیم! .تر استردن گل سرخ راحتبه حرفش گوش نده. آو"فریاد زد که ی گل سرخ بوته

توانست مثل بقیه باشد هر بار بیش از پیش ولی از آنجایی که نمی .نمودا عمل میههای آنبه تمامی توصیه درخت بیچاره هم

 گشت. ناامید می

 ترین پرندگان بود، به باغ آمد و وقتی ناامیدی درخت را دید گفت:یک روز جغد، که عاقل

ی زمین زندگی هستی که بر روی کره هاییانساننگران نباش. مشکلت آن قدرها هم جدی نیست. تو هم مثل بسیاری از "

خواهند زندگی نکن. خودت باشد. خودت را بشناس و دهم: آن طور که دیگران از تو میکنند! راه حل مشکل را نشانت میمی

 "ات گوش بده.برای این کار به ندای درونی

 جغد این را گفت و بعد از آنجا رفت.

 درخت بیچاره از خودش پرسید:

 "ام؟ خودم باشم؟ خودم را بشناسم؟ندای درونی"

 گفت:اش را شنید که میهایش را بست، قلبش را گشود و سرانجام ندای درونیو بعد به ناگهان مطلب را دریافت. گوش
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ی گل سرخ نیستی. تو سرخدار هرگز سیب به بار نخواهی آورد چون درخت سیب نیستی و هرگز گل نخواهی کرد چون بوته"

ای تا برای پرندگان آشیانه، برای مسافران سایه و برای آسا شوی. به اینجا آمدهی و ماموریتت این است که بلند و غولهست

 "کشور زیبایی فراهم آوری! در زندگی ماموریتی داری! همان را انجام بده!

ترتیب خیلی زود به آسمان  و درخت احساس قدرت نمود و به خودش مطمئن شد و تصمیم گرفت همان که باید بشود. بدین

 احترام همگان گردید. فقط در آن هنگام بود که باغ هم به کمال خود رسید.  سر کشید و موجب تحسین و

 پرسم:نگرم از خودم میوقتی به دور و برم می

-قط خار میهستند که از ترس ف هاییدهند؟ چند نفر هم گل سرخی رشد نمیچند نفر سرخدار هستند و به خودشان اجازه"

 "دانند چگونه شکوفه کنند؟آورند؟ چند درخت پرتقال داریم که نمی

هر یک از ما در زندگی مقصدی داریم که باید به آن برسیم و جایی هست که باید پر کنیم. بیایید نگذاریم هیچ چیزی یا هیچ 

 گردد.از آن ی دیگران استفادههمتای وجود ما و ی بیکسی مانع آگاهی ما از عصاره
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2 

 مشکل چیست؟

شود که ما این نام را بر آن بگذاریم. مشکل خودش مشکل نیست بلکه واکنشی که به آن نشان مشکل فقط وقتی مشکل می

 دکتر ایهالیاکالا هو لن –دهیم مشکل است. می

 

بالای سر خود شوید ولی  توانید مانع پرواز پرندگان درنمیکه هر چند "گوید اصطلاحی در میان اهل ذن وجود دارد که می

 ."توانید جلوی آنها را بگیرید که بر روی سرتان آشیانه نسازندمی

مان را کشف ی توجه به آن پرندگان نیست. بلکه هدف این است که خود واقعیاصلاً بحث انکار خود یا تسلیم شدن به وسوسه

کنیم و این قبیل امور دیگر نخواهند توانست ما را منحرف یابیم و نوعی آزادی درونی را حس مینماییم. با این کار تحول می

 سازند.

ذهن ناخودآگاه تمامی خاطرات ما را در خود ذخیره کرده است. اگر این خاطرات نهفته و در مخزنی مرتب شده باشند مشکلی 

های زندگی این قعیتها و بعضی موی برخی مکانشوند، مشاهدهآورند. ولی افرادی که در زندگی ما ظاهر میپدید نمی

یابند. به همین دلیل هم هست که گردند و تجلی میسازند. بدین ترتیب این خاطرات به افکار تبدیل میخاطرات را بیدار می

مان فراهم آورند بسیار مهم است. این کنند که موقعیت دیگری برایاین که بدانیم افراد برای این در زندگی ما حضور پیدا می

متاسفم، لطفاً مرا به دلیل هر آنچه که در درونم "ت؟ این که خودمان را صد در صد مسئول بدانیم و بگوییم: موقعیت چیس

 . )هو اوپونو پونو("جریان دارد و موجب ایجاد این شده است ببخش

توانستید بود نمیآید شما هم در آنجا هستید؟ اگر مشکل در درون شما ناید که هر گاه مشکلی پدید میآیا تاکنون توجه کرده

اند. وقتی نوار شروع اطلاعاتی هستند که بر روی نوار ذخیره شدهآن را در نظر آورید. مشکلات تنها بازپخش خاطرات هستند. 

دهیم و به آنها گردند چون با ظهورشان واکنش نشان میکنیم که واقعی است. مشکلات تکرار مینماید فکر میبه چرخش می

توانستیم دست از آنها بر افتیم. با وجود این که میتوانیم به مشکل فکر نکنیم در تله گیر مییی که نمیچسبیم. از آنجامی

 نماییم.داریم ولی مشکلات بیشتری را به سوی خود جذب می
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ز گردد از شوید؟ هر گاه این دور باطل آغای فکری مینماید دچار وسوسهاید که هر گاه مشکلی بروز میآیا تاکنون توجه کرده

 بریم که قادریم نوار را متوقف سازیم.یاد می

تواند راه حل را بیابد یا به خودش اجازه دهد که راه حل توسط ذهن هرگز نمی"گوید اکهارت تول در کتاب قدرت حال می

 ."شما پیدا شود چون خودش به صورت ذاتی بخشی از مشکل است

و ما حتی از آن آگاه هم نیستیم. اما ذهن ناخودآگاه همواره در حال گرداندن  خواند ولی صدا کم استبسیاری اوقات نوار می

-یابد. فقط به این شکل است که میباشد. به همین دلیل هم هست که پذیرش صد در صد مسئولیت اهمیت مینوارها می

بد نیست تصویر اسلایدی را که بر مان. هایفهمیم که تنها ما هستیم و آنچه که بر روی نوار ضبط شده یعنی افکار و برنامه

دانیم که تصویری که بر روی دیوار یا صفحه افتاده است نه در ی نمایش افتاده است مثال بزنم. به خوبی میپردهروی دیوار یا 

اب آن شوند تنها بازتوقتی ظاهر میافتد. مان نیز اتفاق میباشد. همین قضیه در مورد مشکلاتآنجا بلکه در درون دستگاه می

نماییم. مشکل ی نمایش میدر بیرون ما جریان دارد. با وجود این عمر خود را صرف تغییر پرده نهچیزی هستند که در درون و 

 ایم.نیست. همیشه در جای نادرستی به دنبال راه حل گشته "آن بیرون"در 

آوریم وجود ندارند و ادراک ما فقط را در نظر می ها و افراد به آن شکلی که آنهاشیم که مشکلات، وضعیتاباید به یاد داشته ب

دانیم که واقعاً چه خبر است. مشکلات نماییم نیستند. هرگز نمیبازتابی از افکارمان است. مشکلات هم آنهایی که ما فکر می

 مان موقعیت هستند.برای "همیشه"

آید چون اگر ما . ولی این در واقع خبر خوبی به حساب میمیاباید دریابیم که بر واقعه یا مشکل اثری داریم و آن را خلق کرده

 دهیم.هم بتوانیم آن را تغییر آن را خلق نموده باشیم پس بدون این که به چیزی یا کسی نیاز داشته باشیم می

او کرد که پادشاهان به خاطر اسب سفیدی که داشت به گوید روزی در یک روستا پیرمردی زندگی میداستانی هست که می

 ورزیدند.حسادت می

برای من "گفت کردند و او همواره در جواب آنها میمی درا به او پیشنها های هنگفتیمبالغ پادشاهان برای خریداری آن اسب

هر چند که فقیر بود ولی  "یک فرد یا یک دوست را بفروشم؟ متواناین فقط یک اسب نیست، بلکه یک فرد است و چگونه می

پیرمرد "گفتند بلش نیست. تمامی اهالی روستا میطفروخت. یک روز صبح متوجه شد که اسب دیگر در اصهرگز اسبش را ن

 "فروختی. چقدر برایت اسباب شرمساری است!دزدند. بهتر بود آن را میدانستیم که یک روز اسبت را میاحمق. می
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ی در اصطبلش نیست. واقعیت همین است و بقیهاحساساتی نشوید. بهتر است بگوییم که اسب دیگر "پیرمرد در جواب گفت 

باشد. چه کسی شانسی است چون فقط بخشی از واقعه میدانم که این بدشانسی یا خوشهای شما هستند. نمیقضاوتامور 

 "افتد؟داند که فردا چه اتفاقی میمی

بعد اسب شب هنگام بازگشت. او را ندزدیده  پانزده روزمودند که او کمی دیوانه است. ناش کردند. همیشه فکر میمردم مسخره

بودند بلکه فرار کرده بود. ولی اکنون با یک دوجین اسب وحشی برگشته بود. یک بار دیگر مردم جمع شدند و این بار گفتند 

 "شانسی بود.حق با تو بود پیرمرد. این بدشانسی نبود بلکه خوش"

داند که شوید. بیایید فقط بگویید که اسب برگشته است. چه کسی میمی دوباره دارید احساساتی"پیرمرد باز هم جواب داد 

-خوانید چه طور میباشد. شما که تنها یک کلمه از هر جمله را میشانسی است یا نه؟ این فقط بخشی از واقعه میاین خوش

 "ی کل کتاب قضاوت نمایید؟توانید درباره

کند. دوازده اسب دانستند که او اشتباه میفتن نداشتند ولی در درون خود میهر چند که مردم ده این بار دیگر حرفی برای گ

 زیبا آمده بودند.

ها نمود. یک هفته بعد از اسبی افتاد و هر دو پایش شکست. مردم باز هم جمع شدند و پسر پیرمرد شروع به تربیت اسب

نها پسرت شکسته است و او تنها کسی بود که در این باز هم حق با تو بود. این بدشانسی است. هر دو پای ت"قضاوت کردند 

 "تر از همیشه هستی.کرد. اکنون بیچارهسن و سال به تو کمک می

فقط بگویید که پاهای پسرم شکسته است. هیچ کسی اید. احساساتی نگردید. ی قضاوت شدهشما دچار وسوسه"پیرمرد گفت 

 "دهند.شود و هرگز بیش از این به ما اطلاع نمیذره بر ما ظاهر میگی ذرهشانسی است یا بدشانسی. زندداند که این خوشنمی

ی بعد در مملکت جنگ شد و تمامی جوانان روستا را به خدمت در ارتش فرا خواندند. فقط پسر پیرمرد به دلیل آسیب هفته

دانستند که اکثر جوانان به ود و میکردند چون جنگی ناامید کننده بی اهالی ده ناله و شکایت میاش معاف شد. همهدیدگی

 ده باز نخواهند گشت.

باشد. ولی پسران ما گیر شده است ولی حداقل در کنارت میشانسی بود. هر چند که پسرت زمینحق با تو بود پیرمرد. خوش"

 "اند.برای همیشه از کنار ما رفته
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اند و ین قدر بگویید که پسران ما را به اجبار به جنگ بردهداند. همکنید. هیچ کس نمیباز هم دارید قضاوت می"پیرمرد گفت 

 "شانسی است یا بدشانسی.داند که این خوشاند. فقط خدا میپسر مرا نبرده

 شویم.ی آن میافتیم و بردهگیرد در آن گیر میوقتی نظر یا قضاوتی در ما شکل می

تواند اهمیت خوشایندها و ناخوشایندهای خود قرار گیرد نمیکسی که تحت تاثیر "های بودا آمده است که در کتاب آموزه

-نماید و همهگردد. ولی کسی که وابسته به اینها نیست شرایط را به خوبی درک میشرایط را دریابد و پیش از موعد ناامید می

آید. غم نیز پس از شادی پس از غم می"کتاب آمده است که هم در بخش دیگری از  "باشند.ی امور برایش نو و مهم می

 ."تواند خودش را رها سازدبین شادی و غم و بین خوب و بد فرقی نگذارد میرسد. ولی هر گاه کسی شادی سر می

-تواند بداند. درک آن محدود است. اما بخشی از ما هست که میآید نیست. عقل هم نمیهیچ چیزی آن طور که به نظر می

درونی که ما داریم شبیه به دو نفر است که یکی بر بالای صندلی رفته است و اطراف را  داند. فرق بین درک عقلی و آن شعور

دهیم بیند. ترجیح میی کوه ایستاده است و تمامی تصویر را میداند و دیگری بر قلهکند که همه چیز را مینگرد و فکر میمی

. هر چند که دائماً به تمامی این دانش و شعوری که در ی خود حرف بزنیمکه به جای گفتگو با خدا با روانشناس یا همسایه

های ایم ولی مایلیم بر روی صندلی بایستیم، نظراتی از خود بیافشانیم، قضاوت نماییم و دیدگاهدرون ما است دسترسی داشته

 ایم.ی کارکرد معتاد شدهایم. به این شیوهخود را بیان داریم چون فقط همین را یاد گرفته

آید چگونه واکنش نشان دهیم. توانیم تصمیم بگیریم که چه بکنیم و به هر وضعیتی که به نظر مشکل میاره میاما همو

 دارد:داستان زیر به خوبی این مفهوم را بیان می

 هاگشت حیوان ساعتدر حالی که کشاورز به دنبال راهی برای بیرون کشیدن او میروزی الاغ یک کشاورز به ته چاهی افتاد. "

کرد. سرانجام کشاورز به این نتیجه رسید که حیوان که پیر است و چاه را هم که در هر حال باید باری از خود میهای رقتناله

ارزد. لذا از همسایگانش کمک خواست. هر کسی یک بیل به دست گرفت و پر کند. پس بیرون کشیدن الاغ به زحمتش نمی

ی جانسوزی سر داد. ولی پس از مدتی تدا حیوان وقتی دریافت که چه خبر است نالهشروع به ریختن خاک در چاه نمود. در اب

و در میان حیرت همگان آرام شد. پس از این که مقادیر زیادی خاک در چاه ریختند بالاخره کشاورز تصمیم گرفت که نگاهی 

نمود. آن را از ریختند کار جالبی میپشتش میاز آنچه که دید حیرت کرد. الاغ با هر بیل خاکی که بر  .به درون چاه بیاندازد

-ریختند آنها را هم میگذاشت. هرچه همسایگان کشاورز خاک بیشتری بر روی حیوان میتکاند و بر آن پا میروی خود می

 "ی چاه رسید و مثل اسب یورتمه رفت.آمد. طولی نکشید که الاغ به لبهتکاند و بالاتر می
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. کلید خروج از چاه این است که خود را بتکانید و یک قدم بالاتر بیایید. هاریزد. انواع خاکخاک می زندگی با بیل بر روی شما

 هر یک از مشکلات ما یک پله هستند.

 ها هم بیرون بیاییم. خود را بتکانید و یک قدم بالاتر بیایید!ترین چاهبتوانیم از عمیقکافی است که فقط تسلیم نشویم تا 
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3 

 ایمان

-ی جنگشیوه -دن میلمن ید که دست از هر چیز دیگری بشوییم.آشادی است و فقط وقتی به دست می قدرت حقیقی ما در

 جوجوی صلح

 

کردم که این خودم هستم شدم فکر میدر بیشتر عمرم به خدا اعتقاد نداشتم. برای من خدایی وجود نداشت. وقتی بزرگ می

ها باشد. ما یهودیام میم و هر آنچه را که دارم به خاطر کار، تعهد و تلاش شخصییابکه در زندگی به چیزهایی دست می

گذاشتم. ولی به خدا اعتقاد نداشتم. وقتی م میاها احترگرا هستیم و من نیز همچون یک یهودی خوب به سنتخیلی سنت

جاناتان، "اندکی بعد به پسر بزرگم گفتم  بیدار شدم دنیای جدیدی را در درون خودم کشف کردم که اصلاً با آن آشنا نبودم.

. در جوابش "گفتیولی قبلاً این را نمی". وی که کاملاً گیج شده بود نگاهی به من انداخت و گفت "تواند آسان باشدزندگی می

ر قالب کلمات . در آن هنگام کمترین تردیدی نداشتم. احساس ناملموسی بود که اصلاً د"دانمدانم، ولی الآن بهتر میمی"گفتم 

 توانیم آن را پیدا کنیم چون در درون خودمان است.ی ما میگنجد و من آن را در قلبم یافتم. همهنمی

آید که نگرم به نظرم باور نکردنی میام میدیدم و وقتی به زندگی پس از بیداریمن همچون یک حسابدار خوب نتایج را می

 اند.ی اینها برایم اتفاق افتادههمه

-شویم، میکنند. روزی بیدار مییابند. دیگران همچون من آن را در آنجاها پیدا نمیخی افراد خدا را در معبد یا کلیسا میبر

فرقی ندارد که چه نامی بر آن بگذاریم یابیم که حتی لازم نیست که از بستر بیرون بیاییم تا خدا را پیدا کنیم. نگریم و در می

 باشد.او همیشه با ما است. هر جا که برویم با ما همراه می یا چه چیزی را خدا بنامیم.

تواند انجام دهد. دانیم که برای ما چه کاری میکند. نمیدانیم و هیچ نظری هم نداریم که خدا )عشق( چگونه کار میما نمی

ر دیگر سعی ننماییم که هر خوانند واقعاً وجود دارند. اگتوانیم بکنیم. آن چیزهایی که معجزه میحتی تصورش را هم نمی

کنار بگذاریم و بیاموزیم که به خودمان اجازه دهیم که با را ها و نظرات خود چیزی را به کمک عقل درک کنیم و قضاوت

توانیم در هر لحظه از زندگی آنها را تجربه نماییم. باید بدانیم که خود ما بزرگترین مانع سر راه جریان زندگی همراه شویم می

 مان هستیم!زندگی
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گوییم که مشکلات نماییم ولی در واقع این طور نیست. با وجود این که میگوییم که بر خدا توکل میهر چند که به زبان می

چسبیم. اکنون به او ایمان نداریم. هر گاه دیگر به آنها نیاندیشیم و به سپاریم ولی باز هم به آنها میخود را به خدا )عشق( می

فهمد که قصد داریم تمامی مشکلات را حل کنیم. به همین دلیل هم هست که فته و نگران نگردیم خدا هم میخاطر آنها آش

دانیم چه چیزی برای ما درست و کامل است و کنیم که میداریم. فکر می "توقع"گیریم. چون ای از دعاهای خود نمینتیجه

گوییم که چه چیزی، چگونه، به به او می دهیم.ی دستوری انجام میوهخواهیم این کار را تقریباً به شیوقتی چیزی از خدا می

داند. او آن قدر به ما نزدیک است که خواهیم. ولی خدا قبل از این که از او درخواست نماییم میچه رنگی و در چه زمانی می

نچه که در تصورمان بگنجد برای ما در نیازی به فریاد زدن نداریم. همین که به آن بیاندیشیم کافی است. خدا خیلی بیش از آ

خواهم خدایا، می"نظر دارد. فقط منتظر است که به او اجازه دهیم تا به ما عطا نماید. اگر چیزهای خاصی از او بخواهیم مثلاً 

ا که در هر ایم. خدا هر چه ری خود محدودیت قائل شدهدر واقع برای خواسته "آن قدر پول داشته باشم که به اروپا سفر نمایم

دهد. در این مثال شاید برای من درست این باشد که به جای اروپا به آمریکای جنوبی بروم ولی از لحظه درست است به ما می

گردد. شاید مقرر بوده که در باشد پول آن هم فراهم نمیام برایم درست نمیام و آنچه را که خواستهآنجایی که راه آن را بسته

و بمیرم. اگر با این شیوه در را به روی خود ببندیم امکان دریافت چیز درست و کاملی را در هر لحظه از خود  اروپا تصادف کنم

تواند خطرات یا عواقب آنچه را که خواسته است دانند فرزندشان نمیایم. خدا گاهی اوقات مثل والدین خوبی که میگرفته

-که آنچه را که درست و کامل است بطلبیم و ما نمی باشدمیقیت در این دهد. به همین دلیل رمز موفدریابد جواب منفی می

سر خواهد رسید. ترین چیز در زمان درست ترین و کاملدانیم که آن چیست. لازم است دست از توقعات خود بشوییم. مناسب

 ی آن را بدهیم.ازهی خود را دریافت داریم باید اول اجآید. برای این که هدیهدانیم که از کجا میهرگز نمی

مان به او باور داشته باشیم و توکل با تمامی قلب ،دهد. اگر اجازه دهیمخدا )عشق( کار خود را از طرق مرموزی انجام می

تواند برخی درها را بگشاید و ما را به آید. خدا تنها کسی است که مینماییم همه چیز بدون کمترین تلاشی به جانب ما می

توانند ما را یاری دهند و در مسیر زندگی از ما حمایت به عمل آورند. فقط وقتی که از گفتگو با نماید که میکسانی نزدیک 

 دهد.دست بر داریم ما را در زمان و مکان درست قرار می ،به جای درخواست مستقیم از او ،ی خودهمسایه

شکر آنچه که داریم به صورت خودکار ارتعاش ما را گردیم. همچنین همین که به خدا بیاندیشیم از مشکلات خود دور می

 دهد. همیشه هم دلایل خوبی برای شکرگزاری وجود دارد.تغییر می

افتد اتفاق به وقوع خواهد پیوست. ولی اگر اگر تصور کنید و باور داشته باشید که چیزی اتفاق می"گویند کودکان نیلی می

در آرزوی چیزی "یا  "منتظر نبودن"آن دشوار خواهد گردید. مساله داشتن ایمان و  فقط آن را تصور کنید و باور ننمایید وقوع

ایمان داشتن یعنی این که ذهن خود را بر روی ممکنات باز نگه دارید. یعنی مایلیم که زندگی اسباب حیرت ما  "است. "نبودن
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از آنچه که قطعیت ندارد نترسیم. هر گاه کسی  ها وارد گردیم و دیگررا فراهم آورد، آن قدر شجاعت داریم که به ناشناخته

دور  درها کنیم و به دلیل کمبود ایمان و ترس از ناشناختهشود. بسیاری مواقع گیر میایمان داشته باشد قلبش گشوده می

ماید ولی آن قدر را به صورت گل ارکیده تصور ن دتواند خوای بیاموزیم که با وجود این که نمیباید از دانه .افتیمای میبسته

شجاعت دارد که باز شود، بشکند و خود را کاملاً در اختیار فرایند بگذارد تا از سطح زمین جوانه بزند و به سوی نور برود. قلبی 

و این در مورد همه چیز  ن یا به آرامش رسیدن چه حسی داردتواند تصور کند که مورد عشق واقع شدکه پر از درد است نمی

ماند که . بسیاری اوقات باید از الگوها، تفکرات و باورهای قدیمی بگسلیم. این به گذر از درون تونلی تاریک مینمایدصدق می

 باشد.ی نور میگاهی اوقات با درد نیز همراه است ولی تنها راه بیرون آمدن از وضعیت فعلی و مشاهده

اهی بهشت وارد گردیم. پادشاهی بهشت اینجا و اکنون است و عیسی ]ع[ فرمود که باید مثل کودکان باشیم تا بتوانیم به پادش

دانیم و تجربه کردن آن به خود ما بستگی دارد. فقط باید دست از این همه اندیشه بر داریم و فکر نکنیم که همه چیز را می

سازند. مان دور میواقعیهای ما فقط ما را از خود همیشه هم حق با ما است. بسیاری اوقات تمامی افکار، اطلاعات و آموزش

 عصمت چیزی بیش از شعور خدایی در درون ما نیست.

گردد. باید شجاعت باور، آزمودن، بدیهی است که پیمودن این راه به شجاعت نیاز دارد. ولی پیروزی هم صد در صد تضمین می

-ه باشیم چیزی در درون ما متحول میتوکل و تسلیم را داشته باشیم. هر گاه توکل کردن را شروع نماییم و ایمان هم داشت

د آمد. هر قدر هم که بخواهیم این تحول را در نجور دیگری به نظر خواه هاچیز یمهشوند. هگردد و افکارمان هم پاک می

دانیم که آن شعور را در قلب خود تواند آن را شرح دهد. فقط میای نمیقالب کلمات بیان نماییم ممکن نیست. هیچ کلمه

 ایم.یافته

لزومی ندارد که به چیزی در خارج از خودتان باور خواهم مهمترین نوع ایمان یعنی ایمان به خود را توضیح دهم. اکنون می

داشته باشید. نیازی هم نیست که به خدا، عیسی ]ع[، بودا یا موسی ]ع[ باور داشته باشید مگر این که این باور احساس خوبی 

ت این است که به خودمان و به قدرتی که در درون داریم باور و اعتماد داشته باشیم. برای به شما بدهد. آنچه ضروری اس

هایی را که در مورد خود داریم مردود بدانیم تا خودمان را همان طور که دستیابی به آن باید بسیاری از باورها، نظرات و قضاوت

گذارند دانیم که این باورهایی که بر ما اثر میت. حتی آگاهانه نمیای نیسدانم که کار سادههستیم دوست بداریم و بپذیریم. می

چه هستند. ولی با فرایندی که آن را در همین کتاب یاد خواهم داد دیگر نیازی نیست که آنها را بشناسیم و صرف این که به 

 آنها اجازه دهیم که بروند کافی است.
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شرط عشق بورزیم فناناپذیر خواهیم شد. مردم این کیفیت را درک خواهند وقتی به خودمان باور داشته باشیم و بی قید و 

نمود. نیازی نیست که با کسی حرفی بزنیم یا چیزی بگوییم. وقتی خودمان را باور نماییم خواهیم دید که برخی افراد از ما دور 

آورند. رمز کار در این است ایم میآنها بوده هایی را که در آرزویآیند و با خود موقعیتی دیگری به سوی ما میشوند و عدهمی

پول یا  ی کافی هوشمند نیستیمکه خودمان را به همین شکلی که هستیم بپذیریم و دیگر فکر نکنیم که کامل و به اندازه

 هیم.توانیم باورهایی را که در مورد خودمان داریم تغییر دکافی یا مدرک دانشگاهی نداریم تا با ارزش باشیم. فقط می

خواهند نباشیم. باید بیدار شویم و ودمان را در اولویت قرار دهیم و دیگر آن کسی که دیگران از ما میمهم این است که خ

مان به طور بفهمیم که قدرت در درون ما و نه ناشی از تایید دیگران است. وقتی به خودمان ایمان داشته باشیم شعور درونی

 نماییم. ایمان به خود به ظرفیت عشق ورزیدن و لذت بردن از زندگی بستگی دارد.ن را آغاز مییابد و شاد بودخودکار رشد می

توانیم صلح را باز گردانیم. باید به مان جریان دارد. جنگ در درون سر ما است و فقط ما هستیم که میزندگی ما در درون ذهن

توانیم توانیم آنگاه خواهیم توانست. اگر هم بگوییم نمییم میما است. اگر بگویبا یاد داشته باشیم که همیشه به شکلی حق 

 آنگاه نخواهیم توانست.

-دهد که خود واقعیاز زندگی لذت ببریم و شاد باشیم. ایمان به خود به ما این آزادی را می ،در اینجا هستیم تا زندگی کنیم

 آورد.مان به ارمغان میایم برایوی آن بودهی خود آن شادی را که این همه در آرزمان باشیم و این هم به نوبه
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4 

 پول

 –بینیم که سوراخی در آنجا است و در واقع انتهایی ندارد. های خود هم برسیم باز هم میی خواستهحتی وقتی که به همه

 اکهارت تول، قدرت حال

 

تن داشتم با خودم آوردم. حتی فرزندانم هایی را که بر وقتی پس از بیست سال زندگی مشترک از شوهرم جدا شدم فقط لباس

توانم راهم را ادامه را نیز با خود نیاوردم. پدرشان تصمیم گرفت که در کنارشان بماند. من هم مطمئن بودم که به تنهایی می

ته بودم که ام. از سوی دیگر در آن برهه از زندگی دریافدهم و شاکر و شادمان بودم که موقعیتی برای شروع دوباره پیدا کرده

 .بودمداشتم آزادتر میهر چه کمتر می شادی در چیزهای مادی نیست و به متعلقات نیازی ندارم. در واقع

تر و بزرگتری بیابیم. به نظرم پیشنهاد خوبی آمد و ایکی از دوستانم گفت که اگر با هم زندگی کنیم خواهیم توانست منزل زیب

ی آنجا را داشته باشیم ولی کردم که شرایط اجارهتصورش را هم نمی یا نمودیم. حتی شهری زیبایی را پیدهمین شد که خانه

 ای دارد مورد تایید قرار گرفتیم.از آنجایی که نشان دادیم که هر یک از ما درآمد جداگانه

که در آریزونا  خواهددو روز قبل از امضای قرارداد اجاره دوستم زنگ زد و گفت که نظرش را تغییر داده است و اکنون می

توانند مرا زندگی کند. بلافاصله به بنگاه معاملات املاک زنگ زدم تا قرار داد را فقط به نام من بنویسند و اظهار داشتم که می

 شناختند هیچ مشکلی پدید نیامد.از آنجایی که مرا میطرف معامله به حساب بیاورند. 

مکان به آنجا نگذشته بود که از همه سو کار برایم فراهم گردید و دریافتم که ی اجاره و نقل ضای قرارداد یک سالهچیزی از ام

 ام را با کسی شریک شوم.بها بر خواهم آمد و نیازی هم ندارم که خانهی پرداخت اجارهبدون هیچ مشکلی از عهده

اظهار داشت که از آنجایی که خواهد آن را بفروشد. وی هشت ماه پس از نقل مکان مالک خانه به من زنگ زد و گفت که می

بایست ای نداشتم میداند که من آن خانه را دوست دارم قصد دارد برایم اولویت قائل گردد. اگر هم که به خرید آنجا علاقهمی

 تا آخر سپتامبر آن را تخلیه نمایم.

پیش پرداخت را هم نداشتم. از  خواستم آنجا را بخرم و در همانجا بمانم. ولی با کدام پول؟ حتی پولبدیهی است که می

گفت که بساطم را جمع کنم ولی چیزی دانستم که شرایط اخذ وام را ندارم. عقلم میآنجایی که حسابدار هستم به خوبی می
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کند که این خانه برای من اگر خدا فکر می"گفت که این بهترین راه حل نیست. در آن هنگام به خودم گفتم هم از درونم می

-می "دانم چگونه این کار را انجام دهم.شده است خودش راهی برای اخذ وام پیدا خواهد نمود چون من که اصلاً نمیساخته 

ی این کار را بدهم. بهترین کار این بود که دست از آن بردارم، توکل کنم و دانستم که باید نفسم را از سر راه کنار ببرم و اجازه

 امور را به جهان هستی بسپارم.

نفر از کسانی هم که به من گفته بودند که شاید بتوانند در گرفتن وام مرا یاری دهند زیر حرف خود زدند. قرارداد اجاره  دو

منقضی شد و من هم وام نگرفته بودم و لذا به مالک زنگ زدم و ماجرا را برایش شرح دادم. تصمیم گرفتم که به جای این که 

ا ایمان و توکل خودم را تسلیم شرایط نمایم. لذا به او زنگ زدم و همه به او را قانع سازم نگران این باشم که چه بگویم و چگون

خوب مابل، راستش را بخواهی الآن زمان "چیز را برایش توضیح دادم. با کمال تعجب دیدم که او پاسخ مرا این طور داد 

 "نویس و برایم فاکس کن تا امضایش نمایم.کنم. یک متمم بمناسبی برای فروش آن نیست. فعلاً اجاره را تمدید می

به کسی زنگ بزنم تا وام بگیرم. جورج خودش زنگ زد تا کمکم نماید و قبل از این که کار به جایی رسید که حتی لازم نشد 

 که مدت اجاره مجدداً تمام شود برایم وام گرفت! متشکرم جورج!

های اوضاع نباشیم، نیازی به جلب نظر دیگران و قبولی بر اساس قضاوت وقتی که دیگر خود را به نتیجه وابسته ندانیم، نگران

دانیم، خود را تسلیم کنیم و فرایند زندگی را بپذیریم فقط در آن هنگام است که آنان نداشته باشیم، دریابیم که هیچ نمی

جهی به انجام خواهند رسید. خدا ما ترین وافتد و امور به آسانجریان زندگی را درک خواهیم نمود. سپس هر چیزی اتفاق می

بینیم که هر مان فراهم ساخت. اگر نگاهی به دور و بر خود بیاندازیم میرا بر زمین آورد و هر آنچه را که نیاز داشته باشیم برای

دگان بی ها هستند که کمیاب و محدودند. پرنباشد. فقط مخلوقات انساننهایت و نامتناهی میآنچه که خدا آفریده است بی

دانند که آنچه را که برای خوردن نیاز دارند در مکانی نزدیک به همانجایی که خودشان را نمایند و میهیچ مشکلی پرواز می

 بیابند پیدا خواهند نمود.

یم و اجازه خواهد که ما قدم اول را برداریم. اگر توکل کنهای ما به اعتماد و توکل فراوانی نیاز دارد. دنیا فقط میتجلی خواسته

مهم این است که در قلب )و نه در مغز( خود بدانیم که دهیم هر آنچه که لازم داشته باشیم به آسانی به سوی ما خواهد آمد. 

-سازد و صد در صد به او اعتماد داشته باشیم. هرگاه فکر کنیم که از دعاهای خود پاسخی نمیمان فراهم میخدا آن را برای

بینیم دلیلش این نیست که او صدای ما را نشنیده است. بسیاری اوقات خدا را همچون خدمتکار خود در ای نمیگیریم و نتیجه

ی کار دنیا این گوییم. ولی شیوهطلبیم و نحوه، رنگ و زمان آن را هم به او میخواهیم از او میگیریم و آنچه را که مینظر می

ی خود را رها و بعد خواسته طلبیمکنیم درست است بآنچه را که فکر میطور نیست. باید بدون هیچ توقعی از او بخواهیم، 
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 ،توکل کنیمدهد. رمز موفقیت در این کار این است که سازیم. خدا در هر لحظه هر چه را که درست و کامل است به ما می

گه داریم تا از جایی و کسی که ذهن خود را باز ن ،بگذاریم جریان زندگی ما را با خود ببرد را رها نماییم، ی خودخواسته

 ی خود را بگیریم.کمترین انتظار را داریم خواسته

یابیم که ناپذیر هستیم. در نمیخواهیم و خیلی هم ناشکیبا و انعطافمشکل ما این است که توقع داریم. چیزهایی را پیش می

کنیم که این ما هستیم که نیازی داریم. فکر میداند که چه، چگونه و چه وقت آید که دقیقاً میمی یک منبعیهمه چیز از 

های متفاوت تجلی هستند. هر گاه آوریم ولی اینها فقط راهگذاری خود فراهم میها را از طریق کار، همسر یا سرمایهموقعیت

 دلیل است که قرار است در دیگری به طور خودکار باز گردد.این به دری بسته شود 

افتیم و خودمان توانیم انجام دهیم این است که نگران شویم. با این کار گیر می بروز یک مشکل میبدترین کاری که به هنگام 

رسیم. مثل آهنربا هستیم: بگویید چه در خواهیم میاندازیم و در پایان هم دقیقاً به مقدار بیشتری از آنچه که نمیرا در تله می

زندگی کنید. زندگی کنونی خود را  حالمتر از همه این است که درزمان سر  دارید تا به شما بگویم که چه کسی هستید. مه

نماییم. پول هم مثل هر چیز دیگری وقتی که به آن نیاز داریم صرف خاطرات و تجربیات گذشته یا نگرانی نسبت به آینده می

 . توکل کنیمآید. فقط باید قلب خود را بگشاییم و و نه قبل یا بعد از آن می

 داستان را از یک کسی شنیدم: روزی این 

اند. از اش ایستادههای بلندی هم داشتند دید که در مقابل حیاط خانهاش بیرون رفت و سه مرد را که ریشبانویی از خانه

 شناخت گفت:آنجایی که آنها را نمی

 "زی بخورید.کنم که شما را بشناسم. ولی شاید گرسنه باشید. لطفاً به درون خانه بیایید و چیفکر نمی"

 "آیا شوهرت در خانه است؟"آنها از او پرسیدند 

 "نه، اینجا نیست."وی جواب داد 

 "توانم بیاییم.پس ما نمی"در پاسخ او گفتند 

 شب که شد شوهرش به خانه آمد و زن ماجرا را برایش تعریف کرد. وی گفت:

 "شان که به داخل بیایند!ام و دعوتبه آنها بگو که من آمده"
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 بیرون رفت و آنها را دعوت نمود. ولی آنها اظهار داشتند:زن 

 "توانیم سه نفری با هم بیاییم. ما نمی"

 خواست دلیل آن را بداند.زن می "چرا؟"

 دو مرد دیگر را نشان داد و گفت: آنهایکی از 

شوهرت تصمیم بگیر که کدام یک از  نام این ثروت و نام این یکی موفقیت است. من نیز عشق نام دارم. به خانه برو و به اتفاق"

 "خواهی دعوت نمایی.ما را می

 زن به خانه رفت و ماجرا را برای شوهرش تعریف کرد. شوهرش خیلی شادمان شد و گفت:

 "وفور نعمت پر نماید. بای ما را چقدر جالب! حالا که این طور است بد نیست ثروت را دعوت کنیم. بگذار او بیاید و خانه"

 و گفت: با او موفق نبودولی زن 

 "عزیزم، چرا موفقیت را دعوت نکنیم؟"

 دوان آمد و گفت:شنید دوانها را در آن سوی خانه میدخترشان که این صحبت

 "شود.ی ما پر از عشق میبهتر نیست عشق را دعوت کنیم؟ آن وقت خانه"

 مرد به همسرش گفت:

 "شق بخواه که میهمان ما باشد.بهتر است حرف دخترمان را گوش دهیم. برو و از ع"

 زن بیرون رفت و از آن سه مرد پرسید:

 "خواهیم که میهمان ما باشد.کدام یک از شما عشق است؟ می"

 عشق بلند شد و به سوی خانه به راه افتاد. دو پیرمرد دیگر هم برخاستند و در پی او رفتند. زن که تعجب کرده بود پرسید:

 "آیید؟ردم. شما چرا میولی من فقط عشق را دعوت ک"

 هر سه پیرمرد با هم جواب دادند:
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ماندند. ولی عشق را دعوت کردی و هر جا که عشق برود ما هم کردی دو نفر دیگر بیرون میاگر ثروت یا موفقیت را دعوت می

 "رویم.با او می

 هر جا که عشق باشد ثروت و موفقیت هم خواهند بود.

آید. ه نظر دشوار میدهیم همه چیز بدادن به آن بد است. وقتی کارها را برای پول انجام می پول چیز بدی نیست بلکه اولویت

حتی و شود ضایت ما میرا که دوست داریم و موجب شادی و ررود. باید آنچه رود و از دست ما در میید و میآبه سرعت می

با برخی استعدادها و عطایای طبیعی منحصر به فرد به دنیا اگر پولی هم بابت آن نگیریم مایل به انجامش هستیم بیابیم. ما 

از مدرک  توانیم بهتر از دیگران انجام دهیم. چیزی در درون ما وجود دارد که لزوماًبعضی کارها هستند که ما می آییم.می

 آید.دانشگاهی به دست نمی

کسی هستیم در خواهیم یافت که هر آنچه را که لازم  گردند. اگر بدانیم که چهوفور نعمت و توانگری به آگاهی ما مربوط می

 دهیم.ی تجلی هر چیزی را در زندگی خود میداشته باشیم در اختیار داریم. وقتی قلب خود را بگشاییم و توکل نماییم اجازه
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5 

 هاترس

 عیسی ]ع[ –و حقیقت شما را آزاد خواهد ساخت 

 

شدم. وقتی پس از بیست هایم روبرو میآن گرفتم، باید با بسیاری از ترسدر مسیر جستجوی معنوی، که تصمیم به پیمودن 

ای را امضا نمودم که بر سال ازدواج از آن محیط بیرون آمدم، فرزندانم را ترک گفتم، شغل جدیدی را برگزیدم و قرارداد اجاره

گرفت ترس را حس ی من قرار میر عهدهها بدون این که از هیچ پشتیبانی مالی برخوردار باشم باساس آن تمامی مسئولیت

توانم گفت که میکردم. ولی ایمان و اعتماد به نفس به من اجازه داد که بر خلاف ترسم عمل نمایم. ندایی درونی به من می

کتاب خواندم، در  -انجامش دهم. اما این اطمینان به خودی خود پدید نیامد. با کار بر روی خودم آن را به دست آوردم

ها شرکت کردم و از خودم شجاعت نشان دادم و با چیزهایی که لازم بود تغییر دهم روبرو شدم و وجود آنها را پذیرفتم. ایشهم

 خیلی چیزها آموختم. 3تعریقی هایی نظیر تولد دوباره و کلبهاز روش

ی سینه را به هنگام تنفس قفسهی تعریق قیر سیاه و بسیار داغی وجود دارد. حرارت آن به قدری شدید است که درون کلبه

کنید که رو به مرگ هستید. سرخپوستی که در مانت شاستا راهنمای ما در این کار بود توضیح داد که در آزارد و حس میمی

آید که در آن هنگام دو فکر خیلی مهم در ی درون خود ندارند. یادم میای جز تسلیم شدن و مشاهدهی تعریق افراد چارهکلبه

و بلافاصله پس از آن به خودم گفتم  "دهد پس لابد ایمن استی انجام چنین کاری را میاگر خدا به من اجازه"داشتم: سر 

هایم را در کنم که خیلی از ترسی هر کار دیگری هم بر خواهی آمد. فکر میی این برآیی پس از عهدهمابل، اگر از عهده"

 ی تعریق جا گذاشتم.کلبه

فهمیم که چیزی برای ترس وجود ندارد. همیشه هم از ما که چه کسی هستیم و از چه قدرتی برخورداریم میهرگاه دریابیم 

 شود.مراقبت و محافظت می

 توان آن را نوعی ناخوشی دانست.بریم و حتی میی ما از ترس رنج میهمه

دانیم که چه حسی دارد. با وجود رنج ست. میمان آشنا ادهیم رنج ببریم چون برایایم. ترجیح میبه ترس و رنج معتاد شده

 ی ما است.کنیم که راحت هستیم. ترس هم که آشنای هر روزهحس می

                                                           
3
 Sweat Lodge 
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بینیم. حقیقت را خواهیم شناخت و رسیم. نور را میهای خود روبرو گردیم به سوی دیگر تونل میهر گاه جرات کنیم و با ترس

ایم کردهبینیم که آن قدرها هم که تصور مینگریم و میکه به عقب مینماییم بلنه فقط احساس پیروزی و شادمانی می

 وحشتناک نبوده است.

ی آغاز به کارش را در معاملات املاک یک بار در یک کلاس آموزش فنون کسب و کار شرکت کردم و فردی در آنجا نحوه

او هم  "خواهی خانه بفروشی؟آیا می"رسیده بود مان شرح داد. وی خیلی جوان بود و در اولین روز کارش رئیسش از او پبرای

گذارم و چهار ساعت بعد بر تو را در همین جا تنها می"ای برد و گفت . رئیس او را به محله"البته"بلافاصله جواب داده بود که 

ای در که جدولی صد خانهکاغذی هم به او داد  "ها را بزن و ببین که آیا مایل به فروش هستند یا خیر.گردم. برو و در خانهمی

ها بگذارد. بعد هم ادامه آن کشیده شده بود و به او گفت که هر گاه کسی به او جواب منفی داد باید یک ضربدر در یکی از خانه

توانست باور کند که در چنین وضعیتی گیر افتاده . مرد جوان نمی"حالا برو و اولین صد جواب منفی خود را بگیر"داد که 

اینان به  -ای هم پاسخ مثبت دادندشان را زد جواب منفی دادند. ولی در کمال تعجب عدهیاری از کسانی که در خانهاست. بس

خواستند. در آن هنگام مرد جوان دریافت که با هر پاسخ منفی به دریافت پاسخ مثبت فکر فروش بودند و اطلاعات بیشتری می

 گردد.تر مینزدیک

ی شنیدن جواب منفی را نپذیریم هرگز به شنیدن جواب منفی و طرد شدن داریم. ولی اگر مخاطرههمگی ما ترس بزرگی از 

جواب مثبت نخواهیم رسید. اگر مردم به ما جواب منفی بدهند چه خواهد شد؟ اگر جداً به آن فکر کنیم خواهیم دید که 

 چندان هم بد نخواهد بود.

رسند با کسانی است که تقریباً به هیچ چیزی دست زندگی به خیلی چیزها می توانایی غلبه بر ترس وجه تمایز کسانی که در

 اند در همین است.یابند. فرق میان افراد موفق و برتر با آنان که گیر کردهنمی

دانیم که چه کسی هستیم و خبر نداریم که از قدرت یا توانایی جذب هر چه شود. نمیترس به احساس ناامنی در ما مربوط می

خواهیم دانست که چگونه ه برای ما کامل و درست است برخورداریم. وقتی به خودمان اعتماد نماییم و خودمان را باور کنیم ک

یم در آن زمان اههر لحظه کامل است. اگر کسی به ما جواب منفی بدهد شاید بدین دلیل باشد که آنچه که به دنبالش بود

خودمان را دوست داشته باشیم و بپذیریم دیگر به نظر یا طرز فکر دیگران راجع به مان کامل و درست نبوده است. وقتی برای

 سازیم.خودمان وابسته نخواهیم بود. جواب آنها را هم به شخصیت خودمان مربوط نمی
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تظر آن داند که در بسیاری از این لحظات چیز بزرگتر و بهتری در راه است و با قطعیت و اطمینان منکسی که ایمان دارد می

ای را حس داند ترس عمیق و فلج کنندهماند. از سوی دیگر کسی که گم شده و سرگشته است و هویت واقعی خود را نمیمی

 نماید.می

ها سلسله مراتب ندارند. فقط ترسیم. ترسکند گرفته تا رئیس یک کشور، میی ما، از رفتگری که خیابان را جاروب میهمه

 دهند تا از درون آنها بگذرند.کنند و جرات به خرج میخی افراد آنها را حس میتفاوت در این است که بر

مان انجام نخواهد داد. عیسی ]ع[ یا باید شجاع بود تا متوجه این تغییرات شد. اگر ما این کار را نکنیم هیچ کس دیگری برای

باشد. راه درون خود ما است. تحول امری درونی میبودا برای نجات ما باز نخواهند گشت. آنچه که برای تحول نیاز داریم در 

تر باشیم گزیند. هر چه شجاعبری هم وجود ندارد. هر یک از ما راه خود را بر میدیگری هم برای انجام آن نیست. هیچ میان

در ذهن ما ها فقط خود را به ما نشان خواهند داد. خوشبختانه ترسامکانات بیشتری دورتر خواهیم رفت و در طول مسیر 

توان پاک نمود. برای توانیم آنها را تغییر دهیم. باورها و خاطرات را میفقط ما هستیم که میاند. هستند. توسط ما خلق شده

ایم برداریم در را بقا نیازی به آنها نداریم. آزادی ما هم به این فرایند بستگی دارد. اگر دست از زندانی که در ذهن خود ساخته

 ایم.خود و بازیابی آزادی خود باز کرده به روی روح

شجاعت اختیاری هستند. فقط بستگی به این دارند که در هر لحظه چه چیزی را انتخاب  مثلترس و رنج هم کم و بیش 

تا ها باید اول بمیریم ی راه توقف کنیم و تغییرات اساسی بدهیم. در برخی راهنماییم. در بسیاری موارد لازم است که در میانه

کردیم همان هستیم، گویم که واقعی نیست، بخشی که فکر میشروع به زندگی نماییم. از مرگ بخشی از وجودمان می

 ایم. دهیم و بدتر از همه این که آن را به خودمان هم قالب نمودهکه به دیگران ارائه میگویم را میتصویری از خود 

کنیم عملاً به وقوع داند که چیزهای بدی را که تصور میهد افتاد و میگذارد که اتفاق بدی خواترس فرض را بر این می

 ها را نیز تکان دهد.تواند کوهخواهند پیوست. ترس همچنین می

ایم بلکه با موانعی که با آنها روبرو یک بار در جایی خواندم که میزان دستیابی به موفقیت در زندگی نه با آنچه که انجام داده

 گردد.سنجیده میایم شده

 کنیم به آن نگاهی بیاندازیم.ها و در جایی است که جرات نمیبسیاری اوقات شادمانی در همین نزدیکی
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6  

 عشق

 جو جوی صلحی جنگدن میلمن، شیوه –دهد نه مرگ. رد زندگی میعشق شمشیر سرباز است؛ هر جایی را که ببُ

 

باشند خندید و  که از عشق بگوید. او هم گویی که سوال غریبی از او پرسیدهیک بار کسی از یکی ار دختران نیلی خواست 

 گفت:

 "بود چون عشق هیچ کاری با کلمات ندارد.توانستم آنگاه واقعی نمیی عشق به تو بگویم. اگر میتوانم دربارهنمی"

 آن شخص باز هم اصرار کرد و گفت:

 "پس عشق چیست؟"

 داد: دختر نیلی باز هم خندید و جواب

 "باز هم که همان کار را کردی. ببین چقدر دشوار است."

همیشه سعی داریم همه چیز را به کمک کند که چقدر تلاش نماییم تا فکر نکنیم. این کار تقریباً غیر ممکن است. فرقی نمی

را درک کند چون عشق تواند عشق مان جاری شود. ولی عقل نمیزبانخواهیم که درک ما از عقل درک نماییم و بعد هم می

 ندارد. "فکر"هیچ کاری با 

توان درک نمود بلکه باید آن را حس کرد. عشق را نمی"گوید جو میجوی صلحی جنگدن میلمن در کتابی به نام شیوه

ا زندگی تصور کمال یا پیروزی نیست. فقط عشق است. همیشه سعی داریم همه چیز را در یک قالب ذهنی بگنجانیم. این کار ر

 "فراموش نمایید. فقط کافی است که حس کنید!

روزی به فرزندانم جاناتان و لیونل گفتم که صرف نظر از این که چه اتفاقی بیفتد آنان را دوست دارم. عشق من به این که آنها 

یا نگیرند بستگی چه کار بکنند یا نکنند یا چه رفتاری از خود نشان بدهند یا نشان ندهند و این که مدرک دانشگاهی بگیرند 

 گویم.شان شنیده بودند میترین چیزی را که در زندگیشان گرد شد و طوری مرا نگاه کردند که گویی عجیبهایندارد. چشم
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آموزیم. راه ی زندگی کردن را میسازیم. به همین شکل هم شیوهعادات بد فراوانی داریم و آنها را به فرزندان خود منتقل می

عشق دیگران و پذیرش از به آموزند که برای این که شود که در آن به ما میناسیم. از همان کودکی آغاز میشبهتری هم نمی

جانب آنان برسیم باید برخی کارها را انجام دهیم و به شکل خاصی رفتار نماییم. ولی متاسفانه در این فرایند عشق ورزیدن به 

کنند که خودمان با خودمان آمیزی با ما همان طوری رفتار میه شکل تناقضگیریم. مردم هم بخود و پذیرش خود را یاد نمی

 گردد.با عدم توانایی ما در عشق ورزیدن به خود سد می نماییم. بدین ترتیب آرزوی عشق و پذیرشمی

و دیگران را  توانیم هیچ کس دیگری را دوست داشته باشیم. با عدم پذیرش این واقعیت عملاً خودمانبدون عشق به خود نمی

زنیم. مهم این است که بیاموزیم که به خود عشق بورزیم و خودمان را به همین شکلی که هستیم بپذیریم. کار کردن گول می

کند برای دیگران هم کار نخواهد نمود. خصوصاً ما مادران فکر ای ندارد. اگر چیزی برای خود ما کار نمیبرای دیگران فایده

توانیم ای که میمان نماییم. ولی بهترین هدیهفرزندان فدایمان مهم است بگذریم و خود را آنچه که برایکنیم که باید از می

توانند ما را ببینند و از ما الگو مان بدهیم این است که خودمان را دوست داشته باشیم. بدین ترتیب آنها هم میبه فرزندان

عشق را در جاهای نادرستی جستجو کنند به خود عشق بورزند. وقتی در جایگاه  بگیرند و بیاموزند که بی هیچ نیازی به این که

درستی قرار بگیریم به دیگران نیز اجازه خواهیم داد که در جایگاه درست خودشان واقع شوند. هر چه بیشتر تلاش کنیم که 

ی آن چیزی که تا بدین اندازه در حسرت با انجام کارها و رفتارهای خاصی برای دیگران به عشق برسیم بیشتر از امکان تجربه

اندیشند شاد باشیم ی ما چطور میافتیم. باید یاد بگیریم که بدون این که اهمیتی بدهیم که دیگران دربارهآن هستیم دور می

ترین کنیم. عشق به خود قویی زندگی لذت ببریم. مهمتر از همه این است که راجع به خودمان چگونه فکر میو از هر لحظه

بیشتر عمر فایده است چون در آنجا نیست. شود. جستجوی آن در بیرون از خود بیابزار تحول است. عشق از خود ما شروع می

نماییم و همیشه بدون این که دلیل این کار را بدانیم آن را از دیگران خود را در جستجوی عشق در جای نادرستی سپری می

 کنیم.طلب می

کنیم برای شاد بودن باید با کسی شریک شویم. ی ما به آن تمایل داریم این است که فکر میکه همه اشتباه مهلک دیگری

ایم نصیب ما خواهد نمود. ولی حتی وقتی هم که کسی را برای کنیم که آن فرد دیگر آن شادی را که در آرزویش بودهفکر می

اندیشیم که خود کم داریم که کامل نیستیم و آنچه را که می کنیمگردیم. حس مینماییم شادمان نمیعشق ورزیدن پیدا می

وقت است. عشق را باید در درون خودمان بیابیم. هر گاه آن را پیدا کردیم، احساس فقط اتلاف جوییم. این کار در دیگری می

آنگاه در خواهیم  خوبی نسبت به خودمان یافتیم، خودمان را پذیرفتیم و همین طور که هستیم خودمان را دوست داشتیم

-تصمیم می"و  "خواهیممی"رسیم که به خاطر این که ندارد. بالاخره به جایی می "نیاز"یافت که در واقع کسی به دیگری 
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گردیم. بدین ترتیب بر اساس انتخاب و نه اجبار عمل به دنبال کسی برای برقراری رابطه می "نیاز داریم"و نه این که  "گیریم

 کنیم.می

آوریم ولی عشق ما مالکانه توانیم واقعاً عشق بورزیم. هر چند که این را بر زبان میایی که به خودمان اعتماد نداریم نمیاز آنج

گردند. دهیم که خودشان باشند و آنها بردگان افکار، نظرات و ادراکات ما میمان اجازه نمیاست. مثلاً ما مادران به فرزندان

ای در شوند. این عشق نیست اما ما هم چارهفرینیم که منجر به احساس حسادت شدید در ما میآگاهی اوقات روابطی را می

بینیم گردند. مردم را همان طور که هستند نمیبرابر آن نداریم. اینها همان نوارهای قدیمی هستند که در ذهن ما تکرار می

 نگریم.ی افکار و خاطرات خود به آنها میبلکه از دریچه

. وقتی اینها را "متشکرم"و  "دوستت دارم"شود: کلمات مردمان هاوایی یعنی هو اوپونو پونو از دو ابزار مهم استفاده می در هنر

ی آن را هم نداشته گردند. گاهی اوقات حتی اگر حوصلهگوییم خیلی قدرتمند و باارزش میبا صدای بلند و خطاب به کسی می

کند که از نظر شما ناشایست است، یا چیزی باشد: وقتی کسی کاری میسیار قدرتمندانه میبینید که انجام این کار بباشید می

آزارد به جای این که جوابش را بدهید و بخشی از ذهن خود را در اختیار آنان بگذارید و سعی که آنان گوید که شما را میمی

دوستت دارم، "بار که لازم است در ذهن خود تکرار کنید:  توانید این کلمات را هر چندرا قانع نمایید که حق با شما است می

آورند. گاهی انگیزی به بار می. این ابزارها اغلب نتایج حیرت"متشکرم، متشکرم، متشکرم"یا  "دوستت دارم، دوستت دارم

نماید ولی ما ری نمیکند. در سایر مواقع هر چند که اوضاع تغییاوقات که اصلاً انتظار آن را نداریم آن فرد طلب بخشش می

شویم. مشکلاتی که با برخی افراد داریم به شدت مشکلاتی که با کنیم و تحت تاثیر آنان واقع نمیدیگر به آنها توجهی نمی

ای ماجراها و نوارهای بیشتری داریم. نباید فراموش کنیم که همه چیز مطابق با درکی که دیگران داریم نیستند. در مورد عده

افتد. همه چیز به درک، دیدگاه و همین امر برای سایرین نیز اتفاق می یابد.ها داریم تغییر میع، افراد و موقعیتما از وقای

دلیل تکرار آن هم فقط این است که با هر بار ایم و ماند که آن را بارها دیدهخاطرات آنان بستگی دارد. زندگی به فیلمی می

 دهیم.نمایش به آن واکنش نشان می

دهیم در واقع نوعی بازپخش خاطرات است. مشکلات اغلب موانعی هستند که هر چند قبلاً با کنشی که به مشکلات نشان میوا

گردد تا فرصتی در ایم. به همین دلیل هم هست که آن وضعیت دوباره باز میایم ولی هرگز آنها را حل نکردهآنها برخورد داشته

شوند که آن در برابر آن واکنش نشان دهیم. مردم اغلب به این دلیل به زندگی ما وارد میاختیار ما بگذارد تا به نحو دیگری 

هایی هستند که خودمان را در آنها بخشی از وجودمان را که باید بر روی آن کار نماییم به ما نشان دهند. روابط هم صرفاً آینه

توانیم سمت دیگر چهره را نسبت به آنها نداشته باشیم. میبینیم. اختیار این را داریم که تصمیم بگیریم هیچ واکنشی می

پذیر گردیم. مثلاً اگر کسی با توانیم آگاه شویم و تصمیم بگیریم که مسئولیتبرگردانیم. سمت عشق. اگر این را بدانیم می
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ها حرف بزند. تنها چیزی که اند با آنتواند بکند این است که به هنگامی که خوابیدهفرزندانش مشکل دارد بهترین کاری که می

اند شکرگزار هستید. فقط به شان دارید و به خاطر این که در زندگی شما وارد شدهباید به آنها بگویید این است که دوست

توانید نقطه نظرات خود را به آنها بگویید که خودشان بخواهند. سعی بر این که به آنها ثابت کنید که حق با شما شرطی می

باشد خیلی دشوار است. کنند بیهوده است. حتی تشخیص این که چه چیزی برای خود ما هم درست مینها اشتباه میاست و آ

 توانیم بدانیم که چه چیزی برای آنها درست است؟پس چگونه می

توانیم شکرگزاری هم ابزار بسیار قدرتمندی است. هر گاه احساس کنیم که افسرده یا غمگین هستیم بهترین کاری که می

توانیم به خاطر آنها شکرگزار باشیم بیاندیشیم. با این داریم و میی چیزهای خوبی که در زندگی بکنیم این است که به همه

گیریم. گاهی اوقات و فراتر از مشکل قرار می بخشیمدهیم. وضعیت خود را هم ارتقا میکار انرژی خود را به سرعت تغییر می

نماییم. ولی در واقع همه چیز و از کم است تمرکز می "کنیمفکر می"که چه چیزهایی داریم چون بر آنچه که  فهمیمنمی

 ی دریافت آن را بدهیم تا بتوانیم آن را تجربه نماییم.جمله عشق را داریم. فقط باید به خودمان اجازه

نیست. بلکه در افزایش توانایی عشق ورزیدن و لذت  رمز شاد زیستن در نگاه به بیرون یا در جستجوی چیزهای بیشتر بودن

 بردن است.
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7 

 ترین راهترین و آسانکوتاه

 دکتر ایهالیاکالا هو لن –. "متاسفم"خواهد این است که مراقب خودمان باشیم و بگوییم تنها چیزی که خدا از ما می

 

مختلفی را برای دستیابی به حقیقت آزمودم. ولی هر چه های ها و شیوهوقتی بیدار شدم و جستجوی خودم را آغاز کردم راه

تری هم باید وجود داشته تر و سادهگوید که راه سریعنمودم که چیزی در درونم میکردم بیشتر حس میبیشتر تلاش می

آن را آموزش  ام. چند بارباشد. سرانجام وقتی هو اوپونو پونو را کشف کردم در ابتدای امر نفهمیدم که به چه چیزی رسیده

گشتم. درس استادم دکتر ایهالیاکالا بودم دریافتم که این همانی است که به دنبالش می دیدم و بالاخره یک روز که در کلاس

کنم که جستجویم پایان یافت. مهمتر از همه این بود که کشف کردم که به به هیچ چیز دیگری نیاز نداشتم. خدا را شکر می

واسطه به توانم انجام دهم چون مستقیماً و بیوابسته نیستم. فرایند آن را به تنهایی میبه کسی هیچ استادی نیاز ندارم و 

(. در حالی که "اسفم، لطفاً مرا ببخشمت"گردم. تنها کاری هم که باید بکنم این است که پاکسازی نمایم )الوهیت متصل می

سپارم. تا وقتی هم که به پاکسازی مشغول باشم ی امور را به خدا میپذیرم و به پاکسازی مشغولم همهرا می 155مسئولیت %

-یدهد. تا وقتی که پاکسازی کنم کسی پیدا مدلیلی برای نگرانی وجود ندارد. خدا خودش مرا در زمان و مکان درست قرار می

 نیازی نیست که خودم این کار را انجام دهم.  و شود که از من مراقبت نماید

 ی باستانی که ابزارهای تغییر زندگی را به من داد، را بیاورم.ترین نکات هو اوپونو پونو، یا همان نظریهدر این فصل مایلم مهم

پذیر باشیم، طلب مسئولیت 155این است که %خواهد این مفاهیم بسیار ساده هستند. تنها چیزی که الوهیت از ما می

 بخشایش و از خودمان به خوبی مراقبت نماییم. همین!

دهند که های ما هستند که به ما اجازه نمیاین فقط برنامه :ترین راه است. وقتی دریابیم کهپذیرش مسئولیت صد در صد کوتاه

یم و تصمیم بگیریم که مسئولیت را بپذیریم درهای بهشت به روی امور را به وضوح ببینیم، دیگر عوامل خارجی را ملامت نکن

توانیم به حالتی از ممکنات نامحدود برسیم. از سوی دیگر وقتی به خاطر کسی یا چیزی آشفته باشیم شوند و میما باز می

شویم و با این کار فقط ی آن میکشد. بردهکند و به بند میدهیم. احساس نفرت ما را محکوم میآزادی خود را از دست می

ترین ترین و آسانتوانیم با بخشیدن خودمان را آزاد سازیم. بخشایش قسمتی از همان سریعدهیم. ولی میخودمان را آزار می

-ایم. این کاری درونی است. وقتی که میباشد. لزومی هم ندارد که با کسی حرف بزنیم و به او بگوییم که او را بخشیدهراه می
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ای خالق الهی، متاسفم، لطفاً مرا به خاطر آنچه که در درونم جریان دارد و موجب وقوع این وضعیت/ مشکل شده است " گوییم

 گیرد.فرایندی میان ما و خدا صورت می "ببخش

دهم. تفاوت شوم، مشکلی ندارم یا به آنها واکنشی نشان نمیمساله این نیست که دیگر خشمگین نمیمثلاً در مورد خودم 

-است که اکنون خشمم فقط چند دقیقه و تا وقتی که به خودم بازگردم، یادآوری کنم و آگاه شوم، به طول می اصلی در این

ها، هستم. اینها افکار من و نه افکار شخصی دیگر هستند. حاصل برنامه هامن خالق این"گویم انجامد. سپس به خودم می

گرداند که . این فرایند ساده چنان آرامشی را نصیبم می"ها را پاکسازی نمایماینم توانباشند و میخاطرات و ادراکات خودم می

تواند چنین حرفی به من بزند؟ چگونه چگونه میوی "ی افکاری همچون قادر به توصیف آن نیستم. چرا؟ چون دیگر در تله

ی خاصی واکنش نشان دهد یری بکند، به شیوهافتم. توقع ندارم که فرد دیگر تغیگیر نمی "تواند چنین کاری با من بکند؟می

یا کار به خصوصی را انجام دهد. چقدر راحت! دیگر به هیچ کسی یا چیزی به جز خودم وابسته نیستم. از خودم هم انتظار 

-اد گرفتههای مرا بپذیرد. یی دنیا را راضی نمایم. نیازی هم نیست که کسی را قانع کنم که دیدگاهندارم که کامل باشم یا همه

گزینند. آگاهی ی ما حق انتخاب داریم و همگان چیز مشابهی را بر نمیکنم که همهام که به دیگران احترام بگذارم و درک می

نماید. دیگر هیچ مشکلی وجود ندارد. خوب و بد فقط معیارهایی هستند که آرامش درونی فراوانی را نصیبم میاز این واقعیت 

ورزیم کنیم. تا وقتی که به خود عشق بورزیم و از خود مراقبت به عمل آوریم به دیگران هم عشق میما در ذهن خود خلق می

 نماییم.و از آنها مراقبت می

 با این حساب اصول این فرایند رها کننده چیستند؟

 مرا به متاسفم، "اموزیم که بگوییم یاول و قبل از هر چیز دیگری پذیرش مسئولیت کامل در زندگی است. باید ب

پذیریم و . بدین ترتیب مسئولیت را می"خاطر هر آنچه که در درونم جریان دارد و موجب این شده است ببخش

بخشیم. از آنجایی که خاطرات مشترکی با هم گردد. خودمان را میفرایند بخشایش و تحول نیز از همین جا آغاز می

بپذیرید و طلب بخشایش نمایید تا آن خاطرات پاک شوند.  کند که مسئولیت راتان کفایت میداریم همین قدر برای

گردند. ولی باید در حین پاکسازی به یاد داشته ی خودآگاه پاک شوند در سایر موارد نیز پاک میوقتی از حیطه

هیچ  ایم تا فقط خودمان و نهدهید. ما به اینجا آمدهباشید که این کار را برای خودتان و نه برای دیگران انجام می

 رساند.کس دیگری را نجات دهیم. اما حسن این فرایند در این است که به همگان بهره می
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 داند داند. بلکه بحش دیگری از وجود ما هست که میهمچنین باید تسلیم شوید و بپذیرید که عقل همه چیز را نمی

به آن اجازه دهیم که کارش را بکند چه چیزی برای ما کامل و درست است و بهترین راه دستیابی به آن چیست. اگر 

 نماید تا راه حل درست و کامل را برای تمامی مشکلات خود بیابیم.ما را راهنمایی می

 دانید که اگر نفس را ببینیم باید آن را همچون تنفس دائماً انجام دهیم. آیا می "پاکسازی"ی این برای این که نتیجه

شود. باید همیشه آن را انجام داد. در مورد پاکسازی نیز همین طور میافتد؟ کشیدن را از یاد ببریم چه اتفاقی می

آید و صرفاً مان بر نمیکنیم. در برخی مواقع هم کاری از دستالبته ما همه انسانیم و گاهی اوقات فراموش می

که  "رسدنظر می به"دهیم. مهم این است که تا جایی که امکان دارد و حتی به هنگامی که العمل نشان میعکس

-گردد این فرایند را انجام دهید. چرا؟ چون ذهن دائماً نوارها را میشود یا مشکل ظاهراً بدتر هم میهیچ خبری نمی

کند. خوشبختانه همیشه ایم همیشه تکرار میهایی را که ضبط نمودهچرخاند. حتی اگر از آنها آگاه نباشیم هم برنامه

دهیم. در های جدید را در زندگی خود میها و موقعیتی ظهور ایدهترتیب اجازهامکان پاکسازی داریم. بدین 

آیند که اصلاً انتظار آن را نداریم. لازم است که آن را تمرین و تمرین و هایی میبسیاری از مواقع اینها از افراد و مکان

ایم. به قدری واکنش نشان دادن کرده. در تمامی طول عمرمان واکنش نشان دادن و رنج بردن را تمرین متمرین کنی

دهیم. در این کار متخصص ایم که تقریباً آنها را به صورت خودکار انجام میو رنج بردن را در زندگی خود وارد نموده

ایم. هر چند که شاید پاکسازی در ی زندگی معتاد گردیدهتوانم بگویم که به این شیوهایم و حتی میو استاد شده

ی خود ر به نظر آید ولی یاد خواهیم گرفت که همچون نفس کشیدن آن را به بخشی از کارهای روزمرهابتدا دشوا

تبدیل نماییم و وقتی هم که احساس متفاوتی کردیم و نتایج را دیدیم خودکار خواهد گشت. تغییرات را نیز در 

 زندگی خود شاهد خواهیم بود و آرامش درونی عمیقی را تجربه خواهیم نمود.

 پذیر نگه دارید چون مهم این است که هیچ توقعی نداشته باشید. رمز کار در این است که ذهن خود را باز و انعطاف

ی ما درست آید. باید اعتماد داشته باشیم که چیزی که برای همهدانیم که نتیجه از کجا به دست میهیچ گاه نمی

ولی چیز درستی خواهد بود. دلیل این امر این نیست که حرف آید. شاید همانی که انتظارش را داریم نباشد است می

ایم. باید به خودمان اجازه دهیم باشد و شاید هم استحقاق آن را نداشتهما شنیده نشده است بلکه آزمونی برای ما می

این است که وقتی ترین هدایا را دریافت خواهیم نمود. قانون دنیا که دنیا ما را متحیر سازد. بدین ترتیب باور نکردنی

های خواستن استفاده از کنیم. دنیا باید جواب دهد. لذا باید خواست و اجازه هم داد. یکی از راهبخواهیم دریافت می

باشد. ولی باید به نتایج وابسته نباشیم. این امر از طریق اعتماد به این که چیزی که برای ابزارهای هو اوپونو پونو می

 گردد.است خواهد آمد حاصل می ی ما درست و کاملهمه
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شوند در اختیار دارید. یکی از آنها این است که هایی که در ذهن تکرار میاکنون ابزارهای قدرتمندی برای پاکسازی برنامه

"کلید چراغ، کلید چراغ، کلید چراغ"دائماً به صورت ذهنی بگویید 
-. با این عبارت استعاری نوارها متوقف و چراغ روشن می4

 د.شو

م به آنها توجه کنم و هم توانم هزنند چه طور میوقتی که دیگران با من حرف می"گویند بسیاری اوقات مردم به من می

قبل از هر چیز باید به یاد داشته باشید که مردم تقریباً هیچ گاه آنچه را که واقعاً منظورشان است  "ذهنی بگویم کلید چراغ؟

د را به ما بگوید فقط موقعیتی در اختیار ما قرار داده است تا خاطرات مشترکی را که با هم کسی مشکل خو گویند. اگر همنمی

ی بعدی و قبل از این ها و نمایشگرهای ما هستند که در کارند. دفعهداریم پاکسازی نماییم. به یاد داشته باشید که فقط پرده

. به احتمال زیاد به جای آنچه که فکر "کلید چراغ"ذهناً بگویید  که واکنشی از خود نشان دهید یا توصیه یا نظری ابراز دارید

در بسیاری از مواقع برای این که آن فرد . بشنود گویید که او نیاز داردکردید که او نیاز دارد بشنود دقیقاً همان چیزی را میمی

-را بیابد حتی نیازی به حرف زدن، پاسخآمیز خودش راه حل مشکلش احساس بهتری پیدا کند یا به ناگهان و به شکلی معجزه

 گویی یا گفتن چیزی نیست.

دهم گردم به عقلم اجازه نمیشوم یا از کسی منزجر میها یا پول میی عبور در اینجا کلید چراغ است. وقتی نگران بچهکلمه

 ."چراغ، کلید چراغکلید چراغ، کلید "کنم که خودش را تحمیل و شروع به وزوز نماید. به صورت ذهنی تکرار می

. ولی باید به یاد داشته باشید که اگر تصمیم به استفاده از آن بگیریم افراد کوچکترین تردیدی ندارم که این شیوه کارآمد است

ها پس مختلف تجربیات متفاوتی به دست خواهند آورد. شاید به نتایج آنی برسیم. شاید هم مدتی زمان ببرد. شاید هم تا مدت

 ."باخبر نشویم"ز چیزی از وقوع ا

تواند در ذهن ام لیونل گفتم که هر گاه آسیبی ببیند میساله 16سازی است. یک بار به پسر هم یک ابزار پاک "آبی یخی"

لیونل، آیا از ". یک بار موقع صرف صبحانه آسیبی را که دیده بود نشانم داد. از او پرسیدم "آبی یخی، آبی یخی"خودش بگوید 

راستش را بخواهی در مواقعی هم که افسرده یا مضطربم نیز آن را به کار  ،بله مامان"جواب داد  "فاده کردی؟آبی یخی است

توان برای هر نوع درد و رنجی اعم از جسمانی . در آن هنگام به یاد آوردم که آبی یخی را می"سازدبرم و واقعاً مرا آرام میمی

 یا احساسی به کار برد.

                                                           
 "متاسفم، لطفاً مرا ببخش، متشکرم و دوستت دارم"و اشاره به عبارت ای از خدا تواند نشانههر چیزی میگفت میاز دکتر ایهالیاکالا هو لن شنیدم که  4

دم که اگر این باشد. حتی یک بار کارت ویزیت دوستش دکتر جو وایتلی را نشان داد و گفت این هم ابزار پاکسازی است. منظورش را این طور درک کر

 )مترجم( باشد.کارت شما را به یاد خدا بیاندازد در این صورت ابزار خوبی می
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در  "آیند ولی اینها واقعاً کارایی دارند.گویم به نظر عجیب میدانم که چیزهایی که میلیونل، می"سرم گفتم یک بار دیگر به پ

آید که گفتی در مدرسه چه کار کنم؟ خوب بعد از این که آن کار را کردم بله مامان، قطعاً کارایی دارند. یادت می"جوابم گفت 

ی معلمانش تا به این اندازه اش با همهشود که میانهبه من گفت که اصلاً باورش نمیاخیراً هم لیونل  "هایم بهتر شدند.نمره

 خوب باشد.

های جسمانی در واقع خاطراتی هستند که باید پاکسازی شوند. هر چند ارزد که مشکلات و ناخوشیاین نکته هم به ذکرش می

اصلاً در اینجا نیست. مشکل در خاطره است و نوار در حال های جسمی آشنا هستیم ولی مشکل ی درد یا بیماریمعالجه که با

چه طور بدانیم که کدام یک در کار است؟ چگونه آن را بیابیم؟ خوب، راستش نیازی به این که بدانیم کدام  باشد!خواندن می

برای مثال با تکرار کلید چراغ، ی آن را بدهیم. داند. ما فقط باید اجازهخاطره یا نوار باعث آن است نداریم چون خدا )عشق( می

به همراه هر چیز دیگری که بر روی ای را که حاوی آن خاطره است هآبی یخی، متشکرم یا دوستت دارم خدا آن نوار یا برنام

دارد. ولی باید اجازه بدهیم. اگر چنین نکنیم خدا هم چنان همان نوار است و حتی از وجود آن در آنجا هم آگاه نیستیم بر می

 کند.نمی

 است. "کشکاغذ مگس"ابزار دیگر تکرار 

تواند تصمیم بگیرد شان شد میی بعد که دعواییه کردم که دفعهصپسرم جاناتان دائماً با دوست دخترش دعوا داشت. به او تو

فت که باید مرا چند روز بعد به من زنگ زد و گبپردازد.  "کشکاغذ مگس"که دهانش را ببندد، ساکت بماند و ذهناً به تکرار 

ببیند. اظهار داشت که باز هم با دوست دخترش مشکل پیدا کرده است. ولی این بار خیلی هم نگران بود چون حس کرده بود 

بله مامان، برای همین هم بود که او "جواب داد  "کش را گفتی؟مگسآیا کاغذ "بزند. از او پرسیدم که خواهد او را کتک که می

 ."را نزدم

تواند درست باشد. بله، من هم با ایشان کنند که این که خیلی ساده است و لذا نمیکه بسیاری افراد فکر می شکی نیست

آید و همین در واقع طور هم هست. خود فرایند خیلی ساده است. مشکل در این است که باید دائماً موافقم که به نظر ساده می

های خود را پاک ن را داریم که مسئولیت صد در صد را بپذیریم و برنامهانجامش دهید. در هر لحظه از عمر خود این امکا

با این کارها فقط وقت و توان نماییم. دهیم و قضاوت میشویم، نظر میدهیم، نگران میکنیم. ولی معمولاً واکنش نشان می

ی مشکلات نیستند. بلکه شیوهکنیم. همین قدر کافی است که به یاد داشته باشیم که مشکلات در واقع خود را تلف می

هایی که در مورد مشکل داریم مشکل واقعی دهیم مشکل است. نظرات و قضاوتواکنشی که نسبت به آنها از خود نشان می

 م مشکل است.یهستند. درکی که از مشکل دار
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یم هویت و وجود اصلی گیریم که به جای دست برداشتن واکنش نشان دهبدترین بخش آن این است که هر بار که تصمیم می

 خواهیم حق با ما باشد. آن هم قطعاً.سازیم و این کار صرفاً به دلیل آن عادت ما است که همیشه میخود را هم قربانی می

توانیم به خود اجازه دهیم که توسط مان. میتنها دو انتخاب در پیش داریم: زندگی بر اساس خود واقعی یا بر طبق نوارهای

هدایت ما را در دست گیرند.  ،اندایم و کارایی نداشتهکه قبلاً آزموده ،های قدیمیشویم یا این که آن برنامهدایت هالهام الهی 

نماییم. تنها دلیل وجود ما در این دنیا هم این است که خود مان را تجربه میهر چه بیشتر پاکسازی کنیم بیشتر خود واقعی

توانیم هویت واقعی خود را پذیرد و به کمک ابزارهای هو اوپونو پونو میپاکسازی انجام میمان را کشف کنیم. این کار با واقعی

 بیابیم.

گوییم که پذیریم و به طور ضمنی میخواهم روشن سازم که با استفاده از هر یک از ابزارها مسئولیت صد در صد را هم میمی

 کنیم.. در واقع به نوعی دعا می"دارد و موجب این شده است ببخش متاسفم، لطفاً مرا به خاطر هر آنچه که در درونم جریان"

هایی که خواهیم آزاد باشیم، از زندگی با دروغنماییم؟ چون میکنیم؟ چرا طلب بخشایش میپس اصلاً چرا پاکسازی می

قت آن است که خودمان را پیدا و ایم. وی کافی رنج بردهایم و به اندازهایم آنها را باور داشته باشیم خسته شدهتصمیم گرفته

 کشف نماییم، شاد باشیم، از زندگی لذت ببریم، به خودمان عشق بورزیم و خودمان را همین طور که هستیم بپذیریم.

 گیرد؟اید که هر گاه شاد هستیم همه چیز به آسانی صورت میانسان باید که شاد باشد. آیا توجه کرده

ساعته انجام  24خیلی موارد را پاکسازی کنیم. هر چند که این کاری است که باید هر روز  سفری طولانی در پیش داریم. باید

توانیم عشق را تجربه نماییم، از زندگی لذت گیری هستند. در طول این فرایند میشود ولی مزایای حاصل از آن غیر قابل اندازه

وانیم هر آنچه را که لازم داریم بدون کمترین تلاشی به تببریم و کشف کنیم که همین الآن هم موجودات کاملی هستیم. می

 توانیم بیاموزیم که خودمان باشیم و بی قید و شرط عشق بورزیم.سوی خود جذب نماییم. می

توانیم بین رنج یا شادی، ناخوشی یا سلامتی و ترس یا عشق انتخاب کنیم. هر تصمیمی هم که بگیریم خوب است. چون می

 ت.انتخاب خودمان اس

 مراقب خودتان باشید.

 عشق مرا هم به تمامی دریافت نمایید.

  



 www.eft.ir                    فرهاد فروغمند                    زتل کماب                  هترین راآسان

 

44 
 

 آرامش من

 آرامش با تو باشد، تمامی آرامش من،

 است، "من هستم"است، آرامشی که  "من"آرامشی که 

 

 آرامشی برای همیشه،

 با تو باشد، "من"آرامش من یعنی 

 

 نه آرامش دنیا بلکه فقط آرامش من،

 ."من"آرامش 


