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 فصل اول 

آشنا شویم.   با هم  بدهید  برای شما کمی عجیب است، مخصوصا  اجازه  نوشتن 

تو چه    ، مگراز طرفیشناسم. هر چند  نوشتن یک کتاب کامل. زیرا، اصلا شما را نمی 

دانم بار  کنم و می فرقی با من داری؟ من هم برای اولین بار است که دارم زندگی می 

خواهم    تره است. حتی بسیار صریحتاما سؤالات زیادی در ذهنم انباش  .دوم در کار نیست

ام را  گفت: من نظرات زیادی در مورد آن دارم. و هر روز، درست مثل شما، کتاب زندگی

در  کنم  سعی می   مجدانهزنم و  شدۀ دیروز را ورق مینوشته  ۀ، صفحگیرمبدست می 

روی صفحۀ   ترتر و لزوماً با معنا و مفیدتر، شادتر، خجستهجالب متفاوت    اتموضوعبارۀ  

شود. همه چیز و البته اشتباهات، باورهای نادرست و نادانی من مانعم می   .تازه بنویسم 

 . مثل بقیه است. همه چیز مثل مال توست 

کتاب من  بگویم،  صادقانه  بعلاوه،  بخوانید؟  مرا  کتاب  باید  شما  چرا  های  پس 

ها  های راهنما هستند که در آنها بیشتر شبیه کتابچهروانشناسی را دوست ندارم. آن 

ابداع  را تعیین میشخصی شرایط زندگی  آن    تأثیر  کند، که تحتشده توسط شخصی 

نه کتاب، بلکه کتابچۀ  البته  خواهد به دست خواهد آورد.  آنچه را که می شود  می   مطمئن

ترین  زندگی، حتی سادهنوع  توانید هیچ  های دمدمی مزاج. و شما نمی راهنما برای هوس

 زندگی، مطابق یک کتابچۀ راهنما داشته باشید. 

به چنین ادبیاتی اعتماد چندانی ندارم. این فقط طنز سرنوشت است که   مجموع،در  

نویسم. سرنوشت  من چنین کتابی، کتابی در مورد روانشناسی انسان و زندگی او می 

درمانگر ساخت. در حالی که من  با من شوخی کند و از من یک روان  شت دوست داکلاً 



نباید واسطه  انسان  ای وجود  در کمال صداقت معتقدم همانطور که بین خدا )جهان( و 

 سومی بین خود و خود وجود داشته باشد.  رابطداشته باشد، قطعاً نباید 

واسطه  بدون  زندگی  بارۀ  در  آن،  مورد  در  من  که  است  چیزی  همان  این  شاید، 

دهم که پس از خواندن این کتاب، زندگی نویسم. به شما خوانندۀ عزیزم نیز قول نمی می 

های رنگین کمانی ، هوا با تمام رنگیدئه رقص درآشما با آهنگ صورتی زیبای والس ب

د.  یخوانبها  با آن   آواهم نیز  خوانند و شما  ب ها در اطراف شما آواز  بلبلها و  قناریبرق بزند و  

رقم خواهید درخشید و سرنوشت بزرگ خود را  خواهید    سرورتا ابد سرشار از شادی و  و  

. نه، در بهترین حالت، شما بیشتر متوجه خواهید شد که واقعاً چه اتفاقی برای شما  زد

های  به روش تا یافت خواهید را باز خود افتد. شما حتی قدرت درونی و زندگی شما می

کاملاً جدید برای خود عمل کنید و رفتار خود را با توجه به درک خود از وضعیت فعلی تغییر  

ساده و آسان  این  دهند،  های آموزشی قول می نطور که سایر دستورالعمل آاما  دهید.  

که بیشتر از دیگران خواهی دید و  ئیو از آنجا  خواهی شدمریض  تو    !نخواهد بود. نه عزیزم

و، چه    تو   د، دردفهمیخواهی  بیشتر   بود.  ، شاید حتی طولانیاسب شدیدتر  تر خواهد 

که معمولاً  تو    سروراگرچه، قطعاً از آن جان سالم به در خواهی برد و احساس شادی و  

اندوهی می  و  دنبال هر غم  بلکه کمی  به  توجه،  قابل  و  تنها روشن  نه  و  آید،  پایدارتر 

 تر نیز خواهد بود.طولانی 

توانم بگویم؟! راستش را بخواهید، زندگی ما با تمام عواقب بعدی  در اینجا چه می

  ن؛ عصبانی شدبودنو متنفر    نزندگی هیچ انسانی بدون دوست داشت  و  خواهد گذشت

و شک    ن؛ اندیشیدنو بهبود یافت   ن؛ بیمار شدن و خوشحال شد  ن ؛ گریه کردن و بخشید

آن را تسهیل  هم  شود. و هیچ کتابی  نیز سپری نمیکردن  و اشتباه    ن؛ درک کردنکرد

 ریمکند. مشکلات همیشه وجود خواهد داشت. با این حال، ابزارهایی در اختیار دانمی 

که برای زندگی با وقار به ما کمک خواهند کرد. اما افراد اطراف شما، سرنوشت و خود 

، مو زنده ماندن را بیاموزیکنیم  های جدیدی که در آن باید زندگی  ما دائماً خود را به موقعیت

دهند. به هر حال، بدون چالش، حرکتی وجود ندارد، و بدون حرکت، زندگی  سوق می

 وجود ندارد.

دهیم و دامنۀ درک برخی از الگوهای رسد من و شما آونگی را تکان می به نظر می 

کنیم. به طور کلی، مسئلۀ زیادی برای صحبت کردن وجود ندارد.  تر می زندگی را گسترده

های قدیم برای همه شناخته شده  از زمانو  تنها قانونی که واقعا وجود دارد  

شود، همه چیز  همه چیز از این قانون شروع می   است، قانون علت و معلول است. 

شود. اما برای دیدن علل بیرونی و درونی، به آن بستگی دارد و همه چیز با آن تمام می 

 ارزش یک عمر برای کشف آن را دارد!!!   -ها به پیامدهای مختلف  برای ردیابی مسیر از آن

به کجا منتهی میبه هر حال، وقتی می  یا آن مسیر  این  انتخاب  دانید  شود، حق 

دارید: آن را دنبال کنید یا به دنبال چیز دیگری بگردید. آیا به این مقصد خاص نیاز دارید یا  

در اینجاست که آزادی، تنها آزادی ممکن   حتی برای جایی که در انتهای آن خواهید یافت.

در زمانی که یک فرد با یک انتخاب  درست  شود و خود را  تنها در یک مورد،  بشر متولد می 

 دهد. ، نشان میشود« مواجه می آزادی انتخابموسوم به »

. پس از همه، شما ستیبه آنجا چندان آسان ن  دنیاست، رس  علوماما همانطور که م

مشخص به   ینحوکه فقط به  را از آن  ی. و نه تنها قسمتدینیانتخاب را بب نیا دیبتوان دیبا

 ت ی ما را هدا  یاحساسات و عواطف واقع  ات،یکه ن  را  آن  گریرسد، بلکه طرف دی نظر م

آن را به ،  فوران آتشفشانمشاهده  با  مردم    میقد  یهازمان  رد  ببینید.  ترقیعم  ،کندی م



 م یعظ  دادیرو  نیقبل از ا  یندهایاز فرآ  یار یاکنون ما بس  . امادادندیخشم خدا نسبت م

  ، انیخدا  خشمقبل از تعجیل در تسکین  حتی ما  ن،ی. علاوه بر امیکنیرا درک م یعیطب

پ  میتوانی م را  حالت،    .میکن  ینیبشیآن  این  نجات  ما  در  شکنندبرای  ،  خود  ۀجان 

انسان مدرن  میکنیفرار ماز مهلکه  را جمع کرده و    مانل یوسا برا  ک ی.  زنده   یانتخاب 

از آنجائیکه  د،  اافتی عدم درک آنچه واقعاً اتفاق م  لیگذشته، به دل  یهاماندن دارد. در زمان

 ردند.م  میناگهان  ،نداشتند یانتخاب نیمردم چن

به   دیبلکه با  ،شوددیده می مهم است که نه تنها به آنچه در سطح    لیدل  نیبه هم

وجود   یبزرگ  ۀ. وسوسمیتوجه کن  ترقی عم  شود،می   دادیآن رو   ای  نیاساس آنچه باعث ا

  تیکه در واقع  میرا اختراع کن  یزیچ  ،می نیراحت بنش  یشناساسطوره  کی  یدارد که رو

  خود   یر تا زمان فرسودگسیم  نیا  در   ،د کنمی  جاد یا  یدگی چیو پ  یسردرگم  ، وجود ندارد

خواهد آن  یکس آگاهانه نم  چی است که ه  یراه  نی. ا ریمو مرگ گام بردا  بحرانو ایجاد  

  یتر است. اما گاهتر و سبکساده  یابندهیفر  یطانیحال، به طرز ش  نیبا ا.  کند  یرا ط

وارد    یبه زندگ  ایر دنیمس  نیترسخت  نسبت بهرا    یشتریب  یهایاوقات راه آسان، سخت

 کند. ی م

آن   یدرون اناتیخود را با تمام جر  یواقع  یایچگونه دن که باره  نیدر ا یدرمانروان  کل

اما، فقط    .تحمل است   رقابلیغحتی  اوقات سخت و    ی. گاهستیساده ن  یلی. خمینیبب

د. و همه  وربسمت  به کدام  دیکه شخص با دید یشتریتوان با وضوح بی با چشمان باز م

چشمان  یا  :  دیشومواجه میانتخاب    نیاولبا  شما    و  ودشی درک ساده شروع م  کیبا    زیچ

 .دیبندب یشتریمدت ب هها را بآن ایو  د یخود را باز کن

 بسته باشند... زیادی مدت دیبگذار ای دیچشمانتان را باز کن

را   میتصم  نیتری هیبد  قبلها  ذهن شجاع مدتافتد.  این چگونه اتفاق می  نمادی م

و اگر احساس .  ستیحال نزمان  درست در    میتصم  شهیآشکار هم  می. اما تصمگیردمی 

در    د یکنی م ب  دینبا  د، یکنیم  یتان راحت زندگ از درون  ایگوشهکه  با  را  و    هانشیخود 

این کتاب را بدست    د،یکه هنوز دار  یحال، به خاطر کنجکاو   نیبا ا  .دیها مجبور کندرک

و آن را   دیورق بزن یاضاف آگاهی برای کسبآن را  دیتوانیم .دیگرفتی وگرنه نماید گرفته

شما شود   یوارد زندگ  یاتجربه   یروز  دیشا.  قرار دهیدذهن خود  دانش  ح آشکار  ودر سط

همان    نی. اکسب کندشما    یبرا  العادهفوق  تیاهم  ، متفاوت  زیچ یک    دن یکه بعد از آن د

ژاکت   کیدر    یپشم  یهامانند نخ  ،کسب کردید  یکه زمان  یزمان خواهد بود که دانش

ات  یحروشود و الگوها، حالات و  یشما بافته م  ی در زندگ  ی عیگرم، به طور طب  یبافتن

 ..کند.ی م جادیا یکاملاً متفاوت

ها را آن  ای  دیشود: چشمان خود را باز کنی ال کوچک شروع مؤ س  نیبا ا  زیو همه چ

دار نگه  بس  یگاه  رایز  د؟یبسته  مدت  اریاوقات  که  است  بسته    یمهم  با چشمان  را 

آنچه    دنید  یبرا  یبلکه آمادگ  ل،یکه در درون شما نه تنها م  دیتا مطمئن شو  دیبگذران

  ی . حتدیعجله نکن  دادن   پاسخ  برای  خواهم  یم  اوجود دارد. فقط از شم  ،افتدیاتفاق م

بخواه واقعاً  و مناسب    حیتنها پاسخ صح شما    پاسخکه    دیکنیاگر فکر م  ی. حتدیاگر 

 اریتواند بسیتوقف کامل م  ی حت  ایکاهش سرعت    ی. گاه، باز هم عجله نکنیدستا

 باشد.  دیمف

آماده   یسفر طولان  کی  یبرا  یدارم. وقت  خاطرام به  سنت خوب در خانواده   کیمن  

و صدا  ،یشلوغ  م،یشدی م و جوش  سر  نگرانشدحکمفرما می ، جنب    اشیای ها،  ی : 

  مگوهای-بگو،  طول راهدر  احتمالی  ، گفتگوها در مورد مشکلات  منزلدر سراسر  پراکنده  



وقت  یهایو شوخ  یجزئ چمدانخانواده  یتند.  م  شانیهاام  جمع  نظر    کردند،یرا  به 

عصب   متناوبطور  بهفضا  که    دیرسی م تنش  و  لرزدیم  یاز    »موعود«ساعت    حالا. 

  ئید ایحالا ب»شنوم:  ی پدربزرگم را م  یدهه، صدا  نی، پس از چنداکنوناست.    دهیفرارس

دقیقه   چمدان  .«دین یبنشیک  انگار  مو  را  از    نمیبیها  آرام  آرام  آهسته،  حرکت  در  که 

و آرام،   سبک. و ما  ندافتی م  نیزم  یرو  یفخف  ییو با صدا  ندشویم  رها  ماهای  دست

پَ  باً یتقر روخودر،  مانند  را  حت  یراحت  یصندل  ،یمبل، صندل  یمان  رها    نیزم  یرو  یو 

م  قهیدق  کیو    مینینشیم  .مینکی م فقط  میکنیسکوت  صدا  ۶٠.  را   شمارثانیه  یبار 

از شلوغ  هبرداشته شدقدم کوچک    ۶٠  .میشنوی م را  ما  و   ،یدر سکوت،  و صدا  سر 

افراد کاملاً    مثل  لقیدق  ک یاز    بعد  د.دهیم   سوقآرامش    ، به دنیای ب یعج  ی ایبه دن  اهویه

وجود ما را از چنگ اضطراب ، سکوت قهی دقیک  نیهم . انگارمیشویبلند م جا متفاوت از 

  ندهیبه آفقط و  میترسینم زیچ  چیاز ه  گریو د میرسف ۀحالا آمادو  .خلاص کردو نگرانی 

 . م یگرنی م

راه، در تعیین در امر ادامۀ  ها  کوتاه در مسیر بلند خود بسیار مهم است. آن   مکثچند  

 کنند. در تنظیم روحیات به انسان کمک می مسیر و، البته، 

از شما م  ،نیبنابرا   ۀقیدق  کیخود  به  و    توقف کنید«  ریدر مس»خواهم که  ی اکنون 

و  همگام شویدخود  یعیتاک ساعت در راه رفتن طب کیبا تسپس، . دهیدبفرصت کامل 

این، بهترین   .دیبسپار یفراموشدست دارد، به ی بازم یکه شما را از قدم بعد یزیهر چ

 انتخاب شماست.

 شود. یممتجلی در انتخاب  اصیلو   یواقع ،یشخص یآزاد

باشد. آن  ارتباط داشته فرد  یدرون یآزاد افتن ی با این یا آن درجه، کل کتاب، تا  دیشا

توهمات خود را با  .  دیریاشتباه نگدیگر    قیهر گونه علا  ایاز تعهدات، جامعه    یآزادرا با  

آزاددینده  بیفر است  ر،یفراگ  و  یواقع  ی.  تعهدات    عبارت  از همه،  بالاتر  و  تعهدات  از 

به خود.   آزادینسبت  که  نکن  سرت    یبالاهمیشه  داموکلس    ریمثل شمش  فراموش 

ها سکوت  ییبودا  ،رو  نید. از ایکوب  سرت خواهدبر    محابای ب  یانتیاست و با هر خ  زانی آو

کنند، در  یم  نیتمررا    یدرون  ینند و توقف گفتگوکیمتلقی    کیتاکت  نیرا بهتر

د  یحال مکاتب  جمله  گریکه  فرد    یدرمانروان  ،از  خود  یم  ادیبه  با  که  دهد 

 توافق برسد. صحبت کند تا بتواند بشنود و با خود به 

  نسان اآزادی بدون جامعه،  قابل تصور است.  ریانسان غ  یبدون جامعه، آزادالبته،  و  

هنر به هر شکل، غذا، پوشاک  از    ،ها، از جملهآن  اتی ح  تیاز محصولات فعالها و  توده را از  

بنابراین، .  یابدتنزل می  وان یح  ی فرد صرفاً به سطح بقا  کی  ی و کل زندگ  د کنمیجدا  و غیره  

 . میدار در سر آن را یما آرزو ۀباشد که هم یهمان یآزاد نیکنم ای فکر نم

بخشد. بالاخره  ییرها ازها یو ن تمایلاتها و تواند خود را از هوسیو البته انسان نم

خاص خود    ی رهایرا در مس  انسان است که    ییراهنما  وآغاز    نیزنده اوست. ا  عتیطب  نیا

اشتی م  تیهدا ت  انسان  ،روز  انسان  اقیکند.  برنام  یاضاف  تکانکند.  ی م  غدیهرا    ۀ به 

م دهی معمول م تپش عصب  باعث  پمپاژ می د.  م  توکند.  ی شود. خون  ،  یکشی نفس 

 .یازنده  یعنی

ا برایفرد م  کیاست که    یحداکثر کار  نیدر واقع،   ۀدرج  افتنی  یبرا  -خود  یتواند 

را منحصراً   یخود انجام دهد... زندگ  یمنحصر به فرد و شاد  ی درک شاد  یخود... برا  یآزاد



که  ستمیالعمر است. و من کاملاً مطمئن نمادام  ۀجاد ، یکنیخود پر کند ... ا یبا محتوا

 .ریخ  ای افتیخواهد  انیپا  یکیزیبا ظهور مرگ ف ایآ

کتاب من    نیکنم. در ایاست که شما را به آن دعوت م  یسفر  نیا   ،زمی عز  ۀخوانند

من .  کنمی خلق نم   زیانگشگفت  یهادهیا  ایبزرگ    میمفاه  د،یجد  یاختصاص  ی هایفناور

 گذارم ی ام به اشتراک می زندگ  اتیتجرب  قیپا افتاده از طر  شیپ  وقایع   درک  یبرارا    ییهاراه 

تر جالب اریدر شکل خالص آن بس  یخود زندگ  ت،ی. در نهاشوند  لیتبد  یبه خرد شخص  تا

 .میشروع کن دیئایدر مورد آن است. پس ب یاز هر صحبت

 فصل دوم 

 شود تغییر از کجا شروع می

  ی زندگخود  دانند که  یم  یبه خوب  ن یزم  یمردم رو  ۀهم  میاشتباه نکنم اگر بگو  دیشا

مان را نگاه  ی. پس چرا وقتمیدانی را م نیا اً نیقیو جوان  ریاز پ ،ما ۀمعجزه است. هم کی

تن  با بجا گذاش م،یرویو در وجود خود فرو م گردانیمبرمی  یزندگدر بارۀ  یانتزاع ۀدیاز ا

ها  ی مبهم، غم و تلخ  یدهایام  ها ویبدشانس   ،ها یماریب  ،هایبزرگ، خستگ  یکارها

 د؟نشویم وحدیدگان ما مبرابر  در هازیانگشگفت ۀهمدر پشت سر خود، 

 نیاز ا نیز  خودم    و  ال ندارمؤس  نیا  ی برا  یمن پاسخ قابل اعتماد  م،یگومیصادقانه  

 کهوجود دارد،    زیخوب ن  یکاف  ۀرسد که به انداز ی به نظر ماما  .  بیزارم مسخره    تیوضع

متوقف کردن    یبرا  یزمان کاف  ای  بصیرتما پراکنده است.    یدر سراسر زندگ  یبه نوع

  نگونه یا  وجود ندارد.  شهیهمها  و لذت بردن از آن   بخشیشاد  یهارده خ  ، توجه بهذهن

 انگار.  ندااصلاً وجود نداشته  ییگو  ، که دن شویگم مچنان    خیخوب در تار  اتاست که اتفاق

زرد    یهاکه برگ  یزمان  ،من  نیورود تابستان هند به سرزم  ۀنشان  ، یزیئآن روز گرم پا

آرام   نارنجیبه    لیما خود  ،یبه  ب  یبه  اتفاقی م  نیزم  رخود  طور  به   ی پا  ریز  یافتند، 

مخش  رهگذران هوایخش  و  حال  و  حت  یخاص  یکنند   ن،یترپرت حواس  یبرا  یرا 

ا  نیترو عجول  نیترطرفی ب انگار  ،  کنندیم  جادیافراد  نکه  اتفاق  در   .است  فتادهیهرگز 

درخشد و من و معشوقم بدون  یم  دی. خورشچدیپی همه جا مدر    زییپا  یشهر من بو

پارک قدم مبه دست    نیفقط دورب  ، یضرورریغ  یکارها انجام    برایعجله   از   م،یزنیدر 

  یلیخ  زیئپا  . اینمیبریو مانند کودکان از آفتاب لذت م  میزنیلبخند م  گریکدیلنز به    ۀچیدر

روز جنون  و  پیش سپری شدوقت   پنیز    زیآمچند  رنگ  یزندگ  .شتگذآن    یدر    یهابا 

کاملاً متفاوت    آهنگضرب  کی، معشوقم و کل شهر را در  نم  و  آغازید  یدن مختلف به درخش

محکم  بود که  یکوچک فراموش نشدن ۀخاطر نیهم ،ماند  یکه باق یزید. تنها چ یچرخان

 دارد!  شاد در زندگی یروزهار کسی ه ،. بالاخرهپیوند خوردسرنوشت من  به

خود را از ابتدا تا انتها  یکل زندگ تاشود  یفرصت داده نم نیا انسانکه به  افسوس

 را بمعنای واقعی کلمهها  تک تک آن  ،لحظات شاد کوچک را  نیو تمام ا   ردیدر آغوش بگ

  ۀ کار، هم  نیبا انجام ا  دی. شاندیبب  یدر زندگها را  آن  یوزن واقعبا چشم خود  تا    جمع کند 

 .میزده شوشگفت  اری بس  میکنی که تجربه م  یمنحصر به فرد و متنوع  م، یعظ  یما از شاد 

  کرد.یدرس خود آماده ماز  امتحان   یما را برا ،مدرسه ک یزیف ختۀ هیرفبار معلم   کی

برا برا  ۀزیانگ  ینوع  نکهیا  یاو  کند ما در طول سال    یمطالعه  مورد  ،  ایجاد  نیازهای  در 

 ١.۵حدود  در  نفر در سال    کیکه    دیدانستی م  ایآ »  :ای را مطرح کردموضوع ساده  انسان

در طول  که  یوقتشما  خورد؟ی گرم در روز غذا م ۵ باً یو تقر دکنی ممصرف نمک  لوگرمیک

و   .مفید هستندشما    رایب  هاآن.  دیشوی گرم نم  ۵  نیاصلا متوجه ا  د،یخوری روز غذا م 



 .کنددشواری ایجاد نمیهیچ  شما    یگرم برا  ۵د؛ خوردن  نرسی اصلاً سخت به نظر نم

  . دیبخورنمک    لوگرمیک  ١.۵  کبارهی  ،سال  و در آخر  دیسال نمک نخور  کیتا    د یکن  ی سعحالا  

با مصرف حدود   انسان خواهد بود. زینشما مضر  یسلامت یبرا حتینه تنها دشوار،  نیا

شود. یم لیمحصول سالم به سم تبد  کینمک از  مرد. دخواه یراحتبه گرم نمک  ٢٠٠

قبول شدن    د، ی مطالعه کن  در حد مفید  اگر در طول سال  است.  نطوریدر مورد دانش هم هم

هیچوجه   به  فیزیک  درس  از  امتحان  بود.ن  دشواربرای شما  در  راحت  خواهد  قبول   یبه 

ش کردم.  !« دخواهید  شروع  مطالعه  به  گرفتم.  قرار  تأثیر  تحت  کاملاً  اما    من  مسئلۀ 

برا  نیازده کرد:  متفاوتی مرا شگف  انسان    یپنج گرم روزانه چقدر مهم است و چقدر 

 است!   ینامرئ

م  دید  گیروزمر  تار  را  معنا  یروزهابه  که    را  یمهممسائل  کند،  ی ما  محتوا   و  ما 

  ربط بی از حروف  پر  پوچ    یامجموعه  دنیمانند د   کند.ی مخارج  توجه ما  مرکز  از    ، دنبخشی م

 صیقابل تشخ  یاز هنر ادب  یشاهکار  چیه  یکردیرو  نی با چن  کلمات است.  یآشفته به جا

نو  یکی  ،یفرلس  نیالچ  !ستین ا  ۀبرجست  سندگانیاز  در  ما   گفت:باره    نیزمان 

... چگونه   مینیبیو ما نم  «.دیآیآن به دست م  دن ید  ییتوانا  ،دیآینم  یخوشبخت»

  ر یما به گذشته سراز در مقابل چشم اکنون ریناپذما به طور اجتناب یزندگ یبایلحظات ز

گرم،   یآب در هوا دنیمانند نوش ،توقف کنیمچگونه  میدانی و ما متأسفانه نم شوند.ی م

 . میلذت ببر لحظۀ زیبااز هر  میو به خود اجازه ده میکن سیرابها کاملاً خود را با آن

به دنبال    هاانسان  دلیل،  نیاه  . بممکن نیست  یاز شاد  لذت بردن  نگاهی  نیبا چن

  ار یبس  ۀوسوس  نیا  باشد.  یماریب  نیهستند که قادر به درمان ا  «پزشکچشم»  ینوع

را  ز یخود را تا انتها گذرانده باشد، همه چ یکه زندگ د یکن دایرا پ یاست که کس یبزرگ

  ر یتصاو قالب  در    انیتوسط اد  نیا  .تدریس کند در مورد آن درک کرده باشد و بتواند  

اما   شود. ی استفاده میابه طرز ماهرانه غیره  و یرهبران روحان ا،یانب ح،یمس

که  ه ولتکو  نیا زندگتا  ند،  کنب  یقهرمانادعای  ها هر چقدر هم  را   یامروز  ما 

نکرد م  ،نیبنابرا  ند!اهدرست  می معلوم  اگر  کن  دیخواهی شود،  کشف  را  باید    د،یآن 

. شما شماست  سکیرو    ترسبه  وابسته    زیهمه چ  .دیآن را کشف کنخودِ    تا  دیکن  یزندگ

مسئول عواقب    د.ی هدیم  رییتغآن را    انخودت  د، ی کنیم  یزندگ  ان . خودتیدکنمیانتخاب  

   .دیآن هست

. همانطور ستین  ، شودی که گفته و خوانده م  ی سادگ  نیبه ا  ز یحال، همه چ  نیبا ا

،  دیخود قدم بردار  یپاتوان  با تمام    ، نانی و اطمراحتی  ا  دهد بی در پا اجازه نم  خار  کیکه  

 دهد.ی در درون شخص به او آرامش نم «یزیچ»

بلافاصله    ، خار از پای دربیاورداگر  کند،  ی میزندگ  ی«زخم  ی پا»  نیبا چنکسی که  

یک به    ،ییجادو  یعصا  کیفوراً، با موج   یزندگ  انگار  !دیدو  دخواه  شگفتی  ایجادبسوی  

را    وا  یاهایؤر   ۀهم»مطمئناً    که  شودیم   لیتبد  یجالبو    نیریآسان، ش  ،راگوا شربت  

 . «دسازی م محققطبق برنامه 

در مورد آن   م،یست یآشنا ن  تیبا واقع  ی. وقتندشوینم  ناشی  چیاز ه  یتوهمات  نیچن

هر چند .  میکنی م میخود ترس  عالم خیالنقاط را در    نیتری و افراط  میکنی م  یپردازالیخ

مثلاً، توهم زندگی پس از    وجود دارد.نیز    ید یمف  ار یموارد بس  ،یتوهمات  ن یچن  ان یدر م

مف  نیممکن است چنمرگ.   نم  چیباشد. ه  دیتوهم  کامل  تواند بی کس    ن ی اا اطمینان 

 یالگو  ی باور  ن یکند که چنیکس استدلال نم  چ یحال، ه   نیرد کند. با ا  ای  د یأئفرض را ت

 بخشد. ی او معنا، آرامش و اعتماد به نفس م یکند و به زندگیفرد را اصلاح م  یرفتار



مسموم  ها ما را آن وجود دارند.  زین  یسرطان غدۀ هیشب مواردیتوهمات  انیاما در م

و  ی م م  هستیکنند  متوقف  را  مشتر  یکی  کنند.یما  من  انیاز  هیچ    هنوزکه    جوان 

 گرافیکپورنو  یهات ی سا  ازتمام اطلاعات لازم را    ،نداشتمرد    کیبا    مهرورزیشناختی از  

که قرار بود   یزیصادقانه از چ  چارهیدختر ب  .ه بودکردآوری  جمع زنان    یبدو  یهاو انجمن 

خود آماده   از رابطۀ جنسیوحشت    یخود را برا   یو از نظر ذهن  دیترسی م  ،تجربه کند

  چ یکه ه  ه بودگرفت  میتصم  د،یایمن بپیش  مشاوره  رای  ب  نکهیقبل از ا  ،نهایتو در    کرد.ی م

 نداشته باشد.  رابطۀ نزدیک با یک مرداز  یصحبت

برا  میتصم  نیا ب  درمحافظت    یدشوار  بود که    یادبی برابر خشونت،  دخترک  و درد 

ها  او رشد کرد و بچه  تیو همانطور که جذاب  .ه بودافتی  مبتذل منابع احمقانه و    زاجوان  

  ی هاو لباس  فیکث  یخود را با کمک موها  تیبه او توجه کردند، او مجبور شد امن  مانهیصم

 کند. تیمضحک تقو

به   دیناامواقعاً شوم. فقط، افراد ی زده مباکم شگفت ی ب انیاز شجاعت مشتر یگاه

 یبرا  ند.باشموافق    ،کنمیم  شنهادیکه من پ  ییتوانند با ماجرایخوب کلمه، م  یمعنا

  ی ازینشجاعت کمتر از سربازان در خط مقدم  به  قدرت خود    شیاز توهم خود و آزما  ییرها

  د یبا  تصور کند،  یمعمول  یباد  ی هاابیها را آسغول   نکهیقبل از ا  شوتین کد. هر د  نندار

 ها بجنگد. با آن

جهان آن گونه    -  دو عنصر قدرتمند را   م،یداری توهم برم  کیکه به سمت    یهر قدم

  یدهد. تا زمانی قرار م  گری کدیدر برابر    ،میکنیکه هست و جهان آن گونه که به آن فکر م

  گر یکدیو کاملاً مستقل از    یمواز  یهاادنی ها به عنوان  قدم برداشته نشود، آن  نیکه اول

 .خواهد بود شتریباشد، رنج ب شتریها بآن نیب فوجود دارند. و هر چه شکا

  ت یواقع  ست،یفرد چ  کی  یهاده یا  ست یاست که مهم ن  یابه گونه  یساختار زندگ

باشد، درد    شتریب  الیو خ  تیواقع  نید. و هر چه تفاوت بکنی م  آوریادیخودش را    شهیهم

 شود.ی تجربه م  دتریشد

ا ا  نیبا  به محض  به دانش جد  نکهیحال،  برای پذیرش شود،  یممسلح    دیشخص 

شود. به این ترتیب، آماده می  او از جهان   ریبا تصومسئلۀ جدید و رد هر چیز غیرمنطبق  

  ظیمه غل  انیاز م  اءیاش  یواقع  ریتصاو  ، ییگوو    شود یم  دور  چشمانش   ی توهم از جلو

 رود.ی م نیدرد و رنج از ب ترس،در راه است.  ییشوند. رهایظاهر م

داند از یشود. خدا می او گران تمام م  یفرد برا  کیواضح است: توهمات    زیچ  کی

 م،ی آوری به دست م  ،میاکه هنوز تجربه نکرده   ییزهایدر مورد چ  یکجا اطلاعات مضحک

و چه   کنیمی م گذاروا  یچه کسان  به عهدۀخود را    ۀندیآ  م،یکنی اعتماد م یبه چه منابع

 ! میکنیرا به عنوان معلم خود انتخاب م یکسان

الگو به کل    کیآن را مانند    دیتردیو ب   کندیم  یریگجهینت  یانسان در مورد زندگیک  

خشن    ای»دن:  میشنویرا م  قطعی  یشعارها  نیا  ۀ ماهم  سپس، .  دهدیم  میجهان تعم

واقع  ؛است!« رفته  ی»مردان  بین  عوضزن  ۀ»هم  ؛!«ندااز    ؛هستند«  یها 

 .اند!«شده ی دچارروح  رفق به»مردم 

، اما  کند.ی تر مشخص را آسان   یبرا   قیعم  یبدبخت  حملتها  گیرینتیجه   نیاشاید  

اند و افراد کوچک در آن  هرفت  از بین  یفقط با شما خشن است، مردان واقع   ایکه دناین

 . دیگرموضوع کاملاً  یک    ،است  نطوریا  ای کل دناما    ،است  زیچ  ک ی  ،ندادهجمع ش  حوالی

و   غمکند دهد. زیرا، تصور میخود را تسکین می د.کنمیدرد ناحساس آنقدر  گریانگار د



تنها   توگوید  می  شود.ی همه پراکنده م  نیب  کسانیبه طور    یتیو نارضا  یبدبخت  ،اندوه

  ی . وقتیخود هست  یکمتر مسئول زندگ  ی لیخ  و  یهست  اناریبس  ان ی در م  تو  .یستین

  ر یتقص  ادیاست که به احتمال ز  یمعن  نیقرار دارند، به ا  تو مشابه    یتی همه در موقعکه  

زن و    ف، یضع   لات یها، تحص، بچهپدر و مادر  ، یو اقتصاد  یاسیس  طیشرابلکه    .ستین  تو

 . هستند مقصر ژن و مرد، مذهب

از حد قابل قبول،    شیادامه داد. ممکن است ب  نهایتتا بی توان  ی را م  ستیل  نیا

ما   ۀدر جامع  هاتیو توج  حاتیتوض  نیا  ۀهم  ،و معقول به نظر برسد. متأسفانه  یمنطق

آرام   ی عصب  دستگاهشود،  یم  سلب  ی اری ها، هوش، با کمک آنزیرااست.    جیرا  اریبس

 رود.یم نیاز ب یکار هرانجام  ضرورتشود و ی م

کامل است   منظومۀ  کی  نیا   ست.ار  ها و باورها پ  یی گوی گونه کل  نیاز ا   یسر هر آدم

  با کند که  یرا روشن م  یواقع  ی ایبخش از دنآن  نورافکن هوشمند، تنها    ک یکه مانند  

کند و با ما ی م یشوخ یانگار حق تعال .منطبق است و نظر ما به طور کامل   دهیدانش، ا

  ت یو زندگ  تدر مورد خود  ست یمهم ن  !حق با توست، مرد  شهیهم»:  کندیم  یباز

م  «.!یکنیم  یچه فکر نظر  به  اثباتفرد  رسد که خود  ی و  دنبال    دیئتأ  ینوع  و   به 

. دوباشد. مهم است که مطمئن ش  حق با اواو مهم است که    یبرا  خود است.  تصورات

بالا  یبها  ،متأسفانهاما   برا  یینسبتاً  او  م  تیمحکوم  یکه  م  گ  متن در    ،پردازدیخود 

 شود.ی م

کند. اگر ناگهان دوست شما ی اثبات خود تلاش م  یبرا  شهیهم  یباور هر  ،یراستب

است که او به    یمعن  نیفقط به ا  نیا  ند،یگوی دروغ م  شهید که مردم همومطمئن ش

او  وجود دارد. ایردغل و ، واقعاً دروغ و بیش از هر چیز دیگر ا،یدن نیدر ا دنبال دروغ است.

خواهد    تیاحساس رضا  ،ناراحت باشد  ی اگر کم  یحت  .افتیزود خواهد    ای  ریدروغ خود را د

گیر« چه ثروت دیگری »عالم  یهادروغ  به جزکه  نیبدون توجه به ا  یاز نظر دروناو  و    د.رک

و مهم،   ظریف ۀنکت نیگرفتن ا دهیدوست شما با ناد شود.یمتوقف مدارد، جهان  نیادر 

 . ندزی مدست به عمل ، فقط دروغ وجود دارد« انگاراصل که »  نیبر اساس ا

می  بتواند  این  نظر    اریبس  رونیاز  به  کنبناجور  تصور   کیکه دوست شما    دیرسد. 

با مهارت، چاقو و چنگال را  نان،یبشقاب سوپ خوشمزه در مقابل خود دارد، اما او با اطم

 .خوردمی خوشمزه کباب تکه  کی داردکه »انگار«  کندیرفتار مطور و  داردی برم

 اکنوناما    .است  گرید  ۀالعادفوق  یغذاها   یار یو بس  گوشتاز سوپ و    مملو  یزندگ

  ،یبرداشتن قاشق کاف  یعنی  نیا  .دهدیمعطر م  ی انسان بو  ی است که جلو  یسوپ  نیا

 و مهمتر از همه است.  ،ی منطق

دانش »شود؟  یم  لیتبد  یزیبه چه چ   تیدر نها  ی فرد  نیچن  یزندگ  دیکنیفکر مشما  

به    یچقدر سوءتفاهم و سردرگم  ،ندیگوی دروغ م  انشیاطراف  ۀاو که هم  «قابل اعتماد

 ؟کردخواهد وارد او  ی، نگرش و زندگسلامتی

اما اعتماد است.    مستلزم  شهیرابطه هم  ،رایز.  تنها خواهد ماند  او  که  معلوم است

برای    یادیز  یباعث ناراحت  کند، ازدواج  ازدواج  خوش شانس باشد،  ایکند    جرئتاگر    یحت

دشوار  برایش    زیکسب و کار ن  اندازی یکراه  .خواهد شد  خیالیکجتا    دیداز حسادت ش  او،

برقراری    کسب و کار  ،رایز  .خواهد بود بر   ییهاارتباطات و مشارکتمستلزم  است که 

 شود.یم جادیبر اساس اعتماد ا ،کنمیتأکید م ز همبااساس توافقات و 



او   غرور نبود.چیزی جز فاحش او  اشتباه ؟یدباش آشنایی نوهمچ یجا یددوست دار

 .ستوا  یزندگ  یغن  ۀتمام تجرب  نیا  -   اندداده  بیبار فر  ن یچند  راناگهان متوجه شد که او  

، آن را به تمام حال  است  باهوش  آدم  کی   تصور اینکهاد داشت و با  ماو به گذشته خود اعت

 دهد. ی م میخود تعم ندهیو آ

  ی . ما بارها و بارها گذشته را بازسازمیشومیخود    ۀتجرب  ۀما برد  یراحت  نیبه هم

ا  میکنی م تأ  کی  یهادهیو  را  را که میکنیم  دئیطرفه و محدود خود  آنچه  انسان فقط   .

 داند!یم ندیبیمکه و فقط آنچه را  ندیبیم ،داندی م

  را  از آن  شیب  نیاکند.  یفرد در مورد آن فکر م  کیکه  است  ، جهان بزرگتر از آن  و اما

فرد اتفاق    انتظار  حد  شتریب  یلیخدر آن    شود و، شامل میدجنگشما میتصور    که در

   .افتدی م

باورها   .دهد رییرا تغ رونیب یایکند دنی م یشخص سع کیکه چگونه  ستیو مهم ن

بارها همان    دنیمعمول د  ۀویو ش بارها و  برا  تیواقع  الگویاو  را خود    یشناخته شده 

 یعدالتی و در همه جا فقط غم، ب  کنکاش کنیمخود    یبه هر حال، اگر در زندگ  د.سازی م

اگر در کنار    ،اما  .میابیتوانیم بیم  یاز زندگ  یارا در هر گوشه  نیا  ،به یاد آوریمو درد را  

قطعاً چشمان ما کمک    ،گردیمب  شادی  یبرا  یزیبا پشتکار به دنبال چ  گر،ید  یهاپدیده 

 ستین  دلیلی ! بهمین است  ایدن.  میلذت ببربیشتر  و  بیابیم  ،  مینیببها را  تا آن  خواهد کرد

خردمندان در    ،نیو همچن  »جوینده، همیشه یابنده است«:  دیگوی که حکمت عامه م

 . «ت باز شودیبه رو در تا  نک بالباق»د: سندینویکتاب مقدس م

برآورده شوند و وجود    ۀکه همکند  ی نم  نیتضم  یالبته دوم با سرعت برق  آرزوها 

  ، یسخت، قو  ۀدور  ک یدر    یدهد حتی به فرد امکان م  نیاما ا  .دیابر از آب درآ   یو ب  نیریش

کنار   یبرا  یداشتن منابع  -است    مسئله  نیمهمتر  نیا  آخر،  بماند.  یخلاق و فعال باق

 که ممکن است.  یو نگه داشتن لحظات شاد تا زمان یزندگ ماتیآمدن با ناملا

  نیا  کند.ی خود دعوت م  یهمه را به فراتر رفتن از آگاه  یمذهب  ای  یهر نظام معنو

  ی زندگبلاواسطۀ    ۀاز تجرب  شتریب  یو جهان را کم  دیبدان معناست که دور باطل را بشکن

 . دین یبب خود

آغاز کار است. بس  دنید  ،البته را م  یاریفقط  آن  حسادت    بجز  اما  .نندیبی از مردم 

احساس کاملا   کی  غیر از  یدیگر  زیکنند، باعث چی م  یکه بهتر زندگ  یکساننسبت به  

 اکثریت ازحسادت،    یها در باتلاق  نجا، یا! در  شودی نمآور    اد یو اعت  ن یسنگ  ند، یناخوشا

  . میبرو  شیبا جسارت پ  دیئایب.  شد  میتوقف نخواهم  مااما    ند.گیریمفاصله    یخود زندگ

به نحو  دییایب مهم    اریال بسؤس  کیو    میبلکه فکر کن  م،ینگاه نکن  گرانید  یزندگ  ۀفقط 

 :مطرح کنیم

 ایکه آن را شاد، سالم    ی دارندزندگ  نسبت به  ی افراد چه درک و نگرش  نیا

 نند؟ یبیچه م ،نمیبیبه آنچه من منگاه  هنگامها  آنند؟ نکیخلاق م

حسادت   ای  نیکه توه  ی. اغلب، افرادهگرفت، اما شما ندرجه    ع یمثلاً همکار شما ترف

به   ترقینردبان  از رفتن  بالا  برای  که    کنندی اشاره م  یمنف  یهای ژگیفقط به و  کنند،ی م

تازه کار باشد. و کاملا محتمل   ایمتعصب    کیممکن است  او    .دننکی همکار کمک م  کی

.  دیباش  تیاکثر  جزوم که  کنینمتقاضا  حال، من از شما    نیبا ا  درست باشد.  نیاست که ا

خود    ی در جا  شهیهم  یکنند و برایم  ز یخود را ت  یطانیزبان ش  ی ها به سادگآن  شتریب

. به شما دیو از آن طرف به همکارتان نگاه کن  دیتر بروفراخواهم  یاز شما م  نند.زیمدر جا  



بیم  شنهادیپ او  از  هم  ،رایز  .دیاموزیکنم  شما  که  آنچه  آوردن  دست  به  در    شه یاو 

کند تا به ی شخص به او کمک م  نیدر مورد ا  یزیاست. پس چه چ  یعال  ،دیخواهی م

 برود؟  پیش

مناسب است و  نیز و سن شما  دیازدواج کن در نظر داریداست که  یادیاگر مدت ز ای

، در این ستیخوب ن  زانتانیخواستار نوه هستند، اما رابطه شما با عز هم  شما    نیوالد

یعنی توجه    کنید. توجه    ، امر کاملاً موفق هستند  نیکه در ا  انیبه آن دسته از آشناصورت  

ها،  بیو فراز و نش لافات اخت ۀاند و با وجود همازدواج کرده قبل ها مدتکه از  هاییبه آن

 است.  یدانند چگونه ازدواج و رابطه را حفظ کنند، منطقی م

! فقط  د یکن  ادداشتیو    د یده   صیتشخ  د،یریبگدر نظر  را   هاتفاوتتر،  برای درک روشن

شما را از   ،کنیدآن توجه  به    دیعادت ندار  ایدن  نیدر ا که  و درک آنچه    دنید  ییتوانا  نیهم

و حت م  یزندگ  یهدف  نظرتان جدا  توانایی خوبکند.  یمورد  یک  و درک کردن   ی دیدن 

 !دیریبگ ادیآن را  دیتوانی م دیاگر بخواهاست. 

  ندر یتا بندلر و گر  کسونیار  لتون ی. از مستین  دیاصلا جد  ،مکنیم  بیان که الان    یاده یا

و   ی، خودساززبانی  -ریزی عصبیبرنامه در مورد    ی در هر کتاب  و  دهیبه ما رس  ماً یمستق

از  آن    تیماه  توضیح داده شده است.  یروانشناس اجازه   نیاعبارت  به خود  است که 

و    ها دگاهید  ها، دهیبه درک ا  د، یداشت  یدر دوران کودک   یکه زمان  یبه همان روش  دیده

بلکه   ن،یاست که اکنون نه تنها والد نی . تنها تفاوت قابل توجه ا دادامه ده دیجد یباورها

 معلم عمل کنند! کیتوانند به عنوان یکل جهان م

به عنوان   آن زمان،  بود. هنوز چآسان  ار یکودک، بس  ک یدر  در ذهن، قلب و    ی زیتر 

  ،نیا  کند.بیان    نیوالد  شنهادیخود را با پمخالفت  وجود نداشت که بتواند    یزندگ  ۀتجرب

و هم    کیهم   به سادگ  .است  حساس  سندر چنین    یمنفیک  مثبت  درک    یکودک 

و    هیتوجبه  مکان،    افتنیبه    ،خود  یدر آگاه  دیجدۀ  دیکاشتن ا   یفرد بالغ برا  کیکند.  ی م

 یکه برا  هچآن  ۀبا هم  یکامل، هماهنگ  یهماهنگجوانه زدن آن،    یدارد. و برا  ازین  حیتوض

 . است یضرور  ،در داخل وجود داشته یمدت طولان

اوقات   ی، گاهباره  نیدر ا  یریگمیتصم  یدشوار است. برا  اریبس  رییتغ،  لیدل  نیبه هم

 !درک سهیهرز مقا ی هاعلف دسته کیگل را با  کی دیبا

برای   این  نیست.هر  آری،  عادی  و  معمولی  تنها    یگاه  انسان   حادثۀ   کیاوقات، 

مملو    نیو ا  د.سازمعمول ادراک خود مواجه  انگارۀ  تواند فرد را با  یم  بارفاجعه  ای  زیانگغم

  د یتوانیم  یکند. چرا وقتیحرکت م  ایشود  ی نابود م  ای  -بزرگ است    اریخطر بس  کیاز  

و بدون تلاش اضافآرام   یلیخ برا  کاری  ره  یتر  انجام ده  یرا  مسیر    نیبه چن  د،یخود 

 د؟ یبرو یافراط

به دنبال دارد، اساساً از تفکر آگاهانه خود   رییکه تغ  دیرسی م  یکه به مرز  یهنگام

تکرار    ت یبا موفق  دیعلم ما از گذشته است که با هر روز جد  ،ما  یآگاه  .دیروی فراتر م

 ییزهایشود که از دانش خود فراتر رفته و چیآغاز م  یتنها زمان  رییو تغ  ی ریادگی  شود.ی م

تجرب  از  هنوز  که  نم  یزندگ  ۀرا  کن  ،دیدانی خود  د  . دیلمس  گذشته شما  علم  به    گریو 

اساس    یسادگ نم  قالب  کیبر  ای تکرار  و  دانش  با  بلکه    تکمیل تازه    یهاده یشود، 

 شود.ی م

 گرانیبه د  یزیچه چ»  ال است:ؤس  نیپاسخ شما به ا  ،دیجد  ۀتجرب  اشما ب  ارتباط

خود   اطرافخوب است اگر در    ؟«باشند  ی سالم و راضکند تا شاد، خلاق،  یکمک م



 مسائل استفاده کرد. دنیفهم یها براآن هاینمونه توان از بکه  دیداشته باش یانیآشنا

دنبال   شادتوجیبه  گذشت  گرانید  یه  دن  د،ینباش  ها آن   ۀدر  و    یایبه  ،  اعتقاداتباورها 

 . دیرنگتر بعمیقها آن یها و مواضع اخلاقدگاهید

است که شما    نیا  ینشانه درون  نیترمطمئن   یدیناام  یحت  دیو شا  خشم

تغ آنجائیکه  .دیهست  کینزد  راتییبه  دن  از  و   یدرون  یایتمام  باورها  با  شما 

دانم چگونه ی من نم» :ییگویخودت م، با  در تضاد قرار گرفته  دیجد  یهادگاهید

زیرا،  .  رمیتوانم آن را بپذیو مطمئن شوم که چگونه م  نم یرا بب  دیتوانم جدیم

 ! «رسدبه نظر می من یزندگ ربط بهو بی گانهیب ،یعیرطبیغآن 

داند و یشما نم یآگاه شود!ایی است که زندگی جدید شروع میاین همان نقطه 

ناخودآگاه وارد عرصه  کند و یم ینینشعقب کند. ی تواند گذشته را بازسازی نم ،نیبنابرا

: »من دگویی م شجاعانه    و  آمیزشیطنت،  کنجکاو  و  کودکانهشکل  همان  به  و  شود  ی م

 ،یو درست مثل دوران کودک «مندم بدانم!!!علاقه  اریدانم، اما بسی دانم، مطلقاً نمی نم

 کند! ی شروع مبه بازی  یاز خودگذشتگبا ، احتمالی بعدی یلیسحتی بدون ترس از 

که هنوز    ی زیاز چ  میریگیم  اد ی  یو کنجکاو  مندیکه ما با علاقه  یزمان  ! یبله، بازبله،  

 یباز  -دانش همراه با لذت  : بازی!همین استعمل  این  نام    م،یاستفاده کن  میدانی نم

کنند  ی ها عمل مآن  .بخش استها لذتآن  رایب  ی باز  د،یبه کودکان توجه کن  است.  نیهم

 لیتبد  یشکارچ  کینشان به  آتش  کینشان، از  آتش   کیپزشک به    کیاز    یو به راحت

آفتاب  یو خلق و خو  تیها شخصآن  شوند.ی م را مانند  ه ب  دهند.ی م  رییپرست تغخود 

استفاده    ۀکند تا بعداً نحویم  یدارد و با آن باز  یکودک کارد و چنگال را برم  همین گونه

ب را  آن  در    .اموزدیاز  م  « یدختر-»مادربازی  دختران  را  پسران  یمادر شدن  و  در آموزند 

 آموزند!یشجاعت و جسارت مهای »رزمی« بازی

نفس  او را سرزنده و با اعتماد به  د.سازیآزاد م  ، کندرها میفرد را    یدرون  توانایی  یباز

  چی ه  کند.یرا سلب م  یهر عمل  تیاهم  کهاست    لیدل  نیموارد به ا  شتر یب  در  کند.ی م

 خاص وجود ندارد.حادثۀ  کی یرو ای یینها ۀجینت یرو وسواسی

تر مهم   دگاننپدید آور ها  اغلب آن  متأسفانه،  .میکنی م  یمهم زندگ  مسائلما در عصر  

تحص باش  یشغل  د،یکن  لیهستند. مهم است که  به    یمقدار مشخص  د،یداشته  پول 

در  وجود دارد که    یمهم  ار یبس  یزهایچ   .دیازدواج کن  یمشخص  خیو در تار  دیدست آور

 .ستیسخت ن ند ش جین و کاملاً گردگم ک یخود را به راحتها آن

  ک یهمانطور که    د.مانی وابسته شده و وابسته به آن م  یمهم   زیکه فرد به چ  انگار

د،  شکیآن به شدت درد م  از نبودکند و    ی زندگ  آنتواند بدون  یمعتاد به مواد مخدر نم

 کند.ی تمرکز م  جهی نت یاز حد رو شیب نیز تیبه اهم معتاد فرد

واقع مرگ  عنوان  به  را  شکست  فروپاش  یاو  چ  یو  م  زیهمه  چنین    کند.ی درک 

شکست را به عنوان   نیمحقق نشود، آنگاه فرد ا  یمهم  امرشود که اگر  یم  استنباط

  ن یخواهد در چن ینم  لیمعقل س  دارایکس    چیه  کند.ی تحمل تجربه م  رقابلیدرد و رنج غ

 شود.یمتولد م شدیدکه تنش و ترس  نجاستیور شود. ااز احساسات غوطه یطوفان

، ردیقرار بگ  خواهد،ی غیر از آنچه که می گرید  یتیدر موقعمبادا    نکهیفرد از ترس ا   کی

نم  اصلاً  نگاه  اطراف  فرصت    چیه  ن،یگزیجا  ریمس  چیه  ،مختلف  ط یشرادر  او    کند.ی به 

کار ندارد.    نیاانجام    یبرا  یانرژ  ایاو صرفا وقت    .ندیبی نم  را  یۀ دیگرنیگز  چیه  ،یگرید

 . کندمی متمرکز  زیچ کیروی بر را  یو داخل یمنابع خارج ۀهم



. دیرا کنار بگذار  از حد مهم بودن  شی ب  ۀدیاکه    مکنیمتوصیه  ، من به شما  واقع در  

است که   یزیچ  نیا   -به از دست ندادن فرصت در زمان مناسب    لیعلاقه و م  ،یکنجکاو

  د، یایب  شیپ  یکه اگر مشکل  دی درک کن  یبه خوب  دیکار، با  نیانجام ا  یو برا  !دیدار  ازیشما ن

ها  نیبدتر  یباش و برا  دوار یها امنی به بهتر»:  آموختکرد. مادرم به من    د یچه خواه

 . «آماده شو

انسان   یعاد  یدر زندگ  حکمت مردمی   اهمیترسد که من تازه به درک  ی به نظر م 

متوجه    که  شودیم  زمانی محو  ،مانند مه در نور آفتاب گرم  میعظ  تنش  ام.شروع کرده 

هر صورت قادر به مقابله با  در    زیرا،  .ستیمهم ن  ،گیریدبی قرار  تی موقع  هردر    دیشوی م

 . دیآن هست

نمرۀ قبولی خوب   .می ریآشنا از امتحان را در نظر بگبیم و نگرانی یک فرد  ، اگر  مثلاً 

است.   مهم  بسیار  او  ا  یحتبرای  آن  از  فقط    نیمهمتر  که   بگیرد   یقبولنمرۀ  است 

که    یو تا زمان  العاده مهم است!خود امتحان فوق  (.کنندمیدرک  خوب  ان مرا  جوی)دانش

صاحبش    هیانه علمجدترس    نیاز خود دانش مهم باشد، ا  شتریامتحان صد برابر ب  ۀنمر 

 کند.ی عمل م

  ک یفقط    جهی خود، که در آن نت  یهاارزش   نیترقیکه بر اساس عم  خواهمی از شما م

داده   ح یکه در بالا توض  یدر مثال امتحان  ن،یبنابرا  .دیفکر کن  ندیفرآ  نیر است، به ا عبو  ۀنقط

لذت    ،ردیگیم  اد یکه    هچآناز  جو  به عبارت ساده، دانش  دانش است.  ،ارزش  ن یچنشد،  

او می م او سودمندی برد.  بداند.  را    نیا  ی خواهد  تا   .ندکیمدرک  دانش  آماده است  او 

 در اینجا است.  دارادامه کار    کی این  .ردی خود به کار گ  یاحرفه کار  در    ای  یها را در زندگآن

 است.  شتریو لذت ب تیرضا یحت شتر،یدانش ب ریکوچک در مس ۀجینت کیفقط  نمره

دلیل،   مبه همین  که  ی فکر  وقت  کنم  ارزش  یبرا صرف  تخصیص    و  خود  یهادرک 

به   خود  منطقآن  تحققو    نیتضمروزهای  ا   ی ها  از  تنش  نیاست.  تمام    یهامنظر، 

قدرت    درک و فهم.  دیکنیمکشف    ،مهم استکه  را  رود. شما آنچه  یم  نیاز ب  یضرورریغ

 . کندی باز مانداز را بخشد و چشمی م

  ی وبا کنجکااز آنچه که محکم گرفته بود و دست کشیدن آرام با  ه این ترتیب، فردو ب

دق ارزش در   لمس  و  اتف  ،ها آن  یقها  طور  هر سلول    یآزاد  ی اقبه  با  را  درک  خود  خود 

به   یفداکارانه با آنچه زندگ  یباز، زیرا!  م یگردی برم یبه باز  نجایادرست در    و ما کند.ی م

 ! روح است یآزاد یتجل نیبالاتر، آوردی ارمغان م

  ک یرا مانند    یو باور  دهی! هر ادیمحروم نکن  یباز  کی  مانند  یگنج  نیلطفا خود را از چن

تا   !دی بدون ترس امتحان کن گر،یباز ک یمانند  را جالب ی هانقش، را د یجد ی هالباسدختر 

 باره  نیدر ا  !دیو وانمود کن  د یکن  ی باز  د،ی کن  یسع  ،دیبه دست آور   کاملکه آن را    یزمان

 کند.ی نم کینزد رییپشتکار شما را به تغ ۀبه انداز زیچ چ ی! هدیباش ریگیپ

باعث  که    ستیاستعداد ن  نیا  ! دیشرط باشد. به اطراف نگاه کن  نیترمهم   نیا  دیشا

م  یخوشحال از هر  در    –د  شوی مردم  دارد!  ۀبازند  کی،  خانهدو    یک  وجود  استعداد   با 

 ! هستندزیاد افراد باهوش ناشناخته شود! تحصیل باعث خوشحالی نمی 

استقامت   و  عزم  تغ   همراهانتنها  علاقه،  به عمل  هستند    رییوفادار  را  انسان  که 

 !ندرادی مواخوانند و ی فرام



این حال،   انجام  با  از  اشتباه    کیترس  ا ی م  نادرست  ایکار  را در  او   ریمس  نیتواند 

و است    ، جدیددیاست که در آن هر روز جد  یندیفرآ  یاما افسوس که زندگ  متوقف کند.

خود را  ،د یصبح چشمان خود را باز کن دی ریگی م میتصم یوقت ،نیبنابرا .قبلاً تجربه نشده

خود    یریادگی  یاست برا  یندیفرآ  یزندگ  ی کهمعن  این. به  دیکنی محکوم به اشتباه م

  ن یاول  یما برا  زیرا،.  میکنیمهم  اشتباه    م،یهست  یریادگیکه در حال    تا زمانیو    .ندوب

 .میکنی م یزندگ ایدن نیبار در ابرای یک و تنها بار 

شجاعت   یفضا برا  ،یترسب  یو حتکنی  اشتباه  دهی  می که به خود حق    یو هنگام

هر    ،یریگم یتصم  یاما برا  شود.ی آزاد م  یزندگ  یهمراهان وفادار در باز، یعنی  و جسارت

 یخوب برا  وقعیتم  کی  ،نیرا درک کند. بنابرا  دیخطرات مرتبط با رفتار جد  دیفرد عاقل با

 : دیاست که از خود بپرس نیشروع ا 

، ممکن است  کردم  رییتغ  به  شروع  یوقت  کند؟یمرا متوقف م  عاملیچه  

 اندازم؟بیبه خطر توانم میرا  یزیچه چ را از دست بدهم؟ یزیچه چ

امروز ممکن است   یکه زندگ تیواقع نیا  رغمیاست. عل  یمنطقکاملاً  ترس   کی نیا

در آن    یادیمهم و ارزشمند ز  یزهایتحمل به نظر برسد، اما چ  رقابلیغ  یدشوار و حت

خودتان    د یدهیکه به خود اجازه م  یاست زمان  نیا  خوببسیار    ۀدیایک  ماند.  می  یباق

کنح   ن یناطما  پیشاپیش   ، دیباش ارزش  د یاصل  بین شما    یهاکه  از   یبرخ  وند.رینم  از 

زندگارزش  کل  از  مهمتر  است  ممکن  ارزش   باشند.  یها  کن  یهااز  محافظت  و    دیخود 

 دهد.یو توسعه مکند می  تیها را فقط تقوشما آن یدرون  راتییکه تغ دیمطمئن شو

  ر یل مهم زؤاس  توان به پاسخمی  در امان باشد،  ارزش  نیگرانبهاتر   نکهیو تنها پس از ا

 م؟ کنیکارها را م نیا ۀهمچرا   :دیدیشان

اینکه   ا برای  زنده  یبراکارها    نیاگر  اعتبار  پی  آور  و نشاط  ج یمه  ،شما  شته ندادر 

 دهید.را مبنا قرار  این منطق    ندارد.  معنی  تیفعال  دیشدتو    تقلا  ،تلاش  و  د، حرکتباش

که ناگهان    یاو درست در همان لحظه  کند.یم  هیشما را توج  یکه تمام زندگ  یمنطق

  نیماش  که  تمحرمانه اس  ۀلحظ  نیدر ا د،یبرو  پیش  دیتوانینم  گریکه د  دیشویمتوجه م

 کرد... دیخود را کاملا لمس خواه ۀز یانگ ،خود را یحرکت دائم

 برغم  ، . ما با تمام وجود«به  زهیانگ»و    «از  زهیانگ»وجود دارد:    زهیدو نوع انگ  معمولاً 

به    یحت  میحاضر  یلیو بنا به دلا  میکنیتلاش م  ی زیچبدست آوردن    یموانع برا  ۀهم

 .میجهان بشتاب یانتها

را ترک م  معتاد که شوهر    یزن این معنی نیست که کندیخود  به  تنها  را رها    ،  او 

  یهااو حرف  د.شویرها م  زیخود ن  یهاها و عذابپریشانی ها،  ی نگراناز  کند، بلکه  ی م

ب  دیگذارد. شای زننده را پشت سر م  یزشت و رفتارها از دعوا و  و فقر فرار    یادبی او 

 کند. ی حرکت م یحال به سمت آزاد ن یدر ع . اماکندی م

و    دیکنی شروع م  کجاوجود دارد: از  دهنده  تشکیل دو جزء    نیا  شهیهم  زیدر همه چ

  ن یشما ب  ی ازهایها، آرزوها و ننگرانی و    دهایها، امو ترس  اهایؤتمام ر  .دیرویم  به کجا

که    فردیتیشود،  یمتولد م  تیکه فرد  نجاستیادر    دیشا  کنند.یم  یدو عنصر زندگ  نیا

که ، تفاوتی  تفاوت   نیترکه مهم   نجاستیا  دیشا  کند.ی فرد را منحصر به فرد و خاص م  کی

بسانسانسرنوشت   را  از    اریها  ظاهردنکیم  انگریدمتفاوت  درک  و    شود.یم  ،  آنگاه 

: »من یکنی اعلام م  ایبه تمام دن  که  های خود در همه حال به این معنی است انگیزه 

 «ام!هستم! من زنده نجایهستم! من ا



 : دیخواهم از خود بپرسیکنم و از شما م یم من جسارت ،مز یعز ۀخوانند

 ؟ مبه چه برس تیدر نها مقصد دار   و  ؟ مکنیاز چه شروع م

بهتر است   پاسخو  نکن  برای  وقتدیدادن عجله  م  یالؤس  ی.   دایپ  د،یپرسی از خود 

 ، اما متأسفانه  است.  زیانگحالا وسوسه  نیجا و هم  نیمناسب هم  یبایز  ی هاکردن پاسخ

بابرای دادن    د. دهینمجواب  کار    شکل  نیا آگاه  دیپاسخ  اعماق  از  تا  ماند    ، یمنتظر 

ات پنجره یاست که در گلدان رو یال انگار بذرؤس نیا .تراوش کندروح شما  ایناخودآگاه 

 یبه راحت،  دیاآن آماده کرده  یکه برا  یدارد تا در خاک   ازیبذر شما به زمان ن  .یاکاشته

 نیا  د، یمطمئن باش  . دیقرار دهتوجه خود    در مرکزآن را  و    د یکن  یاریآن را آب  .ندز  ریشه

روز   کیدر  و    زود جوانه خواهد زد.  ای  رید  است، جای گرفته  شما  وجود  ال که در اعماق  ؤس

 ظاهرو ساده    یعیبه همان اندازه طب  شود.ی شما ظاهر مچشم  پاسخ در برابر    ،خوب

با اراده و    باشد.  یدبگذار  د.کفشیم  یپرتو آفتاب صبحگاه   ریگل ز  ۀغنچ  کیکه    دشوی م

 . دیلطفا خود را مجبور نکن ،ذهن

بلکه    ،خود حافظۀ  در    د«یاز »اطلاعات مف  گرید  ضبط یکسری  برایکتاب را نه    نیو اگر ا

 دیآماده باشدر این صورت  ،ایدبه دست گرفتهود، خ یدر زندگ رییحرکت و تغشروع  یبرا

  اهوی ه  باطنی  یایدن  برای اینکه  .دیبا دقت و متفکرانه مرور کن  ،یکه صفحات آن را به آرام 

  شتر یب  یکم  دییایبپس    کند.ی م  رییدر آرامش و سکوت تغ  و یبه آرام.  کندی را تحمل نم

چه    م،یکنی م  جادیا  دنیای درونی   یبرا  ییکه چه فضا  متمرکز کنیم  نیبه ا   را  حواسمان

 .میدهی م  جای را در آن  یها و عاداتدگاهیاهداف، د اها،یؤر

 فصل سوم 

 . م یده رییخود را چگونه تغ یها و سبک زندگعادت

گذرانیم. روزهای اید که چقدر روزهای تکراری از سر می شاید شما هم توجه کرده

. ما هر  شوند، اضافه میشوندکه در عرض ماه تکرار می   یکسانهای  در هفته  یکسان

و عمل   افکارشویم. هر روز خود را با  از خواب بیدار می  یکسانروحیۀ  -احوالروز صبح با  

 . میخواهی را م همان خواستۀ روز قبلهر روز  یما حت کنیم.سپری مییکسان 

 کند. چیزی تغییر نمی

 از یک طرف این حتی خوب است. 

ا  میگوی م  استهزا  بدونکاملاً   زندگ  طی شرا  نیدر  نظم در  و  از حاکم است.    یثبات 

  د یداشت و در برابر آن چه با  دیبا  یچه انتظار  یمشخص شده که از زندگقبل    هامدت

 کرد.

  نیچن  نظر حفظ نیرو و توان خوب است. برای اینکه فرد بامعجیب است. اما این از  

تر، گسترده  ایمتفاوت    ینیبجهان  د،یجد  فکر  و  نشیبه ابداع رفتار، ب  یزندگ  تمیسبک و ر

مورد اتفاق  ی ب  نگرانیبدون  ،  به طور خودکار  زیهمه چ  ندارد.  از ین  ر ییتغ  ، بهکلام  کیدر  

 افتد. ی م

افتد،  ی ما به آنچه اتفاق م  یهااز پاسخ  کی! هر  دکنی کار م  ینطوریمغز هم ا  یحت

این   ی،. بلشودداده می گذشته    ۀبر اساس تجرب  م،یهمانطور که در فصل قبل اشاره کرد 

همه   نشان دهد.   دیشخص هر بار واکنش جد  ستیلازم ن  است.  ع یو سر  مقرون به صرفه

از  ، پس  افتداتفاق میگذشته    ۀتجرب  . حادثۀ مشابهافتدی اتفاق م  ییبه صورت ابتدا  زیچ



دریافت  آماده    حاضر و  پاسخ  کی  «ناگهان»شود و  یه میساقمیا موارد قبلی  مورد  آن با  

 د. کنیی م

، گذشته را بارها و بارها  گردونهسنجاب در  ک یمثل  افتد!بدینگونه انسان به دام می

م چنین  کندی تکرار  عادت.  که  کلها است  ذهن  یرفتار  یهاشهی،  گونه شکل    نیا  یو 

 کند.ی محروم م  گرید ۀندیانسان خود را از آ نحو نیبد. دنریگی م

و    ختهسا   ،توسعه دادهکه انسان  در زندگی    یزیهر چ وجود یا عدم وجود  در واقع،  

 . بستگی داردکند، که او استفاده می یو عادات هاقالب هب ،هدکر رانیو

 ،یروز، ناگهان، به طور تصادف  کیشوند که انسان  ی شروع م  یمشکلات تنها زمان

چ  ایبخواهد   به  که  کند  زندگ  یزیچبه    ،یگرید  زیاحساس  چارچوب  در  او    یکه  امروز 

 . دارد ازین، گنجدی نم

وقت  آه، است  م  ی وحشتناک  متوجه  توانا  یشویناگهان  تمام  با  و    هایی که 

. بردی در باتلاق فرو م  شتریب  یکه تو را حت  شغول هستیم  یکاربه  مدام    ت،یاستعدادها

 . یدانی هنوز نمتوان کرد، اما چه کار دیگری می

! زدآموبیو متفاوت    دیبه روش جدکه باید دوباره    دشومتوجه می انسان  بعد از مدتی 

  دریبپذ  دیبا  د.ه، باید تغییر ددکنکرد و می فکر می که  د، بسیاری از آنچه را  نتغییر کباید  

که واقعا چقدر دانا    ستیمهم ن  .دکنی نمدرک  و    ددانیرا نم  زیهمه چ   ، دکنیکه اشتباه م

کند و گذشته  یم  یزندگدار  -رکورد  کیکه منحصراً مانند    یاز فرد  دی! باهستو باهوش  

را   م  مدامخود  فرد  ،کندیتکرار  آ  ی به  م  ندهیکه  انتخاب  انتخاب    .دشو  لیتبد  ، کندیرا 

کرد.   یکارتوان ینم ، دن یو آن را بب دواز آن آگاه ش کهزمانی تا عادت  کیبا  ،رایز .دکنی م

 . بجویدرا  یگرید نهیگز ای ادامه دهدآن را  ا ی - عمل کندانتخاب خود به  دتوانیو سپس م

  ی زیدهند چی م  حیترج  یادی. اما چرا افراد زبدیهیات هستندهمه    هانیا از یک سو،  

ها موارد در میان آن  باشد.  ی وجود داشتهممکن است دلایل واقعی زیاد  ندهند؟ رییرا تغ

است.   زیاد  انامطلوب  همچنان  من  م  نیاما  نسبت  ابزار  کمبود  به  انسان    دهم.ی را 

 خود فراتر رود.   یهاقالب داند چگونه از ی نم

که به شما    معرفی کنمو ابزار ساده    کیچند تکن  خواهمی فصل م  نیدر ا  ن،یبنابرا

م زندگ  ۀهم  ن ایماز  تا    دهدی امکان  م  یآنچه  کن   دهد،ی به شما  به  :  دیانتخاب  را  این 

 .دیبگذر با آرامش از کنار آن  ای تجارب خود اضافه کنید

لحظه در طول راه    نیتراوقات به سخت  یاز همان ابتدا که گاه  دیبا  شه،یو مثل هم

. و چند  دیداشته باش  باوربه خودتان    یو کم  د یر باش و. صبدیشروع کن  ، شودی م  لیتبد

   :دیال از خود بپرسؤس

 کند؟ ی مرا قانع نمیزیچه چ ؟ مست ین یراض یزیمن از چه چ

  دن، یکش  گار یباشد، عادت به س  یز یتواند هر چیم  نیانه در دیگران، بلکه در خود.  

د که از خود واگر ناگهان معلوم ش .رهیارزش کردن خود و غیتکبر، عادت به بحث کردن، ب

افتد )!(،  یاتفاق م  زین  نیشما مناسب است، ا  یبرا  زیو همه چ  د یهست  یراض  اریبس

پاسخ   یگرید  پرسشبه    در این صورت،  . شوندی کامل شما م  یمانع از زندگ  «گرانید»اما  

 این چگونه به من وصل شده است؟  : دیده



  کند. ی م  انتیشما به شما خ  شوهراما    د،یو کامل هست  بایزن زیک  ، شما  خوب، مثلاً 

پرسید: من در هر حال، از خود می کننده باشد! دیناام اریشما بس یبرا دیبا تیواقع نیا

: گریسؤال د  چند   اس، یو بر حسب ق   گرداند؟کنم که شوهر از من روی برمی چه کار می

شود )همه از من ناراضی هستند، به خود نمی   که از من قدردانی   کنممن چه کار می 

می غیره(؟،  اجازه  و  بزنند  داد  سرم  بر  ادهند  به   تیاهم  که   یزیچ   آنبه    نکهیبسته 

 کند.می، شما را ناراحت د یدهی م

به جلو   راحت    الیتوان با خید، موواضح و مشخص شسؤال اول  که پاسخ    یهنگام

 طور دیگری شد؟که خواستید چه می :دحرکت کر

آنچه را   یعنیمثبت باشد،    دیشما با حات یکه توض   مکن  یادآوریبه شما  جا نیست  بی 

م فکر  زندگ  د یکنی که  در  است  راحت  یممکن  به  باشد،  داشته  وجود  از   ،یشما 

 . دیکنیم ف یتوص اقی و با اشت یخودگذشتگ

  د ینبا  دن، یکش  گار یس  ی ، به جا. مثلاً ستین  ی سادگ  نیبه ا  ز یحال، همه چ  نیبا ا

به س نسبت  آرام  کن  گارینگرش  تصور  ا  ییایدن  . دیرا  به  م  نیکه شما    ،دیسازیشکل 

: بزرگ گفت  یسلاوسکیهمانطور که استان  د.یچرخ  خواهد  گاریهمچنان حول محور س

که چگونه   دید دیها خواهش یاز نما  یکیدر    یبه زود  د،یببینرا    یاصحنه اسلحه  یاگر رو»

د، وری م  گاریسسمت  زود دست شما به    ای  ریاست که د  یبدان معن  نیا  کند«.یم  کیشل

به    یرود که به تازگیم  یبازاسبابهمان  درست همانطور که دست کودک به سمت  

 او وارد شده است.  دید دانیم

و    .دیکن   خارجخود    یزندگ  ۀرا از صحن  «و سلاح گرم  خلنده   ،دهنرب  هر چیز »

شن  رو که بتواند چشمان شما را  بگذاریدکاملاً متفاوت  یهازیها، چآن یبه جا

 . ددهنوازش  کند و روح شما را 

ا دنبال چه جایگزینی  :  میکن  تردقیق  یرا کم   یال قبلؤبهتر است س  نهیزم  نیدر 

 برای عادت خود هستید؟ 

عادات    تمامی  میخواهی ما م  ۀهم  قطعاً   است.  گی«آماد»ال  ؤس  نیدر ا  یدیکل  ۀکلم

همه را   م،ینشو  یهرگز عصبان  م،یو درست غذا بخور  میورزش کن  م،یکن کن شهیبد را ر

. و نه ستندیکار آماده ن  نیانجام ا  یبرا  یاد یاما افراد ز  .میو درک کن  میدوست داشته باش

که    لیدل  نیبه ا  ،سخت و دشوار است، بلکههم  که سخت است و واقعاً    لیدل  نیبه ا

  خود با    ،ساده  ان یها، به بروش   ۀهم  .میکار را انجام ده   نیاباید  چگونه    ستین  علوماصلاً م

  ی وخودکادر باید    ا ی  درخود را مجبور کباید  اراده    قدرتاستفاده از  با    ای  : ارتباط دارنداجباری  

  جیو نتا  ندسته  آورملال  هان یا  ۀهم  .دانتخاب کرو    کاویدو درون خود را    دور شغوطه  قیعم

 د. نبه همراه ندار یسالم

  ی روانشناخت  ۀدیپد  ک یفقط    یشود که هر عادتیتر مدهیچی پ  تیواقع  نیبا ا  تیوضع

به طور مستق  یجد  یک یولوژیزیف  مبنای  کی  نیا  .ست ین  یانتزاع که   ت یبا فعال  میدارد 

چند هزار  ی عادت، اتصال قو گر،یبه عبارت د انسان مرتبط است. یمرکز یعصبدستگاه 

  ها نورونو    شودیعادت م  کیباعث تحر  ، نورون است که با ظاهر شدن محرک مناسب

  جان یه  نیتوان ایم  «عادت»به نام    یتنها با عمل کنند.یم  کیرا با شدت بالا تحر  گریکدی

 را آرام کرد.  یعصب دستگاهبرد و  نیرا از ب

 هیعادت، با تجز  کیاز   ییرها  یبرا  یروش روانشناخت  چیاست که ه  لیدل  نیبه هم

  ۀهم  کند.ی م  تیو تقو  هیبلکه فقط آن را تغذ  ست،یکارساز ن  امدهایعلل و پ  قیدق  لیو تحل



  . کنندی تمرکز م  کند،ی م  تیکه عمل را هدا   یعنی به همان چیزی   ،ها بر محتواروش   نیا

زمانی   درمانگرتان  در  و  کار    ل،یدلا  رویکه شما  عادت  با  مرتبط  احساسات  و  عواطف 

به وجود م   یعواطف و احساسات  د،یکنی م به    یمنته  یعصب  یرهایمسنیز    ندیآیکه 

در   زین  یدرمانروان  نیتردهیچیپ  یدور باطل است. حت  کی  ،نیا  کنند.یم  کیتحررا  عادت  

 دهد. یجواب نم یموارد نیچن

بر  یبرا با  کی  غلبه  بر اساس اصل    یک یولوژیزیف  تیماه  دیعادت،  را که  »آنچه  آن 

کلمه   یواقع  یاصل به معنا  نیا در نظر داشت.،  رود«یم  نیشود از بیاستفاده نم

م  یزندگ  شئون  ۀدر هم نفوذ  ن  کند.یانسان  نوازند  ستیمهم  استعداد    ۀکه چقدر  با 

رود و ی م نیاستعداد شما ناگهان از ب د،یخود را ننواز ۀاگر مرتب ساز مورد علاق د،یهست

  ی روز شما به عنوان فرد  کیو     شود.یشما پراکنده م  نظر فردی و    دهایام  اها،یؤر  انیدر م

 . شد دیخواه داریاز خواب ب فاصله دارید،عملکرد متوسط با  یکه حت

 ختهیبرانگ  یاتصالات عصب  ۀکند. اگر شبکیصورت عمل م  ن یبه هم  زیمغز انسان ن

را    ی زیچچه  من حاضرم  : »الؤس  نیبه ا  یوقت  ،نیپاشد. بنابرایاز هم م  جینشود، به تدر

 گر ید  یعصب  ۀشبک  کی  جادیما در واقع در حال ا  ،میدهیپاسخ م  ،«کنم؟بعادتم    نیگزیجا

ما   ،«یدرمان» نیبا کمک چن رقابت کند.کاملاً  یمیقد ۀکه ممکن است با شبک میهست

ب  ی هاعادتهم    هاآنقدر از  را  که    ی دیجد  ی هاعادت  ،بلکه  .می برینم  نیناخواسته  را 

 . آوریمبه وجود می ،تر هستندجالب مانیبرا 

که    ی، وقترایز   مهم است.  اری، بسدلنشین مطمئناً    نیگزیجا  افتنی  ند،یفرآ  نیدر کل ا

  را  د یجد  ی اتصالات عصب  نیدوپام  .کندیم   دیتول  نیدوپامما  بدن    م،یدار  یاحساس خوب

  دیشومی مطمئن  د،یدهیپاسخ م فعلیال ؤکه به س یهنگام ،نیبنابرا کند.می  تیتقو

   .دیبریاست که واقعا از انجام آن لذت م یزیچ د یکه عادت جد

  د یاحساس جد  ا یاز رفتار    لامک  یری تصو  دیتوانیشد، م  افتیکه پاسخ در  یو هنگام

متفاوت  بطرز  را که    ینه تنها کار  .دیآن تصور کن  فیظر  یهاتمام تفاوت با  همراه  را  خود  

در ارتباط  .دیبگنجاندر آن  ،کندی که به شما القا م نیزرا   یبلکه احساس د،یدهی انجام م

جدید انتخاب  می وقایع  تان  با  ظاهر  متفاوت  شکل  موقعیتشوندبه  پیش    جدید  های ، 

روش ساده شما به   نیبا ا  شوند.یشما ظاهر م  یدر زندگ  جدیدی  افراد  یحتد،  آینمی 

خود را با  یقابل قبول برا اتیهر گونه جزئ ن،یبنابرا .دیکنی شروع م دیعادت جد کی جادیا

نقش   کیکه    یگری، مانند بازاز آن  و پس  شماست!  ری تصو  نی. ادیکن  میراحت ترس  الیخ

آن را با    د، ی کن  ی با آن باز  د،یکن  یکند، تمام وجود خود را در آن زندگیرا امتحان م  دیجد

 . دیده  قیخود تطب تیواقع

تکرار مکرر در مغز ما نقش م  یاحساسات قو  قیاز طر  یهر عادت ا  بندد.یو   نیاز 

مثبت   یهااحساسات و برداشت  باخود را  ریتصو دیکن یسع .دغافل شنباید   زین تیواقع

و البته، به محض    اما  رد.آو  د یخواه  به ارمغان  یاحساس  ۀمؤلف  کی  ،بیترت  نیبه ا.  دیر کنپ  

را   تانتا خود  ر،یمس  رییم، اما تغدهی نم  فریبمن شما را   .دیآن، آن را فراموش نکن  جادیا

  .دی کنن  یخودتان تنبل  برایکردن آن    دایپ  منظور برد. بیزمان م  بگردانید،صد و هشتاد درجه  

  چ یو ه  د یدیراحت دراز کش   یتا وقت  د،یدار   ازی نوقت    قهی دق  ١٠شما قبل از خواب فقط به  

 یزندگ  دیجد  ۀدیا  نیو در ا  دی، چشمان خود را ببندیستمزاحم شما ن  زیچ   چیکس و ه

عادت کلمه    یواقع  یبه معنا  یزندگ  دیجهت جد  ،جدید  ریتصو  ،دیجدواقعیت  به    د،یکن

 ج، یشد که مناظر اطراف شما چگونه به تدر  دیمتوجه نخواه  یحت  یو پس از مدت  .دیکن



راحت به طور طب  یبه  آرامنکنیم  رییتغ  یعیو  به  و  زندگ  ید  ز  دیجد  یدر  آسمان   ریدر 

 شد. دیور خواهغوطهمتفاوت  یهامتفاوت و با افق

تکن زرادخان  کیروانشناسان هزاران  به    ۀدر  که  دارند  رفتار  تحققخود  شکل    ،یهر 

که    میفراموش کن  دیحال نبا  نیو با ا  کند.یکمک م  یهر عادت  جاد یو ا  یدادن هر نگرش

  ی ریتصو  ن،یبنابرا  داد!آن    بهرا  ۀ دلخواه  برنام  رتوان هی ! نمستین  وتریکامپ  کیشخص    کی

 پیشتر که    هایی، اولویتشما  یهات یها و اولوبا ارزش  د یبا  ،دیکنی مرسیم  ترا    آنکه شما  

 د.نمطابقت داشته باش ،میداد حیدر فصل اول توض

  ی طیبه شرا   ا توجهب،  یفرد به طور ناگهان  کیکه    یزمان. اما  آغاز است  فقطهنوز    نیا

 ییماجراجو  کیممکن است مانند    ،کندیانتخاب مرا  خود    ریمس،  کرده  جادیرا ا  آنکه  

 د یاجازه نده  ،اما  .وجود دارد  یادیز  یهای انتخاب نگران  نیو در ا  .به نظر برسد  زیانگشگفت

 وجود دارد. هاآنمقابله با  راه  برای اینکه .شما را آزار دهندها ی نگرانکه 

 فصل چهارم

 م یببر نیاز حد را چگونه از ب شیتنش ب

 !میکنیم  تلنباردر سرمان    یرسندباشد که چقدر ما خ  نیا  ۀکتاب دربار  نیکل ا   دیشا

 ی و حت  میدهیانجام م  یتصادفاً کار  یو گاه  میکنی کار تلاش م  نیا   یعمداً برا  یگاه

ها از انواع زباله   یمیعظ  ۀیلا  کی  نی، ادر اصلاما    کند.یدر آن نفوذ م  ید یمف  زیچ  یگاه

شود که  یدر درون خود مواجه م  یزیبا چ ی وقت ر کسیه است. لازم ر یغ یهاآشغالو 

  کند.یرا احساس م  نیدارد، ایبخش و شاد باز متیرضا  یزندگ  کیرا از داشتن    اودائماً  

مثل سطل   مآشغالدر سرت،  چ  یتوانی،  میکن  دایپ  یزیهر  در  و    ها، نیا  ۀهم  انی! 

 نهفته است.  نیگرانه والدلهی پنهان و ح ی رفتارها

معقول و مثبت به    اریپرداخت که در نگاه اول بس  میها خواهاز آن  یو اکنون به موارد

 . هستند یبار مخرب قدرتمند حامل اصل،در  امارسند، ی نظر م 

 مانه یکه صم  ینیام والدمتوجه شده  کنم،ی آموزان کار مبا دانش  ادیکه من ز   ییاز آنجا

: »سعی کن!  ندیگویچگونه مدام به فرزندشان م  دهند،ی م  تیفرزندان خود اهم  ۀندیبه آ 

ها  بچهاگر    که،  ندسته  ب یعج  اریبسبدین جهت    هاگفته  نیاتلاش کن! کوشش کن!«.  

کودک  کودکان است.    ینیبجهان  یژگیو  نیا  کنند.یند، واقعاً تلاش مومشغول ش  یکاربه  

 د. کن، روی آن تمرکز می مشغول شودبه انجام هر کاری  یو نوجوان یکودک ۀدر دور

 کند؟می   منتقل  کودک  به  را   یپیام  چه  این  چه؟باور یعنی  .  باور  به  برگردیم  اما حالا

  است،   ناخوشایند  همیشه  زدن  زور  که  آنجایی  از  و!  بیفتد  یخوب  اتفاق  تا  کن   کار  سخت

  بزرگسالان   که  کاری  حجم  با  مقابله  برای  که   خواهندمی  خود  فرزندان  از  اساساً   والدین

 .بیاورندبه خود فشار  خواهند،می 

  اما   دشوار،  مسیر  در   شهید  -شجاع  جنگجوی  یک  به  راحتی  به  خردسال  ردف  چنین

می   زندگی  در  خاردار  ، بغرنج  پیچیده،  نسبتاً    و   عذاب  طریق  از  تنها  ،زیرا  .شودتبدیل 

 .دیسر خوبی ۀنتیجبه  توانمی درد و خستگی ،نگرانی سختی،

این نوع دعوت    یاد  به  مدعا مرا  این  ببخشند.   مرا  هامذهبی  امیدوارم  ضمناً،

  مرگ  از  پس  اما است،  درد و رنج  از پر  زمین »   اندازد:می ادیان برخی زندگی به

 چنین  تواندمی   کودک  ،پیاماین    اساس  بر  .«رفت   خواهید  بهشت  به  مستقیماً   شما



تنها  :بگیردنتیجه   عذاب  رنج  طریق  از  انسان    بدبختی،   محرومیت،  درد،   خستگی، )  و 

 . برسد سعادت به تواندمی ( بیماری ،نگرانی

دارای   دختر  بنابراین،.  کرد  خواهد  رثا  زندگی  فلتخم  کاملاً   هایزمینه   در  اصل  این  و

  را   خود  توهم  این  با  نیست،  قائل  ارزش  هاآن   ۀرابط  برای  که  یجوان  مرد  بانزدیک    ۀرابط 

 باید  خوشبختی  برای  بالاخره.  گذردمی   به زودی  سخت  دوران  این  که  دهدمی   دلداری

 .مرد خواهندهم  روز یک ،البته و کرد  خواهند زندگی خوشی با ها آن سپس و! دجنگی

به راه وکار خود را  کسب   یبه راحت  تواندیمهم اکنون  که    یجوان  پسر  یبرا  همینطور

  ؛ کار کند اش  خاله، دایی و  عمه  و وعم  در نزد  ؛برودرا    هاازد، مهم است که تمام راه اند

وقتش را تلف    ؛ انجام دهدغیرضروری    ییکارها  کند؛کسب    تخصص و حرفهخودش  برای  

به فرزندان   یخوشحالبا    بعدها  تا  ،خود برودوکار  سر کسب به    ،و زحمت زیادبا رنج    ؛کند

دردسر  و    زحمتشد، چقدر  باخودش    آقای  ردیبگ  میتصم  نکهیقبل از ا  دیگوب  شیهاو نوه

 . کشیده است

 ت،یو محروم  رنج  قدراست که هر    نیا  نیوالد  امیپ  نیا   یاصل  ۀجینت  ،ترتیب  نیاه  ب

 ن یتر بزرگ .همانقدر نتایج مطلوب بیشتری خواهد گرفتشد، کب  شتریب زحمت و یخستگ

وحش و  ا   ات!جفنگی  نیترانه یمزخرفات  به  ا   لیدل  نی فقط  به    ماً یمستق  ر یمس  نیکه 

قدرت  توان و  همچنان به    یزندگ  در حالیکه  شود.یمنجر م  یو روح  یجسم  یفرسودگ

 کند.یم فیضعت رونیرا از درون و ب انسان ،دارد ازین

 شهیهم رمگ  است. !«کن »تلاش و  شناس!«ت را ب»خود باور نیا  رییتغروش  نیبهتر

 م یدانیاز ما نم  ک ی  چیه  بویژه  ،یسته  ی انجام چه کار  قادر به  ینی ست که ببنیجالب  

انگیز است که هر  و در عین حال، هیجان  زیانگشگفت ! بسیار  !استچقدر  توانایی تو  که  

 فهمی قادر به انجام چه کار دیگری هستی!بار دوباره می 

که    بده   انجامامتحان کن! آنقدر    !برایت جالب است  که ه  دب  ادامه  آنقدر  !کار را بکن  نیا

 ی به زندگدارد  هستند که ارزش    ییهمه باورها  هان یرا درک کن! ا  خودت  !یدانی صلاح م

 .ت وارد کنیخود

  ی راحت نیبه ا  یباور چیکنم. هی دعوت م گری د زیانگجانیسفر ه کیو من شما را به 

به  شما  به شما خدمت کرده و    یمدت طولان  طیکه    لیدل  نیخود را حداقل به ا  تیموقع

 .کندیرها نم  ،دیو فکر کن  دیعمل کنخص  مش  ۀویبه ش  دیاکلمه عادت کرده  یواقع  یمعنا

 :دیبرداره ساد گامسه  کافیست، به روش دیگر انجام کار یبرا اما

موقعــ  ١ کن  ییهات یبه  آن  دیتوجه  در  مکه  تلاش  به  مجبور  را    د، یکنیها خود 

تا   دیاجازه دههسته  آرام و آ  د،یو علاقه انجام ده  اقیرا با اشت  زیهمه چ  نکهیا  یجابه 

 . شود یدر شما جار  خود یواقع یمعنا به تیخلاق ۀکلم

کنید!ــ  ٢ را    توقف  مهمی  ندهید.که  کار  انجام  نیست،  به خود    برایتان خوشایند 

راه خودتان   و  دیخود شو  ۀسازند  تیو وارد وضع  دیتمرکز کن  د،یتا هماهنگ شو  دیدهفرصت  

  غاتیدارم، اما مردم را با تبل  ازین  یبه مشترشناس  مثلا، من مانند هر روان  .دیکن  دایرا پ

به    دنیرس  یمؤثر و، افسوس، نادرست برا  ع،یسر  یهاو در مورد راه  کنمی بمباران نم

و تأملات،    ها ها، کاردهیها و ادگاه ید.  ماهکرد   دایم را پۀ خودنیمن گز  .کنمیصحبت نم  یزیچ

طر  هایمبرداشتو    هایریگجهینت از  کتاب  قیرا  و  مقالات،  نظراتها  اشتراک    اظهار  به 

 گذارم.ی م



در اصل،   و برای تلاش کردن دل به دریا نزنید، اما تلاش کنید.  خود را مجاب کنیدــ  ٣

  .دیانجام ده  ،دنشویخود انجام م  یخودکه به    یکارها را به روش  دیبه خودتان اجازه ده

و »ها آن را  ینیچ فکر   .نامندمی  «بدون انجام دادنانجام دادن  »  یعنی  ی«وو 

حالت   ،بلکه  .ستیانفعال ن  نیکنم که ا  دیکأت  گریبار د  کیرا دارد که    نیارزش ا  نمکی م

کار   نیشما ا .دیدهی انجام م دیاست که در آن آزادانه آنچه را که به آن علاقه دار یخاص

حداقل    .دیدهیخود، به روش خود، به روش راحت خود انجام م  آهنگضرب را با سرعت و  

عنوان    کی به  ده  ش،یآزما  کیبار، صرفاً  اجازه  کن  دیبه خودتان  بب  دیامتحان  چه    دین یو 

 افتد. ی م یاتفاق

بزناقدام کن،    ،نم  زیعز  ۀخوانند دریا  به  بفهم  دل  واقعا چقدر    یو تلاش کن،  که 

خود متوقف    ریشما را در مس  یدیشک و ترد  چ یه  د یندهو اجازه    !یانجام ده  یتوانی م

 ها وجود دارد!کنار آمدن با آن یبرا ییها، راه رایز .کند

 فصل پنجم 

 یم کنشک و تردید مداوم خلاص دست از  خود را چگونه 

 یمن هم گاه  ،خواهید دیدهمانطور که    پردازم.ی م  «شک»  وضوعبه م  جدی  دیبا ترد

تفکر   جادیباعث ا  دیاز شک و ترد  یعینم  حدواضح است که    برم.ی رنج م  یماری ب  نیاز ا

از    اما  دشوار است.  یدرست در زندگ  یریگم یشود که بدون آن تصمی سالم م  یانتقاد

زندگ  ی اریاز بس  دهایترد  ن یهم  گر،ید  یسو به    کند.یم  ختلانسان را م  یجهات عملاً 

تواناقابلیت  ،یلعنت  یدهایترد  نیهم  لیدل و  درک    کی  یهاییها  کامل  طور  به  فرد 

  روین چرخند.یخود م یها در جا چرخ ،کرده ریگ یکه در گل و لا ینیمثل ماش شود.ی نم

انرژ اما حرکت نشیم  صرف  یو  یکجا د.  کنمی ود،  و توقف در  تمام عمر  اینگونه گذران 

 است.  زیانگغم ،جالب و افکار هاده یارغم علی

انجام    به نحو احسنکند  یم  یاو فقط سع  خواهد.ینم  ی ادیز  ز یچ  دارفرد شک  کی

آنجائی  قاً یدق  اما  دهد. هاز  نم  چ یکه  چه  یکس  بهتر  کاری داند   نیا  ،است  نیواقعاً 

 شود.یم جادیا یافتد و سردرگمی اتفاق م یدرون  یهاآشفتگی 

این نقطۀ آغاز است. در واقع،    است.  یریگمیدر تصم  ریناپذتفکیک  ۀمرحل  د یشک و ترد

گرفته قرار  راه  انتخاب  و  دوراهی  سر  بر  ا  یلی خانتخاب شما  البته    ،واید.  شما   ن یبه 

و اهداف    رهایشما را از مس  ، جاده  نیا  ایآ  د،یدارد که اصولاً قرار است به کجا برو  یبستگ

  یی هستند و در عمل، از آنجا  یمسائل مهم  هنوز  هان یاما ا  .ریخ  ا یکند  یخود دور م  یاصل

به   افتاد  نامکه قرعه  و   دیاست که درک کن  یمنطق  د،یریبگ  میتصملازم است    ه،شما 

 :دیرا از خود بپرس پرسش نیو مهمتر نیاول

   چه چیزی برای من بهترین است؟

  کند. ی م  بیدارها و تعصبات شما را  ترس   ،یخودخواه  ،یال تمام نوعدوستؤس  نیا

که   د یهست یو کس دینگذرایخود را م  یکه زندگ د ی هست ی که شما کس ییاما از آنجا

حق را    نیا  د،یبر عهده دار   افتدیکه در آن اتفاق م  یاتفاقات  یرا برا  تیمسئول  نیشتریب

  که دین منظور است  ب  هان یا  ۀو هم  است.  نیشما بهتر  یبرا  نهیکدام گز  دیکه بفهم  دیدار

 .دی کنیرد مدر واقع  راخود  ۀنیگز  نیکه چرا بهتر دییندیشصادقانه ب دیبتوان

نم را  ای شما  اما  برا  تیمسئول  نیدانم،  مرا  که  ترد  یمدت طولان  یبود  نگه   دیدر 

به طور    یتیمسئول  امور  ۀهم  است.  نیو سنگ  ر یدست و پاگ  یکلمه به نوع  نیا  داشت.



طاقت  ریگوقت   رمعمول یغ م و  نظر  به  همواقع  رسند.ی فرسا  بااً  دقت   دی،  با  بار  صد 

آن را   دنیقدرت کش ایآ ر،یخ ای دیریخود بگ  یهاشانه یرا رو یبار ن یچن ایکه آ ددیشینبیا

 نیهمالات به ؤس نیبه ا  دیتوانینم دیاست که تلاش نکن   یزمان وضعیت  نیو بدتر د؟یدار

تودۀ  ند و  شویم  یاضاف  یهایدشوارباعث    هانیا  ۀو هم  .دیپاسخ ده   ینیو تضم  یراحت

  ر کند که باز کردن آن با هیم  ریمحکم درگ  کلاف  کیها را در  از اعصاب و ترس   یانبوه

 رسد.ی به نظر م رممکنیغ یامعجزه 

. از دوران میسر و کار دار  ی زیبا چه چ  میدانیکه ما واقعاً نماست    لیدل  نیو همه به ا

مانند    یمثبت  تیف یتا ک  »پاسخگو باش!، پاسخگو باش!«  : ما گفته شده  ۀبه هم  یکودک

  ی کس  یها که خواسته  میادهیشن  یرا اغلب زمان  نیا  .میالقا کنمان  به ذهنرا    تیمسئول

مدرسه در  چه  و  خانه  در  چه  نکرده   ،را  بزرگسالان  میابرآورده  زبان  از  این  .  انتقال  جز 

 شنیده نشده است.ان به گوش کودک کن! اطاعت کن!« »اطاعت :درخواست

ممکن  قاو به طر خوشایند نیست. «یاکودک »زنده چ یهبرای  «یتی»مسئول ن یچن

تواند به  ی اطاعت م  نیا   .ستین  تیمسئول  نی. استخواهد کرد و حق با او  یدور  آناز  

تواند به  ی که م  «مسئول  قاً یفرد عم»  کی هر کس  اطراف  در   فراروید.  ینوکرالقای روحیۀ  

 .تواند امتناع کندینم  یحت  چارهیب  وجود دارد.، حتماً  ردینامحدود مورد استفاده قرار گطور  

 باشد.  ع یو شرط مط د یقی که ب ه استشد القاءبه او  تی، تحت پوشش مسئولرایز

 ست؟ یچ تیپس مسئول

توانا  تیمسئول است!  وعلاقهانتخاب،    ییجسارت  تلاش    مندی  لزوم،  صورت  و در 

  ک ی  است.  یتیاساس هر مسئول  شهیهم   یشخص  لیام. تخود است  عهدۀبه  گرفتن آن  

کلمات این  با    یتواند به راحتیخلقت انسان م  یحت  ایتوسعه    خیدر مورد تار  بزرگکتاب  

خواست...«. فقط یک آرزو کافی نیست... این : »و اما انسان یک زمانی میشروع شود

  .دشوی م  پخته  گوشت  نهمااست که از    اییگوشت خام با کباب خوشمزه   ۀسیمقا  انندم

در دستان    دهیآور، با گوشت گندبه کباب اشتها  یواردیام  چ یصرفاً با آرزو کردن، بدون ه

 . دیکنیخود خطر م

 آن است.   یو شرط اجرا  دیقیب  قبولبه  و  آمادگی    مندی علاقهاز    یبیترک  ،تیمسئول

آن  در این حالت،    شود.یم  تیمسئولحس    جاد یباعث ا  یشخص  ۀزیانگ  ،گرید  سخنبه  

 ی بخش مانند پلالهام  باً یاحساس سبک و تقریک   نیا .و سخت نخواهد بود نیسنگ اصلاً 

 . کندی صل مو ندهیشما را به آکه است،  خروشان ۀرودخان یروبر 

قدرتمند خود    یدرون  یندا  ر،یناپذخدشه  یهاتیو مسئول  طیکه در طوفان شرا  یزمان

تعریف   ایوگو با دنمثابه گفت به  را    تیمسئول  مایلم  «،من هستم»  که  دزنی منهیب  شخص  

من حق    ؛کنمی »من انتخاب م  بگویم:  شتریب  نانیبلندتر و با اطم  ی، کمدر ادامهو  .  نمک

م  من  ؛دارم انتخاب  که  را  است    و  «.مآوری مبه دست    کنمی آنچه  ممکن   تحت جهان 

فرد    ت،یدر نهاو    شه یهم  ،اما  .اندازدیب  ری به تأخ  ا یکمک کند  ،  واکنش نشان دهد   یطی شرا

 .کندی که دائماً ناخودآگاه حرکت م بردی م ییرا به جا

این حالت،   ی ممکن است کم  «،؟ است  نیمن بهتر  یبرا  یزیچه چ»سؤال    اما در 

 متفاوت به نظر برسد:

 م؟ ی کنخود انتخاب  یبرا یزیچه چ



طور    هایاریبس به  است  متوجه شوند.    نیا   یاقتفاممکن  اشتباه  را  مهم  موضوع 

  ایپاسخ، انتخاب    چیه  ،سفانهأاما مت  است.  ادیز  اریبس  ح یتنها پاسخ صح  افتنی  ۀوسوس

را   دهیپد  کیمختلف    یهاتواند جنبهی با هوش م  انسانهر    وجود ندارد.  یحل درستراه 

 . ندیبب ، در تضاد باشند گریکدیکه ممکن است با 

 یمرد  چه کسی مقصر است؟  دانند.یخوب م  در نمونۀ خیانت همسررا    نیهمه ا

از عمرش سرد و ب همسرش که سال  ایشده    یگریکه عاشق زن د تفاوت مانده ی ها 

ممن    است؟ برایواقعاً  را  مرد  کنم.    ۀهم  یخواهم    ن ینخستاو    زیرا،گناهان سرزنش 

  ی کار وادار کرد؟ چه کس  نیاو را به ا  یاما چه کس   .پا گذاشت  ریبود که قانون را ز  یکس

به    لیم  نجایو در ا  ؟دکن  خیانت  ای  دریبم  ایساخت که در آن  طوری  را در اطراف او    یزندگ

؛ کرد  زیخانه را تم  :تلاش کرد  یلیمدت خ  نیاو در تمام ااما    شود.ی م  جادیسرزنش زن ا

  ی کم  فرصت و توان  یاو حتبرای    ؛آورد  درپول    ؛سر کار رفت  ؛بچه بزرگ کرد  پخت؛غذا  

، عشق و مراقبت ی آغوشاو خود به شدت به گرم  .صرف کندبه شوهرش    باقی نماند تا

از  شما  .دیکن دایرا پاین سؤال  حیپاسخ صح  دیکن یسع ست؟یپس مقصر ک داشت. ازین

  دی کامل غرق خواه  دیبلافاصله در شک و ترد  ،د ینیبیدو طرف کاملاً متفاوت را مآنجائیکه  

 ها.هزاره   میئها است، اگر نگوبحث قرن  نیوجود ندارد. ا  ی درستدقیق و  جواب    نجایا  شد.

 توان حداقل انتخاب کرد؟ یپس چگونه م

  که قطعاً   دیبدان  ، امادی خود باش  یبرا   نهیگز  نیراه وجود دارد: به دنبال بهتر   کیتنها  

 دارد. شجاعت انجام کارها به روش خودت.  ازیبه شجاعت ن  نیمعنا، ا  کیبه    اشتباه است.

را در  انمانیاطراف ۀهم م،یفکر کن گرانید در مورداند که داده ادیبه ما  یدر تمام زندگ

 ک ی  نکه یا  ی. برامیکنی م  یجامعه زندگ  کیدرست است. بالاخره ما در  این  و    .میبگیر   نظر

اما من   .دیو به آن احترام بگذار  د یآن را بشناس  یاعضا  د یبا  د، ی موفق در آن باش  کنیباز

خودخواهانه رفتار    اریو بس  دیخواهم در مورد خودتان فکر کنی از شما م  ،زیچ  گذشته از هر

تمرکز کن  یازهایها و ندگاهیها، دخواسته  یرو  :دیکن   ارها،یبا در نظر گرفتن مع؛  دیخود 

ارزش  بهتر  یدرون  یهااصول و  بر اساس  انتخاب  یبرا  نهیگز  نی خود،  اشتباه   یهاخود، 

 یمیخونخوار عظ  یولایه یک  باشد،    افتهیچون جامعه هر چقدر هم که توسعه    .بکنید

اق اگر مانند پلانکتون در  از ویژگی   انوسیاست که  با جر  یشخصهای  عاری   انیهمراه 

مخالفت    آن با   بلعد.یو م  کشد به کام خود میاول شما را    ۀقیدر همان دق   د، یشناور شو

 .دیداشته باش نخوردن  یبرا یامروز فرصت دیکن! شا

م. به  دهی م  سوق  نهیگز  کیسمت  اکنون شما را به    ،متوجه هستیدهمانطور که  

  ینوعدوست  و  دیخودتان تمرکز کن  یاست که رو  نیا  یزندگ  حی صح  کارراه که    میگوی شما م

که   نیا  یاما نه برا  کنم.یم  جاد یا  یریمن دوباره در ذهن شما درگ  .ستیخوب ن  شهیهم

بلکه  باز  دیجد  یدعوا  ایبحث  میدان  با شما   اینبا هم  برای    ،کنم،  زندگدیدن  را    یکه 

 دیشک و ترد  نیابدرستی  و   کرد.  فیقابل اعتماد توصصورت  طرفه به    کی  د یتوان با دی نم

ممکن را    یهانه یگز   ۀکند تا همی شود و شخص را وادار می م  ی است که باعث سؤالات

زندگی در تنوع خود کاملاً متفاوت    آموزد:بیرا    قت یحق  نیدرک کند، مهمتر  ی شتریبا دقت ب

  .دی کنیم  یچه انتخاب  تیکه در نها  ستیکه در کل، مهم ن  ،بدان معناست  نیااست.  

و شما    کندی م  تیامر حما  نیدر جهان وجود خواهد داشت که از شما در ا  یزیچ  شهیهم

حرکت   نیو تنها راهنما در تمام ا   .کندیمراهنمایی    یبعد  یهانه یبه سمت گز  شتریرا ب

  تیو در هر موقع  ،شما  یدرون  یهاها و جهتارزش–خواهد بود    زیچ   کی  فقط  انیپای ب

 ممکن است متفاوت باشند.  ،خاص



 : میرسیم یال مهم بعدؤبه س میو حالا کم کم دار

 ؟ شودمی مانعم چیزیچه  نهیگز نیبهترانتخاب  یبرا

 کند؟ یمرا متوقف م یزیچ چه

هر   . ما هزینۀخود را دارد  ارزش  یهر انتخاب  کهاست    رقم خورده  نگونهیما ا  یزندگ

 به چگونگی   فقط  نیا  .کنیمپرداخت می به طور کامل    را  امتناع از انتخاب   حتی  ،انتخاب

کدام ؛  شوندیگم م  ک یکدام افراد در آن ظاهر و کدام    شود:مربوط نمیما    یزندگ  رییتغ

د  شوی م  مربوط  زینبدان    نیا  گردد.ی هرگز باز نم  کید بود و کدام  نخواه  ریپذامکان   دادهایرو

نگران خواه  در  که و  ، که  شد  میدرون خود  قابل دسترس   یبرا  وضعیتیچه حال  تر  ما 

اگر این هزینۀ   ام  ،خوب  د.آییدرد مبه    ای  شود رسند میخ یزیشود، قلب ما از چه چی م

 کردیم!لعنتی را در همان ابتدا درک می

 م خواهد داشت؟ یبرا یانهیانتخاب من چه هز

دن  ایهزینهچه   )در  پرداخت  اتفاق  رونیب  یایخواهم  چه  خواهد   یشما 

 افتاد(؟

 ، جهش بردارید  قدم  کی یمقطع  کی در  لازم است  و تأمل،    دیو پس از آن همه ترد

ا  .دی کنش  پر  خواهید،اگر می،  کنید اجرا  ۀدیهر  به  با  اگر    دارد.  ازین  آن  یمتولدشده  آن 

 ل یتبد  یواقع  ی ایبه دن  ایدفن شود    دیبا  ای،  نداشته باشدمطابقت  از استانداردها    یبرخ

  ی انرژ  نیا  دشوار و خطرناک است.  اریروان بس  ینگه داشتن آن در حالت معلق، برا  .دشو

  دی طول نخواهد کش  یلیرا به دنبال نخواهد داشت. خ  یخوب  زیچ  چیکرده در بدن ه  ریگ

 .شروع خواهد شد زدگیوحشتلات ااضطراب، ح ،یافسردگکه 

  د، یکنیم  لیو تحل   هیتجز  ، دیکنیم  سنگین  -سبککه چقدر    ستیحال، مهم ن  نیو با ا

 یتواند تمام کارهایعادت به شک م د،یدهی خود گوش نم  گریاحساسات د ایبه شهود 

به شک    آن وجود دارد:  رییتغ  یراه برا  ک ی  فقط  ،یکلحالت    در  انجام شده را خراب کند.

قادر به انجام آن   یزی انگاز ما  به طرز شگفت   کیاست که هر    یکار  نی، اآری  !شک خود

  فقط جهت آن را  تا    میخود به نفع خود استفاده نکن  یهاپس چرا از مهارت   !شک  -میهست

 ؟میده رییتغ یکم

 شیکنم آزمایم  شنهادیپ  د؟رسن  ه نتیجهشما بکار    شاید که    دیکنمیشک    ای! آآخ

 مناسب شما   یبرا یزیبه شک خود که ممکن است چ د،یانجام ده وجودو با تمام  دیکن

شما را به شک    ر،یخ  ایاست    یمنطق  یکه انجام کار  دیاگر شک دار  ای  ! دیشک کن   ،نباشد

شماری های بیدر این باره مثال دارد؟ یادهیانجام ندادن آن فا ایآ: کنمیخالص دعوت م

کند  ی م  یپس چه فرق  م،یشک کن  میدوست دار  یلیکه ما خ  ییاز آنجا.  ذکر کنم توانم  می 

 م؟یشک کن یزیبه چه چ

باشسپس ج  و  به خودت شک کن!  ،ننتف  یبراکن!  شک    ،دنیفهم  یبرا و   سور 

 ممکن خواهد شد! ،رممکنیغآنگاه  !شجاع باش

 فصل ششم 

 م یخود غلبه کن یناتوانچگونه بر 

محدود  زتریانگغم  زیچ   چیه درک  ن  یهاتیاز  از  ستیخود  بدتر  تنها    نیافقط  آن  . 

با این  در نگاه اول،  .شودمیمرزها توسط خود فرد ساخته  نیا شتر یکه ب تواند باشدمی 



  کند.ی م  میاز امکانات را ترس  ییایدن  یداخل   یهات ی، محدودرایز  .کردتوان  ینم  یکار  چیه

تواند یعنی کاملاً می   . و قابل قبول است  یواقع  ،ردیگی منطقه قرار م  نیکه در ا  یزیهر چ

  « یواقعریغ»و    «ممکنریغ»  یف شود و در ردیگرفته م  دهیکاملاً ناد  هر چیر دیگر  روی دهد. 

 .ردیگی قرار م

 بسیار سریع   بماند.  معطلدر قلمرو علاقه    یمدت طولان  دتوانی نم   یروان  یژگیو  نیچن

اتفاق   یزمان،  ١٩۶۴در سال    نیا  مند شد.علاقه  یشناسو جامعه  یتجرب  یبه روانشناس

از مردم به   یچرا برخ»:  ال را مطرح کردندؤس  نیا  مشیو ت  گمنیسل  نیافتاد که مارت

را در هر جهت    یزندگتوانند  میدارند که    نانیبه خود اطم  یکاف  ۀانداز خود 

مساعد، همچنان در    طیتحت هر شرا  گر،ید  هاییبرخ  امادهند،    ر ییدلخواه تغ

جا    ساختهباتلاق خود روانشناس  همانطور  ؟«نندزیمدر  در  مرسوم    یتجرب  یکه 

 ر ی خود تصو  ۀبه نوب  زین  واناتیو ح  مراجعه کردند.  واناتیبه ح  ،فورا  ،پاسخ  نیافت  یاست، برا

  ی را به طور اساس  تیاعتماد به نفس و موفق   ۀنیفرد در زم  کی  ۀدیکه ا  یزیانگشگفت

 . نشان دادند ،داد رییتغ

 اریبس لاصها در تعداد آن  البته، کردند. جلب شیآزما نیدانشمندان سه سگ را به ا

مطالعه  بود.  شتریب کردند.آن  ،بمنظور  تقسیم  گروه  سه  به  را  برا  ها  و    پدیداری  یاما 

 میصرف نظر کن  ،گم شده است  تیکه در پس آن فرد  یاز انبوه  دیئای، بروایات  یرنگارنگ

 .میو فقط سه سگ را تصور کن

همین الان با هم    .دیکن  میترس  یها را به هر شکل آن  دیتوانیخود م  لایخعالم    در  

، سرخمو  سگ درشت اندام نیا نام دیاجازه ده دهیم. می اولین سگ را مورد توجه قرار 

داند ی نم اصلاً کند و یم یدر قفس خود زندگ الیخی او ب  باشد. یلوس ،شاد و سرزنده

رود، اما مرتب برایش غذا اش سر می گاهی اوقات حوصله اند.هآورد نجایا به که چرا او را

  پوشدی باهوش سف  اری افراد بس  یوقت خود را صرف تماشا  شتریاو احتمالا بآورند.  می 

  ی با او باز یکس نکهیا دیبا نگاهش به ام ای اندیشدبه چیزی می ی او حت دیشا کند.ی م

 کند. یدنبال م یبا ناراحتها را آن ،کند

نژاد آلمانی.    ، سگ چوپان  رکس -است  ریپذتیو مسئول  جدی  ار یبس  ، اما سگ دوم

دهند، اما ی مرتب غذا م هم    وا  . بهکندیم  یزندگ  یلوسمشابه قفس    قفسدر    قاً یاو دق

 صلو  شاکف اتاقکبه    یکیالکتر  انیکه جر  از آنجاییاو    رود.یاش سر نمهرگز حوصله

  . است  پوشدیمنتظر افراد سفهمیشه    ، دهندیبه او نشان م  یادیز  مندی علاقه  ،کنند ی م

  ،کردیدسؤال می اش  ی زندگ  طیاز او در مورد شراشما  توانست حرف بزند و  ی اگر رکس م

اما   و دردناک است.  ند یناخوشا  ار یبس  برق . جریان  دادیشما فحش م  روی درست در  

  ی جالب تختۀ با گذشت زمان، او  شود. می و تسل دیناام ع یکه سر ستینهایی از آن رکس

جریان  تا  دهد  قرار    در کف اتاقکخود    ین یآن را با ب  توانستیکرد که م  دایرا در قفس پ

 .شودن شباعث درد الکتریک

  ی معمول  دورگۀ  کی  هیشب  شتریامروز او ب  نژاد سگ سوم دشوار است.   تشخیصاما  

به   چاره، یب  ناقلای   ؟ناقلا  دیشا  م؟یه را چه بگذاروبعجا  نیاسم ا  رسد.ی به نظر م  یناراض

خودش را دارد و  خاص  قفس    نیز  او  کند.یم  یزندگ  یمساعد  طیرسد، در شرای نظر م

 ن، یغمگ  شهیاما نگاه هم  شود.ی م  هیتغذمرتب  ر  وبه ط  گرشید  ۀیدرست مانند دو همسا

 نیمهم در وجود او در ا اریبس جزئی اما تفاوتیک دهد که ی و نگران او نشان م مضطرب

از همه بدتر این است   صل است.و  زیناو  به کف قفس    برق  انیجر  وجود دارد. شگاهیآزما

  ، کندی او شروع م یهابه ضربه زدن به پنجه  کف قفس  کهوقتی داند ی هرگز نم که ناقلا 



 بگذارد.   ریتأث  تیتواند بر وضعینماما  د،  کنیم  یاو هر کار  شود.ی متوقف م  یعذاب ک  نیا

ب  تخته که رکس    ی فقط زمان  الکتریک  انیاست که جر  نیا  تیواقع با  خود فشار    ینیرا 

است که صبر   نیا بکند،تواند یم چارهیب ناقلای که  ی تنها کار شود.یمتوقف م ، دهدمی 

کند، گاه تحمل  پا  یکند،  منتظر  و دوباره  کند  آن    یکی  ناقلا  ن،یبنابرا  باشد.  انیناله  از 

خود    ، زمان  به مرور  ها : »بدیداندیم  یخود به خوب   ۀتجرببه  عاقل است که    ی هاسگ

 «.دبزن سیخود را ل  یهاو زخم دباشر وصب یکم دیروند. فقط بایم نیبه خود از ب

سرانجام   نکهی، تا ادر قفس گذراندندرا    یمدت  ناقلا رکس و    ،یلوس  ترتیب،  نیابه  

برایشان  را    یدیها دادند و به اصطلاح، احتمالات جدبه آن  یگریانتخاب دامکان  دانشمندان  

 . گشودندها را روز خوب، برق را وصل کردند و در قفس کی کردند. فراهم

از  .  دپرب  رونیبکه به    بود  نیمنتظر ا  ی که لوس  دیرسی به نظر م  ؟چه روی داد  نجایا  در

ب با خوشحال  دیپر   رونیزندانش  به کدام سی نم  یو  اشت  دیبا  ودانست  با  به   اقیبدود، 

 . دیدو شگاهیاطراف آزما

ت با  قاطع  ینیزبیرکس  قفس  اخ  تیو  از  گلوله  مانند  خود  جهیدص  کاملاً   بیرون  و 

 ازین  برق  انیاز جر  یریجلوگ  یبا دماغش برا  تختهفشار دادن  به  اکنون    ایفراموش کرد که آ 

 .ریخ ایدارد 

و   کردیاش ناله مقفسۀ  توپ جمع شده بود، آرام در گوش  کی  مانندکه    ناقلاو تنها  

  نه باز .کردی نگاه م شگاهیدر آزما پوشدی سف یحرکت افراد ۀبه نحو یگهگاه با سردرگم

 ۀ که او را با هم  یکمک دانشمندان  یش و نه حت یهاه یهمسا  ۀ، نه تجربقفس  شدن در

آنجا سگ    یا یدن  ی هاظرافت  ب  جلب   به  به  را مجبور  او  بودند،  نکرد.  رون یکرده  او   آمدن 

 ام یرا الت  شیهاخود به خود تمام شود تا بتواند دوباره زخم  انیصبورانه منتظر بود تا جر

 کند. یدر آرامش زندگ یبخشد و مدت

گروه از    نیا  یهاتمام سگ   ،یواقع شیدر قفس ماند. اما در آزما  ناقلا  ترتیب،  نیا ه  ب

  ،حفظ خود غریزۀ  علیرغم  درد،  صرفنظر از    ،همه  استفاده نکردند.  قفس  درشدن    بازفرصت  

 . خود ماندند یسر جا

تدب»  :گرفت  واضح  ۀجینتیک    گمنیسل و  به نفس  کنترل   ییتوانا  اب  ریاعتماد 

آن    گر،ید  سخنبه    «.دارد  می مستق  رابطۀ  یزندگ  یندهایفرآ از   ییهاحوزهفرد در 

  ی ، احساس ناتوانباشدنداشته    تیبر موقع  یرگذاریتأث  یبرا  یفرصت  چ یکه دائماً ه  یزندگ

دین ب  .استو هر سلول بدن انسان در انتظار آن    ه فتادیاتفاق نهنوز    یزندگ  ۀتجرب  .کندی م

  ی لیپس از آن خو    گرددمی  مستولیو مزمن    داریتنش پا  کی،  سنگین   بار  ک یمانند    منوال،

 د.وشمی لیاز خود تبد یتیو نارضا یبه خود اتهام ع یسر

از ما   یبرخ  شود.ی ما تکرار م   ۀهموجود  در    بایتقرناقلا  داستان دلخراش    ،سفانهأمت

از مردم   یبرخ  .میبلعی را م  نیتوه  شهیو هم  میمتخلف پاسخ ده  کیبه    میتوانی هرگز نم

م که  را  آنچه  نم  ،خواهندی هرگز  همی انجام  و  د  شهیدهند  خدمت    ی زندگ  گرانیدر 

 یزندگرا از  کهنه    روابط منسوخ، لباس و کفش  -هاآشغال-آتهرگز  ها  یبرخو    کنند.ی م

پ  زیهمه چ.  ندکنینمدور    خود افراد  .شودیمر  نباتل  هاکهنه  و ها  سیدهوروی  را    یمن 

  ی نیتضم  چیکه ه  لیدل  نیبه ا   ایترسند  ی م  ،رایز  .کنندی نم  جرئتشناسم که هرگز  ی م

  د. روی دهخود    ی به خود  رییشناسم که منتظرند تا تغیرا م  یکسان  ن یهمچن  وجود ندارد.

  یخودشان باور ندارند و کارهابه  شناسم، که اغلب    یرا م  خودممثل    یافرادخودم و  من  

 دهند. ی را انجام نم یاریمهم بس



 ن،یعلاوه بر ا.  شودیسازگار م  یانسان با هر رنج  این امر در واقع هیچ ایرادی ندارد.

م  هر مشکلی او  منطق  یتواند  طور  به  تو  یبرا   یرا  با به  د،  کن  هیجخود  و  کند  باور  آن 

ادامه دارد.   ید. زندگیابیم  تسکیندرد   کند.  یآرامش زندگ  درخود    طبیعی   یهاشکست

 را ترک نکرد.  خود که هرگز قفس ناقلا ۀشیهمان کلمثل 

هستند هم    یاگر کسانو    ستین  ی ها کافآن   یبرا  نیهستند که ا  یاما اگر کسان

خود واکنش نشان دهند،    یزندگ  یهاهان تکبه    دهیدسگ آموزش   کیخواهند مانند  ی که نم

 ؟«دارم نیا رییتغ یبرا یکاف لی دلا ایآ» :دناز خود بپرس حیاست که صر یمنطق

 نیتوان تضمیخواهند بود که م  عواملیتنها    لیدلا  نیر، ایسمدر تمام طول    برای اینکه

بازگشت سر از  را  به درماندگبرق  و  عیکرد که شما  باز م  یآسا  تکرار یدنج خود  دارد. 

 :  کنمی م

نه اعتماد به نفس و    ،یینه قدرت و منابع، نه دانش، مهارت و توانا  ،یکاف  لیدلا  ایآ

 د؟ یدار رییتغ یبرا یکاف لیدلابلکه  ت،یشخص

پا افتاده، پر زرق و برق،   شیچقدر پ نکهیخود را بدون توجه به ا   لی و دلا  دیوقت بگذار 

  ی گاه»گویند:  ها میهندی  .دیابیرسند، بی به نظر م   یواقعریکاملا غ  یحت  ای  ابتدایی

  ای است. سخن بسیار حکیمانه  خودت چند روز سکوت لازم است«.  دنیشن  یبرا

هستند که    هم  یافراد  دارند.  ازیهفته ن  نیبه چند  گرید  یافراد به چند روز، برخ  یبرخ

شده زمان صرف  ۀنیهز  ، حال، پاسخ  نیبا ا د.ن کن  ی موضوع زندگ  نیماه با ا  ن یچندناگزیرند  

 آغاز است. این . پردازدیمبه طور کامل آن را  یجستجو یبرا

لازم را   یاست که تمام درها  یاصل  دیکل   شود،میشما روشن    ی که در وجودلیدلا

م نم  یواکنش  چیاگر درون شما ه  کند.ی باز  نگران  ی نشان   ایست، خوشحال  نیدهد، 

ا  نیا  . دیکن  جستجو  شتریشود، بی منزده  جانیه  یعیطب  لیدلا  هان یبدان معناست که 

باشد    دیاز آنچه با  یدانش معمول  کی  ن یا  اد،یبه احتمال ز  .ستندیشما ن  یدرون  یزندگ

  د، یدهفراخود گوش    وجودبه    .دیاگرفته  به عاریت  گریشما ناآگاهانه آن را از افراد د  ایاست،  

 . دیاکرده دایخود را پ  حرکم - دیااگر پاسخ دهد، پس آن را انجام داده

 دیامتوجه نشده خود    یعنی،  دیاهکردشروع  پاسخ به سؤال مطرح شده  دادن  و اگر به  

به   به شکل د  کیکه چگونه  به جستجو    .دیاحرکت کرده   تیاز فعال  یگریحالت خاص، 

خود    کهنۀ   یتا آن را از جا   دی هست  تیعض تماس با و  ۀشما به دنبال نقط  د،یاهشروع کرد 

توسعه    یخود را چگونه و در چه جهت  یکه زندگ   دیریگیم  میتصم  اکنونشما    .دیجابجا کن

 . دیده

خاص اصطلاح  علم،  دارد    نیا  یبرا  یدر  وجود   ادیمو  .«فعال  یجستجو»  -حالت 

 یشوروهمکار اتحاد  ، دو روانشناس  آرشوسکی  اویچلف و   یکتورروتنبرگ و و   یمیونویچس

ها آن  کردند.  فیتعر  (شدهآموخته )  اکتسابی«  عجز»حالت را مخالف    نی، ا١٩٧٩در سال  

عدم   کند.ی عمل م  قطعیت کاملعدم    ط یکه در آن فرد در شرا   دندیرفتار نام ین را نوعای

داند، ی شخص نم  فعال است.  یجستجو بارز    یهای ژگیاز و   یکی  ،یینها  ۀجینت  به  نانیاطم

 آموزد، یم  ریمس  نیو تنها در ا  کند.ی خود در جهت اهداف خود حرکت م  لیاما بر اساس دلا

 .دسازیم دگرگونرا  پیرامون خود یو زندگ دهدیم رییخودش را تغ کند،یاشتباه م

در  به   نحو،  آن  یا  م  حالهر  این  زندگ  افتد.یاتفاق    ز یچ  یعنی  - کند  یم  یشخص 

ندگی  ز نه.  ایآن آماده است  یکه او برا ستیو مهم ن شود...ی او م  یوارد زندگ  یدیجد

بلکه جریان دارد...منتظر نمی  ادامه،  نه فقط  پیش  فرصت کوچک    کی  یو اگر حت  ماند. 



چرا   ،بیافزاید  یرنگ به زندگ  یکم  ییتا به تنها  نمایدخود را    اتمیتنظتواند  میکه    یدبیا

نکن امتحان  را  لحظات  د؟آن  آن  در  م  یو  از    ید یباد شد  ایکند  ی که شک غلبه  را  شما 

 یالحظه  دیتوانیم شهیوجود ندارد، هم تکیه کردن یبرا یزیکند و چیم خارج مسیرتان

واقعاً ممکن است    ،خواهمیم  یلیو اگر آنچه من خ »:  دیو از خود بپرس  توقف کنید

که    م دانینم  نانیبا اطم   ،منخود    ی حت  ،کس  چیه هدر حالیک)ممکن است!(،  

  د یبا  یچه کار  اکنونپس    ،دهد  ویمن چگونه ممکن است ر  ۀندیدر آ  زیهمه چ

 ؟بکنم«

 لیاست که از تخ  نیا  بخشدیامۀ  ندیآ  دنیدو    آموختن  ،جسورتر شدن  یتنها راه برا

با خودتان    ۀساد  ی باز  کیو    د یخود استفاده کن اینکه«.    :بکنیدکودکانه  حالت   در»مثل 

 هیتک  یبرا  یزی، مطلقاً چرسدنمی ذهن    بهمثبت    ۀنیگز  کی  یکه حت  یزمان  ،یدرماندگ

 .اصلاً عجیب نیست لیبه تخوجود ندارد، توسل  دنکر

حالت    نیدر ا  یکم  ،عمقت  ای  تمرین  ش،یآزما  کیبه عنوان    د،یفقط به خود اجازه ده

به    .«است  پذیرنامکا  ،رسدی به نظر م  رممکن یشما غ  یآنچه برا»  ییکه گو  دیکن  یزندگ

 روا دارید. دید به خود  جدقیقه حس    ١۵-١٠.دیکن  یباز  دیجد  تیواقع  نیبا ا  دی خود اجازه ده

  د،یزندگی کنخود را    یفقط زندگ  .ستی ن  ی به انجام کار خاص  ی ازینهیچ    ، صورت  نیدر ا

به   د یفکر جد  ک ی  قهی و چند دق  .دیخود را انجام ده  ی هات یروزمره و مسئول  ی تمام کارها

 یاز زندگ  لحظه  نیو ا  «شود!یباشد چه م  ریپذاگر واقعا امکان»  :دی خود اضافه کن  یزندگ

با    یعاد را  ا  .دیکن   یزندگ  دیجد  ۀدیا  کیخود  به  روز  باز  نیهر  متوجه    دیکن  یصورت  و 

ادغام    فیواحد و ضع   زیچ   کیشما در    ی برا  رممکنیشد که چگونه ممکن و غ  دینخواه

برا  یزیچه چ  دیئبگو  نانیبا اطم  دیتوانی نمشما دیگر  و    شوند.ی م شما ممکن    یواقعاً 

  ، رممکن«ی»ممکن« و »غ  میمفاه  نیتمام ا  برای اینکه  .ستینممکن    یزیاست و چه چ

ا رواقعا ممکن  هاممکن  ۀهممیان از  میتوانیما نم است. یذهن یباز کیفقط  تیدر نها

 یدرها ۀکه هم ییتواند ما را در جای بودن م یواقعریاما اعتقاد ما به غ .میکن ینیبشیپ

 متوقف کند. ،ما باز است یلازم به رو

  ی هایی تا نقاط قوت و توانا  دیکه خود را مجبور کن  خواهمی وجه از شما نمچیبه همن  

کن  باور  را  پ  آنچه  . شوید  متقاعد  ای  د یخود  و    یربطهیچ  کنم  یم  شنهادی من  دروغ  به 

  ی هانهیگز  یکه به صورت ذهن  یزمان  .دارد  میارتباط مستق  یبا باز  ،نیا  خشونت ندارد.

 دیشوی آماده م  یسخنران  یکه برا  یزمان  ؛د یکنی مهم باز م   هایمصاحبه   یمختلف را برا

  ی زیرکه در حال برنامه   یزمان؛  د یهدها پاسخ  به آن باید  که    دیکنی فکر م  یو به سؤالات 

برا  ایکار خود    یبرا فعل  یفقط  به   یزمان  ی حت  ؛ دیهست  ندهیآ  لاتی تعط  ایو    یروز  که 

موارد   نیا  ۀدر هم  ،دیکنی ارتباط برقرار م  آنو در ذهن خود با    دیکنی فکر م  ندهیآ  یگفتگو

بس در  د  ی اری و  م  ل یتخ  گر،یموارد  عمل  قوا  ی باز  کی  و  شودیوارد  و  محتوا  آن    عد که 

مرتبط   یواقع  یای مانند دن  موضوع،یک  تعمق در  و    یپردازالیشما در خ  ییبا توانا  ماً یمستق

 لیتخ  یمحتوا  رییبا تغ شود.ی جادو پنهان م  ۀلحظه هم  نیو در ا .شودی شروع م  ،است

 ،نیو بنابرا  میدهیم  رییتغ  م،یکنی م  صورکه در ذهن خود ترا    یریخود، ناخواسته تصاو

در این  کند.یم رییتغنیز و به دنبال آن عواطف و احساسات ما  یابدی م رییتغ زیافکارمان ن

کرده و    ر ییتغ  شی وقت پ  یلی خ  زیکه چگونه همه چ  دوشمیمتوجه ن  ی حتشخص    حالت،

 . دگرنیبه جهان م یگریبا چشمان د

ها،  ی ها، نگرانتمام ترس که  مانند این.  فتدیممکن است ناخودآگاه اتفاق ب  ندیفرآ   نیا

ممکن است ما  جوشد.یم ییجادوۀ خمر  کی در ما  یاهایؤافکار، احساسات، آرزوها و ر

خود    ۀاز اراد  یاذره   میتوانیحال، ما قطعا م  نیبا ا .میروند نداشته باش  نیدر ا یادیز  ریثأت



ا  به  اینکه،    .بیافزائیم  ییمعجون جادو  نیرا    ندارد: هم    یانه یهز  چی، هاصل  دربخصوص 

 شود.یاز آن حاصل م یزیچه چ دی نیو بب دی کن یامکان باز نیزحمت با ا بدون

یک    گذر عمرو اگرچه    .کنمی م  آرزو  تیشما موفق  یماجرا برا  نیدر اخوانندۀ عزیزم،  

در زندگی کردن    ادیکه به احتمال ز   میگوی بار م   نیاول  یاما برا  ست،یعبور ن  یبرا  دانیم

مهم  د،یکنیم یکه در مورد خود چه فکر ستیمهم ن بلکه آسان نخواهد بود. ریمس نیا

ا  د،یهست  یکه چه نوع فرد  ستین را دار   نیشما  ب  بهکه    دیحق   .دیدهخودتان فرصت 

نباشپیش   حریص  نگیریدخود  سخت  خودت  به  بخودتید،  کن  ی فرصت  ان.    که   ید، هدیه 

 به دنبال خواهد داشت. یانسان ۀساد یخرسند

 فصل هفتم 

 م یخود بازگردان یرا به زندگ یچگونه شاد

واقعاً  آن   است؟!  یعیکه شاد بودن کودکان چقدر طب  دیاتا به حال دقت کرده   ایآ ها 

  ط یشرا  نیبهتردر  که    یآن دسته از کودکان  یحت خندند.یهستند و اغلب مغل و غش  ی ب

  یاز ته دل شاد   تاکنند  یم  دای پاز عمق جان    نید برای خند  یزیکنند، باز هم چی من  یزندگ

 کنند. 

کو   داتشخیص دتوان  نواقعا  اگر  است    یشرمسار  هیما مرحله  دککه  از    یادر چه 

 شود؟ ی که رشد او شروع مباشد  جا  آن    زا  دیشا  دهد.ی را از دست م  ییتوانا  نیا زندگی  

ابتدا به طرز    د.گیری مرا    یشاد   یجا  نی سنگ  تینامحسوس، جدبطرز    باً یتقر   ج،یبه تدر

انسان   تیتمام شخص  یو سپس به طور نامحسوس و دردناک  ردیگی و آرام در بر م  ریدلپذ

را  آزاد،  و  کند.ی م  منقبضرا   نت  کندسلب می  یجانفشانبا  سر و صدا،  یبی  در  ۀ  جیو 

را    نهایی، احساس  و  تفکر  کامل  حرکت،  مبطور  کامل   کند.یمتوقف  طور  به  و سپس 

  ی ضرورریغ  یهاو نگرش   ییابتدا  نیحرکت، مملو از قوانیب  یاسکلتبه    و  شود یخشک م

 شود.ی متبدیل 

ها،  در مغازه   ،یدر انظار عموم  .ردیبگ   یکه رفتار خود را جد  ردیگی م  ادیک  دابتدا، کو

  ی سپس جد  !آناز    ریو نه غ  درفتار کن   لازم است،آنطور که    دیبا  ،ی باز  یهانیها و زمکافه

،  درقصمی  ،کندمی  یطراح  یو اکنون او به طور جد  آموزد.یو کار خود را م  تیخلاق  فتنرگ

کردن و  یبازه، تلبا .آخرالی و دهد می  انجام  ش رافی، تکالخوانددرس می  ،نوازدمی  انویپ

سن  به    یپس از آن که کم  کننده و دشوار است!خسته  اریبس  جداً به خصوص خلق کردن  

تا به    ردیبگ  ی خود را جد  ی هایریگجهی که افکار و نت  ردیگیم  اد ی،  شودنزدیک می بلوغ  

دوست  ،یسلامت  متیق و  رو  یعشق  بتواند  با  ی پا  یخود  ا  .ستدیخود  بدون    نیخوب، 

  یکودک  انیپا  نجایدر واقع، ا رسد.بنگرش مهم نسبت به خودش  به  تواند ی من مراحل، او

 رسد.یم انیکامل و شاد به پا یزندگ کیکه است 

خاص    یهایی از توانا  یسن، کودکان برخ  شیشود که با افزای معلوم مبه این ترتیب،  

این از دست دادن توانایی  دانم  ی نم  م،ی صادقانه بگو  دهند.ی از دست م  یخود را به نوع

  ی ایبه دن  و بیش ها کم  است که بچه  نی من فقط ا. از نظر  دباییمنمود    یزیدر چه چ   قاً یدق

 کیدر ارتباط نزد  ییکنند که گویم  یزندگ  یها طورآن  تر متصل هستند.خود محکم  یدرون

روانشناس با    کی  کنند.یم  هیتکآن  به  نیز  خود    ی هاها و واکنشهستند و در کنش  آنبا  

درمانگر متوجه ستیپنوتیه  کی  .نداشدهکه کودکان هنوز از درون خود جدا ن  دیگوی تجربه م

واضح است: فقط این    هستند.  یشنوند و به ناخودآگاه خود متکیها هنوز مشد که آن



بلافاصله    شیپاها  رسد، یو جالب به ذهن کودک م  زیانگوسوسه  زیچیک    نکهیبه محض ا

 ! کنداش بو ینیببا و  ببیندچشمانش  با ند و کدستانش لمس با تا  نددومی 

 حالا دیگر  .شودمی   ترزرگو ب  شتریکودک ب  یاطراف در زندگ  یا یبا گذشت زمان، دن

کودک   سویرفتار  هنجارها  نیقوان  از  زندگ  یاجامعه  یو  آن  در    کتهید  ،کندی م  یکه 

اگر   یحت  دودی نم  ییجابه    گریانسان دمرسوم نباشد،  ن  دیهر جا دوبه  و اگر    شود.ی م

 .شوند حریکت یاانهیاز تنش به طرز وحش  ع یشروع سر کیدر  شیپاها

به هر   بد است!  آنبه    اءتکافقط    بد است!  رونیاتکا به ب  بر این باور نیستم کهنه!  

 ک ی  نیا  شوند.یجامعه محقق نم  تیبدون جلب حما  یدر زندگ  زها یاز چ  یاری حال، بس

اما بدون    تیواقع و  از خود  تیو حما  به خود  اءتکااست!  درست    زیچ  چی ه  اً یققد، قطعاً 

 نخواهد شد.

روشمند  کردیدر رو این تمرین تیموفق خوب وجود دارد. اریبس نیتمر ک یمورد  نیدر ا

 کشد.یطول نم قهیاز پنج دق  شیآن بسریع  یاثربخش درک. نهفته استآن 

خود در   یرا برا ی. فضا و زماندیتمام امور خود را کنار بگذار قه،یچند دق ه مدت فقط ب

اجاز  قه یدق  کی. در روز  دیر ینظر بگ ب  ۀبه خودتان  آزاد و کامل    ملاً کا  .دیدهتنفس راحت، 

ساعت  ثابت،  و      کسانی  اتیمعمول و تجرب  یهاتیفرد، در طول فعال  کیاما    .است  بیعج

از شما    د،یدهبنفس دوباره  ت  ۀکه به خود اجاز  یو تنها زمان  کند.ی نفس را فراموش مت

که در فصل گذشته در مورد    یزیبه چ  -  د یخود بازگرد  یقبل  ییخواهم خواست که به توانا

که بدون   یزیبه چ  ،به تصورات شما  ،است به آن  یادیکه مدت زگفتیم  ،  میآن صحبت کرد

است که بدون اغراق،    یواقع  جایهمان    نیا  .دیانپرداخته  ، داردنوجود    ی آن دوران کودک

 شود.یخلق م انسان شود، ی م پدیداردر آن  یزندگ

 ند چ  ره  .داریممان  یدر زندگکمبودی  که چه    میفکر کن  یو کم  مینیبنش  دییایحالا ب

 .میکنیتلاش م  یعیساده و طب  یهاحالت  یبرا  تیاما در نها  م،یما با هم متفاوتۀ  هم

آن  و    ،رودنمیخلاق    تفکر به سراغ  دیگری  کند.  یم  یبدون عشق زندگ  یکی

جا  جا به  را    کوه  ی، حت شودبرخوردار    یمعمول  یانسان  تیاگر از حمادیگری  

 .کندیم

  ط ی. شرادیندار  احتیاج  یزیبه چ  گری که د  دی فقط تصور کن  د،یتصور کن  اکنون  ،نیبنابرا

 دیراحت به خود اجازه ده  الیبا خ  دیتوانی رفته است که م  شیپ  یاشما به گونه   یزندگ

 . دینکتجربه  ،د یخواستی م  یمدت طولان یآنچه را برا

  از ین  و کسب محبوبیتکسب درآمد کلان    برایبه کاهش وزن، گرفتن مدرک    گرید

 .دیهستدوست دیگر . شما دیندار

 تیاز شما حما  یابه گونه  قاً یاست و تمام جهان دق   دهیاز راه رس  اکنونخلاق    الهۀ

 .دیشو حمایت دیتوانیفقط شما مکنند که ی م

 یشود، کمی م  ریپذکه چگونه بدن شما بلافاصله نرم و انعطاف   دیشبامتوجه    دیشا

ل  گرید  یمدت  یبرا  ،رایز  .شودی تر مآرام  اثبات،    اقت،یبه   پیروز و    موفقیتکسب درآمد، 

 یاز رو  ینیسنگ  ۀوزن  ییگو  د، یکن  یاحساس خستگ  یممکن است کم  ندارد.  از یشدن ن

 د.یشکیتر نفس مشما برداشته شده است و شما بلافاصله راحت  دوش

 ی برا  م،یگیری مدر نظر  او  را    مانخودکه   یفرد معقول، کس  کیکه    نجاستیمشکل ا 

به خود اجازه دهد دوست داشته    نکهیا  ی، برامثلاً   دارد.  ازین  برهانو    بهانهبه    یزیهر چ



چرا ناگهان کند که    یتراشکار بزرگ انجام دهد و بهانه   کی  دیخوشحال باشد، با  ایباشد  

به خود اجازه دهد که    یبه طور ناگهان  یگذشته، اگر شخص   نیاز ا  کرد شاد باشد.   جرئت

از مردم  ی. تعداد کمستین ی از نظر جامعه کاملاً کاف نیشود، ا قانع  یظاهر لیبدون دل

 باشند!  تسشایخواهند آگاهانه نای م

، احساسات و حالات مثبت از کجا  عواطف  یبرا  اد یز  یتقاضا   نیکنم که چن یتعجب م

 دارد؟ ازیانکار ن رقابلیغ لیبه دلاکردن   یو شاد بردن لذت یچرا انسان برا آمده است؟

  ی که در زندگ  یطیهر شرا   یکه برا  دی کن  درکو    دیخواهم تصور کنیاز شما م  در اصل

در تصور    طیو اکنون که شرا   .دیدار  برهانی  ای  لیدل  ه،یتوج  ح،یتوض  ، دیبه دنبال آن هست

 .دیاز آن لذت ببر قهیدق  کی یخوب شده است، حداقل برا اریشما بس

که مدت    دیرا احساس کن   ییزهایچ   دیدهیناگهان به خود اجازه م  ی وقت

شما    یبرا  ی چه اتفاق  د،یاش بودبرای تحققمساعد    طیدر انتظار شرا  یطولان

 افتد؟ یم

، همانطور که در  رایز  .سازگار شود  دیتا با احساسات جد  دیخود اجازه ده  وجودبه  

خود تصور   یدرون  ی ایاست که در دن  یزیچ همان    نیا  د، دا  میخواهتوضیح  کتاب    نیا   ۀادام

واقع  میکنی م است.  ریضمبرای    یکه هدف  ما  تنها    نیتمر  نیا  ن،یبنابرا   ناخودآگاه  نه 

گذشته، ما نه   نی! از ا دیدهد تا از حد معمول فراتر بروی م  فرصت  ،، بلکهاستش  بخآرام 

احساس   زیعادت ن  یبلکه احساسات خود را از رو  م،یکنی ثابت فکر م  یتنها طبق الگو

عادت است که ناخودآگاه در    کیو دامنه احساسات ما    یعموم  یلحن عاطف  .میکنی م

  ست؟ ین  دیخود مف  یافق درون  ۀگسترش آگاهان  ایآ  ه است.شکل گرفتما    یتمام زندگ

  ئدۀ آسمانی منتظر ما  کرد و  هیتک  رییدر حال تغ  یایبه دن  دیاست که نبا  یاهمان لحظه   نیا

به    ،زیکند و قبل از هر چ  هیبه خود تک  دی است که انسان با  یاهمان لحظه  نیا !آن بوداز  

 لمس کند!   را دیو حس جد یواقع ۀتجرب کیخود اجازه دهد 

  ما   مغزدر    زیهمه چ»:  ندیگویم   یشرق  یهاهمانطور که طرفداران سنت 

  هستند.  یحکمت بزرگ  ی حاو  یباستان یهاکه آموزه  ستین  دهیپوش  یبر کس  !«ست ا

 سیتدرپیش  و بزرگان هزاران سال    راهبانشروع کرده که    نکاتیعلم مدرن تازه به کشف  

ما    عواطفکه احساسات و    دندکریمدرک  ها قبل  اجداد ما از مدت. نیاکان و  کردندی م

دانش    نیعلاوه بر چن  است.  و اضطراب  جان یناخن در هنگام ه  دنیهمان عادت جومانند  

فرد برخوردار    کیموجود    یدرون  یهاقالب  رییتغ  ییاز خرد و توانا  نیها همچنآن  ،یمهم

  -   تفکر و عبادت  –ساده    ار یبس  یو حس  ی ذهن  ناتیکمک تمر  هکار را ب  نیها اآن  بودند.

نامیده    ی زندگی«نیرو ترویج  که »را    تانیتمر  نیاز ا  یکیخواهم  ی م  دادند.میانجام  

م.  اهگرفت  به عاریت  مانتک چیا  ،عاصربگذارم. من آن را از استاد م  در میانبا شما  شود،  می 

 است.  «یاسمش »لبخند درون

این  است.    استواربدن انسان    یکیولوژیزیف  یهای ژگیو   بر پایۀ  اندیشیژرف ر و  غو  نیا

،  میکنی م یما احساس ناراحت. وقتی گذاردی م  ریکه روان ما بر بدن ما تأث یک راز نیست

م  ۀبلافاصله در حالت چهر  نیا منعکس  »انسان    اواآننا آخمات  شود.ی ما  در میگوید: 

د که  وشمی معلوم    آورد«.یبه دست م  خود را  ستهیشا  ۀچهر  قاً یدق  یسن چهل سالگ

را   آن  یکرد و حت دیئسخنان او را تأ ،با گذشت زمان، علم این شاعر دارای بصیرت است.

ما نه    یدرون  یشود که زندگی معلوم م  د.نمو  لیتکمات  شیو آزما  ی بیشترهات یبا واقع

 میمستقکاملاً  به شکل  زیما ن  ۀبدن و چهر ،دهد، بلکهی ما را شکل م یرون یتنها ظاهر ب

کند، که  ی شده ثابت ممطالعات انجام ییکسر  یحت گذارد.ی م ریما تأث یدرون تیبر وضع



را   یقصد، حالات صورت هر احساس  ای   لیبا اراده، م  قه،ی چند دق  ای  هیچند ثان  یاگر برا

تجرب  یرو به  بلافاصله  دارد، شخص  نگه  م   ۀصورتش  ای آن شروع  دانشمندان   ن یکند. 

  ،گذارمیم  انیآنچه اکنون با شما در م  ن،یبنابرا  نامند.یم  «بازخورد  ۀیفرض»را    یژگیو

و   یهم از نظر باطن  ،یکیولوژ یزیو هم از نظر ف  یشده است که هم از نظر روان  نیتضم

 د. دهی مخ پاس یهم از نظر علم

ژرف  و  غور  این  برای  ممکن  زمان  است.  بهترین  صبح  و   داریب  یبرااندیشی  شدن 

دقیقه زمان به خود هدیه کنید.    ١٠-۵  .دیعجله نکندار  شماطهساعت    زنگ  خاموش کردن

  در مدتشما    یدرون  تیدر وضع  یمیعظ  راتییتغوقت چندان زیادی نیست، اما    دقایق  این

 آورد.ی کل روز به ارمغان م

آرام باشید، همینکه بیدار شدید، کمی استراحت کنید، تصور کنید به انجام کار خاصی  

  .دینیمؤثر »خاص« بنش  تیموقع  کیدر  نه    ایو    دینه دراز بکش  د،ینه راحت باش  نیاز ندارید.

بدن خود را    یو تمام اعضا  دیخود را به سمت بالا بکشبدن    ،یدرست مانند دوران کودک

 کینزد  اتسر و صدا به گهواره یب  ،صبح زود  ، مادرتکه چگونه    دیورآ  اد ی. به  دیصاف کن

»دراز :  یشو   داریکرد تا از خواب بمیکمک  عاطفه  و    عشق سرشار از    ی شد و با صدامی 

بود   یتو... چقدر عال کبر تن کوچ مادر، نوازش دستان گرم ن!«م زی کش، عزدراز ب کش، ب

کرد و تو با لبخند و  یم حس! انگار تمام بدن دست مادرت را یشدمی  داریب ینطوریکه ا

 . یشدمی  داریلذت از خواب ب

ها آن  دیتوانیم  شهی. شما همدینشو  مأیوس  د،یندار  خاطررا به    یخاطرات  نیاگر چن

  کند.  داریتواند شما را صبح بی چگونه م  زتانیعزمادر  که    دی فکر کن  نی. به ادیرا تصور کن

ا  دیشا به  باش  ازین  مانند دورۀ کودکی  « بدن  دن یهمه »کش   نیاصلاً  به    د، ی نداشته  اما 

.  رسدی م  مشامکه از آشپزخانه به    دیدار  ازیخوشمزه ن  عطر چای  و  اگرمبه    ای  میکلمات ملا

 احساس لذت به شما کمک کند. برای که  دیابیخود ب ۀحافظدر  ای لایخعالم را در  یزیچ

احساس    یو کم  دیبدنتان نرم شد و عضلاتتان صاف شدند، چشمانتان را ببند  آنگاه که

ا  .القاء کنیدبه خود  خوش   و   دیآرزو کن  ریخود صبح بخ  یاست که برا  بهترلحظه،    نیدر 

مطمئن   د.یزنمیلبخند    ان به خودت  تصور کنید.  ادامه دهید  گرید  یمدت  یبرا  حس خوش را

کند. و سپس چشمان شما لبخند خواهند  ی چشمان شما را لمس م  ، که لبخند  دیشو

  م ییبهتر است بگو  ای  د،ی زنند. احساس کنیلبخند م  شمابه    ان ها و چشمانتزد. حالا لب

  ان شود و چشمانتگشاده می  تانصورت  لبخند تمام صورت شما را لمس کند.  دیاجازه ده

لبانت و  ا  خندان.   انشاد  بس  نیدر  کهعلاقه  هایاریلحظه،  و    قیعم  نفس   ک ی  مندند 

ها گرفته  ها و اضطراب ی نگران  ک،یاز افکار تار  ،هاینیتمام سنگ  ییگو  شند.کش ببخآرام

هر کشید و را بعمیق نفس  نیا ید.نکن  درنگ.  دیکنیاز خود رها مرا  اهی تا احساسات س

  دیناپد  ی رد  چی بدون هلایتناهی  در فضا    و بگذارید  دیرها کن  ،برود  نیاز ب  دیرا که با  یزیچ

 .دشو

 .فراگیرد  وجودتانلبخند تمام  بگذارید    د، یدهی که به لبخند زدن خود ادامه م  یو در حال

 وجود خودکلمه با تمام    یواقع  ی. به معنادیخود احساس کن  یبازوها و پاهادر    لبخند را

 یبه معنا. آغوش خود را  زندیبه شما لبخند م  ایکه دن  دیو تصور کن  دیلبخند بزن  ایدن  نیبه ا

  میعظ  ی فضا  نی، هر سلول شما وارد اعضو هر    د ی. اجازه دهدی کلمه به آن باز کن  یواقع

در سکوت کامل،    قهیچند دق ید. و خود را براگردیشما در آن آشکار م یشود که زندگب

 .دی رها کن زیبا همه چ زیهمه چ یکپارچگی یعی حالت طب نیوحدت خاص، در ا نیدر ا



 هر  .نیاز نداردیابید، به هیچ توصیفی  خود را در آن می   تعمق نیا قیکه از طر  یحالت

منحصر به فرد خود را خواهد داشت. نه تنها صبح، بلکه هر زمان که احساس    ۀکس تجرب

 . دیبه آن بازگرد د،یدار ازین نیروبه  دیکرد

 ی. ما مردم عادستیآسان ن  خیلی  ،خود  یو خستگ  میلیی ب   ،یافسردگ  غلبه بر

وجود    نیزم  نیدر ا  ی ادیز  یهامونچاوزن  .میدار  ازین  ی اریدست    کیبه    ی و گاه  میهست

خود    یهایی اجازه داد تا توانا  مونچاوزنبه    نیا  بکشند  رونیندارند که بتوانند خود را از مو ب

  ار یکه قبلاً در اخت   خود   یهوش، نبوغ و قدرت بدنمانند    ید و از منابعقرار دهتوجه  مورد  را  

نویس، اشاره داستان  - )مونچاوزن، کارل فریدریش هیرونیموس فوم  استفاده کند  ،داشت

 .کند. مترجم(های باورنکردنی تعریف می به شخصی است که داستان

. اما میکن  هیکه به او تک  میرا دار   ی. ما کسمیستیقهرمان کتاب نخرسندم از اینکه  

  کند.یما را متوقف م  یهایی و توانا  ظرفیت  -انتظار کمک    -  طیشرا  نیهم  قاً یدقو  اغلب  

به    ناپایدار،در حال حاضر در توان ماست، وقت خود را در انتظار  که  انجام آنچه    ی به جا

والد  دیام همسر،  کند  یرهبر  ن،یدوست،  کمک  ما  به  است  ممکن  که  خدا  تلف   ،و 

ما همچنان    ۀهم  با این حال، .  ستیخود، کاملاً مؤثر ن  ۀویبه ش  ی به نحو،  اما  .میکنی م

 ... میکنی م... و مطالبه م یدار مانیا ،میدواریام ،نشینیمی م به انتظار 

 چه؟  ،پس، اگر هرگز هیچ کمکی نشود

  ی . به ندرت واقعاً لحظاتمیهست  یما به ندرت تنها به خود متک  ، یاجتماع  یا یدر دن

  نوعی به    شهیما هم انجام دهد.  ییتنهابه را   یکه در آن شخص بتواند کار  دیآی م  شیپ

  ن یبر خود از ب  هیتک  یفرد برا  ییمدرن توانا  ۀرسد در جامعی . به نظر ممیدار  ازین  گرانیبه د

آن   میتوانیدهد که فقط با چشمان خود میبه ما فرصت م  یگاه  یاما زندگ  رفته است.

 . میریو منحصراً با دستان خود بگ میبا قلب خود آرزو کن م،ینیرا بب

ه  ،نحو  ندیب حاضر  حال  در  آ  یکمک  چیاگر  بود،  نخواهد  و  ندارد   ایوجود 

  دکنی  صرفجسم و روح خود  کردن    مرتب برای  را    خودوقت    قهیچند دق  دیتوانیم

 د؟ یکوچک و کاملاً ممکن از درون آغاز کن رات ییو سفر خود را با تغ

  ، رایز  .کنمیآرزو م  تیشما موفق   یبرا  باشد،  »آری«اگر پاسخ شما    !من  زیخواننده عز

 . دیداردر اختیار را   گرید چیز  رشما هیعنی . دیدار  ازیاست که هنوز به آن ن یزیتنها چ نیا

 فصل هشتم 

 کنیم   اضافهها را به زندگی خود چگونه موفقیت 

  .است  در آشپزخانه با دوستان  یفلسف   یگفتگو  یموضوع جالب برایک  ...  موفقیت

خسته    اریبس، هر بار که شخص  رایز  .ندارمدر این باره  فکر کردن    یبرا  یادیوقت زمن  اما  

مبحث به    نیدر ا  زیهمه چ  کنم.ی معما را حل م  نی، ادیآی م مدنیبه د  خود  از مشکلات

  ش یهمه پ  نیاز ا   یاوقات آنقدر ساده است که حت  یاگرچه گاه  ست،ین  یسادگ  نیا

 .مشوی مراحت نا یبه نوع  یموضوع مهم نیو سهولت چن یپاافتادگ

دارد که شخص   یبستگ  نیبه ا  یادیز  ودتا حد  کامیابیکه    ستین  نیا  یو نکته حت

خود،    یهاها و مهارتیی با کار، دانش، درک، توانا  و  بسازد  ییداند چگونه آن را به تنهای م

اند، بوده مؤثر    اریخود بس  یزندگ  جیکه در نتا  یبا افراد  راً یاخ  .بپردازدثر  ؤم  تیهر فعالبه  

آن  .امروبرو شده باهوش هستند خوب،  فقط  معنا  ها  تمام  اما هنوز هبه  احساس    چی ! 



 یشانس، حداقل کم  یحداقل کم»زنند:  یم  ادیفر  کپارچه،ی. و همه،  ردوجود ندا  یخوب

 !موفقیت«

به    تردیدو شخص پس از آن، با    کم است.  یزیانگار چشود که  چنین احساس می

با شور    ، که قبلا انجام داده است  ییگناه خود، به انجام کارها  یحت  ای  تینقص، مسئول

شناور   یسنجاب ی ای، به دنندانستهو  کندی شروع م شتر یب پشتکاربا  ،شتریب اقیو اشت

نکته رسد  ی . به نظر م دآنقدر بدو  دتوانی حال، نم   نیبا ا  دود.ی م  گردونهشود که در  ی م

 افتد.ی از او اتفاق نم خارجدر  یزیدر انسان کم باشد، بلکه انگار چ یزیکه چ ستین این

  ی او بستگخود  با آنچه که به    یفرد و به طور کل  تأثیرگذاریبا    یدرمانو اگر کار روان

 کرد؟  دیدارد، ساده است، پس با شانس چه با

بود که از بالا به شخص    یزیچ  توفیقو    یپرستبت   ا،یدن  نیبه قدمت ا  زمان،  در گذر

با    -   توفیق بلکه    ، ینه رفاه ماد  ، ینه خوشبخت  انیمحترم ما از خدا  نیاکان  شد.یداده م

 اریالمثل بسو همانطور که در آن ضرب  کردند.می  تمناارزشمند    یایاز همه هدا  ترارزش 

 دندیپرسی «، مردم م!»به خدا توکل کن، اما خودت اشتباه نکنشود، گفته می  مانهیحک

م م  ند تسجیو  مدام فکر  برا  یمختلف  یهاراه  تا  کردندیو  به    یاقبالب خوشلج  یرا 

 . بیابند خود یزندگ

  ی هادگاهیافکار و د ها،یریگجهیها، نتطلسم ها،نیئآ ها،یانسان چقدر فناور ا،یخدا

  ار یبس  نکتۀ  کیبه  جهی  وتدر صورت بی  مختلف به ذهنش خطور کرده است!  یفلسف

ها و  ، روشفنون  نیا  ۀهم  .دوگم ش  هان یا  میاندر    دتوانی م  یبه راحتهر شخص  ،  مهم

  کند یاز خدا، به انسان کمک م  قیتموف  یبرا  یمعمول  اریبس  ی دعااست آن    یها، حتده یا

د که در آییمپیش    یگریحالت خاص د  ییگو  دهد.  رییخود را تغ  ضمیر  ،یزیقبل از هر چ  تا

وجود دارد.    یدر زندگ  رییهرگونه تعصب، اضطراب و ترس، امکان تغ  برغمآن مجاز است،  

بذر در خاک حاصلخ خودش جوانه   ،زمان  نیتردر مناسب  اً است. مطمئن  زیمثل کاشتن 

 ! نشیندبه بار می کمی بعدو خواهد زد 

  ا ی  افتهیرییخلسه، تغ  زم،یپنوتیند: معجزه، هدهی م  ئهرااحالت    نیااز    یمتفاوتتعاریف  

کلمات مترادف هستند.    نیا  ۀاست. هم  زیچ  کی  هان یا  ۀهم  .افتهیگسترش  یحالت آگاه

خود فراتر   ی احساس و ادراک عاد  د،یدهند که در آن فرد از دیرا نشان م  ی ندیها فرآآن

 رود.ی م

  . میکن  یبه روش خاص خود زندگ  می کنی و عادت م  میگذرانی خود را م  یما همه زندگ

این اتفاقی می  ، در درون  اتفاق غ  یگاه   افتد.همیشه یک  بد  رمنتظرهیاوقات  یا  ، خوب 

 یبه نحو  مندیمعلاقه  .ماندمی  کشِندهو    ق یباتلاق عم  کی  به  یزندگ  ی و گاه  افتد.ی م

چرا «، »افتد؟یاتفاق م  نیچرا ا»  دانیمب  تی، و در نهادرک کنیمم،  یرا بفهم  هان یا  ۀهم

مشکل »،  «چرا من بدتر هستم؟»،  «؟دهدحوادث روی می   نگونهیمن ا  یدر زندگ  شهیهم

  ی را که برا  یزیکه هر چ  میریگیم  ادی،  الذکر فوق  الات ؤو سپس با پاسخ به س«  ست؟یچ

 .میده  حیتوض ،کنیم فیتعر  و ریتفس و یابیارز ، افتدی ما و اطرافمان اتفاق م

خودمان را به    روشن است.  یدر مورد زندگ  زیهمه چ  انگاررسد که  ی فرام  یالحظه 

  ؛ آیم«از عهدۀ انجام این کار برنمی من »  ؛«ندارم یمن قدرت کاف» :میکنیدرک م یخوب

در زمان ما مردان )زنان(  »)  میکنیبهتر درک م  یرا حت  گریما افراد د  ؛«من زشت هستم»

در مورد    یما حت«؛  ندبالا رو  نماز شانۀ  کنند  یم  یمردم فقط سع»  ؛«وجود ندارند  یواقع

عنوان   به  چبر    ،کل  کیجهان  است»)   آگاهیم  زیهمه  ناعادلانه  چن؛  («جهان  اگر    نیو 



،  «کندی م  »مجازات  ؟میئبگو   میتوانیپس در مورد خدا چه م  م،یدر مورد جهان دار  یدانش

 .«کندیتماشا مکشیدن ما رنج ه بتفاوت ی ب»

در تجربه و  قیو اعتقادات عم مانیکه در سطح ا ی«دانش» نیاز چن فرد کی مغزکل 

ها را  تصورات آن   ۀتوان همی. نمستندین   یها منفآن   ۀهم  .پر است  ، روان او ساخته شده

  ی شخص ی، به طور مزمن مانع از زندگهستند گرها مداخلهاز آن یاریاما بس .دیغلط نام

 است.شوند که از بدو تولد مستحق آن ی م

 ،داندیکند: او فقط آنچه را که میم  یزندگ  ن پلک زددر حال  اما انسان با چشمان  

 ی برخکه    خوب است  یتا حد  نیا  دهد.یشود و به درون خود راه میمتوجه م  ند،یبی م

  بهای گرچه    شود.یکنترل حفظ م  یبودن، درک و حت  ینیبشیقابل پ  ،تاکنونیاز توهم  

بس  یای دن  نیچن که    دیاشما متقاعد شده  یم فرض کنخوب،    است!گزاف    اری آشنا 

  .دهند را راهنمای عمل قرار میانه  پسندمردم فقط منافع خودخواهانه و خود

آب  نکیعیک  مثل  این   لنز  چ  یبا  تمام  پیرامونیزیاست.  به رنگ    های    یآبرا 

 نیمختلف ا  ی هاهیجهان به سا  کردن   تجربه  یها برااز فرصت  یعیوس  ف یط  .دینیبیم

  کیهرگز    د،یکنینم  دای پ  یدی سف  نکیع  نیهمانطور که هرگز در چن شود.یرنگ محدود م

 ،شما تکان دهد  مقابل چشماناگر با اصرار دستانش را درست    یرا حت  یمیفرد باز و صم

 .دید دینخواه

 نیما و بر ا  ۀفقط آنچه را که قبلاً در تجرب  یشود که ما در زندگی معلوم م  ،نیبنابرا

، متوجه  میکنی آشکار م  شت،وجود داما    ذهندر    ،تربه عبارت ساده  ایاساس در روان  

شود، از هر یشخص خلق م  کیکه توسط    یزیهر چ  یعنی  .میکنیو خلق م  میشوی م

مانند    نیا  شود. یمظاهر  و بعد    گیردشکل می ابتدا در درون او    ،یگرفته تا خود زندگ  دهیا

ما   دیاست که تمام باورها و عقا  لیدل  نیبه هم  است.«  رونیدرون به باز  »  یالگو  کی

  ی هاییشگویما به عنوان پ  یخدا و جهان به طور مزمن در زندگ  گران،یدر مورد خود، د

 .ابدییتحقق م ییخودشکوفا

من چند  ؟ برای این،  ردیبگ  یتواند جا یدور باطل و سردرگم م  نیا  ی شانس در کجا 

  تا فقط    دهند.ی است که اکثر مردم انجام م  یهمان کار  نیا  طرف،  کیاز    .دارم  حلراه  

کرد:  ، میکند  رییتغ  یزندگخود  که    یزمان شود، شوهر ی مساعد نم  طیشراتوان صبر 

هم    نیا   احتمالاً   .رهیو غ  ابدیی بهبود نمفهمد، آب و هوا  ینم  سیفهمد، رئی )همسر( نم 

  نگونه یدر تمام عمر اوجود دارد که  در این    یخطر بزرگ  واقعاً هم.  فتدیتواند اتفاق بی م

 . دیمنتظر بمان

  ز یچرا چ  م،ی بری م  ی پ  ،که در روان ماست  هچآن  ر به ه  یاگر در زندگ  گر،یاز طرف د

پدر و مادر    ،میکوچک بود  یلیخ  یوقت  اینکهطرفه    .میکنن  دارو  روان خود  بهرا    یگرید  دیجد

، دانش، اعتقادات خود را در مورد  نشیها ما را بزرگ کردند، بآن  کردند.ی کار را م  نیما هم

ها آن وقت   ند.وارد کردما  به مغز   را  خودمان  ، دربارۀ جهان، از جمله  نیوجود در ام  زیهر چ

مطابقت   تیها را با واقعآن  ینیبتا جهان  مینداشت  یفرصت چنداندر دوران گذشتۀ کودکی  

اما   .میرا رد کن  یزیچه چ  یا  میموافق باش  یزیکه با چه چ  میو خودمان انتخاب کن  دهیم

اکنوندر حال حاضر،   ما  کی، هر  هم  دار  حق  ،از  نمیانتخاب  مناسب  ابزار  و  موجود   زی! 

 است! 

نگرشدقیقاً   که  مذهن  در    نیوالد  یهاهمانطور  است،  بسته  نقش    م یتوانیما 

  ر ییکار از همان حالت تغ  نیا  یو برا  میرا در خودمان نقش کن  یگریو احساسات د  اتیتجرب

 . بهره ببریم ،کردندی که اجداد ما در دوران باستان از آن استفاده م یاافتهی



 ۀرسد که فرد ادراک خود را از سطح آگاهانی به نظر م  ،یآگاه  ۀافتیرییدر حالت تغ

ادراک    یگرید  ۀیلا  د.سازی م  متحولتفکر   نمآییم  پدیداز  من  آی د.  که    ن یا  ایدانم 

است    میمستق  یدسترس ناخودآگاه  منابع  خودآگاه  یمرزها  نکهیا  ای به  به    یادراک 

  ا یور است  خود غوطه یشخص در خود، به خود واقع  ایدر حال گسترش است، آ  یسادگ

 م، یصادقانه بگو  کند.ی ارتباط برقرار م  عمومی  یو با فضا  دیآی م  رونیاز خود ب  برعکس،

دانم که اگر یاما م  شک دارم.  ، دهد  حی را به وضوح توض   نیبتواند ا  یکس  در اینکه  من

با   یآگاه  نیهم  ۀدر محدود  دیبا  یقیبه هر طر  د،یرا آگاهانه حل کن  یاشما هر مسئله

  ، وجود نداردما    ی را که در آگاه  یزیاما اگر لازم باشد چ بماند.  در آن  موجود    ۀمجموعتمام  

 .میانجام دهآن را   میتوانی نم گریبه حالت د تحول، بدون به آن اضافه کنیم

مورد   در  اکنون  بس  کیمن  م  زمیپنوتیخوده  -مهم  اریابزار  با    کنم.یصحبت  فرد 

 ر ییتغ  کی  دیگر  نیکند. و ایم  جادیا  دیجد   یدرون  ۀو تجرب  دیجد  نش یب  ،یزمیپنوتیخوده

به    کند.یم  نیروان شما را تضم  یریپذاست که انعطاف  یزیچهمان    نیادقیقا    است.

به آنچه قبلاً به   د،و متوجه شو  ندیبب  د،متفاوت ارتباط برقرار کن   ۀکه به گون  دیموزبیآخود  

و امکانات تعامل خود   دماین تجربه  را    یاحساسات متفاوت  د،توجه کن  ست،آن توجه نکرده ا

 ست.ه   تاریگ  کیو    یاست. تو هست  تار یمثل نواختن گاین    .درا با جهان گسترش ده

آهنگهمان    شیهامیس  و  تاریگ شماست.  آن  هستند  ییهاروح  قبلاً  را  که  ها 

حال   و  شما، صدا  یایفا  ۀنحو  د،ینوازی که م  آهنگیو    .شماست  ۀتجرب  نی. ادیخت شنای م

هوا م  یو  آواز  آن  با  که  و   زمیپنوتیهاما  و    شماست.  یزندگ  ۀهم  د،یخوانی شما 

 ادی  دیتوانی هستند که نه تنها م  یگرید   یها ها آن آهنگن ی. انیز هست  زمیپنوتیخوده

 یواقع  یقیموس  یآزادانه و به راحت  د،یبسازها را  آن  دیتوانیم  زیبلکه خودتان ن  د،یریبگ

 ست؟ ین توفیق نیا ای. آدیکن مینظخود ت یخود را برا

 نی! ادیندار  ازین  دهی چیکار به کار پ  نی انجام ا  یاست که شما برا  نیا  نکته  نیترو جالب

خواسته    کی  نیا  .ستیفرسا نطاقت  یدرمانها روانسال  ست،یخود ن  یبر رو  یکار طولان

را به   زمیپنوتیمن اکنون خوده  ساعت در روز است.  مین  تقریباً خودتان    یبرا  یو زمان کم

 دهم.ی آموزش م انمیمشترمۀ ه

 است.  ی زندگ  رییتغ  قیرشد خود از طر  یراه برا  نیترو آسان  نیترساده  نیامروزه ا  ،رایز

 فصل نهم 

 کندیم لیرا به هنر تبد یزندگ زمی پنوتیچگونه ه

را خوب    ایمسئله  میکنی ما فکر م  افتد.یما م  یبرا  یاوقات اتفاقات متناقض  یگاه

مانند عشق    نیا  د.دهیم  نشان  ی راکاملاً متفاوتنتیجۀ    ،ترقیدق  یاما بررس  م،یدانی م

که چگونه از    میدانستی آه، اگر م   بود.  ند یکاملاً ناخوشا  قبلاً است که    یکس  هدن بورزی

اصلاً آنچه   میکه بفهم  میشوی زده مچقدر شگفت  کنمی تصور م  م،ی دانش خود فراتر برو

 !میدانی نم ،میدانی را که م

این موضوع   که  ب  پی  زمانیبار    نیاول  یبرابه  حال  کیردم  در  با    یروز  از    یکیکه 

به    رام. دوستم  آشنا شدم  زیبادختر    کی م، با  یکردی کافه استراحت م  کیدوستانم در  

نشان عواقب خود را    قهیدق  ١۵در عرض    این عنوان  .کرد  یمعرفدرمانگر  زمی پنوتیهعنوان  

گیج  سرش . سپس دید یوحشتناک ریو در نگاه من تأث ا .دیپر  دلربارنگ دختر  ،ناگهان .داد

 . به من گفترا موضوع  نیاکنان نکوهشو  رفت



  ن یچن  گم شدن شناختم، اما  یچشمانم را خوب م  .دمی واقعا خجالت کش  آن وقت من

بدون   توانست به ذهنم خطور کند.ی نم  ی حت  ،ینیبکینزد  ان یدر آنجا، در م  «هان ینگاه »موذ

آن زمان م  میگویم  جایتواضع بهیچ   انداختکه در   ا یتجربه  یب  یلیمن خ  .را به هوس 

  ی هاه تأئیدیها و  تمام آموزش   رغمب  .دمینفهم   زمیپنوتیدر مورد ه  یمهم  زیچ  و  احمق بودم

 نکردم.  احساسرا به طور کامل  یانسانذاتی  ۀدیو پد تیوضع نیمتعددم، عمق کامل ا

ب  العادهفوقو    زیبادختر  این   بارۀحساس  را    ،زمیپنوتی ه  ا تصورات خود در  بطور خود 

کس  شخص بر    کی  ریبه عنوان تأث. و آن  زمیپنوتیه  جوهرتمام  است    نیا  ترساند.اتفاقی  

 ،افکار  و  دانش شود.ی م  دهینام  «زمیپنوتیخودههست، »واقعاً  که  آنچه   وجود ندارد.  گرید

  یعمد  یهااز تلاش  شتریبما را    ،ما  یها و البته ترس   هادهیا  و  تعصبات  ها،وزرآ  و  باورها

م  یکسان فکر  م  کنند یکه  کنترل  را  ما    کنند، یما  مبه  تأث  ا ی  بخشند ی الهام  ما    ریبر 

 . کندیم زمیپنوتیه گذارند،ی م

کل طور  مورد    نهیزم  نیا  در  ،یبه  در  نمتلقیمن  و  ین صحبت  ادراک  مورد  در  کنم، 

ات کادرانسان چقدر آماده و قادر است که در سطح احساسات، ا  کنم.یات صحبت متأثیر

چقدر آماده است مانند    نسانا  خود کند!  یو تازه وارد زندگ  دیجدی  زیزنده، چ  یو زندگ

و    یکنجکاو  حس و اگر    !ردیقرار گ  یزندگ  ریرا درک کند و تحت تأث  ا یکودک کوچک دن  کی

  زه، یانگ  کیپاسخ سؤالاتش هنوز در او خاموش نشده باشد، و اگر حداقل    افتنیعطش  

یک  و    خواهد بود!   زمیپنوتیه  -او باشد    در  از حرکت به سمت گسترش مرزها  یاهنشان

 باشد.  او زمیپنوتیتواند هی پنجره م رونیب بهاریباران  ای یمیدوست صم

وجود   یقدرتمند برا  ۀموازن  کی  نیا  .است  زمیپنوتیه  پایۀ  یاریهوشاز  خلسه    حالت

بر قواعد، اقدامات، هنجارها و   -یرونیب  یایاست که در آن تمام توجه فرد به دن یمعمول

کند،  یم  استنشاق کند،  یلمس م  ند،یبیشنود، میاو م  .شودمیمعطوف    آن   قیحقا

توان یحالت نم  نیدر ا  لیدل  نیبه هم  شناسد.یکند و خود را میکند، حس میم  درک

کند  یخوب حس م  یلیاو خ  کرد.  ءالقا  اوبه    ،است  یعیرطبیاو غ  یرا که شخصاً برا  یتصور

که    یزمان   یداریکار در حالت ب  نیانجام ا  دارد.  ازین  یزیکند که واقعاً به چه چی و درک م

 تر است. ساده اریبس ،شده و از خودش جدا شده است جزیهتفرد عمدتاً  کی

قدرت   چیهدرمانگر  زم یپنوتیکننده و نه هزم یپنوتیکه نه ه  میخواهم بگو ی م  یبه طور کل

  ک یاوقات    یاگرچه گاه  داشته باشند.هم  توانند  ی شخص ندارند و نمبه   نسبت  یپنهان

کنار جاده   یهازباله داخل و هدفمند خود را به  پیگیرانهکه  دینیبی را م یآدم جالب و خوب 

دوباره پاک کنید و  را    اشحافظهو کل    د یکناف  خاک به  او را    د یخواهیاندازد، واقعاً می م

زنده شود.  دیسیبنو و  کند  باز  را  که هرکس    تا چشمانش  افسوس  راه خودش به  اما 

همانطور که  ،آنو  رود.پیش میخود  ری مسدر  خود، یآگاهۀ محدوددر . هر کس رودمی 

د، محبت  ننوازش نک  ایدن  نیو اگر ا   است.  رونیب  یایاز دن  ی، بازتاب کوچکش رفتدر بالا ذکر

باشدنداشت  یخاص دست    ه  نک  یاریو   ، از همهبالاتر  و    سعادت  ،ی شادپس    د،ندراز 

 ؟شودی مناشی از کجا و چگونه  یسلامت

سرچشمه   یرونیب  یایاز دن  ی وجود دارد و آن فقط تا حد  ی شادبرای  منبع    کیتنها  

به آن    شهیوجود ندارد که انسان بتواند هم  ی در این حد زیچ  ا یدن  نیخوب، در ا  .ردیگی م

  ینیتضم چیه خود فراتر رود. قالبی اتو تفکر اتتصور یآن از مرزهابر  هیتک ا ب و کند هیتک

یک  اگر سرنوشت  اما کند.یم رییتغ زیدارد، همه چ  انیجر زیهمه چ .وجود ندارد نجا یدر ا

بگ  یمنطق  دهد، یم  هیشاد به شما هد  ۀلحظ را  آن  از    ی مانند فرد  د،یریاست که  که 

 نکه یفقط به محض ا د،یلذت را ببر تیاز آن نها ،رسدچشمۀ آب میبه  ردیمی م یتشنگ



از دست دادن   م  کنید،می آن شروع  به  و در فضا حل میشویذوب  چنانکه  د،  یشوید 

،  دکن  ندکه شما را بل  د ینباش  رونیباز    یز یبه دنبال چ  است.  فتادهیاتفاق ن  نیهرگز ا  ییگو

 آن وجود دارد. یراه برا ک ینردبان در درون شماست. و تنها  نیا .بالا ببرد

  یشرق  هایشیوه کنند.ی راه را دنبال م  نیخود ا  یبا دعاها  انیاد  ۀ همه، مطلقاً هم

مراقبه با  را  آرام  ،آن  به  فرش    ک یبا    نگهآهم  ،یدرمانزمیپنوتیه  پوشانند.ی م  یمانند 

د،  وور شکه در خود غوطه  یهرکس  ،یآر  .کندی و رو م  ریرا ز  او  یاماهرانه به طرز  ،  شخص

است که شخص واقعاً    نیا  یفقط برا  هانیا   ۀو هم  .ابدییخود را با سرعت برق در آن م

خود را بشنود تا   یدرون  یاطراف خود، خود را لمس کند و ندا یایبتواند با انتزاع از کل دن

 کند. جرئتشروع کردن آن رای ب

زندگ  ،ترتیب  نیاه  ب بر خلاف  را    یفرد  او  به ساختن خود شروع   ه است،دیآفرکه 

خود را    ی و جا  دنرومی  ش یپ  د، نکنیدر آن معاشقه م  رویرقص که دو ن  نیو در ا  کند.ی م

  ی با شجاعان باز  ا ی. دنشودیمتولد م  قتیحق  د،نابییو گاه تعادل م  د ندهی م  گریکدیبه  

 ۀو تمام شجاعت در مواجه  مواد زنده هستند.  هیبق  ستند،یقابل مشاهده ن  هیبق  کند.ی م

و    ینادان  شتریب  نیا  .ستین  ی سرزنش کس  ا یاز آن    یزیمطالبه چ  ،یکورکورانه با زندگ

 . است و زمان یانرژ ۀهودیحماقت است، اتلاف ب

 یزندگ  ۀو به ساختن تجرب  دینبشناسا  ایاست که خود را به دن  نیا  یشجاعت واقع

اطراف خود را با حالت خود   یفضا  ،کلمه  یواقع  یو به معنا  دیخود در درون خود شروع کن

  ست یجهت نی است. ب دهیبه آن چسب  تیاست که واقع یمانند قلابآن  .دیکن زمیپنوتیه

خودشان  ضمیر  را که از    هچآنفقط    ها»انسان  :ندیگویم  نیمشرق زم  مانیکه حک

آنچه را    دیکن  جرئت  گر،ید  بیانبه    !«کنندیخود جذب م   یبه زندگ  ،دریگیمنشأت  

مهم   .دیو در درون خود آشکار کن  دی خلق کن  د،یاوری ب  ایبه دن  د،یکنیجستجو م  رونیکه در ب

فقط در    ،زمیپنوتیه  ای  اندیشیژرفدعا،    :دی کنیانتخاب می  ابزار  چه  نیا  یکه برا  ستین

 جادیخود ا  یخود را در زندگ  یو معان  دیخود شجاع باش  یهاو در خواسته   ریگیروش خود پ

 ! دیکن

 فصل دهم 

 دیببر یو به آن پ دیابیخود را ب یزندگ یچگونه معنا

یک بار در مورد معنی زندگی از خود سؤال کند. این پرسش  حداقل  هر انسان باید  

زود    ای  ریما د  ۀو هم  دهد، دیگری را به هیچ.مییکی را به سوی اتفاقات معینی سوق  

پاسخ    ی. ما مانند محققان شجاع، در جستجومیابیی م  ی سفر طولان  کیخود را در آغاز  

به نحویرا که م  مسائلی  ۀو هم  میرفت  یبه سفر را  نزد  یتواند ما  ،  کند   کیبه پاسخ 

 .میکنی مطالعه مپیگیرانه 

مس  -مسافر  نیچن  یروز ط  ریکاوشگر  را  شدت   دیخورش  کرد.ی م  یخود  به 

نازک گرد و  ۀ  که تمام فضا در پرد  دیرسی و به نظر م  وزید.باد شدیدی می  .دی درخشی م

زباله که به شدت    د یرا د  یمرد  ، دور  ییدر جا  .استشده    دهی کوچک پوش  یهاغبار و 

به مرد    .دگذرتفاوت بی. مسافر ما نتوانست بدیاشرتیرا م  یو سنگ بزرگ  ستیگرمی 

 کنی؟چه اتفاق افتاده، چرا گریه می  :و پرسید شد کینزد

، به او  و سرخ شده بود یزخم مداوم یهاهیمرد چشمانش را که از گرد و خاک و گر

هر روز   و گفت: اش را آغاز کردی زندگ یو رنگارنگ خود از سخت  یو داستان طولان دوخت



  ی اه ازبزرگ ب  یهاسنگ  نیا  دنیاشرت  یغبار براگرد و  میان  آفتاب در    گرمای سوزان  ریدر ز

 !کشمکند، زحمت مینمی تیکفا مخود ۀیتغذ یبرا یکه حت ز،یناچ پول

داد. و پس از   یبه و  یک سکهماجرا شد، به مرد بدبخت رحم کرد و    رقغمسافر  

 و به راه خود ادامه داد...  و رفترفبا مرد، به فکر  یخداحافظ

حال، اجازه    نی. و با اایدهدیمثل معروف سه سنگ تراش را قبلاً شنالضزبشما    شاید

است که    یبه کس  ه یشب  ار یبسمن، مسافر    در تخیل  ای، در تصور  رایز  .ادامه دهم  دیده

 را حل کرده است.  یزندگ یمعنا یمعما

با   نکهیکرد، جلوتر رفت تا ا ی فکر م  ی مسافر که به مشکلات انسان  ب،ی ترت  نیو به ا

نگاه    کی. و مسافر که از نزددیاشرتی را م  بزرگیسنگ  . او نیز  آشنا شد  یگریشخص د

تفاوت  نیا کند.ی کار م تدقو  تیکند، بلکه با جدی نم هیگر نه تنها  که مرد اصلاً  دیکرد، د

ب در  که    نیبزرگ  نفر  انجام  دو  قهرمان   ستتوانینم  ،ندبودمشغول    مشابهکار    کیبه 

 هم آشنا شود: او  ود و با  ر  ترکیگرفت نزد  میتصم  ،واز این رد.  بگذار  تفاوتداستان ما را بی

کنم. هر روز به  مرد جواب داد: من کار می  کنید؟! چه کار می، خسته نباشید سلامــ  

 . ماش رتیسنگ مآیم و اینجا می

کند و آن را به  ی سخت است. اما او تلاش م  نیزشخص    نیا   یمعلوم شد که کار برا

نیز    یدهد، پول خوبیبهتر انجام مهر چه  کار را    نیدهد و هر بار که ایانجام م  یخوب

است. و در   ی خانواده کاف کی امرار معاشیاما برا ست، ین ادیز مقدار پولکند. یم افتیدر

 است.  یکل راض

به  سپس،    . مرد کمک کرداین  به  هم  سکه    کیمند شد.  و علاقه  کرد   مسافر تعجب

به ا مشابه  همان کار    به  یخستگبدون  دو نفر، که    نیفکر کرد که چرا ا  نیراه افتاد و 

  نیاتا  ها را  آن  یزندگ  یز یو چه چ  دارندفرق   گریکدیبا    یزیانگتحیرند، هنوز به طور  سته

 کند.یمتفاوت م درجه

  ندیاشرتدر حال  را    یگریکه مرد درساند    ییجابه  رد،  ب  جلوتر  باز هم  و جاده او را  

شک    یاذره یمسافر حتهم  بار    نیا .دید  ی آفتاب گرمادر زیر  گرد و غبار و   میانسنگ در  

  نواز روح آواز    ،شدیم  کتریطرف مرد رفت و هر چه نزدبه    صحبت کند. نیز  و  ا  اب  دید که باکرن

 :از او پرسید .نداشت ی. تعجب مسافر حد و مرزدیشنی تر مو شاد مرد را واضح

 کنی؟ــ تو چه کار می

 به مسافر نگاه کرد و گفت:  ی درسنخو  مملو از شادی مرد با چشمان 

 سازم!یکه معبد م ینیبی نمــ مگر 

  ی او را در سردرگم  ،یسخنان  نیکنم، پس از چنیلحظه تصور م  نیمسافر را در ا  یوقت

 یزیم و چگذار اش بشانه  یرودست  خواهم کنارش باشم، دوستانه  ی. منمیبی م  قیعم

 : میبگو نیا هیشب

گرد و غبار  فضای پر از  ها در  آننفر  نکن! خوب، بله، هر سه    تیاذ  یورطنیا  را  خودتــ  

دهند.  یکننده و وحشتناک را انجام مفرسا همان کار سخت، خستهطاقت  یگرمادر  و  

 ! ندکنیم کار ه چ ندکه دار دفهمنی م یم به خوباهرکد یول



  د یشا  ند،یخواهم بنشیپرسشگر به من نگاه کند. از او م  یمسافر با نگاه  دیشا

خود را در    ینفر معنا  نیکه اول  میبه او تعارف کنم. و سپس بگو  یفنجان چا   کی  یحت

 .ندیبیجز سنگ نم یزی. او چندیبیسنگ م دنیتراش

  -کار  نیهمتکرار  . هر روز گرد و غبار، گرما و  ستیجالب ناو    یسنگ آنقدرها هم براــ  

 فهمد. یم اریو بس  دهید اریدر راه خود بس واکند، یمسافر اضافه م

کار مهم انجام    کی  د ی. او شاکندی بلکه کار م  تراشد،ی نفر دوم فقط سنگ را نماما  ــ  

اش به نفع خود و خانواده داند  میاما    ،ی زیچه چ  ستیدهد، اگرچه هنوز مشخص نی م

 است. 

 «.سازد...یاما نفر سوم معبد م»د: روی فکر مبه مسافر دوباره ــ 

کرد  ،زمی مسافر عز  یا العاده که فوق  یده  حیتوض  ی توانی م  چگونه  !یچقدر عمر 

  ی سنگ معمول  کیمعبد را در    کیتواند  یکه م  ی آشنا شد  یکه با فرد  یشانس بودخوش

آ  کی  ند،یبب در    ندهیرمان  نوشتار  کیرا  مجموعه را    قیعم  ر یتصو  کی  ،یقلم  از    یادر 

 ن یا  نابغه است.  کیروح در هفت نت، فرزند شما    کی  ز. طرح، آواندیبب  یمعمول  یهاآبرنگ

با هر    ندیآفریرا که م  یزیهر چ   یناگسستن  وندیتواند پیداند که چگونه میمرد ساده م

 . ندی بب ،جهان وجود دارد نیدر اهنوز  که  یزیچ

مطابقت دارد.    یبه خوب  ایدن  نیبا ا  میدهیکه ما انجام م  یاست، هر کار  همینطور

پر   ، میاضافه کنبه آن    میتوانیکه م  یزیاز خودمان و هر چ   تیفضا از افکار، اعمال و در نها

  شه یاما خود معنا هم  آموخت.  اطراف  یبا فضا   ارتباط  قیطر  از  -  نگونهیرا ا  یمعن  دیبا   است.

هر فرد با  و    شود.یدهد، متولد می که انجام م  یاو با کار  ۀانسان، در رابطخود  در درون  

متفاوت است. به   گری با تمام انواع افراد د  یقیخود، در سطح عم  یرونیتمام شباهت ب

 نباشد. یگریبخش دشخص الهام کی  یممکن است معان ،لیدل نیهم

 گریاز افراد د  ییجدا  نیدر ا  قاً یدق  و  د.یپیمامیخودش را    راه  یسفر هرکس  نیدر ا

منحصر    نیا   ۀهم  ،شود. و در آنتمایز با افراد دیگر از این جدایی راه آغاز می   شود.ی آغاز م

و و  اصالت  بودن،  از   ،ی حت  دیدهد. شای را نشان مخود  فرد    کی  یهای ژگ یبه فرد  من 

افکار خود نم به  با تمام   ،است که خود روح  ییجا  قاً یدق  نجایترسم، ای اعتراف  را  خود 

عبارت  خود   یمعنا یقدم به سو نیاول ن،یبنابرا دهد.یخود نشان م زیانگشگفت  ییبایز

 ال نه چندان ساده است. از خودت بپرس:ؤس کیپاسخ کوچک به  کی از

 ؟ همهچرا نه مثل ــ می کی هستم، 

ا  ،یدر تئور به طور   .ت یهو  نییتع  ندیگویم  نیبه  اما در عمل، در درمان، فرد 

شود و یشود، ظاهر می مکشف  رسد که او  ی شود. به نظر می متوجه خود م  یناگهان

م نشان  جهان  به  را  ایخود  و  هستم  من  ا   م.من  نیدهد.  ه  نیو  بمعنی  وجه  چیبه 

قو  ای  با یز  یهاجنبهگیری  و چشم  یگجسترب فرد    یمنف  ایمثبت    ف، یضع   ای  ی زشت، 

اندام    چیکه ه  همانطور  ست.افرد    اتیشناختن تمام خصوص   تیبه رسم  نیا   نه!.  ستین

وجود    هم  خوب   ایعواطف بد    ای  تیفیاحساس، ک  چ یدر بدن وجود ندارد، ه  یخوب  ایبد  

 ی زیآن را به چه چ  م،یکنیمخود چه کار    همه ثروت  نیا با  است که ما    مهم این  ندارد.

 .میکنی)معنا( م یداخل ۀ فیآن را تابع چه وظ م،یکنی م لیتبد



که انسان   نجاستی. ادیدجهان را  ن یو تمام ا درتوان به اطراف نگاه کیم در ادامه،و 

و معلم است. و   یمرب  نیمهمتر  ، یمعنا، او والد اصل  ک یکند. به  یم  یظهور کرده و زندگ

 :دیآیم شیخود پ از گریال دؤس کیبه ناچار 

 دارد؟  ازیبه من ن ایدن نیچرا ا

  . ارتباط داردسؤال با رسالت و هدف فرد    نیپاسخ به ا  ها،ی درمانو روان  انیدر تمام اد

  ن ی را به بهتر  نیالعاده اخارق   ۀسندیشناس و نو، متفکر، اسطوره ژوزف کمبلبه نظر من،  

  سعادتست  بود، خوا  ستادهیا  دوخکه در راه سرنوشت    یکساز  او    کرده است.  انینحو ب

ور  شعله  یکه در درون آدمکرد  معنی می  یاجرقهرا درک  او سعادت  .  دخود را دنبال کن 

 لیتکم  دن،ی از خود در آن، بخش  یزیآوردن چ   ا، یدن  نیدر ا  یانجام کاردر حقیقت،    شود.ی م

ور شود، شعله  آتشی  نیجا که چنهر  و    است.شدید  علاقه    کیدادن،    رییتغ  یحت  ایکردن  

 د خواهد بود.ومقص نیا را،یز .دردر آنجا توقف ک دیبا

مقصد شما    ال فقط آگاهانه پاسخ داد.ؤس  نیتوان به ایم  ی به سخت  گر،ید  سخنبه  

مند است، بلکه بدن شما  آن عمل خواهد بود که نه تنها ذهن شما علاقه  ه،یهمان ناح

»دانش، تا    گفتند:ینو م  ۀ نیگ  یهمانطور که ساکنان باستان  شود.یزده مجانیه  زین

نشود، فقط شایعه است«. وارد عضلات  این صورت،    زمانی  معن  نیادر    یبدان 

دارید، جالب  در خود همۀ آنچه شما  موضوع است. ریکه تمام وجود شما درگخواهد بود 

انگار   شوند.ی م  دیناپد  زهیو انگ  یتنبل  مربوط به الات  ؤصورت تمام س  نیفقط در ا .  است

  ز یچ  چ یکند. هیشما را متوقف نم  زیچ  چ یکاملا متفاوت هستند. ه  ییایدنها از  مقوله   نیا

 کند.ی نم تیشما را اذ

به   گرفت.  میآن تصم  یتوان در مورد معنای که هدف مشخص شود، م  یزمان  فقط

خود   م  یالؤسموقع  بپرسمهخوایکه  شما  از  سردرگم  ،م  در  برد.  یمرا  تمام    فرو 

منظر به آن فکر    نیخوب، حداقل من هرگز از ا  .دیو رو شد و از هم پاش  ریمن ز  ینیبجهان

دن  ام.نکرده  انگار  بودم،  پاسخ  دنبال  به  که  پازل   ایاما همانطور  از قطعات کوچک  دوباره 

کاملاً متفاوت را شکل داد. از خودت هم    گونۀ  کیاز   یریشروع به جمع شدن کرد و تصو

 :بپرس

 دارم؟  ازیچرا به آرامش ن

بود  راگ کنارم  م  وت  از  ،یالان  دادن    مردکی خواهش  پاسخ  نکن.برای  هر   عجله  در 

  ن،یو همچن  .خواهد یافتپاسخ خود را    شه یشود، هم  دهیبار پرس  کی  ی کهالؤصورت، س

لحظۀ  در    یزندگ  ،رایز  .دینباش  ریپذتیمسئول  یلیخود خ  یخواهم در جستجوی از شما م

روند   نیابه    دی کن  یسع  است.  ی جد  ۀدیپد  ک یهم    یبدون داشتن حس شوخ طبع  حاضر

با  که  یزیچ یاست که ناگهان بفهم جالب یلیخ .دیگرنب زیانگجانیسفر ه کیبه عنوان 

سختوانه یدتلاش   و  نیست  تیبرا   ،یآورددست    به  یوار  ر  !لازم   ۀهم  ختنیدور 

برا  جادیا  منظورب  هایرضروریغ اما    مهیج،  یهرچند کم  د، یجد  یزندگ  کی  ۀتجرب  یفضا 

که چگونه     دین یو بب  دیشو  متعجباست که از خودتان    یعال  یلیخ  است!  یعال  اریبس

 !دیانجام ده دیتوانیم  ،دینداشتهم انتظار از خودتان  یرا که حت یکار

و   رود!یبگذارد تا آخرش م  راهیبار پا به    ک ی  اگر  است که  انسان  نیهم  یبرا  انسان

 یسفر طولان  کیشما    یبرا  .آرزو کنم  و هموار  صاف   ۀجاد  کیشما    یخواهم برای من نم

به سمت   دیتوانیمشخص شده، م  یکه معان  ییو از آنجا  کنم!یجالب آرزو م  یو لعنت

 . دیخود حرکت کن تیموفق



 فصل یازدهم 

 د یرس ت ی را توسعه داد و به موفق خود یتوان اثربخشیچگونه م

مؤثر انتخاب   یزندگشیوۀ  یک    یبه طور ناگهان  یکسمدرن! اگر    یزندگ  تمیر  نیااز  آه،  

  ۀو در پشت هم  .دشویم  ع قواشمار تعهدات و امور  ی کند، بلافاصله مورد هجوم انواع ب

  ناگهانکه چرا در واقع،    نی، امسئله  نی تر، مهم «صبح  روزید  ازیبه شدت مورد ن»  ها،ن یا

 شود.یفراموش م  یبه زود ،دوشواقع ثر ؤگرفت م میفرد تصم

به    یابیدست  یخود برا  آماده کردن  طریق از    ییکارا  .افتداتفاق می   میمفاه  ینیگزیجا

در   نیماشزیر  رسد چرخ از  ی شود. به نظر می م  لیهدف تبد  کیبه    یاهداف مهم درون

امااست  رفته ماش  ی مدتتواند  ی م   .  خود  حرکت  جهت  همان  در  جاده،  امتداد   نیدر 

به غلتد چرخ از  زنان  اما پس  م  یگودال  کیجایی، در  در    ریناگز  مدتی،  و  یسقوط  کند 

  ا یهدف )  یزمانغلتد که  یم  یزده، با شتاب و در جهتبا چشمان پلکانسان    د.افتی م

هدف   نکهیاما به محض ا  او فراهم کرده است.  یاش برازه یو هدف؟( و انگ  تیمأمور  دیشا

حرکت  یک  و به  دهد  خود را از دست می  یمعن  یمحو شود، هر تلاش  یدر برابر نگاه درون 

 شود.ی م لیآشفته تبد

  دیبا  چرا  دهم؟یکار را انجام م  نیبالاخره چرا ا  شود:ترین سؤال گم می مهم 

 م؟ وشواقع ثر ؤم

با هوش  وجودکل   روحش    ،یار یانسان  و  العاده  فوق  ارت اخس  کیناخودآگاه، جسم 

از    و  نظام در نظر گرفته نشود  نیا  یاتیح   یهااگر منافع و ارزش  هوشمند و عاقل است.

نبا  یانجام کار  ایهر موجود زنده   د،یدانی . و همانطور که ممیتعجب کن  دیامتناع ورزد، 

 خاص خود را دارد. قیعلا

  مخصوصاً که    وردآ  ادیبه    یخود را به راحت  یاز زندگ  یاتواند دوره ی م  یاحتمالاً هر فرد

همان سکه: اگرچه من   گرید  یرو  ای  شده است!  یانجام کار  به  خواهد، اما مجبوری نم

  ن ی استفاده از خودم وجود نداشت. ا  یبرا  یفرصت  چیه  ، امابودم  دهیاز قدرت و ا   سرشار

افراط حالت  خاص  یدو  احساس  افسردگ  ی با  تنبل  یتفاوتیب  ،یاز  مشخص   یو 

 شوند.ی م

  ن یا قیشانس بودم که از طرخوش  یکاف ۀدانم، اما من شخصاً به اندازینمرا شما 

 یو زمان  ست یشما ن  ازی مورد ن  دیدهیانجام مکه  را  آنچه    یزمان  کنم:  یدو افراط زندگ

  م یگوی مبه این  من    نباشد.  گرانید  ازیمورد ن   دیو دوست دار  دیدهی انجام مکه  را  آنچه  

به نظر   نطوریمن ا  یبرا  یام و حتدوستان و خانواده   یها برادوره   نیا  .ی«شانسخوش»

توان گفت که علم بزرگ ی . مامآموخته ی اد یز یزهایخودم چ ۀاما من از تجرب  .دیرسی نم

 فت.اه یا به درون من ر، از پوست من میعبور مستقبا 

  ی هابه شعار در شبکه  هیشب   اریبه نظر برسد، بس  تیاهمیب  شایداز علوم    یکی

  ، دیکنمین  یخود زندگ  تیاهداف و مأمور  ف، یمنافع، وظا  بر اساساگر    .است  یاجتماع

  واقع، در    .دیکنی م  یزندگ  انگرید  تیاهداف و مأمور  ف،یوظا  ق،یبا درک علایعنی هنوز  

 گران، یبلکه به خاطر د  ،انتزان یخود و عز  یخود را نه برا  یزندگ  ،یقدرت، سلامتشما  

 . دیکنیم  صرف  ،دیدوستشان ندار  قایعم  ای  دیشناسیکه نمهم    یافرادبرای    یحت  ،دیشا

 کنید؟میوقف زندگی خود را به چه کسانی 



  محتوایب  یهاصحبتو آبجو،    مبلبه  خود را    یزندگ  دیتوانیم  اقیبا همان اشت  ،رایز

 ، همگانی  به خود، فقط غم و اندوه  رحمفوتبال، ت  یباز  ک ی  ایژ لب  با دوستان در مورد ر  

ما وجود دارد.    یدر زندگ  هانیا  ۀواضح است که هم  .دیوقف کن  یخستگ  ، یأس  ،یتینارضا

ن  شه یهم  هان یا اباید  را    شترشی ب  ا ی  یتمام زندگ  اما  . ندستیبد  و    !؟وقف کرد  هانیبه 

  ز یانگشگفت  انسان  کی  آرامگاه  نیا»  :دیسنگ قبر خود بخوان  یبالا، رو  ییسپس، از جا

و سدیتول  است! آبجو  او    ،هودهیب  یزندگ   خاطرب  گاریکنندگان  آدم یا    !سپاسگزارنداز  او 

که چگونه از   دانستینگاه کند و م  رونیبود، دوست داشت از پنجره به ب  یاالعادهفوق

 ناراحت باشد«. ،دیابی نم سامان اشیزندگ نکهیا

  د یخواهیم  چگونه  د؟کنی  وقف  یزیخود را به چه چ  یزندگ  دیخواهیم  ،پس

 د؟ یمانده را پر کنیباق وقت 

با    یشخص  یاثربخش  بنابراین، علا  مشخصصرفاً  خود    ازهاین  ق،یکردن  اهداف  و 

شما   ۀروزان  ی ها و کارهاتیبا سحر و جادو، تمام فعال  ییشود. و پس از آن، گوی شروع م

 شوند.یم یبندت یاولو بیبه ترت

 یزندگ ری. و اگر مسدست به کار شویداست که  نیا ،دیانجام ده دیکه با یتنها کار

وظ درست  یاصل  ۀفیو  انگ  ی به  شود،  تنبل  زهیانتخاب  من   د نخواه  جایی  یو  داشت. 

 ! به خودت باور -آرزو کنم  زیچ کیراه فقط  نیخواهم در ای م

  نیحد به ا  نیتا ا  ینیمنابع د  ۀکه هم  ستیندلیل  یاست! ب  یخطیر  مفهوم  ،باور

در وجود    دتوانیاست که م  یمفهوماحتمالا تنها    نیا  ،یمفهوم توجه دارند. به طور کل

،  از میان برود  وکاریکسبشود،    یگریعاشق د  یزی. ممکن است عزدبمان  یباق  شما

 ۀندیآ  یکوچک زندگ  قطعاتکه  است    ینور  وچراغ راه    باور و ایمان... اما تنها  ردیبم  یزیعز

 کند.ی شما را روشن م

کس شما را از باور به    چ یندارد. ه  یبستگ  ز یچ  چ ی! به هدیلطفا خودتان را انکار نکن

باز نم ا  زیهمه چ   یوقت  یدارد، حتیخودتان    یموضع شخص  نیا  .دیگوی را م  نیخلاف 

 تریقو  ،اطرافشدر    تردهیچیتر و پنیسنگ  یزچمه  هآن از  شما در رابطه با خودتان است.  

 . گیردمیقرار  در تضاد    میاوقات با عقل سل  یگاه  است.  مانی ا  تناقضتمام    نیا   .است

 لیدل نیبه هم بلی، خودم باور کنم؟به توانم ی م چگونه بکنم، یتوانم کاری نمکه  یوقت

  کند.ی م  عملچگونه  این  دهد که    حیتواند توضی هنوز نم  میتناقض است: عقل سل  کی  نیا

  و   شده  رفتهیپذبوده،  آنچه    ازنه    کند،  یرو یکند از خود پی م  جرئت  ،مانیانسان صرفاً با ا

 یازه یانگ  مانیا باور و  و    حرکت روح است.  .ستیراه عقل ن  نیو ا  د.اشدرست ب  ایتر  ی منطق

  ق یرا از طر  یمناظر اطراف زندگچینش  کند و  ی متفاوت عبور م  ریاز مس  وستهیاست که پ

شما را سرپا   ،یبد شرایطدر هر و  شهی که هم ینگه داشتن راز ایآ دهد.یم رییشما تغ

 ! ست؟ین زیانگشگفت ،نگه دارد

مهمتر  یارپاید  ،استقامت  ،انسانبه    باور همه  از  و   بخشد.ی م  یریپذانعطاف  ،و 

سفر حالا    مندان سیر ولاع  دیشا  است.  یشخص  یاز اثربخش  یگریمنبع د  یریپذانعطاف 

خوب به  خوب   کنند.می درک    یمرا  را  جاده  شما  که  باشد  مواردی  است  ممکن 

آنشناسید.  می  برااما  بروندخاص  راه  به  کنند  ی م  جرئتکه    یکسان  یها  ، خودشان 

این    یفقط تصور مبهم   وانهید  یافراد شجاع و کم  .مناسب نیستند دارند که چگونه از 

شبیه به   طرح  یکنه، بلکه    ها نقشهانگار آن  خواهند برسند.ی که م  ییتوانند به جای م

با نقشه دائماً  را    تیو واقع  دافتاراه    همسلاحس  با    دیبا  دارند.در دست    کروکی ساده

 داشت.زمان  ،جهت یحت ا ی ریمس رییتغ یتا در صورت لزوم برا درک سهیمقا



  د یرا دنبال کن  دیجد  نامند.یم  یریپذرا انعطاف   ریمتغ  طیبا شرا  یسازگار  ییتوانا  نیا

. درک دیشون  متوسلد،  نشوی د و نه مانع منکنی م  هیکه نه خود را توجها  ی میو به قد

ا  .ستیچندان آسان ن  یمیباور قد  کیاز    مثلاً   دن ی م که دست کشکنی م زمانی    نیاما 

شما را به   یکل زندگ  بخشد،می   اییروشن به زندگی شما    که آنچه  کاملاً ممکن است

است که    ی زیهمان چ  نیا  ترازو گذاشته شود.  کفۀ در    شتریبچه  هر    ،آوردمیحرکت در

مهم    زیچ  ،یمیقد  ای  یضرورریغ  زیچیک    لیشوند که به دلی افراد ناگهان متوجه م  یوقت

  . ندکنی ممراجعه  ان  پزشکدهند، به روانشناسان و روانی خود را از دست م  یبرا  لازمو  

مآن  یزندگ  ییگو بسیها  جالب  اریتواند  و  باشد.بزرگتر  باعث   نیا  تر  مبهم  احساس 

 ،تیخروج و در نهاراه    یجستجو  و  حرکترا به عمل، حرکت،    انسانشود و  یم  یتینارضا

 کند.ی م وادار رییتغ

اجاز را که مدت   و  دیاموزیب  د،یدهب  رییتغ  ۀبه خودتان  بآنچه  از  رها   ،رفته  نیهاست 

اوقات مهم است    یگاه  .دیبه جلو حرکت کن  د،یو شکل ده  دیبساز  یدیجد  زیچ   د،یکن

گذشته و تنها ترس، رکود   مهم بودنش  زمان  ،ارزشمند بود اما  یزمان  دیرا که شا  یزیچ

رید. فرار ممکن نیست. در همه  نگبانه به جلو  عشجا.  دیرها کن   ،به همراه دارد  یرانیو  ای

به را    یمتفاوت  زیچ  ایشما مانند امروز خواهد بود    یفردا  نکهیاما ا  حال آنجا خواهید بود.

چگونگی پذیرش   بردارد که    یبستگ  اینبه    یاد ید کرد، تا حد زیوارد خواه  خود  یزندگ

 . آگاهیدچقدر  دیجد

باشدیباش  یریپذانعطاف   ۀآماد آماده  با    دی !  و    پاپذیرباور خدشهتا  و کسب  به خود 

شرط وجود دارد  سه  نجای! در ادیخود اقدام کن یهااهداف و ارزش تحقق  کارتان در جهت

 کند.یفراهم م  یشما به راحت  یبرا  یزندگ   هایعرصه  تمامرا در    یشخص  یکه اثربخش

رفت؟ در زندگی و    ش یو درک پ  یاراده، آگاه نیروی    اق، ی تنها با اشت  توانیم  ایاما آ

 . اماشتهد  دیدارها  ، کنندیدانند و درک میمخوب  را کاملاً    زیکه همه چکارم با افراد زیادی  

 .یابدمی   انیکننده جرو خسته  یمعمول  ۀرودخانیک  ها مانند  آن   یزندگ  «افسوس»اما  

سوارکاران   ادیها هستم، مرا به از آن   یکی  یودتا حدهم  اتفاقاً من خودم    ،یافراد  نیچن

به    ایآ  در این دنیا کار زیادی نیست که بتوان بدون بدن انجام داد.  .اندازندی متهی معز  

در   ن،یبنابرا  شود؟!ی حاد و دردناک تجربه م  نقدریا  یتیست که هر معلولنی  لیدل  نیهم

  ، در بارۀها هدخور  هضمِ   ایها  یماریمبارزه با ب  برایخود   ینیروقدرت و    شتریبصرف  صورت  

 صحبت کرد. توان ی نم یشخص یاثربخش

نباشد  نیا  دیشا چهارم  شرط  اما  اصلاً  مراقب    نیا  مسئله  نیمهمتر .  که  است 

  داریصبح از خواب بتا دهد یم نیرواست که به شما  واقعیتیبدن  ! دیخود باش  یسلامت

دوندگی  تمام روز    د،یکن  یو آماده زندگ  اری هوش  د،یداشته باش  یاستراحت خوب  د،یشو

به    پر از اشتیاق و علاقه   ده،یبا سر پر از اساعته    ١٨  یروز کار  کیشب بعد از    ، کنید

 . دیبه خانه برگردروز بعد،  در هااز آن یبرخ یاجرا یتلاش برا

ها  چهیو ماه  فین ضعتند. اگر  ابه هم متصل  ینامرئ  یقو  رشتۀ  کی  ۀسطاو بن  تروح و  

 نیبه هم .درک تیو فعال یاریاحساس هوش یتوان در سطح روانی د، نمنشباشل و ول 

ایهند  مهم است.  اریبس  شتریب  یبدن  تیفعال  لیدل   ی المثل خوبضرب   رابطه   نیها در 

 تربیتبا    ،«د؟شویم  ویق  لهیطوه در  بستاسب    دیکنیواقعاً فکر م  ایآ»دارند:  

 ! دیکن تی، روح خود را تربخود  بدن



  دتوانتا بند  بخشی م  روینبه انسان  هستند که    ییمتعادل ابزارها  ییغذا  می ورزش و رژ

انداز خود صرف  و تحقق چشم  یشخص  یاز جمله اثربخش  ،خود   یدر زندگ  یزیهر چ  یبرا

 .دکن

عز باش اخودتسلامتی  ب  راقم  زم،یخوانندگان  و  مته  یهاده یا  یسلامت  .دین  ورانه 

 د ماند! ننخواه شما خیلی منتظر ،ازهاعجا! و آوردبه ارمغان می شما هب جیجسارت مه

 فصل دوازدهم 

 دهد معجزه چگونه روی می

  در آن وجود ندارد!  ییجادو تأثیر چیدوست ندارم که ه لیدل ن یرا من به ا یدرمانروان 

 در اختیار ندارد   ییابزار جادوانسان هیچ  فاقد معجزه است.    یمعمول  یانسان در زندگ

ها بستو بن ماتیمشکلات، ناملا ۀاز هم ، یزندگ یها یرا از تمام گرفتار د وبتواند خکه 

 آورد!بی رونیب

گاه واقع،  در  ا  یو  میاحساس    نیاوقات  فقط    کندغلبه    ی عیفراطب  پدیدۀیک  که 

ا  حرکت دهد.  ا یکند  تواند وضع را اصلاح  ی م دانش و مهارت،    ازحال، آنچه انسان    نیبا 

. او شودج  ارخ]سحر شده[بست مسحور  دهد از بنی به او فرصت نم  ،دارد  دهیتجربه و ا 

ب  .شودمیخود احاطه    ۀتجرب  ۀسطاوبحصار    کیمانند   به روش معمول   شتریو هر چه 

 .شودی متر حدودم شانداز چشمتر و لندب ،خود بچسبد، حصار یزندگ

سالخوردۀ افتاده    کیاو مانند    دیام  نی ماند. و به امی   یباق  معجزه  کیبه    واریدیتنها ام

به   معجزه  کی  دیبه ام    ...،دهافتا  نجایکه چگونه به ااز این کامل    یدر سردرگم  چاه،بن  به  

کند، بلکه ی نم  یکمک  یگریعمل د  ایفکر    چیه  .ستدیایخود م  یدر مقابل زندگ  ییتنها

با  و    ابدییخود را در باتلاق م  ییگو  شود.یمنجر م  شتریب  یدیو ناام  یفقط به سردرگم

حرکت باتلاق  شتریب  یحت  یهر  نم  .رودی فروم  ناامیدی  در  متوجه  چگونه   دشوی و  که 

 ی و درماندگ یأسجسم و روح خود را در چنگال  ،ناگهان و شوندی م میتسل هایشدست

 .ابدیی م

 .ستین  سهیقابل مقا  ی دیبا ناام  یگریاحساس د  چیه  ،یریناپذنظر درد و تحملماز  

با   یبه نوع  دیتوانیشما م  گر،ید  سخنبه    لذتبخش است.اندوه  خشم و    ی گاه  یحت

دهد  یخود نشان م  ی که به خود  یدیاما با ناام  ،تحمل کنید و    د ییایکنار ب  یهر احساس

 کرد؟ دیتوان کرد، چه باینم ی کار چیه

ها افتضاح و یلیخ  نظرممکن است از    ،ال بدهمؤس  نیخواهم به ایکه م  یپاسخ

گذشته، در ارتباط    نیکند. از ا  تیحماآن  است که جامعه از    دیبع  رسد.ببه نظر    زیآمک یتحر

مبارزه با    یبرا  ترسد.یم  ریناپذاجتناب  یدیو ناام  یاز ناتوان  ، از آتش و جذام  ش یب  ن،یبا ا

به    شهیهم»  و  «نشو!  میهرگز تسلمانند »  غرا  یاز شعارها ،  یادیناموفق ز  یهاراه  ،آن

 ک یچگونه  »،  «میکن  یچگونه شاد زندگ» مانند  ها  انواع دستورالعمل تا    «حرکت کن!پیش  

ه  همدر  و    وجود دارد!  ،«میازدواج کن  ظرف دو هفتهچگونه  »،  «میدرآمد داشته باش  ونیلیم

 دارد.العبور وجود  مکان صعب چند یهر زندگمسیر در  است. ریناپذبست اجتناب، بنحال

ا به  که    لیدل  نیو همه  نم  حوادث  یعیطب  سیراست  متوقف کرد.ی را  اگر خود   توان  و 

،  را از دست بدهندبودنشان    دیاحساس شود و افکار و اعمال او مفی شخص از درون ب

 کشاند. ی م یبست شخصاو را به مرکز بن  یزود زندگ ای رید



انسان توسط جهان به طور    تطبیعهر حال،    به  .ستیدر واقع آنقدرها هم بد ناین،  

  رییتغ  دیبا،  دشته باشوجود دابرای تغییر کردن    یزیو اگر چ  شده است.  دهیشیکامل اند

بست،  بن  کیدر    نجا، یا. در  فکر کند  یبهتر  یبه جا  توانستینم  ،آن  به جز از  زیرا،  .کند

نم  زیچ  چیه نم  .دهدیجواب  جواب  عمل  یدانش  و  چن  د.مانیم  جهینتبیدهد    ن یدر 

 د،یآیم  شیپ  یمشکل  یگذشته، وقت  ن یاز ا  ندارد.  تکیه دادن  یبرا  ی زیچ  یآگاه  ،یحالت

حل راه   د،گردیمشابه م  زیچبه دنبال  با دقت    آورد،یم  یگذشته ما رو  ۀبلافاصله به تجرب

روز،  فرد روز به  بدین منوال،    .بردیو به کار م  کندیم  دایپ  دیجد  تیموقع  یرا برا  یمیقد

 کند.یم دیخود بازتول یفعل یخود، گذشته را در زندگ  ینامحسوس برا زبه طر

از   یناتوان  لیبه دل  .است  برزخدر  گرفتاری  بست مانند  در بنبودن  اما   در استفاده 

کند و در  یها عادت نمشود و به آنیاز خود جدا م   جیفرد به تدر  ،یمیقد  ی هاشهیکل

ق  ،تینها از  را  آن  د یخود  بند  مو  رها  وقت کند.یها  حال،  هر  آدم   روحبر    ی دیناام  یبه 

د و با تمام دانش صد بری را بالا م  شیها دست  ،خسته  یارید و هوشوشمی   یستولم

 یبرا  دیانسان، شا  د،کنی م  نشینیها عقبه یقابل اعتمادش به سا  یدر صد و باورها

واسطه  نیاول بدون  واقع  ،بار،  با  بازبه    ،تیتنها  رها   ریذپبیآس  و  مسلح   ریغ  ،جهان 

 شود.ی م

  شدید تباعث  ،  شودمی   سمیکل ارگان  یاسترس بزرگ براموجب  که    یریپذبیخود آس

وادار    یبرا  یروانشناخت  قیعم  یو تا حد  یکیولوژیزیف  یواکنش تا حد  نیا  .دگردی ادراک م

  ی کردن فرد به توجه به جهان اطراف خود، در صورت امکان، همانطور که هست، طراح

است. چشم  بندهاچشملحظه،    نیا  از  شده  ماز  و  یها  آغاز   میعظ  ندیفرآ  کیافتند 

 دشوار است. یاغلب از نظر احساس ،آن رشیپذ –آن  ۀشود که تجربی م

 میهاه گونهنوز هم خون در    دهیا  نی ا  ؟خود  فضع  ،خود  یناتوان  ،خود  یدیناامقبول  

 یرسد اگر فردی به نظر م من سخت است.  یبرا  شهیهمگذرگاه    نیعبور از ا د.  دوانی م

که همه    یمعن  نیراه خروج به ا  یلاً از جستجوک  رد،یرا بپذ  یدیناام  ،لحظه از زمان  کیدر  

 د.کنیامتناع م وجود ندارد، یاندهیتمام شده، آ زیچ

و   یانرژاز قضا،  وجود ندارد. خود تیواقع رشیدر پذو ایرادی  اشکال چیحال، ه نیبا ا

وجود دارد که ذهن   یاری احساسات بس ،مبارزهدر  شود.ی م ییارویصرف رو ی ادیقدرت ز

 نیتریقو  ن،یبنابرا  .دکنیمتر  تر و تیره را ضخیم  چشم  مقابل  هایپردهکند و  یم  راتتیره و  را  

با  دهد که فرد  یرخ م  یادر دوره  قاً ی دقانسان  غم و اندوه  میان  ها، به عنوان مثال، در  آن

 . کندت می فلاخم زیانگغم  دادیرو کی تیواقع

و فضا   دنکیم کششود، احساسات فروی طوفان آرام م رش،یاما به محض شروع پذ

 همراه است.   ی آگاهدرک و  با    شهیهم  رشیپذ  ن،یبنابرا   شود.یعملکرد ذهن باز م  یبرا

گرفته   دیاز افکار و عقا  را،  زیچ  ره  وهمه    ،را  یریرسد که شخص مسی فرام  یاو لحظه 

 .ندبییم ه،رساندبست خود به بن ،نجایکه او را به ا  تا گفتار و کردار

آنجا نشسته    یفرد باهوش  ن یرسد چنی شود. به نظر میکننده مو سپس خسته

روشن شده! و   بایآگاه است! تقر زیهمه چ برفهمد و یداند، می را م زیاست: او همه چ

دهد. یخود ادامه م  انیتفاوت به جری ب ،بود  یجار  زشیناچ  باریهمانطور که در جو  یزندگ

  یاریبس  .است  نمانده  ی انجام دادن باق  یبرا  ن، دش  برای بهترشروع آرام آرام    جز   یکار

  ی عاد  یمعمول روزها  یها کارهاشوند. آنیور مخود غوطه  یدر زندگ  یاز مردم به سادگ

کجا  به  ،  آری   .دعجله ندارکسی  است که در آن    یحالت خاص  نیا  دهند. یخود را انجام م

مرگ  ن یب ع یسر ۀمسابق نیها به طور نامحدود بسته است. در اهراتمام  م؟یفرار کنباید 



زندگ که    نیا   ،یو  دارد  وجود  نگاه دق  بکاهیمسرعت خود  از  فرصت   ی به فضا  یترقیو 

شوند... به  ی م  ریسراز  ۀ پنجرهشیاز ش یبه آرام که قطرات باران به  ،اطراف خود یزندگ

 م. یندازیدر خواب... ب یکودک به عطر... زانیاز عز یکی یهالب 

  ی زندگ  عصارۀتمام    یحاو  ، یکل  ۀنینامحسوس در برابر پس زم  باً یکوچک، تقر  اتیجزئ

و ساده بودن باز   ستنیساده ز  یبرا  یفرصت   ما، تمام جوهر، عمق و اساس آن است.

 شود.ی آغاز م یشود. فروتنی و آرام م سوده، روح من، آمن شود. درونی م

روزمره چ  یمذهب  زمینۀ  .ستین  ی بد  ۀکلم  «تواضع »  واژۀ  نیا   مانند   یزیدر سطح 

در صلح با خود و کل   یزندگ یحال، متواضع بودن به معن نیا با به آن اضافه کرد.  یبردگ

واحد،   انیجر   کیدر    زیوجود ندارد. همه چ  یبندم یتقسخط    چیه  گری د  اطراف است.  یایدن

  ،میکنی منفس تازه  ما    -کند  ی م   نفس تازهجهان    کند.ی م  یزندگ  ریناپذتفکیکمتحد و  

جهان نفس    - میکنیمتازه  نفس ما  .میکنیطراوت پر معطر و ن، ذهن و روح خود را با ت

نقطه   نیو در ا  .زدسایم  ورغوطهآراید و  میها  ها و رنگما را در انواع شکل کشد،  ی م

 ی اصل ۀتا هست قاً یعم ی درون تیو امن تیدهد و احساس حمای م  ویاست که آرامش ر

 کند.ینفوذ م

رسد ی به آرامش م  یدیاز ناام  ج،یگونه است که انسان به طور نامحسوس، به تدر  نیا

 افکار و اعمال را به دنبال دارد. یآزاد ،یدرون یکه آزاد

آن را به طور کامل    دی، بادرد  امیالت  یبرا» :. او گفتسخنان پروست افتادم  ادی

انسان  که    هم  یبه راست  .«درتجربه ک افکار  تایها، تجرببتیها و مصاز اشکخرد    و 

  باور  ،بلکه !یددعوا نکن آن! با دیفرار نکن یدیاز ناام خواهممیاز شما  ،پس کند.یرشد م

  نجا،یدر ا  . دیئایب  رونیتا سرحال و آزاد ب  هضم کنید  آن را کاملاً   .دیور شوو در آن غوطه  دیکن

  ی معان یرود و راه برایم نیاز ب یدیمانند شن و ماسه غربال شده در غربال، درد و ناام

 یدیناام  قیاز طرپرواز درآورده و  بال    انسان  ییگوچنانکه  د.  شویتازه باز م  راتیو تأث  دیجد

 کند. ی خود پرواز م دیجد تیبه واقع

ناگهان   طرف،  آن  در  تجرب  یاتفاق   ،ی رعادیغ  اتفاقو  در  گذشته   یعموم  ۀکه 

بار  چند  را    نیکه چگونه ا  اورد یب  ادیبه    یکس   دیشا  کند. یگنجد، شروع به رخ دادن می نم

 ی اده یا  ای...  داد  رییرا کاملاً تغ  یزندگ  ریمهم که مس  اتفاقیملاقات    کی  تجربه کرده است:

  انیکه جر  یاقدام تکانش  کی  دیشا  ای  و رو کرد...  ری که تمام سرنوشتت را ز  یبه خود   خود

همان   نیرسد ای و به نظر م  است!  ریگت نفسقاتفاا   نیا را آغاز کرد...  ع یاز وقا  یانیپای ب

اماست    یعیفراطب  زیمعجزه است، همان چ به آن  آغاز  کس   چی. و هدیبود  دواریکه در 

 . ده استمانپشت سر  یعظیم ریمس چه ندیبی نم

ها  از آن   یرسد تمام زندگی م. به نظر مقرار دهتوجه    ها را موردتناقض  مندمعلاقهمن  

است.  لیتشک حیرت  شده  این  که  آیا  نیست  ناام  یوقتانگیز    ،یشوی م  رقغ  یدیدر 

گرفتار  بست برتر هستند که ما را در بن  یهاقدرت نیا دیشا ای ؟یکنیم خلق یامعجزه 

در  ر یینند، منتظر تغکی م نو  گشاییمبه روی ما  را    ی ما هستند، و سپس  تازه و  تا  ند 

و   میکن یزندگ ،میبرو رونیب ت راجسبا  و جانمان،  روحمورد در یب ی ها، بدون زبالهویمش

 ؟ مینفس بکش

ا  ی ازی! و من نستندین  مرشد و راهنما درمانگرها  ، روانخوشبختانه به    نیبه پاسخ 

خود شجاع   یزندگ  ریمسکنم که در  یآرزو م   زیعز  ۀشما خوانند  یاما برا  ال ندارم.ؤس

 یپنهان  یهاگام  هان یا  .دیخود عشق بورز  یدیو به ناام  دیکن  باورو به مشکلات خود    دیباش



  ی هایقیموس  ی متفاوت، به سو  یهابا رنگ  ،یمتفاوت زندگ  های ه یهستند که ما را به لا

 یبرا  ریمس  نیتا ا  بکنم  یکردم کار  یسع  مخود  مهسو من به    ند...دهیمسوق  متفاوت  

 شما ترسناک و ناشناخته به نظر نرسد. 

 فصل سیزدهم 

 م ی کن یو جالب زندگ یچگونه طولان

بزرگ، روشن،   یبا زندگ،  یبا زندگ  میکنیآن صحبت م  ۀدربار  نجایکه در ا   هچآن  ۀهم

شاد،  ؤم  با،یز رضاخوثر،  است.تیش،  مرتبط  معنادار  و  طور  بخش  زندگ  یبه  ما    ی که 

مستق  میکنی م م  ماً یو  دار  میکنیاحساس  تعداد    بنابراین،  .میکنی م  یزندگ  میکه 

است که فرد چه    نیااز آن  مهمتر    اریبس  .ستیچندان مهم ن  یزندگ  یهاسال

  .داطراف خود را پر کن  یایبا آن خود و دن  که  ده است،اضافه کر  زندگی  به  یزیچ

  ی زیاد، هاسال  دارد؟!  یاده یکننده چه فاو کسل   یمعنی بپوچ،    یطولان  یزندگ

از وجود  باید    ،یمعن  کیبه    ن،یبنابرا  کند.یم  یو عذاب را طولان  ییمعنایفقط ب

 د. دهیم پایان  هایاریرنج بسبه که  ،درمرگ تشکر ک 

  ی میدر هر تصم»: . او گفتدوست دارم ،گفته بود یمن آنچه را که کاستاندا زمان

ترسناک   یرعادیغ یهاگوش  یبراشاید   .«دیبا مرگ خود مشورت کن د،یریگی که م

پنهان آن را کشف    یمعن  دیتوانیم  د،یده گوش    یشتریاگر با دقت ب  ،اما  .رسدببه نظر  

به چهره   اً می، مرگ مستقکنید می   هیتکچیزی  به    گیخست  در حالکه    یهنگام  .دیکن

ناشناخته  یاریبس  رد،نگی م شکل   شروعها  از  روشنریگبه  ا  د.نکنیم  ی  نگاه    نیدر 

چگونه  هم    م،یئچه بگو  هم  رسد:یم و قابل درک به نظر مابهبدون ا  زیهمه چ  ک،ینزد

به    یاست نگاه  یکاف  باره،  نیقانع شدن در ا  یبرا  .میر یبگ  یم یچه تصم  هم  م،یعمل کن

ناگهان نظم   الوقوع مواجه هستند.ب یقر  ای  یکه با مرگ احتمال  میندازیب  یافراد  یزندگ

وضوح   ابدر پیش پا  یزندگ ریشوند و مسیم فیخود رد یها به خودت یرسد، اولوی فرام

 .شودمی ده دیکامل 

دارای اعصاب  افراد  ینه براالبته، کوچک،  نیتمر کی یدرمان، در روانرابطه نیهم در

دارد  فیضع ب  ،وجود  بیکه  بارۀ    هشک  در  خلاق  سوژۀاندیشیدن    یزندگ  یهاتیتمام 

 د:داری مواانسان 

آرام شما را با    یخلوت  .یافت  دیآرام و دنج خواه  یطیقطعا خود را در محزمانی    کی

خوابند«    در  دیگرکند که »همه  یم  دایافکار پ  نیا  نیب  ییجا  ،یعصرگاه  یفنجان چا   کی

بروم«. رختخواب  به  که  است  آن  »وقت  تار  ،شب   و  حجاب  با  را  روزمره  خود    کیغرور 

وقت آن   شوند.ی آن حل م  ۀیدر سا  یدر زندگ  یکوچک خال  یزهایپوشاند و همه چی م

روح   د، یخود را به حال خود رها کن   یهانقابها و  نقش  ۀو هم  دیاست که استراحت کن

  رفع   قاً یخود را عم  یهمانطور که خستگ  .دیدقت به کمال و وسعتش بگستران  با  خود را

  ییدوباره چقدر آسان و ساده است، گو  دن یکرد که نفس کش  د یاحساس خواه  د،یکنی م

  خیدر اطراف    زیهمه چ  ،لحظه  نیو در هم  .دیکنیرا استنشاق م  ایدر  ۀتاز  مینور و نس

ر  انتظا  رجهان دگویی  که  چنان  .دیشن  دیضربان قلب خود را خواه  یزند و شما صدای م

 شود: متوقف میال  ؤس نیساز اپاسخ سرنوشت

را  ی زندگ  هاینفس  نیآخرکه    یهنگام» احساس  ،کشممیام    ی چه 

 «خواهم داشت؟



  ایواقعا مهم  که  گذاشتن آنچه    کناربا  خواهد بود که در تمام عمرم    مایۀ تأسف  نیا  ایآ

دل    ای  ؟!مدرک»سستی و کاهلی« ن جز    یکار،  کمک  ایمناسب    ۀلحظ  رانتظدر ا  ،بودجالب  

 شد؟! خواهد پر  ،و نه با خاطرات ساده  یو روح از خاطرات روشن، حداقل گاه یاز شاد

  ک ی  یقبل  ی هامهمتر از تمام نفسحتی    .مهم استخیلی    ینفس لعنت  نیآخر  نیا

  یباق خفیف   طعم کیکند و ی م میرا ترس یرمان، خط کی ان ی. مانند پانیزم یانسان رو

  کیانسان مانند    خواهد شد.  دهیکش  ندهیبه آ  ،یادیز  یروزهامرور  پس از    که  گذارد،ی م

  و  یسبک از معان  ییبا پشت سر گذاشتن ردپا  و  دکنی موداع    یزندگ  با متیعطر گرانق

 ک ی  نیا  کند.یپر م  ، گذاردیم  یرا که بر جا  ییاطف، تمام فضاوو ع  ادراکاتاحساسات،  

انگار   بخشد.ی خود را تداوم م  ، حال  نیرود و در عی شخص م  کی  که  است  تناقضراه م

  یشوند و در هرکسیم داری ناگهان ب ،به جا گذاشته  شیکه در طول زندگ ییهابذرتمام 

 ؟«ستیشما چ »عاقبت :سپسزنند. و ی جوانه م  ،کندی که لمس م

از رو  کیافکار... همانطور که    ر،یاز کلمات، تصاو  ییهاتکه  ها کنار هم  نت  ی آهنگ 

شما   یزندگ  یتمام جوهر و معنا  نیا  .شودیآهنگ متولد م  کیعاقبت    و  دشونیم  چیده

خود را به   یزندگ  ریمسکه  است    یمنطق  و  نجاستیا  راه شما  چراغگیرد.  در برمی   ار

 .دیکن تیسمت آن هدا

دارید.  عاقبت خود  هبممکن است شما   ا  هیشب   یزیچ  شاید  آگاهی  نظر   نیبه  به 

  « تغییر شرایط»و  الهام الهۀمنتظر  شالعاده بود! تمام عمرفوق نقاش کیاو »آه!  برسد:

او  »  گزینۀ دیگری نیز هست:  درگذشت.  رسم کند،  ینقاش  کی  یحت  نکهیاو بدون ا  بود.

درگذشت.   ،نشودموفق    گاه  چیکه ه  دیترس ی م  شهیبود! او هم  زیانگبا روح شگفت   یمرد

عبارت یک  از    ی، قسمتنیماش  یویراد  از   یامروز در حال رانندگ  «.درست نشد  زیچ  چیه  و

شن »دمیرا  غم :  سرنوشت  عاقبت مرد  کند،ب  یارک  نکهیا  بدون  داشت.  یزی انگاو   .»

 ! گدازجان

بهانه   یزیاد  اریبس  یهایزندگ اما در مقابل    .سپری شده است   پوچ   یهابه خاطر 

فراموش ،  لیدل  نیبه هم  شوند.ها مانند سوسک پراکنده می همۀ آن   ،نگاه تیزبین مرگ

 جه یممکن است نت  . و آنگاهاست  بهتر  به آن   شتناحترام گذاو    خود  وی یند  انیپانکردن  

  ،رفت! خسته بودپیش  اما    ،ت کرد! شک کردئ اما جر  د،یترسی او م: »کاملاً متفاوت باشد

  به یاد ماندنیکلمات    نیخوب، حداقل من چن   زد«.  یلبخند جذاب  زیاما کار کرد! و به همه چ

 خواهم. یخودم م یرا برا

  ی سلامت  ه نامصلح شروع کردم و ب  به نامکه من برخلاف سنت اسلاو    ستین  هودهیب

پایان نمی   .ردبخواهم    به  پیدا  طولانی  هستی  برای  ارزشمندی  چیز  ادامۀ اگر  کنید، 

راه  ندارد.  جستجوی  روح )های عمر طولانی معنی  انسان  ایافسوس که  تهی (  یذات 

شود و سپس به  ی م  پژمردهابتدا    نساند. همانطور که در زندان، بدن اتابی نم بررا    بودن

راز طول عمر    نیاول  ن،یبنابرا د.شویم  لیبه خاک تبد  اشقفسو    ردیمی طور کامل م 

 ! خلاقیت  من آشکار است: یبرا

در   تیخلاق  است:  تناقض  نی! و استی ن  یپر از زندگ  تیخلاق  ۀبه انداز   یکجا آدم  چیه

به   ای  یچه کسبه  که    ستیو مهم ن  .ستین  یفداکار  ندیفرآ   کیاز    الاترب  یزیذات خود چ

انسان فقط در   مردم.  ،یقیرقص، موس  ،ی، نقاشحرف،  عمل  اهمیت بدهید:  یزیچه چ

  عتیطب   .عتیدر طب   انهگرلهیتبادل ح  نیچن. با  گردانداش را به خود برمیمقابل خود، زندگی

 .یکنیم خلق را  آن دیجد ری، اشکال و تصاوآنو تو با عبور از خلق کرد تو را 



صحبت   ، دارد ازین یخاص یهایی ها و تواناهنر که به مهارت  یاکنون در مورد نوعمن 

هر روز انسان خود را از    .دهدیفرد خود را نشان ماست که    تیدر خلاق  کنم.ی نم

به دن  قیطر افکار، اعمال و کردار، عواطف و احساسات   ن،یبنابرا   د.ننمایایم  ا یگفتار و 

است   نیا  ، دیانجام ده   دیکه با  یتنها کار  .دیدر حال خلق هست  اکنون  ،ینخواه  یخواه

ت  قو  .دیکنب  ندیفرآ  نیخود را وارد ا  ،یاز خود واقع  شتر یب  یو کم  دیکه آرامش داشته باش

شما چقدر   یکرد که زندگ  دیو تعجب خواهمیرد.  خود را به دروغ صرف نکنید. دروغ می 

قابل اعتماد   شکلیبه    ییو گرانبها  قیعم  ی محتوا  نیچن  شود.ی از محتوا م  مملو  ع یسر

 فعالیت بدنی!  عبارت است از: راز طول عمر نیدوم ن،یبنابرادارد.  ازیو بادوام ن

اندام تصور ک  نماد  کی  خود را  یکس  دیشا د. وناراحت ش  یحت  ای  جیگو  د  نتناسب 

بدن ما شاخص    کنم!یمنآن صحبت  در مورد  اما من    ،خوب است  اریبس  زین  دهیا این  اگرچه  

حرکت   نیا  ند.کیمتأمین  آن    مطابق  ایدن  نیخود را در ا  ازی دارد که نمخصوص به خود را  

 ،دیداشته باش  یو پربار یطولان  یزندگ  نکه یاحتمال ا  د،یفعال باش  شتریاست. هر چه ب

 ن یبا ا  .ردیگیم  یآن را جد  یکمتر کس  که،  پا افتاده  شیپامر بدیهی    کی  است.  شتریب

  ی زندگ  کیخود به    ۀکند که به نوبی م  دیتول  یو انرژ  روین  یزیمقدار ناچ  فیحال، بدن ضع

و کسل مپوچ  منجر  اینچقدر  ها  انسان  شود.یکننده    یکاش  ،ندارند  یزندگ  توانکه  از 

 .کنیمصحبت میاست که در مورد آن  یزیهمان چ قاً یدق نیند! اهست

 فیمقاومت در برابر ط  تواناییکه    د یکن  تیترب  ی آن را طور  و   دینبدابدن خود را  قدر  

 داشته باشد!  ،که روح شما با آن پر شدهرا  هخلاقان یهادهیقدرت او  احساسات وسیع 

با خود را    ریتصو   شهیکه هم  یهنرمند واقع  کیبه عنوان  شما    یبرا  زم،ی عز  ۀخوانند

 عمر   د، یکنیم  میخود ترسخاص  روش  سبک و  به  روشن    ی هادر مکانو  روشن    یهارنگ

نکن. و  نمکی م  آرزو  یطولان بلکه با یزندگ  یبا تعداد روزهانه    یزندگ که    د،یفراموش   ،

 شود!یم سنجیده ،د یکه واقعاً در آن زنده هست یلحظات

 فصل چهاردهم 

خودکفا و   یزندگ کی ی: چند قانون برا یروانشناس ۀاست هم نیا

 بخشت یرضا

یک  عنوان  به   یفرد  چیه  ۀدربارمن    .دیرا ناقص نام  یکس  یزندگبتوان    کنمی فکر نم

اعماق وجود  به  ا،  م  نیرتریبصبا    یاز ما، حت  کی  چیه  .کنمی صحبت نمقطعاً   ازینیبانسان  

  انگارکه    کرد قضاوت    یها را طورآن  یمردم و زندگ   دیابن  ن،یبنابرا  .آگاه نیستیم  یگرید

مطمئن هست واقع  یزندگ  کی  میدانیم  ییگو  م،یکاملاً    ییو خودکفا  ستیچ  یکامل 

فقط نوک کوه   نی. ادرخود اعتماد ک  دیها و عقابه قضاوت   دیمورد نبا  نیدر ا  چگونه است.

 .ه استآن سقوط کرد یرو یاافسانه «کیتانیات»است که چند  یخی

فرد    کیکه    میدانیما هرگز نم»  :ه استبه من آموخت  یدانش مخف  کیمن    ۀحرف

را    مسیریبا آن کنار آمده، چه    فیضع  ایچقدر خوب    نکهیقضاوت در مورد ا  یبرا

 یانسان  یهادر تمام جلوه   یاحترام به زندگبه مرور زمان،    .«پشت سر گذاشته است 

مسیر  آن  ای نیوجود ندارد که خودتان چقدر خوب ا ینیتضم چی، هرایز .شودیآن ظاهر م

  خود  یها تیو موفق  ها خود، به درد  ۀاحترام به خود، به تجرب  ن،یو بعد از ا .ایدرا طی کرده

 شود.ی م تقویت

ا ن  نیبا  مهم  زندگ  کیکه    ستیحال،  چگونه  برخیم  یشخص  به  او   یکند، 

  ی هابه عنوان چراغ   یزندگ  یطوفان  انوسیاق  نیکه در ا  ییهایبانی ها، پشتدستورالعمل 



خوب،    یهنر  اتیادباست که    لیدل  نیبه هم  کنمیفکر م  دارد. ازین،  کنند ی راهنما عمل م 

در حال    شهیهم  ی ایدن  نیدر ا  محبوب هستند.  اری بس  یباطن  یهافلسفه و آموزه  ن،ید

 مهم است.  اریبس یو اساس یابد ،پایدار زیچیک داشتن حداقل  ر،ییتغ

  ن یا  در  بوده است.  ریناپذرییتغدر جستجوی یک چیز  خود    خیطول تارتمام  انسان در  

 .ه استشد  یلجمت  یشهود  نیو قوان  عدها، قواو گمان  حدس  یباورنکردن  طیفمدت،  

ا را که خود شا  یکوچک  ۀتنها ذر    ،فصل  نیمن در  آنچه  تأمل م  ۀستیاز    ، دانمیتوجه و 

به عاریت ها و اقوام  زمان  ۀو از متفکران بزرگ هم  دهیکه البته خودم به ذهنم نرس  عدیقوا

 گذارم. خوانندگان در میان می، با امگرفته

 نهئیآ قانون

آنچه را   و  مینیبیمدر آن  است. با نگاه کردن به هر فرد، ما خودمان را    نهیئآ  کی  ایدن

در    یدادیهر رو  .مینیبیم  یبه خوب  گرانیاما در د  م، یدر خود اعتراف کن  میخواهی که نم

در   نهیئآ  کیما مانند    یواقع  ۀچهر ما است.  یمعنو  یدرون  یایاز دن  یبازتاب  باً یتقر  ،یزندگ

ما  یگوهر انسان  ییگو  ،دهدی ما رخ م  یکه برا  یشود. اتفاقاتی منعکس م  انمانیاطراف

 کند. ی منعکس م نهیئآ کیرا در 

ا در  صر  ستین  نیا  یحت  نجاینکته  حالات  ما  ضمن  حیکه  منعکس   گریکدی  یو  را 

ا  م،یکنی م به جهان م  زهیانگ  یاست که نوع  نیبلکه  به راحت  می آوریاز خودمان   ی که 

م منتشر  و  و    ییگو  شود.ی برداشت  کردار  افکار،  دن  عملکردکلام،  را   ی ایما  ما  اطراف 

در اطراف ما   کیتار  اریبس  ۀلک  کی  م،یانتخاب کن  اهیسو اگر رنگ    د.آرایی رنگ مبنوعی  

م ب  .ردیگی شکل  چه  هر  کن  کی  شتریو  رنگ  یفضا  م، یرنگ  تک  ماطرافمان   شود.یتر 

کل  ی ، دوستان، کارمان، آب و هوا، کشور و حتانهمسر و فرزند کمان،یافراد نزد نگونهیا

به ما، همسر و فرزندان، دوستان، کار، آب و هوا،    کیو افراد نزد  .میکنیم  نیرا تزئ  ایدن

کنند  ی اسفنج جذب م کیرنگ را مانند   ن یناخودآگاه ا ،مشتاقانهکل جهان  یکشور و حت

  یزیچ  نیا   .ستا  ما  یانه یآ  ریتصو  ایچون خود دن  دهند.ی ما مبه  و پاسخ کاملاً متقابل  

 . م یاآن دادهبه ما  نیست که از آن شتریب

خود    تیکند و واقعیمنتقل م  رونیبه ب   جدیتخود را با    یدرون  یا یفرد دن  ،نحو  نیدب

  یاگر فرد  ندارد.  ،گذردیبا آنچه در درون خالقش م  یتفاوت  چیجهان ه  نید. اسازی را م

درک   یتیاز پنجره را از منشور نارضا رون یب یایشد، دنبا یتیاز نارضامملو مثلاً 

را    ییفرد فضا ،جهی کند. و در نتی م  تیبودن را ترب  یناراض  ییتوانا  نشینوع ب  نیا  کند.یم

خود را به طور کامل شکل دهد و    یتیتواند نارضا بد که در آن  آوریمپدید  در اطراف خود  

 .دکنی م  جلوه  اهیدر اطراف س  زیکه همه چ  ماند. این فضا به دل شب تاریکی می ابراز کند

  ان،یو در پا .را گرید ی اهو ستاره ینیرا بب یاستاره  یتوانی م ینگاه کن کیاگر از نزد  ،اما

 درخشان. یکمان نیرنگ یاجرام آسمان  ازکه چگونه کل آسمان پر است  ینیبمی 

 تی قانون مسئول

اعمال، عکس و  افکار  تمام  االعمل انسان مسئول  به  رفتار خود صرفاً  و    لیدل  نیها 

توان گفت که شخص در طول  ی م  خود را دارد.  ی امدهایپ  یانسان  یاست، که هر تجل

 خردانه بی ،  یاحترامیببا    یکند. درست مثل مردم، وقتیخود با جهان گفتگو م  یزندگ

  ی هی. هرگونه توجدخطر مواجه شدن با همان پاسخ را دار  د،کنیادبانه صحبت می و ب

 است.  دهیفای و ب یمعنیخود ب یبرا



از   ب  یهیخودتوجکه    نیاصرفنظر  ناما  است،    دهیفایواقعاً  آن  به  واقعاً   ازیشخص 

.  دده حیتوض یرا به طور منطقخود و شکست  دخود را آرام کن دتوانیبا کمک آن م دارد.

را  بهانه  و هرگز حتی نم  هنرمند حالا    د.دنبمیها دستان هنرمند  کند.  به    یتواند خلق 

 داشته باشد.  ینقاشانتظار  بسته  دست  هنرمند    کید که از  کنینمخطور    یذهن کس

  ا یدن  کند.یحفظ م  گرانیدر مقابل د  یریگخود را با بهانه  ۀگونه است که انسان چهر  نیا

 نی، به ااست  یخالصفحه   ا یو    رسم نشده  یری اگر تصو م.یاز افراد باهوش و فهاست  پر  

دردناک   .یستن  رقصم. او  بسته استاو  که هنرمند بد است، فقط دست    ستین  لیدل

مان را هایمان دست و پایخواهد بود در شرایط بهتر متوجه شویم که خودمان با بهانه 

 ایم. ها را از دست دادهایم و فرصت بسته

  . میریگی که به عهده خود م  ،شودیم   رهیذخ  یتی، در مسئولیمعن  کیو فرصت ما، به  

. با  میاصحبت کرده  باره  نیدر ا  قبلاً ما    کلمه دارند.  نیا  نگاه عصبی بهاز مردم    یاریبس

  ،مثلا  مراقبت از خود وجود ندارد.  یجز قول به خود برا   ،زی چ  چیمطلقاً هحال،    نیا

مرکز تناسب    کیگرفت آن را با کمک    میکرد اضافه وزن دارد و تصمیکه احساس م  یدختر

  ی مراقب سلامت  قیطر  نیو از ا  برود  جاآن   بهاندام کاهش دهد، به خود قول داد که مرتباً  

 خود باشد.  ییبایز شایدو 

از آرزو که تحقق   یآن بخش دیکه مطمئن شو نیجز ا ستین یزیچ پذیریمسئولیت

  قبول مسئولیتشود.  ی شود، برآورده میانجام م  افته، یدارد، تحقق    یآن به شما بستگ

  د یبا  یچه کار  قاً یو دق  دیخواهی واقعاً چه م  دیآسان است که متوجه شو  اریبس  یزمان

 . دیآن انجام دهتحقق  یبرا

 قانون خطا

نمیقی» فرد  نیمهمتر  ،دانم«ی ناً  خود    یشعار  محدود  ذهن  به  فداکارانه  که  است 

ادام  یمتک بدانم  یلیاما من خ»آن    ۀاست.  که    ی اساس  طی است که شرا  «کنجکاوم 

 د. آوری را فراهم م رییتوسعه و تغ

 نیکه زم  میمطمئن بود  روزید  است.  محصور  چارچوب   نوعیک  در    شهیدانش ما هم

کران قرار  یب انوسیاقور در پشت شنالاک کی بر پشت ستادهیا لیسه ف یمسطح بر رو

به دانش خود   یدلبستگ  .تر است قابل قبولکننده، اما  خسته  یدانش امروز ما کم .  دارد

دارد،    مانیخود از جهان ا  ری که به تصو  یکس   شود.یمنجر م  یزود به فاجعه شخص  ای  رید

خودمان به او،   یباز  نیقوان  ل یتحم  یبرا  ی. و او به خاطر هر تلاشندیبی خود جهان را نم

 .ردیگی از ما انتقام م لیدلی ب

تا    کندیفرد به او کمک م  خویینرم و    یدرون  یریپذفقط انعطاف  !حرکتیعنی    یزندگ

 مقابله کند.  یزندگ ی هاهر بار با چالش

به اعتقادات   م،یباش  یاصول  م،یبه ما آموختند که نظرات خود را توسعه ده  یاز کودک

که   «نداد حیبه ما توض»کس  چیندارد. اما ه یاشکال چیه. این موضوع میمانب بندیخود پا

اشتباهات خود    قیرا بعداً، در گذشته، از طر  نیا  دیما با  .ستیمصرف ن  کباری  ندیفرآ   کی  نیا

شکل   تیموقع  کیکه  یزمان .میخود درک کن یزندگ ۀکل تجرب قیاز طر ،ی و، به طور کل

 ط یدر شرا  اما  باشد.  یده، عالآم  پدیدکه در آن    یخاص  تیتواند در رابطه با موقعی، مدریگب

 باشد. زیآمتواند فاجعهی مشابه، م طیدر شرا یحت گر،ید

کند و هر   لی خود را اصلاح و تکم  دیاست که دائماً نظرات و عقا   یفرد ضرور  کی  یبرا

 د.ده انطباق تیها را با واقعبار آن



 قانون سازگاری

ذاتاً وجود    ،میبا آن مطابقت دار  یکه خود ما از لحاظ درون   یزیما، تنها چ  یدر زندگ

کند: از روابط، پول و شغل گرفته تا یفرد صدق م کی یزندگ یهاهحوز ۀدر هم نیا دارد.

موفقمقصود و  معنا  بارۀ    یادعاها  ۀهم  ،نیبنابرا  .تی،    است.   یمعنی ب  یعدالتی بدر 

از درون تغ  ن یهم  گرید  روی  د.یابی م  رییاو تغ  یرونیب  یایکند و سپس دنی م  رییانسان 

  یوارد زندگ د، کنآن تمرکز  یرو یفرد به صورت درون  کیکه  ی زیاست که هر چ نیروند ا

 باً یتقر ،یبیانتظار دارد، به طرز عج ایترسد یکه او دوست دارد، م یزیهر چ شود.ی او م

 د.شویم او متجلی در هر نفس

ا خوبضرب  باره  نیدر  هست  یالمثل  مضمون  هر»:  بدین  که    روی  حساب  آنچه 

  «،حساب کردنآن    یرو»  یکلمه خوب روس  خواهی یافت«. دست  کنی، به همان  می 

و آنچه  مینکی مترسیم  که در سر خود  شودمی  یریها، و تصاوانتظارات، اضطراب شامل 

مختلف   ط یکنار آمدن با شرا  یبرااست    بهتر  .مشوییها هماهنگ مآن  با   باطناً را که  

چ  هب  ،خود  سرنوشت از    ی،عنی  ،یزیهر  فبرخورداری  و    یمال  ،یکیزی منابع 

باش  یکاف  یروان ع  یم.آماده  خو   ن یدر  و  هدف    ۀدهندنشانشخص،    یحال، خلق 

همه   انیخود به خود از م  تیکه فرد در نهااست    یمقصد  ۀنقط  ، همانوا  یدرون  یینها

اگر در ظاهر همه   رسد.ی و تصورات غلط به آن م  هادشواریها، مشکلات،  پرسش   نیا

  ن یاختلاف بجستجوی  رود، به دنبال  یم   شیپ  انتظار  ای  ستخوا  برخلاف  یدر زندگ  زیچ

 .دیخود باش یدرون  یها و خلق و خواهداف و خواسته

 بلکه  ،ندارددانش مطابقت   ای  یآمادگ  مانند  یزیبا چ  تنها  یدرون  زینگرش اسرارآم  نیا

  یحت  ،است که شما با آن   یزیچ   ینیبشی و پ  یحس  ییبازنما  یبرخ  و  یدرون  شیگرا  کی

بمعنی    نیا   گر،یبه عبارت د  .دیمطابقت دار  ،وجود نداشته باشد  یواقع  یاگر هنوز در زندگ

تغییر یا   یتلاش برا  چیه  بدون  ،یبه زندگ  دیجد  زیچیک    برای وارد کردن  است  آمادگی

کند و هر  تواند خود را قانع  یزن مجرد م ک یبدین معنی،    . ا درک نادرست خودبآن    فیتحر

م برایچقدر که  با    یزندگ  یخواهد  آماده شود  کی مشترک  اما  مرد  مرد    اگر،  بدون  او 

 کند. یخانواده زندگ کیتواند در ی کند، هرگز نم برتریاحساس 

  ی کاملا حس  ۀتجرب  کی  نیا  .درکشف ک  یسطح عقلان  کیتوان فقط در  ی را نم  نیا

خود   یقیخانواده است، به هر طرطرفدار  فرد  کیزن احساس کند که  کیاست. اما اگر 

 مطابقت دارد. یخانوادگ  یهاتیاو با واقع یدرون  یایدن ،رایز .کندی را وارد خانواده م 

ا  بهتر  ی ک ی  یدرمانزم یپنوتینظر، به نظر من، هم  نیاز  سطوح،   ۀها، در همراه   نیاز 

 . دیکنی آن تلاش م یواقعاً براکه شما است با آنچه  یدرون ییتوسعه همسو  یبرا

 قانون تناقض 

شاد  نفرت،  و  غم،    یعشق  هجرانو  و  م  حیات،  وصل  و خسران،  ماتو  کشف   ،

بشر را    یزندگ یشگیهم  ارانی نیکه ا سته  یسک  –شب و روز    ،یو دشمن  یدوست

 باشد.نظر قدرت برابر    ازو    متضاد  عناصر  نیا   تعامل  بمعنی  یزندگشاید،    ؟باشد  دهیند

.  ست ینهم جنگ و مبارزه  .ستین یدشمن نیشود. ا پیروز یکس دیانتظار نداشته باش

 است.   یزندگمولد    یابدرقص  یک    نیا  است.  گفتگو  کی  نیاست. ا  تنگاتنگارتباط    کی  نیا

اجتناب  یایدن  نیا باز  دن یرقص  یایدن  نیا  .است  ریناپذتعامل  انرژ  یو  ها،  یعناصر، 

 یزندگ  یخواهیم  !کن  یبازپس،    ؟یکن   یزندگ  یخواهی موجودات و مردم است. م

  باش!   بالسبکو    ریپذخود انعطاف  ماتیها و تصمدر حرکات، انتخاب  پس، برقص!  ؟یکن



 ر یبگ  ادینکن! در عوض،    لیتحم  یخودت را به زندگ  عد! قوابشنو  اتی زندگ  کیحرف شر

جاری  خود را    قاعدۀ  د،یو سپس، شا  ،یآن را درک کن  نیقوان  ،یآن را احساس کن  روندکه  

 .کن

دوست    یتوان ی م بود.  یخود همراه خواه  تناقضاتبا  نی  که انتخاب ک  یریو هر مس

لق، مهربان و بدمنفورو  یداشتن  ی به برابراذعان در این یعنی کامل بودن. این  .یباش خ 

  ر ی از وجود خود، ناگز یبخش، با خلاص شدن از شر  زیرا شود.ی م   کشف  تو ماهیت  ۀهم

کنند،  ی که در جهت مخالف عمل م  ییروهاین  .یکنی محروم م  یرا از انرژ  ماندهیبخش باق

از   ی بدون آگاهاز آن    یقدردان  درک عشق و  کنند.یم  هیو تغذ  تیرا متعادل، حما  گریکدی

ست.  نیممکن  با شر    ییبدون آشنا  ریدرک خ .است   ممکن ریغ  یتفاوتعلاقگی و بی ی ب

 تواند وجود داشته باشد. ی نم  یگریبدون د یکی

 خراشد، ندارد.یجهات مختلف م  ازکه او را    ییروهایاز ن  انسان هیچ جایی برای گریز

  درست نجات نخواهد داد.   میاو را از تنها تصم  ی و آگاه  یروشنگر،  یرشد شخص  هیچ

  ،آن  یاصل  تیاست که تمام  نیا  ،ماندیم  یباق  هاگریز از این بدبختی  یکه برا  آنچه  تمام

متفاوت  یهازه ی انگ  یعنی را مطالعه کنآن  م،یبشناسخوب    را  آن  کاملاً  آن   میها  به  ها  و 

را در    ی دیجد  ۀبرقصند و حرکات ناشناخت  گریکدیالعاده خود را با  رقص خارق  میاجازه ده

 تیو موفق  اقیپر از علاقه، اشت  ییایدنبه    یروال عاد  قیطر  از  تا  کنند  جادیروح روشن ا

 . دراه یاب

  ست، ی، کمال نبا پوزش از جناس کند،  یآنچه ما را منحصر به فرد م  گر،یبه عبارت د

آزما   نقص است. و    شیاز  به  با خودتان  توسل  وعادت  رییتغبرای    زوراز  و    یهایژگیها 

بردار  تانیتیشخص خود  وقت   .دیکن  توقف.  دیدست  شناخت  برای  را  کنید.تان    صرف 

اش را  کند، مزهیموارسی  دارد،  ی را برم  یابتدا اسباب باز   خردسالکودک  چنان که  هم

ا  یچشد، حتی م از  باز  نکهیقبل  آن  با  را  قطعات  کند،    یبفهمد چگونه  جدا از هم  آن 

  د،یکن  کار  دیتوانی مگونه  چ  هان یا  ۀبا هم  دیبفهم  نکهیقبل از ا،  شماانطور هم  همکند،  ی م

ظاهر خود  ماحساسات، عواطف، حالات و  تمام ، دی ده رییو تغ دیها را به کار ببرچگونه آن

 .دیر یبگ به کاررا 

و جدا از  فکمن یزیافتد، چیکه در روان اتفاق م ییندهایما با تمام فرآ  یدرون یایدن

 یفرد به اتفاقات  یپاسخ درون  یذهن  یندهای، تمام فرآیمعن  اینبه    .ستیاطراف ن  یفضا

 شود.ی افتد و به شخص او مربوط می است که در اطراف او اتفاق م

  .ستندین  ی نامناسب  یاحساسات ناگهان  هانیا  -رنجش، خشم، حسادت، غم و اندوه

وزن،     ، وفاییبی  انت،یخ   .ستندین  یتصادف  ی هایماریب  ،تیبرونش  ،حساسیتاضافه 

 بسیاری دیگر و    هانیا  ۀهم  .ندستیخودجوش و مستقل ن  هارفتار  نیا  -دروغ  ،چاپلوسی

تلاش   ا یگرفتن آن  دهیبا ناد افتد.یم یفرد در زندگ   کی یکه برااست  ی اتپاسخ به اتفاق

موقع  ییرها  یبرا با  مقابله  فرصت  آن،  م  یتیاز  وجود  به  که  سلب    ،آوردی را  خود  از 

دوباره و دوباره   ،میآن خلاص شو  است که هر قدر هم که از شر    یبدان معن  نیا  .میکنی م

 شود.یظاهر م

 یما را برا  تیما، به عنوان نشانگر، واقع  تجلیات تمام احساسات، عواطف، حالات و  

  ی شاد   ا یرا که در آن درد    ییرهاید، و مسسازیکند، آن را قابل مشاهده میم  میما ترس

 ت یاز واقع  یخود، خود را از بخش  تجلی  کیبا انکار    دهد.یبه ما نشان م  ،در انتظار ماست

و ما خود    .رودسایه می  به  زی. همه چمیکنیم  یخود نامرئ  یما آن را برا  .میکنی محروم م

، هر از چند  یینایناب  لیکه به دل  میکنیمحکوم مکور    ۀبچه گرب  ک ی  مانند  یرا به زندگ



اش  یگاه واقع  اءیبه  مزندگی    تیمختلف  برخورد  ادناک استدراین  و    کند.یخود    ن ی. 

 د. انجامیم یماریشود و به بیم یریشود، منجر به درگی باعث رنج م

ع  یزندگکه  ،  یمعن  اینبه   به    ن یدر  تنها  ماندن  امکان  ک یزنده   :است  ریپذروش 

با در نظر گرفتن تمام احساسات و عواطف، حالات  خود    تیحساسمقابل  در  ایستادگی  

 .هستند رییحرکت و تغ د یها کلآن ،رایز تجلیات.و 

 ندرسی مآن  به    گرانیکند که دی اشاره م  یالعاده! به اهدافمثلا حسادت! حس فوق

  ی روز  کهفرصت  این    د، یکنی که با حسادت در خود دست و پنجه نرم م  یحال  در  نه شما.

رفته   نیاز ب را با دقت بررسی کنید، به آن گرانید رسیدن  ۀو نحو دیخود را جمع و جور کن 

پنهان    یاغلب درماندگ  ،یتینهفته است و پشت نارضا  یتینارضا  ،اما پشت خشم  است.

ل به واز فص یکیدر  باره نیشناخت. در ا  دیتن آن، قدرت خود را نخواهشناخبدون  است.

 .میصحبت کرد لیتفص

شما    بهها  خواهم که آنی واقعاً م  ،زی عز  ۀخوانند  !ستندیساده ن  یلیخ  نیقوان  هان یا

نادرست،  اید، درست  ندر هوا وجود دار  یدیچه عقا  نکهیصرف نظر از ا  ،رایز ند.کنخدمت  

 کند. یم خوشبخت  یشاد و حت  ،یکه سودمند باشد، ما را زنده، راض یتا زمان

 فصل پانزدهم 

 پایانی چند کلام 

 کیکنم که  ی م  یادآوریو    است.  انی پا  رو بهما    یگفتگواین ترتیب،  به    زم،ی عز  ۀخوانند

  کتاب است.  کیباشد، فقط  ستهیهوشمندانه و شا د،یکتاب، هر قدر هم که جالب و مف

در آن فروبروم و   خواهمی م کند.ی خود اغوا م خطاناپذیریبودن و   آلایده ما را با  آن یایدن

تم نف  یپاکو    یزیبه همان  با فونت    ، یبرف  دی صفحات سف  یرو  سیحروف چاپ شده 

 ،العاده، پر از الهامفوق  ادداشتی  کیو سپس آن را به موقع با    کنم.  یداستانم را زندگ

 .مشده تمام کنمحقق یدهاینور و ام

از کتاب    میتوانیمتفاوت است، اما مهمیشه  کتاب    ۀبا نسخ  یواقع  یاگرچه زندگ

و به ما کمک    دهدیم  ر ییتمرکز درک ما را تغ  رش،یکه در صورت پذ  را اخذ کنیم  یاده یا

 اند. که قبلاً محقق نشده دست بیابیم یامکاناتبه تا  کندی م

توان به این معنی که کتاب یک جعبۀ پر از ابزارهای جالب است. در هر زمان لازم می 

ما خودمان    دهد.نمی  رییو البته کتاب انسان را تغ  استفاده کرد.ها را به دست گرفت و  آن

  نیهدف خاص در ا ک یما را به سمت که  است،  ما یدرون هایانگیزه  دهیم.را تغییر می

بلافاصله    شهیاست که هم  ف یحرکت نرم و ظر  کی  نیا  کند.ی م  تیمداوم هدا   رییتغ  ریمس

نم قابل  یم  انینما  یزمانا  م  یزندگ  ریو در کل مس  .یمشوی متوجه  شود که قسمت 

شود که چگونه رشد  یکودک، متوجه نم  کیمانند    .میکرده باش  یرا ط  راهاز    یتوجه

 دهد.یرا نشان م یواقع رات ییاو تغ یغذاظروف  یکند و فقط علائم روی م

 .دینگران نباش  ،رودی نم  شیپ  دیخواهی آنطور که م  زیمن، اگر همه چ  زی عز  ۀخوانند

دارد که چگونه   یبستگ  نیبلکه به ا  خواهد،یفرد چه م  کیکه    ستین  نیا  رییتغ  ت،یدر نها

  یجز راه به سو  یزیچ   رییتغبه این معنا،    کند.  یبا خودش زندگ  یدر هماهنگ  تواندی م

  یی جا  میستی، ما مجبور نبرای اینکهکنم.  یصحبت نم  ریمس  ۀدربار  یمن حت  .ستیخود ن

دنبال کس  ای  میبرو  جا   .میبگرد  ی به  خودمان هستیم.هستی  ما همین  قطعاً  ما  به    م. 



ز ا  یزمانیعنی    ،راتییتغ  ،ادیاحتمال  د  هاده یکه  کل   انمیواقع  یدرون  یهادگاهیو  با 

 ان است.مارتباط با خود کی نیداشته باشد، ا یهمخوان انمیزندگ

شود که:  در آن گفته می   است.  جیرا  اریبس  «متناقض  راتییتغ  ۀی نظر»  ،یدرماندر روان

تبدی م  ویر  یزمان  رییتغ» فرد  که  چ  لیدهد  نه   یزیبه  اما  که هست،  شود 

و    میرسی م  یرونیب  یارهامعیما به   .«ست یشود که ن  یزیکند چ یکه سع  یزمان

خود در برابر    تیبدتر است که ما به خاطر عدم کفا  یزمان   نیا   .میشوی از خود دور م  غفلتاً 

کن  ،هاآن شروع  خود  از  شدن  متنفر  را  اکنون    .میبه  داراما  که    یافراد  وزن  به  اضافه 

وزن    یبرا  داریدامنه  یهاتلاش  دست  کاهش  نحوزنی مخود  به  حداقل  و  به    یند 

  در اختیار را    افرادی  د.کر  ند درک خواه  یشوند، به خوبیم  کیبدن مد روز نزد  یهاشاخص

لاغرها   امروز .شوندهدایت میشده توسطه کسی اختراعدهید که در قالب  قرارجامعه 

 برعکس بود. ش یصد سال پ نیهم اما هستند. پسندیده

 میخواستار تسل  قاطبۀ مردم.  رندیپذی نم  یشکل  چیبودن را به ه  متفاوت تودۀ مردم

 ن یا  اما  رسوا، همرنگ جماعت شو«!»خواهی نشوی  گویند:  و می  شدن هستند

  ا یبودن    گرانیمثل ددو عنصر است:    نیا  نیدر مورد تعادل ب  یفرد  قایپرسش عم  کی

 خود بودن. 

تعجب    ی جا  .ستیدر جامعه و حفظ خود آسان ن  ی. زندگستا  دشوار  انسان بودن

د شویلغزش مدچار  کند،  ی م  یکه در آن زندگ  یافرد اغلب به خاطر جامعه  کیکه    ستین

خ خود  به  نم  خوشبختیاو    یبرا  نیا  کند.ی م  انتیو  ارمغان    او   یشادبه  آورد،  ی به 

به دنبال منافع خود    فقطکه فرد    یزمان  نیز  گریددر حالت  همانطور که افراط    د.افزایی نم

  یطیفرد و مح  کی  نیب  داریدر تعادل پا  ی خوشبخت  به نظر من،  .ستیباشد، نشاط آور ن

 کند. ی م یاست که در آن زندگ

  کنند یمسلح کنم که به ما کمک م  ییهاده یما را با ا  ۀکردم هم  یکتاب، سع  نیدر ا

 شه یاگرچه نه هم  ،در آن راحت  میکه بتوان  م یسرب  یتعادلبه  و    می شو  ترک یبه خود نزد

 .میکن یزندگو روان  آلایده 

 اتیتجرب  یخود را به روآغوش    ،یدآغاز کن   با شهامت  سفر خود را  زم،یعز  گانخوانند

  ی از زندگ  باتریز  زیچ  چیه  ،رایز  !یداموزیب رانهیگیو پ  یدجسورانه اشتباه کن  ،ئیدبگشا  دیجد

 .آنجا خواهم بود  شهیو من هم  انسان در آن آشکار شود.  یکه اراده و استعدادها  ستین

 لیتبد  ی دیرا که ممکن است به کتاب جد  ی دیجد  یهادهیو ا  رومیمپیش    یبعد   ریدر مس

 . گذارمیم ان یبا شما در م ،شود

برای   هان یبهتر ی  و آرزو  یبا سپاسگزار  .کشمی در آغوش م   صمیمانهشما را    ۀهم

 . کووایشما، نادژدا رزن
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