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 گفتارپیش
 

ی تا تان دخالت دارد، از جمله در طرز فکر، احساس، طرز عمل و شیوهکارهایمغز شما در تمام 

گیرید. تان با سایر مردم. این عضو مرکز شخصیت، هوش و تمام تصمیماتی است که شما میکردن

سال، نشان  20ها هزار بیمار در سراسر دنیا به مدت بیش از ی تصویربرداری من از مغز دهتجربه

کنید و وقتی مغز دچار مشکل شود، شما مغز درست کار کند، شما درست کار می دهد که وقتیمی

 تان دچار مشکل خواهید شد. هم به احتمال زیاد در زندگی

تر، ثروتمندتر و داناتر خواهید بود و تصمیمات تر، سالمحالتر باشد، شما خوشاگر مغزتان سالم

تری داشته تر شوید و عمر طولانیکند موفقها به شما کمک میتری خواهید گرفت و ایندرست

ی سر و یا ترومای عاطفی مثلاً در اثر آسیب به ناحیه –باشید. اگر به هر دلیلی مغزتان سالم نباشد 

 تر خواهید بود. سوادتر و ناموفقتر، بیمارتر، فقیرتر، کمغمگین –

اند که رساند، اما محققین نشان دادهتواند به مغز آسیب بتوان درک کرد که تروما میبه آسانی می

 تواند بر مغز اثر منفی داشته باشد.ریزی نامناسب در گذشته نیز میتفکر منفی و برنامه

داد. این فشار و ترس دائمی باعث شد من برای مثال، برادر بزرگم در بچگی، خیلی من را هُل می

اضطراب باشد و همیشه گارد بگیرم؛ ام مملو از تری داشته باشم، الگوهای فکریی بیشدلهره

دانستم چه موقع قرار است اتفاق بدی بیفتد. این ترس باعث شد مرکز ترس مغز من وقت نمیهیچ

 که در مراحل بعدی زندگی این مشکل را حل کردم. بیش از حد فعالیت کند، تا این
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خواهد کرد که هم شما را راهنمایی  ترک عادت خود بودنهمکارم دکتر جو دیسپنزا در کتاب 

افزار و هم نرم افزار مغزتان را بهینه کنید تا بتوانید به حالت ذهنی جدیدی دست پیدا کنید.  سخت

زند، درست چنان با مهربانی و دانایی حرف میآستوار است و او همکتاب جدید وی بر شواهد علمی

 کمال ذهنتاب اولش و در ک !?What the BLEEP do we knowطور که در فیلم معروف همان

 زد. حرف می

هر چند از نظر من، مغز مانند کامپیوتری است که هم سخت افزار دارد و هم نرم افزار، اما سخت 

ریزی و تغییر شکل دائمی که در افزار )کارکرد فیزیکی واقعی مغز( از نرم افزار و یا همان برنامه

 تأثیر شگرفی بر هم دارند.پیوندد، جدا نیست. این دو کل زندگی ما به وقوع می

کنیم که این هایی سر میایم و هر روز را با زخمتر ما به نوعی در زندگی خود دچار تروما شدهبیش

اند، هایی که به بخشی از ساختار مغز بدل شدهتروما بر جا گذاشته است. پاک کردن این تجربه

سالم مغزی، مثل رژیم مناسب و ورزش و العاده شفابخش باشد. البته انجام تفریحات تواند فوقمی

رساندن برخی مواد خاص به مغز برای فعالیت صحیح آن کاملاً ضروری است. اما افکار لحظه به 

گذارد.... البته ممکن است به ضرر شما هم عمل ی شما اثر شفابخش قدرتمندی روی مغز میلحظه

کند که در مغز رسوب صدق می کنند. عین همین جمله در مورد آن دسته از تجربیات گذشته

 کنند.می

مخفف  SPECTنام دارد. «  SPECTتصویربرداری مغزی »روش تحقیق ما در کلینیک اِیمن 

توموگرافی کامپیوتری انتشار تک فوتونه است؛ در این روش جریان خون و الگوهای فعالیت بررسی 
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ا در این دو روش آناتومی مغز شود. این تکنیک با سی تی اسکن و ام آر آی تفاوت دارد، زیرمی

 70000کند. بررسی بیش از عملکرد مغز را بررسی می SPECTگیرد، اما مورد بررسی قرار می

 های مهمی در مورد مغز داده است، از جمله:به ما درس SPECTاسکن 

 تواند زندگی افراد را خراب کند؛آسیب مغزی می 

 هایالکل خوراکی سالمی نیست و اغلب در اسکن SPECT های قابل توجهی را نشان آسیب

 دهد؛می

 کنند، مانند برخی از داروهای هایی که افراد به صورت روزمره مصرف میتعدادی از دارو

 رایج ضد دلهره، برای مغز مضر هستند؛ و

 ای داشته باشد، شروع که فرد هر گونه نشانهها قبل از اینهایی مانند آلزایمر، دههبیماری

 شوند.می

تری به مغز اند که ما به عنوان جامعه باید احترام و عشق بیشبه ما نشان داده SPECTهای سکنا

های تماسی مانند فوتبال و هاکی را مان اجازه دهیم ورزشهاینشان دهیم و خوب نیست به بچه

لاً با توانند عمام، این است که افراد میهایی که من آموختهترین درسبازی کنند. یکی از جالب

ای مانند های مراقبههای سالم مغزی مانند اصلاح باورهای منفی و استفاده از فرآیندانجام عادت

 ی خود را عوض کنند. فرآیندهای مورد نظر دکتر دیسپنزا، مغز خود را تغییر دهند و زندگی روزمره

که دکتر دیسپنزا ای هایی که ما منتشر کردیم، معلوم شد که فعالیت مراقبهدر یکی از پژوهش

ترین میزان تفکر تواند جریان خون را در قشر پیش پیشانی افزایش دهد؛ بیشکند، میاش میتوصیه
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ی روزانه، قشر پیش پیشانی تقویت شده دهد. بعد از هشت هفته مراقبهانسان در همین بخش رخ می

 و بهبود مغز وجود دارد.های زیادی برای ترمیم ها هم بهتر شده بود. راهی سوژهبود و حافظه

دچار شوید و دنبال مغز بهتری باشید. « حسادت مغزی»امیدوارم که شما نیز مانند من به 

تجویز  1991که در سال تصویربرداری تمام زندگی من را عوض کرده است. کمی بعد از این

 37زمان را شروع کردم، تصمیم گرفتم به مغز خودم هم نگاهی بیندازم. آن  SPECTهای اسکن

های مغزی ی سمی و نامهوارش را دیدم، فهمیدم سالم نیست و من عادتسال داشتم. وقتی قیافه

نوشیدم که گویی قدر میی رژیمی را آنخوردم، نوشابهناسالم زیادی دارم. من خیلی فست فود می

ای را خوابیدم و دردهای بررسی نشدهام است، هر شب بین چهار تا پنج ساعت میدوست صمیمی

کیلو اضافه  12کردم و کردم، احساس استرس مزمن میاز گذشته به همراه داشتم. من ورزش نمی

 رساند... و این آسیب کمی هم نبود.دانستم داشت به من آسیب میچه نمیوزن داشتم. آن

شده تر رسد. مغز من عملاً جوانسال قبل به نظر می 20تر از تر و جواناسکن اخیرم بسیار سالم

تان را جزم کنید که از آن به مغز شما هم به همین میزان تغییرپذیر است، البته اگر عزم –است 

ام را دیدم، خواستم که مغزم را بهتر کنم. که اسکن اولیصورت مناسب مراقبت کنید. بعد از این

 این کتاب به مغز شما هم کمک خواهد کرد که بهترین باشد. 

 ی من لذت ببرید. آن به اندازهامیدوارم که از خواندن 

 تان تغییر خواهد کرد.مغزتان را تغییر دهید، زندگیی دنیل جی. ایمن، نویسنده
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 مقدمه

 عادت خود بودن است ،توانید ترک کنیدترین عادتی که میبزرگ

رم باند، پی میکنم که در رابطه با ایجاد زندگی مطلوب نوشته شدههایی فکر میوقتی به تمام کتاب

 –که بسیاری از ما هنوز دنبال رویکردهایی هستیم که بر شواهد علمی صحیح استوار باشند 

و  –هایی که واقعاً جواب دهند. اما تحقیقات جدید در رابطه با مغز و بدن، ذهن و آگاهی روش

تری در راستای حرکت به های گستردهحاکی از امکان –جهش کوانتومی در درک ما از فیزیک 

 دانیم قابلیت واقعی ماست. ن چیزی است که ذاتاً میسمت آ

چنین به عنوان ی کلینیک تلفیقی سلامتی و هممن به عنوان متخصص کایروپراکتیک و دارنده

ام های عصب شناسی، عملکرد مغز، زیست شناسی و شیمی مغز، افتخار این را داشتهمدرس در حوزه

های مذکور، نه فقط به لطف مطالعه در حوزه –شم که در خط مقدم این تحقیقات قرار داشته با

چنین به خاطر بررسی اثرات این علم جدید و کاربرد آن در رابطه با افراد عادی مانند من بلکه هم

 پیوندند.های این علم جدید به واقعیت میکنم امکانای است که حس میو شما. این همان لحظه

ام که در سلامتی و کیفیت زندگی افرادی مشاهده کردهدر نتیجه، من تغییرات قابل توجهی را 

ی ام که با مجموعهدهند. طی چند سال گذشته، من فرصت این را پیدا کردهشان را تغییر میذهن

اند، مشکلاتی که کشنده و یا لاعلاج افرادی مصاحبه کنیم که بر مشکلات شدید سلامتی غلبه کرده

 شوند. تلقی می« خودیبهبود خودبه»لم پزشکی، این کشفیات شوند. بر حسب مدل کنونی عتلقی می
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ی سفرهای درونی این افراد، بر من معلوم گشت که در این بین جزء اما پس از بررسی گسترده

خودی نیستند. قدرها هم خودبهقدرتمندی از ذهن دخالت دارد... و تغییرات فیزیکی این افراد آن

ژنتیک ی تصویربرداری از مغز، نوروپلاستی، اپیمن در حوزه این کشف باعث شد تحصیلات تکمیلی

ایمنولوژی ادامه پیدا کند. من پی بردم که در مغز و بدن این افراد بایستی اتفاقی -نورو-و سایکو

خواهم برخی از چیزهایی را که در بیفتد که بتوان آن را شناسایی و تکرار کرد. در این کتاب می

به شما نشان دهم و توضیح دهم که ذهن و ماده چه ارتباطی با هم دارند،  ام،این مسیر یاد گرفته

 توان این اصول را نه تنها به بدن خود، بلکه به هر بعدی از زندگی اعمال کرد.چطور می

 از دانستن فراتر بروید... و چگونگی را یاد بگیرید

ای ت صادقانه و صمیمانهدرخواس کمال ذهن: علم تغییر ذهنبسیاری از خوانندگان کتاب اولم 

من واقعاً »داشتند )البته در کنار موجی از بازخوردهای مثبت(، مثلاً شخصی برایم نوشته بود: 

ام. مطالب علمی زیادی داشت و بسیار جامع و تان را دوست داشتم؛ آن را دو بار خواندهکتاب

 «به ذهنم کمال ببخشم؟ شود به من بگویید چگونه انجامش دهم؟ چطوربخش بود، اما میالهام

های عملی شروع کرده که همه ی کارگاهی را در مورد گامدر پاسخ به او من تدریس یک مجموعه

شوند. توانند برای تغییر در تمام سطوح ذهن و بدن بردارند؛ تغییراتی که منجر به نتایج پایدار میمی

های ذهنی یا عاطفی اند، زخمه پیدا کردهام که شفای غیرقابل توجیکرده در نتیجه افرادی را مشاهده

های جدیدی ایجاد اند، فرصتهای ظاهراً ناممکن را برطرف کردهاند، دشواریقدیمی را رها کرده
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اند. )در همین صفحات با برخی از این افراد آشنا خواهید العاده را تجربه کردهاند و ثروت فوقکرده

 شد.(

ندارد کتاب اولم را بخواند. اما اگر کتابم را دیده باشید، من  برای درک مطالب این کتاب، لزومی

ام. هدف نوشته کمال ذهنی کتاب راهنمای عملی برای را به منزله ترک عادت خود بودنکتاب 

قلبی من این است که این کتاب جدید را ساده و آسان بنویسم. اما گاهی مجبورم چیزهای علمی 

اش را دارم. هدفم این است که اشند بر مفهومی که قصد توسعهای بهم به شما بگویم تا مقدمه

ی تغییر را درک ای از تحول شخصی را ایجاد کنم تا به شما کمک کند شیوهمدل واقع گرایانه

 کنید. 

ی من برای رمزگشایی تلاش صادقانه –های من است محصول یکی از علاقه ترک عادت خود بودن

بتواند درک کند که ما تمام چیزهای مورد نیاز برای ایجاد تغییر از عرفان به طوری که هر کسی 

اکتفا « دانستن»ای هستیم که دیگر فقط به مان داریم. اکنون در زمانهدر زندگی را دم دست

توانیم مفاهیم در حال ظهور علمی و دانش چطور می« بدانیم چگونه.»خواهیم کنیم، بلکه مینمی

سازی کنیم؟ یجاد یک زندگانی غنی به کار برده و برای خود شخصیقدیمی را برای موفقیت در ا

های آن چیزی را به هم وصل کنیم که علم در مورد ماهیت واقعیت وقتی من و شما توانستیم نقطه

گاه ی خود به کار بندیم، آنکند و وقتی به خود اجازه دادیم این اصول را در وجود روزمرهکشف می

 شود و هم دانشمند.خود هم عارف می هر یک از ما در زندگی
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ی آزمایش بگذارید و آموزید، به بوتهچه را در این کتاب میکنم که آنلذا شما را دعوت می

طرفانه نتایج را بررسی کنید. منظورم این است که اگر تلاش کنید تا دنیای درونی افکار و بی

دهد تا نشان دهد که ذهن شما رد میاحساسات خود را تغییر دهید، محیط بیرونی به شما بازخو

 تان تأثیر گذاشته است. چه دلیل دیگری برای این کار لازم دارید؟«بیرون»روی دنیای 

اگر اطلاعات فکری آموخته شده را یک فلسفه در نظر بگیرید و سپس این دانش را با به کارگیری 

گاه به مرور از فیلسوف د، آنشوید( وارد زندگی خود کنیمکرر آن )تا زمانی که بر آن مسلط می

کار و سپس به استاد تبدیل خواهید شد. هشیار باشید... شواهد علمی معتبری وجود دارد  به تازه

 که این کار ممکن است.

تان را باز کنید تا بتوانیم مفاهیم مورد نظر من در کتاب را خواهم که ذهندر همین ابتدا از شما می

در غیر این  –ین اطلاعات برای این است که شما با آن کاری بکنید قدم به قدم بسازیم. تمام ا

خورد. اگر بتوانیم ذهن خود را به سوی واقعیت امور بگشایید صورت، فقط به درد بحث سر شام می

اید( دور بیندازید، ها عادت کردهبندی واقعیت، به آنی خود را )که در قالبو باورهای شرطی شده

 تان را خواهید دید. این آرزوی من است برای شما. گاه نتایج تلاشآن

هرگز نباید منتظر باشیم تا علم به ما اجازه دهد که کارهای غیررایج را انجام دهیم؛ اگر این کار 

قدر شجاع باشیم که در زندگی خود ایم. باید آنرا بکنیم، در واقع علم را به نوعی دین تبدیل کرده

انجام دهیم و مکرر هم انجامش دهیم. وقتی این « بیرون جعبه بود»رمان چه را به نظتأمل کنیم، آن

 کنیم.کار را بکنیم، داریم به سمت سطح بالاتری از قدرت شخصی حرکت می
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مان بیندازیم. شاید متوجه شویم آید که نگاهی ژرف به باورهایقدرت حقیقی زمانی به دست می

ها و حتی نگ، جامعه، پرورش، خانواده، رسانهسازی دین، فرهکه این باورها ریشه در شرطی

های که باورها به خاطر تجربیات حسی زندگی کنونی خودمان و نیز نسلمان دارد )یعنی اینهایژن

های قدیمی را بر حسب پارادایم جدیدی قبل در درون ما حک شده است(. سپس این ایده

 د. تر به دردمان خواهد خورسنجیم، پارادایمی که بیشمی

شویم گشایند، ما تبدیل میشود. همین که افراد چشم به یک واقعیت جدید میزمانه دارد عوض می

های کنونی ما از واقعیت در حال فروپاشی ها و مدلبه بخشی از یک دریای بزرگ تغییر. سیستم

علم،  های ما از سیاست، اقتصاد، دین،هستند و وقت آن است که چیز جدیدی ظهور پیدا کند. مدل

 دهند. ی متفاوتی را نسبت به پنج سال گذشته نشان میپرورش، پزشکی و روابط ما با محیط منظره

کمال طور که در کتاب رسد. اما همانرها کردن امور کهنه و پذیرش امور جدید آسان به نظر می

ا نهادینه شده زیستی م« خود»ایم در چه ما یاد گرفته و تجربه کردهگفتم، بخش زیادی از آن ذهن

چه امروز درست است، دانیم که آنچنین میاست و ما آن را مانند نوعی لباس به تن داریم. اما هم

های جامد را به پرسش طور که درک اتم به عنوان گویشاید فردا درست نباشد. درست همان

 ها و باورهاست. ای از ایدهایم، واقعیت و تعامل ما با آن نیز دنبالهگرفته

ایم و گام دانیم که ترک گفتن یک زندگی آشنا که از کودکی به آن عادت کردهچنین میهم

گذاشتن در یک چیز جدید، درست مانند این است که یک ماهی خلاف جریان آب شنا کند: این 

خواهد و راستش را بخواهید اصلاً راحت نیست. علاوه بر آن تمسخر، به حاشیه راندن، کار تلاش می
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اند، در این دانند چنگ زدهکنند میچه فکر میت و بدنام سازی از طرف کسانی که به آنمخالف

 مسیر به انتظار ما نشسته است. 

تواند با استفاده از حواسش آن را حس کند، اما در چه کسی حاضر است به خاطر مفهومی که نمی

اریخ چند بار افرادی که ذهنش زنده است، با این همه عداوت و دشمنی رویارو شود؟ در طول ت

شدند، با استفاده از امور استثنائی به عنوان نابغه، قدیس و یا استاد ظهور دیوانه و احمق خوانده می

 اند؟پیدا کرده

 آیا شما جرأت دارید اصیل باشید؟

 حالا شروع کنیم...
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 بخش اول

 دانش شما
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 شمای کوانتومی: اولفصل 
 

بتدا دنیا را به ماده و اندیشه و سپس به ماده و انرژی تقسیم کردند. هر عضو از دانان قدیم افیزیک

طور نیست! به هر تقدیر، این شد... اما اینهای دوتایی کاملاً مجزا از دیگری تلقی میاین گروه

که واقعیت در اساس از پیش تعیین این –بینی ما را شکل داده است ی ذهن/ماده تمام جهاندوگانه

 توانند تغییر چندانی ایجاد کنند، حال چه برسد به افکارشان. شان نمیه است و مردم با کارهایشد

ما بخشی از یک میدان وسیع و نامرئی انرژی هستیم که تمام –بپردازیم به درک کنونی خودمان 

دهد. درست شود و به افکار و احساسات ما واکنش نشان میهای ممکن را شامل میواقعیت

خواهیم همین پردازند، ما نیز میی بین اندیشه و ماده میطور که دانشمندان امروزی به رابطههمان

توانم از ذهنم برای ایجاد واقعیت آیا میپرسیم، کار را در زندگی خود انجام دهیم. و لذا از خود می

گیرم و به کار برم طور است، آیا این کار مهارتی است که بتوانم یاد ب اگر این خودم استفاده کنم؟

 خواهم تبدیل شوم و زندگی مطلوب خودم را ایجاد کنم؟تا به کسی که می

مان هیچ یک از ما کامل نیست. خواه بخواهیم در خود فیزیکی –بیایید با واقعیت روبرو شویم 

واهیم خی ما میل یکسانی داریم: ما میمان، همهتغییری ایجاد کنیم و خواه در خود عاطفی و یا معنوی

توانیم باشیم. کنیم و معتقدیم میاز آن کسی زندگی کنیم که فکر می ایده آلیی به عنوان نسخه

کنیم، فقط این گوشت اضافه را در مان نگاه مییهای پهلوایستیم و به چربیوقتی جلوی آینه می
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تر و یا متناسب ی لاغرتر وچنین بر حسب حال و هوای آن روزمان، نسخهبینیم، بلکه همآینه نمی

 بینیم. کدام یک از تصاویر ما واقعی است؟تری از خودمان را میتر و چهارشانهی چاقنسخه

برای تبدیل شدن به یک  در طول روز مان راهایکشیم و تلاشخواب دراز میها در تختوقتی شب

اش داد که سر بچه بینیمکنیم، فقط پدر و مادری را نمیتر مرور میتر و آرامشخص قابل تحمل

ی مهربان را تصور دهد، بلکه یا یک فرشتهزند که چرا یک درخواست ساده را هم انجام نمیمی

کنیم که کنیم که قربانی واقع شده و صبرش طاق شده است و یا یک غول ترسناک را تصور میمی

 کند. کدام یک از این تصاویر واقعی است؟عزت نفس کودک را نابود می

نهایتی های افراطی، بلکه طیف بیو نه فقط این نمونه –ها واقعی هستند ی آنین است که: همهپاسخ ا

های که بهتر بفهمید چرا هیچ یک از نسخهاز تصاویر؛ از مثبت تا منفی. چطور ممکن است؟ برای این

نیادین واقعیت تان را از ماهیت بتر از بقیه نیست، مجبورم درک قدیمیتر یا غیرواقعیخودتان واقعی

 ی دیگری را به جای آن بنشانم. و نسخه بشکنم

دانم: به احتمال زیاد رسد و از برخی جهات واقعاً کار بزرگی است، اما میاین کار بزرگی به نظر می

تان برای ایجاد هر گونه تغییر های قبلیاید که تلاشبه این دلیل به سمت این کتاب کشیده شده

کردید هایی که تصور میبه حد آرمان –تغییر فیزیکی، عاطفی یا معنوی  –ن تاپایدار در زندگی

ها ناکام مانده است، بیش از هر چیز دیگری )از جمله تصور که چرا این تلاشاست. و این نرسیده

شود که چرا فقدان اراده، زمان، شجاعت و یا تخیل( به باور شما در رابطه با این مسئله مربوط می

 گونه است.ن اینتازندگی
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ما همیشه برای تغییر، باید درک جدیدی از خودمان و دنیا پیدا کنیم، طوری که بتوانیم دانش جدید 

 های جدیدی داشته باشیم. را پذیرا باشیم و تجربه

 خواندن این کتاب همین کار را برای شما انجام خواهد داد.

اید و به این نتیجه رسید که: شما نتوانسته یابی کردتوان پیگیری و ریشههای گذشته را میکاستی

توانند واقعیت شما قدر بزرگی دارند که میافکارتان پیامدهای آنبا این حقیقت زندگی کنید که 

 را بسازند.

های توانیم مزایای تلاشی ما میایم؛ همهواقعیت این است که ما همه مورد لطف قرار گرفته

توانیم مان رضایت دهیم؛ می. لازم نیست به واقعیت کنونیی خودمان را برداشت کنیمسازنده

اش را داریم، چون خوب یا بد، ی ما تواناییواقعیت جدیدی ایجاد کنیم، هر موقع که بخواهیم. همه

 مان تأثیر دارند.افکار ما بر زندگی

ه دل به این جمله تر افراد واقعاً از تکنم که بیشاید، اما فکر نمیمطمئنم که قبلاً این را شنیده

پذیرفتیم که افکارمان تأثیر ملموسی در اعتقادی داشته باشند. اگر ما واقعاً این مفهوم را می

خواهیم تجربه کنیم، کردیم که هرگز به فکری که نمیکند، آیا تلاش نمیمان ایجاد میزندگی

مان ائماً درگیر مشکلاتکه دکردیم به جای اینمان شود؟ و آیا تلاش نمیاجازه ندهیم وارد ذهن

 خواهیم؟باشیم، روی آن چیزی تمرکز کنیم که واقعاً می
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دانستید که این اصل درست است، آیا ممکن بود که حتی یک روز به این فکر کنید: اگر واقعاً می

 تان از دست بدهید؟را هم عمداً در مسیر ایجاد تقدیر مطلوب

 د ماهیت واقعیت تغییر دهیدتان را در موربرای تغییر زندگی، باورهای

ی عملکرد دنیا تغییر دهد، شما را متقاعد امیدوارم این کتاب بتواند دیدگاه شما را در مورد شیوه

کنید قدرت دارید و باعث شود شما این نکته را درک کنید که چه فکر میکند که بیش از آن

 تان دارند. افکار و باورهای شما تأثیر ژرفی بر دنیای

 تان تغییر دهید، هر تغییری در زندگیتان را نسبت به واقعیت کنونیقعی که نتوانید نگرشتا مو

شما شانسی و موقتی خواهد بود. شما باید تفکرتان را در مورد دلیل رخ دادن چیزها تغییر دهید تا 

به سمت تفسیر تان را بتوانید نتایج پایدار و مطلوب را ایجاد کنید. برای این منظور، باید درهای ذهن

 چه واقعی و حقیقی است بگشایید.جدیدی از آن

که به شما کمک کنم وارد این حالت اندیشه شوید و بتوانید زندگی مورد نظر خودتان را برای این

ایجاد کنید، باید ابتدا کمی کیهان شناسی کار کنیم )کیهان شناسی یعنی بررسی ساختار و دینامیک 

را به صورت سطحی « مقدمات ماهیت واقعیت»صرفاً قصد داریم  – کیهان(. اما نگران نباشید

ها برای این است که )بالاجبار به صورت مختصر و ساده( این مسئله را بررسی کرده. تمام این

 تان را رقم بزنند. توانند سرنوشتتوضیح دهم که افکار شما چگونه می
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هایی که به دگی شما برای ترک ایدهاین فصل ممکن است فقط آزمونی باشد برای محک زدن آما

هاست در سطح خودآگاه و ناخودآگاه شما قرار اند و سالریزی شدهنوعی در درون شما برنامه

 تان ایجاد شود.دارند. آماده باشید که تغییر بنیادینی در درک

هد کرد. در واقع همین که این نگرش جدید را پذیرا شدید، ساختار شما به عنوان انسان تغییر خوا

 امیدوارم در پایان، دیگر همان کسی نباشید که در آغاز بودید.

خواهم بدانید که کاملاً با شما همدرد روشن است که قصد دارم شما را به چالش بکشم، اما می

کردم صحیح است رها کنم و به سمت ناشناخته چه را فکر میام آنهستم، چون من هم مجبور شده

تر بتوانید در این طرز فکر جدید در مورد دنیا وارد شوید، ابتدا که راحتقدم بگذارم. برای این

بینی ما چگونه در اثر این باور ابتدایی شکل گرفته است که ذهن و ماده اجازه دهید ببینیم که جهان

 ی جداگانه هستند.دو مقوله

 ماده همیشه، ذهن هرگز؟

 ذهن همیشه، ماده هرگز؟

، "دنیای درونی و اندیشه"و  "نیای بیرونی و فیزیکی امور قابل مشاهدهد"های بین وصل کردن نقطه

همیشه برای دانشمندان و فلاسفه چالش بزرگی بوده است. برای بسیاری از ما حتی امروزه نیز ذهن 

که به احتمال زیاد قبول داریم که دنیای ای بر دنیای مادی ندارد. با اینتأثیر چندان قابل مشاهده

گذارد، اما چطور ممکن است که ذهن ما کند که بر ذهن ما تأثیر میهای ایجاد میماده پیامد
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رسند... گونه تغییر فیزیکی در اشیای مادی زندگی ما ایجاد کند؟ ذهن و ماده جدا به نظر میهیچ

 مان را نسبت به وجود اشیای فیزیکی تغییر دهیم.که درکالبته مگر این

یابی این تغییرات لازم نیست خیلی به عقب است و برای ریشه خب، تغییرات زیادی ایجاد شده

خوانند، بشریت بر این باور بود که ماهیت دانان دوران مدرن میچه تاریختر آنبرگردیم. در بیش

دان قرن هفدهم بینی و قابل توجیه است. رنه دکارت فیلسوف و ریاضیکیهان منظم و لذا قابل پیش

ها ترشان هنوز هم در ریاضیات و سایر حوزهفاهیم زیادی ابداع کرد که بیشرا در نظر بگیرید؛ او م

(. اما حالا که به گذشته نگاه "اندیشم، پس هستممی"اید که شنیدهاین جمله را مطرح هستند )حتماً 

تر ضرر داشته است تا فایده. دکارت طرفدار مدل ریاضیاتی کیهان بود کنیم، نظریات وی بیشمی

 بینی است. گفت کیهان تحت کنترل قوانین قابل پیشکه می دیدگاهی –

قدر متغیرهای ذهن انسان آن –ی بشری چالشی واقعی در پیش داشت دکارت در رابطه با اندیشه

توانست درکش را از جا که او نمیگرفت. از آنزیادی داشت که خوب در این قوانین جای نمی

وحدت دهد و در عین حال مجبور بود حضور هر دو را دنیای فیزیکی با درک خود از ذهن بشر 

توجیه کند، به نوعی بازی کثیف ذهنی روی آورد )من باب مزاح(. او گفت که ذهن تابع قوانین 

گیرد. های کاوش علمی قرار میدنیای عینی و فیزیکی نیست و لذا به طور کامل در خارج از محدوده

که حال آن –گرفت )ماده همیشه، ذهن هرگز( ی میی صلاحیت علم جای ماده در حوزهمطالعه

 شود )ذهن همیشه، ماده هرگز(.ی آن به دین واگذار میذهن ابزار خداست و لذا مطالعه
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گذاری کرد که بین مفاهیم ذهن و ماده نوعی دوگانگی قائل دکارت اساساً نظام عقیدتی را بنیان

 ل از ماهیت واقعیت باقی ماند.وورد قببود. به مدت چند قرن، این تقسیم به عنوان درک م

چه به تثبیت عقاید دکارت کمک کرد، آزمایشات و نظریات سِر اسحاق نیوتن بود. این آن

دان و دانشمند انگلیسی نه تنها به این مفهوم قوام بخشید که کیهان نوعی ماشین است، بلکه ریاضی

مند عملکرد های قانونتوانست شیوهسان میها انچنین مجموعه قوانینی ارائه کرد که بر طبق آنهم

 بینی کند.دنیای فیزیکی را تعیین، محاسبه و پیش

شود. برای مثال، انرژی مطابق مدل فیزیک کلاسیک نیوتن، همه چیز در دنیا مادی در نظر گرفته می

طور همان شد به عنوان نیرویی برای حرکت دادن و تغییر حالت فیزیکی ماده در نظر گرفت. امارا می

که خواهید دید، انرژی بسیار فراتر از نیروی بیرونی وارد شده بر اشیای مادی است. انرژی تار و 

 دهد.پود تمام چیزهای مادی است و به ذهن واکنش نشان می

کارهای دکارت و نیوتن ذهنیتی را قوام بخشید که بر اساس آن اگر واقعیت بر حسب اصول 

شریت تأثیر چندانی بر نتایج ندارد. تمام واقعیت از پیش تعیین شده گاه بمکانیکی عمل کند، آن

بود. با توجه به این نقطه نظر، تعجبی ندارد که انسان با این ایده درگیر بود که آیا عملش اهمیتی 

ی آزاد نقشی در طرح هم دارد، حال بگذریم از این مفهوم که آیا افکارشان ارزشی دارد و یا اراده

کند یا خیر. آیا بسیاری از ما همین امروز هم )به صورت خودآگاه یا ناخودآگاه( یفا میبزرگ دنیا ا

 ها چیزی نیستیم جز یک عده قربانی؟کنیم که ما انسانمطابق این پیش فرض کار نمی
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های دکارت و نیوتن نیازمند ها دوام پیدا کردند، رد کردن ایدهکه این باورها قرننظر به این

 نقلابی بود.ای ااندیشه

 بلکه دنیا را تکان داد –فقط قایق را تکان نداد انیشتین: 

کشف را  2e=mcی معروف خودش یعنی سال بعد از نیوتن، آلبرت انیشتین معادله 200حدود 

انرژی و ماده به صورت بنیادین با هم ارتباط دارند به طوری که این  دهدکرد؛ فرمولی که نشان می

های او نشان داد که ماده و انرژی کاملاً به جای هم قابل استفاده هستند. دو یک چیز هستند. کار

این مسئله در تقابل مستقیم با نیوتن و دکارت قرار دارد و درک جدیدی از عملکرد کیهان به ما 

 داد.

اد؛ واقعیت تغییر نداد. اما بنیاد این تغییر را نه انیشتین به تنهایی دیدگاه قبلی ما را نسبت به ماهیتِ

ی ما منتهی شد. نظریات او شروع کاوش بنیادی که در نهایت به فروریزی دیدگاه محدود و شکننده

کند )مثلاً ی نور بود. دانشمندان ملاحظه کردند که نور گاهی مانند موج عمل میکنندهرفتار گیج

ور هم موج کند. چطور ممکن است نشود( و گاهی نیز مانند ذره عمل میوقتی در یک گوشه خم می

توانست یک پدیده تنها می –باشد و هم ذره؟ مطابق دیدگاه دکارت و نیوتن این امر ممکن نبود 

 یکی از این دو باشد. 

ترین سطح خود دچار خطا بوده است: در ایی دکارتی در پایهبه زودی روشن شد که مدل دوگانه

سازند(. ها را میکه اتم –ترون و غیره الکترون، پروتون، نو –سطح زیراتمی. )زیراتمی یعنی اجزایی
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ها )انرژی( هستند و هم سازند هم موجهایی که دنیای ظاهراً فیزیکی ما را میترین مؤلفهبنیادین

ی فیزیکی( و این بستگی به ذهن ناظر دارد )به این موضوع باز خواهیم گشت(. برای ذرات )ماده

 کردیم. ه ریزترین اجزای آن نگاه میکند، باید بکه دنیا چگونه کار میدرک این

ای به نام فیزیک ی جدیدی از علم متولد شد، حوزهی این آزمایشات خاص، حوزهلذا در نتیجه

 کوانتوم.

 ایم... نیستسفتی که ما رویش ایستادهبه زمین 

و لذا  کنیمکردیم در آن زندگی میاین تغییر معادل تصور کاملاً جدیدی از دنیایی بود که فکر می

کردیم روی زمین سفت و سختی قرار دارد. پاهایی که فکر می –مان خالی شود باعث شد زیر پای

ی کردند اتم از یک هستهکه فیزیک کوانتوم وارد میدان شود، مردم فکر میچطور شد؟ قبل از این

است. به  تری در داخل یا اطرافش تشکیل شدهاهمیتتر و بینسبتاً سفت و سخت و اجزای کوچک

 ی سخت تشکیل شده است، مگر نه؟رسید اتم از مادهنظر می

 

 

 

 



  
 

21 

 

 اتم کلاسیک

 

 تر بر ماده است.ی کلاسیک نیوتنی اتم. تمرکز در این مدل بیشالف. نسخه 1شکل 

 

تر از فضای ها بیشآشکار کرد. اتماین به طور کامل، بر خلاف واقعیتی است که مدل کوانتومی

ی ها انرژی هستند. به این فکر کنید: هر چیز فیزیکی در زندگی شما مادهند؛ اتماخالی تشکیل شده

های انرژی یا الگوهای بسامدی اطلاعات هستند. تمام ماده ها میدانی اینبلکه همه –سخت نیست 

 )ماده(. « چیز»)انرژی( است تا « هیچ»تر بیش
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 اتم کوانتومی

 

درصد انرژی و  99.99999اتم با ابر الکترونی. اتم  ی کوانتومی جدید ازب. نسخه 1شکل 

 درصد ماده است. از نظر مادی اتم هیچ است. 0.00001
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 اتم کوانتومی واقعی

 

 

 

 

 

است، اما به طور بالقوه « هیچ»ترین مدل اتم است. اتم از نظر مادی گرایانهج. این واقع 1شکل 

 همه چیز است.

 

 تر قوانین متفاوتی دارنداشیای بزرگیک معمای دیگر: ذرات زیراتمی و 

اما این به تنهایی برای توضیح ماهیت واقعیت کافی نبود. انیشتین و دیگران معمای دیگری در پیش 

دانان به مشاهده رسید که ماده رفتار یکسانی داشته باشد. وقتی فیزیکهمیشه به نظر نمی –داشتند 

اجزای بنیادین اتم مانند د که در سطح زیراتمی و سنجش دنیای کوچک اتم پرداختند، متوجه شدن

 کنند.از قوانین فیزیک کلاسیک تبعیت نمی ،تراشیای بزرگ



  
 

24 

 

بینی، قابل تکرار و منسجم بود. ربط داشت، قابل پیش« بزرگ»رویدادهایی که به اشیای دنیای 

که به سر نای از آن درخت افتاد و به سمت مرکز زمین حرکت کرد تا ایوقتی آن سیب افسانه

ها به عنوان ذره رفتار غیرقابل گرفت. اما الکتروننیوتن خورد، جرم آن با نیروی ثابتی شتاب می

کنند و به سمت مرکز ی اتم تعامل میدهند. وقتی با هستهبینی و غیرمعمولی را از خود نشان میپیش

رسد که در وند و به نظر میشدهند، ظاهر و ناپدید میگیرند و از دست میروند، انرژی میآن می

 شوند.تمام فضا بدون توجه به مرزهای زمان و مکان پدیدار می

کند؟ چون ذرات زیراتمی آیا دنیای کوچک و دنیای بزرگ تحت قوانین بسیار متفاوتی عمل می

ها تحت یک قانون ی چیزهای طبیعت هستند، چطور ممکن است اینمانند الکترون خشت بنای همه

 دهند تحت قانون دیگری عمل کند؟چیزهایی که تشکیل میباشند و 

 از ماده به انرژی

های وابسته به انرژی مانند طول موج، اختلاف توانند ویژگیدر سطح الکترونی، دانشمندان می

قدر موقت قدر کوچک و وجودی آنآنگیری کنند، اما این ذرات جرمی پتانسیل و غیره را اندازه

 وجود ندارند. دارند که تقریباً 

های فیزیکی همین است که دنیای زیراتمی را منحصر به فرد کرده است. این دنیا نه فقط ویژگی

ی های انرژی را نیز دارد. در حقیقت، ماده در سطح زیر اتمی به عنوان یک پدیدهدارد، بلکه ویژگی

در سه بُعد ظاهر شده و  شود،قدر فرار است که پیوسته ناپدید و ظاهر میای وجود دارد. آنلحظه
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و از ذره )ماده( به موج  –ی کوانتومی، بیرون از مکان و زمان در حوزه –شود در هیچ ناپدید می

 روند؟شوند، کجا میشود. اما وقتی این ذرات ناپدید می)انرژی( و برعکس تبدیل می

 فروریزش تابع موج

 تواند هر جایی باشد                الکترون می  رسد                  چون ذره به نظر میالکترون هم

 

 شود           شود          الکترون ناپدید میالکترون دوباره به مثابه ذره ظاهر می

 

ی بعد، به د. الکترون به مثابه موجی از احتمال در یک لحظه وجود دارد و سپس در لحظه 1شکل 

شود و سپس دوباره در مکان دیگری ظاهر پدید میشود. سپس نای جامد ظاهر میمثابه ذره

 شود.می
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 دهدآفرینش واقعیت: انرژی به توجه فکورانه واکنش نشان می

دوباره آن مدل قدیمی ساختار اتم را در نظر بگیرید. آن زمان آیا ما بر این باور نبودیم که گردش 

توانستیم طور بود، می د؟ اگر اینها به دور هسته مانند گردش سیارات است به دور خورشیالکترون

وجه آن چیزی شان را مشخص کنیم مگر نه؟ پاسخ به نوعی مثبت است، اما دلیلش به هیچمکان

 کردیم.نیست که ما فکر می

ها را ی اتمدانان کوانتوم کشف کردند، این بود که شخصی که ذرات ریز سازندهچه فیزیکآن

گذارد. آزمایشات کوانتومی (، بر رفتار انرژی و ماده تأثیر میگیردکند )یا اندازه میمشاهده می

ها یا احتمالات در یک میدان نهایت از امکانی بیها همزمان در یک آرایهنشان داد که الکترون

ای روی مکانش تمرکز شود که بینندهنامرئی انرژی وجود دارند. اما هر الکترون تنها زمان ظاهر می

واقعیت یعنی همان مکان و  –تواند در واقعیت تجلی پیدا کند ر، یک ذره نمیکند. به عبارت دیگ

 که ما آن را مشاهده کنیم. مگر این –شناسیم زمان عادی که ما می

دانیم در آن نامند. میمی« اثر ناظر»و یا « فروریزش تابع موج»این پدیده را فیزیک کوانتومی 

ی خاصی در زمان و مکان وجود دارد که تمام کند، نقطهای که ناظر به الکترون نگاه میلحظه

ریزند. با این کشف ذهن و ماده دیگر لازم نبود احتمالات الکترون به یک رویداد فیزیکی فرو می

 .جدا در نظر گرفته شوند؛ این دو ارتباطی درونی با هم دارند
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انرژی به توجه  ،اتمی نام دارد؟ در سطح زیر« شمای کوانتومی»حالا فهمیدید چرا این فصل 

دهی شود. اگر یاد بگیرید اثر ناظر را جهتی شما واکنش نشان داده و تبدیل به ماده میفکورانه

تان چه فرو بریزید، زندگی دلخواه نهایت احتمال را به انتخاب خود در یک واقعیتکنید و امواج بی

 کنید؟ل میتان بهتر عمی زندگی مطلوبکند؟ آیا در مشاهدهتغییری می

 ممکن در انتظار ناظر نهایت واقعیتبی

به این مسئله فکر کنید: هر چیزی در دنیای فیزیکی از ذرات زیراتمی مانند الکترون تشکیل شده 

محض وجود دارند، در حالت موج  احتمال بالقوهشان وقتی به عنوان است. این ذرات بنا به ماهیت

« هیچ چیز»و « همه چیز»تند. این ذرات به صورت بالقوه قرار دارند و در حال مشاهده شدن نیس

که مشاهده شوند. لذا هر جا و هیچ جا وجود دارند تا این ها همهکه مشاهده شوند. آنهستند تا این

 محض وجود دارد.  احتمال بالقوهچیزی در واقعیت فیزیکی ما به مثابه 

ان ممکن وجود داشته باشند، ما به صورت نهایت مکتوانند همزمان در بیاگر ذرات زیراتمی می

. به عبارت دیگر، اگر بتوانید بر اساس هر یک خلق کنیمنهایت واقعیت ممکن را توانیم بیبالقوه می

شخصی خود یک رویداد آینده را تصور کنید، این واقعیت از قبل به مثابه یک امکان  آرزوهایاز 

اش کنید. اگر ذهن شما بتواند بر که شما مشاهدهی کوانتومی وجود دارد و منتظر است در حوزه

 توانید بر ظهور هر امکانی تأثیر بگذارد. ظهور یک الکترون تأثیر بگذارد، سپس از نظر تئوریک می
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شبخت که شما در آن سالم، پولدار و خوای وجود دارد  احتمال بالقوهمیدان کوانتومی در این یعنی 

 ای را که در فکر دارید، دارا هستید. های خود آرمانیها و قابلیتهستید و تمام کیفیت

تان به عنوان ناظر شده، خواهید توانست از ذهنتان بدهم که با توجه حساببا من بمانید تا نشان

سازماندهی کنید؛  دلخواهرا در یک رویداد فیزیکی   های زیراتمیاستفاده کنید تا تعداد زیادی موج

 ر زندگی شما خواهد بود.ای درویدادی که تجربه

مورد به قول نیوتن و  توان گفت آگاهی )در ایناگر تمام ماده از انرژی تشکیل شده باشد، می

قدر پیوند نزدیکی با هم دارند که یکی آن«( ماده»و انرژی )در مدل کوانتومی «( ذهن»دکارت 

گذارد، انرژی )ماده( تأثیر می هستند. ذهن و ماده کاملاً در هم تنیده هستند. آگاهی )ذهن( شما روی

قدر قدرت دارید که بر ماده تأثیر چون آگاهی شما انرژی است و انرژی آگاهی دارد. شما آن

ی حائز اندیشه ای هستید که آگاهی دارد. شما مادهترین سطح انرژیبگذارید، چون شما در ابتدایی

 هستید.

ی اطلاعات است دی، به هم پیوسته و یکپارچهدر مدل کوانتومی، دنیای فیزیکی نوعی میدان غیرما

که به صورت بالقوه همه چیز است، اما از نظر فیزیکی هیچ چیزی نیست. جهان کوانتومی منتظر 

یک ناظر آگاه است )من و شما( تا بیاید و با استفاده از ذهن و آگاهی )که خود انرژی هستند( روی 

 ی فیزیکی فرو بریزد. های انرژی را به مادهو امواج امکان ی بالقوه تأثیر بگذاردانرژی به مثابه ماده
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گیرید این مسئله برای درک شما از چگونگی اثرگذاری و تغییر زندگی ضروری است. وقتی یاد می

تان را تقویت کنید تا عمداً بر سرنوشت خود تأثیر بگذارید، ایهای مشاهدهکه چطور باید مهارت

ی آرمانی خودتان ی آرمانی زندگی خود قرار دارید، یعنی به نسخهدر مسیر حرکت به سمت نسخه

 شوید.تبدیل می

 ما در میدان کوانتوم با همه چیز در ارتباطیم

ما نیز مانند هر چیز دیگری در این کیهان، به نوعی با دریایی از اطلاعات در بعدی ورای مکان و 

ها تماس پیدا کنیم و زیکی لازم نیست با آنزمان در ارتباط هستیم. برای تأثیرپذیری از عناصر فی

ای از انرژی و اطلاعات است که با شده ها نزدیک شویم. بدن فیزیکی الگوهای بهینهیا حتی به آن

 برد.تمام چیزهای دیگر در این میدان کوانتومی در وحدت به سر می

کنید. در واقع تمام بره مییک الگوی انرژی یا امضای خاصی را مخا موجوداتی شما نیز مانند همه

چیزهای مادی همواره در حال تشعشع الگوهای خاصی از انرژی هستند و این انرژی حاوی اطلاعات 

های ذهنی در حال نوسان شما به صورت آگاهانه یا ناآگاهانه این امضا را لحظه به است. حالت

ا خودآگاهی هستید که از بدن دهد، زیرا شما فراتر از یک بدن فیزیکی هستید؛ شملحظه تغییر می

 کند.و مغز برای ابزار سطوح مختلفی از ذهن استفاده می

تنیدگی همتوان به ارتباط بین انسان و میدان کوانتوم داشت، از منظر مفهوم درنگاه دیگری که می

عی به است. در اساس، اگر دو ذره در ابتدا بتوانند به نوکوانتومی و یا پیوند غیرموضعی کوانتومی 
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هم وصل شوند، همواره فراتر از مکان و زمان به هم پیوسته خواهند ماند. در نتیجه، هر اتفاقی که 

برای یکی از این دو بیفتد، برای دیگری هم خواهد افتاد، حتی اگر از نظر فضایی از هم جدا باشند. 

نی در ورای مکان و مان به صورت ضمایم، همهجا که ما نیز از ذرات تشکیل شدهاین یعنی از آن

 ایم. کنیم، با خودمان کردهزمان با هم پیوند داریم. هر کاری که با دیگران می

 به این مسئله فکر کنید. اگر بتوانید این مفهوم را در ذهن خود وارد کنید، باید بپذیرید که

 ی محتمل وجود دارد،که در یک آینده« شمایی»

 اکنون وجود دارد،  یی در ارتباط است که«شما»از قبل با  

 در بُعدی ورای مکان و زمان.

 تان کاملاً عادی به نظر خواهد رسید. با من بمانید... تا پایان این کتاب، این ایده برای 

 حالت وجودی و یا حالت ذهنی ما:

 شوندوقتی ذهن و بدن یکی می

به یک معنا به کار  لطفاً توجه کنید: در سراسر این کتاب، ایجاد حالت وجودی و حالت ذهنی را

کند. ی تفکر و یا احساسات شما نوعی حالت وجودی ایجاد میتوان گفت شیوهبرم. برای مثال، میمی

کنم، بدن فیزیکی شما میاستفاده های حالت وجودی خواهم درک کنید که وقتی از واژهاز شما می
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بسیاری از افراد در حالتی وجود طور که بعداً خواهید دید، بخشی از این حالت است. در واقع همان

ی بدن و ، حالتی که در آن فرد تماماً تحت سلطه«تبدیل شده است»دارند که در آن بدن به ذهن 

زنم، منظورم این نیست که تنها احساسات آن قرار دارد. لذا وقتی در مورد اثرگذاری ناظر حرف می

گذارد. حالت وجودی شما )وقتی که ذهن میگذارد، بلکه بدن نیز بر آن تأثیر مغز بر ماده اثر می

 گذارد.و بدن یکی شوند( به عنوان ناظر بر دنیای بیرون اثر می

 کندی آزمایش را تولید میافکار + احساسات نتایج لوله

جا که کنیم. از آنارتباط برقرار می کوانتومی تر از طریق احساسات و افکارمان با میدانما بیش

های الکتریکی تولید شده در مغز را دانید، تکانهطور که میهمان –رژی هستند افکار ما خود ان

پس این افکار ابزار اصلی ما برای  –اندازه گرفت  EEGهایی مانند توان به راحتی توسط دستگاهمی

 ارسال سیگنال به این میدان هستند.

ل توجه را با شما در میان بگذارم خواهم یک تحقیق قابکه وارد عمق این مسئله شوم، میپیش از این

 گذارد.دهد افکار و احساسات ما چطور بر ماده اثر میکه نشان می

ها گلن راین دکترای زیست شناسی سلولی یک سری آزمایشات را برای بررسی توانایی شفادهنده

ها ند سلولجا که دی ان ای از سایر مواد مانهای زیستی طراحی کرد. از آندر تأثیرگذاری بر نظام

های ها بخواهد که لولههای کشت شده پایدارتر است، او تصمیم گرفت از شفادهندهیا باکتری

 ان ای را در دست بگیرند.  آزمایش حاوی دی
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این تحقیق در مرکز تخقیقات هارتمث در کالیفرنیا انجام شد. محققین این مرکز تحقیقات 

اند. قلب و موضوعات دیگر انجام داده-اسات، تعاملات مغزای در رابطه با فیزیولوژیِ احسالعادهفوق

اند. وقتی ما های قلبی پیدا کردههای عاطفی و ریتمها و افراد دیگر پیوند خاصی بین حالتآن

شود. اما احساسات مثبت )عشق مان نامنظم میاحساسات منفی داریم )مثل خشم و ترس(، ریتم قلب

کند که محققین آن را انسجام قلبی ایجاد می ار منظم و منسجمیو شادی برای مثال( الگوهای بسی

 نامند.می

ی استفاده از فنون در آزمایش دکتر راین، ابتدا گروهی متشکل از ده نفر بررسی شدند که در زمینه

ها از این فنون برای تولید احساسات قوی و والایی انسجام قلبی هارتمث آموزش دیده بودند. آن

های دی ان های حاوی نمونهکردند، سپس به مدت دو دقیقه ویالو ستایش استفاده میمانند عشق 

ها را تحلیل داشتند. وقتی این نمونهشدند، در دست نگه میای را که در آب دیونیزه نگهداری می

 کردند، هیچ تغییر معناداری از نظر آماری رخ نداده بود.

مین کار را تکرار کردند، اما به جای اکتفا به ایجاد گروه دوم شرکت کنندگان آموزش دیده نیز ه

ها همزمان قصد )یا فکری( را در راستای گشودن یا جمع احساسات مثبتی مانند عشق و ستایش، آن

 25های دی ان ای تا پروراندند. در برخی موارد رشتههای دی ان ای در سر خود میکردن رشته

 درصد گشوده یا جمع شده بودند.
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ها گفته شده بود که وارد حالت وم قصد مشخصی برای تغییر دی ان ای داشتند، اما به آنگروه س

عاطفی مثبت نشوند. به عبارت دیگر، این افراد تنها از فکر )قصد( برای تأثیرگذاری بر ماده استفاده 

 های دی ان ای ایجاد نشده بود. کردند. نتیجه؟ هیچ تغییری در نمونهمی

ی که گروه اول در آن وارد شده بود، به خودی خود دی ان ای را تغییر نداد. حالت احساسی مثبت

نیز به تنهایی نتوانست تأثیرگذار باشد. تأثیر مورد نظر تنها زمانی ایجاد  سومگروه  هدفمندتفکر 

 داشتند. واضحیاهداف مشخص و و  احساسات برانگیختهها شد که سوژه

و این انرژی همان احساسات  –نرژی، نوعی کاتالیزگر نیاز دارد ی ابه نوعی تأمین کننده هدفمندفکر 

برانگیخته است. قلب و ذهن باید در کنار هم کار کنند. احساسات و افکار باید در یک حالت 

های دی ان ای را جمع وجودی وحدت پیدا کنند. اگر یک حالت وجودی بتواند در دو دقیقه رشته

 گوید؟ما در ایجاد واقعیت چه می مورد توانایی کرده و یا باز کند، این مسئله در

 :دهد، این است کهچه آزمایش هارتمث به ما نشان میآن

 -های احساسی یعنی درخواست –های ما میدان کوانتوم صرفاً به خواسته 

دهد. نیز واکنش نشان نمی –افکار –دهد. به قصدهای ما واکنش نشان نمی

 –سو و منسجم شوند دهد که این دو هممیاین میدان تنها زمانی واکنش 

خته را برانگی احساس یعنی وقتی سیگنال یکسانی را مخابره کنند. وقتی ما
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دهیم که به کنیم، به میدان سیگنال میی واضح ترکیب میاندیشه با

 .ای واکنش نشان دهدالعادهی فوقشیوه

 میدان کوانتومالکترومغناطیسی به  ی سیگنالافکار و احساسات: مخابره

در دنیا موجی از امکان است که یک میدان الکترومغناطیسی دارد و  احتمال بالقوهجا که هر از آن

 توان گفت که افکار و احساسات ما نیز استثنا نیستند.انرژی است، پس می ذاتاً

 :به نظر من این مدل مناسبی است

وم بدانیم و احساسات اگر افکارمان را بار الکتریکی موجود در میدان کوانت 

ها را بار مغناطیسی این میدان در نظر بگیریم. افکاری که ما به آن

فرستند. احساساتی که ما تولید اندیشیم سیگنال الکتریکی به میدان میمی

کنند. طرز فکر و مان جذب میکنیم، رویدادها را مانند آهنربا به سمتمی

کند، که آن نیز امضای اد میاحساس ما در کنار هم حالت وجودی را ایج

گذارد. های دنیای ما اثر میکند که بر تمام اتمالکترومغناطیسی ایجاد می
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من هر روز چه چیزی را )به این مسئله باید باعث شود ما از خود بپرسیم 

 کنم؟صورت خودآگاه یا ناخودآگاه( مخابره می

سی در میدان کوانتوم وجود دارند. تعداد های بالقوه به مثابه امضاهای الکترومغناطیتمام تجربه

و این  –امضای نبوغ، ثروت، آزادی، سلامتی  –نهایت است امضاهای الکترومغناطیسی بالقوه بی

 امضاها از قبل به مثابه الگوهای بسامدی انرژی وجود دارند. 

ا ممکن است ، آیالکترومغناطیسی جدیدی ایجاد کنیاگر بتوانید با تغییر حالت وجودی خود میدان 

 کند؟که بدن شما به سمت این رویداد جذب شود و یا این این رویداد است که شما را پیدا می
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 الکترومغناطیسی میدان کوانتوم احتمالات بالقوه

 

نهایت وجود دارند. های بیهای بالقوه در میدان کوانتوم به مثابه دریایی از امکانتمام تجربهذ.  1شکل 

دهید تا با امضایی که از قبل در میدان وجود دارد امضای الکترومغناطیسی خود را عوض میوقتی شما 

شوید شود، وارد یک خط زمانی جدید میتان به سمت آن رویداد کشیده میهمخوانی داشته باشد، بدن

 کند.جدیدتان پیدا می و یا رویداد شما را در واقعیت

 :به بیانی ساده

بخشند ، حالت وجودی یکسانی را تداوم میشته شماگذافکار و احساسات  

آفریند. لذا که آن نیز رفتارهای یکسان ایجاد کرده و واقعیت یکسانی می

ی خواهیم برخی از وجوه واقعیت خود را تغییر دهیم، باید به شیوهاگر می
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« شویم.»جدید بیاندیشیم، احساس کنیم و عمل کنیم؛ باید کس دیگری 

جدیدی ایجاد کنیم... باید نتایج جدید را با ذهنیت باید حالت ذهنی 

 جدیدی مشاهده کنیم.

 :از منظر کوانتومی

ما باید به عنوان ناظر حالت وجودی متفاوتی را ایجاد کنیم و امضای  

الکترومغناطیسی جدیدی تولید کنیم. وقتی این کار را کردیم، با واقعیت 

 احتمال بالقوهیک که تنها به عنوان  کوانتومی ی میدانبالقوه

شویم. وقتی این هم ارتعاشی، الکترومغناطیسی وجود دارد، هم ارتعاش می

 احتمال بالقوهو  (کنیمچیزی که مخابره می)بین کسی که هستیم

الکترومغناطیسی موجود در میدان ایجاد شد، ما به سمت یک واقعیت بالقوه 

 کند.شویم و یا این واقعیت ما را پیدا میکشیده می

پایان نتایج منفی گیر افتاده است، های بیتان در توالی نسخهرسد زندگیدانم که وقتی به نظر میمی

این کار دشوار است. اما تا زمانی که شما همان شخص قبلی بمانید، تا زمانی که امضای 
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تغییر  توانید انتظار نتایج جدید داشته باشیم.الکترومغناطیسی شما همان امضای قبلی بماند، نمی

 ایجاد تغییری بنیادین در ذهن و احساسات شما. –زندگی یعنی تغییر انرژی 

دست بردارید و خود جدیدی  "خودِ قدیمی تان بودن"خواهید، باید از عادت ی جدید میاگر نتیجه

 را کشف کنید.

 سو کنیدتان را همتغییر نیازمند انسجام است: افکار و احساسات

چه وجه اشتراکی دارند؟ هدفم از بیان این ارتباط این است که چیز  حالت وجودی شما و لیزر

 تان به آن نیاز دارید.دیگری را به شما نشان دهم که برای تغییر زندگی

دانان در مورد سیگنال همدوس حرف است. وقتی فیزیک 1لیزر مثال خوبی از یک سیگنال همدوس

« همفاز»هایی تشکیل شده است که ند که از موجکنزنند، در واقع دارند به سیگنالی اشاره میمی

ی )نقاط بالا( موازی هستند. وقتی این امواج همدوس باشند، یعنی قعر )نقاط پایین( و قله –هستند 

 تر هستند.بسیار بسیار قوی

 

 

 

                                                            
 همدوس معادل علمی منسجم است. )م(  1
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 الگوهای موج

 امواج همدوس

 

 اامواج ناهمدوس

 

 از حالتی هستند که در فاز مخالف باشند.تر ها همفاز و ریتمیک باشند، قویر. وقتی موج1شکل 

 

اند یا ناهمدوس. در مورد افکار و سو نیستند، یا همدوسسو هستند یا همامواج یک سیگنال یا هم

توان گفت. چند بار پیش آمده که شما سعی کنید چیزی را درست احساسات شما هم همین را می

گوید ممکن نیست؟ می احساستانکه آن کنید؛ مغزتان بگوید انجام این کار ممکن است، حال

ی این سیگنال ناهمدوس/غیرهمفاز که شما ارسالش کردید چه بود؟ چرا هیچ دستاوردی نتیجه

طور که در تحقیق هارتمث مشاهده کردید، آفرینش کوانتومی تنها در صورتی جواب نداشتید؟ همان

 سو باشد.تان همدهد که فکر و احساسمی
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شوند، خود شما نیز امواج یک سیگنال وقتی همدوس باشند، قدرتمندتر می طور کهدرست همان

شوید. وقتی افکار روشن و متمرکزی در سو باشد، همین طور میتان هموقتی افکار و احساسات

تان در سر دارید و در کنار آن نوعی احساس مشتاقانه وجود دارد، سیگنال رابطه با هدف

تان است، فرستید که شما را به سمت واقعیتی که مطابق خواستهتری میالکترومغناطیسی قوی

 کشاند.می

زنم، زنی که او را خیلی دوست داشتم. او یک هایم زیاد در مورد مادربزرگم حرف میدر کارگاه

کرد و به . او همیشه دعا میاحساس گناه کاتولیکی غرق شده بود یدر مقوله اماایتالیایی بود؛ 

قدر در درونش نهادینه شده بود که سیگنال کرد، اما احساس گناه آنمیزندگی جدید فکر 

 داد.تری برای احساس گناه از خود نشان میکرد. او تنها دلایل بیشاش را مخدوش میارسالی

اگر قصد و امیال شما نتایج منسجمی تولید نکرده است، به احتمال زیاد شما پیام 

اید. شاید شما ثروت بخواهید، شاید شما ادهناهمدوس و درهمی را به میدان فرست

فکر کنید، اما اگر احساس فقیر بودن کنید، نخواهید توانست تمکن « ثروتمندانه»

مالی را به سمت خود جذب کنید. چرا نه؟ چون افکار زبان مغز هستند و احساسات 

کنید. و وقتی ذهن کنید و طور دیگری احساس میزبان بدن. شما طوری فکر می

ی منسجم واکنش نشان نخواهد ر تقابل با بدن باشد )و یا برعکس(، میدان به شیوهد
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سو کنند، وقتی افکار و احساسات ما همداد. بلکه وقتی ذهن و بدن با هم کار می

گاه است که سیگنال هستند، وقتی در حالت وجودی جدیدی قرار داریم، آن

 ایم.همدوس را روی امواج نامرئی سوار کرده

 کندزده میا نتایج کوانتومی شما را شگفتچر

ی دیگری از پازل را در جای خود قرار دهیم. برای تغییر واقعیت لازم است حال بگذارید قطعه

زده و حتی مبهوت شان ما را شگفت، در زمان به وقوع پیوستنمکنینتایجی که به خودمان جذب می

بینی کنیم؛ باید نتایج ما را مات و مان را پیشی تجلی آفرینشکنند. هرگز نباید بتوانیم شیوه

ایم، بیدار کند. این زده کند. باید نتایح ما را از خواب واقعیت روتینی که به آن عادت کردهبُهت

ارتباط  مان با میدان هوشمند کوانتومیای در ما باقی نگذارد که آگاهیها باید شک و شبههتجلی

ب شویم دوباره این کار را بکنیم. لذت فرآیند آفرینش در همین برقرار کرده است، طوری که ترغی

 است.

بینی کنیم، پس این رویداد زدگی کوانتومی داریم؟ اگر بتوانیم رویدادی را پیشچه نیازی به شگفت

اید. در واقع اگر بلکه روتین و خودکار است؛ و شما قبلاً آن را بارها تجربه کرده –جدید نیست 

اید. فیزیک عمل کرده« نیوتنی»ی ی وقوع یک نتیجه را کنترل کنید، به شیوهتلاش کنید شیوه

بینی رویدادها؛ این نوع فیزیک تماماً مربوط به علت و نیوتنی )کلاسیک( یعنی تلاش برای پیش

 معلول بود.
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در رابطه با توانایی آفرینش به چه معناست؟ یعنی وقتی که محیط بیرونی محیط « نیوتنی بودن»

 کند. این یعنی علت و معلول.نی شما )احساس/تفکر(  را کنترل میدرو

و سپس خواهید  –تان را طرز فکر و احساس –به جای این، محیط درونی خود را تغییر دهید 

های شما دگرگون خواهد شد. تلاش کنید که یک دید که محیط بیرونی چطور در اثر تلاش

ای به نفع شما کنید. سپس وقتی رویداد غیرمنتظره ی ناشناخته و جدید آینده را ایجادتجربه

ی کوانتومی. شما از اید به یک آفرینندهزده خواهید شد. شما تبدیل شدهرخ داد، شگفت

 اید.رسیده« ایجاد معلول»به « علت و معلول»

خواهید در سر داشته باشید و هدف نهایی را چه میقصد مشخصی از آن

نید، اما جزئیات امر را به میدان غیرقابل به وضوح در ذهن تان مجسم ک

بینی کوانتومی واگذار کنید. بگذارید این میدان یک رویداد را در پیش

زندگی شما تنظیم کند، طوری که فقط برای شما مناسب باشد. اگر قرار 

ای را داشته باشید. است انتظار چیزی را داشته باشید، انتظار چیز غیرمنتظره

 ی وقوع رویداد مطلوب را رها کنید.اد کنید و شیوهتسلیم شوید، اعتم
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خواهیم با تلاش ها همیشه میترین مانعی است که باید از سر راه بردارید، چون ما انساناین بزرگ

 آفرینی واقعیت گذشته، واقعیت آینده را کنترل کنیم.-برای باز

 آفرینش کوانتومی: شکرگزاری قبل از دریافت نتیجه

ی مورد نظرمان حرف زدم... اما سو کردن فکر و احساس برای تولید نتیجهمورد همهمین حالا در 

ی وقوع رویداد را رها کنیم. این نوعی جهش ایمانی در این فرآیند، باید جزئیات مربوط به شیوه

بینی را رها کرده و زندگی شادی بار و قابل پیشاست و اگر بخواهیم زندگی مملو از نتایج کسالت

های کوانتومی، باید این جهش را انجام دست آوریم که مملو است از تجربیات جدید و شگفتی را به

 دهیم.

 !مان را به واقعیت تبدیل کنیم، باید جهش ایمانی دیگری کنیماما اگر بخواهیم خواسته

ام شکرگزارم، به خاطر خانوادهکنید؟ شاید بگویید شما تحت چه شرایطی معمولاً شکرگزاری می

اکنون در ها هموجه اشتراک این مسائل این است که اینی خوبم، دوستانم و شغلم. خاطر خانه به

 زندگی شما وجود دارند.

اکنون مان رخ داده و یا همکنیم که قبلاً در زندگیدر حالت کلی ما برای چیزهایی شکرگزاری می

خواهیم، ای شادی دلیل میمان باشند. من و شما به صورت شرطی شده معتقدیم که بردر زندگی

خواهیم. این یعنی ما به خواهیم و برای ورود به حالت عشق، زمینه میبرای شکرگزاری انگیزه می

 مان را تغییر دهد؛ این همان الگوی نیوتنی است.واقعیت بیرونی متکی هستیم تا احساس درونی



  
 

44 

 

که های کوانتومی، پیش از آنهطلبد که به عنوان آفرینندمدل جدید، واقعیت ما را به چالش می

در ذهن و بدن، در فکر  –مان درک کنیم، چیزی را در درون خودمان شواهد فیزیکی  را با حواس

 تغییر دهیم.   –و احساس 

توانید احساسات متعالی مرتبط با یک رویداد را پیش از وقوع آن احساس کرده و به خاطرش آیا می

قدر کامل واقعیت را تصور کنید که بتوانید همین حالا در آن نتوانید آشکرگزاری کنید؟ آیا می

 زندگی آینده قرار بگیرید؟

در  احتمال بالقوهتوانید به خاطر چیزی که هنوز به مثابه یک به زبان آفرینش کوانتومی، آیا می

است،  میدان کوانتومی وجود دارد، اما هنوز به واقعیت نپیوسته است، شکرگزار باشید؟ اگر این طور

که چیزی در بیرون بیاید و درون گیرید )یعنی از انتظار برای ایندارید از علت و معلول فاصله می

چه در درون است برای تولید اثر یا معلول در شما را تغییر دهد( و به سمت ایجاد معلول )تغییر آن

 اید.بیرون از شما( حرکت کرده

یگنالی را به میدان وقتی شما در حالت شکرگزاری قرار دارید، س

کنید که یک رویداد قبلاً روی داده است. شکرگزاری ارسال می

فراتر از یک فرآیند فکری است. باید احساس کنید که انگار چیزی 
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در واقعیت شما قرار دارد. لذا  همین لحظهخواهید در که می

فهمد( باید درک کند که سهم تان )که تنها زبان احساس را میبدن

ی آینده برداشته است و این اتفاق همین خود را از تجربه احساسی

 افتد.حالا دارد می

 هوش کیهانی و میدان کوانتومی

 –ی مدل کوانتومی موافق باشید کم با برخی از مفاهیم بنیادین و سادهجا دستامیدوارم تا این

دارد که در بین فضا ی وسیعی قرار که تمام واقعیت فیزیکی در اصل انرژی است که در شبکهاین

ها ها را در خود دارد، که اینتمام امکان (میدان کوانتومی)کند. این شبکهو زمان ارتباط برقرار می

فیزیکی توانند از طریق افکار )آگاهی(، مشاهدات، احساسات و حالت وجودی ما به واقعیت می

 .تبدیل شوند

تفاوتی که در واکنش به یکدیگر ناطیسی بیاما آیا واقعیت چیزی نیست مگر آن نیروهای الکترومغ

ی درون ما تنها تابع زیست و تصادف است؟ با افرادی ی سرزندهشوند؟ آیا این روحیهایجاد می

شود که مانند ام. این بحث در پایان به گفتگویی منتهی میکه چنین دیدگاهی دارند، گفتگوها کرده

 زیر است:
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 آید؟شود از کجا میهای ما میاین هوشی که باعث تداوم تپیدن قلب

 این بخشی از سیستم عصبی خودمختار است.

 این سیستم در کجا قرار دارد؟

 در مغز. دستگاه لیمبیک مغز بخشی از سیستم عصبی خودمختار است. 

 های خاصی وجود دارد که مسئول حفظ ضربان قلب ما باشند؟و در درون مغز، آیا بافت

 بله.

 اند؟زی تشکیل شدهها از چه چیاین بافت

 سلول.

 اند؟ها از چه تشکیل شدهاین سلول

 از مولکول.

 اند؟ها از چه تشکیل شدهمولکول

 از اتم.

 اند؟ها از چه تشکیل شدهاتم

 از ذرات زیراتمی.
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 اند؟و این ذرات زیراتمی بیش از چه چیزی تشکیل شده

 از انرژی.

ی ما از همان چیزی تشکیل شده است که باقی وقتی به این نتیجه رسیدیم که دستگاه فیزیولوژیک

چه بدن را زنده نگه کیهان از آن شکل یافته است و این افراد با این مفهوم روبرو شدند که آن

که کیهان فیزیکی ما را شکل « هیچ»درصد از  99.99999همان  –دارد نوعی انرژی است می

شوند که این مفهوم که یک اصل وجه میروند و یا متاندازند و مییا شانه بالا می -دهد می

 بنیاد نیست.بخش بر تمام واقعیت فیزیکی سایه انداخته است، مفهومی ساختگی و بیوحدت

درصد از واقعیت است که شکل فیزیکی  0.00001مان جمع این دار نیست که ما تمام حواسخنده

 دارد؟ آیا چیزی در نگاه ما از قلم نیفتاده است؟

های از امواج انرژی که حاوی اطلاعات هستند، تشکیل شده است و این نیرو ساختار "هیچ"اگر این 

توان میدان کوانتومی را نوعی هوش گاه بدون شک میدهد، آنفیزیکی و عملکردشان را سازمان می

تان نامرئی محسوب کرد. و چون انرژی در بنیاد تمام واقعیت فیزیکی قرار دارد، این هوشی که برای

 دهی کرده است.کردم، خود را به صورت ماده سازمان وصف

 ونه برای این مسئله تلقی کنید که:گفتگوی فوق را نوعی الگو و نم
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همین هوش کیهانی است که به آن میدان و تمام چیزهای داخلش 

بخشد؛ چیزهایی از جمله من و شما. این نیرو همان ذهن زندگی می

آورد. ی را به حرکت در میکیهانی است که تمام وجوه دنیای ماد

مان را به هضم هایکند و شکماین هوش ضربان قلب ما را حفظ می

شماری واکنش شیمیایی نظارت کند؛ و بر تعداد بیغذا قادر می 

دهد. به علاوه، همین کند که در هر ثانیه در هر سلول رخ میمی

 هایشود درختان میوه بدهند و کهکشانآگاهی است که باعث می

 دوردست شکل بگیرند و نابود شوند.

ها وجود دارد و قدرتش را بر تمام چیزهای درون و اطراف ها و زمانی مکانچون این هوش در همه

 توان گفت که هم شخصی است و هم کیهانی.کند، میما اعمال می

 

 

 



  
 

49 

 

 توانیم از آن تقلید کنیمما به عنوان امتدادی از این هوش، می

 –کند هوش کیهانی از همان آگاهی برخوردار است که ما را به فرد تبدیل میدرک کنید که این 

نوعی  –آگاهی یا هشیاری. هر چند این قدرت کیهانی و عینی است، اما نوعی آگاهی هم دارد 

 هشیاری برای خودش و نوعی توانایی حرکت و عمل در دنیای مادی.

قط در سطح خودش، بلکه نسبت به من و نه ف –به علاوه، این هوش در تمام سطوح هشیار است 

کند، پس ما را هم مشاهده کرده و شما هم هشیار است. چون این آگاهی به همه چیز توجه می

چیز را در حالت فیزیکی  دهد. از افکار، رؤیاها، رفتارها و امیال ما خبر دارد. همهمورد توجه قرار می

 «کند.مشاهده می»

کند و تمام زندگانی را آفریده است، که انرژی را صرف میچطور ممکن است یک آگاهی که 

مان را همواره و پیوسته تنظیم کرده و ما را زنده نگه خواهد کرد تا تمام عملکردهای درون بدن

 دارد، که چنین توجه عمیق و مانایی به ما کرده است، چیزی باشد به جز عشق ناب؟ 

شویم. وقتی در تشدید با این هوش کنیم، آفریننده میهای این هشیاری تقلید میوقتی ما از ویژگی

شویم. وقتی ذهن ما با ذهن آن یکی باشد، وقتی عشق ما به گیریم، مانند آن میورز قرار میعشق

کنیم. ما به نیروی متعالی ، این آگاهی کیهانی را فعال مییکی شودزندگی با عشق آن به زندگی 

 گشاید.فراتر رفته و درهای آینده را می شویم که از گذشته و حالتبدیل می
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 ایمگیریم که ارسال کردهما همان چیزی را پس می

گونه است. اگر رنج را تجربه کرده باشیم و در درون ذهن ترتیب دادن رویدادها در زندگی ما این

دار را ژیمان بیانش کنیم، امضای انرمان این رنج را نگه داریم و از طریق افکار و احساساتو بدن

 کنیم. هوش کیهانی با ارسال رویداد دیگری که همان واکنش ذهنی و احساسیبه میدان مخابره می

 دهد. کند، به ما پاسخ میرا ایجاد می قبلی

کشم( و احساسات ما کنند )دارم رنج میافکار ما سیگنال را ارسال می

با این بسامد کشانند که کشم( رویدادی را به زندگی ما می)دارم رنج می

یعنی دلیل خوبی برای رنج کشیدن به ما  –احساسی هم ارتعاش است 

دهد. در عمل ما داریم همیشه به دنبال مدرک وجود هوش کیهانی می

دهد. گردیم و آن نیز بازخوردش را همیشه در محیط بیرونی ما نشان میمی

 گونه قدرتی داریم. ما این

مان کنیم که برایچرا ما سیگنالی را ارسال نمیست، این است: پرسشی که در دل این کتاب نهفته ا

مان با چیزی که قدر تغییر کنیم که سیگنال ارسالیتوانیم آنچطور می ی مثبت ایجاد کند؟نتیجه

باشد؟ ما زمانی تغییر خواهیم کرد که به طور کامل به این باور  هم ارتعاشقصد تولیدش را داریم، 
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مان را انتخاب کنیم، خواهیم توانست اثری ایجاد کنیم فکر/سیگنال ارسالی سرسپرده شویم که اگر

 که قابل مشاهده و غیرمنتظره باشد. 

شویم مان مجازات نمیدر حضور این هوش کیهانی، ما به خاطر گناهان

ها مجازات مان( بلکه توسط آن)یعنی به خاطر افکار، احساسات و اعمال

  شویم.می

مان ایجاد ی نامطلوب در گذشتهفکر یا احساسی )مثل رنج( که در اثر یک تجربه وقتی ما بر مبنای

ی منفی کنیم، آیا تعجب دارد که میدان هم به همان شیوهشده است، سیگنالی به میدان مخابره می

 دهد؟به ما پاسخ می

... چرا این اتفاق شودباورم نمی»اید: ها را بر زبان آوردهچند بار تاکنون این کلمات یا مشابه آن

 « افتد؟همیشه برای من می

دانید که این جملات بیانگر پذیرش بر اساس درک جدید شما از ماهیت واقعیت، آیا اکنون می

دانید که شما کاملاً مدل نیوتنی/دکارتی است که در آن شما قربانی علت و معلول هستید؟ آیا می

دانید که به جای جملات فوق، ایجاد کنید؟ آیا می این توانایی را دارید که معلولی را برای خود

 توانید از خود بپرسید: می
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ی مورد نظرم چه احساس، فکر و رفتاری داشته باشم تا معلول/نتیجه

 را به دست بیاورم؟

مکان اای شویم که به ما پس مأموریت ما این است که به صورت قصدمندانه وارد حالت آگاهی

که ما واقعاً و سیگنال واضحی ارسال کنیم مبنی بر ایناط برقرار کنیم هوش کیهانی ارتب دهد با

مان در زندگی –به شکل بازخورد  –خواهیم نتایج مورد نظرمان را انتظار داریم تغییر کنیم و می

 مشاهده کنیم.

 بازخورد کوانتومی بخواهید

بخواهیم که نشان دهد با آن ای از این آگاهی کوانتومی آفرینیم، باید نشانهوقتی ما هدفمند می

تان هایی بخواهید که با نتایج مطلوب2زمانیایم. جرأت به خرج دهید و همارتباط برقرار کرده

که بخواهید  جرات پیدا می کنیدارتباط داشته باشند. وقتی این کار را کردید، دارید به قدر کافی 

گاه است. وقتی این را بپذیرید، آن های شما آگاهبدانید که این آگاهی واقعی است و از تلاش

 توانید در خود حالت شادی و الهام ایجاد کنید. می

دانیم، رها کرده، تسلیم کنیم میچه را فکر میخواهد که آناین اصل از ما می

مان مشاهده کنیم و ناشناخته شویم و سپس اثر آن را به شکل بازخورد در زندگی

                                                            
2 synchronicity 
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های مثبت را گرفتیم )وقتی گیریم. وقتی ما نشانهاین بهترین راهی است که یاد می

دانیم که گاه میمان را به سمت مطلوب مشاهده کردیم(، آنتغییر شرایط بیرونی

چه را ایم درست بوده است. به طور طبیعی، ما آنمان انجام دادهچه در درونآن

 . سپاریم تا بتوانیم دوباره انجامش دهیمایم به خاطر میانجام داده

 است« حسی-غیر»فیزیک کوانتومی 

بینی و قابل تکرار گوید همیشه یک سری تعاملات خطی وجود دارد که قابل پیشفیزیک نیوتنی می

. اما در دنیای عجیب و غریب مدل کوانتومی C+D+E=Fگاه آن A+B=Cدانید: اگر هستند. می

ط است؛ طوری که به صورت کلی بُعدی اطلاعات با هم در ارتبا-واقعیت، همه چیز در میدان چند

 شناسیم، در هم تنیده شده است. همه چیز فراتر از مکان و زمانی که ما می

ایم که بر این است که ما سالیان سال عادت کرده یکی از دلایل این فراریت فیزیک کوانتومی

ارادایم نیوتنی مان سنجیده و تأیید کنیم، در پمان عمل کنیم. اگر واقعیت را با حواساساس حواس

 ایم.گیر افتاده

مان از واقعیت بر حواس استوار خواهد که درکاز ما میاما مدل کوانتومی 

حسی است(.در فرآیند آفرینش آینده از -نباشد. )فیزیک کوانتومی غیر

طریق مدل کوانتومی، حواس ما باید آخرین جزئی از ما باشند که آفرینش 
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کنیم بازخورد حسی چیزی که ما تجربه میکنند. آخرین ذهن را تجربه می

 است. چرا؟

دنیای کوانتوم یک واقعیت چند بُعدی است که در ورای حواس ما وجود دارد، در قلمرویی که هیچ 

بدنی، هیچ چیز و هیچ زمانی وجود ندارد. لذا برای ورود به این حوزه و آفرینش بر اساس این 

چنین باید هشیاری خود را به صورت موقت اموش کنید. همتان را فرپارادایم، باید برای مدتی بدن

ها را بخشی از محیط بیرونی یعنی تمام چیزهایی که در زندگی آن –تان دور کنید از محیط بیرونی

تان، همه بخشی از تان و مشکلاتهایتان، داراییهایکنید. همسرتان، بچههویت خود محسوب می

کنید. و در ذات پنداری میوارد است که شما با دنیای بیرون همتان هستند؛ از طریق این مهویت

ای که به صورت قصدمندانه دارید یک آخر، باید از زمان خطی دست بردارید. یعنی در آن لحظه

تان دیگر بین خاطرات قدر حاضر باشید که ذهنکنید، باید آنی آینده را مشاهده میی بالقوهتجربه

 در نوسان نباشد. « مثل همیشه»ی دهگذشته و انتظار یک آین

تان و یا تغییر دار نیست که برای تأثیرگذاری بر واقعیت )محیط(، شفابخشی به بدنآیا خنده

تان را رها کنید )هیچ چیز(، باید تان، باید به طور کامل دنیای بیرونیهای در )زمان( آیندهرویداد

در عمل  –زمان را کلاً بیخیال شوید )هیچ زمانی( کس( ... و باید تان دست بردارید )هیچاز بدن

 باید به آگاهی محض تبدیل شوید.
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تای سهاین کار را انجام دهید و خواهید دید که بر محیط، بدن و زمان تسلط دارید. )من این سه را 

جا که دنیای زیراتمیِ میدان از آگاهی ناب و محض تشکیل شده است، نامم( و از آنمی بزرگ

وارد میدان « کس»توانید به عنوان انید جز به صورت آگاهی محض به آن وارد شوید. نمیتونمی

 باشید. « کسهیچ»کوانتوم شوید؛ باید 

مغز شما ذاتاً این توانایی را دارد که این این مهارت را مورد بهره برداری قرار دهد )برای اطلاعات 

های لازم شما به طور کامل به تمام قابلیت تر به خواندن ادامه دهید(. وقتی درک کردید کهبیش

توانید دنیا را پشت سر بگذارید و وارد واقعیت جدیدی در ورای برای این کار دسترسی دارید، می

 را در زندگی خود به کار ببندید. مکان و زمان شوید، به طور طبیعی ترغیب خواهید شد که آن

 فراروی از مکان و زمان

های فیزیکی هایی هستند که بشر برای توجیه پدیدهها سازهن یعنی چه؟ اینفراروی از مکان و زما

کنیم که یک است. وقتی در مورد این صحبت می مان از زمان ابداع کردهمرتبط با مکان و درک

لیوان روی میز قرار دارد، داریم بر حسب مکان )جای آن در فضا( و مدت اشغال این مکان توسط 

که زمان چیزی جا خواهد ماند. بعداً کجا خواهد رفت. با اینم. چقدر در آنکنیآن شئ صحبت می

نیست که ما واقعاً بتوانیم آن را احساس کنیم، اما درست مانند حسی که از مکان داریم، گذر آن 

مان را بر زمین مان را بر صندلی و فشار پاهایطور که فشار بدنکنیم: درست همانرا احساس می

 کنیم.ها را نیز حس میها، دقایق و ساعت، گذر ثانیهکنیمحس می
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سازی واقعیت فراتر از مکان و زمان قرار دارند، چون نهایتِ مادیهای بیدر میدان کوانتومی، امکان

یک امکان بنا به تعریف هنوز به وجود نیامده است. اگر وجود ندارد، پس مکان یا زمانی را نیز 

 در ورای مکان و زمان وجود دارد. وجود مادی نداشته باشد ر چیزی کهکند. هاشغال نمی

جا که میدان کوانتومی چیزی نیست جز امکان غیرمادی، پس در خارج از مکان و زمان قرار از آن

نهایت را مشاهده کردیم و به آن واقعیت مادی بخشیدیم، های بیدارد. همین که ما یکی از امکان

 شود.را دارا میآن نیز دو ویژگی مکان و زمان 

 برای ورود به میدان، به حالت مشابهی وارد شوید

پس ما این قدرت را داریم که واقعیت مادی خودمان را با انتخاب آن از میدان  –بسیار عالی 

ایجاد کنیم. اما لازم است به نوعی به این میدان دسترسی پیدا کنیم. ما همیشه به آن  کوانتومی

نیم کاری کنیم که این میدان به ما پاسخ دهد؟ اگر ما پیوسته در حال تواوصلیم، اما چطور می

تشعشع انرژی هستیم و لذا اطلاعاتی را به این میدان ارسال کرده و اطلاعاتی را از آن دریافت 

 ی مؤثرتری با آن ارتباط برقرار کنیم؟توانیم به شیوهکنیم، چطور میمی

رود به این میدان حرف خواهم زد. اما حالا کافی است های آتی به تفصیل در مورد روش ودر فصل

بدانید که برای ورود به میدان، که در ورای مکان و زمان وجود دارد، شما نیز باید به حالت مشابهی 

 وارد شوید. 
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هایی اند؟ به آن لحظهاید که به نظر برسد مکان و زمان ناپدید شدهآیا تا به حال این را تجربه کرده

وقتی این  تان متمرکز شده است.کنید و فکرتان روی مشکلاتکه دارید رانندگی می فکر کنید

تان در مکان آگاهی ندارید(، محیط کنید )دیگر از احساستان را فراموش میافتد شما بدناتفاق می

ید دانکنید )اصلاً نمیشود( و زمان را نیز فراموش میکنید )دنیای بیرونی ناپدید میرا فراموش می

ی دری قرار دارید که به شما در این لحظات شما در آستانه «(. ایدغرق بوده»چقدر در این حالت 

توان گفت که شما دهد وارد میدان شوید و بتوانید با آن هوش کیهانی کار کنید. لذا میاجازه می

 اید. تر کردهقبلاً فکر را از هر چیزی واقعی

طه با روش ورود منظم به این حالت آگاهی، روش دسترسی به هایی در رابکمی بعد دستورالعمل

 تر با هوش کیهانی به شما خواهم داد. میدان و روش ارتباط مستقیم

 تان عوض شودذهن خود را عوض کنید تا زندگی

گوید در این فصل شما را از مفهوم جدایی کامل ذهن و ماده به مدل کوانتومی رساندم، مدلی که می

 نشدنی هستند. ذهن ماده است و ماده ذهن است. این دو جدا 

اید تغییر کنید، ممکن است تفکرتان در بنیاد محدود لذا تمام آن دفعاتی که در گذشته تلاش کرده

اگر تان تغییر پیدا کند: اید که همیشه باید شرایط بیرونبوده باشد. به احتمال زیاد شما معتقد بوده

 ام را کم کنم و سپس خوشحال باشم.توانستم وزن اضافه، میاین همه تعهد و مسئولیت نداشتم

 گاه آن. علت و معلول.ایم. اگر این، آنای از همین مضمون را بیان کردهی ما نسخههمه
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تان را در ورای مرزهای زمان و مکان عوض کنید ی بودن، فکر، احساس و شیوهاگر بتوانید ذهن

ببینید « بیرون»را روی دنیای « درونی»و بتوانید اثرات تغییرات چه؟ اگر جلوتر از زمان تغییر کنید 

 چه؟

 توانید. شما می

من و در زندگی دیگران ایجاد کرده است، درک این مسئله  چه تغییر عمیق و مثبتی در زندگیآن

صرفاً به  –های جدید های جدید و دستیابی به بینشو لذا ایجاد تجربه –است که تغییر ذهن 

شود. وقتی شما بر حواس خود غلبه کنید، وقتی درک مربوط می "بودن قدیمی خود"عادت شکستن 

تان از وقتی طوری زندگی کنید که زندگی –کند کنید که زنجیرهای گذشته شما را محدود نمی

گاه همه چیز ممکن خواهد بود. هوش کیهانی که وجود آن –تر باشد تان بزرگبدن، محیط و زمان

خواهد جز کند. این هوش چیزی نمیزده و خوشحال میاز آن است، شما را شگفت تمام چیزها

 تان را به شما بدهد. هایکه دسترسی به تمام خواستهاین

 تان عوض خواهد شد.تان را عوض کنید، زندگیکه اگر ذهنخلاصه این
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 یک کودک رهبرشان خواهد بود

دهد رم داستانی را با شما در میان بگذارم که نشان میکه بحث را ادامه دهیم، دوست داپیش از این

ی تبدیل تغییر به بخشی اساسی زندگی، مهم واقع تواند در زمینهتر میچقدر ارتباط با هوش بزرگ

 شود.

اند که مشابه همین ای استفاده کردهاند، از روش مراقبههای من که البته حالا بزرگ شدهبچه

ی تمرین این فنون، تان توضیح خواهم داد. در نتیجهم کتاب برایفرآیندی است که در بخش سو

بودم که  ها توافق کردهاند. از زمان بچگی با آنهای بزرگی را از خود نشان دادهها ماجراجوییآن

روی ایجاد چیزهای مادی و رویدادهای مطلوب کار کنند. اما قانون ما این است که من در ایجاد 

های مورد نظر را به خودی خود ایجاد کنند، با ها باید واقعیتکمک نکنم. آننتیجه دخالت و یا 

 شان و در تعامل با میدان کوانتومی. استفاده از ذهن

کند. فصل بهار بود و از او پرسیدم ی هنر تحصیل میام در دانشگاه در رشتهدختر بیست و چند ساله

ی به جای کارهای معمولی تابستان که همه که قصد دارد برای تعطیلات تابستان چه کار کند.

خواست در ایتالیا کار کند، چیزهای جدید یاد بگیرد و دهند، او میدانشجوها در خانه انجام می

جا دوستانی تجربه کند، حداقل شش شهر ایتالیا را ببیند و یک هفته را در فلورنس باشد، چون در آن

ن را کار کند، پول خوبی به جیب بزند و سپس باقی ی اول تابستاخواست شش هفتهداشت. او می

 تعطیلات را در خانه بگذراند.



  
 

60 

 

واضح او را تحسین کردم و به او یادآوری کردم که هوش کیهانی ترتیب  تصویر ذهنیبه خاطر این 

 این رؤیای تابستانه را برای او خواهد داد. 

 کند؛را تعیین می« چیستی»او فقط 

 تعیین خواهد کرد. را« چگونگی» کیهانیهوش 

ی واقعی ید طولایی دارد، صرفاً به او چون دخترم در هنر فکر کردن و حس کردن قبل از تجربه

چه کسانی  –یادآوری کردم که نه تنها باید هر روز قصدش را در رابطه با تابستان مشخص کند 

ی این چنین تجربههمبلکه  –را خواهد دید، چه کارهایی را خواهد کرد، چه جاهایی را خواهد دید 

قدر واضح که آنچیزها را واقعاً احساس کند. از او خواستم که رؤیا را در ذهنش ایجاد کند تا این

های مغزش آن اطلاعات و واقعی باشد که فکری که در ذهن دارد تبدیل به تجربه شود و سیناپس

 را طوری ذخیره کنند که گویی واقعیت است.

و آن زن جوانی باشد که در اتاق خوابگاه نشسته و رؤیای ایتالیا را در سر چنان قرار بود ااگر هم

کند. چنان همان شخص سابق است که همان واقعیت سابق را تجربه میگاه او همپروراند، آنمی

که آن زن جوانی باشد که نصف کرد به اینپس وقتی هنوز در ماه مارس بودیم، باید شروع می

 یا گذرانده است.تابستان را در ایتال
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خواست های مانند این را از سر گذرانده بود، یعنی زمانی که میقبلاً تجربه« مشکلی نیست.»او گفت 

ی نامحدود خرید افراطی را خواست یک دورهدر یک موزیک ویدیو بازی کند و زمانی که می

 تجربه کند. هر دوی این تجربیات به خوبی و خوشی انجام شده بود.

توانی بعد از آفرنیش ذهنی این تجربه، همان کسی باشی که نمی»او یادآوری کردم که سپس به 

قبل از آفرینش آن بودی. باید وقتی بعد از آفرینش آن بلند شدی، کسی باشی که گویی بهترین 

 «تابستان عمرش را تجربه کرده است.

دی جدیدی شود. و بعد از او حرف من را فهمید که هر روز، باید وارد حالت وجو« فهمیدم.»گفت 

هر آفرینش ذهنی، باید تمام روزش را در آن حالت متعالی شکرگزاری که از دیدن آن تجربه 

 شود، سپری کند. ایجاد می

بابا دانشگاهمون یه ترم تابستون توی ایتالیا ارائه داده. »چند هفته بعد دخترم با من تماس گرفت. 

 «تونی کمکم کنی؟دلار برسونم. می 4000دلار به  7000تونم خرج سفرم رو از جوری میاین

که پدر خوبی نباشم، بلکه به نظرم این آن چیزی نبود که دخترم به عنوان هدف برای خب نه این

 میدان کوانتومیکه بگذارد کرد به جای اینخودش تعیین کرده بود. او داشت سعی می

کن را کنترل کند. به او گفتم که واقعاً در آن ترتیب رویدادها را بدهد، خودش نتایج این تقدیر مم

که در این فکر کند، حس کند، حرف بزند و خواب ببیند تا این« ایتالیایی»سفر ایتالیا زندگی کند و 

 شود. تجربه غرق می
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شد حس کرد. او در کتابخانه با معلم تاریخش چند هفته بعد دوباره زنگ زد و هیجانش را می

ان با هم ایتالیایی حرف زده بودند؛ هر دو خوب ایتالیایی بلد بودند. سپس زده که ناگهحرف می

وای یادم اومد. یکی از همکارام گفته به کسی نیاز دارند که بتواند به دانش »معلمش به او گفته بود 

 «یاد بدهد. 1آموزان آمریکایی که قرار است این تابستان در ایتالیا درس بخوانند، ایتالیایی سطح 

ی دادند )به علاوهر من را استخدام کردند. نکته را بگیرید: نه تنها برای تدریس به او پول میدخت

گذارند. او شغل تمام مخارج(، بلکه به مدت شش هفته، هر هفته را در یکی از شهرهای ایتالیا می

 اش در آن بود.اصلی )تصویر ذهنی(رؤیایی خود را به دست آورد و تمام ابعاد ویژن

گردد تا مانند روش سنتی نبود که در آن یک زن جوان با عزم راسخ دنبال یک برنامه میاین 

 ای باشد و غیره. دخترم به جای ایندر اینترنت جستجو کند، دنبال حرفه –ش را تحقق بخشد ایروی

قدر تغییر داد که توانست معلول خود را که دنبال علت و معلول باشد، حالت وجودی خودش را آن

 زندگی کرد.  قانون کوانتومیجاد کند. او بر اساس ای

چون از نظر الکترومغناطیسی، به تقدیر مورد نظرش که در دنیای کوانتوم وجود 

داشت اتصال پیدا کرد، بدنش به سمت آن رویداد آینده کشیده شد. تجربه او را 

تظارش بینی بود. طوری پیش آمد که به هیچ وجه انپیدا کرد. نتیجه غیرقابل پیش

ی زمانی در آن قابل مشاهده بود؛ و هیچ شکی نیست که این نتیجهرا نداشت، هم

 اش بود.های درونیتلاش
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اند تا شما را پیدا کنند؟ شما در هایی آن بیرون منتظر نشستهای به آن فکر کنید. چه فرصتلحظه

ست که هر چه را ی دیگر؟ آیا وجود شما طوری ااین لحظه چه کسی هستید... و در هر لحظه

 تان جذب کند؟بخواهید به سمت

توانید تان را تغییر دهید؟ و وقتی حالت ذهنی جدیدی پیدا کردید، آیا میتوانید حالت وجودیآیا می

 ی کتاب جواب این سؤالات را خواهید یافت.تقدیر جدیدی را مشاهده کنید؟ در ادامه
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 غلبه کردن بر محیطدوم: فصل 
 

بیرون پذیرید که ذهن روی دنیای توان گفت شما نیز دارید کم کم این ایده را میجا میتا این

تواند بر دنیای زیراتمی تأثیر گذاشته و گذارد. حتی شاید قبول داشته باشید که ناظر میتأثیر می

 اجا شاید شما نیز آزمایشات علمی مکانیک کوانتومی ربر رویداد خاصی اعمال نفوذ کند. در این

کند، ها را کنترل میدهند که آگاهی مستقیماً دنیای ریز اتمکه در موردشان بحث کردیم و نشان می

اند. این همان فیزیک قبول داشته باشید، زیرا این اجزا در بنیاد خود از آگاهی و انرژی تشکیل شده

 کوانتومی است، مگر نه؟

تان دارد، ر واقعی و قابل اندازه گیری در زندگیاما شاید هنوز در مورد این مفهوم که ذهن شما تأثی

تر تأثیر تواند بر رویدادهای بزرگذهن من چطور میکمی شک داشته باشید. شاید از خود بپرسید 

ی آفرینش تجربیات زندگی در دنیای اگر به توانایی خود در زمینهام را تغییر دهدگذاشته و زندگی

 عجب ندارد.واقعی شک داشته باشید، اصلاً جای ت

توان به صورت هدف من این است که کاری کنم شما درک کنید و در عمل ببینید که چطور می

تواند واقعیت را بسازد. اما اگر شک دارید، دوست دارم به های شما میعلمی نشان داد که اندیشه

 گذارد.تان اثر میاین احتماًل فکر کنید که طرز فکر شما مستقیماً بر زندگی
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 سر بزنید، همان واقعیت قبلی را خواهید آفرید قدیمیر مرتب به افکار و احساسات اگ

اید، باید طرز فکر چه در دنیای شخصی خود به آن عادت کردهبرای آفرینش چیزی متفاوت با آن

 و احساس هر روزتان را عوض کنید.

د و پریروز هم داشتید، در غیر این صورت، با تکرار همان اندیشه و احساس قبلی که دیروز داشتی

شما در عمل، همان شرایط قبلی را در زندگی خود خواهید آفرید و این مسئله باعث خواهد شد 

با « برابر»ی خود باعث خواهد شد که شما همان احساسات قبلی را تجربه کنید و این نیز به نوبه

 این احساسات فکر کنید.

همستر در داخل توپ مقایسه کنم. وقتی دارید پیوسته ی دویدن بگذارید این موقعیت را با استعاره

تری از کنید، در واقع دارید میزان بیشتان )به صورت خودآگاه یا ناخودآگاه( فکر میبه مشکلات

کنید تان فکر میکنید. و شاید به این دلیل زیاد به مشکلاتها را برای خود ایجاد میهمان دشواری

جاد کرده است. شاید مشکلات شما خیلی واقعی به نظر برسد، چون ها را ایکه در آغاز تفکر آن

زنید. اند، سر میتدا مشکل را ایجاد کردهبپیوسته دارید به این احساسات مأنوس و آشنایی که در ا

خواهم روی چیزهایی تمرکز کنید که برای ایجاد تغییر به درک پس در چند فصل آینده، از شما می

 ها نیاز دارید.آن
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 تان باشیدتر از محیط، بدن و زمانبرای تغییر، باید بزرگ

. برای ترک عادت خود زمانکنند: محیط، بدن و تر مردم در زندگی روی سه چیز تمرکز میبیش

تان تر از آن احساساتی باشید که در بدنتر از شرایط زندگی فکر کنید، بزرگبودن، باید بزرگ

 جدیدی زندگی کنید. اید و در خط زمانی ذخیره کرده

الگویی که بتوانید از  –آرمانی داشته باشید  خواهید تغییر کنید، باید در فکر خود یک خودِاگر می

یی که اکنون در این محیط، بدن و زمان خاص وجود دارد، متفاوت و از «شما»آن تقلید کنید و با 

کار را بکند و شما نیز اگر بر  دانسته چطور اینآن بهتر باشد. هر شخص بزرگی در طول تاریخ می

ی کتاب تسلط پیدا کنید، خواهید توانست در زندگی خود به بزرگی و های ادامهمفاهیم و تکنیک

 عظمت دست پیدا کنید. 

توان بر محیط غلبه کرد و بنیادی برای کنیم که چگونه میدر این فصل، روی این مسئله تمرکز می

 ر دو فصل بعدی نیز به روش غلبه بر بدن و زمان خواهیم پرداخت.دو فصل آینده بنا خواهیم نهاد؛ د

 دهندمان را تشکیل میخاطرات ما محیط درونی

خواهم را شروع کنیم، می "بودن قدیمی خود"پیش از این که بحث در مورد روش ترک عادت 

وع چند لحظه با شما حرف حساب بزنم. این عادت به داشتن فکر و احساس یکسان از کجا شر

 شد؟
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های ی آغاز افکار و اندیشهنقطه –توان پاسخ داد این سؤال را تنها با حرف زدن در مورد مغز می

گوید که مغز طوری سازمان یافته است که هر چیزی را ی عصب شناسی کنونی به ما میما. نظریه

معرض آن قرار  که در محیط بدانیم و بشناسیم، بازتاب دهد. تمام اطلاعاتی که در تمام زندگی در

ایم، چه به صورت دانش باشد و چه به صورت تجربه، همه در پیوندهای سیناپسی مغز ذخیره گرفته

 شود.می

ایم، جاهایی که ها انُس گرفتهشناسیم، انواع چیزهایی که داریم و با آنبا افرادی که می رابطه

ها و کوه تجربیاتی که طی سال ایمها زندگی کردههای مختلف زندگی در آنایم و در بخشرفته

ی عظیم کارها و اند. حتی آرایهایم، همگی در ساختار مغز جای گرفتهبرای خود جمع کرده

های تو در توی ایم نیز در لایهرفتارهایی که در تمام زندگی به خاطر سپرده و بارها انجام داده

 اند.حک شده مغز ی خاکستریماده

های نورونی )سلول ها، عیناً در شبکهها و زمانو چیزها در مکان افرادا با لذا تمام تجربیات شخصی م

 کنند. ی مغز بازتاب پیدا میعصبی( تشکیل دهنده

ایم، کرده های مختلف زندگی خود تجربهو چیزهایی که در جاها و زمان افرادما بر مجموع خاطرات 

تر اوقات مساوی محیط ند. مغز ما در بیشها محیط بیرونی ما هستکنیم؟ اینچه نامی اطلاق می

 ایم. ای که تاکنون زیستهی شخصی ما، بازتابی از زندگیای از گذشتهماست، تاریخچه
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کنیم، های متنوع دنیای خود تعامل میدر ساعات بیداری، وقتی داریم به صورت روتین با محرک

ی این واکنش نسبتاً خودکار، ما تیجهکند. در نمحیط بیرونی مدارهای مختلفی را در مغز فعال می

شود ما فکر دهیم(. وقتی محیط باعث میکنیم )و واکنش نشان میمساوی با محیط خود فکر می

شوند که تجربیاتی را که قبلاً در مغز حکاکی های عصبی فعال میهای مأنوسی از سلولکنیم، شبکه

شود، مان مشتق میأنوسی که از خاطرات گذشتههای مدهند. در اصل ما به شیوهاند، بازتاب میشده

 کنیم.فکر می

ها اندیشید )که آنکنند و شما نیز به همان افکار سابق میتان را تعیین میاگر افکار شما واقعیت

گاه هر روز به تولید همان واقعیت قبلی ادامه خواهید نیز محصول و بازتاب محیط شما هستند(، آن

و برابر هستند، زیرا این  یکیتان اسات درونی شما دقیقاً با زندگی شخصیداد. لذا افکار و احس

که بر طرز فکر و احساس  –با تمام مشکلات، مسائل و شرایط خاص آن  –واقعیت بیرونی شماست 

 گذارد.تان اثر میشما در واقعیت درونی

 تولید کنیم کنند که همان تجربیات قبلی را مجدداًمی« آوری-یاد»خاطرات آشنا به ما 

تان(، به جاهای یکسانی هایتان، همسرتان و بچهبینید )رئیسهر روز که شما افراد یکسانی را می

تان و محل کارتان( و به اشیای یکسانی تان، فروشگاه مورد علاقهشاپ مورد علاقهروید )کافیمی

، خاطرات آشنای مربوط به تان... و حتی بدن خودتان(تان، مسواکتان، خانهکنید )ماشیننگاه می

 کند که تجربیات یکسانی را مجدداً تولید کنید.می« آوری-یاد»این دنیای آشنا به شما 
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شناختی  جا که تعریف عصبکند. از آنتوان گفت که محیط در عمل ذهن شما را کنترل میمی

کنید، تولید میذهن همان مغز در حال کار است، شما به صورت مکرر سطح یکسانی از ذهن را باز

کنید که شما در قیاس با دنیای بیرونی چه کسی هستید. به این ترتیب که به خودتان یادآوری می

هایی که دنیای شود، چون شما با تمام مؤلفهتان تعریف میهویت شما بر حسب تمام چیزهای بیرون

ز همان چیزهای قبلی را ایجاد تری اکنید. شما میزان بیشپنداری میذاتسازند، همتان را میبیرونی

 کنید.می

قدرها هم مشابه نیستند و واقعیت به این آسانی بازتولید شاید فکر کنید که محیط و افکار شما آن

تان است و ی کاملی از گذشتهگیرید که مغزتان تاریخچهشود. اما وقتی این را در نظر مینمی

کنید. توان گفت شما همیشه در گذشته فکر میتان محصول آگاهی شماست، از یک نظر شاید بذهن

گاه دارید سطحی از ذهن است، آن تان یکینش نشان بدهید که با خاطراتاگر با همان مغزی واک

کنید که دقیقاً با گذشته یکسان است، چون مغز شما دارد به صورت خودکار، مدارهای را ایجاد می

های شما را بازتاب دهد. مطابق بینیجربیات و پیشها، تی دانستهکند تا همهموجود را روشن می

تان تبدیل ی شما حالا دارد به آیندهکند(، گذشتهچنان برای شما هم کار میقانون کوانتومی )که هم

 شود. می

کند )یعنی بینایی، بویایی، های حسی که مغز از دنیای بیرون دریافت و پردازش میتمام ورودی

کند تا مساوی با تمام چیزهای آشنایی فکر کند که (، مغز شما را وادار میشنوایی، لامسه و چشایی

دانید کسی که کنارتان دراز کشیده است کنید و میشما وجود دارند. شما چشم باز می در واقعیت
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اید. شما صدای پارس هایی است که در گذشته با هم داشتههمسرتان است و دلیل آن هم تجربه

ی خواهد بیرون برود. در ناحیهتان است که میدانید که صدای سگشنوید و مییسگ را از بیرون م

آورید که این همان درد دیروز است. شما به یاد می آورید کنید و به یاد میپشت احساس درد می

که در این بعُد قرار دارید، یعنی در این مکان و زمان خاص و لذا دنیای بیرونی و آشنای خود را با 

 کنید. کنید هستید، وارد ارتباط میکه فکر میکسی 

 

 مانهای ما: وصل شدن به خود گذشتهروال

که هستیم، کجا هستیم و غیره، چه کار  متوجه می شویمهر یک از ما هر روز بعد از این که 

مان ، ناخودآگاه و خودکار در همان خود گذشتهروال؟ خب، ما با دنبال کردن یک سری یمکنمی

 مانیم.باقی می

اید، به آینه نگاه تان بیدار شدهبرای مثال، به احتماًل زیاد مثل همیشه روی یک طرف خاص از بدن

اید. سپس خود را ، دوش گرفتهروالی این اید چه کسی هستید و در ادامهاید و به یاد آوردهکرده

زنید، درست دارند و مسواک میای را داشته باشید که دیگران از شما انتظار آرایید تا همان قیافهمی

نوشید و همان نان و پنیر همیشگی را تان قهوه میمورد علاقه لیوانی همیشگی. در به همان شیوه

 بندید.هایش را میاختیار دکمهپوشید و بیخورید. همان کُت همیشگی را میمی
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در سر کار شما  روید.تان به سر کار میکردهسپس به صورت خودکار از مسیر راحت و عادت

اید. همان افراد سابق را شان را به خاطر سپردهی انجامکنید که بهترین شیوهکارهای مأنوسی می

شود ی خود باعث میکنند و این به نوبهها همان احساسات قبلی را در ما ایجاد میبینید، که آنمی

 ر سر داشته باشید.تان همان افکار قبلی را دشما در مورد این افراد، کار و زندگی

روید تا بتوانید با عجله شام بخورید تا بتوانید با عجله سریال تلویزیونی سپس با عجله به خانه می

تان را تماشا کنید تا بتوانید با عجله بخوابید تا بتوانید با عجله تمام این کارها را از نو مورد علاقه

 ده است؟انجام دهید. آیا مغز شما در کل آن روز تغییری کر

که شما هر روز به همان تان ظاهر شود، حال آنتان انتظار دارید چیز متفاوتی در زندگیچرا ته دل

دهید و همان احساسات قبلی را تجربه اندیشید، همان کارهای قبلی را انجام میافکار قبلی می

جا دلیل ایم. تا اینی ما قربانی این نوع زندگی محدود بودهکنید؟ آیا این دیوانگی نیست؟ همهمی

 اید.وجود این نوع زندگی را فهمیده

کنید. و اگر توان گفت که شما دارید هر روز سطح یکسانی از ذهن را بازتولید میدر مثال فوق، می

دهد که محیط امتدادی از ذهن شماست )و ماده و ذهن یکی هستند(، پس دنیای کوانتومی نشان می

 تان هم مثل سابق خواهد بود.اقی بماند، زندگیتا وقتی که ذهن شما یکسان ب

تان همان محیط قبلی باقی بماند و واکنش شما به این مسئله این باشد که به همان لذا اگر محیط

توان گفت شما دارید میزان اندیشید، پس مطابق مدل کوانتومی واقعیت، آیا نمیافکار قبلی می
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طور به قضیه فکر کنید: اگر ورودی یکسان کنید؟ اینیتری از همان چیزهای قبلی را ایجاد مبیش

 توان چیز جدیدی آفرید؟بماند، خروجی هم یکسان خواهد ماند. پس چطور می

 کشی شده برای روزهای سختسیم

یک پیامد دیگر نیز وجود دارد که باید به آن اشاره کنم؛ اگر شما با ادامه دادن به همان زندگی 

ی قبلی را روشن کنید، حتماً با این پیامد روبرو خواهید شد. هر بار که سابق، همان الگوهای عصب

های عصبی قبلی که باعث کردن همان سلول نشما با بازتولید همان ذهنیت قبلی )یعنی روش

دهید، تان پاسخ میی قبلی عمل کند(، دارید به واقعیت مأنوس و آشنایشوند مغز به همان شیوهمی

کنید که با شرایط عادی واقعیت شخصی شما، خوب ریزی میرا طوری برنامه در عمل دارید مغزتان

 شود. هماهنگیا بد، 

های سلول»گوید وجود دارد. به زبان ساده این قانون می 3در عصب شناسی، اصلی به نام قانون هِب

ه طور دهد که اگر بقانون هب نشان می«. شوندکشی میشوند، با هم سیمعصبی که با هم روشن می

توانند تر میشوند، راحتمکرر یک سری سلول عصبی یکسان را روشن کنید، هر بار که روشن می

ی درازمدت های عصبی با هم وارد یک رابطهبه همراه هم روشن شوند. در نهایت این سلول

 شوند.می

                                                            
3 Hebb Rule 
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قدر با ها آنای از نورونکنم، معنایش این است که دستهکشی استفاده میی سیملذا وقتی از کلمه

اند و پیوندهای درازمدتی با هم دارند. اند که خود را به صورت الگوهایی در آوردههم روشن شده

کشی تر به صورت مسیرهای ثابت سیمتر روشن شوند، بیشهای عصبی بیشهر چه این شبکه

ودآگاه تبدیل خواهند شد. به مرور زمان فکر، رفتار یا احساس مکرر، به نوعی عادت خودکار و ناخ

توان گفت محیط به عادت میگذارد، خواهد شد. وقتی محیط دارد تا این حد بر ذهن شما تأثیر می

 شما تبدیل شده است.

پس اگر همان افکار قبلی را در سر داشته باشید، همان کارهای قبلی را بکنید و همان احساسات 

 خواهید کرد. کشیسیمقبلی را حس کنید، مغزتان را به صورت یک الگوی متناهی 

تان این واقعیت خاصی را که باعث خواهد شد ابتدا مغز شما و سپس ذهن ی واکنشیاین چرخه

تر با واکنش نشان تر تقویت کرده و حتی به پیش ببرد. هر چه بیشدنیای بیرونی شماست، بیش

اید کشی کردها سیمتر مغزتان رتان، مدارهای یکسانی را روشن کنید؛ بیشدادن به زندگی بیرونی

شیمیایی به شرایط زندگی خود وابسته -تان باشد. شما به صورت عصبیتا برابر دنیای شخصی

، )یعنی اندیشه شما محدود می شود(خواهید اندیشید« در داخل جعبه»خواهید شد. به مرور زمان 

هنی بسیار خاص کند که سپس یک امضای ذای متناهی از مدارها را روشن میزیرا مغزتان مجموعه

 کند و این امضا همان شخصیت شماست. را ایجاد می
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 شویمدچار می "عادت خود قدیمی بودن"چطور به 

یکی از اثرات این عادت کردن عصبی، این است که دو واقعیت ذهن درونی و دنیای بیرونی جدایی 

تان بر ندارید، ه مشکلاتگاه دست از فکر کردن بناپذیر به نظر خواهند رسید. برای مثال، اگر هیچ

های ذهن تان در هم ادغام شده و یکی خواهند شد. سپس دنیای عینی رنگ ادراکو زندگی ذهن

 شوید.شما در توهم یک رؤیا گم می و دهدگیرد، یعنی واقعیت مدام خود را تطبیق میرا به خود می

ایم، اما در واقع این چاله افتادهی ما در آن ای در نظر گرفت که همهتوان این مسئله را چالهمی

و  افکارشود، بلکه تان نیست که تکراری میکنید: فقط کارهایتر از آن است که فکر میعمیق

تان برابر شده است و لذا شما به شود. تفکر شما با شرایط زندگیتان نیز تکراری میاحساسات

نها شرایط آن واقعیت خاص را دوباره تأیید کنید که تعنوان ناظر کوانتومی دارید ذهنی را ایجاد می

 تان است. ادن به دنیای بیرونیِ شناخته شدهکنید واکنش نشان دکند. تنها کاری که شما میمی

اید که کنترل اید. شما اجازه دادهتان تبدیل شدهشما به صورت کاملاً واقعی به معلول شرایط بیرونی

، روز دوم ماه فوریهخلاف شخصیت بیل مورای در فیلم تان خارج شود. بر تان از دستسرنوشت

کنید. بدتر، شما قربانی نوعی پایان شخصیت و زندگی خود مبارزه هم نمیشما حتی با یکنواختی بی

شما  –اید که شما را در یک دور باطل و تکراری قرار داده باشد نیروی مرموز و نامرئی نشده

 ماای این چرخه هستید خودتان آفریننده

 توانید به آن پایان بخشید. خبر خوب این که چون خودتان خالق این حلقه هستید، خودتان هم می
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مان را از گوید برای تغییر زندگی، باید طرز فکر، عمل و احساسمدل کوانتومی واقعیت به ما می

ما در بنیاد عوض کنیم. باید حالت وجودی خود را تغییر دهیم. چون طرز فکر، احساس و رفتار 

کند. لذا مان را ایجاد میاساس همان شخصیت ماست و این شخصیت ماست که واقعیت شخصی

برای ایجاد یک واقعیت شخصی جدید، یک زندگی جدید، باید یک شخصیت جدید ایجاد کنیم؛ 

 باید به کس دیگری تبدیل شویم.

 مان. تر از محیطزرگمان فکر و عمل کنیم، بتر از شرایط کنونیپس تغییر یعنی این که بزرگ

 ، فارغ از محیطو تصویر ذهنی بزرگی یعنی سفت چسبیدن به یک رؤیا

را  "بودن قدیمی خود"تان فکر کنید و عادت تر از محیطپیش از این که یادتان دهم چطور بزرگ

 خواهم چیزی را به یادتان بیاورم. ترک کنید، می

ز نام کسانی که چنین کاری های تاریخ پُر است اتابتر از واقعیت کنونی اندیشید و کتوان بزرگمی

اند، مردان و زنانی مانند مارتین لوتر کینگ، ویلیام والاس، ماری کوری، ماهاتما گاندی، توماس کرده

ادیسون و غیره. هر یک از این افراد مفهومی از واقعیت آینده در سر داشت که این واقعیت به مثابه 

در یک دنیای  )تصویر ذهنی از آینده(ان کوانتومی موجود بود. این ویژندر مید احتمال بالقوهیک 

 های خود را به واقعیت تبدیل کرد.درونی زنده بود و به مرور زمان هر یک از این افراد ایده

تر از گی آنان این بود که رؤیا، آرمان و یا هدفی در سر داشتند که بسیار بزروجه اشتراک همه

قدر واقعی که شان واقعی بود؛ آنای ایمان داشتند که در ذهنآینده ان بهشخودشان بود. همه
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توانستند ها نمیدهد. آناکنون دارد رخ میکردند که گویی این رؤیا همخودشان طوری زندگی می

قدر در تسخیر این رؤیا بودند که طوری آن را ببینند، بشنوند، بچشند، ببویند و یا لمس کنند، اما آن

خوانی داشته باشد. به عبارت دیگر، کردند که زودتر از زمان وقوع، با این واقعیت بالقوه هممی رفتار

 شان از قبل به واقعیت تبدیل شده بود.کردند که گویی رؤیایآنان طوری رفتار می

برای مثال، حکم امپریالیستی که در ابتدای قرن بیستم هندوستان را زیر یوغ خود برده بود، برای 

رغم این مسئله، گاندی به واقعیتی ایمان داشت که هنوز در زندگی کننده بود. علیها مأیوسدیهن

. او با تمام قلب مفاهیم برابری، آزادی و پرهیز اما در ذهن او وجود داشت مردمش ظاهر نشده بود

 از خشونت را باور داشت.

ت بریتانیا در آن زمان دو چیز کرد، اما واقعیت طاغوت و حکومهرچند گاندی از آزادی دفاع می

ی ها و امیدهای او بود. هر چند تجربهمتفاوت بودند. باورهای مرسوم آن دوره در تقابل با آرمان

بار بیرونی اجازه نداد در ، هنوز به واقعیت نپیوسته بود، اما او به شواهد فلاکتهندوستانآزادی 

 خلل ایجاد کند. تصویر ذهنی اش

کرد، حاکی از این بود که تر بازخوردی که او از دنیای بیرون دریافت میبیش برای مدتی طولانی،

اش را کنترل ی وجودیشیوه اجازه نمی داد شرایط بیرون. اما استکرده ناو تفاوت مهمی ایجاد 

کرد، اما در ای ایمان داشت که هنوز با حواس خود آن را تجربه نکرده و حس نمیکند. او به آینده

ی دیگری زندگی کند. او در حالی که از نظر توانست به هیچ شیوهقدر زنده بود که نمیذهنش آن

در ذهنش تصویرسازی ی جدیدی را کرد، اما زندگی آیندهاش زندگی میجسمی در زندگی کنونی
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دانست که طرز فکر، عمل و احساسش شرایط کنونی محیط را تغییر خواهد داد. و . او میکرده بود

 های او واقعیت شروع به تغییر کرد.ی تلاشدر نتیجه در نهایت،

باشد، وقتی اعمال ما با افکارمان مساوی باشد، وقتی ذهن و  اهداف مان همسووقتی رفتارهای ما با 

سو باشد... قدرت شگرفی در پس هر فرد نهفته مان هممان با هم کار کند، وقتی گفته و عملبدن

 است.

 بود« غیرعقلی و غیرواقعی»شان ایچرا رؤیاه های تاریخ:غول

سر سپرده بودند، بدون این  تصویر ذهنی شان از آیندهترین افراد تاریخ با اعتقادی راسخ به بزرگ

که نیازی به بازخورد فوری محیط داشته باشند. برای اینان اهمیتی نداشت اگر هنوز علامت حسی 

واقعیتی را که در ذهن خود ساخته هر روز و یا شواهدی فیزیکی را مشاهده نکرده بودند. اینان 

شان دیگر شان بود، زیرا محیطکردند. اذهان اینان جلوتر از محیط کنونی، به خود یادآوری میبودند

 اند.ی خود بودهکرد. اینان به واقع جلوتر از زمانهفکرشان را کنترل نمی

شان اهیر است، این است که در ذهنهای بنیادینی که جزو وجوه اشتراک این مشیکی دیگر از مؤلفه

خواهند. )به یاد داشته باشید که ما چگونگی را به ذهن دانستند چه میبه صورت واضح و روشن می

 اند.(ها هم حتماً این را دانستهکنیم و آنواگذار می کیهانی

. در واقع اندگرا نبودن زدهاند که آن زمان به این بزرگان انگ واقعخب بدون شک کسانی بوده

طور. رویدادی که اینان در فکر، عمل و شان نیز همیناند و رؤیاهایگرا بودهاینان کاملاً غیرواقع
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جویان پروراندند، غیرواقعی بود، چون واقعیت هنوز رخ نداده بود. نادانان و عیباحساسات خود می

این ویژن در واقعیتی ورای  ماااست  منطقیاینان غیر )تصویر ذهنی از آینده(گفتند که ویژننیز می

 حواس وجود داشت.

اش را تغییر های او باورهای زمانهخواندند. ایدهشقی بود و حتی او را دیوانه میژان دارک زن کله

داد و او را برای نظام سیاسی حاضر به تهدید بزرگی بدل ساخت. اما وقتی آرمانش را هویدا ساخت، 

 معلوم شد که عمیقاً با تقواست. 

وقتی کسی رؤیای استقلال از محیط را در سر دارد، این یعنی عظمت. در ادامه خواهیم دید که غلبه 

بر محیط به صورت ذاتی با غلبه بر بدن و زمان در ارتباط است. در مورد گاندی باید گفت که 

ه این کرد )محیط(، نگران احساسش نبود و بداد، او را منحرف نمیچه در دنیای بیرونی رخ میآن

کرد که چه اتفاقی برایش خواهد افتاد )بدن( و برایش مهم نبود که تحقق رؤیای آزادی فکر نمی

وی  اهدافها دیر یا زود در برابر دانست که مؤلفهچقدر به طول خواهد انجامید )زمان(. او فقط می

 سر تعظیم فرود خواهند آورد. 

شان تا حدی شان در آزمایشگاه ذهنهایایده توان گفت کههای تاریخ میآیا در مورد تمام غول

رسید که گویی این تجربه قبلاً اتفاق افتاده گونه به نظر میرفت که برای مغزشان اینپیش می

 توانید کیستی خود را فقط با فکر عوض کنید؟است؟ آیا شما هم می

 توانند به تجربه تبدیل شوندچگونه افکار می فراخوانی ذهنی:
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مان را هایها و باورو لذا رفتارها، نگرش –توانیم مغز خود نشان داده است که ما میعصب شناسی 

مان عوض فقط با تفکر متفاوت تغییر دهیم )به عبارت دیگر، بدون این که چیزی را در محیطنیز 

 توانندعملی یک کار(، مدارهای مغزی می )تصور مکرر انجامِفراخوانی ذهنی کنیم(. با استفاده از 

قدر واقعی توانیم افکارمان را آندهی کنند تا اهداف ما را بازتاب دهند. ما میخود را مجدداً سازمان

کنیم که مغزمان تغییر کند و به نظر برسد رویداد از قبل به یک واقعیت فیزیکی تبدیل شده است. 

 مان باشد. ونیی واقعی در دنیای بیرتوانیم آن را تغییر دهیم تا جلوتر از هر تجربهما می

های تحقیقاتی که به مدت پنج روز ام که سوژه، در این مورد بحث کردهکمال ذهنبرای مثال. در 

کردند دستی نواختن پیانو را به صورت ذهنی فراخوانی می-و دو ساعت در هر روز تمرین یک

ادند که مشابه )بدون این که عملاً به کلیدهای پیانو دست بزنند( تغییرات مغزی از خود نشان د

تغییرات مغزی افرادی بود که عملاً همان حرکات را روی کیبورد پیانو برای مدت مشابه تمرین 

ها هایی از نورونها دستهکنندههای عملکردی مغزی نشان داد که تمام شرکتبودند. اسکن کرده

اخوانی ذهنی را ی خاص از مغز فعال کرده و گسترش داده بودند. گروهی که فررا در یک ناحیه

 داد، تقریباً همان تعداد مدار مغزی ایجاد کرده بود که در گروه دیگر ایجاد شده بود.انجام می

دهد. وقتی واقعاً متمرکز باشیم، مغزمان تفاوت بین دنیای درونی ی مهم را نشان میاین تحقیق نکته

 د به تجربیات ما تبدیل شود. توانداند. لذا افکارمان میی دنیای بیرونی را نمیذهن و تجربه

این مفهوم برای موفقیت یا شکست شما، در تلاش برای جایگزینی عادات قدیمی )پیوندهای عصبی 

تری به های عصبی جدید( ضروری است. پس بگذارید نگاه نزدیکقدیمی( با عادات جدید )شبکه
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رخ داد که در ذهن خود پیانو  ی یادگیری واحد چگونه در افرادیاین مسئله بیندازیم که یک دنباله

 بودند. بودند، اما هرگز به صورت فیزیکی به پیانو دست هم نزدهتمرین کرده 

ی چه مهارتی را به صورت فیزیکی یاد بگیریم و یا به صورت ذهنی، چهار مؤلفه وجود دارد که همه

ی کار عملی، توجه کردن کنیم: یادگیری دانش، یادگیرها استفاده میمان از آنما برای تغییر ذهن

 و تکرار.

کند و لذا ی جدید مییادگیری یعنی ایجاد پیوندهای سیناپسی؛ کار عملی بدن را درگیر یک تجربه

شویم و سپس مهارت مورد نظر را بارها ی توجه میکند. وقتی ما وارد مرحلهبه غنای مغز کمک می

 کند.کنیم، مغزمان تغییر میو بارها تکرار می

کرد، کرد، مدارهای مغزی جدیدی در خود ایجاد میکه به صورت فیزیکی پیانو تمرین می گروهی

 کردند. زیرا از این فرمول تبعیت می

کردند، جز کردند نیز از همین فرمول تبعیت میذهنی را تمرین می تمریناتشرکت کنندگانی که 

توانستند به راحتی در ذهن خود می هاکردند. آنشان را درگیر تمرین نمیاین که هرگز عملاً بدن

 خود را در حال نواختن پیانو تصور کنند. 

ها به صورت مکرر تمرین ذهنی را انجام دادند، به یاد بیاورید که بعد از آن که این سوژه

می شد که واقعاً پیانو  شان همان تغییرات عصب شناختی را نشان داد که در کسانی دیدهمغزهای

ها بدون دهد که در عمل آنهای عصبی جدیدی ایجاد شد و این نشان میند. شبکهتمرین کرده بود
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در »توان گفت مغزشان ها و آکوردهای پیانو را تمرین کرده بودند. میگونه تمرین فیزیکی، نتهیچ

 کرد.و جلوتر از رویداد فیزیکی تمرین پیانو فکر می« آینده وجود داشت

انسان و توانایی منحصر به فرد ما در واقعی کردن  پیشانی مغزقسمت جلوی به خاطر بزرگ بودن 

، به طوری که هیچ چیزی «کم کند»تواند صدای محیط بیرونی را ها، قسمت پیشانی مغز میاندیشه

دهد به جز یک فکر واحد در مغز در حال پردازش نباشد. این نوع پردازش درونی به ما اجازه می

ی ذهنی خود درگیر شویم که مغزمان بدون این که رویدادی واقعی هاقدر در تصویرپردازیکه آن

 ،توانیم به صورت مستقل از محیطکشی خود را تغییر دهد. وقتی میرا تجربه کرده باشد، سیم

گاه مغزمان جلوتر از یک آرمان والا را با تمرکز پایدار پذیرا باشیم، آنکه مان را تغییر دهیم ذهن

 محیط خواهد بود. 

ای خواهیم رسید گاه به لحظهما به صورت مکرر به چیزی بیندیشیم و فقط به آن بیندیشیم، آن اگر

شود کشی میشود. وقتی چنین اتفاقی رخ داد، سخت افزار عصبی از نو سیمکه فکر به تجربه بدل می

تغییر  مغزمان را ،ای است که فکرمانتا فکرمان را به مثابه تجربه بازتاب دهد. این همان لحظه

 کند.مان را عوض میداده و لذا ذهن

تواند در غیاب تعامل فیزیکی با محیط صورت پذیرد، برای موفقیت درک این که تغییر عصبی می

 بسیار ضروری است.  "بودن قدیمی خود"ی ترک عادت ما در زمینه
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ییر دهید، خواهید اگر بتوانید پیش از این که رویداد مطلوب آینده را تجربه کنید، مغز خود را تغ

اهداف تان دهد در راستای توانست مدارهای عصبی مناسبی را ایجاد کنید که به شما امکان می

به واقعیت تبدیل شوند. از طریق فراخوانی ذهنی یک طرز  اهدافکه این رفتار کنید، پیش از آن

کی خود برای سازی فیزیولوژی فکر، خواهید توانست سخت افزار عصبی مورد نیاز جهت آماده

 رویداد جدید را نصب کنید. 

که خلاف شرایط  تصویر ذهنی از آینده تان در ذهن تان ایجاد کنیدلذا وقتی زمان آن فرا رسید که 

 .محیط است

قدر کنید، اما آنبینید و تجربه نمیتان آن را نمیای ایمان بیاورید که با حواستوانید به آیندهآیا می

، به طوری که به نظر برسد این کرده استاید که مغزتان واقعاً تغییر ر کردهدر ذهن خود به آن فک

طور است، تان، رخ داده است؟ اگر اینتجربه پیش از روی دادن فیزیکی آن در محیط بیرونی

 ای است برای آینده. ای از گذشته نیست، بلکه نقشهمغزتان دیگر تاریخچه

تان را تغییر توانید بدنتوانید مغزتان را تغییر دهید، آیا میدانید با تفکر متفاوت میحالا که می

تان نیز پیش از وقوع شرایط مورد نظر، در آن تجربه حضور داشته که بدن« به نظر برسد»دهید تا 

 است؟ با من بمانید.
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 غلبه بر بدن: فصل سوم
 

کنش بیوشیمیایی در مغز رسد، یک واتان میکنید. هر بار که فکری به ذهنشما در خلأ فکر نمی

های طور که خواهید دید، بعد از آن مغز سیگنالسازید. و همانشما ماده شیمیایی می –دهد رخ می

شوند. وقتی های آن فکر، وارد عمل میرسانها به عنوان پیامدهد و اینشیمیایی خاصی به بدن می

واکنش که به طور مستقیم با  ز یک دستهگیرد، بدن با آغاهای شیمیایی را از مغز میبدن این پیام

دهد کند. سپس بدن بلافاصله پیام تأیید را دوباره به مغز میخوانی دارند، از مغز اطاعت میمغز هم

 کند.مبنی بر این که بدن دقیقاً فکر مغز را حس می

ید ذهنیت توانکنید و چطور میتان فکر میاین که شما چطور برابر بدن –برای درک این فرآیند 

باید ابتدا نقش مغز و فرآیندهای شیمیایی آن را در زندگی درک کنید. در  –جدیدی ایجاد کنید 

های الکترومغناطیسی قوی ایم که مغز و باقی بدن از طریق سیگنالی اخیر ما کشف کردهچند دهه

ارد که انبوهی های شما وجود دی شیمیایی گسترده در بین گوشکنند. یک کارخانهبا هم تعامل می

« مقدمات شیمی مغز»کند. اما راحت باشید، مطالب این بخش از عملکردهای بدن را تنظیم می

 ها آشنا شوید.است و فقط چند اصطلاح وجود دارد که باید با آن

ای روی سطح خارجی خود دارند که اطلاعات محیط بیرون را های گیرندهها جایگاهتمام سلول

تی جایگاه گیرنده و سیگنال ورودی از نظر شیمیایی، بسامدی و بار الکتریکی کنند. وقدریافت می

 تا کارهای خاصی را انجام دهد.« شودروشن می»باشند، سلول  هماهنگبا هم 



  
 

84 

 

 های سلولفعالیت

 

های گیرنده که اطلاعات ورودی حیاتی را از بیرون سلول .الف. یک سلول با جایگاه3شکل 

تواند بر سلول تأثیر بگذارد تا عملکردهای زیستی متنوع را ال مورد نظر میکنند. سیگندریافت می

 انجام دهد.

 

مواد شیمیایی مورد نیاز برای فعالیت مغز و عملکرد بدن هستند.  ،نوروترنسمیتر، نوروپپتید و هورمون

جفت »عنای ی لاتین این کلمه، لیگار است به می شیمیایی لیگاند نام دارند )ریشهاین سه نوع ماده

شوند و بر آن تأثیر و ظرف چند میلی ثانیه به سلول متصل شده، با آن وارد تعامل می«( شدن

 گذارند. می
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های عصبی ارسال ها را بین سلولهای شیمیایی هستند که در اصل سیگنالها پیکنوروترنسمیتر-

مختلفی دارند و هر یک  دهند. ترنسمیترها انواعکرده و به مغز و سیستم عصبی امکان ارتباط می

شوند و برخی دیگر آن را آرام مسئول فعالیت خاصی است. برخی باعث برانگیخته شدن مغز می

توانند به ها میکنند. اینکنند و برخی دیگر نیز احساس هشیاری یا خواب آلودگی ایجاد میمی

ارتباط را ادامه دهد. حتی  نورون بگویند ارتباط فعلی خود را قطع کند و یا به آن بگویند که همین

توانند پیام را در حین انتقال از یک نورون به نورون دیگر تغییر دهند و طوری بازنویسی کنند می

 های بعدی ارسال شود.که پیام دیگری به تمام نورون

ها در تر ایندهند. بیشها را تشکیل میتر این پیکنوع دوم لیگاندها هستند که بیش نوروپپتیدها

دهد که سیستم ایمنی شوند )تحقیقات اخیر نشان میاختاری از مغز به نام هیپوتالاموس تولید میس

شوند کنند و باعث میی هیپوفیز عبور میکند(. این مواد شیمیایی از غدهها را تولید میما نیز این

 این غده پیام شیمیایی مبنی بر دستورات خاصی را در تمام بدن رها کند.

های چسبند )غدههای مختلف میهای بافتنوروپپتیدها وارد جریان خون شدند، به سلولهمین که 

ی خود باعث ها نیز به نوبهکنند که اینها را آزاد میاصلی( و سپس نوع سوم لیگاندها یعنی هورمون

 ها همان مواد شیمیایی هستند کهشوند ما احساسات خاصی پیدا کنیم. نوروپپتیدها و هورمونمی

 شوند.سبب بروز احساسات مختلف در ما می

های شیمیایی آزاد شده از مغز و ذهن در نظر توانیم نوروترنسمیترها را پیکبرای راحتی کار می

های شیمیایی در نظر بگیریم که پلی هستند بین مغز و بدن و باعث بگیریم، نوروپپتیدها را سیگنال
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توانیم مواد شیمیایی در نظر بگیریم ها را نیز میورمونمان مطابق فکرمان باشد و هشوند احساسمی

 تر به احساسات درون بدن ربط دارند.که بیش

 مروری بر نقش لیگاندهای

 مغز و بدن

 

های ها. نوروپپتیدها پیکهای شیمیایی متنوعی هستند بین نورون.ب. نوروترسنمیترها پیک3شکل 

 دهند که هورمون تولید کنند.میشیمیایی هستند که به غدد مختلف بدن علامت 
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شوند. ابتدا بافی جنسی هستید، تمام این عوامل وارد عمل میبرای مثال، وقتی شما در حال خیال

ها ای از نورونکند که شبکههمین که به چند چیز فکر کردید، مغزتان چند نوروترنسمیتر آزاد می

کنند. این مواد شیمیایی رهاسازی می تان ایجادها تصاویری در ذهنکنند و اینرا فعال می

های آن بافت کنند. وقتی این مواد به غدد جنسی رسید، با سلولهای خاصی را تسهیل مینوروپپتید

شود. شما اتفاقات شروع می –ناگهان  –شود و شوند؛ سپس سیستم هورمونی شما فعال میجفت می

ی جنسی واقعی اید که بدن برای یک تجربهتان واقعی کردهقدر در ذهنافکار خیالی خود را آن

شود )پیش از این که چیزی در کار باشد(. آری، ذهن و بدن شما با چنین قدرتی به هم آشنا می

 اند.پیوسته

ی ماشین با پسر به همین منوال، اگر به این مسئله فکر کنید که به خاطر فرورفتگی روی بدنه

کنند تا ذهنیت ای شما فرآیند فکری را در مغزتان شروع میتان دعوا کنید، نوروترنسمیترهنوجوان

دهند و شما تان از نظر شیمیایی سیگنال خاصی به بدن میخاصی در شما ایجاد شود، نوروپپتیدهای

کنید. وقتی پپتیدها وارد غدد فوق کلیه شدند، این غدد هورمون آدرنالین و احساس خشم می

ی ما واقعاً خشمگین هستید. از نظر شیمیایی بدن شما آمادهو حالا ش –کنند کورتیزول ترشح می

 نبرد است. 

 ی فکر و احساسچرخه

های مناسب اندیشید، مدارهای مغزی شما مطابق ترتیب، الگو و ترکیبوقتی به افکار مختلف می

نی های نوروکنند. وقتی این شبکهشوند و سپس ذهنیتی برابر این افکار در شما ایجاد میروشن می
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کند خاص فعال شوند، مغز مواد شیمیایی خاصی با امضای دقیق و کاملاً مطابق بر این افکار تولید می

 تا شما بتوانید فکرتان را احساس کنید.

کنید که احساس آوری دارید، مواد شیمیایی تولید میلذا وقتی شما افکار خوب، عاشقانه و یا شادی

آور داشته باشید نیز ن اگر افکار منفی، ترسناک و دلهرهچنیدهد. همخوب، عاشقانه و شادی می

 گیرد. قراری شما را فرا میافتد. ظرف چند میلی ثانیه احساس منفی، دلهره و بیاتفاق مشابهی می

شود. در واقع همین زمانی خاص وجود دارد که لحظه به لحظه بین مغز و بدن برقرار مینوعی هم

تان مطابق احساس –چون مغز دائم با بدن در ارتباط است  –ید که شما فکرتان را احساس کرد

کند. بر اساس بازخورد شیمیایی که از آن فکر خواهید کرد. مغز پیوسته احساس بدن را بررسی می

کند که سبب آزاد شدن مواد شیمیایی متناظر با احساس تری ایجاد میکند، افکار بیشدریافت می

 کنیم. مان فکر میکنیم و سپس مانند حسن را حس میشوند؛ پس اول فکرمابدن می

 

 

 

 

 



  
 

89 

 

 چرخه فکر و احساس

 

کنید، مغز مواد ج. رابطه نوروشیمیایی بین مغز و بدن. وقتی به چیزهای خاصی فکر می3شکل 

آورد. وقتی فکرتان را حس کند که عین آن فکر را به صورت احساس در میشیمیایی تولید می

ی مداوم نوعی دور کنید به فکر کردن مطابق آن احساس. این چرخهیکردید، حالا شروع م

 نام دارد.« حالت وجودی»کند که بازخوردی ایجاد می

 

تر با ذهن کنیم، اما تصور کنید که افکار بیشتر بررسی میی کتاب، این موضوع را عمیقدر ادامه

وقتی احساسات بدن با افکار یک  )و مغز( در ارتباط هستند و احساسات با بدن پیوند دارد. لذا

طور که کنند. همانشوند، ذهن و بدن با هم و به عنوان یک واحد کار میسو میذهنیت خاص هم

نام دارد. « حالت وجودی»حتماً یادتان هست، وقتی ذهن و بدن در وحدت باشند، محصول نهایی 
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ساس و احساس و اندیشه حالت ی اندیشه و احتوان گفت که فرآیند مداوم و پیوستهچنین میهم

 گذارد. ی خود تأثیرش را روی واقعیت ما میکند و این حالت به نوبهوجودی را ایجاد می

ی خاص کنید معمولاً به طرز فکر  و احساس خود در آن لحظهلذا وقتی کیستی خود را تعریف می

کنم؛ ن احساس ناامنی میکشم؛ من انگیزه دارم؛ ممن عصبانی هستم؛ من رنج میجوییم. توسل می

 من منفی هستم...

کنیم و سپس برابر ها را احساس میاندیشیم و آناما وقتی چند سال به یک سری افکار خاص می

کنیم )جریان همستر در توپ(، این امر باعث ایجاد نوعی حالت وجودی با این احساسات فکر می

را به صورت مطلق بیان  من هستمی ان، جملهتوانیم با تأکید فراوشود که در آن میمی شده حفظ

کنیم. احساسات تعریف می خود را به مثابه همین حالت وجودیکنیم. یعنی حالا در جایی هستیم که 

 اند.و افکار ما در هم ادغام شده

ام؛ من شخص مضطربی هستم؛ من معمولاً زیاد به خودم من همیشه تنبل بودهگوییم: برای مثال می

کنم؛ من زودرنج و عجول هستم؛ من خیلی هم باهوش ارزشی میستم؛ من احساس بیمطمئن نی

 کند.های شخصیتی ما نقش ایفا میهای حفظ شده در تشکیل تمام ویژگیو غیره. و این حالتنیستم؛ 

تر از توانیم بزرگشوند و یا وقتی ما نمیوقتی احساسات به ابزاری برای تفکر تبدیل می :هشدار

تر از تغییر یعنی این که بزرگان فکر کنیم، هرگز نخواهیم توانست تغییر کنیم. ماحساس

 تان فکر کنید. تر از آن احساسات آشنای خودِ حفظ شده. تغییر یعنی بزرگتان فکر کنیداحساس
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رود به روید و ناگهان فکرتان میبه عنوان مثال، فرض کنید دارید سر صبح با ماشین به سر کار می

اید. وقتی دارید به افکار تان داشتهرخورد نادرستی که چند روز قبل با یکی از همکارانسمت ب

کند که در کنید، مغزتان مواد شیمیایی ترشح میی خاص فکر میمرتبط با آن شخص و آن تجربه

گیرد که دقیقاً با فکرتان کنند. با سرعت بالا، احساسی شما را فرا میتان گردش میدرون بدن

 شوید. ان است. به احتمال خیلی زیاد عصبانی مییکس

البته  کنم.آره، خیلی احساس عصبانیت میفرستد مبنی بر این که بدن شما پیامی را به مغز باز می

کند، از این تغییر مغز که پیوسته با بدن در ارتباط است و نظم شیمیایی درونی آن را بررسی می

. در نتیجه، شما متفاوت فکر خواهید کرد. )همان لحظه که شودناگهانی در احساس شما متأثر می

تان نیز فکر خواهید کرد.( شما به صورت شما مطابق فکرتان احساس کردید، مطابق احساس

کنید؛ این های خصمانه، همان احساس را تقویت میناخودآگاه با تداوم فکر خشمگینانه و اندیشه

تر شوید. در عمل حالا احساسات شما فکرتان را صبانیشود شما عی خود باعث میافکار به نوبه

 کند.تان را کنترل میتان ذهنکند. حالا بدنکنترل می

تری برای بدن تولید های شیمیایی بیشی شما سیگنالبا ادامه یافتن این چرخه، افکار خشمگینانه

کنند. شما قرمز فعال می ها مواد شیمیایی آدرنال مرتبط با احساس خشم راکند، که این سیگنالمی

شوند. تان منقبض میشود و عضلاتکنید، سرتان سنگین میتان احساس پیچش میشوید، در دلمی

وقتی تمام این احساسات برانگیخته بدن را فرا گرفت و فیزیولوژی بدن را تغییر داد، این معجون 
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ا برابر با این احساسات فکر شود شمکند و باعث میشیمیایی مدارهای خاصی را در مغز روشن می

 کنید. 

ای از شما با عصبانیت مجموعهشما در ذهن تان شروع می کنید با همکارتان دعوا می کنید. 

کنند و با وسواس فراوان تمام تان را تأیید میخوانید که ناراحتی کنونیرویدادهای گذشته را فرا می

آورید. شما در ذهن خود از قبل و پیش از آن میاید، به یاد شکایاتی را که تاکنون در ذهن داشته

شوید و اید. از ماشین پیاده میتان ارسال کردهکه به سر کار بروید، این مطالب را برای رئیس

تان شبیه یک اعصاب ندارید، چیزی نمانده از ناراحتی دق کنید. سلام، راه رفتن و مدل حرف زدن

ز یک فکر شروع شد. در این لحظه به نظر غیرممکن ها فقط اشخص عصبانی است... و تمام این

 قدر سخت است.و به همین دلیل است که تغییر این –تان فکر کنید تر از احساساست که بزرگ

ها رفتار قابل ای بین مغز و بدن این است که شما معمولاً در این موقعیتی این ارتباط چرخهنتیجه

کنید، شما به صورت ن افکار و احساسات آشنا را ایجاد میبینی دارید. شما الگوهایی از هماپیش

گونه عمل ی شیمیایی این«شما»افتید. ها گیر میکنید و در این روتینناخودآگاه و خودکار رفتار می

 کند.می

 کند؟آیا این ذهن است که بدن را کنترل می

 کند؟یا بدن ذهن را کنترل می

 ؟چرا تغییر کردن تا این حد دشوار است
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ی طولانی مدت به تصور کنید که مادر شما رنج کشیدن را دوست دارد و شما از طریق مشاهده

اش به اید که او با همین الگوی رفتاری توانسته در زندگیصورت ناخودآگاه مشاهده کرده

اید که هایی داشتهچنین فرض کنید که شما نیز در زندگی خود تجربههای خود برسد. همخواسته

چنان منجر به بروز واکنش عاطفی اند. این خاطرات همتان درد و رنج ایجاد کردهودی برایتا حد

شوند؛ واکنشی که حول یک شخص خاص در یک مکان خاص و در یک زمان مشخص از زندگی می

اید و این خاطرات را به راحتی و حتی به شما شکل گرفته است. شما خیلی به گذشته فکر کرده

سال شما فکر و احساس  20آورید. حالا تصور کنید که به مدت بیش از ه یاد میصورت خودکار ب

 اید. و نیز احساس و فکر رنج کشیدن را تمرین کرده

در واقع، دیگر لازم نیست برای ایجاد کردن این احساس به رویداد گذشته فکر هم بکنید. دیگر 

شته باشید. شما با فکر و احساس ، هیچ احساس و فکر دیگری دارنجتوانید به جز احساس نمی

اید. افکار رنج را حفظ کرده -تان راجع به آن قضیه و نیز راجع به سایر رویدادهای زندگی –مکرر 

تان، معمولاً رنگ و بوی احساس قربانی شدن و ترحم را به شما در مورد خودتان و در مورد زندگی

اید، بدن ها به سر بردهسال در آن 20مدت  گیرند. تکرار همان افکار و احساساتی که بهخود می

است تا بدون تفکر آگاهانه احساس رنج را حفظ کرده و به خاطر بسپرد. حالا  شما را شرطی کرده

کنید رسد. این کیستی شماست و هر بار که تلاش میدیگر این کار بسیار طبیعی و عادی به نظر می

مسیر دوباره به خود شما برسد. دوباره به همان چیزی را در خود عوض کنید، مثل این است که 

 گردید.تان باز میخود قدیمی
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کنند که بار عاطفی ای فکر میدانند، این است که وقتی در مورد تجربهتر مردم نمیچه بیشآن

ها و الگوهای قبلی را اجرا کند؛ کنند که همان دنبالهبالایی دارد، در واقع دارند مغز را مجبور می

پیچی های قوام یافته، مغزشان را در گذشته سیمها به شبکهها با تقویت این مدارها و تبدیل آنآن

کنند، چنین همان مواد شیمیایی قبلی را در مغز و بدن )به میزان متفاوت( تکثیر میها همکنند. آنمی

ی بدن را عادت کنند. این مواد شیمیایگویی که همان رویداد را دوباره در این لحظه تجربه می

تر به خاطر بسپرد. هم نتایج شیمیایی فکر و احساس و احساس و فکر دهند که احساس را بیشمی

ی شوند مغز و بدن شرطی شود و وارد یک مجموعهها باعث میپیچی نورونو هم فعالیت و سیم

 های خودکار گردد.متناهی از برنامه

بارها زندگی کنیم، شاید هزاران بار در طول عمر. همین توانیم یک رویداد گذشته را بارها و ما می

دهد تا این حالت عاطفی را به خاطر بسپرد، درست تکرار ناخودآگاه است که بدن را عادت می

 دهد و شاید حتی بهتر از آن. طور که ذهن ناخودآگاه این کار را انجام میهمان

 –شود به ذهن یعنی وقتی بدن تبدیل می –سپرد وقتی بدن بهتر از ذهن ناخودآگاه به خاطر می

 گیرد. عادت شکل می

رسیم، هویت و گویند که وقتی ما به سی و چند سالگی میروانشناسان می

شخصیت ما به طور کامل شکل گرفته است و این یعنی آن دسته از ما که 

ها، ی منتخب از رفتارها، نگرشسال سن دارند، یک مجموعه 35بیش از 
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های ها، خاطرات مرتبط، واکنشهای عاطفی، عادات، مهارتاکنشباورها، و

اند که به صورت ناخودآگاه در شرطی شده و ادراکات را از بر کرده

کنند، چون ها ما را اداره میشود. این برنامهریزی میشان برنامهدرون

 مان. شود به ذهنمان تبدیل میبدن

های قبلی را کنیم، همان احساسیاین یعنی ما به همان افکار قبلی فکر م

دهیم، مانند قبل رفتار ی یکسان واکنش میکنیم، به شیوهتجربه می

مانیم و واقعیت را مانند سابق کنیم، بر همان عقایدِ گذشته باقی میمی

درصد آن کسی که ما تا زمان میانسالی به آن تبدیل  95بینیم. حدود می

ی ناخودآگاه که به صورت نامهشویم، عبارت است از یک سری برمی

راندن ماشین، مسواک زدن، پُرخوری در هنگام  –خودکار در آمده است 

دلهره، نگرانی در رابطه با آینده، قضاوت در مورد دوستان، شکایت کردن 

 از زندگی، سرزنش کردن والدین، ایمان نداشتن به خودمان و پافشاری بر

 ناراحتی مزمن و بیش از حد.
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 رسیمت ما فقط بیدار به نظر میاغلب اوقا

هایی که بدن توان درک کرد که در موقعیتوقتی بدن به ذهن ناخودآگاه بدل شد، به آسانی می

ای که فکر، دیگر ارتباط چندانی با رفتار ما ندارد. در آن لحظه هوشیارشود، ذهن به ذهن تبدیل می

 کنیم. شود. ما ناخودآگاه عمل میمیاحساس یا واکنشی داریم، بدن وارد حالت خلبان خودکار 

تواند رساند. چطور میهایش را به مدرسه میون بچهبرای مثال، فرض کنید مادری دارد با مینی

زمان مراقب رانندگی باشد، حرف بزند، قهوه بنوشد، دنده عوض کند و به پسرش کمک کند هم

ی کامپیوتری ین کارها مانند یک برنامهی این کارها در آنِ واحد؟ اکه دماغش را پاک کند... همه

توانند بسیار روان و آسان به اجرا در بیایند. بدن اند که میبه عملکردهای خودکاری تبدیل شده

دهد، چون در اثر تکرار زیاد، روش انجام تمام این زمان تمام کارها را با مهارت انجام میمادر هم

ها کند؛ اینای نمیروش انجام این کارها فکر آگاهانه کارها را حفظ کرده است. او دیگر در مورد

 شوند.به عادت تبدیل می

درصد آن که  95درصد ذهن هوشیار است و با  5به این مسئله فکر کنید: 

ای از های ناخودآگاه خودکار هستند، در حال مبارزه است. ما دستهبرنامه

هن خودکار عادی ذ-ایم که به یک بدنقدر خوب حفظ کردهرفتارها را آن

شویم. در واقع بدن یک فکر، عمل یا احساس را تا حدی حفظ تبدیل می



  
 

97 

 

 –شوند یعنی ذهن و بدن یکی می –کرده است که بدن همان ذهن است 

درصد کسی که ما  95شویم. و اگر ای از خودمان تبدیل میو ما به خاطره

، رفتارهای حفظ های غیرارادیای از برنامهشویم، مجموعهسالگی می 35تا 

درصد  95توان گفت محور است، می-های عاطفی عادتشده و واکنش

رسد که بیدار شود. تنها به نظر میروزمان به صورت ناخودآگاه سپری می

 هستیم. چقدر بد!

ی لذا شخص ممکن است به صورت خودآگاه بخواهد خوشحال، سالم یا آزاد باشد، اما تحربه

-کند تا در حالت عادترد و رنج به صورت ناخودآگاه بدن را شرطی میبرای د ساله 20میزبانی 

مان هشیار نیستیم، در واقع داریم بنابر محور قرار گیرد. وقتی دیگر نسبت به تفکر، اعمال و احساس

 ایم.کنیم؛ یعنی ناخودآگاه شدهعادت زندگی می
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 ت.اس "بودن قدیمی خود"ترین عادتی که باید ترک کنیم، عادت بزرگ

 شودوقتی بدن مجری برنامه می

کنم. آیا تا به حال پیش محور را ذکر می-جا چند مثال عملی از ورود بدن به حالت عادتدر این

آمده است که به صورت خودآگاه نتوانید یک شماره تلفن را به یاد بیاورید؟ هر قدر هم تلاش 

تواند عدد رد. مغز آگاه و متفکر شما نمیکنید، حتی سه رقم از آن شماره تلفن را به یاد نخواهید آو

تان بهتر از مغزتان اید که بدنتان تکرار کردهقدر با انگشترا به یاد بیاورد، اما شما این کار را آن

ها هنوز ی آنآورد. )این مثال برای کسانی مانند خودم است که در دورهداند و به یاد میآن را می

تان را روی کیبورد ود نداشت؛ شاید شما هم وقتی دارید رمز کارتشماره گیری سریع و موبایل وج

 کنید، این را تجربه کرده باشید.(دستگاه خودپرداز وارد می

کردم و کمدم قفل رمزی داشت. به همین منوال، من وقتی را به یاد دارم که در باشگاه ورزش می

آوردم. اما وقتی قفل را گرفتم یاد نمیقدر خسته بودم که این رمز سه رقمی را به بعد از ورزش آن

و رمز را چرخاندم، عدد رمز یادم آمد، گویی جادویی در کار بوده باشد. این اتفاق به خاطر این 

داند. بدن به صورت مان میهوشیارمان بهتر از ذهن ایم که بدنقدر تمرینش کردهافتد که ما آنمی

 ناخودآگاه به ذهن تبدیل شده است.
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 شودمتکار ارباب میوقتی خد

در حقیقت بدن خدمتکار ذهن است. در نتیجه، اگر بدن به ذهن تبدیل شود، خدمتکار به ارباب 

تبدیل شده است. ارباب پیشین )ذهن خودآگاه( به خواب رفته است. ممکن است ذهن فکر کند 

 گذارد.اثر میها اش بر تصمیم گیریکه هنوز هم رئیس است، اما بدن برابر با احساسات حفظ شده

 خواهد کنترل را دوباره در دست بگیرد. به نظر شما بدن چه خواهد گفت؟حال فرض کنید ذهن می

، پایداری و هشیاری لازم تا حالا کجا بودی؟ بخواب بخواب. همه چیز تحت کنترل است. تو اراده"

کردی، من اعت میبرای انجام کارهایی را نداری که وقتی به صورت ناخودآگاه از فرامین من اط

ام تا بهتر به تو هایم را هم طی این سالیان تغییر دادهدادم. من حتی جایگاه گیرندهداشتم انجام می

کردی کارها در اختیار توست، اما من در تمام این مدت بر تو تأثیر خدمت کنم. تو فکر می

ی که درست و آشنا به نظر یرام تمام تصمیماتت را برابر با آن چیزی بگام و مجبورت کردهگذاشته

 "رسد.می

 95کند، های خودکار ناخودآگاه مقابله میدرصد برنامه 95درصد خودآگاه دارد با  5و وقتی این 

قدر واکنشی است که به یک فکر انحرافی و یا یک محرک واحد از محیط برای روشن درصد آن

همان  –ه همان آش و همان کاسه کند. سپس دوباری خودکار بسنده میکردن مجدد این برنامه

اما انتظار داریم چیز دهیم، آورد، همان کارهای قبلی را انجام میمان هجوم میفکرهای قبلی به ذهن

 !مان رخ دهدمتفاوتی در زندگی
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دهد که از اهداف کنیم دوباره کنترل را در دست بگیریم، بدن به مغز علامت میوقتی تلاش می

کند تا ما ن کند. گفتگوی درونی ما کوهی از دلایل را برای ما دست و پا میمامان منصرفخودآگاه

ایم، خارج محوری که به آن خو گرفته-را متقاعد کند که هیچ کار غیرعادی نکنیم و از حالت عادت

شناسد و حفظ ها را خوب میکند، نقاط ضعفی که آننشویم. مغز تمام نقاط ضعف ما را پیدا می

 کوبد. ها را در سر ما مییک به یک آنکند و سپس می

کنیم، به طوری که مجبور نباشیم از این مان سناریوی بدترین حالت را ایجاد میما در ذهن

مان را به هم بزنیم کنیم نظم شیمیایی درونیاحساسات آشنا پا فراتر بگذاریم. چون وقتی تلاش می

شود. این غرولندهای درونی ر هرج و مرج می)نظمی که به ذات دوم ما تبدیل شده است(، بدن دچا

 شویم.تر اوقات ما تسلیم میو بیش –رسد به نظر مقاومت ناپذیر می

 وارد ناخودآگاه شوید و آن را تغییر دهید

اید که آن را انجام دهد. اش کردهریزیداند که شما برنامهذهن ناخودآگاه تنها آن چیزی را می

های اید که کامپیوتر برنامهاید و ناگهان دیدهود در حال تایپ بودهتاپ خآیا تا به حال در لپ

 کند که شما هیچ کنترلی رویش ندارید؟خودکاری را اجرا می

های ناخودآگاه و کنید از ذهن هوشیار استفاده کرده و برنامهوقتی تلاش می 

های تان را متوقف کنید، مانند این است که پنجرهخودکار ذخیره شده در بدن

ی کامپیوترتان باز شود و تنها کاری که شما بکنید، این باشد متعددی در صفحه
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فهمد. لذا به کار کامپیوتر این را نمیهی! بسه! که بر سر کامپیوتر فریاد بکشید. 

تا این که وارد سیستم عامل  –ای پیش بیاید دهد تا این که مداخلهخود ادامه می

 دهید.آن شوید و تنظیماتش را تغییر 

در این کتاب یاد خواهید گرفت که چطور وارد ناخودآگاه شوید و آن را با یک 

ریزی کنید. در عمل شما باید الگوهای فکری و سری راهبرد جدید از نو برنامه

احساسی قدیمی خود را فراموش کرده و سپس مغزتان را از نو با الگوهای فکری 

ریزی کنید. وقتی باشید( برنامه خواهیدو احساسی جدید )بر اساس کسی که می

کنید، این دو دیگر در مقابل هم کار بدن را با یک ذهنیت جدید شرطی می

ی ی تغییر است... نقطهشوند. این همان نقطهسو و همگام میکنند، بلکه همنمی

 بازآفرینی خود.

 گناهیگناهکار تا زمان اثبات بی

گیریم دن این مسئله استفاده کنیم که وقتی تصمیم میبگذارید از یک موقعیت واقعی برای نشان دا

افتد. به نظر من مان را تغییر دهیم، چه اتفاقی میفاصله بگیریم و ذهن از حالت عاطفی حفظ شده

. پس از همین حالت استفاده احساس گناهی ما با یک حالت وجودی رایج آشنایی داریم: همه

شود. سپس ی تفکر و احساس چگونه علیه ما وارد عمل میکنم تا عملاً نشان دهم که این چرخهمی
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کنیم که برای حفظ کنترل و نگهداری آن بدن را شناسایی می-های سیستم مغزبرخی از تلاش

 شود.حالت وجودی منفی به آن متوسل می

ای پیش بیاید کنید. اگر مشکلی در رابطهفرض کنید شما مدام در مورد این و آن احساس گناه می

شما  –یک سوء ارتباط ساده، این که کسی به اشتباه خشم خود را روی شما خالی کند و غیره  –

دهد. تصور کنید شما از آن دسته افرادی گیرید و احساس بدی به شما دست میتقصیر را گردن می

 تقصیر من بود.گویند هستید که مدام می

کنید و تفکر ورت خودکار احساس گناه میکنید، به صسال است این کار را با خود می 20حالا که 

اید. عوامل دیگر نیز به ای دارید. شما محیطی از احساس گناه را برای خود ایجاد کردهکارانهگناه

اند، اما اجازه دهید فقط به این مفهوم بپردازیم که تفکر و احساس شما این مسئله کمک کرده

 تان را آفریده است.چگونه حالت وجودی و محیط

اید که تان علامت دادهشود، به بدنهر بار که فکری مبنی بر احساس گناه در ذهن شما ظاهر می

قدر این کنند. شما آنآن دسته از مواد شیمیایی خاصی را تولید کند که احساس گناه را ایجاد می

 اند.رق شدهتان در دریایی از مواد شیمیایی مرتبط با احساس گناه غهایاید که سلولکار را کرده

دهند تا بتوانند این مواد شیمیایی )یعنی احساس گناه( ی سلول خود را تطبیق میهای گیرندهجایگاه

را جذب و پردازش کنند. این حجم عظیم احساس گناهی که سلول دیگر برای خود عادی تلقی 

چیزهای کند، به عنوان ها را عادی محسوب میکند و سپس تمام آن چیزهایی که بدن آنمی
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قدر به ها نزدیک فرودگاه زندگی کنید. آنبخش تفسیر خواهند شد. مانند این است که ساللذت

شنوید، مگر این که هواپیمایی کنید که دیگر به صورت آگاهانه آن را نمیصدای هواپیماها عادت می

همین اتفاق  تر از حد معمول پرواز کند و صدای غرش موتورش توجه شما را جلب کند.خیلی پایین

ها عملاً حساسیت خود را به احساس شیمیایی گناه افتد. در نتیجه، سلولتان نیز میهایبرای سلول

یعنی  –ی بعد برای روشن شدن، نیازمند احساس قدرتمندتری هستند دهند؛ و لذا دفعهاز دست می

ایی توجه بدن را جلب قدرتمند مواد شیمی« یضربه»ها. و وقتی این ی بالاتری از محرکآستانه

ای که شخص در ، درست مثل اولین فنجان قهوه«گیرندانرژی می»ها از این تحریک کرد، سلول

 نوشد.طول عمر خود می

شود تا سلول دختر را ایجاد کند، جایگاه گیرنده در وقتی هر سلول در پایان عمر خود تقسیم می

بالاتری از احساس گناه نیاز دارد. حالا بدن  یبیرون سلول جدید نیز برای روشن شدن به آستانه

برای این که احساس سرزندگی کند، به حجم بالاتری از احساسات بد نیاز دارد. شما خودتان را 

 اید.به احساس گناه معتاد کرده

کنید که تقصیر شماست. اما آید، به صورت خودکار فرض میتان مشکلی پیش میوقتی در زندگی

کنید. نه تنها تان عادی شده است. دیگر حتی به احساس گناه فکر هم نمیبرایاین مسئله دیگر 

تان هایداند که شما چطور احساس گناه خود را از طریق گفته و کردهذهن به صورت خودآگاه نمی

ی احساس گناه را حس شدهخواهد همان سطح عادیتان میدهید، بلکه علاوه بر این، بدنبروز می
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تر اوقات احساس اید. شما به صورت ناخودآگاه بیشطور بار آوردهتان را اینا بدنکند، چون شم

 تان به ذهنیت احساس گناه تبدیل شده است.بدن –کنید گناه می

برید که برای مثال، دوستی به شما تان پی میتنها وقتی به گستردگی و رواج این بعد از شخصیت

به فروشنده دادید، از او عذرخواهی کنید. فرض کنید این  گوید لازم نبود وقتی پول اشتباهیمی

چرا من هر بار . گویدراست میتان شما را متحول کند و با خود فکر کنید که ی دوستگفته

گردن »ی بعد از این که تاریخچهگیرم؟ کنم؟ چرا اشتباهات بقیه را گردن میعذرخواهی می

کنم از امروز دیگر خودم را سرزنش نمیگویید ود میکنید، به خخود را مرور می« گرفتن گناهان

 دهم.آورم. خودم را تغییر میو برای رفتار بد دیگران توجیه نمی

به خاطر این تصمیم، دیگر به همان چیزهایی فکر نخواهید کرد که همان احساسات قبلی را تولید 

از سرزنش خود دست برداشته اید که کند و برعکس. و اگر دچار لغزش شوید، با خود عهد بستهمی

گذرد و شما احساس واقعاً خوبی نسبت به خودتان و قصدتان را به خاطر خواهید آورد. دو ساعت می

 دهد.وای این واقعاً جواب میگویید: دارید. با خود می

طور بار ها را اینتان چندان احساس خوبی ندارند. طی این سالیان شما آنهای بدنمتأسفانه سلول

های احساس )در این مورد احساس گناه( را برای رفع نیازهای شیمیایی خود اید که مولکولوردهآ

اید تا به مثابه یک پیوستگی شیمیایی حفظ شده زندگی بخواهند. شما بدن خود را آموزش داده

ز های ناخودآگاهش اکنید و بدن را بر خلاف برنامهکند، اما حالا دارید این گسستگی را قطع می

 کنید.اش محروم مینیازهای شیمیایی
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کند. شود، به احساس گناه و احساسات دیگر نیز اعتیاد پیدا میطور که به مواد معتاد میبدن همان

تان در آغاز برای دستیابی به آن حس خوب به میزان کمی از احساس/مواد نیاز دارید؛ سپس بدن

خواهند تا به همان تری از آن را میتر و بیشتان میزان بیشهایشود و سلولزدایی میحساسیت

 احساس قبلی دست پیدا کنند. تلاش برای تغییر الگوی احساسی مانند ترک اعتیاد است. 

های سابق احساس گناه را از مغز دریافت نکنند، ابزار نگرانی های شما دیگر آن سیگنالوقتی سلول

کردند؛ حالتی که این حالت وجودی را تولید میتر، بدن و ذهن با همکاری هم خواهند کرد. پیش

کنید. قصد شما این است که افکار احساس گناه نام دارد. اما حالا دیگر آن را فکر و احساس نمی

کند احساس گناه را بر اساس فکر گناه تری تولید کنید، اما بدن هنوز با تمام قوا تلاش میمثبت

 تولید کند.

تان را طوری ی خط تولید بسیار تخصصی نگاه کنید. مغز شما بدنبه این مسئله به عنوان نوع

ای باشد که در این خط تولید عظیم جای گیرد. ناگهان، ریزی کرده است که منتظر قطعهبرنامه

قدیمی قرار « احساس گناه»ی کنید که در جای آن قطعهی دیگری برایش ارسال میشما قطعه

 شود.کل عملیات متوقف میشود و گیرد. زنگ خطر روشن مینمی

افتد؛ بدن های شما همیشه در حال جاسوسی در مورد اتفاقاتی هستند که در مغز و ذهن میسلول

ها کار خودشان را متوقف ی سلولخوانی کند. بنابراین همهتواند ذهنبهترین کسی است که می

 گویند:کنند و میکنند، به مغز نگاه میمی
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خودت بودی که اصرار داشتی احساس گناه کنی و ما هم چندین سال کنی؟ داری چه کار می"

ی گناه را به خاطر افکار و احساسات وفادارانه اطاعت کردیم! ما به صورت ناخودآگاه برنامه

های خود را تغییر دادیم تا ذهنیت تو را بازتاب دهیم ایم. ما جایگاه گیرندهتکراری تو حفظ کرده

دستکاری کردیم تا بتوانی به صورت خودکار احساس گناه کنی. ما  وضعیت شیمیایی خود را –

نقدر به این نظم ایم. آمستقل از تمام شرایط خارجی زندگی تو، نظم شیمیایی خود را حفظ کرده

ایم که این حالت وجودی جدید و ناآشنا ما را معذب کرده است. ما خواهان شیمیایی عادت کرده

خواهیم که احساس طبیعی داشته باشد. نی هستیم و آن چیزی را میبیوضعیت مأنوس و قابل پیش

 "رویم.خواهی تغییر کنی؟ به هیچ وجه زیر بار نمیحالا یکدفعه می

 گویند: شوند و میها جمع میبه این ترتیب است که سلول

یم فکر خواهبیایید پیام اعتراضی خود را به مغز ارسال کنیم. اما باید ظریف عمل کنیم، چون می"

 "خواهیم بداند که این افکار از سمت ماست.کند که خودش مسئول این افکار است. نمی

مسیر فوق »فرستند تا به قشر مغز برسد. من این مسیر را از نخاع بالا می فوریها پیامی حالا سلول 

 رسد.خوانم، چون ظرف چند ثانیه این پیام به سیستم عصبی مرکزی میمی« سریع

در سطح پایینی قرار دارد،  –وضعیت شیمیایی احساس گناه  –ال، وضعیت شیمیایی بدن در عین ح

ماند. کنید. اما این افت از دید بدن پنهان نمیچون شما دیگر مانند سابق فکر و احساس نمی
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مقدار آورد: ترموستاتی در مغز وجود دارد که هیپوتالاموس نام دارد و زنگ خطر را به صدا در می

 تر تولید کنیم. یمیایی رو به کاهش است. باید بیشمواد ش

عادی قدیم باز گردد. این  دهد تا به حالتگونه است که هیپوتالاموس به قشر مغز پیام میاین

کشد تا این مواد شیمیایی وارد جریان خون شوند. تری طول میاست، چون مدت بیش« مسیر کُند»

دهد تان برگردید و لذا شما را تحت تأثیر قرار میشدهخواهد شما به خود شیمیایی حفظ بدن می

 های آشنا و روتین فکر کنید.تا به شیوه

ی آیید، همهمهدهند. و وقتی به خود میزمان رخ می، هم«کُند»و « سریع»های سلولی این واکنش

 شنوید:چنین افکاری را در سرتان می

گویم بعداً هم فردا روز بهتری است. جدی می توانی فردا شروع کنی.ای. میامروز خیلی خسته "

 "شود این کارها را کرد.می

خواهد دوباره ذهن می-شود. بدنی پنهانی دیگر شروع میاگر این کار هم جواب نداد، یک حمله

 کند به اذیت کردن شما: کنترل را در دست بگیرد و بنابراین شروع می

یر پدرت است. آیا از کارهایی که در گذشته اگر کمی احساس بد داری، مشکلی نیست. تقص"

دهد؟ اصلاً اجازه بده نگاهی به گذشته بیندازیم تا ببینیم چرا ای حس بدی به تو دست نمیکرده

ای. تو بدبخت و ضعیف هستی. زندگی تو تو یک بازنده –چنین حسی داری. به خودت نگاه کن 

 "شوی.ای. چرا بیخیال نمیرت رفتهمادکنی. خیلی به یک شکست بزرگ است. هرگز تغییر نمی
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کند تا به دهید، در واقع بدن دارد ذهن را وسوسه میوقتی شما به این فرآیند تخریب ادامه می

حالتی برگردد که به صورت ناخودآگاه حفظ کرده است. این از نظر عقلی بسیار مسخره است. اما 

 عالمی دارد. واضح است که از برخی جهات حس بد داشتن هم برای خود

همین که به این صداهای درونی گوش دهیم، این افکار را باور کنیم و با بروز همان احساسات 

مان را فراموش شویم و هدف اصلیسابق به آن واکنش نشان دهیم، دچار نوعی ضعف حافظه می

ا بگوید، باور گوید تا مغز به مهایی را که بدن به مغز میجاست که واقعاً حرفکنیم. جالب اینمی

مان باز کنیم و به همان خود قدیمیهای خودکار غرق میکنیم. دوباره خود را در آن برنامهمی

 گردیم.می

ایم ترک کنیم تفاوتی هایی که خواستهتر ما با این سناریو آشنایی داریم. این نیز با سایر عادتبیش

الکل، خرید، قمار و یا خوردن ناخن، همین  ندارد. چه به سیگار اعتیاد داشته باشیم و چه به قهوه،

شود. افکاری که در سر ، در بین ذهن و بدن آشوب ایجاد میکردیمکه مطابق عادت عمل نمی

کنیم اگر فکرمان عملی شود آن را تجربه پرورانیم بسیار شبیه آن احساساتی هستند که فکر میمی

کنیم، یج سابق را در زندگی خود تولید میشویم، همان نتاها میخواهیم کرد. وقتی تسلیم هوس

ایستند و اگر چون ذهن و بدن در تقابل با هم قرار دارند. افکار و احساسات ما در مقابل هم می

هرگز نخواهیم توانست از محیط  مان خواهیم بود.بدن به ذهن تبدیل شود، ما همیشه قربانی احساس

توانست دنیای نتایج ممکن را ببینیم و چیزی نخواهیم تر فکر کنیم. هرگز نخواهیم مان بزرگدرونی

 دید جز دنیای نتایج منفی گذشته. افکار و احساسات ما تا این حد بر ما قدرت دارند.
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 ی یک فکر با ما فاصله داردکمک تنها به اندازه

، درک اهمیت برقراری همکاری بین ذهن و "بودن قدیمی خود"گام بعدی در مسیر ترک عادت 

مان است. گسستن پیوستگی شیمیایی حالت وجودی گناهکار، شرمنده، خشمگین و افسرده بدن و

مقاومت در برابر خواهش بدن برای بازیابی آن نظم ناسالم قدیمی آسان نیست، اما کمک تنها به 

 ی یک فکر با ما فاصله دارد.اندازه

احساسی را که به بخشی از  در صفحات آتی خواهید آموخت که برای وقوع تغییر واقعی، لازم است

و سپس بدن را با یک ذهنیت جدید شرطی « از حافظه پاک کنید»تان تبدیل شده است، شخصیت

 کنید.

مان را به حالت وجودی عادت داده است که وقتی پی بردید که حالت شیمیایی احساسات ما بدن

ناامید شوید. بالاخره، اغلب اوقات محصول خشم، حسادت، نفرت، اندوه و غیره است، ممکن است 

 اند.ها، این گرایشات، در ناخودآگاه ما دفن شدهطور که گفتم این برنامههمان

توانیم به صورت خودآگاه از این گرایشات آگاه شویم. در صفحات پیش خبر خوب این که ما می

تان، یر شخصیتتر به این مفهوم خواهم پرداخت. اما فعلاً امیدوارم قبول کنید که برای تغیرو بیش

شان تان را تغییر دهید؛ حالتی که پیوند نزدیکی با احساساتی دارد که شما حفظباید حالت وجودی

تواند در سیستم عامل ناخودآگاه شما جا خوش طوری که احساسات منفی میاید. درست همانکرده

 تواند وارد آن شود.کند، احساسات مثبت هم می
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 تواند بر احساسات منفی ناخودآگاه غلبه کندخود نمی تفکر مثبت آگاهانه به خودی

اما تا زمانی که  خواهم خوشحال باشم.میایم که آگاهانه اعلام کنیم: ی ما به جایی رسیدههمه

های احساس گناه و اندوه و دهیم، بدن به بروز این برنامهدستوراتی خلاف این گفته به بدن می

ه ممکن است بگوید که خواستار شادی است، اما بدن به مدت دلهره ادامه خواهد داد. ذهن آگا

خواهیم به ریزی شده است که احساس دیگری داشته باشد. گویی ما میچند سال طوری برنامه

توانیم احساس خوشحالی واقعی را فرا بخوانیم. دلیل بهترین نحو تغییر کنیم، اما در آن اعماق نمی

خواهد، اما بدن چیز یک چیز می هوشیارکنند. ذهن هم کار نمی این امر این است که ذهن و بدن با

 خواهد. دیگری می

اید، این احساسات نوعی حالت وجودی خودکار ها عمر خود را وقف احساسات منفی کردهاگر سال

توان گفت که شما به صورت ناخودآگاه ناراحت هستید، مگر نه؟ بدن اند. میدر شما ایجاد کرده

چه ذهن ه است که منفی باشد؛ بدن خیلی با ناراحتی آشناست، حتی بیش از آنشما شرطی شد

دانید با خوشحالی آشناست. حتی لازم نیست به این فکر کنید که چطور منفی باشید. فقط می هوشیار

بدن ناخودآگاه -تواند این نگرش را که در ذهنشما چگونه می هوشیارگونه هستید. ذهن که این

 رل کند؟جای دارد، کنت

ی گویم که اندیشهپاسخ این سؤال است. واضح و سرراست می« ی مثبتاندیشه»گویند برخی می

تر اندیش هستند، در بیشدهد. بسیاری از کسانی که ظاهراً مثبتمثبت به تنهایی هرگز جواب نمی

در حالتی قطبی کنند مثبت بیاندیشند. آنان اند و حالا دارند سعی میعمر خود احساسات منفی داشته
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شان غلبه کنند. کنند طوری فکر کنند که بر احساس درونقرار دارند و در این حالت تلاش می

وقتی بدن و ذهن کنند، اما وجودشان بر خلاف آن است. آنان به صورت آگاهانه یک جور فکر می

 در تقابل با هم باشند، تغییر هرگز به دست نخواهد آمد.

 کندآفرینی گذشته ما را محدود می-احساسات حفظ شده با باز

 ی زندگی هستند.احساسات بنا به تعریف محصولات نهایی تجربیات گذشته

وقتی شما در وسط یک تجربه قرار دارید، مغزتان اطلاعات حیاتی را با استفاده از پنج مسیر حسی 

چشایی و لامسه(.  های بینایی، بویایی، شنوایی،کند )حسآوری میتان جمعمختلف از محیط بیرون

ها خود را به هایی از نورونهای حسی مجتمع به مغز رسید و پردازش شد، شبکهوقتی این داده

ای که این دهند تا رویداد بیرونی را بازتاب دهند. در آن لحظهصورت الگوهای خاصی سازمان می

« احساس»اد شیمیایی کند. این مودهی شدند، مغز مواد شیمیایی ترشح میهای عصبی سازمانسلول

کنم، چون بسیار نام دارند. )در این کتاب از احساس و عاطفه به یک منظور استفاده می« عاطفه»یا 

 به هم نزدیک هستند.(

کنید )فکر تان حس میوقتی این احساسات شیمیایی بدن را فرا گرفت، شما تغییری در نظم درونی

کند.( طبیعی است که وقتی متوجه این تغییر حالت تان با چند لحظه قبل تفاوت پیدا میو احساس

تان سبب این تغییر شده است، توجه خواهید درونی خود شدید، به آن چیزی که در محیط بیرونی

کرد. اگر بتوانید پی ببرید که چه چیزی در دنیای بیرونی منجر به این تغییر درونی شده است، این 
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شناختی و شیمیایی، شما اطلاعات محیط  د. از نظر عصبیشورویداد فی نفسه یک خاطره نامیده می

توانید تجربیات خود را بهتر به خاطر بسپارید، چون کنید. لذا میتان رمزگذاری میرا در مغز و بدن

ی احساسات و عواطف سابقه –اید شان چه احساسی داشتهبه یاد خواهید آورد که در زمان رخ دادن

 تند.شیمیایی تجربیات گذشته هس

شوید که شود. بلافاصله متوجه میبرای مثال، رئیس شما برای بازبینی عملکردتان وارد اتاق می

کند با صدای بلند صحبت کند، بوی سیر صورتش سرخ و حتی سیاه شده است. همین که شروع می

گوید اید و میی کارمندان خرابش کردهکند که جلوی بقیهآید. او شما را متهم میاز دهانش می

شود و ضعف تان خم میترفیع را بیخیال شوید. در این لحظه شما احساس بدی دارید، زانوی یدبا

کنید به شما خیانت شده است و اید، احساس میزند. شما ترسیدهتان هم تند تند میکنید؛ قلبمی

کنید، س میبینید، حتمام چیزهایی که می –عصبانی هستید. تمام این اطلاعات حسی انباشته شده 

ی بیرونی را دهد. شما این تجربهتان را تغییر میحالت درونی – کنیدشنوید و بویش را حس میمی

تان وارد ارتباط کرده و این واقعه بر احساس شما نوعی داغ بر جای با تغییر در احساس درونی

 گذارد. می

کنید. هر بار که این کار را یروید و چندین بار این تجربه را در ذهن خود مرور مبه خانه می

کنید، آن اهانت و اتهام، آن نگاه تهدیدآمیز در صورت کارفرما، فریاد کشیدنش روی شما، می

کنید؛ آورید. سپس دوباره احساس ترس و خشم میهایش و بوی دهانش را به یاد خود میگفته

، گویی که بازبینی عملکرد هم کنیدشما همان مواد شیمیایی را دوباره در بدن و مغزتان تولید می
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اکنون در حال رخ دادن باشد. چون بدن شما بر این باور است که دارد همان تجربه را دوباره و 

 کنید تا در گذشته زندگی کند. تان را شرطی میگذراند، در عمل شما دارید بدندوباره از سر می

طرفی در نظر بگیرید که از ا خدمتکار بیتان را همان ذهن ناخودآگاه در نظر بگیرید و یا آن ربدن

طرف است که تفاوت بین احساساتی را که در اثر قدر بیتان آنگیرد. بدنآگاهی شما دستور می

شوند با احساساتی که فقط با فکر و در دنیای درونی خود ایجاد رویدادهای دنیای بیرون ایجاد می

 ستند.دو یکی ه داند. از نظر بدن اینکنید، نمیمی

برای چندین سال ادامه پیدا کند، چه؟  "مورد خیانت واقع شدن" ی فکر و احساسِاگر این چرخه

اید سکنی گزینید و این احساسات آشنا را مدام تان داشتهای که با رئیساگر شما در این تجربه

بدن گذشته  دهید که برایهای شیمیایی میتان سیگنالدوباره زندگی کنید، پیوسته دارید به بدن

دهد تا تصور کند که هنوز دارد گذشته کنند. این پیوستگی شیمیایی بدن را فریب میرا تداعی می

کند. وقتی افکار کند و بنابراین بدن همان تجربیات عاطفی گذشته را دوباره زندگی میرا تجربه می

توان گفت ، می«اشدب»تان را مجبور کند که در گذشته ی شما پیوسته بدنو احساسات حفظ شده

 ای از گذشته تبدیل شده است. بدن به خاطره

توان ی خیانت به مدت چندین سال افکار شما را کنترل کرده است، میاگر این احساس حفظ شده

ی سال را در گذشته زندگی کرده است. لذا هفته 52روز هفته و  7ساعت روز،  24تان گفت بدن

 انداخته است. تان در گذشته لنگربه مرور بدن
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تر کنید تا این که نتوانید بزرگآفرینی می-دانید که وقتی به صورت مکرر عواطف یکسانی را بازمی

تان فکر کنید، احساسات شما به ابزاری برای تفکر تبدیل خواهند شد. و چون احساسات از احساس

نید. و مطابق قانون کشما سوابق تجربیات گذشته هستند، در عمل شما دارید در گذشته فکر می

 کنید.تری از گذشته را ایجاد میتر و بیشکوانتومی میزان بیش

کنیم. کنیم و در برابر زیستن در آینده مقاومت میتر ما در گذشته زندگی میی بحث: بیشخلاصه

ی ما عادت کرده است که به قدر به حفظ کردن سوابق شیمیایی تجربیات گذشتهچرا؟ بدن آن

شویم. کند. به معنای واقعی کلمه، ما به این احساسات آشنا معتاد میدلبستگی پیدا می این عواطف

اندازهای جدید و شجاعانه را در سر خواهیم به آینده نگاه کنیم و رؤیای مناظر و چشملذا وقتی می

در اش احساسات است، بپرورانیم که در واقعیت نه چندان دور ما حضور دارند، بدن که نرخ رسمی

 کند.مقابل این تغییر جهت ناگهانی مقاومت می

جدیدی ایجاد  و آینده کنند که تقدیرسختی تغییر هم در همین نهفته است. افراد بسیاری تلاش می

شان نسبت به خودشان غلبه کنند. ی احساسی گذشتهتوانند بر خاطرهبینند که نمیکنند، اما می

مان در سر داشته های جدید را در آیندهاشیم و رؤیای امکانی ماجراهای ناشناخته بحتی اگر تشنه

 رسد مجبوریم مدام به گذشته بازگردیم. باشیم، به نظر می

ها محصولات نهایی تجربه هستند. اما اگر همیشه یک سری احساسات و عواطف بد نیستند. این

یم. حتماً شما هم کسانی های جدید باشتوانیم پذیرای تجربهاحساسات ثابت را زندگی کنیم، نمی

گویند این چه این افراد در واقع میآن«. ها...یادش بخیر قدیم»گویند اید که همیشه میرا دیده
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دهد که احساساتم را تحریک کند؛ بنابراین مجبورم هیچ چیز جدیدی در زندگی من رخ نمی"است: 

 "های شکوهمند گذشته تأیید کنم.خودم را در آن لحظه

تر ما به عنوان گاه بیشاین باور باشیم که افکارمان با تقدیرمان در ارتباط هستند، آن اگر بر 

 ایم.آفریننده در دورهای باطل گیر افتاده

 

 ی ژنتیککنترل محیط درونی: افسانه

مان را صرف بحث در رابطه تر وقتی مدل کوانتومی واقعیت با تغییر، بیشجا در بحث رابطهتا این

شان ، مغز و بدن کردیم. دیدیم که غلبه بر افکار و احساسات تکراری که بدن حفظبا احساسات

 امری کاملاً ضروری و واجب است. "بودن قدیمی خود"کرده است، در مسیر ترک عادت 

شود. بدون شک در ی ترک این عادت به سلامتی فیزیکی ما مربوط مییکی دیگر از وجوه عمده

مان تغییر دهیم، مشکلات سلامتی خواهیم در زندگیتر ما میسلسله مراتب چیزهایی که بیش

متی آید که دوست داریم در رابطه با سلااولویت بسیار بالایی دارند. و وقتی بحث آن چیزی پیش می

این افسانه  –خواهیم بررسی و ردشان کنیم وجود دارد که میکهنه  تغییرش دهیم، تعدادی عقیده

چنین به نوعی درک علمی خواهیم پرداخت تحت عنوان کنند. همیها بیماری ایجاد مکه ژن

تر بگویم های بیرون سلول و یا دقیقتان تازگی داشته باشد: کنترل ژنکه شاید برای ژنتیکاپی

 بررسی تغییرات عملکرد ژن بدون تغییر در توالی دی ان ای.
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کنیم )کاری که دختر من انجام  های جدیدی برای خود ایجادتوانیم تجربهطور که میدرست همان

چیزی که معمولاً  –توانیم کنترل بخش بسیار مهمی از زندگی خود را نیز در دست بگیریم داد(، می

ها و این که نامیم. در ادامه خواهید دید که داشتن اطلاعاتی در مورد ژنآن را تقدیر ژنتیکی می

نشوند، برای درک ضرورت تغییر از درون، دهد که بیان شوند و یا ها علامت میچه چیزی به آن

 ضروری است.

های ما هستند. اما چند تر بیماریها مسئول بیشگفت ژننگرش علمی غالب تا چند دهه قبل می

ی علمی اعلام کرد که بر خطا بوده است و محیط با فعال کردن و غیرفعال کردن دهه قبل جامعه

 5تر از دانیم که کمکند. حال میجاد بیماری ایفا میترین نقش را در ایهای خاص، مهمبرخی ژن

سَکس و بیماری هانتینگتون(، حال شوند )مثل تیها، تنها از اختلالات ژنی ناشی میدرصد بیماری

 ها به سبک زندگی، استرس مزمن و عوامل سمی محیط بستگی دارند.درصد بیماری 95آن که 

تصور کلی هستند. چه دلیلی دارد که دو شخص در شرایط البته عوامل محیط بیرونی تنها بخشی از 

شود؟ چطور ممکن است شود، اما دیگری نمیگیرند، یکی بیمار میمحیطی سمی یکسان قرار می

های خود حساسیت شدیدی به شخصی که اختلال چندگانگی شخصیتی دارد، در یک از شخصیت

ژن یا محرک، سبت به همان آنتیدهد، حال آن که در شخصیت دیگرش ننوعی ماده نشان می

زا قرار دهندگان خدمات سلامتی، هر روز در برابر عوامل بیماریتر ارائهمصونیت دارد؟ چرا بیش

 شوند؟ گیرند، اما این پزشکان و کارکنان بیمار نمیمی



  
 

117 

 

های یکسانی دارند( نیز دهد که حتی دوقلوهای همسان )که ژنهای موردی متعدد نشان میبررسی

های بسیار متفاوتی از نظر سلامتی و تندرستی داشته باشند. برای مثال، اگر هر دو توانند تجربهمی

ی یک بیماری خاص را داشته باشند، ممکن است این بیماری در یکی از ی خود سابقهدر خانواده

 های یکسان، نتایج متفاوت.ها ظاهر شود و در دیگری بروز نکند. ژنآن

ماند نظم درونی چندان منسجم، متوازن و ارد، آیا ممکن است کسی که سالم میدر تمام این مو

گیرد نیز حیاتی داشته باشد، که حتی وقتی که در معرض شرایط محیطی خطرناک یکسانی قرار می

کند که بیماری را بروز هایش اعلام نمیهای ندارد و لذا به ژندنیای بیرونی تأثیری بر بیان ژن

 دهند؟

گذارد، اما آیا با تغییر حالت وجودی ست که محیط بیرونی بر محیط درونی تأثیر میدرست ا

های خاص توانیم بر اثرات محیط پُرتنش و سمی غلبه کنیم، به طوری که برخی ژنمان میدرونی

مان را کنترل کنیم، اما بدون شک در فعال نشوند؟ ممکن است نتوانیم تمام شرایط محیط بیرونی

 مان دارای انتخاب هستیم. ط درونیکنترل محی

 ها: خاطرات محیط گذشتهژن

مان را کنترل کنیم، باید کمی در مورد ماهیت توانیم محیط درونیبرای توضیح این که چطور می

 ها حرف بزنم.ژن



  
 

118 

 

سازند که های عضلانی میهای عضلانی پروتئینی پروتئین سازی است. سلولبدن یک کارخانه

های پوست را تحت عنوان کلاژن و الاستین می های پوست پروتئیننام دارند؛ سلول اکتین و میوزین

های بدن پروتئین تر سلولسازند. بیشهایی تحت عنوان آنزیم میهای معده پروتئینسازند؛ و سلول

های خاصی بیان های خاص را در سلولها روش ساخت پروتئین هستند. ما ژنسازند و ژنمی

 سازند.های خاصی را میپروتئینکنیم که می

های تدریجی ژنی است. برای تر موجودات برای تطابق با محیط، استفاده از دستکاریروش بیش

مثال، وقتی موجودی با شرایط محیطی دشواری مانند دماهای بالا، شکارچی خطرناک، شکار سریع، 

ود برای بقا بر بعُد نامناسب ششود، مجبور میهای قوی و غیره روبرو میبادهای مخرب، جریان

های محیط غلبه کند. وقتی موجودات این تجربیات را در سیم کشی مغز و احساسات را در بدن

ای بدوند که شوند. اگر شیرها دنبال طعمهکنند، به مرور زمان دستخوش تغییر میخود ذخیره می

د، پاهای این موجودات درازتر در چند نسل تکرار شو تر باشد، وقتی این تجربهاز خودشان سریع

های ی ژنشود. تمام این تغییرات در نتیجهتر میشان بزرگشان تیزتر گشته و قلبشده، دندان

 کنند تا با محیط سازگار شود. سازی است که بدن را دستکاری میپروتئین

قرار دهیم. یک بگذارید در دنیای حیوانات این مسئله را از نظر سازگاری یا تکامل مورد بررسی 

ی فارنهایت درجه 40تا  15گروه فرضی از پستانداران به محیطی مهاجرت کردند که دمای آن بین 

های متمادی در این شرایط سرد، روشن شده و پروتئین های این پستانداران در طی نسلبود. ژن
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و پشم نوعی  تر شدن پشم این جانواران شد )موتر و بیشجدیدی تولید کرد که منجر به ضخیم

 پروتئین هستید(. 

اند. برخی در درختان و پوشش های متعددی از حشرات توانایی استتار خود را تکامل بخشیدهگونه

اند که شبیه شاخه یا خار به نظر برسند؛ این قابلیت به کنند و طوری تکامل یافتهگیاهی زندگی می

استتار »ترین آفتاب پرست شاید معروف ها امکان داده است از دید پرندگان پنهان بمانند.آن

باشد؛ این موجود توانایی تغییر رنگ خود را مدیون بیان ژن و تولید پروتئین است. در این « کننده

 کنند. این تکامل است مگر نه؟ها شرایط دنیای بیرون را رمزگذاری میفرآیندها، ژن

 مان را بازنویسی کنندیم که آیندهمان علامت دههایتوانیم به ژنگوید ما میژنتیک میاپی

دهد که ی ژنتیک نشان میمان قابل تغییر هستند. تحقیقات اخیر در حوزههای ما مانند مغزهایژن

ها همیشه در حال تغییر و تحول هستند. ژن –شوند های مختلف فعال میهای مختلف در زمانژن

شوند؛ و برخی هبودی و یادگیری فعال میها وابسته به تجربه هستند و در زمان رشد، ببرخی ژن

ها هم وابسته به حالت رفتاری هستند و در طی تنش، انگیزش احساسی و یا رؤیاپردازی فعال ژن

 شوند. می

یعنی «( فوق ژنتیک»است )به معنای  ژنتیکاپیهای تحقیقات امروزی ترین حوزهیکی از فعال

ژنتیک در مقابل مدل عرفی ژنتیک قرار . اپیها توسط محیطبررسی چگونگی کنترل فعالیت ژن

کند و تمام بیان ژن در درون سلول انجام دارد که مطابق آن دی ان ای تمام زندگی را کنترل می
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بینی محکوم کرد که در آن تقدیر ما ی قابل پیششود. این درک قدیمی، ما را به یک آیندهمی

روح »ولی از پیش تعیین شده است، مثل یک مان است و تمام زندگی سلقربانی میراث ژنتیکی

 «.خودکار در داخل دستگاه

های آینده منتقل شود. اما اگر رمز تواند به نسلژنتیکی در بیان دی ان ای میدر واقع تغییرات اپی

 شوند؟دی ان ای یکسان بماند، این تغییر چطور منتقل می

توانیم با نوعی قیاس مسئله را ت، اما میی کتاب حاضر استوضیح علمی این مسئله خارج از حوصله

ی خانه شروع توضیح دهیم. بگذارید توالی ژنتیکی را با یک نقشه مقایسه کنیم. فرض کنید از نقشه

کنید. سپس با استفاده از فوتوشاپ ظاهر آن را کنید؛ نقشه را اسکن کرده و وارد کامپیوتر میمی

دهید. برای مثال، ا بدون عوض کردن نقشه تغییر میهای آن ردهید؛ تعدادی از ویژگیتغییر می

توانید متغیرهایی مانند رنگ، اندازه، مقیاس، ابعاد، مواد و غیره را تغییر دهید. هزاران نفر )استعاره می

توانند تصاویر متفاوتی تولید کنند، اما تمام این تصاویر بیان یک از متغیرهای محیطی مختلف( می

 ی واحد هستند.نقشه

ژنتیکی به ما تر باشیم. تغییر پارادایم اپیدهد که به فکر تغییرات عمیقژنتیک به ما امکان میاپی

مان را دستکاری کنیم. دهد تا فعالیت ژنی خودمان را فعال کرده و تقدیر ژنتیکیی آزادی میاراده

ی کنم، از واژهیسازی و ذکر مثال، وقتی دارم در مورد فعالیت ژن و بیان آن صحبت مبرای ساده

های ها در اثر سیگنالشوند؛ آنهای روشن و خاموش نمیکنم. در واقع ژناستفاده می« روشن شدن»

 های مختلف خود را بیان کنند.توانند با تولید پروتئینشوند و میشیمیایی فعال می
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دست زدن به مان )برای مثال، های عاطفی و رفتارهایفقط با تغییر افکار، احساسات، واکنش

های مان علامتهایتر در رابطه با سبک زندگی، تغذیه و میزان استرس(، به سلولهای سالمانتخاب

کنند. های جدیدی را بیان میی ژنتیکی ما پروتئینها نیز بدون تغییر نقشهدهیم و آنجدیدی می

ی جدیدی فعال به شیوه ماند، وقتی سلولی در اثر اطلاعات جدیدپس با این که دی ان ای ثابت می

دهیم تا مان علامت میهایتواند هزاران گونه از همان ژن را تولید کند. ما به ژنشود، سلول میمی

 مان را از نو بنویسیم.آینده

شود در مسیر یک تقدیر ژنتیکی نامطلوب های وجودی قدیمی باعث میتداوم بخشیدن به حالت

 قرار بگیریم

شوند و برخی نواحی دیگر آن منعطف هستند ی نواحی مغز سفت میطور که برخدرست همان

های طور هستند. بخش ها هم همینتوانند در اثر یادگیری و تجربه تغییر کنند(، به باور من ژن)می

تر های ژنتیکی سختکه برخی توالیشوند؛ حال آنتر روشن میخاصی از سیستم ژنتیکی ما آسان

اند. دست کم ی ژنتیکی ما بودهتری در تاریخچهشوند، چون مدت بیشبوده و دشوارتر فعال می

 گوید.علم در حال حاضر چنین می

کنیم؟ اگر ما در همان گذاریم و برخی را خاموش میها را روشن میچگونه است که ما برخی ژن

آمیز و یا همان حالت حالت سمی خشم، همان حالت اندوهناک افسردگی، همان حالت دلهره

های شیمیایی تکراری که در موردشان حرف زدیم، گاه آن سیگنالارزشی بمانیم، آناحساس بی

های دهند و این امر در نهایت منجر به فعال شدن بیماریهای ژنتیکی سابق را فشار میهمان دکمه
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ند، کشی ژنتیکین را میزا، چنان که خواهید دید، در واقع امر ماشهشود. احساسات تنشخاصی می

کنند )خارج شدن از تنظیم یعنی اختلال در ساز و کار تنظیم سلول را از تنظیم خارج می

 کنند.فیزیولوژیکی( و بیماری ایجاد می

های وجودی مأنوسی را حفظ تر عمر خود افکار و احساسات یکسانی داریم و حالتوقتی ما در بیش

های یکسانی را کند، یعنی ما پروتئینعال میهای یکسانی را فکنیم، حالت شیمیایی درونی ما ژنمی

کند به فروریزی. های مکرر سازش پیدا کند و شروع میتواند با این خواستهسازیم. اما بدن نمیمی

کنند به شوند و شروع میمان فرسوده میهایسال این کار را ادامه دهیم، ژن 20یا  10اگر برای 

شویم چه اتفاقی رم چیست؟ به این فکر کنید که وقتی پیر میمنظو«. ترارزان»های تولید پروتئین

تر ساخته های ارزانهایش از پروتئینها و الاستیندارد، چون کلاژنمان چروک بر میافتد. پوستمی

شوند. خب جای تعجب می ضعیف و سستدهد؟ مان چه اتفاقی رخ میشوند. برای عضلاتمی

 ین هستند. اکتین و میوزین هم پروتئ –ندارد 

شود، برای ساخت کنم. وقتی بخش فلزی برای ماشین شما تولید میجا قیاسی را مطرح میدر این

گیرد، در معرض نیروهای شود. هر بار که این قالب مورد استفاده قرار میآن از قالب استفاده می

طور که . همانشود فرسوده شوندگیرد، از جمله گرما و اصطکاک؛ و این باعث میخاصی قرار می

ها تا شوند. به مرور زمان این قالباید، قطعات خودرو با دقت بسیار زیاد ساخته میحدس زده

آید. برای بدن نیز با قطعات دیگر جور در نمی شود که قطعات تولید شده با آنحدی فرسوده می

 افتد. اتفاق مشابهی می
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ط یکسانی را در دنیای بیرون خود حفظ کرده مان هرگز تغییر نکند، چه؟ اگر ما شرایاگر محیط

مان مثل سابق بماند، ها زندگی کنیم، چه؟ اگر زندگیباشیم و مطابق همان افکار، رفتارها و احساس

 چه؟

دهد. ها علامت میبه ژن ،آموختید که محیط بیرونی از نظر شیمیایی از طریق احساسات یک تجربه

تان تغییر هایهای شیمیایی ارسال شده برای ژند، سیگنالپس اگر تجربیات زندگی شما تغییر نکن

 های شما نخواهد رسید.نخواهد کرد. هیچ اطلاعات جدیدی از دنیای بیرون به سلول

ی رویدادهای توانیم از نظر عاطفی به بدن علامت دهیم و زنجیرهگوید که ما میمدل کوانتومی می

در رابطه با آن احساس تغییر دهیم. لازم نیست حتماً  ی فیزیکی واقعیژنتیکی را بدون هیچ تجربه

نده شویم تا احساسات مربوط به این رویدادها را تجربه کنیم. رکشی و یا ترفیع را بمسابقه، قرعه

توانیم شادی یا توانیم فقط با فکر کردن احساس را ایجاد کنیم. میبه یاد داشته باشید که ما می

آن رویداد حضور « داخل»ی تجربه کنیم که بدن باور کند از قبل در خوشی را قبل از محیط تا جای

مان های جدیدی بسازند تا بدنمان علامت دهیم که پروتئینهایتوانیم به ژندارد. در نتیجه، می

 را جلوتر از محیط فعلی تغییر دهد.

 ها شود؟تر ژنتواند باعث بیان سالمهای ذهنی برانگیخته میآیا حالت

آورم تا نشان دهم که چطور وقتی از نظر احساسی یک رویداد آینده را پیش از جا مثالی میدر این

 ی جدید سیگنال دهیم.های جدید به شیوهتوانیم به ژنشویم، میاین که تجلی کند، پذیرا می
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 هادر ژاپن تحقیقی انجام شد تا معلوم شود که حالت ذهنی فرد چه تأثیری روی بیماری دارد. سوژه

شان وابسته به انسولین بودند. در نظر داشته باشید داشتند و همه 2دو گروه بودند که دیابت نوع 

کنند تا قند )گلوکز( را از جریان خون حذف کرده و در ها انسولین مصرف میتر دیابتیکه بیش

بررسی  ها ذخیره کنند و سپس به عنوان انرژی مصرف کنند. در زمان آن تحقیق، افراد موردسلول

 کردند. یا آمپول انسولین استفاده می صبرای کنترل قند خون بالا از قر

ای از شد. سپس دستهگیری میی آزمایش اندازهقند خون هر گروه به صورت ناشتا، به عنوان پایه

کردند، حال آن که گروه شاهد یک سخنرانی ی کمدی تماشا میها به مدت یک ساعت برنامهسوژه

خوردند و بعد از های آزمایش سپس یک وعده غذای لذیذ میکرد. سوژهرا تماشا میکننده کسل

 شد. گیری میشان اندازهآن دوباره قند خون

هایی که سخنرانی کردند و سوژهی کمدی نگاه میهایی که برنامهتفاوت زیادی بین سوژه

کردند، قند رانی تماشا میدیدند، وجود داشت. به طور میانگین، افرادی که سخنکننده میکسل

قدر بالا بود که به تزریق انسولین نیاز داشت. میزانی که آن –رسید می mg/dl 123خونشان به 

خندیدند، میزان قند خون نصف این مقدار بود )کمی اما در گروه شاد، که به مدت یک ساعت می

 بالاتر از حد طبیعی(. 

های شکمی و دیافراگم های خوشحال با انقباض ماهیچههکردند که سوژدر ابتدا محققین تصور می

شود، گفتند وقتی عضله منقبض میها میدر حین خندیدن، قند خون خود را کاهش داده بودند. آن

 و انرژی در حال گردش بدن گلوکز است. –کند انرژی مصرف می
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 23ی کردند و پی بردند که های ژنی افراد شاد را بررساما این تحقیق ادامه پیدا کرد. آنان توالی

الت ی کمدی تغییر کرده بود. حمورد از بیان ژن این افراد فقط با خندیدن در حین تماشای برنامه

ها بفرستد های جدیدی به سلولی این افراد، ظاهراً باعث شده بود مغزشان سیگنالذهنی برانگیخته

داد به صورت طبیعی شان اجازه میبدن هایی را روشن کرده بود که بهها انواع ژنو این سیگنال

 های مسئول پردازش قند خون را تنظیم کند. ژن

های ژنی خاصی را روشن کرده و برخی دیگر را خاموش کند و این تواند توالیاحساسات ما می

شان در اثر های شاد تنها با علامت دادن به بدنتحقیق به روشنی این موضوع را نشان داد. سوژه

شان اس جدید، حالت شیمیایی درون بدن خود را تغییر داده بودند و این مسئله بیان ژنیک احس

 را عوض کرده بود.

اید که افراد بعد از تواند ناگهانی و شگرف باشد. آیا تا به حال شنیدهگاهی تغییرات بیان ژن می

شود؟ این د میشان سفیگیرند، یک شبه موهایزا قرار میاین که در معرض شرایط بسیار تنش

کنند که وضعیت می هاست. این افراد چنین واکنش عاطفی قدرتمندی را تجربهای از کار ژننمونه

کند و هم بیان ژن رنگ طبیعی مو زمان هم ژن رنگ خاکستری را روشن میشان همشیمیایی بدن

سی و شیمیایی محیط کند؛ تمام این اتفاقات ظرف چند ساعت! این افراد با تغییر احسارا خاموش می

 دهند.های خود میهای جدیدی به ژندرونی خود سیگنال

تان به صورت طور که در فصل قبل گفتم، وقتی شما رویدادی را با فراخوانی ذهنی آن در ذهنهمان

کنید، احساس این رویداد به شما دست خواهد داد، پیش از این که واقعاً رخ داده مکرر تجربه می
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دهید و احساسات یک تی مدارهای مغزتان را با اندیشیدن به افکار جدید تغییر میباشد. سپس وق

تان را از نظر ژنتیکی شوید، ممکن است بتوانید بدنرویداد را قبل از بروز فیزیکی آن پذیرا می

 تغییر دهید.

 هبالقواحتمالات  را از میدان کوانتومی بگیرید )ضمناً باید بگویم تمام هبالقواحتمال توانید یک آیا می

ی واقعی آن، پذیرا شوید؟ آیا از قبل وجود دارند( و از نظر احساسی رویداد آینده را پیش از تجربه

تان را از نظر احساسی نسبت به یک ذهنیت جدید شرطی قدر این کار را بکنید که بدنتوانید آنمی

یار محتمل است که بتوانید مغز های جدیدی بدهید؟ اگر بتوانید بسهای خود علامتکنید و به ژن

تان را به شکل جدیدی در آورید... به طوری که پیش از این که یک واقعیت بالقوه و مطلوب و بدن

 تجلی کند، بدن و مغز شما از نظر فیزیکی تغییر کند.

 

 تغییر بدن: چرا به خود زحمت دهیم؟

تواند هیم، اما این کار چه تأثیری میتوانیم با فکر کردن مغزمان را تغییر دشاید قبول کنیم که می

ی فراخوانی ذهنی یک فعالیت، مزایای بزرگی توانیم با همین فرآیند سادهبر بدن بگذارد؟ ما می

جا مثالی از وقوع این مسئله برای خود کسب کنیم، بدون این که هیچ زحمتی به خود بدهیم. در این

 کنم.تان ذکر میبرای
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ها به سه تحقیقی آمده است که در آن سوژه 1992ل نوروفیزولوژی سال در یکی از مقالات ژورنا

 اند: گروه تقسیم شده

 شان، به های دست چپاز گروه اول خواسته شده بود با انقباض و انبساط یکی از انگشت

 مدت چهار هفته، پنج ساعت در هفته ورزش کنند. 

 بندی، اما د، مطابق همان زمانکرگروه دوم به صورت ذهنی همین تمرین را فراخوانی می

 بدون این که به صورت فیزیکی هیچ یک از عضلات انگشت خود را حرکت دهد.

 دادند.افراد گروه شاهد هیچ یک از این دو تمرین را انجام نمی 

ی اول از ها را مقایسه کردند. قدرت انگشت دستهدر پایان تحقیق، دانشمندان یافته

 30د مقایسه شد. چیز سختی نیست، مگر نه؟ گروه تمرین کننده کنندگان با گروه شاهشرکت

دانیم که اگر به صورت مکرر به عضله نیرو مان میتر از گروه شاهد عمل کرد. همهدرصد قوی

چه انتظار نداریم، این است که گروهی که وارد کنیم، قدرت آن را افزایش خواهیم داد. اما آن

درصد افزایش قدرت عضله داشت! پس ذهن اثر جسمی قابل  22ذهنی را انجام داد نیز  تمرین

اندازه گیری روی بدن گذاشته بود. به بیان دیگر، بدن بدون این که هیچ تمرین جسمی انجام داده 

 باشد، تغییر کرده بود.

اند که به صورت ذهنی تمرین انگشت هایی تحقیق کردهطور که محققین روی سوژهدرست همان

ی دوسر بازو انجام کردند، تحقیقاتی نیز در رابطه با حرکات عضلهرا فراخوانی میو تمرین پیانو 

ی دوسر بازو در هر دو حالت افزایش پیدا کرده بود، شده است. نتایج یکسان بود. قدرت عضله
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داد. ذهنی را انجام می تمرینکردند و هم در گروهی که یعنی هم در گروهی که تمرین فیزیکی می

ین است که گروه دوم بدون این که عملاً هیچ ورزشی انجام داده باشد، تغییرات اما مهم ا

 فیزیولوژیکی از خود نشان داد.

ای به صرف فکر و تلاش کند که انگار تجربهوقتی بدن از نظر فیزیکی/بیولوژیکی طوری تغییر می

دهد مبنی بر این ه میگاه از نقطه نظر کوانتومی، این مسئله شواهدی ارائذهنی رخ داده است، آن

 که آن رویداد از قبل در واقعیت ما رسوخ کرده است. 
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 غلبه کردن بر زمانچهارم: فصل 
 

توانم از آمارهای مختلف مطالب زیادی در رابطه با اهمیت بودن در زمان حال نگاشته شده است. می

که بودن در زمان حال  پرتی گرفته تا طلاق( استفاده کرده و نشان دهم)از رانندگی در عین حواس

های برای افراد بسیار مشکل است. اجازه دهید با بیان این مفهوم به زبان کوانتومی به این بدنه

همزمان در میدان وجود دارند. وقتی  هبالقواحتمالات دانش چیزی اضافه کنیم. در زمان حال، تمام 

رویم و یکی از این و زمان فراتر  توانیم از مکانهستیم، می« در لحظه»در زمان حال هستی، وقتی 

احتمالات را به واقعیت تبدیل کنیم. اما وقتی غرق در گذشته باشیم، هیچ یک از این  احتمالات بالقوه

 جدید وجود ندارند. بالقوه

کنیم، چون به حالت کنند عوض شوند، مانند معتادها رفتار میها تلاش میآموختید که وقتی انسان

توان دانید که وقتی اعتیاد دارید، تقریباً میکنیم. شما میمان عادت مینایوجودی شیمیایی آش

ای دارد. بدن وقتی طی این فرآیند شرطی شد تا به گفت که بدن شما برای خود ذهن جداگانه

شود و لذا به به ذهن تبدیل می –گیرد ذهن ناخودآگاه تبدیل شود، کنترل ذهن را در دست می

 کند. تواند فکرنوعی می

ی فکر و احساس و احساس و فکر کمی پیش در مورد این مسئله حرف زدم که بدن طی چرخه

شود. اما راه دیگری نیز برای این مسئله وجود دارد، یعنی از طریق خاطرات چگونه به ذهن بدل می

 گذشته.
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فکری در  ای دارید که دارای بار عاطفی است. سپسکند: شما تجربهاین فرآیند این طور کار می

شود که آن نیز به آید. این فکر به یک خاطره تبدیل میتان میمورد یک رویداد گذشته به ذهن

کند. اگر مکرر به این خاطره فکر کنید، این ی خود دوباره احساس آن تجربه را بازتولید مینوبه

حالا «. کنید حفظ»توانید این احساس را شوند و شما میفکر، خاطره و احساس در هم ادغام می

تر به یک فرآیند ناخودآگاه شباهت دیگر زندگی کردن در گذشته چندان آگاهانه نیست و بیش

 دارد.

 حفظ کردن احساسات

 

 

 

کند. به مرور، فکر به خاطره تبدیل سازد و آن نیز احساس ایجاد می.الف. فکر خاطره می4شکل 

ین فرآیند به قدر کافی تکرار شود، ما احساس را آید. اگر اشود و احساس به دنبال آن میمی

 کنیم.حفظ می

دهد. تر فرآیندهای جسمی و ذهنی که در زیر هشیاری خودآگاه ما رخ میناخودآگاه یعنی بیش

شود. دانشمندان این سیستم تنظیمی را سیستم عصبی تر فعالیت صرف حفظ عملکرد بدن میبیش

 احساس خاطره فکر

فکر خاطره 

 است

 احساس

احساس حفظ 

 شده
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ورت آگاهانه به تنفس، ضربان قلب، تنظیم دمای بدن و یا نامند. لازم نیست به صخودمختار می

 کنند.ها فرآیند دیگری فکر کنیم که نظم و سلامت بدن را حفظ میمیلیون

مان به دست محیط و های احساسی روزانهدانید که سپردن کنترل واکنشبه نظر من، حال می

ی رناک باشد. این مجموعهتواند خطتا چه حد می  -یعنی به یک سیستم خودکار  –خاطرات 

ی های در حال اجرا در پس زمینههای خلبان خودکار و برنامهناخودآگاه شباهت زیادی به سیستم

ها هدف این است که نشان دهیم در زیر سطح آگاهی ما چیزی وجود کامپیوتر دارد. در این قیاس

 کند.دارد که رفتارمان را کنترل می

برید؛ ما در سنین جوانی به سر میکنیم. تصور کنید شاین نکات ارائه می جا مثالی برای تقویتدر این

تان مُرده و روی کف اتاق افتاده است. تمام بینید که حیوان مورد علاقهروید و میروزی به خانه می

 کند.شود. این تجربه شما را زخمی میتأثرات حسی این تجربه در درون مغز شما حک می

کنید که وقوع آن تان همان احساسی را ایجاد میکنید، در مغز و بدنفکر می وقتی به این تجربه

تان خطور کند کند. فقط کافی است یک فکر انحرافی به ذهنتان ایجاد میتجربه در واقعیت برای

و سپس شما  –و یا واکنشی به یک رویداد در دنیای بیرون نشان دهید تا این برنامه را فعال کنید 

ی این برنامه ممکن است دیدن سگی س اندوه را دوباره تجربه خواهید کرد. فعال کنندههمان احسا

اید. فارغ از ورودی تان به آن رفتهباشد که شبیه سگ شماست، و یا رفتن به جایی که زمانی با سگ

ا توانند آشکار باشند و یهای احساسی میکند. این فعال کنندهحسی، این اتفاق احساس را فعال می
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که بتوانید اتفاق افتاده را گذارند و پیش از اینشان در سطح ناخودآگاه بر شما اثر مینهان؛ اما همه

 گیرید. پردازش کنید، در همان حالت شیمیایی/احساسی اندوه، خشم و یا غم قرار می

تان تلاش یارهوشتوانید با استفاده از ذهن کند. شما میوقتی این اتفاق افتاد، بدن ذهن را کنترل می

کنید از این حالت احساسی خارج شوید، اما همواره احساس خواهید کرد که کنترل در دست شما 

 نیست.

دانشمندان جوان روسی چند سگ را به میزی  1890به داستان پاولوف و سگش فکر کنید. در دهه 

که مان بعد از اینها داد. به مرور زبست، زنگی را به صدا در آورد و سپس غذای خوبی به این سگ

ها به طور مکرر در معرض یک محرک واحد قرار گرفتند، کار به جایی رسیده بود وقتی فقط سگ

 کردند.ها به صورت خودکار بزاق ترشح میآورد، سگزنگ را به صدا در می

دهد. چرا؟ چون نامند و این فرآیند به صورت خودکار رخ میاین مسئله را واکنش شرطی می

دهد )یعنی همان سیستم عصبی خودمختار(. آبشاری از ودمختار بدن واکنش نشان میسیستم خ

دهد و این اتفاقات شود و فیزیولوژی بدن را تغییر میهای شیمیایی ظرف چند لحظه فعال میواکنش

 طلبد. یعنی هیچ تلاش خودآگاهی نمی –تا حدود زیادی ناخودآگاه است 

-ممکن است در زمان حاضر باشد، اما بدن هوشیارغییر است. ذهن این یکی از دلایل دشوار بودن ت

 کند. ذهن ناخودآگاه در گذشته زندگی می
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مان را ترک کردیم، دیگر چیزی نخواهد بود که بخواهد ما را وقتی ما اعتیادهای احساسی گذشته

 مان باز گرداند. های خودکار خود قدیمیبه همان برنامه

کنیم، احتمال که در زمان حاضر زندگی می« معتقدیم»و « کنیمفکر می»شود که گر چه روشن می

 مان در گذشته باشد.زیادی وجود دارد که بدن

 

 های شخصیتیویژگی تا 5تا خلق و خو 4از احساسات تا حال و هوا

تر موارد تبدیل شدن بدن به کند، در بیشمتأسفانه چون مغز ما بر اساس تکرار و تداعی کار می

های توانند واکنشها میترین تحریک کنندهچندان بزرگی نیست. کوچک ضربه روحییازمند ذهن ن

 رسند.عاطفی ایجاد کنند که فراتر از کنترل ما به نظر می

ای تان، قهوهشاپ معمولروید و در کافیبرای مثال، فرض کنید شما دارید با ماشین به سر کار می

کنید که چرا شرکتی زیر لب غرولند می انهمیدااندارید. سپس ن ای به آننوشید که چندان علاقهمی

بینید ماشین دیگری در جای پارک شما ی خوب ندارد. در سر کار وقتی میبه این بزرگی قهوه

شوید وقتی شوید و خشمگین میشوید. وارد آسانسور خالی میپارک کرده است، عصبانی می

 ها را فشار داده است.مهبینید کس دیگری قبل از شما تمام دکمی

                                                            
4 Mood 
5 temperament 
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« چی شده؟ به نظر حالت خوب نیست.»گوید: شوید، همکارتان میسپس وقتی بالاخره وارد دفتر می

کنید کند. سپس بحث را تمام میکنید و او هم احساس همدردی میتان را تعریف میشما داستان

 «حال و هوام خوب نیست.»گویید: و می

 کنار نخواهید آمد.  مسئله این است که شما با آن

حال و هوا نوعی حالت وجودی شیمیایی و معمولاً کوتاه مدت است که تجلی نوعی واکنش احساسی 

چی در رفع نیازهای شما و به دنبال در این مورد، ناتوانی قهوه –دیرگذر است. چیزی در محیط شما 

. مواد شیمیایی این کند واکنش عاطفی را آغاز می –ی کوچک دیگر آن چند مورد آزاردهنده

ی دورهماند. من این مسئله را ها برای مدتی باقی میشود و لذا اثرات آناحساس بلافاصله تمام نمی

تر ی مقاومت طولانییعنی زمان بین ترشح اولیه تا اتمام اثرات آن. هر چه دوره –نامم می مقاومت

ی مقاومت خواهید کرد. اگر دوره تری این احساس را تجربهباشد، واضح است که شما مدت بیش

 گیرد.یک واکنش عاطفی از چند ساعت تا چند روز دوام داشته باشد، حال و هوا نام می

شود؟ شما از آن روز به بعد تا حدودی کج وقتی این حال و هوای جدید ادامه پیدا کند، چه می

که فقط یک چیز در سر دارید، اینکنید و اید و حالا در اتاق جلسه دارید به بقیه نگاه میخلق بوده

تان شبیه کشیدن گچ روی تخته مثلاً کراوات فلانی چقدر زشت است و یا صدای تودماغی رئیس

 سیاه است. 
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در این مرحله، دیگر بحث فقط حال و هوا نیست. حال کارتان به خلق و خو رسیده است. خلق و 

 انجامد. چند هفته تا چند ماه به طول میی مقاومت آن از خو یعنی نوعی واکنش احساسی که دوره

ی مقاومت از چند ماه تا چند سال ادامه یابد، این گرایش به یک ویژگی در نهایت، اگر این دوره

و غیره « خشمگین»، «مشمئز کننده»، «تلخ»شود. در این مرحله دیگران شما را شخصیتی تبدیل می

 خواهند خواند.

تر اوقات، شخصیت اوقات بر احساسات گذشته استوارند. بیش ترهای شخصیتی ما بیشپس ویژگی

)طرز فکر، کنش و احساس( ریشه در گذشته دارد. لذا برای تغییر شخصیت باید احساسات حفظ 

 مان را تغییر دهیم. باید از گذشته عبور کنیم.شده

 های وجودی مختلفایجاد حالت

 چند ساعت/چند روز

 

 چند هفته/چند ماه

 چند سال

 

 ی مقاومتزمان دوره

ه
ب
ر
ج
ت

 

 )ویژگی شخصیتی(

 )خلق و خو(

 )حال و هوا(
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تواند کند که میواکنش عاطفی ایجاد می ،های مختلف مقاومت. تجربهب. پیشرفت دوره4شکل 

به حال و هوا، سپس به خلق و خو و در نهایت به ویژگی شخصیتی تبدیل شود. ما به مثابه 

 کنیم.شخصیت، واکنش عاطفی خود را حفظ کرده و در گذشته زندگی می

 

 بینی زندگی کنیم، توان تغییر نخواهیم داشتی قابل پیشهاگر در آیند

توانیم بدن را آموزش دهیم که به ذهن گیریم. میی دیگری نیز جلوی تغییر خود را میما به شیوه

ی آشنا و مأنوس زندگی کند ی گذشتهبینی و بر اساس خاطرهی قابل پیشتبدیل شود تا در آینده

 دهیم.را از دست می« اکنون»ی ارزشمند حظهو به این ترتیب، باز هم ل –

تواند کنیم تا در آینده زندگی کند. البته این میدانید، ما بدن خود را شرطی میطور که میهمان

راهی باشد برای تغییر زندگی و بهبود آن؛ منتهی به شرطی که به صورت خودآگاه انتخاب کنیم که 

اش مانند کاری که دخترم در رابطه با شغل تابستانی ی مطلوب جدید تمرکز کنیم،روی یک تجربه

دهد، اگر بر روی یک رویداد آینده تمرکز طور که داستان او نشان میدر ایتالیا انجام داد. همان

ای پیش خواهد آمد که در آن ریزی کنیم، لحظهکنیم و سپس برای رفتار و یا آمادگی خود برنامه

کنیم که افکار ما به خود تجربه تبدیل خواهند شد. تمرکز میی ممکن قدر روی آن آیندهما آن

کنیم به وقتی افکار به تجربه تبدیل شدند، محصول نهایی یک احساس است. وقتی ما شروع می
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که رخ داده باشد، بدن )به مثابه ذهن ناخودآگاه( طوری واکنش ی آن رویداد، قبل از اینتجربه

 در واقع در حال رخ دادن است. دهد که گویی این رویدادنشان می

ی نامطلوب باشیم مان از گذشته منتظر نوعی تجربهشود اگر بر اساس خاطرهاز سوی دیگر، چه می

ای درگیر سناریوی بدترین حالت شویم؟ در این حالت نیز داریم بدن را گونهسو یا به طرز وسوا

ی تجربه کند. حالا دیگر بدن در لحظهکنیم که رویداد آینده را پیش از وقوعش ریزی میبرنامه

 اساسای که بر اما آینده –کند اکنون و یا در گذشته حضور ندارد؛ بلکه در آینده زندگی می

 است. بنا شدهگذشته 

وقتی چنین شد، بدن تفاوت بین رویداد واقعی و تصورات ذهنی خود را نخواهد دانست. ما داریم 

کنیم خواهد آمد و بنابراین بدن در آن چیزی شود که تصور میدهیم که غرق مان را تعلیم میبدن

 گیرد.ای کاملاً واقعی در آن رویداد قرار میکند. و بدن به شیوهخود را برای آن آماده می

کنم از زندگی در آینده بر اساس گذشته. تصور کنید که از شما خواسته جا مثالی ذکر میدر این

ی های عمومی گذشتهس بدهید، اما شما به خاطر فجایع سخنرانینفر کنفران 350شده است جلوی 

کنید، خود را در حال تلو ترسید. هرگاه شما به این سخنرانی فکر میخود، از سخنرانی کردن می

دهد که تان طوری واکنش میکنید. بدنی افکار تصور میتلو خوردن و در حال گم کردن رشته

تان تند تند شود، قلبتان سفت میهاین در حال وقوع باشد؛ شانهاکنوگویی این رویداد آینده هم

کنید شوید. در همین حین که منتظر آن روز کذایی هستید، دارید کاری میزند و خیس عرق میمی

 تان در آن واقعیت پُرتنش زندگی کند.که بدن
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قدر در آن ، آنحالا که فکر احتمال خرابکاری دوباره شما را به شدت درگیر خود کرده است

تان توانید روی چیز دیگری تمرکز کنید. ذهن و بدنشوید که نمیواقعیت مورد انتظار غرق می

کند. در نتیجه شما خود را از بداعت این شود و مدام بین گذشته و آینده حرکت میقطبی می

 کنید.تان گشوده شده است، محروم میانگیزی که پیش رویی شگفتنتیجه

هاست هر بینی، این است که مثلاً شما سالی قابل پیشتری از زندگی کردن در آیندهنیمثال جها

. بدن برویدکنید که به سمت آن کارهای ناخودآگاه قدیمی روز جدید را تنها برای این آغاز می

کند که به صورت مکانیکی از یک کار به کار دیگر قدر به انجام رفتارهای روزمره عادت میآن

ها، د. غذا دادن به سگ، مسواک زدن، لباس پوشیدن، چای درست کردن، بیرون بردن آشغالرومی

نگاه کردن صندوق پستی... و امثال این کارها. هر چند ممکن است شما با این فکر بیدار شوید که 

 امروز کار متفاوتی خواهید کرد، اما به نوعی خواهید دید که همان کارهای قدیمی را انجام خواهید

 داد، گویی کنترلی بر وضعیت ندارید.

گیرد که همواره تان یاد میکه این نوع کارها را به مدت یک یا دو دهه حفظ کردید، بدنبعد از این

اید ریزی کردهتان را به صورت ناخودآگاه برنامهانجام این کارها باشد. در واقع، شما بدن« منتظر»

توان به شما اجازه دهد در پشت فرمان بخوابید... حتی می که در آینده زندگی کند و به این ترتیب

ی حال تواند در لحظهتان نمیرانید. حالا دیگر بدنگفت که دیگر این شما نیستید که ماشین را می

ی ناخودآگاه شما را کنترل کند؛ وجود داشته باشد. یاد گرفته است که با اجرای انبوهی برنامه
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اید شما را به سمت نوعی تقدیر معلوم و واضح تان اجازه دادهبه بدن اید وشمایی که عقب نشسته

 ببرد.

تر های تقریباً خودکار و توقف انتظار آینده، مستلزم این است که شما بزرگغلبه کردن بر این عادت

 تر سخن خواهم گفت.(از زمان زندگی کنید )در این باره بیش

 ی شماستای که آیندهزیستن در گذشته

ی متناظر خود را تواند آیندهدهد احساسات آشنا چطور میل دیگری وجود دارد که نشان میمثا

اید. ایجاد کند. فرض کنید شما در روز چهارم جولای به صرف کباب به منزل همکارتان دعوت شده

این آید. او همیشه نفر اول است و تان نمیتان قرار است بیایند. شما از میزبان خوشتمام همکاران

 گوید.را به همه می

اید و میزبان اش دچار اوقات تلخی شدههر بار که در گذشته او مهمانی داده است، شما در مهمانی

ی قبل این کنید که دفعهی او هستید و فقط به این فکر میتان کرده است. حالا در مسیر خانهاذیت

اد. شما مطمئن هستید و از یک کادو د BMWچشم و رو، وسط شام به همسرش ماشین میزبان بی

اید که این مهمانی مهمانی مزخرفی خواهد بود. و دقیقاً هم همین هفته قبل هم به همکارتان گفته

تان روی شوید. یکی از همکارانکنید و جریمه میطور خواهد شد. تابلوی عبور ممنوع را رد می

دهید، خام خام به ام سفارش میریزد. همبرگری که برای شتان نوشیدنی میشلوار و پیراهن

 رسد.تان میدست
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توان انتظار داشت اوضاع طور دیگری باشد؟ شما وقتی بیدار شدید، انتظار داشتید این چطور می

ی نامطلوب )انتظار اتفاق بعدی( روز، روز وحشتناکی باشد و همین طور هم شد. شما بین نوعی آینده

 اید.ها ایجاد کردهتری از همینبه همین دلیل میزان بیش اید وو زیستن در گذشته در گردش بوده

تر اوقات یا دارید به آینده ها را بنویسید، خواهید دید که بیشاگر به افکار خود مسلط باشید و آن

 کنید و یا به گذشته.فکر می

 تان را در زمان حاضر ارزشمند زندگی کنیدی جدید و مطلوبآینده

دانید که با ماندن در زمان حال و قطع رابطه با زمان لات بزرگ: اگر میخب یکی دیگر از آن سؤا

کنید توانید به تمام نتایج ممکن در میدان کوانتومی دسترسی پیدا کنید، چرا انتخاب میگذشته، می

را برای خود ایجاد کنید؟ چرا آن کاری را  آینده ای مانند گذشتهکه در گذشته زندگی کنید و 

تان را یعنی به صورت ذهنی ساختار فیزیکی مغز و بدن –تان است ه راحتی در توانکنید که بنمی

ی مطلوب واقعی، بتوانید تغییر کنید؟ چرا انتخاب تغییر دهید، به طوری که قبل از هر نوع تجربه

 همین الان و جلوتر از زمان؟ –ای به انتخاب خودتان زندگی کنید کنید که در آیندهنمی

کنید که تاکنون از نظر احساسی پذیرایش ی جدید و مطلوبی نمیرا درگیر تجربه چرا ذهن خود

ی جدید زندگی کنید، تا جایی که اکنون در این آیندهاید؟ به خودتان اجازه دهید که همنبوده

ی حال ی آینده را در همین لحظهتان قبول و باور کند که شما دارید احساسات والای این نتیجهبدن

 کنید. )قرار است یاد بگیرید این کار را انجام دهید.(می تجربه
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اش زندگی کند که گویی قبلاً یادتان هست که به دخترم گفتم باید طوری در زندگی کنونی

ی یک تابستان عالی را در ایتالیا داشته است؟ با انجام این کار، او داشت این مسئله را به تجربه

 ه این رویداد از قبل به صورت فیزیکی رخ داده است.کرد کمیدان کوانتومی مخابره می

اند اند، هزاران فرد ظاهراً معمولی این کار را کردهترین افراد دنیا نیز این نکته را نشان دادهبزرگ

ی شما دم و دستگاه عصبی مورد نیاز برای گذر از زمان توانید این کار را بکنید. همهو شما هم می

خوانند، به نظر من زمانی چه برخی معجزه میک مهارت را در اختیار دارید. آنو تبدیل این کار به ی

اش را تغییر دهد، طوری که بدن و ذهنش دیگر کند حالت وجودیاست که فرد تلاش می

ی ای از گذشته نیست، بلکه مانند شرکای فعالی هستند که دارند او را به سمت آیندهتاریخچه

 برند.بهتری می

 

 تفکر و احساسِ  ،"بودنقدیمی خود "ا درک کردید که مانع اصلی بر سر راه ترک عادت جتا این

برابر داشتن با محیط، بدن و زمان است. روشن است که هدف اول شما در حین آماده شدن برای 

« ی بزرگسه مقوله»تر از ای که در این کتاب خواهید آموخت، این است که بزرگفرآیند مراقبه

 احساس کنید. فکر کرده و 

اید بندم که شما در جایی از زندگی خود )و شاید در جاهای مختلف زندگی( قبلاً توانستهشرط می

روید، ی بزرگ فراتر میتر از محیط، بدن و زمان فکر کنید. این لحظات که در آن از سه مقولهبزرگ
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های مختلفی ند. روشناممی« در جریان»همان لحظاتی هستند که برخی افراد لحظات قرارگیری 

شود و مان از زمان ناپدید میبرای توصیف اتفاقاتی وجود دارد که وقتی محیط اطراف، بدن و درک

های مختلف در سراسر دنیا دهد. من در طی گفتگوهایی که با گروه، رخ می«شویمگم می»در دنیا 

قدر در ها آننند که طی آنای را توصیف کام که لحظات خلاقانهام، از مخاطبینم خواستهداشته

اند که به نظر رسیده است وارد حالت قدر در راحتی به سر بردهاند و یا آنکارشان جذب شده

 اند. دیگری از آگاهی شده

هستند، یعنی همان تجربیاتی که  متعالیی اول تجربیات این تجربیات معمولاً دو دسته هستند. دسته

شود. ها میها و عارفمان شبیه راهبن اوقاتی که حالت وجودینامیم؛ هماما لحظات متعالی می

 –تر جلوه کنند تر و مادیسایر تجربیات ممکن است در مقایسه با این رویدادهای معنوی، عادی

 تر باشد.شان کماما این بدان معنا نیست که اهمیت

است )البته نه  این لحظات عادی در حین نگارش کتاب حاضر، بارها برای شخص من رخ داده

خواهم کتاب بنویسم، چیزهای زیاد دیگری در خواست(. من همیشه وقتی میقدر که دلم میآن

ی مسافرتی بسیار شلوغم، بیمارانم، فرزندانم، کارکنانم، احساس گرسنگی، خواب برنامه –ذهن دارم 

ذهنم جاری آلودگی و یا خوشحالی خودم. در روزهای خوب، یعنی آن روزهایی که کلمات از 

ها و صفحه کلیدم، امتدادی از ذهنم هستند. هیچ شوند، وضعیت طوری است که گویی دستمی

کند، ندارم. درختانی که آگاهی نسبت به حرکت انگشتانم و یا فشاری که صندلی به کمرم وارد می

ی شوند، درد خفیف گردنم دیگر خودنمایشان در آورده است، ناپدید مینوازش نسیم به رقص
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ها ی کامپیوترم هستند تمرکز کرده و در آنکند و به طور کامل، روی کلماتی که روی صفحهنمی

 ای به نظر نیامده است.گذرد و در ذهن من جز لحظهشوم. گاهی یک ساعت میغرق می

مثلاً در حین رانندگی، تماشای فیلم، صرف شام با دوستان،  –این چیزها برای شما هم رخ داده است 

 ندن، بافتن، تمرین پیانو و یا در حین نشستن و لذت بردن از طبیعت. خوا

شوند، کنم و محیط، بدن و زمان ناپدید میدانم، اما اغلب وقتی این لحظات را تجربه میشما را نمی

دهد. این لحظات همیشه در حین نوشتن برایم پیش ای به من دست میالعادهاحساس شادابی فوق

تر شده است. شان بیشام که حالا فراوانیاز تمام کردن کتاب دومم، متوجه شده آید، اما بعدنمی

ا در دست بگیرم، به طوری که این لحظاتِ قرارگیری در جریان رام کنترل با تمرین و تکرار توانسته

 دهند.دیگر مانند سابق تصادفی و شانسی رخ نمی

ی بزرگ یجاد کنید، باید بر این سه مقولهتان را پاک کنید و ذهن جدیدی اخواهید ذهناگر می

 غلبه کنید تا وقوع چنین لحظاتی تسهیل شود.
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 بقا در برابر آفرینندگی: فصل پنجم
 

ی بزرگ ذکر کردم، در فصل قبل عمداً مثال نگارش خودم را برای توضیح فراروی از سه مقوله

ی ی کاغذ باشد و چه روی صفحهآفرینید )چه روی صفحهنویسید، دارید واژه میچون وقتی می

کامپیوتر(. همین آفرینندگی در زمان نقاشی، نوازندگی با آلات موسیقی، نجاری و یا هر فعالیت 

 رها شوید. )محیط،بدن،زمان(ی بزرگتوانید از قید و بند سه مقولهدیگری وجود دارد که طی آن می

ی نامطلوب و است؟ اگر روی گذشته دشوار حد چرا زیستن در این لحظات آفرینندگی تا به این

یعنی در  –ایم تر وقت خود را در تنش و استرس زندگی گردهی هولناک تمرکز کنیم، بیشآینده

حالت بقا. چه نگران سلامتی خود باشیم )بقای بدن( و چه نگران پرداخت قبوض )نیاز به پناهگاهی 

ان کافی برای انجام کارهای لازم برای بقا،  برای ایمن بودن از محیط بیرونی و بقا( و یا نداشتن زم

 آشنایی داریم. « آفرینندگی»، بیش از حالت «بقا» تر ما با این حالت ذهنی اعتیادآورِبیش

ام. در کتاب اولم به تفصیل در مورد زیستن به عنوان آفریننده در برابر زیستن برای بقا سخن گفته

را بخوانید.  کمال ذهنهای هشتم تا یازدهم کتاب د فصلتوانیلذا برای توضیح دقیق این تفاوت، می

 جا نیز به طور مختصر این تفاوت را توضیح خواهم داد.در این

چَرَد. برای درک حالت بقا، حیوانی را تصور کنید، مثلاً آهویی را در نظر بگیرید که در جنگل می

حالت متوجه خطری در دنیای برد. اگر در این فرض کنید این حیوان در توازن کامل به سر می

سیستم شود. این سیستم عصبی ستیز و گریزش روشن می –مثلاً خطر حضور شکارچی  –بیرون شود 
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بخشی از سیستم عصبی خودمختار است که کارکردهای خودکار بدن مانند  عصبی سمپاتیک

ان را برای خطر که حیوکند. بدن برای اینهاضمه، تنظیم دما، سطح قند خون و غیره را تنظیم می

سیستم عصبی سمپاتیک به صورت خودکار  –کند بیرونی آماده کند، از نظر شیمیایی تغییر می

کند تا مقادیر عظیمی از انرژی را آزاد کنند. اگر یک دسته گرگ های فوق کلیوی را فعال میغده

قدر کافی چابک باشد، از کند. اگر به دنبال این آهو باشند، آهو از این انرژی برای فرار استفاده می

 شود.پردازد و توازن درونی برقرار میدقیقه دوباره به چرا می 20الی  15گریزد و بعد از خطر می

مان فعال کنیم، سیستم عصبی سمپاتیکها نیز چنین سیستمی داریم. وقتی احساس خطر میما انسان

ابتدای تاریخ بشر، این واکنش  کند و الی آخر؛ درست مانند آهو. درشود، انرژی آزاد میمی

های کرد با خطر شکارچیان و سایر خطرات مقابله کنیم. این ویژگیالعاده به ما کمک میفوق

 اند. حیوانی در تکامل ما به عنوان یک گونه، نقش مهمی ایفا کرده

 خشدو به فعالیت آن دوام ب –تواند واکنش استرس انسان را فعال کند فکر کردن به تنهایی می

واکنشی است که بدن به  واکنش استرس،نام دارد. « استرس»به هم خوردن توازن شیمیایی بدن 

ی توازن دهد و تمام کارهای لازم برای برقرار دوبارهصورت درونی به بر هم خوردن توازن نشان می

ه با شود. چه در جنگل باشیم و شیر به ما حمله کند و چه در فروشگاه سر کوچرا نیز شامل می

شود، چون داریم همسر سابق روبرو شویم و یا دیر به سر جلسه برسیم، واکنش استرس ما روشن می

 دهیم.مان واکنش نشان میبه محیط بیرونی
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واکنش ستیز و گریز را فعال کنیم. و لزومی هم  "فکر کردن"توانیم فقط با ما برخلاف حیوانات، می

توانیم این واکنش را در حین انتظار ارتباطی داشته باشد. میمان ندارد که این فکر به شرایط کنونی

توانیم با مرور خاطرات کشیدن برای رویدادهای آینده فعال کنیم. از این هم بدتر این است که می

است، واکنش استرس را فعال کنیم.  ی خاکستری مغزمان رسوخ کردهنامطلوب گذشته که در ماده

مان یا در آینده است و زا باشیم و چه در حال مرورشان، بدنترسپس چه در انتظار تجربیات اس

های بلندمدت تبدیل زای کوتاه مدت را به موقعیتهای استرسیا در گذشته. متأسفانه ما موقعیت

 کنیم.می

دانیم، حیوانات این توانایی )شاید بهتر باشد بگویم ناتوانی( را جا که ما میاز سوی دیگر، تا آن

ی ما وقتی خطر رفع شد قدر زیاد و آسان فعال کنند. آهوی قصهه واکنش استرس را اینندارند ک

و دوباره به چرا پرداخت، دیگر درگیر این فکر نیست که چند دقیقه پیش چه خطری او را تهدید 

اند. این نوع استرس مکرر هایی که دو ماه قبل تعقیبش کردهکرده است، چه برسد به گرگمی

ر است، چون هیچ موجودی ساز و کاری برای رفع اثرات منفی فعالیت مکرر و درازمدت برای ما مض

های تواند از پیامدهای زیستن در موقعیتواکنش استرس ندارد. به عبارت دیگر، هیچ جانوری نمی

توانیم کنیم و نمی. وقتی واکنش استرس را فعال میجان سالم به در ببرداورژانسی درازمدت 

 رود.مان به سمت نابودی میم، بدنخاموشش کنی

د )خواه واقعی و خواه یای که در زندگی خود دارفرض کنید شما به خاطر موقعیت تهدیدکننده

ها پمپ کنید. قلب مقادیر زیادی خون را به اندامخیالی(، مدام سیستم ستیز و گریز را روشن می
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کند. در ا برای ستیز و گریز آماده میخورد و سیستم عصبی شما ربدن به هم می تعادلکند و می

شود که همیشه تند تند بزند و در نتیجه دچار فشار خون بالا، آریتمی نتیجه، قلب شما شرطی می

 شود. قلبی و غیره می

ماند؟ اگر شما کنید، چه چیزی باقی میو وقتی این همه انرژی را صرف یک موقعیت اورژانسی می

تان معطوف کنید، چیز زیادی برای محیط درونی ای در محیط بیرونیلهتر انرژی خود را به مسئبیش

تواند این کمبود کند، نمیتان نظارت میبدن باقی نخواهد ماند. سیستم ایمنی که بر دنیای درون

تواند شوید؛ حال این بیماری میانرژی برای رشد و بازسازی را تحمل کند. در نتیجه بیمار می

 شان به سیستم ایمنی ربط دارند(. تواند سرطان و رماتیسم باشد )که همهیا میسرماخوردگی باشد و 

شوید که تفاوت واقعی بین ما و حیوانات این است که اگر به این قضیه خوب فکر کنید، متوجه می

مان در ذهنزا را مجدداً های آسیبها موقعیتکنیم، اما ما انسانگر چه هر دو استرس را تجربه می

. فعال شدن واکنش استرس در اثر فشارهای گذشته، حال و آینده چه ضرری دارد؟ می کنیم مرور

وقتی توازن شیمیایی بدن به صورت مکرر بر هم بخورد، متعاقباً این حالت به حالت طبیعی بدن 

تر موارد شویم تقدیر ژنتیکی خود را محقق کنیم و در بیشتبدیل خواهد شد. در نتیجه، مجبور می

 بیماری و ناخوشی شویم.  دچار

ها و سایر مواد شیمیایی که در واکنش دلیل این امر واضح است: اثر دومینوی ناشی از آبشار هورمون

ها را از تنظیم خارج کند و به همین دلیل است که تواند برخی از ژنکنیم، میبه استرس آزاد می

های ژنتیکی ما فشار داده شود دکمه شودشویم. به عبارت دیگر، استرس مکرر باعث میبیمار می
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العاده و نوعی واکنش چه زمانی نوعی رفتار فوقو به سمت تقدیر ژنتیکی خود حرکت کنیم. لذا آن

 زا تبدیل شده است.ی مضر و آسیببیوشیمیایی مفید بود )ستیز و گریز(، اکنون به مجموعه

داد که استرس همان کاری را انجام می کرد، واکنشبرای مثال، وقتی شیری اجداد ما را تعقبب می

محافظت از ما در برابر محیط بیرونی. اما اگر روزهای متوالی نگران ترفیع  –برایش طراحی شده بود 

تان فکر کنید و یا نگران مادرتان باشید که در بیمارستان بستری باشید، بیش از حد به کنفرانس

کند، تولید مان میکند که وقتی شیر دنبالولید میها همان مواد شیمیایی را تاست، این موقعیت

 شود.می

مانید. ستیز و گریز دارد انرژی مورد این مضر است. شما بیش از حد در حالت اورژانسی باقی می

دزدد دارد این انرژی حیاتی را از سیستم ایمنی می کند. بدنتان را تمام مینیاز برای محیط درونی

ها نیاز دارید. اما در این کند که برای فرار از خطر به آنی هدایت میو آن را به سمت عضلات

 موقعیت، این وضعیت به ضرر شماست. 

های استرس سبب ایجاد احساسات خشم، شناختی، تولید بیش از حد هورموناز نقطه نظر روان

شود؛ میشود؛ سبب بروز پرخاشگری، ناراحتی، دلهره و احساس ناامنی ترس، حسادت و نفرت می

تر وقت خود تر مردم بیششود رنج، درد، اندوه، نومیدی و افسردگی را تجربه کنیم. بیشو باعث می

تر وقایعی که در موقعیت کنونی کنند. آیا احتمال دارد که بیشرا صرف افکار و احساسات منفی می

آید که ما یا به چشم میدهد، منفی باشد؟ مطمئناً نه. منفی بودن به این دلیل زیاد برای ما رخ می
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تر کنیم و لذا بیشزا را مرور میکنیم و یا داریم خاطرات استرسداریم در انتظار استرس زندگی می

 های قدرتمند استرس و بقا قرار دارد. مان تحت تأثیر این هورمونافکار و احساسات

 ار هم مهم هستند:کنیم که بسیشود، روی سه چیز تمرکز میوقتی واکنش استرس ما فعال می

 ).بدن )باید تحت مراقبت قرار گیرد 

 )محیط )برای فرار از این خطر به کجا بروم؟ 

 )زمان )برای فرار از این خطر چقدر زمان دارم؟ 

ی مهم بر ما است. واکنش استرس و ی این سه مقولهزیستن در حالت بقا، دلیل اصلی سلطه

کند که روی بدن، محیط و زمان وند، ما را مجبور میشهایی که در اثر این واکنش فعال میهورمون

ی قلمروی فیزیکی تعریف را در محدوده« خود»گونه( کنیم. در نتیجه، ما دیگر تمرکز )وسواس

 دهیم.کنیم؛ ما معنویت، آگاهی، خودآگاهی و هشیاری خود را کاهش میمی

گیر افکار مرتبط با چیزهای محیط کنیم که دریعنی عادت می –شویم می« ماده گرا»به بیان دیگر، 

شویم، چون افتد. جذب دنیای بیرون میمان به دام میهایبیرونی شویم. هویت ما در درون بدن

چیزهایی که داریم،  –کنند که روی دنیای بیرون تمرکز کنیم این مواد شیمیایی ما را مجبور می

ه داریم، مدل مویی که از آن بدمان شناسیم، جاهایی که باید برویم، مشکلاتی کافرادی که می

مان در مقایسه با دیگران، زمانی که داریم و نداریم... و الی آخر. آید، اعضای بدن، وزن و قیافهمی

 دهیم. آوریم که انجام میتر بر حسب آن چیزهایی به یاد میو کیستی خود را بیش
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درصد واقعیت، روی  99.99999شود ما به جای تمرکز روی زیستن در حالت بقا باعث می

 درصد آن تمرکز کنیم. 0.00001

 «کسی»بقا: زیستن به عنوان 

هستیم. اما کیستی واقعی ما هیچ ربطی به « کسی»تر ما به این مفهوم سنتی اعتقاد داریم که بیش

است که به میدان  و انرژی نداشت. کیستی ما نوعی آگاهی )محیط، بدن، زمان(ی بزرگسه مقوله

 متصل است.  )هوش کیهانی(وانتومیهوشمند ک

ای که در حالت بقا شویم )یعنی همین خود فیزیکی مادی گرایانهوقتی ما به این کس تبدیل می

کنیم که در واقع چه کسی هستیم. پیوندمان قطع شده و احساس کند(، فراموش میزندگی می

های استرس تر تحت تأثیر هورمونایم. هر چه بیشکنیم از این میدان جهانی هوشمند جدا افتادهمی

 شود.تر به هویت ما تبدیل میها بیشزندگی کنیم، تولید شیمیایی آن

ایم. اگر خود را صرفاً وجودهایی فیزیکی بدانیم، خود را به ادراک با حواس فیزیکی محدود کرده

ایم اجازه دادهتر به حواس تر با استفاده از حواس، واقعیت خود را تعریف کنیم، بیشهر چه بیش

لغزیم؛ حالتی که ما را در به حالت نیوتنی اندیشه میدر این صورت که واقعیت ما را تعیین کنند. 

د، یاندازد. اگر به یاد داشته باشبینی آینده بر اساس تجربیات گذشته گیر میحین تلاش برای پیش

دهیم، تلاش ام کاری که انجام میشود. تمبینی پیامدها محدود میمدل نیوتنی واقعیت تماماً به پیش

 برای بقاست. 
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تر تمایل کند، چرا بیشاگر مدل کوانتومی واقعیت، در نهایت همه چیز را به مثابه انرژی تعریف می

توان گفت داریم خود را موجودات فیزیکی تصور کنیم تا موجودات برساخته از انرژی؟ می

ل حرکت( احساساتی با فرکانش پایین و یا با محور )احساسات یعنی انرژی در حا-احساسات بقا

کنند و به این ترتیب ما را تری ارتعاش میانرژی پایین هستند. این احساسات در طول موج پایین

شویم، چون این انرژی باعث تر میتر و دنیویتر، چگالاندازند. ما متراکممان گیر میدر جسم

تری از انرژی تری از جرم و میزان کمبدن به میزان بیش تر به ارتعاش در بیاییم.شود ما آهستهمی

 شود... تبدیل می

 احساسات بقا در برابر احساسات متعالی

 

کنند و لذا به نرخ نوسان انرژی تر نوسان میالف. امواج فرکانس بالاتر در بالای شکل سریع5شکل 

تر را ببینید، توانید طول موج آهستهتر و از نرخ نوسان ماده دورترند. در پایین نمودار، مینزدیک

اندازند. احساساتی ما را در ماده بودن گیر می ،می شود. لذا احساسات بقا« ترمادی»یعنی انرژی 
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شود ما احساس فیزیکی مانند خشم، نفرت، رنج، شرم، احساس گناه، قضاوت و شهوت باعث می

تر است. به هر تقدیر، مادی نزدیکها کُندتر بوده و به اشیای بودن کنیم، چون فرکانش آن

تر شبیه تر مانند عشق، شادی و شکرگزاری، فرکانس بالاتری دارند. در نتیجه بیشاحساسات متعالی

 تر شبیه ماده هستند.انرژی و کم

خود را بگیریم و اعتیادمان را  و کهن پس شاید منطقی باشد که اگر جلوی احساسات بقای بدوی

رود که در بدن گیر تر احتمال میکند و کمنرژی ما فرکانس بالاتری پیدا میها ترک کنیم، ابه آن

تبدیل شده »توانیم انرژی را از بدن آزاد کنیم )در شرایطی که بدن به ذهن بیفتیم. به نوعی می

تر شد، طبیعتاً به سطح بالاتری ما متعالی و آن را به میدان کوانتوم وارد کنیم. وقتی احساسات«( است

م یوصل خواه کیهانیتر خواهیم شد... و به هوش ز خودآگاهی نائل شده و به سرچشمه نزدیکا

 گشت.

 اعتیاد به کسی بودن

شود، خواه در پاسخ به تهدید واقعی و خواه خیالی، آبشار قدرتمندی وقتی واکنش استرس روشن می

و  دهد و موقتاً بدنبه ما میاز مواد شیمیایی وارد سیستم ما شده و انفجار قدرتمندی از انرژی را 

ی بزرگ معطوف تا توجه ما را به طور کامل به سه مقوله« کندبیدار می»های خاصی از مغز را بخش

به مدت چند لحظه روشن  –کند. این کار بسیار اعتیادآور است، چون مانند نوشیدن قهوه است 

 شویم. می
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گاه منطقی به واکنش استرس را فعال کنیم، آن توانیماگر قبول کنید که ما به صرف فکر کردن می

زا و اعتیادآوری را رسد که ما بتوانیم فقط با فکر کردن همان انفجار مواد شیمیایی استرسنظر می

پیوست. در نتیجه، ما به ها به وقوع میی اجدادمان با شکارچیتجربه کنیم که در هنگام مواجهه

دهند و لذا فکر کردن به ن افکار آدرنالین زیادی به ما میشویم؛ اینفس افکارمان نیز معتاد می

مان فکر کنیم، بسیار تر از احساسشود. اگر بخواهیم بزرگمان بسیار سخت میی دیگر برایشیوه

 –کنیم ی اعتیادآور محروم میای که خود را از مادهناراحت و معذب خواهیم شد. در همان لحظه

احساساتی مانند میل شدید، درد  –آشنای مرتبط با اعتیاد احساسی ما  جا، افکار و احساساتدر این

کند تغییر نکنیم. کنیم که ما را مجبور میترک اعتیاد و کوهی از صداهای درون مغزی را تجربه می

 مانیم.و ما به این واقعیت آشنا متصل و مقید می

شویم. کنند، معتاد میتولید می تر ما به مشکلات و شرایط زندگی که استرسبه بیان ساده، بیش

مان را نزدیک خود ی جانکاه، مشکلاتخواه در شغل بدی گیر افتاده باشیم و خواه در یک رابطه

کنند؛ و اعتیادمان را به احساسات فرکانس مان را تأیید میداریم؛ چون این مشکلات کیستینگه می

 کند. پایین تغذیه می

مان را از ما کنیم که اگر مشکلاتهمیشه با این ترس زندگی میاز همه مضرتر، این است که ما 

بگیرند، نخواهیم توانست فکر و احساس کنیم و آن انفجار انرژی را تجربه نخواهیم کرد که به ما 

مان را به یاد بیاوریم. اگر خدای ناکرده کسی نباشیم، چه احساس کند کیستیکمک می

 ناخوشایندی دارد؟
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 مان هم شود؟تواند سبب بهبودیمان شود، آیا میتواند سبب بیماریاگر افکار ما می

توانیم فقط با فکر کردن، واکنش تر توضیح دادم که میبگذارید گام دیگری به جلو برداریم. پیش

چنین به این واقعیت علمی اشاره کردم که مواد شیمیایی مرتبط با استرس استرس را فعال کنیم. هم

زایی ی ژنتیکی ما را کشیده و بیماریها، ماشهیط خشن و دشوار در اطراف سلولبا ایجاد شرایط مح

تواند بیمارمان تواند بیمارمان کند. اگر افکار ما میی است که افکار میقکنند. لذا کاملاً منطمی

 کند، آیا ممکن است بتواند ما را خوب کند؟

شته است که باعث شده احساس نفرت ی زمانی کوتاه داای در یک بازهفرض کنید شخصی تجربه

خلقی تداوم پیدا کرده  های ناخودآگاهش به این وقایع، این نفرت و کجی واکنشکند. در نتیجه

ها، گیرد. با گذشت هفتههایش را فرا میاست. مواد شیمیایی متناظر با این احساسات، سلول

ها احساسات به مدت چند ماه، آناحساسات وی به حال و هوا تبدیل شده است و سپس تداوم این 

را به اخلاق آن فرد تبدیل کرده و بعد از چند سال همین احساسات به یک ویژگی شخصیتی 

قدر خوب حفظ کرده است قدرتمند به نام تنفر تبدیل شده است. در واقع، او این احساسات را آن

ی فکر و احساس و خهکرد، چون او در چرکه بدنش بهتر از ذهن خودآگاهش تنفر را درک می

 احساس و فکر به مدت چند سال گیر افتاده بود. 

بر اساس آن چیزی که در مورد احساسات به مثابه امضای شیمیایی یک تجربه آموختید، آیا قبول 

که این شخص به تنفر پایبند بماند، بدنش طوری واکنش نشان خواهد داد که دارید که مادامی

ی اول این احساس را کند که در وهلهای را تجربه میادهای دیرینهچنان دارد آن رویدگویی هم
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ایجاد کرده بود؟ علاوه بر این، اگر واکنش بدن به مواد شیمیایی مرتبط با تنفر سبب گسست 

ی های خاصی علامت دهد که به شیوههای خاصی شود و این واکنش پایدار به ژنعملکردی ژن

است بدن در نهایت به بیماری جسمی مانند سرطان دچار  خاصی واکنش نشان دهند، آیا ممکن

 شود؟

و  –اش پاک کند طور است، آیا ممکن است که وقتی او احساس تنفر همیشگی را از حافظهاگر این

آیا بدنش )به مثابه ذهن  –دیگر به افکاری که احساس تنفر را ایجاد کرده بودند، فکر نکند 

های ها خواهد شد؟ آیا او به مرور زمان از ارسال همان سیگنالناخودآگاه( از بند اسارت عاطفی ر

 ؟برمی داردهایش دست سابق برای ژن

کند، تا حدی که آرمان جدیدی برای و در آخر، فرض کنید او احساسات و افکار جدیدی پیدا می 

کند که به شخصیت جدیدش ربط دارد. وقتی او وارد این حالت وجودی جدید خودش ابداع می

های خوبی بدهد و هایش سیگنالی واقعی سلامتی، به ژنشود، آیا ممکن است قبل از تجربهیم

تواند این کار را تا حدی انجام بدنش را نسبت به این حالت احساسی متعالی شرطی کند؟ آیا می

 دهد که بدنش فقط با فکر کردن دچار تغییر شود؟

کنندگان سیمنارهایم رخ داده بود؛ او بر سرطان  چه در بالا توضیح دادم، برای یکی از شرکتآن

 پیروز شده بود.
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ای در صورتش ظاهر شده بود و متخصص پوست آن را ساله، پیمانکار ساختمان بود. ضایعه 57بیل 

درمانی استفاده کرده بودند، اما تومور بدخیم تشخیص داده بود. برای درمان از جراحی و شیمی

ی مشابهی ردن، پهلو و ساق پایش ظاهر شده بود. هر بار نیز از رویهی گسرطان دوباره در ناحیه

 شد. برای درمان استفاده می

دانست که قرار را تجربه کرده بود. او می« چرا من؟»طبیعی است که بیل آن لحظات دردناک 

 هاشناخت که آنگرفتن بلندمدت در معرض آفتاب، یکی از عوامل خطرناک بود. اما کسانی را می

 عدالتی تمرکز کرد. قدر در جلوی آفتاب بودند و سرطان نداشتند. او روی این بیهم همان

پس از درمان سرطانی که در پهلوی چپش ظاهر شده بود، بیل با خود فکر کرد که شاید افکار، 

احساسات و رفتارهای خودش سبب این بیماری شده بود. پس از مدتی فکر کردن، او متوجه شد 

سال در احساس تنفر گرفتار شده بود و همیشه فکر کرده بود که باید به  30بیش از  که به مدت

 . کنار بگذاردهای خود را خاطر دیگران خواسته

ای شود. اما وقتی پدرش ی حرفهخواست نوازندهبرای مثال، او بعد از دوران دبیرستان دلش می

شان شود. او بنا به مانکاری خانوادگیآسیب دید و از کار افتاد، بیل مجبور شد وارد شرکت پی

دست بردارد؛  رویاهایشکرد که به او گفته شد باید از عادت، احساسات آن زمانی را تجربه می

کرد. همین مسئله باعث ایجاد الگوی رؤیاهای به چنان در گذشته زندگی میقدر که بدنش همآن

که درست بعد از گسترش )مثلاً این رفتتعویق افتاده شد. هرگاه چیزی مطابق میلش پیش نمی

 کرد. شرکت، بازار مسکن دچار فروپاشی شد(، کس یا چیزی را برای ملامت پیدا می
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بیل الگوی واکنش احساسی تنفر را طوری حفظ کرده بود که این الگو بر شخصیتش تسلط یافته 

قدر سری ژن خاص آن ی ناخودآگاه تبدیل شده بود. حالت وجودی وی به یکبود و به نوعی برنامه

 ها سبب بروز سرطان شده بودند. سیگنال داده بود که این ژن

ها و مسائل تأثیرگذار توانست به محیطش اجازه دهد که او را کنترل کند: افراد، مکانبیل دیگر نمی

زندگی، همیشه طرز فکر، احساس و رفتار را بر وی تحمیل کرده بود. او متوجه شد که برای شکستن 

اش و ایجاد یک خود جدید، مجبور بود محیط آشنای خود را ترک کند. لذا به زهای خود قدیمیمر

 مدت دو هفته از زندگی آشنای خود فاصله گرفت و به باخای مکزیک رفت. 

کرد، چه افکاری به کرد که وقتی احساس تنفر میپنج روز اول هنگام صبح، بیل به این فکر می

کوانتومی افکار و احساسات خود تبدیل شد؛ او نسبت به ذهن ناخودآگاه  آمد. او به ناظرذهنش می

خود آگاه شد. سپس به رفتارها و کارهای سابقاً ناخودآگاه خود توجه کرد. تصمیم گرفت که هر 

 فکر، رفتار و احساسی را که عاری از عشق به خودش بود، کنار بگذارد.

بدنش را از اعتیاد احساسی به تنفر رها کرده  کرد، چونپس از یک هفته، بیل احساس آزادی می

بود. او با جلوگیری از افکار و احساسات آشنایی که مسبب رفتارهایش بود، به نوعی جلوی 

های احساسات بقا را گرفت و نگذاشت بدنش نسبت به همان ذهنیت سابق شرطی شود. سیگنال

تا با استفاده از آن تقدیر جدیدی برای سپس بدنش انرژی آزاد کرد و این انرژی در اختیار او بود 

 خود طراحی کند.
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کرد؛ برای خواست باشد فکر میقدر سرزنده بود که به خود جدیدی که میی دوم، بیل آندر هفته

ای را مطرح کردند، با مهربانی مثال، او تصمیم گرفت که هر وقت همسر و فرزندانش نیاز یا خواسته

که او روی این مسئله آن را باری بر دوش خود بداند. خلاصه این کهو سخاوت پاسخ دهد، نه این

تمرکز کرد که وقتی در برابر موقعیتی قرار گرفت که در گذشته او را به چالش کشیده بود، باید 

 کرد.چطور فکر، عمل و احساس کند. او داشت شخصیت، ذهنیت و حالت وجودی جدیدی ایجاد می

مام آن چیزهایی که در ساحل باخا وارد ذهنش کرده بود. مدتی بیل شروع کرد به پیاده کردن ت

پس از بازگشتش، متوجه شد که تومور روی ساق پایش از بین رفته است. پس از یک هفته وقتی 

 به پزشکش مراجعه کرد، متوجه شد که سرطان ندارد. و تا به امروز همین طور مانده است.

اش فاصله بگیرد. در نتیجه، و شیمیایی از خود قبلی بیل با تغییر مغزش توانست به صورت زیستی

توانست در کنار این های سرطانی نمیهای جدید ارسال کرد و این سلولهای جدید علامتبه ژن

ذهنیت جدید، وضعیت شیمیایی درونی جدید و خودِ جدید وجود داشته باشد. او که زمانی در 

 کند.ی جدیدی زندگی میر آیندهاحساسات گذشته گیر افتاده بود، حالا دارد د

 آفرینش: زیستن به عنوان هیچ کس

در پایان فصل پیش، زندگی کردن در حالت آفرینش را به صورت مختصر توضیح دادم. در این 

گیرد، طوری که محیط، بدن و زمان فاقد لحظات انسان به طور کامل در درون جریان قرار می

 کنند.گیر خود نمیی ما را دراهمیت شده و فکر آگاهانه
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اید که وقتی واقعاً در کس. تاکنون توجه کرده زیستن در حالت آفرینش، یعنی زیستن به مثابه هیچ

ی خود جدا کنید؟ شما از دنیای شناخته شدهحین آفرینش چیزی هستید، خود را فراموش می

شناسد، کارهایی ه میهایش، افرادی کشوید. شما دیگر کسی نیستید که هویت خود را با داراییمی

توان کند. میها زیسته است، تعریف میهای مختلف در آنکند و جاهای مختلفی که در زمانکه می

 کنید. گفت که در حالت آفرینش، شما عادت خود بودن را فراموش می

ی شوید. وقتشما در این حالت، فراتر از مکان و زمان رفته و به آگاهی محض و غیرمادی تبدیل می

تان تمرکز ها یا چیزهای محیط بیرونیدیگر ارتباطی با بدن نداشته باشید؛ دیگر روی افراد، مکان

توانید این کار را به عنوان شوید. شما نمی، در واقع دارید از درِ میدان کوانتومی وارد میمی کنیدن

ای تغییر بدن گفتم، بر 1طور که در فصل کس باشید. همانکسی انجام دهید، بلکه باید هیچ

ی جدید( و یا زمان )ایجاد یک تر(، اشیای محیط بیرونی )شغل یا رابطه)دستیابی به سلامتی بیش

 ی بهتر(، باید به هیچ کس، هیچ چیز و هیچ زمانی تبدیل شوید. واقعیت آینده

ز آن تان )بدن، محیط و زمان( باید ای طلایی این است: برای تغییر هر بُعدی از زندگیلذا نکته

 ها را کنترل کنید.ی بزرگ را پشت سر بگذارید تا بتوانید آنفراتر بروید. باید سه مقوله

 ی آفرینش و تغییر: حوزهمغز لوب پیشانی

کنید، یعنی لوب پیشانی را وقتی در حالت آفرینش قرار داریم، قسمت آفرینش مغز را فعال می

شود(. این جدیدترین و تکامل شامل میپیشانی را هم  جلوی)بخشی از مغز پیشانی که قشر 
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پذیرترین بخش مغز است. این بخش مرکز ترین بخش سیستم عصبی انسان بوده و سازشیافته

گیری آن است. لوب پیشانی آفرینش کیستی ماست و به نوعی مدیرعامل مغز و یا دستگاه تصمیم

ها جاست که راجع به امکاننجایگاه توجه، تمرکز شدید، هشیاری، مشاهده و آگاهی ماست. در ای

گیریم، رفتارهای تکانشی و دهیم، تصمیمات آگاهانه میاندیشیم، عزم راسخ خود را نشان میمی

 آموزیم. کنیم و چیزهای جدید میعاطفی را کنترل می

های مراقبه با هدف ترک عادت وقتی در بخش سوم کتاب، گاملوب پیشانی سه کارکرد مهم دارد. 

 را آموختید و اجرا کردید، این سه مورد را خواهید دید. "بودن قدیمی خود"

 

 های ذهنی و بدنی نامطلوبفراشناخت: خودآگاه شدن برای جلوگیری از حالت .1

خواهید خود جدیدی بسازید، ابتدا باید از آن خود قدیمی دست بردارید. در طی فرآیند اگر می

 ودآگاه شود.آفرینش، اولین کارکرد لوب پیشانی این است که خ

توانیم تصمیم می –قدرت مشاهده افکار و خودمان  –های فراشناختی داریم جا که ما قابلیتاز آن

بگیریم که دیگر نخواهیم طور خاصی باشیم، بیندیشیم، عمل کنیم و احساس کنیم. این توانایی 

ای دستکاری دهد که خود را مورد موشکافی قرار دهیم و سپس براندیشی به ما اجازه می-خود

 تری ایجاد کنیم.ریزی کنیم تا بتوانیم نتایج بهتر و مطلوبمان برنامهرفتارهای
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خواهید از توجه خود برای قدرتمند کنید. اگر میتان را صرف میتوجه شما آن جایی است که انرژی

ر این مرحله اید، بررسی کنید. دتان استفاده کنید، باید آن چیزی را که قبلاً آفریدهساختن زندگی

شما به باورهای خود در مورد زندگی، خود و دیگران نگاه «. شناسیدخود را می»است که شما 

چه در مورد خود جا هستید و فلان کس هستید، تنها به خاطر آنطور هستید، اینکنید. شما اینمی

ها را به عنوان باور دارید. باورهای شما افکاری هستند که به صورت خودآگاه یا ناخودآگاه آن

ها خبر داشته باشید و چه نداشته باشید، این باورها بر واقعیت پذیرید. چه از آنقانون زندگی می

 گذارند.شما تأثیر می

تان را مورد های شخصیت کنونیلذا، اگر حقیقتاً در پی یک واقعیت شخصی جدید هستید، تمام جنبه

کنند )درست تر در زیر سطح خودآگاهی عمل مییشجا که این ابعاد بمشاهده قرار دهید. از آن

هایی نگاه کنید که شاید های خودکار(، پس باید به درون نفوذ کنید و به این مؤلفهمانند برنامه

تان را شامل که شخصیت شما طرز فکر، عمل و احساساید. نظر به اینخبر بودهها بیتر از آنپیش

ها را تحت آن –های احساسی خودکار کنید و واکنشناخودآگاه  توجه زیادی به افکار شود، بایدمی

شان کنید تان را صرفخواهید انرژیاند و آیا میمشاهده قرار دهید تا مشخص کنید که آیا صحیح

 یا خیر. 

برای آشنایی با حالت ناخودآگاه ذهن و بدن، به عزم راسخ و آگاهی فراتر نیاز دارید. اگر هشیارتر 

تر باشید، به چیزهای تر خواهید شد. اگر آگاهتر باشید، آگاهتر خواهید بود. اگر مراقببباشید، مراق

ی خود و دیگران تر در مشاهدهتر توجه کنید، توانایی بیشتری توجه خواهید کرد. اگر بیشبیش
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چه تان. در نهایت، هر های بیرونی واقعیتهای درونی و هم مؤلفهخواهید داشت، یعنی هم مؤلفه

تر از حالت ناخودآگاه ذهن فاصله گرفته و وارد حالت خودآگاه خواهید تر مشاهده کنید، بیشبیش

 شد.

خواهید تجربه کنید، هدف خودآگاه شدن این است که دیگر به هیچ فکر، عمل یا احساسی که نمی

نه از این تان شود. لذا به مرور زمان توانایی شما در جلوگیری آگاهااجازه ندهید وارد آگاهی

های عصبی قدیمی مرتبط با شخصیت های وجودی، جلوی فعال شدن و پیکربندی شبکهحالت

تان را خواهد گرفت. و وقتی هر روز آن ذهنیت قبلی را نیافرینید، سخت افزار مرتبط با آن قدیمی

این افکار، خود قبلی را کنار خواهید گذاشت. علاوه بر این، با جلوگیری از بروز احساسات مرتبط با 

تان نخواهید فرستاد. شما نخواهید گذاشت هایهای قبلی را برای ژنشما دیگر همان سیگنال

 تان خود را به مثابه همان ذهنیت قبلی تأیید کند. بدن

تر تان را در خود توسعه دادید، در نهایت آگاهپس وقتی مهارت آشنا شدن با تمام ابعاد خود قدیمی

تان را فراموش کنید تا بتوانید انرژی مورد جا این است که خود قبلیدر اینخواهید شد. هدف شما 

توانید یک واقعیت شما نمینیاز برای ایجاد یک زندگی جدید و یک شخصیت جدید را آزاد کنید. 

ی باید کس دیگری شوید. فراشناخت وظیفهشخصی جدید را با همان شخصیت سابق ایجاد کنید. 

 ی جدید. رکت از گذشته به سمت آفرینش آیندهاول شماست در مسیر ح
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 های جدید برای بودنایجاد ذهنیت جدید جهت اندیشیدن به راه .2

ای که به های عصبیشبکه شکستنیعنی  –دومین کارکرد لوب پیشانی ایجاد ذهنیت جدید است 

م آن به تان ایجاد شده است و تأثیرگذاری بر آن در راستای تنظیی ذهنخاطر کارکرد چندساله

 ای جدید. شیوه

دهیم، اختصاص می "بودن" های جدیدِوقتی ما وقت و فضای خصوصی را به فکر کردن به شیوه

خود سؤالات  های جدید را تصور کرده و ازمکانتوانیم اشود. میلوب پیشانی وارد آفرینش می

شیم و چه چیزی را در خود و خواهیم باخواهیم، چه و که میکه واقعاً چه میمهمی بپرسیم؛ مثلاً این

 خواهیم تغییر دهیم؟مان میشرایط

تواند تمام مدارهای عصبی را بررسی کند جا که لوب پیشانی به سایر نقاط مغز وصل است، میاز آن

های دانش و تجربه ذخیره شده است، کنار هم قرار دهد. های اطلاعات را که به شکل شبکهتا ذره

کند تا ها را ترکیب میهای مختلف آندست به انتخاب زده و به شیوه سپس از بین این مدارها،

کند که ما آن را به ذهنیت جدید را ایجاد کند. به این ترتیب مدل و یا بازنمودی درونی ایجاد می

کنیم. پس منطقی است که هر چه دانش ی مورد نظرمان مشاهده میمثابه تصویری از نتیجه

مان در پروراندن تر شده و تواناییمان بیششدههای عصبی تنظیموع شبکهتری داشته باشیم، تنبیش

 یابد.تر بهبود میهای دقیقتر و مدلرؤیاهای پیچیده
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ی باز بهترین رویکرد نسبت به ایجاد یک رشته-برای شروع این مرحله از آفرینش، سؤالات پایان

 روانِ آگاهی هستند:

 شود اگر...؟چه می 

  است برای...؟کدام راه بهتر 

 شود اگر من این شخص باشم و در این واقعیت زندگی کنم؟چه می 

 هایند؟های قابل تحسین وی کدامکنم و ویژگیدر تاریخ چه کسی را تحسین می 

ها پاسخ با صداقت به آن چون شما کند،پاسخ این سؤالات به طور طبیعی ذهنیت جدید ایجاد می

های کند. با شروع فراخوانی ذهنی شیوهجدیدی شروع به کار می یاید و لذا مغزتان به شیوهداده

هر چه  –دهید تا ذهنیت جدیدی پیدا کنید وجودی جدید، شما پیکربندی عصبی خود را تغییر می

 تر خواهید توانست مغز و زندگی خود را تغییر دهید.دهید، بیش« تغییر ذهنیت»تر بتوانید بیش

چه بخواهید پدر و مادر بهتری باشید شاید بد نباشد که مغزتان را از چه بخواهید پولدارتر شوید و 

تری برای بنای مدل جدیدی از واقعیت در اختیار داشته دانش این حوزه پُر کنید تا آجرهای بیش

کنید. هر کنید، دارید پیوندهای سیناپسی جدیدی اضافه میباشید. هر بار که اطلاعات کسب می

تان در اختیار خواهید تری برای سرنگون کردن شخصیت قدیمیمهمات بیشتر بیاموزید، چه بیش

 داشت.
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 لوب پیشانی به مثابه آفریننده  

 

انداز تمام مغز نگاه کرده و کند، به چشموقتی لوب پیشانی در حالت آفرینش کار می.ب. 5شکل 

طوفت حالت وجودی کند تا ذهنیت جدیدی ایجاد کند. اگر عآوری میتمام اطلاعات مغز را جمع

پرسید که عطوفت داشتن گاه وقتی از خود میخواهید ایجاد کنید، آنجدیدی باشد که شما می

ی جدیدی ترکیب های عصبی مختلف را به شیوهچگونه است، لوب پیشانی به طور طبیعی شبکه

هایی که کند تا مدل جدیدی ایجاد کند. لوب پیشانی ممکن است اطلاعات ذخیره شده از کتابمی

اید بگیرد و باعث شود های شخصی را که داشتهاید و تجربههایی که دیدهدیویاید، دیخوانده
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ی جدیدی کار کند. وقتی این ذهنیت جدید شکل گرفت، شما تصویر، هولوگرام یا مغز به شیوه

 ویژنی از معنای عطوفت را خواهید داشت.

 واقعی کردن فکر بیش از هر چیز دیگر .3

تر کند. ند آفرینش، نقش سوم لوب پیشانی این است که فکر را از هر چیز دیگری واقعیطی فرآی

 )برای چگونگی این مسئله بخش سوم را بخوانید(.

شود و صدای سایر مدارهای گیریم، لوب پیشانی بسیار فعال میوقتی ما در حالت آفرینش قرار می

وجهی مورد پردازش قرار -متمرکز و تککند، به طوری که چیزی جز فکر تر میمغزی را ساکت

کند، لذا های مغز وساطت میجا که لوب پیشانی مدیر اجرایی است و بین مابقی بخشنگیرد. از آن

تواند تمام جغرافیای مغز را تحت نظارت قرار دهد. بنابراین صدای مراکز حسی )مسئول احساس می

کنند، ساکت یی که زمان را پردازش میو مدارهاکز حرکتی )مسئول حرکت دادن بدن( بدن(، مر

ها را آرام کند. اگر فعالیت عصبی پایین باشد، هیچ ذهنی برای پردازش کند تا تمام آنمی

های حسی وجود ندارد )به یاد داشته باشید که ذهن یعنی مغز در حال کار(، هیچ ذهنی برای ورودی

ها با زمان وجود پیوند دادن فعالیتفعال کردن حرکت در محیط وجود ندارد و هیچ ذهنی برای 

ایم و هیچ زمانی نیستیم. ما در این لحظه کسی را نداریم، به هیچ چیز تبدیل شده ندارد؛ پس هیچ

ایجاد های مختلف بدن حذف شد، حالت آفرینش آگاهی محض هستیم. وقتی این نویز از قسمت

 . می شود
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قدر نی کنترل را در دست دارد. این لوب آنوقتی شما در حالت آفرینش قرار دارید، لوب پیشا

شوند. در این لحظات به هر چیزی ی شما تبدیل میشود که افکارتان به واقعیت و تجربهدرگیر می

های تان فقط آن را پردازش خواهد کرد. وقتی این لوب صدای سایر بخشفکر کنید، لوب پیشانی

ی دنیای بیرونی ، ند. دنیای درونی فکر به اندازهکها را حذف میکند، مزاحمتتر میمغز را ساکت

شوند و به عنوان تجربه در ساختار مغز شناختی ضبط میشود. افکار شما به صورت عصبواقعی می

 گیرند. قرار می

دانید، این تجربه احساس طور که میاگر بتوانید فرآیند آفرینش را به صورت مؤثر اجرا کنید، همان

دهد. کنید که رویداد مورد نظر در واقع در زمان حال شما رخ میما احساس میکند و شتولید می

شوید. حالا شما در حالت وجودی تان یکی میشما با افکار و احساسات مرتبط با واقعیت مطلوب

توان گفت که در این لحظه شما دارید با شرطی کردن مجدد بدن برای جدیدی قرار دارید. می

 کنید.خود را مجدداً پیکربندی می های ناخودآگاهذهنیت جدید، برنامه
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وقتی فکری که مورد توجه شما قرار گرفته است به تجربه تبدیل شود، لوب پیشانی ج. 5شکل 

وجهی مورد پردازش قرار -کند تا چیز دیگری به جز فکر تکهای مغز را ساکت میمابقی بخش

کنید کنید، دیگر مکان و زمان را درک نمیمیتان را حس نشوید، دیگر بدننگیرد. شما ساکن می

 کنید.و خود را فراموش می

 

 !عقل خود را از دست دهید، انرژی خود را آزاد کنید

شویم، دیگر آن در حین آفرینش، وقتی ما به آن هیچ کس یا هیچ چیز در هیچ زمانی تبدیل می

لی را نداریم؛ ما دیگر مانند سابق کنیم، چون دیگر آن هویت قبامضای شیمیایی سابق را ایجاد نمی
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ی بقای ما پیکربندی کرده بود، خاموش های عصبی که اندیشهکنیم. آن شبکهفکر و احساس نمی

شود و شخصیتی که عادت کرده بود به بدن علامت دهد تا هورمون استرس را تولید کند... از می

 رود. بین می

کند. وقتی این اتفاق کرد، دیگر کار نمیگی میکه خود عاطفی که در حالت بقا زندخلاصه این

محور مقید است، دیگر -ای که به تفکر و احساس بقاافتاد، آن هویت سابق، یعنی آن حالت وجودی

جا که ما دیگر آن وجود قبلی نیستیم، انرژی عاطفی که به بدن مقید شده بود، وجود ندارد. از آن

 تواند آزادانه حرکت کند.حالا دیگر می

اش اکنون که این انرژی قدیمی به احساسات با فرکانس بالاتر تبدیل شده است، بدن از قیود عاطفی

یابیم. ما که دیگر ی کاملاً جدیدی را پیش روی خود میشود. ما از افق فراتر رفته و منظرهرها می

. حالا کنیمیهای جدیدی را مشاهده مبینیم، امکانواقعیت را با عینک احساسات بقای گذشته نمی

ما ناظرین کوانتومی یک تقدیر جدید هستیم. و این رهاسازی است که بدن را شفا داده و ذهن را 

 کند.آزاد می

الف( برگردیم. 5های احساسات بقا و احساسات متعالی )شکل بگذارید به جدول انرژی و فرکانس

شود. در کرگزاری تبدیل میشود، به شادی، عشق یا شوقتی خشم یا شرم یا شهوت از بدن رها می

شود؛ بدن نرخ ارتعاش بالاتری را تر به انرژی تبدیل میهای بالاتر، بدن بیشی انرژیمسیر مخابره

تری که ما میزان بیشایم. خلاصه اینکنیم به چیز والاتری متصل شدهدهد و ما احساس مینشان می

 گذاریم. را از ماهیت الهی خود به نمایش می
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. وقتی نتیجه را کنترل و یا تحمیل کنید کنیدکنید، دارید سعی میا در حالت بقا زندگی میوقتی شم

قدر احساس والایی دارید که هرگز سعی نخواهید کرد این کنید، آندر حالت آفرینش زندگی می

 چه زمانی و یا چگونه فرا خواهد و خواسته قلبی شما مسئله را تحلیل کنید که تقدیر انتخابی شما

به  –اید اش کردهرسید. شما اطمینان دارید که رخ خواهد داد، چون قبلاً در ذهن و بدن تجربه

تری وصل هستید. کنید به چیز بزرگشکل فکر و احساس. شما اطمینان دارید، چون احساس می

قبلاً محقق شده  خواسته کنید که این تقدیرشما در حالت شکرگزاری هستید، چون احساس می

 است. 

که چه زمانی، کجا و تحت چه شرایطی رخ این –خود را ندانید  تحقق خواستهشاید تمام جزئیات 

ای دیگر با حواس خود توانید ببینید و یا به شیوهای باور دارید که نمیاما به آینده –خواهد داد 

جایی که  درک کنید. برای شما این آینده قبلاً در هیچ مکان، هیچ زمان و هیچ جا رخ داده است،

توانید در گیرند. شما در حالت فرزانگی قرار دارید؛ شما میتمام چیزهای مادی از آن نشئت می

 زمان حال خود بیاسایید و دیگر در حالت بقا زندگی نکنید.

بینی کنید، به هویت قبلی خود باز اگر زمان، مکان و چگونگی رویداد مورد نظر را تحلیل و پیش

برید که پی بردن به این مسائل غیرممکن است؛ ای به سر میان حالت شادیگردید. شما در چنمی

 دهند.کنند، انجام میهای محدود بقا زندگی میها وقتی در حالتها کارهایی هستند که انساناین

های عصبی که وقتی در این حالت آفرینندگی باقی ماندید و دیگر مانند هویت خود نبودید، سلول

کنند. در این شدند تا خود قدیمی شما را شکل دهند، دیگر با هم کار نمیوشن میزمانی با هم ر
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گسلد. آن دسته از احساسات که به لحظه است که شخصیت قدیمی به صورت زیستی از هم می

های آن هویت ربط دارند و زمانی بدن را نسبت به آن ذهنیت شرطی کرده بودند، دیگر به آن ژن

 دهند. شمای قدیم از بین رفته است. قبلی را نمیهای سابق آن سیگنال

 دو حالت ذهن و بدن

 آفرینش بقا

 هومئوستازی استرس

 انبساط انقباض

 آنابولیسم کاتابولیسم

 سلامتی خوشی(-بیماری )نا

 نظم عدم توازن

 ترمیم فروریزی

 نوسازی زوال

 عشق/شادی/اطمینان ترس/خشم/اندوه

 بیخود خودخواه

 هیچ چیز/ هیچ کس/ هیچ زمان مانمحیط/بدن/ز

 تولید انرژی از دست دادن انرژی
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 رشد/ترمیم اورژانسی

 تمرکز گسترده تمرکز محدود

 متصل به تمام هستی جدا افتاده

 واقعیت فراتر از حواس تشخیص واقعیت با حواس

 ایجادِ معلول علت و معلول

 هاتمام امکان های محدودامکان

 انسجام عدم انسجام

 ناشناخته شناخته شده

 حالت بقا در برابر حالت آفرینش.د. 5شکل 

اید که به شما کمک خواهد کرد خود ای کسب کردهکتاب حاضر، شما دانش پایه 1با اتمام بخش 

 جدیدتان را ایجاد کنید. حالا بگذارید این بنیان را توسعه دهیم. 

تان اثر بگذارد؛ تواند بر دنیایشما میهن های زیادی را بررسی کردیم: این مفهوم که ذما امکان

انداز که شما تر شدن از محیط، بدن و زمان؛ و این چشمتوانایی شما در تغییر مغز و بدن با بزرگ

توانید از حالت واکنشی و پُرتنش بقا )زیستن در حالتی که گویی فقط دنیای بیرون واقعیت است( می

ها را به مثابه ه شوید. امید است که حالا بتوانید این امکانخارج شده و وارد دنیای درونی آفرینند

 های ممکن ببینید.واقعیت
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شوید؛ بخشی که در  2کنم که وارد بخش توانید این کار را انجام دهید، شما را دعوت میاگر می

 ای کسب خواهید کرد که شما را برای ایجادآن اطلاعات دقیقی راجع به نقش مغز و فرآیند مراقبه

 کند. تغییر واقعی و پایدار در زندگی آماده می
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 دومبخش 

 مغز شما و مراقبه
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 سه مغز: از تفکر به عمل به بودن: فصل ششم

 

گاهی خوب است که مغز را با کامپیوتر مقایسه کرد و درست است که مغز شما از قبل، تمام 

دانید که چطور باید به تان را دارد، اما آیا مییو زندگ« خود»افزارهای مورد نیاز برای تغییر سخت

 افزار جدید روی آن نصب کنید؟افزار استفاده کنید تا نرمبهترین نحو از این سخت

یکی در دست یک فرد  –افزار یکسانی دارند افزار و نرمدو رایانه را در نظر بگیرید که سخت

 داند.چیز زیادی از کارآیی کامیپوتر نمیمبتدی و دیگری در دست متخصص کامپیوتر. فرد مبتدی 

به بیان ساده این است که اطلاعات مرتبط را در مورد مغز به ما بدهد، طوری که  2هدف بخش 

دانید که چه کنید، میتان استفاده میوقتی شما به عنوان کاربر از فرآیند مراقبه برای تغییر زندگی

 دانید.و دلیل آن را نیز میتان رخ دهد چیزی باید در مغز و در مراقبه

 شودهای جدید تفکر، عمل و بودن را شامل میتغییر شامل راه

اید. ترین مثال فکر، عمل و بودن را تجربه کردهاگر بلد باشید ماشین برانید، به احتمال زیاد ابتدایی

تان پس رانندگیدهید و تمام قوانین جاده فکر کنید. سدر ابتدا باید به تمام کارهایی که انجام می

دهید فکر کنید. در نهایت، شما شود، اما باید به صورت آگاهانه به کارهایی که انجام میخوب می

نشیند و رود و مانند مسافری در ماشین میکنید؛ ذهن آگاه شما کنار میراننده بودن را تجربه می

آید و به صورت خودکار در می نشیند؛ رانندگیاز آن به بعد، ذهن ناخودآگاه در صندلی راننده می
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به  عملبه  فکرتر یادگیری شما از طریق حرکت از شود. بیشبه طبیعت دوم شما تبدیل می

 کنند.پذیرد و سه بخش مغز این حالت یادگیری را تسهیل میصورت می بودن

این را تجربه و حتی شاید قبلاً  –برسید  بودنبه  فکرتوانید مستقیماً از دانستید که میاما آیا می

ای از آن را به ای که در قلب این کتاب است )این فصل مقدمههم کرده باشید؟ از طریق مراقبه

خواهید باشید، مستقیماً به راجع به خود آرمانی که می فکر کردنتوانید از شما خواهد داد(، می

 آن خود جدید گذر کنید. این کلید آفرینش کوانتومی است. بودنِی مرحله

توانیم فوراً پیوندهای عصبی جدیدی ایجاد کنیم و مدارهایی شود: ما میام تغییر از فکر شروع میتم

جذب  –انگیزتر از یادگیری بسازیم تا این افکار جدید را بازتاب دهند و هیچ چیز برای مغز، هیجان

از حواس هایی را که ها میل مغز است؛ مغز تمام سیگنالنیست. این –دانش و تجربیات جدید 

کند. در هر ثانیه، مغز میلیاردها بیت اطلاعات پردازش زش میپرداکند، پنجگانه دریافت می

کند و بندی میکند، دستهیابی میکند، برونکند، شناسایی میکند، بررسی میکند؛ تحلیل میمی

کند. در حقیقت، کند که بتواند در زمان نیاز به آن دستیابی پیدا بندی میاطلاعات را طوری طبقه

 ی زمین است.ی کرهترین ابر رایانهمغز انسان بزرگ
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که این –ی واقعی تغییر ذهن، مفهوم پیکربندی است که به یاد دارید، بنیاد درک شیوه طورهمان

. در مورد مفهوم یادگیری هِبی ندشومحوری می-ی بلندمدت و عادتها چگونه وارد رابطهنورون

)عصب « شوند.کشی میکنند، با هم سیمهای عصبی که با هم کار میسلول» گویدسخن گفتم که می

های شود. اما یافتهکردند که پس از کودکی، ساختار مغز نسبتاً غیرقابل تغییر میشناسان تصور می

تواند از بزرگسالی هم از نظر دهد که بسیاری از وجوه مغز و سیستم عصبی میجدید نشان می

 از جمله یادگیری، حافظه و بهبود آسیب مغزی(. –دی تغییر کند ساختاری و عملکر

کنند، با هم های عصبی که دیگر با هم کار نمیسلول»اما عکس این قضیه نیز درست است: 

ی خود توانید تفکر آگاهانهرود. حتی میاگر از آن استفاده نکنید، از دست می« شوند.کشی نمیسیم

« مطالبی»توانید برخی از ناخواسته را قطع کنید و از بین ببرید. لذا می را متمرکز کنید تا پیوندهای

اند، فراموش کنید. تان رنگ و لعاب بخشیدهاید و به تفکر، عمل و احساسرا که به آن معتقد بوده

 کند.کشی شده است، دیگر مدارهای سابق را روشن نمیمغزی که از نو سیم

کشی مجدد و ایجاد مدارهای جدید در هر سنی در در سیمموهبت انعطاف عصبی )توانایی مغز 

توانیم سطح ی ما( این است که ما میی ورودی دریافت شده از محیط و مقاصد آگاهانهنتیجه

وجود دارد که « کهنه به بیرون و تازه به داخل»جدیدی از ذهن را ایجاد کنیم. نوعی فرآیند عصبی 

نامم نامند. من این فرآیندها را فراموشی و یادگیری میمی زنیعصب شناسان آن را هَرَس و جوانه

تر مان فراتر رفته و بزرگهای کنونیدهند از محدودیتو همین فرآیندها هستند که به ما فرصت می

 مان باشیم.از شرایط
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به جای آن که ذهن به سمت هدفی برود )من عصبانی نخواهم شد( و بدن به سمت هدف دیگری 

خواهیم قصد ذهن و )بگذارید عصبانی باشیم و از این مواد شیمیایی لذت ببریم(، ما میگام بردارد 

 واکنش بدن را یکی کنیم. برای این منظور باید طرز فکر، عمل و هستی جدیدی را ایجاد کنیم.

که برای تغییر زندگی ابتدا باید افکار و احساسات خود را تغییر دهیم، سپس کاری بکنیم نظر به این

ی خود احساس ی جدیدی داشته باشیم )که به نوبهاعمال و رفتارهای خود را تغییر دهیم( تا تجربه)

که وارد حالت وجودی مربوطه شویم آفریند( و سپس این احساس را حفظ کنیم تا اینجدیدی می

 مان یکی شود(، پس راه دور و درازی در پیش داریم. )یعنی ذهن و بدن

توانیم بگوییم که بیش از یک مغز داریم. در واقع ما سه عصبی دارد، می حال که مغزمان انعطاف

 مغز داریم.

کنیم که ارتباط خاصی با ترک عادت محدود می« سه مغز»)تمرکز این فصل را به کارکرد این 

نهایت جذاب ی مغز و سایر اجزای سیستم عصبی بیخود بودن دارند. برای شخص من، مطالعه

سایتم هم منابع اضافی ام؛ در وبم با جزئیات تمام این مبحث را بررسی کردهاست. در کتاب اول

و البته برای کسانی که بخواهند در مورد  ؛www.drjoedispenza.comبرای مطالعه وجود دارد 

 ای وجود دارد.(العادههای فوقتسایمغز، ذهن و بدن اطلاعات اضافی کسب کنند، انتشارات و وب

 

 

http://www.drjoedispenza.com؛/
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 سه مغز

 

. مغز اول قشر مخ و یا مغز متفکر )به رنگ سفید(. مغز دوم مغز لیمبیک و یا مغز الف 6شکل 

دهی مواد شیمیایی در بدن است )خاکستری(. احساساتی است که مسئول تولید، نگهداری و سازمان

 است )رنگ ذغالی(.مغز سوم مخچه است که جایگاه ذهن ناخودآگاه 

چه خواهد که مطابق آنکند و سپس از ما میاز فکر به عمل: قشر مغز دانش را پردازش می

 ایم زندگی کنیمآموخته

ترین مانند بیرونی مغز. جدیدترین و پیشرفته-مغز متفکر ما همان قشر مخ است، یعنی پوشش گردو

، هویت و عملکردهای رده بالای مغز ارهوشیافزار عصبی بشریت، یعنی قشر مخ جایگاه ذهن سخت

 تر در موردش حرف زدیم، یکی از چهار بخش قشر مخ است.(است. )لوب پیشانی که پیش
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قشر مخ در اصل معمار یا طراح مغز است. این بخش به شما امکان یادگیری، حافظه، استدلال، 

های حسی دهد. چون شما دادهیریزی، آفرینش، بررسی احتمالات، ابداع و ارتباط را متحلیل، برنامه

 کند.توان گفت قشر مخ، شما را به واقعیت بیرونی متصل میکنید، میرا در این بخش ذخیره می

کند. ابتدا شما دانش مربوط به وقایع و یا در حالت کلی، قشر مخ دانش و تجربه را پردازش می

آوری آموزید( را جمعه صورت ذهنی میهایی که باطلاعات معنایی )مفاهیم فلسفی یا نظری و یا ایده

 شود قشر مخ پیوندهای سیناپسی و مدارهای جدیدی اضافه کند.کنید و این باعث میمی

چه یعنی آن –دوم، وقتی که تصمیم گرفتید که دانش کسب شده را شخصی ساخته و یا پیاده کنید 

شود الگوهای عصبی این باعث میآفرینید. ی جدیدی میهمواره تجربه –اید را نشان دهید آموخته

تان را تقویت هایها مدارهای آموختههای عصبی قشر مخ را شکل دهند. این شبکهبه نام شبکه

 کند.می

 بود: دانش برای ذهن است.اگر قشر مخ شعاری داشت، حتماً چنین می

هایی است هپردازش اید-درآمد تجربه است. قشر مخ شما مسئول پیشبه بیان ساده، دانش، پیش 

 در زمان آینده برای شما وجود دارند.  احتمال بالقوه ایاید و به مثابه که هنوز تجربه نکرده
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 از رویدادهای جدید به احساسات جدید: 

 کند تا به ما کمک کند تجربیات خود را به یاد بیاوریممغز لیمبیک مواد شیمیایی تولید می

. این بخش از مغز شود( و در زیر قشر مخ قرار داردمیده میمغز لیمبیک )که مغز پستانداری هم نا

دلفین بیش از سایر نقاط مغز توسعه و تخصص یافته است. مغز  و در سایر پستانداران به جز انسان

 توان مغز شیمیایی و یا مغز احساساتی دانست.لیمبیک را می

ی از اطلاعات متناظر را از دنیای اتان هجمهی جدید هستید و حواسوقتی شما در میان این تجربه

کنند تا این رویداد را های عصبی شما خود را سازماندهی میفرستند، شبکهخارج به قشر مخ می

 کند.بازتاب دهند. لذا تجربه مغز را بیش از دانش غنی می

ی جدید روشن شدند، های عصبی با یک الگوی خاص در پاسخ به این تجربهوقتی که این شبکه

کند. این معجون شیمیایی، امضای احساساتی مواد شیمیایی را به شکل پپتید، تولید و رها می مغز

دانید، طور که میکنید. همانخاصی دارد که بازتابی از احساساتی است که در آن لحظه تجربه می

کند )که ی جدید یک احساس جدید ایجاد میاحساسات محصول نهایی تجربه هستند؛ یک تجربه

دهد که رویداد را دهد(. لذا احساسات به بدن سیگنال میهای جدید میهای جدید سیگنالژنبه 

 تان.هایکنید به تجلی بخشیدن به آموختهبه صورت شیمیایی ذخیره کند و شما شروع می

کند: شما اگر بتوانید گیری خاطرات درازمدت نقش ایفا میدر این فرآیند، مغز لیمبیک در شکل

را بهتر به خاطر خواهید آورد. )قشر  آن تجربهن را در زمان وقوع رویدادی به یاد بیاورید،تااحساس
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توانیم اعلام ایجاد کنیم، یعنی میخاطرات اعلامی دهند مغز و مغز لیمبیک با هم به ما امکان می

و تر در مورد خاطرات اعلامی ایم. برای اطلاعات بیشکنیم که یاد گرفته و یا تجربه کرده

 ب نگاه کنید.( 6غیراعلامی، به شکل 

گذارند. ای بر ما به جای میه اثر عاطفیچلذا مشاهده کردید که تجربیات دارای بار عاطفی بالا 

اند و توانند به شما بگویند که هنگام خواستگاری در کجا بودهاند، میتمام افرادی که ازدواج کرده

اند، وزش نسیم شان بودهصرف شام در رستوران مورد علاقهاند. مثلاً شاید در حین کردهچه کار می

اند بردهانگیز غروب لذت میی دلاند و از صحنههای خود حس کردهخنک تابستانی را روی گونه

رسیده است وقتی طرف به زانو های موتزارت در پس زمینه به گوش میو شاید صدای نرم سمفونی

 است. کردهخود را رو  حلقه ازدواجدر آمده و 

اند، باعث شده احساس بسیار متفاوتی ها در آن لحظه تجربه کردهترکیب تمام چیزهایی که آن

های آشنا و روتین محیطی که ها از محرکشان داشته باشند. به نوعی، آننسبت به خود عادی

احساس کنیم،  بینی فکر وهای قابل پیششوند ما به شیوهکنند و باعث میهمیشه مغز را بمباران می

تر ی حاضر آگاهکنند که ما در لحظهزده میبیدار شدند. رویدادهای اصیل تا حدی ما را شگفت

 شویم.می

 اگر مغز لیمبیک شعاری داشته باشد، شعارش چنین خواهد بود: تجربه برای بدن است.
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ی ید و تجربهبراگر دانش برای ذهن و تجربه برای بدن باشد، پس وقتی شما دانش را به کار می

کنید، دارید چیزی را که ذهن به صورت ذهنی آموخته است به بدن آموزش جدیدی ایجاد می

ی بدون دانش، جهل است. مسیری وجود ی خالی است؛ تجربهدهید. دانش بدون تجربه، فلسفهمی

عاطفی در  و از نظر –دارد که باید طی شود. شما باید این دانش را فرا گیرید و آن را زندگی کنید 

 بر بگیرید.

جا در مورد اید، پس تا ایندادم، با من بودهروش تغییر زندگانی را توضیح می ماگر وقتی داشت

ی جدید )در مسیر ایجاد احساس جدید( کسب دانش و سپس عمل کردن به آن برای ایجاد تجربه

های خود را از ذهن ختهاید. در ادامه باید این احساس را حفظ کنید و آمومطالبی را فرا گرفته

 افزار این کار را در اختیار دارید: مغز سوم.ناخودآگاه منتقل کنید. شما سخت ضمیربه  هوشیار

 محور-ها، باورها و رفتارهای عادتگاه افکار، نگرشاز فکر و عمل تا بودن: مخچه ذخیره

رد رمز کارت بانکی و ی مشترک حرف زدم که در آن، فآیا به یاد دارید که در مورد این تجربه

آورد، اما بدنش بهتر از ذهنش آن را به خاطر سپرده است و انگشتانش یا قفل کیف خود را به یاد نمی

آید. اما وقتی بدن دهند؟ به نظر چیز کوچکی میبه صورت خودکار این کار را برایش انجام می

ای را به میل خود و بدن تلاش د تجربهتوانیداند، وقتی شما میمی هوشیاربرابر با و یا بهتر از ذهن 

گاه شما عمل، رفتار، نگرش و یا واکنش احساسی را حفظ کرده و به مهارت آگاهانه تکرار کنید، آن

 اید.و عادت تبدیل کرده
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ی اید. در این فرآیند، شما ناحیهوقتی به این سطح از توانایی رسیدید، وارد حالت وجودی شده

مخچه یعنی  –کند اید که نقش مهمی در تغییر زندگی شما ایفا میردهسومی از مغز را فعال ک

 جایگاه ناخودآگاه.

ترین بخش مغز، یعنی مخچه در پشت جمجمه قرار دارد. مخچه مانند ریزپردازنده و یا مرکز فعال

تا سقف  – 200000کم  ی مغز است. هر نورونی در مخچه این قابلیت را دارد که با دستحافظه

ی فضایی اعضای سلول دیگر ارتباط برقرار کند و تعادل، هماهنگی، آگاهی از رابطه –لیون یک می

های بدن و اجرای حرکات کنترل شده را بر عهده بگیرد. مخچه انواع خاصی از کارها و مهارت

ها، رفتارهای شرطی شده و های عاطفی، کارهای تکراری، عادتها، واکنشساده را در کنار نگرش

ی کند. مخچه با این حافظههای حفظ شده ذخیره میهای ناخودآگاه و مهارتسانعکا

های انگیزی که دارد، به راحتی انواع مختلف اطلاعات یادگرفته شده را به صورت حالتشگفت

 کند.ی ذهن و بدن دانلود میریزی شدهبرنامه

کنید. ایی جدید را حفظ میشیمی-وقتی شما در یک حالت وجودی قرار دارید، دارید یک خود عصبی

گیرد و این حالت جدید را به بخشی ضمنی از جاست که مخچه کنترل را در دست میدر این

کند. مخچه جایگاه خاطرات غیراعلامی است، یعنی چیزی را ریزی ناخودآگاه شما تبدیل میبرنامه

 ان دشوار است. وقتی چنینتاید که توضیح و اعلام روش انجام آن برایقدر خودکار انجام دادهآن

ای که رویش تمرکز بختی )یا هر نگرش، رفتار، مهارت و ویژگیشد، به جایی خواهید رسید که خوش
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ی خودِ جدید ی درونی حفظ شدهاید(، به نوعی برنامهکرده و به صورت ذهنی یا فیزیکی فراخوانده

 شود.تبدیل می

استفاده کنیم. بودن به  عملبه  تفکراز  بگذارید از یک مثال حقیقی برای بررسی مسیر ما

سازی مدارهای ابتدا با تمرین ذهنی آگاهانه، قشر مخ از دانش برای فعال

کند تا ذهنیت جدیدی ایجاد کند. های جدید استفاده میجدید به شیوه

کند و از طریق مغز عاطفی )لیمبیک( احساس سپس فکر ما تجربه ایجاد می

متفکر و عاطفی بدن را نسبت به ذهنیت جدید  کند. مغزجدیدی تولید می

کنند. در آخر، اگر به جایی برسیم که ذهن و بدن یکی شوند، شرطی می

دهد یک خود عصبی شیمیایی جدید را حفظ کنیم و مخچه به ما اجازه می

 شود.مان تبدیل میی درونی ناخودآگاهحالت وجودی ما دیگر به برنامه

 مغزمثال واقعی از عملکرد سه 

ی دالای اید که یکی نوشتهفرض کنید که اخیراً چند کتاب تأمل برانگیز راجع به عطوفت خوانده

 لاما است، یکی بیوگرافی مادر ترسا است و یکی دیگر راجع به کارهای سنت فرانسیس آسیزی.
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شود دهد خارج از چارچوب فکر کنید. خواندن این مطالب باعث میاین دانش به شما اجازه می

اید ی عطوفت آموختهپیوندهای سیناپسی جدیدی در مغز متفکر شما ایجاد شود. شما راجع به فلسفه

ی این مطالب، پیوندهای های دیگران و نه خودتان(. علاوه بر این، با مرور هر روزه)از طریق تجربه

تان، دوستان قدر شوق و ذوق دارید که دارید با مشاوره و کمک بهاید: شما آنعصبی را حفظ کرده

اید. شما از نظر ذهنی مطالب کنید. شما به فیلسوف بزرگی تبدیل شدهشان را حل میتمام مشکلات

 دانید.مورد نیاز را می

گوید به مدت سه روز به صرف زند و میروید، همسرتان زنگ میوقتی دارید از سر کار به خانه می

کنید که دارید و به این فکر میین را نگه میاید. شما ماشتان دعوت شدهشام به منزل مادرزن

خاطر کرده است، از او بدتان آمده است. تان شما را آزردهچگونه از وقتی ده سال پیش مادرزن

تان نیامده است؛ از ی او خوشدارانهشما فهرستی در ذهن خود دارید: هرگز از طرز فکر جانب

پختش هرگز خوشتان نیامده است. هر یش و از دستکند، از بوکه او حرف دیگران را قطع میاین

تان محکم شود، بدن و صورتتان سفت میزند، چانهتان تند تند میوقت نزدیک او هستید، قلب

 کنید و دوست دارید بلند شوید و بروید.شود، احساس دستپاچگی میمی

اید که راجع به عطوفت خواندهآورید هایی را به یاد میاید، آن کتابکه در ماشین نشسته طورهمان

شاید اگر این مطالب را اجرا کنم، گویید: اید. با خود میها را یاد گرفتهو به صورت نظری آن

ام که بتوانم آن را شخصی ی جدیدی از همراهی مادرزن نصیبم شود. چه چیزی یاد گرفتهتجربه

 کنم و با استفاده از آن نتایج این شام را تغییر دهم؟
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دهد. شما انگیزی رخ میکنید، چیز شگفتتان فکر میبه پیاده کردن این مطالب روی مادرزنوقتی 

کنید تان به او پاسخ ندهید، بلکه به این فکر میهای خودکار همیشگیگیرید که با برنامهتصمیم می

ود خواهید کس دیگری باشید. از خباشید و در عوض می همان انسان سابقخواهید که دیگر نمی

دارم چه احساسی داشته باشم و چه رفتاری از خود نشان دهم؟  وقتی او را دیدم، دوستپرسید: می

کند؛ شما دارید آن شمای می« خنک»تان را لوب پیشانی شما مدارهای عصبی مرتبط با خود قدیمی

ان گفت چون توبرید. میکند، از هم باز کرده و از بین میقدیمی را که به مثابه هویت شما عمل می

 کنید.کنید، دیگر آن ذهنیت سابق را ایجاد نمیمغزتان دیگر مثل سابق فعالیت نمی

کنید تا به شما کمک کند که طرز فکر، احساس و عمل خود را ها را مرور میسپس مطالب کتاب

و  –هایم عمل –توانم رفتارم چطور میپرسید: ریزی کنید. از خود میتان برنامهنسبت به مادرزن

لذا خود  ی جدیدم به یک احساس جدید منتهی شود؟هایم را دستکاری کنم تا تجربهالعملعکس

کنید که کنید، از او راجع به چیزهایی سؤال میپرسی و دست دادن با او تصور میرا در حال احوال

ی کند. طی چند روی آتدانید برایش جالب هستند و از عینک و مدل موی جدیدش تعریف میمی

افزارهای کنید، دارید سختمی و تمرین تان را به صورت ذهنی فراخوانیآلوقتی شما خودِ ایده

کنید تا مدارهای مناسب را برای تعامل با تری نصب میافزار جدید( بیشعصبی )در عمل نرم

 تان در اختیار داشته باشید.مادرزن
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که از یک حلزون بخواهیم در دوی سرعت تر ما، مانند این است رفتن از تفکر به عمل برای بیش

خواهیم در قلمروی ذهنی خود باقی بمانیم؛ ما دوست داریم با احساس حفظ شرکت کند. ما می

 پنداری کنیم.ذاتمان همشده و آشنای خودِ مأنوس

محور را کنار -های احساسی عادتتان را رها کنید، واکنشدر عوض، اگر الگوهای فکری قدیمی

ریزی و فراخوانی های جدید هستی را برنامهو از رفتارهای انعکاسی بپرهیزید و سپس شیوهبگذارید 

کنید و ذهنیت جدیدی اید وارد میی دانشی که آموختهکنید، در عمل دارید خودتان را در معادله

 خواهید چه کسی باشید.کنید که میدارید به خود یادآوری می –آفرینید می

 جا به آن بپردازیم.که باید در این اما گام دیگری هست

محور و احساسات -را که به افکار آشنا، رفتارهای عادت« تانخودِ شخصیت قبلی»وقتی شما 

شود، مشاهده کردید، چه اتفاقی افتاد؟ به نوعی شما تان مربوط میی مربوط به مادرزنشدهحفظ

ها در آن قرار دارند و ه آن برنامهشدید، جایی کناخودآگاه می ضمیرداشتید وارد سیستم عامل 

تان ها بودید. وقتی از هستی خود آگاه شدید، دارید نسبت به خودِ ناخودآگاهشما ناظر این برنامه

 شوید.آگاه و هشیار می

ی واقعی )شام مورد نظر( از نظر روانی خود را در یک وقتی داشتید پیش از وقوع هر نوع تجربه

کردید تا کندید، در واقع داشتید مدارهای عصبی مغزتان را دستکاری میافموقعیت بالقوه فرا می

به نظر برسد که این رویداد )عطوفت داشتن نسبت به مادرزن( قبلاً رخ داده است. وقتی این 
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های عصبی جدید همراه با هم شروع به کار کرد، مغزتان تصویر، ویژن، مدل و یا هولوگرام شبکه

کرد که نشانگر خودِ آرمانی بود که رویش تمرکز کرده بودید. در آن  )تصویر چندبُعدی( ایجاد

ای که چنین اتفاقی افتاد، شما فکرتان را بیش از هر چیز دیگری واقعی کردید. مغزتان آن لحظه

که به نظر « تنظیم کرد»ی خاکستری خود را طوری فکر را به مثابه تجربه در نظر گرفت و ماده

 رخ داده است.برسد این تجربه قبلاً 

 های ذهن به بدنتجلی دانش در تجربه: یاد دادن آموخته

«. مادر مهربان»یابید، رو در روی آن شود و شما خود را در سر میز شام حاضر میبازی شروع می

تان را نشان که واکنش پیش فرضدهد، به جای اینوقتی رفتارهای همیشگی او خود را نشان می

ها را به آزمایش گیرد آنآورید و تصمیم میتان را به یاد میهاینید، آموختهمادهید، شما هشیار می

کنید. درست بگذارید. به جای قضاوت، حمله و یا احساس خصومت، شما کار کاملاً متفاوتی می

گشایید و واقعاً به تان را میمانید، قلبی حال میها آمده بود، شما در لحظهکه در کتاب طورهمان

 ی او کاری ندارید.دهید. شما دیگر به گذشتهایش گوش میهحرف

کنید و از این طریق تان را کنترل میهای عاطفی تکانشیشما رفتار خود را تغییر داده و واکنش

شود که مغز لیمبیک ترکیب جدیدی از مواد آفرینید. این کار سبب میی جدیدی میتجربه

شود و ناگهان شما حقیقتاً نسبت ی جدید مییجاد یک تجربهشیمیایی را تولید کند و این منجر به ا

بینید. بینید؛ حتی وجوهی از خود را نیز در او میکنید. شما خودِ واقعی او را میبه او عطوفت حس می
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تان باز شده است و با خیال راحت نفس عمیق کنید قلبکند، احساس میتان استراحت میعضلات

 کشید.می

اید فکر شدهمند و روشنقدر خوب بود که ادامه پیدا کرد. حال شما انگیزهن آناحساس آن روزتا

تان را دوست دارید. وقتی احساس درونی جدید، حسن نیت و عشق بینید که واقعاً مادرزنو می

کنید، در عمل عطوفت را با خود را با وجود فیزیکی این شخص در واقعیت بیرونی جفت می

 اید.گرانه ایجاد کردهی تداعیاید. شما نوعی خاطرهباط کردهتان وارد ارتمادرزن

تان را )به صورت ی )فلسفی( ذهنتوان گفت شما دانستهوقتی احساس عطوفت را تجربه کردید، می

تان های بدناید و این امر سبب فعال شدن و دستکاری برخی ژنشیمیایی( به بدن تزریق کرده

سو هستند. تان همتان با مقاصد آگاهانهاید: رفتارهایعمل رسیده شده است. حالا شما از فکر به

اند. لذا با یادگیری ذهنی ها کردهاید که آن افراد در آن کتابشما دقیقاً همان کارهایی را کرده

عطوفت در مغز و ذهن و سپس تجلی بخشیدن به این آرمان در محیط بیرونی از طریق تجربه، شما 

تان را نسبت به ذهنیت جدیدی از را در خود ایجاد کردید. شما توانستید بدناین احساس متعالی 

کند. شما تجلی عطوفت هستید. به نوعی، این عطوفت شرطی کنید. ذهن و بدن شما با هم کار می

 کلمه به گوشت و خون شما تبدیل شده است.

توانید حالت وجودی ایجاد یا میشما را از فکر به عمل رساند، اما آ ، (قشر مخ و مغز لیمبیک)دو مغز

 کنید؟
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تان با هم هایی که برای تجلی بخشیدن به عطوفت کردید، حالا قشر مخ و مغز لیمبیکدر اثر تلاش

کند، ی خودکار عمل میای که بر اساس یک سری برنامهکند. از خودِ قدیمی و حفظ شدهکار می

اید اید. شما عطوفت را حس کردهار گرفتهی فکر و احساس جدید قراید و در یک چرخهخارج شده

 دهید.و آن را به خصومت، دشمنی و خشم فروخورده ترجیح می

که یک بار مغز و بدن با هم کار کنند، کافی اما عجله نکنید، هنوز زود است برای قدیس شدن! این

ت را به اختیار توانید احساس عطوفنیست. این یک بار، شما را از فکر به عمل رساند، اما آیا می

توانید مستقل از شرایط محیط به عطوفت تجلی بخشید تا هیچ کس خود دوباره تولید کنید؟ آیا می

 یا موقعیت دیگری نتواند دوباره آن حالت وجودی سابق را در شما ایجاد کند؟

ه اید. تعریف من از استادی این است کاگر پاسخ منفی است، پس شما هنوز در عطوفت استاد نشده

تر از تمام چیزهای دنیای بیرون باشد. شما زمانی استاد هستید که حالت شیمیایی درونی ما، بزرگ

های احساسی/شیمیایی تان شرطی کنید، حالتبتوانید خود را نسبت به افکار و احساسات دلخواه

تان دور تان نتواند شما را از مقاصد و اهدافمطلوب را حفظ کنید و هیچ چیزی در زندگی بیرونی

تان را بر هم ای در هیچ مکان و زمانی نباید انسجام شیمیایی درونیکند. هیچ کس، چیز و تجربه

 توانید هر موقع بخواهید متفاوت فکر، احساس و عمل کنید.ریزد. شما می
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 توانید در شادی هم استاد شویدمی اگر بتوانید در رنج استاد شوید،

که در رنج کشیدن استاد باشد. به او زنگ بزنید و بگویید:  شناسیدبه احتمال زیاد کسی را می

 «حالت چطور است؟»

 بد نیستم.

خواهم با دوستانم به گالری هنری بروم و بعداً در آن رستوران معروف دسر خوشمزه گوش کن، می»

 «خواهیم موسیقی زنده گوش دهیم. دوست داری با ما بیایی؟بخورم. بعدش هم می

 نه. حوصله ندارم.

ام و این حالت احساسی را حفظ کردهگفت: اش را بگوید، باید میخواست منظور واقعیاما اگر می

تواند من را از نمی –ای، هیچ شرایطی و هیچ چیزی ربهجهیچ کس، هیچ ت –هیچ چیز در محیط من 

دن ام که رنج است، بیرون بیاورد. رنج کشیدن احساس بهتری از بیخیال شحالت شیمیایی درونی

برم و تمام این چیزهایی که و خوشحال بودن دارد. در حال حاضر دارم از اعتیادم لذت می

 خواهید انجام دهید، ممکن است من را از این وابستگی احساسی دور کند.می

های شیمیایی مانند لذت و عطوفت توانیم به همین آسانی نیز در حالتاما جالب این است که ما می

 استاد شویم.

مثال قبلی، یعنی همان مثال مادرزن، اگر افکار، رفتارها و احساسات خود را به قدر کافی تمرین در 

شد. شما از فکر کردن به عمل کردن و سپس به به نسبت طبیعی می« بودن»کرده بودید، مهربان 
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ت و یعنی بسیار آسان، طبیعی، روتین و ناخودآگاه است. عطوف« بودن»کنید. بودن ارتقاء پیدا می

 شود.ای که تغییرشان دادید، خودکار و آشنا میی همان احساسات محدودکنندهعشق به اندازه

ی این فکر، احساس و عمل عطوفت محور را تکرار کنید. اگر این کار را بکنید، حالا باید تجربه

 کنید تا حالتاعتیاد به حالت احساسی گذشته و وضعیت عصبی شیمیایی بدن و ذهن را ترک می

تان حفظ کنید. در نهایت، اگر بتوانید به صورت شیمیایی درونی عطوفت را بهتر از ذهن خودآگاه

آفرینی کنید و آن را فارغ از شرایط زندگی تمرین -ی عطوفت را به اختیار خود بازمکرر تجربه

د قدر خوب حفظ خواهید کرتان به ذهنیت عطوفت تبدیل خواهد شد. شما عطوفت را آنکنید، بدن

 که هیچ چیز از دنیای بیرون نخواهد توانست شما را از این حالت وجودی بیرون بکشد.

کنند؛ و شما به صورت زیستی، عصبی شیمیایی و ژنتیکی در حالا هر سه مغز دارند با هم کار می

حالت عطوفت قرار دارید. وقتی عطوفت به حالت عادی و آشنای شما تبدیل شود، شما از دانش به 

 اید.به حکمت رسیدهتجربه 
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 ی ماپیشرفت به حالت وجودی: نقش دو سیستم حافظه

ا کنیم. به این تکامل پید بودنبه عمل به  تفکردهد از ما سه مغز داریم که به ما امکان می

 نمودار نگاه کنید.

 

 (: خاطرات اعلامی و غیراعلامی1ب )6شکل 

 مغز دو سیستم حافظه دارد:

چه را یاد توانیم آناعلامی و یا صریح است. وقتی ما می سیستم اول سیستم خاطرات -

ایم، به یاد بیاوریم و اعلام کنیم، این خاطرات اعلامی هستند. دو ایم یا تجربه کردهگرفته
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ی اعلامی داریم: دانش )خاطرات معنایی نشئت گرفته از دانش فلسفی( و تجربه نوع خاطره

تر از خاطرات حسی(. خاطرات متفرق معمولاً بیش)خاطرات متفرق نشئت گرفته از تجربیات 

 مانند.معنایی در مغز و بدن باقی می

ی دوم سیستم غیراعلامی یا خاطرات ضمنی نام دارند. وقتی ما چیزی را سیستم حافظه -

کنیم؛ دیگر به آن فکر نمی –شود کنیم که به طبیعت دوم ما تبدیل میقدر تمرین میآن

بدن و ذهن یکی هستند. این  –توانیم اعلام کنیم انجام آن را نمیمانند این است که روش 

های ناخودآگاه و گر، نگرشها، رفتارهای خودکار، خاطرات تداعیها، عادتجایگاه مهارت

 مان است.های عاطفیواکنش

 دانش + تجربه = حکمت

 

 ( سه مغز: تفکر به عمل به هستی2ب)6شکل 
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کنیم، شخصی آموزیم )قشر مخ( را گرفته، اعمال میذهنی می چه را به صورتلذا وقتی ما آن

کنیم، کنیم. وقتی عمل میبخشیم، در عمل داریم رفتارمان را اصلاح میسازیم و یا تجلی میمی

شود )مغز لیمبیک(. اگر بتوانیم این آفرینیم که منجر به یک احساس جدید میی جدیدی میتجربه

 ایم )مخچه(.آفرینی و یا تجربه کنیم، وارد آن حالت وجودی شدهعمل را به اختیار تکرار، باز

ی مکرر به دست آمده باشد و وقتی عطوفت ای است که از طریق تجربهحکمت دانش انباشته شده

ایم تا ایم. ما رها شدهناراحتی طبیعی شود، حالا ما حکیم شده و ی رنج، قضاوت، سرزنشبه اندازه

بیاوریم، چون زندگی خود را برابر با هستی و چگونگی ما سازمان  های جدید را فراچنگفرصت

 دهد.می

 

 دهد.سو شدن سه مغز را در راه کمال شخصی نشان میج. این نمودار مسیر هم6شکل 
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 ای بر مراقبهحرکت مستقیم از تفکر به بودن: مقدمه

ایم، خواه در دهی ما بارها تجربه کرمسیری است که همههستی به عمل به  تفکرحرکت از 

 هنگام یادگیری رانندگی بوده باشد و خواه در هنگام یادگیری اسکی، بافتن و یا زبان دوم.

ها حرف بزنیم: توانایی حرکت مستقیم حال بگذارید راجع به یکی از هدایای تکامل برای ما انسان

نیم قبل از هر نوع توابدون انجام هیچ عمل فیزیکی. به عبارت دیگر، ما می – بودنبه  تفکراز 

 ی مادی واقعی، حالت وجودی جدیدی ایجاد کنیم.تجربه

ی ادای کاری را در بیاوریم تا وقت»کنیم و اصلاً هم منظورم این نیست که ما همیشه این کار را می

برای مثال، شما نوعی فانتزی جنسی دارید که در آن به صورت درونی تمام افکار، « رسیم.به آن می

کنید. خواهید وقتی همسرتان از سفر بازگشت انجام دهید، تجربه میکارهایی را که می احساسات و

تان از نظر شیمیایی تغییر کرده و طوری نی درونی خود حضور دارید که بدقدر در تجربهشما آن

دهد که گویی این رویداد آینده در آن لحظه در حال وقوع است. شما وارد حالت وجودی واکنش می

اید. به همین منوال، چه به صورت ذهنی سخنرانی فردا را مرور کنید و چه به صورت دی شدهجدی

اید، ی فردا را با همکارتان بررسی کنید و یا وقتی در ترافیک هستید و گرسنه ماندهذهنی مواجهه

دیگری  کند و نه به چیزو در هر مورد تنها و تنها به این مسئله فکر می –غذای شام را تصور کنید 

 شود.تان فقط با فکر کردن وارد حالت وجودی جدیدی میبدن –
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توانید به کسی که شود تا کجا پیش برد؟ آیا شما فقط با فکر و احساس میخب این مسئله را می

توانید مانند دخترم که آن شغل تابستانی را در رؤیاهای خود تجربه خواهید تبدیل شوید؟ آیا میمی

 واقعیت مطلوب را ایجاد کرده و در آن زندگی کنید؟کرد، شما نیز یک 

شود. افراد از فنون مراقبه برای مقاصد مختلفی استفاده جاست که مراقبه وارد عمل میدر این

کنند. در این کتاب شما یک نوع خاص از مراقبه را فرا خواهید گرفت که برای هدف خاصی می

غلبه کنید و به آن  "بودن قدیمی خود"عادت که به شما کمک کند بر این –طراحی شده است 

ی این فصل، برخی از چیزهایی را که تاکنون خواهید تبدیل شوید. در ادامهخود مطلوبی که می

ای که به زودی فرا خواهید گرفت، وارد ارتباط خواهیم کرد. )هر موقع ایم، با مراقبهبررسی کرده

روی آن  3یم، منظورم فرآیندی است که در بخش گودر مورد مراقبه یا فرآیند مراقبه سخن می

 .(خواهیم کردتمرکز 

توانیم تر، میمان را تغییر دهیم. از همه مهمدهد مغز، بدن و حالت وجودیمراقبه به ما اجازه می

گونه عمل فیزیکی و بدون هیچ تعاملی با محیط بیرونی، این تغییرات را محقق کنیم. ما بدون هیچ

طور که گروه افزار عصبی مورد نیاز را نصب کنیم، درست همانتوانیم سختمیاز طریق مراقبه 

ذهنی تغییرات را ایجاد کردند. )این  و تمرین تمرین پیانو و گروه تمرین ورزش انگشت با فراخوانی

و  ی ما فراخوانی ذهنی استفاده کردند، اما در برنامه و تمرین های تحقیقاتی فقط از فراخوانیسوژه

 ذهنی تنها یک بخش از فرآیند مراقبه است، البته بخش بسیار مهمی است(.ین تمر
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تان فکر کنید و یا بگویم به این مسئله فکر کنید که آلاگر از شما بخواهم به کیفیات خود ایده

ی جدیدی به کار گرفته و حالت وجودی جدید چه حسی خواهد داشت، شما مغزتان را به شیوه

خواهم ذهنی است. حالا از شما می و تمرین خواهید کرد. این همان فراخوانیذهنیت جدیدی ایجاد 

آل به این مسئله فکر کنید که خوشحالی، رضایت، صلح و صفا چه حسی دارد. اگر قرار باشد ایده

 جدیدی از خودتان ایجاد کنید، چه چیزی را برای خود متصور خواهید شد؟

آوردن تمام اطلاعات مرتبط با معنای خوشحالی، رضایت، فرآیند مراقبه در اساس خود با گرد هم 

دهد به این صلح و صفا )تمام اطلاعات آموخته شده و یا حک شده در مغز شما( به شما اجازه می

کنید. سؤال مهم پاسخ دهید. در مراقبه، شما این دانش را گرفته و سپس خود را وارد این معادله می

ید معنای خوشحالی چیست، شما خود را در موضع تمرین و اجرای که فقط از خود بپرسبه جای این

دانید خوشحالی چیست و چه حسی دارد. شما قبلًا دهید. بالاخره شما میحالت خوشحالی قرار می

اید. حالا از این دانش و تجربه مواردی را اید؛ آن را در زندگی دیگران هم دیدهآن را تجربه کرده

 جدیدی از خودتان بسازید. آلانتخاب کنید تا ایده

های جدید توانید مدارهای جدیدی را به شیوهتوضیح دادم که شما چگونه از طریق لوب پیشانی می

فعال کنید تا ذهنیت جدیدی برای خود بسازید. وقتی این ذهنیت جدید را تجربه کردید، مغزتان 

تان ا در مسیر ایجاد واقعیت آیندهدهد تکند که به شما الگویی مینوعی تصویر هولوگرامی ایجاد می

ی واقعی نصب جا که شما مدارهای عصبی جدید را پیش از هر گونه تجربهراهنمای شما باشد. از آن

اید، لازم نیست مانند گاندی نوعی انقلاب بدون خشونت را رهبری کنید؛ لازم نیست مانند کرده
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ی کیفیات د. فقط کافی است از دانش و تجربهدارک مردم را رهبری کرده و خود را به فنا بدهی ژان

شجاعت و سرسپردگی استفاده کرده و اثری احساسی در درون خود ایجاد کنید. نتیجه، نوعی حالت 

شود و شما مدارهای جدیدی تان آشنا میذهنی است. با تولید مکرر این حالت ذهنی، این حالت برای

تر به تجربه ت ذهنی را تولید کنید، افکارتان بیشتر این حالکنید. هر قدر بیشرا سیم کشی می

 تبدیل خواهد شد.

تجربه رخ داد، محصول نهایی این تجربه نوعی احساس و عاطفه خواهد -وقتی این دگرگونی فکر

بود. وقتی این اتفاق افتاد بدن شما )به مثابه ذهن ناخودآگاه( تفاوتی بین رویدادی که در واقعیت 

 شود، حس نخواهد کرد.حساسی که فقط با فکر کردن ایجاد میدهد و افیزیکی رخ می

کند، پی خواهید برد که مغز شما به مثابه کسی که بدن را نسبت به یک ذهنیت جدید شرطی می

کنند. به یاد داشته باشید که فکر مال تان به صورت هماهنگ با هم کار میمتفکر و مغز احساسی

ا طی بخشی از فرآیند مراقبه فکر و احساس خاصی را مغز است و احساس مال بدن. وقتی شم

همزمان دارید، دیگر مانند ابتدای راه نیستید. مدارهای تازه نصب شده، تغییرات عصب شناختی و 

اند که در اند، شما را طوری تغییر دادهی این افکار و احساسات تولید شدهشیمیایی که در نتیجه

 ین تغییرات بروز خواهد کرد.مغز و بدن شما شواهدی فیزیکی از ا

اید. شما دیگر خوشحالی، شکرگزاری و یا هر چیز دیگری در این نقطه شما وارد حالت وجودی شده

توانید هر روز این حالت ذهن و . شما میهستیدکنید؛ شما خوشحال و شکرگزار نمی تمرینرا فقط 
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 از نو تجربه کنید و واکنش احساسی توانید به صورت مکرر رویدادی رابدن را ایجاد کنید؛ شما می

 تان بروز دهید.خود را مطابق خودِ جدید و آرمانی

و از نظر عصبی،  –شوید در آن حالت وجودی جدید باشید ی مراقبه بلند میاگر وقتی از جلسه

ای فعال این تغییرات را پیش از هر نوع تجربه –زیستی، شیمیایی و ژنتیکی تغییر کرده باشید 

تان عمل و فکر کنید. شما عادت تری خواهید داشت که برابر با هستی جدیداید و تمایل بیشکرده

 اید!خود بودن را ترک کرده
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 از تفکر به بودن

 

 

 

 

 

 حالت وجودی

 فکر <===عمل  <===بودن

توانید بدون انجام هیچ کاری از فکر به بودن بروید. اگر دارید ذهنیت جدیدی د. شما می 6شکل 

کنید به ها فکر میای فرا خواهد رسید که افکاری که به آنخوانید، لحظهرا به صورت ذهنی فرا می

ی درونی احساس یا عاطفه است. تجربه بدل خواهند شد. وقتی چنین شد، محصول نهایی این تجربه

تان )به وقتی توانستید حس کنید که تبدیل شدن به آن شخص چه احساسی خواهد داشت، بدن

ثابه ذهن ناخودآگاه( باور خواهد کرد که در این واقعیت قرار دارد. حالا ذهن و بدن شما یکی م

وقتی فقط با فکر کردن وارد «. هستید»که کاری کرده باشید، آن شخص اند و شما بدون اینشده

ذهن  <شودبدن به ذهن تبدیل می

خودِ عصبی  <شوند ن یکی میو بد

 مخچه <شیمیایی حفظ شده 

 <شود فکر به تجربه تبدیل می

فکر به مثابه تجربه احساس جدید 

مغز مغز متفکر  <کند را ایجاد می

کند و بدن احساسی را روشن می

را نسبت به ذهنیت جدید شرطی 

قشر مخ و مغز لیمبیک  <کندمی

 )احساسی(

فراخواهی ذهنی از طریق لوب 

پیشانی مدارهای جدید را به 

 <کند های جدید فعال میشیوه

مغز متفکر ذهن جدید را 

 قشر مخ <سازد می

 فکر کردن احساس کردن بودن
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تان تری خواهید داشت که برابر با حالت وجودی جدیداین حالت وجودی جدید شدید، تمایل بیش

 کر و عمل کنید.ف

گیرید، دارید یک قرار می –شخصیت جدید  –کنم که وقتی در حالت وجودی جدید یادآوری می

حالت وجودی جدید شخصیت جدید آفرینید. بگذارید دوباره بگویم. واقعیت شخصی جدید می

 سازد.سازد... شخصیت جدید واقعیت شخصی جدید میمی

ند مراقبه سه مغز شما را فعال کرده است تا اثر مورد نظرتان را توانید بدانید که آیا فرآیچگونه می

گذاری در این فرآیند احساس متفاوتی خواهید ی سرمایهایجاد کند؟ ساده است: شما در نتیجه

های سابق تان درست مانند قبل باشد، اگر همان کاتالیزگرهای سابق همان واکنشداشت. اگر حس

چ اتفاقی در میدان کوانتومی نیفتاده است. افکار و احساسات سابق را در شما ایجاد کنند، پس هی

کنند. شما از نظر شیمیایی، عصب شما همان سیگنال الکترومغناطیسی سابق را در میدان تولید می

ی مراقبه بلند شوید و اید. اما اگر بعد از جلسهشناختی، ژنتیکی و یا هر نظر دیگری، تغییر نکرده

ی ذهن و بدن شدهتان متفاوت باشد و اگر بتوانید این حالت اصلاحاس ابتداییتان با احساحساس

 اید.توان گفت تغییر کردهرا حفظ کنید، می

باید در بیرون  –اید حالت وجودی جدیدی که ایجاد کرده –اید تان تغییر دادهچه شما در درونآن

. کمی بعدتر به این نکته باز خواهم یدامدل علت و معلولی عبور کرده شما تأثیر بگذارد. شما از

 گشت.
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تان در زندگی شما هایی تلاشو جدیدی در نتیجه چنین اگر چیز غیرمنتظرههم

تان مفید بوده است. به یاد داشته باشید: مدل ظاهر شود، خواهید دانست که مراقبه

 ردهگوید که اگر ذهنیت جدید و حالت وجودی جدیدی ایجاد ککوانتومی به ما می

جا که شما دارید تان تغییر کرده است. از آنباشید، امضای الکترومغناطیسی

اندیشید و احساس متفاوتی دارید، در واقع دارید واقعیت را تغییر متفاوت می

توانند این کار را بکنند؛ اما به صورت جداگانه دهید. افکار و احساسات با هم میمی

توانید طوری فکر کنید و طور دیگری نمیوری کنم: توانند. بگذارید دوباره یادآنمی

ترکیب افکار و احساسات  تان تغییر کند.احساس کنید و انتظار داشته باشید زندگی

تان تغییر تان را تغییر دهید... تا واقعیتتان است. حالت وجودیشما حالت وجودی

 کند.

بتوانید مستقل از دنیای بیرون، شوند. اگر های همدوس وارد عمل میجاست که سیگنالدر این

سیگنال همدوسی را به صورت فکر و احساس )حالت وجودی( به میدان کوانتومی ارسال کنید، 

تان ظاهر خواهد شد. وقتی چنین شد، بدون شک شما واکنش گاه چیز متفاوتی در زندگیآن

ترغیب خواهد کرد که  ی خود، شما رااحساسی قدرتمندی را تجربه خواهید کرد که آن نیز به نوبه
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ی توانید از این احساس برای تولید یک تجربهو می –بار دیگر واقعیت جدیدی را ایجاد کنید 

 تر استفاده کنید.انگیزشگفت

ایم که زندگی تحت ی ما نسبت به این مفهوم نیوتنی شرطی شدهبگذارید به نیوتن بازگردیم. همه

کنیم. افتد، ابراز شکر یا شادی میتفاق خوبی برای ما میی علت و معلول قرار دارد. وقتی اسلطه

 مان را تنظیم کند.پس در تمام زندگی منتظر کس یا چیزی هستیم که از بیرون بیاید و احساسات

که خواهم کنترل را در دست بگیرید و این فرآیند را برعکس کنید. به جای ایندر عوض، از شما می

ی اشود احساس خاصی به شما دست دهد، پیش از هر نوع تجربه منتظر موقعیتی باشید که باعث

شایان »ی در عالم جسم، احساس را ایجاد کنید؛ بدن خود را از نظر احساسی متقاعد کنید که تجربه

 قبلاً رخ داده است.« شکری

ی ربهرا در میدان کوانتوم بگیرید و با احساسی که تج احتمال بالقوهتوانید یک برای این منظور، می

خود را در  ،خواهم که با استفاده از فکر و احساسدهد، وارد ارتباط شوید. از شما میآن به شما می

تان را شرطی کنید تا باور قدر به روشنی که از نظر احساسی بدنتان بگذارید، آنجای خودِ آینده

را باز کردید،  ی مراقبه، چشم خوداکنون آن شخص هستید. وقتی بعد از جلسهکند که شما هم

ی مطلوب را داشته آل تبدیل شوید و یا این تجربههخواهید چه کسی باشید؟ اگر به این خودِ ایدمی

 باشید، چه احساسی خواهید داشت؟
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را ترک کنید، با علت و معلول خداحافظی  "بودن قدیمی خود"که به طور کامل عادت برای این

خواهید انتخاب کنید، در ای را که مینید. واقعیت بالقوهکنید و مدل کوانتومی واقعیت را قبول ک

که واقعاً رخ دهد، شکرگزاری کنید. آیا فکر و احساس خود آن را زندگی کنید و پیش از این

دهید، دیگر نیازی ندارید خود را تغییر می توانید این مفهوم را قبول کنید که وقتی حالت درونیمی

لی برای احساس شادی، شکرگزاری، قدردانی و سایر احساسات متعالی که دنیای بیرونی به شما دلی

 بدهد؟

چه کند و این رویداد فقط بر اساس آنتان رخ دادن این رویداد را در آن لحظه تجربه میوقتی بدن

اید، برای شما واقعی به نظر اید و از نظر عاطفی احساس کردهبه صورت ذهنی رویش تمرکز کرده

ای که وارد آن حالت کنید. آن لحظهشما دارید در حال حاضر آینده را تجربه می گاهرسد، آنمی

گاه که در آن تجربه احساس حضور کردید، همان ی اکنون و آنوجودی شدید، یعنی آن لحظه

های ممکنی که در میدان کوانتومی وجود دارند، وارد ارتباط لحظه است که شما با تمام واقعیت

های خاص، در گذشته داشته باشید که اگر بر اساس احساسات آشنا یا انتظار معلولاید. به یاد شده

های میدان کوانتومی دسترسی ندارید. تنها راه دسترسی به گاه به تمام امکانیا آینده باشید، آن

 میدان کوانتومی این است که در اکنون باشید.

ذهنی باشد. افکار و احساسات باید همدوس تواند فقط یک فرآیند به یاد داشته باشید که این نمی

باشند. به عبارت دیگر، این مراقبه مستلزم این است که چند وجب از سرتان فاصله گرفته و وارد 
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رد تحسین های موتان را باز کنید و به این فکر کنید که اگر ترکیب تمام آن ویژگیقلب شوید. قلب

 حسی خواهید داشت.تان را در خود تجلی بخشید، چه خودِ آرمانی

های خودِ دانید چه احساسی دارد، چون هرگز دسترسی به ویژگیممکن است اعتراض کنید که نمی

تواند پیش از هر نوع شواهد تان میاید. پاسخ من این است که بدنتان را تجربه نکردهآلایده

اید، هرگز تجربه نکرده تان آن را تجربه کند: اگر یکی از امیال آینده کهفیزیکی و قبل از حواس

تان نشان دهد، باید قبول کنید که احساسات متعالی مانند شادی، هیجان و واقعاً خود را در زندگی

توانید به صورت شکرگزاری را تجربه خواهید کرد... پس این احساسات چیزهایی هستند که می

ماندهای گذشته هستند، گیر که در بند احساساتی که پسشان تمرکز کنید. به جای اینطبیعی روی

 کنید تا آینده را بیافرینید.بیفتید، حال دارید از احساسات متعالی استفاده می

کند گزاری، عشق و غیره، همگی فرکانس بالایی دارند که به شما کمک میاحساسات متعالی سپاس

واقعاً رخ تان توانید حس کنید که رویدادهای مطلوبوارد حالت وجودی شوید که در آن می

کنید، اند. اگر شما در حالت عظمت قرار داشته باشید، سیگنالی که به میدان کوانتومی ارسال میداده

دهد که از نظر احساسی اند. شکرگزاری به شما اجازه میاین است که رویدادها قبلاً رخ داده

، قبلاً رخ داده است. تان شده استگزاریچه سبب سپاستان را شرطی کنید تا باور کند که آنبدن

دهد که از فکر به بودن حرکت مراقبه با فعال کردن و هماهنگ کردن سه مغز، به شما امکان می

تری خواهید داشت که برابر با و وقتی وارد حالت وجودی جدیدی شدید، تمایل بیش –کنید 

 تان فکر و عمل کنید.کیستی
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ی واقعی تا این حد سخت شاید به این فکر کنید که چرا ورود به حالت شکرگزاری پیش از تجربه

قدر با یک احساس حفظ شده )که به بخشی از هویت شما در سطح است. آیا ممکن است آن

ناخودآگاه تبدیل شده است( زندگی کرده باشید که دیگر نتوانید به جز آن، احساس دیگری داشته 

رسید تان در این خلاصه شود که در بیرون چگونه به نظر میر این طور است، شاید هویتباشید؟ اگ

 تان را تغییر دهد.و این امر شما را منحرف کرده و احساس درونی

در فصل بعد، قصد داریم این مسئله را بررسی کنیم که چطور باید این شکاف را پُر کرده و رهایی 

توانید به راحتی احساس شکرگزاری یا شادی کنید و یا عاشق حقیقی را تحقق بخشیم. وقتی می

ای نیازی داشته باشید تا این احساس را که به هیچ شخص، چیز یا تجربهبدون این –آینده شوید 

تان در دسترس شما هایپس این احساسات متعالی برای روشن نگه داشتن آفرینش –به شما بدهد 

 خواهند بود.
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 شکاف :فصل هفتم

 

بختی چیست؟! داشتم به کمبود کردم که معنای خوشروزی روی مبل نشسته بودم و به این فکر می

تر افرادی که برایم مهم هستند، اندیشیدم که بیشکردم و به این میام فکر میشادی در زندگی

لی تو خیکردم: اش را تصور میاند. کلمه به کلمهچطور سر بزنگاه برایم سخنرانی کرده

های زیبا. مربی موفقی هستی. برای هزاران نفر ای داری، بچهالعادهی فوقشانسی. خانوادهخوش

اند کنی، در فلان و فلان جا عکست را چاپ کردهکنی، به جاهای عجیب دنیا سفر میسخنرانی می

تمام  ای و این خیلی خوب است.و افراد زیادی پیامت را دوست دارند. تو حتی کتاب هم نوشته

 لنگید.آوردند. اما یک جای کار میهای احساسی و منطقی مناسب را به صدا در مینوت

کردم؛ گاهی در گشتم و سخنرانی میها شهر به شهر میام بودم که آخر هفتهدر بخشی از زندگی

رفتم. به ذهنم خطور کرد که شاید چون سرم خیلی شلوغ است، سه روز، به دو شهر مختلف می

 گویم، خودم پیاده کنم.چه را به مردم میکنم آنمیوقت ن

بختی من از بیرون برایم ایجاد ی بود، چون متوجه شدم که تمام خوشاکنندهی ناراحتاین لحظه

کردم، ربطی به شادی واقعی نداشت. شده بود و لذتی که در هنگام مسافرت و سخنرانی تجربه می

م چیزها، کسان و جاهای بیرون خودم نیاز دارم. این به نظرم رسید که برای خوشحالی به تما

افکندم، به عوامل خارجی وابسته بود. و وقتی مشغول سخنرانی، مصاحبه تصویری که به بیرون فرا می

 کردم.و مداوای بیماران نبودم، در خانه احساس پوچی می
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العاده بودند. اگر از هر فوق منظورم را اشتباه متوجه نشوید؛ چیزهای بیرون من واقعاً از برخی جهات

کسی که من را در حین سخنرانی، در حین آماده کردن ارائه در طول پرواز و یا در حین پاسخ 

کردید، قطعاً به شما ها ایمیل در فرودگاه و یا سالن انتظار هتل دیده بود، سؤال میدادن به ده

 رسد.بخت به نظر میگفت که خیلی خوشمی

بله، دادم: پرسیدید، به احتمال زیاد چنین جوابی مین است که اگر از خودم میاما حقیقت تلخ ای

 شانسی هستم.همه چیز خوب است. من حالم خوب است. من مرد خوش

ها در اطرافم نبودند، پاسخ کاملاً پرسیدید، یعنی وقتی این محرکاما اگر در خلوت خودم از من می

قراری دارم. همه چیز مثل سابق است. مشکلی . احساس بیلنگدیک جای کار میدادم: متفاوتی می

 در کار است.

 

یک روز دلیل اصلی این احساس بدبختی را پیدا کردم و متوجه شدم که من نیز به دنیای بیرون 

ها حرف نیاز دارم تا به یاد بیاورم چه کسی هستم. هویت من به آن افرادی تبدیل شده بود که با آن

دادم و آن تجربیاتی رفتم، آن چیزهایی که در حین مسافرت انجام مییی که میشهرها زدم، آنمی

ها نیاز داشتم تا خودم را به مثابه شخصی به نام جو دیسپنزا اثبات کنم. و وقتی کسی که به آن

شناسد، کنارم نبود که به من کمک کند این شخصیتی را به یاد بیاورم که دنیا به عنوان من می
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بختی فرضی من، واکنشی نبودم چه کسی هستم. در واقع، متوجه شدم که تمام خوشدیگر مطمئن 

کردند. سپس متوجه های خاصی را در من ایجاد میهای دنیای بیرون که احساساست به محرک

های خارجی شدم که کاملاً به محیطم معتاد شده بودم و برای تقویت این اعتیاد احساسی، به سرنخ

بختی از درون ها بار شنیده بودم که خوشای بود آن لحظه. میلیونچه لحظه وابسته شده بودم.

 آید، اما هرگز مانند این لحظه درکش نکرده بودم.می

که آن روز در خانه روی مبل نشسته بودم، از پنجره بیرون را نگاه کردم و تصویری به  طورهمان

شان فاصله اف در بینی، که یک شکذهنم آمد. دو دست خودم را تصور کردم، یکی بالای دیگر

 .انداخته بود
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 رسیمطور که به نظر میآن

 افکنمهویتی که به محیط بیرونم فرا می 

 خواهم فکر کنم هستمکسی که می 

 نمای بیرونی 

 آل برای دنیاایده 

 

 ن طور که واقعاً هستیمآ

 احساس من 

 کسی که واقعاً هستم 

 طور که در درون هستمآن 

 خود آل برایایده 

 

 «رسیمچه به نظر میآن»و « چه واقعاً هستیمآن». شکاف بین الف 7شکل 

رسم و دست پایینی آن طوری است که دست بالایی نشانگر کسی است که در بیرون به نظر می

ها در نوعی دوگانگی و کردم، پی بردم که ما انساندانم در درونم هستم. وقتی به خودم فکر میمی
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طور که واقعاً آن»و « رسیمطور که به نظر میآن» -کنیم ویت جداگانه زندگی میبه مثابه دو ه

 «.هستیم

تابانیم. آن رسیم، همان تصویر یا نمای بیرونی است که به دنیای بیرون میطور که به نظر میآن

دهیم تا طور خاصی به نظر برسیم و یک واقعیت بیرونی خود تمام چیزهایی است که انجام می

خواهیم دیگران سجم را به دیگران ارائه کنیم. این بعد اول خود نمودی است از آن طوری که میمن

 ما را ببینند.

طور که واقعاً هستیم، یعنی همان دست پایینی، احساس ماست، خصوصاً وقتی محیط خارجی ما آن

یستیم حس ن« زندگی»را سرگرم نکرده باشد. این همان احساسات آشنایی است که وقتی سرگرم 

 کنیم.کنیم. این همان چیزی است که راجع به خودمان مخفی میمی

های احساسی اعتیادآوری مانند احساس گناه، شرم، خشم، ترس، دلهره، قضاوت، وقتی حالت

طور آنو  رسیمطور که به نظر میآنکنیم، شکافی بین افسردگی، خودشیفتگی یا نفرت را حفظ می

 ،خواهیم دیگران ما را ببینند. دومیآن طوری است که می ،کنیم. اولیمیایجاد  که واقعاً هستیم

ها ی تجربیات مختلف، چیزهای متنوع و افراد گوناگون در زمانحالت وجودی ماست، وقتی با همه

که کاری بکنیم، به قدر کافی مان در تعامل نیستیم. اگر بدون اینهایهای مختلف زندگیو مکان

 دهد. این احساس همانی است که واقعاً هستیم.به ما دست می بنشینیم، احساسی
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 کنندو شکاف ایجاد می کنیمهای احساسی که حفظ میلایه

 

 ارزشیبی

 خشم

 ترس

 شرم

 تردید به خود

 احساس گناه

 6پاسخیی بیتجربیات گذشته با دوره

 

و « عاً هستیمچه واقآن»ی شکاف از شخصی به شخص دیگر متفاوت است. اندازه ب. 7شکل 

، توسط احساساتی که در مقاطع مختلف زندگی )بر اساس تجربیات «رسیمچه به نظر میآن»

تر باشد، اعتیاد به احساسات شوند. هر چه این شکاف بزرگکنیم، از هم جدا میگذشته( حفظ می

 تر خواهد بود.حفظ شده بیش

                                                            
6 Refractory period 
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دهند. ن احساسات هویت ما را شکل میکنیم و ایما لایه به لایه، احساسات مختلف را به تن می

تولید کنیم تا -های سابق را بازکنیم هستیم، باید همان تجربهبرای به یاد آوردن کسی که فکر می

مان و احساسات متناظر آن را از نو مورد تأیید قرار دهیم. هویت ما به دنیای بیرون وابسته شخصیت

خواهیم خود را کنیم تا به یاد بیاوریم که میی میپندارذاتشود و با همه کس و همه چیز هممی

 چگونه به دنیای بیرون بتابانیم.

شود؛ شخصیتی که به دنیای بیرون متکی است تا به یاد بیاورد ظاهر ما به نقاب شخصیت تبدیل می

هست. هویت آن کاملاً به محیط بیرون وابسته است. این شخصیت هر کاری را که در « کسی»که 

کند تا احساس واقعی خود را مخفی کرده و آن احساس پوچی را از خود دور ته باشد میتوان داش

ام، من شناسم، من در فلان جاها بودهها هستم، من این افراد را میمن صاحب این ماشینکند: 

کنم، ام، من برای این شرکت کار میتوانم فلان کارها را انجام دهم، من فلان تجربیات را داشتهمی

کنیم در نسبت با تمام چیزهای این شخصیت آن چیزی است که ما فکر می ن موفق هستم...م

 مان، هستیم.اطراف

ها در واقعیت در صورت عدم حضور محرک –مان یعنی احساس –اما این با کیستی واقعی ما 

د بیرونی، متفاوت است: احساسات شرم و خشم نسبت به یک ازدواج ناکام. ترس از مرگ و تردی

راجع به حیات اخروی به خاطر فقدان یکی از عزیزان و حتی به خاطر از دست دادن حیوان خانگی. 

احساس گرایی و موفقیت به هر قیمت ممکن. کفایتی به خاطر پافشاری والدین بر کمالاحساس بی
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مشغولی راجع به نداشتن بدن مناسب و به خاطر بزرگ شدن در حوالی خط فقر. دل بی لیاقتی

 خواهیم پنهان کنیم.چیزهایی هستند که ما می ی خاص. این نوع احساسات هماناشتن یک قیافهند

توانیم این این کسی است که واقعاً هستیم، خودِ واقعی ما که در پس تصویرمان نهفته است. ما نمی

های رنامهای از بکنم که کس دیگری هستیم. ما مجموعهخود را به دنیا نشان دهیم و لذا تظاهر می

توان گفت ما راجع مان را مخفی کنیم. میهایکنیم تا نقطه ضعفخودکار حفظ شده را ایجاد می

برای این شخص ندارد.  ییدانیم که هنجارهای اجتماعی جاگوییم، چون میبه کیستی خود دروغ می

 همان کسی که مطمئن نیستیم دیگران از وی خوششان بیاید و قبولش کنند.

تر تمایل داریم از این نوع گیری است، بیشمان در حال شکلتی جوانیم و شخصیتخصوصاً وق

های مختلف را امتحان بینیم که مانند لباس، هویتها استفاده کنیم. ما افراد جوانی را مینقاب

خواهند باشند تا تر بازتاب کسی است که میکنند. و در حقیقت، پوشش نوجوانان اغلب بیشمی

کند بپرسید؛ ی جوانان کار میعاً هستند. از هر متخصص سلامت ذهنی که در حوزهکسی که واق

در نتیجه احساس ناامنی. شود: شان به شما خواهند گفت که جوانی در یک کلمه خلاصه میهمه

 گردند.پذیری به دنبال امنیت مینوجوانان در سازش

دانند بسوزید و بسازید )چون همه می باید که به دنیا اجازه دهید بداند چگونه هستید،به جای این

اگر کسی متفاوت به نظر برسد، چه اتفاقی برایش خواهد افتاد.( دنیا جای پیچیده و ترسناکی است، 

تر خواهد شد. گروه خود را انتخاب بندی کنیم، ترسناکی و پیچیدگی آن کماما اگر همه را گروه

 کنید. جام زهر خود را انتخاب کنید.
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کم این طور به تان خواهد شد. شما به شکل آن در خواهید آمد. یا دستاین هویت اندازه به مرور

آگاهی را به همراه دارد. سؤالات زیادی -خود خواهید گفت. این احساس ناامنی میزان بالایی از خود

 خواهمآیا من واقعاً این هستم؟ آیا این واقعاً کسی هست که من میشود: تان مطرح میدر ذهن

 تر است.ها آساناما چشم پوشیدن بر این سؤالات، از پاسخ دادن به آنباشم؟ 

 کنند...تجربیات زندگی هویت ما را تعریف می

 کندسرگرم ماندن احساسات ناخواسته را از ما دور می

ایم. ما در ابتدای های احساسی و تجربیات دشواری را از سر گذراندهی ما در جوانی، زخمهمه

شویم و احساسات این رویدادها لایه به لایه کیستی ای روبرو میکنندها رویدادهای تعیینزندگی ب

ی ما نشان رویدادهای احساساتی را بر خود داریم. وقتی بارها کند. قبول کنید: همهما را تعیین می

را زندگی کردیم، بدن فقط با فکر کردن بارها و بارها آن تجربه در ذهن خود آن تجربه را مرور می

کردیم که از واکنش احساسی به حال و قدر طولانی میپاسخی احساس را آنی بیکرد. ما دورهمی

 شد.هوا، به خلق و خو و در نهایت به ویژگی شخصیتی تبدیل می

کنیم که برای مدت کوتاهی آن احساسات قدیمی و وقتی جوانیم، خود را به کارهایی سرگرم می

کنند. پیدا کردن دوستان جدید، ها را زیر قالی قایم میکنند و به قولی آنعمیق را از ما دور می

های ناشناخته، سخت کار کردن برای ترفیع، یادگیری مهارت جدید و یا شروع مسافرت به مکان
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کنیم که این کارها تواند اعتیادآور باشد. ما به ندرت به این مسئله فکر مییک ورزش جدید، می

 گیرند.جا مانده از رویدادهای قدیمی نشأت میاز احساسات بر 

خریم؛ به شهر، رویم و شاید هم به دانشگاه؛ ماشین میشویم. به مدرسه میسپس بسیار سرگرم می

کنیم؛ با افراد جدیدی کنیم؛ مسیر شغلی خود را شروع میاستان یا کشور دیگری نقل مکان می

خریم؛ ممکن آوریم؛ حیوان خانگی می؛ بچه به دنیا میخریمکنیم؛ خانه میشویم؛ ازدواج میآشنا می

کنیم؛ مهارت یا تفریحی ی جدیدی را شروع میکنیم؛ رابطهاست کارمان به طلاق بکشد؛ ورزش می

کنیم تا هویت شناسیم، استفاده میکنیم... ما از هر چیزی که در دنیای بیرون میبرای خود پیدا می

مان فاصله بگیریم. و ف کنیم و به ما کمک کند که از احساس درونیخود را با استفاده از آن تعری

شویم کنند، متوجه میجا که تمام این تجربیات منحصر به فرد، احساسات زیادی ایجاد میاز آن

برد و این کار برای مدتی جواب که این احساسات در ظاهر تمام احساسات مخفی شده را از بین می

 دهد.می

تری های مرتفعاه متوجه نشوید. ما در حین بزرگ شدن در صورت تلاش به قلهمنظورم را اشتب

صعود خواهیم کرد. برای این که به چیزهای زیادی در طول عمر خود دست پیدا کنیم، مجبوریم 

کرد، مان خارج کنیم و از احساسات آشنایی که زمانی ما را تعریف میی راحتیخود را از منطقه

مان را به ن شک من از این مسائل آگاهی دارم. اما وقتی ما همیشه بار گذشتهفاصله بگیریم. بدو

کشیم، گذشته همیشه به ما خواهد رسید. و این مسئله معمولاً در حوالی سی و پنج سالگی دوش می

 دهد )البته این در اشخاص مختلف یکسان نیست.(رخ می
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 دفن شده میانسالی: راهبردهایی برای مدفون نگه داشتن احساسات

مان کامل شده است، ما بخش زیادی از زندگی رسیم و شخصیتوقتی به حوالی چهل سالگی می

بینی کنیم. ما قبل از توانیم پیامد بسیاری از تجربیات را پیشایم. و در نتیجه، میرا تجربه کرده

ایم، در تهدانیم. چون روابط خوب و بد زیادی داشکه دست به کاری بزنیم، احساسش را میاین

ایم، موفقیت و شکست را تجربه ایم و در مسیر شغلی خود قدم نهادهکسب و کار رقابت کرده

جا دانیم. از آندانیم چه را دوست داریم و از چه نفرت داریم و جزئیات زندگی را میایم، میکرده

از وقوع آن رویداد  بینی کنیم، قبلی واقعی پیشتوانیم احساسات احتمالی را قبل از تجربهکه می

در پشت ها خواهیم رخ دهد یا خیر. البته تمام اینتوانیم مشخص کنیم که آیا می، می«معلوم»

 دهد.ی هشیاری ما رخ میصحنه

بینی کنیم. تر رویدادها را پیشتوانیم احساسات بیششود. چون میجا قضیه کمی دشوار میدر این

مان از ما دور کند. اما مان را راجع به کیستی واقعید احساستواندانیم که چه چیزی میاز قبل می

تواند واقعاً احساس پوچی را به طور کامل از ما دور گذاریم، هیچ چیزی نمیوقتی پا در میانسالی می

 کند.

کنید همان شخص سابق هستید. محیط شما، که برای شوید و احساس میشما هر روز صبح بیدار می

کند. رنج شدیداً به آن متکی بودید، دیگر آن احساسات را از شما دور نمی حذف احساس گناه و

دانید که وقتی احساسات نشأت گرفته از دنیای بیرون اثر تواند دور کند؟ شما خود میچطور می
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هایش هم خود را از دست دهد، دوباره به همان ببر قدیمی تبدیل خواهید شد که حتی جای خال

 عوض نشده است.

کنند با پیش تر افراد با آن آشنایی دارند. برخی تلاش میهمان بحران میانسالی است که بیشاین 

شان مدفون باقی بماند. شده تر در دنیای بیرون، کاری کنند که احساسات دفنرفتن هر چه بیش

خرند )یک چیز دیگر(. برخی خرند؛ برخی دیگر قایق میها ماشین اسپورت )چیز( جدید را میآن

پیوندند تا با افراد روند )مکان(. برخی دیگر به باشگاه اجتماعی جدید میبه سفر تفریحی طولانی می

کنند )بدن(. ای پیدا کنند )افراد(. برخی جراحی پلاستیک میجدید آشنا شوند و دوستان تازه

 (.ی محیط جدیدچینند )تصاحب چیزها و تجربهی خود را از نو میبسیاری دکوراسیون خانه

های بیهوده برای این است که بتوانند چیز جدیدی را امتحان کنند تا احساس بهتر تمام این تلاش

ها دوباره در دام همان و متفاوتی داشته باشند. اما از نظر احساسی، وقتی این تازگی از بین رفت، آن

همان دست پایینی(.  گردند که واقعاً هستند )یعنیها به کسی باز میافتند. آنهویت سابق گیر می

اند تا بتوانند احساس ها در آن زندگی کردهشوند که سالها به درون همان واقعیتی کشیده میآن

تر این شان است. حقیقت این است که هر چه بیشکنند هویتکنند همان کسی هستند که فکر می

تر قابل توجه« شانیواقع»احساس کیستی  –تر بخرند و مصرف کنند هر چه بیش –کار را بکنند 

 شود.می

مان کنیم از این پوچی بگریزیم و یا وقتی داریم از هر احساسی که برایوقتی داریم تلاش می

کند. لذا وقتی کنیم، دلیلش این است که نگاه کردن به آن ما را معذب میدردناک است فرار می
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گردی کنند، به وبا روشن میتر افراد تلویزیون رشود، بیشاحساسات کمی از کنترل خارج می

دهند. ما ظرف چند لحظه، چندین بار زنند و پیام میشوند و یا به کسی زنگ میمشغول می

ی طنز ببینیم و یا در یوتیوب به تماشای توانیم ابتدا برنامهدهیم... میمان را تغییر میاحساسات

شا کنیم و احساس رقابت کنیم، سپس ویدیو بپردازیم و قاه قاه بخندیم، سپس بازی فوتبال را تما

تواند ما را به آسانی از های بیرونی میاخبار را ببینیم و خشمگین شویم و بترسیم. تمام این محرک

 مان دور کند.ی دروناحساسات ناخواسته

توانید با تغییر العاده و اعتیاد قدرتمند است. به این فکر کنید: شما میفناوری نوعی سرگرمی فوق

تان است، بلافاصله وضعیت شیمیایی درونی خود را تغییر داده و احساساتی را از چه در بیرونآن

گاهی ای که باعث شود احساس درونی بهتری پیدا کنید، به تکیهخود دور کنید. و هر چیز بیرونی

اهبرد لزوماً شود تا بتوانید خود را دوباره و دوباره از مسیر خارج کنید. اما این ربرای شما تبدیل می

شود؛ هر چیزی که چند لحظه هیجان فراهم کند، کارتان را راه خواهد به تکنولوژی ختم نمی

 انداخت.

تر تر و بیششود؟ برای تغییر درونی بیشوقتی به این سرگرمی تداوم بخشیم، حدس بزنید چه می

تر در این چاه و بیشتر شویم. برخی افراد به صورت ناخودآگاه بیشبه امور بیرونی وابسته می

 –کنند شان برای سرگرم نگه داشتن خود استفاده میروند و از ابعاد مختلف دنیایانتها فرو میبی

ها کمک کرد از احساس ای را ایجاد کنند که بار اول به آنکنند تا آن احساس اولیهو تلاش می

تا بتوانند احساس متفاوتی با شوند ها بیش از حد تحریک میشان بگریزند. آنناخوشایند درون
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تری از همان تر و بیشفهمند که به میزان بیششان داشته باشند. اما دیر یا زود، همه میخود واقعی

 چیز نیاز دارند تا احساس خوبی داشته باشند. 

 

 یک میانسالی متفاوت: زمانی برای مواجهه با احساسات و رها کردن توهمات

کنند، خود تلاش نمی ر افرادی که برای مدفون ماندن احساساتدر این بخش از زندگی، سای

روم؟ تمام من که هستم؟ هدفم در زندگی چیست؟ دارم به کجا میپرسند: سؤالات بزرگی می

روم؟ آیا زندگی فقط کنم؟ خدا چیست؟ بعد از مرگ به کجا میاین کارها را برای چه کسی می

ها چه معنایی دارد؟ عشق چیست؟ آیا من عاشق نبختی چیست؟ تمام ایاست؟ خوش« موفقیت»

 کند به بیدار شدن.و روح شروع میخودم هستم؟ آیا عاشق کس دیگری هم هستم؟ 

افتیم که بینیم و به این فکر میکند، چون ما آخر توهم را میاین نوع سؤالات ذهن را مشغول می

برند که می برخی از ما در نهایت پیمان کند. شاید هیچ چیزی در بیرون ما هرگز نتواند خوشحال

بریم که ادامه چنین پی میکند. ما هم« درست»تواند احساس ما را هیچ چیزی در محیط بیرون نمی

که سرگرم نگه طلبد و ایندادن به تصویرسازی راجع به خود برای دنیا، چه انرژی هنگفتی می

ی مان برای ارائهشویم که تلاشوجه میداشتن ذهن و بدن چقدر طاقت فرساست. در نهایت، ما مت

توانیم به این شعبده بازی ادامه دهیم و آن همه آل به دیگران بیهوده بوده. چقدر مییک خود ایده

 مان از هم نپاشد؟توپ را در هوا نگه داریم تا فقط زندگی
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تهیه کنند،  تری بخرند و آخرین مدل گوشی هوشمند راکه تلویزیون بزرگاین افراد به جای این

دوزند. شوند و عمداً به آن چشم میکنند و مستقیم با آن روبرو میفرار نمی احساسدیگر از آن 

برد که واقعاً کیست، چه می شود. بعد از کمی تأمل در خود، فرد پیوقتی چنین شد، فرد بیدار می

این نقاب، بازی و خورد. بنابرکرده است و چه راهبردی دیگر به دردش نمیچیزی را مخفی می

اندازد. او در مورد کیستی واقعی خود صادق است، به هر قیمتی که باشد؛ و توهمات را دور می

ترسد که همه چیز را از دست بدهد. این شخص، دیگر آن همه انرژی را صرف حفظ تصویر نمی

 کند.خیالی خودش نمی

گوید: اش رو کرده و میدر زندگیشود و سپس به افراد دخیل او با احساساتش وارد ارتباط می

ام از بس بخت به نظر نرسم. خسته شدهه؟ هیچ برایم مهم نیست که دیگر خوشیدانید چاصلاً می

کنم. کنند. دیگر برای دیگران زندگی نمیام که مردم در موردم چه فکر میکه به این فکر کرده

 خواهم از این قید و بندها رها شوم.می

کند که حقیقت را در شود و او را وادار مییق در زندگی فرد است. روح بیدار میعم ایاین لحظه

 شود.اش برملا کند! دروغ تمام میمورد خود حقیقی

 کنندتغییر در روابط ما: شکستن قید و بندهایی که محدود می

آشنا  تر روابط بر وجوه اشتراک شما و دیگران استوارند. به این فکر کنید: شما با شخصیبیش

کند، گویی دارید بررسی شوید و بلافاصله هر دوی شما تجربیات خود را با دیگری مقایسه میمی
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تان با هم همخوانی دارد یا نه. شما چیزی مانند های عصبی و خاطرات احساسیکنید که آیا شبکهمی

در مقاطع مختلف  شناسم. من اهل فلان جا هستم وها را میمن این آدم»آورید: این را بر زبان می

ام. ام و در فلان رشته درس خواندهام. من به فلان مدرسه رفتهزندگی در فلان جاها زندگی کرده

تر، من فلان تجربیات را دهم. و از همه مهممن صاحب فلان چیزها هستم و فلان کارها را انجام می

 «ام.داشته

سم. من در فلان مقاطع زندگی در شناها را میمن این آدم»دهد: سپس شخص دیگر جواب می

 «ام.ام. من هم تجربیات مشابهی داشتهفلان جاها زندگی کرده

شوید. سپس بر اساس حالت عصبی شیمیایی وجودی شما، لذا شما دو نفر با هم وارد ارتباط می

 گیرد، چون اگر شما تجربیات یکسانی داشته باشید، احساسات یکسانی هم دارید.ای شکل میرابطه

اگر شما احساسات یکسانی داشته باشید، انرژی یکسانی « انرژی در حال حرکت.»احساس یعنی 

طور که دو اتم اکسیژن، میدان نامرئی مشترکی در ورای مکان و زمان از دارید. و درست همان

مرئی انرژی دارند تا بتوانند با هم پیوند برقرار کرده و هوا را تشکیل دهند، شما نیز در یک میدان نا

ترین تان پیوند دارید. پیوند میان افراد از قویچیز، همه کس و همه جای زندگی بیرونی انرژی با همه

ترین نوع انرژی را در خود دارند. تا زمانی که یکی از طرفین انواع پیوند است، چون احساسات قوی

 تغییر نکند، همه چیز خوب پیش خواهد رفت.
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 پیوندهای احساسی

 نبودقربانی 

 کردن شکایت

 بردن رنج

 کردن سرزنش

 

. اگر ما تجربیات یکسانی داشته باشیم، احساسات و انرژی یکسانی داریم. درست ج7شکل 

کنند تا هوای تنفسی ما را تشکیل دهند، میدانی طور که دو اتم اکسیژن با هم پیوند برقرار میهمان

 دهد.احساسی به هم پیوند مینامرئی از انرژی )در ورای مکان و زمان( ما را از نظر 

اش، کند به گفتن حقیقت در مورد احساس واقعیمان از مثال بخش قبل، شروع میلذا وقتی دوست

هایش بر شکایت کردن از زندگی استوار باشند، شود. اگر دوستیکننده میاوضاع بسیار ناراحت

ی روشنگری، او شود. اگر در لحظهسازی تأمین میگاه انرژی روابط او از محل احساسات قربانیآن
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را ترک کند، دیگر آن شخص آشنایی نخواهد بود که  "بودن قدیمی خود"تصمیم بگیرد که عادت 

کنند تا احساس توانستند با او وارد ارتباط شوند. افراد موجود در زندگی وی، از او استفاده میهمه می

بلایی سرت آمده است؟  امروز چه»گویند: می خودشان را به خود یادآوری کنند. دوستان و خانواده

کردم همه چیز خوب است! فکر میشود: اش میکه ترجمه« کنی!دار میداری احساسم را جریحه

هستم. قبلاً « کسی»ام را تأیید کنم و به یاد بیاورم که کردم تا اعتیاد احساسیمن از تو استفاده می

 خیلی بهتر بودی.

ایم، ارتباط کرده ی چیزهایی که در دنیای بیرون تجربهشود، انرژی ما به همهتغییر می وقتی صحبتِ

کنیم و یا وقتی که حقیقت را در مورد مان را ترک میحفظ شده دارد. وقتی اعتیاد به احساسِ

طور که جدا کردن خواهد. همانکنیم، این کار مقداری انرزی واقعی میمان بیان میکیستی واقعی

خواهد، شکستن پیوندمان با افرادی اند، انرژی میدر مولکول اکسیژن با هم پیوند داده دو اتمی که

 طلبد.مان هستند نیز انرژی میکه در زندگی

اند، همه با لذا افرادی که در زندگی این شخص هستند و پیوندهای احساسی یکسانی را با او داشته

نیست. شاید عقلش را از دست داده است. اخیراً دیگر مثل خودش »گویند: هم جمع شده و می

 «بیایید پیش دکتر ببریمش!

ها تجربیات یکسانی با آن فرد داشتند؛ و لذا احساسات یکسانی هم حالا به یاد بیاورید که این

ی جاهای آشنا ی چیزها و حتی همهی افراد و همهخود را با همه یداشتند. اما حالا او پیوند انرژ



  
 

227 

 

اند، احساس بازی بودهها با او همای است که در آن تمام کسانی که سالظهگسسته است. این لح

 شود.تهدید و خطر خواهند کرد. او دارد از قطار پیاده می

دهد و پس از مدت کوتاهی برند و دکتر به او پروزاک یا داروهای دیگر میپس او را پیش دکتر می

کند؛ تصویر قدیمی خودش را به دنیا ارائه می جاست وگردد. و او آنشخصیت قبلی آن فرد بر می

 رسد.کند. این درس بدون یادگیری به پایان میو دوباره قراردادهای احساسی را با دیگران امضا می

 چه در پایان مهم استآن

اگر شما به محیط نیاز دارید تا به یاد بیاورید که کسی هستید، وقتی شما فوت کردید و محیط جمع 

رود؟ دانید چه چیزی با جمع شدن محیط، از دست مید، چه اتفاقی خواهد افتاد؟ آیا میو ناپدید ش

بینی های شناخته شده و قابل پیشاین کس، هویت، تصویر و شخصیت )دست بالا( که با تمام مؤلفه

پنداری کرده و به محیط معتاد گشته است. ممکن است شما شخص موفق، محبوب ذاتزندگی هم

تان پایان ی بوده باشید؛ ممکن است شما تمام ثروت دنیا را داشته باشید... اما وقتی زندگیو یا زیبای

تواند شما را تعریف رود، تمام چیزهای بیرون شما دیگر نمیتان کنار مییابد و واقعیت بیرونیمی

 رود.اش از بین میکند. همه

رسید. ید )دستِ پایین(، نه آن که به نظر میماند، این است که واقعاً که هستتان باقی میچه برایآن

وقتی زندگی شما پایان یافت و دیگر نتوانستید برای تعریف خود به دنیای بیرون تکیه کنید، شما 

 اید.مانید و آن احساسی که هرگز به آن اهمیت ندادید. شما در طول زندگی خود کمال نیافتهمی
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اید که باعث شده احساس ناامنی و را از سر گذراندهسال قبل تجربیاتی  50برای مثال، اگر شما 

سال  50اید، در عمل شما از ضعف کنید و از آن زمان به بعد چنین احساسی در مورد خود داشته

اید. اگر هدف روح این باشد که از تجربیات خود دانش بیاموزد و قبل رشد عاطفی را کنار گذاشته

ی خود گاه شما هرگز تجربهاص گیر کرده باشید، آنحکمت بیندوزد، ولی شما در یک احساس خ

اید. تا اید؛ شما از آن احساس گذر نکرده و آن را به درک تبدیل نکردههرا به درس تبدیل نکرد

تان را به آن رویداد گذشته گره بزند، هرگز آزاد نیستید و زمانی که این احساس ذهن و بدن

تان ظاهر شود، این رویداد ی مشابهی در زندگی کنونیتجربه توانید به سمت آینده بروید. و اگرنمی

همان احساس سابق را در شما بر خواهد انگیخت و شما درست مانند همان شخصی رفتار خواهید 

 سال قبل بودید. 50کرد که 

آفریند. دارم به تو گذارم بدانی که هیچ چیز برایت شادی نمیتوجه کن! میگوید: تان میلذا روح

آورم. اگر همین بازی را ادامه دهی، دیگر تلاش نخواهم کرد که توجهت را جلب کنم و ر میفشا

 ات پایان یافته است...دوباره به خواب خواهی رفت. سپس خواهی دید که زندگی

 طلبدتر میتر و بیشهمیشه بیش

توانم از شر ور میچطکنند که چطور باید تغییر کنند، با خود فکر می دانند تر افرادی که نمیبیش

روند، یک سطح بالاتر از جایی که قرار تر میها دنبال چیزهای بزرگآناین احساس راحت شوم؟ 

شود: اگر شما مواد مخدر دارند؛ و به این ترتیب راهبردهای گریزشان به نوعی اعتیاد تبدیل می

آن احساس راحت شوید.  شود از شرمصرف کنید و یا به قدر کافی الکل بنوشید، این کار باعث می
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دهد. زیاد کند و احساس خوبی به من میاین چیز بیرونی نوعی تغییر شیمیایی درونی ایجاد می

شود این پوچی از بین باعث می –حتی اگر پولش را هم نداشته باشم  –کنم، چون خرید خرید می

 خوری...ای... قمار... پُرهای رایانهکنم... بازیبرود. فیلم پورن تماشا می

 

کنند . وقتی همان افراد و چیزهای سابق در زندگی ما، همان احساسات سابق را ایجاد مید7شکل 

کنند، دنبال افراد و چیزهای کنیم از شرشان خلاص شویم دیگر تغییر نمیو احساساتی که تلاش می

م. اگر این جواب کنیم تا احساس خود را تغییر دهیرویم و یا جاهای جدید را امتحان میجدید می

 اعتیاد. –رویم ندهد، به سطح بالاتر می
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کنند که یک چیز بیرونی چنان فکر میشوند؛ آنان همتفاوتی ندارد افراد به چه چیزی معتاد می

ها را از شر آن احساس درونی رها خواهد کرد. و حتماً به یاد دارید: ما از نظر عصبی تمایل آن

کند، با تغییر وضعیت شیمیایی ه ما را از شر آن احساس راحت میداریم که یک چیز بیرونی را ک

مان وارد ارتباط کنیم. و اگر آن چیز بیرونی حال ما را خوب کند، آن را دوست خواهیم درونی

رویم که کنیم و به سمت آن چیزی میچه حس بد یا دردناکی دارد، فرار میداشت. پس ما از آن

 دهد.ما لذت می حس خوب و راحتی دارد و یا به

کند، افراد گیرند به صورت مداوم مراکز لذت مغز را فعال میوقتی هیجانی که افراد از اعتیاد می

کنند گیرند. مشکل این است که هر بار که قمار میسیلی از مواد شیمیایی را از هیجان آن تجربه می

 خواهند.بل میتر از قهای آنلاین هستند، کمی بیشو یا تا دیروقت مشغول بازی

خواهند این است که هجوم مواد شیمیایی تری میکه افراد، مواد یا خرید و یا روابط بیشدلیل این

کند و این باعث شان را فعال میهایی بیرون سلولهای گیرندهها، جایگاهناشی از این فعالیت

ک شوند، حساسیت خود ها به صورت مداوم تحریشود. اما اگر این جایگاهسلول می« روشن شدن»

تر و ی بعد برای روشن شدن به سیگنال قویشوند. و بنابراین، دفعهدهند و بسته میرا از دست می

 تری نیاز دارد.ایجاد همان اثرات قبلی به دوز شیمیایی بیش –تری نیاز دارند تحریک بیش

طور نباشد، اگر اینبندی کنید، چون دلار شرط 25000دلار  10000پس این بار باید به جای 

دلاری اثری بر شما نداشته باشد، باید دو تا کارت بانکی  5000هیجانی ندارد. اگر یک ولخرجی 

را خالی کنید تا دوباره به همان حس خوب قبلی برسید. تمام این کارها برای این است که از شر 
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م دهید، به مرور باید کیستی واقعی خود راحت شوید. هر کاری که برای رسیدن به همان حس انجا

تر، خرید تر، قمار بیشتر، سکس بیشتر، الکل بیشتر و شدیدترش را انجام دهید. مواد بیشبیش

 فهمید. تر. منظورم را میتر، تلویزیون بیشبیش

مان را تسکین بخشیم. شویم تا رنج یا دلهره یا افسردگی روزمرهبه مرور زمان، ما به چیزی معتاد می

دانند چطور از درون تغییر کنند، چون نمیتر مردم این کارها را میاشتباه است؟ نه. بیشآیا این 

کنند تا از شر احساسات خود خلاص شوند و به ی درونی خود را دنبال میها دارند غریزهکنند. آن

ن شاشان از دنیای بیرون خواهد آمد. هرگز کسی برایکنند که رستگاریصورت ناخودآگاه فکر می

توضیح نداده است که استفاده از دنیای بیرون برای تغییر دنیای درون، وضعیت را بدتر خواهد 

 تر خواهد کرد. کرد... این کار فقط شکاف را وسیع

تری جمع کنیم. آرمان زندگی این است که موفق باشیم و چیزهای بیشامروزه بگذارید بگوییم 

که به احساس واقعی خود کنیم، بدون اینا تقویت میکنیم، داریم کیستی خود روقتی ما چنین می

نامم. ما تحت مالکیت و تعلق اشیای مادی قرار می تعلق به متعلقاتبپردازیم. من این وضعیت را 

که چه هم برای به یاد آوردن این )نفس(گویکنند؛ ارا تقویت می )نفس(گویگیریم و این اشیا امی

 کسی است، به محیط نیاز دارد.

ایم. بخت کند، از قانون کوانتومی تبعیت نکردهمان باشیم تا ما را خوشمنتظر چیزی در بیرون اگر

کنیم که وقتی پول و ثروت کافی برای ایم. اگر فکر میما برای تغییر درون به بیرون اتکا کرده
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ما  مان از قضیه، برعکس است.تر داشتیم، از خوشحالی سیر خواهیم شد، درکخرید چیزهای بیش

 که ثروت خود را نشان دهد خوشحال باشیم.باید پیش از این

تر رو و پوچشود؟ خشمگین، ناراحت، تلختر دسترسی نداشته باشد، چه میاگر معتاد به مواد بیش

قمار را هم به باده گساری اضافه  –های دیگری هم وجود داشته باشد شود. ممکن است راهمی

ضافه کنیم. اما در نهایت، هیچ چیز هرگز کافی نیست. مراکز لذت به کنیم، خرید را به تلویزیون ا

اند که وقتی هیچ تغییر شیمیایی از دنیای بیرون خود را نشان ندهد، به چنان سطح بالایی خو گرفته

 برد.ترین چیزها لذت نمیرسد فرد معتاد، دیگر از سادهنظر می

ی ربطی به لذت ندارد، چون تکیه بر احساس بختی و خوشحالی واقعلُب کلامم این است که خوش

 های شدید ما را از لذت واقعی دورتر خواهد ساخت.خوب ناشی از این محرک

 اعتیاد عاطفی –تر شکاف بزرگ

اعتیاد به مواد، الکل، سکس، قمار،  –قصد ندارم وخامت آسیب ناشی از اعتیادهای مادی 

زنند؛ به مشکلات زیان زیادی به افراد زیادی میرا ناچیز جلوه دهم. این  –گرایی و غیره مصرف

ها را دوست دارند. کنند و آنکار می« معتادهایی»خود افراد معتاد و تمام افرادی که با چنین 

های مطرح شده در صفحات توانند از گامبسیاری از افرادی که به چنین اعتیادهایی دچار هستند می

ی بزرگ چون این اعتیادها هم بخشی از سه مقوله –اده کنند آتی برای غلبه بر این اعتیادها استف



  
 

233 

 

ی این کتاب است. البته باید دقت کرد اما بررسی دقیق این نوع اعتیادها خارج از حوصله –هستند 

 شود.که در پس هر نوع اعتیادی، نوعی احساس حفظ شده وجود دارد که منجر به آن رفتار می

ت، هدف اصلی کتاب است، یعنی کمک به افراد در ترک عادت ی کتاب نیسچه خارج از حوصلهآن

، حال چه خود را الکلی بدانند و چه معتاد سکس باشند و چه قمارباز و معتاد "بودنقدیمی خود "

رویی و یا مشکلات جسمی دست و پنجه خرید؛ و یا با مشکلاتی مانند افسردگی، تنهایی، خشم، تلخ

 نرم کنند.

ها، خب البته که ما ترساید: کردید، به احتمال زیاد با خود گفتهکاف فکر میوقتی داشتید به این ش

کنیم. اگر بگذاریم این احساسات ها و روی تاریک خود را از سایر افراد مخفی میها، ضعفناامنی

ی آزادانه بروز پیدا کنند، به احتمال زیاد نه تنها دیگران برای ما اهمیتی قائل نخواهند بود، بلکه حت

و این به نوعی درست است. اما اگر قرار باشد رها شاید خودمان هم اهمیتی برای خود قائل نباشیم. 

 شویم، باید با خود حقیقی خود روبرو شویم و روی تاریک شخصیت خود را آشکار کنیم.

ود توانید با ابعاد تاریک خگیرم، این است که با استفاده از آن میمزیت سیستمی که من به کار می

ی خود کنید. لزومی ندارد وارد محیط کار ها را وارد واقعیت روزمرهکه آنمواجه شوید، بدون این

همگی خوب گوش کنید! من شخص بدی هستم، چون "تان شوید و بگویید: یا جمع خانوادگی

کردند و به تر از من به خواهر کوچکم توجه میآید؛ چون بیشها از پدر و مادرم بدم میمدت

که احساس ی توجه هستم و برای اینازهای من توجهی نداشتند. من یک انسان خودخواه و تشنهنی

 "لیاقتی نکنم و فکر نکنم که کسی دوستم ندارد، باید فوراً نیازهایم برآورده شود.بی
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توانید روی جدا کردن ابعاد منفی خود و جایگزینی این بلکه در خلوت خود و در ذهن خود، می

ی بروز ها اجازهتر کنید و تنها گاهی به آنرنگها را کمکار کنید )یا دست کم نقش آنها ویژگی

 بدهید(.

اند و عامل ایجاد احساسات حفظ خواهم که آن رویدادهایی را که در گذشته رخ دادهاز شما می

چنان در احساسات اند، فراموش کنید. اگر همای هستند که بخشی از شخصیت شما شدهشده

ها را حل کنید. نگاه کردن به شته گرفتار باشید، هرگز نخواهید توانست با تحلیل مشکلات آنگذ

ی اول ایجاد کرده است، ی آن رویدادی که مشکل را در وهلهی گذشته و یا زیستن دوبارهتجربه

تنها همان احساسات قدیمی را زنده کرده و دلیلی به شما خواهد داد که همان احساس را داشته 

 باشید. 

به جای این کار، بیایید احساسات محدودکننده را فراموش کنیم. خاطره بدون بار عاطفی مرتبط با 

کنیم و بدون فیلتر عاطفه، آن را و خود طرفانه به رویداد نگاه میآن، حکمت نام دارد. سپس ما بی

بهترین حالت آن را  بینیم. اگر بتوانیم حالت احساسی را فراموش کنیم )یا دررا در آن لحظه می

نابود کنیم(، به آزادی خواهیم رسید و خواهیم توانست رهای از قید و بندهای آن احساس فکر و 

 عمل کنیم. 

ی جدید شود، شغل وارد رابطه –بدبختی را کنار بگذارد و به زندگی ادامه دهد  ،پس اگر شخصی

و سپس به آن  –پیدا کند  جدید پیدا کند، به جای جدیدی نقل مکان کند و دوستان جدیدی

کرد تا بتواند بر رویداد گذشته بنگرد، خواهد دید که این رویداد بدبختی مورد نیازش را تأمین می
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که توانسته واقعاً بر مشکل غلبه پیدا کیستی خود غلبه کند و شخص جدیدی شود. فقط با دیدن این

 کند. کند، دیدگاهش تغییر می

دهیم، به احتمال واقعاً هستیم و کسی که به دنیای بیرون نشان میپُر کردن شکاف بین کسی که 

ی ما در زندگی خود پیش رو داریم. نامش را هر چه بگذارید ترین چالش است که همهزیاد بزرگ

طور که هستیم قبول کنند(، این کنیم دیگران ما را آن یکه کار)زندگی اصیل، غلبه بر خود؛ این

 باید از درون شروع شود. –پُر کردن شکاف  –به دنبالش هستیم. تغییر  تر ماچیزی است که بیش

ضربه روحی و یا گزارش کنیم که با نوعی بحران، تر ما تنها زمانی تغییر میاما اغلب اوقات، بیش

گیرد، که ممکن ناامیدکننده روبرو شده باشیم. این بحران معمولاً از نوعی چالش نشأت می پزشکی

صادف یا بیماری(، احساسی )از دست دادن یکی از عزیزان(، معنوی )جمع شدن است فیزیکی )ت

شود ارزش خود و کار و بار کیهان را به پرسش بگیریم( یا مالی )از دست هایی که باعث میناکامی

 دادن شغل( باشد. دقت کنید که تمام موارد مطرح شده از دست دادن چیزی هستند.

؟ واضح است و سپس تغییر کنیدتان رخ دهد فقدانی در زندگی یا چرا منتظرید که ضربه روحی

تان به مشکل بر خورد، دیگر وقتی زندگی –که وقتی بدبختی به شما روی آورد، باید عمل کنید 

 توانید مثل سابق ادامه دهید. نمی

تان نیست، که شرایط به کاماید از ایناید و خستهدر این لحظات بحرانی که شما واقعاً ناامید شده

شود و یا چه احساسی دارم )بدن(. مهم مهم نیست چه می شود این طور ادامه داد.نمیگویید: می
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دهد )محیط(؛ باید ام چه اتفاقاتی رخ میکشد )زمان(. مهم نیست در زندگینیست چقدر طول می

 تغییر کنم. باید.

توانیم در حالت شادی و خوشی این می توانیم در حالت رنج و درد بیاموزیم و تغییر کنیم و یاما می

 کار را بکنیم. 

 

 عوارض پُر کردن شکاف

آگاهی و -های کلیدی که باید در خود ایجاد کنید، خوددانید، یکی از مهارتطور که میهمان

ای از آن چیزی است که وقتی فصل بعد در مورد مراقبه ی خود است. این تعریف، خلاصهمشاهده

هن دارم. در مراقبه، شما باید به آن حالت احساسی منفی نگاه کنید که چنین زنم، در ذحرف می

تان گذاشته است. شما قرار است حالت اصلی شخصیت خود را بشناسید که عامل تأثیری بر زندگی

ها آشنا شوید. به مرور تان است؛ تا بتوانید از نزدیک با تمام جزئیات آنبروز افکار و رفتارهای

منفی را فراموش کنید تا بتوانید آن حالت احساسی ز این قدرت مشاهده استفاده میزمان، شما ا

تر تسلیم کرده و شکاف بین خود واقعی و خود کنید. با این کار، شما آن احساس را به ذهن بزرگ

 کنید.دادید( را پُر میتان )که در گذشته به دنیا نشان میظاهری

تان دیوارهای مقابل را از هم خواهید با دست و بازویرید و میتصور کنید در اتاق کوچکی قرار دا

که نگذارید این دو دیوار، شما را در بین خود خرد کنند، چه دانید برای ایندور کنید. هیچ می
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شود اگر دیوارها را رها کنید و دو قدم به سمت انرژی باید صرف کنید؟ به جای این کار، چه می

ین شکاف شبیه نوعی در است، مگر نه؟( و از در خارج شوید و به اتاق جلو بردارید )بالاخره ا

شود؟ خب، دیوارها طوری به هم دیگری بروید. تکلیف آن اتاقی که پشت سر گذاشتید چه می

ی های جداگانهتوانید وارد اتاق شوید. شکاف بسته شده است و بخشاند که شما دیگر نمیچسبیده

کردید؟ فیزیک یی بر سر آن همه انرژی آمد که شما داشتید صرف میاند. و چه بلاشما یکی شده

رود. وقتی به رود؛ تنها از جایی به جای دیگر میآید و نه از بین میگوید انرژی نه به وجود میمی

تان مخفی نماند، جایی رسیدید که دیگر هیچ فکر، هیچ احساس و هیچ رفتار ناخودآگاهی از توجه

 تان خواهد افتاد.چنین اتفاقی برای

ها توان طور دیگری به قضیه نگاه کرد: شما وارد سیستم عامل ناخودآگاه خود شده و تمام دادهمی

هایی را که های آن را به درون خودآگاهی خود وارد کرده و تمام تمایلات و گرایشو دستورالعمل

تان آگاه خودِ ناخودآگاهکنید. شما از تان را در دست گرفته بودند، مشاهده میکنترل زندگی

 شوید.می

شود. بدن دیگر ذهن نیست و دیگر هر روز مان آزاد میوقتی از این قید و بندها خلاص شدیم، بدن

کنیم. کنیم، شکاف را پُر میمان را از نظر عاطفی آزاد میکند. وقتی ما بدندر گذشته زندگی نمی

کنیم. حالا کردیم، آزاد میای ایجاد آن صرف میوقتی شکاف را پُر کردیم، انرزی را که زمانی بر

 توانیم زندگی جدیدی برای خود بسازیم.با استفاده از همین انرژی می
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 پُر کردن شکاف

 کنید.کنیم، انرژی آزاد میلایه به لایه، وقتی شما احساسات را فراموش می

 

 وقتی ظاهر و هستی واقعی یکی هستند. هدف نهایی: شفافیت

کنیم، شکاف تبدیل شده است، فراموش میتان وقتی احساسی را که به بخشی از هویتذ. 7 شکل

کنید. عوارض این پدیده، آزادسازی انرژی به شکل احساسات تان را پرُ میبین ظاهر و هستی واقعی

ه شود تا شما به عنوان آفرینندذخیره شده در بدن است. انرژی آزاد و به میدان کوانتومی وارد می

 از آن استفاده کنید.

ی مانند سی این است که این آزادسازی انرژیکی دیگر از عوارض شکستن قیدهای اعتیاد احسا

چنین چیزی را حس گیرید، بلکه همتزریق نوعی اکسیر حیات است. نه تنها شما از آن انرژی می
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وابستگی احساسی شادی. وقتی بدن را از قیود  –ها بود حس نکرده بودید خواهید کرد که مدت

حال پیش آمده که با ماشین به سفری ه کنید، احساس شعف و شادی خواهید کرد. آیا تا برها می

کشید و هوای تان را از هم میشوید و کمی بدنطولانی بروید؟ وقتی در آخر از ماشین پیاده می

ی کولر را کنید و دیگر صدای تایر روی آسفالت، صدای فن ماشین و صداتازه را تنفس می

کیلومتری را در صندوق  3000ای است. تصور کنید که اگر این مسافت العادهشنوید، حس فوقنمی

بود! برای بسیاری از ما این دقیقاً همان چیزی کردید، این حس جدید چگونه میعقب سپری می

 کنیم. ها پیش داریم تجربه میاست که از مدت

ست به طرز فکر، احساس و رفتارتان توجه کنید. مراقبه از در نظر داشته باشید که فقط کافی نی

تر باشید. باید در مورد خودتان حقیقت را بگویید. باید پاک شوید و خواهد که از این فعالشما می

های تاریک شکاف مخفی کرده بودید، آشکار کنید. باید آن چیزها را به آن چیزی را که در بخش

این دیگر به نفع من نیست. این دیگر ه این افتضاح نگاه کنید و بگویید روشنایی روز بیاورید. باید ب

توانید تصمیم بگیرید که آزاد سپس میخورد. این هرگز به نفع من نبوده است. به درد من نمی

 باشید.

 سازی تا وفور نعمت: چطور آن خانم شکاف را پُر کرداز قربانی

اش مواجه شد و ثمراتش را هم دید، انتومی با زندگییکی از کسانی که با جرأت به عنوان ناظر کو

کرد. پاملا دو سال بود که با مشکلات مالی دست و پنجه پاملا بود که در سمینارهای من شرکت می
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کرد؛ شوهر سابق بیکارش، کمک خرجی فرزندشان را نداده بود. او ناراحت و خشمگین بود نرم می

 داد.های دیگر هم واکنش منفی نشان میبه موقعیتکرد؛ او حتی و احساس قربانی بودن می

ای یک احساس است. از ی آن روز مربوط به این مسئله بود که محصول نهایی هر تجربهمراقبه

گیرد، احساسات ایجاد شده بین ما جا که بسیاری از تجربیات ما، دوستان و خانواده را در بر میآن

ایم و وبی است: پیوندهای مربوط به جاهایی که با هم رفتهها مشترک است. این معمولاً چیز خو آن

ی ما را با افراد تواند رابطهمی –ایم و حتی چیزهایی که با هم داشته –ایم کارهایی که با هم کرده

تقویت کند. اما روی دیگر سکه، این است که ممکن است احساسات مربوط به تجربیات منفی نیز 

 بین ما مشترک باشد.

جا که ما )از نظر کوانتومی( با کنیم. از آنجایی در ورای مکان و زمان با هم پیوند برقرار می ما در

کنیم، برای ما محور با هم پیوند برقرار می-ایم و مکرراً از طریق احساسات بقادیگران در هم تنیده

تغییر کنیم.  تقریباً غیرممکن است که وقتی هنوز توسط احساسات و تجربیات منفی به هم وصلیم،

 ماند.لذا واقعیت مثل سابق می

در مورد پاملا، دلهره، احساس گناه و احساس حقارت همسرش که از ناتوانی در تأمین مالی 

سازی، تنفر و فقدان خود پاملا، در تار و پود شد، در کنار احساسات قربانیشان ناشی میفرزندان

آمد، احساس قربانی بودن سر زشت ی پیش میحالت وجودی پاملا قرار گرفته بود. هرگاه فرصت

کرد. مهم نبود که برای تغییر چه کارهایی را انجام خود را بلند کرده و نتایج نامطلوبی تولید می
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ی خود های منفی دوطرفهداد؛ در هر صورت او و همسر سابقش با تجربیات، احساسات و انرژیمی

 هایش نتوانست موقعیت را تغییر دهد.به هم وصل شده بودند؛ و لذا هیچ یک از تلاش

های من به پاملا کمک کرد متوجه شود که باید این پیوند را قطع کند. او باید از احساساتی کارگاه

ی چنین یاد گرفت که چرخهداشت. او همکرد، دست بر میاش تعریف میکه او را در واقعیت کنونی

تواند اثر آبشاری ایجاد کند که آن نیز به شد، میها ادامه داشته باتفکر، احساس و عمل که سال

 داد.چیزی باید رخ میخواست چنین شود. و او نمی –کند های بیماری را روشن میی خود ژننوبه

طور که پاملا بعداً به من گفت، در طی مراقبه او ی آخر را دوست دارم، چون همانمن این جمله

ا شناسایی کند که از احساس قربانی بودن نشأت گرفته زایی رتوانسته بود آن احساسات آسیب

حوصلگی در رابطه با فرزندان، شکایت و سرزنش و احساسات فلاکت و فقدان. او آن بی –بودند 

احساسات مرتبط با تجربیات گذشته را رها کرد و همزمان با آن حالت وجودی خود را نیز آزاد 

 . تر تسلیم کردها را به ذهن بزرگکرد و آن

چه را پاملا با این کار تمام آن انرژی منجمد شده در میدان کوانتومی را آزاد کرد و شکاف بین آن

 –قدر خوب کرد داد، پُر کرد. او این کار را آنچه به جهان نشان میکرد هست و آنفکر می

 خواست همه و نه فقط خودش،که دلش می –احساس شعف و سرور زیادی به او دست داده بود 

در وفور نعمت زندگی کنند. او از احساسات خودخواهانه به احساسات عاری از منیت رسید. او بعد 

 ی مراقبه آدم دیگری بود. از جلسه
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دهی نتایج مناسب برای این خود جدید را آزادسازی انرژی پاملا به میدان سیگنال داد تا سازمان

قریباً بلافاصله شواهد این مسئله را به دو صورت شد، آغاز کند. او تکه پاملا داشت به آن تبدیل می

 مشاهده کرد.

کرد، نگران واکنش افراد اش بود. در ابتدا وقتی چیزی را تبلیغ میمدرک اول، کسب و کار اینترنتی

دید فقط نتایج معمولی بود. او در چه میکرد و آنش را چک میاسایتنسبت به آن بود و مدام وب

تر کارگاه برگزار شد، تبلیغ دوم خود را شروع کرد، اما در طول روز سرگرمصبح همان روزی که 

از آن بود که نتایج را بررسی کند. آن روز عصر او داشت اثرات مثبت رها کردن گذشته را حس 

دلار عایدش شده است، حالش از  10000کرد. وقتی پی برد که از تبلیغ آن روز چیزی حدود می

 قبل هم بهتر شد.

اش به او زنگ زد و گفت همسر سابقش وز بعد، او تأثیر دوم را مشاهده کرد؛ مدیر پروندهسه ر

دلار. بعد از مراقبه، او بسیار  12000ی فرزندش را پرداخت کرده است، یعنی تمام مخارج معوقه

دلار گیرش آمده است. او در قلمروی فیزیکی هیج کاری نکرد که این  22000خوشحال بود که 

بینی کند که این مقدار پول چگونه راهش را به سمت توانست پیشا به دست بیاورد و نمینتایج ر

 او پیدا خواهد کرد؛ اما بسیار شکرگزار بود که این پول گیرش آمده است. 

دهد. وقتی ما در آن ذهنیت کهنه و داستان پاملا قدرت رها کردن احساسات منفی را نشان می

حل مشکلاتی را که ریشه در خود گرفتار باشیم، امکان ندارد بتوانیم راههای عادی رفتارها و مشغله

کنند. وقتی قدرتمندی تولید می انرژیگذشته دارند، پیدا کنیم. و این مشکلات )در واقع تجربیات(، 
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ای کنیم و واقعیت به شیوهکنیم، آزادسازی انرژی عظیمی را احساس میاین احساسات را رها می

 بخشد.ا از نو سامان میجادویی خود ر

 

 توانیم دید خود را به آینده معطوف کنیمبا بیرون آمدن از گذشته می

به این فکر کنید که چه میزان از انرژی شما در احساس گناه، قضاوت، ترس یا دلهره در رابطه با 

، چه نتایج آزاد شودتان به دام افتاده است. تصور کنید که اگر این انرژی افراد و تجربیات گذشته

خوبی عایدتان خواهد شد. به این فکر کنید که اگر روی بقا )نوعی احساس خودخواهانه( تمرکز 

نکرده و در عوض تلاش کنید که بر اساس مقاصد مثبت به آفرینش دست بزنید، به چیزهایی دست 

 کنید. پیدا می

ام حساسات محدود( چنگ زدهام )به شکل ابه چه میزانی از انرژی تجربیات گذشتهاز خود بپرسید: 

کند؟ آیا ام وابسته میام را تقویت کرده و من را از نظر عاطفی به شرایط کنونیکه هویت گذشته

توانم از همین انرژی استفاده کنم و آن را به حالتی متعالی تبدیل کرده و سپس در آن حالت می

 نتایج جدید و متفاوتی بیافرینم؟ 

هایی را که بر صورت ها را بردارید و برخی از نقابد بعضی از آن لایهکنمراقبه به شما کمک می

اید کنار بزنید. این دو مورد جریان آن هوش متعالی را در درون شما مسدود کرده بود. در داشته

تان ها، شما شفاف خواهید شد. شما وقتی شفاف هستید که ظاهرتان با واقعیتی حذف این لایهنتیجه
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طور زندگی کنید، حالت شکرگزاری و شادی متعالی را تجربه خواهید و وقتی اینیکسان باشد. 

کرد؛ حالتی که به باور من حالت وجودی طبیعی ماست. در حین این کار، شما کم کم از گذشته 

 شوید تا بتوانید دید خود را به آینده معطوف کنید.خارج می

زنید، ون شما مسدود کرده بودند، کنار میرا در در کیهانی هایی را که جریان هوشوقتی پوشش

شکاف پُر  .شویدتر میتر و با ارادهتر، آگاهتر، سخاوتمندشوید. شما مهربانتر شبیه آن میبیش

 شود.می

کنید. شما دیگر برای تعریف خود به دنیای بختی و سلامتی میدر این مرحله شما احساس خوش

کس و هیچ کنید، شرطی شده نیستند. هیچای که حس مییبیرون وابسته نیستید. احساسات متعال

تواند چنین حسی به شما بدهد. شما خوشحال هستید و احساس شعف دارید، رویداد دیگری نمی

 چون خودتان هستید.

کنند در حالت کمبود، تر افراد سعی میبیشکنید. فقدان یا کمبود زندگی نمی شما دیگر در حالت

ی احساسات محدود دیگر و نه در حالت شکرگزاری، شوق ا در زمان تجربهارزشی، جدایی و یبی

 دهد.و سلامتی دست به آفرینش بزنند. در چنین حالتی است که میدان بهترین جواب را به شما می

ای های عاطفی منفیها از جایی شروع شد که پی بردید شکافی وجود دارد و روی حالتتمام این

بودند، مراقبه کردید. اگر نتوانید  کرده و بر شخصیت شما سلطه پیدا کرده که این شکاف را ایجاد

صداقت تام ارزیابی کنید )و خود را به خاطر با  های خود را از نزدیک به خود نگاه کنید و گرایش
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ناکامی سرزنش نکنید(، به ضرس یقین در رویدادهای گذشته و احساسات منفی ناشی از آن گرفتار 

. آن را ببینید. درک کنید. آزادش کنید. با انرژی که به خاطر خارج کردن ذهن از خواهید ماند

 اید، دست به آفرینش بزنید.بدن و وارد کردن آن به درون میدان به دست آورده

 

 ارتباط با تبلیغات

های تبلیغاتی به طور کامل مفهوم کمبود و نقش آن را در رفتار شما لطفاً متوجه باشید که آژانس

پنداری ذاتاند: همخواهند ما باور کنیم که راه فرار از پوچی را کشف کردهها میاند. آنرک کردهد

 ها. با محصول آن

گیرند تا به صورت ناخودآگاه بذر های مشهور را در تبلیغات خود به کار میها چهرهچیتبلیغات

« خودِ جدیدش»ن شخص به مثابه تواند با ایاین تصور را در ذهن شما بکارند که مصرف کننده می

کند؟ احساس بدی نسبت به خود دارید؟ چیزی بخرید! جامعه شما را قبول نمیارتباط برقرار کند. 

اید؟ این چیزی بخرید! به خاطر از دست دادن عزیزان و یا جدایی دچار احساسات منفی شده

است. احساس بهتری خواهید مایکروویو/ تلویزیون صفحه بزرگ/ ماشین/ موبایل ... کلید قفل شم

درصد کمتر به پوسیدگی دندان دچار خواهید شد!  40داشت، جامعه شما را خواهد پذیرفت و 

 ی ما از نظر احساسی تحت کنترل مفهوم فقدان و کمبود هستیم.همه
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 بخش دگرگونی شما باشددگرگونی من چگونه شروع شد... شاید الهام

ای با شما حرف زدم که روی مبل نشسته بودم و پی بردم ظهدر ابتدای این فصل، در مورد آن لح

دهم وجود دارد. در پایان فصل، که شکاف بزرگی بین واقعیت من و هویتی که به دنیا نشان می

 دوست دارم باقی داستان را به شما بگویم...

 what theکردم و برای مردمی که من را در فیلم آن زمان که این اتفاق افتاد، زیاد سفر می

BLEEP do we know زدم، ها حرف میکردم. وقتی داشتم جلوی گروهدیده بودند، سخنرانی می

کردند خوشحالم. اما در آن لحظه احساس منگ کردم و مطمئنم همه فکر میاحساس سرزندگی می

دادم که طوری نشان میکردم. همان موقع بود که پیدایش کردم. من باید خود را همانبودن می

طور که در فیلم دیده بودند. من باورم شده بود که کس همه از من انتظار داشتند، یعنی همان

کنم چه کسی هستم. من دو دیگری هستم و به دنیا نیاز داشتم تا به من یادآوری کند که فکر می

 خواستم در این دام گرفتار باشم. زندگی مختلف داشتم. دیگر نمی

کردم چه کسی باعث کردم و به این فکر میدم، ضربان قلبم را حس میآن روز صبح، تنها نشسته بو

ام. چشمانم را ضربان قلبم است. در یک لحظه پی  بردم که خود را از این هوش درونی دور کرده

چه را مخفی کرده بودم، آن کسی را که تلاش کرده بستم و تمام توجهم را به آن معطوف کردم. آن

 م را قبول کردم. برخی ابعاد خودم را به ذهن برتر تسلیم کردم. ابودم باشم و ناراحتی
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خواهم چه کسی باشم. تصمیم گرفتم که دیگر سپس به خودم یادآوری کردم که دیگر نمی

خواهم چگونه بر اساس همان شخصیت قبلی زندگی کنم. سپس رفتارها، افکار و احساسات نمی

قدر مرور و بررسی ها را آنکرد و آنرا تقویت می امناخودآگاهی را بررسی کردم که خودِ قبلی

 کردم که برایم آشنا شدند.

که به آن تبدیل شدم. خواهم شخصیت جدیدم چگونه باشد... تا اینسپس به این فکر کردم که می

خوشحال بودم. این هیچ ارتباطی با چیزهای بیرون نداشت؛ بخشی  –ناگهان حس متفاوتی داشتم 

 ام.دانستم که به چیز مهمی دست پیدا کردهاز تمام چیزهای بیرونی مستقل بود. می از هویتی بود که

ی اولم روی مبل، توجهم را جلب کرد؛ چون دیگر آن شخص قبل واکنش فوری من بعد از مراقبه

از مراقبه نبودم. بلند شدم و سرزندگی و هشیاری زیادی در خود احساس کردم. گویی بسیاری از 

تر این را کردم. نقابی از صورتم افتاده بود و دوست داشتم بیشی بار اول مشاهده میچیزها را برا

 تجربه کنم.

ام را تا حدودی انجام ام دست برداشتم. کار و بار کلینیکیبه همین دلیل، شش ماه از کار و زندگی

دهم از دست می کردند دارم عقلم راها را لغو کردم. دوستانم فکر میدادم، اما تمام کنفرانسمی

ها به من یادآوری در اوج خود بود و آن What the Bleepدادم(، چون فیلم )و داشتم از دست می

شان گفتم که دیگر پا روی صحنه نخواهم توانم پول خوبی در بیاورم. اما در جوابکردند که میمی

خواستم تا زمانی که نمی آل باشم.گذاشت تا زمانی که دیگر نه برای دنیا، بلکه برای خودم ایده

ام را در خود محقق نکرده بودم سخنرانی کنم. برای مراقبه و برای تغییر تمام مطالب سخنرانی
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خواستم ام از درون بیاید و نه از بیرون. و میخواستم شادیام به زمان نیاز داشتم و میحقیقی زندگی

 کنم چنین باشم.وقتی سخنرانی می

کردم و به احساسات نامطلوب خودم ی و سریع نبود. من هر روز مراقبه میدگرگونی من چندان فور

زدایی و آموزش مجدد را ای آموزشکردم. فرآیند مراقبهشان مینگاه کرده و یکی یکی فراموش

ها برای تغییر خودم تلاش کردم. در این فرآیند، عمداً داشتم هویت قدیمی خود شروع کردم و ماه

 کردم. را ترک می "بودنقدیمی خود "و عادت  را از هم باز کرده

تر شدم و این هیج ربطی به کردم. خوشحال و خوشحالدلیل احساس شادی میآن زمان بود که بی

تر در آن حالت خواهم بیشکنم، چون میبیرون نداشت. در حال حاضر هم هر روز صبح مراقبه می

 وجودی باشم.

کنید که تغییر کنید، باید به تان را جزم مید؛ وقتی عزمایمهم نیست چطور جذب این کتاب شده

کنید، چطور کنید، چطور فکر میآگاهی جدیدی وارد شوید. باید به وضوح تمام بدانید چه کار می

تان کنید، چه احساسی دارید و چگونه هستید... تا جایی که دیگر شما نیستید و دیگر دلزندگی می

 این تغییر باید در عمق قلب حس شود.گونه باشید و خواهد آننمی

هایی که برای تغییر چه شما قرار است یاد بگیرید، کارهایی است که من انجام دادم و گامآن

ممکن است شما نیز قبلاً کار بسیار مشابهی را در زندگی خود  –شخصی خودم برداشتم. اما نترسید 
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فرآیند مراقبه به شما خواهم داد تا بتوانید این  انجام داده باشید. تنها کمی دانش دیگر در ارتباط با

 روش تغییر را به نوعی مهارت تبدیل کنید. پس بیایید شروع کنیم. 
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 مراقبه، توضیح عرفان و امواجی از آینده: فصل هشتم

 

کنیم، در فصل قبل راجع به نیاز به پل زدن بین کیستی واقعی ما و تصویری که به دنیا ارائه می

توانیم به سمت آزادسازی انرژی لازم برای تبدیل . وقتی توانستیم این کار را بکنیم، میسخن گفتم

آل گام برداریم؛ خودی که الگویش را از افراد بزرگ تاریخ بشر مانند گاندی شدن به آن خود ایده

 ایم.و ژان دارک گرفته

است که سعی کنیم ، این "بودن قدیمی خود"طور که گفتم یکی از کلیدهای ترک عادت همان

که این نیز خود ممکن است شامل فراشناخت )نظارت بر افکار(، سکون، تمرکز  –گر باشیم مشاهده

کنند. احساسی ایجاد می روی رفتارها و دقت به این مسئله باشد که اجزای محیط چگونه واکنش

 چطور این همه را انجام دهیم؟جا این است: لذا پرسش اصلی در این

گر باشیم؛ چطور تعلق احساسی به بدن، محیط و زمان را ترک کنیم؛ دیگر، چطور مشاهدهبه بیان 

 و شکاف را پُر کنیم؟

جای کتاب، اشارات مختصری به پاسخ ساده است: مراقبه. شاید دقت کرده باشید که تا به این

ش زندگی جدید بودن و آغاز آفرین قدیمی ام که مراقبه راه ترک عادت خودام و گفتهمراقبه کرده

کند تا ، شما را آماده میکتاب 2و  1های م که اطلاعات بخشدر قالب خود جدید است. گفته بود

کتاب متوجه شوید. حالا وقت آن است که ساز و کار درونی  3اقدامات عملی مراقبه را در بخش 

 خوانم، توضیح دهم.فرآیندی را که من مراقبه می
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نشسته است؛ شخصی  یآید که جلوی معبدتان میخصی به ذهنگویم مراقبه، تصویر شوقتی می

های هیمالیا نشسته است؛ شاید هم تصویر دیگری بلند و عبوس که در غاری دور افتاده در کوهریش

، خالی کردن ذهن، «آرامش»تان بیاید. این فرد نماد آن چیزی است که به نظر شما مسیر به ذهن

 سایر انواع مراقبه است. تمرکز تمام ذهن روی یک فکر و یا

خواهم به شما کمک کنم بهترین های زیادی برای مراقبه وجود دارد، اما در این کتاب میتکنیک

ناخودآگاه به  ضمیرعامل توانایی دسترسی و ورود به سیستم –ی مراقبه را تحقق بخشید فایده

ته و بتوانید این چیزها را مشاهده تان فاصله گرفطوری که از خود و افکار، باورها، اعمال و احساسات

ریزی کنید. وقتی شما از تان را از نو برنامهکنید... و وقتی به این مرحله رسیدید، بتوانید مغز و بدن

ی آگاهانه ها را با استفادهتولید ناخودآگاه افکار، باورها، اعمال و احساسات دور شده و کنترل آن

تان را باز کرده و خودِ جدیدی شوید. ید زنجیرهای خود قدیمیتوانگیرید، میاز اراده در دست می

عامل دسترسی پیدا کنیم که چطور باید به این سیستمی کتاب، این مسئله را بررسی میدر ادامه

 کرد و ذهن ناخودآگاه را به خودآگاهی وارد ساخت.

 یکی از تعاریف مراقبه: آشنایی با خود

های مراقبه در معنای به همین دلیل من نیز از واژه«. ا شدن باآشن»در زبان تبتی، مراقبه یعنی 

ی خود و نیز تکامل خود بهره خواهم گرفت. بالاخره برای آشنایی با هر چیزی باید وقتی مشاهده

ی مهم در ایجاد هر نوع تغییر، این است کنم، نکتهی آن کنید. باز هم تکرار میرا صرف مشاهده

 ی آن حالت نائل شوید. به مشاهدهکه از بودن در آن حالت 
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کننده/بیننده. کننده به عمل توان طور دیگری هم توصیف کرد: حرکت از عملاین گذار را می

 –گیرم، زمانی است که ورزشکاران یا هنرمندان ای که برای این موضوع به کار میقیاس ساده

خواهند بخشی از تکنیک می –زیگران بازان، شناگران، رقاصان، خوانندگان یا بابازان، اسکیگلف

توانید خودشان را ببینند. چطور می خواهند فیلمها میخود را تغییر دهند؛ در این مواقع مربی از آن

که بدانید حالت جدید و قدیم چگونه از حالت عملکرد قدیمی به حالت جدیدی برسید، بدون این

 هستند؟

که بدانید کاری را چطور توانید بدون این. چطور میگونه استخود قدیم و جدید شما هم همین

ی دهید، روش کارتان را عوض کنید؟ من برای توصیف این مرحله از تغییر، از واژهانجام می

 کنم. استفاده می7یادزدایی

باید خود را « ببینید.»تان را شما باید خود جدید و قدیم –این فرآیند آشنایی با خود دو وجه دارد 

ر دقیق و تیزبینانه مشاهده کنید که هیچ فکر، احساس یا رفتار ناخودآگاه از دیدتان پنهان قدآن

نماند. شما به لطف لوب پیشانی بزرگی که دارید، ابزار لازم برای این کار را در اختیار دارید؛ پس 

دگی خواهید عوض کنید تا زنتوانید به خود نگاه کنید و تصمیم بگیرید که چه چیزی را میمی

 بهتری داشته باشید.

 

                                                            
7 unlearning 
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 تان نباشیدتصمیم بگیرید که دیگر خود قدیم

تان محوری که در سیستم عامل ناخودآگاه-وقتی بتوانید از وجوه ناخودآگاه این خود قدیمی و عادت

 توانید هر چیزی را در خودتان تغییر دهید.جا خوش کرده است، آگاه شوید، می

کنید؟ مدت زیادی خود را از انجام دهید، معمولاً چه کار میخواهید کاری را متفاوت وقتی می

کنید تا به این مسئله فکر کنید که چه کارهایی را انجام دهید و چه کارهایی دنیای بیرون جدا می

شوید و برای خود جدیدتان برنامه تان آگاه میرا انجام ندهید. شما از وجوه زیادی از خود قدیم

 ریزید. می

یعنی از  –اگر بخواهید خوشحال باشید، قدم اول این است که دیگر ناراحت نباشید  برای مثال،

کامی را متوقف کنند دست بردارید؛ و احساسات رنج، اندوه و تلخافکاری که شما را ناراحت می

گیرید که از کارهایی که شما را فقیر کنید. اگر بخواهید ثروتمند شوید، به احتمال زیاد تصمیم می

تان دست بکشید. نند، دست بردارید. اگر بخواهید سالم باشید، باید از سبک زندگی ناسالمکمی

تان ها برای این است که به شما نشان دهم اول باید تصمیم بگیرید که دیگر خود قدیماین مثال

 جدیدی باز شود.  -فکر، عمل و رفتار  –نباشید، تا جایی که جا برای شخصیت 

تان(، قرار دادن بدن در حالت تان و با سکوت )کاهش ورودی حسیستن چشمبنابراین اگر با ب

توانید از های دنیای بیرون را از بین ببرید، میسکون و عدم تمرکز بر زمان خطی بتوانید محرک

تان توجه کنید و های ذهنی و بدنی ناخودآگاهطرز فکر و احساس خود آگاه شوید. و اگر به حالت
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ها را خودآگاه کنید(، آیا این کار شما مراقبه تان آشنا شوید )و آنودکار و ناخودآگاههای خبا برنامه

 است؟

 «.شناخت خود»پاسخ مثبت است. مراقبه یعنی 

اگر شما دیگر آن خود قدیم نباشید؛ بلکه به ابعاد مختلف آن توجه کنید، آیا قبول دارید که شما 

کند؟ به عبارت دیگر، اگر شما گذشته را مشاهده میهای آن هویت ای هستید که برنامهآن آگاهی

 تان را آگاهانه مشاهده کنید، دیگر آن خود قدیم نیستید. خودِ قدیم

گاه های ذهنی و بدنی روتین را محدود کنید، آندر ضمن، اگر بتوانید با موفقیت این حالت

افزار وقتی سخت« شوند.نمیکشی هم شوند، دیگر با هم سیمهایی که دیگر با هم روشن نمیسلول»

تان سیگنال هایهای سابق به ژناندازید، دیگر به همان شیوهتان را دور میعصبی خودِ قدیم

 کنید.دهید. شما دارید عادت خود بودن را ترک مینمی

 تری از خود بیندیشیدبه تجلی جدید و بزرگ

ن خودِ قدیم تا حدی آشنا شدید که حالا اجازه دهید یک گام دیگر به جلو برداریم. وقتی با ای

دیگر هیچ فکر، هیچ رفتار و هیچ احساسی نتوانست باعث شود که به صورت ناخودآگاه وارد آن 

چه الگوهای قدیمی شوید، شاید بد نباشد که با خودِ جدید نیز آشنا شوید. لذا باید از خود بپرسید 

 آن تبدیل شوم؟ تری از خودِ من وجود دارد که دوست دارم بهتجلی بزرگ
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اگر لوب پیشانی خود را روشن کنید و روی آن وجوه از خود تمرکز کنید، مغزتان به طرز متفاوتی 

نسبت به گذشته کار خواهد کرد. وقتی لوب پیشانی )مدیرعامل( شما به این پرسش جدید فکر 

ی شما را ره شدهانداز سایر نقاط مغز نگاه کرده و تمام اطلاعات و تجربیات ذخیکند، به چشممی

 کند. بدون عیب و نقص در یک الگوی فکری جدید تلفیق می

شود. وقتی دارید به سؤال بنیادین بالا فکر های عصبی جدید میاین فرآیند تأمل، سبب ایجاد شبکه

ها، الگوها و ترکیبات جدیدی را اجرا خواهند کرد، چون شما دارید های شما دنبالهکنید، نورونمی

تان را تغییر خواهید کنید. و هرگاه کاری کنید که مغزتان متفاوت کار کند، ذهنفکر میمتفاوت 

های کنید، شیوههای بدیع تأمل میکنید، روی امکانریزی میتان را برنامهداد. وقتی دارید اعمال

ورانید، پرهای ذهنی و بدنی جدید را در سر میآورید و رؤیای حالتی بودن را به ذهن مینوآورانه

کند. وقتی چنین را کم می )محیط،بدن، زمان( ی بزرگلوب پیشانی روشن شده و صدای سه مقوله

های سخت ی درونی تبدیل خواهند شد؛ شما برنامهشد، افکاری که در فکر شما هستند، به تجربه

سید افزاری جدیدی را روی سیستم عصبی خود نصب خواهید کرد و به نظر خواهد رافزاری و نرم

تان تحقق پیدا کرده است. و اگر این فرآیند را هر روز جدید شما، قبلاً در ذهن ی خودِکه تجربه

 تان به نوعی حالت ذهنی آشنا تبدیل خواهد شد.آلتکرار کنید، ذهنیت ایده

اید، توجه کنید که عملاً به قدر خوب به فکری که رویش تمرکز کردهی دیگر. اگر آنیک نکته

دیل شود، محصول نهایی آن یک احساس خواهد بود. وقتی این احساس ایجاد شد، شما تجربه تب

تان آشنا خواهد شد. به یاد داشته آل جدید خود را حس خواهید کرد و این احساس جدید برایایده
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دهد که گویی آن تجربه از قبل در واقعیت حاضر حضور باشید که وقتی بدن طوری واکنش می

تان قبل از رویداد فیزیکی در تان خواهید فرستاد... و بدنهایهای جدیدی به ژنلدارد، شما سیگنا

تر وارد حالت زندگی، شروع به تغییر خواهد کرد. حالا شما جلوتر از زمان هستید و از همه مهم

کنند. و اگر این فرآیند را مدام تکرار کنید، این تان با هم کار میذهن و بدن –اید وجودی شده

 تان آشنا خواهد شد. لت وجودی نیز برایحا

ی ذهن و بدن را فارغ از محیط بیرونی و نیازهای احساسی بدن و اگر بتوانید این حالت اصلاح شده

 تان ظاهر خواهد شد. این قانون کوانتومی است. تر از زمان حفظ کنید، چیز متفاوتی در دنیایبزرگ

ی ما، تنها کاری که شما باید بکنید این است که به بگذارید خلاصه کنیم. بر اساس مدل مراقبه

تان که این کس برای، تا اینخواهید چه کسی باشیدنمیخود یادآوری کنید که دیگر 

خواهید افکار، رفتار و احساسات مرتبط با خودِ قدیمی را که می –تان قدر آشنا شود که خودِ قدیمآن

اش از هم باز کشیتان غیرفعال شده و سیمذهن قدیمیخوب بشناسید، تا حدی که   -تغییر دهید 

کنید که ها ارسال نکند. سپس مدام به این فکر میهای سابق را برای ژنشود؛ و دیگر آن سیگنال

کشی . در نتیجه، سطوح جدیدی از ذهن را فعال و سیمخواهید چه کسی باشیدمی

 شود. این یعنی تغییر.تان عادی میه و برایتان از نظر عاطفی نسبت به آن شرطی شدکنید و بدنمی
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 خود 8تعریف دوم مراقبه: پرورش

است. من این « پرورش خود»گذشته از معنای تبتی کلمه، مراقبه در زبان سانسکریت به معنای 

ی برای مثال، استعاره –دهد های استعاری زیادی به ما میتعریف را دوست دارم، چون قابلیت

استفاده مانده ها بیزنید، زمین سفتی را که مدتزی. وقتی شما زمینی را شخم میباغبانی و کشاور

را به سطح آورده « جدید»کنید؛ شما خاک و مواد مغذی است، با بیل یا وسایل دیگر زیر و رو می

سازی زمین ممکن است مستلزم این باشد که گیاهان کنید. آمادهزنی بذر را فراهم میو امکان جوانه

 ها را نیز از روی سطح زمین بردارید. های هرز و سنگقبل، علف فصل

ی شما هستند که از افکار، اعمال و احساساتی که های گذشتهگیاهان فصل قبل، نشانگر آفرینش

ها، باورها توانند نشانگر نگرشهای هرز میاند. علفکردند، نشأت گرفتهتان را تعریف میخود قدیم

ثمر های شما را بیی شما از خودتان باشد که به صورت ناخودآگاه تلاشهو یا ادراکات دیرین

نیز  اید. سنگها توجه نکردهکنند و شما چون سرتان گرم چیزهای دیگر بوده است، به آنمی

های شخصی باشد )که معمولاً به مرور زمان به سطح آمده های موانع و محدودیتتواند نماد لایهمی

گیرند.( شما باید به تمام این موارد بپردازید تا جا برای کاشتن گیاه جدید را میو جلوی رشد شما 

سازی مناسب گیاه جدیدی تان باز شود. در غیر این صورت، اگر بدون آمادهی ذهندر باغچه

 ی چندانی نخواهد داد. بکارید، میوه

                                                            
8 Cultivate 

است. )م( زمین زراعی« آماده کردن و پرورش»گلیسی به معنای این واژه در ان  
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توانید باقی مانده باشد، نمی تان در گذشتهجا متوجه شده باشید که اگر ریشهامیدوارم تا به این

ی )ذهن( قبلی را پاکسازی کنید ی جدیدی برای خود بیافرینید. شما باید ضایعات باغچههیچ آینده

تا بتوانید خود جدیدی را پرورش دهید و بذر افکار، رفتارها و احساسات جدیدی را بکارید و 

 زندگی جدیدی را ایجاد کنید.

مان را سَرسُری ای انجام شود: نباید بذرهایکارها نباید شانسی و فلَهی دیگر این است که این نکته

نشینند. پرورش نیازمند ها به ثمر میروی زمین بپاشیم و ببینیم که در نهایت درصد کمی از آن

کی خاک را زیر و رو کنیم، کی گیاه را بکاریم، چه گیاهی بکاریم، هر گیاه  –تصمیم آگاهانه است 

ن چطور عمل خواهد کرد، چه مقدار آب و کود لازم است و غیره. کاشت و در کنار سایری

 هر روزه است. « توجه دقیق»سازی برای موفقیت کار ضروری است. این کار نیازمند آماده

گوییم کسی موضوعی را در ذهنش پرورش داده است، منظورمان این است به همین منوال، وقتی می

چنین شخص پرورش یافته شخصی است راوان کرده است. همکه آن شخص در آن حوزه تحقیق ف

که به دقت مشخص کرده است در معرض چه مطالبی قرار گیرد و میزان زیادی دانش و تجربه 

 شود.کنم که هیچ یک از این کارها شانسی انجام نمیاندوخته است. باز هم تکرار می

سازید، تان آشکار میکه از باغ ذهنهایی ایجاد ذهنیت جدید مانند پرورش یک باغ است. جلوه

 ها برسید. کنید. خوب به آندرست مانند محصولاتی است که از خاک برداشت می
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 فرآیند مراقبه برای تغییر: حرکت از ناخودآگاه به سمت خودآگاه

ی فرآیند مراقبه این است که شما باید عادت خود بودن را ترک کرده و خود جدیدی را خلاصه

ایجاد کنید؛ ذهن خود را از دست داده و ذهن جدیدی ایجاد کنید؛ پیوندهای سیناپسی برای خود 

تان را های جدیدی را ایجاد کنید؛ احساسات گذشته را فراموش کنید و بدنرا گسسته و سیناپس

ی جدیدی را ایجاد نسبت به ذهنیت و احساسات جدید شرطی کنید؛ و گذشته را رها کرده و آینده

 کنید.

 بیولوژیکی تغییرمدل 

 ی جدیدآینده ی آشناگذشته
 یادزدایی

 ترک عادت خود بودن

 نابودی پیوندهای سیناپسی

 هاغیرفعالسازی و از هم گشودن سیم

 یادزدایی احساس

 از دست دادن ذهن

 آشنایی با خود قدیم

 برنامه زدایی

 زندگی در گذشته

 انرژی قدیم

 

 یادگیری مجدد

 اختراع خود جدید

 دهای جدیدایجاد پیون

 کشی کردنفعال و سیم

 سازی بدن نسبت به ذهنیت/احساس جدیدشرطی

 ایجاد ذهن جدید

 آشنایی با خود جدید

 ریزی مجددبرنامه

 ی جدیدایجاد آینده

 انرژی جدید

 

 ی جدید است.ی آشنا و تبدیل آن به آیندهمدل بیولوژیکی تغییر شامل دگرگونی گذشته.الف. 8شکل 



  
 

260 

 

 تری به برخی اجزای این فرآیند بیندازیم.یقبگذارید نگاه دق

، عاقلانه است که یک ویژگی، گرایش یا مشخصه را انتخاب "بودن قدیمی خود"برای ترک عادت 

خواهید تغییرش دهید، معطوف تان که میکرده و توجه خود را تنها به آن وجه واحد از خود قدیم

کنم، الگوهای فکری وقتی احساس خشم میکنید:  توانید با این سؤالات شروعکنید. برای مثال، می

کنم؟ چه احساسات دیگری گویم؟ چطور رفتار میها هستند؟ به دیگران و خودم چه میمن کدام

توانم از آن کند؟ چطور میشود؟ خشم چه احساسی در بدن من ایجاد میاز این خشم ناشی می

 توانم واکنشم را تغییر دهم؟یکند و چطور مچیزی آگاه شوم که خشم من را تحریک می

کشی مغز فرآیند تغییر، ابتدا مستلزم یادزدایی و سپس یادگیری است. دومی تابع فعالیت و سیم

وقتی دیگر مانند سابق فکر این معناست که مدارهای قدیمی باید قطع شوند. است؛ اولی به 

کنید، خود قدیم ی را ترک میگیرید و آن اعتیادهای احساسها را میکنید، وقتی جلوی عادتنمی

 رود.شناختی کنار میاز نظر عصب

شوند، و اگر هر پیوندی بین دو سلول عصبی یک خاطره باشد، پس وقتی آن مدارها از هم باز می

رود. وقتی به زندگی سابق خود و به آن کسی که شان از بین میخاطرات خود قدیم نیز همراه

اند؟ این ی دیگری است. این خاطرات حالا در کجا ذخیره شدهکنید، انگار زندگبودید، فکر می

 شوند.خاطرات به عنوان حکمت به روح داده می
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انرژی  ی شما متوقف شد،دادند با تلاش آگاهانهوقتی این افکار و احساساتی که به بدن سیگنال می

در اختیار شماست تا  شود. حالا این انرژیبه میدان کوانتومی آزاد می آزاد شده از این احساسات

 تقدیر جدیدی را طراحی کرده و بیافرینید. 

شویم، داریم کاری را کنیم، وقتی آگاه و هشیار میوقتی از مراقبه به مثابه ابزار تغییر استفاده می

 دهند.هاست انجام میقرن عارفانکنیم که می

ها از واژگان اند. فقط آنودهطور بهم همین عارفانمن رویکردی کاملاً زیستی به تغییر دارم و 

ترک اعتیاد به  –ی نهایی یکی است کردند. نتیجهمتفاوتی برای توصیف این فرآیند استفاده می

توانیم تغییر کنیم که بتوانیم این جدایی را کامل کنیم. تنها بدن، محیط و زمان. فقط در صورتی می

زندگی کنیم و بر طرز  بدن،محیط، زمان() ی بزرگتوانیم مستقل از این سه مقولهدر صورتی می

 تر از سه مقوله بیندیشیم. شویم که بزرگی خود مسلط میفکر و احساس روزانه

ها هستیم. مراقبه به ما ایم که تحت کنترل آنهای ناخودآگاهی را اجرا کردهها آن برنامهما مدت

 دهد که کنترل را دوباره در دست بگیریم. امکان می

ریزی شده، کی و چگونه های برنامهکه این واکنشپی بردن به این –ی اول است حلههشیاری مر

گیرند، امری ضروری است. وقتی از ناخودآگاه به سمت خودآگاه حرکت کنترل را در دست می

 کنید. کنید، شکاف بین ظاهر و واقعیت خود را پُر میمی
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 ی شماامواج آینده

ه دیدم( پیش شرط تجربه است، پس داشتن درک اساسی از اتفاقاتی طور کجا که دانش )هماناز آن

ی فرآیند مراقبه در افتد، شما را در زمان شروع یادگیری و تجربهکه در حین مراقبه برای مغز می

 بسیار یاری خواهد کرد. 3بخش 

شوند، ل میهای عصبی فعادانید که مغز ماهیتی الکتروشیمیایی دارد. وقتی سلولبه احتمال زیاد می

جا که شود. از آنهای الکترومغناطیسی میکنند که سبب ایجاد میداناجزای بارداری را مبادله می

گیری کرد، لذا این اثرات اطلاعات مهمی در مورد توان اندازهفعالیت الکتریکی متنوع مغز را می

دهد. مان به ما میتما و در مورد روش پردازش اطلاعا فکر، احساس، یادگیری، رؤیا و آفرینش

کنند، ای که دانشمندان از آن برای ثبت تغییر فعالیت الکتریکی مغز استفاده میترین فناوریرایج

 ( است.EEGالکتروسفالوگراف )

های مغزی انسان را کشف کرده است، از سطوح بسیار تحقیقات تاکنون طیف وسیعی از فرکانس

)امواج دلتا(؛ تا حالت برزخی بین خواب عمیق و بیداری شود پایینی که در خواب عمیق مشاهده می

شود های بالاتری که در حین تفکر آگاهانه مشاهده میگر )آلفا(؛ فرکانس)تتا(؛ حالت خلاق و تخیل

های متعالی آگاهی مشاهده های ثبت شده )امواج گاما( که در حالت)امواج بتا(؛ و بالاترین فرکانس

 اند.شده
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رتان به وادی مراقبه را بهتر درک کنید، قصد دارم مروری اجمالی داشته باشم بر که سفبرای این

تری ها را شناختید، مهارت بیشها با شما دارد. وقتی تمام این حوزهارتباطی که هر یک از این حالت

در شناخت زمان بروز امواج مغزی مختلف پیدا خواهید کرد و به راحتی خواهید دانست که چه 

 اید.خیز تغییر حقیقی گام نهادهزمین حاصل موقع در

شان از دلتا به تتا به آلفا و سپس به بتا حرکت های غالب ذهنشوند، فرکانسها بزرگ میوقتی بچه

کند. هدف ما در مراقبه این است که مانند یک کودک باشیم و از بتا به آلفا به تتا و در نهایت می

کند، که چرا امواج مغزی در طول تکامل بشر تغییر پیدا می به دلتا برسیم. لذا درک این مسئله

 ی ما از فرآیند مراقبه را توضیح دهد.تواند تجربهمی

 ی موج مغزی در کودکان: از ذهن ناخودآگاه به ذهن خودآگاهتوسعه

 :دلتا

 0.5بین کند، یعنی ترین سطح کار میتر اوقات در پاییناز بدو تولد تا دو سالگی، مغز انسان بیش 

ی فعالیت الکترومغناطیسی امواج دلتا نام دارد. بزرگسالان در سیکل بر ثانیه. این محدوده 4تا 

تواند بیش از چند دقیقه حالت خواب عمیق در دلتا قرار دارند؛ به همین دلیل است که نوزاد نمی

ک دو ساله بیدار است، برد(. وقتی کودشان میکه چرا نوزادان با چشم باز خواببیدار بماند )و این

کند. تر بر اساس ذهن ناخودآگاه عمل میتر اوقات در دلتا قرار دارد، چون بیشچنان بیشهم
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 –شود. مغز متفکر اطلاعات دنیای بیرون بدون ویرایش، تفکر انتقادی و یا قضاوت، وارد مغز می

 کند.ل میدر این مرحله در سطوح بسیار پایینی عم –قشر مغز یا ذهن ناخودآگاه 

 

 :تتا

دهد. این را نشان می EEGاز سنین دو تا پنج یا شش سالگی، کودک الگوهای بالاتری از  

سیکل در ثانیه هستند. کودکانی که در سطح تتا قرار دارند، معمولًا  8تا  4های تتا بین فرکانس

کنند و برخی از تر به دنیای درون خود وصل هستند. آنان در عالم انتزاع و تخیل زندگی میبیش

تر دهند. لذا کودکان کم سن و سال بیشهای تفکر انتقادی و منطقی را از خود بروز میظرافت

تمایل دارند حرف شما را قبول کنند. )پ. ن: بابانوئل واقعی است(. در این مرحله، جملاتی مانند 

و صدایش در نیاید. کند. دختر باید فقط دیده شود پسر که گریه نمیاین تأثیر شگرفی دارد: 

این نوع جملات به طور مستقیم خوری. تر است. اگر سردت شود، سرما میخواهرت از تو باهوش

 گیرند. های با امواج پایین در قلمروی ناخودآگاه قرار میشوند، چون حالتوارد ذهن ناخودآگاه می

 :آلفا

دهد و امواج به فرکانس زی رخ میبین سنین پنج تا هشت سالگی باز هم تغییر دیگری در امواج مغ 

گیرد؛ سیکل در ثانیه. ذهن تحلیلی در این مرحله از تکامل کودک شکل می 13تا  8رسد: آلفا می

کنند به تفسیر و استنتاج قوانین زندگی بیرونی. در همین حین، دنیای درونی کودکان شروع می
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ن در این گروه سنی معمولاً در هر دو دنیا ، واقعی است. کودکای دنیای بیرونیات نیز به اندازهتصور

کنند. برای مثال، اگر از کودکی قدر خوب تقلید میحضور دارند. به همین دلیل است که این

ی برف در باد و یا یک ابر قهرمان را در بیاورد، خواهید دید که بخواهید ادای دولفین در دریا، دانه

انده است. اگر همین کار را از یک بزرگسال چنان در آن شخصیت میک ساعت بعد هم او هم

 شود.دانید چه میبخواهید... خودتان می

 :بتا

 13رسد. وقتی فرکانس از های باز هم بالاتری میسالگی فعالیت مغز به فرکانس 12تا  8از سن  

بالاتر رفته دهند. از آن به بعد تا بزرگسالی بتا سیکل در ثانیه بالاتر رفت، امواج بتا خود را نشان می

 شود؛ و این نشانگر تفکر آگاهانه و تحلیلی است.تر میو قوی

شود. در واقع بتا به سه بین ذهن خودآگاه و ناخودآگاه معمولاً بسته می سالگی، درب 12بعد از 

رسد، معمولاً از شود. وقتی کودک به نوجوانی میطیف امواج بتای پایین، متوسط و بالا تقسیم می

تر بزرگسالان مشاهده رسد، یعنی همان سطحی که در بیشبه بتای متوسط و بتای بالا می بتای پایین

 به شکل صفحه بعد دقت کنید. شود.می
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 ی امواج مغزیتوسعه

 

پیشرفت امواج مغزی از دلتا در نوزادی به بتا در بزرگسالی. به تفاوت سه طیف بتا .ب. 8شکل 

 تر از بتای متوسط باشد.و برابر بیشتواند ددقت کنید: بتای بالا می
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 های امواج مغزی در بزرگسالان: بررسی اجمالیحالت

 :بتا

ی فعالیت مغزی بتا قرار دارید. خوانید، به احتمال زیاد در حالت روزمرهوقتی دارید این فصل را می 

تان معنا و بیرونکند بین دنیای درون کند و تلاش میهای حسی را پردازش میمغز شما دارد داده

تان را روی صندلی ی مطالب این کتاب هستید، ممکن است وزن بدنبیافریند. وقتی سرگرم مطالعه

احساس کنید، ممکن است در پس زمینه صدای موسیقی بشنوید، ممکن است سرتان را بلند کنید 

 شود. می ها توسط قشر متفکر مخ پردازشو از پنجره بیرون را نگاه کنید. تمام این داده

 آلفا:

درصد اطلاعات حسی از راه چشم به مغز  80بندید )تان را میخب فرض کنید شما چشمان

تری اید، اطلاعات کمهای حسی محیط را کاهش دادهجا که شما حجم زیادی از دادهرسد(. از آنمی

شود. شما آلفا میتان کُندتر شده و وارد حالت شود. طبیعتاً امواج مغزیتان میوارد سیستم عصبی

تان را به مشغول اجزای دنیای بیرون نیستید و دنیای درون توجهگیرید. دیگر چندان دلآرام می

ای سبک کنید. در حالت آلفا مغز در حالت مراقبهتر فکر و تحلیل میکند. شما کمخود جلب می

تر هم خواهید ی عمیقشروع کردید، به حالت آلفا 3قرار دارد )وقتی تمرین مراقبه را در بخش 

 رفت(.
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شود. برای مثال، وقتی دارید چیزی را در یک مغز شما هر روز بدون تلاش زیاد، وارد حالت آلفا می

کند. شما دارید به پیام گیرید، مغزتان در حالت بتای پایین تا متوسط فعالیت میسخنرانی یاد می

پس وقتی به قدر کافی شنیدید و یا چیز کنید. سدهید و مفاهیم ارائه شده را تحلیل میگوش می

کنید و مغزتان وارد کند، معمولاً توقف میجالبی در مطالب پیدا کردید که در موردتان صدق می

تان نقش ی خاکستریکنید، چون آن اطلاعات دارد در مادهشود. شما این کار را میحالت آلفا می

ها را از دنیای کنید و آنبه افکارتان رسیدگی می اید، داریدبندد. و وقتی شما به فضا زُل زدهمی

کشی اطلاعات در معماری مغزی شما کنید. وقتی چنین شد، لوب پیشانی به سیمتر میبیرون واقعی

 توانید مطلب آموخته شده را به یاد بیاورید. پردازد... و مانند جادو میمی

 :تتا

شوند، یعنی در حالتی که افراد الت روشن ظاهر میدر بزرگسالان، امواج تتا در حالت برزخی یا ح 

یابند )ذهن خودآگاه بیدار است، اما بدن تا حدودی خواب است(. خواب و نیمه بیدار میخود را نیمه 

تواند در آن به ذهن ناخودآگاه دسترسی پیدا کند. در این همان حالتی است که هیپنوتیزگر می

های خودآگاه و ناخودآگاه ما وجود م، چون هیچ حجابی بین ذهنشویپذیرتر میحالت تتا، ما برنامه

 ندارد.

 :دلتا
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تر ما بیانگر خواب عمیق هستند. در این قلمرو هشیاری خودآگاه چندانی وجود امواج دلتا برای بیش 

 کند.ندارد و بدن دارد خود را بازیابی می

شویم، تر میهای مغزی با امواج کوتاهطور که این مرور اجمالی نشان داد، وقتی ما وارد حالتهمان

ایم. عکس این مطلب نیز صادق است: وقتی وارد در واقع وارد دنیای درونی ذهن ناخودآگاه شده

 کنیم. شویم و به دنیای بیرون توجه میتر آگاه میشویم، بیشهای با امواج مغزی بالاتر میحالت

شوند. درست مانند هر چیز دیگری که در آن ا میتان آشنبا تمرین مکرر این قلمروهای ذهن برای

اید، متوجه خواهید شد که هر الگوی مغزی چه حسی دارد. خواهید دانست که چه پایداری داشته

کنید؛ خواهید دید که چه موقع در زمان حاضر نیستید، در سطح بتا تحلیل و فکر می یزمانی زیاد

کنید در انتظار نوعی کنید و یا سعی میمی چون دارید با احساسات گذشته دست و پنجه نرم

چنین احساس خواهید کرد که چه زمانی در حالت آلفا یا تتا قرار دارید، ی معلوم باشید. همآینده

زیرا در این حالت احساس انسجام خواهید کرد. به مرور زمان خواهید فهمید که چه زمانی به آن 

 اید.اید و چه زمانی نرسیدهرسیده
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 امواج مغزی

 

 مقایسه بین الگوهای مغزی مختلف در بزرگسالان.ج. 8شکل 

 ترین موج مغزیگاما: سریع

هرتز هستند. )امواج گاما  100تا  40ترین امواج مغزی ثبت شده امواج گاما نام دارند که بین سریع

تری دارند؛ ن کمی نوساتر هستند و در مقایسه با چهار موج دیگری که بررسی کردیم، دامنهفشرده

ی دقیقی بین این بنابراین گرچه تعداد سیکل این امواج در هر ثانیه مشابه امواج بتا است، اما رابطه

های متعالی ذهن مثل خوشحالی، ی گاما، معمولاً به حالتدو وجود ندارد.( فعالیت زیاد مغز در قلمرو
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سازی بهتری را در خود دارد.  خاطرهمهربانی و حتی افزایش هشیاری ربط دارد و این حالت معمولاً

در «. ی متعالی یا اوجتجربه»گویند این همان سطح بالایی از خودآگاهی است که افراد به آن می

 کنم گاما را به عنوان اثر جانبی تغییر خودآگاهی در نظر بگیرید.جا توصیه میاین

 کنندسه سطح از امواج بتا بر ساعات بیداری ما حکمرانی می

تر وقت بیداری خود را در حالت بتا سپری کرده و صرف توجه به محیط بیرون جا که ما بیشاز آن

 کنیم، بگذارید در مورد این سه سطح از الگوهای مغز حرف بزنیم. می

هرتز )سیکل بر ثانیه( را شامل  15تا  13یعنی توجه آسوده و علاقمندانه که از  بتای پایین .1

برید و با مطالب آن آشنایی دارید، مغزتان به واندن کتابی لذت میشود. اگر دارید از خمی

کند، چون شما دارد میزان خاصی از توجه را بدون احتمال زیاد در حالت بتای پایین کار می

 کنید.ای صرف میهیچ هشیاری

شود. یادگیری مثال خوبی های بیرونی مداوم تولید میدر حین توجه به محرک بتای متوسط .2

برید، خوانید و لذت میاگر من بخواهم در رابطه با مطالبی که در حالت بتای پایین می است:

شوید کمی فعالیت مغز را بالا برده و به سطحی از فعالیت از شما امتحان بگیرم، ناگزیر می

 هرتز قرار دارد.  22تا  16قشر مخ برسید که مشابه تفکر تحلیلی است. بتای متوسط در بین 

هایی هستند که نشانگر تفکر سط و حتی تا حدودی بتای پایین حاوی فرکانسبتای متو

های محیط از طریق ی ورود محرکآگاهانه و عقلانی و هشیاری ماست. این اعمال نتیجه

بندی شده برای ایجاد یک سطح آوری اطلاعات به صورت بستهحواس به قشر مخ و جمع
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ها، ها، شنیدهید، این نوع تمرکز روی دیدهدانطور که میمشخص از ذهن هستند. همان

ها، احساسات و بوها شامل پیچیدگی و فعالیت مغزی بالایی است تا این سطح از چشیده

 تحریک تولید شود. 

هرتز قرار گیرد. الگوهای بتای بالا در  50تا  22هر نوع الگوی مغزی است که بین  بتای بالا .3

ها مواد شیمیایی بقا در بدن تولید که در آنشوند زایی مشاهده میهای تنشموقعیت

شوند. حفظ این تمرکز مداوم در این حالت برانگیخته مشابه آن نوعی از تمرکز نیست می

بریم. در که برای یادگیری، آفرینش، رؤیاپردازی، حل مسئله و حتی شفا یافتن به کار می

کرده است. ذهن بیش از حد توان گفت که مغز در بتای بالا بیش از حد تمرکز حقیقت می

توانند هیچ نوع نظمی ایجاد کنند. فعال و بدن بیش از حد تحریک شده است و لذا نمی

کنید و توقف این )وقتی شما در بتای بالا هستید، دارید روی چیزی بیش از حد تمرکز می

 تان دشوار است(. کار هم برای

 ی دراز مدت برای استرس و عدم توازنبتای بالا: ساز و کاری کوتاه مدت برای بقا، منبع

کنند. های اورژانسی همیشه نیاز قابل توجهی به افزایش فعالیت الکتریکی مغز ایجاد میحالت

های طبیعت به ما واکنش ستیز و گریز را هدیه داده است تا به ما کمک کند به سرعت روی موقعیت

ها و سیستم عصبی ند قلب، شُشخطرناک احتمالی تمرکز کنیم. تحریک فیزیولوژیکی قدرتم

ها و شود. تمام ادراکات، رفتارها، نگرشهای روانی میگیری در حالتسمپاتیک باعث تغییر چشم

کنیم، فرق دارد. کند. این نوع تمرکز بسیار با آن نوعی که معمولاً استفاده میاحساسات ما تغییر می
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های ی بزرگ عمل کنیم. مقیاسار با حافظهشود ما مانند نوعی حیوان هاین نوع تمرکز باعث می

شود. شود و نوعی حالت ذهنی بیش از حد متمرکز ایجاد میتوجه به سمت محیط بیرون معطوف می

های ذهنی رقابتی نیز سبب غالب شدن دلهره، نگرانی، خشم، درد، رنج، آشفتگی، ترس و حتی حالت

 شود. امواج بتای بالا در حین بحران می

کند. این نوع تمرکز بیش از حد هیچ ایرادی ها کمک میدر کوتاه مدت به تمام ارگانیسم این مسئله

 دهد.، چون این قابلیت توانایی انجام کارهای زیادی را به ما می«دهیمکار را انجام می»ندارد. ما 

زند، چون بمانیم، بتای بالا تعادل ما را به هم می« حالت اورژانسی»اما اگر برای مدت طولانی در 

ترین ترین و شکنندهترین، ناپایدارو چون این واکنشی –حفظ آن مستلزم میزان هنگفتی انرژی است 

الگوی مغزی است. وقتی بتای بالا مزمن شود و مورد کنترل واقع نگردد، مغز از حالت سالم خود 

 شود.خارج می

برند. ما وسواسی هستیم، دچار یمتأسفانه اکثریت جامعه حالت بتای بالا را بیش از حد به کار م

شویم؛ دوست داریم در تمام شویم، خستگی مزمن داریم، دچار دلهره یا افسردگی میخوابی میبی

های گذشته چنگ میدانه به رنجااجهات زور خود را اعمال کنیم تا قدرت کامل داشته باشیم و یا ن

ان قربانی شرایط هستیم، با هم رقابت مکه کدامزنیم تا احساس ضعف کامل کنیم و بر سر اینمی

 داریم. 
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 کندحالت بتای تداوم یافته مغز را دچار اختلال می

برای درک موضوع، به عملکرد طبیعی مغز به مثابه بخشی از سیستم عصبی مرکزی که تمام 

کند، کند، فکر کنید: مغز ضربان قلب را حفظ میهای دیگر بدن را کنترل و هماهنگ میسیستم

های بدن کند، هورمونکند، نرخ تنفس را تنظیم میکند، سیستم ایمنی را تنظیم میرا هضم می غذا

کند. تا زمانی تان دفع میکند و مواد دفعی را برایکند، ساخت و ساز شما را کنترل میرا تنظیم می

های گنالرسد، سیهایی که از طریق نخاع از مغز به بدن میکه ذهن منسجم و منظم بماند، پیام

 شود.کنند که سبب ایجاد یک بدن متوازن و سالم میهماهنگی تولید می

ها همه چیز کنند. برای آناما بسیاری از مردم اوقات بیداری خود را در حالت بتای بالا سپری می

کند. اورژانسی است. مغز پیوسته در دور بسیار تند قرار دارد و این به کل سیستم فشار وارد می

ی یک قرار ی باریک از امواج مغزی مانند این است که ماشین را در دندهدر این محدوده زیستن

شان را با دنده کنند؛ تمام زندگیطور زندگی میدهیم و پدال گاز را تا آخر بفشاریم. این افراد این

 که هرگز به تعویض دنده فکر کنند.رانند، بدون اینیک می

ساسات خشم، ترس، اندوه، دلهره، افسردگی، رقابت، پرخاش، ححور ام-تکرار مداوم این افکار بقا

قدر در این احساسات اعتیادآور گیر کند. این افراد آنها ایجاد میناامنی و آشفتگی را در آن

کنند تمام مشکلات خود را از درون این احساسات آشنا مورد تحلیل قرار افتند که تلاش میمی

ی بقا شود که تمرکز بیش از حدی روی مسئلهث تداوم یافتن افکاری میدهند؛ و این امر تنها باع

 –توانیم فقط با فکر کردن واکنش استرس را روشن کنیم چنین به یاد بیاورید که ما میدارند. هم
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شود ی خود باعث میشود؛ و این نیز به نوبهطرز فکر ما سبب تقویت همان حالت قبلی مغز و بدن می

 کند. مانند این است که مار دم خودش را بخورد. فکر کنیم... و این دور ادامه پیدا می ما مانند سابق

شود که مغز را زا میبتای بالای طولانی مدت، سبب تولید معجون ناسالمی از مواد شیمیایی استرس

 ها هماهنگ کار نکنند؛هایی از مغز ممکن است دیگر با سایر بخشکنند. بخشاز تعادل خارج می

ای که کنند. مغز مانند خانهها کار میهای کاملی از مغز به تنهایی و در تقابل با سایر بخشبخش

کند. ی سازمان یافته و هماهنگ ارتباط برقرار نمیاعضایش چند دسته شده باشند، دیگر به شیوه

پاره شود،  کنند که شکافته و چندمغز متفکر/قشر مخ را مجبور می ،زاوقتی مواد شیمیایی استرس

کنیم که اختلال چندشخصیتی دارد، با این تفاوت که ما هر بار تنها یک چون کسی رفتار میما هم

 کنیم. شخصیت را تجربه می

های الکتروشیمیایی آشفته و درهم را از طریق های نامنظم و ناهمدوس مغز، پیامالبته وقتی سیگنال

رسانند، این امر بدن را از توازن خارج وژیکی میهای فیزیولسیستم عصبی مرکزی به باقی سیستم

 کند. زند؛ و راه را برای بیماری باز میکند و تعادل آن را به هم میمی

پذیرد و پُرتنش زندگی کنیم، قلب از آن اثر می اگر ما برای مدت طولانی در این حالت آشفته

د )باعث سوء هاضمه، رفلاکس و علائم شو)آریتمی یا فشارخون بالا(، سیستم هاضمه دچار اختلال می

شود )باعث سرماخوردگی، آلرژی، سرطان، آرتروز و شود( و سیستم ایمنی تضعیف میدیگر می

 شود(.غیره می
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شود؛ سیستمی که به خاطر اثر مواد شیمیایی تمام این پیامدها از عدم توازن سیستم عصبی ناشی می

کنند(، یای بیرون را به مثابه تنها واقعیت موجود تأیید میزا و امواج مغزی بتای بالا )که دناسترس

 دچار عدم انسجام شده است.

 ما دشوار گردد شود تمرکز روی خود درونیبتای بالای تداوم یافته باعث می

شود. مشکل این ی بزرگ ناشی میزنم، از اعتیاد ما به سه مقولهاسترسی که در مورد آن حرف می

ا آگاه هستیم، بلکه این است که تمرکز ما در حالت بتا فقط به محیط )افراد، نیست که ما هشیار ی

خواهم... من خیلی ضعیفم... من بینی بهتری می ام...گرسنهها(، اعضا و کارکردهای بدن )اشیا، مکان

 (. شود!عجله کن! وقت دارد تمام می( و زمان )در مقایسه با او خیلی چاقم...

ی ما رسد. توجه و هشیاری آگاهانهتر از دنیای درون به نظر میبیرون واقعیدر بتای بالا، دنیای 

تر با آن سازند. لذا ما بیشمان را بر میشود که محیط بیرونعمدتاً به  تمام چیزهایی معطوف می

 و کنیم؛ در مورد قیافهشناسیم، نقد میکنیم: تمام کسانی را که میپنداری میاجزای مادی همذات

کنیم؛ به چیزهایی که داریم محکم کنیم؛ بیش از حد روی مشکلات تمرکز میمان قضاوت میبدن

کنیم که باید برویم؛ و ها را از دست دهیم؛ خود را سرگرم جاهایی میزنیم تا مبادا آنچنگ می

شود قدرت پردازش چندانی برای تغییراتی مشغول زمان هستیم. این امر باعث میبیش از حد دل

یعنی برای تعمق در درون... برای مشاهده و نظارت بر  –خواهیم اعمال کنیم، باقی نماند میکه 

 افکار، رفتارها و احساسات. 
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مان برای ما دشوار ایم، تمرکز روی واقعیت درونوقتی بیش از حد روی دنیای بیرون تمرکز کرده

توانید رگ تمرکز کنیم؛ نمیی بزتوانیم روی چیزی جز سه مقوله، ما نمیاین وضعیتاست. در 

گونه درگیر مان را فراتر از مرزهای این تمرکز محدود، بگشاییم؛ و به صورت وسواسمغزهای

قدر سخت است که دنیای بیرون را رها کنیم. چرا اینحل فکر نمیشویم و اصلاً به راهمشکلات می

تواند دنده عوض کند و وارد نمی کنیم و به دنیای درون برویم؟ مغز در حالت بتای بالا به راحتی

دارد، ی خیالی آلفا شود. الگوهای مغزی ما، ما را در بند همان اجزای دنیای بیرون نگه میمحدوده

 گویی که این اجزا واقعی باشند. 

تواند وقتی در حالت بتای بالا گیر افتاده باشید، یادگیری سخت است: اطلاعات جدیدی چندانی نمی

کنید، برابر شود که با احساسی که تجربه میی شما شود و تنها اطلاعاتی وارد میوارد سیستم عصب

شان هستید، از درون همان باشد. حقیقت این است که آن مشکلاتی که تا این حد سرگرم تحلیل

دهید( قابل حل نیستند. چرا نه؟ خب، چون ها انجام میآن احساسات )که دارید تحلیل را از درون

کند. فکر کردن در این حالت باعث های بالاتر و بالاتری از بتا را تولید میدارد فرکانس تحلیل شما

ای نخواهید داشت و افکارتان شود مغزتان بیش از حد واکنش نشان دهد؛ شما چندان منطق قویمی

 عاری از وضوح خواهد بود. 

کنید بر اساس و تلاش می –کنید هنگام بروز این احساسات گیرا، شما دارید در گذشته فکر می

ی حال را پردازش کند. شما تواند لحظهو مغزتان نمی –بینی کنید ی بعدی را پیشگذشته، لحظه

های جدید برای شرایط خود فکر کنید. مغز توانید به امکاناید و نمیاز میدان کوانتومی جدا افتاده
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ه است و سرگرم بررسی بدترین شما در حالت آفرینش قرار ندارد؛ در حالت بقا گیر افتاد

سناریوهای ممکن است. اطلاعات چندانی جز اطلاعات مرتبط با آن حالت اورژانسی وارد سیستم 

رسد، مغز شما بقا را اولویت قرار داده و یاد شود. وقتی همه چیز مانند بحران به نظر میشما نمی

 گیرد.نمی

کنید؛ در بیرون از ها دست و پنجه نرم میبا آن پاسخ در بیرون از آن احساساتی قرار دارد که شما

دهند ها شما را به گذشته پیوند میکنید؛ چون اینشان میآن افکاری که دارید بیش از حد تحلیل

شود که از این احساسات آشنا به امر شناخته شده و آشنا. حل مشکلات شما هنگامی شروع می –

 تری از اندیشه بدهید. ی بزرگ را به حالت منظمسه مقولهتان روی گذر کنید و جای تمرکز پراکنده

 

 شودهای ناهمدوس بتای بالا، منجر به تولید افکار پراکنده میسیگنال

محیط،  –دانید، وقتی مغز در حالت بتای بالا قرار دارد و شما دارید اطلاعات حسی طور که میهمان

دانید که شود. شما میجر به بروز آشفتگی میکنید، این فعالیت منرا پردازش می –بدن و زمان 

های الکتریکی مغزتان مقدار مشخصی دارد )بر حسب سیکل بر ثانیه(، اما باید بدانید که تکانش

طور که بحث آفرینش کوانتومی ضرورت ارسال سیگنال ها نیز مهم است. همانکیفیت سیگنال

دهد، همین درجه از همدوس بدون شان میهمدوس به میدان را برای بروز پیامد مورد نظر شما ن

 برای تفکر و امواج مغزی شما نیز ضروری است.
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تر توجه ی بزرگ بیشگیرید، یکی از سه مقولههای بتا قرار میهر بار که شما در طیف فرکانس

کنید، تأکیدتان روی زمان است دهد. اگر دارید به دیر کردن فکر میشما را به خود اختصاص می

چنین از بدن و کند. البته شما همشما ارسال می فکر موجی با فرکانس بالاتر به قشر مخاین  –

کنید. اما این ها را ارسال میهای الکترومغناطیسی مرتبط با آنتان نیز آگاهید و لذا سیگنالمحیط

 فرستند.تر به قشر مخ میدو مورد اخیر، الگوهای موجی متفاوتی با فرکانس پایین

 زی مرتبط با زمان شما چیزی مانند این است:موج مغ

 

 امواج مغزی مرتبط با محیط شما چیزی مانند این است:

 

 امواج مغزی مرتبط با بدن شما چیزی مانند این است:
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ی بزرگ تکه تکه شده است، تان برای تمرکز همزمان روی هر سه مقولهتوجه شما که در اثر تلاش

 ه ممکن است مانند زیر باشد:کنند کالگوی مغزی ایجاد می

 

ا هم در حین این تنش و استرس سیگنال بینید، این سه الگوی مختلف همراه بطور که میهمان

کنند. اگر شما نیز مانند من باشید، حتماً حالاتی را تجربه ناهمدوسی در حالت بتای بالا ایجاد می

 ت: یعنی تکه پاره. ها افکارتان مانند شکل بالا بوده اساید که در آنکرده

کند که گاه مغزتان تلاش میآن –محیط، بدن و زمان  –وقتی شما به هر سه بُعد وصل باشید 

ها را در هم ادغام کند. این کار زمان و فضای پردازش ها و الگوهای موجی متفاوت آنفرکانس

ها برگیریم، الگوهای یندهد. اگر بتوانیم تمرکز خود را از هر یک از ازیادی را به خود اختصاص می

 ها را پردازش کنیم.تر خواهد بود و لذا ما بهتر خواهیم توانست آنمشاهده شده همدوس
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 تفاوت بین سیگنال همدوس و ناهمدوس

 

 امواج همدوس

 

 امواج ناهمدوس

 

هنگ چنین همادر شکل اول انرژی منظم، سازمان یافته و موزون است. وقتی انرژی این.د. 8شکل 

و الگومند باشد، بسیار قدرتمند خواهد بود. نور ساطع شده از لیزر مثالی از امواج انرژی همدوس 

کنند. در شکل دوم، الگوی انرژی آشفته، گسسته و است که همه هماهنگ با هم حرکت می

های معمولی ساطع قدرت نوری است که از لامپفاز است. مثال سیگنال ناهمدوس و کمناهم

 .شودمی
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 دهدی ورود به ناخودآگاه را میتحلیل، اجازه آگاهی، نه

کنید که بدانید در حالت بتا قرار دارید، این است: اگر پیوسته دارید تحلیل مییک راه برای این

توانید وارد ذهن ناخودآگاه شوید. ، در حالت بتا قرار دارید و نمی«(ذهنیت تحلیلی هستید»)یعنی در 

تر زندگی خود را در کند. اگر ما بیشاین موقعیت را به زیبایی توصیف می« فلج تحلیلی»عبارت 

مان خواهد افتاد. تنها زمانی که ما در این حالت قرار ی بتا صرف کنیم، چنین اتفاقی برایمحدوده

 ی فعالیت مغزی دلتا قرار داریم(.نداریم، زمان خواب است )در این زمان ما در گستره

باید با افکار، احساسات، الگوهای  خودت گفتی باید آگاه باشیم.بگویید که  حالا شاید با خود

 مان آشنا باشیم. آیا این کار نیازمند تحلیل نیست؟واکنشی و غیره

تواند در خارج تحلیل وجود داشته باشد. وقتی شما آگاهید، ممکن است با خود در واقع، آگاهی می

ی ساده فراتر رفته و کنید، از این مشاهدهتحلیل میوقتی دارید  ام.من گرسنهفکر کنید که 

سایت مسخره را شود؟ چه کسی این وبقدر دیر بارگذاری میچرا این صفحه اینگویید: می

خواهم بلیط بخرم(، سرعت طراحی کرده است؟ چرا هر وقت من عجله دارم )مثلاً همین حالا که می

جا مد نظر من است، صرفاً توجه به یک فکر که در اینآگاهی در آن معنایی  آید!اینترنت پایین می

 یا احساس )تماشای آن( و گذر کردن است. 
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 یک مدل عملی برای مراقبه

حالا که تا حدودی اساس امواج مغزی را در کودکان و بزرگسالان بررسی کردیم، این مقدمه مدلی 

کند فرآیند مراقبه را درک مک میدهد که به شما کعملی )به پنج شکل بعدی نگاه کنید( ارائه می

 کنید.

.ذ شروع کنیم. به لطف تحقیقاتی که در مورد الگوی امواج مغزی کودکان انجام 8بیایید از شکل 

 ی ناخودآگاه قرار داریم. آییم کاملًا در حوزهدانیم که وقتی به دنیا میشده است، می

 ذهن ابتدایی

 

آییم، ما ذهن کاملاً دهد. وقتی به دنیا میان میفرض کنید این دایره مغز را نش.ذ. 8شکل 

 ناخودآگاهی هستیم.
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های به علاوه و منها نشانگر این هستند که ذهن کودک .ر نگاه کنید. این علامت8حالا به شکل 

شوند( یاد های مثبت و منفی )که سبب بروز عادت و رفتار میها و تداعیچگونه از یکسان انگاری

 گیرد. می

 حال تکاملذهن در 

 

به مرور زمان ما با استفاده از تداعی و از طریق تعاملات مختلف بین دنیای درون و ر. 8شکل 

 آموزیم. مان از مجرای حواس مختلف، میبیرون

 

کند و این تلاشی انگاری مثبت: وقتی کودک گرسنه و یا ناراحت است، گریه می مثالی از یکسان

دهد و یا در. وقتی مادر در پاسخ به گریه به کودک شیر میاست برای ارتباط و جلب توجه ما
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کند. چند بار کند، کودک پیوند مهمی بین دنیای درون و بیرون برقرار میپوشک وی را عوض می

تکرار کافی است تا او یاد بگیرد بین گریه و غذا یا تعویض پوشک ارتباط برقرار کند. این تبدیل 

 شود.به رفتار می

ز تداعی منفی، زمانی است که یک کودک دو ساله انگشتش را روی بخاری قرار مثال خوبی ا

با دردی که در درون  –بخاری  –بیند آموزد که شیئی را که در بیرون میدهد. او زود میمی

 آموزد. کند یکسان بینگارد و بعد از چند بار امتحان، درس ارزشمندی میاحساس می

ای که کودک متوجه تغییر شیمیایی درونی در بدن ه در آن لحظهتوان گفت کدر هر دو مثال، می

شود، مغز هشیار شده و به آن چیزی که در بیرون قرار دارد و این تغییر را ایجاد کرده است، می

 کند، خواه این تغییر لذت باشد و خواه رنج. توجه می

رفتارهای بسیاری در ما ایجاد ها و ها به مرور عادات، مهارتها و تداعیاین نوع یکسان انگاری

 کنند.می

طور که آموختید، در جایی بین سنین شش تا هفت سالگی، وقتی امواج مغزی وارد آلفا همان

تر کودکان، ذهن کند. برای بیششوند، کودک ذهنیت تحلیلی یا انتقادی را در خود ایجاد میمی

 د. کنسالگی تکامل پیدا می 12تا  7تحلیلی معمولاً در بین 
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 کندمراقبه ما را از ذهن تحلیلی فراتر برده و وارد ناخودآگاه می

چون مانعی عمل ز، خطی که در قسمت بالای دایره قرار دارد، ذهن تحلیلی است و هم8در شکل 

 سازد. در بزرگسالان، ذهن انتقادی عاشقِ کند که ذهن خودآگاه و ناخودآگاه را از هم جدا میمی

گیرد داند و آن چیزی که دارد یاد میی آن چیزی که میبینی و مقایسهار، پیشمنطق، ارزیابی، انتظ

تر اوقات خودآگاهی، ذهن تحلیلی ها( است. در بزرگسالان، در بیش)یا تمایز بین دانسته و ندانسته

 کنند. ای از امواج بتا عمل میهمیشه در حال کار است و لذا آنان دارند در گستره

 ذهن تحلیلی

 

چون گیرد. این ذهن هم.ز. در بین سنین شش و هفت سالگی، ذهن تحلیلی شکل می8کل ش

کند و معمولاً در جایی بین کند که ذهن خودآگاه را از ذهن ناخودآگاه جدا میمانعی عمل می

 پذیرد.سالگی تکامل آن پایان می 12تا  7سنین 
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دهد، ذهن خودآگاه قرار ی را نشان می.س نگاه کنید. در بالای خطی که ذهن تحلیل8حالا به شکل 

دهد. این ذهن جایگاه منطق و استدلال است که به اراده، درصد کل ذهن را تشکیل می 5دارد که 

 کند.خلاقیت ما کمک می ایمان، عزم و توانایی

ها و انگاری دهد، از آن یکساندرصد کیستی ما را تشکیل می 95ذهن ناخودآگاه که بیش از 

 شوند. ها و رفتارها میی مثبت و منفی تشکیل شده است که منجر به بروز عادتهاتداعی

 ذهن خودآگاه و ذهن ناخودآگاه

 

درصد ذهن ناخودآگاه تشکیل یافته است. ذهن  95درصد ذهن خودآگاه و  5.س. کل ذهن از 8شکل 

اراده، ایمان، توانایی خلاقیت کند و منجر به بروز تر با استفاده از منطق و استدلال عمل میخودآگاه بیش

های مثبت و منفی تشکیل شده است و منجر به بروز شود. ذهن ناخودآگاه از یکسان انگاریو عزم می

 شود.عادت، رفتار، مهارت، باور و ادراکات می
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دهد )که توسط فلش مشخص شده است(: گذر از تری هدف مراقبه را نشان می.ش اصلی8شکل 

مان توانیم خود قدیمیتوانیم واقعاً تغییر کنیم. میما در این ذهن قرار داریم، نمی ذهن تحلیلی. وقتی

 های جدید را نصب کنیم. های قدیمی را حذف کرده و برنامهتوانیم آن برنامهرا تحلیل کنیم، اما نمی

عامل سیستم کنیم تا واردکند. ما مراقبه میمراقبه درهای بین ذهن خودآگاه و ناخودآگاه را باز می

ها را مان در آن قرار دارد؛ و سپس آنها و رفتارها ناخواستهناخودآگاه شویم، جایی که تمام عادت

 های پُرثمرتری تبدیل کنیم که در زندگی به دردمان بخورد.تغییر داده و به حالت

 گذر از ذهن تحلیلی –مراقبه 

 

ذهن خودآگاه عبور کرده و وارد ذهن یکی از اهداف اصلی مراقبه این است که از  .ش.8شکل 

های مخرب و حالت های عاطفی، نگرشها، رفتارها، باورها، واکنشناخودآگاه شود تا عادت

 ناخودآگاه وجودی را تغییر دهد.
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 کندمراقبه ما را از بتا وارد آلفا و تتا می

های ذهنی لتگیرید دنده عوض کنید و به سایر حابیایید بررسی کنیم که شما چطور یاد می

توانید به دسترسی پیدا کنید تا بتوانید از ارتباط خود با بدن، محیط و زمان عبور کنید. شما می

تر و تر، منظمصورت طبیعی هشیاری پرُسرعت مغز و بدن را کُند کرده و وارد الگوی امواج راحت

 مندتری شوید. نظام

توانید ی با فرکانس بالا به آلفا و تتا تغییر داد )میتوان به صورت آگاهانه امواج مغزی را از بتالذا می

به مغز خود یاد دهید که در طیف امواج مغزی بالا و پایین برود(. وقتی چنین کنید، درهای تغییر 

گیرد، اید. شما از نوع رایج تفکر که از ماندن در حالت بقا نشأت میشخصی را به روی خود گشوده

 شوید. ن ناخودآگاه میی ذهعبور کرده و وارد حوزه

روید و دیگر چشم به الطاف محیط ندارید و حساب شما در حین مراقبه، از احساسات بدن فراتر می

تان را برید. وقتی چشمانرود. شما خود را به عنوان یک هویت از یاد میتان در میزمان از دست

ی برای فکر و تحلیل ندارد. در یابد و قشر مخ چیز زیادبندید، ورودی دنیای بیرون کاهش میمی

 یابد.شود و فعالیت الکتریکی قشر مخ کاهش مینتیجه، ذهن تحلیلی تسلیم می

کنید کنید، به صورت خودکار، لوب پیشانی را فعال میلذا وقتی در حال استراحت توجه و تمرکز می

های مسئول پردازش دهد. لذا صدای مدارو این مسئله فعالیت سیناپسی باقی قشر مخ را کاهش می

دهد سرعت خود را به طور طبیعی دهید. این امر به مغزتان امکان میمکان و زمان را کاهش می
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شود پایین بیاورد و وارد آلفا شود. حالا شما دارید از حالت بقا بیرون آمده و وارد حالت آفرینش می

 بخشد. و مغزتان خود را در یک الگوی منظم و همدوس امواج مغزی سامان می

های بعدی مراقبه، اگر به تمرین ادامه دهید، این است که وارد فرکانس تتا شوید؛ یعنی یکی از گام

حالتی که بدن به خواب رفته و مغز بیدار است. این سرزمین عجایب است. حالا شما در سیستم 

های ه و به تداعیهای مثبت را تغییر دادتوانید فوراً آن تداعیعمیق ناخودآگاه قرار دارید و می

 تر تبدیل کنید. مثبت

تان در به یاد داشته باشید که اگر بدن خود را شرطی کرده باشید تا به ذهن تبدیل شود و بدن

ذهن بروز نخواهد -توان گفت که دیگر هیچ مقاومتی از جانب بدنتان بیدار باشد، میخواب و ذهن

های رد و شما آزادید تا رؤیاپردازی کنید، برنامهکرد. در حالت تتا بدن دیگر کنترل را در دست ندا

 ناخودآگاه را تغییر دهید و در نهایت از یک مکان کاملاً باز به آفرینش دست بزنید. 

وقتی بدن دیگر کنترل ذهن را در دست نداشته باشد، برده دیگر ارباب نیست و شما دارید در 

ها اید و به قلمروی آسمانیک کودک شده کنید. شما دوباره مانندقلمروی قدرت حقیقی کار می

 اید. قدم گذاشته

 خوابیدن، فرصتی برای بالا و پایین رفتن طبیعی از نردبان

کنید، از بتا به آلفا به تتا به دلتا. های موجی مغز عبور میروید، از طیف حالتوقتی شما به خواب می

عی از دلتا به تتا به آلفا به بتا حرکت کرده شوید، به طور طبیها بیدار میبه همین منوال وقتی صبح
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آورید. وقتی از دنیای مُردگان برگشتید، شوید و آگاهی خود را دوباره به دست میو بیدار می

تان و غیره را به تان، محل زندگیکیستی خود، مشکلات زندگی، کسی که کنارتان خوابیده، خانه

 گردید. ه به حالت بتا باز میآورید و ناگهان از طریق تداعی دوباریاد می

کنند، مانند توپ فولادی که از بالای ساختمانی به برخی افراد این سطوح را خیلی سریع طی می

قدر خسته است که مسیر طبیعی نردبانی که به سمت حالت ها آنپایین پرت شده باشد. بدن آن

 شود. کند، خیلی سریع طی میناخودآگاه حرکت می

ها بیش از حد ند دنده عوض کنند تا به طور طبیعی نردبان خواب را طی کنند؛ آنتوانبرخی نمی

شان را های اعتیادآور ذهنی و احساسیاند که حالتروی آن دسته از مسائل زندگی تمرکز کرده

زند و ممکن است مواد شیمیایی مصرف کنند تا مغزشان خوابی به سرشان میکند. بیتقویت می

دهد که مغز و ذهن در هر حالت، مشکلات خواب نشان میشان آرام شود. و بدندچار تغییر شده 

 هماهنگی ندارند. 

 بهترین زمان برای مراقبه: صبح و عصر، وقتی درهای ناخودآگاه باز است

ی تغییرات طبیعی روزمره در وضعیت شیمیایی مغز )مغز به تناوب سروتونین، یعنی انتقال در نتیجه

ی عصبی که بخشد و ملاتونین، انتقال دهندهن بیداری که به شما هشیاری میی عصبی زمادهنده

ها درهای ذهن نماید(، دو زمان وجود دارد که در آنکند، ترشح میشما را برای خواب آماده می

روید و وقتی اول صبح از خواب بیدار وقتی شما شب به خواب می –شود ناخودآگاه گشوده می
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وبی است که در هنگام صبح و عصر مراقبه کنیم، چون ورود به آن حالت آلفا شوید. لذا فکر خمی

 تر است. یا تتا آسان

ام، در حالت آلودهشوم، چون وقتی هنوز خوابمن برای شروع این فرآیند، زود از خواب بیدار می

 آلفا قرار دارم. 

ل روز کنترل را در دست دانند که بدن )که در طودهند. آنان میبرخی دیگر عصر را ترجیح می

توانند بدون ها میتر از آن است که کار ذهن را انجام دهد. آنداشته است( حالا خیلی خسته

 گونه تلاشی در حالت آلفا و حتی تتا دست به آفرینش بزنند، در حالی که هنوز بیدارند. هیچ

اشد، چند فرزند داشته تان شلوغ بمراقبه در وسط روز ممکن است سخت باشد، خصوصاً اگر اداره

هایی باشید که مستلزم تمرکز باشید که هر یک خواهان جلب توجه شما باشد و یا درگیر فعالیت

 بالایی هستند. در این مواقع ممکن است شما در بتای بالا باشید و خروج از آن تلاش بالایی بطلبد. 
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ترین حالت بالاترین و سریعدهد که امواج مغزی شما چگونه از .ص. این شکل نشان می8شکل 

کند. لطفاً دقت کنید که آلفا، پل بین ذهن ترین و کُندترین )دلتا( تغییر میفعالیت )بتا( به پایین

تر در ذهن تر/کُندتر باشد، ما بیشخودآگاه و ناخودآگاه است. هر چه امواج مغزی پایین

تر در ذهن خودآگاه قرار اشد، ما بیشتر بناخودآگاه قرار داریم؛ هر چه امواج مغزی بالاتر/سریع

 داریم. 

 کنترل سیر ورود به مراقبه 

که از تنش برخاسته از انتظار دهد تا به جای اینذهن، مغز و بدن را از نو آموزش می مراقبهتمرین 

ذهن را از گذشته -رویدادهای آینده رنج ببرند، در زمان حال باقی بمانند. مراقبه نیز لنگر بدن

اند در این زندگی مأنوس و دهد که باعث شدهده و شما را از آن احساساتی نجات میخارج کر

 آشنا گیر بیفتید. 
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هدف مراقبه این است که مانند پَر به آرامی و زیبایی از بالای ساختمان بیفتیم. شما ابتدا به خود 

ان متمرکز باقی بماند. تتان ابتدا استراحت کند و در عین حال ذهندهید که اجازه دهید بدنیاد می

تان را به خواب ببرید، در حالی که وقتی به این مهارت تسلط یافتید، هدف نهایی این است که بدن

 تان بیدار و فعال است.ذهن

گونه است. اگر خودآگاهی در زمانی بیداری بتا باشد )که بسته به سطح استرس مسیر حرکت ما این

نشینید تا کمرتان صاف و مستقیم گاه وقتی شما صاف میاست(، آنشما از بتای پایین تا بالا متغیر 

کنید، به صورت کاملاً می توجهکشید و به درون بندید، چند نفس عمیق میتان را میباشد، چشمان

اید. شما فیزیولوژی طبیعی از سیستم عصبی سمپاتیک به سیستم عصبی پاراسمپاتیک حرکت کرده

اورژانسی )ستیز/ترس/گریز( به سیستم حفاظت درونی تغییر داده و بدن خود را از حالت حفاظت 

کند، کنید. وقتی بدن استراحت میهای بلندمدت ساخت و ساز )رشد و ترمیم( را فعال میپروژه

 کند.الگوهای امواج مغزی شما به صورت طبیعی به سمت آلفا حرکت می

برد. شما تری میموجی همدوس و منظممراقبه اگر درست انجام شود، مغزتان را به سمت الگوی 

شوید. تبدیل میهیچ کس، هیچ چیز و هیچ زمانی ی بزرگ خارج شده و به از تمرکز روی سه مقوله

تری مانند اعتماد، تر و متعالیکنید؛ و احساسات سالمحالا شما احساس ارتباط، سلامت و توازن می

 کنید.شادی و الهام را تجربه می
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 تمرین انسجام

قتی مغز تحت تنش باشد، فعالیت الکتریکی آن مانند زمانی خواهد بود که کل یک ارکست و

شود و دیگر کند. ذهن ریتم خود را از دست داده، از تعادل خارج میای را بد اجرا میموسیقی قطعه

 کوک نیست.

خودخواه و ی شما این است که یک شاهکار را اجرا کنید. اگر با این گروه اعضای نامنظم، وظیفه

شان باید بالاتر از بقیه شنیده شود کنند صدای ابزار موسیقیبینی ادامه دهید که فکر میبزرگ-خود

زمانی فرا  –ها با هم کار کنند و از شما تبعیت کنند ی آنو اگر اصرار داشته باشید که همه –

 کرد. چون یک تیم عمل خواهندها تسلیم رهبری شما شده و همخواهد رسید که آن

شوند و از بتا به آلفا و سپس به تتا حرکت تر میای است که امواج مغزی شما همگاماین همان لحظه

تری را پردازش کنند و ذهن منسجممیتر ارتباط برقرار ی مغز منظمکنند. مدارهای جداگانهمی

شده و بقا محور، به نظرانه، بیش از حد متمرکز، وسواسی، تقسیم کنند. آگاهی شما از تفکر تنگمی

کند. این آن حالت وجودی نگرانه، حاضر، منظم، خلاقانه و ساده تغییر پیدا میافکار آزاد، راحت، کلی

 طبیعی است که ما باید در آن زندگی کنیم. 

شود بیندازید؛ این همان حالتی است که در آن مغز خوانده میهمگامی چه نگاهی به انسجام یا آن

 به عکس صفحه بعد دقت کنید. کند.ک و هماهنگ عمل میبه صورت هارمونی
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 تفاوت بین امواج مغزی منسجم و نامسنجم

 

ی مختلف همگام در شکل اول، مغز متوازن و بسیار یکپارچه است. چندین حوزه.ض. 8شکل 

کنند. اند که با هم کار میهای عصبی را تشکیل دادهنگر از شبکهشده و یک اجتماع منظم و کلی

کنند و لذا های متنوع مغز دیگر با هم کار نمیتصویر دوم، مغز نامنظم و نامتوازن است. بخش در

 و چندپاره است.« بیمار»مغز 

 کندی شفا را فراهم میمغز منسجم زمینه

های مختلف را با هم وارد فرستد، تمام سیستماین سیگنال منظم، جدید و همگام که مغز به بدن می

سیستم قلبی عروقی، سیستم هاضمه، سیستم ایمنی و غیره همگی وارد انسجام  –د کنهوموستازی می

کند، تمام آن انرژی عظیمی که برای بقا صرف شوند. وقتی سیستم عصبی خود را از نو تنظیم میمی

 کند به شفا یافتن.تواند صرف آفرینش شود. بدن شروع میشد، حالا میمی



  
 

297 

 

کرد، به من گفت که در بیست و چند های من شرکت مینرانیبرای مثال، خوزه، مردی که در سخ

های بزرگی داشت. سالگی برای بار اول مراقبه کرده است. آن روزها او روی دست چپش زگیل

 آورد. کشید که اغلب دستش را از جیبش بیرون نمیها خجالت میقدر از وجود این زگیلآن

اقبه به او داد. این کتاب به او گفت که صرفاً روی روزی یکی از دوستان خوزه کتابی در مورد مر

نفسش تمرکز کند و به ذهن خود اجازه دهد که فراتر از بدنش گسترش پیدا کند. یک شب قبل 

از خواب تصمیم گرفت این کار را انجام دهد. ظرف چند لحظه، او از تمرکز بیش از حد و حالت 

ز شد. وقتی شخصیت آشنای خود را کنار گذشت تر، بازتر و متمرکمنقبض خود وارد حالت منبسط

محور و -و به چیزی جز افکار و احساسات معمول خودش تبدیل شد، از الگوهای فکری عادت

تری از خود رسید. وقتی چنین شد، گیرند(، به حالت گسترش یافتهگو نشأت مییتصادفی )که از ا

 چیزی تغییر پیدا کرد. 

ر شد، تمام آن ده زگیل ناپدید شده بودند. خوزه با تعجب و صبح روز بعد، وقتی از خواب بیدا

دانست ها پیدا نکرد. نمیها گشت، اما اثری از آنخوابش دنبال آثار این زگیلخوشحالی روی تخت

اند، یعنی همان جایی که از ها به میدان کوانتوم رفتهاند. به او گفتم که این زگیلها کجا رفتهزگیل

اری را کند، همان که او گفتم که آن هوش کیهانی که نظم بدن او را حفظ میآن آمده بودند. ب

 کند.کرده بود که همیشه می

تمام این اتفاقات به این دلیل افتاد که او از جلوی راه کنار رفت و به هیچ کس، هیچ چیز و هیچ 

ر به نظم مداوم دانظمی ادامهو تمرکزش از آن بی –او خودش را فراموش کرد  –زمانی تبدیل شد 
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معطوف شد... از بقا به آفرینش... از انقباض به انبساط... از عدم انسجام به انسجام. سپس آن آگاهی 

 نامحدود نظم را به بدن او باز گرداند و او شفا پیدا کرد. 

 ی عمل: مسیر خروج یک خانم از فقدانمراقبه به علاوه

انگیز خود را های شگفتکنندگان بخواهم داستانآید که از شرکتهایم بسیار پیش میدر کارگاه

ی العادهی فوقدر مورد تغییر زندگی با بقیه به اشتراک بگذارند. مونیک اهل مونترئال کِبِک، تجربه

 خود را به اشتراک گذاشت. 

تر بزرگسالی خود را به صورت ناخودآگاه در یک حالت همیشگی فقدان زیسته بود. مونیک، بیش

خواست. کافی. فقدان انرژی کافی. فقدان زمان کافی برای انجام کارهایی که دلش می فقدان پول

ی دفتر کارش بسیار بالا رفته بود کرد: اجارهاکنون او داشت از پیچ بسیار تند زندگی عبور می

اش برای تأسیس دفتر جا نداشت(، او و همسرش پول کافی نداشتند تا پسرشان را به کالج )خانه

شان خراب شده بود و وضعیت نامناسب اقتصادی باعث شوییاش بفرستند، ماشین لباسلاقهمورد ع

 شده بود چندین نفر از مشتریانش دیگر به او مراجعه نکنند. 

های ای که در این کتاب آن را خواهید آموخت و در حین فکر کردن به انتخابروزی در حین مراقبه

سر خود  –کرد تواند آن کاری را بکند که همیشه مینمیاش، مونیک متوجه شد که دیگر زندگی

را شیره بمالد و اوضاع را آرام کند و با آن ذهنیت مثبت کاذب به خود بگوید، وضعیتم خوب نیست 

گیری کرده و به دنبال توانست بدتر باشد. او متوجه شد که همیشه از موضع فقدان تصمیمولی می
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قدان پول، زمان و انرژی. او این حالت وجودی را حفظ کرده ف –حل مشکلات خود گشته است راه

همه چیز را به حال »که او تصمیم گرفته بود بود؛ فقدان به شخصیت او تبدیل شده بود. خلاصه این

جاست که مونیک به مشتریانش کمک کرده بود که بر خودِ این جالب این«. خودش بگذارد

 از انفعال دست بردارند. تر شده و های غلبه کنند و فعالویژگی

خواست به زندگی اجازه دهد که او عزم خود را جزم کرد تا شخصیتش را تغییر دهد. او دیگر نمی

 او را زیر پا لِه کند و اجازه دهد که هر بلایی به سرش بیاید. 

خواست فکر کند و احساسی که خواست باشد، طوری که میسپس مونیک الگویی از کسی که می

هایش را بر اساس ت داشته باشد، ایجاد کرد. او خود را زنی تصور کرد که تمام انتخابخواسمی

تر، هدف او برای تبدیل شدن به این شخص دهد. از همه مهموفور انرژی، زمان و پول انجام می

های قطعی برای خواهد چه کسی باشد؛ و برنامهدانست که دیگر نمیبسیار محکم و راسخ بود. او می

 فکر، احساس و رفتار خود جدیدش چیده بود. طرز

گیریم و نیت مشخصی برای تعیین واقعیت جدید خود داریم، وضوح وقتی ما چنین محکم تصمیم می

شود. در نتیجه، وضعیت شیمیایی درونی ها میو انسجام این افکار، سبب ایجاد احساسات متناظر آن

ود )ما پیوندهای سیناپسی قدیمی را از بین برده و شکند، ساختار عصبی ما دگرگون میما تغییر می

 کنیم. کنیم( و حتی رمزهای ژنتیکی خود را متفاوت بیان میپیوندهای جدیدی ایجاد می
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کرد که پول زیادی داشت، انرژی فراوانی داشت و تمام مونیک دیگر از موضع کسی زندگی می

اش . بدون شک تمام مشکلات زندگیای داشتالعادهنیازهایش رفع شده بود. او احساس فوق

 ساخت.برطرف نشد، اما او داشت با این ذهنیت متفاوت، زندگی بهتری برای خود می

کرد. مونیک چند هفته بعد از گرفتن این تصمیم راسخ، داشت با آخرین مشتری آن روزش کار می

خت آزمایی گفت والدینش هر هفته یک بلیط بی فرانسه بود، میاین خانم که بزرگ شده

 اند؛ خود او نیز به این سنت پایبند مانده بود.خریدهمی

کرد. او هرگز در آن شرکت نکرده وقتی مونیک در راه خانه بود، اصلاً به بخت آزمایی فکر نمی

شود. وقتی ای ولخرجی محسوب میبود و بر این باور بود که با آن منابع محدود مالی، چنین هزینه

های مختلف روی قفسه چیده قف کرده بود، متوجه شد که بلیط بخت آزماییبرای بنزین زدن تو

تواند شانس شده است. مونیک با خود فکر کرد که شخص جدید که در وفور نعمت زیسته بود، می

 خود را امتحان کند و لذا بلیط بخت آزمایی خرید. 

ببرد، بخت آزمایی را به کل وقتی مونیک در پیتزافروشی محله توقف کرد تا شام بخرد و به خانه 

فراموش کرده بود. وقتی به خانه رسید و پیتزا را برداشت، متوجه شد که کمی روغن از جعبه بیرون 

ی پیتزا را روی میز شام گذاشت آمده و به بلیط بخت آزمایی و به صندلی هم چسبیده است. جعبه

خوردن شوند تا او با پارکینگ برود اش گفت که مشغول و بلیط را هم کنار آن گذاشت. به خانواده

 کرد، همسرش فریادزنان بیرون آمد.ی روغن را تمیز کند. وقتی داشت لکه را پاک میو آن لکه
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 «شود! در بخت آزمایی برنده شدی!باورت نمی»

دهد که کسی نتواند دهد، طوری پاسخ میحتماً یادتان هست که وقتی میدان کوانتومی پاسخ می

البته چند میلیون دلار برنده شد و تا آخر به خوبی و خوشی کنید . شاید با خود فکر میبینی کندپیش

 زندگی کرد. 

 طور نیست.این

گنجید. این زوج دلار برنده شد. خوشحال بود؟ از خوشحالی در پوست خود نمی 53000مونیک 

 های دیگر بدهکار بودند.دلار به خاطر وام خودرو و وام 53000دقیقاً 

ی زد، اما گفت که دفعهکرد، هیجان در صدایش موج میی مونیک این داستان را تعریف میوقت

و سپس  –کند اند، بعضی را انتخاب میکه تصور کند تمام نیازهایش رفع شدهبعد به جای این

 بعضی دیگر را.

تصور توانست فقط با دهد. او نمیداستان مونیک قدرت آفرینش حالت وجودی جدید را نشان می

و میدان کرد د خود جدیدش را وارد عمل میکه شخص جدیدی است، این کار را بکند؛ بایاین

 ای کاملاً غیرمنتظره، اما در عین حال کاملاً مناسب پاسخ داد. کوانتومی به شیوه

های جدید را از دست جا که مونیک شخصیت جدیدی را در خود ایجاد کرده بود که فرصتاز آن

اش تجربه کرد. شخصیت جدید، کرد، نتایج جدید و بهتری را در زندگیتفاوت عمل میداد و منمی

 واقعیت شخصی جدید. 



  
 

302 

 

البته برای تغییر زندگی لازم نیست حتماً در بخت آزمایی برنده شوید. اما باید تصمیم بگیرید که 

ید و سپس طرح شفافی های ناخودآگاه را ببینعامل شوید و برنامهتان نباشید، وارد سیستمخود سابق

 برای یک خود جدید ایجاد کنید. 

 مغز منسجم: بردن آن به جاده

مطرح کردم، پیش  کمال ذهنکه این فصل را تمام کنم، دوست دارم موضوعی را که در پیش از این

فوق »های بودایی که در موضوع تحقیق دانشگاه ویسکانسین بودند. این یعنی آن راهب –بکشم 

ها به های مغزی منسجم شوند. وقتی آنتوانستند فراتر از توانایی ما وارد حالتمی« انکنندگمراقبه

شان تقریباً از کردند، انسجام سیگنال ارسالیافکاری مانند عشق، مهربانی و عطوفت فکر می

 شد.نمودارهای ما خارج می

ها را لیت امواج مغزی آنکردند، محققین فعاها مراقبه میهر روز صبح در طی این تحقیق، وقتی آن

فرستادند تا هر کاری دلشان ها را به محیط دانشگاه و یا شهر میکردند. پس از آن، آنبررسی می

به موزه بروند، خرید کنند یا هر کار دیگری که بخواهند. بعد از برگشتن  –خواهند انجام دهند می

گرفتند. عجیب است ها اسکن مغزی میآن که مراقبه کنند، ازبه مرکز تحقیقات، دوباره و بدون این

ی های ناهمدوس و آشفتهکردند و در معرض سیگنالکه در طول روز مراقبه نمیرغم اینکه علی

دادند که در حین مراقبه گرفتند، همان الگوی مغزی منسجمی را نشان میدنیای بیرون قرار می

 شد. مشاهده می
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شویم و مواد شویم، وارد حالت بقا مینیای بیرون مواجه میهای دتر ما وقتی با انبوه محرکبیش

هایی هستند که های استرسی مانند گسلندهکنیم. این واکنشزا را تولید میشیمیایی استرس

ها باشیم. اگر تر شبیه این راهبریزند. اما هدف ما این است که بیشهای مغز را به هم میسیگنال

را در هر روز تولید کنیم، خواهیم دید که انسجام « آن امواج همگام» –های منسجم بتوانیم سیگنال

 سیگنال خود را در چیزهای ملموس به نمایش خواهد گذاشت. 

ها را ایجاد کنید، شما نیز به مرور زمان، اگر بتوانید به صورت مکرر انسجام درونی این راهب

ای را که های آزاردهندهگر آن واکنشتوانید در محیط بیرون راه بروید. و به همین دلیل، دیمی

خواهید تغییرش کرد )خودی که میسابقاً شما را مجبور به بازگشت به آن خود قدیمی و آشنا می

 دهید(، تجربه نخواهید کرد. 

با تداوم مراقبه و ایجاد انسجام درونی، نه تنها بخش زیادی از شرایط فیزیکی منفی بدن را حذف 

آل مورد نظرتان نیز حرکت کنید. انسجام توانید به سمت خود ایدهچنین میخواهید کرد، بلکه هم

های احساسی واکنشی منفی را خنثی کرده و به شما اجازه دهد آن تواند حالتدرونی شما می

 ها را پاک کنید. ی آنرفتارها، افکار و احساسات تشکیل دهنده

وارد حالت والاتری مانند عطوفت شوید؛  توانیدتر میوقتی وارد حالت خنثی/تهی شدید، آسان

گزاری و یا هر حالت احساسی والا دیگری را وارد تر خواهید توانست شادی، عشق، سپاسآسان

خود کنید. دلیل این امر این است که این احساسات عمیقاً منسجم هستند. و وقتی شما فرآیند 

گاه بر ب این خلوص و پاکی باشند، آنمراقبه را طی کردید و امواج مغزی تولید کردید که بازتا
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بدن، محیط و زمان غلبه خواهید کرد. این سه عامل دیگر شما را کنترل نخواهد کرد؛ بلکه شما 

 ها را کنترل خواهید کرد. آن

 ی تجربه هستیدوقتی دانش در شما تجلی یافت، آماده

و درک کاملی از کارهایی که قرار ی مراقبه را دارید حالا شما دانش مورد نیاز برای ورود به عرصه

 اید. ها به دست آوردهاست انجام دهید و علت آن

اید برای این بوده به یاد داشته باشید که دانش پیش شرط تجربه است. تمام اطلاعاتی که خوانده

است که شما را برای یک تجربه آماده کند. وقتی یاد گرفتید مراقبه کنید و آن را در زندگی خود 

ده کنید، باید بازخورد مشاهده کنید. در بخش آتی یاد خواهید گرفت که چطور تمام این پیا

 های زندگی خود مشاهده کنید. گیری در تمام حوزهاطلاعات را به کار بندید و تغییرات قابل اندازه

ن در ترین آتشفشاخواهند به کوه راینیر در ایالت واشنگتون )مرتفعبسیاری از کوهنوردان وقتی می

کنند. ماشین خود را در مرکز بازدید بهشت ای را طی میکل آمریکا( صعود کنند، سفری دو مرحله

کنند. وقتی متری( صعود می 3200متری( گذاشته و سپس به کمپ مویر ) 1600جکسون )ارتفاع 

ا از های خود ربه این ارتفاع رسیدند، فرصت دارند تا به مسیر طی شده نگاهی انداخته و آموخته

جا استراحت کنند. این طی این مسیر ارزیابی کرده، آموزش عملی اضافی ببینند و شب را در آن

 ی شکوهمند رینیر تفاوت عظیمی ایجاد کند. تواند در حین صعود به قلهمرور می
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اید اید به شما امکان داده تا این مرحله صعود کنید. حالا شما آمادهجا کسب کردهدانشی که تا این

ی شما باید به شما الهام ببخشد که به های خود را به اجرا بگذارید. و حکمت تازهکه تمام آموخته

توانید در آن بر مهارت تغییر ذهن و لذا تغییر زندگی، صعود کنید، یعنی به جایی که می 3بخش 

 مسلط شوید.

داخته و اطلاعات بخش ای توقف کنید و با تحسین نگاهی به عقب انکنم که لحظهتان میلذا دعوت

تان مهم هستند مرور کنید... سپس همراه هایی را که برایرا نگاه کنید و در صورت نیاز بخش 2و  1

 ی شخصی شما انجام دهیم. ای به قلهسازی نهایی را برای سفر مراقبهمن بیایید تا آماده
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 سازییند مراقبه: مقدمه و آمادهفرآ: فصل نهم
 

تر نیز اشاره کردم، هدف اصلی مراقبه این است که تمرکز شما را از محیط، بدن طور که پیشهمان

چه قصد دارید به آن فکر کنید، و زمان بگیرد تا شما بتوانید به جای این مسائل بیرونی، روی آن

حالت درونی خود را تغییر دهید. مراقبه  توانید مستقل از دنیای بیرون،تمرکز کنید. سپس می

دهد به ذهن ناخودآگاه چنین ابزاری است برای عبور از ذهن تحلیلی که به شما اجازه میهم

ها و رفتارهای بدی که شما دسترسی پیدا کنید. این دسترسی بسیار ضروری است، چون تمام عادت

 قصد تغییرشان را دارید، در ناخودآگاه قرار دارند.

 دمهمق

جا دریافت کردید، برای این منظور ارائه شده بود که به شما کمک کند تمام اطلاعاتی که تا این

هایی را که در این بخش از مراقبه برای ایجاد دهید و استفادهکارهایی را که در این بخش انجام می

جا را درک این ارائه شده در« عملی»های کنید، درک کنید. وقتی توانستید گامواقعیت جدید می

خواهید در زندگی تغییرش دهید، کار توانید روی هر چیزی که میکرده و مکرر اجرا کنید، می

بودن  قدیمی دارید، دارید عادت خودهای تغییر را بر میکنید. به خود یادآوری کنید که وقتی گام

د کنید. وقتی من این ی جدید خود ایجاگذارید تا بتوانید ذهنیت جدیدی برای آیندهرا کنار می

خواهم خود را در آگاهی گم کنم، از واقعیت مأنوسم فاصله بگیرم و از دهم، میفرآیند را انجام می

 کنند، دوری گزینم. افکار و احساساتی که من را به مثابه آن خود قدیم تعریف می
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آزردگی شود.  دهید ممکن است باعث احساس ناراحتی ودر ابتدا جدید بودن کاری که انجام می

تان تبدیل شده است، دارد در برابر فرآیند تمرینی جدید از این طبیعی است. بدن شما که به ذهن

تان که کارتان را آغاز کنید این مسئله را درک کنید و خیالدهد. پیش از اینخود مقاومت نشان می

ساده باشد. من هر مرحله طوری طراحی شده است که درک آن آسان و انجامش  –راحت باشد 

ورزم. من طی مراقبه چنان ی تمام کارهای دیگرم، به تمرین مراقبه نیز اشتیاق میشخصاً به اندازه

آید یک روز هم تمرینم را از دست گیرم که به ندرت پیش مینظم، آرامش، شفافیت و الهامی می

ز شکیبا باشید و به خود بر بود؛ پس شما نیای برای من امری زمانبدهم. دستیابی به چنین رابطه

 فرصت دهید. 

 های کوچک به یک عادت آسانتبدیل گام

اید که مستلزم توجه کامل و تمرین مستمر بوده است، به احتمال هرگاه شما چیز جدیدی یاد گرفته

شود پیچیدگی مهارت یا اید. این کار باعث میهای خاصی را دنبال کردهزیاد در مراحل اولیه گام

که کم بیاورد، روی آن تمرکز کند. البته تر شود و ذهن بتواند به آسانی و بدون اینه کمکار مربوط

های خود را حفظ کنید تا بعداً بتوانید آن را به صورت در هر کاری، هدف شما این است که آموخته

د خواهید این مهارت جدیطبیعی، ناخودآگاه و بدون صرف تلاش زیاد انجام دهید. در اصل شما می

 را برای خود به عادت تبدیل کنید. 

اگر بتوانید با تکرار هر بار یک کار یا فرآیند کوچک را یاد بگیرید و سپس سراغ کار بعدی بروید، 

ها را کنار هم تر خواهد بود. به مرور زمان، شما این گامیادگیری و اجرای مهارت جدید آسان
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که شما در مسیر درست قرار دارید، ی ایننشانه گذارید تا یک فرآیند هماهنگ را تشکیل دهند.می

ی توانید نتیجهکنند و شما میها مانند یک حرکت آسان و روان جلوه میاین است که تمام گام

 موردنظر را تولید کنید. هدف شما از یادگیری گام به گام فرآیند مراقبه همین است.

های زیادی وجود دارد که ذهن شما ید، سرنخگیرید به توپ گلف ضربه بزنبرای مثال، وقتی یاد می

تان پیش برود. فرض باید پردازش کند تا این امکان را فراهم بیاورد که اعمال شما طبق خواسته

سرت را پایین بیاور! »تان فریاد بزند: خواهید ضربه را بزنید، دوستکنید وقتی برای بار اول می

نگه دار! دست جلویت را صاف نگه دار، اما میله را ها و کمرت را صاف زانویت را خم کن! شانه

ی ی مورد علاقهو جمله« جا کن!دهی، وزنت را هماهنگ با آن جابهشل بگیر! وقتی میله را تاب می

 «آرام باش!»من: 

شود اگر شود، ممکن است شما را فلج کند. چه میجا به شما داده میوقتی تمام این دستورات یک

 را یاد خواهید گرفت.  رد کار کنید و منظم پیش بروید؟ به مرور زمان بازیهر بار روی یک مو

های جداگانه شروع گیرید، بهتر است از گامبه همین منوال، اگر دارید آشپزی فرانسوی یاد می

ای فرا برسد که دیگر دستور پخت را مرحله ها را به تعداد کافی تکرار کنید تا لحظهکنید. این گام

انجام ندهید، بلکه آن را به عنوان یک فرآیند مستمر و یکپارچه انجام دهید. شما  به مرحله

کنید ذهن خود ادغام کرده، چندین گام را در چند گام معدود تلفیق می-ها را در بدندستورالعمل

پزید. شما از فکر به عمل رسد که غذا را در نصف زمان مورد نیاز میو بالاخره کار به جایی می

 کند. کند و ذهن نیز همین کار را میدهید حفظ میتان کارهایی را که انجام میبدن –سید رمی
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 ی عصبی برای مراقبهساخت شبکه

تر هستید. ی جدید آمادهتری داشته باشید، برای تجربهبه یاد داشته باشید که هر چه دانش بیش

تان بامعنا خواهد بود؛ های مراقبه برایماید، تمام گاجای کتاب آموختهبه خاطر چیزهایی که تا این

های ماند. گامهر گام بر درک علمی و فلسفی استوار است و لذا جایی برای حدس و گمان باقی نمی

اند تا به شما کمک کند این فرآیند را حفظ کرده و برای تغییر مراقبه به ترتیب خاصی ارائه شده

 شخصی به کار بندید. 

توانید هر قدر که ام، اما شما میای برای یادگیری کل فرآیند در نظر گرفتهفتهای چهار همن برنامه

تان آشنا و قدر تمرین کنید تا هر گام برایخواهید به این فرآیند زمان اختصاص دهید و آنمی

 مأنوس شود. بهترین سرعت سرعتی است که شما را اذیت نکند و به شما فشار وارد نکند. 

اید انجام دهید و سپس مطالب جدید هایی را که تا آن زمان آموختهسه باید گامدر ابتدای هر جل

توان یاد گرفت، در برخی ها را در کنار هم بهتر میجا که بعضی گامآن هفته را تمرین کنید. از آن

 کهکنم پیش از اینچنین توصیه میام. همها، دو یا سه گام را برای تمرین شما در نظر گرفتههفته

ی به گام بعدی بروید، هر گام را حداقل به مدت یک هفته تمرین کنید. طی چند هفته، شما شبکه

 عصبی بزرگی برای مراقبه ایجاد خواهید کرد!
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 ایی پیشنهادی چهار هفتهبرنامه

 القا.را انجام دهید:  1(: هر روز، گام 10هفته یک )فصل 

نه، گام اول را تمرین کنید و سپس گام بعدی را ی روزا(: در ابتدای هر جلسه11هفته دو )فصل 

 اضافه کنید

 : تسلیم شدن.4گام و : پذیرش و اعلام 3: شناسایی، گام 2گام  

: مشاهده و 5گام را تمرین کنید و سپس  4تا  1های (: در ابتدای هر جلسه گام12هفته سه )فصل 

 را اضافه کنید. : تغییر مسیر6گام و  یادآوری

: آفرینش 7گام را تمرین کنید و سپس  6تا  1های (: در ابتدای هر جلسه گام13ل هفته چهار )فص

 را اضافه کنید. ذهنی و فراخوانی

ای هستید و گر باتجربهی قوی برای خود ایجاد کنید. اگر شما مراقبهلطفاً وقت بگذارید و بُنیه

دنبال کنید و کارهای انجام شده  ها راتر کار کنید، ایرادی ندارد؛ اما دستورالعملخواهید بیشمی

 را به خاطر بسپارید. 

کنید تمرکز های بیرونی بگردد، روی کاری که میکه افکارتان حول محرکوقتی بتوانید بدون این

جدید  شود. سپس مهارتتان همسو میتان در عمل با ذهنای خواهید رسید که بدنکنید، به نقطه

شود. یادگیری، توجه، آموزش تر میتان آسان و آسانهِب برایکشی به لطف قانون فعالیت و سیم

 کنند تا مقاصدتان را بازتاب دهند. ای عصبی در مغز شما ایجاد میو تمرین شبکه
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 سازیآماده

 آماده کردن ابزارها

، شما متون توصیفی در مورد هر گام خواهید خواند که اغلب شامل جدای از جلسات مراقبه نگارش.

کنم که اند. توصیه میقرار گرفته« شرفرصت نگا»هایی است که ذیل عنوان و درخواستسؤالات 

ی که وارد جلسهتان باشد تا پاسخ این سؤالات را بنویسید. سپس قبل از اینای دم دستدفترچه

ی ی شما همانند نقشههای خود را مرور کنید. به این ترتیب، افکار نوشته شدهمراقبه شوید، پاسخ

عامل را طی کرده و به سیستم ی مراقبهتوانید با استفاده از آن رویههی عمل خواهد کرد که میرا

 ناخودآگاه خود دسترسی پیدا کنید. 

آموزید، ممکن است بخواهید به های مراقبه را میوقتی دارید برای بار اول گامگوش فرا دهید. 

های القا را خواهید شما یکی از تکنیکجلسات راهنمای ضبط شده گوش فرا دهید. برای مثال، 

ی خود از آن استفاده خواهید کرد تا به شما کمک کند به موج آموخت و در تمام جلسات روزانه

تا  11های مغزی آلفا که بسیار منسجم است دست پیدا کنید و برای رویکردی که موضوع فصل

ی واهید آموخت، به صورت مراقبههایی که هر هفته خاست آماده شوید. علاوه بر این، گام 13

 تان قرار گرفته است. تان آماده شده و در دسترسراهنما برای
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 دو رویکرد به مراقبه

 هرگاه علامت هدفون را دیدید...مراقبه:  1ی گزینه

 

... یک مراقبه یا القای راهنما در دسترس شماست. برای گوش دادن به این جلسات راهنما، باید 

ها استفاده از آن mp3دانلود کرده و به فرمت  www.drjoedispenza.comز سایت ها را اآن

 دی بریزید و استفاده کنید. ها را روی سیکنید و آن

د ی مربوطه را دانلوتوانید مراقبهها در دفترچه، میبعد از خواندن هر فصل و یادداشت کردن پاسخ

کنید، ی قبل اضافه میهای هفتههای بعدی را به گامکه دارید گامکنید. هر هفته در عین این

، «مراقبه هفته یک»ی دانلود، فهرست ی بعدی را دانلود کنید. در صفحهی مربوطهتوانید مراقبهمی

هفته چهارم  – را مشاهده خواهید کرد« مراقبه هفته چهار»و « مراقبه هفته سه»، «مراقبه هفته دو»

 ی کامل است. مراقبه

ی اول را پوشش ی دو را گوش دادید، این مراقبه در ابتدا هفتهی هفتهبرای مثال، وقتی مراقبه

ی دو را به آن اضافه خواهد کرد. وقتی و سپس سه گام هفته –یعنی تکنیک القا را  –دهد می

http://www.drjoedispenza.com/


  
 

314 

 

های یک و دو را تکرار کرده ه شده در هفتههای آموختدهید، گامی سه را انجام میی هفتهمراقبه

 ی سه را اضافه خواهید کرد. های هفتهو سپس گام

متن جلسات اگر به فایل های صوتی دسترسی ندارید هیچ مشکلی وجود ندارد. مراقبه:  2ی گزینه

تان قدر بخوانید تا حفظها را آنتوانید آنی کتاب گنجانده شده است و مینیز در ضمیمه مراقبه

در حقیقت خیلی از افراد دوست دارند روند ها را بخوانید و ضبط کنید. که خودتان آنشود یا این

مراقبه را بدون استفاده از فایل های صوتی انجام دهند زیرا احساس می کنند در این روش تمرکز 

 بیشتری بر روی فرآیند مراقبه دارند.

دهند. ضمیمه ج، متن کامل مراقبه است و تمام می ی الف و ب، دو تکنیک القا را آموزشضمیمه

شود. اگر تصمیم گرفتید که برای راهنمایی را شامل می 3های آموزش داده شده در بخش گام

های قبل شروع کنید و سپس به های هفتهی ج استفاده کنید، هر هفته از گاممراقبه از ضمیمه

 های آن هفته برسید. گام

 آماده کردن محیط

بودن  قدیمی آموختید که غلبه بر محیط گامی ضروری در ترک عادت خود .ن، مکان، مکانمکا

تان پرتی را برایترین آشفتگی و حواساست. پیدا کردن محیط مناسب برای مراقبه، محیطی که کم

دهد )دو تای ی بزرگ به شما میایجاد کند، مزیت بزرگی در غلبه کردن بر مورد اول از سه مقوله

، یعنی بدن و زمان را کمی بعد بررسی خواهیم کرد(. مکان راحتی را انتخاب کنید که بتوانید دیگر
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در آن تنها باشید و اعتیاد به دنیای بیرون نتواند شما را فریب دهد. مکان شما باید شخصی و در 

مکان انزوا باشد و به راحتی به آن دسترسی پیدا کنید. هر روز به این مکان بروید و آن را به 

مخصوص خود تبدیل کنید. شما پیوند قدرتمندی با این محیط برقرار خواهید کرد. این مکان همان 

کنید، تان غلبه میکنید، بر خود قدیمحواس پرت خود را رام می نفسجایی است که شما در آن 

اهد زنید. به مرور زمان طوری خوکنید و تقدیر جدیدی برای خود رقم میخود جدیدی ایجاد می

 کنید. شماری میشد که شما برای رفتن به این مکان لحظه

ی برد. مکالمهگفت همیشه در هنگام مراقبه خوابش میکنندگان سمینارهای من مییکی از شرکت

 ما چنین بود:

 « دهید؟ی خود را در کجا انجام میشما تمرین مراقبه»

 «.خواب در تخت»

 «گوید؟خواب چه میقانون تداعی در مورد خواب و تخت »

 «کند.تخت خواب برای من خواب را تداعی می»

 «گوید؟خوابید، چه میتان میکه شما هر شب در تخت خوابقانون تکرار در مورد این»

 «کنم.اگر هر شب در جای یکسانی بخوابم، دارم بین خواب و تخت خواب پیوند محکمی ایجاد می»
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شوند، آیا ممکن کیب قانون تداعی و قانون تکرار ایجاد میهای عصبی از ترکه شبکهنظر به این»

ای عصبی ایجاد کرده باشید که بر اساس آن تخت خواب به معنای خواب است؟ است شما شبکه

های خودکاری هستند که ما هر روز به صورت ناخودآگاه از های عصبی برنامهجا که شبکهو از آن

تان )در مقام ذهن( ست که وقتی در تخت خواب هستید، بدنکنیم، آیا منطقی نیها استفاده میآن

 «تان بیاید؟گوید که به صورت خودکار و ناخودآگاه خواببه شما می

 «بله. به نظرم مکان بهتری برای مراقبه لازم دارم!»

چنین به او گفتم که مکانی نه تنها توصیه کردم که هنگام مراقبه در تخت خوابش نباشد، بلکه هم

ی عصبی جدیدی بسازید، منطقی خواهید شبکهاق خوابش را برای مراقبه انتخاب کند. وقتی میجز ات

 ی جدید باشد. است که تمرین مراقبه را در محیطی انجام دهید که نشانگر رشد، ترمیم و آینده

گاهی ندانید که مجبورید در آن مراقبه کنید. این نوع نگرش باعث و لطفاً این مکان را شکنجه

 ثمر بماند. تان بیهایشود تلاشیم

اطمینان حاصل کنید که افراد یا حیوانات خانگی مزاحم کارتان  های محیط.جلوگیری از مزاحمت

های حسی را که (. تا حد امکان، محرکلطفاً مزاحم نشویدشوند )مثلاً روی درب اتاق بنویسید نمی

اهی از دنیای بیرون )خصوصاً اجزای محیط توانند ذهن را به سمت آن شخصیت قدیم و یا به آگمی

دانم سخت و کامپیوترتان را خاموش کنید؛ می آشنای خودتان( سوق دهند، از بین ببرید. گوشی

چنین نباید توان ارسال کرد. همها را بعداً هم میها و ایمیلها، توئیتها، پیاماست، اما این تماس
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تان وارد شود. اطمینان حاصل کنید که اتاق محیط مراقبهی قهوه و یا غذای در حال پخت به رایحه

 ها را هم تا حد امکان بیندازید. دمای مناسبی دارد. پرده

هایی را انتخاب نکنید که افکار تواند مفید باشد، به شرطی که آهنگموسیقی می موسیقی.

های معمولاً آهنگ کنند. من اگر به موسیقی گوش دهم،تان تداعی میآفرینی را در ذهنمزاحمت

 کنم.گیر استفاده میکنم. وقتی موسیقی گوش ندهم، معمولاً از گوشکلام نرم و آرام گوش میبی

 سازی بدنآماده

نشینم. کمرم کاملاً عمود است، گردن صاف من همیشه خیلی صاف می وضعیت، وضعیت، وضعیت.

توان از صندلی راحتی استفاده ت. آیا میحرکت و بدنم کاملاً راحت اساست، بازو و پاهایم ثابت و بی

برد. بهترین حالت خواب بسیاری از مردم را به خواب فرو می کرد؟ صندلی راحتی نیز مانند تخت

این است که روی یک صندلی ساده صاف بنشینید، در حالی که دست و پا به حالت ضربدری روی 

ها تان را مانند هندین بنشینید و پاهایدهید که روی زمیهم قرار نگرفته باشند. اگر ترجیح می

 ضربدری قرار دهید، این حالت نیز مشکلی ندارد. 

، به طوری که «بدن را کنار بگذارید»خواهید شما در عمل می های بدنی.جلوگیری از مزاحمت

 بتوانید بدون نیاز به توجه به بدن تمرکز کنید. برای مثال، قبل از مراقبه دستشویی بروید. لباس

 تان باشد. تان را در بیاورید، آب زیاد ننوشید و آب دم دستگشاد بپوشید، ساعت
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ای بپردازم که ممکن زنیم، اجازه دهید به مسئلهجا که داریم در مورد بدن حرف میاز آن تکان سر.

اید، اما متوجه است بسیاری از شما در زمان مراقبه با آن روبرو شده باشید. شما صاف نشسته

روید. این علامت خوبی است: شما خورد، گویی دارید به خواب میوید که سرتان تکان میشمی

آیند، تان عادت دارد که وقتی امواج مغزی پایین میشوید. بدندارید وارد حالت ذهنی آلفا و تتا می

خواب  خواهد بهتان میخورد، بدندر حالت خوابیده قرار داشته باشد. وقتی ناگهان سرتان تکان می

فرو برود. به مرور زمان و در اثر تمرین کافی، به کُند شدن امواج مغزی در حالت نشسته عادت 

 رود.تان دیگر به خواب نمیشود و بدنهای سر به مرور متوقف میخواهید کرد. تکان

 تنظیم زمان مراقبه

شود وقتی غز باعث میدانید تغییرات روزانه در حالت شیمیایی مطور که میهمان کی مراقبه کنیم.

تر به ناخودآگاه ها بخوابید، راحتکه شباید و یا قبل از اینهنگام صبح تازه از خواب بیدار شده

توانید ها به راحتی میهای مراقبه هستند، زیرا در این زمانزمان ها بهتریندسترسی پیدا کنید. این

وز صبح در یک زمان خاص مراقبه کنم. اگر هر ر مدهیوارد حالت آلفا یا تتا شوید. من ترجیح می

خواهید هر روز در هر دو زمان مراقبه کنید، حتماً این کار را انجام دهید. البته خیلی مشتاقید و می

 کنم که از یک بار در روز شروع کنید. توصیه می

ر رابطه با هایی را که دقبل از هر مراقبه، چند دقیقه وقت گذاشته و نوشتهچه مدت مراقبه کنیم. 

ی راه ها نقشهطور که گفتم، این یادداشتهمان –اید، مرور کنید ی آن جلسه نوشتههای مراقبهگام
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تان مفید واقع چنین ممکن است قبل از مراقبه بازخوانی برخی جاهای متن نیز برایشما هستند. هم

 تا یادتان بیاید که قرار است چه کار کنید. –شود 

شود. وقتی دقیقه القا شروع می 20الی  10گیرید، هر جلسه با آیند را یاد میوقتی دارید این فر

ی شما دقیقه به زمان مراقبه 15الی  10های جدید را اضافه کردید، هر گام باید چیزی بین گام

تر طی خواهید کرد. وقتی تمام ها را سریعها آشنا شده و آناضافه کند. به مرور زمان با این گام

دقیقه طول  50تا  40ی شما )همراه با القا( چیزی حدود ی روزانهها را یاد گرفتید، مراقبهماین گا

 خواهد کشید. 

اگر لازم است در زمان خاصی مراقبه را تمام کنید، آلارم را طوری تنظیم کنید که ده دقیقه قبل از 

یید و جلسه را کامل کنید تان زنگ بخورد. این کار باعث خواهد شد که شما به خود بیاپایان جلسه

و مجبور نشوید ناگهان و بدون اتمام کار جلسه را تمام کنید. زمان کافی به مراقبه اختصاص دهید 

تان ایجاد نگرانی و مشکل نکند. بالاخره اگر قرار باشد مراقبه کنید و در عین تا خود ساعت برای

ن غلبه کنید. ممکن است مجبور شوید ی زمااید بر مقولهحال به فکر ساعت هم باشید، نتوانسته

 برای پیدا کردن زمان کافی جهت مراقبه، زودتر بیدار شوید و یا دیرتر بخوابید.

 سازی حالت ذهنآماده

جنگم، چون گو مییرک و راست بگویم، برخی روزها تا سرحد مرگ با ا .)نفس(گویتسلط بر ا

کنم، ذهن وقتی فرآیند را شروع می هاخواهم کنترل امور در دست خودم باشد. برخی صبحمی
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کند به تفکر راجع به پروازها، جلسات، بیماران مصدوم، گزارشات و مقالاتی که ام شروع میتحلیلی

هایی که باید بگیرم و افکاری تصادفی که معلوم ها، تماسباید نوشته شوند، کودکان و مشکلات آن

کنم. ام فکر میبینی در زندگی بیرونیزهای قابل پیشآیند. در این مواقع به تمام چینیست از کجا می

ذهن من نیز مانند ذهن بسیاری از مردم یا در انتظار رویدادهای آینده است و یا در حال به یاد 

ها شوم، باید آرام بگیرم و متوجه شوم که تمام این تداعیآوردن رویدادهای گذشته. وقتی چنین می

ی حال ندارد. اگر برای شما این اتفاق پیش آمد، جدید در لحظه هیچ ارتباطی با آفرینش چیزهای

 ی آفرینش شوید. باید از تفکر عادی فراتر رفته و وارد لحظه

بلند شود و کاری  –خواهد ذهن باشد کند و میتان مانند اسب توسنی میاگر بدن تسلط بر بدن.

 –ای احساسی از گذشته را به یاد بیاورد بکند، به جایی که باید در آینده برود فکر کند و یا تجربه

تان را کنید، دارید بدنی حال کرده و آرامش کنید. هر بار که چنین میتان را وارد لحظهباید بدن

کنید و بدن به مرور زمان رام خواهد شد. بدن توسط ذهن نسبت به یک ذهنیت جدید شرطی می

پس آن را دوست بدارید، رویش کار  –وزش دهید ناخودآگاه شرطی شده بود و باید آن را از نو آم

کنید و با آن مهربان باشید. بدن در نهایت تسلیم استادش، یعنی شما، خواهد شد. به یاد داشته 

باشید که باید عزم، ثبات، هیجان، شادی، انعطاف و الهام داشته باشید. وقتی چنین کنید، دارید در 

 نهید. دست آن وجود مقدس می

 ید شروع کنیم...حالا بیای
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 درهای حالت آفرینندگی را باز کنید م:فصل ده

 )هفته یک(

هیپنوتیزمی آشنا شده و سپس به تدریس آن -م با هیپنوتیزم و خودا ایمن در ابتدای مسیر حرفه

برند، هایی که متخصصین هیپنوتیزم برای به خلسه بردن افراد به کار میپرداختم. یکی از تکنیک

دهیم که چگونه امواج مغزی خود را تغییر دهند. تنها ت. به بیان ساده، ما به افراد یاد میالقا اس

کاری که فرد برای هیپنوتیزم شدن باید بکند، این است که از بتای بالا یا بتای متوسط به حالت 

 هیپنوتیزمی یک چیز هستند. -آلفا یا تتا برود. لذا مراقبه و خود

سازی در فصل قبل مطرح کرد؛ چون القا شما را آماده عات مربوط به آمادهشد القا را ذیل اطلامی

شود. با تسلط یافتن بر القا، کند تا وارد آن حالت ذهنی منسجمی شوید که منجر به مراقبه میمی

های آتی خواهید آموخت، ایجاد کنید. ای که در گامی محکمی برای مراقبهشما خواهید توانست بنیه

دهید )مثلاً خاموش کردن گوشی و یا بردن سگ کارهایی که قبل از هر جلسه انجام می اما برخلاف

در واقع القا اولین گامی  –شود یا گربه به اتاقی دیگر(، القا گامی است که در طی جلسه انجام می

 دهد.است که باید بر آن مسلط شوید و ابتدای هر جلسه را به خود اختصاص می

س از آغاز جلسه و اجرای تکنیک القا، شما برخلاف چیزی که تلویزیون و شایان ذکر است که پ

ی هیپنوتیزمی نخواهید شد، بلکه کاملاً آماده و توانا خواهید دهد، وارد حالت خلسهسینما ترویج می

 های سه فصل بعدی را کامل کنید. بود تا تمام گام
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 : القا1گام 

 القا: باز کردن در به روی حالت آفرینش

تر، را صرف تمرین القا کنید. به کنم حتماً یک هفته از جلسات تمرینی خود، و یا بیشواهش میخ

دهد. ی مراقبه را به خود اختصاص میی اول هر جلسهدقیقه 20یاد داشته باشید که این فرآیند، 

ف شما شما باید آن را به یک عادت آشنا و راحت تبدیل کنید، پس برای اتمام آن عجله نکنید. هد

 «. حاضر بمانید»این است که 

 آماده شدن برای القا.

ی دیگر هم هست که جا چند نکتهتر مطرح کردم، در اینسازی که پیشعلاوه بر ابعادی از آماده 

تان را ببندید. به محض انجام این کار و مسدود خواهم پیش بکشم: اولاً صاف بنشینید و چشمانمی

رسند و به سمت حالت تری میی، امواج مغزی به فرکانس پایینهای حسی و محیطکردن ورودی

قدر عشق بورزید که کنند. سپس تسلیم شوید، حاضر بمانید و به خود آنمطلوب آلفا حرکت می

بخش به گذارتان از حالت بتا به بتوانید این فرآیند را کامل کنید. شاید دریابید که موسیقی آرام

 اً هم لازم نیست از صدا استفاده کنید. کند؛ البته حتمآلفا کمک می

  فنون القا.

کنید بدن استفاده می-های القا وجود دارد. مهم نیست که آیا از تکنیک عضوانواع مختلفی از تکنیک

برید و یا تکنیکی را که که هر روز یکی از این دو را به کار مییا از فن بالا آمدن سطح آب؛ این
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چه مهم است، سازید. آنگیرید؛ و یا حتی تکنیکی برای خود میکار میخودتان از قبل بلدید، به 

این است که از حالت بتا به حالت حسی آلفا برسید و روی بدن تمرکز کنید؛ بدنی که ذهن 

 توانید در آن تمام تغییرات مورد نظرتان را ایجاد کنید. ناخودآگاه و سیستم عامل شماست و می

 بدنبررسی اجمالی: القای عضو 

شما توجه خود را به بدن و محیط معطوف  –فنون القا ممکن است در ابتدا متناقض به نظر برسند 

ها غلبه کنید، اما هستند که باید بر آن )محیط، بدن، زمان(ی بزرگیکنید. این دو جزو سه مقولهمی

 کنید. در این حالت شما افکارتان راجع به این دو را کنترل می

دن مطلوب است؟ حتماً یادتان هست که بدن و ذهن ناخودآگاه در هم ادغام چرا تمرکز روی ب

یابد، وارد ذهن ناخودآگاه اند. لذا وقتی آگاهی ما از بدن و احساسات مرتبط با آن افزایش میشده

ام. القا ابزاری است که عاملی هستیم که قبلاً زیاد به آن اشاره کردهشویم. ما در آن سیستممی

 برای ورود به سیستم از آن استفاده کنید.  توانیدمی

کند. لذا در این نوع القا، وقتی مخچه نقش مهمی در تشخیص موقعیت بدن و اعضای آن ایفا می

کنید، تان معطوف میهای مختلف بدن در فضا و به فضای اطراف بدندارید هشیاری خود را به بخش

جا که مخچه جایگاه ذهن کنید. و از آنمی در واقع دارید از مخچه برای این منظور استفاده

تان در چه مکانی کنید که بدنناخودآگاه است، وقتی آگاهی خود را روی این موضوع معطوف می

 زنید. را دور می )ذهن خودآگاه(قرار دارد، به ذهن ناخودآگاه دسترسی پیدا کرده و مغز متفکر
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تواند ذهن تحلیلی را خاموش لت حسی/عاطفی میعلاوه بر این، القا با راندن شما به درون یک حا

ی خود ذهن ناخودآگاه است؛ لذا القا به شما اجازه کند. احساسات زبان بدن هستند؛ بدن نیز به نوبه

عامل استفاده کنید. به عبارت دیگر، دهد که از زبان طبیعی بدن برای تعبیر و تغییر زبان سیستممی

کنید، در واقع دارید ها معطوف میو یا آگاهی خود را به آن اگر ابعاد مختلف بدن را حس کرده

آیند؛ و دارید تر در بین گذشته و آینده به نوسان در میتان کمکنید؛ افکار تحلیلیتر فکر میکم

نظر یعنی دیگر تنگ –بخشید تا میدان دید کاملاً متفاوتی به دست آورید تمرکز خود را توسعه می

 کنید. و از بتا به سمت آلفا حرکت می –ی نظر خواهید داشت شده و سعهنبوده و بلکه خلاق 

نظرانه، به تمرکز گسترده روی دهد که شما دارید از طیف توجه تنگها در زمانی رخ میتمام این

دهد نامند که زمانی رخ میها این مسئله را تمرکز باز میروید. بوداییبدن و فضای اطراف آن می

ی به طور طبیعی منظم و همگام شوند. تمرکز باز سیگنال جدید و بسیار منسجمی که امواج مغز

دهد با هم وارد ارتباط هایی از مغز )که با هم در ارتباط نبودند( اجازه میکند که به بخشتولید می

 توانید این تغییر رادهد یک سیگنال بسیار منسجم تولید کنید. میشوند. این کار به شما امکان می

توانید تفاوت عظیمی در شفافیت تر این است که میدر اسکن مغزی مشاهده کنید؛ اما از همه مهم

 و تمرکز افکار، مقاصد و احساسات خود حس کنید. 

 القای عضو بدن: روش انجام

تان در فضا تمرکز کنید. برای مثال، به مکان شما باید روی مکان و یا وضعیت قرارگیری بدن

، از بالای آن شروع کرده و سپس به پایین برسید. وقتی القا در اعضای مختلف سرتان فکر کنید
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چنین بدن ادامه یافت، فضای اشغال شده توسط هر یک را احساس کرده و از آن آگاه شوید. هم

تراکم، وزن )یا سنگینی(، یا حجم فضای اشغال شده توسط آن را حس کنید. با تمرکز روی پوست 

ی پا، متوجه تغییر ها و غیره و به تدریج پایین رفتن تا ناحیهسپس روی گوشسر، سپس روی بینی، 

خواهید شد. این حرکت از عضوی به عضو دیگر و تمرکز روی فضاهای درون فضاها، کلید انجام 

 این کار است. 

تان را ی اطراف بدنکند آگاه شوید. وقتی این ناحیهسپس از اطراف بدن و فضایی که اشغال می

تان نیستید، بلکه از آن تان نخواهد بود. حالا دیگر شما بدنتان دیگر روی بدنکردید، توجهحس 

 تر به ذهن تبدیل شوید. تر به بدن و بیشتوانید کمتر هستید. به این روش است که میبزرگ

اشغال  در آخر، از این مسئله آگاه شوید که اتاقی که شما در آن قرار دارید، چه موقعیتی را در فضا

کند. حجم آن را احساس کنید. وقتی به این مرحله رسیدید، مغزتان آماده است که الگوهای می

 تری در خود ایجاد کند. تر و منظمموجی نامنظم خود را تغییر داده و امواج متوازن

 چرایی

الگوهای  EEG توانیم با استفاده ازمی –گیری کنید توانید این تفاوت در تفکر خود را اندازهشما می

خواهیم شما را اید. البته ما نمیفکری شما را بررسی کنیم تا ببینید که چگونه از بتا به آلفا رسیده

یافته باشد. وارد هر حالت آلفایی کنیم؛ شما باید در حالتی از آلفا باشید که بسیار منسجم و سازمان

ر فضا تمرکز کرده و سپس از اعضای گیری آن دبه همین دلیل است که باید ابتدا روی بدن و جهت
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ی بدن به سمت حجم و یا مساحت فضای اطراف بدن حرکت کرده و در نهایت روی جداگانه

ی تمام اتاق تمرکز کنید. اگر بتوانید این تراکم فضا را حس کنید، اگر بتوانید به آن توجه مشاهده

توان در حالت ی چنین شد، نمیکنید، به طور طبیعی از حالت فکر به احساس خواهید رسید. وقت

 بتای بالا ماند؛ حالتی که نشانگر حالت اورژانسی بقا و تمرکز بیش از حد روی شرایط است. 

 القای افزایش سطح آب

توانید استفاده کنید، این است که تصور کنید آب دارد وارد های القایی که مییکی دیگر از تکنیک

آید. فضایی را که اتاق در آن قرار دارد و سپس فضایی الا میشود و به مرور سطح آن باتاق شما می

گیرد؛ سپس تا کند، مشاهده )حس( کنید. در ابتدا آب پاهای شما را در بر میرا که آب اشغال می

تان را در بر رود؛ بازوهایتان بالا میتان را رد کرده و از شکم و سینهآید؛ زانویتان بالا میزانوی

کند و سپس سرتان را... تان را رد میبرد... چانهتا گردن شما را در خود فرو می گیرد و سپسمی

دوست  چون برخی از افراد این تکنیک را دوست نداردند،  شود.که تمام اتاق پُر از آب میتا این

 دانند. بخش و جذاب میندارند تماماً در درون آب قرار گیرند، اما برخی دیگر این کار را آرام

 

 



  
 

327 

 

 

 ی یکهفته

 راهنمای مراقبه

ی شما این است که تکنیک القا را ی اول مراقبه، وظیفهکنم که در طی هفتهدوباره یادآوری می

ر کنید که در کنید، حتماً همان سؤالاتی را تکراتمرین کنید. اگر القا را برای خود ضبط می

ن خواندن متن روی کلماتی مانند ام و دقت کنید که تأکیدتان در حیآورده ضمیمه دستورالعمل

چنین کلمات دیگری مانند باشد. هم توجه کنیدو  حس کنید، توجه کنید، آگاه شوید، هشیار شوید

 ی متمرکزتری داشته باشید.کنند که مراقبهو غیره نیز به شما کمک می حجم، تراکم، مساحت، وزن

متن مراقبه را چندین بار مطالعه کنید همچنین همانطور که در فصل گذشته توضیح دادم می توانید 

تا آن را به طور کامل حفظ شوید و بدون اینکه از فایل صوتی استفاده کنید این مراقبه را انجام 

  دهید.

ثانیه  30تا  20که به سرعت از یک بخش به بخش بعدی بروید، به خود زمان دهید )به جای این

های مختلف فضای اطراف در ساس ناشی از بخشهای حسی و احتر(، تا این ورودیو حتی بیش
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دقیقه  20تان رخنه کند. برای القای اعضای بدن از سر تا پا و یا )در تکنیک آبی( از پا تا سر، جان

اید، حتماً قبول دارید که بعد از مدتی شما درک خود را از زمان لازم است. اگر قبلاً مراقبه کرده

تان پایین آمده و وارد حالت آلفای آرام و س امواج مغزیدهید و فرکانگذر زمان از دست می

 ی دنیای بیرون واقعی است. شوید؛ حالتی که در آن دنیای درون به اندازهآسوده می
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 ضمیمه الف

 القای عضو بدن

 )هفته یک(

 

 ثانیه مکث کنید( 30)جملات را به آرامی بخوانید و بین هر دو جمله حدود 

توانید حجم اند، آگاه شوید و آیا میهایتان در فضا اشغال کردهانید از فضایی که لبتوآیا می 

 هایتان در آن قرار دارند آگاه شوید... در فضا...فضایی که لب

توانید حجم کل است حس کنید... آیا می تان در فضا اشغال کردهتوانید فضایی را که فکآیا می

 دارد حس کنید... در فضا... تان در آن قرارفضایی را که فک

توانید حجم کل اند حس کنید... آیا میهایتان در فضا اشغال کردهتوانید فضایی را که گونهآیا می

 هایتان در آن قرار دارند حس کنید... در فضا...فضایی را که گونه

فضایی را حس  توانید حجمتان در فضا اشغال کرده است. آیا میبه آن فضایی توجه کنید که بینی

 تان در آن قرار دارد... در فضا...کنید که بینی

توانید حجم اند و آیا میتان در فضا اشغال کردهتوانید آن فضایی را حس کنید که چشمانآیا می

 تان در آن قرار دارند... در فضا...فضایی را حس کنید که چشمان
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ی پیشانی ر فضا اشغال کرده است، کل محدودهتان دتوانید به فضایی توجه کنید که پیشانیآیا می

 تان در آن قرار دارد... در فضا...توانید حجم فضایی را حس کنید که پیشانیتا شقیقه... آیا می

توانید تراکم کند. آیا میتان در فضا اشغال میتوانید به آن فضایی توجه کنید که تمام صورتآیا می

 آن قرار دارد... در فضا... تان درفضایی را حس کنید که صورت

توانید حجم اند. آیا میهایتان در فضا اشغال کردهتوانید به آن فضایی توجه کنید که گوشآیا می

 هایتان در آن قرار دارند... در فضا...فضایی را حس کنید که گوش

انید حجم توتوانید فضایی را حس کنید که تمام سرتان در فضا اشغال کرده است. آیا میآیا می

 فضایی را حس کنید که تمام سرتان در آن قرار دارد... در فضا...

توانید تان در فضا اشغال کرده است. و آیا میتوانید به آن فضایی توجه کنید که ستون گردنآیا می

 تان در آن قرار دارد... در فضا...تراکم فضایی را حس کنید که تمام گردن

تان در فضا اشغال کرده است؛ تراکم فضایی توجه کنید که تمام بالاتنهتوانید به آن فضایی آیا می

اند... آیا های شانه اشغال کردههایتان تا تمام قسمت پشت و تیغهها، قلب و ششکه سینه، دنده

 تان در آن قرار دارد حس کنید... در فضا...توانید حجم فضایی را که تمام بالاتنهمی

توانید تان در فضا اشغال کرده است و آیا میآگاه شوید که تمام اندام فوقانی توانید از فضاییآیا می

و ساعد؛  ، بازو، آرنجتان در آن قرار دارد... در فضا... شانهوزن فضایی را حس کنید که اندام فوقانی

ر هایتان در آن قراتوانید متوجه وزن آن فضایی شوید که تمام اندام. آیا میتراکم مچ و دست

 دارند... در فضا...

تان در فضا اشغال کرده است... شکم، پهلو، توانید آن فضایی را حس کنید که تمام پایین تنهآیا می

تان در توانید حجم فضایی را حس کنید که پایین تنهها، تا پایین ستون فقرات و کمر... آیا میدنده

 آن قرار دارد... در فضا...
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تان در فضا اشغال کرده است...از ی را حس کنید که تمام اندام تحتانیتوانید تراکم فضایآیا می

توانید به حجم آن باسن گرفته تا کشاله ران، تراکم فضای بین زانوها و وزن گوشت ساق پا. آیا می

 اند... در فضا...فضایی توجه کنید که قوزک، مچ و انگشتان پا اشغال کرده

توانید تراکم کند... آیا میتان در فضا اشغال مینید که تمام بدنتوانید به آن فضایی توجه کآیا می

 تان در آن قرار دارد... در فضا... فضایی را حس کنید که تمام بدن

توانید به حجم آن فضایی توجه تان را در فضا حس کنید و آیا میتوانید فضای اطراف بدنآیا می

توانید آن فضایی را حس کنید که کند و آیا میمیتان در فضا اشغال کنید که فضای پیرامون بدن

 این فضا در آن قرار دارد... در فضا...

توانید حجم توانید آن فضایی را حس کنید که تمام اتاق در فضا اشغال کرده است. و آیا میآیا می

 آن فضایی را حس کنید که این اتاق در تمام فضا اشغال کرده است...

توانید حجم آن کند و آیا میی را حس کنید که تمام فضا در فضا اشغال میتوانید آن فضایآیا می

 کند... در فضا...فضایی را حس کنید که این فضا اشغال می
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 ی بضمیمه

 القای بالا آمدن سطح آب

 )هفته یک(

 

د آب ولرم ی شما در این نوع القا این است که بدن خود را بطور کامل تسلیم کنید، بگذاریوظیفه

کنم روی تان به در کند و بگذارید این مایع شما را در خود غرق کند. توصیه میخستگی را از تن

 هایتان را روی زانو قرار دهید. صندلی صاف بنشینید، کف پاهایتان روی زمین باشد و دست

گیرد، گرمای می تان را فراگیرید... ابتدا وقتی آب پاها و مچتصور کنید آب ولرم اتاق را فرا می

 پاهایتان را در درون آب احساس کنید...

حالا بگذارید آب بالاتر بیاید، تا ساق پا و سپس تا زیر زانو؛ وزن پاهایتان را از کف پا تا زیر زانو، 

 در زیر آب حس کنید...

ن را در بر هایتارود، سست و آرام بنشینید... وقتی رانتان بالا میرسد و از رانوقتی آب به زانو می

هایتان را در درون این آب ولرم احساس کنید... احساس کنید که گرما مچ و ساعدتان گرفت، دست

 گیرد...را در بر می

ی ران و برد، کشالهتان را در خود فرو میبخش آگاه شوید که دارد باسنحالا از این آب آرامش

 ها...داخل ران

 تان در آن فرو رفته است...که ساعد و آرنج و وقتی آب به کمرتان رسید، احساس کنید
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رسد؛ حالا توجه کنید که آب تا نصف بازویتان تان میی عصبی زیر معدهآید و به شبکهآب بالا می

 نیز بالا رفته است...

ی سینه در این مایع ولرم فرو رفته است، حس کنید؛ و فرو رفتن تان را که تا قفسهحالا وزن بدن

 را در آن احساس کنید...کامل بازویتان 

 تان بالا رود...های شانهتان را فرا گیرد و از تیغهحالا اجازه دهید که آب دور سینه

هایتان را بپوشاند... و وزن و تراکم بدنتان را از کمر تان رسید، اجازه دهید شانهوقتی آب به گردن

 به پایین در این مایع گرم حس کنید...

 تان را در زیر آب حس کنید...تان بالاتر رفت، ستون گردن تا چانهحالا وقتی آب از گردن

ها و اطراف گردی پس سرتان برسد... وقتی از لب و به این آب آرامش بخش اجازه دهید به لب

تان بالاتر رفت و به بینی رسید، آرام باشید و اجازه دهید شما را در خود فرا گیرد، تا اینکه بالایی

 تان حس کنید...ا در پایین چشمانگرمای آب را دقیق

تان بالا رود و احساس کنید که همه چیز از چشمتان به پایین در این اجازه دهید آب از چشمان

کند و تاج سرتان تان حرکت میمایع ولرم فرو رفته است. احساس کنید که آب به سمت پیشانی

شود، اجازه دهید تر میو کوچکی سرتان کوچک گیرد؛ و وقتی گردی بیرون ماندهرا در بر می

 آب از سرتان بالاتر برود...

وزنی حس کنید، در تان را در بیو حالا تسلیم این آب ولرم آرام کننده شوید و اجازه دهید بدن

 تان تراکم خود را در این مایع احساس کند...حالیکه آب آن را فرا گرفته است. بگذارید بدن

تان در آن قرار دارد، در زیر آب احساس کنید. اجازه ی را که بدنتان و فضایحجم آب اطراف بدن

دهید آگاهی شما تمام اتاق را فرا گیرد که در زیر آب فرو رفته است. فضایی را حس کنید که این 

ا شناور در اتاق آن را پر کرده است و در آب ولرم فرو رفته است... و برایت چند لحظه بدن خود ر

 ..این فضا احساس کنید
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 کن کنیدعادت خود بودن را ریشه: فصل یازدهم

 ی دو()هفته

کن کردن عادت خود بودن اضافه کنیم: ی دوم وقت آن است که سه گام دیگر برای ریشههفته

های ها را بخوانید و پرسش. ابتدا تمام این گامتسلیم شدن و در آخرشناسایی، پذیرش و اعلام 

ای خود را به تمرین القا و سپس یک هفته از جلسات مراقبه مربوطه را پاسخ دهید. سپس دست کم

اجرای این سه گام اختصاص دهید. البته اگر بیش از یک هفته زمان برای این کار لازم دارید، 

 ایرادی ندارد. 

 : شناسایی2گام 

 شناسایی: تشخیص مشکل

کند. شما یم چرا کار نمیاولین کاری که باید قبل از تعمیر هر چیز انجام دهیم، این است که بفهم

 باید ابتدا مشکل را پیدا کنید و سپس آن را نامگذاری کنید تا بر آن قدرت داشته باشید. 

مرور »گویند در آن لحظات به اند، میی نزدیکی به مرگ را داشتهبسیاری از افرادی که تجربه

ند و تمام اعمال پنهان و ااند؛ لحظاتی که در آن گویی به تماشای فیلم نشستهپرداخته« زندگی

های آشکار، تمام احساسات بروز یافته و سرکوب شده، تمام افکار خصوصی و عمومی و تمام نگرش

اند. آنان در این لحظات دیدند که چه کسی هستند و افکار، شان را دیدهخودآگاه و ناخودآگاه

گذارد. ت، چه تأثیری میشان هسشان بر تمام افراد و چیزهایی که در زندگیکلمات و کارهای



  
 

335 

 

اند که از آن به گویند که بعد از این تجربه، درک بهتری از خود پیدا کرده و تمایل یافتهآنان می

های بهتری برای بودن های جدید و شیوهبعد بهتر زندگی کنند. و در نتیجه در هر فرصتی، امکان

اند، به وضوع مشاهده کرده بیرونیعینی و کنند. این افراد که خود را از نقطه نظری کاملاً پیدا می

 دانند که باید چه چیزی را تغییر دهند. می

جا که شما تمام تجهیزات شناسایی مانند این است که هر روز این مرور زندگی را انجام دهیم. از آن

عملًا مغز خود را برای توجه به کیستی خود در اختیار دارید، چرا قبل از مرگ این کار را نکرده و 

تواند به شما کمک کند در همین زندگی از نو متولد نشویم؟ با تمرین و تکرار، این نوع آگاهی می

 –ی بدن و مغزتان بود بر آن چیزی غلبه کنید که در غیر این صورت تقدیر از پیش تعیین شده

نظر  ای که بدن را ازی ذهن و احساسات حفظ شدههای خودکار و اسیرکنندهیعنی آن برنامه

 اند. شیمیایی شرطی کرده

دهید، در واقع دارید یاد ی خود را در خودتان توسعه میهای تأمل و مشاهدهوقتی دارید مهارت

تان را تعریف های ناخودآگاهی جدا کنید که خود سابقتان را از آن برنامهگیرید که خودآگاهیمی

تان خود قدیم تغییر دهید، پیوندتان با خودِ قدیمتان را از خودِ قدیم به ناظر کنند. اگر خودآگاهیمی

که با استفاده از لوب شود. و وقتی دارید با استفاده از مهارت فراشناخت )توانایی اینتر میرنگکم

تان کنید، برای بار اول دیگر خودآگاهیکیستی خود را مشاهده کنید( خود را شناسایی می ،پیشانی

شوید که زمانی ناخودآگاه ق نیست؛ شما دارید از آن چیزهایی آگاه میهای ناخودآگاه غردر برنامه

 دارید. هایی است که به سمت تغییر شخصی بر میگام ها اولینبودند. این
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 مرور زندگی خود را شروع کنید

خواهید تغییرش دهید، لازم است چند سؤال برای برای کشف و کاوش ابعاد خود قدیمی که می

 طرح کنید. « لوب پیشانی»

 

 فرصت نگارش

کند، تان خطور میها و یا سؤالات دیگری که به ذهنکمی وقت بگذارید و از خود سؤالاتی مانند این

 تان را بنویسید:هایبپرسید و سپس پاسخ

 ام؟من چگونه شخصی بوده 

 من چگونه است؟(« شکاف»خواهم چگونه شخصی را به دنیا ارائه کنم؟ )یک طرف من می 

 من چگونه است؟(« شکاف»قعاً در درون خودم چگونه شخصی هستم؟ )طرف دیگر من وا 

  کنم؟ –ها مبارزه و حتی با آن –آیا احساساتی وجود دارد که من هر روز بارها و بارها تجربه 

 کنند؟ ام من را چگونه توصیف میترین دوستان و خانوادهصمیمی 

 کنم؟اش میآیا چیزی در من هست که از دیگران مخفی 

 چه بخشی از شخصیتم باید بهبود پیدا کند؟ 

 خواهم در خودم تغییر دهم، چیست؟تنها چیزی که می 

 



  
 

337 

 

 احساسی را برای فراموشی انتخاب کنید

های های ذهنی محدود را انتخاب کنید )مثالهای احساسی زجرآور و حالتسپس یکی از حالت

تان که بخواهید آن را ترک بودن دیمیق های خودیکی از عادت –اند( ذیل برای شروع خوب

کند تا نقش ذهن را بازی کند، این جا که احساسات حفظ شده، بدن را شرطی میکنید. از آن

محدودگر مسئول فرآیندهای فکری خودکار شما هستند؛ این فرآیندها -احساسات خود

گذارند تان تأثیر میدی خود بر باورهای محدوها به نوبهکنند؛ اینهای شما را ایجاد مینگرش

ی خود در )باورهای مربوط به خود در نسبت با همه کس و همه چیز(؛ این باورها نیز به نوبه

کنند. هر یک از احساسات فهرست زیر از مواد شیمیایی ادراکات شخصی شما ایفای نقش می

  .گیردمرتبط با بقا نشأت می

 

 فرصت نگارش

بزرگی از کیستی شما باشد )ممکن است احساس مورد نظر  یک احساس را انتخاب کنید که بخش

شما در فهرست زیر وجود نداشته باشد( و بخواهید آن را فراموش کنید. به یاد داشته باشید که 

تان آشناست. این تان معنا دارد که مربوط به احساسی است که برایاین کلمه به این دلیل برای

کنم که احساس خواهید تغییر دهید. توصیه میمی احساس یکی از وجوه خودی است که شما

 های بعدی با آن کار خواهید کرد.انتخابی خود را بنویسید، چون در این گام و تمام گام
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 هایی از احساسات بقانمونه

 ناامنی شرم اندوه

 نفرت دلهره انزجار

 قضاوت پشیمانی حسادت

 سازیقربانی رنج خشم

 نگرانی ناکامی تنفر

 گناه ترس رزشیابی

 افسردگی خساست شانس

 

 

بسیار « توانم چند تا را انتخاب کنم؟می»پرسند: بینند، میها را میتر افرادی که این مثالبیش

مهم است که در ابتدا هر بار فقط یک احساس را انتخاب کنید. تمام این احساسات از نظر 

اید که وقتی ، آیا تاکنون دقت کردهشناختی و شیمیایی به هم ربط دارند. برای مثالعصب

زند؛ کنید؛ وقتی حس ناکامی دارید، نفرت در شما موج میعصبانی هستید، احساس ناکامی می

ورزید؛ وقتی کنید؛ وقتی قضاوت کردید، حسادت میوقتی نفرت پیدا کردید، قضاوت می
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کنید؛ وقتی ابت میکنید؛ وقتی احساس ناامنی کردید، رقحسادت ورزیدید، احساس ناامنی می

شوید؟ تمام این احساسات از همان مواد شیمیایی مرتبط احساس رقابت کردید، خودخواه می

 کنند. های ذهنی مرتبط را تحریک میگیرند و حالتبا بقا نشأت می

کند. وقتی های ذهنی و احساسی متعالی نیز صدق میاز سوی دیگر، همین نکته در مورد حالت

کنید؛ وقتی احساس ورزید؛ وقتی عشق بورزید، احساس آزادی میعشق می شما شاد باشید،

کنید؛ وقتی دهد؛ وقتی الهام گرفتید، خلاقیت پیدا میآزادی کنید، حس الهام به شما دست می

شوید... و غیره. تمام این احساسات از مواد شیمیایی مختلفی نشأت خلاق شدید، ماجراجو می

 گذارد. عمل شما اثر میگیرد که بر طرز فکر و می

شود استفاده کنیم. اجازه دهید از مثال خشم به عنوان احساسی که مکرر در افراد ایجاد می

محدودگر دیگر نیز به صورت -کنید، تمام احساسات خودوقتی شما دارید خشم را فراموش می

ناکامی، تنفر،  تر احساستر شود، کمتان کمکد. اگر خشمتان کاهش پیدا میتصاعدی در درون

 قضاوت، حسادت و غیره خواهید کرد. 

کنید تا دیگر به صورت ناخودآگاه نقش تان را رام میخبر خوب این است که شما دارید بدن

های احساسی مخرب را تغییر ذهن را بازی نکند. در نتیجه، وقتی دارید یکی از این حالت

های شخصیتی بسیار اهید توانست ویژگیتر شده و شما خودهید، تمایل بدن به کنترل کممی

 دیگری را تغییر دهید.
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 کنند، مشاهده کنیدتان ایجاد میحسی را که احساسات ناخواسته در بدن

کنید، تان را ببندید و به این فکر کنید که وقتی آن احساس خاص را تجربه میسپس چشمان

ر تسخیر این احساس تصور کنید، به توانید خود  را دشود. اگر میچه حسی در شما ایجاد می

 کند، دقت کنید. تان ایجاد میحسی که در بدن

خواهم که های متفاوتی وجود دارد که با احساسات مختلف در ارتباط هستند. از شما میحس

های جسمی آگاه شوید. آیا شما گرم، رنجیده، ضعیف، سرخ، متورم و سفت از تمام این علامت

ا با ذهن اسکن کنید و دقت کنید که آن احساس را در کدام ناحیه حس تان رشوید؟ بدنمی

تان چیزی حس نکردید، ایرادی ندارد؛ فقط به یاد بیاورید که چه چیزی کنید. )اگر در بدنمی

 دهد.(ی شما دارد آن را لحظه به لحظه تغییر میخواهید در خود تغییر دهید. مشاهدهرا می

قراری کند؟ آیا احساس بیتان تغییر مید آشنا شوید. آیا تنفسحالا با حالت کنونی بدن خو

گاه از خود بپرسید که کنید؟ اگر پاسخ مثبت است، آنکنید؟ آیا جسماً احساس رنج میمی

اگر این رنج احساسی در من ایجاد کند، چه احساسی خواهد بود؟ به این مسئله دقت کنید که 

افتد و از آن فرار نکنید. با آن باشید. انبوه تفاقاتی دارد میدر آن لحظه از نظر فیزیولوژیکی چه ا

های مختلف وقتی شما نامی مانند خشم، ترس، اندوه و غیره بر آن نهادید، به یک این حس

های فیزیکی را که احساس مورد نظر شما را شود. لذا بیایید تمام این حساحساس تبدیل می

 کنند، بررسی کنیم. ایجاد می
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تان ایجاد مزاحمت کند، که چیز یا کسی برایاجازه دهید که آن احساس را بدون این به خود

شما تا این  حس کنید. هیچ کاری نکنید و تلاش نکنید آن را از خود دور کنید. تمام زندگی

اید تا تان استفاده کردهلحظه صرف فرار از این احساس شده است. شما از تمام چیزهای بیرون

 تان حس کنید. ا از خود دور کنید. با احساس خود بمانید و انرژی آن را در بدناین احساس ر

تان را تصاحب کنید تا بتوانید این احساس شما را ترغیب کرده است که تمام چیزهای محیط

که آرمانی هویتی برای خود شکل دهید. به خاطر این احساس بوده است که شما به جای این

 اید. آرمانی برای دنیا ایجاد کردهبرای خود ایجاد کنید، 

این احساس کیستی واقعی شماست. به آن اعتراف کنید. این یکی از چندین نقاب شخصیت 

اید. این کار از نوعی واکنش احساسی به رویدادی در زندگی شروع شماست که حفظش کرده

صیت شما را شد؛ واکنشی که به حال و هوا و سپس به خلق و خود تبدیل شد و در نهایت شخ

ی شما از خودتان تبدیل شده است. این احساس حرفی در ایجاد کرد. این احساس به خاطره

زند. وابستگی شما به آن به این معناست که ذهن و جسم شما در بند ی شما نمیمورد آینده

 گذشته مانده است. 

ی یک احساس واحد، ی هر روزهگاه با تجربهها باشند، آناگر احساسات محصول نهایی تجربه

تان شرطی شود تا ماند. و اگر بدنکند که دنیای بیرون یکسان میخورده و باور می بدن فریب

تان را مجدداً تجربه کند، هرگز نخواهید توانست به کمال و تغییر سابق محیط یطهمان شرا
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ید در گذشته فکر تواندست پیدا کنید. تا زمانی که هر روز با این احساس زندگی کنید، تنها می

 کنید. 

 حالت ذهنی مرتبط با آن احساس را تعریف کنید

 «کنم؟وقتی چنین حسی دارم، چه فکری می»سپس این سؤال ساده را از خود بپرسید: 

های شخصیتی خود تغییر دهید. از خواهید خشم را به عنوان یکی از ویژگیفرض کنیم شما می

و یا  آمیزنفرتپاسخ شاید « رش من چگونه است؟شوم، نگوقتی خشمگین می»خود بپرسید: 

چنین اگر بخواهید بر ترس غلبه کنید، شاید مجبور شوید به حالت باشد. هم بینخود بزرگ

ذهنی کم آوردن، دلهره و درماندگی بپردازید. رنج ممکن است منجر به احساس قربانی بودن، 

 افسردگی، تنبلی، نفرت و یا نیازمندی شود. 

تفکر خود در زمان این احساس آگاه شده و آن را به یاد بیاورید. این احساس به کدام حالا از 

گذارد. دهید تأثیر میبخشد؟ این احساس بر تمام کارهایی که انجام میحالت ذهنی نیرو می

گیرد که به ای نشأت میهای ذهنی نشانگر نگرشی هستند که از احساسات حفظ شدهحالت

ی افکاری است که با یک احساس اند. نگرش، مجموعهبدن لنگر انداختهصورت ناخودآگاه در 

ی تفکر و احساس، و احساس و ی تکرار شوندهارتباط دارند و یا برعکس. یعنی همان چرخه

 پذیرد. تفکر. لذا باید آن عادت عصبی خود را تعریف کنید که از اعتیاد احساسی شما تأثیر می
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 فرصت نگارش

)حالت ذهنی( خود در آن زمانی آگاه شوید که احساس مورد نظرتان را تجربه  از طرز فکر

یک یا دو موردی را که با خودتان همخوانی توانید از فهرست زیر انتخاب کنید. کنید. میمی

 ها کار خواهید کرد. های بعدی با ایندارد، بنویسید؛ چون در گام

 های ذهنی محدود کننده:هایی از حالتمثال

 رقابتی کمبوددار نترل خواهک

 کم آورده بیش از حد ذهنی فریبنده

 شاکی خود بزرگ بین مغرور

 گرسرزنش خجالتی/کمرو/درون گرا احساساتی

 سردرگم نیازمند شناسایی عجول

 آشفته اعتماد به نفس بیش از حد/ناکافی نیازمند

 تأسف خور )به حال خود( تنبل خوددرگیر

 بیچاره قناصاد تفاوتحساس/بی

 

ها و کارهای شما برابر این احساس هستند. به همین دلیل است که فکر تر رفتارها، انتخاببیش

تواند وجود داشته باشد، ای نمیبینی و روتین شده است. در این حالت آیندهتان قابل پیشو عمل
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ن خود بردارید تری از گذشته. وقت آن است که لنزهای رنگی را از چشمافقط و فقط مقدار بیش

و دیگر زندگی را از دید گذشته نبینید. شما باید بدون این که کاری بکنید و فقط با مشاهده، 

 با آن نگرش احساسی همراه شوید. 

 

ذهنی متناظر آن پیدا کردید که  جا یک احساس ناخواسته را به همراه حالتشما تا این

ها را در که این گامته باشید که پیش از اینخواهید از شر آن خلاص شوید. اما به یاد داشمی

 تان جای دهید، باید یکی دو گام بعدی را هم بخوانید...ی روزمرهمراقبه

 : پذیرفتن و اعلام کردن3گام 

 دهیدتان به جای خودی که به دیگران نشان میپذیرفتن: اعتراف به خود حقیقی

روید؛ خود را به آگاهی کیهانی معرفی ر میپذیر کرده و از قلمرو حواس فراتشما خود را آسیب

ای که زندگی را به شما بخشیده است. شما با این هوش عالی کنید، یعنی به همان آگاهیمی

خواهم فلان چیز را در ام و میگویید که من فلان کس بودهشوید و به آن میوارد ارتباط می

 کنید. اید اعتراف میکرده جا مخفیخودم تغییر دهم؛ و به آن چیزهایی که تا این

ها این است که هستی واقعی خود را بپذیریم، به ها برای ما انسانترین چالشیکی از بزرگ

ی خود اعتراف کنیم و در پی پذیرش باشیم. به این فکر کنید که وقتی بچه اشتباهات گذشته

. آیا این احساس بودید، اعتراف کردن پیش پدر و مادر، معلم و یا دوستان چقدر سخت بود
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گناه، شرمندگی و خشم در زمان بزرگسالی شما تغییری کرده است؟ به احتمال زیاد شما 

 کنید، اما نه با آن شدت اولیه. ها را تجربه میچنان آنهم

دانیم داریم نزد قدرت بالاتر به کند، این است که میرا ممکن می 3چه دسترسی به گام آن

کنیم و نه نزد یک انسان خطاکار دیگر. در نتیجه، وقتی نزد تراف میخطاها و اشتباهات خود اع

 کنیم، دیگر: خود و نزد آن قدرت کیهانی اعتراف می

 مجازات

 قضاوت

 سوءاستفاده

 طرد عاطفی

 سرزنش

 کینه

 طرد

 فقدان عشق

 نفرین

 جدایی 
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 و تبعیدی در کار نیست. 

حیات،  کوانتوم، نیرویمیدان ، روح، ذهن ملکوتی ،کیهانیتوان هوش این وجود رازآلود را می

، انرژی کیهانی و یا قدرت والا خواند. فارغ از ئی، زندگیقدرت نامرگر،نهایت، مشاهدهذهن بی

نهایتی از انرژی تلقی کنید که دهید، باید این انرژی را منبع بیکه شما چه نامی به آن میاین

عمر خود از آن برای آفرینش استفاده توانید در تمام طول در درون و اطراف شماست و می

 کنید.

او آگاهیِ مصمم و انرژی غیرمشروط عشق است. برای این انرژی ممکن نیست که کسی  یا 

 چیزی را نقد، مجازات، تهدید و یا تبعید کند، چون اگر چنین کند، با خودش چنین کرده است.

داند )این ز را در مورد شما میبخشد. از قبل همه چیاین انرژی فقط عشق، مهربانی و فهم می

شما هستید که باید تلاش کنید آن را بشناسید و سپس با آن وارد رابطه شوید(. او شما را از 

 . بخشی از وجود او هستیدتان نظاره کرده است. شما همان بدو آفرینش

اشید. و اگر خواهد شما خوشحال باو صبورانه به امید، تحسین و انتظار نشسته است... او تنها می

 شما از ناشادی خود خوشحال هستید، چنین باد. او شما را تا این حد دوست دارد.

این میدان خودسامان نامرئی فراتر از درک من و شما حکیم است، چون در یک ماتریس به 

هم پیوسته از انرژی وجود دارد که در تمام ابعاد در مکان و زمان، گذشته، حال و آینده وجود 

و افکار، امیال، رؤیاها، تجربیات، حکمت، تکامل و دانش را از ازل ثبت کرده است. او دارد. ا
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داند )هر چند میدان عظیم، غیرمادی و چند بُعدی اطلاعات است. او بسیار بیش از من و شما می

آید؛ و مانند مختلف در می فرکانسیدانیم(. انرژی او به سطوح کنیم همه چیز را میما فکر می

حامل اطلاعات است. تمام زندگی در سطح مولکولی ارتعاش  فرکانسیج رادیویی، هر اموا

 لرزد و زنده است؛ او کاملاً پذیرای عزم جزم ماست. رقصد، میکشد، میکند، نفس میمی

خواهید آن را فرض کنیم شما در زندگی خود به دنبال شادی هستید. لذا هر روز از کائنات می

اید که تمام روز غر قدر رنج را در حالت وجودی خود حفظ کردهما آنبه شما بدهد. اما ش

کنید و مستأصلانه راه دانید، برای خود بهانه تراشی میزنید، همه را مسئول احساس خود میمی

توانید اعلام کنید که فقط خواهان شادی هستید خورید. آیا میروید و برای خود تأسف میمی

س قربانی بودن را بروز دهید؟ ذهن و بدن شما در تقابل با هم قرار و در عین حال تنها احسا

ی روز کس دیگری کنید؛ سپس در ادامهگیرند. شما در یک لحظه به طرز خاصی فکر میمی

اید، چه چیزی را مخفی توانید با تواضع و صداقت قبول کنید که چه کسی بودههستید. آیا می

در خود تغییر دهید تا بتوانید آن درد و رنج غیرضروری را خواهید اید و چه چیزی را میکرده

که عزلت گزینید و برای مدت پیش از ایجاد تجربیات مربوطه در واقعیت، از بین ببرید؟ این

کوتاهی شخصیت آشنای خود را کنار بگذارید و در حالت شادی و احترام درهای وجود لایتناهی 

دهید مسیر تقدیری شود که در آن شما اجازه میه تغییر میرا بزنید، بسیار بهتر از حالتی منجر ب

تان را تکه تکه کند. بیایید به جای تان ایجاد شده است، شخصیتکه به لطف نوع وجود مداوم

 تغییر در رنج، در شادی تغییر کنیم. 
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 فرصت نگارش

بنگرید و بگویید چه  حرکت بمانید. به پهنای ذهن خود )و به خود(تان را ببندید و بیحالا چشمان

بخشد وارد رابطه شوید و صادقانه و از درون با اید. با آگاهی اعظمی که به شما زندگی میکسی بوده

تان چه را به ذهنکشید، به آن بگویید. آنهایی را که به دوش میآن سخن بگویید. جزئیات داستان

 اهد خورد. های بعدی به دردتان خومکند بنویسید، چون در گاخطور می

 ت والا به آن اعتراف کنید:رچه باید نزد قدهایی از آننمونه

 ترسم عاشق شوم، چون خیلی دردناک است.می 

 کنم.کشم، چون احساس تنهایی میکنم که خوشحالم، اما در واقع دارم رنج میتظاهر می 

 گویم.دروغ می هاکنم و لذا در مورد خودم به آنخواهم کسی بداند چقدر احساس گناه مینمی 

 ارزشی نکنم.گویم تا دوستم داشته باشند و احساس کمبود محبت و بیبه مردم دروغ می 

 دانم کنم، چون نمیطور فکر، عمل و احساس میتوانم به حال خودم تأسف نخورم. تمام روز ایننمی

 توانم داشته باشم.به غیر از این چه احساسی می

 کنم تا موفق باشم.م، بنابراین بیش از حد تلاش میادر تمام عمر احساس شکست کرده 

خواهید نزد قدرت برتر به چه تان را مرور کنید و بدانید میهایای وقت گذاشته و نوشتهحالا لحظه

 چیزی اعتراف کنید. 
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 تان اعتراف کنیداعلام: به احساس محدودکننده

اید،  ن و چیزهایی را که از خود مخفی کردهتادر این بخش از فرآیند مراقبه، شما باید وجود گذشته

تان اعلام کنید. حقیقت را در مورد خود بگویید، گذشته را رها کنید و شکاف بین ظاهر و حقیقت

تان را کنار بگذارید و دیگر تلاش نکنید کس دیگری باشید. با اعلام حقایق در را پُر کنید. نقاب

 گسلید. بندها را از هم می و ها، تعلقاتستگیمورد خودتان، دارید قیدها، توافقات، واب

ترین گام مراقبه بوده است. کنم، تاکنون این سختهایی که در سراسر دنیا برگزار میدر کارگاه

طور که خواهند ظاهر را حفظ کنند. اما همانخواهد دیگران بدانند کیست. همه میکس نمیهیچ

خواهید آن انرژی جاست که میطلبد. در اینه گزافی میالعادآموختید، حفظ این تصویر، انرژی فوق

 را آزاد کنید. 

ی چیزهایی که در زندگی جا که احساسات بروز انرژی هستند، همهو به یاد داشته باشید: از آن

ای به همراه خود دارند. در العادهاید، انرژی فوقها وارد تعامل شدهبیرونی خود تجربه کرده و با آن

 کند. ین انرژی ورای مکان و زمان است که شما را به شخص، چیز یا مکانی وصل میاصل، هم

کند. برای مثال، اگر از کسی بدتان بیاید، این کار شما را از نظر احساسی به آن شخص وصل می

دارد تا بتوانید نفرت ای است که این فرد را در زندگی شما نگه میپیوند احساسی شما همان انرژی

کرده و یکی از وجوه شخصیتی خود را تقویت کنید. به بیان دیگر، شما از این شخص برای را حس 

جا بر شما واضح گشته است کنید. در ضمن، به گمانم تا اینحفظ اعتیادتان به نفرت استفاده می
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زند. وقتی دارید مواد شیمیایی را از مغز به بدن تر به خودتان آسیب میتان بیشکه نفرت

آید. گفتن حقیقت در مورد خود در این گام به شما ید، در حقیقت از خودتان بدتان میفرستمی

تر به آن شخص یا چیزی که در واقعیت بیرونی دهد که از چنگال نفرت رها شده و کمقدرت می

 کند، وصل باشید. تان را به شما یادآوری میوجود دارد و کیستیِ گذشته

کنند تا خود را تر افراد به محیط تکیه میدانید که بیشباشید، می اگر بحث شکاف را به یاد داشته

به یاد بیاورند. لذا اگر احساسی را به مثابه بخشی از شخصیت خود حفظ کرده و « کسی»به مثابه 

اید، دارید انرژی آن کنید که از نظر احساسی چه کسی بودهبه آن معتاد شده باشید، وقتی اعلام می

تان وجود دارد، به خودتان باز ی را که بین شما و تمام چیزها و کسان زندگیپیوندهای احساس

 تان رها خواهد کرد. گردانید. این بیان آگاهانه از سمت شما، شما را از خود قدیممی

تان اید، دارید بدنی چیزهایی که مخفی کردهها و آشکارسازی پیوستهبه علاوه، با بیان محدودیت

تان را پُر کنید؛ و به همین دلیل دارید شکاف بین ظاهر و حقیقتبودن، خارج میرا از مقام ذهن 

کنید. این تان را آزاد میآورید، انرژی ذخیره شده در بدنکنید. وقتی کیستی خود را بر زبان میمی

ید توانید بعداً در مراقبه از آن برای ایجاد خود و زندگی جدتبدیل خواهد شد به انرژی آزاد که می

 استفاده کنید. 

ی چنین کاری را نخواهد داد. برده ارباب شده است. تان به راحتی اجازهبه یاد داشته باشید که بدن

کار، ناآگاه و غایب بوده است. لذا منطقی است اگر اما ارباب باید به برده بفهماند که تاکنون غفلت

تان را گشوده و د ندارد. اما اگر دهانتان نخواهد کنترل را به شما بدهد، چون به شما اعتمابدن
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تر و آسوده خاطرتر شده و اجازه خواهد داد شما تان را بزنید، بدن سبکرغم کنترل بدن حرفعلی

 دوباره کنترل را در دست بگیرید. 

کنید. شما دارید پیوندهای تان خود را تعریف میگونه است که شما بدون پیوند با محیط بیروناین

کنید. اگر بگوییم اعتراف پذیرفتن نوعی حساس تعلق به اجزای جهان بیرون را قطع میانرژی و ا

 گاه باید گفت اعلام نوعی اعتراف بیرونی است. اعتراف درونی است، آن

 خواهید اعلام کنید؟چه چیزی را می

ما را با بخش قبلی ادغام کنیم. به یاد داشته باشید که ش 3وقت آن است که این بخش از گام 

توانید کنید. برای مثال، خشم را در نظر بگیرید: میدارید این بخش را به یک فرآیند سیال تبدیل می

 «.امام آدم خشمگینی بودهمن در تمام زندگی»بگویید: 

ی این هفته، خواهید اعلام کنید به یاد داشته باشید. در این بخش از مراقبهچه را میهدف کلی آن

خواهید تان را باز کرده و به آرامی احساسی را که میتان بسته است، دهانشماناید و چوقتی نشسته

 خشم.آورید: اعلام کنید، بر زبان می

آورید، به احتمال کنید و وقتی دارید آن را بر زبان میوقتی دارید خود را برای این کار آماده می

ار را انجام دهید؛ این احساس زیاد حس خوبی به شما دست نخواهد داد. تحت هر شرایطی این ک

 گوید.تان به شما میسخنی است که بدن
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شوید. این گام را ساده، ی نهایی این است که شما الهام و روحیه گرفته و پُر از انرژی مینتیجه

آسان و سبکبارانه انجام دهید. کارتان را بیش از حد تحلیل نکنید. فقط بدانید که راه رهایی از 

 گذرد. مسیر حقیقت می

ی دوم آماده نیستید. در این بخش، شما یک ی هفتهبه یاد داشته باشید که هنوز برای انجام مراقبه

احساس نامطلوب و حالت ذهنی متناظر آن را برای فراموش کردن شناسایی کردید؛ سپس در درون 

از هر چهار  خود آن را پذیرفتید و در بیرون اعلام کردید. یک گام دیگر مانده است و سپس بعد

 شود.ی دوم کامل میی هفتهکنیم و مراقبهگام را در هم تلفیق می

 : تسلیم شدن4گام 

تان ها و موانعتر واگذار کرده و به آن اجازه دهید محدودیتتسلیم شدن: امور را به قدرت بزرگ

 را رفع کند

ودن را کنار ب قدیمی تسلیم شدن، گام آخر این بخش است که در آن قرار است عادت خود

 بگذارید. 

تر ما با این ایده مشکل داریم که چیزی را رها کنیم و به کس یا چیز دیگری اجازه دهیم بیش

 –کنترل را در دست بگیرد. اگر به این مسئله فکر کنید که قرار است تسلیم چه کسی شوید 

 شود. تر میتان بسیار آسانفرآیند برای –نهایت سرچشمه، حکمت بی
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شود. حالت حل نمی که آن مسئله را آفریده استای در سطح آگاهی گوید هیچ مسئلهین میانیشت

تان خطور های شماست و پاسخ کار نیز به ذهنذهنی محدود شخصیت شما مسئول ایجاد محدودیت

کنید تا به شما کمک کند بر این بعد از نکرده است... پس چرا نزد آگاهی برتر و بهتر مراجعه نمی

ها وجود دارند، شما پایان امکاندر دریای بی احتمالات بالقوه جا که تمامغلبه کنید؟ از آنخود 

ای که خودتان برای ای )غیر از آن شیوهتان را به شیوههایباید متواضعانه از آن بخواهید محدودیت

ه ذهن خودتان جا که بهترین راه دگرگونی بتان رفع کند. از آناید( برایرفع مشکل امتحان کرده

اید، راه به جایی نرسیده است و آن کارهایی که تاکنون برای غلبه بر مشکلات زندگی انجام داده

 تری ارتباط برقرار کنید. نبرده است، وقت آن است که با منبع بزرگ

تواند راهکار را مشاهده کند. و لذا تنها برابر با آن ذهنیت فکر، هرگز نمیذهن شرطی شده آگاهی 

 کند.تری از همان امور سابق را ایجاد میکند. این آگاهی تنها میزان بیشل و احساس میعم

احتملات تر، تغییر شما طوری پیاده خواهد شد که به نقطه نظر ذهن محدود نباشد. آگاهی بزرگ

 ذهن محدوداید، چون بیش از حد در خودتان به آن فکر هم نکرده بیند کهبالقوه ای در شما می

 اید.بینی پاسخ دادههای قابل پیشاید و به زندگی به شیوهگم شده خود

ی خودتان کارها سعی کنید به شیوهاید، اما برتر شدههای آگاهی اما اگر بگویید که تسلیم کمک

د به شما کمک کند هیچ چیزی را در زندگی خود تغییر توانبرتر نمی را انجام دهید، این آگاهی

 گذارید. های آن را عقیم میشما تلاش . چوندهید
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کنیم مشکلات خود را با زیستن در گردیم که در آن تلاش میتر ما دوباره به حالتی بازمیبیش

 گیریم. همان آگاهی سابق و همان سبک زندگی قدیمی حل کنیم. ما جلوی خود را می

یم مستلزم این است که توانید هم تسلیم شوید و هم تلاش کنید نتیجه را کنترل کنید. تسلشما نمی

تان راجع به دانید )خصوصاً باورهایکنید از نقطه نظر ذهن محدود خود میچه را فکر میشما آن

ای که هنوز به آن فکر روش حل این مشکل در زندگی(، کنار بگذارید. تسلیم واقعی یعنی به نتیجه

ازه دهید کنترل را در دست گرفته دان و مهربان اج-اید، اعتماد کنید؛ و به این هوش همههم نکرده

تان پیدا کند. شما باید درک کنید که این قدرت نامرئی واقعی است، کاملاً حل را برایو بهترین راه

تواند به طور کامل هر وجهی از شخصیت شما را تغییر دهد. وقتی چنین از شما آگاه است و می

 تان مناسب باشد. بخشید که برای کنید، این هوش بزرگ زندگی شما را طوری سامان خواهد

وقتی احساس را که قبلاً پذیرفتید و اعلام کردید، تسلیم ذهن برتر کردید و از آن تقاضای کمک 

 نمودید، نباید:

 چانه بزنید 

 التماس کنید 

 تعهدتان نصفه و نیمه باشد 

 سوء استفاده کنید 

 شانه خالی کنید 

 احساس گناه یا شرم کنید 
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 ندگی کنیدبا پشیمانی و حسرت ز 

  ویدشدچار ترس 

 بهانه بیاورید 

...«. بهتر است که »و « باید...»ها را تعیین کنید به علاوه، نباید برای ذهن والا شروطی مانند این

توانید به این ذات لایتناهی و عظیم چگونگی هیچ کاری را بگویید. اگر چنین کنید، دوباره دارید نمی

شود هوش برتر انجام دهید و طبیعی است که این کار باعث میکند کارها را به روش خود سعی می

 تان را آزاد بگذارد. تسیلم شوید و ...دیگر به شما کمک نکند و اراده

 صداقت 

 تواضع 

 خلوص 

 اطمینان 

 وضوح 

 شوق 

 اعتماد 

 داشته باشید و از سر راه کنار بروید. 
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وید، تسلیم آن ذهن گسترده خواهید از شرش خلاص شبا شادی و خوشحالی آن احساسی را که می

ی وی همسو شد، وقتی ی شما با ارادهکنید و بدانید که کارتان را انجام خواهد داد. وقتی اراده

تان با ذهنش همسو شد و وقتی عشق شما با خودتان با عشق وی به شما برابر شد... جواب ذهن

 دهد.تان را میدعای

 عوارض جانبی تسلیم شدن عبارتند از:

 الهام 

 شادی 

 عشق 

 آزادی 

 هیبت 

 قدردانی 

 وفور نعمت 

خواهید ای را که میی آیندهکنید و یا در حالت شادی زندگی کنید، از قبل نتیجهاگر احساس شادی 

اند، تان از قبل پاسخ داده شدهاید. اگر طوری زندگی کنید که گویی دعاهایواقعی شود، قبول کرده

ای جدید و دش را انجام داده و زندگی شما را به شیوهتواند بهترین کار خواین ذهن برتر می

 غیرمعمول سامان دهد.
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ای که با آن روبرو شوید، از قبل به طور کامل حل شده است، چطور؟ اگر مطمئن اگر بدانید مسئله

ای تردید تان روی دهد چه؟ اگر بدون ذرهای قرار است برایالعادهباشید که چیز جالب یا فوق

یچ نگرانی، اندوه، ترس و یا استرسی وجود نخواهد داشت، چطور؟ شما تعالی پیدا بدانید که ه

 تان امیدوار خواهید بود.کنید. شما به آیندهمی

اگر به شما بگویم که ظرف یک هفته شما را به جزایر هاوایی خواهم برد 

و بدانید که حرفم جدی است، آیا انتظار این سفر شما را خوشحال نخواهد 

ای ی واقعیدن شما به صورت فیزیولوژیک قبل از هر نوع تجربهکرد؟ ب

این  –ی بزرگ است پاسخ خواهد داد. خب میدان کوانتوم مانند یک آینه

دهد که آن را به عنوان حقیقت قبول میدان آن چیزی را به شما بازتاب می

ت. تان اسشما بازتابی از واقعیت درونی کنید و بپذیرید. لذا دنیای بیرونی

توانید در رابطه با این ذهن ایجاد کنید، ترین پیوند سیناپسی که میمهم

 این است که این ذهن واقعی است. 

دهند از فکر به عمل به بودن برسیم. اغلب جا دانستید که ما سه مغز داریم که به ما اجازه میتا این

کنند کنند که فکر میمیهایی که مشکلات جسمی دارند، نوعی قرص شیرین دریافت اوقات سوژه
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کنند که گویی قرار پذیرند که قرار است حالشان را بهتر کند؛ و لذا طوری رفتار میدارو است و می

شوند. و در نتیجه، کنند که قرار است بهتر شوند؛ و در نهایت بهتر میاست بهتر شوند؛ حس می

ل است، وضعیت شیمیایی شان متصشان، که به ذهن کیهانی اطرافناخودآگاه درون ضمیر

جا نیز دهد تا باور جدید بازگشت سلامتی را بازتاب دهد. همین اصل در اینشان را تغییر میدرون

 تان را پاسخ داده و به شما کمک خواهد کرد.کند. باور کنید که ذهن کوانتومی ندایصدق می

ی وقوع این کمک را بیش یا شیوهاگر تردید کنید، دلهره داشته باشید، نگران شوید، ناامید شوید و 

اید. شما اید. شما به راه خود بازگشتهتان را نابود کردهاز حد تحلیل کنید، تمام دستاوردهای اولیه

اید به شما کمک کند. اگر چنین شود احساسات شما تر را گرفته و نگذاشتهجلوی این وجود بزرگ

ندارید و لذا پیوندتان را با آینده و ذهن مقدسی های کوانتومی باور نشان خواهد داد که به امکان

 آفرید، از دست خواهید داد.تان هماهنگی میکه داشت برای

ای است که باید برگردید و چارچوب ذهنی قدرتمندتری را به خود برگردانید. در چنین لحظه

و به شما شناسد و دوست دارد طوری با میدان کوانتومی حرف بزنید که انگار شما را خوب می

 دهد... چون واقعاً چنین است.اهمیت می
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 فرصت نگارش

 قبل از این گفتگو برخی از چیزهایی را که دوست دارید در هنگام تسلیم بگویید، یادداشت کنید. 

 های تسلیمهایی از اظهاریهنمونه

ی خود رانهه فکهای کوتها و دغدغهها، دلهرهنیای آن ذهن کیهانی که درون من هستی، من نگرا

ها بسیار بهتر از ذهن من کنم. اطمینان دارم که ذهن تو برای حل آنرا کنار گذاشته و تسلیم تو می

 است. بازیکنان دنیا را طوری تنظیم کن که درهایی به روی من گشوده شود. 

ز کنم. من افکار درونی و اعمالم را اهایم را به سمت تو رها میای هوش فطری، من رنج و تأسف

دهم دخالت کنی و زندگی بهتری برایم به ارمغان بیاوری، ام. اجازه میدیرباز بد مدیریت کرده

 ام باشد.طوری که شایسته

 

خواهید به ذهن برتر بگویید، چه میحالا چشمان خود را ببندید و بگذارید آنی تسلیم شوید. آماده

تان را به آن هایتا بتوانید محدودیت تان را مرور کنیدهایتان نقش ببندد. یادداشتدر ذهن

تان را تر خواهد شد. وقتی دارید در دل خود دعایبگویید. هر چه حاضرتر باشید، تمرکزتان بیش
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خوانید، به یاد داشته باشید که این آگاهی نامرئی هشیار است و حواسش به شما هست؛ او به می

 تمام افکار، اعمال و احساسات شما توجه دارد. 

سپس از آگاهی کیهانی بخواهید که  تان را تسلیم کنید.اضای کمک کنید و حالت ذهنی نامطلوبتق

این بخش از شما را گرفته و به شکل بهتری از نو سازمان بخشد. وقتی چنین کردید، آن را به ذهن 

ا به شوند، برخی دیگر آن ربرتر بدهید. برخی از افراد در ذهن خود دری را گشوده و از آن رد می

ی زیبایی قرار داده و اجازه دهند، برخی دیگر آن را در جعبهصورت یادداشت به ذهن برتر می

 کنید. کافی است آن را رها کنید. دهند در ذهن برتر حل شود. مهم نیست چه چیزی را تصور میمی

 این است که احساس کنید به این آگاهی مهربان کیهانی وصل –چه مهم است عزم شماست آن

تر اید و این که شروع کنید و خود را به کمک آن از شر خود قدیم رها کنید. هر چه قصدمندانهشده

تر بتوانید شادی رها شدن از این وضعیت را بتوانید افکار خود را مدیریت کنید و هر چه بیش

 ی برتر و ذهن و عشق آن همسو خواهید شد. تر با ارادهاحساس کنید، بیش

تان کامل شد، به یاد داشته باشید که قبل از تحقق هر چیزی، تشکر وقتی دعای .شکرگزاری کنید

ی مورد نظرتان از قبل دهید که مسئلهکنید. وقتی چنین کنید، دارید به میدان کوانتوم سیگنال می

 به ثمر نشسته است. شکرگزاری حالت اعلای گیرندگی و دریافت کنندگی است. 
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 هفته دو

 راهنمای مراقبه

ی پیشنهادی من را برای انجام تمام جا شیوهاید. در اینی دوم آمادهی هفتهحالا برای انجام مراقبه

نویسی کنید که در حین خواندن و یا یادداشتکنید. اگر احساس میهای ارائه شده مشاهده میگام

د تکرار کنید. نتایج این ی خوها را در مراقبهاید، ادامه دهید و آنبرخی از این کارها را انجام داده

 کار شما را متعجب خواهد کرد. 

  تر به این فرآیند عادت تر و بیشابتدا تکنیک القا را اجرا کنید و ادامه دهید و بیش :1گام

 کنید و وارد ذهن ناخودآگاه شوید.

  خواهید در خود تغییر دهید، سپس با آگاه شدن جسمی و ذهنی از آن چیزی که می :2گام

خواهید های خود را شناسایی کنید. یعنی احساس خاصی را مشخص کنید که میتمحدودی

گیرد( نگاه فراموشش کنید و سپس به نگرش مرتبط با آن )که از آن احساس نشأت می

 کنید. 
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  در ادامه، در درون خود نزد آن قدرت برتری که در درون شماست، اعتراف کنید  :3گام

خواهید در خود تغییر دهید و چه چیزی را مخفی ا میاید، چه چیزی رکه چه کسی بوده

 )بر زبان بیاورید(کنید« اعلام»خواهد رهایش کنید؛ اید. سپس این احساسی را که میکرده

 تان را بشکنید. تا بدن را از ذهن آزاد کرده و پیوند بین خود و اجزای محیط

  کنید و از وی بخواهید طوری ذهن برتر « تسلیم»در آخر این حالت محدودکننده را  :4گام

 آن را رفع کند که شایسته و مناسب شماست.

قدر آشنا شوند که بتوانید تان آنکه برایها را مرتب در جلسات خود تمرین کنید تا ایناین گام

 شان کنید. سپس آماده خواهید بود که ادامه دهید. در یک گام ادغام

کنید، ی خود اضافه میای دیگری را به فرآیند مراقبههدر نظر داشته باشید که وقتی دارید گام

 همیشه باید ابتدا این چهار عمل فوق را انجام دهید. 
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 تان را از هم باز کنیدی خود قدیمخاطره: فصل دوازدهم

 )هفته سه(

ار نگارش را خوانده و ک 6و  5های ی سوم، باید گامی هفتهاین بار نیز پیش از انجام جلسات مراقبه

 مربوطه را نیز انجام دهید.

 : مشاهده و یادآوری5گام 

خواهید چه کسی کنید که دیگر نمیدر این گام، خود قدیم را مشاهده کرده و به خود یادآوری می

 باشید. 

خواهید قدرت داشته آن افکاری که دیگر نمی –تان آشنا شوید شخصیت قدیمی« بودن»باید با 

تان تا دیگر گرفتار خود قدیم –خواهید درگیرشان شوید ی که دیگر نمیباشند و آن رفتارهای

 کند.نشوید. این کار شما را از بند گذشته رها می

دهید، همان چیزی است که در سطح خوانید و در جسم نشان میچه در ذهن فرا میآن

و اعمال شما ی افکار از ترکیب لحظه به لحظه« شناختیشمای عصب»شناختی هستید. این عصب

 تشکیل شده است. 

تان ی بهتری نسبت به کیستیتر و مشاهدهاین گام برای این طراحی شده است که آگاهی بیش

کنید، کنید و آن را مرور میبرای شما فراهم کند )فراشناخت(. وقتی دارید به خود قدیم فکر می

 خواهید چه کسی باشید. شود که دیگر نمیتان روشن میبرای
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 های ذهنی عادی شدهاهده: آگاه شدن از حالتمش

خواهم با آن ی شماست، شناختید. حالا از شما میآن احساسی را که پیشرانه شناسایی ،2گام در 

گیرند که در طول زندگی شما را گرفتار هایی نشأت میافکار و اعمالی آشنا شوید که از آن حس

ها ز این الگوهای قدیمی آگاه شوید که هرگز به آنقدر اتوانید آنکنند. با تمرین کافی، میمی

افتید، طوری که ی نهایی این است که شما از خود قدیم جلو میاجازه ندهید به ثمر بنشینند. نتیجه

آید. پس وقتی متوجه آغاز احساسی شدید که معمولاً محرک افکار و تحت کنترل شما در می

ترین تان آشنا شده است که کوچکقدر برایهای ناخودآگاه شماست، این احساس آنعادت

 ماند. های آن از نظر شما پنهان نمیتکان

تر بتوانید زمان خواهید بر وابستگی خود به قند یا تنباکو غلبه کنید، هر چه بیشبرای مثال، اگر می

شوید. ی اعتیاد شیمیایی بدن را تشخیص دهید، زودتر خواهید توانست با آن وارد نبرد شروع حمله

کند. شما متوجه تکانش، میل و گاهی فریادهای دانند که میل شدید چه زمانی بروز میهمه می

به مرور « فقط همین یک بار! –فقط انجامش بده! تسلیم شو! برو »گویند شوید که میبلندی می

 قابله کنید. توانید با آن مکند و لذا بهتر میمتوجه خواهید شد که این میل شدید چه زمانی بروز می

جا ماده چیزی نیست که که در اینهمین مسئله در مورد تغییر شخصی نیز صادق است، جز این

جا خود شما هستید. احساسات و افکار شما در بیرون شما وجود داشته باشد. در واقع، ماده در این

قدر از این آنجا این است که واقع بخشی از شما هستند. با این وجود، هدف واقعی شما در این
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حالت وجودی محدودکننده آگاه شوید که هرگز اجازه ندهید یک فکر یا رفتار از زیر نظرتان 

 بگریزد. 

که شما فکری در سر دارید، لزوماً به این معنا نیست شود. اما اینتقریباً همه چیز از فکر شروع می

ستند که به خاطر تکرار مکرر تر افکار صرفاً مدارهای قدیمی مغز هکه فکرتان صحیح است. بیش

آیا این فکر صحیح است و یا صرفاً چیزی است »اند. لذا باید از خود بپرسید: در مغز پایدار شده

ی عمل کنم، آیا این کار من را همان نتیجهرم؟ اگر به آنها ام به آن باور داکه تحت احساس کنونی

اند؛ شما هستند و به احساسات قوی متصلی ها گذشتهحقیقت این است که این« رساند؟سابق نمی

بینی های قابل پیششوند به شیوهاحساساتی که مدارهای قدیمی مغز شما را فعال کرده و باعث می

 عمل کنید. 

 

 فرصت نگارش

تان دهد، چه افکار خودکاری به ذهنشناسایی کردید، به شما دست می 2وقتی احساسی که در گام 

ها را نوشته و لیست تهیه شده را حفظ کنید. متن زیر به شما کمک  آنکند؟ همین حالاخطور می

 ی خاص خودتان را شناسایی کنید.کند مجموعه افکار محدودکنندهمی

 هایی از افکار خودکار محدودکنندهنمونه

 ی شما(:)فراخوانی ذهنی ناخودآگاه روزانه
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 .من هرگز شغل جدید پیدا نخواهم کرد 

 دهد.وش نمیهیچ کس به حرف من گ 

 کند.او همیشه من را عصبانی می 

 کنند.همه از من سوء استفاده می 

 ام.دیگر تسلیم شده 

 .امروز برای من روز بدی است، پس چرا زحمت تغییر آن را به خودم بدهم 

 گونه است.تقصیر اوست که زندگی من این 

 قدرها هم باهوش نیستم.من آن 

 ید بهتر باشد وقت دیگری دست به کار شوم.توانم تغییر کنم. شامن حقیقتاً نمی 

  .حسش نیست 

  .زندگی مزخرفی دارم 

 آید.از فلان موقعیت زندگی بدم می 

 .من آدم مهمی نیستم 

 آید.فلانی از من خوشش نمی 

 تر مردم کار کنم.تر از بیشمن مجبورم سخت 

 ام.قضیه ژنتیکی است. من به مادرم رفته 
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کار عادی شده سبب ایجاد حالت ذهنی نامطلوب خاصی در شما اعمال عادی شده نیز مانند اف

شود شما شوند. نفس آن احساسی که بدن شما را شرطی و به ذهن تبدیل کرده است، باعث میمی

بینید که روی شوید و سپس میهای حفظ شده رفتار کنید. شما با نیت خیر دست به کار میبه شیوه

تان و سیگار در دست دیگرتان؛ دارید چیپس نوش در یک دستاید؛ کنترل تلویزیون مبل لم داده

خواهید ورزش کنید و از این رفتارهای کردید که میکنید. چند ساعت قبل از آن ادعا میجان می

 مخرب دست بردارید. 

شوند و تر اعمال ناخودآگاه شخصیت را از نظر احساسی تقویت کرده و سبب بروز اعتیاد میبیش

کنند. برای مثال، افرادی که هر روز ی از همان احساس سابق را در شما ایجاد میترمیزان بیش

ی ظهور هخود را به منص کنند مجبورند طور خاصی عمل کنند تا تقدیر احساسیاحساس گناه می

تری خورند تا احساس گناه بیشبرسانند، بدون شک، این افراد در زندگی خود به مشکل بر می

بخش آن سو بوده و تجلیرد. بسیاری از اعمال ناخودآگاه با کیستی عاطفی ما همشان را بگیدامان

 هستند. 

دهند تا به طور موقت از شر های خاصی را از خود نشان میاز سوی دیگر، بسیاری از افراد عادت

ها گردند تا چند لحظه آنها در بیرون خود دنبال چیزی میآن احساس حفظ شده راحت شوند. آن

های، مواد، الکل، های رایانهخشنود کرده و از درد و رنج پوچی و تهی بودن برهاند. اعتیاد به بازیرا 

 رود. غذا، قمار یا خرید برای گریز از درد و پوچی درونی فرد به کار می
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تواند به جا که هیچ چیزی در بیرون شما نمیشوند. از آنها میاعتیادهای شما منجر به بروز عادت

شود این فعالیت را با شدت و حِدت شما به صورت دائمی پایان بخشد، شما مجبور می پوچی

تری تکرار کنید. وقتی بعد از چند ساعت هیجان و سرخوشی از بین رفت، مجبورید بار دیگر بیش

تر انجام دهید. اما وقتی احساس منفی به همان اعتیاد سابق برگردید، اما این بار باید آن را بیش

 برید. کنید، رفتار ناخودآگاه مخرب را نیز از بین میت خود را از حافظه پاک میشخصی

 

 فرصت نگارش

دهد، اید، فکر کنید. وقتی این احساس به شما دست میای که شناسایی کردهبه احساس ناخواسته

کنید، های زیر الگوهای رفتاری خود را شناسایی کنید؟ ممکن است در مثالمعمولاً چطور عمل می

های خاص رفتاری ها اضافه کنید. حالا شیوهاما حتماً سعی کنید رفتارهای خاص خودتان را هم به آن

 خود را در هنگام بروز آن احساس بنویسید. 

 هایی از رفتارها/اعمال محدودکنندهنمونه

 )فراخوانی جسمی ناخودآگاه روزانه(

 ترشرویی کردن 

 تأسف خوردن به تنهایی خود 

 خاطر افسردگیپُرخوری ب 
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 زنگ زدن به کسی برای درد و دل 

 حد و حصر با رایانهبازی بی 

 دعوا کردن با کسی که دوستش دارید 

 خرید و یا اسراف در خرج کردن 

 به تعویق انداختن کارها 

 غیبت و شایعه پراکنی 

 دروغ گفتن راجع به خودتان 

 قشقرق به پا کردن 

 احترامی به همکارانبی 

 ر، در حالی که خودتان متأهل هستیدلاس زدن با افراد دیگ 

 لاف زدن 

 فریاد زدن بر سر مردم 

 قماربازی بیش از حد 

 تماشای فیلم های پورنوگرافی 

 آمیزرانندگی خشونت 

 تلاش برای جلب توجه 

 خوابیدن زیاد 
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 حرف زدن زیاد راجع به گذشته 

های مختلف زندگی تان دشوار است، از خود بپرسید که در این موقعیتاگر دستیابی به پاسخ برای

چنین کند و سپس از درون به واکنش و افکار خود نگاه کنید. همتان خطور میچه افکاری به ذهن

 کنید؟اید؟ شما چطور رفتار میها شما چگونهتوانید از دید دیگران به خود نگاه کنید. از نظر آنمی

 

 شید، یادآوری کنیدخواهید باتان را که دیگر نمییادآوری: ابعادی از خود قدیم

حالا لیست خود را مرور و حفظ کنید. این بخش مهمی از مراقبه است. هدف شما این است که با 

این کار برای «. بیش از اندازه آشنا شوید»طرز فکر و عمل خود در زمان بروز یک احساس خاص 

ور سبب ناشادی که چطخواهید چه کسی باشید و ایناین است که به شما یادآوری کند دیگر نمی

هایی آگاه شوید کند از رفتار ناخودآگاه خود و از حرفشدید. این گام به شما کمک میخود می

زدید؛ تا گیر افتاده بودید به خود می (فکر و احساس)و  (احساس و فکر)ی که وقتی در چرخه

 تری بر روزتان داشته باشید. ی بیشکنترل آگاهانه

ریجی و ویرایشی است. به عبارت دیگر، اگر به مدت یک هفته هر روز اجرای این گام فرآیندی تد

روی این مسئله تمرکز کنید، به احتمال زیاد خواهید دید که مدام لیست خود را اصلاح و ویرایش 

 کنید. این رخداد خوبی است. می
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شوید ه خود میهای کامپیوتری ذهن ناخودآگاعامل برنامهوقتی این گام را انجام دادید، وارد سیستم

ها ی شما این است که با این برنامهدهید. در نهایت، خواستهها را مورد موشکافی قرار میو آن

ها سلب کنید. شما پیوندهای سیناپسی ی اول امکان اجرا را از آنقدر آشنا شوید که در وهلهآن

جود دارد نوعی خاطره کن خواهید کرد. و اگر هر جایی که پیوند عصبی وتان را ریشهخود قدیم

 کنید. تان را از هم باز میگاه در واقع شما دارید خاطرات خود قدیمتلقی شود، آن

خواهید باشید، بهتر ی آینده لیست خود را مدام مرور کنید تا بتوانید کسی را که دیگر نمیطی هفته

آگاهی خود را بیش از پیش از توانید ، میبشناسیدتان را بشناسید. اگر بتوانید تمام وجوه خود قدیم

تان کاملاً آشنا و مأنوس های عادی شده و خودکار برایخود قدیم جدا کنید. وقتی افکار و واکنش

ها را شان آنتوانید حتی قبل از شروعشدند، هرگز نخواهند توانست از زیر نظر شما رد شوند. و می

 اید. جاست که شما رها شدهبینی کنید. در اینپیش

 ر این گام به یاد داشته باشید: هدف شما آگاهی است. د

های را بخوانید و نگارش را انجام دهید؛ سپس برای مراقبه 6اید... گام دیگر با روش کار آشنا شده

 ی سوم خود آماده خواهید بود.هفته

 : تغییر جهت6گام 

رفتارهای ناخودآگاه را شود: جلوی بروز وقتی از ابزارهای تغییر جهت استفاده کنید، چنین می

های قدیمی را دوباره فعال کنید و سپس از نظر بیولوژیکی تغییر گذارید برنامهگیرید. نمیمی
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گذارید شوید. به همین منوال نمیهای عصبی میکشی سلولکنید و سبب عدم فعالیت و عدم سیممی

 های سابق ارسال شود.های سابق به همان ژنآن سیگنال

دهد که با آگاهی و ی تسلیم کردن اختیار خود مشکل دارید، این گام به شما امکان میهاگر با اید

تری افسار را در دست بگیرید تا عادت خود بودن را ترک کنید. وقتی در هنر تغییر حکمت بیش

تان را روی آن توانید خود بهبود یافته و جدیداید که میی محکمی ساختهجهت استاد شدید، بنیه

 اد کنید. ایج

 تغییر جهت: وارد بازی تغییر شوید

های شناسایی شده در گام قبلی را در نظر بگیرید و های این هفته، برخی از موقعیتدر طی مراقبه

تغییر »کنید، به خود بگویید: تان نگاه میکنید و یا خود را در ذهنها را تصور میوقتی دارید آن

 بسیار ساده است:«. کن!

 کنید.تصور کنید که دارید در آن به صورت ناخودآگاه فکر یا احساس میموقعیتی را  .1

 «تغییر کن!»بگویید ... 

 توانید به آسانی به درون الگوی رفتاری سابق بلغزید.از یک سناریو آگاه شوید که در آن می .2

 «تغییر کن!»بگویید  ...

کوتاه آمدن از  خود را در رویدادی در زندگی تصور کنید که در آن دلیل خوبی برای .3

 تان دارید.آرمان
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 «تغییر کن!»بگویید  ...

 بلندترین صدا در سر شما

که در گام که به خود یادآوری کردید که باید در تمام طول روز خودآگاه بمانید )چنانبعد از آن

 توانید از ابزاری استفاده کرده و در آن واحد تغییر کنید. هر موقع در زندگیقبلی آموختید(، می

واقعی مچ خود را در حین اندیشیدن به یک فکر محدودکننده و یا انجام یک رفتار محدودکننده 

به مرور زمان صدای شما به صدایی جدید درون سرتان بدل «. تغییر کن!»بگویید:  خود گرفتید، با 

 بلندترین صدا. تبدیل خواهد شد به صدای تغییر جهت.  –خواهد شد 

تر پیوندهای ها سبب تضعیف هر چه بیشکنید، این تلاشیم را قطع میهای قدوقتی مرتب برنامه

تان خواهد شد. مطابق اصل یادگیری هِب، شما ی شخصیتهای عصبی شکل دهندهبین شکبه

مدارهای مرتبط با خود قدیم را در حین زندگی روزمره قطع خواهید کرد. در عین حال، شما دیگر 

کنید. این گام دیگری های سابق ارسال نمیای سابق را به آن ژنهژنتیکی آن سیگنالبه صورت اپی

بر خود به دست « کنترل آگاهانه»تر از قبل شوید. در این گام دارید که بتوانید آگاهاست برای این

 آورید. می

گیرید، وقتی جلوی یک واکنش احساسی انعکاسی را به یک چیز یا شخص در زندگی خود می

کرد، باز نگردید. های محدود فکر و عمل مینید که به آن خود سابق که به شیوهکدارید انتخاب می

 اید. این نوعی یادآور است که شما در ذهن خود قرار داده
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دهید و حالت وجودی ناخودآگاه شوید، افکار و احساسات آشنا را تغییر جهت میوقتی آگاه می

دهید. وقتی دارید در حالت بقا د را هدر نمیکنید، دیگر انرژی ارزشمند خوخود را شناسایی می

دهید که وارد حالت اورژانسی خارج کرده و به آن سیگنال می تعادلتان را از کنید، بدنزندگی می

دهند شده و انرژی هنگفتی را صرف کند. آن احساسات و افکار فرکانس انرژی خاصی را نشان می

که این احساسات و افکار وارد بدن پیش از این رسد. لذا وقتی آگاهید وکه به مصرف بدن می

شان را تغییر شوید و جهتها میدهید، به ازای هر باری که متوجه آنها را تغییر میشوند، آن

توانید با استفاده از آن در کنید که سپس میدهید، دارید میزانی از انرژی حیاتی را ذخیره میمی

 زندگی خود دست به آفرینش بزنید. 

 شوندهای خودکار میگرانه سبب بروز واکنشاطرات تداعیخ

رود، مهم ی آفرینش زندگی جدید به شمار میجا که آگاه ماندن امری ضروری در زمینهاز آن

اند و گر چطور در گذشته آگاه ماندن را برای شما سخت کردهاست بدانید که خاطرات تداعی

 تان کمک کند. شما از خود قدیمتواند به آزادی چطور تمرین تغییر جهت می

سازی کلاسیک پاولوف حرف زدیم؛ این آزمایش تر در جایی از کتاب در مورد آزمایش شرطیپیش

دهد که چرا تغییر برای ما تا این حد دشوار است. واکنش سگ در آن آزمایش به زیبایی نشان می

های شرطی شده است که بر شای از واکننمونه –ترشح بزاق در هنگام به صدا در آمد زنگ  –

 اند. شکل گرفته گرانه خاطرات تداعیاساس 
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تان وجود دارند. این خاطرات به مرور زمان و در ی شما در ذهن ناخودآگاهگرانهخاطرات تداعی

شوند که منجر به بروز واکنش درونی اثر قرارگیری مکرر در معرض شرایط خارجی ایجاد می

کند. وقتی یک یا ی خود رفتار خودکاری را ایجاد میکه آن نیز به نوبهشوند خودکار در بدن می

دو مورد از حواس به یک محرک واحد واکنش نشان دهد، بدن بدون درگیر کردن ذهن خودآگاه 

 شود. دهد. واکنش تنها با استفاده از یک فکر یا خاطره فعال میبه آن واکنش نشان می

کنیم، ی متعددی در زندگی خود گذران میگرانهات تداعیبه همین ترتیب، ما بر اساس خاطر

شوند. دهند، فعال میهای متعددی که در محیط خود را نشان میخاطراتی که در اثر یکسان انگاری

ی برای مثال، اگر شما شخص آشنایی را ببینید، به احتمال زیاد بدون درگیر شدن آگاهانه، به شیوه

ی کند که از تجربهگری ایجاد میی تداعیداد. دیدن این فرد خاطرهخودکار واکنش نشان خواهید 

گیرد و به یک احساس خاص وصل است که سبب بروز رفتار خودکار ی شما نشأت میگذشته

، «کنیدفکر می»ی گذشته ای که شما به آن فرد در آن خاطرهشود. درست در همان لحظهمی

های مکرری که در مورد آن شخص سازی در اثر شرطی کند.تان تغییر میوضعیت شیمیایی بدن

های پاولوف، ظرف چند شود. و مانند سگای اجرا میاید، برنامهدر ذهن ناخودآگاه خود حفظ کرده

دهید. بدن شما افسار را در دست لحظه شما به صورت ناخودآگاه واکنش فیزیولوژیکی را بروز می

 برد. ر اساس خاطرات گذشته به پیش میگرفته و شما را به صورت ناخودآگاه ب

ذهن -، چون بدندیگر آگاهانه رفتار نمی کنیدتان است. شما تر در دست بدنحالا کنترل شما بیش

شود این اتفاق با چنین سرعتی هایی باعث میکند. چه محرکناخودآگاه دارد شما را کنترل می
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ها ی این محرکد چنین کند. سرچشمهتوانبرای شما رخ دهد؟ هر سرنخی در محیط بیرونی می

های تان است؛ زندگی شما به تمام افراد و چیزهایی که در جاها و مکانی شما با محیط آشنایرابطه

 اید، متصل است. مختلف تجربه کرده

بینید، به همین دلیل است که آگاه ماندن در فرآیند تغییر تا این حد دشوار است. شما شخصی را می

تان بلافاصله در اثر آورید و بدنای را به یاد میروید، تجربهشنوید، به جایی میمیآهنگی را 

ها را شود. و فکر مرتبط با شناسایی آن فرد یا چیز آبشاری از واکنشی گذشته روشن میخاطره

گرداند. شما به کند که شما را به همان شخصیت سابق باز میدر زیر سطح ذهن خودآگاه فعال می

کنید. شما به صورت بینی، حفظ شده و خودکار فکر، عمل و احساس میهای قابل پیشهشیو

شود شما به همان خودی کنید و این باعث میپنداری میناخودآگاه با محیط آشنای گذشته همذات

 کرد، بازگردید. که در گذشته زندگی می

ورد، به مرور زمان واکنش خودکار وقتی پاولوف بدون دادن پاداش )یعنی غذا( زنگ را به صدا در آ

توان گفت که قرار های سابق را در ذهن نداشتند. میتر شد، چون دیگر آن تداعیها کمسگ

-ی غذا سبب اختلال در واکنش عصبیها در معرض صدای زنگ بدون ارائهگرفتن مکرر سگ

شان چیزی را برایکردند، چون دیگر صدای زنگ ها دیگر بزاق ترشح نمیها شد. آناحساسی آن

 کرد. تداعی نمی
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 مچ خود را بگیرید« ناخودآگاه شدن»پیش از 

ها جلوی خود را کنید که در آنهایی را مرور میای از موقعیتوقتی دارید در چشم ذهن دنباله

گذارید آن خود سابق )از نظر احساسی( باشید، قرارگیری مکرر شما در معرض گیرید و نمیمی

)از نظر ذهنی( به مرور زمان واکنش احساسی شما را به آن شرایط تضعیف  یک محرک یکسان

توانید قبل از ورود به حالت شوید که میقدر در زندگی خود آگاه میآن به مرورکند. و می

های قدیمی را فعال هایی که برنامهناخودآگاه، مچ خود را بگیرید. به مرور زمان تمام آن تداعی

شما دیگر به صورت انعکاسی  –شود های پاولوف میی زنگ بدون غذای سگهکرد مانند تجربمی

 به آن حالت عصبی شیمیایی مرتبط با افراد و چیزهای آشنا باز نخواهید گشت. 

تان با دوست پسر کند و یا راجع به تعامللذا فکر کردن شما راجع به کسی که شما را عصبانی می

را درگیر کند، چون شما چندین بار با موفقیت جلوی خود را عمداً  تانتواند ذهنتان دیگر نمیسابق

کنید، دیگر واکنش خودکاری در کار اید. وقتی دارید اعتیاد به این احساس را ترک میگرفته

ی شما در این گام است که شما را از فرآیند احساسی یا فکری مرتبط نخواهد بود. هشیاری آگاهانه

مانند، چون شما های انعکاسی از نظر شما پنهان میتر اوقات این واکنشسازد. بیشبا آن رها می

 تان هستید. بیش از حد سرگرم خود سابق

مهم است که بتوانید فراتر از فشارسنج احساسات خود فکر کنید و پی ببرید که این احساسات 

ای ژنتیکی سابق، ههای شما گذاشته و با فشار دادن همان دکمهبقامحور اثرات مخربی بر سلول
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آیا این احساس، رفتار یا »شود که: جا این پرسش مطرح میبرند. در اینتان را تحلیل میبدن

 «نگرش برایم خوب است؟

، بودن این برایم خوب نیست! سالم»، دوست دارم بگویم: «تغییر کن»گویم: که میبعد از این

خواهم به ن در این الگوی مخرب است. نمیتر از گیر افتادو آزاد بودن بسیار مهمبودن خوشحال 

های قبلی را بدهم تا بر بدنم اثرات مخرب بگذارند. هیچ چیز های سابق همان سیگنالهمان ژن

 «ارزش این کار را ندارد.
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 راهنمای مراقبه

 هفته سوم

: 6: مشاهده و یادآوری و سپس گام 5ی سوم، هدف شما این است که گام های هفتهطی مراقبه

های قبلی اضافه کنید تا در نهایت هر شش گام را در مراقبه انجام دهید. تغییر جهت را به گام

در نهایت با هم ادغام شده و به یک گام تبدیل خواهند شد. در طی روز وقتی به  6و  5های گام

 خودبه افکار و احساسات محدودکننده برخورد کردید، خود را مشاهده کنید و به صورت خودکار 

درون مغزتان به بلندترین  –به جای صداهای قبلی –که این صدا را ؛ یا این«تغییر کن!»بگویید: 

 صدا تبدیل کنید. وقتی چنین شد، شما برای فرآیند آفرینش آماده هستید. 

  مانند قبل با فرآیند القا شروع کنید. :1گام 

 الا وقت آن است که به آن افکار پس از شناسایی، پذیرش، اعلام و تسلیم، ح :5تا  2های گام

ماندند. خود تان پنهان میو اعمال خاصی بپردازید که به طور طبیعی از هشیاری قبلی

 ها آشنا شوید.قدر مشاهده کنید تا کاملاً با آن برنامهآندر ذهن تان تان را قدیم

  ریو از ی خود قدیم هستید، چند سناسپس وقتی در حین مراقبه در حال مشاهده :6گام

 «تغییر کن!»زندگی خود را انتخاب کنید و بگویید 
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 ی جدیدتان ذهن جدیدی بیافرینیدبرای آینده: فصل سیزدهم

 چهار( )هفته

 

 : آفرینش و فراخوانی7گام 

خوانید و را می 7های قبلی متفاوت خواهد بود. ابتدا وقتی دارید گام ی چهارم کمی با هفتههفته

های مربوط به دهید، دانش مربوط به آفرینش و دستورالعملانجام مینگارش مربوط به آن را 

فراخوانی ذهنی را دریافت خواهید کرد. سپس راهنمای تمرین و فرآیند استفاده از « چگونگی»

 ی فراخوانی ذهنی را مطالعه کرده و با این فرآیند جدید آشنا خواهید شد. مراقبه

ی وادی عمل بکشانید. در هر روز این هفته، شما باید مراقبههای خود را به وقت آن است که آموخته

از توجه و تکرار  مراقبهگیرد. در حین را در بر می 7تا  1های ی چهارم را تمرین کنید که گامهفته

 اید، استفاده خواهید کرد تا خود جدید و تقدیر جدیدتان را بیافرینید. متمرکزی که آموخته

 فراخوانی خود جدیدبررسی اجمالی: ایجاد و 

های قبلی با های مراقبه را شروع کنید، باید متذکر شوم که تمام گامکه سری آخر گامپیش از آن

را ترک کنید تا  "بودن قدیمی خود"این هدف طراحی شده بودند که به شما کمک کنند عادت 

جا شما روی انهدام ا اینبتوانید از نظر آگاهی و انرژی فضا را برای ایجاد خود جدید مهیا سازید. ت
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اید. حالا وقت آن است که پیوندهای جدید را ایجاد کنید تا پیوندهای سیناپسی قدیمی کار کرده

 تان. سازید، به سکویی تبدیل شود برای شخصیت آیندهذهن جدیدی که دارید می

تان از قدیم تان برای این بود که به شما کمک کند برخی چیزها را راجع به خودهای قبلیتلاش

های ذهنی خودآگاهی کن کردید. شما با حالتیاد ببرید. شما ابعاد زیادی از خود قدیم را ریشه

های تان بودند، آشنا شدید. شما با استفاده از فراشناخت، شیوهکه بیانگر طرز فکر، رفتار و احساس

ردید. مهارت تأمل در تان مشاهده کی کارکرد مغز را در قالب شخصیت قبلیروتین و عادی شده

ها، های خودکاری که سبب اجرا شدن دنبالهخود به شما امکان داد آگاهی مختار خود را از برنامه

شد، جدا کنید. شما روش کار چند سال اخیر مغزتان را های یکسان در مغزتان میالگوها و ترکیب

 اید. هاه کردطرف به ذهن محدود خود نگبررسی کردید. و شما به صورت عینی و بی

 آفرینش خود جدید

، وقت آن است که ذهن جدیدی ایجاد کنید. «دهیداز دست می»خود را  قدیم حالا که دارید ذهن

ی شما مانند این های روزمرهها، تأملات و فراخوانیمراقبه« بکاریم.»بیایید بذر خود جدیدتان را 

ما را به نمایش بگذارد. یادگیری اطلاعات ای مراقبت کنید تا تجلی بهتری از شاست که از باغچه

ی های جدید شما هستند، مرحلههای بزرگ تاریخ که آرمانجدید و مطالعه راجع به شخصیت

هایی که تر عمل کنید، میوهشود. هر چه در آفرینش هویت جدید خلاقانهکاشت بذر محسوب می

ی شما مانند آب و زم و توجه آگاهانهتر خواهد بود. عزم جدر آینده به دست خواهید آورد، متنوع

 تان. نور خورشید است برای رؤیاهای باغ
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کنید، دارید دور تقدیر بالقوه و ی جدید برای آن خوشحالی میوقتی دارید قبل از بروز آینده

و رات و شرایط سخت جوی محافظت شود کشید تا از آسیب حشتان حصار میپذیر آیندهآسیب

شوید، دارید نوعی کود جادویی به پای گیاهان و تان میاز شخصیت آیندهوقتی عاشق تصورتان 

ریزید. عشق احساسی است که فرکانس بالاتری از احساسات بقامحور دارد، تان میهای بالقوهمیوه

ی های هرز و حشرات مضر اجازهی اول به این علفیعنی بالاتر از آن احساساتی است که در درجه

ا داده بود. نابودی خود قدیم و باز کردن فضا برای خود جدید، فرآیند دگرگونی ورود به باغچه ر

 نام دارد. 

 فراخوانی خود جدید

تان آشنا وقت آن است که بارها و بارها آفرینش ذهن جدید را تمرین کنید تا این ذهن جدید برای

تر با هم کنید، بیشتر مدارهای خاص را با هم روشن دانید، هر چه بیشطور که میشود. همان

ای از افکار مرتبط گیرد. و اگر دنبالهشان شکل میتری بینی بلندمدتشوند و رابطهکشی میسیم

ی خاص از خودآگاهی را با هم فعال کنید، در دفعات بعد، ایجاد همین سطح از ذهن با یک رشته

ذهنی واحد را هر روز با تر خواهد شد. لذا وقتی دارید یک چارچوب تر و آسانتان آسانبرای

تر، تر، آشناتر، طبیعیکنید، به مرور زمان این چارچوب روتینفراخوانی ذهنی خود جدید تکرار می

 گاه خودتان را به مثابه شخص دیگری به یاد خواهید آورد. تر خواهد شد. آنخودکارتر و ناخودآگاه
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ه بود، از حافظه پاک کردید. حالا ذهن ذخیره شد-های قبلی شما احساسی را که در بدندر گام

های های خود سیگنالوقت آن است که بدن خود را نسبت به یک ذهن جدید شرطی کرده و به ژن

 جدیدی ارسال کنید. 

هدف شما در این گام آخر این است که ذهن جدیدی را در مغز و در بدن خود به عنوان حاکم 

تان آشنا شود که بتوانید به دلخواه خود این برایقدر که این ذهن جدید آنمنصوب کنید. تا این

های جدید سطح از وجود را بازتولید کرده و کاری کنید که طبیعی و آسان به نظر برسد. به شیوه

بیندیشید تا این حالت ذهنی جدید را در حافظه ثبت کنید؛ سپس احساس جدیدی را در بدن حک 

جاست که واند این احساس را از شما بگیرد. در اینکنید، طوری که هیچ چیزی در دنیای بیرون نت

کنید، دارید خود ی جدید و زیستن در آن آماده هستید. وقتی فراخوانی میشما برای آفرینش آینده

کنید و در نهایت یاد خواهید جدید را به صورت مداوم و مکرر از عدم به وادی وجود وارد می

 ن را فرا بخوانید. باید به دلخواه خود آ« چگونه»گرفت که 

 آفرینش: از تصور و ابداع استفاده کنید تا خود جدیدتان را به وادی وجود وارد سازید

پرسید که در این گام، شما باید ابتدا چند سؤال تشریحی از خود بپرسید. وقتی سؤالاتی از خود می

در سر بپرورانید، لوب  های جدیدی راهای متفاوتی تأمل و فکر کنید و امکانشود به شیوهباعث می

 شود.تان روشن میپیشانی
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کنید که به این فرآیند تأمل روش ساخت ذهن جدید است. شما دارید مغز خود را مجبور می

سازید. های بدیع فعالیت کند و به این ترتیب سکو و مبنای جدیدی برای خود جدیدتان میشیوه

 دهید!شما دارید ذهن خود را تغییر می

 

 

 گارشفرصت ن

ها فکر کنید، ها را مرور کنید، به آنلطفا وقت گذاشته و پاسخ سؤالات زیر را بنویسید. سپس آن

 آید، فکر کنید. تان بر میهای جدیدی که از پاسخها را تحلیل کنید و به امکانآن

 هایی برای روشن کردن لوب پیشانیپرسش

 آال برای خود من چیست؟بهترین آرمان و ایده 

 شد؟ن کس بودم، اوضاع چگونه میاگر فلا 

 کرد؟کنم و این شخص چگونه عمل میچه کسی را در تاریخ تحسین می 

 شناسم که ........... باشد یا احساس ................ داشته باشد؟ام میچه کسی را در زندگی 

 اگر مانند ........ فکر کنم، اوضاع چگونه خواهد بود؟ 

 داری کنم؟خواهم از چه کسی الگوبرمی 

 شد؟اگر ................. بودم، چگونه می 
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 گفتم؟اگر من فلان شخص بودم، به خودم چه می 

 زدم؟کردم، با دیگران چگونه حرف میاگر تغییر می 

 دوست دارم به خودم یادآوری کنم که چه کسی باشم و چگونه؟ 

 

فوق با این هدف طرح تان. لذا سؤالات شخصیت شما عبارت است از طرز فکر، عمل و احساس

خواهید خود جدیدتان چگونه باشد. به یاد اند که به شما کمک کنند مشخص کنید که میشده

افزار تان تأمل کردید، دارید سختداشته باشید که وقتی پاسخ خود را پیدا کردید و روی پاسخ

های جدیدی یوهدهید که به شهای خود سیگنال میکنید و به ژنجدیدی را در مغز خود نصب می

ها را در دفتر ها را به خاطر بسپارید، آنتوانید تمام پاسختان فعال شوند. )اگر نمیندر بد

 تان بنویسید.(یادداشت

 

 خواهم چگونه بیندیشم؟می

 کند؟این شخص جدید )آرمان من( چگونه فکر می 

 خواهم انرژی خود را صرف چه افکاری کنم؟می 

 نگرش جدید من چگونه است؟ 

 خواهم راجع به خودم چه باوری داشته باشم؟می 
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 خواهم چگونه دیده شوم؟می 

 گفتم؟اگر من این شخص بودم راجع به خودم چه می 

 

 خواهم چگونه رفتار کنم؟می

 کرد؟این شخص چگونه رفتار می 

 کرد؟چه کار می 

 کنم؟من چگونه رفتار می 

 در صورت تجلی این خود جدید، چگونه سخن خواهم گفت؟ 

 

 خواهم چه احساسی داشته باشم؟می

 این خود جدید چگونه خواهد بود؟ 

 چه احساسی خواهم داشت؟ 

 به عنوان این خود جدید، انرژی من چگونه خواهد بود؟ 

ی شما این است که هر روز سطح یکسانی از کنید تا خود جدید را بیافرینید، وظیفهوقتی مراقبه می

تان متفاوت باشد. باید بتوانید این تان با حالت معمولاسذهن را بازتولید کنید و فکر و احس

چارچوب ذهنی را به اختیار خود تکرار کنید و آن را در خود رواج بخشید. علاوه بر این، باید به 
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که واقعاً به آن شخص جدید تبدیل بدن خود اجازه دهید این احساس جدید را حس کنید تا این

 د وقتی بلند شدید، همان کسی باشید که به مراقبه نشسته بود.شما نبایشوید. به عبارت دیگر، 

جا رخ دهد و انرژی شما باید با زمان آغاز متفاوت باشد. اگر اکنون در همیند همتواندگرگونی می

وقتی از مراقبه برخاستید، همان شخص سابق باشید و همان احساس سابق را داشته باشید، هیچ 

 ست. شما همان هویت سابق را دارید. اتفاقی برای شما نیفتاده ا

ام؛ کارهای زیادی داریم؛ سرم شلوغ امروز حسش را ندارم؛ خیلی خسته»لذا اگر به خود بگویید: 

توانم از خواهم غذا بخورم؛ میتوانم تغییر کنم؛ میاست؛ سردرد دارم؛ خیلی شبیه مادرم هستم؛ نمی

و غیره؛ و « تلویزیون را روشن کنم و اخبار را ببینمفردا شروع کنم؛ این کار حس خوبی ندارد؛ باید 

تان را تسخیر کنند، بدون تردید همان اگر به این صداهای پنهان اجازه دهید که لوب پیشانی

 تان باقی خواهد ماند.شخصیت سابق در درون

باید این . فراتر برویدشما باید از اراده، عزم و صداقت خود استفاده کنید و از این فشارهای بدنی 

تان بر سر کنترل امور بدانید. باید اجازه دهید آشوب ی ذهنی را به مثابه جنگ خود قدیمهمهمه

کند، اما در همان لحظه باید آن را به زمان حاضر برگردانید، آن را آرام کنید و از نو شروع کنید. 

 واهد پذیرفت.و به مرور زمان او به شما اعتماد کرده و به عنوان ارباب جدید شما را خ
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 فراخوانی: حفظ کردن خود جدید

ها را فراخوانی کنید. طرز فکر، عمل و ها تأمل کردید، وقت آن است که آنحالا که در پاسخ

خواهم احساس خود را در مقام این خود جدید، مرور کنید. بگذارید واضح بگویم. اصلاً از شما نمی

پردازی آفرینش است. به خود اجازه دهید خیالماشینی و سفت و سخت باشید. این نوعی فرآیند 

های خود را از روی اجبار تعیین نکنید. تلاش نکنید که در هر کنید و رها و خودجوش باشید. پاسخ

های رسیدن به مقصود، زیاد و ی مراقبه فهرست خود را مانند جلسات قبل مرور کنید. راهجلسه

 متعدد هستند.

کنید و سپس به خود یادآوری کنید که باید چطور عمل کنید. اگر  تر خود فکرفقط به تجلی بزرگ

به این شخص تبدیل شوید چه خواهید گفت، چطور راه خواهید رفت، چطور نفس خواهید کشید و 

چه احساسی خواهید داشت؟ به خود و دیگران چه خواهید گفت؟ هدف شما این است که وارد 

 شوید. شده و به این آرمان تبدیل « حالت وجودی»

های پیانو به صورت ذهنی نوازانی فکر کنید که بدون دست زدن به کلید-برای مثال، به آن پیانو

کردند و به یاد بیاورید که چگونه این افراد، درست به همان تغییرات تمرین پیانو را فراخوانی می

پیدا کرده بودند. ذهنی دست یافتند که افراد گروه دیگر با تمرین روی پیانوی واقعی به آن دست 

باعث شد مغزشان تغییر کند و طوری شود که انگار قبلاً به « ذهنی»فراخوانی ذهنی این بازیکنان 

 افراد به تجربه تبدیل شد.  اند. افکار اینصورت فیزیکی این فعالیت را انجام داده
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د؛ در این اگر به یاد داشته باشید آزمایش تمرین حرکت انگشت نیز حاوی فراخوانی ذهنی بو

ها هرگز انگشت خود را حرکت دهند، بدن دچار تغییرات فیزیکی که سوژهآزمایش نیز بدون این

 شده بود. در این گام فراخوانی روزمره مغز و بدن شما را جلوتر از زمان تغییر خواهد داد. 

اهمیت دارد.  ی رفتار شما به مثابه این خود جدید تا این حدبه همین دلیل است که فراخوانی شیوه

به این طریق است که شما بدن و مغز را از نظر زیستی تغییر خواهید داد تا دیگر در گذشته زندگی 

ی راه آینده را ترسیم کنند. اگر بدن و مغز تغییر کند، شواهد فیزیکی نکنند و به جای این کار نقشه

 دال بر تغییر شما جلوه خواهد کرد. 

 آشنایی زیاد با خود جدید

مهارت » یبه شما خواهم گفت که چگونه جهش کرده و وارد سطح تخصص 7این بخش از گام در 

توانید بدون تفکر شوید. وقتی شما در چیزی مهارت ناخودآگاه داشته باشید، می« ناخودآگاه

ی مبتدی به یک آگاهانه و توجه زیاد آن فعالیت را انجام دهید. مانند این است که از یک راننده

های که به تک تک گرهکنند، بدون اینباتجربه تبدیل شوید. مانند کسانی که گلدوزی می یراننده

 فکر کنند. مانند شعار قدیمی نایکی: فقط انجامش بده. 

است ی خوبی است. معنایش این تان سر رفته است، این نشانهاگر در این بخش از تمرین حوصله

که این شود. برای ایننا، مأنوس و خودکار میتان آشد برایکه حالت عملکرد جدید شما دار

ی بلندمدت خود ثبت و ضبط کنید، باید به این مرحله برسید. باید تلاش اطلاعات را در حافظه
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رسانید، ی ظهور میکنید از این کسالت عبور کنید، چون هر بار که آرمان جدیدتان را به مرحله

توانید این مدل جدید از این آرمان تبدیل شوید. شما میتری تر به میزان بیشتوانید با تلاش کممی

ای ذخیره کنید تا به صورت ناخودآگاه و طبیعی درآید. اگر به از خود را در یک سیستم حافظه

ی مطلب اید. خلاصهتمرین ادامه دهید، دیگر لازم نیست به آن فکر کنید. شما به آن تبدیل شده

ارید در این فرآیند، مانند هر نوع ورزش یا مهارت دیگری، کند. شما دکه تمرین معجزه میاین

 دهید. خود را تمرین می

کنید باید دستیابی به این گاه هر بار که تمرین میاگر فراخوانی را به طور صحیح انجام دهید، آن

 اید؛ شما از قبل این مدارها را در مغز خودتر باشد. چرا؟ چون آموزش دیدهتان آسانحالت برای

اید و مغزتان گرم شده است. به علاوه، شما وضعیت شیمیایی مناسب را نیز تولید هماهنگ کرده

 اید و این موارد شیمیایی در بدن شما به گردش درآمده و بیان ژن جدیدی را شروع کردهکرده

با است؛ بدن شما به طور طبیعی در حالت صحیح قرار دارد. علاوه بر این، شما سایر نواحی مرتبط 

تر اید. در نتیجه، احساساتی که به خود جدیدتان ربط دارد، کمتان را محدود و کُند کردهخود قدیم

 های سابق تحریک کند.تان را به آن شیوهتواند بدنمی

های فراخوانی ذهنی که مدارهای جدید مغزی را فعال کرده تر تمریندر نظر داشته باشید که بیش

ند از یادگیری دانش، گرفتن آموزش، بذل توجه و تکرار مکرر آن مهارت. بخشند، عبارتو توسعه می

« روش کار»دانید، یادگیری یعنی ایجاد پیوندهای جدید؛ آموزش یعنی یاد دادن طور که میهمان

دهید، برای ی جدید ایجاد کند؛ توجه کردن به کاری که انجام میکه بتواند تجربهبه بدن برای این
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مغز کاملاً ضروری است، چون عبارت است از حضور ذهن داشتن در هنگام مواجهه کشی تغییر سیم

های عصبی شود بین سلولها... خواه فیزیکی باشند و خواه ذهنی؛ و در آخر، تکرار باعث میبا محرک

ی مدارهای جدید و ایجاد ها تمام کارهایی هستند که برای توسعهروابط بلندمدت ایجاد شود. این

و این دقیقاً همان کاری است که شما در مراقبه دارید انجام  –جدید به آن نیاز دارید یک ذهن 

 خواهم بر آن تأکید کنم. جا میدهید. تکرار همان چیزی است که در اینمی

 

ی ی وسیع به مرکز زبان در نیمکرهدهد. سکتهداستان کتی تمام وجوه فراخوانی ذهنی را نشان می

نده بود و باعث شده بود او به مدت چند ماه نتواند حرف بزند. پزشکان به چپ مغز او آسیب رسا

کتی که به عنوان مربی آموزش در شرکتی مشغول به کار بود، گفته بودند که ممکن است دیگر 

بود؛ او به  هایم شرکت کردههرگز نتواند حرف بزند. کتی کتاب من را خوانده و در یکی از کارگاه

 پزشکان را قبول کند. بینیت این پیشخواسهیچ وجه نمی

بر اساس دانشی که آموخته بود و آموزشی که دیده بود و با استفاده از توجه متمرکز و تکرار، کتی 

کرد. او هر روز این کار را در هایی از افراد را در ذهن خود فراخوانی میحرف زدن در جلوی گروه

و مغز او تغییراتی فیزیکی پدید آمد، تا جایی که کرد. طی چند ماه در بدن ذهن خود تمرین می

مرکز زبان مغزش دوباره ترمیم شد... و او توانایی سخن گفتن را به طور کامل بازیافت. کتی دوباره 

 توانست با زبانی سلیس و روان و بدون لکنت و تعلل با مخاطبین خود حرف بزند. 
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اید که این ناپسی مهمی را در خود شکل دادهی این مطالب، پیوندهای سیشما نیز در حین مطالعه

سبب کمال  –ی مطالب و تجربه مطالعه –ها ی تجربیات جدید است. هر دوی این مؤلفهخود طلیعه

زدایی و یادگیری مجدد که از -شوند. به علاوه، شما آموزش کافی را برای فرآیند یادمغز می

ت تمرکز را در پرداختن به فعالیت ذهنی و فیزیکی اید. شما اهمیهای تغییر هستند، نیز دیدهمؤلفه

های مکرر شما برای اید. و در نهایت، این تلاشبرای شکل دادن مغز و تغییر بدن درک کرده

مهر  ،تان است که سبب تولید سطح یکسانی از ذهن و بدن خواهد شد. تکرارفراخوانی آرمان جدید

جدیدی را برای شما فعال خواهد کرد. در این گام  هایختام ابدی را بر مدارهای جدید زده و ژن

 تر شود. تان سادههدف این است که شما بازتولید یک حالت وجودی خاص را تمرین کنید تا برای

تر این کار را است. یعنی هر چه بیش فرکانس، شدت و مدتی کلیدی برای شما تمرکز روی نکته

مرکز کنید، ورود به آن حالت ذهنی خاص در روزهای شود. هر چه بهتر تتر میانجام دهید، آسان

، وارد شویدتر در آن افکار و احساسات مرتبط با آرمان تر خواهد شد. هرچه بیشتان آسانبعد برای

های بیرونی منحرف شود، بهتر خواهید توانست این حالت تان به سمت محرککه ذهنبدون این

م این است که شما را در طول روز به آرمان جدیدتان وجودی جدید را حفظ کنید. هدف از این گا

 تر سازد. نزدیک

 کندتبدیل شدن به شخصیت جدید، واقعیت جدیدی ایجاد می

هدف شما در این گام این است که به شخصیت جدیدی تبدیل شوید، یعنی وارد یک حالت وجودی 

، درست است؟ ایدجدید شوید. خب اگر شخصیت جدیدی شوید، در واقع کس دیگری شده
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تان واقعیتی را ایجاد کرده است که شما در شخصیت قدیم شما بر حسب طرز فکر، احساس و عمل

تان هم که شخصیت شما هر چه باشد، واقعیت شخصیکنید. خلاصه ایناش میحال حاضر تجربه

تان چنین به یاد داشته باشید که واقعیت شخصی شما از طرز فکر، احساس و عملهمان است. هم

ی جدیدی انجام دهید، عملاً هم خود تشکیل شده است. اگر هر یک از این سه مورد را به شیوه

 اید و هم واقعیت جدیدی. جدیدی ایجاد کرده

شخصیت جدید شما باید واقعیت جدیدی ایجاد کند. به بیان دیگر، وقتی کس دیگری باشید، 

ان هویت خود را تغییر دهید، شخص طبیعی است که زندگی متفاوتی خواهید داشت. اگر ناگه

دیگری خواهید شد و لذا بدون شک به عنوان کس دیگری زندگی خواهید کرد. اگر شخصیتی به 

توان گفت که زندگی جان عوض خواهد شد، زیرا نام جان به شخصیتی به نام استیو تبدیل شود، می

 د. کناو دیگر جان نیست بلکه به عنوان استیو فکر، عمل و احساس می

لذا از منظر کوانتومی، این شخصیت جدید جای خوبی برای شروع آفرینش است. هویت جدید 

های آشنای زندگی شما )که همان شرایط قبلی را بازیافت دیگر از نظر احساسی، ریشه در موقعیت

جا تصور تقدیر توانید از آنکند( ندارد؛ بنابراین این شخصیت جدید جای خوبی است که میمی

توانید زندگی جدیدتان را از آن شروع دی را در سر بپرورانید. این همان جایی است که میجدی

کردید در پاسخ مانده است، این است که تلاش میتان بیکه در گذشته دعاهایکنید. دلیل این

ارزشی، خشم یا ترس )احساسات حالی که در احساسات پستی مانند احساس گناه، شرم، اندوه، بی
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این در واقع خوردید، نیت و مقصود خود را به کرسی بنشانید. می با خود سابق( غوطه مرتبط

 کرد. فرمایی میهای شما حکماحساسات بود که بر افکار و نگرش

ذهن ناخودآگاه در جنگ بود. -درصد بدن 95درصدی از ذهن شما که خودآگاه است، با  5

تواند چیز ملموسی برای شما به ارمغان بیاورد. نمیاندیشیدن به یک چیز و فکر کردن به چیز دیگر 

ی واقعیت ارسال ی نامرئی هماهنگ کنندهاین کار از منظر انرژی، سیگنال مختلطی را به شبکه

است، احساس گناه  تان ذهنیت احساس گناه را حفظ کردهکه بدنکند. لذا اگر به خاطر اینمی

هایی در موقعیت –اید درخواست خود را دریافت کردهی مورد اید، به احتمال زیاد مسئلهکرده

تری برای احساس گناه به شما بدهد. مقصود آگاهانه ی شما نتوانسته است زندگی که دلایل بیش

 در آن احساس حفظ شده مقابله کند.  بودنبا 

شما کنید. تان فکر و احساس میاما در مقام این هویت جدید، شما دارید متفاوت از هویت قدیم

تان ارسال العاده و عاری از خاطرات گذشتهدر حالتی از ذهن و بدن قرار دارید که سیگنالی فوق

بیند. شما های جدیدی را میی حاضر بالاتر رفته و افقتان از منظرهکند. برای بار اول، لنز ذهنمی

 کنید و نه به گذشته. دارید به آینده نگاه می

تان باشید و بخواهید واقعیت شخصی چنان همان شخصیت قدیمید همتوانبه بیان ساده، شما نمی

جدیدی ایجاد کنید. باید کس دیگری شوید. وقتی در حالت وجودی جدیدی قرار داشته باشید، 

 زمان آن است که تقدیر جدیدی ایجاد کنید.  اکنون
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 ایجاد تقدیر جدید

ی جدید و یک شخصیت جدید، در این بخش از گام حاضر باید شما به مثابه یک حالت وجود

ی خام اید، حالا مادههتر از بدن آزاد کردای که پیشواقعیت شخصی جدیدی بیافرینید. انرژی

 ی جدیدتان است. آفرینش آینده

بخشی از بدن یا زندگی خود هستید؟ آیا به دنبال یک  خواهید؟ آیا به دنبال شفایخب چه می

تر، ماشین جدید یا بازپرداخت وام هستید؟ آیا به دنبال شبخی عاشقانه، یک شغل رضایترابطه

تان این است که کتابی بنویسید، حل غلبه بر مشکلی در زندگی خود هستید؟ آیا رؤیایراه

تان را به کالج بفرستید یا خودتان دوباره شروع به تحصیل کنید، از کوهی بالا بروید، پرواز فرزندان

ها، مغزتان به صورت خودکار تصویری از ها شوید؟ در تمام این مثالیاد بگیرید و یا از اعتیاد ر

 کند. تان را ایجاد میخواسته

تر و ت و شکرگزاری؛ در این انرژی بیشراز این حالت والا ذهن و بدن؛ در عشق، شادی، قد

خواهید در زندگی جدیدتان به مثابه جاست که تصاویر آن چیزی را که میتر؛ در اینمنسجم

خواهید تجربه کنید، ای را که میکنید. رویدادهای آیندهخصیت جدیدتان بیافرینید، مشاهده میش

در ذهن خود ساخته، مشاهده و به درون واقعیت فیزیکی وارد کنید. خود را رها کنید و بدون تحلیل 

 ی ساخت ارتعاشی تقدیربینید نقشهبه تداعی آزاد بپردازید. تصاویری که در ذهن خود می

تان دهید که تسلیم خواستهجدیدتان هستند. شما به مثابه ناظر کوانتومی دارید به ماده فرمان می

 شود. 
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کنید شما به وضوح تصویر هر تجلی را برای چند ثانیه در ذهن خود نگه داشته و سپس آن را رها می

 . جا ذهن برتر آن را اجرا کندتا به درون میدان کوانتومی وارد شود تا در آن

ها به رویدادی گردد و الکترون از موج امکاندرست مانند ناظر فیزیک کوانتوم که دنبال الکترون می

ریزد، شما نیز دارید همین کار را در مقیاسی فرو می -تجلی جسمی ماده  –تحت عنوان ذره 

اج امکان را به کنید تا امواستفاده می« انرژی آزاد»دهید. اما شما دارید از این تر انجام میبزرگ

ریزید. انرژی شما حالا با آن واقعیت ی جدیدی در زندگی خود فرو میرویدادی تحت عنوان تجربه

اید و آن تقدیر آینده درهم تنیده شده است و به شما تعلق دارد. لذا شما با آن در هم تنیده شده

 شماست. 

و به چه کسی دست بردارید. این  در آخر، از تلاش برای سر در آوردن از چگونه، چه زمانی، کجا

داند. و بدانید که تر از شما میواگذار کنید که بسیار بیش )ذهن کیهانی( جزئیات را به ذهن برتری

زده کرده و آفرینش شما طوری از راه خواهد رسید که اصلاً انتظارش را ندارید، شما را شگفت

که رویدادهای است. اعتماد کنید به اینی بالاتری آمده شکی باقی نخواهد گذاشت که از مرتبه

 تان شکل خواهند گرفت. زندگی شما مطابق مقصود آگاهانه

دهد که کنید. این به شما نشان میحالا شما دارید ارتباطی دوطرفه با آن آگاهی نامرئی برقرار می

ما مستقیم سخن کند؛ با شاین اگاهی  متوجه شده است که دارید از آن به مثابه آفریننده تقلید می

دهد. چطور تمام این کارها را انجام دهد که دارد به شما پاسخ میگوید؛ به شما نشان میمی

دهد؛ ای را در زندگی شما ایجاد کرده و سازمان میدهید؟ این آگاهی رویدادهای غیرمنتظرهمی
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شما با یک آگاهی  های مستقیمی از سمت آن ذهن کوانتومی هستند. حالااین رویدادها نشانگر پیام

 اید. برتر وارد ارتباط شده

 ی فراخوانی ذهنیمرور اجمالی: راهنمای مراقبه

حالا وقت آن است که این خود جدید را از نوع ابداع کنید و وارد حالت وجودی جدیدی شوید که 

 باید –آماده کردن ذهن و بدن جدید –بازتاب تجلی جدید خودتان باشد. پس از انجام این کار 

های شما برای بازآفرینی آن حالت آشنا مغز و آن حالت وجودی را مجدداً فرا بخوانید. تلاش

ی جدید از نظر بیولوژیکی تغییر خواهد داد. سپس وقتی در مراقبه تان را پیش از هرگونه تجربهبدن

به وجود جدیدی تبدیل شدید، وجود جدید شخصیت جدید است و شخصیت جدید واقعیت 

جاست که شما به مثابه ناظر کوانتومی تقدیر، با این انرژی والا کند. در اینایجاد می شخصی جدید

ی فراخوانی ذهنی زنید. هر چند این راهنمای مراقبهرویدادهای خاصی را در زندگی خود رقم می

ها به روانی با هم ی چهارم شما جای گرفت ، این بخشی هفتهسه بخش دارد، اما وقتی در مراقبه

 شوند. ترکیب می
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 ی فراخوانی ذهنی: ایجاد خود جدیدراهنمای مراقبه

ی خود حالا چشمان خود را ببندید، محیط را از بین ببرید، خود را رها کنید و روش زندگی آینده

 «بیافرینید.»را 

ی شما این است که وارد حالت وجودی جدیدی شوید. وقت آن است که ذهن خود را تغییر وظیفه

های جدیدی فکر کنید. وقتی چنین کردید، شما از نظر عاطفی بدن خود را به ذهنیت به شیوهدهید و 

کنید. بگذارید فکر به های جدید ارسال میهای جدید سیگنالکنید و به ژنجدیدی شرطی می

ی تجربه تبدیل شود و همین حالا واقعیت آینده را زندگی کنید. قلب خود را بگشایید و قبل از تجربه

تان متقاعد شود و باور کند که این رویداد آینده همین قدر شکرگزاری کنید که بدنواقعی، آن

 دهد. حالا دارد رخ می

را در میدان کوانتومی انتخاب کنید و آن را به طور کامل زندگی کنید. وقت آن احتمال بالقوه یک 

آینده تغییر دهید. نباید  است که انرژی خود را از زیستن احساسات گذشته به زیستن احساسات

 شوید، همان کسی باشید که در ابتدا نشسته بود. وقتی از جلسه مراقبه بلند می

اید. اعمال خود را در کنید، چه کسی شدهتان را باز میبه خود یادآوری کنید که وقتی چشمان

د. خود جدید، ریزی کنید که در واقعیت جدید خود چگونه خواهید بونسبت با این مسئله برنامه

هایی را که به خود خواهید گفت، تصور کنید. به این فکر کنید که تبدیل حرف زدن جدید و حرف

که کارهای  –شدن به این خود آرمانی چه حسی دارد. خود را شخص جدیدی در نظر بگیرید 
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، کند؛ و احساساتی مانند شادی، الهام، عشق، قدرتدهد؛ طور خاصی فکر میجدیدی انجام می

 کند. شکرگزاری و قدرت را حس می

ی درونی تبدیل آل جدید به تجربهتان توجه کنید که افکارتان راجع به این ایدهقدر به عزمآن

شود و وقتی احساس جدید ناشی از آن تجربه را حس کردید، از فکر به بودن خواهید رسید. به 

 واهید بود. ی جدیدتان چه کسی و چه چیزی خیاد بیاورید که در آینده

 فراخوانی خود جدید

، دوباره بیافرینید و «مرور کنید»حالا چند ثانیه استراحت کنید. سپس آن کاری را که انجام دادید 

توانید مکرر و مداوم آن فراخوانی کنید؛ دوباره آن را انجام دهید. رهایش کنید و ببینید که آیا می

 را انجام دهید. 

توانید تر شده است؟ آیا میتان از بار قبلی آسانن خود آرمانی برایآیا این بار تبدیل شدن به آ

تان را به یاد بیاورید تا بتوانید آن را به یک بار دیگر آن را فرا بخوانید؟ باید بتوانید خود آینده

قدر انجام دهید که روش انجام آن که این کار را آنمکرر یعنی این اختیار خود فرا بخوانید. تلاش

جایی که « این احساس را حفظ کنید.»یاد بگیرید. وقتی وارد این حالت وجودی جدید شدید، را 

 در آن هستید، جای خوبی است. 
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 ایجاد تقدیر جدید

حالا وقت آن فرا رسیده است که به ماده فرمان دهید. از این حالت والای ذهن و بدن، چه چیزی 

 خواهید؟ی خود میبرای زندگی آینده

گسترانید، به یاد داشته باشید که وارد آن حالت ذهنی و بدنی شوید خود جدید را می وقتی دارید

دهد. بگذارید این تصویر ناپذیری، قدرتمندی، کامل بودن و شادی را به شما میکه احساس شکست

یزها ها را بدانید که با آن رویدادها یا چها را با قطعیت ببینید، یعنی طوری آنتان بیاید؛ آنبه ذهن

ای جز که دغدغهتان بپیوندید که گویی مال شماست، بدون اینبه وحدت برسید. طوری به آینده

انتظار و جشن داشته باشید. خود را رها کنید و بدون نگرانی به تداعی آزاد بپردازید. از این حس 

د و سپس جدید خود قدرت بگیرید. تصویر هر تجلی را چند ثانیه به وضوح در ذهن خود نگه داری

آن را به درون دنیای کوانتوم رها کنید تا ذهن برتر آن را اجرا کند... سپس به مورد بعدی بپردازید... 

ی حال ادامه دهید... این تقدیر جدید شماست. به خود اجازه دهید این واقعیت آینده را در لحظه

همین حالا در حال وقوع است.  تان متقاعد شود و باور کند که این رویدادقدر تجربه کنید تا بدنآن

 که به وقوع بپیوندند، تجربه کنید...قلب خود را باز کنید و شادی زندگی جدید خود را پیش از این

تر از ای که پیشاید. انرژیجا قرار دادهتان را در همانبدانید که به هر جایی توجه کنید، انرژی

ی توانید برای آفرینش آیندهده است که میی خامی تبدیل شآزاد کردید، حالا به ماده بدن

جدیدتان از آن بهره گیرید. در حالت الوهیت، عظمت حقیقی و شکرگزاری، زندگی خود را با 

ی خود تبدیل شوید. انرژی خود تبرک بخشیده و به آفرینش دست بزنید؛ و به ناظر کوانتومی آینده
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کنید که تصاویر آن چیزی را مشاهده میبا واقعیت جدیدتان در هم تنیده شوید. وقتی دارید 

ی ساخت تقدیرتان تبدیل خواهد شد. شما خواهید تجربه کنید، بدانید که این تصاویر به نقشهمی

، قضیه را رها این مراحل تمام شد تان شود.... وقتیدهید تا تابع خواستهدارید به ماده فرمان می

 خورد که برای شما بهترین باشد. تان طوری رقم خواهد کنید و بدانید که آینده

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  
 

402 

 

 

 راهنمای مراقبه

 ی چهارمهفته

های اید، آماده هستید مراقبهرا خوانده و نگارش مربوط به آن را انجام داده 7حال که متن گام 

ی چهارم را گوش دهید )و یا اگر آن را ی کامل هفتهی چهارم را اجرا کنید. هر روز مراقبههفته

 دتان انجام دهید(. اید، خوحفظ کرده

ها قدر به وجد بیایید که جملاتی مانند ایندر این راهنمای مراقبه ممکن است آن ی مفید:یک نکته

چون شما واقعاً چنین  – من ثروتمند هستم، من سالم هستم، من نابغه هستمتان جاری شود: بر زبان

اند. مهم است که شدهحسی دارید. این خیلی خوب است. این یعنی ذهن و بدن شما همسو 

تان را تحلیل نکنید. اگر چنین کنید، از زمین حاصلخیز الگوی موجی آلفا خارج شده و وارد رؤیای

کنید. بدون هیچ نوع قضاوتی، تان جدا میالگوی بتا خواهید شد؛ و لذا خود را از ذهن ناخودآگاه

 یک خود جدید بسازید. 
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 ی مراقبهراهنمای ادامه

توانید در باقی عمرتان از آن اید که میای کردهی اخیرتان را وقف یادگیری مراقبهشما چند هفته

چنین کند زندگی مورد نظرتان را بیافرینید. همبه عنوان ابزاری استفاده کنید که به شما کمک می

تان استفاده کردید و خود و تقدیر از این مهارت جدید برای امحای ابعاد خاصی از خود قدیم

های زیر را مطرح هایی مانند پرسشجا بسیاری از مردم پرسشدی برای خود آفریدید. در اینجدی

 کنند:می

 ها و مهارت مراقبه بهتر عمل کنم؟توانم در گامچطور می 

 وقتی به این فرآیند تسلط پیدا کردم، آیا باید تا ابد آن را به همین شیوه ادامه دهم؟ 

 ام، کار کنم؟ها تمرکز کردهود که تاکنون بر آنچقدر باید روی همان ابعادی از خ 

 ی دیگر از خودم را کنار بزنم؟ام یک لایهاز کجا بدانم که آماده 

  در حین استفاده از این فرآیند، چطور تعیین کنم که بعد از بعُد کنونی، باید کدام بُعد از

 خود قدیمم را تغییر دهم؟

 همزمان روی بیش از یک بُعد از شخصیتم کار کنم؟توانم با استفاده از این فرآیند، آیا می 
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 این فرآیند مراقبه را مال خود کنید

شود و تر میرسید، سادهچه زمانی هفت گام به نظر میها را انجام دهید، آناگر هر روز تمام گام

که شود. مانند تمام چیزهای دیگری تر میتر و راحتتان روانگذر از هر گام به گام بعدی برای

اید، در این مورد نیز تنها در صورتی بهتر خواهید شد که هر روز مراقبه در زندگی خود یاد گرفته

 را ادامه دهید.

های کمکی در نظر گرفت ها را مانند چرختوان آندر رابطه با راهنمای مراقبه و تکنیک القا نیز می

ها شما را در ر استفاده از اینکنند. اگسواری به کودکان استفاده میکه برای آموزش دوچرخه

یادگیری این فرآیند یاری کرده است، تا هر جا که احساس نیاز کردید، به گوش دادن به این 

قدر با این فرآیند آشنا شدید که فرآیند مال شما شد و احساس ها ادامه دهید. اما وقتی آنفایل

 ها را کنار بگذارید. ود، آنشتان میکردید که گوش دادن به این راهنماها مانع پیشرفت

 ها ادامه دهیدبه برداشتن این لایه

ای در مراقبه، امری طبیعی و مورد انتظار است، چون شما دیگر آن شخصی انجام اصلاحات دوره

نیستید که در ابتدا بودید. اگر جلسات روزانه ی خود را ادامه دهید، حالت وجودی شما مراحل 

تری از خود قدیم را پیدا خواهید کرد که باید ا شما پیوسته ابعاد بیشکمال را طی خواهد کرد و لذ

 تغییرشان دهید. 
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طور که در توانید تعیین کنید با چه سرعتی و چه زمانی باید ادامه دهید. و همانتنها شمایید که می

بستگی تان بستگی ندارد، بلکه به این مسئله فصل بعدی خواهم گفت، پیشرفت شما تنها به مراقبه

دارد که تغییر را به بخشی حیاتی از زندگی روزمره تبدیل کنید. اما در حالت کلی کار کردن روی 

بعد خاصی از خود در جلسات تمرینی برای چهار الی شش هفته به احتمال زیاد برای شما به قدری 

 را بردارید. ی دیگری از خود مثمر ثمر خواهد بود که در درون خود احساس خواهید کرد باید لایه

تان و نسبت به کیفیت لذا هر ماه کمی در خود تأمل کنید. برای دریافت بازخورد نسبت به آفرینش

مراجعه کنید و متوجه شوید  3های بخش تان نگاه کنید. ممکن است به پرسشانجام کار، به زندگی

ز نو ارزیابی کنید و ببینید و وجودتان را ا ها دارید. احساسکه حالا پاسخ متفاوتی برای بعضی از آن

کردید، در شما باقی مانده است یا خیر. اگر احساس که آیا هنوز آن نگرشی که رویش کار می

های وجودی یا عادات کردید که این نگرش از بین رفته است، ببینید که آیا احساسات، حالت

 تر شده باشند؟ی دیگری در شما وجود دارد که اکنون برجستهناخواسته

اگر چنین بود یک رویکرد مناسب این است که روی آن وجه از شخصیت خود تمرکز کرده و تمام 

فرآیند را دوباره از نو انجام دهید. روش دیگر این است که در حین کار کردن روی یک ناحیه، 

 ی دیگری را نیز اضافه کنید. ناحیه

شان کار ید احساساتی را که رویتوانوقتی بر الگوی اساسی روش مراقبه تسلط پیدا کردید، می

تر ترکیب کنید و همزمان به وجوه متعددی از خود بپردازید. با تمرین ای یکپارچهکنید، به شیوهمی
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نگرانه و ام به جایی برسم که همزمان روی تمام خودم کار کنم و رویکرد کلیزیاد من توانسته

 غیرخطی داشته باشم. 

خواهید ایجاد کنید نیز بدون شک دچار تغییر خواهد شد. ه میالبته وجوهی از تقدیر جدیدی ک

وقتی این تغییر رابطه یا تغییر شغل وارد زندگی شما شد، دیگر به همان بسنده نخواهید کرد. ممکن 

ی خود ی خود را تغییر دهید تا به آن تنوع بیفزایید. به غریزهگاه بخواهید مراقبهاست گاه و بی

 اعتماد کنید. 
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 نشان دادن و شفاف بودن: زیستن واقعیت جدیدهم: فصل چهارد

 

اید که از هر محرک بیرونی ای را حفظ کردهدهید، در واقع نظم درونیوقتی شما تغییر را نشان می

کند در واقعیت جدید دارد و به شما کمک میتر است. این نظم انرژی شما را بالا نگه میبزرگ

تان قدم از بدن، مستقل از محیط و مستقل از زمان. وقتی به درون زندگیآگاه بمانید، مستقل 

نهادید، چگونه خواهید بود؟ در محیط خانواده، در سر کار، در کنار فرزندان و بر سر ناهار فردا به 

توانید این حالت وجودی اصلاح شده را نگه دارید؟ اگر بتوانید با همان خود یادآوری کنید. آیا می

تان ظاهر خواهد اید، به زندگی بپردازید، چیز متفاوتی در دنیایتان را با آن آفریدهه زندگیانرژی ک

تان با افکارتان این یک قانون است. وقتی رفتارهای شما با مقاصدتان همسو باشد، وقتی اعمال –شد 

رز فکر و برابر باشد، وقتی کس دیگری شده باشید، از زمان خود جلوتر هستید. محیط شما دیگر ط

کند. تان را کنترل میکند؛ بلکه این طرز فکر و احساس شماست که محیطتان را کنترل نمیاحساس

 این یعنی عظمت؛ عظمتی که همیشه در درون شما بوده است...

اید. و وقتی تمام این انرژی آزاد شد، تان رها شدهتان یکی باشد، از بند گذشتهوقتی ظاهر و حقیقت

 ای است به نام شادی. بی این آزادی، پدیدهاز اثرات جان

 نشان دادن: زندگی کردن به مثابه خود جدید

قدر منظم و منسجم شد که هیچ محرکی در دنیای بیرونی وقتی حالت عصبی شیمیایی درونی شما آن

اند. تان وارد هماهنگی شدهگاه ذهن و بدنو نامسنجم نتوانست کیستی شما را دچار خلل کند، آن
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دنیای شما  –شخصیت جدید  –لا شما وجود جدیدی هستید. و با حفظ کردن این حالت وجودی حا

و واقعیت شخصی شما این تغییرات درونی را بازتاب خواهد داد. وقتی تجلی بیرونی خود شما برابر 

 اید. تان باشد، در جهت تقدیر جدیدی گام نهادهخود درون

تان به همان ذهنیت سابق بر نگردد؟ خود حفظ کنید تا بدن توانید این تغییر را در زندگیآیا می

ی شما این است که شود، وظیفهی ناخودآگاه ذخیره میجا که احساسات در سیستم حافظهاز آن

تان را با ذهن جدید همسو نگه دارید تا هیچ چیزی در محیط نتواند شما را به صورت آگاهانه بدن

م وصل کند. شما باید خود جدیدتان را حفظ کنید و بر آن از نظر احساسی به آن واقعیت قدی

 تان نتواند شما را از آن دور کند. پافشاری کنید تا هیچ چیز در واقعیت کنونی

به یاد داشته باشید که وقتی از جلسه مراقبه برخاستید، اگر مراقبه را درست انجام داده باشید، از 

تر احتمال دارد که برابر با حالت وجودی شدید، بیش فکر به وجود خواهید رسید. وقتی وارد این

 وجودتان عمل و فکر کنید. 

 باشید« آن»که تمام روز نشان دادن یعنی این

تان که نشان دادن به معنای این است که شما طوری زندگی کنید که گویی دعاهایلُب مطلب این

ا سطح جدیدی از انتظار و هیجان. اند. یعنی خوش بودن از این زندگی جدید بقبلاً مستجاب شده

که به خود یادآوری کنید که شما باید در همان حالت ذهن و بدنی باشید که وقتی آرمان یعنی این

توانید شخصیت جدیدی را در مراقبه ایجاد جدیدتان را ایجاد کردید در آن قرار داشتید. شما نمی
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دگی کنید. این کار مانند این است که برای کنید و سپس مابقی روز را به عنوان همان خود سابق زن

 های مضر کنید. ی سالمی بخورید و مابقی روز را صرف خوردن تنقلات و خوراکیصبحانه وعده

تان همسو باشد؛ ی جدیدی در واقعیت برای شما رخ دهد، باید رفتارتان با هدفکه تجربهبرای این

هایی دست بزنید که با حالت وجودی به انتخاب جهت باشد. بایدتان همباید افکارتان با اعمال

 و تمرین دهید، آن چیزی را که به صورت ذهنی فراخوانیجدیدتان سازگار باشد. وقتی نشان می

های ذهن را کنید آموختهکنید؛ بدن را درگیر کرده و آن را مجبور میکردید بر جسم اعمال میمی

 پیاده کند.

تان را مشاهده کنید، باید در همان سطحی از یدار شده در زندگیهای پدکه سیگناللذا برای این

خواهید اید. به بیان ساده، اگر میانرژی زندگی کنید و بمانید که برای آفرینش از آن بهره گرفته

تان را بدهد، انرژی و ذهنی که در زندگی نشان های جدید و غیرمنتظره جوابکائنات به شیوه

شته است. در چنین تان وجود داژی و ذهنی باشد که در مراقبه و در آرماندهید، باید همان انرمی

ای که در بُعدی فراتر از مکان و زمان ایجاد کردید، وصل شده و با حالتی است که شما به انرژی

گونه است که رویداد جدیدی را به درون زندگی خود جذب شوید؛ و اینآن در هم تنیده می

 کنید. می

برد، همان خودی خواهد به سر می« زندگی کنونی»بُعد خود همسو شدند، خودی که در وقتی هر دو 

احتمال باشید که به مثابه یک ای میشود. شما دارید آن خود آیندهبود که در طی مراقبه ساخته می

اید، همان امضای در میدان کوانتوم وجود داشت. و وقتی خود جدیدی که در مراقبه آفریدهبالقوه 
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کترومغناطیسی را داشته باشد که شما در زندگی کنونی خود دارید، با آن تقدیر جدید وارد ال

ای که رؤیایش را در سر در همین لحظه با خود آینده»اید. وقتی شما از نظر جسمی وحدت شده

ی یک واقعیت جدید بر شما ارزانی داشته خواهد شد. نظم برتر ، تجربه«پروراندید، یکی شدیدمی

 شما پاسخ خواهد داد. به 

 منتظر بازخورد باشید

اگر این حالت ذهن و بدن اصلاح شده را در تمام طول روز حفظ کنید، باید چیز متفاوتی در 

 تان پدیدار شود. زندگی

ها، ها، تقارنها، فرصتید شاهد باشید؟ برای مثال، به دنبال همزمانیرا بااما چه نوع بازخوردی 

حمت، سلامتی بهتر، بصیرت، الهام، تجربیات عرفانی و روابط جدید باشید. جریان، تغییر بدون ز

 کند که کارتان را ادامه دهید.بازخورد جدید شما را ترغیب می

چه را در های درونی شما حاصل شد، طبیعی است که آنی تلاشوقتی بازخورد خارجی در نتیجه

ه است، ارتباط خواهید داد. این به خودی خود، تان رخ دادچه در بیروندادید به آندرون انجام می

دهد که دارید مطابق قانون کوانتومی زندگی است. این لحظه به شما نشان می شگرفیی لحظه

ی مستقیم کنید، نتیجهکه بازخوردی که دارید تجربه میزده خواهید شد از اینکنید. حیرتمی

 کارهای درونی ذهن و احساسات شماست. 
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دهید، به تجلیات بیرونی ربط دادید، آن را به خاطر تان انجام میرا در دنیای درون چهوقتی آن

تان را به این اثراتی خواهید سپرد و لذا دوباره آن را انجام خواهید داد. و وقتی بتوانید دنیای درون

ایجاد »که در دنیای بیرون پدید آمده است، ربط دهید، به جای زیستن مطابق علت و معلول، دارید 

 کنید. کنید. شما دارید واقعیت را ایجاد میمی« معلول

تان تان همان شخصی باشید که در دنیای درونتوانید در محیط بیرونآزمون شما این است: آیا می

تر باشید )از آن محیطی که به تان بزرگتوانید از محیط کنونی)در حین مراقبه( بودید؟ آیا می

تان متصل است(؟ آیا بدن خود را شرطی کرده و ذهن های گذشتهشخصیت، خاطرات و تداعی

 تان جلوتر باشد؟اید که از واقعیت حاضر جلوی رویخود را قالب داده

 خواهیم در زندگی خود کس دیگری باشیم. کنیم. ما میبه همین دلیل است که مراقبه می

 ی زندگی خود نشان دهیدی خود جدید را در معادلهبرنامه

طول روز به خود یادآوری کنید که انرژی خود را در مقام این خود جدید حفظ خواهید کرد.  در

توانید خود را عادت تان آگاه بمانید. میهای مختلف اوقات بیداریباید از خود بخواهید که در زمان

 های کوچکی قرار دهید. ی زندگی خود یادداشتدهید که به صورت آگاهانه در صفحه

 ال:برای مث

شکرگزاری کنم. باید در  گیرم، برای وجوه مختلفی از زندگیها دوش میخواهم وقتی صبحمن می

کنم در تمام طول مسیر شاد باشم. وقتی رئیسم را حین رانندگی حواسم جمع باشد، پس سعی می
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ته ای وقت گذاشخواهم در سر ناهار لحظهدیدم، در مقام این آرمان جدید چگونه خواهم بود؟ می

خواهم چه کسی باشم. امروز عصر وقتی فرزندانم را دیدم، شاد و مملو از و به یاد بیاورم که می

خواهم وقتی برای خواب آماده انرژی خواهم بود و حقیقتاً با هم ارتباط برقرار خواهیم کرد. می

 شوم، کمی وقت گذاشته و به خودم یادآوری کنم که چه کسی هستم.می

 سؤالات پایان روز

 دهند:ای برای بازبینی نمایش خود جدید در پایان روز به شما میاین سؤالات راه ساده

 امروز چطور بودم؟ 

 چه زمانی مانند سابق رفتار کردم و چرا؟ 

 به چه کسی واکنش نشان دادم و کجا؟ 

  شدم؟« ناخودآگاه»چه زمانی 

 شود، چه کار کنم که بهتر باشم؟ی بعدی که چنین میدفعه 

اید. وقتی تان فاصله گرفتهواب، خوب است به این فکر کنید که چه زمانی در روز از آرمانقبل از خ

بتوانید به وضوح آن جایی از زندگی را دیدید که شما تحریک کرده است دچار فراموشی شوید، 

اگر دوباره این موقعیت پیش بیاید، چه کار کنم که متفاوت »این سؤالات ساده را از خود بپرسید: 

توانم برای آن اگر دوباره این موقعیت پیش بیاید، از چه دانش یا درک فلسفی می»و « مل کنم؟ع

 «استفاده کنم؟
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ی جدیدی را فراخوانی ذهنی وقتی پاسخ مشخصی پیدا کردید و فکورانه به آن پرداختید، مؤلفه

دیدی در مغزتان کند. شما دارید مدارهای عصبی جاید که بخش دیگری از شما را برجسته میکرده

کند. این حرکت کوچک به شما کند که شما را برای رویدادی در زمان آینده آماده مینصب می

توانید این تان را ارتقا داده و اصلاح کنید. سپس میکند که مدل خود جدید و بهبود یافتهکمک می

 تان اضافه کنید. ی صبح یا شبرا به مراقبه

 ونشفاف بودن: از درون به بیر

تان در محیط وقتی شما شفاف باشید، ظاهرتان همانی است که هستید و افکار و احساسات درونی

شوند. یابد. وقتی به چنین حالتی رسیدید، زندگی  و ذهن شما مترادف هم میتان بازتاب میبیرون

ز تمام جهات تان است. این یعنی زندگی شما اهای بیرونیی نهایی بین شما و تمام آفریدهاین رابطه

طور که تان بازتاب شماست. اگر همانتان است. شما زندگی خودتان هستید و زندگیبازتاب ذهن

بخشد که ذهن گوید، محیط امتداد ذهن باشد، زندگی خود را طوری سامان میفیزیک کوانتومی می

 شما را بازتاب دهد. 

ونی شخصی خود را تحقق شفافیت حالتی از قدرت حقیقی است که در آن شما رؤیای دگرگ

 تر هستید. تان بزرگاید و از محیط و واقعیت گذشتهاید. شما از تجربه حکمت اندوختهبخشیده

ی شفاف شدن این است که افکار بیش از حد تحلیلی یا انتقادی نداشته باشید. شما نخواهید نشانه

 ر خواهد کرد.تان دوگونه فکر کنید. این کار شما را از حالت کنونیخواست این
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 ای خواهد رسید که...لحظه

ای خواهد رسید که شما العاده را نشان داد، لحظهوقتی زندگی شما این رویدادهای جدید فوق

فهمید این ذهن شما بوده است که این رویدادها را ایجاد کرده است و در این لحظه دچار بهت، می

د شدید، از این منظر به تمام زندگی خود نگاه شگفتی کامل خواهید شد. وقتی چنین از خود بیخو

خواهید کرد و دیگر نخواهید خواست چیزی را تغییر دهید. در این لحظه از هیچ چیز پشیمان نشده 

ی نمایش، و راجع به هیچ یک از اتفاقات افتاده احساس بدی نخواهید داشت، چون در این لحظه

تان شما را به این حالت عظیم دید که چطور گذشته کند. خواهیدتان منطقی جلوه میهمه چیز برای

 رسانده است. 

های شما، آگاهی ذهن برتر به ذهن آگاه شما تبدیل شده است؛ ماهیت آن دارد ی تلاشدر نتیجه

اید. این وجود واقعی تر شدهشود. شما به صورت کاملاً طبیعی، الهیبه ماهیت شما تبدیل می

 ی شماست. شماست. این حالت وجودی طبیع

تان را پایین آورده بودند، از حافظه پاک کنید، وقتی احساسات بقامحور را که فرکانس ذهن و بدن

به تجلی الکترومغناطیسی بالاتری سوق یافته و به فرکانس بالاتری خواهید رسید که شما را روشن 

 ا تبدیل شود.کنید تا به شمخواهد کرد. شما درها را گشوده و برای قدرت والا جا باز می
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وقتی به آگاهی متصل شده و از چاه آن نوشیدید، ممکن است دچار یک تناقض واقعی شوید. ممکن 

است نوعی احساس کلی بودن شخصی را تجربه کنید که دیگر نتوانید چیزی بخواهید. این دوگانگی 

 برای من پیش آمد. 

د. وقتی حقیقتاً به این آگاهی متصل شواز فقدان چیز، کس، مکان یا زمان ناشی می ،و خواسته آرزو

قدر توانستم به چیز دیگری فکر کنم. آنقدر حس خوبی داشتم که نمیشدم، لحظاتی بود که آنمی

کردم که هر فکری که ممکن بود من را از آن دور کند، هر قدر هم مهم، ارزش احساس کمال می

 دوری از این آگاهی را برایم نداشت. 

برید که وقتی به این حالت رسیدید تا شروع به آفرینش کنید، ناگهان پی میتناقض در این است 

از آن نشأت گرفته است، از آرزو که دیگر به هیچ چیزی نیاز ندارید، چون فقدان و تهی بودنی که 

خواهید در بین رفته و جای خود را به احساس کمال داده است. در نتیجه، در این حالت فقط می

 عشق و انسجام باقی بمانید. این حس توازن، 

که به چیزی در بیرون قید و شرط است. وقتی بدون ایناین به نظر من سرآغاز عشق حقیقی و بی

کنیم. آزادی شویم، آزادی را تجربه میخود نیاز داشته باشیم، سرشار از عشق نسبت به زندگی می

ی منسجم است که اگر بخواهیم در های بیرونی. احساس آزادی به حدیعنی وابسته نبودن به مؤلفه

این حالت راجع به دیگری قضاوت کنیم، نسبت به زندگی واکنش احساسی نشان دهیم و این حالت 

ایم. در این حالت آن آگاهی برتری که همه به آن را تغییر دهیم، در واقع خود را به خطر انداخته

ن. ما از بشریت به سمت الوهیت حرکت شود تجلی آشود و تمام وجود ما میوصلیم، از ما خارج می
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شویم، قدرتمندتر ورزیم، هشیارتر میتر عشق میشویم. بیشتر به آن شبیه میکنیم. بیشمی

شویم. این تر میتر و سالمشود، مهربانتر میمان جزمشود، عزمتر میمان بیششویم، سخاوتمی

 است.  الهی آن ذهن

افتد. وقتی به این احساس والا و شاد دست یافتید، نیز برای ما می انگیز دیگریچنین اتفاق شگفتهم

اید، با کسی دیگری قدر حس خوبی خواهید داشت که دوست دارید احساسی را که تجربه کردهآن

شوید؟ بخشندگی. با ای را چگونه با دیگران شریک میالعادهشریک شوید. و چنین احساس خارق

خواهم شما نیز این احساس را داشته ای دارم که میالعادهاحساس فوققدر آنکنید که خود فکر می

کنید به بخشندگی تا دیگران هم بتوانند نعمتی را در درون شما تجلی پیدا و لذا شروع می باشید.

 چنینی را تصور کنید. اید. دنیای اینخود شدهاست، حس کنند. شما از خود بی کرده

واقعیت جدیدی برآورید، باید بدانید که دارید از حالت  ،م کامل درونیاما اگر بتوانید از این نظ

ی تان جدا نیست. شما با آفریدهزنید که دیگر از خواسته و تمنایای دست به آفرینش میوجودی

که به بهترین جای توپ تنیس ضربه بزنید و یا برید. مانند اینخود در وحدت کامل به سر می

متر از هم فاصله داشته  ها چند سانتینار ماشین بغلی پارک کنید که آینهتان را طوری کماشین

 دانید. باشند. حس خوب و درستی است و شما می

 کنم:طور تمام میام را اینی روزانهمن مراقبه
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وجود دارد که در درون شما و در اطراف  الهی حالا چشم خود را ببندید. آگاه شوید که هوشی

واقعی است. به این فکر کنید که این آگاهی دارد  الهی اشته باشید که این هوششماست. به یاد د

ای است که در کند و از نیت شما آگاه است. به یاد بیاورید که این همان آفرینندهبه شما توجه می

 ورای مکان و زمان وجود دارد. 

واهید تا بدانید که با آن ای بخپس اگر این آگاهی واقعی باشد و وجود داشته باشد، از آن نشانه

اگر امروز من به نحوی از توی آفریننده تقلید » اید. به آفریننده بگویید:وارد ارتباط و تماس شده

های من ام، سیگنالی به عنوان بازخورد در دنیایم برای من ارسال کن تا بدانم که متوجه تلاشکرده

نداشته باشم، که من را از این خواب  رش راهستی. این سیگنال را طوری ارسال کن که اصلاً انتظا

بیدار کند و شکی برایم باقی نگذارد که از سمت تو آمده است؛ تا ترغیب شوم که فردا نیز  غفلت

 «همین کار را انجام دهم.

ای را یادآور شوم که در فصل مربوط به کوانتوم، آن را ذکر کردم. اگر بازخورد بگذارید نکته

بینی باشد، پس چیز جدیدی نیست. تسلیم این ان قابل انتظار یا قابل پیشتطوری باشد که برای

دانید آشنا و مأنوس است، برچسب بداعت و وسوسه نشوید که به چیزی که در ژرفای دل خود می

تان پیش چه براینه از آن –زده و سورپرایز شوید تازگی بزنید. در زندگی جدیدتان باید شگفت

 تان پیش آمده است. که چطور برایینآمده است، بلکه از ا

تان چه برایآن بدیع بودنشوید و بیدار می خواب غفلت کنید، اززدگی را تجربه میوقتی شگفت

شود. تان جلب آن میکند که تمام توجهرخ داده است، چنان امواج هیجان را در وجودتان جاری می
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، این رویداد باید «شکی باقی نگذارد»که ینروید. برای اتان بالاتر میشما از احساسات عادی

دهد. باید مطمئن باشید که العاده باشد که متوجه شوید کارتان واقعاً جواب میقدر جالب و فوقآن

 تواند چیز دیگری باشد.این رویداد غیرعادی از سمت ذهن برتر آمده است و نمی

 

 ی نهاییتجربه

زند و فقط شما هستید اید، چون او دارد با شما حرف میحالا شما با آگاهی برتر وارد رابطه شده

گذارد. وقتی به این مسئله پی تأثیر می« بیرون»دهید بر چه در درون انجام میدانید آنکه می

ی توانید از احساس این تجربهبردید، باید ترغیب شوید آن را روز بعد نیز انجام دهید. حالا شما می

تان را با آن بیافرینید. مانند دانشمند یا کاشفی فاده کرده و نتایج بعدیجدید به عنوان انرژی است

 کند. گیری میهای خود را اندازهدهد و نتایج تلاشکه روی زندگی خود آزمایش انجام می

هدف ما در زندگی این نیست که خوب باشیم، خدا را راضی کنیم، زیبا باشیم، محبوب باشیم و یا 

هایی را برداریم که جلوی جاری شدن هوش برتر را این است که آن نقابموفق شویم. هدف ما 

های شود. هدف این است که از تلاشگیرند و مانع از تجلی ذهن برتر در درون ما میدر ما می

تر سوق دهند. هایی بپرسیم که ما را به سمت یک تقدیر غنیی خود قدرت بگیریم و پرسشخلاقانه

آسا را داشته باشیم و ی سناریوی بدترین حالت، انتظار سناریوی معجزههدف این است که به جا

طوری زندگی کنیم که گویی این قدرت به نفع ماست. اگر به امر غیررایج بیندیشیم، به 
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ی استفاده از این قدرت نادیدنی فکر کنیم و ذهن خود را به روی دستاوردهای خود در زمینه

تری برای تجلی این ذهن جود خود را کمال بخشیده و جای بیشتر بگشاییم، وهای گستردهامکان

 کنیم. مان باز میدر درون

تری راه های مهمبرای مثال، اگر شما حقیقتاً بیماری خود را شفا دهید، طبیعتاً این کار به پرسش

ار توانم با لمس کردن، کس دیگری را شفا دهم؟ و اگر موفق به این کآیا می»خواهد برد مانند: 

ی وقتی به این امکان تسلط پیدا کردید و ماده« توانم عزیزانم را از راه دور شفا دهم؟شوم، آیا می

توانم از عدم به آفرینش دست آیا می»توانید بپرسید: فیزیکی درون آن شخص را تغییر دادید، می

 «بزنم؟

شویم هایی محدود میپرسشتوانیم پیش برویم؟ این ماجراجویی پایانی ندارد. ما تنها به چقدر می

 مان. مان در گشودن ذهن و قلبپذیریم و به تواناییکشیم، به دانشی که میکه پیش می

 

 

 

 

 

 


