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 اول فصل 

 به ظاهر پنهان 

 

اند. آن تعداد ی ما، تنها تعداد کمی حقیقت را کشف کردهاز میلیاردها نفر جمعیت سیاره

از آشفتگی و منفی گرایی آزادند و در آرامش و خوشبختی همیشگی زندگی  کم کاملاً 

وقفه به دنبال مان بیتک روزهای زندگیندانیم، در تککنند. مابقی ما، چه بدانیم چه  می

 ایم.این حقیقت بوده 

ی  با وجود اینکه در طول تاریخ، خردمندان، پیامبران و رهبران دینی بسیار بزرگی درباره

کرده اشاره  آن  به  و  نوشته  بزرگ  که راز  بزرگی  اکتشاف  تنها  از  هنوز  ما  اکثریت  اند، 

انجاممی عمرمان  در  به   توانیم  ما  با  را  اکتشاف  این  که  افرادی  از جمله  غافلیم.  دهیم 

اند بودا، کریشنا، لائوتزو، عیسی مسیح، یوگاناندا، کریشنامورتی، و دالایی  اشتراک گذاشته

 لاما هستند.

ی  های متفاوتی داشتند که مناسب زمان خودشان بود، همهها آموزهبا اینکه هر یک از آن

حقیقت ما و حقیقتی که در پس جهان ما نهفته    -کنندمی  ها به یک حقیقت اشارهآن

 است. 

تر بیان شده است، اما با این وجود در بطن  در برخی ادیان این حقیقت بازتر و واضح "

 مایکل جیمز، کتاب خوشبختی و هنرِ بودن       "ی ادیان جای دارد. همه

تر است، اما ما ا نزدیکی ماست. این راز از نَفَس هم به م راز بزرگ در معرض دید همه

دانستند که برای مخفی کردن یک راز باید آن را در ایم. گذشتگان میآن را گم کرده
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گردد. و این دقیقا همان جایی کس به دنبال آن نمیمعرض دید قرار دهند، جایی که هیچ

 ترین راز در آن قرار دارد.است که بزرگ

ها و ترینتر از پنهان نامند، پنهانرین راز میتبه این ترتیب شیعیان کاشمر آن را بزرگ"

 روپرت اسپیرا، کتاب آگاهی از آگاهی      "ها. در عین حال آشکارتر از آشکارترین

مان چه درست جلوی چشمایم چرا که به آنما هزاران سال است حقیقت را گم کرده

ن به راحتی حواس ایم. مشکلات و مسائل زندگی، و آمد و شد وقایع جهااست نگاه نکرده

کرده پرت  را  بزرگما  از  ما  و  مقابلاند،  در  که درست  اکتشافی  باز ترین  دارد  قرار  مان 

 تواند ما را از رنج برهاند و وارد خوشبختی ابدی کند.کشفی که می -ایممانده

تواند تا این حد زندگی را تغییر دهد؟ کدام اکتشاف است که به  آن کدام راز است که می

 تواند به رنج خاتمه دهد، و یا آرامش و خوشبختی ابدی به ارمغان بیاورد؟ می تنهایی

 کاملاً ساده است، رازی که حقیقت وجود شما را نمایان کند.

می کنید  فکر  است  میممکن  فکر  اگر  اما  هستید،  چه کسی  شما شخصی  دانید  کنید 

نژاد خاص، یک حرفه، یک   با یک اسم مشخص، یک سن معین، یک  ی سابقههستید 

زندگی، شگفت متعدد  تجارب  و  بدانیدخانوادگی،  اگر  چه کسی   واقعاً  زده خواهید شد 

 هستید.

تان را به چالش  اگر کسی بخواهد به شما کمکی بکند تنها راهش این است که باورهای"

 " بکشاند.

 هایی با اساتیدآنتونی داملو، کتاب بیداری: محاوره

پذیرفتههمه را  زیادی  غلط  باورهای  و  عقاید  زندگی  طول  در  ما  و  ی  عقاید  آن  و  ایم، 

به ما گفتهباورهای غلط ما را اسیر کرده   - اند در جهان کمبود و فقدان وجود دارد اند. 
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تو  " "زندگی کوتاه است،"اند پول، وقت، منابع، عشق، و سلامتی کافی وجود ندارد: گفته

برای اینکه در زندگی به جایی برسی باید سخت کار و تلاش  "  "فقط یک انسان هستی،

باید جهان را  "  "برد،جهان در آشفتگی به سر می"  "منابع ما رو به اتمام هستند،"  "کنی،

ریزند، و از بینید، آن اشتباهات فرو می ای که حقیقت را می اما در لحظه  "نجات دهیم. 

 .آوردتان سر بر میهای آن خوشبختیویرانه

ترین من زندگی راحتی دارم، پس چرا اصلاً بخواهم بدانم بزرگ"ممکن است فکر کنید،  

 " راز چیست؟

 جی: به قول آنتونی داملو، اس

 " تان نابسامان است!چون زندگی"

ام نابسامان باشد تا کردم زندگیممکن است مخالفت کنید. بدون شک من هم فکر نمی 

 دقیقاً منظورش را بیان کرد.وقتی که آنتونی داملو 

ناراحت شوید؟ دچار استرس   شوید؟ نگران چطور؟ احساس اضطراب، رنجش،  آیا شده 

حوصله مرده، یا اندوهگین شوید؟ آیا تا به حال محزون یا بیدرد؟ آیا شده غمگین، دل 

املو ی آنتونی دها را در هر زمانی تجربه کنید، طبق گفتهاید؟ چنانچه هر یک از اینبوده

 تان نابسامان است!زندگی

شاید فکر کنید این طبیعی است که در طول روز از احساسات منفی به ستوه بیایید، اما 

کاملاً فارغ از اندوه، ناراحتی،   توانید یک زندگیگونه باشد. شما میزندگی قرار نیست این

 به سر ببرید. مستمر نگرانی، و ترس پیش ببرید، و در خوشبختی

کنیم راهی برای برانگیزی که تجربه می دهد در هر شرایط چالشبه ما نشان میزندگی  

بینیم. ما  برانگیز. ولی ما آن را نمیخروج از رنج وجود دارد، خصوصاً شرایط بسیار چالش
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مان قرار دارد و راه خروج  ایم، و درست همان چیزی که در مقابلمان گم شدهدر مشکلات

 دهیم!ا از دست میهمیشگی از مشکلات است ر

ما از این تجربه به آن تجربه، از این رابطه به آن رابطه، از این درمان به آن درمان، از  "

می خوشبختی  دنبال  کارگاه  آن  به  کارگاه  افراد    -گردیماین  خیلی    ‘معنوی’حتی  که 

می نظر  به  ریشهنویددهنده  به  هرگز  نمیرسند  اشاره  رنج  طبیعت  ی  از  غفلت  کنند: 

 " مان. حقیقی 

 مووجی، کتاب آتش سفید، ویرایش دوم 

ی خودمان باور داریم که کشیم، دلیلش این است که به چیزی دربارهگاه رنجی میهر

های بشر اشتباه گرفتن ی تمام رنجایم. ریشهحقیقت ندارد؛ ما هویت خود را اشتباه گرفته

 هویت است. 

خودتان و    چه برایترلی روی آنگونه کن حقیقت این است که شما کسی نیستید که هیچ

اتفاق می زندگی اسیر شغلی که تان  را  نیستید که خود  باشید. شما کسی  نداشته  افتد 

دوست ندارید کنید، و در آخر هم در همان شغل از دنیا بروید. شما کسی نیستید که از  

بت  این چک حقوق تا آن چک حقوق تقلا کنید. شما نیاز ندارید خودتان را به کسی ثا

ها تایید بگیرید. حقیقت این است که شما اصلاً کسی نیستید. شما به طور کنید یا از آن

 تر این شما نیستید.کسی بودن هستید، اما در مقیاس بزرگ یتجربهیقین در حال 

 " کنید نیستید. چه فکر میرسد نیست. شما آنطور که به نظر میآن"

 جان فریزیر، کتاب آزادیِ بودن 

درک و   -ایمرویم ولی دلیل واقعی زندگی را گم کردهها را درست مینشانه  ما گاهی"

 مووجی "مان. این تنها دارو برای همه چیز است. تشخیص طبیعت حقیقی
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ناخشنودیتنها دلیل همه" نارضایتیی  مان تجربه  هایی که در زندگیها، و بدبختیها، 

یا شناخت اشتباه خود حقیقی می نادیده گرفتن  مایکل جیمز، کتاب   "مان است. کنیم 

 خوشبختی و هنرِ بودن 

حال هستید؟ تان است. چقدر خوشی میزان خوشبختیدهندهمعیار شما در زندگی نشان

خوش احساس  همواره  میآیا  واقعی  پسحالی  در  آیا  زندگی زمینهکنید؟  شادی  از  ای 

طبیعت واقعی  است.    کنید؟ قرار بر این بوده که شما همیشه شاد باشید. شادی، شمامی

 تان است. شماست. خود حقیقی

ی ما در این جهان دقیقاً به دنبال یک چیز هستیم. همه چیز، حتی حیوانات به همه"

شادی بدون غم و اندوه.   -دنبال آن هستند. و آن چیست که ما همه در جستجوی آنیم

  "گونه ردی از اندوه. یک شادی مستمر بدون هیچ

 ی صوتی قدرت اراده امهلستر لِونِسان، برن

گیریم به این دلیل است که فکر زنیم، هر تصمیمی که میما به هر کاری که دست می

خوشبخت می آن  طریق  از  همه کنیم  که  نیست  تصادفی  این  بود.  خواهیم  در تر  ما  ی 

باشیم به دنبال خودمان  اینکه متوجه  جستجوی خوشبختی هستیم؛ در واقع ما بدون 

 گردیم! می

همه  امکان رسید.  همیشگی  خوشبختی  به  مادی  چیزهای  با  مادی  ندارد  چیزهای  ی 

تان را به چنین چیزی محول کنید، با از بین روند، بنابراین اگر خوشبختیآیند و میمی

ها خیلی هم خوبند، شود. مادیات چیز بدی نیستند )آنرفتن آن خوشبختی هم ناپدید می

خواهید را به دست آورید(، اما وقتی ز زندگی می و شما لیاقت آن را دارید که هرچه ا

دهد. کنند شکاف عظیمی رخ میها شما را برای همیشه خوشبخت نمییابید که آندرمی

اگر مادیات برای ما خوشبختی به همراه داشتند، در آن صورت وقتی چیزی را که واقعاً  



7 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

شد. ولی اینطور دا نمیآوردیم، خوشبختی هرگز از ما جخواهان آن هستیم را به دست می

کنیم و در زمان بسیار کوتاهی دوباره نیست. در عوض ما یک شادی زودگذر را تجربه می

خواستن چیزهای بیشتر در تلاش برای احساس خوشبختی   -گردیمبه جای اول برمی

 دوباره.

دارد وجود  یافتن خوشبختی همیشگی  برای  راه  یک  که خود    -تنها  است  این  هم  آن 

 . است تان خوشبختین را کشف کنید، چرا که طبیعت واقعی تاحقیقی 

حقیقی " خود  از  چون  نیستند  خوشبخت  غافلجهانیان  انسان شان  واقعی  طبیعت  اند. 

انسانی که در جستجوی خوشبختی  است. شادی، ذات خود حقیقی است.  خوشبختی 

یابد، ن را می کند . . . وقتی انسانی آاش را جستجو میاست بطور ناخودآگاه خود حقیقی 

 رامانا ماهاراشی   "کند که پایانی ندارد. ای دست پیدا می به خوشبختی

ی ی زمین این است که طبیعت نامحدود و اولیهتنها دلیل واقعیِ بودن در اینجا روی کره"

 ی صوتی قدرت اراده لستر لونسان، برنامه      "خود را بشناسیم یا از نو به خاطر بیاوریم. 

مان این قدرت را دارد که تاریکی جهل را به روشنایی ادراک محض خود حقیقیکشف  "

ترین اکتشاف است. درختی است که بلافاصله ترین و بنیادیترین، مهم بَدَل کند. این ژرف

کسی که جهان را تجربه و درک   -فهمیم چه کسی هستیمنشیند. وقتی میبه بار می

گیرند. اگر حقیقت همان چیزی است که  ر میخیلی چیزها سر جای خود قرا  -کندمی

شما به دنبال آن هستید چیزهای زیادی برای دانستن وجود ندارد. نیازی به دانش زیاد  

 مووجی   "باید به شناخت یک خود واقعی برسید.  -نیست

قرن طول  حقیقی در  خود  آوردن  یاد  به  از  نامها  به  است. تان  شده  یاد  مختلفی  های 

خودروشن روشنبینی،  خودشناسی،  فکر  شکوفایی،  احتمالاً  یادآوری.  بیداری،  گری، 

(، "من فقط یک آدم عادی هستم"تواند برای شما مناسب باشد )گری نمیکنید روشنمی
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 -این خوشبختی، این آزادی  -شوید. این اکتشافاما با این تفکر بیشتر از حقیقت دور می 

 ناسب شما نباشد؟ همان است که شما هستید، پس چطور ممکن است م 

توانید در همین لحظه حقیقت آنچه  قلب خود را به روی این احتمال باز کنید که می "

هستید را تجربه کنید. شاید بپرسید چطور؟ با توجه کردن به این نکته که تنها مانعی که 

 آموزگارم       "مخالفتی که در تخیل شما جای دارد.   -در این راه وجود دارد تخیل شماست

کنیم این چیزی است که امکانش خیلی دانیم. احساس میآزاد هستیم و این را نمی  ما"

ها هستند که کنترل ما را کاملاً در ها و بدیخوریم که این خوبی کم است. ما قسم می 

جان       "جاست. اند. و با این وجود )واقعیت این است(، آزادی درست همیندست گرفته

 فریزیر، کتاب آزادیِ بودن

خودشکوفایی، هم برای کسی که هیچ تحصیلاتی نداشته باشد و هم برای یک پادشاه "

پیشامکان هیچ  است.  فقط پذیر  ندارد. خودشکوفایی  وجود  برای خودشکوفایی  شرطی 

سال که  کسانی  دادهمختص  انجام  معنوی  تمرین  نیستها  مدام   -اند  که  کسی  برای 

 ویدیوید بینگهام، از کانشس تی    "است. مشروبات الکلی و سیگار مصرف کرده نیز ممکن  

 

 زندگی شما چگونه خواهد بود؟ 

می " چیزی صحبت  مورد  در  کممن  که  است. چطور کنم  کرده  تجربه  را  آن  تر کسی 

توانم آن را توصیف کنم؟ هیچ محدودیتی از هیچ جهتی وجود ندارد. توانایی انجام هر می

است. بالاترین شادی را که   حال چیزی بیش از اینکاری با صرفاً فکر کردن به آن. با این  

لستر لونسان، کتاب عدم     "توانید داشته باشید تصور کنید و آن را صد برابر کنید. می

 وابستگی، عدم نفرت 
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وقتی خودتان را کاملاً بشناسید، یک زندگی عاری از مشکل، ناراحتی، اذیت، نگرانی، و 

تان کنترل خواهید شد و دیگر هرگز توسط ذهن  ترس خواهید داشت. از ترس از مرگ رها

ها جای خود را به یا شکنجه نخواهید شد. عقاید و باورهای غلط از بین خواهند رفت. آن

هر لحظه یک لذت   -دهنداندازه میوضوح، خوشبختی، شادی، آرامش، لذت و خوشی بی 

 دانید که تحت هر شرایطی ایمن و محفوظ هستید.  است. شما می

شود. و  تی این را تشخیص دهیم . . . سعادت نهایی برای همیشه و تا ابد برقرار میو وق"

تزلزل آرامش  بودن،  نامحدود  برقراری آن جاودانگی،  و هر چیز  با  آزادی مطلق،  ناپذیر، 

   "شود. دیگری که همه به دنبال آن هستند فراهم می

چه نیاز رسد هر آننظر میبه    -شودوقتی خودتان را کاملاً بشناسید، زندگی راحت می 

شود. یک سهولت و جریان کنترل  تان ظاهر میدارید بدون هیچ تلاشی از طرف شما برای

را در دست میزندگی پایان  تان  برای همیشه  با فقدان و محدودیت  توام  گیرد. زندگی 

 ید. ی چیزهای این جهان دارید بشناستوانید نهایت قدرتی را که روی همهیابد. شما میمی

وقتی خودتان را کاملاً بشناسید، رنج و کشمکش از بین خواهند رفت، و ترس و احساسات 

منفی بر طرف خواهند شد. ذهن ساکت خواهد شد. شما مملو از شادی، یقین، کامیابی،  

 ناپذیر خواهید شد. حس فراوانی، و آرامش تزلزل

 از سخنان جان فریزیر، یک مادر و یک آموزگار ادبی

چه که ناگهان بر شما سنگینی کرده باشد دیگر سنگینی ندارد.  تصور کنید: هر آن  این را"

ای ندارد. تمام تان، اما هیچ جِرم و جاذبهممکن است هنوز هم باشد، واقعیتی در زندگی

انداز است، مثل یک درخت،  چه که شما را آزار داده است اکنون فقط بخشی از چشم آن

اند: کل باری که  های عاطفی و ذهنی متوقف شدهآشفتگی یک ابر در حال حرکت. تمام  

اند. چیزهای آشنایی  ها از وقتی به یاد دارید با شما بودهتان بوده، که بعضی از آن بر دوش
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تان به ی زبان مادری و رنگ پوستچیزهایی که به اندازه  -تانترین دوستمثل نزدیک

صدا در این  روند. یک شادی بیاز میان می ناپذیری به کلی  به طرز توجیه  -اندشما نزدیک

گیرد، به هر کجا  یابد که صبح، ظهر و شب شما را در بر میانگیز جریان میخلا حیرت

دهید  رود، در هر نوع شرایطی، حتی در خواب. هر کاری که انجام میبروید با شما می

اتفاق می اما بدون دلیل. هیچافتد. شما خوشبدون زحمت  آزارتان   حال هستید،  چیز 

آید میدانید چه کار  کنید. وقتی مشکلی به وجود میدهد. هیچ استرسی احساس نمینمی

کنید. افرادی که قبلاً شما را دیوانه کنید، و سپس رهایش میباید بکنید، آن کار را می

نمیمی رنج دیگران احساس دلسوزی  کردند دیگر  برای  بکنند. وقتی  را  این کار  توانند 

نمیکنیدمی رنج  خودتان  خسته،  قبلاً  که  کارهایی  سرگرمبرید.  بودند  کننده کننده 

شوید. مگر در مواردی  شوند. نیازی به درمان ندارید؛ خسته، مضطرب یا بدخلق نمی می

بدون اینکه مجبور   -تان کاملاً بر وفق مراد استتان آرام است. زندگیکه لازم باشد، ذهن

دانید فارغ از اینکه با چه چالشی مواجه ید . . . شما میباشید برای آن کاری انجام ده

تان حفظ خواهد شد. دیگر هرگز از تنهایی و ناامیدی آرامش  -تا آخر عمرتان  -هستید

یابد. تصورش دلیل ادامه میتان قرار بگیرد، باز هم این شادی بی ترسید. هر چه سر راهنمی

 ریزد فرو می  جان فریزیر، از کتاب وقتی ترس   "را بکنید. 

 ترین راز. این سرنوشت شماست.این زندگی شماست با بزرگ
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 1ی فصل خلاصه

وقفه در جستجوی  مان بیتک روزهای زندگیما چه بدانیم چه ندانیم، در تک •

 ایم.راز بزرگ بوده

 ایم.ی ماست، با این وجود ما آن را گم کردهراز بزرگ در معرض دید همه •

ماندهما هزاران سال است   • باز  آناز کشف حقیقت  به  چه درست ایم چرا که 

ایم. مشکلات و مسائل زندگی، و آمد و شد  مان است نگاه نکردهجلوی چشم 

 اند.وقایع جهان به راحتی حواس ما را پرت کرده

پذیرفتههمه • را  باورهای غلط زیادی  و  ما در طول زندگی عقاید  ایم، و آن  ی 

 اند.یر کردهعقاید و باورهای غلط ما را اس

 ایم.کشیم، دلیلش این است که هویت خود را اشتباه گرفتهگاه رنجی میهر •

 های بشر اشتباه گرفتن هویت است. ی تمام رنجریشه •

تجربه • حال  در  بزرگشما  مقیاس  در  اما  هستید،  بودن  کسی  شما  ی  این  تر 

 نیستید.

 واقعی شماست. حالی طبیعت  قرار بر این بوده که شما همیشه شاد باشید. خوش •

بینی، های مختلفی یاد شده است: روشنتان به ناماز به یاد آوردن خود حقیقی  •

 گری، بیداری، یادآوری.شکوفایی، خودشناسی، روشنخود

توانید در همین لحظه حقیقت قلب خود را به روی این احتمال باز کنید که می •

 آنچه هستید را تجربه کنید.

کاملاً بشناسید، یک زندگی عاری از مشکل، ناراحتی، اذیت،  وقتی خودتان را   •

خواسته تحقق  یقین،  خوشی،  از  مماو  و  داشت،  خواهید  ترس  و  ها،  نگرانی، 

 فراوانی، و آرامش خواهید شد.
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 2فصل 

 شد ترین راز: فاشبزرگ 

 توانی آن را ببینی. که نمی آنقدر نزدیک"

 کنی.  شدرک توانیکه نمیآنقدر نامحسوس 

 کنی.  شباور توانیکه نمیآنقدر ساده 

 "کنی.  شقبول توانیآنقدر خوب که نمی

 تغییر جهت به سوی آزادی کلی، کتاب لاک 

 

ایم ما نفهمیده  راکث  ؟ چراکم است  اندحقیقت را کشف کرده  کسانی کهاد  چرا اینقدر تعد

مهم است گم    لیاردها نفر چیزی را که برای خوشبختی ما اینقدرکه هستیم؟ چگونه می

 اند؟ کرده

فقط یک    ایم: یک باور. ترین راز را از دست دادهما به دلیل یک مانع کوچک کشف بزرگ

توانیم انجام دهیم شده است. آن باور شفی که می ترین کباور مانع از دستیابی ما به بزرگ

 مان هستیم.این است که ما بدن و ذهن

 

 تان نیستید شما جسم

 " نیستیم.  دنیا آمدیم تا یاد بگیریم که جسم به این ما در قالب جسم"

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 
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شما   کنید، جسماشین استفاده میدیگر از م همانطور که برای رفتن از مکانی به مکان  

 کنید. ی جهان استفاده میای است که از آن برای جابجایی و تجربهوسیله

د که ماشین هستید. پس چرا اگر جسم دارید گوییاگر ماشین داشته باشید نمی"

 " هستید؟ گویید که جسممی

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 

 

دانید. می  "شما"داند که بدن است، اما  نمی  ست، هشیار نیست. اواییکه ماده ااز آنج  جسم

داند که یک مچ است، سرتان  تان نمی داند که یک انگشت است، مچ دستانگشت شما نمی

هر یک از   "شما"ت، ولی  داند که یک مغز اسداند که یک سر است، . مغزتان نمی نمی

جسم   می اعضای  را  چگونهخود  جسمتومی  شناسید.  تمام    انید  حالیکه  در  باشید 

 شناسد؟ ها شما را نمییک از آنشناسید، و در عین حال هیچ های مختلف آن را میقسمت

گرانه از این قبیل هستند که افراد بزرگ گذشته را قادر ساختند تا رمز و سوالات کاوش

 بگشایند.چه واقعا هستیم را راز آن

ایم این است که معتقدیم  ههزاران سال به آن خو گرفتبدترین عادتی که ما در طی "

 "هستیم.  این جسم

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 

هستم،  ایم. من این جسم یزها هویت گرفتهایم چه هستیم، و از چما فراموش کرده"

 " میرم. پس می

 فرانسیس لوسیل 
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 " نباشد، شما هم نیستید.  که اگر جسم تان از این استا ترسشم"

 لستر لونسان 

ترین ترس بشریت است، ترس از مرگ: تان هستید بزرگباور اینکه شما فقط جسم

ن مانند ابر تاریکی  ترسید که دیگر وجود نداشته باشید. ایمیرد، میمیتان وقتی بدن

دست از  -جاودانگی هستیدتان را فرا گرفته است. اگر به دنبال است که زندگی

 " وابستگی به جسم بردارید. 

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 

ی چیزهای مادی، تان نیستید، چون جسم، مثل همهخبر خوب این است که شما جسم

یک از رسد. جهان کاملا از چیزهای مادی ساخته شده است، و هیچروزی به پایان می

از جمله جآن و مرگکه    شما  سم ها،  تولد  روند  میبا  ناپدید  و  پدیدار  پایدار تان  شود، 

 " میرد!شما هرگز نمی  حقیقی نیستند. خود

میرد، ولی جسم چیزی نیست که شما تواند بمیرد. جسم میخود واقعی شما نمی"

 " هستید.

 مووجی 

یعنی  جسم پنداری کنیم. ذاتمان یا با کسی که واقعا هستیم همما آزادیم که با جسم

 " نهایت. یعنی لذت بی درد و رنج و خود حقیقی شما 

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 

از همه رهایی  برای  مشکلات  راه حل شما  که جسم خود ی  باور  این  گذاشتن  کنار  با 

 شود.هستید آغاز می
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 تان نیستید شما ذهن

احتمالا بیشتر عمرتان معتقد بودید که  شما صدای موجود در سرتان نیستید، در حالیکه 

رسد صدای موجود در سرتان شماست، چیزهای زیادی به نظر می با وجود اینکه هستید. 

طعا آن صدا شما نیستید. آن تان بسیار آشنا شده است، قداند، و برایی شما میدرباره

 تان نیستید.  شماست، و شما ذهن در سرتان ذهن صدای موجود

 " شوند. و ناپدید می ای از افکار است که مرتبا پدیدارعهذهن مجمو"

 پیتر لاری 

 " هم نیست.  نباشد، ذهناگر فکر "

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 

 تان کجاست؟ آن وجود ندارد.خودتان بررسی کنید. اگر فکر نباشد ذهن

در درون چیزی جز افکار و عواطف، خاطرات و احساسات وجود ندارد، ولی آیا شما "

 " یک فکر هستید؟ یک احساس هستید؟

 روپرت اسپیرا، کتاب یک صحبت عمومی 

در آن صورت وقتی آن   -بگذارید بگوییم، یک فکر ناامیدکننده  -اگر شما یک فکر بودید

در  ، یا احساس نیستید، چونشدید. شما فکر، شورمیم ناپدید شد شما هفکر ناپدید می

ها شما هنوز  ، ولی بعد از اتمام آنشویدها تمام شوند شما هم تمام می وقتی آن   آن صورت

ها کاملا بعد از رفتن آن شور و احساس اینجا هستید، و    هستید. شما پیش از فکر، پیش از
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می باقی  میسالم  نگاه  آن  به  وقتی  کامانید.  افکار، کنید  مطمئناً  ما  است.  واضح  ملا 

 کدام از این موارد نیستیم.کنیم اما هیچاحساسات، و عواطف را تجربه می

ایم، مان باز ماندهتوان فهمید که چطور از دیدن خود حقیقی راحت میاز برخی جهات  

کنند، افکار مدام در ذهن ما سخنرانی میبدن و ذهن ترکیبی بسیار قانع کننده هستند.  

مان هستیم. ممکن است تعجب  است، گویی ما ذهن   "من"شامل ضمیر    که بیشتر آن

شوند، که این باور ما را  نیز از ذهن ناشی میمان  نید اگر بدانید تمام احساسات جسمک

 مان هستیم.کند که ما جسمتقویت می 

ی  بینند نقش دارد. وقتاحساس شما به خودتان در اینکه دیگران شما را چگونه می"

را به   ، یا ممکن است شما آنشما اتفاق می افتد»برای« رسد افتد به نظر میاتفاقی می 

شما اهمیت افتد به دلیل تاثیری که بر اتفاق می  چهوجود بیاورید . . . شما به آن

بین باشید. مطمئنا  آرزو دارید امنیت خود را حفظ کنید و روشن»همواره«   دهید. می

 ".رسید واقعی به نظر می

 بزرگ: زندگی پس از فکر جان فریزیر، کتاب شیرینی 

شما   حقیقی ها خود  آنبلکه این است که  موضوع این نیست که شما جسم و ذهن ندارید؛  

اتومبیل مثل  آننیستند. درست  تنظیم شدهتان  ابزارهای دقیق  برای ها  که  ای هستند 

 کنید..ها استفاده میی دنیای مادی از آنتجربه

پنداری با جسم و ذهن تنها چیزی است که بر روی خود حقیقی شما درپوش  ذاتهم"

 "نده است. گذارد. این هویت گرفتن غلط است که خود واقعی شما را پوشامی

 مووجی 
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 کنید هستید؟  همان کسی هستید که فکر میآیا واقعاً

تاکید بر عزت نفس،   -با توجه به تمام تلاشی که برای تقویت نفس صورت گرفته است"

این یک معجزه است که اصلاً بیداری   -شهرت، موفقیت، ظاهر فیزیکی، درآمدهای مادی

 " اتفاق بیافتد. 

 آزادیِ بودن جان فریزیر، کتاب 

، خود متظاهر، خود جدا، و خود روانشناختی تعدادی از اسامی خودِ خیالینفس، "

ی این اند. همههویت اشتباه ما بکار برده توصیف هستند که مربیان و خردمندان برای

دهند که به زی را تشکیل میگردد که در کنار هم چیتوصیفات به جسم و ذهنی برمی

که  کنیم بیشتر ما به همین فردیاره میکه به خودمان اشامیگوییم. هنگمی آن فرد

 " کنیم هستیم اشاره داریم.فکر می

 مووجی 

بگویید   هستم، باید جود ندارد. اگر بگویید، من یک فردو چیزی به عنوان یک فرد"

و این روند به  . . . بعد یک نوپا ،بعد یک نوجوانبود،  یک زمانی یک کودک -یککدام

 " پایان خواهد رسید.زودی به 

 دکتر دیپاک چوپرا 

اگر شما شخصیت بنابراین  تغییر است،  دائماً در حال  تان هستید، کدام  شخصیت شما 

با  عصبانی،  شما شخص  آیا  ناشخصید؟  هستید؟  محبت،  مهربان  یا  شده،  تحریک  امید، 

، شخص توانید باشید چون اگر بودیدها هستید، ولی نمی ی آنکنید همهاحتمالا فکر می

امید واقعاً شما بودید، اگر شخص نا  . شد؛ همیشه حضور داشتز ناپدید نمیعصبانی هرگ

ناپدید می او  ناپدید میوقتی  او  با  از شما هم  اتفاق نمی شد بخشی  این  افتد، شد. ولی 
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اینطور نیست؟ شما قبل و بعد از ظاهر شدن شخص عصبانی حضور دارید. قبل و بعد از 

تان ی متغیر و شخصیتمید حضور دارید. واضح است که شما روحیها ظاهر شدن شخص نا

 نیستید.

تواند شما را تعریف کند. کسی که هستید خیلی شخصیت ابزار مفیدی است اما نمی"

 " کنید هستید. فراتر از کسی است که فکر می

 جک او. کیفه

ترین مانع در کشف حقیقت اینکه اساساً چه کسی هستیم این باور است که من بزرگ"

ها در کنار هم یک خود یا اینای از افکار، خاطرات، احساسات و عواطف هستم. دسته

دهند. باور اینکه من این هویت هستم تنها مانع است. تمام هویت توهمی را شکل می

یلی است. همه چیز ریشه در این دارد که خودمان  مشکلات روانی ما بخاطر این خود تخ

 "گیریم. را با این خود تخیلی اشتباه می

 روپرت اسپیرو، کتاب یک صحبت عمومی 

حضور  فقط به دلیل اعتقاد راسخ و بی چون و چرا به رسد که فردر میچنین به نظ"

اد به آن وجود تواند بدون اعتق، یا نفس، نمیاما فرد وجود دارد. است که واقعی  یک فرد

وجود ندارد. تنها ساکن این  فقط تخیل است. در حقیقت، هیچ فردیداشته باشد. این 

ی جسم خود خالص است، که همان چیزی است که شما هستید. مابقی، همه خانه

اعتقاد به  ساختگی است. در این جسم دو مستاجر وجود ندارد، فقط یکی بوده است. 

دهد، ولی این یک حقیقت نیست، فقط افسانه نفس، یک جور احساس واقعیت به ما می

 "است. 

 مووجی 
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 هستیم؟  رد که باور کنیم ما یک نفس یا فردچه اشکالی دا

آسیب  و  کوچکی  میاحساس  زیاد  میپذیری  ناخوشایند  اتفاقات  از  از کنیم.  ترسیم. 

ز دست دادن چیزهایی که داریم، و به دست نیاوردن ترسیم. از ابیماری، پیری و مرگ می

وجود ندارد، در   "مقدار کافی"ما با این باور که به  ترسیم.  چیزهایی که میخواهیم، می 

: پول کافی، زمان کافی، انرژی کافی، عشق، سلامتی،  کنیموضعیتی از کمبود زندگی می 

. نیستیمما معتقدیم که کافی  و خوشبختی کافی، و زندگی کافی وجود ندارد. و حتی بدتر،  

این هیچ از  این درست برعکس حقیقت است  -ها درست نیستکدام  ما   -در واقع،  ولی 

نمی باور  توانیم  هرگز  این  حالیکه  در  یابیم  ابدی حقیقی دست  را حفظ  به خوشبختی 

 هستیم.   کنیم که فقط یک فردمی

خود را از طرف یک خود فاجعه و کمدی شرایط انسانی این است که ما بیشتر زندگی 

توهمی صرف فکر کردن، احساس کردن، عمل کردن، حس کردن، و مرتبط کردن  

 "کنیم. می

 عشق هایروپرت اسپیرا، کتاب خاکستر

توانید کند که نمینفس آن چیزی نیست که شما هستید. ولی آنقدر سر و صدا می

ید، اگر به نفس آب و غذا  تان را بشنوید. اگر به این ترتیب ادامه بدهصدای خود حقیقی 

 " بدهید، دیوانگی است. 

 دنِ در جان فریزیر، کتاب گشو
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زندگی   بیش از حد شخصی -اند کنم همه از زهر شخص نیش خوردهفکر میمن "

کردن، شخصی درک کردن، و شخصی کردن مسائل. پاسخ به زندگی به صورت شخصی  

 " بینید. نوعی نابینایی است. شما چیزها را درست نمی

 مووجی 

  بودن یک فرد یتجربهیک جسم، یک ذهن، و تجربه کردن مطمئناً شما در حال 

  ها نیستیدتند، و در نهایت شما آنترین بخش از شما هسها در واقع کم هستید، اما این

یابید.پایان یابند شما پایان نمی هاآن زیرا وقتی  

 " هیچ شخصی در اشخاص وجود ندارد. "

 شاکتی کاترینا مگی 

 ولی یک شمای حقیقی وجود دارد.

کشیدن از باور به دوام انسان حقیر  چرا دیدن از طریق نفس، رها کردن آن، و دست "

کنیم، وقتی که زیر و اطراف اینقدر مشکل است؟ چرا این خودِ ظاهراً واقعی را حفظ می 

دور آن را این حقیقت دیگر باشکوه فرا گرفته که واقعاً حقیقی است، و  تاو بالا و دور

ا، در مقایسه  توان برای رسیدن به آرامش کامل روی آن حساب کرد؟ چرا این خود رمی

همه دردسر و حتی درد  برای چیزی که این -با چیزی که اینقدر ناچیز است، انکار کنیم

 " کند؟ایجاد می

 جان فریزیر، کتاب گشودنِ در 

 

 



11 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

 بزرگ  کنندگانتظاهر

احساسات،   باورافکار، عواطف،  با هم کار میو  یکپارچه  بطور  را کنند  های شما  تا شما 

کنیم ما همه تظاهرکنندگان بزرگ هستیم. ما تظاهر می  ید. هستمتقاعد کنند که یک فرد  

شخصی کوچک و محدود هستیم که کنیم  چک و محدود هستیم. تظاهر میخیلی کو

می می متولد  زندگی  مدتی  برای  میکندشود،  هیچ،  اما  ماست.  پایان  این  و  چیز میرد، 

 تواند دور از حقیقت باشد! نمی

 " ایم. ما به یک شخصیت خیالی که وجود ندارد وسواس پیدا کرده"

 شاکتی کاترینا مگی 

دانیم توان گفت این شخصیت خیالی دقیقاً مثل یک شخصیت سینمایی است. ما میمی

داند که کند وجود دارد، اما آیا شخصیت فیلم می بازیگری که این شخصیت را بازی می

 نمایی خیالی است. بازیگر وجود دارد؟ نه، شخصیت سی

هستیم. اگر هر فکر را   کنیم که یک فردباور را تقویت می  اینما با هر بار فکر کردن،  

وجود دارد. آن   "من"ها یک  شوید که در مرکز هر یک از آنبررسی کنید، متوجه می

کنند که ارها تصدیق می ی که باور دارید خودتان هستید بارها و ب" من"افکار متمرکز بر  

 ناچیز و محدود هستید. ک فردشما ی

تان است همان چیزی است که هستید، به طور  وقتی اعتقاد دارید صدایی که در ذهن

کند تان ایجاد میکنید؛ تمام افکاری را که ذهنگوید باور میچه را میی آنخودکار همه

 کنید.باور می

 افکاری همچون:

 "شوم.من دارم پیر می"
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 "ام. من خیلی خسته"

 "ی کافی خوب نیستم. من به اندازه"

 "توانم انجامش دهم. من نمی"

 "من وقت کافی ندارم. "

 "مثل گذشته سالم نیستم. من "

 "من پول کافی ندارم. "

 "ی کافی باهوش نیستم. من به اندازه"

 "بینایی من مثل گذشته نیست. "

 "کنم کسی مرا دوست ندارد.احساس میمن "

 "کند.نمیاو مرا تایید "

 "من لیاقتش را ندارم. "

 "ترسم. من از مردن می"

 "دانم چه باید بکنم. من نمی"

کند. خود حقیقی  هایی هستند که ذهن به شما تحمیل میی این افکار محدودیتهمه

 عناست که هیچ چیز بر شما قدرت ندارد! شما نامحدود است، این بدین م 

کنیم طریق افکار محدود و مداوم تمرین میگوید که ما کوچک بودن را از  مربی من می

کردم(، در حالیکه اگرکوچک و محدود بودن را تمرین   هایی که الان فهرست)مثل آن

 چه را که هستیم ببینیم. توانستیم حقیقت آن ، میکردیمنمی
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به   راجع  چیز  حقیقی " فرد"همه  خود  برعکس  است.  کاملاً  ا  فردتان  خود  ناقص  ست. 

د حقیقی دائمی و نامحدود است. موقت و محدود است. خوتان کامل است. فرد  حقیقی 

می  فرد و  شده  حقیقی متولد  خود  هرگزمیرد.  نمی  تان  هرگز  و  نشده  فرد متولد    میرد. 

احوال   غیر شخصی و همیشه پایدار است. فردشخصی و ناپایدار است. خود واقعی شما  

از قضاوت و نظر   شادی و آرامش مداوم است. فرد  شما  . خود حقیقیمتغیر دارد  مملو 

شود.  مریض و پیر می   یراست. فردتان نسبت به همه چیز گشوده و پذاست. خود حقیقی 

رنج    تواند به آن راه یابد. فردگز نمیشود، و بیماری هرخود واقعی دستخوش پیری نمی

تا ابد وجود رد. خود حقیقی  میمی  قی از هر درد و رنج آزاد است. فردکشد. خود حقیمی

 دارد.

 

 ی ناکامی با حقیقت مبادله

تنها یک راه برای داشتن یک زندگی سعادتمندانه با خوشبختی پایدار وجود دارد، و آن  

ای که بشناسید. فقط یک راه برای نجات از زندگیتان را  این است که طبیعت حقیقی 

منفی  مشکلات،  وگراییدرگیر  اختلافات شده  و  که خود ها،  است  این  آن  و  دارد،  جود 

 تان را شناسایی کنید.حقیقی 

نهایت بزرگ و باشکوه، سالم، کامل، و در آرامش و شادی کامل  خود حقیقی شما بی "

 " است. وقتی خود را پیدا کنید همه چیز خواهید داشت. 

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد
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ها هرگز پایان نخواهند نیست زیرا آن انبوهی از مشکلات کوچکزندگی به معنای حل "

  -دهدزندگی یک چیز مهم و اساسی را که نادیده گرفته شده است به ما نشان مییافت. 

ناپذیرمان. بشر به عنوان یک کل بیشتر با این فکر غلط زندگی خود واقعی و تغییر 

 "مان، فردی دارای یک جسم هستیم. خود حقیقی کند که ما اساساً، بر خلاف می

 مووجی 

ای برای ممکن است در داستان زندگی ما تراژدی رخ دهد، اما در حقیقت هیچ فاجعه"

افتد. در نهایت این داستان فقط برای این است که این تمایز را یاد بگیریم.  ما اتفاق نمی 

کند تا خود را به شکل یر می گیریم، این داستان تغیای که آن درس را میدرست لحظه

ناپذیر  زیبایی، عشق، و خِرد نمایان کند. به این مفهوم نچسبید که بدبختی اجتناب 

 " شود. تا وقتی که به این مفهوم وابسته باشیم، بدبختی ایجاد میاست. 

 فرانسیس لوسیل 

کسی کند پنداری میذاتدر مثالی از کتاب مقدس، مردی که با جسم/ ذهن خود هم "

خود حقیقی به معنی   ود را روی ماسه بنا کرده است. شناختی خاست که خانه

 "ساختن خانه بر روی صخره است. 

 دیوید بینگهام 

این همان چیزی است که شما همین   برای یافتن حقیقت جستجویی در کار نیست زیرا

ما به جای    مساله این است که اکثر  توانید خود را جستجو کنید؟هستید. چگونه می  حالا

 شویم.  مان دور میاینکه به آن که هستیم نظر کنیم، از خود واقعی

اید؟  وجود دارند نگاه کرده  ال به آن تصاویری که در آن دو تصویر در یک تصویرآیا تا به ح

را به وضوح ببینید،    توانید یک تصویرکنید مینگاه میهنگامی که برای اولین بار به تصویر  
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رسد تصویر کنید، اما به نظر میشما تلاش می   توانید تصویر دوم را ببینید. یاما در ابتدا نم

 تان بر روی تصویر اول از شما دور مانده است.دوم بخاطر تمرکز

کنید تا ببینید که تصویر  م  ملای  تا حدیتان را  شما باید دید خود را تغییر دهید و نگاه

 آید.دیگر به چشم می

کنند، بینید که به یکدیگر نگاه مییا دو نفر را میر نگاه اول  معروف روبین، د  در نقاشی

بینید. برای اینکه هر دو تصویر را واضح ببینید باید نوع نگاه  یا تصویر یک گلدان را می

 خود را به تصویر تغییر دهید.

 که ما یک فرد  -ایمخود نگاه کرده  بیشتر عمر، ما از این منظر که جسم و ذهن هستیم به

. اما برای اینکه خود را به وضوح ببینیم، درست مثل نقاشی روبین، باید دیدگاه  هستیم

 خود را کمی تغییر دهیم. 

 

 رازگشایی

 بگذارید یک سوال ساده از شما بپرسم.

 آیا آگاه هستید؟ 

باشد، در غیر اینصورت از سوالی که از شما پرسیدم آگاه نبودید.    "بله"پاسخ شما باید  

 بگذارید دوباره بپرسم. 

 آیا آگاه هستید؟  

بله، آگاه هستید. شما از وقتی که نوزاد بودید، و بعد در کودکی، نوجوانی، و تا بزرگسالی 

 اید. آگاه بودید. شما تمام عمرتان آگاه بوده
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تان، و افکار و عواطف و  تان، ذهنتان بوده و هست. جسمها چیز ثابت در زندگیآگاهی تن

کنند، تنها چیزی که هرگز تغییر نکرده آگاهی شما از همه  تان مدام تغییر میاحساسات

 چیز است.

 .واقعاً هستیدکه و این آگاهی همان چیزی است 

 شما آگاهی هستید.

توانید آن را ببینید. شما از طریق چشمان  میشما آن هستید. آنقدر نزدیک است که ن"

 " کنید. تان نگاه میاو به دنیای اطراف

 ن فریزیر، کتاب آزادیِ بودن جَ

مان است،  ، منظور جسم"من"گوییم ایم که وقتی میما به این صورت شرطی شده "

 "، آگاهی است. "من"حال آنکه در واقع منظور از 

 دیوید بینگهام 

یک سری افکار، عواطف، و احساسات نیستید. شما کسی هستید که  شما جسم، ذهن، یا 

 تان آگاه هستید. شما خودِ آگاهی هستید.از جسم، ذهن، افکار، عواطف، و احساسات

 " دهد.شوید چیزی در شما آن را تشخیص می ای که با آگاهی روبرو میلحظه"

 مووجی 

تان تان، جسم ن هستید، اسم در آتان، اتاقی که  صداهای اطراف  شما از خواندن این کتاب،

لباس تنفسو  آن،  روی  فیزیکیهای  احساسات  و  سقف  تان،  از  شما  هستید.  آگاه  تان 

تان، افکار درون سرتان، تان آگاه هستید. از ذهنتان، و انگشتان دستتان، کف پاهایدهان

 تان آگاه هستید.و احساسات و خلقیات 
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 یچ چیز را در زندگی بشناسید یا تجربه کنید.توانستید هدر واقع، بدون آگاهی نمی

 ای هستید که از همه چیز آگاه استشما آگاهی

ی زندگی شما آگاه است. این ذهن یا جسم نیست که  آگاهی چیزی است که از هر تجربه

،  از ذهن، افکار، و جسم آگاهید -ای که هستیدآن آگاهی  -از زندگی شما آگاه است. شما

 تواند شما باشد.اگاه باشید نمی و هر چیزی که از آن

و در آن شکی    -دانیم که وجود داریمکند که ما میاستاد سِیلور باب اَدمسون اشاره می

نداریم. بسیار خب، تنها راه اینکه بدانیم وجود داریم آگاهی از وجودمان است. ما به اشتباه 

اما این درست نیست. باور داریم که آگاهی ما از وجودمان ناشی از ذهن یا جسم است،  

 مان.آگاهی ما از وجودمان همان چیزی است که واقعاً هستیم، نه ذهن یا جسم

 فقط برای یک لحظه تصور کنید هیچ جسم یا ذهنی ندارید.

زندگیجسم داستان  اسم،  ذهن،  بردارید.  میان  از  را  گذشتهتان  کل  که  است،  تان  تان 

 ماند توجه کنید.  یان بردارید. و به آنچه میخاطرات، باورها، و تمام افکارتان را از م 

 آنچه باقی مانده آگاهی ساده است. 

اگر کسی توجه ما را به کاغذ سفیدی که این کلمات بر روی آن نوشته شده است "

شدیم. در واقع ما همیشه از کاغذ آگاه بودیم ولی  کرد، ناگهان از آن آگاه می جلب می 

کاغذ سفید  وی کلمات بود. اگاهی مانندرحصراً بر مان منتوجهی آن نبودیم زیرا متوجه

 " است. 

 روپرت اسپینا، کتاب آگاهی از آگاهی

ی زندگی ما وجود دارد. ما معمولاً زمینهدرست مثل کاغذ سفید، آگاهی همیشه در پس

کنیم، چون  ف مینعطمان م توجه خود را منحصراً به ذهن و افکارمان و جسم و احساسات
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میآن توجه  جلب  خیلی  نمیها  ما  اما  و کنند.  جسم  و  را  افکارش  و  ذهن  توانستیم 

آگاهی بدون  را  آن احساساتش  از  که  اگر ای  که  همانطور  کنیم،  تجربه  است  آگاه  ها 

 دیدیم.ای را نمیی کاغذ چاپ شده نبود، هیچ کلمهزمینهپس

آنگاه جهانی کاملاً جدید زمینه بدهید، حتی به مقدار کم، توجه خود را به این پس"

 " کشف خواهید کرد. 

 هالی دواسکین 

آگاهی بارزترین عنصر تجربه است و در عین حال بیشتر از همه نادیده گرفته شده  "

 " است. 

 روپرت اسپینا، کتاب آگاهی از آگاهی

شود این است که همه چیز مستقیماً با آگاهی ی ظریفی که نادیده گرفته مینکته"

شود. به  کنند همه چیز از طریق ذهن وارد میاما مردم تصور می شود،شناخته می

، اما در واقع، اگر به دقت بررسی کنیم  "کنممن فکر می"گوییم، عنوان مثال، عموماً می

این آگاهی از تفکر است که وجود دارد . . . بنابراین تفکر، شما شویم که متوجه می

 "ه است. نیست؛ چیزی وجود دارد که از فکر کردن آگا

 دیوید بینگهام، کانشس تی وی 

کند آگاهی است! کسی که از طریق گوش کسی که از چشمان شما به بیرون نگاه می

شنوید، بینید، میشنود آگاهی است! بدون آگاهی از هیچ یک از چیزهایی که میشما می

که از طریق حواس  آگاه نبودید، و هیچ اطلاعاتی    کنیدچشید، استشمام یا لمس میمی

کردید؛ حواس شما آگاه نیستند؛ این آگاهی است که  کنید را تجربه نمییافت میخود در

 تان آگاه است. ی حواساز همه
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اثر است، قادر به دیدن نیست. یک بینیم به خودی خود بیدستگاهی که با آن می"

فایده است. آن به خودی خود نشسته است بی تلسکوپ بدون اخترشناسی که پشت آن 

 " بیند. بیند. به همین ترتیب، دستگاه ذهن به خودی خود چیزی نمیچیزی نمی

 ی سکوت ، کتاب رایحهفرانسیس لوسیل

 " ای هستید که از همه چیز آگاه است. شما آگاهی"

 دیوید بینگهام 

د جداگانه، ذهن یا  هستم، یک فراین احساس ما که »من یک فرد  -ردیاین آگاهی ف"

یک شکل کاذب و صرفاً یک تخیل است، -روحی که در یک جسم محدود شده« 

های تحریف شده از آگاهی ناب »من هستم«، اما دلیل اصلی همه ی آمال و بدبختی

 " ماست. 

 کالیانی لاری 

 "نهایتی که هستیم، صرفاً ما منهای ذهن است. ماهیت حقیقی ما، خود واقعی بی "

 1-5لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد لستر 

، یک لایه کندهایی از حجاب فکر و باور تحریف میبینیم با لایهذهن ما دنیایی را که می

لایه روی  میبر  تحریف  بیشتر  را  هر حجاب ذهنی جهان  دیگر.  این  ای  از  مانع  و  کند 

 طور که هست ببینیم.شود که همه چیز را همانمی

تان. تنها فهمد شما که هستید زیرا ذهن درپوشی است بر خود حقیقی یذهن هرگز نم"

 " فهمید که هستید. با رها کردن ذهن است که خواهید 

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 
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بند ببینید.  تلاش برای دیدن حقیقت با ذهن مثل این است که بخواهید چیزی را با چشم

بند را بیندازید تا ببینید، همانطور که باید ذهن خود را رها کنید تا ببینید  چشمشما باید  

 واقعاً چه کسی هستید.

تان مانند این است که بخواهید خورشید را با شمع  تلاش برای درک هشیاری با ذهن"

 " روشن کنید. 

 مووجی، کتاب آتش سفید، ویرایش دوم 

ما بد  باشیم داوبیشتر  اینکه حتی متوجه  از ذهنن  بر روی سر و صدای ناشی  مان  ئماً 

گیریم، متمرکز هستیم. آگاهی همیشه حضور دارد، اما وقتی از سر و صدای افکار فاصله می

شوند، ما هشیارانه از آگاهی شود. وقتی افکار متوقف میتر می توجه به آن بسیار راحت

 . شویم، که تمام مدت ساکت در پس زمینه وجود داشته استآگاه می

 

 درپوش ذهن 

مان ها، و عقده های روحی، بدبیاریایم خود را از طریق مشکلاتما چنان عادت کرده"

که  مان سخت است قبول کنیم هویت واقعی ما آگاهیِ بیدار است، بشناسیم که برای

 "ماهیت حقیقی و خوبی اصیل ماست. 

 آزادی سوی کلی، کتاب تغییر جهت به  لاک

کند، و این  کلی برای اشاره به آگاهی از آن استفاده می آگاهی بیدار نامی است که لاک  

چه شما های مختلفی است که مربیان در گذشته و حال برای توصیف آن فقط یکی از نام

بودن، طبیعت  کیهانی،  گاهی، آگاهیِ بیدار، هشیاری، هشیاریاند: آهستید استفاده کرده

بی بودا، هشیاری مسیح، ه بودنِ  بودنِ نهایت، هوش بی شیاری خدا، روح، خود،  نهایت، 
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محدود، ماهیت حقیقی، خود حقیقی، حضور خدا، حضور، آگاهیِ حضور، هشیاری ناب،  نا

 -کنندی این اسامی دقیقاً یک چیز را توصیف میآگاهی ناب، و خیلی اسامی دیگر. همه

 ای که شما هستید.آگاهی

توانیم باور مان چنان پیچیده است که به سختی میندگیما چنان باهوش هستیم و ز

تواند راه حل درد و رنج ما باشد. همچنین کنیم که کشف آگاهیِ بیدار به سادگی می

ترین کشف در حال حاضر در درون ما حضور دارد؛ نیازی سخت است باور کنیم که مهم

 " ر و دراز برویم. نیست برای پیدا کردن، به دست آوردن، یا رشد آن به سفری دو

 آزادی سوی لاک کلی، کتاب تغییر جهت به 

 "است.  دار، ساده بودن کل آنی خندهمساله"

 پیتر لاری 

 

تر  مان هم به ما نزدیکچه از نفسَچه در واقع هستیم، آن دار است زیرا آنخیلی خنده 

 است. ها دور مانده است، هزاران سال از اکثریت انسان

شگفتسادهما   و  دادهترین  دست  از  را  کشف  افانگیزترین  زیرا  هیپنوتیزم  ایم  را  ما  کار 

، غافل از آگاهی. ما معمولاً توجه خود را منحصراً به دارندرا در ذهن نگه می  کنند و مامی

کنیم، کنیم، معطوف می چه ازطریق حواس خود درک می افکار موجود در ذهن و هر آن 

 آگاهی. -دهیمچه را که همیشه حضور دارد از دست می مان آنو با منحرف شدن توجه

 

 

 



22 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

حضور شاهد، و جسم یا ذهن به خودی خود مشکلی ندارند. تنها مشکل این است که "

دانیم. تا وقتی که این حضور شاهد را با جسم و هویت میها هم هشیاری خود را با آن

حضور با تمام شکوهش خود را نمایان ماند تا این هویت بدانیم جایی باقی نمیذهن هم

 "کند. 

 ی سکوت فرانسیس لوسیل، کتاب رایحه

آن فقط یک لباس مندرس است که طی   برای یک لحظه، فردیت را خاموش کنید. "

 "ها فرسوده و ساییده شده است. سال

 پاملا ویلسون

ها و سرنوشت با ذهن  در محدودیت -و آگاهیِ خالینورانی، گشوده،  -باور اینکه خودِ ما"

ی نمایش در  و جسم مشترک است مثل این است که باور داشته باشیم پرده

 " ها و سرنوشت با شخصیت فیلم مشترک است. محدودیت

 عشق هایروپرت اسپینا، خاکستر 

ا  هها موجوداتی نامحدود هستند. آنکنند یک انسان هستند، اما آنمردم فکر می"

 " اند. شتباه گرفتههویت خود را ا

 دیوید بینگهام 

ما  رود. اشود، و پس از پایان فکر از بین می ذهن شما فقط وقتی فکری دارید ظاهر می

شود. آگاهی همیشه حضور دارد، حتی وقتی در خواب و ناپدید نمی  آگاهی هرگز پدیدار

و وقتی بیدار  تان ناپدید خوابید آگاهیکنید که وقتی می می احساس برید. شمابه سر می

پدیدارمی دوباره  نمیمی  شوید  حال  این  با  و  شبانهشود،  خواب  وقتی  خوبی  دانید  ی 

، از کجا  "خوب خوابیدم. مثل اسب خوابیدم.   خیلی"گویید  مثلاً می   اید، وقتی کهداشته
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دانید چون آگاهی در تمام مدتی که خواب  دانید مثل اسب خوابیدید؟ شما این را می می

 بودید بیدار بود و حضور داشت.

شود. آن پدیدار آگاهی بلافاصله متوجه می   "آگاه هستم؟"پرسید،  وقتی از خودتان می 

دارد.  نمی همیشه حضور  فقشود؛  توجهشما  روی  ط  و  برداشتید  تفکر  از  را   آگاهی تان 

 گذاشتید، و بنابراین هشیارانه آگاه شدید.

میرد. تمام چیزهای مادی زمینی، پذیرد و یا میهمه چیز به جز آگاهی در نهایت پایان می

می استثنا،  میبدون  و  میآیند  ناپدید  و  پدیدار  روی  روند،  تک چیزهای  به  تک  شوند. 

شوند. یک لحظه  پدیدار و بالاخره ناپدید می  -ها شهرها، کشورها، اقیانوسها،  جسم  -زمین

بینید که هیچ چیز ماندنی نیست. همه چیز موقتی است، حتی  ، میراجع به آن فکر کنید

سیاره منظومهخود  خورشید،  زمین،  هستی.  ی  جهان  حتی  شمسی،  برای هیچی  چیز 

 ، یعنی آگاهی، همیشه هستید! آگاهی. شما -همیشه وجود ندارد، به جز یک چیز

می پیر  ما  میجسم  پیر  وقتی  افراد  حال  این  با  و  احساس شود،  گفت  خواهند  شوند 

کنند که  ها اذعان میشان بالا رفته است و همان احساس قبل را دارند. آنکنند سننمی

کنند در اعماق وجودشان جا دارد که احساس میکند، اما آنشان احساس پیری میجسم

انتها را که واقعاً هستند درک ها بدون اینکه بدانند آن آگاهی بی صلاً پیر نشده است. آنا

 کنند.می

من  آورد؟آورید چه کسی آن را به یاد می، یا کودکی خود، را به یاد میوقتی گذشته"

 " آورد. داند و به یاد میهمان چیزی است که تجربه را می "من"به یاد دارم. 

 دیپاک چوپرا دکتر 
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که در سن پنج سالگی، پانزده سالگی، سی سالگی، و شصت سالگی از آن حرف    "من"آن  

 زنیم، آگاهی نامحدودی است که تمام عمر ما را مشاهده کرده است. می

 " خواهم به مدرسه بروم. من . . . می"پنج سالگی: 

 " التصیل شوم. من . . . دوست دارم زودتر فارغ" پانزده سالگی: 

 " من . . . تازه نامزد کردم. "سالگی: سی 

 " من . . . هنوز برای بازنشستگی آماده نیستم. "شصت سالگی: 

خودشناسی یعنی بفهمیم که تغییرات ظاهریِ صورت زندگی در بطن آگاهی دائمی و "

 "آیند. پایدار که خود حقیقی فرد بوده و هست به وجود می

 ویی کانشس تیدیوید بینگهام، برنامه

هایی که درخت ریشهی یک درخت، سیاست،  اندازه  ممکن به  این افسانه نیست. این چیزِ"

ی یک  . به اندازهواقعی استهایش داستانی روزنامه و دارند، به اندازهرا در زمین نگه می

. .  ی صورتحساب شهریهی همسرتان، به اندازهبال، قیمت بنزین، دعوا با خانوادهتیم بیس

تر است، اما به سختی دیده و  ها واقعیی اینحقیقت این است که از همه  . واقعی است. 

 "شود، چه رسد به اینکه مستقیماً شناخته شود. احساس می

 جَن فریزیر، کتاب گشودن در

یک از ما نیست که مستقیماً با موجودی نامحدود در ارتباط نباشد یا آن را نداشته هیچ"

یک از ما نیست  ه حاضر، همیشه شاد و جاودانه. هیچباشد، موجودی کاملاً کامل، همیش

با آن در ارتباط نباشد! اما به دلیل یادگیری غلط، و با گذشت سن و در  که همین حالا  

کران ما این موجود بیایم.  ها و نگاه ظاهری، دید خود را تار کردهنظر گرفتن محدودیت
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من با  "، یا  "من این ذهن هستم"، یا  "من این جسم فیزیکی هستم"را با مفاهیمی مثل،  

 " ایم. پوشانده "این جسم و ذهن فیزیکی، انبوهی از مشکلات و گرفتاری دارم. 

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 

کنند، یاد می  "نجات"یا    "رهایی"ای است که اکثر ادیان از آن به عنوان  این همان مرحله"

توانیم از بند اینکه خود را به غلط فردی  زیرا فقط در این حالت از خودشناسی واقعی می

یک جسم فیزیکی   ای هستیم که دراینکه آگاهی جدا بدانیم رها شویم و نجات پیدا کنیم،  

 " شده است. محدود 

 جیمز، کتاب خوشبختی و هنرِ بودن  مایکل

را حضور خدا میب  آگاهی  یا  نیز، هشیاری  ادیان  دانند. هنگامی که شخصی یک  رخی 

  - کند در آن با خدا ارتباط برقرار کرده استای که احساس میتجربه  -ی الهی داردتجربه

 . شود نمایان میاهی یا حضور خدا  آگی آن  کنند، که در نتیجهو نفس افت میذهن فردی  

نهایت، زیبایی، خوشبختی، و سعادت وجود دارد که با  احساس عشق خالص، آرامش بی

 توان آن را اشتباه گرفت.چیزی به جز الوهیت نمی

ای ، که تجربهکران هستیمتر از اینکه یک انسان باشیم یک موجود بیدر واقع، ما بیش"

 " انسانی دارد. 

 دیوید بینگهام 

اند.  ما آموخته  بسیاری جهات، حقیقت زندگی و خود ما کاملاً خلاف چیزی است که بهاز  

حقیقت،  ها، و یافتن پاسخ و  به دنیا برای خوشبختی، تحقق خواسته  به جای روی آوردن

چه را به دنبالش ر آن، زیرا فقط در آن جهت است که هما باید به درون روی بیاوریم

کامل است،  ما، و هر چه در آن است، لذت  دنیای مهیج    هدف از  هستیم خواهیم یافت. 
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فقط    -تانطبیعت  -اما خوشبختی، شادی، عشق، آرامش، خِرَد و آزادی که آگاهی هستند

 شود.در درون شما یافت می

 

 2ی فصل خلاصه

توانیم انجام دهیم شده  ترین کشفی که می فقط یک باور مانع از دستیابی ما به بزرگ  *

 مان هستیم.باور این است که ما بدن و ذهناست. آن 

وسیلهشما جسم   * نیستید؛ جسم شما  میتان  تجربه  را  دنیا  آن  با  که  است  کنید.  ای 

 تان هشیار نیست. جسم

 ترین ترس بشریت است، ترس از مرگ. تان هستید بزرگ* باور اینکه شما فقط بدن

 میرد.* خود حقیقی شما هرگز نمی

 تان نیستید؛ ذهن فقط افکار است. اگر فکر نباشد، ذهن هم نیست. ذهن * شما 

ها تمام شوند شما هم  شما فکر، شور، یا احساس نیستید، چون در آن صورت وقتی آن*  

 شوید.تمام می

ی بودن یک شخص هستید،  شما در حال تجربه کردن یک جسم، یک ذهن، و تجربه  *

 ها شما نیستند.اما این

 کنیم فردی کوچک و محدود هستیم.ی مداوم تظاهر میکنندهق افکار محدود* ما از طری

 چیز بر شما قدرت ندارد.هیچاین یعنی   * خود حقیقی شما نامحدود است،

 تان بوده و هست. اید؛ آگاهی تنها چیز ثابت زندگی* شما تمام عمر اگاه بوده
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 * آن آگاهی خود حقیقی شماست. شما آگاهی هستید.

 کردید.دانستید و تجربه نمیچیز را در زندگی نمی بدون آگاهی هیچ * 

تان آگاه است. آگاهی چیزی است که از تک تک  * این جسم یا ذهن نیست که از زندگی 

 دارید آگاه است.  تجربیاتی که در زندگی

* تصور کنید که جسم یا ذهن، اسم، داستان زندگی، گذشته، خاطرات، باورها، یا افکاری 

 ماند آگاهی است.چه باقی میدارید. آنن

که درک می و چیزهایی  افکار  به  منحصراً  را  توجه خود  معمولاً  ما  می دهیم،  *  کنیم 

 آگاهی.  -دهیمچه را که همیشه وجود دارد از دست میبنابراین آن

 * حتی وقتی در خواب هستید آگاهی حضور دارد.

شود. آن پدیدار  گاهی بلافاصله متوجه میآ  " آگاه هستم؟"پرسید،  وقتی از خودتان می*  

 شود؛ همیشه حضور دارد.نمی

 میرد.پذیرد یا می* همه چیز به جز آگاهی در نهایت پایان می

نامحدود آگاه است، که    "من"کنیم  که در سنین مختلف به آن اشاره می  "من"* آن  

 شاهد کل زندگی ما بوده است. 

، و یافتن پاسخ و  هابه دنیا برای خوشبختی، تحقق خواسته  به جای روی آوردن  ما باید  *

چه را به دنبالش هستیم  ر آن، زیرا فقط در آن جهت است که هدرون رو کنیمبه  حقیقت،  

 خواهیم یافت.

 

 



1 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

 3فصل 

 فاش کردن ادامه دارد 

 

 شما آگاهی هستید؛ نه کسی که از چیزی آگاه است. شما خودِ آگاهی نامحدود هستید.  

شت آن نگاه ن اخترشناسی که از پوهمانطور که فرانسیس لوسیل گفت، یک تلسکوپ بد

جسم و ذهن شما هم ابزار هستند. و در اینصورت آن چیست   است. کند تنها یک ابزار  می

چشمان پشت  از  می  که  نگاه  آگاهی. شما  شما،  می  کند؟  را  صداها  که  شنود؟  چیست 

تان زنده است. آگاهی در واقع همان نیروی حیاتی است  آگاهی. جسم شما بخاطر آگاهی

 دارد.که جسم شما را به حرکت وامی

ست که یک انسان در حال تجربه کردن آگاهی است. این صحیح  اشتباه ااین باور اساسا  "

تواند آگاهی را تجربه کند. وقتی نیست. فقط آگاهی آگاه است، و بنابراین فقط آگاهی می 

. این "بله"دهید،  کنید و سپس پاسخ میمی  ی، مکث"آگاه هستید؟"پرسم،  از شما می

ست. این جسم یا ذهن نیست که آگاه  تاکید بر این دارد که آگاهی از خودش آگاه ا  "بله"

 ". شوندتجربه میکنند؛ بلکه تجربه نمی کند. جسم و ذهنیبودن را تجربه م 

 " پرتوی هشیاری"روپرت اسپیرا، گفتگوی 
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 است "من"فقط یکی هست: نام ما 

ها، و حیوانات آگاه نیستند. فقط آگاهی ها، سگ و گربهفقط آگاهی آگاه است. انسان"

، همانطور که فقط یک فضا در جهان هستی  آگاه است. فقط یک آگاهی استاست که  

رسد به نظر میتک ما پخش شده است و در نتیجه  آن آگاهی در ذهن تک  وجود دارد. 

هر ساختمان سهم خود را از فضا م، همانطور که م خود را از آگاهی داریهر یک از ما سه

 "کند. اشغال می 

 "آگاهی تنها موجود آگاه است"روپرت اسپینا، گفتگوی 

 

ی افراد دیگر! تنها یک آگاهی  هستید، و همه  شما   -این تنها آگاهی  -این آگاهی نامحدود

یم. نام  وجود دارد، و همان آگاهی است که از طریق همه در کار است. ما فقط یکی هست

 است. "من"ما 

 "»من« وجود دارد، و شما آن هستید، همانطور که همه هستند. فقط یک "

 دیوید بینگهام 

 

ی اشکال فیزیکی این یک آگاهی است که از طریق هر شکلی از حیات در کار است. همه

نهایت هستند. معنای واقعی آموزش تنها ابزارهای مختلفی برای یک آگاهی باشکوه و بی 

 "ما یکی هستیم. "این است، 

روند. هر دوی  ی متفاوتند که برای توصیف یک چیز به کار میهشیاری و آگاهی دو واژه

 کنند. ها شما را توصیف میآن
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کند،  شنود و درک میاین آگاهی بسیار معمولی، که همین لحظه این سخنان را می"

ی است. در کل کیهان هیچ ها جاری زندگیاتفاقاً همان آگاهی الهی است که در همه

 " موجود مجزایی وجود ندارد. 

 فرانسیس لوسیل، کتاب زیبایی عشق حقیقی

 

 "ما یکی هستیم. در ما تنها یکی هست. فقط یکی تحت عنوان ما هست. 

 جی، کتاب آتش سفید، ویرایش دوممو

 

تریلیون تا حدودی شبیه  و  این  فعالیت  و  کار  بدن شما  در  که  است  زندگی ها سلولی 

ها بدون اینکه بدانند در واقع بخشی از یک انسان واحد هستند.  تک سلولکنند. تکمی

ها کنند، و اکثر آن میلیاردها موجود در جهان وجود دارند که به صورت فردی عمل می

 نهایت هستند.دانند که تنها موجود بینمی

شخصی و محدود است و هر فرد دارای   ،اند که باور کنیم این آگاهیبه ما یاد داده"

های زیادی وجود دارد. ما هرگز این را در  هشیاری جداگانه است، بطوری که هشیاری

ها، جدایی دو جسم، به دلیل امکان دیدن حد و مرز بین آن پذیرفتنایم که نظر نگرفته

 " پذیر نیست. آسان است؛ اما یافتن حد و مرز هشیاری امکان

 کتاب زیبایی عشق حقیقیفرانسیس لوسیل، 
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افراد    چرا ما از افکار و احساسات در جسماگر فقط یک آگاهی یا هشیاری وجود دارد،  

شنود؟ این به این دلیل  بیند یا میچه یک حیوان در آفریقا میدیگر آگاه نیستیم؟ یا از آن

  ه است. تان تمرکز یافتفیلتر شده و در جسم تان  است که آگاهی یا هشیاری از طریق ذهن 

شود. کامل آگاهی می   فرد جداگانه هستید مانع از گستردگی  علاوه، این باور که شما یکبه

چه تصورش  کنید، خیلی بیشتر از آناما وقتی نسبت به دیگری احساس ترحم یا عشق می

 شوید. را بکنید با آن آگاهی یگانه هماهنگ می

اما اکثر اوقات به ایم،  خود را دیدهی ما در زندگی برای لحظاتی کوتاه آگاهی وجود  همه

هایی به یاد بیاوریم یا نه، ما تجربهایم. خواه  هن نگاه کردهآن به چشم خیال یا ترفند ذ

مان ها را توضیح دهیم، که اغلب هم مربوط به دوران کودکی توانیم آن ایم که نمیداشته

اید و قعاً بزرگ شدهای بوده باشد که شما حس کنید وااین ممکن است تجربه  هستند. 

کس احساس کنید جهان درون شماست، یا شاید چیزی را دیده یا شنیده باشید که هیچ

 تواند آن را ببیند یا بشنود.دیگری نمی

ها هنوز آگاهی را با یک سری  کودکان بیشتر با آگاهی هماهنگ هستند چرا که ذهن آن

اند.  و و نیم سال آگاهی ناب و سادهمفاهیم و باورهای ذهنی نپوشانده است. کودکان زیر د

تجربهآن را سوم شخص صدا ها  که خود  است  دلیل  به همین  ندارند،  را  بودن  ی جدا 

او سارا   "گوید،  بیند میی دو ساله وقتی خود را در یک عکس میکنند. یک دختر بچهمی

ا، تجربه  ، یک فرد جد"من"عنوان  هزیرا هنوز خودش را ب  "او منم،  "گوید،  نمی  "است!

ی او این است که فقط یکی وجود دارد، و او همان است، و بقیه هم نکرده است. تجربه

 همان هستند.
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هیچ چیز خارج از هشیاری ما وجود ندارد. فقط یک هشیاری وجود دارد و ما آن  "

 " هستیم. 

 1-5خوشبختی رایگان است، جلد لستر لونسان، کتاب 

 

تواند آگاهی هشیاری یا آگاهی در تمام جسم شما و خارج از آن جاری است؛ جسم نمی

شکل است. این مثل این است که بخواهید فضا را درون  را در بر بگیرد زیرا آگاهی بی 

شیشه جای دهید؛ البته فضا هم در درون شیشه قرار دارد و هم بیرون از آن. در واقع، 

آگاهی بدون شک   قرار دارند.  آگاهیها در  نطور که جسمقرار دارد، هما  فضاشیشه در  

می جای  خود  در  را  چیز  تجربههمه  که  است  شده  باعث  همین  و  موجودات دهد،  ی 

،  هستندزیرا واقعا هم همه چیز    -چیز هستندها همهبین از زندگی این باشد که آن روشن

 و شما هم به عنوان آگاهی همینطور! 

ای قرار دارد که در پس چشمان مسیح، یاری یگانهدر پس چشمان شما همان هش"

 " بودا، کریشنا، و هر کس دیگر بود. 

 آموزگارم 

 

ها فکرش را بکنید. هشیاری شما همان هشیاری تمام موجودات بزرگ است؛ شما به آن 

 هستید.یکی ها ها از شما فاصله ندارند. شما با آنهمینقدر نزدیک هستید. آن
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دانیم، حتی تا  اری معمولی که ما آن را مسلم می این هشیی این است که و معجزه ،راز"

، مرکز واقعی جهان هستی استخودِ هشیاری کنیم، اتفاقاً نکار میوجودش را ا جا کهآن

 " آن. 

 فرانسیس لوسیل، کتاب زیبایی عشق حقیقی

 

 عنوان آگاهی باقی بمانیم چگونه به

ای که هستید برساند؛ این چیزی نیست که باید  هیچ فرایندی نیست که شما را به آگاهی

به آن برسید. چیزی نیست که افراد مشخصی داشته باشند و شما نداشته باشید. شما 

هم آن هستید. ممکن است از آن غافل شده باشید، و تمام عمر بر این باور   همین حالا

 دهد.تغییر نمی تان راما این حقیقت بودنتید، ابوده باشید که فقط یک فرد هس

را هرگز از دست  تانبودن دست بدهید، اما آگاهیتوانید از شما هر چیزی را می"

 " دهید. نمی

 تر از فضاتر از آسمان، بزرگجی، کتاب وسیع مو

 

انسان در جایگاهی گاه داند آگاهی نامحدود است، آنکند که میزندگی می  وقتی یک 

می تجربه مهیج  برایش  مادی  دنیای  در  زندگی  آنجی  از  آن اییشود.  ذهن  در که  ها 

پیشپس در  آگاهی  و  قرارزمینه  ذهن   زمینه  آشفتگی  تاثیر  تحت  دیگر  است،  گرفته 

 نیستند،  

آرامش ناب به    ا در خوشبختی وهآنرو هستند.  بال، شاد و خندهبنابراین همواره سبک

برند. عملاً مشکلی وجود ندارد،  برند و هر روز از آن جایگاه زندگی خود را پیش میسر می
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آنهمه رویای  که  چیزهایی  سراغی  به  میهاست  عنوان  شان  به  هشیارانه  و چون  آید، 

چیزند، و با   دانند همهها میکنند، از جاودانگی کاملاً آگاه هستند. آنآگاهی زندگی می

می  وجود  نمیاین  تاثیر  چیز  هیچ  از  که  بهتر دانند  این  از  زمین  روی  زندگی  پذیرند. 

 شود!  نمی

این   -معمولی کوچکهر چیز   -بینیدکنید یا هر چیزی که میهر کار کوچکی که می"

ترین چیزها  دیدنیخواهد برای غیرتان میگاهی دل بودن را در بردارد.  یحس غریبانه

خطوط دیوارها نسبت به کف اتاق. افقی بودن آن. چرت زدن فرش. صدای   گریه کنید. 

 " آسا هستند. ها معجزهی آنتان. همهبوی پوست بازویرد شدن ماشین. 

 جَن فریزیر، کتاب گشودن در

 

است که   ی دیگر یک راهنمازبان شخص اما باید خودتان آن را تجربه کنید. شنیدن آن از

ی اورست دهد. مثل این است که یک آژانس مسافرتی قلهمسیر درست را به شما نشان می

نید  توارا توصیف کند. تا وقتی خودتان به کوه اورست نروید و آن را تجربه نکنید، نمی 

 صورت خواهید دانست. فقط در آن -بدانید چگونه است

ست که در این فضای بازِ آگاهی نباشید. با این حال، دانسته در آن ممکن ادر واقع غیر"

 "بودن چیز دیگری است. 

 ی سکوت فرانسیس لوسیل، کتاب رایحه
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فقط عادت توجه کردن به افکار است که باعث  -توانید از آگاهی خارج شویدشما نمی"

 " شود آن را گم کنید. می

 پیتر لاری 

 

بر  ما می یا  را  توجه خود  برتوانیم  یا  دهیم  قرار  درون سرمان  افکار  آگاهی  روی   روی 

به   توانید توجه خود رای توجه است. تا جایی که می . این یک جابجایی سادهوجودمان 

جای فکر به آگاهی معطوف کنید، در این صورت در مسیر آزادی مطلق و سعادت قرار 

 خواهید گرفت.

 

 سه گام تا آرامش  -تمرین آگاهی

دهم تا هشیارانه به  کنم و ادامه مین استفاده می آگاهی چیزی است که من از آتمرین  

به آگاهی نیست، چرا که شما    شدن  عنوان آگاهی باقی بمانم. این تمرین برای تبدیل

رانه به عنوان  تان را هشیابرای این است که بتوانید زندگی  همین حالا هم آگاهی هستید. 

ط سه گام تا یک زندگی کاملاً آزاد توام با خوشبختی و پیش ببرید. فقوجودتان    آگاهی

 آرامش پایدار راه است.

 "آیا آگاه هستم؟". از خود بپرسید، 1گام 

 . به آگاهی توجه کنید.2گام 

 بمانید.باقی آگاهی  . به عنوان3گام 

 



10 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

 "آیا آگاه هستم؟". از خود بپرسید، 1گام 

توانند به شما کمک کنند ؛ افکار نمیدهیدتان پاسخ  تلاش نکنید این سوال را با ذهن

تان از ذهن و افکار برداشته پرسید، توجهآگاهی را تجربه کنید. هر بار که این سوال را می

آگاهی فورا    "آیا آگاه هستم؟"پرسید،  گردد. وقتی میشود و به آگاهی معطوف میمی

سریع وارد شود، ولی اگر چنین   شود. ممکن است بعد از آن ذهن با یک فکرحاضر می

فقط سوال را دوباره بپرسید. هر چه بیشتر سوال را بپرسید، بیشتر به عنوان آگاهی   شد

 شوند.تر میمانید، و ذهن و افکارتان ساکتباقی می

 " ای بدون تغییر دارد.زمینهتوجه کنید که ذهن ، در تمام تغییراتش، پس"

 هیل دواسکین 

 

، اولین چیزی که احتمالاً احساس خواهید کرد حس  "آگاه هستم؟آیا  "پس از پرسیدن،  

کند. در شدن می ه در ذهن و جسم دارید شروع به محوراحتی است، زیرا هر مقاومتی ک

زمان   گذشت  با  سوال،  این  مکرر  پرسیدن  از پی  ظریفی  به حس  راحتی  احساس  آن 

ن است احساس آرامش خوشبختی توام با آرامش تبدیل می شود. با آرام شدن ذهن، ممک

 تان احساس کنید.کنید. ممکن است جریان یافتن شادی را در اطراف قلب

زمینه است. هرچه ذهن به تان در پسکنید به دلیل افتادن ذهنآرامشی که احساس می

زمینه قرار بگیرد، بیشتر احساس  زمینه بماند، و آگاهی در پیشتر در پسمدت طولانی

شود که آگاهی بطور دائمی سعادت زمانی حاصل می   ید کرد. راحتی و خوشبختی خواه

 در پیش زمینه باقی بماند و ذهن در جایگاه مناسب خود قرار گیرد.
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فرم است، بنابراین چیزی نیست که بتوانید آن را نگه داشته باشید که آگاهی بی   ربه خاط

اما آیا میمثل عشق است. شما می  دارید.  توانید آن را نگه دانید که عشق وجود دارد، 

می قلبدارید؟  در  را  عشق  احساسات  نمیتوانید  اما  کنید،  حس  در  تان  را  آن  توانید 

تان بگیرید. آگاهی هم همینطور است. شما با آگاهی احساس راحتی و خوشبختی  دست

 توانید آن را در دست بگیرید یا نگه دارید.کنید، ولی نمی تان حس میرا در جسم

سخت به نظر   ،، به دلیل عادت به تفکردر آگاهی ماندنهشیارانه    ستدر ابتدا ممکن ا

 برسد.

، به این ترتیب  "آیا آگاه هستم؟"پرسیم، ی این موضوع، دوباره میبه محض مشاهده"

 " کنیم. دانش و تجربه، به سمت ذات یا منبع خود دعوت می به دور از  ،ذهن را

 روپرت اسپینا، کتاب آگاهی از آگاهی

 

توانید  نهایت باشید. شما نمیتفکر بی وقفه این است که آگاهی بی   به  ترک کردن عادتراه  

 عادت فکر کردن را بشکنید. به همین   برای متوقف کردن ذهن از ذهن استفاده کنید و

کنند از ها سعی می ، زیرا آنخورنداز افراد در مراقبه شکست می دلیل است که بسیاری  

گونه به جای اینکه اجازه دهند افکار بدون هیچستفاده کنند،  ذهن برای آرام کردن ذهن ا

 ها بیایند و بروند.توجهی از طرف آن

برای اکثر مردم رهایی از ذهن عملاً امکان پذیر نیست زیرا ذهن پشت سر هم فکر ایجاد  

رهایی از   توانند توجه خود را از افکارشان بردارند. کنند که میها درک نمیکند، و آنمی

شود که بتوانید به جای اینکه فریب دنبال  ذهن بسیار باشکوه است، و زمانی حاصل می

 ها را مشاهده کنید.آنفقط یا باور کردن افکار را بخورید، 
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 . به آگاهی توجه کنید.2گام 

ای خواهید رسید که به طور  برای مدت زمانی نسبتاً کوتاه، به مرحله  1پس از تمرین گام  

،  "آیا آگاه هستم؟"شوید. دیگر نیاز نخواهید داشت که بپرسید،  خودکار متوجه آگاهی می

تان در  ظاهر می شود و ذهن زمینه  کنید، فوراً در پیشای که به آگاهی فکر می زیرا لحظه

 کند.نشینی میزمینه عقب پس

قرار گیرد، و افکار، تصاویر، عواطف،    یی آگاه بودن در پیش زمینهاجازه دهید تجربه"

ی آگاهی  نشینی کنند. فقط به تجربهعقب   ی تجربهزمینهاحساسات، و ادراکات در پس

 "کنند. در آن زندگی میی مردم ای که همهتوجه کنید. آرامش و خوشبختی

 

 آگاهی از آگاهیروپرت اسپینا، کتاب 

ی آگاهی در طول روز توجه خود را به سمت آگاهی معطوف کنید. با چندین بار مشاهده

گردید،  طولی نخواهد کشید که هر بار که از آشفتگی ذهن به آرامش عمیق آگاهی برمی

 دهد.احساس مطبوعی از راحتی و خوشبختی به شما دست می

چه نیستید. هر  چه هستید و آن بودن آنبرای هر لحظه یک چنگال در دست دارید.  "

 " ثانیه در حال انتخاب هستید. 

 آموزگارم 
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کنید آن را از دست تان آگاهی را پوشانده است یا حس میکنید ذهناگر احساس می

چه چیز آگاه است که آگاهی از بین  "توانید پس بگیرید، از خود بپرسید:  اید و نمیداده

 از آن آگاه است! و با آن، از آگاهی آگاه خواهید شد. این آگاهی است که  "رفته است؟

چه چیز آگاه "اید آگاهی را کشف کنید، از خود بپرسید:  کنید هنوز نتوانستهاگر فکر می

این آگاهی است که از آن هم آگاه است! و اکنون    "ام؟است که من آگاهی را کشف نکرده

 شما از آگاهی آگاه هستید.

 " کند آگاه باشد. آگاهی هستید، نه کسی که تلاش می شما همین حالا خود "

 موجی

از جسم  آگاهی است که  این  آگاه هستید؟  از جسم خود  الان  اآیا  آیا  است.  آگاه  ز  تان 

گاهید؟ این آگاهی است که از صندلی آگاه است. آیا از  اید آای که روی آن نشستهصندلی

گاه است. به همین سادگی. تان آتان آگاهید؟ این آگاهی است که از تنفستنفس  

هر زمان که به آن فکر کردید، خود را به آگاهی اکنون برگردانید. هر روز صدها بار این  "

تان  شما از قدرت کار را انجام دهید زیرا، به یاد داشته باشید، تمام قدرت شما در آگاهی

 "قرار دارد. 

 کتاب راز

 

 بمانید. باقی آگاهی . به عنوان3گام 

اما به تدریج که واقعی کنید یک بازدیدابتدا احساس میدر  " از آگاهی هستید،  کننده 

 " رود.کنید هر گونه احساس ترس یا جدایی از میان میبودن آن را کشف می
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 موجی

دهید. آموزگار  تان را در کجا قرار میآگاهی ماندن به این معنی است که توجهبه عنوان  

دهد. ذهن ما شبیه لنز  در این مورد پیشنهاد میمن یک روش ساده برای فکر کردن  

نمایی خودکار است، و توجه ما را روی  کند. ذهن دارای عملکرد بزرگدوربین عمل می

کنید.  کند، همانطور که برای دیدن نمای نزدیک با لنز دوربین زوم میجزئیات متمرکز می

را با توجهی که روی یک  نمایی قرار دارد و ما جهان  ذهن در حالت بزرگبیشتر اوقات  

ای از جهان  ی آن دید بسیار محدود و تحریف شدهبینیم، که نتیجهچیز متمرکز شده می

می که  هنگامی  اما  کوچکاست.  بگیرید،  عکس  باز  کاملاً  فضای  یک  از  نمایی خواهید 

به همین ترتیب    کنید. ی باز تا جای ممکن باز می کنید و لنز را برای عکاسی با زاویهمی

 جزئیات متمرکز نشوید، آگاهی نمایان اگر توجه خود را کاملاً باز کنید تا دیگر بر روی  

شود. این یک روش ساده است که به عنوان آگاهی باقی بمانید و بگذارید همه چیز  می

 همانطور که هست باشد.

برای عملی کردن این، همین حالا نگاهی به اطراف خود بیندازید، چیزی از نزدیک پیدا 

تان را فقط بر روی آن بگذارید. در صورت تمایل کنید تا روی آن تمرکز کنید و توجه

تان را باز کنید تا کاملاً گسترده شود و  تان استفاده کنید. اکنون توجهتوانید از دستمی

تان را در  جا که ممکن است محیط اطرافبدون اینکه روی چیز خاصی تمرکز کنید تا آن

آبه احس  بگیرید.   بر و  بلافاصله در جسماس رهایی  کنید توجه تان حس میرامشی که 

کنید. این به این دلیل است که ذهن ما دائماً متمرکز است و برای حفظ این تمرکز تلاش  

کنید، زیادی لازم است. بنابراین وقتی میدان توجه خود را تا حد امکان گسترده و باز می

شود. شما احساس  زمینه نمایان میپیش  شود و آگاهی در زمینه محو میذهن در پس

بیند  است؛ بدون نیاز به تمرکز همه چیز را می   بدون زحمتکنید زیرا آگاهی  رهایی می

 داند.و می
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خواهد اتفاقات را رقم بزند هیچ قدرتی  اید و میکسی که خود را با آن اشتباه گرفته"

این آگاهی است که   "چیزها باشم. من باید مراقب بعضی "گوید، ندارد. با این حال می

 "مراقب همه چیز است.

 آموزگارم 

ی کارها شما هستید، بیشتر در مقام یک تر باور داشته باشید که کنندههرچه کم"

 " همیشگی در جهان خواهید بود. نیروی مهارنشدنی 

 هیل دواسکین 

کردم  افتخار می  هایمم بزنم. به تواناییکردم اتفاقات را خودم رقمن قبلاً خیلی سعی می

ی انجام  دادم. این تبدیل به هویت من شد. من ملکهو همزمان چندین کار را انجام می

بودم!   آنکار  دلیل  به  مطمئناً جهان هستی  مورد خوو  در  کارهای چه  داشتم،  باور  دم 

 کرد. را بر سرم جاری می شماریبی

ام، و به عنوان  در مورد خودم رها کردهاند چرا که مرتباً باورم را  ها همه تغییر کردهاما این

مانده  وجودم  آگاهی از همیشه خوشام.  باقی  تنها  نه  بلکحالمن  اینکه ترم،  جای  به  ه 

گیرند. انجام دهم و انجام دهم و انجام دهم، بطور طبیعی انجام می  ی کارها را خودمهمه

کنم، خیلی برایم راحت  اگر هم در نهایت کاری را انجام دهم، مثل این است که کاری نمی

 شود! آسا میاست. زندگی معجزه

توانید تان را بر روی آگاهی قرار دهید. میدر روز حداقل پنج دقیقه زمان بگذارید تا توجه

خواهید بخوابید، و یا هر وقت دیگری این کار را به محض بیدار شدن از خواب، یا وقتی می 

ی من خواهان یک زندگی شما هم به اندازهاگر  تان مناسب است انجام دهید.  که برای
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حتی پنج دقیقه در روز تغییر بزرگی    کنید،بیشتر به آگاهی توجه میآسا باشید،  معجزه

 کند. به همین راحتی. تان ایجاد میدر زندگی

به یاد داشته باشید، این یک تمرین برای آگاه شدن نیست، زیرا شما هم اکنون آگاهی  

تان،  ذهن و جسم   پنداری باذات ست که شما را از همبلکه این تمرینی انامحدود هستید.  

 دارد.که خود حقیقی شما نیستند، باز می

رسد تلاش لازم است تا به حضور دلپذیر برسیم، اما برخی اوقات،  در ابتدا به نظر می"

 "د. مان رسد برای ترک آن تلاش لازم است. مثل خانه میچنان طبیعی است که به نظر می

 ی سکوت فرانسیس لوسیل، کتاب رایحه

دهند ، برای کسانی که ترجیح می دارید در قلمروی الوهیت  رسید که اطمینانمی   به جایی

بودن در محضر خدا یا قلمروی .  هستید   خدا  استفاده کنند، در محضر  "خدا"ی  مهاز کل

 الوهیت یعنی فرا رفتن از ذهن. 

 " بینی. با چشمان خداوند می ی چشم نفس یا منیت را ببندیوقت"

 موجی

پس از اینکه این مراحل را برای مدتی انجام دادید، خواهید فهمید که آگاهی به طور  

های  شود. نشانهتان بسیار ساکت میشود و ذهنتر و حاضرتر میخودکار در شما مسلط

کنید، احساس آرامش میشود،  تر میتر و آسانتان راحتدیگر این کار عبارتند از: زندگی

آزار می را  قبلاً شما  که  بودن  چیزهایی  آرام  احساس  داد،  نخواهند  آزارتان  دیگر  دادند 

تان ثبات بیشتری خواهند داشت، و متوجه خواهید بیشتری خواهید داشت، احساسات

ای را در حقیقت، خوشبختی   روید. شد که به راحتی با احساسات منفی از کوره در نمی

تان به  واهید کرد که قبلاً هرگز آن را حس نکرده بودید. کاملاً از تمایل ذهناحساس خ
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ها آگاه خواهید شد. و متوجه خواهید شد که مانند شکایت، انتقاد، و تمرکز روی منفی 

 اید.تان را از افکار خود دور کردهدهید، زیرا توجهگذشته به ذهن خود قدرت نمی

ی مل هستیم، و این ذهن و جسم محدود نیستیم، همهبا دانستن اینکه ما یک خود کا"

 "شوند. مشکلات بلافاصله برطرف می

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 

بزرگ است  آگاه  آن  از  که  از هر چیزی  آگاهی  آگاهی  ولی  است،  فرد محدود  است.  تر 

تواند شما را محدود یپذیر است. هیچ چیز نم امکان  همه چیزنامحدود است، که این یعنی  

 چیز بر شما قدرت ندارد! کند؛ هیچ

تر بررسی ایم، اما وقتی دقیقرسد ما آگاهی محدودی را تجربه کردهبه نظر می"

ها ها آگاه است از آن چه از محدودیتبینیم که این غیرممکن است. آن، می کنیممی

 "تر است.ها بزرگرود و بنابراین از آنفراتر می

 ی سکوت لوسیل، کتاب رایحه فرانسیس

تواند شما را به هم بریزد. منفی تواند آگاهی را مختل کند! هیچ مشکلی نمیچیز نمیهیچ

تاثیر قرار دهند. شما به ها نمیتواند به شما دست یابد. جنگنمی را تحت  توانند شما 

و فسادناپذیر  قابل لمس، صدمه ناپذیر،  شما غیرعنوان آگاهی همیشه ایمن و سالم هستید.  

هستید. چه چیز ممکن است شما را تهدید کند؟ شما همه چیز دارید. همه چیز هستید. 

بیشتر به آگاهی، به عنوان آگاهی باقی بمانید تا بتوانید   توانید با توجها جایی که می ت

 انگیزی داشته باشید.زندگی شگفت
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ها را به  شما آن را بخورید. های ظاهری جهان توانید فریب محدودیتآنگاه دیگر نمی"

دانید که وجود خود شما هیچ بینید، زیرا میعنوان یک رویا، به عنوان ظاهر می

 "محدودیتی ندارد. 

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 

 

 3ی فصل خلاصه

 است.  نه فردی که از چیزی آگاههستید؛  شما آگاهی •

پشت آن نشسته باشد فقط یک ابزار است، یک تلسکوپ بدون اخترشناسی که در   •

 و جسم و ذهن شما ابزار آگاهی هستند.

 کند.فقط یک آگاهی وجود دارد، و همان آگاهی است که از طریق همه عمل می  •

و احساسات موجود در جسم دیگر افراد آگاه نیستید که  شما به این دلیل از افکار •

 ای گرفته است.تان جتان فیلتر شده و در جسمآگاهی توسط ذهن

 تان و خارج از آن جریان دارد.آگاهی یا هشیاری در جسم •

تا توانیم توجهما می • به آگاهی وجودمان.  یا  افکارمان معطوف کنیم  به  یا  را  مان 

 تان را به آگاهی معطوف کنید.توانید توجهجایی که می

 تمرین آگاهی •

 "آیا آگاه هستم؟". از خود بپرسید، 1گام 

 آگاهی توجه کنید.. به 2گام 

 . به عنوان آگاهی باقی بمانید.3گام 

ت که به عنوان ی ذهن یک بار برای همیشه این اس وقفهتفکر بیبه  راه ترک عادت   •

 باقی بمانیم. وجود  آگاهی
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با چندین بار مشاهده کردن آگاهی در طول روز توجه خود را به آگاهی معطوف  •

 کنید.

: توجه خود را مثل لنز دوربین کاملاً باز کنید یک راه ساده برای ماندن در آگاهی •

 شود.گاه آگاهی پدیدار میچنانکه دیگر روی هیچ جزئیاتی تمرکز نداشته باشید، آن

برای عملی کردن این، چیزی از نزدیک پیدا کنید تا روی آن تمرکز کنید. اکنون   •

جا که د تا آنبدون اینکه روی چیز خاصی تمرکز کنی   کنید و  تان را کاملاً بازتوجه

 بگیرید. تان را در برممکن است محیط اطراف
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 4فصل 

 برید . . .شما در رویا به سر می 

 رسیده که بیدار شوید  وقت آن

 

ی افراد دیگر، رویایی  های باستانی، کل جهان ما، زندگی شما و همه ی بسیاری از معلمان معنوی و سنتطبق گفته 

واقعی کلمه از جنس  گویند جهان ما و هرچه در آن است مانند یک رویاست، بلکه به معنای  ها نمیبیش نیست. آن 

رویا بمانید، مطمئناً  هاهمان  باقی  آگاهی  به عنوان  برای همیشه  وقتی  اندازه خیالی است.  به همان  و  ی ماست 

 ها یک رویا هستند.اند: آن کنید بوده خواهید فهمید که زندگی شما و دنیا واقعیتی نیستند که فکر می 

واقعی است زندگی    ر جهانی که مطمئنیمتیم که د بینیم فردی هسما خواب می این زندگی یک رویاست؛ "

شود چیزی نیست جز یک  فهمیم که این یک رویاست. کل جهان همانطور که اکنون دیده می کنیم. ما نمی می 

 " توهم رویایی. حقیقت درست پشت دنیای ظاهر است.

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 

کنیم، همه چیز به طرز چشمگیری  رویا باشد و وقتی این کار را می جهان م که این ما باید این احتمال را بپذیری "

ی بیداری به چشم یک رویا نگاه کنیم، در  . اگر به این تجربه چنین استواقعاً شود که کند. معلوم می تغییر می 

شود نیز تغییر  می  ها حاصلها و وضعیت پاسخی که از شخصیت  بریمکند و پی می ار ما تغییر می صورت رفتاین

 "کند.می 

 ی سکوتفرانسیس لوسیل، کتاب رایحه 

ما همین حالا در یک رویای شفاف هستیم. و بخشی از رویا همان چیزی است که آن را ذهن، جسم، و جهان  "

 "نامیم.می 

 دکتر دیپاک چوپرا 

 "ممکن است.یکپارچه است بنابراین بیدار شدن از خواب برای مردم غیر   یرویایک و این  "

 آموزگارم 

، شهرهای بزرگ و  شناسید(شناسید و برخی را نمی در خواب شبانه، ذهن شما جسم، سایر افراد )که برخی را می 

کند.  مان را خلق می ها و آس ها، وسایل نقلیه، غذا، اشیا، درختان، طبیعت، حیوانات، خورشید، ستاره کوچک، خانه 
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کند. ذهن  افتد را ایجاد می همچنین گذر زمان، روز، شب، صدا، و شرایط و رویدادی که در خواب شما اتفاق می

چیز چنان واقعی به نظر  شود همه کند، و باعث می از شما خلق می ی رویایی  یک نسخه شما یک جهان کامل و  

فهمید رویا بوده  که بیدار شوید! فقط در این صورت است که می تا زمانی    - برسد که حتی آن را زیر سوال نبرید 

 است. 

بیند  یی که رویا می "شما"اید. تقریباً همیشه، آن های اصلی در مورد رویا شدهی یکی از ویژگی احتمالاً متوجه "

صور  های رویا به طور خودکار ت آمیز رویا همین است. شخصیت ی کنایه نکته داند که این یک رویاست. نمی

 هااز این  یکدر رویا، متوجه هیچما  های رویا واقعی نیستند. اما ها بیدار نیستند. تجربه کنند کاملاً بیدارند! آن می 

، چیزی فراتر از رویا  برند جع به رویا توجه کنید. برای افرادی که در رویا به سر می نیستیم. به چیز دیگری را

اصلاً   بردبه سر می  رویا بیداری واقعی وجود دارد. فردی که در دانند که نوع دیگری از نمی  این افراد  وجود ندارد.

 "دهد.داند که چه چیزی را از دست می نمی

 پیتر ژیوبن، کتاب فقط توجه کن

ترسیم زیرا  بینیم می رسد. وقتی یک ببر میچیز واقعی به نظر می بریم، همه وقتی در خواب شبانه به سر می "

توانستیم؟  دانستیم این امکان وجود دارد که بتوانیم نترسیم، آیا می اگر می ایم. دانیم که ببر را ما خلق کرده نمی

رسد، با این حال وقتی از ماهیت  دهد که توهم، زمانی که در آن قرار داریم کاملاً واقعی به نظر می این نشان می 

 "کنیم.که تمام آن را خلق می  فهمیم که این ما هستیم شویم، می توهمی آن آگاه می 

 زیبایی عشق حقیقی فرانسیس لوسیل، کتاب  

حتی اگر کاملاً آگاه باشید که دنیا یک رویاست، باز هم نسبت به فیزیکی بودن آن و جسم فیزیکی خود احترام  

نیروی جاذبه همه از  تان، و  روید از یک ساختمان پایین بپرید، زیرا ساختمان، زمین، جسمقائل هستید. شما نمی

کنید! همانطور که یکی از معلمان گفت، اگر به خواب من  ها را احساس می جنس همان رویا هستند و شما آن 

 بیایید و مرا نیشگون بگیرید، من آن را حس خواهم کرد، زیرا آن یک نیشگون در رویاست!

شوید و بعد او را به عنوان یک کودک   داررویا ممکن است ده سال در یک دقیقه سپری شود. ممکن است بچه در

بینید که جسمی که در رویا وجود داشت یک توهم بود، و زمانی هم که  ، می شوید به مدرسه ببرید. وقتی بیدار می

 رسید.جسم در آن قرار داشت توهم بود، اما از نقطه نظر رویا واقعی به نظر می 

 ی سکوتفرانسیس لوسیل، کتاب رایحه 
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ی پنجاه ساله را در بر  باشد که یک دوره ، ممکن است خوابیدر نظر بگیریم  خواب را به عنوان مثالاگر حالت "

پنداری  ذاتهم خواب ه است. فقط وقتی با وضعیت  بینیم واقعاً اتفاق نیفتاد شویم و می گیرد، ولی بیدار می می 

کننده است که هشیاری در حال  قانع  رسید. حالت بیداری نیز فقط یک بازی کاملاً کردیم واقعی به نظر می می 

 " خلق آن است.

 ویدیوید بینگهام، کانشس تی 

هایی هستند که در این رویای بیداری کاربرد دارند. در طول خواب شبانه قوانین فیزیک  قوانین فیزیک آن "

 "توانید پرواز کنید!متفاوتند. به این دلیل است که در شب می 

 کوتی س فرانسیس لوسیل، کتاب رایحه 

م  بینیشویم و می ی ما پایان یکی است: بیدار میافتد، برای همهکند در رویای زمینی چه اتفاقی می فرقی نمی 

. این یعنی از توهم بیرون  "بیدار شوید "گویند  است که معلمان معنوی به ما می   اش یک رویا بود! به این دلیل همه

کس  یابیم که هیچ شود، در می مان به روی حقیقت باز می چشم   وقتی   ها همه رویا هستند.و بفهمیم که این بیاییم  

زده  کس هم نمرده است؛ درست مثل وقتی که بعد از یک کابوس، وحشت هرگز صدمه و آسیبی ندیده است و هیچ 

ه و اتفاق بدی نیفتاده است، و  ای ندید کس واقعاً صدمه فهمید که هیچ شوید و با خیال راحت میاز خواب بیدار می 

 فقط یک رویا بود.  آن

عجب تصاویر  "توانید به سینما بروید و تصویری از جنگ و درد و رنج ببینید، و سپس بگویید اگر می "

توانید این زندگی را هم به عنوان یک نمایش کیهانی در نظر بگیرید. برای هر اتفاقی خود  پس می  " ای!العادهفوق 

 " رویاست.  را آماده کنید، و بدانید که همه چیز فقط یک

 یوگاناندا، کتاب جستجوی ابدی انسان پاراماهانسا 

 " کند.عالی است و به شکستن استحکام ظاهری آن کمک می دیدن دنیا به چشم رویا یک کار"

 فرانسیس لوسیل 
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 بیدار شدن 

 "چه نیستیم بیدار شویم. ترین شفا این است که از آن بزرگ "

 موجی 

کنید. مثل بازدم است. وقتی آماده   بردارید و به چیز دیگری معطوف  چیزیتان را از مثل این است که نگاه "

ممکن است. این  به خودتان نگویید غیر گویید هرگز آماده نخواهید بود. دهید. به خودتان ن، انجامش می باشید 

  ها دیگر مشکلی ندارند. قبلاً آن  افتد.چیزی است که در اطراف شما، برای افرادی درست مثل شما، اتفاق می 

افتد،  فارغ از اینکه چه اتفاقی می هند. سرشار از شادی هستند.  دادامه می  شانها هنوز به زندگی داشتند. آن 

. شاد خواهید شد.  ها شوید ها حسادت یا شک نکنید. خودتان هم مثل آن کنند. به آن ی زندگی راحتی را سپری م 

 "اید این همه مدت راه دیگری را پیش بگیرید.که چرا به خود اجازه داده  تعجب خواهید کرد 

 دن در جَن فریزیر، کتاب گشو

دانم در خواب بودم  جا میبودم. از این ام در خواب  توانم با اطمینان کامل بگویم که چندین دهه از زندگیمی من  

زمانیتوانکه می  و شرایط دقیق  روز، لحظه  به  تاکنون    م  از آن زمان  اشاره کنم!  بیدار شدم  بار  اولین  برای  که 

بزرگ زیادی داشته بیداری و  ناگهان صاف می های کوچک  از مه است که  آمدن  بیرون  مانند  بیداری  شود و  ام. 

 ه وضوح ببینید.توانید همه چیز را ب می 

روند، صدای پرنده  شان می در پارکینگ به سمت ماشینیا  اند،  برخی افراد در حالیکه روی یک کاناپه دراز کشیده 

ها در  رسند. بسیاری از آن خوانند به بیداری می یا مطلب خاصی را می   و   شنوند،های آموزگارشان را مییا حرف 

اند. شان به آخر خط رسیده بود، بیدار شده حران شخصی که زندگی طی یک ب   ی ترسناک، یاواقعه ی یک  بحبوحه 

 ها فقط وقتی بیدار شدند فهمیدند که در خواب بودند. ی آن و همه 

کنند، ازدواج  آیند، زندگی می ها در خواب به دنیا می دانند. آن اکثر مردم در خواب هستند، ولی خودشان نمی "

ها، و  ها با افکار، احساسات، عملمیرند بدون اینکه هرگز بیدار شوند. آن می شوند، و  دار می ، بچه کنند می 

ی  چیزی که ما آن را تجربه  خوبی و زیبایی ها هرگزبرند. آن های ماشینی زندگی خود را پیش می العملعکس

 "کنند.نامیم درک نمی انسانی می 

 آنتونی داملو، اس.جی، کتاب آگاهی: گفتگو با اساتید 
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شود.  ینی می مان ماش ی کامپیوتری، ماشینی است، بنابراین اگر ذهن ما را اداره کند، زندگیبرنامه مثل یک    ذهن ما،

  " پول کافی نیست"ی یک ذهن ماشینی است که همان افکار  که پول کافی ندارید. این نتیجه   شاید دائماً ببینید 

ی کم پولی  و بنابراین به تجربه کنید  ها را تقویت می آنکند. شما با باور کردن این افکار  را بارها و بارها تکرار می 

 ی ذهن است، در حالیکه آگاهی فراوانی مطلق است.  افکار محدودکننده  کارِ دهید. این ادامه می 

تان فراتر از هر چیزی خواهد شد  کنید، زندگی وقتی بیدار می شوید و زندگی خود را به عنوان آگاهی شروع می 

کنید. شما دنیای کاملاً باشکوهی را خواهید دید که از زیبایی و خوبی لبریز شده است و با  که اکنون تصور می 

مورد نیست و همه چیز خوب  چیز بی چشمانی روشن خواهید دید که همه چیز در مسیر درست قرار دارد، هیچ 

 اقعاً هست ببینیم. توانیم جهان را آنطور که وکند، دیگر نمی مان زندگی ما را اداره می است. وقتی ذهن 

  تواند محور است و نمی کند. ذهن خود ها اعتراض می به آن  شود و به شدتچیز درگیر می ذهن، خودخواهانه با همه 

محدودی که از  با دید    مشکلات را  ، وکند وت، انتقاد، و یافتن مقصر می اقدام به قضاپس  ،  را ببیند   تصویر کامل

 یند.بزندگی دارد می 

کننده است. به این  دانید که بیدار شدن خوشایند نیست. شما در رختخواب راحت هستید. بیدار شدن اذیتمی "

جا عاقل باشم و اگر در خواب هستید  کند مردم را بیدار کند. امیدوارم در این دلیل است که مربی عاقل سعی نمی 

بیدار  "گویم، گرچه بعضی اوقات به شما می تان نکنم. در واقع این کار من نیست، اهیچ تلاشی برای بیداری 

 ""شو!

 آنتونی داملو، اس.جی، کتاب آگاهی: گفتگو با اساتید 

زند همه در  ما  داریم ی  هدف  یک  شدن    -گی  حقیقی بیدار  نمایش  به خود  از  بردن  لذت  و  آگاهی،  یعنی  مان، 

می  بیدار  وقتی  جهان.  بود  در  شوید باورنکردنی  خواهید  ولی  جهان  نخ  از،  یعنی  جهان  این  بود،  از  واهید  شما 

 های جهان کاملاً آزاد خواهید بود. چالش

آگاهی سه مرحله  بیدار شدن ای در فصل قبل  همانطور که در تمرین  از  آگاهی،    توضیح دادم، پس  به حقیقت 

اد  ی آخر این است که هشیارانه به عنوان آگاهی باقی بمانید و به ذهن و نفس کشیده نشوید. برخی از افرمرحله 

  رسد بیداری یک روند است. مانند، ولی برای برخی دیگر به نظر می شوند و همیشه در بیداری می ناگهان بیدار می 

 شود.تر می گویند روند بیداری به مرور زمان عمیق و عمیقبا این حال همه می 

نمی " گفت دیگر  این    -توان  است،  ذن  راهبان  مورد  در  این  است،  مقدسین  مورد  در  باید  این  که  است  چیزی 

است، یا برای افرادی که روش    این برای افراد شدیداً معنوی   –یا    العمر صبر کنید تا آن را به دست بیاورید.مادام 

.  بار داشته باشید یک زندگی سبک  جا باشید،ر آن ، دجا برسید توانید به آن انید که می خاصی را باور دارند . . . بد 
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جا رایگان در اختیار شما همین  هارا داشته باشید. آن چیز  دست بیاورید، یا لیاقت آن    را بهچیز  مجبور نیستید این  

 ".های فطری اند چیز ند.. پاداش نیستهستند 

 جن فریزیر، کتاب گشودن در 

این  ها و رسیدن به خوشبختی دائمی.  منفی ی  همه تان راهی است برای خروج از  خود حقیقی   بیدار شدن نسبت به

توانید آن را به زندگی خود تبدیل  ست. اکنون می شمای زمین است. این سرنوشت  سانی روی کره سرنوشت هر ان

 کنید!

 

 هشیاری  کوه

ای را برای کمک به درک سطوح هشیاری و آگاهی با من در  استعاره   1امپراتور عرفان باستانی اروپا  ها پیش،سال

 نامید.می " کوه هشیاری" یان گذاشت. او آن را م

چه چیزی پیش  توانید ببینید  تان محدود است و نمی دیدگاه  بینید.دره باشید، خیلی دور را نمی پایین کوه اگر در  

دانید چه چیزی آن سوی دره وجود دارد، ترس زیادی از  که نمی جادر گوشه و کنارتان است. از آن   روی شما یا

 ها دارید.ناشناخته

تر  روید دیدتان نسبت به زندگی گسترده شوید. هرچه بالاتر می رات می روید متوجه تغییهمینطور که از کوه بالا می 

گرفتند. کمی که بالاتر  توانید شاهد کنار رفتن مواردی باشید که در پایین کوه جلوی دیدتان را می ، و می شودمی 

هنوز هم ترس    وجود اینکهتر ببینید، و با  ها را واضحتوانید آنرسند زیرا می به نظر می   روید چیزها متفاوت می 

 ی وقتی که در دره بودید نیست. تان به اندازه دارید، ترس 

دیدید  چه می توانید خیلی بیشتر از آن ، و می کند روید، اتمسفر و زندگی گیاهی فرق می وقتی باز هم بالاتر می 

چیزهای زیادی را که قبلاً از    توانید جا که اکنون می رسد، و از آنجا زندگی خیلی متفاوت به نظر می ببینید. این

 شود. تر میها کم تان از ناشناخته دیدتان پنهان بودند ببینید، ترس 

انداز شما بینید. هیچ چیز از شما پنهان نیست. چشم چیز را از تمام جهات میوقتی به بالای کوه می رسید، همه 

انید افرادی را که در دره هستند و دیدگاه  تواز جهان و فراتر از آن از هر جهت کاملاً گسترش یافته است. می

توانید  همچنین می   .ها از آن بترسند دانید که چیزی نیست آن هستید می   محدودی دارند ببینید، و از جایی که

محدودیت  و  هستند  کوه  به  صعود  مختلف  مراحل  در  که  آن افرادی  دیدگاه  که  های  جایی  در  و  ببینید.  را  ها 

 
1 The Imperator of The European Rose Cross Order 
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بینید که همه چیز در جای درست قرار  بینید. می چیز را می وه، زیبایی و کمال محض همه اید، در بالای کایستاده

ت  منظره، شگفتی، و رمز و راز زندگی که برای شما آشکار شده اس  دارد، و چیزی برای نگرانی یا ترس وجود ندارد.

ینید مشاهده کنند،  توانید ببمی   چه را شمای آن بتوانند جلوه   هستند   درهبسیار باشکوه است، و وقتی مردمی که در  

 خواهند بود. ها نیز آزاد آن

کنیم، همان چیزی که واقعاً  نهایت را حس می کنیم، بیایستیم یا به ستارگان نگاه می وقتی بالای کوه می "

 " بسیاری از مردم به این حس گستردگی اشتیاق دارند.یابیم چرا ستیم، و درمی ه

 دیوید بینگهام 

ی وجود  های شخصی مهم نیستند، زیرا شما بر روی قله یک از این ذهنیت بالاتری از هشیاری، هیچ در سطح "

ی چیزهایی که در زیر شما هستند مثل ابرهایی در حال عبورند. به جایی می رسید که  اید و همه خود ایستاده 

 " .چیز! و همه چیز فقط کمال استچیز، هیچچیز، هیچ چیز اهمیتی ندارد. هیچ هیچ

 موجی، کتاب آتش سفید، ویرایش دوم 

تان گذارد برای همیشه خود حقیقی اید! تنها مانعی که نمی دانید که هستید، روند بیداری را آغاز کرده اکنون که می 

مادی  تان در دنیای مادی است، زیرا هر چیز، رخداد، یا شرایط  ترین قدرت تان است. ذهن شما بزرگباشید، ذهن

از قدرت خلاقیت آن بر علیه خود  ر منفی آن را باور کنید،  خواهد کرد، اما اگر افکا  را که خواهان آن باشید خلق 

شود که باور داشته باشید هویت  استفاده خواهید کرد. ذهن به خودی خود مشکلی ندارد، فقط زمانی دردسرساز می 

 تان است.شما ذهن

شنوید می خود  کند از طرف شما صحبت کند، به خاطر بیاورید که صدایی که در ذهن  تان تلاش می وقتی ذهن 

ذهن فقط از فکر  ماشینی.    یفرایند    -قعی نیست، بلکه یک فرایند استحتی یک موجود وا  شما نیستید. ذهن

در    شوند که از باورهای شما شکل گرفته و هایی ناشی می کند از برنامه ساخته شده است، و افکاری که تولید می 

ناخودآگاه  نهفته ضمیر  ضماند تان  با.  انبار  ناخوداگاه  خاطراتیر  ویژگی ورها،  عادت ،  و  فرایندها،  فردی،  های های 

 تفاوتی با کامپیوتر ندارد؛ کاملاً ماشینی است.خودکار است و عملکرد آن 

های آن  ی داده ، و همه کند دریافت می تان اطلاعات را از ضمیر خودآگاه، که ذهن متفکر شماست،  ضمیر ناخودآگاه 

ذهن متفکر  دهد، در عوض هر چیزی را که  ضمیر ناخودآگاه فرق بین اطلاعات را تشخیص نمی   کند.را قبول می 

 پذیرد. ، می باور دارد درست است

مان ما  محدود کردن زندگی  به شدت  کند و باسازی می ذهن ما اساساً افکار را با توجه به باورهای خود بازبنابراین 

 ذهن و افکارمان خود حقیقی ما نیستند!بینیم که شویم و میبیدار می  تا اینکه -دارد در زندان افکار نگه می را 
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دهید وارد بازی محدودیت شوید یا اینکه آزاد باشید؟ این پرسش ساده کلید ترک وسواس ما برای  آیا ترجیح می "

که برای خودتان    هستید   هاییو داستان   تانجسم و ذهن شما  کنید  محدود بودن به جسم و ذهن است. اگر فکر می 

 "اید.کنید، در این صورت شما بازی محدودیت را ترجیح داده و دیگران تعریف می 

 هیل دواسکین، کتاب خوشبختی رایگان است 

ه هرچه فکر  کنند. ب مان را خلق می فهمیم افکار ما زندگی که می   داریمرا زمانی برمی اولین گام به سوی رهایی  

معطوف کنید، به زندگی دلخواه خود    تانهایناخواستهتان را به افکار مربوط به  اگر توجه  .شودکنید متجلی می 

ای را که خواهان آن  توجه کنید، زندگیخواهید  می چه  آن   مرتبط با  چنانچه فقط به افکار .نخواهید یافتدست  

شما را به خوبی در مسیر    شوید، و اینوقتی این را کاملاً بفهمید، از افکارتان بسیار آگاه می   داشت!خواهید    هستید 

دارد، بلکه به این  دهد، زیرا آگاهی شما از افکارتان نه تنها شما را از باور کردن فکرهای منفی باز می آگاهی قرار می 

 شوید.میتر معنی است که شما آگاه 

برای خلق زندگی خود در تمام جنبه  سلامتی، روابط، پول، شغل،    –ها  کتاب و فیلم مستند راز قدرت شما را 

افکارتان    ای را که از طریقالعادهدهد. اگر هنوز قدرت خارق از طریق افکارتان شرح می   –و حتی جهان  خوشبختی،  

را تهیه کنید یا از یکی از دوستان یا کتابخانه    زراخواهم که یک نسخه از کتاب  از شما می   کنید،دارید درک نمی 

الی در روند  تر شدن از افکارتان گامی عها میلیون نفر را عوض کرده است، و آگاه امانت بگیرید. کتاب راز زندگی ده 

 تان است.نسبت به خود حقیقی  انگیز بیداریشگفت

 

 4ی فصل خلاصه

 یک توهم خیالی. این زندگی یک رویاست. کل جهان چیزی نیست جز  •

دهد که  کند و همه چیز را چنان واقعی جلوه می تان یک جهان کامل را خلق می در رویاهای شبانه ذهن  •

 شوید.تا اینکه بیدار می  -برید حتی آن را زیر سوال نمی 

 کننده است که هشیاری در حال خلق آن است.حالت بیداری نیز فقط یک بازی کاملاً قانع  •

 .شودمان ماشینی می ما را اداره کند، زندگی   ذهن ماشینی است، اگرجایی که از آن  •

 گذارد جهان را آن طور که واقعاً هست ببینیم.کند، نمی مان را اداره می وقتی ذهن ما زندگی  •

 جهان نیستید. از جهان هستید اما در شوید، وقتی بیدار می  •

شود.  تر می روید دیدتان به زندگی گسترده کوه هشیاری یک استعاره برای هشیاری است: هرچه بالاتر می  •

 توانید زیبایی و کمال همه چیز را ببینید.در بالای کوه می 
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شوند که از باورهای  هایی ناشی می کند از برنامه ذهن شما از افکار ساخته شده است، و افکاری که تولید می  •

 اند. تان نهفته شما شکل گرفته و در ضمیر ناخودآگاه 

دارد؛  های فردی، فرایندهای خودکار، و عادات را در خود نگه می باورها، خاطرات، ویژگی ه ضمیر ناخودآگا •

 عملکرد آن تفاوتی با کامپیوتر ندارد. 

کنند. به هرچه فکر کنید  مان را خلق می اولین گام به سوی رهایی این است که بفهمیم افکار ما زندگی  •

 شود.متجلی می 
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 5فصل 

 رهایی از ذهن 

 

های آن طوری گوش نکنید که  نیازی نیست ذهن ساکت شود. تنها چیزی که اهمیت دارد این است که به گفته "

 " گویا حقیقت دارند.

 ترین شیرینی: زندگی پس از فکر جن فریزیر، کتاب بزرگ 

روانکاو یا   ذهن  خواهید خلق کنید. می تان را دقیقاً آنطور که انگیزی است برای اینکه زندگی ذهن شما ابزار شگفت

را باور    کند که به آن گوش کنیم و افکارش دهیم چنان در ما نفوذ  اجازه می   گر شما نیست، با این حال مادرمان

در عظمت و جلال ذات حقیقی    ردن افکار خود توانایی زندگیهمین یک عادت باور ک  کنیم گویی حقیقت دارند.

چه  هروقت هر آن ای که در آن  ما از داشتن یک زندگی همواره شاد و زندگی   بوده است.خود یعنی آگاهی را از ما ر

 ایم.باز مانده  گیرد نیاز داریم در دسترس مان قرار می 

مان را به  متحمل شده است. وقت آن رسیده که ذهنرا  های ما رنج زیادی  زیادی از جانب ذهن  بشریت مدت

د تا  کنیم  واگذار  مناسب خود  سلطه جایگاه  تحت  ذهیگر  از طریق  دیگر  وقتی  نباشیم.  آن  نکنیم،  ی  زندگی  ن 

به بهشت روی زمین    واقعاً  گراییعاری از رنج و منفی   رود ومان، آگاهی، پیش می خود حقیقی   مان در مسیر زندگی 

 شود. تبدیل می 

وجود داشته باشد در واقع چیزی جز یک برداشت غلط در افکار خودتان   "در دنیای بیرون"هر مشکلی که "

 "نیست.

 چه هست بایرون کیتی، کتاب عشق ورزیدن به آن 

تان نیستید. وقتی به این درک  گرایی این است که درک کنید شما ذهنقدرتمندترین راه برای حذف منفی "

 "شود.و خود به خود محو می کند تا به آن آویزان شود،  برسید، منفی چیزی پیدا نمی

 هیل دواسکین
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  و رویدادهای   هاها باور دارند که افراد، موقعیت آن رسد؛  ها میکنند شرایط منفی از بیرون به آن بیشتر افراد فکر می 

چیز به خودی خود خوب یا بد نیست،  اند. اما هیچشان شدهمنفی در زندگی   شرایط جهان هستند که باعث بروز  

 "دهد.، اما تفکر آن را خوب یا بد جلوه می ی وجود نداردبد  چیز خوب یاهیچ"گوید، شکسپیر می ر که همانطو

، نه خود آن  تان استمنفی زندگی   رویداد است که منبع شرایط ، یا  تفکرات شما راجع به یک فرد، موقعیتاین  

های کند تا از قضاوت ذهن به شما کمک می   ی کار مکانیکی این درک کمی از نحوه و بنابر  . فرد، موقعیت یا رویداد

خلق زندگی    - توانید از آن برای کاری که در نظر گرفته شده است  گاه می منفی اشتباه آن خلاص شوید و آن 

 استفاده کنید.  - دلخواه خود 

ن است  کار ذهن ای روی کنید.خواهید سفارش دهید، نه اینکه در آن زیاده چه را می تفکر برای این است که آن "

شود، زیرا به  ی چیز دیگری لازم نمهیچتفکر برای  تان به ظهور برساند.کند و آن را برای که سفارش را دریافت  

 "کند.آگاهی رسیدگی می  های آن همه

 آموزگارم 

تان را دریافت  هایها هستید ببینید، فقط خواسته اگر از این لحظه به بعد فقط چیزهایی را که خواهان آن "

تان را  هایکنید ناخواسته دارید. تلاش میتان نگه می خواهید در ذهنیی را که نمی کرد. ولی شما چیزها خواهید 

بنابراین اگر خواهان یک زندگی شاد و مثبت هستید باید   کنید.ها را تقویت می از میان بردارید، و از این راه آن

 " تان کنید.ها را وارد ذهن ها را بیرون کنید و مثبتمنفی 

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 

کند. دانشمندان  فکر نمی شما مغزتان نیست. مغز    د ذهن ذهن شما دقیقاً چیست؟ اولاً، این مهم است که درک کنی

ببینند.  توانند فعالیت الکتریکی ناشی از افکار را  ها فقط می اند یک فکر در مغز پیدا کنند؛ آن نتوانسته تا به حال  

اگر هیچ فکری جاری نشود، ذهن هم وجود    گیرد. ذهن شما کاملاً از افکار تشکیل شده است.فکر از ذهن نشات می 

دانید که امکان ندارد  تواند همزمان دو فکر را در خود نگه دارد. شما می تان حتی نمی ذهنندارد. به همین سادگی.  

تواند چند کار تان بخوانید. ذهن شما نمیهم مطلبی را در گوشی بتوانید همزمان هم به یک مکالمه گوش کنید و  

 تواند.می   که  را همزمان انجام دهد، اگرچه ممکن است معتقد باشید 

 شود.با این وجود یک فکر واحد، چه مثبت و چه منفی، هنگامی که آن را باور کنید تبدیل به یک نیروگاه می 

 



4 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

استرس ادامه دهید. اما اگر خوشحالی را ترجیح  دهید، به باور کردن افکار پرمیاگر رنج کشیدن را ترجیح "

 "ها را زیر سوال ببرید.دهید، آن می 

 تنها در خانه  یذهن  برایان کیتی، کتاب

ی برای بسیاری از  دهد چرا زندگکنند گویا واقعیت هستند، و این نشان می بیشتر مردم افکارشان را چنان باور می 

کس به ما نگفت که افکار فقط سر و صدای ذهن هستند و واقعیت  هیچ   و چالش برانگیز است.  استرس افراد پر 

 ! شوند می  تبدیل به واقعیت ها را باور کنیم،. اما اگر تصمیم بگیریم آن د ندارن

را که باور داشته باشیم، چه مثبت چه منفی، چه مربوط    زندگی جسمانی ما است، و هر فکری ذهن مظهر بزرگ  

رسانند چون به  تان آسیبی نمیها، نمایان خواهد کرد. افکار مثبت به زندگی د چه ناخواستهمان باش هایبه خواسته 

ت  ابراین واجب اس شوند. و بناند؛ این افکار منفی هستند که باعث رنج و استرس در ما می تان نزدیک هویت واقعی 

 آگاه باشیم.  هاکه از آن 

تبدیل به الگویی ثابت شوند. اگر به افکار منفی  توانند  است، افکار منفی به راحتی می  که ذهن ما مکانیکی از آنجایی 

شوید. ی افکار کشیده و گم می آور در زنجیره ی خواب پنداری کنید، مثل یک خلسه ذاتها هم گوش کنید و با آن 

 کنند. افتد دور میچه واقعاً در جهان اتفاق می برند و از آن ا در خود فرو می افکارتان دائماً شما ر

 " تان هستید. این توهم است. این ابزار کنترل شما را در دست گرفته است.شما باور دارید ذهن "

 اکهارت توله، کتاب نیروی حال

که هدفون به گوش داریم. ما به  ایم  در حال یک بازی واقعیت مجازی هستیم و فراموش کرده   مثل این است که

ها را برداریم  ، اما اگر فقط هدفون شویمبرانگیز دنیای واقعیت مجازی دچار رنج و استرس می خاطر شرایط چالش 

کند. وقتی افکارمان را باور  این در مورد افکار ما هم صدق می   یابیم که دنیای واقعیت مجازی حقیقی نیست.درمی 

، و دیگر  شودشویم که در سرمان پخش می می   ی ذهن و پرداخته   یک فیلم خیالی ساخته   کنیم، بلافاصله درگیر می 

 کنیم. جهان را آنطور که واقعاً هست تجربه نمی 

 " ها آگاه است.چیزی است که از آن  آن ی افکار دروغ هستند. تنها واقعیتهمه"

 آموزگارم 

 " کند.کند، فکر قضاوت می آگاهی مشاهده می "

 اسپیرا، کتاب خاکسترهای عشقروپرت 
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شوند. افکار همچنین مسئول ایجاد احساسات ما هستند، و بعد در عوض آن احساسات باعث ایجاد افکار بیشتری می 

به زندگی با حجابی از غم  ما  در نهایت    کند.وقتی یک فکر غمگین داریم، این فکر یک احساس غمگین ایجاد می 

در جهان  واقعاً  چه را  توانیم آن رسد و نمی انگیز به نظر می غم مان  مه چیز برای کنیم، جایی که هی و اندوه نگاه م

 افتد ببینیم. اتفاق می 

شما در اصل نامحدود و کامل هستید. بعداً   هایی را ایجاد کرده است.ای است که محدودیت ذهن هشیاری "

 "شوید.پذیرید و تبدیل به ذهن می هایی را می محدودیت 

 رامانا ماهاراشی

کند تا شما را  مرتباً افکار منفی پرتاب می تان را عمداً طوری برنامه ریزی نکنید که مثبت فکر کند، ذهن  چنانچه

وقتم رو به  " " واقعاً احمقانه بود."  "کردم؟ چی فکر می  "  " م.کردنباید آن کار را می "ارزش و محدود کند.  کم 

 ".آیممن از پس آن بر نمی " ".اتمام است

گاه متوقف  ذهن هیچ   "خیلی آهسته!" "خیلی سریع!"  " خیلی زود! "خیلی دیر! " "نه! "اش کار ذهن است. همه"

 " شود.نمی

 آموزگارم 

عمل کند، ماشینی که  ایل دارد به صورت خودکار اینطور نیست که ذهن بد باشد. مشکل این است که تم"

که مشغول کار است. محتوای    دانیمحتی نمی ی خاموش شدن آن را درک کنیم. بیشتر اوقات، م نحوه توانینمی

جا از آن  زمینه.کنیم، مثل تنظیم استاتیک پس تر به آن توجه می آن مانند موسیقی آسانسور است که کم  دائمی

از آن استفاده کنیم. ذهن فقط به این دلیل   شویم کهرود، دائماً وسوسه می رویم ذهن هم با ما می که هر جا می 

، به هر چیزی که به چشم بیاید  شودمی اده استف چکشی که نادرستکار مثل ذهن پُر .تواند کند که می کار می 

پنداری، نگرانی و شروع  ذاتتراشی، تفسیر، هم کند، و از هر فرصتی برای قضاوت، مانع های تصادفی وارد می ضربه 

 "کند.یک داستان جدید استفاده می

 جن فریزیر، کتاب آزادی بودن

تان و در جهان کمبود وجود  گوید که در زندگی میمرتباً به شما  کند به طور خودکار عمل می  ذهنی کههمچنین 

چیز به قدر کافی وجود ندارد. و اگر آن را باور کنید،  و اینکه هیچ  - کمبود پول، سلامتی، عشق، وقت، و منابع  - دارد

 همان را تجربه خواهید کرد. 
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تواند  تان نه تنها می ایهخواسته   داشتن افکار مثبت در مورد  انگیز هم هست.خوشبختانه ذهن شما یک ابزار شگف

کردید،  تان فکر می هایشود. اگر فقط به خواستهد بلکه باعث شادی و نشاط فراوان نیز می تان را متحول کنزندگی 

چه  آن   شوند، اماباور کردن افکار منفی می   آورشد. اما بسیاری از افراد درگیر الگوی اعتیادانگیز می تان شگفتزندگی 

تان به  ی تفکر منفی رها کنید: آگاهی خود را از این حلقه ید به راحتی انجام دهید این است که  توانلازم است و می 

 کند آزاد شوید. شما کمک می 

 

 دردسرساز را باور نکنید ذهن 

کنیم. وقتی  شود که ما افکار منفی آن را باور می می   شکلی ندارد؛ مشکل تنها زمانی آغازذهن به خودی خود م

می نگرانی  نگراناحساس  افکار  که  است  این  دلیلش  می کنید،  باور  را  می کننده  تردید  وقتی  افکار  کنید.  کنید، 

می  باور  را  وقتی تردیدآمیز  اضطراب  کنید.  ناراحتاحساس  دلسرد ی،  ناامید ترس ،  ی،  عصبانیی،  بی ت،  ،  یتاب، 

و وقتی    ، افسردگی، نفرت یا هر احساس منفی دیگری دارید، به این دلیل است که افکار را باور دارید!ییجوانتقام 

 دهد.تان از همان چیزها بیشتر به شما می کنید، ذهن با ادامه دادن به باور افکار خود، آن احساسات را حفظ می

افسرده کنندهافسرده   یک احساس  افکار  اکننده ،  بیشتری  ناامید یجاد می ی  دید  به شما  و  اکننده کند،  افراد،  ای  ز 

رویدادها و  باعث می می   شرایط  که  ادامه  دهد  به همین صورت  و  کنید،  بیشتری  افسردگی  احساس  شود حتی 

 یابد. می 

 "کند.گر و زرنگ است که همه چیز را برای راحتی خود تحریف می ذهن آنقدر حیله "

 هاشناخته جی. کریشنامورتی، کتاب رهایی از 

شویم، و آنگاه بدون  ی ذهن کشیده می کنیم، به سوی فیلم ساخته و پرداخته وقتی افکار منفی ذهن را باور می 

 کنیم. شک استرس و رنج بیشتری را تجربه می 

 " کنیم!کنیم با دست خودمان خود را بدبخت می وقتی افکار منفی را باور می "

 آموزگارم 

کنید و  ها را روشن می شما آن ها احساسات و افکار شما هستند.احساسات خود هستید. آن ی شما مسئول همه 

چیز دست شما  کنید که گویا هیچمی طوری رفتار و   -کند کار را نمی  کنید، هیچ کس جز خودتان این فکر می 

این شما   "کند.می  اوه یک نفر دارد من را خیس"گویید، کنید و می نیست! شما شیر آب را روی سر خود باز می 

  تانچه را برای کنید. بنابراین باید مسئولیت کامل آن کنید و خودتان را خیس می هستید که شیر آب را باز می 
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خواهید دید که واقعاً   "کنممن دارم این کار را می "دهد به عهده بگیرید. اما اگر با این دید نگاه کنید که روی می 

دهید، خواهید گفت،  نید که دارید خود را عذاب میبیگاه وقتی می آن کنید! ی شما هستید که شیر را باز ماین 

را شاد   تان دهید، خودکنید. به جای اینکه خود را عذاب وقف می و ت "توانم احمق باشم؟خدای من، چقدر می "

 "کنید.می 

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 

چیز دیگری را برای  کس یا هیچمان همچنین به این معنی است که هیچ زندگی پذیرفتن مسئولیت همه چیز در  

ی تکراری  کنیم. سرزنش کردن صرفاً یک برنامه خودمان را هم سرزنش نمی  کنیم. افتد سرزنش نمیاتفاقی که می 

رزنش  چه شما را از س این فقط کار ذهن است. آن   -کند دیگر در ذهن است. خود حقیقی شما هرگز سرزنش نمی 

های منفی است،  تنها دلیل قضاوت  سازد این است که درک کنید این ذهن شماست که و انتقادهای ذهن رها می 

 افکار منفی آن را متوقف کنید.  پس باور

کسی یا چیزی را مسئول رنج  تا زمانی که    –تان در بیرون از شما قرار دارد  کنید دلیل مشکلتا زمانی که فکر می "

 "برید.مانید و در بهشت رنج می یچ امیدی نیست. این یعنی شما تا ابد در نقش قربانی می ه -دانید خود می 

 چه هستدوست داشتن آن بایرون کیتی، کتاب  

دهیم از طرف ما نقش قربانی  گیریم، دیگر به نفس و ذهن اجازه نمی وقتی مسئولیت زندگی خودمان را به عهده می 

 را بازی کنند. 

موضوع چه حسی    ه کنید درک اینتوج  کند تسلط یابد.تواند به آن چیزی که فکر را درک می نمی هیچ فکری "

پنداری ناخودآگاه با افکار را  ذات دهد. این چیزی است که جلوی هم احساس رهایی به شما دست می  دارد.

 " کند.زنجیر را پاره می ، گیرد. اینمی 

 پیتر ژوبان، کتاب فقط توجه کن

شما نیست؛    حقیقیشود آگاهی و خود  ت که از افکار و عواطف شما آگاه است. آن که ناراحت می این آگاهی اس 

شود خود حقیقی شما امید می شود. آن که عصبانی، آزرده، نگران، مضطرب و یا نااین ذهن است که ناراحت می

ان شماست و شما افکارش  تکه ذهن کنید که شما هستید زیرا باور دارید  فقط احساس می  تان است.نیست، ذهن 

 کنید.را باور می 
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تان را به متن  ی تلویزیون. اگر توجه های زیرنویس روی صفحه به افکار فقط اجازه دهید رد شوند، مثل متن "

 "توانید تصویر را به طور کامل دریابید.معطوف نکنید، می 

 کالیانی لاری 

 سه فکر ذهن 

مطمئن  اما یک موجود یا چیز واقعی نیست، حتی اگر    گیرد،شات می اگرچه ذهن ما، مثل هر چیز دیگر، از آگاهی ن

و درست  ی کامپیوتری.  است، بسیار شبیه یک برنامه   ذهن فقط یک فعالیت یا فرایند مکانیکی.  باشیم اینطور است

 قدر تکراری است که دارای فقط سه نوع فکر است.تکراری است. در واقع آن مثل آن 

کند. این سه، کارهایی هستند که ذهن بارها و بارها و  کند، و توصیف می کند، مقایسه می می   گیری اندازهذهن  "

کنید. با آن  کند دقت تان خطور می که به ذهن آورید یا هر فکری  هر چیزی که به زبان می کند. به  ارها تکرار می ب

 "توصیف.چیزی است، یا مقایسه و یا  گیریکر، ذهن یا در حال اندازه ف

 آموزگارم 

تا یک هفته به  "  "جا برسم.کشد تا به آن دو ساعت طول می "کند:  گیری می ذهن با افکاری از این دست اندازه

من پول  " "ام.پنج کیلو وزن کم کرده "  "ام به دستم برسد؟کشد تا محموله چقدر طول می "  " روم.مسافرت می 

 " کافی ندارم.

ذهن  است:  افکاری  تان چنین  وقتی  کردن  مقایسه  در حال  ترجیح  " دارد  سواری  به  را  بلند  شاسی  ماشین  من 

تر و خیلی  او از من باهوش "  " دوست دارم به جای سوار شدن به اتوبوس پیاده به محل کارم بروم." "دهم.می 

او دیگر  "  "گاه کن. ایکاش هیکلم مثل او بود. او را ن"  "جلو بزند. خواهد از من  دانم، او می می "  "تر است.استعدادبا

 " همان آدم قبلی نیست.

چه را  ها را ببینید. اما شما قادر هستید آن توانید آن کند که گویی نمیو ذهن شما همه چیز را طوری توصیف می 

وقفه مانع  ی دهد به خوبی و بدون اظهار نظر مداوم ذهن ببینید، و در واقع آن گفتگوی بتان رخ می که در زندگی 

 شود که دنیا را آنگونه که هست ببینید. از آن می 

شویم و تمامیت زندگی را از دست  توجه ما بیشتر روی فکر متمرکز است. ما در تفسیرهای خود گرفتار می "

 " دهیم.می 

 کالیانی لاری 
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قدر  آن  فرض شده است.پیش کند. این تبدیل به حالت ای درست می آید مساله ذهن از هر چیزی که پیش می "

تواند از ایجاد مساله از هر چیزی  که ذهن واقعاً می   –تواند غیر از این باشد کند که می مان خطور نمی که به ذهن 

کند،  سازی که ذهن را به خود مجذوب می کند که این مساله پوشی کند. همچنین به ذهن ما خطور نمی چشم

 "شوند.کنیم این اتفاقات زندگی هستند که باعث رنج می فکر می ما مدام   علت واقعی درد و رنج است.

 جن فریزیر، کتاب گشودن در 

کند. این یک تفسیر از جهان و واقعیت  کند، یک داستان را روایت می تان دارد چیزی را توصیف می وقتی ذهن

ها را باور کنید، نه  ر آن ی ذهن در مورد شماست و اگهای ساخته و پرداخته شود. بیشتر داستان تصور می   – است  

کنند. وقتی یک داستان منفی  تان را نیز بسیار محدود می توانند باعث استرس و رنج شما شوند بلکه زندگی تنها می 

سازد،  ی شما می تان یک داستان منفی درباره تان تبدیل به آن داستان خواهد شد! ذهنزندگی   را باور داشته باشید 

اش کنید. این کار  کند تا تجربه تان آن را به دنیا فرافکنی می کنید، و سپس ذهن اضافه می شما قدرت باور را به آن  

 دهد:را با افکاری از این دست انجام می 

 " چیز بربیایم.توانم از پس همه رسد نمیام. به نظر می من کم آورده "

 "خورد.می گار از لای انگشتانم لیز  نی خوبی ندارم. امن با پول رابطه "

 " ی ما ارثی است.این بیماری در خانواده "

 "من مشکل بزرگی دارم."

 ". تا آخر عمر بر من تاثیر خواهد داشت.وانم از آسیب ناشی از آن خلاص شومتنمی"

 " گذرم.ها با هم بودیم، او عشق زندگی من بود، بنابراین من هرگز از او نمی ما سال"

ذهن ما را به آن متقاعد کرده این داستان است که ما جسم و ذهن هستیم. و از  هایی که  ترین دروغ یکی از بزرگ 

های  کنیم، از اتفاق ی زندگی ما شده است. ما احساس آسیب پذیری می ایم، تبدیل به تجربه جا که آن را باور کرده آن

ها بسیاری از ما با این  این  یشویم و علاوه بر همه ترسیم، در برابر وقایع و شرایط زندگی ناتوان می احتمالی می 

آن   –جاست که خود حقیقی شما جالب این رسد.میرد زندگی به پایان می شویم که وقتی جسم می باور روبرو می 

 تان تعریف کرده است.دقیقاً مخالف آن داستانی است که ذهن برای   –نهایت که واقعاً هستید آگاهی بی 
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پس ذهن  ی اول فقط سکون وجود دارد؛ س شود و در لحظه یدار می طور روتین، یک انسان صبح از خواب ببه "

امروز چکار باید بکنم؟ چند سال دارم؟ چه مشکلاتی  "کند، شود و شروع می با لگد وارد می شود، دوباره درگیر می 

اید؛  پنداری کرده ذاتهم کاملاً با داستان شما " ی این اشتباهات را بگیرم؟توانم جلوی همهدارم؟ چطور می 

 "افتید.کشید و دوباره به راه می تان را بالا می هایچکمه

 ویدیوید بینگهام، کانشس تی 

مان ما را وادار به پذیرفتن آن کرده است داستان زمان است. زمان ابزار بسیار مناسبی  داستان دیگری که ذهن 

تقویم و ساعت کار کنیم تا بتوانیم زندگی خود را با یکدیگر و با  سازد از روی یک  ی ما را قادر میاست که همه 

نسبی است؛ در    اما همانطور که انیشتین کشف کرد، زمان  افتد هماهنگ کنیم.چه در جهان اتفاق می ی آن همه

 خلق کرده است. آن را یک مفهوم ذهنی که ذهن  – زمان وجود ندارد. زمان یک توهم است  نهایت، چیزی به نام 

مطمئن هستند که زمان   رود. افراد تان در می همیشه از دست تان زمان را نگه دارید، گر سعی کنید با دستان ا"

 " کنم دلیلش این است که اصلاً وجود ندارد.توانند آن را نگه دارند. من احساس می وجود دارد، اما نمی 

 انک ی زمان از ادَِم فرجولیان باربِر، فیزیکدان، کارشناس کتاب درباره 

توانید هیچ رویداد یا شرایطی  ی اکنون است و هر قدر هم تلاش کنید نمی چه که واقعاً وجود دارد این لحظه تمام آن 

ی اکنون اتفاق افتاده باشد. اگر بخواهید جهانی بدون زمان را تصور کنید،  را پیدا کنید که در زمانی غیر از لحظه 

تواند آن را درک کند. ذهن شما همیشه یا در گذشته است یا در  نمی   تانزیرا ذهن   قادر به این کار نخواهید بود

ی اکنون آگاه نیست. اگر همین حالا بایستید و حضور داشته باشید، متوجه می شوید که هیچ  آینده. از لحظه 

مان  فکری وجود ندارد. این یکی از دلایلی است که ذهن توانسته است بسیاری از ما را از شناخت خود حقیقی 

 ی اکنون درک کرد! توان در لحظه ، زیرا آگاهی را فقط میبازدارد

توانید زمان را خارج از ذهن خود پیدا کنید.  تان است، پس ببینید آیا می ی ذهن کنید زمان آفریدهاگر فکر می "

  را بدون یک چیزگذشته توانید سعی کنید جا که می فکر مدرکی از گذشته پیدا کنید. تا آن ت تلاش کنید بدون 

 "پیدا کنید. غیرممکن است. فکر کردن به آن 

 صوتی هشیاری همه چیز است  پیتر ژوبان، کتاب 

 حال تلاش کنید آینده را بدون فکر پیدا کنید. سخت تلاش کنید. 

کس تا به حال قادر نبوده به گذشته  امکان ندارد بدون تفکر به هیچ مدرکی از گذشته یا آینده دست بیابیم. هیچ 

است. هر اتفاقی که در آینده بیافتد  قدم بگذارد. هر اتفاقی که در گذشته افتاده، در زمان حال رخ داده  یا آینده  
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همیشه در زمان حال رخ خواهد داد. خودتان امتحان کنید. برگردید به زمانی که کودک بودید و برای اولین بار به  

یا در زمان    بردید؟کردید، آیا در گذشته به سر می سواری می دوچرخه سوار شدید. وقتی واقعاً داشتید دوچرخه 

 دید؟ امروز صبح که از خواب بیدار شدید، در زمان گذشته بیدار شدید یا زمان حال؟ کرحال آن کار را می 

گذشته و آینده   توانند به صورت ذهنی پردازش شوند.ها فقط می توان تجربه کرد. آن گذشته و آینده را نمی "

 "فقط در قالب فکر وجود دارند.

 جن فریزیر، کتاب شیرینی بزرگ: زندگی پس از فکر 

هایی ها فقط سازه ستند. اما این ها هها و فسیل ی زمین در دست داریم صخره ی کره مدرکی که ما از گذشته تنها 

نکته این است که   کنیم.ها را بررسی می در زمان حال آن ما مواد معدنی هستند که   پایدار به شکل چیدمانی از 

 ها را دارید.فقط آن  ان حالن سوابق هستند و شما در این زمچه در اختیار داریم ایی آن همه

 ی زمان از ادَِم فرانک جولیان باربر، فیزیکدان، کارشناس کتاب درباره 

کننده سعی داشت ثابت کند که  وقتی برای اولین بار به من گفتند که زمان وجود ندارد، ذهنم با انواع افکار دیوانه 

ها اثبات وجود گذشته نیستند؟ اما وقتی واقعاً آن را  آیا آن   های قدیمی چطور؟ وجود دارد! مثلاً، در مورد ساختمان

ام و به ساختمان و اینکه اگر ایستاده   ها بنا شدند، در زمان حال بنا شدند.بررسی کردم فهمیدم که وقتی ساختمان

ده باشد  دهم و هر کسی هم که به همان ساختمان نگاه کرکنم، این کار را در زمان حال انجام می قدیمی نگاه می 

ی حال به آن نگاه کرده است. سرانجام وقتی هر فکری که در مورد اثبات واقعی بودن زمان به ذهنم  در لحظه 

 ی حال وجود دارد. ها نادرست هستند زیرا فقط لحظه ی آن رسید بررسی کردم، دیدم که همه می 

نهایت است و شما هم بی  فقط یک لحظه وجود دارد، آن شما چه بخواهید چه نخواهید در لحظه هستید.  "

 "توانید در جای دیگری جز آن باشید.نمی

 آموزگارم 

ی  ی گذشته و آینده قرار گرفته است. این لحظه ای از زمان نیست که بین دو فضای گسترده لحظه  ، اکنون"

 "رود.اکنون ابدی. از جایی نیامده و به جایی هم نمی  - اکنون تنها اکنونی است که وجود دارد

 روپرت اسپیرا، کتاب خاکسترهای عشق

آینده هرگز   کند.کمک می تان  ن زمان باز کنید، به رهاییاگر فقط بتوانید قلب خود را به روی احتمال توهم بود "

کنیم زندگی  آید. همیشه فقط حال است. در زمان حال، احساس میآید. فکرش را بکنید: آینده هرگز نمی نمی

، نه  دهد جایی است که اتفاق رخ می ل همان کنیم. نیازی نیست به جایی برسیم، یا کاری انجام دهیم. حامی 
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اند بارها و  ها همه کار ذهن است که نگران اتفاقات پیش رو است و چیزهایی را که آمده و رفته این  جایی دیگر.

 "کند.بارها مرور می 

 جن فریزیر، کتاب گشودن در 

 "ها خارج از قلمروی ذهن وجود ندارند.یک از آن گذشته خاطره است، و آینده تخیل. هیچ "

 روپرت اسپیرا، کتاب خاکسترهای عشق

شود.  یک وجود ندارند، اما همین باعث استرس و نگرانی ما می پردازد، که هیچذهن مرتباً به گذشته و آینده می 

ی گذشته  رسم. رئیس و همکارانم از من عصبانی خواهند شد. هفته من دیر به جلسه می "کنید،  شما با خود فکر می 

ه جای اینکه این افکار را به عنوان واقعیت یا یقین  ب "هم دیر کردم. ممکن است به خاطر این موضوع اخراج شوم.

تان را باور  هایی ساختگی. اما اگر ذهن افکاری ناپایدار هستند. داستان ها فقط باور کنید، توجه داشته باشید که آن 

 کند.کنید، واقعیت پیدا می 

د ذهن توانسته است بیشتر ما  های مکانیکی آن، و با این وجو پردازی ذهن چیزی نیست جز یکی از برنامه داستان

که ما جسم و ذهن هستیم،  این داستان که زمان واقعیت دارد، این   -هایش درست هستند را متقاعد کند که داستان

ها در کنار هم سهم خود را از واقعیتی که  ی این میریم. همه آییم و می که ما فردی جدا هستیم که به دنیا می این

 در ذهن هستند و بنابراین چیزی جز تصورات ذهنی نیستند. همه ها آن  ند، اماکنکنیم ایفا می می  تجربه 

 "اند.ها از شما ساختههایی است که آن دارند یا ندارند؛ بلکه داستان شاین شما نیستید که مردم دوست"

 بایرون کیتی، کتاب ذهنی تنها در خانه 

ن را باور نکنید؛ در غیر این صورت مارک آن را به خود  خواهید، آ گوید نمی تان به شما میاگر داستانی را که ذهن 

مکانیک ذهن خود را تماشا کنید، و هر داستان یا فکر راجع به خودتان که جز کمال و خوبی است    چسبانید.می 

 شماست! حقیقیرا قبول نکنید، زیرا کمال و خوبی محض واقعیت خود 

 

 راه حل شما آگاهی است

 " انرژی. احساس چیست؟ حرکت انرژی.فکر چیست؟ حرکت "

 پیتر لاری، گفتگوی هشیاری نامحدود 
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تواند تحت تاثیر افکار قرار گیرد. بنابراین از افکارتان آگاه  چه شما هستید، یعنی آگاهی نامحدود، هرگز نمی آن

 فقط یک فکر، یک انرژی در حال عبور.  –ها را همان چیزی که هستند ببینید  شوید و آن 

لیل کنید اجازه دهید عبور کند  ای است که در حال عبور است. بدون اینکه پرنده را تجزیه و تحفکر مانند پرنده 

فقط اجازه دهید    "ات کجا هستند؟ چند سال داری؟ای هستی؟ خانواده روی؟ چه نوع پرنده کجا می "و برود. 

 " عبور کند و برود.

 آموزگارم 

لازم نیست ذهن خود را از بین ببرید یا با آن وارد جنگ شوید. اگر تلاش کنید این کار را بکنید، حتی به ذهن  

که دیگر  اید. آگاهی راه نجات شما از آشفتگی ذهن است. فقط از افکارتان آگاه شوید به طوری بیشتری داده  قدرت

ها را باور کنید زیرا آگاه شدن از  توانید همزمان هم از افکارتان آگاه باشید و هم آن شما نمی  ها را باور نکنید. آن

شدن    گویا حقیقت دارند. وقتی به جای غرق پنداری کنید که  اتذها طوری هم شود که با آن افکارتان مانع از آن می 

باور   توانید تصمیم بگیرید که می  بینید: چیزیها را همان که هستند میکنید، آن ها را مشاهده می در افکارتان آن 

 کنید، یا نکنید. 

تفکر ندارد. خود  تان نیازی به خود حقیقی شما برای شنیدن، دیدن، و احساس کردن جسم و محیط اطراف "

 " گونه تامل.حقیقی شما از فکر رها است. آگاهی یعنی شنیدن، دیدن، و حس کردن همه چیز، بدون هیچ 

 آموزگارم 

 ای هستید که از افکارتان آگاه است.؛ شما آگاهیافکارتان از شما آگاه نیستند  به خاطر داشته باشید،

با نسیم گرم ملایمی که  تواند تان می گیرید، ذهن را جدی می  ببینید واقعاً چقدر خود کنید وقتی تمایل پیدا می "

عقاید،   -اید . کسی که شما به عنوان خود به آن چسبیدهاحساس آرامش کند یابد در اطرافش جریان می 

زندگی به طرز عجیبی   اند.ی ابهام پیدا کرده جنبه  – اید گذاری کرده چه در آن سرمایه ها، و آن ها، ترس خواسته

افتد. شما با آن مشکلی ندارید، واقعاً هیچ  افتد فقط . . . اتفاق می چه اتفاق می آن شود.می  ، و حتی شاد ،آسان

چرخد. داخل سرتان بسیار آرام شده است.  نمی  تانی رادارمشکلی ندارید. هیچ نظری در مورد آن در صفحه 

 "تازه برای شما آغاز شده است.فهمید که در تمام عمر عزیزتان چقدر سختی کشیدید. زندگی می 

 جن فریزیر، گشودن در 
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 5ی فصل خلاصه

 رباید.عادت باور کردن افکار، زندگی در عظمت و شکوه خود حقیقی را از ما می  •

تان است، نه  شرایط منفی در زندگی  رد، موقعیت یا رویداد است که منشای یک ف این افکار شما درباره  •

 د.خود آن فرد، موقعیت، یا رویدا

ها آگاهی  برای چیزهای دیگر لازم نیست زیرا به آن   هایتان ساخته شده است.واسته تفکر برای سفارش خ  •

 کند. رسیدگی می 

 آیند.تان می کند. افکار از ذهنذهن شما مغزتان نیست. مغز شما فکر نمی  •

 هم وجود ندارد. ده است. اگر فکری جاری نشود، ذهنذهن شما کاملاً از فکر ساخته ش  •

دهد چرا زندگی برای  کنند که گویی حقیقت هستند، که نشان می شتر مردم افکارشان را چنان باور می بی •

 برانگیز است.استرس و چالشخیلی از افراد پر 

 ها آگاه شویم. شوند، بنابراین واجب است که از آنی رنج و استرس ما می این افکار منفی هستند که مایه  •

ی ذهن که در سرمان به  کنیم، بلافاصله در یک فیلم خیالی ساخته و پرداخته می وقتی افکارمان را باور   •

 کنیم. گونه که هست تجربه نمی افتیم، و دیگر جهان را آن آید گیر می نمایش در می 

مان افکار بیشتری ایجاد  ی آن احساساتهمچنین افکار مسئول ایجاد احساسات ما هستند، و در نتیجه  •

 کنند.می 

شود که ما افکار منفی آن را باور  دی خود هیچ اشکالی ندارد؛ مشکل فقط وقتی شروع می ذهن به خو  •

 کنیم.می 

 تان است.شود خود حقیقی شما نیست. ذهن ، نگران، مضطرب یا مایوس می آن کسی که عصبانی، آزرده •

 گیری، مقایسه، و توصیف.: اندازهذهن تنها دارای سه نوع فکر است •

آن متقاعد کرده است این داستان است که ما جسم و    هایی که ذهن ما را به ترین دروغ گ یکی از بزر •

 مان هستیم. ذهن

یک    –داستان دیگری که ذهن ما را وادار به قبول آن کرده است داستان زمان است. زمان یک توهم است   •

 مفهوم ذهنی که توسط ذهن خلق شده است.

 ی اکنون است. گذشته و آینده فقط به شکل فکر وجود دارند.ظه چه واقعاً وجود دارد این لح ی آن همه •

تان را از بین ببرید یا با آن وارد جنگ شوید. آگاهی راه نجات شما از آشفتگی ذهن  نیازی نیست ذهن  •

 است. 
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بینید: ها را همان چیزی که هستند می کنید، آن ها را مشاهده می وقتی به جای غرق شدن در افکارتان آن  •

 توانید تصمیم بگیرید باورشان کنید یا نه. ا از شما که می چیزی جد 
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 6فصل 

 درک قدرت احساسات

 

وقتی با آگاهی حضور    در احساسات منفی گیر بیافتید زندگی خود را پیش ببرید.دوباره  توانید بدون اینکه  شما می

دهند. خود حقیقی شما در هر زمان و تحت  کنید، احساسات منفی مثل قبل شما را تحت تاثیر قرار نمی زندگی می 

توانید به احساسات منفی خاتمه دهید سخت است، اما خودتان  حالی محض است. تصور اینکه می هر شرایطی خوش 

 توانید.خواهید دید که می 

 "رانگر هستند. خود حقیقی ما سازنده است.احساسات منفی وی "

 آموزگارم 

به کارگیری شیوه  با  از احساس من  این کتاب دیگر  ارائه شده در  رنج نمی های  اگرات منفی شدید    هرگونه   برم. 

شود. در  برطرف می شوم و درجا  است، بلافاصله متوجه آن می   شکنندهضعیف و  احساس منفی ظاهر شود، کاملاً  

اما بعد از اینکه راز را کشف    افتادم که گویی وارد طوفان شده بودم.ان در احساسات منفی گیر می اوایل زندگی چن

تان آگاه شوید، فقط یک قدم  کردم، هر لحظه از احساسی که داشتم آگاه شدم. و خواهید دید که اگر از احساسات

ماند آگاهی  چه باقی می ها شوید، آنماند. وقتی از احساسات منفی رتا تبدیل احساسات منفی به مثبت باقی می 

 شود. تان کاملاً مهیج می نهایت حضورتان است، و زندگیبی

تلاش زیادی لازم است تا برعکس آن فکر  فهمید که زندگی در بالاترین سطح چقدر آسان است، وقتی می "

 " کنید.

 لستر لونسان 

. احساسات )و  از روی خود برداریمشان را  کند که قدرت کمک می به ما  دانستن اینکه احساسات واقعا چه هستند  

افکار و عواطف( فقط یک حرکت انرژی هستند. انرژی ارتعاش دارد، این یعنی احساسات هم مانند افکار ارتعاش 

، و  ند. احساسات خوب فرکانس بالاتری دارند آیهای مختلف به ارتعاش در می دارند. احساسات مختلف در فرکانس

دهند. احساسات مثبت شما  تان را به طرزی مثبت تحت تاثیر قرار می برای بدن بسیار مفید هستند و دنیای اطراف 

ی زمین است. احساسات منفی فرکانس پایینی دارند و برای  همچنین به نفع موجودات دیگر و به طور کلی کره 
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ی اول از کجا  در وهله احساسات  اما    آور هستند.ی زمین زیانتان، دیگر موجودات و سیاره ی تان، شرایط زندگجسم

 شوند؟ ناشی می 

کند. بعد از داشتن  فکر شما از هر نوعی که باشد همان نوع احساس را ایجاد می  کنند.افکار احساسات را تولید می 

  امکان ندارد به طور همزمان افکار عصبانی کنید،  حالی می کنید. و وقتی احساس خوش افکار شاد احساس شادی می 

کنند. به همین ترتیب،  افکار شادتری ایجاد میها هم  آن   شوند،شاد باعث احساسات شاد میداشته باشید. افکار  

کنید، این احساس ناشی از داشتن افکار عصبانی است. افکار و احساسات همیشه با هم  اگر احساس عصبانیت می 

 ها دو روی یک سکه هستند. ؛ آن مطابقت دارند 

اگر موقعیتی پیش بیاید و اجازه دهید افکار و احساسات منفی شما را تسخیر کنند، به احتمال زیاد تا آخر روز  

خورد. آن  اس خوبی داشته باشید، روزتان با اتفاقات خوب رقم می آورید. در حالیکه وقتی احسپشت سر بد می

 کنید مطابقت دارد. تان تجربه می چه در دنیای اطرافبا آن  احساسی که در درون دارید دقیقا 

و احساس آن در درون ناشی    گیرد، و همه چیز ابتدا از فکربیرون نشات نمی چیز از دانید که هیچی شما اکنون م"

 "شود.می 

 کتاب راز 

 

 احساسات مثبت

ندارند؟ وقتی احساس خوبی دارید، مثل پر احساس اید که تمام احساسات خوب نیاز به هیچ تلاشی  آیا توجه کرده 

کنید انرژی نامحدودی دارید. اگر نسبت به احساس خود حساس شوید، متوجه تاثیرات  کنید و حس می سبکی می 

 گذارند خواهید شد.تان میمثبتی که این احساسات خوب بر روی جسم و ذهن

پرید. ازی فوتبال هستید و از هیجان بالا و پایین می احساس خوب به این معنی نیست که شما مثل یک تماشاچی ب

دهید و پس از آن  تان را هدر می زده شوید تمام انرژی هیجان اید، اگر بیش از حد  همانطور که حتما تجربه کرده

 شوید.خسته می 

ز تعطیلات  احساس خوب مانند احساسی است که در پایان روزی که واقعاً خوب پیش رفته است دارید، یا وقتی که ا

  تلویزیونی   یاید تا از شام یا برنامه اید و سپس نشسته اید، یا وقتی بعد از یک ورزش سخت دوش گرفته برگشته 

  . شوید و یک خوشبختی آرام خواهید داشترها می   کنید.تان لذت ببرید. احساس آرامش و راحتی می مورد علاقه 

اگر بتوانید دست و پنجه نرم کردن با  احساس خوب داشتن یعنی این.  ؟  " آه، خوبه" تا به حال شده که بگویید،  
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، خود به خود این احساس خوب را خواهید داشت زیرا احساس خوب داشتن ماهیت حقیقی  زندگی را رها کنید 

اید حتما احساسات بد را کنار گذاشتهشماست. در حقیقت، هر وقت احساس خوب داشتید به این معنی است که 

 بطور طبیعی بروز کنند. اید اسات خوب اجازه داده و به احس

مان است  ها بیانگر شادی هستند و ما را به شادی که ماهیت حقیقی از احساسات خوب باید لذت برد. آن "

 "ها یکی باشید.ها لذت ببرید؛ با آن گردانند. فقط از آن برمی 

 ی سکوتفرانسیس لوسیل، کتاب رایحه 

نتیجه  و خوب  مثبت  است  "بله"  یاحساسات  زندگی  اتفاقات  به  ناشی  گفتن  این جملات  از  مثبت  احساسات   .

بله عالی به نظر  "  " بله دوستش دارم،"  "بله خوب است،"  "، بله خوب خواهد بود" "،خواهمشبله، می "شوند:  می 

 . "رسد می 

خوب از آگاهی  ختی و احساسات . در هر حال، خوشبکند مشکلی ما را تهدید نمی  با احساسات خوب و مثبت هیچ

 ها شوید.تغذیه کنید، و عاشق آن ها را ند. در احساسات خوب غرق شوید، آن گیرنشات می

 

 احساسات منفی

گوییم،  شود که می . احساسات منفی از این ناشی می گفتن به اتفاقات زندگی است "نه "ی  احساسات منفی نتیجه 

زند؛ کسی که با شما  ای باشد که از کسی سر می تواند حرف یا کار آزاردهندهاین می   "خواهم!نه، من این را نمی "

یا بزرگ، که آنطور که شما می مخالفت می  یا یک موقعیت، کوچک  نرفت کند؛  یک  ، مثلاً  ه استخواستید پیش 

افزایش؛ گم کردن گوشی    لامتی؛ یک قطع رابطه؛ بدهی رو به س   رسیدن؛ یک موضوع در رابطه با  مشاجره؛ دیر

های تمام شده؛ گرما یا سرمای بیش از حد هوا؛ مسائل  های دیرهنگام؛ جنس ترافیک سنگین؛ تحویل تان؛  تلفن 

 رمارکت، بانک، یا فرودگاه. های طولانی در سوپمربوط به دولت؛ تاخیر یا لغو پروازها؛ نبودن جای پارک؛ یا صف 

، و این مقاومت  شودفاصله در شما مقاومت ایجاد می بلا  "خواهم،نه! من این را نمی "گویید،  کنید یا می وقتی فکر می 

رویم و در  تر می کند. و سپس اگر مقاومت در برابر شرایط کافی نباشد، پیشاست که احساسات بد را تولید می 

ای از احساسات شود، و در شبکه مان حتی بدتر می بینیم که احساس می  کنیم. ومت می مقابل احساسات بد نیز مقا

های خودمان ناشی  ایم که در واقع ناشی از هیچ اتفاقی در دنیای بیرون نیست، بلکه از واکنش منفی گیر افتاده 

تر  خواهیم محکم ی را که نمی افتد و احساسات منفی ما نه تنها وضعیت چه اتفاق می شده است. مقاومت ما در برابر آن 

 گذارد!کند و حتی بر سیستم ایمنی ما تاثیر می مان را تخلیه می کند، بلکه انرژی بدن می 
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خواهم  این چیزی است که می "بگویید، ی چیزی یعنی چسبیدن به آن چیز. داشتن احساس غم و اندوه درباره "

 " تان بهتر خواهد شد.، بلافاصله احساس " رهایش کنم

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 

ساخته   مثبت  احساسات  از  ما  هستند.  آگاهی  ماهیت حقیقی  زیرا  ندارند  تلاشی  هیچ  به  نیاز  مثبت  احساسات 

حالی و عشق. احساسات منفی برای ماندن به مقدار زیادی انرژی نیاز دارند، و به همین  ایم؛ از شادی، خوش شده

رویم ما  زمانی که از کوره در می  مثلیک احساس منفی  کنیم.بازیم احساس خستگی میمی  دلیل است که وقتی

به این دلیل نیاز  آورد، زیرا برای ایجاد و نگه داشتن آن تلاش و انرژی زیادی لازم بوده است.  را کاملاً از پا در می 

مان در جنگ  ن لحظه با خود حقیقی خود حقیقی ما نیست؛ هرگاه یک احساس منفی داریم، در آ  به تلاش دارد که

 هستیم.

 " برد.انرژی زیادی می  " من"نگه داشتن  "

 پیتر لاری 

 " برد. خودتان بودن نیاز به هیچ انرژی ندارد.شخص بودن انرژی زیادی می"

 موجی 

 "کنید.خود را احساس می طبیعی آرامش و لذت   ی کافی رها کردید،هبعد از اینکه نفس را به انداز"

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 

دهند. برای داشتن احساسات مثبت نیاز  احساسات خوب و مثبت به طور طبیعی در غیاب احساسات منفی رخ می 

به هیچ تلاشی ندارید. تنها کاری که باید انجام دهید این است که احساسات بد را رها کنید، در این صورت به طور  

 اً احساس خوشبختی خواهید کرد. طبیعی و واقع

 " عشق بدون زحمت است، در حالیکه نفرت نیاز به تلاش زیادی دارد."

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 
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 احساسات دفن شده 

 " آغاز شده است. ن بر دوش دارید از یک احساس رانده شده بیشتر بار عاطفی که اکنو"

 جن فریزیر، کتاب آزادی بودن

اند سرکوب  هشیارمان ذخیره شدهشماری را که اکنون در ضمیر نیمه ما از کودکی بطور ناخودآگاه احساسات بد بی

ی  کنند. همه مان را دچار نقصان می انرژی و زندگی شوند و  ایم. احساسات بد در ضمیر ناخودآگاه ما دفن می کرده 

مان را به  اوضاع زندگی   فتاده است که سلامتی جسمی و آن انرژی در جسم ما گیر افتاده است، و این انرژی گیر ا

   زند.هم می 

کنیم، بنابراین احساسات منفی و  ها را سرکوب یا دفن می احساسات بد یا منفی تنها احساساتی هستند که ما آن 

ای  کنید همان خشم سرکوب شده سرکوب شده در واقع یک چیز هستند. خشمی که هنگام عصبانیت احساس می

   زند.ه از اعماق وجودتان سر می است ک

اند، همان افکاری که در  علاوه بر این، احساسات منفی سرکوب شده افکار منفی زیادی را به خود متصل کرده

ند  ی اول باعث شدند احساس بدی داشته باشیم و همچنین تمام افکاری که به آن احساس منفی مرتبط هستوهله 

  سرکوب شده متصل هستند با به جریان انداختن   . افکاری که به احساسات منفی ایمکرده و از آن زمان با خود حمل  

گذارد و ما را از درک  کنند؛ این امر به طور مخربی بر زندگی ما تاثیر می ی خود ما را در ذهن محبوس می دوباره 

 دارد. مان باز می خود حقیقی 

ها بطور طبیعی در طبیعت حقیقی  کنند زیرا آن نمیسال احساسات خود را سرکوب    3نوزادان و کودکان زیر  

بینید  کنند. به این دلیل است که می کنند، بنابراین به طور خودکار احساسات خود را رها می آگاهی خود زندگی می 

ها در برابر هیچ احساسی  روند؛ آننوزادان و کودکان نوپا در عرض چند ثانیه از گریه به سمت لبخند و خنده می 

 کنند.مت نمی مقاو
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کاملاً تبدیل  این کار  کنیم که مهارت پیدا می   کردن زنند چنان در سرکوبکه برچسب بزرگسالی به ما می  وقتی "

شویم که در  کنیم و به تدریج بهتر می به همان اندازه مهارت پیدا می  شود. ما در سرکوبمان می دوم به طبیعت 

مان تا حدودی  ایم که همه نقدر انرژی عاطفی خود را سرکوب کرده آدر واقع،  ابتدا در رها کردن مهارت داشتیم.

مان را سرکوب  فهمیم که احساسات عاطفی ایم. اغلب اوقات زمانی می های ساعتی متحرک شده شبیه بمب 

مان بالا  هایشانهدهد، های مرتبط با استرس را نشان می ایم که دیر شده است: جسم ما علائم بیماری کرده 

ایم که اکنون پشیمان  ایم یا کاری کرده ایم و حرفی زده ایم، و یا منفجر شدهدرد عصبی شده د، دچار معده انافتاده 

 "ایم.شده

 سدونا ت هیل داوسکین، کتاب طریق

در نهایت به درون شما  این احساسات  شوند،  که باعث احساسات بد میآید  تان پیش می وقتی یک اتفاق منفی برای 

 را کاملاً رها کنید. هاشوند مگر اینکه آن سرکوب می رانده و 

ی شما حل شده است، تا وقتی که  کننده است یا اوضاع ناراحتتان بیرون آمده  کنید از دل حتی وقتی فکر می 

 تان سرکوب خواهد شد.احساس منفی را کنار نگذارید در ذهن ناخودآگاه 

ی آن  دهد مقدار کافی از فشار درونی به بیرون رانده شود تا باقیماندهفقط اجازه می نفی  ابراز احساسات م"

ها را  احساسات آن از افراد جامعه معتقدند ابرازسرکوب شود. درک این نکته بسیار مهم است، زیرا امروزه بسیاری 

 " .این است برعکس کند. واقعیتاحساسات رها می از

 ، کتاب رها کردن دکتر دیوید آر. هاوکینز 

ی  فقط انرژی بیشتری به احساسات سرکوب شده   کار   دهد. این فشارهای درونی هم جواب نمی ی  بنابراین، تخلیه 

 شوند.ما اضافه خواهد کرد، زیرا احساسات ابراز شده نیز سرکوب می 

شوند. وقتی  به سمت ناخودآگاه رانده می ها نیز  کنیم، و آن احساسات بد خود را سرکوب می   عمداً  گاهی اوقات ما

کنیم، عمداً  شوند، و احساساتی همچون خشم را خفه می احساساتی مثل غم و اندوه را که باعث ناراحتی ما می 

 کنیم. ها را سرکوب می آن

، و تظاهر به عدم وجود  ندن، انکار، فرو نشاندنراسرکوب کردن یعنی درپوش گذاشتن روی عواطف، به عقب "

ها. هر احساسی که از آن آگاه شویم و رهایش نکنیم به طور خودکار در بخشی از ذهن ما به نام ناخودآگاه  آن

 " گیرد.ها صورت می شود. بخش عظیمی از سرکوب کردن عواطف ما با فرار از آن ذخیره می 

 هیل دواسکین، کتاب طریقت سدونا
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نظر شما این است که آن فرد شما را  .  خورید وست به اختلافی برمی ور کنید با یکی از اعضای خانواده یا یک دتص

ماند، و فشار  مایوس کرده و شما از او نارحتید. آن احساس یاس و ناامیدی در درون شما سرکوب شده باقی می 

شود. یاس سرکوب شده باید  مقداری از آن آزاد    رود تا وقتی کهقدر بالا می ناشی از انرژی عاطفی سرکوب شده آن 

کند  پیدا کند تا مقداری از فشار را از روی جسم بردارد، بنابراین افراد، شرایط، یا رویدادهایی را پیدا می   مجرایی

این در مورد هر احساس   ی آن آزاد شود.شوند مقداری از انرژی تجمع یافته کنند و باعث می که شما را مایوس می 

ایم. اگر  مان را سرکوب کرده کند؛ و اکثر ما تمام احساسات منفی اید صدق می ای که تا به حال سرکوب کرده ی منف

 اید. شان کرده سرکوب پس اید، ها را احساس کرده آن

تان سرکوب شده است. اگر قبلاً آن را سرکوب  اش این است که اذیت شدن در درون اگر از چیزی اذیت شوید، معنی

شوید،  کنید اذیت می احساس می   بنابراین، هر زمان کهتوانید از چیزی احساس آزار و اذیت کنید.  شید نمینکرده با

ی احساسات منفی  آورد. و این در مورد همه است که احساس و سرکوبش کردید و حالا سر بر می   آن اذیت اولیه

می  تحریک صدق  ناامیدی،  خشم،  مثل  شرم،  کند،  گناه،  حسادت،  یاس،  غم،  افسردگی،  نفرت،  انتقام،  پذیری، 

ما در دوران کودکی    شکستگی، ناراحتی شدید، یا مستاصل شدن. متاسفانه سرخوردگی، دل قراری،  حوصلگی، بی بی

دهنده بودند، و  کردیم زیرا برای معصومیت آن زمان ما بیش از حد آزار بسیاری از احساسات منفی را سرکوب می 

ها را از خود دور کنیم. بنابراین  مان آن مان عادت شد که به جای قبول احساساتاین برایی زندگی  سپس با ادامه 

 ایم. و فرونشاندن احساسات بد خود بوده   ی ما یک عمر در حال سرکوب کردنهمه

کند تا شما را متقاعد کند که این احساس  ذهن شما با استفاده از فرافکنی علت واقعی یک احساس بد را پنهان می

 ناشی از چیزی در دنیای بیرون است.

ی دلایل  گناه و درمانده داند و خود را قربانی بی)ذهن( رویدادها یا افراد دیگر را در ایجاد یک احساس مقصر می "

رویدادهای جهان دلیل  " "آن مرا ترساند." "او مرا ناراحت کرد. " "ها مرا عصبانی کردند.آن "داند. بیرونی می 

در واقع، دقیقاً برعکس است. احساسات سرکوب شده و فرونشانده به دنبال یک راه خروج    "نگرانی من هستند.

ما مانند زودپزی هستیم   کنند.ی خود استفاده می ای برای تخلیه بهانه  هستند و از رویدادها به عنوان محرک و 

ی شلیک هستند. در روانپزشکی به  های ما کشیده شده و آماده که دنبال فرصتیم تا بخار خود را آزاد کنیم. ماشه 

ها ما را  شود. این به این دلیل است که ما از این عصبانی هستیم که رویداداین مکانیزم جابجایی گفته می

 "."کنند می "عصبانی 

 دکتر دیوید آر. هاوکینز، کتاب رها کردن 

کنید دقیقاً مثل  احساس نمی  گیرد، ت و خیلی سریع شما را فرا می شد   آیا وقتی یک احساس بد، مثل خشم، به

شود، این بدان معناست که او خشم زیادی را، به  شناسید که مکرراً خشمگین می اگر کسی را می  اید؟زودپز شده 
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مطمئناً اعتقاد دارند که این افراد    زندگی خود، سرکوب کرده است. اینگونه افراد ی  های اولیه احتمال زیاد در سال 

 هاست. ی آن شدها دلیلش خشم سرکوبشوند، اما قطعاً تنهها می یا شرایط دیگر هستند که موجب عصبانیت آن 

دارند باور کنند که بیرونی است. به عنوان   درونی است؛ گرچه بیشتر مردم تمایل  در واقع استرس   منشا اصلی"

مثال، آمادگی برای واکنش نشان دادن با ترس به این بستگی دارد که چه مقدار ترس در درون شما وجود دارد  

رس درونی ما بیشتر باشد، برداشت ما از جهان بعنوان یک جای ترسناک و  که منتظر یک محرک است. هرچه ت 

این دنیا برای فرد ترسو مکانی ترسناک، برای فرد عصبانی مملو از ناامیدی و    شود.شده بیشتر می محافظت 

داریم   چه در درون خورد. آن کار مکانی پر از وسوسه و گناه است که همه جا به چشم می رنجش، و برای فرد گناه 

گناهی را خواهیم دید؛ اما کسی که پر از  کند. اگر دست از گناه بکشیم، بی آمیزی می مان را رنگ دنیای بیرون 

 " فقط شر را خواهد دید.احساس گناه است 

 دکتر دیوید آر. هاوکینز، کتاب رها کردن 

ن دلیل آن احساس را تجربه  بنابراین این بار که یک احساس منفی به شما دست داد به خاطر بیاورید که به ای

 نه اینکه یک فرد یا شرایط بیرونی باعث آن شده باشد.  -تان استدر درون   از قبلکنید که می 

بدن    دروندهد که احساسات منفی از  کنید بتوانیم این مساله را حل کنیم؟ به هر حال، تجربه نشان می فکر می 

ایم که در حال قدم زدن در خیابان احساسات منفی به سمت ما  یک از ما تا به حال ندیده گیرند. هیچ ما نشات می 

فرد دیگری نخواهید یافت. این واکنش ما نسبت   شما هیچ احساس منفی را در خارج از جسم خود یاپرواز کنند!  

شود، نه خود آن شخص، شرایط و یا  باعث ایجاد احساس منفی می به یک شخص، شرایط، یا رویداد است که  

 رویداد. 

 عزیزم، من خودم را کوچک کردم 

آن  هستیم  که  است  چیزی  همان  منفی  احساس  باشیم  داشته  باور  بیشتوقتی  انرژی  منفی  احساسات  ری  گاه 

کنیم یعنی  پنداری می ذاتبا این حال وقتی با یک احساس هم یک احساس باشیم؟   توانیمما چطور می   گیرند.می 

و کوچک کنترل ما را به دست    ایم یک احساس ناچیزیرا اجازه داده ایم زخود نامحدودمان را بسیار کوچک کرده 

 بگیرد.

ها اجازه دهیم خودشان  اگر به آن دهیم.ها انرژی می به آنرسند چون ما افکار و احساسات به نظر قدرتمند می "

 " شوند.بالا و پایین شوند به سادگی رد می 

 کالیانی لاری 
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در این لحظه احساسی از غم در من جریان  " بلکه باید بگوییم،  "من غمگین هستم."درست نیست بگوییم،  "

موضع خود را در   بد، به طور خودکار و ناخودآگاه فقط بگذاریم احساس غم و اندوه جریان یا ما  اگر "یافته است.

 "دهیم.جایی که جریان ندارد قرار می

 ی سکوتفرانسیس لوسیل، کتاب رایحه 

 هستید که از غم و اندوه آگاه است؟ ما احساس غم و اندوه هستید، یا کسیاز خودتان بپرسید: آیا ش 

 .هستید که از غم و اندوه آگاه است کسی  شما آن

 بودید؟ ز آمدن اندوه آیا قبل ا

 شک ندارم که بودید. 

 ؟ پس از رفتن اندوه نیز خواهید بودآیا 

 .امیدوارم که باشید 

 دهید؟آیا وقتی اندوه رفت بخشی از خود را از دست می 

 .قطعاً امیدوارم اینطور نباشد 

عیب و نقص، زیرا شما اندوه نیستید.  هستید، کامل و بی   له، شما قبل از آمدن اندوه بودید و بعد از رفتن آن هم ب

هستید. آن بی هیچ وجه خود حقیقی شما نیست. اجازه ندهید یک احساس   آگاه   اندوه چیزی است که شما از آن

نهایتی هستید که جهان هستی را در خود  ، در حالیکه شما موجود بی ی یک نخود کوچک کند شما را به اندازه

 جای داده است! 

 "دست از کوچک شمردن خود بردارید. شما جهانی هستید که با سرخوشی در حرکتید. "

 مولانا

 احساس منفی را به این صورت زیر سوال ببرم:  هرگونه آموزگارم به من پیشنهاد داد  

 " آیا من آن احساس هستم، یا کسی که از آن آگاه است؟"

 دارد. پنداری با آن باز می ذات کند زیرا شما را از هم می این سوال بلافاصله قدرت را از آن احساس سلب 

کنند؛ مانند  شوند و آن را ترک می ببینید که افکار و احساسات مانند قطاری هستند که وارد یک ایستگاه می "

 "ایستگاه باشید، نه یک مسافر. 
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 روپرت اسپینا، کتاب خاکسترهای عشق 

 ها آگاه هستید.  آن   ، آگاهی، هستید که از آمدن و رفتنروند، و این شمامی آیند و توجه داشته باشید که افکار می

احساسات منفی در شما هستند، نه در واقعیت. هرگز خود را با آن احساس یکی ندانید. این احساس هیچ "

ستید  اگر خوا "ام.رده من افس"آن تعریف نکنید. نگویید،   تان را از طریقندارد. خود اصلی  " من"ارتباطی به 

. ولی  ند و خوب هستند اشکالی نداراین جملات  "مردگی آمدهدل "،  "افسردگی آمده "، "افسرده است"بگویید، 

آن توهم شماست و اشتباه است. در   کنید.با این کار خود را با آن احساس تعریف می  "ام.مرده من دل "نگویید، 

دار شده هست، اما فقط اجازه دهید باشد، آن را تنها بگذارید. حال حاضر افسردگی هست، احساسات جریحه

 "چیز.گذرد، همه گذرد. همه چیز می می 

 آنتونی داملو، اس. جی.، کتاب آگاهی: گفتگو با اساتید 

پوشی  کنم یا چشم فقط تو را مشاهده می و افسرده باش. خواهی کار کن  هرطور می "تان بگویید، به ذهن "

 " شوم.کنم، ولی به تو ملحق نمیمی 

 موجی 

 کار باید در درون صورت گیرد 

بسیار  "گوید، برد. پزشک می گوید که از چه چیزی رنج می تصور کنید یک بیمار پیش پزشک رفته و به او می "

بیمار   "کنم!ات تجویز می کنم؟ یک دارو برای همسایه می  دانی چکارخب، من علائم شما را تشخیص دادم. می 

آیا این مضحک نیست؟ اما این کاری   "کند.خیلی ممنونم دکتر. این حال مرا خیلی بهتر می "دهد، پاسخ می

کند اگر فرد دیگری تغییر کند او  همیشه فکر می  دهیم. کسی که به بیداری نرسیدهام می ی ما انجاست که همه 

اگر دیگران،  "کنید، برید که در خواب هستید، اما فکر می خواهد شد. شما به این دلیل رنج می  حالش بهتر

 " انگیز بود.کردند چقدر زندگی شگفتام، همسرم، رئیسم تغییر می همسایه

 آنتونی داملو، اس. جی.، کتاب آگاهی: گفتگو با اساتید 

، زیرا هرگز این  ا شما احساس بهتری داشته داشته باشید منتظر نباشید افراد، شرایط، یا رویدادها تغییر کنند ت

ها و انتظارات شما تغییر کند، هرگز خوشبخت نخواهید  بق خواسته اطتد. اگر منتظر بمانید تا جهان مافاتفاق نمی 

 تان در هر لحظه همیشه یک کار درونی است.  احساس  عوض کردن شد. 
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ی افراد دیگر  ما تمام وقت و انرژی خود را صرف تلاش برای تغییر شرایط بیرونی، همسر، رئیس، دوست، و همه "

ی  فردی روی کره کنیم. ما مجبور نیستیم چیزی را عوض کنیم. احساسات منفی درون شما هستند. هیچ می 

؛ همیشه برعکس این را  کس این را به شما نگفت. هیچ رد که شما را بدبخت کند . . زمین قدرت آن را ندا

 " گفتند.می 

 آنتونی داملو، اس. جی.، کتاب آگاهی: گفتگو با اساتید 

مان نشات  شوند. هر قدر هم فکر کنیم استرس و ناراحتی ما از دنیای اطراف احساسات منفی از خودمان ناشی می 

 کنیم.  ما هستیم که برای خودمان استرس و ناراحتی ایجاد می  گیرند، باز هم اینمی 

 "اعمال و رفتار دیگران قدرت آن را ندارند که آرامش را به شما بدهند یا آن را از َشما بگیرند."

 جک او کیف 

احساس منفی را توجیه کند. این همان چیزی است که  بتواند هیچ رویداد و هیچ موقعیتی در جهان نیست که "

کند. احساس منفی در درون  کس گوش نمی اند به ما بگویند. اما هیچی عرفای ما سخت تلاش کرده همه

 "شماست.

 آنتونی داملو، اس. جی.، کتاب آگاهی: گفتگو با اساتید 

کنیم، زیرا به این معنی است که قدرت آن را داریم  این خبر خوب است که احساسات منفی را خود ما ایجاد می

خواهیم راهی برای نجات  و وقتی به قدر کافی از آن احساسات بد رنج کشیدیم، می  کار را متوقف کنیم!که این  

شود. حتی خبر بهتر  گیرمان نمی پیدا کنیم. با جستجوی  راه نجات در بیرون چیزی جز ناراحتی و بدبختی دست 

 یک راه ساده برای پایان دادن به احساسات بد وجود دارد.  -همیشه -اینکه

 

 6ی فصل خلاصه

تان است، و  ماند آگاهی نامحدود خود حقیقی چه باقی میشوید آنوقتی از تمام احساسات منفی رها می  •

 انگیز خواهد شد. تان کاملاً هیجان زندگی 

 کنند. فکر شما از هر نوعی که باشد همان نوع احساس را ایجاد خواهد کرد. افکار احساسات را خلق می  •

 در درون احساس کنید دقیقاً همان را در دنیای بیرون تجربه خواهید کرد. هرچیزی که  •
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احساس خوب ذات حقیقی شماست. هرگاه احساس خوبی دارید به این معنی است که شما احساسات بد  •

 اید احساسات خوب خود را نمایان کنند. اید و اجازه داده را رها کرده 

  " نه"ی  ه اتفاقات زندگی است. احساسات منفی نتیجه گفتن ب   " بله"ی  احساسات خوب و مثبت نتیجه  •

 گفتن به رویدادهای زندگی است.

 احساسات مثبت نیاز به هیچ تلاشی ندارند چون ذات حقیقی ما هستند.  •

ایم که اکنون در ضمیر  شماری را در خود سرکوب کرده ما از زمان کودکی ناآگاهانه احساسات منفی بی  •

 .اند مان ذخیره شده ناخودآگاه 

شود، آن احساسات در آید که باعث ایجاد احساسات منفی می تان پیش می ی منفی برایوقتی یک تجربه  •

 را کاملاً رها کنید. هاآن شوند مگر اینکه تان سرکوب می درون 

تخلیه  • و  رفتن  کوره در  احساسات از  به  بیشتری  انرژی  فقط  کار  این  نیست.  پاسخگو  ی احساسات هم 

 شوند. اضافه خواهد کرد، زیرا احساسات ابراز شده نیز سرکوب می ی ما سرکوب شده 

اری از فشار روی بدن را کم کند، بنابراین افراد،  کند تا مقد یک احساس سرکوب شده مجرایی پیدا می  •

 اش را آزاد کند.کند تا بخشی از انرژی انباشته شدهشرایط، یا رویدادهایی را پیدا می 

به یاد داشته باشید صرفنظر از  تان تجربه کردید،  احساس منفی را در درون   این بار که جریان یافتن یک •

کنید این است که از قبل آن را در درون  کنید، علت اینکه آن اتفاق را تجربه می اینکه شما چه فکر می 

 ا شرایط بیرونی باعث ایجاد آن شده باشد.نه به این دلیل که یک شخص ی -خود دارید 

می  • باور  منفی   کنیموقتی  احساسات  همان  ما  حقیقی  خود  انرژآن است،    مانکه  حتی  بیشتری  ها  ی 

 گیرند.می 

آیا من آن احساس هستم، یا کسی هستم که  "ی احساسات منفی را به این صورت زیر سوال ببرید: همه •

 " از آن احساس آگاه است؟

ها آگاه  آن آمدن و رفتن  که از   روند، و این شما، آگاهی، هستید آیند و می توجه داشته باشید که افکار می •

 هستید. 

بهتری داشته باشید. عوض    انتظار نداشته باشید افراد، شرایط، یا رویدادها تغییر کنند تا شما احساس  •

 درونی است.  شه یک چیزتان در هر لحظه همیاحساس  کردن 
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 7فصل 

 پایان احساسات منفی

 

یا یک احساس است. به همین   تان فاصله انداخته است یک فکر تنها چیزی که بین شما و خود حقیقی "

 " .سادگی

 آموزگارم 

کنید به دلیل وجود یک  حالی نمیحالی حالت طبیعی شماست، بنابراین اگر در حال حاضر احساس خوش خوش 

این فصل حاوی تمرینات متعددی است    شود.می   تانحالی در درون آن خوش احساس منفی است که مانع از حضور  

وقتی از    اند خاتمه دهید.اخته ی تکراری خود گیر اند کنند به احساسات منفی که شما را در چرخه که کمک می 

ای که از هر  زندگی   –کنید  می   ن را که شادی و لذت محض است تجربه تاشوید، حالت طبیعی زندگی ها رها می آن

 تر است. تر و تماشاییاید جذابچه تاکنون دیده آن

آگاه هم نیستید   هاای که حتی از آناولین کاری که لازم است انجام دهید این است که با احساسات منفی"

ها آگاه نیستند.  ای هستند که خودشان نسبت به آن ارتباط برقرار کنید. بسیاری ار افراد دارای احساسات منفی 

  اند که با شادی فهمند چقدر افسرده ها تنها زمانی می آناند و از افسردگی خود آگاه نیستند.  خیلی از افراد افسرده 

تان است. کدام احساسات منفی؟ مثلاً  شوند. اولین چیزی که نیاز دارید آگاهی از احساسات منفی روبرو می 

کنید زندگی بیهوده  کنید. احساس میمردگی و بدخلقی، نفرت از خود، و گناه می مردگی. شما احساس دل دل 

هستید. ابتدا با آن احساسات  ریشاناند و مضطرب و پدار شدهتان خدشهاست و هیچ مفهومی ندارد؛ احساسات

 " برقرار کنید. ارتباط

 ملو، اس جی، کتاب آگاهی: گفتگو با اساتید  آنتونی دا

سخت است که بگویید دقیقا چه حسی دارید. تنها  تان را بدانید زیرا گاهی اوقات نیازی نیست اسم احساس منفی 

نوع شادی نیست، پس یک احساس منفی است، و    چیزی که باید بدانید این است که اگر احساسی که دارید از

گذارد یک زندگی توام با شادی همیشگی داشته  دارد و نمی اینکه احساس منفی شما را در زندگی عقب نگه می 

ازش کنید، و یا آن را به هر  باشید. صرفاً از احساس منفی آگاه شوید بدون اینکه در مقابل آن مقاومت کنید، ابر

تان را و تشخیص دهید که این فقط یک احساس است. به هیچ وجه تلاش نکنید احساس   قضاوت کنید،  طریقی
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کنید، انرژی آزاد  وقتی تلاش برای خلاص شدن از آن احساس، و مقاومت در برابر آن را متوقف می تغییر دهید.  

 تواند ناپدید شود.شود و احساس می می 

 " توانند تاب بیاورند.اگر مقاومت در برابر احساسات را متوقف کنید، نمی "

 " در وجود خود آرام بگیرید " روپرت اسپینا، گفتگوی 

روند، اما در واقع با  ها از بین می ن آ  ات منفی مقاومت کنیم ایم که اگر در برابر احساس ما خودمان را متقاعد کرده 

شناس گفت:  ل یونگ روان همانطور که کار ها را تجربه خواهیم کرد.  کنیم که بارها و بارها آن تضمین می   این کار 

مقاومت و هرگونه احساس منفی را از میان بردارید، هر    "کند.می  ر هر چیزی که مقاومت کنید ایستادگی در براب"

 کند.تان عبور می قدر هم قوی باشد به سرعت از جسم 

هر دو شروع به  دهید و  دیگری قرار میفرد  تان را در کف دست  آموزگارم به من نشان داد که وقتی شما کف دست 

هر دو دست  کند،  دادن را متوقف می   کنید. وقتی طرف مقابل فشارکنید، مقاومت را احساس میفشار دادن می 

توانید این کار را با یک دوست یا یکی از اعضای خانواده امتحان کنید، زیرا اگر خودتان  افتند. اگر می می بلافاصله 

گذارید واهد شد. وقتی مقاومت در برابر یک احساس منفی را کنار می تان روشن خ آن را تجربه کنید کاملا برای 

 رود. از بین می  -افتد دقیقاً همین اتفاق می 

دهید که حضور داشته    اجازه   برای اینکه مقاومت در برابر یک احساس منفی را متوقف کنید، باید به آن احساس 

ید،  باشید. آرام باشید و در مقابل آن تنش ایجاد نکن  آگاهباشد بدون اینکه تلاش کنید آن را تغییر دهید. فقط از آن  

کنید. اینجا یک تضاد وجود دارد؛ شما با آرام گرفتن و اجازه دادن به حضور احساس میایجاد  مقاومت  زیرا با این کار

خلاص شوید، آن را  از بین برود، بدون اینکه بخواهید آن را تغییر دهید یا از شر آن    شوید آن احساس باعث می

دهید انرژی آن احساس آزاد  بگذارید احساس باشد، با این کار اجازه می  کار دیگری انجام دهید.   عوض کنید یا هر 

داده  انجام  تاکنون  که  است  چیزی  برعکس  درست  این  می شود.  نشان  که  چرا  ایم،  احساسات  اینما  دهد  همه 

 شده داریم.  سرکوب

چه در  ترین مواردی است که ما را از داشتن، انجام دادن، و بودن آن مقاومت کاملاً موذی است. و یکی از اصلی "

 "دارد. می خواهیم باززندگی می 

 هیل داوسکین، کتاب طریقت سدونا

شود. این یک  ر پس آن نهفته است آزاد می ای که ددهید، انرژیی حضور می وقتی به یک احساس منفی اجازه

فرایند خودکار است. تنها کاری که باید انجام دهید این است که از آن احساس آگاه باشید، اجازه دهید حضور  

داشته باشد، و تلاش نکنید آن را از خود برانید، تغییر دهید، کنترل کنید، یا از شر آن خلاص شوید. وقتی کاملاً  
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اجازه  احساس  میبه  می ی حضور  عبور  سرعت  به  آن  انرژی  از  دهید،  توجهی  قابل  مقدار  همزمان  بطور  و  کند 

دهد مقاومت  برد. بعنوان مثال، اگر وقتی احساس خشم به شما دست می شده را نیز با خود می احساسات سرکوب 

را که در آغاز    دیرینه  بخشی از خشم  کند واز شما عبور می   نشان ندهید و به آن اجازه دهید که باشد، با سرعت

 برد.  با خود می زندگی سرکوب کرده بودید 

 " ها اجازه دهید بالا بیایند و آزاد شوند.به آن –از احساسات نترسید "

 شاکتی کاترینا مگی 

دهیم همانگونه که هست باشد، دیگر در حال سرکوب کردن  شویم و به آن اجازه می وقتی متوجه یک احساس می 

ایم. حتی یک عصبانیت شدید  شده کرده یا فرونشاندن آن نیستیم. بالاخره شروع به رها کردن احساس سرکوب 

بامی  آگاه  اگر فقط نسبت به آن  برود  از بین  برابر آن  تواند در کمتراز یک دقیقه  باشد، و در  شیم، اجازه دهیم 

 مقاومت نشان ندهیم.  

توانند به  کنیم، می پنداری میذات ها هموقتی به جای اینکه عواطف منفی را مشاهده کنیم، به شدت با آن "

توانیم از طریق باقی ماندن در حضور و آموختن چگونگی عدم  مان را تخلیه کنند. ما می ی انرژی سرعت ذخیره 

مان در دسترس  ی انرژی خود را، که بعدا برای بالا بردن کیفیت زندگی پنداری با عواطف کنترل ذخیره ات ذهم

 "گیرد، دوباره به دست بگیریم.قرار می 

 دیوید بینگهام 

زیر می روش  در  روش هایی که  موثرترین  بگذارم،  اشتراک  به  با شما  بردن  خواهم  بین  از  برای  که  هایی هستند 

مع  ج تانای که در طول زندگی شدهسرکوب شناسم، از جمله تمام احساسات منفی ت منفی میهمیشگی احساسا

تان به  سلامتی مثل گذشته تحت تاثیر احساسات منفی قرار نخواهید گرفت،  دیگر  ،  رسید اید. وقتی به آخر می کرده 

تر از این، وقتی احساسات تان. حتی بهرود، همچنین مسائل مالی، روابط، و کل زندگی سرعت رو به بهبودی می 

می  بین  از  کل  به  می منفی  جایگاهی  در  شما  آگاهی  روند،  سعادت  و  شادی  راه  سر  بر  مانعی  هیچ  که  ایستید 

شود. شما در حالی که در  تان نمایان می گیرد. هرچه بخواهید بدون هیچ تلاشی در زندگی نامحدودتان قرار نمی 

 یک انسان را خواهید داشت.  ی نهایت هستید، تجربه واقع یک موجود بی 
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خواهان آن  ماند چیزی است که بیش از همه چه باقی می کنیم، آن ی چیزهای رهاشدنی را رها می وقتی همه "

 "هستیم.

 روپرت اسپینا، خاکسترهای عشق

 

 پذیرش 

را    " پذیرش "احساسات منفی به نام    استاد برجسته و فیزیکدان سابق، فرانسیس لوسیل، یک روش برای رها کردن

ام. این روش  ام به کار برده کند. پذیرا بودن یکی از قدرتمندترین تمریناتی است که تا به حال در زندگی توصیف می 

 برد.  احساسات منفی را یک بار برای همیشه از بین می 

که باعث ایجاد آن احساس   )همچنین لازم به ذکر است که در صورت پذیرش احساس منفی، اوضاع یا شرایطی 

 کنید.( شود نیز تغییر خواهد کرد. این به این دلیل است که شما احساسی را که نسبت به شرایط دارید آزاد می می 

گوید:  می  و پذیرش   "خواهم!این را نمی  نه، من"گوید: متضاد مقاومت است. مقاومت به احساس منفی می پذیرش 

د،  قدر هم قوی باش هیچ احساس منفی، هر  چیز است.  ی همیشه پذیرای همه آگاه  "پذیرم.بله، من شما را می "

آگاهی ایستادگی    تواند در برابر پذیرا بودنیچ منفی نمی آگاهی بایستد. در حقیقت، ه  تواند در برابر پذیرش نمی

 کند.

نظر می   به  نیستید متناقض  آن  ناخواس پذیرفتن چیزی که خواهان  مقاومت است که  این  اما  نگه  ته رسد،  را  ها 

احساس  مقاومت نکردن یا دچار تنش نشدن در برابر  دارد!  دارد، در حالیکه پذیرا بودن شما را از مقاومت باز می می 

پذیرید، مقاومت به  کنید و احساس منفی را می باشد، اما وقتی توجه خود را باز می   منفی ممکن است کار سختی 

متوقف می طرزی معجزه  و احساس منفی  آسا  انرژی است    – شود  فقط  ترتیب،  گرددبر طرف می   -که  این  به   .

 تواند تغییر کند. کردید نیز می وضعیتی که در مقابل آن مقاومت می 

باز   باشید،  توجه به خاطر داشته  بزرگ کردن  مانند  با ذهن تان  یعنی  لنز دوربین است  با  ی  تان روی همه نمایی 

روی  کند زیرا تر می این کار آن را قوی کنید. مطمئن شوید که تمرکزتان روی احساس نیست. جزئیات تمرکز نمی 

تان را  د. توجه . به احساس توجه کنید اما روی آن متمرکز نشویدهد افزایش می   هرچه تمرکز کنیم ذهن آن را

 گسترده نگه دارید.  

تان را بگسترانید، بازوهای خود را به دو طرف بدن  خواهید توجه کند که وقتی می استاد هیل داوسکین پیشنهاد می 

تان را باز  کند قلب خواهید کسی را که دوست دارید در آغوش بگیرید. این به شما کمک می باز کنید گویی می 
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مان را دائماً منقبض نگه داریم(. من وقتی  ی قلب ودمان متوجه باشیم تمایل داریم که ناحیه کنید )ما بدون اینکه خ

 کنم. پذیرم، قلبم را آگاهانه به روی آن باز میدر زندگی هر چیزی را که خواهان آن نیستم می 

مان هستیم، یعنی آگاهی، زیرا پذیرا بودن ماهیت اصلی ما  گوید وقتی ما پذیرش داریم، خود حقیقی ام می مربی 

بی  آگاهی  آن  در  قدر پذیراست که احساسات منفی نمی نهایتی که خود شما است آن است. در حقیقت،  توانند 

دهید حل شود و به منبع خود  د، اجازه می پذیریحضورش باقی بمانند. خیلی ساده است، وقتی هر چیز منفی را می 

کران خود را  پذیرید، قدرت بی یک احساس منفی را می برگردد! و بنابراین وقتی شما    –یعنی شما، یا آگاهی    –

 گیرید. برای حل کردن آن بکار می 

بودن به خودی خود    یابیم که پذیراشویم، درمی تر می قدمگوید وقتی در پذیرش ثابت استاد فرانسیس لوسیل می 

انجام    ما با پذیرا بودن کاری کنیم  گیرد. در ابتدا فکر می مقاومت را می کارکرد  ؛ بلکه جلوی  دهد کاری انجام نمی 

دهیم  یابیم که ما را از کاری که اغلب به طور خودکار انجام می کنیم در می بیشتر آن را تمرین می دهیم، و وقتی  می 

 . داردبازمی  - یعنی مقاومت  –

آید شود زیرا فقط از انرژی ساخته شده است، بنابراین وقتی احساس به وجود می احساس مثل بخار محو می "

اید که از آن رها  برخاسته است زیرا شما آماده متوجه باشید که فقط انرژی است و آن را بپذیرید. این احساس 

 "شوید.

 آموزگارم 

 اند ها نعمت رنج

شد  افسردگی  دچار  پیش  سال  می چند  اشتراک  به  کتاب  این  در  که  را  مطالبی  بیشتر  زمان  آن  در  گذارم  م. 

دخترم در آن زمان بسیار بیمار بود  دانستم چطور آن افسردگی را ایجاد کرده بودم.  دانستم، اما خوشبختانه مینمی

د. از  کردنترسیدم جانش را از دست بدهد، فکرهای وحشتناک یکی پس از دیگری به ذهنم خطور می و من می 

 آن افکار را باور کردم، در عرض چند ماه مرا به حالت افسردگی کشاندند.   که آنجایی

های  تان از این واقعیت هستند که شما داستاناحساساتی همچون خشم یا غم و اندوه فقط برای آگاه کردن "

 "اید.خود را باور کرده 

 برایان کیتی، کتاب ذهنی تنها در خانه 

چه کشف  ا از افسردگی بیرون بیاورم سعی کردم به افکار مثبت و سپاسگزاری فکر کنم، اما آن برای اینکه خودم ر

کردم این بود که در اعماق افسردگی افکار هیچ قدرتی ندارند. این یک مکانیزم ایمنی است که وقتی واقعاً افسرده  
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ضاع را تغییر دهم، مجبور  نتوانستم او  کند. بنابراین وقتی با روش معمول خودامید هستیم از ما محافظت می یا نا

 پیدا کنم.   ی دیگر  شدم راه

من تصمیم گرفتم که اگر نتوانم با افکار مثبت بر افسردگی غلبه کنم، مقاومت در برابر آن را متوقف کنم زیرا  

زم را  بنابراین چشمانم را بستم و تمرک  " کند.در مقابل هر چیزی که مقاومت کنیم ایستادگی می "دانستم که  می 

روی جسمم، جایی که افسردگی در آن ساکن بود، گذاشتم. خودم را به روی آن ابر سیاه افسردگی باز کردم گویی  

قلبم را باز  ام آن احساس را در آغوش بگیرم.  هاست ندیده خواستم بازوانم را بگشایم و مثل عزیزی که مدتمی 

برای چند ثانیه    افسردگی  و آن را به سمت خود کشیدم. توانستم به افسردگی عشق ورزیدم  کردم و تا جایی که می 

به    – تر، و بعد کاملاً برطرف شد. در عرض چند ثانیه، افسردگی رفع شد  بدتر شد، و سپس ناگهان سبک و سبک 

 . این رهایی عالی بود. همین شکل

ند را دنبال کردم، و  من همان رو  تر از قبل بود.چند ساعت بعد احساس افسردگی  بازگشت اما شدت آن بسیار کم 

 در عرض تنها چند روز کاملاً برطرف شد. شد، سپس تر  آن احساس ضعیف 

 " شود.می   ، در بازپذیرید ای که مشکلات خود را می لحظه "

 مولانا

 من مطمئنم که دیگر هرگز دچار افسردگی نخواهم شد؛ زیرا برای همیشه از جسمم خارج شده است. 

توانید آن را با هر احساس منفی دیگر انجام دهید.  این کار را با افسردگی انجام دهم، شما هم می  اگر من توانستم

کنید. بر طرف شدن یک احساس منفی زمانی  کنید، روند کار را خیلی بهتر درک می وقتی خودتان این کار را می 

برابر احساس افسردگی، که فقط آن  که در اوج خود قرار دارد بهترین احساس دنیا است. من به جای مقاومت در  

دانستم، من به روش خودم و به  داشت، برعکس عمل کردم. اگر چه آن زمان نمی کرد و در من نگه می را بدتر می 

 طور شهودی از احساس افسردگی استقبال کرده بودم. 

ام، برای  استفاده کرده شود از همین روش  برای هر احساس منفی و هر فکر منفی که ایجاد می   از آن زمان تا کنون 

ام که اگر در برابر دردهای جسمی مقاومت  دردهای جسمی مثل گرفتگی پا یا سردرد هم همینطور. من دریافته 

 شوند.نشان ندهیم به همان سرعت احساسات منفی بر طرف می 

های  شود استفاده کنید، هر گونه افکار یا داستاناز فرایند پذیرش برای هر چیزی که باعث احساس بد در شما می

یا خاطرات دردناک، و باورهای محدودکننده. پذیرش شما را از بندهای عاطفی   احساسات منفی، عواطفمنفی،  

 تان از هر لحاظ بهتر شود.شود زندگیکند و باعث می رها می 
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کشیم. عشق همیشه برنده است. عشق ورزیدن به  تی نفرت خود را دوست بداریم، از نفرت ورزیدن دست می وق"

گوید انجام دهیم، اما نباید هم  نفرت یعنی پذیرفتن آن. این بدان معنا نیست که باید کاری را که نفرت به ما می 

کشیم و عشق آغاز  د نفرت بیرون می ورزیم، خودمان را از رونآن را سرکوب کنیم. وقتی به نفرت عشق می 

 "شود.می 

 ی سکوتفرانسیس لوسیل، کتاب رایحه 

باشند، به همین دلیل بسیاری از ما    ، یا حتی ترسناک،توانند بسیار ناخوشایند ترس می   احساسات منفی همچون 

وقتی به  . ایماما ما فریب خورده ها را سرکوب کنیم.  ها به طور خودکار آن ایم به جای روبرو شدن با آن عادت کرده 

از آن استقبال  دهیم حضور داشته باشد، و بدون اینکه بخواهیم آن را از خود دور کنیم  احساس منفی اجازه می 

 شود.شود، اما بعد ار آن کاملاً ناپدید می دتر می نیه تحت فشار قرار بگیریم چون شدیای چند ثاکنیم، ممکن است بر

کنید، آن احساس دیگر  و آن را سرکوب نمیدر شما حضور داشته باشد    دهید د اجازه می قتی به یک احساس بو

رفتن است. اگر فقط چند بار    اید، و اکنون در حال از بین گیرد. شما آن را ضعیف کرده ت نمی هرگز در شما شد 

تان آزاد خواهد شد. سپس تماشا کنید که با آزاد شدن  دیگر اجازه دهید که احساس حضور داشته باشد، از بدن 

 شود.  تان سرازیر میتان و چقدر خوبی در زندگی تنها یک احساس منفی چقدر شادی در جسم 

گردد و ادامه پیدا  بینیم آن احساس برمیمدتی می شویم و پس از گاهی اوقات ما تسلیم یک احساس می"

کند. دلیلش این است که هنوز هم تسلیم بیشتری لازم است. ما تمام عمر این احساسات را در خود جمع  می 

ی زیادی هست که باید بالا بیاید و مورد توجه قرار گیرد. هنگامی که تسلیم رخ  شدهایم و انرژی دفن کرده 

 "گیرد.جای آن را می  "سرمستی"تر و شادتر مثل ک احساس سبکدهد، بلافاصله یمی 

 دکتر دیوید آر. هاوکینگز، کتاب رها کردن 

پذیر است. و با هر احساس  نادهد توصیف تان به شما دست می آرامشی که بعد از آزاد کردن احساسات منفی از جسم 

شود.  تان بیشتر می خواهید دید که خوشبختی  شود وتر میتان راحت تر، و زندگی تان سبکمنفی آزاد شده، جسم 

تان  شود، و آزاد کردن احساسات منفی برای تان هم بیشتر می دهید سرعتهمچنین وقتی این کار را بیشتر انجام می 

شوند، زیرا همان  به جایی خواهید رسید که بیشتر احساسات منفی بلافاصله برطرف می شود.  تر می تر و آسانآسان

 گردند. این است قدرت نامحدود آگاهی. شوید آزاد می ها آگاه می آن  لحظه که از 

 " طبیعی است. دم و بازدم. – آزاد کردن مثل نفس کشیدن است "

 آموزگارم 
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دلیل وجود درد،   – ای به خاطر آن به وجود آمده است کنندهاین همان چیزی است که هر احساس ناراحت"

 " خودشناسی.پول، و هر چیز دیگر در جهان: رسیدن به 

 چه هستبرایان کیتی، کتاب دوست داشتن آن 

ها شما را از این واقعیت آگاه  آن د.  نتان برگردانتا شما را به سمت خود حقیقی   اند ات منفی آمده احساس   ی همه

ان  تتوانید آن احساسات را بپذیرید و زندگی هایی را باور دارید که حقیقت ندارند، بنابراین می کنند که داستان می 

آیا این یک تضاد نیست که احساسات منفی، یعنی همان    را به عنوان آگاهی باشکوهی که واقعاً هستید پیش ببرید.

ها اجتناب کنیم، دقیقاً همان چیزی هستند که ما را به  دهیم تا از آن توانیم انجام می چیزهایی که هر کاری می 

 رسانند؟آزادی می 

 " ست.شمااند. تاریکی نور  ها نعمترنج"

 مولانا

از هر احساس منفی به عنوان فرصتی برای رهایی همیشگی از آن احساس استفاده کنید. همانطور که آموزگارم  

،  را بپذیرید   ن احساس آ  آید که آماده باشید تا از آن رها شوید.گفت یک احساس منفی فقط وقتی به وجود می 

نهایت هستید و پذیرا بودن  ن خلاص شوید. شما موجود بی بدون اینکه تلاش کنید آن را تغییر دهید یا از شر آ

 ها رها شوید.  ی آنعین ذات شماست. تمام احساسات منفی را بپذیرید تا وقتی که برای همیشه از همه 

با این وجود در عذابتوانید در یک محیط کاملاً  می  و  باشید  توانید در یک محیط  باشید، و همینطور می   آرام 

 خطرناک، یا پر از سروصدا و احساس منفی باشید و با این وجود کاملاً آرامش داشته باشید.

 جن فریزیر، کتاب گشودن در 

خشونت  ی موضوعی که نسبت به آن نظر یا موضع قاطعی دارید، مثل  درباره را  احساسات خود    توانید چگونه می 

 ؟حیوانات، بپذیرید علیه 

تان مهم است کمکی  چه برای زند، و به آن آسیب می   شما  درک کنید که احساسات بدتان در مورد آن موضوع به 

کند بپذیرید. مخالفت خود را بپذیرید،  کند. احساسات و عواطفی را که آن احساس ممکن است در شما ایجاد  نمی

که هنگام فکر کردن به آن موضوع  قدر به پذیرش ادامه دهید تا وقتی عدالتی را بپذیرید. آن انصافی و بی احساس بی

 هیچ احساسی باقی نماند.

خواهید احساس درد در مورد یک موضوع را کنار بگذارید، زیرا در این صورت دیگر  ممکن است فکر کنید که نمی

درست برعکس آن است.  گوید و حقیقت  دهید. ولی این داستانی است که ذهن به شما می به آن اهمیت نمی 
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کند که باعث  ای به آن اضافه می بخشد و قدرت و انرژی مقاومت شدید شما در مقابل یک موضوع به آن انرژی می 

ای که روی  کنید، تمام انرژی تر شود. بنابراین وقتی احساسات منفی خود را در اطراف آن آزاد می شود بزرگ می 

ن این احساسات دهند. با رفتایط پیرامون موضوع قدرت خود را از دست می شود و شرآزاد می اید  آن متمرکز کرده 

توانند  و می   گیرند ها را در درون شما می به طور طبیعی جای آن منفی، عشق و عطوفت، که قدرت اتمی دارند،  

 تحول عظیمی در جهان ایجاد کنند.

ی  منفی در یک دوره تمام احساسات و باورهای  تان بگویم. لستر با رها کردن  بگذارید در مورد لستر لونسان برای 

ردگی، سردردهای  وشنگری رسید. پیش از این لستر مشکلات جسمی زیادی داشت از جمله: افسسه ماهه به ر

زخم معده، و    سنگ کلیه، مشکل طحال، اسید زیاد و  دستگاه گوارش، یرقان، کبد پرچرب،   میگرنی، ناهماهنگی

 بیماری عروق کرونر قلب. 

لستر    ها یکی یکی برطرف شدند.ی دردها و بیماری اش را رها کرد، همهشدهستر احساسات منفی سرکوبوقتی ل

نامید، و این روش تحت سرپرستی یکی از شاگردانش    "ی سدونا شیوه "روش خود برای رهاسازی احساسات منفی را  

، همچنان به دست بسیاری از  شده استاب راز و هم در این کتاب از او یاد  به نام هیل دواسکین که هم در کت

 رسد. مردم دنیا می 

چیز، و تلاش برای  با افزودن عشق به همه کردم.  کردم و جهنمی را که خلق کرده بودم خنثی می داشتم رها می "

می  برایم  که  اتفاقاتی  تمام  مسئولیت  قبول  و  داشته شدن،  دوست  به جای  داشتن  تفکر  دوست  یافتن  با  افتاد؛ 

 "رفته آزادتر و شادتر شدم. خود و اصلاح آن رفته  ناخودآگاه

 لستر لونسان 

ی آن  ی دردناک از اوایل زندگی فکر کنید، یک حسرت وحشتناک که پنهان شده است. به همه به یک خاطره "

توانستیم آن احساس دردناک اصلی را رها کنیم،  اگر می اید نگاه کنید. سالهایی که به آن یک رویداد فکر کرده 

 " کردیم.شدند و ما آن رویداد را فراموش می م آن افکار فوراً ناپدید می تما

 دکتر دیوید آر. هاوکینگز، کتاب رها کردن 

پذیریم، صرفنظر از اینکه  کنیم یا میرها می شود  شده را که از یک خاطره ناشی می وقتی یک احساس سرکوب  

شوند. آن خاطره وصل بودند نیز با آن احساس رها میآن خاطره چقدر دور باشد، تمام صدها و هزارن فکری که به  

که هنگام رها کردن احساسات متصل به    "سرمستی "احساس سبکبالی، شادی، و    شود!چیز بهتر از این نمی هیچ

تان چطور کاملاً متحول  نیست که زندگی   ی به گفتن پذیر است و نیازنادهد وصف خاطرات دردناک به شما دست می 

تان تاثیر  کنید با اطمینان خواهید فهمید که چقدر روی سلامتی شده را رها می احساسات سرکوب   شود. وقتیمی 
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کنند، که قطعاً هم همینطور خواهد  تان شروع به بهتر شدن می ی شرایط زندگی بینید که همهو وقتی می   داشتند.

 اند.عقب نگه داشته  شد، خودتان از طریق تجربه خواهید فهمید که این احساسات شما را در زندگی

ی دردناک کودکی انجام دادم که تمام عمر با من بود، و اکنون دیگر  من یک بار این تمرین را روی یک تجربه 

توانم به خاطر بیاورم که این تجربه چه بود؛ فقط یادم هست که آن را رها کردم. وقتی احساس دردناکی را که  نمی

ی افکار آن خاطره را هم با خود برد، تا جایی که خود خاطره هم ناپدید کردم، همه شد رها  از آن خاطره ایجاد می 

 شد! 

اش را داریم  ای که شایستگیگذارند ما به زندگی ها نمی خاطرات دردناک بارهای سنگینی بر دوش ما هستند؛ آن 

 اک رها کنید. توانید خودتان را از خاطرات دردنها خود حقیقی ما نیستند. شما می دست یابیم، آن 

شود. این یک مکانیسم  بینید که برطرف می که در پس یک فکر قرار دارد توجه کنید، می  احساسیبه "

از میانبر حل احساسات استفاده کنید تا صدها افکار منفی را با پذیرش احساس برطرف   خودپاکسازی است.

 "کنید.

 آموزگارم 

بخش است که بدانید رها کردن تنها یک احساس منفی حداقل صدها فکر منفی را با خود از بین خواهد  این الهام

کفایتی، نیاز به تایید دیگران، عدم امنیت،  کنید، افکار تردید، بی برد. همینطور که احساسات منفی خود را حل می 

دارد از  که شما را از زندگی مملو از شگفتی و شادی مدام باز می د به نفس و هر نوع فکر منفی دیگر  نداشتن اعتما

 گیرد.  شما اوج می   شود زندگی برید. با هر احساس منفی که رها می می بین 

 العاده تمرین فوق 

ام را متحول  العاده باارزش را با شما به اشتراک بگذارم که آموزگارم به من داد و زندگی خواهم یک تمرین فوق می 

دهم. این یک ترکیب ساده اما قدرتمند از دو تمرین مهم و حیاتی در  کرد، و من همچنان آن را هر روز انجام می 

مانید، گوید وقتی شما به عنوان آگاهی باقی می ارم می پذیرش و ماندن به عنوان آگاهی. آموزگ   –این کتاب است  

باقی  معنای آن این است که در حالی که شما به عنوان آگاهی  کند.  جسم بطور خودکار خودش را پاکسازی می 

تان  خود از جسم بهشود و خود ، انرژی حبس شده از هر احساس منفی بطور خودکار باز می گیرید مانید یا آرام میمی 

 ی خود احساس کنید. ی سینه توانید باز شدن انرژی را در اطراف قفسه اوقات می  شود! بیشترمی آزاد 
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 ها را بپذیرید . منفی 1گام  

ای که ظاهر  ان لحظه در هم  را قلب خود را باز کنید و هرگونه واکنش، احساسات، عواطف، افکار یا مشکلات منفی

 بپذیرید. شوند می 

 آگاهی باقی بمانید   . به عنوان 2گام 

 تان مثل لنز دوربین، در آگاهی باقی بمانید، بطوریکه روی جزئیات متمرکز نشوید.میدان توجه   با باز کردن

العاده را برای مدتی انجام دادید درخواهید  پذیرش دارد، پس از اینکه تمرین فوق   از آنجایی که آگاهی بطور طبیعی

   شود.حاضر می وجه خواهید شد که آگاهی پذیرش، مت به محض اند. یافت که هر دو گام در هم ادغام شده

اند و به  تر شده خیلی ضعیف   های منفی ام که عواطف و واکنش دهم متوجه شده از وقتی این تمرین را انجام می 

یش بیاید، زیرا  من حتی به جایی رسیدم که دوست داشتم یک احساس یا واکنش منفی پ  شوند.سرعت محو می 

کرد که باید آن را بپذیرم و به عنوان آگاهی باقی بمانم، بلکه وقتی حل  به من یادآوری می   موضوع نه تنهااین  

 داشتم.  خیلی خوبی شد احساس می 

ام و  کنم. من توجه شوم از همین تمرین استفاده می وقتی با یک وضعیت یا شرایط منفی، یا مشکلی مواجه می

باز می  را  و احساس منفی  قلبم  را می کنم  باقی  آن شرایط  آگاهی  به عنوان  بتوانم  تا جایی که  پذیرم، و سپس 

ام این است که به آگاهی عشق بورزیم.  مانم. )یک روش برای ماندن در آگاهی که آن را بسیار ارزشمند یافته می 

بم که بعد از انجام  یامی توانید توجه خود را کاملاً به آن معطوف نمایید.( من در تنها با عشق ورزیدن به آگاهی می 

در واقع باید هم تغییر کند، زیرا این مقاومت است که شرایط    کند.این تمرین، شرایط منفی خیلی زود تغییر می 

 دارد! منفی را برای ما نگه می 

 "شوند.ها متوقف می در آن حالت از آگاهی، تمام درد و رنج "

 ریزد جن فریزیر، کتاب وقتی ترس فرو می 

ناک و استرس زا بود. اما به دلیل  وحشتنظر اکثر افراد بسیار    اتفاقی را پشت سر گذاشتم که از  پیش،چند سال  

داد  ن اتفاق آنطور که قبل از دانستن این تمرینات من را تحت تاثیر قرار می آ  پذیرش و ماندن به عنوان آگاهی

 متاثر نکرد.

ام را تخلیه کنم، اما از بابت  کرد. مجبور شدم خانه د میکردم تهدیدر آن زندگی می من  ای را که  سوزی منطقه آتش

ام من از خانه . افتاد در صلح بودماتفاقی که می  امنیت آن خیالم راحت بود. به این دلیل خیالم راحت بود که با هر 

زندگی باید مرا به  ، کاملاً مطمئن بودم که این امر به نفع من بود و  دادمودم و اگر آن را از دست می بیرون شده ب
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کرد. سرانجام  سوزی چندین هفته طول کشید و همه چیز را سر راه خود نابود می داد. آتشجهتی دیگر سوق می 

کردم را به آتش کشید. اما من نه از پایان کار  های خیابانی که در آن زندگی می ی من نزدیک شد و خانهبه خانه 

ستم که هر اتفاقی بیافتد من خوشحال خواهم ماند. با عدم مقاومت در  دانی آن بودم. می ترسیم و نه وابسته می 

ها سوزی ام در امان ماند. من شرایط را پذیرفته بودم و شک ندارم آرامشی که در آن آتشای، خانهبرابر هر نتیجه 

 کردم به دلیل پذیرشی بود که قبلاً انجام داده بودم. احساس می

بار است. فکر  ت ندگی در گذشته یا آینده چقدر فلاکرابر حقایق کنونی، یا زام که مقاومت در بمن دریافته "

پنجاه سال با چکش به زانوی خودم   مثل این است که  بردم.کنم قبلاً متوجه بودم چقدر در رنج به سر می نمی

 "زدم، و سپس چکش از دستم افتاد. ضربه می 

 جن فریزیر، کتاب گشودن در 

راز را    2004گذارید را دارد. از وقتی که در سال  ش هر ثانیه وقتی که برای آن می رها شدن از عواطف منفی ارز 

ام، اما این روزها به دلیل دانش و تمریناتی که در این کتاب با شما کشف کردم، بیشتر اوقات احساس خوبی داشته 

 برم.گذارم، بیشتر در حالت خوشبختی آرام به سر می به اشتراک می 

ور کنید که یک روز بدون اینکه هیچ احساس منفی بر شما تاثیر بگذارد زندگی کنید، چه برسد  توانید تصآیا می 

تان مغایرت دارند  هایاگر احساسات منفی نداشته باشید، افکار منفی هم که با خواسته  به یک ماه یا یک سال؟

کنید! وقتی خودتان این را  ی خواهید را جذب مچه می شوید که هر آن ربایی می نخواهید داشت و تبدیل به آهن

 تجربه کنید، خواهید فهمید که لذت واقعی زندگی همین است. 

 

 7ی فصل خلاصه

کنید، یک احساس حالی نمی شادی حالت طبیعی وجودی شماست، بنابراین اگر اکنون احساس خوش  •

 دهد.حالی مجال حضور نمی منفی دارید که به آن خوش 

ر طریقی آن را  هاز احساس منفی آگاه شوید، بدون اینکه در برابر آن مقاومت کنید، ابرازش کنید، و یا به   •

 ببینید که صرفاً یک احساس است.قضاوت کنید، و 

شود.  انرژی نهفته در آن بطور طبیعی آزاد می   دهید حضور داشته باشد،ی اجازه می وقتی به احساس منف •

 این یک روند خودکار است. 

از بین می  • به  برد.  پذیرش تمرینی است که احساسات منفی را  پذیرش برعکس مقاومت است. پذیرش 

 "پذیرم.بله، من شما را می "گوید: احساسات منفی می 
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باز می توانید همینطور که توجه برای شروع می  • بازوهای تان را  باز  تان را هم به دو طرف بدن کنید،  تان 

 ب خود را هم باز کنید. توانید آگاهانه قلکنید. می 

دهد، برای هر فکر، داستان یا احساس منفی،  از روند پذیرش برای هر چیزی که به شما احساس بد می •

 عواطف یا خاطرات دردناک، و باورهای محدودکننده استفاده کنید. 

تواند نمی کنید، آن احساس دیگر  دهید و آن را سرکوب نمی ی حضور می وقتی به یک احساس بد اجازه •

 به شدت قبل باقی بماند.

ها به شما این حقیقت  تان برگردانند. آن سات منفی برای این هستند که شما را به خود حقیقی احسا  تمام •

توانید از آن  هایی هستید که حقیقت ندارند، بنابراین می کنند که در حال باور کردن داستان را گوشزد می 

 را به عنوان آگاهی باشکوهی که واقعاً هستید در پیش بگیرید. تاناحساسات استقبال کنید و زندگی

 شود که شما آماده هستید تا آن را رها کنید. یک احساس منفی فقط وقتی ظاهر می  •

متمرکز    هاای را که روی آن کنید، همه ی انرژی وقتی احساسات منفی خود را پیرامون یک موضوع رها می  •

 کنید.سلب قدرت می  ط پیرامون آن موضوعکنید، و از شرایید آزاد می اکرده 

کنید، تمام صدها و هزاران  شود استقبال می وقتی از یک احساس سرکوب شده که از یک خاطره ناشی می •

 شوند.فکری که به آن خاطره متصل بودند نیز با آن احساس آزاد می 

ردناک به شما دست  که هنگام رها کردن احساسات متصل به خاطرات د  "سرمستی "سبکبالی، شادی و   •

 ناپذیر است. دهد توصیف می 

 العاده تمرین فوق  •

 ها را بپذیرید. . منفی 1گام 

 (.این است که عاشق آگاهی باشید  . به عنوان آگاهی باقی بمانید. )یک راه برای آگاه ماندن2گام 
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 8فصل 

 پایان درد و رنج 

 

 "ی آخر: رنج اختیاری است.نکته "

 برایان کیتی، کتاب ذهنی تنها در خانه 

کنید، هرگز رنج نخواهید برد.  تان و آگاهی زندگی می قرار نیست شما رنج بکشید. و وقتی به عنوان خود حقیقی

 توانید همین حالا آن را تجربه کنید.ممکن است دشوار باشد اما مطمئناً می تصور یک زندگی بدون رنج 

 "کشد، اما رنج مربوط به ذهن است.درد را جسم می "

 آنتونی دا ملو، اس جی 

 " توان رنج نبرد.برد. خود آشنا به سختی میفهمد چطور می خود برتر رنج نمی "

 جن فریزیر، کتاب آزادی بودن

 کنیم.کردن افکار منفی است. بنابراین، رنج را خودمان به خودمان تحمیل می دلیل رنج باور 

کشیدم، و  کردم رنج نمی کشیدم، و وقتی باورشان نمی کردم رنج می من دریافتم که وقتی افکارم را باور می "

 "کند. رهایی به همین سادگی است.همچنین دریافتم که این در مورد هر انسانی صدق می 

 ی، هزاران نام برای شادی برایان کیت

به عبارت دیگر، ما   "من این را دوست ندارم."شود: برید، این رنج تنها از یک فکر ناشی می هر زمان که رنج می "

 " مان را خراب کند.اساس و غیرواقعی خوشبختیدهیم که یک فکر بیاجازه می 

 " شودرنج تنها از یک فکر ناشی می "  روپرت اسپیرا، گفتگوی

پاسخ می ذهن هم نه  نه،  نه،  با  زندگی  به شرایط  به همه یشه  بله  بله،  بله،  با  آگاهی  پاسخ دهد، در حالیکه  چیز 

 دهد.می 
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 گوید. می  "بله "هم  "نه"آگاهی حتی به 

 آموزگارم 

ناخواسته   " نه" نگه می گفتن  را  ناخواسته  " بله"دارد.  ها  به  مقاومت گفتن  می ها  آزاد  را  به شما  تان  و  اجازه  کند 

نه، من این  "گویید،  دهد. وقتی می رسد، اما جواب می ها را تغییر دهید. این موضوع متناقض به نظر میدهد آن می 

 کند.کنید، و همانطور که دانستید در برابر هر چیزی که مقاومت کنید ایستادگی می ، مقاومت می "خواهمرا نمی 

گاه در یک حالت  کنید. آن بافی، رنج و ناراحتی ایجاد نمی گونه منفی هیچ اگر در این حالت پذیرش بمانید، دیگر "

 "کنید، عاری از کشمکش.بالی زندگی می عدم مقاومت، زیبایی وسبک 

 اکهارت توله، کتاب نیروی حال

ورزم نه به این دلیل که فردی معنوی هستم، بلکه به این علت که مبارزه با  چه هست عشق میمن به آن "

 "دهد.عذابم می واقعیت 

 چه هستبرایان کیتی، عشق ورزیدن به آن 

اگر تصمیم بگیرید در این لحظه مقاومت را کنار بگذارید و هرگز دوباره آن را شروع نکنید، با همین یک حرکت  "

 " خود را از زیر بار سنگین رنج آزاد خواهید کرد. 

 جن فریزیر، آزادی بودن 

یابد. شود و انرژی جریان می مقاومت نشان ندهیم، هیچ درگیری ایجاد نمی   چه اتفاق افتاده استاگر در برابر آن 

مان بماند. از سوی دیگر، اگر مقاومت به خرج  تواند در زندگی شود، نمی وقتی چیزی با عدم مقاومت ما مواجه می 

گیز سیلور باب  اندهیم. استاد شگفتداریم و به رنج کشیدن ادامه می دهیم، آن شرایط را برای خودمان نگه می 

 ها را قضاوت کنید.گوید فقط اجازه دهید تجربیات بیایند و بروند بدون اینکه آن ادمسون می 

 " دارد.های روانی نگه می فقط چسبیدن، آویزان شدن، مقاومت کردن و کنار زدن است که ما را در بند رنج "

 پیتر لاری، گفتگوی جدا نباشیم
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ناپذیر است. این موضوع چقدر ناراحت کننده است. اگر این احتمال را ندهید  ناباکثر مردم معتقدند که رنج اجت"

که ممکن است غیر از این باشد، تا روزی که جان خود را از دست بدهید بیهوده رنج خواهید برد. اما در اینجا  

ی واقعی  ست. معجزه ترین نفعی که آزاد شدن برای شما به همراه دارد پایان درد و رنج ایک چیز وجود دارد: کم 

 " باز شده سرازیر شود. " فضای"تواند در هایی است که می این نیست، بلکه ثروت 

 ریزد جن فریزیر، کتاب وقتی ترس فرو می 

 

 پایان فوری درد و رنج

چه قصد دارم با شما به اشتراک بگذارم کمی مشکل باشد، اما اگر بتوانید آن را دریافت کنید،  ممکن است درک آن 

القا می بلافا به ما  برد. ذهن ما این احساس را  بیرون خواهد  از رنج  کند که این ما هستیم که رنج  صله شما را 

شویم. اما واقعیت این  کشیم، و البته اگر ذهن خود را بدون چون و چرا باور کنیم، رنج زیادی را متحمل می می 

برد چیزی است که  شد. کسی که رنج میکاست که شما کسی هستید که از رنج آگاه است، نه کسی که رنج می 

 اید اما خود حقیقی شما نیست.  کنید و آن را باور کرده ی خود فکر می شما درباره 

 "افتد که تشخیص دهید کسی برای رنج کشیدن وجود ندارد.پایان رنج وقتی اتفاق می "

 هیل دواسکین

 بپرسید:کند این سوال را از خودتان آموزگارم پیشنهاد می 

 " کشد، یا آن که از رنج کشیدن آگاه است؟آیا من آن کسی هستم که رنج می "

 پذیرد. کشد، رنج بلافاصله پایان می اگر بتوانیم دست از این باور ذهنی بکشیم که ما کسی هستیم که رنج می 

 "تواند وجود داشته باشد.کنیم، رنج نمی به محض اینکه ماهیت ذهن را درک می "

 برایان کیتی، کتاب ذهنی تنها در خانه 

ه بر سر راه حالت طبیعی شادی شما قرار دارند یا آن را  گشاید، تمام باورها و عقایدی را کآگاهی در را می "

 " برد.پوشانند از بین می می 

 آنتونی دا ملو اس جی 
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اید. کنید به خانه آمده شود، احساس می رود و ذهن ساکت می تعجبی ندارد که وقتی ماشین رنج از بین می "

اید، حداقل بطور آگاهانه،  لزوماً تلاش نکرده شود که خانه شما را پیدا کرده است، زیرا شما اغلب چنین تصور می 

بینید که در جاهای اشتباه به دنبال آن  اید اما اکنون می جا پیدا کنید. یا شاید هم تلاش کرده راه خود را به آن 

 "گشتید.می 

 جن فریزیر، کتاب شیرینی بزرگ: زندگی پس از فکر 

های جهان است. آن هم این باور است که ما فردی جدا  یک باور وجود دارد که به طور اخص دلیل اصلی تمام رنج

ی چیزهایی که  کند که فقط یک شخص هستید و نسبت به همه هستیم. ذهن از طریق فکر شما را متقاعد می

پذیر هستید. چنانچه داستان جدایی ذهن را باور کنید، شما را  ممکن است در جهان درست پیش نروند آسیب 

کند مبنی بر اینکه شما  تان ارسال می اهد گرفت. ذهن شما دائماً افکار ترسناکی را برای کاملاً تحت کنترل خود خو

ها را تان محدود هستید. متاسفانه اگر این دهد، و خودتان و زندگی تان رخ می پذیر هستید، اتفاقات بد برای آسیب

از هم جدا نیستیم. در ظاهر به نظر    شوند. اما واقعیت درست عکس این است. ماتان می باور کنید تبدیل به زندگی 

کنیم، اما برای یک زندگی باشکوه و سرشار  رسد که ما یک فرد جدا هستیم و زندگی را بطور جداگانه تجربه می می 

از خوشبختی پایدار، از این حقیقت آگاه باشید که شما نامحدود، ابدی و آگاهی هشیار هستید، و اینکه ما همه  

 یکی هستیم. 

 لات پایان مشک

آید که چیزی آنطور که ما انتظار داشتیم پیش نرفته است، یا  ما بر این باور هستیم که مشکل زمانی بوجود می 

 رخ داده است. "اشتباهی"وقتی احساس کنیم 

 اما:  "خواهم!من این را نمی "پاسخ فوری ذهن ما به مشکل این است: 

 " مشکلات فقط در ذهن انسان وجود دارند."

 ملو اس جی، کتاب آگاهی: گفتگو با اساتید آنتونی دا 

شوند. هیچ مشکلی وجود ندارد. غیرممکن است. خود حقیقی شما  ها فقط تصور می مشکلات واقعی نیستند. آن "

 "ها.تک آن تک  – از مشکلات رها است. مشکلات ساختگی هستند 

 آموزگارم 
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 " وجود ندارد.تمام مشکلات مبتنی بر حافظه هستند؛ در این لحظه هیچ مشکلی "

 هیل دواسکین

 "شوند.اگر ذهن انسان نبود، مشکلی هم وجود نداشت. تمام مشکلات در ذهن انسان و توسط آن ایجاد می "

 آنتونی دا ملو اس جی، کتاب کشف زندگی 

شوند. این ذهن  مان ایجاد می حقیقت این است که مشکلات فقط داستان دیگری هستند که توسط افکار ذهن 

ی یک  کند. برای تجربه ی اتفاقی که افتاده و تبدیل آن به یک مساله، تفسیر میاست زندگی را با داستانی درباره

  آگاه تان استفاده کنید تا از ذهن خود  رت آگاهی تان را باور کنید، از قد زندگی عاری از مشکل، به جای اینکه ذهن 

 شوید. 

هایی هستند  کنید، به وضوح خواهید دید که مشکلات محدودیت وقتی بیشتر و بیشتر به عنوان آگاهی زندگی می 

 نهایت که شما باشید مشکلی داشته باشد؟ که تصور می شوند. چطور ممکن است آگاهی بی 

سوزدٍ! پسر، من به  آخ! داغ است. دستم می"گویید، گذارید و می آتش می تان را در مثل این است که دست "

دهید تا اینکه یک روز  گذارید و آنقدر این کار را ادامه میتان را در آتش می بعد دوباره دست  "ام!مشکل برخورده 

شما هستید که به   کنید. وقتی مشکلی دارید،دهید و آن را متوقف می فهمید شما دارید این کار را انجام می می 

کنید که گویا شما نیستید که به آن دست  و طوری رفتار می   "درد دارد! "زنید، زنید،  فریاد می آن دست می 

 " زنید و این کار شما نیست. اما هست!می 

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 

 "دهید آزاد هستید.ار نمی گیرند. وقتی به هیچ مشکلی اعتبی مشکلات از نفس نشات می همه"

 آموزگارم 

خواهید شد. اما اگر بتوانید آگاه    روبرو   مشکلی دارید، قطعاً با مشکل   کنید باور می جاست که وقتی  سختی کار این

دهید  بافند، به هر مشکلی اجازه می باشید که این در واقع ذهن و افکارش هستند که یک داستان منفی دیگر می 

 دارد. حل و ناپدید شود زیرا باورتان دیگر آن را برای شما یا جهان نگه نمی 
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. این تنها جایی است که مشکل در آن قرار دارد،  آن را در ذهن خود دارد "من مشکلی دارم" هر کس بگوید، "

کنید،  توانید ببینید یا تصور کنید. هر چیزی را که نگاه می زیرا شما هیچ چیز را در هیچ جایی به جز ذهن نمی 

 "تان است. همه چیز آنجاست.کنید در ذهن یا از طریق ذهن شنوید، یا احساس میمی 

 1-5ست، جلد لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان ا

خواهم چیزی بسیار قدرتمند به تو بگویم. هیچ جا و هیچ موقع مشکلی وجود ندارد. مشکل فقط فقدان  می "

 "عشق است.

 آموزگارم 

پذیرید، این عشق است. جایی که  کنید و همه چیز را همانطور که هست می چیز مقاومت نمی وقتی در مقابل هیچ 

یابد، همین دلیل است که هیچ مشکلی به خود حقیقی شما دست نمی  عشق باشد، هیچ مشکلی وجود ندارد. به

زیرا شما عشق خالص هستید. این عشق آنقدر خالص است که ذهن ما قادر به درک آن نیست. آن کاملاً پذیرا،  

گشوده، تسلیم و غیر وابسته است. همان نوعی از عشق که توسط افرادی همچون بودا، مسیح، لائوتسو، کریشنا و  

 شود. و این عشق ناب که شما باشید هیچگونه مشکلی ندارد. یاری دیگر نشان داده می بس

کند و به  رسند. ذهن ما برعکس آگاهی نامحدود عمل می اما از دیدگاه یک فرد محدود، مشکلات واقعی به نظر می 

 دهد.می چه هست، در برابر آن مقاومت و انکار نشان جای پذیرفتن و اجازه دادن به آن 

این کار فقط غم و اندوه   – ها مقاومت نکنید زندگی یک سری تغییرات طبیعی و خودجوش است. در برابر آن "

کند. بگذارید واقعیت واقعیت باشد. بگذارید مسائل به شکلی که دوست دارند و بطور طبیعی پیش  ایجاد می 

 "بروند.

 لائوتسو

ها خواهیم باشند، آن م تا اوضاع را وادار کنیم به شکلی که ما می دهیگذاری عاطفی انجام نمی وقتی هیچ سرمایه "

 "توانند خود را حل و فصل کنند.شوند و می آزاد می 

 کالیانی لاری 

شوم. این به این  دریافتم که وقتی خوشحال هستم، به ندرت در زندگی دچار مشکل می   راز   با استفاده از اصول 

قدر کوچک هستند که توانایی برهم زدن  شوند یا آن یا ظاهر نمی  دلیل است که در موضع خوشحالی، مشکلات 

ام امید شده رسند در حالیکه وقتی ناشادی من را ندارند. وقتی خوشحال هستم، مشکلات مثل مورچه به نظر می 
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رسد که وقتی به نهایت سطح رسد. پس آیا این منطقی به نظر نمی ترین مشکل برایم مثل کوه به نظر می کوچک 

 رسند؟دانیم چه کسی هستیم، مشکلات به صفر می رسیم، جایی که میادی می ش 

ها را حل و فصل خواهید کرد و  مشکلات جهان پایان ندارند. اگر تلاش کنید پایان را پیدا کنید، تا ابد آن "

تی که خود  ها وجود دارند. فقط وقهمواره بیشتر و بیشتر خواهند شد. تا زمانی که از مشکلات آگاه باشید، آن 

 "تان را کشف کنید، پایان مشکلات را خواهید یافت. واقعی 

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 

 چگونه برای همیشه از مشکلات خلاص شویم 

خواهی با تغییر دادن یک مشکل، رفع آن، یا تلاش برای فهمیدن آن  چیز رها باشی. آیا می توانی از همه تو می "

 " خواهی از آن خلاص شوی؟را به آن معطوف کنی یا می توجه خود 

 آموزگارم 

تر  ها را به من زد. واضحکردم مشکل بزرگی است با آموزگارم در میان گذاشتم، این حرف وقتی چیزی را که فکر می 

 از این نمی شود: 

خواستار از بین رفتن، تغییر،  تر یا بیشتر بودن آن، ها دست بکش: تمرکز روی مشکل، خواستار کم از این"

چه عشق  ریزد. هر آن فهمیدن یا کنترل آن. وقتی تصمیم بگیری آگاه باشی، مشکل به طور طبیعی فرو می 

 "ریزد.چه آگاهی نیست در برابر آگاهی فرو می پاشد. هر آن نیست در برابر عشق از هم می

 آموزگارم 

دهیم، بنابراین وقتی به مشکلی  توجه می کنیم به آن انرژی می   توضیح داده شد، وقتی به چیزی   راز   همانطور که در 

انرژی می توجه می  آن  به  بزرگ کنیم،  و  یا  تر می دهیم  یا حل کردن یک مشکل، کنترل  رفع  برای  شود. تلاش 

داریم  کنیم! وقتی توجه خود را از مشکل برمی کن کردن آن به این معنی است که ما به آن مشکل توجه می ریشه 

  –رود زیرا تمام انرژی از آن خارج شده است. باید فرو بریزد. این مانند جدا کردن اکسیژن از آتش است  ین می از ب

 با این کار آتش خاموش خواهد شد. 

 



9 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

حال، تلاش برای خلاص شدن از یک مشکل ادامه دادن آن است. هر چیزی را که بخواهیم از شر آن خلاص  "

کنیم. بنابراین تنها راه حل یک مشکل رها  داریم و بنابراین آن مشکل را حفظ می می مان نگه شویم، در ذهن

 " خواهید ببینید.کردن آن است. مشکل را نبینید. فقط چیزی را که می 

 لستر لونسان، برنامه صوتی قدرت اراده 

 "توجه هر جا برود انرژی هم همانجاست."

 مایکل برنارد بکوید، فیلم راز 

دهیم و انتظار داریم که آن را تغییر دهد، در حالی که عکس این مساله  خواهیم توجه نشان می ی چه نمما به آن 

درست است. باید توجه خود را از میان برداریم تا به مشکل اجازه دهیم حل شود. یک بار از کسی شنیدم که  

 روند!ها توجه نکنیم می گفت مشکلات مثل مهمان ناخوانده هستند؛ اگر به آن می 

ها را حل  های منفی ذهن خود استفاده کنید، از این طریق آن تان برای آگاهی از افکار و داستان از قدرت آگاهی 

ی دیگری از لذت و سعادتی است که وقتی به  ها و مشکلات رها خواهید شد. این تنها نمونه کرده و از تمام رنج 

 د.  گیرمانید به شما تعلق می عنوان آگاهی حقیقی خود باقی می 

اید که  اید و باور داشته دهد. صبور باشید. یک عمر راه دیگری را رفته آرام رخ می ای است که آرام این معجزه "

 "گیرید. انتظار نداشته باشید زندگی به یک باره خود را نمایان کند. مورد رحمت قرار می 

 جن فریزیر، کتاب آزادی بودن

 

 8ی فصل خلاصه

رنج   • نیست شما  به عنوان خود حقیقی قرار  و وقتی  زندگی میبکشید.  آگاهی،  یا  رنج  تان،  کنید، هرگز 

 نخواهید برد. 

نتیجه  • تحمیل  رنج  به خودمان  خودمان  که  است  رنج چیزی  بنابراین،  است.  منفی  افکار  کردن  باور  ی 

 کنیم.می 

داریم و به رنج کشیدن  چه اتفاق افتاده است مقاومت نشان دهیم، آن را برای خود نگه می اگر در مقابل آن  •

 دهیم.  ادامه می 
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  " کشد، یا آن که از رنج کشیدن آگاه است؟آیا من آن هستم که رنج می "این سوال را از خودتان بپرسید:   •

 برد. حقیقت این است که شما کسی هستید که از رنج کشیدن آگاه است، نه آن که رنج می 

باور بخصوص هست که اساس تمام رنج • باور است که ما فردی جدا  های جهان اس یک  این  ت. آن هم 

 هستیم.

 شوند. ها فقط تصور می مشکلات فقط در ذهن انسان وجود دارند. واقعی نیستند. آن •

خود برای آگاه شدن از    تان، از قدرت آگاهیی یک زندگی عاری از مشکل، به جای باور ذهنبرای تجربه  •

 ذهن استفاده کنید.

کنیم، به آن  دهیم، بنابراین وقتی به مشکلی توجه می ه آن انرژی می وقتی به چیزی توجه می کنیم ب •

رود زیرا تمام انرژی  داریم از بین می شود. وقتی توجه خود را از مشکل برمی تر می دهیم و بزرگ انرژی می 

 از آن خارج شده است.

ن و افکار خود بر روی  توانید با متمرکز کردن ذهگاه می تان را از روی مشکلات برداشتید، آن وقتی توجه  •

 ها استفاده کنید. برای خلق آن  تان از ذهن هایخواسته

ها های منفی ذهن خود استفاده کنید، از این طریق آن تان برای آگاهی از افکار و داستاناز قدرت آگاهی •

 ها و مشکلات آزاد خواهید شد.را حل کرده و از تمام رنج 
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 9فصل 

 کننده باورهای محدود  از میان برداشتن

 

 " هستند. های ذهنیتمام باورها محدودیت "

 آموزگارم 

ی باورها  همه   کنیم. تا وقتی که آن را باور می  - کنیم  تکرار میفقط فکری است که بارها و بارها  ؟ باور چیستباور  

قدر خوب  ن آ"گوید چیزی  گیرند. بگذارید یک مثال بزنیم: این باور که می محدود هستند زیرا از ذهن نشات می

کنیم،  شنویم، سپس خودمان به آن فکر می در ابتدا آن را از دیگران می   "باشد.تواند صحت داشته  است که نمی 

  کنیم. به محض اینکه در جهان می عد شروع به دیدن شواهد آن  کنیم، و بپس از مدتی درست بودن آن را باور می 

شود و از آن لحظه به بعد آن  مان میبه یک باور ذخیره شده در ضمیر ناخودآگاه کنیم درست است، تبدیل  باور می 

کند و باید خود را در جهان منعکس کند و  ی خودکار در ضمیر ناخودآگاه ما عمل می باور به عنوان یک برنامه 

 مرتباً ثابت کند که در زندگی ما صحت دارد. 

 " یک فکر تا زمانی که آن را باور نکنیم خطری ندارد."

 برایان کیتی 

 " کنیم.گوید، مهم این است که چقدر آن را باور می مهم نیست نفس چه می "

 موجی 

. با این باور که چیزی  شوند پخش می شده  صدای ضبط   مانند کنند و افکار پرتاب می   ین افکار دیگر را باورها همچن

وقتی  "کند:  ، ذهن ناخودآگاه افکاری از این دست را پخش می "تواند صحت داشته باشد قدر خوب است که نمی آن "

نهایت استفاده را از آن ببر، این  "  " کنم قرار است اتفاق بدی بیفتد.کنم، حس می قدر احساس خوشبختی میاین

ام  پاچه شدهمن دست "  "آید. همیشه بعد از یک اتفاق خوب یک اتفاق بد پیش می " "نخواهد داشت.خوشی دوام  

اتفاقات خوب معمولاً برای من رخ نمی  داشته  تواند صحت  قدر خوب است که نمی اگر چیزی آن "  "دهند.چون 

همینطور که  نکنید  ث  " است.  باشد، شک  که  هستند،  آشنا  شما  برای  احتمالاً  افکار  می این  آن ابت  فقط  کند  ها 

 ای در ذهن هستند و مختص شما نیستند.صداهای ضبط شده
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این یک پیام  "گوید:  و یک صدای ضبط شده در آن طرف خط می   زند گفت، فرض کن تلفنت زنگ می   آموزگارم 

یا این  آ  " ی پول خود را به این حساب بانکی منتقل کنید تا بتوانیم آن را ایمن نگه داریم.ضبط شده است. همه 

کردی. پس چرا صداهای ضبط  کردی؟ نه، البته که نمی های صدای ضبط شده را باور می کردی؟ آیا حرف کار می 

 کنی؟ ی ذهن را باور می شده

 سازند تان را می باورهای شما تجربیات

 " گردند.برمی ها به عنوان تجربه به ما کنیم و آن ما افکار و باورهای خود را منعکس می "

 دیوید بینگهام 

کنید بنابراین مهم است که چه باورهایی دارید. باورها دارای  می چه را باور دارید تجربه  هر آن   شما بدون شک

کنند و به خود  تان منعکس می توان آن را قدرت اتمی نامید، زیرا مرتباً خود را در زندگی چیزی هستند که می 

 ط هستند؛ اگر باوری را در ناخوادآگاه کاشته باشید، ثمر خواهد داد. غل مهم نیست که بخشند.صحت می 

باور داشته باشید که تنها راه به دست آوردن پول بیشتر این است که   هم زمانتوانید همه عنوان مثال، شما نمیب

یر شود.  از چندین مکان که هرگز انتظارش را ندارید پول به سمت شما سراز  تر و بیشتر کار کنید، و همختس 

مان محدود  دهد که ما چقدر خودمان را با باورهای این نشان می   شود.باورتان مانع آمدن پول از منابع دیگر می 

کنید. افکار بدون انرژی  میآن را تجربه  وقعیت یا شرایط باوری دارید قطعاً  کنیم. وقتی در مورد یک شخص، ممی 

 ی ندارند.  گونه قدرتها قرار دارد هیچ باوری که در پس آن 

تان دارید، باورهایی چنان گسترده و چنان رایج که  ناراحتی فقط یک دلیل دارد: باورهای غلطی که در ذهن "

 "ها را زیر سوال ببرید.کند که آن تان خطور نمی هرگز به ذهن 

 آنتونی دا ملو، کتاب مسیر عشق

 " زندگی است.ی ماهیت واقعی تنها دلیل ناراحتی باورهای غلط درباره "

 پیتر ژوبان، کتاب فقط توجه کن

مان بسیار وابسته شویم، حتی اگر باعث ایجاد استرس و رنج در ما شوند و ما  به باورهای ما همچنین ممکن است  

مان  توانند ما را فقیر نگه دارند، بیمار کنند، مملو از ترس کنند، و به روابط را در بند فلاکت بیاندازند. باورهای ما می 

 را ندارند. ا واقعا ارزش اندوختن یا نگه داشتن هها را خراب کنند. آن آسیب بزنند یا آن 
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تان در ضمیر ناخودآگاه شما  شود توسط سیستم باورهای تان ظاهر می هر شرایطی که در حال حاضر در زندگی 

 شود. ایجاد می 

 " یر دهیم.تغی توانیم تجربیات خود را ، می با تغییر باورهایی که در دست داریم"

 دیوید بینگهام 

ها غافل هستیم و  اند که از باور بودن آن ی جهان چنان در ما ریشه دوانده بسیاری از باورها وعقاید ما درباره "

 "گیریم.را با حقیقت مطلق اشتباه می ها هیچ چون چرا آن بی

 روپرت اسپیرا، کتاب شفافیت مسائل

 ی مرحوم دکتر دیوید آر هاوکینز: به گفته 

 ها را رها کنیم، مثل: اغلب به نفع ماست که به برخی باورهای رایج نگاهی بیندازیم و در همان آغاز کار آن "

 شان هستیم برسیم. توانیم به چیزهایی که لایقکوشی، مبارزه، فداکاری و تلاش می فقط با سخت  .1

 رنج برای ما خوب و مفید است. .2

 هر چیزی بهایی دارد.  .3

 "زیادی ندارند. چیزهای بسیار ساده ارزش  .4

 دکتر دیوید آر هاوکینز، کتاب رها کردن 

ای  توانیم باورهای محدودکننده از این طریق می کنند که همه چیز را زیر سوال ببریم.  حکمای بزرگ ما را ترغیب می

 کشف کنیم.  کنند ا که حقیقت ما و جهان را پنهان می ر

 " نی آزادی.یک از باورهای شما درست نیستند. دانستن این یع هیچ"

 برایان کیتی 

کردند بودیم، باورهای غلط را در  ترها به ما منتقل می قادر به درک چیزهایی که بزرگاز زمانی که و  ی کودکما از 

گیرند که یک فکر خاص را درست فرض کنیم، خواه این فکر چیزی  ایم. باورها زمانی شکل می خود ذخیره کرده 

ی  ای که دیگران به ما گفته باشند. به هر حال، همه ، و یا ایدهیون شنیده باشیمباشد که خوانده باشیم یا در تلویز

ای  ، خواه والدین باشد، یا خانواده، دوستان، معلمان یا جامعه. درست لحظه اند اورهای ما از دیگران نشات گرفته ب

مان شود، جایی که در زندگی کنیم، آن باور وارد ضمیر ناخودآگاه می گوید باور می که چیزی را که کسی به ما می

 خود را نشان خواهد داد! 
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، این باور باعث  "من در کاهش وزن و نگه داشتن آن مشکل دارم "که  باور داشته باشد    به عنوان مثال، اگر شخصی 

دهد، کاهش پیدا نکند. با گذشت زمان، باورها بیشتر در  شود وزنش، صرفنظر از اینکه او چه کارهایی انجام می می 

ن کاهش وزن  حتما متابولیسم م"کنیم، مانند:  ها اضافه می افکار بیشتری به آن   افتند، زیرامی ذهن ناخودآگاه جا  

توانم وزنم را  رسد نمیام، اما به نظر می های غذایی را امتحان کرده من انواع رژیم "  "را برایم دشوار کرده است.

اضافه  "  "شوم.ترین زمان دوباره چاق می کشد تا من وزن کم کنم، و بعد در کوتاه ها طول می سال "  "پایین نگه دارم.

 "ی ما ارثی است.وزن در خانواده 

 "کند.می   -و قربانی عادت – میر ناخودآگاه ما را کنترل ض"

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 

  توان به راحتی ها میاند، با آگاه شدن از آن ساخته شدهخبر خوب این که از آنجایی که باورها فقط از افکار پراکنده  

شوند، به طور خودکار در زندگی ما نقش بازی  ذخیره می   در ضمیر ناخودآگاه  که  باورها کن کرد.  ها را ریشه آن

رود. درست مثل زمانی  شوید، آن باور از بین می تان آگاه می کنند. اما به محض اینکه نسبت به یکی از باورهای می 

ن ای  شوند، نتیجه کنیم، وقتی تمام باورهای ناخودآگاه تبدیل به خودآگاه می که تمام احساسات منفی را رها می

هم از    کنید، دومی کن می در واقع وقتی اولی را ریشه   مانید.شود که شما برای همیشه به عنوان آگاهی باقی می می 

شوند هر دو را  گیرم و هر وقت باورها و احساسات منفی ظاهر می رود. من رویکردی دو جانبه در پیش می بین می 

 کنم. رها می 

در طی این    پایدار و آزادی کامل می رساند.  را به سرعت به سعادت  ودکننده شماباورهای محد   پرده برداشتن از

یابد، زیرا دیگر محدود به باورها نیست. اگر چیزی  تان از هر لحاظ به طرز چشمگیری بهبود می روند، زندگی دنیوی 

زندگی خود    توانید باشید، انجام دهید یا داشته باشید، این یک باور محدودکننده است.کنید نمی هست که فکر می 

 را بدون هیچ محدودیتی تصور کنید! 

 

 از میان برداشتن باورها 

شوید که یک باور درست نیست، بیشتر آن فرو  می   آگاهای که  دارید. لحظه شما باورها را با آگاهی از میان برمی 

اگر به انتقال باورها به ذهن متفکر خود ادامه دهید و به خودتان یادآوری کنید که این    رود.ریزد و از بین می می 

نهایت آگاهی  رود. این قدرت بی ی باور کاملاً از بین می شکافی بقیه فقط یک باور است و صحت ندارد، با این مو 

 ! است
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ها واقعیت هستند نه یک باور، پیدا کردن باورها ممکن است کمی دشوار باشد! با این  کنید ایناز آنجا که فکر می 

چه از آن باقی مانده است، با آگاه  شود و آن آغاز می   آن  شوید، از هم پاشیدنکه از باوری آگاه می حال، هنگامی  

   ریزد.مداوم نسبت به آن فرو می  شدن

آورید قبلاً چه باوری داشتید، زیرا آن باور کاملاً از بین رفته است.  ید به جایی برسید که به خاطر نمی توانحتی می 

اگر یک باور پاک شود،    اند، بنابراینو در ذهن ناخودآگاه ما ذخیره شده   باورها و افکار هر دو از فکر تشکیل شده

 سازند. کاری که خاطرات آن باور را میروند، از جمله افر متصل به آن هم از بین می ی افکاهمه

توانید هنگام مرگ سیستم  شما نمی تان را تسلیم کنید، دیر یا زود مجبورید این کار را بکنید. ی باورهای همه"

کنید؟ لحظه به لحظه باورهای خود را تسلیم  ها را تسلیم نمی تان را با خود ببرید پس چرا اکنون آن باورهای

ه باورهایی از قبیل:  ون وابستگی به هر گونه سیستم باور را کشف کنید. وابستگی بکنید. لذت زندگی بد 

 "بسیار عمیق است. " برای خوشبخت شدن باید رنج کشید "یا  "مستلزم تلاش استخوشبختی  "

 ی سکوتفرانسیس لوسیل، کتاب رایحه 

آ به  باوری که نسبت  بردارید،  هر  از میان  را  آن  نتیجه  در  و  آگاه شوید  فراوانی،  زندگی ن  اوج آزادی،  به  را  تان 

یکی بیرون بیاورید و خود را آزاد کنید!  کردید. این باورها را یکی رساند که هرگز تصورش را نمی سبکبالی و لذت می 

 .داند می آگاهی هیچ باوری ندارد زیرا همه چیز را 

ها فقط ببرهای کاغذی هستند! بهتر است  ها بسیار آسان است. آن اند. رها کردن آن ع هیچ سیستم باورها در واق"

 " ها را رها کنید و برای همیشه خوشبخت زندگی کنید.همین حالا آن 

 ی سکوتفرانسیس لوسیل، کتاب رایحه 

می ناخودآگاه شما  به ضمیر  دستور توانید  تتان  بدهید  باورهای العملی  شماا  برای  را  ترتیب    رو  تان  این  به  کند، 

باورهایم را  "ناخودآگاه خود را با جملاتی از این دست آموزش دهید:    ها آگاه شوید.توانید بیشتر نسبت به آن می 

شوند ظاهر می که  سپس آگاه بمانید تا وقتی    " ها آگاه شوم.تک آن یک به یک به وضوح به من نشان بده تا از تک 

 ها شوید.متوجه آن 

،  خیلی آگاه باشید   " بر این باور نیستم"یا    "من بر این باور هستم " گویید،  صدای خودتان را می شنوید که می وقتی  

  " کنممن فکر می "گویید،  شنوید که میرا می  آید. همچنین وقتی صدای خود می  یک باور زیرا بلافاصله بعد از آن 

 گر یک باور است. آید نیز نمایانچه به دنبال آن می خیلی آگاه باشید، زیرا به احتمال زیاد آن   " کنممن فکر نمی "یا  
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ین  اید، آن باور نه تنها از ب فهمید که یک باور واقعاً تنها یک داستان ذهنی است که شما در آن گیر افتادهوقتی می 

برد.  با خود می   -اند که همگی در ذهن ناخودآگاه دفن شده  – رود بلکه هزاران هزار فکر متصل به آن را هم  می 

از فکر ساخته شده تنها  نه  تازهباورها  افکار  دائماً  بلکه  را اند،  می   ای  باور حمایت  آن  از  به سمت خود  کنند  که 

 دهند.آوری افکار ادامه می جمع  کشند و تا زمانی که ما آن باور را حفظ کنیم، بهمی 

بسیاری  دهد که چرا یک باور ممکن است چندین سال، چندین دهه، یا برای تمام عمر حفظ شود و این نشان می 

کنیم که این باورهای ما  کنیم. ما درک نمیاند، احساس سنگینی می از ما، با هزاران فکری که به یک باور متصل 

ند به  گذارپیری کنیم، این باورها نمی   شوند احساس کنند، و باعث می در سنگین می قمان را این هستند که زندگی 

ای که شایستگی آن را داریم دست یابیم. به عنوان مثال، فقط تصور کنید چقدر فکر به این باور که شما  زندگی 

هنگام از بین  که    حال آن احساس راحتی، سبکبالی، و فضاگشایی رافردی جدا از دیگران هستید متصل است.  

دهد را تصور کنید. وقتی آن را تجربه کنید خودتان آن احساس را خواهید بزرگی به شما دست می  رفتن باور به این

 فهمید!

 " های مرده بریزند.همچون درخت باش و بگذار برگ "

 مولانا

 ها: باورهای مبدلواکنش

 "ها باورهای ناخودآگاه هستند.واکنش "

 صوتی فقط توجه کن پیتر ژوبان، کتاب 

دهیم، به  هاست. وقتی به چیزی واکنش نشان می یک راه دیگر برای پرده برداشتن از باورها آگاه شدن از واکنش

اقع باورهای مبدل  ها در ومان باوری داریم که باعث ایجاد آن واکنش شده است. واکنشدر درون این دلیل است که  

مثلا: می   هستند.  دریافت  را  برق  نشان  کنیقبض  منفی  واکنش  داشتیم.  انتظار  که  است  مبلغی  از  بیشتر  که  م 

مان در زندگی   به این دلیل ی باورها  دهیم. باوری که آن واکنش را ایجاد کرد باور کمبود پول است ولی مثل همه می 

 صحت پیدا کرده است که آن را باور داریم. 

تان  ید باید انجام دهید این است که نسبت به واکنش دهشوید دارید واکنش نشان میتنها کاری که وقتی متوجه می

ی  شما قدرتی است که همه   کنید زیرا آگاهیشوید، قدرت را از آن سلب می آگاه شوید. وقتی از واکنش آگاه می 

 کند.ها را در خود حل می ها و ناهماهنگیمنفی 
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کنی. در عوض فقط به  ی می سازکنی؛ موضوعی را شخصی پنداری می ذاتدهی هم وقتی واکنش نشان می "

 "واکنش توجه کن.

 آموزگارم 

دهد، نه شما. این ذهن است که با مسائل  به خاطر داشته باشید که این ذهن است که به مسائل واکنش نشان می 

کند. هنگامی  ، زیرا از دیدگاه یک شخص به موضوع نگاه می کند سازی می ها را شخصی کند و آن پنداری می ذات هم

، نه تنها قدرت واکنش را از ذهن  شوید آگاه می  -ها در لحظه  صرفاً با توجه کردن به آن   –  های خودکنش که از وا 

دارید، و آن باور وقتی نمایان شد از بین  که در زیر آن واکنش پنهان شده است برمی   باوری گیرید بلکه پرده از می 

 رود. می 

آگاهی   د، توجه داشته باشید که از قبل یکخواهید از آن رها شویاگر رفتار، گرایش یا عادتی وجود دارد که می "

آن را مشاهده کنید، بلافاصله احساس  و با عدم وابستگی  اگر این را واقعاً درک کنید  طبیعی نسبت به آن دارید.

 " کنید. این بسیار قابل اهمیت است.پنداری نمی ذاتاید و بیش از این با آن هم کنید از چنگال آن رها شدهمی 

 موجی 

دارد. با از بین رفتن هر باور، یک به یک، تفاوت را در  آگاهی هر چیزی را که صحت نداشته باشد از میان برمی

 اید.تر شدهکنید سبک خواهید کرد. احساس می جسم خود احساس 

 اگر به یاد داشته باشید،  را با شما در میان بگذارم.   انگیز لستر لونسانری از داستان شگفتخواهم بخش دیگ می 

اش را درمان کرد. پیش از این،  های متعدد جسمی لستر در عرض سه ماه به روشنگری رسید و همزمان بیماری

لگی دچار مشکلات شدید قلبی شده بود و پزشک به او گفته بود هر لحظه احتمال داشت  لستر در سن چهل سا

که بمیرد و هیچ کاری هم از دست پزشک ساخته نبود. لستر به خانه رفت و چند روز اول از مرگ وحشت داشت.  

چرا به ندرت    سپس با خود فکر کرد که اگر قرار است بمیرد، حداقل در زندگی خود تامل و تفکر کند و ببیند 

ی باورها و  این آغاز روندی بود که طی آن لستر، تنها در مدت سه ماه، همه   کرده است.احساس خوشبختی می 

بیماری  ، ها در جسم اواحساسات منفی سرکوب شده در جسم خود را از میان برداشت. با از بین رفتن تمام منفی 

سلامت کامل و خوشبختی مداوم زندگی کرد. از همه  قلبی خود به خود برطرف شد و لستر چهل سال دیگر در  

 اش را کشف کرد.  خود واقعی  اوشده، با حذف تمام باورها و احساسات سرکوب، ترمهم

 دانید که او چگونه این کار را کرد. و اکنون شما می 
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 9ی فصل خلاصه

ی باورها  کنیم. همه تا وقتی که آن را باور می   – کنیم  تکرار می بارها وبارها    باور تنها یک فکر است که •

 گیرند.محدودکننده هستند زیرا از ذهن نشات می 

 کند.ی خودکار عمل می جا مثل یک برنامه شود و در آن باور در ذهن ناخودآگاه ما ذخیره می  •

 بخشند.کنند و به خود صحت می تان منعکس می باورها مرتباً خود را در زندگی  •

 تان خلق شده است. شده است توسط سیستم باورهای  ظاهرتان در حال حاضر در زندگی  هر شرایطی که  •

خیلی    " بر این باور نیستم"یا    " من بر این باور هستم"گویید،  وقتی صدای خودتان را می شنوید که می  •

 آید. یک باور می زیرا بلافاصله بعد از آن  آگاه باشید،

خیلی آگاه باشید،    "کنممن فکر نمی "یا    "کنممن فکر می "ید،  گویشنوید که می را می   وقتی صدای خود  •

 گر یک باور است.آید نیز نمایانچه به دنبال آن می زیرا به احتمال زیاد آن 

ایم و  ها چسبیده ای را که به آنکننده توانیم باورهای محدود ق می همه چیز را زیر سوال ببرید. از این طری •

 نمایان شود کشف کنیم. گذارند حقیقت نمی

مان نقش  مانند، به طور خودکار در زندگی باورها که در ذهن ناخودآگاه ما به صورت ذخیره شده باقی می   •

 رود.شوید، آن باور از بین می اید آگاه می ایفا خواهند کرد. اما به محض اینکه نسبت به باوری که نگه داشته 

تان را به اوج آزادی،  در نتیجه آن را از میان بردارید، زندگی باوری که نسبت به آن آگاه شوید و  یک  هر   •

 رساند. فراوانی، سبکبالی و لذت می 

ناخودآگاه شما می • به ضمیر  تتان دستور توانید  بدهید  باورهایالعملی  روا  برای شما  را  این    تان  به  کند، 

ک به وضوح به من نشان بده تا از  باورهایم را یک به ی ":  ها آگاه شوید نسبت به آن توانید بیشتر  ترتیب می 

   "ها آگاه شوم.تک آن تک

که همگی در ذهن ناخودآگاه دفن    – رود هزاران هزار فکر متصل به آن را هم  وقتی یک باور از بین می  •

 برد. با خود می  -اند شده

شوند می کنند، و باعث  قدر سنگین می مان را این کنیم که این باورهای ما هستند که زندگی ما درک نمی  •

 ای که شایستگی آن را داریم دست یابیم. گذارند به زندگی احساس پیری کنیم، این باورها نمی

ها در واقع باورهای  تان آگاه شوید. واکنش هایبرای اینکه از باورهای خود پرده بردارید، نسبت به واکنش  •

 مبدل هستند.

هید باید انجام دهید این است که نسبت به  دشوید دارید واکنش نشان میتنها کاری که وقتی متوجه می •

 کنید. شوید، قدرت را از آن سلب می تان آگاه شوید. وقتی از واکنش آگاه می واکنش 
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 10فصل 

 خوشبختی ابدی 

 

کنم. این یک خوشبختی پیش پا افتاده نیست که پس از مدتی  ی اکنون ابدی و شاد زندگی می من در لحظه "

بار    هزاران لذتی که به من دست داده کننده شود تا برای تنوع هم که شده به دنبال کمی مشکل بگردید. کسل

های جهان را که در شما جاری  همیشه بدیع، همیشه تازه. در آن آگاهی تمام خوشبختی  -تر استکننده مست

 " شوند احساس خواهید کرد.می 

 پاراماهاسانا یوگاناندا 

 

در  ، یا  هایست که پس از رسیدن به خواسته خوشبختی چیزی ن . این ماهیت حقیقی شماست!هستید شما شادی  

پایان خوشبختی  ی بی چشمههنگام داشتن احساس بهتر، عبور از یک چالش، یا رسیدن به هدفی خاص اتفاق بیفتد.  

 همین حالا در درون شما جاری است!

 

 "را بگشاید. ناب ی خوشبختیفرد باید به خودشناسی برسد تا بتواند درِ خزانه "

 رامانا ماهاراشی، کتاب همان که هستی باش 

 

د این باشد:  انتظار نداشته باشید زندگی زمینی شما را به آرامش و خوشبختی ناب برساند. نگرش جدید شما بای"

ها لذت ببرید. شما باید آرامش و خوشبختی واقعی  طرفانه از آن مهم نیست چه تجربیاتی دارید، مثل یک فیلم بی 

 "را در درون خود پیدا کنید.

 پاراماهانسا یوگاناندا، کتاب تلاش ابدی بشر 
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توسط   تا وقتی که کنند است که پادشاهی می  حالت طبیعی کودکان خردسالی خوشبختی حالت طبیعی ماست."

شوند. برای به دست آوردن خوشبختی لازم نیست کاری انجام دهید، زیرا خوشبختی  جامعه و فرهنگ آلوده می 

توانید چیزی را که دارید  داند چرا؟ چون همین حالا آن را داریم. چطور میتوان به دست آورد. کسی می را نمی 

کنید؟ باید توهمات را کنار بگذارید. برای خوشبخت بودن  نمی به دست بیاورید؟ در اینصورت چرا آن را تجربه 

فقط توهمات شما  بخش است.. زندگی آسان است، لذتضافه کنید؛ باید چیزی را کم کنید لازم نیست چیزی ا

 " کند.آن را سخت می 

 آنتونی دا ملو اس جی، کتاب آگاهی: گفتگو با اساتید 

ی پذیرش احساسات منفی و  نم که همیشه با من است و نتیجه کمن اکنون با یک خوشبختی درونی زندگی می 

ام که  ماندن در آگاهی است. با این حال، چندین بار پیش آمده که طعم خوشبختی و سعادت واقعی را چشیده 

آید. منظورم  رسد از هیچ به وجود می این خوشبختی به نظر می ام.  فراتر از هر چیزی است که تا کنون احساس کرده 

ها کاملاً از بین  شود تمام منفی . وقتی این خوشبختی ظاهر می است که هیچ چیز آن را ایجاد نکرده است  این

اند. من فوراً درک  روند، گویی هرگز اتفاق نیفتاده ام در آن لحظه از بین می روند. تمام خاطرات دردناک زندگی می 

ای که هنگام به دست  توان آن را با خوشبختی کنم که این همان خوشبختی و سعادت ذات حقیقی ماست. نمیمی 

کنیم مقایسه کرد. این سطحی از شادی و خوشبختی است که بالاتر و فراتر از هر چیزی  آوردن چیزی احساس می 

 ام.است که تا کنون احساس کرده 

رگاه  آن باز کنید. ه ینید قلب خود را به روی تجربه که شما هم بتواگذارم به این امید ها را با شما در میان می این

خواهید در آن حالت زندگی خود را پیش  را تجربه کنید، از آن به بعد فقط می   بتوانید خوشبختی طبیعی خود

 ببرید.

آن لذت همیشه و در همه   است، حتی برای یک لحظه. ام که هرگز ناپدید نشدهمن در خودم لذتی را یافته "

 " کس هست.

 برای شادی برایان کیتی، کتاب هزاران نام 

حالی مثل حس عاشق شدن است، خواه عشق به همسر باشد یا عشق مادر به فرزند. آیا آن احساس این خوش 

را می  بودن  عاشق  نمی سراپا  عاشق می شناسید؟ هرگز  وقتی  اینکه  دلیل  تمام شود.  شویم چنین حس  خواهید 

دهیم و وقتی منیت را از دست  ز دست می را در طرف مقابل ا  "خودمان"کنیم این است که  تجربه می خوشبختی را  

 شود. زمینه ظاهر می و مسرور در پس   شاددر حالتی دهیم، آگاهی فوراً  می 
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  " من"نامد. ما آن را  کنند دقیقاً دنبال همین هستند. جهان آن را خوشبختی نهایی می همه در هر کاری که می "

 "مندی را کشف خواهید کرد.ترین خوشبختی و رضایت بزرگ نامیم. اگر خودتان را بشناسید، حقیقی می 

 لستر لونسان 

کنید  ساده بگویم، خوشبختی یعنی شما خودتان باشید. نه آن خود محدودی که بیشتر اوقات وانمود می "

این همان خودی است که همیشه بدون هیچ تلاشی   هستید، بلکه آن خود نامحدودی که همیشه بوده و هستید.

  ی درخشان و در عین زمینه ما آن پس ش  کنید در شما حضور دارد.ر طولِ، یا بعد از هر آنچه تجربه می قبل از، د

 "دهد که باشد.می  اجازه ن تغییر هستید که به هر چیزی حال بدو

 سکین، کتاب خوشبختی رایگان است هیل دوا

ی را به عنوان  ببینید، باید جهان هستوحدت را باید  –برای یافتن حقیقت یا خوشبختی باید به درون بروید  "

تان. توصیف آن سخت  محض، که چیزی نیست جز خود حقیقی   قعاً هست ببینید، به عنوان هشیاریچه واآن

داند چیست. این  می  تجربه کرده کنید. فقط کسی که  آن را تجربه  باید  خودتان چیزی است که  –است 

توانند مسیر را نشان دهند.  ها و مربیان فقط می کرد. کتابهای کسی برداشت توان از حرفنمی  خوشبختی را 

چیزی برای ایمان آوردن وجود   های مسیر است.این یکی از خوبیو کنیم.  این ما هستیم که آن را انتخاب می 

 "ندارد، پیش از اینکه کسی چیزی را بپذیرد باید به خواست خود آن را تجربه و اثبات کند.

 1-5بختی رایگان است، جلد لستر لونسان، کتاب خوش 

 آگاهی مساوی است با خوشبختی 

است   خوشبخت  که  نیستید  کسی  است،    – شما  آگاهی  که  شما،  حقیقی  ذات  هستید.  خوشبختی  خود  شما 

تان ای که در زندگی تان وجود ندارد. هر خوشبختی . خوشبختی دیگری جز خوشبختی ذات حقیقی است  خوشبختی

از شکوه    ی کوچکی، تنها چشمهاید خوشبختی کرده مواقعی که احساس    ! دراستی  اید خوشبختی آگاهتجربه کرده 

 اید. و عظمت خود را دیده 

نیست.  در شیء  ی آموزد که شاد، و این به ما می ی رحمت استنتیجه  کنید که یک لحظه شادی این را درک "

توان گفت شیء نقشی ندارند. این شیء بخشی از  می ی هستیم. بدانیم که ما در این لحظه خودِ شاد باید 

 "رویاست، اما شادی واقعی است.

 ی سکوتفرانسیس لوسیل، کتاب رایحه 
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حالی نیست. چیز بهتر از احساس خوش رود. در زندگی هیچ هستید، زندگی مطابق میل شما پیش می   و وقتی شاد 

بدون هیچ تلاشی از طرف    همه چیز   کنند و حال هستید، مشکلات خودشان را حل و فصل می وش وقتی شما خ

کند و هر  حال هستید، گویا کل جهان هستی به نفع شما عمل می گیرد. وقتی خوش سر جای خود قرار می شما  

تری  شید، به تلاش کم دهد. هر چه شادتر بای مورد نیاز در اختیارتان قرار می چه را دنبالش هستید در لحظه آن

 تر تلاش کنید. حال باشید، در هر کاری باید بیش تر خوش در زندگی نیاز دارید. هر چه کم 

تر  تر و بدبختی بیش تان دشوارتر، هماهنگی کم ی نفس شما بیشتر باشد، انجام یک کار برایهرچه انگیزه "

 "است.

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 

 شادی در جهان وجود ندارد هیچ 

شویم. و برخی دیگر در جهان  کنیم و در نتیجه شادتر می برخی از ما شادی را در جایی که هست جستجو می "

 "شویم.تر می گذرد مایوس گردیم و هر چه می به دنبال آن می 

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 

آوریم یا  زودگذر است. مهم نیست چه چیزهایی به دست می شادی  گردیم می آن شادی که در جهان به دنبال آن 

گردیم و شادی  رود. و بعد دوباره برمی آید و می ، شادی حاصل از چیزها یا تجربیات مادی قطعاً می کنیم تجربه می 

ایم  متقاعد کرده   کنیم. خیلی ساده: خوشبختی پایدار، که ما خود را را در چیزها یا تجربیات مادی دیگر جستجو می 

 در جهان است، در جهان نیست.

توانیم  جاست. تنها جایی که می کنیم که خوشبختی تماماً در آن رویم کشف می اما وقتی به درون می "

هر بار که این خوشبختی را به  . جاکنیم درست در درون خودمان است. دقیقاً همان خوشبختی را احساس 

 "بریم.م، همراه با آن به جای لذت بیشتر، درد بیشتری می دهینسبت می  شخص یا چیزی بیرونی

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 

 " نباید برای شاد بودن منتظر شرایط خوب باشیم."

 روپرت اسپیرا 

کنیم یا  هر کاری که می   آرزوی خوشبختی.  –  کنند های زنده با یک هدف واحد زندگی کرده یا می ی انسان همه

کنیم به  کشیم، آرزو و رویابافی می ریزیم، علیه آن نقشه می کنیم، طرح می چه برای آن تلاش می کنیم، هر آن نمی
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تنها  بودن  خوشبختی    خواهان  کنیم با داشتن یا نداشتن آن خوشبخت خواهیم شد.این دلیل است که فکر می 

تصمیم    35000اند که ما روزانه  و تخمین زده   – گیرد قرار دارد  فرد می ای است که در پس هر تصمیمی که  انگیزه

ها ما را به  گیری تصمیم ها و ها، اشکها، اقدامات، عرق ریختن ها، نقشه ریزی گیریم! با این وجود، آن همه برنامه می 

جا تمام این مدت، همین خوشبختی،این کند. ای که بیهوده در جهان به دنبال آن هستیم نزدیک نمی خوشبختی 

 در درون ما بوده است. 

، بلکه آن رادر جایی جستجو کنیم که واقعاً هست، در  به دنبال خوشبختی نگردیم راه چاره چیست؟ در دنیا    اما

   " مان.مان و در هشیاری درون 

 1-5لستر لونسان، خوشبختی رایگان است، جلد 

 

 خواهم شد  خوشبخت وقتی. . .، 

بیرونی است،    وقتی باور باشیم که خوشبختی یک چیز  تا رسیدن زمان    کنیم آن به راحتی عادت می داشته  را 

را    و جای خالی   ". . .، خوشبخت خواهم شد وقتی  "د،  پیش آمده که بگویی  آل به تعویق بیندازیم. آیا تا به حال ایده

   " ، ، خوشبخت خواهم شد التحصیل شومفارغ امتحاناتم تمام شوند و    وقتی" کرده باشید؟    با رویدادی در آینده کامل 

خوشبخت خواهم    ام را پیدا کنم، شریک زندگی وقتی  "  "خوشبخت خواهم شد   یک ماشین جدید بخرم،وقتی  "

وقتی  "  "تری داشته باشم خوشبخت خواهم شد وقتی پول بیش  "وقتی ازدواج کنم، خوشبخت خواهم شد "  "شد 

وقتی وزن کم کنم خوشبخت  " "ت بروم خوشبخت خواهم شد وقتی به تعطیلا"  "موفق شوم خوشبخت خواهم شد 

  " وقتی کسب و کارم رونق بگیرد خوشبخت خواهم شد "   "دار شوم خوشبخت خواهم شد وقتی بچه "  "خواهم شد 

 و این فهرست ادامه دارد.  " ام بهبود پیدا کند و حالم بهتر شود خوشبخت خواهم شد وقتی سلامتی "

ما منتظریم    اندازیم.شود، آن را به تعویق می ختی از چیزهای بیرونی ناشی میوقتی باور داشته باشیم که خوشب

ن ندارد با چیزهای بیرونی به خوشبختی ابدی برسیم؛ این هرگز اتفاق  اکسی یا چیزی ما را خوشبخت کند، اما امک

 نخواهد افتاد، مهم نیست چقدر انتظار بکشیم. 

اید، خودتان  انگیز زیادی در زندگی تجربه کرده اید و چیزهای شگفت وده اید، موفق بشاید اگر به قدر کافی عمر کرده 

باشید که خوشبختی را نمی  نتیجه رسیده  از رویاهای واقعاً    توان در دنیا پیدا کرد. به این  به خصوص اگر یکی 

یم که وقتی  اتان محقق شده باشد، ممکن است به حقیقت این موضوع پی برده باشید. ما خود را متقاعد کرده بزرگ 
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دار  رسیدن به موفقیت بزرگ، کسب ثروت، یافتن بهترین شریک زندگی، یا بچه   –مان تحقق یابد  ترین رویای بزرگ 

 بالاخره به خوشبختی واقعی خواهیم رسید.  –شدن 

خوشبختی ابدی  یابیم که آن  می انگیز و مهیج است، در یابد، رویایی که شگفتاما وقتی یک رویای عظیم تحقق می 

رسیم مثل هر چیز دیگر زودگذر است. سرانجام ممکن است خودمان این را به تلخی  کردیم به آن می که فکر می 

مایوس کننده    فراد کمی تواند برای برخی اشود. این می تجربه کنیم که خوشبختی از دنیای بیرون حاصل نمی 

 خیال است و هرگز اتفاق نخواهد افتاد.  ابدی وهم و وشبختی رسیم که خباشد، زیرا غالباً به این نتیجه می 

مورد زیاد به این  بعد از جستجوهای بی اما خوشبختی ابدی خیال نیست. این حقیقت وجودی و ماهیت شماست.  

ای که به دنبال آن هستید هم اکنون در درون خود شماست! وقتی بتوانید  رسید که خوشبختیکشف مهم می 

 تان خواهد بود، زیرا دیگر هرگز آن را در دیگران یا دنیا جستجو نخواهید کرد. حقیقت آن را ببینید، در مشت

دارید و خوشبختی را در  برمی  دست از خیالبافی شود.تان بسیار هموار می رایبینید، مسیر بوقتی آن را می "

 " کنید.جستجو می – تان درست در درون  - همان جایی که هست

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 

اند. ه دنبال خوشبختی بودامیدی به  فکرش را بکنید. میلیاردها نفر طی هزاران سال هر روز در زندگی خود با نا

و در تمام مدت، آن   ند آن را در چیزهای دنیوی پیدا کنند.  توانگردند که گویی می طوری به دنبال آن می ها  آن

کل موضوع مثل یک شوخی بزرگ کیهانی است،    مان، یا آگاهی.در ذات حقیقی   – شودمی یافت    فقط در یک جا

سال جستجو در دنیا سرانجام کشف کرد که خوشبختی در    16از    شاید به همین دلیل بود که بودا، وقتی پس

بینید که تاریخ نشان داده است که  ی بلندی سر داد. اگر خوب فکر کنید می درون اوست، زیر درخت بودی خنده 

 مان جستجو کنیم. ایم که خوشبختی را در درون تعداد کمی از ما به این فکر کرده 

 اند که نشان داده   داده استی تلخ،  های زیادی، اغلب از طریق یک تجربه نشانه   ی ما دگی به همه با این حال، زن

کرد، تابلوی راهنمای  تان ورود و خروج می شود. هر بار که خوشبختی به زندگی خوشبختی از بیرون حاصل نمی

 تان نگاه کنید.کرد تا از دنیا روی برگردانید و به درون دیگری بود که شما را راهنمایی می 

می  نیست.حال  که  جایی  در  نه  کنیم،  جستجو  هست  که  جایی  در  را  خوشبختی  می   توانیم  برای  شما  توانید 

ی جدید، لباس، تعطیلات،  توانید منتظر شغل، خانه تان نمانید. می خوشبختی ابدی منتظر شریک زندگی یا فرزندان 

وشبخت کنند زیرا همواره در حال تغییرند.  توانند برای همیشه شما را خها نمییک از آنیا ماشین نمانید. هیچ

چه را امروز دوست دارید، فردا دوست ندارید.  در حال تغییر است؛ آن   هم  نیاز به ذکر نیست که شخصیت شما

 تواند آن را به شما بدهد.و تغییرناپذیرتان، یعنی آگاهی، است. هیچ کس نمی   واقعیخود خوشبختی شما درون 
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خواهیم در دنیا باشیم، انجام دهیم یا داشته باشیم لذت  انگیزی که می توانیم از هر چیز شگفت ما می   البته که

توان خوشبختی واقعی و  ها کاملاً آگاه باشیم که تنها جایی که می توانیم در حین لذت بردن از آن ببریم، اما می 

 مان است.دائمی را یافت در درون 

بدیعی نیست. تمام کاری که  تان خوشبختی است. سعادت چیز آورید. ذاتشما خوشبختی را به دست نمی"

 " د بر طرف کردن ناراحتی است.گیراصورت می 

 رامانا ماهاراشی

تان هستند، بنابراین اگر خوشحال نیستید دلیلش این است که در حال  ی چگونگی احساس کنندهافکار شما تعیین 

 تان هستید.فکر کردن به ناخواسته 

 "گیرند.جلوی شاد بودن ما را می  افکار"

 1-5لستر لونسان، خوشبختی رایگان است، جلد 

حقیقی آن خود  و  همیشگی  خوشبختی  و  شما  بین  فکر  چه  یک  خواه  است.  فکر  یک  است  انداخته  فاصله  تان 

که رخ داده    ی آن افکار در پاسخ به چیزیکننده، در آخر همه امید کننده باشد، یا ترسناک، خشمگین و یا نا ناراحت

و به خاطر باور کردن همان یک فکر، ناراحتی مثل یک پتو    ."خواهممن این را نمی "  –گویند  است یک چیز می 

 پوشاند. تان است می افتد و خوشبختی را که ماهیت حقیقی روی شما می 

اول  طور است و اغلب افراد آید، سپس احساس، و بعد از آن هیجان )مثل گریه(. همیشه همین ابتدا فکر می "

یک فکر ظریف بود که احساس تولید کرد و به دنبال آن هیجان  دانند که ابتدا کنند و نمی هیجان را احساس می 

 "آمد.

 سیلور باب ادمسون 

 ".کنیپنداری می ذاتننده هم کاین است که با یک فکر ناراحت تنها دلیل اینکه ناراحتی را تجربه می کنی "

 آموزگارم 

شما. همه چیز دقیقاً در زمان خودش رخ   برایافتد، نه شما اتفاق می بخاطر زندگی ساده است. همه چیز "

 "ترید.دهد، نه زودتر و نه دیرتر. لازم نیست از آن خوشتان بیاید . . . اگر این کار را بکنید راحتمی 

 برایان کیتی، کتاب هزاران نام برای شادی 
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  تان ایجاد شود تواند در زندگی می   افکار منفی آنباور کردن ذهن و    در اثر  ای که امیدوارم شروع به درک ویرانی

کمک کنم، دیدم که    ند که با مشکل یا چالشی مواجه بود  ر بار که فرصتی دست داد تا به افرادیه  کرده باشید.

اند. در زندگی خودم هم هر وقت مشکلی را  شان این بوده است که افکار منفی ذهن را باور کرده دلیل درد و رنج 

کنید، اجازه  دم دلیلش همین بود. بنابراین، در صورت امکان، وقتی از شرایطی احساس درد یا رنج می کربه می تجر

گوید هم اکنون در حال باور کردن افکار  ی ندای بیداری باشد که به شما می دهید آن احساس دردناک به منزله 

 کشید، متوجه خواهید شد که ذهن هنگامی که دست از باور کردن ذهن می   ای هستید که واقعیت ندارند.منفی 

 تان با بیشتر مسائل مخالفت کند.شما تمایل دارد با درپوش گذاشتن روی خوشبختی ذاتی 

 "کنید؟زمان حال چه مشکلی دارد که به آن فکر نمی "

 نم جواهر سیلور باب ادمسون، کتاب نم 

مبهم است زیرا توجه ما در حال   آرامش در ظاهرالا برقرار است. این آرامشی که به دنبال آن هستید همین ح"

 "منتقل شدن به فکر است.

 کالیانی لاری 

کند، جای شگفتی  هایی که ذهن به ما وارد می متناقض و ضربه   ی، ماهیت وقفه ها، اظهارنظرهای بی با وجود پرحرفی 

تان را متوقف،  ومی ندارد ذهن کنیم گویا قدرت دست آن است. لزدارد که بسیاری از ما هنوز ذهن خود را باور می 

کنید، ذهن به طور خودکار  ساکن یا ساکت کنید؛ فقط باید از باور کردن آن دست بکشید! وقتی این کار را می 

 خیزد.تان برمی شود، و به دنبال آن خوشبختی مثل موجی از آرامش در درون تر می آرام 

 مقاومت در برابر خوشبختی

فهمیم که  کنیم. ما نمی برسد، بسیاری از ما در برابر خوشبخت بودن مقاومت می   هرچقدر هم باورنکردنی به نظر

کنیم چون مقاومت ما از یک باور سرکوب شده ناشی شده است. این باور ممکن است در  داریم این کار را می 

یا چنین  ار کنیم. آ طبیعی و آزاد خود را مهکودکی در ما قرار داده شده باشد و به ما گفته باشند که لذت و اشتیاق  

رفتار کنسن  مناسب"اند،  ه به شما گفت  را   جملاتی نکن،"  "بزرگ شو، "  " ،ات  و ساکت  "  "خودنمایی  بگیر  آرام 

اند، شاید بر این باور باشید که برای گرفتن تایید دیگران باید ساکت و آرام باشید، زیرا وقتی با  ؟ اگر گفته "باش 

گرفتند. در نتیجه و با گذشت زمان  دویدید، برای پر سر و صدا بودن به شما ایراد می حالی میهیجان و خوش 

کر  طبیعیعادت  شادی  که  کنیم.  دیم  مهار  و  دهیم  کاهش  را  برابر مان  در  ما  که  موضوع  این  درک  با  تنها    اما 

 کنیم. بیشتر قدرت آن را سلب می و شکنیم ور را می ایم، این باخوشبختی مقاومت کرده 
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  کنیم دلیلش این است که در برابر آنما بطور طبیعی خوشبخت هستیم پس اگر خوشبختی را تجربه نمی "

 " کنیم.مقاومت می 

 آموزگارم 

 " کردید، خوشبخت بودید.اگر با دست خود خودتان را بدبخت نمی "

 آنتونی دا ملو اس جی، کتاب کشف زندگی 

 کنند بکشیم! مان میباید دست از کارهایی که ناراحتدن لازم نیست کاری انجام دهیم. در عوض  حال بوبرای خوش 

گویید خوشبخت بودن سخت است، به  خوشبخت نبودن سخت است. وقتی می خوشبخت بودن سخت نیست. "

مان  این معنی است که مستلزم تلاش، مراقبت مداوم و کشمکش است. اگر بر این باور باشیم، فقط بدبختی 

 " شود.بیشتر می 

 ی سکوتفرانسیس لوسیل، کتاب رایحه 

 "توانی اساس شادی نامحدود وجودت را احساس کنی؟نمی"

 آموزگارم 

انرژی زیادی باید صرف    ت تصور کنید برای ناراحت بودن چه حالی است، در اینصوراگر حالت طبیعی ما خوش 

 کنیم. 

ها ربوده است. ما به جای اینکه  در سراسر جهان، مقاومت چیزی است که بخش بزرگی ازخوشبختی مردم را از آن 

افتد یا افتاده است با این فکر تکراری که  چه اتفاق می ر آن اجازه بدهیم مسائل همانطور که هستند باشند، در براب

پر   "هاناخواسته"ناپذیر از  لی را با فهرستی پایاندهیم. و بعد جای خامقاومت نشان می  ". . .خواهم  من نمی "

 کنیم.می 

طور که هستند  آن  را  بریم که مسائلما فقط زمانی رنج می تواند ما را به هم بریزد.  هیچ چیز در بیرون نمی "

 " خواهیم و می خواهیم طور دیگری باشند.نمی

 چه هستبرایان کیتی، کتاب دوست داشتن آن 

 "چیز همانطور که هست باشد.خوشبختی یعنی هر لحظه اجازه دهیم همه "

 روپرت اسپیرا 
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با آرامش نصیب  دهد مقاومت نکنید، خوشبختی توام  تان و در جهان رخ میچه در زندگی اگر بتوانید در برابر آن 

با آرامش است.  بینی فقط واژه شود. روشنشما می توام  برای خوشبختی  بین و شما همین حالا روشنای دیگر 

، و هر کس شما هستند ها این  –ها چیزی نیستند که فقط تعداد کمی بتوانند تجربه کنند  خوشبخت هستید. این

 دیگر!

 وابستگی 

شود. آن چیز  یک چیز، تنها یک چیز است که باعث ناراحتی شما میاگر خوب نگاه کنید، خواهید دید که  "

 " وابستگی نام دارد.

 آنتونی دا ملو اس جی، کتاب مسیر عشق

ی چسبیدن ما به چیزی به خاطر ترس از از دست دادن آن است چون باور داریم که بدون آن  وابستگی نتیجه 

شود، اما این دو یکی نیستند. در عشق هیچ  اه گرفته می توانیم خوشبخت باشیم. وابستگی اغلب با عشق اشتبنمی

چیز آزاد باشد، چه بمانند چه بروند. وابستگی خود را در پوشش عشق  گذارد همه نوع ترسی وجود ندارد. عشق می 

 ترسد آن را از دست بدهد.خواهد به چیزی بچسبد چون می دهد، اما می نشان می 

روند کنند. هر دو کار خود را دوست دارند و از اینکه هر روز سر کار می فرض کنید دو نفر در یک شرکت کار می 

 حال هستند.خوش 

نفر الف    شنوند که قرار است تعدادی از کارمندان را اخراج کنند.روند و می و بعد یک روز به محل کار خود می 

چکار باید بکنم؟ اگر شغل    اگر اخراج شوم "گیرد.  شنود بلافاصله ترس وجودش را فرا می وقتی این خبر را می 

ی  همه   " دهم.ام را از دست می هایم را پرداخت کنم. خانه ها و وام حسابتوانم صورت دیگری پیدا نکنم چطور؟ نمی

 توان ترس را در این افکار تشخیص داد. این افکار ناشی از وابستگی او به شغلش است. می 

داند که  خواهد بود. او می  بختداند هر اتفاقی هم بیفتد خوش می در همین حین، نفر ب دیدگاه متفاوتی دارد. او  

رسد برای بهتر شدن رخ  به نظر می  طور که گاهاًچیز علیرغم آن و همه   چیز در زندگی در حال تغییر است،همه

گر به هر  دهد، اتفاق بهتری در راه است. اای رخ می منتظره داند که وقتی اتفاق غیر دهد. او بر اساس تجربه میمی 

جا عدم وابستگی  داند که بهتر هم خواهد شد. اینکند و می دلیلی شغلش را از دست بدهد شغل دیگری پیدا می 

 وجود دارد. 

 تر است؟ کدام زندگی بهتری دارد؟ بختکنید کدام فرد خوش فکر می 
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 " دانید خوشبختی چیست.اید نمی در حقیقت، تا وقتی که وابستگی را کنار نگذاشته"

 آنتونی دا ملو اس جی، کتاب کشف زندگی 

کشم و  زندگی من هم مثل زندگی شما از یک سری اتفاقات متوالی تشکیل شده است. فقط من کنار می "

 " کنید.ها حرکت می چسبید و همراه آن ها می بینم، در حالیکه شما به آن نمایش گذرای اتفاقات را می 

 فتگو با سری نیسارگاداتا ماهاراج گ  نیسارگاداتا ماهاراج، کتاب من آن هستم: 

است. فقدان عشق  به  باور  دلیلش  باشد،  فرد  به یک  وابستگی  که  و    در صورتی  کلید عشق  دارید که  باور  شما 

این باور، وابستگی را    رود. خوشبختی شما در دست این یک نفر است، و بدون او عشق و خوشبختی از بین می

همیشه    " کسهیچ "چیز دائماً در حال تغییر است و  اندازد، زیرا همهکند و شما را به شدت به خطر می توجیه می 

 ماند.نمی

کنند که این عشق است. وقتی پای عشق در میان باشد، هیچ آویزان شدن  ز دارند و فکر می افراد به یکدیگر نیا"

 " یا در بند بودنی وجود ندارد.

 لستر لونسان 

دهند و  کنیم هستیم را تشکیل می چه فکر می هویت آن   ،هااغلب وابستگی کنند. ها بسیار عمیق عمل می وابستگی

  مان هایاریم، هویت خود را از دست خواهیم داد. بنابراین ما به وابستگی ها را کنار بگذ کنیم اگر آن احساس می

 کنند.گیرند و ما را در بند فلاکت اسیر می ما را از ما می  ها خوشبختی چسبیم در حالی که آن می 

آن  به  است،  موجود  مقدار محدود  به  از چیزی  که  دارید  باور  می وقتی  وابسته  دارید  می چه  ما  ب شوید.  ه  توانیم 

والدین، خانواده، دوستان، حیوانات  مان، ذهن جسم زندگی، فرزندان،  داریم، شریک  از خودمان  مان، تصوری که 

ها، مذهب، موفقیت و اشیای مادی مثل ماشین یا  ها، سرگرمی آوردهای فردی، شهرت، مهارتدستخانگی، شغل،  

اید که به دلیل  اشته باشیم. احتمالاً افرادی را دیده مان وابستگی دمان، همچنین به عقاید، باورها و نقطه نظرات خانه

 کنند. در سیاست، دین و سایر موضوعات دیگر دفاع می شان، به شدت از باورهای خود وابستگی عمیق به عقاید 

ق دهیم. و تا  ها را طلاکنیم که آن ایم که هرگز به این فکر نمی مان پیمان زناشویی بسته ما چنان با باورهای "

بار مان وابسته خواهیم بود و در کل یک زندگی فلاکت های فیزیکی زمانی که این کار را نکنیم، کورکورانه به بدن 

 "خواهیم داشت.

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد  
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رد که این  جا این تناقض وجود دااین   ی ثابت وابسته شود.تواند عمیقاً به هزاران ایده می با گذشت زمان، ذهن  

مان را سنگین و  کنند، زندگی چسبیم در واقع ما را تبدیل به یک فرد محدود نابینا می ها می هایی که به آن ایده

 د. ننشانمان را فرو می خوشبختی طبیعی 

شان وابسته شوند که حاضرند بمیرند اما دست از آن  توانند چنان به باورهاینشان داده است که افراد می تاریخ  

ها امید  به آن ها  که با وجود بدبختی شان تنها چیزی است  به باورهای   . برای برخی افراد وابستگی ها نکشند باور

 بخشد. می 

ها  شان را تغییر دهند اما به آن خواهند خوشبخت باشند. برای خوشبخت شدن باید باورها و نظرات نمی  مردم "

های ما برآورده  کنیم مگر اینکه خواستهع می د به هیچ وجه. ما از خوشبخت بودن امتناگویناند. می چسبیده

 "شود.

 آنتونی دا ملو اس جی 

بینی  تمام نظرات و عقاید تثبیت شده را یک به یک از وجود خود خالی کنید، به روشن اگر بتوانید  

باش دهید همه چیز همان کنید، اجازه می رها می رسید زیرا وقتی قضاوت را  می  و    د. طور که هست 

زده خواهید شد، علاوه بر آن  شود شگفت در وجودتان جاری می   ای که سپس از هیبت و خوشبختی 

   یابد. ارتقا می   از هر جهت بطور طبیعی   تان زندگی 

کتاب  همان انتشار  سالگرد  دهمین  ویرایش  در  که  کم   رازطور  عقاید  چه  هر  باشید،  نوشتم،  داشته  تری 

 تری دارید.چسبید و آرامش و شادی بیش تری می ی کم شدهکنید، به باورهای تثبیت تری می های کم گیری نتیجه 

 تان است!نیستید، ذهن شما چه واقعاً وابسته است آن

کنند که فردی جدا و محدود هستیم، نه آن  ها برای ذهن حکم تفریح را دارند زیرا ما را اسیر این باور می وابستگی

گیرند، وقتی یکی  ها از ذهن نشات می جا که وابستگیمان است. از آناگاهی نامحدود و خوشبخت که خود حقیقی 

 افتد به طرزی محسوس احساس خطر خواهید کرد. ها به خطر می از آن 

به نفس و فردیتو بزرگ  گوید ما آگاهی  که می   - قیقت  اگرچه ح  تان است.ترین وابستگی ذهن شما وابستگی 

 دهد که ما فردی جداگانه هستیم. انگیز است، ذهن همچنان به این تفکر ادامه می بسیار شگفت  – هستیم    یکپارچه

چیز در این دنیای مادی همیشگی و  ای جز رنج و اندوه در بر ندارد، زیرا هیچ زندگی توام با وابستگی هیچ نتیجه 

تان را با وابستگی معامله کرده  تان بدون اینکه شما متوجه شوید خوشبختی جمله جسم ما. ذهن ماندگار نیست، از  

 است. 
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 آنتونی دا ملو وابستگی را به زیبایی در این تفسیر از چهار حقیقت شریف بودا خلاصه کرد: 

 زندگی پر از اندوه است "

 ی اندوه میل به وابستگی است.سرچشمه

 " هاست.وابستگی  م کردن راه حل زندگی بدون اندوه ک 

 آنتونی دا ملو اس جی، کتاب کشف زندگی 

شود که به آن چیزها  جا شروع می خواهید آرزو کنید و به دست بیاورید؛ مشکل از آن توانید هر چه را می شما می

 شوید.وابسته می 

 آگاهی در مقابل وابستگی

ی  لازم نیست تلاش زیادی بکار ببرید تا نحوه   رید.ها نیازی به کشمکش و تلاش ندان برداشتن وابستگیابرای از می

گیرند، و بنابراین برای آزاد کردن خود  پنداری با ذهن نشات می ذاتها از هم تان را تغییر دهید. وابستگیاحساس 

  ها را یک ی وابستگیها تنها کاری که باید بکنید این است که بیشتر و بیشتر به عنوان آگاهی بمانید و همه از آن 

شود.  تان باورنکردنی می کنند چقدر زندگیشما حکمرانی نها بروابستگی  توانم بگویم زمانی که ک بیندازید! نمی به ی 

کند  شود، و در عین حال وقتی چیزی تمام می شود یا تغییر می تر می عشق شما به هر کس و هر چیز بسیار عمیق 

 کنید.احساس ناراحتی شدید نمی

 "افتد.برایم مهم نیست چه اتفاقی می راز من این است. "

 1977جی کریشنامورتی، دومین گفتگوی همگانی، اوهای، 

نشان می  به ما  نباشیم چه میاین سخن کریشنامورتی  وابسته  به چیزی  اگر  او عین عدم  دهد که  شود. سخن 

داشته باشید، این فقط  توانید چنین احساسی  تان سخت است باور کنید که می دانم برای اگرچه می وابستگی است.  

گوید. به یاد داشته باشید که عدم وابستگی ماهیت واقعی شماست؛ عدم ذهن است که چنین چیزی را به شما می 

 ، یعنی آگاهی.شما وابستگی یعنی 

ی استرالیا داشتیم. دو فرزندم زندگی روستایی و آن خانه را  ی زیبا در حومه ام یک خانه ها پیش من و خانواده سال

درصد رسید   18به بیش از  ی بانکی  ت داشتند. ما یک زندگی سحرآمیز داشتیم، اما متاسفانه نرخ بهره خیلی دوس 

ما سه سال تمام تلاش کردیم که آن خانه    مان را پرداخت کنیم. کار، نتوانستیم وام و من و همسرم، علیرغم اضافه 

که سرانجام از آن  ی  ود آن را از دست دادیم. و روز با این وج  گه داریم و سختی و رنج زیادی متحمل شدیم،  را ن
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هایی که به خودمان داده بودیم فکر کردم و تصمیم گرفتم دیگر هرگز به هیچ  کشی کردیم، به سختیخانه اسباب

 دیم، تغییر خواهیم کرد. ی کافی رنج کشیوم. وقتی به اندازه ای وابسته نشخانه

ها را بیشتر دوست  بعضی از آن   – ام  ام خیلی دوست داشته ر آن زندگی کرده ای را که داز آن زمان تا کنون هر خانه 

از آن  برده داشته و  کردم، لذت کامل را  ها زندگی می ام. وقتی در آن یک وابسته نشدهولی به هیچ   –ام  ها لذت 

رسید، ها فرا می کردن آن را نداشته باشم. و وقتی زمان ترک    آن که  روزی  ترس از  بردم و قدردان بودم، بدون  می 

 کردم. فقط با سپاسگزاری قلبی و بدون هیچ اندوهی این کار را می

 " شود که به هیچ چیزی وابسته نباشیم، از جمله جسم و چیزهای مادی.خوشبختی زمانی حاصل می"

 فرانسیس لوسیل 

شویم، وقتی که از  یزی وابسته  پذیرد. اگر به چما در یک دنیای مادی هستیم و هر چیزی که مادی باشد پایان می 

چه  اگر واقعاً بابت آن   – تان است دوست بدارید  چه را اکنون در زندگی کشیم. اما اگر آن قطعاً رنج می رود  بین می 

رود هرگز به آن میزان احساس درد و رنج نخواهید  وقتی می   –که اینجا و اکنون هست سپاسگزار و قدردان باشید  

 کرد. 

او   من بیش از یک مادر بود؛ منی خیلی نزدیکی با مادرم داشتم. او برای ی و بزرگسالی رابطه کمن در دوران کود

ن او  توانستم تصور کنم که بتوانم بدو دانستم. قبلاً از مرگ او وحشت داشتم زیرا نمی می   هم  را بهترین دوستم

برای هر چیزی که در زندگی داشتم  دم،  . بعد از اینکه راز را کشف کرزندگی کنم یا زندگی برایم ارزشی داشته باشد 

بابت همه  او بودم  مملو از حس قدردانی و سپاسگزاری شدم، بخصوص برای خانواده و مادرم.  با  ی لحظاتی که 

ام برای من انجام داده بود و  شکرگزار بودم. من دائماً به او در مورد کارهای کوچک و بزرگی که در طول زندگی 

گفتم که چقدر دوستش دارم. بنابراین وقتی مادرم از دنیا  گفتم. مرتب به او می ، می برایم خیلی اهمیت داشتند 

تر  بزرگ داشتم  به مادرم    نج نبردم. در عوض احساس کردم عشقی کهکشیدم، رتر رنج می آنطور که شاید پیش رفت،  

 از جهان هستی است. و تا به امروز، هرگز تغییر نکرده است.

دهد. عشق  چیز آزادی رفتن یا ماندن می زیرا عشق به همه   کاملاً متضاد وابستگی استعشق هستید و عشق  شما  

 آید.چیز است، مهم نیست چه پیش می پذیرفتن و استقبال کردن از همه

است. خواستن،  عشق همان چیزی است که شما در حال حاضر هستید. عشق به دنبال چیزی نیست. خود، کامل  "

 ".شناسد نیاز، و اجبار نمی 

 آیا این صحیح است؟ – برایان کیتی، کتاب من به عشق تو نیاز دارم  
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چنان بزرگ    ، عشقی که احساس خواهید کرد تر باشد های شما کمه هرچه وابستگی توانم به شما قول بدهم ک می 

ها وابسته  ی چیزهایی که به آن همه   و مملو است که حس می کنید جهان هستی قادر به نگه داشتن آن نیست. 

 "خدا"قادر مطلق، دانای مطلق و حضور مطلق است. برخی این عشق را شوند که دید با این عشق جایگزین میبو

 نامند. می 

رفتند، بلافاصله هرگونه  رسیده بود می   کامل   مردم وقتی نزد مسیح، بودا، کریشنا یا هر موجودی که به روشنگری

درون منفی  در  محو می گرایی  بی شان  این شد. عشق  قدرتمند  و  ناب  و شرط،  گونه  قید  هر  بلافاصله  است.  گونه 

این عشق تماماً    شود.ز به جز عشق در آن محو می چیکند. هر چیز و همه گرایی و اختلاف را در خود حل می منفی 

 ست. این عشق، شماست.قدرتمند خود حقیقی شما

 با شادی آغاز کنید

 " شما برای شاد بودن به چیزی نیاز ندارید. برای غمگین بودن به چیزی نیاز دارید."

 سری پونجا )پاپاجی( 

جسم مملو از شادی  -ذهن  دهد.جسم یک دگرگونی رخ می - ، در ذهن (بینیم )آگاهی همواره حضور داردوقتی می "

شود. این خوشبختی چیزی  کند، رها میشود و از این باور که باید برای به دست آوردن خوشبختی تلاش  دلیل میبی

نیست که بتوان از طریق تلاش و رنج کشیدن به آن دست یافت. چطور ممکن است با رنج کشیدن به شادی دست یابیم؟  

ایم تا  تری را متحمل شدهما اغلب رنج بیش ی آغاز کنیم. د؟ باید با شاد حال کنوشچطور ممکن است رنج بیشتر ما را خ

 " حال بمانیم. خوش 

 ی سکوت فرانسیس لوسیل، کتاب رایحه

حال باشید. خوشبختی چیزی نیست که  افتد، خوشتان میتوانید در این لحظه، صرفنظر از اتفاقاتی که در اطرافشما می

 باشید، زیرا همین حالا با شماست.دنبال آن یا منتظر آن 

قدر  لازم نیست منتظر بمانیم تا روزی دور در آینده فرا برسد که ما آن آزادی و سعادت داشته باشیم. توانیماکنون میما "

سخت کار کرده باشیم که شایستگی این خوشبختی را داشته باشیم یا وقتی که به نوعی خود را برای آن آماده کرده  

 "برای لذت و شادی دلیل داریم، یعنی اکنون. باشیم. ما 

 ی سدوناهیل دواسکین، کتاب شیوه 
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شما نهایت لذت هستید. به دنبال لذت گشتن مثل این است که من به دنبال لستر بگردم. من لستر هستم.  "

 "وقتی شادی در درون شماست، به بیرون رفتن نیازی نیست.  او را جستجو کنم. در بیرون   نیازی نیست

 1-5ستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد ل

 "ای هستید که به دنبال آب است.گردید بدانید که مانند دریاچهاگر دیدید به دنبال عشق می"

 هیل دواسکین

کشف این حقیقت که آرامش، خوشبختی و عشق همیشه و در همه حال در وجود خودمان و در دسترس ما  "

 "تواند داشته باشد.ترین اکتشافی است که هر کس می مهم قرار دارند، 

 روپرت اسپیرا، هنر آرامش و خوشبختی 

  . باشیدتوانید آن توانید آن را به دست بیاورید؛ فقط می تان است، شما نمیجا که خوشبختی ماهیت حقیقی از آن 

ودی خود هستید با کل زندگی  تان هستید، یعنی آگاهی! وقتی در آگاهی وجحال هستید، خود حقیقی اگر خوش 

 ام. شود کم گفته تان سحرآمیز می برید، و اگر بگویم زندگی در هماهنگی به سر می 

نه هنگام لقاح، نه هنگام تولد یا بلوغ، و نه در هر یک از لحظات    شود:می است زمانی که یک انسان متولد    زیرا این

این امر    .التحصیلی ، جشن تکلیف و فارغ مید و عروسی به آن اشاره کنیم مثل مراسم تع  که بخواهیم تشریفاتی  

پنداشتیم اهمیتی که خود را او می فرو بپاشد، و اجازه دهیم باد آن چیز بی   شود که احساس نفسزمانی حاصل می 

کنیم. این حس کمی شبیه مرگ است )آن فردی که  با خود ببرد. آن وقت است که به معنای حقیقی زندگی می

  اید و زندگی هنوز ادامه دهیابید که شما زنشگفتی درمی اید دیگر وجود ندارد(، و تازه . . . و تازه . . . با  ها بوده مدت

 " کنید.. شما معنی بهشت روی زمین را کشف می دارد. پس از مرگ زندگی است

 جن فریزیر، گشودن در 

باشید. آن شادی که خود حقیقی شماست. شادی ه اجازه دهید شاد  آگاهی  جاست.  اکنون همینمبه خودتان 

دهد. اگر توجه خود را باز کنید و به عنوان  تان را تهدید کند پاسخ میقدرتی است که به هر چیزی که شادی 

 حال خواهید شد!آگاهی وجود خود باقی بمانید، خوش 

کند را بپذیرید، و اجازه  تان می کنید، به خاطر داشته باشید که هر احساسی که ناراحتنمی   اگر احساس خوشبختی

دهید حضور داشته باشد بدون اینکه تلاش کنید آن را تغییر دهید یا از شر آن خلاص شوید. وقتی هر احساسی  

 شود. ست حل میدر خوشبختی که خود حقیقی شماکنید آن احساس ، حس می پذیرید را که وجود دارد می 
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پذیرید، به همان اندازه به خوشبختی ابدی  کننده را می کنید و هر احساس ناراحتهر بار که آغوش خود را باز می

هر روز  کننده را بیشتر بپذیرید،  شوید. هرچه احساسات ناراحتتر می و پایدار، و زندگی موزون و سحرآمیز نزدیک 

شود. در نهایت خودتان کشف خواهید  بیشتر می ت  تان اس که خود حقیقی کنید آن خوشبختی بیشتر احساس می 

 پایان و عشق آگاهی وجود دارد. کننده خوشبختی بی کرد که در زیر هر احساس ناراحت

 

 10ی فصل خلاصه

پایان خوشبختی همین حالا در درون شما  ی بی . این ماهیت حقیقی شماست! چشمههستید شما شادی   •

 جاری است!

تان تجربه  ای که در زندگی تان وجود ندارد. هر خوشبختی ات حقیقی خوشبختی دیگری جز خوشبختی ذ •

 !استاید خوشبختی آگاهی کرده 

تری در  چیز بهتر از احساس شادی نیست. هر چه شادتر باشید، به تلاش کم تان هیچ برای اوضاع زندگی  •

 زندگی نیاز دارید. 

 گردیم شادی زودگذر است.آن شادی که در جهان به دنبال آن می  •

خواهیم در دنیا باشیم، انجام دهیم یا داشته باشیم  انگیزی که می توانیم از هر چیز شگفتالبته که ما می  •

توان خوشبختی  ها کاملاً آگاه باشیم که تنها جایی که میتوانیم در حین لذت بردن از آن لذت ببریم، اما می 

 مان است.واقعی و دائمی را یافت در درون 

تان هستند، بنابراین اگر خوشحال نیستید دلیلش این است  ی چگونگی احساس دهکننافکار شما تعیین •

 تان هستید. که در حال فکر کردن به ناخواسته

من این  "   –تان فاصله انداخته است یک فکر است  چه بین شما و خوشبختی همیشگی و خود حقیقی آن •

 "خواهم.را نمی 

ی ندای بیداری  ازه دهید آن احساس دردناک به منزله کنید، اجوقتی از شرایطی احساس درد یا رنج می  •

 ای هستید که واقعیت ندارند.گوید هم اکنون در حال باور کردن افکار منفی باشد که به شما می 

 کنیم. بسیاری از ما در برابر خوشبخت بودن مقاومت می  •

شکنیم و بیشتر قدرت  را می ایم، این باور  تنها با درک این موضوع که ما در برابر خوشبختی مقاومت کرده  •

 کنیم. آن را سلب می 
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ناراحتبرای خوش  • که  کارهایی  از  دست  باید  عوض  در  دهیم.  انجام  کاری  نیست  لازم  بودن  مان  حال 

 کنند بکشیم.می 

 وابستگی.  –فقط یک چیز است که باعث ایجاد ناراحتی است   •

ن آن است چون باور داریم که بدون  ی چسبیدن ما به چیزی به خاطر ترس از از دست دادوابستگی نتیجه  •

 توانیم خوشبخت باشیم.آن نمی 

ها را  کنیم اگر آن دهند و احساس میکنیم هستیم را تشکیل می چه فکر می ها، ماهیت آن اغلب وابستگی  •

چسبیم در حالی که  مان می هایکنار بگذاریم، ماهیت خود را از دست خواهیم داد. بنابراین ما به وابستگی

 گیرند. خوشبختی ما را از ما میها آن

تان است. این ذهن است که وابستگی دارد، خود حقیقی شما  نیستید، ذهن شما  چه واقعاً وابسته است آن •

 به هیچ چیزی وابسته نیست. 

ها تنها کاری که باید بکنید این است که بیشتر و بیشتر به عنوان آگاهی بمانید  برای آزاد کردن خود از آن  •

 به یک بیندازید. ها را یک بستگیی واو همه 

حال باشید. خوشبختی چیزی  افتد، خوشتان میتوانید در این لحظه، صرفنظر از اتفاقاتی که در اطرافشما می •

 نیست که دنبال آن یا منتظر آن باشید. 

تان  حالید، خود حقیقی خوش . اگر  باشیدتوانید آن  توانید خوشبختی را به دست بیاورید؛ فقط می شما نمی •

 هستید.

کند را بپذیرید،  تان میکنید، به خاطر داشته باشید که هر احساسی که ناراحتاگر احساس خوشبختی نمی  •

 و اجازه دهید حضور داشته باشد بدون اینکه تلاش کنید آن را تغییر دهید یا از شر آن خلاص شوید. 
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 11فصل 

 چیز خوب است جهان: همه

 

 "چیز.چیز، همه چیز خوب خواهد شد، همههمه"

 جولین نورویچ 

شان، در یک مورد اتفاق نظر  چه کاتولیک، چه مسیحی، چه غیر مسیحی، فارغ از دین و مذهب –ی عرفا  همه"

چیز خوب است. مطمئناً این تضاد عجیبی است.  ها، همه دارند؛ همه چیز خوب است، همه چیز. با وجود آشفتگی 

ها کابوس  . آن برند چیز خوب است زیرا در خواب به سر می ه دانند همانگیز است که اغلب مردم نمی اما غم

 "بینند.می 

 آنتونی دا ملو اس جی، کتاب بیداری: گفتگو با اساتید 

 

کنیم و خشونت، جنگ، فقر و ویرانی  چیز خوب باشد وقتی به دنیا نگاه می شاید فکر کنید چطور ممکن است همه

با یکدیگر میمی  مردم  و بحث می حمله می به همدیگر  جنگند،  بینیم؟  اکنند، جر  تهدید  نتقاد می کنند،  کنند، 

 کنند. کنند، و در سراسر سیاره درد و رنج ایجاد می می 

ها در پاسخ چیز خوب شود، آن پرسیدند چطور ممکن است همه مان، وقتی از حکما می اما علیرغم تاریخ آشفته 

 " چون جهان یک توهم است."گفتند: می 

به    –نیست. جهان آنگونه که ما آن را باور داریم    رسد چیزی که به نظر می ها این است که جهان آن  منظور آن 

 تنها یک توهم است.  –ی و جدا از ما، و تنها واقعیت موجود  سفت و محکم، بیرون عنوان چیزی 

 " ترین توهم است.بدون شک جهان بزرگ "

 رامانا ماهاراشی، از مجموعه آثار رامانا ماهاراشی

بینیم در واقع عدم  هایی که می بیشتر از فضا تشکیل شده است؛ که رنگ گوید که هر چیز فیزیکی  علم به ما می 

از طریق سیگنالهاست؛ و صداهایی که می وجود همان رنگ  ارتعاشاتی هستند که مغز ما  های  شنویم در واقع 

می  تعبیر  صدا  صورت  به  می عصبی  ما  و  فقط  کند.  که  طیف    0.005دانیم  در  هستی  جهان  کل  از  درصد 
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تواند کسری از این درصد را درک کند. بنابراین، آیا  گیرد و علاوه بر این، بشر فقط مییسی قرار می الکترومغناط

 رسد؟ جهان واقعاً همان چیزی است که به نظر می 

کنید، احتمالاً هر دو آن را به  کنم، شما هم آن را نگاه می بسیار خب، من به ساختمان امپایر استیت نگاه می "

بیند؟ ماری که فقط مادون قرمز را  چشم دارد آن را چطور می  100ای که لی حشرهیک صورت ببینیم، و 

  – شناسد چطور؟ بنابراین، ساختمان امپایر استیت دهد چطور؟ و خفاشی که فقط پژواک صدا را می تشخیص می 

فرض باشید  توانید بر این  از دید یک انسان است، نه دید یک تمساح، و شما نمی  -آید آن چیزی که به چشم می 

ها به چشم شما  د. علاوه بر این، اگر فقط فوتون حدود خود تنها واقعیت موجود باش ی مکه حواس انسان با گستره 

 "شود.توانید توضیح دهید که چرا این ساختمان به این شکل دیده می رسند، شما نمیمی 

 سازدکتر دیپاک چوپرا، پادکست ذهن

آن  بررسی  به  کروقتی  فرض  واقعیت  می ده چه  درمی ایم  فکر  پردازیم،  که  نیستند  حقایقی  ما  فرضیات  که  یابیم 

 کردیم. می 

شود که دنیای مادی و ماده واقعیت دارند. حال، دلیل اینکه این یک مشکل است  علم با این فرضیه شروع می "

ولکول.  د خب از مگویاز چه چیز ساخته شده است؟ می ماده   از یک دانشمند سوال کنند  این است که، اگر 

اند؟ خب  ها از چه ساخته شده اند؟ از ذرات. آن ها از چه ساخته شده ها. اتم اند؟ از اتم ها از چه ساخته شده مولکول 

 "ها را ذره به حساب نیاوریم، احتمالاً موجی از احتمالات در فضای ریاضی هستند. اگر آن 

 سازدکتر دیپاک چوپرا، پادکست ذهن

گیری و  ها صرفاً خلا هستند و فقط زمانی که توسط ذهن اندازه وجه مادی نیستند. آن این امواج احتمال، به هیچ  

 شوند!شوند به عنوان ذرات نشان داده می مشاهده می 

تان دیگر صدای ماشین ظرفشویی، تیک تاک ساعت، وقتی حواس حیوانی  –روید  وقتی از اتاقی به اتاق دیگر می"

یا امواجی از   ی آن در نیستی های به ظاهر گسسته پزخانه و تمام بخشآش  –کند  و سرخ شدن مرغ را درک نمی

 "شوند.احتمال حل می 

 دکتر رابرت لانزا 

داند نمی   "تخیلات ذهنی "بینیم که سنت باستانی رز صلیبی جهان را چیزی جز  اگر به قرن چهاردهم برگردیم، می 

 کند.دانستند تایید می استان حقیقت می های بچه را که سنتو فیزیک کوانتوم هم با اطمینان تمام آن 
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اگر از اتاقی    گفت ی فیزیک کوانتوم پرداختم، تحقیقی را خواندم که می ها پیش که برای اولین بار به مطالعه سال

بیرون بروم دیگر وجود ندارد زیرا اتاق و هر آنچه در آن است در صورت عدم مشاهده تبدیل    امکه در آن نشسته 

گشتم و آن را  آمد که به آن برمی شوند. اتاق فقط در صورتی دوباره بصورت ذرات جامد در می می   به امواج احتمال

چرخیدم تا ببینم اتاق دوباره به صورت  رفتم و سریع می کردم. من هم برای سرگرمی از اتاق بیرون می مشاهده می 

 شدم!گردد. ولی موفق نمیفرم برمی 

ی زیر  ی برف یا حتی یک ذره به عنوان یک سنگریزه، یا دانه یعنی    –ا کند  قبل از اینکه ماده وجود خارجی پید "

 "باید توسط یک موجود زنده مشاهده شود. – اتمی 

 دکتر رابرت لانزا، کتاب مرکزگرایی: چطور زندگی و هشیاری کلید درک ذات حقیقی جهان هستی هستند 

ترین سطح خود، چیزی جز یک فضای خالی  عمیق چه در آن است، در  کل ساختار فیزیکی جهان ما و هر آن 

 "آیا این جهان مادی است؟"نیست. بنابراین، به قول دیپاک،  

 اما اگر این جهان مادی نیست، پس چیست؟ 

یعنی  ی ذهن در مورد ماده است؛ ماده  تر از ایده شوند. اما این خیلی عمیقتمام تجلیات فیزیکی از ذهن ناشی می 

در واقع تصاویری هستند که ذهن    –کل دنیای فیزیکی ما و جهان هستی  یعنی    –ذهن. هر چیز جامد یا مادی  

 کند. منعکس می 

ی که حقیقت ماهیت ذهنی جهان هستی را درک کند،  همه چیز ذهن است؛ جهان هستی ذهنی است . . . کس"

 "در مسیر درست قرار گرفته است.

 از کتاب کیبالیون 

 " دنیا و جهان هستی یک ترکیب ذهنی هستند."

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 

 "اند.حتی ساختار اتم را از طریق ذهن پیدا کرده "

 رامانا ماهاراشی

 "نی هستند.ی تجلیات ذههمه"

 فرانسیس لوسیل 
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ها و تمام اشکال ها، اتم فکر اولین انرژی و ارتعاشی بود که از خدا سرچشمه گرفت و بنابراین زندگی، الکترون "

 " انرژی را خلق کرد.

 پاراماهانسا یوگاناندا، کتاب باگاواد گیتا

در درون خودتان نیست؟ حال    شوید، از کجا مطمئنید که آنوقتی شب هنگام به جهان هستی پهناور خیره می 

چشم ماست که سپس مغز    یهای نوری به شبکیه بینیم ناشی از برخورد فوتون دانیم که هر تصویری که می ما می 

کند. گرداند و آن را از درون و پشت سر ما منعکس می کند. مغز ما تصویر را برمی آن را به یک تصویر تبدیل می

 بینیم در واقع در درون ماست.چه که می دانیم آن می بنابراین حتی در سطح بیولوژیکی 

کنیم، آن را نه از بیرون بلکه از درون می بینیم. حواس ما که دنیای بیرون را تشخیص  جهان نگاه می   ما وقتی به

کنید نه از  کنید آن را از درون احساس می وقتی چیزی را لمس می   شوند.ما تجربه می   درون   دهند همه درمی 

کنید.  بینید و از درون احساسش میگیرد، او را می بیرون. خودتان امتحان کنید. وقتی کسی شما را در آغوش می 

ی  د، همه دهیتان را حرکت می شنوید. وقتی بدن ها را از بیرون نه، بلکه از درون می شنوید آن وقتی صداها را می 

کند که جهان یک  یک از حواس و احساسات ما ثابت نمیکنید. هیچحرکات را از درون خود احساس و تجربه می 

 چیز بیرونی و جدای از ما است. 

گوییم این جهان واقعی و از ما  ایم. می ایم و خودمان این را فراموش کرده کل این جهان هستی را ما ساخته"

تان  تنها جایی که این جهان را خواهید دید در ذهنویری است که در ذهن داریم. جداست و کل حقیقت آن تص 

  – است. ذهن خود را بخوابانید آنگاه دیگر جهانی وجود ندارد. از خواب بیدار نشوید، باز هم جهانی وجود ندارد 

 "اما شما هستید.

 ی صوتی قدرت اراده لستر لونسان، برنامه 

قاشق چایخوری گرفته تا خورشیدی که در آسمان است، تصاویر ذهنی هستند.    بینید، از یکچه که می هر آن 

مثل این است که در یک سالن نمایش  کند.  را منعکس می مان  ثل پروژکتور فیلم تصاویر ذهنی ذهن ما درست م

 . این تجربه دور از ذهن نیست اند.ایم و دورتا دور ما را تصاویر و صداها فرا گرفته درجه ایستاده  360

 "این که جهان یک واقعیت مستقل باشد یک توهم است."

 فرانسیس لوسیل 
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توهمی    –رسد بیرون از ما و مستقل از ما وجود دارد  جهانی که به نظر می  – بینید  گونه که شما آن را میجهان آن 

کند. ظاهر سه بعُدی اشیاء هم  است که ذهن خلق کرده است. ظاهر جامد اشیاء توهمی است که ذهن ایجاد می 

 همینطور. 

مان درست مثل زمانی است که در خواب و در عالم رویا به سر  ها از طریق حواس تصاویر جهان و تجربه کردن آن

از آن  بریم. محتویات رویا و تجربه می  بیدار  لاً ساخته و پرداخته کامی شما  ی ذهن هستند، همانطور که وقتی 

 گیرد.ی شما از جهان کاملاً در ذهن صورت می هستید تجربه 

آفرینش و خودفریبی است، آیا منطقی نیست که شک  انگیز با علم به اینکه ذهن ما دارای این قدرت شگفت "

ت بیداری کنونی ما واقعی است ممکن است چیزی  پنداریم و جهانی که در حالمی  " من"کنیم جسمی که آن را 

کنیم؟ چه  جز یک تخیل محض یا فرافکنی ذهنی نباشد، دقیقا مثل جسم و جهانی که در خواب تجربه می 

های ذهن خودمان  ساخته کنیم چیزی جز مدرکی داریم که جسم و جهانی که در این حالت بیداری تجربه می 

 "نیستند؟

 خوشبختی و هنرِ بودن مایکل جیمز، کتاب 

ها و تماشاچیان نوشته و به تصویر  شما در تصورات خود بر روی پرده یک فیلم سینمایی همراه با بازیگران، نقش "

 "ها همه در ذهن شما هستند.اید که ایناید و از این حقیقت دور شده کشیده

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 

 " افکار و عقاید تشکیل شده است.جهان از "

 آموزگارم 

 "بینیم ذهن خودمان است.چه در بیرون می آن "

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 

ها، ها، ایالتعرض جغرافیایی، طول جغرافیایی، گرینویچ، ملت  –ایم  هر چیزی که ما آن را نامگذاری کرده "

یک ساختار انسانی هستند. بنابراین این جهان را ما . . . طی هزاران سال   –، همه و همه  هاستارگان، کهکشان

 "گو ما هستیم.خلق کردیم. قصه 

 2018دکتر دیپاک چوپرا، کنفرانس سَند، 
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ما نه تنها از طریق تفکر فردی و جمعی این جهان را خلق کردیم، بلکه لحظه به لحظه در حال خلق تجربیات خود  

 هستیم.

ایم. روزی خواهید فهمید که تمام این جهان را  جهان؟ جهان تنها توهمی است که ما خلق کرده ظاهری به نام "

 "اید . . . که چیزی نیست جز ترکیبی از افکار ما.شما خلق کرده 

 ی صوتی قدرت اراده لستر لونسان، برنامه 

آن آگاهی نامحدود است، تنها قدرت    تواند افکار را به یک دنیای ظاهری تبدیل کند چیست؟ و آن قدرتی که می 

 کند. و شما آن آگاهی هستید.موجود. آگاهی نامحدود تنها قدرتی است که وجود دارد؛ با هیچ چیز رقابت نمی 

 

 آگاهی است   -همه چیز هشیاری 

برای چندین قرن، تقریباً همراه با    های درسی ما توصیف شده است.بطور کلی، جهان جایی نیست که در کتاب"

های  ی ساختار کیهان بر تفکر علمی حاکم بوده است. این طرز فکر بینش روع رنسانس، یک ذهنیت واحد درباره ش 

را برای    -اند های زندگی ما را دگرگون کرده ی جنبه شماری که همهو کاربردهای بی   –ای از ماهیت جهان  ناگفته 

خود نزدیک می شود و باید با الگویی کاملاً متفاوت    اما این طرز فکر به پایان عمر مفید   ما به ارمغان آورده است.

 "تری باشد، الگویی که تا کنون کاملاً نادیده گرفته شده است.ی واقعیت عمیق کنندهجایگزین شود که منعکس 

 دکتر رابرت لانزا، کتاب مرکزگرایی: چطور زندگی و آگاهی کلید درک ماهیت حقیقی جهان هستی است

همواره خود را مخفی نگه   – یعنی آگاهی   – ی ممکن  ترین عنصر در هر تجربه به دلایلی غیر قابل توضیح، رایج"

 "داشته است.

 دکتر دیپاک چوپرا 

 کند:اند مطرح می های خود دو مشکل بزرگ علم را که حل نشده باقی مانده دیپاک چوپرا در صحبت 

 ؟ ی جهان از چیستجوهره  .1

 گیرد؟ نشات می هشیاری از کجا  .2
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تواند رمز و راز نهایی طبیعت را حل کند. و این به این دلیل است که در آخرین تجزیه و تحلیل، ما  علم نمی "

 "خود بخشی از طبیعت هستیم و بنابراین بخشی از رمز و رازهایی هستیم که سعی در حل آن داریم.

 رود؟ مکس پلانک، فیزیکدان کوانتومی، کتاب علم به کجا می 

  جامد و جدا از ما است، اما ماهیت  ر حالی که دانشمندان همچنان به مدلی از جهان باور دارند که عینی، مادی، د

پاسخ علم را های بیترین پرسشحکما پاسخ بزرگدر حالیکه صدها سال است    یابند.اصلی جهان را نمی  یجوهره 

 دانند.می 

 ی جهان از چیست؟ جوهره 

 هشیاری است. ی جهانجوهره 

 گیرد؟ هشیاری از کجا نشات می 

 گیرد. همه چیز از هشیاری نشات می –گیرد  هشیاری از جایی نشات نمی 

 تواند از جایی نشات بگیرد؟ بنابراین چطور می  –جا هست همزمان در همه  –هشیاری یا آگاهی، نامحدود است 

به پایان    روزی هم   بدین معناست که باید   شده است، اینی ما با بیگ بنگ آغاز  گوید که دنیای مادعلم به ما می 

کنند. اگر جهان هستی ما آغاز و پایان دارد پس محدود است، بنابراین باید بینی می پیشبرسد چنانکه دانشمندان  

نشات گرفته باشد! جهان از هشیاری به وجود آمده و هشیاری، که نامحدود است، اساس و بنیان    نامحدود از چیزی  

 ی جهان و هر چیزی است که در آن است.ره جوه

 .تان استشما است، درون شما هشیاری و آگاهی نامحدود هستید، این یعنی در نهایت جهان هستی 

 " گیرد.جای می -یعنی شما  – کل جهان در درون یک انسان "

 مولانا

  ها بر آگاهی سوار هستند.ی آنند. همه آگاهی قرار دار  درجهان، کائنات و هر آنچه در آن است، از جمله جسم شما،  

خیزد. آگاهی دانای مطلق است؛  چیز در آن است و از آن برمی آگاهی حضور مطلق است؛ همه جا هست و همه 

هی قدرت مطلق است؛ زیرا هیچ قدرتی به جز او  دهد. آگاچیز را در خود جای می داند، زیرا همه چیز را می همه

 نیست.

 "شود.شما خودتان انرژی ابدی هستید که به عنوان جهان هستی ظاهر می "

 آلن واتس، ماهیت هشیاری 
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 فیلم جهان 

یلم را ببینیم.  ف  کنیم، قادر نخواهیم بود می   رویم یا تلویزیون تماشاوقتی به سینما می ی نمایش نباشد،  اگر پرده 

ی نمایش دارد. و آن  کند ببیند نیاز به یک پرده بتواند تصاویر فیلم جهان را که منعکس می   ذهن هم برای اینکه 

 پرده آگاهی است. 

چه  بندد، که بدین معناست که آن ی آگاهی نقش می بر روی صفحه کند  پخش می آن را  فیلم جهان که ذهن ما  

نهایت که ما هستیم. وقتی  یک و تنها آگاهی بی   – نامیم در نهایت از آگاهی ساخته شده است  آن را جهان می 

ما بدون شک همه    کنند.، به همین موضوع اشاره می "ما همه چیز هستیم "و   "ما یکی هستیم" گویند،  حکما می

 ی آن همه چیز وجود دارد! تنها آگاهی هستیم که در آن و بر پایه   تیم، زیراچیز هس

اند. در واقع تنها این آگاهی فضا مانند است که با ارتعاش خود الگوها،  ی این تجلیات واقعاً هیچ بنابراین، همه "

 "کند.ها را ایجاد می اشکال و فرم 

 ؟ ی حال چه مشکلی داردسیلور باب ادمسون، کتاب لحظه 

ی نمایش فیلم. هیچ  صفحه مثل ، افتد ی این چیزها در آن اتفاق می مانند فضایی است که همه  هشیاری اصل"

 "گذارد. هیچ چیز به آن دسترسی ندارد.چیز روی آن تاثیر نمی 

 ریزد جن فریزیر، کتاب وقتی که ترس فرو می 

رسید نیستید. فقط کافی است نگاه و  می هیچ چیز آنگونه که به نظر می رسد نیست، شما هم آنطور که به نظر "

 " تر کنید.تان را کمی عمیق احساس 

 پاملا ویلسون 

 خواهید جهان را تغییر دهید؟ می

ی دوم اهمیت قرار دارد؛ وقتی شما به عنوان یک انسان در خودتان تغییر ایجاد کنید،  تغییر در جامعه در درجه "

 " خواهد کرد.جامعه هم بطور طبیعی و ناگزیر تغییر 

 1970جی کریشنامورتی، سومین گفتگوی عمومی، سانتا مونیکا، 
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 "اید تا به جهان عشق بورزید.آمده  – اید که جهان را نجات دهید  آگاهی یعنی ما. شما نیامده"

 آنتونی دا ملو اس جی 

پاک کنید و آن را    بیایید فرض کنیم به شما قدرتی داده شده تا جهان را خواهید.شما جهان را جور دیگری می"

ای، نه سرطانی، نه دردی، و همه لبخند  نه پشه آنگونه که میخواهید باشد از نو بسازید: نه جنگی، نه ظالمی، 

کنید  سپس شروع می گونه چاشنی مواجه خواهید شد. زنند. در آخر با چیزی بسیار خسته کننده، بدون هیچمی 

فهمید گردید به همان جایی که شروع کردید، و می برمی خر افه کردن کمی نمک و فلفل، و دست آبه اض

 " همانطور که بود عالی بود!

 ی سکوتفرانسیس لوسیل، کتاب رایحه 

جهان به صلح و آرامش نخواهد  ا از هم هستیم بچسبیم،  مان و این باور که ما افرادی جد ی تا وقتی که به باورها

چیز اجازه   رسند. اما آگاهی به همه ها هرگز به توافق نمی آن   -کنند رسید. میلیاردها نفس همواره نزاع ایجاد می 

دهد که باشند،  آرامش، نزاع، رنج و جنگ اجازه می   صلح و  دهد که باشد. آگاهی به توهم، باورهای غلط، عدممی 

ی  بستگ   و صلح جهان  رهایی شما از هر درد و رنجی به آرامش  ی حضور می دهد. زیرا فقط عشق به همه چیز اجازه

یک و  آنگاه خود را به عنوان    اید، وه گرفته ندارد، بلکه به این بستگی دارد که بدانید خود را با شخص بودن اشتبا

 نامحدود تجربه کنید. تنها هستی

 " گیرد.ها قرار نمی یک از آن نامحدود نگران فجایع جهان نیست زیرا هرگز تحت تاثیر هیچ هستی"

 دیوید بینگهام 

کردید از آن جدا هستید.  ر می رسد که فکید، کاملاً متفاوت از زمانی به نظر می ببینبا جهان یکی  وقتی خود را "

 "ها هم هویت خواهید شد.ی افرادی را که در آن هستند دوست خواهید داشت و با آن جهان و همه 

 1-5لستر لونسان، کتاب خوشبختی رایگان است، جلد 

رسید که همه چیز شما  شود. با خودشناسی به این درک میایجاد می شویم، عشق بیشتری هرچه هشیارتر می "

 " است، بنابراین امکان ندارد به چیزی صدمه بزنید.

 دیوید بینگهام 

دهد همانطور هست باشد، زیرا جهان و هر  گوید. آگاهی به همه چیز اجازه می می  "بله"آگاهی کاملاً به همه چیز 

خودش است، خودمان است. این یعنی چیزی نیست که در مقابل ما قرار بگیرد.    –   استچه در آن است آگاهی  آن

کند. هیچ کمبود یا محدودیتی  شویم. هیچ بمب اتمی یا شهاب سنگی ما را نابود نمی به هیچ مصیبتی دچار نمی 
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بگذارد. نمی تاثیر  ما  بر  می   تواند  آن  عمق  به  وقتی  می زیرا  چیز رسیم،  همه  که  وقتی خود    ما   بینیم  و  هستیم. 

 تان را شناختید و در آن آگاهی آرام گرفتید، خواهید دانست:حقیقی 

 مهم نیست اوضاع جهان چگونه به نظر برسد، همیشه و همیشه همه چیز خوب است. 

 

 11ی فصل خلاصه

سفت و محکم، بیرونی و جدا از ما، و تنها واقعیت   به عنوان چیزی  –جهان آنگونه که ما آن را باور داریم   •

 تنها یک توهم است. – موجود 

ترین سطح خود، چیزی جز یک فضای  چه در آن است، در عمیقکل ساختار فیزیکی جهان ما و هر آن  •

 خالی نیست.

یری  در واقع تصاو  –یعنی کل دنیای فیزیکی ما و جهان هستی    –ذهن. هر چیز جامد یا مادی  یعنی  ماده   •

 کند.هستند که ذهن منعکس می 

تجربه  • رویا و  پرداخته محتویات  کاملاً ساخته و  از آن  بیدار  ی شما  ی ذهن هستند، همانطور که وقتی 

 گیرد.ی شما از جهان کاملاً در ذهن صورت می هستید تجربه 

 نها قدرت موجود. تواند افکار را به یک دنیای ظاهری تبدیل کند آگاهی نامحدود است، تآن قدرتی که می  •

ی جهان و هر چیزی  جهان از هشیاری به وجود آمده و هشیاری، که نامحدود است، اساس و بنیان جوهره  •

 است که در آن است.

مان و این باور که ما افرادی جدا از هم هستیم بچسبیم، جهان به صلح و آرامش  تا وقتی که به باورهای  •

 کنند.ایجاد می  نخواهد رسید. میلیاردها نفس همواره نزاع 

رهایی شما از هر درد و رنجی به آرامش و صلح جهان بستگی ندارد، بلکه به این بستگی دارد که بدانید  •

 اید، و آنگاه خود را به عنوان یک و تنها هستی نامحدود تجربه کنید.خود را با شخص بودن اشتباه گرفته 

دهد همانطور هست باشد، زیرا  چیز اجازه می   گوید. آگاهی به همه می   "بله"آگاهی کاملاً به همه چیز   •

 خودش است. –   استچه در آن است آگاهی جهان و هر آن 

 مهم نیست اوضاع جهان چگونه به نظر برسد، همیشه و همیشه همه چیز خوب است.  •

 

 

 


