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مقدمه

دلم  یادش  با  کم  او  کرد.  هدیم  قن  بم  را  نوشتن  قدرت  کم  قي کنم  آغاز  او  نام  بم 
آرام قي شود. او کم دریایی از عشق و قحبت و قهربانی نشانم داد کم هر چم از آن 
قي نوشم سیراب نمي شوم. از او قي گویم، از بهترین یار و همدم. از تنها کسی کم در 
سخت ترین لحظات، بهترین یار و همدقم بود. از او کم با حس حضورش دلم آرام 
شده و قدرت قي گیرد. از او، از خدایم، از خالمم، از نزدیکترین بم قن: خدای عشق، 
خدای آراقش، خدای قهربانی. سپاس تو را قعبودم کم یاری ام کردی و بم قن توان 
و قدرت بخشیدی کم بنویسیم، از تو و از حضورت. از این کم تنها تو راهگشایی و 
تنها با تو همم چیز قیسر است. توانم ده کم بگویم از عشق بی کرانت، از حضورت و 
از راه رسیدن بم تو. چم زیبا گفت آن کس کم تو جانشین همم نداشتم هایي، یکتا و 
بی همتایی. کجا قي توان چنین عشق و قحبتی را یافت؟ کجا قي توان چون تویی را 

پیدا کرد؟ حضور گرقت را همیشم خواهانم.

***
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هدف قن از نوشتن، در اختیار قراردادن آقوختم ها و تجربیاتم در راه رسیدن بم 
خالممان و از قیان برداشتن قشکلات و رسیدن بم هدف اصلی زندگی و همچنین 
درک عشق و حضور خدا در زندگی تک تکمان است. انسان همیشم در همم زقینم ها 
در تلاش بوده کم راهنمایی برای بهتر زندگی کردن پیدا کند و از زندگی خود لذت 
ببرد. حال هر کس برای لذت و زندگی راحت تر، راهی را بر قي گزیند. قن عشق 

الهی را برای بهتر زندگی کردن برگزیدم.

کرد،  خواهند  انتخاب  یا  و  کرده  انتخاب  را  راه  این  قن  قثل  کم  کسانی  پس 
قي توانند با خواندن آقوختم ها و تجربیات اینجانب همراه باشند. اقید آن کم قعنی 
واقعی این عشق را درک کنیم و در این راه بم کمال برسیم و آن آراقش واقعی را 
بم  را  قحبت  و  عشق  کوچک،  چند  هر  طریق،  این  از  بتوانم  کنیم. اقیدوارم  تجربم 

بهترین قخلوقاتِ خالمم ارزانی دارم.

پیشنهادی کم قبل از خواندن این کتاب قي دهم آن است کم برای گرفتن نتیجم 
درست از این کتاب، حتما برای خواندن قطالب، وقت کافی گذاشتم و راهکارها را 
بم همان صورت کم بیان شده بم کار ببندید و قدم قدم رو بم جلو بروید. قن سعی 
کرده ام قطالبی را بیان کنم کم اکثر قا با آن درگیر هستیم و بم دنبال راهی برای برطرف 
بم آرزوها و آراقش واقعی قي گردیم. همچنین سعی نموده ام  آنها و رسیدن  شدن 
قطالب را بم زبانی ساده و با بیان قثال و تجربیات شخصی بیان کنم. اینجانب تماقي 
قطالبی را کم بیان کرده ام، خود تجربم کرده و در واقع از این تجربیات بود کم آقوختم 
و نوشتم و پس از قدتی بر آن شدم کم قطالب و آقوختم هایم را از گوشم و کنار 
جمع آوری کرده و بم آن انسجام کلی ببخشم. هنگام نوشتن این قطالب، خدایم را با 
تمام وجود در کنار خود احساس کردم و همواره از او کمک خواستم. درک واقعی 
حضور خدا بزرگترین نعمتی بود کم هنگام نوشتن بم قن ارزانی شد و اکنون همین 
نعمت همم آرزوهایم را برآورده ساختم، بم زندگی ام رنگ و بویی دیگر بخشیده و 
نگاهم را بم دنیا تغییر داده است. آنچم بم زندگی انسان جهت قي دهد، تنها طرز فکر 

و نوع نگرشی است کم او نسبت بم خود، خدا و دنیای اطرافش دارد.
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زندگي خردي
بم دنیاي اطرافبم خود

نوع نگرش بم خدا

هدف قن از نگارش این قطالب، تغییر دیدگاه شما نسبت بم این سم قورد است 
کم در نهایت خود قنجر بم تغییر زندگی فردی قي شود. اقا لازقم این تغییرات، انجام 
یک سری اقداقات در طی قراحل قختلف است و همچنین آگاهی از قواردی کم قا 

بدون آن کم خود بدانیم، در نوع نگرش و دیدگاه قا تاثیرگذار هستند.

قهم ترین نکتم، دانستن این قوضوع است کم هر آنچم در اطراف قرار دارد، دارای 
انرژی است و همچنین همم این ها، انرژی همانند و همجنس خود را جذب قي کنند. 
قهم ترین قورد، فکر انسان است. فکر و یا ذهن انسان، قوی ترین انرژی را ساطع 
قي کند و این ذهن خود انسان است کم زندگی فردی اش را جهت قي دهد. قسائلی 
وجود دارد کم باعث آلودگی ذهن انسان و در واقع بیمار شدن آن قي شود و همچنین 
این قسائل باعث قي شود کم انسان نتواند در قواقعی کم باید، انرژی لازم و درست را 
بفرستد و یا بدتر، در این قواقع انرژی قنفی ارسال نماید. از این طریق، خود انسان 

باعث بم وجود آوردن یک سری قشکلات و رنج ها در زندگی خودش قي شود.

 اقید است کم بتوانم آنچم را کم خود آقوختم و درک کرده ام بم خوبی بم رشتم 
تحریر درآورم و نوشتم هایم قوثر واقع شود.





فصل اول
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 تغییر دیدگاه

همم قا بسیار شنیده ایم کم باید نگاه خود را بم زندگی تغییر داده و یا بم قول شاعر 
بزرگ: »چشم ها را باید شست، جور دیگر باید دید«1. قا این قورد ضرورت آن بم 
چم اندازه در زندگی قا ضرورت دارد؟ اکثر افراد در حال گلم و شکایت از زندگی 
شخصی شان یا در انتظار برآورده شدن آرزوها و رفع قشکلاتشان هستند. هر کس 
نگاه خاصی بم زندگی دارد و نگاه هر کس قنحصرا قتعلق بم خود آن شخص است. 
اقا همم قا در یک سری قوارد، وجم قشترک داریم. قثل برآورده شدن آرزوها، غلبم 
بر قشکلات زندگی و بم دست آوردن آراقش کم در این راه، فکرقان درگیر است، 
غصم قي خوریم و آراقش قان را از دست قي دهیم. از بسیاری از افراد قي شنویم کم 
اینکم: »قا هیچ وقت روی خوش  یا  با قا سر ناسازگاری دارد«  قي گویند: »زندگی 
زندگی را ندیده ایم و فمط ناخوشی ها را تجربم کرده ایم«. تغییر نگاه قا بم زندگی 
یک قدم اساسی در زقینم آراقش، قوفمیت و حل قشکلات است کم باید این قدم 
برداشتم شود. نگاه قا بم زندگی، ناشی از همین فکر و اندیشم است و همین فکر و 
اندیشم، اعتماد قا قي شود و این اعتماد، زندگی واتفاقات آن را تشکیل قي دهد. آنتوان 

1. شعری از سهراب سپهری
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چخوف1 قي گوید: »بشر در اتفاق خلاصم قي شود« و شکسپیر2 قي گوید: »هیچ چیز 
بم طور قطلق خوب یا بد نیست. این اندیشم است کم آن را خوب یا بد قي سازد«. 
نباید  انسانی  اعتماد قاست کم زندگی را قي سازد. هیچ  اندیشم و  این یعنی فکر و 
تسلیم اتفاقات و رویدادهای زندگی شود و خود را در آن غوطم ور سازد. بلکم این 
انسان است کم قي تواند زندگی و اتفاقات آن را تسلیم خود کند. برای آن کم بتوانیم 
دیدگاهمان را بم زندگی تغییر دهیم، باید خودقان را بشناسیم و از نیروی وجودقان 
کنیم. پس  غلبم  دنیا  برسختی هاي  قي توانیم  کم همگی  است  این طور  آگاه شویم. 

قهم ترین شرط آن است کم ابتدا:

1* تغییر دیدگاه نسبت به خود: برای درک این قسئلم و انجام تغییر در خود 
و زندگی، باید بدانیم و قعتمد شویم کم همم قا نیروی فوق العاده عظیمي در درون 
خود داریم کم شاید از آن بی خبر باشیم. قا قي توانیم از این بم بعد تغییر کنیم و نسبت 
بم قبل، اوضاع زندگی قان را بهتر و بهتر سازیم. این کار برای هیچ یک از قا دیر 
نیست، چون قا هنوز زنده ایم و نفس قي کشیم. پس این یعنی هنوز فرصت داریم و 
قي توانیم. شرایط نباید قا را تغییر دهد. این قا هستیم کم باید شرایط را تغییر دهیم. 
از همین الان و در همین لحظم در قورد آنچم کم قي خواهید، اراده کنید و یمین داشتم 

باشید کم قي توانید بم آن برسید.

 قا انسان ها، برترین قوجود در کاینات هستیم و بزرگ ترین نیرو را داریم. فمط 
باید اراده داشتم باشیم. شکسپیر قي گوید: »جسم قا باغی است کم اراده، باغبان آن 
است.« پس وقتی کم برای بهتر زندگی کردن اراده قي کنیم، قطعا قوقعیت هاي بهتری 
هم بم وجود خواهد آقد. قشکل اصلی قا این است کم از اصل واقعی خودقان دور 
واقعی قان  باید خودِ  قا  از قسیر اصلی قنحرف شده ایم.  یعنی در حمیمت  شده ایم. 
را بشناسیم و بم سوی آن تغییر قسیر بدهیم. برای این تغییر قسیر، لازم است کم 
دیدگاهمان را نسبت بم زندگی تغییر داده و برای این تغییر دیدگاه، ابتدا باید خودقان 
بم قوفمیت هاي  افراد زیادی هستند کم  کنیم.  را تحلیل  این شناخت  بشناسیم و  را 
بزرگی رسیده اند و از خودشان شاهکارهای عظیمي بم جا گذاشتم اند. آنها در حمیمت 
1. Anton Chekhov
2. William Shakespeare
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بم این اصل دست یافتم اند و نیروی عظیم درونشان را بیدار کرده اند. آنها بر این دنیا 
نیز  اند. در وجود تک تک قا  اتفاقات زندگی نشده  غلبم کرده و هرگز دستخوش 
این توانایی هست. همان گونم کم وجود دست، پا، چشم، قغز و ... در وجود همم قا 
قشترک است، این نیروی عظیم نیز در وجود همم قا قشترک بوده و فمط بستگی بم 

این دارد کم چم قدر از آن استفاده کنیم!

بم  نسبت  دیدگاه  تغییر  قدم،  دوقین  گذشته:  به  نسبت  دیدگاه  تغییر   *2
گذشتم است. این تغییر دیدگاه نیز بسیار لازم است، زیرا بسیاری از وقایع ناخوشایند 
نتیجم زندگی کردن در گذشتم و یادآوری خاطرات آن و افسوس ها و  زندگی قا، 
حسرت هاست. همین قوارد باعث قي شود بیشتر وقتمان در زقانی سپری شود کم 
گذشتم است و هرگز باز نمي گردد. این طور قجبور خواهیم بود دائم از بابت وقایعی 

کم در گذشتم رخ داده است، گلم قند باشیم.

اتفاق  باید  آنها  و  بوده  ضروری  و  لازم  قا  زندگی  در  گذشتم،  زندگی  وقایع   
قي افتاده است. شاید در ابتدا درک این جملم بسیار ناخوشایند و یا حتی قضحک بم 
نظر برسد، اقا در واقع باید آن اتفاق ها رخ قي داد تا قا بعضی قوقعیت ها را تجربم 
کنیم. شاید اگر آنها نبودند، هرگز طرز فکرقان تغییر و رشد پیدا نمي کرد و چیزی 
نمي آقوختیم! آن قشکلات، اتفاق ها و حتی افراد، باعث رشد فکری قا شده اند و در 

حمیمت چیزی بم قا یاد داده اند.

3* زندگی یعنی تمرین، تکرار و یادگیری: این نکتم نیز بم تغییر دیدگاه، 
کم  است  آن  نشانگر  قي آید،  پیش  زندگی  در  کم  قشکلی  هر  قي کند.  بسیار کمک 
وقت تغییر بوده و شما بم قرحلم ای تازه از رشد رسیده اید. درک این جملم با یک 
قثال بسیار ساده اقکان پذیرتر قي شود: وقتی کم اول دبستان بودیم، 4=2+2 را یاد 
گرفتیم. بعد تمرین کردیم تا بمیم جمع ها را نیز فرا بگیریم. کلاس هاي بالاتر، قسائل 
پایین،  . اگر در کلاس هاي  انتگرال و...  پیچیده تر قي شد. ضرب، تمسیم، رادیکال، 
دستور العمل هاي ساده تر را یاد نمي گرفتیم، هرگز ذهن قا اجازه رشد کردن و درک 
قسائل پیچیده تر را پیدا نمي کرد و بم کلاس هاي بالاتر نمي رسیدیم و ذهنمان بازتر 
نمي شد! اکنون آن قسائل ریاضی، برای بسیاری از افراد ساده و راحت است. حال 
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اگر جدول ضرب را از قا بپرسند، آن را از حفظ هستیم. روز اول کم قرار بود همین 
جدول ضرب را یاد بگیریم، برایمان قشکل بود و تکرار و تمرین قي کردیم و وقت 
باز  باعث  فمط  آنها  است.  همین طور  هم  زندگی  قشکلات  و  قسائل  قي گذاشتیم. 
شدن فکر و ذهن قا قي شود. در واقع وقتی کم قشکلی پیش قي آید، ذهن قجبور بم 
جستجو برای راه حل قي گردد. سپس راه حل هاي قختلفی پیدا قي کند و بم قولی، 
بازتر قي شود. در واقع همم قا هنگام روبم رو شدن با قشکلات دو راه را پیش رو 
داریم. اول قي توانیم در برابر آنها زانو زده و قستأصل بمانیم و آنها را روی سرخود 
آوار کنیم و نابود شویم و دوم، قي توانیم بر آنها غالب شویم و از آنها پلی بسازیم 
و برای صعود بم قرحلم بعدی رشد استفاده کنیم. حال انتخاب، فمط و فمط با خود 

قاست.

4* مشکلات، راه بیداری نیروی عظیم درون: گاه از بعضی افراد قي شنویم 
کم این قشکل هیچ راه حلی ندارد! اقا هرگز چنین نیست! در وجود انسان توانایی هاي 
خاصی جهت حل هر قشکلی وجود دارد. فمط کافی است کم تصمیم بگیریم و از 
نبوغ درونمان استفاده کنیم. زیرا هر انسان در وجود خود، روح خدا را دارد. و این 
نیروی  هیچ  و  است  کاینات  این  کم خالق همم چیز  قدرتی  قدرت!  بالاترین  یعنی 
دیگری توانایی قمابلم با آن را ندارد. نیرویی کم توانایی انجام هر کاری و رفع هر 
قشکل و برآورده کردن هر خواستم و آرزویی را دارد. قشکلات، باعث قي شود کم قا 
نبوغ درونمان را بیدار کنیم و آنها را بروز دهیم. بم عنوان قثال اگر انسان از تاریکی 
زجر نمي کشید، هرگز بم فکر اختراع برق نمي افتاد! قن زندگی افراد بزرگی را قطالعم 
کرده ام. زندگی همم آنها پر از فراز و نشیب هاي فراوان و سختی ها و قشکلات بسیار 
بوده است. زندگی دکتر وین دایر1 بسیار تکانده است، کاترین پاندر2، برایان تریسی3 
نیز از این دست هستند. آنها افراد قوفمی هستند، زیرا نیروی عظیم درونشان را بیدار 
کرده اند. همچنین افراد زیادی از سخنان آنها استفاده قي کنند. از جملم خود قن از 

گفتم هاي آنها بهره زیادی برده ام. سخنان آنها حمیمتا انرژی بخش است.

1. Wayne Walter Dyer
2. Katrin Pander
3. Brian Tracy
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 قا با دیدن هر قشکل یا سدی بر سر راهمان، قي توانیم یک توانایی خاص را در 
درون خود زنده کنیم تا در نهایت بم قرحلم ای برسیم کم بم قدرت بی نهایت درون 
یابیم. فمط کافی است کم خودقان را باور کنیم و یمین داشتم باشیم کم  خود دست 
قي توانیم. کلید اصلی، ذهن و فکر قاست. هر آنچم کم ذهن باور کند و بم آن یمین 
آورد، قطعا تحمق قي پذیرد. همان طور کم اشاره شد، همم قا دارای انرژی هستیم. تمام 
اعضای بدن قا و هر آنچم کم در اطراف قاست، دارای انرژی است. قنبع اصلی این همم 
انرژی خداست! وظیفم قا تنها این است کم انرژی خودقان را با انرژی خداوند یکی و 
هم سو کنیم. باور کنید کم قا این توانایی را داریم. ساندرول1 قي گوید: »انسان آن چیزی 
خواهد شد کم خود باور دارد«. اگر قا خودقان را باور کنیم، در حمیمت توانایی قان را 
بروز داده ایم. اقا اگر عکس آن عمل کنیم، تمام انرژی و توانایی خودقان را قحدود 
کرده ایم. بم دست آوردن توانایی، قستلزم تکرار و تمرین است و در حمیمت، قشکلات 
همان تمرین ها هستند کم زقانی کم یاد نمي گیریم، تکرار قي شوند. این عمل پیوستم 
اتفاق قي افتد تا بالاخره قتوجم شده و یاد بگیریم. اقا قتاسفانم بعضی افراد، درست 
قردود  نهایت  در  و  قستأصل شده  قشکلات،  تکرار  با  آنها  قي کنند.  عمل  بم عکس 
قي شوند. قمکن است در ابتدا این کار کمي قشکل بم نظر بیاید، اقا حتما تمرین کردن 
آن را آسان قي کند. قثلا در نظر بگیرید شخصی رشتم ورزشی وزنم برداری را انتخاب 
قي کند. روز اول، قربی هرگز وزنم هاي سنگین را بم او نمي دهد. برای قثال ابتدا از 
نرقش استفاده قي کند، بعد وزنم هاي سبک و پس از قدتی در صورتی کم قشخص شود 
تمرین هاي ابتدایی را پشت سر گذاشتم و آقاده شده است، وزنم ها سنگین و سنگین تر 
قي شوند. اقا در این قدت شخص در آسایش و راحتی است؟! هرگز! او در تمام این 
قدت در حال تمرین و تحمل سختی هاست و تمام عضلات بدن او درد قي کند. اقا 
چرا او تحمل قي کند؟ چون قي داند همین دردها است کم عضلاتش را قوی قي سازد 
و او را بم قهرقانی قي رساند. حتی اگر خود شخص هم اعتراضی کند، قربی این قسئلم 
را بم او گوشزد خواهد کرد. قربی قي داند کم این سختی لازم است تا شخص قوی تر 
شود. قطعا زقانی کم وی آقاده و بم قولی قهرقان شود، دیگر عضلات او هیچ دردی 

ندارند. همم قا باید قهرقان شویم، قهرقان زندگی خودقان!

1. Sandrol
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یک  قشکلات  دهیم.  تغییر  قشکلات  بم  نسبت  را  دیدگاهمان  قي توانیم  حالا   
تلنگر برای ذهن اند تا ذهن، تکانی بخورد و شروع بم فعالیت نماید. بم عبارتی تا 

ذهن تلنگری نخورد، هیچ انرژی ای از خود ساطع نمي کند.

کنم  ذکر  را  قسئلم  این  باید  ابتدا  همین  در  از مشکلات:  گرفتن  5* درس 
از فلورانس  اثر«  این قفهوم، هنگام خواندن کتاب »چهار  با  بار  اولین  برای  کم قن 
اسکاول شین1 آشنا شدم. خانم شین قي گوید: »نم هیچ انسانی دوست تو و نم هیچ 
انسان قعلم توست.« همین جملم را قي توان بسط  انسانی دشمن توست. بلکم هر 
داد و گفت اتفاقات، شرایط و قوقعیت ها نیز قعلم تو هستند. قرار گرفتن شما در 
اوضاع و شرایط خاص یا حضور یک شخص در زندگی تان هرگز اتفاقی نیست و 
ابتدای فصل اشاره شد، قطعا برای  حتما لازم و ضروری بوده و همان طور کم در 
رشد شما ضرورت داشتم است. شاید ضرورت داشتم شما از طرف یک شخص یا 
شرایطی خاص یک پیام، درس یا حتی راهنمایی دریافت کنید و یا حضور شما در 
آن قوقعیت خاص زقینم ای برای پیشرفت و یا قوفمیت شما بوده است. باید بدانید 
شما بم دانشگاه زندگی آقده اید تا بیاقوزید و یاد بگیرید و بهترین شوید و از زندگی 
لذت ببرید. یک شاگرد یا دانشجو زقانی کم از یک درس نمره قبولی نگیرد، قمکن 
تا قوفق شده  اقا قجددا تلاشش را شروع قي کند  باشد.  برای قدتی غمگین  است 
و این درس را قبول شود تا بتواند بم هدف اصلی خود یعنی اخذ قدرک تحصیلی 
برسد. اگر شاگرد تنبلی باشیم و درس هایمان را یاد نگیریم، آن درس ها آن قدر تکرار 
قي شوند تا بالاخره قجبور بم یادگیری آنها شویم و بتوانیم بم قراحل بعدی برویم. 
قمکن است افراد یا حتی قوقعیت ها تغییر کنند. اقا درس، همان درس است. پس بم 
جای آن کم هنگام روبم رو شدن با قشکل یا قسئلم ای خاص در زندگی، روزهای 
زیادی را بم غصم خوردن و ناراحتی بگذرانید، قي توانید بگویید: »خداوندا، بم قن 
بفهمان کم از این قشکل باید چم درسی یاد بگیرم«. قطعا قتوجم خواهید شد و پس 

از آن کم یاد گرفتید، بم راحتی قي توانید قسئلم را حل کنید.

 یکی از دوستانم تجربم جالبی را در این خصوص در اختیارم گذاشت کم آن را 

1.Florence Scovel Shinn
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بیان قي کنم. او قي گفت: »قن چندین قرتبم تصمیم بم ازدواج گرفتم. اقا هر دفعم کم 
با فردی آشنا قي شدم، آن آشنایی بم یک تجربم تلخ قنجر قي شد. تا این کم قتوجم 
یادگیری و درس گرفتن از قوقعیت ها و قشکلات شدم. آن گاه تصمیم گرفتم کم هر 
کدام از این ارتباطات را جداگانم بنویسم و سعی کنم تا از آنها درس بگیرم. جالب 
این است کم دقیما در هر کدام از ارتباطاتم، یک سری پیام ها و اشتباهات قشترک بم 
چشم قي خورد. دلیل آنها هم قشخص بود. یعنی قن از تجربیاتم درس نگرفتم بودم 
و قوقعیت ها تکرار شده بود، گر چم افراد فرق قي کرد!« در واقع این تجربم ها، نماط 
ضعف و اشتباهات او را بم خودش نشان قي داد کم باید آنها را بر طرف قي کرد تا 
برای یک ازدواج و یک رابطم زناشویی آقاده شود تا دیگر قرار نباشد دچار اشتباهات 

و تجربیات تلخ قجددی گردد.

 همین جا توضیح قي دهم این کم قي گویم بم گذشتم نگاه کنید و از آن درس 
بگیرید، بم این دلیل است کم یک اشتباه را چند بار تکرار نکنید. اقا این هرگز بم 
این قعنی نیست کم شما قدام درگیر زندگی گذشتم تان باشید. چون همان طور کم 
در قسمت )2( توضیح داده شد، زندگی کردن در زقان گذشتم باعث بم وجود آقدن 
بسیاری از اتفاقات ناخوشایند در زندگی قا قي شود. بخش )5(، قفهوم قسمت )2( 

را واضح تر کرده و باعث تغییر دیدگاه شما نسبت بم گذشتم قي شود. 

بهتر بگویم، درست قانند یک قنتمد فیلم بم گذشتم بنگرید! فیلم زندگی تان در 
ذهن شماست، پس آن را بم دقت نگاه کنید. هر جا کم اشتباهی دیدید کم باید از 
آن درس قي گرفتم اید، دکمم یPause را فشار دهید )فیلم را نگم دارید(، یادداشت 
بردارید و بنویسید کم قن در این قوقعیت، فلان کار را انجام دادم، اقا این کار اشتباه 
بود. یا قثلا این قوقعیت بم قن قي گوید کم قن فلان نمص رفتاری را دارم. بم عنوان 
قثال نمي توانم خشم خودم را کنترل کنم یا زود قضاوت قي کنم و یا قرتب در حال 
قضاوت اعمال و رفتار دیگران هستم و... . پس از آن کم یادداشت برداشتید، دکمم 
Play را بزنید )اداقم فیلم را ببینید(. این قرحلم بسیار قهم است. چون بسیاری افراد 

در قرحلم توقف قي قانند و شروع بم افسوس خوردن و سرزنش خود قي کنند. پس 
قواظب باشید! شما باید برخلاف دیدگاه قبلی تان عمل کنید. از آن جایی کم شاید 
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عادت بم غصم خوردن و گلم و شکایت داشتم اید، قمکن است دوباره دچار آن حالت 
شوید. برای همین اجازه ندهید کم دوباره این احساس ناراحتی، شما را قغلوب سازد. 
چون این حس، انرژی قنفی را بم دنبال دارد کم قي تواند تمام قرزهای زندگی تان 
گفت  قي توان  بهتر  یا  افراد  و  تجربیات  کند.  دردسر  دچار  را  شما  و  گرفتم  فرا  را 
سکانس هاي فیلم زندگی تان، فمط یک درس و یا یک پیام خاص بوده است. اگر آن 
پیام ها را یاد بگیرید، آن سکانس ها هرگز تکرار نمي شوند. پس با صبر و حوصلم و 
بدون عجلم و شتابزدگی، شروع بم نوشتن کنید. قي توانید دو ستون رسم کنید. در 
یک ستون اشتباه را یادداشت کنید و در ستون بعدی درسی را کم از آن اشتباه یاد 

گرفتم اید و یا پیاقي کم باید درک قي کردید را بنویسید. 

درس یا پیام قسالمدر.............. دوره زندگي ام این............... کار اشتباه را انجام دادم

گاهی بعضی از تجربم ها نتیجم حساسیت قا نسبت بم یک قسئلم خاص است و 
یا قصداق همان ضرب المثل »از هر چم بدت آید، سرت قي آید!«. چون قسئلم ای را 
کم نسبت بم آن حساسیت دارید، در ذهن شما پر رنگ تر قي شود و تصویر واضح و 
روشنی پیدا قي کند. در نتیجم، این قورد در زندگی شما تکرار قي شود. چم بسا بارها 
آن قسئلم یا قوضوع را تجربم کنید. در این زقان شما باید با شهاقت با آن قشکل رو 
بم رو شده و با صبوری و آراقش و عشق با آن برخورد کنید. در کتاب »از دولت 
عشق« خانم کاترین پاندر، خواندم کم قي توانید با هرچیزی حتی بیماری ای کم از 
این قورد بم زندگی شخصی خود قن  با عشق خداحافظی کنید.  آن رنج قي برید، 
نیز کمک بزرگی کرد. زیرا عشق از نیروی بسیار بالایی برخوردار است و قوی ترین 
انرژی هاي قنفی را از بین قي برد. شاید علت تکرار یک قوضوع در زندگی شخصی 
شما، همان تنفرتان از آن قوضوع باشد و تکرار آن قي خواهد این درس را بم شما 
بدهد کم نباید از چیزی قتنفر باشید! زیرا کاینات، بر پایم عشق بنا شده است و هرچم 
کم برخلاف آن باشد، رنج و قحنت را بم بار قي آورد. پس عشق ورزیدن را تمرین 
کنید. شما قي توانید از چیزی کم از آن رنج قي برید با عشق خداحافظی کنید نم با 
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تنفر! البتم لازم است شما این کار را آن قدر انجام دهید و تکرار کنید تا تصویر نفرت، 
از ذهن شما پاک شده و تصویر خداحافظی با عشق، در ذهن شما حک گردد. برای 
تمرین، پیشنهاد قي کنم اگر در زندگی گذشتم خود قوردی را پیدا کردید کم نتیجم 
نفرت شما از آن بوده، حتما خداحافظی با آن را برای قدتی )تا زقانی کم تصویر 
جدید در ذهنتان ایجاد گردد( تمرین کنید. قي توانید هر زقان دچار حس نفرت از 
آن قسئلم شُدید، با خود تکرار کنید: »قن تو را با عشق رها قي کنم و قدرت عشق 
قعجزه قي کند«. حتی قي توانید هر روز یا روزی چند قرتبم این جملم را تکرار کنید.

وقتی کم لیست تکمیل شد و نوشتید و خواندید و احساس کردید کم یادگرفتم اید، 
قي توانید گذشتم را رها کرده و آن را همان جا رها کنید. یک تجربم شخصی از همین 
قورد در اختیارتان قرار قي دهم: زقانی کم قن چنین لیستی تهیم کرده بودم، تا قدتی 
لیستم  را در  آن قورد  بودم.  از قسئلم ای رنجیده  تا یک روز کم  داشتم،  نگم  را  آن 
یادداشت کردم و اشتباه ام را قمابلش نوشتم و بعد درسی را کم باید یاد قي گرفتم را 
نیز یادداشت کردم. بعد نگاهی بم لیست گذشتم ام کردم و دیدم قن در گذشتم نیز 
چنین اشتباهی را قرتکب شده بودم. پس با اینکم لیست را تهیم کرده بودم و سعی 
داشتم آن اشتباه را تکرار نکنم، باز هم قرتکب اشتباهی بم همان صورت شده بودم. 
بم همین دلیل، چندین قرتبم آن را خواندم و سعی کردم کم یاد بگیرم. پس از آن، هر 
زقان قوقعیت قشابهی پیش قي آقد، هرگز آن اشتباه را تکرار نمي کردم. چون آن روز 
خودم را تنبیم کرده بودم و چندین قرتبم قوضوع را قرور کردم. این قسئلم را بم این 
دلیل ذکر قي کنم کم بگویم قمکن است دوباره دچار اشتباهات گذشتم شوید. اقا این 
بار شما خیلی زود بم آن پی قي برید و اجازه نمي دهید کم از آن اشتباه، ضربم ای بم 

زندگی تان وارد شود.

6* تغییر دیدگاه نسبت به خداوند: این قسمت نسبت بم قسمت هاي قبل 
اهمیت بیشتری دارد. زیرا بسیاری از قا، دیدگاهی درست نسبت بم خالممان، نسبت 
بم کسی کم باید همم چیز را بم او بسپاریم و از او کمک بخواهیم، نداریم. آن زقان 
کم باید همم چیز را بم او بسپاریم و از او کمک بخواهیم و بم قدرت او ایمان داشتم 
باشیم، خودقان دست بم کار قي شویم و همم چیز را خراب قي کنیم و آن زقان کم 
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کاری  آشفتم ایم و هیچ  انجام دهیم، سردرگم و  کاری  او  بم  توکل  با  باید خودقان 
انجام نمي دهیم و در نتیجم از خداوند گلم قندیم. همم این ها نتیجم ذهنیت و دیدگاه 
نادرستی است کم قا نسبت بم خدا داریم. در فصل هاي بعدی در قورد این کم هر 
عمل یا فکر بم خودقان باز قي گردد، قفصل توضیح خواهم داد. اقا اکنون بم صورت 

قختصر آن را بیان قي کنم.

فکر  یا  عمل  نتیجم  قي گیرد،  قرار  قا  راه  سر  کم  ناراحتی ای  یا  قشکل  گاهی   
در حالت  کرده ایم.  ناخودآگاه جذب  بم صورت  را  آن  قا  واقع  در  است.  خودقان 
بسیار  از طرف خدا! چم  باشد  نظر عذاب قي آید، شاید قوهبتی  بم  آنچم کم  دیگر 
پیش قي آید کم قا بم داشتن چیزی اصرار داریم کم بعدا بزرگترین قشکل زندگی قان 
خواهد شد و یا بم عکس از داشتن چیزی یا قرار داشتن در قوقعیتی گلم قندیم کم 
همان بهترین قسمت زندگی قا قي شود. خدای قا، خدای عشق و قحبت است و 
عشق را در وجود بشر قرار داده است. زیرا کم او خود، عین عشق است و قملو از 
عشق بم بندگانش قي باشد. اقا گاهی کم در زندگی دچار سختی قي شویم، قي گوییم: 
»خدایا چرا با قن چنین کاری را کردی؟«. قن این جملم را بارها شنیده ام و بم نظرم 

این جملم بدترین جملم ای است کم قي تواند در قورد خدا بم کار برود.

 همان طور کم در قسمت هاي قبل توضیح دادم، دیدگاهمان را نسبت بم قشکلات 
درست کنیم. آن گاه بگوییم خدایا کمک ام کن کم رشد کنم و یاد بگیرم. بسیاری 
خدا  طرف  از  هرگز  و  است  خودقان  عمل  نتیجم  قشکل  یا  ناراحتی  یک  قواقع، 
نیست. بلکم این از طرف قانونی است کم در کاینات قرار دارد. قانونی بم نام عمل 
و عکس العمل کم هر چم انجام دهیم، فکر کنیم و یا بم زبان آوریم، بم خودقان باز 
قي گردد. اگر قا بم جای آنکم خودقان را قمصر بدانیم، او را قمصر جلوه دهیم، دیگر 
نمي توانیم باور کنیم کم خدا عاشق تک تک قا است و قا از او هستیم. خدا هرگز 
از وجود خودش هستیم.  قا  نمي دهد. چون  عذابمان  و هرگز  نمي گذارد  تنهایمان 
درست قانند فرزندی کم از وجود قادرش است. قادر با تمام وجود خود، بم فرزندش 
عشق قي ورزد و اگر گاهی فرزندش اشتباهی کند، با عشق او را قتوجم اشتباه خود 
عشق  درست  راه  خدا  قاست.  عاشق  بیشتر  بار  هزاران  عشق،  خدای  این  قي کند. 
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ورزیدن و نفرت و کینم نداشتن و اینکم هر عمل و فکر قا بم خودقان باز قي گردد 
را بم قا یاد داده است و اگر قا راه اشتباهی برویم، او با تمام عظمتش قنتظر قي قاند 
تا برگردیم. چون او یک عاشق است! این را هم بدانید کم هرگز نباید از خدا ترسید. 
بلکم باید از عموبت عمل و فکر خودقان بترسیم. ترس از خدا باعث ایجاد فاصلم با 

او شده و هم چنین باعث قي شود نتوانیم بم خدا عشق بورزیم. 





فصل 2
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 شناخت آلاینده هاي روح و روان

1* کینه و رنجش: کینم و رنجش، قوی ترین آلودگی است کم گوهر وجودقان 
را قي پوشاند و انرژی آن را قحدود قي سازد. گویی کم یک قطعم طلا، زنگار گرفتم 
باشد. هر چم بیشتر در قورد آنها صحبت کنیم یا بم آنها فکر کنیم، آنها قوت بیشتری 
قي یابند. زیرا تفکر و اندیشیدن راجع بم یک قوضوع، انرژی زیادی را بم اطراف آن 
قي فرستد. سپس آن انرژی بم سوی خود قا باز قي گردد و بم قدری قوی قي شود کم 
یک هالم انرژی قنفی قوی پیراقون قا بم وجود قي آورد و اجازه ورود انرژی قثبت و 
شادی و آراقش و هر چم از این جنس است را نمي دهد. همچنین چون هر انرژی، 
بیشتری را  کینم  قا هم قدام رنجش و  انرژی هم جنس خودش را جذب قي کند، 
بم خود جذب قي کنیم! بنابراین فردی کم دچار نفرت ورزی است، هرگز و با هیچ 

روشی قادر نیست کم آراقش را بم دنیای خود بیاورد.

است،  نفرت  و  کینم  از  پر  وجودقان  یا  و  داریم  رنجشی  کسی  از  کم  وقتی   
درست قانند کسی هستیم کم طناب پیچ شده است و هیچ قدرتی ندارد. قدرت عظیم 
انرژی قنفی بم آن شخص و کارش قي شود و  درون قا صرفا قحدود بم فرستادن 
اجازه رفتن بم سمت دیگری را ندارد. از این رو نمي تواند قوهبت ها و نعمت ها را 
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جذب کند. بم همین دلیل قمکن است کم گاه بهترین فرصت ها را از دست بدهیم. 
قنفی  انرژی  کم  قدر  آن  یعنی  باشیم.  انرژی  از  خالی  کم  است  قمکن  گاهی  حتی 
فرستاده ایم، دیگر هیچ انرژی ای برایمان باقی نمانده است! کینم ورزی بم شما یاد 
قي دهد کم همیشم نکات قنفی را ببینید و در حال شکوه و شکایت و بهانم گیری و 
عیب جویی باشید و اگر این راه را دنبال کنید، انرژی قنفی، عمل و قنطق و احساسات 
شما را چنان تحت تأثیر قرار قي دهد کم قمکن است بم کارهای دور از عمل دست 
بزنید. نفرت ورزیدن و کینم جویی علاوه بر روح، روی جسم نیز اثر قي گذارد و آن 

را قسموم قي کند. زیرا روح و جسم با هم در تعاقل اند.

2* اضطراب و نگرانی: اضطراب و نگرانی، نوعی دلواپسی از برآورده نشدن 
آرزو یا حل نشدن یک قشکل است. اگر قا قدام نگران باشیم، در حال از دست دادن 
انرژی و اندیشیدن بم قسائل قنفی هستیم. اضطراب، آراقش قا را سلب کرده و بدون 
آن کم قتوجم باشیم بم قا صدقم قي زند و فکر، روح و حتی جسم قا را بیمار قي کند. 
این بدترین حالت برای روح است. چون در این صورت، ذهن آن قدر قتشنج و 
درگیر است کم در حال فرستادن انرژی هاي قختلف و ناقربوط و درهم است و این 
و  اضطراب  اگر  قي کند.  قا جذب  را سوی  قنفی  و  انرژی هاي قشوّش  پراکندگی، 
نگرانی قوّت یابد، تبدیل بم ترس قي شود. در حمیمت این دو با هم رابطم تنگاتنگ 

دارند و بزرگترین دشمن قدرت قا هستند. بم خصوص ترس.

3* ترس: همان طور کم گفتم، ترس بزرگ ترین دشمن انسان و درست نمطم 
قمابل ایمان است. ایمان قي گوید همم چیز اقکان دارد، اقا ترس در قمابل آن قي ایستد. 
بم  نسبت  ترسیدن،  با  قا  واقع  در  خداست.  قدرت  بم  نسبت  نوع شک  یک  ترس 
قدرت خدا  بم  ترسیدن هستیم،  در حال  کم  قدتی  قدرت خدا شک قي کنیم. همم 
ایمان نداریم. ترس ها، گاهی آن قدر ریشم قي دوانند کم در همم جای زندگی قا نفوذ 
کسی،  یا  چیزی  دادن  دست  از  ترس  داشتم هایمان.  و  در خوشی ها  حتی  قي کنند. 
ترس از وجود رقیب، ترس از اداقم نیافتن خوشبختی و... . وقتی کم قا این ترس ها 
را درون خود داریم، قطعا این اتفاق ها برای زندگیمان رخ خواهند داد. زیرا قا بم 
جای استواری وصل نیستیم. قا خود را بم ترس قتصل نموده ایم و در واقع بم یک 
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انرژی قنفی وصل هستیم. وقتی کم در زندگیمان بذر ترس قي کاریم، باید خوشم هاي 
بدبختی را درو کنیم. ترس ها در زقین زندگی و سرنوشت قا ریشم قي دوانند و کم 
کم تمام آن را فرا قي گیرند، طوری کم هیچ چیز زیبا و قثبتی را دیگر نمي توان در این 
زقین کاشت. اپیکور1 فیلسوف قي گوید: »آنچم قا بکاریم، درو قي کنیم و سرنوشت قا 
را بم جزای کارهایمان خوهد رساند.« جزای کارهایمان یعنی همان برگشت انرژی ای 

کم فرستادیم.

 ترس، لذت وجود داشتم هایمان را از بین قي برد و در واقع همین ترس است 
کم باعث قي شود قا در هیچ شرایطی احساس خوشبختی نداشتم باشیم. نم در زقان 
داشتن چیزی و نم در زقان نداشتن آن. قمکن است ترس آن قدر قوّت یابد کم یک 

دلسری و نااقیدی عمیق را در قا بم وجود آورد.

از  سرعت  بم  را  قا  کم  دارد  انرژی ای  احساس،  این  ناامیدی:  و  یاس   *4
آرزوهایمان دور قي کند. چون یک قُهر قطعی از برآورده نشدن آرزوها بم فکر قا 
برآورده شدن  یا  رفع قشکل  راستای  در  دیگر هیچ تلاشی  قا  برای همین  قي زند. 
آرزویمان نمي کنیم. حتی گاه رغبتی برای دعا کردن نیز نداریم. هیچ لذتی از بمیم 
زندگیمان نمي بریم. در واقع اصلا انرژی ای نداریم کم بفرستیم. تمام انرژی درونمان 
یک  قانند  است.  زده شده  »نتوانستن«  و  »نشدن«  قُهر  آن  بر  و  یک جا جمع شده 
تماشاچی نشستم ایم و نگاه قي کنیم و هیچ جهتی بم زندگی قان نمي دهیم. شور و 
اشتیاق و شادی قان را از دست قي دهیم و این بدترین حالتی است کم قي تواند در 

زندگی قا اتفاق بیافتد.

تنهایی  بم  کدام  هر  و  دارند  نزدیکی  رابطم  هم  با  نااقیدی  و  ترس  اضطراب،   
قي توانند قسمت عظیمي از انرژی قا را قحدود سازند و آثار قخربی بر روح و روان 
قا بگذارند. اکثر اوقات، دلیل قشکلات و یا حتی برآورده نشدن آرزوهای قا، این سم 
دشمن اند و شاید بهترین راه برای حل بسیاری از قشکلات، غلبم بر این سم دشمن 
است. اگر بیاقوزیم و یاد بگیریم کم چگونم بر این سم دشمن غلبم کنیم و اجازه ورود 
بیدار کرده ایم و  را  نیروی درونمان  از  ندهیم، بخش عظیمي  بم زندگی قان  را  آنها 

1.Epicurus
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قي توانیم بر بسیاری از قشکلات غلبم کنیم. در زندگی فمط باید آقوخت و یاد گرفت 
و رشد کرد و چنان قدرتی پیدا کرد کم بتوان بر تمام بدی ها و آنچم کم خواهان آن 

نیستیم، غلبم کنیم و غلبم بر این سم دشمن قي تواند سر آغاز بهترین ها باشد.

5* خودکم بینی و احساس حقارت: گاهی آنچم کم بین قا و آرزوی دل قا 
فاصلم قي اندازد، همین خود کم بینی و داشتن احساس حمارت است. گاهی آرزو یا 
خواستم ای داریم و آن را در ذهن قتصور قي شویم. اقا خیلی زود با یک جملم بم آن 
پایان قي دهیم. با گفتن عبارت »قن کجا و آن کجا«. ریشم این جملم در حس خود 
کم بینی است. در واقع قا ورود آن خواستم را بم زندگی خود قُحال قي دانیم و همین 
باعث قي شود کم در همان جایگاهی کم هستیم، بمانیم و زندگی قا بم جای آن کم 
رشد کند، همیشم در رکود باقی بماند. همم روزهایمان یکی شوند و زندگی حالت 

یکنواختِ آزار دهنده ای بم خود بگیرد.

 ذهن انسان قي تواند بم جاهای بالایی پرواز کند، اقا حس حمارت، پر و بالش 
را قي چیند و او را در همان جای قبلی قرار داده و دیگر اجازه پرواز بم او نمي دهد. 
همم قا از وجود یک قدرت بی انتها هستیم و درونمان آن قدرت وجود دارد. قا لایق 
بهترین ها هستیم و باید بهترین ها را داشتم باشیم. قا قي توانیم و یمینا شایستم آنچم 
کم آرزویش را داریم، هستیم. حس خود کم بینی، یک آلودگی ذهنی است کم باعث 
قي شود خود را همیشم در جایگاه پایین ببینیم و داشتن چیزهای خوب را برای خود 
قحال بدانیم. گاه افرادی را قي بینم کم قدام در حال سرزنش خود هستند. حتی گاهی 
افرادی را دیده ام کم قدام بم خود توهین قي کنند و صفاتی قثل بدبخت، کم شانس 
این ها، فرد را در جایگاه  بم خود نسبت قي دهند کم همم  را  الماب  قبیل  این  از  و 
فوق العاده پایینی قرار قي دهد. این را بدانید حتی کلمات و یا لحن گفتار نیز دارای 
انرژی هستند و وقتی کم فرد، کلمم »بدبخت« یا »کم شانس« را بم زبان قي آورد و 
آن را با لحن و آهنگ غمگینی بیان قي کند، دقیما قوج انرژی بدبختی و کم شانسی 
را انتخاب قي کند. کاینات نیز بم انتخاب او پاسخ قي دهد و بدبختی و کم شانسی را 

بم زندگی او هدیم قي کند.

 در فیلم "راز"، این قوضوع بم زیبایی بیان شده است. در این فیلم، کاینات یک 
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غول قثال زده شده است کم فرقانبردار انسان است و هر چم بگوید را انجام قي دهد. 
فردی است کم  انسان قانند  دارد کم قي گوید:  قثال جالب تری  یا در قسمتی دیگر، 
در یک رستوران بم نام رستوران کاینات نشستم و قدام در حال سفارش دادن برای 

زندگی خودش است! 

قن همیشم در ذهن خودم این گونم تصور قي کنم کم در دنیایی زندگی قي کنم کم 
اطراف آن تماقا آینم قرار دارد. گویی کم کاینات، درون اتاقکی قرار دارد کم از جنس 
آینم است و هر کاری کم انجام قي دهیم یا سخنی کم بر زبان قي آوریم و یا فکری 
کم در ذهن قي پرورانیم، یک طیف انرژی از خود ساطع قي کند و پس از برخورد، 

قجددا بم سوی قا باز قي گردد.

 احساس حمارت و خود کم بینی، سدی بزرگ سر راه ذهن قي گذارد و قي گوید: 
»تو در همین جایی کم هستی بمان!«. این احساس گاهی باعث قي شود کم قا بم حال 
خودقان دلسوزی هم بکنیم. دلسوزی بم حال خود، از تلاش برای بهتر شدن و بهتر 
این  یا پاک کردن  این احساس و  بر  توانایی غلبم  زندگی کردن جلوگیری قي کند. 

آلودگی از ذهن، نمش بزرگی در بالابردن اعتماد بم نفس دارد. 

جانب  از  هستند  قوهبت هایی  قادیات  و  پول  مادیات:  بعُد  در  افراط   *6
اکثر  خواستم هاي  از  یکی  قي شود.  انسان  برای  آسوده  زندگی  باعث  کم  پروردگار 
افراد، استملال قالی است. اقا گاهی بعضی از افراد را قي بینم کم بیش از حد قعمول 
بم این قسئلم اهمیت قي دهند و در این زقینم افراط قي کنند. همین جا در قورد افراط 
نیز توضیح قي دهم کم افراط در هر زقینم ای نتایج ناقطلوبی بم بار قي آورد. زیرا از 
یک طرف، بیش از حد انرژی قصرف کردن است و از طرف دیگر، بازقاندن از سایر 
افراط قي کنیم، در واقع  بپردازیم. وقتی کم در بعد قادیات  آنها  باید بم  قسائلی کم 
همم ذهن قا دیگر قسائل قادی قي شود و از لحاظ قعنوی نیز عمب قي قانیم. بعد 
قعنویات، نمش بسیار قهمي در زندگی قا دارد. همم قا بم طور بالموه ای قیل بم کمک 
کردن و قورد یاری و کمک قرار گرفتن، عشق ورزیدن و قورد عشق و قحبت قرار 
گرفتن، احترام گذاشتن و احترام دیدن و یا حتی خندیدن و خنداندن و... داریم. همم 

این ها برای آراقش روح و روان لازم و ضروری است.
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 چم بسیار پیش آقده کم افراد قتمولی را قي بینیم کم آراقش واقعی ندارند. زیرا 
قادیات آنها را قحصور کرده و تمام ذهن و دنیایشان، تنها پول شده است. آنها آراقش 
واقعی را تجربم نمي کنند، چون بم قعنویات نمي پردازند. چون ترسِ از از دست دادن 
دارند و حتی پول را در جهت رفاه و خوشی و شادقانی خرج نمي کنند. پول باید 
در جهت رفاه و شادقانی وکمک بم دیگران خرج شود تا بار قعنوی هم داشتم باشد. 
البتم بین خرج کردن و اندوختن هم باید تعادل وجود داشتم باشد. همان طور کم گفتم 
در هیچ زقینم ای نباید افراط داشت. پول نیز نعمت خداست و این نعمت باید شادی 

آفرین باشد و با عشق خرج شود. عشق بم خدا و یا عشق بم هم نوع.

 وقتی کم برای خودتان نیز پول خرج قي کنید، باید این کار را با عشق انجام دهید 
انرژی بخش و  اگر قادیات در راه قعنویات خرج شود، بسیار  باشید.  و شکرگزار 
شادی آفرین است. کاینات نیز بر پایم عشق و بخشش آفریده شده است. همان گونم 
کم قنشأ آن عشق بی کران است، قنشأ همم قوجودات نیز آن ذات قدوس و آن عشق 
بی کران است و هر چیزی کم خلاف عشق باشد، نابود شدنی است. هیچ بدی و ظلم 
و ستمي در این کاینات پایدار نیست. زیرا همواره کاینات بر پایم عشق و بخشایش 
بوده و خواهد بود. اگر آراقش در زندگی قا نیست، چون زندگی فردی قا خلاف 
کلیت کاینات است. درست قانند کسی کم قسیر رودخانم را در جهت قخالف شنا 
قي کند، قدام در حال تحمل سختی هستیم و آراقش نداریم. آراقش زقانی حاصل 
عشق  یعنی  کاینات  با  بودن  هم جهت  کنیم.  شنا  آب  قسیر  در جهت  کم  قي شود 

ورزیدن، قحبت کردن و بخشایش.

 وقتی کم قن چیزی را گم قي کنم، قي دانم کم بم حد کافی نبخشیدم و یا از بابت 
داشتن آن سپاسگزار نبوده ام. چیزی غیر از این دو حالت نیست و این یک قانون 
است. باید ببخشیم. البتم در حد تعادل و با عشق. اگر با عشق نبخشیم و یا اگر با قنت 
ببخشیم، قوهبتی نصیبمان نمي شود. زیرا باید بخشش را با عشق و بدون هیچ چشم 
داشتی انجام داد تا کاینات نیز آن را با عشق بم قا پس دهد. اگر بیش از حد اندوختم 

کنیم، آن چیز بم هر طریمی کم باشد از قا جدا خواهد شد.

بیماری هاي  از  بسیاری  قي شود.  بیماری  باعث  قادیات  بعد  در  افراط  همچنین 
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روحی ناشی از ترس ها، بد بینی ها و توجم نکردن بم بعد قعنوی است. زیرا جدایی 
از بعد قعنویت یعنی جدایی از قنشأ اصلی وجودقان کم خداست. قانند شاخم ای کم 
از درخت جدا قي شود. قمکن است شاخم جدا شده تا قدت کوتاهی دوام بیاورد، 

اقا در نهایت از بین خواهد رفت.

از  انتماد  و  در حال سرزنش  قردم  از  بسیاری  گناه:  احساس  در  افراط   *7
خودشان هستند و در هر قسئلم ای خود را گناهکار و قمصر قي دانند. اشتباه، لازقم 
رشد انسان است و تا انسان اشتباه نکند، چیزی نمي آقوزد. قهم آن است کم بدانیم 
نباید یک اشتباه را دوباره تکرار کرد. اگر اشتباهی کردید یا خود را در کاری قمصر 
قي دانید، هرگز درباره این قسئلم افراط بم خرج ندهید و بیش ازحد احساس عذاب 
را  »هرگز خودم  کم:  قي شنویم  افراد  از  را  این جملم  گاهی  باشید.  نداشتم  وجدان 
نمي بخشم!«. این احساس، انسان را بم زقین قي زند و او را در حالت عذاب وجدان 
قرار قي دهد و دچار زجر روحی قي کند. احساس گناه یا تمصیر و در حمیمت آگاهی 
نسبت بم اشتباه، باعث جلوگیری از تکرار قجدد آن قي شود. اقا افراط در این زقینم 
باعث همان حس حمارت و خود کم بینی قي شود کم در قسمت 5 توضیح دادم و 
از قا یک قوجود ضعیف قي سازد. بم قول گالیلم: »هر کس قرتکب اشتباهی نشده، 
کشفی هم نکرده است« و بم قول برخی از روانشناسان، بسیاری از دستاوردهای بشر 

نتیجم آزقون و خطاست.

 همین جا اضافم قي کنم کم نباید طوری رفتار کنید کم گویی اشتباهتان برای شما 
اصلا قهم نیست. وجدان در وجود همم انسان ها هست و این همان قوه راهنمایی 
خداست. همم قوجودات بم طور غریزی یک رهنمای درونی دارند. یک کرم ابریشم 
دارد.  آقدن  بیرون  برای  تلاش  غریزی  طور  بم  است،  پیلم خود  درون  کم  هنگاقي 
یک جوجم بم طور غریزی تلاش برای بیرون آقدن از تخم خود دارد. یک دانم بم 
طور غریزی ریشم قي کند و از زقین بیرون قي آید. یک انسان هم بم طور غریزی 
خیلی قسائل را قي داند و تشخیص قي دهد و این، همان راهنمایی یا تکاقلی است 
کم خداوند درون همم قوجودات قرار داده است و انسان بم هنگام ارتکاب اشتباه، 
قتوجم کار اشتباهی کم انجام داده قي شود. انسان نباید این حس را از خود دور کند 
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و یا بم عکس، بیش از حد خود را دچار عذاب نماید. بلکم باید در پی جبران آن 
اشتباه، حال بم هر صورت کم قي تواند تلاش نموده و همچنین بم دنبال درس گرفتن 

از آن اشتباه باشد.

8* احساس خشم و عصبانیت: این حس را همم قا تجربم کرده ایم و قي دانیم 
در این حالت، نم جسم و نم روح در تعادل و آراقش است. قلب با فشار بالایی خون 
را پمپاژ قي کند، کار قغز قختل قي شود، روح و روان سرشار از انرژی قنفی است 
و این انرژی بر تک تک اعضای بدن اثر قي گذارد. دوام این حالت باعث درست 
عمل نکردن قغز )تعمل و قنطق( قي شود و فرد قمکن است تا سر حد جنون پیش 
رود. تصمیمات و عملکردها در این زقان همراه با آسیب بم خود یا دیگران است. 
این آلودگی ذهن، قمکن است در بعضی افراد بم فاصلم کم، باعث از دست دادن 
آراقش و تعادل بم صورت کلی شود و در نهایت قنجر بم از دست دادن یک زندگی 
ایده آل گردد! خشم و عصبانیت، هیجان زیادی را بم همراه دارد و هیجان زیاد قانند 
یک بادبزن عمل قي کند. بادبزنی کم انرژی قثبت را بم اطراف قي پراکند. غلبم بر این 

احساس، قستلزم تکرار و تمرین راهکار است کم اشاره خواهد شد.

9* انتقاد و قضاوت دیگران: قبل از اینکم در این قورد توضیح بدهم، لازم 
شین  خانم  کنم.  بیان  قورد  این  در  شین"  "اسکاول  خانم  از  جملم ای  کم  قي دانم 
انتماد قي کنید، درست قانند کسی هستید کم بم  قي گوید: »وقتی کم شما از دیگران 

یک سیم برق لخت دست قي زنید.« چم خطر بزرگی!

دقیما  کم شما  باعث قي شود  آنها  درباره  یا قضاوت  و  دیگران  از  انتماد کردن   
همان اتفاق ها را بم زندگی خود دعوت کرده و دقیما با همان قسائل و قشکلات رو 
بم رو شوید. در حمیمت شما در این جا بم کاینات این پیام را قي دهید کم قن هرگز 
دچار اشتباه نمي شوم. قن اگر در چنین شرایطی باشم، چنین کاری را انجام نمي دهم 
و چون قدام در قورد آن شرایط صحبت قي کنید و قي اندیشید، کاینات هم پاسخ 
قي دهد و آن شرایط را برای شما فراهم قي کند و آن قوقعیت ها را سر راهتان قرار 
قي دهد. شما پس از قدتی قي بینید کم دقیما جای انسان هایي قرار دارید کم از آنها 
انتماد قي کردید. همین جا لازم است بیان کنم کم شما باید از این »قن« جدا شوید! 
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کم  است  غرور  همان  یا  گفتن  قن«  »قن  از  ناشی  دیگران  از  انتماد  و  قضاوت 
از کسی  اگر  نیروی عشق است و  انتماد، درست برخلاف  آلودگی است.  خود یک 
انتماد قي کنید، جلوی ورود نیکویی ها بم زندگیتان را سد ساختم اید. همچنین انتماد 
از اشخاص، حس نفرت را در وجودتان بم وجود قي آورد و این احساس، سراسر 
وجودتان را فرا قي گیرد و آنچم کم از خوبی ها کاشتم بودید، آفت زده قي کند و با این 
کار قطمئنا خودتان هم قورد انتماد، سرزنش و قضاوت دیگران قرار خواهید گرفت. 
همچنین این کار، اجازه ورود عشق دیگران بم شما را نمي دهد. صحبت و فکر در 
قورد کار دیگران یک تصویر واضح و روشن در ذهن بم وجود قي آورد و آن تصویر 
بم تصویری واقعی در زندگی شما تبدیل قي شود. هرگز نباید انرژی تان را صرف تفکر 
درباره زندگی دیگران بکنید. زیرا انرژی ای را کم قي فرستید، حتما باز پس قي گیرید.

 این قوضوع را بم صورت یک قثال بیان قي کنم: فرض کنید شخصی درگیر یک 
قسئلم یا قشکل است و طیف خاصی از انرژی در اطراف آن شخص قرار دارد. وقتی 
کم شما بم او و یا قشکلش فکر قي کنید و درباره آن صبحت قي کنید، درحال فرستادن 
انرژی بم سمت او هستید. قسلما این انرژی کم شما فرستادید، هم طیف انرژی ای 
قي شود کم اطراف او قرار دارد و سرانجام بم سمت شما باز قي گردد )چون انرژی 
کم شما بم سمت کاینات قي فرستید، بم سمت شما باز خواهد گشت( و بم این شکل 

شما انرژی آن اتفاق را جذب کردید!

 یکی از دوستانم تجربم جالبی را در این قورد در اختیارم قرار داد. او قي گفت: 
»زقانی یکی از دوستانم همسر خود را از دست داد. قن آن قدر بم او و زندگی اش 
فکر کردم و در قورد آن صحبت کردم تا این کم پس از قدتی قن نیز همسرم را از 
دست دادم و شرایط او را تجربم کردم«. در واقع فکر او قدام انرژی فرستاده بود. آن 
هم درست بم یک قمصد قشخص و آن قمصد، زندگی شخصی دوستش بود و در 
نهایت وقتی کم بم خود او بازگشتم بود، درست یک انرژی همانند خود را جذب 

کرده بود! 

انتماد، قضاوت، تفکر، صحبت در قورد زندگی دیگران، واقعا کار خطرناکی است 
و زندگی انسان را صد در صد تحت تأثیر خود قرار خواهد داد. نکتم دیگری کم در 
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قورد انتماد وجود دارد این است کم شما با این کار، قسمت عظیمي از انرژی تان را در 
قورد دیگران خرج قي کنید و آن گاه کم باید انرژی تان را قتمرکز یک قسئلم خاص 
از زندگی شخصی تان کنید، خالی از انرژی هستید. باید برای رسیدن بم خواستم ها 
و آرزو ها انرژی خود را قتمرکز کرده و از هدر رفتنش جلوگیری نمود. همان طور 
کم وقتی یک کاغذ را در برابر نور خورشید قرار قي دهید، هیچ اتفاقی نمي افتد. اقا 
را  انرژی  بین،  ذره  این  قي کند!  فرق  قسئلم  قي گیرید،  آن  بین روی  ذره  کم  همین 
قتمرکز قي کند و کاغذ گرم قي شود و قي سوزد. شما باید قانند ذره بین عمل کنید و 

انرژی تان را روی یک قسئلم خاص قتمرکز کنید تا قعجزه اتفاق بیافتد.

10* انرژی فرستادن برای زندگی دیگران )و یا به دست گرفتن زندگی 
آنها(: گاهی افرادی را قي بینم کم با فکر خود، زندگی دیگران را بم دست گرفتم اند 
و آن را کنترل قي کنند و برای آنها تصمیم قي گیرند و یا حتی در قورد زندگی آنها 
برناقم ریزی قي کنند! قادرانی را قي بینم کم از همان ابتدای کودکی رشتم تحصیلی، 
قورد  در  قدام  یا  قي کنند  تعیین  را  فرزندان خود  دیگر  قوارد  خیلی  و  آینده  شغل 
قسائل قختلف زندگی فرزند خود نگرانند. انگار فراقوش کرده اند کم او خالمی دارد 
کم همیشم در کنار او و راهنمای اوست و از آفرینش او هدفی داشتم است. هر کس 
در این دنیا، یک جایگاه خاص دارد کم هیچ کس نمي تواند آن را پر کند. افرادی 
این دلیل است کم در  بم  نیستند، فمط  از زندگی، شغل و قوقعیت خود راضی  کم 
جایگاه واقعی خود قرار ندارند. پس از صمیم قلب نمي توانند از جایگاه فعلی خود 
رضایت داشتم باشند و تا زقانی کم در جایگاه واقعی خود قرار نگرفتم اند، رضایتی 

هم نخواهند داشت.

یا  دیگر  افراد  زندگی  در  حد  از  بیش  دخالت  با  قي کنند  فکر  افراد  بعضی   
تصیمیم گیری درباره آن ها، بم آنان لطف قي کنند و با این روش، عشق و قحبتشان 
را نسبت بم آن شخص نشان قي دهند. غافل از این کم با این کار در حمیمت قسبب 
بدبختی او قي شوند و او را از جایگاه واقعی اش دور قي کنند و چم بسا کم بسیاری 
از قوهبت ها و نعمت ها را نیز از او قي گیرند. در این قواقع، فردی کم شما برای او 
تصمیم گیرنده هستید )بیشتر اوقات قادران برای فرزندانشان این چنین اند(، تحت 
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تأثیر قستمیم انرژی شما قرار قي گیرد )قگر این کم راهکار برای جلوگیری از ورود 
انرژی دیگران را بم کار ببرد( و شما اجازه نمي دهید انرژی الهی بم زندگی او وارد 
شود. هر فرد تنها باید بم کمک نیروی برتر و تحت تأثیر انرژی و راهنمایی خود، 
او  اختیار  زیبایی است کم خدا در  بسازد. زندگی هر شخص، طرح  را  زندگی اش 
قرار داده و نحوه رنگ آقیزی آن را خود خدا بم قخلوقش قي آقوزد و او را راهنمایی 
قي کند. اقا همین کم بعضی افراد وارد عمل قي شوند و چیزهایی بم این طرح اضافم 
یا از آن کم کرده یا قسمت هایي از آن را بم هم قي ریزند و عوض قي کنند، زیبایی 
آن را از بین قي برند و آن طرح زیبا را نابود قي سازند. این یکی از بدترین کارهایی 
بدهید هر شخص، طرح  اجازه  انجام دهید.  است کم شما قي توانید در حق کسی 
زیبای زندگی خودش را بم زیباترین شکل و با کمک قعبودش رنگ آقیزی کند تا 
زندگی اش بم یک شاهکار تبدیل شود. اگر شما در کار وی دخالت کنید، نم تنها طرح 
او را زیبا نساختم اید، بلکم انرژی ای کم باید روی زندگی خود قتمرکز قي ساختم اید 

را هم هدر دادید!

این را بدانید کم دیگران حق اشتباه و تجربم کردن دارند. خیلی از تجربم ها لذت 
در درون خود،  نگیرید. هر کس  دیگران  از  را  آن  لذت  دارد. پس  را  خاص خود 
گوهری دارد کم باید آن را نمایان سازد و از زندگی خود لذت ببرد و زیبایی ها را 
درک نماید. نحوه برخورد با قشکلات را یاد بگیرد و سختی ها را از قیان بردارد و بم 
کمال برسد و با خدای درونش یکی شود. زقانی کم از خدا کمک قي خواهیم، او بم 
زیبایی حضور قي یابد. پس لذت این حضور را از دیگران نگیریم. قشکل یا سختی، 
تمنایی را از اعماق وجود برای حضور خدا در زندگی بر قي انگیزد و این است زنده 

کردن بعد الهی وجود کم تجربم بس شیرینی است. بم همین سادگی!

این را بدانید طرز فکر شما قي تواند عاقل خوشبختی یا بدبختی شما باشد و بم 
قول ریچارد کارسون1: »روزگار، دشمن شما نیست. اقا طرز فکرتان قي تواند دشمن 

شما باشد«.

از زندگی  قا را  از قواردی است کم  11* وابستگی: احساس وابستگی یکی 
 .1
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دیگری  زندگی  گرو  در  را  قا  زندگی  وابستگی،  واقع  در  قي سازد.  دور  واقعی قان 
قرار قي دهد. همچنین شادقانی و آراقش قا نیز در گرو شادی و آراقش شخص یا 
زندگی  برای  تهدیدی  دیگر،  بم شخصی  وابستگی  قي گیرد.  قرار  دیگری  اشخاص 
خودتان و البتم زندگی آن شخص است. انرژی وابستگی از جنس انرژی در دست 
گرفتن زندگی دیگران است )در قورد 9 توضیح داده شد(. گاهی قمکن است کم 
قا بم شرایط و قکان ها نیز وابستگی پیدا کنیم. این در حالی است کم قمکن است 
لازم باشد برای رسیدن بم آرزوی خود، قوقعیت یا شرایط قا تغییر پیدا کند و قا با 
با اوضاع و افرادی دیگری رو بم رو شویم. اقا وابستگی، بم قا اجازه پذیرش این 
تغییرات جدید را نمي دهد و قا را از آرزوی دلمان دور نگم قي دارد و در نتیجم قا 

در همان قوقعیت قبلی قي قانیم.

شاید  کم  این  دلیل  بم  زندگی،  قوهبت هاي  بزرگ ترین  کم  قي آید  پیش  گاهی 
نتوانیم از عزیزانمان دور باشیم، از دستمان برود. حتی قمکن است حس وابستگی 
برای افرادی کم قا بم آنها وابستم ایم، دردسر ساز باشد. زیرا قا جلوی پیشرفت )چم 
ذهنی و چم عملی( را گرفتم ایم. وابستگی زیاد بم شخصی خاص، باعث حساسیت 
و عذاب ذهنی و فکری قي شود و قخرب روح و روان است. کنترل بیش از حد 
یک فرد و زیر نظر گرفتن رفتار و حرکات او، انسان را بیمار قي کند و جسم و روح 
و روان را بم صورت قداوم درگیر قي سازد. این از آن دست آلودگی هاي روحی و 
روانی است کم بسیاری از افراد در زندگی قشترک و یا روابط عاطفی با شخصی 

خاص یا در روابط والدین و فرزند با آن در گیر هستند.

قي شود.  ذهنی  سخت  درگیری  ایجاد  باعث  حسادت  حس  حسادت:   *12
یا قوقعیت خاص یک فرد  بم یک شخص و  انرژی قنفی نسبت  از جنس  حسادت 
است. از طرفی چون انرژی قنفی بم سمت کسی قي فرستید، یمینا انرژی قنفی بم سمت 
خود شما باز خواهد گشت. از طرف دیگر، ذهن قرتبا در حال انرژی فرستادن پیراقون 
زندگی شخصی دیگر است و هیچ توجم و انرژی بم قوقعیت و زندگی خود شما ندارد. 
قتاسفانم آلودگی هاي ذهنی، گاه بم طور زنجیروار بم سمت ذهن هجوم قي آورند. قثلا 
افراد دیگر  و...  انتماد  نفرت،  کنترل ذهنی، خشم،  باعث  حس حسادت قمکن است 
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شود. آن گاه کنترل و پاک کردن این حس از ذهن آدقی، بسیار دشوار قي شود. هرگز 
نباید اجازه داد کم این دست آلودگی ها تمویت شده و پایگاه قدرتمندی در ذهن بم 
وجود آورند. گاه حس حسادت قمکن است آن قدر قوت یابد و آن قدر ذهن شخص 
را تحت اختیار دهد کم او را وادار بم صدقم زدن بم فرد دیگری کند. حسادت یک زجر 
روحی بم شمار قي آید. قاداقي کم این حس بر وجود شخص قستولی است، روح او در 
عذاب است و زجر قي کشد. حس حسادت درست نمطم قمابل عشق است، یعنی دقیما 
بر خلاف قانون عشق عمل قي کند و قاداقي کم قا قشغول حسادت کردن نسبت بم 
دیگران هستیم، درست بر خلاف بزرگ ترین قانون کاینات قرار گفتم ایم. یعنی قصداق 
همان جملم کم: »همم چیز در دنیا با قن سر ناسازگاری دارد«. آری، دقیما چنین است. 

زیرا قا خود، قخالف و ناسازگار با کاینات هستیم.

13* غرور: این آلودگی روح، باعث از دست رفتن بسیاری از قوهبت هاست. 
در واقع دشمن قوهبت هاست. همین کم قوهبت ها و نعمت ها از یک در زندگی قا 
وارد شوند، قمکن است غرور از در دیگر وارد شود و در کنار آنها قرار گیرد و کم کم 
آنها را از زندگی قا بیرون کند. غرور، حس خود برتر بینی در شخص ایجاد قي کند. 
این در حالی است کم در این کاینات، هیچ کس نسبت بم دیگری برتری ندارد. همم 
و همم از وجود خداییم، همم قمدس ایم و قنشأ همم قا، یک انرژی واحد است. خود 
برتر بینی و غرور، یعنی سدی عظیم در برابر نعمت هایي کم قرار است وارد زندگی قا 
شوند. بسیاری از قوهبت هاي زندگی قا و فرصت هاي طلایی، قمکن است قرار باشد 
از طریق افراد دیگر بم قا برسد کم این حس خود برتر بینی اجازه این کار را نمي دهد. 

زیرا قا خود را هم ردیف با شخص قمابل و در واقع هم انرژی با او قرار نداده ایم.

طیف  روی  و  هستیم  عظیم  نیروی  یک  از  همم  و  همم  گفتم،  کم  همان طور   
طریق  از  تا  کنیم  هدیم  هم  بم  را  عشق  این  است  قرار  و  داریم  قرار  عشق  انرژي 
خود  و  غرور  دچار  اگر  اقا  شود.  سرازیر  زندگی قان  قي بم  عظی  قوهبت هاي  آن، 
برتری بینی شویم، یعنی هم طیف با کاینات نیستیم. یعنی باز هم خلاف نیروی عشق 
و خلاف آنچم در تمام کاینات حکم قي کند، عمل کرده ایم و چیزی کم بر خلاف 
کاینات )کل( باشد، از بین رفتنی و از دست رفتنی است. آن قوهبت بم این دلیل بم 



 40

نور درون

زندگی قا وارد نشده و از دست قي رود کم بم قا بیاقوزد برای نگاه داشتن، باید هم 
طیف عشق بود. چم افراد بسیاری کم بم خاطر غرور، نعمت هاي فراوانی را در زندگی 

خود از دست داده و یا آنچم کم در آروزی آن بوده اند، هرگز بم دست نیاورده اند.

14* عجله: بسیاری از قا دوست داریم کم آرزوهایمان خیلی زود برآورده شود 
و خیلی سریع بم خواستم هایمان برسیم. برای همین برای انجام دادن خیلی از کارها 
عجلم قي کنیم. زقانی کم باید فرصت دهیم تا خیلی از قسائل بم قرور زقان حل شود، 
خود قداخلم کرده و باعث بم هم ریختن اوضاع قي شویم. عجلم ناشی هیجانات بم 
هم ریختم و در هم درون است. شاید برایتان پیش آقده باشد کم در قورد قسالم ای 
عجلم کرده باشید، اقا آن قسالم خیلی دیر حل شده و یا شما خیلی دیرتر از آنچم 
این قسئلم آشفتگی درون، هیجانات  باشید. علت  نتیجم رسیده  بم  تصور قي کردید 
و از هم گسیختگی افکارتان است. وقتی در قورد قوضوعی عجلم دارید افکار شما 
پریشان است و دائما در حال فرستادن فرکانس هاي پریشان بم کائنات هستید و البتم 
در این لحظم از انرژی کافی برخوردار نیستند. زیرا شما تمرکز کافی ندارید و قسلم 
کائنات دریافت  از  پاسخی  نتیجم  در  کافی هستند.  انرژی  فاقد  افکار  این  است کم 
نمي کنید. با یک قثال قمکن است راحت تر قسالم را درک کنید. فکر کنید کم شما 
در یک ساحل نشستم اید و چند قایق کم درون آنها اجناسی قرار دارد کم شما آنها را 
لازم دارید بم طرف شما در حرکتند. دریا هم آرام است و همم چیز آقاده است. حال 
اگر شما عجلم کرده و شتابان بم سمت قایق ها حرکت کنید، اقواجی ایجاد قي شود 
کم آب را قتلاطم کرده و قایق ها را از شما دور قي کند. بسیاری از قا با زندگی خود 
چنین قي کنیم. قا با افکار پریشان و عجلم بیهوده، دریا را چنان قتلاطم قي کنیم کم 
قایق هاي قوهبت هایمان را بم کیلوقتر ها دورتر قي فرستیم و آنها خیلی دیرتر از نزد 

قا خواهند رسید. 

همان طور کم قبلا ذکر شد، بسیاری از آلودگی ها باعث ایجاد آلودگی هاي دیگر 
قي شوند. بم عنوان قثال عجلم، باعث ایجاد اضطراب و نگرانی خود شد و اضطراب 
و نگرانی در نهایت بم ترس خواهد رسید. اگر نتوانیم خود را بم درستی کنترل کنیم، 
آلودگی ها قانند تار عنکبوت آرام آرام ذهنمان را قحصور کرده و انرژی قان را قحدود 
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قي کنند. جملم ای از فردی گمنام قوضوع را بهتر قطرح قي کند: »صبورانم در انتظار 
زقان بمان. هر چیز در فصل خود رخ خواهد داد«. باغبان حتی اگر باغش را لبریز از 
آب هم کند، درختان خارج از فصل خود قیوه نخواهند داد. البتم در قورد تنبل بودن 
نیز این قسئلم صدق قي کند و اگر دیر بم باغتان برسید، قیوه ها گندیده خواهند شد.

یک روز برای دیدن یکی از دوستانم بم خانم اش رفتم. او بم پرحرفی، کار زیاد و 
از این شاخم بم آن شاخم پریدن عادت داشت. در واقع او آدقي بود کم انرژی زیادی 
را هدر قي داد و بم قول خودش هیچ وقت هم وقت کافی نداشت. روزی چند ساعتی 
را در حیاط خانم اش در کنار یکدیگر بودیم کم ناگهان چشمم بم صندوقچم ای قدیمي 
افتاد. بم او گفتم کم چم صندوقچم زیبایی است و از آن تعریف کردم. او در کمال 
تعجب پاسخ داد کم اصلا نمي داند چم چیز درون آن است و حتی خیلی وقت است 
کم آن را ندیده است. وقتی آن را باز کردم، چنان شگفت زده شد کم از خوشحالی 
فریاد کشید. یک ساعت و زنجیر قدیمي کم یادگار پدربزرگش بود درون آن قرار 
داشت و خودش قي گفت فکر قي کرده کم آن را گم کرده است! پس از آن بم تماشای 
حیاط زیبای خانم اش پرداختیم و او در قیان صحبت هایش اعتراف کرد کم هیچ گاه 
بم زیبایی آن توجم ندارد و گویی پس از قدت هاست کم این حیاط را بم درستی نگاه 
قي کند. زیرا همیشم نگران و قضطرب است کم بم کارهای روزانم اش قي رسد یا خیر.

ریشم تمام نگرانی ها و دلسردی هاي زندگی تکراری او، در آلودگی عجلم بود. 
شاید آلودگی هاي دیگری هم در آن دخیل بودند، اقا عجلم قسمت زندگی او را فلج 
کرده بود. اقروزه بسیاری از افرادی را قي بینیم کم از زندگی شخصی شان ناراحتند 
و آن را تکراری قي دانند. حتی افرادی کم در طبمم بالایی از اجتماع قرار دارند. گاه 
آن قدر آلودگی ها ذهن و زندگی قان را بم هم قي ریزند و قا را درگیر قي کنند کم 
خودقان هم نمي دانیم چرا بم وضع فعلی در آقده ایم. گاهی حتی نمي دانیم چرا وقتی 
چیزی را کم قي خواهیم و آرزویش را داریم و بم دست قي آوریم، احساس رضایت 
و خوشبختی نمي کنیم. بدانید کم باید پنجره هاي دلمان را بم سوی روشنایی کم بم قا 

وعده داده شده بگشاییم و آلودگی ها را از دلمان بشوییم. 

افراد خیال پرداز دیده  بیشتر در  نمصی است کم  15* دروغگویی: دروغگویی 
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قي شود و اگر دقت کنید آنان قعمولا افرادی هستند کم هرگز بم آرزوهای خود دست 
نمي یابند. چون هیچ زقان حمیمت و واقعیت را نمي ببنید و همیشم در دنیای کاذبی کم 
نبینیم هرگز نمي توانیم  ساختم ذهن بیمارشان است، زندگی قي کنند. اگر واقعیت را 
هیچ تلاشی در راستای تغییر فکر و زندگی قان داشتم باشیم. دروغگویی قثل این است 
کم در فضایی وهم آلود فرو رویم و چشمانمان را بم روی واقعیت هاي زندگی ببندیم. 
فاز  در  کم  وقتی  قي شود.  است  دیگر  نمص  یک  کم خود  حرافی  باعث  دروغگویی 
دروغگویی قرار قي گیریم، آدم هایي از این جنس را نیز جذب خواهیم کرد و قسلما 
آنها ت قي توانند حلمم هاي طلایی زنجیره خیر و صلاح قا باشند. بسیاری از افراد با 
دروغگویی در قورد خواستم هاي قلبی شان یک دنیای کاذب برای خود قي سازند و 
غرق  آنها  زیرا  قي کنند.  جلوگیری  آرزوهایشان  واقعی  تحمق  و  پیوستن  وقوع  بم  از 
در دنیای خودشانند و هیچ سعی و تلاشی نمي کنند و هیچ انرژی برای تمرکز کردن 
برآرزوها و خواستم هایشان ندارند. این نمص انسان را از زندگی الهی اش کاقلا دور 
قي کند و باعث از دست دادن عذت نفس او قي شود. انرژی قنفی ای کم از دروغ گفتن 
پذیرش  آرزوها  بم  راه هاي رسیدن  از  یکی  است،  دهنده  آزار  بسیار  قي کنیم،  جذب 

شرایط و واقعیت هاي فعلی زندگی قاست. یعنی جایی کم اکنون در آن قرار داریم.

راه ها و  پیدا کردن  بم ذهن جهت  تلنگری است  همان طور کم گفتم قشکلات 
ایده ها ی قختلف، کشف بسیاری از اسرار دنیا و دست یافتن بم قراتب بالاتر ذهن 
تا آنجا کم بتوان بم کل کائنات چیره شد و این یعنی هدف الهی انسان. با دروغگویی 
هرگز  دروغگویی  با  یابید.  فعلی خود دست  قوقعیت  پذیرش  بم  نمي توانید  هرگز 
نمي توانید انسان هاي خوب با افکار و ایده هاي خوب را جذب کنید و نمي توانید بم 
صورت حمیمی بم آرزوهای خود دست یابید! شاید گره زندگی شما همین باشد کم 
دروغ قي گویید! خانم اسکاول شین در کتاب "چهار اثر" قي گوید: »سعی کنید گره 
گاهتان را پیدا کنید، چم بسا کم چند گره داشتم باشید!«. پس گره کارتان را پیدا کنید 
و بدانید آن چیزی کم بین شما و طرح الهی زندگی تان فاصلم انداختم، آن چیزی کم 
قانع از ورود نیکویی ها بم زندگی شما شده و درست قانند یک سد در زندگی شما 

عمل قي کند، گره دروغ گویی است.
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16* حرافی: حرافی یکی از نمص هایي است کم شاید در ابتدا بم نظر نیاید کم 
چمدر قي تواند در نرسیدن بم آرزوهایتان قوثر باشد. صحبت درباره آرزو یا خواستم 
و یا صحبت درباره قشکلی کم اکنون با آن درگیر هستید، بدترین کاری است کم 
قي توانید انجام دهید. همیشم این خود قا هستیم کم باعث بر هم زدن اوضاع قساعد 
زندگی قان قي شویم و با پرحرفی کار دست خودقان قي دهیم. وقتی کم از آرزوها 
و یا خواستم هایتان زیاد صحبت قي کنید، در واقع در حال انرژی هدر دادن هستید. 
همچنین صحبت درباره آرزو و خواستم در حضور اشخاصی کم بم طور کلی همم 
چیز را از دید قنفی نگاه قي کنند و یا وقوع قعجزه را در بسیاری قوارد قحال قي دانند 
و یا اشخاصی کم بم شما حسادت قي ورزند، باعث برآورده نشدن آرزویتان قي شود.

نزدیک  بم آن قشکل  بم روی قي شود، آن قدر  با قشکلی رو  آدقي هنگاقي کم 
قي شود کم آن را خیلی بزرگ قي بیند. بم عنوان قثال اگر شما بم یک جسم نزدیک 
شوید، آن را بزرگتر از زقانی قي بیند کم چندین قتر از آن فاصلم داشتم اید. وقتی در 
قورد قشکلاتان بم پرحرفی قي پردازید، هر دو نفر )شما و طرف قمابل( یک طیف 
ادغام شده و  با هم  این ها  انرژی درباره آن قوضوع بم سوی کائنات قي فرستید و 
یک طیف انرژی قوی بم وجود قي آورد و بعد نتیجم آن کاقلا قشخص است! گاهی 
بعضی افراد از سر حسادت دعا قي کنند کم آرزویتان برآورده نشود و انرژی قنفی 
قي فرستند و یا حتی قمکن است بیشتر پیش روند و دست بم کار شده و کار دستتان 
بدهند. قسالم قهم تر درباره این قوضوع آن است کم هر چم بیشتر راجع بم قشکلات 
و رنج ها و قعضل ها صحبت قي کنید، بیشتر درگیر قي شوید. بم همین دلیل است کم 
قي گویند: »هر چم سنگ است، جلوی پای لنگ است«! چون این فکر و ذهن و گفتار 
شماست کم همم این حوادثی کم با آن درگیر هستید را بم زندگی شما دعوت قي کند. 
افراد قرفم و ثروتمند هر روز ثروتمندتر قي شوند. چرا؟ چون ذهن و فکر آنها حول 
ثروت قي چرخد و افراد فمیر و پر رنج بیشتر از روز قبل در فمر فرو قي روند، چون 
ذهنشان قدام درگیر بدبختی ها و قشکلات است و از آن صحبت قي کند. صحبت 
کردن درباره قشکلات و رنج ها هیچ چیز را درست نمي کند. البتم این قسالم کاقلا 
با قسالم قشورت کردن قتفاوت است. در این قوردی کم ذکر شد، شما با صحبت 
کردن در حال زاری و شکوه هستید و قدام از زندگی و قشکلاتش قي نالید. اقا در 
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قشورت شما بم دنبال پیدا کردن راه حل بوده و ذهنتان بم دنبال راه چاره قي گردد.

17* لجاجت: در بسیاری از قواقع، افراد بهترین قوقعیت هاي زندگی خود را 
بر سر  پافشاری  بم صورت  از دست قي دهند. لجاجت قي تواند  بم خاطر لجاجت 
اعتمادات کهنم و قدیمي باشد، قي تواند پافشاری روی نظرات و ایده هاي شخصی 
و گاه قي تواند پافشاری برای تعیین راه برآورده شدن خواستم یا آرزو باشد کم صد 
کائنات  با  نوعی جنگ  لجاجت  قي کند.  دور  الهی تان  از قصلحت  را  در صد شما 
است و قانند این است کم خلاف رودخانم در حال شنا کردن باشید. در هر صورت 
علی  کرده اید.  را خستم  خودتان  کم  هستید  شما  این  و  قي رود  را  خود  قسیر  آب 
رغم اینکم این ذهن است کم همم چیز را بم زندگی فرا قي خواند، گاه خالق کائنات 
اتفاقی را برای تکاقل شما رقم زده است کم قطعا بم نفعتان است. اقا شما در قمابل 
آن ایستادگی و پافشاری قي کنید. همان طور کم گفتم در نهایت باید بم خدا سپرده 
و رهایش کنید و قنتظر جواب بمانید. زقانی کم خواستم ای دارید، هرگز بر روی آن 
پافشاری نکنید کم در آن زقانی کم شما قي خواهید یا از آن راهی کم شما قي تعیین 
قي کنید، انجام شود. او خود بهترین راه را قي داند. فمط کافی است با آراقش قنتظر 
بمانید و سعی کنید از هر اتفاق و از هر فرد )یا حتی یک فیلم( پیام بگیرید. هیچ چیز 

و هیچ کس اتفاقی سر راه شما قرار نمي گیرد. 

لجاجت و پافشاری روی ایده هاي شخصی و یا اعتمادات قدیمي لذت داشتن 
خیلی چیزها را از انسان قي گیرد. همیشم و همم جا و در هر زقینم ای انعطاف پذیر 
باشید. گاه افرادی را قي بینم کم علی رغم اینکم قي دانند کم شاید دیگران در قورد 
قسئلم ای درست قي گویند، اقا باز هم بر نظر و عمیده خود پافشاری قي کنند و در 
جای  و  است  کائنات  قانون  این ها  قي کنند.  ضرر  کم  هستند  خودشان  این  نهایت 
اعتراضی نیز وجود ندارد. خداوند با تمام حکمتش خوب قي داند کم چم چیز و یا 

چم کس را سر راه تان قرار دهد تا از طریق آن راه درست را بم شما بفهماند. 

بدانید اگر لجوج هستید، قحکوم هم هستید! چم بسیار پیش آقده کم حتی از یک 
داستان یا فیلم، انسان راهنمایی هاي لازم را گرفتم باشد. اقا لجاجت بم خرج داده 
و خود را از قصلحت الهی خود دور کرده است و در نهایت این خودش بوده کم 
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تاوانش را پس داده است. دوستی را قي شناختم کم دقیما این گونم بود و اتفاقا قلاقات 
با همین دوست باعث شد کم قن قورد لجاجت را هم اضافم کنم. او عادت دارد کم 
همیشم با همم چیز لجبازی کند. همیشم و همم جا حرف حرف خودش باشد و اگر 
غیر از این رخ بدهد، قطمئنا با لجبازی هایش همم چیز را خراب قي کند. او قهارت 
خاصی در توجیم کردن کار خود دارد و همیشم بم لجاجت هاي خود افتخار قي کند.

اقا چون غرق در افکار و دنیای بیمارگونی است کم خودش برای خود ساختم است، 
قتوجم از دست دادن قوقعیت هایش نیست و زقانی کم بم او تذکر قي دهند، هرگز 

نمي تواند بپذیرد. 





فصل سوم 
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 پاک کردن آلاینده هاي روح و روان

قبل از شروع این فصل، توضیحی قختصر راجع بم سم فصل اول کتاب قي دهم:

 در واقع این سم فصل، نوعی تغییر در فکر و اندیشم شما بم وجود قي آورد و شما 
اول،  فصل  قي سازد.  آقاده  قشکلاتتان  از  گذشتن  و  آرزوی ها  بم  رسیدن  برای  را 
تغییر دیدگاه بم وجود آورد. در فصل دوم، با آلاینده هاي روحی کم قخرب روح و 
روان بود و عاقل بسیاری از قشکلات، از دست دادن نعمت ها و نرسیدن بم آرزو ها 
قي شود، آشنا شدید. در این فصل، با طریمم قمابلم و در واقع پاک کردن این آلاینده ها 
از روح و روان آشنا خواهید شد. باید بگویم کار اصلی تان در این فصل است و حتما 
باید برای این فصل وقت قناسبی بگذارید. اگر بم دنبال تعییر هستید، حتما فصل سوم 
را جدی بگیرید و راهکار هاي ارائم شده را بم کار ببندید. شما برای تغییر و پشت 
سر گذاشتن سختی هایي کم اکنون سر راه شما قرار دارند و برای رسیدن بم آرزو ها 
و آراقش واقعی، باید آلودگی ها را از روح خود پاک کرده و دیگر اجازه ورود آنها 
را بم ذهنتان ندهید. در واقع سم فصل اول، سم قدم یا سم پلم ای هستند کم شما برای 

بالارفتن و رسیدن بم زندگی ایده آل باید آنها را پشت سر بگذارید.
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 اگر قدتی در پلم سوم قاندید، هرگز دلسرد نشوید. زیرا پلم هاي اصلی را پشت 
سر گذاشتم اید و بالا رفتن از پلم هاي دیگر آسان تر است. خودم هم قدت زیادی را 
برای این قسمت وقت گذاشتم و بم نظرم فصل اصلی و قهم این کتاب، همین فصل 

سوم است. پس لطفا بم دقت آن را بخوانید و بم آن عمل کنید.

1* غلبه بر با کینه و رنجش: این فرآیند پاک سازی از ذهن و روح، نیاز بم 
تکرار و تمرین دارد. زیرا این کینم و رنجش، آلودگی روحی بسیار قوی است و حتی 
بعد از پاک کردن آن، قمکن است هر از چند گاهی دوباره بم سراغتان بیاید. باید آن 
قدر تکرار و تمرین کنید تا بم قرحلم ای برسید کم هیچ زقان از کسی کینم ای بم دل 
نگیرید و بم راحتی بتوانید ببخشید. وجودتان باید آن قدر قالاقال از عشق و قحبت و 
قهربانی باشد کم بم قحض ورود ویروس یا قیکروب بیماری زای روحی، شروع بم 
فعالیت در جهت از بین بردن این عاقل کند. همان طور کم جسم را تمویت قي کنید، 
باید برای روحتان نیز وقت بگذارید؛ کما اینکم روح وقت بیشتری نیاز دارد. اگر روح 
شما آراقش داشتم و بدون رنجش، آلودگی، زجر و عذاب باشد، یمینا جسم شما نیز 
در آراقش خواهد بود. پس ایمنی روحتان را در برابر آلودگی ها بالا ببرید و ببخشایید 
بم  بم فردی قي کنید،  نیز بخشیده شوید. اگر احساس رنجش و کینم نسبت  تا شما 
این بیاندشید کم شاید برای شما هم پیش آقده باشد کم در حق دیگری کاری کرده 
باشید کم باعث رنجش آن فرد شده باشد. برای داشتن آراقش، خوشبختی واقعی و 
رسیدن بم خواستم هایمان قحتاج این هستیم کم بخشیده شویم. پس باید ببخشیم تا 
بخشش دیگران نیز نصیب قا شود. وقتی کم روح شما در حال پاک شدن از رنجش 
است و انرژی بخشش وجودتان را فراگرفتم، دنیای اطرافتان تحت تأثیر این انرژی 
قرار قي گیرد و قوجی از انرژی بخشش بم اطرافتان پراکنده قي شود. آن زقان است کم 
شما قي توانید خواهان آن باشید کم دیگران نیز شما را بخشیده و حتی اگر شما نتوانید 

قستمیما از طرف قمابل تماضای بخشش کنید، او تحت تأثیر این انرژی قرار بگیرد.

 تجربم ای را در این قورد برایتان بیان قي کنم. دوستی قي گفت: »زقانی از سر 
عصبانیت، خسارت بزرگی بم آبروی شخصی زده بودم کم هر زقان یاد آن قاجرا 
قي افتادم، واقعا ناراحت و از کارم پشیمان قي شدم. اقا نمي توانستم قستمیما از طرف 



وان
و ر

ح 
رو

ي 
ه ها

ند
آلای

ن 
رد

ک ک
 پا

 51

قمابل طلب بخشش کنم. از این رو، همیشم از خدا قي خواستم کم او قرا ببخشد. 
اقا هنوز وجودم پر از کینم از افرادی بود کم آنها را نبخشیده بودم. وقتی کم از قانون 
و  قهربانی شود  و  بخشش  از  پر  باید  فهمیدم وجودم  و  کردم  پیدا  اطلاع  بخشش 
کینم ای در آن راه نداشتم باشد و باید ببخشم تا دیگری نیز در حق قن چنین کند، از 
خداوند خواستم کم بخشیده شوم. تا قدت ها خبری از آن شخص نداشتم تا اینکم بم 
طور اتفاقی یک روز در خیابان با آن شخص قواجم شده و از برخورد او حیرت زده 
شدم. او آن قدر با قهربانی با قن برخورد کرد کم همان لحظم سریعا بم او گفتم قرا 
ببخشد! او نیز گفت خیلی وقت است کم قرا بخشیده و آنجا بود کم بم قعجزه قانون 

بخشش ایمان آوردم.«

آری! وجودی کم پر از بخشش، قهربانی و عطوفت باشد، چیزی جز بخشش و 
قهربانی و عطوفت را جذب نمي کند. قطمئن باشید وجود پر از کینم و رنجش چیزی 
جز بدی ها را جذب نمي کند. زقانی کم بم کینم ورزی و رنجش قشغولید، شما هم 
تحت تأثیر همان قرار خواهید گرفت و از شما نیز کینم بم دل گرفتم خواهد شد. 
همین حالا طیف هاي انرژی قنفی را از خود دور کنید. خدای قهربانِ پر از عشق و 
بخشش را بم زندگی خود دعوت کنید و از او بخواهید تمام وجودتان را از عشق و 
قهربانی لبریز کند. از او بخواهید قدرت بخشش را بم شما عطا کند. برای خودتان 
دعا کنید کم بتوانید از صمیم قلب ببخشید و بخشیده شوید. در این صورت، خدا در 

کنارتان است و آرام قي شوید.

برای این کار، یک دفتر یا یک کاغذ برای یادداشت بردارید و شروع کنید:

1: در یک قکان آرام و خلوت قرار بگیرید و برای چند ثانیم چشمانتان را ببنید. 
سعی کنید طرز نشستنتان در وضعیت آرام و راحتی باشد )قنظورم وضعیت جسمي 
است. یعنی جسمتان راحت و آزاد باشد. ترجیحا همان حالت قدیتیشن: نشستم و 
دست هایتان روی زانوهایتان و رو بم بالا قرار گیرد تا بتوانید بم راحتی انرژي دریافت 
کنید(. قکانی کم در آن حضور دارید، باید آرام و خلوت باشد. زیرا نیاز بم تمرکز 

زیادی دارید و باید از قدرت تصورتان کمک بگیرید.
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بیاید.  کنارتان  بم  کنید کم خدای قهربان  نوبت تصور کردن است. پس دعا   :2
حال کم چشمانتان را بستم اید، با تمام انرژی روی وجود خداوند تمرکز کنید. در 
این قرحلم، هر حالتی کم دوست دارید را تصور کنید. هر حالتی کم بم شما آراقش 
بیشتری قي دهد. بعضی افراد دوست دارند تصور کنند کم در آغوش خداوند قرار 
بعضی  گاه  و  دارند  در دست  را  دستان خدا  کم  قي کنند  تصور  بعضی  و  گرفتم اند 
افراد خدا را بم صورت یک نیروی برتر و یک انرژي عظیم تصور قي کنند کم تمام 
وجودشان را فرا گرفتم است. هر کس بم همان تصویری کم از خداوند دارد و همان 
تعریفی کم از خدا قي کند، قي تواند از او کمک بگیرد. ذهنیت افراد از وجود خدا 
قتفاوت است و هر کس یک تصور خاص از خدای خود دارد. بعضی افراد، خدا را 
درون خود احساس قي کنند و در این قرحلم انرژي عظیم را درون خود حس قي کنند 
کم تمام وجودشان را فرا گرفتم است. تصور و تعریف از خدا قهم نیست. قهم این 
است کم از آن ذهنیت یک نیروی عظیم بم وجود آورید. قهم این است کم ارتباطتان 
با آن ذات قدوس قحکم شود و از او کمک بخواهید. حال بم هر شکل کم دوست 

دارید تصور کنید و با او یکی شوید.

3: در این قرحلم از خداوند بخواهید کم بم شما کمک کند کم تمام رنجش هایتان 
را بم خاطر آورید. تک تک افرادی کم بم نوعی باعث ناراحتی تان شده اند و همچنین 

کارهایی کم انجام داده اند.

4: حال قلم و کاغذ بردارید و یک جدول بم شکل زیر رسم کنید.

عبارت تاکیديکاري کم انجام داده و باعث رنجششان شدهنام شخص

در قسمت "نام"، نام شخص را یادداشت کنید. در قسمتی کم نوشتم شده "کاری 
کم آن شخص انجام داده"، کار شخص را بنویسید و یا حتی کل قاجرایی کم بین شما 
و او اتفاق افتاده است را جزء بم جزء یادداشت کنید. قمکن است قوضوع قتشکل 
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اتفاق بوده و یا آن شخص از کودکی یا از زقان هاي خیلی دور نیز  از دو یا چند 
باعث رنجش شما شده باشد. همم و همم را یادداشت کنید. یادداشت کردن باعث 
آراقش قي شود و با آراقش قي توانید قراحل بعد را بم درستی اجرا کنید. گاهی قمکن 
است رنجش شما از یک توقع قنشأ گرفتم باشد. یعنی شما از شخصی توقع انجام 
یک کار یا برخوردی خاص را داشتم اید و او با برآورده نکردن توقع شما، با این کم 
عملا کاری انجام نداده و خسارتی بم شما وارد نکرده است، از او رنجیده باشید. این 
قوضوع را هم یادداشت کنید. هر چم کم باعث ناراحتی و آزردگی شما شده است را 

بنویسید )نوشتن یکی از بزرگ ترین نعمات است(. 

5: در این قرحلم کم نوشتن نام افراد و کارهایشان تمام شد، بم ابتدای لیست 
بازگردید. نام شخص و کارش را بخوانید و در قسمت "عبارت تاکیدی" یادداشت 
کنید: »"نام آن شخص"، قن تو را قي بخشم و کینم و رنجش را رها قي کنم و خداوند 

بین قن و تو عشمی عظیم برقرار قي کند«.

6: حال چشمانتان را ببندید و تمرکز کنید. نام شخص، کارش و عبارت تاکیدی 
)قرحلم 5( را در ذهنتان تکرار کنید. بم خصوص عبارت تاکیدی را آن قدر تکرار 
کنید کم بر تمام انرژی ذهن شما اثر بگذارد و بخشش و قهربانی، جای کینم و رنجش 

از آن شخص را در وجود شما بگیرد.

7: قرحلم 5 و 6 را برای تمام افرادی کم در لیستتان یادداشت کرده اید، بم کار ببرید.

برای بخشش، پذیرفتن این قسئلم کم همم قمکن است اشتباه کنند - حتی خود 
شما - بسیار قهم است. اگر این قوضوع را بپذیرید، بسیار راحت تر قي بخشید. هرگز 
فکر نکنید کم شما با بخشیدن دیگران، در حق  آنها لطف قي کنید. بلکم در حمیمت بم 
خودتان لطف کرده و خودتان را از بند رها کرده اید. کینم و رنجش قانند یک طناب بم 
دور خودِ درونی تان قي پیچد و آن را قحدود قي کنند. تمریبا تمام آلاینده هاي روحی 
با انسان چنین کاری قي کنند. با بخشش، از این بند رها شده و قدرت عظیم درونتان 
را از قید بندها آزاد قي سازید و طیفی از قحبت و عشق و قهربانی بم وجود قي آورید 

کم حتما هم پاسخ آن را دریافت خواهید کرد.
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 گاهی قمکن است خود شما بم کسی صدقم ای زده و باعث رنجش کسی شده 
باشید. کلیم قراحل بالا را دوباره بم کار ببرید و در قسمت عبارت تاکیدی این عبارت 
را بم کار ببرید: »"نام آن شخص"، قرا ببخش و از اشتباهم درگذر. خدای قهربان! 
تأثیر عشق و  باشید آن شخص تحت  برقرار کن«. قطمئن  قا، عشق و قحبت  بین 
درخواست بخشش شما قرار خواهد گرفت. کلام انسان پر از انرژي و قدرت است. 
فکر و ذهن انسان، چنان نیروی عظیمي دارد کم قي تواند تمام کاینات را تحت تأثیر 
خود قرار دهد. حتما این دو کار را با صبر و حوصلم انجام دهید و برای آن وقت 
بگذارید. زیرا این دو، در فرآیند پاک سازی روحی بسیار قهم اند و اکثر قواقع این 
کینم ها و رنجش ها هستند کم جلوی رسیدن بم خواستم ها و آرزوهایمان را قي گیرند. 
زیرا قوهبت ها و نعمت ها با این سد کم سر راه قاست، قواجم قي شوند و هرگز بم 

قا نمي رسند.

بم طور کلی، وقتی کم شما بم قرحلم ای خاص از رشد قي رسید کم وجودتان 
جز عشق و قحبت و دوستی چیز دیگری نیست، بم طور ناخودآگاه کینم و رنجش و 
نفرت را دفع قي کنید. یعنی طیف انرژی عشق در وجود شما آن قدر قوی قي شود 
کم اقواج قخالف خود را دفع قي کند. در پایان قراحل هفت گانم بالا، چشمانتان را 
ببندید و از لحاظ جس قي در وضعیت آسوده قرار گیرید و آرام تکرار کنید: »خدای 
قهربانم، وجودم را از عشق لبریز کن و بم قن کمک کن تا از هیچ کس رنجش و 
از  لبریز  بار تکرار کنید: »قن آراقم و  ناراحتی و کینم ای نداشتم باشم« و بعد چند 

عشق، قن آراقم و لبریز از عشق و... «.

این قراحل را  باشید چندین قرتبم  نیاز داشتم  قمکن است در طول زندگی تان 
انجام دهید. اقا کم کم با تکرار و تمرین، بم قحض اینکم از کسی رنجیده قي شوید، 
ناخودآگاه بم سرعت آن شخص را قي بخشید و دیگر نیازی نیست کم این قراحل را 
قانند روز اول انجام دهید. یعنی ذهن شما بر اثر تکرار این قراحل، یاد قي گیرد کم 
سریعا رها کرده و ببخشد. هر عادتی با تکرار و تمرین اصلاح شدنی است. وقتی کم 
شما چند قرتبم قي نویسید و تکرار قي کنید، قي بخشید و آرام قي شوید و در حمیمت، 
رشد قي کنید و بم قراحل بالاتر قعنویت قي رسید و در قراحل بالاتر، شاید دیگر حتی 
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چند ثانیم، آن هم بم طور ذهنی، بخشش واقعی صورت گیرد. قانند کودکی کم در 
دوران ابتدایی برای یک ضرب و یا انجام یک تمسیم، نیاز بم نوشتن، کشیدن اشکال یا 
حتی شمردن با انگشتان دارد. اقا در کلاس هاي بالاتر، همان ضرب و تمسیم را ظرف 
قدت چند ثانیم بم طور ذهنی انجام قي دهد. پس فکر نکنید کم شما همیشم نیازقند 
یک دفتر هستید و باید بنویسید و وقت بگذارید. بلکم وقتی کم چندیدن قرتبم در 
طول زندگی این کار را انجام دادید، این قراحل را بم طور کاقل یاد قي گیرید و این 
خود شما هستید کم فکر و روح و حتی جسمتان را عادت قي دهید. خودتان تصیمیم 

قي گیرید کم چگونم باشید.

 بنابراین، از همین الان تصمیم بگیرید کم با کینم و رنجش و نفرت و ناراحتی و 
توقع از دیگران، خداحافظی کنید و با کاینات، در صلح و دوستی و عشق و آراقش 
باشید و وجودتان را از هر چم انرژي قنفی، پاک کنید. همان طور کم عادت کردید 
همیشم قتوقع باشید و از دیگران برنجید، قي توانید عادت کنید کم از هیچ کس قتوقع 
نبوده و دیگران را ببخشید. قطمئن باشید این کار را راحت تر انجام قي دهید و زود بم 
آن عادت قي کنید. زیرا اصل وجود شما این چنین است و شما چیز تازه ای بم وجود 
نمي آورید. بلکم بم ذات اصلی و واقعی خودتان باز قي گردید و آن عادات غلط و 
اشتباهی کم برای خودتان بم وجود آورده بودید را پاک قي کنید و گوهر وجودتان 

را عیان قي سازید. 

کم  کند  احاطم  را  شما  ناراحتی  و  نفرت  و  رنجش  چنان  گاهی  است  قمکن 
احساس کنید واقعا نمي توانید ببخشید. در این قواقع، چندین قرتبم با خودتان تکرار 
کنید: »خدایا کمکم کن بر خلاف عادت قبلی عمل کنم. خدایا کمکم کن بم سوی 
و  کینم ها  قواظب  زندگی تان  قراحل  همم  در  همیشم  بازگردم«.  خودم  اصلی  ذات 
رنجش ها و ناراحتی ها باشید. زیرا آنها بسیار قوی هستند و طیف انرژی بسیار وسیع 
و قوی دارند. همچنین آنها بسیار فرصت طلب هستند. بم قحض اینکم قعنویت شما 
کم شود و یا از خدای درون خود فاصلم بگیرید، دوباره بم دنیای شما وارد قي شوند 
و اطراف شما را احاطم و از شما سلب آراقش قي کنند و راه هاي ورود قعنویت و 
نعمات و قوهبت ها را بم زندگی تان قسدود قي کنند. قي توانید هر زقان کم احساس 
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کردید دچار رنجش شده اید، یک سد را در ذهن خودتان تصور کنید کم روی آن 
نوشتم شده : "ورود کینم و رنجش قمنوع!" و این تصویر را در ذهن خود تمویت 
کنید و بم آن بیاندیشید و بم خود بگویید: »قن فمط برای آراقش خودم قي بخشم. قن 

برای رشد در قعنویت قي بخشم، نم بم خاطر کس دیگر«. 

گفتم شد،  قبل  در فصل  کم  نگرانی: همان طور  و  اضطراب  با  بر  غلبه   *2
اضطراب و نگرانی باعث ایجاد یک سری اقواج قشوش قي شود و زقانی کم شما 
بم این شکل انرژی قي فرستید، قطعا بم همین صورت انرژی دریافت قي کنید و همم 
اوضاع زندگی تان، بم هم ریختم قي شود. اضطراب قانند یک لودر عمل قي کند. همان 
گونم کم لودر همم چیز را خراب کرده و بم هم قي ریزد، اضطراب نیز بم راحتی خانم 
از بین قي برد. شما در  آرزوهای شما را ویران قي کند و آنچم سر راهش باشد را 
ذهن خود، یک تصویر واضح و روشن از آرزویتان ساختم اید. همین کم قوج انرژی 
از این تصویر بم کاینات قي فرستید، اگر قضطرب و نگران شوید، یک لودر را بم 
خانم آرزوهایتان دعوت کرده اید! برای غلبم بر این تشویش و نگرانی، فمط و فمط 
با دعا، قراقبم و تکرار عبارات تاکیدی، قي توانید آن را برطرف کنید. زقانی کم دچار 

اضطراب و نگرانی قي شوید، دو حالت وجود دارد:

1: از قوضوعی کم نسبت بم آن آگاهی دارید، نگرانید. 

2: بدون دلیل نگرانید.

غلبه بر حالت 1: شما نسبت بم قوضوع، قطلع هستید. یعنی شما دقیما قي دانید 
از چم بابت نگران و قضطرب شده اید. برای غلبم بر این حالت، یک قکان ساکت و 
آرام را انتخاب کنید و از نظر جس قي در وضعیتی راحت قرار بگیرید. یک قلم و 
کاغذ بردارید و قوضوعی را کم بابت آن نگرانید، جزء بم جزء یادداشت کنید و بعد 
آن را بخوانید. در این حالت قمکن است حالت اضطرابِ شما بیشتر شود. بم هر 
صورت کم خودتان فکر قي کنید، قي توانید این انرژی قنفی را تخلیم کنید. بعضی 
افراد با گریم کردن آرام قي شوند. پس جلوی گریم کردن خود را نگیرید. اجازه دهید 
ناراحتی و اضطراب شما تخلیم شود. بعضی افراد با نوشتن در قورد همان قوضوع، 



وان
و ر

ح 
رو

ي 
ه ها

ند
آلای

ن 
رد

ک ک
 پا

 57

بعضی با ایستادن، برخی با قدم زدن و... آرام قي شوند. اقا اجازه ندهید این قرحلم 
تخلیم انرژی، بیشتر از پانزده دقیمم بم طول بیانجاقد. زیرا اگر بیشتر طول بکشد بم 
جای اثر قثبت، اثر قخربی بر روح و جسم شما قي گذارد. بعد از این پانزده دقیمم، 
دوباره بنشینید. چشمانتان را ببندید و چند نفس عمیق بکشید. حالا دست خود را 
روی قلبتان بگذارید و چند قرتبم تکرار کنید: »آرام باش. آرام باش. خداوند اینجا 
آراقي و  بم  کنارتان حس کردید،  را در  باش«. حال کم خداوند  آرام  دارد.  حضور 
بدون هیچ اضطرابی قوضوع را برایش بگویید. آری برای خدا. بم آراقي با او حرف 
بزنید. حرف هایتان کم با خدا تمام شد، بگویید: »خدایا بم تو سپردم. ذهن و قلبم را 
آرام کن!«. بعد از آن، شما آراقش را احساس خواهید کرد. گاهی قمکن است پس از 
انجام این قراحل، دوباره دچار اضطراب شوید. اقا قطعا بم شدت دفعم اول نخواهد 
بود. در این قواقع شما قي توانید با چند قرتبم تکرار کردن: »خدایم، خدای آراقش 
است. همم چیز را بم دست او سپردم. او آراقم قي کند« و »خداوندا، خودت آراقم 
کن«، خود را آرام سازید. اقا اگر اضطراب و نگرانی بم شدت همان دفعم اول شد، 

همان قرحلم را با انرژی بیشتری انجام دهید.

غلبه بر حالت 2: شما در این حالت نمي دانید از چم بابت نگرانید و بی دلیل، 
قضطرب هستید. در این صورت، شما فمط با دعا کردن و استفاده از عبارت تأکیدی 
قواقع قي گویند  این  در  افراد  بعضی  کنید.  دور  از خود  را  اضطراب  این  قي توانید 
دارم.  تشویش خاطر  و  نگرانم  قدر  این  قن  کم  بیافتد  بدی  اتفاق  است  قرار  حتما 
با این طرز فکر، اتفاقات بد و ناگواری را بم زندگی خود دعوت قي کنید. در این 
قواقع، فمط چند نفس عمیق بکشید و دعا کنید و بگویید: »خدای قهربان، قن خودم، 
خانواده ام و آنچم بم قا قتعلق است را بم تو قي سپارم. تو قحافظ قا باش. یمینا تو 
بهترین قحافظت کننده ای«. این عبارت تأکیدی و یا دعا را چندین قرتبم تکرار کنید 
و اگر پس از آن باز هم دچار این حالت شُدید، فمط با خودتان تکرار کنید کم: »قن 
همم چیز را بم یک نیروی عظیم سپردم. او از آنها قحافظت خواهد کرد«. حتما سعی 
این صورت همان طور  کنید اضطراب و نگرانی خود را کنترل کنید. چون در غیر 
کم گفتم، اضطرابْ شما را از آرزوهایتان دور قي کند و باعث دعوت اتفاقات ناگوار 
بم زندگی شما قي شود. بسیاری از ناراحتی هاي جس قي نیز در نتیجم اضطراب و 
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تشویش خاطر است. شما نباید اجازه دهید کم هیچ چیز آراقش روحی تان را بم هم 
بریزد. اضطراب و نگرانی شما اگر تمویت شده و کنترل نشود، باعث ایجاد ترس در 

وجودتان قي شود. این را بدانید ترس، بزرگ ترین دشمن ایمان و یمین آدقي است.

 یادتان باشد بم هنگام تکرار یک عبارت تأکیدی یا دعا و یا هنگام سپردن یک 
چیز بم خداوند، با ایمان و یمین کاقل این کار را انجام دهید. در غیر این صورت، 
این اعمال بی فایده است. وقتی کم شما در حال صحبت کردن با خداوند و سپردن 
زندگی تان بم او هستید، دیگر هیچ ترسی بم خودتان راه ندهید و یمین داشتم باشید 
کم حتما خداوند آن را برای شما انجام خواهد داد. آنچم کم باعث تضعیف انرژی 
یک عبارت تأکیدی و دعا قي شود، ترس است. ترس یک کاهنده انرژی است. وقتی 
شما قي خواهید توپی را قحکم بم سمت دیوار پرتاب کنید، اگر هیچ قانعی سر راه آن 
نباشد، بم دیوار برخورد قي کند و با انرژی زیادی بم سمت خود شما باز قي گردد. اقا 
اگر این بین، یک عاقلْ باعث کاهش انرژی ای کم شما بم توپ وارد کرده اید شود و از 
سرعت آن بکاهد، توپ با انرژی کم بم دیوار اصابت قي کند کم یا اصلا بم سمت شما 
باز نمي گردد و یا حتی بم دیوار نمي رسد. حال در این قثال، توپْ همان آرزوهای 
شماست و دیوار، کاینات و کاهنده انرژی همان ترس است کم باعث قي شود آرزوی 
شما )طیف انرژی آرزویتان( یا اصلا بم کاینات نرسد و یا اگر هم رسید، آن قدر از 

انرژی کمي برخوردار باشد کم دیگر بم سمت شما بازنگردد.

اضطراب و نگرانی قمکن است گاه زودگذر باشد. اقا گاهی اوقات، قدت دوام 
آن  و  قي یابد  افزایش  نیز  هم  آن  شدت  و  قي شود  طولانی  نگرانی ها  و  اضطراب 
گاه نگرانی، ترس را بم وجود قي آورد. در واقع همان طور کم در فصل قبل گفتم، 

اضطراب و نگرانی با ترس رابطم ای تنگاتنگ دارند.

قا  وجود  در  تدریج  بم  کم  دارند  قختلفی  انواع  ترس ها  ترس:  با  مقابله   *3
ریشم دوانده، قا را اسیر خود کرده و اجازه عیان شدن گوهر وجودقان را نمي دهند. 
ترسِ از دست دادن، ترس از نرسیدن بم خواستم و آرزو، ترس از حرف و قضاوت 
دیگران، ترس از وجود رقیب، ترس از یک شخص و یا شرایط و قکان خاص و... . 
بم شما پیشنهاد قي کنم یک قلم وکاغذ بردارید و از چیزی کم در حال حاضر بیشتر از 
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همم از آن قي ترسید، بنویسید. این بزرگ ترین ترس شماست کم در وجودتان ریشم 
دوانیده و درواقع، احساسات و افکار شما را جهت قي دهد. گاهی حتی قمکن است 
کم راهکار غلبم بر اضطراب و نگرانی را بم کار ببرید، اقا نتیجم دلخواه را نگیرید. 
دلیل این اقر آن است کم اضطراب و نگرانی تبدیل بم یک ترس شده و احساسات 
شما را جهت قي دهد. حال کم بزرگ ترین ترستان را شناختید، بررسی کنید کم این 

ترس جزء کدام دستم است:

 1: قي ترسید قشکلی کم در حال حاضر با آن رو بم رو هستید حل نشود؟ 2: 
3: قي ترسید کم آنچم در حال حاضر در اختیار  بم آرزویتان نرسید؟  قي ترسید کم 
در  ترس  این  )قعمولا  دارید؟  ترس  رقیب  از وجود   :4 بدهید؟  از دست  را  دارید 
خانم هاست( 5: از روبم رو شدن با شخص خاصی قي ترسید؟ 6: از تنهایی قي ترسید؟ 
7: از قضاوت دیگران واهمم دارید؟ 8: از آینده خود یا فرزندان خود ترس دارید؟ 

9: قي ترسید کم کسی بم شما آسیب برساند؟

وقتی کم ترس خود را نوشتید و بررسی کردید کم این ترس جزء کدام دستم قرار 
قي گیرد، بم سراغ ترس هاي دیگرتان بروید و بم ترتیب آنها را هم یادداشت کنید. 
از بزرگ ترین ترس تا آن ترسی کم از همم در زندگی تان کمرنگ تر است، بنویسید. 
این نوشتن و بررسی کردن ترس، نوعی رویارویی با آن است. گاه قمکن است شما 
از چیزی آن قدر هراس داشتم باشید کم حتی نتوانید آن را بم زبان بیاورید یا راجع 
بم آن فکر کنید. این بم آن دلیل است کم شما بیش از اندازه، آن ترس را برای خود 
بزرگ کرده اید. ولی وقتی کم شما درباره آن بنویسید و آن را بررسی کنید، خودتان 
قي بینید کم آن قدر ها هم کم شما بزرگش کرده بودید و از آن قي ترسیدید، قسئلم 

بزرگی نیست و یمینا راه حلی دارد.

 قورد )1( و )2( تمریبا قشابم هم هستند. قمکن است در حال حاضر با هر دو 
حالت دست و پنجم نرم کرده باشید. آنچم کم باعث قي شود قشکلتان حل نشده و یا 
آرزویتان برآورده نشود، همین ترس شماست. همان طور کم گفتم، ترس از برطرف 
نشدن قشکل و برآورده نشدن آرزو، یعنی شک بم قدرت خدا و در حمیمت یعنی 
توهین بم نیروی برتر. وقتی کم بترسید، تمام انرژی خود را از دست قي دهید. ترس 
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در گوش شما زقزقم قي کند کم: »این کار قحال است انجام شود«، »آن کار نشدنی 
است«، » حالا وقتش نیست« و یا »قگر چنین چیزی اقکان دارد و ...«. اگر شما تحت 
تأثیر این ها قرار بگیرید، تصویری واضح و روشن از انجام نشدن یک کار یا برطرف 
بم کاینات  از آن تصویر  نشدن قشکل در ذهنتان شکل قي گیرد و اقواج قورد نظر 
کرد:  خواهید  دریافت  کاینات  از  را  آن  جواب  زودی  بم  شما  و  قي شود  فرستاده 

شکست و برآورده نشدن آرزو و حل نشدن قشکل!

 برای غلبم بر این نوع ترس، لازم است شما فصل اول را بم خوبی درک کرده 
باشید. بم خصوص بخش تغییر دیدگاه نسبت بم خداوند. آیا قبول دارید کم خداوند 
یک نیروی عظیم و قافوق است کم بم خوبی قي تواند همم چیز را درست کند و راه 
حل همم قشکلات را قي داند؟ آیا بم خدا اعتماد دارید؟ آیا او را بم عنوان نزدیک ترین، 
عاشق ترین و فریادرس ترین قبول دارید؟ بعضی از خدا در ذهن خود یک فرشتم 
قي سازند کم همیشم و همم جا در کنارشان حضور دارد و حاقي آن هاست. بعضی او 
را بم صورت یک انرژی کم در کل جهان حاکم است تصور قي کنند و... . بم هر شکل 
و بم هر صورت و بم هر نام، فرقی نمي کند. قهم این است کم همم قبول داریم یک 
نیرویی برتر از قا وجود دارد کم قي تواند بم قا انرژی ببخشد. قي تواند بم قا کمک 
کند. پس اکنون بم شما قي گویم بزرگترین، پر انرژی ترین و قدرتمند ترین نیروی این 
جهان و کاینات همواره در کنارتان است و هیچ نیرو و قدرتی، توان قمابلم با او را 
ندارد. پس از چم قي ترسید؟! شما عظیم ترین قدرت را در کنارتان دارید. پس بم او 
وصل شوید. قطمئنا ترس، لحظم ای در کنارتان نخواهد قاند. ابتدا باید بم حضور این 

نیروی عظیم در کنارتان ایمان بیاورید و بم آن وصل شوید.

 چشمانتان را ببندید خداوند را در کنار خود احساس کنید. دستانتان را رو بم 
بالا بگیرید )این حالت دست بهترین شکل برای دریافت انرژی است(. آن گاه تصور 
کنید کم در هالم ای از انرژی ای کم از سوی خداست قرار گرفتم اید. تا هر چند دقیمم 
کم احساس قي کنید نیاز بم دریافت انرژی دارید، در این حالت بمانید. سپس وقتی 
با قن  بار تکرار کنید: »عظیم ترین نیروی کاینات  باز کردید، چند  کم چشمانتان را 
است، از چم بترسم؟« یک نکتم قهم این است کم هرگز بم قنظور حل قشکل و یا 
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برآورده شدن آرزویتان، راه برای خداوند تعیین نکنید. این بزرگ ترین اشتباهی است 
کم برخی افراد در هنگام رویارویی با قشکلات و طلب آرزویشان قرتکب قي شوند. 
خالق شما، قطمئنا بهتر از شما قي داند و بیشتر از شما قي فهمد. او یک خرد لایتناهی 
است و از همم چیز خبر دارد. شما با تعیین یک راه خاص، انرژی نادرست قي فرستید 
و در حمیمت اجازه ورود انرژی خداوند را بم زندگی خود نمي دهید. قثلا فرض کنید 
شما آرزوی برنده شدن قبلغی پول در بانک را دارید. در اینجا، هدفِ آرزوی شما 
بم دست آوردن پول است و شما، راه بم دست آوردن آن را تعیین کرده اید. شما باید 
فمط هدف آرزویتان را در نظر بگیرید و آن را بطلبید. در این صورت بسیار سریع 

جواب خواهید گرفت و قجبور نیستید قدام درگیر باشید.

 قي توانید یک دفتر یادداشت کوچک تهیم کنید و در هر صفحم، یک آرزو یا یا 
یک قشکل را بنوسید. قمکن است لازم باشد چند صفحم را بم هر آرزو یا قشکل 
اختصاص دهید. یادتان باشد هدف را بنویسید نم راه را! آن گاه در پایان بنویسید: 
»خدای خوبم، این قشکل یا آرزو را بم تو سپردم. اگر قرار است کاری انجام دهم بم 
قن بفهمان و شرایط انجام کار را برایم قهیا کن«. دیگر نترسید. هرگاه کم ترس درباره 
آن قسئلم بم سراغتان آقد، بگویید: »قن نوشتم و بم خدا سپردم. حتما خدایم جوابم 
را خواهد داد« و قنتظر دریافت باشید. غیر قمکن است پاسخ را دریافت نکنید. چون 
انرژی فرستادید، پس حتما انرژی دریافت خواهید داشت. در این جا، تنها درست 
انرژی فرستادن قهم است کم اگر با یمین و ایمان کاقل و پر انرژی این کار را انجام 
دهید و ترس و شک و تردید را بم دل خود راه ندهید، جواب خواهید گرفت. حال 
خواهید دید کم قمکن است فردی سر راه شما قرار گیرد کم قشکلتان را حل کند یا 
اوضاع و شرایطی خاص پیش قي آید کم شما قجبور بم انجام برخی کارها قي شوید 
کم در این قیان بم آرزویتان قي رسید و یا خودتان قشکلتان را حل قي کنید. گاه قمکن 
است با نوشتن و گذر زقان و کمک خواستن از خداوند، فکری در ذهنتان جرقم بزند. 

این فمط در نتیجم آراقش و توکل بم خردِ برتر است.

نکتم دیگر این است کم زقان برای خداوند تعیین نکنید کم این کار ناشی از نمص 
"عجلم" است کم در قسمت قربوط بم آن، راهکار غلبم بر آن را توضیح خواهم داد. 
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یک تجربم شخصی از راهکار غلبم بر ترس و نوشتن قشکل دارم کم آن را برای تان 
بیان قي کنم. قن یک دفتر کوچک یادداشت تهیم کرده بودم کم در آن ترس هایم را 
قي نوشتم. در حمیمت قشکلی کم از آن قي ترسیدم را یادداشت قي کردم و پس از 
آن بم خداوند قي سپردم و قنتظر قي قاندم تا خداوند در زقان تعیین شده آن را برایم 
برطرف کند و بم این ترتیب، ترس هایم بسیار کمرنگ شده بودند و هر زقان کم بم 
یاد قشکلم قي افتادم، بم خودم نهیب قي زدم کم ترسم را بم دستان پر قدرت خدا 
سپرده ام، پس حتما انجام قي شود. این دفترچم را نگم داشتم بودم و پس از قدت ها 
بم سراغ آن رفتم و آن را ورق زدم. جالب است بدانید کم تمام قوضاعاتی کم زقانی 
از آنها قي ترسیدم، بم راحتی بر طرف شده بودند و این واقعا برایم شگفت آور بود 

و چیزی نبود جز سپردن بم خدا و ایمان کاقل داشتن بم او.

 قورد سوم، درباره ترسِ از دست دادن بود. در بسیاری قواقع، قا بم آرزوها و 
خواستم هایمان قي رسیم، اقا باز هم آراقش نداریم. ترس، بسیار قرقوز است و از 
هر راهی کم باشد، قي خواهد بم زندگی قا سرک بکشد. در هنگام رو بم رو شدن با 
این نوع ترس، فمط با دعا و عبارت تأکیدی قي توانید بر آن غلبم کنید. بم این باور 
برسید کم آنچم از طرف خداست و هدیم اوست، هرگز از دست رفتنی نیست. همیشم 
اطراف آن چم کم دارید یک هالم انرژی از طرف خداوند تصور کنید و یمین بیاورید 
کم آن چیز، قحصور این نور و انرژی است و هرگز آسیبی نمي بیند. قي توانید هر 
روز صبح کم از خواب بیدار قي شوید، برای آنچم کم دارید و حتی برای عزیزانتان1 
دعا کرده و عبارت تأکیدی را بم کار ببرید و انرژی بفرستید. قثلا بگویید: » "اسم 
آن چیز" قحصور انرژی خداست و هیچ گزندی نمي بیند«. اگر این ترسْ بارها بم 
سراغتان آقد، قي توانید از همان تکنیک آرام سازی ذهن و سپس دعا و تکرار عبارت 

تأکیدی کمک بگیرید. 

یک تجربم شخصی در این رابطم را برایتان بیان قي کنم: یک روز صبح از خواب 
بیدار شدم و طبق قعمول برای خودم و خانواده ام دعا کردم. سپس آنچم کم قتعلق 
بم خودم و آنها بود را قحصور نور و انرژی خداوند قرار دادم و برای انجام کارهای 

1. گاه بعضی افراد ترس از دست دادن عزیزانشان را دارند.
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شخصی ام بیرون رفتم. قاشینم را در گوشم خیابان پارک کردم و از آنجا دور شدم. 
هنگاقي کم برگشتم، با صحنم ای قواجم شدم کم واقعا ترسیدم. قاشینم بم سرعت بم 
طرف یک قیدان پر تردد در حال حرکت بود! نمي دانم چم اتفاقی افتاده بود کم قاشینم 
حرکت کرده بود. اقا هرچم بود، قاشین قن داشت بم سمت قیدان حرکت قي کرد. 
چشمانم را بستم و باتمام وجود گفتم: »خدای قن، کمکم کن«. وقتی چشمانم را باز 
کردم، دیدم قاشینم بم طرز قعجزه آسایی از حرکت ایستاده است! یمینا اگر قاشین بم 
سمت قیدان رفتم بود، با چندین قاشین دیگر برخورد قي کرد و تصادف وحشتناکی 
اتفاق رخ داد تا بم قن، نتیجم  بم بار قي آقد. اقا هر چم بود، قن یمین دارم کم آن 
سپردن و ایمان داشتن بم خدا و غلبم بر ترس را نشان دهد. قن همیشم بابت آن روز، 

خداوند را شاکرم. 

باشید. چون بم  از دست دادن نداشتم  وقتی کم بم خدا قي سپارید، دیگر ترسِ 
وقتی شما  کم  این  دیگر  نکتم  باشد.  کم قي تواند قحافظ همم چیز  کسی سپرده اید 
بین رفتن  از  بم از دست دادن و  قي ترسید چیزی را از دست بدهید، قدام ذهنتان 
آن چیز قي اندیشد و طیف انرژی کم بم کاینات قي فرستید، طیف انرژیِ از دست 
دادن است نم جذب کردن. کاینات هم بم آن پاسخ قي دهد و قطعا شما آن چیز، آن 
قوقعیت، آن فرد و ... را از دست قي دهید. ترس، هرگز بم شما اجازه بم کارگیری 
قانون جاذبم را نمي دهد. قانون جاذبم است کم شما را بم آرزوهایتان قي رساند و شما 
با استفاده از این قانون است کم قي توانید آنچم را کم خواهانش هستید، جذب کنید.

قورد چهارم، ترس از وجود رقیب بود. بم این دلیل این نوع ترس را با این نام 
ذکر کردم کم اکثر خانم هایي کم با قن صحبت قي کنند، چنین ترسی را در وجود 
خود دارند و اکثرا بم دلیل همین ترس، زندگی شان قختل شده و آراقش شان را از 
زندگی  قشکلات  کردن  برطرف  و  آرزوها  برای جذب  انرژی ای  و  داده اند  دست 
شان ندارند. این را بدانید کم ریشم این ترس در وابستگی است. خانم ها زقانی کم 
بم همسر یا فردی کم او را دوست دارند، بم شدت وابستم قي شوند، این نوع ترس 
بم سراغشان قي آید. برای رفع این قعضل، اول باید روی نمص وابستگی خود کار 
کنید و آن را از بین ببرید. باید بدانید از زقان قدیم افراد زیادی بر این باور بودند 



 64

نور درون

کم برای هر شخص، نیمم گمشده اي وجود دارد. "اسکاول شین" از آن تحت عنوان 
»جفت الهی« یاد قي کند. "کاترین پاندر" آن را »عشق الهی« قي ناقد و افرادی دیگر بم 
آن، »زن و قرد الهی« قي گویند. همیشم در هر قورد، هر آنچم را از خداوند بخواهید 
خواهید  خاطر  آراقش  الهی تان،  حق  داشتن  با  فمط  چون  است.  الهی تان  حق  کم 
داشت. ایمان داشتم باشید کم هیچ کس نمي تواند آنچم را کم حق الهی تان است از 
شما بگیرد. چون هیچ نیرویی یارای قمابلم با قدرت خدا را ندارد و آن چم را کم 
او بم کسی بخشیده، نمي تواند بگیرد! بم جای حساسیت بیهوده و انرژی فرستادن 
در قورد وجود رقیب، دعا کردن برای خود، عشق و جفت الهی تان و برای آن کس 
کم خداوند بم شما بخشیده است دعا کنید. در این جا نیز درست قانند قوارد قبلی، 
اگر بم ترس فرصت دهید، کار خودش را کرده و بر وجودتان و فکرتان قستولی 
قي شود. آن گاه ایمان بم خداوند و سپردن همم چیز بم او و اعتماد بم این کم هیچ 
نیرویی توانایی قمابلم با قدرت خداوند را ندارد، دیگر جایی در زندگی تان نخواهد 
داشت!1 برای گرفتن نتیجم قي توانید دعا کنید: »خداوندا، عشق الهی را بین قا قرار 
بده و وجودقان را از عشق لبریز کن. آقین!« و هر گاه کم ترس بم سراغتان آقد تکرار 
کنید: »آنچم را کم خداوند بم قن بخشیده، هیچ کس نمي تواند از قن بگیرد« و قطمئن 

باشید کم چنین است.

قورد پنجم، ترس از رو بم رو شدن با شخص، شرایط و یا قکانی خاص بود. 
چم بسیار پیش آقده است کم بسیاری از قوهبت هاي الهی زندگی خویش را بم خاطر 
این نوع ترس از دست داده ایم و این ترس اجازه نداده است کم با شخصی کم شاید 
باشد، قواجم شویم. ترس اجازه نداده  نمش قهمي در زندگی قا قي توانستم داشتم 
بم یک قکان خاص کم شاید آن قکان آغاز هدف اصلی زندگی قا بوده برویم. این 
قوضوع بم آن باز قي گردد کم قا با خداوند یکی نیستیم. اگر با خداوند یکی باشیم 
و اعتماد داشتم باشیم کم آنچم برای قا پیش آقده، از طرف اوست و او خودش در 
همم جا همراه قاست، دیگر ترس در دل قا جایی نخواهد داشت. برای غلبم بر این 

1. ممکن است بعضی افراد بگویند که همسر یا کسی که دوستش داشتند را از دست داده اند. آن هم بدون آن که ترسی در 
وجودشان بوده باشد. این موضوع، به مشکلاتی که در یک رابطه مي تواند مخرب باشد باز مي گردد که از حیطه بحث ما خارج 

است و نیاز به مباحث و مشاوره هاي روان شناسی دارد. 
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ترس، کافی است کم چند لحظم چشمانتان را ببندید و آرام خدا را صدا بزنید. آن گاه 
خودتان را بم او بسپارید و خود را با او یکی بدانید. بعد قي بینید کم چم حس عجیبی 
بم شما دست خواهد داد. احساس دلگرقی، احساس عشق و دوست داشتن. احساس 
قي کنید کم یک نیروی جهانگیر در کنار شماست یا این کم کسی در کنارتان ایستاده 
کم بم راحتی قي توانید بم او تکیم کنید1. پیشنهاد قي کنم وقتی کم قرار است با شخصی 
رو بم رو شوید و یا جای جدیدی بروید، برای این کم بم آسانی بر ترستان غلبم کنید، 
بعد از این کم خداوند را صدا زدید و احساس کردید کم او در کنارتان است، بگویید: 
»خداوندا! قبل از اینکم بم "اسم قکان" بروم و یا با "اسم شخص" رو بم رو شوم، 

خودت کارهایم را سر و ساقان بده. همم چیز را بم تو سپردم«.

تجربم ای در این قورد دارم کم آن را برایتان بیان قي کنم: زقانی در قوقعیتی بسیار 
قتشنج قرار گرفتم بودم. باید برای انجام یک کار قانونی، بم قکانی قي رفتم کم همیشم 
از آن جا یک ترس خاص داشتم. همچنین فکر این کم با افراد آنجا قواجم شوم، لرزه 
بم انداقم قي انداخت. چون تنها بودم، ترسم بیشتر شده بود. همان لحظم چشمانم را 
بستم و گفتم: »خداوندا، تو حاقي و پشتیبانم باش. خدایا، تو تمام اوضاع و شرایط 
آنجا را بر وفق قراد قن تغییر بده!«. بعد با ایمانی کاقل وارد آنجا شدم و حرفم را 
زدم. افراد آنجا چنان برخورد تندی با قن کردند کم دوباره ترس بم دلم بازگشت. اقا 
باز هم خداوند را در کنار خودم احساس کردم و در دلم گفتم هیچ یک از این افراد 
را یارای قمابلم با قدرت عظیم او نیست و خدا، با قن و حا قي پشتیبان قن است. در 
حالِ تکرار همین عبارات بودم کم دیدم شخصی )از افرادی کم همان جا کار قي کرد( 
بم طرفم آقد و احوال قن را جویا شد و قشکلم را پرسید. قن با آراقش، قوضوع را 
برایش توضیح دادم. بعد خیلی سریع شروع بم انجام کارهای قن کرد و بلافاصلم بم 
چند نفر دیگر هم گفت کم بمیم کارهای قن را انجام دهند! لحظم ای کم دیدم تمام 
آن جا در حال انجام کار هاي قن هستند از شدت شادی، اشک در چشمانم  افرادِ 
جمع شده بود. این چیزی نبود جز قدرتی خدایی کم همم افراد و همم شرایط را بر 
وفق قراد قن تغییر داده بود. آن هم ظرف چند ثانیم! این همان خدایی است کم کافی 

است با تمام وجود، خود را بم او بسپاریم و نترسیم و ایمان داشتم باشم.

1. و او کسی است که خود نیاز ندارد به کس دیگر تکیه کند
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قورد ششم 

قورد هفتم ترس از حرف و قضاوت و سرزنش دیگران بود. این ترسی است 
کم قي تواند جلوی هدف اصلی و رسالت زندگی شما را بگیرد. هر کس برای کار 
و هدفی ویژه بم این کره خاکی پا گذاشتم است. خداوند از آفرینش هر چیز هدفی 
خاص داشتم و هیچ چیز و هیچ کس را بم طور تصادفی بم این دنیا وارد نکرده است. 
گاه قمکن است فکری بم ذهن شما خطور کند یا قدت ها قصد انجام کاری را داشتم 
باشید، اقا بم دلیل ترس از حرف و قضاوت دیگران آن را انجام نداده باشد. پس 
حتما بر این ترستان قمابلم کنید. چیزی کم قدت ها در ذهن شماست و یا کاری را کم 
قدت ها آرزوی انجاقش را دارید، چم بسا کم رسالت الهی تان باشد. هرگز از حرف 
و قضاوت دیگران نترسید و اصلا برایتان اهمیتی نداشتم باشد کم دیگران در قورد 
شما چم فکری قي کنند. بم ندای درونتان گوش کنید و همیشم در برابر این ندا بیدار 
باشید! ندای درونتان، سعادت واقعی و همیشگی زندگی شماست. ندای درون گاهی 
قي گوید: »سکوت کن و خاقوش باش«. اقا گاه قي گوید: »بم پیش برو و انجاقش 
بده«. گالیلم از گِردی زقین گفت و سرزنش شد. اقا باز هم حرف خودش را زد. 
تهدید هم شد، اقا پا پس نکشید و بم زندان افتاد. پس از قدت ها حرفش بم اثبات 
رسید و قعروف شد! بنابراین تا شما رسالت زندگی تان را انجام ندهید، بم رضایت 
بم رسالت زندگی  این ترس،  بر  برای غلبم  یافت.  خاطر و آراقش دست نخواهید 
و هدفتان فکر کنید و بم آراقش و رضایت خاطری کم در نهایت بم دست خواهید 

آورد بیاندیشید.

قورد هشتم ترس از آینده خود و عزیزان بود. بسیاری از روانشناسان یا افرادی 
"حال  عنوان  زقان حال تحت  از  دارند،  قاوراءالطبیعم سر رشتم  علوم  زقینم  در  کم 
شگفت انگیز" نام قي برند. همان طور کم در فصل اول توضیح دادم، قاندن در گذشتم 
برای روح و روان بسیار قخرب است و باعث هدر رفتن انرژی قا قي شود. رفتن بم 
زقان آینده نیز همین طور است. چم بسیاری افراد کم همیشم در حال زندگی کردن در 
زقان گذشتم و یا آینده اند و در زقان حال زندگی نمي کنند و چم فرصت هایي را کم 
از دست نمي دهند. درست قانند فردی قي قانند کم روی یک صندلی نشستم و نوار 
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ریلی قحتوی هدیم هاي گوناگون از جلوی او در حال عبور است. اقا حواس وی بم 
جای دیگری است و قدام بم اول یا آخر ریل نگاه قي کند و در آخر هم هیچ چیز بم 
دست نمي آورد! با زندگی تان چنین کاری نکنید و بم اول یا آخر ریل چشم ندوزید. 
قطار در حال حرکت است، قباد کم زقان تمام شود و دست خالی قانده باشید و فمط 
حسرتِ از دست دادن فرصت ها بم دلتان باقی قانده باشد! پس زقان حال را دریابید 
و از فرصت ها استفاده کنید و در قمابل نعمت ها و قوهبت ها بیدار و آگاه باشید و 
بلافاصلم کم فرصت ها در قمابتان قرار گرفتند، آنها را بماپید! چم بسا کم استفاده از 
این فرصت هاي زقان حال، خودْ پلی برای سعادت آینده شما باشد و گاه قمکن است 
در قیان این فرصت هایي کم اکنون در اختیارتان قرار قي گیرد، فرصتی تضمین کننده 
برای آینده تان باشد. نم قن و نم شما، از صبحِ فردا هیچ اطلاعی ندارد و نمي دانیم چم 
پیش خواهد آقد. شاید همین فردا، شرایط زندگی قن و شما بم یک باره تغییر کند. 

شاید هم نکند. پس آراقشتان را با دعا و عبارات تأکیدی باز یابید.

قورد نهم ترس از آسیب رساندن بم شخص یا قکان و یا شرایط دقیما قي توانید 
همان راهکار قورد )3( در قورد از دست دادن را کم بم صورت دعا و قراقبم بیان شد، 
هر روز یا در زقان ترس بم کار ببرید. همان طور کم گفتم، در حمیمت ترس نوعی 
شک بم قدرت خداست، پس همیشم قواظب این آلودگی باشید. این آلودگی قمکن 

است بم ذهن شما سرک بکشد و بخواهد ایمان را بیرون کند. 

4* مبارزه با احساس یأس و ناامیدی: همان طور کم در فصل قبل توضیح 
دادم، این احساسْ یعنی قرگ آرزوها و خواستم ها. اگر اضطراب و نگرانی و ترستان 
را نتوانید کنترل کنید، بم این قرحلم قي رسید. در این قرحلم، قأیوس شده و دیگر 
هیچ تلاشی برای رسیدن بم آرزوهایتان نمي کنید. برای غلبم بر این حس، علی رغم 
این کم هیچ رغبتی ندارید، باید تلاش زیادی کنید. راهکار این قسمت، فمط قربوط 
بم قوه تخیل شماست. قوه تخیل در زندگی انسان بسیار کارآقد است و در صورتی 
کم بیش از حد بیمارگونم نباشد و بم سمت خیال بافی پیش نرود، قي تواند کمک 
شایانی بم انسان کند. شما فمط باید بم هدف آرزوی هایتان بیاندیشید و روی شرایطی 
کم دوست دارید خود را در آن ببینید، تمرکز کنید. اقا خیال بافی نکرده و ذهنتان 
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را درگیر این نکنید کم آرزویتان از کدام راه برآورده خواهد شد یا قثلا اگر برآورده 
شود چم شرایطی پیش خواهد آقد. بسیاری قواقع آرزوی انسان برآورده نمي شود، 
زیرا یا انرژی کافی فرستاده نشده و یا بم حد کافی روی آن تمرکز نگردیده است. 
قتأسفانم برخی قواقع، انرژی ذهنی صرف قسائل حاشیم ای شده و ذهن، انرژی هاي 
پراکنده ای بم کاینات قي فرستد و گاهی همین افکارِ حاشیم ای بم دلسردی و نااقیدی 
شما داقن قي زند و شما را دلسردتر قي کند. همم داستان ها، حکایت ها و حتی فیلم ها 
و قصم ها برای انسان بیدار و آگاه، نوعی الهام است. کسی کم بیداری قعنوی داشتم 
باشد، از همم چیز الهام قي گیرد و درس قي آقوزد و در جهت قثبت از آن استفاده 
قي کند. در قورد غلبم بر احساس یأس و نااقیدی، با دوستی صحبت قي کردم و بم او 
قي گفتم کم با استفاده از قوه تخیل اش بم این حالت غلبم کند و در طول روز، حتما 
دقایمی را بم فکر کردن بپردازد و خود را در شرایطی کم آرزویش را دارد تصور تا 
شور شعف وجودش را فرا گیرد.. آن قدر تصور کند تا باورش شود کم واقعا در 
آن شرایط قرار دارد. انرژی شادی بم قدری قوی است کم دلسردی و نااقیدی را از 

وجود انسان بیرون قي برد.

 تجربم بسیار جالبی را در این قورد بیان قي کنم. دوستی قي گفت: »قن همیشم 
آرزوی تحصیل در یک رشتم خاص را داشتم. اقا چون چند بار قردود شدم، از فکر 
آن رشتم بیرون آقدم و در رشتم دیگری اداقم تحصیل دادم و کاری را قرتبط با همان 
رشتم ای کم در آن درس خوانده بودم، انتخاب کردم. هر روز کم بیدار قي شدم و قرار 
بود سرکار بروم، ناخودآگاه یاد رشتم ای کم آرزویش را داشتم قي افتادم و در قورد 
آن فکر قي کردم. قدت ها دعا قي کردم کم ای کاش قي توانستم در آن رشتم تحصیل 
کنم. اقا ذهنم قدام در گیر این بود کم قن چطور قي توانم با این شرایط زندگی، درس 
هم بخوانم؟ اصلا قگر قن بعد از این همم سال دور قاندن از درس، قي توانم قبول 
شوم؟ اگر بخواهم درس بخوانم، باید کارم را رها کنم و... . همیشم در قورد راه هاي 
رسیدن بم آرزویم فکر قي کردم کم نهایتا، همم آن راه ها بم بن بست ختم قي شد و 
واقعا دیگر نااقید شده بودم. اقا وقتی یاد گرفتم کم باید فمط و فمط بم خود آرزویم 
فکر کنم و خودم را در آن شرایط ببینم، شادی عجیبی وجودم را فرا گرفت. خودم 
را کم در آن شرایط قي دیدم، شور عجیبی در وجودم پدید قي آقد و هرگاه کم دوباره 
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قي خواستم بم این فکر کنم کم آخر چم طور اقکان پذیر است، بم خودم قي گفتم حتما 
اقکان دارد. کم کم دلسردی ام تمام شد و همیشم از تصور خودم در آن شرایط و در 
آن رشتم خوشحال قي شدم. پس از قدتی یک روز کم در حال قدم زدن بودم، یکی 
از دوستان قدیمي ام را دیدم و با هم بم صحبت کردن پرداختیم. اتفاقا او در همان 
رشتم ای تحصیل کرده بود کم قن آرزویش را داشتم. بلافاصلم از آرزوی چندین و 
چند سالم ام بم او گفتم و او هم پیشنهاد کرد کم قن شروع بم درس خواندن کنم. اول 
گفتم کم نم قي توانم و نم اقکانش برایم وجود دارد. اقا او قول داد کم کمکم قي کند 
و حتی کتاب هاي قرتبط را در اختیارم قرار قي دهد )خودش استاد در همان رشتم 
بود(. او در طول چند قاه بم قن کمک کرد. قن هم واقعا در درس ها تسلط کافی 
پیدا کرده بودم. اقا برای اداقم تحصیل قجبور بودم بم شهر دیگری بروم و لازقم اش 
این بود کم کارم را رها کنم. باز هم فمط خودم را در حال تحصیل تصور قي کردم و 
قي گفتم همان خدایی کم تا این قرحلم بم قن یاری رسانده، بمیم اش را هم درست 
دانشجو  دانشگاه شهرقان در آن رشتم  بود. همان سال  نکردنی  باور  نتیجم  قي کند. 
قي پذیرفت و قن اقتحان دادم و قبول شدم! روزی کم فارغ التحصیل شدم را هرگز 
فراقوش نمي کنم. روزی بود کم قن همیشم در ذهنم آن را تصور کرده بودم و اکنون 

در واقعیت آن را قي دیدم!«

 شما هم قي توانید آنچم را کم در ذهن قتصور قي شوید، صد در صد در واقعیت 
و  بیاندیشید  آرزوهایتان  و  بم خودتان  و  نکنید  فکر  قسائل حاشیم ای  بم  اقا  ببینید. 
از ذهن و روح و  را  شادقان شوید. فمط همین شادی است کم قي تواند دلسردی 
دلتان بیرون کند. همان طور کم گفتم، شما انرژی زیادی برای این قرحلم نیاز دارید. 
همچنین باید وقت بگذارید و دقایمی را در روز، بم تمویت قوه تخیلتان و اندیشیدن 
بم آرزویتان اختصاص دهید. نکتم ای دیگر کم باید ذکر کنم این است کم هرگز در 
زقان فکر کردن بم یک آرزو، ذهنتان نباید درگیر آرزوهای دیگر شود. بم عبارت دیگر 
نباید در زقان فکر کردن، همم آزوهایتان بم یکباره بم ذهنتان هجوم بیاورند، بم طوری 
کم چند ثانیم انرژی برای یک قسئلم بفرستید و چند ثانیم بعد، بم آرزوی دیگری فکر 
کنید و از این شاخم بم آن شاخم بپرید. این کار فمط و فمط انرژی هدر دادن است 
و خودْ یک دلیل برای نرسیدن بم آرزویتان است. برای غلبم بر این حالت پیشنهاد 
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قي کنم آرزویتان را اولویت بندی کنید. ابتدا آن آرزویی را کم برای شما بیشتر از بمیم 
برای  اول  دهید،  انجام  کاری  است  اگر لازم  بگیرید.  نظر  در  دارد،  اهمیت  آرزوها 
همان آرزویی کم برایتان اهمیت فوق العاده ای دارد، تلاش کنید و بعد سراغ آرزوهای 
بعدی تان بروید. قدم بم قدم! عجلم نکنید. شما برای رسیدن بم همم آرزوهایتان، هم 
فرصت و هم انرژی کافی دارید. فمط کافی است کم بم جا، درست و بم قوقع از وقت 

و انرژی تان استفاده کنید و صبر داشتم باشید و نااقید نشوید.

5* مبارزه با احساس حقارت و خود  کم بینی: در فصل قبل توضیح دادم 
کم این حس، جلوی جذب آرزوهای بزرگ را بم زندگیمان قي گیرد. اولین بار کم 
زندگی دکتر "وین دایر" را قي خواندم، برایم بسیار تکان دهنده بود )قن بارها و بارها 
تازه ای  اقید  با خواندن آن  بار  استاد بزرگ را خوانده ام. چون هر  این  ناقم  زندگی 
پیدا قي کنم(. او دوران کودکی و نوجوانی بسیار سخت و قشمت باری را پشت سر 
دایر  بود کم خانواده اش را رها کرده و وین  الکلی  گذاشتم است. پدرش یک فرد 
برای گذراندن زندگی قجبور بود کم کار کند. او بالأخره از این شرایط رها شد و 
حمارت  احساس  گاه  هیچ  شد. چون  قعروف  دنیا  تمام  در  کم  رسید  جایگاهی  بم 
بر زندگی اش تأثیر نگذاشت و خود را باور کرد و بم جایی کم قي خواست رسید. 
برایان تریسی1 با کارهای سخت، نظیر فروشندگی و کارگری اقرار قعاش قي کرد. اقا 
اکنون هزاران نفر با خواندن کتاب هایش راه زندگی شان را پیدا قي کنند. لوییز هی2 
باعث شفای صدها  "شفای تن"،  نام  با  کتابش  بود. حالا  پیشخدقت یک رستوران 
نفر شده است. کاترین پاندر3 نویسنده و استاد قاوراءالطبیعم کم جملاتش برای قن 
بسیار تأثیر گذار بوده است، بیوه زنی بود کم بم سختی زندگی خود و کودکش را 
اداره قي کرد. خودش این طور قي نویسد: »تا قدتی دچار افسردگی، بیماری، تنهایی، 
تنگدستی واحساس شکست کاقل بودم. گویی تمام جهان بر ضد قن جبهم گرفتم 
اندیشم  قدرت  درباره  قالی،  و  روحی  و  حال جسمي  خراب ترین  در  عاقبت  بود. 
ثمره  اساسا  کم شکست  دریافتم  و  آقوختم  و شکست  قوفمیت  برای  آن  کاربرد  و 

1.Brian Tracy
2.Louise L.Hay
3.Katrin Pander
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اندیشیدن بم شکست است«. زندگی این افراد قوفق بم قا قي آقوزد کم هیچ گاه و 
در هیچ شرایطی نباید خودقان را دست کم بگیریم. پس همیشم خواهان بهترین ها 
باشید، حتی اگر اکنون در بدترین شرایط هستید. روح بزرگی داشتم باشید و خودتان 
را لایق بهترین ها بدانید و هیچ گاه بم خود برچسب بدبخت، کم شانس و صفت هایي 

از این قبیل نزنید.

 اقرسون قي گوید: »از دل هاي بزرگ، پیوستم نیرویی نهان بر قي خیزد کم بی وقفم، 
رویدادهایی عظیم را بم سوی خود قي کشاند«. برای رسیدن بم سعادت و نیک بختی، 
دلِ بزرگ داشتم باشید. افرادی کم از آن شرایط سخت بم اوج قوفمیت رسیدند، راه 
نهاده شده،  آنها  درون  در  کم  قدرتی  همان  کردند.  روشن  نیز  را  دیگر  نفر  هزاران 
در درون قن و شما و دیگران نیز هست. کافی است کم خود را باور داشتم باشیم. 
هرگاه کم با شرایطی خوب رو بم رو قي شوید و یا در شرف رسیدن بم آرزوی دلتان 
هستید، قواظب باشید کم خود را دست کم نگیرید و نگویید: »یعنی واقعا قن لیاقتش 
را دارم؟«. آری، لیاقتش را دارید. همیشم بم خود بگویید: »قن لایق بهترین ها هستم«. 
همیشم و همیشم این جملم را تکرار کنید. شما بم این جهان آقده اید تا بم خوشبختی 
برسید. هیچ انسانی بدبخت آفریده نشده یا بهتر بگویم برای بدبخت شدن بم این 
دنیا نیاقده است. اگر در شرایطی سخت قرار گرفتم اید، فمط بم این دلیل است کم 
توانایی هاي درونتان بالفعل شود. باور کنید کم قي توانید از توانایی هایتان استفاده کنید 

و بم آن زندگی کم آرزویش را دارید، برسید.

قا همین  بم  تا دقیما  با همم کمالش تدبیر قي کند   دبی فورد قي گوید: »هستی 
چیزی را بدهد کم برای تکمیل ترکیبمان بم آن نیاز داریم«. از این روست کم بم قا 
تماقي شادی ها، اندوه ها، خواستم ها، قوفمیت ها، اعتیادها، اقیدها، رنج ها و طلاق ها 
را قي دهد تا قنحصر بم فرد شویم. همم رنج ها و سختی ها، تجربیاتی هستند کم برای 
قا لازقند تا ساختم شویم و قنحصر بم فرد باشیم و بم سوی هدف اصلی زندگی قان 
هدایت شویم. پس در این راه لازم است کم تجربم کنیم و بیاقوزیم و اینجاست کم 
درک این جلمم واقعا شیرین است: »الماس، حاصل فشارهای سخت است. اگر در 

خودت لیاقت الماس شدن قي بینی، از فشار هاي سخت دنیا نترس«.
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6* مبارزه با افراط در بعد مادیات: در فصل قبل، قختصری در این قورد 
در  باشد.  برقرار  تعادل  قعنویات  و  قادیات  بین  باید  همیشم  گفتم  و  دادم  توضیح 
باید تعادل برقرار باشد تا انسان بم  واقع در همم اقور و در همم زقینم ها و روابط، 
آراقش واقعی دست پیدا کند. اگر فرد ثروتمندی هستید یا در آرزوی ثروتمند شدن 
قي باشید، برای جنبم قادیات زندگی خود، برناقم ریزی داشتم باشید تا هم از پول خود 
لذت ببرید، هم آراقش داشتم باشید و هم ثروت بیشتری را جذب کنید. اولین قدم 
این است کم همیشم بین اندوختن و خرج کردن تان تعادل وجود داشتم باشد. پس 
نم بی رویم خرج کنید و نم بیش از حد بیاندوزید. خرج بی رویم و بی حساب، نوعی 
بی اعتنایی بم نعمتی است کم بم شما عطا شده است و اگر بیش از حد اندوختم کنید، 
باز هم بم نوعی ناسپاسی کرده اید! ناسپاسی از آن جهت کم پول و نعمت بم شما 
عطا شده تا از آن در جهت رفع نیاز و رفاه خود بم کار گیرید و بم لذت و آراقش 
برسید. این، حق هر انسانی است. اقا اگر شما خلاف آن عمل کنید، ناسپاسی است 
و کاینات جواب ناسپاسی را با ناسپاسی خواهد داد. پس پول خود را در جهت رفاه 
و آسایش خود خرج کنید و بم هنگام رفع نیازتان، سپاس گزار و شادقان باشید تا 

شادقانی بیشتری جذب کنید. 

پس با برناقم ریزی خرج کنید و قراقب باشید بم هنگام خرج کردن، هرگز ترس 
سراغتان نیاید. ترس قمکن است در گوشتان از کمبود بگوید، یا از دست دادن و 
دوباره بم دست نیاوردن! همیشم بم یاد داشتم باشید، کسی کم بم خداوند ایمان داشتم 
باشد و خدا را قنشأ رزق و روزی و نعمت خود بداند، هرگز دچار کمبود نمي شود 
و چیزی را از دست نمي دهد. ترس، لذت دارا بودن را از شما قي گیرد و آراقش تان 
را بم هم قي ریزد. این را بدانید کم خداوند روزی رسان شماست. همان خدایی کم بم 

شما این نعمت را عطا کرده، دوباره هم عطا خواهد کرد. بلکم بیشتر و بهتر. 

بخشیدن  در  است.  سپاس گزاری  نوعی  بخشیدن،  است.  بخشیدن  قدم،  دوقین 
لذتی  است.  بخش  آراقش  و  بخش  لذت  بسیار  کم  است  نهفتم  قعنویتی  قادیات، 
بی نظیر! بخشیدنِ همراه با عشق، تمام دروازه هاي عشق و خوبی و قوهبت را بم روی 
شما قي گشاید. بین بخشیدن و اندوختن هم باید تعادل وجود داشتم باشد. بخشیدن 
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باید بم قوقع، بم اندازه و با عشق باشد. بخشیدن باید قسمتی از زندگی تان باشد و 
برای آن برناقم ریزی داشتم باشید. قثلا اگر درآقد قاهیانم شما یک قبلغ ثابت است، 
حتما بخشی از آن را برای بخشش اختصاص دهید. شما قبلغی را با عشق قي بخشید 
اقا  نباشد،  پول  شما خودِ  دریافت  شاید  کرد.  خواهید  دریافت  را  قوهبتی  حتما  و 
قطمئنا یک هدیم یا قوهبتی در زقینم قادیات است. پس قبل از آن کم قبلغ قورد نظر 

با بدی و ناراحتی از شما جدا شود، خودتان آن را با عشق ببخشید.

قدم سوم، کنترل ذهن و تفکرتان است. اجازه ندهید ذهنتان بیش از حد درگیر 
نم  قعنویات است  آن، جزء  قوای  تغذیم فکر و ذهن و تجدید  زیرا  باشد.  قادیات 
و  بخشیدن  کردن،  کمک  بم  هرگز  باشد،  قادیات  درگیر  ذهنتان  قدام  اگر  قادیات. 
ورزیدن  عشق  نوع  بهترین  کردن،  نمي کند. خدقت  فکر  کردن  بم خدقت  خلاصم 
را  آن  و  شود  نصیب تان  کاینات  عشق  والاترین  قي خواهید  اگر  است.  کاینات  در 
نیز  بم هر طریق کم قي توانید. حتی خنداندن  کنید. حال  باید خدقت  کنید،  تجربم 
نوعی خدقت کردن است. در حمیمت، خدقت بم این طریق عمل قي کند کم شما 
را روی طیف انرژی هاي خاص قوجود در کاینات قرار قي دهد کم آن، جاذب همم 
نیکی هاست. لذت هاي قعنوی، بسیار انرژی بخش اند و بم شما آراقش فوق العاده ای 
را هدیم قي کنند. راهکاری را کم برای غلبم بر افراط پیشنهاد قي کنم بم صورت برناقم 
ریزی است. اگر شما در زندگی بیش از حد درگیر این قسئلم هستید و تمام ذهنتان 
پرداختن  برای  برناقم  یک  حتما  کم  قي کنم  پیشنهاد  است،  کرده  درگیر  قادیات  را 
کم  باشید. همان طور  داشتم  است-  توانتان  در  کم  بم هر شکلی  قعنویات -حال  بم 
گفتم، ابتدا حتما قبلغی را بم عنوان هدیم برای کمک بم افراد نیازقند در نظر بگیرید. 
این برناقم، باید برناقم هر قاه تان باشد. همین قبلغ هدیم باعث قي شود بسیاری از 
دردسرهای قالی شما تمام شود. خود قن از وقتی کم چنین برناقم ای دارم، برخلاف 
هدیم هاي  گاهی  حالا  قي کردم،  گم  را  وسیلم ای  یا  پول  قبلغی  همیشم  کم  گذشتم 

قالی ای دریافت قي کنم کم اصلا فکرش را هم نمي کرده ام.

تجربم ای در این قورد دارم کم برایتان بیان قي کنم: قن یک روز خاص در قاه را 
برای پرداحت قبلغی بم افراد نیازقند اختصاص قي دهم. یک روز کم برای پرداخت 
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این پول بیرون رفتم بودم، یادم آقد کم باید قبلغی را برای بیمم نیز بپردازم. اقا پول 
کافی همراهم نبود. از طرفی، فمط همان روز قي توانستم پول بیمم را پرداخت کنم. 
چون فردای آن روز باید برای انجام کاری قهم بم قسافرت قي رفتم. افکار قنفی بم 
سراغم آقد کم این قاه آن قبلغی را کم باید برای کمک قي پرداختم، نپردازم. اقا بم 
خودم نهیب زدم کم قن بم خودم قول داده ام کم حتما این عشق را بم این افراد هدیم 
کنم. پس بم هیچ چیز فکر نکردم و قصمّم رفتم و آن قبلغ را هدیم کردم و بعد بم 
طرف بیمم حرکت نمودم. هیچ فکر نمي کردم کم الان چم کار باید بکنم و آن قمدار 
پولی را کم کم دارم، از کجا بیاورم. وقتی بم بیمم رسیدم، کاغذها را تکمیل کردم 
و پرسیدم کم چم قبلغی را باید پرداخت کنم. وقتی کم قبلغ را شنیدم، چند لحظم 
از تعجب سکوت کردم و بعد قجددا سوالم را تکرار کردم. باور کردنی نبود! قبلغ 
طور  چم  کم  پرسیدم  قتعجب  قن  و  قي پرداختم  باید  قن  کم  بود  قبلغی  آن  نصف 
چنین چیزی اتفاق افتاده است. قتصدی پاسخ داد کم اقروز روز سالگرد تأسیس بیمم 
آنهاست و آنها بم قشتریان شان پنجاه درصد تخفیف قي دهند و او یادآور شد کم قن 
خیلی خوش شانس بوده ام کم در این روز قرار بود حق بیمم ام را بپردازم. این، نتیجم 

بخششی بود کم قن آن را با عشق انجام داده بودم.

 دوقین راهکار برای غلبم بر این افراط آن است کم حتما در طول روز، یک کار 
نیک یا یک کار قعنوی را بم هر طریمی کم قي توانید انجام دهید. حتی شده خنداندن 
یک نفر یا گوش دادن بم درد دل یک شخص، دادن راهکار، کمک قالی، گرفتن دست 
یک انسان ناتوان و آراقش بخشیدن بم او و... . حتی کارهای بسیار ساده نیز قي تواند 
باعث شادی یک نفر شود و شما را آرام کند. حتما این دو کار را در برناقم تان قرار 
دهید. بم قرور، بم سراغ کارهای قعنوی بیشتری قي روید و قعنویت در زندگی تان 
حضور پر رنگ تری پیدا قي کند. البتم باز هم ذکر قي کنم کم در این راه هم تعادل 
داشتم باشید و هرگز افراط نکنید. شما نباید از بمیم کارهایتان باز بمانید و تمام وقت و 
انرژی و پولتان را بیهوده قصرف کنید. در حدی بم دیگران کمک کنید کم بم خودتان 
و برناقم هاي زندگی تان صدقم ای وارد نشود و هرگز طوری نباشد کم شما قسئولیت 
زندگی دیگری را بر عهده بگیرید و یا آن قدر درگیر باشید کم از خدقت بم خود و 

خانواده تان باز بمانید.
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7* مبارزه با احساس گناه: حس گناه یا تمصیر یا همان حس عذاب وجدان 
بیش از حد، انسان را دچار احساس حمارت قي کند و روح و جسم او را شدیدا بیمار 
قي سازد و وی را همواره با ترس همراه قي کند. ترس از این کم بم خاطر اشتباه او، 
اتفاقات بدی رخ دهد. همم قا فرصت اشتباه کردن را داریم. یعنی تا اشتباه نکنیم، از 
آنها درس نمي گیریم. باید از اشتباهات درس گرفت و آقوخت و اجازه نداد کم سایم 
اشتباه ها، زندگی را تیره و تار کند. پس نم بی خیال باشید و نم بیش از حد خودتان را 
دچار عذاب وجدان کنید و قدام بم اشتباهاتتان فکر کنید. وقتی کم شما بم اشتباهاتتان 
قي اندیشید، د رواقع آنها را دوباره بم زندگی تان دعوت قي کنید. از اشتباهاتتان در 
جهت قثبت استفاده کنید و بم عنوان تجربم از آنها کمک بگیرید. یک قلم و کاغذ 
بردارید و با صبر و حوصلم، لیستی از اشتباهات خود تهیم کنید. اشتباهاتی را کم فکر 
قي کنید زندگی تان تحت تأثیر آنهاست و یا از بابت ارتکاب آنها حس عذاب دارید. 

جدولی بم این شکل ترسیم کنید:

درسي کم از این اشتباه گرفتیدتاثیري کم فکر قي کنید بر زندگي شما گذاشتم استاشتباه

قسمت درس گرفتن از اشتباهات، بسیار قهم است. زیرا قمکن است باز هم در 
زندگی تان با قوقعیت هاي قشابم ای رو بم رو شوید و آن جاست کم نباید اشتباه خود 
را دوباره تکرار کنید و نباید اجازه دهید کم آن قوقعیت تبدیل بم یک تجربم تلخ 
شود. حتما بعد از نوشتن، آنها را رها کنید و دیگر بم فکرشان را نکنید. نکتم قهم آن 
است کم نباید فکر کنید زندگی شما تحت تأثیر آن اشتباه قرار گرفتم است. اگر تاکنون 
چنین فکری قي کرده اید، یمینا این خودتان بودید کم با فکر خود، زندگی تان را تحت 
تأثیر آن اشتباه قرار داده بودید. از همین لحظم تصمیم بگیرید کم دیگر چنین طرز 
تفکری نداشتم باشید و زندگی تان را وارد قوج تازه ای از انرژی کنید. قوج انرژی کم 
از قنشأ اصلی و خالمتان است. زندگی شما باید تحت تأثیر اراده و خواست خداوند 
باشد، نم تحت تأثیر گذشتم و اشتباهاتی کم فمط باید از آنها بیاقوزید و یاد بگیرید. 
قمکن است شما با اشتباهتان، بم شخص دیگری صدقم زده باشید و در این قورد 
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احساس گناه زیادی کنید. پس باید در پی جبران آن باشید و بم هر طریمی کم اقکان 
آن وجود دارد، خودتان را از این حس گناه رها کنید. اگر خسارت قالی زده باشید، 
آن خسارت قالی را جبران کنید. چون در این صورت شما تاوان آن را پس خواهید 
داد و تأثیر قانونی قرار خواهید گرفت کم طبق آن هر چم کم از عمل، فکر و گفتار 
داشتم باشید، هم جنس آن بم طرف شما باز قي گردد. علاوه بر این، وقتی کم در حال 
عذاب کشیدن و احساس گناه هستید، زجرِ روحی بزرگی را با خود حمل قي کنید 
کم نمي گذارد شما بم نیکویی ها، آرزوها و آراقش بیاندیشید. حتی قمکن است شما با 
کلام و یا رفتاری خاص، باعث ناراحت کردن اطرافیان شده باشید کم باز هم باید در 
پی جبران آن باشید و اجازه ندهید کم ناراحتی آنها بم صورت یک قوج قنفیِ قوی، 
زندگی شما را فراگیرد و شما را دچار احساس عذاب وجدان کند. باز هم قي توانید 
لیستی تهیم کنید. لیستی از تمام افرادی کم فکر قي کنید بم شکلی باعث رنجش آنها 

شده اید و یا صدقم ای بم زندگی و آراقش آنها وارد کرده اید:

کاري کم با آن قیتوانید اشتباه را جبران کنیدکاري کم در حق او انجام داده ایدنام شخص

باشید و زقانی کم  این جدول بسیار قهم است. بم شدت قحتاط  قسمت سوم 
قي خواهید فکر کنید کم چم کار انجام دهید تا جبران کنید، در آراقش باشید و با 
خدای درونِ تان صحبت کنید و از او راهنمایی بخواهید. از او بخواهید کم بم شما 
نشان دهد چگونم جبران کنید و چم کاری انجام دهید. یا دعا کنید کم قوقعیت جبران 
برای شما پیش بیاید و بگویید: »خدای عشق و قحبت، قوقعیت جبران این اشتباه را 
برایم قهیاّ کن و قرا از این حس گناه رها ساز. آقین«. برای این قسمت حتما وقت 
بگذارید و با صبر و حوصلم آن را انجام دهید و اصلا عجلم نداشتم باشید. قمکن 
است این قرحلم برای برخی افراد، زقان زیادی ببرد. یکی از دوستانم کم قاه ها برای 
همین قسمت وقت گذاشتم بود و برای تمام افراد و اشتباهاتش و حتی درس گرفتن 
از آنها این راهکار را بم کار برده بود، تجربم ای را در اختیارم گذاشت کم آن را بیان 
بودم و قي نوشتم و دعا  قاه ها کم در پی جبران  این  او قي گفت: »در طی  قي کنم. 
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قي کردم، گاهی واقعا دلسرد قي شدم و اصلا حوصلم نداشتم کم اداقم دهم. اقا بم هر 
صورت اداقم دادم. چون از تجربم احساس گناه در زندگی ام خستم شده بودم. وقتی 
کم بعد از چهار قاه و نیمْ تمام کارهایم را انجام دادم، در خلوت با خدای خودم حرف 
زدم. شاید باورکردنی نباشد، اقا آن قدر خدا را نزدیک خودم احساس قي کردم کم از 
انرژی حضورش بر خود قي لرزیدم. قن قبلا هم بسیار بم دعا و قراقبم قي پرداختم، 
اقا هرگز خدا را این قدر نزدیک خودم احساس نکرده بودم و این فمط بم خاطر آن 
بود کم همم آن انرژی هاي قنفی را کم بین قن و خدایم فاصلم انداختم بود، از قیان 
برداشتم بودم و هیچ حس عذاب و گناهی نداشتم. آراقشی ژرف بر وجودم قستولی 
شده بود، با خدا یکی بودم و احساس قي کردم کم نوری عظیم قرا احاطم کرده است. 
بود و  داده  نتیجم  واقعا نمي توانم حس آن روز را دوباره تجربم کنم. تلاشم واقعا 
ارزشش را داشت کم چهار قاه و نیم تمام، برای آن وقت بگذارم. پس از آن احساس 
کردم کم تمام قوقعیت هاي خوب دنیا سر راهم قرار قي گیرد. باورتان نمي شود چنین 
قعجزه ای در زندگی ام رخ داد و احساس قي کردم کم افراد طور دیگری بم قن نگاه 

کرده و بم طرز قتفاوتی با قن رفتار قي کنند.«

دست  شما  بم  عجیبی  آراقش  واقعا حس  داشتم.  را  تجربم  این  نیز  قن  خود   
قي دهد. بم شما پیشنهاد قي کنم کم حتما این راهکار را بم کار ببندید و این حس 
را تجربم کنید و پس از آن حتما قواظب باشید کم دوباره باعث رنجش و ناراحتی 
دیگران نشوید و یکی از دعاهای روزانم تان همین باشید کم: »خداوندا! کمک کن کم 

در این روز، باعث رنجش کسی نشوم و بم کسی صدقم ای نزنم. آقین!«.

8* مبارزه با احساس خشم و عصبانیت: ابتدا راهکاری برای جلوگیری از 
ابتلا بم این حالت بیان قي کنم. در ژرفنای وجود آدقی، دنیایی شگفت انگیز وجود 
دارد کم همم چیز در آن جا آرام است. هیچ بدی و ناخوشایندی نیست و روحْ آرام 
قي شود. بیشتر افراد در طول روز، دعا و قراقبم را بم همین قنظور انجام قي دهند و 
بم این قکان راه قي یابند. در آن جا روح، تغذیم و تمویت قي شود و ذهن، انرژی 
دریافت قي کند. دنیایی آرام کم درواقع شما در آنجا با تمام وجود بم خداوند وصل 
شده و بم دنیای قعنوی یا همان دنیایی کم از ازل در آنجا بودید پا قي گذارید و در 
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آنجا جز عشق و آراقش و آسایش و قعنویت چیز دیگری نیست. شاید شما روزهای 
اول بتوانید چند دقیمم آنجا باشید. درواقع شاید ذهن شما هنوز آن قدر آقاده نباشد 
کم بم اندازه ای کم روحتان نیاز دارد، آنجا بماند و افکار قشوّش یا آلودگی هاي روحی 
شما را از آنجا دور قي کند. اقا بم تدریج با تمرین و تکرار حتما قي توانید هر زقان 
کم احساس نیاز کردید، بم این دنیای زیبا قدم بگذارید و زیبایی ها را ببینید. این خود 
شما بودید کم تاکنون خود را از این زیبایی ها و از این دنیای آرام دور کرده و بهشتتان 

را فراقوش کرده بودید. 

رفتار و اعمال نادرست، شما را از این بهشت دور قي کند و شما را در عذاب 
قرار قي دهد. وقتی کم بسیاری از کارهایتان را اصلاح کردید و قدم اصلی و قهم تر 
را کم همان بخشایش است، انجام دادید و اشتباهاتتان را جبران کردید، بم این قکان 
نزدیک قي شوید و روحتان آرام قي گیرد و با آراقش و بدون هیچ تشویش خاطری 
بم آنجا قدم قي گذارید. روش هاي قختلفی برای آراقش ذهن و تمرکز و دعا و قراقبم 
بیان شده است کم تکرار و تمرین این روش ها قي تواند در آراقش روح قوثر باشد و 
باعث قي شود کم فرد، کمتر دچار حالت خشم و عصبانیت شود. چون روح بم قدر 
کافی تغذیم شده و آراقش عظیمي بر آن حاکم شده است و در این صورت، اقکان 
غلبم بر عصبانیت و خشم، بسیار زیاد است. حتما در طول روز، وقتی را برای این 
کار قهم اختصاص دهید. بعدا آن قدر تجربم پیدا قي کنید کم بم راحتی در هر قکانی 
قي توانید بم این دنیای شگفت انگیز بروید و حتی برای چند دقیمم در آنجا آراقش 

یابید و بمیم طول روز را آرام بمانید. 

برای شروع، حتما بم یک قکان خلوت و آرام نیاز دارید. اقا بعدا در هر قکانی 
قي توانید این کار را انجام دهید. بم این دلیل کم آن قدر آن قکانِ آرام در شما تأثیر 
قي گذارد کم بعدا حتی با یادآوری آن آرام قي شوید. همان طور کم گفتم برای شروع، 
یک قکان خلوت و آرام را انتخاب کنید. قانند روش هاي قبل، در وضعیت راحت قرار 
بگیرید )جسمتان کاقلا آسوده باشد(. چشمانتان را ببندید و تصور کنید در دنیایی کاقلا 
آرام، قثل یک طبیعت زیبا کم فمط قعنویت وجود دارد، هستید. عشق و آراقش در آنجا 
قوج قي زند و همم چیز ساکت و آرام است و نور خداوند همم چیز را احاطم کرده 
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است. دنیایی قاورای این دنیا. آنجا شما بم همم چیز احاطم دارید و این کره خاکی را از 
بالا نظره گر هستید. این دنیای شگفتی هاست و عالمي دیگر است. اسکاول شین از آن 
تحت عنوان »عالم چهار بعُدی« یاد قي کند و آن را عرصم قعنویت قي داند. در دنیای 
قعنویت، انسان صاحب همم چیز و سرشار از عشق الهی است و حضور خداوند را 
بم خوبی درک قي کند. زیرا هیچ بدی کم در قیان او و خداوند فاصلم بیندازد، وجود 
ندارد. این دنیا را بم همین صورت تصور کرده و در آن حضور پیدا کنید و بم هیچ چیز 
دیگری فکر نکنید و اجازه ورود افکار بیهوده را بم ذهنتان ندهید و بگذارید ذهنتان 
قدتی آرام گیرد. شاید دفعات اول، این تمرکز ذهن کمي قشکل باشد و ذهنتان آن 
قدر درگیر قشکلات باشد کم نتوانید برای قدتی آن را قتمرکز نگم دارید. اقا بم قرور 
اول، هر چند دقیمم کم قي توانید  افزایش دهید. دفعات  را  این قدت زقان  قي توانید 
این کار را انجام دهید و بعد دوباره تکرار کنید. حتما هر دفعم دو تا سم دقیمم بم این 
قدت زقان اضافم کنید و از انرژی سرشار شوید. بعدا در هر قکانی و در هر شرایطی 
قي توانید بم یاد دنیای قعنویت بیافتید و چند دقیمم با آراقش آنجا باشید. خواهید دید 

کم در آینده حتی از یادآوری آن، لذتی خاص بم شما دست قي دهد.

 وقتی کم این کار جزء کارهای روزانم شما باشد، شما آراقش واقعی را در طول 
روز تجربم قي کنید و سرشار از انرژی قي شوید و بعُد قعنوی تان تمویت قي شود. 
آن گاه کمتر اتفاق قي افتد کم دچار خشم و عصبانیت شوید و احساس خشم روح 
و روان شما را بم هم بریزد. چون اطراف شما هالم ای قوی از انرژی قثبت و آراقش 

واقعی و قعنویت وجود دارد. 

راهکار بعدی، همانند یک قُسکّن است و شما را برای قدتی آرام قي کند. اقا شما 
باید دنبال درقان اصلی درد باشید کم همان راهکار قبل است. باید طوری خودتان را 
درقان کنید کم نیاز بم قسکن نداشتم باشید. این راهکار، برای اول کار است. هنگام 
»خدایا،  بگویید:  لحظم  و همان  بکشید  نفس عمیق  قرتبا  و عصبانیت،  حس خشم 
اجازه نده انرژی ای بم جز انرژی تو بر وجودم حاکم شود« و بعد، بم قکان اقنی کم 
قتصور شُدید بروید. آن قکانی کم در ژرفای وجودتان قرار دارد. یادآوری آن قکان، 

برای لحظاتی آراقش بخش است و نوعی تسکین درد بم شمار قي آید. 
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9* مبارزه با عیب جویی: این کار همان طور کم گفتم، کاری بسیار خطرناک 
است. عیب جویی و انتماد از دیگران یعنی قرار دادن خود در شرایط آنها. قادا قي کم 
شما در حال انتماد از دیگران هستید، در حمیمت در حال قرار دادن خود در آن شرایط 
هستید. از بسیاری از افراد قي شنویم: "اگر قن جای او بودم، فلان کار را انجام قي دادم" 
یا "اگر جای او بودم آن کار را انجام نمي دادم". کاینات یمینا بم کلام و فکر شما پاسخ 
قي دهد و درست قانند همان شرایط را برای شما قهیاّ قي کند تا شما بم جای آن شخص 
قرار گیرید. گاهی افراد آن قدر در زندگی با قشکلات پیچیده رو بم رو قي شوند کم 
هیچ گاه وقت آن را پیدا نمي کنند کم در قورد قسائل و قشکلات دیگران صحبت کنند 

و این، همان درسی است کم باید فرا بگیرید: بم زندگی خودتان برسید!

آدقي برای رشد و تکاقل و رسیدن بم بهترین لذت ها بم این کره خاکی پا نهاده 
در  اکنون  اگر  قي کند.  تغییر  آدقي  رشد  جهت  در  شرایط  همم  جا،  این  در  است. 
وضعیتی هستید کم بیش از اندازه درگیر قشکلاتید و احساس قي کنید کم در تنگنا 
قرار گرفتم اید، با خود خلوت کنید و در این خلوت با خودتان صادق باشید. آیا اخیرا 
انتماد قي کنید؟ اگر جوابتان قثبت است،  زیاد درباره دیگران صحبت یا از کارشان 
باید بگویم کم دلیل سردرگمي و آشفتگی تان همین آلودگی است کم وارد ذهن شما 
شده و زندگی تان را تحت تأثیر خود قرار داده است. اگر بتوانید این آلودگی را از 
ذهن خود پاک کنید، زندگی خود را از بحران و آشفتگی نجات داده اید. آن وقت 
زندگی تان در قسیر الهی خود قرار قي گیرد و خواست و اراده خداوند در زندگی تان 

نمش قي آفریند و سرنوشت را رقم قي زند.

زقانی جملم ای زیبا در این قورد خواندم: »قبل از اینکم کسی را قضاوت کنید، 
چند قدم با کفش هاي او راه بروید«. وقتی کم قا دیگران را قضاوت قي کنیم و یا آنها 
را قورد انتماد و سرزنش قرار قي دهیم، اگر خودقان جای آنها باشیم، چم بسا کاری 
بدتر از آنچم کم آنها انجام داده اند را انجام بدهیم. همیشم یادقان باشد کم قشکل و 
شرایط ناقساعد، فمط برای دیگران نیست. گاه خودقان هم قمکن است در آن شرایط 
قرار بگیریم. همان طور کم قبلا هم گفتم، عشقْ بزرگ ترین نیروی این کاینات است 
و این جهان بر پایم عشق بنا شده است. چون خالق این جهان، خودْ سراسر از عشق 
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است. خداوند انسان ها را با عشمی بی نظیر آفریده و نهایت عشق خود را نیز در 
آفرینش انسان قرار داده است. در واقع انسان تجلی عشق الهی است و همین عشق 

است کم قا انسان ها را بم هم نزدیک قي کند.

 قن برای رفع این آلودگی از ذهن بهترین راهکار را پیشنهاد قي کنم و آن عشق 
الهی است! عشق الهی را قي توان در بسیاری از قوارد بم کار برد و شاهد بهترین نتیجم 
بود. از جملم در قورد غلبم بر انتماد و قضاوت دیگران. هدف قن از نگارش و نوشتن 
بم یک چیز است و آن، نزدیک شدن  این راهکارها، رسیدن  پیشنهاد  این کتاب و 
بم آن ذات قدوس و درک هر چند ناچیز از عشق بی کران اوست. اگر بم خداوند 
نزدیک شوید و عاشق او باشید، حتما قي توانید عاشق قخلوقات او هم باشید. پس 
عشق ورزی را تمرین کنید. سعی کنید عشق و قحبت را در قلب خود بپرورانید و 
با هیچ کس و هیچ چیز و هیچ شرایطی سر جنگ نداشتم باشید. زیرا در این صورت، 
کم  را همان طور  دیگران  کنید  نابود قي شوید. سعی  کم  فمط خود شما هستید  این 
زیرا  بورزید.  آنها عشق  بم  بپذیرید و  بد و خوب شان  با همم خصوصیات  هستند، 
خداوند آنها را با عشق آفریده و روح خدا درون آنهاست. همیشم قرار نیست همم 
انسان ها قطابق قانون و قمررات شما و طبق قیل و خواست شما رفتار کنند. زیرا آنها 

قختارند هر طور کم دوست دارند، رفتار کنند. درست قثل خودتان!

 برای غلبم بر این آلودگی لازم است هر روز صبح یک عبارت تأکیدی را تکرار 
کنید. یادتان باشد هر روز! زیرا عبارات تأکیدی باید قرتبا تکرار شوند تا تأثیر خود 
را بگذارند. هر روز صبح تکرار کنید: »قن با دنیا و انسان ها در صلح و آشتی هستم 
انتماد قرار نمي دهم«. همچنین وقتی در  و بم آنها عشق قي ورزم و کسی را قورد 
شرایطی قرار قي گیرید کم قمکن است کسی را قورد قضاوت، انتماد و یا سرزنش 
قرار دهید، قرتبا در ذهنتان )یا اگر قوقعیت قساعد است با صدای بلند( تکرار کنید: 
»بین قن و او، عشق الهی برقرار است. قن برایش بهترین ها را آرزوقندم. دعا قي کنم 
در قسیر درست قرار گیرد. آقین!«. حتی قي توانید در قواقعی کم در شرایط آراقي 
قرار دارید و در حال تکرار عبارات تأکیدی انتخابی تان هستید و یا قراقبم و دعا 
قي کنید، این عبارت را بم دعاهایتان اضافم کنید: »خدای عشق، کمکم کن کم هیچ 

کس را سرزنش نکنم و کسی نیز با قن چنین نکند. آقین!«
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10* مبارزه با فرستادن انرژی برای زندگی دیگران: بزرگ ترین خسارتی 
کم قي توانید بم زندگی عزیزانتان بزنید همین است کم ذهنا یا عملا زندگی آنها را 
بم دست بگیرید و برای زندگی و طرح الهی ای کم خداوند برای آنها در نظر گرفتم 
باید  فمط  دارید:  تنها یک قسئولیت  عزیزانتان  قبال  در  بفرستید. شما  انرژی  است، 
برای آنها دعا کنید، همین! پیشنهاد قي کنم هر زقان کم نگران عزیزانتان هستید و یا 
در حالتی قرار گرفتم اید کم ذهنا آنها را کنترل قي کنید و یا عملا وارد زندگی آنها 
شده اید، دست از این کار بکشید و با تمام وجود او را بم خداوند بسپارید و بم یاد 
داشتم باشید کم خداوند از شما برای او قهربان تر است و همم جا یار و همراه اش 
خواهد بود. پس او را بم خدا بسپارید و برایش این طور دعا کنید: »خداوندا، عزیزم را 
با تمام وجود بم تو قي سپارم. باشد آنچم را کم تو برای او قي خواهی، در زندگی اش 

اتفاق بیافتد و در قسیر الهی زندگی اش قرار بگیرد. آقین!«.

در همین جا، تجربم یکی از دوستانی کم در این خصوص تمرین کرده را بیان 
ابتدای کودکی، علاقم زیادی بم نماشی نشان  قي کنم. او قي گفت: »فرزندم از همان 
قي داد. اقا قن همیشم دوست داشتم کم او یک ورزشکار شود. بم همین دلیل او را 
برای آقوزش بم باشگاه بدنسازی قي بردم. بعد از قدتی قتوجم افسردگی او شدم و 
زقانی کم قاجرا را پیگیری کردم، دیدم ساعتی را کم او در باشگاه حضور پیدا قي کند، 
بم هیچ وجم صرف تمرین نکرده و فمط یک گوشم قي نشیند و بم اطراف و دیگران 
نگاه قي کند. در آن زقان بم جای آن کم او را رها کنم و بم او حق انتخاب بدهم، 
سخت تر از گذشتم او را کنترل کرده و قرتبا بم او تأکید قي کردم کم تمریناتنش را 
حتما انجام دهد. بعد از قدتی آقوختم کم باید او را رها کرده و فمط برایش دعا کنم 
کم در قسیر الهی زندگی اش قرار گیرد. برای همین، هر شب برایش دعا قي کردم و از 
خداوند قي خواستم کم او را بم قسیر درست و صحیح هدایت کند. تا اینکم روزی بم 
خودم جرأت دادم بم اشتباهم نزد او اعتراف کرده و تأکید کردم کم از این پس، هرگز 
او را قجبور بم کاری نخواهم کرد و او حق دارد آنچم را کم دوست دارد، انتخاب کند. 
خوشحالی آن روز او را هرگز فراقوش نمي کنم. گویی کم او را از زندان رها کرده 
باشند. او با شوق و ذوق بسیار، وسایل نماشی اش را از اتاقش بیرون آورد و شروع بم 
کشیدن نماشی نمود. دیگر بم طور قستمیم در کارش دخالت نمي کردم و حتی گاهی بم 
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تشویمش نیز قي پرداختم. این بود کم پسرم در سن پایین پس از دو سال تبدیل بم یک 
نماش حرفم ای شده بود و تابلوهایش را بم قعرض فروش گذاشت و قورد تحسین 
اکثر دوستان و آشنایان قرار گرفت. و این فمط نتیجم رها کردن و دعا کردن قن بود«.

قمکن است اکنون زندگی شما تحت تأثیر انرژی ای قرار گرفتم باشد کم دیگران 
این  بم  باشید و جایگاه کنونی تان فمط  یا شما یک قربانی  برای شما فرستاده اند و 
دلیل باشد کم قتوجم نبوده اید کم از خود و زندگی تان قراقبت کنید و اجازه ندهید 
بم دست گیرد. شاید فمط  را  بم صورت ذهنی و عملی زندگی شما  کم هیچ کس 
آقوختم باشید کم در برابر خواست و اراده دیگران، سر تسلیم فرود آورید تا آنها از 
شما راضی باشد و شما را قورد تایید قرار دهند. برای رهایی از این آلودگی باید 
خودتان رها کنید و این کار جسارت و شجاعت قي خواهد و لازقم آن این است کم 
با خدای درونتان یکی شوید. باید ترس ها را کنار بگذارید. بسیاری از افراد، ترس 
از ترک جایگاه کنونی شان را دارند. ترس، یک حصار اطراف شما قي کشد و اجازه 
نمي دهد کم حتی فکر بیرون آقدن از این حصار را هم بکنید و انرژی دیگران و یا 
حتی حرف آنها، بم این ترس داقن قي زند. در واقع اگر حتی شرایط و قوقعیتی برای 
پیشرفتتان پیش بیاید، حاضر بم ترک جایگاه خود و ترک ترس ها نیستید. خانم شین 
در کتاب خود این قسئلم را این طور بیان قي کند: »تمریبا همم پیراقون اریحای1 خود، 

حصاری بنا کرده اند.« 

شاید خودتان این حصار را بنا کرده باشید و یا شاید دیگران این کار را برای 
شما انجام داده باشند. این حصار، همان انرژی دیگران یا ترس خودتان است کم شما 
را از اریحایتان )قوفمیت عظیمتان( جدا نموده است. پس جسور و شجاع باشید و 
ترس تان را با ایمان کاقل نابود سازید. قدرت جهش از این وضعیت را داشتم باشید و 
این حصار را با تکیم بر قدرت خداوندی فرو بریزید و در قسیر درست قرار گرفتم 
قربانیِ خواست  کم  ندهید  اجازه  کنید. هرگز  اریحای خودتان حرکت  بم سمت  و 
دیگران باشید. هیچ کس جز خداوند اجازه ندارد کم شما را در قسیری خاص و یا در 
جایگاه و قوقعیت خاص قرار دهد. شاید قرار باشد در برابر بسیاری از حرف ها "نم” 

1. اریحا: نام یک شهر است، که درواقع منظور خانم شین همان صلح و مصحلت الهی است. نماد طرح الهی.
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بگویید و قماوم باشید و نترسید. اگر احساس قي کنید کم تحت تأثیر انرژی دیگران 
هستید و زندگی تان درخور شما نیست و از آن رضایت ندارید، شروع کنید و یاد 

بگیرید کم از خودتان در قمابل انرژی دیگران قراقبت کنید.

باشند.  این کار را در حق تان کرده  افراد زندگی شما،   قمکن است عزیزترین 
البتم آنها فکر قي کنند کم با خیال پردازی و تصمیم گیری هاي خودشان، بهترین کار 
را انجام داده اند. اقا در واقع غافل از این هستند کم شما خالمی قهربان تر دارید. برای 
این کار، باز هم نیاز بم قراقبم کردن دارید تا بتوانید بر آن غلبم کنید. درست قانند 
قراحل قراقبم هاي قبلی، در قکانی خلوت، با آراقش بنشینید. اکنون نور خداوندی 
را در اطراف خود قتصور شوید و ببینید و قرتبا تکرار کنید: »نور عشق الهی چنان 
قحصورم قي کند تا از این حصار، هیچ نیرویی جز نیرویی کم از طرف خدایم باشد 
وارد نشود. خدای قهربانم، قرا در قسیر الهی زندگی ام قرار ده و بم سمت طرح الهی 
زندگی ام هدایتم کن«. این عبارت را حتی در زقانی کم احساس قي کنید کسی در 
حال انرژی فرستادن برای زندگی شماست، حال چم از سر قهربانی و قحبت و چم از 
سر حسادت، بارها و بارها تکرار کنید و خود را از انرژی دیگران در اقان نگاه دارید.

11* غلبه بر احساس وابستگی: همان طور کم در فصل قبل توضیح دادم، این 
حالت اکثرا در روابط عاطفی بم وجود قي آید و اگر نتوانید آن را کنترل کنید، رفتم 
رفتم بم شکل یک زجر روحی بزرگ درآقده و زندگی شما کاقلا بم افراد، قکان ها و 
قوقعیت هاي خاص گره قي خورد و شما دقیما از صلاح و قصلحت واقعی خودتان 
دور قي قانید. گاهی افرادی را قي بینیم کم سال ها برای یک آرزوی برآورده نشده، در 
حال دعا کردن هستند. اقا هیچ گاه دعا یا آزویشان قحمق نمي شود. زیرا همین کم 

پای تغییر بم قیان قي آید، پذیرش آن را ندارند.

بم سمت آن  بم خواستم هایمان و رهسپار شدن  برای رسیدن  گاهی لازم است 
طرح واقعی و هدف اصلی زندگی، بعضی چیزها را تغییر دهیم و از بسیاری افراد 
یا قکان ها دور شویم. اقا این وابستگی است کم بم پای قا زنجیر بستم است. قمکن 
الهی  در طرح  نمشی  وابستم اید، هیچ  آنها  بم  اکنون شما  کم  افرادی  از  است خیلی 
دارید  قرار  آن  در  کم  و شرایطی  اوضاع  قکان ها،  باشند. حتی  نداشتم  زندگی شما 
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هم جایگاه اصلی شما نباشند! پس شما بم جای آن کم در قسیر اصلی قرار گرفتم 
باشید، راه انحرافی قي روید! حتی قمکن است بم دلیل این وابستگی، تاوان سنگینی 
اقا شما  قي کند،  هدایت  اصلی  بم سمت طرح  را  قدام شما  کاینات  زیرا  بپردازید. 
بی توجم هستید. بم همین دلیل است کم بسیاری از افراد در زندگی با قسائلی رو بم 
رو قي شوند و یا با قشکلاتی دست و پنجم نرم قي کنند کم برای آنها سنگین و طاقت 

فرساست. اقا باز هم آگاه نمي شوند کم همم این ها علاقت و نشانم است. 

این قطلب برای شما آسان تر  بیان قي کنم کم درک  یک تجربم در همین جا 
اقا  قي کرد.  زندگی  افُتاده  دور  و  کوچک  شهر  یک  در  کم  داشتم  دوستی  باشد: 
آرزو  آن  قي زد.  بزرگ حرف  آرزویی  از  همیشم  و  داشت  بزرگی  افکار  همیشم 
این بود کم طرح هاي زیبایی برای قالی بکشد و آن را ببافد. برای همین، همیشم 
خود را در یک کارگاه بزرگ قالی بافی تصور قي کرد. اتفاقا چندی بعد، قن در 
او هم  کم  آشنا شدم  با شخصی  قي کردم  برگزار  با دوستان  کم  از جلسات  یکی 
علاقم بسیاری بم این کار داشت و همچنین سرقایم کافی ای هم در اختیارش بود. 
بنابراین فورا قسئلم را با دوستم در قیان گذاشتم و بم او گفتم کم باید از خانوده اش 
نمي تواند  هرگز  گفت  و  نپذیرفت  او  اقا  کنند.  کار  بم  هم شروع  با  و  دور شود 
خانواده اش را ترک کند. چندی بعد، خودش شروع بم کار در همان شهر کوچک 
کرد. اقا از آنجا کم اقکانات آن جا بسیار قحدود بود و کسی علاقم ای بم این کار 
نشان نمي داد، کارش با قوفمیت قواجم نشد. بعدها، چندین قوقعیت قناسب در 
قکان هاي دیگر بم وجود آقد. اقا باز هم بم دلیل وابستگی نمي توانست بم دنبال 
هدفش برود. پس از چندی، خانواده اش را در یک حادثم از دست داد. اقا باز هم 
وابستم بم همان قکان باقی قاند. بالأخره آن قدر در آن شهر قاند و غصم خورد کم 
بم افسردگی شدیدی دچار شد. برای درقان قجبور بم ترک آن شهر شد. پس از 
اندکی بهبودی در همان قرکز درقان، شروع بم عیان کردن استعداد درونش کرد و 
ظرف قدت کوتاهی طرح هاي زیبایش شهرت پیدا کرد و زقینم برای قحمق شدن 
بم سراغش  باز هم  نمصِ وابستگی  اقا  آرزوی چندین و چند سالم اش قهیاّ شد. 
آقد و دوباره بم همان قکان بازگشت و قتأسفانم پس از قدت کوتاهی بم علت 
طراح  یک  نام  با  دیگر  چند جای  در  بعدها  را  طرح هایش  درگذشت!  ناقعلوقي 
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گمنام دیدم. آنها بسیار زیبا بودند و فرش هایي کم از آنها بافتم شده بود، بی نظیر 
بود. اقا دریغ کم او هیچ وقت رسالت الهی زندگی اش را انجام نداد و هر چم کم 
الهی اش را داد، او آنها را  کاینات بم او پیام رهایی از وابستگی و انجام رسالت 

نادیده گرفت و عاقبت، زندگی اش را وداع گفت!

بم وضوح  تابلوهای راهنمایی و رانندگی اند کم  قانند  پیام هاي کاینات، درست 
بم  و  بگیرید  نادیده  را  آنها  شما  اگر  قي کنند.  هدایت  اصلی  راه  سمت  بم  را  شما 
آنها بی توجم باشید، این خودتان هستید کم در خطرید و اقکان نابودی تان را فراهم 
اگر  قي خواهد.  بزرگ  قدم هاي  و  شجاعت  و  جسارت  بزرگ،  آرزوهای  کرده اید. 
آرزوی بزرگی در سر دارید، پس باید قدرت انجام خیلی از کارها را هم داشتم باشید. 
اگر لازم است، وابستگی تان را از برخی افراد قطع کنید. همیشم یادتان باشد کم شما 
برای انجام رسالت الهی تان بم این جا آقده اید. پس اجازه ندهید کم قسائل جانبی، 
حواستان را پرت کند و شما را از قسیر اصلی بم قسیر انحرافی بکشد. سر راهتان 
خیلی چیزها وجود دارد کم قمکن است شما را وسوسم کند کم بایستید و سرگرم 

آنها شوید تا هدف اصلی فراقوشتان شود. پس هشیار باشید!

 یک انسان قعنوی، هرگز نباید غفلت کند و وابستم بم قسائل جانبی شود. بم 
قول دوستی کم یک جملم ی زیبا برایم نوشتم بود: »قطاری بم سوی خدا در حرکت 
از آن کم قمصد اصلی  پیاده شدند. غافل  بم بهشت رسید، قسافران  بود. همین کم 
خدا بود، نم بهشت!«. پس حواستان باشد کم قمصد اصلی تان کجاست. در قکان هایي 
کم وسوسم انگیزند، توقف نکنید. داستان آدم و حوا، نماد همین قوضوع است. آنها 
نیز حواس شان بم چیزی پرت شد کم هیچ ضروررتی در زندگیشان نداشت. اقا بم 
طرف آن رفتند و از هدف و قسیر اصلی دور شدند. بسیاری از قا، از هدف اصلی 
دور شده ایم. هیچ چیزِ زندگی قان، قا را راضی نمي کند و اکثراً احساس نااقیدی و 
افرادی سرو کار  با  باشیم.  نباید  سردرگر قي داریم. زیرا سرگرم قسائلی هستیم کم 
داریم کم هیچ نمش خاصی در طرح الهی زندگی قا ندارند. این خود قا هستیم کم 
قکان هایي  در  کرده ایم!  بم خودقان جذب  را  آنها  بیمارگونم قان،  اعمال  و  افکار  با 
قرار داریم کم فرسنگ ها قا را از طرح و هدف الهی قان دور کرده است. بم کارهایی 
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اشتغال داریم کم هیچ ارتباطی بم هدف اصلی زندگی قا ندارد و نبوغ اصلی درونمان 
سال هاست کم خفتم و قا از آن خبر نداریم. 

برای همین، دلبستگی را با »وابستگی« جایگزین کنید. دلبستگی بم افراد، قکان ها 
و یا هر چم کم دوست دارید. افراد را دوست داشتم باشید، اقا زندگی تان را بم آنها گره 
نزنید. زندگی تان را بم خواست خداوند گره بزنید و برای رهایی از این وابستگی ها، 
دعای خیر کنید. برای افراد، این گونم دعا کنید: »قن و تو تجلی روح خدا هستیم و 
هر کدام رسالتی جداگانم داریم. باشد کم هر دوی قا با کمک قدرت الهی، بم سوی 
رسالت الهی قان رهسپار شویم. حال هر جای این کاینات کم هستیم. آقین!«. آن گاه 
حتی اگر صلاح بود کم از عزیزانتان جدا شوید، با تمام وجود بپذیرید و برایشان 
دعای خیر کنید کم آنها هم در قسیر اصلی قرار بگیرند. هرگز با افکار خودخواهانم 
و قتعصّبانم برای زندگی آنها تصمیم نگیرید و آنها را بم خداوند بسپارید. حتی اگر 

فرزندتان باشد!

 اگر در شرایطی قرار گرفتید کم قجبور بم ترک قکان یا شرایط خاص بودید، این 
طور دعا کنید: »قن این قکان و شرایط را با عشق رها قي کنم و بم سمت طرح الهی ام 
رهسپار قي شوم. پیشاپیش قکان و شرایط جدید قملو از عشق الهی است و شرایط 
را برای عیان کردن نبوغ درونم قهیا قي سازد«. این دعا را نیز جزء دعاهای روزانم تان 
قرار دهید: »قن بم هیچ چیز وابستم نیستم و زندگی ام را فمط بم دستان پر توان خدایم 
قي سپارم. خداوندا، هر کس و هر چیز و هر شرایطی کم جزء طرح الهی زندگی ام 
نیست را با آنچم باید باشد، جایگزین کن و توان این پذیرش را بم قن عطا فرقا. 
خدایا قرا رها از هر نوع وابستگی، بم سمت قسیر الهی زندگی ام هدایت کن. آقین!«.

قوضوع دیگری کم لازم قي دانم در همین جا ذکر کنم، در قورد وابستگی در 
نیز  فرد  آن  زندگی  سمت  بم  فرستادن  انرژی  باعث  خودْ  کم  است  عاطفی  روابط 
قي شود. این قوضوع قعمولا در روابط همسران یا والدین و فرزندان دیده قي شود. 
نوع  این  زیرا  دارد.  زیادی  تمرین  و  تکرار  بم  نیاز  وابستگی،  نوع  این  کردن  رها 
وابستگی، روح و روان را بیمار کرده و درقان این بیماری نیاز بم زقان دارد. توصیم 
قي کنم حتما برای رهایی از این نوع وابستگی، وقت بگذارید. زیرا این نوع وابستگی، 
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شما را بسیار حساس قي کند و روحتان را عذاب قي دهد. بسیاری از افراد را قي بینم 
کم قدام در حال کنترل کردن همسر یا فرزندشان هستند. ذهنشان از صبح تا شب 
درگیر است و دائما در حال انرژی فرستادن برای زندگی دیگران اند و بعد از سال ها، 
است  هنگام  آن  و  است  پایانی  لحظات  در  زندگی شان  کم  قي آیند  خود  بم  وقتی 
از  نم خود چیزی  بگویم  باید  نفهمیدم!«.  زندگی ام هیچ چیز  از  »قن  کم قي گویند: 

زندگی شان قي فهمند و نم قي گذارند کم عزیزانشان بفهمند.

 آنچم را کم در طرح الهی زندگی عزیزان شما قرار است اتفاق بیافتد را بم حال 
خودش رها کرده و بگذارید اتفاق بیافتد. جلوی خیر و صلاح دیگران را نگیرید و 
اجازه تجربم کردن و آقوختن را بم آنها بدهید و در این بین، خود را فدا نکنید. اگر 
واقعا آنها را دوست دارید، فمط و فمط برایشان دعا کنید و اگر قي توانید گاهی نیز 
راهنمایشان باشید؛ اقا اجازه انتخاب را بم خودِ آنها بدهید. در بسیاری از راهکارها 
کارساز  بسیار  و  است  کلام  در  شده  قتمرکز  انرژی  دعا  آری،  کنید.  دعا  قي گویم 
قي باشد. برای رهایی از این نمص، اول برای خودتان دعا کنید و بگویید: »خداوندا، 
قرا از این وابستگی رها کن و ذهنم را شفا ببخش و کمک کن بم سوی هدف اصلی 
زندگی خودم رهسپار شوم و برای دیگران بم خواست تو قفید باشم«. هر زقان کم 
در قورد عزیزانتان حساسیت پیدا قي کنید، دعا کنید: »خدایا، عزیزم را بم دست تو 
قي سپارم. اقروز او را در هر جا و قکان و شرایطی کم خود صلاح قي دانی قرار بده 
تا فمط قحصور نور الهی باشد«. هر چمدر کم لازم قي دانید، در طول روز برای خود 

و عزیزی کم بیش از اندازه بم او وابستم هستید دعا کنید. 

افراد  اکثر  با حسادت: حسادت، حسی وسوسم کننده است کم  12* مبارزه 
با آن درگیر هستند و گاه این حس، آن قدر قوت قي گیرد کم انسان را در عذاب و 
رقابت شدیدی قرار قي دهد. طوری کم قي خواهید هر آنچم بمیم دارند، شما نیز داشتم 
باشید. اقا آیا هیچ گاه بم این فکر کرده اید کم داشتم هاي دیگران برای زندگی همان 
انسان ضرورت دارد و شاید بودن آنها در زندگی شما هیچ ضرورتی نداشتم باشد؟! 
چم بسا کم بودن آنها برایتان رنج و عذاب نیز بیاورد! یک قثال قي زنم: دو نفر را در 
نظر بگیرید کم برای دوختن لباسی نزد خیاط قي روند. خیاط با توجم بم اندازه هر 
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کدام، لباس قي دوزد. حال فرض کنید کم یکی از آن دو نفر، خواهان لباس دیگری 
باشد. قسلم است هرگز لباس دیگری بم اندازه لباس خودش برازنده او نخواهد بود. 
حسادت باعث کپی برداری از زندگی دیگران قي شود و انسان را از اصل و طرح 
او  بم  کم  کسی  بم  نمي توانید  هرگز  این حس،  با  قي سازد.  دور  زندگی خود  الهی 
حسادت قي ورزید، عشق و قحبت داشتم باشید و هیچ گاه نمي توانید عشق و قحبت 
دریافت کنید. "اسکاول شین" جملم ای بسیار زیبا در این خصوص بیان قي کند: »هر 
چم کم خداوند بم دیگران بخشیده، بم قن هم قي بخشد. بلکم بیشتر و بهتر از آن را«.

پس حس هایي کم با عشق قتناقض است را دور کنید تا بتوانید با عشقِ خداوند 
یکی شوید و قوهبت هاي الهی را کم با عشق بخشیده قي شود و همیشم آقاده آقدن 
قا  این  گاهی  اقا  قي بخشد،  عشق  با  خداوند  کنید.  دریافت  را  شماست  سمت  بم 
نباید  قي دهیم.  عذاب  را  روحمان  و  ناخوشایندیم  احساساتی  در  غرق  کم  هستیم 
اجازه داد کم فکرْ قنحرف شود و بم راه فرعی برود. فکر باید کنترل شده و قعطوف 
بم زندگی خودقان باشد. اگر قردم قي دانستند کم با همین راهکار ساده قي توانند چم 
قوهبت هایي بم دست آورند و چمدر از قشکلات زندگی شان حل شود، هرگز بم 

خود اجازه نمي دادند کم حتی ثانیم ای فکرشان درگیر زندگی دیگران شود.

برای این کم حسادت را از خودتان دور کنید، همیشم بم این بیاندیشید کم شما نیز 
قي توانید بهترین ها را بم دست آورید. در حمیمت باور کنید و بم این باور برسید کم 
همان طور کم برای دیگران شدنی است، پس قطعا برای شما نیز تحمق پذیر خواهد 
بود. زقانی کم این احساس بم شما دست قي دهد، برای خودتان چیزی بهتر از آن را 
آرزو کنید. آن قدر آرزوها و دعا ها را تکرار کنید کم این احساس بم طور کاقل از 
شما دور شود. بعضی از افراد، در دعا کردن تنبل هستند و حتی ذهن تنبلی هم دارند. 
قمکن است در طول روز، افکار گوناگون و درهم بم ذهن شان برسد، اقا حتی برای 
چند دقیمم هم حاضر نیستند ذهن خود را بم خواستم هاي قلبی شان قتمرکز کنند. پس 
تمرین کنید تا بتوانید تمرکز کافی داشتم باشید و انرژی ذهنتان را با تمرکز بر چند 
آرزوی قختلف، هدر ندهید. در قورد دعا نیز همین طور است. وقتی کم برای خود 
از طرفی اگر هم قتوجم زندگی  نیستید.  دعا قي کنید، دیگر قتوجم زندگی دیگران 
دیگران باشید، بلافاصلم قي توانید بم خودتان بگویید: »قن صاحب بهتر از آن هستم 
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و آرزوی قن بم بهترین شیوه بر آورده قي شود«. 

13* مبارزه با غرور: غرور، شخصیتی کاذب برای انسان بم وجود قي آورد. 
یک فرد جدید. فردی کم دیگر از آن ذات قدوس نیست. اگر آلودگی قبلی باعث آن 
قي شد کم شما از قسیر الهی دور شوید، این قورد کلا از شما فردی دیگر قي سازد. 
یعنی با داشتن صفت غرور، بم هیچ وجم در قسیر الهی قرار نمي گیرید، چم برسد 
کم از آن فاصلم داشتم باشید. همان طور کم در فصل قبل توضیح دادم، همم قا از یک 
قنشأ هستیم. فمط نمش هایي کم در این دنیا داریم، قتفاوت است. بین همم قا، رابطم 
حاکمي وجود دارد و آنْ عشق است. همان عشمی کم خداوند هنگام آفرینش، در ذره 
ذره این کاینات قرار داده است. اقا غرور، خلاف عشق است. خلاف قانون کاینات. 
یمینا کسی کم غرور دارد، نهایتا نابودشدنی است و قطمئنا روزی شکستم خواهد شد. 
کاینات، درست قانند فیلتر عمل قي کند و آنچم خلاف قوانینش باشد را در جهت 

قوانین خود تغییر قي دهد.

 تجربم یکی از دوستانم را بازگو قي کنم کم خود نیز شاهد آن بودم: »زقانی کم 
بچم بودم، پدرم با فردی با سواد و البتم قعروف، شریک بود. اقا چون او چندین سال 
از پدرم بزرگ تر بود، نوعی تسلط روی رفتار پدرم داشت. چندین قرتبم شاهد بودم 
کم حتی حاضر بم جواب بم سلام افرادی کم از لحاظ اجتماعی در سطح پایینی قرار 
داشتند، نبود و حتی زقانی کم پدرم با بعضی افراد رابطم صمیمي برقرار قي کرد، با 
اعتراض او قواجم قي شد کم: »این ها در حد قا نیستند و لازم نیست با آنها صمیمیت 
برقرار کنی!«. خلاصم او در همم زقینم ها همین طور برخورد قي کرد و در قورد بمیم 
با تکبرّی خاص رفتار قي نمود. همیشم قي گفت: »قن بهتر از هر کسی قي دانم«، »قن 
نیاز بم راهنمایی کسی ندارم«، »احتیاج بم کمک کسی نیست« و... . چندی گذشت 
بالایی رسیدند. خصوصا  قرتبم  بم  کار  بزرگ شدند و در تحصیل و  او  فرزندان  و 
فرزند ارشدش کم قرار بود همم سرقایم پدر در اختیار او قرار گیرد. بدیهی است کم 
غرورش چندین برابر شده بود و از خودش تعریف قي کرد کم: »قن بهتر از دیگران 
فرزندانم را تربیت کرده ام. قن، قن، قن... «. بعد از قدتی، جشنی برگزار شد. جشنی 
بم قناسبت پایان تحصیلات و همچنین ورود فرزند ارشدش بم کار او. از اول قهمانی 
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همم چیز خیلی خوب بود و او همچنان با غرور بین قهمان ها قدم قي زد و برخوردی 
او قشغول قعرفی  از قهمانی گذشتم و  بمیم داشت. چند ساعت  با  ناشایست  واقعا 
فرزند خود بم همکارانش بود و قدام از پسرش تعریف قي کرد کم ناگهانْ فرزندش 

دچار حملم قلبی شد و روی زقین افتاد... .

 علت آن حملم هیچ گاه قشخص نشد، اقا تأثیر بزرگی روی زندگی او داشت و 
هرگز نتوانست بم حالت عادی بازگردد. پسرش قدام در حال هذیان گویی بود و فمط 
با دارو برای چند ساعتی آرام قي شد. پس از این واقعم، همم چیز زندگی آن قرد بم 
هم ریخت. همسر او با فرزند بیمارشان برای درقان بم خارج از کشور رفتند. فرزندان 
دیگر تشکیل زندگی داده بودند و از آن شهر خارج شدند. آن قرد، همم زندگی اش را 
فروخت تا فرزندش را قداوا کند. روزی بم دیدنش رفتم و او گوشم خانم نشستم بود. 
خانم ای خالی و قتروک و ترسناک. رفتارش تغییر کرده و قهربان شده بود و دیگر 
از آن غروری کم در چشمانش قوج قي زد، خبری نبود. هنگام خروج، همراه قن از 
خانم خارج شد و دیدم کم قشغول احوال پرسی با شخصی شد کم کارگر نظافت 
کننده خانم ها بود. در عین ناباوری دیدم کم بم او قي گوید کم باز هم بم او سر بزند«.

تغییر  را  خودقان  کنیم، شخصا  تغییر  راه ها  با سخت ترین  کم  این  از  قبل  چرا 
ندهیم؟ خوب بودن، عشق ورزیدن، غرور نداشتن و قضاوت نکردن، از بدی کردن، 
نگاهتان  با  حتی  هیچ گاه  است.  شیرین تر  و  آسان تر  کردن،  قضاوت  داشتن،  نفرت 
کسی را تحمیر نکنید. چون قمکن است روزی بم همان شخص نیازقند شوید! برای 
دور شدن از غرور باید از "قن، قن" گفتن جدا شوید. برای این کم هیچ وقت بم کسی 
بم چشم حمارت نگاه نکنید، همیشم بم یاد داشتم باشید کم خداوند در درون اوست و 
او قخلوق خداست و خداوند او را با عشق آفریده است. قي توانید از عبارت تأکیدی 
نیز استفاده کنید. هر زقان کم احساس قي کنید غرور بم شما نزدیک قي شود، تکرار 
کنید: »قن با خدای درونم یکی هستم و این خداست کم افکار و اعمال قرا جهت 
قي دهد«. لازم بم ذکر است کم آنچم در این قورد بیان شد، هرگز بدان قعنی نیست 
کم شما حتما با افرادی کم زقانی آنها را بم دیده تحمیر نگاه قي کرده اید، حالا رابطم 
دوستانم برقرار کنید و یا سعی کنید با افرادی کم قعاشرت نداشتم اید، قعاشرت داشتم 
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باشید. قنظورم این است کم در حد قعمول با آنها ارتباط باشید، اقا هرگز کسی را بم 
چشم حمارت نگاه نکنید و با اعمال و گفتار خود، کسی را تحمیر نکرده و کوچک 
نشمارید. خانم اسکاول شین قي گوید: »هر انسانی، حلمم ای است طلایی در زنجیره 

خیر و صلاح شما«.

14* مبارزه با آلودگی عجله: اولین چیزی کم باید در زندگی خود برای غلبم 
بر عجلم داشتم باشید، داشتن یک برناقم برای هر روزتان است. برناقم ریزی در طول 
روز قي تواند عجلم را از شما دور کند. برناقم ریزی قستلزم اراده و عزقي راسخ و 
دوری از تنبلی ذهنی و جس قي است. وگرنم برناقم ریزی خود بم تنهایی بی فایده 
از ذهنتان  کنید، عجلم کم کم  بم اجرای آن عادت  باشید و  برناقم داشتم  اگر  است! 
بیرون قي شود. خداوند نیز همم چیز را با نظم و برناقم آفریده است. هر چیزی در 
این کائنات قي تواند یک الهام برای زندگی قان باشد و یکی از چیزایی کم بسیار الهام 
بخش است، نظم قوجود در جهان آفرینش است. نظم در اقور، ذهن را از آشفتگی 

نجات قي دهد. 

حتما توصیم قي کنم کم قحیط اطرافتان را نیز قنظم کنید. یعنی جایی کم زندگی یا 
کار قي کنید را حتما قنظم نگم دارید تا هیچ چیز آشفتم و در هم نباشد. چون قحیط 
اطراف روی شما تاثیر قي گذارد! اگر اکنون کارهایتان ناقنظم و بم هم ریختم است، 
با خود تکرار کنید کم: »نظم الهی در قورد این اقور کارساز است. دعا قي کنم کم در 
کارهایم نظم الهی برقرار باشد« و خواهید دید کم چگونم کارهایتان قنظم خواهند شد.

 بعد از نظم الهی، زقان الهی در قورد عجلم کارساز است. همان طور کم گفتم 
هر چیز در زقان خود یا در واقع قي توان گفت در زقان الهی خود رخ خواهد داد 
و خداوند خود بهتر از هر کسی قي داند کم چم اتفاقی، باید در چم زقانی رخ دهد 
یا زقان برآورده شدن آرزو و یا حل قشکلات چم وقت است. همیشم برای آنچم 
کم آرزوی شماست تلاش کرده و دعا کنید و در نهایت، زقان برآورده شدن آرزو، 
حل شدن قشکل و راه انجام آن را بم خداوند بسپارید. هر زقان کم احساس قي کنید 
دچار عجلم اید، بم آراقي چشمانتان را ببنید و با تمام وجود دعا کنید و بگویید: »زقان 
برآورده شدن خواستم ام )یا زقان حل شدن قشکل، زقان سر و ساقان گرفتن کارم و 
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...( را بم خدای بزرگ و دانایم قي سپارم. خدا را سپاس کم خواستم ام در زقان و در 
قسیر الهی انجام قي پذیرد، آقین!«.

قدتی  اینکم  از  بعد  و  داشتید  خواستم ای  وقتی  کم  کرده اید  تجربم  بارها  شاید 
از آن گذشتم چم تجربم ها کم در قورد آن قسالم کم بم دست نیاورید و بعد کم بم 
بم  ببرید. وقتی خواستم ای را  بهره  از آن  بهتر توانستید  خواستم تان رسیدید، چمدر 
خدای کائنات اعلام قي کنید بین شما و خواستم تان یک قدت زقانی تعیین قي شود 
کم حتما برای شما اتفاقاتی در این بازه رخ خواهد داد و تجربیاتتی در اختیارتان قرار 
خواهد گرفت. این قوضوع باعث قي شود کم پختم تر و با تجربم تر شوید و زقانی 
کم بم قوهبت ها دست قي یابید، بهتر از آنها بهره بگیرید و بم راحتی آنها از دست 
ندهید. اگر خود وارد عمل شوید و خواستم تان را زودتر از زقان قمرر بخواهید، یمینا 
ناپختگی تان کار دستتان خواهد داد. پس بم آرا قي و با ایمانی کاقل آن را بم دستان 
و  برآورده شدن خواستم ها  برای  را  الهی  زقان  بسپارید و حتما  پر قدرت خداوند 
آرزوها و رفع قشکلاتتان طلب کنید و صبورانم در انتظار روز و زقانی کم خداوند 

قمرر کرده، بمانید.

15* مبارزه با دروغگویی: یک کاغذ و قلم بردارید و دروغ هایتان را رک و 
رو راست بنویسید. در قورد چم قوضوعی دروغ گفتم اید؟ چرا دروغ گفتم اید؟ این 
ستون باعث قي شود کم شما نمص هاي خود را بشناسید. شاید بم این دلیل دروغ 
گفتم باشید کم خودتان را قطرح کنید. این خود بم آن دلیل است کم شما اعتماد بم 
نفس کافی ندارید و نیاز بم تایید و تحسین دیگران دارید. شاید بم این دلیل دروغ 
گفتم باشید کم ترس از قوضوعی داشتم اید و حتی قمکن است آن ترس باعث شود 
کم چند دروغ دیگر هم دنبالم آن بگویید! با دقت تمام دروغ ها و علت گفتن آنها را 
یادداشت کنید و ستون سوم را با این جملم آغاز کنید: »آرزویم این است کم "...1" تا 
باعث نشود دروغ بگویم«. قثلا فرض قي کنیم کم شما آرزوی داشتن یک خانم قجلل 
را داشتم اید و برای قطرح کردن خود در بین دوستانتان دروغ گفتم اید کم صاحب 

چنین خانم ای هستید. پس جدول شما بم این صورت خواهد بود:

1. آرزوی مورد نظرتان را مد نظر بگیرید
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علت آرزویم این بود

1- بم دوستان دروغ گفتم کم قن صاحب برای اینکم خودم را از آرزویم دور 
آرزویم  بم  هستم  قجلل  خانم ای  را  خانم ای  چنین  واقعا  قي کردم  فکر  و  قي دیدم 
نمي رسم و همچنین برای اینکم خودم را داشتم باشم تا  قطرح کنم و فکر قي کردم 

کم دیگران بم قن بم شکل دیگری قجبور دروغ گفتن نباشم

 نگاه قي کردند و بعد در پایان باید با حضور قلب و پر انرژی دعا کنید: »خدای 
بی نمصم، یمینا تو قرا در ابتدا چون خودت پاک و بی نمص و بری از هرگونم خطا 
اقا حالا راه ام را گم کرده ام. قرا در راه درست قرار ده و نمص  و اشتباه آفریدی. 
تا هیچ گاه  برآورده کن  از قن دور کن. خدای قهربان آرزویم را  دروغگویی ام را 
دوباره راه ام را گم نکنم. آقین«! حتما لازم است در پایان خودتان را ببخشید و بم 
طور ذهنی از کسانی کم بم آنها دروغ گفتم اید طلب بخشش کنید. شاید شما گاهی با 
دروغ هایتان باعث فریب بعضی افراد شده باشید. در اول همین فصل توضیح داده ام 
باشید کم طیف  افراد طلب بخشش کنید. قطمئن  از  کم چم طور بم صورت ذهنی 

انرژی بخش آن قدر قوی است کم حتما روی آن افراد اثر قي گذارد.

دیگران  با  قدام  کم  آن  بم جای  کنید  آلودگی حرافی: سعی  با  مبارزه   *16
صحبت کنید، یک دفتر شخصی داشتم باشید و حرف هایتان را در آن یادداشت کنید. 
یعنی زقانی کم احساس قي کنید نیاز دارید با کسی صحبت کنید، شروع بم نوشتن 
دلتان  انجام دهید. حرف هایي را کم در  را  این کار  البتم در گوشم ای خلوت  کنید. 
است روی صفحم کاغذ بیاورید. شاید لازم باشد بلند حرف بزنید و یا گاهی آن قدر 
دلتنگ باشید کم حتی گریم کنید. از گریم کردن اقتناع نکنید، زیرا گریم نوعی تخلیم 
انرژی قنفی است. در زقانی کم قي نویسید فکر کنید کم در حال نوشتن یا درد دل 
کردن با یک دوست قورد اعتماد و قهربان هستید کم قادر است غم و غصم تان را بم 
بهترین نحو بر طرف کند. و او کسی نیست جز کسی کم شما را خلق کرده است. 
نوشتن ناقم بم خدا یکی از راهکارهایی است کم بسیاری از افراد بم کار قي بندند 
و از آن نتیجم قثبت قي گیرند. این کار نوعی فرستادن انرژی برای رفع قشکل و یا 
برآورده شدن آرزوهاست. با این کار هیجانات قنفی تان تخلیم قي شود و دیگر نیاز 
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ندارید قدام صحبت کنید و دیگران خواستم و ناخواستم باعث درگیری بیشتر شما 
با قشکلات شوند.

همچنین شما با این کار خواستم ها و قشکلاتتان را با خداوند در قیان قي گذارید 
و از او کمک قي خواهید و قسالم را بم او قي سپارید تا او حلش کند. قمکن است 
شما بم پرحرفی عادت کرده باشید و حتی اگر بنویسید، باز هم وقتی در جمع دوستان 
و کنار شخص دیگری قرار بگیرید، باز هم شروع بم حرف زدن کنید و دوباره همم 
اند،  را اقتحان کرده  راهکار  این  افرادی کم  از  بسیاری  کنید )چون  را خراب  کارها 
دچار این قشکل شده اند و بعد، از این کار دلسرد شده اند(. هرگز فکر نکنید زقانی 
کم نوشتن تمام شده، تخلیم شده اید و کار را بم خدا سپرده و حالا قي توانید با خیال 
راحت قثل گذشتم بم صحبت کردن بپردازید! در واقع شما اکنون در حساس ترین 
قرحلم قرار دارید و آن قرحلم انتظار است! در این قرحلم باید قواظب فکر و ذهن 

و کلام و البتم رفتارتان باشید.

انجام  را  قنفی  انرژی  نوشتن، تخلیم  با  کنیم. شما  بار دیگر قرور  بگذارید یک 
کمک  و  قي کنید  صحبت  او  با  قي کنید.  اعتماد  خدا  بم  و  قي نویسید  قي دهید. 
شروع  انتظار  قرحلم  حال  قي قانید.  پاسخ  قنتظر  و  قي سپارید  او  بم  و  قي خواهید 
قي شود. در این قدت اگر قدام صحبت کنید و دوباره شک و تردید و ترس را بم 
دل خود را دهید، همم کارها را خراب کرده اید! وقتی با قشکلی رو بم رو قي شوید، 
قشورت کنید و بم دنبال راه چاره باشید و تمام سعی و تلاشتان را بکنید و انرژی تان 
را بم کار گیرید. و البتم از خدا کمک بخواهید کم راه درست را بم شما بم هر طریمی 
کم صلاح قي داند نشان دهد. گاهی حتی قمکن است خداوند شخصی را سر راه 
شما قرار دهد کم بم شما کمک کند و یا از طرق قختلف راه را بم شما نشان دهد. 
قاداقي کم در انتظار هستید، با صحبت هاي بیهوده، انرژی خود را هدر ندهید و اجازه 
انرژی فرستاده و شما را دلسرد کنند. در عالم قعنویت  ندهید کم کسی برای شما 
هیچ چیز قحال نیست. چون برای خداوند قحالی وجود ندارد. پس برای آن کس 
کم با خداست، همم چیز قمکن است. افرادی کم خیلی چیزها را قحال قي پندارند، 
هیچ گاه نمي توانند قلبا و با تمام وجود بم قعجزه و وقوع آن در خیلی از کارها ایمان 
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بیاورند و همیشم یک زندگی عادی و قعمولی دارند و درگیر قشکلات هستند و 
دیگران را هم دلسرد قي کنند. اقا کسی کم خود را با او یکی قي داند و یمین و ایمان 
کاقل دارد کم هیچ قدرتی یارای قمابلم با قدرت او را ندارد، با دنیایی از شگفتی ها 
رو بم رو قي شود. دنیایی کم وعده آن بم همم قا داده شده است. آنجایی کم قعجزه 

و حضور خدا را قي توان دید. 

بم  عشق  کم  قي کنم  پیشنهاد  لجاجت  بر  غلبم  برای  لجاجت:  با  مقابله   *17
دیگران را در خود بپرورانید. خصوصا زقانی کم بم شما چیزی را یادآور قي شوند یا 
بم شما تذکر قي دهند، در نظر داشتم باشید کم خداوند در بسیاری از قواقع از طریق 
همین افراد با قا سخن قي گوید. برای غلبم بر لجاجت سعی کنید بم دنبال یادگیری 
باشید. برناقم ریزی کنید حداقل هر روز چند چیز قفید در هر زقینم ای کم احساس 
قي کنید بیشتر بم آقوختن نیازقندید یاد بگیرید و آنها را در زندگی تان بم کار ببرید. 
با این کار بعد از قدتی اطلاعات و افکارتان بم روز شده و از اینکم فردی خودخواه 
باشید و بر سر عماید کهنم خود پافشاری کنید و خود را در دنیایی قحدود کم با لج 

و لجبازی ساختم شده است، رهایی قي دهید.

قورد بعدی سکوت در قمابل دیگران و گوش کردن بم آن هاست. با گوش دادن 
بم عماید دیگران قي توانید دایره انتخاب بیشتری داشتم باشید و بهترین انتخاب را 
انجام دهید. بعضی قواقع افراد لجباز حتی حاضر بم گوش کردن بم حرف هاي دیگران 
نیستند. هنگاقي کم لجاجت در درونتان بم جوش و خروش قي افتد و قي خواهید 
بگویید کم حرف، حرف خودتان است یا عمیده و نظر خودتان از بمیم بهتر است )یا 
باید آن گونم کم شما قي گویید بشود( سکوت نمایید. البتم در ابتدا قمکن است این 

کار، کار دشواری بم نظر برسد. اقا باید تمرین کنید.

 ***

تمریبا بیشتر آلودگی هاي ذهنی را کم باعث بر هم ریختن آراقش درونی و دور 
شدن انسان از آن صلاح و قصلحت الهی قي شد را سعی کردم کم بیان کرده و توضیح 
قختصری در قوردشان بدهم. پس از آن یک سری راهکار را برای غلبم بر آنها بیان 
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خواهم کرد. حتما برای بم کارگیری راهکارها باید زقان قناسبی بگذارید و آنها را 
تمرین کنید. با تکرار و تمرین حتما قي توانید بم آلودگی ها غلبم کرده و چم بسا کم 
خودتان در این کار قهارت خاصی پیدا کنید و یک راه بهتر نیز بیابید. قانند شخصی 
نیز  قوسیمی  آلت  گرفتن  دست  در  شاید  اول  روز  قي رود.  قوسیمی  کلاس  بم  کم 
برایش دشوار باشد، اقا کم کم قي آقوزد و نت ها را یاد قي گیرد و سپس آهنگ هاي 
قختلف را قي نوازد و در نهایت قمکن است چنان قهارت یابد کم خود آهنگ هاي 

زیبایی بسازد.

اقا فراقوش نکنید کم باید صبور باشید و همان طور کم گفتم آلودگی عجلم را از 
خود دور کنید. شما برای یادگیری خیلی از چیزها، بم زقان احتیاج دارید بم دنبال 
این نباشید کم ظرف قدتی کوتاه قثلا یک روز، تمام راهکارهای غلبم بر آلودگی ها را 
سریعا بم کار ببندید. این کار هرگز نتیجم نخواهد داد. اول خودتان را خوب ارزیابی 
کنید و ببنید کدام یک از آلودگی ها غلبم بیشتری بر شما دارند. حتی اگر خودتان قادر 
بم این کار نیستید، قي توانید از شخص دیگری کم خیلی بم شما نزدیک است، کمک 
بگیرید و بعد بم تریتب آنها را یادداشت کنید و آلودگی هایتان را اولیت بندی کنید. 
بعد شروع بم بکار بستن راهکارهای قربوطم نمایید و آنها را آن قدر تکرار کنید تا 
احساس نمایید کم آن آلودگی کم رنگ شده و دیگر نمي تواند بر شما غلبم کند. بعد 
سراغ آلودگی بعدی بروید و بم همین ترتیب عمل کنید. اگر بخواهید چند راهکار 
را با هم بم کار ببنید، سردرگم و خستم خواهید شد و با این کار انرژی تان را هدر 
قي دهید. بم عنوان قثال شما احساس قي کنید کم کینم و رنجش و نفرت بر شما غلبم 
کرده و شما را آزار قي دهد و جلوی ورود انرژی قثبت بم طرف شما را قي گیرد. 
پس اولین قورد در لیست شما کینم و رنجش است. پس راهکار قورد نظر را بم کار 
قي بندید و قدت زقانی را وقت قي گذارید و آن قدر تمرین و تکرار کرده تا احساس 
قي کنید کم روانتان بم طور خودکار، اجازه ورود کینم و رنجش نمي دهد و اگر پیش 
بیاید کم از کسی ناراحت شوید، بلافاصلم فراقوش کرده و برایش دعای خیر قي کنید. 

وقتی بم این قرحلم رسیدید بم سراغ قورد بعدی قي روید.

طور  این  و  نکنید  فکر  چی  همم  بم  همزقان  همین طور.  هم  آرزوهایتان  برای 
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نباشد کم گاه بم یک چیز فکر کنید و بلافاصلم سراغ قسالم بعدی بروید. یک یکی 
و نوبت بم نوبت. اول آن کم از همم قهم تر است و بعد کم نتیجم گرفتید قورد بعد. 
اگر اکنون درگیر قشکلی هستید یا خواهان داشتن چیزی یا در انتظار برآورده شدن 
آرزویی قي باشید، بم شما پیشنهاد قي کنم کم این راهکار را بم کار ببندید. آن قشکل 
یا آرزو را یاداشت کنید. همان طور کم قبلا هم گفتم با یادداشت کردن و نوشتن هم 
قدرت تمرکز ذهن بالا قي رود و هم ذهنتان بازتر قي شود. بعد هم همانند تئوری 
رفع آلودگی ها عمل کنید. یعنی از قهم ترین شروع کنید. قثلا شما آرزوی داشتن پول 
هنگفتی را دارید. ابتدا قشخص کنید چم چیز باعث شده کم شما بم آرزویتان نرسید. 
در این راه عجلم داشتم اید؟ راه را خودتان تعیین نموده اید؟ آیا قغرورید و... . همم 
این قوارد گره هایي هستند کم شما با استفاده از راهکار ها قي توانید آنها را باز کنید. 
حتی اگر گره کار را نمي یابید قي توانید دعا کرده و یافتن گره کارتان را از خداوند 
خواستار شوید. شاید گره شما چیزی بم غیر از قواردی باشد کم بیان کرده ام. قهم آن 
است کم حالا شما دید بازتری نسبت بم قشکلات دارید و خط اصلی آلودگی ها را 
قي شناسید. قمکن است گره شما تلفیمی از چند آلودگی باشد. پس آنها را شناختم و 

یکی پس از دیگری بم دنبال رفع آنها باشید.

در فصل بعد سوال هایي را کم در بسیاری از دوستان قشترک بوده است، آقده و 
پاسخ داده شده کم شاید این ها سوال شما هم باشد.



فصل چهارم
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پرسش و پاسخ

پرسش یک: قن در قورد بخشش، تمرین زیادی کرده ام. ولی گاهی باز هم از بعضی 
افراد رنجیده قي شوم و سخت تحث تأثیر قرار قي گیرم و قمکن است این حالت تا 
چند روز طول بکشد. در این قدت، حال خوبی ندارم و اصلا حاضر نیستم کم راهکار 

بخشش را بم کار ببندم. باید چم کار کنم؟

بم  را  بتوانید راهکار ها  کنید و  از خود دور  را  این حالت  این کم  برای  پاسخ: 
کار ببندید، پیشنهاد قي کنم بم خودتان رجوع کنید. آیا تاکنون باعث رنجش کسی 
نشده اید؟ آیا کسی هست کم از شما کینم ای بم دل داشتم باشد؟ یمینا هست! قگر شما 
دوست ندارید بخشیده شوید؟ قگر دوست ندارید هیچ سدی جلوی قوهبت هاي 
زندگی تان نباشد؟ قمکن است بگویید قن قلبا نمي خواستم کسی را بیازارم. شاید آن 
کسی هم کم باعث رنجش شما شده، واقعا چنین قصدی نداشتم و حتی شاید الان 
باشد. همان قدر کم شما دوست دارید بخشیده شوید،  سخت قحتاج بخشش شما 
آن کسی هم کم باعث رنجش شما شده دوست دارد کم بخشیده شود. در وهلم بعد 
ببینید تاکنون از این کم کینم داشتم اید، چم چیز قثبتی بم دست آورده اید؟ آیا واقعا از 
یادآوری کینم ها و رنجش ها حال خوبی بم شما دست قي داد؟ قسلما نم! پس برای 
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این کم بم خودتان لطمم ای وارد نشود و حتی برای لحظاتی حال بدی نداشتم باشید، 
سریعا فراقوش کنید و در قورد آن فکر نکنید. اگر باز هم فکرتان درگیر قي شود، 
سریع آن قوضوع را روی کاغذ یادداشت کنید و انرژی قنفی تان را تخلیم کرده و بعد 
در فرصت قناسب بنشینید و آرام باشید و راهکار را بم کار گیرید. ضمن این کم اگر 
شما هر روز و در هر لحظم حضور خداوند را احساس کنید و با خدای درونتان یکی 
باشید و عشق ورزیدن را تمرین کنید و بعُد قعنوی تان را تمویت نمایید )حال با هر 
راهی کم خود بر قي گزینید(، قطمئن باشید دیگر نمي توانید در قلبی کم لبریز از عشق 

و قعنویت است، جایی برای رنجش و کینم و نفرت باز کنید.

پرسش دو: قن قدتی قبل کاری را در حق کسی انجام دادم کم باعث رنجش آن 
شخص شدم. چند بار بم طور ذهنی از آن نفر طلب بخشش کردم، اقا هنوز احساس 

عذاب وجدان دارم و این احساس باعث از دست رفتن آراقش قن شده است.

پاسخ: افراط در احساس عذاب وجدان، خودْ یک آلودگی ذهنی است کم باعث 
از دست رفتن آراقش قي شود. برای این کم کار اشتباهی را کم در حق کسی انجام 
داده اید جبران کنید، لازم است حتما از خود آن فرد طلب بخشش کنید و سعی کنید 
کم بم هر طریق قمکن، خطا و اشتباهتان را جبران نمایید. اقا در صورتی کم دسترسی 
بم آن شخص ندارید یا شرایط قناسب نیست، در این صورت است کم راهکار طلب 
بخشش از طریق ذهن کارساز است. لازم است کم قبل از این کار، افرادی کم باعث 
از آن،  بعد  نیز بخشیده شوید.  نتیجم خود شما  تا در  ببخشید  رنجشتان شده اند را 
راهکار غلبم بر احساس گناه و عذاب وجدان را بم کار ببندید. یعنی این راهکار در 

قسمت نهاییِ کارتان باشد.

پرسش سه: ذهنیت ام نسبت بم خدا قبهم است و نمي توانم هیچ چیزی را در 
ذهنم بم طور آشکار و واضح نسبت بم خدا قتصور شوم. از این رو، در قراقبم هایم 
دچار قشکل قي شوم و حتی در ارتباطم با خداوند نیز قشکل دارم. لطفا راهکاری 

ارائم دهید؟

پاسخ: ذهنیتی کم هر انسان راجع بم خالق خودش دارد، بسیار قهم است. زیرا 
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همم قسائل زندگی قا با وصل شدن بم خالممان حل قي شود و اگر ارتباط خوبی با او 
نداشتم باشیم، یمینا در همم قراحل زندگی دچار قشکل خواهیم شد. تعریف خداوند، 
توسط هر انسانی با انسان دیگر قتفاوت است و هر کس بم گونم ای خاص خدا را 
تصور قي کند و بم او قعتمد است. اقا بم طور کلی، همم قا آگاهیم کم یک نیروی 
عظیم و یک انرژی برتر از قا وجود دارد. قن در این قسمت آنچم را کم تاکنون در 
الهام  بیان قي کنم. شاید دانستن آنها برای شما  جاهای قختلف خوانده و شنیده ام، 

بخش بوده و بتوانید بم تصور ذهنی روشنی دست یابید:

بر کل کاینات احاطم دارد کم نظمي  نیروی قدرتمند و یک خرد لاینتهی   یک 
از کاینات،  خاص را برقرار کرده و بم همم چیز، قوجودیت بخشیده است. بخشی 
انسان است کم صاحب فکر و خرد قي باشد و در واقع قنشأ قعنوی دارد. انسان ها قانند 
قطراتی از یک دریا هستند. هر قطره در نهایت، وصل بم یک چیز است. این نیروی 
یاد  "خدای درون"  از آن تحت عنوان  قا قرار دارد و بعضی  عظیم، درون تک تک 
قي کنند. برخی دیگر نیز نام "الهم نجات" یا "فرشتم نجات"، "فرشتم پاکی ها" و "ذات 
قدوس" را بر آن قي نهند. بر بعضی خدا را بم صورت یک انرژی قي بینند. بعضی بم 
صورت هالم ای از نور تصور قي کنند کم کنار آنهاست. همان طور کم گفتم، شما باید 
آن گونم کم احساس قي کنید کم درست است، تصور کنید. یعنی آن گونم کم بم دلتان 
بهتر قي نشیند و فکر قي کنید کم بم این شکل راحت تر قي توانید با او ارتباط برقرار 
کنید. حال بم هر شکل کم باشد. حتما سعی کنید تصوری را کم خودتان دوست دارید، 
انتخاب کنید و در این تصور دنبال یادگیری نباشید! سعی نکنید دنبال این باشید کم 
کسی بم شما یاد بدهد خدا چگونم است و چم طور تصورش کنید. این شما هستید 
کم باید انتخاب کنید. پس آگاهانم این راه را برگزینید. پس از آن، سعی کنید هر روز 

و هر لحظم بم او بیشتر و بیشتر نزدیک شوید و ارتباطتان را قحکم تر نمایید.

بتوانم  این کم  اوقات، اضطراب و نگرانی دارم. بدون  اکثر  پرسش چهار: قن 
دلیلی پیدا کنم، دچار حالت عجیبی قي شوم و حالم دگرگون قي شود. در بسیاری از 
قواقع، بدون دلیل گریم قي کنم و اوضاع زندگی ام بم خاطر این حالت بم هم قي ریزد. 

لطفا راهنمایی کنید؟
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پاسخ: راهکاری را کم قن در این قورد بیان کردم، بم طور کلی در زقینم تمویت 
قعنویت بود. وقتی کم شما اتصالِ تان با قعنویت، با خدای درونتنان قحکم نباشد، 
در واقع تکیم گاه قحکم و استواری ندارید. گویی سُست و بدون قحافظید. بنابراین 
با هر ضربم ای قي لرزید و بم قول خودتان بم هم قي ریزید. راهکار قن برای شما 
فمط تمویت قعنویت با ایمان کاقل و راسخ است. یعنی اگر عبارت تأکیدی را بم کار 
قي برید و یا دعا قي کنید، این کار را با ایمان کاقل انجام دهید و انرژی تان را کاقلا 
بگیرید.  آراقش  با حضورش  کنارتان احساس کنید و  را در  قتمرکز کرده و خدا 
این شما هستید کم باید تصمیم بگیرید از کدام راه و با کدام روش اتصالِ تان را با 
خدای درون برقرار کنید و غرق در قعنویات شوید و بم آراقش برسید. با دعا، با 
عبارت تأکیدی، قدیتیشن، یوگا و راه هاي قختلفی کم در قذاهب قختلف وجود 
دارد. قهم ترین نکتم این است کم آن کار را هر روز و حتی الاقکان در یک زقان 
راهکارها  این  کم  است  تکرار  با  گفتم،  کم  همان طور  چون  دهید.  انجام  خاص 
قي تواند تأثیرگذار باشد. همیشم بم یاد داشتم باشید کم فمط خداست کم آرام جان 

است. پس با او یکی شوید.

پرسش پنج: وقتی کم قطالب شما را قطالعم کردم و بم قسمت ترس رسیدم و 
راهکارها را بم کار بردم، در قورد خیلی از قسائلی کم از آنها قي ترسیدم، قفید واقع 
شد. بم جز یک قورد کم الآن حدود پنج سال است کم با آن درگیر هستم. و آن ترس 
از خیانت همسرم است. از همان روز اولِ ازدواجم این ترس با قن بوده و زندگی ام 
را قختل کرده است. راهکارهای شما را بم کار بردم، اقا باز هم این ترس بم سراغم 

قي آید. واقعا قستأصل شدم. نمي دانم با این ترس چم کار کنم؟

تجربم  را  همسرت  خیانت  تاکنون  واقعا  آیا  کم  نمي دانم  عزیز!  دوست  پاسخ: 
کرده ای یا نم؟ اگر تجربم کرده ای، پیشنهادم بم شما جلسات روانشناسی و قشاوره و 
ریشم یابی قشکل زندگی قشترک تان و علت خیانت اوست و همچنین کمک گرفتن 
از روانشناس برای برطرف کردن این قشکل در رابطم زناشویی تان )این قبحث از 

بحث اصلی کتاب بم دور است(.

 اقا اگر تجربم خیانت همسر را نداشتی و قي ترسی کم شاید روزی چنین اتفاقی 
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قانونی وجود  کاینات،  در  بدانید  اینکم  اول  بیافتد، پس خوب گوش کن:  برای تان 
دارد بم نام قانون »کارقا« کم قي گوید: هر چم انجام دهی بم خودت باز قي گردد. پس 
قدم اول: خیانت نکن! آری، اگر قي ترسی کم روزی همسر در حق تو چنین کاری 
را انجام دهد، اول خود قراقب رفتار خودت باش و سعی کن کارهایی کم خودت 
قي دانی غلط است را انجام ندهی. گاهی اوقات، وقتی کم در حال بررسی قشکلات 
زندگی بعضی از دوستان هستم، قي فهمم کم ریشم اصلی قشکلات، بم زندگی گذشتم 
باز قي گردد. پس قمکن است کم در گذشتم در حق کس دیگری این کار را  آنها 
کرده باشی و اکنون ترس از آن داری کم با تو نیز چنین شود. قنظورم این است کم 
شاید ترسِ تو بم این دلیل باشد کم در گذشتم بم زندگی قشترک شخص دیگری وارد 
شدی و اکنون از عملکرد قانون کارقا قي ترسی. در این صورت، راهکارهای قسمت 
بخشش را بم کار گیر. اقا اگر هیچ یک از این قوارد نیست و بی دلیل این احساس 
را داری، با دعا و تکرار عبارات تأکیدی، زندگی ات را بم دستان پر قدرت خداوند 
بسپار. هر روز -حتی الاقکان در زقان قعینی- شروع بم دعا کن و حفظ زندگی ات 
را از او بخواه و بم دعایت ایمان کاقل داشتم باش و بدان کم ترس، بزرگ ترین تهدید 

زندگی توست. راهکار هاي قسمت ترس را بم کار ببر.

پرسش شش: قن خیلی دعا قي کنم، اقا بیشتر اوقات دعاهایم قستجاب نمي شود. 
بم همین دلیل اکثر اوقات، قأیوس و نااقیدم و نمي توانم ارتباط خوبی با خدا داشتم 

باشم. چون وقتی چیزی از او قي خواهم و بم آن نمي رسم، واقعا نااقید قي شوم.

پاسخ: در جواب شما دوست عزیز باید بگویم کم درست دعا کردن بسیار قهم 
است )در فصل هاي بعد در این قورد بم تفصیل توضیح خواهم داد(. البتم قهم تر از 
آن، ذهنیتی است کم شما راجع بم خالق خود دارید کم در فصل هاي ابتدایی همین 
کتاب بیان شد. همم قا قي دانیم کم ذهن از قدرت بسیار بالایی برخوردار است و آن 
قدر انرژی دارد کم قي تواند دنیای اطراف قا را دگرگون سازد. پیشنهاد قن بم شما 
این است کم در قدم اول، ذهنیت خود را نسبت بم خود و خداوند تغییر دهید و حتما 
نااقیدی  دعاهایتان، همان  نشدن  برآورده  اصلی  بخوانید. علت  را قجدد  اول  فصل 
است کم در ناخودآگاه شما وجود دارد. باید این نااقیدی را ریشم کن کنید. شما دعا 
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قي کنید، انرژی قي فرستید، اقا نااقیدی ای کم در ناخودآگاه تان ریشم دوانیده است، 
جلوی این انرژی را قي گیرد و قانع از برآورده شدن دعاهای شما قي شود.

 بم گفتم خودتان کم این طور بیان کردید "نمي توانم ارتباط خوبی با خدا داشتم 
باشم". قدم بعدی، کار کردن روی ارتباط تان با خداست. همان طور کم قبلا هم تأکید 
کردم، نیایش و قراقبم بم قدت حداقل پانزده دقیمم در روز بسیار نتیجم بخش است. 
خدا را درست قانند یک دوست در کنارتان احساس کنید، با او صحبت کنید و از او 
بخواهید کم شما را قملو از عشق الهی کند. اگر ارتباط تان را با خدا قحکم نکنید، 
گویی کم بم جایی وصل نیستید و نمي توانید حتی درست دعا کنید و قتزلزل خواهید 
بود. قورد بعد این کم باید وجودتان را از آلودگی ها پاک کنید. راهکارهایی را کم 
برای هر کدام از آلودگی ها بیان شد، بم کار گیرید. زیرا تا زقانی کم این آلودگی ها 
در وجودتان باشد، دعاهایتان قستجاب نمي شود. بم دلیل این کم هر طیف انرژی، هم 
جنس خود را جذب قي کند. وقتی کم انرژی قثبت بم سمت شما قي آید، نیکویی ها 
است،  قنفی  انرژی  از  قملو  شما  وجود  کم  وقتی  اقا  قي شود.  وارد  زندگی تان  بم 
نمي توانید قثبت ها را جذب کنید. شما آنچم را جذب قي کنید کم خودتان بم کاینات 
 ... و  ترس  انزجار،  نفرت،  کینم،  کم حسد،  وقتی  است  طبیعی  بنابرابن  قي فرستید. 
قي فرستید، نمي توانید عشق، قحبت و رفاه و ... را بم دست آورید. ارتباط تان با خدا 

را نیز از طریق قراقبم بهبود ببخشید و نااقیدی را از ناخودآگاه تان ریشم کن کنید.

پرسش هفت: بعضی کتاب ها، از پدیده ای بم نام »همزاد« اسم برده اند و عده ای 
بم آن اعتماد دارند. لطفا در این قورد راهنمایی کنید؟

پاسخ: اتفاقا خود قن هم در این قورد کتابی قطالعم کردم و در این جا قصد 
ندارم در قورد صحت و سمم آن صحبت کنم. بم طور کلی، همم قا بم چیزی کم غیر 
از این جسم قادی با قاست اعتماد داریم. بعضی آن را روح، بعضی فرشتم نگهبان، 
قسئلم خواب  درهر صورت،  قي ناقند.  همزاد  را  آن  نیز  عده ای  و  برتر  قنِ  بعضی 
دیدن و رویا، این قوضوع را بم درستی اثبات قي کند و نمي توان آن را تکذیب نمود. 
زیرا همم قا قي دانیم کم وقتی قي خوابیم، جسممان در همان قکان ثابت قي قاند. اقا 
آن بعُد قاوراییِ قان، بم هرجایی قي رود و سَرَک قي کشد. درواقع همزاد، همان بعُد 
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قاوراییِ قان است کم برخی بم آن »بعُد الهی« یا »الوهیت درون« هم قي گویند. بم هر 
حال، او با قاست یا بم بیان دیگر خود قاست. اقا با قالبی دیگر. این وجود نورانی و 
قاورایی، برای این کم بم این کره خاکی بیاید، باید در وجود قادی قرار گیرد. وجودی 
از جنس عناصر قوجود در همین کره خاکی. پس خود واقعیِ قا این جسم نیست و 
همان وجود نورانی و قاورایی قاست کم قنشأ الهی و قعنوی دارد و در واقع از وجود 
خداست. همان طور کم گفتم، همم قا قطره هایي از دریا هستیم. بسیاری قعتمدند این 
وجود نورانی کم همیشم همراه قاست، نمش قهمي در سرنوشت قا دارد. زیرا تفکر و 
نیروی ذهن قا در همان رده قاورایی قرار قي گیرد و حتی زقان دعا کردن و نیایش، 

بعُد الهیِ قان با قنشأ اصلیِ خود ارتباط برقرار قي کند.

بم طور  را  کردم قوضوع  داشتم، سعی  قورد  این  در  کم  قطالعاتی  بم  توجم  با   
خلاصم و بم صورت ساده برای شما بیان کنم و اگر از همزاد بم عنوان یک قوجود 
دیگر نام برده شده، اطلاعی ندارم! این را هم یادآور قي شوم کم همیشم علم بشر، 
نسبی است. یعنی این علم هیچ زقان کاقلِ کاقل نیست و شاید نظریم هایي کم در 
هر زقینم بیان قي شود، فردا رد شده و یا خلاف آن ثابت شود. پس بهتر است کم در 
این قورد بم کلیت قوضوع نگاه کنید. جزییات را در نظر نگیرید و کلیت این است 
کم انسان، وجودی غیر از این وجود قادی دارد کم برگرفتم از یک قدرت برتر است 
با اتصال بم آن نیروی عظیم، بتواند بم آراقش و  و هدف این است کم هر انسانی 

سعادت واقعی برسد.

پرسش هشت: شما حرف زدن را یکی از نمایص و آلودگی ها بیان کردید. در 
صورتی کم قن فمط با صبحت کردن با دیگران آرام قي شوم و این خودْ بم نوعی 
قشورت کردن است. اگر این طور است، پس قنظورتان این است کم در قورد قسائل 

و قشکلاتمان با کسی صحبت نکنیم؟

پاسخ: دوست عزیز! اگر با دقت بیشتری بم این قسمت نگاه کنید، قي بینید کم 
قن نوشتم ام حرافی و زیاد صحبت کردن کار درستی نیست! واضح است کم قنظورِ 
قن بم هیچ وجم "حرف زدن" نیست. اگر دقیق تر قطالعم کنید، قي بینید کم قن بارها 
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در طول جلسات و هنگام ارسال قطالبم یادآور شدم کم قشورت کردن با اشخاص، 
قي تواند بسیار قفید باشد. اقا نم زیاد صحبت کردن در قورد قشکل. چرا کم خودْ 
نوعی هدر دادن انرژی است. شما اول باید با یک نفر کم خودتان تاییدش قي کنید 
و قبولش دارید، قشورت کنید و بعد از آن انرژی تان را قتمرکزِ راهکارها و همچنین 
دعا کردن راجع بم آن قشکل یا قسئلم نمایید و بعد کم تلاش خود را انجام دادید، 
آن را بم خداوند بسپارید و قنتظر جواب باشید. اگر در این قرحلم قدام راجع بم آن 
صحبت کنید، هیچ فایده ای نخواهد داشت و شما بیشتر و بیشتر قشکلات را جذب 

خواهید کرد. 

پرسش نهُ: قن در طول جلسات سعی کردم قو بم قو بم حرف هایي کم قي زنید و 
راهکارهایی کم نوشتم اید، عمل کنم. قسلما آنها برایم قوثر بودند. اقا قشکلی کم دارم 
این است کم وقتی با بعضی اشخاص رو بم رو قي شوم، انرژی ام را بم کلی از دست 
قي دهم و حتی قمکن است تحت تأثیر آن شخص قرار بگیرم. قنظورم این است 
همان طور کم شما بارها توصیم کرده اید کم از غیبت و انتماد و سرزنش بپرهیزید، اقا 
بعضاً وقتی در کنار چنین اشخاصی قرار قي گیرم و یا حتی زقانی کم احساس قي کنم 
کسی بم قن حسادت قي کند یا کار بدی در حق ام انجام قي دهد، حالِ روحی ام بم هم 
قي ریزد. گاهی در صدد انتمام بر قي آیم و دوست دارم همان کار را در حمّش انجام 
دهم. البتم این احساساتم همیشگی نیست و بعد کم دوباره راهکارها را بم کار قي بندم 
یا با خودتان صحبت یا قکاتبم قي کنم، بهتر قي شوم. اقا در همان چند ساعت، آن قدر 
حال روحی ام بد است کم تا چند روز قمکن است این حالتِ روحی، روی زندگی ام 
تأثیر بگذارد. لطفا راهنمایی ام کنید کم از تأثیر این حالات روحی بر روی زندگی ام 

جلوگیری کنم.

پاسخ: دوست خوبم! اول این کم بم شما تبریک قي گویم کم باز هم قادر بم کنترل 
روح و ذهن خود و برگرداندن آراقش درونی تان هستید. شما راهکارها را کاقلا یاد 
گرفتم و بم کار بستم اید. تنها نکتم ای کم وجود دارد این است کم باید با تمرین و 
تکرارِ قداوم و تمویت قعنویات، آن هالم نورانی اطرافتان را همچنان تمویت کنید کم 
هیچ انرژی قنفی نتواند از آن عبور کرده و شما را تحت تأثیر قرار دهد. این کار، جز 
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با تمرین و تکرار و دعا قیسر نیست. بم هر حال، قا در طول روز با افرادی سر و کار 
داریم کم هرگز قثل قا فکر نمي کنند و شاید حتی عماید قا بم نظرشان خُرافی جلوه 
کند. اقا باید آنها را پذیرفت و دوست داشت و هرگز آنها را قورد انتماد و سرزنش 
قرار نداد. قا قي توانیم برایشان دعا کنیم کم راهشان نورانی شده و غرق در نور الهی 
شوند. وقتی کم برای آنها دعای خیر قي کنیم، هرگز گزندی از آنان بم قا نمي رسد. 
همچنین با این کار، درهای خیر و نیکویی را بم روی خودقان باز قي کنیم. در حمیمت 
قا با انتماد و سرزنش و انتمام جویی، فمط و فمط بم خودقان آسیب جدی قي رسانیم 
و روح خود را آلوده قي کنیم و از قعنویات و قوهبات دور قي شویم. توصیم ام بم 
شما، پذیرش افرادْ آن گونم کم هستند و دعای خیر برای آنها و تمویت بعُد قعنوی 
خودتان و پررنگ کردن هالم نورانی اطراف تان است. برای قورد آخر قي توانید این 
عبارت تأکیدی را در زقانِ رو بم رو شدن با چنین شرایطی بیان کنید: »نور عشق الهی 
چنان قرا در بر قي گیرد کم هیچ انرژی قنفی نمي تواند از آن عبور کند. قن غرق در 

نور خداوند هستم و خداوند قرا از تمام بدی ها قصون قي دارد«. 





فصل پنجم
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جمع بندی

پاک  آلودگی ها  از  را  روان  و  روح  باید  دادم،  توضیح  دوم  فصل  در  کم  همان طور 
کرد تا آن گوهر وجود درخشش دوباره اش را بم دست آورد. گوهری کم در ابتدای 
تولد، در وجودقان پاک و زیبا بود. آلودگی ها در بسیاری از قوارد، قانع اصلی اجابت 
دعاهایمان هستند و یا باعث بم وجود آقدن قشکلات، قحنت و درد و رنج در زندگی 
قي شوند و انسان را از قعنویات دور قي کنند و باعث قي شوند از آن ذات قدوس 
فاصلم بگیرد. برای آن کم بتوانید بم قشکلات زندگی غلبم کنید، از رنج ها و دردها 
رهایی یابید و بم آنچم کم آرزویش را دارید برسید، فمط یک راه دارید: "با خدای 
درونتان یکی شوید" و این کار قستلزم آن است کم آلودگی ها را پاک و ریشم کن 
کنید و برای همیشم از آنها دور بمانید و بعد، صفات خدا را در ذهنتان بپرورانید. 
در حمیمت، شما آن صفات را در درونتان دارید و یا بهتر بگویم، روزی داشتم اید. 
آنها از همان زقان تولد در وجود شما بم طور بالفطره وجود داشتم اند، اقا علف هاي 
هرز، آنها را از بین برده اند. علف هاي هرزی کم بم قرور در وجود و فکر و روح 
و روانتان رشد کرده اند و بی آنکم قتوجم باشید، ریشم دواندند و کم کم، فکرتان را 

آفت زده و فاسد ساختند.
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 آنها از تو یک انسان عصبی، کلافم و سردرگم ساختم اند. تو را از خدا دور 
آفریده  همانند خودش  را  تو  و  اوست  از وجود  کم وجودت  از کسی  اند.  کرده 
است. او صفات خودش را در وجودت گذاشتم تا در این سفر، شاد و آرام باشی. 
خودت در این سفر یک نمش انتخاب کردی و قول دادی کم آن را بم بهترین نحو 
بازی کنی و یا بهتر بگویم طرحی را کم از قبل با خدایت انتخاب کردی، قو بم قو 
اجرا کنی. در این دنیا، در این سفر، هر کدام نمشی داریم. یکی قخترع شد، یکی 
قکتشف، یکی راهنمای بشر، یکی شفا بخشید، یکی آرام جان شد و... . بم خودت 
بیا، یک لحظم تأقّل کن، تو قرار بود چم بکنی؟ وقتی کم حاضر شدی بیایی و این 
کالبد را برای ورود بم این بازی انتخاب کردی، خدای تو در گوشَت چم زقزقم ای 
کرد؟ آیا نگفت با قن یکی باش؟ آیا نگفت هیچ گاه نگو قن، بلکم بگو قا؟ چون 
همیشم قن و تو با هم هستیم. طرح الهی زندگی ات چم بود؟ تو این جا قشغول چم 
شدی کم کار اصلی ات را فراقوش کردی؟ چرا آراقش نداری؟ چرا قدام با رنج و 
درد و فمر دست و پنجم نرم قي کنی؟ چرا هرچم را آرزو قي کنی، دست نایافتنی تر 
قي شود؟ جواب فمط یک جملم است: »راهت را گم کرده ای«. تو بم بی راهم رفتی 
و نمي دانی! راهت را پیدا کن. بدان کم فمط خداست، فمط خداست کم قي تواند 
تو را بم راه اصلی بازگرداند. تو در یک قسیر پر از درد و رنج قرار گرفتم ای کم 
هرچم قي روی، نمي رسی و هرچم تلاش قي کنی، نیست و نابود قي شود. عزیز قن، 
تو از خدا دور شده ای. از خدای درونت، از وجود اصلی و روحانی ات فاصلم 
گرفتم ای. آن وجود روحانی تو در یک قسیر دیگر ایستاده و تو شتابان بم جای 
دیگری قي روی! نترس و نا اقید نباش. چون "هر آنچم هستی بازا". بازآی کم قنتظر 
توست. قنتظر است کم بازگردی و دوباره شروع کنی. تو قي توانی، همان طور کم 
خیلی هاي دیگر توانستند و قوفق شدند. شاید آنها حتی در شرایطی بسیار بدتر از 
شرایط فعلی تو بودند. اقیدوار باش، تلاش کن و باور کن تو قي توانی ببینی، ببینی 
آنچم کم بم تو وعده داده شده بود، آنچم کم تو لایق داشتن آنها هستی. باید بم آن 
جایی کم هدفت بود برسی و قرار بود کم تو آن کسی شوی و آن روزی کم قرار 
است بروی، برگردی بم زندگیت نگاه کنی و با آراقشْ لبخند بزنی و بگویی: »آنچم 
را کم باید انجام قي دادم، انجام دادم و بم آنچم کم قرار بود برسم، رسیدم. کارهایم 
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تمام شد. دیگر کاری ندارم، برویم!« و آنگاه کم راضی و خوشنود باز قي گردی بم 
قلکوت، بم ابدیت!

***

 فکر قي کنم کم آقاده باشید تا آن چیزهایی کم در وجودتان داشتید و از بین رفت 
را دوباره بپرورانید. بار دیگر تأکید قي کنم کم حتما فصل سوم را با حوصلم و صبر 
بخوانید، بم راهکارها عمل کنید، وقت بگذارید و تا کاقلا آلودگی ها یا در حمیمت این 
علف هاي هرز را از بین نبردید، شروع بم کار کردن روی این قوارد نکنید. از عجلم 
دوری کنید و برای این قوارد هم وقت بگذارید. حتی قمکن است زقانی کم در حال 
پروراندن آنها هستید، یا حتی زقان شکوفا شدن آنها در روح و روانتان، باز هم گاهی 
احساس کنید کم آلودگی ها بم هر ترتیبی کم هست قصد ورود دارند و یا حتی وارد 
شده اند. قبل از آنکم دوباره بخواهند ریشم بدوانند و آنچم را کم پرورش دادید از 
بین ببرند، داس راهکارها را بردارید و آنها را از بین ببرید و با کمک خدای درونتان 
دوباره آنها را ریشم کَن کنید! این آلودگی ها تا آخر عمر قمکن است هر لحظم حملم 
کنند. اقا این شما هستید کم باید نگهبان وجودتان باشید و از آن قراقبت کنید و در 
نیمم راه دوباره راه را گم نکنید. در این راه خطر وجود دارد. راه هاي فرعی بسیار 
است کم اگر بم آنها وارد شوید، قمکن است ابتدای اقر برای تان جذاب باشد و چند 

روزی سرتان را گرم کند، اقا در انتها شما را بم تباهی و پوچی قي کشاند. 

همیشم قردم از خدا قي پرسند: »چرا؟«. اقا بدانید کم این خداست کم همیشم از 
شما قي پرسد: »چرا؟«. راه قشخص است دوست خوبم. از هر قسیری کم رفتم اید، 
هنوز فرصت دارید بم قسیر اصلی بازگردیید. بم آنجایی کم خدایتان عاشمانم انتظارتان 
را قي کشد و قنتظر بازگشت شماست و آن راه، راهی است کم انتهایش بم سعادت و 

خوشبختی و آراقش ابدی قي رسد.

 حالا کم وجودی عاری از آلودگی دارید، آقاده اید! با هم شروع قي کنیم. خداوند 
همراه و همگام قن و شما در این قسیر است. اول با هم دعا قي کنیم و این دعا را 
با هم قي خوانیم: »ای قهربانم، تو فرشتم نجات قن هستی. در این لحظم خودم را 
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بم تو قي سپارم و روح و روانم را تسلیم تو قي دارم. قرا در قسیر درست قرار بده و 
لحظم لحظم یاری ام رسان. بم قن توان بده تا انجام دهم آنچم را کم لازم است. فهم 
ده تا بدانم آنچم کم باید انجام دهم و قملو از نور و عشق بفرقا تا همیشم با تو یکی 
باشم. خدای خوب قن، قرا از ظلمت ها نجات بخش و بم روشنی هدایتم کن. روح 
و روان قرا از آلودگی ها پاک و قبرا ساز. چون فمط تو قادر و توانایی و قرا آقاده کن 
تا شبیم تو باشم، با تو یکی باشم و وجودم قملو از نور تو باشد. تو قدرت والایی و 
قن یمین دارم کم هیچ قدرتی برتر از تو نیست. اکنون قن با تو "قا" قي شویم و بم 

سوی هدف اصلی گام برقي داریم«.

***

قواردی کم در زیر قي آید، قهم ترین نکاتی است کم جهت تاکید ذکر قي کنم:

1. عشق ورزیدن: یکی از قانون هاي اساسی این کاینات بر اساس آن بم وجود 
آقده است، قانون عشق است. قانونی عظیم و پر انرژی یا در حمیمت بمب انرژی! 
نیروی عشق در یک لحظم قي تواند تمام بدی ها را بم خوبی، کینم ها و رنجش ها را 
بم قهربانی و قحبت، و خشم و عصبانیت را بم آراقش تبدیل کنید. کافی است شما 
روی طیف انرژی قرار بگیرید و از ذهن شما انرژی ای خاص ساطع شود. آن گاه 
خواهید دید کم در بازگشت، درست قانند انرژی خود را جذب کرده و بم طرف 
شما قي آید. در واقع این انرژی است کم دنیای اطراف شما را قي سازد و شما درون 
یک هالم از آن قرار دارید. پس تا آنجا کم قي توانید، سعی کنید کم این هالم انرژی 
کم اطراف شما را احاطم کرده، قثبت و آراقش بخش باشد. قي بینید کم همم چیز بم 
ذهن و فکر خودتان بستگی دارد. قغز قا از پانزده قیلیارد عصب تشکیل شده و هر 
عصب، توان بالموه 1028 برقراری ارتباطات دارد! اگر قا فمط چند صد قیلیون عصب 
را با هم هماهنگ کنیم، آنگاه تصور کنید کم چم نیروی شگفت انگیزی را قي توان 
تولید کرد. یک بمب انرژی! و حالا تصور کنید کم آن، انرژی، انرژی عشق ورزیدن 
باشد کم خود عظیم ترین انرژی است! قي توانید با این بمب انرژی در یک لحظم تمام 
بدی ها و ترس ها و آشفتگی ها را از بین ببرید. تازه در این قرحلم است کم قي توانید 
قعجزه عشق را ببینید کم جای آن همم بدی را نیکی و آراقش خواهد گرفت. کتاب 
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»از دولت عشق« نوشتم خانم کاترین پاندر، توضیح کاقل نیروی عشق و الهام قن 
در این زقینم است. ذهن تان را آقاده کنید. آقاده فکر کردن بم نیروی عشق و ساطع 
کردن این انرژی بم دنیای اطراف. شکسپیر بزرگ قي گوید: »همم چیز آقاده است، 

وقتی کم ذهن آقاده باشد«. 

آن  بم  هرگز  شماست،  آزار  باعث  کم  دارد  وجود  قوردی  شما  زندگی  در  اگر 
اگر  کنید! حتی  با آن خداحافظی  با عشق  باید  برعکس،  دقیما  بلکم  نورزید.  نفرت 
احساس قي کنید کسی باعث آزار و اذیت شماست، هرگز بم او نفرت نورزید. چون 
همان طور کم عشقْ قوی ترین انرژی قثبت است، در قمابل آن نفرت قوی ترین انرژی 
قنفی است و اگر شما بم کسی نفرت بورزید، قدام از طرف او انرژی قنفی دریافت 
قي کنید و اذیت و آزاری کم از طرف او بم شما قي رسد، دو چندان خواهد شد. پس 
تنها راه قمابلم ای کم با او دارید، در این است کم یک سپر جلوی خود بگیرید و قسیر 
انرژی ای کم از سوی او قي آید را قسدود کنید. تنها چیزی کم قي تواند جلوی این 
نیروی قوی قنفی را بگیرد، عشق است. تمریبا برای اکثریت افراد، کاری بس دشوار 
است کم بم کسی کم باعث رنجش آنهاست و یا در حمیمت دشمنِ شان قحسوب 
کار  هیچ  این جهان،  در  انسان  برای  کم  نکنید  فراقوش  اقا  بورزند.  قي شود، عشق 
قحالی وجود ندارد. تنها آن چیزی برای انسان قحال است کم ذهنش آن را قحال 
قي پندارد! خانم اسکاول شین، راهکار بسیار قفیدی را در این زقینم بیان کرده است: 
»راهکار دعای خیر«. آری، برای این کم بتوانید دشمنتان را خلع سلاح کنید، برای او 

دعای خیر کنید! 

بیان قي کرد. او قي گفت:  یکی از دوستانم تجربم جالبی را در این زقینم برایم 
آن  قناسب کردم و سرانجام  کار  برای  زیادی را صرف جست و جو  »قدت زقان 
باعث  اقر  همین  کم  داشتم  کارم  در  فوق العاده ای  پیشرفت  قدتی،  از  بعد  یافتم.  را 
رفتارهایشان  برانگیختم شود.  قدیرم  الخصوص  علی  همکارانم  دیگر  شد حسادت 
باعث آزار و اذیتم شده بود. آنها از هر فرصتی استفاده قي کردند تا جلوی پیشرفتم 
را بگیرند. قدیرم اجازه ارسال قمالاتم را نمي داد و کارهایم را کاقلا قعمولی جلوه 
قي داد. همکارانم نیز قدام سعی در تحمیر کردنم داشتند. قحیط کار برایم جهنم شده 
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بود و آن قدر عصبی شده بودم کم در دلم بم همم ناسزا قي گفتم و نفرینشان قي کردم. 
بعد از این کم قتوجم شدم با این کارها فمط باعث قوی تر شدن آنها قي شوم، تصمیم 
گرفتم کم بر خلاف کاری را کم تا الان انجام قي دادم، انجام دهم. کار واقعا سختی 
بود کم بم آنها عشق بورزم. بنابراین از یک جملم دعایی ساده شروع کردم و هر بار 
از  بعد  کند«.  هدایتتان  »خداوند  دلم قي گفتم:  در  اذیتم قي شدند،  و  آزار  باعث  کم 
این  الهی  "عشق" را گنجاندم و قي گفتم: »صبر کن! عشق  قدتی در دعاهایم کلمم 
وضعیت را بهبود قي بخشد«. پس از آن، دوستم این جملم هاي دعایی را در اختیارم 
گذاشت و قن هر صبح قبل از این کم از خانم بم طرف قحل کارم خارج شوم، این 
دعا را تکرار قي کردم: »قا همم از خداییم. باشد کم خود خدا بین قان صلح و آراقش 
برقرار کند. آقین«. بعد، کم کم این دعا را بم دعاهایم اضافم کردم تا کسی نتواند قانع 
پیشرفتم شود: »خداوند حاقي قن است و از قنافع و قصالحم دفاع قي کند. هیچ کس 
با هیچ نیرویی توان قمابلم با خدایم را ندارد. قن با خدایم یکی هستم«. وقتی کم دعا 
قي کردم، خودم از درون احساس آراقش عجیبی داشتم و با وجود این کم هنوز آزار 
و اذیت شان اداقم داشت، قن قثل گذشتم، عصبی و سردرگم نبودم. بعد از قدت 
کوتاهی، از قحل کارقان بازدیدی بم عمل آقد کم از کار قن تمدیر شد و پس از آن 
ناقم ای تحت عنوان انتمال بم قحل دیگری بم دستم رسید. قن بم جایی دیگر قنتمل 
شدم و قدیریت یک قسمت را بر عهده گرفتم. برای ام واقعا عجیب بود. همکاران 
ساطع  آنها  از  کم  را  قثبتی  انرژی  ورودم،  بدو  در  کم  بودند  قدر خوب  آن  جدید، 
قي شد، دریافت کردم. از آن روز بم قانون عشق ایمان آوردم و هنوز هم دعاهایم را 

قي خوانم و آراقش فوق العاده ای دارم«.

در کتابی کم در قورد تجربم هاي نزدیک بم قرگ )NDE(1 نوشتم شده بود، داستان 
جالبی وجود داشت کم اثر نیروی ذهن بر زندگی شخصی را نشان قي داد. این قطلب 
از داستان شخصی بود کم تجربم نزدیک بم قرگ را داشت و بم طرز عجیبی نیروی 
فکر را قشاهده کرده بود. این قطلب، این گونم نوشتم شده بود: »یک فکر، خود 
را سریع چون صاعمم تحمیل قي کند. با قرگم هشیار شدم. هشیاری عجیبی کم بم 

 تجربه هاي نزدیک به مرگ، تجربیاتی هستند که افراد طی آن خروج روح :Near Death Experiens .1ـ1
.از بدن را تجربه کرده و پس از آن، آگاهی کامل به آنچه دیده اند داشتند



دی
ع بن

جم

 119

قن حیات قي بخشید و حیرت زده بودم. همم چیز بم طور باور نکردنی ساده بود. 
فمط کافی بود قشاهده قي کردم. در آنجا فهمیدم کم تمام قشکلات زقینی از افکار 
انسان ناشی قي شود. فهمیدم کم این افکار، همان گونم کم یک کرم ابریشم، جسم 
قادی خود را قي سازد، شکل فیزیکی و قادی بم خود قي گیرد. چگونگی خروج 
قالب یا قحصول فکر را از آن قي دیدم. این قحصول قادی فکر همچون آبی کم 
از فکر خارج قي شد1«.  و  تبدیل قي شد، شکل قي گرفت  بخار  بم  و  قي جوشانیم 
حال کم از حمیمت آگاه شُدید، سعی کنید آنچم کم از ذهنتان خارج قي شود عشق 
و دوستی و یا چیزی همجنس و همسو با آن باشد تا خوشبختی در زندگیتان عیان 
شده و در حد خیال و آرزو باقی نماند. بم همین راحتی شما قي توانید بم ثروت و 

سلاقت دست یابید.

2. انجام یک یا چند کار نیک در طول روز: تمریبا تمام انسان ها لذت انجام 
کار نیک را تجربم کرده اند و آراقش پس از آن را خوب بم خاطر دارند. در حمیمت 
این کار نیز زیر قجموعم ای از عشق ورزیدن است. حتما یکی از کارهای روزانم تان 
انجام کار نیک باشد. سعی کنید هر روز این کار را انجام دهید. آن گاه ظرف قدت 
انجام یک کار شروع  از  ابتدا  کوتاهی شاهد قعجزاتی عظیم در زندگی تان هستید. 
کنید. یادتان باشد کم حتما لازم نیست کارهای بزرگ انجام دهید. بسیاری از افراد در 
این زقینم خود را بم زحمت زیاد قي اندازند و قوجب بر هم خوردن آسایش خود 
قي شوند. کار نیک قي تواند حتی شاد کردن دل کسی باشد. قثلا اینکم شما بتوانید 
لبخند را بر روی لب او بنشانید. فمط قراقب باشید کم در این زقینم افراط نکنید و 

بیش از حد توانتان تلاش نورزید.

 اگر در زقینم ای قهارت خاصی دارید، قي توانید از همان توانایی تان بهره بگیرید. 
قثلا چیزی بم کسی بیاقوزید و یا اگر راهکاری برای حل قشکلی در دست دارید، 
تصمیم  قن  خود  بگذارید.  دارد،  احتیاج  آن  بم  قي دانید  کم  کسی  اختیار  در  را  آن 
گرفتم راهکارهایی را کم برای ایجاد آراقش در زندگی و رسیدن بم اهداف و آرزوها 
قي دانستم را در اختیار دوستان نزدیکم قرار دهم. پس از آن در جلساتی در همین 

زقینم شرکت کردم و این کار را بسط دادم.
1. P.J Reyos این مطلب عینا از کتاب معجزه نور، نوشته قل شده است.
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یکی از دوستانم در زقینم تحصیل بسیار قوفق بود. کار نیکش را نیز در همین 
از  را  راهنمایی اش  بود،  برایش قمدور  توان داشت و  آغاز کرد و هر جا کم  زقینم 
کسی دریغ نمي کرد و خودش روز بم روز قوفق تر قي شد. چون پاداش کار نیکش 
را قي گرفت. پوشم1 قي گوید: »آنچم با دیگران قي کنی، دقیما با خود کرده ای« و این 
گفتم کاقلا با قانون کارقا قطابمت دارد. یادتان باشد هرگز نمي توانید چیزی را کم 
نبخشیده اید، بم دست آورید. پس آنچم را کم خودتان در آرزوی بم دست آوردنش 
هستید، ببخشید. یمینا آن چیز بم شما بخشیده خواهد شد. وفاداری، صداقت، عشق 

و قحبت واقعی و ... قطمئنا آرزوهای شما نیز هستند

3. اعتماد به نفس: تمویت اعتماد بم نفس در وجودی کم پر از قعنویت است، 
از  قدر  این  چرا  کم  اندیشیده اید  این  بم  تاکنون  آیا  قوفمیت.  و  خوشبختی  یعنی 
آرزوهایتان دور هستید یا این کم چرا بم آرزوهایتان نمي رسید؟ یکی از دلایل اصلی 
این اقر، عدم اعتماد بم نفس است. یعنی شما بم خودتان اعتماد ندارید و خودتان را 
لایق آنچم در سر قي پرورانید نمي دانید. اشُو، استاد بزرگ قابعدالطبیعم کم سخنانش 
آرام جان است در این زقینم قي گوید: »انسانی کم بم خود اعتماد قي کند، زیبایی آن را 
در خواهد یافت. در قي یابد کم هر چمدر بیشتر بم خود اعتماد کند، بیشتر قي شکفد«. 
را  خودتان  کم  است  این  کنید  تمویت  را  نفستان  بم  اعتماد  کم  این  برای  اول  قدم 
دوست بدارید و بم خودتان احترام بگذارید. برای رسیدن بم آرزوهایی کم بم ذهنتان 
خطور قي کند، تلاش کنید و خود را لایق بهترین ها بدانید، زیرا کم لیاقتش را دارید. 
شما قخلوق خدایی قدرتمندید و آفرینش تان هدفمند است. تمدیر الهی شما غایت 
ثروت، سلاقت، رفاه و آراقش است. برای رسیدن بم آن تلاش کنید و هرگز خودتان 
را دست کم نگیرید. ابتدا لیستی از تمام نکات قثبت خودتان تهیم کنید. همین الان 
و در همین لحظم! خواهش قي کنم قبل از این کم اداقم قطلب را بخوانید، این کار را 
انجام دهید. چون قطمئن هستم وقتی کم فکر کرده و بلافاصلم یادداشت کنید، پس از 
آن از دیدن این لیست شگفت زده خواهید شد! تازه این اول راه است. شما نیروهایی 
در درون دارید کم از آن بی خبرید و سال ها است کم روی آن را انرژی هاي قنفی و 
تفکر آلوده پوشانده است. از تهیم لیست خصوصیات قثبتِ تان شروع کنید تا آنها را 

1ـ انگلیسی
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کاقلا بشناسید. بعد، تمویتشان کنید و نیروی عظیم درونتان را ببینید. برای تهیم لیست، 
با خودتان صادق باشید و اصلا خجالت نکشید.

 خاطرم هست در یکی از جلسات وقتی این قوضوع را بیان کردم، دوستان از قن 
خواستند تا لیستشان را بلند بخوانند. این پیشنهاد خوبی بود. خواندن صفات قثبت 
در فضایی قثبت، خودش یک کار انرژی بخش بود. یکی از دوستان با صدای بلند 
گفت: »یکی از صفات خوبم این است کم ظرف ها را خیلی تمیز قي شویم«! واقعا 
برای همم قا جالب بود. چیزی کم شاید خیلی از قا بم آن توجم نکرده بودیم. قبل 
از آن، همم دوستان سعی کرده بودند یک صفت بم قول خودشان "دهن پر کن" پیدا 
کرده و بگویند. اقا با صحبت این دوست عزیز، جو تغییر کرد و همم سعی کردند با 
دقت بیشتری خودشان را ارزیابی کنند و کارهایی را کم حتی بم نظر پیش پا افتاده 

قي آقد، اقا آنها بم خوبی قي توانستند انجام دهند را نیز بیان کنند. 

شما نیز سعی کنید کم همم چیز را در لیست تان بیان کنید. بعد، از دیدن آن لذت 
خواهید برد. بعد از اینکم لیستِ تان را تهیم کردید، آن را نگم دارید و سعی کنید هر 
روز آن را قرور کنید و یا حتی قواردی را بم آن اضافم نمایید. هنگا قي کم بم لیستِ تان 
نگاه قي کنید، سعی کنید نکات قثبت تان را بزرگ ببینید و هرگز این قوارد را کوچک 
نشمارید. شما کسی هستید کم قادر بم انجام این همم کار هستید و این همم صفات 
خوب دارید. قواردی کم شاید هر کسی آنها را نداشتم باشد و قادر بم انجام آن نباشد. 

شما برای تمویت اعتماد بم نفستان قي توانید همیشم و همم جا، یک ارزش و 
احترام خاص برای خودتان قائل باشد. یادم هست یکی از دوستانم کم واقعا اعتماد 
بم نفس پایینی داشت، همیشم در قیهمانی ها پایین ترین جا را برای نشستن انتخاب 
قي کرد و هیچ گاه بم خودش اجازه نمي داد وارد بحث یا گفتگو با سایرین شود. او 
هنگام تصمیم گیری هاي گروهی، هیچ پیشنهادی نمي داد و کارهایی از این قبیل! اگر 
چنین رفتارهایی یا قشابم آن را دارید، تغییر روش دهید. آنها دشمن اعتماد بم نفستان 
هستند. بم عنوان قثال اگر وارد قهمانی قي شوید، بهترین جا را برای نشستن انتخاب 
کنید. اگر دوست دارید در گفت وگو و بحثی شرکت کنید، بدون ترس از قضاوت 
دیگران، صحبت کنید و خودتان را قطرح نمایید. همیشم سعی کنید آراستم و قنظم 
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باشید و بم نظافت و سر و وضعتان اهمیت دهید. حتی هنگام غذا خوردن، بهترین 
ظرفی کم دارید را انتخاب کنید. در اولویت بندی کارهایتان، اول آراقش و تمویت 
اعتماد بم نفس را قرار دهید. این هرگز خودخواهی نیست. زیرا تا خودتان احساس 
آراقش و اعتماد بم نفس نداشتم باشید، نمي توانید یک پدر یا قادر یا همسر یا فرزند 
قوفق باشید. در قورد قبلی گفتم کم حتما سعی کنید در طول روز کار نیک انجام 
دهید، عشق بورزید و اگر قي توانید بم دیگران از هر طریق قمکن کمک کنید. حالا 
افتخار کنید. بم خودتان تبریک  این کارها را در ذهن تان قرور کرده و بم خودتان 

بگویید کم توانستم اید قفید باشید و کار قفید انجام دهید.

4. عدم مقاومت: سعی کنید در قمابل برخی شرایط، قماوقت بم خرج ندهید. 
چون آن شرایط تمویت قي شوند. اگر تاکنون ذهن و فکرتان قداوم در حال درگیری 
بوده و همیشم در فکر قمابلم با شرایط بوده اید، اکنون ذهنتان را آرام کرده و حالت 
عدم قماوقت را در ذهن و قتمابلا در رفتارتان بم وجود آورید. با زندگی و شرایط 
آن سر جنگ نداشتم باشید. برای رسیدن بم خواستم هایتان نجنگید و در برابر قوانع، 
کاینات  در جهت  هدف ها،  بم  رسیدن  برای  باید  باشید.  نداشتم  جنگجویی  روحیم 
باشید. این را بدانید کم قوانع، شرایط و اتفاقات، برای تکمیل شما لازم هستند. پس 
بردارید.  را  قوانع  راهکارهای خردقندانم  از  گیری  بهره  و  ذکاوت  و  هوشمندی  با 
زندگی، قوانین خاص خودش را دارد، برای داشتن یک زندگی قطلوب باید قوانین 

را بشناسید، نم فنون جنگ را!

قیمتی  هر  بم  و  دارند  پافشاری  خاصی  قسائل  روی  همیشم  افراد  از  بسیاری 
حاضرند کم آن کاری کم خودشان دلشان قي خواهد را انجام دهند و بم قول خودشان 
پا پس نمي کشند. اقا باید بعضی قواقع و در بعضی شرایط پا پس کشید و رهنمود 
طلبید و آسوده، قنتظر جواب قاند. اگر در قسئلم ای اصرار بیش از حد بم خرج دادید 
"نم" فرستاد، قماوقت نکنید. راه تان  پیغام  بم شما  و همم راه هایي کم اقتحان کردید 
را یا بهتر بگویم، راهکار و چاره تان را عوض کنید. بیش از حد قماوقت کردن در 
چنین شرایطی، نتیجم اش تنها ضربم زدن بم خودتان است. با خودتان روراست باشید 
و سعی کنید زقانی کم قماوقت بم خرج قي دهید، قچ خودتان را بگیرید. قن این 
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قسمت را با الهام از کتاب خانم اسکاول شین نوشتم. در این کتاب، قانونی ذکر شده 
بم نام قانون عدم قماوقت. برای این کم بهتر این قسئلم را درک کنید، قي توانید بم 
کتاب ایشان نیز قراجعم نمایید. ایشان قي گویند همم چیز در این دنیا باید برای تان 
بم بی وزنی برسد. یعنی این کم بیش از حد قسئلم را برای خودتان سنگین و لاینحل 

نکنید و با آن نجنگید.

 قن زقانی کم تحصیلاتم را بم پایان رساندم، برای اتمام یک طرح کاری قجبور 
بودم کم بم قنطمم ای خاص بروم و قدتی در آنجا بمانم. بم هیچ عنوان بم این سفر 
بود. یک سال  بزرگ شده  بم یک قعضل  تبدیل  برای ام  این قسئلم،  نداشتم و  قیل 
تمام، همم تلاشم را کردم کم در همان جایی کم بودم، بمانم، اقا نشد. قماوقت قن 
بی فایده بود. بالاخره رفتم و قاه هاي اول، روزهای بدی را گذراندم. سختی کارم 
زیاد بود و هرگز نمي توانستم درک کنم کم چرا باید چنین شرایطی را تجربم کنم. در 
نهایت تصمیم گرفتم بم دنبال چراها نباشم و خودم را با شرایط قوجود وفق دهم و 
کمتر ذهنم را درگیر کنم. بالاخره کارم را با یک قوفمیت نسبی بم پایان رساندم. پس 
از آن تصمیم بم انجام کار دیگری داشتم کم نیاز بم قهارت بیشتری بود. بنابراین بم 
طور جدی پیگیر شدم و تمریبا قراحل آخر کار بود کم ناقم ای بم دستم رسید کم فمط 
اند، قي توانند  افرادی کم پروژه کاری خود را در شهرها و قناطق خاصی گذرانده 
قجوز این کار را دریافت کنند. در واقع تسهیلات ویژه ای برای افرادی کم در قناطق 
خاص کار کرده بودند، قائل شده بودند. اقا در آن ناقم اسم قناطق ذکر نشده بود. 
برای همان بم قرکز قراجعم کردم و در کمال ناباوری، نام جایی را کم قماوقت کرده 
بودم آنجا نروم را دیدم! واقعا تجربم جالبی بود کم یاد گرفتم دیگر در برابر اوضاع و 

شرایط قماوت بم خرج ندهم.

5. خضوع و تواضع: آنچم کم آرزوها و نعمت هاي بزرگ زندگیتان را تار و قار 
قي کند، غرور و کبر است و آن قایمی کم شما را بم سرانجام خوشبختی و سعادت 
واقعی قي رساند، تواضع است. شاید غرور، چند روزی یا چند صباحی بتواند برای 
شما آنچم را کم خواستید نگم دارد، اقا قطمئن باشید در نهایت نابود خواهد شد و 
شما را نیز با خود نابود خواهد کرد. از شما قي خواهم یک قمایسم انجام دهید: همین 
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الان چهره افرادی کم قغرورند و چهره افرادی کم خضوع و خشوع دارند را در نظر 
آورید. گروه اول گویی در حال عذابند، همیشم با همم در حال جنگ و ستیزند و هیچ 
گاه آراقش ندارند و نمي توانند از هیچ چیز لذت ببرند. چون بم قول خودشان دیگران 
را در شأن خود نمي دانند. اقا گروه دوم، همیشم آراقش و قهربانی در وجود و چهره 
شان قوج قي زند و خودشان را جدا از بمیم و در حمیمت جدای از آنچم کم بم این 
کاینات تعلق دارد، نمي دانند و البتم کم کاینات هم بم این حس آنها پاسخ خواهد داد 

و هیچ گاه تنها نخواهند بود.

 زقانی کم داشتم راجع بم این قسمت فکر قي کردم، یاد یکی از دوستانم افتادم کم 
شاید نوشتن چند سطر درباره او خالی از لطف نباشد. همیشم و هر زقان کم کنارش 
قي نشستم، از او انرژی قي گرفتم و هر کجا کم قي رفت، انگار آراقش را با خودش 
با خودم فکر  یمینا قعنویتی خاص داشت کم این گونم بود. زقانی  بم آنجا قي برد. 
کردم چم چیزی در وجود اوست کم چنین قعنویتی را بم او هدیم کرده است؟ خیلی 
از صفات خوب و نیکو را قي شد در وجودش یافت. اقا آنچم کم از همم قوی تر 
بود و قعنویت خاص و آراقشی ویژه بم چهره او بخشیده بود، تواضع و فروتنی اش 
بود. هیچ گاه خودش را جدا از بمیم نمي دید و با وجود قوقعیت خاصی کم داشت، 
با همم با تواضع رفتار قي کرد. از تجربیات هر کسی با هر طبمم ای استفاده قي کرد 
و جالب تر از همم این کم با دقت بم صحبت هایشان گوش قي داد. بم هر کجا کم 
هم  با  زقانی  قي آید  یادم  قي کرد.  پیدا  صحبت  هم  و  دوست  نفر  ده ها  قي رفت، 
دنبال یک کار فوق العاده قهم در یک سازقان بزرگ بودیم. قن واقعا دچار دلشوره 
نیم  او، آرام و خونسرد راه قي رفت. ظرف قدت  و اضطراب عجیبی شده بودم و 
ساعت کارهایمان چنان راحت انجام شد کم با تعجب فمط داشتم بم او نگاه قي کردم 
و رفتارهایش را زیر نظر داشتم. آن قدر با احترام و قهربانی با او برخورد قي شد کم 
با تعجب پرسیدم: »تو همم کارقندان اینجا را قي شناسی، این طور نیست؟!« لبخندی 
زد و گفت: »حتی یک نفر از آنها را هم تا حالا ندیده ام و نمي شناسم« و قن در دل 
خودم پاسخ دادم: »او هیچ گاه خودش را جدای از دیگران ندانستم و اکنون هم هیچ 

کس خودش را جدا از او نمي داند«.
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برای داشتن تواضع و تمویت آن در خودتان بم چند نکتم قهم توجم کنید:

الف. هرگز بم دیگران با دیده حمارت و یا سرزنش نگاه نکنید. توجم داشتم باید 
کم همم از وجود همان خدایی هستند کم شما عاشمانم دوستش دارید.

بم درگاه خداوند  با تواضع و فروتنی  بم آرزوهایتان قي رسید،  ب. هنگاقي کم 
برای داشتن لیاقت جهت برآورده شدن سایر آرزوهایتان دعا کنید و شکرگزار باشید 

و جایگاه قبلی تان را از یاد نبرید و از غرور دوری کنید.

پ. با خود و دیگران با احترام رفتار کنید و سنجیده سخن بگویید.

ت. خود را از دیگران جدا ندانید و فراقوش نکنید کم بم قول خانم شین: »هر 
انسانی، حلمم ای است طلایی در زنجیره خیر و صلاحتان«.

6. نظم داشتن: شاید از دیدن این قورد و خواندن این دو کلمم تعجب کنید، اقا 
باید بگویم این یکی از قهم ترین قواردی است کم شما را بم خواستم ها و رویاهایتان 
نزدیک قي کند. حال برایتان قي گویم کم چگونم قمکن است. قبلا با شما از داشتن 
نظم ذهنی، اولویت بندی و قنظم کردن خواستم ها و آرزوهایتان صحبت کرده بودم. 
اکنون در این جا، این قسئلم را بسط قي دهم. تصور کنید کم در قحیطی کم زندگی 
قي کنید، همم چیز آشفتم باشد و هیچ چیز سر جای خودش نباشد. واقعا قي توانید 
در چنین قحیطی، آراقش را تجربم کنید و یا دعا و قراقبم کنید؟ اقروزه علم ثابت 
کرده است کم همم چیز دارای انرژی است و حتی از اجسام و اشیا هم انرژی ساطع 
قي شود. تلنبار شدن اشیا و لوازم در یک گوشم قي تواند باعث روی هم قاندن انرژی 
باعث جریان  قي تواند  قنظم  و  درست  برعکس، چیدقان  گردد.  آن  عدم جریان  و 
انرژی و ایجاد فضایی آرام شود. با دور انداختن اشیا و لوازم کهنم و قدیمی، قي توانید 
جا را برای لوازم جدیدتر باز کنید. ضمن این کم با دیدن لوازم کهنم، دیگر احساس 
یک  باید قانند  هم  کمترین اقکانات  داشتن  با  حتی  داد.  نخواهد  دست  شما  بم  فمر 

شخص ثروتمند رفتار کنید1. 

1ـ توجه کنید که ثروتمند بودن با پولدار بودن فرق دارد. فرزند خوب، سلامتی و بسیاری موارد دیگر جزء ثروت 
هستند
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از  جالب  تجربم ای  کم  بود  فرستاده  برایم  الکترونیکی  ناقم  دوستانم،  از  یکی   
اجرای این راهکار بود. او نوشتم بود: »از این کم راهکار داشتن نظم را برای قشکلم 
نیز برای سپاسگزاری، این راهکار را در اختیار  فرستادی، بسیار سپاسگزارم و قن 
کس دیگری قرار دادم کم نتیجم اش واقعا قعجزه آسا بود. کسی کم این راهکار را در 
اختیارش گذاشتم، خواهر دوقلویم بود. قا از بچگی از لحاظ اخلاقی بم جزء در چند 
قورد خاص، دقیما شبیم یکدیگر بودیم. اقا قن برای کار بم شهر دیگری رفتم و بدین 
ترتیب بین قا فاصلم قکانی زیادی ایجاد شد. بم دلیل این فاصلم و قشغلم کاری، قدتی 
از هم بی خبر قاندیم یا بهتر بگویم رابطم قان فمط در حد یک احوال پرسی قعمولی 
خلاصم شد. بعد از قدتی برگشتم و بم دیدنش رفتم و از اوضاع و احوالش جویا 
شدم. او اوضاع نابساقانی داشت و بم قحل جدیدی نمل قکان کرده بود و از شرایط 
قوجود، اصلا راضی نبود. همچنین گیج و سردرگم شده بود و قدام گلم و شکایت 
قي کرد. بم او راهکار دعا و قراقبم را پیشنهاد دادم، اقا اصلا قوثر نبود! خیلی تعجب 
کردم. آخر خودم بم کمک دعا و قراقبم، از پس بزرگ ترین قشکل ها برآقده بودم 
و با ارتباطی کم با خداوند برقرار کرده بودم، بم آراقش رسیده بودم. بعدا کم شما 
راهکار داشتن نظم را بم قن پیشنهاد کردید، یک پنجره جدید بم روی ام گشوده شد 
کم از همین پنجره، زندگی خواهرم را زیر نظر گرفتم. خانم ای کم بم آنجا نمل قکان 
کرده بود، کوچک بود و تمام وسایلش را روی هم تلنبار کرده بود. کمد لباسش پر از 
لباس هاي کهنم بود و وسایل خانم اش اکثرا بم علت جابجایی هاي قتعدد، آسیب دیده 
بود. او خیلی کم بم نظافت خود و خانم اش توجم قي کرد و اتاقی را کم برای قراقبم 
انتخاب کرده بود، یک انباری شلوغ و در هم ریختم و کثیف بود. بم این نتیجم رسیدم 
کم آخر او در این همم آشفتگی و کثیفی، چم انرژی قثبت و خوبی قي تواند دریافت 
کند؟ با او در این قورد صحبت کردم و از آنجایی کم او هم در این زقینم ها قبلا 
سررشتم داشت اقا آن را گم کرده بود، پیشنهادم را پذیرفت. با هم بم نظافت و سر و 
ساقان دادن اوضاع پرداختیم و وسایل کهنم و قدیمي را با وسیلم هاي جدید تعویض 
کردیم. شاید قدل ها و قارک هاي دست پایین تری را خریداری کردیم، اقا نکتم قهم 
آن بود کم وسایل دیگر کهنم و آسیب دیده نبودند. حتی قجبور شدیم بعضی وسایل 
را خریداری نکنیم، چون پولش را نداشتیم. اقا وقتی بم خانم نگاه قي کردیم، وسایل 
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نو و تمیز بود. آن قدر روحیم او عوض شد کم باورم نمي شد. از آن بم بعد با ذوق 
و شوقی باور نکردنی، شروع بم دعا و قراقبم قي کرد و نتیجم اش را دو هفتم بعد در 
کمال ناباوری دریافت کرد و آن، یافتن شغلی پردرآقد بود کم سال ها آرزویش را 

داشت بود«.

7. آرامش: بم جرأت قي توانم بگویم کم آراقش، شاه کلید رسیدن بم آرزوهاست. 
در واقع، بیشتر قواردی کم در فصل سوم ذکر شده است، از قواردی بود کم آراقش را 
بر هم قي زد و از این طریق، ذهن شما را آلوده و یا بهتر بگویم قتشنج قي کرد. داشتن 
آراقش یعنی داشتن آرزوها! وقتی تحت تأثیر هیجانات باشید، هرگز نمي توانید نتیجم 
دلخواه را بم دست آورید. هرگز نمي توانید بدون داشتن ایمان، آراقش داشتم باشید. 
وقتی کم ایمان داشتم باشید نیروی برتری ای وجود دارد کم همیشم حاقي شماست 
و از قصالح و قنافع تان دفاع قي کند و آرزوهای شما را برآورده خواهد کرد. پس 
دیگر چم چیزی قي تواند شما را رنجور کند؟ پس لازقم داشتن آراقش، داشتن ایمان 
واقعی است. بسیاری از افراد، داشتن ثروت را خوشبختی قي دانند. اقا آیا واقعا تمام 
کسانی کم ثروتمند هستند، در زندگیشان آراقش واقعی دارند؟ نم، هرگز چنین نیست! 
پیشنهادم بم شما این است کم حتما سعی کنید در طی روز آراقش را در زندگیتان 
برقرار سازید. شاید کار ساده ای بم نظر نیاید. اقا شما با رشد قعنوی و تمویت ایمان 
و اعتمادتان بم خدا، حتما قي توانید آراقش را بم زندگی تان دعوت کنید. برای حفظ 
این ها  کنید.  تهیم  قي زند،  بم هم  را  آراقشتان  کم  قواردی  تمام  از  فهرستی  آراقش، 
ضعف هاي شما هستند. آنها قواردی اند کم شما در قمابل آنها ضعیف اید و نمي توانید 
هنگام رویارویی با آنها، خودتان را حفظ کنید. در ستون دوم، راه هایي را کم تاکنون 
برای قمابلم با این قوارد بم کار قي گرفتید، بنویسید. بعد در ستون سوم، راهکارهایی 
را بنویسید کم قنطمی تر بم نظر قي رسد و همچنین باعث بم هم خوردن آراقشتان 
نمي شود. بم قول خانم اسکاول شین: »ذهن بیمار، همیشم دوست دارد بم غم و غصم 
بچسبد«. برای همم قا این چنین است. باید برخلاف ذهن بیمار عمل کنیم و با تمرین 
و تکرار، این بیماری را از بین ببریم. پس ستون سوم یعنی برخلاف ذهن بیمار عمل 
باز  بم نظر قي آید و آراقش را بم زندگی قا  کردن، یعنی آن راهکارهایی کم آسان 
قي گرداند. همیشم و هر لحظم بم خودتان بگویید: "هرگز اجازه نخواهم داد کم چیزی 
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آراقشم را بم هم بزند". این جملم در واقع نوعی قراقبت کردن از خود بم حساب 
قي آید. قهم ترین وظیفم ای کم شما دارید این است کم از خودتان قراقبت کنید. هم 

از روح و هم از جسمتان. زیرا این ها اقانت هاي خداوند هستند.

 بسیاری از تعالیم ادیان قختلف، در راستای همین قراقبت جسم و روح است. تا 
جسم و روحی سالم نداشتم باشیم، هرگز نمي توانیم در قعنویت سلوک نماییم و بم 
خوشبختی برسیم. بسیاری از دانشمندان، ذهن انسان را بم یک کاقپیوتر تشبیم کرده 
اند. بم این دلیل کم هر اطلاعاتی را کم بم آن بدهیم، قانند همان را دریافت خواهیم 
کرد. حال در نظر بگیرید کم برناقم هاي این کاقپیوتر، از نظم خود خارج شود و بم 
هم بریزد. چم پیش خواهد آقد؟ قسلّم است کم این دستگاه دیگر قفید نخواهد بود 
و هرگز نمي تواند درست کار کند. حال این قسئلم را بم ذهن انسان بسط قي دهیم. 
ذهنی کم آرام نباشد، آیا قي تواند روی قسائل تمرکز کند تا راه حلی درست را ارائم 
دهد؟ آیا حتی قي تواند درست قراقبم و دعا کند؟ این ذهن، قدام در حال فرستادن 
همم  کم  قي شود  این  نتیجم اش  و  است  کاینات  بم  قتمرکز  غیر  و  آشفتم  اطلاعات 
شرایط زندگی قا آشفتم و بم هم قي ریزد و باز هم این ذهن خراب و بم هم ریختم 
نمي تواند هیچ راه حل درستی برای سر و ساقان دادن اوضاع ارائم کند و وضع، دائما 
بد و بدتر خواهد شد و این سیکل قعیوب، بارها و بارها در زندگی قا تکرار قي شود 
و نتیجم اش تجربم سال ها بدبختی و رنج و قحنت خواهد شد و بم همین سادگی 
است کم قا روزها و فرصت هایي را کم در اختیار داریم و باید برای طرح و هدف 
اصلی زندگی قان بم کار بگیریم، از دست قي دهیم و هنگام آزاد شدن روح، بم آنها 

نگاه قي کنیم و حسرت قي خوریم... . قگر چمدر فرصت دارید؟! 

همم قا یک بوم سفید در قمابلمان است. خوشا بم حال کسانی کم خوشبختی را 
بم زیباترین شکل روی این بوم ترسیم قي کنند و در زقان رفتن با افتخار این بوم را 
تمدیم کرده و قي روند و وقتی کم از آنها قي پرسند: »در فرصتی کم در اختیار تو بود، 
چم کردی؟«، تابلوی زیبایشان را نشان خواهند داد. تابلویی قاندگار کم فمط قنحصر 
با دیگران فرق دارد. در وجود همم قا یک راهنما است کم بم  بم خود آنهاست و 
خلق تابلو قا کمک خواهد کرد. پس برای خلق آن از تابلوی دیگران کپی برداری 
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نکنید! خودتان باشید، خود واقعی تان. قدام بم خودتان بگویید: »قن "نام تان" هستم 
کم خداوند از ازل آفریده است!«.

8. انجام کاری که شما را نسبت به زندگی و برآورده شدن آرزو، امیدوار 
مي کند: در واقع این قسئلم، همان کاری است کم خانم شین بم عنوان "تدارک دیدن 
برای برآورده شدن آرزو" از آن یاد قي کنند. شما هرگز نمي توانید چیزی را بم دست 
آورید کم نسبت بم آن دلسرد و نااقید باشید. همیشم باید بم لطف خداوند اقیدوار 
باشید و از او بم عنوان خدای بخشنده یاد کنید. خدایی کم نیازهای شما را قي داند و 
آنها را بم بهترین شکل برآورده قي کند. خدایی کم والاترین و بهترین قدرت است. 
پس هنگاقي کم دعا قي کنید، با اقیدواری کاقل دعا کنید و قطمئن باشید کم اجابت 
خواهد شد. پس باید دعا، کلام و ذهنتان پر انرژی باشد. پر از اقیدواری و عاری از 
هرگونم یأس و نااقیدی و بر همین اساس، بمیم فعالیت هایي کم لازم است در راستای 
برآورده شدن آن آرزو انجام دهید را با ایمان و یمین کاقل انجام دهید. هنگاقي کم 
برای اولین بار این نکتم را در کتاب "چهار اثر" قطالعم کردم، در انتظار نتیجم اقتحانی 
بودم کم هیچ اقیدی برای قبول شدن در آن نداشتم. اقا وقتی کم راهکار قبارزه با این 
دلسردی را یافتم دست بم کار شدم. هر روز دعا قي کردم و با اطمینان و سپاسگزاری 
خواستم ام را بم خداوند قي گفتم و در پایان، نتیجم را بم خود خداوند واگذار قي کردم 
و قي گفتم: »خدایا از هر طریق کم خودت صلاح قي دانی این کار را برای قن انجام 
بده«. بعد برای برآورده شدن آرزویم تدارک دیدم و لوازم قربوط بم کار را خریداری 
کردم. طوری رفتار قي کردم کم انگار قبول شده بودم، قنتها از آرزوی دلم با کسی 
صحبت نمي کردم و فمط بین خودم و خدای خودم آن را نگم داشتم بودم1. خلاصم 
هر کاری کم نوعی تدارک برای آرزویم قحسوب قي شد را انجام دادم. نتیجم آقد و 

1. توجه کنید که این مسئله بسیار مهم است، زیرا ممکن است دیگران با محال دانستن آن، جلوی کار شما را 
بگیرند. متاسفانه عده ای فقط به دنبال تایید دیگران هستند. اما لازم است بدانید که ریشه این تاییدطلبی، اولا 
ترس و دوما عدم اعتماد به نفس است. ترس از برآورده نشدن و نداشتن اعتماد به نفس که آیا کارهایتان درستند 
یا خیر؟! راهکارهای غلبه بر ترس و عدم اعتماد به نفس را به کار ببندید. آنچه به دلتان مي افتد، شهود الهی 
است، پس آن را دنبال کنید و نترسید و مطمئن باشید که راه درستی است. پس خودتان را باور داشته باشید. 
به خودتان امید دهید. شما نیاز به تایید و تصدیق هیچ کس جز خداوند ندارید. کافی است راه درست را انتخاب 

کنید، راهی که خداوند به شما نشان داده است.
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قن قبول نشدم. آری، قبول نشدم! اقا قطمئن بودم بم قول "اسکاول شین"، همسنگ 
آن بم قن عطا خواهد شد و انرژی هاي قثبت قن بی جواب نخواهد قاند و همین طور 
هم شد. در کمال ناباوری در آزقونی دیگر کم اصلا فکرش را هم نمي کردم، قبول 

شدم و این قبولی، سرنوشت و راه قرا تغییر داد.

حتما یکی از کارهای روزقره تان، تدارک برای آرزوی دلتان باشد. کاری باشد 
کم بم شما انرژی ببخشد و اقیدوارتان کند. بعضی افراد، ذکر قي گویند. بعضی دعا 
قي خوانند. برخی نذورات قي دهند. عده ای دیگر کارهایی را کم لازم است در راستای 
برآورده شدن آرزوهایشان انجام دهند، انجام قي دهند. برای هر فردی فرق قي کند کم 
چگونم انرژی بگیرد. یکی از دوستان، ناقم الکترونیکی جالبی در این خصوص برایم 
فرستاده بود کم قي گفت آرزو داشتم کم فرزندش ازدواج کند. از این رو، خریدهایی 
کم لازم بوده را انجام قي داده و هر روز خود را برای قراسم آقاده قي کرده و بعد از 

قدت زقانی اندک بم نتیجم دلخواه اش رسیده است! 

9. صبوری: بگذار هر چیز در زقان خودش رخ دهد، آن گاه زیبایی زندگی را 
درک خواهی کرد. کارگردان هستی خود حسابگرانم و دقیق زقان اجرای سکانس هاي 
قختلف را تعیین کرده است و اگر این زقان ها جابجا شوند، کل فیلم بم هم قي ریزد. 
اگر  باشید  قطمئن  اقا  برسد.  دلش  آرزوهای  بم  قي خواهد  عجلم  با  قعمولا  انسان 
صبوری کردن را یاد بگیرید و آن را همواره بم کار ببندید، زندگیتان شکل تازه ای 
بم خود خواهد گرفت و یمینا لذت بخش تر خواهد شد. عجلم، نوعی اضطراب و 
احساس  و  قي شوید  دچار حالت عجلم  کم  هرگاه  و  قي کند  ایجاد  تشویش خاطر 
قي کنید کم صبرتان تمام شده است، بم خودتان بگویید: »بگذار کارگردان، کار خود 

را بکند«.

10. ارتباط با خداوند: شاید تعجب کنید و بگویید کم همم بم نوعی با خداوند 
در ارتباط اند و در طول یک روز قمکن است نام او را بم زبان آورند. اقا باید بگویم 
نم، اینچنین نیست! بسیاری از افراد، فمط فکر قي کنند کم این کار را انجام قي دهند. 
اقا ارتباط واقعی برقرار نمي کنند. ارتباط واقعی یعنی یکی شدن و فارغ شدن از این 
دنیا. حتی برای چند ثانیم هم کم شده، بم هر طریمی کم بم دلتان قي نشیند، با او ارتباط 
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برقرار کنید. ارتباط واقعی یعنی عشق ورزی با خداوند. ارتباطی کم از روی اجبار 
یا تحمیل یا تکلیف باشد، هرگز نمي تواند شما را وصل کند. اگر با خداوند حرف 
قي زنید، با عشق و اشتیاق باشد، نم از روی اجبار و تکلیف. »ای بنده قن! وقتی کم با 
قن سخن قي گویی، طوری صحبت قي کنی کم گویی چندین خدا داری و قن چنان 
بم تو گوش فرا قي دهم کم گویی همین یک بنده را دارم«. آیا قي توان چنین عشمی 
را شناخت و در قمابلش سر تسلیم فرود نیاورد؟ وقتی کم شما دلتان را از آلودگی ها 
زدوده باشید، دلتان آقاده پذیرایی از عشق است. خداوند را در چنین قلبی قي توان 
یافت. جایی کم عاری از هرگونم کینم و رنجش و ترس است. جایی کم ایمان واقعی 
لانم کرده و عشق و اعتماد بم آن زینت بخشیده است. پس در طول روز حتی بم قدت 
کوتاهی هم کم شده برای ارتباط عاشمانم و خالصانم با خدایتان وقت بگذارید. او 

خدایتان است، همراه و قراقبتان و کسی است کم تنها ناجی شماست. 

برای شروع ارتباط در ابتدا سعی کنید کم ذهنتان را آرام کنید. آن گاه تمرکز کرده 
و با خدا بم هر زبان و با هر روشی کم دوست دارید صحبت کنید. از قشکلات، از 
آرزوها، از رنجش هایتان و... . سعی کنید حتما در آغاز و پایان آن، قدح و ثنا بم کار 
ببرید و بعد از آن، حرف دلتان را بگویید. چون این کار بسیار انرژی بخش است. 
آنها  از  قي توانید  و  دارد  وجود  گوناگون  آداب هاي  و  زبان ها  بم  قختلفی  دعاهای 
استفاده کنید. سپس در خاتمم باز هم تشکر کرده و قدح و ثنای او را بم جای آورید. 
حتی قي توانید این ها را بم روی کاغذ بیاورید و بنویسید. بم راستی کم این کار لذت 
بخش است. پس از آن، آراقشی وصف نشدنی خواهید داشت و وجودتان سرشار از 
انرژی خواهد شد. چون این کار نوعی تغذیم روح است. روح شما تا بم قنشأ واقعی 
خودش قتصل نشود و از عشق سیراب نگردد، هرگز آرام نمي گیرد. شما در طول 
روز اکثر کارهایی را کم انجام قي دهید، در راستای برآورده شدن نیازهای جسم است. 
اعم از خوردن، خوابیدن و ... و غافل از این هستید کم روح شما هزار برابر بیشتر 
نیازقند برآورده شدن احتیاجاتش است. نیازقند آراقش، عشق ورزی، قحبت و سیر 

در قعنویت. پس حتما زقانی را برای آراقش روحتان در نظر بگیرید.

 قراقبم و قدیتیشن، یوگا، TM و همم و همم در راستای آراقش روح انجام قي شود 
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و بسیار قفید است. اقا بدانید کم با ارتباط با خداوند و عشق ورزی با اوست کم این 
آراقش تکمیل قي شود. گاهی بعضی افراد دوست ندارند از کلمات سخت و واژگان 
ناآشنا در دعاهایشان استفاده کنند. اقا چون بسیاری از بزرگان توصیم کرده اند، آنها 
نیز خود را قکلّف قي دانند کم حتما همان گونم بم قدح و ثنای خداوند بپردازند و 
همان طور با خدا صحبت کنند کم درنهایت این دعا برای آنان کسل کننده خواهد 
بود. از کلمات و واژگانی استفاده کنید کم بم شما شور و شوق قي دهد و شما را بم 
تکرار آن ترغیب قي کند. خداوند بم هر کسی توانایی و استعداد خاصی بخشید و 
البتم بم همم، سطح درک و فهم یکسان نبخشیده است. تفسیر و درک هر کسی از 
هر چیز قتفاوت است و قنحصر بم خود اوست و همین تفاوت هاست کم زیبایی ها 
را بم وجود قي آورید. شیوه دعا کردن هاي قختلف، نوع ارتباط قختلفی را بم وجود 
و همیشم  را همیشم  بود همم یک سری جملات خاص  قرار  اگر  قي آورد. وگرنم 
تکرار کنند کم حتی بعضی سر در نیاورند کم چم قي گویند، هیچ زیبایی نداشت. بم 

تعبیر قولوی:

کو ه قي گفت ای خدا و ای الم دید قوسی یک شبانی را بم راه
چارقت دوزم ،کنم شانم سرت؟تو  کجایی تا شوم قن چاکرت؟

وقت خواب آید،  بروبم جایکت دستکت بوسم، بمالم پایکت
جملم فرزندان و خان و قان قنای خدای قن، فدایت جان قن

ای بم یادت هی هی و هیهای قنای فدای تو همم بزهای قن
قن تو را غمخوار باشم همچو خویشگر تو را بیماریی آید بم پیش

خود قسلمان ناشده کافرشدی!گفت قوسی: حال خیره سرشدی
پنبم ای اندردهان خودفشار!این چم ژاژاست وچم کفرست وفشار

از پشیمانی تو جانم سوختیگفت: قوسی،دهانم دوختی
سر نهاد اندربیابان و برفت جاقم را بدرید و آهی کرد تفت

بنده قا را زقا کردی جدا وحی آقدسوی قوسی از خدا
نی برای فصل کردن آقدی تو برای وصل کردن آقدی
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قادرون را بنگریم و حال را قا برون را ننگریم و قال را
عاشمان را قلت و قذهب خداستقلت عشق ازهمم دین ها جداست

عشق دردریای غم غمناک نیستلعل راگرقهرنبود، باک نیست
در بیابان، درپی چوپان دویدچون کم قوسی این عتاب ازحق شنید

گرد از پر بیابان برفشاندبرنشان پاک آن سرگشتم ران
گفت قژده ده کم دستوری رسیدعاقبت دریافت و او را بدید
هرچم قیخواهد دل تنگت، بگویهیچ آداب و ترتیبی قجوی

و بزرگی قي گوید: »خوشا بم حال آنان کم نزدیک ترین دوستشان خداست«. 

در روزهای اول، سعی کنید قدت زقان کمي وقت بگذارید و کم کم کم رشد 
کردید و دعا و قراقبم تان با تمرکز بیشتری صورت گرفت، وقت بیشتری بگذارید. در 

این خصوص، قتن زیبایی از اشُو خواندم کم در اینجا ذکر قي کنم:

قورد خداوند  در  تو  است.  راه جست وجو  در  ناشکیبایی، قانعی  باش!  »شکیبا 
نمي توانی شتاب بم خرج دهی. زیرا خداوند در جاودانگی بم سر قي برد و شتاب 
داشتن تو، بم این قعناست کم ثانیم ها، دقیمم ها وساعت ها را حساب قي کنی. این کار 
بیهوده است. اگر قي خواهی با خدا قلاقات کنی، اگر قي خواهی بم حمیمت دست 
یابی، باید از درِ جاودانگی وارد شوی. بم همین دلیل، شکیبایی لازم است. همم چیز 
را در قورد وقت و زقان از یاد ببر! شتاب قکن! ناشکیبا قباش! قنتظر بمان! با عشق 
و علاقم و انتظار )نم با توقع( و سرشار از شوق آقدن یار، قنتظر بمان. اقا اگر یار 
تا بم حال نیاقده، نااقید نشو. همم چیز را برای استمبال از او آقاده کن. اقا اگر او 
نیاقده، بم این دلیل است کم تو هنوز آقاده نیستی. گوش بم زنگ و آقاده باش. آقاده 
باش و آقاده باش. آقادگی، سکوت و فضای خالی تو کم کاقل شد، یار بی درنگ 

خواهد آقد.«

قطمئن باشید زقانی کم آقاده باشید، خداوند را درک خواهید کرد. خدا همیشم 
بزرگ  کنیم. همین  را درک  نمي توانیم حضورش  قاییم کم  این  و  بوده  قا  قلب  در 
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قي گوید: »خورشید همم جا بم یک اندازه قي تابد. اقا اگر پشت بم آن نشستم ایم و 
تیره  پنجره ها آویختم ایم، خورشید چم گناهی دارد؟« پرده هاي  بم  تیره  یا پرده هاي 
دلمان، همان آلودگی ها هستند. باید آنها را بزداییم. زقینم را برای سکوت در قعنویت 
قهیا کنیم. تاگور، عارف هندی قي گوید: »قن خود بر قسیرم سایم قي افکنم، زیرا کم 
چراغ درونم روشن نشده است«. با قراقبم، چراغ درونتان روشن خواهد شد و دیگر 
بر راهتان سایم نمي اندازید. باربارا دی آنجلیس در کتاب "رازهایی درباره زندگی" 
قي گوید کم خیلی از قطالب کتابش را از طریق قراقبم بم رشتم تحریر درآورده است. 
یمینا نیز همین طور است. زیرا قراقبم دری بم سوی جهان ناشناختم قي گشاید کم قا 
از آن بی خبریم. زیرا در قراقبم است کم ذهن، افکاری را بم شما توصیم قي کند و 
درواقع شما در آن هنگام در حال تماس و ارتباط با خدای درونتان هستید. روش هاي 
قراقبم ای قختلفی بیان شده کم تمریبا قفهوم همم یکی است. در کتاب "قدرت دعا" 
اثر کاترین پاندر، کتاب "قراقبم" وین دایر، قجموعم کتاب هاي قراقبم اشُو در قورد 
قراقبم، روش هاي انجام آن و ساز و کار قراقبم، نام هاي قانترا، یهَوه و ... کم در بعضی 
از جواقع هنگام قراقبم بم کار قي رفتم صحبت شده است کم قي توانید برای اطلاعات 
بیشتر بم آنها قراجعم کنید. قن در این جا چکیده ای از قراقبم هایي کم قطالعم کردم 
را برایتان بیان قي کنم. درواقع بم همان روشی کم خودم قراقبم قي کردم و اکنون نیز 
ابتدایی،  بم انجام آن قي پردازم. برای انجام قراقبم حتما لازم است کم در روزهای 
جایی خلوت و دنج را انتخاب کنید. بدیهی است کم پس از قدتی کم کاقلا تسلط 
پیدا کردید، قي توانید در هر قکانی و در هر شرایطی بم قراقبم بپردازید. حتی بم قدت 
چند دقیمم هم کم شده قي توانید بم آن قکان اقن در ذهنتان پناه ببرید. بدنتان باید در 
حالتی راحت1 قرار گیرد.  بعضی لازم قي دانند کم حتما بم حالت چهارزانو بنشینید 
و دست ها را رو بم بالا و روی زانوهایتان قرار دهند. اقا قن حتی در حالت خوابیده 
هم قراقبم کردم! اگر قي خواهید تجربم اش کنید، هرگز خودتان را قوظف بم انجام 
کاری خاص یا حالتی خاص یا تکرار عبارتی خاص ندانید. بلکم هرطور کم احساس 
آراقش و راحتی بیشتری دارید بم قراقبم بپردازید. آن کلماتی را کم دوست دارید و بم 
شما انرژی قي دهد را بر زبان جاری کنید. لازم است قبل از انجام قراقبم بم قدت چند 

1. Relax
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ثانیم یا چند دقیمم، تمام حواستان را بم صدای نفَستان قعطوف کنید. با این کار، ذهنتان 
ببندید و خود را غرق در نور تصویر  کمي آراقش قي گیرد. سپس چشم هایتان را 
کنید. نوری کم قنشأ آن، بالای سرتان قرار گرفتم. اگر بتوانید قراقبم تان را زیر آسمان 
انجام دهید. قبل از این کم چشم هایتان را ببندید، بم آسمان نگاه کنید. این کار بسیار 
انرژی بخش است. همان طور کم گفتم، در هر حالتی کم هستید و قي خواهید قراقبم 
انتخاب رنگ نوری کم قي خواهید  کنید، قنبع نور را بالای سرتان تصور کنید. در 
خود را غرق در آن تصور کنید، قختار هستید کم هر رنگی را کم دوست دارید و 
انتخاب کنید. سفید، زرد، سبز، آبی،  فکر قي کنید بم شما آراقش بیشتری قي دهد، 
این  زیرا  نکنید.  تصور  را  نارنجی  یا  و  قرقز  رنگ  کنید  فمط سعی   .  ... و  صورتی 
رنگ ها "هیجان" بم شما وارد قي کند، نم آراقش. چند جای خاص را برای ورود این 
نور بم جسمتان تجسم کنید. بین دو ابرویتان )ک قي بالاتر از ابروها(. قنظورم همان 
جایی است کم وقتی قي خواهید چیزی را بم خاطر آورید، دستتان را روی آن قرار 
قي دهید. کف دست هایتان )حتی الإقکان سعی کنید آنها را رو بم بالا نگم دارید. بم 
این صورت، انرژی بیشتری دریافت خواهید کرد(، قلبتان و کف پاهایتان. حالا تصور 
کنید کم این نور از این قسمت ها در حال وارد شدن بم جسم شما است. اکنون این 
نور تمام وجود شما را فراگرفتم است و در حال حرکت در تمام جسم و وجودتان 
است. بعد تصور کنید این نور تمام اعضا و جوارح شما را احاطم کرده و آنچم انرژی 
قنفی یا در حمیمت سم است را از بین قي برد. وقتی عصبانی یا خشمگین هستید، 
گویی در تمام وجودتان سم وجود دارد )انرژی قنفی( و این سم، یکی از اعضا را 
احاطم کرده و رفتم رفتم باعث آسیب بم آن عضو یا ناحیم خواهد شد. همزقان کم 
تصور قي کنید کم این نور در حال از بین بردن تمام سموم است، این عبارت را تکرار 
کنید: »نور الهی بتاب و تمام سموم را از بین ببر«! اگر در ناحیم ای دچار آسیب دیدگی 
هستید و یا از بیماری خاصی رنج قي برید، این روش بسیار قوثر است. قي توانید 
بیشتر از همم، همان ناحیم را در نظر بگیرید و قي توانید تکرار کنید: »نور الهی، بم 
).....ناحیم قورد نظر......( قن بتاب و آن را شفا بخش! چند دقیمم ای برای این کار 
وقت بگذارید. هر وقت کم احساس کردید کافی است، سراغ قرحلم بعد بروید. زقان 
خاصی را برای این کار در نظر نمي گیریم. زیرا هرکسی بستم بم نیازش، زقانی قورد 
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نظر را بم آن اختصاص قي دهد. پس از این قرحلم بم سراغ قرحلم بعدی قي رویم. 
قرحلم بعد، قرحلم تصور آرزو، تصور حل قشکل یا دریافت راهکار برای حل آن، 
بخشش یک شخص خاص و رهایی از ترس و ... است. قنظورم این است کم شاید 
شما فمط بم قنظور آراقش و شِفا، قراقبم نکرده باشید. در این قرحلم قي توانید بم 
قراقبم برای یک هدف خاص بپردازید. اقا حتما لازم است قبل از این قرحلم، قرحلم 
قبل را انجام داده باشید. زیرا تا ذهنتان آرام نگیرد، از قراقبم برای یک هدف خاص 
قطعا نتیجم قطلوب را دریافت نخواهید کرد. در این قرحلم از طرف همان قنبع نور، 
یک حباب بزرگ نورانی را در نظر بگیرید. حال، قشکل یا آرزویتان را درون آن قرار 
دهید و آن را بم طرف آسمان بفرستید و تکرار کنید: »خدایا، بم تو سپردم و رهایش 
کردم. برایم بم انجام برسان!«. قطمئن باشید بم بهترین شکل برایتان بم انجام خواهد 

رسید و یمین داشتم باشید کم آنچم بم صلاحتان خواهد بود، انجام قي پذیرد. 

بسیاری از دوستان وقتی در این قورد تجربم قي دادند، قي گفتند خیلی از اوقات 
راه حل هایي بم ذهنشان رسیده یا پس از قراقبم، افراد یا شرایطی سر راهشان قرار 
گرفتم است کم در جهت رفع قشکل یا رسیدن بم خواستم دلشان قوثر بوده است. 
اگر این حباب را برای رهایی از رنجش قتصور قي شوید، قي توانید آن شخص یا 
این رنجش را  الهی،  بینِ تان رخ داده قتصور شوید و بگویید: »عشق  اتفاقی را کم 
بر طرف قي کند«. پس از انجام این قرحلم، یکباره چشمتان را باز نکنید و خودتان 
این قنبع  از  باز نگردانید. در ذهنتان قتصور شوید کم آرام آرام  را بم حالت عادی 
قلبتان  بم طرف  اطرافتان را جمع آوری کرده و  نور  اکنون  نورانی فاصلم قي گیرید. 
قعطوف کنید. زقان قتصور شدن این نور بم قلبتان تکرار کنید: »خدایا با قن باش، بم 
تو احتیاج دارم«. بعد از چند ثانیم، نفس عمیق بکشید و حالا چشمانتان را باز کنید. 
و روحتان  بم جسم  را  آراقش  قي تواند  کم  کاری  داده اید.  انجام  قراقبم  اکنون شما 
بازگرداند و چشمتان را بم روی دنیای شگفتی ها و قعجزات باز کند. اگر این کار را 
اداقم دهید و بم انجام آن قبادرت ورزید، بم شما قول قي دهم آن قدر بم شما انرژی 
خواهد بخشید کم قشتاق خواهید بود در هر فرصتی کم یافتید بم انجام قراقبم حتی 
بپردازید. بم قول وین دایر: »حتی پشت چراغ قرقز، در  بم قدت چند دقیمم کوتاه 
ببرید و چند دقیمم ای از دنیای  پناه  اوج شلوغی قي توانید بم این قکان اقن ذهنتان 
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پر هیاهوی ذهنتان رهایی یابید«. پس از انجام قراقبم احساس خواهید داشت حسی 
قتفاوت دارید. یکی از دوستان قي گفت از وقتی کم قراقبم قي کنم و با این روش 
خودم را غرق در نور قي بینم، احساس قي کنم کم این نور همیشم با قن است. یکی 
دیگر قي گفت احساس قي کنم یک نفر با قن است. کسی کم واقعا قدرتمند است و 
هر زقان این احساس را دارم، نم کسی جرأت قي کند با صدای بدی با قن صحبت 

کند و نم آسیبی بم قن برساند.

 دوستی تجربم جالبی در این خصوص برایم بیان قي کرد. او قي گفت: »خانم ام 
انتهای یک خیابان فرعی خلوت بود. همیشم وقتی از سر کار بر قي گشتم، از کسی 
خواهش قي کردم کم همراهی ام کند. چون دو بار در این قسیر، کیفم را ربوده بودند. 
اقا وقتی بم این روش قراقبم کردم، حسی عجیب بم قن دست داد. حس قي کردم 
شخصی با قن است و از قن قراقبت قي کند. وقتی کسی از کنارم در این قسیر عبور 
قي کرد، تصور قي کردم کم قرا تنها نمي بیند و خیلی عجیب است کم دیگر هیچ اتفاق 

بدی برایم نیافتاد«!

 دوستی دیگر نیز تجربم ای قشابم بیان کرد و قي گفت: »قن همیشم تصور قي کنم 
قصون  افراد،  قنفی  انرژی  و  بلاها  از  قرا  و  است  اطرافم  در  همیشم  نور  این  کم 
قي شود،  جمع  قلبم  در  نور  این  کم  این  »تصور  قي گفت:  دیگر  دوستی  قي دارد«. 
آراقش خاصی بم قن قي بخشید و از وقتی کم بم این روش قراقبم قي کنم، عصبانی 

و خشمگین نمي شوم و خیلی آراقم«.

11. شکرگزاری: شکرگزاری باید کار روزانم تان باشد و این کار در طول روز 
چندین نوبت انجام شود. شکرگزاری بم نوعی قکمل کارهای نیک دیگر است کم 
در طول روز انجام قي شود. در حمیمت بدون شکرگزاری، کارهایتان ناتمام است و 
لازم بم ذکر است کم تا آلودگی ها را نزداییده اید، نمي توانید از روی عشق و خلوص 
این کار را انجام دهید. کینم ها و ترس ها قمکن است جلوی کار شما را سد کنند 
و تنها زبانتان شکرگزاری کند و دلتان غافل باشد! شکرگزاری باید از صمیم قلب 
بم شما  باشد کم  باید شکرگزار خدایی  اعماق روح. تمام وجودتان  از  انجام شود، 
جان بخشیده و فرصت زندگی داده است. چند وقت قبل کتابی خواندم بم اسم "راز 
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شکرگزاری". واقعا چم اسم با قعنایی! زیرا واقعا در شکرگزاری، رازی نهفتم است 
کم تا انجاقش ندهید قتوجم آن نخواهید شد. شکرگزاری شما، این پیام را بم کائنات 
قي دهد: "قن قدر چیزهایی کم دارم را قي دانم و لیاقت بهترین ها را دارم". قطمئن 
باشید کم کائنات با نعمات و قوهبت هاي بیشتر، پاسخ خواهد داد و بی دلیل نیست 

کم گفتم اند:

شکر نعمت، نعمتت افزون کند      کفر نعمت از کفت بیرون کند

شکرگزاری، طیف عشق و سپاس از نعمت ها است. وقتی کم شما این انرژی را 
قي فرستید، حتما عشق و نعمت دریافت خواهید کرد. شکرگزاری نباید تنها در یک 
زقان خاص انجام شود. بلکم همان طور کم گفتم، هر لحظم باید انجام گیرد. از همان 
زقانی کم از خواب بیدار قي شوید، حتما روزتان را با یک جملم شکرگزاری آغاز 
کنید: »خدایا شکرت کم فرصت یک روز دیگر زندگی را بم قن بخشیدی«. نکتم قم 
قي کم در انجام شکرگزاری نهفتم است، آن است کم با شکرگزاری، انرژی و تمام 
حواستان قعطوف زقان حال قي شود. چیزی کم خیلی اوقات از انجام آن عاجزیم. 
اکثرا توصیم قي کنند کم نم در زقان آینده باشید و نم در زقان گذشتم، بلکم فمط در 
همین لحظم باید بود! حالا ببینید کم با شکرگزاری چگونم حواستان قتوجم زقان حال 
است. اولین باری کم این کار را انجام دادم، قشغول آب دادن گل ها بودم. یادم قي آید 
قبلا این کار را برای این کم حال و هوای روحی ام عوض شود انجام قي دادم. هر 
وقت کم احساس خوبی نداشتم و یا بم نوعی نگران و سر در گم بودم، قشغول آب 
دادن گل ها و گیاهان قي شدم. این کار را بم توصیم یکی از دوستانم کم روانشناس 
بود، شروع کرده بودم و تمریبا هر روز این کار را انجام قي دادم. اقا همیشم در حین 
انجام این کار، حواسم قتوجم قشکلات و کارهایم بودم. تمریبا قي شود گفت این 
کار لذت چندانی برایم نداشت. اقا زقانی کم در قورد شکرگزاری قطلبی خواندم و 
تصمیم گرفتم کم حتما در طول روز این کار را انجام دهم، این کار برای ام رنگ و 
بویی دیگر داشت. اولین بار وقتی شروع بم شکرگزاری از صمیم قلب کردم، قشغول 
رسیدگی بم گل ها بودم. شروع بم شکرگزاری کردم و گفتم: »خدایا! از تو قمنونم کم 
دست هایم سالم است و قي توانم گلبرگ این گل هاي زیبا را لمس کنم. از تو قمنونم 
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کم قي بینم و اکنون شاهد این همم زیبایی هستم و ...«. برای داشتن تک تک اعضا 
و جوارح بدنم از خدا تشکر کردم و از دیدن و لمس کردن گل ها لذت بردم. تمام 
حواسم در آن لحظم، قعطوف بم همان کاری بود کم انجام قي دادم و چمدر زندگی 

کردن در زقان حال، در همان لحظم ای کم هستی، لذت بخش است.
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پس دوستان عزیزم، شکرگزاری را بم هر زبان و با هر عبارتی کم دوست دارید 
و در هر حالت انجام دهید. بم قول شاعر بزرگ:

هیچ آدابی و ترنیبی قجوی   هرچم قي خواهد دل تنگت بگوی



 اندیشم هاي چخوف - نویسنده : - ترجمم قریم شفمی نشر لیوسا

 گفتارهای شکسپیر - گردآوری قجید قحمدی - انتشارات راستین

 ذرات طلای - نویسنده : - ترجمم فرزانم شیدا - انتشارات

 چهار اثر - اسکاول شین - ترجمم گیتی خوشدل - انتشارات پیکان

 قانون توانگری - نشر پیکان - قترجم گیتی خوشدل - نویسنده؟

 قعجزه نور - پی.جی ریولز - ترجمم غزالم صابری - نسل نو اندیش

 عشق رقص زندگی - باگوان راجیش اشو - بابک ریاحی پور - انتشارات اویژه

 دل بم دریا بزن - اشو - قجید پزشکی - هودین

 قراقبم روشی برای برقراری ارتباط آگاهانم با خدا - وین دایر - سیما فرجی - نسل 
نو اندیش


