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 سپاس و قدردانی

 را چراغ راه بشر ساخت. شهیکه اند ینام خداوند به

هوش    زیانگ  شگفت  یبا توانمند  خرد انسانی  وندیاست که ثمره پ   شما کتابی  یرو  شیپ

 تازه در عرصه ترجمه و فهم.  یها باز کردن افق یمشترک برا تلاشی .است یمصنوع

م  ر،یمس  نیا  در واجب  خود  فره  دانمیبر  استاد  آقا  خته،یاز    وش یدارمهندس    یجناب 

روشنگر  نشیدلسوزانه، دانش ژرف و ب یها ییکنم. راهنما یسپاسگزار مانهی، صمیقیتصد

 کرد.  فایآن ا تیدر هدا یدی کل پروژه بود و نقشی نیا یستون فکر شان،یا

همراه  نیهمچن مصنوع  ی از  هوش  به   رانی ا  یانجمن  آقای  بزرگواران    ژهیو  و  دکتر  جناب 

خانم  و    یزاهد فراهانیسرکار  علمی  دکتر  نگاه  با  مهربانانه  که  و    ،و  آموزش  بستر رشد، 

 سپاسگزارم.  قاً یرا فراهم نمودند، عم یفناور نیتوسعه ا

دهمولاجناب  زحمات    از مدییمهندس  آکادمی  ری ،  مصنوع  محترم  ن  یهوش   زیاسمارترا، 

 یی نقش بسزا  ،ایشان  بخش  الهام  تیریمد  و  غیدر  بی  یها  تی. حمامنماییم  قدردانی  تینهایب

 پروژه داشته است.  نیدر به ثمر نشستن ا

  و بهره   نینو  یها  یفناور  جیترو  ریهرچند کوچک اما مؤثر در مس  اثر، گامی  ن یدارم ا  دیام

 در حوزه ترجمه و علوم مرتبط باشد. یهوش مصنوع  یها تیآگاهانه از ظرف یریگ

  و سلامتی   قیو از درگاه حضرت حق، توف  نموده  بزرگواران قدردانی  نیا  کیکایتمام جان، از    با

 شان را مسئلت دارم.  افزون روز

 

  احترام با

 مهندس نرگس کوچکی 

Narges.kuchaki67@gmail.com 

 

 

 

 



 

 مایلم  عشق عمیق  و  قدردان   قلب   خود  را   نسبت به فداکاری های   گایا  جنکین    و  تری  جنکین     ابراز   کنم

ز   که  راه  را   روشن  ،  ویراستار،  و   باورمند .  همچنی     از   ری   چمن   مایلم   عمیقترین  سپاس  خود   را   تقدیم   کنم   به  جنت  میلز—ناشر

 ساخت، ن  نهایت سپاسگزارم 

ام   کنم؛  فردی   شگفتانگن    با  ذهب    درخشان  که  ایمانش  قلب مرا   تحت  تأثن   ی،   ادای احنر  مایلم  به  دوست عزیزم، جیب   جننر

 . قرار  داد 
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   دعاها

 هایسپاسگزار

اسرارآم  خوشبختانه، نسل  زیدانش  توسط  ناوال   یهاتولتک  تجسم  مختلف  از    افته یها  و 

 .منتقل شده است  یبعد یهاگوناگون به نسل یهاسلسله قیطر

 باستانی   یهایی شگویمانده بود، پ  یاز ابهام باق  یاصدها سال در پرده  یراز برا  نیا  گرچه

فرا رس به مردم ضرور  ی عصر  دنیاز  بازگرداندن خرد  که  بودند  بود.    یخبر داده  خواهد 

  ی هاشده است تا آموزه  تیعقاب، هدا  هیناوال از دودمان شوال  کی  ز،یروئ  گلیاکنون، دون م

 .با ما به اشتراک بگذارد اقدرتمند تولتک ر 

 ی هاسنت  که در تمامی  ردیگسرچشمه می  قتیحق  تولتک از همان وحدت اساسی  دانش

عرفانی  و  اشودمی   افتیجهان    مقدس  اگرچه  تمامی  ست،ین  نی د  کیدانش    نی.  به   اما 

را در بر    تیکه روحان  . در حالیگذارداند احترام میآموزش داده   ن یکه در زم  یاستادان معنو

آسان به   است که با دسترسی  زندگی  وهیش  کیآن به عنوان    فیتوص  نیترقیدق  رد،یگمی

 .شودمی زیو عشق متما  یشاد

فروتن   لمیما مادرم، سار  با  پدرم، خوزه    دوشرطیقکه عشق بی  تا،یاز  آموخت؛  به من  را 

اسرار  ییرمزگشا دیکه کل اس،یداد؛ پدربزرگم، لئوناردو ماک ادیکه انضباط را به من  س،یلوئ

 .کنم و لئوناردو، قدردانی س،یخوزه لوئ گل،یتولتک را به من داد؛ و پسرانم، م

که بدن خودش در حال خواب    دید  ییایبود، در رؤ  دهیخواب  یکه در غار  هنگامی  ،یروز

ستاره را    هاونیلیآمد. آسمان صاف بود و م  رونیکه ماه نو بود از غار ب  است. او در شبی

دگرگون    شهیهم  یرا برا  اشدر درون او رخ داد که زندگی   یزی. سپس چندیبب  توانستمی

: گفتکه می   دیخودش را شن  ی بدنش را احساس کرد، و صدا  د،کرد. به دستانش نگاه کر 

ام.« دوباره به ستارگان نگاه کرد و  ام؛ من از ستارگان ساخته شده نور ساخته شده »من از  

ا  افتیدر ن  نیکه  ا  نند،یآفرکه نور را می  ستند یستارگان  نور است که ستارگان را    نیبلکه 

.«  ستین  ها خالیآن   انیم  یشده است، و فضا  تهاز نور ساخ  زی . او گفت: »همه چندیآفرمی

است،    زندگی  آورامیموجود زنده است و نور پ  کیکه وجود دارد،    یزی و او دانست که هر چ

 .زنده است و همه اطلاعات را در خود دارد  رایز

 .ستیکه اگرچه از ستارگان ساخته شده است، اما خود آن ستارگان ن افتی در سپس
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اند  انیم  من» با خود  نامدیشیستارگان هستم«،  »تونال«  م  دی. پس ستارگان را  نور    ان یو 

»ناوال«، و در آنچه هماهنگی  افتیستارگان را  پد  ن یا  انیم  یو فضا  که  را   آورد، می   د یدو 

مطلق    یروین  و نه ناوال. زندگی  داشتنه تونال وجود می  ،است. بدون زندگی  تین  ای  زندگی

 .ندیآفررا می  زیکه همه چ یانندهیآفر ن،یاست، والاتر

 ی ها و منابع خود را براکه با سخاوت، زمان، قلب  یاریاحترام کنم به افراد بس  یادا  لمیما

  ، باکلی  یافراد شامل: گا  نیاز ا  اند. فهرست ناقصها اختصاص داده آموزه   نیاز ا  تیحما

 بل، ید  ندایو ل  دیوید  نار،یمول  کیی"رد" فروبائر، و  یجانسون، جود  نایستیکر  س،ی ر  تد و پگی

ر  اینت یس  ل،یژیو  تیبرناد کلارک،  آلن  تاد    رو،یب  استفانی  س،یچ  نیکاتر  ورا،یر  تایووتون، 

روبرتو و   ل،یو چاک کاوگ  یپاسکو، تر  یندیهاردمن، س  یآلن و رند  ،گلییگلنا کوئ  ان،یلیکاپر

 پ، یه  نیکارول  لور،یس  یاندروز، جود  یخالصه، هدر اش، لر  نگیس  انیج  یریپائز، س  انیدا

خر   میک مرسده  اسکا   انایدا  دمند،هوفر،  کر   یو    ویاست  ، دلوفسکییکروپ  یفرگوسن، 

مارک گرشون، کولت   چلیباب، ر  یوود  ن،یگالو  نیهاسنبرگ، دارا سلور، خواک گوئررو، 

  ن، یمارک کلاپت  ،ن یلورا ه  ، یلاردیگ  کلیکور(، ما  )کتی   لگوریک  نی برنت مورگان، کاتر  چان،یم

دو، راس ونبل،    انن یمگدالنا، ج  ی آمار  ون،کارول نلس  یمر  دا، یج  یاریباب، اد فاکس،    یوند

  لیگ  چ،ی. پولی.جیلوران، و  انیدا  ،نلییوات  ونیفرد و مار  تا،یروس  یخالصه، ماتاج  ایگو و ما

  ی تر  تفوت،یلا  ندایل  ، زدانیی  نیتامپسون، رام  تورس، ک   پتی  مون،یباربارا سا  س،یداون پرا

 شلی مز،ییو تایجرج گورتون، ت نز،یجنک نیو ج فر ی. فرانک، جنی.جیج ، لی گورتون، دوروتی

  ن،ید جونگ، پگ هکت کانس  دنییون سان، س  یمورگان دراسمن، اد  س،یبو  یجیولف، ج

 .یلا اسکالا، ادواردو راباسا و کابو ایروند کالدول، ب مندوزا، دبی لاریپ ستا،یژرمن باوت
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  تولتک ها درباره

پ  هزاران به عنوان »زنان و مردان دانش« شناخته    کی ها در جنوب مکزتولتک  ش،یسال 

اند، اما در واقع،  نژاد سخن گفته  ایملت  کیها به عنوان  شناسان از تولتک. انسانشدندمی

  ی پژوهش و حفظ دانش معنو  یرا برا  یابودند که جامعه   ها دانشمندان و هنرمندانیتولتک

ها( و شاگردان در داده بودند. آنان به عنوان استادان )ناوال   لیتشک  انگذشتگ  یهانییو آ

که انسان به خدا    ییکه به »جا   تییکوسیمکز  کییاهرام در نزد  شهر باستانی  ئواکان،یتئوت

هزاره   شود«می  لیتبد طول  در  آمدند.  هم  گرد  است،  ناوال معروف  مجبور شدند  ها،  ها 

. فتح اروپا، همراه با سوءاستفاده  ندیحفظ نما  در گمنامی  را پنهان کنند و آن را  اکانیحکمت ن

دانش را از   نیاز شاگردان، ضرورت پنهان کردن ا  ی توسط برخ  گسترده از قدرت شخص 

  منافع شخص  یممکن بود عمداً آن را برا  ایکه آماده استفاده خردمندانه از آن نبودند    کسانی

 .کرد جادیا رند،یبه کار گ

است، به اطراف خود    واقعاً چه کسی  دیکه فهم  او را دگرگون کرد. وقتی  زندگی  یآگاه  نیا

زده شد. او خود شگفت دیدو از آنچه می عت،یطب یها و باقانسان گریانداخت؛ به د ینگاه

در هر درخت، در آب، در باران، در   وان،یهر انسان، در هر ح  در—دیدمی  زیرا در همه چ

تا   زدیآمگوناگون در هم می   یهاوه یتونال و ناوال را به ش  ،که زندگی  دی. و دنیابرها، در زم

 .ندیافریرا ب اتیجلوه از ح اردهایلیم

بود و قلبش از آرامش سرشار    زدهجانیه  اری. بس افتیرا در  زیآن لحظات کوتاه، او همه چ  در

با مردمش در م  توانستمی   شده بود. به سختی   انیصبر کند تا آنچه را کشف کرده بود 

را از آن آگاه   گرانیآن وجود نداشت. او تلاش کرد تا د  حیتوض  یبرا  یاواژه   چیبگذارد. اما ه

 رییبود که او تغ نیا نندیبب توانستندکه می  یز یقادر به درک آن نبودند. تنها چ هاکند، اما آن 

  چ یه گر یها متوجه شدند که د. آن دیدرخشمی  شیاز چشمان و صدا بایز یز یکرده است، چ

 .نبود کسچ یه هیشب گریدر او وجود ندارد. او د کسچ یه ای زیچ چیدرباره ه قضاوتی

 .او را درک کند توانستنمی کسچ یاما ه کرد،درک می  خوبیهمه را به  او

 

 

 

 



 
4 

   مقدمه

 دودآلود ینه یآ

خودش  توانستکه در آن می  یانهیاست، آ یانه یهمچون آ گرانید یبود که برا افتهیدر او

او را همچون    کسچ یاما ه  د،یدهستند.« او خود را در همه می  نهی. او گفت: »همه آندیرا بب

بدون آنکه    ،یهستند، اما بدون آگاه  دنید  ا یکه همه در حال رؤ  دی. و او فهمدیدخود نمی

 .چه هستند عاً بدانند واق

قرار   هانهیآ  انیدود م  ایاز مه    یوارید  رایز  نند،یاو را همچون خودشان بب  توانستندنمی  هاآن 

 .هاانسان یایرؤ —نور ساخته شده بود  ریتصاو ریآلود از تفسمه  واریداشت. و آن د

 خواستتمام آنچه را که آموخته بود فراموش خواهد کرد. او می یکه به زود د یفهم سپس

" یدود    نهیگرفت خود را "آ  میتصم   نیبسپارد، بنابرا  ادیبود به    دهیرا که د  ییاهایتمام رؤ

است که مانع    یزیآن، همان چ  انیاست و دود م  یانه یبداند که ماده مانند آ  شهیبنامد تا هم

 شما خودم    در همه  رای هستم، ز  یدود    نه ی. او گفت: »من آشوداز خودمان می  مااز شناخت  

می دود  نم،یبرا  خاطر  به  م  یاما  نمی  گریکدیماست،    انیکه  همان  میشناسرا  دود  آن   .

آ  است،یرؤ هست  نهیو  زندگینیابیرؤ  د،یشما  وقتی  .«  است  آسان  بسته    کردن  چشمانت 

 ...کناشتباه درک می نیب آنچه را می   که همه  باشد، در حالی

ها آن را  که کوه   یشهر  کییدرست مانند من و شما در نزد  انسانی   ش،یهزار سال پ  سه

 لیشفادهنده تبد  کیانسان در حال آموزش بود تا به    نی. اکردمی  احاطه کرده بودند زندگی 

کاملاً موافق نبود. در   آموختاما او با تمام آنچه که می   اموزد،یشود و دانش اجدادش را ب

 .وجود داشته باشد نیفراتر از ا یزیچ دیکه با کردقلبش احساس می

ب  نیتراصلی  یاپردازیرو ذهن  و  است،  ذهن  شبانه  وچهارستیعملکرد  روساعت    ا یروز 

هنگامیپردازدمی ذهن  ب  .  مغز  رو  داریکه  همچن  پردازد،می  ایاست  در    زمانی  نیو  مغز  که 

  است، چارچوبی   داریمغز ب  است که وقتی  نیتفاوت در ا.  پردازدمی  ایرو  زیخواب است ن

باعث می   یماد که  به شکلی  زهایشود چوجود دارد  کن  یخط  را  اما زمانی میدرک  به    .  که 

 .کند رییطور مداوم تغدارد به لیتما ای آن چارچوب وجود ندارد و رو م،یروخواب می 

از   شیپ  یهاانسان  م،ییایب  ایاز آنکه به دن  شی هستند. پ  دنید  ایدر حال رؤ  شهیهم  هاانسان

 ی ای.رومیناممی  ارهیس  یایرؤ  ایجامعه    یایخلق کردند که آن را رؤ  رونییبزرگ ب  یایرؤ  کیما  

 ی ایرو   گر،یکدیاست که در کنار    کوچک و شخص  ی ایرو  اردهایلیم  یجمع  یای رو  اره،یس

را شکل   تیکل بشر  یایرو  تیکشور و در نها  یایشهر، رو  یایجامعه، رو  یایخانواده، رو
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رودهندمی تمامی  ارهیس  یای.  قوان  نیقوان  شامل  باورها،   یهافرهنگ   ان،یاد  ن،یجامعه، 

 .آن است  لاتیو تعط  یاجتماع  یدادهایها، مدارس، روحکومت  ستن،یز  یهاوهیگوناگون و ش

موجود زنده است که ما او   کی تجلی  در هستی زیچاست که او کشف کرد: همه  ی زیچ نیا

 .خداست زیچ. همه مینامرا خدا می 

. او  ستین کندکه نور را درک می  یجز نور یز یچ که ادراک انسانی  دیرس جهینت نی او به ا و

آ  افتیدر  نیهمچن است که نور را بازتاب    یانه یآ  زیچهمه—است  یانه یکه ماده همچون 

است   یهمچون دود ا،یهمان رؤ  ایجهان توهم،  و—ندیآفراز آن نور می  یریو تصاو دهدمی

ما عشق خالص، نور خالص    قتی. او گفت: »حقمینیوجود خود را بب قتیما حق گذاردکه نمی 

 «.است

چگونه    میگرفت ادی. میکامل را آموخت یایرؤ کی کامل،  تیواقع کیاستفاده از توجه خود،  با

چه   م؛یباور نداشته باش  یزیو به چه چ  میباور داشته باش  یزی: به چه چمیدر جامعه رفتار کن

بد؛   یزی خوب است و چه چ یزی چه چ ست؛ی ن رفتنیپذ یز یاست و چه چ رفتنیپذ یزیچ

نادرست. همه   یزیدرست است و چه چ یز یزشت؛ چه چ  یزیو چه چ باستیز یزیچه چ

چگونه    نکهیدرباره ا میتمام آن دانش، تمام آن قواعد و مفاه — وجود داشت  شیاز پ هانیا

 .میدر جهان رفتار کن

و توجه خود را به آنچه معلم    دینشستکوچک می  صندلی  کی  یرو  د،یدر مدرسه بود  وقتی

توجه خود را به سخنان   د،یرفتمی سایبه کل . وقتیدیکردمعطوف می  داد،به شما آموزش می 

  ز یدر رابطه با مادر و پدر، خواهران و برادران ن  تیوضع  نی. هم دیسپردواعظ می  ا ی  شیکش

همه  داشت:  ن  کردندتلاش می   هاآن   یوجود  ما  کنند.  خود جلب  به  را    ادی  زیتوجه شما 

به توجه در ما   یازین ان،یم نیو در ا میها را به خود جلب کنانسان گریکه توجه د میریگمی

معلمان و   ن،یجلب توجه والد  یشود. کودکان برا  رقابتی  اریبس  تواندکه می  ردیگشکل می

  ن یهستم.« ا نجایمن ا ،ی! هکنمچه می نینگاه کن! بب ن. »به مکننددوستان خود رقابت می

 .کندمی  دایادامه پ و تا بزرگسالی شودمی  یقو اریبه توجه بس ازین

باور داشته   یزیکه به چه چ  آموزدیو به ما م  کندیتوجه ما را به خود جلب م  رونییب  یایرو

فهم و ارتباط    یاست برا  ی. زبان کدشودیآغاز م  مییگویکه سخن م  از همان زبانی  م،یباش

در کتاب   یارا صفحه   نیتوافق است. ما ا  کی انسانها. هر حرف، هر واژه در هر زبان    انیم

توجه    م،یدیکه کد را فهم  . هنگامیمیکنیاست که آن را درک م  یصفحه توافق  یواژه   م؛ینامیم

 .شودیمنتقل م گریفرد به فرد د کیاز  یو انرژ شودیما جلب م
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زد و گفت:    یسخن لبخند   نیا  دنیاز خداست، و او با شن  باور داشتند که او تجسمی  آنها

 ی ری. ما تصاومیهست  کیی. من و شما  دیخدا هست  زی»درست است. من خدا هستم. اما شما ن

 ..« اما مردم همچنان سخنان او را درک نکردندمی. ما خدا هستمیاز نور هست

 ی ایکه از رؤ بلکه با اطلاعاتی م،یخود را نداشت یکودکان، ما فرصت انتخاب باورها عنوانبه 

از طر منتقل می انسان  گرید  قیجهان  ما  به  تنها راه ذخمیموافقت کرد  شد،ها   ی سازرهی. 

ممکن است توجه ما را جلب کند، اما اگر موافقت    رونییب  یایاطلاعات، توافق است. رؤ

 نیو ا  میکنآن را باور می   م، یموافقت کن  نکهیمحض ا. به میکننمی   رهیرا ذخ  عاتآن اطلا  م،ینکن

 .و شرط  دیباور کردن بدون ق  عنی  مانی. داشتن اشودمی  ده ینام  مانیاست که ا  یزیهمان چ

.  کنندباور می  ندیگوترها می. کودکان هرچه بزرگمیریگمی   ادی  است که ما در کودک  گونهنیا

  زندگی   یایاست که نظام باورها تمام رؤ  یقدر قوآن   مانمانیو ا  میکنها موافقت می ما با آن 

 م،یشها شورش کرده باآن   هیعل  دیو شا  میاباورها را انتخاب نکرده  نی. ما اکندما را کنترل می

شدن به باورها    میتسل  جه،ی. نتمیشو  روزیشورش پ  ن یکه در ا  مینبود  ی قو  یاما به اندازه کاف

 .همراه با موافقت ماست

   جان لنون ـ
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۱   

 اره یس یایو رؤ یسازاهلی 

ا  و خلال  زندگی  میریگمی  ادی  ،یسازاهلی   نیاز  رؤ  میکن  چگونه  چگونه  در  مینیبب  ایو   .

منتقل    درونی  یایبه رؤ  شود می  افتیدر  رونییب  یایکه از رؤ   انسان، اطلاعاتی  یسازاهلی 

: مادر، پدر،  آموزدرا می  ای. ابتدا کودک نام اشدهدما را شکل می  یو نظام باورها  گرددمی

چگونه   شودبه ما گفته می  ون یزیو از تلو سایبه روز، در خانه، مدرسه، کل وز. ر شهیش ر،یش

چگونه انسان    آموزدبه ما می  رونییب  یایقابل قبول است. رؤ  یو چه نوع رفتار  م یکن  زندگی

  ن ی. و همچنمیدر ذهن دار ستیو »مرد« چ  ستی»زن« چ نکه یکامل از ا . ما مفهومی میباش

کن  میریگمی  ادی خ میقضاوت  می  ودمان :  قضاوت  می  گرانید  م،یکنرا  قضاوت    م،یکنرا 

 .میکنرا قضاوت می گانیهمسا

 ن یحالا، در ا  نی. شما همستین   ایرؤ  کیجز    یزیچ  دیشنوو می  دینیبدر حال حاضر می  آنچه

 .دیهست دنید ایاست در حال رؤ داریکه ب ی . شما با مغزدیهست دنید ایلحظه، در حال رؤ

کارها  حس خوبی  پاداش دادن  انجام  به  ما  و  د  ییدارد،  ما می   گرانیکه  ادامه    خواهنداز 

شدن و ترس از نگرفتن پاداش، شروع    هی. با ترس از تنبمیکن  افتیتا آن پاداش را در  میدهمی

 یفقط برا  گران،یخوشحال کردن د  یفقط برا  م،یستیکه ن  یزیبه وانمود کردن چ  میکنمی

 م، یکن مادر و پدر را راضی میکن. تلاش میمیخوب باش  یبه اندازه کاف گرید کسی یبرا نکهیا

  گونه ن یو ا  م،یکن  را راضی  سایکل  میکنتلاش می  م،یکن  معلمان مدرسه را راضی  میکنتلاش می 

از طرد    رایز  م، یستیکه ن  میهست  ی زیچ  میکن. وانمود می میکنکردن می   ی شروع به نقش باز

از طرد  میترسشدن می تبد. ترس  نبودن  از خوب  به ترس  نهاشودمی   لیشدن   ت، ی. در 

کسی  لیتبد ن  میشومی  به  تبدمیستیکه  نسخه   لی.  باورها  یابه  باورها  یاز  پدر،   یمادر، 

 .میشومی  نید یجامعه و باورها یباورها

که ذهنمان به    . و زمانیرونداز دست می  یساز اهلی   ندیما در فرآ  یعیطب  یهاشیگرا  همه

 .میآموزتا بتواند درک کند، واژه »نه« را می  کندرشد می  یاندازه کاف

: »نه!«  مییگوو می  میکنمی   کار را نکن و آن کار را نکن.« ما سرکشی  نی: »اندیگومی  ترهابزرگ

  اریاما بس م،یخودمان باش  میخواه. میمیکنخود دفاع می یچون از آزاد میکنمی  ما سرکشی

هر    میدانمی  رایز  م،یترسمی   ترها بزرگ و قدرتمندند. پس از مدتیو بزرگ   م یکوچک هست

 .میشو هیقرار است تنب م،یاشتباه انجام ده یبار که کار
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اند، کرده   از ما زندگی  شیکه پ  ییهاو انسان  م،ییآمی  ایبه دن  دنید  ایرؤ  یر یادگی  ییبا توانا  ما

دارد،   یاریبس  نیقوان  رونییب  یای. رؤمینیبب  ایکه چگونه همانند جامعه رؤ  آموزندبه ما می 

  ارد را و  ن یقوان  ن یتوجه کودک را جلب کرده و ا  شود،تازه متولد می   انسانی  وقتی  کهیطوربه 

  اموزد یتا به ما ب  کنداستفاده می   ن یاز مادر و پدر، مدارس و د  رونییب  یای. رؤمیکنذهن او می 

 .مینیبب ایچگونه رؤ

  م یخواهاست که می   یزیقائل شدن و تمرکز کردن تنها بر آن چ  زیتما  یما برا  ییتوانا  توجه

اما با استفاده از توجه   م،یطور همزمان درک کنرا به   زیچ  هاونیلیم  میتوان. ما میمیدرک کن

. میذهن خود نگه دار  نهیزمشی در پ  م،یدرک کن  میخواههر آنچه را که می   میتوانخود، می

تکرار، اطلاعات را   ق یکه در اطراف ما بودند، توجه ما را جلب کردند و از طر  لانیبزرگسا

ا کردند.  ما  ذهن  روشی  نی وارد  طر  همان  از  که  می  قیاست  که  را  آنچه  هر    م،یدانآن 

 .میاآموخته 

نام    «بخش، »قربانی   ن یو ا  کندمی  افتیرا در  های در وجود ما هست که داور  گر ید  بخشی

از    همان بخشی  نی. اکشدبار سرزنش، احساس گناه و شرم را به دوش می   دارد. قربانی 

باهوش    یکاف  به اندازه   ستم،یخوب ن  یکاف  من، من به اندازه   چاره ی: »بدیگوماست که می

  ز یبزرگ ن  من.« قاضی  چارهیب  ستم،یعشق ن  سته یشا  ستم،یجذاب ن  یکاف  به اندازه   ستم،ین

 ک ی ه یبر پا هانیا .« و همه ستییخوب ن یکاف : »بله، تو به اندازه دیگوو می کندموافقت می 

نکرده  انتخاب  آن را  ما هرگز خودمان  بنا شده است که  باور  امیانظام  آن   نی.  قدر باورها 

 میکنو تلاش می میشورو میروبه  دیجد میبا مفاه ها بعد، وقتیسال  هستند که حتی رومندین

 .کنندما را کنترل می   باورها همچنان زندگی  نی که ا  میابیدرمی  م،یریخودمان را بگ  یهامیتصم

  ب یعج  شما احساسی  یدیشبکه خورش  هیکه برخلاف کتاب قانون باشد، در ناح  یزیچ  هر

 احساسی  یهاکتاب قانون زخم   نی. شکستن قوانشودیکه به آن ترس گفته م  کندمی  جادیا

 .خواهد بود احساسی سمی جادیو واکنش شما ا کندشما را باز می

شما   یکه باورها  یز یدرست باشد، هر چ  دیکه در کتاب قانون وجود دارد با   ی زیهر چ  چون

اگر کتاب قانون اشتباه باشد،    . حتیدیکن  احساس ناامن  شودیرا به چالش بکشد، باعث م

 .دهدیم تیباز هم به شما احساس امن

خود    یاخلاق یهاارزش ای نی. شما ددیصحبت کن سییانتخاب شما نبود که به زبان انگل نیا

نکرد انتخاب  فرصتی  شیپ  هاآن—دیرا  هرگز  ما  داشتند.  تولد شما وجود  که    مینداشت  از 

کن چ  میانتخاب  چه  باش  یز یبه  داشته  چ  ای  میباور  چه  باش  یزی به  نداشته    . حتیمیباور 

 .مینام خود را هم انتخاب نکرد . ما حتیمیما انتخاب نکرد زیرا ن اهتوافق  نیا نیترکوچک 
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 .ناممها میانسان یسازرا اهلی  ندیفرا نیا من

ما    ی نظام باورها  کند،جامعه را اداره می   یایدارد که رؤ  ن یاز قوان  که دولت کتابی  طورهمان

در ذهن ما  نیقوان نی. تمام ا کندمی تیما را هدا شخص یایاست که رؤ  نیکتاب قوان زین

  ن یقوان  نیرا بر اساس ا  زیدرونمان همه چ  و قاضی  م،یدار  مانیها اوجود دارند، ما به آن 

 .کشدبار گناه و مجازات را به دوش می و قربانی کندحکم صادر می . قاضیکندقضاوت می

  ی آن است که برا  یقیعدالت وجود دارد؟ عدالت حق  ایرؤ  نی که در ا  دیگومی  چه کسی   اما

 ش یهر اشتباه ب  یآن است که برا  یواقع  عدالتیتاوان داده شود. بی  بارکیهر اشتباه تنها  

 .تاوان داده شود بارکیاز 

بر   یپاسخ هزاران بار است. انسان تنها موجود  م؟یدهیم  نهیاشتباه هز  ک یبار بابت    چند

بار   کیتنها  واناتیح ری. ساپردازدیم  نهیاشتباه هز کیاست که هزاران بار بابت  نیزم یرو

 .کنندیم  نهیهز شوند،یکه مرتکب م یبابت هر اشتباه

 را اهلی  یگرید وانیهر ح ایسگ، گربه  کیکه ما  شوندمی  اهلی یاوهیبه همان ش کودکان

برامیکنمی به    ی.  تنب  کیآموزش دادن  را  او  پاداش می  میکنمی  هیسگ،  او  به  ما میدهو   .

  وان یکه هر ح  میکنمی   تیترب  یاوهیبه همان ش  م،یدوستشان دار  اریفرزندان خود را، که بس

: »تو پسر  شودو پاداش. به ما گفته می   هیاز تنب  ستمیی: با سمیکنمی   تیرا ترب  ی گرید  اهلی

که پدر و مادر از ما   میدهرا انجام می یکار وقتی  «هستی  »تو دختر خوبی  ای «هستی  خوبی

 . وقتیمیشو»پسر بد« خطاب می   ای»دختر بد«    م،یکنکار را نمی   ن یا  . اما وقتیخواهندمی

قوان قوان  و وقتی  م؛ یشدمی  هیتنب  م،یکردمی   یچیسرپ  نیاز  پاداش   م،یکردمی  یرویپ  نیاز 

شدن و    هیاز تنب   یزود. به میپاداش گرفت  زیو بارها ن   میشد  هی. ما روزانه بارها تنبمیگرفتمی

مانند خواهر    گرانید  ای  نیبود که از والد  ی. پاداش، توجهمیدیاز نگرفتن پاداش ترس  نیهمچن

شکل گرفت که توجه   یازیزود در ما ن  لیی. خمیکرد می  افتیر و برادر، معلمان و دوستان د

 .میریپاداش بگ میتا بتوان میرا جلب کن گرانید

پ  چند فرزندان    دیآمی  شیبار  همسر،  خاطر    نیوالد  ایکه  به  را  تکرار  کیخود    ی اشتباه 

و   میکندوباره آنان را سرزنش می   م،یآورمی  ادیهر بار که آن اشتباه را به    م؟یکنمجازات می 

 گر یو سپس آنان را بار د  م،یکنروانه می  شانیرا به سو  عدالتیاز بی  ناشی  تمام زهر احساسی

درون ذهن ما اشتباه   عدالت است؟ قاضی   ن یا  ای. آمیکنهمان اشتباه مجازات می  ربه خاط 

قوان  رایز  کند،می کتاب  باورها و  ا  درونی  نینظام  تمام  نادرست است.  پا  ایرؤ  نیما   ه یبر 

  م یاکرده  رهیکه در ذهن خود ذخ  ییکاذب بنا شده است. نود و پنج درصد باورها  نیقوان

 .میدار مانیها ادروغ  نیبه ا رایز میبرو ما رنج می  ستند،یجز دروغ ن یزیچ
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  ر یکنند و درگ  است که رنج بکشند، در ترس زندگی   ی ها عادانسان   یبرا  اره،یس  یایرؤ  در

رؤ  احساسی  یهاشینما  ی ایرؤ   ا،یرؤ  نیا  ست؛ین  یندیخوشا  یایرؤ  رونییب  یایشوند. 

ها ممکن انسان  شخص  یای. رؤعدالتیبی   یا یجنگ، رؤ   یایترس، رؤ  یایخشونت است، رؤ

  است. اگر به جامعه انسانی  کابوسی  هیشب شتریب ،هانیاست متفاوت باشد، اما در سطح ج

تحت سلطه ترس   رایدشوار است، ز  اریدر آن بس  که زندگی  مینیبرا می  مکانی  م،ینگاه کن

 هاابانیخشونت در خ  اد،یها، خشم، انتقام، اعتقرار دارد. در سراسر جهان شاهد رنج انسان 

بی امیهست  میعظ  یهاعدالتی و  ا  نی.  ممکن  کشورها  ستمسائل  در    یدر  جهان  مختلف 

 .کندرا کنترل می  رونییب یایوجود داشته باشند، اما ترس است که رؤ سطوح متفاوتی

که    میندار  به کسی  یازین  گرید  از زندگی  یاچنان قدرتمند است که در نقطهآن  یسازاهلی 

. ما  ستیکردن ما ن  اهلی  یبرا  سایکل  ایپدر، مدرسه    ایبه مادر    یازین  گریکند. د  ما را اهلی

دآن  آموزش  خوب  اهلی   میاده یچنان  خودمان  هست  یکنندهکه  حمیخود  ما    وانیی. 

که به ما داده    یی خود را بر اساس همان نظام باورها  میتوانمی   اکنون.  میهست  شدهخوداهلی 

 نیمطابق با قوان  . وقتیمیاستفاده کن  هیپاداش و تنب  ستمی و از همان س  میکن  شده است اهلی

"دختر خوب"   ای"پسر خوب"    و وقتی  م؛یکنمی  هیخود را تنب  م،یکنعمل نمی  مانینظام باورها

است که ذهن ما را کنترل    نیاز قوان  . نظام باورها مانند کتابیمیدهخود را پاداش می  م،یهست

ماست.    قتینوشته شده باشد، حق  نیکتاب قوان  نیهر آنچه در ا  ،پرسشی  چی. بدون هکندمی

ها قضاوت  ن یاگر ا  حتی  م،یدهانجام می   نیکتاب قوان  نی را بر اساس ا  مانی هاتمام قضاوت

  ی سازاهلی  ندیدر فرآ زیمانند ده فرمان ن یاخلاق  نیقوان ما باشد. حتی برخلاف ذات درونی

و   شوندمی  نیها وارد کتاب قوانتوافق  نیتمام ا  ،کییکییاند.  شده  یزیردر ذهن ما برنامه 

 .کنندما را کنترل می یایها رؤتوافق  نیا

جا اطراف ماست.  آنگاه جهنم همه   م،یریدر نظر بگ  حالت ذهن   کیعنوان  جهنم را به   اگر

به   م،یانجام نده  ندیگورا که آنها می  یممکن است به ما هشدار دهند که اگر کار  گرانید

هشدار را   نیکه ا کسانی حتی م،یحالا در جهنم هست نیرفت. خبر بد! ما هم میجهنم خواه

  ش ی همه ما از پ  رایرا به جهنم محکوم کند، ز  یگرید  تواندنمی  چ انسانیی. هدهندبه ما می

فرو ببرند، درست است. اما   ترقیعم  ما را به جهنمی  توانندمی  گرانی. البته دمیدر آن هست

 .فتدیاتفاق ب نیا میکه اجازه ده فقط در صورتی

وهوا گرفته تا از آب  کند؛کس را قضاوت میو همه زیچوجود دارد که همه  یزیذهن ما چ در

از آنچه در کتاب قانون ما ثبت شده است،   درونی  قاضی  نی. اگرید  زیسگ، گربه و هر چ

 م،یکننمی  ای  میکنکه می   یهر فکر   م،یدهنمی  ای  میدهکه انجام می   ی تا هر کار  کنداستفاده می
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قرار دارد.    قاضی  نیتحت سلطه ا  زیچرا قضاوت کند. همه   میندار  ای  میکه دار  سیو هر احسا

  د ی با  م،یکه گناهکار  دهدحکم می  قاضی  م،یبرخلاف کتاب قانون انجام ده  یهر بار که کار

اتفاق بارها در روز، روز به روز، و در تمام  نی. امیهست یو سزاوار شرمسار م یمجازات شو

 .دهدما رخ می   زندگی یهاسال

  قتیحق  یابد  یاست. ما در جستجو  ییبایعدالت و ز  قت،یحق  یدر جستجو  ت یبشر  تمام

به دروغ  رایز  م،یهست دنبال  میباور دار  میاکرده  رهیکه در ذهن خود ذخ  ییهاتنها  به  ما   .

باورها  م،یگردعدالت می نظام  در  که  دار  یی چرا  ز  عدالتی  م،یکه  ما  ندارد.  را    ییبایوجود 

که آن فرد   میباشد، ما باور ندار بایانسان چقدر ز کیکه  ستیمهم ن رایز م،یکنجستجو می

در درون ماست.    شیاز پ  زی که همه چ  در حالی  م،یدارد. ما مدام در جستجو هست  ییبایز

اما   م،ینیبرا می قتیتنها حق م،یچرخانوجود ندارد. هر جا که سر می افتن ی یبرا قتی یحق چیه

توافق  باورهابا  و  ذ  ییها  در  ذخ  هنکه    قتیحق  نیا  دن ید  یبرا  چشمی  م،یاکرده   رهیخود 

 .میندار

نابمیهست  نایناب  رایز  مینیبرا نمی  قتیحق  ما را  ما  آنچه  باورها  کند،می  نای.   نادرستی  یتمام 

.  میرا در اشتباه بدان  گرانیکه حق با ما باشد و د  میدار  ازی. ما نمیاست که در ذهن خود دار

 .کنندمی تیرنج هدا یباورها ما را به سو  نیو هم میکنخود اعتماد می یبه باورها

. ما در مینیخود را بب  نیفراتر از نوک ب  دهدکه اجازه نمی  میکنمی   زندگی  یمه  انیدر م  ییگو

—شما از زندگی  شخص  یایرؤ  است؛یمه، رؤ  نی. استین  یواقع  که حتی   میکنمی  زندگی   یمه

با    گران،یکه با د  ییهاتمام توافق  د،یکه درباره خودتان دار  مییتمام مفاه  د،یباور دار  آنچه

 .دیابا خدا کرده  و حتی ن،خودتا

 .میدار ازین یادیخود به شجاعت ز  یباورها دنیبه چالش کش یبرا ل،یدل نیهم به

 .میستیکه آزاد ن مینیبب میتوانینم م؛ینیبب میآنچه را که واقعاً هست میتوانینم ما

است  ترسی نیتر. زنده بودن بزرگ کنندمقاومت می  ها در برابر زندگیانسان  ل یدل نیهم به

 .ها دارندکه انسان 

دارد که ما با همه    قتیحق  زین  نیا  م،یاباورها را انتخاب نکرده  نیکه ما ا  میاگر بدان  حتی  رایز

آن را    اگر مفهوم نادرستی  است که حتی  یقدر قو موافقت آن   نی. امیاها موافقت کرده آن 

  دهد،رخ می   نیقوان  نیکه در صورت مخالفت با ا  احساس سرزنش، گناه و شرمی  م،یدرک کن

 .ماندمی  یوجودمان باق درهمچنان 
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خوب    یبه اندازه کاف  م یتا تلاش کن  میکنمی  جادیاز کمال ا  یریما تصو  ،یسازاهلی   ندیفرآ  در

  ژه یو. به میریهمه قرار بگ  رشیتا مورد پذ  می سازمی  میباش  دیاز آنچه با  یری. ما تصومیباش

تر، را که دوستمان دارند، مانند مادر و پدر، برادران و خواهران بزرگ کسانی میکنتلاش می

 .میو معلمان، خشنود کن هاشیکش

ما حافظه   اما نه.  اشتباهمیقدرتمند دار  یاما  م  م،یکنیم  ی.  را    م،یکنیخود را قضاوت  خود 

 ی کاف  بارکی. اگر عدالت وجود داشته باشد، همان  میکنیو خود را مجازات م  میابیگناهکار می

دوباره خود    م،یآورمی  ادی. اما هر بار که به  میکار را انجام ده  نیدوباره ا  ستین  یازیاست؛ ن

. اگر  میکنیو دوباره و دوباره خود را مجازات م  میشودوباره گناهکار می  م،یکنیقضاوت م  ار 

تا باز هم خود   آوردمی  ادمانیاشتباه ما را به    زیاو ن  م،یداشته باش  زندگی  کیشر  ایهمسر  

منصفانه    نیا  ای. آمیو باز هم خود را گناهکار بدان  میدوباره خود را مجازات کن  م،یرا قضاوت کن

 است؟

 بزرگسالانی  یرگذاریبه تأث یخودطرد نیا زانی. و ممیکنخود را طرد می م،یستیکامل ن چون

مسئله    گریشدن، د  اند. پس از اهلیما نقش داشته  کپارچگییدارد که در شکستن    بستگی

  یخودمان هم به اندازه  کاف   ی . ما برامیخوب باش  یبه اندازه  کاف  گرانید  یکه برا  ستین  نیا

  میتوان. نمیمیندار  همخوانی  م،یکه از کمال در ذهن دار  آلیدهیا  ریبا تصو  رایز  م،یستیخوب ن

 د یبا   میآنچه باور دار  م،ییبهتر بگو  ای  م،یستی ن  م،یباش  میکه آنچه آرزو دار  میخود را ببخش

 .میستیکه کامل ن میخود را ببخش میتوان. نمیمیستین م،یباش

 ن یاحساس دروغ  لیدل  نیو به هم  میستین  م،یباش   دیبا  میکنکه آنچه تصور می  میدانمی  ما

  یزی چ  میو وانمود کن  میخود را پنهان کن  میکنتلاش می .  میکنمی   و نادرستی  یدیبودن، ناام

از    یریجلوگ  یو برا  میکناست که احساس عدم اصالت می   نیا  جه ی. نتمیستیکه ن  میهست

که   میترسقدر می. ما آنمیزنبر چهره می  یاجتماع  یهان موضوع، ماسکیبه ا  گرانیتوجه د

خود از    ریرا بر اساس تصو  گرانید  نی. همچنمیستین  میکنمتوجه شود آنچه وانمود می   کسی

 .ها از انتظارات ما فاصله دارند آن  ،یعیطور طبو به میکنکمال قضاوت می

  کی یزیف  یهابه بدن   . حتیمیرا خشنود ساز  گرانید  نکهیا  یتنها برا  میکنخود را خوار می   ما

که فقط    دینیبرا می  . نوجوانانیمیریقرار گ  گرانید  رشیتا مورد پذ  میرسانمی  بیخود آس

که    دانند. آنها نمیکنندهمسالانشان طرد نشوند، مواد مخدر مصرف می   یاز سو   نکهیا  یبرا

آنچه وانمود   رایز  کنند. آنها خود را طرد میرندیپذاست که خودشان را نمی  نیا  مشکل اصلی

و به   ستند،ی خاص باشند، اما ن  . آنها آرزو دارند به شکلیستندیهستند، در واقع ن  کنندمی

خود را به خاطر   انیپاها بی . انسانکنندشرم و احساس گناه را با خود حمل می لیدل نیهم
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و   شوند. آنها به شدت خودآزار می کنندمجازات می  ستند،یباشند اما ن  دیآنچه باور دارند با

 .رندیگآزار دادن خود بهره می یبرا زین گرانیاز د حتی

  سه یاند مقاسراسر جهان ارائه کرده  ان یکه اد جهنمی  فیرا با توص انسانی جامعه  یایرؤ اگر

ا  میابیدرمی  م،یکن   ی است برا  جهنم مکانی   ندیگومی   انیهستند. اد  کسانی  قاً یدو دق  ن یکه 

مکانی جا  مجازات،  رنج،  و  درد  ترس،  از  را می  یی پر  آتش شما  اسوزاندکه  از   نی.  آتش 

می  زدیخبرمی  احساساتی سرچشمه  ترس  از  احساساتیرندیگکه  هرگاه  خشم،    .  چون 

رشک   می   ایحسادت،  تجربه  را  می  آتشی  م،یکننفرت  حس  خود  درون  در  که   میکنرا 

 .میکنمی جهنم زندگی  یای. ما در رؤسوزاندمی

 ب یبه تو آس  ،یارسانده  بیکه خودت به خودت آس  یابه اندازه   کسچیه  ات،تمام زندگی  در

تحمل   گرانیاست که از د  یهمان حد  قاً یبه خود، دق  رسانیبیآس  نینرسانده است. و حد ا

  بیبه تو آس  زنیمی  بیاز آنچه خودت به خودت آس  شتر یب  کمی  کرد. اگر کسی  ی خواه

کمتر از آنچه خودت به خودت    کمی  گرفت. اما اگر کسی  یخواه  فاصلهبرساند، احتمالاً از او  

 ان یپاماند و آن را بی   یخواه  یبرساند، احتمالاً در آن رابطه باق  بیبه تو آس  زنیمی  بیآس

 .کرد یتحمل خواه

که شما را کتک   دیرا تحمل کن  ممکن است کسی  حتی  د،یبزن  بیبه خودتان به شدت آس  اگر

مانند    کندمی  ر یتحق  زند،می با شما  زکندرفتار می  ارزشبی   ز یچ  کیو  چرا؟  نظام    رای.  در 

. کندشخص با بودن کنار من لطف می   نیهستم. ا نی: »من سزاوار ادییگوخود می   یباورها

که مورد   میدار  ازی.« ما نستمیخوب ن  ی. من به اندازه  کافستمین  احترامعشق و    سته  یمن شا

بگ  گرانیو عشق د  رشیپذ بپذ  میتواناما نمی   م،یریقرار  را  و دوست داشته   میریخودمان 

به خود کمتر خواهد بود.   رسانیبیباشد، تجربه  آس  شتری. هرچه عشق به خود بمیباش

از کمال و    یریاز داشتن تصو  یشود، و خودردمی  ناشی   یبه خود از خودرد  رسانیبیآس

رد کردن خودمان    لیما از کمال دل  ری. تصوردیگسرچشمه می  آلده یبه آن ا  دنیهرگز نرس

طور که  را همان  گرانیو د  میریپذنمی  میطور که هستخودمان را همان  نکهیا  لیاست؛ دل

 .میکنهستند قبول نمی

 نو ییایبر رو یدرآمدشیپ

با همسر    ن،یبا خدا، با جامعه، با والد  ،زندگی  یایبا رو  گران،یتوافق با خودتان، با د  هزاران

. دیاهستند که با خودتان بسته   ییهاها، آن توافق  نیتر. اما مهم دیاو با فرزندانتان انجام داده 

  یی زهایبه چه چ  د،یدار  چه احساسی  د،یهست  که چه کسی   دییگوها به خودتان می توافق  نیدر ا
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 تیاست که شما آن را شخص  یزیها چتوافق  نیا  جهی. نتدیرفتار کن  دیو چگونه با  دیباور دار

 .دینامخود می

  یز یهمان چ  ن یاست که من هستم. ا  یزیهمان چ  نی : »ادییگوها به خود می توافق   نیا  در

  ن ی. اتوانمکارها را نمی  یکارها را انجام دهم و برخ  یبرخ  توانماست که باور دارم. من می

 «.است رممکنیممکن است، آن غ  نیاست؛ ا الیاست، آن خ تیواقع

به   کی نمشکل  ییتنهاتوافق  توافق   ست،یساز  ما  و    میدار  یاریبس  یهااما  رنج  باعث  که 

داشته    تیو رضا  یسرشار از شاد  یازندگی   دیخواه. اگر میشوندمی  ما در زندگی  ناکامی

و   دیاند بشکنترس بنا شده  هیرا که بر پا  ییها تا آن توافق  دیکن  دایشجاعت پ  دیبا  د،یباش

 .دیریبازپس بگ اخود ر  قدرت شخص

که   ییهااما توافق  رند،یگاز ما می  یادیز  یانرژ  رند،یگکه از ترس سرچشمه می  ییهاتوافق

ما کمک می   ند،یآاز عشق می کن  یانرژ  کنندبه  به    یشتریب  یانرژ  و حتی  میخود را حفظ 

 .میدست آور

اغلب تحت سلطه    زین  ایرؤ  نیجامعه، ا  یایخود را دارد و همانند رؤ  شخص  یایانسان رؤ  هر

  ا یجهنم را رؤ  مان،شخص  یایخود و در رؤ   که در زندگی  میریگمی  ادی. ما  ردیگترس قرار می

امیکن البته  براترس  نی.  به شکل  یها  ما خشم،    شوند،ظاهر می   متفاوتی  یهاهر فرد  اما 

 تواند ما می  شخص  یای. رؤمیکنرا تجربه می   یاحساسات منف  گریرشک و د  ت،حسادت، نفر 

. اما میکنمی  و در حالت ترس زندگی  میبرشود که در آن رنج می  ل یتبد  دائمی  به کابوسی

 .م یرا تجربه کن ریدلپذ ییایامکان دارد رؤ م؛یکن ایرؤ که کابوسی ستین یازین

زندگی  یایرؤ  میتوانیم  چگونه تغ  کامل  را  حالی  م،یده  رییخود  حتی  در  تغ  که    رییتوان 

 م؟ یتوافق را ندار نیکوچکتر

 یایو از رؤ  کنندیخودمان را اداره م ما هستند که زندگی یتوافقها  ن یکه ا  مینیبب  م یبتوان  اگر

راضی  زندگی تغ  مانیتوافقها  دیبا  م،یستین  خود  زمانیمیده  رییرا  نها  .  تغ  تاً یکه    ر ییآماده 

تا آن    کنندیقدرتمند وجود دارند که به ما کمک م  اریچهار توافق بس  م،یخود شو  یتوافقها

 .میبشکن برند،یم لیما را تحل یرا که از ترس نشأت گرفتهاند و انرژ  ییقهاتواف

به    دیآن به کار برده بود  جادی ا  یکه برا  ییرویتمام ن  د،یکنیتوافق را نقض م  کیبار که    هر

شما   یبرا  یکاف  شخص  یرویآنها ن  د،یریرا بپذ  دیچهار توافق جد  نی. اگر اگرددیشما بازم

 .دیخود را دگرگون کن مییقد یهافراهم خواهند کرد تا کل نظام توافق 
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مه   ذهن است، چشما سراسر  تولتک  یز یآلود  را »میکه  آن  )تلفظ:    دندیناممی   توت«ها 

رو-تومی همچون  شما  ذهن  به   ییایته(.  نفر  هزاران  آن  در  که  سخن  است  همزمان  طور 

بزرگ،    توتمی  کی—ذهن انسان است  تیوضع  نی. افهمدرا نمی  یگرید  کسچیو ه  ندیگومی

  ا« یرا »ما  توت. در هند، می دینیوجود خود را بب  قتیحق  دیتوانبزرگ نمی   توتمی   نیو با ا

از »من هستم« است. هرآنچه    تیهمان تصور شخص  نیتوهم است. ا  یکه به معنا  نامندمی

که در ذهن شما وجود دارد،    ییهایزیرو برنامه   م یتمام مفاه  د،یدرباره خود و جهان باور دار

 .هستند توتاز می بخشی همگی

خطر  —خطر زنده بودن است  رشیترس ما پذ  نیتربزرگ   ست؛یترس ما ن  نیتربزرگ   مرگ

  اد یهاست. ما ترس انسان نیتر. فقط خود بودن، بزرگ میآنچه واقعاً هست انیزنده بودن و ب

 اد ی. ما  میکن  گرانید  یهابرآورده کردن خواسته  یخود را صرف تلاش برا  که زندگی  میاگرفته

نبودن   ی نشدن و کاف  رفتهیاز پذ رایز م،یکن زندگی گرانید یهادگاه ید ساسکه بر ا میاگرفته

 .میترسمی گرانید یبرا

 .دیو نقص باش بی عاست که با کلام خود بی  نیا مانیپ نینخست

 .العاده قدرتمند استاما فوق  رسد،یساده به نظر م اریجمله بس نیا

 . کلام شما نعمتی دیخلق کن  دیتواناست که به واسطه آن می  کلام شما؟ کلام شما قدرتی  چرا

مستق که  انج  ماً یاست  در  است.  عطا شده  به شما  خداوند  جانب  کتاب    وحنای  لیاز  در 

آمده است: »در آغاز کلام بود، و کلام با   د،یگوجهان سخن می   نشیمقدس، که درباره آفر

کلام    نی. ادیکنمی   انیکلام، قدرت خلاقانه خود را ب  قیخدا بود، و کلام خود خدا بود.« از طر

 د،ییگوکه به آن سخن می   . فارغ از زبانیدیسازرا آشکار می  یزیاست که به واسطه آن هر چ

از طر  تین آنچه رؤابدیمی   کلام تجلی  قیشما  آنچه    د،یکنآنچه احساس می   د،ینیبمی  ای.  و 

 .کلام آشکار خواهند شد قیطراز  همگی د،یهست قتاً یحق

 ریتصو  نیاما با ا  م،یسازاز کمال می   یریتصو  گران،یبودن در نظر د  یکاف  یتلاش برا  در

  دگاه، ید  نی. از استین  ی واقع  ر یتصو  نیاما ا  م،یکنرا خلق می  ر یتصو  نی . ما امیندار  همخوانی 

 !. هرگزدیرس  میهرگز به کمال نخواه

و نظام باورها   قربانی  ،قاضی  نیو ا  زند،نمی  بیخودمان به ما آس  یبه اندازه   کسچیه  اما

 ند یگوکه می  مینیبرا می  ی. درست است که افرادکنندکار وادار می  نیهستند که ما را به ا

که ما خودمان به مراتب   دیداناند، اما میرسانده  بیها آسبه آن   گرانید  ایهمسر، پدر، مادر  

آن یب از  آسشتر  به خود  قضاوت می   یا وهی. شمیزنمی   بیها  را    نیبدتر  م،یکنکه خودمان 
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برابر د  قضاوتی اگر در  تاکنون وجود داشته است.  که    ی سع  م،یکن  یاشتباه  گرانیاست 

درون ما چنان  قاضی م،یشوتنها می نکهی. اما به محض امیو بپوشان میآن را انکار کن میکنمی

  ارزشبی  ایو خودمان را چنان احمق، بد    شود،می  دیگناه چنان شد  ساحسا  رد،یگقدرت می

 .میکناحساس می

انسان  در جهان،  ز  گریکدیها  سراسر  کردند  نابود  همد  رایرا  . سخنان  دندیترسمی  گریاز 

  ادهایها در  قرن   یاز ترس شکل گرفته بود، برا   ناشی  یهاباورها و توافق  ه یکه بر پا  تلر،یه

 .خواهد ماند

  ن ی. اشوندیکاشته م  یی است که در آن همواره بذرها  زی حاصلخ  ن یانسان همچون زم  ذهن

و آن رشد   ،یاشه یاند  د،یکاریم  یهستند. شما بذر  م یو مفاه  دهها یبذرها شامل نظرات، ا

 !است زیاست و ذهن انسان چنان حاصلخ ی. واژه همچون بذرکندیم

است. هر ذهن    زی ترس حاصلخ  ی بذرها  یاست که ذهن انسان اغلب برا  نیمشکل ا  تنها

آماده شده باشد. آنچه    شانیکه برا  ییآن نوع بذرها  یاست، اما فقط برا   زیحاصلخ  انسانی

است و آن را آماده    زیکدام نوع بذرها حاصلخ  یذهن ما برا  مینیاست که بب  نیدارد ا  تیاهم

 .باشد عشق یبذرها یرایتا پذ میکن

خود را بر    زندگی  دیلازم است؛ اما اگر بتوان  یقو  اریبس  یااراده   ثاق،یچهار م  رشیپذ  یبرا

  د ید  دیخواهد بود. خواه  زیانگشگفت  تاندر زندگی  دگرگونی  د،یآغاز کن  هاثاقیم  نیاساس ا

جهنم،   یایدر رو زندگی  ی. به جاشودیم دیجهنم درست در برابر چشمانتان ناپد شیکه نما

 .خود از بهشت شخص یایرو—دیآفر دیخواه یدیجد یایرو

از رخدادها را رقم    انیپابی   شیینما  تواندکه در ذهن ما کاشته شود، می  دیترد  ایترس    کی

 .بزند

همچون    کی انسان   کیواژه  و  است  سافسون  جادوگران  همچون  را  واژه  کار    اهیها  به 

 .افکنندمی گری کدیبر  ییهاافسون  شند،یندیب آنکهبی برند،می

 . کلام شما نعمتی دیخلق کن  دیتواناست که به واسطه  آن می  کلام شما؟ کلام شما قدرتی  چرا

انج  یاز سو  ماً یاست که مستق که درباره     وحنا،ی  لیخداوند به شما عطا شده است. در 

آمده است: »در آغاز کلام بود، و کلام با خدا بود، و کلام    د،یگوجهان سخن می  نشیآفر

. هر آنچه را که خلق دیکنمی   انیکلام قدرت خلاقانه  خود را ب  قیاز طر  ماخود خدا بود.« ش

  ت ین د،ییگوسخن می به چه زبانی نکهی. فارغ از ادیرسانکلام به ظهور می قیاز طر د،یکنمی
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 قتاً یو آنچه حق  د،یکنآنچه احساس می  د،ینیبمی ا ی. آنچه رؤشودکلام آشکار می  قیشما از طر

 .افتیخواهند  کلام تجلی قیهمه و همه از طر د،یهست

فکر کنند، نظرات   و خواهران و برادرانمان بدون آنکه حتی  نیوالد  شدنمان،اهلی  انیجر  در

 ها زندگی قضاوت  نیو در ترس از ا  مینظرات را باور کرد  نیکردند. ما ا  انیخود را درباره  ما ب

 .میستینوشتن خوب ن ایدر شنا کردن، ورزش  نکهیمانند ا م،یکرد

است که به شما  است؛ قدرتی روین کی. واژه ستیشده ننماد نوشته  ایصدا  کیتنها  واژه

ب اند  انیامکان  ارتباط،  نت  دنیشیو  در  رو  جهیو  می  تانزندگی  یدادهایخلق  شما  دهدرا   .

بگو  دیتوانمی ا  گرید  وانی. کدام حدییسخن  گفتن دارد؟ واژه   ییتوانا  ارهیس  نیدر  سخن 

به  یابزار  نیقدرتمندتر اخت  کی عنوان  است که شما  ابزار جادو    نیا  د؛یدار  اریانسان در 

همانند شمش اما  می  یریاست.  شما  واژه  لبه،  دو  کند    ایرؤ  نیباتریز  تواندبا  خلق    ا یرا 

زنده را به   لبه، سوءاستفاده از واژه است که جهنمی کینابود سازد.   رامونتانیرا پ زیچهمه

 ی عشق و بهشت رو  ،ییبایواژه است که تنها ز  نقصبی  و   پاک  گر،ی. لبه دآوردوجود می

از  شیب ایشما را آزاد کند  تواند. بسته به نحوه استفاده از آن، واژه می کندرا خلق می نیزم

واژه شما   هیبر پا  د،یدار  اریکه در اخت  ییشما را به بند بکشد. تمام جادو  دیکنآنچه تصور می 

 .اهیس یو سوءاستفاده از واژه شما جادو استناب  یاستوار است. واژه شما جادو

باور کامل را، چه به سمت   کیوارد ذهنمان شود و    تواندکلمه می   کیجلب توجه ما،    با

که    دی: ممکن است باور داشته باشگرید  یادهد. نمونه   رییبهتر و چه به سمت بدتر، تغ

توافق    نی. ادیاباور را در خود داشته  نیا  د،ی دار  ادیکه به    از زمانی  د یو شا  د،یاحمق هست

  نکهیا  ی فقط برا  دیانجام ده  یادیز  یباشد و شما را وادار کند کارها  دهیچیپ  اریبس  تواندمی

کن هست  دیثابت  کاردیاحمق  است  ممکن  ده  ی.  کن  دیانجام  فکر  با خود  »ادیو  کاش   ی: 

ام.« ذهن به صدها جهت مختلف  کرده  یکار  ن یباهوش بودم، اما حتماً احمق هستم که چن

 .میباور درباره احمق بودن خود شو کی نیهم ریو ممکن است روزها درگ رودمی

که شما   دیگوو با استفاده از کلمات به شما می  کندتوجه شما را جلب می  کسی  یروز  سپس

.  دیدهدر ذهن خود شکل می  دیتوافق جد  کی و    دیکن. شما سخن او را باور میدیستیاحمق ن

نت ندار   ایاحساس    گرید  جه،یدر  احمقانه  کلمات    کی.  دیرفتار  قدرت  با  تنها  کامل  طلسم 

توجه شما  و کسی  دیکه احمق هست دیاگر باور داشته باش گر،ید ی و. از سشودشکسته می

باور   نیا  ام«،دهیکه تا به حال د  هستی  یفرد  نیتر: »بله، تو واقعاً احمقدیرا جلب کند و بگو

 .خواهد شد تری قو شده و حتی تیتقو
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"بدون گناه" است.    یبه معنا  بیعدارد. بی  یی" چه معنابیع"بی  یواژه  مینیبب  دییایب  حال

 شوندی"گناه" است. پ  یگرفته شده که به معنا "pecatus" نیلات  یشهی" از ر بیع"بی   یواژه

"im" در "impeccable" بدون گناه" است.    ی" به معنابیع"بی   نی"بدون" است، بنابرا  یبه معنا"

می   یدرباره  انیاد گناهکاران سخن  و  ب  ند،یگوگناه  چه    میبفهم  دییایاما  به  واقعاً  گناه  که 

  ی زیو برخلاف خودتان است. هر چ  دیدهاست که شما انجام می  ی معناست. گناه هر کار

کن احساس  کن  د،یکه  زمانی   دییبگو  ای  دیباور  است. شما  گناه  باشد،  خودتان  برخلاف   و 

 گناه. بی دیسرزنش کن  ایقضاوت    ی زیچ  یکه خودتان را برا  دیکنبرخلاف خودتان عمل می

  . وقتیدیبرخلاف خودتان عمل نکن  عنیبودن    بیعاست. بی   نیمقابل ا  ینقطه   قاً یبودن دق

را می  تیمسئول  د،یهست  بیعبی خود  قضاوت    د،یریپذاعمال  را  خودتان  سرزنش   ایاما 

 .دیکننمی

است. هر ذهن    زی ترس حاصلخ  ی بذرها  یاست که ذهن انسان اغلب برا  نیمشکل ا  تنها

آماده شده است. آنچه    شانیکه برا  ییآن نوع بذرها  یاست، اما تنها برا  زیحاصلخ  انسانی

  ی است و آن را برا  زیحاصلخ  ییچه نوع بذرها   ی ذهن ما برا  مینیاست که بب  نیدارد ا  تیاهم

 .میکنعشق آماده  یبذرها رشیپذ

به معنا  بیعبی از کلام عل  یبودن در کلام  نکردن  اگر شما را در   هیاستفاده  خود است. 

ام. شما به کار برده   هیکه کلامم را عل  رسداحمق، به نظر می  میو به شما بگو  نمیبب  ابانیخ

رفتار از من متنفر  نیشما به خاطر ا  رایام، زخودم استفاده کرده هیاما در واقع، کلامم را عل

شوم و با کلامم    اگر عصبانی  ن،ی. بنابراستی من خوب ن  یتنفر شما برا  نیشد و ا  دیخواه

آن زهر احساسی به سو  تمام  بفرستم، در حق  یرا  را عل  قتیشما  کار    هیکلامم  به  خودم 

 .امبرده

 ن یعشق را در تعاملاتم با تو نشان خواهم داد و در ا  نیخودم را دوست داشته باشم، ا  اگر

خواهد کرد.   جادیمشابه ا  عمل واکنشی  نیا  رایام، زو نقص رفتار کرده  بیعصورت با کلام بی 

کنم، تو   نیداشت. اگر به تو توه یمرا دوست خواه زیاگر تو را دوست داشته باشم، تو ن

 .کرد یخواه نی وهبه من ت زین

و آن نظر به   میدهانجام می یدر واقع توافق م، یکنو به آن باور می میشنورا می  ینظر هرگاه

  یی صدا  نکهیدختر کوچک بزرگ شد، و با ا  ن ی. اشودمی  لیما تبد  ی از نظام باورها  بخشی

کرد.   جادیکامل در خود ا  یعقده  کیطلسم،   کیهرگز آواز نخواند. او از    گریداشت، د   بایز

از همه دوستش داشت: مادر خودش.   شیبر او افکنده شد که ب  کسی  وسططلسم ت  نیا

استفاده کرده و بر  اهیس یکه از جادو دیمادرش متوجه نشد که با کلامش چه کرد. او نفهم
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طلسمی بنابرا  دخترش  و  نبود  آگاه  کلامش  قدرت  از  او  است.  را    تواننمی   نیافکنده  او 

از موارد با خودش    یاریدر بس  گرانیپدر و د  ر،را کرد که ماد  یسرزنش کرد. او همان کار

 .کرده بودند. آنها کلام را به اشتباه به کار برده بودند

خود را    یمعنا که انرژ  ن یشماست؛ به ا  یبودن در سخن، استفاده درست از انرژ  بیعبی

که در سخن    دیببند  مانی. اگر با خودتان پد یو عشق به خود به کار ببر  قتیحق  ریدر مس

  یخواهد شد و تمام زهرها  یاز درون شما جار  قتیحق  ت،ین  نیتنها با هم  د،یباش  بیعبی

 رایدشوار است، ز  مانیپ  نیرا پاک خواهد کرد. اما بستن ا  تکه در وجودتان هس  احساسی

تر  و مهم گرانیکه در ارتباط با د میا. ما عادت کردهمیبرعکس عمل کن قاً یدق میاگرفته ادیما 

 .میستین بیع. ما در سخن بی مییاز آن، در ارتباط با خودمان، دروغ بگو

خود    ینظرها  یاشه یاند  چیو خواهران و برادرانمان بدون ه  نیشدن ما، والد  اهلی  ندیفرآ  در

  م؛یکرد  زندگی  دیعقا  نیو در ترس از ا  مینظرها را باور کرد  نیکردند. ما ا  انیرا درباره  ما ب

 .میستینوشتن خوب ن ایدر شنا، ورزش  نکهیمانند ا

داشت که عاشقانه دوستش   یمهربان بود. او دختر  قلبی   یباهوش و دارا   اریکه بس  زنی  بود

سخت در محل کار، خسته،   اریبس  یشب، پس از روز  کی.  دیورزو به او عشق می  داشتمی

تنش از  سردرد  یروح  یهاپر  با  سکوت    دیشد  یو  و  آرامش  تنها  او  بازگشت.  خانه  به 

  خبر. دختر کوچک از حال مادرش بی دیپرو می خواندمی  یاما دخترش با شاد خواست،می

داشت و هر    یاالعادهخودش غرق بود. احساس فوق   یایخودش، در رو  یایبود؛ او در دن

بلند آواز    ی. صداکردو عشقش را ابراز می  یشاد  د،یپرو می   خواندلحظه بلندتر و بلندتر می

به   تیمادر کنترلش را از دست داد. با عصبان   یادختر سردرد مادر را بدتر کرد و در لحظه

فقط   توانیزشت است. می  تیکوچکش نگاه کرد و گفت: »ساکت شو! صدا  یبایدختر ز

دختر    ینداشت؛ صدا   ییصدا  چیه  یبرا  تحملی  چیبود که مادر ه  نیا  قتیحق  ؟«یساکت شو

کرد.   یفق واقعاً زشت نبود. اما دختر حرف مادر را باور کرد و در همان لحظه با خودش توا

که آن را    زشت است و هر کسی  شیآواز نخواند، چون باور داشت صدا  گر یاز آن به بعد د

آواز بخواند، امتناع    خواستندشد و اگر از او می  . او در مدرسه خجالتیشودمی  تیبشنود اذ

دختر کوچک   در زندگی  زیدشوار شد. همه چ  ش یبرا  گرانیصحبت کردن با د   . حتیکردمی

ب  رییتغ جد  نیا  خاطرهکرد  بادیتوافق  که  کرد  باور  او  تا   دی:  کند  را سرکوب  احساساتش 

 .ردیشود و مورد محبت قرار گ رفتهیپذ

از    و آن نظر بخشی  میبندمی   یبا آن توافق  م،یکنو به آن باور می   میشنورا می   ینظر   هرگاه

  گریداشت، د  بایز  ییصدا   نکهی. آن دختر کوچک بزرگ شد و با اشودما می   ینظام باورها



 
20 

کرد.    جادیدر خود ا  روانی  یهادگییچیاز پ  یاطلسم، مجموعه  کیهرگز آواز نخواند. او از  

از همه دوستش داشت: مادر خودش.   شیبر او اعمال شد که ب  کسی  ططلسم توس  نیا

استفاده کرده و   اهیس  یکه از جادو  دیمادرش متوجه نشد که با کلام خود چه کرد. او نفهم

او را   تواننمی  نینهاده است. او از قدرت کلام خود آگاه نبود و بنابرا  بر دخترش طلسمی

از موارد با خودش    یاریدر بس  گرانیپدر و د  ادر،را کرد که م  یسرزنش کرد. او همان کار

 .به کار برده بودند کرده بودند. آنها کلام را به نادرستی

که شما   دیگوو با استفاده از کلمات به شما می  کندتوجه شما را جلب می  کسی  یروز  سپس

شکل    دیتوافق جد  کیو    دیکنباور می  دیگو. شما آنچه را که آن شخص میدیستیاحمق ن

با قدرت    کی.  دیرفتار احمقانه ندار  ایاحساس    گر ید  جه،ی. در نتردیگمی طلسم کامل تنها 

توجه شما   و کسی  دیکه احمق هست  دی. برعکس، اگر باور داشته باششودکلمات شکسته می

آن توافق   ام«،دهیکه تاکنون د هستی یفرد  نیتر: »بله، تو واقعاً احمقدیرا جلب کند و بگو

 .شودمی تری قو شده و حتی تیتقو

  ر ییتغ  میبر عقل سل  مبتن   ی زیبه چ  مذهبی   ای  یاخلاق  یز یکل مفهوم گناه از چ  دگاه،ید  نیا  از

از جاکندمی گناه  نپذ  شودآغاز می  یی.  را    یگناه  نیتربزرگ   یری. خودنپذدیریکه خودتان 

" است که به مرگ  رهی"گناه کب  کی  یریخودنپذ  ،نی. از منظر ددیشواست که مرتکب می

 .شودمی  یمنته به زندگی یگناهو بی بییعبی   مقابل،. در انجامدمی

خود را در    یمعنا که انرژ  نیشماست؛ به ا  یبودن در کلام، استفاده درست از انرژ   بیعبی

که در کلامتان    دیببند  مانیی. اگر با خودتان پدیو عشق به خودتان به کار ببر  قتیحق  ریمس

  ی خواهد شد و تمام زهرها  انیشما نما  قیاز طر  قت یحق  ت، ین  نیتنها با هم  د،یباش  بیعبی

 رایدشوار است، ز  مانیپ  ن یوجود دارند را پاک خواهد کرد. اما بستن ا  ونتانکه در   احساسی

ا  قاً یدق  میاگرفته   ادیما   انجام ده  نیعکس  را  ما  میکار  با    میاگرفته   ادی.  ارتباطاتمان  که در 

به    شدهرفته یپذ  عنوان عادتیتر از همه، در ارتباط با خودمان، دروغ گفتن را به و مهم   گرانید

 .میستین بیع. ما در کلام خود بی میکار ببر

. آنقدر حالتان خوب است  دیدار  فراوانی  یاحساس شاد   د،یشویم  داریکه از خواب ب  صبح

دوستانتان    نیاز بهتر  کیی. اما  دیکنیم  بایو خودتان را ز  دیمانیم  نهیآ  یدو ساعت جلو  ای  کیکه  

نگاه    یاده یکه پوش  . به لباسیرسییزشت به نظر م  لییافتاده؟ خ  تیبرا  ی: »چه اتفاقدیگویم

است تا شما را کاملاً به اعماق جهنم فرو    یکاف   نی.« همییآبه نظر می  مضحک  لییکن؛ خ

حرف را زده باشد تا شما را آزار دهد. و موفق شده است.    نیدوست فقط ا  نیا  د یببرد. شا

  لیتبد د،یریاو نظرش را با تمام قدرت کلامش به شما منتقل کرده است. اگر آن نظر را بپذ
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 ی. آن نظر به جادودیدهیو شما تمام قدرتتان را در آن نظر قرار م  شود،یتوافق م  کیبه  

 .شودیم لیتبد اهیس

طلسم را بشکند،   کی  تواندیکه م  یزینوع طلسمها شکستنشان دشوار است. تنها چ  نیا

بودن در کلام    ب یعیبخش از ب  نیمهمتر  قتیاست. حق   قتیبر اساس حق  دیجد  ی توافق  جادیا

 یو در سو  کنند،یرا خلق م  اهیس  یدروغها قرار دارند که جادو  ر،یشمش  یسو  کیاست. در  

  قت یرا دارد. تنها حق  اهیس  یقرار دارد که قدرت شکستن طلسم جادو  قتیحق  ر،یشمش  گرید

 .ما را آزاد کند  تواندیاست که م

افسون    گریکدیچند بار با کلمات خود بر    دیتصور کن  ، به تعاملات روزمره انسانی  ینگاه  با

شده است، و ما آن    لیتبد  اهیس  یشکل جادو  نیتعامل به مرور زمان به بدتر  نی. امیکنمی

 .میناممی پراکنعهیرا شا

از نظام   و آن نظر بخشی   میکنبا آن توافق می   م، یو به آن باور کن  م یرا بشنو  ینظر   هرگاه 

هرگز    گری د  با،یز  یی. آن دختر کوچک بزرگ شد و با وجود داشتن صداشودما می  یباورها

  جادو توسط کسی   نیدر وجود خود ساخت. ا  قی عم  یعقده  کیجادو،    کیآواز نخواند. او از  

از همه دوستش داشت: مادر خودش. مادرش متوجه نشد که با    شیبر او اعمال شد که ب

گذاشته    استفاده کرده و بر دخترش طلسمی  اهیس   یکه از جادو  دیکلام خود چه کرد. او نفهم

  یاو را سرزنش کرد. او همان کار  تواننمی  نی است. او از قدرت کلام خود آگاه نبود و بنابرا

از موارد با خودش کرده بودند. آنها کلام را به    یاریسدر ب  گرانیرا کرد که مادر، پدر و د

 .به کار برده بودند نادرستی

عمل به    نیشده است. ا  لیتبد  شکل ارتباط در جامعه انسانی  نیتربه اصلی   پراکنعهیشا

حال    دنید  رایز  م،یکنمی   گریکدیبه    کییآن احساس نزد  قیبدل شده که ما از طر  یاوهیش

. بخشدمی   درد و رنج مشترک ما را تسلی  ییگو   دهد،می   ی به ما احساس بهتر  گرانیبد د

»بدبختیدیگومی  مییقد  المثلیضرب  می  ، :  کسانی  خواهد«، همدم  رنج    و  جهنم  در  که 

  هان یهستند؛ ا  ارهیس  یایاز رؤ  تنها باشند. ترس و رنج بخش مهمی  خواهند نمی  کشند،می

 .داردها ما را تحت سلطه خود نگه می آن قیاز طر ارهیس یایهستند که رؤ ییهمان ابزارها

 ه یتشب  یاانهیرا  روسیو  کیرا به    بتیغ  توانیم  انه،یرا  کیذهن انسان به    اسیاستفاده از ق  با

نوشته شده که   است که به همان زبانی  سیینواز زبان برنامه  یاقطعه   یاانهیرا  روسیکرد. و

 .مخرب  تییاند، اما با نکدها نوشته شده  ریسا
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انتظارش را ندار  کد زمانی   نیا   انهتان یشما، وارد برنامه را  ی و اغلب بدون آگاه  دیکه اصلاً 

از کار    ا ی  کندیکار نم  به درستی  گریشما د  انهیکد، را  نی. پس از وارد شدن اشودیم کاملاً 

قادر   گر یکه د  شوندیم  ختهی متناقض فراوان چنان درهم آم  یامهایکدها با پ  نیا  رایز  افتد،یم

 .ستندیمطلوب ن جینتا  رائهبه ا

 .کنندچه می  داننداما نمی کنند،که ما را دوست دارند، بر ما جادو می یافراد

 نیتررحمانهبی   میتوانمی  راحتیبه  م،ینیبمی  یوتریکامپ  روسیو  کی  یچهیرا از در  ایدن  وقتی

به   ترقیاست که سوءاستفاده از کلاممان ما را عم نیا مینیب. آنچه نمیمیکن هی رفتارها را توج

 .بردجهنم فرو می 

 کیشود.    جادیا  یوتریکوچک کامپ  روسیو  کیتنها به واسطه    تواندیم  آشفتگی  نیا  تمام

که با آن تماس    افراد را مختل کند و هر کسی  انیارتباط م  تواندیقطعه کوچک اطلاعات غلط م

مسر  دایپ و  آلوده  کن  گرانید  ی برا  یکند،  تصور  د  دیشود.  که  بار  شما   گرانیهر  با 

هر    شوندیو باعث م  کنندیرا وارد ذهن شما م  یوتریکامپ  روسیو  کی  کنند،یم  عهپراکنیشا

  افتن یخود و    سردرگمی  یپاکساز  یکه برا  دی. سپس تصور کندیکمتر واضح فکر کن  بار کمی

منتقل   یگریرا به فرد د  روسهایو  نیو ا  دیکنیم  عهپراکنیشا  زیسم، شما ن  نیآرامش از ا  کمی

 .دیکنیم

ادامه    نیزم  یرو  یهاتمام انسان  انیم  انیپابی  یاره یصورت زنجالگو به  نیا  دیتصور کن  حال

نت  دایپ   قیکه تنها قادرند اطلاعات را از طر  ییهاخواهد بود پر از انسان  جهانی  جه، یکند. 

همان   سمی   روسیو  نیاند. امسدود شده  یو مسر  سمی  روسییبخوانند که با و  ییمدارها

مختلف که    ی ومرج هزاران صداهرج   دند؛ینام" میتوتآن را "می   هاتولتک است که    یزیچ

 .ندیطور همزمان در ذهن سخن بگوبه کنندتلاش می  همگی

را    روسیهستند که عمداً و  وتر«یکامپ  یهمان »هکرها  ای  اهیجادوگران س  ن، یبدتر از ا  حتی

 عصبانی   یگریاز فرد د  د،یشناسکه می  کسی  ایکه شما    دیفکر کن  . به زمانیکنندمنتشر می

اش درباره  ا ی  دیبه آن شخص گفت  یزیگرفتن انتقام، چ  ی. برادیانتقام داشت  ی و آرزو  دیبود

  احساس بد در او نسبت به خودش. در کودک  جادی قصد پخش کردن زهر و ا اب دیکرد انیب

  گران یآوردن د  نییپا  یما برا  یهاتر شدن، تلاش اما با بزرگ   م،یدهانجام می   فکرکار را بی   نیا

که آن فرد    میکنو ادعا می   مییگوخودمان دروغ می. سپس به  شودتر میشدهحساب  اریبس

 .مجازات بوده است نیا ربه خاطر اشتباهاتش سزاوا 
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افسون    گریکدیچند بار با کلمات خود بر    دیتصور کن  ، به تعاملات روزمره  انسانی  ینگاه  با

شده است، و ما    لیتبد  اهیس  ی شکل از جادو  نیتعامل در گذر زمان به بدتر  نی. امیکنمی

 .میناممی پراکنعه یآن را شا

  قیکردن را از طر  بتیزهر خالص است. ما غ  رایاست، ز  اهیس  ینوع جادو  نیبدتر  بتیغ

وقتیمیگرفت  ادیتوافق   بود  .  می   م،یکودک  را  اطرافمان  غ  میدیدبزرگسالان  مدام    بتیکه 

د  کردندمی درباره  را  خود  نظرات  آشکارا  افراد  . حتیکردندمی   انیب  گرانیو  که    ی درباره 

 ن یو ما ا  شدمنتقل می  نظرات، زهر احساسی  نی. همراه با ادادندنظر می  زین  شناختندنمی

 .میگرفت ادیارتباط  یعنوان روش عادرا به  وهیش

.  فهممیرا نم  یزیچ  وقتچ ی. احمق هستم، هدهمیرا از دست م  میموها  شوم،یم  ریپ  دارم

چگونه از    دینیبمی   ایکامل نخواهم شد. آ  وقتچ یخوب نخواهم بود و ه  یهرگز به اندازه کاف

و کلمه   ستیکلمه چ  نکهیبه درک ا  میشروع کن  دیبا  م؟یکنیخودمان استفاده م  هیکلمات عل

 .دهدیانجام م یچه کار

تمام    دنیو نقص بودن در کلام، آغاز به د  بیعبی  عنی  د،یرا درک کن  مانیپ  نینخست  اگر

 .شما رخ دهند در زندگی توانندیکه م دیکنیم راتیییتغ

که با    یاو سپس در نحوه   د،یکن  جادیا  رییتغ  دیکنیکه با خودتان برخورد م  یاوه یدر ش  ابتدا

 .دیکنیرفتار م د،یاز همه دوستشان دار شیکه ب کسانی ژهیوبه  گران،ید

  ک یمثال، شما در حال شروع  ی. براکندشکل عمل می نیبه هم قاً یدق انسانی پراکنعهیشا

 .دیالحظه بوده   نیهاست که منتظر او مدت  دیهست دیمعلم جد  کیبا  دیکلاس جد

 روس یهستند که عمداً و  «یوتریکامپ  یهمان »هکرها  ای  اهیجادوگران س   نهایبدتر از ا  حتی

 عصبانی   یگریاز فرد د  دیشناس که می  کسی  ایکه شما    دیفکر کن  . به زمانیکنندرا پخش می

بود  دیبود انتقام  خواهان  دل  در  برادیو  چ  ی.  انتقام،  گفت  یزیگرفتن  آن شخص    ا ی  دیبه 

به    دیبر زبان آورد  اش سخن درباره او نسبت  بد کردن حال  با هدف پخش کردن زهر و 

ا کودکان،  عنوان  به  بی   نیخودش.  را  می  فکرانهکار  بزرگ  م،یدهانجام  با  شدن، اما  تر 

. سپس به خود دروغ شودتر میشدهحساب اریبس گرانید دنیکش نییپا یبرا مانیهاتلاش 

 .مجازات بوده است نیکه آن فرد به خاطر اشتباهاتش سزاوار ا میکنو ادعا می مییگومی

بر شما اعمال    یمنف  نتواند طلسمی  کسچیکه ه  بخشدمی  تییکلام به شما مصون  بودنبیعبی

  ی برا یزی حاصلخ نیتان زمکه ذهن  دیکنمی افتیرا در یمنف یدهیا کی کند. شما تنها زمانی

  کلماتی   یبرا  یزیحاصلخ  نی زم  گریباشد، ذهن شما د  بیعتان بی کلام  باشد. اما وقتی  ده یآن ا
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خواهد    کلماتی  یراینخواهد بود. در عوض، ذهن شما پذ  رند،یگنشأت می  اهیس  یدوکه از جا

با سطح عشق    دیتوانتان را میکلام  بودنبیع بی  زانی. مرندیگ بود که از عشق سرچشمه می

 د،ینسبت به خود دار  و چه احساسی  دیچقدر خودتان را دوست دار  نکهی. ادیبه خود بسنج

مستق طور  ک  میبه  وقتیکلام   کپارچگییو    تیفیبا  دارد.  ارتباط  باشد،    بیعتان بی کلام  تان 

 .و آرامش درونی یداشت؛ احساس شاد دیخواه احساس خوبی 

 بیعتوافق که در کلام خود بی   نیا  رفتنیتنها با پذ  د،یجهنم فراتر برو  یایاز رو  دیتوانیم  شما

 .بذر در ذهن شما هستم نیحالا من در حال کاشتن ا نی. همدیو نقص باش

  ی هادانه   رش یپذ  یدارد که ذهن شما تا چه اندازه برا  ن یبه ا  نه، بستگی   ایدانه رشد کند    نکهیا

: من در  دیرا با خود ببند مانیپ نیدارد که ا به خود شما بستگی نیاست. ا زیعشق حاصلخ

 .و نقص هستم بیعکلام خود بی 

رفتارها آسان   نیتررحمانهبی  هیتوج  م،ینیبمی  یوتریکامپ  روسیو  کی  چهیجهان را از در  وقتی

آنچه نمی شودمی ب  نیا  مینیب.  را  ما  از کلاممان  فرو    شتریاست که سوءاستفاده  در جهنم 

 .بردمی

 .دیو نقص باش بیعکلام خود بی  با

شاد   دیخواهاگر می   د،یآزاد باش  دیخواهاگر می  دیببند  دیاست که با  مانییپ  نینخست  نیا

 ار یبس  مانیپ  نی. ادیکه همچون جهنم است فراتر رو  یاز سطح وجود  دیخواهاگر می  د،یباش

به اشتراک گذاشتن    ی. از کلمه برادیدرست استفاده کن  یاوه یقدرتمند است. از کلمه به ش

. به خود دیآن هم از خودتان آغاز کن د،یاستفاده کن دیسف ی. از جادودیبرعشق خود بهره ب

که چقدر خودتان    دیی. به خود بگودیچقدر بزرگ هست  د،یهست  زیانگکه چقدر شگفت  دییبگو

را که باعث    یز یکوچک و ناچ  ی هامانیتا تمام آن پ  د ی. از کلمه استفاده کندیرا دوست دار

 .دیبشکن شوند،رنج شما می

نسبت به   یایبرتر  چیکار را انجام دادم، و من ه  نیمن ا  رای ممکن است. ممکن است ز  نیا

ما    م؛یها را دار. ما همان نوع مغز، همان نوع بدن میهست  کسانی  قاً یشما ندارم. نه، ما دق

کنم، پس   جادیا یدیجد یهاتوافقها را بشکنم و . اگر من توانستم آن توافقمیانسان هست

باشم،    نقص. اگر من توانستم در کلام خود بی دیکار را انجام ده  نیهم  دیتوانشما هم می

در   نقصدهد. بی  رییشما را تغ تمام زندگی تواند توافق می کی نیتنها هم د؟یچرا شما نتوان

آزاد  تواندکلام می به  را  فراوانی   میعظ  تی موفق  ،شخص  یشما  تمام   تواندبرساند؛ می  و 

 .کند لیو عشق تبد یها را به شادو آن کندها را از شما دور ترس
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  گران،یکه با د  یاوهیو سپس در ش  د،یکنکه با خودتان برخورد می  یاوهیابتدا در ش  راتیییتغ

 .دیکنرفتار می د،ی از همه دوستشان دار شیکه ب کسانی ژهیوبه 

 د یاکرده بتیغ د،یاز همه دوستش دار شیکه ب که درباره  کسی دیافکر کرده  نیبار به ا چند

را به خود جلب   گرانیچند بار توجه د  د؟یخود جلب کن   دگاهید  یرا برا  گرانید  تیتا حما

برا  د،یاپخش کرده  تانفرد زندگی   نیزتریکرده و زهر درباره  عز را    نکهیا  ی فقط  نظر خود 

  قت ینظر لزوماً حق  نی. استین  تانشخص  دگاهی جز د  ی زینظر شما چ  د؟یهدرست جلوه د

زهر را  نی. ما تمام اردیگسرچشمه می تانشخص  یایندارد. نظر شما از باورها، نفس و رو

ما درست   دگاهی د  میاحساس کن  نکهیا  یفقط برا  م،یکنمنتقل می   گرانیو به د  میکنخلق می

 .است

. به عنوان مثال، اگر من شما دینکن  یتلق  آن را شخص  دهد، یکه اطراف شما رخ م  ی اتفاق  هر

حرف   ن یشما را بشناسم، ا نکهیبدون ا «،یاحمق  لییتو خ ، ی: »همیو بگو نمیبب ابانیرا در خ

 د یشا د،یکن یتلق حرف را شخص نیبلکه به من مربوط است. اگر ا ست؛یبه شما مربوط ن

  بگویاو غ  ایآ  داند؟ی: »چطور او مدیبا خود فکر کن  دی. شادیاحمق هست  اقعاً که و  دیباور کن

  ی تلق  حرف را شخص  نیکه من چقدر احمق هستم؟« شما ا  نندیبب  توانندیهمه م  ایاست  

با آنچه گفته شده موافق هست  دیکنیم زهر در   نیا  د،یموافقت کن  نکهی. به محض ادیچون 

 ی گرفتار  نیکه باعث ا  یزی. چدیشویجهنم گرفتار م  یایو شما در رؤ  کندیوجود شما نفوذ م

 .مینامیم شخص تیاست که ما آن را اهم یزیهمان چ شود،یم

ا  رایاست ز  یخودخواه  تیگرفتن مسائل، نها   شخص  ای  ،شخص  تیاهم   ن یفرض را بر 

 میریگمی   ادیشدنمان،    اهلی  ایدرباره »من« است. در دوران آموزش    زیکه همه چ  میگذارمی

. من، من، من،  میهست  زیمسئول همه چ  می کن. فکر میمیکن  یتلق  را شخص  زیکه همه چ

 !من شهیهم

بلکه به خاطر خودشان است.   ست؛یبه خاطر شما ن  دهندیانجام م  گرانیکه د  یکار  چیه

انسان  دن  کنند،یم  خودشان زندگی  یایها در رؤهمه   آنها در  کاملاً    یی ایدر ذهن خودشان؛ 

 م، یکنیم  یتلق  را شخص  یزیچ  قرار دارند. وقتی  میکنیم  که ما در آن زندگی  ییایمتفاوت از دن

خودمان را بر    یایدن  میکنیما آگاه هستند و تلاش م  یایکه آنها از دن  میریپذیفرض را م  نیا

 .میکن لیآنها تحم یایدن

  یبذرها  رشیپذ  یذهن شما تا چه اندازه برا  نکهیدارد به ا  عدم رشد بذر بستگی  ای  رشد

: من در دیببند مانییپ ن یدارد که با خود چن به خود شما بستگی  نیاست. ا زیعشق حاصلخ

 .و نقص هستم بیعکلام خود بی 
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از عشق به  یشتریب یکه در ذهن شما رشد کند، بذرها و هنگامی د،یبذر را پرورش ده نیا

پد  ی بذرها  یجا ا  د یترس  آورد.  بذرها  مان،یپ  نینخست  نیخواهد  که ذهن شما   یی نوع  را 

 .است، دگرگون خواهد کرد زیحاصلخ شانیبرا

نظر کوچک شما را گرفتار کنند و هر زهر دلخواهشان را به   کیبا  سادگیبه  توانندمی هاآن 

 .دیریپذآن را می  وچراچونبی  د،یکنمی  یتلق شما بخورانند، و چون آن را شخص

زباله  تو میآن  احساسی  یهاتمام  را  زباله  ،یبلعها  آن  حالا  تبدو  زباله  لیها  تو   یهابه 

در  تی. مصونمانیجهنم مصون می انیدر م ،نکن موضوع را شخص نی. اما اگر اشوندمی

 .بخشدتوافق به تو می  ن یاست که ا یاه یجهنم، هد  انیبرابر زهر در م

و واکنش   دهدیشدن به شما دست م نیاحساس توه د،یکنیم یتلق مسائل را شخص وقتی

باورها از  دفاع  ا  تانیشما  چ  یریدرگ  جادیو  از  شما  مسئله   یزیاست.  بزرگ    یاکوچک، 

تلاش    ن ی. همچندیرا در اشتباه بدان  گرانیکه حق با شما باشد و د  دیدار  ازین  رایز  د،یسازیم

شکل، هر آنچه احساس    ن ی. به همدیخود را ثابت کن  تیحقان  ود،با ارائه نظرات خ   دیکنیم

  درونی   یهااز توافق  شما و انعکاسی  شخص  یایاز رؤ صرفاً بازتابی  دیدهیو انجام م  دیکنیم

  ییهابر اساس توافق   همگی  دیکه دار  و نظراتی  دیدهیآنچه انجام م  د،ییگویشماست. آنچه م

 .به من ندارند یارتباط چی ه راتنظ نیا و—دیاهستند که با خودتان کرده 

 بیع. با بی دیخلق کن  دیتوانمی  یی زهایو نقص بودن کلام، چه چ  بیعکه با بی   دیتصور کن  فقط

.  دیرا تجربه کن  متفاوتی  و زندگی  دیترس فراتر برو  یایاز رؤ   دیتوانو نقص بودن کلام، می

 د، یکن  در بهشت زندگی  کنند،می  که در جهنم زندگی  هزاران انسانی  انیدر م  دیتوانشما می

به قلمرو بهشت   مانیپ  کیتنها با    دیتوان. شما میدیبه آن جهنم مصون هست  سبتن  رایز

 .دی و نقص باش بیع: در کلام خود بیدیابیدست 

بگو  حتی  دیشا من  »مدییبه  آزار می  زنیکه می  ییهاحرف  گل،ی:  من  دهدمرا  آنچه  اما   ».

شماست که با سخنان من لمس   یهازخم  نی بلکه ا دهد؛که شما را آزار می ستین میگومی

  ی تلق  را شخص  ن یوجود ندارد که بتوانم ا  یراه   چی. هدیده. شما خودتان را آزار می شودمی

که    لیدل  ن یبلکه به ا  کنم،به شما اعتماد نمی  ایکه به شما باور ندارم    لیلد  نیکنم. نه به ا

 ک ی. شما در ذهن خود دینیبرا با چشمان متفاوت، با چشمان خودتان می ایشما دن دانممی

 کنندههیشما ته  د،یشما کارگردان هست  ریو در آن تصو  د،یکنخلق می   لمیف  کی  ایکامل    ریتصو

 .شماست  لمیف  ن یهستند. ا  یفرع  گرانیباز  گرانید  ی. همه دیهست  لیاص  گریشما باز  د،یهست
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 دگاهی. ددیاکرده  است که با زندگی  ییهابر اساس توافق  د،ینیبرا می  لمیکه آن ف  یانحوه 

  قت یجز حق  ستین  کسچ یه  قتیحق  نیو متعلق به خودتان. ا  است کاملاً شخص  یزیشما چ

. من فقط  دیشورو میبا خودتان روبه  دیکه دار دانممی د،یشو شما. پس اگر از من عصبانی

ب  یابهانه    د، یترسچون می   دیشومی  . و شما عصبانید یشو  شما عصبانی  نکهیا  یرا هستم 

  وجود ندارد که از من عصبانی لییدل چیه د،ی . اگر نترسدیشوبا ترس مواجه می  دیچون دار

  لییدل  چیه  د،ی. اگر نترسدیوجود ندارد که از من متنفر شو  لییدل  چیه  د،ی. اگر نترسدیشو

 .دیشو نیغمگ ای دیوجود ندارد که حسادت کن

بلکه به خاطر خودشان است.   ست؛یبه خاطر شما ن  دهندیانجام م  گرانیکه د  یکار  چیه

انسان  آنها در جهانی   کنند،یم  خودشان زندگی  یایها در رؤهمه   کاملاً    در ذهن خودشان؛ 

  ی تلق  را شخص  یز یچ  . وقتی برندیبه سر م  م،یکنیم  که ما در آن زندگی  متفاوت از جهانی 

 میکنیدر جهان ما وجود دارد، و تلاش م  یزیچه چ  دانندیکه آنها م  میکنیفرض را م  نیا  م،یکنیم

 .میکن لیجهان خودمان را بر جهان آنها تحم

  د یدار  که با زندگی  ییهااز توافق  د،یهست  راضی  دیکه در حال ساخت آن هست  لمی یاز ف  شما

. شما در آن حالت سرور دیکنمی  و احساس خوشبختی  دی. شما در آرامش هستدیخشنود

. در آن حالت سرور،  باستیز  زیو همه چ  زیانگشگفت   زیکه همه چ  ییجا  د،یکنمی  زندگی

 .دیهست یورزدر حال عشق دیکنمی درککه  یزیشما دائماً با هر چ

به شما   ماً یمستق  گرانیاگر د  حتی  رسد،یبه نظر م  شخص  اریبس  تیموقع  ک یکه    زمانی  حتی

ا  نیتوه و    دهند یآنچه انجام م  ند،یگویبا شما ندارد. آنچه م  ی ارتباط  چیموضوع ه  نیکنند، 

 آنها ناشی  دگاهی است که در ذهن خود دارند. د  ییبر اساس توافقها   دهند، یکه ارائه م  نظراتی

 .کردهاند افتیدر شدنیاهل ندیاست که در طول فرآ ییهایزیامهراز تمام برن

. شما خودتان ندیگورا به خاطر شما نمی  نیا  د،یالعاده هستکه چقدر فوق  ندی به شما بگو  اگر

العاده شما فوق  ندیگورا که می  گرانیحرف د  ستین  یازی. ندیالعاده هستکه فوق  دیدانمی

بردارد و به سر   یااسلحه   اگر کسی  . حتی دی نکن  یتلق  را شخص  ز یچ  چ ی. هدیباور کن  دیهست

 .یافراط طیشرا نیدر چن . حتیستین کند، باز هم موضوع شخص کیشما شل

هر آنچه   ستین یازین ن،یبنابرا ستند؛یلزوماً درست ن دیکه درباره  خودتان دار نظراتی  حتی

صحبت کردن با خود را دارد،    یی. ذهن توانا دیکن  یتلق  شخص  د،یشنورا که در ذهن خود می 

  ی در دسترس است، بشنود. گاه  گرید  یرا که از قلمروها  قادر است اطلاعاتی   ن یاما همچن

صدا از کجا آمده    نیکه ا  دیو ممکن است از خود بپرس  دیشنوخود می  هنرا در ذ  ییصدا

به   هیشب  اریزنده، بس  آمده باشد که در آن موجوداتی  گرید  تییاز واقع  دیصدا شا  نیاست. ا
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تولتک  دارند.  انسان، وجود  اذهن  »هم   نیها  را  اروپا، دندیناممی  مانان«یپموجودات  در   .

 .دندیناممی ان« یو هند، آنها را »خدا قایآفر

است که از   نیو واکنش شما ا دیکنیم  نیاحساس توه د،یکنیم  یتلق مسائل را شخص وقتی

نت  دیخود دفاع کن  یباورها  یاکوچک مسئله   یز ی. شما از چدیکن  جادیا   یریدرگ  جه، یو در 

. دیرا در اشتباه نشان ده  گرانیکه حق با شما باشد و د  دیدار  ازین  رایز  د،یسازیبزرگ م

هر آنچه    ب،یترت  ن ی. به همدیرا ثابت کن  تتانی ارائه نظرات خود، حقان  با   دیکنیتلاش م  نیهمچن

م م  دیکنیاحساس  انجام  بازتابی  د،یدهیو  رؤ  صرفاً  انعکاسی  شخص  یایاز  و  از    شما 

  د،یکه دار  و نظراتی  دیدهیآنچه انجام م  د،ییگوی. آنچه مدیااست که با خود داشته  ییهاتوافق

 .با من ندارند یارتباط چینظرات ه نیو ا—اندگرفته کلها شتوافق  نیبر اساس هم همگی

 یهابا خود صحبت کند و به خود گوش دهد. ذهن، همانند بدن، به بخش   تواندمی  زین  ذهن

دست دارم و   ک ی: »من  دییبگو  دیتوانطور که می شده است. درست همان   میمختلف تقس

وگو  با خود گفت  تواندمی  زیرا تکان دهم و آن را احساس کنم«، ذهن ن  گرمیدست د  توانممی

 شیپ  . اما مشکل بزرگیدهدگوش می   یگری و بخش د  دیگواز ذهن سخن می   کند. بخشی

  نی ا  د؟یدار  ادیزمان شروع به صحبت کنند. به  که هزاران بخش از ذهن هم   زمانی  دیآمی

 .ندیگو" می توتیاست که به آن "می یزیهمان چ

 ی تلق  و نظرات شما را شخص  د،یکنندارد که شما درباره  من چه فکر می  تییمن اهم  یبرا

  و وقتی   رم،یگنمی   آن را شخص  «،هستی  نی تو بهتر  گل،ی: »مندیگومردم می  . وقتیکنمنمی

»مندیگومی بدتر  گل،ی:  را شخص  «،هستی   نیتو  آن  هم  وقتی  دانم. میرمیگنمی   باز    که 

مثل    گل،ی: »مدییگومی  منبه    د،یخوشحال هست اما وقتیفرشته هستی  کیتو  از من    !« 

! چطور  زیانگ! چقدر نفرت هستی  طانیش  کی تو مثل    گل،ی: »اوه، مدییگومی  د،یهست  عصبانی

ا  ؟«بزنی   ییهاحرف   نیچن  توانیمی ندارد، چون    یریها بر من تأثحرف   نیدر هر صورت، 

به    ندارم کسی  یازی. نرمیقرار بگ  رشیپذ  ردندارم که مو   یازیهستم. ن  که چه کسی  دانممی

!« نه، من  کن  یکار  ن یچن  کن»چطور جرأت می   ایاست!«    کارت عالی   گل،ی: »مدیمن بگو

کنرمیگنمی  را شخص  زهایچ  نیا کن  د،ی . هرچه فکر  که مسئله     دانممی   د،یهرچه احساس 

 ست،ین  شخص  زیچچیفقط نحوه  نگاه شما به جهان است. ه  نیشماست و نه مسئله  من. ا

خودشان نظر    یبر اساس نظام باورها  گرانی نه با من. د  د،یهست  ریچون شما با خودتان درگ

  ست،یواقعاً مربوط به من ن  کنندکه درباره  من فکر می   یزیچچ یه  نیخواهند داشت، بنابرا

 .بلکه مربوط به خودشان است
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از آن از   یگریکه بخش د  افکار و اعمال اعتراض دارد، در حالی  یاز ذهن به برخ  بخشی

موجودات کوچک زنده درون انسان تضاد  نیا . تمامیکندمی  تیاعمال و افکار مخالف حما

 .خود دارند یبرا ییاند و هر کدام صدازنده  کیهر  رایز کنند،می جادیا

 م یذهن را آشکار کن  یتضادها  تمامی  میتواناز توافقات خود است که می  فهرستی  هیبا ته  تنها

 .میآور دی پد نظمی ،توتی یومرج ماز دل هرج  تیو در نها

  دیدار  که با زندگی   ییهااز توافق   د،یخوشحال  دیکه در حال ساختن آن هست  لمییاز ف  شما

. شما در آن حالت سرور دیکنمی   یو احساس شاد  دی. شما در آرامش هستدیهست  راضی

سرور، شما دائماً  . در آن حالت  باستی و ز  زیانگشگفت  زیکه همه چ  ییجا  د،یکنمی  زندگی

 .دیهست یورز در حال عشق دیکنکه درک می  ی زیبا هر چ

 تان یو با رشد آگاه  ند،یگوشد که به شما دروغ می  دیرو خواهروبه  یبا افراد  د،یجا که برو  هر

  دیانتظار نداشته باش  گرانی. از ددییگوبه خودتان دروغ می   ز یشد که شما ن  دیمتوجه خواه

  د به خودتان اعتما  دی. باندیگوبه خودشان دروغ می  زیآنها ن  رایز  ند،یرا به شما بگو  قتیکه حق

 .دینکن ای دیرا باور کن که سخن کسی دیریبگ میو تصم  دیکن

  ی زیهر چ  ستین  یازین  نیبنابرا  ستند؛یلزوماً درست ن  دیکه درباره  خودتان دار  نظراتی   حتی

صحبت کردن با خودش را    یی. ذهن توانا دیکن  یتلق  شخص  د،یشنورا که در ذهن خود می 

در دسترس است.    گرید  یرا دارد که از قلمروها  اطلاعاتی  دنیشن  ییتوانا   نیدارد، اما همچن

صدا از کجا   نیکه ا  د یو ممکن است از خود بپرس  دیشنوذهن خود می  ررا د  ییصدا  یگاه

زنده،    آمده باشد که در آن موجوداتی  گرید  تییصدا ممکن است از واقع  نیآمده است. ا

.  دندینامموجودات را »همراهان« می   نیها ابه ذهن انسان، وجود دارند. تولتک   هیشب  اریبس

 .خواندندمی  ان«یداو هند، آنها را »خ قایدر اروپا، آفر

. برداشتن  ستندیکامل ن  دیکه شما بفهم  ترسندی. مترسندیچون م  ندیگویبه شما دروغ م  هاآن 

انجام دهند، شما   یگریاما کار د  ند یبگو  یزیچ   گرانیدردناک است. اگر د  یآن نقاب اجتماع

 د، ی. اما اگر با خودتان صادق باشدیتوجه نکن  شانیاگر به رفتارها  دییگویبه خودتان دروغ م

به خودتان ممکن    قتیداد. گفتن حق  دینجات خواه  یادیز  احساسی  یخودتان را از دردها

در راه است و فقط    ی. بهبوددیبه آن درد وابسته شو  ست ین  یازیاست دردناک باشد، اما ن

 .شما بهتر شود یمسئله زمان است تا اوضاع برا

شما کنار برود.   است اگر از زندگی   یاه یهد  کند،با عشق و احترام با شما رفتار نمی   کسی  اگر

 دیخواه  یرا در رنج و عذاب با او سپر  یادی ز  یهاسال  دیترداگر آن شخص کنار نرود، بی
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خواهد    امیدردناک باشد، اما قلب شما سرانجام الت  مدتی  یکرد. جدا شدن ممکن است برا

 یازیکه ن  دیفهم  د ی. خواهدیانتخاب کن  دیخواهآنچه را که واقعاً می   دیتوان. سپس میافتی

د  ستین اندازه   گرانیبه  با  یابه  کن  دیکه  اعتماد  خودتان  باش  د،یبه  داشته  تا    دیاعتماد 

 .دیریدرست بگ یهامیتصم

در   هااز ناراحتی   یاریاز بس  د، یریرا به خود نگ  زیچ  چیکه ه  دیکن  جادیا  عادت محکمی  وقتی

 ز یاندوهتان ن  و حتی  رودیم  نی. خشم، حسادت و رشک شما از بدیکنیخود اجتناب م  زندگی

 .دینکن یتلق اگر مسائل را شخص شودیم دیناپد به سادگی

شده    میطور تقسبا خود صحبت کند و به خود گوش دهد. ذهن همان   تواندمی   ز ین  ذهن

دست دارم    کی: »من  دییبگو  دیتوانگونه که میشده است. همان  میاست که بدن شما تقس

با خود صحبت    تواندمی   زیرا تکان دهم و آن را احساس کنم«، ذهن ن  گرمیدست د  توانمو می

در حال گوش دادن. مشکل    گریاز ذهن در حال صحبت کردن است و بخش د  کند. بخشی

 ادیزمان شروع به صحبت کنند. به  هزاران بخش از ذهن شما هم  وقتی   دیآمی  شیپ  بزرگی

 .توتییم ندیگومی  تیوضع نیبه ا د؟یدار

  م یذهن را آشکار کن  یتمام تضادها  میتوانخود است که می  یهااز توافق  فهرستی  هیبا ته  تنها

 .میکن جادینظم ا توتیم از آشفتگی تیو در نها

به شما   صورت شخصمسائل به   رفتنیدارد. نپذ  تیتوافق چقدر اهم  نیکه ا  دینیبب  دیتوانمی

جهنم گرفتار کرده و    یایرا که شما را در رؤ  ییهاها و روال از عادت  یاریبس  کندکمک می

ها  توافق دوم، شروع به شکستن ده نیا نی. تنها با تمر دیبشکن شوند،می هودهیباعث رنج ب

 ن ی. و اگر دو توافق اول را تمرشوندکه موجب رنج شما می دیکنمی توافق کوچک و جزئی

که شما را در جهنم گرفتار نگه    کوچک و جزئی   یهاتوافق  نیهفتاد و پنج درصد از ا  د،یکن

 .برد دیخواه نیاز ب دارند،می

  ادیبه    شهیتا هم  دیخود قرار ده  خچالی  یو آن را رو  دیسیکاغذ بنو  ینامه را روتوافق  نیا

 .دینکن یتلق را شخص زیچ چی: هدیداشته باش

 گرانیداشت به آنچه د  دینخواه  یازین  گرید  د،یریرا به خود نگ  زیچ  چیکه ه  دیعادت کن  وقتی

تا    دیاست به خودتان اعتماد داشته باش  ی. تنها کافدیاعتماد کن  دهند انجام می  ای  ندیگومی

ده  یامسئولانه   یهاانتخاب  ددیانجام  اعمال  مسئول  هرگز  شما  تنها    د؛یستین  گرانی. 

و از گرفتن   دیدرک کن  درستیرا به   قتیحق  ن یکه ا  . زمانیدیشما، خودتان هست  تیمسئول
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کن اجتناب  خود  به  سخنان  به  د،یمسائل  از   ب یآس  گرانید  ملاحظهبی  یرفتارها  ایندرت 

 .دید دیخواه

 تان یو با رشد آگاه  ند،یگوشد که به شما دروغ می  دیرو خواهروبه  یبا افراد  د،یجا که برو  هر

ن  دیمتوجه خواه انتظار نداشته باشدییگوبه خود دروغ می  زیشد که شما   گرانیکه د  دی. 

  د یبه خود اعتماد کن  دی. شما با ندیگوبه خود دروغ می  زیآنها ن  را یز  ند،یرا به شما بگو  قتیحق

 .دینکن ای دیرا باور کن که سخن کسی دیریبگ میو تصم

نعمت است اگر از شما دور شود.    کی  نیا  کند، با عشق و احترام با شما رفتار نمی  کسی  اگر

نگ فاصله  از شما  آن شخص  و سختیسال  د یتردبی  رد،یاگر  رنج  تحمل    ها  او  کنار  در  را 

  ام یالت  تیدردناک باشد، اما قلب شما در نها  مدتی  یکرد. دور شدن ممکن است برا  دیخواه

که    دیفهم  د ی. خواهدیانتخاب کن  دیخواهآنچه را که واقعاً می  دیتوان. سپس میافتیخواهد  

اندازه   گرانیبه د  ستین  یازین اعتماد دار  یابه  به خودتان   یهامیگرفتن تصم  یبرا  دیکه 

 .دیدرست، اعتماد کن

است   نیا یسازه ی. مشکل فرضمیکن یسازه یفرض ز یدرباره همه چ میدار لیها تماانسان  ما

. ما  اندی که واقع  میممکن است قسم بخور  هستند. حتی  قتیها حقفرض   ن یا  میکه باور دار

ها را  آن  سپس—میریگرا به خودمان می   آن—م یسازمی   هی فرض  گرانیافکار د  ا یدرباره کارها  

می احساسی  میکنسرزنش  زهر  کلماتمان  با  هممیفرست می  و  به  که    ل،یدل  نی.  بار  هر 

می  م،یکنمی  یسازهیفرض مشکلات  به  دعوت  را  فرضمیکنخودمان    م، یسازمی  یاه ی. 

 ارزش بزرگ و بی  یماجرا  کی  تیو در نها  م،یکنمی  یتلق  آن را شخص  م،یکنسوءتفاهم می

 .میکنخلق می

داشته است که    نیدر ا  شهیر  د،یاخود تجربه کرده  که در زندگی   ییهایاندوه و تراژد  تمام

پذ  ییهافرض بگذار  یا. لحظه دیاکرده  یتلق  و مسائل را شخص  دیارفته یرا  به    دیوقت  و 

  ها و شخصفرض   نیهم  ه یها بر پاانسان   انی . تمام جنگ قدرت مدیشیندیگفته ب  نیا  قتیحق

 .اساس بنا شده است نیما بر هم کردن مسائل شکل گرفته است. تمام کابوس جهنمی

 را یز  م،یکنمی   جادی ا  یسم عاطف  یادیکردن مسائل، مقدار ز  خود و شخص   اتیبا فرض  ما

 .میکنمی اتیفرض نیدرباره  ا پراکنعه یمعمولاً شروع به شا

 تواندنمی  زیچ  چیکه ه  دید  دیخواه  د،یکن  لی عادت تبد  کیتوافق دوم را به    نیا  دیبتوان  اگر

را   زی چ چیکه ه وقتی دهدبه شما دست می مییعظ ی شما را دوباره به جهنم بازگرداند. آزاد

هرچقدر   ،طلسمی  چیو ه  دیشومصون می  اهی. شما در برابر جادوگران سدیریگبه خود نمی 
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قدرتمن که  نمی  دهم  دن  تواندباشد،  تمام  بگذارد.  اثر  درباره شما   ایبر شما  است  ممکن 

 .بود دیدر برابر آن مصون خواه  د،یریکند، اما اگر آن را به خود نگ پراکنعهیشا

و باعث    شودیم  یادیومرج زهرج   جادیکه در ذهن انسان وجود دارد، موجب ا  بزرگی  آشوب

. ما تنها آنچه را  میرا به غلط درک کن  زیو همه چ  میکن  ریرا به اشتباه تفس  زیهمه چ  شودیم

را   زهای. ما چمیشنومی  م،یبشنو  میخواهیو تنها آنچه را که م  مینیبمی  م،ینیبب  میخواهیکه م

  ی پردازالیخ  ت،یدر واقع  یاهیپا  چیبدون ه  م ی. عادت دارمیکنهستند، درک نمی  هگونه کآن 

  یدرباره معنا م،یفهمرا نمی  یزی. چون چمیساز را در تصورات خود می زهای. ما عملاً چمیکن

که   میابیو درمی  ترکدما می  یایحباب رو  شود،یآشکار م  قتیحق  و وقتی  م،یسازمی  آن فرضی

 .میکردکه فکر می  ودنب یزیاصلاً آن چ

 .دیآکه از او خوشتان می  دینیبرا می  و شخص  دیهست  دی: در حال قدم زدن در مرکز خرمثال

 گرانیداشت به آنچه د  دینخواه  یازین  گرید  د،یریرا به خود نگ  زیچ  چیکه ه  دیعادت کن  وقتی

تا    دیاست به خودتان اعتماد داشته باش  ی. تنها کافدیاعتماد کن  دهند انجام می  ای  ندیگومی

ده  یامسئولانه   یهاانتخاب  ددیانجام  اعمال  مسئول  هرگز  شما  تنها    د؛یستین  گرانی. 

  م یو تصم  دیدرک کن  درستیرا به  قتیحق  نی که ا  . هنگامیدیشما، خودتان هست  تیمسئول

 گرانید  یملاحظه بی   یرفتارها  ایاز سخنان    سختیبه   گرید  د،ینکن  که مسائل را شخص  دیریبگ

 .دید دیخواه بیآس

 .اتشخص یایدر ذهن توست، در رؤ الیخ اما

و   دیکاملاً گشوده به سراسر جهان سفر کن  با قلبی  دیتوانمی  د،یرا حفظ کن  مانیپ  نیا  اگر

آس  تواندنمی  کسچیه از تمسخر    دیتوانبرساند. می  بیبه شما  طرد شدن    ایبدون ترس 

 دییبگو دیتوان. میدیدرخواست کن دیدار ازیآنچه را که ن  دیتوان: »دوستت دارم«. میدییبگو

 شهی هم  دیتوانسرزنش خود. می  ایبدون احساس گناه    —دیهرچه انتخاب کن  —«»نه  ای»بله«  

  دیجهنم باش  انیدر م  دیتوانمی   صورت، حتی نی. در ادیکن  یرویکه از قلبتان پ  دیریبگ  میتصم

  دیبمان  یدر حالت سرور خود باق  دیتوان. مید یرا تجربه کن  یو شاد  و همچنان آرامش درونی

 .نخواهد داشت ابر شم یریتأث چیو جهنم ه

از افکار ما آگاهند و    گرانیکه د  میفرض را داشته باش  ن یممکن است ا  یاهر نوع رابطه   در

  ی قیشناخت عم  لیکه آنها به دل  میکن. تصور میمیکن  انیخود را ب  یهاخواسته   ستین  یازین

  م یانجام خواهند داد. اما اگر آنچه را که انتظار دار  م یخواهکه از ما دارند، آنچه را که می

  ؟ کار را بکن  نیا  : »چطور توانستیمییگوو با خود می  میکنمی  احساس ناراحتی  ندهند،انجام  
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با ما آگاه    یهاکه طرف مقابل از خواسته   میکنفرض را می  نی.« باز هم ادانستیمی  دیتو 

ا کامل شکل می  کیگونه،    نیاست.  ا  رایز  رد،یگدرام  را می  نیما  و سپس    میساز فرض 

 .میکنآن اضافه می  یورا بر ر  یگرید یهافرض

  م، یکن  هیرا توج  زیهمه چ  میدار  ازی. ما نکندیجالب است که ذهن انسان چگونه عمل م  اریبس

 ازمند یکه ن  میپرسش دار  ونهایلی. ممیداشته باش  تیتا احساس امن  میو درک کن  میده  حیتوض

.  ستیآنها ن  ح یقادر به توض  یوجود دارند که ذهن منطق  زهایاز چ  یاریبس  رایپاسخ هستند، ز

پ بودن  امن  تییاهم  اسخدرست  ما احساس  به  به  دهدیم  تیندارد؛ صرف داشتن پاسخ،   .

 .میکنیم یهسازیاست که فرض لیدل نیهم

با فرض  میکنیم  جادیا  زهر احساسی  یادیمقدار ز  ما کردن مسائل،    و شخص  یسازه یتنها 

 .میکنیخود م یهاهیدرباره فرض پراکنعهیمعمولاً شروع به شا رایز

که   میاما توافق کرده  رای ز  رند،یگیفرضها اغلب به سرعت و به طور ناخودآگاه شکل م  نیا

 میارفتهیپذ  ست؛یسؤال امن ن  دنیکه پرس  م یارفتهی. ما پذمیارتباط برقرار کن  وهیش  نیبه ا

.  میدار چه احساسی ای میخواهی بدانند چه م دیما را دوست داشته باشند، با گرانیکه اگر د

 م یشویکه حاضر م ییکه حق با ماست، تا جا میکنیفرض م م،یباور دار یزیکه به چ هنگامی

 .میتا از موضع خود دفاع کن میروابطمان را نابود کن

ارتباط   گریکدیجهنم با    یایاست که ما در رؤ  یاوهیکردن ش  بتیکه غ  دیداشته باش  ادی  به

  قتیروشن شدن حق  یبرا  دنی. چون از پرسمیکنمنتقل می   گریکدیو زهر را به    میکنبرقرار می

دار  میکنمی  ییهافرض  م،یترسمی باور  فرض   میو  از   یهاکه  سپس  هستند؛  درست  ما 

بهتر است   شهی. هممیرا مقصر جلوه ده  یگرید  میکنو تلاش می  میکنخود دفاع می   یهافرض

 .دهندرنج و درد سوق می یها ما را به سوفرض رایز م،یکن فرضی نکهیتا ا میسؤال بپرس

مورد سوءاستفاده قرار    سازند،می  قربانی  کنند،ما را قضاوت می  گرانید   میکنما گمان می  رایز

همان  دهندمی میو  سرزنش  را  خودمان  که  ن  م،یکنگونه  را  کرد.   زیما  خواهند  سرزنش 

طرد کردن ما داشته باشند، ما خود را طرد   یبرا فرصتی گرانیاز آنکه د شیپ حتی ن،یبنابرا

 .کنداست که ذهن انسان عمل می یاوه یهمان ش نیا. میاکرده

فراوان    درونی  یکشمکشها  جادیامر باعث ا نیو ا  میسازیم اتییفرض  زی درباره  خودمان ن  ما

و سپس   دیکنیم  فرضی  نیمثال، چن  یکار هستم.« برا  نیقادر به انجام ا  کنمی. »فکر مشودیم

کمتر    ا ی  دیکن یم  ابییاز حد ارز  شی. خودتان را بدیکه توان انجام آن را ندار  دیشویمتوجه م

سؤال از خود و پاسخ دادن به آنها   دنیپرس  یبرا زمانی رایز د،یریگیدر نظر م یاز حد واقع
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 یآورخاص جمع  تیموقع کیدرباره   یشتریلازم باشد اطلاعات ب دی. شادیااختصاص نداده 

 .دیکن

 .یبردار ی خواهدست از دروغ گفتن به خودت درباره  آنچه واقعاً می  دیبا دیشا ای

 .اتشخص یایدر ذهن توست، در رؤ الیخ اما

توج  یازین  ما ندار  هیبه  دارد    ا یعشق    م؛یعشق  واقع  ایوجود  ندارد. عشق    عن ی  یوجود 

  کسی  میها. اگر بخواهدادن آن   رییتغ  یگونه که هستند، بدون تلاش براهمان  گرانید  رفتنیپذ

  دیریبگ  می. البته، اگر تصممیآن است که واقعاً او را دوست ندار  یبه معنا  ن یا  م،یده  رییرا تغ

انجام   توافق را با کسی  نیبهتر است ا  د،یرا انجام ده  یتوافق  نیو چن  دیکن  زندگی  با کسی

دادن    رییبه تغ  یازیکه ن  دیکن  دایرا پ  . کسیدیخواه گونه باشد که شما میهمان   قاً یکه دق  دیده

گونه باشد  که از همان ابتدا همان  د یابیرا ب  تر است که کسیآسان   اری. بسدیاو نداشته باش

شما   دیآن شخص با  ن، ی. همچندیده  رییاو را تغ  د یکه بخواهآن   ی به جا  د،یخواهکه شما می

شما نداشته    رییبه تغ  یازیکه ن  یدوست داشته باشد، به طور  دیگونه که هستهمان   قاً یرا دق

آن است که واقعاً    یبه معنا نیدهند، ا رییشما را تغ دیاحساس کنند که با گرانیباشد. اگر د

گونه که شما همان  دیباش  با کسی   دیدوست ندارند. پس چرا با  دیگونه که هستشما را همان

 د؟ یستین خواهدکه او می

. میاز خود ارائه ده ن یدروغ ریتصو میتا مجبور نباش  میکه هست میباش یزیهمان چ دیبا ما

طور که  .« اگر مرا همان ریخوب، مرا بپذ  اری»بس  ،یطور که هستم دوست داراگر مرا همان

حرف    نیا  دیکن.« شا  دایرا پ  گرید  خوب، خداحافظ. کسی  اری»بس  ،یهستم دوست ندار

ما با   شخص یهاکه توافق دهداز ارتباط نشان می یاوهیش نیچنسخت به نظر برسد، اما 

 .و نقص است بیعشفاف و بی گرانید

 تان، زندگی   کیروشن و واضح، تمام روابط شما دگرگون خواهند شد؛ نه تنها با شر  یارتباط  با

با همه   ار یبس  زیهمه چ  رایداشت، ز  دیبه حدس و گمان نخواه  یازی. نگریافراد د  یبلکه 

. اگر  یخواهاست که تو می   یز یچ  نیا  خواهم؛است که من می  یزیچ  نی. اشودشفاف می

ها انسان   یو نقص خواهد شد. اگر همه   بی عکلام ما بی   م،یکن  برقرارشکل ارتباط    نیبه ا

و    ،خشونتی  چیه  ،جنگی  چیدر کلام، ه  نقصشکل ارتباط برقرار کنند، با بی  ن یبتوانند به ا

انسانی  سوءتفاهمی  چیه مشکلات  تمام  داشت.  نخواهد  می   وجود  فقط   شدحل  اگر 

 .میخوب و روشن داشته باش یارتباط میتوانستمی
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که ارتباطات    دیحاصل کن  نانی. اطمدیاست که پرسش کن  نیا  یداورشیاز پ  یریجلوگ  راه

قدر که آن   دی. شجاعت داشته باشدیبپرس  د،ی کنرا درک نمی   یزیشفاف و روشن است. اگر چ

که    دیفرض نکن  زی در آن صورت ن  و حتی  د،یدرک ممکن برس  نیترتا به شفاف  دیپرسش کن

چ درباره     ز یهمه  می   تیقعمو  ک یرا  وقتیدیدانخاص  بشنو  .  را  به    یازین  گرید  د، یپاسخ 

 .دانست دیرا خواه قتیحق رایداشت، ز دینخواه یداورشیپ

  نی که به ا  میاما توافق کرده  رایز  رند،یگسرعت و ناخودآگاه شکل میها اغلب بهفرض   نیا

که اگر    میارفته یپذ  ست؛یسؤال امن ن  دنیکه پرس  میارفتهی. ما پذمیارتباط برقرار کن  وهیش

 . هنگامیمیدار  چه احساسی  ای  میخواهبدانند چه می   دیما را دوست داشته باشند، با  گرانید

دفاع   یکه برا ییکه در مورد آن حق با ماست، تا جا میکنفرض می م،یباور دار یزیچکه به 

 .میشواز موضع خود حاضر به نابود کردن روابط می 

آنکه    یبه جا  د،یو موضوع را روشن کن  دیبهتر است بپرس  د،یشویرا متوجه نم  یزیچ  اگر

ارتباطات شما شفاف و روشن   د،یکه از فرض کردن دست بردار  ی. روزدیبساز  اتییفرض

 بی یع. بدون فرض کردن، کلام شما به اوج بی دیشویرها م  احساسی  یخواهد شد و از زهرها

 .رسدیم و درستی

تمامی  یارتباط  یبرقرار  با شر  روشن،  با  تنها  نه  شد؛  خواهد  دگرگون  شما    ک یروابط 

  ز یهمه چ  رایداشت، ز  د یبه حدس و گمان نخواه  یازی. نگریافراد د  یبلکه با همه   تان،زندگی 

آشکار می اشودبه وضوح  من می   ی زیچ  نی.  که  که شما   یزی چ  نیا  خواهم؛ است  است 

  یخواهد شد. اگر همه   نقصکلام ما بی   م،ی برقرار کن  ارتباط  وهیش  ن ی. اگر به ادیخواهمی

 خشونتی  چیه  ،جنگی  چیکلام، ارتباط برقرار کنند، ه  نقصشکل، با بی  نیها بتوانند به اانسان

ه تمامی  سوءتفاهمی  چیو  داشت.  نخواهد  انسانی  وجود  می   مشکلات  فقط    شدحل  اگر 

 .میخوب و روشن داشته باش یارتباط میتوانستمی

نکن  مانیپ  نیپس، سوم  ن،یا فرض  ادیاست:  گفتن  نظر می   نی.  به  آسان  اما   رسد،جمله 

برعکس آن را   قاً یما اغلب دق  رای که عمل کردن به آن دشوار است. دشوار است ز  دانممی

. آگاه شدن  میستیاز وجودشان آگاه ن  که حتی  م یدار  ییهاها و روال . ما عادت میدهانجام می 

ا اهم  نینخست  مان،یپ  نیا  تیاهم  رکها و دعادت  نیاز  اما درک  کاف  تیگام است.    یآن 

 جاد یدر ذهن شماست. آنچه واقعاً تفاوت ا  تنها بذر کوچکی  دهیا  ک ی  ای. اطلاعات  ستین

  کند، می  تیعمل بارها و بارها اراده شما را تقو  نیعمل کردن است. انجام دادن ا  کند،می

  ی . پس از تکرارهاکندمی   جادیا  د یرشد عادت جد  یمحکم برا  یاه یو پا  دهدبذر را پرورش می 
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چگونه   دید  دیخواهند شد و خواه  لی دوم شما تبد  عتیبه طب  دیجد  یهامانیپ  نیفراوان، ا

 .کندمی لیتبد دیجادوگر سف کی به  اهیجادوگر س کیکلامتان شما را از  یجادو

  فراوانی   درونی  یهاکشمکش  جادیامر باعث ا  نیو ا  م،یسازیم  اتییفرض  زیدرباره  خودمان ن  ما

سپس  د،یکنیم فرضی نیمثال، چن یکار را دارم.« برا نیانجام ا یی توانا کنمی. »فکر مشودیم

دست کم    ایاز حد دست بالا    شی. خودتان را بدیستیکه قادر به انجام آن ن  د یشویمتوجه م

. دیاسوال از خود و پاسخ دادن به آنها اختصاص نداده   دنیپرس  ی برا  زمانی  رایز  د،یریگیم

 .دیکن یآورخاص جمع  تیموقع کیدرباره   یشتریلازم باشد اطلاعات ب دیشا

چرا    دیده  حیتوض  دیمجبور  د،یکه دوستش دار  دیشومی   با کسی  یاوارد رابطه   وقتی  اغلب

دار دوست  را  که می دیاو  را  آنچه  فقط  انکار می  دینیبمی   د،ینیبب  دیخواه. شما  که    دیکنو 

تا خود را محق   دییگو. به خودتان دروغ میدیآها خوشتان نمیوجود دارند که از آن   ییزهایچ

  ن یاست: »عشق من ا  نیا  هاه یفرض  نیاز ا  کیی و    دیسازمی   ییهاهی. سپس فرضدیجلوه ده

. اگر  دهدنمی  رییرا تغ  کسچیندارد. عشق شما ه  قتیحق  نیخواهد داد.« اما ا  رییفرد را تغ

که   لیدل  نیکنند، نه به ا  رییتغ  خواهنداست که خودشان می  لی دل  نیکنند، به ا  رییتغ  گرانید

. دین یبمی  بیو شما آس  دهدشما رخ می  انیم  ی. سپس اتفاقدیده  رییتغ  راها  آن  دیتوانشما می

ا  د،ینیبمی  د،ینیبب  دیخواستنمی  ترشیناگهان آنچه را که پ با زهر احساسی  نیاما  شما   بار 

مجبور  افتهیشدت   اکنون  احساسی  دیاست.  توج  درد  را  آن  دیکن  هیخود  براو  را    یها 

 .دیخودتان سرزنش کن یهاانتخاب 

۵   

   چهارم توافق

 دیخود را انجام ده نِ یبهتر شهیهم

اجازه   گریتوافق است که به سه توافق د  نی مانده است، اما هم  یباق  گریتوافق د  کی  فقط

شوند. توافق چهارم درباره  عمل به سه توافق    لیتبد  داریو پا  قیعم  ییهابه عادت   دهدمی

 .دیخود را انجام ده نِ یبهتر شهیاول است: هم

داشته   ادیو نه کمتر. اما به    شترینه ب  د؛یخود را انجام ده  نِ یبهتر  شهیهم  ،یطیهر شرا  در

زنده    زینخواهد بود. همه چ  کسانی  گریلحظه به لحظه  د  کیشما هرگز از    نِ یکه بهتر  دیباش

 یخواهد داشت و گاه  ییبالا  تیفیشما ک  نِ ی بهتر  یگاه  نیبنابرا  ر،ییاست و دائماً در حال تغ

  نِ یبهتر د،یشویم  داریو سرحال از خواب ب یصبح با انرژ  نخواهد بود. وقتی  خوبی نبه هما

 دیکه سالم هست  شما زمانی  نِ ی. بهتردیخواهد بود که شب خسته هست  شما بهتر از زمانی
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متفاوت خواهد بود.   د،یکه مست هست با زمانی دیاریکه هوش زمانی ای د،یماریکه ب با زمانی

 ناراحت، عصبانی   ای  دیدار  یو شاد  احساس شگفتی  ایدارد که آ  ستگیب  نیشما به ا  نِ یبهتر

 .دیحسود هست ای

 کیاز  گر،یلحظه به لحظه  د کیعملکردتان ممکن است از  نیحالات روزمره  شما، بهتر در

در طول    نیشما همچن  نِ یکند. بهتر  رییتغ  گریروز به روز د  کیاز    ایساعت به ساعت بعد،  

شما بهتر از آنچه    نِ یبهتر  د،یزمان دگرگون خواهد شد. با پرورش عادت به چهار توافق جد

 .خواهد شد ،بوده است ترشیپ

  ی که از کار  و تنها به روز حقوق و پولی  روندمردم هر روز به سر کار می  شتریمثال، ب  یبرا

  دن یرس  یبرا  توانندمی  . آنها به سختی کنندخواهند کرد فکر می  افتیدر  دهندکه انجام می 

استراحت کنند، صبر کنند.   توانندو می  رندیگکه حقوقشان را می   یشنبه، هر روز  ایبه جمعه  

ب کار می   یراآنها  نت  کنندپاداش  مقاومت نشان می   جهیو در  کار  برابر  آنها سعدهنددر    ی. 

عملکرد خود    نیو بهتر  شوددشوارتر می  شانی کار برا  نیاز انجام کار طفره بروند و ا  کنندمی

 .دهندرا ارائه نمی 

تمامی   یارتباط  یبرقرار  با شر  شفاف،  با  تنها  نه  شد،  خواهند  دگرگون  شما   ک یروابط 

  ز یهمه چ  رایداشت، ز  د یبه حدس و گمان نخواه  یازی. نگریافراد د  یبلکه با همه   تان،زندگی 

میبه  روشن  اشودوضوح  می   ی زیچ  نی.  من  که  تو    یزی چ  نیا  خواهم؛ است  که  است 

ایخواهمی به  اگر  کن  تباطار   وهیش  نی.  بی   م،یبرقرار  ما  تمام   نقصکلام  اگر  خواهد شد. 

وجود    نه جنگی   گریدر کلام، ارتباط برقرار کنند، د  نقصشکل، با بی   نیها بتوانند به اانسان

اگر فقط    شدحل می   . تمام مشکلات انسانیو نه سوءتفاهمی  خواهد داشت، نه خشونتی 

 .میخوب و شفاف داشته باش یارتباط میتوانستمی

که می  یمرد رنج  خواستبود  بنابرا  شیهااز  رود،  بودا  کیبه    نیفراتر  تا   ییمعبد  رفت 

چهار    ی: »استاد، اگر روزدیکند که به او کمک کند. او نزد استاد رفت و پرس  دایپ  یاستاد

فراتر بروم؟« استاد به او نگاه کرد و    میهاتا از رنج  کشدساعت مراقبه کنم، چقدر طول می 

 «.ابییدر ده سال به فراتر رفتن دست  دی شا ،چهار ساعت مراقبه کن یزگفت: »اگر رو

اگر روز  تواندمی  کردکه فکر می  مرد استاد،  »اوه  کند، گفت:  هشت ساعت   یبهتر عمل 

فراتر بروم؟« استاد به او نگاه کرد و گفت:   میهاتا از رنج  کشدمراقبه کنم، چقدر طول می

 «.ابییسال به فراتر رفتن دست  ستیدر ب دیشا ،هشت ساعت مراقبه کن ی»اگر روز

 «شود؟می ترمراقبه کنم، طولانی  شتری: »اما چرا اگر بدیبا تعجب پرس مرد
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که    هستی  نجای. تو اکن  را قربانی   اتزندگی  ای  یکه شاد  ستیین  نجایپاسخ داد: »تو ا  استاد

عملکردت را   نیدر دو ساعت مراقبه بهتر  . اگر بتوانییو عشق بورز  شاد باشی  ،کن  زندگی

هدف را از    ،یشوتنها خسته می  ،آن هشت ساعت مراقبه کن  یاما به جا  ،داشته باشی

  ی ریبگ  ادی  دیتلاش خود را بکن، و شا  نی. بهتریبرلذت نمی   اتندگی و از ز   یدهدست می

 .« وقتی و شاد باشی  یعشق بورز  ،کن  زندگی  توانیمی  ،کنچقدر مراقبه می   ستیکه مهم ن

پربار    یکرد. تو فرد  ی را با شدت و عمق تجربه خواه  اتزندگی   ،کنتلاش خود را می   نیبهتر

ات، به  خودت را به خانواده   رایکرد، ز  یخواه  بانیبود، به خودت مهر  ی و سازنده خواه

شاد خواهد    قاً یعمل است که تو را عم  نیکرد. اما ا  یخواه  میتقد  زیات و به همه چجامعه 

تلاش    نی. بهترزنیدست به عمل می  ،یدهعملکردت را ارائه می  نیبهتر  شهیهم  کرد. وقتی

  قاً یمردم دق  شتریپاداش. ب  انتظارعمل کردن به خاطر عشق به آن، نه به خاطر    عنیکردن  

که انتظار پاداش دارند، و از خود    زننددست به عمل می  : تنها زمانی کنندبرعکس عمل می

 .برندعمل لذت نمی

 .کننداست که تمام تلاش خود را نمی لیدل نیبه هم و

استفاده   دنیو عشق ورز  یگذاربخشش، اشتراک  نش،یآفر  یاز واژه برا  دیجادوگر سف  کی

طور کامل دگرگون  به تانتمام زندگی دار،یپا  توافق به عادتی کی نیکردن ا لی. با تبدکندمی

 .خواهد شد

نه   کنند،رنج کار و فشار عمل را تحمل می  کنند،می  یسپر  کوشیتمام هفته را با سخت  هاآن 

مجبورند. مجبورند   کنندکه احساس می لیدل نیکه به آن علاقه دارند، بلکه به ا لیدل نیبه ا

 .کنند تیشان را حماخانواده  دیاجاره خانه را بپردازند، چون با دیکار کنند چون با

 باز هم ناراضی  کنند،می  افتیپولشان را در  را در خود دارند، و وقتی  یدیتمام آن ناام  هاآن 

انجام دهند، و چه    خواهندهستند. دو روز فرصت دارند تا استراحت کنند، آنچه را که می 

 .چون خودشان را دوست ندارند شوندفرار کنند. مست می کنندتلاش می  کنند؟می

خودمان را دوست   وجود دارد که وقتی  یادیز  یهاخود را دوست ندارند. راه   زندگی  آنها

 .میزنمی بیبه خود آس م،یندار

از   گر،ید  یالحظه به لحظه   کی عملکرد شما ممکن است از    نیتان، بهترحالات روزمره  در

با    ن یشما همچن  نیکند. بهتر  رییتغ  گرید  یروز به روز  ک یاز    ای  گر، ید  ساعت به ساعتی  کی

ا  دیکه عادت به چهار توافق جد  خواهد کرد. هنگامی  رییگذشت زمان تغ   جاد یرا در خود 

 .بوده است خواهد شد ترشیبهتر از آنچه پ تانعملکرد نیبهتر د،یکن
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و نه کمتر از آنچه    شتریب  نه—دیتلاش خود را انجام ده  تیهمواره نها  ت،یفیاز ک  نظر صرف

  یانرژ  د،یخود فراتر برو  یواقع  ییتا از توانا  دیاز حد تلاش کن  شیدر توان شماست. اگر ب

خواه  یشتریب است صرف  لازم  آنچه  نها  دیاز  در  و  کاف  نیبهتر  ت،یکرد   ی عملکرد شما 

خود    عتیو برخلاف طب  دیبرمی  لیبدن خود را تحل  د،یکنمی  یرواده یز  نخواهد بود. وقتی

ببرد. اما اگر کمتر   یشتریبه هدفتان زمان ب  ابییکه دست  شودباعث می  نیو ا  د،یکنعمل می

کن تلاش  خود  توان  ناام  د،یاز  معرض  در  را  و    ، قضاوت شخص  ،یدیخود  گناه  احساس 

 .دیدهقرار می مانییپش

و   دیآگاه باش  دی. اما بادیریکه خودتان را بپذ  دیریگمی  ادی  د،یکنتمام تلاش خود را می   وقتی

به   د،یکن  نیمعناست که تمر  نی. درس گرفتن از اشتباهات به ادیریاز اشتباهاتتان درس بگ

 .دهدمی شیشما را افزا یکار آگاه نی. ادیادامه ده  نیو به تمر دیبا صداقت نگاه کن جینتا

از آنچه انجام   رایز   د،یکناحساس کار کردن نمی  د،یبرتلاش خود را به کار می  تینها  وقتی

که از انجام    دیاعملکرد خود را ارائه داده   نی که بهتر  دیدانمی   . زمانی دیبرلذت می   دیدهمی

 .شما نداشته باشد یبرا یمنف  یامدهایکه پ دیانجام ده یاآن را به گونه  ای دیکار لذت ببر

که    لیدل  نینه به ا  د، یکار را انجام ده  نیا  دی خواهیم  رایز  دیکنیتلاش خود را م  نیبهتر  شما

  ن یو نه به ا  د،یکن  را راضی  قاضی  دیخواهیکه م  لیدل  نینه به ا  د،یمجبور به انجام آن هست

 .دیرا خشنود ساز گرانید دیخواهیکه م لیدل

که   و تنها به روز پرداخت حقوق و پولی  روندیمردم هر روز به سر کار م  شتریمثال، ب  یبرا

شنبه،   ایبه جمعه    دنیرس  یبرا  توانندیم  . آنها به سختیکنندیفکر م  کنندیم  افتیاز کارشان در 

پاداش   یاستراحت کنند، صبر کنند. آنها برا  توانندیو م  رندیگیکه حقوقشان را م  یهر روز

از انجام کار طفره   کنندیم  ی. سعدهندیدر برابر کار مقاومت نشان م  جهیو در نت  کنندیکار م

 .دهندیعملکرد خود را ارائه نم  نیبهتر  تیو در نها  شود،یدشوارتر م  شانیکار برا  نیبروند و ا

را    واسطه  آن زندگیاست که به   یراه  عملیطور کامل. بی کردن به   زندگی   عنیکردن    عمل

که از    لیدل  نی نشستن، فقط به ا  ونیزیها هر روز مقابل تلوسال  عنی  عملی. بی میکنانکار می

همان عمل   د،یآنچه هست  انی. بدیهراس دار  د،یآنچه هست  انیخطرِ ب  رشیزنده بودن و پذ

که تفاوت   یز یاما چ  د،یدر ذهن داشته باش  یاالعاده فوق  یهادهیاست ا  کنکردن است. مم

و    جهینت  چیه  ، تجلی  چیه  ده،یا  کیعمل کردن است. بدون اقدام بر اساس    کند،می  جادیا

 .وجود نخواهد داشت پاداشی چیه
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ا  خوبی  مثال د  نیاز  گامپ  فارست  داستان  در  اشودیم  دهیموضوع  او    بزرگی   یدههای. 

  داد،یکه انجام م  یدر هر کار  شهیهم  رای. او خوشحال بود ززدینداشت، اما دست به عمل م

پاداش داشته باشد، به    یبرا  ی انتظار  چ یه  نکهی. بدون اگرفتیتلاش خود را به کار م  تینها

  رون یب  ی برا  سکیر  رفتنیپذ  عن یزنده بودن.    عنی. عمل کردن  تپاداش گرف  طور فراوانی 

  هر کسی   رایمتفاوت است، ز  گرانیخود به د  یایرؤ  لیبا تحم  نیخود. ا  یایرؤ  انیرفتن و ب

 .کند انیخود را ب یایحق دارد رؤ

و هر   دهمکه انجام می  یارزشمند است. من در هر کار  تلاش، عادتی  نیدادن بهتر  انجام

  ک یتلاش کردن به    نی. بهتررمیگتلاش خود را به کار می   تینها  کنم،که تجربه می   احساسی

 لیتبد  نییام که آن را به آخودم انتخاب کرده  رایشده است، ز  لیمن تبد  در زندگی   نییآ

  کنمبدل می  نییرا به آ  زی انتخاب من است. من همه چ  ، یگریهر باور د  انندباور، م  نیکنم. ا

عمل   نیاست و با ا  نییآ  کیمن    ی. حمام کردن برادهمخود را ارائه می   نیبهتر  شهیو هم

و از آن لذت    کنمکه چقدر آن را دوست دارم. آب را بر بدنم حس می   دهمبه بدنم نشان می 

 کنم را می  امیبدنم را برآورده کنم. تمام سع  یازهایتا ن  کنم تلاش خود را می  تی. نهابرممی

 .کنم افتیدر بخشد،که به بدنم ببخشم و آنچه را که بدنم به من می 

 .دیتمام تلاش خود را بکن  دیتوانیاما قطعاً م  د،ینکن  هرگز فرضی  گریکه د  دینداشته باش  انتظار

گرفتن مسائل، و   سوءاستفاده از کلام، شخص  یهاکارها، عادت   نی انجام بهتر  یتلاش برا  با

ن  ترفیضع  جیتدربه   اساسبی   اتیفرض کمتر خواهند شد.  قضاوت   ستین  یازیو  را  خود 

. اگر  دیبمان  بندیها پاتوافق   نیبه ا  دیاگر نتوانست  دیکن  هیخود را تنب  ای  دیاحساس گناه کن  د،یکن

انجام ده  لاشت  نیبهتر را    هنوز مسائل را شخص   د،یکن  اتیاگر هنوز فرض  حتی   د، یخود 

  دیخواه  باز هم نسبت به خود احساس خوبی  د،ینباش  نقصو هنوز در کلام خود بی   د،یریبگ

 .داشت

  ، کنیو گذشته را رها م یشویم میکه تسل کن. هنگامی شیرها رد،یگیاز تو م زندگی هرآنچه

معناست    نی . رها کردن گذشته به اکه در لحظه اکنون کاملاً زنده باشی  یدهیبه خود اجازه م

 .یاست، لذت ببر انیحالا در جر نیکه هم ییایاز رو توانییکه م

 د، یبراز آنچه اکنون در حال رخ دادن است لذت نمی  د،یکن  گذشته زندگی  یایدر رؤ   اگر

نسبت   دلتنگی  ی برا  باشد. زمانی  گرید  یاکرد که اوضاع به گونه  دیهمواره آرزو خواه  رایز

است،   ان ی. لذت نبردن از آنچه اکنون در جردیاشما زنده   رایوجود ندارد، ز  یز یچ  ای  به کسی 

رنج و   ،به خودترحمی  تیوضع  ن یبودن است. ا  زندهمه یدر گذشته و تنها ن  گیزند   یبه معنا

 .شوداشک منجر می 
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لذت بردن و به اشتراک گذاشتن   دن،ی. تو با حق عشق ورز یاآمده ایبه دن یبا حق شاد تو

و از آن لذت ببر. در برابر   ریرا بگ  اتپس زندگی   ،یا. تو زندهیاآمده  ایعشق خود به دن

همان خداست که از وجودت    نیا  رایمقاومت نکن، ز  گذردکه از وجودت می   زندگی   انیجر

را    یو انرژ  . بودن تو، وجود زندگیکند. تنها بودن تو، وجود خدا را ثابت میکندعبور می

 .کنداثبات می

 بزرگی  یهادهی. او اافتیدر داستان فارست گامپ    توانموضوع را می  نیاز ا  خوبی  مثال

به عمل می اما دست  بود، ززدنداشت،  او خوشحال  انجام    یدر هر کار  شهیهم  رای.  که 

پاداش   افتیدر یبرا  یانتظار چیه نکهی. بدون اگرفتتلاش خود را به کار می  تینها داد،می

 رفتنیپذ  عنیزنده بودن.    عنیپاداش گرفت. عمل کردن    ریچشمگ  داشته باشد، به شکلی 

متفاوت    گران یخود به د  یایرؤ  لیبا تحم  نی خود. ا  یایرؤ  ان یرفتن و ب  رونیب  یبرا  سکیر

 .کند انیخود را ب یایحق دارد رؤ هر کسی رایاست، ز

فقط تمام تلاش خود را    د؛ینکن  یتلق  را شخص  یز یچ  چیکه هرگز ه  دینداشته باش  انتظار

 .دیانجام ده

تلاش خود    تینها  دیتوانمی  دیترداما بی   د،ینکن   که هرگز دوباره فرضی  دینداشته باش  انتظار

 .دیرا انجام ده

و هر   دهمکه انجام می  یارزشمند است. من در هر کار  تلاش، عادتی  نیدادن بهتر  انجام

من    یتلاش برا  نی . انجام دادن بهترکنمتلاش خود را می  نی بهتر کنم،که تجربه می  احساسی

  ن یبدل کنم. ا  امدر زندگی   نییگرفتم آن را به آ  میتصم  رایشده است، ز  لیتبد  نییآ  کیبه  

  لیتبد  نییرا به آ  ز ی. من همه چکنماست که خودم انتخاب می   ی گریباور د  رباور، مانند ه 

است   نییآ کیمن، حمام کردن   ی. برادهمتلاش خود را انجام می نیبهتر شهی و هم کنممی

بدنم حس   یکه چقدر آن را دوست دارم. آب را بر رو  دهمعمل به بدنم نشان می  نیو با ا

لذت می   کنممی آن  از  تما برمو  را می   م.  ن  کنمتلاش خود  کنم.    ی ازهایتا  برآورده  را  بدنم 

 .کنم  افتیرا در  بخشدتا به بدنم ببخشم و آنچه بدنم به من می   کنمتلاش خود را می   نیبهتر

شد.    دیخواه  استاد دگرگونی  د،یتلاش خود را انجام ده  تیو بارها و بارها نها  شهیهم  اگر

که    یز ی. هر چدیابییدست م  یتلاش خود، به استاد  نی . با انجام بهترسازدیاستاد م  ن،یتمر

راه رفتن را با تکرار  و حتی . نوشتن، رانندگیدیاگرفته ادیتکرار  قیاز طر د،یاتاکنون آموخته 

. عمل همان  دیاکرده  نیتمر  رایز  د،ی. شما استاد سخن گفتن به زبان خود هستدیاته آموخ

 .کندیم  جادیاست که تفاوت ا یزیچ
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 د، یبراز آنچه اکنون در حال رخ دادن است لذت نمی  د،یکن  گذشته زندگی  یایدر رؤ   اگر

خواه  شهیهم  رایز ه  دیآرزو  باشد.  آنچه هست  از  متفاوت  اوضاع  که    یبرا  زمانی   چ یکرد 

. لذت نبردن از آنچه  دیشما زنده هست  رایوجود ندارد، ز  یزیچ  ای  نسبت به کسی  دلتنگی

  نیبودن است. ا  زندهمه یکردن در گذشته و تنها ن  زندگی  یعنااست، به م  انیاکنون در جر

 .شودرنج و اشک منجر می  ،به خودترحمی تیوضع

 .تو و خداوند است انیم یارتباط معنو کیتوست و آن  کریبه پ شیاین کی نیا

  د، ی. البته اگر بخواهدیبودا عبادت کن  ای  حیمقدس، مس  میمر  یهاکه به بت  دیندار  یازین  شما

از خداوند    یا. بدن خود شما تجلی دیانجام ده  دهد،به شما می  اگر حس خوبی  د؛یتوانمی

که   خواهد کرد. زمانی  رییشما تغ  یبرا  زیهمه چ  د،یاست، و اگر به بدن خود احترام بگذار

عشق را در ذهن خود    ی بذرها  د،یکنمی  نیبه هر بخش از بدن خود را تمر  دنیعشق ورز

  دیدوست خواه  قیعم  بذرها رشد کنند، بدن خود را به شکلی   نیکه ا  و هنگامی  د،یکارمی

 .داشت دیخواه گذاشت و آن را گرامی دیداشت، به آن احترام خواه

آ  هر به  را گرامی  شودیم  لیتبد  ن ییعمل  خدا  آن  در  بعددیداریم  که  گام  آن،  از    ی . پس 

»نادرست«    ایآنچه »درست«    هر احساس، هر باور، حتی  شه،یخداوند با هر اند  داشتیگرام

  زندگی  ییایو شما در رو  شودیم  لیبا خدا تبد  یبه ارتباط  شه یاست، خواهد بود. هر اند

 .و آزار خود وجود ندارد  بتیبه غ  یازین  ایشدن،    قربانی  ،چ قضاوتییکرد که در آن ه  دیخواه

تلاش خود    تینها  دیتوانمی  دیترداما بی   د،ینکن   که هرگز دوباره فرضی  دینداشته باش  انتظار

 .دیرا انجام ده

برا  با عادت   ن یبهتر  ی تلاش  شخص  یهابودن،  کلام،  از  و    سوءاستفاده  مسائل،  گرفتن 

  د، یخود را قضاوت کن  ستین  یازیو کمتر خواهند شد. ن  ترف یضع  جیتدرنادرست به   اتیفرض

. اگر تمام دیباش  بندیها پاتوافق   ن یبه ا  دیاگر نتوان  دیخود را مجازات کن  ای  دیاحساس گناه کن

  دیریبگ  مسائل را شخص   د،یداشته باش  اتیاگر همچنان فرض   حتی   د، یده  نجامتلاش خود را ا

 .داشت دینسبت به خود خواه باز هم احساس خوبی د،ینباش بیعو در کلام خود بی

تولتک. شما جهنم را به   یهااز مهارت   کییاست،    از مهارت دگرگونی  یاخلاصه   مانیپ  چهار

. دانش  شودمی  لیشما از بهشت تبد  شخص  یایبه رؤ  ارهیس  یای. رؤدیکنمی  لیبهشت تبد

در دسترس شما هستند؛   مانی. چهار پدیوجود دارد؛ تنها منتظر است که شما از آن بهره ببر

 .دیها و قدرتشان احترام بگذارآن  یو به معنا دیریرا بپذ هامانین پیاست ا یتنها کاف
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  ن یامروز ا  نیهم  دیتوان. شما میدیباش  بندیها پاتوافق  نیتا به ا  دیتمام تلاش خود را بکن  فقط

انجام ده را  انتخاب میدیتوافق  ا  کنم: من  بگذارم.  احترام  توافق  به چهار  ها  توافق  نیکه 

ها را درک کند. اما شما آن   تواندکودک هم می  کی  هستند که حتی  یقدر ساده و منطقآن 

ها. چرا؟  توافق   ن یحفظ ا  یبرا   یقو  اریبس  یااراده   د،یداشته باش  یقو  اریبس  یااراده   دیبا

برو  رایز که  جا  می  رمانیمس  م،یهر  تلاش  همه  است.  موانع  از  ا  کنندپر  به  ما    ن یتعهد 

شده است که ما را به    یطراح  یاطراف ما طور  زیکنند و همه چ  فیرا تضع  دیجد  یهاتوافق

 .ها سوق دهدشکستن آن

ها  توافق  نیهستند. ا  ارهیس   یایاز رؤ  نهفته است که بخشی  یگرید  یهادر تمام توافق  مشکل

 .قدرتمند اریاند و بسزنده 

البته اگر دیبودا را پرستش کن  ای  حیمقدس، مس  میاز مر  ییهاکه بت  دیندار  یازی ن  شما  .

انجام ده  نیا  دیتوانمی  دهد،به شما می  و احساس خوبی  دیخواهمی . بدن خود  دیکار را 

 رییشما تغ  ی برا  ز یهمه چ  د،یبدار  از خداوند است، و اگر بدن خود را گرامی   یاشما تجلی

  ی بذرها  د،یکنمی  نیبه هر بخش از بدن خود را تمر  دنیکه عشق ورز  خواهد کرد. هنگامی

 ق یعم  بذرها رشد کنند، بدن خود را به شکلی  نیا  و وقتی  دیکارعشق را در ذهن خود می 

 .گذاشت دیداشت و به آن احترام خواه دیخواه داشت، گرامی دیدوست خواه

. در ابتدا  میها موفق شوتوافق  نی تا در حفظ ا  م یاز تمام توان خود استفاده کن  دیواقعاً با  ما

خوردم، اما دوباره برخاستم و    نیکار را انجام دهم. بارها زم  ن یانتظار نداشتم که بتوانم ا

خودم احساس تأسف    یخوردم، اما باز هم ادامه دادم. هرگز برا  نیادامه دادم. و باز زم

بخورم، به    نیخودم احساس تأسف نکردم. به خودم گفتم: »اگر زم  یبرا  گاهچی. همنکرد

انجامش دهم!« برخاستم    توانمباهوش هستم، می  یهستم، به اندازه کاف یقو  ی اندازه کاف

تر تر و آسانکار آسان  نیخوردم و باز ادامه دادم و ادامه دادم، و هر بار ا  نی و ادامه دادم. زم

 .دشوار اریسخت بود، بس اریبس تداشد. اما در اب

لغز  پس نکن  د،یدیاگر  به قاضیدیقضاوت  نده  .  اجازه  به قربانی   دیدرون خود  را    که شما 

  ار ی. »بسدیخود را ببند مانیو دوباره پ دیزی. برخدیباش ریگکند. نه، با خودتان سخت لیتبد

بودن در کلام شکستم. از نو آغاز خواهم کرد. امروز  بیعبی  یخود را برا  مانیخوب، من پ

خواهم بود،    بیع. امروز در کلام خود بی دهماختصاص می   مانیچهار پ  تیارا فقط به رع

نخواهم ساخت و تمام تلاش خود را   فرضی  چیبرداشت نخواهم کرد، ه  را شخص  زیچ  چیه

. در طورن یهم  زیفردا نو پس   دیفردا دوباره آغاز کن  د،یرا شکست  مانییخواهم کرد.« اگر پ

  د ید  دیکه خواه  یتر خواهد شد، تا روزتر و آسانآسان  زابتدا دشوار خواهد بود، اما هر رو
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چگونه    نکهیشد از ا  دیزده خواه. و شگفتد یکناداره می   مانیچهار پ  نیخود را با ا  زندگی

 .دگرگون شده است تانزندگی 

اگر فرض و    د،ینکن  یتلق  را شخص  زیچ  چیاگر ه   د،یو نقص باش  بیعدر کلام خود بی   اگر

داشت. شما    دیخواه  ییبایز  زندگی  د،یتلاش خود را بکن  تینها  شهیو اگر هم  د،یگمان نکن

 .داشت  دیخود را صد درصد تحت کنترل خواه زندگی

. فقط  دیبمان  ی حال باق  و در لحظه   دیتوجه خود را بر امروز متمرکز کن  د؛ینباش  نده یآ  نگران

ها  توافق  نیبه ا  یبندیپا  یتلاش خود را برا  تی . همواره نهادیکن  روز را در هر زمان زندگی  کی

تازه   یایرؤ  کیشما آسان خواهد شد. امروز آغاز    یکار برا   نیا  یو به زود  د،یانجام ده

 .است

  ن یامروز ا  نیهم  دیتوان. شما میدیباش  بندیها پاتوافق  نیتا به ا  دیتمام تلاش خود را بکن  فقط

ده انجام  را  انتخاب میدیتوافق  ا  کنم: من  بگذارم.  احترام  توافق  چهار  به  موضوع    نیکه 

 دیآن را درک کند. اما شما با  تواندکودک هم می  ک ی  است که حتی  یقدر ساده و منطقآن 

ها. چرا؟  توافق   نیبه ا  یبندیپا  یبرا  یقو  اری بس  یااراده   د،یداشته باش  یقو  اریبس  یااراده 

تعهد ما به    کنندپر از موانع است. همه تلاش می   رمانیمس  مینیبمی  م، یهر کجا که برو  رایز

شده است که   دهیچ  یدر اطراف ما طور  زی کنند و همه چ  فیرا تضع  دیجد  یهاتوافق  نیا

 .وادار کند هاما را به شکستن آن 

که    میباش  همان کسی  میبتوان  نکهیا  عنی  یآزاد—به روح انسان مربوط است  یقیحق  یآزاد

 .میواقعاً هست

 نمانیوالد  م،یکنیهوا را سرزنش م  م،یکنیدولت را سرزنش م  شود؟یما م  یمانع آزاد  کسی   چه

واقعاً مانع    . اما چه کسی میکنیخدا را سرزنش م م،یکنیرا سرزنش م  ن ید  م،یکنیرا سرزنش م

دارد؟    ییچه معنا   به راستی  ی . آزادمیخودمان هست  یخودمان مانع آزاد  شود؟ یما م  یآزاد

و باز   میریگیسپس طلاق م  م،یارا از دست داده  مانی آزاد  مییگویو م  میکنیازدواج م  یگاه

 م؟ یخودمان باش میتوانیچرا نم کند؟ یما را متوقف م ی زی. چه چمیستیهم آزاد ن

گذشته   خاطراتی  ما دار  یهااز  بود  زمانی  م،یدور  آزاد  آزاد  میکه  عاشق  اما    م،یبود  یو 

 .دارد ییچه معنا  یواقع یکه آزاد میافراموش کرده 

کردن تو به   لیدرونت اجازه نده که با تبد قضاوت نکن. به قاضی  ،یاگر شکست خورد پس

  مانیو دوباره پ  زیباش. برخ  ریلذت ببرد. نه، با خودت سختگ  تیوضع  نیاز ا  ،قربانی  کی

بودن در کلام را شکستم. از نو آغاز  نقصبی  یبرا مانمیخوب، پ اریکن. »بس دیخود را تجد
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خواهم بود،    نقصکنم. امروز در کلامم بی   تی را رعا  مانیم دارم چهار پی. امروز تصمکنممی

تلاشم را خواهم کرد.«    تیو نها  کنمنمی  فرضی  چیه  کنم،برداشت نمی  را شخص  زیچ  چیه

فردا دوباره آغاز کن، و باز هم روز بعد. در ابتدا دشوار خواهد بود،   ،را شکستی مانییاگر پ

چهار    نیرا با ا  اتزندگی   یشوکه متوجه می  یتا روز  شود،می  رتتر و آساناما هر روز آسان

 .شد یزده خواهشگفت اتزندگی  راتییتغ دنی. و آن روز از دکناداره می مانیپ

اند  ها چنان سرشار از محبتاحساسات خود ندارند. آن   انیاز ب  ترسی  چیخردسال ه  کودکان

از دوست داشتن   هراسی  چیها ه. آن شوندکه اگر عشق را درک کنند، در عشق ذوب می

و   میترسمی   ندهیما نه از آ  ،است. در دوران کودک  ی عیانسان طب  کی  فی توص  ن یندارند. ا

کند،   یلذت ببرد، باز  است که از زندگی  نیانسان ا  یعیطب  شی. گرامیانه از گذشته شرمنده

 .کشف کند، شاد باشد و عشق بورزد

  وحشی   گریچرا د  م؟یمتفاوت هست  نیچننیچه بر سر انسان بالغ آمده است؟ چرا ما ا  اما

اتفاق  توانمی   قربانی  دگاهیاز د  م؟یستین ما رخ داده است، و از   یبرا  زیانگغم  یگفت که 

 نیاست. آنچه رخ داده ا  یعیما رخ داده کاملاً طب  یگفت آنچه برا  توانجنگجو می  دگاهید

. ما  رانندحکم می   مانکه بر زندگی   میرا دار  بزرگ و قربانی   قاضی  قانون،است که ما کتاب  

گونه که واقعاً  آن  دهنداجازه نمی  مانیو نظام باورها  قربانی  ،قاضی  رایز  م،یستیآزاد ن  گرید

 .میستیشاد ن گرید شود،می یزیرها برنامه ذهن ما با تمام آن زباله  . وقتیمیباش م،یهست

  در جامعه انسانی   یعیکاملاً طب  گر،یبه نسل د  آموزش از انسان به انسان، از نسلی  رهیزنج  نیا

اند. کرده  تیکه شما را مانند خودشان ترب  دی خود را سرزنش کن  نیوالد  ست ین  یازیاست. ن

آنچه خودشان می  یزی مگر چه چ ب  توانستندمی  دانستندجز  نها  اموزند؟یبه شما    تیآنها 

را   آس  کردند،تلاش خود  به شما  اگر  ا  بیو  اهلی  ناشی  نیرساندند،  خودشان،   یسازاز 

کرده بودند    افتیکه در  یایزیربر برنامه   کنترلی  چیبود. آنها ه  شانیو باورها  شان،یهاترس

 .متفاوت رفتار کنند به شکلی توانستندنمی نینداشتند، بنابرا

. عشق و احترام به خودتان  دیبرو  سایهر روز به کل  ای  دیباش  که مذهبی  دیندار  یازین  شما

. اگر من توانستم، شما دیکار را دار  نیانجام ا  ییاست. شما توانا  ییدر حال رشد و شکوفا

 .دیتوانهم می

آن    یاست که هرگز بزرگ نشده است. گاه  شما هنوز همان کودک کوچکی  یواقع  وجود

  ی احساس شاد  وقتی  د،یهست  حیتفر  ای  یکه سرگرم باز  شودیظاهر م  کودک کوچک زمانی

. دیکنیم  انیخودتان را ب  یبه نوع  ای  دینوازیم  انو یپ  د،ییگویشعر م  د،یکنیم  نقاشی  وقتی  د،یکنیم
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 وقتی  شود،یم  انیشما نما  یکه وجود واقع  زمانی—شما هستند  گیلحظات زند   نیشادتر  نهایا

 .دی. شما ساده و کودکانه هستدیستین ندهیو نگران آ دیدهینم تیبه گذشته اهم

 .میناممی هات ی: ما آن را مسئولدهدمی  رییرا تغ هانیا وجود دارد که همه  یزیچ اما

  ،یانجام ده  دیکه با  یدار  ییکارها   ،لحظه صبر کن، تو مسئول هستی  کی: »دیگومی  قاضی

به    هات یمسئول  نی.« تمام اکن  نیرا تأم  اتزندگی   دیبا  ، یبه مدرسه برو  دیبا  ،کار کن  دیبا

. اگر کودکان را هنگام شودمی   یو دوباره جد  کندمی   رییمان تغ. چهره کندذهنمان خطور می

.  کندمی رییکوچکشان تغ یهاکه چهره  دید دیخواه د،یکردن نقش بزرگسالان تماشا کن یباز

بزرگسال   کی  یچهره  شود؛شان عوض میهستم«، و بلافاصله چهره  لیوک  کی»فرض کن من  

است که  یزیهمان چ نیا و—مینیبو همان چهره را می میرو. ما به دادگاه می شودظاهر می 

 .میارا از دست داده مانی آزاد ماا  م،ی. ما هنوز کودکمیما هست

 نمانیوالد  م،یکنیهوا را سرزنش م  م،یکنیدولت را سرزنش م  شود؟یما م  یمانع آزاد  کسی   چه

مانع    . اما واقعاً چه کسیمیکنیخدا را سرزنش م م،یکنیرا سرزنش م  ن ید  م،یکنیرا سرزنش م

ازدواج    یواقعاً به چه معناست؟ گاه  ی. آزادمیشویخودمان مانع خودمان م  شود؟یما م  یآزاد

م  میکنیم داده  یآزاد  مییگویو  دست  از  را  م  م،یاخود  طلاق  آزاد    میریگیسپس  هم  باز  و 

 م؟ یباش مانی خودِ واقع میتوانیچرا نم کند؟یما را متوقف م  یزی. چه چمیستین

 .میستیکه آزاد ن میستیآگاه ن ما حتی شتریاست که ب نیبخش ا نیبدتر

 .میستیو چرا آزاد ن ستیآن چ میداناما نمی   م،یستیکه آزاد ن کنددر درون ما نجوا می  یزیچ

قدر سرشار از عشق هستند احساسات خود ندارند. آن   ان یاز ب  ترسی  چیخردسال ه  کودکان

کنند، در عشق ذوب می اگر عشق را درک  آن شوندکه  ه.  از دوست داشتن   ترسی  چیها 

و از   میترسنمی   ندهیعنوان کودکان، ما از آاست. به  یعیانسان طب  ک ی  فی توص  نی ندارند. ا

کند،  یلذت ببرد، باز است که از زندگی نیانسان ا  یعیطب شی . گرامیستیگذشته شرمنده ن

 .کشف کند، شاد باشد و عشق بورزد

وجود نخواهد    رییتغ  یبرا  یزیچ  چیه  د،یاگر آگاه نباش  رایگام است، ز  نیهمواره نخست  یآگاه

آغاز    دیتواناست، نمی  ها و سموم احساسیکه ذهن شما پر از زخم  دیداشت. اگر آگاه نباش

 .داد دیادامه خواه دنیو همچنان به رنج کش دیها کنو درمان زخم  یبه پاکساز

در جامعه    یعیکاملاً طب  گر، یبه نسل د  از نسلی  گر،یبه انسان د  آموزش از انسانی  رهیزنج  نیا

  تیکه شما را مانند خودشان ترب  دیخود را سرزنش کن  نیوالد  ستین یازیاست. ن  انسانی
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 دانستند؟ جز آنچه خودشان می  اموزندیبه شما ب  توانستندمی   یگرید  زیاند. مگر چه چکرده

 ی سازاز اهلی  ناشی  نیاند، ارسانده  بییخود را کردند، و اگر به شما آس  لاشت  تیآنها نها

ترس  باورها  شانیهاخودشان،  ه  شانیو  آنها  است.  برنامه   کنترلی  چیبوده  که    یای زیربر 

 .داشته باشند یگریرفتار د توانستندنمی نیکرده بودند نداشتند، بنابرا افتیدر

و شروع به   دیشو ایرو نی. اگر وارد استیهم ن یواقع . حتیاستیرو  کیتنها  ارهیس یایرو

که شما را به ذهن    ییباورها  شتریکه ب  دید  دیخواه  د،یخود کن  یباورها  دنیبه چالش کش

رنج و   ریها درگکه تمام آن سال دیفهم دیندارند. خواه قتیحق اند، حتیکرده تیهدا زخمی

گرفته است، بر    یکه در ذهن شما جا یینظام باورها رای. چرا؟ زدیابوده  هودهیب یهاشینما

 .ها بنا شده استدروغ ه  یپا

  دا یو بر آن تسلط پ  دیبشناس  خود را به خوبی   یایاست که مهم است رو  لیدل  ن یهم  به

 شماست؛ زندگی  یایرو  شما تجلی  شدند. زندگی  ایها استادان روتولتک   لیدل  نیبه هم  د؛یکن

از رو  کی که  تغ  تانزندگی   دیتوانمی  د،یبرخود لذت نمی   یایهنر است. و هر زمان    ر ییرا 

 .دیده

. کنندیم  تیرا هدا  ایخود رؤ  یآنان با انتخابها  کنند؛یخلق م  از زندگی  یشاهکار  ا یرؤ  استادان

 .آگاه است امدهایاز پ ایدارد و استاد رؤ ییامدهایپ یزیهر چ

  ،یانجام ده  دیکه با  یدار  ییکارها   ،لحظه صبر کن، تو مسئول هستی  کی: »دیگومی  قاضی

به    هات یمسئول  نی.« تمام اکن  نیرا تأم  اتزندگی   دیبا  ، یبه مدرسه برو  دیبا  ،کار کن  دیبا

کردن    ی. اگر به کودکان هنگام بازشودمی  یو دوباره جد   کندمی   رییمان تغ. چهره ندیآذهن می 

  م ی. »فرض کنکندمی  رییکوچکشان تغ  یهاکه چهره  دید  دیخواه  د،ینگاه کن   رگسالاننقش بز 

. شودبزرگسال ظاهر می یچهره کند؛می رییشان تغهستم«، و بلافاصله چهره لیوک کیمن 

. ما  میاست که هست  یزیهمان چ  نیو ا  —  مین یبو همان چهره را می  میروما به دادگاه می

 .میامان را از دست دادهی اما آزاد  م،یهنوز کودک

هرگز متوجه شوند    نکهیبدون ا  کنند،یم  یخود را سپر  است که زندگی  نیاکثر مردم ا  مشکل

  دایآزاد بودن پ  ی برا  فرصتی  لیدل  نیبر ذهنشان حکمفرما هستند و به هم  و قربانی  که قاضی

  میستیکه آزاد ن  میآگاه باش  دیاست. با  یآگاه  ،شخص  یآزاد  یگام به سو  نینخست.  کنندینم

 .میآن را حل کن میتا بتوان ستیمشکل چ میبدان دی. بامیشو دآزا میتا بتوان

  ها نقشه  کاملی که آن   میابیدرمی  م،یکنصحبت می  ی آزاد  ی ها به سوتولتک  ریدرباره  مس  وقتی

  ه یتشب  ییهاو نظام باورها را به انگل  قربانی  ،ها قاضیدارند. تولتک  یسازاز اهلی   ییرها  یبرا
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انسان را تسخ  کنندمی از دکنندمی   ریکه ذهن  انسانتولتک  دگاهی.  اهلی   ییهاها، همه     که 

و بر مغز    کندوجود دارد که ذهن را کنترل می   انگلی  رایز مارندیها بهستند. آن  ماریاند بشده

 .تسلط دارد

 .شودیم است که از ترس ناشی یای انگل، احساسات منف یغذا

زنده است که از موجودات    یکه انگل موجود  میابیدرمی  م،یانگل نگاه کن  کی  فیبه تعر  اگر

در مقابل ارائه دهد،    یسود  چیه  نکهیبدون ا  مکدها را میآن   یانرژ  کند،می  هیتغذ  گریزنده د

  ف یتعر  نیبا ا  قاً یو نظام باور دق  قربانی  ،. قاضیرساندمی  بیخود آس  زبان یبه م  جیو به تدر

ا  انی همخو موجود  نیدارند.  هم  با  تشک  ی سه  را  انرژ  دهندمی   لیزنده  از   ای  روانی   یکه 

انرژ  احساسی آن  و  است،  شده  ا  یساخته  البته  است.    ست،ین  یماد  یانرژ  نیزنده 

اما    ستند،ین  یماد  یانرژ  زیما ن  یاهای. رؤستندین  یماد  یانرژ  زیطور که احساسات نهمان

 .که وجود دارند  میدانمی

ا  کردیرو تغذ  نیدوم  از  که  بردار  ه یاست  دست  غذامیانگل  انگل  به  اگر  با    م، ینده  یی . 

کنترل احساسات خود را به دست   دیکار با  نیانجام ا  ی. برامیبرمی  نیآن را از ب  گرسنگی

موضوع   نی. گفتن امیکن یخوددار شوندمی  که از ترس ناشی احساساتی هیو از تغذ میریبگ

و    است که قاضی  لیدل  نیبه ا  یدشوار  نیدشوار است. ا  اریآسان است، اما انجام آن بس

 .کنندذهن ما را کنترل می  قربانی

  نی. نخستکنندمی  تیها را به تولتک شدن هداوجود دارند که انسان   مهارت اساسی  سه

 است که ما واقعاً چه کسی  نیاز ا یآگاه یمهارت به معنا نیاست. ا یمهارت، مهارت آگاه

  چگونگی —است  مهارت، مهارت دگرگونی نی . دوممانیهاتیبا تمام امکانات و ظرف م،یهست

ها، تولتک   دگاه یاست. از د  تیمهارت، مهارت ن  نی. سومیسازهلی از ا   یی کردن و رها  رییتغ

از زندگی   تین دگرگونی  آن بخش  که  موجود    تین  سازد؛را ممکن می   یانرژ  است  همان 

به  یازنده  که  انرژ  کپارچهیطور  است  بر می  یتمام  در  »خدا«    ای  رد،یگرا  را  آن  ما  آنچه 

 تیمهارت ن  ن،یو شرط است. بنابرا  دیقکه عشق بی   تی یاست؛ ن  خودِ زندگی  تی. نمیناممی

 .همان مهارت عشق است

تلاش    نیکه والد  زمانی  ،که در کودک  میرا انجام ده  یاست که همان کار  نیدوم ا  انتخاب

  میتوان»نه!« می   مییو بگو  میکن  سرکشی  میتوان. میمیدهکنند، انجام می  عیما را مط  کنندمی

  استقلال خود، جنگی   یبرا   جنگی  م،یبجنگ  و قربانی  قاضی  هیعل  م،یانگل اعلام جنگ کن  هیعل

 .از ذهن و مغز خودمان  ستفادهحق ا یبرا



 
49 

مردم   ن،یاز کانادا تا آرژانت  کا،یدر آمر  شَمَن  یهاسنت  است که در تمامی  لیدل  نیهم  به

جنگجو   ی واقع ی معنا ن یانگل ذهن قرار دارند. ا ه یعل یدر نبرد رایز نامند،خود را جنگجو می 

و   کند. جنگجو شورش می کندمی  امیاست که در برابر هجوم انگل ق  است. جنگجو کسی

 م؛یشو  روزیدر جنگ پ  شهیکه هم  ستیمعنا ن  نی. اما جنگجو بودن به ادهداعلام جنگ می

و   میکنتلاش خود را می   ن یبهتر  شهیاما هم  م، یشکست بخور  ای  میشو  روزیممکن است پ

انتخاب امیخود دار  یآزاد  یریگبازپس  یبرا  کم فرصتیدست حداقل شأن و    ر،یمس  نی. 

باز احساسات هوس   دفاعبی   که قربانی  کندمی  نیو تضم  بخشدکرامت شورش را به ما می 

برابر دشمن  بود. حتی   مینخواه  گرانید  احساسات سمی  ایخود   در   میتسل—انگل—اگر 

 .مقابله تلاش نکردند  یبود که هرگز برا مینخواه  انییباز هم از جمله قربان م،یشو

 ی ایو رؤ   میجهان فراتر برو  یایتا از رؤ  دهدمی  حالت، جنگجو بودن به ما فرصتی  نیبهتر  در

 .میکن لیتبد م،ینامکه آن را بهشت می  ییایخود را به رؤ شخص

 .شودیم است که از ترس ناشی یای انگل، احساسات منف یغذا

است که    ییاز ترسها  کییکرد. هر سر انگل    هیبا هزار سر تشب  ییولایبه ه  توان یرا م  انگل

از راهحلها   کیی.  میانگل را نابود کن  دیبا  م،یآزاد شو  میدر وجود ما نهفته است. اگر بخواه

 ی از ترسها  کیمعنا که با هر    نیبه ا  م،یحمله کن  کیی  کی یانگل    یاست که به سرها  نیا

کند است، اما مؤثر است. هر بار که با    ندی فرآ  نی . امیروبهرو شو  جداگانه خود، به طور  

 .میشویم کینزد یبه آزاد  شتری ب اندک م، یشویخود مواجه م یاز ترسها کیی

آن    م،ینده  ییغذا  چیانگل ه. اگر به  میانگل دست بردار  هیاست که از تغذ  نیدوم ا  راهکار

کنترل احساسات خود را به    دیکار با  نیانجام ا  ی . برامیبرمی   نیاز ب  گرسنگی  قیرا از طر

. گفتن میکن  یخوددار  شوندمی  که از ترس ناشی  و از دامن زدن به احساساتی  میریدست بگ

  ل یدل  نیآن به ا  یدشوار است. دشوار  اریموضوع آسان است، اما انجام دادن آن بس  نیا

 .ذهن ما را تحت کنترل دارند و قربانی است که قاضی

 .شودی آغاز مردگان شناخته م نییسوم به نام آ حلراه

  نی. اشودیم  افتیدر سراسر جهان    زیها و مکاتب اسرارآماز سنت  یاریمرگ در بس  نییآ

هند،    نییآ آمر  ونانیرا در مصر،  م  کایو  امیکنیمشاهده  انگل    نینماد  مرگی  ن ی.  که  است 

  ن یطور نمادکه به   برساند. هنگامی  بییما آس  کییزیبه جسم ف  آنکهبی  برد،یم  نیرا از ب  درونی

حل اول است، اما انجام از دو راه  ترعیروش سر  نی. اردیبم  دیبا  ریناگز  زین  گل"، انمیریم"می



 
50 

 دی. بامیدار ازین  میعظ با فرشته مرگ، به شجاعتی ییارویرو یدشوارتر است. برا اریآن بس

 .میباش یقو اریبس

 .میکن بررسی یشتر یها را با دقت بحلراه  نیاز ا کیهر  دییایب

آمدن از صحرا، همه    رونی. پس از بیشورو میبهخود رو  نیاطیبا ش  ،یروبه صحرا می  وقتی

 .شوندمی لیبه فرشتگان تبد نیاطیآن ش

ها و باورها متمرکز  آن توافق   است که توجه خود را بر تمامی  نیباورها ا  ر ییتغ  یهااز راه   کیی

بار دوم از توجه خود    یکار، برا  نی . با انجام ادیده  رییخود با خودتان را تغ  یهاو توافق   دیکن

 .دیکنرا خلق می دیجد یایرؤ  ایتوجه دوم  یایرؤ بیترت نیو به ا دیکناستفاده می

ها انسان  ن،یاز کانادا تا آرژانت  کا،یدر آمر  شَمَن  یهااست که در همه  سنت  لیدل  نیهم  به

جنگجو    ی واقع  یمعنا  ن یانگل ذهن هستند. ا  هیعل  آنان در جنگی  رایز  نامند،خود را جنگجو می 

و   کند. جنگجو شورش می کندمی  امیاست که در برابر هجوم انگل ق  است. جنگجو کسی

 م؛یشومی   روزیدر جنگ پ  شه یکه هم  ستیمعنا ن  نی دهد. اما جنگجو بودن به ااعلام جنگ می 

و   میکنتلاش خود را می  تینها  شهیاما هم  م، یشکست بخور  ای  میشو  روزیممکن است پ

حداقل شأن و کرامتِ شورش   ر،یمس  نی. انتخاب امیدوباره دار  یآزاد  یبرا  کم فرصتیدست

احساسات    ایخود    ثباتاحساسات بی   دفاعبی   که قربانی  کندمی  نیو تضم  بخشدرا به ما می 

از جمله     م، یشو  میتسل  —انگل    —اگر در برابر دشمن    بود. حتی   م ینخواه  گرانید  سمی

 .بود که هرگز مبارزه نکردند مینخواه انییقربان

که   دیمتوجه شو دی. بادیکه ذهن شما را فرا گرفته آگاه شو یاست که از مه نیگام ا نیاول

خود  یایرؤ است که امکان دگرگونی ی. تنها با آگاهدیهست دنید  ایدر حال رؤ شهی شما هم

ا  دیرا خواه به  اگر  نما  دیبرس  یآگاه  نیداشت.  تمام  نت  زندگی  شی که   یباورها  جهیشما 

  ن ی. با ادیآن کن  رییشروع به تغ  دیتوانآنگاه می  ست،ین  یواقع  دیدارشماست و آنچه باور  

  دیخواهکه می   یزیتوجه خود را بر چ  دیبا  د،ی ده  رییخود را واقعاً تغ  ی باورها  نکهیا  یحال، برا

آنها را    دیتا بتوان  دیده  رییتغ  دیخواهها را میکدام توافق   دیبدان  دی. بادیمتمرکز کن  دیده  رییتغ

 .دیده رییتغ

  محدودکننده و مبتن یخود را نسبت به تمام باورها یاست که آگاه نی ا یگام بعد نیبنابرا

 ییهااز تمام باورها و توافق  . شما فهرستیدیتوسعه ده  کنند،بر ترس که شما را ناراحت می 

را    ندیفرآ  نیها ا. تولتک دیکنتحول را آغاز می  ند، یفرآ  ن یا  قیو از طر  دیکنمی  ه یته  دیکه دار

بر ترس   مبتن یهاتوافق رییمهارت کامل است. شما با تغ کی نیو ا دند،ینامتحول می  نره
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که مختص خودتان باشد، به   یاوه یذهن خود به ش سییو بازنو شوندکه باعث رنج شما می

  ی باورها  رشیو پذ  کار، بررسی  نیانجام ا  یهااز روش  کیی.  دیکنمی  دایمهارت تحول دست پ

 .توافق است ارمانند چه نیگزیجا

با    م،ینده  ییغذا  چی. اگر به انگل همیانگل دست بردار  یهیاست که از تغذ  نیدوم ا کردیرو

کنترل احساسات خود را به دست   دیکار، با  نیانجام ا ی. برامیبرمی  نیآن را از ب گرسنگی

موضوع    نی. گفتن امیکن  یخوددار  شوند،می  که از ترس ناشی  احساساتی  تیو از تقو  میریبگ

ا  اری انجام آن بس  ماآسان است، ا آنجا ناشی   یدشوار  نیدشوار.  و    که قاضی   شودمی  از 

 .ذهن ما را تحت کنترل دارند  قربانی

 .نامممی ابانیاست که من آن را ورود به ب یزیها چبه عمق آن توافق رفتن

 .شود یسوم به نام آغاز مردگان شناخته م حلراه

توافق جد  نیتمر   ی بزرگ و قدرتمند است. شکستن طلسم جادو  اقدامی  د،یکردن چهار 

 د،یشکنیتوافق را م  کیاست. هر بار که    میی عظ  شخص  یروین  ازمندیدر ذهن شما ن  اهیس

کوچک    اریکه بس  دیکنیشروع م  یی . ابتدا با شکستن توافقهادیآوریبه دست م  ی شتریقدرت ب

 شخص   یرویکوچک، ن  یتوافقها  نی. با شکسته شدن ادارند  ازین  یکمتر  یرویهستند و به ن

بزرگ ذهن   نیاطیسرانجام با ش  دیکه بتوان  دیبرس  یاکه به نقطه   تا زمانی  ابدییم  شی شما افزا

 .دیرو شوخود روبه

ساله است و  ستیکوچک که به او گفته شده بود آواز نخواند، اکنون ب  یمثال، دختر یبرا

را کنار بگذارد   شیباور زشت بودن صدا  تواندکه او می  ییهااز راه   کیی.  خواندهنوز آواز نمی

اگر بد بخوانم.« سپس   آواز بخوانم، حتی کنمخوب، تلاش می  اری: »بسدیاست که بگو نیا

بود.«    بای: »آه! چقدر زدیگوو به او می  زنددست می  شیبرا  کند که کسی  نمودوا  تواندمی

حال،    نیکم، بشکند، اما همچنان پابرجا خواهد بود. با ا  لی یخ  ،ممکن است توافق را کمی  نیا

دارد تا بارها و بارها تلاش کند تا سرانجام آن توافق    یشتریقدرت و شجاعت ب  اکنون او کمی

 .را کاملاً بشکند

و باعث   دیشکنکه می   ی هر توافق یاز کابوس جهنم است. اما برا  یی رها  یهااز راه  کیی  نیا

کار    نیشما شود. ا  یکه موجب شاد  دیکن  ن یگزیجا  یدیتوافق جد  دیبا  شود،رنج شما می

توافق    د،یپر کن  دیتوافق جد  کیخواهد شد. اگر همان فضا را با    مییمانع بازگشت توافق قد

 .ردیگمی دیآن را توافق جد یو جا رودمی نیاز ب شهیهم یبرا مییقد
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ها و باورها متمرکز  توافق   است که توجه خود را بر تمامی  ن یباورها ا  رییتغ  یهااز راه   کیی

بار دوم از توجه خود    یکار، برا  نی . با انجام ادیده  رییخود با خودتان را تغ  یهاو توافق   دیکن

 .دیکنرا خلق می دیجد یایرؤ  ایتوجه دوم  یایرؤ بیترت نیو به ا دیکناستفاده می

  ابان،یاز خروج از ب. اما پس  یشویخود رودررو م  نیاطیبا ش  ،یگذاریقدم م  ابانیبه ب  وقتی

 .شوندیم لیبه فرشتگان تبد نیاطیهمان ش

   جنگجو: کنترل رفتار خود انضباط

ب  کیکه    دیکن  تصور از خواب  اشت  دیشومی  داریصبح زود  از شور و    ی برا  اقیو سرشار 

رو شدن با روز روبه  ی برا  یادیز  یو انرژ  دی. حالتان خوب است. خوشحالدیشروع روز هست

دار  شیپ دعوادیرو  همسرتان  با  صبحانه،  هنگام  اما  موج  دیکنمی  یدیشد  ی.  از   یو 

از    یادیخشم، مقدار ز  جانیو در ه  دیشومی  . عصبانیکنداحساسات از درونتان فوران می

می  شخص  یروین مصرف  را  خستگیدیکنخود  احساس  دعوا،  از  پس  فقط   دیکنمی  .  و 

 د، یروکه به اتاقتان می  دیکنقدر احساس ضعف می . در واقع، آن دیکن  ه یو گر  دیبرو  دیخواهمی

احساساتتان   ری. روزتان را درگدیکن ابییتا خودتان را باز دیکنو تلاش می دیافتتخت می یرو

فاصله   زیاز همه چ دیخواهو فقط می دیادامه دادن ندار یبرا یایانرژ چی. هدیکنمی یسپر

 .دیریبگ

که آن را   میزیخاز خواب برمی  و جسمی  یعاطف  ،ذهن  یاز انرژ  مشخص  زانیروز با م  هر

اجازه دهمیکندر طول روز مصرف می  به احساسات خود  اگر  انرژ  م ی.  را تحل  یکه   لیما 

 .داشت مینخواه گرانیبه د دنیبخش ایخود  زندگی رییتغ یبرا توانی گریببرند، د

 .دارد بستگی دیکنیکه تجربه م شما به جهان به احساساتی دنید نحوه  

ساله است   ستیکوچک که به او گفته شده بود آواز نخواند، اکنون ب  ینمونه، دختر  یبرا

آواز نمی  او می  ییهااز راه   کی ی.  خواندو هنوز  بودن صدا  تواندکه  کنار   شیباور زشت  را 

اگر بد بخوانم.«    آواز بخوانم، حتی  کنمخوب، تلاش می  اری: »بسدیاست که بگو  نیبگذارد ا

بود.«   بای: »آه! چه زدیگوو به او می  زنددست می  شیبرا  کند کسی   صورت  تواندسپس می

اندک، بشکند، اما همچنان آن باور وجود    اریبس ،او را اندک  ممکن است توافق درونی  نیا

ا با  ب  حال، اکنون او کمی  نیخواهد داشت.  تا    دایپ  یشتریقدرت و شجاعت  کرده است 

 .دوباره و دوباره تلاش کند، تا سرانجام آن توافق را کاملاً بشکند

حس    د،یکنپوست سالم را لمس می  که ذهن انسان مانند پوست شماست. وقتی  د یکن  تصور

 ی زیادراک ساخته شده است و حس لمس کردن چ  یدارد. پوست شما برا  یاالعاده فوق
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شده و آن زخم عفونت   جادیپوستتان ا  یرو  که زخمی  دیاست. حالا تصور کن  زیانگشگفت

آن   دیکنمی  یسع  نیدرد خواهد گرفت، بنابرا  د،یکنرا لمس    کرده است. اگر پوست عفونی

دردناک   رایبرد، ز دیحالت، از لمس شدن لذت نخواه نی. در ادیو محافظت کن دیرا بپوشان

 .است

کن  حالا انسان  دیتصور  اکه همه   به  ه  پوستی  یماریب  نیها   تواندنمی  کسچ یمبتلا هستند. 

کند، ز  یگرید بود. همه رو  نیا  رایرا لمس    یی هاپوست خود زخم   یکار دردناک خواهد 

ما   رسد؛به نظر می  یعیطب  زیو درد ن   شودمی  یتلق  یعاد  یعفونت امر  کهیطوردارند، به 

 .میباش گونهنیهم دیکه با میباور دار

کن  دیتوانیم  ایآ اگر همه انسان   دیتصور  ا  یهاکه  به  بودند،    پوستی  یماریب  نیجهان  مبتلا 

  را یز  م،یگرفترا در آغوش می  گریکدیبدون شک، به ندرت    م؟یکردرفتار می  گریکدیچگونه با  

 .میکن  جادیخود ا  انیم  یادیفاصله ز  میشدمجبور می  نیبنابرا.  بوددردناک می  اریکار بس  نیا

م  کی  رییتغ  یبرا به همان  برا  میدار  ازین  قدرتی  زانیتوافق،  کار   جادیا  یکه  به  توافق  آن 

  رییآن را تغ  م،یاتوافق استفاده کرده   جادیا  یکمتر از آنچه برا   با قدرتی  میتوان. نمیمیابرده

.  میکه با خودمان دار  شودمی  ییهاما صرف حفظ توافق  تمام قدرت شخص  باً ی. تقرمیده

هستند. ما به بودن    یقو  ادیاعت  کیما در واقع مانند    یهاامر آن است که توافق   نیا  لیدل

. میا. به خشم، حسادت و ترحم به خود معتاد شده میامعتاد شده  میکه هست  در همان حالتی

به اندازه    ستم، یخوب ن  ی: »من به اندازه کافندیگوکه به ما می   میامعتاد شده   یی به باورها

کنم؟ دستمیباهوش ن  یکاف انجام می  نیا  گرانی. چرا تلاش  را  بهتر    دهندکار  چون از من 

تکرار مداوم   جه ینت  کنند،ما را کنترل می  زندگی  یایکه رؤ  مییقد  یهاتوافق  نیهستند.« تمام ا

بنابراآن  هستند.  با  رشیپذ  یبرا  ن،یها  توافق،  بگ   دیچهار  کار  به  را  تمردیریتکرار    ن ی. 

. تکرار استاد  شودشما بهتر می   ن یاست که بهتر  یتان همان راهدر زندگی   د یجد  یهاتوافق

 .سازدمی

دار  ستمیس  نکهیا را  ز  خوبی  زیچ  م،یانکار  اجازه می  رایاست،  ما  را   مانیهازخم  دهدبه 

نداشته  سمی  ای زخمی چیه گریکه د . اما زمانیمیو همچنان به کار خود ادامه ده میبپوشان

ذهن سالم، مانند   رایز   م،یانکار ندار  ستمیبه س  یازی. نمیبه دروغ گفتن ندار  یازین  م،یباش

می سالم،  ا  تواندپوست  بدون  شود  ا  نکهیلمس  پاک    جاد یدرد  ذهن  شدن  لمس  کند. 

 .بخش استلذت

دردناک   یها به قدردچار ترس و زخم  یکه ذهن به قدر  دهدرخ می  زمانی  شانهیپرروان  رفتار

 .دیآبهتر می  یبه نظر راه  رونیب یایهستند که گسستن از دن
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به   حالت ذهن  میبتوان  اگر را  وجود    که درمانی  میابی درمی  م،ینیبب  یماریب  کیعنوان  خود 

ب  ستین  یازین  گریدارد. د بکش  شتریکه  بامیرنج  ابتدا  بپذ  قتیحق  دی.   یهاتا زخم   میریرا 

  ن ی. چگونه امیطور کامل درمان کنها را به و زخم میاوریب رونیسم را ب م،یرا باز کن احساسی

  نینه به ا  م،یاند ببخشبه ما ظلم کرده  میکنرا که احساس می  کسانی  دیبا  م؟یده  انجامکار را  

که    میقدر دوست دارکه خودمان را آن   لیدل ن یبخشش هستند، بلکه به ا ستهیکه شا  لیدل

 .م یرا بپرداز عدالتیبی  یهمچنان بها میخواهنمی

نسبت به خودمان   رایز  م،یکه ببخش  میریبگ  م یتصم  میتوانیاست. ما م  امیتنها راه الت  بخشش

  خواهمینم  گری: »بس است! دمیو اعلام کن  می رها شو  نهیاز ک  میتوانی. ممیاحساس شفقت دار

خودم را سرزنش کنم و به    خواهمینم  گری. دکندیخودم حکم م  هیباشم که عل  بزرگی  قاضی

آس د  بیخودم  با  قربانی  خواهمینم  گریبرسانم.  ابتدا  و    نمان،یوالد  دیباشم.«  برادران 

خودتان را    تاً ینها  دیتوانیم د،یخدا را ببخش  . وقتیمیخواهرانمان، دوستانمان و خدا را ببخش

خود آغاز    رشی. پذابدییم  انیدر ذهن شما پا  یخودرد   د،یخودتان را ببخش  . وقتیدیببخش

قو  شودیم آنقدر  به خود    د، یکه سرانجام خودتان را همانطور که هست  شودیم  ی و عشق 

 .آغاز انسان آزاد است نی. ادیریبپذ

  تواند نمی  کسچ یاند. همبتلا شده   پوستی  یمار یب  کیها به  که همه انسان   دیتصور کن  حال

 ییهاپوست خود زخم   یکار دردناک خواهد بود. همه بر رو  ن یا  رایرا لمس کند، ز  یگرید

  یز یعنوان چبه زیو درد ن شودمی یتلق یعیطب ی عنوان امرعفونت به  نیا کهی طوردارند، به 

 .میباش گونهنیهم دیکه با میاست؛ ما باور دار شده رفتهیپذ یعاد

بخش  کسی  وقتی ز  دیخواه  د،یباش  دهیرا  می  وقتی  رایدانست،  را  واکنش    گری د  دینیب او 

  خته یدر شما برانگ  احساس خاصی  چیه  د،یشنونام او را می  داشت. وقتی  دینخواه  احساسی

  گریبود و د  شما زخمی  یبرا  ترش یدست بزند که پ  یزیبتواند به چ  که کسی  . زمانیشودنمی

 .دیاده یکه واقعاً بخش دیمطمئن شو دیتوانمی  گاهآن  د،یاحساس نکن یدرد

ت  قتیحق حق  ی جراح  غیهمچون  ز  قت یاست.  است،  زخم  رایدردناک  با    ییهاتمام  که  را 

هستند    یزیها همان چدروغ  نی. امیابیشفا    م یتا بتوان  کنداند، باز میها پوشانده شدهدروغ

 .مینامکه آن را نظام انکار می 

دار  ستمیس  نکهیا را  ز  خوبی  زیچ  م،یانکار  اجازه می  رایاست،  ما  را   مانیهازخم  دهدبه 

در   سمی  چیه ا ی زخمی چیه گریکه د . اما زمانیمیو همچنان به کار خود ادامه ده میبپوشان

 م،یانکار ندار  ستمیبه س  یازین  گری. دمیبه دروغ گفتن ندار  یازین  گریوجودمان نباشد، د



 
55 

 یکند. برا  جادیدرد ا  نکهیلمس شود بدون ا  تواندمانند پوست سالم، می  ،ذهن سالم  رایز

 .بخش استذهن پاک، لمس شدن لذت 

  نیجهان به ا  یهااگر همه انسان  شدیچگونه م  گریکدیکه رفتار ما با    دیتصور کن  دیتوانیم  ایآ

  ن یا  رایز  م،یگرفترا در آغوش می  گریکدیمبتلا بودند؟ بدون شک، به ندرت    پوستی  یماریب

 .میکن  جادیخودمان ا انیم یادیفاصله ز میشدمجبور می  نی. بنابرابوددردناک می اریکار بس

به   حالت ذهن  میبتوان  اگر را  وجود    که درمانی  میابی درمی  م،ینیبب  یماریب  کیعنوان  خود 

 احساسی  یهاتا زخم   م یریرا بپذ  قتیحق  دی. ابتدا بامیکه رنج بکش  ستین  ی ازین  گریدارد. د

کار را    نی. چگونه امیطور کامل درمان کنها را به و زخم  میاوریب  رونیسم را ب  م،یرا باز کن

  ل یدل  نینه به ا  م،یاند ببخشبه ما ظلم کرده   میکنرا که احساس می  کسانی  دیبا  م؟یدهانجام  

شا ا  ستهیکه  به  بلکه  هستند،  آن   لی دل  نیبخشش  را  خودمان  دار که  دوست  که   میقدر 

 .میرا بده عدالتیهمچنان تاوان بی  میخواهنمی

 ازمندیما ن  یهاجنگ در ذهن  نیو ا  م،یکه در حال جنگ هست  میمهم است. ما آگاه  اریبس  نیا

به    رونیکه از ب  یجنگجو. نه انضباط  کیسرباز، بلکه انضباط    کیانضباط است. نه انضباط  

به هر    م،یکه به ما اجازه دهد خودمان باش  یبلکه انضباط  م،یو چه نکن  میچه کن  دیما بگو

 .که باشد متییق

د  جنگجو انسان  بر  تسلط  نه  دارد.  بر    گر، یتسلط  تسلط  احساسات خود،  بر  تسلط  بلکه 

نه   م،یکناحساسات را سرکوب می  م،یدهکه کنترل خود را از دست می  . زمانیشتنیخو

است   نیدر ا  قربانی  کیجنگجو و    کی  انی. تفاوت بزرگ ممیکه بر خود مسلط هست  زمانی

قربانی می   که  سرکوب  را  خو  کند،احساسات  جنگجو  قربانکندمی   یدارشتن یاما    انی. 

  خواهند از گفتن آنچه می ترسند،ها میاز نشان دادن آن  رایز کننداحساسات را سرکوب می

نگه    عنی  یدارشتنی. خوستین  کسانیبا سرکوب    یدارشتن یهراس دارند. اما خو  ندیبگو

 ل یدل  نی. به همرترینه د  ومناسب، نه زودتر    یاها در لحظه آن  انی داشتن احساسات و ب

  جهیها تسلط کامل بر احساسات خود دارند و در نتهستند. آن  نقصبی   انیاست که جنگجو

 .کاملاً مسلط هستند زیبر رفتار خود ن

   مرگ: در آغوش گرفتن فرشته مرگ نییآ

 نکهیمرگ است؛ ا  نییآ  یخود برا  یسازآماده  ،شخص  یبه آزاد  ابییدست  یراه برا  نیآخر

است    نیا  اموزد،یبه ما ب  تواند. آنچه فرشته مرگ می میریعنوان آموزگار خود بپذمرگ را به 

تنها   م؛ یریکه ممکن است در هر لحظه بم میشو. ما آگاه می میزنده باش راستیکه چگونه به 
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 م یفردا خواه  ایآ  میداناست که نمی  نیا  قتی. حقمیدار   اریزنده بودن در اخت  یاکنون را برا

. میرو دار   شیدر پ یاریبس یهاکه سال میتصور را دار نیما ا داند؟می نه. چه کسی ایمرد 

 است؟  نیواقعاً چن ایاما آ

۷   

   دیجد یایرؤ

 ن یزم یرو بهشت

را    مانیهازخم   دهدبه ما اجازه می   رایاست، ز  خوبی  زیچ  م،یانکار را دار  ستمیما س  نکهیا

  سمی  چیه  ای  زخمی  چیه  گریکه د  . اما زمانیمیو همچنان به کار خود ادامه ده  میبپوشان

ذهن   رایز  ست،ین  یازیانکار ن  ستمیبه س  گری . دمیبه دروغ گفتن ندار  یازین  م،ینداشته باش

ذهن پاک،    ی کند. برا  جاد یدرد ا  نکه یلمس شود بدون ا  تواندسالم، می  پوستسالم، مانند  

 .بخش استلمس شدن لذت

.  ش یبلکه بر احساسات خود و بر وجود خو  گران،یبر خود مسلط است. نه بر د  جنگجو

که بر خود    نه وقتی  م،یکناحساسات را سرکوب می   م،یدهکه کنترل را از دست می   زمانی

هست ممیمسلط  بزرگ  تفاوت  و    کی  انی.  ا  قربانی  کیجنگجو  قربانی  نیدر  که    است 

را سرکوب می جنگجو    کند،احساسات  قربانکندمی  یدارشتنیخو اما  را    انی.  احساسات 

هراس    ندیبگو  خواهنداز گفتن آنچه می   ترسند،از نشان دادن آنها می  رایز  کنندسرکوب می 

داشتن احساسات  نگه  عنی یدارشتن ی. خوستین کی یبا سرکوب  یدارشتنیدارند. اما خو

  ان یاست که جنگجو  لیدل  نی. به همرتریمناسب، نه زودتر و نه د  یاو ابراز آنها در لحظه 

 .بر رفتارشان تسلط کامل دارند  جهی. آنها بر احساسات خود و در نتاندنقصبی

  قاضی  رایز  ست،یانگل است. ورود به آغاز مرگ آسان ن  رد،یدر آغاز مرگ قرار است بم  آنچه

 میکن. و ما احساس می رندیبم  خواهندبا تمام توان خود مبارزه خواهند کرد. آنها نمی   و قربانی 

 .میمرگ هراس دار نیو از ا م،یریکه قرار است بم میکه خودمان هست

مرگ جان سالم به در   نیی. هرکس از آمیامرده  ییگو  م،یکنمی   جهان زندگی  یایدر رؤ  وقتی

شگفت در  هیهد  نیزتریانگببرد،  رستاخکندمی   افتیرا  درزی:  معنا  زیرستاخ  افتی.    ی به 

  مانند کودک عنی زیاست. رستاخ یقیبرخاستن از مرگ، زنده شدن و بازگشت به خود حق

نه   م، یهمراه با خرد دار یاست که آزاد  نیمهم. تفاوت ا و آزاد، اما با تفاوتی  وحشی—بودن

و ذهنمان   میشودوباره آزاد می  م،یکنمی  دایخود را پ  یسازشکستن اهلی   یی. تواناتیمعصوم

انگل خواهد مرد و    نکهیاز ا  یبا آگاه  م،یسپار. خود را به فرشته مرگ میمیبخشمی  امیرا الت
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که از ذهن خود بهره    میبود. آنگاه آزاد  میهمچنان زنده خواه  ملکا   یسالم و خرد  ما با ذهن

 .میریخود را به دست بگ و زندگی میببر

درک    کیآغاز    نی. ادیفراموش کن  دیاآموخته   تانرا که در تمام زندگی   ییزهایچهمه   خواهممی

 .تازه است یایرؤ کی د،یجد

آغاز مرگ    یانگل. رفتن به سو—خواهد رفت  نیاست که در آغاز مرگ از ب  یزیهمان چ  نیا

  خواهند با تمام توان خود مبارزه خواهند کرد. آنها نمی  و قربانی  قاضی  رایز  ست،یآسان ن

مرگ هراس    نیو از ا  م،یریکه قرار است بم  میکه خودمان هست  میکن. و ما احساس میرندیبم

 .میدار

   نو یایرؤ .۷

 ن یزم یرو بهشت

درک   کیآغاز    ن ی. ادیفراموش کن  دیاآموخته   تانتمام آنچه را که در طول زندگی   خواهممی

 .نو است یایرؤ کیتازه، 

است   تیبرداشت شما از واقع  نیخود شماست. ا  ده  یآفر  د،یکنیم که در آن زندگی  ییایرو

و قدرت خلق بهشت را   دی. شما قدرت خلق جهنم را داردیده رشییهر زمان تغ د یتوانیکه م

  ی و احساسات خود برا  ل یچرا از ذهن، تخ  د؟یشیندین  گرید  ییای. چرا رودیدار  اریدر اخت  زین

 د؟ ینبربهشت بهره  یایرو

اتفاق  دیخود استفاده کن  لیاست از قدرت تخ  یکاف  تنها رخ خواهد داد.    زیانگشگفت  یو 

 .دیهر زمان که بخواه د،یمتفاوت را دار  جهان با چشمانی دنید ییکه توانا دیتصور کن

ب  یعشق  د،ید  دیخواه  آنچه از درختان  که  ب  یعشق  د،یآمی  رونیاست  از آسمان   رونیکه 

  د یاطراف خود درک خواه زی. شما عشق را از همه چدیآمی رونیکه از نور ب یعشق د،یآمی

از جمله    ز، یاز همه چ  میطور مستقاست. شما عشق را به   یحالت سرور و شاد  نیکرد. ا

هستند،    عصبانی  ای  نیها غمگکه انسان   زمانی  . حتیدیکنمی  رکها دانسان  گریخودتان و د

 .در حال ارسال عشق هستند زی که آنها ن دینیبب دیتواناحساسات می نیپشت ا

 .نگاه کن رونیرا اکنون ببند، سپس باز کن و به ب چشمانت

 ی که از آسمان جار یعشق د،یآمی رونیاست که از دل درختان ب یعشق د،ید دیخواه آنچه

 دی. شما عشق را از هر آنچه در اطرافتان است درک خواهتابدکه از نور می  یعشق  شود،می

  ز یاز همه چ  میطور مستقاست. شما عشق را به   همان حالت سرور و شادمانی  نیکرد. ا
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  ن یخشمگ  ای  نیها غمگکه انسان  زمانی  ها. حتیانسان  گریو از د  اناز خودت  د،یکناحساس می

 .فرستندعشق می زیها نکه آن  دینیبب دیتوانمی زیاحساسات ن نیهستند، در پس ا

خود را در   خواهم می   ،یاکه به دست آورده   یاتازه   دگاه یو د  لیاز قدرت تخ  یریگبهره   با

  یوجود خود ندار  هی به توج  یازیکه ن  تازه، در جهانی  ییایدر رو  ،تصور کن  نینو  یازندگی 

 .کن  زندگی هراسو بی پردهرا بی  تا آنچه واقعاً هستی و آزاد هستی

آن زندگی  ییایرو ا  یدهیآفر  د،یکنمی  که در  از واقع  نیخود شماست.    ت یبرداشت شما 

و  د،ینیافریکه جهنم ب دی. شما قدرت آن را داردیده رییهر زمان آن را تغ دیتواناست که می

چرا از    د؟یمتفاوت را در سر نپروران  ییای. چرا رودیکه بهشت خلق کن  دیقدرت آن را دار

 د؟یبهشت استفاده نکن یایرو یخود برا اساتو احس لیذهن، تخ

که  دیرخ خواهد داد. تصور کن زیانگشگفت یو اتفاق دیخود استفاده کن لیاز قدرت تخ فقط

 .دیهر زمان که بخواه د،ی متفاوت را دار جهان با چشمانی دنید ییتوانا

  د،یخواهیچه م  د ی. بداندیکن  یسپر  تانیاهایرؤ  ان یخود را بدون ترس از ب  زندگی   دیکن  تصور

که واقعاً  خود را به شکلی که زندگی دی. آزاد باشدیخواهیآن را م  و چه زمانی دیخواهیچه نم

ن. از  دیده  رییتغ  دیخواهیم هر    ای  زی نه به هر چ  ایاز گفتن بله    د،یدار  ازیدرخواست آنچه 

 .دینداشته باش ترسی چیه ،کسی

رفتار خود را بر    گری. ددیکن  یسپر  گرانیخود را بدون ترس از قضاوت د  زندگی  دیکن  تصور

مسئول نظر    گری. ددیکننمی  میممکن است درباره شما فکر کنند، تنظ  گرانیاساس آنچه د

 .کندشما را کنترل نمی زین کسچیو ه دیندار به کنترل کسی یازی. ندیستین کسچیه

 دیتوانمی  . به راحتیدیکن  یسپر  گرانیخود را بدون قضاوت کردن د  که زندگی  دیکن  تصور

  شه یکه هم  دیندار  یازی. ندیدست بردار   دیکه دار  و از هرگونه قضاوتی  دیرا ببخش  گرانید

. به خودتان و همه  افراد دیرا در اشتباه جلوه ده  گرید  کسی  دیندار  یازیحق با شما باشد و ن

 .گذارنددر مقابل به شما احترام می زیها نو آن دیگذاراحترام می گرید

عشق است که از آسمان   د،یآمی  رونیعشق است که از دل درختان ب  د،ید  دیخواه  آنچه

است    رامونتانیکه پ  یزی. شما عشق را از هر چتابدعشق است که از نور می  شود،می  یجار

  میطور مستقاست. شما عشق را به   همان حالت سرور و شادمانی  نیکرد. ا  دیدرک خواه

ها  که انسان  زمانی  کرد. حتی   دیها، احساس خواهانسان  گریاز جمله خودتان و د  ز،یاز همه چ

ا  نیخشمگ  ای  نیغمگ پشت  ن  نیهستند،  عشق    دینیبب  دیتوانمی  زیاحساسات  آنها  که 

 .فرستندمی
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 دیتوانمی   راحتی. به دیکنرا قضاوت نمی   گرانیکه در آن د  دیداشته باش  یازندگی   دیکن  تصور

خود    تیبه اثبات حقان  یازی. ندیرها شو  د،یکه در دل دار  و از هر قضاوتی  دیرا ببخش  گرانید

ن  دیندار احترام    گرانی. به خودتان و ددیرا در اشتباه نشان ده  گرید  کسی  ستی ن  یازیو 

 .گذارندبه شما احترام می زین گرانیو در مقابل، د دیگذارمی

بدنت را همان یدوست دار  گونه که هستیهمان  قاً یکن که خودت را دق  تصور که  .  گونه 

دار دوست  همان  یهست  را  احساساتت  هستند میو  که  دار  یریپذگونه  دوست  .  یو 

 .نقصکامل و بی ، گونه که هستیهمان  قاً یکه دق دانیمی

 ریپذاست که همه  آنها کاملاً امکان  نیا دیرا تصور کن زهایچ نیا خواهمکه از شما می لییدل

  ی . اما برادیکن بهشت زندگی یای در حالت لطف، حالت سرور، و رؤ دیتوانهستند! شما می

 .ستیچ ایرؤ نیکه ا دیدرک کن  دیابتدا با د،یرا تجربه کن ایرؤ نیا دیبتوان نکهیا

توانا  تنها که  آن حالت سرور را دارد. بودن در حالت    یی عشق است  قرار دادن شما در 

سرور مانند بودن در عشق است. بودن در عشق مانند بودن در حالت سرور است. شما  

. کاملاً ممکن دیکناحساس می  دیروکه می   یی. عشق را در هر جا دیابرها شناور هست   انیدر م

ا  شهیاست که هم کار را    نی ا  گرانید  رایاست، ز  ریپذامکان   نی . ادیکن  زندگی  وهیش  ن یبه 

آن کرده و  هاند  آن  تفاوتی  چیها  ندارند.  شما  زندگی با  سرور  حالت  در   رایز  کنند،می  ها 

 .نندیبرا می  متفاوتی یایاند و روداده  رییخود را تغ یهاتوافق

 گرانید  دیتوانمی   . به راحتیدیکن  یسپر  گرانیخود را بدون قضاوت د  که زندگی  دیکن  تصور

خود  تیبه اثبات حقان یازی. ندیرها شو د،یکه در ذهن دار و از هرگونه قضاوتی دیرا ببخش

 د یگذاراحترام می   گرانی. به خودتان و ددیرا در اشتباه بدان  گر ید  کسی  ستین  یازیو ن  دیندار

 .گذارندبه شما احترام می زین گرانید ابل،و در مق

که عشق روش  آسان باشد وقتی اریبس تواندیم است. زندگی زیانگو شگفت بای ز اریبس ایدن

 .انتخاب شماست نی. ادیعاشقانه رفتار کن شهیهم دیتوانیشما باشد. شما م زندگی

ورز  یبرا  لییدل  دیشا باش  دنیعشق  می   د،ینداشته  بورز  دیتواناما  عشق   رایز  د،یعشق 

. عشق به شما  آوردبه بار می  یتنها شاد. عشق در عمل  کندشما را شادمان می  دنیورز

 .دگرگون خواهد کرد  زیشما را نسبت به همه چ دگاهی. عشق دبخشدمی آرامش درونی

م  لییدل از شما  کن  زهایچ  نیا  خواهمیکه  تصور  ممکن   نیا  دیرا  کاملاً  آنها  همه   که  است 

 ی . اما برادیکن  بهشت زندگی  یایدر حالت لطف، حالت سرور، و رؤ  دیتوانیهستند! شما م

 .ستیچ ایرؤ نیکه ا دیدرک کن  دیابتدا با د،یرا تجربه کن ایرؤ نیا دیبتوان نکهیا
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موعود    نیآن را سرزم  ممکن است و در دستان شما قرار دارد. موسی  زندگی  وه  یش  نیا

ن  د،ینام  نینو  یایها آن را رؤو تولتک  د،یآن را بهشت نام  سییخواند، ع  روانایبودا آن را 

هونامندمی متأسفانه  اما  رؤ  تی.  با  و   ختهیآم  ارهیس  یایشما  باورها  تمام  است.  شده 

که  دیو باور دار دیکنمه قرار دارند. حضور انگل را احساس می   نیا انیشما در م یهاتوافق

 یبرا  ییفضا  جادیکردن انگل و ا  رها—کندامر رها کردن را دشوار می  نیآن خودِ شماست. ا

 تیاحساس امن  تانی. رنج برادیاوابسته   به قربانی  د،یاوابسته   تجربه  عشق. شما به قاضی 

 .دیشناسمی  خوبیآن را به  رایز آورد،می

قرار دادن شما در آن حالت سرور را دارد. بودن در سرور مانند    ییعشق است که توانا   تنها

. دیبر ابرها شناور  ییبودن در عشق است. بودن در عشق همچون بودن در سرور است. گو

شکل    نیبه ا  شهی. کاملاً ممکن است که همد یکناحساس می  د یروعشق را در هر کجا که می

ها اند و آن کار را انجام داده  ن یاند که ابوده  گرانیید رایوجود دارد ز انامک  نی. ادیکن زندگی

اند داده  رییخود را تغ  یهاتوافق  رای ز  کنندمی  ها در سرور زندگی با شما ندارند. آن  تفاوتی  چیه

 .پرورانندرا در سر می یگرید یایو رو

 .است انتخابی ز یطور که رنج نانتخاب است، همان کی یشاد

: سرنوشت خود را رنج میانتخاب دار  کیاما    م،یزیاز سرنوشت انسان بگر  مینتوان  دیشا

  ایدر جهنم،    و شاد بودن. زندگی  دنیعشق ورز  ای  دن،ی. رنج کشمیاز آن لذت ببر  ای  میببر

 .کنم  است که در بهشت زندگی نیدر بهشت. انتخاب من ا زندگی

. میدوست داشته باش   یشرط  چیگونه که هستند و بدون هرا همان  گرانیما کمک کن د  به

اگر آنها را قضاوت  رایبدون قضاوت، ز م،یریطور که هستند بپذبه ما کمک کن آنها را همان 

 .میکنمی  دایبه مجازاتشان پ ازیو ن میکنسرزنششان می م،یدانگناهکارشان می م،یکن

  یرا که از قلبتان جار یو تمام عشق دییقلبتان را بگشا د،یچشمان خود را ببند یالحظه  لطفاً 

 .دیاحساس کن شود،یم

  د،یموعود نام  نیآن را سرزم  ممکن است و در دستان شماست. موسی  زندگی  وه  یش  نیا

ن . متأسفانه،  نامندمی   نینو  یایها آن را رؤآن را بهشت، و تولتک  سییع  روانا، یبودا آن را 

رؤ  تیهو با  آم  ارهیس  یایشما  تمامی  ختهیدرهم  توافق  است.  و  آن   یهاباورها  در  شما 

احساس می   آلودگی مه  را  انگل  حضور  دارند. شما  دار  دیکنحضور  باور  خودِ    دیو  آن  که 

تجربه     ی برا  ییفضا  جاد یکردن انگل و ا  رها—کندامر رها کردن را دشوار می   نیشماست. ا



 
61 

 تیبه شما احساس امن  دنی. رنج کشدیاوابسته  به قربانی  د،یاوابسته  عشق. شما به قاضی

 .دیشناسمی خوبیآن را به  رایز دهد،می

وجود دارند. لذت را احساس    هاه یتنها ر  ییگو  د، یمتمرکز کن  تانیهاه یر  یخود را بر رو  توجه

  دن، ینفس کش  عنیبدن انسان،    ازین  نیترتا بزرگ  ابند یگسترش می  تانیهاهیکه ر  هنگامی  دیکن

 .را برآورده کنند

که    دی. حس کنکندرا پر می   تانیهاه یکه چگونه ر  دیو هوا را احساس کن  دیبکش  یقیعم  نفس

سرشار از عشق.   یارتباط  د،ینیرا بب  هاهیهوا و ر  انی. ارتباط مستیجز عشق ن  یزی هوا چ

کند.    دایدادن آن هوا پ  رونیبه ب  ازیکه بدن شما ن  تا زمانی  دیرا با هوا گسترش ده  تانیهاهیر

از بدن انسان برآورده    یازیهرگاه ن  رای. زدیو دوباره لذت را احساس کن  دیکن  دمسپس باز 

 دن ی. تنها نفس کشدهدمی  به ما لذت فراوانی  دنی. نفس کشبخشدشود، به ما لذت می

است. لذت زنده    ی است. تنها زنده بودن کاف  ی کاف  شاد بودن و لذت بردن از زندگی  یبرا

 ...لذت احساس عشق را د،یبودن را احساس کن

 ست؟ یتو چ مالِ 

عشق    م،یباش  خود زندگی  م،یرا دوست بدار  زندگی  م،یبه ما کمک کن تا مانند تو باش   امروز

بدون شرط، بدون   م؛یعشق بورز ،یورزگونه که تو عشق می. به ما کمک کن تا همان میباش

الزام، بدون ه   قضاوتی   چی. به ما کمک کن تا خودمان را بدون هقضاوتی  چیانتظار، بدون 

  م یابیخود را گناهکار می م،یکنکه خود را قضاوت می هنگامی رای ز م،یریدوست داشته و بپذ

 .میمجازات شو دیکه با میکنو احساس می

وجود دارند. لذت را احساس    هاه یتنها ر  ییگو  د، یمتمرکز کن  تانیهاه یر  یخود را بر رو  توجه

  — بدن انسان را برآورده کنند    ازین  نیترتا بزرگ  ابندیگسترش می  تانیهاه یکه ر  هنگامی  دیکن

 .دنینفس کش

.  میدوست داشته باش  یشرط  چیگونه که هستند و بدون هرا همان  گرانیما کمک کن تا د  به

اگر آنها را قضاوت    رای بدون قضاوت، ز  م،یریطور که هستند بپذبه ما کمک کن تا آنها را همان

می  م،یکن گناهکار  را  می  م،یدانآنها  ن  میکنسرزنششان  احساس  پ  ازیو  مجازاتشان    دا یبه 

 .میکنمی

  خود را از هر قضاوتی  یهاذهن   م، یپاک کن  خود را از هرگونه زهر احساسی   یهادل   امروز

 .م یکن در آرامش کامل و عشق کامل زندگی میتا بتوان میآزاد ساز
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. به  میدوست داشته باش یشرط چیگونه که هستند، بدون هرا همان گرانیما کمک کن د به

اگر آنها را قضاوت    رایز  م،یریطور که هستند، بدون قضاوت بپذما کمک کن آنها را همان

 .میکنمی  دایبه مجازاتشان پ ازیو ن میکنسرزنششان می  م،یدانآنها را گناهکار می م،یکن

   عشق یدعا

  دیدوست دار  شهیکه هم  ییایرو—میبه اشتراک بگذار  گریکدیرا با    بایز  ییایقرار است رو  ما

  ی. صدا دیقرار دار  گرم و آفتابی  با،یز  یروز  ان یشما در م  ا،یرو  نی. در ادیآن را داشته باش

. دیدار. به سمت رودخانه قدم برمیدیشنورود کوچک را می  کی  ان یپرندگان، وزش باد و جر

  ی که در حالت مراقبه نشسته است و از سر او نور  دینیبرا می  یرمردیپ  رودخانه،در کنار  

اما او حضور شما   د، یمزاحم او نشو  دیکن. تلاش میشودمختلف ساطع می   یهابا رنگ  بایز

بزرگ بر    ی. چشمان او پر از عشق است و لبخندکندو چشمانش را باز می  کندرا حس می

ا  دیپرسلب دارد. از او می او   با ینور ز  نیکه چگونه قادر است  را از خود ساطع کند. از 

 .دیانجام ده دهد،را که او انجام می  یدهد چگونه کار ادیکه به شما  دیخواهمی

.  میدوست بدار یو شرط دیق چیگونه که هستند و بدون هرا همان گرانیکن تا د یاریما  به

اگر قضاوتشان    رایبدون قضاوت، ز  م،یریگونه که هستند بپذکمک کن تا آنان را همان به ما  

به مجازاتشان در ما    ازیو احساس ن  میکنسرزنششان می  م،یپندار آنان را گناهکار می  م،یکن

 .ردیگشکل می

  رون یرا گشود و قلبش را ب  اشنهی : »استاد من سکندداستان خود می  تیشروع به روا  رمردیپ

را گشود، قلبم را باز کرد، و آن شعله    امنهیبرداشت. سپس س  بایز  یاآورد، و از قلبش شعله

قلبم    نکهیقرار داد، و به محض ا  امنهیکوچک را درون قلبم گذاشت. قلبم را دوباره در س

که در قلبم گذاشت، عشق  یاشعله رایرا احساس کردم، ز قیعم یگرفت، عشق اردرونم قر 

 «.خودش بود 

کش  آن» زبانه  قلبم  در  آتشی  دیشعله  به  بس  و  تبد  اریبزرگ،  که   آتشی—شد  لیبزرگ 

تک . و آن آتش تکسازدپاک و خالص می   کند،را که لمس می   یز یبلکه هر چ  سوزاند،نمی

  کی یبدنم مرا با عشق پاسخ دادند. من با بدنم    یهابدنم را لمس کرد، و سلول   یهاسلول

از ذهنم را لمس کرد، و تمام    کرد. آن آتش هر احساسی  درش  شتریب  شدم، اما عشقم حتی

و شرط دوست    دیقشدند. و من خودم را کاملاً و بی   لیتبد  قیو عم  یقو  یاحساسات به عشق

 «.داشتم
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تا   مییگشاعشق می  یخود را دوباره به رو  یهااست. امروز دل  ژهیو  اریبس  یروز  امروز

  ان یقلب ب  می»دوستت دارم« و واقعاً آن را از صم  مییبگو  گریکدیبه    ترسی  چیبدون ه  میبتوان

ب  ی. به سومیکنمی  م ی. امروز خود را به تو تقدمیکن از چشمانمان، از   مان،یاز صدا  ا،یما 

. میاز عشق با همه به اشتراک بگذار  یوندیقلبمان استفاده کن تا خود را در پ  ازدستانمان و  

 افتیهر آنچه امروز در  یبرا  می. سپاسگزارمیکمک کن تا همانند تو باش  دگار،یآفر  یامروز، ا

 .نی. آممیبودنِ آنچه واقعاً هست یِ آزاد یبرا ژهیوبه  م،یکنمی

در خاک، در فلزات نهادم،    ن، یاز عشق خود را در هر بلور، در هر سنگ در زم  یاذره   من »

 «.شدم کیی  نیمرا دوست داشتند، و من با زم زیو آنها ن

آورد،   رونیرا گشود و قلبش را ب  اشنهی: »استادم سکندشروع به گفتن داستانش می  رمردیپ

را گشود، قلبم را باز کرد، و آن شعله    امنهی. سپس سدیکش  رونیاز قلبش ب  بایز  یاو شعله

قلبم درونم  نکه یبازگرداند، و به محض ا امنهیکوچک را درون قلبم گذاشت. او قلبم را به س

که در قلبم گذاشت، عشق خودش    یاشعله  رایرا احساس کردم، ز  قیعم  یعشق  فت،قرار گر 

 «.بود

از عشق   یاستارگان بلند کردم و ذره یبه سو د،یخورش یآسمان، به سو یرا به سو سرم 

مرا دوست داشتند. و من  زیها نقرار دادم، و آن دیخود را در هر ستاره، در ماه، در خورش

تر شد. سپس  و با ستارگان، و عشقم همچنان رشد کرد و بزرگ  دیشدم با ماه، با خورش  کیی

. هر جا که تی شدم با تمام انسان  کی یرا در هر انسان قرار دادم و    داز عشق خو  یاذره

از    من بخشی  رایز  نم،یبخودم را در چشمانشان می  کنم،را که ملاقات می   هر کسی  روم،می

 .ورزمعشق می رایهستم، ز زیهمه چ

و آن شعله را    آوردمی   رونیب  بایقلبش را با آن شعله ز  کند،را باز می  اشنهی س  رمردیپ  سپس

با    یاشده  کیی. اکنون تو  کند. و اکنون آن عشق درون تو رشد میدهددر قلب تو قرار می

که   یها. گرما و نورو با همه انسان  واناتیبا تمام ح عت،یباد، با آب، با ستارگان، با تمام طب

مختلف   یهابا رنگ  بای ز  ی. از سر تو نورکنرا احساس می  شودشعله در قلبت ساطع می  زا

  ی جهان، برا  دگاریآفر  ی: سپاسگزارم، اکنو دعا می  درخشی. تو با تابش عشق میدرخشدمی

 .یاده یکه به من بخش زندگی هیهد

به آن ن  سپاسگزارم  ی . سپاسگزارم برایدیداشتم به من بخش  از یکه هر آنچه را که واقعاً 

 .را تجربه کنم  زیانگذهن شگفت نیو ا بایبدن ز نیتا ا یکه به من داد فرصتی
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از عشق  یاستارگان چرخاندم و ذره  ی به سو د،یخورش یآسمان، به سو یرا به سو  سرم»

 کی یگذاشتم، و آنها مرا دوست داشتند. و من    دیخود را در هر ستاره، در ماه، در خورش 

از عشقم را در   یاتر شد. و ذره تر و بزرگو ستارگان، و عشقم بزرگ  دیشدم با ماه و خورش

را که ملاقات  هر کسی روم،. هر جا که میتی شدم با تمام انسان کییهر انسان گذاشتم، و 

 «.عاشقم رایهستم، ز زیاز همه چ من بخشی رایز نم،یبخودم را در چشمانشان می کنم،می

تا عشق تو را هر    یبرکه از واژگان من، از چشمان من، و از قلب من بهره می   سپاسگزارم

که می را همان  رومکجا  تو  من  بگذارم.  اشتراک  که هستیبه  و چون    گونه  دارم،  دوست 

کن تا عشق و آرامش   امیاریگونه که هستم دوست دارم.  همان  زیتو هستم، خود را ن  ده  یآفر

عمرم را در   یبدل کنم، تا باق از زندگی  نینو  یاوه یو آن عشق را به ش  مرا در قلبم حفظ کن

 .ن یکنم. آم عشق زندگی
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   زیروئ گوئلیاثر دون م مانیچهار پ هی هد نسخه

پارچه   یانسخه  * و  جلد سخت  ا  یابا  کلاس  ن یاز  پرفروش  و    ک،یکتاب  رنگ  دو  با چاپ 

در قالب کتاب    نیدوست خاص. همچن  کی  یبرا  آلده یا  یاهی. هدشمییابر  نشانگر روبانی

 .موجود است صوتی

   زیروئ گوئلیخرد تولتک اثر دون م یهاکارت دسته

  یهاخرد از کتاب   ی گوهرها  یو مصور است که حاو  بایکارت ز  ۴۸دسته کارت شامل    هر

 .باشددانش« می ی»چهار توافق«، »مهارت در عشق« و »صدا

   زیروئ گوئلیدون م یدانش نوشته  یصدا

 دیگو. او به ما می کندمی   لیتبد  یساده و منطق  را به زبانی   انسانی  یدهیچیمسائل پ  زیروئ

 ییهادروغ  ژهیوبه—میها باور داراست که به دروغ   لیدل  نیما به ا  احساسی  یهاکه تمام رنج

 .در دسترس است زین صورت کتاب صوتیکتاب به  نی. امیریپذخودمان می  یکه درباره 

   زیو دون خوزه روئ زیروئ گلیپنجم« نوشته دون م مانی»پ کتاب

پسرش،   یبا همکار  زیروئ  گلیدون م  مان«،یکتاب »چهار پ  یدنباله  مورد انتظار برا  نیا  در

پنجم   مانی. پدهدارائه می   مانزندگی   دگرگونی  یرا برا  گریقدرتمند د  مانییپ  ز،یدون خوزه روئ

  بهتنها  را که نه  ییهاامی و پ  میابیاصالت خود را باز  م،ینیرا بب   قتیتا حق  کندمی  قیما را تشو

 .میده رییتغ م،یکنمنتقل می انمانیخودمان، بلکه به اطراف
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