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  .من، در جهان عشق و پذيرش ساكنم

  پذيرش

  پذيرم من، به راحتي مي

اگر بخواهم، همان گونه كه هستم خود را بپذيرم، پس بايـد بـه ايـن راضـي باشـم كـه       

خـواهيم كـه والـدينمان را مثـل      ما هميشه مي. ديگران را نيز، همانطور كه هستند بپذيرم

. ايم آنهـا را همانگونـه كـه هسـتند پـذيرا باشـيم       تاكنون نيز نتوانستهخودمان بپذيريم و 

ايـن  . بخشـد كـه خودمـان باشـيم     پذيرش، به خودمان و به ديگران اين توانـايي را مـي  

تـوانيم فقـط بـراي خودمـان      مـا مـي  . خودخواهانه است كه براي ديگران سنجيده شـود 

هـر  . شبيه راهنما باشند تا سنجشخواهيم كه آنها بيشتر  و حتي از اين پس، مي. بسنجيم

توانند براي ما مفيـد   هايي را كه نمي چه بيشتر بتوانيم خود پذيري را تمرين كنيم، عادت

و براي ما ساده است كـه در فضـايي عاشـقانه پـرورش     . بريم تر از بين مي باشند، راحت

  . يافته و تغيير كنيم

  . روم ا ميه طلبم و به آن سوي همة محدوديت من، قدرتم را مي 

   داياعت

  .نمايم بخشم و آزاد مي من خود را مي

توانم  مي. اعتياد، عادت عميق داشتن به چيزهايي است كه خارج از موجوديت من است

به انواع داروها، الكل، سكس و سيگار اعتياد داشـته باشـم؛ بـه سـرزنش كـردن، پـيش       

امـا از جهتـي،   . اشـم داوري، بيماري، مقروض بودن، حقـارت و بـدگماني نيـز معتـاد ب    

اعتيـاد، قـدرتم را تـا حـد يـك      . ها نيز حركت كنم توانم به فراسوي همة اين عادت مي
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و ايـن،  . توانم قدرتم را پـس بگيـرم   من مي. برد عادت پليد يا يك ذات مقدس پيش مي

كنم كه عادت مثبت خود را، كه  من انتخاب مي! همان لحظة بازپس گرفتن قدرت است

خواهم خودم را ببخشـم و شـروع بـه     من مي. راي من، افزايش دهمزندگي اينجاست ب

بـا   …من، روحي جاودان دارم كه همواره با من است و اكنـون اينجاسـت  . حركت كنم

من، آرام و رهايم، و زيستي دوباره را به خاطر بياورم آنگونه كه عهادت كهنة غلط . من

  . نمرا از خود دور كنم و عاداتي تازه و روشن را تمرين ك

  . ورزد و من در امنيت هستم زندگي به من عشق مي 

  جوانان 

  . كنم من، آزادانه گفتگو مي

من، به آموختن، پرورش يـافتن و تغييـر كـردن،    . من در امنيت و آرامش پرورش يافتم 

دانـم كـه تغييـر يـافتن،      كنم، زيـرا مـي   ورزم و در اين ميان، احساس امنيت مي عشق مي

شخصيت من، قابل انعطاف است و بـا جريـان زنـدگي    . ي استقسمتي طبيعي از زندگ

وجود دروني من، سـازگار اسـت، بـا ايـن حـال در هـر حادثـه و        . حركت، برايم ساده

دانستم كه آينده بـرايم چـه    وقتي كودكي بيش نبودم، نمي. اي، در امنيت و آرامشم تجربه

دانـم كـه فـردا     ام، مي ردهو اكنون نيز كه سفرم را به سوي سالمندي آغاز ك. خواهد آورد

من اين را انتخاب كردم كه باور كنم در امنيـت و  . ها و اسراري سر به مهر يعني ندانسته

ام،  نخسـتين فعاليـت بزرگسـالي   . آرامش پرورش يافتم و عهده دار زندگي خـود هسـتم  

توانم به هر آنچه  چون و چرا به خود عشق بورزم زيرا ديگر مي آموختن اين است كه بي

  . مكن است آينده برايم بيامورد، دست بيابمم
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  . بندم من، نظراتم را، عاقلانه به كار مي �

  نظرات 

  . در آغاز، سخن وجود دارد

آورم، يك نظـر بـه حسـاب     اي كه بر زبان مي اي كه در ذهن دارم و هر جمله هر انديشه

د و نظر منفـي،  آفرين نظر مثبت، اتفاق مثبت مي. آيد، آن نظرات يا منفي است يا مثبت مي

اتفاق منفي، با كاشتن بذر گوجه فرنگي، فقط بوتة گوجه فرنگي سبز و پرورش خواهـد  

يافت و از يك ميوة بلوط، فقط درخت بلوط رشد خواهد كرد، و با بـزرگ شـدن تولـه    

پـس اگـر مـا دربـارة خودمـان يـا زنـدگيمان،        . آيـد  سگ، فقط يك سگ به وجـود مـي  

بنـابراين اكنـون   . ث يا اتفاقات منفي به بار خواهد آمدهاي منفي بزنيم، فقط حواد حرف

ام كـه زنـدگي را در مسـيري منفـي      هـاي خـانواده   خيزيم، و به آن سـوي عـادت   بر مي

ام  نظر تازة من، فقط گفتن از خوبي هايي است كـه در زنـدگي  . كنم ديدند حركت مي مي

  . از اين پس، فقط خوبي به سوي من خواهد آمد. وجود دارد

  . دانم كه محبوب هستم من مهم نيست، مي ادعاي �

  همدستان 

  . گذرد، و ما پرورش كرده از آن آن سود خواهيم برد اين نيز مي

و در اين مسـير، هـر گرفتـار    . ايم ها را لفظاً در نورديده هيچ و راهنمايي، مسير آب ما، بي

اري كـه  اي، با دانش و فهمـي كـه در ايـن نقطـه زا زمـان و فضـا دارد، بهتـرين ك ـ        شده

زيرا توانـايي انجـام شـما، بيشـتر از آن     . به خودتان افتخار كنيد. دهد تواند، انجام مي مي

به خاطر داشته باشيد كه هـر كسـي در هـر نقطـه از ايـن      . كنيد چيزي است كه فكر مي
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بهبـود  . سياره كه باشد، بهبود يافتة دردي است كه ما توانايي خلق ان را داشـته و داريـم  

كنيـد؛ عشـق از    مهم نيست كه شما به چه زبـاني صـحبت مـي   . استه شودوشفا بايد خو

كنـد   گذرد و احساس مـي  زمان، هر روز و به آرامي مي. گويد طريق قلب با ما سخن مي

ها و پاهايتان و از ميان همة اعضاي بدنتان جاري است  كه عشق از قلبتان به سوي دست

عشق، قدرتي هميشه آمـاده  . ايدگش عشق همة درها را مي. عشق، قدرتي شفابخش است

و جهاني است كه براي كمك رساندن بـه مـا، بـراي پيـروز شـدن بـر هـر ادعـايي در         

بگذاريد عشق جريان يابد، برابري خويش را با . قلبتان را بگشايد. زندگيمان، اينجا است

  . آن قدرتي كه شما را آفريده، احساس كنيد

  . من در جهان خود، اختيار كامل دارم �

  يار اخت

  . من، حاكم زندگي خويش هستم

هيچ كس، هيچ جا، يا هيچ چيزي قدرتي فراتر از من ندارد، زيرا من، تنهـا انديشـنده در   

اكنـون  . هـاي اختيـار خـدايان را پـذيرفتم     چونـان كـودكي، نشـانه   . ذهن خويش هسـتم 

آموزم كه قدرتم را باز پس گيرم و نشان اختيار خويش باشـم؛ و نيـز خـود را چـون      مي

انديشم، خرد دروني خويش را احسـاس   آنچنانكه هر صبح مي. مسئولي قدرتمند بپذيرم

اي اسـت كـه خـود را در آن،     تـرين مدرسـه   ترين و كامـل  مدرسة زندگي، عميق. كنم مي

آييم تا چيزهايي را ياد بـدهيم   ما هر يك، در اين مدرسه مي. يابيم آموزگار و آموزنده مي

سپاريم، ذهـنم   هاي خويش گوش مي ريم و چون به انديشهو چيزهايي ديگري را ياد بگي
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پرورش دهيد، آغاز كنيد و واگذاريد . كنم ام هدايت مي را به سوي اعتماد به خرد دروني

  . تان همه چيز خوب است همة كارهاي روي اين گرة خاكيتان را به سوي سرچشمة الي

  . روم من، از حصارها گذشته، به سوي امكانات مي �

  حصارها 

  . ام، حصاري وجود ندارد در زندگي

هاي رو به خرد و آموزش، هميشه بازند و بيشتر و بيشـتر، دوسـت دارم كـه بـه      دروازه

حصارها، بندها، موانع، و مشكلات، آموزگـاران شخصـي هسـتند    . سوي آنها گام بردارم

دهند، از گذشته خارج شده، به سوي همـة امكانـات هسـتي     كه به ما اين فرصت را مي

من به ذهن خويش و هر آنچه در مسيرش وجود دارد كه بـالاترين انديشـة   . رد شديموا

انديشـد، حصـارها و    وقتي ذهنم به چيزهاي خوب مي. ورزم قابل تصور است، عشق مي

و اكنون و هميشـه،  . شوند ام از معجزات كوچك بر مي زندگي. گردند بندهاي ناپديد مي

اري نكنم جـز آنكـه بنشـينم و روي بگشـايم بـه      دهم تا هيچ ك اين اجازه را به خود مي

  . ورزم ام و به آن عشق مي سوي خرد الهي، من دانش آموز زندگي

  . ها مثل مردمان، در ظاهر زيبا و همواره شكوفا هستند گل �

  زيبايي 

  .زيبايي مرا برانگيخت و بهبود بخشيد

ش نـور در آب  زيبايي طبيعت، از هر گل كوچكي، از انعكاس نق. زيبايي همه جا هست

انـدازد، از   طبيعت مرا به لرزه مي. و از قدرت خاموش درختان كهنسال خواهد درخشيد

من آرامش، لذت و بهبـود را در چيزهـاي   . ام را از تن مي زدايد آفريند و خستگي نو مي
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نگـرم، آنـرا بـراي عاشـقانه ديـدن در       وقتي عاشقانه به طبيعت مي. يابم سادة زندگي مي

به هـر  . ام زيبا هستم من، قسمتي از طبيعت هستم؛ پس در يگانگي. يابم خودم، آسان مي

  . ايم امروز با همة زيبايي زندگي در آميخته. بينم كنم، زيبايي را مي سو نگاه مي

  . كنند هاي من، توانايي پرداخت مرا تأييد مي صورتحساب �

  ها  صورتحساب

  . كنم من به راحتي پرداخت مي

، همه چيز را اينجا براي ما قرار داده است؛ و اين ماييم كـه بايـد   قدرتي كه ما را آفريده

. ايـم  هر آنچه اكنون در اختيار داريم، چيزي است كه آنـرا پذيرفتـه  . لايق و پذيرا باشيم

هرگز  بـا   –و البته كمتر يا بيشتر از آن  –اگر چيزهايي را، غير از آنچه هست بخواهيم 

تش آوريم، كه بـا هوشـياري والايمـان اسـت كـه      توانيم به دس گله وشكايت كردن نمي

و نوشـتن شـرح   . ها بـا عشـق   پذيرفتن همة صورتحساب. توانيم آنرا به چنگ آوريم مي

. گـردد  ايد به سـويتان بـاز مـي    ها با شادماني، نشانة آن است كه دو برابر آنچه داده چك

چيزهايي عجيبـي   ها، واقعاً صورتحساب. مثبت انديشي به نتيجة اين اعمال را آغاز كنيد

اند كه خـدمات و   اين بدين معناست كه كساني ديگر، آنقدر به شما اعتماد كرده. هستند

دانند كه شما، توانايي پرداخـت آن را   يا محصولات خود را در اختيارتان قرار داده و مي

  . داريد

  . بدن من، دوست خوبي است كه عاشقانه مراقب آنم  �

  بدن 

  .من بدنم را دوست دارم
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مـن، دقيقـاً جـايي    . سنگيني مناسبي نيـز دارد . كند بدن من، همواره برايم درست كار مي

اين تصور، . شوم تر مي من زيبايم و هر روز، جذاب. ام هستم كه براي بودن انتخاب كرده

كند تا چيزهايي بسيار سخت را بپيذيرم، هر چند چيزهايي وجود دارند كـه در   كمك مي

آموزم كه با تدورسـتي و   من مي. بايد بر اساس آنها تغيير دهم حال تغيرند و من خود را

. سلامت به خود جايزه بدهم و همواره شاد بـوده و ايـن را بارهـا و بارهـا تكـرار كـنم      

دهـد كـه واقعـاً دوسـت      ام، مرا به انجام چيزهايي سوق مي كارهاي كوچك مورد علاقه

يعت، يـك جـام گـرم و آرامـش     دارم مثل گذراندن اوقات فراغت، پياده روي در دل طب

من از كار كردن بـراي خـودم   . دهد بخش، و يا هر چيز ديگري كه واقعاً به من لذت مي

خـودم را دوسـت بـدارم و بهتـرين     : من معتقدم كه اين بهترين چيز اسـت . برم لذت مي

هاي درخشان و روشناي و نور  دانم كه بدنم پر است از ستاره من مي. دوست خود باشم

  .گذارم به هر كجا كه پا مي بخشم مي

هـاي موفقيـت را يكـي     گذارد ايمان دارم، و پلـه  من به دانش الهي كه بر كارم اثر مي �

  . كنم پس از ديگري طي مي

  كسب و كار 

  . ورزم كارمن، انجام اموري است كه به آن عشق مي

جنبـة   چه در كسب و كارم. شود ايمان دارم من، به دانش الهي كه باعث پيشبرد كارم مي

. ام اي هستم كه با آن دانش الهي به كـار گرفتـه شـده    كنم و چه نه، وسيله مادي حس مي

تنها يك دانش والا وجود دارد و آن، دانشي اسـت بـا مسـيري درخشـان و ثبـتش ه در      

اي مـنظم    ها سال است در مسير جـاده  ما، كه هر سياره  را ميليون  تاريخ منظومة شمسي
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من با كمال ميل، اين دانش را، به عنوان شريكي در كسـب و  . دكن وموزون راهنمايي مي

هاي لازم را بـه   اي است كه انرژي ه با وجود اين دانش قدرتمند، كار ساد. پذيرم كارم مي

هـا،   حل ها، همة راه در پس اين آگاهي، همة پاسخ. هاي مختلف كارم تزريق نمايم بخش

آيند تا كسـب و كـارم را بـه يـك      پديد ميهاي تازه  ها و همة نظرات و ايده همة درمان

  . موفقيت و بركتي شادي آفرين تبديل كنند

  .اي دفيق هستم اي شايسته و رونده من، راننده �

  اتومبيل

  . من اتومبيلم را دوست دارم

من، از اتومبيلم بـه خـوبي مراقبـت    . ، براي من يك تجربه شيرين و ايمني است رانندگي

هميشه آماده است تـا مـرا بـه    . نمايد من به خوبي محافظت ميكنم و اتومبيلم نيز، از  مي

  . خواهم ببرد هر جايي كه مي

. ام، كه او نيز به اتومبيل من علاقمند است من مكانيك خوبي براي اتومبيلم انتخاب كرده

وقتـي بـا   . كنم تا عشق، همسـفرم باشـد   شوم، آنرا از عشق پر مي وقتي وارد اتومبيلم مي

عشق، . فرستم ر مسير جاده در حركت هستيم، هشق را به سوي آنان ميرانندگان ديگر د

  . كند رسم، به من سلام مي پيمايد و چون به مقصد مي پيشاپيش من مسير را مي

  .تواني انجام بدهي مراقبت از خود، بهترين كاري است كه مي �

  تحت مراقبت 

  .من، يك نور درخشان هستم
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داننـد كـه    هايمان مـي  بدن. يگر نيز معجزه استبدن مردمان د. بدن من يك معجزه است

گيرند، چگونه بايـد اسـتراحت كننـد و چگونـه بايـد       چگونه در دست حوادث قرار مي

گيـريم كـه بـه     مـا همـواره يـاد مـي    . تجديد قوا كنند و دوباره به كار خود ادامـه دهنـد  

اوقـات توجـه    گاهي. هايمان گوش بسپاريم و هر آنچه كه نياز دارند، به آنها بدهيم بدن

داشتن به ديگران كاري بسيار طاقت فرسا بوده و بـيش از آن چيـزي اسـت كـه انتظـار      

شما چه تحت مراقبت باشيد و چه مراقبت . پس ياد بگيريد كه كمك بخواهيد. ايم داشته

توانيد در خـود   ترين چيزهايي است كه مي بكنيد، عشق ورزيدن به خودتان، يكي از مهم

پذيريـد كـه بـه راسـتي خودتـان       ورزيد و مي واقعاً به خود عشق مي وقتي. داشته باشيد

ناگهـان  . ايـد  اي جديد، با قدرتي بالاتر شـروع كـرده   هستيد، گويي براي ورود به مرحله

كنيـد و اعمـاق قلبتـان پـي      رود، احساس آرامش مـي  همه چيز به سوي خوبي پيش مي

  . بريد مي 

  . دهم من، افكارم را با عشق تغيير مي �

  يير افكارمان تغ

  . ام ام را تغير داده دهم، زندگي وقتي افكارم را تغيير مي

و زمـان آن فـرا   . آوريم و همه سـزاوار بـودن    ما شگفت. ما روح هستيم. ما، نور هستيم

مـا، ماهيـت خـويش را بـا     . ايـم  ما، ماهيـت خـويش را آفريـده   : رسيده كه اعتراف كنيم

خـواهيم ماهيتمـان را تغييـر بـدهيم، بايـد      پـس اگـر ب  . ايـم  هايمـان خلـق كـرده    انديشه

هـاي   و اين كار را بايد با فكر و كـلام تـازه، و نيـز راه   . هايمان را نيز تغيير بدهيم انديشه

ام را  توانم زنـدگي  ها پيش فهميدم كه اگر تفكرم را عوض كنم، مي مدت. مثبت انجام داد
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. هـاي اطرافمـان اسـت    ديتها و محـدو  در واقع تغيير تفكر، سقوط شرط. نيز تغيير دهم

هـايي كـه اطـراف     هـا و نامحـدوديت   نهايـت  ها سـقوط كردنـد، از بـي    وقتي محدوديت

از آن پس خواهيم فهميد كه واقعاً، درست و كـل  . شويم زندگيمان را فرا گرفته مطلع مي

  . تر خواهد شد و اين، هر روز بر ايمان ساده. و كامل هستيم

كنم و بـه كودكـان    افتاده، از هم اكنون شروع مي مهم نيست كه در گذشته چه اتفاقي �

  . دهم كه از درون شكوفا شده و بدانند كه بسيار دوست داشتني هستند اجازه مي

  كودك ناهنجار 

  . من، در امنيت و آرامش پرورش يافتم

همة ما، كودكان محبوب و دوست داشتني دنيا هستيم، ولي هنوز چيزهـاي نـاگواري در   

مـا را    درصـد جمعيـت   30شـود كـه    ند تجاوز به كودكان گفته مـي حال وقوع است مان

در حـال حاضـر، در نقطـة    . اي نيسـت  و اين چيز تـازه . دهد كودكان بزهكار تشكيل مي

خواهيم به خود اجازه بدهيم تا از اموري كه در پشـت ديوارهـاي    شروعي هستيم كه مي

ر فرو ريختن است تـا در  اين ديوارها در حال حاض. سكوت پنهان كرديم، با خبر شويم

آگـاهي دادن، گـام اول بـراي ايجـاد     . اين صورت، بتوانيم تغييرات لازم را اعمال نماييم

ايـم،   براي بعضي از ما كه در گذشته، دوران گـودكي سـختي را گذرانـده   . تغييرات است

هنوز، پشت ديوارهايمان، كودكـاني هسـتند كـه    . ترند تر و سخت ديوارها و موانع محكم

مند مورد توجـه و علاقـه و پـذيرش قـرار گيرنـد و از ديگـران متفـاوت نبـوده و          علاق

  . ساز نباشند مشكل
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  . توانيد ياد بدهيد توانيد مجبور كنيد، فقط مي شما نمي

  كودكان 

  . ورزم و آنها به من من به كودكان عشق مي

بـه آنچـه   . نم. هاي من است ارتباط دوستانه و آشكار با كودكان، يكي از بزگترين شادي

. هـاي مـرا بـه گـوش جـان مـي شـنوند        سپارم و آنها نيز، گفتـه  گويند گوش مي آنها مي

اگر كودكي از نزديكانم رفتاري منفي داشت، . كنند كودكان، همواره از بزرگترها تقليد مي

دانـم همانگونـه كـه در بهبـود      مـي . من بايد باورهاي منفي خود را كشف و بررسي كنم

مـن  . توانم به روند بهبود رفتـار كودكـان نيـز كمـك كـنم      كنم، مي يرفتار خود تلاش م

هيچ قيد و شرطي خود را دوست دارم، و آگاهانه خواستار آنم  كنم كه بي آشكارا بيان مي

اي از شخصـي دوسـت داشـتني     مـن، نمونـه  . كه رفتارهاي منفي از وجود من رها شوند

كنند كـه خـود را دوسـت بدارنـد و      توانند اين را شروع كودكان نيز مي. شوم ومثبت مي

ها اين كار سريع انجام  توانند ولي بعضي وقت رفتارهاي منفي خود را از بين ببرند؛ و مي

در ضمن، من بـا كـودك دورن خـود ارتبـاط برقـرار      . گيرد و گاهي اقوات به تدريج مي

 ـ   ام را استحكام مي همان گونه كه زندگي بزرگسالانه. ام كرده م نيـز،  بخشـم، كـودك دورن

با عشق و سلامتي، ميل به گذشـتن از الگـواي بسـيار    . كند احساس سلامت و عشق مي

  . آيد كهنه فراهم مي

ام كـه   آمـاده . كنم، كه فراتر از آني باشم كه امروز صـبح بـودم   من اين را انتخاب مي �

  . خود را با چيزهاي جديد روبرو كنم

  انتخاب 
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  . اهي بالايي اداره كنمام را با آگ كنم، كه زندگي من انتخاب مي

دانم كـه ايـن نيـز     و مي. حلي دارد آوريم كه هر مشكلي، راه من، اين را همواره به ياد مي

زيرا من، مشـكل را از ايـن   . توانم با آن برخورد كرده وآنرا حل كنم مشكلي است كه مي

ايـدار  مشكلي كه در حال حاضر، با آن روبرو هستم، امري گذرا و ناپ: بينم كه دريچه مي

احساس نگراني . من، فردي خوب هستم. اين، روشي است كه من در اختيار دارم. است

ام بـه خـوبي يـاد     هايي را كه از روزگـار گرفتـه   درس. كنم و ناراحتي را از خود دور مي

ايـن  . دهـم  مشتاقانه به تغييرات تن مـي . دهم گيرم و آنرا به خوبي به ديگران ارائه مي مي

توانم بدانم  من، مي. دانم پذيرم كه همواره راه مقابله با مشكلات را نمي واقعيت را نيز مي

هـا خـوب    حـل  شـود، همـه راه   هر مشكلي با بهترين شيوه حل مـي . و ايمان داشته باشم

  . هستند

  . بينم با عشق، هر سويي را آشكارا مي

  روشني 

  . بينم من، به روشني مي

هايي كه بـه والاتـرين    ام، همواره مرا به راه دانش دورني. من، بينايي و هدفي روشن دارم

مـن، بـه زنـدگي ابـدي     . كنـد  شود، راهنمايي مـي  ها ختم مي ها و بزرگترين شادي خوبي

در ميـان زنـدگي   . يابم به جايي كه هكه چيز در آن كامل، بكر و درست است اتصال مي

  . ينمب در آنجا، هر كس و هر چيز را خوب مي. هميشه در تغيير، من مركز هستم

  چيزي براي انجام دادن نيست ولي براي شناختن، هست �

  ارتباط 
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  . ارتباط، ترانة عشق است

. ترين اتفاقات بـراي مـردم اسـت    ترين و قدرتمند آميز، يكي از بذت بخش ارتباط محبت

ام،  آورم؟ كارهـاي زيـادي بـراي خـود انجـام داده      در اين فضا چه چيزي به دسـت مـي  

گـويم از   انديشم و مـي  آنچه مي«: و اصولي از زندگي را از قبيلام،  تعدادي كتاب خوانده

. ام را دريافتـه » گردد دهد و دوباره به سوي من باز مي شود، جهان پاسخ مي من منتشر مي

در ضـمن بـه خـود اجـازه     . پس شروع كردم به كمك خواستن و مشاهدة اعمال خودم

پـس فـراهم كـردن    . ن نگاه كنـد دهم تا در اين فضا بدون قضاوت و انتظار به ديگرا مي

چه چيـزي را بـاور   . كنم آميز را آغاز مي مقدمات يك پيشرفت بزرگ در ارتباطي محبت

تـوانم بيشـتر    كنم؟ چه چيي را احساس كنم؟ چگونه واكنش نشان دهم؟ و چگونـه مـي  

  .»به من عشق را بياموز« :گويم عشق بورزم؟ سپس به جهان مي

  . من، با جامعه آشتي هستم �

  ه جامع

  .كنم من، قلبم را به روي همة مردم باز مي

كنم زمان آن فرا رسيده كه به آن سوي انديشة محدودمان حركت كنيم و نمـاي   فكر مي

جامعة بشري ساكن در ايـن كـرة خـاكي،    . عالم هستي از زندگي را، بيشتر نمايان سازيم

هـاي معنويـت، پـل     پايـه اكنـون،  . انـد  اند كه تاكنون آنرا هرگز نديده به مقياسي راه يافته

آمـوزيم كـه همـه در يـك سـطح       ما از نظر روحي، مي. آيند ارتباطي بين ما به شمار مي

به اعتقـاد  . كنيم و اين انتخاب ماست بنا به دلايلي، اين را نيز نزد خود مجسم مي. هستيم

ايم كه عميقاً خودمان را بخشي از نيـروي شـفابخش ايـن     من، اين را خود انتخاب كرده
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از   انديشيد، آن انديشه به خاطر داشته باشيد كه وقتي حتي اندكي مي. ارة خاكي بدانيمسي

انديشند، ارتبـاط برقـرار    ذهن شما به بلندا صعود كرده وبا همفكراني كه همان گونه مي

ها، گناه و ترس دل بسته باشيم، هرگز به  هاي سنتي، تعصب اگر به قضاوت. خواهد كرد

قيـد و شـرط    و اگر به خود و ديگران، بـي . ست نخواهيم يافتسطوح هوشياري نوين د

  . مان بهبود خواهد يافت عشق بورزيم، همة سيارة خاكي

از آغاز زمان، هيچ كس شبيه شما به وجود نيامد، پس هيچ چيز و هيچ كس وجـود   �

  . ندارد كه با آن سنجيده شويد يا بخواهيد رقابت كنيد

  تشابه 

  . مانند هستم من، بي

اگـر چـه هـر    . ينجا هستم تا عشق ورزيدن مطلق بـه خـود و ديگـران را بيـاموزم    من، ا

گيري مثل قد و وزن دارد، ولي براي من، چيزهايي فراتر از  شخصي چيزهاي قابل اندازه

گيري در من، جـايي اسـت    قسمت غير قابل اندازه. اين اصطلاحات فيزيكي وجود دارد

خودم با ديگـران، در مـن حـس برتـرين يـا      سنجيدن . كه قدرت مرا در خود نهفته دارد

. كند كه اين مورد، با آنچه در من وجود دارد، هرگز يكي نيسـت  ترين را ايجاد مي پست

ايـم؛ موجـودي شـگفت     ما همـه يگانـه  . دهد در واقع اين كار، زمان و انرژي را هدر مي

از لحـاظ  كـنم و بـا يكتـايي     انگيز و هر كدام متفاوت و استثنايي من به دورن سـير مـي  

هر چيزي در جهان فيزيكي تغيير . ايم مرتبط مي شوم؛ من و همة ما، درست همين گونه

تـر از هـر    شوم، ارتباط خود را با درونم كه عميق وقتي با اين تغييرات همراه مي. كند مي

  . كنم چيزي است حفظ مي
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  . يماي است از آنچه در انديشمان دار بينيم، تصوير آيينه آنچه در جهانمان مي �

  آگاهي 

  . سرچشمة قدرت من، انديشة من است

مـن  . كـنم  از اين آگاهي، در هر راهي كه بخواهم اسـتفاده مـي  . من، آگاهي مطلق هستم

هـا آگـاه باشـم يـا در حـوزة       كنم در حيطة نيازمندي و محدوديت هستم كه انتخاب مي

مايي منفي دارد اين آگاهي نامحدود است كه يا ن. نيازي، يگانگي، هماهنگي و تكامل بي

ام، و بـا تجربـة عشـق،     هـا، بـا همـة زنـدگي يگانـه      يا نمايي مثبت و من در همة زمـان 

مـن خـود،   . كنم هماهنگي، زيبايي، قدرت، لذت و حتي بيش از اينها احساس راحتي مي

يـابم و تغييـر    آمـوزم، پـرورش مـي    من مـي . آگاهي هستم، انرژي هستم و امنيت هستم

  . ام را همه چيز خوب استدهم آگاهي و تجربه  مي

اين انديشه، كه هم اكنـون  . ايد، جريان انديشة شماست آنچه تاكنون در اختيار داشته �

  . كنيد، كاملاً در اختيار شما قرار دارد نيز به آن فكر مي

  اختيار 

  . آورم من، امنيت خود را، با حقيقت فرآيند زندگي فراهم مي

كنيد نسبت به آنها اختيـاري نداريـد،    اس مياگر چيزهاي در حال رخ دادن است و احس

آن را هر چه بيشتر نزد خود بيـان كنيـد   . به سرعت يك نظر مثبت راجع به آن بيان كنيد

وقتي در مورد مسائلي، احساس خوب . تا از آن فضاي كوچك و محدود خلاص شويد

و » !راهـه   همـه چيـز روبـه   ! همه چيـز خوبـه  ! خوبه«: نداشته باشيد، بايد با خود بگوييد

مـن بـه   «: توانيـد بگوييـد   هرگاه احساس كرديد كه بايد اختيار آنرا در دست بگيريد، مي
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افتـد،   وقتي زمين لرزه يا هر بلاي طبيعي ديگري اتفـاق مـي  » .فرآيند زندگي اعتقاد دارم

در ايـن حالـت، هـر    » با زمين و هر چـه كـرده مـوافقم   . من موافقم«:بايد با خود بگويي

افتد خوب است زيـرا شـما بـا جريـان زنـدگي در تفـاهم و توافـق         ميچيزي كه اتفاق 

  . ايد بوده

  . كنم من به آفرينندگي خود اعتراف كرده و به آن افتخار مي �

  آفرينندگي 

  . آفرينم ام را هر روز مي من، زندگي

شود و آنچه مرا در اين آفرينش شريك و سهيم  آفرينش جهان، هر روز از من ناشي مي

خيلي ساده است كه بدانيم، آفـرينش  . است كه من نيز، بخشي از آن هستمكرده، دانش 

در يك تابلوي نقاشي، يك داستان، يك فيلم، يك بزم دوستانه و يا يك شغل جديـدي  

ام،  شان، از شغل تـازه  ام، از والدينم و الگوهاي كهنه هاي عاشقانه بدنم، از انتخاب جواب

نم، و از هر حالت و وضعي كه براي خـودم پـيش   ام، از رابطة با دوستا از حساب بانكي

من آنـرا  . هايي كه به من داده شده، پندار من است يكي از قدرتمندترين موهبت. آيد مي

اند  افتد يا كساني كه مرا در خود گرفته براي ديدن چيزهاي خوبي كه براي منم اتفاق مي

  . آفرينم، در آرامش هستم يآن هنگام كه با خود برترم، زندگي دوباره م. برم به كار مي

  كودك درون، همواره سزاوار درمان است �

  گناهكاران 

  . مناعت طبع و اعتماد به نفس، از اعمال الهي هر فرد است
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اعمال زشت و پليد، از كودك حويان صفت دروني، يا كساني كـه فقـط تنفـر و زشـتي     

م اما بايـد بـراي بهبـود    نگري حرمتي را به ديدة اغماض نمي ما بي. زند ايد سر مي آموخته

ها و شرايط حاكم بر آنها، به زنـدانيان   زندان. هايي تازه بيابيم وضعيت اينگونه افراد، راه

زيـرا آنهـا پـيش از اين،كودكـاني زيبـا و      . هاي ما هستند و قاتلين، بازهم سزاوار محبت

 ـ. دوست داشتني بودند د؟ مـن  چه كسي به آنها آموخت كه با زندگي، اينگونه رفتار كنن

هايي براي ارزش و احترام نهـادن بـه    معتقدم كه زندانيان و زندانبانان، نيازمند يافتن راه

ما توانايي آنرا نداريم كه گناهكاران را به موقعيت و اعتيـار نخسـتيني كـه    . خود هستند

واقعاً بايـد بـا دردي كـه بـا     . هايشان را بهبود ببخشيم اند برسانيم جز آنكه انديشه داشته

بياييـد  . كنند و اصول ارزشي كـه بـاور دارنـد، وضعيتشـان را بهبـود داد      حمل مي خود

ها و در قلب زندانيان وارد كنيم، و آن التيام واقعي را كه  محبت را در چهار ديوار زندان

  . بدان نيازمندند، مقابل چشمانشان نمودار سازيم

تقويت كن، بـراي خـود   آموزي، عاشقانه خود را  هاي تازه را مي تا زماني كه مهارت �

  .باش

  انتقاد

  . كنم من براي هر كار كوچك و بزرگي، از خود تعريف مي

ها بود كه خود را سـرزنش كـرده و بـه خـود انتقـاد       سال. من، موجودي شكفت انگيزم

كردم زيرا معتقد بودن كه اين كار، در بهبود وضعيت كار و زندگي من موثر است اما  مي

رسيد كه انتقـاد،   در واقع چنين به نظر مي. قاد مرا اصلاح نكردها، انتظ در طول اين سال

ام  امـا هرگـاه بـه گفتگـوي دورنـي     . كنـد  تري ايجاد مي تر و اساسي تغيير و ترقي سخت
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شدم كه من فردي عيبجو و منتقد هستم كه چنـدان خـوب    سپردم، متوجه مي گوش مي

ي دوران كودگي را بـه يـاد   من، هوز الگوها. شوم نبوده و حتي گاهي مرتكب اشتباه مي

پـس بـه   . پس خيلي سريع با كودك درونم صحبتي دوستانه را شـروع كـردم  . آوردم مي

جاي غصه خوردن و اندوهگين شدن، چنين انتخاب كـردم كـه خـود را بـا تعريـف و      

  .دانم كه اين راه دوست داستني را همواره طي خواهم كرد مي. تمجيد كردن تقويت كنم

  شده رو به زندگي جديد  مرگ، دري است باز �

  مرگ

  . ميرم كنم و مي من، هر روز زندگي مي

در ايـن  . كنـيم  شويم و روزي آنـرا تـرك مـي    ما همه، روزي به اين بازيگرخانه وارد مي

مـرگ، عجـز و   . هنگامه، فرصت درست يا اشتباهي وجود ندارد، بايد زمان را دريافـت 

هـم آنهـا كـه نفـرين     . ميرند همه مي هم گياهخواران و هم گوشتخواران،. ناتواني نيست

نيكمـردان خواهنـد مـرد حرامزادگـان نيـز      . انديشـند  ميرند و هم آنان كه مي كنند مي مي

وقتـي دري از  . اين، يك فرآينـد طبيعـي و كـاملاً عـادي اسـت     . روند همه مي. ميرند مي

 ـ  زندگي بسته مي ن شود، در ديگري گشوده خواهد شد؛ به راستي هر گاه دري رو بـه اي

زندگي بسته شد، دري رو به زندگي فردايمان باز خواهد شد؟ اين عشقي كه امـروز بـا   

اي از  ه مـرگ، شـكل تـاز   . خود همراه داريم، در زندگي فردايمان نز همراه خواهـد بـود  

دانم كه اينجا بودنم مهـم نيسـت،    مي. تولد، براي رسيدن به زندگي جاويد و ابدي است

  . كند نيت و عشق بوده و زندگي حمايتم مياصل آن است كه همواره در ام

  . توانيد آري، مي. تصميم بگيريد كه به فراسوي انديشة محدود بشري راه يابيد   �
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  تصميم

  . من، فردي مصمم هستم

جوييـد و از   وقتي به رفاه و آسايش جسم فيزيكي خود اهميت بدهيد، سـلامتي را مـي  

واحسـاس خـود اهميـت بدهيـد،      وقتي بـه روح . كنيد غذاهاي قوت بخش استفاده مي

. آفريند اي را برگزينيد كه اساسي دورني و استوار برايتان مي گيريد كه انديشه تصميم مي

اي كـه همـواره اسـاس     نتيجه است امـا انديشـه   معنا و بي اساس و بيهوده، بي انديشة بي

سازد،  يابتدا گودال كوچك آبي را م. كند، مانند قطرات آب هستند دورني ما را خلق مي

تكـرار انتقـاد و   . سپس يك حوضچه، آنگاه يك درياچـه و سـرانجام اقيانوسـي بـزرگ    

انديشة نيازمندي، انسان نيمه آگاه را در درياي منفي غـرق خواهـد كـرد در حـالي كـه      

برد كـه قـارد خواهيـد     راستين، با عشق و ايمان، شمار ا چنان به بلندا مي  تكرار انديشة

هايي كـه شـما را    انديشه. اقيانوس پاكگ زندگي شناور باشيد بود آسويده و مطمئن، در

كند تا بـراي رسـيدن بـه     دهد، زندگي را براي شما چنان ساده مي به يگانگي ارتباط مي

  . هايي خوب بگيريد آن، تصميم

  .من، شايستة بهترين زندگي هستم �

  شايستگي 

  .من، شايستة رويدادهاي باشكوه هستم

مثل بيشـتر مـردم، مـن    . دگي كامل و شادي آفرين را دارندهمة مردم، شايستگي يك زن

اليته تعداد كمي از مـردم، خـود را   . نيز معتقدم كه حتي شايستگي اندكي خوبي را دارم

بيشتر ما، چنين بـاور كـرده   . خوبي شما محدوديتي ندارد. دانند ها مي شايسة همة خوبي
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كنيـد، مويتـان را سـانه بزنيـد،      بوديم كه اگـر اسـفناجتان را بخوريـد، اتاقتـان را تميـز     

هايتان را بـرق بيندازيـد، سروصـدا راه نيندازيـد و از ايـن قبلـي، پـس خـوبي و          كفش

اگر چه همة اين موارد براي آمـوختن  . تواند در زندگي وجود داشته باشد شايستگي مي

هاي درونـي انسـان چيـز بـا      بسيار مهم و براي زندگي، با ارزش هستند اما براي ارزش

آنكه چيزي را تغيير دهيم،  بايد بدانيم كه به حدكافي خوب هستيم و بي. يتي نيستنداهم

گشـايم و بـا عشـق     هايم را مي من، دست. شايستگي داشتن يك زندگي خوب را داريم

  . ها هستم كنم كه شايسته و پذيراي همة خوبي بيان مي

  . كنم يجاد ميمن، خوبي را در زندگي شبيه سازي كرده و در واقعيت براي خود ا �

  هاضمه 

  . كنم من، زندگي را به راحتي هضم مي

هـا و رگ   سـلول . نمايم من، زندگي را جذب كرده، هضم نموده و به طور كامل دفع مي

منم نيز بـا كارهـايي مثـل غـذا خـوردن،      . دانند كه چه انجام دهند و پي من، درست مي

كنم تا كارشـان را بـه    كمك ميعاشقانه انديشيدن، مثبت فكر كردن و ذهني پاك به آنها 

معـده،  . براي هر قسمت از بدنم، يـك الگـوي فكـري وجـود دارد    . خوبي انجام بدهند

اي رخ  وقتي اتفاق تازه. شود ها جذب و هضم مي قسمتي از من است كه در آن، انديشه

و با اين حال، حتي با يـك تغييـر بـزرگ،    . كنم سازي مي دهد، اغلب مسائلي را شبيه مي

. ترين موجوديتم تكريم كنـد  ترين و ابدي هايي را انتخاب كنم كه اصلي انم انديشهتو مي

  . من، بياني با شكوه و الهي از زندگي هستم

  .كنم من براي خود، درمان كامل را عاشقانه خلق مي �



  
٢٢

  خلق

  . سختي، معلمي ارزشمند است

تـوانم   طبيعي است كه قابل انعطـاف هسـتم و مـي   . طبيعي است كه من تندرست هستم

سـختي بـه   . چيزهايي ساده اما جديد را بياموزم، بخنـدم، تغييـر كـنم و پـرورش بيـابم     

مقاومتي در برابر جريان زندگي در بعضي سطوح و براي نـاتواني در مقابـل فراموسـي    

بينم كه بـراي فهميـدن بهتـر بـه      من سختي را چونان معلمبي شخصي مي. وابسته است

هـاي ديگـر، سـكوي پرتـاب اسـت و وقتـي        ة معلـم او، مانند هم. كمك من آمده است

هـر فـردي كـه در ايـن     . روم ها مي هال و بهبود آموزم، به پلة بعدي درمان درسش را مي

من . اش را در بعضي سطوح بهبود ببخشد كند، مجبور است كه زندگي مي  سياره زندگي

كمـك   ام با ايجاد يك فضاي عاشقانه در اطراف خـود، بـه بـدن، فكـر و روح زنـدگي     

  . اين روح و جسم من است و من فقط متصدي آن هستم. رسانم مي

  . ام، راضي هستم از آنچه كرده �

  عمل كردن 

  . من به سادگي و بدون هر گونه خستگي، با زندگي همراهم

براي انجام . گذرم بيني، از ميان انواع حوادث و رويدادها مي من، با حالتي غير قابل پيش

وقتي يك معاملة بزرگ كـاري را پشـت سـر    . متفاوتي وجود دارد هاي بسيار ها، راه كار

وقتي كارهاي خيلي جزئي نيز انجام داده باشـيم،  . كنيم گذاريم، احساس شادماني مي مي

كاري انجام نداده باشـيم،   و ارگر در بين اينهمه كار، هيچ. باز هم احساس خوشي داريم

واقعـاً  . در همان لحظـه درسـت اسـت   هر چه كه انجام داده باشيم، . باز هم خوشحاليم
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ممكـن اسـت چيزهـايي وجـود     . »ما مجبور به انجام آن باشـيم «چيزي وجود ندارد كه 

داشته باشند كه بهتنري مورد براي انجام دادن باشد، بـه هـر حـال، مـاييم كـه انتخـاب       

  . زندگي يك ماجراست و جهان، همواره طرفدار ماست. كنيم مي

در همان هنگـام،  » چه چيزي را بايد بدانم؟«: پرسم و مي نشينم انديشم، مي وقتي مي �

  .يابم به يك پاسخ دست مي

  هدايت الهي

  . همه چيز، به حكم الهي است

دانم كه به راستي، نيرويي فراتر از نيروي من وجـود دارد كـه در هـر لحظـه از روز      مي

ز داشـته باشـم   توانم با آن روبرو نشده و هرگاه به هر چـه نيـا   من مي. بامن همراه است

اگر برخي موارد، آنگونه كه ما انتظار داريـم اتفـاق   . اين، حقيقت هر فردي است. برسيم

ايـن، نشـانة آن اسـت كـه     . افتد، بدني معنا نيست كه ما بد يا كارمان اشـتباه اسـت   نمي

تكرار كنيد كه فراهم آوردن خـود،  . توان آرامش يافته و به آگاهي دروني متصل شد مي

ير و قابل دسترسي است و اينكه هر چه به دانستن نياز داريد، در تسلسـل  خستگي ناپذ

  . مكان برايتان آشكار و موجود است –كامل زمان 

  . رؤياهاي من، رويدادهاي دوستانه و شادي آفرين است  �

  رؤياها

  .رختخواب من، جايي است امن

ش ندهيـد يـا   هاي روازنه، هنگـام خـواب بـه اخبـار گـو      لطفاً به عنوان آخرين فعاليت

خواهيـد كـه    هاست و شما قلباً نمـي  اخبار، اغلب ليستي از مصيت. تلويزيون نگاه نكنيد
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بيشتر، كارهايي شيرين و پاكيزه در رؤياهايتـان  . در سرزمين روياهايتان شاهد آن باشيد

. هـاي متعـددي دريافـت كنيـد     كه در اين مورد، تا صبح مي توانيد كمك. كمك بگيريد

ممكـن اسـت ايـن    . آرامـش ببخشـد    بايد كارهايي انجام دهيد كه شما هنگام خوابيدن،

حتـي در دل  . اي از اين جهان، جاي امنـي وجـود دارد   هر گوشه«: اظهارات را بيان كنيد

. دانم كه فرداؤ از خود مراقبـت خواهـد كـرد    مي. شب، وقتي خواب هستم، امنيت دارم

خيزم،  احساس امنيت و  ب بر ميوقتي از خوا. رؤياهاي من، رؤياهايي لذتبخش هستند

وقتي با يك رؤيا از خواب، بيدار شوم، » .من، عاشق از خواب برخاستم. كنم آرامش مي

هاي فنـي و فكـري كـه در طـول روز انجـام       فعاليت. خواهم تا از خود بگويد از آن مي

 ـ. توانند پيش از آنكه چشمانتان را از خواب بـاز كنيـد، آغـاز شـوند     خواهيد داد، مي ه ب

هنگام خواب، سكوت زير بسترتان، از رختخواب گرم و نرمتان و از نعمـات فراوانتـان   

  . سپاسگزار است

  . من، تجربة هر سني را دوست دارم  �

  هاي با شكوه  سال

  .كنم من با گذشت هر سال، شادماني مي

سال و فـرادا   85سال بود، امروز حدود  49در همين قرن گذشته، اميد به زندگي حدود 

و اين با ماست كه نماي آينده را بـراي خـود تغييـر    . سال باشد 125تواند تا حدود مي 

كشد كه اين تصور را بپذيريم كه در تنهايي و وحشـت بيمـار شـده و     طولي نمي. دهيم

هاي خصوصي متروك فرا رسيده، تا بيـاموزيم مسـئول    زمان ساختن بيمارستان. بميريم

ايمان را در اختيار گرفته و زمـان بـا شـكوهي را    ه ما كنترل انديشه. سلامت خود باشيم
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تر از هر نسل ديگري من خود را تا آخرين روزهاي عمرم سرزنده،  آفرينمي با شكوه مي

. من با گذشتة خود آشتي هسـتم . بينم با نشاط، تندرست، سرشار از زندگي و هستي مي

م تـا فـردي بـا    هايم حركت مي كنم، به خود اجازه مـي ده ـ  سال وقتي به سوي گنجينه 

من راهنماي مسيري هستم كه بـه ديگـران روش سـرزنده بـودن و     . شكوه و برتر باشم

هر يك از ما توانايي شركت كـردن در جامعـه   . شادماني كردن در هر سال را نشان دهم

  . هايمان را داريم و ايجاد جهاني بهتر براي نوه

   .مجبور نيستم كه سخت كار كنم تا درآمد خوب داشته باشم �

  شغل

  . گيرم هاي مثبت را به كار مي من، انديشه

روح مـن  . گيـرد  گيرم، خود برتـرم نيـز مـرا بـه كـار مـي       وقتي خود برترم را به كار مي

شگفت، نشاط آور، حساس قوي و داراي توانايي والاست، و مرا با انجام كسار تقديس 

ت از كـار و  وقتـي بـراي گـذران زنـدگي، دس ـ    . هر روز، تازه و متفاوت اسـت . كند مي

يابم كه غذا با لباس، مسكن و عشق ورزيدن، از جمله امـوري   شويم، در مي كوشش مي

دهم تا براي بدسـت   من كارم را به خوبي انجام مي. ام است كه عميقاً به آنها دست يافته

مـن ارزش آن را دارم كـه   . آوردن پول، مجبور به سخت كار كردن در هر شغلي نباشـم 

فرسا، پول خوب  في و كوركورانه يا برخوردهاي سخت و طاقتتلاش وكوشش اضا بي

من، از غرايز برترم پيروي كرده و در همة كارهايم به نداي قلبم گـوش  . به دست آورم

  . سپارم مي

  .آورد عشق ورزي به خود، انرژي لازم براي هر كار را فراهم مي �
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  انرژي 

  . من، انرژي هستم

همـانطور كـه بـا    . كـنم  نـرژي خـود را تخليـه مـي    من، با انجام كارهاي شادي آفرين، ا

هـايي را كـه قـبلاً      ميلـي  كنم، بي ام اعتراف مي هوشياري تمام، به انرژي عشق در زندگي

شـود،   وقتـي حـس خسـتگي در مـن ظـاهر مـي      . برم مرا رد رخود گرفته بود از بين مي

ي يكبار هـم  ام كه هر گز هيچ كاري راحت در ضمن به خود اجازه داده. كنم استراحت مي

خنديـدن، آواز خوانـدن و   . امروز، انرژي من تابنده و آرامش بخش اسـت . انجام ندهم

دانم كه بخشـي از تـدبير    مي. رقصيدن، براي من اموري طبيعي، عادي و خودانگيز است

سازم براي عشق ورزيـدن، خـوش بينـي و     من فضايي در درون خويش مي. الهي هستم

مـن،  . در آن، جوانه بزنم، ريشه بدوانم و پرورش بيـابم الگوهاي خوشرويي، تا همواره 

  . كنم آنها را با حالات مثبت خود تقويت مي

  .دهم من، هر چيزي را با عشق گواهي مي �

  روشنفكري

  . روشنفكري، كار هميشگي من است

. ورزم ام عشـق مـي   عميقاً به انديشه. شوم هر روز صبح، به اميد عشق از خواب بيدار مي

. عيـب و همـواره درسـت    كنم كه گويي فردي هستم آماده، كامـل، بـي   طوري عمل مي

هاست آنچنانكه وقتي از تقلا كـردن   دروازة قلب من گشوده است و پذيراي همة خوبي

يابم كه هـر چـه نيـاز داشـته و آرزويـش را       خلاص شده و به نيازم مي انديشم، در مي

مـن بـا آرامـش خيـال،     . يـد آ مكان به سوي من پيش مي –دارم، در تسلسل كامل زمان 
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در ضمن، همچنانكه آگاهي خـويش را بـا   . كنم كه جهان در كنار من است احساس مي

  .كنم خود برترم نظم مي بخشم، ناخودآگاه از بين همة حوادث و رويدادها گذر مي

براي خوشبختي ديگران دعا كنيد و بدانيد كه امكانات به اندازة كافي براي همـه   �

  . وجود دارد

  براي همه مكفي 

  .خوشبختي ديگران، آيينة فراواني براي من است

يـك حـس نـامرئي، همـواره بـه مـن       . ام را مشخص خواهد كرد هوشياري، خوشبختي

روند آيك، انجيـل نـويس   . دهم مي» آري«مي گويد و من نيز به همة امور پاسخ » آري«

ي مجلـل،  هـا  آورد كـه از كنـار رسـتوارن    معروف نيويورك، هنگامي را بـه خـاطر مـي   

گذشت و در حالي كـه   هاي گران قيمت و زيبا مي هاي دوست داشتني و اتومبيل ماشين

» !آن مال مـن اسـت  ! اين مال من است«: گفت واعظي نسبتاً فقير بوده، با صداي بلند مي

ها دوست دارم با صداي بلند فريا بزنم، و در فكرم اتاقي تهي بنـا   من نيز با ديدن نعمت

ايـن  . بخشـد  شكر كردن، نعمـت را فزونـي مـي   . وارد زندگي من شودكنم تا آن نعمت 

سپاسگزاري و در نتيجه زيادي نعمت، در هوش و توانايي و سلامتي من نيز تأثير گذار 

  . شوم يابم و از ان شادمان مي من، خوشبختي را در هر جايي مي. است

  .برم ها را به سادگي از بين مي ام، همة محدوديت با افزايش آگاهي �

  افزايش آگاهي 

  . زندگي، آزد و آسان است
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با افزايش آگاهي يا افكارمان، تا كجا مايليم برويم؟ ببينيد، زندگي واقعاً راحت و آسـان  

اگـر  . اين افكار ماست كه سخت، محدود، رسواست يا به حد كافي خوب نيست. است

عـادت   خود را به نياموختن الگوهاي فكري محدود و آموختن بعضي چيزهـاي جديـد  

دانستيم؟ اگـر   توانيم پرورش يافته و تغيير كنيم و آيا قبلاً اين همه را مي بدهيم، يقيناً مي

اي برايتـان اتفـاق    يابيد و نـه چيـز تـازه    با دانستن، سختي احساس كنيد، نه پرورش مي

ايد كه يك قدرت و آگاهي والاتر از قدرت و آگاهي شا  آيا واقعاً اين را پذيرفته. افتد مي

اگر فكر كنيد كـه آن  ! كنيد كه همه چيز شما هستيد؟ توجه كنيد جود دارد؟ يا فكر ميو

اگر اين را درك كنيـد كـه واقعـاً در    . والاتر شما هستيد، پس، البته جزو رانده شدگانيد

تـر از شـما وجـود داشـته و      اين جهان هستي، يك قدرت و آگاهي بزگتـر و درخشـان  

د به درون آن فضاي ذهني كه زندگي را آزاد و آسـان  تواني همواره در كنار شماست، مي

  .آورد، سير كنيد فراهم مي

  عشق مطلق، به راستي كه عشقي است بدون انتظارات �

  توقعات 

  . فقط هماني باش كه هستي

در همـين موقعيـت، بـراي    . پـذيرم  من، خود را بـا شـرايط كنـوني دوسـت دارم و مـي     

، و ايـن حـس را دارم كـه عضـلات     كـنم  هاي دروني بدنم آرامش احساس مـي  قمست

  . دهند گردنم به راحتي و نرمي كار خود را انجام مي

كردم و بر اين عقيده بـودم كـه بايـد     پيش از اين، در برابر عشق و مقبوليت مقاومت مي

وزنم را كم كنم، شغلي در ردة بالا داشته باشم، عاشق شوم، پول يا هر چيز ديگري كـه  
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وقتي وزنم كـم شـد و ثـروت    : يزي كه اتفاق افتاد اين بودچ. لازم است به دست آورم

ليست ديگري براي خـود  . اي به خود نداشتم آوردم، باز هم هيچ علاقه  زيادي به دست

. اين بار، توقعات و انتظاراتي را كه از خود داشتم، از ليست حذف كـردم . درست كردم

باشـم كـه هسـتم، شـور و     از اينكه فقط همـاني  . ديگر قدرتي شگفت انگيز وجود دارد

  . كنم لذت فراواني در خود احساس مي

  . من، براي اين مدت عمر، بهترين والدين را انتخاب كردم �

  خانواده 

  . ام هستند همة زندگي، بخشي از خانواده

اند، در يـك سـيكل    اند، و چه آنهايي كه مرده ام را، چه آنهايي كه زنده من، همة خانواده

كنم كه تجربياتي سوزون و جالب هستند كـه   منم ثابت مي. دهم دوست داشتني قرار مي

كـنم و وقتـي    با آنها احساس خوشبختي مـي . براي همة ما مفهوم و معني خاصي دارند

پيشـينيان مـا كـه قبـل از مـا      . شـويم  همه چيز دوست داشتني است، دور هم جمع مـي 

كردنـد، و   اده مـي زيستند، از دانش و معلوماتي كه داشـتند بـه بهتـرين شـكل اسـتف      مي

اي پيش رو خواهند داشت كه با فهم  اند، اعتراضات تازه هايي كه هنوز به دنيا نيامده بچه

گذرد، نسـبت بـه اينكـه از     هر روزي كه مي. و درك خود، بهترين را انجام خواهند داد

رها شده و به سوي توازني الهي چشم بگشايم، احساس  هاي خانوادة قديمي محدوديت

براي من، با هم بودن خانواده، فرصتي است براي تقسيم دردهـا  . كنم شتري ميوظيفة بي

  . و دلسوزي نسبت به هم

  . كنم من، امنيت را در هر نقطه از اين جهان احساس مي �
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  ترس

  . من در امنيت هستم

هـاي   در لحظـه . در هر لحظه از زمان، فرصت داريم كه ترس يا محبت را انتخاب كنـيم 

اي آنـرا   آورم، زيرا حتـي هنگـامي كـه ابرهـا بـراي لحظـه       ياد مي ترس، خورشيد را به

مثل خورشيد، قدرت بيكارني وجود دارد كـه  . تابد درخشد و مي پوشانند، باز هم مي مي

مـن،  . تابـد  حتي اگر ابرهاي افكار پليد و منفي موقتاً آنرا پنهان كند، باز هم بر مـن مـي  

. كـنم  ورم، زيرا در نور، احساس اطمينان ميدوست دارم كه نور و روشنايي را به ياد بيا

خواهم آنرا چون ابرهاي گذرنده در آسمان ببينم و بگـذارم   رسد، مي وقتي ترس فرا مي

آنكـه از   من در زندگي، امنيـت دارم، بـي  . ام من با ترس خود بيگانه. كه به راه خود برود

گذرد،  هايمان مي ر قلبدانم كه آنچه د مي. خود محافظت كنم يا به دفاع از خود برخيزم

كنم تا هر روز، در سكوتي دلنشـين بـا قلـبم هماهنـگ      پس شروع مي. بسيار مهم است

گشايم تا عشـق، تـرس را محـو و     كنم، دروازة قلبم را مي وقتي احساس ترس مي. شوم

  .نابود كند

  . توانم گم گشته، تنها يا منزوي باشم، زيرا در آگاهي الهي ساكن هستم من نمي �

  تگي گم گش

  . فقط يك آگاهي وجود دارد

شوند، افكـار   كنم يا وقتي چيزهايي را كه نياز دارم گم مي وقتي احساس گم گشتگي مي

دانم كه تـاكنون   شوم زيرا مي ام نزديك مي كنم و به آگاهي دروني پريشانم را متوقف مي

ان اين آگاهي همه چا ودر هر چيـزي كـه در اطرافم ـ  . چيزي در انديشة گم نشده است
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هست وجود دارد؛ حتي در آنچه كه من در جستجويش هستم و در درون من، اينجـا و  

مكان بـه سـوي    –گويم آن آگاهي كل، در تسلسل كامل زمان  هم اكنون با صراحت مي

در طـول روز ، اتفـاق   . شوم من هرگز گرفتار چيزي نمي. آيد من و براي آنچه هستم مي

ام؛ بيان با  رها شده و به اصل خويش روي آورده افتاده  كه بارها از هويت محدود خود

همـه  . شكوه الهي از زندگي كه به وسيلة يك آگاهي مهربان و لاينتناهي آفريـده اسـت  

  .چيز خوب است

مـا  . آفـرينيم  كنـيم مـي   ما احساسات خود را بر اساس تفكراتي كـه انتخـاب مـي    �

  . كنيمهاي مختلفي خلق  توانيم انتخابات متفاوتي داشته و تجربه مي

  احساسات 

  . هايمان هستند هاي جاري در بدن احساسات، انديشه

كنيم بهبود بخشيم، پس بايدبه خودمان اجـازه بـدهيم كـه     آنچه را حس مي ما قادريم كه

هايشان را بـر اسـاس احساساتشـان     بسياري از مردم، داوري. احساساتمان را حس كنيم

آنهـا در  . عصـباني باشـند امـا هسـتند    » نبايـد «كننـد كـه    آنها حـس مـي  . دهند انجام مي

هاي مناسب بسـياري بـراي    راه. جستجوي راهي هستند كه با احساساتشان معامله كنند

ها را كتك بزنيد، بـر سـر ماشـين فريـاد      توانيد بالش بيان احساسات وجود دارد شما مي

ا را اي كسي شـم  ايد وقتي عصباني هستيد، صدمه ديده. بزنيد، بدويد و تنيس بازي كنيد

. توانيد مقابل آيينه بايستيد و با مردم يك گفتگـوي جنجـالي داشـته باشـد     ترسانده، مي

پـس بـه آنهـا    . گيـرد  ايستيد، تصويري از مردم، مقابل شما قرار مي وقتي مقابل آيينه مي

همـه چيـز را از دورن خـود بيـرون بريزيـد و بـا       . بگوييد كه واقعاً چه احساسي داريد
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حـالا  . گذارم كه بروديـد  بخشم و مي اريست كه شده شما را ميك! خب«: چيزهايي مثل

كه اين اتفاق افتاده، نظرم راجع به خودم چيست؟ چه مـي توانسـتم بكـنم كـه در ايـن      

به ايـن، بـراي نـزده بـودن، يـك زمـان بـاور        » مدتن، با عصبانيت واكنش نشان ندهم؟

گذريـد، بـا خـود بـه       آموزيد و از آن مـي  هاي زندگي را مي وقتي درست. نكردني است

  . نرمي رفتار كنيد

  . من از نظر مالي، آرامش دارم �

  دارايي 

  . رسم من، به اوج ثروت مي

هـا   من دوست دارم كـه درآمـدن همـواره افـزايش يابـد، و مهـم نيسـت كـه روزنامـه         

ام حركت كرده و به اوج درآمدي  من به آن سوي  درآمد كنوني. گويند واقتصاددانان مي

» تا كجا پيش برو«گويند  هاي مردم كه مي به راهنمايي. خواهم رفت. كنم ميبني  كه پيش

من به راحتي، تا آن سوي درآمد پدر و مادرم . هيچ كاري ندارم» چه كارهايي بكن«و يا

آگاهي من از علم اقتصاد، همواره رو به افزايش است و عقايد و نظرات جديـد  . روم مي

هاي جديدي براي زندگي كـردن واقعـي، همـراه بـا      عقايدي كه راه. كنم را نيز درك مي

هايم بيش از حـد، خـوب    استعدادها و توانايي. دهد ثروت، آرامش و زيبايي را نشان مي

مـن همـة   . آفـرين اسـت     بوده و با توجه به نيازهايي كه از دنيا دارم، برايم بسيار شادي

ن موقعيتي جديد كـه در  گذارم به سوي پذيرفت احساساتي  را كه به سوم نيست كنار مي

  . كنم خود امنيت مالي نهفته دارد، حركت مي

  . عشق يعني همة نياز من به ساختن دنيايم �
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  ساختن 

  . دوست داشتن خودم، عصاي جادويي من است

دوسـتت دارم فقـط   «: شود كه در آينه به چشمانم نگاه كنم و بگويم تر مي هر روز آسان

من بايد فردي سازنده . نسازم، از بين خواهد رفت اگر زندگيم را» .براي آنچه كه هستي

چيزهـايي كـه بـا    . ام را بسـازم  حساب بـانكي . روابط خويش را با ديگران بسازم. باشم

من واقعاً . پس جادو ار كشف كردم. ام در ارتباط است بسازم رئيس، سلامتي و آفريننده

 ـ  اي  ام معجـزه  دگيخود را دوست داشتم، يعني همة وجودم را دوست داشتم كـه در زن

رسـيد، و هـيچ چيـزي بـراي      مشكلاتم غيرقابل حل به نظر مي. باور نكردني اتفاق افتاد

دوست داشتن خودم تغيير دادم و قبول كردم كه جهان، هـر چـه نيـاز داشـته باشـم يـا       

  .كند دوست بدارم برايم فراهم مي

 از آن سپاسـگزارم كـه بـراي قـوت دادن بـه مـن،      . غذا يك دوست خوب است �

  . بخشد زندگي خود را مي

  غذا 

  . من، خوردن غذاي خوب را دوست دارم

خوردن غذاي خوب و مقوي در خانه، در يك رستوارن، در اردوگاه يا محـل تفـريح و   

منم خـوردم را دوسـت   . حتي خوردن چاشت در محل كار، برايم عميقاً لذتبخش است

و بيشترين لذت را . نم قرار داددارم، بنابراين دوست دارم كه بهترين خوراكي را در دها

ام تا به آن انـرژي   خورم، در بدنم سوخت قرار داده وقتي چيزي مي. از آن احساس كنم

تـوانم بگـويم چـه     پـس نمـي  . همه مثل هم نيستند و با يكديگر اختلاف دارند. برسانم
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 شما بايـد نـوع سـوختي را كـه بـدنتان نيـاز دارد      . شناسم بخوريد  زيرا من شما را نمي

. بجوييد تا تندرستي  و سـلامت مطلـوب وهمچنـين انـرژي لازم را بـه دسـت آوريـد       

كننـد كـه بـراي     غذاهاي آماده، سرگم كننده هم هستند اما برخي از مردم، احساس مـي 

آموزش . ها و غذاهاي كنسروي، عادي است كه كمي قوت داشته باشند ها، كيك نوشابه

دار، علاوه بر آنكه سرگرم كننده است ما را  هاي انرژي مطالبي پيرامون غذاها و خوراك

من، از تهيه، پختن و خوردن غذاهاي . رساند به استفادة مناسب و گرفتن نيرو كمك مي

  . برم لذيذ، سلامت بخش و طبيعي، لذت مي

  . بخشش، ابزار شفاست كه همه جا با خود دارم �

  بخشش 

  . من، مايلم به بخشيدن

كـنم،   ، گناه، خشم و رسوايي را از تن بيرون مـي وقتي لباس سنگين عيب جويي، ترس

بـا ايـن   . توانم خود و ديگران را نيز ببخشم آنگاه مي. شوم دوستدار رهايي و آزادگي مي

من دوست دارم از آنچه از گذشته برايم مانـده دسـت   . شويم كار است كه همه، آزاد مي

ود را به خاطر اين مـدت  و خ. از اينكه بيش از اين در گذشته زندگي كنم بيزارم. بكشم

دانستم چگونـه بـه خـود و     ها و كارهايي قديمي داشتم و نيز از اينكه نمي كه مسئوليت

هر كسي، مسئول رفتارهاي شخصي خود است و از هر . بخشم ديگران عشق بورزم، مي

پس نيـازي نيسـت كـه    . دست كه بدهد، زندگي از همان دست به او باز خواهد گرداند

من، همة سعي خود . ما همه، زير پرچم هوشياري خود قرار داريم. ه كنيمديگران را تنبي
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هايي از فكرم را، كه با نبخشيدن پر شده خالي كنم و بگـذارم   بندم تا بخش را به كار مي

  . آن بنشيند، پس، اكنون شفا يافته هستم  عشق به جاي

  .تر و حمايت كننده كنم تازه و متفاوت، قدرتمند من انتخابي مي �

  زادي در انتخاب آ

  .هايم آزادم من، در انتخاب انديشه

تواند بر من نيرو وارد كند، نگـر آنكـه خـودم بـه      هيچ كس، هيچ جا يا هيچ چيزي نمي

من، كـاملاً آزادم كـه هـر    . آنها نيرو بدهم، زيرا من، تنها فكر كننده در ذهن خود هستم

هاي مثبت ببينم تا از خـود   راهتوانم زندگي را در  من مي. چه انديشه دارم انتخاب نماي

هـا، ايجـاد راه و    شـكايت كـردن از نداشـته   . و ديگران شكايت كرده يا عصـباني شـوم  

اگر خود را دوست داشته باشم، وقتي . دهد وضعيتي جديد است اما چيزي را تغيير نمي

توانم خـود را   من مي«گيرم، مي توانم خود را با جملاتي مثل  در وضعيتي منفي قرار مي

مـا  . قدرتمند نشـان دهـم  » با هوشياري كامل، از اين شرايط به وجود آمده خلاص كنم

هاي بـدي   ايم اما اين، نه بدين معناست كه انسان همه، در گذشته، انتخاباتي منفي داشته

تـوانيم چنـين    مـا همـواره مـي   . ايـم  هستيم و نه اينكه در اين انتخابات منفي غرق شـده 

  . كهنه را دور بريزيم هاي انتخاب بكنيم كه قضاوت

  . بخشد بخشم؛ و زندگي، عاشقانه به من مي من، با خوشي به زندگي مي �

  بخشيدن و پذيرفتن 

  . پذيرم بخشم و مي من هدايا را با احترام مي
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اگر كسي از من . كند قدرداني و پذيرفتن، مانند نيروي شگفت انيگز مغناطيسي عمل مي

اي اسـت كـه از    تعريـف كـردن، هديـه   » تشـكرم م«: گـويم  تشكر كند، بلخند زده و مـي 

امروز، . ام كه آنها را با احترام بپذيرم من، آموخته. رسد خوشبختي و كامراني به افراد مي

گشـاييم تـا همـة     هدية مقدسي است كه زنـدگي بـه مـا داده اسـت پـس، آغـوش مـي       

قـت، روز  من هر و. هايي را كه جهان، در اين روز به من تقديم كرده، بپذيرم خوشبختي

دانم كه جهان بارها در زندگي بخشـيده اسـت و    مي. توانم در آن وارد شوم يا شب، مي

اكنـون، بـه مردمـي    . ام كـه بـراي جبـران، چيـزي بـاز پـس دهـم        من در موقعيتي نبوده

انديشم كه واقعاً به من كمك كردند در حالي كه نه زمان و نـه راهـي بـراي جبـران      مي

بعدةا، كه توانا شده بـودم، توانسـتم در حـد تـوان، بـه ايشـان       كردن كار آنها داشتم، اما 

من، با نعمت فراواني كه هم اكنون با من اسـت،  . و اين، راه زندگي است …كمك كنم 

  . سبكبال و شادمانم

  . هدف من، دوست داشتن امروز خود، بيش از ديروز است �

  ها  هدف

  .هدف من، هر لحظه عاشق بودن است

روم و چـه   ام، چه وقتي به بازار يا اداره مـي  ام قرار داده ت روزانهمن، عشق  را در فهرس

هايمـان در   يكـي از هـدف  . ام ام نشسـته  هنگامي كه به دور دنيار سفر كرده يـا در خانـه  

كنيم بـه بهبـود دادن    پس در واقع، ما شروع مي. زندگي، ياري رساندن به بهبود دنياست

هايمان، مثـل امـواج    انديشه. كه ما هستيم مركز دنياي ما، جايي است. وضعيت خودمان

هـاي   آهنگـي درونـي را بـا تفكـر و انديشـه      وقتي هم. شود يك استخر، از ما خارج مي
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هـا و   كنيم، آنگاه انرژي از ما، به سوي دنيا آزاد شده و با مردم، مكـان  آهنگ خلق مي هم

ده و تاأثير اين انرژي به صورت ارتعاشات، احساس ش. يابد چيزهاي مختلف تماس مي

  . تابيم آهنگ و عاشقانه مي پس بايد مطمئن شويم كه هم. گذار خواهد بود

  . من، تصوري عاشقانه از خدا دارم �

  خدا 

  . قدرتي عظيم كه همة ما را آفريده است

توانم با چشم عشـق،   مي. من، اين دقتر را دارم كه چيزها را، همان طور كه هستند ببينم

از آنجايي كه اين ذرات خداونـدي اسـت   . ا انجام داده ببينمچيزها را همان طور كه خد

دانم كه همه و هر چه  كه همه جا حاضر است، و قدرت و دانش كل آفرينش است، مي

عشق خداوند مرا احاطـه كـرده، در   . گيرد در اين هستي، از عشق خداوند سرچشمه مي

من كودكي . كند وار ميدارم و راه را براي من هم من ساكن شده، پيشاپيش من گام برمي

. هستم كه محبوب جهانم و جهان، عاشقانه هميشه و در هر حـالتي مراقـب مـن اسـت    

وقتـي طلـب نيـاز    . كنم كه مـرا آفريـد   وقتي به چيزي نياز دارم، رو به سوي قدرتي مي

دانـم آن چيـز    كنم زيرا مـي  ام، شكر گزاري مي كردم، حتي پيش از رسيدن به خود رسته

  .مكان به دستم خواهد رسيد –زمان در تسلسل كامل 

  . كنم ونه پذيراي آن هستم دانم، پس نه گناه مي ام را مي من، ارزش آزادي �

  گناه 

  . پذيرم من، خود را دوست داشته و خودم را آنگونه كه هستم مي
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مثل يك كودك، از گناه بـه طـرف   . اين، براي چشم پوشي از گناه يك بيان مثبت است

ديـن  » !نـه !نه!نه«، و يا »!آنرا نگو«، »!ان كار نكن«، »!آنطر نباش«: مرفتار خوب وادار شد

حتي اشاره كـرده كـه اگـر    . هم از گناه استفاده كرد تا مردم را در مسير واقعي نگاه دارد

مـن، كليسـا و اوليـاي مـذهبي كليسـا را      . در آتش جهنم خواهند سـوخت » خطا كنند«

همة ما، زير لباسـي  . درم و خودم را ببخشمام كه پدر و ما من، چنين خواسته. بخشم مي

ايـن روز، روز  . »خوبنبـود «كرديم كـه بـه هـر دليـل      سنگني و خشن از گناه زندگي مي

چـون وچـرا و     من خـود، بـا عشـق ورزيـدن بـي     ! بياييد تجديد قوا كنيم. اي است تازه

  . كنم همچنين پذيرفتن خودم شروع مي

  . من، موجودي شگفت انگيز هستم �

  دردسر

  . دانم بينم، نيكو مي ، هر آنگه در خويش ميمن

تـرين مـواردي اسـت كـه دردسـرهاي پيچيـده        انجام كارهاي اشـتباه، يكـي از متـداول   

چه شد كه مرتكـب  «: وقتي دچار دردسر بشويد، ممكن است از خود بپرسيد. آفريند مي

گـوي  ام كـه بـه گفت   من ياد گرفته» خطا شدم؟ بايد چه كار كنم كه از آن خلاص شوم؟

اي منفي از ذهنم  گذشت، به خـود بگـويم    دروني خود گوش فرا دهم و هرگاه انديشه

من، الگوهاي قديمي كـودكي  . ام ام يا كارهاي اشتباهي كرده كه به قدر كافي خوب نبوده

بـه جـاي   . كنم تا با خودم و كـودك درونـم صـحبت كـنم     شناسم، پس شروع مي را مي

هـاي عاشـقانه    كنم خودم را بـه اتجـويز انديشـه    احساساتي شد و گريه كردن، سعي مي
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تـوانم بـه جسـتجوي     اگر از چيزهايي كه براي مشقت آورند آگاه شوم، مي. تقويت كنم

  . دانم من، خود را نيكو مي. ها را برطرف سازم هايي برآيم كه در آنها رنج روش

  . بدن من، آرام، سلامت و با نشاط است، پس من هستم �

  التيام 

  . ، حق خداداي من استسلامت كامل

دانـم كـه همـة     مـي . هاي التيام بخش در جهان هستم من، رودررو و پذيراي همة انرژي

بـدن مـن،   . از اينكه چگونه خود را التيام ببخشم آگاه و مطلـع هسـتند  . هاي بدنم سلول

اكنون براي التيام كامل خـود، همـوة   . براي رسيدن به سلامت كالمل همواره در تلاشند

راجع به تغذيه كردن و غذاي بدنم، غذاهاي گوارا و سالم را . نهم ا پشت سر ميموانع ر

مـن، همـة   . كنم هاي خود بوده و فقط به تندرستي فكر مي من، مراقب انديشه. ام سناخته

هاي كينه ورزي، حسد، عصبانيت، ترسيدن، حسرت خوردن، رسوا كردن و گناه  انديشه

مـن، حتـي   . نمـايم  م و از صفحة ذهنم حـذف مـي  خشكان را به دور ريخته، از ريشه مي

و خـود را  . برم هايي را به كار نمي نسبت به كسي كه به من صدمه زده نيز چنين انديشه

بخشم از اينكه به ديگران صدمه زدم و نتوانستم نسبت به گذشـته، بيشـتر بـه خـود      مي

خوان، رگ من، بدنم را دوست دارم و عشق را به سـوي همـة انـدام، اسـت    . عشق بورزم

از اينكه . كنم هاي بدنم را از عشق پر مي من، سلول. فرستم وپي، و همة اعضاي بدنم مي

مـن التيـام و سـلامت را    . كـنم  ام، خـدا را شـكر مـي    در گذشته، بدني كاملاً سالم داشته

  . پذيرم همواره با آغوشي باز مي

  . نم باشمتوا دهد تا آنگونه كه مي عشق به خود و ديگران، به من اجازه مي �
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  بالاترين خوبي 

  . كنم ام كار مي من، هميشه براي بالاترين خوبي

آن قدرتي كه مرا خلق كرد، همان قـدرتي اسـت كـه مـرا بـا ديگـران آفريـد و چنـين         

دهـم تـا خـود     من نيز، بهترينم را انجام مي. ام را به كار ببندم خواست تا بالاترين خوبي

با يان كار،من واقعاً عاشق خود خودم . را به او بسپارمام را بنا كرده و كنترل امور  واقعي

هستم، او، مرا در برابر والاترين امكانات قرا خواهد داد تا آزادانـه و شـادمان، اتفاقـات    

ام، شامل بالاترين خوبي براي ديگران  بالاترين خوبي. شگفت انگير روزانه را بازگو كنم

  . استاين، واقعيت يك عمل عاشقانه . باشد نيز مي

  . تعطيلات، براي من شادي آفرين هستند �

  تعطيلات 

  . هر روز، يك روز مقدس است

توان با دوستان جشن گرفت و بر سـر مسـايل زنـدگي     در تعطيلات مذهبي و رسم، مي

كـنم و   ام پيـروي مـي   به بحث و تفكر نشست من، در روزهاي تعطيلي، از نداي دورني

اي  قرار دارم، كارهاي درتس و رفتـار شايسـته   دانم كه در مكان و زمان درستي چون مي

ها و مجالس خودماني نيز تفـريح و سـرگرمي    در ميهماني. هم از خود نشان خواهم داد

توانم زماني خوش همراه با مسئوليت پذيري  دانم كه چگونه مي كنم؛ مي را فراموش نمي

خي و تفـريح  هم زمـان بـراي شـو   . ها فراهم آورم و امنيت را براي خود در همان شب

مـن در ايـن   . ام وجود دارد و هم براي سپاسگزاري از خدا به جهت نعمـات خـدادادي  

كنم و هر دو با هم كارهـايي مثبـت انجـام     ام ارتباط برقرار مي مورد نيز با كودك دروني
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اي را كـه   روم، هديـة سـاده   وقتي براي تهية هدية روز تعطيلي به فروشگاه مي. دهيم مي

هـر كسـي، بـا    . كـنم  باشـد، خريـداري مـي    ام مي داشته و مورد علاقهقدرت خريد آنرا 

  .شود اي كه مي دهم، خوشحال مي هديه

  . هايي زيبا و آرام هستند خانة دروني و خانة بيروني من، مكان �

  خانه 

  . قلب من، خانة من است

ور همـانط . برم كنم مي قلبم را با خود به هر جايي كه زندگي مي. من در خانة قلبم هستم

آرام بـراي    اي امن و كنيم، تلاش مي كنيم تا خانه كه شعق ورزيدن به خود را شروع مي

هايمـان،   خانـه . هاي خويش احساس راحتي داشته باشيم بايد در بدن. خود فراهم آوريم

تان را مصـبيت فـرا    اگر خانه. بازتابي هستند از افكارمان و از آنچه شايستگي آنرا داريم

هايتـان   ايد، بايد از گوشـة يكـي از اتـاق    ديد كه در بلا غرق شدهگررفت و احساس كر

كنيد، سروعكنيدبه خانه تكاني تك تـك   تان رفتار مي همانطور كه با انديشه. شروع كنيد

كنيـد، خودتـان    وقتي كار مي. بينيد كه همه جا پاكيزه شده است هايتان سرانجام، مي اتاق

  . تان هستيد به ياد بياوريد ههاي انديش را كه در حال تميز كردن اتاق

  . كنم هاي ذهنم را پاكيزه مي من، هميشه اتاق �

  داري  خانه

  . هاي اصل خانه، باعث اذيت من است خرده كاري

بـا ديـدي هنرمندانـه بـه     . كنم وقتي در خانه حركت مي. كنم داري مي من با شادي خانه

گردگيـري  . ريزم ها را دور مي پس مانده و آشغال. كنم ها و ساير نقاط خواه نگاه مي اتاق
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ما همه، يك سري اعتقـادات داريـم و   . اندازم مي كنم و اشياء قيمتي و نفيس را برق مي

. نشينيم درست مثل نشستن بر سر يك ميز مطالعه، بارها و بارها بر سر اين اعتقادات مي

و اعتقـادات،  جالب اينكه برخي از اين باورها . كنند اعتقاداتمان، تجربياتمان را خلق مي

كنند و بعضـي ديگـر ماننـد يـك صـندلي كهنـة و        هاي شيرين و جالب خلق مي تجربه

توانم اعتقادات كهنه  من مطمئنم كه مي. ناراحت بوده و دسوت داريم آنها را دور بريزيم

ام بسـيار مفيـد ومـؤثر اسـت      را دور ريخته و اعتقادي تازه كه در بهبود كيفيت زنـدگي 

ام را در  من نياز دارم كه خانة فيزيكـي . ر، مثل يك خانه تكاني استاين كا. انتخاب كنم

توانم در  شود كه ديگر واقعاً نمي هاي معيني تميز كنيم و گرنه، به جايي تبديل مي فاصله

ام را، از  هاي خانـه  من، اتاق. من نبايد متعصب باشم؛ به تميزي نياز دارم. آن زندگي كنم

  . كنم ينظر روحي وجسمي، با عشق پر م

  . من، عاشق خنديدن هستم �

  خلق و خو

  . كنم من، عاقلانه برخورد مي

اگر دربارة خود يك لطيفه بسـازم و  . ذهن نيمه هوشيار، هيچ حسي از خلق و خو ندارد

يا خودم را تحقير كنم، هيچ معنا و مفهوم خاصي ندارد، فقط كودكي خود را نشان داده 

و اگـر يـك   . ت، را بر اسـاس آن پذيرفتـه اسـت   و ذهن نيمه هوشيار خود را، كه واقعي

از هـر  «:لطيفة قومي و مليتي بگويم يا كسي را تحقير كنم، يقيناً زير لواي اين قانون كـه  

ام كه خلـق و خـوي    پس ياد گرفته. گيرم قرار مي» گيري دست بدهي از همان دست مي

ي در زنـدگي وجـود   يقيناً خلق و خوهاي بسـيار . خود را عاشقانه و عاقلانه به كار برم
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. با بد نام يا تحقير كردن كسي يا كساني از افراد جامعه بـه كـار رود    دارد كه نبايد لزوما

حتي در برخوردها، همة تلاشمان بر آن است كه به جهان كمك كنيم تا محيط زنـدگي  

  .تر ببخشيم مان را فضايي عاشقانه و ايمن

  . كنم مي من تدابير و معلوماتم را در تمام زندگي تقسيم �

  گرسنگي 

  . هر آنچه نياز داريم، همين جاست

بيـنم كـه    بينم كه درهاي قديمي روبه گرسنگي، فقر و عذاب بسته است؛ و نيـز مـي   مي

توان باور كرد كـه در ايـن سـيارة     نمي. اي روبه تقسيم تدابير باز شده است درهاي تازه

حال، كساني هسـتند كـه از    بزرگ، غذا به حد كافي براي همه وجودن ندارد، اما با اين

. مشكل، فقط نبودن غذا نيست كه از عشق و اميدهم خبـري نيسـت  . ميرند گرسنگي مي

هايي نيز بـه وجـود    بايد به مردم آگاهي داد كه در اثر اين كمبودها، در زندگيشان نقص

يـك  . آگاهي مردم اين كرة خـاكي كمـك كـرد     پس بايد به بالا بردن سطح. خواهد آمد

دادن به كسي كار خوبي است اما بايد دانشـت كـه او فـردا، دوبـاره گرسـنه       وعده غذا

  .پس بايد به دگيران ماهي گرفتن آموخت تا در بقية عمر،گرسنه نمانند. خواهد بود

  . بخشد افكارم، مصونيت مرا حمايت كرده و قوت مي  �

  مصونيت

  . بدنم، آگاه است

ز عشق بدون قيد و شـرط برخـوردار   شود كه ا تر مي هر روز اين موقعيت آسان و آسان

آيا مـن  . ام بستگي دارد ي كنم به شرايط فكر مي» برداشت«من معتقدم كه هر آنچه . شوم
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منم چندان خوب نيستم، «يا » .زندگي سخت است و من در پايان آن هستم«معتقدم كه 

تمي اگر اين اعتقاداتم در يك راستا به دنبال هم شـوند، سيس ـ » كند؟ پس هيچ فرقي نمي

چنـان تضـعيف   ) كند ها و احساساتم را ثبت مي كه انديشه(كه مرا مصون نگاه مي دارد 

امـا  . كند موجود در زمان است برخورد مي» بيماري«يا » ميكروب«شود كه با هر چه  مي

زندگي همان لذت است، من اميدوار بوده و همواره نيازهايم بـرآورده  «اگر باور كنم كه 

من، احساس امنيت كرده و بدنم، به راحتي با نـاآمني مبـارزه    سيستم مصنويت» شود مي

  .خواهد كرد

  . بخشد فعاليت روحي، همواره كيفيت زندگيمان را بهبود مي �

  بهبود 

  . سپارم كه كيفيت زندگيم را بهبود بخشد اي گوش مي هر روز، به عقيدة تازه

مـن،  . ت هسـتم من يك انسان ساده با سـاختاري پيچيـده و شـگفت انگيـز از اعتقـادا     

مـن بـا   . ام، با عشق همگام باشم توانم از پشت كارهاي شخصي آموزم كه چگونه مي مي

به نظـر،  . خود، مهربان و بردبار هستم زيرا آنرا آموختم، پرورش دادم وخود تغيير يافتم

سازم، جريان زندگي بسـيار آرام   وقتي آزمايش را با خود و در سطحي دروني برقرار مي

آنكه خود را به عنـوان شخصـي بـد     توانم بي و مهم است كه بدانم، مي. ستتر ا و ساده

ببينم، تغييرات لازم را ايجاد كنم، زيرا اين احساس، بسيار به من دسـت داده كـه حتمـاً    

كردن كه  يعني فكر مي. بايد بد بوده يا در اشتباه باشم تا بتوانم تغييري را به وجود آورم

، لازم و كافي است؛ اما اين طور نبـوده و فقـط تغييـرات را    اين مساله براي ايجاد تغيير

پس وقتي تغييري ار دوستانه بپذيرم، تغييرات مثبت، تمايل پيـدا  . سازد بسيار مشكل مي
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گذشته از اينها، تغيير در جهت بهبـود  . تر به سوي من بيايند خواهند كرد كه بسيار ساده

  . زندگي، امري طبيعي است

  . افزايش درآمد من، بازتاب تغيير اعتقادات من دربارة درآمد است �

  درآمد

  . من، درآمدم را با عشق تقديس كرده و مراقب پرورش آن هستم

گذرد، خود را كمي بيشـتر   هر روز كه مي. درآمد من، به طور كامل براي خود من است

 ـ  دوست دارم و با اين شرايط، همواره خود را در برابـر راه  . بيـنم  ازة درآمـد مـي  هـاي ت

بعضـي از  . آيـد  هاي بسيار متفاوت و نامحدودي به دست مي خوشبختي، از راه و روش

امـا چـه كسـي    . كنند مردم، درآمد خود را، با داشتن كاري با درآمدي معين، محدود مي

كنند كـه سـزاوار نيسـت بـه      آنرا محدود كرده است، بعضي ديگر از مردم، احساس مي

تـوانم بـه والـدينم     من مي! خب. كه بيشتر از درآمد پدرانشان باشد درآمدي دست يابند

جهان مابيركان و لاينتناهي اسـت و در  . عشق بورزم اما به فراتر از پاية درآمدشان برسم

درآمدي كه به تـازگي بـراي خـود    . تواند به هر درآمدي دست پيدا كند آن، هر كس مي

خواسـتن،  . ام قتي است كه از خـود نشـان داده  ام، بازتاب اعتقادات من و ليا ايجاده كرده

پذيرم كه يـك جريـان درآمـد سـالم      واقعاً بايد اين را پذيرفت و من مي. توانستن است

  . براي خود داشته باشم

  . من، يك بيان منحصر به فرد از زندگي هستم �

  شخصيت 

  . من، نوري هستم در جهان
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درخشـم و نورافشـاني    ر به فردم مـي ام پيروي كرده و در راه منحص من، از ستارة دروني

روحـي زيبـا، جسـمي ظـاهري و شخصـيتي      . من، وجودي بسيار گرانبها هستم. كنم مي

البته روح من در مركز است، روحم، قسـمتي جـاوداني از مـن    . مخصوص به خود دارم

هاي بسياري را پذيرفتـه و از   روح من، شخصيت. است، از ازل بوده و تا ابد خواهد بود

فقط هر . تواند صدمه بزند و نه ويران كند روح من، نه مي. نيز خواهد پذيرفتاين پس 

چيزهـايي بيشـتر از آنچـه    . بخشـد  آنچه را زندگي تجربه كرده، جلوه داده و توسعه مي

امـا هـر چـه    . شناسـم  توانم بفهمم براي زندگي وجود دارد كه من هرگز آنها را نمي مي

كه زندگي، چظور بيش از قدرت و تـواني كـه در    دهم تا بفهمم بيشتر به خود اجازه مي

  . كند اختيار من است، كار مي

  . ام آفرين بنا نهاده ها را، ساده و شادي درس �

  ها  درس

  . من، دوست دارم كه بياموزم

هـر يـك از مـا، بـراي     . آموزم، عشقي را كه در دل هر درس پنهان اسـت، بيبـام   من مي

هايمـان   هـا و تجربـه   جع به ارتباط بين انديشـه من، را. هايي اينجا هستيم آموزش درس

آموزم و بهترين كاري را كه مي توانم با دانش و فهـم خـود تطبيـق دهـم،      چيزهايي مي

خود روحـاني يـا   . مان تغيير يابد بايد با خواسته» درس «انجام خواهم داد، آموختن هر 

كند، خود انساني  ميخود برتر من، بدون تغيير و جاوادانه است، پس آنچه موقتي تغيير 

! خـب . »تغيـر دشـوار اسـت   «: من ياد گرفته بودم كه اين موضوع را باور كنم. من است

دانم  توانم با نفوذ كردن در چيزي، آنرا تغير داده، يا حداقل مي اكنون بر اين باورم كه مي
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توانم تحمل كنم، انكار نمايم، عصـبان شـوم و گـرد     من مي. كه تغيير دادن، آسان است

ايـن بـه تمايـل    . ها را هرگز نياموزم توانم اين درس ود ديوارهايي قطور بسازم، اما ميخ

  . من به آموختن بستگي دارد

احسـاس امنيـت   . ام وارد شده است هاي عالي و جديد امروزير در زندگي تجربه �

  . كنم مي

  از دست دادن 

  . دهم من، به خوب زندگي كردن اهميت مي

توانـد   هر لحظه و مكاني، و حتـي در بـدترين شـرايط، مـي    دانم كه وجود خوبي در  مي

هـا   از دست دادن شغل يا محبوب و يا سلامتي، مرا با بزرگتـرين تـرس  . خوبي بيافريند

اما مي دانـم كـه   . ها را تجربه كنم اين طبيعي و عادي است كه اين ترس. كند روبرو مي

آيند تا جايش را  ري ميرود، چيزهاي ديگ وقتي چيزي مي. طبيعت از حباب متنفر است

شوم كـه زنـدگي از همـة نيازهـايم      كشم و مطمئن مي بنابراين نفس عميقي مي. بگيرند

ورزد و  زندگي به من عشـق مـي  . آموزم كه اطمينان داشته باشم من، مي. كند مراقبت مي

  . شود هاي من ظاهر مي فقط اين هنگام است كه بهترين خوبي. زند هرگز مرا زمين نمي

  . بايد آنرا تقسيم كنم. كنم عشق شادماني مي من، در �

  عشق

  . من، وجودي تابان از عشق هستم

آن گنجينه، پايان ناپـذير  . اي نامحدود از عشق وجود دارد درد اعماق وجود من، گنجينه

پس مجبـور نيسـتم   . توانم در طول عمرم، از همة آن استفاده كنم است و من، هركز نمي
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. ، از عشـق خـود ببخشـم    توانم سخاوتمندانه مي. جويي كنمكه در استفاده از آن صرف 

ام به دست خـواهم   كنم، بيش ازذ آنچه بخشيده وقتي آنرا تقسيم مي. عشق، مسري است

ام تـا   من، به اين دنيا آمـده . آورد؛ هر چه عشق بيشتر به سوي من بيايد، آنرا بيشتر دارم

ام  ر عشـق را در تمـام زنـدگي   و حتي آگ ـ. من، با عشق كامل آمدم. بخشندة عشق باشم

تقسيم كرده باشم، وقتي اين جهان را ترك گفتم، باز هم قلبي سرشار از شادي خـواهم  

با وجـود عشـق، مـن نيـز     . اگر طالب عشق بيشتري باشم، فقط بايد آنرا ببخشم. داشت

  .هستم

  . ام، عاقلانه راهنمايي شدم من در همة مسائل مالي �

  سودايي والاتر 

  ي همه جانبه هوشياري، سود

اي از زندگي هستم، كه مـي تـوانم سـودايي والاتـر فـراهم آورم،       من، از اينكه در نقطه

شـوم، احسـاس    مادامي كه با احساس طبيعي امنيت وارد يك مغازه مـي . بسيار شادمانم

آورم، قلـبم   وقتي پول زيادي به دست مي. كنم در جريان يك زندگي سالم قرار دارم مي

خريـد  . ام جريـان يابـد   هاي امور معـاملاتي  گذارم عشق در همة جنبه يگشايم و م را مي

دهـد از نـوع    مي  يك وسيلة گران، يك اتومبيل يا حتي يك خانه، به من آرامشي عميقي

همان آرامشي كه به فروشندگان، بانكداران، حسابداران و كسـاني از ايـن قبلـي دسـت     

و من از اينكه با مقادير زيـاد پـول    .كارهاي نوشتني، عملي است كاملاً درست. دهد مي

من در همـين  . كنم خودم عاقلانه برخورد كرده و به ثبت آنها بپردازم احساس شادي مي
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هـاي بـدنم    حال خواهم ماند تا از قلبم پيروي كرده و بگذارم ايـن فراوانـي، در سـلول   

  . جريان يابد

  . خود برترم، از گناه و زيركي مصون است  �

  زيركي

  . كند ام را راهنمايي مي زندگيخود برترم، 

من اينجـا هسـتم تـا    . ام اينجا نيستم من براي خوشنودي ديگران يا سپري كردن زندگي

توانـد   هيچ كـس نمـي  . قيد و شرط به خود و ديگران عشق بورزم بياموزم كه چگونه بي

وقتـي مـن   . بدون اطلاع يا خواست خودم، در كار من تدبير كند يا زيركي بخرج دهـد 

ام تـا آن كسـي باشـم كـه ديگـران       نمي دانم كه چه كسي هسـتم، در واقـع آمـاده   خود 

مـي دانـم  كـه نـه مجبـورم بـا       . خواهند؛ پس بايد به آموختن دانش خود همت كنم مي

احساسات ديگران همراستا شوم و نه لازم است نسبت به ديگران تدبيري بينديشـم تـا   

كي و تدبير به كار گرفته شود، ارتباط وقتي زير. ديگران با احساسات من همراستا شوند

اكنون خود برترم را فرا . ترين مسائل است با كودك درون و عشق ورزيدن با آن از مهم

  . خرم اش را به جان مي خوانم و عشق و دانايي مي

  . پرورانم ام را مي من، اوقات انديشه �

  انديشه 

  . جويم، در خود دارم خردي را كه مي

روم تا با خرد و دانشـي كـه    نشينم و به درون خود مي به آرامي ميحداقل روزي يكبار، 

اين خرد و دانش، فقط به قدر يك نفـس از مـا   . همواره در خود دارم ارتباط برقرار كنم
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ام، در همين لحظة نشسـتن   هايي كه يافته هايي كه داشته و همة پاسخ پرسش همة. دورند

هـاي   نشـينم، نفـس   به آرامـي مـي  . ين داردانديشيدن، برايم لذتي شير. وقوع يافته است

پس از مدت . روم يابم و سرانجام به آن مكان آرام درون مي كشم، آرامش مي عميقي مي

گردم تا خستگي از تن برون كرده، سرحال شوم و براي  كوتاهي، به لحظة حاضر باز مي

زيـرا  هر روز، براي من يك مـاجراي شـادي آفـرين اسـت،     . زنگي روزانه آماده كردم 

. اين خرد، هموار در دسـترس اسـت  . دوست دارم به خرد دروني خويش گوش بسپارم

وقتـي  . آيد كه در پشت جهاني از زمان، فضا و تغييرات وجود دارد اي مي آن، از جوهره

. اينجا، من انرژي هستم. ام ام ارتباط برقرار كرده انديشم، با بخش تغيير ناپذير دروني مي

ام كـه هـم اكنـون     خي هستم براي رسيدن من موجودي جاودانـه من پاس. من نور هستم

  . اينجا هستم

  .همواره سرانجامي خوش دارم. دربارة مسائل مالي �

  پول 

  . آيد ورزد و مانند يك توله سگ با وفا به سوي من مي پول، به من عشق مي

داد  در واقـع شـكلي از  : پول، صرفاً معنايي از مبادله و تعويض را در خود نهفته دارد

پردازم، زندگي نيز از همة جهات از جمله پـول   وقتي من به زندگي مي. و ستد است

آيـد،   وقتي پول به سمت مـي . من، هميشه از نظر مالي تأمين هستم. پردازد به من مي

كـنم و   جويي مي گاهي وقت ها صرفه. گويي لذتي است كه مي توانم آنرا لمس كنم

روض بودن، گناه و هر فكر منفي ديگر را كه هاي مق بعضي اوقات خرج، من انديشه

. من، هميشه بـه قـدر كـافي پـول دادم    . برم به تهيدستي و فقر منتهي شود از بين مي
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كسب اعتبار نيز برايم خيلي ساده اسـت و مـن، صورتحسـاب خـود را بـا عشـق و       

  . پردازم آگاهي از سرچشمة اصلي خويش مي

  . اشدتواند يكي از بهترين دوستانم ب پول، مي 

  مشكلات مادي 

  .شود ترين چيزهايي است كه نمايش داده مي پول، از ساده

اين حرف، معمولاً احساس بدي را بـري مـا بـه وجـود مـي آورد، مخصوصـاً اگـر        

هاي بسيار كهنه و قديمي  باورهاي ما دربارة پول، ريشه. مشكلات مدي داشته باشيم

هـايي   بنابراين با مثال. رسد نظر ميدارد كه گفتم آن به طور دقيق و مرتب، مشكل به 

وقتي الگوهاي پولي مان بـه خطـر   . توان اين اعتقادات را بيان نمود تر مي ديگر، ساده

سپس بايد از احساسي كه واقعاً دربارة پـول داريـد   . افتد خيلي عصباني مي شويم مي

ل مالي مـن  بزرگتين مشك«: توانيد مقابل آيينه بايستد و با خود بگوييد مي. آگاه شويد

: شـايد بشـنويد  . و آنگاه آرام بگيريد و بگذاريد كه احساساتتان حرف برنند» . . . . . 

من هم مثل پدر، فقير خواهم شد، يـاد مـن   «يا » توانم از خودم مراقبت كنم من نمي«

مـن، واقعـاً بـه خـودم اعتمـاد      «يا » .گرسنگي خواهم كشيد و مثل كاغذ خواهم شد

ممكن است چنـين چيـزي را   . شد بشنو و روي كاغذي بنويسآنچه را گفته » .ندارم

» !عجيب نيست كه خوشـبخت نيسـتم  ! ببين چه اعتقادي داد. . .  و اي «: نيز بشنويد

پـس بايـد   . باور كردن اين اعتقادات، سد بزرگي براي جريان پول ايجاد خواهد كرد

يـد از گرسـنگي   مـن با «: به جاي فكـر كـردن بـه اينكـه    . اين اعتقادات را تغيير داد 

هر چـه نيـاز   . من در امنيت كاملي هستم«اي مثلك  توان با باورهاي تازه مي» .بميريم
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اكنون فرصت خوبي دارم تا درآمد خـوب و مناسـبي   . دارم برايم فراهم خوادهد شد

  . عشق ورزي به خود را شروع كرد» .به دست آوردم

  . مكن من، با از دست دادن عزيزانم، آرامش خود را حفظ مي �

  سوگواري 

  . من در هنگام سوگواري، كاملاً آرام هستم

بـر خـورد لازم   . مراسم سوگواري، ممكن است براي كسي در يك سال اتفاق بيفتـد 

در واقـع،  . دانم كه زماني را بخصوص روزهاي تعطيلي را با اين افراد تقسيم كنم مي

و عـادي زنـدگي    كنم تا در ايـن فرآينـد طبيعـي    براي خود زمان و موقعيتي فرام مي

دارد بودنم، بـاز در    دهم كه با وجود غصه حتي مجال اين را به خود مي. شركت كنم

. رود پس از گذشت يك سال، خاطرة اي حادثه از بـين مـي  . اين مراسم حاضر شوم

رسـد كـه مـل     توانم از دست رفتگان را پيدا كنم اما به نظر مـي  دانم كه ديگر نمي مي

كنم كه عشـق   نم با روحشان ارتباط برقرار كنم احساس ميتوا چشم بر هم زدني، مي

همـه  . اطراف را فرا گرفته، پس من نيز آنها را در عشـق خـود احاطـه خـواهم كـرد     

درختان، حيوانات، پرندگان، رودخانه ها و حتـي سـتارگان، روزي متولـد    . ميرند مي

تسلسـل  و همـه در ايـن   . من نيز چنين خواهم شـد . شوند و روزي خواهند كرد مي

  . مكان قرار داديم -كامل زمان

  . اي است هر لحظه، نقطة شروع تازه

  نگاه تازه 

  . من از افكار تازه، لذت مي برم
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در اين مورد، بايد با . هاي قديمي و افكار جديد، ترديدهاي زيادي داريم ما، بين ايده

ر است كـه  پس بهت. دارد مقاله با خود نيز فقط شما را راضي نگه مي. خود صادق بود

انديشـيد، در   گوييد يا به هـر چـه مـي    هر چه مي. به جاي اين كمار، خود را بسازيد

هايتان دور بيفتيد، ممكن است بـه   واقعاً اگر از افكار و گفته. واقع يك واقعيت است

بسياري از مردم تمايل دارند كـه   . انديشي نزديك شويد  حد زيادي به بدبيني و منفي

آنها در شرايطي عادي، مثـل يـك روز بـاراني    . منفي نگاه كنند زندگي را با چشماني

در صـورتي كـه   » .عجب روز پر دردسري است. . . . آه «: چيزي مثل اين مي گويند

براي خلق يك روز عالي، گـاهي  . هيچ دردي وجود نداشته و فقط هوا رطوبت دارد

هاي منفي  ه از نگاهبايد دوست داشت ك. اوقات بايد نگاه را به جهتي ديگر تغيير داد

  . هاي مثبت و تازه قدم برداست و قديمي دور شده و در راه

  . كنم من، اخبار خوب را منتشر مي

  اخبار 

  . من، خبرهاي مثبت را گزارش مي دهم

خوانيم؛ خبرهاي بد زيـدي وجـود دارد    ما در اخبار، راجع به بلايا مطالب زيادي مي

شه به اين اخبار گوش بدهيد يا آنها را بخوانيـد،  اگر همي. كه آگاهي ما را بالا مي برد

هـر قسـمتي از   . ام من، روزنامه هاي قديمي را خوانـده . ترسيد مطمئناً از خودتان مي

. گوينـد  اخبار را كه برايم قابل اهميـت نبـوده تـا بـدانم، كسـان ديگـري بـرايم مـي        

ي جلـب  اي كه قصد فروش محصولتي را دارد ، بدترين روش و مـتن را بـرا   واسطه

هـا   اين خبرها تحريم شـوند تـا واسـطه    من، دوست دادم همة. كند توجه انتخاب مي
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درصد از اخبار خوب داشت استفاده كنند اين مسـاله ، مـا    75مجبور  شوند حداقل 

مـا  . كند تا ببينيم كه زندگي در مسـيري مثبـت در حـال حركـت اسـت      را دلگرم مي

هاي تلويزيون درخواسـت كنيـد تـا اخبـار      تگاهها و ايس ها، مجله توانيم از روزنامه مي

افتد ببينيم و فرياد  توانيم اخبار مثبتي را كه اتفاق مي همه ما مي. بهتري را منتشر كنند

  . عشقي را كه در هر گزارش منفي پنهان شده، بشنويم

  . كنم من، عاشفانه از بدنم انرژي دريافت مي �

  تغذيه 

  . من، خود را با عشق قوت مي دهم

به حد كافي مراقب خود هستم تا با بهترين چيزهاي زندگي كه بـه مـن عرضـه     من،

ام زياد موجودي  من، چيزهايي دربارة تغذيه ياد گرفته. شود، به خود قوت ببخشم مي

هـا را بـراي خـود فـراهم      گرانبها بوده و دولت دارم كه تا حد توانم، بهترين مراقبت

فاوت و مخصـوص اسـت؛ بنـابراين بايـد     هاي ديگر مت بدن من، نسبت به بدن. آورم

بايد هر چيـزي كـه   . كند چيزهايي بياموزم دربارة غذاهايي كه بدنم خوب جذب مي

نوشـم   غذا و نوشيدني بدانم، بياموزم ، من به آنچه مي خورم يا مـي   لازم است درباة

اگـر چيـزي را   . توجه مي كنم تا بدانم چه چيزهايي با بدنم سازگار و موافق نيسـت 

كنم كه آن غذا، در آن زمـان بـراي    دم و ساعتي بعد به خواب رفتم، اعتراف ميخور

بايد ، در جستجوي غذاهايي باشـم كـه بـه مـن انـرژي      . بدن من خوب نبوده است

با وجود همة اينها، همة غذاهاي مناسبت را مبـارك دانسـته و از آنهـا بـا     . بخشد مي
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احسـاس تندرسـتي، شـادي و     من با تغذيه و تقويـت شـدن،  . كنم عشق قدرداني مي

  . كنم بزرگي مي

هايي را انتخاب مي كنم كه در من، حس آرامش با سالخوردگان را ايجاد  من، انديشه

  . كند مي

  سالخوردگي

  . من ، در سن مناسبي هستم

هر سال، خصوصيت و ازرش خود را داشته و با عجايبي مربوط به خودش پرشده 

با اين حال، ترس . ران كودكي با اهميت استپا به سن گذاشتن ينز، مثل دو. است

ما، پيري را . كند مان خود نمايي مي از پيري ، براي ما چون فرهنگي ديدن در زندگي

ايستد ترسم  براي خود مانند چيزي ترسناك و مخوف كه به سراغ سن و سالمان مي

ود ما در فرهنگ خ. ايم در حالي كه پيري نيز، اتفاقي طبيعي و عادي است كرده

ايم كه اين خود، براي همگان مضر و وحشتناك  جوان پرستي را به وجود آورده

اي نيست كه بايد از  چاره. انديشم من به آينده خود كه سالخوردگي است مي. است

اي نيست كه در هر سن و سالي، خود را  پس چاره! خاكي بار سفر ببينم  اين سيارة

من مجبور نيستم به . ني و بيماري نيستپير بودن، دليلي بر ناتوا. دوست بدارم 

ها آويزان كنم يا گوشة  جاي ترك كردن اين سياره ، خود را مثل گوشت از ماشين

وقتي زمان رفتن من فرار رسيد، با آرامش . هاي خصوصي رنج بسيار ببرم بيمارستان

شايد روزي به رختخواب بردم، چرتي برنم و با آرامش تمام، . درون خواهم رفت

  . جهان را ترك گويماين 



  
٥٦

  . آور هستيد آيا مادر شما، نواري تهيه كرده تا با شما بگويد كه چقدر شگفت

  نوارهاي قديمي 

  .كنم من، در حل زندگي مي

. گيـرد  نوارهاي قديمي دوران كودكيمان براي گذر زندگيمان مورد استفاده قـرار مـي  

بسيار از ايـن  . يار داردساعت نوار از والدين خود در اخت 25000بيشتر مردم، حدود 

اي از انتقادهـا و   هـاي منفـي زيـادي در بردارنـد ، مجموعـه      نوارهاي قـديمي، پايـه  

مـن،  . هاي مثبت روي آنها ضبط كنم خوام آنها را پاك كرده، پايم حال ، مي. »بايدها«

سپارم و وقتي كه با يكي از آنها احسـاس نـاآرامي    ام گوش مي هاي دروني به انديشه

. كـنم  هاي قديمي، دوباره ضبط مي بنابراين روي پيام. نمايم ا از خود دور ميكردم آنر

دانم كه  مي. شما مجبور نيستند كه چيزهاي قديمي را بشنويد، فقط دوباره ضبط كنيد

و واقعاً معتقدم كـه  . دانم كه دوستدار ارزش هستم مي. من شخصي با استعداد هستم 

اينجا بودنم هدف دارم و قدرت اين را كـه   من، از . ارزشي يك زنگي خوب را دارم

  . اين پيام هاي قديمي و منفي ، حقيقت بودن من نيستند. اين نوارها را تغيير دهم

  . من، ضروري پاكيزه و منظم هستم �

  نظم 

  هر چيزي را كه بخواهم، در دسترس است

ا برم، زيـرا وقتـي چيـزي ر    من ، از مرتب كردن وسايل و چيزهايي كه دارم لذت مي

همه چيز در نظم كامـل الهـي   . كنم گردم به سادگي پيدا مي نياز دارم و به دنبالش مي

. هاي من در كمـد و كاغـذهايم روي ميـز    قرار گرفته، از ستارگان در آسمان، تالباس
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انـدازد و   برم زيرا هم جسم را به كار مـي  ام لذت مي من از تشريفات كارهاي روزمره

ام حـاكم اسـت، بـراي     نظر، وقتـي نظـم در زنـدگي    دهد به هم فكرم ر ا پرورش مي

نكتـه ديگـر اينكـه،    . كـافي دارم   ها و نظـرات تـازه، فرصـت    آفرينش و كاربرد بنيش

من، بخشي از تـدبير اهلـي   . كند ام كمك مي كارهايي كه به همن منظور به اينجا آمده

  . همه چيز در نظمي صحيح قرار دارد. هستم

  . اهد يافتدرد، همواره با عشق تسكين خو �

  درد 

  بخشم به جاي مجازات كردن انديشه، آنرا مي

مـن  . شـود  دهد كه به زندگي بودن درد منتهي مـي  خود برترم، به من راهي نشان مي

العملي نشان دهم كه گويي زنگ خطري است كه  ايم كه نسبت به درد عكس آموخته

فرا گرفتـه، خنـده را   وقتي درد مرا . كند ام پيدا مي مرا از خواب به سوس خود دروني

احسـاس عـوض   «را بـا  » درد«مـن، اغلـب واژة   . كـنم  به كارهاي ذهني مشغول مـي 

ايـن تغييـر انـدك واژگـان، بـه مـن كمـك        . زيادي دارد» احساس«بدن من، . كنم مي

ام را براي درمان خود كه همان درمان خيلي سريع است متمركـز   كند تا هوشياري مي

جسـم نيـز در   . اي اصـلاح كـنم   م را حتي به قدرت ذرها مي دانم كه اگر انديشه. كنم

ام  من بدن خود را دوست دارم، به انديشـه . جهتي كاملاً مشابه آن تغيير خواهد يافت

  . اند بسيار سپاسگزارم عشق مي ورم و از اينكه اينچنين به هم وابسته

  . والدين ، انسان هايي شگفت آورند �

  والدين 
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  . آنها نيز روزي فرزند بودند

اكنون، زمان آن فرا رسيده كه روي دو پاي خود بايستم، تا خود را نگاه دامر و براي 

بيشـتر بـه   . بخشيدن آنچه والدينم نتوانستند به من بدهند ، براي خـود انديشـه كـنم   

هيچ كـس آنهـا را   . كنم هايشان را درك مي كودكشيان مي انديشم و بيشتر محدوديت

آنهـا نيـز خـارج از    . كنـد   ن سـرزنش نمـي  به خـاطر چگونـه پـدر و مـادر بودنشـا     

خارج از پدر يا مـادر بودنشـان، هـر    . هاي والدين خود زندگي مي كردند محدوديت

بنباراين، بهترين كاري كه مي تئوانيم در حق آنهـا انجـام   . روز با آنها بحث مي كنيم

م را من، والدين. »شما محبوب ما هستيد«: دهيم، عشق ورزيدن به ايشان و بيان اينكه

كنم و ايشان را بـه   براي آنها عاشقانه دعا مي. دانم ام نمي مسبب اتفاقات منفي زندگي

  . دهم سوي شعفي كه شايستگي آن را دارند سوق مي

  .و هر چه بخواهم، دارم. خيلي خوب است �

  شكيبايي 

  . من زمان كافي در اختيار دارم

ي كه كنار دستم هست، ي آموختن چيز حوصله هستم، يعني نمي خواهم برا وقتي بي

لـذت آنـي،   «: ايـد  در  ضمن يكبار شنيده. خواهم انجامش دهم وقت بگذارم فقط مي

. هميشه چيـزي بـراي آمـوختن و چيـزي بـراي دانسـتن وجـود دارد       » زودگر است

شكيبايي يعني آرامش داشتن با فرآيند زندگي، يعني هـر چيـزي در تسلسـل كامـل     

 ـ. زمان مكان اتفاق مي افتد ون چيـزي نيسـت كـه انجـام دهـم، يعنـي هنـوز        اگر اكن

ناشكيبايي نه تنها سرعتي به جريان . چيزهايي وجود دارد كه بايد بدانم يا انجام دهم
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پـس  : بخشد بلكه زمان كافي براي انجام هر كاري را نيز تلف مـي كنـد    زندگي نمي

» م؟چه چيزي بايد بـدان «: پرسم كشم، به دورن خويش سير كرده و مي وقتي نقس مي

  . كشم تا از سوي چيزهايي  كه اطرافم هست، كمك برسد آنگاه با شكيبايي انتظار مي

  . كنم من ، راهي امن در زندگي انتخاب مي �

  آرامش 

  شود آرامش، با من شروع مي

اگر بخواهيم در جهاني امن زندگي كنم، ترجيحاً بايد مطئمن شوم كه شخصـي آرام  

چگونه رفتار مي كنند، من بايـد آرامـش را در   مهم نيست كه ديگران . و بي اضطرابم

پـس همـة   . هنگام آشوب يا عصبانيت، ابراز آرامش مي كنم. قلب خويش نگاه دارم

هاي آرامـش بخـش را بـه     من، انديشه. مشكلات را با عشق و آرامش احاطه مي كنم

اگر بخواهم جهـان در جهـت بهتـر    . فرستم هاي دردسرساز جهان مي سراسر قسمت

من مايليم كـه زنـدگي را از   . ر يابد، پس بايد نگاهم را به جهان تغيير دهمشدن تغيي

اگـر  . شود  ام آغاز مي هاي دروني مي دانم كه آرامش، با انديشه. هاي مثبت ببيني جنبه

هاي آرامـش بخـش را ادامـه دهـم، بايـد بـا مـردي آرامـش جـو و           بخواهم انديشه

 ـ با همـديگر اسـت كـه مـي    . انديشمند همگام شوم وانيم آرامـش و فراوانـي را بـه    ت

  . جهانمان بازگردانيم

  . اي عميق و استوار دارد زندگي در نظم، پايه �

  نظم كامل 

  . برد جهان، در  نظمي كامل به سر مي
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در مسيرشـان، نظـم و   . ستارگان و ماه و خورشيد، همه  با نظم كامل الهي در كارنـد 

جهانم؛ پس مي دانم كه در  من قسمتي از اين. هدف و هماهنگي خاصي وجود دارد

گاهي اوقات، به نظـر،   . زندگي من نيز، نظم و هدف و هماهنگي خاصي حاكم است

خورد، اما در پشت اين نظمي، مي دانم كـه   ام به چشم مي نوعي بي نظمي در زندگي

آموزم تا  بخشم و آنچه لازم است مي ام را نظم مي پس انديشه. نظم الهي برقرار است

ام، بـه درسـتي بـر     مطمئنم كه زنـدگي . ديد شده و نظم دوباره باز گرددبي نظمي ناپ

  . در جهان من، همه چيز خوب و درست است. نظمي كامل و درست استوار است

  .ما وجودي روحاني و شگفت آوريم، با ظاهري جسماني �

  انسان كامل 

  . من، كامل، تمام و درست هستم

ام چقـدر بلنـد    بيني«يا » !خيلي بزرگ استرا ن هايم ! آه«: تاكنون همه كودكي نگفته

مـا  . ايـم  دانند  كه چگونه كامل هستند و ما نيز روزي مانند آنها بـوده  آنها مي» !است

و با پـرورش يـافتن و   . ايم تكامل خويش را به عنوان جريان طبيعي و عادي پذيرفته

ش كرديم بزرگ شدنمان، شروع كردم به شك و ترديد دربارة تكاملمان، بنابراين تلا

. تـوانيم آنـرا بپـذيريم    خواهيم بشويم، فقط مـي  توانيم آنچه مي ما نمي. تا كامل شويم

پس بايـد بـري   . ها را به وجود مي آوريم بنابراين، خود ما هستيم كه فشارها و تنش

هـايي والا از زنـدگي و    ديگر به تكرار بين كنيم و بدانيم كه ما الهي هستيم، عبـارت 

  . مه در جهان ما خوب استاينكه به راستي، ه
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پوشـند،   بينيم كه در آن، همه با هم غذا مي خورند، لباس مي دنياي درمان شده را مي

  . ند و شاد هستند ساز خانه مي

  درمان دنيوي 

  . دهيم هاي مثبت ارائه مي حل ها، راه من، براي دستيابي به بهترين

شخصي بـراي ايـن سـياره     توانيم به صورت هاي بسيار زيادي وجود دارد كه مي راه

گاه گاهي ممكن است كه بنا بـه دلايلـي، از انـرژي فيزيكـي و مسـائل      . انجام دهم 

ام  ام كمك بگيريم و گاهي نيز براي بهبود وضعيت اين سياره، از قدرت انديشـه  مالي

اگر از بدبختي يا اعمال پست حيواني اخبـاري بشـوم، فكـرم را در راه    . استفاده كنم

هاي خشم و نفرت را به سـوي عـاملان    دانم كه اگر انديشه مي. بندم ميمثبت به كار 

پس خيلـي سـريع، بـا عشـق     . اين اعمال بفرستم، هيچ كمكي به درمان آن نكر ده ام

كنم كـه غيـر از ايـن اتفـاق، هـر آنچـه رخ        همه جا را احاطه كرده و چنين ابراز مي

كـنم و   در فكر تصور مـي  دهد خوب خواهد بود پس انرژي مثبت فرستاده، آن را مي

به سرعت راه حل مناسب كه بهترين موقعيت را براي شخص فراهم مـي آورد پيـدا   

كنم و ابراز  زنند دعاي خير مي كنم من، براي كساني كه به كارهاي خطا دست مي مي

مي نمايم كه اگر عشق و دلسوزي در قلب اين افراد جايي گيرد، يقيناً بهبود خواهند 

نگامي اتفاق خواهد افتاد كه همه ما شفا يافته و خواهان جهاني بهبود و اين ه. يافت

  . يافته براي زندگي باشيم

  . من اين سياره را دوست دارم �

  سيارة زمين 
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  . كنم سپاسگزارم من، از جهان زيبايي كه در آن زندگي مي

ايـم برايمـان    او، هر چه تاكنون خود دسته. زمين، مادري مهربان و خردمدندي است

در اين زمين، آب ، غذا هوا و . از همة نيازهايمان مراقبت مي كند. فراهم كرده است

هـا و   انواع بسيار متنوعي از حيوانات، گياهـان، پرنـدگان، مـاهي   . دوستي وجود دارد

ما، در اين چند سال اخير، رفتـار بسـيار   . هاي باور نكردني در اطرافمان داريم زييايي

مة آنچه ارزشمند و كمياب بود، به طـور كامـل مصـرف    بدي با اين سياره داشتيم ه

كرديم و اگر اين اطراف را ادامه دهيم، ديگر جايي براي زندگي نخواهيم داشت مـن  

تصميم گرفتم كه عاشقانه به مراقبـت از جهـان بپـردازم و كيفيـت زنـدگي را در آن      

روم، به طـور   مي به را جا كه. هايي پاكيزه، دوستانه و سالم دارم انديشه. اصلاح كنم 

دهـم و   ها، كود مـي  به باغ. گذارم اي به جاي مي اتفاقي از خود اعمال و رفتار مهربانه

كنم  اين، سياره من است و سعي مي. كنم تا كيفيت خاك را دوباره بالا ببرم تلاش مي

هـر روز، مقـداري از زمـان خـود را     . مكاني سالم براي زندگي در آن ايجـاد نمـايم  

مـن، بـه   . اي آرام و زيبـا بسـازم   ا با فعاليت هاي مؤثر خـود، سـياره  كنم ت صرف مي

هـا بـراي    بينم كه حكومت من در رؤياي خود مي. انديشم محيطي پاك و سلامت مي

هايشان را به طور مساوي به ايـن منظـور بـه     اين جهان، با هم فعاليت كرده و بودجه

هايشان را به كار  شايند و انديشهگ  هايشان را مي بينم كه مردم قلب برند، و مي كار مي

. ورزي بـه يكـديگر   كنند تا جهاني ايمن خلق كنند براي عشـق  برند و فعاليت مي مي

  . شود و با خود ما آغاز مي. اين ممكن است

  . قدرت هين جاست، آنرا بخواهيد �
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  قدرت 

  . پذيرم من قدرتم را مي

اغلـب اوقـات   . آنـرا بشناسـيد   شما قدرت آنرا داريد كه زندگيتان را بهبود بخشيد؛ بايد

مـا، قـدرتمان از   . يار و ياور هستيم، اما به راسـتي اينطـور نيسـت    كنيم كه ما بي فكر مي

تـان را بـراي شـكار كـردن خـود بـه كـار         آيا انديشه. گيرد هايمان سرچشمه مي انديشه

 ـ  بريد؟ آيا احساس عصبانيت از خود يا شكايت از ديگران را در خود داشته مي ا ايـد، آي

ايد كه براي تغييـر زنـدگيتان هـيچ قـدرتي نداريـد؟ ايـن فكـر،         تاكنون به اين انديشيده

پـس  . كند، در حالي كه انديشه، قدرتمندترين ابزار شماسـت  قدرتتان را از شما دور مي

شما قدرت آنرا داريد كه ببينيد آنچـه  . قدرتتان را بخواهيد و آنرا آگاهانه به كار بگيريد

بيان كنيد كه شما همواره به قـدرت واحـد و دانشـي كـه     . ر انجام دهيدتوانيد بهت را مي

  . شما را آفريده، متصل هستيد

  . او، همين جاست. اين پشتيبان عظيم را احساس كنيد و از آن كمك بگيريد

  . ما همه، يكي هستيم �

  تعصب 

  . تر از اختلافات است عشق، عيمق

من، هر روز زمـان زيـادي صـرف    . ارهعشق ورزي، نيرويي است والا و تازه در اين سي

. كنم تا انديشه و قلبم را براي يافتن يك حس خويشاوندي بـا همـة مـردم بگشـايم     مي

ام، اهميتي ندارد، كه رنگ پوستم چه باشد يـا   مهم نيست كجا به دنيا آمده يا بزرگ شده

ن ميـان،  به چه مذهبي اعتقاد دارم، همه چيز و همه كس، به قدرتي والا متصلند و در اي



  
٦٤

بـا هـر   . من، فـردي بـا محبـت و خـونگرم هسـتم     . همة نيازهايمان برآورده شده است

كساني هستند كـه زنـدگي را سراسـر    . كنم ام ارتباط برقرار مي عضوي از خانوادة زميني

بينند،  جوان، پير، سالخورده، بذله گو، خشن، همه و همه، هر يك به رنگـي   مشكل مي

اختلافات عقيده بين مـا  . ي از اين جماعت دنيايي هستممن نيز عضو. و به چه مشكلي

  . مورد نيست هاي بي اما اين دليلي بر جنگ و ستيز يا جانبداري. بسيار عجيب است

امـروز،  . دانـم  برم، همة اين سياره را مقدس مـي  همچنانكه تعصب را در خود از بين مي

شـق ورزي بـه يكـديگر،    قلب من آزادتر است تا مرا به خلق جهاني وادارد كه بـراي ع 

  . محلي امن است

  . دانم كه خوشبخت هستم من، مي �

  خوشبختي 

  . من، هر چه كه نياز داشته باشم، دارم

. ام، و آن عشقي است كه در قلب خويش نهفته دارم پايان به ارث برده اي بي من، گنجينه

ختي، با حـس  خوشب. كنم تا ثروتمند شوم من، بيشتر اين گنجينه را با ديگران تقسيم مي

اگر نسبت به . و واقعاً مهم نيست كه چقدر پول دارم. شود خوبي كردن به خود آغاز مي

خانـه،  . خود، خوب نباشم، هر چقدر هم كه پول داشته باشم، باز هم لذتي نخواهم برو

هايي هسـتند از   اتومبيل، لباس، دوستان، شماره حساب بانكي و هر چه كه دارم، بازتاب

ربارة خودم، حال هر جايي كه باشد، هر اتفاقي كـه بيفتـد؛ بـه هـر حـال      هايم د انديشه

خوشبختي واقعي، بـه پـول نيسـت    . هايم را به خواست خود تغيير دهم توانم انديشه مي

روزي بـه  . ام، به روي خوشبختي باز اسـت  انديشه. كه وضعيتي مناسب از انديشه است
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هـا و حـس    پـذيراي همـة خـوبي    شيفته و! اين منم« : سوي آن آغوش گشودم و گفتم

  .رهايي در جهان

  . من اينجا هستم براي رسيدن به هدفم �

  هدف 

  . چون و چراست هدف من، آموختن عشق بي

زنده بودن در اين زمان، فرصتي باور نكردني است براي كاويدن و مشاهده كردن جهان 

محـدوم را   ام كه خـود  من آمده. از جهتي، همين خود، حد و مرزي حديد دارد. و خود

هدف مـن آن اسـت   . آيم به خوبي بشناسم و اكنون نيز براي شناختن خود نامحدوم مي

هـا و   كه خود را مركز قرار داده و آشكارا بگـويم كـه مـن از تـرس، كمبودهـا، سـختي      

من، روح، نور، انرژي و عشق هستم و براي زنـدگي كـردن بـا    . ها سه دور هستم ناامني

توانم به اين هدف نائل شده  كنم نمي گر چه فكر مي. رمهدف و معنا، قدرتي شگرف دا

من، بـه  . كنم و به خوبي آنرا انجام دهم، اما به كار خود ادامه داده و اميدوارنه تلاش مي

  . ورزم و از اينكه اينجا هستم، سپاسگزارم خود عشق مي

  . بهترين خويشاوند من، كسي است كه با خود دارم

  خويشاوندان 

  . سازم زيادي براي عشق ميهاي  من، اتاق

انـد زيـرا    هم خويشاوندان و هم همسران بسيار جالب توجه هسـتند، امـا همـه مـوقتي    

كسي كه هميشه با اويم و همواره با سن است، خـود  . رسد كه آنها نيستند روزي فرا مي

. پس من، بهترين دوست خـودم هسـتم  . خويشاوندي من با من، ابدي است. من هستم
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من آرامـش دارم  . كنم تا با قلب خود ارتباط برقرار كنم تي را صرف ميمن هر روز، مد

ها و گناه را از  كنم كه در بدنم جاري است و ترس و عشق را با خود چنان احساس مي

  . برد بين مي

دانم كه من با  مي. كند كنم كه عشق، ذره ذره در هر سلول بدنم نفوذ مي من احساس مي

ايـن  . ه من و ديگران، بي هيچ قيد و شرطي عشق مي ورزدجهاني در ارتباط هستم كه ب

وقتي در خود، . آفريند و همواره اينجاست براي من عشق مطلق، قدرتي است كه مرا مي

كنيم، براي خود تصويري از عشق به مردم و جهان ترسيم  مكاني امن براي عشق بنا مي

نكه خويشاوندان چگونـه  زمان آن رسيده كه از درون خود رها شده به سوي اي. كنم مي

  . اند براي بدون تصور شده

  

  . دارد هاي تازة من، مرا در راه هاي مثبت نگه مي همة عادت �

  هاي رها شونده  عادت

  . شوم من، از نياز كامل بودن رها مي

مـن  . شـود  خواهم از يك الگوي قديمي بهره ببرم، مثل يك مسئله شـروع مـي   وقتي مي

خيزند و دوست دارند محبـوب   ني كه از اعماق وجودم برميمسائلي را مانند پيغام آورا

خواهم كه به من كمك كند تا از ترس آزاد شـده و از   من از جهان مي. شناسم باشند مي

هـا و   آموزم كه براي عـادت  من مي. خود پيروي كنم تا به سوي فهمي تازه حركت كنم

اكنون » .ز آن خلاص شومخواهم ا مي! آه«:من مجبورم بگويد. عقايد منفي محبوب باشم

پـس مـن   . آفـرينم  هـايم را بـراي رسـيدن بـه هـدفي واحـد مـي        دانم كه همة عادت مي
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هاي مثبت بيشتري را براي رفع نيازهاي خود  هاي كهنه را با عشق رها كرده و راه عادت

  . يابم مي

  . دين من، بر عشق استوار است �

  دين 

  . من، با قدرتي كه مرا آفريده ارتباط دارم

دامي كه با دانش ابدي و قدرت ازلي كه مرا و همة موجودات اطرافمـان را در جهـان   ما

مـن، ايـن قـدرت را در درون خـود احسـاس      . آفريد، متصل هستم، استوار و مطمئـنم 

واقعيـت  . شناسد هر عصب و سلول موجود در بدنم، اين قدرت را به خوبي مي. كنم مي

. مذهبي كه دارم خلق كرده، در ارتباط استوجودي من، همواره با قدرتي كه مرا با هر 

پـذيرم و درك   همچنانكـه خـود را مـي   . نجات بخش زندگي من، در درون مـن اسـت  

كنم كه چقدر خوب هستم، خود را با قدرت بهبود بخش عشق مواجه جرياني تـازه   مي

  . دارد، بيابيد پس مفهومي كلي از خداوندي كه شما را نگاه مي. در زندگي من است

  . شوم بخشم و رها مي يمن م �

  خشم 

  . من از خشم رها هستم

شـويم،   مـا نيـز وقتـي بـزرگ مـي     . كننـد  كودكان، عصبانيت خود را به راحتي ابزار مـي 

خشـم در  . آموزيم كه عصبانيت خود را ابـراز كـرده و آنـرا بـه خشـم تبـديل كنـيم        مي

ده بودم كـه در  هاي قبل، مثل بسياري از مردم، عادت كر درسال. گيرد جسممان منزل مي

كردم عصباني شدن از هـر كـاري    احساس مي. زندان معتقد به عدالت خود زندگي كنم



  
٦٨

ماندم تا تندي  آنقدر در آن حالت مي. دهند، كار درستي است كه ديگران برايم انجام مي

. و خشم حاصل از عصبانيت، نسبت به اصل اتفاق، آزار و اذيـت بيشـتري ايجـاد كنـد    

در آزادي به روي . رساندم كردم، شخصي بودم كه آسيب مي ناع ميوقتي از بخشيدن امت

توانستم به خود نيز عشق بورزم، امـا فهميـدم كـه بخشـش، بـه       شد و نمي قلبم مهر مي

رهايي از خشم، بـه مـن اجـازه    . معناي چشم پوشي كردن از رفتار منفي ديگران نيست

  . باز شد و فهميدن كه آزاد هستمآن در، براي قلب من . داد كه از آن زندان بيرون بيايم

  . من بخشيدم، رها شدم و آزادانه به پرواز درآمدم

  . ام هستم من، مسئول ثروت موجود در زندگي

  مسئوليت 

  . پذيرم هايم را با آگاهي مي من، مسئوليت

دهد،  گويند كه شما مسئول كارها و اتفاقاتي هستيد كه برايتان رخ مي در ابتدا، وقتي مي

و سرزنش كردن، در ما احساس گناه يا خطا بـه  . كنند كنيم كه ما را سرزنش مي فكر مي

به هر حال، سرزنش چيز بغرنجـي نيسـت و درك ايـن مسـئله كـه مـا       . آورد وجود مي

همان قدرتي كـه در خلـق   . دهند مسئول هستيم، خود هدية با ارزشي است كه به ما مي

در واقع مـا ار از خنثـي   . آنها نيز بشود تواند باعث تغيير كند، مي حوادث به ما كمك مي

هـاي مثبـت و پيشـرفت،     بودن به سوي قله بلند اراده برده تا بتوانيم زندگيمان را در راه

هـاي سـود بخـش     هايمـان در راه  آموزيم تا از انديشـه  شكل بدهيم مادامي كه اين را مي

زيم كه بـه زنـدگي   در واقع مي آمو. استفاده كنيم، مردمي قدرتمند و مصمم خواهيم بود
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در جهت بهبود كيفيت زندگيمان تلاش . واكنش نشان داده، تغييرات لازم را ايجاد كنيم

  . نماييم

  . من، فقط در اخبار خوب سهيم هستم  �

  شايعه 

  . من يك رابطه خيلي خوب هستم

يكبار از آسيبي كه به خاطر يك شايعه به افراد وارده شده بـود، آگـاه شـدم، و تصـميم     

من يـاد   . ه جلوي شايعه را بگيرم و اينكه تا سه هفته با هيچ كس صحبتي نكنمگرفتم ك

طبـق  . هاي خوشايندشان را بزنم خيلي بهتر اسـت  گرفته بودم كه اگر به دوستانم حرف

ايـن خصيصـه، همـراه    . گفتند روال زندگي، آنها نيز چيزهايي كه خوشايند من است مي

اكنـون  . پذيرفتنـد  رفتم مـرا بـه گـويم مـي     مي بسيار خوبي برايم شده بوده و هر جا كه

كنم و از ارتباطي كه مردم را بـالا بـرده يـا     دوست دارم كه با ديگران محتاطانه عمل مي

با دانستن اينكه از هـر دسـت بـدهيم بـا همـان دسـت       . برم تحقير كند، هيچ لذتي نمي

ناراحـت  اگـر يـك حكايـت    . دهم گيريم، در انتخاب جملاتم دقت زيادي بخرج مي مي

كنم ولي اگر داستان خوبي برايم بگوينـد، آنـرا بـراي همـه      كننده بشنوم آنرا تكرار نمي

  . كنم تعريف مي

  . سازد عشق، جهان مرا براي همه مي  �

  خويشتن دوستي 

  . عشق من، قدرتمند است
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انـواع رويـدادها و   . دارم من خودم را گر چه كسي هستم كه عميقاً خود را دوسـت مـي  

اين، دليل بيهودگي . ماند، عشق است روند؛ اما آنچه برايم ثابت مي آيند و مي اتفاقات مي

كساني كه بيهوده و خودبين هستند، به حد زيادي از خود منزجرنـد  . و خودبيني نيست

قـدرداني  . خويشـتن دوسـتي  . دهنـد  پوشـش مـي  » من از تو بهتـرم «اي از  آنرا با لايه  كه

ورزم،  وقتي واقعـاً بـه خـودم عشـق مـي     . كند ياي است كه در وجود من معجزه م ساده

براي مـن، رودررويـي بـا جهـان،     . توانم به خود و نه به ديگران صدمه بزنم ديگر نه مي

قيد و شرط است كه با خود پذيري و خويشتن دوستي آغـاز مـي شـود، مـن،      عشق بي

ا و خود را، درست همانگونه كه اينج ـ. كنم براي عشق ورزي به خود، چندان مكث نمي

  . پذيرم اكنون هستم مي

  . ورزم هايم عشق مي من، به انديشه  �

  گفتگو با خود 

  . ام، مهربانه و دوست داشتني است گفتگوي دروني

من، براي بازي كردن در ايـن سـياره خـاكي، نقـش منحصـر بـه فـردي را داشـته و         

ه در ذهـن  هايي ك انديشه. اي متفاوتي براي خوب انجام دادن آن در اختيار دارم ابزاره

. دارم و كلماتي كه از لبانم خارج مي شود، ابزارهايي با قدرتي بـاورنكردني هسـتند  

. آوردنـد  اي  لذتبخش و شيرين بـه بـار مـي    برم، نتيجه وقتي اين ابزارها را به كار مي

انديشيدن يا نيايش كردن دلنشين و رضايت بخش اسـت و وقتـي بـا همـة سـاعات      

اين را به خاطر دارم كه . آورم ين نتيجه را به دست ميشبانه روز سازگار هستم، بهتر

مركز قـدرت، جـايي كـه    . لحظه به لحظه فكر كردن، شكل حقيقي زندگي من است
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بنابراين، هـر لحظـه   . كنم، درست همين جا و همين لحظه است  تغييرات را ايجاد مي

د و از خـو . كـنم كـه در حـال انديشـيدني درسـت و كامـل هسـتم        از زمان، فكر مي

  »خواهم به آفرينش فردايم بينديشم؟ آيا مي« : پرسم مي

  . من از نظر جسمي، جنسي، ذهني و روحي، دقيقاً خودم هستم �

  جنسيت

  من، جنسيتم را دوست دارم

اي، پيش از آنكـه متولـد شـويم، كشـور، رنـگ پوسـت،        من معتقدم كه در هر دوره

مان، با هم به كار و زندگي ايم تا در مدت عمر جنسيت، و والدينمان را انتخاب كرده

. كنـيم  به نظر من، در هر دوره از زندگي، جنسيت متفاوتي را انتخـاب مـي  . بپردازيم

بعضي وقت ها مرد بودن و بعضي وقت ها زن بـودن را و چنـين اسـت كـه گـاهي      

هـر نـوعي از   . ها به جنس خـودم  اوقات به جنس مخالف تمايل دارم و گاهي وقت

ها عرصة مخصوص بـه خـود    ها و تحمل دشواري فعاليت جنسيت، براي انجام دادن

اما . ها خير ها جنسيت مرا مي پسندد، گاهي وقت جامعه نيز بعضي وقت. را داراست

روح مـن هـيچ جنسـيتي    . در همة اوقات، من، خودم هستم؛ درست و تمام و كامـل 

من، بـه  . گيرد نداشته و فقط ضخصيت مرا كه داراي جنسيت خاصي است در بر مي

شـود، عشـق مـي ورزم و     خود و به راه قسمت از بدنم كه جنسيت مـرا شـامل مـي   

  . دوست دارم

  . وقتي به سوي معنويت مي رويم، راه هاي حيرت آوري آشكار خواهد شد �

  پرورش روحاني 
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  . من، تغيير يافتن را دوست دارم

گـام  هاي متفاوتي مي توان روح خود را پرورش داد و به سوي معنويـت   با راه و روش

شايد با حضور در يك جلسة روحاني، يك اتفاق، يـك رنـج و يـا از دسـت     . برداشت

ام، مـرا بـه اطلاعـت كـردن وا مـي دارد و       بعضي وقت، ميل دروني. دادن يك محبوب

ايـن، يـك تضـاد درونـي     . كـنم  گاهي اوقات، قدرتمندانه در مقابل اين ميل مقاومت مي

پـذيرم،   ام مـي  ئوليتي را در قبال زندگيوقتي مس. است كه هر كسي دچارآن خواهد شد

بخشد تا تغييراتي را كه نيـاز   كه خود به من قدرتي دروني مي. ام پرورشي روحاني يافته

دهد كه بـراي خـارج شـدن از     حس پرورش روح به كسي دست مي. دارم، ايجاد نمايم

يـن  هـيچ يـك از ا  . نقش قرباني به سوي بخشودگي و بناي يك زندگي تازه آماده است

عشـق بـه خـود،    . دهد، زيرا يك فرآيند آشكارسازي اسـت  موارد در نيمه شب رخ نمي

  . ها را به راستي تغيير مي دهد گشايد و كمك درها را مي

بايـد  . تواني قوانين روحاني را به سوي انديشة كهنة خود منحـرف كنـي   تو نمي  �

ات  ا در زنـدگي ر» معجـزه «آنگـاه  . اين زبان تازه را بيـاموزي و از آن پيـروي كنـي   

  . خواهي ديد

  قوانين روحاني 

  . قوانين انرژي، هميشه عملي هستند

دانش قوانين طبيعي و لـذت  : شوم من، زير نور خورشيد، با بهترين پشتيبان، حمايت مي

آموزش قوانين روحاني، بسيار شبيه آمـوزش  . ام كار كردن با آنها در همه سطوح زندگي

وقتـي در آرامـش كامـل،    . مـي باشـد  ) VCR(آر  –سـي   -عمليات كـامپيوتري يـا وي  
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نمايم، كار بـه خـوبي و بسـيار جالـب      صبورانه به آموزش گام به گام كامپيوتر اقدام مي

اگر تكاليفم را انجام نداده يا براي كار كـردن  . دهد اي رخ مي گويي معجزه. رود پيش مي

خواهم، كـاري   ه آن طور كه ميافتد و ن با دستگاه، قوانين آنرا به كار نبندم، نه اتفاقي مي

بيهـودگي كامـل اسـت كـه از     . كند كامپيوتر حتي يك ذره هم كمك نمي. گيرد انجام مي

پـس  . كامپيوتر بخواهم تا صبورانه قوانينش را به من بياموزد و سپس برايم معجزه كنـد 

  .براي آموزش قوانين روحاني نيز بايد چنين كرد. بايد تمرين كرد

  . كنم نديشه ناخودآگاهم ارتباط برقرار ميآگاهانه با ا  من، �

  انديشة ناخودآگاه 

  . كنم هاي عاشقانه انديشة ناخودآگاهم را كنترل مي من، با پيام

به هر چه فكر كنم يا هر چـه بگـويم،   . انديشة ناخودآگاه من، مخزني از اطلاعات است

ورودي آن  اگراطلاعات منفي بدهم، منفي خواهم گرفـت و اگـر  . در خود ثبت مي كند

هـاي   پس بايد آنرا آگاهانه بـا پيـام  . مثبت باشد، قطعاً خروجي مثبت هم خواهد داشت

اكنـون  . مثبت، عاشقانه و متعالي تغذيه كنم تا برايم اتفاقات سودمند و مفيد توليد نمايد

من، انديشـة  . كنم كند، رها مي خود را از هر انديشه، هدف يا اعتقادي كه مرا محدود مي

تـرين   تـرين و لـذتبخش   ترين، موفـق  اه خود را با اعتقادات جديدي كه عجيبناخودآگ

  .  دهم آفريند، تغيير مي ام مي  وقايع را در زندگي

  

آوريد انديشيدن به موفقيتان، بهتر از انديشيدن به آن  با كاميابي است كه ايمان مي �

  .ايد است كه فردي شكست خورده
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  كاميابي 

  .همة ادراك من، كاميابي است

من در وجود خود، همة عوامل كاميابي را دارم، درست مانند ميوة بلوطي كـه در درون  

شـناخت ايـن موفقيـت پـذيري،      بـراي . ذرات ريز خود، درخت بلـوط جـا داده اسـت   

خـود را   مـن، پيشـرفت هـاي   . گيرم خود به كار مي هايي دارم كه درست در جاي مقياس

هــر اتفــاق درســي گرفتــه و  چــه خــوب اســت كــه از.  كــنم تشــويق و تحســين مــي

به موفقيـت راه يـابم و اينگونـه اسـت كـه       آموزش، از خطايي كه مرتكب شده ام هنگام

تـرين نكتـه،    ترقي و كاميابي را يكي پس از ديگـري پيمـوده، حتـي از كوچـك     هاي پله

بينم، تميليبـه   وقتي شكست را مقابل خود مي. آورم بزرگترين خوشبختي را به دست مي

كنم كـه بهتـر اسـت از آن نيـز درسـي مانـدگار        آن ندارم، زيرا احساس ميگريختن از 

در اين جهان كامل فقـط يـك قـدرت وجـود     . دهم به شكست هيچ قدرتي نمي. بگيرم

مـرا آفريـد،   . آورد هركاري به دست مي دارد و آن، صددرصد موفقيتي است كه از انجام

  .پس، انساني كامياب و زيبا هستم

  .كند دانم كه زندگي هميشه مرا حمايت مي من آرامش دارم، مي �

  حمايت كردن

  .كند زندگي، مرا حمايت مي

همة زندگي مـرا هـر   . ام هستم و نه در اين جهان به حال خود واگذارده شده من، نه تنها

موضوعي خاص در زنـدگي   هر چيزي را كه براي. كند لحظه از روز و شب حمايت مي

من تا آخرين لحظات زنـدگي، بـه قـدر    . گردد هم مينياز داشته باشم، همواره برايم فرا
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ــذاهاي   ــدارك غ ــين، ت ــس دارم و در زم ــافي نف ــت   ك ــده اس ــده ش ــادي دي ــيار زي . بس

انسان در ايـن كـرة خـاكي وجـود دارنـد، كـه هـر روز بـا هـم در ارتبـاط و            ها ميليون

ز كـه ا  اي هر انديشـه . من نيز در اين ميان حمايت شده هستم. متقابل هستند برخوردهاي

زنـدگي،  . من وجود خواهد داشت گذرد، آينة حوادث و اتفاقاتي است كه براي ذهنم مي

دادن نياز دارم، به جهت وفور نعمت و  انجام هر آنچه براي. گويد مي» بله«هميشه به من 

هوشياري  اكنون، با تمام. شود، با لذت و شادي فراهم خواهد شد پشتيباني كه از من مي

و اعتقادات منفـي بـه سـوي جهـات مثبـت و خـوب زنـدگي         گوهاام، از همة ال دروني

  .كند زندگي، مرا دوست داشته و حمايت مي. خواهم شد رها

  .هايمان، جهشي مناسب داريم ما درآگاهي �

  پشتيبان گروهها

  .كنم، كمك وجود دارد به هر جا رو مي

هر  ان برايپشتيب هاي گروه. است» پشتيبان گروههاي« اجتماع جديد، هاي يكي از مشخصه

كمـك بـه خـود،     هـاي  مـا گـروه  . مشكلي كه ممكن است به صورت انفرادي پيش آيـد 

اين گروههـا،  . مرحله برنامه داريم 12رشد روحاني و  هاي رشد شخصي، گروه هاي گروه

شـكل دادن آن در   دانيم كه براي ما مي. از نشستن دور يك ميز، بسيار مفيدتر و مؤثرترند

ــور  ــان، مجب ــارج از خودم ــتيم   خ ــلا نيس ــلاش و تق ــه ت ــه   . ب ــتيم ب ــور نيس ــا مجب م

توانيم تا يافتن راه حلي مثبت، بـا هـم كـار و تـلاش      ما مي. مان بچسبيم قديمي الگوهاي

مـا بـه حـال    . پنهان گذشته را فراموش كنـيم  آموزيم كه دردهاي در اين مدت، مي. كنيم

خيلـي   «: گـوييم  مي نشينيم، بلكه خود دلسوزي نكرده و برگذشته مان به سوگواري نمي
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بخشيدن و پيش رفتن بازنـدگيمان بـر    ما به جستجوي راه هايي براي» .هم ترسناك نبود

كنيـد، بـدين    كنم، شما نير مرا پشـتيباني مـي   همچنانكه من شما را پشتيباني مي. آييم مي

  .ترتيب همه با هم بهبود خوهيم يافت

  .هستند يابم راضي پزشكان من، از اينكه به سرعت بهبود مي *

  جراحي

  .سلامتي يافتن، خود امنيت است

كنم كـه   كنم، هميشه روشي را انتخاب مي نياز پيدا مي اي حرفه هاي وقتي به دكتر يا درمان

معاينه يا  به نظر من هنگام. با دستان شفا بخش، نگرشي مثبت و قلبي عاشق همراه باشد

كنم كه من، بخشي از آن  ميگذاشت زيرا احساس  معالجه بايد به موفقيت پزشك احترام

دانم كه قدرت درمان واقعي درخود من اسـت و مطمئـنم    مي. گروه معالجه كننده هستم

وقتـي در آرامـش خـود، بـر     . كنـد  كه مرا در اين سفر طولاني به خوبي راهنمـايي مـي  

از عشـق و آگـاهي ايجـاد     شوم، در اطراف خـود فضـاي   متمركز مي ام زندگي هاي زيبايي

دانم كه در حرفة پزشكي خرد جهاني حكمفرماسـت، پـس آرامـش يافتـه و      مي. كنم مي

هر دستي كه بدنم را لمس . پذيرم كنم، خوب بودن آنرا مي وقتي اين تجربه را كسب مي

  .كند، دست شفا بخش است

  .در امنيت من، انديشه هايم نيز سهيم هستند �

  وحشت

  .كنم مي زندگي متمركز هاي من، ذهن خود را به آرامي، بر زيبايي
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دانم كه همـواره بـا جهـاني خيـر      زنم و مي روي اين سياره، با امنيت و اطمينان قدم مي

در تاريكي شب، با شنيدن صداهاي، از ترس به خود . انديش و نا محدود مرتبط هستم

ترسناك فكـر   ترسيدم و در تاريكي ذهنم، به چيزهاي در واقع از ندانستن مي. لرزيدم مي

گذشـت   و از آنچـه در ذهـم مـي   . وحشت را، از بچگي با خود داشتممن اين . كردم مي

كـرده ذهـنم    رها ها توانم خود را از ترس با اين حال، امروزه مي. دادم جيغ و فرياد سر مي

مـن، تصـاوير مثبـت و روشـني كـه      . زيبا و اتفاقات خوب مشغول نمايم را به چيزهاي

گيـرد،   كه وحشـت مـرا فـرا مـي     نگاميپرورانم و ه معاني زيبايي در بردارد، در خود مي

وحشت زا كه مرا  هاي من خود، ذهنم را كنترل كرده و از انديشه. كنم خود مرور مي براي

تـا همـة    هـام  من، از جهان عشـق كمـك خواسـت   . جويم كشد دوري مي در خويش مي

  .جوابهايم را بيابم، من در امنيت هستم و همه چيز خوب است

  .ثل عشق ورزيدن به خودت استات، م عشق ورزي به همسايه �

  آنها

  توانم دلسوزتر باشم؟ چگونه مي

كنـيم و قطعـاً روي لبـة نيروهـايي      اين يك زمان قدرمند است كه ما در آن زندگي مـي 

هستيم كـه همـه    اي ما درست در نقطه. روند كمك به بهبود اين سياره مي هستيم كه براي

و ايـن  . ه خـاكي را سـامان ببخشـيم   تـوانيم ايـن سـيار    چيز را به نابودي بكشـانيم مـي  

ما اهميـت دارد هـر روز صـبح وقتـي از خـواب       مهم نيست كه شخصاً براي» آنها« براي

تـوانم   مـي . بهبود اين سياره كمـك كـن   مرا امروز براي«: گويم شوم، با خود مي بيدار مي

. تـوانم تنضـر و تبعـيض كمتـري داشـته باشـم       امروز مي. خودم را بيشتر دوست بدارم
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راه » .تـوانم بيشـتر دلسـوز باشـم     مـي . توانم بگذارم كـه عشـق بيشـتر جريـان يابـد      مي

تـوانم در ايـن بزرگـرا،     مـي . تـوانم كمـك كـنم    مختصر و زيادي وجود دارد كه مي هاي

كـه بـا دلسـوزي فعاليـت      رؤساي توانم براي مي. بيشتري ايجاد كنم فضاي اتومبيل ها براي

نم تصاويري مضحك و خنده دار تهيـه كـرده و بـا    توا مي. كنند كارت پستال بفرستم مي

مـا در حقيقـت   . توانم عشق را به مناطق دور دسـت بفرسـتم   مي. هزينة خود پخش كنم

همه يكـي هسـتيم، پـس ممكـن اسـت بـه فراتـر از رقابـت، مقايسـه و قضـاوت نيـز            

 هـر . كنم به اطرافم نگاه مي. دلسوزي، يكي از والاترين درجات عشق است. برداريم گام

  .سزاوار عشق هستيم  بينم، و نيز خودم را، كسي را كه مي

  .بافد را مي ام ها، نقش زندگي انديشه �

  انديشه

  .من، بهترين دوستانم هستند هاي انديشه

كـنم كـه    من فكر مي. كنند هايم بترسم زيرا مرا ناراحت مي من عادت دارم كه از انديشه

هايم بـوده   ه افكارم در حال خلق تجربهك ام پس آموخته. كنترلي بر انديشة خويش ندارم

بنـابراين  . خواهم در حيطة فكر خـود راه دهـم   را كه مي  اي توانستم هر انديشه و من مي

در مسـير تغييـر دادن دادن    من ياد گرفتم كه بر انديشه هايم كنترل داشته باشم و با آنهـا 

اكنـون  . هربـان باشـم  رونـد، م  مـي   خواهم و آنها به سوي بهتر شدن كه من مي  ام زندگي

هـايي را   انديشـه . كـنم  خود را انتخاب مي  هاي هستم كه انديشه  اي دانم كه فكر كننده مي

حال اگر يك انديشة منفـي  . هستند ام  گزينم، شكلي از زندگي فكر كردن بر مي  كه براي

مـن انتخـاب   . گذارم مانند ابري در يـك روز تابسـتاني، سـپري شـود     به وجود آمد، مي
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كـنم كـه بـه     مـن انتخـاب مـي   . شـوند   از بخش، شرم و گنـاه رهـا    ها نم كه انديشهك مي

توانم به بهبـود   هايي از عشق و آشتي و لذت فكر كرده و بينديشم كه چگونه مي انديشه

انـد و مـن از فكـر     من دوستان من شـده   هاي هر چه بيشتر اين سياره كمك كنم انديشه

  .برم لذت مي  كردن به آنها

  .كنم، زيرا عمري از زمان در اختيار من است له نميهرگز عج �

  زمان

  .من در اين جهان، صاحب زمان هستم

با عجله كردن من در كـاري، زمـان   . بودن در اختيار دارم زمان چيزي است كه آنرا براي

حال اگر اين را بـاور كـنم كـه    . به حد كافي استفاده ببرم  ام سپري شده و از آن نتوانسته

هر كاري وجود دارد، آنگاه متوجه خواهم شد كه زمان بـه    كافي بري انجامزمان به حد 

اگر ناخواسته در ترافيـك گيـر   . داده ام  كارم را انجام  كندي گذشته و من با آرامش تمام

توان بـه نتيجـه    گويم كه همة ما رانندگان، بهترين كاري كه به زودي مي فوراً مي  افتادم،

خيـر   كشم و همة رانندگان را با عشـق، دعـاي   نفس عميقي مي .دهيم  رساند، بايد انجام

توانيم كمال هـر   وقتي مي. دانم كه مقصدم را در زماني كامل خواهم شناخت كرده و مي

مـا در مكـان و زمـاني    . اتفاق را ببينم، پس نه بايد عجله كنيم و نه بـه تـأخير بيفكنـيم   

  .مناسبي هستيم و همه چيز خوب است

  .برم ول، در شگفتي بسيار هستم و هر لحظه، از آن لذت ميمن در زمان تح *

  تحول

  خواهم تغيير كنم مي
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و   اين زمان، هنگامة رهايي از اعتقـادات قـديمي  . كنيم ما در يك زمان تحول زندگي مي

بخشي از سند روم . تنهايي، خشم، جدايي، وحشت و درد. تازه است  آموختن بلورهاي

خـواهيم   ما مـي . تغيير يافتن است يز، دليلي واقعي برايترس است، و اين خود ن  قديمي

بـه خـارج از خـود رسـيده و      Piscean Ageدر . از ترس به سوي عشق حركت كنـيم 

، كـه هـم اكنـون در آن وارد    Aquarian Age. بينـيم  نجـات خـود مـي     ديگران را براي

ود يابد كه صاحب قـدرت نجـات بخـش خ ـ    ايم مردم به درون خود رفته و در مي شده

برخـي از مـردم احسـاس تـرس     . بخش است ما شگفتي آور و آزادي  اين، براي. هستند

كنند زيرا به نظر مسئوليتي سنگين اسـت، در حـالي كـه واقعـاً توانـايي مـا را بـراي         مي

گزيـدن   راهـي اجبـاري نيسـت كـه بـراي      بـرد، و نـه تنهـا    دار شدن زندگي بالا مي عهده 

آور است وقتي بـه هـيچ شخصـي     اين، به راستي شگفتي. دهد اعمالمان، به ما اختيار مي

دانيد كه در درون خود توانـايي فـوق العـاده زيـادي      در خارج از خود نياز نداشته و مي

  .توانيد در زندگيتان تغييرات مثبت ايجاد كنيد داريد كه با آن مي

كند، پس بدانيـد كـه    عشق در هر جهتي حركت مي. عشق را در مسير قرار دهيد �

  .رجا برويد، عشق همان جا منتظر شماستبه ه

  انتقال

  .هستم  من مسافري آرام

مهم نيست كجا باشـم، در  . كنم وارد بر بدنم جلوگيري مي  هاي در طول روز، از استرس

كشم و خـودم را از   نشينم، نفس عميقي مي مناسب يافته با آرامش مي  اي هر حال، لحظه

. دهـم  طور كامل در خدمت زندگي قـرار مـي   من خود را به. كنم هر استرسي تخليه مي
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بـه تجربـة ديگـر انتقـال       اي بيروني من، مرا از تجربـه  گر دروني و فعاليت هاي جستجو

برم اعم از هواپيما، ترن، اتوبوس، كـاميون،   هر نوع وسيلة انتقالي كه به كار مي. دهند مي

. امينـي هسـتند   قايق، سورتمه، تخته اسكيت و دوچرخه همة و همه بي خطـر و كـاملاً  

. كـنم  سفر، خود را با دانستن اينكه همواره در ايمني و سلامت هستم، آمـاده مـي    هنگام

كنم تا به راحتي در دسترسم باشند، پس ترتيب و با  من همه آنچه را نياز دارم مرتب مي

خود مسيري با نشـاط و شـادي آفـرين     هم بودن در من جلوه كرده و تا به مقصد، براي

  .سازم مي



  
٨٢

پس بياييد به . ما مطمئن هستيم كه نفس بعديمان نيز وجود دارد  �

  .ديگري كه برايمان وجود دارد، اطمينان پيدا كنيم چيزهاي

  اعتماد

  .من به خود اعتماد دارم

من كه در اين جهان آفريده شدة  براي. جهان يك اثر هنري است و من نيز چنين هستم

زم است كه به فرآيند زندگي اعتماد داشته در حال پيشرفت، اينگونه مثبت هستم، لا

به سختي به دست بيايند، مطمئناً به درون خويش سفر كرده و   اگر چيزها. باشم

خواهم  جهان هستي مي  من از راهنماي. انداختم را با حقيقت و عشق لنگر مي  ام انديشه

كردن راه امن،  فراهم خوش، براي و با آب و هواي  طوفاني يا آرام  كه مرا در درياهاي

و عبارات مثبت، ساده و  كار من، بودن در زمان حال و برگزيدن انديشه ها. كمك نمايد

دانم كه لازم نيست و حتي ممكن نيست كه هر چيزي دليلي داشته  مي. روان است

من زمان را در گنجينة . ام دانم كه من با روحي زيبا و اعتماد كننده متولد شده مي. باشد

  .كنم مرئي زندگي، كه هم اكنون در آن هستم، سپري ميمرموز و نا
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  .افتد يك روز پركار بپذيريد وببينيد چه اتفاقي مي  خود را به طور كامل براي �

  عشق مطلق

  .كنند كنم، عشقي است كه به من ابراز مي عشقي كه ابراز مي

خـود را  يم، همين جـا و هـم اكنـون هسـتم و      و گرفتاريها همانگونه كه با همة عيب ها

كه راحت تر است كه شما را همانگونه   ام ورزم، دريافته پذيرفته و به خويشتن عشق مي

خود يا ديگران شروطي قـرار ميـدهم، يعنـي آزادي را     وقتي در عشقم، براي. نيز بپذيرم

. عشق نيست بلكـه كنتـرل كـردن اسـت    » .…من تورا دوست دارم، اگر«. دوست ندارم

به كنترل كردن ديگران نيازي نداشته باشم و بـه ديگـران اجـازه     كه بنابراين ياد گرفته ام

بيـنم كـه در مسـير زنـدگيمان چـه تقلاهـايي        من مـي . دهم، همانگونه كه هستند باشند

گيريم كه آرامش را در خود بـه وجـود آوريـم، و بـا فهـم و آگـاهي و        كنيم، ياد مي مي

كند تا بـا عشـق    آگاهي ما تلاش مي بنابراين. دهيم  دانشي كه داريم بهترين كار را انجام

ما مطرح خواهيم شـد در سـطح   . قيد و شرط كه همان عشق مطلق است روبرو شود بي

از   اي بيـنم كـه لايـه    مـن مـي  . مـا وجـود دارد   از قدرت روحاني كه اينجا و براي  اي تازه

س مـان را از تـر   كند كه آگاهي خيرخواهي روي اين سياره را پوشانده و به ما كمك مي

  .به عشق تغيير دهيم

  .شود هر چه جهانم پيشرفت كند، هوش من بيشتر مي �

  هوش

  .همواره هوش من در حال افزايش است
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بيشـتر بـه سـوي خـرد الهـي درون        هر روز ، آگاهي آرام كمـي . من، تعليم پذير هستم

از اينكـه سـر حـال و شـاداب هسـتم، خوشـحالم و بـه خـاطر         . بـرم  خويش پيش مـي 

مـن يـك درس    زنـدگي، بـراي  . كـنم  آيد سپاسگزاري مي سوي من مي هايي كه به خوبي

هـا،   كنم تا بينش مثل يك كودك، هر روز ذهن و قلبم را به سوي محيط جلب مي. است

گذرد  درك چيزهايي كه در درون و اطرافم مي  جديد را براي  هاي و راه مردم، ديدگاه ها

به نظر، هـوش  . ابتدا متوجه شودذهن انساني من، ممكن نيست كه اينرا در . كشف كنم

واقعـاً بـه مـن كمـك       ام روحـي   هاي مهارت. به مقدار زيادي عشق و شكيبايي نياز دارد

كنند تا همة تغييرات را در اين مدرسة بـاور نكردنـي زنـدگي كـه اينجـا، روي ايـن        مي

 .سيارة خاكي است، راحت تر احساس كنم

  .نه مقايسه اي آنچه بي همتاست، نه رقابتي وجوددارد، براي �

  بي همتايي

  .من بي همتا هستم و هر كس ديگري نيز چنين است

اما صورتم بي همتاست و سـيمايي متفـاوت از صـورت    . ما همه، روحي يكسان داريم

وقتـي بسـياري از مـردم،    . شما و من نبايد فرض كنيم كه شـبيه يكـديگر هسـتيم   . خدا

توانم چنـين تصـميم    كنند، من مي يزندگيشان را براساس انديشة همسايگانشان تنظيم م

خواهنـد فكـر    بگيرم كه در زندگي، از قلبم پيروي كنم و بگذارم همسايگان هر چه مـي 

من نه خيلي زياد هستم و نه خيلي كم؛ در ضمن هيچ اجباري ندارم كه خـود يـا   . كنند

گـذارده و عشـق بـورزم،     من دوست دارم كه به خـود احتـرام  . كس ديگر را اثبات كنم

بودن، برايم يك سرگذشت نشـاط  . ونه كه سيمايي با شكوه و الهي از زندگي هستمآنگ
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تابـد پيـروي    درخشد و بر راه بي همتـايم مـي   كه مي من ، از ستاره دروني ام! آور است

  .من ، زندگي را دوست دارم. كنم مي

  .برد عشق ، همواره بي حرمتي را از بين مي �

  بي حرمتي

  .من به قدرت عشق ايمان دارم

عشق، در قلب هر انساني كـه در ايـن زمـين هسـت،     . عشق، عميق از بي حرمتي است

كنـد   اين زمين كه بي حرمتي وجود داشته باشد، عشق سعي مي هر جاي. كند زندگي مي

مـن  . آموزم كه فرياد خموش هر بي حرمتـي را بشـنوم   من مي. كه عميق تر شنيده شود

شـه ام، از طـرف اتفاقـات منفـي بـه سـوي       توانم با كمك گـرفتن از اندي  معتقدم كه مي

تواننـد از   بيشتر مردم نياموخته اند كه چگونـه مـي  . حركت كنم امكانات مثبت و تازه اي

طبـق هـر عقيـده و     انديشه هايشان به عنوان ابزاري خدادادي استفاده كنند، بنابراين آنها

مـردم  . اعتقـادات، بسـيار قدرتمنـد هسـتند    . كننـد  نظري كه تحميل شـود زنـدگي مـي   

و بـا ايـن   . را اثبات نمايند شوند تا از اعتقاداتشان دفاع كرده و آنها جنگند و كشته مي مي

من بـه خـود   . توانند تغيير يابند مي حال، اعتقادات فقط جمع انديشه هاست و انديشه ها

ورزم؛ بنابراين هيچ اشتياقي ندارم به بي حرمت كردن خـود يـا كـس ديگـري      عشق مي

مـن  . ظالمانه، انتقادهايي تند يا قضاوت هايي ناروا در كار باشـد  يشه هايمگر اينكه اند

من به خود عشـق  . سخت گير آزادم ورزم؛ بنابراين از همة انديشه هاي به خود عشق مي

مـن  . كـنم  ورزم؛ بنابراين نه نقش قرباني شونده و نه نقش قرباني گيرنده را بازي مي مي

  .بخشم خود را و ديگران را مي



  
٨٦

  

  

  

  

  

  

  

  .هستم اكنون، مدعي قدرت زنانه ام �

  زنان تنها

  .كنند زنان خردمند، ناله نمي

توانست در خانة ديگران به عنوان كنيز مشـغول كـار    صد سال پيش، زن مجرد فقط مي

گفت و مجبور بود  نداشت، چيزي نمي او هيچ مقامي. باشد، آن هم اغلب بدون دستمزد

در ايـن روزهـا، زن بـه يـك مـرد نيـاز       . ذاردكه زندگي را به همين منوال پشت سر بگ

زن مجـرد   بـراي  حتي پنجاه سال پيش، انتخاب هـا . داشت كه زندگي كاملي داشته باشد

امروز، يك زن مجرد آمريكايي، جهـان را در پـيش روي خـود    . محدود و زجرآور بود

سـفر كنـد،    توانـد  مـي . و آرمان هايش قد برافـرازد  توانايي ها تواند به بلنداي او مي. دارد

خـود   شغلش را انتخاب كند، ثروت بدست آورد، دوستان زيادي داشـته باشـد و بـراي   

خواهند كـه   اما زنان مي. آموزد را مي آري خيلي چيزها. و اعتبار زيادي كسب كند احترام

حال كه نسبت زنان مجرد به مردان مجـرد  . مدت زيادي حفظ كنند قدرت خود را براي
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بايد موقعيتي فراتـر از آنچـه كـه    . پرورش يافتن داريم ي برايفرصت مناسب بيشتر است،

خودمـان   توانيم براي فلان را نداريم، مي اگر اكنون در زندگيمان آقاي. هست فراهم كنيم

  .خانم فلان باشيم

  .من با قدرت كلماتم بيدار هستم �

  كلمات

  .گذارم مي من به ذهن و دهانم احترام

خـواهم   كـنم زيـرا مـي    در انتخاب كلماتم دقت مـي  گويم توجه كرده و من، به آنچه مي

مثل يك كودك، من نيز كلماتم را طبق قوانين گرامري انتخاب . جالب بيافرينم پديده اي

كه قوانين گرامري دائماً در حال تغيير بـوده و   اما، مثل يك بزرگسال ، دريافته ام. كنم مي

. هـد بـود و يـا بـر عكـس     چيزي كه اكنون نامناسب است در زماني ديگر مناسـب خوا 

انديشـه و  . گرامر، به معاني كلمات و چگونگي اثر آن در زندگي من هيچ كـاري نـدارد  

دهند مانند كوزه گـري كـه بـه گـل رس روي چـرخ،       را شكل مي زندگي ام كلمات من،

من، همان كلمـاتي هسـتم   . سازد شكل خاصي داده از آن كوزه، بشقاب يا يك كوزه مي

مـن مهربـان و   . من، بـاهوش هسـتم  . من زيبا هستم. آورم زبان مي كنم و بر كه فكر مي

  .هستند عاشق پيشه ام، و كلماتم در جهان، قابل احترام

  .من هم اكنون اينجا هستم، زيرا چيزهايي اينجا هست كه بايد بياموزم �

  كار

  .بالد انديشم، قلبم به خود مي كنم مي وقتي به كاري كه مي
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را بايـد   دانـم در آن روز كـار مهمـي    وسـت دارم كـه مـي   من بيدار شدن در صبحي را د

خيـر بـر اوضـاع     هر روز را بـا دعـاي  . كارمن چالش انگيز و پردردسر است. دهم انجام

كه بايـد   پايي است در مسير زندگي ام دانم كه كار روزانه، جاي مي. كنم جاري شروع مي

سـتم مـورد علاقـه    اگر جـايي را كـه ه  . فكري مثبت خويش طي كنم آنرا طبق الگوهاي

 –دهم تا با خرد الهي كه در اعمـاق وجـودم هسـت     مي نبود، كار روحي مناسبي انجام ام

در آنجـا همـواره   . متصـل شـوم   –گشـوده اسـت    تـازه اي  جايي كه هميشه دروازه هاي

آورم كه ميليون سـلول در بـدنم    اين را به خاطر مي. مشغول، پر كار و فعال خواهم بود

ت و چهار ساعته مشغول كارند، بي وقفه و شگفتي آفرين همـانطور  وجود دارد كه بيس

تـازه بـه    روم تا پاسخ هـاي  شوند، من نيز به سراغ كارم مي به كارشان مشغول مي كه آنها

كنم، به كار خود  قدرت برترم، از طريق من كه در جهان كار مي. بسيارم را بيابم نيازهاي

  .پردازد مي

  

  

  

  مدان من ارزش خودم را مي �

  ارزش

  !دهم توانم انجام مي

كـنم، شايسـتگي خـود را بيشـتر      هر چه بيشتر خود را با عشق و پذيرش حمايـت مـي  

كنم، احساس بهتري دارم؛ واقعـاً احسـاس    وقتي ارزش را احساس مي. كنم احساس مي



  
٨٩

دوسـت دارم  . دهم كه برايم اتفـاق بيفتـد   خوب اجازه مي من به چيزهاي. كنم خوبي مي

زيبـا   دهم تا مرا به مسـيرهاي  به زندگي اجازه مي. ببينم ا كه هرگز نديده امزيبايي هايي ر

كنم ممكـن بـوده، سـير     دهم كه به آن سوي آنچه فكر مي به ذهنم اجازه مي. و تازه ببرد

. من، شايسته همه امكانات موجود هستم و شايستگي يك زندگي مهيج را نيز دارم. كند

مجبورم يكـي را تغييـر   . كنم داشته باشم درك ميمن، زندگي خوبي را كه دوست دارم 

تـوانم ايـن كـار را     دهم، بخشي از يك اعتقاد كهنه، رهايي از يك محدودة كهنه؛ اما مي

  .را دارم من استحقاق همة خوبي ها. من سزاوار هستم! بله! دهم انجام

  !همه چيز خوب است. ورزم من ، با هر آنچه كه هست به خود عشق مي

  خطا

  .دهم مي ود بهامن به خ

مـن  . من از درون خود، راه زيادي را طي كرده ام، و هنوز هم راه زيـادي مانـده اسـت   

. ايجاد كنم زيرا هـر چيـزي قابليـت بهبـود يـافتن نـدارد      » خطا«خود  كه براي آموخته ام

دفعـات بعـد آنـرا بهتـر      توانم بـراي  توانم اين موقعيت را آزمايش كرده و ببينم ايا مي مي

توانم انديشه هايي را جستجو كنم كه رفتـار بـد را حمايـت كـرده و      من، مي. مده انجام

تـوانم تنبيـه    خود خطا ايجـاد كـرده ام، مـي    وقتي متوجه شدم كه براي. كند رهايشان مي

كـه  » اشـتباهاتي «آيـد و بـا    يـك تجربـه بـه دسـت مـي     . هـر روز . افكار را متوقف كنم

گونـاگون بـه    متفاوت را بـا راههـاي   ن كارهايتوا آموزيم كه چگونه مي دهيم مي مي انجام

  .خيلي ساده است. آموزم من فقط مي. كنم بنابراين من هرگز خطا نمي. پايان رساند
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