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 توجه مهم : 

فرهیختهدوست عزیز و   

بفرمایید . توجه ه موارد زیر ب  کتاب حتماً این ی هلعطابرای م  

چهارم و  های سپس فصللعه نموده و مقدمه ی کتاب را مطا ابتدا

.  فصل پنجم را انجام دهید کنیک هایپنجم کتاب را بخوانید . ت

پس از  کنید واول و دوم و سوم  های پس شروع به خواندن فصلس

ب را با ی که کتاد . زمانچهارم و پنجم را بخوانی های دوباره فصل آن

. وانید خودتان علت آن را متوجه می شوید این روش بخ  

حاوی  صرفاَ و اعتقادی می باشد  ریِفاقد هرگونه جهت گی ،این کتاب

.   است مش درونیبرای رسیدن به آرا طالب و تکنیک هاییم

این  حت باال رایده ای می تواند با خیبنابراین هر کسی با هر عق

و آرامش درونی را تجربه نماید . د ار کنباط برقرکتاب ارت  

 

 نکته ی مهم بعدی این است که :

ی کشیده شده و وقت ، انرژی و حمت زیاداین کتاب ، زچاپ برای 

بنا به دلایلی که در زیر به آن هزینه ی فراوانی صرف شده است و 



 

نه ی هزی و بدون هیچ صورت رایگانبه  با عشق و اشاره خواهم کرد

هیخته قرار گرفته است . ریار شما دوست عزیز و فی در اختماد  

 و حتی تادهبسیاری از هموطنان ما در شهرها و روستاهای دور اف

برای خرید کتاب یا به هیچ گونه امکاناتی  ، گدر شهرهای بزر گاهی

.  دسترسی ندارند شرکت در دوره های آموزشی  

 هزینه  شما دوست عزیز با قلب پرمهرتان یک هلازم است ک نیبنابرا

نسخه ی پی دی  است کهازید و آن این بپردکتاب این  ایبرمعنوی 

بچرخد و دست دست به تید تا بفرس نفر 9اف کتاب را حداقل برای 

 زعزی به دست هموطنانمان در دورترین نقاط برسد . تمام مردم

 توانید در یی که میجا تا طفاًل پس به آرامش نیاز دارندمان  سرزمین

نید به دیگری که می دا ر کتابو یا ه این کتاب تکثیرِ انتشار و

عشق  باور کنید .  یدباشوشا ، ک کمک می کند همنوعانتانآرامش 

بیش از هر کار دیگری به انسان احساس  ،ه همنوعانورزیدن ب

.آرامش قلبی می دهد  

تمام انسانهای روی عزیز سرزمین مان و  م مردمبه امید روزی که تما

گی کنند . در آرامش زند ه ی زمینرک  

 اشم و ارادتمند دوستدار

 الهام ارباب پور                                                        
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را قرار داده ام  باچند منظره زیعکس کتاب ،  ل او چند صفحه ی در

 تا با حس و حال خوبی ، شروع به خواندن کتاب کنید .

 ستتان دارم دو
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 مقدمه

بمه  هاسمال ،شبمه آرامم  ی و رسمید روانم ی و جسم برای حل مشکلات 

 از هر و البته کردم را مطالعهها وانواع کتاب رفتمآموزشی مختلف های کلاس

بزرگوارم در  تادا آ  از اس به خاطربهایی آموختم که را ار گسیب یک مطالبِ

، همایی کمه مطالعمه ن مودمکتاب قدرِگرا  آموزشی و نویسندگا ِهای کلاس

هنموز  ،بهایی که داشتمگرا های آموزهد ت ام وجوبا اما  .دارمرا س پاس ک الِ

 کمه بمرای ودسمکنی بم مانند مُها انگار هریک از آ  .کردممی احساس ناآرامی

اثر آ ، دردهای روانمی و  کرد و در پی از بین رفتنِمی دردم را آرام ،لحظاتی

تما هما موزهز آریمک اگشت و این بار با شدت بیشتر. با همیجس ی دوباره باز

امما پما از آ  بماز ، تر بودمچند هفته، حال خوشی داشتم و آراموز یا ند رچ

 : شنیدممی خواندم و می بسیار .تگشمیشایند بازوناخ هم ه ا  احوالاتِ

کیدی را تکرار کنیمد أتهای ه واره با خود این عبارت، مثبت بیندیشید»

ام دگیزنم  تم،وشبخمن خم، حالخوشمن ": خواهید دست یابیدمی تا به آنچه

 «  "، ... استزیب

 کردم دارم خودم را گمولمی حاها پا از چند هفته تکرار این عبارت 

 : گفتممی م. با خوددخورمی مه ت بهاین ج لا ازحالم  و  زنممی

ر تبیشم هما این ؟کدام زنمدگی زیبما ؟کدام خوشبختی؟ کدام خوشحالی »

د ی ماننم و چیمز امهاشمیدروپ، ف درو از  تمی. وقتشبیه یک بازی بچگانه اسم 

وقتمی کمه  ،هشکست موقتی که تنم بی ار است و دل ،خوردمی روحم را، خوره

وقتمی  ،لبریز از خشم و نفمرتم ،کا از ج له خودم هچیز و هنسبت به ه ه



 8 كنم  احساس آرامش مي من قلبا  /  

، ام بمه دلخمواهم نیسمتزنمدگی چیمزِچهی ام و وقتمیناکام و شکست خورده

 «!؟نمبز حرف بختیخوشالی و توانم از خوشحمی چگونه

 سمختیهمای درد جس ی، درد روحی. تمنم بمه بی اری ؛کشیدممی درد 

اما  ،متوسل شده بودمها ا  آ رمپزشکی برای دهای به ت ام روش .مبتلا بود

همایی را . اکثمر کتابمتر و ناامیدتر از ه یشه بمودنتیجه مطلوب نبود. خسته

ود م. وان م بمودده خوانم کنمد  مک ائلم کتواند به حل مسمی کردممی که فکر

و مطلوب اسمت و بایمد در ممورد  چیز در زندگی، خوبکه ه ه به این کرد 

 ر بمه خشممتممرا بیشم  ،که آرامم کنمد این ایبه ج ،چیز مثبت فکر کرده ه

های دیگرا  را ببخشید تا بمه آراممش برسمید، بمدی»: شدمی آورد. گفتهمی

 «  د.رسیرامش بدیگرا  را فراموش کنید تا به آ

 «بخشم تا به آرامش برسم.می نی رافلا»: گفتممی با خود

ار که هر ب. امکردم که بخشیدهمی زدم و وان ودمی در واقع خودم را گول

فه یمدم می و  بمدی داشمتم کردم حاِمی به آ  شخص و به آ  حادثه فکر

کمرد  نباید با فکر  ،زیرا در صورت بخشید ، که بخشش صورت نگرفته است

 کردم.می خشم و ناراحتی ساساح ،ادثهح آ یا  شخص آ  به

 ،توا  بمه آراممش رسمیدمی با بخشید  واقعاً ،گفتندمی حقیقت راها آ  

 ،قتی که من از کسی خش گینم، وقتی وجودم پر از کینه و نفرت استی و ول

 وقتی که ت ام دنیا در نظرم تیره و تمار ؟توانم به بخشش فکر کنممی چگونه

توانم به چیزهمای مثبمت و خموب فکمر یم چگونه، ماررگ دوی مآرزاست و 

  ؟کنم و وان ود کنم هیچ مشکلی ندارم

ذب، از طریق فکر سازی ذهنی و قانو  جیرشد که از طریق تصومی گفته

ما  خلمق آ  را در زنمدگی تموانیممی ،خواهیممی مداوم به چیزی که کرد ِ

 کمرخواسمتم فیم کمه هماییچیزنمیم. بمه به شرطی کمه آ  را بماور ک ،کنیم

 چیمزی در اع ماو وجمودم امما ،دادمممی سازی ذهنی انجامکردم، تصویرمی

فقم  خمودم را  ر،پذیر نیست و بما ایمن افکماا برای من امکها این»: گفتمی

 «کنم.می زنم و وقتم را تلفمی گول



 

 کممردم.ن ی بمماور ،سمماختممی تصمماویری را کممه در ذهممنم ،در واقممع 

ع یقی نسبت بمه  افتند و ناامیدیِمی تفاوبرای من ا هرم کبپذیتم توانس ین

 ،سماخته شمده بنابراین تصمویرِ ،کردممی در اع او وجودم حا ،هاآ  تحققِ

 و تنها نصیبم حسرت بود. !به ه ین سادگی .افتادن ی اتفاو

توا  به زور شماد بمود. وقتمی   می بمزرگ بمر ن ی حقیقت این است که

اندیشی به میا  آورد و بمه مثبت ا  حرف ازوتن ی ،دنکمی سنگینیوجودت 

 چیزهای خوب و مثبت فکر کرد. 

توانمد ن ی کاهمیچ ؛سمتا لیبسمیارعا ،مثبت بود  و مثبت فکر کمرد 

توانیم مثبت باشیم و به ن ی ،اما تا زمانی که آرام نگیریم ،این مهم شود منکرِ

 بیندیشیم.  ها مثبت

فراروانمی مشملولم و  همای ی توانای  رش و ر و پ  یری ه به یادگ م ک دید می  را  م خود 

  ترین ده در حمالی کمه در سما  ، العماده انجمام دهمم سعی دارم بتوانم کارهای خارو 

راهمم    رِ، سم  ز ، دوستا  و افرادی کمه در طمول رو ه خانواد   عضای ام با ا روزمره   وابِ ر 

  م. ر بم می   ر به س ها    زنم و دائم در جنگ و ستیز ذهنی با آ می  لنگ  ، گیرند می  قرار 

  سمپری کمنم.   ، تموانم یمک روز را در صملح و آراممش بما هسمتی ن ی   دیدم که ی م 

    و یا اشیائی که سر راهمم قمرار ها دیدم که گاهی حتی از دست حیوانات، گیا می 

کردم کمه  می   آیم. احساس می   به خشم   ، شوند می   گیرند و به نوعی مزاحم کارم می 

  انمیِد رو ، در  می ائ ی د جنمگ و سمتیز درونم جنمگ دارد و ایمن  هستی با من سرِ

یا ب یمرم    ، کردم می   تا جایی که هر روز دعا   ، آورد می   فرسایی را برایم به ه راه جا  

فقم     ، خواسمت می   سمت. دلمم ا   خمالی از هرچمه خواسمتنی   ؛ رزو شوم آ   یا خالی از 

 قلبم آرام گیرد. ای لحظه 

شمد. می تربیشم  مدام، کشیدم و این خستگی و رنجمی رنج ،خسته بودم 

 وحمم همر روز بی مارتر از جسم ماشته بمود و رت گذوخامبه  رو م هایبی اری

دهای روانمی و درتا جایی که به خودکشی و خلاص شد  از شر این  ،شدمی

که این مراحل  کنندمی اندیشیدم. ع ق این درد را کسانی درکمی جس انی

در حال خوانمد   را تجربه کرده باشند. اگر این کتاب به دست ش ا رسیده و 
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ایمد و کمه ایمن مراحمل را طمی کرده باشیدازج له کسانی  شاید ،دتیهسآ  

 ،ایمدتی کردهب درسم خماانتایمد. به این کتاب دسمت یافته ا،درجستجوی شف

تمر از آرام قطعماً ،پا از خواند  ایمن کتماب. ما به هم شبیه استهای تجربه

دگی زنم ر د ،د  این کتمابخوانبا  ، البته، نه به این معنا کهپیش خواهید بود

ثیر شمرای ، گرفتمار أتبلکه ش ا هم تحت ،افتدمی معجزه اتفاو یکبارهبه ش ا

 ، سطحی و زودگذر خواهد بمود و درهاحالتین ا اما ،شویدمی رنج و ناراحتی

و جلمدهای بعمدی  هایی که در این کتمابزیرا با آگاهی ،ماندن ی ش ا پایدار

ا تحت تسمل    ررایو ش اعضو اا ت تهس ایزمینه آرامشِ ،کنیدمی کسب آ 

را ها تمرین تصم یمهد و بتوانید در همر شمرایطی منطقیو کنترل ش ا قرار د

هایی که باعم  واکنش و ها تص یم ؛را نشا  دهیدها واکنش نریبگیرید و بهت

سماند  بمه خودتما  یما دیگمرا  احساس پشی انی و گناه و یا سبب آسیب ر

 احساس آرامش بدهد. ع یقاً ، ایگرکه به ش ا و د ییهاتص یم ؛نشود

فق  آ  را  ،بود دشوارفهم مطلبی برایتا   هنگام خواند  این کتاب، اگر 

بعدی، پاسمختا  را های زیرا م کن است در فصل ،  عبور کنیدز آا و  مطالعه

 .بیابید

ام من نیز مانند ش ا در این مسیر، یک مسافرم و هنوز به آخر راه نرسیده

کارهای ارائه شده در ایمن کتماب را در زنمدگی اهم، رت ا دیتِه چنا  با ج و 

، بیشمتر آراممشم به عنوا  یک معل گیرم و به اقتضای شللممی خودم به کار

خواهیمد می پما اگمر و پشتکار در این زمینه نیاز دارم.از دیگرا  به ت رین 

ن آگاهی، بمه ایم  کسب باشید، لازم است، علاوه بر قلباً احساس آرامش داشته

 .کنید لعمها گاهیآ

سپاس  ام ک الِآموزشیهای کننده در کلاسشرکت از عزیزا ِدر نهایت، 

کارهای ارائه شده را به کار گرفتنمد و راهها م روش ات ،را دارم که با جسارت

  .بزرگی در خلق این کتاب دارد سهمِ ایشا ،های هو تجرب



 

 

 فصل اول

 هفت سطح فكر 

باید فکر و ع لتا  را تلییمر دهیمد.  ،ندیر کتلیتا  خواهید زندگیمی اگر

پمیش  ایپمیش و روزهم های پیش، ماههای اگر افکار و اع ال ش ا مانند سال

کنو  عایمدتا  ه ا  است که تا ،که عایدتا  خواهد شدای تنها نتیجه ،باشد

 ایمن نشما  ،ایدنتایج دلخواهتا  در زندگی نرسیدهکنو  به اگر تا شده است.

 بمه آنچمه شم ا ایمد  بمرای زنمدگی کمرد  برگزیدهواکنکه تشی دهد رو می

را ه روش خمود کم  ترین راه ایمن اسمتشود و عاقلانمهن ی خواهید منتهیمی

 رسید.می زیرا اگر با این روش ادامه بدهید، به ه ا  نتایج قبلی عوض کنید؛

 ا و را باره اشتباه یک ، وید: » اشتباه بزرگ این است که انساگمی اینشتین

 داشته باشد.« را و انتظار نتایج متفاوتی کرار کندتها بار

تصم یم  بایمد، داریدن رضایت شده است از چیزی که امروز عاید ش ا اگر 

ع ل کرد  خود را تلییمر دهیمد تما ی فکر کرد  و شیوهی شیوه که بگیرید

افکمار منفمی از  لبماًا  ،. اگمر در طمول روزشودا نتایج دیگری نصیب ش ا فرد

 است،سنگین ترازوی ذهن به س ت افکار منفی ی گذرد و کفهمی ش ا ذهن

گر ت ایمل داریمد در اهد بود. اخوش ا نیز در طول روز منفی های ه الب تجرب

ی بایمد کفمه ،مثبت و دلخواهتا  را داشته باشمیدهای هتجرب طول روز، ا لب

   .اشدسنگین ترازو به س ت افکار مثبت ب

توانیم افکار خود را تلییر دهیم می هونگچ»: استحال این پرسش مطرح 

در  مما و اع مالر اع ال ما نیز تلییر یابد و بدین ترتیب افکما، تا به دنبال آ 

 «جهت رسید  به اهداف ا ، ه سو گردد؟
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اندیشمی و تلییمر باورهمایی مثبتی خود را در زمینه آگاهیِتوانید می تا

توانید مطالعمه می ایش آگاهیفزا براید. یبالا ببر ،آیدن ی ا که دیگر به کارت

 ایم  و  گوش دهیمد است اندیشیمثبتی هایی که در زمینهبه سخنرانی ،کنید

 . خلاصه به هر شکلی کمهکنیدتفکر مثبت شرکت  با محتوایِ هاییدر کلاس

در ممورد خودتما  و  شم ا تما افکمار ،توانید آگاهی خود را افزایش دهیمدمی

 .  کند تلییر ،کنیدمی   زندگیآ ردکه  ایینیاطرافتا  و دهای آدم

 گیریمد و او تلفمن شم ا رامی با دوستی ت ماسر فرض کنید ش ا چند با

 امما خبمری ،مانیمد کمه او بما شم ا ت ماس بگیمردمی منتظر دهد.ن ی ابجو

 و آدمِ یسممتارزش قائممل ن تما رسممید کممه برایمی شمود. بممه ایممن نتیجمهن ی

 . پما از ممدتی مطلمعشمویدمی رلخموو دبمه شمدت از ا سمت و تی امعرفبی

 ،ه ا  روزی که با او ت اس گرفته بودید تصادف کمرده و از آ  روز شویدمی

شم ا و  ارزش بمود ِب، فمرض بمیبمرده اسمت. خُم می تا  به سمری ارسب در

 شود. بسمیار از قضماوت خمود ناراحمتمی فراموش به کل ،معرفت بود  او بی

 کنید. می ایش دلسوزیو برد نیزیم سر روید و به دوستتا می ،شویدمی

او بمرای ممن »: این وس  چه اتفاقی افتاد؟ ابتدا فکر ش ا ایمن بمود ،بخُ

جواب تلفن مرا نداده است. حتی اگر آ  لحظه هم  و ع داً یستش قائل نرزا

لمی خی رد.اما این کار را نکم  ،با من ت اس بگیرد توانست بعداًمی ،گرفتار بوده

. زنگ هم مگیرن ی تحویلش اصلاً ر؟ دیگستیک هدکر فکراو معرفت است. بی

 «  !دهمن ی بزند جوابش را

دهمد و می «حقارت» ابتدا به ش ا احساسِه این فکر این است کی نتیجه

 .«خشم و انتقام» سپا احساسِ

 فکر شم ا عموض ،است   تصادف کردهفه ید دوستتامی که پا از این 

های بعد همم بدهد. روز مرا تلفن ابانسته جو»او تصادف کرده و نتو: شودمی

 دررا نداشمته اسمت. چقم ن احترامی به مقصد بی ، پاکه در بی ارستا  بوده

 «!اوت کردمدر موردش اشتباه قض
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 ناشمی از فکمر پیشمین نیمز از میما  حقمارتِ به دنبال این فکر، احساسِ 

 . شودمی یدام نیز ناپدخشم و انتق احساسِ ،آ  رود و به تبعِمی

آ  عموض  یمت ازاحساستا  نیز به تبع ،ییر کرده تل ا کش یاهآگیعنی 

 ،اول فکمر. در ممورد تگشم   اتم باع  تلییر ع لکرد نیز تلییر احساس و شد 

ش ا قصد داشتید دیگر دوسمتتا  را  .خشم بود جویانه و از سرِتلافیتا  ع ل

 رِاز سم  لتا  ع، دوم فکر ر موردا دام .تحویل نگیرید و تلفنش را پاسخ ندهید

 ش ا تص یم گرفتید بروید و به دوستتا  سر بزنید.   ،ودبت بو محشق ع

 د و نموع احساسمتا تا  را تلییمر دهم اسم تواند نوع احسمی پا فکر ش ا

 تواند ع لتا  را تلییر دهد.می

حما و حممال خوشممی نداریممد و اع ممال و    حمالا اگممر در طممول روز، مع ممولًا  

افکماری کمه از   د  المبِینیم بب  ، دد ر گم می  انی ش ا موجب پشی   هم  الباً رفتارتا  

در   ، سمت منفمی ا هما آ   بندم که بیشترِمی  گذرد چه هستند. شرط می  ذهن ش ا 

به دلخواهتما  نیسمت. نمه تنهما در    ، ش ا نیز در طول روز های ه نتیجه  الب تجرب 

وابیمد،  گمر همم بخ بمرد یما ا ن ی   بلکه حتی در طول شب نیز یا خوابتا   ، طول روز 

 بینید تا خواب خوش.  می  بوس ر کا بیشت و  ست ا  ش ا ناآرام خواب 

 د،ایزندگی کرده  هر روز را مثل روز قبلتا ع رتا ،های در ت ام سال اگر

و روزهمای هما و ماهها یعنی فکرتا ، ع لتا ، رفتار و اخلاقتا  ه اننمد سمال

ها، ایممن سممالی شمم ا هممم در ه ممههای هتجربمم  قطعمماً ،گذشممته بمموده اسممت

زنمدگی شم ا  کن اسمت محمی  و شمرای ِ. م است ودههی بمشابهای هتجرب

ه ما   ،ای شمرو هما شم ا در ایمن محی های هامما تجربم  ده باشمد،عوض ش

 ه مراه والمدینش که فردی مجرد . مثلاًبوده استگذشته  تکراریهای هتجرب

 ؛کنمدمی و درکنمار ه سمرش زنمدگی اسمت اکنو  ازدواج کمرده زیسته،می

ه ا  احموال  او های هاما احوال و تجرب ،دهکر یرتلیزندگی او  محی  و شرای 

قبلمی ه ا  شخص  ،صشخزیرا این  ،دورا  تجرد است تکراریِهای هو تجرب

مما را های هتواند تجربم ن ی ،تلییر شرای  بیرونی .است با ه ا  افکار و باورها
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ی زنمدگی ودات فضاییم و با موجدیگر کوچ کنای تلییر دهد. حتی اگر به کره

زیمرا مما بمه همر  ،تکراری گذشته، ادامه خواهد یافتهای هبتجر زهمبا ،مینک

 بریم.می ا خودب را و فکرما  رویم ذهنمی کجا

شاید نتوانیم به خاطر آوریم که افکار ما در ساعتی پیش یا روز پیش یما  

 سِاما احسما نیستندل ا  قابل ،زیرا افکار انددهپیش چه بوهای و سالها ماه

توانیمد بگوییمد کمه در می بنابراین شم ا ،ا استل ل قاب ما افکار حاصل از

 پمیش، احسماس شم ا بمه طمورِهای لساو ها یا حتی ماه ،یا روزها ،هاساعت

 ؟ آیا است حا و حالتا  خوب بوده  الب، مثبت یا منفی بوده است. آیا  الباً

ر اگم  ایمد؟دهشماد بو قماًآیما ع یاید؟ ش داشتهاحساس آرام بیشتر اوقات، قلباً

گویم که می کامل به ش ا منفی است پا با یقینِ، هاؤال ا به این سسخ شپا

 ،زندگی ش ا منفی بوده و به دلخواهتا  نبوده اسمت و اتفاقاتِ اههتجرب  البِ

گیمرد. اگمر بمیش از می  الب مما شمکل ما بر اساس احساسِهای هزیرا تجرب

جماه ز پنیش ابا پ ،بت استمث روزشبانه احساس ش ا در طول صدِجاه درپن

 احساسماتِ درصمدِ اتفاقات زندگی ش ا نیز مثبت است و هرچه میزا ِ درصدِ

ش ا بیشمتر بمه دلخواهتما  خواهمد های هآ  تجرب به تبعِ ،بیشتر شودبت مث

 ،  البماًزایمن باشمد کمه در طمول رو  بود. پا بهتر است ت ام سعی شم ا بمر

بیایمد. پیش تا  ایرببیشتر  ،دلخواه ایههتجرب تاوبی داشته باشید اس خاحس

 هتداشم  یاحسماس خموب ،ساعت یا حتی چندساعت در طمول روزنیماین که 

مثبمت،  ترازوی احساسماتِی باید در طول روز، کفه افی نیست، بلکهک باشید

 لِحما کمه من»: آید کهمی پیش برخی ال برایؤتر باشد. گاهی این سسنگین

 «؟کمردراب را خم لم و حما پیش آممدی برایم اتفاو بدا چر پا ،خوبی داشتم

ای. فقم  هحظم ل نه احساسماتِ ،گیرندمی  الب ما شکل با احساساتِها اتفاو

خموش داشمتن، تضم ینی بمرای  چند لحظمه یما حتمی چنمد سماعت، حمالِ

ی و شاد حتی در مجالاِها ما نیست. اکثر آدم اتفاقات به دلخواهِ گیریِشکل

از  ند و هسمت شمادفقم  بمه هماهر  ،ازی همیح و بقع تفررموایا د و ها مه انی

 و شمادیش احسماس آرامم  حا و حال خموبی ندارنمد و ع یقماً اصلاً ،درو 
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بمه دلخواهشما  هما تجربیمات آ  بنابراین طبیعی است کمه ا لمبِ ،کنندن ی

گونمه ش ا پیش آمده که احساسم ا  را چ برایال ؤاین س حت اًحال نیست. 

ه داشمتوبی ا خم ح، روزاوقات شبانه ر ا لبِیم دتوانمی نهتلییر دهیم؟ چگو

 اه ا  باشد؟  خوما هم خوب و به دلهای بهتجر ،تا به ه ا  نسبت باشیم

 طرررزِ و  وضعیت جسمی: گمذاردمی ثیرأت مااحساس ی دو چیز بر نحوه

 .  فکر

اه ستاد  و رنشستن، ایی تلذیه، شیوهی نحوه جس ی، ز وضعیتِمنظور ا

 .استبد   عضلات و سلامتِ راحتیِ  ِمیزا تنفا،ی وهرفتن، شی

جمات و یوهم تر ازتر باشد و رژیم  مذایی مما بیشم ما سالمی ه تلذیهرچه 

 احسماسِ ،هضمم تشمکیل شمده باشمدسبزیجات تازه و  ذاهای سمبک و زود

آراممش  سمکوت و  رعایمت کمرد ِ ، مذا . خوب جوید ِخواهیم داشتبهتری 

موقمع صمرف بخمش و آرامملایمم  موسیقی یک پخشیا  خورد  و  ذاام هنگ

شمود و همم حما می تگاه گوارش و هضم بهتر  ذای دسراحتع  هم با ، ذا

 بخمشِآرامهمای نوشمید  دمنوش آورد.ممی رملما دی را برایتا  به اینخوشا

 .است بسیار مؤثر داشتن احساس خوب نیز در سازگار با بد 

ابتی و قمم ری ه جنبممهشمم ا کمم  جسمممِ سممازگار بممامناسممب و  یممک ورزشِ 

 زیمرا حرکماتِ ،خواهمد داد ش ا ی بهخوبحا  قطعاً ،نداشته باشدای مسابقه

کن و سمم  ، مُنآنممدورفی .شمموندمی رفین در بممد دو ورزشممی باعمم  ترشممح آنمم 

 تمنشِی باعم  تخلیمه ،طبیعی بد  است. ه چنین ورزش کمرد  بخشِآرام

گا، شمنا، ی مانند یوهایگردد. ورزشمی د ب و سلامتها آ  عضلات و راحتیِ

و ذهن ش ا سازگاری جسم با  که ورزشیهای چی و سایر رشتهیروبیک، تایا

باشمد.  حما و حمال خموبی بزرگی در تجربمهک ک  ندتوامی ،داشته باشد

ثری در راحتی عضلات و داشمتن حما خموب ؤماساژ گرفتن، ک ک بسیار م

 حت اً ،استهم ریخته  هقرارید و روانتا  باست. هرگاه که بسیار ناراحت و بی

ل شم ا را بهتمر خواهمد ر حاچقد دیدخواهید  .ماساژ گرفتن را امتحا  کنید
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ک مک  ،یریمدر کنار ورزش کرد ، به طور مرتمب ماسماژ بگد کرد. اگر بتوانید

ثری برای داشتن حما و حمال خموب خواهمد بمود. هرچمه ماسماژ، ؤبسیار م

 .شدهد تر خواا بهل ش نسبت، حابه ه ا  تر باشد تر و اصولیع قی

ا  و دیگمرا  خودتم به  که طوریخشم به صورت سالم، بهی برای تخلیه 

 زیمر پیشمنهادهمای ، راهکنیمدی را تجربمه تمرو حا و حال به آسیبی نرسد

 : شودمی

اگر این جیغ زد  و فریاد کشید  را تا جمایی  ؛فریاد کشید  و  جیغ زد 

ع بمه می کمه شمرو سمت و هنگماا بسیار عالی ،مه دهیدکه به سرفه بیفتید ادا

 و شمکم و  سمینهی قفسمه  و دتمااگمر بمه پشمت خو ،کنیمدمی سرفه کرد 

گریه کرد ،  بهتر است. خیلیتر سرفه کنید تا ع یق یدپهلوهایتا ، ضربه بزن

یا کیسه بوکا، ضربه زد  به تمو،،   مشت و لگد زد  به بالش یا رختخواب

 ء نموک تیمز.ک شمییم  یا با بیل ه خاک با چه یا گلدا کند  یا ضربه زد  ب

ی تخلیمه توانیمدمی واسمتا  خدلتم  اگمر ،یما ضمربه زد  هنگام مشت و لگد

زمانی کوتاه یما طمولانی، شید. در صورت امکا  برای مدتباه کلامی هم داشت

شده  تا فاصله گرفتن و دورشد  از شخص یا موقعیتی که باع  خشم و آزار

 .بهتر خواهد کردرا  ا شحال ، است

 راه   و قمدم زد و بیرو  رفمتن  ،از دورا  کودکی ؛فضای باز قدم زد  در 

ثبت شمده  در ملز  ،رای کار بودب سلامتی و آمادههای به عنوا  نشانه ،نرفت

وقتی بی ار هستید هرچمه بیشمتر در خانمه و در  ،است. اگر دقت کرده باشید

احسماس  و بیشتر شودمیتر نیش ا طولا مشکلات جس ی ،رختخواب ب انید

 رو ه بیم خانم  از ،کنیمدمی بود  دارید. ه ین کمه رختخمواب را تمرک اری ب

من زممانی  رود. خودِمی رو به بهبودتا  الح ،رویدمی زنید و چند قدم راهمی

ریزش بینمی مدام آب ماندم،می که در خانه وقتیتا  ،که مبتلا به آلرژی بودم

آزاد معمرض هموای رفتم و در ممی که از خانه بیرو  به محض این اما ،داشتم

از شمد و می ام قطمعریمزش بینمیآب ،تمفرمی گرفتم و چند قدم راهمی قرار

در »: گفتمممی کمردممی هر پزشکی که مراجعه به ی نداشتم.ععلت آ  اطلا
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دانستم که بمه محمض بیمرو  ن ی «آید.می ک تر به سرا م فضای باز، آلرژی

فرمما   تن، ملمز فموراًاه رفم چنمد قمدم ر گرفتن در فضای آزاد و رفتن و قرار 

 اً. حت م کندمی و بد  شروع به بهبود را صادر  ودر بآماده برای کاسلامتی و 

 پیش آمده که سردرد داشته یا بی مار بموده و یما حمال روحمیِبرایتا  گاهی 

ل و دوستی از ش ا خواسته برای تلییر حما و در این حال ایداعدی نداشتهسم

درد ی سمرکِ ،ایدمتوجه نشده اید اصلاًوقتی رفتهو  ؛بروید ا و گردش بیرو هو

بمه علمت هما ت ام این. شدحال و هوایتا  بهتر  و ری ش ا خوب بی ائم علا یا

ر دورا  کمار بمود  اسمت. ه چنمین دی و آمماده سملامت بمرای ،فرما  ملز

بمه گمردش و  ،دایم و شماد بوده ا و حال خوشی داشته، زمانی که حکودکی

ح، کمه گمردش و تفمری براین در ملز، پیامی مبنمی بمر ایمنناب ،ایدفتهتفریح ر

کمه شم ا بمه  ایمنض و به محم  به حا و حال خوب است، ثبت شدهط مربو

 گیریمد، ملمز فموراًمی روید و یما در دل طبیعمت قمرارمی قصد گردش بیرو 

لازم همای  و هورمو کنمدمی فرما  سلامتی و حال خوب و شمادی را صمادر

 شود.می در بد  تولید ، د این شرایبرای ایجا

 تمنفا و  ضلات بمد  منقمبضب، عضطراو اترس  ،ناراحتی ،هنگام خشم

را هما تاین حال بتوانیم ت ایل به ج ع شد  دارد. اگر بد  و  شودمی سطحی

خمواهیم  تریاحسماس کمرد  خمود، کنتمرل بیشم ی روی نحوه ،تلییر دهیم

ع ممد، راسممت بایسممتیم، به و  انممهاهآگتمموانیم می، قممعموا گونممهدر این ؛داشمت

صورت شلُ و راحمت بمه عقمب را به  هاهشان و سینه را به س ت جلو ی قفسه

لبخند بزنیم تا عضلات صورت بماز شمود.  و   یق نفا بکشیمم و عرا، آبدهیم

احساس آراممش و  بدنی در زما ِ وضعیت، هاتداند که این حالمی ملز انسا 

توسم   در بمد ها بخشآرام رشحِور تدست فوراً بنابراین ،به نفا استاعت اد 

 شود. می هترما بال صادر و حا و ح ،ملز

 همای ورزشمیفعالیتبت و انجمام البته مث و  یقی شادگوش کرد  به موس

که شمنید  موسمیقی شماد و انجمام  چو  در ملز ثبت شده است ؛آ ه راه 

ر بنمابراین د ،شادی اسمتهای زما  مربوط به ،های جس ی و ورزشیفعالیت
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ا خمش ردی بشما همایدستور شاد بود  و ترشمح هورمو  نیز ملز این حالت

بخش و انجام ریلکسیشن یما و آرام یملام های. شنید  موسیقیکندمی صادر

ه ملز، دستور آرامش شود کمی ، باع عضلات آرامی و شل و راحت کرد ِتن

 .را صادر کند

 فکرررگمذارد، یم مما تمأثیراحساس کرد  ی ی نحوهعامل دیگری که رو 

ترین بلکه مهم ،داردقیم مست ثیرماست. این عامل، نه تنها روی احساس ما تأ

ترین ، بیشم ی ما نیز هست. به ه ین علمتار در سلامت جس انگذعامل تأثیر

 ن کتماب و جلمدهای بعمدی آ ، در خصموصسعی من بر این است که در ای

فکرمما ، مما توسم  ی هاچگمونگی خلمق تجربمه فکر، سطوح مختلمف آ  و 

   قرار دهم. لازم را در اختیار ش اهای آگاهی

 انتقمال ،وس  اممواجت ژیچیز از جنا انرژی است و انره هکه  انیمدیم

همایی هسمتند کمه ژیدنیای ممادی، انر ل اِقابلهای هیابد. ماده یا تجربمی

درک ا  برای ما قابمل واس س  حه ین تراکم، توی و به واسطه شده متراکم

و تر نییپماهای موجی دارای فرکانا است. فرکانا دانیم که هرمی د.انشده

تر سیال و هرچه ماده شوندمی درک دهام ، به شکلررتعاشات با هرافت ک تا

تر خواهمد و به طبع، رهماتر و حرکمت آ  آسما  ترارتعاشات آ  هریف ،باشد

اسمت.  زممایع و گما یعنی جامد، ،ف مادهتلمخهای بود. مثال واضح آ  حالت

ین چیزهما را تا اشید با دا فیزیک خیالتا  راحت باشد، لازم نیست که حت اً

 و خواند  و نوشتن بلمد را پشت سر گذاشته ه که دبستا ازه ین اند ،بدانید

 ،الایامما از قدیمی . ه هکنیدتوانید این مطالب را به راحتی درک می ،باشید

و بسمیاری  ت خما  رسمتمهفم فت آس ا ، عشق عطار، ه هفت شهر در مورد

و چیزهمای بسمیاری شمنیده ها ابر کتو دترها از زبا  بزرگ ،دیگرهای هفت

در واقع ه ا  سطوح مختلف فکر هستند. فکر، هفت سطح ها . اینایمدهخوان

ارتعاشی شم ا بمه های فرکانا ،کنیدصعود  آ دارد و هرچه به سطوح بالاتر 

تر سمیال ،واهمد کمرد و در واقمعیمل ختر مهریف بالاتر و های فرکانا س ت
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 لمتست که ش ا از حالت جامد به حای نیمعن ندیب مطلب، خواهید شد. این

بلکمه بمه ایمن معناسمت کمه سمیال بمود  و رهمایی،  ،آییدا گاز درمیمایع ی

ته گرفتگی و بسیا ، انقباض یا ،انج اد ذهنی و از حالتِ شودمی خاصیت ش ا

کمرد میل خواهید  ذهنی انبساط و رهاییِ ،د ال بولت سیبه حا ،ذهنی بود ِ

ونمی ت بیراو متفم  جدید و های هگیری تجربشکلسبب ی، و ه ین تلییر درون

 خواهد شد.  

افکمار منفمی بمر ی جایی است که  لبه ،ترین آ اولین سطح فکر و پایین

 در ایمن سمطح، مربموط ا هم آدمهای هتجربم  افتد و  البِمی افکار مثبت اتفاو

ه خشم و انتقام، کین ،مانند  م، ناامیدی، ترس و اضطراب هاییلتحااست به 

ارزش بود  و حقارت، عمدم حساس بیا ختی، فقر مالی و عاطفی،دبت، بنفر و 

و آرزوهما و ها نرسمید  بمه خواسمته ،اعت اد به نفا، احساس ناامنی، ناکامی

 !جاسمت، ه یننم جه ما نیست. در واقع دیگر که به دلخواهی هزارا  تجربه

بما ن و پمایی ایهم از نموع فرکانا ،ساطع شمده در این سطح، طیف فرکانسیِ

کنیم و در بیشتر اوقات می ی را تجربهات منفاساحس ،ا لب ،هرافت کم است

یا بمه عبمارتی در  ؛ما هم ناآرام استی ، حا خوبی نداریم و خواب شبانهزرو 

 ها نیستیم.  اکثر اوقات، سیال و ر

دیدید و بیشتر از می که هرروز افرادی را ،یدا  بودل دبستس او کلا وقتی

د گماهی در بودنمد. شمایل کملاس او  شماگردا  ،سروکار داشتیدها  آه ه با 

یا گاهی اوقمات  ،کردیدمی بالاتر برخوردهای کلاسهای حیات مدرسه با بچه

 کوتماه ممدتی درهای تیکشیدید و حتی دوسم می بالاتر سرکهای به کلاس

 کردیمدمی مدرسه، برقرار ط زنگ تفریح و در حیا زما ِ یکدیگر در دید ِ حدِ

 گذراندید.می هایتا سیکلاا همب خود را ترین وقتِایت، بیشر نهما دا

سمطوح فکمری های فکر، شاید گاهی با آدم ترین سطحِدر اولین و پایین 

هی گما شماید ؛تاه و گذراسم رخورد، کوتاما این ب ،برخورد داشته باشیم بالاتر

در ا ههبم تجر ولمی  المبِ ،مثبت و دلخواه ا  برای ما اتفاو بیفتدهای هتجرب

 المب مما، حما خوشمایندی  بنابراین حاِ ،یستن به دلخواه ا  این سطح
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و در اکثر اوقات روز، قلباً آرامش نداریم و در طول خمواب شمبانه  خواهد بودن

 بینیم. می خوشت خواب ندربه  دید  هستیم و  بوسکا نیز، بیشتر در حالِ

 ی ه مهکه  همقابل توجه دیگر این است که حتی در یک کلاس ی نکته

تحصیلی  از نظر پیشرفتِ ،آیندمی یلی به حسابحصت یک سطحِ در شاگردا 

 ندارند و را ها یادگیری آموزه درپشتکار لازم ها مثل هم نیستند. بعضی از آ 

 هایشمما  را بهتممررسد اسممت،قیممه پشتکارشمما  بیشممتر از ب ،دیگممرای عممده

کنند. هرچه می تشرفدر آ  سطح پیها کلاسیخوانند و بیش از سایر هممی

انگمار بمه  ،در واقمع ،تر باشمدفعمالها کارگیری آموزهتن و بهآموخر د ،شاگرد

 تر است.  کلاس بالاتر نزدیک

 کمه ازهایی نه است. انسما وگ یننیز هها نگر، دنیای انسا از دیدگاه کل

 هماییآ  برند، ه ه مثل هم نیستند. قطعاًمی اول به سری در پله ،فکرینظر 

، انمدیه دریافت کرده و به آ  ع مل کردهز بقا سطح اول را بهترهای درس که

، متفاوت خواهد بود و دفکری خو سطحِهمهای هم با سایر آدم هایشا هتجرب

یمف وسمیعی حی، طهر سط کرد.صعود خواهند  ،فکر رِالاتتر به سطوح بسریع

فت پیشرتر شود. هر چه در سطحی که هستیم بیشمی را شاملها از فرکانا

تر بالاتر و هریمفهای به س ت فرکانا ،ساطع شده از ما ایهفرکانا ،کنیم

تر به دلخواه ا  خواهمد بمود و حما و ما بیشهای هتجرب ،آ  عِب رفته و به ت 

طحی که هستیم بهتمرین در س هرچه ،ارتی. به عبخواهیم داشتی بهتر حالِ

 یممنوابلی همم دارها آدمدر میا  . شویممی ترنزدیک 1به سطح بالاتر ،باشیم

کمه  ،کملاس اولهمای درس کی، نمه تنهما توانمایی آمموختنِکه از ه ا  کود

 

اس مياازان اساا  باار واقعاااً ،آمااوزانظااور مااا مدارسااي اسااآ کااه در آن دان در اینجااا من. 1

توجاه دیرار ایا  ی قابل. نکتاهروندس بالاتر مي شان به کلاو پيشرفآ تحصيلي  صلاحيآ

نچه کاه باه دنبااص حصاوص آن آ  یاسآ  که خداوند از روح خود در ما دميده اسآ، بنابرا

م دهايم، باه خااآر آوردن هستيم، از قبل در درون ما وجود دارد، تنها کاری که باید انجاا

  ان به یادآوردن اسآ. منظور ما از درس گرفت ، هم مان اسآ و در اینجاروح خدایي 
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بمالاتر را همم بمه طمور ه زمما  دارنمد و های یادگیری دروس کلاس قابلیتِ

 ه ما  سمنین کمودکی وارد دانشمگاه ردهما از آ ایم کمه برخمی هی دیدهگا

را  ایهل پیچیمدمسمائه و بودنظر نیز صاحبها در بسیاری از زمینه ،شوندمی

لازم  ،دیگمر بمرای حمل ه ما  مسمألههای کنند که انسا می به سادگی حل

 است پشتکار زیادی به خرج دهند. 

 موفمق راجهما ، چنمد انسما  سمطح در  ،حالا که سخن به اینجا رسمید

اند؟ خوب است بدانید بیش از نود درصد نوابغ بودهی شناسید که در زمرهمی

مختلمف از قبیمل اختمراع، اکتشماف، صمنعت،  ایهزمینه در موفق ایهانسا 

بلکمه  ،جمزء نوابمغ نبموده ،هاهنمر، ادبیمات، سیاسمت و سمایر زمینمهتجارت، 

ها، ابرنابله نسا ه این ا. باندتکار فراوا  بودهمتوس  و پش هایی با هوشِانسا 

وش ز هم یمد کمه ااطراف خود افمرادی را سمراد دار شود. ش ا هم درمی گفته

 نیمز ناموفق قرار دارنمد و های انسا ی اما در زمره ،هستندار ردی برخورشارس

خمود را در همای شناسمید کمه موفقیتمی راای موفق یما ابرنابلمههای انسا 

مرحلمه بمه  ،دیگمریی نمههمر زمیی و یما در عل ی، تجاری، هنمرای هزمینه

ر شمتعمات بیاطلارای بم  )اند.مرحله و با پشتکار و تلاش فراوا  به دست آورده

های سرگذشمت انسما ی همایی را کمه دربمارهتوانید کتابمی ،زمینه در این

 .  (کنیدمطالعه  است، موفق نوشته شده

ها سما ش ا با ان ین برخورد و نزدیکیِرتشیک از سطوح فکری، بی در هر 

سمطح فکمری، طیمف  همردر  است که در آ  سطح قمرار دارنمد. وجوداتیم و 

 ،تر پیشرفت کنمیمبیش آ  سطح، و هرچه درد حضوردارا هنارکاوسیعی از ف

تر بما کسمانی بیشم  ،شمویم و بمه طبمعمی تربالاتر آ  نزدیکهای به فرکانا

. هرچمه استدیک تر به ما نزها فکری آ  سروکار خواهیم داشت که فرکانا

 ،سمطح آ  تری از خلقت دربه درک بیش ،پیشرفت کنیم تر در یک سطحبیش

فکمری قمرار  شود که شخصی در یکی از سطوح می گفته قتیم. و آییمی نائل

مربموط  ارتعاشات فکمری او،بیش از پنجاه درصد  دارد، این بدا  معناست که

 .تآ  سطح اس به طیف فرکانسیِ
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کنیم،  ممی   فکمر صمعود   بمه سمطوح بمالاترِ د و یاب می  ایش ما افز آگاهی هرچه 

  سمطحِی کمه بمه  ان تما زمم  ، د شمد واه تر خ ارتعاشی ما، بالاتر و هریف های فرکانا 

هفتم فکر برسیم و در بالاترین سطح آگاهی قرار بگیریم. در این سطح اسمت کمه  

  آ  را بمه طمور کاممل   ای هم یمابیم و قمادریم فکمر و بازی می   ، تسل  کامل ذهن   بر 

  ، شمویم می   گمردیم و تبمدیل بمه عشمق محمض می   خویشتن بی   ؛ انیم خاموش گرد 

مانمد و بمرای خمود،  ن ی   ما همیچ   تِی من   از   ، 1ت ا جاری در کائن   شعورِ  تسلیم محضِ

، رسید  بمه  . در عرفا  2شویم می  خداوند، حل  هستیِ شناسیم و در ن ی  وجودی 

 . نامند می  فقر و فنا ی مرحله     را  3این سطح 

هما این 4از دیدگاه شیخ عطمار ،سطح فکرت یا ه ا  هفهفت شهر عشق 

 «او فنفقر رت، حی استلنا، توحید، معرفت، طلب، عشق، »: هستند

»بماور« هما وجود دارند که بمه آ ای تثبیت شده در اع او ذهن ما، افکارِ

عنمی کننمد؛ یمی و« را بمازی»پیشمگ ود. باورها در زندگی ما نقشِشمی گفته

خمورد؛ می رقممهما بر اسماس آ  زندگی مایند خوشاد و ناخوشاینهای بهتجر

 :  مثلاً اگر باور )پیشگویی( ش ا این باشد که

 نی نیستم.«شتداتدوس » من

هما، چمه کوچمک و چمه آدم ش ا در برخوردهایتا  با ا لبِصورت در این

 رسمید کمهمی بمه ایمن نتیجمهها که در آ  هایی خواهید داشتبزرگ، تجربه

جسم انی  داشتنی نیستید. حتی هاهرِو ش ا دوست تا  ندارندیگرا  دوستد
 

 سآ.ا «تسليم»، رسيدن به ای  سطح از آگاهي و «اسلام»منظور از  ی م ،دهيعق. به 1
 

یعني بالاتری  سطح  ،اند به ای  سطحتوانسته در ادوار مختلف، ارستهراهنمایان معنوی و .  2

ساایر  رگشان را معلام  و هادایآعمر نتر زماگردند و بيشي و تسليم محض، نائل از آگاه

 ها برای رسيدن به بالاتری  سطح آگاهي و تسليم باشند.انسان
 

 که تا چه حد اسآ مکان آدميآ بنرر      خدا نبيند  رسد آدمي به جایي که به جز.  3

 )سعدی(                                                                                         
 

 .در اواخر قرن ششم و اوایل قرن هفتم هجری قمری ني رایا. شاعر وعارف  4
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شم ا احسماس  بمه کمه بمود واهمدخی او اخلاو و رفتارتا  هم، ا لب به گونه

داشمتنی و بمه ایمن نتیجمه برسمید کمه » دوست داشتنی نبود  بدهددوست

 گردد. یم ش ا به حقیقت مبدل ترتیب باور یا پیشگوییِنیستید.« بدین

گماه ه مین ارزشمم.« آ » ممن حقیمر و بی: کمه ا ایمن باشمداگر باور ش 

اهد شد، که وخ ا تدگیزن هایی درش ا، باع  جذب و خلق تجربه گوییِپیش

احساس خواهید کرد دیگرا  برایتا  ارزش و احترام قائل نیسمتند و ها در آ 

 هخواهد بود که بم ای هگونهستید. حتی اع ال و رفتارتا  نیز بهارزش ش ا بی

سید که چقدر خودتما  به این نتیجه بر هد و در آخرحقارت بد ش ا احساس

 گویی شم ا بمه حقیقمت مبمدلپیش ،تیبترنبدیاید. ارزش کردهرا حقیر و بی

 . شودمی

ایمن ، «شمومن ی کماری موفمق»ممن در هیچ: اگر باورتا  این باشمد کمه

هما، در نیمد کمه در آ ا جمذب کهایی رتجربه شودمی گویی ش ا سببپیش

کوچک و بزرگی موفق نشموید و دسمت آخمر دوبماره بمه ایمن  ام هیچ کارانج

 شوم.«ن ی قفمو کارییچ » من دره: نتیجه برسید که

کمه ای کنند. ه ا  تجربهمی مدرک ج ع خودشا  باورها، برای درستیِ 

 حقانیمتِ یک باور برسید، مدرکی بمرای اثبمات شود ش ا به درستیِمی باع 

یمک  که ما را بمه درسمتیِای به عبارتی هر تجربه یا. هر مدرک آ  باور است

ذیمه شمود و در تر تلشبی زو ه رز بشود که آ  باور، رو می رساند، سببمی باور

مما های گوهایی هستند که تجربهدارتر گردد. باورها، پیشما ریشه ذهنِ اع اوِ

 جمامان تموانیممی خمودهای ییر تجربهزنند و تنها کاری که برای تلمی را رقم

 بمه صمورتِما های گوییگردد پیشمی که سبب دهیم، تلییر این باورهاست

 خواهیم برای ا  رقم بزند.می کهرا  ییهابهدلخواه ا  درآید و تجر

است، زیرا باور، یک فکر اسمت  افزایش آگاهیبهترین راه تلییر باورها،  

 د.شو ی جدید جایگزینکه باید با فکر
 ما را شکلهای که تجربه   باورهایی داریممایزندگهای هت ام جنب ما در

ق، ، عشم وتثمرو  ما ، پمولد. در ممورد خودمما ، سملامت جسم انیدهنمی
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رونی خمود، درونی و بیهای شانا، موفقیت و خلاصه در مورد تک تک جنبه
این که برای  کنند.می گوییشچیز را در زندگی ما پیباورهایی داریم که ه ه

خواهیم داشت، نیازی نیست نزد پیشمگوها و هایی ربهه تجدر آینده چبدانیم 
گذرد و چه باورهمایی می چه  ن اکافی است بدانیم در درو  برویم؛ها بینکف

در ممورد چیمزی بماور  بینی کنیم. اگرراحتی بتوانیم آینده را پیشداریم تا به
ن شمود« یقمییداریمد کمه »ن  گر بماورشود و امی شود« حت اًدارید که »می

مما  زننمد.می مما را رقممهای تجربمهی شود. باورهای ما  ه مهن ی که بدانید
و  در اع او ذهن مما زنیم، چمی ما  حرفقایدع و  رهامتعصبانه در مورد باو 

به مما  راها اند، بنابراین اگر کسی بخواهد خلاف آ و تثبیت شده جای گرفته

 ایمررانهما گوییشپی ایمنیمرا بمه کنیم، زمی رش مقاومت، در برابثابت کند

 چه که به آ  ای ا  داشته باشیم، قطعاً برای ا  رخ خواهد داد. داریم و آن
گمذاریم می دهند که تا چه اندازه، دست خدا را بمازمی نشا ما  ایرهباو  

هما، همر چیمزی و در همر همایش را بمه مما ارزانمی دارد. ایمن نع تکه نع ت
ی، خوشمبختی، شمانا، پمول و ، شمادآراممش: لاًممث تواند باشد،میی ازمینه

 ثروت، معنویت، سلامت جس ی و روحی، عشق، .... 
ام احساس امنیت ممالی هرگز در زندگین »م: استکسی که باورش این 

»ممن : این باور بمه ایمن معناسمت کمه، «ام و هرگز هم نخواهم داشتنداشته
د کمه فرمایم ثروت عطما  قدر به من پول و ، آ رگز اجازه نخواهم داد خداونده

بماز ای در واقع، دسمت خمدا را بمه انمدازه «احساس امنیت مالی داشته باشم.
نگی ن یریممد. مط ممان باشممید ایممن بمماور یمما گرسمم  از  فقمم  اید کممهگذاشممته
لی ایمد از نظمر مماگویی، به حقیقت خواهد پیوست و تما روزی کمه زندهپیش

  .احساس امنیت نخواهید داشت

اش نامحدود و بیکمرا . اگمر ست و خزانهعشق محض ا ،باور کنید خداوند

 شمحالخو یمک اقیمانوس بمزرگ کنیمد، خداونمدی باورتا  را به اندازه هرفِ

 تر از آ  ببخشمد، امما وقتمی همرفِشود به ش ا یک اقیانوس و حتی بیشمی

 باورتا  کوچک است، حتی اگر یک اقیانوس را بمه شم ا بدهمد، بماز همم بمه
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 داریمد. در واقمع، دسمتِ ممیبر ز آ تما  اباور کوچمکِ ه ا  همرفِی اندازه

بما  بما زنمه گونپذیریمد و این ی بزرگ او رای کنید و هدیهمی خداوند را رد

 »من لیاقت این ه ه لطف را ندارم.«  : گوییدمی زبانیبی

 ک ال است و دوسمت دارد همر چیمزی را کمه بمه انسما  حدِخداوند، سر

 پمذیرشِ هسمتند کمه فروتنمیِا هاین انسما  ک ال ببخشد. حدِدر  بخشدمی

 زنند. می لطف او را ندارند و دست او را پا

خمورد کنمار ن ی ردتما بمه دیگمر د هکای ههنباورهایتا  را مثل لباس ک

خشم گین و عصمبانی ها بجنگید یا نسبت به آ ها بگذارید. لازم نیست با آ 

  ن!ذارید، ه یرا کنار بگها شوید، فق  آ 

آ  با یک بماور جدیمد، بمه  یک باور و جایگزین کرد ِ نِذاشتکنار گالبته 

 مِت ما بمودگونمه این گمریک لباس کهنمه نیسمت، کمه ا نِکنار گذاشت راحتیِ

شد. نکته اینجاسمت کمه همر بماوری، می کلات انسا  به راحتی قابل حلمش

دارد، چمو  ایمن  بسیار محکم و قمویای مثل درختی تنومند است که ریشه

هایی که او را بمه ع ر انسا ، توس  حوادث و تجربههای ل ام سادر ترخت د

وسم  ع، تواقم شمده اسمت. در ی آ  باور مط ان کرده، تلذیه و آبیار درستیِ

تر و اش روز بمه روز قمویآ  باور را اثبات کمرده، ریشمه شواهدی که درستیِ

 بتوا  این ست. حالا برای این کهتر شده و روز به روز تنومندتر گشته امحکم

تنومنمد را از ریشمه درآورد و درخمت دیگمری بمه جمای او کاشمت و  درخت

رخت، بزرگ و قموی د آ ی زهباید به اندا د،تازه و دلخواه را رقم زهای تجربه

پذیر است. لازم است آگاهی ش ا به امکا  افزایش آگاهیشد و این مهم، با 

خلمق  شم ا و آزار باعم  ی کمه شخیص دهیمد، بماورباشد که ابتدا تای اندازه

شده کدام است، سپا با افزایش این آگاهی، تا  منفی در زندگیهای تجربه

باور جدید، به طور ذهنمی   ِبودآمد کار ی و باور قدی  ود ِب در مورد ناکارآمد

به یقین برسید؛ یعنی ه ا  اندازه که به باور قدی ی ای ما  داشمتید،  و قلبی
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جدید شم ا گمردد و  گویِاین باور، پیش ا کنید تاای ا  پیدباور جدید  حالا به

 .  بینی و خلق کنددلخواه را برایتا  پیشهای تجربه

 رسمد، قصمد ممن افمزایشِمی چا، به ی کهو جلدهای بعدب در این کتا

ها رسا  خود را تشخیص داده و آ ش است، تا بتوانید باورهای آسیب آگاهی

تر افمزایش یابمد، بیشم   تماگاهیه آهرچم . یدید جایگزین کنبا باورهای جدرا 

تر جمای باورهمای قمدی ی، برایتما  راحمتباورهای جدید به  جایگزین کرد ِ

 . ودخواهد ب

رویمد و می خمود تر به درو ِ« چو  ع یقیریودپذو خ» تسلیم  در فصلِ

 شموید، بسمیاری ازمی تر آگماهگذرد، بیشم می از آنچه در فکر و احساس ش ا

رسانند و باع  رنج و نماراحتی می آسیبش ا  که بهد را مد خوباورهای ناکارآ

 شوند، شناسایی خواهید کرد. می ش ا

، تعمدادی از دکنیم  درک هتررسا  را بورهای آسیببابرای این که مفهوم 

: ها باورهای ش ا نیز باشمدخوانید. شاید اینمی را به عنوا  مثال در زیرها آ 

؛ من بدشانسم؛ من چاقم؛من  زشتم یستم؛ منداشتنی نوست»من جذاب و د

پمدر و ممادرم ممرا دوسمت  کنم؛ن می من هیچ وقت کار خوبی پیمدا بدبختم؛

پول سواره است و من پیاده؛ پمول  تند؛نیس ائلام برایم ارزش قوادهانخ ؛ندارند

بخت بودند پدر و مادرم بد مثل چرک کف دست است؛ من از پولدارها بیزارم؛

 توانم هیچ کماری انجمام دهمم؛ن ی یهبدو  سرما اهم بود؛هم بدبخت خو من

آراممش  بمهام؛ من هرگمز من خیلی بی اراده توانم اوضاعم را تلییر دهم؛ن ی

 هربمار رود؛ممی آید و آسما  از دسمتمی دستبه  سخت پول سید؛نخواهم ر

ه در ؛ پمول کم کا مرا دوسمت نمدارد؛ هیچافتدمی خندم اتفاو بدی برایممی

بمرای پمول  پولدار شوم و خمدا را فرامموش کمنم؛ خواهمن ی ابا  نریخته؛خی

 درآورد  باید سخت کار کرد، ...«

رهای ش ا نیمز باشمد، باو  هایقین بدانید اگر این د،و این فهرست ادامه دار

اکنو  در زندگی ش ا به حقیقمت پیوسمته اسمت و هم هاگوییت ام این پیش

 رد همماهر و شمم ا در مممو هسممتید. باورهممای منفممی همماآ ی در حممال تجربممه
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تا ، سبب شده هرگز حا خوبی نسبت به خمود نداشمته باشمید و شخصیت

پمول  تما خواهر دلقمداع  شده ه یشه بمه مبا ل،پوی باورهای منفی درباره

 کنو  هرگزمالی احساس ناامنی کنید. شاید تانداشته باشید و ه واره از نظر 

اند تا ایمن حمد بمه وتمی چگونهها گوییکه این پیش به این فکر نکرده باشید

ش ا آسیب برساند. یادتا  باشد مجبور نیستید این باورها را تا آخمر ع رتما  

و باورهمای جدیمد را ا افزایش داده ود رهی خآگاتوانید می بکشید. تاش به دو 

 . جایگزین کنید

 کسمی کمه دهد، مثلاًن ی ش ا به دستِ دهیچ باوری، مدرکی بر علیه خو

چاو هستم.« یقین بدانید این باور بکنم باز هم  کاری»هر : است باورش این 

 ر زیادی بکشد تا لات حتی اگر ریاض نخواهد گذاشت یک گرم وز  کم کند؛

گردد تا این باور به او ثابمت می دوباره به ه ا  وز  قبلی باز زود خیلید، شو

 یمکش همر بماور بمرای خمود .توانمد لا مر ب انمدن ی شود که، در هر صورت

 عیار است.   ند و ت امقدرتگوی پیش

دار و تثبیمت شمده هسمتند، امما خیالتما  را درست است که باورها ریشه

را از میما  هما امپراتموری آ  نیمدتوامی تررانافررزایش آگاهیم با کنراحت 

خات ه دهیمد. بماز همم تا  ناخوشایند در زندگیهای بردارید و به خلق تجربه

با فکر دیگری  توا  آ  رامی است کهر فق  یک فک کنم که باور،می وریآیاد

و  یمدرو می طور که در خواند  صفحات این کتاب پیشجایگزین کرد. ه ین

آورید، می هایی به دستنیای اطرافتا  آگاهیو د گرا دی و نسبت به خودتا  

یلمی زود خبریمد و شماید همم می سؤال بسیاری از باورهای قبلی خود را زیر

تما  تمر برویمد و آگاهیین کنید. هرچه پیشدید جایگزباورهای ج بارا ها آ 

تر د بیشم سمزاوارش هسمتی اًنچه که واقعم هایتا  و آنسبت به خودتا ، توانایی

تر شم ا بیشم های کند و تجربمهمی ید که باورهایتا  نیز تلییربدانقین ، یشود

 تمرفزو شم ا روز بمه روز ا یِبم آراممش قلگونمه، شود و اینمی به دلخواهتا 

 گردد. می
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آورید، کماملاً می هایی که در طول روز به زبا اکثر باورهای ش ا در ج له

 برید.می ا به کاری رهای لهروزمره چه جهای در محاورهد مشهود است. ببینی

توانید باورهای خود را بشناسید و لااقل بدانیمد از کمدام ها میآ ی به وسیله

جلموی ایمن توانیمد میهی خمود، ش آگاافزای. با خوریدمی دارید ضربه ناحیه

و بمر د کنیم می اندیشمید، احسماسمی را بگیرید. از این پا به آنچهها ضربه

تر بمه تا  را بشناسید و روز به روز بیشا باورهاید، تباشیتر آورید، آگاهمی زبا 

   «کنم!می »من قلباً احساس آرامش: این باور برسید که



 

 

 فصل دوم

 دوستيخويشتن

 داشتن، ارزش گذاشتن و احترام بمه خمود را موکمول بمه آینمدهوستما د

  ل مابمه آ  صمورتی کمه در خیا ر،هها و  زمانی که از نظر قیافه به ؛کنیممی

 ؛دلخواه ا  را داشته باشیم کافی یا کارِ زمانی که تحصیلاتِ به ؛سیمت براس

و بمه پمول  وقتمی کمه بمه ؛ازدواج کنیمای ا  هرؤیا زمانی که با ز  یا مردِ به

 داشته باشمیم،فاخر به تن های که لباس زمانی به ؛مورد نظرما  برسیم ثروتِ

مما  رؤیاییی نمهو خاا  در شمهر و خیابم  را سوار شویم و  ا ماشین دلخواه 

عیمب کامل و بی یک انسا  ،معنویی زمانی که از جنبه یا به ؛سکونت کنیم

 اسمت کمه احسماسِ  ایمن شمرای رسمید  بمه درصمورتِ ق ف و نقص شویم.

 ارزد.می کنیم سرما  به تن ا می فکر ،کنیم و به اصطلاحمی ارزش ند بود 

 «  اری؟ت دآیا خودت را دوس »: دیز کسی بپرسا اگر ش ا 

» البتمه کمه خمودم را دوسمت دارم، مگمر : دهمدمی به ش ا پاسخ مع ولاً

 ه باشد؟«  تکسی هست که خودش را دوست نداش

داننمد کمه خودشما  را دوسمت ن ی حتیها آدم رثاست که اکجالب اینج

ش ا تما بمه حت اً  .دوستی بدانیمتر در مورد خویشتنندارند. بیایید ک ی بیش

تواند می این کودک .ایدداشتنی را دیدهوستد دکِک کوی  تاحال در زندگی

و یما  تر شم اوچمکخواهر ک ابرادر ی، فرزند خواهر یا برادرتا  ،خودتا  فرزند

منظور من کودکی است که وقتمی او  .باشد دیگری داشتنیِدک دوستهر کو

و هنگمامی کمه از او  داریمد ویه ب احساسی قوی و ع یق نسبت بینید،می را

جیمممغ و داد و  ،شمممودمی تنمممگ بمممرایش خیلمممیدلتممما   ،شمممویدمی دور
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او های کاریینرشممی ،کنیممد و در عمموضمی ش را زود فراممموشیهماخرابکاری

بینیمممد ممممدام بمممه ن ی وقتمممی او را .مانمممدمی ا طرتممم ه در خاه یشممم 

ایمن  ید خشم ب .زنیمدمی اش حمرفبارهکنید و درمی هایش فکرکاریشیرین

انفجمار از  در حدِگاهی کاری کرده که اید ت. شاس کودک برایتا  بسیار ساده

ه زودی ا بم مم ا ،ایمدالع ل همم نشما  دادهو حتی عکا دستش عصبانی شده

سمپرده و جمای آ  را بمه ه ما  عشمق ع یمق  راموشمیاو را به فخرابکاری 

جس ی یما  کلداشتنی دارای یک مشاید. م کن است این کودک دوستداده

این کودک عزیز،  شود که ش ا ازن ی ع ع باوضواما این م ،اشدیک بی اری ب

شمتن را ادارزش دوست اصملاً ،متنفر باشید و احساس کنیمد بما ایمن مشمکل

چمو  دوسمتش  ،از مشکل او ناراحمت هسمتیدل که ین حادر ع یعنی ؛ندارد

 را برطمرف شلدهیمد تما مشمکمی آید انجماممیدارید هر کاری از دستتا  بر

ال ممن ؤتا او را خوشحال کنید. سم  گیریدیم ارک هبتلاشتا  را ی وه ه کنید

 : این است که

یعنمی  ؟ددتا  نیز داشته باشمیوتوانید ه ین موضع را در برابر خمی آیا »

داشمتن را دوست ه ما  حما قموی و ع یمقِ دقیقاً نگرید،می ی در آینهتوق

ا  کمودکی کمه خیلمی مثمل ه م ت درسم  ،نسبت به خودتا  داشمته باشمید

هر چمه  ،بینیدمی تصویری که از خود در آینه گر،  دیبیا به رید؟دوستش دا

ر داشمته انه نسبت به آ  تصویقاحساسی ع یق و عاش توانیدآیا می ،که باشد

انگار کسی را که خیلی دوسمتش  نگرید،می خودتا  را در آینه شید و وقتیبا

د رویاش بحال شوید و بتوانید قربا  صدقهشوخاز دیدنش  ،دارید دیده باشید

 «؟ی ابراز احساسات کنیدبه و و 

در  همایی کمهجوش  از دید مثلاً ،بینیدمی عیبی که در هاهر او  شاید از

اش ناراحمت باشمید و یما موهمای ژولیمده رگش،بینی بزیا  ،بینیدمی صورتش

س ع یق احسار د تأثیریها اما این ،دلتا  بخواهد این مشکلات برطرف شود

خواهمد ایمن مشمکلات می گر دلتا و ا داردو ندوست داشتن ش ا نسبت به ا

دهمد و بمه یم به خاطر این است که آگاهید ایمن مشمکلات او را آزار ،نباشد
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آید بمرای رفمع و مایلید هر کاری از دستتا  برمیی ای و خوشحالخاطر راحت

ر اعضمای رد سمایممودر  ،مشکلش انجام دهید. اگر دقت کنیمد ایمن موضموع

خواهر و برادر خود را  ،مادر ،یعنی ش ا پدر ؛کندمی ش ا نیز صدوی خانواده

در واقمع  .کنیمدن ی از عشمق خمود محمروم ،هرگز به خاطر شکل هاهرشما 

 بلکمه بمه آ  فکمر همم ،برایتا  مهم نیسمت نه تنها اصلاً هااهری آ شکل ه

یما موهمای  بمزرگ اسمت،  بینی مادرتماکه برای ش ا مهم نیست کنید. ن ی

یا هیکل خواهرتا  چماو اسمت و یما صمورت  ،دهشت شپمپدرتا  ریخته و ک

که خودشما  از ایمن  البته اگر بدانید .برادرتا  پر از جوش و کک و مک است

قطعماً ت ایمل داریمد مشکلشما  برطمرف شمود تما  ،هسمتند وع ناراحمتضوم

این مشکل را زمانی که  تاکنید که ن ی اما هرگز به این فکر ،خوشحال باشند

را دوست داشته باشید. قطعاً هر کاری از دسمتتا  بمر ها د آ یانتون ی ،دارند

 ،ین حمالاشمند و درعم ی داشمته بباحساس خموها دهید تا آ می بیاید انجام

از دیدنشما   ،ورزید و با ه ا  هاهر و قیافمه همممی عشقها هم به آ  یاربس

 دلتنگ.  شاشوید و از ندید می خوشحال

که فعلاً قابل برطمرف  ،دارد شکلی ا م  شحال فرض کنید یکی از عزیزا 

حلمی  حداقل تما زممانی کمه راه ،شد  نیست و او مجبور است مدتی طولانی

یا پاهایش فلج ، صورتش سوخته مثلاً ؛دسر کن با آ  شود برای مشکلش پیدا

دیگمر کمه  ا  مشمکلاریا هز، اش را از دست دادهیا شنوایی و  یا بینایی ،شده

قطعماً شم ا از وضمعیتی کمه او دارد . تمدبیف تفاوم ام کن است برای یک آد

اش لهأحمل مسم  یبسیار ناراحت هستید و هرکاری که از دستتا  برآیمد بمرا

داشتن این عزیمز، منتظمر گمذر زمما  و حمل برای دوست ماا ،دهیدمی انجام

یعنمی زممانی کمه  ،هشوید و دوسمت داشمتن او را بمه آینمدن ی شد  مشکل

بما همر  ،طور کمه هسمتاو را ه ا  .کنیدن ی ولمشکل وی برطرف شد موک

ن موضمع را یبتوانیمد ه م  چه خوب استدوست دارید.  قلباً ،مشکلی که دارد

مشمکلاتی ی ر م ه هیعنی خودتا  را علی ؛ه باشیداشتم دودتا  هبرابر خدر
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طور خودتا  را ه ا بارتی ع ؛ بهدوست بدارید ،که دارید و از آ  آگاه هستید

 دوست داشته باشید. قانهعاش ،که هستید

هنگام دید  معشموو  دانید کهمی کنو  عشق را تجربه کرده باشیداگر تا

 شمود؛می سرشمار از شمور و شمعف  پای وجودتمازند و سر تا می تند قلبتا 

 روزهمای داشمتن. دراز احساس عشق و دوست ناپذیرع یق و وصفای تجربه

اصملاً بمه  معشمووایص نقم و ا هبعیاست،  اوج احساسات عاشقانه ن کهازیآ 

ر د ،پوشی اسمتچشم قابلیا اگر هم بیاید به نظرتا  کاملاً ،آیدن ی چش تا 

برایتما  مثبمت در هماهر و شخصمیت او  ینکتمه ی و ترین خوبعوض کوچک

اً طعم ق ،وقتی معشوقتا  را ببینیمد داشتنی است.بزرگ و قابل دید  و دوست

هنگمام  چه خموب اسمت .ه کنیدنگا و راا وگذارید که با اشتیامی مدتی وقت

ت ببتوانید ه ا  حا ع یق دوست داشتن را نس ،دید  خودتا  جلوی آینه

نقصی دارید از آ  چشم پوشی کنید و انید اگر یعنی بتو ؛کنیدبه خود تجربه 

چشم تا   ،گذریدب راحت از کنار آ  ،با وجودی که از بود  این نقص آگاهید

بتوانیمد  ،به وجد بیاییدها و از دید  آ  باشدباز ود برای دید  نکات مثبت خ

 آینمه ویری کمه درتصم  هبم  خالصانهجلوی آینه برای خودتا  وقت بگذارید و 

بینیمد بمرای می گونه که وقتی معشوو خمود راه ا  ،یدشق بورزبینید عمی

 متأسفانهد و چشم از او برندارید. نیلحظاتی طولانی دوست دارید به او نگاه ک

حتمی یمک بمار همم  ،گونه نیستند و در ت ام ممدت ع رشما اینا هآدمثر اک

 قمراربمل آینمه قاآینه ندارند. وقتمی م از دید  تصویر خود درای چنین تجربه

 ،در  یمر ایمن صمورت ،گیرند فق  برای رسیدگی به سر و وضعشا  استمی

ود که لحظاتی بمرای خم  چه رسد به این ،رندداتح ل دید  خود را در آینه ن

عاشقانه به خود بنگرند و حا خوبی نسبت بمه کسمی کمه در ، رندبگذاوقت 

 بینند داشته باشند.  می آینه

   نگماه کنیمد. در روزهمای ت خودتماانه از سشقعای ه این رابطهل باح 

 ، ه ما  زممانی کمه ع یقماً احسماسبمود اوج احساسات عاشمقانه آ ازین که

  شمکلی کمه هسمتید ه ما  بمهیقاًکردید یک نفر پیدا شده که ش ا را دقمی
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کمه شم ا را بما ه ما   بود یک نفر پیدا شده چه حالی داشتید؟ ،دوست دارد

و وضعیت زندگی، بما ه ما   شللا  ه صیلات، با ، با ه ا  تحرو هاه هقیاف

 د،کردیمد داریم می و ک بودهایی که خودتما  فکمرها شخصیت، با ت ام نقص

خجالمت ی شتید و مایهت داحقاراس ام آنچه که از بودنش احسخلاصه با ت 

دارد. در آ  روزها احساس خیلی خوبی داشمتید، ت مام آ  بدوست  ،ش ا بود

آممد در نظرتما  رنمگ باختمه می سابح بهت ش ا ارحقی یزهایی که مایهچ

دی را  شمکل بمود و ایم دیگر اشکال نداشت اگر قیافمه و هاهرتما  بمه آ ،بود

حالا دیگر  .یا تحصیلاتتا  کم بود  ودیدت بپول یا زشکار یا بینداشت اگر بی

 رن ممود. اگمم می داشممتنیارزش، جممذاب و دوستآ  شخصممیت نچسممب و بممی

 خودتما  را ،ر اشمتباهات گذشمتهو به خاط گناه بودیده یشه پر از احساس 

. اشتست ددو که این فرد گناهکار را  بود یکی پیدا شده ، حالبخشیدیدن ی

کا ش ا را دوست نمدارد و از بمود  یچد وهیزشارکردید بیمی واره گ ا ه 

کمه شم ا را  یمناکه علاوه بمر  بود اما اکنو  یکی ،بردن ی در کنار ش ا لذت

 تما همر حرکمت و رفتار ،بمردمی کنار ش ا لمذتود  در و از ب شتادوست د

 حممالا دیگممر .تیسمم نگرمی و بمما شممور و اشممتیاو شمم ا را بممودبممرایش جممذاب 

شخص بمه شم ا نگفمت اگمر  آ . شدیدمی شتهدا دوست بودیدطور که ه ا 

ایمت هات جور دیگری بشود و شخصیتت را عوض کنی و نقص و ک بودقیافه

را بمه تا  یعنی دوسمت داشمتن ؛تخواهم داش تو را دوست ،را برطرف سازی

 ایمن بمرایو طوری که بودید دوست داشت ش ا را ه ا  ،آینده موکول نکرد

شخص دیگری به جز آنچه کمه است نخو د و شرطی تعیین نکر ،داشتندوست

ار ایمن گم تأییمد زد و ان گونه که بودید بر روی ش ا مهمره ا  باشید. ،هستید

رتی که در درونتا  داشمتید رخمت حساس حقابود تا اه، کافی نبجاهتأیید ه 

نباشمد. در آ  مهم  ا ایتبندد و حتی دیگر قضاوت سایرین در مورد ش ا بربر

کردید می که حا ،رضایت و آرامش داشتیداز   یقیس عقدر احساروزها آ 

حمل اسمت. قابل مهم تا  سمائلندارید و ت مام متا  هیچ ک بودی در زندگی

. شم ا ت مام ایمن ن مودمی اه یمتنظرتا  کوچمک و بی ردزندگی ت مشکلا
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شده بود و  قتا اشع احساس امنیت و آرامش قلبی را مدیو  کسی بودید که

دانید که ایمن می داشت. به هر حال خوب دوستدید بو طور کهش ا را ه ا 

جای رد و آرام آرام آو ی ن خیلی دوام ،اوج احساسات عاشقانهی روزهای اولیه

دیمد  نقماط ضمعف یکمدیگر و دعموا و ، هماجوییعیب ،هامهرییبه ب خود را

ها ، ممدتهاشود آدممی که سبب لیترین دلاید. یکی از مهمدهمی کش کش

 کشمیده یکمدیگر به دنبال خورند بازن ی فه ند به درد هممی که نای پا از

ت »حما دوسم ی دوبارهی تجربه ،تندسارتباط هی شوند و خواها  ادامهمی

امنیت و آرامشمی کمه  ؛شد « یا ه ا  احساس امنیت و آرامش است داشته

طمرفین از  ،ارد. تا زمانی که عشمق هسمتندحالا دیگر با فقدا  عشق، وجود 

 شمروع بمه ،کشدمی پا پا که عشق اما به محض این ،ترسندن ی  ا شدافش

 ،کد و همر یم سمنترمی همم و از کنندیگفتن به یکدیگر مهاهرسازی و درود

بدو  حضور عشمق، کنند تا در برابر دیگری افشا نشوند. می ت ام تلاششا  را

 ست. رامش در کنار هم خبری نیآ دیگر از احساس امنیت و 

خودتما  را بتوانیمد اگمر شم ا  ودشم می خموب چقمدرنیمد ر کحال تصمو

نقمش آ   شمیدابیعنمی قمادر  ؛طوری که هستید دوست داشمته باشمیده ا 

وقت آ  احسماس امنیمت و آرامشمی را آ  ،زی کنیدا  بابرای خودت عاشق را

خودتا  در درونتما   ،ددهیک نفر از بیرو  وجودتا  به ش ا ب هیدخوامی که

از درو  احسماس  ،بدو  وجود هیچ منبمع خمارجی دیگرالا . حایدایجاد کرده

نمه  سمت،ام زنمدگی ش ا در ض ن این تجربه برای ت ارید،آرامش و امنیت د

زیرا قطعماً شم ا بمه خودتما   ،های اوج احساسات عاشقانهبه روزمربوط فق  

 ،سمبت بمه خودتما عشق ش ا نس و احسا نیدکن ی و خود را ترک یدوفادار

 . شودن ی هکوتا یتمحدود به مد

  مرور و یما ، خودشمیفتگی ،داشتن خودتا ، خودخمواهیمنظور از دوست

. افمراد خودخمواه هستنداز خویش«  ها مصادیق »نفرتاین اتفاقاً .تکبر نیست

 تنهما منمافع خمویش را در نظمر ،بیننمدمی فقم  خودشما  را، و خودشیفته

. دلیمل شم ارندمی رحقیم بقیه را  و  را  احساس برتری دارنددیگبر ،گیرندمی
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بمرای  برنمد.می ها، احساس حقارت ع یقمی اسمت کمه از آ  رنمجاینی ه ه

 کسمی نفه مد بگیرند تما برتر بود «حساس، مجبورند ژست »اپوشاند  این 

اگمر هما . آدمدچقدر از خودشا  متنفرنکنند و می چه اندازه احساس حقارت

ی او قیافمه قابملدر منمد نیمازی ندار ،حقمارت نکننمد ر کسی احساسابدر بر

 هایشا  را به رخ ویخود بگیرند، متکبرانه رفتار کنند و داشتهبه ای ملرورانه

 «.رترمتو ب من از»: کهتا ثابت کنند  بکشند

 ،کندمی نظافتآپارت ا  ش ا را که  در برابر کسیش ا نیازی ندارید  مثلاً

تری نسبت به عیتقوم در رفاهیبه هر حال از نظر مالی و را زی ،ژست بگیرید

هسمتید و احتیماجی و سخاوت ند وی مهربا   در قبال حت اً به او قرار دارید.

افمراد، احسماس حقارتشما   هر چمهرید. و ندابه ا نسبت برتری خود به اثبات

 ،بعمد یاگر دفعمه به تحقیرکرد  دیگرا  نیاز دارند. قطعاً بیشتر ،بیشتر باشد

بدانیمد کمه خیلمی در  ،دنشمویاحمت نار ،کنمد کسی سعی کرد ش ا را تحقیر

، سمعی احسماسو برای سرپوش گذاشتن بر این  حا حقارت داشتهبرابرتا  

مثمالی بمزنم تما ایمن بگذاریمد . کنمد  ا فرافکنیحقارتش را به شحا ه دکر

 :  کنیدمطلب را بهتر درک 

امما از  ،دارد برتمریش ا  بری مال لحاظ  ازفرض کنید دوستی دارید که  »

حالا به دلیل احساس حقارتی که  .ایدی سبقت گرفتهاز و ش ا ی، ظر تحصیلن

 یعنمی ،یل و آشیی کنید از پاشنهمی سعی ،مالی در برابر وی دارید از لحاظ 

، کنیممدتحصممیل، بممه او ضممربه بزنیممد و تحقیممرش ی ضممعفش در زمینممهنقطه

 کنید و در ایمن زمینمه بمه او تمذکریم بنابراین تحصیلات پایینش را مسخره

 ؛دهیمدن ی تا  کاملاً آگاهید که این تذکر را از سر دلسموزیخود ید و دهمی

 «.ندن پیشرفت کخواند و بیشتر از ایبش ا اصلاً دوست ندارید او درس 

علاقه به یک دوست پیشنهاد خوبی بدهید کاملاً  از سر عشق و  رالبته اگ 

ای ه بمرنم  ،از سر عشق و علاقه باشد شید که حت اًباولی آگاه  ،هم عالی است

دو را خیلمی خموب از همم ، زیمرا دیگمرا  ایمنتحقیر کمرد  وی زد  و ربهض

اشمته د ریارت بیشمتاحسماس حقم ابر هر کسمی ر. ش ا در بکنندمی تفکیک
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ملرور را با  یبیشتر نیاز دارید در مقابلش ژست بگیرید. هرگاه که آدم ،باشید

دانم در آ  ممی و م زنممی در دلم لبخنمدی ،بینممی اشانهوشفخرفرهای نگاه

کند که مجبور است چنین دیوار دفاعی می لحظه تا چه حد احساس حقارت

، کننمدمی یر و مسمخرهتحقرا و آدم  که عالمها سازد. آ بمحک ی برای خود 

دهنمد و می خود قمراری شوخی و خندهی وسیلهدیگرا  را  ،اندازندمی دست

فرت شدیدی نسبت بمه از نعاً قط ،ش ارندمی را پست و خوار و حقیرها ا انس

را در اع مماو همما برنممد و احسمماس حقممارت، آ می در درونشمما  رنممج ،خممود

 ت.  از پای در آورده اس  وجودشا

را دوست دارد هرگز نه راضی به آزار خویش است و نمه خودش  کسی که

یشتر با دیگرا  مهربا  اسمت و ب راضی به آزار دیگرا . یقین بدانید کسی که

از درو   ،در نظرش قدر و منزلت بالایی دارنمد ،که باشند روهیهر گاز ها آدم

زه  ما  انمداه بمهها . آدمددارمی تبا خودش در صلح است و خودش را دوس

تر. نه ک تر و نه بیش ،دشا  را دوست دارند دیگرا  را هم دوست دارندکه خو

 تر و ؤثرارتباط ما با دیگرا  مم  ،د کندیشتر رشب دوستیهر چه حا خویشتن

 ر خواهد شد.  بهت

تموا  می دوستی یعنی چه و اصلاً چگونمهدانند خویشتنن ی هاا لب آدم

 وست داشت.دخود را 

دانید اگر فملا  خموراکی را مصمرف می دارید که ش ا عزیزیفرض کنید 

کنید می شتا  راتلاکند و فلا  فعالیت را انجام دهد برایش مضر است. ت ام 

گونه هستید؟  اما آیا برای خودتا  هم این ،دهد نجامرا اها تا نگذارید این کار

خورید می ستتا  برسده به دچکه هر خود هستید؟ یا این آیا به فکر سلامت

 دهید؟ می مضری را انجامر فعالیت و ه

ا د تم نم کنمی پمول خمرج دارندبرای کسانی که دوستشا  ها برخی از آدم

د نرسمد حاضمر نیسمتمی که  شاوده خاما ب ،دنباش هاتأیید آ مورد  ه یشه

ا  ه یشه نامرتمب شد و سر و وضعنک ی پول خرج کن ،برای خوشحالی خود

   .است
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قهرمما  داسمتا ، دختمر زیبمایی  ،یدیده باشدلبر را د اگر انی یشن دیو و 

 ممانیز کمهای دیو بداخلاو و زشمت چهمره ؛شودمی عاشق یک دیو است که

گرفتمار ، خودخمواه و همالم بمودهیار ه بسک نخاطر ایو به است بوده شاهزاده

 طلسم ،ردااش بر ندزمانی که دست از  رور و خودخواهیشود و تا می طلسم

بماقی خواهمد  ،چهرههیبت یک دیو زشمته چنا  در د شد و او باطل نخواه

دهمد می او انجام حقماند. در نهایت، دختر به خاطر یک مهربانی که دیو در 

توانمد بما می یعنی دختر زیبا؛ شودمی ق دیواشع ،دبخشمی و جانش را نجات

 کند. می جود او ل او زیرا مهربانی را در  ،ت ام وجود عاشق یک دیو شود

تما  پمر از ت هستید یا زنمدگی درونمی و بیرونیکنید زشمی اگراحساس

 خماطرو بمه ه ین شمودمی شرمساری ش ای تاریک است که مایههای نقطه

به خودتا  داشته باشمید و خمود را دوسمت  نسبتوبی س ختوانید احسان ی

 دیو، زشت نیسمتید و  کیی دهم که به اندازهمی من به ش ا اط ینا  ،بدارید

ی نشدنی برای ه مهکه لایق یک مجازات ت ام نیستیدیرت س دیو قدر همآ 

یک دیمو زشمت ی یعنی به اندازه، شدگونه هم باحتی اگر این .ع رتا  باشید

بماز  ،یرت، مرتکب گناه و هلم شمده باشمیدسدیو شخصیی هندازبه او  باشید

، عاشمق روشمن در درونتما ی هطم توانید با پیدا کمرد  حتمی یمک نقمی هم

و نقایص هماهری ها به خود درود بگویید و عیب یستوید. نیازی نتا  شخود

 رهم ین یقبهکاملاً آگاهید و ها آ ی ز ه ها اش  ،را نادیده بگیریدتا  و درونی

امما ایمن  ،دهیمدمی آید برای متعادل شد  خود انجامکاری از دستتا  برمی

توانید خودتما  می هر شرایطیرد. ش ا در دتا  نداوداشتن خربطی به دوست

ایمد عصمبانی توانید از اشتباهی که انجام دادهمی را دوست داشته باشید. ش ا

ه مین موضمع را  را، زیم شیدخودتا  را دوست داشته با ر عین حالد و  باشید

توانیمد ه مین می کنید؛ پامی اتخاذ تا در برابر کودک خود یا سایر عزیزان

   ه باشید.شتدارا با خودتا  هم  ررفتا

هرگاه توانستید جلوی آینه بروید و احساس خوبی نسبت به تصویری که 

اید اولمین بدانیمد موفمق شمده ،ه باشمیدشمتبینیمد دامی از خودتا  در آینمه
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دوسممتی را برداریممد. م کممن اسممت روزهممای اول کممه بممه خویشتن هایقممدم

 این نشمانهر شمود. ایم یتا  سرازیاکنید اشکهمی خود در آینه نگاههای چشم

که یک ع مر بما ای معناست که ش ا از رفتار هال انهی است و بدینبسیار عال

 ریمدا  تنمگ شمده اسمت. بگذادلتا  برای خودتم و اید پشی انید خود داشته

جسمم و روا  خمود  ری شود. هر قدمی که در جهمت سملامتا  جاهایتاشک

بمی و آرامش قله احساس امنیت ید  بسدارید، هر قدمی که در مسیر رمیبر

را  تما قدر بیشمتر خوددوستی است. هردر جهت خویشتن گامیدارید، رمیب

 ااه یت بیشتری برایتا  پیمد امنیت خود و  سلامت و آسایش ،دوست بدارید

ی مشملول مطالعمه که به دنبال رسید  به آرامش قلبیحتی اکنو   د.کنیم

ی سمتدو خویشتن مهمم و بما ارزشمی از یاین خود نشمانه ،این کتاب هستید

 است.  

 »فمردی را: ترین مملاک اشمخاص بمرای انتخماب ه سمر ایمن اسمتمهم

 اشته باشد.«تم دوست دهسطور که خواهم که مرا ه ینمی

خواهد فمرد می ،کند تواند برای خود ایفان ی صه شخا کنقشی ر درواقع 

طوری کمه ش را ه ما دتواند خون ی یعنی شخص؛ دیگری برایش ایفا ن اید

او، وی را  جایبمهاه برسمد و خواهد فرد دیگری از رمی رد و ادست دوست به

. هرگماه پمذیر نیسمتامکا  اًست دوست بدارد و ایمن قطعم طوری که هه ا 

به ش ا  ،طوری که هستید دوست بدارید و بپذیرید ه ا   رادتاتوانستید خو

ا خواهنمد د ش ا را پذیره هستیکگونه دهم که دیگرا  نیز ه ا می اط ینا 

توانند لحظماتی را بما خمود تنهما باشمند ن ی هرگزها جالب است که آدم ود.ب

ی ی بمرارود و بلافاصله دنبال راهمی سر  شا  از دست خودشاچو  حوصله

، اینترنمت، ه مراه تلفمنو به سمراد کتماب، تلویزیمو ،  گردندمی وداز خرار ف

روبات مخمدر و مشم  ت، سمیگار، مصمرف مموادیم مه انی، دوستا ، کمار و فعال

را از هما دیگمر کمه آ  سرگرمی هرلی، رواب  جنسی، تخیلات، خواب و یا الک

م نجماگمر بمه درونشما  دقمت کننمد در طمول او ا ندرو می خودشا  دور کند

کننمد و ت مام ممدت در ن ی قلباً احساس آراممش ها،فعالیتکدام از این چهی
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شما  از حوصلها هم د. آدمیزنم بگراز آشوب درونشا   تا برای لحظاتی اندتلاش

، کاهمیچو  چیمزهیچتوانند مدتی را بدو  ن ی رود و می دست خودشا  سر

وقمت ی وصلها  حیگرکنند اگر دمی تعجب آنگاه ،بگذرانند دودر سکوت با خ

شموند.  کنندهکسملتکراری و ها آ را نداشته باشند و برای ها گذراند  با آ 

خموب و حماکی از آراممش حساسی خود، اایی تنه وانند در سکوت و تهرگاه ب

دیگمرا  همم از بمود   ،تواننمد انتظمار داشمته باشمندمی آنگماه ،داشته باشند

   کنارشا  لذت ببرند.در

 ،شمودمی هایی که باع  احساس حقارت ش اچیز م آ ت اتا زمانی که با 

راحمت هما آ همم بما   دیگمرا ،کنمار بیاییمدهما بما آ  نتوانید راحت باشید و 

به خودشا  اعت اد ندارند و از چیمزی کمه هسمتند ها لب آدم. ا بود خواهندن

و شمهر و گی، طایفمه و قبیلمه نمدشکل هاهر، محل ز مثلاً ؛کشندمی خجالت

، اشمتباهات گذشمته، نموع شخصمیت و درآممدمیزا  ت، حصیلا، تشللزبا ، 

بما هما . گماهی وقتتسهاآ خیلی چیزهای دیگر که باع  حقارت و خجالت 

توانسمتم بمه خمودم اعت ماد ها میکاش با ت ام این »: کنندمی   فکرودشاخ

 .«کنم و از چیزی که هستم خجالت نکشم

بمما ه مما   شمما گیزند در کممه ایممددیدهگمماهی اوقممات افممرادی را  اًت مم ح 

 برخمورد راحتیبمهبزرگ شمده،  معضلکه برای ش ا تبدیل به یک  ایمساله

 که آرزو کرده باشید شند. شایدکن ی خجالت از بابت آ صلاً هم اکنند و می

 ، رداهر کم توانسمتید بمدو  تظم می را داشتید و ها آ  نفااعت ادبهکاش ای 

 و  نیاوریمد بمه خمود فشمار ،سمازیهاهربا  قدراین تای باشید که هستید ه ان

 .  دهیدن را هدر یشانرژی خو

ور جبم م کننمد،می اعت ماد شیافرادی که خود را دوست دارند و بمه خمو

بمه ، مموارد سمایر و  خمانواده ،درآممد ،تحصمیلات شما ،د خودد در مورنیستن

کمه هسمتند  گونهه ا را  زیرا خود ،کنندا  درود بگویند و هاهرسازی دیگر

 کمه هسمتند دوسمت داشمته گونهه ا اعت اد دارند  رو و از این رنددا دوست

 آنچمه بر مهر تأیید ود ندارند. وقتی ش ارشوند و نیازی به ریا و تظاهر و دمی
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گماه قضماوت دیگمرا  برایتما  مهمم آن ،هستید بزنید و به خود اعت ماد کنیمد

همم یید تأ شوید و اگرمی وشحالا را تأیید کند خش یعنی اگر کسی  ؛نیست

تمأثیری در اعت ماد شم ا بمه  ،شوید و رد یا تأیید دیگمرا ن ی ناراحت ،کندن

را وابسمته  ویشأیید خم دارید و ت  چنا  به خود اعت ادهخودتا  ندارد. ش ا 

دانید و در ک ال آرامش برای پیشمرفت و رسمید  ن ی به رد یا تأیید دیگرا 

 کنید.  می فتا  تلاشدابه اه

تا  زهایی در هماهر، شخصمیت و زنمدگیه چیید چگویحالا ش ا ب ،بوخ

ز د ایم کنمی شمود؟ چمه چیزهمایی را سمعیمی باع  احساس حقمارت شم ا

ا دوست ندارید دیگمرا  در ممورد شم ا هایی رید؟ چه چیزدیگرا  مخفی کن

اریمد و ردتوانیمد کا مذ و قل می بمی شرمسماری ش اسمت؟ی بدانند و مایمه

بالایی از بلنمد فهرستتوانید می یدر کنب فکخو قطعاً اگر .اش بنویسیدبارهدر

دام روی مم حقارت و خجالت و شرمساری ش اسمت و مجبوریمد ی آنچه مایه

. این کا مذ را کنیدتهیه  ،ه خاطرشا  رنج بکشیدیا ب رید و بگذا سرپوشها آ 

 ،خود کاملاً واقمف باشمددرد ه ب ،مثل گنج نزد خود نگهدارید. قطعاً اگر بی ار

اما  از روزی که کسی درد و رنج  .حلی برای درما  آ  بیابدهد راانوتمی بهتر

ا پیمد ن جهت،به ه ی ،نجش از چیسترزیادی بکشد و حتی نداند که درد و 

درمما ، شمناختن  د  راه چاره هم برایش دشوار خواهد بمود. گمام اول درکر

  کامل درد است.

ییمد د تأمور تندگونه که هسوست ندارند و ه ا ا  را ددشکه خوکسانی 

ارزش فتارهای  ل  دیگرا  را به پای بمیه یشه اشتباهات و ر ،خود نیستند

وراً بمه رفتار  لطی دارد فم ا ه گری با آ. اگر دیگذارندمی دوبود  و حقارت خ

 رقیم او برای من ارزش و احترام قائل نیست و مرا ح»: رسند کهمی این نتیجه

.« در حممالی کممه کممرد تماریرف بمما مممن چنممین ، بممه ه ممین دلیملشم اردمی

 ،این اسمت کمه طمرف مقابمل ،گیری منطقی و البته واقعی از این اتفاونتیجه

اوست نه اشتباه ما. اگر آگماه باشمیم باه اشت و این دانستهن ی راصحیح  ررفتا

ناصمحیح مما ر در پاسخ بمه رفتما ،زده و طرف مقابل که رفتار  لطی از ما سر
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اهی امما » آگم  ،سیار هم عالی استهی بآگا این ،الع ل نشا  داده استعکا

 رت و ابسیار متفاوت اسمت. احسماس حقم ، حقارت کرد داشتن « با احساس 

بمه مما  ،گیرد و برعکا آگاهی داشتنمی از ما افرصت رشد رارزش بود ، بی

اهانمه بیندیشمیم و آگتوانیم در مورد رفتارما  می دهد.می فرصتی برای رشد

رفتار صحیح را از خود نشما   ،قرار گرفتیم قعیت  مور آوقتی د ،بعدی دفعه

 باشد.   مورد پسند ش ا هم ،کنم این راه حلمی دهیم. فکر

ارزش  یشورزید و برای خمومی ه خودتا  عشقب اندازه که ش ا به ه ا  

پا اگمر  ،کنیدمی تاز دیگرا  عشق و ارزش و احترام دریاف ،و احترام قائلید

بمه جمای  ،کنیمدن ی از دیگمرا  دریافمت هیمدخوامی عشق و احترامی را که

 یش،در بمرای خموقبه خودتا  نگاه کنید و بببینید چ ،مقصر دانستن دیگرا 

 ،بمه ه ما  انمدازه کمه خودشما  را دوسمت دارنمد دقیقاًها م. آدقائلیدارزش 

را بیشمتر از خودشما   د کسمیننتوان ی هادارند. آ می دیگرا  را هم دوست

 داشمته باشمند. دوسمت ویشخی توانند او را به اندازهمی فق  ،ددوست بدارن

 ه هسمتطور کسی را ه ا د کنحتی اگر برای مدتی درگیرعشق شده و بتوان

قطعاً این مدت بسیار کوتاه خواهد بمود و دوبماره بمه آنچمه در بدارند،  دوست

 گردند.  یم باز ،گذردمی اع او وجودشا 

بمه  ،کننمدمی دیگمرا  لطمف ر حقار دبسیبینید که می گاهی افرادی را

 رد، کننمدمی برایشا  وقمت و پمول زیمادی خمرج، ن ایندمی رسیدگیها آ 

آیمد مع مولاً جمزء اولمین کسمانی می شیپم برای کسی که مشکلی ای لحظه

ر د ه یشه دیگمرا  را بمیش از خودشما و  رسانندمی هستند که خودشا  را

 ایمن افمراد بمه خودشما   مولاًد معکنیم اما اگمر دقمت  ،دهندمی اولویت قرار

 تقریبماً ،دهنمدن ی جسم ی خمود اه یمت مشمکلاتبه  ،کنندن ی رسیدگی

نیست، گاهی برای ک مک بمه   مهم برایشاویش و سلامت خ ند اره بیشه ی

کنند، سر و وضعشا  مرتب نیسمت و می دیگرا  به خود فشار زیادی تح یل

پا چگونمه افمرادی ند. ج کنخر برای خودشا  پول شوندن ی  ولاً حاضرمع

توانند تا این حد برای دیگرا  مهربمانی می ،که در حق خود نامهربا  هستند
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بت و تأییدی که نسبت به خمود د برای محه این افرانند؟ پاسخ این است کک

فتن گمرکننمد و چمو  بمه نیمت می منابع خمارجی پیمدا ،در درونشا  ندارند

انتظارات زیادی در قبمال  ،کنندمی فلط هارا  در حق آ محبت و تأیید دیگ

رنمد بمه اانتظمار د. گذرندن ی دیگرا  ترین خطایکوچکاز لطفشا  دارند و 

باشند و اگمر پاسمخ منفمی از جانمب ها خدمت آ دیگرا  در  ،احتیاجض مح

هما ر حق آ د هایی کهکرد  لطف فهرست کنند بهمی شروع ،ایشا  بشنوند

رنجند. در صورتی کمه اگمر می آیند و می مه خشب  شااند و از ناسپاسیکرده

بپذیرند و تأییمد ا ر یشتوانستند خودشا  را دوست بدارند و خومی این افراد

 ل این ه ه رنمج و فشمار بمرای گمرفتن تأییمد ازدیگمرا  به تح نیازی ،ندنک

بهای سمنگینی بپردازنمد.  ،خود بیطلتأیید ه خاطرنداشتند و مجبور نبودند ب

 ه خود را دوست دارد بدو  توقع در حق دیگمرا  لطمفسی کین کر اعلاوه ب

لطمف  بمه او  ،در پاسمخ لطفمش کند و انتظار جبرا  هم ندارد. اگر کسمیمی

امما اگمر لطمف متقمابلی همم دریافمت نکنمد  ،شودمی خوشحال کندلی تقابم

  برایش مهم نیست.

 ید؟  گین و افسرده ببین ،که دوست دارید راآیا ش ا حاضرید کسی 

 به مرگ محکوم کنید؟ ، ا حاضرید کسی را که دوست داریدا شآی 

 ید؟  بزن ککت ،آیا حاضرید کسی را که دوست دارید

ر منفی، و اشعاها همنفی، گوش کرد  به ج لای هحرفگفتن  اگر بدانید

یزتمرین ی روا  عزرامنفمی بم  هایتگپ و گف و  بافرفت و آمد با افراد منفی

های آیما حاضمرید ممدام ترانمه ،رساندمی یبی آسه و کا ش ا ضرر دارد و ب

و در گوشمش از  منفی بمرایش بگوییمدهای منفی به گوش او بخوانید و حرف

 روز بدتر کنید؟ او را روزبه و حال بنالیدها یبدبخت

کنید یم کاری ،  گین استتا  بینید عزیزترین فرد زندگیمی آیا وقتی

 تر شود؟که   گین

کاری است کمه اما این ه ا  ،منفی استها ؤالین سبه ا  اقطعاً پاسخ ش 

در حق  حاضر نیستند آگاهانه یعنی رفتاری را که ؛کنندمی با خودشا ها آدم
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 ه ین کمار را ،)هرچند که ناآگاهانه و به طرو مختلف ام دهندزانشا  انجعزی

دهنمد. می در حق خودشما  انجمام ،(دهندیم انجامهم  در حق عزیزا  خود

بمه او  ،بسمت برسمدیزانشا  مشکلی پیش بیایمد و بمه بنی از عزی یکبرا اگر

 و تأکیمد دنم کتوکل خدا به  د،خود را نباز ،دکنند که امیدوار باشمی پیشنهاد

 اشد.فق  باید صبور ب ،راهی برای حل مشکلات وجود دارد کنند که حت اًمی

ش را ودخم  سمتا هبسمت رسمیدکنند حالا که بمه بنن ی هادشنقطعاً به او پی

 بسمتیعنی وقتی بمه بن ؛دهندمی این کار را انجام یشاما در حق خو ،بکشد

یعنمی  اشد مجمازات، به را یشوو خ کنندمی خودکشی فکر هرسند فوراً بمی

دانیممد کممه حکممم اشممد مجممازات بممرای می حت مماً .کننممدمی محکمموم ،مممرگ

 دهقمع شم ر وازجماکسی که مورد بیشترین نفرت و ان یعنی ،دگناهکارترین فر

 گردد.می است، صادر

 این بدا  معنمی اسمت کمه ،کندمی خود را به مرگ محکوم کسیوقتی  

انسا  هرگمز کسمی را کمه دوسمت  نهگرو  ،است راز خویش متنف بسیار ربسیا

 احم نشا  از  ،کنندمی کشد. یا زمانی که شروع به کتک زد  خودن ی دارد

وگرنمه انسما  هرگمز  استویش ز خنفرت ا حاکی از احساس گناه و تقصیر و 

اگمر گونه هستند کمه یناها ا لب آدمزند. ن ی کسی را که دوست دارد کتک

کا او را بما کند زشت است و همیچمی د که احساسزیزانشا  بگویی از عکی

برشم رد  ه کنند بم می فوراً برای آرام کرد  او شروع ،این هاهر دوست ندارد

هاهرشا  نیست و او بسیار همم به ها آدم رزشکه ا هایش و گفتن اینزیبایی

ین شمکل ربمه بمدت ،رسدمی اما وقتی نوبت به خودشا  ،داشتنی استدوست

شما    گمین و ند. وقتی عزیزترین فمرد زندگینکمی سرزنش کن خود را م

اشمد و خوشحال با کنند تمی دهند و هر کاریمی او را دلداری ،افسرده است

 دهند؟ می انجام هم کار را برای خودشا  این ردگیافساما آیا هنگام  ،بخندد

یمد توانمی ه آیاکنید ک و فکر به رفتارهایی که با خودتا  دارید بیندیشید

اگر پاسمختا  منفمی  .داشته باشیدتا  ا با عزیزترین فرد زندگیارها رین رفتا

م را هم  یشگونمه خموم انجام ندهید تا اینه پا آ  رفتار را با خودتا  ،است
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 دنیمای شم اخواهیمد دیمد  .قمرار دهیمدتا  زیزترین افراد زندگییف عر ردد

 !شودمی بهشت

قمدر  مذا آن ،دریم دا دوسمتش بسمیار ک دلبندتا  کمهدحاضرید به کو آیا

ی پیدا کند و دچمار اضمافه مشکلات گوارش، درد بگیرد اشبخورانید که معده

 ؟ شودوز  

ناسالم و مضمر های راکیم خوقساانواع و ا ،ضرید به کودک دلبندتا حا ایآ

 رساند؟می آسیب او در حالی که آگاهید به سلامتی  ،بخورانید

انی کودک دلبندتا  جس کل ری و مشاز بی ابا وجودی که  آیا حاضرید 

تما  بما دانید اگر به این مشکل رسیدگی نکنید در آینمده کودکمی آگاهید و 

بزنیمد و  راه دیگر ا به  رخودتا ،شودمی مواجه شدست داد  سلامتز خطر ا

 کودک عزیزتا  انجام ندهید؟ کاری در جهت بهبود و سلامتهیچ

رای سملامت کرد  بورزش  » ،هگفتجودی که پزشکتا  و آیا حاضرید با  

اصملاً بمه ایمن موضموع  «داشتنی ش ا مفید استجسم و روا  کودک دوست

 اه یت ندهید؟  

یمن موضمع دوگانمه ا اامم  ،استهم منفی ها لپاسخ ش ا به این سؤااً عطق 

تواننمد در حمق کمودک ن ی همایی را کمهایمن هلمی ه مه هماچرا؟ چرا آدم

چو  خودشا  را دوست ؟ دارندمی اودشا  رو در حق خ ،روا بدارند دلبندشا 

 روارا حاضمرند هرگونمه بمدرفتاری  ندارند و در حق کسی که دوستش ندارند

 خمود آسمیب سملامت د بمهداریم ید ر که احساس کردرند. از این پا هر بااد

 اگمر ؟ببینید حاضرید ه ین کار را با کودک دلبندتا  انجام دهید ،رسانیدمی

را با خودتا  و جسم عزیزتما  انجمام درفتاری اً این بطفل ،ا  منفی بودپاسخت

در  ید و قطعاًستداشتنی هرای خودتا  بسیار ارزش ند و دوستندهید. ش ا ب

 سیب برساند.   ا آبه شکه کنید ن ی کاری دحق خو

داریمم،  اندازه کمه خودمما  را دوسمت ما دیگرا  را به ه اما  باشد یاد

چو  خودشا  ها لی از آدماین خیبنابر .آ  نه بیش از داشت، هیماخودوست 

و  نمددارمی در حق کودک دلبندشا  هم ناآگاهانه هلمم روا ،را دوست ندارند
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نسبت به خیلمی از  ،کنندن ی لیتساوگونه که در قبال خود احساس مه ا 

اه یت هستند و اگر هم لطفمی در بی هم مسائل جس ی و عاطفی کودکشا 

بینند کمه می او  ینی به گرد و دِا حق آ  ر ،دهندمی انجام خود کودک قح

ف پمدر از لط نهوگر ،باشدها خوبی برای آ ی و بچه کنددر آینده باید جبرا  

لدین از روی ناآگماهی، از ه ما  دورا  ه واسفانمتأو مادر محروم خواهد شد. 

»احسماس  نبما رفتارهمای ناصمحیح، کودکما  خمود را بمرای داشمت طفولیت

 کنند.  می ریزیانی« برنامهناتو احساس « و»ش بودارزبی

یم انلازم است بد ،دورا  کودکی رسیدهای ریزیاکنو  که بح  به برنامه

تما  ،ما از کجا شروع شمد نی «اتواس ناحسا »ارزش بود « و یکه »احساس ب

ر همم گخودما  هم ه ین اشتباه را در مورد فرزندان ا  مرتکب نشویم و یا ا

  .کنیمبتوانیم آ  را اصلاح  ،ایماهی کردهتباشها در حق آ 

ر د بیننمدمی آیند خمود را مثمل آدم کوچولوهمامی کودکا  وقتی به دنیا

بمه طمور که ها بزرگاز طرف آدم گاهیو  ؛هابزرگیا ه ا  آدمها  ول دنیای

ر، یمم مممورد تحق ،تممر هسمتندخممواهر و برادرهمای بزرگ پممدر و ممادر و  ع مده،

رفتارهایی هسمتند کمه ها گیرند. اینمی اررقرب و شتم توهین و ضسرزنش، 

 شود. ن ی هرگز با یک انسا  ارزش ند

 یمادش فرسمر و احترام قائل باشیم بر سی خیلی ارزشک قلباً برای آیا اگر

 زنیم؟ می

بلکمه ه یشمه مواهمب حمرف زدن ما  هسمتیم تما  ،طور نیستهرگز این

ورا  کمودکی وفور در دد. اما به رنخورد و ناراحت نشوبطوری باشد که به وی 

 لقمااین موضوع انتها زبانی به آ شود و با زبا  بیمی گونه رفتاراینها با بچه

 «  .ارزش هستی» تو بی: یابد کهمی

 ترین اشتباه، کودک را مورد تحقیر و سرزنش و توهین قمراروچکای کبر 

ایمد بمرای شمود و کمودک بن ی تمخم جما بمه ه ین دهند و گاهی تنبیمهمی

باهی که مرتکب شده تاوا  سنگینی بپردازد و مورد ضمرب و شمتم قمرار شتا

شود که بر وی می به یک کودک داده نیبگیرد. بدترین نوع حا حقارت زما
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و با این کار رس اً بمه او ایمن موضموع را  زنندکتک میو او را  ندکنیم ب ض

ارزش بمی تو چقدردارد، تر و حقیرتر وجود نت» از تو پس: کنند کهمی منتقل

 «  .هستی

ندارد. وقتمی  ترهای خانه هیچ پناهیجز پدر و مادر و بزرگتنها،  کودکِ 

 ،گیمردمی قمرارسم ی ا جکلاممی یم ی ترها مورد ح لهکی از بزرگی از سوی

 بینمد. او می اش کوچک است فرد پرخاشگر را به شکل یمک هیمولاچو  جثه

 ،و در آ  لحظمه کنمددفماع ز خمود بزرگ اآدمهیولا یا  برابر این تواند درن ی

. ایمن کنمدمی پناهی، تنهایی و رعب و وحشت شدیدی را تجربمهاحساس بی

یعنی بارها و بارهما در  ؛شودیم ارتکربارها و بارها برایش  ،روز به در طولجرت

تمو  »: یابمد کمهمی به ض یرناخودآگاه کودک این موضموع انتقمال ،طول روز

 .«  ارزش هستیبی

که به نظر خودشما   آلودیه ا  فریاد یا نگاه  ضب دانندن ی ترهابزرگ

چمه رعمب و وحشمت  عیفضم  پنماه و بمرای کمودک بی ،خیلی مع ولی است

بمه کمودک  ،رفتارهمای خصم انه و  یرعادلانمهاین رد. دا شدیدی را به ه راه

فه اند که می به او  ه چنین کند.می ارزش بود  را منتقلاحساس ع یق بی

او در خطمر اسمت و ممدام بایمد از خمود در برابمر  ،امنمی نیسمتدنیا مکما  

احساس نماامنی در درو   هک است گونهاین .کنددیگرا  محافظت های هح ل

انمد دمی شود. حتی کودک نیزمی یار ه یشگی او  ،اباضطرو  نهادینه کودک

ه ایمن رفتماری اسمت کم  د.وشم گونمه رفتارن یکه با یک موجود ارزش ند این

 ،دهنمدن ی گز با کسی که برایش ارزش واحترام قائل هستند انجمامرهها آدم

کنند بمه روی خمود می گذرند و سعییم بلکه از کنار اشتباهات او به راحتی

 .  کنند فراموش زود ند و اورنی

.    جز کودکما به   شود می محترمانه پذیرایی    ا لب از ه ه   ، ها ج ع ها و  مه انی در  

و باید از ه ا  بشقاب پمدر یما    گذارند ن ی یوه  رینی و م بشقاب شی ا  ه برای آ    مع ولًا

دارنمد. کمودک  ا  برمی و مادر برایشم ر  ی را هم پد و میوه و شیرین   کنند   مادر استفاده 

  بمه او   سرش را بمه سم ت کمودک برگردانمد و   تر را صدا بزند تا یک بزرگ   ارها ب د  ای ب 
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نظمر    ، رسمد می   ی در موردی بت به نظرخواه قتی نو و ترها  گوش کند. در ج ع بزرگ 

کودک حتی حق اههمارنظر را همم    ، آید و ا لب اوقات ن ی   کودک مع ولاً به حساب 

کننمد و بمه او  می   خطماب ب  د ا و بمی   او را گسمتاخ   ، نظری داشمته باشمد ر  ندارد و اگ 

 نظر ندارد. حق اههار  تر ترها هستند کوچک ن ایند که تا وقتی بزرگ می  یادآوری 

ا بما کسمی کمه بمرایش ارزش و احتمرام ر ین رفتارهاکدام یک از اها آدم 

 دهند؟می انجام ،قائلند

ارزش هسمتی و لایمق ی» تو بم : کهفه اند می گونه رفتارها به کودکاین 

 .«  ییستاحترام ن

اشتباه کوچک یا بزرگ، مورد سرزنش و تموهین  وقتی کودک در ازای هر

 دهود  داارزش بم بمی حما حقمارت و ی تجربمه و گیرد و به امی و تنبیه قرار

ترسد اشتباه کند و تنبیه می زیرا ،دیگر از انجام هرکاری واه ه دارد ،شودمی

ا د  رش بموارزا تلمخ حقمارت و بمیدر نهایت دوبماره حم  و  و سرزنش شود

نفا خمود را نیمز احساس توان ندی یا ه ا  اعت ادبه ،گونهتجربه ن اید. این

  .دهدمی از دست

احسماس  باعم  هاسمال گمذرد و می  ما چمه در درونبیایید در ممورد آن

ت در اسم منظمور لازم بمه ه ین، شده است بیشتر بدانیم ما ناآرامی در وجود

 نفا مطالبی بیاموزیم.  مورد عزت

یکممی از  نفااعت ادبممه درواقممع ،فممرو دارد نفااعت ادبممهبمما ا نفتعممز

اولمین تشکیل شده اسمت.  بخش دو از  نفاعزتاست.  نفاعزتهای بخش

اس ارزش ندی و دومین بخش آ  احساس توان ندی یا ه ا  آ  احسبخش 

متعادل، حما ارزشم ندی و  فانعزتاست. برای داشتن یک  نفااعت ادبه

 هستند.   لازمدو  هر حا توان ندی،

و  بمماارزشمممن »: کممه حمما ارزشمم ندی یعنممی بمماور قلبممی بممه ایممن

 .دارم وستکه هستم د به ه ین شکلی دقیقاً خودم را .هستم داشتنیدوست

لایمق  هسمتم. لایمق عشمق .لایمق خوشمبختی هسمتم .لایق احتمرام هسمتم

 تمیهستم احساس راح آنچه هربا  هستم. روتث لایق پول و  .هستمها بهترین
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ها انسما ی ه مه .ه مه را دوسمت دارم و ه مه ممرا دوسمت دارنمد .منکمی

یا  ؛است کاه هو  چیزه هقل از من مست ارزش .انداحترامارزش ند و لایق 

تواننمد می نیست. دیگرا  کاهیچو  چیزهیچبه عبارتی ارزش من وابسته به 

 «کنم.می دییتأمن خودم را  هرحالبه ،داشته باشندن در مورد م نظری هر

ممن خیلمی » : کننمدمی هنگام شنید  این ج لات بما خمود فکمرها آدم

اگمر  ،تر شوندخواهد بهیم دوست ندارم و دلم مچیزها را در هاهر و شخصیت

که هستم دوست داشته باشم و خود را تأیید کمنم و بمه  گونهه ینخودم را 

 «م.نک ین تشوم و دیگر پیشرفمی متوقف ،ایت بدهمرضهستم  که ه ین

بمه ه مین شمکلی کمه  دقیقماً داشمتن خودمما دوست ،بهتراست بدانیم

رقمی و و ت شمرفتاممل پیتنهما ع بلکمه ،کند ین ما را متوقف تنهانه ،هستیم

د و قصم  ایدکاشمتهای . فرض کنید ش ا درخت میوهرسدمی ما به نظرآرامش 

 ،خمتن درایم  برسانید و کماری کنیمد کمه داد  ث ری هحلرا به مر آ  دارید

 تا  راهممدفیعنممی  د؛و بهتممری بممه شمم ا بدهمم  تربیشمم محصممولات  روزروزبممه

درکنمارش  ،رشمد درخمت . ش ا در ت ام مراحلدایکردهشناسید و تعیین می

 هرلحظه با درخمت احسماس راحتمی ،کنیدمی حضور دارید و به او رسیدگی

 احسماس کنیمد خموبدگی به آ  داریمد. اگمر سیکنید و حا خوبی از رمی

را  هایششماخهدهیمد و می کمود، گردیمدمی به دنبال علمتش ،کندین  درش

و  صمه چم و خلا گیریدمی داند ک کیم از کسی که با بانی ،کنیدمی هرس

هرکماری از دسمتتا   ،آ  برایتما  مهمم اسمت نشستن ث رد درخت و به رش

 خواهیمد انجماممی ه مقصمدی کمهندنش بساو ر آ برای رشد سالم  آیدبرمی

 کمه ایمن بما ،در ت ام مراحل رشمد، درخمت را دوسمت داریمدش ا ید. دهمی

درخمت  آنچمهنرسیده است. بما  هیداخومی که ش ا آنجاییدانید هنوز به می

 ،کنیدن ی تحقیرش ،زنیدن ی کتک ،کنیدن ی راحتید. آ  را سرزنش ،هست

 فیاکم  یانمدازهبهگوییمد کمه رشمدش ن ی او  بمهکنید و ن ی او را لگد هرروز

کنیمد ن ی خواهید خیلی فاصله دارد. فکمرمی با چیزی که ش ا از او ت و نیس

ید احساس اب ،یستید نخواهمی که ش ا هگونآ  ،چو  درخت در حال حاضر
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ترین بلکمه از کوچمک ،حقارت داشته باشد و حما کنمد کمه ارزشمی نمدارد

روز همر  شم اهای که با مراقبت آیید. از اینمی دوجرشد در او به های نشانه

از ، هر لحظه از او رضایت قلبی داریمد، کند خوشحالیدمی بیشتر و بهتر رشد

در حمال  ،خمترد کمه دراشمکالی نمدابرید و از نظر ش ا یم لذت آ بود  با 

 حاضر به این شکل است.

یم « سمتبه ه ین شکلی کمه ه دوست داشتن خودما  دقیقاً منظور از »

 دانیمدمی .شناسمیدمی را خمود همدفیعنی شم ا مقصمد و  ؛نیز ه ین است

 یاما در ت ام مراحل سفرتا  بمه سمو ،خواهید چه باشید و به کجا برسیدمی

کنید اشمکالی نمدارد اگمر موهما، می فکر د و ستید راحتیبا آنچه که ه ،مقصد

محمل  ،دهواقیافه، هیکل، سن و سال، شلل، درآمد، تحصیلات، شخصیت، خان

ارزش خمود را  ،سمت. در واقمعنی اکنمو شکلچیزهای ش ا به  زندگی و سایر

 دانید. می مستقل از این چیزها کاملاً

نیمد و لوم کرا معدتا  خودتا  بردارید. مقص بهتر است دیگر دست از سر

در ک مال آراممش و  ،آیمدمی عزیزتا  هرکاری از دستتا  بمر برای رشد خودِ

سمت ا دو   رعاشمقانه خودتما درت ام مسیر رشد خمود، و  رضایت انجام دهید

دارید و با آنچه هستید راحت باشمید. یادتما  باشمد اولمین قمدم در داشمتن ب

شمکل  رد اگر بمهاشکالی نداه قلباً احساس کنید کحا ارزش ندی این است 

آنچمه ه مین حمالا و در ه مین مرحلمه از ی دربماره یعنمی ؛کنونی هسمتید

چمه نآهربما  حساس خجالمت و حقمارت نکنیمد و ا رو د زهستید اتا  زندگی

خودتما  را  ایدگونه باشد شم ا موفمق شمدههستید قلباً راحت باشید. اگر این

ا  داشمته ودتم نسبت بمه خ یعنی حا خوبی ؛ذیریدپگونه که هستید به ین

گونمه کمه ید دید کمه دیگمرا  همم شم ا را ه ینصورت خواهدر این .باشید

بما اگمر د. راحت خواهنمد بمو ،و با آنچه ش ا هستیدت هستید خواهند پذیرف

نچه هستید راحت باشید دیگر مجبور نخواهید بود برای پنها  کرد  چیزی آ

ر بدهید و بمه خمود ده راتا  یانرژ ،یزی که نیستیدچکه هستید و تظاهر به 
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انرژی خمود را در جهمت رشمد و رسمید  بمه اهمداف  ،فشار بیاورید. درعوض

 گیرید.  می ارک ارزش ندتا  به

روند چو  ارزش وجمودی خمود را در می  افشااهدبه دنبال ها ا لب آدم

رسمید  بمه  نیازمنمد ،درواقمعداننمد. می رسید  به اهداف ریز و درشتشما 

 قرارنمد و گ ما ، نماآرام و بیآ ام مسیر رسید  به ند و در ت هدفشا  هست

زشم ندی و اربمه احسماس  ،کنند که فق  در صمورت رسمید  بمه همدفمی

، رسمید  بمه وبمیشکممما ی ه مه کمهالیدرح .رسندمی به آرامش درنتیجه

آراممش  ،دانیم که حما ارزشم ندی و متعاقبماًمی و  ایمکردههدف را تجربه 

بازد و برای ارزش ند بود ، هدف می رنگ وتاهیاز مدت کا پ ،حاصل از آ 

اداممه  ایمزنمدهکه  نیگیرد و این بازی تا زمامی دیگری در پیش روی ا  قرار

یعنمی در  ؛گمرددمی  واره به آینمده موکمول ، هبود  نداحساس ارزش ،دارد

 ،ی ارزش ند بمود اآنچه هستیم کافی نیست و بر ،کنیممی احساس هرلحظه

درونمی و مسمتقل  ،هاانسما م. اگر احساس ارزش ندی ی باشیز دیگرد چیبای

نه از سر نیاز. دوسمت دارنمد  ،دنو رمی از سر اشتیاو به دنبال اهدافشا  ،باشد

بمه ه مین  ،برنمدمی زیرا از آ  هدف و از آ  تجربه لذت ،ندبرس هدفبه آ  

ح و ر صملو د اسمت بخشلذتشا  یبرا دلیل ت ام مسیر رسید  به هدف نیز

 . برندمی به سرونی امش درآر

دانیم کمه ممی ،نشمینیممی رویم و در کملاس اولمی که به مدرسه آنگاه

ممدام  ،س اولر کملام. درویهدف ا  این است که به کلاس بمالاتر بم  ،لهرسا

همای کنیم که چرا در کلاس دوم یما حتمی درکلاسن ی خودما  را سرزنش

 امما در ،شناسمیممی است بالاتر تن به کلاس. هدف ا  را که رفیمتنیس بالاتر

 ،از بمود  در آ  سمطح ،کنیمممی ه ا  کلاسی که هستیم احساس راحتمی

از نظرممما  م. کنین ممی کشممیم و از بابممت آ  احسمماس حقممارتن ی لممتخجا

گمذر از  کلاس اول هستیم. ت ام انرژی خمود را صمرف الآ اشکالی ندارد اگر 

و با شادی و  خوبیبه یم آ  راا بتوانکنیم، تمی در آ  قرار داریم هکای مرحله

رفمتن بمه  ا حتی اگمر همدف  ویم.لذت به پایا  برسانیم و به کلاس بالاتر بر
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که اکنو  کملاس اول هسمتیم خجالمت  این از لازم نیست ،اه هم باشددانشگ

 بکشیم.

   ؟«ی نیستمچ»من هی: کنندمی فکر گونهایندر مورد خود ای چرا عده

 :  کنیدزیر توجه های به مثالسؤال،  ینا ستن پاسخبرای دان

 (.ستارزش من وابسته به شا ل بود  یا نبود  من امن شللم هستم. )

 ( .لل من استوع شبه نته نوع شللم هستم. ) ارزش من وابس من

من پست و مقام بالا در شللم هستم. ) ارزش من وابسته به داشتن پست 

 ( . در شللم استلاو مقام با

شممهرت و  م هسممتم. ) ارزش مممن وابسممته بممهاروفیممتهرت و معشمم  مممن

 (   .معروفیت من است

 (  . من است ی  چهره وابسته به زیبایی  ن  هستم. ) ارزش م   ام چهره من زیبایی  

 (.را  هستم. ) ارزش من وابسته به تأیید دیگرا  استدیگ أییدت نم

 (.ازدواج من است من ازدواجم هستم. ) ارزش من وابسته به

ها هایم هستم. ) ارزش من وابسته به رسید  به همدفرزو و آها هدفمن 

 .(و آرزوهایم است

من بلندی قدم هستم، من  هایم هستم،مومن مدل  »: و به ه ین ترتیب

هسمتم، ممن شمکل  امبینمیهسمتم، ممن  هایمچشممرنمگ  ، منهستمنم وز

ن ممدرک الم هسمتم، مم سم ، من سمن و مهست امجوانیمن  هستم، امهاهری

م، من میزا  درآمدم هستم، من پمول و ثمروتم هسمتم، ممن سته امصیلیحت

، من اخلاو شتکارم هستمپ هستم، من امحوصلهاعتقاداتم هستم، من صبر و 

 ...«م هستمایتو جدونت خش خوبم هستم، من

ارزش خمود را  ها  آدم   هایی که « حال اگر بیش از پنجاه درصد این »من هستم 

، بمه  طمور اسمت ه ین هم  مع ولًا ه باشد، که وجود نداشت  اند ساخته   وابسته آ به 

احسماس  هما    آ   تک تک « و به خاطر  ! من هیچی نیستم » : رسند که می  این نتیجه 

کمه ارزش خمود را بمه آ   را  ممواردی ایمن از  ریمک د. اگر کسی ه ن کن می  حقارت 
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را زیمر سمؤال بمرده    ا آنهم ند که خود  ن ک می  گ ا   ، د زیر سؤال ببرد ن ن دا می  وابسته 

د. در حالی کمه ارزش انسما ، مسمتقل از  ن گیر می   دیداً موضع ابر او ش ست و در بر ا 

در    ، از نور و از روح الهی که همر انسما    نی آس ا اوست و در ت ام کتب های »من« 

   . آید می  دارد سخن به میا   خود  درو  

 نسما ایعنی  .«1و از روح خود در او دمیدم»: در قرآ  مقدس آمده است 

قطمره دریاسمت  » به عبارتی ؛است ا معرفی شدهخداز وجود ی اتکه عنوا به

در آزمایشمگاه  را آ  و خمواص یک قطره از دریا را اگر جمدا «اگر با دریاست.

ی م خمواص دریما را در خمود دارد. در آیمهت ا د کهدی خواهیم ،کنیمبررسی 

خمدا  سمویبهو  مما از خمداییم»: ه اسمتآممددیگری از قرآ  مقدس  مبارک

 کمه، آسم انی ایمن اسمتی آیمه ایمن از منظمورنظر ممن،  هب« .2گردیمبازمی

احسماس ارزشم ند بمود   ،اکه هو  چیزه ه از نیازبیکه بتوانیم ای لحظه

 ،که هستیم دوست بداریم و بمدین ترتیمب گونهین هرا ود داشته باشیم و خ

ا خد سویبه  حیات ا  ادر ه ین زندگی و در زم ،قلباً احساس آرامش کنیم

بمه وصمال معشموو  ،شناسمیمن ی زیرا دیگر وجودی برای خود ،دیمگربازمی

 یکمییکیهما . وقتمی »من«یمشومی گردیم و در هستی خداوند حلمی نائل

ت یما ه ما  منی م  نباشمد و ها یگر وابسته به این »من«ما درزش و افرو افتند 

ی ش قلبمی ابمدو به آرام 3  ب یریماپیش از مرگ  ایمتوانسته ،نفا ما ب یرد

 .  4ب یرید قبل از اینکه ب یرانندتا : فرمود حضرت علی )ع( .برسیم
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شم ا همای ر کنیمد و بنویسمید ارزشفکم یک کا ذ و قلم بردارید و خوب 

تا آگاه شوید باور»من هیچی نیسمتم« از کجما  ،هایی استچیز ه چهه بوابست

بمه  ،زو چه چیزهمایی در طمول ر خوب دقت کنید ببینید گیرد.می سرچش ه

کمه چمه چیزهمایی بمه  یا این ،دهدمی بود  ارزشبیحقارت و احساس  ش ا

های شماید در ابتمدا »ممن هسمتم« د.کنمی و ش ا را ناراحت خوردبرمیش ا 

کمه متوجمه چیمز  همرروزو  داریمدنگهولی کا مذ را  ،نرسد نتا ه ذهی بزیاد

    کنید. هخود اضاف فهرستآ  را به  ،جدیدی شدید

هما کند با دستیابی بمه آ می هایی دارد که فکررزو و آها هدفهر انسانی 

آرزوهما  همداف و ا رسمد.می خواهمدمی به احساس ارزش ندی و آرامشی کمه

» ممن  ،قتی انتخماب شم ا ایمن اسمت کمهین و ابرابن ،مربوط به آینده هستند

ه آینمده بم احسماس ارزشم ندی خمود را  بمازهمو آرزوهایم هستم « ها هدف

خواهمد می رؤیای بزرگ در سر دارد که قلباً صی یکهر شخ .ایدکردهموکول 

پاسخ به سمؤال ید شا ،دانید رؤیای شخصی ش ا چیستن ی به آ  برسد. اگر

لین چیزی که در پاسخ به این سمؤال بمه . او کنیدشف زیر ک ک کند آ  را ک

ه ا  چیزی  ییا به عبارت ؛ه ا  رؤیای شخصی ش است ،رسدمی ذهن ش ا

 :خواهیدمی بتا و قلز اع ات که ااس

کنیمد؟ می اگر از نظر مالی کماملاً تمأمین باشمید چمه شمللی را انتخماب

   .ت(نه خرید و تفریح و مسافر ،است کار و  لل)منظور دقیقاً ش

 وجودتما  اع ماو دریعنمی آنچمه را کمه  ،تا شخصمیرؤیای  ،سؤالن ای

ملاً ممالی کما اظ ازلحم » کمه این موضموع ازیر ،شناساندمی خواهید به ش امی

شممکافد و بممه ع ممق می و تردیممدهای شمم ا راهمما ین باشممید« ت ممام ترستممأم

 در آنجا قرار دارد. تا  شخصی ایجایی که رؤی ،رسدمی وجودتا 

»من : زیرا اگر انتخاب کنید ،هم نباشیدتا  ی شخصی«رؤیات » اس بهتر 

ؤیمایم ه ره بم سته به این است کبیعنی ارزش من وا ،«هستم امشخصیرؤیای 

 بازهم آنگاه .صورت واقعاً احساس ارزش ندی و آرامش ندارمدر  یراین ،رسمب

 ت هنمموز زنمده اسممت و و منی م  ایدسمماخته تهوابسم  ارزش خمود را بمه چیممزی
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 ش ا آزاد و رهما باشمید و از دنبمال کمرد  رؤیایتما  لمذت ببریمد.رد گذان ی

 ،راممشو آاو ال اشتیو در ک  ش خود به آ زتوانید بدو  وابسته کرد  ارمی

به دنبال رسید  به رؤیای شخصی خود باشید و زمانی که به آ  رسمیدید از 

 .ذت ببریدل رسید ،ی این تجربه

ن، راه رفمتن،  مذاخورد ، نشسمتگمام هن فرض کنید در ت ام طمول روز،

 و  دناایسمتادهسمرتا   بمالایبا چوب و چ او  افرادیکرد ،  کار و حرف زد  

یا  »: کارشا  این است . ت ام مدتت کنندمراقب از ش ا رندگویند قصد دامی

یا  ،کنندمی و  وضعانو دیگرا  ق ایا برای ش  ،کنندمی مدام ش ا را سرزنش

 یما مقایسمه، اندمشملولآینمده  بینمیپیشبه  یا ،دکننمی گذشته را یادآوری

دهنمد کمه درسمت ع مل یم یا به ش ا تمذکر و  کنندمی یا قضاوت ،کنندمی

کردی؟ چرا آ  کمار را نکمردی؟ چمرا نشسمتی؟ چمرا  را ن کارای چرا"  ،نیدک

حمرف نمزدی؟ چمرا  ریجموحمرف زدی؟ چمرا او  جموریاینخوابیدی؟ چرا 

نمداری؟ آرام بماش. خمودت را دوسمت  دوسمترا  ودتآرامش نداری؟ چرا خ

ین قیافه اسمت اخودت باید خوشت بیاید؟ ی داشته باش. تو از چه چیز قیافه

رفتارت افتضاح است.  این را بخواه. آ  را نخواه. خور. ذا ب ؟ ک ترداریکه تو 

چمرا  .ش بمودهم گناهکار نیسمتی حقم  . تو گناهکاری. اصلاًارزشیبیتو واقعاً 

. کندمی به حریم تو تجاوز ؟ او داردبرن یش ا  یخانه دراز  ش رااشینی مفلان

 م دررا د هایشآشمملالاسممت و  لاحظممهمیب قممدراینبللممی ی چممرا ه سممایه

کشد، اگر دوستانت به منزلت بیاینمد می تو را به گندی دارد محله ؟گذاردمی

 هیچمیدم کنی. چمرا ممرمی بی کلاسی زندگیی وچهک کنند در چهمی فکر

کنند؟ آفرین حالا کمه ایمن کمار را کمردی ن ی فه ند و قوانین را رعایتن ی

هیچمی  تمونباش ودت ملرور هستی. خیلی به خای هثابت کردی آدم با عرض

ممادر خموبی  گمذرد. اصملاًن ی با این اوضاع دیگمر مسمافرت خموش .نیستی

یت یاهاه رؤ د بزیا . تو را چه به این آرزوهای بزرگ؟سینیستی. ه یشه بدشان

تموانی انجمام می برسی. تو کارهای کوچمک راها توانی به آ ن ی فکر نکن تو

ای. تو باید مدرک تحصیلی اخته نشدهام کارهای بزرگ سانج ایبدهی ولی بر
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بالا داشته باشی. تو نباید اینجموری  مذا بخموری. او نبایمد ایمن گونمه بما تمو 

اید عصبانی باشمی تما از تمو . بکردمی کرد. او باید با تو بهتر رفتارمی بتصح

 شحساب ببرند. تو باید آرامش داشته باشی. تو بایمد حسمابش را کمف دسمت

ی . باید خودت را کنترل کنی. نبایمد اراحت باشز دست او نبگذاری. تو نباید ا

با هرآنچه هسمتی د قدر ولخرجی کنی. تو بای ی. نباید ایناینقدر خسیا باش

ارزش ند بود  داشته باشی. واقعاً بایمد ساس د احبایتی کنی. تو احساس راح

   «..د او را کتک بزنی.یاز رفتارت احساس حقارت کنی. او به تو توهین کرد با

باید و نباید، این ه مه دسمتور ریمز و درشمت، ایمن ه مه چرا و  این ه ه

 ه است، نه؟کنند فهکلاتحقیر و سرزنش، این ه ه درست و  ل ، 

کننمد. روزانمه می رها در»سر« ما زندگیاداوچ  چیز عجیبی نیست. این

 ،ربمالا گفتمه شمددگذرد. چیزهایی که می بیش از پنجاه هزار فکر از ذهن ما

اسمت کمه در طمول روز از ای چکی از گفتگوی درونیار کور بسیبسیا قس ت

 بلای بزرگی که هر روز ازیادآوری کوچکی است  ،گذرد و در واقعمی ذهن ما

 م.  آوریمی به سر خودما 

دارهما یما ه ما  چ اوهما خواهد بر سر این »من«می حت اً گاهی دلتا 

زبا  به دها  بگیریمد ای . لحظهدست از سرم بردارید »: فریاد بزنید و بگویید

کمه هسمتم  جموریه ینخواهم از من مراقبمت کنیمد. ن ی و ساکت باشید.

سکوت. ممن ای حظهخواهم. رهایم کنید. فق  لن ی چیزچیه ست. منا کافی

ممرا بمه ای خواهم چیزی داشته باشم. لحظهمی خواهم کسی باشم و نهمی نه

 «، ه ین.نفا بکشمت راحخواهم می د. فق یحال خود بگذار

را ببندید و آرام نفا بکشید. ت ام توجهتا  فقم   چش انتا  حالاه ین 

 کامملامش آر . ش ا دردشومی نی وارد و از آ  خارجبیبه هوایی باشد که به 

و نیمازی نیسمت  عیاریمدت امکه هستید عالی و کاممل و  گونهه ینهستید. 

 آرام نفا بکشید.    چیز دیگری باشید. فق

خمود اداممه دهیمد. مطالمب جمذابی ی بمه مطالعمه ،ایدشده ل که آراماح

 باشید. تهقلباً آرامش داش ،کندمی خواهید آموخت که ک ک
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یمما همما   خبممری از »من«سرشممادر  ،نممدآیمی وقتممی بممه دنیمماها انسمما 

 دمانند و خمومی نانوشته دارها نیست. کودکا  ه چو  یک لوح سفیدچ او

نقمش ایمن  ،اطرافشما  ترهمایبزرگ. درنم دا ند دوسمتکه هست گونهه ا را 

کلافمه و  اراز دستشا  بسمی ،کنند و کودکمی بازیها آ  دارها را برایچ او

اسمت و ایمن  ترهمابزرگتقلیمد از  ،دککمو ت. تنهما راه یمادگیریعصبی اسم 

تمی قکمودک و . دهنمدمی پمرورشها ذهن او را برای داشتن »من« ترهابزرگ

در خانه و بیرو  از خانه  هرروزاطرافش که  هایدارر چ اوعلاوه ب ،شد بزرگ

دارها را در سمرش و ااز چ ش اریبیخودش هم تعداد  ،سروکار داردها با آ 

 .  کندمی با خود ح ل

 چه فشاری را تح ملها توانید خوب درک کنید که انسا می گر  دیاکنو

 م چیست. ناآرا قلب ه هاینکنند و علت وجود می

نه م کن است انسا  احسماس بماارزش بمود  داشمته گوچ ،افن اوصبا ای

صمبح تما  روزرهم  تموا می باشد؟ فق  یک انسا  پست و حقیر و زیردست را

 ،کمرد امرونهمیبه او  ،و انتقاد گرفت وهینو ت زنشتا این حد به باد سر ،شب

یین کرد و خ  ونشا  عبرایش باید و نباید ت ،درست و  ل  را به او نشا  داد

کجا چنین رفتارهای تحقیرآمیزی را با کسی کمه بمرایش ارزش و ی د. کِکشی

و بدبختی که  خورتوسریین آدم چندهیم؟ می و احترام بسیاری قائلیم انجام

 بماارزشکوبنمد، احسماس می و دائم بر سرش اندکردهوره را داو  یشاه»من«

از  توانید دستمی ا؟ باور کنید ش دتواند نفا بکشمی بود  که هیچ، چگونه

. ایمن کمار کنیدرفتار  تریبیشو احترام  باارزش ،تا  بردارید و با خودسر خود

 ا  انجام دهید.زترا به خاطر خود عزی

ثروت و حتی وقت خود را صرف یمک  ،لپو، تحبم ،آیا ش ا هرگز عشق 

»آدم : دیم گویمی و در دلتما  بما خمود ،کنیمد؟ قطعماً نمهمی ارزشبمیانسا  

« وقتمی .بخواهم این کارها را برایش انجام دهم ارد کهرا ند اقتش! لیارزشبی

، گمذاریممی را برایش قتو  رینبیشت ،قائلیم احترام و برای کسی خیلی ارزش 
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 نثار توجه و محبت را رینبیشتگیریم و می را برایشها هدیه ینترقی تگرا 

 کنیم.میاو 

 خودمما  ا اصلاًم؟ آیم دهیانجا هم برای خودما  این کار را توانیممی آیا 

؟ وقتمی احسماس کنمیمدر حمق خمود لطمف  ه مهایندانیم کمه می را لایق

ش اارزا  بم انسمثل یک  ،چگونه انتظار داریم کائنات م،کنیمی بود  ارزشبی

  ما ما بریزد و آرزوهمای بزرگ پایبهرا  هایشموهبت، و لایق با ما رفتار کند

احسماس ارزشم ند بودنتما  را . رزانمی دارد( را به مما اقی تا رگهای هدیه)

 و  را با چشم خود ببینید. این قمانو  کائنمات اسمتها درونی سازید تا معجزه

 د.نکیم یکسا  ع ل صورتبهقانو  برای ه ه 

 کاهمیچو  چیمزهیچاگر ه چو  دورا  کودکی، ارزش مما وابسمته بمه  

 کنیم.  می قلباً احساس آرامش هاآنگ، ارزشی کاملاً مستقل، نباشد

آزارد و نه راضی به آزار می هرگز نه خود را ،کسی که خود را دوست دارد

بما دارد با خودش بشمود تاری را که دوست نرفشود. حاضر نیست می دیگرا 

درو  خود، دیگرا  های نجام دهد. برای سرپوش گذاشتن به حقارتا  ادیگر

ا بمرای چمه ر. آنکنمد ین د بدرفتاریجسم خو اکند. بن ی را تحقیر و مسخره

 کمه هسمت گونمهه ا خواهمد. خمود را می خواهد برای دیگرا  هممی خود

 . ازکنمدن ی و از چیزی که هست احساس خجالمتد کنمی پذیرد و تأییدمی

نه از سمر احسماس  ،رودمی هایشهدفبه دنبال آرزوها و  ،شور و اشتیاوسر 

 احتیماج ه چیمزیرزش بمود  بم داند که بمرای بماامی نیاز و ک بود و حقارت.

 ندارد.  

احسماس  ،اگر شخص بتواند بدو  داشتن چیزهایی کمه آرزویمش را دارد 

 ا هممچیزهم آ  بما داشمتن  ،داردکند و خمودش را دوسمت بم   ارزش ند بود

کمه هسمت  گونمهه ا اما اگر نتواند خمود را  ،دوست باشدویشتنتواند خمی

 ،شته باشدبه خود داخوبی نسبت دوست بدارد و احساس  ،بپذیرد ،تأیید کند

توانمد احسماس ن ی خیالتا  را راحت کنم با داشتن بهترین چیزهای دنیا هم

 رت دارد. حقا ود و ک بو ه واره در درونش حا نقص و  کندود  ب ارزش ند
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قدرت،  پول، ثروت، ازج له چیزه هبینید که با داشتن می افراد زیادی را

 ه ت مام چیزهمایی کمهو خلاصم  دا  خموبرزن، فلآایده نش، ه سر اعلم و د

ت ع یقاً خوشحال نیستند. ا لب اوقما بازهم ،تواند آرزوی هر انسانی باشدمی

را  اضمطرابهم که این  درهرچق و  جس شا  بی ار است، اندکلافهمضطرب و 

 کماملاً ،هماآ و یما لا مری مفمرط  وز اضمافهاز جسمم بی مار و  ،پنها  کنند

کننمد هرچمه می هسمتند. احسماس خاطردهآزرچه حد  توا  فه ید که تامی

نبمال د بمه، توانند از چیزهایی که دارنمد لمذت ببرنمدن ی ،دارند کافی نیست

د و هرگز هم به آراممش قلبمی دار دامهه ااین چرخ ،هستند ریبیشتچیزهای 

 هایی هسمتند کمه گ ما کننمد و دائمم در حسمرت نداشمتهن ی دست پیمدا

 بودند. ترراضیو  ترشحالوخداشتند  ارها اگر آ  ،کنندیم

احسماس هما آ  بماوجودبمه دنبمال چیزهمایی هسمتند کمه هما ت ام آدم 

  را بمه یگمراجمه دتو محبمت و تأییمد و  ،ندهم بود  داشته باشم ارزش ند و 

ارزش و  فه نمدمی تربیشم  ،رونمدمی تمرپیشدست آورند و هرچه در این راه 

بایمد ها آدم آید.ن ی ی به دستنابع بیرونه دنبالش هستند با مباعت ادی که 

شمکلی   یعنی دقیقاً بمه ه ما ،کاهیچو  چیزهیچبتوانند ابتدا بدو  نیاز به 

خممود را بمه عبمارتی  .شمنده بااشمتاحسماس ارزشم ند بممود  د ،کمه هسمتند

 آنچمهبما  د،دوسمت داشمته باشمن ،تأیید کنند ،که هستند بپذیرند گونهه ا 

 ،حما خموبی داشمته باشمنده خمود د و نسبت باحساس راحتی کنن تندسه

تواننمد از می با داشمتن چیزهمایی کمه آرزویمش را دارنمد ،است که ازآ پا

رسند بمرای ممدت می هزی کچی در  یر این صورت به هر ،گی لذت ببرندندز

این خوشحالی جمای خمود را بمه  زودیبهو  اندخوشحالکوتاهی از وجود آ  

 دهد.  می تیینارضا

برایش شادی و آراممش  ،تواند به خودش داشته باشدمی انسا  عشقی که

 . 1آوردمی به ارملا  نشدنیت اماصیل، ع یق و 

 

 . حضرت علي )ع( فرمود : هرکس خودش را بشناسد، خدای خودش را شناخته اسآ.1
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و قمدرت و  ثمروتم و علم  نگاه کنید، برای خوشحال بود  بمهدکا  کوبه 

هما احتیاجی ندارند. آ  ،به آ  نیاز دارند هابزرگآدمخیلی چیزهای دیگر که 

و از چیزی کمه هسمتند احسماس  اندراضیودشا  که هستند از خ هگون ه ا

 ترهمابزرگکنند. کودکما  تما زممانی کمه وارد دنیمای ن ی حقارت و خجالت

وجه آ  نیسمتند و از د متباشنته حتی اگر مشکل جس انی هم داش ،انددهشن

کننمد، می کننمد، کشمفمی و تفمریح برند. فقم  بمازیمی زندگی خود لذت

موفقی که نامشما  در های انسا  و رمزراز  واقعرد !کنند، ه ینمی حتااستر

کمه  دانم رفتهبمه دنبمال کماری و همدفی هما ه ین اسمت. آ  شدهثبتتاریخ 

ا  حکمم بمازی و تفمریح را رایشم ار ب  کم انجمام آ ،اندداشتهعاشقانه دوستش 

 مکمافی هم  قمدربه ،انمدبودهبه دنبال کشف چیزهای جدیمدی  هرروز ،داشته

، کودکانه کلامیک. در اندنگرفتهخت به خود سندگی را ز و  اندکرده استراحت

خودشمما  را  اهمم . آ انممدکردهیعنممی راز زنممدگی را خمموب درک  ؛اندزیسممته

، کاهمیچو  چیزهیچو بدو  نیاز به  دانهداشتست دو  اندبودهکه  طوریه ا 

ن همم از زنمدگی برایابنم  ،اندکردهمی بود  احساس ارزش ند ع یقاً از درو ،

نوعما  خمود بزرگمی بمه همهای خمدمت اندتوانسمتهو هم  نداهبردود لذت خ

 .کنندب

ه اخمراج شمد و هرگمز از ایمن مدرسز ا ،ادیسو  در ه ا  دورا  ابتدایی 

مع ولی بمود و ممال و ثروتمی ی او از یک خانواده .ارت نکردس حقحسابابت ا

بسمیار  رد. هیکل و هماهرش هممکاز این بابت هم احساس حقارت ن ،نداشت

کمه  ش بمودکار عاشق قدرآ او  .خجالتش نشدی لی بود و این هم مایهومع 

 یخلاقانهی کار، ایده آ  برای گسترش زهررو برایش حکم تفریح را داشت و 

 بمه جمواب ادیسمو  شمود همر بمار کمهمی کمرد. گفتمهمی شفرا کیدی جد

کمرد و می کشید و استراحتیم روی تختش دراز ،شدمی رسید و خستهن ی

پمذیرفت. ن ی و هرگز هم در کارش شکست را گشتبازمیجدیدی ی ایدهبا 

 بمار درکمه هزار از ایمن» :ز او پرسیدندا عاشق کارش بود که وقتی گونهآ او 

ممن »: در پاسخ گفت ید؟«ناامید نیست ،ایدخوردهلامپ شکست رد  شن کرو 
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شد  روشن  که به ،امیافته ی راهزار راه  بلکه فق ،امنخوردهبار شکست هزار

  .«شودن ی لامپ منتهی

هرگز خود را وادار به انجمام کماری کمه  ،کسی که خودش را دوست دارد

 کند که از انجمام آ  لمذتمی خابکند. ه یشه کاری را انتن ی ست ندارددو 

 ،نیسمت بخشلمذتبرد و حتی اگر مجبور به انجام کاری شود که بمرایش می

در محل کمارش  مثلاً ؛کندمی بخشلذت برای خود که شده آ  کار را ورطهر

ار و کم  کنمد، بمر روی میمزمی و دلخواهش استفاده بخشآرامهای از موسیقی

 دهد، در اطرافشمی قرار اردست ده دو ی ک، عکا عزیزا  یا تصاویردرودیوار

کماری  که سماعات را خلاصه هر ع لینویسد، می بخشالهامج لات مثبت و 

 داننمد واقعماً چمهن ی هماا لمب آدم دهمد.می امانج کند خشبلذتایش را بر

کننمد. می کمرف کار هستند و به شلل دیگمری ، سرگرمخواهند. در شللیمی

ساخت یک برج مشملول ی سر پروژه و براست ا  مهندس راه و ساخت  مثلاً

د. اگمر نم کمی اما در ذهنش به داشتن یک ن ایشگاه ماشمین فکمر ،است کار

های دائمم بمه فکمر ایمده ،و عاشق آ  باشد بداردست واقعاً دو  کسی شللی را

 تلمف اسمت. ممثلاًخم هایجدید برای گسترش ه ا  کار در زمینهی خلاقانه

 انمدازیراهیک رستورا  بزرگ، یا داشتن فکر به  د و یک رستورا  کوچک دار

 تولیمد ممواد  مذایی یزمینمه در هاییکارخانمهیما  و ای زنجیرههای رستورا 

در ابعاد  ،را که به آ  عشق و علاقه داردای که ه ا  زمینه این خلاصه .است

 دهد. می مختلف گسترش

ند و دوست رزف ،ره س ،برادر ،خواهر ،مادر ،ت بدارید. پدروسخودتا  را د

به خودتا  محبت کنید و بمرای خمود ارزش ها ت ام آ  جایبهخود باشید و 

 کنیمد. احسماسن ی اییتنهم و  کسمیبی دیگر احسماس گونهاین قائل باشید.

عشمق را در درو  خمود  تریناصمیلزیرا  ،دوستتا  ندارد کاهیچکنید ن ی

زیمرا  ،ئمل نیسمتندش قاارز تما کنید دیگرا  براین ی . دیگر احساسیدایافته

کنیمد. می احساس ارزش ند بود  ،کاهیچو  چیزهیچع یقاً و بدو  نیاز به 

گی خودتا  و پنها  کمرد  حما حقمارت ری اثبات بزندارید برا گر نیازیید
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از  رازیم  د،هسمتند تحقیمر و مسمخره کنیم  آنچهدرونتا ، دیگرا  را به خاطر 

برتری خمود نیمازی نداریمد  ثباتای ابر کنید. دیگرمی احساس بزرگی ،رو د

 ارید و شم حقیر ب ،لهجه و زبا  ،مذهب ،قبیله ،قوم ،دیگرا  را به خاطر کشور

ماننمد  که این خاطردیگر احتیاج ندارید دیگرا  را به  قرار دهید.مورد اهانت 

کننمد بمه بماد انتقماد و ن ی هکنند و ه انند ش ا به زندگی نگمان ی ش ا فکر

 ش ارید. با هر آنچمه کمه هسمتید احسماس راحتمیچک بو کوید توهین بگیر

 و نیماز نه از سر تمرس ،رویدیم اشتیاو به دنبال آرزوهایتا  سرِ کنید و ازمی

دیگمر  گونمهاین. ی درونمیو ک بودهماهما و نه به خاطر جبرا  نقص ییدتأ به

 زنید. ن ی خودتا  را به آب و آتش ،ا برای گرفتن محبت و تأیید دیگر

 ،ایمدنکردهاین کمار را  حالتابهبرای خودتا  گل بخرید؟ اگر  شده حالاتا 

بمه ا تنهمایی خودتما  ر .ی خودتا  انجام دهیدافرصت این کار را بر اولین در

رستورا  ببرید و بهترین  ذا را بمرای خمود، سمفارش دهیمد. بمرای خودتما  

یش بمرا د و . اگر کسی برای شم ا خیلمی مهمم باشم خریدب راها بهترین لباس

حتی اگر پولتا  هم کم باشمد بهتمرین و  ،رزش و احترام بسیاری قائل باشیدا

رین ی ارزشم ندتپما چمرا بمرا ،خریمدمی رایشرا بم  ههدیم  ترینقی تگرا 

 جیببهدسمتحاضر نیسمتید خیلمی  عزیزتا ، یعنی خود ،تا زندگیموجود 

رفتار  ارمقدبی و  ارزشبیآید با خود مثل یک موجود یم شوید؟ چطور دلتا 

را بمرای ه سمر و  و امکانماتهما بینیم که بهتمرین لباسمی کنید؟ کسانی را

 ؛است بارتأسفخودشا   ووضعرساما  ،دزنسامی ا دیگرا  مهیایفرزندانشا  و 

برای  کهمن ارزش این را ندارم »دارند:می به خود اعلام زبانیبییعنی با زبا  

   «خودم پول خرج کنم.

ترین وقتمی کوچمک ،احترام زیمادی قائمل باشمیدش و ارز کسیاگر برای 

ام کنیمد و ممدمی و تشمکراحت ماً حسمابی از  ،دهدمی کاری را برایتا  انجام

 قدر از طرف تشمکر. گاهی آ کنیدرا جبرا   او هستید که خوبی  ینا درصدد

 از ایمد؟هرگز از خودتا  تشکر کردهآیا ا امد. ن اییمی کنید که او را کلافهمی

سمرزنش کمرد  خودتما  و داد   جزبمهایمد؟ آیما زیزتما  تشمکر کردهع د ب
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کمار ، ود سا  کامل بتن انتظار و توقع انشاحساس گناه و تقصیر به خود و دا

، من کماملاً ای ما  ایدداده؟ البته که انجام ایددادهدیگری در حق خود انجام 

امما اشمکال  ،یدادهدا نجامارهای مفید زیادی در حق خودتا  اک دارم که ش ا

ک می مشمکل داریمد. ها کوچکی که وجود دارد این است که در یادآوری آ 

ایمن بمه بعمد بمه  . ازهستید داشتنیستو د ا بسیار باارزش و شیادتا  باشد 

از  ،دهیمدمی کماری کمه بمرای خمود انجمام ترینبزرگتا  ترینکوچکخاطر 

رزش قائمل ود اای خم ربم  کمه ه ین حالا به خماطر ایمنتشکر کنید.   خودتا

توانید این کتماب را ب که ایدرساندهسطح از آگاهی  این را به یشو خو ایدشده

از  کنیمدلعه اشتن به خود مطاام گذاحتر رزش و حصول آرامش قلبی و ا برای

زارم سمگخودتا  بسیار تشکر کنید و قدر خود را بدانید. من هم از خودم سپا

کتاب بنویسم و  داشتنیدوستو  ند ارزش ایهبرای ش ا انسا  امتوانستهکه 

 دایم این کتماب نسمبت بمه خودتما  پی در احساس خوبی که پا از مطالعه

 .  شته باشمسه ی دا ،کنیدمی

عاشمقانه و یما ی کمه وارد یمک رابطمه و آقایا  پیش از ایمن هاخانم اکثر

ک تاب در مورد چگونگی ارتباط ممؤثر بما یم ک ازدواج شوند، هرگز یک یا چند

کنند و کماملاً ن ی مطالعه   و خصوصیات متفاوت زنا  و مردا ز ا یکرد یم

   و و تلویزیمواطرافیما   نچمه از پمدر و ممادر و آبدو  آگاهی و تنها بر اساس 

 ترتیب همم آسمیبشموند و بمدینمی ، وارد زندگی مشترکاندآموختهجامعه 

 هگونه ینهم رسانند. در مورد صاحب فرزند شد  می یببینند و هم آسمی

نیسمت.  تولیمدمثلبدانند صاحب فرزند شمد ، فقم  ها است. لازم است آدم

رد تربیمت ب در ممویک کتا حتیکه  جوا ، بدو  این یهامتأسفانه اکثر زوج

توانند بمه نمام دلسموزی و می شوند و تامی ، صاحب فرزندند مطالعه کنندفرز

کننمد. می واردشما  بندبه کودک دل ناپذیریجبرا های ، آسیبد تربیت کر

رواب  ناسالم پدر و مادر، تأثیرات مخربی بر روی فرزندشا  دارد و ه چنمین 

ا ، در آینمده، فرزنمدا  را بما رزندشم بما ف ممادر پمدر و ی ی ناآگاهانمهارفتاره

  سازد.می مشکلات جدی روبرو 
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احساس ارزش ند بود  را  شودمیکه کودک متولد  از ه ا  روزهای اول

به اسم دلسموزی و بمه خیمال  ،. متأسفانه والدین از روز اولدکنی تقلمن به او 

 و ها ختیکمه فرزندشما  دچمار سم  نتربیت فرزندشا  و به عبمارتی بمرای ایم 

 کنند.می منتقل را به فرزند ارزشیبیاحساس  ،وشت پدر و مادرش نشودرنس

همای بما نگاه، دیم زنمی سمرش داد ربم  ،دیم برمی وقتی به کودک یمورش 

کنیمد و یما او را ممورد می ترسانید و تهدید به کتمک زد می راو ا ،دآلو ضب

و  ترتپسم »از تمو  ،فه انیمد کمهمی ه او بم داریمد  ،دهیدمی شتم قرار ضرب و 

دانیم هرگز چنین می ما خوبی وجود ندارد.« زیرا ه ه ترارزشبیحقیرتر و 

گمر دهیم. این  منجااه برای ا  قابل ارزش و احترام باشد ک رفتاری را با کسی

تصور کنید که چه احسماس حقمارتی را در  ،بکندکسی چنین رفتاری با ش ا 

 جزبه ،رهایی با ش ا بکنداتی چنین رف. اگر شخصخواهید کرد درونتا  تجربه

 بمه ،برایتا  ارزش و احترام قائمل نیسمت که به این نتیجه برسید که اصلاً آ 

بگوید کمه برایتما  ارزش و ش ا به  اگر ؟توانید برسیدمی دیگریی نتیجه چه

 ورادانم ولمی ممن کمه بم ن می کنیمد؟ شم ا رامی احترام قائل است آیما بماور

 ت ام حواس ا  به ایمن اسمت ،قائل هستیمش ای کسی ارزکنم. وقتی برن ی

 رنجد.ب حرفی نزنیم یا رفتاری نکنیم که خاطرش مکدر شود و از ما که

به این صورت است که  مع ولاً .ایددهشدعوتفرض کنید به یک مه انی  

ب احتی اگر ش ا سرگرم بازی و تفریح و یا حمرف زد  باشمید برایتما  بشمق

زنند و بما می صدا ند و ش ا را برای میل کرد نکمی آمادهمیوه و شیرینی را 

و حتمی اگمر  انمدلقائدهنمد کمه برایتما  ارزش و احتمرام می این کار نشما 

آورنمد. اگمر در مموردی می حسماببهش ا را  زهمبا ،خودتا  حواستا  نباشد

یکمی  عنوا بمهیز نباشد نظر ش ا را  گیریتص یمنیاز به نظرخواهی و  ،خاص

خواهید بما یکمی از اعضمای می گذارند. وقتیمی به رأی شدهمطرحنظرات از 

رویش را به س ت  ،بزنید یشیک یا دو بار صدا کهه ین ،ج ع صحبت کنید

او را صمدا  صمدباردهمد. لازم نیسمت می فتا  گوشه حرو ب اندگردبرمیش ا 

 چمه» ،گویدعصبانیت ب داند و بارش ا برگ طرفبه میلیبیبزنید تا رویش را با 
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 ،گیریمدمی رویمد و آ  را در دسمتمی هر چیمزی کمه طرفبه «خواهی؟می

کننمد تما بما خشمونت آ  را از ن ی ح لمها و یا افراد دیگر به ش  خانهصاحب

. اگر لیموا  آبمی را بریزیمد یما دمبادا آسیبی به آ  برسانی تا بگیرند تا دست

 ب و شتم قرارضر توهین و یاش ا را مورد  ،بشکند بشقابی از دستتا  بیفتد و 

     دهند.ن ی

 و چیمزی بشمقاب میموه و شمیرینی آمماده برای ش ا ،اگر در این مه انی

 ا را بمه حسماب ظر شی، نواهموقع نظرخ، کنندبه ش ا تعارف نخورد  ی برا

 از او بعمد ،زنیمد تما بمه حرفتما  گموش کنمدمی وقتی کسی را صدا ،نیاورند

در صمورت ، به س ت ش ا برگرداندت رویش را با عصبانی صدازد ار بچندین 

 عمتم ان تا بدوند و از کار ش ا چند نفر به س ت ،دست زد  به وسایل خانه

ش ا را مورد توهین و یا  بشکنید را قابیبش اگر لیوا  آبی را بریزید و یا ،کنند

کنیمد؟ یم ضرب و شتم قرار دهند، راستش را بگویید چقدر احساس حقارت

 کنید؟می کنید؟ چقدر احساس گناهمی  بود ارزشیبچقدر احساس 

کمه د کننم می آورند و گ ما می این ه ا  بلایی است که به سر کودکا 

ما کمه پمدر و ممادر » ،گویندمی بتعج با . گاهیفه ندن ی و  اندکودکها آ 

 که مما چرا آ  چیزیهر چه خواست در اختیارش قرار دادیم،  خوبی بودیم و 

 «؟مدیاآب در ن استیم ازخومی

 طوربمهکوچمک هسمتند و ی بمزرگ در قمد و قمواره هاییانسا ، کودکا 

 اطرخم هآزردآزارد، کودکما  را نیمز می را رهاتبزرگیقین، ت ام رفتارهایی که 

و قطعمماً آسممیبی کممه از  پذیرترندآسممیبو  ترضممعیفتممازه کودکمما   کنممد.می

 .  ترهاستبزرگ زیار بیش ابینند، بسمی احترام ارزش و  از دوربهرفتارهای 

از صبح تا شب، مشلول وضع قوانین برای کودکما  هسمتند و  ترهابزرگ

هین د توموراز این قوانین، به بدترین شکل م کن  طیکودکا  در صورت تخ

گیرند. این قوانین که دست و پمای کمودک می و سرزنش و ضرب و شتم قرار

  و لیمماو طصممی شممد  باعمم  عا بنممدد،می د ورا بممرای آزادی و شمماد بمم 

خوانمد. در نظمر ن ی را ترهمابزرگو دیگر حمرف  شودمی پرخاشگری کودک
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هسممتند کممه  رحمبممیالم و وجمموداتی همم م اطممراف، ترهممایبزرگکممودک، 

 ارزشبمیو در عوض آ ، به او احساس حقارت،  اندگرفتهرا از او  ایشهیآزاد

شموند یم گکمه بمزر . زممانیانددادهناه گبود  و احساس  دردنخوربهبود ، 

مخصوصماً پمدر و ممادر در و  ترهمابزرگنسمبت بمه  ت ام این خشم ی را کمه

 کنند.  می شا  خالیسروجودشا  ج ع شده است، بر 

ا سمرزنش و یما نصمیحت کنمد و ممدام  ا رب، شم ا شاگر کسی از صبح ت

س گنماه ادرست و  ل  کارهایتا  را به ش ا گوشزد ن ایمد و بمه شم ا احسم 

کنید؟ آیا حاضرید با چنین آدممی وقمت بگذرانیمد؟ می ی پیدابدهد، چه حال

ایمن ه ما  أسمفانه متکنم. ممی من که هرجا چنین آدمی را ببینم از او فمرار

کننمد و می بمازی بمرای کمودک ترهابزرگایر و س ادرنقشی است که پدر و م

کشمد کمه می اییجهبم شود و گماهی کمار می گریزا ها کودک از آ  آرامآرام

پدر و مادرش را هم نمدارد و ممدام یما خمود را در اتماقش  تح ل دید  حتی

 مراه و رایانمه و ا با تلفن هی گذراند، و می کند، یا با دوستانش وقتمی حبا

شود، فاصله از والمدین می تربزرگسازد و هرچه می ولمشل د راخو اینترنت،

و  سمایر روابم فضای مجازی و  تا  و سخانه و پناه برد  به دو  ترهایبزرگو 

 یابد.  می افزایش خارج از خانههای سرگرمی

کمه یمک  مکنیممی از خودمما  فمرار جالب است بمدانیم بمه ایمن دلیمل

 رهای ما  همم لحظمهیکحتمی ه کم  یمداردر سرما   گرشکنجهسرزنشگر یا 

دکی وکند. متأسفانه ت ام این فرار مداوم را از تربیمت ناصمحیح دورا  کم ن ی

تلویزیو  و سمایر ، مدرسه، فضای مجازیهای علم، مترهارگبزتوس  والدین، 

ط بمه ، مربمویرتمأث رینبیشمتجامعه داریم کمه  ه چنین و ج عی های رسانه

، سمالگیهفتاست، زیرا کودک تما سمن  ترزرگب یبرادرها و والدین و خواهر 

طفی را بما اط عابارت رینبیشتو  کندمی سپریها زما  خود را با آ  رینبیشت

 دارد. ا هآ 

شناسمد، تقلیمد کمرد  اسمت. می ها راهی که کمودک بمرای یمادگیرینت

بمه  خانمه ترهمایبزرگمادر و  و  ، کودک با چشم پدرسالگینهحداقل تا سن 
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در ذهمن خمود  دنیما و زنمدگی مورد دررا ها باورهای آ  ت امد و نگرمی دنیا

بمه  وکاستکمی را بها رفتارهای آ  کند و زمانی که بزرگ شد، ت اممی ثبت

را بیماموزد، بایمد هما خواهیمد کودکتما  نیکیمی . اگمرگرداندبرمیس تشا  

ا ش ی هاو سخنرانیها . کودک به حرفاو باشید ایخودتا  الگوی نیکویی بر

وقتی . کندمی و ه ا  را تقلید ش ا نگاه 1توجهی ندارد، بلکه به رفتار و ع ل

رفتممار  درصممدپنجاهز ش ابممی وجممه خواهیممد شممدمت دشممومی بممزرگ ودککمم 

 فرزندتا ، درست شبیه خودتا  است. 

احتمرام هما آ ه و بم  ثل یک انسا  ارزشم ند رفتمار کنیمدبا کودکانتا  م

ونمش احسماس ارزشم ند بمود  دارد، ر درکمه دسمی بگذارید. یقین بدانید ک

را ممورد ا هم کنمد و آ ن ی هرگز و هرگز و هرگز دیگرا  را تحقیر و مسمخره

و ت ام  ترهابزرگدهد و قطعاً با پدر و مادر و سایر ن ی رزنش قرارتوهین و س

 حترام رفتار خواهد کرد. ا و  باارزشافرادی که با او در ارتباط هستند، 

بخواهیمد اشمیائی را کمه کمودک  خانهصماحبروید، از می ی اناگر به مه

د و اگر فکمر کردیم  کند جساند، از دسترس خارآسیب برها م کن است به آ 

فریماد  جایبهاست زیادی شلود کند یا خسارتی وارد ن اید، م کن کودکتا  

ی کنید و او را سرگرم ن اییمد. ایمن ازکشید  و ترساند  او، خودتا  با وی ب

 جلموگیری ترهمابزرگبیهموده بما همای ز وارد شمد  بمه بح همم ا ا، ر شکا

 . دهدمی ارزش ند بود  که به کودکتا  احساس کند و هم اینمی

یماد هما کماری تشمکر کنیمد و بمه آ  ترینکوچکه خاطر انتا  باز کودک

را ببوسمند و از  دهند، خمودیم بدهید بابت هر کاری که برای خودشا  انجام

همم در یاد بگیرند قدر خود را بدانند. والمدین  گونهاینتا  ،نندر کخویش تشک

ودک د، تمما کمم یگر تشممکر کننمم دکمماری از یکمم  ترینکوچممکبممه خمماطر  خانممه

کنمد. می را تقلیمد ترهابزرگرفتار  ی را ببیند و بیاموزد، زیرا کودکسشناقدر

 

 کردار نيسآيمنن دوصد گفته چو //تار نيسآ بزرگي سراسر به گف .1
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کر و کمودک، بماهم از ممادر تشم کنند و پدر  کراز پدر تش باهممادر و کودک، 

کسی که قمدر خمودش را بدانمد، قمدر لطمف دیگمرا  را نیمز خواهمد ند. ن ای

ه کنمد، چگونم  فتمه از خمودش قمدردانیردانست، اما وقتی کسی هنوز یاد نگ

اکثمر پمدر و مادرهما از ایمن  دیگمرا  را بدانمد؟همای داریم قمدر خوبیانتظار 

و  دننم دان ی راهما آ همای دانشما  قمدر خوبیزنموضوع شکایت دارند که فر

پرتوقع هستند. از کودکی به فرزندان ا  قدردانی کمرد  از خودشما  و  سیارب

شموند می بمزرگ ف، تما وقتمیبا ع ل، نمه بما حمر همآ دیگرا  را بیاموزیم، 

 قدرشناس باشند.  

تواننمد ببیننمد، بمه ه مین دلیمل از دیمد  ن ی خود راهای خوبیها آدم

های ود چند تا از خوبیته شخواسا هدیگرا  هم عاجزند. اگر از آ های بیخو

ود را خم های خواسته شود بمدیها ، ولی اگر از آ ماننددرمی خود را بگویند،

کننممد. بممه ه ممین علممت، می بالایی را ردیممفنممد فهرسممت بلبرشمم رند، فمموراً

نیکموی  ایه. از دیمد  خصملتخوبیبمهچش انشا  به بدی بیناتر است، تما 

، ربیشمتماند و مع ولاً می رشا خاط ی دربد ترینکوچکدیگرا  عاجزند، اما 

 آید. می به چش شا ها آدمهای بدی

را    و دیگم ی خودتمابمراشدید، چند کار مثبمت  امروز از صبح که بیدار

 انجام دادید؟ 

رند و به کودکانتا  بیاموزید کارهای خوبشا  را در طول روز به خاطر بیاو 

وردند، شم ا ک کشما  نیا خاطربه . اگر خودشا  خود تشکر کنند بت آ  ازبا

اری کم کنید تا به یاد بیاورند، اما اجازه دهید در این یادآوری خودشا  نیز ه 

بدنت سمالم ب انمد و همم سمرحال هم ابیدی، تا »شب خوب خو: ن ایند. مثلاً

  باشی؟

تمو راحمت  شمدکردی کمه باعم   وقتی بیدار شدی، از رختخوابت تشکر

 بخوابی؟

  تو را دوست دارد؟  یشهثل هه مدی کاز خدا تشکر کر

 از عضوهای سالم بدنت تشکر کردی؟
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  را شستی تا ت یز باشد؟ دست و صورتت

  با باشند؟یا سالم و زشانه زدی ت هایت راوم

   را مسواک کردی تا سالم ب انند؟ هایتدندا 

  خوردی، تا بدنت قوی و سالم باشد؟ صبحانه

  ی؟باش شاد ل و بازی کردی تا سرحا هایتبازیاسباب اب

 کنند؟می تشکر کردی که با تو بازی هایتبازیاسباباز 

  ج ع کردی؟ا ر هایتبازیاسباببعد از بازی، 

  د درست کند؟ی تا سالاک ک کرد ا امبه م

   ت، به او سلام دادی و بللش کردی؟وقتی بابا از سر کار برگش

  تشکر کردی؟ما  و بابا ماز  ذا از بعد ا

 هایتبازیاسباببودی و گذاشتی موقع بازی از با  مهر ایهه سی با بچه

  استفاده کند؟

 ی؟...«دا خواهر یا برادرت مهربا  بوب

 گویید:  و در ادامه ب

، خودت را ببموس و از ایدادهکار خوبی که انجام  ه هاین خاطرلا به اح»

»از خمودم : گویمدسمتش را ببوسمد و بد بگذاریمد ممثلاً «خودت تشمکر کمن.

 کار خوب و عالی برای خودم و دیگرا  انجام دادم.«  ه هنیاکه رم متشک

و روشمن گمردد هما خوبی  بگذارید چش ا  کمودک دلبنمدتا  بمه دیمد

 باشد.   زیبابین

همای « انجام دهید؛ یعنی هر کا بتواند خوبیزیبابینیبا کودک، بازی »

از  ریبیشمتپا همر کما تعمداد نده اسمت. سم بربگوید،  خودش از ریبیشت

فلانمی بینمی زیبمایی دارد. » ،دیگرا  را بگوید برنمده اسمت. ممثلاًی هایخوب

ب خموها هبچم  بما است. مهربما  اسمت.باست. موهایش زی رنگخوشلباسش 

شود. کیف قشنگی می را با دوستانش شریک هایشبازیاسبابکند. می بازی

 تنیبخشمد. بابما اممروز برای ما  بسم می تانشوسم به د هایشخوراکیدارد. از 

همر چیمزی را کمه بگذاریمد خلاصمه  ..«اما   ذای خوشم زه پخمت.د. مخری
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 درو مما ، پمدربمازی م ببمرد. در ایمنارا ببینمد و نم  شمودمی زیبایی محسوب

همای کودک بگویند، سمپا ممادر و کمودک، از خوبیهای توانند از خوبیمی

 کما مادر را بیا  کنند و همرهای دک، خوبیکوپدر بگویند و بعد هم پدر و 

 را ذکر کند، برنده است.  ریبیشتهای خوبیاند بتو

و چممه و خیابمما  ودر پممارک و کهمما توانیممد بممرای دیممد  زیباییمی حتممی

 « انجام دهید.  زیبابینیازی »او ب هم باها نویتری

و  مهممدکودکهای خممودش و بچممههممای از او بخواهیممد در مممورد خوبی

ه کمارا  و همای یخوب م ازا هم برایتا  بگوید و در این بازی، ش  ایشهمعلم

و یا حتی هموای خموب و  ایددیدهکه در کوچه و خیابا   هاییآدمدوستا  و 

ی ه و برخمورد بما یمک راننمدهخوشم زراکی یک خوا  و آفتاب و خورد  ربا

تما  دکبگوییمد. اگمر کو ... زیبما و ی و دید  یک گربه یا پروانمه اخلاوخوش

فقم   ش ت مام شمود و حمرف ریمد،گذاو شکایت کنمد ب ی گلهخواست از چیز

همای سپا از او بخواهید به برش رد  خوبی شنونده باشید و نصیحت نکنید.

بپمردازد. اگمر کمودک امتنماع  ا کردهو مشکل پیدش و شخصی که با اروز آ 

ی ازو در آ  لحظمه، بما او بم  کار را به وقمت دیگمری موکمول کنیمدکرد، این 

   کرده باشید. پرت وضوع  ماسش را از آدیگری انجام دهید تا حو

زیبمایی و خموبی  ترینجزئیاز طریق ه ین بازی، به کودکتا  یاد بدهید 

دقیمق هما تی شم ا در خوبیند. وقاف ببیاطر دش و دیگرا  و دنیایورا در خ

 ردگیم می که در این بازی از ش ا جلو بزند یماد برای این شوید، کودکتا  هم

ایممن شممامل دیممد   ، کممهشممود قیممقعممالم دهممای در زیبایی ربیشممتهممر چممه 

شمود. بگذاریمد کمودک در می خوبی و زیبایی در پدر و مادر هم ترینکوچک

را ببینمد و بسمتاید. بگذاریمد هما ییبازیدیگمرا ، اندام و هاهر خمود و  چهره،

. ندکودک از ص یم قلب احساس کند که ت ام مخلوقات خداونمد زیبما هسمت

 کتا  عشق و دوسمت داشمتنکود ، بهفرتکینه و ن جایبهش ا با این کارتا  

شموید قلمب کمودک دلبنمدتا ، ه مواره در می باعم  گونمهاینآموزید و می

 و یزتا  از دیگرا  بمدگویی نکنیمد زند عزدر حضور فروشنی و آرامش باشد. ر
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رید خموبی را ذاشکایت نن ایید. بگ وکارکسباز دنیا و روزگار و کسادی  مدام

ر خودش و قد گونهاینیص دهد، تا تشخ طرافی او دیگرا  و دنیادر خودش 

 .  احساس امنیت کند ش ا را بداند و از درو 

ت؟ چقمدر را  بیناسخود و دیگ هاییچش تا  به خوب رراستی ش ا چقد

بمه خماطر برای خود ارزش قائلید و چقدر خوبی در خود سراد دارید؟ چقمدر 

دهیمد از یم امانجم جسم و روحتا   صبح تا شب برای سلامت ازکارهایی که 

کنید و قدردا  خود هستید؟ چقدر به خاطر خمدمتی کمه می خودتا  تشکر

از خودتا  م نمو   دهیدمی   انجامهایی که برایشاو کار کنیدمی دیگرا  به

از پمازل کائنمات  ه تمابیای کمه قطعمه و سپاسگزارید؟ چقدر به خاطر ایمن

بالیمد؟ چقمدر از می خودبه تواند جای ش ا را پر کند ن ی کاهیچو هستید 

 دانید؟ می راها دیگرا  سپاسگزارید و قدر آ 

قائمل  بمرای خمودی نیستید که چو  ارزش دش ا از آ  دسته افرا دانممی

آورنمد، بمرای دیگمرا  نیمز ارزش قائمل ن ی حسماببهستند و خودشما  را نی

از  رتمردرونشا ، خود را بهای اشتن بر حقارتگذنیستند و به خاطر سرپوش 

 ارزشبمیو  رور و تکبر، ناشمی از احسماس  خودبرتربینیپندارند. می ا دیگر

ارد، نیمازی ود  درزش بم س باااحسا درو ع یقاً از  را کسی کهبود  است، زی

» مرور،  ،ش رد  دیگرا  ندارد. یادما  باشد که و حقیربه اثبات برتری خود 

« بما ندی رزش د ااحساس » خو ه است.«ه لباس قدرت پوشیدک ضعفی است

بمرای پمر کمرد  خم  ها کماملاً متفماوت اسمت. خودشمیفته «خودشیفتگی»

دیگرا  بفه انند به  کنندمی شنفا خود، تلاعت ادبهاو عدم  ارزش بود بی

کننمد، از قشمری یما می که چقدر مهم هستند، دیگرا  را مسمخره و تحقیمر

ا  را پشمت خودشم م.« تمرربها »من از آ  ،کنند؛ یعنیمی ر یادقیقومی با تح

کا را دوسمت ندارنمد و دنبمال جلمب توجمه کنند، هیچمی  رورشا  مخفی

 های خود رافق  نیاز ل یک کودک،ک انسا  خودشیفته مثیدیگرا  هستند. 

 بمه نیازهمای دیگمرا  دیگرا  برآورده شود و اصلاً یوسیلهبهبیند که باید می

و همما در آ  دنیمماکممه  وخممتبایممد از کممودکی بممه ایشمما  آم هی نممدارد.وجتمم 
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شود. یادما  باشد که ما نه از دیگرا  ک تمریم و ن ی خلاصه هایشا خواسته

این کتاب، این موضوع  یمطالعه بابرابریم.  باهمه ه  برتریم، بلکهها آ  زنه ا

 درک خواهید ن ود. تربیشرا 

انجمام تلذیمه و آراممش جسمم و روحتما  ی » کارهایی را که اممروز بمرا

از خودتما  هما روی یک کا ذ بنویسید و در آخر به خاطر انجمام آ  ،ایددهدا

 تشکر کنید.«

وجمود تا   انیو سلامت جس که در قیافه و هاهر »خصوصیات مثبتی را

 دارد، روی یک کا ذ بنویسید.«

اگمر لبخنمدی  تی»کارهایی را که امروز دیگرا  برای ش ا انجام دادند، ح

 .«تشکر کنیدها یسید و از آ بنو ه رادادبوده که حا خوبی به ش ا 

یسمید و بمه ورا که امروز در خانه و بیرو  از خانه دیدیمد بن هاییزیبایی»

 ید.«  کرگزار باشخاطرشا  ش

 افراد خانواده را بنویسید.« تکتک» خصوصیات مثبت هاهری و اخلاقی 

ز را کمه در طمول روز، ا آنچمهنید و هرشب ک یک دفترچه تهیه توانیدمی

، در آ  بنویسمید ایددیدهبایی در خود و دیگرا  و دنیای اطرافتا  و زیوبی خ

عادت کند، تما ها یبه دید  خوگردد و ب بین زیبام هچش ا  ش ا  آرامآرامتا 

قلبتا  آرام  گونهاینهستید و  داشتنیدوستبه یاد بیاورید چقدر ارزش ند و 

 . گیرد

ه هم کمه باشمیم و هرچ د مانشوتا زمانی که احساس ارزش ندی، درونی 

، ریبیشتبه نظرما  ناکافی هستیم و به چیزهای  بازهمکه برسیم،  هرکجابه 

هسمتیم و  آنچمهتوانیم با ن ی هرگز ریم و د  نیاز داحساس ارزش ند بوای ارب

نیست، از سر  اوداریم شاد باشیم و دنبال کرد  آرزوهای ا  از سر اشتی آنچه

  ست.نیاز و ک بود و حقارت ا

رسمید، می خواهید یک قله را فتح کنید. وقتی به قلهمی کنید ش اض فر

ه ما  وط بمه مرب فق  همآ و شادی ست ا« لحظهیکفتح کرد  قله فق  »

 طمول درشمود. اگمر می حظه است و بعد مثل ت ام لحظات دیگمر فرامموشل
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 یعنمی بمه را  رسمید  بمه آ  باشمیم،و نگ شدبا مسیر ت ام حواس ما به قله

مسیر حرکمت  یلحظهلحظههای و شادیها لحظه، ت ام زیبایی یک آطر خا

، بمرای اریمدبرممیقلمه دم را که به س ت ر قه. ایمدادهازدستقله را  سویبه

فمتح ی آخر، مثمل ه ما  لحظمهی است مثل ه ا  لحظه لحظهیکخودش 

 تمکتک، شمادی لحظمهیکادی ه ما  شم  قله. عجیب اسمت کمه بمه خماطر

هیچ فرقی بما همم ندارنمد و  کهدرحالیدهیم، می از دسترا  مسیر ایهلحظه

انمد بمرای وتمی ر نقطمه از راه،هم یک صعود و یک فتح تازه اسمت و  هرلحظه

قلمه لمذت  سمویبه حرکتتا  مسیرله باشد. اگر قادر نباشید از خودش یک ق

 یزودبمهله نیز لذت چندانی نخواهیمد بمرد و ق ببرید، یقین بدانید که از فتح

و برای احساس ارزش ند بمود ،  ایدندادهاهید کرد، کار مه ی انجام خو حا

 هید. دباید کارهای دیگری انجام 

خمود لمذت  یهرلحظمهموفقیمت، از های قلمه سویبها  در مسیر حرکتت

 هکم  اید، مثمل ه مین لحظمهآ  را در شادی و آرامش سمپری کنیم ببرید و 

ید که در آرامش سپری گمردد ب کننتخاد اتوانیمی اکنو  در آ  قرار دارید و 

رسمت داسمت  لحظهیکبرید، می یا در نگرانی. ه ین لحظه که در آ  به سر

ابمدی  هایتا شادیکنید اگر به آ  برسید می  که گ اای نند ه ا  لحظهما

ید و وقتی بمه آ  ردبارها هدفی را تعیین ک در گذشته کهدرحالیخواهد شد، 

رسید  به قلمه، ی شد. لحظه بود و ت ام ظهلحکی  شادی ش ا فقرسیدید، 

  ر، ه ین!« است، درست مثل لحظات دیگلحظهیکفق  »

در ه ا  لحظه زنمدگی کنمیم و ا ر حرکت ا  از مسیر هرلحظه است ربهت

 نددیگر برای ارزش  گونهاین سپری ن اییم. شادی و  عشق و آ  را در آرامش 

 هستیم نیاز نداریم.  حظه ین لر اه ا  چیزی که د جزبهبود ، به چیزی 

کممه مربمموط بممه احسمماس  نفاعممزتتمما اینجمما در مممورد آ  بخممش از 

ه بخمش دیگممر یم بم خمواهمی و کمردیم. اکنمم بمود صمحبت  ارزشم ندیخود

 بپردازیم.   نفااعت ادبهیعنی احساس توان ندی یا ه ا   ،نفاعزت
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همای ناییتوااعت اد داشتن به خود، باور داشمتن بمه  :یعنی نفااعت ادبه

که اگر تص یم بگیرم کاری را انجام دهمم، حت ماً آ   خود، باور داشتن به این

 کنم.یم تص یم را ع لی

 لی دارد، وقتمی تصم یم بمه انجمام کماریعمادمت فاندبمهاعت اکسی که 

نداشته باشد، ر در انجام آ  کاای و تجربه زمینهپیشگیرد، حتی اگر هیچ می

انجمام همر کماری، آنچمه را کمه لازم دارد  برایاند دیم خود اعت اد دارد و به 

د. دهد، انجام خواهد دا بیاموزد، خواهد آموخت و آنچه را که لازم است انجام

وا ، از ی ا  دارد و با مطالعه، تحقیق، ت مرین و پشمتکار فمراایی خود ابه توان

  .دآیبرمیانجام هر کاری ی عهده

دهمد، آ  را می شم ابمه  ی راکمارفرض کنید کسی هر بار که قول انجام 

م ه» این یا آ  کار را انجمام خموا: گویدمی بعد کههای کند، دفعهن ی ع لی

 »تمو حمرف، زیماد: گوییمدمی د، حت اً در دلتا با  نیاوریداد« حتی اگر به ز

 زنی. کجاست ع ل؟«  می

کنید. این ه ا  بلایی است که ما به  ین هرگز به حرف او اعت اد درواقع

، با خودما  اه یتبی هاهربهدر موارد کوچک و  قدرآ . ایمآورده  ودماسرخ

دهم و ممی ا انجمامردامروز یما فم این کار را  ایمتهفگ قدرآ و  ایمکردهبدقولی 

. مما وقتمی ایممداده از دسمتاعت ادمما  را بمه خمود  آرامآرام، ایمندادهانجام 

 هاییتصم یمد کنیم و عت اود اه خکارها ب ترینکوچکنجام انیم حتی در اتون

تموانیم بمرای رسمید  بمه اهمداف می گیریم ع لی سمازیم، چگونمهمی را که

افتد، به همر همدفی می . وقتی این اتفاومداشته باشیگ ا  به خود اعت اد ربز

 رسیم.  ب توانیم به آ ن ی کنیممی کنیم، در دل ا  احساسمی که فکر

 د؟ وع ششر این احساس ناتوانی از کجااما 

، خواهد کماری را انجمام دهمدگوید میمی ترهابزرگ زمانی که کودکی به

 توانی.«ن ی »تو: که ستن اای شودمی که مواجه یمع ولاً با اولین پاسخ

دیمد  اولمین  محضبمهاگر اجازه بدهند کودک کاری را انجمام بدهمد، و 

ی اداممهاز  تنمدیبما  راً به س ت وی رفته و ا لب اوقاتفو و،اشتباه از جانب ا
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توانی، بده خودم ن ی »گفتم که: گویندمی آورند و می کار او م انعت به ع ل

 دهم.«  می انجامش

 دهنممد کممه آ  را ع لممیمی را همماییقولک، ام بممه کمموددممم ه چنممین، 

 دهند.  می زش، قول داد  و ع ل نکرد  را به کودک آموگونهاینکنند و ن ی

 زیممادی از »مممنهای تجربممهدک، ه کمموا بمم ترتیب از ه مما  ابتممدبممدین 

 نقمش ر ناخودآگماه او ایمن بماور نماتوانیشمود و در ضم یمی توانم« دادهن ی

 اور تلییمر نپمذیرد، احسماس نماتوانی بما شمخصب انی که اینبندد و تا زممی

 . رددابازمی درشتش و  ریزماند و او را از رسید  به اهداف می

ه و از انجمام داد  ؤاخمذهی متبااشم  ترینکوچمکوقتی کودک بمه دلیمل 

سمت داز  همایشتواناییاعت ادش را به خود و به  آرامآرامشود، می کارها منع

 داد  ترسمد. از آ  بمه بعمد، از انجماممی کمرد از اشتباه  شدتبهو  دهدمی

آ  برنیایممد و  یترسممد از عهممدهمی ورزد، زیممرامممی خیلممی از کارهمما امتنمماع

 خرابکاری کند.

 تموانم« بدهیمد و تمامی »ممنی کما  خمود تجربمهکود د بمهیم انتومی تا

، تما کمودک ع مل کنیمد دهیمدمی توانید به تعهداتی کمه بمه کودکانتما می

کرروچکترین . وقتمی کمودک، گیرد ع ل کندمی که هاییتص یمیاموزد به ب

تمو  !»آفمرین: وی بگوییمده دهمد، او را تشمویق کمرده و بم می را انجام کاری

 برای مثال:« دهی! نجامرا ا ارتوانستی این ک

 آفرین عزیزم! تو توانستی خودت  ذایت را بخوری.

 ی. خودت لباست را بپوش یآفرین عزیزم! تو توانست

تمو توانسمتی خمودت پوسمت شمکلات را در سمطل زبالمه  عزیمزم!آفرین 

 بیندازی.  

ا بمرنج برسمر سمفره بمه مامما  دیم آفرین عزیزم! تو توانستی در آورد  

 ک ک کنی.  

 توانی انجام دهی. می م! تو هر کاری راعزیزرین آف
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 آفرین عزیزم! ... 

د  ی ت مط ان هسم   ، حتی اگر مشارکت کند   ک از ش ا خواست در کاری اگر کود 

از توا  او خارج است، حت اً راهی پیدا کنید تما طموری کمه بمرای کمودک آسما   

ز او  ار ا ام کم انجم ، به ش ا ک ک کند و حت اً بعمد از  آید ی برم آ   ی  است و از عهده 

 » آفرین تو توانستی این کار را انجام دهی.« : تشکر کرده و بگویید 

اهاتش خودش اشمتببگذارید  ،دکاری دچار اشتباه ش اگر کودک در انجام

، اجازه بدهید خمودش کند. مثلاً اگر چیزی را روی فرش ریخت وجورج عرا 

، ز کنمدت یم  ش رافر ش ا خوبیبهتواند ن ی . درست است کهندآ  را ت یز ک

کودک بیاموزد کمه اشمتباهات، قابمل  شودمی کم هم باع ی اما ه ا  اندازه

 وجمورج عتباهاتش را اشم ش گیمرد خمودکه یاد ب و دیگر این جبرا  هستند

را درست  هایشخرابکاریکند و منتظر نباشد که او خرابکاری کند و دیگرا  

 وزد و از انجام کار، پابیاماهش شتبد تا درس لازم را از ابه او ک ک کنی د.کنن

 دهید که هر اشتباهی، فق  یک تجربه اسمت در جهمتپا نکشد. به او یاد 

اشمتباهی  ترینکوچمک  با لبندتاید کودک داجازه نده پیشرفت و با این کار

 شود و اعت ادش را به خود از دست بدهد.   گیرزمین

لاممپ  کمرد وشمن ر رکه همزار بما د » از این ،ندیسو  پرسیدادوقتی از 

» من همزار بمار شکسمت  ،در پاسخ گفت ، ناامید نیستید؟«ایدخوردهشکست 

 ممپ منتهمیشمن شمد  لاکمه بمه رو  مایافتررهی را زار راهه، فق  امنخورده

 گونممهاینرا ادامممه بدهممد،  اشج لممهخواسممت می شممود.« شمماید اگممرن ی

 «  را نخواهم رفت، ه ین!ها دیگر آ  راهن گفت:»بنابرایمی

موفق تاریخ بشر وجود دارد و آ  ایمن های شترک، میا  انسا جه میک و 

 همر چمهد نمدارد و به نام شکسمت وجموای هواژ هاآ  ینامهللتاست که در 

 دهمد راهمی کمهمی یک علامت کمه نشما  است؛ بازخوردهست، فق  یک 

شود و بایمد روش خمود را عموض ن ی مختخواهند می روند، به چیزی کهمی

 .  ه یند، کنن
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»درس گمرفتن از کودک دلبندتا ، با او بمازی نفااعت ادبهبرای افزایش 

را  اشمتباهی گماه خودتما « را انجمام دهیمد. هریاشتباهات و مشکلات زندگ

آید به حالمت بمازی و می شوید یا مشکلی در زندگی برایتا  پیشمی مرتکب

ا  ودکتم بمه ک یمداگرفتهرا که از آ  اشتباه یا مشکل  سیشوخی و خنده، در

را کممه از اشممتباهات و مشممکلات  همماییدرسبگوییممد و از او نیممز بخواهیممد 

گرفتمه باشمد و  ریبیشتهای سهرکا در ید؛یتا  بگواگیرد برمی اشزندگی

فه یمده باشمد برنمده اسمت. بگذاریمد کودکتما  اشمتباهات و  ریبیشتنکات 

ی زنمدگهتر ی ببرا یک درس و یک بازخورد عنوا بهق  ف مشکلات زندگی را

کند. با می گیرزمینکرد  و موفق شد  تلقی ن اید، نه یک شکست که او را 

نه مثمل یمک فاجعمه و  ،خورد کنیدثل یک امر عادی برم  ااشتباهات کودکت

از اشمتباه کمرد  بترسمد و  اجازه ندهید کودک احساس ناتوانی کند، زیرا اگر

نی را که بسیار بمه کسا ولیند اتبدیل به باور او گردد، وقتی بزرگ شو یناتوان

اطرافش است، چمو  تبمدیل بمه  ترهایبزرگاندازد، پدر و مادر و می دردسر

و مممدام بایممد او را  آیممدبرن ی شری از دسممتترسممو شممده کممه هممیچ کمما کیمم 

  کرد. وجورج ع

توانیمد می د کههیردی قول بدابه خودتا  یا دیگرا  فق  در مو پاازاین

نشممود.  دارخدشممه ازپممیشبیششمم ا  انفه ادبمم اعت، تمما آ  را ع لممی کنیممد

 یر ایمن در  ددهیمی که مط ان هستید آ  را انجام تص ی ی را اتخاذ کنید

خود را بما انجمام کارهمای  نفااعت ادبهکنید د. شروع یم نگیریص ت ،صورت

   آسا  بالا ببرید.های کوچک و تص یم

و احسماس  شده دارخدشهش ا  نفااعت ادبه، دورا  کودکیر حتی اگر د

بایمد تما  توان ندی در درو  ش ا کاهش یافته است، به این باور تن ندهید که

تا به  امنوشتهتاب را ن این کی ب اند. مبه ه ین صورت باق ضعو  آخر ع رتا 

 توانید هر کاری را انجام دهید.  می ،دوباره باور کنید ش ا ک ک کنم

م در یمک داشمتوسمت ، دی که تص یم گمرفتم کتمابم را چما، کمنمانزم

زیادی را بمه های تفکر مثبت و موفقیت، کتاب یدرزمینهانتشارات معتبر که 
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 »اگر آ  انتشماراتی کمهکمی گفمت:دهم. ی جامان را کاره است این دچا، رسان

 خواهی، حاضر نشود کتاب تو را چا، کند چه؟«  می

 شم ندارزا هدفش برایش هزار راهی که رفت، زیر و  به یاد ادیسو  افتادم

بعمدی و  » اگمر آ  انتشمارات نشمد، انتشمارات: در دلم پاسخ دادم آنگاه. بود

کتابم در بهتمرین  خواهد شد و چراد روشن م که این ریقین دا بعدی و بعدی.

 انتشارات به چا، خواهد رسید و ه گا  آ  را خواهند خواند.«  

ب کتماداد، شم ا اکنمو  در حمال خوانمد  ایمن ین  رخ گونهاینکه اگر 

 .  ودیدنب

»تمو : بعدی پیش پایم گذاشته شدهای برای چا، این کتاب، سنگ آنگاه

، کسمی کتمابی نمدظرفقم  منت هستند کهای و عده یرکاتازه ینویسندهیک 

ن ایند و کاری کننمد کمه دیگمر  پارهتکهاو را با انتقادهایشا ، ها بنویسد و آ 

     تن به سرش نزند.«وشفکر ن

ک شعار است. بهتر است به خودت زح ت  ، یبیا ادی»آز: و سنگی دیگر

 ز چما، دادهوبا مض و  تفکر مثبمت، مجم  هاییکتابنوشتن ندهی، چو  به 

 « شود.ن ی

زی که قدم در این راه گذاشتم، هدفم ه یشه این بوده که د از رو یادم آم

کی از رنمج بشناسند، شاید بتموانم انمدا آگاهی بدهم تا خودشا  رها به انسا 

و توان نمد هسمتند. یمادم  ارزش ند چقدرم و به یادشا  بیاورم که اهبکا ه آ

ر ارد دحمق د هرکسمیبا من موافق باشد و  آمد که قرار نیست، ه ه نظرشا 

نویسم، نظر شخصی خودش را داشته باشد و اگر هم نظمر می مورد کتابی که

تن نوشم ر این نیسمت کمه قصمد دارد ممرا از کتماب ب خود را بیا  کند، دلیل

، همزارا  کتماب بما هافروشمیکتابدر  اکنمو همن اید. یادم آمد که  نصرفم

و  امکمردهالعه را مطها  خود من، بسیاری از آ ه ین مض و  وجود دارد که

ها خواهد از عشق و آرامش قلبی بنویسم و انسا می آزادم تا هرچقدر که دلم

 سازم.  ترآگاهرونشا  د بهنسبت را 
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بمود و هما پایم گذاشته شد، خیلی بمیش از اینپیش که  اییهسنگقطعاً 

همم بمود، امما اگمر اکموچکی از مشمکلات سمر ری آنچه را که گفمتم، گوشمه

آممدم، شم ا می دادم و از هدف ارزش ندم کوتاهمی را از دست نفسمبه اداعت

 اکنو  در حال خواند  این کتاب نبودید.  

اگمر از روشمی  دهیمد.امه   ادهتارزش ند است به رار هدفتا  برایتا  اگا

را  هایتما روش قمدرآ گیریمد، روش دیگمری را امتحما  کنیمد و ن ی جواب

یقمین بدانیمد کمه آنچمه در اع ماو  .خمواه برسمیدبه پاسخ دل کنید، تا عوض

 خواهید ه ا  خواهد شد.  می وجودتا 

م ر آینده به چا، خواهد رسمید، ت ماد در این کتاب و جلدهای بعدی که

و در تا  در افزایش احساس ارزش ندی و حما توان نمدیمن  تلاشو  سعی

آگماهی  ا بما داد ایمن کمار ر و ش ا اسمت  نفاعزت، متعادل کرد  کلامیک

 داد.  گذرد انجام خواهممی خودتا  و آنچه در درونتا ی رهابدر

یعنممی »احسمماس  ،فانعممزتجا در مممورد دو قسمم ت مهممم تمما بممدین

را کسمب  هماییآگاهی« نفااعت ادبمهیا ندی ان ارزش ندی« و »احساس تو

شمم ا  ایممن احساسممات بممه دورا  کممودکیی ن ودیممد و دریافتیممد کممه ریشممه

نگفتیم تا به این نتیجه برسمیم کمه پمدر و ممادر و ا ر ه هاین ، اماگرددبازمی

و  انمدکردهمما هلمم  بمهاطراف ا  در دورا  کودکی و پا از آ   ترهایبزرگ

ای ینه ن اییم. دوست دارم در اینجا تجربمهو ک خشم سسااحها نسبت به آ 

 :  را که خودم داشتم در اختیارتا  بگذارم

راه خویش را یمافتم و تصم یم و شدید بودم به افسردگی  ه مبتلاکزمانی 

ه بم  ربیشترا تلییر دهم و به خودم ک ک کنم، هر چه  امزندگیگرفتم مسیر 

آوردم، ممی را بمه یماد امکیکمود را از دو  ریبیشترفتم و خاطرات می مدرون

اصملی ی بمردم کمه ریشمهمی کمردم و پمیمی مطالعه و تحقیق ریشتبهرچه 

هما گمرفتم و آ می خشم امخانوادهبه نسبت  رشتیباز کجاست،  کلات منشم

را فرزنمد زیم دانسمتم، می و ناتوانی درونمم ارزشیبیاحساس  ه هاینرا عامل 

و حتی  تربزرگر، پنج خواهر و برادر ماد در و ر پشم خانواده بودم و علاوه بش
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دم، نسمبت بمه خمو باورهایم گیریشکلنیز در تربیت من و  ترمکوچکبرادر 

ناخوشایندی را به یماد بیماورم و ی ود از هریک، خاطرهفی بو کا بودنددخیل 

آید. این خشم، دیگمر می از کجای و ناتوان ارزشیبیاحساس  ه هاینپی ببرم 

هنده شده بود. من در این مسیر بمرای رسمید  بمه آراممش زاردار آبسیبرایم 

زی کمه چیم  م گذاشته بودم، حمالادعشق به خود و دیگرا  قی قلبی و تجربه

یمک جمای  عشق و آرامش! جزبهشباهت داشت  چیزه هه بود، به صیبم شدن

از قلمم  هوش ندانه بود کمه ممن آ  را اللنگید و آ  پاسخ به یک سؤمی کار

احساس خشم و رنج و عذاب ممن شمده  ه هاینو ه ین، باع   بودمخته نداا

 :  بود. آ  سؤال این بود

بمود  و  ارزشبمیسماس   بمه ممن احمن در کودکی، فقی هد»آیا خانوا

بمه ممن احسماس ارزشم ندی و هما و ممواقعی نبموده کمه آ  انددادهناتوانی 

 داده باشند؟« فاناعت ادبه

 دانید چرا؟ می شد.و عشق به قلبم سرازیر 

لحظماتی کمه بمه ممن احسماس  امزنمدگیچو  به یماد آوردم، در طمول 

ز لحظاتی بیش ا ، خیلیانددادهاحساس توان ندی  ارزش ند بود  و ه چنین

. لحظماتی کمه دوسمتم انمددادهو نماتوانی  ارزشمیبیبوده که به من احساس 

 و  انمدتهگرف خشمماز لحظاتی بوده که نسبت بمه ممن  ربیشتی خیل اندداشته

 که دوستم ندارند. امکرده احساس

آوردم. بمه ن ی رطزیاد به خا ی از دست داده بودمپدرم را چو  در کودک 

کمه چیمزی از علمم روانشناسمی  سوادیبیبه ز  روستایی م، رم فکر کردماد

یک مادر، عشق زیمادی بمه  ا عنوبه، امکودکیدانست و قطعاً در ن ی کودک

ممن ببینمد. یمادم  پایبمهخاری  هرگز راضی نبودکه  دارمین ت و یقمن داش

ی پرسمیدم، مثمل ه مه امکمودکیاز او در ممورد خماطرات  آمد که هر وقمت

 چقدربودم و  فردمنحصربهو  داشتنیدوستر زیبا و که من چقددرها گفت ام

چقمدر ه یشمه  تمرمبزرگای رهم مرا دوست داشتند. یادم آمد که خواه ه ه

بودنمد،  وپناهمپشمتمحک ی برایم بودنمد، چقمدر  گاهتکیهو  دوستم داشتند
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بممود  و  اشممتنیددوستکردنممد، بممه مممن حمما می ا لممب اوقممات تشممویقم

شدند احساس امنیت کمنم. بمه برادرهمایم می دادند و باع می نفابهاعت اد

 ه من منتقملا رفتارش این را بب که ا لب اوقات، ترمبزرگفکر کردم، به برادر 

کنممد و ه ممین بممه مممن احسمماس می یلممی حسممابمممن خروی کممه کممرد می

 خریدمی برایم جایزه هایشتوجیبیپولگاهی با  داد.می زیادی نفااعت ادبه

 کمرد. بمرادر دیگمرم کمهمی درس خوانمد  خیلمی تشمویقم او در ین کمارو ا

را کمه در ای لذیمهت که خودش یمک بچمه دبسمتانی کوچمک بمود، باوجودی

آورد، هرچنمد خمودم ایمن می خورد و برای من ین نددادها میمدرسه به آ 

ی بمودم، امما خماطره یدهنشم  ترهمابزرگآوردم و از زبا  ن ی خاطره را به یاد

آممد. بمرادر می ر خمانواده ه یشمه از آ  سمخن بمه میما ود کمه دجالبی بم 

 ه خاطر دارم وقتمی کوچمکب و دوست من بود، خوب بازیهمکه  ترمکوچک

گرفت و برای من می هرطور که شده از مادرم پولنو، سال یل بود، زما  تحو

 اشکودکانممه باسممواد و خریممد می تبریممک عیممد پسممتالکارتو خواهرهممایم 

 نوشت. می ی آ چیزهایی رو 

نویسم، اشک از چش انم جماری شمده و می راها حتی اکنو  که دارم این

ود، نم بم ذهم  . در پاسمخ بمه سمؤالی کمه درهاسمتآ بمه  شققلبم لبریز از ع

کمه  همااینبمه یمادم آممد و  امنوشمتهخاطراتی بسیار بیش از این که برایتا  

ودکی نثمارم کمرده ر کم ه دی بود کاز عشق کوچکی بسیار یتنها گوشه، گفتم

، در ت مام لحظمات اندسمخاوتبودند. هنوز هم لبریمز از عشمق و مهربمانی و 

یمزی روی همر چرای بم  ماتوانسمتهو ه یشه  اندداشتهدوست  رام شا زندگی

بسمیار  ه دوسمتم ندارنمدکمه بمه نظمرم رسمید هاییلحظهحساب کنم. ها آ 

. شماید در دورا  شم ار، بیدانهداشمتی کمه دوسمتم حظماتلو  ش ارندانگشت

نتوانستند در ت ام لحظات، روانشناسانه بما ممن برخمورد ن اینمد و  امکودکی

ادنمد، ولمی نی داتواو نم بمود   ارزشبمیرفتارشا  بمه ممن احسماس  باگاهی 

 داشتنیدوستداشتنم، به من احساس که با دوستزیادی هم بود های لحظه

را بمالا بردنمد.  نفسماعت ادبها ، حتشویقم ند و با ند بود  دادشبود  و ارز



 81 دوستي / فصل دوم: خويشتن 

ش از بمیبایسمت انتظماری ن ی بمود و  قدره ین اندبودهدر آ  زما  بلد  آنچه

داشتم که به من  هاییلحظهاز  اطرهصد خگر داشت. اها ا  از آ علم و توانش

 زهایی به یمادمو بود  و ناتوانی داده بودند، هزار خاطره از ر ارزشبیاحساس 

، احساسی از ارزش ندی هایمتواناییداشتن من و تشویق ستکه با دو د آممی

 که ه یشمه در قلبشما  مموجد و توان ندی به من داده بودند. مهم عشقی بو

طر برده بودم. عشق، ارادت و احترام قلبی ممن، نثمار ز خارا این زد و من امی

 نهشابهشانهن نقطه و این لحظه، یکه برای رسیدنم به ا تکشا تکروح بزرگ 

در کنارم بودند و هرگز پشتم را خالی نکردنمد و بمه ممن احسماس ارزشم ند 

 بود  و توان ندی دادند.  
بمه تما  ز کودکیرا ااتی اطر ا هم به این سؤال پاسخ دهید و خم اً شطفل 

شم ا  به گونهاینو  اندداشتهش ا دوستتا  ی ، خانوادههاآ یاد بیاورید که در 

. از خودشا  سؤال کنید انددادهود  باارزش ببود  و  نیداشتدوستاحساس 

قی از خماطرات شموتا از دورا  کودکی ش ا خاطراتی بگویند، ببینید بما چمه 

 کیشموید چقمدر در دورا  کمودمی متوجمه گاهآن زنند،می حرفتا  کودکی

اس سم و مط ان باشمید ه مین دوسمت داشمتن، اح اندداشتهش ا را دوست 

حتی اگر به خاطر نیاورید. خماطراتی را است،  ه ش ا دادهارزش ندی زیادی ب

احسماس شم ا  بمهو  انمدکردهشم ا را تشمویق هما به یاد بیاوریمد کمه در آ 

توانند چنین خاطراتی را به یماد می ه ه م کهدار قین. یاندداده نفااعت ادبه

  جماری شمود و ت مام ابیاورند. به خاطر بیاورید و بگذاریمد عشمق، در قلبتم 

 روشن گرداند. ارتا  ندگیز



 

 



 

 

 فصل سوم

 تعادل

 ا،در درونشما  دارای طیمف وسمیعی از صمفات اخلاقمی، رفتارهم ها انسا 

به حمذف ها نامند. انسا می بدیا  خوبرا ها امیال و احساسات هستند که آ 

رنمد ایمن انیماز د آنچمه ،ندارنمد نیازاز این خوب و بدها در درونشا   یکهیچ

زیرا مشمکل اصملی  ،به تعادل برسدها آ  در درو  خوب و بدهااست که این 

در  ،یکدیگرنمدل اینجاست که خوب و بدها که ه مواره در کنمار همم و مک م 

به ه ین جهت است کمه ممدام بمه مما و بمه  ،اندشدهخارجوجود ما از تعادل 

 رسانند.می دیگرا  آسیب

 متعادل است یا نه؟  از کجا بفه یم رفتاری در انسا 

یما  ،صفر درونی خود قمرار داردی تعادل یا نقطهی ها  در نقطزمانی انس 

انجمام آ  باعم  احسماس  هکم  زمانی یمک رفتمار متعمادل اسمت ،به عبارتی

    آسیب وارد نسازد. خود شخص و دیگرا  و بهشود ه نگناپشی انی و 

باشمد  هیک صفت اخلاقمی تما زممانی کمه از حالمت تعمادل خمارج نشمد

همم بمه  ،شمودکه از حالت تعادل خمارج  این محضبهاما  ،تنیس رسا آسیب

ل و جامع امرساند. انسا  یک طرح کمی خود شخص و هم به دیگرا  آسیب

 شود،می باع  نقص این طرحردد ذف گی حکه در درو  و است و هر چیزی 

را هما ا آ مم از یک پازل را برداشته باشید. ت ام صفاتی کمه ای انگار که قطعه

مثل قطعمات  ،قع مک ل یکدیگرند. تضادی وجود نداردوا در ،نامیممی متضاد

کننمد. می گر را پمردیامما جاهمای خمالی یکم  ،یک پازل که شبیه هم نیستند

تا بتواند در آراممش زنمدگی کنمد.  ،نیاز داردک ل ات مصف انسا  به ت ام این
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ح صمل ،سمد  به تعادل برادر درو  انس ،امیال و احساسات و  زمانی که صفات

 .شودمی قراررونی برد

بمه مقمداری  ،باشمد بازدلو که شخص باید دسمت گونهه ا  ،مثال طوربه

 ی رافمرادهمم ا  اش . حت اًکند اندازپاتا بتواند ک ی د خساست هم نیاز دار

 ،و نامتعمادل ازحمدبیششناسید که به خاطر دست و دلبازی و ولخرجمی می

و  ماننممددرمیوری لازم و ضممر دهنممد و در مواقممعمی تهرچممه دارنممد از دسمم 

رسانند و هم به اطرافیانشا . دست و دلبمازی می هم به خود آسیب ،گونهاین

 . قطعماً سمتا ا رسآسیب شوداست که اگر از تعادل خارج  بوخیک صفت 

 ،شناسید که حتی حاضر نیسمتند در جمایی کمه لازم اسمتمی افرادی را هم

 دهند و می رجادل به خست نامتعساخ   پولی خرج کنند و ابرای خود و دیگر

رسمانند. دسمت و دلبمازی و می هم به خود و هم به دیگرا  آسمیب ،گونهاین

متعمادل  رطوهبم و صفت مک ل هستند که اگمر در جمای خمود و د ،خساست

؛ هسمتند سودرسا هم برای خود شخص و هم برای دیگرا   ،استفاده گردند

یما بمه  ؛ج نکنمدخمر و کجا بایمدباید خرج کند ه کجا کداند می یعنی شخص

 عبارتی کجا دست و دلباز باشد و کجا خساست به خرج دهد. 

ز ا ابمه تمرس همم نیماز دارد تم  ،ردعت نیاز داجاکه به ش گونهه ا انسا  

تهممور و شممجاعت  ،گمماهی اوقممات د.کنمم طممرات خممود را محافظممت ضممی خبع

 دیگمرا  خود شخص و هم به به مه ناپذیریجبرا باع  صدمات  ،ازحدبیش

شماید احتیماط  ،شمدمی اگر در آ  لحظات ک ی ترس چاشنی کمار شود.می

 .شمدمی فاقات ناخوشمایند جلموگیریاتبه خرج داده و از بسیاری از  ریبیشت

همم باعم  عمدم  ازحمدبیشترس  آ  تصادفات رانندگی است. یادهه سن ون

 عمادلو متاگمر در جمای خمود  ،گردد. این دو صفت مک ملمی نفااعت ادبه

 مزایای بسیاری برای خود شخص و برای دیگرا  در پی دارند. ،شوندده استفا

قاتل« درونش بمرای کشمتن حشمرات » مگر  یر از این است که انسا  از

« درونمش بمرای رحمبییا از» ،کندمی استفاده گوشتحلال اناتحیوو  موذی

 هااین ؟گیردمی ل جراحی ک کاشکافتن بد  با چاقوی جراحی و انجام اع 
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 در حمد متعمادل اسمتفاده رح میبیردی است که از صفات قاتل بود  و وام

یمد »مهربانی و دلسوزی« کرد  هم با تیشود. مگر  یر از این است که حمی

 ؟دیگری لط ه نزند به خود و  تا انسا باشد ادل متع ا و بج

ایمن کتماب ی وصملهحتوا  گفت که از می زیادی در این موردهای مثال

وب فکر کنید مصادیق بسیاری برای تعادل و عمدم تعمادل خ ج است. اگرخار

توانیمد از دیگمرا  همم یم صفات اخلاقی مختلف خواهید یافت. در این مورد

 ،را بدانیم که ما به هر چیزی چه خوب و چه بد این است زمک ک بگیرید. لا

ی زممان تنهما ،مک ل یکدیگرند در وجودما  نیاز داریم و این خوب و بدها که

خواهند بود که از حالت تعادل خارج شوند. اگر قصد انجام رفتار  سا ربآسی

 ،رسماندمی به شم ا یما دیگمری آسمیبکه  یدکنمی یا ع لی را دارید و حا

باید از انجمام آ  ع مل خمودداری  و  ایدشدهز طریق تعادل خارج که انید بدا

ی صمورت کمارآ  جبمرا   در جهمت ،ایمددادهام جآ  را ان و یا اگر قبلاً کنید

 دهید.

در واقمع هرچمه در  .دوسمتی اسمتطریق تعادل، ه ا  طریقت خویشتن

از شم ا ار اع ال و رفتم  خودخودبه ،پیش بروید رتشیبدوستی، مسیر خویشتن

زیمرا کسمی کمه خمود را دوسمت دارد  ،برخوردار خواهد شمد ریبیشتعادل ت

و  بمه دیگمرا اند و نمه سم رمی نه به خود آسیب ذاتی و  ریزی، هرگز طوربه

بمرایش آسما   چگونه رفتار کمرد  در جاهمای مختلمفگرفتن تص یم برای 

 خمود رشمتبی روزروزبهلازم است که  عادل درونیت ت. پا برای رسید  بهاس

با آنچه هستید احساس راحتی کنیمد  ،دوست بدارید که هستید گونهه ا را 

خموبی ا حم  نند ه ما درست ما ؛اشته باشیددو نسبت به خود حا خوبی 

 خود دارید.فرد زندگی که نسبت به عزیزترین 

نسمته شمود ایمن دادوستی، نکته دیگری که لازم است در مسیر خویشتن

طمرح  ؛هسمتی در وجمود خمود دارنمد ی ازکماملح رطها است که ت ام انسا 

را  بمدها و خموب ی کاملی از ت ام صفات، امیال، افکار و احساسات کمه ه مه

را در  همااین تکتکنیاز داریم این است که  زی که ماتنها چی .دشومی شامل
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. مما بما کنمیمیم حمذف انتون ی را یکهیچوجود خویش به تعادل برسانیم و 

نیازی نداریم که در آ  دست برده و  ،ایمشدهخلق  نقصبییک طرح کامل و 

دل کمه از تعما جاهمایی را لازم اسمت فقم  ،را اضافه یا کم کنیم هاییقس ت

مما ی کامل بود ، ه مه یعنی از لحاظ  ؛ه به حالت تعادل بازگردانیمخارج شد

ه مه یکمی هسمتیم و  ،و در اصل ایمهشدکامل هستیم و با یک طرح آفریده 

ها یا عدم تعادل صفات مختلف است که باع  ایجاد تفاوتادل   تعزایم فق 

در  نمداری قمرار ده والاتمرنی در جایگماامراتب انس ازنظرکه  هاییآ . شودمی

های قسم ت تمکتکدر  ریبیشمتتعمادل  اندتوانستهواقع کسانی هستند که 

قیمه از بتمر پمازل خمود را زود اندتوانستهبارتی ع بهیا  ن ایندطرح خود ایجاد 

کسانی هستند که در گفتار، رفتار و اع الشا ، عشق بمه  هااین. کنندتک یل 

مصالح خود و ه گا  را  ، م کارهایشازند و در انجامی وجمخود و به دیگرا  

  .گیرندمی در نظر

ود دارد کمه وجتواند انکار کند که صفتی، میلی یا احساسی ن ی کاهیچ

فق  به ک ی فشار نیاز دارد تما بمه  ،هست چیزه ه. انسا ، استوی فاقد آ  

 کرد باشد.ن ی آ  چیزی تبدیل شود که هرگز فکر

یعنمی  ،ما نشا  دهد ت را بهکه حقیق یننه چیست؟ ا ا کار آیشبه نظر  

یم انتمومی راهما نگریم همم زیباییمی ن ایاند. وقتی در آینهب آنچه هستیم را

 را.ها بینیم و هم زشتیب

ارد در آینه نگاه کند؟ زمانی که از حقیقتمی کمه ت نددوس وقتآدم چه  

همما مآد تممکتک. را بپممذیرد توانممد آ ن ی بیممزار اسممت و  ،بینممدمی در آینممه

در هما ببینیم. آنچمه از خوبیها در برابر ما هستند تا خود را در آ  1هاییآینه

ا هم آ  در هاخودتما  و آنچمه را از بمدیهای خوبیع در واق ،بینیدمی دیگرا 

 خودتا  است.های بدی ،بینیدمی

 

 آينه شکست  خطاسیخود شک  آ //و بنمود راسآ آینه چون نق  ت. 1

 امي()نظ                                                                       
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    لم او بمه نظرشم  بیننمدمی اع ال و رفتماری را کمه از دیگمرا ها آدم

دهنمد و می انجام هم حاضریا در حال  ،انددادهانجام  بلاًدشا  قیا خو آید،می

 قمدرآ ولمی  ،اندرسماندهنجمام ا آ  ع ل را بارها و بارهما بمه ،ذهنی طوربهیا 

از ایمن  یمکهیچ. اگر هم کنندکه فکرشا  را ع لی  اندنگرفتهرار ق رفشاتحت

یش شمرایطی بمرا ،ر آیندهن دهد که دیتواند تض ن ی کاهیچ ،موارد نباشد

همر  ،اهد آمد که دست به انجام ه ا  اع ال و رفتار بزنمد. در واقمعپیش نخو

و  نظمم ،یمکنببینیم و در وجود خود آ  را انکار   راگدردیچیزی را که فق  

تما ه ما   ،ست که مما را در آ  شمرای  قمرار دهمدای اعور کائنات به گونهش

ا  بمرداریم و گمردیی ربمارهو دسمت از قضماوت ا  د تجارب را داشته باشمیم

 قرار دهیم.  ریبیشت تعادل در درون ا  را ،گونهاین

وقتمی  ،دوستی پمیش برویمدیشتنخودر مسیر خودسازی و  ربیشتهرچه 

مصداو آ   خیلی زود ،برایتا  ناخوشایند است و بینید می یز کسا ارفتاری ر

ز ما نیمارسید. می با دیگرا  به صلح ترراحت گونهاینیابید و می را در خویش

را بمه تعمادل برسمانیم. ها وجودما  آشتی کنیم و آ های داریم با ت ام جنبه

ا  مل یم آ  عنمی یع ،کنمدمی ری در دیگری حال ما را بمدتاوقتی ع لی یا رف

بنابراین دیگرا  به شکل آینه در  ،رفتار در وجود ما از تعادل خارج شده است

بمه خودمما  نگماه کنمیم و آ   نمدکنمی جبورگیرند و ما را ممی ربرابر ما قرا

م ایمن نیتا زمانی که نپذیریم به خودما  نگاه ک. را به تعادل برسانیمها جنبه

 .دشونمی تکرار ما زندگیدر  ختلفل مبارها و بارها به اشکاها آینه

دار نبمود زنبود، را اعت ادقابل که اصلاً شناختممی راشخصی  ،مثال طوربه

 سوءاسمتفادهاعت مادی کمه بمه وی شمده اسمت ت از توانسمی تخیلی راح و 

سمر راهمش  ییهامدآکه  ن اید و آدم را  افلگیر کند. این شخص مدام از این

شاید اگر ک ی  .شکایت داشت ،نیستند  اداعتقابل یکهیچگیرند که می قرار

م دیگمر لاز ،دیمدمی ودخم کرد و ه ا  رفتارهما را در می آگاهانه به خود نگاه

 اعت اد یرقابلآدم  ه هاینبه تعادل رسید  این رفتار در درونش،  یانبود بر

 به دید  خود شود.  ورسر راهش قرار بگیرند تا او مجب
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امما وقتمی خبمر  ،اندکردهو جنایت  اندکشتهم ا آدارهه ه در ذهن خود ب

آیمد. وقتمی می لانمهیکار قاتل به نظرشما  پسمت و رذ، شنوندمی یک قتل را

:   گوینمدمی در پاسمخ ،اندکشمتهه ه بارها در ذهنشا  آدم  که شودمی فتهگ

تواننمد تضم ین ن ی کمهحالیرد .«سمتاتفماوت بسمیاری  ،بین فکر تا ع ل»

 گرفتند و ه ا می آ  قاتل بودند و تحت ه ا  فشار قرار یجاهبر اگ ،بدهند

 را انجمامه ما  کمار  ،آممدمی شیشرای  و موقعیت برایشما  پم  طرز تفکر و 

، ارزشی قائل نیسمت ددادند. کسی که خودش را دوست ندارد و برای خو ین

آسیب رساند  به خود و دیگمرا  بسمیار  تجه ،اگر شرای  برایش مهیا باشد

قمدرت تخریمب و  ،باشد ربیشتنفرت از خویش  قدرهرتأسفانه ت. مد اسستعم

 شود.یم ربیشتنیز  به دیگرا  آسیب رساند 

 شکرگزار باشید از ایمن اه کنید و قلباًخودتا  نگدقانه به اص، شجاع باشید

خیلمی از  ایددهشم ن بموده اسمت کمه مجبمور ایگونمهبهتا  که شرای  زندگی

 کسمانی بودنمد کمه .ع ل برسانیدی به مرحله ،یداتهداشافکاری را که در سر 

ور لی بزنند که شماید بمااپیش رفت تا دست به اع  ایگونهبهشرای  برایشا  

 گ ما  و  بتواننمد آ  رفتارهما را در حمق کسمی انجمام دهنمد روزی نداشتند

را به خمود و دیگمرا   پذیرینا راجبهای چنین آسیب قادر باشندکردند ن ی

دعا کنید که بتوانند خودشا  را ببخشند و بخشمیده  قلباً  ایشا. بردننک وارد

 .  کندایت را به س ت درست هدا هآ  ،شوند و بخواهید نور درونشا 

دوستی و رسید  به تعادل، روزهای اول که شمروع بمه در مسیر خویشتن

برای دیمد  حقمایق درو   ،کنیدیم خودسازی و نگاه کرد  به درو  خویش

 کمه این از شوید. در روزهای اول م کن استمی مواجه یهایاومتمق با خود

. باشمید اشمتهاس د  هم ببینیمد، همرابینید، در خودتمی آنچه را در دیگرا 

درو  خمود همای شجاع باشید قرار نیست برای ش ا اتفاقی بیفتد، بمه تاریکی

 ،باشمدخت ذرید، شاید گذر از تاریکی برایتما  سم گب هاآ  میا نگاه کنید، از 

، نمور در هماتاریکیاما باید از درو  شب بگذرید تا به روز برسید. پشمت ایمن 

وقتی . گناه ندهیدساس به خود اح در آ وش بکشد.  ا راشتا  تا  استانتظار
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فقم  ابتمدا  .بینید به سرزنش خود نپردازیدمی از خود را در دیگریای جنبه

 ،دل خارج شمده اسمتتعا و ازید را در وجود خود دار شوید که آ  رفتاره آگا

 هبم  .سپا آگاهانه روشی را بیابید تا آ  رفتار را در خود بمه تعمادل برسمانید

و  کمه در ایمن کتماب هماییروشتوانیمد از می یمن کماربرای ا !ین سادگیه 

 ،داریدد دیگری که خودتا  سراهای یا روش شودمی بیا جلدهای بعدی آ  

 داشمتنیدوستبسیار ارزش ند و ش ا که  اشد. ه یشه یادتا  بکنیداستفاده 

 یه ما  احسماس خموب، هستید. حا خوبی نسبت به خودتا  داشته باشید

 خود دارید. یفرد زندگن زتریکه نسبت به عزی

دیدار یک قدیا بما یمک  ماجرای ازیک داستا  کوتاه قدی ی  ،در کتابی

 : ودنقل شده ب مرد پلید

زیسمت کمه از همیچ ع مل  ی م   دی ممر   در شمهری   ، بسمیار دور های  در زما  »  

بممازی و  تمما هوس   ، فروگممذار نبممود، از قتممل و  ممارت و جنایممت گرفتممه   آوری شممرم 

ممرد قدیسمی نیمز    ، و در ه مین شمهر  ؛ با زنا   دواندازه ح بی ناپاک و های بازی ر نظ 

بمه  هما  دو آ  ر  کرد که به پاکی و خدایی بود  شهرت داشت. شهرت ه می   زندگی 

شهره بود و دیگری در پماکی. شمبی قمدیا  یدی  ر پل ی د منتها یک   ، یک اندازه بود 

  ات خانمه ند  ندارم. در ا »امشب جایی برای م : مرد پلید رفت و گفت ی بر در خانه 

 بده تا شب را به صبح برسانم.«   بی به من جای خوا 
ر را نفم چنمد  تماکنو دانمی می من که هستم؟ دانیمی»: مرد پلید گفت 
 ؟«امکرده هایییتجناچه  تاکنو دانی می ؟امکشته
 ولی امشب جایی برای خوابید  ندارم.« ،دانممی»: قدیا گفت 
، نهایمت دیبم  ی و  ایمت ایمت نیکم  و داخل شد.امرد پلید اجازه داد و  

 روی هم نشستند.  هپلیدی و نهایت پاکی، روب
 دیمار ایمن درممن  یازهنمدابه»تنها کسی کمه : مرد پلید با خود اندیشید

به نیکی. پا امشب فرصت خوبی است تما  همآ ، است مردشهرت دارد این 
 او را به قتل برسانم.«  
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 ،بیایمد جمااینشمهر بمه  ز و  زیبماترین اکنم  ر»اگ: از قدیا پرسید آنگاه
 توانی تصور کنی که زیبا و ا واکننده نیست؟« می

اندیشم که چقدر زیبما و می خودا ب توانم، حت اًن ی »نه: قدیا پاسخ داد
 کنم.«  می اما خودم را مهار ،است ندها واکن

ی هک»اگر به تو پیشنهاد کنم به ازای مقمدار زیمادی سم : مرد پلید پرسید
تموانی می ،نی و به یارا  من ملحق شویترک کوهستا  را طلا، زندگی در ک

 «ببینی؟ ریزهسنگطلا را فق  مشتی های آ  سکه
 نم.«ار کمه توانم خودم رامی توانم، امان ی »نه: قدیا گفت

یکی از تمو متنفمر باشمد و  ،»اگر دو برادر سرا ت بیایند: مرد پلید پرسید
 چشم نگاه کنی؟« یک به ر دو راتوانی همی ،ا بداندیدیگری تو را یک قد

از رفتار شخصی که از من متنفر اسمت  توانم، حت اًن ی نه»: قدیا گفت
رفتمار  طوریمکهما  دو آهمر توانم خودم را مهار کنم و با می اما ،برممی رنج
 «.ن ایم

سبب شد از ه ا  لحظه مرد پلید، راه پماکی در پمیش  وگوگفتو ه ین 
 د و یک قدیا گردد. رگی

گمذرد می ه ا  افکاری ،فت که در سر قدیا همپلید دریا آ  شب، مرد
اسمت.  «  و انتخمابکرد ارمه»تنها تفاوتشا  در ،گذردمی که در سر خودش

 انتخرراب همایشآگاهیکند و سپا بر اسماس می رمها را قدیا ابتدا خود
  !از خود نشا  دهد، ه ینکند چه رفتاری می

ند و سمپا بیندیشمد و ار کا مهخود ر توانستمی یهر شرایط قدیا در

  رفتار را انتخاب ن اید و بدین ترتیب از آسیب رسماند ترینعاقلانه و بهترین 

او  یانمدازهبهرسمت همم ددیا ع قم . در واقم کندبه خود و دیگرا  جلوگیری 

او پلیمد  یانمدازهبهتوانسمت می پا اگمر قمدیا ،پلیدی در وجودش داشت

پماک باشمد و  ،قمدیا یانمدازهبهسمت انتومی هم دپلی مرد ،سا بدین ،دباش

هم یمک قمدیا در درونمش دارد. او و قمدیا یکمی بودنمد،  فه ید خودش

یمد تلییمر کمرد و د پله ممررا بود که ه ما  شمب، گونهاینیک سکه.  ویرو د
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ت ام تموانش  خدمت کرد و ها به انسا  تبدیل به یک قدیا شد و تا زنده بود

   در آ  شهر گذاشت.ها ج نیکیو ترویها لیدیبرای پاک کرد  پ را

  ، ر کما یقمین بدانیمد کمه ایمن اف   ، آزارد ممی   اگر افکاری در سر دارید که ش ا را   

یست خود را سمرزنش کنیمد  زی ن نیا   د. و ش می   مختص ش ا نیست و ه ه را شامل 

ود را  خم است.    و انتخاب   کردن   مهار فق     مساله و یا احساس گناه داشته باشید.  

یعنمی نمه بمه    ؛ انتخاب ن ایید، انتخابی که سبز باشد   آگاهانه پا  کنید و س  مهار 

جهما  هسمتی آسمیب  بمه    و نمه ای  ش ا، نه به دیگرا ، نه به همیچ موجمود زنمده 

 . شود می  قلبتا  سرازیر  آرامش به  سته آه ه آهست ید نرساند. خواهید د 

ر قبمال ددوسمتی، احسماس مسماولیت اصمول خویشتن ترینمهمیکی از 

ساس گناه بسمیار متفماوت اسمت. یمک ت با احمساولی خویش است. احساس

ک انسما  و یم  بینمدمی مسمائل را قرردرته یشه از جایگاه  ،انسا  مساول

انسما  مسماول، قمدرت  . یمکنگمردمی بمه مسمائلضعف گناهکار از جایگاه 

 حتمی -اسمت پذیرد که اشتباه کردهمی پذیرش اشتباه خود را دارد. شجاعانه

برای  حلیراهسپا به دنبال  -این مطلب را جلوی دیگرا  به زبا  نیاورداگر 

اولانه با اشمتباهات برخورد مسی گردد. در مورد شیوهمی جبرا  اشتباه خود

در  زنمدگی، مشمکلاتی سماولانه بما کلیمهرد مبرخوی کل، شیوه طوربهو یا 

 ست. اکامل توضیح داده شده  طوربه« تسلیم و خودپذیری» فصل



 



 

 

 فصل چهارم

 يك حقيقت ساده

، بمود و ناآرام قراربیناخوشایند و درونم بسیار  شدتبه میک روز که احوال

ا آ  ره ه که پی بردم. حقیقتی  دهندهتکا قت ساده اما ناگها  به یک حقی

. اسمت شمدهواقع، مورد  فلت ازاندازهبیشاما به علت سادگی  ،اندکردهتجربه 

چیزی بوده که  است، رخ داده امزندگیدر  آنچهافتم هر دری همن در آ  لحظ

امما حقیقمت داشمت. در آ   ،. عجیب و بماورنکردنی بمودامخواستهمی خودم

رفت تا ایمن حقیقمت می هابرم رژه انند یک فیلم در بر امزندگیت ام  ،حظهل

کارشناسی فیزیمک، بما ی پا از ات ام تحصیلاتم در رشته: را به من بفه اند

دانشمگاه  خواندم تا در کنکور کارشناسی ارشد فیزیمکمی ت ام درس جدیت

افسمرده بمودم و  اما این اتفاو نیفتاد. از ایمن بابمت بسمیار ،پذیرفته شوم ملی

گریسمتم. اگمر آ  می اس شکست و ناکامی ع یقمی داشمتم و از تمه دلاحس

در ی و باره به دانشمگاه بمرو خواهی دو ن ی گفت که تومی روزها کسی به من

 ؛کمردممی او را دیوانمه خطماب قطعماً ،فیزیک ادامه تحصمیل بمدهیی رشته

 شممبمه او خ نسمبت بسمیاربلکه  ،بود باور یرقابلحرف او برایم خیلی  تنهانه

خواستم دوباره به دانشمگاه ن ی من هرگز .اما این یک حقیقت بود .گرفتممی

خواستم دوبماره  ین گزا  را تجربه کنم. هرامتحهای بازگردم و استرس شب

باشم. حقیقت این بمود ها را بخوانم که مجبور به امتحا  داد  آ  هاییکتاب

در کنکمور کارشناسمی  ودم. با موفمق نشمدنمب مندعلاقهکه من به متافیزیک 

 و ورزیمدم. بما عشمق می در مسیری قدم گذاشتم که به آ  عشق دقیقاً ،ارشد
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امتحمانی هما مجبور نبودم بابمت آ  م کهکردمی را مطالعه ییهاکتاب ،علاقه

 .  مبسیار راضی و سپاسگزار ،که امروز در آ  قرار دارمای پا بدهم و از نقطه

طموری پمیش  ،کار بمودم و شمرای  پیش در آ  مشلولها جایی که سال

ناراضمی  آنجارفت که مجبور به ترک آنجا شدم. یادم آمد که چقدر از کار در 

از حمال و هموای آنجما رضمایت نداشمتم. ، رکنما ز کاکاری، ا از محی  ؛دمبو

حما  ،مجبور بودم در آ  محی  کار کنم کهایناز  ،شدممی که بیدار هرروز

گی مفرط داشمتم. از کمار کمرد  در آنجما احساس خست م. مدامتخوبی نداش

طوری پیش رفمت کمه مجبمور بمه  ،کردم. وقتی شرای می احساس بیهودگی

امما  ،ناراحمت بمودم ،م را از دسمت داده بمودمکمار که از این ،آنجا شدمترک 

ناراضمی بمودم و اتفماقی کمه  آنجمااز کار کرد  در  حقیقت این بود که ع یقاً

بمه آ  آگماهی ها هدر آ  لحظم  البتمه ؛خواستممی چیزی بود که قیقاًد ،افتاد

 نداشتم.

در اع ماو  چمهازآنخمود آگماهیم و سررطحی تنها از احساسات  هاآدمما 

خاطر هنگام خواند  این مطالب م کمن گذرد  افلیم، به ه ینمی وجودما 

در  آنچمهامما دیمر یما زود  ،با من موافق نباشید است در پذیرش این حقیقت

ایمن حقیقمت را  شموید کمهمی مجمابافتد و می است اتفاواع او وجودتا  

 بپذیرید.  

خ ر ،مخواسمتمی کمه ع یقماً را آنچهفکر کردم.  امزندگیبه ت ام حوادث 

اگمر  ،خواسمتم رخ نمداده بمود. در واقمعن ی  را کمه ع یقماً آنچمهداده بود و 

 ،قممرار دهممیمیممک تممرازو ی خواسممتن و نخواسممتن چیممزی را در دو کفممه

ه ا  رخ خواهد  ،شود ترسنگینها یکی از کفه سرسوزنی قدربه کهدرصورتی

 داد. 

نمرفتن ن و . میا  ت ایل به رفمتشودمی دوستش دعوتی مردی به خانه

اسمت. ناگهما   ترسمنگین نمرفتنت ایل به ترازو به س ت ی ، کفهمه انیبه 

 ت ماس ش. با دوسمتداری برو به دنبال ک دشومی مجبور او افتد که می اتفاقی



 95 فصل چهارم: يك حقيقت ساده / 

ایم، ولی » ببخشید، خیلی دوست داشتم به منزل ش ا بی:دگویمی و  دگیرمی

 کارم خیلمی طمول .ببرمآ  را به تع یرگاه  دمش ماشینم خراب شد و مجبور

 کشد.«می

خان ی قرار است به یک مه انی برود، اما میا  ت ایل به رفمتن و نمرفتن 

اسمت. ناگهما   ترسمنگین س ت ت ایل به نمرفتنترازو به ی به مه انی، کفه

 ،» ببخشمید: گویمدمی زند و می خورد و با ه ا  صدای گرفته زنگمی سرما

 «.امخوردهاما سرمای بدی  ،مببینی دوست داشتم تو را باور کن خیل

و  هسمتند اع او وجود خویش  افل ، هر دو نفر ازاتفاو ساده دو  در این 

یمک دوسمت، ی فمتن بمه خانمهبمرای رها آ ضایتی که نار دانندن شاید هرگز

 ند،خواسمتمی ا شم در ع ق وجود آنچهحوادثی را جذب کرد تا مثل ه یشه 

 اتفاو بیفتد.  

 ایمنخواسمته یعنی ع یقماً ،یا شرایطی نیستیم ا ا مکاگر ما در موقعیت ی

 که باشیم.   ایمخواسته یعنی ع یقاً ،هستیم اگرباشیم و 

شرایطی وجمود گاهی  د کهال در ذهن ش ا باشؤحال م کن است این س

 در آ  قمرار داریمم و عمذاب ،حمالبااین ،آ  را دوست نداریم دارد که ما اصلاً

 م. کشیمی

شم ا را ها پا از مدت یتا  پیش آمده که شرایطی بد،برا حالتابه حت اً 

 ،یمدخواهید قرار داده باشد و ته دلتا  بما خمود بگویمی کهای در نقطه دقیقاً

ش ا در همر  ،اکنو  من در این نقطه نبودم. در واقع ،دادن ی خاگر آ  اتفاو ر

را خمود  ربیشمترید کمه همر چمه بمی سودهایی از آ  ،که قرار داریدای نقطه

آشکار  ربیشتاین سودها بر ش ا  ،بشناسید و به اع او وجود خود آگاه گردید

 .  دخواهد ش

شم ا را بمه  ،دهدمی که برایتا  رخ یقین داشته باشید بدترین اتفاقی هم

منتهما اکثمر اوقمات ایمن  ،کنمدمی خواهید هدایتمی ه ا  س تی که ع یقاً

همای زم اسمت تما مزیت  لاشود و گذشت زمان ی ه ا  لحظه درک موضوع
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تما  برایوقموع، ه ما  زمما   در . گاهی هممشودروشن ش ا هر اتفاقی برای 

 یست.شود که هدف از این اتفاو چمی مشخص

منفممی در های ، علممت دیگممری هممم بممرای خلممق تجربممههممااینعملاوه بممر 

مطمالبی  مختصمر طوربمهلازم اسمت  ربیشمتکه بمرای درک  اریدد تا زندگی

ارزشم ند علمم روانشناسمی های ت قربمانی « کمه از یافتمهشخصی» ی درباره

زنند یم که مدام نق ایدداشتهسروکار  هاییآدمبا  تاکنو  حت اً: بدانید ،است

مع ولاً بار منفی دارد. زنمدگی  کنند و کلامشا می شکایت زما  و از زمین و 

د  را از ی کمرزندگی فراد، انگیزها گونهاینمصیبت است.  هاآدمکرد  با این 

حما  کنند. بمه اطرافیانشما می گیرند و آرامش را از آنا  سلبمی اطرافیا 

ا ز   ر رو ی کرد  با یک مرد یدهند. زندگمی و بدبختی کفایتیبیحقارت، 

دهد. این می رسید  بستبنو ه یشه شاکی، به آدم احساس افسردگی و به 

ر، خمواهر، بمرادر، و یما یمک ماد ه سر، فرزند، پدر، دتوانمی مرد یا ز   ر رو 

 دوست باشد.  

 خب، از کجا بفه ید که کسی این اخلاو را دارد یا نه؟  

شرای  ی به وجود آورنده این که علل و عوامل ازنظرروانشناسا ، افراد را 

بمه  دهنمدمی خود نسبتبیرون یا به  بینندمی خوددرون در  و مشکلات را

ارای » مکا  کنترل درونی « هسمتند که دگروهی : کنندمی سیمدو گروه تق

 و گروهی که » مکا  کنترل بیرونی « دارند.  

  شما  کنترل تحت  که زندگی بیرونی دارند، معتقدند  افرادی که مکا  کنترل 

شرای  بیرو  از خود هستند. علمت اصملی   وچرای چو  بی قربانی ها نیست و آ  

ه چنمین دیگمرا       و محمی   گروه، شرای  نامساعد از دید این  ها ناکامی ی ه ه 

دارای نگرش و ذهنیمت   شود که اعضای این گروه می  گفته  هستند. در اصطلاح 

 رند. شخصیت قربانی « دا  » قربانی « هستند؛ یا به عبارتی » 

دهد و ت مام اخملاو و رفتمار و می نگرش هر فردی، شخصیت او را شکل

ت فمردی شخصمیدهد، به ه ین دلیل می قرار خود تأثیرروحیات او را تحت 
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که مکا  کنترل بیرونی دارد، با فردی که مکما  کنتمرل درونمی دارد، کماملاً 

ت خماص این دو گروه، روحیمامتفاوت است و زندگی کرد  با افراد هریک از 

 طلبد. می خود را

را  چیزه مهبموده و  پذیرمسماولیتفرد با مکا  کنترل درونی، شخصمی 

، خمود و باورهما و میمزا  اسماس ایمنبمر دهمد. می رارتحت کنترل خمود قم 

داند. در مقابل، فمرد بما می هایششکستی را عامل اصلی ه ه هایشتوانایی

 اشپذیریمسماولیتم است که به دلیل عمد مکا  کنترل بیرونی، شخصیتی

 معرفمی هایششکسمتو ها اطرافیا ، جامعه و... را عامل ت ام ناکامی، محی 

و  چیزه مهکند که می دانسته و گ ا الم عی ود را مللوب ه ه. او خکندمی

ی خمانواده همایشحرفدر حال هلم کرد  به او هستند. ا لب، در  کاه ه

تمما از  مممادر خمموبی نداشممته گویممد کممه پممدر و می و خممود را سممرزنش کممرده 

مناسمبی نمدارد،  هایگیریتص یم شود. مع ولاً مندبهرهها آ های راهن ایی

 وانستن « و » نشمد  « را در ذهمنش تمداعی» نته یشه کل اتی مانند زیرا 

با فرد دارای مکما  کنتمرل  کند. از دید کارشناسا  و روانشناسا ، ازدواجمی

ه نگرش و ذهنیت » قربانی « دارد، تا زمانی که فردی ک ا به عبارتیی بیرونی،

اد در زنمدگی را این افمر، زیاست ، م نوعن نگرش و ذهنیت او اصلاح نشدهای

پذیرنممد و بممار وهایفشمما  را بممر دوش ن ی مسمماولیتی تنهاهنمم  یممزمشممترک ن

نمدگی زهای اندازند، بلکه اگر اتفاقی بیفتد و در برخی از بخشمی ه سرشا 

د، دلیلمی احسماس خوشمبختی نکننم مواجه گردند و یا به هر  با ناکامی خود

اندازند. اگمر می ا و شکستشا  را بر گرد  ه سرشها بدبختیی تقصیر ه ه

از زمین و زما  شکایت کرد و دیگمرا  را بمه خماطر  مدام در ج لاتشکسی 

یما بمه  یانیمد کمه دارای مکما  کنتمرل بیرونم سرزنش ن ود، بد هایشناکامی

 ای » شخصیت قربانی « است.عبارتی دار

کننمد کمه می ه یشه فکر که دارای » شخصیت قربانی « هستندافرادی 

ی یک نکتهها ارزش قائل نیستند. آ  شا دانند و براین ی رادیگرا  قدرشا  

 دارمشمکل، طرفدار کمالای هاآدمی که خودشا  و ه ه اندبردهمهم را از یاد 
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 باشمد، وقتمی شم ا گمذاریارزشتوجمه و   ِ، اگمر بحم مثالعنوا بهنیستند؛ 

شمود کمه می توجهتا  به ماشمینی جلمب ربیشتبخواهید یک ماشین بخرید، 

دارای  سمرتاپایشکنیمد کمه می ینی را انتخمابماش شکلات ک تری دارد یام

 مشکل است؟  

نالد و از شرای  می اشروحیمدام از مشکلات جس ی و  وقتی یک انسا 

، هایشبمممدبختیو ها و در ممممورد گذشمممته دکنممم می شمممکایت اشدگیزنممم 

 یممک آدم عنوا بممهدر واقممع خممود را  زنممد،می کنممد و  ممرمی سممراییداستا 

به دیگرا  ایمن مطلمب را  و بدو  این که آگاه باشدکند می معرفی دارمشکل

 طرفمدار و به من احتمرام نگذاریمد ، » من ارزش ند نیستم: دهد کهمی انتقال

 نباشید.« من

 عنوا بمهقربانی، قدر و منزلت والای خمود را های که شخصیت لازم است

 دوباره به خاطر بیاورند.   یک انسا  ارزش ند

خمان ی از زنمدگی بما ه سمرش در یمک »: د اییم ه ماجرای زیر توجه نب

کند کمه از آ  شهرسمتا  می زند و مدام بیا می سر باز دورافتادهشهرستا  

امما اکنمو  بمه  ،ماندمی مثل شکنجه شبرای ردگی در آ  شهبیزار است و زن

 کنید چرا؟  می فکر ،کندمی ه راه ه سرش در آ  شهر زندگی

ای . قمرار اسمت مما در نقطمهاسمت هداد اشمتباهی رخ هاهراً ،در نگاه اول

کنمد کمه دوسمت می ولی این خانم در جمایی زنمدگی ،خواهیممی باشیم که

سمودهایی کمه ایمن خمانم از  ؛دروجمود دا توجهقابل اینکته بیندراین. ندارد

را  اینجماکمه بمود  در  تبمرایش مهمم اسم  قمدرآ برد می بود  در این شهر

ی را در دو کفمه در ایمن شمهر   و نبود بود یعنی اگر ؛کندمی ا برایش آس

دارای  ،اسمت. ایمن ز  ترسمنگین در این شمهر بود ی کفه ،ترازو قرار دهیم

رد احساس بمدبختی کنمد و بمرای ااست. خیلی دوست د «شخصیت قربانی»

 . عملاوه بمر ایمن،دل بسوزاند و بسیار ت ایمل بمه رنمج کشمید  دارد شخود

ترحم و توجمه  ویبه  که دیگرا  و از اینا .ندسوزانمی برایش دل مه دیگرا 

هما از کسانی کمه نسمبت بمه آ  ،برد. از طرفی با رنج کشید می لذت کنند،
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هم از ه سرش  ،شهر اینز  با بود  در  گیرد. اینمی نتقاما گین استخش 

 انتقمام ،داردهما خودش کمه خشمم زیمادی نسمبت بمه آ ی و هم از خانواده

 «قرار گرفته است.  ،خواستهمی که ع یقاًای نقطه در هگونایناو  .گیردمی

خوبی با ی که رابطه از این ،خانم جوانی :به ماجرای دیگری توجه ن ایید 

مرا دوست نمدارد  ،ه سرم»: گویدمی کند.می شکایت بسیار ،ه سرش ندارد

واهما  یمک کنمد کمه خمی او ادعما «من برایش مهمم نیسمت.های و خواسته

زیمرا  ،افتمدن ی ولی این اتفماو ،و دوستانه با ه سرش استی ی ص ی رابطه

 شود. به نظر ش ا حقیقت چیست؟می ه سرش مانع از این کار

ص ی ی با ه سرش ی وجودش رابطه واست که او در اع ا حقیقت این 

 او ه سممری نیسممت کممه  خواهممد. معتقممد اسممت کممه ایممن مممرد اصمملاًن ی را

دارد. وقتی در حال دعموا هسمتند و وی  و خشم زیادی نسبت بهخواسته می

 حداقل این امید را دارد که بتواند به این رابطه کلاً، خوب نیستها ارتباط آ 

گمذارد، می رو به ص ی ی شد ها آ ی رابطه بنابراین هر بار که ،خات ه دهد

ن ممرد سمر ع رش را با ایم ی که قرار است بقیه شود و از اینمی پریشا  ز 

کند که این می بلافاصله شرایطی را جذب پا، گرددمی اباضطردچار  ،کند

       :یعنمی ،خواهمد قمرار بگیمردمی کمهای ص ی یت به هم بخورد و او در نقطمه

   «دی که دوستش ندارد.راصله از م»ف

مگمر  ؟شمودن ی چمرا از او جمدا ،اگمر دوسمتش نمدارد :»پرسیدمی حت اً

 ؟«اردش ندی زندگی کند که دوستمجبور است با مرد

:» طملاو گمرفتن، چیمز ، بر این باور است کمه. این ز خوبی استال ؤس 

توانمد ن ی کمه اسمت ایگونمهبه اشخمانواده، شرای  از طرفی خوبی نیست.«

از ح ایمت ممالی و عماطفی  ،در واقع تکیه کند.ها و مالی به آ  عاطفی نظرزا

یا جمدا شمد  از  ،مرد ن ماند  در کنار اینبنابراین بی ،برخوردار نیست کافی

با این ممرد  اشفاصلهبه شرطی که ه واره  ،ماند  را انتخاب کرده او، ترجیحاً

اسمت. از  «نیاشخصمیت قربم »  دارای ه چنین این خمانم جموا حفظ شود.

را عامل بدبختی خمود معرفمی کمرد ، ها داد  احساس گناه به دیگرا  و آ 
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 لمذت هایشبمدبختیورد در مخواند  و صحبت کرد  برد. از مرثیه می لذت

 و ه سمرش است چقدر مظلوم واقع شده به دیگرا  بگویدکه  برد. از اینمی

او دل های ای بمدبختیردیگرا  ب از این که برد.می لذت ،کندمی به وی هلم

 ایمن و بمرد می لمذت ،قرار بگیمردها آ  ربیشتمورد توجه  گونهاینبسوزانند و 

از ت مام  ،از طرفمی بما ایمن رنمج کشمید  .کندن ی عوض چیزهیچبا لذت را 

 ،دانمدمی را عامل بدبختی خمودها خشم دارد و آ ها کسانی که نسبت به آ 

و  مسماولیتبیافمراد  ،قربمانیهای تیشخصم دانیمد کمه می د.گیمرمی انتقام

مساولیت زندگی خمویش را  وجههیچبههستند و حاضر نیستند  جانبیبهحق

بمه گمرد  دیگمرا  و  هایشا بدبختیاختن مساولیت اند به عهده بگیرند و با

مسماولیت  و داد  احساس گناه به ایشا ، از زیمر بمارها مقصر جلوه داد  آ 

دیگر مجبور نیسمتند خودشما  همیچ  این صورت، ردشانه خالی کرده و  خود

قتمی دیگمرا  و  و یا تلییری در خود به وجود بیاورند، زیمراکاری انجام دهند 

پا این دیگمرا  هسمتند کمه بایمد تلییمر  ،باشندها آ های بختیمساول بد

ر خیالشا  راحت اسمت کمه مجبمور نیسمتند تلییم  گونهاینو  ؛هاآ نه  ،کنند

  ر بزنند و شکایت کنند کافی کهه ینکاری انجام دهند.  کنند یا برای خود

بما ایمن روش  ،م جوا بخشد. این خانمی احساس خوشایندیها ست و به آ ا

 خواهد.می قرار دارد که ع یقاًای در نقطه ی، دقیقاًزندگ

مشملول کمار اسمت. او  شرکتیدر  مرد جوانی :به این ماجرا توجه ن ایید

درآمد عالی است. این کار علاوه بر ح ایت مالی،  کرای یک پست مهم و یدا

بمرای او ای اما عده ت،اجت اعی خوبی نیز به ه راه آورده اسی برای او وجهه

را از ممال و آبمرو  آنچمهکمرده و ت مام  برکنار ردوزند و وی را از کامی شپاپو

ن اتفاقی بمرایش چنی دوست ندارد کاهیچ .دهدمی ج ع کرده بود از دست

؟ به نظر ش ا حقیقمت است خواستهمی ه ین را ع یقاً ،یعنی این مرد د؛تبیف

 چیست؟ 

زیمرا وی  ،ضی بودنارا ع یقاً شرکتدر این که او از کار  استحقیقت این 

کردند زد و بندهایی انجام بدهد کمه باعم  پای مال شمد  حمق می را مجبور
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این کار این است  راه ماندگار شد  در. او متوجه شده بود تنها شدمیای عده

معتقد است تخطی کند و بما افمرادی ها به آ  قلباً کهای اخلاقی که از اصول

 ع یقمماً راهمما روش زنممدگی آ و  اهمم شممته باشممد کممه اعتقادحشممر و نشممر دا

 ر،دیگر روش زندگی خودش را دوست نداشمت. ایمن امم  ،در واقع .پسنددن ی

خواسمت در جمای می شین کمار شمده بمود. دلم باع  نارضایتی ع یق او از ا

که هست از این محی  دور شود. ایمن نارضمایتی،  طور هردیگری کار کند و 

سمنگین ی کفه از آ ،و رفتن  ارین کبر سر ا ه بین ماند ع یق شد ک قدرآ 

 شمد  داشمت و  کماربیامما تمرس زیمادی از  ،ترازو به س ت رفمتن چرخیمد

ی ی ایمن کمار وجهمهفم را رهما کنمد. از طر توانست تنها منبع درآممدشن ی

شجاعت این را نداشمت کمه بما پمای  ،در واقع .اجت اعی خوبی برای او داشت

بسمیار  که مانمد  در ایمن کماربود حقیقت این . ترک کندخودش این کار را 

 ؛کمردآزرده میممرد جموا  را  اجت ماعیی و نداشتن وجهه کاریبیبیش از 

ا او از اع ماو وجمودش مم ا ،قمایش بخشمیده بمودیعنی عطای این کار را بمه ل

آگاهی داشت. ع ق ایمن  اشسطحیو احساسات ها بود و تنها از ترس خبربی

، چنمین ربرای کنده شد  از ایمن کما   شدزیاد بود که باع قدرآ نارضایتی 

 کشمد و از ایمنمی نفا راحتمی او  اکنو  .کندوحشتناکی را جذب ی حادثه

حتی اگر  ،ده خوشحال استشخلاص  هایشآدمی و که از شر آ  محی  کار

 ،اتفماو ناراحمت اسمت ایمنوان ود کند که کارش را دوست داشته و از  هاهراً

 داند.می خوبیبهاین اتفاو ی ربارهرا داع او وجودش حقیقت  در قطعاً

کنمد. می مرد جوانی در یک کارخانمه کمار :به این ماجرا نیز توجه ن ایید

و اسمم ایمن  ی کارشا  را تعدیل کنندو یرند نیرگمی تص یممدیرا  کارخانه 

 گیرد که قرار اسمت تعمدیل شموند.می مرد جوا  نیز در فهرست افرادی قرار

کوبمد تما ایمن اتفماو می کند و بمه همر دریمی اشش رتلای ه ه مرد جوا 

و نگذارنمد او  کننمد پادرمیانیرا پیدا کند تا  هاییواسطهکند می سعی نیفتد.

شود. او به خاطر ایمن اتفماو بسمیار خشم گین و  ین دیل شود، ولی موفقتع
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د ولمی نشمد؟ افسرده است. به نظر ش ا او دوست داشت در آ  کارخانه ب انم 

 ست؟حقیقت چی

از کار کرد  در این کارخانمه متنفمر  حقیقت این است که این مرد جوا 

 خورد. وقتی فکمریم حالم به هم :» از بوی مواد تولیدی کارخانهگفتمی بود.

سماعت پمنج صمبح از خمواب بیمدار شموم،  کنم که قرار است سمی سمالیم

و بموی ممواد تولیمدی شوم. لباس کارم ه یشه کثیمف اسمت می زدهوحشت

شمیک همای توانستم در جایی کار کنم که لباسمی کاش دهد.می نه راارخاک

   م.«ساعت پنج صبح بیدار شو هرروزو ت یز بپوشم و مجبور نباشم، 

شود که شرای  می دولتی استخدامی ، در یک ادارهکاریبیپا از مدتی 

او اکنمو ، حقیقمت را خواهمد. می دقیقاً به ه ا  شکلی است که او  اشکاری

 داند.می خوبیبهآ  اتفاو، ی رهدربا

 را در اع او وجودشما  قمرار دارد سماده و عامیانمه بمه زبما  آنچه هاآدم

 واقعماً»: بپرسمیدهما رند و اگر از آ اشا  از آ  آگاهی ندخود امنته ،آورندمی

 ،انیدخواهید بدمی « اگر!دانمن ی»: در جواب خواهند گفت «؟خواهیدمی چه

توجمه کنیمد. ع مق ها مع ولی آ های به حرف ،خواهندمی چه دیگرا  واقعاً

 ست. ا در زبا  و رفتارشا  جاری هاآدموجود 

شلود و پر های از خیابا  یمرد جوانی در یک :دبه ماجرای زیر توجه ن ایی

و در  اندشممدهاو بسممیار کممم های اممما مشممتری ،ملممازه دارد راز مشممتری شممه

و  انمدافتادهعقب اشبمانکیهای . قس است ورشکستگی قرار گرفتهی آستانه

ناراضمی اسمت. از  شمدتبهاز ایمن اوضماع  او  خورنمد.می برگشمت هایشچک

ورم و کسمادی بمازار و کمم دلیل ت هگوید بمی کند و می وضعیت بازار شکایت

 ،که ه یشمه ه مراه اوسمت اشبدشانسیخرید مردم و ه چنین شد  قدرت

 کنید؟ حقیقت چیست؟ می فکر ا چهشده است. ش  گونهیناشرایطش 

خواهد. باورش برایتا  آسا  نیست؟ ن ی حقیقت این است که او مشتری

دارد چگونمه م کمن  او  ها اوضماع نامسماعدی کم ب ،کنیدمی با خود فکر حت اً

امما حقیقمت دارد. وقتمی مشمتری وارد  ؟است نخواهد مشتری داشمته باشمد
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 یش کماری انجمام دهمد کلافمهبمرا که مجبور اسمت از این ،شودمی اشملازه

رفتار خوبی نمدارد و بمرایش ها آید. با آ ن ی . از مشتریانش خوشششودمی

بمه  .را دوست ندارد اشملازهی تنگردند. او حبازگر اگر بروند و دی ،مهم نیست

تواند در این جمای کوچمک کمارش را ن ی نظرش ملازه بسیار کوچک است و 

 ،خواهدمی تربزرگی یک ملازه و بخشد. اسعه تو ،خواهدمی دلش که طورآ 

همم بمه هما جنا تمرینارزا حتی  ،بزرگهای زیرا معتقد است که در ملازه

 ،در ضم ن .رسندمی و به فروش کنندیم پیدا ارزش و آیند می چشم مشتری

خواهد کارش را وسعت ببخشمد می که طورآ تواند می تربزرگدر یک جای 

توانممد اجنمماس می ،در ایممن صممورت .شممودمی ریشممتبدرآمممدش  گونممهاینو 

 کنممد و خریممداری  اشملممازهرا کممه ه یشممه آرزو داشممت بممرای  قی تممیگرا 

جور بمرای ه مه ،قی متارزا تما  تقی گرا از  ،جنسی جورترتیب ه هبدین

همای را ه یشه در محاورهها شود. او این حرفمی یافت اشملازهمشتری در 

پذیرد کمه دوسمت می ،کنممی د. وقتی با او صحبتآورمی به زبا  اشوزمرهر

ولی زمانی کمه از  ،خواهد در این ملازه ب اندن ی ندارد مشتری داشته باشد و 

 در جمموابم ،خواهممدمی خواهممد پمما چممهن ی را اگممر ایممن ،پرسممممی و ا

 !«دانمن ی»:گویدمی

بمه ممره سماده و روزهای ال مهدر مک ،که بارها و بارها این در حالی است 

اما از مطلب به ایمن سمادگی آگماه نیسمت و  ،خواهدمی آورد که چهمی زبا 

ال به ؤسپاسخ این  ،شودمی خواهد پرسیدهمی واقعاً آنچهی وقتی از او درباره

و  و ریمبعجیبدنبمال چیمز  و بمرای جمواب داد  ن ایمدمی نظرش مشکل

لیل کسادی کار و به دکه  او از این ،رحالهبهگردد. می در درونشای پیچیده

و  کنمداجاره ای ملازه وآمدرفتتواند در این خیابا  پر ن ی بالا دیگری اجاره

بسمیار ناراحمت و  ،بمرود یرآممدتو رفتو کم ترخلموت خیابا  بهمجبور است 

 ،خواهمدمی با ه ا  شرایطی کمه اًدقیق ،بزرگی ناامید است. او به یک ملازه

اجناس ملازه مجبور ی کند. برای تهیهمی ا مکلنقر یک خیابا  خلوت اما د

شود. او حمالا مشمتریا  زیمادی دارد و کمارش بسمیار می به فروش ماشینش
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تنهما مشمتریانی بمه  ،یابا  خلوت اسمتخچو   »:گویدمی ست.رونق گرفته ا

د  به به ه ین خاطر دیگر پاسخ دا ،قصد خرید دارند واقعاًآیند که می ملازه

رونمق کمارش هنموز ماشمین  بماوجودراستی او  «کند. ین امخستهمشتریا  

تازه فه یمده کمه دردسمرهای ماشمین داشمتن را دوسمت زیرا ، است نخریده

 ،خمب اشته باشمد.قصد خرید ماشین ند هم رگدیشاید تا چند سال نداشته و 

ماشمین از داشتن  هاهراً .جرای مجبور شد  او به فروش ماشیناین هم از ما

هما ایمن اتفاوی حقیقمت را دربماره ، او اکنمو  !بموده اسمتاضی نار هم ع یقاً

 داند.  می خوبیبه

 نیاو ممدام اههمار نماتو بی ار است زنی دائ اً :به ماجرای زیر توجه ن ایید

 از ایمن ه یشمه .کشمدمی که بی ار است بسیار رنج گوید از اینمی کند و می

و او را مورد لطمف  کردهاو نامهربانی  حق درشکایت دارد که خداوند  موضوع

درد و رنج و بی اری به وی داده است. او مقمادیر زیمادی  ه هاینقرار نداده و 

کمه مجبمور اسمت  از این کند و ه وارهمی یشهابی اریپول را صرف درما  

 یعنممی او ع یقمماً ؛منممد اسممتزیممادی را بابممت درممما  بپممردازد گلهی هزینممه

 ت چیست؟حقیق؟  ار و ناتوا  باشدخواهد که بیمی

او فرزند بزرگ خانواده است. از ه ا  دورا  کودکی مجبور بمود کارهمای 

رسمیدگی  شترکوچمکی منزل را انجام دهد و به وضعیت خمواهر و برادرهما

بما وجمود زح مات  در گذشمتهو ه واره از این موضوع شکایت دارد کمه  ندک

 لطمف و  ردا ممویر خواهرها و برادرهم سا یاندازهبه ،شدمی زیادی که متح ل

 ؛ او دارد هماییمزیت بمرای وی توجه پدر و مادر نبود. این بی ماری و نماتوانی

مفمرط،  طرفی بمه علمت خسمتگی از .را ندارد کاهیچ« به قدرت »نه گفتن

 ،بمود نمداردهما مجبور به انجام آ  ع ریکتوانایی انجام کارهایی را که دیگر 

بزرگی بمرای او باشمد. خیلمی از ک ک تواند می و ناتوانیاین بی اری  رو ازاین

حالا دیگر مجبور نیسمت  ،دادمی که در گذشته انجام را هاییفعالیتکارها و 

 توانم« خمود را نجماتن ی علیلم و » ای «بی ارم ات »ن کلانجام دهد و با گفت

 کبمه او ک م  ربیشمت اشناتوانیاز طرفی دیگرا  به خاطر بی اری و  دهد.می
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دیگر این است که او هنوز بمه  تأملقابلی نکته دارند.وجه کنند و به وی تمی

گماهی از خشم زیادی در وجمودش دارد، بمه ه مین دلیمل،  هاگذشتهخاطر 

و برای انتقام گمرفتن از آنما  و داد  احسماس  خشم نسبت به دیگرا شدت 

و چقمدر  اندهالمدیگرا  چقدر  که گناه به ایشا  و ه چنین ثابت کرد  این

روی بمه انجمام  ،و تا چه اندازه قربانی و فدایی دیگمرا  شمده است او بدبخت

و  و باعم  تشمدید بی ماری خمارج اسمت بمدنشآورد که از توا  می کارهایی

 دیگممرا و آزار موجممب خشممم  گونممهاین و  شممودمی شاجسمم انیمشممکلات 

 هد.خوامی قرار دارد که ع یقاًای در نقطه او کاملاً .گرددمی

ن که خودشا  آگاه باشند، بمه رنمج کشمید  علاقمه   ایبدو ها ا لب آدم

 حمرف هایشما بدبختیدارند. شاهد عینی این مطلب این است کمه ممدام از 

 وگوهمایگفتدر ها برند و حاضمرند سماعتیم لذتها از این بح زنند و می

یند ناخوشماهمای و خاطرههما و در ممورد اخبمار و اتفاو منفی شمرکت کننمد

مثبممت حممرف بزننممد، هممای بخواهیممد از اتفاوهمما  از آصممحبت کننممد. اگممر 

کمه  دهنمدمی نشما  الع لعکاشوند و طوری نسبت به ش ا می خش گین

لاً هیچ تلاشی بمرای داشمتن احسماس وتوهین شده است. مع ها گویی به آ 

 و  کنمدمی کنند. اگر کسمی از چیمزی واقعماً رنمج ببمرد از آ  دورین ی بهتر

وقتمی همیچ  گیرد تا آ  وضمع را بهبمود بخشمد.یار مبه ک تلاشش را یه ه

بمرد می سودهایی دهد، یعنی از آ  اوضاعن ی تلاشی برای تلییر اوضاع انجام

 نیست.ها  آضر به از دست داد  که حا

 ش ا به چمه دلیمل بی اریمد؟ یما بهتمر بگمویم بمه چمه دلیمل بی ماری را

 دهد که آ  را ع یقاًمی ا در چه شرایطی قراراین بی اری، ش ا رخواهید؟ می

توانید کار ن ی وقتی بی ارید هر یک از ش ا دلایل خود را دارید.خواهید؟ می

باید اسمتراحت  بخورید، فق  یتوانید چیزن ی ید،توانید حرف بزنن ی کنید،

م کن است اکنو  نتوانیمد سمودهایی دلایل را خودتا  بگویید. ی بقیه کنید.

ولی با ک ی فکر کرد  و یا با گذشمت  ،پیدا کنید بریدمیتا  ه از بی اریرا ک

 زما  به حقیقت پی خواهید برد.
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ه در کم به شمرایطی  ،بدانیدزندگی خود را های خواهید دلیل اتفاومی اگر

کمه  اسمت چیمزیایمن ه ما   .نگاه کنیمد ایدگرفتهاثر این اتفاو در آ  قرار 

با دید  شمرایطی  راحتیبه ،است گونهه یننیز  . در مورد دیگرا ایدخواسته

 پی ببرید.   اندخواسته ع یقاً آنچهتوانید به می ،که در آ  قرار دارند

درد تمب و لمرز و معمده ردچا ایسالهدهپسر  :به ماجرای زیر توجه ن ایید

این است کمه اممروز  شرایطی که به خاطر این بی اری در آ  قرارگرفته است.

 کمردمی زیرا گ ما  ،نداد را مشکل بودایش امتحانی که بر و  رفتبه مدرسه ن

 از او ناراحممت والممدینشخمموبی بیمماورد و معلممم و ی توانممد در آ  ن ممرهن ی

ی که امتحا  ایمن درس بمرایش از بقیمه کید کرده بودأت لاًمعلم قب شوند.می

 ترکوچمکتوجه به فرزنمد  جایبهپدر و مادر  ،است. در ض ن ترمهمها درس

ه او محبت و توجه دارند و تنهما او برایشما  مهمم شمده ق  بخانواده، امروز ف

 پدر و مادر، مورد محبمت و توجمه جزبهاست. از طرفی به خاطر این بی اری، 

 کمه ع یقماً اسمت چیمزیقرار گرفتمه اسمت. ایمن ه ما   اطرافیا  دیگر نیز

 خواست.می

ه سرش مشکلات جمدی  یخان ی با خانواده :به این ماجرا توجه ن ایید

 گویممد کممهمی ن ایممد و می کنممد و از ایممن موضمموع اههممار نمماراحتیمی یممداپ

شمکل در بهتر شود. شرایطی که به خماطر ایمن مها خواهد روابطش با آ می

کند. او ن ی وآمدرفته سرش ی ه این است که دیگر با خانوادهتآ  قرار گرف

را هما آ همای یرهما و توهینبمرود و تحقهما دیگر مجبور نیست به منمزل آ 

بنمابراین هرگمز  ،مخالف بودندها ه سرش با ازدواج آ ی خانواده کند.تح ل 

 ایشهم تلاش ،این چنمد سمالگوید که در می رفتار خوبی با وی نداشتند و او 

نتیجمه نمداده  آمیزمسمال تی و داشتن یک رابطمهها برای جلب رضایت آ 

کشمد. ایمن می ینفما راحتم  اشزنمدگیر دها او حالا بدو  حضور آ  است.

  خواست.می ه ا  چیزی بود که ع یقاً

خموبی بما ی خواسته رابطمهمی واقعاًها راستی به نظر ش ا او در این سال

حقیقمت ایمن  ؟اسمت اما این اتفاو نیفتماده ،اشدبه سرش داشته ی ادهخانو
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ی ذشمتهه سمر و رفتارهمای گی خمانوادههمای او به دلیل مخالفت است که

را ببخشد ها بت به ایشا  خشم داشته که هرگز نتوانسته آ نس رقدآ  ،هاآ 

آرزو کنمیم  هتر استب .ایجاد کندها نخواسته ارتباط مهرآمیزی با آ  و ع یقاً

 !دیگرا  را ببخشد لهی، قلب او را روشن گرداند تا بتواند ع یقاًا عشق نور

ریمم طی کمه در آ  قمرار دادانیم شمرایممی اکنو  دیگر خموب هرحالبه

خواهیم می اگر ،یا به عبارتی ؛خواهیممی که در اع او وجودما  است چیزی

در آ  قمرار داریمم  به شمرایطی کمه ،گذردمی وجودما  چه اع او دربدانیم 

سودهایی که و  خواهیممی گاه کنیم و ببینیم به چه دلیل چنین شرایطی ران

 بریم چه هستند.می از این شرای 

 یک بازیکن فوتبال که ستاره و ملمز متفکمر :یدن ایبه ماجرای زیر توجه 

حساس و مهمم های هدر یک دوره از مسابق ،مطرح دنیا استهای یکی از تیم

ه گا  به آ  دوخته شده، در یکمی  چشم و  تاس  کشور او میزبا جهانی که

نیسمت و  همابازیی شود و دیگر قادر بمه اداممهمی مصدوم شدتبهها از بازی

را از طریق تلویزیو  دنبال کنمد. او ها همردم، مسابقی قیهثل بمجبور است م

کمه  از ایمن کند و می اههار ناراحتی بسیار از این وضعیتها در مقابل دوربین

شمود. بما ایمن می اسمت اشمک در چشم انش ج معهما بازیترک  همجبور ب

گیرد می در آ  قرارگیرد؟ شرایطی که می مصدومیت او در چه شرایطی قرار

زیرا او مصدوم  ،تیم به عهده او نیست بردوباختاست که دیگر مساولیت این 

 و ماند می باقی عروفمی او ه ا  ستاره ،چه ببرد و چه ببازدها . تیم آ تاس

از او  همادانسمت انتظارمی گناهی متوجه او نیست. او خیلمی ترسمیده بمود و 

بمرایش بسمیار بمار دوش اوست. تح ل این زیاد است و بار سنگینی به بسیار 

ایمن بمار از روی دوش او برداشمته شمده  ،دشوار بود. حالا با ایمن مصمدومیت

و  مانمدبازمی ود بمه مراحمل بمالاتربازد و از صمعمی کشورشتیم  است. اتفاقاً

زیرا ه ه معتقدند عدم حضمور وی باعم   ،شودمی از پیش تربیششهرت او 

 .باخت تیم شده است
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 ع مق درنگماه کنیمد تما بدانیمد  ایمدفتهگرر شمرایطی کمه در آ  قمرابه 

 .  ایدخواستهوجودتا  چه 

اگمر در  آنجما باشمید و  ایدنخواسمته یعنی ع یقماً ،وقتی در جایی نیستید

که آنجا باشید. وقتی در وسم  کماری  ایدخواسته یعنی ع یقاً ،جایی هستید

 ایمن اسمت کمه دیگمر ایمدگرفتهشرایطی کمه در آ  قمرار  ،شویدمی مصدوم

کمه ایمن اتفماو، ممزاحم  از ایمن اکثر اوقات .به آ  کار ادامه دهید توانیدن ی

 شمرایطیکمه ست ا حالیاین در  .کنیدمی کارتا  شده ناله و شکایتی ادامه

دهد خواست قلبی ش ا چه بموده اسمت. می نشا  که در آ  قرار دارید کاملاً

شخص دیگری ایمن هید خوامی یا ،حت داریدو نیاز به استرا ایدخستهش ا یا 

ترساند و یا دلایمل می ش ا را آ  کاری یا ادامه ،ش ا انجام دهد جایبهکار را 

دهمد می نشما  دقیقماً ،یدری که در آ  قرار داشرایط هرحالبهدیگری دارید. 

شوید می . وقتی به یک مه انی دعوتایدخواستهچه  در ع ق وجود خودکه 

شمرایطی کمه در آ   ،دهمدمی رخای ادثهیا ح ،گردیدمی یا بی ار ،ه زما  و 

 توانید به آ  مه انی بروید و اسمتراحتن ی گیرید این است که دیگرمی قرار

پردازیمد. گماهی اوقمات از ایمن می خواهتما لبه انجام کارهمای د یا ،کنیدمی

نی خیلی دوست داشتم بمه مه ما »: گوییدمی کنید و می موضوع هم شکایت

شم ا  کمه حقیقت این اسمت «را به هم ریخت. چیزه هفاو ولی این ات ،بروم

 را به هم بریزد و مانع رفتن ش ا به ایمن چیزه هاین اتفاو را جذب کردید تا 

 ترازو بمه سم تی ، کفهبه مه انی نرفتن و قه به رفتن لامه انی شود. بین ع

 ترسمنگینی ، کفمهتبود و طبق قموانین طبیعم  ترسنگین»علاقه به نرفتن« 

 دهد.می رخ ایدخواسته یعنی ه ا  چیزی که ش ا ع یقاً ؛افتدمی فاوات

نما  قلبمی اط ی ،خواهید آگماه نباشمیدمی واقعاً ازآنچهحتی اگر خودتا  

داند در اع او وجمود شم ا می د که شعور جاری در کائنات دقیقاًیداشته باش

قمرار آ   ش ا با شرایطی کمه درگذرد و ه ا  برایتا  رخ خواهد داد. می چه

هسمت کمه  ایمسمالهاگر همم  ،خواهیدمی چه توانید بفه ید واقعاًمی ،دارید

 در آ  شممرای  راخواهیممد و دلیممل بممود  ن ی کنیممد آ  رامی احسمماس
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کمه وجمود دارد  برای ایمن یقین داشته باشید که این شرای  قلباً ،فه یدن ی

داریمد قمرار  دوسمت که ع یقاًای نقطه ش ا را به س ت دلخواهتا  ببرد و در

 بمرای شم ا آشمکار گمردد. چیزه مهفق  مقداری زما  نیماز اسمت تما  ،دهد

رفتن و یکه هست پمذ طوره ا را  چیزه هو «تسلیم بود » گونهایندانم می

 ،نیسمتای کار ساده ،رویدمی که در مسیر درست پیش اعت اد داشتن به این

شم ا  حت ماً ،امتوانسمتهن گر ما ،ا به هم شبیه استمهای هتجرب ازآنجاکهاما 

اعت ماد در  آرامآرامو اجمازه دهیمد  باشمید صمبوربا خمود  توانید. لطفاًمی هم

 روشن گرداند.   گیدو نگاهتا  را به زن درآیدقلبتا  به جوشش 

ممن بما ی اگمر خواسمته »: ال در ذهن ش ا باشد کمهؤم کن است این س

ممن بخمواهم  هد؟ ممثلاًدمی چه روی ،داشته باشددیگری منافات ی خواسته

 .«بارا  ببارد و کا دیگری بخواهد بارا  نبارد

ت، سم ا ذرات عمالم جماری تمکتک یقین داشمته باشمید شمعوری کمه در

خواهد. می به س تی برود که چیند که هر کا دقیقاًمی مهکنار  حوادث را 

بمارا  ید  از بار ترمهمسائلی م ،برای این دو  شاید ،چه بارا  ببارد و چه نبارد

حتی شاید  ،گذردمی چهها داند در اع او وجود آ ن ی کاهیچوجود دارد. 

هما د که آ هدمی رخ ایگونهبه چیزه ه قطعاً ،هرحالبهخودشا  هم ندانند. 

 قرار گیرند.  ،خواهندمی که ع یقاًای به س ت دلخواهشا  بروند و در نقطه

و بدو  تردیمد بخواهیمد.  یقاًد ع خواهید بایمی را کهیادتا  باشد چیزی 

ماجرای قبول نشدنم را در کنکور کارشناسی ارشد به خاطر دارید؟ من چنمد 

 آ  را فه یمدم اصملاً رخآدسمتتلاش کردم که سال برای رسید  به چیزی 

اع ماو وجودتما   . یقین بدانید اگر چیزی را بمدو  تردیمد و ازامخواستهن ی

به خواسمتن خودتما  شمک  ،افتدن ی اتفاواگر  .دهدمی برایتا  رخبخواهید 

ایمن  د آیما واقعماًینیم بب نگماهی بیندازیمد و  و به ترس و تردیدهای خود کنید

و نخواستن آ  چیز را در دو  خواستن گرانید یبب خواهید.می ست کها چیزی

نید کمه آ  کمی خواهید یا فق  خیالمی ، آ  را واقعاًترازو قرار دهیدی کفه

تمرازو بمه سم ت ی و کفمهزنیمد می وپادسمتو دارید بیخودی هید خوامی را
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 مثلاً اگر ده علت بمرای خواسمتنش و یمازده علمت ؛است ترسنگیننخواستن، 

ی کفه شودمی سبب شته باشید، ه ا  یک علت اضافیاد برای نخواستن آ 

 ندهد.   شود و آ  خواسته رخ ترسنگینترازو به س ت » نخواستن « 

د  به برخی چیزها نیاز به آممادگی دارد. بمدین معنمی رسی ،گاهی اوقات

یما  به دلایلی از داشتن آ  ترس داریمم اما فعلاً ،خواهیممی که ما آ  چیز را

ممادگی و شمرای  لازم را بمرای رسمید  بمه آ  خواسمته آکنیم می احساس

و  همیچ تمرس و و بمد افتمد کمه ع یقماًمی نداریم. زمانی آ  خواسته اتفماو

 را بخواهیم.  آ   تردیدی

کنند به ازدواج ت ایل دارنمد، می که گ ا  را در نظر بگیرید مثلاً جوانانی

در هما کمه آ  حقیقمت ایمن اسمت آیمد.ن ی اما شرای  ازدواج برایشا  پیش

برایشما   ازدواج یمسمالهت ایلی به ازدواج ندارند و هرگماه  اع او وجودشا 

 را بمه همم چیزه مهشوند و می دچار ترس و اضطراب  شود از درو می جدی

ریزند و در اکثر مواقمع چمو  از درو  خمود خبمر ندارنمد، پمیش نیاممد  می

گذارند و یا می سی خودنبدشا حساببه آ  رای  ازدواج یا به هم خورد  شرا

تقصیرها را به گمرد  او بیندازنمد. ی کنند کسی را پیدا کنند و ه همی سعی

خواهید ن ی ن ایید، تا ببینید به چه علت ررسیتردیدهای خود را ب و ها ترس

 ازدواج کنید.  

شرای  به ه ین صمورت  وندشن ی در مورد کسانی هم که صاحب فرزند

خودشا  ت مایلی بمه  شوندن ی که صاحب فرزند اییهزوج. یقین بدانید است

بمه  مندعلاقهرا  داشتن فرزند ندارند. جالب این است که در هاهر، بسیار خود

اههمار رنمج و  دهنمد و ممدام بمه خماطر ایمن مشمکلمی نشا  فرزندشتن دا

دهنمد. می کنند و ت ام تلاششا  را برای رفع این مشکل انجماممی نارضایتی

درو  خود بروند و نگاهی به ترس و تردیدهای خود بیندازند و  کافی است به

 ترگینسمن س ت خواستن فرزندترازو به ی ای ا  داشته باشند زمانی که کفه

 شود، قطعاً صاحب فرزند خواهند شد. 
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اسمت. اگمر از صم یم قلمب و از ع مق  گونمهه یندر مورد بی ارا  نیمز 

یافمت. وقتمی ممدت زیمادی در  د، یقیناً شمفا خواهنم وجودشا  شفا بخواهند

مانند، قطعاً سودهای این وضعیت برایشا  بمیش از زیما  می وضعیت بی اری

ازو به س ت نخواستن بی اری و خواسمتن تری وگرنه زمانی که کفهآ  است 

شود، مط ان باشند که شمفا حاصمل خواهمد شمد. بایمد دیمد  ترسنگینشفا 

هد که حاضر نیستند آ  شرای  را دمی چه شرایطی قراررا در ها بی اری، آ 

 از دست بدهند.  

 وسمتمما را د عاشق ماست و  گونهآ خالق هستی، عشق محض است و  

خمواهیم و از او می  یر از آنچه واقعماً و از ع مق وجمودیزی که هرگز چ دارد

 به ما نخواهد داد.  کنیممی طلب

ی عقیمده کنمد.ن ی مما تح یمل به نظر من، خداوند حتی مرگ را هم به

خداوندی که مظهر عشق و نور و مهربانی است مما  شخصی من این است که

 و اجبمار زوربمهد و کنم ین  و عزیزان ما  جمدا میل ا  از خمانواده ر معلیرا 

هرکا بمرای همراس از ممرگ و نیمز بمرای طلمب ممرگ، دلایمل  میراند.ن ی

رگ تن مم سهر شخصی، دلایل خواخودش را دارد. زمانی که در اع او وجود 

تردیدی و بما اعت ماد کاممل  هیچبییعنی  بیش از دلایل زندگی کرد  باشد،

اه ملکموتی د و در بارگم زگردو مهربانی خداوند بابخواهد به آ وش پر از عشق 

 .1گرداندبازمیخود  سویبها عشق او را ب او سکنی گزیند، خداوند

بی ماری او  .ری سمرطا  مبمتلا بمودبه بی اها شناختم که سالمی زنی را

دانسمتم بمرای می گذاشت. بما توجمه بمه ایمن کمهمی رو به وخامت روزروزبه

افتمد، آگماه بمودم می تفاوند اخواهمی  او وجودشا در اع آنچههر ها انسا 

از سوی  اشبی اریخواهد از وضعیت بی اری خارج شود. او به خاطر ن ی که

و برادرانش، محبمت  خواهرا  و دا  و پدر و مادر یعنی ه سر و فرزن خانواده،

شناختند و ن ی کرد. حتی از سوی کسانی که او رامی و توجه زیادی دریافت

 

 گردیم.ه از خدایيم و به سوی خدا باز مي يهِ راجِعون :هملإ . إنّا لله و إنّا 1
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کمرد. حمالا دیگمر می ز توجه زیادی دریافمتد نیبردند که سرطا  دارمی پی

را بمه  ریبیشمتشمود. زمما  می کمرد واقعماً وجمود دارد و دیمدهمی احساس

از وی توقعمات زیمادی  اطرافیا  اشیبی ارخت و به خاطر پردامی استراحت

ه طرد شده بود و هرگز محبت و توجم  اشخانوادهنداشتند. او ه واره از سوی 

 رفتمار احترامقابملد، با او مانند یک انسا  ارزش ند و ه بوزیادی دریافت نکرد

 ائملشد، اما حالا به خاطر این بی اری، بمرایش ارزش و احتمرام زیمادی قن ی

نتوانسممته بممود از  اشزنممدگیهای را کممه در ت ممام سممال یشممدند و تمموجهمی

، اکنمو  بمه دسمت دسروکار داشت دریافت کن هاآ اطرافیا  و کسانی که با 

بمود  و حما  ارزشبمیود. در اع او وجود او چیمزی جمز احسماس ده بآور

ا ر اشزندگیهای پوچی و بیهودگی و احساس ناامیدی مطلق نبود. ت ام سال

را گمم  اشزنمدگی همدف و سپری کرده  و تفکرات منفی بدر ترس و اضطرا

ی کمه در ه مه خورد. تنها کارین ی کرد به هیچ دردیمی کرده بود و حا

رش انجمام داده بمود، سمرزنش کمرد  و داد  احسماس گنماه و ع ی هاسال

 بمود  داشمت و فکمر ارزشبمیو  لیماقتیبیتقصیر به خودش بود. احسماس 

تش نممدارد. خیلممی خسممته بممود و وقتممی بممه سمم واقعمماً دو  کاهممیچد کممرمی

راه خمود را تنهما بگمذارد و بمه ها که آ  این از دیگرکرد، می فکر اشخانواده

 دانست و بمه ممرگمی ا لب اوقات، زندگی کرد  را بیهوده سید.ترن ی برود

، یبترتاینبمهکرد دیگر بر روی زمین کماری نمدارد. می اندیشید. احساسمی

د که دلایل مردنش، بیش از دلایل زنده مانمدنش شمد. در یبرایش زمانی رس

 ب شفاسمت و سمعیطالم  کرد کمه بسمیارمی طوری وان ود اشخانوادهمقابل 

 اشبی ماریداشت که برای شفای می را حفظ کند و اههار اشحیهرو د کرمی

از رفتن بمه زد، می دهد. از آینده حرفمی انجام آیدبرمیاز دستش  کاری هر

هما ، اما ت مام اینهایشنوهجدید، از آرزوی دید  ی از خرید  خانه مسافرت،

یکی از  ست.خوامی ودش، رفتن راسطحی او بود و در اع او وجهای خواسته

» بی اری او رو به وخاممت گذاشمته و : با نگرانی به من گفت اشخانوادهافراد 

 « ".آیدبرن یری ا، دیگر از دست ما کاو را به خانه ببرید ": اندگفتهپزشکا  
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 که به او ک کی کرده باشمم، یکمی از از من راهن ایی خواست. برای این 

 تفکر مثبمتی ت و در زمینهداش سکونت که در آ  شهر استادا  برجسته را

به او  را تألیف ن وده است زیادیهای و کتاب س ینارهای زیادی برگزار کرده

بودنمد نمزد آ  اسمتاد بمرود، بمه  هاز او خواست اشادهخانومعرفی کردم. وقتی 

تنماع کمرده بمود. ام  هزینه و چیزهای دیگمر، از رفمتنمثلاً مختلف،های بهانه

گرفته است که ب یرد، زیمرا کسمی کمه در حمال  یم تص ه ا  موقع دانستم

های اندازد تا نجات یابد. او از راهمی چنگ ایپارهتخته رو شد  است به هر 

 ت زنده ب اند، درهای شفای خداوندخواسمی ما اگرای ناامید شده بود، پزشک

 یم قلب بخواهد کمه منتظر بود که او از ص هنوز به رویش باز بود و پروردگار

خبردار شدم کمه بمه دیمار بماقی  ند، ولی او نخواست. چند هفته بعدب انده ز

خواسمته می که او ع یقماً دال بر این وچ کرده است. پا از مرگش اسنادیک

پا  کرده بود ریزیبرنامهو تعدادی یادگار که  اشنامهوصیتیدا شد. پب یرد 

  برسد. اشخانوادهاز مرگش به دست 

 گونمهه ا م بهتر انتخاب مرگ یا زنمدگی بمود. ی فهورد بالا، مثالی برام

متفاوت اسمت، دلایمل و  باهم ،برای زندگی کرد ها که دلایل و اهداف انسا 

 . تسا تو افتم مهاب زین رگمبرای انتخاب ها آ اهداف 

همای این مطالب را ت ام کسمانی کمه بمه بی اری از ص یم قلب آرزو دارم

بدانند شمفا نزدیمک اسمت، فقم  کمافی  د تامبتلا هستند بخوانن العلاجصعب

ها از خداوند طلب کنند. بدانند که خداوند هرگز آ  با ت ام وجوداست آ  را 

ه دلیمل و هدفشما  بمرای زنمده میراند و تا زمانی کم ن ی شا لمی ر معلیرا 

. از دلیل و هدفشا  برای مرد  است، زنمدگی خواهنمد کمرد تربزرگ ،ماند 

 آنگماهمل بخواهنمد کمه شمفا یابنمد و زنمدگی کننمد، د کاکافی است با اعت ا

ی یا در اثمر یمک تجربمه ،خودخودبهخواهد یافت؛ یا بهبود به شکلی  بی اری

درممانی پزشمکی یما  یرپزشمکی را کمه های که یکی از روش ، یا اینیمعنو

 کنند جواب خواهد داد. می قبول دارند و از آ  استفاده
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های بمما اشتباهاتشمما  لط ممهکممه  ، عشممق محممض اسممت. آنمما خداونممد

، خموب اسمت اندساختهبه خود و دیگرا  و جها  هستی وارد  ناپذیریجبرا 

احساس گناه، احسماس  جایبهرد و بهتر است اکه بدانند خداوند دوستشا  د

 ه مین لحظمه، از صم یم قلمب بخواهنمد حالا، در ه ین و مساولیت ن ایند 

در اختیارشا  قرار  ق و مهربانیعشی   اشتباهات و تجربهفرصتی برای جبرا

ا  قرار قدر که فرصت بخواهند در اختیارشهر ،باسخاوت ،دگارداده شود. پرور

در پیش گیرند و اشتباهاتشا  را اصملاح ن اینمد و  تعادل خواهد داد تا طریق

رام و قلبشا  آ 1بازگردند به آ وش خداوند گونهاینبه بشریت خدمت کنند و 

 گیرد. 

کنمد و عشمق می طلوع صبح با زیبایی و اقتدار هرروز ؛گریدا بنخورشید ر

یچ هم دارد و ممی و نور و گرمایش را به ت ام زمین و موجودات روی آ  هدیه

که کسی از نور  کند، مگر اینن ی موجودی را از برکت نور و گرمایش محروم

او تما نمور بمه  نهما  کنمدد و خود را در چهاردیواری تاریکی پخورشید بگریز

تما در  وارد شود؛ای تا از هر روزنه ه واره پشت در است و منتظر نور و  ؛رسدن

 قیدوشمرط بیاز عشمق  را روشن کند. خورشید، مثمالی جاه ه و گشوده شود 

کنمد، ن ی را از عشق خود محمروم کاهیچخداوند  .هاانسا خداوند است به 

را به روی او لبش را نخواهد و درهای قکه کسی خود، عشق خداوند  مگر این

، لطفماً خمود را ایدشمدهببندد. اگر اشتباهی در حق خود و یا دیگرا  مرتکب 

ناهتما  را بمه احسماس مسماولیت گپنها  نکنید و جای احساس  در تاریکی

خورد، فق  شم ا را مستأصمل ن ی کاهیچبدهید، زیرا احساس گناه به درد 

 

به معنای بازگشآ باه  ني اصطلاحي دی ند. توبه،یگودی  اسلام، ای  عمل را  توبه مي  . در1

باه  شتاد و هفآ مرتبه در قرآن کریمه ،ریشه ی آنوی خداوند اسآ. توبه و واژگان همس

رای سوره ی توبه خوانده شده اساآ. با  قرآن نيزه بر آن، نهمي  سوره از لاو اند. عکار رفته

مراجعاه ن ومنااب  دیناي معتبار آمي توانيد به کتاب قر ی توبهکسب آگاهي بيشتر در زمينه

 فرمایيد.
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دیگرا  خشم بگیریمد.  ا  و شود نسبت به خودتمی کند و باع می و درمانده

اه را بارهما ه ا  اشتب شودمی کند و سببمی گیرزمیناحساس گناه، ش ا را 

احسماس گنماه، درهمای قلبتما  را  جایبمه ت. بهتمر اسم و بارها تکرار کنیمد

ساس مسماولیت را جمایگزین آ  بگشایید و از تاریکی بیرو  بیایید؛ یعنی اح

و دیگمرا  انجمام  که در حق خمود هاتیجبرا  و اصلاح اشتبا درصددو  کنید

شود خود را لایق عشق و لطف خداوند می . احساس گناه باع برآیید ایدداده

ب انید و به آسیب زد  به خودتا  و دیگرا  ادامه دهیمد.  ندانید و در تاریکی

ید و ا بگشمایقلبتا  رهای لطفاً احساس مساولیت داشته باشید و در و پنجره

بتابد و وجودتما  را نمورانی تا  بر زندگیای از هر روزنه یاله اجازه دهید نور

یم و رخداونمد تصم یم بگیم  جایبمهگناه ما این است کمه  ترینبزرگگرداند. 

 ایمزنمده تمادر تاریکی ب انیم و  بهانهخود را لایق عشق او ندانیم و به ه ین 

در قبال  ولیتمسا بااحساسبگیرد.  رنگ تاریکی به خود رفتار و اع ال ا  نیز

از تاریکی بیرو  بیاییم و در معرض نور الهی بایستیم و بمه  خویش و دیگرا ،

اونمد عشمق بمورزیم و کارهمای دمخلوقمات خی و ه مهها خود و ت ام انسا 

ت مام اع مال و  مثبمت بمرداریم و اجمازه دهمیمهای انجام دهیم و قدم مثبت

وند برای نورانی شد  و خدا دا را به خود بگیرد.رفتارما  رنگ و بوی نور و خ

که بخواهیم به مما فرصمت خواهمد داد. از ه مین  قدرهر گرفتن قلب ا آرام 

ا آ ماز کنمیم. از ه مین لحظمه، احسماس رلحظه، وارد شد  به سرزمین نور 

 مساولیت را جایگزین احساس گناه ن اییم.

ش احسمماس در جهممت پممرور در ایممن کتمماب، شممدهمطرحت ممام تعممالیم 

قبال خودتا  و دیگرا  است. در واقع این کتماب ت رینمی در  مساولیت ش ا

خمود را در  ربیشمتکه خود و دیگمرا  را ببخشمیم و همر چمه  است برای این

 .  ن ترتیب قلباً احساس آرامش کنیمعشق و نور الهی قرار دهیم و بدی ضمعر

ی نمد، ه مهو از دیمدگاه خداو  یادما  باشد ما در مسند قضاوت نیسمتیم

را بمر دیگمری  کاهمیچنگرد و می ند و به ه ه به یک چشمعزیزمخلوقاتش 
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بیند. خوا  نع تش را بمرای ه مه گسمترانده اسمت و همر کما بمه ن ی برتر

از ایمن سمفره  خداونمد دارد رح مت و کمه بمه عشمق  باور و ایمانیی زهااند

ی ه ه به انمدازهکند. برای ن ی دریغ کاهیچرا از  هایشنع ت. او داردبرمی

به سهم دیگری چشم بدوزد و یا بترسمد  ت و نیازی نیست هر کای هسکاف

خود،  ، نیازی نیست برای ساختن بهشتطوره یندیگرا  سهم او را ببرند و 

جهن ی برای دیگرا  برپا کند. حتی آ  کسی کمه در نظمر مما شمریرترین و 

روردگمار ه چمو  دیگمر خداوند جایی دارد و پی بر سفره است، کارترینگناه

مگمر  گمویم.ن ی نگمرد. از چیمز عجیبمی سمخنمی به او  عشق با قاتشمخلو

های  است که در طمول تماریخ بشمر، پیمامبرا  و مقدسمین و انسما  یرازاین

شمده  1درونشا  دمیمده« را که در که توانسته بودند » روح خداوندی وارسته

ه شمد، بم می شم ن نامیمدهبا او که دوست بود و بما او کمه د بود درک کنند،

ها با سایر انسما ها کردند و این ه ا  وجه ت ایز اصلی آ می 2رفتار گونهیک

خواهمد داشمت، امما ای چه تجربه داند بعد از مرگن ی کاهیچ بوده است؟

 دانند که خداوند، عشق محض است. می ه ه

بمه چمه چیمزی  زنمدگی پما از ممرگی فرقی نمدارد در ممورد تجربمه 

اندیشممیم و چممه می چگونممه رگ و زنممدگیممم  یفلسممفهو در مممورد  دیممعتقم 

دانیم، مهم این است که هریمک از مما از صم یم ن ی دانیم یامی چیزهایی را

ی خداوند تا چه اندازه مهربا  و سخاوت ند اسمت و ه مه مدانیمی قلب خود

 

 . ونَفََخآُ فِيهِ مِ  رُوحِي  1

دوساآ و  سرشاار از ساخاوت باا رز ایا  گوناه رفتارهاای مهرآمياز و ابا  ی بسيار. نمونه 2

امبر اکرم )ص( و ائمه ی معصومي  )عليهم السالام ( اساآ. پياامبر باه دشم ، رفتارهای  پي

خآ.  حضارت علاي )ع ( ر سر او خاکستر مي ریبعيادت زني رفآ که هر روز در کوچه 

عادص و انصااف رفتاار نمایناد.  باهاز فرزندان  خواسآ تا پس از شاهادت وی باا قااتل  

خاورد. عصاومي ، فاراوان باه چشام مي ائمه م زندگي پيامبر اکرم و چني  در هایي ای  مثاص

 مراجعه فرمایيد. رتوانيد به مناب  دیني معتبسب آگاهي  بيشتر در ای  زمينه مي برای ک
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 کنمد و از نظمر او ه یشمه بمرایمی پرمهر خود ح ایت آ وش دررا ها انسا 

 ب زیستن هست. ی خوفرصتی براها انسا 

هما وقتمی کسمی عاشمق آ  داننمدمی انمدکردهکسانی که عشق را تجربه 

 اوج احساسمات عاشمقانهی هشود و دوستشا  دارد، در ه ا  روزهای اولیمی

بیننمد و می حملقابلگردد کمه ت مام مشمکلات را می قلبشا  روشن گونهآ 

خشمم و ناامیمدی، ه و یابنمد. احسماس گنمامی ت ام اشتباهات را قابل جبرا 

نشمیند. می در قلمب و احسماس بخشمش و مهربمانی و امیمد بنددبرمیرخت 

گمردد و می پنهما  ،حقارت بود  و  نداشتنیدوستبود  و  ارزشبیاحساس 

انگمار جهمنم  شمود.می بود  و بزرگی پیدا داشتنیدوستحا ارزش ندی و 

. خداونمد از ازل شمودمی روی انسا  گشوده یابد و دری از بهشت بهمی پایا 

عاشمق ماسمت. حمال  ای ا  شرط و شروطی تعیین کندکه براینتا به ابد، بی

 از این عشق نماب سرمسمت شمویم تما اییددانیم معشوو خداوندیم، بیمی که

آرام گیرد. خود و دیگرا  را ببخشیم و در راه نمور قمدم بگمذاریم  های ا قلب

امی و پشمتیبا  ماسمت. شمه حم منتمی، ه ی هیچبمید، زیرا که عشق خداونم 

و  کمه باشمیم هرگونمه دانیممی وجودما  و با ت ام قلب ا  ع ق درما ی ه ه

عاشقانه مما را دوسمت دارد و  خداوند باز، مهر اشتباهی که مرتکب شده باشی

به روی ا  باز است و منتظر است تا راه خود را از  او  بخشش و درهای رح ت 

تا عشقش را نثارما  گردانمد. عشمق  ردیمبازگکرده و به آ وش او  ه کجبیراه

کند می که در جهت رود شنا کاآ است.  قیدوشرط بی، هاانسا خداوند به 

 که خلاف جهمت رود شمنا کاآ ریا را ل ا خواهد کرد و دآ وش  زودیبه

ل ا  گردد، آ وش دریا را نیزمی که بسیار خسته و نزارکند، علاوه بر اینمی

تا تلییر جهت داده و به آ موش او  یا ه یشه منتظر اوستا درنخواهد کرد؛ ام

 بازگردد. 

شنا  در حال یعنی در جهت رود ،کنیدمی احساس آرامش هرگاه قلباً

خداونممد اسممت و بممه سمم ت آ مموش او  سممویبهکممرد  هسممتید و روی شمم ا 
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در  رود یعنمی در خملاف جهمت ،قراریدبیهرگاه که ناآرام و و  درحرکتید

به علت دور شمد   ش ا قراریبیید و احساس ناآرامی و هست حال شناکرد 

بمه سم ت او  تلییر مسیر دهیمد و  راحتیبهتوانید می از آ وش خداوند است.

 است. قیدوشرط بی  واره پذیرای ش است، زیرا عشق او ازگردید. خداوند، هب

 شم ا به حا خود اعت اد کنید. احسماس شم ا ه یشمه حقیقمت را بمه

احساستا  درست یا  ل  باشد، احساس شم ا همر چمه یست . مهم ندگویمی

کنیمد و برایتما  حقیقمت دارد و از می ست که شم ا حماا چیزی ،که باشد

اگمر در ممورد چیمزی احسماس خموبی  .گیمردمی   سرچش هااع او وجودت

 همم خودتما  آسمیب ،زیمرا در ایمن صمورت ،ندارید هرگمز طمرف آ  نرویمد

بارها برایتا  پیش آمده کمه  نید. حت اًرسامی م به دیگرا  آسیبه ،بینیدمی

و در  ایدنداشمتهجایی بروید یا کاری انجام دهیمد و حما خموبی  ایدخواسته

 از تردید حماای رگه ترینکوچکخراب شده است. اگر حتی  چیزه ه ،آخر

آید که یک حا ترس و می گاهی اوقات پیشکنید طرف آ  چیز نروید. می

دانیمد بما می د، اما ع مق وجودتما  آرام اسمت و داریهره یا نگرانی سطحی دل

، توانیمد آ  کمار را انجمام دهیمد ) شمنا کمرد می وجود این تمرس و دلهمره

 اگرشروع کار دلخواهتا  و ... ( در این صورت ، کتاب نوشتن،  درانندگی کر

م انجررا ست کرره بایرردا همان کاری این دقیقاً» ،احساس کردید عمیقاً

درست از کار در خواهد آمد. وقتی بما اکمراه بمه یمک که  یقین بدانید ،«دهم

در آ  مه مانی چیمزی پمیش  قطعماً ،روید و حا خموبی نداریمدمی مه انی

 ایمدرفتهکمه بمه آنجما  که به ش ا خوش نخواهد گذشت و از این خواهد آمد

بمودم  کاش به حسم اعت اد کرده »: گوییدمی پشی ا  خواهید شد و به خود

بمه حسمتا  خموب  ،پماازاینامتحا  کنیمد.  حت اًاین را  لطفاً «!رفتمن ی و 

 خواهید.  می چه دقت کنید و ببینید دقیقاً

   :به ماجرای زیر توجه ن ایید
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قرار بود برای انجام کاری در تاریخی معین به شهر دیگری بمروم و قصمد 

 ملاقمات روزز در آ  مربوط به کارم را نیم  تادا داشتم در آ  شهر یکی از اس

بعمد ی هفتمهی با دفتر ایشا  ت اس گرفتم و برای شمنبه شنبهسهروز  کنم.

اسمتاد پمر  منشی دفتر گفت که روز شمنبه وقمت .تقاضای وقت ملاقات کردم

تواند به من وقت بدهد. با نارضمایتی می ه ین هفته یشنبهپنجاست و برای 

، چو  شنبهنجپای اما نه بر ،یل داشتمزیرا بسیار به دیدار ایشا  ت ا ،پذیرفتم

در آ  شمهر ب مانم. حما خموبی  کماربیمجبور بودم تا روز شنبه، دو روز را 

اعت ماد کمنم تما  احساسممیمد بمه ادانسمتم بمی دیگمر کهازآنجایینداشتم و 

بنابراین احساساتم را بررسی کردم  ،خواهم پیش برودمی که طورآ  چیزه ه

خمواهم اسمتاد را می ن دقیقماًکه مخواهم. فه یدم می هچ تا ببینم من واقعاً

که بتوانم هر دو کار را در یک روز انجام دهمم  ،اما در روز شنبه ،ملاقات کنم

 نداشمتم و بما اعت ماد کاممل امخواسمتههیچ تردیمدی در  و به موقع برگردم.

اس بنابراین فردای آ  روز دوباره با دفتر ایشا  ت م  ،خواهممی دانستم چهمی

منشی، خمود  جایبه ،ه اتفاقی افتاد؟ در ک ال ناباوریید چکنمی فکر .گرفتم

خواسمتم می من به چیمزی کمه ،استاد گوشی را برداشت. دلیلش هر چه بود

 برای روز شنبه بمه ممن وقمت ،م. وقتی مشکلم را با ایشا  مطرح کردمدرسی

 دادند.   ملاقات

 دنیما همم بما شم ا روشمنتکلیف  ،وقتی تکلیفتا  با خودتا  روشن شود

 شود.می

از تمرس یما ای وقتی چیزی را با اعت اد کامل و با خیال راحت، بدو  رگه

ام خواسمتن همر چیمزی بمه گبرایتا  رخ خواهد داد. هن قطعاً ،تردید بخواهید

احسماس  راحمت هسمتید و کماملاً حسمتا ببینید آیا با  ،حستا  توجه کنید

آیا خیالتا  راحت  ینیدبب ؟خواهیدمی آ  را، اط ینا  دارید و با اعت اد کامل

یعنمی  ،است گونهایناگر  ؟و تا ع ق وجودتا  از این خواسته آرام است است

تکلیف دنیا هم با شم ا روشمن خواهمد  اپ ،تکلیفتا  با خودتا  روشن است
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 ،خواهیمدمی و بما اعت ماد کاممل ه ا  چیزی که ع یقماً زودیبه بود و قطعاً

 افتد.  می اتفاو

یعنمی  ،اگمر وجمود دارد و  همزار نکنمد و امما چیزیدر خواستن  وقتی که

 ،خواهید چیزی برایتا  اتفاو بیفتدمی تکلیفتا  با خودتا  روشن نیست. اگر

ایمن  »: روشمن کنیمد کمه ترس و تردید و با اعت ماد کامملای   ذرهو باید بد

ز، بیش یعنی دلایل خواستن آ  چی .«خواهممی که است چیزیه ا   دقیقاً

 باشد.  تا  استناز دلایل نخو

و اگمر  ایمخواسته ازاینپیشقرار داریم که ای در ه ا  نقطه هرلحظهما  

عموض  های ا خواستهدلیل است که  به این ،خواهیمن ی اکنو  این نقطه را

 بینید جایی که اکنو  هستید دقیقاًمی اگر خوب فکر کنید ،وگرنهشده است 

اع او وجمود مما بمر شمعور  الهرحبه. ایدخواسته بلاًست که قا ه ا  چیزی

امما  ،خمواهیممی کائنات پوشیده نیست و ه ا  خواهد شد که ما ع یقاً برتر

 ،خمواهیم و یما حمداقلمی یع در رسید  به آنچهربهتر این است که برای تس

آرام شد  درون ا ، تکلیف ا  با خودما  روشن شود تا تکلیف دنیا هم زودتر 

کمه چگونمه احساسماتتا  را  آموزممی به ش ا کتابروشن گردد. در این  با ما

 بررسی کرده و تکلیفتا  را با خودتا  روشن کنید.

 م جموانی چنمد سمالی از ازدواجمشنخما : به ماجرای زیمر توجمه ن اییمد

 شود و از این موضموع بسمیار اههمار نماراحتین ی اما صاحب فرزند ،گذردمی

بینیم بما حسمرت بمه او ممی ار کودکی هرو ه سرم  من »:گویدمی کند و می

دانم چمرا صماحب ن می امما ،ایمرفتمهم کن را های راهی کنیم. ه همی نگاه

 فراموش کرده و به دعا و گریه و زاری ما پاسخ اشویم. خداوند ما رن ی فرزند

 ؟ به نظر ش ا حقیقت چیست «دهد.ن ی

 یهدونفمرشماید آراممش  .دخواهنم ن ی فرزندها آ حقیقت این است که 

 بمه ه مراهها زیادی را برای آ های زند یا شاید مساولیتمی مه را به ایشا 

یکمدیگر را  . شماید اصملاًدآینبرن ی اشعهدهکنند از می آورد که احساسمی

کنند که هر یک می به فاصله و جدایی از یکدیگر فکر قدرآ دوست ندارند و 
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باشمد. شماید بمه دلایمل  اشمتهد از دیگری فرزندی دخواهن ی ع یقاً هاآ از 

یعنمی بمین  ؛از داشمتن فرزنمد واه مه دارنمد ،داننمدمی دیگری که خودشا 

است و  ترسنگین ،زو به س ت نخواستناتری خواستن و نخواستن فرزند، کفه

از اع او وجود خویش آگماهی ندارنمد و تکلیفشما  بما خودشما  ها چو  آ 

از اع او وجمود  ،خانم جوا این کشند. اکنو  می رنج ه هاین ،روشن نیست

خواهند. دیگر ن ی فرزندی که او و ه سرش فعلاً داندمی خویش آگاه است و 

گوید که خداونمد او را از ن ی دهد و ن ی هوده عذابیخود را با گریه و زاری ب

. روزی خیمزدبرمیداند هر چه که هسمت از درو  خمودش می یاد برده است.

خواهما   راحت، بمدو  همیچ تمرس و تردیمدی یالخا اعت اد کامل و با که ب

 فرزند خواهد آمد.  قطعاً ،فرزند باشند

افتمد تنهما نقمش یمک یم یادتا  باشد دیگرا  در آنچه برای ش ا اتفماو

کنند. قانو  طبیعت این است که برای هر کسمی آنچمه در می وسیله را بازی

او بممه ید  تمد و دیگممرا  بمرای رسمم افمی خواهمد اتفمماومی اع ماو وجممودش

 دهنمد و می شوند، مأموریتشا  را انجماممی در زندگی او هاهر هایشخواسته

، ایمکمردهجمذب  های ا اسمتهوخرا برای رسید  به ها آ  ما !روند، ه ینمی

و بمدو  همیچ  روند. اگر ش ا چیمزی را ع یقماًمی را نخواهیم هاآ هرگاه که 

شمود. تا  ش ا به خواسمتهید  تواند مانع رسن ی اکهیچ ،تردیدی بخواهید

و  ایدنخواسمتهبدانید که ش ا آ  چیمز را  ،اگر چیزی توانست مانع ش ا بشود

ه ا  شخص یا  ،بخواهید ع یقاً را. اگر چیزی یداکردهآ  مانع را ش ا جذب 

 دانید و سمنگ پمیش پمای خمود تلقمیمی اتفاقی که ش ا آ  را سد راه خود

است و شم ا بما تا  ی رسید  به خواستهبرا در واقع راهگشای ش ا ،کنیدمی

نخواهید و ت ام دنیما آ  را   یابید. اگر چیزی رامی گذشت زما  از آ  آگاهی

 این قانو  طبیعت است.  .اتفاو نخواهد افتاد قطعاً ،اهدوبرایتا  بخ

ای ادارههای خانم جوانی در یکی از قسم ت : به ماجرای زیر توجه ن ایید

کار است. چند سال است که عقد قمرارداد رسم ی او لول موقت مش صورتبه

مقاممات  پادرمیمانی بماوجودافتمد. می با این اداره به دلایل مختلف به تعویق
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ول . بمه قم خموردبرمیامضای این قمرارداد بمه مشمکل  بازهمی این اداره، لابا

اما درسمت  ،من شدپارتی به معنای واقعی ت ام دنیا  ،» برای این کارخودش:

و دچار استرس و اضطراب شدید  « از این موضوع بسیار ناراحت!نشدکه  نشد

ه در واحمد نم  ،کاری خوبی که دارد قمرارداد او ی به دلیل پیشینه است. گشته

در آ  قس ت همم  اما ،شودمی خودش که در قس ت دیگری از اداره پذیرفته

شود و زیر می مدیرا  مانع کار او  یکی از ،آمدهع لبههای ت ام توافق باوجود

نارضایتی، هنوز در ه ما   باوجودکند و او مجبور است ن ی قرارداد او را امضا

 چیست؟  تقس ت قبلی کار کند. به نظر ش ا حقیق

 حقیقت این است کمه او از روز اولمی کمه در ایمن قسم ت مشملول کمار

ارکنما  ایمن از جانمب ک زیمادی هایکشمیحقو  بنمدها و شود شماهد زد می

ین امر باع  شده که او برای جلوگیری از چنین خطاهمایی . ه است قس ت

 و مدام در حال جنگید  با ه کارا  و مدیرا  بالادست خود باشد  ،در کارش

باع  نارضایتی ع یمق او از  مسالهبرد. این ن ی اکثر اوقات هم کاری از پیش

بمه راه و با اک خیزدبرمیب از خوا زوربهها طوری که صبح ،این کار شده است

بمه  ،خواهمدن ی کمار در ایمن قسم ت را ع یقاً ،رود. در واقعمی محل کارش

د قرارداد او قدمی قخواهند در جهت عمی از کسانی که یکهیچه ین خاطر 

به نظمر شم ا چمرا در قسم ت  .شوندن ی تلاش بسیار، موفق باوجود ،بردارند

 د؟ حقیقت چیست؟ کنین  ارداد او را امضادیگر اداره، یکی از مدیرا  زیر قر

شرایطی کمه او در آ  قمرار گرفتمه ایمن اسمت کمه هنموز در محمل کمار 

 ؛شمکل مواجمه شمدهماست و ورودش به محل کار جدید همم بما  اشقدی ی

 گمویم کمه خمودشمی او  . بمهتواند به محمل کمار جدیمدش بمرودن ی یعنی

 ،نمدکمی ی قراردادش را امضمازمان اهد در این شرای  باشد و آ  مدیرخومی

موریتش در أآ  ممدیر فقم  در حمال انجمام مم  کمه ایمن دیگر .که او بخواهد

 یرد و اعتمرافذپم می حقیقمت را . ویاوسمتی زندگی او و در جهت خواسته

مطالبات زیادی دارد که هنوز وصول نکمرده  اشقبلیکند که از محل کار می

احقماو  زمما بنمابراین تما  ،ندهنمداو را  وحقووحق ،و م کن است با رفتنش
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گمردد می باید در آنجا ب اند. وقتی به این موضوع آگماه اشافتادهعقبحقوو 

گیمرد بمه می تصم یم ،اسمت خود او پیش رفتهی طبق خواسته چیزه هکه 

ماند و دیگمر بمه محمل کمار می محل کار جدید برود. فردای آ  روز در منزل

ند مدیری که ممانع دهیم  ا  روز به او خبره بعدازههررود. ن ی اشقدی ی

تواند تا چنمد روز آینمده می قراردادش را امضا کرده است و او  ،شدمی کارش

دانمد می ه داردکم  هماییآگاهی  او بما ودر محل جدید مشلول کار شود. اکن

بسمتگی دارد و دیگمرا  در زنمدگی او فقم  بمه  خودشبه خواست  چیزه ه

 وند.  رمی دهند و می را انجامموریتشا  أخواست وی م

پیش پایتما  اسمت. تکلیفتما  را بما خودتما   هر سنگی به خواست ش ا

 ،بخواهیمد یقماً اگر شم ا چیمزی را ع .برداشته شوندها روشن کنید تا سنگ

 هایتا خواسمتهرا موانمع بزرگمی در رسمید  بمه ها ه ا  کسانی که ش ا آ 

 کنصافجادهدر واقع  ،ضرر ش استکنید کارهایشا  به می دانید و گ ا می

 خواهید هستند.می ش ا برای رسید  به آنچه

دعمموا و ها ز  و شموهری پما از ممدت :بمه مماجرای زیمر توجمه ن اییمد

و  برونمدشمود بمه دادگماه می گیرنمد و قمرارمی به جمدایی متص ی کش کش

اقموام یکی از  ،روندمی برای جدایی توافقیتوافقی از هم جدا شوند. روزی که 

شود و با اصمرار می دادگاهبه  هاآ مانع ورود  او  ند و نبیمیه ادگاد بیرو  از را

 بماهم مسماله ندر مورد ایم  ربیشتخواهد که به منزل او بروند و می از ایشا 

 اههمار نماراحتیز ، زنمدگی کننمد.  بماهمشاید بتوانند دوباره  ،صحبت کنند

و گرفتمه طملا ما به دادگاه رفتمه و  ،اگر آ  مرد سر نرسیده بود :»کرد کهمی

کماش آ  ممرد  »:کرد کهمی و مرتب تکرار .«ت ام شده بود چیزه هبودیم و 

 !«نیامده بود

چو  ش ا خواسمتید کمه آنجما باشمد.  ،بود امرد آنج آ  »:گویممی به او  

بنابراین آ  مرد را آنجما  ،خواستید از هم جدا شویدن ی ع یقاً کدامهیچش ا 

موریت خویش را بمرای أفق  م ،د. آ  مردا شوتا مانع از جدایی ش کشاندید 

اد و بایممد از او انجممام دتا  ک ممک بممه شمم ا در جهممت رسممید  بممه خواسممته
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کنمد کمه می پمذیرد و اعتمرافمی این حقیقت را کماملاً او  «سپاسگزار باشید.

 خواهد از ه سرش جدا شود.ن ی ع یقاً

دواج ف ازو آقمای جموانی در شمر خمانم :به ماجرای دیگری توجه ن اییمد

بمه ها شود ازدواج آ می آید و باع می اختلافاتی پیشها هستند که بین آ 

گوینمد بسمیار می داننمد و می فاوترا مقصر این اها خانواده ،دو هم بخورد. آ 

. حقیقت ایمن دشدنها اما دیگرا  باع  جدایی آ  ،دداشتنه دیگر را دوست 

اراضمی بودنمد و مشمکلات گر ناز یکمدی ع یقماً کمه دمدت زیادی بو که است

از آ  آگماهی داشمتند.  ود آمده بود که فق  خودشا به وجها زیادی بین آ 

درونشا  به این نتیجه رسیدند که به درد  در ،هر دو ساکت و خاموش کمکم

اما هر دو سکوت اختیار کمرده بودنمد و شمجاعت بیما  آ  را  ،خورندن ی هم

تمرازو بمه ی واسمتن یکمدیگر، کفمهو نخدرونشا  بین خواسمتن نداشتند. در 

 آنچهبنابراین اتفاقاتی را جذب کردند تا به  ،کردمی س ت نخواستن سنگینی

موریتشما  را در أخواستند برسند و دیگرا  هم فق  میم در درونشا  ع یقاً

 همر دو  ،هاسمالبه انجام رساندند. اکنو  پا از  هاآ ی تحقق خواسته جهت

   خواستند.ن ی یکدیگر را دانند که ع یقاًیم بیخوبهاین حقیقت را 

که برایتما   هاییاتفاوت ام  .نگاه کنید ایدقرارگرفتهشرایطی را که در آ  

شم ا بی مار  فرض کنیمد به وجود آورد  این شرای  بوده است. جهت ،دهاافت

، کنیمدمی حتاسمترا ،مانیمدمی در خانمه ،رویمدن ی به سر کارتما  ،ایدشده

 ،زنیدن ی حرف ،دهیدن ی مجبور به انجامش بودید انجام قبلاًکه را  کارهایی

 محبتها ب آ نکنند و از جامی به ش ا توجه ربیشتدیگرا   ،خوریدن ی  ذا

بما نگماهی بمه ایمن شمرایطی کمه در آ   .بقیه را خودتا  بگویید ...ستانیدمی

 .  یداشدهبرای چه بی ار شود می معلوم کاملاً ،ایدقرارگرفته

به شمرایطی کمه  ،بدانیدتا  خواهید دلایل هر اتفاقی را در زندگیمی اگر

ه ا  دلایلی هستند که  ،آ  اتفاو برایتا  ایجاد کرده نگاه کنید. این شرای 

. هر کما در همر شمرایطی کمه قمرار ایدکردهبه خاطر آ  این اتفاو را جذب 



 125 فصل چهارم: يك حقيقت ساده / 

 او وجمود خمویش ز اعاها که آدم الب اینخواهد و جمی خودش آ  را ،دارد

 کنند.می گله اندقرارگرفتهآگاهی ندارند و از شرایطی که در آ  

کماری و ی لیمل مشمللهدخمانم جموانی بمه  :به ماجرای زیر توجه ن ایید

است، دوسمت نمدارد  باخبرها ش از آ خستگی زیاد و دلایل دیگری که خود

 بمه او سمر نمدرتبه اشخمانوادهکه  ز اینولی مدام ا ،برود اشخانهمه ا  به 

به شرایطی که در ای با نگاه سادهکه زنند شکایت دارد. حقیقت این است می

نیفتماد  و  زح تبمه، و ای   به خانمهانرفتن مه  ؛یعنی قرار گرفته است آ 

در خمرج و مخمارج و چنمدین  جوییصرفه، هاآ  ازمجبور نبود  به پذیرایی 

مشخص است که خواسمت  املاًک ت،باخبر اسها از آ ش مزیت دیگر که خود

را  «مه ما  داشمتن» خواهد. او قطعماًمی قلبی او چیست و چه چیز را ع یقاً

 دوست ندارد.

اسمت و ممدام از  کماربیممرد جموانی  : ری توجمه ن اییمدگبه ماجرای دی

، ت مام وقمتش را بمه ت مرین کاریبیکند. او به علت می شکایت اشکاریبی

 چمه واقعماًاو  اشزنمدگیشم ا در ایمن مقطمع از نظر گذراند. به می سیقیمو

واضمح  طوربه ،گویید. شرایطی که در آ  قرار داردمی درست ،خواهد؟ بلهمی

خواهد همیچ کماری انجمام ندهمد و می . او ع یقاًدخواهمی دهد چهیم نشا 

 فق  به ت رین موسیقی بپردازد.

رای اولمین بمار بمه را ب ایچهارسالهکودک  :به این ماجرا نیز توجه ن ایید

 بی مار شمدتبه، کمودک زفرسمتند. پما از گذشمت چنمد رو می مهدکودک

. با نگماه بمه شمرایطی کمه دگردمی بسیار طولانی اشبی اریشود و مدت می

«  مهمدکودک» نمرفتن بمه : یعنی ،گیردمی کودک با این بی اری در آ  قرار

اهمد بمه مهمدکودک خوین  دک بی ار اسمت. او توا  فه ید چرا کومی کاملاً

گویمد کمه دیگمر می فه مد و بمه کمودکمی این حقیقت را ،برود. وقتی مادر

ه یشمه همم راهکمار ایمن  ،بد. البتهایمی او بهبود ،مجبور نیست به مهد برود

 ،یما مدرسمه ناراحمت بمود مهمدکودکنیست که اگر کودکتما  از رفمتن بمه 

بلکه بهتر این اسمت  ،یدفرستا به مهد یا مدرسه نتص یم بگیرید او ر سرعتبه
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کودک را یافته و مشکل را حل ی عدم علاقهی که با ک ک یک مشاور، ریشه

 کنید.

توانید انجمام می کاری است که در حق کسی نتریبیهودهنصیحت کرد ، 

افتمد و می آنچه در اع او وجودش هست برایش اتفماو، درنهایتزیرا  ،دهید

او ندارد. وقتی کسی به پیشمنهاد یما  حال یا نکرد  ما فرقی بهدخالت کرد  

خمودش بمه  ،از اع او وجودش درجاییکند یقین بدانید می نصیحت ما ع ل

خواسته به ه ا  شکل ع ل کند و ربطی بمه می شته و ااعتقاد دها این حرف

به نظمر تمو ممن »:پرسدمی خواستن یا نخواستن ما ندارد. وقتی کسی از ش ا

 دهمد کمه خمودشمی ، کاری را انجامآخرتدسد مط ان باشی «؟کنم ارکچه

را همدر تما  خودتا  را خسمته نکنیمد و انرژیبیخودی پا ش ا  .خواهدمی

   !ندهید

 آمدند و از من در مورد راهکار مشکلاتشما می نزدم یکسان ،تاگاهی اوق

و گذاشمتم می وقمت هایشما حرفبرای شمنید  ها پرسیدند و من ساعتمی

 تشمریح ر رواب  و در زندگی شخصی را برایشما یح دع لکرد صحهای روش

 ،که زنمدگی مموفقی داشمته باشمند خواستم برای اینمیها و از آ  کردممی

دیدم کمه فقم  بمه آنچمه در می ین راهکارها ع ل ن ایند و در آخرابه  حت اً

ری بمه تمأثی ،کنند و گفتن یا نگفتن منمی اع او وجود خودشا  است ع ل

به نظمر شم ا بمه فلانمی زنمگ :»شدمی از من پرسیده مثلاً ؛ردندا هاآ حال 

 و بزنم؟« و صلاحدید من این بود که این کار را نکنمد و دلایلمش را همم بمه ا

 هاییتجربمهدیدم که با او ت ماس گرفتمه اسمت. چنمین می اما بعد ،گفتممی

فقم  سمکوت کمنم و  خواهدمی اگر کسی از من راهکار ،باع  شده تا اکنو 

همای . ممن در کلاسکنمد درسمت اسمتمی فکر کاری را بکند که آ م بگوی

از  یاکنم و د د همی و ه چنین در این کتاب، تعالی ی را مطرح امآموزشی

کننمد یما می که شنوندگا  یا خوانندگا  به این تعالیم ع ملاین بابت ندارم 

سمت ا  اآنچه در اع او وجودشبه  آخردستها دانم که آدممی زیرا خوب ،نه

اع او وجودتا  به این تعمالیم معتقمد باشمید و د جایی درکنند. شایمی ع ل
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و از آ   هسمتشم ا  در کرد  آنچه در ع ق وجمومن در جهت بیدا، گونهاین

 و از این بابت بسیار خرسندم.  دارمسهم کوچکی  ،نیستیدآگاه 

 وقتمی حسمتا  بمه شم اکنیمد.  کارچهگوید می به ش ا حا ش ا دقیقاً

 ،بمه آ  حما اعت ماد کنیمد حت اً ،ید کاری را نکنید یا حرفی را نزنیدگویم

رد  بمه کم گیمرد و توجمه نمی زیرا احساس شم ا از اع ماو وجودتما  ریشمه

خواهیمد می است. فرض کنید در جایی هستید و  زنندهآسیباحساس، بسیار 

، جمود داردیما تردیمد و  از تمرسای اما در احساس شم ا رگمه ،حرفی را بزنید

شم ا بمه  .کنید نباید این حمرف را بزنیمدمی حا .ساسی از عدم اط ینا اح

خواهید دیمد کمه  آورید و قطعاًمی کنید و سخن را به زبا ن ی حستا  توجه

. خواهید دید که دیگرا  بما تاین کار ش ا نتایج خوبی به دنبال نخواهد داش

شم ا نشما  همای بمه حرف الع لیعکا زبانشا  و یا حتی نگاه و رفتارشا ،

 بمرای شم ا خوشمایند نیسمت و سمبب پشمی انی شم ا خواهند داد که قطعاً

 و هم به دیگرا .   دش ا هم به خود آسیب رساندی ،در این اتفاو .شودمی

ایمن اجمازه تا  اما احساس درونی ،خواهید به جایی برویدمی فرض کنید

 د شد.  واهیتن به آنجا پشی ا  خبا رفبه نظر من  ؛دهدن ی را به ش ا

خان ی معلم مدرسه است. او با ممدیرش بمه  :به ماجرای زیر توجه ن ایید

او بایمد بمرای انجمام  مشکل برخورده است. یکی از روزهای تابسمتا  اسمت و 

 کنمد دلممشمی امما حمما خموبی نمدارد. احسماس ،کماری بمه مدرسمه بمرود

 د بمهبایم  کمه ه آگماهی داردخواهد امروز به مدرسه برود. بما وجمودی کم ن ی

رود. در ممی ولی حسش را نادیده گرفته و به مدرسمه ،احساساتش گوش کند

ریمزد. در می به هم ششود و حسابی احوالمی رو هآنجا با برخورد بد مدیر روب

بینیمد کمه در ایمن می اسمت. ریختمههمبه نیزاحوال مدیر  قطعاً ،این برخورد

، د که ه یشه آسمیبدانیسیب رساند. این را باو هم آسیب دید و هم آ ،اتفاو

 دوطرفه است. 

ش ا به خاطر ح ایت از خود و جلوگیری از آسیب رسمید  بمه خودتما  

 نید.کبه حستا  اعت اد  ،هم که شده
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کننمد زنمدگی می که احسماس راحتمی گونهآ اجازه دهید دیگرا   لطفاً

پما  ،کننمدمی بما آ  احسماس راحتمی حت ماً ،کنند. اگر به چیزی معتقدند

 .  سازیدخواهید متقاعد می کنید دیگرا  را به آنچه خودتا عی نهرگز س

 وآ ایمنلازم نیست کمه ممدام از  تا زندگیبرای فه ید  درست و  ل  

. قلبتما  بگیریمد جواب دقیق را از .کنید. به حا خود رجوع کنید وجوپرس

یمرا احسماس شم ا از ز ،این کار را نکنیمد ،خواهد ورزش کنیدن ی اگر دلتا 

دهد. اگر دوست نداشمته باشمید ورزش کنیمد و بمه می ود ش ا خبرق وجع 

 شممدت کوتماهی ورز ،دیگرا  بخواهیمد ایمن کمار را انجمام دهیمدی توصیه

زیمرا آنچمه در  ،کنیمدمی که شده آ  را رهماای کنید و سپا به هر بهانهمی

 افتد.  می اع او وجود ش ا قرار دارد اتفاو

را نصمیحت کمرده یما از وی گلمه  ها کسیبار برایتا  پیش آمده که حت اً

رفتمارش را در  کمه ایدخواستهو از او  ایدشدهو یا از دستش عصبانی  ایدکرده

 ازآ پالییر دهد و او برای مدت کوتاهی رفتارش تلییر کرده و تمقابل ش ا 

کمه اسمت  دلمیلش ایمنبه ه ا  رفتار سابق خویش بازگشمته اسمت.  دوباره

 گمذرد. شم امی دیگمری چیمزدر ع مق وجمودش  ده و تلییراتش سطحی بو

گمذرد می اع ماو وجودشما  دیگرا  و در آنچمه دری توانید در خواستهن ی

بایمد در هما اسمت. تلییمرات آدم فایدهبیر هم تلاش کنید دقدست ببرید. هر

هما وجودشما  صمورت گیمرد تما بتوانمد در زنمدگی آ های لایمه ترینع یق

ی  ا بارهما برایتما  پمیش آممده کمه دربمارهود شم حتمی خم  .ثیرگذار باشدتأ

و فقم  بمرای ممدت  ایدآموختهثر با دیگرا  چیزهایی را ؤارتباط مهای روش

ع ل کمرد  بمه  ایدکرده. پا از مدتی احساس ایدکردهع ل   کوتاهی به آ

ش ا  دانید چرا؟ چو  در اع او وجودمی برایتا   یرم کن است.ها این روش

 .سمتا واقعی ش ا چیز دیگمریهای علایق و خواسته و  ذردگمی چیز دیگری

 ،قمدی ی اسمتهمای ما ه ما  روشهای ولی این را بدانید تا زمانی که روش

به ه ا  شمکل گذشمته اسمت.  دیگرا  هم به رفتار ما دقیقاً هایع للاعکا

تمار دیگمرا  ب انمد و رف نخوردهدسمتتوانمد می کنید رفتار شم امی اگر فکر
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سخت در اشتباهید. وقتی عوض شد  و تلییر رفتمار و روش  ،ستا یرتلیقابل

 بایمد گ ما  کنمیم چمرا آیدمی زندگی خودما  تا این حد به نظرما  سخت

  ؟برای دیگرا  تلییر کرد  آسا  است

است.  «شخصیت قربانی»جوانی دارای  خانم :به ماجرای زیر توجه ن ایید

 ،احسماس گنماه بمه دیگمرا  داد حساس بدبختی کرد  و و ا ن اییمظلوماز 

کند که خودش یمک فرشمته و ه سمرش یمک هیمولا می برد. گ ا می لذت

کمه ممورد هلمم او  نالد و از اینیم است. مدام نزد دیگرا  از دست ه سرش

خمودش و همم ی طموری کمه همم خمانواده ،کندمی واقع شده است شکایت

هما   به زندگی آ بیرو ه است. کسانی که از ه سرش را کلافه کردی خانواده

علاوه بر دید  اشکالات ه سر وی، ایرادهای زیادی را همم در  ،کنندمی نگاه

 نیست. از من تقاضای ک مکها ر به دید  آ دبینند که خود او قامی رفتار او 

 ایمن جایبمهخمواهم می گویم اشکال کارش کجاست و از او می کند. به او می

نزد دیگرا  از وی شکایت کنمد و بمه  مدامباشد و  ه سرش تلییرکه به فکر 

یک شخصمیت سمطح پمایین از خمود بمه ن مایش  گونهاینبدگویی بپردازد و 

 را در مقابل ه سرش تلییمر دهمد. بمه وی تأکیمد دروش و رفتار خو ،بگذارد

به آنچه  آخردستها است و آ  فایدهبیکنم که تلاش برای تلییر دیگرا  می

پا خودش را بیهوده خسته نکند.  ،کنندمی لع  کنند درست استمی فکر

بیند که خیلی سخت اسمت می اما ،کندمی ع ل هایمتوصیهچند روزی را به 

 به این نتیجمه ، بنابراین ترجیحاًتاری برایش  یرم کن استفو چنین تلییر ر

یمن درست است و نیمازی بمه تلییمر نمدارد، ا رسد که رفتار خودش کاملاًمی

از ایمن  بیش خواهدگوید، ن یدر آخر می و ؛ کند ییرتلد ه سر اوست که بای

گذرد چیمز می حقیقت این است که آنچه در اع او وجودش بازی کند. قشن

 سمتا ت خود باقیبه قو  «شخصیت قربانی» او، در اع او وجود ست.ا دیگری

بنابراین ، شدبا ه سرش داشته با آمیزیمسال تی خواهد رابطهن ی ع یقاً و 

 زودیبمهافتمد و می خواهمد اتفماومی در اع ماو وجمودش آنچمه ،گیسادبه



 130 كنم  احساس آرامش مي من قلبا  /  

 اع ماو از ،کمه بدانمد و او بمدو  ایمن گمرددبرمیبه شکل گذشمته  چیزه ه

 «کشد.می نفا راحتی وجودش

زیمرا  ،که نصمیحت کمرد  دیگمرا  تما چمه حمد بیهموده اسمت بینیدمی

ای ر سمادهد کاجودشا  به آ  معتقدنآنچه که دیگرا  در اع او و  داد تلییر

، کننمدمی گمذرد ع ملهما میآ  وجمود ع مقدر  آنچمهبه  نیست و در آخر

کننمد می دارنمد و فکمر که حا خموبی گونهآ دهید دیگرا  بنابراین اجازه 

انرژی خمود را صمرف بهبمود زنمدگی  در عوض، زندگی کنند و  ،درست است

ودشما  خی گر در راسمتای خواسمتهپیشنهاد ش ا را ادیگرا  خودتا  کنید. 

کنیمد بمه می گ ما  آنگماهپذیرنمد و می یمک پیشمنهاد خموب عنوا بهباشد 

خودشما  ی ه توصمیهبم فق  ها آ  کهدرصورتی ،اندکردهش ا ع ل ی توصیه

گذشمت می شا ددر اع او وجو آنچه. اگر پیشنهاد ش ا خلاف اندکردهع ل 

 کردند. ن ی توجهی به آ  قطعاً ،بود

رفتار درسمت و اشمتباه را ندارنمد و فقم  بمر  شخیصدانش تها اکثر آدم

رفتمار ی گذرد دربمارهمی در درونشا  آنچهشخصی خود و های هاساس تجرب

 کنند.  می تدیگرا  قضاو 

شود از ایشما  دوری می کسانی هستند کهها این است که اگر آ  حلراه

 د و هستیها به زندگی با آ  کرد، دوری کنید و اگر کسانی هستند که مجبور

موضمع و رفتمار خمود را در آگاهانه توانید می ،فاصله گرفتها شود از آ ن ی

 را از آسیب حفظ ن ایید. اهتا هم خود و هم آ  تلییر دهیدها برابر آ 

کمه  اعت مادقابل روشمی اگمردانیمد، ن ی و مط انمی را ستاگر روش در

« جمام دهممد انکمه بایم  اسمت کاری ا  ه این دقیقاً» حستا  به ش ا بگوید

 گیرید.می بهتریی نتیجه گونهاین .فق  سکوت کنیدسراد ندارید، 

 ،خواهمدمی ودشجم آنچه در ع ق و  هرکسیوقتی ع یقاً باور کنیم برای 

در  هرکسمیزد  ما بیهوده است و یقین داشته باشیم  وپادستدهد و می رخ

مسمیر و  گمرا یازی نیست ما مدام نمسیر خودش را دارد و ن کاروا  انسانیت
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و عشمق خمالص  1نمور سمویبهو بدانیم کمه ه مه  ،راه و روش دیگرا  باشیم

دانیم کمه بمرای ممی و  دشومی دیگر خیال ا  از بابت ه ه راحت ،درحرکتیم

اگمر اتفماقی همم  .شودمی افتد و از ه ه محافظتن ی هیچ اتفاقی، کاهیچ

 و  دیگمر آراماکن است. هایشا خواسته در جهت تحقق ،دهدمی برایشا  رخ

 ،که تا ایمن لحظمه هاییانسا و از ت ام  ایستیمبازمیگیریم و از جنگید  می

و مأموریتشا  را در قبمال مما و  اندبوده ه سفر ما ایگونهبهدر مسیر حرکت 

 سپاسگزاریم. قلباً ،اندرساندهما به انجام های در جهت تحقق خواسته

در اع مماو  و بدانیممد واقعمماًسممید خودتمما  را خمموب بشنا خواهیممدمی اگممر

گوینمد خموب می که دیگمرا  بمه شم ا هاییحرفبه  ،گذردمی وجودتا  چه

 گوینممد، راحممت آ  رامی یممل شمم ام دقممت کنیممد. وقتممی حرفممی را مطممابق

 هاییحرفبح  ما در مورد  البته بح  ما در این مورد نیست. که ؛پذیریدمی

گمذارد. می منفمی تمأثیر ش ا شود و رویمی ا گفتهاست که مخالف میل ش 

سمت ا ه ا  چیزی دقیقاً ،آ  حرف اگر به درو  خود بروید، خواهید دید که

 .دگذرمی در درو  ش ا که واقعاً

یکمی از »: گویمدمی خمان ی بما نماراحتی: به ماجرای زیمر توجمه ن اییمد

چماو شمدم؟  ممن واقعماً ".راستی تو هم چاو شدی ": ه کارانم به من گفته

گوید چاو می به من ،دارد وز اضافه عالماست؟ خودش یک چاو کجای من 

 وز اضمافهکنمد ک می می ممدتی اسمت کمه فکمر این خانم ،در واقع «شدی.

 دقیقماً ،و از این بابت ناراحت است. حرفی که ه کارش به او گفتمه کردهاپید

سمت کمه او گمذرد و ه ما  احساسمی امی ست که در درو  او ا ه ا  چیزی

 ارد.دش دنسبت به خو

دختمر نوجموانی ممدام از ایمن مطلمب  :به ماجرای دیگری توجمه ن اییمد

که  فشاری ازو  گیرندمی کند که پدر و مادرش بسیار به او سختمی شکایت

 داشمته وآمدرفتآورند به ستوه آمده است. دوست دارد با دوستانش می به او 

 

 ور«ن لَّکُر یا نور، از خالق هستي با لفظ »نور« یاد شده اسآ، » دعای جوش  کبيدر .1
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 یمن کمار راای والمدینش بمه او اجمازهامما  ،و بمه منمزل یکمدیگر برونمد باشد

کمه وقمتش را  این جایبهدهند که چرا می مرتب به او تذکرها دهند. آ ن ی

    کند.می بیهوده تلف را آ  ،به درس و مطالعه و کارهای مفید بگذراند

بینمد و ن ی خود را در حد دوسمتانش مالی ازنظرحقیقت این است که او 

دوسمت نمدارد بمه  ،دارد اشمالیه خاطر وضع به دلیل احساس حقارتی که ب

دانیم ممی کمه طوره ما بمه منمزل او بیاینمد. ها منزل دوستانش برود یا آ 

ه مما  ؛ رسممانندمی ممما بممه انجممام دیگممرا  فقمم  مأموریتشمما  را در زنممدگی

 ،خمواهیممیهما از آ  های ا خواسمتهمأموریتی که ما در جهت رسمید  بمه 

 ،درس خوانمد ی درباره ادرشتذکراتی که پدر و م که آگاه باشیم. بدو  این

گویمد و می دهند در واقع تذکراتی است که او در درونش به خودشمی به او 

خواهمد می گویم اگمرمی کنند. به او می منعکا تنها درو  او را برایشها آ 

 ،کنمدمی گیریسختگذرد و در چه مواردی به خود می بداند در درونش چه

 درونش را بمرایش بمازگوها آ  ؛وجه کندرش تپدر و مادهای و حرفبه رفتار 

ه ما   ،گوینمدمی آنچه را دیگرا  بمه ممای کل ه به کل ه ،کنند. در واقعمی

گوییم. روزی کمه مما دسمت از می ما در درون ا  به خودما  ست کها چیزی

  .داردبرمیدنیا هم دست از سر ما  ،برداریمسر خودما  

آرامش »آموزشی های جوانی در دورهانم خ: نیز توجه ن ایید به این ماجرا

گویمد بهتمر می شرکت کرده است. پدرش مدام او را سرزنش کمرده و  «درو 

به کملاس آموزشمی مفیمدی  ،هادوره گونهاین  در دکرتلفوقت جایبهاست 

کنمد کمه ایمن چیزهما می کیمدأداشته باشد و مدام ت وآبنا برود که برایش 

ه واره از این موضوع شمکایت دارد جوا   خانماین شود. ن ی وآبنا و برای ا

 پمدرش دقیقماً کمه حقیقت این است جنگد.می با پدرش مسالهو بر سر این 

گویمد. او در اع ماو می وید که او مدام در درونش بمه خمودشگمی چیزی را

کند وقت گذاشتن برای به آرامش رسید ، تلمف کمرد  می وجودش احساس

به ه ین خاطر  ،بگذارد دارتریوآبنا برای کار را  است و او باید وقتش وقت
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شمود می آرامش، ه یشه آخرین نفری است که به کلاس واردهای در کلاس

 رسد. می م دیرهو ه یشه 

که ثابت کنیم اسمتقلال داریمم و بمرای عصمیا  در برابمر  ما به خاطر این

 ثبمات ایمنای امحافظت از خود و بر و  دیگرا  فشارقدرت و ایستاد  در برابر 

در برابمر  ،تواند به ما زور بگوید و برای ا  تعیمین تکلیمف کنمدن ی که کسی

هما کنیم. وقتمی آ می د مقاومتنکنمی ما فاشی حقایقی که دیگرا  درباره

 دهنمد و یمادآوریمی گمذرد بمه مما تمذکرمی چیزی را که در درون ا  دقیقاً

 مما حریمکنیم بمه یمم  اسگیمریم و احسم می موضمعدر برابرشا   ،کنندمی

دیگمرا  توجمه های به حرف ترآگاهانهاگر ک ی  کهدرحالی ،تجاوز شده است

 ا  تذکراتی است که ما در درون ما  بمه هها خواهیم دید تذکرات آ  ،کنیم

 دهیم. می خود

مرد جوانی مدام از این مطلب شمکایت دارد  :به ماجرای زیر توجه ن ایید

را درسمت خمرج  هایشپولگوید که می زند و می  ر ه ه سرش بسیار به او ک

کمه او بمرای خمرج  هماییراهباشمد،  اشخانوادهخود و ی کند و به فکر آینده

کند فق  همدر داد  سمرمایه اسمت و بمرای وی می انتخاب هایشلپوکرد  

و ج لاتمی اسمت کمه ا دقیقاً ت،حقیقت این است که این ج لا .سودی ندارد

خمرج کمرد  ی ید و حسی است که خودش دربارهگویم در درو  به خودش

 دارد. منتها وقتی این حقایق را از زبا  ه سرش اشسرمایهپول و هدر داد  

بمرای محافظمت از خمود در برابمر قمدرت  ،طبق عمادت ه یشمگی ،شنودمی

 کنمدمی نرفتن، در ماند  بر موضع خود لجاجت هاآ ی دیگرا  و زیر سلطه

 ناآرام است. ها جنگد و زندگی آ می با ه سرش لهمسا و ه واره بر سر این

کننمد و می وقتی دیگرا  با شیرینی یا تلخی ج لاتمی را بمه مما گوشمزد

 ،ایلحظهکنند، می گیریسختدهند و یا در بعضی مسائل می به ما تذکراتی

تما بدانیمد  ،یمدسکوت کنید و به درو  بروید تا حقیقت را ببین ،ایلحظهتنها 

 دیگمرا  برایتما  بمازگو ،داریمدتا  نسبت به خودتما  و زنمدگی ا کهحسی ر

یمد کمه نزمی کنید یما حرفمیمی پوشید یا کاریمی کنند. وقتی لباسی رامی



 134 كنم  احساس آرامش مي من قلبا  /  

به بازخورد  ،ایدکردهکنید مناسب شخصیت ش ا نیست و اشتباه می احساس

بما هما آ  .تابانندبازمیش ا  ه ا  را به خواهید دید دقیقاً ؛دیگرا  دقت کنید

 دهند که دقیقماًمی به ش ا نشا  سنگینشا کلامشا  یا حتی سکوت و نگاه 

است حتی خودتا  در  نم ک چه احساسی نسبت به خودتا  و کارتا  دارید.

به این نتیجه رسیده باشید که نظرتا  اشمتباه اسمت و بایمد ک تمر بمه  درو 

 هرحالبمهی  می راحمت بگذاریمد، ولم و خود را ک کنید گیریسختخودتا  

و باورهای ها و تردید ها ناشی از ترس دهیدمی تذکراتی که در درو  به خود

دارید. با دقت کرد  به آنچمه نآگاهی  هاآ ع یق ش است که شاید به ا لب 

توانید به درو  خود پی ببریمد و بدانیمد می گویند، حداقلمی دیگرا  به ش ا

  اشکال کار کجاست.

شمکایت  اشه سمایهجموانی از دسمت ممرد  :د اییه ماجرای زیر توجه نب

 کوچمه دررا  او  ،کند. هرگاه ه سمایهمی گوید در کارهایش دخالتمی دارد و 

پوشد مناسب شخصیت او نیست و بهتمر می گوید لباسی کهمی و بیند به امی

خمودش  جموا مرد  بپوشد. حقیقت این است که این تریمناسباست لباس 

کند مناسمب نیسمت و بایمد می رد و احساسندا خوبی در مورد لباسش حا

دیگمرا   ،کنمدمی بنابراین چیمزی را کمه او حما ،بپوشد تریمناسبلباس 

کنمد می یا باید لباسی را که فکمر این مرد جوا  کنند.می وبرایش بازگ دقیقاً

 او  ردست از سر خود بردارد تا دیگرا  هم دست از س مناسب است بپوشد، یا

 بردارند.

هما که مرتب به رفتار دیگرا  خرده بگیمریم و از آ  این جایبه ،پاازاین

ذ اتخما هشکایت کنیم و در برابر کلام و اع ال و رفتارشما  موضمعی خصم ان

 ه چمو سکوت کرده و از هر کملام و رفتارشما  ای بهتر است لحظه ن اییم،

و  گمذردمی ر اع او وجودمما د برای شناختن آنچه واقعاً بهاییگرا مروارید 

 بهره بگیریم.   ،کنیممی حا آنچه ع یقاً

 کنید دارید کار خطرنماکی انجماممی ترسید و حامی از چیزی کهوقتی

 «.مواهمب بماش و احتیماط کمن»: گوینمدمی   مدام به ش اادیگر ،دهیدمی
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و احسماس گنماه داریمد و  ایمددادهکنید کمار خطمایی انجمام می وقتی حا

کننمد و ه مین می را  هم ش ا را سمرزنشدیگ ،کنیدمی   را سرزنشخودتا

کمارت  ،چرا این کار را کمردی »:گویندمی دهند و می احساس گناه را به ش ا

اسمت. خیالتما  راحمت  طموره ینر مورد کارهای مثبت همم د «اشتباه بود.

ایمن رضمایت را در  ،راضمی باشمید ع یقماً از انجمام کماری خودتا  اگر ،باشد

سر سوزنی بما نارضمایتی یما مخالفمت  قدربهاگر  و  ؛تیگرا  هم خواهید یافد

اع ماو وجودتما  احسماس  یقمین بدانیمد جمایی در ،دیگمرا  مواجمه شمدید

این  »:گویندمی و به سرزنش خودتا  مشلولید. وقتی به ش ا نارضایتی دارید

حسمی  این دقیقماً ،«قس ت از کارت درست و آ  قس ت دیگر نادرست است

 نیست که ما برای ایمن طوراینرتا  دارید. البته کا دمور درست که خودتا  ا

 ،که احساس خوب و رضایت ندی نسبت به اع ال و رفتارمما  داشمته باشمیم

و نقص باشیم و ت ام کارهما را بمدو   عیببیزم است که صد در صد لا حت اً

و عمدم بمین رضمایت  ،در کماری کهه ین. اشتباهی انجام دهیم ترینکوچک

 ،شمود ترسمنگینتمرازو بمه سم ت رضمایت ندی ی کفمه ،ا رضایت از خودم

 ؛کننمدمی دیگرا  هم از ماحصل کار ما راضی بوده و ه ین را به ما ممنعکا

افقما  سنگین ترازو به سم ت موی ن موافقا  و مخالفا  آ  کار، کفهییعنی ب

کنیمد شم ا  فمرض در اقلیت قرار خواهد گرفمت. خواهد بود و تعداد مخالفا 

بمه  ایدنشمدهولمی موفمق  ،ایمددادهای ک مک بمه کسمی انجمام ا برتلاشتا  ر

ت سدر که در آ از کارتا   هاییقس تشاید ش ا از  ؛دلخواه برسیدی نتیجه

از خودتما  راضمی هسمتید چمو   امما ع یقماًناراضی باشمید،  ایدنکردهع ل 

 و بمیش از ایمن ایددهداکنید کاری را که از دستتا  برآمده انجام می احساس

عواممل دیگمری همم اثرگمذار  ،این عدم موفقیمت در و توانتا  نبوده است در 

ت رضمایت شم ا  ترازو به سم ی ، کفهنبود  یعنی بین راضی بود  و  ؛اندبوده

به طمرف مقابمل منتقمل  تراست. خواهید دید این رضایت ع یق ش اسنگین

ز ممن مط امنم همر کماری ا ،از ش ا سپاسمگزارم» :و او خواهد گفت شودمی
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عوامل دیگمری همم در ایمن کمار  هرحالبه ،ایددادهانجام  آمدهبرمیتتا  دس

 «.اندبودهاثرگذار 

دست از    بردارند، اول باید خودتا ات از سرتدس خواهید دیگرا می اگر

 سر خودتا  بردارید.

 فتمخال با آ  دهند که ا لب مردم جها می کسانی که کارهایی را انجام

ش ارند، یقین بدانید در اع او وجودشا  می  یرانسانیرا  کنند و کارشا می

 رسما آسیبکنند تا چه اندازه نکوهیده و می کاری که دانندمی خیلی خوب

ممردم بما کارشما   اتفاوبمهقریمب  نبود مط ان باشید گونهایناست، که اگر 

ز احسماس گنماه، موافق بودند. ای ا  داشمته باشمید کمه اع ماو وجودشما  ا

گویند کمه کارشما  می کنند و می است و اگر هاهراً از خودشا  دفاع ارهپتکه

زننمد. می لدانند که دارند خودشا  را گومی درست است، در درونشا  خوب

بما  نی هسمتند کمه در گوشمه و کنمار جهما افراد، کسا گونهاینبارز ی ن ونه

 هایواد مخممدر و سمملاحممم  خریممدوفروش، بمما گنمماهبیهای کشممتار انسمما 

بممه طبیعممت و  ناپممذیرجبرا های خسممارت واردکممرد ، بمما ارج عیکشممت

 .کننمدمی جدی به نوع بشر و به جها  هسمتی واردهای ، آسیبوحشحیات

گیرند کاملاً پیداست کمه تما چمه می اع الشا از نوع بازخوردی که در مورد 

ه و تما چمه انمداز انمدفواقبود  کارهایشا   اشتباهبه حد در اع او وجودشا 

مواقع، ک ی احساس مسماولیت در قبمال  گونهاینکنند. در می ساس گناهاح

 دهد. رتواند خیلی چیزها را تلییمی خود و دیگرا  و جها  هستی،

عشمق و  یقین دارم که ه گا ، اع الی را که از سرِ با ت ام آنچه گفته شد

ا و بم  شناسندبازمیگیرد، می سرچش ه قلب انسا  که جایگاه خداوند است از

 این را نشا  ندهند.   زنند، حتی اگر در هاهرمی قلبشا  بر آ  مهر تأیید



 

 

 فصل پنجم

 م و خودپذيرييتسل

 

کمردم می گ ما  ،در مورد تسلیم شمنیده بمودم لبیامطپیش که ها سال

نداشته باشم و هر شرایطی را تح ل کمنم و  ای خواسته هیچ که  تسلیم یعنی این 

گماهی بما    ای  را خدا برای ممن خواسمته اسمت.   شر چو  آ  ، ز شکایت نکنم هرگ 

  « خمواهم ن ی  همیچ  دیگر شوم، می  از امروز تسلیم محض خداوند » : گفتم می  خود 

ریمز و  های  من خواسمته   . آورد ن ی   م که این حالت، لحظاتی بیش دوام د دی می   ولی 

« باید فشمار  بود  نخواستن و تسلیم » هیچ  گونه این درشت بسیاری داشتم و برای 

  آوردم. متوجه شمده بمودم لحظماتی کمه مشمکلی بمرایم پمیش می   به خود ادی  زی 

درونم بسمیار از    در   « به رضای خدا، هرچه خدا بخواهد   ام راضی » : گویم می   آید و می 

  اسمت   که خداوند چنین وضعیتی را برای من خواسمته  آ  اوضاع ناراحتم و از این 

کمه ایمن وضمعیت    کنم ممی   زنم و آرزو ممی    ر در درونم مدام  و  خش گینم  ع یقاً

  بایمد   ، تسملیم بمودم   نه به دل. اگر واقعماً ، نباشد. در واقع فق  به زبا  تسلیم بودم 

همیچ تقلایمی    رامش از آ  وضعیت گذر کنم و اصلًاآ توانستم در ک ال صبر و می 

ممدام فکمرم بمه ایمن مشملول    ؛ نزنم   وپا دست برای خلاصی از آ  وضعیت   و  نکنم 

و    گریمه   و نکنم، مدام دعا    قراری بی ایی یابم، مدام  ع ره که چگونه از این وض   نباشد 

ایمن    راسمتی به   « به رضای خدا.   ام راضی   » : هم به زبا  بگویم   آخر دست   ، زاری نکنم 

نمه رضمایت و    ، ظر من که این فق  تح ل شرای  است چگونه رضایتی است؟ به ن 

  کاممل تسلیم است در آراممش  . کسی که  اند متفاوت   تسلیم. تح ل و تسلیم کاملًا

ولی من آرام نبودم و اگر قرار بود شرایطی مرا به زیر بکشمد و باعم   ، برد سرمی به 

که مانع این پایین رفتن شوم و یما    م کرد می   توانستم مقاومت می   تا   ، سقوطم گردد 
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از آ  فرار کنم. به خاطر ه ین جنگ و ستیز، دائم خسمته بمودم و بعمد همم بمه  

 « تسلیم پروردگارم، هرچه او بخواهد.   ، من به رضای خدا  ام راضی » : گفتم می  زبا  

   اندیشیدم. می   که روزی دریافتم معنای تسلیم، آ  نبود که من  تا این 

کند، او بسیار خسته  می  نرم  وپنجه دست کلات زیادی ش شخصی با مسائل و م 

را از  احساسمی فراوانمی همای و ناامید است، از افراد زیادی کینه به دل دارد، زخم 

شکسمت    ، اش زنمدگی ی  کند. در پرونده می  با خود ح ل  ازآ  بعد  دورا  کودکی و 

  ، یما  ف روابطش با خمانواده، دوسمتا  و اطرا  است. بسیاری ثبت شده های و ناکامی 

ی  رسمانند. حوصمله می  کند دیگرا  فق  به او آسیب می  خوب نیست، حا  اصلًا

کمه   طی ای از انرژی اسمت. از شمر خالی  کند کاملًامی  احساس  . هیچ کاری را ندارد 

بمه نظمر او  . کنمد بیمزار اسمت می   که در آ  زنمدگی ای  برد و خانه سرمی در آ  به 

عماطفی کمرد. از    گذاری مایه ر سم شناسد و نباید روی کسی  ن ی  عشق را  کا هیچ 

و او خلق شمده تما فقم    هاست ناامیدی از دردها و ای زنجیره  ، دیدگاه وی زندگی 

  ارزش بمی حا ع یقی از  . د کن ی م  اس پوچی و بیهودگی احس  شدت به رنج بکشد. 

نیسمت و    داشمتنی دوست جمذاب و  کند اصملًامی  بود  در درونش دارد. احساس 

کمه در   هایی تجربمه کنمد و اکثمر می  رت ا دوستش ندارد. احسماس حقم  کا هیچ 

نتوانسممته  کممه    ن کنممد. از ایمم می   دارد ایممن حمما حقممارت را تشممدید   اش زنممدگی 

کمه شملل و درآممد   ز ایمن د، ا دلخمواهش اداممه دهم ی تحصیلاتش را در رشمته 

احسماس    ، کمافی پمول نمدارد   ی اندازه به   وقت هیچ که   ندارد، از این  وحسابی درست 

را دوسمت    اش چهمره   . و اندامش هم ناراضمی اسمت   ر حتی از هاه   . کند می   حقارت 

  کا همیچ اسمت و  تح مل  یرقابل زشمت و  ، بمه نظمر او چهمره و انمدامش  ؛ ندارد 

توانسمت  می  کاش ک می زیبماتر بمود تما  ؛ دارد ست ب و را با این هاهر دو ند ا توا ن ی 

  توانست او را دوست بدارد. بدنش بی مار اسمت. می   را تح ل کند و کسی   اش قیافه 

برد. خواب و اشتهایش کماهش یما افمزایش  ن ی  است و از زندگی لذت  ه حوصل کم 

بمه    بد گذشمته های  کند آدم بدی است و افکار مربوط به اتفاو می   یافته است. فکر 

دهد. شماید دوسمت  می  آورد. به آینده امید ندارد. فکر مرگ او را آزار می  هجوم او 

  وتمار تیره در نظمرش    یز چ ه ه داشته باشد ب یرد یا حتی دست به خودکشی بزند.  
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  زنمدگی   زور بمه کند در مبارزه با مشکلات زندگی ناتوا  است.  می  است و احساس 

خمورد؟ ممن  می   ه دردی بمه چم خدای من این زندگی    » :  گوید می   با خود   کند. می 

توانسمتم خمود را از  می   ؟ کاش ب یرم، چرا مرا خلق کردی؟ کاش م چرا اینجا هست 

 توانم ادامه بدهم.« ن ی  ، دیگر ام خسته  شر این زندگی خلاص کنم. خیلی 

شماید ایمن شمخص، شم ا باشممید. قصمد دارم بمه او » طریقمت تسمملیم و 

 قلبش آرام بگیرد. تاخودپذیری« را بیاموزم 

  . ایمد کرده شد  از نوشمتن اسمتفاده    تر سبک ش ا هم گاهی برای آرام و   ت اًح 

و یما از آرزوهایتما    یمد ا کرده دل و با خمدایتا  دردِ اید گرفته کا ذ و قلم به دست 

بهره بگیریم. ش ا شروع بمه    بهتر   ای گونه به خواهیم این بار از نوشتن  می  . اید نوشته 

آورید بمدو  حمذف  می   د را روی کا ذ آی ی م  هرآنچه به ذهنتا   کنید و می  نوشتن 

را بما   احساسماتتا   و افکمار جزئمی. ت مام  هاهر به حتی یک کل ه یا یک احساس 

  . نویسمید خوانما باشمد می  کل اتی که  یسید. لازم نیست حت اًو ن می  جزئیات کامل 

ید، تنهما  نویسم می   کنید و خودتا  بدانید دارید چه  خطی خ  توانید فق  می  ش ا 

زیرا وقتی قلمم بمه دسمت    ، یرو  ریختن افکار و احساساتتا  است ب   ، م مه   ی مساله 

توانیمد بمدو   می   حتمی   کند. می   ریزی برو  بسیار قوی  احساساتتا   و افکار  ، دارید 

.  دربیاوریمد فقم  ادای نوشمتن را    ل ی به دسمت بگیریمد بما انگشمتانتا  که ق  این 

ایمن    ز کردید نیا   در هر جایی که احساس   توانید بدو  محدودیت، می  صورت دراین 

ت هسمتید کمه  خشم گین یما ناراحم   قمدر آ    ، گماهی اوقمات   کار را انجمام دهیمد. 

بنمابراین   ، رسمد ن ی  هما آ   کند و سمرعت نوشمتن شم ا بمه می  سرریز  احساسات 

تا بتوانید ت ام فکر و احساسمتا  را بیمرو  بریزیمد و    بنویسید   خطی خ  مجبورید  

صمورت  این در  . ه بنویسمید بسمت  بما چشم ا   ، احساستا   یا برای بهتر حا کرد  

  خوانمد  قابل چمو     ، را کسمی بخوانمد   هایتا  نوشمته دیگر نگرا  نیستید که مبادا  

 شود.  می  احساس« گفته  به این ع ل »پذیرش  نیست. 

  ، کنیمد می   ش ا ت ام خشم، ترس و نگرانی خود را از وضع موجود » پذیرش « 

کلات فکمر کنیمد. فقم   مش   ل ح راه دیشید و یا به  آ  بین ی  که به نتیجه   بدو  این 

و حالمت    اید خورده « هستید. وقتی ش ا چیز مس ومی  آید می  »تسلیم آنچه  کاملًا
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اگمر    . بالا بیاورید تا بهبود یابیمد   اید خورده  ی را که  س لازم است ت ام   ، تهوع دارید 

. در  کمرد   ش ا باقی ب اند حالتا  را بمد خواهمد ی  از این سم در معده ای  حتی ذره 

  باید س ی را کمه  صورت است. حساسات س ی و منفی نیز به ه ین و ا  افکار  مورد 

ار و  کمم کامممل بیممرو  بریزیممد. اف   طور بممه   ، ایممد خورده   ذهنممی و احساسممی   صممورت به 

هسمتند کمه بایمد   هایی زبالمه دهنمد ه ما  سم وم و می  احساساتی که ما را آزار 

ه شموند  ریختم بیرو     ، ها آ  از  ای  کامل و با جزئیات دقیق و بدو  حذف ذره طور به 

 :  تا حال ا  بهتر شود. به مثال زیر با دقت توجه کنید 

 شخصی کا ذ و قلم به دسمت گرفتمه و شمروع بمه » پمذیرش احسماس«

ترسم، نکنمه کمار پیمدا نکمنم و نتمونم بمرای می شللیمی » از آینده: دنکمی

 ود بم  ارزشبمیخیلمی احسماس  جموریاینخودم درآممدی داشمته باشمم، 

پمول  ه مهاین ": گمهمی بماز و  کنهمی خیلی سرزنشم پدر کنم، مخصوصاًمی

آخمر  تماکار پیدا کردنم نداری، ی خرجت کردم آخرش هیچی نشدی، عرضه

وای چقمدر پمیش او   "کشمی.ن ی خجمالتم کمه، اید خرجتو بمدمبمن  ع ر

دوسمت نمدارم  کنم، اصملاًممی دوستام که کار پیدا کمرد  احسماس حقمارت

حتمی اگمه "ری؟ممی سر کار":پرسهمی رسه ازممی هر کی از راه ن شو .ببی

کنم یمه آدم ممی کسی هم بهم  ر نزنه خودم چقدر حا بمدی دارم، حما

خموام می تونم با کسی که خمودمن ی .خوردهشکست، یه ه، یه بازندارزشمبی

 «  ...کنهمی شه. فلانی اینجوری فکرمی ازدواج کنم، ت ام زندگیم خراب

حما  همر و بنویسمید  ترایمحاورهتوانید می ا، ش ین تنها یک مثال بودا

 ،ت ام و ک ال»پذیرش « کنید. پذیرش کرد  طوربهخالص دیگری که دارید 

 «!خواهد دل تنگت بگومی »هرچه یا به قولی ،قانونی ندارد و هیچ قاعده 

ترسمم« کمافی نیسمت. بایمد روشمن می»که یادتا  باشد فق  بیا  ایمن 

وقتی  .ترسید چه اتفاقی بیفتدمی ،ترسیدمی چرا ،یدترسمی از چه زید کهسا

در ذهن خود یک فیل نامه دارید  قطعاً ،ترسیدمی شللی خودی ش ا از آینده

هراسید. باید آ  فیل نامه را ت مام و ک مال روی کا مذ بیاوریمد، می از آ  که

و واضمح  ین شخص کاملاًا ؛به مثال بالا دقت کنید .قانونی و بدو  هیچ قاعده 
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کنم کمه ممی ترسد. یادآوریمی اششللیی شن بیا  کرد که چرا از آیندهرو 

نماراحتم کمافی  ایم  و ترسم، نگرانم، خشم گینم می فق  نوشتن کل اتی مانند

پذیرش« شود. نیازی هم نیست که » ،. باید احساسات با جزئیات کاملتنیس

نه نوشته امیابه زبا  ع کهه ین .ادبی و با ترتیب خاص نوشته شوند ،ج لات

کاممل هیجانمات ی زیرا همدف فقم  پمذیرش و تخلیمه ،کندمی شوند کفایت

 جزئیات نباید از قلم بیفتد.   ترینکوچکاست. 

بمه  جدیمدیهنگام »پذیرش احساس« در مورد یک موضوع، موضوع  اگر

ع بگذار ایمن موضمو»: پذیرش شود. نگویید ذهنتا  رسید، باید موضوع جدید

 «روم.میسراد موضوع بعدی  بعد ،نمرا تا آخر پذیرش ک

آیمد ه ما  را پمذیرش کمرد. در می در هنگام »پذیرش« باید هرچه بالا 

در ذهمن شم ا ج مع  ،همبمهرب بی مختلف و  موضوعات بینید چقدرمی آخر

 شده و آرامش را از ش ا سلب کرده است.

یمد  توان می  خواهد می  ا  هنگام پذیرش احساسی مانند خشم، هرچقدر که دلت 

زیرا در این لحظه فق  خودتما  تنهما هسمتید و   ، نفرین بنویسید  حتی  و  دوبیراه ب 

کمه بایمد بیمرو  ریختمه   ت ذهنی اس ی زباله  مشت یک نویسید فق  می  که  ها این 

رساند. بنمابراین ت مام خشم تا  را بما قمدرت تخلیمه  ن ی   شود و به کسی آسیبی 

احت اسمت و شمروع  نار  شخصی از دست دوستش : کنید. به مثال زیر توجه کنید 

»خیلی از دستش ناراحتم، چمرا ایمن کمارو کمرد، ...  : کند می   به پذیرش احساسش 

خواست بما مشمت بمزنم  می   دلم ،  ( . گوید ی م   بدوبیراه خواهد  می   )هرچقدر که دلش 

تمو بمه چمه   ؟ آخه تو قد ایمن حرفمایی  » : خواست بهش بگم می  توی دهنش، دلم 

بهت لطمف کمردم،    ه ه این   ؟ هستی فکر کردی کی    ؟ کنی ی م   حقی به من توهین 

)    « . م، امیدوارم نتیجه کارهاتو ببینمی.. در حقت خوبی کردم این بود جواب  ه ه این 

(  . وقت پیش او را ناراحمت کمرده بمود افتد که چند می   اش له ا خ در ه ین حین یاد  

ام یماد  ) در ایمن هنگم   ... ن حرفو زد، خیلی از دسمتش نماراحتم خاله بیخود کرد ای 

پول اونو از کجما بیمارم،  ، ( وای پول اونم پا ندادم . افتد می  نی ه فلا ب  اش بدهکاری 

کمه در فملا     ی ) حمالا یماد اشمتباه   ... آبروم رفت ،  چقدر به خاطرش استرس دارم 
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(  . کنمد می   گفتن و نفرین بمه خمود  بدوبیراه افتد و شروع به می  مورد مرتکب شده 

  س حقمارت احسما چقدر حما بمدی دارم،    کنن، چرا این کارو کردم،   برسرم خاک 

کنن ممن چقمدر  ممی  کنم، چقمدر خودممو کوچیمک کمردم، الا  ه مه فکمر می 

(  . شمین نمو خریمده اسمت ا یمک م  تازگی به افتد که می  )یاد ه کارش  ... م عرضه بی 

ا بمده شمانا، ه یشمه  چقدر بهش حسودیم شد، من چمیم از او  ک تمره، خمد 

ه او زبما  یماد  سمت بم افتد کمه قمرار ا می   ش ا دخترخاله ) به یاد  ...  هشتم گرو نه ه 

خمودم رو همم  ی  درس داد  به اونو داره، ممن حوصمله ی  ( وای کی حوصله . بدهد 

و بمه ه مین ترتیمب »   « ... ودم مونمده خم کارهای ی ندارم چه برسه به او ، ه ه 

 دهید.  می  پذیرش احساس « خود را تا زمانی که آرام بگیرید ادامه 

آیمد می دی بمالازیا های«، حاذیرش احساسجه کردید که هنگام »پتو

شم ا آزادیمد تما در خلموت  ؟ربطی به هم نداشته باشند که م کن است هیچ

خشم تا  را  را بکنیمد نسبت به »همرکا و هرچیمز « کمه فکمرش خودتا 

ک مال آراممش، کا مذها را  تا زمانی که آرام بگیرید. سپا در ن اییدپذیرش 

کمه  ایمدخوردهادی م زیس ع ش ا از نظر ذهنیدر واقو دور بریزید.  نیدپاره ک

، ت ام و ک مال ایدخوردهلازم است س ی را که  به هم زده است. حال ش ا را

کنیمد و از وی می مراجعمه اعت مادقابلس ابالا بیاورید. وقتی به یمک روانشمن

 دهیممد؛ یعنممی در مقابممل او می خواهیممد ه ممین کممار را انجمماممی مشمماوره

برای کسی بازگو کنیمد، در  ایدتهوانسنتا در ت ام ع رتا  نشینید و آنچه رمی

ریزیمد؛ بمه عبمارتی می را بیمرو ها ناگفتمهی آورید و ه همی برابر او به زبا 

در درونتا  بوده و حالتا  را بد کرده ها واد فاسدی را که سالمت ام س وم و 

 کنید.  می کار، احساس سبکی و راحتی زیادی ازاینپا آورید.می است بالا

روش خوبی است، امما  لاتبرای حل مشک اعت ادقابلاور ه مشمراجعه ب

دشموار اسمت، هما مشماوره کمه پرداخمت آ  بمرای خیلیی جدای از هزینه

نزد مشماور همم برایشما   دل کرد ز افراد حتی حرف زد  و دردِابسیاری 

ار احساس ترس و گناهشما  ب قدرآ سخت است. برخی مسائل هستند که 

را با کسی در میا  بگذارد ها تواند آ ن ی گزه هرسنگین است ک رای فردب
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 بما خمود ح مل سال در درونمشهای و این افکار و احساسات س ی را سال

بمرای  هرحالبمهولمی  اسمت. قراربیخاطر آ  ه واره ناآرام و  کند و بهمی

ت مام رهایی از این بار احساس ترس و گناه و رسید  به آرامش، لازم است 

 لا بیاورد.ه باس ی را که خورد

قصد من از یاد داد  روش» پذیرش احساس « این اسمت کمه بمه شم ا  

دوسمت  اعت مادترینقابل ر خود باشید. قطعماً شم ا بمرای خمودبیاموزم مشاو 

گموش  علاوهبمه شخص به خودتما  هسمتید. ترینمحرمشوید و می محسوب

حمدودیت آ  مه راه ندارد و بابت به ای دل خود، برایتا  هزینهکرد  به دردِ

   زمانی هم ندارید.

 حملراه، نیازی نیست کمه شم ا در ممورد پذیرش یا تسلیمدر طریقت 

را پمذیرش کنیمد هما آ  کمهه یننید. ک تدبیریا به عبارتی  مشکلاتتا  فکر

 آید.می خودش حلراه ؛ستا کافی

نسبت بمه  مانیتومی مواج و خروشا  را در نظر بگیرید. مای یک رودخانه

ایمن غریررق توانیم می دو موضع متفاوت اتخاذ ن اییم. هم وشا د خراین رو 

و  یسمتیمانیم بیرو  از ایمن رودخانمه بتوامی خروشا  باشیم و همی رودخانه

ی خروشا ، رودخانمهی آ  باشیم. این رودخانه وخروشجوش شاهد و ناظر

ی یم کمه  ریمق رودخانمهتوانیم انتخماب کنم می افکار و احساسات ماست. ما

 م.آ  شموی وخروشجموشکه شاهد و ناهر  و احساسات ا  باشیم یا این کاراف

اشید، نه  ریق. بشاهد و ناهر  ایدکردهیعنی ش ا انتخاب  ،پذیرش و تسلیم

مهمارت زیمادی  شاهد بودنتسلیم باشید و پذیرش کنیمد، در  ربیشتهرچه 

 و اسمد شنیم ا بهتر از یک  ریمق، راه نجات رشاهدکنید. قطعاً یک می پیدا

گیممرد. کسمی کممه در حمال  ممرو شمد  اسممت، می تریدرسمت هایتصم یم

بما خمود  کنمد ک مک او کند کسی را هم که قصد دارد به می ناخواسته سعی

ه یشمه در امما   شاهد انه هرچقدر هم که خروشا  باشد،رودخ رو ن اید. 

   است.
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 :  فرمایدمی مولانا 

     کارگه تقدیر در تسلیممکه  هرلحظه

                   از شیر مترباکبیاز آهو،  رتامآر

    تدبیرکوشم در کار کنم می هرلحظه که

  رنج از پی رنج آید، زنجیر پی زنجیر

  

ه مین  در درو ِ ،کاممل پمذیرش کنیمد طوربمهاحساساتتا  را  کهه ین

که فکری  ا اینشود. از دل این پذیرش، یمی گشایش ایجاد م،پذیرش و تسلی

یقمین داریمد و مط مان  رسد که در ع ل کرد  به آ  کاملاًمی ان ش به ذه

کمه بما  دید و اط ینا  داریم که باید انجام ده است کاریه ا   هستید دقیقاً

 ،که بدو  اقدام ش ا یا این رسانید،ن ی انجام آ  به خودتا  و دیگرا  آسیب

 ،شمده در ایمن فصمل بیما  کمه هاییمثالشود. می درست خودخودبهاوضاع 

در اسمتفاده از روش  امآموزشیهای کلاس کنندگا شرکتهای هحاصل تجرب

   .»پذیرش احساس« است

از آژانا هواپی ایی  »: گویدمی ن یاخ : به ماجرای زیر توجه ن ایید

 ": با من ت اس گرفتنمد و گفتنمد رفتیممی که ه یشه با آ  به مسافرت

باید هرچمه زودتمر بلمی   ،یدل نو قصد مسافرت داراگر برای تعطیلات سا

 ".تهیه کنید

کافی برای رفتن بمه ی امسال هزینه ": با ه سرم ت اس گرفتم، او گفت 

 ".مسافرت نداریم

خواهمد ن ی ولمی ،دانستم پمول کمافی داردمی ی ناراحت شدم چو لخی 

 کمهکمنم و بگمویم  جروبحم خواستم مثل ه یشه بما او می ابتدا .خرج کند

اما چو  »پمذیرش احسماس« را  ،خواهد خرج کندن ی ولی دانم پول داردمی

باشم. تلفن را قطع کمردم  تسلیمکنم و  سکوتترجیح دادم  ،آموخته بودم

دونم تمو پمول ممی من کمه": ه نوشتن کردم، ت ام خش م را نوشتمبو شروع 
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م کشمیمی کنیم و زح تمی خوای خرج کنی، یک سال ت وم کارن ی داری

 "نداریم... م ه حق یک مسافرت رفتن

 ه سرم بود کمه .تلفن زنگ زد در ه ین حین که در حال پذیرش بودم 

 «".عطیلات بلی  رزرو کنتبا آژانا هواپی ایی ت اس بگیر و برای ":گفتمی

توانست مثل ه یشمه در می نبود. این خانم تدبیرکه نیازی به  بینیدمی

ز تما ممدتی نیم   ازآپمامشماجره کنمد و شود، با ه سرش  غرقافکار خود 

تا چند هفته هم اوضماع خانمه متشمنج  ،و در ض ن ن ایدطولانی خودخوری 

ی رودخانمه نرراظر و شرراهد ،. ولی تسملیم شمد و تمرجیح داد آگاهانمهشود

 .گمذردمی و بداند که در درونش چه ،آ  غریق  نهاحساسات و افکارش باشد 

سیده، اوضاع   نریرش او هنوز به پایات ام احساساتش را »پذیرش« کرد و پذ

 شد.   راهروبهکه او اقدامی انجام دهد  بدو  این خودخودبه

او از  .اسمت ایهلسماهفتصاحب دختر  خان ی: به این ماجرا توجه ن ایید

»پمدرم از کمودکی بما ممن : گویمدمی دست پدرش بسیار خش گین اسمت و 

 یفمهوهی گماههیچ ؛کمردمی برخمورد احساسبیو  بسیار سرد و مهربا  نبود 

 وستپدری خود را در قبال من درست ایفا نکرد.« حالا پدرش مه ا  منزل ا

گیمرد می صم یمترود و ممی . از منزل بیمرو استاین خشم، شدت گرفته و 

پذیرش کنمد  ،در وجودش ج ع شده بود رنسبت به پدها خش ی را که سال

 رتل حیم در ک ما گمرددبرمینه دهد. وقتی عصر به خامی و این کار را انجام

بیند که پدرش، دختر کوچمک او را بمه خیابما  بمرده و بمرای او همدایای می

 شود و تصم یممی الحزیادی خریده است. این خانم از این اتفاو بسیار خوش

پمذیرش  ربیشمتدارد پمدرش احساس خش ی را کمه نسمبت بمه گیرد که می

 فقم  ،دیم آمی پمدر بمه یمادشهر بار که خماطرات تلخمی از  پاازآ . ن اید

 .کندمی پذیرشرا ها و آ  است تسلیم

به مراسم  اشخانوادهخان ی قرار است با : به ماجرای دیگری توجه ن ایید

توانمد ن ی ام در شهر دوری برود. او دوسمت نمدارد بمرود امماوختم یکی از اق
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 آیمدبرمیش داند تنها کاری که از دستمی خانواده را به هم بزند. ریزیبرنامه

کنمد و ت مام خشمم می بنابراین شروع بمه پمذیرش ،« استحساس»پذیرش ا

دوست ندارم بمرم، حما خیلمی  »اصلاً پذیرد:می خود را از رفتن به این سفر

کنم که قراره چند سماعت تموی اتوبموس بشمینم می ی دارم، وقتی فکرشودب

از  ،د ساعت بعد...« چنرفتن ندارمی حال و حوصله شه، اصلاًمی اعصابم خرد

 درخواسمت ایشما شمود و از می ت اس گرفتهها دا دار با آ ی ادهخانوطرف 

اینمد و یگردد به دلیل طولانی بود  مسیر و گرممای هموا بمه ایمن سمفر نمی

 ست. ا برایشا  کافی اندکردهه دردی ها با آ  کهه ین

طر تص یم گرفت حداقل بمه خما ،بود قراربیچو  ناآرام و  این خانم

شمد  در افکمار و  غرررق جایبمهباشمد و  گاهآده ش هم که شاآرامش

شمود و  تسررلیمافکمارش باشمد،  شاهد و ناظرکرد ، آگاهانمه  تدبیر

تما  را بیرو  بریمزد اشذهنیو ت ام س وم  دکن پذیرشرا  اشناراحتی

 شد.  راهروبهاوضاع  خودخودبهولی علاوه بر آرام گرفتنش،  ،آرام گیرد

هستند. گاهی پیش از ای م و ریشهر مهسائل در زندگی، بسیابعضی از م 

 برخمیخواهیم تلییمر کنمد، لازم اسمت می که اوضاع به آ  شکلی که ما این

موارد با پذیرش احساس و با تسملیم  گونهاینشود. در  ددر ما ایجاها آمادگی

لازم همای ، درسگمرددمی ایمن مسمیر طمی هست، در آرامش کامل آنچهبه 

آمرراده یعنی زممانی کمه شم ا  ،ترین زما ر بهد ،و گشایش شودمی هآموخت

   .افتدمی اتفاو باشید

املاً کم لازم است که  شوندن ی زوج جوانی که صاحب فرزند مثالعنوا به

به درو  خود برونمد و احساسمات و افکمار خمود را در ممورد داشمتن فرزنمد، 

 حب فرزند شموند. گماهیخواهند صان ی پذیرش ن ایند تا بدانند به چه علت

که  گرددبرمی شا درونیای و تردیدها و مشکلات ریشهها به ترسها آ  علل

ی داشمتن فرزنمد را گتا زوج جموا  آمماد شوند حل و پذیرش ها ابتدا باید آ 

 رسد. می فرزند از راه  به کائنات اعلام آمادگی ن ایند،پیدا کنند. هرگاه قلباً
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کنیم بمازهم می شپذیرقدرهم ه مطلبی را هرآید کمی گاهی اوقات پیش

در  شویم و به خاطر آ  موضوع هنوز خش گین، نگرا  یا مضطربیم.ن ی آرام

و برخمی از دهیم ن می کاممل انجمام ورطبمهشاید پمذیرش را  موارد، گونهاین

دهیم یا از این احساسمات فمرار می یعنی ترجیحاندازیم؛ می جزئیات را از قلم

ایمن  مشملول گمردد و ازهما   بمه آ هن اباشیم و مدام ذ شا قکنیم و یا  ر

ایمن ی شویم و دیگر حوصملهمی یا از پذیرش کرد  خسته د،خالی نشو افکار

گمذاریم. ن ی برای پذیرش آ  احسماس، وقمت کمافی حالرهبهنداریم.  کار را

و یما خشم ی بسمیار  اگر آ  حما، احسماس گنماه یما تمرس زیماد مخصوصاً

رویم. گماهی از احساسمی ممی فمرهآ  طاز پمذیرش  ربیشمت ،شدبا آزاردهنده

 ،دهیم به آ  توجه نکنمیم و از آ  فمرار کنمیممی بیزاریم که ترجیح چنا آ 

کمه هرلحظمه بمه  نمداریم جمز ایمنای ام بگیریم چمارهرخواهیم آمی ولی اگر

 ؛را پذیرش کنمیمها برویم و آ شا  احساسات ا  آگاه باشیم، آگاهانه به درون

افکمار  خمواهیم بمدانیم کمهمی اریمم و اکنمو سمی دیعنی آگاهیم کمه احسا

فکمر هما مدام بمه آ  ناآگاهانهکه  این احساس چیست، نه این یکنندهخلق

گذشته و ها آییم ببینیم ساعتمی   باشیم و وقتی به خودما اکنیم و  رقش

ت گشمته و از احموال و احساسماافکمار و احساسمات ا  ی رودخانمه غرررقما 

رای رسید  به نور بایمد از میما  تماریکی گمذر کمرد، . بمایبودهخویش  افل 

 رساند.  ن ی ما را به نور ،ترسید  از تاریکی و فرار از آ 

، عملاوه بمر اسمتفاده از کامل خشمم خمودی رای تخلیهبگاهی لازم است 

نوشممتاری کممه روشممی بسممیار سممالم اسممت، از روش  صممورتبه روش پممذیرش

 هاییگونمهسالم که های م. این روشکنی دیگر هم استفاده ایگونهبهپذیرش 

، باید در جایی اسمتفاده شموند کمه مط مان هستند دیگر از پذیرش احساس

ما نیسمتند کمه ی رسانند، زیرا دیگرا  سطل زبالهن ی باشیم به کسی آسیب

خمالی کنمیم. ایمن هما را بمر سمر آ  ما احساسیذهنی و های بخواهیم زباله

کلامی، گریه کرد ، ضربه زد  به ی زد ، تخلیهیاد » فر:از اندعبارتا هروش
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ضربه زد  بمه  مثل والیبال یا بسکتبال و ... هاییتو،و یا  بوکاکیسهبالش، 

قمدرتی های ، انجام کارها یا ورزشتیزنوکبا چه یا گلدا  با یک شی ء  کخا

 که مستلزم صرف انرژی و نیروی بدنی زیادی است.«

ذیرش پهای روشی ید چند روش یا ه هتوانمی خش تا  زیاد استاگر  

 .احساس را با هم تلفیق کنید

 هگاهی در حال پذیرش خش  ا  نسبت به یک اتفاو هستیم کمه متوجم 

، انمدآوردهدیگمری همم کمه در گذشمته مما را بمه خشمم  هایشویم اتفاومی

ش شموند و زنجیروار به آ  متصمل هسمتند و لازم اسمت کمه پمذیر صورتبه

 .  ا احساس راحتی کنیمند ترو  بریزبی

از شخصمی خشم گین  پاافتمادهپیشروزی به خاطر یک اتفاو کوچمک و 

بمرایم  ایمن و بمزرگ بمود  یبودم. اتفاو، کوچک اما احساس خشم ممن خیلم 

شمدم. ن ی عجیب بود. شروع به نوشتن و پذیرش کردم. فایمده نداشمت، آرام

اد زدم و ه مین فریماد فری توانستممی ردم و تابنابراین سرم را در بالش فرو ب

کاری کردم کمه  شدیدی شد که با ضربه زد  به پشتمهای زد ، باع  سرفه

ناگها  شروع به گریمه  ا بیرو  بریزند.رشوند و هرچه هست  ترع یقها سرفه

کردم و اندوه حاصل از یک اتفاو دیگر سر برآورد. متوجه شمدم کمه در زیمر 

شد خش م بزرگ بمه می که باع  بود نهفته تریبزرگو  م خشم من، اندوه 

خشم نبود. وقتی به خاطر انمدوهم اشمک  اصلی یمساله کهدرحالینظر آید، 

خش ی کمه نسمبت بمه آ  شمخص داشمتم  خودهخودبریختم و خالی شدم، 

 خاموش شد. این در خاطرتا  ب اند کمه م کمن اسمت احساسمی کمه گ ما 

 ین اتفاو باشد.  چند اتفاو است، مربوط بهکنید فق  مربوط به یک می

بمود   شاهدبود  را به  غریق وقتی بسیار ناراحت و خش گین هستیم، 

در  در ممورد آ  اتفماو انهرناهشیادهیم ممی دهیم؛ یعنی ترجیحمی ترجیح

بممه  گونممهاینحال مما  بممدتر شممود و  لحظممهبهلحظهافکارممما   ممرو شممویم و 

   احساسات ناخوشایند دامن بزنیم.
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راه قطع کنیمد و شمروع بمه پمذیرش ن اییمد؛ ی میانهاز  افکار نامهربا  را

شوید که افکار نامهربمانی مربموط بمه خشمم، نگرانمی، می یعنی وقتی متوجه

برای آینده در سر دارید، بلافاصمله  هاییپردازیخیالیره، یا افکار و  ترس و 

عی کنیمد خودتما  را کنید. اگر فق  افکار را قطع و سها شروع به پذیرش آ 

 فکر نکنیمد، ه چنما  در درو  شم ا بماقی مسالهه دیگر بزنید تا به آ  ه راب

کمه  مرو  شمدید هکه متوج این محضبهدهد، بنابراین می ماند و آزارتا می

 و شروع به پذیرش ن ایید.   افکارتا  هستید، از این حالت خارج شوید

بیمرو  تما  ذهنیسم وم هشرریارانه شود کمه می پذیرش کرد ، سبب

این افکار و احساسات سم ی را  ناهشیارانهد و ش ا مجبور نباشید ه شوریخت

ب اننمد،  رشتیبکه  قدرهردر درونتا  نگه دارید. این افکار و احساسات س ی، 

 در ش ا ریبیشتشوند و باع  تولید احوال ناخوشایند می ترمتعفنو  ترس ی

ا  را خودتم فقم  حمال  سم یهای لمهگردند. متأسفانه بوی تعفن این زبامی

ریزد. وقتی س وم می کند، بلکه زندگی اطرافیا  ش ا را نیز به همن ی خراب

د، قطعاً اطرافیا  ش ا نیز از یذهنی را بیرو  ریخته و حال خوشی داشته باش

 مانند.ن ی نصیببیاین حال خوش، 

یمد و  بسیار مهم این است که وقتی نسمبت بمه کسمی خشمم دار  ی یک نکته 

گردید، باع  رها شمد  خشمم طمرف  می   رده و از آ  رها رش ک خشم خود را پذی 

  ی دهنده نشما  دهمد کمه  می  شوید؛ یعنی آ  شخص رفتاری انجمام می  مقابل نیز 

 گردد. می  شد  او از خشم است. پذیرش کرد ، باع  شفاف شد  رواب   ا ره 

. کنمدمی خمان ی بما ه سمرش مشماجره :به ماجرای زیمر توجمه ن اییمد

رود. ز  در  یاب ه سمر، شمروع بمه می انه بیرو از خه سرش با عصبانیت 

 :» اصلاً ملاحظه نداره، فق  بمه فکمر خودشمه، فکمرکندمی پذیرش خش ش

کنم دیگه می به توجه نیاز دارم، به استراحت نیاز دارم، احساس کنه منمن ی

کنه توی یم کنم او  خیالمی م،حاعرضهبیکنه من می م نداره، فکرتدوس

کنمه ممن می الا  خیلی عصبانیه، فکر به مادرش من مقصرم،بوط مری قضیه



 150 كنم  احساس آرامش مي من قلبا  /  

ضمعیفم احسماس خموبی نمداره،  قمدراینکه من  وپاگیرش شدم، از ایندست

و مادرم بدش میماد، کماملاً  من خوشش ن یاد، ازپدری کنم از قیافهمی حا

 بدوبیراه) ... گذرهمی دونم توی دلش چیمی معلومه، از دستش خسته شدم،

کاممل  طوربمهاو هنوز در اتاقش در حال پذیرش اسمت و « خشم(.ی لیهو تخ

گوید می و به ا شود و در ک ال آرامشمی آرام نگرفته که ه سرش از در وارد

 برد. می هار بیرو اهار بپزد و او را برای نانیازی نیست ن

شمود و بما  گذشته در افکارش  روهای توانست طبق عادتمی این خانم

حساس خشم در درونش، سبب گردد که این دعموا و مشماجره به ادامن زد  

  ومسباشد و اجازه ندهد این  هشیارتا روزها ادامه پیدا کند، اما ترجیح داد 

 . را آلوده کند اشزندگیفضای 

اکنمو « ی کنید، کاملاً در »لحظهمی وقتی احساسات خود را پذیرش

ی دیداً در لحظمهشم  ه.هسمتید و نمه در آینمد نه در گذشته رید؛حضور دا

 کمه داریمد چمه دانیرردمی حال، حضور دارید و در زما  شروع پمذیرش،

ه از گذشمته و آینمده بمه کم آنچه را  این لحظهدانید که در می کنید،می

شموید. می رهاها ریزید و از آ می آید، دارید بیرو می سطح آگاهی ش ا

 بماط برقمرارارت جمایی در ورای فکرتما ود و شم ا بما شم می فکر، متوقف

به دلیل ساکت  ،کنید؛ یعنی با »خود برترتا «. در واقع هنگام پذیرشمی

د و کنم می ارتبماط برقمرار  خود برتر ش ا با خود برتر دیگمراشد  فکر، 

 شروع به حل شمد  ، مسائل از ورای فکر، یعنی از عالم عشقترتیباینبه

رهایی دیگرا  اع  ب رهایی ش ا از خشم ین دلیل است کهبه ه  کند.می

. با تسلیم و پذیرش آنچه هست، به دلیل توقف فکر و حضمور شودمی نیز

شود. می تر ش ا حاصلراکنو ، گشایش از سوی خود بی شدید در لحظه

ب انیمد و  آگرراهدهمد می فق  کافی است نسبت به چیزهایی که آزارتا 

 سویبهرا  ش ا گیرد ومی پی کائناتکار را ی را پذیرش کنید، بقیهها آ 

 د. کنمی و به س ت آرامش درونی هدایت حلراه
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بمه  ا رفتهخان ی نسبت به پدرش که از دنی : به ماجرای زیر توجه ن ایید

. پدر وی به علت تبعیضی کمه میما  فرزنمدانش قائمل شدت خش گین است

گذاشمته  جابمهشده بود، خاطرات ناخوشایندی را از زمما  حیماتش بمرای او 

گیمرد ت مام احسماس می ت دارد پدرش را ببخشد، تصم یمدوس است. چو 

و بیمرو  بریمزد. ممدتی طمولانی  ا که نسبت به او دارد پذیرش کندخش ی ر

آیمد، ت مام خماطرات می نشیند و تما جمایی کمه بمه یمادشمی زشیپشت م

، آورد و به علت خستگیمی ناخوشایند و احساس خشم خود را به روی کا ذ

بیند که پمدرش می رود. در خوابمی رد و به خوابگذامی سرش را روی میز

 با هاهری آرام کنارش ایسمتاده اسمت، طموری کمه گرممای بمدنش را حما

 کند.می پرد، هنوز گرمای بد  پدرش را احساسمی ز خواباکند. وقتی می

 ساس خش ی که نسبت به پدرش داشمتاین خانم توانست با پذیرش اح

رد و پدر، آنجما بمود تما از عمالم عشمق بمه او بگی یا خود برتر او ت اسبا روح 

 آرامش بدهد، زیرا در ورای فکر، تنها عشق سکونت دارد. 

اسمت، زیمرا  ترطمولانیدیگمر های از اتفاو گاهی زما  پذیرش یک اتفاو

 یا چند روز با ما ب اند. م کن است احساس خش ی بسیار ع یق باشد و یک

تا از احساس  آ  را پذیرش کنیم ریتبیش زما مدتجبوریم در این صورت م

 خشم رهایی یابیم.

کند. نمامزد او می خان ی با نامزدش مشاجره: به ماجرای زیر توجه ن ایید

سازد. می شکستهدلفرستد که وی را خیلی می برایش پیامکی لفن ه راهتبا 

ا عصمر، در حمال هر دو بسیار خش گین هستند. او آ  شب و روز بعد را هم ت

ماجراسمت. هنگمام عصمر پیمامی از  این از م وخشم حاصل  اسِاحس پذیرش

 فه د او از کارش بسیار پشی ا  شده است. می رسد و می نامزدش

 ریبیشمت زما مدتبالا، چو  خشم هر دو طرف بسیار زیاد بود، ل در مثا

از ا هم آ  یتوس  خانم جوا  پذیرش گردد و هر دو  مطول کشید تا این خش

 بند.  ی یااحساس خشم رهای
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 خموب اسمت از چه چیز ناراحتیم، دانیمنمی ور زما  که دل ا  گرفته ه

 و بمه هرآنچمه یمبه پمذیرش احساسمات ا  کنم  شروع و قلم به دست بگیریم 

یعنی احساسات ا  را با جزئیمات کاممل و  ؛آید تسلیم باشیم. تسلیم باشیممی

کمه از  نه ایم ن ،کنیمپذیرش ها حا ترینجزئیاز  پوشیچشمبدو  حذف و 

خودما  را بمه  ،از احساس ا  بترسیم یا حا گناه داشته باشیمای هر گوشه

یم و آ  را جما بگمذاریم یما پرآ  راه بزنیم و سعی کنیم از روی آ  احساس ب

و یما فکمر کنمیم کمه اگمر رهمایش کنمیم  ایمنشمدهوان ود کنیم متوجمه آ  

 فقم  باعم  ،بمردن ی حا ما را از بمین ارشود. این کمی درست خودخودبه

 ،ماندگار شودمنفی کامل صورت نگیرد و آ  احساس  طوربه تسلیمشود می

بینیم بماز همم ممی ال پمذیرش،حم  گاهی درگیریم. ن ی ما هم آرام درنتیجه

 جزئرریشمویم اتفماقی می آید. گاهی متوجمهمی روی کا ذ تکراریمسائل 

توجه چندانی  آ  وقوعی آید که در لحظهیم مربوط به گذشته به روی کا ذ

 ایمنکمردهو هرگز فکمر  ایمگذشتهو ساده از کنار آ   ایمنکردهبه احساس ا  

راب کند و احساسات منفی مربوط به آ ، تا خ که بتواند حال ما را تا این حد

را ای صمحنه وتماه در خیابما کی این لحظه با مما ب انمد؛ ممثلاً چنمد لحظمه

وده است یا برخورد کوتماهی بما شخصمی ند به به نظرما  ناخوشایک ایمدیده

م کمن هما ایمن اتفاو فتارش به نظرما  ناصحیح بوده اسمت و که ر ایمداشته

طول نکشیده باشد، اما توانسته ما را به همم بریمزد و  ربیشتاست چند لحظه 

ا مما مانمده تما ه چمو   مذایی چو  در ه ا  لحظه پذیرش نشده اسمت، بم 

کنیم ت مام ایمن ممی ی شمروع بمه نوشمتنوقت حال ا  را خراب کند. مس وم

پمذیرش کاممل  آیند و لازم اسمت کمه پمذیرش گردنمد.می بالا مسائل جزئی

فقم  توجه ما  بمه قمدمی باشمد کمه  ،هرلحظهه شود کمی احساسات باع 

هرلحظه آرام بگیریم و  ،مدیریت کنیم توانیم کاملاًمی هرقدم را و  داریمبرمی

گشمایش، های در این صورت نشمانه ؛دازیمبپر مش کامل به حل مسائلدر آرا

 گردد. می هاهر آرامآرام
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 سمتد قلمم بمه پما داند چرا،ن ی شخصی دلش گرفته و  ،مثالعنوا به

» هنوزم به خماطر کمارم نماراحتم خیلمی :کندمی گیرد و شروع به نوشتنمی

کی درم هم ناراحتم، طفلخوام، به خاطر برامی ریبیشتهای رونقه، مشتریبی

تونسمتم بهمش ک مک می اش مشکلش حل بشه، کاش پول زیادی داشمتمک

 ترکنم، به خماطر درد پاهمام خیلمی نماراحتم روز بمه روز داره وضعشمو  بمد

شه، وای چقدر از طرز نگاه او  مشتری بدم اومد حا کردم منمو اح مق می

شده یه دفعه  فرض کرده، چقدر حا بدی داشتم، وای داروهام خیلی گرو 

، چرا هیچمی عموض ن یشمه، خسمته شمدم از بما د برابر شده  چنقی تشو

شمم، ن ی افتمه، آرومن ی کنم هیچ اتفماقیمی پذیرش کردم، هرچی پذیرش

از پذیرش کرد  هم خرده، اصلاً دیگه شمک دارم ایمن روش بمه درد  بماعصا

و  ه مه وای ا ترکمه،می بخوره و جواب بده، لعنت به ه مه چمی، سمرم داره

  «...ورههرف رو کی بش

 ، درونش دارد آرامآهستهآهستهشود می نویسد متوجهمی که طوره ین 

 گیرد. می

 بگیریمد در ه ما  حمینِد هنگام صحبت با دیگرا  ت مرین کنیمد تما یما

 همم آرام ،د. با این کماررا پذیرش کنیها ، حرکات و رفتار آ هاحرفصحبت، 

 برید.می هپذیرشتا  بهر انگیزشگفتشوید و هم از نتایج می

خان ی با ه کارش در حمال صمحبت اسمت. : به ماجرای زیر توجه ن ایید

 هماییحرفن روی او نشسمته و شمروع بمه گفمتهه کار وی، پشت میمز روبم 

 پما است. ریختههمبهآید و حسابی او را ن ی کند که به مذاو وی خوشمی

ر ینقمدچی کارت نکنمه، چمرا ا» خدا بگم : دکنمی در دلش شروع به پذیرش

خموره، می گی، حالم از این ه ه نالید  و ناشمکری بمه همممی چرت و پرت

« کمردی... تمزنه، دیگمه دهنتمو ببنمد خسم می هاش حرفیکسره از بدبختی

گویمد. بمه یکبماره تلفمن می خواهمدمی کمه هرچمه دل تمنگش خلاصه ایمن

 قطع کند.  را  هایشحرفشود می خورد و مجبورمی ه کارش زنگ
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خمان ی بما خمواهرش در حمال صمحبت : توجه ن ایید یردیگ به ماجرای

کنمد و او می منفمیهمای است. خواهرش طبق مع ول، شروع به گفتن حرف

ن اید. به یکبماره لحمن گفتمار می ه پذیرش کامل احساسشب در دلش شروع

 یزچه هدانم می ،» البته نباید ناشکری کنم: گویدمی خواهرش عوض شده و 

 دارم.«   امزندگیای خوب زیادی هم در چیزهشود، من می درست

د، کنیم می شروع به پذیرش احساسمتا  وقتی در حین صحبت با دیگرا 

برای حضور داشتن در لحظه و هشمیار بمود  بمه  ق منتظر نتیجه نباشید، ف

آرامش خودتا  این کار را انجمام  قصدبهگذرد، ه چنین می آنچه در درونتا 

های حواسمتا  را بمه صمحبت درصمدپنجاها ، هنگام صحبت با دیگمر دهید.

دیگر حواس را به احساسی کمه خودتما  از  درصدپنجاهطرف مقابل بدهید و 

بما  رید بسپارید. نیازی نیسمت کمه در حمین صمحبتدااو های شنید  حرف

طرف مقابمل بسمپارید و از های فق  به گفته دیگرا ، صد درصد حواستا  را

د. اگر هنوز در پذیرش احساسات، فل شوید  اگذرمی درو  خودتا  آنچه در

 توانید هنگام صحبت با طمرف مقابملمی ،ایدنشدهای بدو  قلم و کا ذ، حرفه

که مقابلتا  است  سطحی هرقلم استفاده کرده و از  جایبهت دساز انگشتا  

ار قلم و کا ذ صورت انگاین در کا ذ استفاده کنید؛ عنوا بهیا روی پاهایتا ، 

نویسمید. مط مان باشمید دیگمرا  خیلمی بمه حرکمت می ریمد و ت دابه دسم 

کننمد. بما خیمال راحمت احساسماتتا  را ن ی نامحسوس انگشت شم ا توجمه

    د و آرام شوید.نیپذیرش ک

بممه نظرممما  وحشممتناک اسممت کممه  قممدرآ گمماهی اوقممات، حسممی 

تما ماند می با ما کنیمرسد، ولی اگر آ  را پذیرش نمی به نظر پذیرش یرقابل

احسماس  و  ربیشمت، خشم ربیشتترس  روزروزبهحال ا  را بدتر کند.  روزوزبهر

باشمد، آ  را  ورآتمرسهمم  هرچقمدر، بنابراین هر حسمی شودمی ربیشتگناه 

 پذیرش کنید.  

خممان ی بممه مراسممم خممتم یکممی از : بممه ممماجرای زیممر توجممه ن اییممد

حشمتی در ر، و با دید  مادر آ  پسم  پسر نوجوانش رفته است. هایکلاسیهم
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چنین اتفماقی بیفتمد و  مده که نکند روزی برای پسر من همدلش به وجود آ

 قمدرآ ا ترس به نظمرش ح دچار شوم. این این مادر روز و  حالمن نیز به 

 قمراربیخواهد از آ  فمرار کنمد. بسمیار نماآرام و می که فق  وحشتناک است

رش در ذهمنش گ پسم از ممر مفصلی ل نامهداند که اکنو  یک فیمی است.

گیرد به درو  ایمن می گیرد. تص یمن ی دارد که تا آ  را پذیرش نکند، آرام

، بمه اتماو گرددبرمیوقتی به منزل . داش را پذیرش کنترس برود و فیل نامه

 مرگ پسرش را پذیرشی نشیند و ت ام فیل نامهمی رود. در آنجامی پسرش

اطرافیما ، ت مام  تمکتکو  خمودشم ختم او و نماراحتی کند. ت ام مراسمی

د. حتمی ایمن فکمر را کنم می از خمدا را پمذیرشها و فریادها و گلایمهها اشک

 آید و به وسمایلش نگماهمی پسرش به اتاو او گ کند که بعد از مرمی پذیرش

کند کمه چمه کل ماتی را می شود. پذیرشمی تنگدلکند و چقدر برایش می

در  یمماب پسرشمما   او و ه سممرش کممه نبممرد و ایمم می بممه کممار در فقممدا  او 

ی ممرگ پسمرش را از لحظمهی چگونه خواهد شد. ت ام فیل نامه شا زندگی

دارد  ذهمنش دره ه را بما جزئیمات کماملی کمه  ،بعدازآ های رفتن تا اتفاو

کنمد و ع مل می دنبمالپایرران فیل ناممه را تما  بعدازاینکمهد. کنمی پذیرش

کلاممی و ی ن و فریاد زد  و تخلیهریخترا با نوشتن و اشک  پذیرش احساس

دهد ) گاهی م کمن اسمت نیماز باشمد می کامل انجام طوربهکرد ،  عزاداری

را  هایتمما حرففریمماد بزنیممد و اشممک بریزیممد و  و  نوشممتن را متوقممف کممرده

کلامی تخلیه کنید، انگار که دقیقاً در ه ما  صمحنه قمرار داریمد و  صورتبه

ت ام و ک مال  ،کند س ی را که خوردهمی اح ت(برایتا  واقعی اس یزچه ه

افتن، آگماهی برتمر او وارد گیرد. پما از آراممش یم می بالا آورده است و آرام

نیازی نیست برای اتفاقی کمه م کمن اسمت در  که یابددرمی و د شوع ل می

  د.گی را به کام خود و پسرش تلخ کنزما  حیات او هرگز رخ ندهد، زند

 خواهزیمادهمادری پسر نوجوانی دارد که  :ن اییدوجه به ماجرای دیگری ت
مزاج است. رواب  این نوجوا  با پدر و مادرش بسیار پرتنش است. به و عصبی

 فشمارتحمت از سوی پدر، مادر را  هایشخواستهبرآورده نشد  یکی از  طرخا
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هما میما  آ  کماریکتکشدیدی قرار داده، تا جایی کمه کمار بمه فحاشمی و 

بمرد و خشم گین اسمت. می رنج مسالهبسیار از این  ت. مادره اسکشیده شد
کند از می کشد که حامی تحت فشار و استرس شدید است و عذاب قدرآ 
بمه او  اشمادرانمهش متنفر است و آرزوی مرگش را دارد، ولی احساسات سرپ

 ر چگونمه» آخمر یمک مماد: گویدمی دهد و با خودشمی حا گناه شدیدی
دانمد می ندش متنفر باشد و آرزوی مرگ او را بکند.« این مادرفرز تواند ازمی

ید، زیمرا  اتواند عشق را تجربه نن ی که اگر احساس نفرتش را نپذیرد، هرگز

 خشم و نفرت عبمور کمرد تما بمه عشمق رسمید، بنمابراین تصم یم باید از دلِ
د. شمروع بمه یرش کنم نفرتش را نسبت به پسمرش پمذگیرد ت ام خشم و می
» ازش متنفرم، کاش ب یره، کاش نباشمه، دیگمه :کندمی احساساتشیرش پذ

پمی ه کنم ت وم میشه میمرمی عزاداریخسته شدم، فوقش اینه که یه مدتی 
رم ممی میمره،می کارش، مگه من آدم نیستم، دیگه تا کی باید عذاب بکشمم،

 میشمه، دیگمه راحمتکنم ت وم می اداریکنم عزمی سر قبرش حسابی گریه
دیگه چقدر باید تح ل کنم، گناه کردم مادر شدم، ممن کمه هرچمی شم، می

د، واخم می خواسته در اختیارش گذاشتم، کوتاهی نکردم، دیگه چی از جمونم
کنمد سمر می خش گین است که حتی تصمور قدرآ این مادر  ...«کاش ب یره

کنمد. خشمم و یم عمزاداری اشممردهقبر پسرش نشسته و حسابی برای پسر 
 ع یمق اسمت کمه چنمد روزی اداممه قدرآ نسبت به پسرش  ادرین منفرت ا
 و  ، پذیرش خمالصآیدبرمییابد و او تنها کاری که در این مدت از دستش می

نسبت به فرزندش است. بعمد از چنمد  کامل ت ام احساس خشم و نفرت خود

سمات منفمی، از روز تسلیم و پذیرش خالصانه و بیرو  ریخمتن افکمار و احسا
شود کمه پسمرش همم آرام گرفتمه می گردد و متوجهمی ش رهانفرتخشم و 
 است.  

توانید احساس خشم و نفرت خود را نسبت به همرکا و هرچیمز می ش ا

توانید نمور را ن ی کامل پذیرش کنید. تا زمانی که تا ته تاریکی نروید، طوربه

روز را ایی یمد تما روشمنسر بگذرانکامل و تا آخر از  طوربهشب را باید  ببینید.



 157 فصل پنجم: تسليم و خودپذيري / 

از  ر حا ترس یا گنماه یما همر حما دیگمرید. کسی که به خاطتجربه کنی

یکی را انتخماب ارورزد، گویی که مانمد  در تم می پذیرش احساساتش امتناع

ماند و نور و آرامش را تجربه نخواهد کمرد. می کرده است، بنابراین در تاریکی

   است.یده را برگزمقاومت کردن ، تسلیم بودن جایبهچنین شخصی 

کاممل  طوربمهوقتی خشم و نفرت خود را نسمبت بمه هرچیمز و همرکا 

ود، خم  بینید که پا از رفمتن بمه ع مق خشمم ونفمرتمی کنید،می پذیرش

توانید نمور درو  او را می شوید و می سراپا عشق کاآ نسبت به آ  چیز یا 

 دد و شم ا مجبمور شمویدببینید. شاید گاهی این خشم و نفرت طمولانی گمر

را به ع ل پذیرش بگذرانیمد، ولمی یقمین بدانیمد کمه ایمن  تریطولانی مدت

چیمزی ا شمخص یم  کند و خواهید دیدمی پذیرش، عشق را در وجودتا  زنده

کمه  نیسمت خشم و نفرت در ش ا شمده بمود، آ  هیمولایی ه هآ که باع  

روشمنی اسمت. بما  و او هم مثل شم ا سرشمار از نمور و  کردید باشدمی گ ا 

عشمق را ی م و نفرت خود، به خودتا  و دیگمرا  فرصمت تجربمهش خشپذیر

 عطا کنید.  

ها سمنت و  ورسومآدابخشم خود را نسبت به مسائل اعتقادی، نسبت به 

د تما آرام ا پمذیرش کنیم و باورهای  ل  و خلاصه نسبت به هر چیز و همرک

ز ا رسمیدمی کمه هرکسمی شوید دیگر نیازی نیست بمهمی بگیرید. وقتی آرام

م و نفرتتا  حرف بزنید و علاوه بر خود، دیگرا  را هم خش گین سمازید خش

ا نیز به هم بریزیمد. ر هابا عقاید خودتا ، احوال آ ها و برای ه راه کرد  آ 

شاید دیگرا  اعتقادات و باورهای ش ا را نپذیرند و بمه ه ما  چیزهمایی کمه 

ت رد  خشمم و نفمرش نکم د، بنابراین بما پمذیرش ا اعتقاد ندارید معتقد باشن

 متشمنج فق  فضا را برای خودتا  و دیگرا  خود و ابراز آ  در حضور دیگرا 

گیرید و همم بمه دیگمرا  می   آرامتاسازید. با پذیرش خش تا ، هم خودمی

دهیمد تما آزاد باشمد و در می اجمازه هرکسمیگذارید، در ض ن به می احترام

 کند. ندگیش و اعتقادات خودش زبا رو  اششخصیحریم 
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 گیریم که بدو  تعصب، به دیگرا  هم فضایی برای بود  بدهیمیاد ب 

زی، یکسمره چیم د. جنگید  با همر عشق در وجودما  رشد کن گونهاینتا 

 کند. ش ا بمامی ربیشتوقت تلف کرد  است و قدرت آ  را در زندگی ما 

همم بما  وممت کنیمد، آ هر چیزی در زندگی زورآزمایی و در برابرش مقا

کند. مثل این است که بما می زورآزمایی کرده و در برابرتا  مقاومتش ا 

قماومتش م کنیمد، او همم ربیشمتاندازید، هرچه ش ا زورتا  را می آ  مچ

، حملراهشود، بنابراین اگر نسبت به چیزی خشم دارید بهترین می ربیشت

حاصممل  یشاسممت و از درو  ه ممین تسمملیم، گشمما تسررلیم و پررذیرش

بمرداریم و  کاه مهو  چیزه ه سررسیده که دست از آ   . وقتشودمی

کرد  برای اصلاح دنیای بیرو ، بمه تلفوقت جایبهبه خودما  بپردازیم. 

صورت خواهیم دید کمه شمرای  بیرونمی این دردرون ا  بپردازیم،  ایدنی

 شود. می درست خودخودبه

یمد و دار خشمم و کینمهها به آ یک فهرست از اسامی افرادی که نسبت 

را پمذیرش ن اییمد. هما آ  تمکتکرا ببخشید، تهیه کنیمد و ها لازم است آ 

و شم ا را بمه خشمم  تاسم هآ را که مربموط بمه  هاییاتفاوت ام خاطرات و 

آورده، دلتا  را شکسته و باع  رنجش ش ا شده است را پمذیرش کنیمد. در 

  یمک ر فقفاو و برای برخی دیگمورد بعضی اشخاص م کن است چندین ات

 افمراد فهرسمت، تمرینمهماتفاو را جهت پذیرش کرد  داشته باشمید. ابتمدا 

و کینمه داریمد و م خشم هما یعنی ه ا  کسانی که بیش از ه ه نسبت به آ 

د، اسمت را پمذیرش کنیم  ترسختبرایتا  از ه ه ها کنید بخشش آ می فکر

 خاص،حمین پمذیرش یکمی از اشم سپا به سراد بقیه بروید. م کن است در 

در ایمن زمما  لازم اسمت شمخص  اگاه شخص دیگری بمه خاطرتما  بیایمد.ن

وی افکمار و ر د، زیرا مما نبایمد ازا که به خاطرتا  آمده پذیرش کنیجدیدی ر

که حوصله داشتید به سراد این فهرسمت برویمد و  بار هراحساسات ا  بپریم. 

 آرام بگیرید.   درونتا  را پذیرش کنید تای خشم و کینه
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ت ام خاطراتی را که در طمول زنمدگی آزارتما  داده اسمت وانید تمی ش ا
نبش قبمر  بهرهایی یابید، ولی یادتا  باشد که نیازی ها د تا از آ پذیرش کنی

نیست؛ یعنی نیازی نیست مدام به گذشته فکر کنید و ببینید چمه ها گذشته
مما ا هاوزما  حال، بعضی اتف خاطراتی دارید که لازم است پذیرش شوند. در

؛ ممثلاً شمنید  است اندازد که ناراحت ا  کردهمی را به یاد چیزی در گذشته
ی اسمت ایمن خماطره فی... کما، رفتن به مکمانی، ملاقمات بما شخصمیآهنگی
که اکنو  برای ا  یادآوری شده و بمه سمطح آگماهی مما آممده  کنندهناراحت

 (.  )پذیرش کنیم بپذیریماست را 
د از دسمتتا  ستا  آگماه باشمید و نگذاریم ح ینترجزئیو  ترینکوچکبه 

فقم  در ایمن صمورت اسمت کمه  برود و از قلم بیفتمد؛ آ  را پمذیرش کنیمد.

آیمد تسملیم باشمید و آ  را می افتد. به هرآنچهمی اوتف، بسیار قوی اتسلیم
بپذیرید. تسلیم باشید و تدبیر نکنید. تسملیم بمود ، ه ما  پمذیرش ت مام و 

لیم، گشایش و آراممش را در دل خمود دارد، امما . تسک ال احساساتتا  است
بنشمینیم و بمه مشمکلات ا  و ها که ساعت این جایبهآفریند. می تدبیر، رنج

 را بپذیریم.ها فکر کنیم و تدبیر بیندیشیم، تسلیم باشیم و آ ها آ  لحراه

 کارمما  مرو اف ناآگاهانررهبه این صمورت اسمت کمه مما  تدبیر کردن 
 عد فکر دیگری و باز هم فکمر دیگمری.آید، بمی ه ذهن ا ری بشویم و فکمی

گموییم نمه می گوییم شاید ع لی کرد  این فکر خوب باشمد، بعمدمی با خود
کنم، بهتر اسمت فملا  کمار را انجمام دهمم، ن ی ن خوب نیست، این کار راای

کنیم که مع مولاً می هم با ترس و تردید، یکی از افکارما  را ع لی آخردست

فق  تسلیم هستیم و  آگاهانه،د. وقتی شون ی مطلوب عایدما ی تیجههم ن
 اتفماو خودبهخود یا گشایش رو  این پذیرش و تسلیم،کنیم، از دمی پذیرش

رسد که در ع ل کرد  به آ  هیچ تردیمدی می افتد، یا فکری به ذهن ا می
 است.   حلراهرین نداریم و قلباً مط ان هستیم که ه ین بهت

 حساسی ناخوشایند دارید به خوب یا بد بود  آ  فکر نکنید، فقم تی اوق
         بپذیرید که این یمک حما اسمت، ه مین؛ حسمی کمه بایمد آ  را بپذیریمد 

 صورت است که تسلیم خواهید بود. بگیرید. در این( تا آرام )پذیرش کنید
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که این بدا  معنی نیست قضاوت در مورد دیگرا  کار درستی نیست، اما 

هیچ فکری یا  از دست بدهیم و حق نداشته باشیم ا قدرت تشخیص خود رام

ی اگمر قیافمه هیچ حسی در مورد اع ال و رفتار دیگرا  داشته باشمیم. ممثلاً

 گونمهاینخودما  را مجماب کنمیم کمه  زوربهآید، می کسی به نظرما  زشت

بمه  شخصمیاشیم، یا اگر رفتمار نیست و از تشخیص ا  احساس گناه داشته ب

خودما  را متقاعد کنیم که نباید این احساس را  زوربهنظرما  ناپسند است، 

ایمن  هرحالبهاهکار بدانیم. گنداشته باشیم و از بابت حسی که داریم خود را 

توانیم مدام به خماطر افکمار و احساسمات ا  ن ی حسی است که داریم، ما که

 گونمهاینچمیم کمه چمرا بپی ز احساس گناه به خمودخود را سرزنش کنیم و ا

داریمم،  . اگر فکر یا احساسی در مورد اع ال و رفتار دیگرا ایمدادهتشخیص 

راه  ما متعالیتا آگاهی  و پذیرش کنیم داریمهنگآ  را جار نزنیم و نزد خود 

سیار نزدیک است زممانی کمه ما بی را به ما نشا  دهد. ای ا  دارم برای ه ه

نسبت به  ه قلب ا  سرشار از عشق و مهربانیدد کی گرمتعال قدرآ  ینش ا ب

بینا گمردد. ها هرچیز و هرکا باشد و چش  ا  به نور و زیبایی درو  انسا 

را  و افکار و احساسمات ا ها نیازی نیست قضاوت  نزدیک،د  آ  زما ِسیتا ر

میما  گذاشمتن  با دیگمرا  در میما  بگمذاریم. در صمورت درها در مورد آدم

شود، بلکه م کمن اسمت سمبب ن ی مشکلی حل تنهانه، ا دیگرا ا  بقضاوت 

تی وق هااینگردیم دیدگاه دیگرا  در مورد یک شخص، منفی شود. علاوه بر 

هما گمردیم آ می کنیم، سمببممی پشت سمر کسمی نمزد دیگمرا  بمدگویی

» م کمن :دیشمندانمی بدهند، زیرا با خوداعت ادشا  را نسبت به ما از دست 

 د.«از من هم نزد دیگرا  بدگویی کن ین شخص،زی ااست رو 

او خوشمتا  نیاممده ی که از قیافه ایددیدهفرض کنید که ش ا شخصی را 

که حا خوبی نسمبت  ایدکردهزشت است، یا کسی را ملاقات ا و به نظر ش 

 خوشمایندی نداریمد، یمابه او ندارید، یا از حرکمات و رفتمار فمردی احسماس 

کنیمد شمبیه دزدهاسمت و بایمد وسمایلتا  را می ره فکم اید کشخصی را دیده

 افکممار و احساسمماتی اسممت کممه داریممد و  هممااین هرحالبممهمحکممم بچسممبید. 



 161 فصل پنجم: تسليم و خودپذيري / 

خود را مجبور کنید که دیگری بمه نظرتما  زیبما بیایمد، یما  ورزبهتوانید ن ی

یما  یا از حرکمات و رفتمارش خوشمتا  بیایمد، حا خوبی به او داشته باشید

در ر را که »او شبیه دزدهاست« از سمرتا  بیمرو  کنیمد. ن فکای زوربهاینکه 

  یماکه تشخیص یا احساستا  را با دیگرا  در م این جایبهها لحظه گونهاین

طر در مورد افراد شوید، صبور باشید و به خا ت ناصحیحبگذارید و باع  قضاو 

تنهما کماری کمه  کنید.خود را سرزنش ن ،احساساتی که حاکی از عشق نیست

 آیمد.می د، عشمق خمودشحسمتا  را پمذیرش کنیم  بکنید این است که باید

بمه  ش» چقمدر قیافمه: د و آ  را بپذیریدسکوت کنید و به حستا  توجه کنی

ش خوشم ن یاد، چقدر با این قدر دما ش بزرگه، اصلاً از قیافهنظرم زشته، چ

م ش بمدچقمدر از ایمن حمرکت. »و مسخره شده...«  دارخندهش ها قیافهلباس

چقمدر د، آخه ایمن چمه رفتماری بمود کمه کمرد...« . »اومد، حا بدی بهم دا

  ش شبیه دزدهاست، خیلی ازش ترسیدم...«  قیافه

کنید و ببینید در مورد طمرف مقابمل چمه احساسمی  ه حستا  توجه ب  دقیقاً  

د و  کنیم   توانیمد احساسماتتا  را پمذیرش می   خواهمد می   قدر همم دلتما  دارید. هر 

بگوییمد تما آرام بگیریمد. ت مام   بمدوبیراه کنید و در دلتا  به او الی خش تا  را خ 

ا  به قضماوت  ست ح   کامل و دقیق، پذیرش کنید تا دیگر احساساتتا  را با جزئیات  

پشمت سمر    د و مجبور نباشید به خماطر خشم تا  سوء در مورد دیگرا  منجرنشو 

  زایمی تنش   سمیار د  از دیگمرا ، کمار ب د. بدگویی کمر بدگویی کنی ها  دیگرا  از آ  

 افزاید. می  کند، بلکه بر شدت خشم و  ضب ش ا ن ی  آرامتا   تنها نه است که  

اگمر  اسمت. گونمهه ینز نیم قضاوت در ممورد اوضماع و شمرای  ی درباره

را  مسمالهدر میا  گذاشتن آ  بما دیگمرا ،  جایبهقضاوتی داریم بهتر است 

نماراحتی و نگرانمی  یجادوهم باع  ا م بگیریمم تا هم خودما  آراپذیرش کنی

 برای دیگرا  نشویم.  

خان ی از این کمه هنموز فرزنمدش بمه خانمه : به ماجرای زیر توجه ن ایید

گیمرد او می قدر هم با تلفن ه مراه فرزنمدش ت ماس. هرستگرا  ان نرسیده،

دانمد در ایمن می پاسخگو نیست. سیلی از افکار منفی به ذهنش جاری شمده.
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را کمه در ای و ه چنین فیل ناممه اضطراب و نی نگرالت باید ت ام احساس حا

 » چقمدر نگمرانم،: ددیر آمد  فرزندش دارد پمذیرش کنم  در مورد ذهن خود

جمای  ترسم با او  دوستش رفته باشمهمی سرش اومده باشه، ییترسم بلامی

ت نکنه تصادف کرده باشه و من اینجا راحم  ناجوری، اگه معتادش کنند چی؟

ر کنم، وقتی بیاد کاجوشه، وای باباشو چیمی سرکهر و نشستم، دلم مثل سی

 نتمریجزئیحتمی  «...کنه، خدا کنه زودتر بیادمی شنگه به پاببینه نیست الم

 حا را پذیرش کنید تا آرام بگیرید و باع  آرامش دیگرا  نیز بشوید.

هر موضموعی، چمه  ی  دهید افکار و احساساتتا  را درباره می  زمانی که ترجیح 

بما دوسمتا  و   پذیرش کمرد ،  جای به ه خودتا  و چه مربوط به دیگرا ، وط ب مرب 

تند، قطعماً از  هسم افمراد  یرمتخصمص  هما  اطرافیانتا  در میا  بگذارید، چمو  آ  

حالشا  بد خواهد شد. گماهی    ریزید ها می ذهنی که ش ا روی آ  ی زباله  ه ه این 

و احساسی کمه روی  هنی  ذ های  س وم و زباله   ه ه این حتی افراد متخصص هم از  

ریزد، چه رسد بمه افمراد مع مولی. البتمه  می   احوالشا  به هم   شود می   ریخته ها  آ  

ما گاهی نیماز  ی ه ه  دل نکنید. با دیگرا  دردِ ت وق هیچ منظور من این نیست که 

 .  گاهی دل کنیم، البته فق  داریم با کسی دردِ

دل ه دردِنمد بم کنمی که برسمند شمروعمتأسفانه برخی افراد به هر کا 

کرد ، بدگویی کمرد  از دیگمرا ، نالیمد  از اوضماع، گفمتن اخبمار منفمی و 

ذهنمی و های زبالمهن کننمد بمه ریخمتمی ناخوشایند و در یک کملام شمروع

 بر سر دیگرا ؛ به عبارتی به هر کا که برسمند حمالش را بمد شا احساسی

و ت مام  مکنمیخمود تلقمی ی ل زبالمهکنند. ما حق نداریم دیگرا  را سمطمی

ذهنمی و های به کلام سماده، ت مام زبالمهیا خشم و نفرت و احساسات منفی، 

 بد کنیم.   راها را بر سرشا  بریزیم و حال آ  ما احساسی

ذهنمی های مشاور خود باشیم، بهتر آ  است که زباله ایمآموختهحال که 

اممش بمه آر همم تمابریمزیم، سمالم بیمرو   هماییروشو احساسی خود را به 

 خودما  ک ک کرده باشیم و هم به دیگرا  آسیب وارد نسازیم.  
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 یدایتا  پیش بیاکنید م کن است این شبهه برمی وقتی شروع به نوشتن

آوریممد یمما واقعمماً می ذهنتمما  را روی کا ممذ وپلایپممرتداریممد افکممار  کممه،

هرچه را کمه آممد  باشید و  ش ا فق  تسلیم ؟کنیدمی احساساتتا  را پذیرش

ایمن  هرحالبمه، دارهدفباشند یا  وپلاپرتمهم نیست که ج لات،  .یسیدبنو

ن ایکشممند، بنممابرمی افکممار، احساسمماتی را کممه ه راهشمما  اسممت بیممرو 

 دهید.می « را انجامش ا »پذیرش احساس درهرصورت

موقع انجام کارهمای روزانمه کمه فرصمت پمذیرش کاممل احساسماتتا  را 

ه راهتما  داشمته باشمید و  کوچک داشتیادی یشه یک دفترچهندارید، ه 

هرگاه متوجه شدید فکری ذهنتا  را مشلول کرده و ناآرام هسمتید، فموراً آ  

دداشت خود بنویسید تا یادتا  باشد در اولین فرصمت، یای فکر را در دفترچه

   د که دیگر آرامش ش ا را مختل نسازد.کامل پذیرش کنی طوربهرا  مسالهآ  

کمه  هاسمتهرفخمان ی در حمال شسمتن : اییده ن به ماجرای زیر توج

ی جنگممد. فمموراً در دفترچممهمی شممود در ذهممنش دارد بمما کسممیمی متوجممه

نویسمد. بمه کمارش می ص و اتفاو مربوط بمه او راشخیادداشت خود، نام آ  

حل نشمده اسمت.  یمسالهشود نگرا  فلا  می دهد. ناگها  متوجهمی ادامه

در حمین انجمام کارهمای  طوره یننویسد. یم اشدفترچهآ  را هم در فوراً 

 اشدفترچمهرا در هما شود، آ می اشذهنیهای د د ه روزانه، هر بار متوجه

و  هکمردها یابد، شروع به پذیرش آ می د. در اولین فرصتی کهکنمی فهرست

 کند.می آ  س وم را از درونش خارج تکتک

 یمک و  کمه بنشمینیداسمت ایمن  نیمد انجمام دهیمدتوامی کار دیگری که

د. ایمن را پمذیرش کنیم هما و آ  این روزهایتما  تهیمههای فهرست از د د ه

 منظور رفتن به یک مه انی باشد. یاتواند خرید یک لباس می حتیها د د ه

کمه  هماییآ همم از قلمم نیفتنمد، حتمی ها د د مه ترینجزئیاست که  این

 رسند. می یت به نظراه بی کوچک و  هاهربه

»خریمد  لبماس : زیر باشمد صورتبهتواند می فهرست ش ا مثالعنوا به

، ناراحتمهم فلانمی از دسمت، شام برای مه انی فردا شمبی تهیه، برای دخترم
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پما داد  ، دهممی انجام فلا  کار بهم حما حقمارت، بازار کارم کساد شده

ری بی ما، امگوارشمیاری بی م ، ریمزش موهمام، هاپول فلانی و پرداخت قبض

 ،ترمپایما امتحانمات ، مشکل بما ه سمایه، حل نشد  مشکل خواهرم، ادرمم

 خوام فلا  کار را انجام بدم...«ن ی

 طوربمهرا  احساسماتتا  و م فهرسمت خمود، افکمار قلادر مورد هر یک از ا

 د و هرچه هست را بیرو  بریزید تا آرام شوید. کامل پذیرش کنی

کنند به می شوند، احساسیم یکح لات اضطراب یا پانکسانی که دچار 

را هما آیمد و آ می بمه سرا شما  و  یرقابل توضمیح دلیلبیهراسی  بارهیک

اضطراب قطعماً  وجود ندارد. دلیلبی ام اضطرابِن کند. چیزی بهمی گیرزمین

 شجاعت شمودمی اضطرابی که دچار ح له باریکدلیلی دارد. اگر شخص، 

تمرس  ه هاینت بگیرد و با آنچه که باع  ه دسرا ب کا ذ و ، قلم هدبه خرج د

شمود کمه اضمطرابش می رو گمردد، متوجمههشمود روبم می و اضطراب کشنده

د و ت مام ایمن ذهمنش مواجمه شموهای با دیوانگی اربکینیست. اگر  علتبی

خوفنماک درو  آ  را های افکار و احساسمات سم ی و فیل ناممه و ها دیوانگی

کمه چیمزی بمه نمام اضمطراب  یابمددرمی گماهآن، و بیرو  بریمزد ش کندپذیر

، پا به ممن امگذشتهسخت های وجود ندارد. من خود از این لحظه دلیلبی

»من از اضطراب عبمور : ، چو  در پاسخ ش ا خواهم گفتشودن ی نگویید که

شم ا بوده، پما بمرای  پذیرامکا شود، اگر برای من می دانم کهمی و  امکرده

 «است! پذیرامکا نیز 

کمردم ن ی جرئمتاحساس اضطرابم شمدید بمود کمه حتمی  قدرآ گاهی 

 فقم م. ترسم می گذرد و از چمهمی حواسم را ج ع کنم و ببینم در فکرم چه

نم و خودم را به چیمزی مشملول خواستم هر طور شده، حواسم را پرت کمی

دی را در بمدنم ف و لمرزش شمدیتا این هراس کشنده ت ام شمود. ضمع سازم

توانمد بمدنم را بمه ن ی کردم پاهایم سست شده و می کردم. حامی احساس

 از علائمم کموچکیهای گمویم فقم  گوشمهمی کمه هماایندنبال خود بکشد. 
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قطعاً چیمزی کمه  ساخت؛می را درگیرن که م بودای گیرکنندهطراب زمیناض

 شمب از خمواب هایکردم، خیلمی بمدتر از ایمن بمود. گماهی نی مهمی تجربه

کرد. می که حالم را بد شدممی متوجه اضطراب و نگرانی شدیدیم و پریدمی

م، با اشتی داز خواب بیدار شدم و حا بسیار ناخوشایند شبنی هکه  باریک

م و شمروع بمه پمذیرش احساسماتم دل به دریا زد ،وجود احساس ترس شدید

روز ناراحتم کمرده متوجه شدم بعضی از موضوعات جزئی که در طول  کردم.

را ن تواند خواب را از من بگیرد و مم می ،امکردهاز کنارشا  عبور  ادگیسبهو 

یما  دید  یک کمابوس ب باشهای نی ه بار هر ،پاازآ سازد.  قراربیناآرام و 

خوابیمدم و ن ی دیگمر ،از خمواب بیمدارمی شمدم با حسی ناخوشایند علتبی

دهم. معتقدم که می ماین کار را انجا هم هنوز .کردممی احساساتم را پذیرش

 هاسمتسال واهد بود، اکنو  نوبت بیداری است!بسیار خ وقت برای خوابید 

شناسمم. شماید در ممواردی ن ی را گیرکنندهکه دیگر ح لات اضطراب زمین

هما آدمی شوم، اما یک اضطراب مع ولی است که بمرای ه مه اضطراب دچار

 شود.می رش، حلآید و با پذیمی گاهی پیش

 کمردم، متوجمهمی شمدم و شمروع بمه پمذیرشمی ار اضمطرابی دچوقت 

شدم که موضوعات زیادی باع  احساس اضطراب من شده اسمت. هرچمه می

داشته باشید و مهارتتا  افمزایش یابمد،  ریبیشتس« ت رین احسادر»پذیرش 

د. یابیم می بزرگتما  دسمتهمای هم در رویارویی با ترس ریبیشتبه شجاعت 

و پمذیرش  همایمترسرو شمد  بما هشجاعت روبم  زود خیلیکنم که ن ی ادعا

را پیدا کردم، اما اکنو  از لحاظ مهارت در پذیرش احساساتم در جمایی ها آ 

بمه  از گذشمته ترراحمتتوانم خیلی می که اگر دچار اضطراب شوم امتادهایس

 م.  درونش رفته و آ  را پذیرش کن

شمکلات عصمبی کمه یما ماضطراب و افسمردگی و های اگر به خاطر ح له

توانیمد بما پمذیرش و بیمرو  می کنید،می دارو مصرف جس ی ندارندی ریشه

شمود، بما گذشمت زمما ، می  ریختن افکار و احساساتی کمه موجمب آزارتما

مقدار مصرف داروها  فزایش دهید و با صلاحدید پزشکتا آرامش درونتا  را ا
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. حت ماً پزشمکتا  همم از اریمدکنار بگذ مصرفشا  را آرامآرامرا ک تر کنید و 

 ش ا خوشحال خواهد شد.  بهبود یافتن

 یفکمرهمای شمبانه، درگیری همایخوابیبیعلت  ترینع دهکه  دانیدمی

نیسمت و بمه هما حاضر به زمین گذاشمتن آ  ،تواند باشد. افکاری که ذهنمی

 یرش افکمار و احساسماترباید. با پمذها میخواب را از چشم رودمی دنبالشا 

چیزی که ذهنتا  را درگیر ساخته بیرو  بریزید و راحت بخوابیمد.  توانیدمی

 به خمواب ترراحتباشد،  ترخالیپذیرش کنید و هرچه ذهنتا   ربیشتهرچه 

 روید.  می

در گذشته یا زما  حال، احساس گنماه و  اگر به خاطر انجام کاری اشتباه

انی و خشم ی را کمه پشی ت ام احساس گناه و  پشی انی و خشم دارید، ابتدا

بمه ایمن  دقتبمهد، سمپا دارید با جزئیات کامل پذیرش کنینسبت به خود 

 :  پاسخ دهید هاسؤال

 دهید؟«می انجام دادید یا ر را»به چه علت آ  کا

 و از انجمام داد  آ  »چرا کاری را که اکنمو  بمه نظرتما  اشمتباه اسمت

 ؟«کردیدصور میتی تدر آ  زما  کار درس کنید،می گناه و احساس خشم 

 »هدفتا  از انجام آ  کار چه بود؟«

 کردید باید آ  کار را انجام دهید؟«می »چه احساسی داشتید که فکر

 کرد؟«می طرفکار چه نیازهایی را در ش ا برآ   »انجام

، هایتا پاسمخو پمذیرش کاممل ها پا از پاسخ داد  دقیق به این سمؤال

های )یعنی به سؤال: ددقیق پذیرش کنی طوربهزیر را های سؤال اکنو  پاسخ

کمه داریمد  احساسماتی و افکمار  ترینکوچکزیر، آگاهانه و بدو  حذف حتی 

   پاسخ دهید.(

کنید انجام آ  کار اشتباه بموده و تما ایمن حمد شم ا را می که فکر لا»حا

، به نظر ش ا که اکنو  دارید هاییآگاهیخش گین و ناراحت ساخته است، با 

 دادید؟«می انجام آ  کار، چه کاری را انجام جایهبود بهتر ب
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 هماییدرسکنیمد آ  اتفماو چمه می که اکنو  دارید فکر هاییآگاهی»با 

و چمه پیاممد  ایدن ودهرا از آ  کسب  هاییتجربها داشته است، چه ش برای 

  مثبتی را نصیب ش ا کرده است؟«

 ریبیشتآرامش  حساسرش، خواهید دید که اپا از انجام کامل این پذی

 مهم این است که حت ماً اولی دهد. نکتهن ی آزارتا  ودارید و دیگر آ  اتفا

کاممل  طوربمهنسبت به خود داریمد  کهو خش ی را  پشی انی و احساس گناه 

 پاسخ دهید.  ها د، سپا به سؤالپذیرش کنی

دی  ، نگرانمی، ناخشمنو لگی حوص بی ، آشفتگی،  قراری بی دانیم  می   که  طور ه ا  

  پذیرش احساسمات در هنگام  برآورده نشده است.  های خواسته ی ناآرامی، نتیجه  و 

ام خشم خمود را نسمبت بمه  ت  بروید. ها و ع ق نخواستن ها باید تا ع ق خواستن 

مشخص ن ایید که دقیقاً از چمه   جود پذیرش کنید و با جزئیات کامل وضعیت مو 

ئیمات کاممل مشمخص  ا جز ه چنین ب  ؛ ضی هستید چیزهایی در این وضعیت نارا 

  خواهیمد. کماملاً واضمح و روشمن بنویسمید کمه ایمن را می  کنید کمه دقیقماً چمه 

و  ها د که من از رفتن تما ع مق خواسمتن بو خواهم. زمانی می  خواهم و این را ن ی 

  ترسمیدم اگمر بگمویم ایمن یما آ  را می  احساس ترس و گناه داشمتم.  ها نخواستن 

احسماس   طر این ناسپاسی و قدرنشناسی ه خا ب سپاسی کرده باشم و نا  خواهم ن ی 

ترسمیدم تما  می   ترسیدم بابت این ناشکری مجازات شوم. می   گناه داشتم. از طرفی 

توانسمتم  ن ی   خواسمت بخمواهم. می   بروم و آنچه را واقعماً دلمم   م ای ه خواستن ع ق  

رای ممن  کمردم ایمن چیزهما بم می  خواهم طلب کنم، چو  فکر می  راحت آنچه را 

باشد و خداوند مرا  ضمب    خواهی زیاده ترسیدم  می   علاوه بر این   . یست ن   پذیر امکا  

ات شموم. بما  از خواهم، خداوند راضی نباشد و مجم می   ترسیدم آنچه را من می   کند. 

اگمر بمه    وقمت آ  اندیشیدم که نکند من این را بخواهم و خداوند نخواهد،  می   خود 

ع مل    اش ته خواسم   بمرخلاف خداونمد، چمو   آ  برسم نتوانم از آ  لمذت ببمرم و  

عذابم دهد و برایم اتفاو بدی بیفتد، خوشبخت نشموم، یما احسماس گنماه    ام کرده 

ممن نیسمت. بما خمود    حق   چیز این  ن  شاید داشت   کنم می   داشته باشم چو  گ ا  

ندارند، بنابراین حمق نمدارم ایمن یما  ها  کردم، من چیزهایی دارم که بعضی می   فکر 
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که بمرای خواسمتن همر    ارند. خلاصه این م ند را ه ها  ه ین ها  یلی آ  را بخواهم، خ 

دیگمر  همای  طولانی از احساس تمرس و گنماه و حا ای  چیزی در ذهنم فیل نامه 

را در درونم سرکوب کنم و بگمذارم    ام خواسته شد که  می   این   ش ا نتیجه که   داشتم 

  ا واقعماًیک حسرت باقی ب اند. در واقع، هرگز جسارت خواسمتن آنچمه ر   صورت به 

  گرهما امما و ا از  ای  طلب کنم، رشته   را   کردم چیزی می   تم. تا قصد نداش خواستم  می 

  یمایم. گ ما  ب   مجبور بودم از خواستنش کوتاه   آخر دست   شد و می   در درونم ردیف 

فقم  یمک   کمه درحالی کردم اعلام اعتراضم به وضع موجود، ناشمکری اسمت، می 

 شد، ه ین.  می  حا بود که باید پذیرفته 

نیسمتم، چمو  هنگمام خواسمتن مبلمغ درآممد  لیم  زی دریافتم که من تسم رو 

خواهمد بگمویم و  می   توانم مبللی را که واقعماً دلمم ن ی   ، متوجه شدم که ام ماهیانه 

ردم این را از خودم پنها  کنم. وقتی ایمن مطلمب را دریمافتم تصم یم  ک می   سعی 

» ممن ایمن  : وشمتم گرفتم تسلیم باشم، بنابراین کا ذ و قلم به دسمت گمرفتم و ن 

 خواهم.« می  خواهم و این مبلغ را ن ی   مد ماهیانه را درآ  مبلغ 

 واضح و روشن شد. بدو  ترس، بمدو  به کائنات هایماعلاماز آ  به بعد  

 اعملام اس گناه، با خودم و احساساتم روراست بودم و واضح بمه کائنماتحسا

چمه چیمز بمرایم  خواهم،می خواهم و چه چیز ران ی کردم که چه چیز رامی

خمواهم می دهد و چه چیز را واقعاً دوسمت دارم و می یست و آزارمند نخوشای

بما ت باشد. چقمدر ایمن صمداقت بما خمود و احساسماتم و صمداق امزندگیدر 

خوشایند و تسلیم محض بود  برایم خوشایند بود. این حا  عالم خداوندگار

 دارم.  را تا به امروز به ه راه

. ت مام خواهیمد پمذیرش کنیمدیم راخواهید و آنچمه ن ی آنچه را پروابی

تا  و با کائنات در میا  بگذارید؛ این اسمت حقیقمت حا خالصتا  را با خود

   تسلیم!

، ت مام احسماس تمرس و  هایم خواسمتن ام پمذیرش کاممل  نگم از آ  به بعد، ه 

  بمرای   را کمردم، ت مام تردیمدهایم  می   داشتم پذیرش  هایم خواسته گناهی را که از 
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ت مام   هایم نخواسمتن  ممورد  در طمور ه ین ذیرفتم و پم می  رسید  به آ  خواسته 

 کردم. می  احساس ترس و گناه و یا هر حا دیگری را پذیرش 

برویمد و همر حسمی را کمه ه مراه  هایتا واستننخو ها خواستن عمق تا 

 تا آرامش یابید.   کامل و ت ام و ک ال پذیرش کنید با جزئیات هاستآ 

احساسماتش را نسمبت بمه وضمع ن ی خا: زیر توجه ن اییدبه ماجرای 

» دوست ندارم توی این خونه زندگی کمنم، ازش : دکنمی موجود پذیرش

 اینو همم نمدار ،ها ترسم، خیلیمی لیمو  متنفرم، وه سایهمتنفرم، از 

مو  خوام ه سمایهمی به روز بدی گرفتار بشم، ترسم خدا  ضبم کنهمی

خوام، ولی چمی می اینو براش ینکهحساس گناه دارم از ااز اینجا بره، اما ا

خمواد آراممش داشمته باشمم، یمه می خواد بره، دلممی کار کنم واقعاً دلم

کنم ممی کنم بمرام ن یشمه، حماممی حماخوام ولی می بزرگی خونه

تونم ه چین چیمزی داشمته باشمم، مما از بچگمی ه یشمه ن ی وقتهیچ

یقماً بما ه مو  ه دقخمواد یمه خونم می دلمم بدبخت بودیم، ولی حالا واقعاً

  ...«اشته باشمخوام دمی شرایطی که

در کتابی یک داستا  کوتاه قدی ی از ماجرای دیدار چند کشیش جموا  

 »چنمد کشمیش جموا  بمه حضمور اسمقف: مقدس نقل شده بمودد با یک مر

که با تنمگ بزرگمی از آب،  طوره ینرسند. پا از صرف شام، اسقف پیر می

 کنمد از مقابمل ایشما می آ  را ح مل ختیسم بهه علمت کهولمت سمن که ب

پیش بیاورند تما از دسمت او  خویش راهای خواهد لیوا ها میاز آ  گذردمی

یکمی کمه  جزبمهپذیرد، ن ی آب را جوا های از کشیش یکهیچآب بنوشند. 

خواهممد آ  را پممر کنممد. سممایر می آورد و از اسممقفمممی لیمموا  خممود را پممیش

وی را حماکی از  از فروتنی و تواضع و ع ملاکی که ع ل خود را حها کشیش

هما نگرنمد و یکمی از آ می بمه او  آمیزسرزنشهای دانند، با نگاهمی گستاخی

 مما آب را رد کمردیم، چمو ی »ه ه: کندمی قف بشنود، زمزمهاسطوری که 
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مما دانستیم سزاوار نوشید  از دست این مرد مقمدس نیسمتیم. در میما  می

 چقمدر فمداکاری فوو ما با ح ل ایمن تنمگ سمنگیند مافق  یک نفر نفه ی

 کند.«  می

 ش ا کمه خمود را قمدیای » ه ه: برگشت و گفت اشصندلیاسقف به 

محمروم  بخشرریدن شررادیپذیرفتن نداشتید و مرا از  فروتنی، یدپندارمی

 تجلی یابد.« نیکیکردید. فق  او بود که اجازه داد 

، باورهای محرردود خررود ه بااست ک هاییانسا یت این داستا ، حکا

کنند. خداوند، عشمق محمض و قمادر می بخشید  را از خداوند دریغ شادیِ

همرران کنیم ممی ی را آرزوزچیم که  هرلحظهمطلق و خالق هستی است و 

فرماید و از این بخشید ، شادما  است، زیرا بمر ت مام می به ما عطا لحظه

مهربانی، ثروت، شق، قید و شرطی. ع هیچیبمخلوقات خویش عاشق است، 

رفتن قلب ا  و داشتن بخشش، آرامش، شادی و هر آنچه را که برای آرام گ

آ  به ما شادما  است. وقتی  ششنیاز داریم، خداوند از بخ احساس رضایت

آ  را داشته  توانیمنمی کنیممی کنیم و احساسمی به داشتن چیزی فکر

»ما سمزاوار داشمتن : یمکنیم ت که به خدا اعلامباشیم، این بدا  معنی اس

تمو را ی نیستیم و فروتنی پمذیرفتن هدیمهای چیزی که تو به ما عطا کرده

زنیم و او را از بخشمید  شمادی می پا رادست خداوند  گونهایننداریم.« 

ها توانیم خودما  یا دیگرا  را به خاطر گذشمتهن ی کنیم. وقتیمی محروم

یگرا  عشق بورزیم و به ه ین خاطر یا دتوانیم به خود ن ی ببخشیم، وقتی

دهیم، بماز همم خداونمد را از بخشمید  می آرامش و نشاط خود را از دست

بمه ت مام  قیدوشمرطبیا او عشق محض است و رزی، ایمکردهشادی محروم 

وقتی ما از بخشید  و عشق ورزید  بمه خمود و  .ورزدمی مخلوقاتش عشق

کسی را که خداوند عاشق اوسمت،  انیمتون ی یم، این یعنیبه دیگرا  عاجز

 . ایمکردهببخشیم و به آ  عشق بورزیم، بنابراین شادی را از خداوند دریغ 
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ی ر ذهن و در باورهمای ماسمت، چمه در زمینمهده هرگونه محدودیتی ک

شود که ما لطف خداونمد را نپمذیریم و دسمت می ، باع معنویو چه  مادی

 م.  ادی محروم کنید  شاو را از بخشینیم و خدا را پا بز

.  شمود می   به ما عطا   همان لحظه کنیم،  می   طلب   عشق   وقتی چیزی را از سرِ

«، اولممین  تمموانم ن ی ا، اولممین » ممم    تردیممد در درو های  رگممه   اولررین بمما رویممش  

ی  کشی او را که در ه ما  لحظمه و پیش   ایم زده پا «، دست خداوند را  شود ن ی » 

متواضمع و فمروتن    قمدر آ  ر واقمع  د   ؛ م ای نپذیرفتمه ا فرممود  بمه مما عطم   درخواست 

   . 1که دست عظ تی چو  او را پا نزنیم و شادی را از او دریغ نکنیم  ایم نبوده 

، محبت، ثروت، آرامش، شادمانی، احساس خوب و قعشاگر برای داشتن 

در کمار  ایمحدودکننمدهباورهمای  آرزوی آ  را دارنمدها هر چیزی که انسا 

از همر راهمی کمه شمده بمه  بمه اهدافشما  سید ازی نیست برای ر، نینباشد

خودشا  و به دیگمرا  آسمیب برسمانند، ممدام در جنمگ و جمدال باشمند و 

ازی نیست گ ا  کنند آنچمه را کمه دارنمد بایمد بما ین یکدیگر را نابود سازند.

هسمتند. ها چنگ و دندا  محافظت کنند و دیگرا  ه یشه تهدیدی علیه آ 

برند یما می راها بجنبند، دیگرا  سهم آ  دیر نیست حا کنند که اگرنیازی 

 پا بگیرند.  ها و باید از آ  اندبردهسه شا  را از دنیا، دیگرا   کنند فکر

»همرف بماور خمود« ی نوس بیکمرا  هسمتی، همر کما بمه انمدازهاقیاز ا

لطمف بخشش و  کرا بی. هرف باورتا  را بزرگ کنید و از اقیانوس داردبرمی

 خواهید بردارید.  می که قدرهر خداوندگار

 

اشادی مبراساآ و باا هر نيازی از جمله شادی و ن م که ذات خداوند ازدانيی ما مي . همه 1

ایم . ایم و عشق او را به خاود پذیرفتاهتر ساختهلطف او تنها خود را به وی نزدیک پذیرش

بهتر ای  مطلاب کاه  اسآ برای درك تمثيلي وند از بخش  شادی، تنها محروم کردن خدا

نه تقدیری که خداوناد  های محدود خود ماسآها و آرزوها به علآ باوربه هدف دننرسي

ما رقم زده باشد زیرا او عشق محض اساآ و جاز شاادی و نعماات بيکاران بارای ماا برای 

 خواهد.نمي 
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هرگاه که حا و حال خوبی نداشتید و احساساتتا  را پذیرش کردیمد و 

را به همم زده بمود بیمرو  ریختیمد،  ا تا جایی که توانستید آنچه را که حالت

از  گوپیش» اگر ه ین حالا یک : دروع به پذیرش پاسخ این سؤال کنیش آنگاه

دارید بمه شم ا چمه بگویمد تما  دوستبل ش ا نشسته باشد، عالم  یب در مقا

 کاملاً احساس آرامش ن ایید و حا و حالتا  خوب شود؟«

فلانی از ممن عمذرخواهی  )ه استخو ترینجزئیدر پاسخ به این سؤال، از  

( را که اگر پیشگو به شم ا  آ  )محقق شد  فلا  هدفتا  ترینبزرگ( تا کند

پاسمخ داد ، دقمت در  د.شود را پذیرش کنیم می حا و حالتا  خوب بگوید

یعنمی  وقتی ش ا اکنو  حالتا  خوب نیست، هرحالبهزیادی به خرج دهید. 

آرامش خود به آ  نیاز داریمد در  و  در حال حاضر آنچه را که برای شاد بود 

اختیار ندارید، پا بدو  هیچ محدودیتی و با دقت کامل، هرچه را که بمرای 

قضماوتی در ممورد درسمت یما  چهییبرسد، می به ذهنتا پاسخ به این سؤال 

خواهید دید  بودنش، فق  بپذیرید )پذیرش کنید(. پا از انجام این کار  ل 

. در ده و چقدر قلبتما  آراممش یافتمه اسمتشر که چقدر حا و حالتا  بهت

 احساسمات ناخوشمایند خمود را تما جمایی کمه اینجا مهم است که حت اً اول

 و سپا به سؤال پاسخ دهید. زید ش ن وده و بیرو  بریپذیر توانیدمی

مهم و حائز اه یت در»پذیرش احساس« این است که عملاوه بمر ی نکته

ی سی، به ش ا بیمنش جدیمدی دربمارهاحسذهنی و اهای بیرو  ریختن زباله

رسماند. ه چنمین می دهد و قلب ش ا را بمه آراممشمی تا وزندگیخودتا  

خودتا  و دیگمرا   مورد دررا  از باورهای  ل  ش ا پذیرش احساس، بسیاری

که شماید قمبلاً نسمبت بمه آ  آگماهی  شناساندمی و دنیای اطرافتا  به ش ا

شموید اکثمر می . اگمر دقمت کنیمد متوجمهایدهردنکو به آ  توجه  ایدنداشته

بریمد، باورهمای ش اسمت. می که در پذیرش احساسمتا  بمه کمار هاییج له

با باورهای سودرسا ، باعم  ها آ ینی و جایگز رسا آسیبی شناسایی باورها

 د و عملاوه بمر آ  سمببشمومی در زنمدگی شم ا خوشمایندهای خلق تجربه

 د.یکنشود قلباً احساس آرامش می



 

 

 سخن آخر

در این کتاب و جلدهای بعدی که به چا، خواهد رسمید و ه چنمین در 

را  ها تموانم آگماهی انسمامی تص یم دارم تا جایی که امآموزشیهای کلاس

نسبت به خودشا  و دنیای اطرافشا  افزایش دهم، ک مک کمنم بمه سمطوح 

د، آراممش دگمر ترمطلموباحساساتشما   روزروزبمه، کننمد صمعود فکربالاتر 

دلخواهشما  را های در قلبشا  حا کنند و ه چنین بتوانند تجربه ریبیشت

، ایمن مادهزنن است تا روزی که در زندگی خود خلق ن ایند. باور قلبی من ای

 کهه ینآگاهی داد ، ارزش ندترین رسالتی است که به انجام خواهم رساند. 

بمه خودشما  و دنیمای  تسمباحساس بهتری نها که انسا  بتوانم کاری کنم

ی از شم ا خواننمده رساند.می را به رضایت قلبین اطرافشا  داشته باشند، م

مطرح شمده های روش نجاماین کتاب و ای العهگرامی تقاضا دارم، پا از مط

در آ ، چنانچه پیشنهاد، انتقاد و یا سؤالی دارید، به آدرس پست الکترونیکی 

را بما عشمق خمواهم خوانمد و در هما آ ی  مه)ای یل( من ارسال فرماییمد. ه

دها و انتقادهما را لحماظ تابم، تا جمایی کمه بتموانم، پیشمنهاجلدهای بعدی ک

    فت.هم گرا پاسخ خواها سؤالخواهم کرد و 

یقین دارم ع ری طولانی خواهم داشت، زیمرا دلایمل زنمده مانمد  و زنمدگی  

خمواهم  می   اع او وجودم   در کردنم، بسیار بیش از دلایل مردنم است و چیزی که  

»زندگی« است، چو  هنوز کارهای زیادی دارم که باید انجمام دهمم. ای ما  دارم  

،  هما آ  و آگماهی داد  بمه  ها  سا  اهم برای خدمت به ان قدر که بخو هر  ، که خداوند 

و خلمق    هایشما  رنج و کاستن از ها به من فرصت خواهد داد. بود  در کنار انسا  

 رزش ندترین دلیل زندگی من است. ا ، ها آ  آرامش در قلب 

 آرام  هایتانلحظه
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