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 معرفی نویسنده 

مهرجو، حرفه دکترمدرک    یدارا   بهروز  مد DBE ایی  دانشگاه    تیر یاز 

  یو صنعت  یصنف  ن ینو  یها در حوزه ساخت  برتر   نان یو از کارآفر   دانشگاه تهران 

، ترین شهرک کارگاهی پیام )مدرن   کارگاهی   شهرک و طراح    سازنده   ، و مالک

   .باشدمی صنعتی( در استان البرز  

باشد که جـزء  « میمیرندشجاعان هرگز نمیایشان نویسنده و مؤلف کتاب » 

 .ها در جهان است، که در این رابطه به تحریر درآمدهنادر کتاب 

ب  مهرجو،دکتر   تقد  شی دارنده  لوح  چهل  جوا  ر یاز  همچن   یمل  ز یو    ن یو 

و    یی زااشتغال   ،ین یکارآفر   ینۀ درزم   ت یر یمد  یجهان  س لااج   لاییطسی تند

 . باشدمی   سمینقاش سبک رئالاست که  سال    50از    شی ب  وی .تاس  ییخودکفا 

دوران  ورزشکار، بوکسور، رزمنده دوران دفاع مقدس و جانباز    بهروز مهرجو

عراق علیه  جنگ تحمیلی  دفاع مقدس که در دفاع از شرافت و خاک وطن در  

 .مفتخر به دریافت نشان شجاعت و رشادت در عملیات رزمی شده است ایران 
    

همراه با درد و رنج، آزمون و خطا، و    سته،یعمر تجربه ز  یک   کتاب حاصل  نیا

  .عرفان و فلسفه است  یسال مطالعه و پژوهش در حوزه   ۲5از    ش ی ب  ی ثمره

ب  آن  انجام  شی نگارش  به طول  سال  ده  ط  دهی از  مورد    ن یا  ی و  بارها  مدت 

 . خود برسد ییقرار گرفته تا به شکل نها  یسیو بازنو ینیبازب

و عشق نگاشته شده    ی اثر، کلمه به کلمه و جمله به جمله، با حضور، آگاه  ن یا

ا با  برا  د یام   ن یاست؛  بتواند  در جست   ن ی ا  یها انسان   یکه  که    یوجونسل، 

  ،یآگاه  یبه سو  ی از درد و رنجِ برخاسته از استعمار ذهن هستند، راه  ییرها 

                . دیبگشا  یدرون یآرامش و آزاد

 1405تابستان 
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 فهرست مطالب 

 صفحه          عنــوان

 1 ...................................................................... ذهن؛ ابزاری که خانه شد 

 8 ............................................................................................ مقدمه

 13 ........................................................................ تجربه زیسته نویسنده

 17 ....................................................................................... پیشگفتار

 19 .......................................................................... قدرت عظیم کلمات 

 ۲3 ....................................................... باغ روستای آتشگاه و معجزه کلمات

 ۲4 ................................................................................. معجزه کلمات 

 ۲7 ............................................................................. یقین و گشودگی 

 ۲8 ................................................................................. عرفان اسلامی 

 3۲ ..................................................................... مردی از جنسِ اطمینان 

 33 ..................................................................................... بندیجمع 

 35 ................ مثلث مقدس درون: ذهن، آگاهی برتر و نیروی الهی درون :فصل اول

 36 ................................................................................... ماهیت ذهن 

 36 ...................................................................... کارکردهای اصلی ذهن

 4۲ ....................................................... بخش اول: فهم ذهن و مشکلات آن

 48 ............................................................... بخش دوم: مفهوم آگاهی برتر

 50 .................................... بخش سوم: نیروی الهی درونی؛ منبع قدرت و انرژی

 53 ................................................... از شهود جوانی تا تجلی در جهان عینی

 56 ............................................ بخش چهارم: چهار ستون مثلث مقدس درون

 59 ............................................... آغاز سفر به سوی آرامش درونی  : فصل دوم

 61 ......................... بخش اول: نشت انرژی، هدر رفتن آن و راهکارهای جلوگیری 

 6۲ ............................................................... بخش دوم: منابع نشت انرژی

 63 ......................................................... بخش سوم: پیامدهای نشت انرژی

 64 ....................................... بخش چهارم: راهکارهای جلوگیری از نشت انرژی 
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 66 ....................................... های عملی برای افزایش انرژی بخش پنجم: تمرین

 67 .................................................................................... بخش ششم

 67 ............................................ بخش هفتم: جریان انرژی و رفتارهای انسانی 

 70 ............................................................... بخش هشتم: نظم و اسرار آن 

 81 .................................................................... نشخوار فکری : فصل سوم

 81 ...................................................................... نشخوار فکری چیست؟ 

 81 ........................................................................... انواع نشخوار فکری 

 8۲ ..................................................................... های نشخوار فکریریشه 

 83 ................................................................. نقش بدن و سیستم عصبی 

 84 .................................. ای(بخش اول: نشخوار فکری )تعریف دقیق، نه کلیشه 

 85 ................... های نوشتاری و عملی برای کار با نشخوار فکری بخش دوم: تمرین

 89 ....................... آرامش درونی؛ جستجو برای سکون در دل آشوب  :فصل چهارم

 91 ...................................................................... بخش اول: سپاسگزاری

 94 .......................................................... معجزات سپاسگزاری استاد ملکی 

 96 ............................................ ها بخش دوم: اسرار سپاسگزاری و شکر نعمت

 99 ............................................ بخش سوم: تمرین جامع سپاسگزاری آگاهانه 

 99 ........................................................... سازی و سکوتمرحله اول: آماده

 99 ............................................................ مرحله دوم: سپاسگزاری از بدن

 100 .......................................... های آشکار مرحله سوم: سپاسگزاری از نعمت

 100 ........................................ های پنهان مرحله چهارم: سپاسگزاری از نعمت

 101 .............................................. پنجم: سپاسگزاری از لحظه اکنون  مرحله

 101 ....................................................... بخش چهارم: دفترچه سپاسگزاری 

 101 ............................................................. های کوچکهنر دیدن نعمت

 105 ........................................... رهایی از ترس و اضطراب ذهنی: فصل پنجم

 107 ...................................................................... بخشی به دیگرانالهام

 108 ................................................................................. گیری:نتیجه 

 111 .................................... آگاهی در لحظه: راز زندگی بدون رنج: فصل ششم
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 115 .......................... های عملی برای دستیابی به آرامش درونی گام: فصل هفتم

 115 ...................................................................... گام اول: پذیرش خود

 116 ...................................................................... گام دوم: کنترل افکار

 116 ............................................................. گام سوم: تقویت ذهن آگاهی 

 117 .................................................................. گام چهارم: توجه به بدن

 117 ........................................................ های مثبتگام پنجم: ایجاد عادت

 118 ............................................................... گام ششم: ارتباط با طبیعت

 119 ................................ چگونگی ایجاد تغییرات پایدار در زندگی : فصل هشتم

 119 ............................................................ گام اول: شناسایی موانع تغییر

 1۲0 ................................................. گام دوم: تعیین اهداف روشن و ملموس 

 1۲0 ............................................ گام سوم: تغییر در الگوهای فکری و رفتاری 

 1۲0 ............................................. گام چهارم: استقامت و استمرار در تغییرات 

 1۲1 ...................................................... گام پنجم: ارزیابی و بازنگری اهداف

 1۲1 ............................................. های اجتماعیگام ششم: استفاده از حمایت

 1۲1 ........................ گام هفتم: پذیرش تغییرات به عنوان بخشی از فرآیند زندگی 

 1۲3 .................................................. درک و غلبه بر موانع درونی: فصل نهم

 1۲3 .................................................................................. موانع ذهنی 

 1۲4 .............................................................................. موانع احساسی

 1۲4 ................................................................................ موانع رفتاری

 1۲5 ............................................................................... موانع اعتقادی

 1۲6 ................................................ های عملی برای غلبه بر موانع درونی گام

 1۲7 .............................. کشف نیروهای درونی برای تغییرات اساسی:  فصل دهم

 1۲8 .................................................................................. نیروی اراده 

 1۲8 ........................................................................... نیروی خودآگاهی 

 1۲9 ........................................................................ اندیشینیروی مثبت

 1۲9 .............................................................................. نیروی شجاعت

 130 .................................................................................. نیروی امید
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 130 .............................................. های عملی برای کشف نیروهای درونی گام

 131 ................................................ هنر زندگی با هدف و معنا : فصل یازدهم

 131 .............................................. ها و اصول زندگی گام اول: شناسایی ارزش

 13۲ ....................................................... ترگام دوم: پیدا کردن هدف بزرگ

 13۲ ............................................................ گام سوم: خلق معنا در هر روز

 133 ............................ ها برای رشدها و استفاده از آنگام چهارم: پذیرش چالش

 133 ..................................................... گام پنجم: برقراری تعادل در زندگی

 134 .................................. های درونی گام ششم: استفاده از استعدادها و توانایی

 135 ...................... درک روابط انسانی و تأثیر آن بر آرامش درونی : فصل دوازدهم 

 135 ............................................................... گام اول: شناخت نوع روابط

 136 .....................................................گام دوم: ارتباط مؤثر و شنیدن فعال

 137 .......................................................... گام سوم: برقراری مرزهای سالم 

 137 .............................................. ها و اختلافات گام چهارم: مدیریت تعارض

 139 ................................. تفکر مثبت و تأثیر آن بر روح و جسم : فصل سیزدهم

 139 ............................................................... گام اول: تعریف تفکر مثبت

 140 ....................................................... گام دوم: تأثیر تفکر مثبت بر ذهن 

 140 ...................................................... گام سوم: تأثیر تفکر مثبت بر جسم

 141 ................................................ های تقویت تفکر مثبتگام چهارم: روش

 141 ....................................................... گام پنجم: تمرین تشکر و قدردانی 

 14۲ ................................................... گام ششم: تغییر الگوهای فکری منفی

 14۲ ......................................... گام هفتم: تأثیر تفکر مثبت بر روابط اجتماعی

 143 ................................. معنای زندگی و کشف هدف وجودی: فصل چهاردهم

 143 ........................................ هدف نیستگام اول: پذیرش این که زندگی بی

 144 ............................................. ها و باورهای شخصیگام دوم: کشف ارزش 

 144 .............................. گام سوم: ایجاد ارتباط با دیگران و یافتن معنا در روابط

 145 ........................................ گام چهارم: شجاعت در پیگیری اهداف وجودی

 145 ........................ گام پنجم: تفکر عمیق و مدیتیشن برای یافتن معنای زندگی 
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 146 ..................................... گام ششم: پذیرش تغییرات و رشد در مسیر هدف 

 147 .................. شوند قانون جذب: چگونه افکار و باورها واقعیت می:  فصل پانزدهم 

 147 ................................................................ گام اول: درک قانون جذب 

 148 .................................................... گام دوم: تغییر باورهای محدودکننده 

 148 ................................................................... ها گام سوم: تجسم هدف

 149 .................................................. گام چهارم: حفظ تمرکز بر افکار مثبت 

 149 .............................................. ها منظور جذب خواسته گام پنجم: عمل به

 150 .................................................... گام ششم: قدردانی از آنچه که دارید 

 151 ........................... قدرت بخشش و تأثیر آن بر آرامش درونی :  فصل شانزدهم

 151 ................................................................... گام اول: تعریف بخشش 

 15۲ ........................................................ گام دوم: پذیرش احساسات منفی 

 15۲ ............................................. عنوان آزادی گام سوم: تشخیص بخشش به

 153 ...................................................................گام چهارم: بخشش خود

 153 .............................................................. گام پنجم: بخشش در روابط

 154 ............................................................... گام ششم: تمرینات بخشش 

 154 ...................................................... گام هفتم: بخشش در دنیای جدید

 157 ................................. آرامش درونی و اهمیت مراقبت از خود : فصل هفدهم

 157 ........................................................... گام اول: شناخت آرامش درونی 

 158 .......................................................... گام دوم: اهمیت مراقبت از خود

 158 ................................................... گام سوم: تمرینات ذهنی برای آرامش

 159 ....................................................... گام چهارم: ایجاد تعادل در زندگی 

 159 ........................... گام پنجم: پذیرش شرایط و آرامش در مواجهه با مشکلات 

 160 ............................................................. گام ششم: تقویت خودآگاهی 

 160 ........................................................... گام هفتم: زندگی با لحظه حال

 163 ............................ ارتقاء کیفیت زندگی از طریق رشد معنوی: فصل هجدهم

 163 ................................................................ گام اول: درک رشد معنوی

 164 ........................................... های روزانه برای رشد معنویگام دوم: تمرین
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 164 ................................................. گام سوم: ایجاد ارتباط عمیق با دیگران 

 165 ....................................................... گام چهارم: پذیرش خود و دیگران

 165 ............................................................گام پنجم: توجه به لحظه حال

 166 .............................................................. گام ششم: خدمت به دیگران

 166 ................................... های بالاتر گام هفتم: تقویت ایمان و ارتباط با قدرت

 170 .............................. تحول درونی و تأثیر آن بر زندگی روزمره: فصل نوزدهم

 170 ............................................................... گام اول: درک تحول درونی 

 171 ............................................................ گام دوم: تغییر نگرش و باورها 

 171 ....................................................... گام سوم: پذیرش مسئولیت فردی

 17۲ ......................................................... گام چهارم: آگاهی و خودشناسی

 17۲ ............................................................. گام پنجم: تغییر رفتار و عمل 

 173 ............................................ پذیریگام ششم: پذیرش تغییرات و انعطاف

 173 ......................................... گام هفتم: تأثیر تحول درونی بر زندگی روزمره

 174 .................. ها رها شویم زندگی بدون ترس: چگونه از محدودیت: فصل بیستم

 174 ............................................................ گام اول: شناسایی منابع ترس

 175 .................................................................. گام سوم: تجسم موفقیت

 176 .................................................................. گام چهارم: عمل به ترس 

 176 .................................................. گام پنجم: تغییر باورهای محدودکننده

 177 ......................................................... گام ششم: پذیرش عدم اطمینان

 177 ................................................................. گام هفتم: تمرین شجاعت

 178 ............................................ هنر زندگی شاد و موفق: فصل بیست و یک

 178 ......................................................... گام اول: تعریف موفقیت و شادی 

 179 ....................................... گام دوم: تعیین اهداف مشخص و قابل دستیابی 

 179 ............................................... گام سوم: رشد شخصی و یادگیری مداوم 

 180 .................................................. گام چهارم: ایجاد روابط سالم و سازنده 

 180 .............................................. گام پنجم: مدیریت استرس و حفظ تعادل 

 181 ......................................................... گام ششم: قدردانی از آنچه دارید
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 181 ............................................ انداز مثبت به آینده گام هفتم: داشتن چشم

 183 ..................... جلب رضایت درونی و متعادل کردن زندگی : فصل بیست و دوم 

 183 ............................................................ گام اول: تعریف رضایت درونی 

 184 .......................................................... گام دوم: ایجاد تعادل در زندگی 

 184 .................................................. گام سوم: پذیرش خود و عشق به خود 

 185 ....................................گام چهارم: شکرگزاری و قدردانی از آنچه که دارید

 185 ................................................... گام پنجم: شجاعت در پیگیری آرزوها 

 186 ....................................................... گام ششم: مراقبت از جسم و ذهن 

 186 ....................................... انداز مثبت به آیندهگام هفتم: داشتن یک چشم

 189 ......... های ذهنی و زندگی در آزادی آزادسازی از محدودیت: فصل بیست و سوم

 189 ................................................ های ذهنی گام اول: شناسایی محدودیت

 190 .................................................... گام دوم: تغییر باورهای محدودکننده 

 190 ....................................................... ها گام سوم: تغییر نگرش به چالش

 191 ........................................... پذیریگام چهارم: پذیرش تغییرات و انعطاف

 191 .........................................................گام پنجم: تقویت اعتماد به نفس 

 19۲ ........................................................ گام ششم: استفاده از قدرت ذهن 

 19۲ .......................................... گام هفتم: زندگی با آزادی و بدون محدودیت 

 195 .......... های ارتباطی و نقش آن در موفقیت زندگی مهارت:  فصل بیست و چهارم

 195 ....................................................... گام اول: درک اهمیت ارتباط مؤثر

 196 ..................................................................... گام دوم: شنیدن فعال 

 196 .................................................... طور مؤثرگام سوم: ابراز احساسات به

 197 .............................................. ها و اختلافات گام چهارم: مدیریت تعارض

 197 ......................................... گام پنجم: تقویت اعتماد به نفس در ارتباطات

 198 ................................ های غیرکلامی گام ششم: استفاده از زبان بدن و نشانه

 198 ................................ های ارتباطی با تمرین مستمرگام هفتم: بهبود مهارت

 ۲01 ................ های زندگی تقویت روحیه در مواجهه با چالش: فصل بیست و پنجم

 ۲01 .................................. ها به عنوان بخشی از زندگی گام اول: پذیرش چالش
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 ۲0۲ ........................................................ آوری عاطفی گام دوم: تقویت تاب
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 سخن آغازین  

 سخن آغازین
 ، ی ابازکردهکتاب را  نیاگر ا

 .«کند ی»کار نم  اتیدر زندگ   یزیچ احتمالاا 

 

 رون، یلزوماا در ب نه

 . ندر درو  دیشا

 

 ی ادهی رس یی زهایبه چ  دیشا

 ی کردیفکر م   یزمان که

 .یشو یم  آرام ، یها برسبه آن اگر

 

 .یانشده و

 

 کتاب قرار است  نیا

 دهد  نشان

 در تو یزیچ چه

 . تدر حال راندن اس وقفه یب

 

 ر، یمس نیا در

 : کنندیم  تیتو را هدا یضلع اصل  سه

 . نآگاهی برتر و نیروی الهی درو ذهن،

 

 



 سخن آغازین  

 ، ین یرا بب نیا اگر

 .دده یرا از دست م تشیکتاب اهم ادامه

 

 ، ین ینب اگر

 . دنخواهد بو یکاف ی کتاب  چیه

 

 

 
   
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 که خانه شد ی؛ ابزارذهن

 ساخته نشد،  یزندگ  یبرا ذهن

 . بلکه برای محافظت و بقا ساخته شد

 

 خطر،  صیتشخ یبرا

 ، ین یبشیپ یبرا

 . عیواکنش سر یبرا

 

 قرار نبود  ذهن

 بسازد،  معنا

 کند،  فیتعر تیهو

 . دهد ح یرا توض  ی زندگ ای

 

 د ی فقط با او

 کرد یم  کمک 

 . یبمان زنده

 ر، یدر مس  ییجا اما

 ابزار 

 . شد خانه

 . می آن ساکن شد در  ما و

 نشود،  ده یابزار د ی وقت

 . گذاردیم تاج

 شروع کرد  ذهن



۲ 

 

 اسرارمثلث مقدس درون 

 : زیچهمه یگذار نام به

 بد، درست، غلط،  خوب،

 .شکست ، یتموفق 

 .خواستن، نخواستن

 

 ها نام ن یا کمکم

 . نشستند ت یواقع یجابه

 شروع نشد  ییاز جا مشکل

 ذهن فکر کرد،  که

 شروع شد  ییاز جا مشکل

 . «من» فکر شد  که

 
   

 . ابزار بود، آرام بود یوقت  ذهن،

 . خانه شد، شلوغ شد ی وقت

 

 د، یایقرار بود به کار ب آنچه

 . کردن ی زندگکرد به  شروع

 است؛  یخدمتکار خوب ،شهیاند

 . یاربابِ خطرناک  اما

 . (یحکمت شرق)

 ردیگیم  می از فکر تصم  ش یکه پ  یی روین  زاننده؛یانگ

 رد،یشکل بگ یکه فکراز آن شیپ
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 اسرار مثلث مقدس درون 

 گرفته شود، ی می که تصماز آن شیپ

 . در تو حرکت کرده است یزیچ

 

 . فکر، نه احساس، نه اراده نه

 . خاموش اما قاطع یزیچ

 

 کهن آن را   یهاسنت

 .انددهی نام زانندهیانگ

 

 پرسد، یسؤال نم زانندهیانگ

 : راندیفقط م  او

 . تربه امن شتر،یجلو، به ب به

 

 . حیبه توض کندیشروع م  بعدازآن ذهن،

 م، یاگرفته م یما تصم م یکن یفکر م ی گاه

 م یاغلب تصم اما

 است،  شدهگرفتهاز فکر   شیپ

 . جلوه دهد ی تا آن را منطق  دی آیفکر فقط م و

 

 

 .اغلب نام ندارد راند، یتو را م آنچه

 . رودیسؤال م ریآنچه نام ندارد، کمتر ز و

 
   
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 اسرارمثلث مقدس درون 

 

 دهد، یتو را به جلو هل م  آنچه»

 « .ردیگیشود، آرام م  ده ید اگر

 «مولانا» 

 
   

 

 سازدمی چگونه فاصله  زه؛یانگ

 نشود،  دهی د زانندهیانگ ی وقت

 .شودیم لیتبد زهیانگ به

 

 د،یآیم ریتصو کیبا  شهیهم زهیانگ

 . ندهیاز آ یریتصو

 
   

 

 : دیگویم زهیانگ

 . «شودیحل م ی زیچ ، یبرس آنجابه  ی وقت»

 

 کند، یباور م  ذهن

 ، یلوحاز ساده نه

 .از عادت بلکه

 : سازدیفاصله م زه،یانگ هر
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 .باشد دی آنچه هست و آنچه با انیم

 کند، یم  یفاصله زندگ   نیدر ا انسان

 با شتاب،  ی گاه

 با اضطراب،  ی گاه

 . دی با ام ی گاه

   
 . محل عبور است نیمقصد هست، زم ی وقت تا

 
   

 پناهِ ذهن است؛  ،ندهیآ»

 « .یآگاه یِ پناهیب ،اکنون

 «1ذن »                                                                                        

 زهیانگ بیفر ن یآخر ت؛یموفق

 ست، یآخر ن ت یموفق 

 .است بیفر نیآخر

 ، «دیآیآرامش م »که ذهن وعده داده بود   ییدرجادرست   رایز

 . شودیتمام نم زیچچیه

 و هنوز کم است،  یرسیم  یخواست یبه آنچه م ی وقت

 . ریزدیفروم توهم

 .دنید ا ی آورد یفرار م ا یلحظه  نیا

   
 است  یی جا نیآخر ت یموفق 

 
 . ( اندیشیدن و زندگی کردن است که ریشه در آئین بودایی داردZenذن )به انگلیسی  1
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 .دیدروغ بگو تواندیذهن نم  که

 دود، یدارد و هنوز م  ز یچهمه کهآن»

 «. کردهگمرا  یزیچه چ داندینم

 « ی حکمت شرق » 

 
   

 ست؛ ینبودِ صدا ن سکوت،

 . عجله است نبودِ

 .«ذن»

 قدرت ندارد زهیکه انگ یی اکنون؛ جا

 ست، ی زمان ن اکنون

 . کندینم  دایپ  هل دادن یبرا یزیچ زهیاست که انگ ییجا

 . دهدیهنوز هست، اما فرمان نم  ذهن

 . رودیدنبالش نم  یاما کس  د، یآیم  فکر

 
   

 نه بهتر است، نه بدتر، اکنون

 .است ی کاف   فقط

 

 گردد ی قدرت بازم در آن  که یی مشاهده؛ جا

 ، یکه انجام ده ست ین یکار   مشاهده

 .بوده است  دن یدر تو در حال د  یزیچ شهی هم  یفهم یاست که م یالحظه
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 گردد، یقدرت برم  شود،یم  دهی فکر د ی وقت

 .آرام بودن یجنگ، بلکه برا یبرا نه

 
   

 

 .دهدیفرمان نم گرید  شود،یم  دهید آنچه

 . نیهم ،ین یاست فقط بب یکاف ی گاه

 دنی پس از د ی بازگشت؛ زندگ

 .شودیتمام نم  ی زیچ دن،یاز د پس

 . ادامه دارد ی زندگ

 د، یآیم  زهیانگ د، یآیم  لیم د، یآیم  فکر

 . نندینشیتو نم  یجا گرید اما

 

 ، یکنیاشتباه م  ، یکنیانتراخ م ،یکن یهنوز کار م تو

 . یکنینم فیخودت را در هر حرکت تعر گرید اما

 بازگشت است،  نیا

 خاص،  ییبه جا نه

 .به نبودِ عجله بلکه

   

 کتاب ی انیپا  جمله

 هرگز گم نشده بود؛  ، یگشت یدنبالش م آنچه

  .شدینم دهی شن  هاحی توض یصدا  ر یز فقط
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 مقدمه 

 مقدمه 

ها، درد و  چالش  ری و چه ثروتمند، همواره درگ  ریها، چه فقانسان  خ،یدر طول تار 

 .است  بوده  ها در عدم تسلط بر ذهنآن  یاصل  شهی اند که ربوده  یدرون  یهارنج

فرد    تواندیکه در کنترل نباشد، م  یقدرت انسان است، اما زمان نیترذهن، بزرگ

باوجود    ی حت  ت،یوضع   ن یا  .کند فتارگر یو افکار منف  هایرا به دام اضطراب، نگران

ها  انسان  .شودیم  یی و رها  یبه آرامش درون  دنیمانع از رس  ، یامکانات ماد  ی تمام

  ی هاکمال و رشد، در درد و رنج  رهایی، آزادی،  به  یابی دست  یجابه  ط،ی شرا  نیدر ا

 . زنندیوپا م دست انیپایب

در   این سؤال  پاسخ افت؟ ی یی ها رهاچرخه رنج و چالش ن یاز ا توان یچطور م اما

  ی زمان  .درون  یاله  یروینو    برتر  یآگاه،  ذهن  :انسان است  ن یادیبن   یرویاتصال سه ن

به وجود    ی م یعظ  ی در درون شما هماهنگ و متحد شوند، انرژ  رویسه ن  ن یکه ا

  ی هابلکه درد و رنج  کند،یمرها    هایتنها از اضطراب و نگرانکه شما را نه  دیآیم

تبد  یزندگ آرامش و کمال  به  زندگی شما معجزه شما    هرلحظه  ، کندیم  لیرا 

 . خواهد بود

و    کند،یو معنا رهنمون م   قتی برتر که شما را به حق   یآرام و متمرکز، آگاه   ذهن

  کند، یوصل م هستی    م ی و قدرت عظ  ی درون که شما را به منبع انرژ  ی اله  یروین

و    دها یاز ق  ییتا شما به آرامش ناب و رها  دهندیدست هم م بههمه باهم دست

به  ر،یمس  ن یا  .یابیددست  یذهن   استعمار  را  هدا  یسوشما  میکمال  و    کندیت 

 . شودیرهنمون م ت یشما را به سمت موفق  ی عیطور طببه

فرصت  یزمان کند،  عمل  آگاهانه  و  آرام  شما  ذهن  شما    یسوبه  دیجد  یهاکه 

  ی و دردها  هایها، نگراناضطراب  یبود از تمام   دی شما قادر خواه  . شودیجذب م 

به شما کمک    یآرامش درون  ن یا  .دیریبگ  یبهتر  ماتی و تصم  دیرها شو  یدرون
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  ت یموفق   ب،یترتنیاو به  دیکن  تیسازنده هدا  یرهایخود را در مس   یتا انرژ  کندیم

   .شودیوارد م  تانیبه زندگ یراحت به و معجزات

  کند، یشما را از درد و رنج رها م  علاوه بر اینکه   ی آرامش و کمال درون  ،یتدرنها

  یرویسه ن  ن یا  کهیهنگام  . دیگشایشما م  ی و ثروت را به رو  ت یموفق   ی بلکه درها

  . بازدارد  دنی شما را از رس  تواندینم   یزیچچی عمل کنند، ه باهم  ی درستبه  یدرون

  ناب و   آرامش  ضمن داشتن  که  دیشویم  تیهدا  یریبه مس  ی عیطور طب شما به

 . و رضایت خواهید رسید  ت یموفق  به ،کمال

بس هم    من انسان  ی اریهمانند  ااز  در  همواره  مع  ن یها،  اضطراب،    وبیچرخه 

  ی هاتلاش  یدر پ  یروزگار   زین  من  .مگرفتار بود  یدرون  یهاو درد و رنج  های نگران

و تسلط    قیاز درک عم  ،یدر زندگ   تیو رضا  تی به موفق   یاب یدست  یبرا  انیپایب

  گاه چی ، اما هشده بودفراهم    میبرا  یماد  یهاتیموفق  .مبر ذهن خود ناتوان بود

  ی دستاوردها  باوجود  .نرساند  یق ی حق   ییو رها  یرا به آرامش واقعم  ها تیموفق   نیا

نگران  م، درونوبرقپرزرق  یایو دن  یرونیب افکار    هایهمچنان گرفتار اضطراب،  و 

باعث شد که حت  ن یا  . بود  یمنف و    ی تضاد  رفاه  اوج    ت یحس رضا  ، یابی کامدر 

 . دور بماند من از  دار یو آرامش پا یدرون

چرخه    نیکه ا  مگرفت  میتصم  منخواند،    دیکتاب خواه  نیکه در ا  طورهمان  اما

بشکن  به  م را  برا  ی جاو  بازگرد  رون، یب  ی ای کنترل دن  یتلاش  و    م به درون خود 

  . مقرار ده گریکدیبا   ی خود را در هماهنگ  ی اله   یرو یبرتر و ن  ی ذهن، آگاه  یروین

  ی آرامش درون  :مدی رس  ی دیجد  ک ، به دروخطاآزمونها جستجو و  پس از مدتمن  

  ی ع یطور طبها رها کرد، بلکه بهرنج  ن یرا از ام  تنهانه  یذهن   یدها یاز ق   یی و رها

 . به ارمغان آورد م ایدر زندگ   زیرا ن یتربزرگ ی هاتیموفق 

که انسان از درون    د یآیم   دست به  یزمان   ی واقع   تی که موفق   م دی فهم  ر، یمس  نیا  در 

  ی خود پ   یو قدرت درون  ی کند و به آگاه  ریخود شروع کند، ذهن خود را تسخ
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و به شما    م گذاریخود را با شما به اشتراک م   اتیکتاب، تجرب  ن یدر امن    .ببرد

چرخه رنج و اضطراب    ن یروش، از ا  نیبه هم   دیتوانیکه چگونه م  م دهینشان م 

 . یابیددستو رهایی   تیموفق  ،و به آرامش ناب، کمال دیرها شو

موجود تنها  م   یانسان،  که  بنش   تواندیاست  آرامشِ  فکرها  ندیوسطِ  با    آشفته،  ی و 

را بسوزاند  از    ؛خودش  بلکه  نان،  فقرِ  از  ا  .فقرِ حضور نه  عصرِ   رازِ رنجِ  قاا یدق   نیو 

نه از کمبودِ امکانات،    جوشند؛ یکه از درون م  رون،یاز دردها نه از ب  یل یخ  :ماست

و    یراه، که از گم شدنِ راه در شلوغ   یِ نه از سخت   ؛حال   لحظهکه از ربوده شدنِ  

 .الیازدحامِ خ

  وارد   ذهناز پنجره    صدایب  ی گاه  شود؛یبا خاک و مرز شروع نم  شهی هم  استعمار،

  شود؛یتوجه از انسان گرفته م  ارِ ی اخت  که یوقت همان    یعن یاستعمارِ ذهن    .شودمی

  نده یبه آ  ا ی  پوسد،یو در افسوس م   شودیبه گذشته پرتاب م   اجازه یفکر، ب  ی وقت

انسان    ،یاسارت  نی در چن   .زندیم  اوپ دست  و نیاز  و در ترس و آرزو   شودیم   دیتبع

ب  ست؛ ین  «شیصاحبِ خو»  گرید   تر بیو عج  .است  ب یغا  ی ها زمان  قرارِ یمسافرِ 

 ! است آواره ، گرید ییبدنش در اکنون است، اما جانش درجا کهنیا
 

انسانِ گرفتارِ گذشته، هرروز    . دیآیذهن م  یِخانمانیب  نیاز هم   ها یناآرام  شترِیب

و هر فرصتِ رفته را    ند؛یبیهر اشتباه را هزار بار م   کند؛ یخودش را محاکمه م 

کردن،    ی زندگ  ی جاهم به  نده یانسانِ گرفتارِ آ  . چرخاند«یدر دل م   ی غی»مثل ت 

  نیو ا  . دودیبودن، م  یجابه  سنجد؛ یم   دن، ید  ی جابه  کند؛ یم   ی نی بشیمدام پ

  گذرد،ینم  ی ق ی ها زمان به صورت حقاند که در آندو زندان  ا«ی و رو  »افسوس  دو

 . شودیفقط جان فرسوده م
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زمان  :است  نیا  قتیحق  اما ب  شودیم   رحمیب  یرنج،  ذهنِ    معنایکه  و  بماند؛ 

 . کردنِ رنج است  معنابی ۀاستعمارشده، همان کارخان

کند؛ بلکه آن    ل ی بفهمد، و به حکمت تبد   ند، ی رنج را بب   دهد ی به انسان اجازه نم   چون 

  : گونه مار ی ب   یی ها به نشخوارِ درد، و به داستان   ، ی تکرار   ی رها ی به تصو   کند ی م   ل ی را تبد 
  ن ی چن   نده ی اگر آ   ، ... د ش ی نم اگر فلان    ، شود ی درست نم   ز ی چ   چ ی ه   ،  بدشانسم   شه ی من هم 

  ؛ کنندیم تیزخم را هو کنند؛یزخم را درمان نم   وده،آل یهاتیروا نای .  ... و   د شو 

 . «حادثه»به  شودیم  لی، تبد«من» یبه جا یوقت آدم و آن

روا  یوقت   انسان پ  تواندیم   سازد،یم  تیخودش  وقت   دای نجات  اما  ذهن    یکند؛ 

بخش از صدق  نجات  تِیچون روا  . افتدیم  ی انسان به بردگ  سد،ینویرا م   تیروا

درد چه    نیا»  :پرسدیدرد بوده و م  ردیپذیو نه اغراق؛ م  کندینه انکار م   :دیآیم

 « کند؟  داریب ندر م دیرا با  یزیدارد؟ چه چ یامیپ

  ترساند؛ یم  انی پایو ب   کندیتکرار م   انیپایب  :دیآیاستعمارزده از ترس م   تِ یروا  اما

 .نرسد اکنونبه سکوتِ روشنِ  وقتچیتا انسان ه

اند؛ نه چون  ها از آن غافل آدم   شتر ی است که ب   طلایی   حالِ  همان   لحظه   ن همی   اکنون   و 

نگاهشان   چون  بلکه  است،  دور    .است   قت حقی خانه    ، حال   . است   شده ربوده راهش 

است که هنوز    یاپرده  نده، ی ندارد؛ آ  ی وجود خارج  گر یاست که د  یاهیگذشته، سا 

که    یی و تنها جا  .دم است  نیهم  ،«هست»  قتاا یکه حق   یزیتنها چ  .بالا نرفته است

م  هم   تواندیانسان  شود،  م   یی جا  :جاستنیآزاد  نفس    ند، یبیم  کشد، یکه 

 . شودیم  داری ب بیغا  یهاو از خوابِ زمان شنود، یم

نچ  عارفان،  را در دوردست  را در    اند؛دهیکمال  آرامش    .اندافتهی  « حضور»کمال 

  ش یپ   ، ییرها  .ذهن است  یِریگ محصولِ بازپس  ست؛ی جهان ن  رِییناب، محصولِ تغ 

آن باز  فتحِ  است  رون یکه  درون  به  بازگشت  ا  :باشد،  به  توجه  دم؛    نیبازگشتِ 
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اخت صاحبش  ار ی بازگشتِ  مآن  ، به  انسان  خ  فهمد یوقت  رنج  یلی که  نه  از  ها، 

 .رودیاند؛ و مه، با نورِ حضور کنار م بلکه مهِ ذهن ، یزندگ قتِ یحق 

و  درستِ درد    دنِیاز د  ی گاه  شود؛ یاز حذفِ درد شروع نم   شهی نجات، هم  پس

انسان    ی وقت  .ستی درست هم بدون حضور ممکن ن  دنِ ی و د  .شودیشروع م رنج  

م  اکنون  پ  ستد،یایدر  بلکه  نه دشمنِ کور،  را  حکمِ    ؛ندیبیم  دارباشیب  امِیرنج  نه 

او باشد، آغازِ او    انِیپاکه  آن  ی جابهوقت زخم،  آن  ، یبلکه دعوتِ دگرگون  ،ینابود

 .شودیم

 : یجمله خلاصه کن ک ی راه را در  ن یتمامِ ا یبخواه اگر

م ذهن،    استعمارِ  تو  از  را  بمان   د یربایلحظه  ناآرام  به آستانِ    ؛یتا  را  تو  و حضور، 

 .ی تا آزاد شو گرداند یاکنون بازم 

 حالِ   گم شود، در   ندهیدر آ  ای دفن شود    درگذشتهکه  آن  یجابه، انسان  آنگاه  و

 .دشویممکن م  یی که آرامش ناب، کمال، و رها یی جاهمان ندینشیم ییطلا

جانت    یبر پا  ی نامرئ  ی ریزنج  ، یشویم  د یتبع  ندهیآ  ای هر دم که به گذشته  

  شود یاز جنسِ نور م   ر یهمان زنج  ،یگرد یو هر دم که به اکنون بازم  افتد؛ یم

 . شکندیو م

  ، یرنج را بفهم   یتوانیاست که م   ییتنها جا  نجایا  :ریبگ  یرا جد  ییطلا  حالِ

 .یشو شیو دوباره صاحبِ خو ، یابیمعنا را ب

 

 

 
   

 



13 
 

 

 اسرار مثلث مقدس درون 

 تجربه زیسته نویسنده 

کردم جایی بیرون از من پنهان  وجوی آرامشی بودم که گمان میها در جستسال

خانه در  است؛  کامیابیشده  دوردست،  سفرهای  لوکس،  ظاهری،  های  های 

هایی  قیمت و ویلاهای مجلل، در تحسین دیگران و در داراییهای گراناتومبیل

 . کردم روزی مرا به ساحل آرامش خواهند رساندکه تصور می

ی حال  وقفه مرا از لحظهقرارم بیذهن بی  .یافتمجستم، کمتر میهرچه بیشتر می

  .گشتای که دیگر بازنمیکرد یا به گذشتهربود و یا به فردایی خیالی پرتاب میمی

ای تازه مرا به  ام، ذهن با خواستهکردم به چیزی دست یافتههر بار که گمان می

دوم؛  تر میاحساسم این بود که در تعقیب هدفی بزرگ .کشاندمسیری جدید می

 . پایان نداشتهرگز هدفی که 

یا  1378در سال   که  بهو حامی  همراه    ر، برادر کوچکم  بود  طور  همیشگی من 

از دنیا رفت ادامه زندگی    ،ناگهانی  این واقعه چنان مرا درهم شکست که توان 

به    ،ارزش گردید و پیرو این اتفاق، نااُمیدی، افسردگی و در پی آنبرایم پوچ و بی

ام  فروپاشی مالی و روحی  که منجر بهرقم خوردمرور ورشکستگی سختی نیز برایم  

گردید، ماه ها سردرگم بودم و امیدم به ادامه زندگی را ازدست داده بودم،روزی  

زمندیان )بنیانگذار تکنولوژی فکر  آبر حسب اتفاق و معجزه گونه با دکتر علیرضا 

  ، های ایشانها و شرکت در همایششنا شدم و با مطالعه مطالب و کتابآدر ایران(  

شنایی با عرفان  آروز هیچ  نآفصل جدیدی در زندگی من گشوده شد و من که تا  

و فلسفه نداشتم با قرار گرفتن در این مسیر )جهان شمول( وارد دنیای عظیم و  

 . با شکوه عرفان شدم

میکتاب آموزهها  میخواندم،  همایشها  در  در  آموختم،  گوناگون،  محافل  و  ها 

آموختم چگونه ذهن را کنترل کنم،  می  . کردمداخل و خارج از کشور، شرکت می



14 

 

 مقدمه 

ذهن اما  بدهم؛  جهت  را  احساسات  و  نمایم  مهار  را  فکر  همچنان    من  چگونه 

   .دیپری دیگر میای به شاخهقرار از شاخهمانند میمونی بی، سرکش و ناآرام 

در امور عمرانی و  اقتصادی،    درپیهای پیتلاشذهن و    تلاش در آرام کردنبا  

مدارک   یافت،  افزایش  اجتماعیمثروتم  مناسب  جایگاه  و  دانشگاهی  ارتقا    عالی 

سفرهای متعدد    . تر شدایو حرفهتر  بدنم ورزیده  وقفهبا ورزش منظم و بی  .یافت

و    فراهم بودقیمت  گران لوکس و  های  داخلی و خارجی را تجربه کردم، اتومبیل

  خاموش و   ییخلأ اما در عمق وجودم کردم؛  آسایش و راحتی دنیوی را تجربه می

و  بی  عمیق  بودانتها  پوچی  کرده  باز  دهان  درونم  از    ،در  اساسی  چیزی  گویی 

 .نمودنیافتنی میهمچنان دور و دست »گمشده«آن زندگیم غایب بود و

ام، چنین بود که در ساعات  های شبانههای ثابت و خلوتیکی از برنامهها،  سال

بامداد، پس از حدود یک    3:00الی    ۲:00به ساعت  حدود یک بامداد تا نزدیک  

ای آگاهانه  رفتم؛ سجدهای طولانی فرو میساعت مراقبه و تمرکز عمیق، به سجده

بخشی جدانشدنی    هاسالاین عمل،    .شدمو ممتد که در آن به ذکر مشغول می

ذهن در آن    ،رساندمرا به سکوتی میکه لحظاتی  ام بود،  از سلوک و عبادت شبانه

 .دادگرفت و زمان معنای خود را از دست میآرام می

فرو رفته    یطولان  ی ادر سجدهکه مثل برنامه همیشگی    ی سکوت  یدر ژرفا   ،یشب

زندگ  یابر من گشوده شد؛ لحظه  ی از هست  ی ابودم، لحظه آن،    گر ید  ی که در 

 .شده بود یته  یو ذهن از هر طلب  خواستیاز من نم یزیچ

پاسخ،    ای معنا    یوجودرون، در جست  ییقدرت نفوذ داشت و نه ندا  رونیجهان ب  نه

 .برخاسته بود

مانده بود؛    ی ناب باق   ی کنار رفته بود و تنها حضور  زین  »من«آن دم،    یبرا  ییگو

در آن لحظه، خود را در آغوش آرامشی   .ازینیو ب  صدایب  ،درخواستیب  یحضور
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چیز  همه  . سوی مقصدی دورژرف یافتم؛ نه در انتظار، نه در تقلا، نه در حرکت به

 . رسیدگونه که بود، کامل و کافی به نظر میهمان

  لحظه   نیستاد، من در ایایحالا از حرکت م   نیاگر جهان هم  یحس کردم که حت 

  ای نه از زندگی چیزی کم داشتم و نه از خود خواسته؛  بودم  یتمام معنا راض   به

  .ای یافت؛ نه از سر فقدان، بلکه از سر غنای درونینیازی معنای تازهبی  . داشتم

بی و  عمیق  زمزمه  اطمینانی  که  اطمینانی  بود؛  دوانده  ریشه  وجودم  در  کلام 

، زیرا در همین لحظه، هرآنچه برای بودن لازم  وجو نیستنیازی به جست  : کردمی

 . است، حاضر است

های درختان  برگصبح که از خانه خارج شدم نگاه من تغییر عجیبی کرده بود،  

شکوهی    ،عمقی تازه یافته بودرنگ و  آسمان    .آمدندتر به چشم میتر و روشنزنده

اهمیت  ها و اشیای معمولی، که زمانی بیحتی خانه  .تر هرگز ندیده بودمکه پیش

ها  گویی که تمام حواس من ده  .نمودند، اکنون سرشار از معنا و حضور بودندمی

به تمام چیزهای اطرافم توجه برخلاف گذشته  که  طوریتر شده بود بهبرابر قوی

 . کردممی

لحظه این  بیدر  بهی  نه  را  آزادی  بهنیازی،  بلکه  ذهنی،  مفهومی  صورت  عنوان 

آزادیتجربه  کردم؛  درونم حس  در  زنده  ژرفای  ای  از  بلکه  بیرون،  از  نه  که  ای 

آرامشی که در آن، زندگی را به تمامی در دست داشتم و    .خاستوجودم برمی

 .هیچ کمبودی در من باقی نمانده بود

این سکون، تنها رهایی از اضطراب و تردید نبود؛ احساسی از اتصال به حقیقتی  

گرفت و جهان بیرونی را به تر بود، حقیقتی که تمام وجودم را در بر میعمیق

 . راندحاشیه می

عجیبی در من شکوفا شد؛ گویی زمین از زیر پایم    وزنیبیدر کنار این آرامش،  

انگار تمام فشارهای سالیان از دوشم    . کنار رفته و وجودم از وزن رها شده است
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 مقدمه 

مرز شناورم و تمام وجودم  احساسم این بود که در فضایی بی  .برداشته شده بود

 .با هستی در هماهنگی کامل جریان دارد

این پدیده همان حس باشکوه    .ام را لمس کردمدر همان لحظه، حقیقت زندگی

شدگی انسان  روشن  از  بسیاری  برای  که  تلاش  است  مسیر  این  در  که  هایی 

توانی آن رهایی باشکوه را تجربه اند و تو نیز قطعاا میآن را لمس کرده  ، کنندمی

 . شوددر حفظ آن است که با حضور و آگاهی مداوم میسر می  ،کنی ولی هنر اصلی

ماه و سالروزها،  در پی خواستهها  و من همچنان  بود  برق گذشته  ها  ها چون 

بودم می  .دویده  اکنون  این اما  بیجست  دانستم  پایان  وجوی  زمانی  تنها  پایان 

از    ی دیرین، فراتر از ذهن و فراترآن گمشدهکه  یابد که بیدار شوم و دریابم  می

 .جوییمهر آن چیزی است که در جهان بیرون می

عمد ضمناا   به  جملات  از  بعضی  کتاب  این  تاثیر    بارها   در  که  است  تکرار شده 

   .بیشتری بر شما مخاطب عزیز بگذارد

ذهن نجات دهد و به لحظه رها    اسارت نفر را از    اگر این کتاب بتواند فقط یک

رهنمود کند و به نیروهای عظیم درون رهنمود کند رسالت من به    حالبخش  

 . انجام رسیده است

 
 کردها دل طلب جام جم از ما میسال 

 کردآنچه خود داشت زبیگانه تمنا می 

 »حافظ«  

 

 
   
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 اسرار مثلث مقدس درون 

 پیشگفتار

ب  اگر زندگ   رونیاز  انسان  یار یبس   یبه  کناز  نگاه  کامل    یریتصو  م،یها  نسبتاا 

امن  یاجتماع   گاه یشغل، خانواده، درآمد، جا  لات،یتحص   م؛ی نیبیم اگر    .تیو  اما 

  ،ی ناآرام زندگی  که در آن  شودیپنهان آشکار م  یا هیلا  م،ی نگاه کن  ترقیعم   ی کم

 .دارد انیجر یاضطراب و فشار دائم

کم است، اما   یزیچه چ  دیبگو قاای دق  تواندیفرد نم  .است نامیاغلب ب یناآرام نیا

  یسر جا  زیچهمهدر ظاهر    .ستیدرست ن  یزیچ که    کندیاحساس م  یخوببه

 . شودیخود قرار دارد، اما درون، ساکت نم

  کند یشروع م   .گرددیبه دنبال پاسخ م  ی عیطور طب ذهن به  ، یط یشرا  ن یچن  در

باور دارد    به اشتباه،   ذهن   . ندهیآ  ی طراح  ا یگذشته    ی و بازساز  ل یتحل  سه، ی به مقا

 . خواهد آمد زیکند، آرامش ن  رییتغ  طیکه اگر شرا

از من پنهان است؛   رون یب کردم یبودم که گمان م ی آرامش ی در پ   ها سالمن نیز  

و    گرانید  نیتحس  رتر،یگ چشم  یهاتیموفق  شتر،ی ب  یبهتر، سفرها  یهادر خانه

 . اورندیب تیکه قرار بود احساس رضا  یی دستاوردها

و    ی کوتاه احساس سبک  ی مدت   یبرا  دم، یرسیاهداف م  ن یاز ا  ی کی بار که به    هر

ا  . کردمیم   ت یرضا نداشت  ن یاما  دوام  مدت  . حس،  از  کوتاه، ذهن هدف    ی پس 

 . شدیآغاز م دنیو دوباره دو ساختیم  یاتازه

  . مدشیکه اغلب متوجه آن نم  د اافتیاتفاق م   یجی آرام و تدر  یقدرچرخه به   نیا

  ی بدون مقصد  دنیدو  م؛ یهست   دن ی در حال دو  شهیکه هم   م د شیفقط متوجه م 

 .مشخص

آرام اما مداوم    یاما در خلوت، پرسش   .دی رسیموفق به نظر م  یظاهر، زندگ   در

؟امنشدهتاکنون  چرا  اگر قرار بود آرام شوم،  :شدیتکرار م
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 پیشگفتار 

  ی شدن بخش  داریب  یبرعکس، نشانه  .ستی شکست ن  ا یضعف    یپرسش، نشانه  نیا

 . شودیقانع نم  یسطح  ی هابا پاسخ گریکه د  یبخش  .در انسان است ترقیعم

انسان  ی اریبس ااز  در  ب  ن یها  را  خود  تلاش  کار    شتریب  . کنندیم  شتر ینقطه، 

  ری و مس   کندی مکث م  یاما کمتر کس   .دوندیم  شتریب  آموزند،یم   شتریب  کنند، یم

 .بردیم سؤال ر یرا ز

به دست    بعد از   دن،یاست؛ بعد از رس  نده ی به ما آموخته است که آرامش در آ  ذهن

از بعد  از بهتر شدن  ر،ییتغ   آوردن،  ا  .بعد  قدم جلوتر   ک ی  شه یهم   نده،ی آ  نیاما 

 .ستدیایم

  ، یادهیرس  یاکه به خواسته  ی اکه درست در لحظه  ی تو هم تجربه کرده باش  د یشا

  ی دستاورد  چ یکه با ه  یی خلأ  .یاخلأ را احساس کرده  ی نوع  ق، یعم  یشاد   یجابه

 . شودیپر نم

از دستاوردها    ترقی عم  یزیچ  دنید  یاست برا  یدعوت   .ستی خلأ، دشمن تو ن  نیا

 . بازگشت به درون یبرا یدعوت .هاو نقش

کند؛ مشکل را به    دای پ ی ناآرام یبرا ی حی توض کندیمرحله، ذهن تلاش م  نیا در

حال   ن یتر و در ع اغلب ساده قت یاما حق .دهدینسبت م طی شرا ای  گرانیگذشته، د

 . است ترقیعم

در   ا یذهن   .شودیجدا م  اکنون یلحظهکه انسان از   ردیگ یشکل م  ی زمان یناآرام

 . ردیگیم دهی و اکنون را ناد نده،ی در آ  ای کند یم  یگذشته زندگ 

خواهد    یرونیب  یها نشود، انسان به دنبال درمان  ده ید  یناآرام   نیکه ا  یزمان  تا

 .است دروندر  مسئلهکه  یرفت؛ در حال 

دعوت  نیا به    ی فصل  برا  .مکثاست  فور  افتنی  ینه  برا  ،ی پاسخ    دن ید  یبلکه 

 .گذردیآنچه در درون م  یصادقانه
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 اسرار مثلث مقدس درون 

 . قضاوتیب  یبا آن، بلکه با مشاهده  دنینه با جنگ  .است  رییآغاز تغ  ،یناآرام  دنید

گشوده    ی اتازه  ریمس   ست، یآرام ن  ز،یچ که با وجود داشتن همه  رد یانسان بپذ  ی وقت

 .گرددیکه از درون آغاز م   یریمس شود؛یم

به    ی زیکه مقصدش، افزودن چ یسفر  .است  ترقی عم   ی سفر آورامی پ  ، یناآرام  نیا

 .حاضر بوده است  شهیهماست که  یزیآن چ  دن یبلکه د ست، ین ی زندگ

انسان    ر،یمس  نیچرا که در ا  .ابدیینم   انی پا  گاهچی است که ه  یراه  دن،ید  نیا  و

جستجو در  با  ینه  »د  دیآنچه  در  بلکه  آورد،  قدم  هستکه  آنچه    دن یبه دست   ،

 . است، نه ادعا قتی حق  ریمس ر، یمس نیا .زندیم

 

 کلمات میقدرت عظ

قبل از وارد شدن به موضوع اصلی کتاب و آگاهی از قدرت عظیم نهفته در درون  

توان به آن دست یافت؛ به  های مالی میانسان که با روشی آسان و بدون هزینه

  ترین موضوع روزمره یعنی بیان کلمات ترین و در عین حال مهمیکی از پرچالش

 :پردازیممی

 م، یما به قدرت کلمات باور ندار –

 .می کنیفرسوده م ای ...یمسازیرا م مانیآرام زندگبا همان کلمات، آرام اما –

 شود؛ یتوجه م م ی آوریکه هر روز بر زبان م  یما، کمتر به اثر کلمات یجامعه در

 ؛اندشده ی قدر عادکه آن ییهاها و حرفقضاوت ها، یشوخ ها،جمله

 .می کنیخطرشان را حس نم گرید که

 : مییگویسر عادت م از

 !« یمملکت مضخرف  عجب»

 !«یاقتصاد وحشتناک  چه»

 «...زسونامنهاخ تورم»
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 پیشگفتار 

 « ...هخراب یچ همهپول نیست،  ست،ی کار ن ست، ین آب»

 . میکن یم فیرا توص  تیواقع  م یفقط دار  می کنیتصور م و

 . می کنیم  نیرا تمر  یدیناام  م یکه در عمل، دار  ی حال در

 م؛ ی کنیم  بتیغ

 ، یدشمن  یاز رو نه

 .پُر کردن سکوت یبرا ت، یمی صم  یبرا ، یشوخ یبراگاهی  بلکه

 م؛ ییگویم دروغ

مصلحت، اسم  بگویم  به  را  راستش  اگر  اینکه  یا    ، از  است    خراب   کار خطرناک 

 ...و !میشود

 . گوییمدروغ می گرانیخنداندن د یفقط براحتی   ای

 . ایم برای مسائل جزئی دروغ بگوییمحتی عادت کرده

 . کندینم  کیرا تفک  ی و جد یذهن انسان، شوخمهم اینجاست که  اما

 شود، یکه گفته م   یاکلمه هر

 . دگذاریم  یدر ذهن، احساس و جان انسان باق  یردّ

 .دهدیذهن را به قضاوت عادت م بت، یغ

 . کندیرا فرسوده م  یاگر کوچک باشد، اعتماد درون ی حت دروغ،

 . سازدیذره خاموش م را ذره  دیام  ،یتکرار کلمات منف و

 .ستی تمام ماجرا ن نیا اما

 ذهن، ی و آشفتگ ی دیام  از نا فراتر

 . دهندیدرون انسان را هدر م و سازنده  یات یح  ی هایانرژنوع کلمات  نیا

 . دارد یو ذهن یاحساس  ، یروان درونی و یانرژ یمقدار مشخص ، انسان هر

 م، یزنیبست حرف م و بن ی عدالتیفقر، ترس، ب ، یمدام از خراب ی وقت

 کنیم، زنیم و ظلم میگوییم، کینه داریم، حِرص میهمچنین وقتی دروغ می 
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 اسرار مثلث مقدس درون 

 . رودهدر میشود و  موارد فوق می تحمل صرف  ،ساختن یبه جا یانرژ نیا

 و  زند یگره م گرانید  یما را به زندگ یکردن، انرژ  بتیغ

 .کندیما را از رشد خودمان دور م 

 تا  دارد ینگه م ریگفتن، ذهن را درگ دروغ

 و   را از هم جدا کند  ش یو نما تیواقع

 . دهندیقرار م  یو روان را در حالت هشدار دائم   بدن تکرارشونده، یِکلمات منف

 شود؟ یچه م  جهینت

 ل، یدل یب  یخستگ

 ، یحوصلگیب

 عصبانیت، 

 زه، یانگ کاهش

 .اچر م یبدان آنکهیب ...یمبهم از فرسودگ یاحساس  و

 .ستی انکار مشکلات ن ی به معنا نیا

 .ریگ نفس ی اند و گاهسخت اند،یواقع  مشکلات 

 وجود دارد  یتفاوت بزرگ  اما

 «و غرق شدن در آن  مشکل  دنید» نیب

 .بود وسیمأ نکهیبود، بدون ا نیبواقع توانیم

 .بت یصادق بود، بدون غ  توانیم

 .مهربان بود، بدون دروغ  توانیم

 ستند؛ یفقط صدا ن  کلمات

 . کنندیحمل م  یانرژ کلمات

 سازند، یآن را م ای

 .برندیم ل یآن را تحل ای
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 پیشگفتار 

 م، ی بکار یاعتمادیقضاوت و ب  ،یدی هر روز بذرِ ناام اگر

 .می تعجب کن یاز برداشتِ اضطراب و فرسودگ دینبا

 . میآگاهانه حرف بزن د ییایب

 ؛ یلوحانه، نه انکارساده نه

 . مسئولانه بلکه

 م، یده  رییرا تغ  زیچهمه م ینتوان دیشا

 م یتوانیقطعاا م اما

 و م یشروع کن  م یکن یکه انتخاب مای سازنده کلمات  از

 ...ندرو ی اتیح  یهایانرژ نیهم  حفظ  :خبر خوب این است که

 . تاسگونه معجزه صورتبهو گشایشگر  ترآگاهانه ، ترآرام یزندگ   ک ی  آغازِ
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 اسرار مثلث مقدس درون 

   اتکلم معجزهباغ روستای آتشگاه و 

آنچه در   .شناختی آن نیستمعنای رایج روانبه «توجه»در این نوشتار، سخن از 

عنوان حامل انرژی، معنا و  جا محور اندیشه است، خودِ کلمه است؛ کلمه بهاین

زنده است که می  .نیت بلکه کنشی  بیان،  ابزار  نه صرفاا  تواند در سطحی  کلمه 

بر اساس بسیاری از   .تر از رفتار انسانی، بر سامان ماده و حیات اثر بگذاردعمیق

قرائتدیدگاه نیز  و  فیزیک  در  نوین  صرفاا  های  جهان  معاصر،  فلسفی  های 

ها، ارتعاشات  ای از میدانجان نیست، بلکه شبکهای از اجسام سخت و بیمجموعه

ماده، در این نگاه، شکل متراکم انرژی است و آنچه ما »ثبات«    .هاستو انرژی

  .هاستنامیم، در حقیقت تعادلی موقتی در میان امواج و میدانمی

نمی نیز  آنگاه کلمه  دارد،  قاعده  اگر جهان چنین ساختاری  این  از  بیرون  تواند 

معن الگوی  حامل  و  است  فرکانس  است،  ارتعاش  خود  کلمه  زیرا  کلمه   .اباشد؛ 

می بیان  راستین  احساس  و  اطمینان  ایمان،  با  که  موج  زمانی  یک  شود، صرفاا 

« است؛ نیتی که در قالب صدا  متمرکزای حامل »نیتِ  چنین کلمه  .صوتی نیست

   .تواند در میدان پیرامون انسان منتشر گرددشود و میمتجلی می

 

در این سطح، کلام نه دستور دادن به طبیعت است و نه انتظار معجزه، بلکه ورود  

این اندیشه برای   .های نادیدنی هستی استوگو با لایهی انسان به گفتآگاهانه

ای عینی  من صرفاا حاصل مطالعه یا گرایش نظری نیست، بلکه ریشه در تجربه

. هاست به شکلی آرام و مداوم در زندگی ما جریان داردای که سالدارد؛ تجربه
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 آتشگاه و معجزه کلمات یباغ روستا 

بدن  اندر  میزاید  سخن،جان   از 
 

  

کفن   اندر  میرود  جان  سخن،   وز 
 

این گفتار ما  زهر و پادزهر است 
 

  

ما   افکار  از  زاید  ظلمت  و   نور 
 

 )مولانا(                                                                                        

 معجزه کلمات

قرار دارد، عادتی ساده اما معنادار    کرج  در ویلایی که در روستای آتشگاه   من   مادر 

زند؛ نه از سر خرافه و نه برای های حیاط حرف میاو با درختان میوه و گل .دارد

پر از تشکر،    :وگوی مادری با فرزندانش استکلام او شبیه گفت  .آزمودن چیزی

بیند که شنیدن و دریافتن،  او درخت را موجودی زنده می  .عشق، امید و احترام

  .بخشی از بودنش است

فاصله میوهدر  باغ  نیز  من  نزدیک،  دارمای  تفاوت    .ای  بیرونی،  شرایط  نظر  از 

ندارد وجود  باغ  دو  این  میان  مشابه،    :معناداری  آبیاری  سیستم  یکسان،  خاک 

کند که  منطق فنی و کشاورزی حکم می  .کوددهی منظم و حتی باغبان مشترک

 . دهداما واقعیت چیز دیگری را نشان می .نتیجه نیز تقریباا یکسان باشد

ترند و  ها شادابگل  .ترندطعمتر، پربارتر و خوشرنگ های باغ مادرم خوشمیوه

این تفاوت، نه تصادفی است و نه قابل    .تر استکیفیت حیات در آن فضا محسوس

فنی عوامل  با  می  . توضیح صرف  رقم  را  تفاوت  عمل  آنچه  از  فراتر  زند، چیزی 

  .فیزیکی است
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از منظر    .هعنوان انرژیِ آگاهاندهد؛ کلمه بهجا، نقش کلمه خود را نشان میدر این

اما از منظر فلسفی، کلام حامل اطلاعات است؛    .فیزیکی، کلام ارتعاش هواست

   . توانند نظم ایجاد کننداطلاعاتی که می

بیسامانه و  نظم  به  نسبت  گیاهان،  جمله  از  زنده،  نشان  های  واکنش  نظمی 

توانند  عشق، قدردانی و احترام، الگوهایی با انسجام بالا هستند و می  . دهندمی

ای تنظیم کنند که فرآیندهای حیات در آن  گونهمیدان پیرامون موجود زنده را به

  .دتر پیش برونهماهنگ 

صرفاا   نه  و  است  نمادین  نه  درختان،  با  مادرم  گفتن  سخن  چارچوب،  این  در 

طور مداوم در میدان  این کلمات، حامل انرژیِ معناداری هستند که به  . احساسی

   .یابدزیستی باغ جریان می

گیاهان، نه به مفهوم انسانیِ زبان، بلکه به کیفیت ارتعاش و نظم اطلاعاتی پاسخ  

رشد بهتر، باردهی بیشتر و    :ها، نه کلامی، بلکه زیستی استپاسخ آن  . دهندمی

 .ترشادابی محسوس

زمانی که    .های دیگر زندگی نیز مشاهده کردتوان در تجربه همین منطق را می

گوید، کلام او تنها بازتاب یک آرزو نیست،  انسانی با ایمان و قطعیت سخن می

   .بلکه بیان وضعیتی درونی است که با تردید دوپاره نشده است

کند و جهان بیرونی، نه از  این یکپارچگی درونی، میدان انرژی فرد را منسجم می

  .دهدسر اطاعت، بلکه از مسیر هماهنگی، به آن پاسخ می
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 آتشگاه و معجزه کلمات یباغ روستا 

واژه به  جهان  معنا،  این  نمیدر  گوش  انرژیها  کیفیت  به  بلکه  پاسخ  دهد؛  ای 

یا تردید برمیکلمه  .ها حامل آن هستنددهد که واژهمی از ترس  خیزد،  ای که 

   .دارد یافته آید، انرژی سامانمی و اطمینان  ای که از ایمانانرژی آشفته؛ و کلمه

نیز در همین    راز باغ روستای آتشگاه .دشوجا آغاز میتفاوت نتیجه، از همین

است نهفته  پنهانی    .نکته  عامل  نه  و  دارد  وجود  خاک  در  جادویی  نیرویی  نه 

   . آنچه هست، پیوندی ظریف و عمیق میان کلمه، انرژی و حیات است .ناشناخته

مادرم با کلماتش، ماده را مجبور به تغییر نکرده؛ بلکه میدان زیستی اطراف خود  

 د. شوتر شکوفا میتر و کاملرا به حالتی رسانده که زندگی در آن، طبیعی

کند؛  خیزد، انرژی را منظم میشاید بتوان گفت کلامی که از درونِ یکپارچه برمی

 . دهدو انرژیِ منظم، خود را در صورتِ جهان نشان می

تردید، به آنچه از زبان ما با  شود؛ اما بیوگو نمیدر نهایت، دنیا با ما وارد گفت

 . دهدشود، پاسخ میایمان و عشق جاری می

 

 

  
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 یو گشودگ  نیقی

ن  ینیبخوش  ا یاغراق    م یگویم  آنچه برا  یاتجربه  ست؛ یساده  بارها  که    م یاست 

من آماده    یپارک برا  ی که جا  م یگویکامل م   نانیمن با اطم  .تکرار شده است

و شگفت    .آورمیبر زبان م  ی درون  ن یق ی بلکه با    د،ی جمله را نه از سر ام   نیا  .است

شلوغآن در  ت  نیترکه  قصد  که  هرجا  شهر،  ب  وقفمناطق  باشم،    درنگ یداشته 

 .شودیفراهم م   پارک اتومبیلم یمناسب برا ی مکان

  .ستین  ینگران  ایکمبود    ریذهنم درگ  شوم،یم  ک ی که به مقصد نزد  یالحظه  در

من    گاهیکه جا  دانمیتنها م   .ستمی گرفتن ن  ی شی پ   ا ی  گران یبه دنبال رقابت با د

  قرار یب  رانم، یبا شتاب نم  .شودیم  ی جار  زیآرامش، در رفتارم ن  ن یهم  .آماده است

نم تصم  کنم،ینگاه  اضطراب  با  حضور  یحضور  .رمیگ ینم   میو  دارم؛    ی آرام 

 . مطمئن

خود خارج    ی از جا  یی خودرو  دنم، یآمده است که درست در لحظه رس   ش یپ  بارها

  قاا یدق  ی گردش کوتاه، مکان  ک یبا    زیگاه ن  .کرده است  جادیا  یمناسب   یشده و فضا

  ست؛ یگذرا ن  ی اتفاق   گریمن د  یتکرار، برا  نیا  .شده است  دار ی مقصد پد  ی کی در نزد

 . است رونیدرون و ب ان یم ی بلکه نشانه هماهنگ

  کنم یحالت، احساس نم   نیدر ا  .کندیم   جادیدر من ا  یاز گشودگ  یحالت   ن،یق ی

  . ستی اثبات کردن ن ایبه فشار آوردن   ی ازین .با جهان در کشمکش باشم د یکه با

 .روندیم  ش یپ  یاعتماد، امور به نرم نی و در ا .تنها اعتماد وجود دارد
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هرگاه درون انسان آرام و    یی گو  .ستی پارک ن  یجا   افتنیتجربه، تنها درباره    نیا

از    شی آنچه پ  .کندیتر آشکار م پاسخ خود را هماهنگ   زین  رونیمطمئن باشد، ب

 .شودیگشوده م  ی به سادگ د، یرسیدشوار به نظر م ی امسئله نیا

  ی هنگام  :کنمیم  انیب  ستهیز  یتیبلکه به عنوان واقع  ه،یرا نه به عنوان نظر  نیا  من

 . گرددیم  دار ی پد  ن یق ی هماهنگ با آن    یاجهی نت  شوم،یم   یت یوارد موقع  نیقیکه با  

  شود، یگشوده م   میرو  ش یمناسب پ  ی گاهیجا  ها،ابانی خ  نیترهر بار که در شلوغ  و

  قت ی حق   ن یا  دییتأ  کنم؛یاحساس م  یدرون  یدییزده شوم، تأکه شگفتاز آن  شیب

 . ندیگشا یخود راه را م نان، ی که آرامش و اطم

 

 یعرفان اسلام

 یعرب ابن-1

 

  . کندیم دیتأک «همّت»بر نقش  ه،یدر فتوحات مک  ژهیودر آثار خود، به یعرب ابن

او    .در عالم اثر بگذارد  تواندیاو، همّتِ متمرکزِ انسان کامل م  ی در دستگاه فکر

اش  اراده  رد،یگیو حضور کامل قرار م  نیق ی در حالت    ی معتقد است که انسان وقت

 . ابدییم  انیوفق آن جر برو امور  شود یهماهنگ م ی با اراده کل

  ی وجود  ی تیفیبلکه ک   ست،ی ن  ی باور ذهن  ک ی صرف    نان ی چارچوب، اطم  ن یا  در

 .شودیآوا م هم یاست که با نظام هست 
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 یروم  نیالدجلال مولانا -2

 : دیگویم  یدر مثنو  .کندیدر تحقق امور اشاره م  ت یو ن  نیق ی بارها به نقش    مولانا
 

 این یقین باشد که هرچه آن طلب 
 گمان گردد مهیا آن سبب بی

 

و انسان در    رودیم   ان یاز م  دیاست که در آن ترد  ی حالت  نیقی  ،ینگاه مولو  در

  ن، یقیاو باور دارد که شک، حجاب است و    . ردیگیقرار م   یاله   انیبا جر  یهماهنگ

 .شی گشا

 

 یمحمد غزال  امام -3

اح  یغزال الد  اءیدر  عال  نیقی   ن،یعلوم  ا  نیتریرا  تصر  داندیم  مانیمرتبه    ح یو 

ا  ی آرامش   ن، یق ی که    کند یم قلب  دگرگون    کند یم   جاد ی در  را  انسان  رفتار  که 

بر مدار    ز یافعال ن  ابد،یاستقرار    نان یکه قلب در اطم   ی از نگاه او، هنگام   .سازدیم

 . رندیگیشکل م  نهیهمان طمأن

 

 والدو امرسون رالف -4

نوشته  امرسون نفس«  یهادر  به  »اعتماد  بر    د ی تأک (Self-Reliance)  خود 

  ی روهاین  کند،یعمل م  یدرون  نان یبا اطم   یو معتقد است که انسان وقت   کندیم

  تر قیبا نظم عم  یی آوااز هم  یحالت   نیق یاز نگاه او،    .شوندیجهان با او همسو م 

 .است ی هست
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 ت یحیمس -5

 : آمده است ل یانج در

باش   یمان یا  »اگر داشته  خردل  دانه  اندازه  ناممکن    یبرا  زیچ   چیه   …دیبه  شما 

 «.نخواهد بود

 ( یمت  لی)انج 

مقصود،    .داردیکه موانع را برم  شودیم   یمعرف  ییرو یعنوان نبه  مانیا  ان،یب  نیا  در

  ی زندگ   تیوضع  ریی در تغ   یقلب   نانیبر قدرت اطم  د یبلکه تأک  ست، ین  ی کیزیاغراق ف

 . انسان است

 

 در آن نهفته استکه    رازیو    یدو فنجان چا 

و نه   شناسد یم یاز عرفان نظر  ی نخوانده است، نه نام  یآگاهذهن گاه چی ه مادرم 

است و عمرش به حدود هشتاد    یی سوادش ابتدا  . درس فلسفه نشسته است  ی پا

ها  پس از سال  یار ی است که بس  ی زیاست، چ  یاما آنچه در او جار   ده؛ یسال رس 

 . آرامش :اندخواندن و گفتن، هنوز در طلب آن

 

تاکنون نه از زبانش    .عتیبلکه از سر طب  فه، یاست، نه از سر وظ  بندیبه اخلاق پا  او

  ی نسبت به آنان که روز  ی حت  نه؛یاز ک   ینه نشان  ،ی ایینه بدگو  ام، دهیشن   یاهیگلا

و    ستین  ینش یها گزاحترامش به انسان  .اندرسانده  بیاند و به او آسرنجش داده

حساب نم محبتش  اآن  فتشگ   .شناسدیوکتاب  تمام  در  هرگز  سال  نی که  ها، 

اما    صدا یردّ حضورش در جهان، ب   یی کند؛ گو  ادی  ی از او به بد  ی کس  ام دهینشن

 .بخش استآرام

از زمان   میبرا  یروز   مثلاا   ،ستدر خانه تنها  یرفته، وقت   ایاز دنپدرم  که    یگفت 

  . خدا  یبرا  ی ک یخود و    یبرا  ی ک ی  : زدیریم   ی فنجان چا  دو   ،یچا  دننوشی  هنگام
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  . خدا را مهمان بدانم که ام  »خودم را عادت داده :گفت  ، اودمی پرسدلیلش را از او 

درد و    ها ساعت  .زنمیم   فو با او حر  د، ییبفرما  می گویم و    کنم یم   یی رایاز او پذ

 . دل میکنم

و در    نیترساده  ن، یا  .یش ینما  یشده است و نه نمادآموخته  ینییرفتار، نه آ  نیا

او خدا را از    .مفهوم خدا به حضور  ل یتبد  :شکل رابطه است نیترقیحال عم  ن یع

 .برهانیب ف،یتعریب واسطه، یآورده است؛ ب یکوچک چا  زیدور به م ی هاآسمان

حالت   ، یعرفان  ی هاسنت  در م  یاز  گفته  »   شود یسخن  نامش  است؛  اُنسکه   »

  م یبتوان آن را تنظ   د یشا  ، یشناس در زبان روان  .یبا امر قدس   اضطراب یب  ین ینشهم

دلِ    :است  نیا  شی معنا  ،یاما در زبان زندگ   .دینام  یدرون  تیو امن  جانیه  قیعم

 .ستیانسان تنها ن

او با خود    . دهیچیپ  ی هانیتمر  ی جهیاست و نه نت اموزشمادرم نه حاصل    آرامش

ها حساب باز نکرده و با خدا قهر  کرده، با انسان  هیبا گذشته تسو  ست، یدر جنگ ن

  . است  ی اش جاردر رفتار روزمره  ست؛ی او در ذهنش ساکن ن  مان ی ا  .نکرده است

 .رانگ یبه د دوشرطشی ق ینگاه، در احترام ب یوهیدر لحن صدا، در ش 

  ی مادرم،  خدا را زندگاما    . ندیگویاما با او سخن نم   شناسند،یخدا را م   ی اریبس

 .ریاز تفس  ازی نیب اهو،یهیب ادعا، یب .کندیم

  ی گاه  ست؛یها پنهان ندر کتاب  شهی هم  قت،یحق   دی که شا  شمی اندیم  نیبه ا  گاه

 .شودیها هرگز سرد نماز آن یک ی است که  ی در دو فنجان چا

 :ی بیشتر(استنادها )برای مطالعه

 . ماورای طبیعی شدنکتاب جو دیسپنزا، نوشته 

 .های موری میدانروپرت شلدریک، علم جدید حیات، نظریهنوشته 



3۲ 

 

 ی و گشودگ  نیقی

 نانیاز جنسِ اطم یمرد

عل من،    نیرید  دوست ب  ،یرجب  اکبریمهندس  ب  شیکه  در    وپنجستیاز  سال 

فرودها  ی تمام بوده است، همواره حضور  یزندگ   یفراز و   یهمدم و همراه من 

نه  ی آرام، مطمئن و استوار در کنارم داشته؛ حضور   ، ی انسان  یگاههیتنها تککه 

پناهگاه  است  ن یق ی از جنس    یبلکه  بوده  آرامش  ا  .و  گذر  بارها    ها، سال  نیدر 

  دی گشایم  هایاز هر اقدام، گره از دل نگران  شیپ   یکه چگونه حضور او، حت   امدهید

 . سازدیبسته را گشوده م  یهاو افق

 

پ  یکار  هرگاه دشوار  آن  حتید،  باش  ش یدر  نخست  نگاه  در  ناممکن    ایگاه که 

  ی واژه  نیا  .«شودی»م  : دیگویم   ریناپذخلل  ی مانیشگفت و ا   ی با سکون  اود،  ینمایم

  ی ترجمان باور  ییدارد؛ گو  یمعمول   ی جمله  کیفراتر از    ییساده، در کلام او، معنا

  . خوردیم  وندیدر جهان پ  یدنی ناد  یو با نظم  جوشدیاست که از درون او م  قیعم

بس ا  یاریدر  لحظات،  نوع  ،ینی بشیپ  کینه    شود«ی»م  نیاز  تحقق    یبلکه 

 .بوده است ش یشاپیپ

 

ها،  و ناممکن  وستهیپ  قت ی گفتار کوتاه، به حق   نی که بارها و بارها، همآن  شگفت

باراده  ییگو  .انددهیامکان پوش  ی او، جامه  نیق ی در پرتو   ب  اهویهیاش،    ادعا، یو 

در برابر آن رنگ    ، یگریپس از د  یک یو موانع،    ابد ییم   شیگشا  یبه سو  یراه

نوع   ست؛ ین  ی عاد  یاتکرارِ معنادار، تجربه   ن یا  .بازندیم با راز  ی بلکه    یمواجهه 

 . ردیگیاست که در ساحت اعتماد و باور شکل م

 

  ی تکرار شده است که اکنون، هرگاه در تنگنا  انیتجربه در طول سال   ن یا  چنانآن

»تا فردا    :دیبگو  یشگ ی هم  نان ی او با همان اطم  ستیکاف   م، یریگیقرار م  هایدشوار
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که زمان بگذرد،  از آن  شی« و من، پدهمیو انجامش م  رومی»م   ای   شود«یانجام م

از جنس حدس و    گر یاعتماد، د  ن یا  .امرفتهیتحقق آن را در ذهن و دل خود پذ

 . زنده و مکرر دارد یادر تجربه شه یبلکه ر ست،ین دیام

 

که نه از سر تعارف،    ی مانی ام؛ اآورده  مانیدر گذر زمان، به کلمات او ا  رو، نیهم  از

صرفاا واژه    گر یمن، د  یکلام او، برا  . بلکه از دل مشاهده و آزمون برخاسته است

  ، ژرف  یوندیاست از پ   ی ا  و نشانه  وندد یپ یاست که به وقوع م  ی ابلکه وعده  ست؛ین

ب  یدرون  نیق ی   انیم تحقق  گویرونیو  اطم  یی،  با  او  م  نان یآنچه  زبان    ،اوردیبر 

 .در سپهر امکان رقم خورده است ش یشاپیپ

 یبندجمع

اد  اسلامی  عرفان  از  گوناگون  یهاسنت  در و  مدرن  فلسفه    کی ،  یجهان   انیتا 

 : شودیم  دهیمضمون مشترک د

که    اندیوجود  ییهاتیف ی بلکه ک  ستند،ی ن  یصرفاا حالات ذهن  مان،ی و ا  نانیاطم

  ی اگونهبه  ،یدرون  ریی تغ  ن یا  .دهندیم  رییانتخاب و عمل انسان را تغ  دن،ی د  ینحوه 

 . ابدییانعکاس م یرونیدر تجربه ب ی عیطب

 

بر  یبه نحو یهمگ سم،یو بود لیو متون انج مزیج  امیلیو مولانا تا و یابن عرب از

نه از راه اجبار   کند؛یرا دگرگون م  ی زندگ دانیم  ن،یقیدارند که  دی اصل تأک نیا

 .حضور انسان در آن تیفیک  یجهان، بلکه از راه دگرگون

 

 
   

 



 

 



 

 

 باغ روستای آتشگاه 

 

 

 

 

 

  اولفصل 

     ذهن، آگاهی برتر و نیروی الهی درون  :مقدس درونمثلث 

یابد که  هایی را میدر تجربه درونی خود، لایه  .ساحتی نیستانسان موجودی تک 

 . اگرچه در ظاهر از یکدیگر متمایزند، اما در عمق، تجلیات یک حقیقت واحدند

توان از استعاره »مثلث وجودی« بهره گرفت؛ مثلثی که  برای فهم این مراتب می

این سه نه سه  .ذهن، آگاهی برتر و نیروی الهی درون  :اند ازسه ساحت آن عبارت

ها  تفکیک آن  .اندجوهر مستقل، بلکه سه مرتبه از ظهور یک وجود واحد در انسان

واقعیت وجودی، شوند، اما در  تحلیلی است، یعنی برای فهم بهتر از هم جدا می

 .تنداز هم گسسته نیس

 

 ذهن؛ ساحت تحلیل و بقا 
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 ماهیت ذهن  

کارکرد اصلی آن در تاریخ تکاملی انسان،    . ذهن ابزار تمایز، تحلیل و تصمیم است

کند،  بینی میکند، خطر را پیشذهن محیط را اسکن می  .حفظ بقا بوده است

 .د نمای سازی میکند و آینده را شبیهتجربه گذشته را تحلیل می

 .مند استذهن ذاتاا زمان

 گردد،در گذشته برای عبرت می 

 .و در آینده برای پیشگیری 

 .این حرکت در زمان، نقص ذهن نیست؛ طبیعت آن است 

 کارکردهای اصلی ذهن  

 تحلیل و مقایسه  •

 ریزی بینی و برنامهپیش •

 و محافظت از انسان  تشخیص تهدید •

 گیری عملی تصمیم •

 ساختن روایت از هویت شخصی  •

 محدودیت ذهن    -1 

هنگامی که    .شودذات میشود که انسان با ذهن خود هممشکل از آنجا آغاز می

در این وضعیت،    . شودزمینه محو می« بداند، آگاهی ناظر در پسخودفکر را عین »

شود  طراحی شده بود، فرمانروای وجود می  و محافظت از انسان  ذهن که برای بقا
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در این حالت، ارتباط   .پردازدسازی افراطی میو به تولید نگرانی، اضطراب و آینده

 . دگیرقرار می  2حجاب غفلتشود، بلکه در  تر وجود قطع نمیانسان با ساحت عمیق

بارها از »پرده«    ،یمعنو  یدر مثنو  ژهیودر آثار خود، به  یمولو  یعرفان  اتیادب

را راه    یداریو ب  کندیدور م   قتی که انسان را از حق   دیگویو »حجاب« سخن م

 . داندیکنار زدن آن م 
 

 آگاهی برتر؛ ساحت حضور و مشاهده  - 2

این ساحت،   .تعریف آگاهی برتر، محتوای فکری نیست؛ بلکه میدان مشاهده است 

در آن، تجربه پیش از تبدیل شدن   . بیندکند و نه قضاوت؛ فقط مینه تحلیل می

در عرفان اسلامی، این مرتبه    . شودبه روایت ذهنی، در سکوتی شفاف درک می

 « نزدیک است؛ قلب شهودیبه »
 

 کارکردهای آگاهی برتر 

 ر فکو  منایجاد فاصله میان  •

 واکنش تنظیم هیجانات از طریق مشاهده بی •

 
گیرد؛ نه از جنس پارچه و ظاهر، بلکه از جنس  ای نادیدنی اما سنگین است که میان انسان و حقیقت قرار می حجابِ غفلت، پرده   ۲

پایان، از تأمل  های بیگیرد که دل، در هیاهوی زندگی و مشغله این حجاب زمانی شکل می   .توجهی، روزمرگی و فراموشیِ معنا بی 

انسانِ گرفتار در حجاب غفلت، ممکن است ببیند اما درک نکند، بشنود اما   .شودماند و نگاه انسان به سطح امور محدود می بازمی 

 .او در ظاهر بیدار است، اما در باطن در خوابی آرام و طولانی فرو رفته است .بهره باشدنشنود، و زندگی کند اما از عمق زندگی بی

آرام و بی  با عادتصدا میغفلت،  بلکه  با هشدار،  نه  انسان عادی و بی   .آید؛  اندکی بیشتر، تا جایی که حقیقت برای  اثر  هر روز 

هر چه انسان بیشتر    .های افراطی به دنیا، خودمحوری، و فاصله گرفتن از یاد و آگاهی داردبستگی این حجاب، ریشه در دل .شودمی 

این پرده ضخیم  امور بسنده کند،  به خویشتن، می   .شودتر میبه ظاهر  بازگشت  و  از سکوت، تفکر،  تواند اما در مقابل، لحظاتی 

»من کجا    :شودای که با پرسش آغاز می برداشتن حجاب غفلت، نیازمند بیداری است؛ بیداری  .ای در این حجاب ایجاد کندروزنه 

در   .تر، و زیستن با حضورتر، شنیدن آگاهانهاین بیداری، دعوتی است به دیدن عمیق   .کنم؟«ام؟« و »برای چه زندگی می ایستاده 

گیرد، از درون نیز کنار  گونه که در درون شکل می نهایت، حجاب غفلت نه چیزی بیرون از ما، بلکه حالتی درون ماست؛ و همان 

 .حقیقت دیدن انتخابِ با و یاد، با آگاهی، نور با، رودمی 
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 بازگرداندن انسان به لحظه اکنون •

 پنداری با ذهن ذاتشکستن هم •

 کند؛  آگاهی برتر، ذهن را خاموش نمی

  .دهدبلکه آن را در جایگاه ابزار قرار می

 نیروی الهی درون؛ شدت وجودی انسان  -3

  . تبیین فلسفی نیروی الهی درون نه یک انرژی فیزیکی است و نه هیجان روانی 

تر، این ساحت همان مرتبه عالی وجود انسان است؛ آنچه در سنت  در بیان دقیق

 . تتعبیر شده اس 3« نفخه الهیعرفانی به »

این نیرو کشش به معنا، میل به کمال، الهام و گرایش به خیر را در انسان پدید   

  .آوردمی

 کارکردهای نیروی الهی

 ایجاد احساس جهت و معنا  •

 تقویت انگیزش برای تعالی  •

 تجربه وحدت و اتصال  •

 ایجاد آرامش عمیق غیرمشروط  •

 
حقیقتی فراتر از اوست؛ آن دمِ قدسی که به انسان حیات، کرامت و    و  انسان  میان  پیوند  از  رازآلود  و  عمیق  تعبیری  الهی،نفخه    3

ای ای اشاره دارد که انسان تنها موجودی مادی نیست، بلکه حامل نشانه در متون دینی، این مفهوم به لحظه  .بخشد بُعدی الهی می 

  به  میل و اختیار آگاهی،توان سرچشمه ی را می الهنفخه  .سازد ای که او را از دیگر مخلوقات متمایز می شود؛ نشانه از روح الهی می 

  . داردمی   نگه  زنده  را  خواهیعدالت   و  دوستیزیبایی   جویی،حقیقت   عطش  انسان،  درون  در  که  است  الهی  دمِ  همین  .دانست  کمال

با این حال، این گوهر الهی در هیاهوی  .کندمی   متصل  معنا  آسمان  به  را  او  الهی  نفخه  دهد،می   پیوند  زمین  به  را  او  انسان  جسم  اگر

به جنبه   .شودهای غفلت پنهان می زندگی و زیر لایه و تنها  از حقیقت درونی خود فاصله بگیرد  های مادی انسان ممکن است 

 به  را  انسان  و  دارد  حضور  همواره  ابرها،  پسِ  در  نوری  همچون  بلکه  شود؛نمی   خاموش  هرگز  الهیاما نفخه    .وجودش بسنده کند

ای که انسان  هر لحظه  .شناخت و درک این نفخه، نیازمند تأمل، خودشناسی و نوعی بازگشت به درون است .خواندمی   فرا  بازگشت

در   .دهددارد، در واقع به آن دمِ الهی پاسخ می دهد، هر گامی که در مسیر خیر و حقیقت برمی به صدای وجدان خود گوش می 

نسان تنها یک موجود گذرا نیست، بلکه حامل امانتی بزرگ است؛ امانتی که او را ا  که  است  حقیقت  این  یادآور  الهینهایت، نفخه  

 . خواندکران فرا می به سوی رشد، تعالی و نزدیکی به حقیقتی بی 
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آمده است که »نفخ روح«    زان یالم  ریمانند تفس  یی رهایدر تفس  ی اسلام  ر یتفاس

معنا مرتبه  هیبلکه کنا  ست،ین  یجسمان  دنیدم   یبه  افاضه  و    یا از  وجود  از 

اسماء    یرا تجل  ی نفخه اله   یابن عرب  یاسلام   عرفان  .به انسان است  یشعور اله

اله  انسان م  یو صفات  ظهور حق    یبرا   یانهیانسان آ  یعنی  داند؛یدر وجود 

 .است

 استعاره مثلث وجودی  -4

استعاره شود،  تبیین  درست  اگر  مثلث،  ضلع  سه  به  سه ساحت  این  ای  تشبیه 

 .قدرتمند است

 الاضلاع نیست؛  اما این مثلث، هندسیِ مساوی 

 : مراتبی داردساختاری سلسله

 ذهن  :قاعده •

 آگاهی برتر :ضلع میانی •

 نیروی الهی  :رأس •

  . کننداند، اما در تجربه انسانی در مراتب مختلف ظهور میاین سه از یک حقیقت

ها به معنای ایجاد پیوند میان موجودات جدا نیست، بلکه به معنای رفع  اتصال آن

 .حجاب میان مراتب یک وجود است

 مسئله زمان و غفلت  -5 

به طور طبیعی در گذشته و آینده حرکت می  بقا    .کندذهن  برای  این ویژگی 

اما زمانی که این حرکت افراطی شود، انسان از حضور در اکنون    .ضروری است

 . ماندبازمی

 : در این وضعیت
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 پیوند وجودی قطع نشده است؛ 

 .بلکه آگاهی از آن پوشیده شده است

 . « نام داردغفلتدر عرفان، این حالت » 

 بازگشت به حضور، بازسازی ارتباط نیست؛  

 . بلکه آشکار شدن پیوند همیشگی است

   سکوت ذهن؛ نه خاموشی، بلکه فاصله -۶ 

هر تلاش برای سرکوب فکر، خود نوعی    .توان به زور خاموش کردذهن را نمی

 .فعالیت ذهنی است

 : دهد کهسکوت حقیقی زمانی رخ می

 بدن آرام شود  •

 تنفس منظم گردد  •

 گر فعال شود مشاهده •

  :دبپرس از خود   وقتی انسان 

      بیند کیست؟کسی که این فکر را می

مشاهده به  فکری  خود  از  توجه  برتر(  گر کانون  این    )اگاهی  در  میشود  منتقل 

  کند انها عقب نشینی میبه پیرامون    درگیری با اندیشه ها،   ذهن از مرکز  ی،جابجای

از تلاطم فکری فاصله گرفته و به حالتی از سکون و ثبات    هویت  و در نتیجه، 

 . رامش میرسدآدرونی و 

 نحوه اتصال سه ساحت  -7

  :مراحل آن چنین است .یای تدریجی است، نه انفجار اتصال این سه، تجربه 

 تنظیم سیستم عصبی از طریق تنفس و سکون با  -1

 و چسبیدن  مشاهده افکار بدون درگیریبا  -۲
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 حال  تثبیت حضور در لحظه با  -3

 آشکار شدن حس معنا و آرامش عمیق   با -4

 

 : یتدر این وضع

 کند، اما مسلط نیست  ذهن تحلیل می •

 کند  آگاهی هدایت می •
 

 بخشدجهت می  درون نیروی الهیو 

شود؛ بلکه با  رسد، و نه بر قوانین هستی چیره میانسان نه به قدرت مطلق می

  .رددگراستا مینظم آن هم

 نتیجه نهایی  -8 

 .انسان واحد است، اما مراتب دارد

  .تذهن برای بقاس

 .تآگاهی برای حضوراس

 . تنیروی الهی برای تعالی اس

 زمانی که این سه در هماهنگی قرار گیرند،  

 رسد؛  انسان به تعادل وجودی می

  :تعادلی که در آن

 دهد ضطراب جای خود را به اعتماد می •

 دهد واکنش جای خود را به انتخاب می •

 دهد پراکندگی جای خود را به معنا می •

درون    در  همواره  که  است  حقیقتی  نیست؛  دوردست  مقصدی  هماهنگی،  این 

 . انسان حاضر بوده و تنها نیازمند رفع حجاب است
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 فهم ذهن و مشکلات آن  :اولبخش 

ا بررس  نیدر  به  مهمتر  ی ک ی  یفصل،    ذهن   یعنیانسان    یدرون  یاجزا  نیاز 

  ی لیبدینقش ب   ،یریگ می ذهن، به عنوان مرکز پردازش اطلاعات و تصم  .می پردازیم

زندگ ا  ی در  بس  . کندیم  فا ی ما  زندگ   یار یاما  از ذهن خودمان    ی از مشکلات  ما 

  ی افکار منف   ریدرگ  ی اه از حد فعال است، گ  ش یب  یکه گاه   یذهن   رند؛ یگینشأت م

نگران گاه  شود یم  های و  تردوسواس  ریدرگ  یو  و  آرامش    ییدهایها  از  مانع  که 

 .شوندیم  یدرون

 

  . است لحظه حالآن در متمرکز شدن بر    یذهن، ناتوان  یاصل   ی هااز چالش  ی کی

امر باعث    نیاست و ا  نده یذهن انسان، همواره در حال تفکر درباره گذشته و آ

عدم حضور ذهن در   نیا .خود محروم بماند یالحظه  اتیکه فرد از تجرب شودیم

 .شودیدر فرد م   یت یو نارضا یشانی لحظه حال، موجب احساس پر

 

انسان   رشد و شناخت  ی برا  ی چرا ذهن، که در ابتدا ابزار بود،   و محافظت از 

 شده است؟ و درد و ناآرامی  اکنون منبع رنج  

  ی چرا ذهن انسان، که در آغاز برا  .است که همواره در ذهنم بوده است  یسؤال  نیا

حفظ بقا و ارتباط با جهان شکل گرفت، امروزه به    ، یرشد آگاه  قت،یدرک حق

پاسخ به    یشده است؟ برا  لیتبد  یدرون  ی منابع رنج و آشفتگ  نیتریاز اصل   یکی

 . میداشته باش   ترقی عم  یاه ذهن نگ  ی و کارکردها  ت یپرسش، لازم است به ماه  نیا
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 اولیه  ذهن  -1

به  در ابزارآغاز، ذهن  بقا و    قت، ی شناخت حق  ،یرشد معنو  یبرا  ی عنوان  حفظ 

  لیتفکر و تحل  یبرا  یالهیتنها وس ذهن نه  .آمد  دیپد  رامونیارتباط با جهان پ  جادیا

  ن، یهمچن  . کردیم   فا ی انسان از خود و جهان ا  یدر آگاه   ی اساس   ی بود، بلکه نقش 

و محافظت از انسان در برابر    رهاخط  ییشناسا   یذهن برا  تر،نیادیبن  یدر سطح 

 .کردیعمل م  ی، حیوانات وحشی و غیرهکیزیو ف یط یمح دات یتهد

  دن ی و رس  ی هست  یاساس   ی هاتیدرک واقع   یبرا  یذهن ابزار  ، یمنظر معرفت  از

بس  .بود  یبه خودآگاه عرفان  یفلسف  یهااز سنت  یاریدر  آ  ، یو  به   یانهیذهن 

بازتاب    فیتحریرا ب  قتیحق  تواندیشده است که اگر شفاف و آرام باشد، م  هیتشب

به آن    دنی رس  یبرا  یپل   لکه ب  قت،ی در برابر حق   یحالت، ذهن نه مانع   نیدر ا  .دهد

 . شودیمحسوب م 

را    عیخطرات و واکنش سر  ینی بشیپ  ط،یشرا  لی تحل   یی، ذهن تواناسطح بقا  در

و    ی جسم  ات یح  ی در ادامه  ی نقش مهم  ،ییتوانا  نیا  .کردیانسان فراهم م  یبرا

تکامل    خ ی ذهن در طول تار ی کارکردها نیتریادی از بن   ی ک یانسان داشته و    یروان

 .بشر بوده است

 

 شده است؟  لیچرا اکنون ذهن به منبع رنج تبد - 2

ذهن از کارکرد    ،یو اجتماع   ی فرد  ی شدن زندگ   تردهی چیگذشت زمان و پ   با

فاصله گرفته است   یهیاول به  .خود  بقا    ی که در خدمت آگاهآن  یجاذهن  و 

رنج، اضطراب و    یبرا  ی شده که آن را به منبع   ی دچار انحرافات   ج ی تدرباشد، به

 . بدل کرده است ی آشفتگ
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ا  نیتراز مهم  یکی از حق   ر،ییتغ   نیعوامل    . است  قتی محدود شدن درک ذهن 

به تفس  ت،یواقع   یواسطهیب  ی مشاهده  یجاذهن،  و  قضاوت  رها،ی گرفتار  ها 

   .شده است ی تصورات ذهن

  یی ایدر دن  ت،یبا واقع  میارتباط مستق  یجاانسان به  شودیباعث م  هافیتحر  نیا

 . ندک  یزندگ  ی ذهن  ریاز افکار و تصاو

به    عادت کرده کهذهن    . هاستو خواسته  من ذهن با    یهمانندساز  گر،ید  عامل

 .بدهد تیخود هو  ی ذهن  ریها و تصاوآرزوها، ترس

  ان یم  یافاصله  پندارد،یم  ی کی  یذهن  ی هاساخته  ن یکه انسان خود را با ا ی زمان 

رنج    یاصل  یفاصله، سرچشمه  نیا  .ردیگیباشد شکل م  دیآنچه هست و آنچه با

گذشته    ری، دائماا درگ حال  یلحظه  یتجربه  یجابه  ،یت یوضع  نیذهن در چن  .است

 . شودیم نده یآ ای

ا بر  ن  ی ایدن  ی فشارها  ن، یافزون  رقابت،  مانند  موفق   ازیمدرن،    دییتأ  ت، یبه 

   .فعال و ناآرام کرده است  شی ازپشیذهن را ب  ط،یو کنترل مداوم شرا  یاجتماع 

توان آرام    ج یتدراست، به  یو نگران  ین یبشیپ  سه،یکه همواره در حال مقا  یذهن

م دست  از  را  بودن  شفاف  و  اصل  دهد یگرفتن  عامل  به  خود  بدل    ی و  رنج 

 .شودیم

 

 خود  لیراه بازگشت ذهن به کارکرد اص -3

و حفظ بقا در    قتی شناخت حق   ، یآگاه  یبرا  یعنوان ابزار ذهن را دوباره به  اگر

ما با ذهن است، نه    ی رابطه  رییتغ  ازمند ین  ی ذهن  ی هااز رنج  یی رها  م، یرینظر بگ

 . سرکوب آن ای ینابود
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اساس  ی کی لحظهراه  نیتریاز  در  است  ی ها، حضور  از    یهنگام  .حال  ذهن  که 

  گردد، یاکنون بازم   ی و توجه به تجربه  شود یرها م  نده ی با گذشته و آ  ی ریدرگ

 .کندیفروکش م یروان ی هاها و رنجاز تنش ی اریبس

منِ کاذب که از    ن یا  .است  یذهن   تیهمان هو  ای   منِ کاذباز    یی رها   گر،ید  گام 

باورها، خواسته  یامجموعه افکار،  و ترساز  از  ها  را  است، ذهن  ها ساخته شده 

  یو فاصله گرفتن از همانندساز   یمنِ ذهن  نیا  یبا مشاهده  .کندیدور م  قت یحق 

 .رد یرشد قرار گ  و یدر خدمت آگاه  تواندیبا آن، ذهن دوباره م 

که از انباشت    یذهن  .دارد  ریمس   نیدر ا  ی نقش مهم  زیذهن ن  تیو شفاف   یسادگ 

  قت ی رها شده باشد، توان درک حق   انی پایب  یهایریها و درگها، قضاوتخواسته

نه دشمن انسان، بلکه همراه او در    ، ی ذهن  نیچن  .ابدی یآرامش را بازم  یو تجربه

 . خواهد بود یآگاه ریمس

 

 ی ریگجه ینت

برا  ذهن آگاه  یدر اصل  با جهان    قت،ی شناخت حق   ،یرشد  ارتباط  و  بقا  حفظ 

  ی همانندساز  ها پیچیده شد،گذشت زمان، سبک زندگی  شکل گرفت؛ اما در اثر

خود منحرف شد   یاصل  ریحال، از مس  یو دور شدن از لحظه  یذهن  یهاتیبا هو

  ، یرونیجهان ب  رییرنج، نه در تغ   ن یاز ا  یی رها   .دیگرد  لیرنج تبد  یبرا  یو به منبع 

بازنگر در  رابطه  یبلکه  آگاه   یدر  به  بازگشت  ذهن،  با  ز  یانسان  در    ستنیو 

 .نهفته است اکنون یلحظه 
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 ینظر یهاو پشتوانه استنادها

اسلام  در آثار مولانا جلال   ژهیوبه  ،ی عرفان  با »  ی ذهن  ،یبلخ  نیالددر  « و  منِ موهومکه 

  . شود یم  یمعرف  قت یدر برابر حق  یعنوان حجاببه  کند،ی م  یهمانندساز   ینفسان  یهاخواسته 

بلکه از گرفتار شدن در تصورات   ،یکه رنج انسان نه از ذات زندگ کندیم د یمولانا بارها تأک

و    یالیخودِ خ  نیدر عبور از ا  ییاز نگاه او، رها  .شودیم   یناش  یساختگ  یهاتیوو ه  یذهن

 . است  واسطهیناب و ب  یبازگشت به آگاه

 . دفتر اول   ،یمعنو   یمثنو

گر  گر و کنترللائوتسه، ذهنِ مداخله یهاشهیدر اند ژهیوبه ،ینید ریغ یِشرق یهافلسفه در

  ، ی نگرش، سادگ  ن یدر ا  .شودیدانسته م  ی زندگ  یعیطب  انیدور شدن انسان از جر  یعامل اصل

 . است   یراه بازگشت به تعادل و آرامش درون  ،یلی و کاهش دخالت ذهن تحل  یرهاشدگ

 . نگیته چ  تائو

  گو یامفهوم  هایشدر کتاب انسان و سمبلیک ونگیکارل گوستاو  ، یلیتحل یشناسروان در

موجب    گو،یبا ا  یافراط   یکه همانندساز   دهدیو نشان م  کندی منِ خودآگاه را مطرح م  ای

  دهد ی رخ م  یزمان  یرشد روان  ونگ،یاز نظر    .شودیم  یاضطراب و رنج روان   ،یدرون  یهاتعارض 

 . ابد یدست    یترق یعم  یو به خودآگاه  ردیفاصله بگ  گویمطلق ا  تیکه انسان از مرکز

  ، ی اضطراب وجود  یجهیرنج انسان معاصر را نت  الومی  ن یارو  ال،ی ستانسیاگز  یشناسروان   در

  ی که ذهن، با ناتوان   کندیم  دیاو تأک  .داند یم  یکنترل زندگ  یو تلاش ذهن برا  ندهیترس از آ

 . شود یم لیرنج تبد  یخود به عامل اصل  ،یزندگ  یدار یو ناپا  تیقطععدم   رشیدر پذ

 ال ی ستانسیاگز  یدرمانروان کتاب  

  ن یبر ا  ریال در کتاب نیروی حال  ،اکهارت تل  ،یو خودشناس  یمعاصر آگاه  یکردها یرو  در

انسان را از    شود،ی م  یهمانندساز  ندهیکه با گذشته و آ  یدارد که ذهن، هنگام  د ینکته تأک

  ی رابطه   رییاز رنج در تغ  ییاو، رها  یگفتهبه   .کندیاکنون جدا م  یلحظه   یزنده   یتجربه

 . یرونیب  طیشرا  رییدر تغ   هانسان با ذهن و افکارش نهفته است، ن 

که   دهدیگلمن نشان م  ل یها و آثار دنپژوهش   ،یو علوم شناخت  یشناسروان   یحوزه   در

  ی و ناآرام  یاضطراب، افسردگ  شیبا افزا  ،یذهن سرگردان و نشخوار فکر  ازحدشیب  تیفعال

بر لحظه   .دارد  میارتباط مستق  یروان افکار، نقش    یحال و کاهش همانندساز   یتمرکز  با 

 .کندی م  فایا  یکاهش رنج روان  و  جاناتیه  میدر تنظ  یمهم
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 ی استناد  یبندجمع

  ی هات یکه حاصل واقعاز آن   شی گرفت که رنج انسان ب  جهینت  توانی م  ها،دگاه ید  نیاساس ا  بر

نت  یرونیب همانندساز   ینحوه   یجهیباشد،  ذهن،  ذهنبا    یکارکرد  از    ی منِ  شدن  دور  و 

  ی ریمس ،یذهن یهاتیاز هو یی ذهن و رها یسادگ ،یبازگشت به آگاه .حال است یلحظه 

 . شده است   دیمعاصر بر آن تأک  یشناسفلسفه و روان   ان،مشترک است که در عرف

است که خود را در قالب اضطراب،    یو تکرار   یذهن، افکار منف  یاز مشکلات اساس  گرید  یکی

است،    یو افکار منف  های نگران  ریکه به طور مداوم درگ  ی ذهن  .دهندینشان م  دیترد  ایترس،  

بلکه   کنند،یافکار نه تنها آرامش فرد را مختل م نیا . ابد ی دست  یبه آرامش درون تواندینم

 . شوند یو سالم م  حیصح  یریگمیتصممانع از  

  . ام پرداختهها  آن تیریمد یو چگونگ  یمشکلات ذهن  ن یعلل ا  ی، به بررسکتاب   نیا  درمن  

  ی افکار منف  نیذهن خود را از ا  دیکه بتوان  مارائه ده  ییاست که به شما ابزارها  نیا  نهدف م

 . دیکن  تیو آن را به سمت افکار مثبت و متمرکز هدا  دیرها کن

ذهن خود    کنندیکه به شما کمک م  میکنیم  یمعرف  یناتیهدف، تمر  نیبه ا  دنیرس  یبرا 

  وند یآرام و حاضر در لحظه پ  یا یها خارج کرده و به دنپراکنده افکار و اضطراب  یایرا از دن

  ی شناخت روان   یهاک یتمرکز بر تنفس، و استفاده از تکن  شن،یتیشامل مد  ناتیتمر  نیا  .دیبزن

 . ها مراجعه کنید()به فصل تمرین  و احساسات است  فکارکنترل ا  یبرا 

حال اگر    نیبرساند، اما در ع  تیما را به اوج موفق  تواندی است که م  یابزار قدرتمند   ذهن،

  ن ی در ا  ن،یبنابرا .شود  لیتبد  یرشد فرد   ریمانع در مس نیبه بزرگتر  تواندی کنترل نشود، م

  ی را بررس  یبه آرامش و رشد معنو  یابیدست  یذهن برا   تیو هدا  تیری مد  تی، اهمکتاب

 .کنیممی
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 برتر ی مفهوم آگاه :بخش دوم

درباره آن   یمعنو  یهااز متفکران و آموزه یار یاست که بس یبرتر، مفهوم یآگاه

خود    ها،تیتر از واقعو شفاف  ترقیدرک عم  یبه معنا  ی آگاه  نیا  .اندسخن گفته

محدود    ی که از مرزها  دهد یامکان را م   ن یبرتر به ما ا  ی آگاه  .اطراف است  یا یو دن

روزمره و   اتیکه فراتر از تجرب  م یبرس  ر از درک بالات  یذهن عبور کرده و به سطح 

 .است ی ماد یایدن

 

  ی به روشن   دن«ی»د  یبلکه به معنا  ست،ین  شتریدانستن ب  یبرتر تنها به معن  یآگاه

  ی از مرزها تواندیانسان م  ،یسطح از آگاه  نیدر ا  .است یذهن  یلترهایو بدون ف 

  . ببرد  ی وجود دارد پ  رونیکه در درون و ب  ی قت یمحدود خود عبور کند و به حق

م   یآگاه انسان کمک  به  م  کندیبرتر  عمق  به  از    ابدی دست    یزندگ   یعناتا  و 

 .مختلف به مسائل نگاه کند یایزوا

 

  .پرداخت میبه آن خواه یابیدست یبرتر و چگونگ یآگاه  یفصل، به بررس نیا در

  ن یا  .و منحصر به فرد است  ی تجربه شخص  کیبرتر    یاز افراد، آگاه  ی اریبس  یبرا

مشاهده    قیاز طر  یحت   ا ی  ، یروح  ناتیمراقبه، تمر  قیتجربه ممکن است از طر

 . اطراف حاصل شود ی ایو آگاهانه از دن ق یدق 

 

ذهن   . است یذهن آگاه رش یبرتر، پذ ی به آگاه ی ابی ها در دستگام ن یاز اول ی کی

حضور کامل در لحظه حال و توجه به آنچه که در هر لحظه در   ی به معنا یآگاه

  م یتوانیم  م، یکن یم   دای پ  ی ذهن آگاه  ی وقت  .حال اتفاق است، بدون قضاوت است

 .می باش گردهو فقط مشاه میریاز افکار و احساسات خود فاصله بگ
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به شما کمک   توانندیمانند مراقبه و تمرکز بر تنفس، م ،یذهن آگاه  یهانیتمر

  دی ریگیم   اد یشما    ها، نیتمر  نیدر ا  . دیابی برتر دست    یاز آگاه  ی کنند تا به سطح

  . دیو تنها به لحظه حال توجه کن   دیکه چگونه از افکار و احساسات خود رها شو

ا   ندیفرآ  نیا باعث کاهش استرس و  ا  شود،یم  ضطراب نه تنها  به شما    ن یبلکه 

 .دی کن  دایاطراف پ  ی ایاز خود و دن یترقی که درک عم دهد یامکان را م 

 

که    ی او محدودکننده  ی که از افکار منف   کند یبه ما کمک م   ن یبرتر همچن  ی آگاه

از    ان یپایب  یاما را در چرخه  توانند یافکار م  نیا  .م ی رها شو  کندیم  جاد یذهن ما ا

  ن یاز ا  میتوانیبرتر، م  یبه آگاه  یاب یبا دست  .ترس و استرس گرفتار کنند  ،ینگران

  یی هاتینه واقع  م،ی ها را تنها به عنوان افکار مشاهده کنو آن  میریافکار فاصله بگ

 .می ها عمل کنبر اساس آن د یکه با

 

تمر  نیا  در تکن  ناتیفصل،  کمک    می خواه  یمعرف   ییهاک ی و  شما  به  که  کرد 

شامل   نات یتمر نی ا .دی ریروزمره خود به کار گ  یبرتر را در زندگ  ی آگاه کنند یم

)به فصل    هستند   ی شناخت روان  نات یخاص، تنفس آگاهانه و تمر  ی هاشنی تیمد

محدود ذهن عبور    یتا از مرزها  کنندیکه به شما کمک م   تمرینات مراجعه شود(

 . دیابیدست  ی از آگاه یترگسترده ی اینکرده و به د

 

به شما کمک م  یآگاه نه تنها  نگاه    کندیبرتر  به خودتان و جهان اطرافتان  تا 

که در لحظات سخت و    دهدیامکان را م   نیبلکه به شما ا  د،یداشته باش  یدیجد

شما را به    ، یآگاه  ن یا  .دی خود را حفظ کن  ی آرامش و سکون درون  ، یپرتنش زندگ

 .رساندیم  یمعنو ی هاتیو واقع یزندگ   قتی از حق  یترقیدرک عم
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 ی منبع قدرت و انرژ؛ ی درون  ی الهی روین :بخش سوم

الهیروین ا  یمنبع   ،یدرون  ی  و  دارد  درون خود  فرد در  هر    یروین  نیاست که 

مقابله    یزندگ   یها یها، مشکلات و سختتا با چالش  دهد یبه او قدرت م   می عظ

  م یتوانیاز ما م   ک ی اما هر    شود، یگرفته م  دهیگاه ناشناخته و ناد  رو،ین  نیا  .کند

 .میبهره ببر مانیزندگ  ت یف ی بهبود ک یو از آن برا میکن   دایپ  یبه آن دسترس 

 

  ن یا  .کندیم  تیاست که ما را از درون هدا   یزی در واقع همان چ  یدرون  یروین

  ،یو در مواقع بحران دهد یبه ما راه را نشان م ، یک ی چراغ در تار کی همانند  رو،ین

  یروین  ن یا  .می و از موانع عبور کن  م یکه به جلو حرکت کن   دهد یبه ما قدرت م

  ا یهستند و    خبریافراد از آن ب  از  ی اری بس  ی در تمام افراد وجود دارد، ول  می عظ

 . ستندیقادر به استفاده از آن ن

 

  یدرون  یروین  گر،ی به عبارت د  .آن است  یانی پایب  ،ی درون  یروین  یهایژگ یاز و  یکی

  رو، ین  ن یبه ا  یدسترس  یاما برا  .در دسترس است  شه یو هم  شود یتمام نم  گاهچیه

که در عمق    میدرک برس  نیو به ا  می خود عبور کن  ی ذهن  یهاتیاز محدود  دیبا

 . میدار یانی پایب ی هاییوجود خود، توانا

  . پرداخت  میخواه  یدرونالهی    یرویبه ن  یدسترس  یهاراه  یفصل، به بررس  نیا  در

ا  نیاول در  معنا  .است  اعتماد به نفس   ر، یمس  ن یقدم  به  نه  نفس،  به    ی اعتماد 

  ی هنگام  .خود است  ی درون  ی هاییباور به توانا  یتکبر، بلکه به معنا  ا ی  یخودخواه

توانا به  شما  دار  یهاییکه  اعتماد  ن  دیتوانیم   د،یخود  خود    یدرون  یرویاز 

 . دیکن یبرداربهره 
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خود به    رشیپذ  .است  خود  رشیپذ  ، یدرون  یروی ن  تیتقو  ی هااز روشدیگر    ی کی

  ی وقت   .دیریبپذ  تانی هاها و قوتضعف  یاست که شما خود را با تمام  نیا  یمعنا

بپذ را  م  د،یریخود  اجازه  خود  تمام   د یدهیبه  از    تان یدرون  یهاییتوانا  یکه 

 . دیشو تریها قوو در برابر چالش دی استفاده کن

 

از    یاریبس  .است  ی و جسم  یذهن  ناتیتمر  ،یدرون  یروین  تیدر تقو  گام بعدی

طر از  ورزش   یجسم   ناتیتمر  قیافراد  تقو  ی و  به  خود    ی درون  یروی ن  تیقادر 

خود    ی و روح  یتا استقامت جسم  کنند یبه شما کمک م   نات یتمر  نیا  .شوندیم

 . دیروزمره رها شو یهایو از استرس و نگران د یده  شیرا افزا

 

به شما    توانندیم   و تمرکز بر تنفس   شن یتیمدمانند    ی ذهن  ی هاک ی تکن  ن، یهمچن

ن به  تا  کنند  ا  .دیابی دست    تانیدرون   یرویکمک    اد ی شما    ها،ک یتکن  نیدر 

و تنها بر   دی ها پاک کنو اضطراب  یکه چگونه ذهن خود را از افکار منف  دی ریگیم

 .دی لحظه حال تمرکز کن

  ط یو در شرا  د یکن  یبرداربهره  تانیدرون  یرویتا از ن  کندیم  مک امر به شما ک   نیا 

 .دی خود را حفظ کن یآرامش و قوت درون ،یسخت زندگ 

رفتارهای   در  انرژی  )جریان  اول  فصل  از  دوم  بخش  در  که  مواردی  رعایت  با 

 .شودتر میانسانی( آورده شد دستیابی به این نیرو آسان
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 1389نامه طاهر در سال 

 یکه بخواه   یخواه  ی بنام آنکه م 
      .باشدیبه آن م  یاست که کل نظام کائنات متک  یقانون  نی و کاملتر  نیترقانون جاذبه بزرگ   -1

   .که آن چقدر بزرگ باشد  ستیمهم ن  میورآیبدست م  میما هرچه را که انتخاب کن  -۲

       .دینداشته باش  ای  دی باش  اشتهد  مانی، خواه شما به آن اکند یعمل م  شهیقانون جاذبه هم   -3

عدم    لیآورند به دلیبدست م  شیخو  یکه در زندگ  ییهاتیرغم موفق  یاز افراد عل  یاریبس  -4

    .کندیم  ی، در قفس زندگی گزارشکر 

       .است  یافتنی، دست  ذهن انسان قابل درک باشد   قینچه از طرآ  هر  -5

 . شما باشد  شهیاند  یکه ثروت تفکر  دیثروت را خلق کن  دیتوانیم  ،یزمان  -6

    .شودی در بدن ما م  ندیناخوشا  زیچ  کیباعث    یباشد که هر فکر منف  ادمانی-7

،  است  یرونیو نظرات ب دی ، و والاتر از عقاق ی، عمدرون شما شفاف  نشیکه صدا و ب یهنگام -8

      .دیشوی م  شیخو  یشما حاکم زندگ

       .کندیم  ری گرسنه را س  یاینافکار د  نی، اکه  دیدرست فکر کن  -9

   . از قدرت است  یگاهآ،  راز قدرت  -10

از او   یادیز  زیآن است که شما هم چ  لشی، دلدهدیبه شما نم  یادیز  زیچ  ی زندگ  ی وقت  -11

     .دیانخواسته

   .است  نی، ا، رمز کار دیرا عوض کن  دتانی، شما د شود یعوض نم  زیچ  چ یه  -1۲

      .خطرناک است  شکستبه همان اندازه    تیموفق  -13

، هرچه را که  ستین  یاو کاف  یتقوا   یاست ول  یکاف  تیموفق  ی، برا فرد   کیکه دانش    یزمان  -14

 . ، دوباره از دست خواهد داداو ممکن است بدست آورد 

عشق    یدهی ، مگر آنکه به آن چه انجام مافت ی  یدست نخواه  یقیحق  تیهرگز به موفق  -15

     .یبورز

   .دییاسرار خود را به هر کس نگو  دیکن  یخوشبخت زندگ  دیتوانآنکه ب  یبرا  -16

 . ستی ن  یاو  به تنبل  لیتر از تماخطرناک   ینفس انسان   لاتیاز تما  کی  چ یه  -17

              .شودی همراه او م  یاله   تی، عناردیگی م  یبه انجام کار  می با تمام وجود تصم  یهرگاه کس  -18

   .سازدی ما را م  یزندگ  ندهی، آم یپرورانیسر م  ررا که د  یاشهیهر اند  -19

 . دیشی اندیکه در تمام طول روز به آن م  دیهست  یشما مظهر همان موضوع  -۲0
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 ینیدر جهان ع ی تا تجل ی ؛ از شهود جوانفوق بر نامه ی تأمل

          «یکه بخواه  یخواهیآنکه م »بنام

بر    ی سالگستیفوق است که پسرم، طاهر در سن ب امه آغازِ ساده اما معنادارِ ن  نیا

که در خود، هم دعوت به اراده    یاداد، جمله  هی نگاشت؛ و به من هد  یاصفحه

نخست،    هنامه او، در نگا  . یبه نسبت انسان با مبدأ هست  فیلط  ی ادارد و هم اشاره

انتخاب و سرنوشت است؛ اما   ،یکوتاه درباره ذهن، آگاه  یهااز گزاره  یامجموعه

لا فکر  ینوع  تر،قیعم   یاهیدر  م  ی نظام  بازتاب  را  ر  دهدیمنسجم  در    شهی که 

 .دارد  یو تأمل فلسف یشهود عرفان

 

در    ریفراگ   ی مثابه نظمشعار، بلکه به  ک ی عنوان  نامه، »قانون جاذبه« نه به  ن یا  در

او   ی و زندگ کند یکه مستقل از باور انسان عمل م  ی نظم  شود؛ یم ی معرف ی هست

طاهر با    .دهدیشکل م  ش یهاو انتخاب  هاشهیاند  ت یف ی با ک  می را در نسبت مستق 

و آنچه در ذهن    ابد ی یدست م  ند یگزیکه انسان به آنچه برم  سد ینویصراحت م

م  اشندهی آ  پرورد،یم به  نیا  .سازد یرا  نوع  یروشننگاه،    ی ریپذتیمسئول  ی از 

 .است شی خو تیواقع یدای انسان، معمار ناپ ییدارد؛ گو ت یحکا یوجود

 

  ی و ضرورت هماهنگ ، یاز افکار منف ز یپره ،یاو بر شکرگزار د یتأک گر، ید ی سو از

م نشان  تقوا،  با  ا  دهدیدانش  فکر  نیکه  موفق   ،ینظام  به    ی رونیب  تیصرفاا 

درون  شد،یاندینم تعادل  اخلاق  یبلکه  استحکام  ن  یو  پا  زیرا  هر    ی داری شرط 

ا  .داندیم   یدستاورد ق  یاجمله  ان،یم  ن یدر  »راز  قدرت    یآگاه  درت، چون  از 

به بزرگ  انگریب  یخوباست«  او،  نگاه  از  نه کمبود    نیترآن است که  انسان  مانع 

 . است شیخو ی درون یهاتی از ظرف  ی امکانات، بلکه ناآگاه
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امکان مشاهده تحقق    کند، یم  ز یمتما  ی تأملات نظر  ی اری نامه را از بس  نیآنچه ا  اما

زندگ در  است  سندهینو  ی نی ع  ی آن  سن  .آن  آن  در  که    ن یچن  یجوان  نی طاهر، 

  ها شهی اند  نیبعد، هم   یهادر سال  دهد، یارائه م  تی از نسبت ذهن و واقع  یریتصو

وساز، آن هم  ورود او به حوزه ساخت  . را در عرصه عمل به آزمون گذاشته است

آن را تداوم    توانینبود؛ بلکه م   یانتخاب شغل   ک یتنها    ،ی بدون اتکا به پشتوانه مال

 .و اراده« دانست شه یاند قیاز طر تی به »خلق واقع قیهمان باور عم

 

  یی لاهایو  یو اجرا  ی طراح  .آن نگاه در آثار او قابل مشاهده است  یهانشانه  امروز،

آنچه   .کار اوست  ی تنها نمود ظاهر  ز،یو تما  ییبایز  ت،یف ی سطح از ک  نیبا بالاتر

  ی ها را شکل داده است: نگاهپروژه  نیاست که ا  یدارد، نوع نگاه  ی شتریب  تیاهم

  ی که هم از نظر معمار  شدی اندیم  یی فضاها  قبه خل  ج،ی را  یتکرار الگوها  یجاکه به

از    یک یسکونت او در    .متفاوت باشند  ی تیواجد هو  ، یستیتجربه ز  ث یو هم از ح

نه صرفاا    ی لاهایو  نیهم نوع  ، یانتخاب شخص  کیخاص،  با    ی ستی زهم  ی بلکه 

 .است دهی است که خود آن را آفر یادهیا

 

ا  فراتر شهر  یها تیفعال  ریتأث  ن،یاز  بافت  در  است  زین  یاو  تأمل   .قابل 

او طراح  یی هاساختمان به  کند، یو اجرا م   ی که  نه  یاگونهغالباا  تنها  هستند که 

اقتصاد افزا  یارزش  را  به  دهند،یم  شی منطقه  از    یدی جد  یارهای مع   ینوعبلکه 

او صرفاا فقط سازنده    گر،ید  ان یببه    .کنندیم  فیرا در آن فضا تعر  یی بایو ز  تیفیک

 . است یمحل  اسیدر مق ی طی ادراک مح فیبلکه در حال بازتعر ست،ی آن بنا ن

 

  ی وندیپ   میتوانیم  م،ی نوشته، بازگرد  ی سالگستیکه طاهر در سن ب  ی به نامه ا  اگر

  سد ینوینامه م  6آنجا که در سطر    .میابیدستاوردها ب  نیآن جملات و ا  انیروشن م

در    ا یشما باشد«،    شه ی که ثروت، تفکر اند  د یثروت را خلق کن  د یتوانیم  ی »زمان

در    سازد«، یما را م  ی زندگ  نده یآ  م، یپرورانیکه در سر م ی اشهیهر اند» 19سطر  
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و    ینی ع  یی هاها بعد، در قالب سازهکه سال  کندیم  میرا ترس یدرون  ی اواقع نقشه

 . شده است ی ماندگار متجل

 

بلکه در نسبت آن با    ست،یآن ن  ینامه تنها در محتوا  نیا  تیمنظر، اهم  نیا  از

و عمل؛    شه یاند  ییراستااست از هم  یامتن، نمونه  نیا  .است  اشسندهینو  ی زندگ

  ، یاز سطح کلمات فراتر رفته و در جهان واقع   ،یو فلسف  ی که تأملات عرفان  یی جا

 .اندافتهی ظهور  لموسم یهانشیها و آفرها، تلاشبه صورت انتخاب

 

  ، یرونیب  یهاتینه صرفاا موفق  ان،یم  ن ینکته در ا  نیبتوان گفت ارزشمندتر  دیشا

و   ، یضرورت آگاه  شه،یاست: باور به قدرت اند هیاول  یبلکه حفظ همان خط فکر

  ی ادگاری معنا، تنها    نینامه طاهر، در ا  .شیانسان در قبال سرنوشت خو  تیمسئول

و همچنان    مودهی که او پ  یریفهم مس  یاست برا  ی دی، بلکه کلستی از گذشته ن

 .داردیدران گام برم
 

 

 



56 

 

 درون  یاله یرو یبرتر و ن یذهن، آگاه : مثلث مقدس درون :میکفصل 

 چهار ستون مثلث مقدس درون  :بخش چهارم

 

 
 

 :هااین ستون

 ، یرونیب ینیقوان نه

 اند یدرون  ییهاتیف ی ک بلکه

 . برندیم یبه هماهنگ یرا از آشفتگ ی زندگ که

 ،نظم

 . کندیرا شفاف م ی را آرام و زندگ ذهن

 ،و بخشش   خدمت

 د یگشا یرا م قلب

 .سازدی« آزاد م منانسان را از زندان » و

 ،شجاعت

 قت ی حق  دنید جرأت

 .بخشدیکهنه را به انسان م   یهاعبور از ترس و

 ، یسپاسگزار و

 است؛ ریمس  نیتعادل و بلوغ ا مهر

 . کندیکه انسان را در اکنون مستقر م  یت یفیک

چهار ستون مثلث مقدس،

(1)

نظم

(2)

خدمت و بخشش

(3)

شجاعت

(4)

سپاسگزاری
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 در مثلث مقدس،   ستنیز

 ست؛ ی ها نحذف چالش ا یشدن  دردیب  یمعنا به

 . است یحضور آگاهانه در دل زندگ  یبه معنا  بلکه

 ستن، یز  نیا در

 ست؛ یذهن ن  یقربان  گرید انسان

 .داردیقدم برم  یهمراه آگاه  بلکه

 خاص،  یی به جا دنیرس یبرا نه

 .لحظه  نی همکامل در  ستنیز یبرا بلکه

 کرده باشد،  ی کتاب کار نیا اگر

 تازه،  یافزودن دانش  نه

 کوتاه بوده است؛ ی مکث جاد یا ن کار آ بلکه

 دن، ی د یبرا ی مکث

 دن، یشن یبرا

 . شتنیبازگشت به خو یبرا و

 نقطه به بعد،  نیا از

 آغاز شود؛  ستیلازم ن  یاتازه ز یچ چیه

 است  ی کاف   فقط

 هست آنچه

 . شود دهید

 کتاب،   نیا ان یپا

 ست؛ ی ن ریمس آغاز

 است  یریمس یادآوری

 .یاهرگز از آن جدا نبوده که



 

 

 باغ روستای آتشگاه 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

  دومفصل 

   یآرامش درون یآغاز سفر به سو

 

است که در آن هر گام از    ق یسفر پرماجرا و عم  کی   ، یآرامش درون  یبه سو  سفر

  .شودیم   تیهدا  ی به تعادل درون  دنی درک بهتر خود و رس  یما به سو  یها قدم

ها  بلکه به انسان  انجامد، یم   یفرد  ی بزرگ در زندگ  رات ییسفر نه تنها به تغ  نیا

را    یزندگ  یواقع  ی برقرار کنند و معنا  گرانیتر با دسالم  یتا روابط  کندیکمک م

 . تجربه کنند

 

  ی درون یشود، بلکه گنج   دا یپ یرونیب  یا یاست که در دن  ی زینه چ  ، یدرون  آرامش

  برد،یخود م  یدرون  یایکتاب شما را به دن  نیا  .است که درون هر فرد پنهان است

ها  و اضطراب  هایاز نگران  ییو به رها  دیبا خودتان روبرو شو  دیتوانیکه م   ییجا

و از    دیذهن خود را شفاف کنابتدا    د یآرامش، با  ن یبه ا  دن یرس   یاما برا  .دیبرس

 .دی و اضطراب که در ذهن شما به وجود آمده است، رها شو یهرگونه نگران

 

به نظر    و خسته کننده  زیبرانگشما چالش  یبرا  ر یمس  ن یابتدا، ممکن است ا  در

دن  رایز  .برسد دغدغه  ، یرونیب  ی ایدر  و  فشارها  با  روبه  یها همواره  رو  مختلف 
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ا  .میهست در  پذ  نی اولسفر،    نیاما  و  خود  شناخت  جوانب    یتمام  رشیگام، 

   .است مانیوجود

  دن یبه دنبال رس  شه یو هم  م یابوده  ی رونیب  یهاتی در گذشته به دنبال موفق   د یشا

 میدرون خود بنگرکه به    ده یاما حالا زمان آن رس   م،یاهدف مشخص بوده  کیبه  
 . میاز آنجا آغاز کن زندگی را  و

  ی بلکه به معنا  ،یمشکلات زندگ   ای فرار از مشکلات    ی نه به معنا  ، یدرون  آرامش

خود بدون قضاوت نگاه    یفعل   ط یکه به شرا یزمان .ها استاز آن  یو آگاه   رشیپذ

کاسته    ی ذهن  ی از بار اضاف   د،یریپذیطور که هست م و آن را به همان  دیکن یم

 .شودیآرامش باز م  یو فضا برا شودیم

دست    هاتیبا وضع  دن یکه از جنگ  کندیبه شما کمک م   رشیپذ   گر،یبه عبارت د 

 . دیها باشبا آن  یو هماهنگ   ی سازگار  یبرا  ییهاآن، به دنبال راه  ی و به جا  دیبردار

 

  ق ینشستن در سکوت و تنفس عم ، یکنون طیشرا  رشیپذ یساده برا نیتمر ک ی

  .است

عم  ی هنگام را  خود  نفس  شما  م  ق یکه  آرام  خود    د، ی کشیو  ذهن  به  واقع  در 

 .که از افکار آشفته رها شود و به مرکز آرامش خود بازگردد د یدهیم  یفرصت 

احساس    جید، به تدری و گذشته رها شو  ندهیآ  یها یو نگران  یاز افکار منف   یوقت  

 . کرد دیخواه ی شتریآرامش ب

ذهن    .می به ذهن خود توجه داشته باش  دیبا  ،یبه آرامش درون  ی ابیدست   یبرا  اما

  . کندمی  کی ها آن را تارو اضطراب  یافکار منفما همچون آسمان پر از ابر است که  

آرامش   م،ی و آسمان ذهن خود را روشن کن میابرها را کنار بزن نیا میاما اگر بتوان

 . آمدبه دست خواهد  ی به راحت یدرون
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ا  درون  ن یدر  آرامش  مفهوم  به  ما  اول   می خواه  یفصل،  با  را  و شما    ن یپرداخت 

 .کرد  میبه آن آشنا خواه دن یرس  ی هاگام

 

و کنترل افکار و احساسات    یی به آرامش، شناسا   دنی رس  یها براگام  نیاز اول   ی کی

  م یافکار و احساسات متنوع است، اما اگر نتوان  ریدرگ  یع یذهن ما به طور طب  .است

 .می شومیدور  ،آرامش ریاز مس م، یها را کنترل کنآن

ها  آن  مینتوان  اگر است، اما    د یذهن انسان، هر لحظه در حال پردازش اطلاعات جد 

  تواند یم   یذهن به راحت   م، یکن   تیریاضطراب مد  جاد ی و بدون ا  ح یرا به طور صح 

 . سوق دهد یو افکار منف هایما را به سمت نگران

 

 نشت انرژی، هدر رفتن آن و راهکارهای جلوگیری  :بخش اول

  هم   و  جسم  هم  که   است  منبعی  و  است  زندگیترین سرمایه  انرژی انسان، مهم

 .کندمی تغذیه  را  روح هم  و ذهن

  کیفیت   و  اوست   رشد  و  حرکت   موتور  فرد،   هر  عاطفی  و  روانی   جسمانی،   انرژی 

   .کندمی تعیین را زندگی 

 

وری، افزایش  اهش توانایی تمرکز، کاهش بهرهک  موجب  انرژی،  رفتن  هدر   یا  نشت

اشکال   ،شودخستگی و حتی کاهش شادی و سلامت روان می به  انرژی  نشت 

 :دهدمختلف رخ می

های متعدد، تحلیل بیش از حد مسائل روزمره، و  افکار پراکنده، نگرانی :ذهنی -1

 . اهمیتاختصاص انرژی ذهنی به موضوعات کم

 .خوابی، تغذیه نامناسب و فشارهای بدنیتحرکی، کمکم :جسمی -2
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درگیری با دیگران، خشم، اضطراب، کینه، و روابط ناسالم    :عاطفی و اجتماعی  - 3

 .شوندمی عاطفی و  روانی انرژی که باعث تخلیه 

روش  یادگیری  و  انرژی  هدررفت  علل  و  منابع  درک  آن،  با  از  جلوگیری  های 

وری و سلامت جسم و ذهن را به طرز چشمگیری  توان کیفیت زندگی، بهرهمی

 . افزایش داد

 منابع نشت انرژی :دومبخش 

   منابع ذهنی 

مرور مداوم مشکلات و مسائل روزمره باعث صرف انرژی   :افکار مزاحم و مکرر

 شود ذهنی بیهوده می

و    : و تکراری  های غیرضروریگیریتصمیم را خسته  هر تصمیم کوچک ذهن 

 دهد انرژی را کاهش می

زمان بر چند کار، انرژی ذهنی را کاهش داده و باعث  تمرکز هم  :پراکندگی ذهن

 شود خستگی زودرس می

بینی تمام احتمالات  تلاش برای پیش  :هانگرانی و تحلیل بیش از حد موقعیت

 . کندآینده یا حل مسائل گذشته، انرژی زیادی مصرف می

 

   منابع جسمی 

کنند، توانایی  مغز و بدن فرصت بازسازی پیدا نمی :کیفیتخوابی و خواب بیکم

 . آیدیابد و انرژی روزانه پایین میمقابله با استرس کاهش می

های ناسالم و کافئین باعث  مصرف بیش از حد قند، چربی  : رژیم غذایی ناسالم

 .شودنوسان انرژی و ضعف جسمانی می

عروقی، استقامت پایین و  -فعالیت بدنی ناکافی، کاهش کارایی قلبی   :تحرکیکم

 . ضعف عضلانی را به همراه دارد
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بدنی و فشار  مزمن  طولانی  :استرس  باعث  فشارهای  محیطی  و  جسمی  مدت 

 . شوندافزایش مصرف انرژی و خستگی پیوسته می

 

   منابع عاطفی و اجتماعی 

بیندرگیری ناسالمهای  روابط  و  یا    :فردی  سرزنش  بحث،  برای  انرژی  صرف 

 . شوددلخوری با دیگران باعث کاهش انرژی روانی می

های  بینیاختصاص انرژی عاطفی به ترس و پیش :های مداوماضطراب و نگرانی

 .شودمنفی آینده باعث خستگی روانی می

منفینگه  :شدهکینه و خشم انباشته هیجانات  و    ، خصوصااداشتن  نفرت  کینه، 

 . دهدکند و سلامت جسم و ذهن را کاهش میانرژی زیادی مصرف می خشم،

گرایی یا کنترل دیگران  فشار برای کمال  :توقعات غیرواقعی از خود و دیگران

 .شودباعث هدررفت انرژی روانی می

 

 پیامدهای نشت انرژی  :مسوبخش 

حتی وظایف ساده    ، شود انجامانرژی پراکنده باعث می  :وریکاهش تمرکز و بهره

 . دشوار شود

فرسودگی و  مزمن  باعث    :خستگی  روانی  و  جسمانی  انرژی  بازسازی  کمبود 

 . شودحالی و کاهش مقاومت در برابر استرس میفرسودگی، بی

تصمیم خلاقیتضعف  کاهش  و  و    درانرژی  کمبود    :گیری  تحلیل  توان  مغز، 

 .دهدگیری مؤثر را کاهش میتصمیم

ارتباطات و  روابط  کیفیت  واکنش  :کاهش  باعث  روانی  منفی،  خستگی  های 

 . شودپذیری و کاهش همدلی میتحریک 
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انرژی هدر رفته، تحمل روانی فرد را کاهش داده و    : افزایش اضطراب و نگرانی

 . کندمی فراهم  را افسردگی  و  اضطراب بروززمینه 

 

 راهکارهای جلوگیری از نشت انرژی  :چهارمبخش 

   مدیریت ذهن و تمرکز 

ها باعث  ها و برنامهیادداشت کردن افکار، ایده  :ریزی روزانه ثبت افکار و برنامه

 .شودنظم ذهن و کاهش پراکندگی می

تعیین زمان مشخص برای مرور موضوعات و    :محدود کردن مرور مسائل ذهنی

 .کندجویی انرژی کمک میها به صرفهحلتمرکز روی راه

های تنفس عمیق، مدیتیشن کوتاه و تمرکز  تمرین  :تمرین حضور در زمان حال 

)به فصل تمرینات مراجعه    شودروی فعالیت جاری باعث افزایش انرژی ذهنی می

 .شود(

ذهنیاولویت وظایف  تعویق   :بندی  به  یا  حذف  و  مهم  کارهای  روی  تمرکز 

 . اهمیتهای کمانداختن فعالیت

 

   مراقبت جسمانی و انرژی بدنی 

بندی ثابت باعث بازسازی  ساعت خواب با زمان  8تا    7  :خواب کافی و منظم  -1

 . شودانرژی جسمی و روانی می

ها و آب  مصرف متعادل پروتئین، سبزیجات، میوه  : بخشتغذیه سالم و انرژی  -2

 .کافی برای ثبات انرژی لازم است
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های  و هرگونه ورزش  های هوازی و مقاومتی فعالیت :ورزش منظم و مناسب  -3

افزایش توان بدنی  تولید آدرنالین و ایجاد تمرکز،  باعث    رزمی، بوکس و غیره نیز 

 . شودو انرژی روزانه می

عصبی،    : سازی و تنفس عمیقآرام  - 4 فشار سیستم  و  تنش عضلانی  کاهش 

 . کندانرژی را ذخیره می

 

   مدیریت هیجانات و انرژی عاطفی 

آن  :شناسایی و پذیرش احساسات  -1 پذیرش  و  هیجانات  بدون نامگذاری  ها 

 . شودقضاوت باعث کاهش هدررفت انرژی می

گفتگو و حل مسئله به جای سرکوب خشم و دلخوری،    :موقع اختلافاتحل به  - 2

 .کندانرژی روانی را حفظ می

مثبت  -3 روابط  حمایت  : تقویت  روابط  روی  با  تمرکز  تعامل  کاهش  و  کننده 

 . دهندشما را هدر می انرژی ی کهافراد

تمرین خودمهربانی و توجه به    :محدود کردن افکار منفی و انتقاد از خود  -4

 . نقاط قوت برای حفظ انرژی عاطفی

 

  ریزیبرنامه و زمان از مؤثر استفاده 

  50های کاری  استفاده از چرخه  :های کاری و استراحتتقسیم زمان به دوره  -1

سعی کنید هرکاری    .شوددقیقه استراحت باعث بازسازی انرژی می  10ای و  دقیقه

دقیقه به کار مشغول باشید و سپس    50که مشغول هستید، حدالامکان حدود  

 . دقیقه یا استراحت کنید یا تمرینات تمرکز بر تنفس و افکار را انجام دهید 10
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سعی کنید حدالامکان فقط روی یک    :تمرکز روی یک فعالیت در یک زمان  - 2

ها و تمرکز روی کارهای  زمانی فعالیتکاهش هم  . کار یا یک فعالیت زمان بگذارید

 . باشد اصلی

مدت و بلندمدت و بررسی  تعیین اهداف کوتاه  :ریزی هفتگی و بازنگریبرنامه  -3

 .سازی مصرف انرژیعملکرد هر هفته برای بهینه

 

 های عملی برای افزایش انرژی  تمرین  :مپنجبخش 

ها، افراد و افکار  دقیقه بنویسید چه فعالیت  5هر روز    :دفتر ثبت انرژی روزانه  - 1

 .اندباعث افزایش یا کاهش انرژی شما شده

هر روز چند دقیقه تنفس عمیق، شل کردن عضلات    : سازی کوتاهتمرین آرام   -۲

 .)در صورت لزوم به فصل تمرینات مراجعه شود(  و توجه به بدن

زمان و مکان مشخصی برای بازسازی انرژی خود    :تعیین مرزهای شخصی  -3

 . انتخاب کنید و از آن محافظت کنید

سه مورد مثبت از زندگی، انرژی  حداقل  نوشتن    : تمرین شکرگزاری روزانه  - 4

   .)به بخش شکرگذاری مراحعه کنید( دهد مثبت ذهنی و روانی را افزایش می

ها، افکار و روابط را مرور کرده  پایان هفته، فعالیت  :هابازنگری هفتگی انرژی  -5

 . و اصلاحات لازم را اعمال کنید

آیا در طول روز برای هر فعالیت، از خود بپرسید    : تمرین انتخاب آگاهانه  -6 

 دهد یا کاهش؟ این کار انرژی من را افزایش می
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   ششمبخش 

بها است که اگر مدیریت نشود، به راحتی  ای گرانانرژی انسان سرمایه  :بندیجمع

هد و  دمی  رخ   عاطفه  و   جسم  ذهن،نشت انرژی معمولاا در سه حوزه   .رودهدر می

 . مدت و بلندمدتی روی زندگی و کیفیت آن داشته باشدتواند اثرات کوتاهمی

تمرین  انرژی،  هدررفت  منابع  از  آگاهی  مدیریت  با  جسمانی،  و  ذهنی  های 

استفاده   و  زمان  و    انرژی   نشت  از  یدتوانمی  محیط،   و  روابط  از  مؤثرهیجانات 

سلامت جسم و روان،    هدفمندی،  رشد،  مسیر  در را  خود  انرژی  و  نیدک  جلوگیری

 .بگیریدو زندگی ارزشمند به کار 

 جریان انرژی و رفتارهای انسانی  :هفتمبخش 

 و شجاعت  ترس -1

 و صداقت  دروغ -۲

 ی و شادکام حسادت  -3

 ی و مهربان بتی غ -4

 و عدالت  ظلم  -5

 ر یخ تیو ن یبدخواه -6

 و نظم  ینظم یب -7

 

  : و شجاعت  ترس  - 1

سا   ترس، چون  را  انسان  جر  رد یگیم  ن یسنگ  یاهیدرون  کند    ی زندگ   انیو  را 

و ذهن از    مانند یمحبوس م   ی درون  ی هایترس حاکم شود، انرژ  یوقت   .کندیم

اما شجاعت، درون انسان را روشن و    .ماندیبازم  ی زندگ   ی هاو فرصت  هاییبایز

و   ابند ی یم انیجر  نهآزادا هایدل که به شجاعت سپرده شود، انرژ . کندیسبک م
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است که   یشجاعت، نور  .ندیبیرشد و کمال را م   ریذهن با آرامش و اعتماد، مس 

 . زندیترس را کنار م یک یتار

 

 : و صداقت  دروغ  - 2

  ی کاررا صرف پنهان  ی و انرژ  کند یاز ظاهر پنهان م   ی ارا پشت پرده  قت یحق   دروغ،

در مقابل،    .زدیگریو آرامش از درون م   شود یذهن آشفته و قلب ناآرام م   .سازدیم

  ر یدر مس  هایانسان راستگوست، انرژ  ی وقت  .و روح  قتی حق   ان یاست م  یصداقت پل

 .ردیگیشکل م  یو صلح درون مادو حس اعت  شوندیم ی جار ت یو خلاق  تیشفاف 

 

 :یو شادکام   حسادت  - 3

م   یانرژ  حسادت، را  را در چرخ  سوزاندیانسان  او  گرفتار    سه مقای   ۀو  و کمبود 

درگ   .کندیم منداشته  ریذهن  شاد   شودیها  م   یو  شادکام  .بازد یرنگ  و    ی اما 

بازم  ت، یرضا به درون  را  انسان  تواناداشته  رشیبا پذ  .گرداندینگاه  و    ی ها ییها 

جان    یو آرامش درون  شودیم   نشیحسرت، صرف رشد و آفر  ی به جا  یخود، انرژ

 . ردیگیم

 

 : یو مهربان  بتیغ - 4

  . کندیم   نیو دل را سنگ  کشاند یم   یک یرا به سمت قضاوت و تار  یانرژ  بت، یغ

از دست م  انسان  دهد یذهن آرامش خود را  گاهی    .شوندیم  ف یتضع  ی و روابط 

ها، شروع به غیبت  ها به صورت عادت و به اصطلاح برای گرم شدن دورهمیانسان

کنند ولی ذهن فرق بین  کنند، حتی گاهی به عنوان شوخی و خنده غیبت میمی

در   .دهدهای سازنده را هدر میداند، به همین دلیل انرژیشوخی و جدی را نمی
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قلب نرم   . داردیرا پاک و سالم نگه م  ی سازنده، انرژ  ی وگوو گفت  یمقابل، مهربان

 .ابندییم  ماستحکا  یانسان  یوندهایو پ ماند یذهن روشن م   شود،یم

 

 : و عدالت  ظلم  - 5

و    ی نیسنگ  گران،ی ستم به د  .کندیم   جادیا  یانرژ  انیدر جر  یقیانسداد عم   ظلم،

اما عدالت   .کندیو او را از کمال دور م  سازدیرا در جان انسان انباشته م  یناآرام

  های سازنده درون یبا رفتار عادلانه، انرژ  .گردانندیو انصاف، تعادل را به روح بازم

 . ردیگیرا م ی رنج و آشفتگ ی و آرامش، جا شود یآزاد م

 : ریخ  تیو ن  یبدخواه  - ۶

  یانرژ  مسیر   نه، ینفرت و ک   . کندیرا مسموم م  ی زندگ  انی، جرزهرچون    ،یبدخواه

  و بخشش، روح   ری خ  تیدر مقابل، ن  .خشکانندیرا م   یو شاد  کندمسدود میرا  

و عشق   شودیزلال م  یانرژ گران،ید  یبرا ریخ یبا آرزو  .کندیم ر یرا تطه انسان

 .ابدی یم ان یو آرامش درون جر

 

 : و نظم ینظمیب  - 7

آشفتگ  ،ینظمیب است  یبازتاب  انسان    یوقت  .درون  اعمال  و  احساسات  افکار، 

انرژ  سامان یب م  یباشند،  خستگ  شود یپراکنده  دچار  ذهن  سردرگم  یو    ی و 

 . کندیو آرامش را فرسوده م  رد یگیتمرکز را م  ،ینظم یب .گرددیم

را    ینظم در فکر، گفتار و عمل، انرژ  .روح و جهان است  ینظم، زبان هماهنگ  اما

  گردند یتر مروشن  ها میتصم   شود،یذهن شفاف م   .سازدیراستا و قدرتمند م هم

  و کمال انسان  ییشکوفانظم، بستر    .ابدییم   انی جر  ی در زندگ  قیو آرامش عم

 .است
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 یبندجمع

  شود،یم  لیدروغ به صداقت تبد دهد،یرا به شجاعت م   خود  یکه ترس جا  آنگاه

 ت یبه ن  یظلم به عدالت، بدخواه  ،یبه مهربان  بتی غ  رسد،یم   تیحسادت به رضا

قلب سبک، ذهن    .شودیانسان آزاد م   یانرژ  گردد،یبه نظم بدل م   ی نظمیوب  ریخ

به    دن ی رس  ه رابهترین    ،با شکوه  ر یمس  ن یا  .ردیگیو روح در تعادل قرار م   روشن

 .است یآرامش، رشد و کمال انسان

 نظم و اسرار آن :مشتهبخش 

پ و  اگرچه گسترده  نظم   دهی چ یجهان،  از  خود  عمق  در  و    زیانگشگفت  یاست، 

  ن یترکوچک   یدر آن، حت  دهیکه هر ذره و هر پد   ی برخوردار است؛ نظم  ق یدق 

  ن، ینسبت به زم  دی خورش   تیو موقع  ن،زمی  از   ماهفاصله    ایموجود در هوا،    ژن یاکس

 .اندقرار گرفته آلدهیکاملاا سازنده و ا  یط یدر شرا

 

را بسوزاند و نه    یکه گرما و نورش زندگ   ک ینه چندان نزد  ی ادر فاصله  دیخورش

به دور    قیدق   یبا سرعت  نیزم  .تابدیم  ابد،یکاهش    یات یح  یچندان دور که انرژ

فاصله  چرخد یخود م با  به گرد زم  یاو ماه  که    یاگونهبه  گردد، یم   ن یمناسب 

تنظبماند، فصل  داریپا  نیمحور زم و مد آب  می ها  باشدشوند و جزر    . ها منظم 

تابش    زان یاست که طول سال، م  قیدق   یقدربه  زی ن  دی به دور خورش  ن یگردش زم

موجود در هوا، در مقدار    ژنیبه طور هماهنگ فراهم شود؛ و اکس  یانرژ  عیو توز

 . کندیم نی موجودات زنده را تضم  ات یامکان تنفس و ح ق، یدق  یب یو ترک

  ی کم   یعوامل حت  نیاز ا  یکیاگر    .معنایاست و نه ب  ینه تصادف   ،یهماهنگ  نیا

داشت  رییتغ زاویه  یا  نبود  کنونی  شده به شکل شناخته  ی زندگ  ،فاصله    . ممکن 

  کینزد  ار یاز نگاه علم، بس   ها،یاز هماهنگ   یاشبکه  نیچن  یاحتمال رخداد تصادف 
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  ق یعم   ییمعنا  زیو هماهنگ، به فلسفه و عرفان ن  قینظم دق  نیا  .به صفر است

را در    ،یهان یعقل ک   ای و هوشمند،    نیادیشعوربن  وجود  ۀنشان  :دهدیم که خود 

موقعگردش  تم ی ر  ک، یزیف  نیقوان عناصر    د یخورش  ق یدق   ت یها،  ثبات  و  ماه،  و 

 .سازدیآشکار م  ی اتیح

 

 در درون انسان نظم

ب  نیا دارد  یبازتاب   ،یرونینظم  انسان  درون  ن  .در  شبکه  زیانسان  خود    ی ا درون 

 : است یهانیبا نظم ک ی دارد که در هماهنگ دهی چیپ

 ؛ فراتر از ذهن و بدن  ت،یو هدا یمنبع مطلق آگاه :درون  یاله یروین

 ؛فراتر از فکر و قضاوت  ،یرمفهومیشهود ناب و ادراک غ :برتر  یآگاه

 ؛ یریگمی فکر و تصم  ل،یابزار تحل :ذهن

 ؛ شهود کنندهلیتسه ا یها؛ مانع خاطرات، باورها و عادت :ناخودآگاه  ریضم

 . برتر یبستر ورود به آگاه و  یدرون  یهماهنگ  جهینت :آرامش ذهن

 

و عجایب    ژنیاکس  بیو ترک   نیگردش زم  د،یماه و خورش  تیکه موقع   طورهمان

آن،شگفت هماهنگ   انگیز  اجزا  ی در  هستند،  ن  ی درون  یکامل  در    زیانسان  تنها 

نظم درون  آگاهی تجربه    توانند یو سکوت ذهن م  ی صورت هماهنگ  و  را    ی برتر 

 . ممکن کنند
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 نظم  ی و عرفان  ی فلسف  امیپ

  چ ی خود و زمان خود معنا دارد؛ ه  یدر جا  زیکه هر چ آموزدیجهان، به ما م   نظم

از    ی در واقع بخش  د، ی آیآنچه به چشم ما »تصادف« م  .ستی ن  هدف یب  ی ادهیپد

 .است  شعور هوشمند بنیادین یو آگاه ی هماهنگ دهیچ پیشبکه  

 

  .آن دو  ان یاست م  پلی   انسان،   ۀو تجرب  ؛یاست و هم درون  یرونینظم، هم ب  نیا

نظم    نیا  تواندیهماهنگ شود، مو آگاهی    درون، ذهن  الهی  یرویانسان با ن  یوقت

شناخت و قدرت    ت، یرشد، خلاق   یبرا  یی رویخود لمس کند و از آن ن  ی را در زندگ

 .خلق بهره ببرد

 کند،یکار موقفه  هستی بی جهان

 . کندیمعنادار و هماهنگ کار م  یبه شکل  اما

 . است می عظ یاز همان هماهنگ یما، بازتاب یما و آگاه  یهامی ما، تصم ی زندگ

 

 انسان  یبرا ی عمل  جهینت

 ی و درک بهتر هست  روانی آرامش →نظم جهان  رشیپذ -1

 برتر آگاهی تجربه  نهزمی  →و سکون ذهن  ینگردرون  نیتمر -۲

 ی اند، نه منبع آگاه انسان ابزارهای →ناخودآگاه  ر یذهن و ضم-3

 ت یو خلق خلاق  می اتصال به نظم عظ  دکلی   →و سکوت ذهن    یدرون  هماهنگی  -4

 نظم و اسرار پنهان آن 

ساعات روز   یبرا ق یدق  یاداشتن برنامه ا ی گریکدی در کنار   ایاش  دنی نظم، تنها چ

که ذهن آرام است، فکر    یی جا  .درون انسان است  ی نظم، بازتاب هماهنگ  ست؛ین
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  شود، یم   داریهر جا نظم پد  .ابدی یم  ان یجر  هدررفت دون  ب  یو انرژ  شود یشفاف م

 . کشدیم  ازهت  ینفس  ی و زندگ ندینش یآرام عقب مآرام ی آشفتگ

تپش    د،یحرکت ستارگان، طلوع و غروب خورش  .است   عتیزبان خاموش طب  نظم،

  ی هنگام  زیانسان ن  .اندهوشمندانه  یاز نظم   یی هانشانه  ی ها، همگنفس  تم ی قلب و ر

م  هماهنگ  نظم  با  جر  شود،یکه  و    گرددیم  ترک ی نزد  یزندگ   ی عیطب  انیبه 

 . کندیرا تجربه م  ی درون ت یاحساس تعادل و امن

را پراکنده    یانرژ  ، ینظمیب  .است  یاز اسرار بزرگ نظم، حفظ و تمرکز انرژ  ی کی

م فرسوده  هم  سازد،یو  را  آن  نظم،  ماما  قدرتمند  و  منظم،    .کندیراستا  ذهن 

  . کندیرا تجربه م  یترقیو دل منظم، آرامش عم  ردیگیم  یترروشن یهامیتصم

 . به قدرت است ی از پراکندگ یعبور انرژ رینظم، مس 

را  برخلاف محدود  ج، یتصور  چارچوب  .است  ی آزاد  ست؛ین  تینظم  امن    ی نظم، 

آن خلاق  سازدیم م   تیکه در  مح  یوقت   .شودیشکوفا  و  فکر  سامان    طی زمان، 

از سردرگم  ذهن  م  یدارند،  برا  شودیرها  فرصت  آرامش    نش،یآفر  یو  و  رشد 

 . گرددیفراهم م 

ن  .نظم است  ی هانیتمر  نتریمهم  از  ساده، برنامه    کی  نوشتن   ست یبرنامه لازم 

روز، ذهن را از    یسه کار اصل   ا ینوشتن دو    یباشد؛ حت  رانهیگ سخت  ا ی  دهی چیپ

و    شودیتر مذهن سبک   ند،یآیکاغذ م  یکارها رو  یوقت   .دهدینجات م  یآشفتگ

احترام گذاشتن به    قتی در حق   نه، روزانظم دادن به برنامه    . ابدییم   ش یتمرکز افزا

 . انسان یی دارا نی زمان است؛ و زمان، ارزشمندتر
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 :حضورنظم و 

شدن با افکار    ریلحظه، بدون درگ  نیکامل بودن توجه در هم  :یعنیساده حضور    فیتعر

  حال  در فرد• ستین یگرید یجا ردرگی ذهن• :ترساده انی به ب ندهیآ ایمربوط به گذشته 

   .»اکنون« است ممستقی تجربه

 شود یاز توجه گفته م  ی»حضور« به حالت  ،یشناسدر روان   یشناختو روان  یعلم  فیتعر

  یذهن  لیقضاوت و تحل  زانمی  •دارد  قرار  حال  لحظه  تجربه  بر  ذهن  تمرکز•  :که در آن

حالت در علم با عنوان   نیا  شودیتر مذهن کمتر و آرام   ی درون  وگویگفت  •  ابدییکاهش م

 .شودیحال« شناخته م لحظهاز  ی »آگاه ای  یآگاه ذهن

  •  :بدون حضور  :دیریرا در نظر بگ  یچا  دنیدرک بهتر، نوش  یبرا  یدر تجربه عمل  حضور

  طعم   •وجود ندارد  فعلی  تجربه  به  کامل  توجه  •است  ندهیگذشته و آ  ردرگی  زمانهم  ذهن

وضوح احساس فنجان به  گرمای  •  :با حضور  شودیطور کامل درک نملحظه به   اتجزئی  و

اطراف بدون    طیصداها و مح  •شودیصورت کامل و آگاهانه تجربه مبه  ی طعم چا  •شودیم

   .شوندیدرک م  یپرتحواس 

  ا ی •  ستنی  افکار  با   مبارزه•  : یذهن در لحظه اکنون قرار دارد، نکته مهم حضور به معنا  •

ن  یخال بدون درگ  :بلکه  ستیکردن کامل ذهن  افکار  در    ریمشاهده  غرق شدن  و  شدن 

 ای  گذشته  سمت  به  ذهن  حرکت  :کردن  فکر  •تفاوت »فکر کردن« و »حضور«    ،هاستآن 

هستند، اما    یو ضرور  یعیلحظه حال هر دو طب  میقمست  تجربه  در   بودن  :حضور  •   ندهیآ

بماند و ارتباط   ی باق ندهیآ ای طور مداوم در گذشته که ذهن به  شودیم جادیمسئله ا  یزمان

کاهش   لحظه حال  و    :یعنیحضور    ترقیعم  فیتعر  .ابدی با  از ذهن شلوغ  فاصله گرفتن 

که فرد در    یحضور زمان  الت ح  یهانشانه  ، یزندگ  میو مستق  ی بازگشت به تجربه زنده، واقع

  ابد ییم   شیافزا  درونی آرامش  •  شودمی  کمتر  زمان  گذر  احساس  •حالت حضور قرار دارد  

  .شودمی تجربه ترسبک و ترشفاف ذهن •

 یی نها  یبندجمع 

 . نده یآ ای گونه که هست، بدون فرار به گذشته لحظه بودن، همان نیدر هم :یعنیحضور  
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 روزمره اتیدر جزئ نظم

  حفظ و افزایش   یرفتارها، ستون اصل   نیتردر کوچک   یروزمره، حت   ی در زندگ  نظم

 : مانند یاساده  ات یجزئ .و آرامش است یانرژ

 ی داریجمع کردن تخت بلافاصله پس از ب ▪

  )حاضر بودن در لحظه حال(  با حضور منظم دنی دوش گرفتن و لباس پوش ▪

 و بدون عجله 

  و بلافاصله پس از صرف صبحانه و   خوردن و جمع کردن صبحانه   دن، یچ ▪

 انداختن قیبدون به تعو

 ها خود گذاشتن کفش یو سر جا زیتم ▪

 ق یو به تعو ریتأخ .کندیرا متمرکز م  یکارها، ذهن را آماده و انرژ  نیاز ا ک ی هر

اما انجام    کند،یرا پراکنده و ذهن را خسته م  یاقدامات ساده، انرژ  نیانداختن ا

 ها آن

 

جر نظم،  م   یانرژ  انیبا  باز  برا  کندیرا  را  ذهن  آماده    انهروز  هایفعالیت  یو 

 .سازدیم

و تمرکز    یانرژ  تیر یروزانه هستند که مهارت مد  ییهانیکوچک، تمر  اتیجزئ  نیا

  رد یگیم  اد ی   یکوچک، انسان به آرام  یرفتارها  نی با تکرار ا  . دهندیرا پرورش م

 . انجام دهد یکاف یرا با نظم، تمرکز و انرژ یتر در زندگبزرگ یچگونه کارهاکه 

 :روزمره ات ینظم در جزئ گرید یهانمونه 

 مطالعه  ط یمح  ای کار  زیمرتب کردن م  ▪

 پس از استفاده  بلافاصله  خود  یسر جا ای قرار دادن اش ▪

 شدن  فیها بلافاصله پس از کثشستن و نظم دادن لباس ▪

 روزمره  یو ابزارها یشخص  ل یکردن وسا زیو تم  ینگهدار ▪
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جزئ  نیتمر در  انرژ   ات،ینظم  و  آرام  را  روان  شفاف،  را  متمرکز    یذهن  را 

بزرگ    یدر انجام کارها  یع یها را دارد، به طور طبعادت  نیکه ا  یکس   .کندیم

تصم موفق  ی هایریگمیو  آراممهم  و  مستر  و  بود  خواهد  باز    تیموفق  ر یتر 

 .شودیم

 

ا  گرید  از نظم،  زندگ   تم یر  جادیاسرار  در    .است  یدر  منظم، غذا خوردن  خواب 

تنفس آگاهانه،   ای سکوت  یروزانه برا قه یمشخص، و اختصاص چند دق ی هازمان

  ت یرا تقو  یدرون  ت یاحساس امن  تم،یر  نیا  .ساده اما اثرگذارند  ییهانیتمر  یهمگ

 . داردیو ذهن را آرام نگه م 

انسان  ریپذانعطاف  ست؛ین  ی افراط  یریگسالم، سخت  نظم روز  .است  یو    ی اگر 

  ن یهم   .سرزنش، دوباره بازگرد  یجاماند، به  تماممهین  یکار  ایبرنامه به هم خورد  

  بلوغ   انرژی درون،  ضمن حفظ و افزایش  رام شدن ذهن، آعلاوه بر    بازگشت دوباره،

 . دهدافزایش می درونی  نظم و

  ات یجزئ  تیرعا   ،بندی زمان  نوشتن،  کردن،  مرتب  ،کوچک   یهانیتمر  ن یتکرار ا  با

نگرش    ک ی به    یرونیرفتار ب  ک ی از    جتدری به  نظم  ،روزمره و احترام به استراحت

زمان و توجه   ،یچگونه انرژ  آموزد یکه به انسان م  ی نگرش  .شودیم   لیتبد  یدرون

 .کند  تیریخود را آگاهانه مد

  یکه هر روز، حت  یانسان  .و آرامش  یآشفتگ  ان ی است م  ینظم پل  ت،یدر نها

هموارتر    یریتر و مس آرام  ی تر، دلشفاف  یذهن  کند، یم  ن یاندک، نظم را تمر

را از    یاست که زندگ   قیساده اما عم   ینظم، راز  . سازدیرشد و کمال م  یبرا

کوچک و    اتیجزئ   رتا د  کندیرا آزاد م   یو انرژ  رساندیبه تعادل م   یپراکندگ

 .برساند یی را به شکوفا ی بزرگ، زندگ ی کارها
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 اسرار مثلث مقدس درون 

 شدهاصلاح نسخه  –روزه(  3۰نظم ) نیروزانه تمر  ستیلچک

 : )شروع روز( صبح 

 بلند شدن از خواب در ساعت مشخص

 ی داریجمع کردن تخت بلافاصله پس از ب

 حضور )حاضر بودن در لحظه حال( با  دوش گرفتن و مرتب شدن 

 و آماده شدن  دنی لباس مناسب روز را پوش

 انداختن  قیخوردن و جمع کردن صبحانه بدون به تعو دن،یچ

 خود  ی صبحانه سر جا ل یها و وساقرار دادن ظرف

 

 : و کار ی شخص ط یمح

 مطالعه  ط یمح  ای کار  زیمرتب کردن م 

 پس از استفاده لیجمع کردن وسا 

 ی شخص  لیکردن و نظم دادن ابزارها و وسا زیتم

 هاتیاولو نیی چک کردن برنامه روزانه و تع

 امروز  ینوشتن سه کار مهم برا

 

 : روز انهیم

 سر وقت و جمع کردن ظروف بلافاصله  یی غذا ی هاصرف وعده

 استراحت کوتاه و تنفس آگاهانه یزمان مشخص برا

 خانه در طول روز   ای کار  ط یمرتب نگه داشتن مح 

 

 : روز( ان ی و شب )ورود به خانه/پا عصر

 مناسب  یها در جاها و گذاشتن آنکردن کفش زیتم

 روز بعد  یبرا یشخص  لیها و وسا مرتب کردن لباس
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 درون  یاله یرو یبرتر و ن یذهن، آگاه : مثلث مقدس درون :میکفصل 

و نوشتن برنامه روز بعد به ترتیب  ضروری  نکات کردن   آماده و فردابرنامه  نییتع

 اولویت

از مسائل و    یسپاسگزارنوشتن چند نمونه  کوتاه،    شن یت یمد  ،قبل از خوابشب،  

 های آن روز نعمت

 

 مهم  نکات

و گذاشتن    کفش   نظافتکار ساده مثل    کی   یحت  .دارد  ت یهر مرحله کوچک اهم

  کند یذهن را آزاد م   یانرژ  ...آن در جای مخصوص خودش، قبل از ورود به خانه و

 . کندیم  جادیا یط یو نظم مح 

کار  .باش  ریپذانعطاف را   کارهمهی ن  یاگر  و خودت  بده  انجام  دوباره  فقط  ماند، 

 .سرزنش نکن

 .است دار یعادت پا  جادی تمرکز بر تداوم است، هدف ا

از کارها که انجام شده یا انجام نشده با    کنار هر مورد  یتوانیم   :اهتموفقی ثبت

 . یرا مشاهده کن  شرفتتی و پعلامت بزنی    ✖  ای  ✔

 

  . اطراف است  یای در نحوه نگرش ما به دن  رییتغ  ازمند ین  نیهمچن   ی درون  آرامش

از   میتوانیم  م، یکنیمثبت نگاه م دگاه یخود از د ط یو شرا یکه ما به زندگ  ی زمان

نگرش   رییتغ  نیا  .می داشته باش  یشتریب  تیو احساس رضا   م یلذت ببر  میآنچه دار

به جا   کند یبه شما کمک م به مشکلات و چالش  یتا  توجه    یزندگ   یهاآنکه 

 .دی توجه داشته باش یها و نکات مثبت در زندگ به فرصت د،یکن
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 اسرار مثلث مقدس درون 

تبر فرد  م یگویم   ک ی به شما  به عنوان  ا  یکه  کتاب    نیکه در حال خواندن 

به آرامش    دن یرس   یبرا  .دی ادر خود برداشته  ریی تغ  یگام را برا  ن یاول  د، یهست

کن   دیبا  ،یدرون اعتماد  خود  باش  دیبه  مطمئن  ا  دی و  سفر    کیسفر،    نیکه 

روز    ن یاول  ز،امرو  .ستی ن  ریشروع د  یوقت برا  چ یه   .خواهد بود  دی پرارزش و مف 

  دایخود را پ  یعمر شماست، و حالا وقت آن است که آرامش درون   ماندهیاز باق

 . دیکن

 

 ماجرای نظم نویسنده 

انسان را  م   ی من همواره خود  به  دانستم یمنظم  بو  از  ناخودآگاه  و    ینظم یطور 

شده بود که    تیاز خود، چنان در ذهنم تثب  ریتصو  نیا  .گرفتمیفاصله م یآشفتگ

دوباره    ی گرفتم نگاه م یتصم   ی که روزهرگز آن را به پرسش نگذاشته بودم؛ تا آن

 .وجوگرجست یبلکه با نگاه  ت،از سر عاد  نه ندازمی ب امیبه زندگ  ترقیو دق

جا  یبازنگر  نیا آغاز شد  ار ی بس  یی از  م   ییکشو  : ساده  گمان  که    کردم یبزرگ 

رو  متفاوت روبه  یقتی کردم، با حق   یکه آن را خال   یاما هنگام   .از نظم است  یانمونه 

بود؛    اءیاش  یقاعدهیب  ین ینشهم  یدر واقع نوع  پنداشتم،یآنچه »نظم« م  .شدم

 . کرده بود هان را پن  یکه در عمق خود، پراکندگ  یظاهر ینظم

آوردم و به    رونینادرستش ب  گاهیرا از جا  زیهر چ  .گرفتم از نو آغاز کنم  میتصم

شدند، ابزارها    ک ی تفک  گریکدیخودکارها از    .مشخص دادم  ی تی و موقع  تیآن هو

خُرده  ی بنددسته و  جا  زهایرشدند،  و   یبرا  یحت   . افتندی  یاتازه  گاه یمعنا 

آگاهانه و قابل    زی هر چ   ضورکردم تا ح  هیته   قیدق   ی فهرست  اء، ی از اش  یامجموعه

ها،  با کنار گذاشتن آن  یی حذف شدند؛ گو  زین  یاز اقلام اضاف  یاری بس  .باشد  یابیرد

 . کردمیرها م  زی را ن امیذهن  یاز آشفتگ یبخش
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 درون  یاله یرو یبرتر و ن یذهن، آگاه : مثلث مقدس درون :میکفصل 

  ت یسکون، شفاف   ی نوع  .در درونم رخ داد  قیاما عم  فیظر  یرییهمان لحظه، تغ  در

  یظاهر کوچک، مرا به کشفتجربه، به   نیا  .تجربه نکرده بودم  ترشیو آرامش که پ 

توجه    تیفیبلکه در ک   ست،ی ن  اءیاش  دمان ی نظم، صرفاا در چ  :کرد  تیتر هدابزرگ

 . ها نهفته استما به آن

ها را  کمد لباس  .افتی  انیجر  ام یزندگ  یهابخش  ریدر سا  ج یتدربه  ، یآگاه  نیا

رنگ   یبازنگر امتدادکردم؛  در  را    نیگزیرا جا  یکدستیو    دمی هماهنگ چ  یها 

در    ی درون خودرو، همگ  ی فضا  یابزارها و حت   ،یگان یکتابخانه، با  .کردم  ی پراکندگ

تر  و هر انتخاب، آگاهانه  افت ی  وشنر  ی گاه یجا  ز،یهر چ  . تازه قرار گرفتند  ریمس   نیا

 .شد

نوع    .کرد  دا یام راه پروزمره  ی فراتر رفت و به رفتارها  اءینظم از اش  نیا  اندک،اندک

  ی در مدار نوع  همگی—ساده   ی انجام کارها  بیورود به خانه، ترت   وهیپوشش، ش 

  کی از    ینبود؛ هر حرکت، امتداد  ی تصادف   ز یچ  چی ه  گرید  . قرار گرفتند  ی هماهنگ

 .بود ی ریگآرام در حال شکلبود که آرام ینظم درون 

اآن  شگفت تغ  .خاص رخ داد  یانهیهز  لیبدون تحم  ،یدگرگون  نیکه    ر ییآنچه 

بود من  نگاه  بلکه  امکانات،  نه  نت  .کرد،  بود  جه،یاما  انتظارم  از  در    :فراتر  وضوح 

با    یی گو  .یامور زندگ   انی در جر  شیگشا  یدر ذهن، و نوع  یسبک   ،یریگ میتصم

 . در درون گشوده شد ترقیعم ی به نظم یاچهیدر رون،یدر ب ی نظم یبرقرار

نظم،    ام افتهیدر  اکنون ن  کی که    یبا ساختار   ییسوهم  ینوع  ست؛ یعمل صرف 

زندگ  ا  .است  یپنهان در  م   ییسوهم  نی هرجا  نرم  انیجر  رد،یگ یشکل  تر،  امور 

جز آشکار    یزیچ  م،ینام یآنچه ما »معجزه« م  دیو شا  . شودیتر و معنادارتر مروشن

.نظم نباشد نیشدن هم 



 

 

 

 

 

 

 

 

  فصل سوم

 شخوار فکری ن

 ست؟ یچ ینشخوار فکر

که فرد بارها    شودیذهن گفته م  کنترلرقابلیو غ  ی تکرار  ندیبه فرآ  یفکر  نشخوار

  ، یاغلب با نگران  دهی پد  نیا  .کندیاحساس را مرور م   ا ی  یچند فکر، نگران  ای   ک ی

خود   سرزنش  موقع   شیب  لی تحل  ا یاضطراب،  است  هاتیاز حد  نشخوار   .همراه 

  ی ذهن  یانرژ  تواندیکه م   است  ی ندیبلکه فرآ  ست؛ی ن  یفکر معمول   کیصرفاا    ی فکر

 .کند ی ریکند و از حضور در زمان حال جلوگ ه یفرد را تخل  یو جسم 

 ی نشخوار فکر انواع

 : داشته باشد ی اشکال مختلف  تواندیو م  ستین دست ک ی  یفکر نشخوار

 ن ی چرا امانند    یتمرکز بر گذشته و خطاها، با جملات  :محورنشخوار سرزنش  -1

را م  و...  دم؟یچطور نفهم  ای   کردم؟  کار  اصلاح    .شودیمشخص  دنبال  به  ذهن 

 . شودیم یاضطراب و کاهش خودباور شیگذشته است، اما معمولاا باعث افزا
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 ی نشخوار فکر :فصل سوم

  نده، یآ  یو منف  یاحتمال   ی وهایتمرکز بر سنار  :(محورندهی)آ  ی نشخوار اضطراب  -2

؟، یا اگر این اتفاق نیفتد چه شودیچه م  فتدیاتفاق ب ن یاگر ا» مانند    ی با جملات

  .شود یشخص م « م شود؟، اگر فلان شود یا فلان نشود چه؟می

است،    ین یبشیپرقابلیغ  ندهیاست، اما چون آ  یریشگی و پ  ینی بشیهدف ذهن پ

 . شودیم لی تبد ان یپایب یااغلب به چرخه

  ا یاز درست بودن  نانیاطم یعملکرد خود برا  ین یبازب : انهیگرانشخوار کمال -3

  ل تحلیاغلب نامشخص هستند و ذهن در چرخه    ی ذهن   یارهایمع  .بودن آن  یکاف

 . شودیگرفتار م  انیپایب

رفتار    ریها و تفس مکالمه  ی نیبازب  ،یتمرکز بر روابط انسان   :محورنشخوار رابطه  -4

 .رابطه است ت یو حفظ امن گرانید  تیفهم ن  یذهن در تلاش برا .گرانید

و    یزندگ   رمسی  خود،درباره    نیادی بن  یهاتمرکز بر پرسش  :یتینشخوار هو  - 5

رشد و   یبرا ی هم آزاردهنده باشد و هم فرصت تواندیم نشخوار نوع  ن یا .هاارزش

 . فراهم کند  یخودآگاه

 ینشخوار فکر یهاشهیر

  ل یمکالمات ناقص را تکم   ا ینشده  مسائل حل  کندیذهن تلاش م   :تجربه ناتمام

 . کند

 . کند  ی ریگذشته جلوگ  ی منف  یهااز تجربه  کوشدیذهن م   :ترس از تکرار درد  -1

تسلط    یمبهم باعث تلاش ذهن برا  ی هاتیمواجهه با موقع  : به کنترل  ازی ن  -2

 .شودیم

بودن    نقصیکه خود را موظف به ب  افرادی  :خوددرباره    رانهیگسخت  یباورها  -3

 .در معرض نشخوار قرار دارند شتر یب دانند، یم
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ذهن    تیظرف  مدتیو استرس طولان  یخوابکم ،یخستگ   :یستیز  یهانهیزم   - 4

 . دهندیرا کاهش م یتوقف افکار تکرار یبرا

که پاسخ    یزندگ   ر مسی  و   خود  ۀدربار  نیادیبن  یهاپرسش  :یتیهو  ی هاپرسش  -5

 .روشن ندارند

 یعصب ستمیبدن و س نقش

 : فرد وابسته است کیولوژیزیف ت یو به وضع ستین یصرفاا ذهن  یفکر نشخوار

تنش عضلان  :یعصب  ستم یس  یختگیبرانگ قلب،  تنفس    ی سطح  ، یتپش  شدن 

 .شودیم  یافکار تکرار دیباعث تشد 

و افکار    ابد ی یکاهش م  ها جانی ه  می تنظ  یتوان مغز برا  :و استرس مزمن  یخوابکم

 . شوندیتر مپررنگ  یمنف

گره در گلو   ای  نهسی   ۀقفس  ی نی مانند سنگ  یفشار بدن یگاه  : از فکر  ش ینشخوار پ

 . است یافکار تکرار درآمدشیپ

شدت نشخوار را کاهش دهد و    تواندیم   ق یبدن و تنفس عم  سازی آرام  :راهکار

 )در صورت نیاز به فصل تمرینات مراجعه شود(   .ذهن را به زمان حال بازگرداند
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 ی نشخوار فکر :فصل سوم

 ( ی اشهینه کل  ق، یدق فی)تعر ینشخوار فکر: بخش اول

فعال  یحالت   ،یفکر  نشخوار به  است  یذهن  تی از  ذهن  آن،  در  و که  مکرر  طور 

حل    م، یبه تصم  آنکهیب  کند،یچند موضوع مشخص تمرکز م   ای  ک ی بر    یبازگشت 

 .شود  یمنته  داری آرامش پا ای مسئله 

داشتن مسئله تکرار  زنده نگه  یپاسخ، بلکه برا  افتنی  یحالت، فکرها نه برا  نیا  در

 .شوندیم

  ستایا  یحالت   یبرخلاف تفکر سازنده که حرکت رو به جلو دارد، نشخوار فکر 

است پرصدا  در    .اما  واقع  در  اما  است،  فعال  بسته    رهیدا  ک ی ذهن در ظاهر 

مانند اگر، کاش، چرا و نکند    یی چرخش معمولاا حول محورها  ن یا  .چرخدیم

 رد یگیشکل م 

 

اندوه    ا یچون اضطراب، گناه، خشم فروخورده    یاغلب با احساسات   یفکر  نشخوار

ناکامل    یبلکه تلاش  ست؛ی احساسات ن  نیعلت ا  یهمراه است، اما خودِ نشخوار فکر

 . هاستکنترل آن  ایفهم   یبرا

 

  .ستین  یروان  یناتوان  ای نشانه ضعف ذهن    یاست که نشخوار فکر  نینکته مهم ا

است که با    ریپذ تیفعال، حساس و مسئول   یاز موارد، نشانه ذهن   یار یدر بس 

 . چگونه آن را ببندد داند ینشده مواجه شده و نمچند مسئله حل ای  ک ی
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 یکار با نشخوار فکر یبرا ی و عمل ینوشتار یهانیتمر: دومبخش 

 ( تا عمل یاز آگاه)

فکر  لیتبد  یبرا چرخه  ینشخوار  فرآ  ندهیفرسا  یااز  ن  یند یبه  به    از یسازنده، 

و کاربرد  یهانیتمر م  هانیتمر  نیا  .است  یروزانه  آموزش  را  که    دهندیذهن 

هدا بلکه  نکند،  رها  را  ببخشد  تی فکرها  معنا  و  صورت  به  ریز  یهانیتمر  . کند 

 :و قابل اجرا هستند یامرحله
 

 و ثبت نشخوار  صیتشخ :1 نیتمر

 :دیس یبرگه کوتاه بنو ک ی  یرو  د،یهر بار که متوجه تکرار افکار شد

  ....................... غیره  یا    ایرابطه    -   اضطراب     –   سرزنش  :نوع  ....... ..........  موضوع

 دقیقه    10 تا  5 :زمان

  ی ریجلوگ  وقفهیشده، اما از بازپخش ب   دهی که د  دهد یم   امیثبت به ذهن پ  نیا

 . کندیم
 

 با فکر یگذارفاصله :2  نیتمر

 . دیهستم« اضافه کن  یمانند »من در حال نشخوار فکر ی اهنگام ثبت، جمله

  ت یهدا  یگام برا  ن ی«، که اولفکر« و »من»   نیب  کندیم   جادیا  یاجمله، فاصله  نیا

 .آن است

 

 ( محورندهی نشخوار آ ی)برا نیگزیجا یوها ینوشتن سنار :3 نیتمر

و حداقل    دی اوریکاغذ ب  روی   را   آن  است،   « ...دنکن  ...ر»اگ  ریاگر ذهن شما بارها درگ

 .دیس یبنو نانهیبواقع ی ویسنار 3–۲

 .است یو منف ی افراط ی وهایسنار دیکاهش قدرت ذهن در تول  :هدف
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 ی نشخوار فکر :فصل سوم

 تمرکز بر بدن و تنفس  :4  نیتمر

 : دیتنفس و حس بدن تمرکز کن یرو قه یدق 5حداقل  چندبار و هربار هر روز

 راحت  دن یدراز کش  ای نشستن 

 و تمرکز بر دم و بازدم  قیتنفس آهسته و عم 

 ( نه سی  ۀها، گلو، قفسکه تنش دارند )شانه ی توجه به نقاط

 .کندیرا کاهش داده و ذهن را آرام م  یکار شدت نشخوار فکر نیا
 

 و اقدام  ی نیبازب :5 نیتمر

 : دیافکار، از خود بپرس لیپس از ثبت و تحل

 « ست؟ یفکر چ نی من در پشت ا یواقع  از ین ایآ»

 .دیریبگ از ی پاسخ به آن ن یبرا نینماد ای  یکوچک، عمل  ی می سپس تصم

 . رساندیشده م کنترل  ییگرابه عمل انیپابی ۀمرحله ذهن را از چرخ نیا
 

 محدود کردن زمان نشخوار   :۶ نیتمر

 . (قهی دق  10)مثلاا   د کنی فکر موضوعتا درباره  د یبده یبه خود زمان مشخص 

 . دیرا شروع کن یگرید ت یو فعال دیپس از آن، نوشتن را متوقف کن 

رها  بدون احساس گناه  فکرها را    تواند یکه م  دهدیکار ذهن را آموزش م  نیا

 . دکن
 

 و بازخورد رش یپذ  :7  نیتمر

 : دییو بگو دی وقت بگذار یاروز، لحظه ان یپا ای قبل از خواب 

 « .کنترل کنم ستی کنترل کنم و لازم ن توانمنمی را فکرها همه   من»

  ست، نی ضعف الزاماا نشانه  انی پابی تکرارکه چرخه  دهد یم ام ی به ذهن پ رش،یپذ

 . است جان یه م یو تنظ  یریادگی  یع یطب ند یاز فرآ ی بلکه بخش
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انجام شوند  یزمان  ها،نیتمر  نیا با صبر  و  به صورت مستمر  که    .مؤثر هستند 

  ی و آموزش آن است تا نشخوار فکر  تیهدف، نه خاموش کردن ذهن، بلکه هدا

. شود لیسازنده تبد یابه چرخه



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 چهارمفصل 

 سکون در دل آشوب  یجستجو برا  ؛یآرامش درون 

 

است    قیتجربه عم  ک ی   نیا  .است  یحالت ذهن   ک ی فراتر از    ی زیچ  ،یدرون  آرامش

از درون به سکون    ، ی زندگ  ی هاآشوب  انهی که در م  دهد یامکان را م  ن یکه به شما ا

  افتن یدست    یو چگونگ  ی مفهوم آرامش درون  یفصل، به بررس  نیدر ا  .دیابی دست  

 . پرداخت میبه آن خواه

 

دن فشارها  ی ایدر  تحت  همواره  ما  دار  یامروز،  قرار    یفشارها  .میمختلف 

در ذهن    ی موجب آشفتگ  توانند یم  ی کی زیف   یو حت  یعاطف  ، یاقتصاد  ، یاجتماع 

  یکم   دی شا  یبه آرامش درون  افتن یدست    ، یطی شرا  نیدر چن   .و قلب ما شوند

ما    وداز درون خ  ی است که آرامش درون  ن یا  قت یاما حق  . دشوار به نظر برسد

 . دارد هاتیبه نحوه نگرش و برخورد ما با موقع یو بستگ شودیشروع م

 

 تیوضع  رشیپذ  کند، یکمک م   یکه به آرامش درون  یعوامل  نیاز مهمتر  ی کی

و آن را    د یکنیخود بدون قضاوت نگاه م  ی فعل  طی که به شرا  یزمان  .است  یکنون
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  ی و فضا برا  شودیکاسته م  یذهن  یاز بار اضاف  د،ی ریپذیطور که هست م به همان

  دن ی که از جنگ  کندیم   کمک به شما    رشیپذ  گر،ی به عبارت د  .شودیآرامش باز م

وضع بردار  ها تیبا  جا  د یدست  به  راه  ی و  دنبال  به  و    ی سازگار  یبرا  یی هاآن، 

 . دیها باشبا آن یهماهنگ

 

اگر ذهن    .دارد  «کنترل ذهن  یی توانا» با    میارتباط مستق  نیهمچن   یدرون  آرامش

به آرامش دشوار    ی ابی ها باشد، دستو اضطراب  یافکار منف   ریشما به طور دائم درگ

نحوه کنترل    یریادگ ی   ،ی به آرامش درون  دن یگام در رس   ن یاول  ن،یبنابرا  .خواهد بود

 .افکار و بازگشت به لحظه حال است

 

  شود یبه شما کمک م  «یسازآرام  یهاکیتکنو انجام »،  با مراجعه به تمرینات

  .دیذهن خود را آرام کرده و به آرامش برس دیبتوان زیرتنش نپُ  طیدر شرا  یتا حت

  ر یمؤثر باشند و شما را در مس  اری روزمره بس  یدر زندگ  توانند یم  ها ک یتکن   نیا

 .ت کنندیهدا یآرامش و رشد درون

 

که در آن به    یسفر  .سفر است  ک ی بلکه    ست،یهدف ن   ک ی تنها    ی آرامش درون

  ی هاآشوب  ان ی و چگونه در م  د یکن   ی چگونه با خودتان سازگار  د یریگیم  اد ی   ج یتدر

 . دیآرام و متعادل داشته باش ی درون ، یرونیب یایدن
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 سپاسگزاری :اولبخش 

ای که پس  سپاسگزاری، در این مسیر، نه یک عنوان ساختاری است و نه مرحله 

رسیم؛ بلکه کیفیتی بنیادین از زیستن است که  از عبور از دیگر مراحل به آن می

   .شودتدریج دچار انحراف میچیز بهاگر غایب باشد، همه

ی مثلث مقدس درون است؛ آن نفَسی که به نظم خشکی  سپاسگزاری، روحِ زنده

بخشد و به شجاعت، خشونت و تقابل تحمیل  دهد، به خدمت فرسایش نمینمی

 . کندنمی

  

اضافه نه  انسانیسپاسگزاری،  بلکه ضامن  آگاهی،  بر مسیر  تزئینی  آن  ای  ماندن 

راستا با  تحمل و همهرجا این کیفیت حضور دارد، حرکت درونی نرم، قابل  .است

توانند به  ها نیز میشود؛ و هرجا غایب است، حتی والاترین نیتجریان هستی می

 .گیری یا خودفرسایی بدل شوندفشار، سخت

  

شود و نه  عنوان یک رفتار آموختنی معرفی میدر این کتاب، سپاسگزاری نه به

هایی برای تکرار جملات  اینجا با توصیه  .مثابه تکنیکی برای بهتر احساس کردنبه

   .رو نیستیممثبت یا وادارکردن ذهن به رضایت روبه

 

سپاسگزاری، حالتی از آگاهی است؛ حالتی که در آن انسان، پیش از آنکه چیزی  

کند و  ای شکل دهد، مکث میرا تغییر دهد، پیش از آنکه قضاوت کند یا مقایسه

 . بیندآنچه اکنون هست را می

 

چنین ذهنی خود    . ذهنی که سپاسگزار نیست، معمولاا متوجه این غیاب نیست

پندارد، اما در عمل، اغلب در وضعیت  وجوگر میبین، منتقد یا حتی جسترا واقع
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این ذهن، حتی در فراوانی نیز احساس فقدان دارد؛ زیرا    .کندکمبود زندگی می

نگاهش پیوسته به سوی چیزی است که هنوز نیامده، هنوز کامل نشده یا هنوز  

   .مطابق انتظار نیست

 

شود و لحظه اکنون، به محل عبور و  در نتیجه، آرامش به آینده حواله داده می

  .گرددنارضایتی بدل می

 

بلکه با    کند؛یمتوقف م   لیچرخه را نه با زور و نه با انکار م  ن یا  ،یسپاسگزار

آگاه واقع  ی بازگرداندن  هست،    دنید  یعن ی  یسپاسگزار  .حاضر  ت یبه  آنچه 

 . را بسازد ستیاز آنکه ذهن داستان آنچه ن شیپ

 

گیرد؛ آرامشی که نتیجه حل مسئله  ادعا شکل میدر این دیدن، نوعی آرامش بی

 .نیست، بلکه حاصل توقفِ موقت در برابر واقعیت است

 

تدریج از شکایت مزمن  شود، ذهن بهوقتی سپاسگزاری در زندگی انسان جاری می

نقص شده، بلکه  نه به این دلیل که جهان ناگهان عادلانه یا بی  .گیردفاصله می

   .چون ذهن دیگر تنها مرجع تفسیر تجربه نیست

 

کند؛ حضوری که نه قصد اصلاح فوری  در این فاصله، آگاهی مجال ظهور پیدا می

آنچه هست   شاهد  بلکه صادقانه  است،  رنج  توجیه  پی  در  نه  و  دارد  را  زندگی 

 . ماندمی
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دلیل تکرار،  هایی که بهشود؛ تجربهسپاسگزاری اغلب از امور بسیار ساده آغاز می 

نفس کشیدن، حرکت بدن، دیدن نور، شنیدن    :انداز میدان توجه بیرون افتاده

اند که  هایی از حیاتها امور بدیهی نیستند، بلکه لایهاین  .  و...  صدا، لمس اشیاء

   .کنندتنها در سکوت توجه خود را آشکار می

 

در این نگاه، بدن   . شده استی همین بدیهیات فراموشسپاسگزاری، دیدن دوباره

بدن، شریکی    .دیگر مانعی در مسیر معنا یا ابزاری صرف برای تحمل زندگی نیست

وقفه در حال تنظیم،  ای پیچیده که بیزنده و هوشمند برای آگاهی است؛ سامانه

ترمیم و خدمت است، حتی زمانی که ذهن درگیر مقاومت، نگرانی یا نارضایتی  

  .است

 

کند  مندی خویش را ترمیم میتدریج رابطه انسان با زیستسپاسگزاری از بدن، به

  از   سپاسگزاری از طبیعت .آوردای خاموش میان آگاهی و ماده پدید میو آشتی

   .آوردمی بیرون  جدایی توهم از  را انسان  ...و زمان ، خاک خورشید،  نور غذا،  آب،

 

  بلکه   نیست؛   مستقل  ای جزیره  فردی،  زندگی   که  شود می  آشکار   دیدن،   این   در

ین درک، نه شاعرانه است و  ا  . است  هستی  از  گسترده  ایشبکه  در   ظریف  ایگره

شکلی مستقیم حس  های سکوت، بهای است که در لحظهنه نمادین؛ بلکه تجربه

ها نیز، زمانی که با کیفیت سپاسگزاری  ها و دشواریها، ناکامیحتی رنج .شودمی

   . یابندشوند، معنای دیگری میدیده می
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سپاسگزاری    .وجه به معنای زیباشناختن درد یا انکار زخم نیستهیچاین نگاه به 

  را   چیزی  -هاآن  ترینناخواسته  حتی-  از رنج، یعنی دیدن اینکه چگونه هر تجربه

 .است کرده مکث  به وادار  را  ما یا ریخته  فرو را  توهمی کرده،  آشکار ما  در

  

عنوان  زندگی همواره در حال آموزش است، اما ذهن اغلب این آموزش را به

سپاسگزاری، زبان این آموزش را    .کندعدالتی یا شکست تفسیر میتهدید، بی

می قربانی  . سازدقابل شنیدن  موضع  از  انسان  شنیدن،  این  فاصله    بودن  در 

 . سازی واقعیت پناه ببردآنکه به انکار درد یا سادهگیرد، بیمی

 

 اری استاد ملکیزمعجزات سپاسگ

آرامش   یایورزش   یمرب  ،یملک   دیسع با  نخست  نگاه  در  صبر  قیعم  ی که    ی و 

  ی ریاست؛ مس  مودهی را پ  یبی پرفرازونش  ریدر باطن مس  شود،یشناخته م   یزدنمثال

  ی دیکه از دل ناام  یسفر  .دانست  یی به روشنا  یک یاز تار  یآن را سفر  توانیکه م

 . دیزنده و روشن انجام  یو حضور ی آغاز شد و به آگاه

 

رو  روبه  ی نیسنگ   یروح   ی و فشارها  ی مال  یهااو با شکست  ،یاز زندگ   یمقطع   در

تا جا زندگ  یی شد؛  افق  ت  ی که  ب  رهیدر نظرش  م  معنایو  و ذهنش    کردیجلوه 

  یی دشوار، آشنا  ینقطه  ن یدرست در هم  .شده بود  نده یفرسا  یی هاشهیاند  ر یدرگ

 .او شد  ی در زندگ یمشرب به نام سالار، نقطه عطفعارف ی با فرد

 

او هد  «یسالار کتاب »معجزه سپاسگزار به  کتاب  هیرا  ابتدا    د یکه شا  یداد؛  در 

رابطه انسان    توانستیداشت که م   ی اما در عمق خود نگاه  د، ی رسیساده به نظر م 
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  د ی سع  ی درون  ی در زندگ  یاشروع فصل تازه  ، ییآشنا  ن یهم  . دهد  ر ییبا جهان را تغ

 .شد

 

نگاه    ی بلکه نوع  ست،ی فقط گفتن چند جمله ن  یکه سپاسگزار   افت ی کم درکم  او

ها، و از غرق  داشته  دن ی ها به داز تمرکز بر نداشته  یرییاست؛ تغ  ستنیز  وهیو ش

آرام به  آرام  دینگاه، ام  رییتغ  نیبا ا  .شدن در گذشته به حضور در لحظه اکنون

 . کرد دا یپ  انیبازگشت و معنا دوباره در وجودش جر اش یزندگ

 

اش  روزمره  ینگرش را فقط در حد فکر نگه نداشت، بلکه آن را وارد زندگ  نیا  دیسع

  دهد؛ یآگاهانه اختصاص م  ی را به خلوت  ی زمان  نات،یتمر  انیهر شب، بعد از پا  .کرد

تکرار ساده اما    نی ا  . پردازدیم  ی که در آن با تأمل و حضور، به سپاسگزار  یخلوت

  ق، یعم  ی او را آرام کرد و در وجودش صبر  یدرون  ی هایمرور آشفتگبه  ق، یعم

  ا، یاز دن  ی که نه از دور  ی ایازینیشکل گرفت؛ ب   ی ازینیب  ی و نوع  دار ی پا  ی آرامش

 . ردیگیبا آن سرچشمه م  قیعم وندیبلکه از درک پ 

 

  ی حضور و رفتار او، خود به درس   .نماند  یاو باق   یشخص  یفقط در زندگ  رییتغ  نیا

نگاه آشنا شدم و آن را در    نیمن هم در کنار او با ا  .شد  لیتبد  گرانید  یزنده برا

نگاه من شکل    یواقع   یرات ییتغ  ج،ی تدر به  .به کار گرفتم  ام یزندگ در احساس و 

 .یتر نسبت به زندگ روشن ی دیماندگارتر و د ی دیام  تر،قیعم  یآرامش  :گرفت

 

  یاست که دگرگون  قت یحق  ن یا  ی ادآوری  ست؛ ینفر ن  ک ی فقط داستان   ت،یروا  نیا

  ی به سو  یدر   تواندیکوچک در نوع نگاه، م  رییتغ  کی   ی گاه  .ممکن است  شه یهم

 . بزرگ باز کند یتحول
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سخت   د، یسع همه  آن  از  گذر  از  سخت  که ی،  بعد  را  آن  جهنم  خودش  از  تر 

  . گذردیبهشت، از دل جهنم م   یدروازه  نکه یا  :دی رس  قیعم  ی درک  به  دانستیم

  ی قتی عشق، قدرت و ثروت، در حق   ،ییبایکه تمام ز  دی رس  ن یق ی   نیو در ادامه، به ا

از عشق    ترقیو عم  تربالا  ،یعشق   چی و ه  ،  شودیخلاصه م     (پروردگار عالم )  گانهی

 .ستیبه او ن

، نه  انسان که در ادامه به آن پرداخته شدهایی برای تعمیق سپاسگزاری  تمرین

برای دستیابی به حالتی خاص و نه برای ساختن تصویری معنوی از خود طراحی  

 . هایی هستند برای بازگشت مکرر به تجربه مستقیمها صرفاا دعوتآن .اندشده

 

یک دقیقه،  در هر فرصتی حداقل  حسی هر روز،    : سپاسگزاری  -تمرین نخست

  . دیدن، شنیدن، لمس یا نفس کشیدن  :توجه را تنها به یکی از حواس معطوف کن

 .فقط دریافت  و گذاری، بدون تحلیل، بدون تلاش برای نتیجه بدون نام

 

  ای از بدن در پایان روز، پیش از خواب، لحظه  برای وجود  سپاسگزاری  :تمرین دوم 

وقفه انجام  بدن را در ذهن مرور کن و از آن بابت کارهایی که بی هایی از قسمت

   . داده سپاسگزاری کن؛ حتی اگر خسته، دردناک یا ناتوان است

که در برابر مشکلات    دهدیامکان را م  ن یبه شما ا  یدرون  یروین  همین دیدن،

استفاده    شرفتی رشد و پ  یها براشدن، از آن  م یتسل  یو به جا   د یمقاوم باش   ی زندگ

   . دیکن

 ها و شکر نعمت یاسرار سپاسگزار  :بخش دوم

کشف    ی که وقت  یاست؛ راز   ی خاموش اما قدرتمند در دل زندگ   ی راز  ،یسپاسگزار

شکر،    .دهدیم رییتغ ینگاه انسان را از رنج به معنا، و از کمبود به فراوان شود،یم
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زبان  ا یواژه    کی تنها   حالت   ست،ین   ی عادت  نوع  ی بلکه  است؛  بودن    ستنیز  ی از 

که شکرگزار است،    یکس   .کندیها متصل مآگاهانه که انسان را به عمق نعمت

 . ندیبیها م داشته چه یها، بلکه از درنداشته ۀیرا نه از زاو ی زندگ

 

انسان حضور دارند،   ی ها در زندگاز نعمت یار یبس .کندیچشم دل را باز م  شکر،

  دنیاست؛ د  دنیهنر د  ، یسپاسگزار  .وجود ندارند  یی گو  شوند، ینم  دهی اما چون د

سلامت، لحظه    دن،ینفس کش   :اندپنهان شده  ی که در شتاب روزمرگ  یی هانعمت

در ظاهر دشوارند اما در    که   یی هاتجربه  ی حت  ا یصبح،    کی   کوتاه   آرامش   اکنون، 

 . باطن آموزگارند

 

  ی و قدردان  یکه با آگاه  یهر نعمت   . کندیها را فعال منعمت  یانرژ  ،یسپاسگزار

م تازه  جان  شود،  م   ردیگیهمراه  گسترش  امکان  دانسته    . ابدییو  قدر  آنچه 

دارد  ل یتما  شود،یم رشد  و  ماندن  نانوشته    ن یا  .به  توجهِ    :است  هستیقانون 

 . سازدیم دارتری و پا ترقیآگاهانه، نعمت را عم

 

ترس   ا یذهن را در گذشته   ت، یشکا .کندیرها م ت یشکا ی ن یدل را از سنگ  شکر،

  یی جا  گرداند؛ بازمی  اکنونانسان را به لحظه    یاما سپاسگزار  دارد، ینگه م  نده یاز آ

ها،  چالش  ان ی در م  ی حت  شود، یدل شاکر م  ی وقت  . دارد  ان یواقعاا جر  یکه زندگ 

 . کندیبدل م  یرنج را به آگاه گاه، ن نیو هم  شود یم ده یاز نور د ییهاروزنه

 

کند، جهان    رییتغ  رونیاز آنکه جهان ب  شی است که پ  نیا  ی بزرگ سپاسگزار  راز

البته به تبع آن جهان بیرون نیز به صورت شگرف    .سازدیدرون را دگرگون م 
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که    شودیآرام متوجه مآرام کند، یم نیکه شکر را تمر ی انسان .گردددگرگون می

  سه، ی شکر، ذهن را از مقا  .تر شده استتر و قلب آراماضطراب کمتر، ذهن شفاف

  کافی   اکنون، که به اندازه    دهد یم  اد ی  ان و به انس   کند یآزاد م   ی تی حرص و نارضا

 . و کامل باشد
 

معنا که شکر    نینه به ا  .شتری ب  یهاانسان و نعمت  انی است م  یپل   یسپاسگزار

ها را  فرصت  دنیباشد، بلکه از آن رو که ذهن شاکر، توان د   یبا زندگ   یامعامله

که ذهن ناسپاس تنها    یدر حال  ند؛یبیکه قدردان است، درها را م   ی کس  .دارد

 . شماردیرا م  وارهاید
 

انسان   یوقت  .یو شرط نسبت به زندگ  دی ق یب ی عشق است؛ عشق  نیشکر، تمر

م زندگ  ابندی یلحظات ساده معنا م  یحت  شود،یشاکر  و    یاز حالت عاد  یو 

و انسان    کندیروح را نرم و دل را فروتن م   ،یسپاسگزار  . دیآیم   رونیب  یتکرار

 .رساندیم  یبا هست یترقیعم یرا به هماهنگ 

 

  یاهیبا هر شکر، لا  .سازدیانسان را م   وسته،یاما پ  صدا،یآرام و ب  ،یسپاسگزار

  یریشکر، مس  .شودیم  ترقیعم  یآگاه   ،یو با هر قدردان  رودیاز غفلت کنار م

که آرامش، معنا    ییجا  برد؛یبه عمق آن م  یاست که انسان را از سطح زندگ 

 . سکونت دارند یواقع  ت یو رضا
 

  ی زیاز آنکه چ  شی پ  ، یاست که زندگ  قتی حق   نی ا  ادآوری   یسپاسگزار  ت،ینها  در

که شکر    یانسان  .است   یو قدردان  دنی فهم  دن، ید  یبرا  ی داشتن باشد، فرصت  یبرا

بلکه در نگاه او    رون،یکه نه در ب  ی راز  ابد؛ ییبه راز آرامش دست م  آموزد، یرا م 

 .نهفته است ی به زندگ
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 آگاهانه  یجامع سپاسگزار  نیتمر :بخش سوم

بهتر    .آغاز کن  یبا زندگ   ترقیو ارتباط عم  یآرامش، آگاه  ت یرا با ن  نیتمر  نیا

  ۲0تا    10  :یشنهادیزمان پ   .حداقل چند بار در هفته انجام شود  ا یاست هر روز  

 . قهی دق 

 و سکوت یسازآماده :اول مرحله 

چند    .ستون فقرات را صاف و بدن را رها کن  .دراز بکش ا ی  ن یآرام بنش  یمکان   در

 بکش؛  قینفس عم

ها  به درون حس کن، مسیر تنفس را حس کن، ورود انرژی به ریه  ین یاز راه ب  دم

 .به بیرون بفرست مکث کوتاه، و بازدم آرام از راه دهان  ،را حس کن

روز فاصله    یآرام از شلوغها را رها کن و اجازه بده ذهن آرامهر بازدم، تنش  با

 .ردیبگ

با هر دم حس کن که انرژی کیهانی از بینی به سمت ریه وارد شده و موقع بازدم  

 .شودها و اضطراب خارج میتمام نگرانی

 

 : آهسته بگو ی با صدا ای دل  در

 « .نمیها را ببام نعمتآماده اکنون»

 از بدن یسپاسگزار :دوم مرحله 

 .ای آرام بالا باز پاها شروع کن و آرام .اوری خود را به بدن ب توجه

 . کن یها سپاسگزارها، گلو و چشمدست ها،هیپاها، زانوها، شکم، قلب، ر از
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 :دل بگو در

بدن  سپاسگزارم» ا  یاز  در  مرا  کامل    یحت )  کند یم  ی همراه  یزندگ   نیکه  اگر 

 « .(نباشد

 .گرم در بدن پخش شود ی به صورت احساس ،یبده قدردان اجازه
 

 آشکار  یهااز نعمت یسپاسگزار :سوم مرحله 

 اور؛ یب اد یرا به  اتیسه تا پنج نعمت روشن زندگ اکنون

امن  ،یسلامت لحظه حاضر    این  که در  یزیهر چ  ای  ت،یخانواده، دوستان، خانه، 

 .است

 

 . نعمت را جداگانه در ذهن نام ببر و چند لحظه مکث کن هر

 . شکر را در قلبت حس کن، نه فقط در کلمات احساس

 

 پنهان یهااز نعمت یسپاسگزار :چهارم مرحله 

هر درد و  دردناک بودند، اما    ایفکر کن که در ابتدا دشوار    ییهابه تجربه  اکنون

 . به تو آموختند یزیچهر رنج 

 . که به همراه آوردند  ی رشد  یرنج، بلکه برا  یکن، نه برا یسپاسگزار  ز یها نآن  از

 

 :دل بگو در

 « کردند تریتر و قوکه مرا آگاه یی هااز درس سپاسگزارم »
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 اکنوناز لحظه  یسپاسگزار :پنجم  مرحله

 . ورایلحظه ب  نیتوجه خود را به هم تمام 

 . اطرافت و حضور خودت آگاه باش ی صدا دنت، ینفس کش به

 .اکنون، کامل است نی سکوت احساس کن که هم در

 . لحظه ارزش سپاس دارد نیا ست،ی ن نقصیب ی اگر زندگ یحت

 

 مهم  هیتوص

 :و بگو نیهمان را هم بب ،یافت یشکر ن یبرا یزیچ  ای ذهن مقاومت کرد  اگر

 « و اوایل راه هستم دارم نیکه متوجه شدم هنوز تمر سپاسگزارم »

 

 . آغاز تحول است ،یآگاه نیهم

 سپاسگزاریدفترچه  :بخش چهارم

 کوچک  ی هانعمت دنید هنر

عم   یکی مؤثرتر  نیترقیاز  دفترچه    ،ی سپاسگزار  نیتمر  یهاراه  نی و  داشتن 

  بایز  ست یدفترچه قرار ن  ن یا  .ساده، اما سرشار از معنا  ی است؛ دفتر  سپاسگزاری

  ،یثبت آنچه زندگ   ی امن برا  ی مکان  . خاص باشد، بلکه قرار است صادقانه باشد  ای

 . بخشدیهر روز و هر لحظه، به تو م 

 

در طول    یهر زمان کوتاه  ایصبح اول وقت،    ایاست هر شب قبل از خواب،    بهتر

مهم   ی وستگیپ ست؛یزمان مهم ن .یدفتر اختصاص ده نیرا به ا قه یروز، چند دق

 .ذهن را از کمبود به وفور منتقل کند تواندینوشتن م  قهی پنج دق   یحت .است
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 ؛ یس یبنو یکن هر آنچه را که بابتش سپاسگزار هست  یدفترچه، سع   نیا در

 .ندیآیم زیکه به نظر ناچ   ییزهایچ یحت

 .نهفته است زها« ی»ناچ ن یدر هم قاای دق  نیتمر نیراز ا قت،ی حق  در

 

 : سیبنو

 . کشمیکه نفس م   سپاسگزارم

 . اگر خسته باشند یحت  نند،یبیکه م  ییهااز چشم سپاسگزارم

 . کشدیکه نفس را به درون م   ین یاز ب سپاسگزارم

 . کنندیکه مرا حمل م یی از پاها سپاسگزارم

 .که امروز صرف کردم سپاسگزارم ...یا لقمه نان   ک ی یبرا

 .که امروز نوشیدم، سپاسگزارم آب،  وانیل  ک ی یبرا

 سرم است، ی که بالا  یسقف یبرا

 . کشیدم، سپاسگزارمهایی که امروز میبرای نفس

 داشتم،  ...که امروز در آرامش،  یالحظه یبرا

 . تجربه کنم توانمیام و م زنده نکهیا یبرا

 .سپاسگزارم ...برای آشنایی امروز با آن شخص 

 . برای اینکه امروز هم خورشید در حال تابیدن بود سپاسگزارم

 

 « ستین ی خاص زیکه چ  ها نی»ا :دیممکن است بگو ذهن

 . ساخته شده است هانیاز هم  ی است که زندگ  نیا قت یحق اما

کش   یانسان نفس  شکرِ  م   دن یکه  زندگ آرام  سد، ینویرا  عمق  به    ک ینزد  ی آرام 

 .شودیم
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 .یس یبنو یادب ا ی ی جملات طولان ستی ن لازم

 .سیصادقانه و از دل بنو  ساده،

 . است دنید ی جا ست؛ یقضاوت ن  یجا ، یسپاسگزار دفترچه

 

 :سیهمان را بنو  ،ینکرد  دای شکر پ یبرا یزیو چ ینداشت  یحال خوب یروز اگر

 « . ...روم وبینم، هنوز راه میهنوز می .مکشیسخت بود، اما هنوز نفس م امروز»

 . است یجمله کاف نیهم

 

م  ،یسپاسگزار  نوشتن آموزش  را  جا  دهد یذهن  به  نداشته  ی که  بر  ها،  تمرکز 

  رییکه نگاهت تغ  یشویکم متوجه مکم  ن،یتمر  نیبا تکرار ا  .ندی ها را ببداشته

 کرده است؛ 

  کردی و به آن توجه نمی  ،یکرد یکه قبلاا از کنارشان عبور م   ینی بیرا م  ییزهایچ

 .است دهیبلکه از درون جوش امده،ین رونیکه از ب ی کنیرا تجربه م  ی آرامش و

 

 .شاهد رشد توست ، یسپاسگزار دفترچه

 ،یو صفحاتش را ورق بزن ی به عقب نگاه کن یروز اگر

 .ترشده و دلت نرم ترقیعم اتیکه چگونه آگاه   دید یخواه

 

 :ساده اما بزرگ است قتی حق  ک ی  ادآوریدفتر،  نیا

 از آنکه بزرگ باشد، زنده است؛  شی پ ، یزندگ

.است یزندگ  ن یا دنی شکر، راه د و



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 پنجم فصل 

 ی از ترس و اضطراب ذهن  ییرها

 

فرد    ی زندگ   توانندیدر ذهن انسان هستند که م   می عظ  یرویو اضطراب، دو ن  ترس

تأث تحت  کامل  طور  به  دهند  ریرا  ا  .قرار  بررس  ن یدر  به  و    یفصل،  ترس  علل 

احساسات محدودکننده    ن یاز ا  یی رها  یپرداخت و چگونگ  می خواه  یاضطراب ذهن 

 . کرد م یخواه یرا بررس

 

از    کندیاست که به ما کمک م   دی مف   یزمان  ،یعیاحساس طب   ک یبه عنوان    ترس،

در ذهن ما رسوخ    یکه ترس به طور افراط  یاما زمان  .می کن  یدور  یخطرات واقع

  . شود  ل یتبد  یرشد و آرامش درون  ریمانع بزرگ در مس  کیبه    تواندیم  کند، یم

ترس    ی و حت  گران،یدمانند ترس از شکست، ترس از قضاوت    رموجه،یغ  یهاترس

 . خود بازدارند یبه اهداف و آرزوها دنی فرد را از رس  توانندیم  ر،ییاز تغ

 

که اضطراب    یاما زمان  .به استرس است  یع یواکنش طب  کیمشابه ترس،    اضطراب،

  جاد یفرد ا  یبرا  یمشکلات جد   تواندیم   ماند،یم   یبه شکل مزمن در ذهن باق 
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م  . کند مزمن  ک  تواند یاضطراب  کاهش  روابط    ، یزندگ   ت یفیباعث  در  اختلال 

 . شود ی جسم  ی هایماریب یو حت  ،یاجتماع 

 ن یو درک ا  ییشناسا»از ترس و اضطراب،    ییها در رها گام  ن یتراز مهم  ی کی

به شناسا  ی زمان  .است  «احساسات قادر  در    ییکه شما  و اضطراب  منابع ترس 

باش ا  .دی کن  تیریها را بهتر مدآن  دیتوانیم   د،ی ذهن خود  به شما    نی در  فصل، 

و از   دیکن ییخود را شناسا یهاها و اضطرابکرد که چگونه ترس میکمک خواه

 . دیها رها شوآن

 

به شما کمک    توانندیهستند که م   یی از جمله ابزارها  و تمرکز بر تنفس  شنیتیمد

و    یکه ذهن شما از افکار منف   یهنگام   .دیابی  ییکنند تا از ترس و اضطراب رها

  ی ساده تنفس   نات یتمر  .ابندییکاهش م   زیپاک شود، ترس و اضطراب ن  های نگران

فاصله    ی روح  یو از فشارها  د یبه شما کمک کنند تا ذهن خود را آرام کن  توانندیم

 .دیریبگ

 

  ی هنگام  .است  «نگرش  ر ییتغ»از ترس،    یی رها  یمؤثر برا  ی هااز روش  گر ید  ی کی

چالش و  مشکلات  به  نسبت  را  خود  نگرش  شما    د، یده  رییتغ  ی زندگ  یهاکه 

دشمن در    کیآنکه ترس را به عنوان    یبه جا  .ابندی یکاهش م  زیشما ن  یهاترس

ترس، اغلب به    .دیر یبپذ  رییراهنما و نشانگر تغ  ک ی آن را به عنوان    د،یرینظر بگ

 .م ی قدم بردار شرفت ی در جهت رشد و پ  دی که با  دهدیما نشان م

 

از ترس  توانند یم  زی ن  «یذهن  یآگاه  یها نیتمر»   ی هابه شما کمک کنند که 

اضطراب  یرضروریغ آگاه   .دیرها شو  یذهن   یهاو  پذ  یبا  و  افکار خود    رش یاز 

  ها نیتمر ن یا .دیابی دست  ی و به آرامش درون د یها عبور کن از آن دیتوانیها، م آن
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و تنها به لحظه حال   دیریبگ ه تا از ذهن آشفته خود فاصل کنند یبه شما کمک م 

 . دیتوجه کن

 

  رش یپذ  ،یآگاه  ازمندیاست که ن  یجی تدر  ندیفرآ  ک یاز ترس و اضطراب،    ییرها

کاهش اضطراب   یبرا ییهاک ی فصل، ما به شما تکن  نیدر ا  .مداوم است نیو تمر

ترس م   میخواه  ی معرف   یدرون  یهاو  کمک  شما  به  که  و    کنندیکرد  آرامش 

باز   یدرون  نانیاطم را  تمر  .دی ابیخود  و  زمان  گذشت  و    مداوم،  یها نیبا  ترس 

آرام و متعادل    یزندگ   کیو شما به    افتیشما کاهش خواهند    ی ذهن  یهااضطراب

 . افتی  دیدست خواه

 گران یبه د ی بخشالهام

  تواند یم  شود، یمنتقل نم  گران یبه د  م ی که به طور مستق   ی زمان  یشجاعت ما، حت 

  خود را پشت   یهاترس  یکه فرد   نند یبب  ان یاطراف   یوقت   .کند  جاد یا  یموج  یریتأث

برا  نیا  گذارد،یم  سر ناخودآگاه  به طور  الهام  یعمل  بودآنها   نیا  .بخش خواهد 

 .رسدیو نور آن به اطراف م شودی است که روشن م یاشعله ه یشب ،یبخش الهام

 

 : یدرون یهابر پاداش دی تأک یبرا یی هاقولنقل

  بلکه   ؛ یداشته باش  یبلندتر  یکه صدا  ستی ن  نیشجاعت، ا»  :رابرت فروست •

 . ی«و به آن عمل کن یدرونت را بشنو یاست که صدا نیا

 . «ها را کنار زن و خود را بنگرپرده . حافظ  ، یتو خود حجاب خود» :نالامو •

م»  :فرانکل  کتور یو • که   افتنی شجاعت    ،ی زندگ  یهارنج  ان ی در    معناست 

 . «کندیرا ارزشمند م  ی زندگ
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 ی از ترس و اضطراب ذهن ییرها : فصل پنجم

 :یریگجه ینت

 یسواست که ما را به  یسفر درون  کی بلکه    ست،ی شجاعت تنها مقابله با ترس ن

  تنها   نه  م،یکن یخود غلبه م  یهاهر بار که بر ترس   .کندیم  تیو آرامش هدا  رشد

  را   رامونمانیپ  یا یدن  گران،یبه د  یبخشبلکه با الهام  م،ی کنیخودمان اعتماد م   به

 . میده یم ر ییتغ هم

 بر ترس  ی ج یغلبه تدر یبرا یعمل  یهانیتمر

  ک ی ما خواهد گذاشت که از    ی خود را در زندگ  ریتأث  ن یشتری ب  یشجاعت زمان 

 مفهوم 

عمل  یذهن تبد  ی به  ا  .شود  ل یملموس  تمر  نیدر  مؤثر    یینهایبخش،  و  ساده 

  یی تان را شناساروزمره  یهاکه به شما کمک خواهند کرد تا ترس  کنم یم   یمعرف 

 . دیبر آنها غلبه کن ی جیتدر طوربه کرده و

 

 گام، شناخت است  نیاول  :هافهرست ترس  - 1

بردار  ا یدفترچه    ک یشروع،    یبرا بنو  ی هاو ترس  د یبرگه    . دیسیروزمره خود را 

زندگ   ییهاترس م   یکه  محدود  را  ا  کنند،یشما  از  کوچک    ایبزرگ    نکهیفارغ 

 . باشند

 : باشند ریز ی هاشکل ها ممکن است بهترس نیاز ا یبرخ

 ترس از ابراز نظر در جمع  •

 شکست  ا یترس از رد شدن  •

 گران یترس از قضاوت د •

 رات ییترس از تغ •
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  هاترس  ن یاز ا  شتری ب  هرچه  .بر آنها است  غلبه  یقدم برا  نیها اولترس  نیا  شناخت

 .کرد  دیخواه دا یمقابله با آنها پ یبرا ی شتریب ی آمادگ د، یشو آگاه

 

 گام کوچک   کیهر روز    :اقدام شجاعانه روزانه  - 2

اصل  حت  ن یا  یهدف  روز  هر  که  بردار  ک ی   ی است    اقدام   ن یا  .دیاقدام شجاعانه 

 : مثال یبرا .گام کوچک باشد کی به اندازه  ی حت تواندیم

 ید دیهراسیآن م انی از ب لاا که معمو یساده به کس  قتی حق  ک ی گفتن  •

 ساده  تیموقع ک ی در  یگرید  ای دفاع از خود  •

 د یجد ت یمسئول ک ی  رشیپذ •

 د یدیترسی از آن م  لااکه معمو ی انجام کار •

اگام  نیا  که   ستی ن  مهم مهم  باشند؛  چقدرکوچک  اقدام   ن یها  شما  که    است 

 . دیاکرده

 . بزرگ است یروزیپ  کی د، یعبور کن تان ی هاکه از ترس نیهم

 

 آن   لیثبت تجربه و تحل - 3

 : دیکن ادداشتیپس از هر اقدام، حتماا آن را 

 د؟ یانجام داد یچه کار  •

 احساس شما قبل و بعد از اقدام چه بود؟ •

 چه شد؟  جهینت •

 چرا؟ شتر؟ی ب ای ترس شما کمتر شد  ایآ •

  کرده و   ی ابیخود را ارز  شرفتی تا روند پ  کندیبه شما کمک م   اتیتجرب  نیا  ثبت

  امکان را   نیبه شما ا  هاادداشتی  نیا  .دی کن  ییقوت و ضعف خود را شناسا  نقاط
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ب  دهندیم هرچه  مس  شتریکه  پ  ریدر  بهتر    دیبرو  شیشجاعت  را  خودتان  و 

 .دی بشناس

 

 دار یشجاعت پا  دیکل  :تکرار و استمرار  - 4

ابن که  است  نایسهمانطور  معادت  ، تکرار»  :گفته  را    نیا  ن،یبنابرا    .«سازد ی ها 

  ا ی د یشکست خورد  ی اگر گاه ی حت  .دی طور مداوم ادامه ده کوچک را به   اقدامات

  از  ی برخاستن از هر بار شکست بخش مهم  .دینشو  د یام   نا  د، یترس شد  احساس

 . شجاعت است ریمس

 . کندیو شجاعتر م تر یشما را قو ن، یکه هر بار برخاستن از زم د یریبگ ادی

 و هزاران تالش  سونی توماس اد :الهام یبرا ی داستان

بار   سون، یاد  توماس هر  اما  شد  مواجه  با شکست  بارها  و  بارها  بزرگ،    مخترع 

 :باره گفته بود نیاو در ا .و دوباره تالش کرد برخاست

 .«رسدینم جهیکردم که به نت  دای را پ یشکست نخوردم؛ من فقط هزار راه من»

  ل یتبد  خینوابغ تار  ن یاز بزرگتر  یکی او باعث شد تا به    یهاو تکرار تالش  پشتکار 

 .شود

 

 ن ی تمر  ی برا  یینکات نها

برنامه  یبرا •   اقدام شجاعانه  کی حداقل    درهرهفته   دکه ی کن  م ی تنظ  ی اخود 

 . دی ده انجام

ی  انرژ  تا   دیبه اشتراک بگذار   ی تیحما   یهاگروه  ای را با دوستان    اتتانیتجرب •

 .دی کن  افتیدر یشتریب زهیانگ و

 مقصد  ک ی است، نه  ریمس ک ی شجاعت  د، یداشته باش  ادیبه  •

 



 

 

 

 

 

 

 

 

   مششفصل 

 بدون رنج  یراز زندگ  :در لحظه یآگاه

 

لحظه،    یآگاه مهم  یک ی در  مس  یاصول  نیتراز  در  که  معنو  ر یاست  و    یرشد 

درون  یاب یدست آرامش  باش  د یبا  یبه  داشته  توجه  آن  در    یاریبس  .میبه  افراد  از 

ها رنج  از گذشته  ا یهستند    ندهیدر آ  یزیطور مداوم به دنبال چ خود به  ی زندگ

در آن حضور    م یتوانیاست که م  ی که لحظه حال، تنها زمان  ی در حال  برند،یم

در لحظه   یمفهوم آگاه   یفصل، به بررس  نیدر ا  .م یو از آن بهره ببر  م یداشته باش 

 .پرداخت  میبه آن خواه یابی دست یو چگونگ

 

است که تمام توجه خود را به آنچه در حال حاضر    نیا  ی در لحظه، به معنا  یآگاه

که ما به طور کامل در لحظه حال حضور    ی هنگام  .میمعطوف کن   افتد، یاتفاق م

آ  یهاینگران  گرید  م،یدار و  پ  ندهیگذشته  تسلط  ما    ن یا  .کنندینم  دای بر ذهن 

خود    دهیچ یو پ  یذهن   یای دن  زکه ا  دهدیامکان را م  نیحضور در لحظه، به ما ا

 . می ابیدست  یو آرامش واقع  یو به سادگ  میریفاصله بگ
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 بدون رنج یراز زندگ :در لحظه  یآگاه :فصل ششم

ما    .است  ندهیو افکار مربوط به آ  یما، نگران  یذهن  یهارنج  یاصل  لیاز دلا  یکی

به آنچه   ای   میترسیم   فتد،ی ممکن است اتفاق ب  ندهیطور مداوم از آنچه که در آبه

ما را از لذت بردن    هایافکار و نگران  نیا  .میخوریدر گذشته رخ داده است، غصه م 

فکر    نده یآ  ا یما به گذشته    یدر واقع، وقت   .دارندیدر حال حاضر باز م  یاز زندگ 

م  م، یکن یم از لحظه حال محروم  را  ا  م یکن یخود  و    تیمحروم  نیو  باعث رنج 

 . شودیاسترس م

 

  ها ینگران  انی پایچرخه ب   نیکه از ا  دهدیامکان را م   ن یدر لحظه به ما ا  یآگاه

به    ی زندگ  .میابیب   یزندگ   ی هایشلوغ  ان یحال خود را در م   نیو در ع  میخارج شو

  م،یکنیبه لحظه حال توجه م   یها است، اما وقت خود پر از فشارها و چالش  یخود

  دا ی ها پمواجهه با آن  یبرا  ی شتریب  یی و ما توانا  شوند یتر مرنگ فشارها کم  نیا

  رشیپذ یبه معنا   م، یکن   ی که چگونه در لحظه حال زندگ   ن یا  ی ریادگی  . میکن یم

 . آن یهابیاست، با همه فراز و نش یکامل زندگ 

 

کرد که به شما    م یدر لحظه خواه  یآگاه  تیتقو  یبرا  یی هانیفصل، تمر  نیا  در

م  ا  کنندیکمک  شو  یمنف  ی فکر  ی الگوها  نیاز  حال    دیرها  لحظه  در  فقط  و 

تمرکز » در لحظه،    ی آگاه  تیتقو  یبرا  هانیتمر  نیتراز مهم  یکی   .دیکن   یزندگ

ذهن شما از    د، یکنیکه شما بر تنفس خود تمرکز م   ی هنگام  .است  « بر تنفس

و شما به طور خودکار در لحظه حال حضور    شودیآزاد م  هایافکار و نگران  ریسا

  د ی تا ذهن خود را آرام کن  کنند یبه شما کمک م   یتنفس   ناتیتمر  . دیکنیم   دایپ

 .دیها رها شوها و استرسو از اضطراب

 

  . میخود لذت ببر  ی که از لحظات روزمره زندگ   دهدیبه ما اجازه م  ،یآگاه  نیا

  قت،یاما در حق  م،ی مختلف هست یاز ما در طول روز مشغول انجام کارها یاریبس
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  ک ی   یبر رو  ی وقت  .میدار  م،یبه آنچه در حال انجام آن هست  ی به ندرت توجه کامل

بلکه از انجام آن    ابد، ییم   شیزاآن اف   تیف ی نه تنها ک  م،ی تمرکز کامل دار  تیفعال 

 . آموزدیدر لحظه به ما م  یاست که آگاه   ی زیهمان چ  ن، یا  .میبریم   یشتریلذت ب

م   یآگاه به شما کمک  تنها  نه  از رنج  کند یدر لحظه  خود رها    یذهن   ی هاکه 

  . دیببر  یشتریخود لذت ب  یکه از زندگ   دهدیامکان را م  نیبلکه به شما ا  د،یشو

  ی به جستجو  یاز ین  گرید  د،یطور کامل در لحظه حضور دار که شما به  یهنگام

و آرامش   ی که خوشبخت د یکنیشما درک م  .دیاز خود ندار رونیدر ب  یخوشبخت

 . دی آن را تجربه کن د یتوانیدر درون شماست و تنها با توجه به لحظه حال م

 

  م یخواه  ی در لحظه بر روابط انسان  ی آگاه   ر یتأث  یبه بررس   ن ی، همچن کتاب  ن یا  در

ارتباط    گرانیو آگاهانه با د  دیکه شما در لحظه حال حضور دار  یهنگام  .پرداخت

م پربارتر خواهند شد  ترقیروابط شما عم   د،ی کنیبرقرار  به شما    یآگاه   نی ا  .و 

م  روابط خود کمتر درگ  کندیکمک  قضاوت  یمنف  ارافک   ریکه در  و    دیها شوو 

 . دیتوجه کن  کند، یبه آنچه که فرد مقابل احساس م  شتریب

 

و پر   ی ذهن  یایکه از دن دهد یامکان را م ن یدر لحظه به شما ا  یآگاه  ت، ینها در 

به    ن یتمر  ن یا  .دی شو  ترک ی خود نزد  ی درون  ی ایو به دن  د یاسترس خود رها شو

  ان یپایب  ی هاو از رنج  دی داشته باش  ی ترتر و آرامساده  ی تا زندگ  کندیشما کمک م

  ی به آرامش درون  دیتوانیو توجه به لحظه حال، شما م  نیبا تمر  .دیرها شو  یذهن

 .دیلذت ببر  ی و از زندگ دی ابیدست 

 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 م  تف هفصل 

 ی به آرامش درون یاب یدست یبرا یعمل یهاگام

 

  ی هاتلاش مستمر و گام  قیهدف بلندمدت است که تنها از طر  ک ی   ،یدرون  آرامش

  دن یرس   یبرا  یگام عمل  نیچند   یفصل، به معرف  نی در ا  .است  یابیقابل دست   ی عمل

که    کنندیها نه تنها به شما کمک مگام  نیا  .پرداخت  میخواه  ی به آرامش درون

خواهند    ی کاربرد  زین  تان زمرهرو  ی بلکه در زندگ  د،یبرس  ی به تعادل و آرامش درون

 . بود

 

 خود  رشیپذ :گام اول

  ی اری بس  .است  یبه آرامش درون   دنی گام در رس  نیترو مهم  نیخود، اول   رشیپذ

به افراد  با خودشان هستنداز  ناخودآگاه در حال جنگ  برا  . طور  را    ی آنها خود 

نگرش   ن یا  .اندیخود ناراض   یها یژگیاز و  ا ی  کنند یاشتباهات گذشته سرزنش م

موجب استرس و اضطراب    هبلک  شود،یم   شرفتیبه خود نه تنها مانع از رشد و پ 

   .شودیم زین
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 ی به آرامش درون یابیدست یبرا یعمل یها گام :فصل هفتم

خود را    تان یهاها و قوتاست که شما با تمام ضعف  ن یا  یخود به معنا   رشیپذ

و به    د یکه از گذشته رها شو  دهدیامکان را م  نی به شما ا  رشیپذ  ن یا  .دیریبپذ

به خود فرصت    د،یریپذیخود را م  ی وقت  .دیمتمرکز شو  ندهیآ  یآن، بر رو  یجا

 .دی کن  ادهاستف  تانیدرون یها ییتوانا یکه از تمام  د یدهیم
 

 کنترل افکار :گام دوم

اگر    . گذارندیم  ری شما تأث  ی بر احساسات و رفتارها  م ی شما، به شکل مستق   افکار 

  ی افکار به سرعت به احساسات منف   نیدر ذهن شما حاکم شوند، ا  ی افکار منف 

ها  گام  نیتراز مهم  یک ی  .کنندیآرامش دور م  ریو شما را از مس   شوندیم   لیتبد

 .افکار است ترل نحوه کن یریادگی ، یبه آرامش درون یاب یدست یبرا

 یذهن آگاه  ت یتقو :گام سوم

  ی از ما زندگ   یاری بس  .حضور کامل در لحظه حال است  یبه معنا  یآگاه  ذهن

و از آنچه در حال    م ی گذرانیم گریهدف به هدف د  کیاز   دن ی خود را در حال دو

  دهد یامکان را م   ن یبه شما ا  ی ذهن آگاه  .میشویغافل م   افتد،یحاضر اتفاق م

 . دیلذت ببر ن و از آ دی خود حضور داشته باش یکه در هر لحظه از زندگ 

 

آگاه   تیتقو  یبرا تمر  دیتوانیم   ،یذهن  و    مانند    ی اساده  ناتیاز  مراقبه  انواع 

تنفس و  آرام    نیتمر  نیا  .دیاستفاده کن   مدیتیشن تمرکز  را  تنها ذهن شما  نه 

از   د یهر وقت که احساس کرد .دهدیم وندیبلکه شما را به لحظه حال پ  کند،یم

 . دیتنها با تمرکز بر تنفس خود به آن بازگرد د، یالحظه حال خارج شده
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 توجه به بدن  :گام چهارم

که بدن شما    یهنگام  .در ارتباط هستند  گریکدی با    می طور مستق بدن و ذهن به

 .به همان اندازه آرام خواهد بود  زیدر حال استراحت و آرامش است، ذهن شما ن

به    دن یدر رس   یضرور یهااز گام  ی کی توجه به بدن و آرامش آن    ل، یدل  نیبه هم

 .است ی آرامش درون

 

تا بدن خود را    کنندیبه شما کمک م  « یتنفس   ی هاورزش»و    « وگای»  نات یتمر

امکان    ن یبه شما ا  ها نیتمر  ن یا  . دیروزمره رها شو  ی هاکرده و از استرس  تیتقو

و از هر گونه تنش و    دی ده  انیمثبت را در بدن خود جر  یکه انرژ  دهندیرا م

 . دیاضطراب دور شو
 

 مثبت یهاعادت جادیا :گام پنجم

  یی هاعادت  . مثبت است  ی هاعادت  جاد یا  ، یبه آرامش درون  دن یرس  یها از راه  ی کی

ها شامل  عادت  نی ا  .کنندیم  ترک ی نزد  یو رشد درون  یکه شما را به آرامش، شاد

مراقبت    نیو همچن  ی و جسم  ی ذهن  ناتیمراقبه، نوشتن در دفترچه روزانه، تمر

 .سالم هستند ی از روابط اجتماع

 

دست    ی به آرامش درون  جی روزمره، شما به تدر  ی ها در زندگ عادت  نیا  جاد یا  با

را به شخصعادت  ن یا  . دیابییم قادر است در هر    کنند یم   ل یتبد  ی ها شما  که 

 . گام بردارد ی رشد معنو ریآرامش خود را حفظ کرده و در مس  یطیشرا
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 ی به آرامش درون یابیدست یبرا یعمل یها گام :فصل هفتم

بخشش    .پرداخت  م یخواه  «بخشش   تیاهم »  یبه بررس  ن یفصل، همچن  نیا  در

به د تنها  م   گران ینه  ن  کند،یکمک  به شما  آزاد  زیبلکه  و    . بخشدیم   یآرامش 

از دوش    یمنف  نیبار سنگ   د،یو خودتان هست  گرانی د  دنیکه قادر به بخش  یهنگام

 . دیآیفراهم م ی آرامش درون یبرا یادیز  ی و فضا شود یشما برداشته م
 

 عتیارتباط با طب :گام ششم

  م ی نگریم عت یکه به طب ی هنگام  . منابع آرامش است نیتراز بزرگ ی ک ی عت، یطب

ها آزاد  و استرس  هایکه از تمام نگران  م یکن یاحساس م  م، یدر آن حضور دار  ای

  ی که آرامش در درون ماست و تنها کاف  کندیم  ی ادآوریبه ما    عت یطب  .میاشده

 .می ابیتا آن را ب میریاست که از خودمان فاصله بگ

 

به شما کمک کند تا ذهن    تواندیم   قه،ی چند دق   یبرا  یحت   عت،یبه طب   وستنیپ

نه تنها شما را    عتیارتباط با طب  نیا  . دیابیخود را آرام کرده و به آرامش دست  

 .کندیم  ترک ینزد  تانیدرون قت یبلکه شما را به حق  کند، یرها م ی از افکار منف 

 

و مستمر    ی جیتدر  رات ییتغ  ازمند ین  ، یبه آرامش درون  ی ابیدست  یبرا  ت، ینها  در

در هر گام، شما را به    یو آگاه  نیبا تمر  رات،ییتغ   نیا  .دیخود هست  یدر زندگ 

 . خواهند کرد ت یهدا یو شاد یسمت آرامش، رشد معنو

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 مهشتفصل 

 ی در زندگ داریپا  راتییتغ جادیا  یچگونگ

 

زندگ   داری پا  راتییتغ  جادیا بزرگ  یک ی  ،یدر  عچالش  نیتراز  در  و  حال    نیها 

  ی از افراد در طول زندگ  ی اریبس   .است  یرشد فرد  ریها در مس فرصت  نیتربزرگ

  ی و دائم  ی واقع   راتییتغ  جاد یاما موفق به ا  گردند،یبزرگ م   رات ییخود به دنبال تغ

ا  .شوندینم بررس  نیدر  به  زندگ  دار یپا  رات ییتغ  جاد یا  یچگونگ  یفصل،    ی در 

 . پرداخت میخواه

 

 رییموانع تغ یی شناسا :گام اول

است که    ییهاتی موانع و محدود  ییشناسا  دار،یپا   راتییتغ  جاد یقدم در ا  نیاول

شوند،    ی موانع ممکن است از درون فرد ناش  ن یا  .بزرگ قرار دارند  راتییدر برابر تغ

موانع    ن،یهمچن   . عدم اعتماد به نفس  ای   د،یمانند ترس از شکست، شک و ترد

م   زین  ی خارج که  دارند  روند    توانندیوجود  از جمله    ریتأث  رات ییتغ بر  بگذارند، 
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 ی در زندگ داریپا راتییتغ جادیا  یچگونگ :فصل هشتم

  یی موانع شناسا  نیشروع، لازم است که ا  یبرا  .ی خانوادگ   ا ی  ی اجتماع  ی فشارها

 .شود یزیرها برنامهشوند و بر اساس آن
 

 اهداف روشن و ملموس  نییتع  :گام دوم

  ی هاهدف  .میداشته باش  یاهداف مشخص و واضح   دی با  دار،ی پا  رات ییتغ  جادیا  یبرا

غ و  ناام  رقابلیبزرگ  باعث  معمولاا  م   یدیدسترس  وقت   .شوندیو شکست    ی اما 

به    میتوانیم   م، یکنیم  م ی تقس  ی ابیکوچکتر و قابل دست   ی هااهداف خود را به گام

آن  ج یتدر برسبه  موفق  میها  احساس  قابل    د یبا  هداف ا  .می کن  تیو  و  ملموس 

 .باشد یابی قابل ارز رات ییتغ ر یدر مس شرفت یباشند تا پ  یریگاندازه
 

 یو رفتار یفکر  یدر الگوها رییتغ :گام سوم

الگوها  ی اریبس فکر  یرفتار  یاز  اند، ممکن  که در طول زمان شکل گرفته  یو 

  ن یا د یبا دار، یپا  راتییتغ جاد یا یبرا . مان باز دارندبه اهداف دن یاست ما را از رس

  ن یا  .میکن   دا یها پآن  یمثبت برا  یهانیگزیکرده و جا  یی را شناسا  یمنف  یالگوها

  ی ریگ می در نحوه فکر کردن، رفتار کردن و تصم  رییشامل تغ  توانندیم   راتییتغ

  د یبا  م، یشو  م یدر برابر مشکلات به سرعت تسل  نکهی ا  یبه طور مثال، به جا  .باشند

 . می رشد استفاده کن یبرا ییهاها به عنوان فرصتکه از چالش م یریبگ ادی

 

 رات ییاستقامت و استمرار در تغ :گام چهارم

از موارد، افراد    یار یدر بس   .استقامت و استمرار است  ازمندی ن  دار،ی پا  راتییتغ   جادیا

امر، عدم تمرکز    نی ا  لیدل  .شوندیخود منحرف م   ریماه، از مس   ایپس از چند هفته  
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لازم است که همواره بر اهداف خود    ، یدائم   راتیی تغ   جادیا  ی برا  .است  زهیو انگ

  ی دور  ی می قد  یهابرگشت به عادت  یبرا  مدت کوتاه  ی هاتمرکز کرده و از وسوسه

  ی به اهداف است، حت  یابی دست  یتلاش مداوم برا  یاستقامت به معنا   نیا  .می کن

 .به نظر برسند ی کوچک  راتییاگر در ابتدا تغ 
 

 اهداف  ی و بازنگر ی ابیارز :گام پنجم

اهداف   یو بازنگر  شرفتیمداوم پ  ی ابیارز  دار،ی پا  رات ییتغ  جادیا  یدها یاز کل  ی کی

اهداف داشته    لیبه تعد  ازیکند و ن  رییتغ  طیشرا  ر،ی ممکن است در طول مس  .است

که از اشتباهات خود   دهدیامکان را م  نیاهداف به ما ا یابیو ارز یبازنگر .میباش

  ند یفرآ  ن یا  . میکن  دا ی پ  مان یهاهدف  به  دن ی رس  یبرا  ی بهتر  ر یو مس  م یریدرس بگ

 .می بمان ی درست باق  ریدر مس  م یطور منظم انجام شود تا بتوانبه دیبا  یابیارز

 

 یاجتماع یهاتی استفاده از حما :گام ششم

  کی داشتن    .شودیم   لیتسه  گرانید  تیاغلب با حما  ،یدر زندگ   دار یپا  راتییتغ

ها به  در مواجهه با چالش تواندیهمکاران م  ایاز دوستان، خانواده  یت یشبکه حما

  توانند یهستند، بلکه م  دیمف  ینه تنها از نظر عاطف  هاتیحما  نیا  .ما کمک کند

 .موثر باشند راتییغت ریدر مس  یوستگ یو حفظ پ  زهیانگ جادیدر ا

 

 یزندگ ندیاز فرآ ی به عنوان بخش راتییتغ رشیپذ :گام هفتم

زندگ  یجزئ  ر،ییتغ روند  موفق  دنیرس  یبرا  .است  یاز  ا  ت یبه    رات ییتغ   جادیو 

  ی تی موفق   چیه  .می ریبپذ  یاز زندگ   یعیرا به عنوان بخش طب  راتییتغ  دیبا   دار،یپا
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 ی در زندگ داریپا راتییتغ جادیا  یچگونگ :فصل هشتم

تغ نمو چالش  رات ییبدون  به دست  ما کمک    راتیی تغ   نیا  رش یپذ  .دی آیها  به 

 .میرشد منحرف نشو ریمس و از  می باش ریپذها انعطافتا در برابر آن کندیم

 

را   دار ی پا رات ییتغ د یتوانیداد که چگونه م میفصل، ما به شما نشان خواه  ن یا در

موانع آن عبور کن   جاد یا  تان یدر زندگ  از  ا  رات،یی تغ  ن یا  . دیکرده و    ن یبه شما 

شادتر و    یو به زندگ   دیشو  ل یاز خود تبد  یکه به نسخه بهتر  دهندیامکان را م 

 . دیابی دست  یترموفق

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 همنفصل 

 یدرک و غلبه بر موانع درون 

 

به آرامش    یابیو دست  یرشد فرد  ریها در مسچالش  نیتراز مهم  یکی  ،یدرون  موانع

و اغلب به صورت ناخودآگاه    رندیگیموانع از درون ما نشأت م  ن یا  . هستند  یدرون

  ی موانع درون  یفصل، به بررس  ن یدر ا  .دارندیمان بازمبه اهداف  ی ابی ما را از دست

 . ختپردا میها خواهغلبه بر آن یو چگونگ

 

 یموانع ذهن

موانع شامل    ن یا  .هستند  ی شوند، موانع ذهن   یی شناسا  د یکه با   ی موانع درون  نیاول

منف ترس  ،ی خودانتقاد  ،یافکار  در    ی درون  یهاو  ناخودآگاه  طور  به  که  هستند 

و    کنند یم  ی زندگ  ی موانع ذهن  ن یاز افراد با ا  یار یبس  . رندیگیذهن ما شکل م 

غلبه بر    یبرا  .رندی گ ینشأت م  هاموانع از درون آن  نیکه ا  شوندیمتوجه نم  یحت

 .هاستآن  ییقدم شناسا  نیموانع، اول نیا
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 ی درک و غلبه بر موانع درون :فصل نهم

  ن یتراز بزرگ  ی کی   ، یفرد  ی هاییافکار مربوط به خود و توانا  ژهیوبه  ، یمنف   افکار 

موفق شود    تواندیکه نم   یفرد خود را به عنوان کس   یوقت   .هستند  یموانع درون

  .ابدی دست    دار یپا  رات ییبه تغ  تواندینم  ی به راحت   ند، یبیبه اهداف خود نرسد، م   ای

که ما قادر به    میکن   ی ادآوریاست که به خود    ملاز  ،یافکار منف  نیغلبه بر ا  یبرا

 . میهست  م،ی که اراده کن ی انجام هر کار
 

 ی موانع احساس

به  ن یا  . هستند  ی موانع احساس  ، ینوع موانع درون  نیدوم بروز    ی زمان  ژهیوموانع 

  . کند  تیریو مد  یی شناسا  ی که فرد نتواند احساسات خود را به درست  کنند یم

  ی بزرگ در برابر رشد فرد   ی موانع  توانندیگناه م  ای مانند ترس، شرم،    یاحساسات 

و    شوندیم  جاد یدر فرد ا  ودآگاه احساسات معمولاا به صورت ناخ  ن یا  .کنند  جادیا

 .خود منحرف شود یاصل ریکه فرد از مس   شوندیباعث م

 

کرده و    ییاحساسات را شناسا  ن یابتدا ا  د یبا  ،یموانع احساس   نیغلبه بر ا  یبرا

که احساسات    یتنها زمان  ست؛ یخود بد ن  یبه خود  یاحساس   چی ه  .رفتیها را پذآن

 .شوندیبه موانع م  ل یتبد  گذارند،یم  ریما تأث  یبر افکار و رفتارها  ی طور منفما به

سالم    یاحساسات را به شکل  نیا  م یتوانیم  شن،یت یو مد  ی خودآگاه  یهانیبا تمر

 .می رشد استفاده کن یها براکرده و از آن تیریمد
 

 ی موانع رفتار

مستق به  ی رفتار  موانع رفتارها  می طور  زندگ   ی به  در  دارند  ی ما  ارتباط    . روزمره 

طور ناخودآگاه  که به  می اعادت کرده  ییخود به رفتارها  ی از ما در زندگ  یاریبس
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ا مس  جادیباعث  در  م  ر یموانع  م  نیا  .شوندیرشد  شامل    توانندیرفتارها 

procrastination  تعو ترس    قی)به  کارها(،  به    ی وابستگ  ای  ر، ییتغ   ازانداختن 

رفتار  ن یا  . باشند  یم یقد  ی هاعادت جد به  توانند یم  ی موانع  از    یطور  را  ما 

 . مان بازدارندبه اهداف یاب یدست

 

ها را به  و آن م یخود توجه کن ی موانع، لازم است که به رفتارها ن یغلبه بر ا یبرا

  . است  زهیو انگ  نی صبر، تمر  ازمند ین  ی رفتار  یهاعادت  رییتغ   .می ده  ر ییتغ  ج یتدر

تنظ  توانندیم   راتییتغ  نیا تقس   یهاهدف  م یشامل  به    یبندمی کوچک،  کارها 

 . باشندتر آگاهانه ماتی مراحل کوچکتر و اتخاذ تصم
 

 یموانع اعتقاد

که ما    ییموانع به باورها  نیا  .هستند  یموانع اعتقاد   ، یاز موانع درون  گرید  یکی

طور  از افراد به  یار ی بس  .شوندیمربوط م   م، یدار  ای و دن  گرانیدر مورد خودمان، د

و رشد    تیها را از موفقکه آن  دهند یرا در ذهن خود شکل م   ییناخودآگاه باورها

باور به    ا یترس از شکست،    ،یاحساس ناتوان  املش  توانندیباورها م   ن یا  .داردیبازم

 . کنند، باشند  رییتغ توانندینم  گاهچی ه نکهیا

 

ا  یبرا بر  اعتقاد   نیغلبه  را شناسا  ی باورها  دیبا  ،یموانع  خود    یی محدودکننده 

با  باورها ممکن است زمان  ر ییتغ  نی ا  . میده  رییها را تغکرده و آن اما  باشد،  بر 

در    ر ییتغ  . میابیتر دست  تر و سازندهمثبت  یبه باورها  م یتوانیم  ، یو آگاه  نیتمر

 .ما بگذارد ی زندگ جی و نتا فتارها بر ر یقیعم   راتیتأث تواندیباورها م
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 ی درک و غلبه بر موانع درون :فصل نهم

 ی غلبه بر موانع درون یبرا ی عمل یهاگام

اقدامات شامل    نی ا  . میانجام ده  ی عمل  ی اقدامات  د ی با  ، یغلبه بر موانع درون  یبرا

ما را   ج یهستند که به تدر یرفتار راتییو تغ ،یذهن آگاه  یهانیتمر شن،ی تیمد

دست    یبه آرامش درون  میتوانیها، م روش  نیا  نیبا تمر  .کنندیموانع رها م  نیاز ا

 .می عبور کن  یو اعتقاد یررفتا ،یاحساس  ، یو از موانع ذهن میابی

 

بخشش نه    .پرداخت  م یخواه  « نقش بخشش»  یبه بررس   ن یفصل، همچن  ن یا  در

بخشش به   .بخشدیآرامش م زیبلکه به خود فرد ن کند،یکمک م  گرانیتنها به د

و به جلو   دیرها شو  یاحساسات منف   نیکه از بار سنگ  دهدیامکان را م  نیشما ا

 . دیحرکت کن 

 

با شناخت    .و صبر است  ن یتمر  ، یآگاه  ازمند ین  ی غلبه بر موانع درون  ت،ینها   در

اقدامات عمل   ق یدق  انجام  و  بر آن  ی برا  یموانع خود  به    د یتوانیها، شما مغلبه 

 .دی ابیدست  ی و به آرامش درون دیشو  لیاز خود تبد ینسخه بهتر

 



 

 

 

 

 

 

 

 

  دهمفصل 

 ی اساس راتییتغ یبرا  یدرون  یروهایکشف ن

 

  نیا  .منابع قدرت و تحول هستند  نیتراز بزرگ  ی ک یهر انسان،    یدرون  یروهاین

  م،ی پاسخ ده  یها و مشکلات زندگکه به چالش  دهندینه تنها به ما امکان م  روهاین

در    .میابی خود دست    یدر زندگ   ی اساس  راتییتا به تغ  سازندیبلکه ما را قادر م

  جادیا  یبرا  یدرون ی روهاین  نیا  ازکشف و استفاده   یچگونگ  یفصل، به بررس  نیا

 . پرداخت میخواه ی مثبت در زندگ راتییتغ

 نیروی اراده (1

 نیروی خودآگاهی  (۲

 اندیشی نیروی مثبت (3

 نیروی شجاعت  (4

 نیروی امید  (5
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 ی اساس راتییتغ یبرا  یدرون یروها یکشف ن :فصل دهم

 اراده  یروین

  یی رویاراده، ن  .اراده است  یرویکرد، ن  میکه به آن اشاره خواه  یدرون  یروین  نیاول

مقاومت کند و    یتا در برابر مشکلات و موانع زندگ   سازدیاست که فرد را قادر م

به معنا  .به سمت اهداف خود حرکت کند اقدام    یریگ میقدرت تصم   ی اراده  و 

خود منحرف    ریها، از مس چالش  غمکه به ر   دهدیبه فرد اجازه م  روین  نیا  .است

 . خود وفادار بماند ی هانشود و به هدف

 

  ی ها و موانع مختلف زندگها، شکستدر برابر وسوسه   د یتوانیاراده، شما م  تیتقو  با

بد    ی هاو عادت  یمنف  یتا از رفتارها   کندیاراده، به شما کمک م  .دیمقاومت کن

  ی هانیاراده، تمر تیتقو یبرا .دی تر و هدفمندتر بسازسالم یایو زندگ  دیرها شو

  تواندیم  « ها با اقدامات روزمرهآن  بیترک»   و  «اهداف   یادآوری»مانند    یاساده

 .مؤثر باشد

 یخودآگاه یروین

با   یدرون  یروین  نیدوم به    ، یخودآگاه  .است  «ی خودآگاه»  د،ی کشف کن  دیکه 

  تان یاز خود و احساسات، افکار و رفتارها  ترقیدرک و شناخت عم  ییتوانا  یمعنا

  ی خود پ   یرفتار  ی بود تا به الگوها  دیشما قادر خواه  ،یخودآگاه  تیبا تقو  .است

آن  دیببر کنو  اصلاح  را  م   روین  نیا  .دی ها  کمک  شما  تصم   کندیبه    مات یتا 

 . دیببر یشتری لذت ب تانیو از زندگ دیریبگ یترآگاهانه

 

در    افکار  نوشتن»و    «شنی تیمد  ناتیتمر»از    دیتوانیم   ،یخودآگاه  تیتقو  یبرا

به   ناتیتمر نیا . )به فصل تمرینات مراجعه کنید( دیاستفاده کن  «دفترچه روزانه

و به    دیریو شلوغ خود فاصله بگ  یذهن   ی ایکه از دن  دهندیامکان را م   نیشما ا
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 اسرار مثلث مقدس درون 

  ه ب  دیتوانیمداوم، شما م   نیبا تمر  .دی توجه کن  افتد، یآنچه در درونتان اتفاق م 

 .دیابی از خود دست  یترقیدرک عم

 یش یاندمثبت یروین

به شما کمک کند    تواندیاست که م   ی درون  یروی ن  نیسوم  ، یش یاندمثبت  یروین

امکان را    نیبه شما ا  یش یاندمثبت  .دی کن  جادیا  تانیدر زندگ   یاساس   راتییتا تغ

آن،    یو به جا   دی ابی  یی رها  یبه جهان و مشکلات زندگ   یکه از نگاه منف  دهد یم

نگرش مثبت به شما کمک    نیا  .دی ابیتر دست  تر و سازندهمثبت  یهادگاهیبه د

رشد    یبرا  یی هاها به عنوان فرصتدر مواجهه با مشکلات، از آن  یکه حت   کند یم

 . دی استفاده کن یریادگیو 

  د ی کن  نیرا در طول روز تمر «افکار مثبت» دیتوانیم ، یشی اندمثبت تیتقو یبرا

به    راتییتغ  نیا  .د یتر کن خود پررنگ   یرا در زندگ   «دیاز آنچه دار  یقدردان»و  

و به    دیها آزاد کن و اضطراب  یتا ذهن خود را از افکار منف  کنندیشما کمک م

 . دیسمت افکار و احساسات مثبت حرکت کن 

 شجاعت یروین

ها  ها و چالشکه با ترس  دهدیامکان را م   نیاست که به شما ا  ییروین  شجاعت،

آن  دیرو شوروبه از  به معنا   .دیها عبور کنو    ا یاز شکست    دنی نترس  یشجاعت 

  ها یدر مواجهه با دشوار  ی حت  ریادامه دادن به مس  یبلکه به معنا   ست، یمشکلات ن

خود را    زهیقدرت و انگ  ، یتا در مواقع بحران  کندیبه شما کمک م   روین  نیا  .است

 . دیابیدست  تیبه موفق ت،یو در نها دیحفظ کن 

  ی هاتیها و محدودمواجهه با ترس  یبرا  ی از هر فرصت  د یشجاعت، با  تیتقو  یبرا

  د ی ها نگاه کنبه آن دی با د،یاز مشکلات فرار کن نکهی ا یبه جا .دیخود استفاده کن 
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شجاعت، به   .دیاستفاده کن شرفت یرشد و پ  یها براکه چگونه از آن د یریبگ ادیو 

ها  و از شکست  دی کن   ی ستادگیا  شکلات که در برابر م  دهد یقدرت را م   ن یشما ا

 . دیریدرس بگ

 د یام یروین

تا در لحظات    کندیاست که به فرد کمک م   یدرون  یروهایاز ن  گرید  یک ی  د،یام

  . استفاده کند  رییتغ   یفرصت برا  ک ی نگاه کند و از آن به عنوان    نده یدشوار، به آ

باور داشته    ،ی زندگ  ط یشرا  ن یدر بدتر  ی که حت دهدیامکان را م  ن یبه شما ا  دیام

 . دیو رشد هست رییبه تغ ادر است و شما ق شی در پ  یبهتر یکه روزها  دیباش

اهداف و   یادآوری »و    «یانداز مثبت زندگتمرکز بر چشم»  ازمند ی ن  دی ام  تیتقو

ام  . است  «تانیآرزوها داشتن  م  د، یبا  ناام  د یتوانیشما  ترس  یدی از    ی هاو 

 . دیخود ادامه ده ی و به زندگ  دی عبور کن  یاحتمال 

 یدرون یروهایکشف ن یبرا ی عمل یهاگام

تا از درون خود آگاه    دی لازم است که به خود زمان بده  روها،ین  نیکشف ا  یبرا

تمر  دیشو با  آن  نیو  تقومداوم،  را  مدگام  نیا  .دیکن  تیها  شامل    شن، یت یها 

تا    کنند یهستند که به شما کمک م   یخودآگاه  یها ک یو تکن   ،یذهن   نات یتمر

 .دی استفاده کن یاساس  رات ییتغ ریها در مس و از آن د یابی دست  روهاین نیبه ا

 

  یروهاین  نیاز ا  دیتوانیداد که چگونه م  می، ما به شما نشان خواهکتاب  نیا  در

  ، یو آگاه  نیبا تمر  .دیاستفاده کن  تانیبزرگ در زندگ   راتییتغ  جادیا  یبرا  یدرون

و موانع، به سمت    هاتیمحدود  ی که به جا  دیشو  ل یتبد  یبه فرد   دیتوانیشما م 

 . کندیحرکت م  ی رشد و آرامش درون ت، یموفق 



 

 

 

 

 

 

 

 

  دهمیازفصل 

 با هدف و معنا  یهنر زندگ

 

  . است  ی رشد فرد  ی هاجنبه  نیترو مهم  نیترقیاز عم  یک ی با هدف و معنا،    ی زندگ

اما    گردند،یم  یمختلف  یهاخود به دنبال هدف  ی از افراد در طول زندگ   یاریبس

تعداد کم آن  ی تنها  پاز  به  موفق  واقع   کیکردن    دا یها  معن   یهدف  در    داریو 

  م ی با هدف و معنا خواه  یزندگ هنر    یفصل، به بررس  نیدر ا  .شوندیخود م   ی زندگ

با هدف مشخص و روشن    ی ایزندگ  میتوانیکه چگونه م  د ید  م یپرداخت و خواه

 . میبساز

 یها و اصول زندگارزش یی شناسا :گام اول

  . است  یها و اصول زندگارزش  یی با هدف، شناسا  یداشتن زندگ   یگام برا  نیاول

با فرد  برا  د یهر  که  ارزش  یی زهایاو چه چ  یبداند  را در    یی هامهم است و چه 

مختلف    یهانهیگز  انیتا از م  کنندیها، به ما کمک مارزش  .کندیدنبال م  یزندگ

 .میریگها برا بر اساس آن  مانماتی و تصم می انتخاب کن
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 با هدف و معنا  یزندگ هنر  :ازدهمیفصل 

  ی شتری ب  تیخود رضا  یکه از زندگ   دهدیامکان را م   نیها به شما اارزش  ییشناسا

  ن یا  .شما سازگار باشند  یکه با اصول درون  دیبرس  ی ماتیو به تصم  دی داشته باش

م ارزش سلامت   توانندیها  خانواده،  صداقت،  فرد  ، یشامل  به    ،یرشد  کمک  و 

بدان  یزمان  .باشند  گرانید شما    ریمس   دیتوانیم  ست، ی چ  تانیهاارزش  دیکه 

 . دیکن  تیها هدا را بر اساس آن تانیزندگ

 ترکردن هدف بزرگ دایپ  :گام دوم

  . دی کن  ن ییخود تع  ی زندگ  یبرا  ی تربزرگ  یهاهدف  د یها، با ارزش  یی از شناسا  پس

شود و    دارتر یمعن تانیبه شما کمک کنند که زندگ  توانندیتر م بزرگ  یهاهدف

ها و اصول  متناسب با ارزش  دیها باهدف  نیا  .دیریقرار بگ  ی رشد و تعال  ریدر مس 

 . شما باشند ی زندگ

 

جامعه»،  «مداوم  یر یادگی»مانند    ییهاهدف به  به »   ،«کمک  رساندن  یاری 

تعادل و آرامش به    دن یرس »  ا ی  « چشم داشت به همنوعخدمت بی«، »دیگران

  .دیبرو  ش یبه پ  یدهند تا در هر مرحله از زندگ   زهیبه شما انگ  توانندیم  «یدرون

بزرگ  دا یپ  یبرا هدف  باکردن  بپرس  د یتر،  خود  و کدام   یزیچه چ»  :که  دی از 

به من احساس   و کدام خدمت و کمک کردن  ی زیچه چ  کند؟یمرا شاد م   خدمت

 «دهد؟یم   تیرضا

 خلق معنا در هر روز :گام سوم

  ی بلکه به معنا  ست،یهدف بزرگ ن  ک ی تنها داشتن    یبا هدف، به معنا  یزندگ

  یاز افراد در جستجو  ی اریبس   .است  ی خلق معنا و هدف در هر لحظه از زندگ

معنا و    زیروزمره ن  ی زندگ   ر یکه در مس  کنند یاهداف بزرگ هستند، اما فراموش م
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 اسرار مثلث مقدس درون 

  ک ی  تواندیم   یاعو هر تعامل اجتم   می هر عمل کوچک، هر تصم  .هدف وجود دارد

 . باشد یخلق معنا در زندگ  یفرصت برا

 

تمام توجه خود را به لحظه حال معطوف »  دیمعنا در هر روز، با  نیا  جادیا  یبرا

  ی ت یدر هر فعال   میتوانی، م و حضور در لحظه  یذهن آگاه  ی هانیبا تمر   .«میکن

  کند یکار به ما کمک م   ن یا  . میو از آن لذت ببر  می کن  دا یمعنا پ  م، ی دهیکه انجام م 

 . می آغاز کن در مسیر ایجاد معنا زندگی را  یمثبت و شاداب یکه هر روز را با انرژ

 برای رشد هااز آن استفاده ها و چالش رش یپذ  :گام چهارم

ها به  ها و استفاده از آنچالش  رشیبا هدف، پذ  یمهم زندگ   یها از جنبه  ی کی

است،    ی معنیبدون چالش و مانع، نه تنها ب  ی زندگ  .رشد است  ی برا  یعنوان فرصت 

با آن    یکه در زندگ   ی هر چالش  .دهدینم  ی ریادگی بلکه به انسان فرصت رشد و  

  ی و به شخص   میکه از آن عبور کن   دهد یامکان را م   نیبه ما ا  م، یشویمواجه م

 .م ی شو لیتر تبدو باتجربه تریقو

 

ها به عنوان  و از آن  می ریها را بپذآن  دی با  م،ی از مشکلات فرار کن  نکهیا  یجا  به

به ما کمک کنند    توانندیها مچالش  نیا  .می استفاده کن  یریادگ ی  یبرا  یفرصت 

 . میتر باشقدمخود ثابت ریو در مس میشو  تر ک یتر نزدکه به اهداف بزرگ

 یتعادل در زندگ یبرقرار :گام پنجم

  ی مختلف زندگ   یها تعادل در جنبه  ی با هدف، برقرار  ی زندگ  ی هایژگ یاز و  ی کی

و    یاجتماع   تیکار و استراحت، فعال  نیشامل تعادل ب  تواندیتعادل م  نیا  .است

داشتن تمرکز    یبا هدف و معنا، به معنا  یزندگ   .جسم و روح باشد  ن یب  ای  ، ییتنها
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  یبردارخود بهره  یها تمام جنبه  ز است تا فرد بتواند ا  ی مختلف زندگ  ی هابر جنبه

 . کند

  ن یخود را به طور مناسب ب  ی تعادل، لازم است که زمان و انرژ  ن یا  یبرقرار  یبرا

تقسجنبه  نیا تنظ  یخودآگاه  ق،یدق   یزیربرنامه  .دیکن   میها  به    هاتیاولو  میو 

 . دیو به اهداف خود برس  دی ببر  یشتریخود لذت ب  یکه از زندگ   کندیشما کمک م 

 یدرون  یهایی استفاده از استعدادها و توانا :گام ششم

  ی هاییبا هدف، استفاده از استعدادها و توانا  یزندگ  یهاجنبه  نیتراز مهم  یکی

از    تواندیخاص خود را دارد که م   یو استعدادها  ها ییهر فرد توانا  . است  یدرون

با    ی داشتن زندگ  یبرا   .استفاده کند  یمثبت در زندگ  راتییتغ  جادیا  یها براآن

 .دیشکل بهره ببر  نیها به بهترو از آن  دهکر  ییاستعدادها را شناسا  نیا  دیهدف، با

 

توانا  توانند یم  ها ییتوانا  نیا   ی جسم   ای   ی ارتباط  ، یهنر  ، یفکر  ی هاییشامل 

دست    یتربزرگ  ی هابه هدف  دیتوانیم  هاییتوانا  ن یشما با استفاده از ا  .باشند

 . دی ارتقاء ده یخود را به سطح بالاتر یو زندگ  دیابی

 

  ی ها براگام  نیاز ا  دیتوانیداد که چگونه م  می، ما به شما نشان خواهکتاب  نیا  در

  دهند یامکان را م  ن یبه شما ا رات ییتغ ن یا . دیبا هدف و معنا استفاده کن ی زندگ

 .است تیپر از هدف، معنا و رضا  اش یکه زندگ د یشو لیتبد یکه به فرد

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دهم دوازفصل 

 ی آن بر آرامش درون ر یو تأث یدرک روابط انسان

 

  هیما هستند که نه تنها بر روح یزندگ یهاجنبه  نیتراز مهم یکی  ،یانسان روابط

  رات یتأث  زین  مان یبر آرامش درون  توانندیبلکه م   گذارند، یم   ریو احساسات ما تأث

  ی درک روابط انسان  ی فصل، به بررس  ن یدر ا  .بگذارند  ی منف  ای و گاه مثبت    ق یعم

 . پرداخت میخواه ی ها بر آرامش درونآن ریتأث یو چگونگ

 شناخت نوع روابط  :گام اول

انسان  نیاول روابط  درک  در  است  ،یگام  روابط  مختلف  انواع  روابط    .شناخت 

روابط    ،یشوند، از جمله روابط خانوادگ  م یتقس   ی مختلف   یهابه دسته  توانندیم

خاص    یهایژگیروابط و   نیاز ا  ک یهر    .و روابط عاشقانه  ،یدوستانه، روابط کار

از روابط    یبرخ  .رندیگیو اهداف متفاوت شکل م  ازها ی خود را دارند و بر اساس ن
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 ی آن بر آرامش درون ریو تأث یدرک روابط انسان   :فصل دوازدهم

  توانند یم  گرید  یکه برخ  ی شوند، در حال  یممکن است موجب آرامش و رشد فرد

 . باعث استرس و اضطراب گردند

 

م   شناخت به شما کمک  آن  اهداف  و  رابطه  به  کندینوع  را  روابط خود  طور تا 

آن  دیکن  تیریمد  یمؤثر هداو  آرامش  و  رشد  جهت  در  را    . دیینما  تیها 

خانوادگ عنوانبه روابط  پا  یمثال،  بر  حما  هیمعمولاا  و  استوار    تی محبت  متقابل 

 .چرخندیم ی احول اهداف حرفه شتریب  یکه روابط کار  یاست، در حال 

 فعال دنیارتباط مؤثر و شن :گام دوم

با  یبرا توانا  دیداشتن روابط مثبت و سازنده،  ارتباط مؤثر و گوش دادن    ییبه 

  ی در برقرار  یاز روابط، ناتوان  ی اریدر بس   ی از مشکلات اصل  یک ی   .می فعال توجه کن

به دنبال دفاع از    شتریارتباط، ب  ی از افراد در هنگام برقرار  ی اریبس   .ارتباط است

به درک طرف مقابل تا  م  نیا  .مواضع خود هستند  ارتباط  به    تواندینوع  منجر 

 . و اختلافات گردد ، واکنشهاسوءتفاهم

 

معنافعال  دنیشن به  م  ی،  مقابل  که طرف  آنچه  به  کامل    . است  د،یگویتوجه 

ها را بهتر  احساسات آن  د،ی دهیگوش م   گرانیبه د  ی طور واقعکه شما به یهنگام

گوش دادن فعال نه    نیا  .دی دهیم   یشتریو به روابط خود عمق ب  دیکنیدرک م

علاوه بر    بلکه   ند،که طرف مقابل احساس ارزشمند بودن ک   شودیتنها موجب م 

ن  ایجاد صمیمیت م  نی ا  زیبه شما  را  بهتر  دهدیامکان  ن  یکه درک  و    ازهایاز 

 . دیکن  دا یاحساسات او پ
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 سالم یمرزها یبرقرار :گام سوم

مرزها به    .سالم است  یمرزها  ی برقرار  ،یمهم در روابط انسان  ی هااز جنبه  یکی

در    د، یحفظ کن  یکه در روابط خود استقلال و آزاد   دهند یامکان را م   نیشما ا

طور  سالم، ممکن است به  ی بدون مرزها  . دیگذاریاحترام م   زین  گران یکه به د  ی حال

 .فرسا هستندطاقت ای  ضرشما م یکه برا  دی شو یروابط  ریناخودآگاه درگ

 

شما    یبرا  ییزهایکه چه چ   د یابتدا از خود بپرس  دی سالم، با  یمرزها  یبرقرار  یبرا

راحت  ر ییتغ  د یبا  یی زهایمهم است و چه چ  احساس  تا شما  در    ی شتریب  ی کند 

خود بدون احساس    یازها ین  ان ی و ب  « نه» گفتن    یر یادگی  . دیروابط خود داشته باش 

 . است لمسا  یمرزها یمهم در برقرار یها گناه، از جمله گام

 ها و اختلافات تعارض تی ریمد  :گام چهارم

رابطه  در اختلاف  ،یاهر  است  تعارضاتممکن  و  ب  ینظرها  وجود  نحوه    .دیایبه 

از افراد    یاریبس  .دارد   یدر حفظ آرامش درون  یها، نقش مهمتعارض  نیا  تیریمد

  یارهیحل مسئله، وارد دا  یطور ناخودآگاه در هنگام برخورد با تعارضات، به جابه

 . گردد  شتریتنش ب جادیبه ا منجر تواندیکه م شوندیم ی احساس یها از واکنش

 

گوش    ،یخونسرد»   مانند  ییهاک ی از تکن  دیطور مؤثر، باها بهتعارض  تیریمد  یبرا

برا جستجو  و  مقابل،  طرف  به  کن  «مشترک  ی هاحلراه  یدادن    . دی استفاده 

خود    لیرا طبق م   ز یهمه چ  توانینم   گاهچی که ه  قت ی حق   ن یا  رفتن یپذ  ن، یهمچن

  د ی با مشکلات برخورد کن  ی شتری که با آرامش ب  کند یبرد، به شما کمک م   شیپ

 . دیاستفاده کن یریادگ یرشد و  ی برا یها به عنوان فرصت و از آن



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 هم دسیزفصل 

 آن بر روح و جسم  ری تفکر مثبت و تأث

 

  ت یفیبهبود ک  یبرا  میتوانیاست که م   ییابزارها  نیاز موثرتر  یک ی مثبت،    تفکر

تا در    کندینوع تفکر نه تنها به ما کمک م  نیا  .می خود از آن استفاده کن  ی زندگ

بر جسم    یمثبت  راتیبلکه تأث  م، یتر باشمقاوم  یزندگ  یهایها و سختبرابر چالش

آن بر بدن و  ریتأث یمثبت و چگونگ کرتف یفصل، به بررس  نیدر ا  .و روح ما دارد

 .پرداخت میذهن خواه

 تفکر مثبت  فیتعر :گام اول

در    یاست، حت   یخوب و سازنده زندگ   یهاتمرکز بر جنبه  یمثبت به معنا  تفکر

نوع تفکر به شما کمک    ن یا  .می رو هستها روبهکه با مشکلات و چالش  یطیشرا

د  کندیم تغ  دگاهیکه  آن  مشکلات  و  جهان  به  نسبت  را  از    دیده  رییخود  و 

  ی به معنا تتفکر مثب .دی مثبت حرکت کن یهابه سمت نگرش ی منف  یهانگرش 
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به آن  ا یانکار مشکلات   نعدم توجه  ا  ست، یها  به  به جا  ن یبلکه    ی معناست که 

 . میها تمرکز کنها و فرصتحلبر راه ، یمنف  ی هاتمرکز بر جنبه

 تفکر مثبت بر ذهن  ریتأث  :گام دوم

طور مداوم به افکار مثبت فکر  ما به  ی وقت  .بر ذهن ما دارد  یادیز  ر یمثبت تأث  تفکر

و به سمت آرامش و    شودیها آزاد م و اضطراب  ی ذهن ما از افکار منف  م، یکن یم

  یمهم تفکر مثبت، کاهش استرس و نگران  راتیاز تأث  یک ی  .شودیم  تیتعادل هدا

  ی هاطور مؤثرتر با چالشاست به  ادرکه مملو از افکار مثبت است، ق   یذهن  .است

 .ردیبگ یتربهتر و آگاهانه مات ی رو شود و تصمروبه ی زندگ

 

خود رها    یذهن  یها تیکه از محدود  کندیبه ما کمک م  نیمثبت همچن  تفکر

ها  ها و شک به ترس  گر ید  م، یباور دار  مانیهاییکه ما به خود و توانا  یزمان   .میشو

  ن یاعتماد به نفس به ما ا  ش یافزا  ن یا  . ابندیکه بر ذهن ما تسلط   می دهیاجازه نم 

  ی شتریو قوت ب  زهیخود با انگ  اهدافبه    ی ابیدست  ر یکه در مس  دهد یامکان را م 

 . میحرکت کن 

 تفکر مثبت بر جسم  ریتأث :گام سوم

نشان    قات ی تحق   .دارد  ی ق ی عم  رات یتأث  زیمثبت نه تنها بر ذهن بلکه بر جسم ن  تفکر 

  ی افکار منف  ر یکه درگ  ی که تفکر مثبت دارند، نسبت به افراد  ی که افراد  دهند یم

امر،    ن یا  لیاز دلا  ی کی  .برخوردارند  یبهتر  ی از سلامت جسم  یطور کلهستند، به

  ریبر سلامت جسم تأث  میطور مستقکاهش سطح استرس و اضطراب است که به

بدن شود    یمنیا  ستمیس   تیباعث تقو  تواندیتفکر مثبت م  ن،یهمچن  .گذاردیم

 . مختلف کمک کند ی هایماریاز ب یریو به جلوگ
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بدنش قادر به    کند،ینگاه م  ی به زندگ  نانهیبطور مثبت و خوشکه فرد به  یزمان

تر  مقاوم  هایماریافراد معمولاا نسبت به ب  نیا  .زا استاسترس  طیمقابله بهتر با شرا

 . ابندییبهبود م یشتریهستند و با سرعت ب

 تفکر مثبت  ت ی تقو یهاروش :گام چهارم

  . میریکار گ روزمره خود به  یرا در زندگ   ی ناتیتمر  دیتفکر مثبت، با  تیتقو  یبرا

ها و  بر ضعف  نکهی ا  یبه جا  .است  «تمرکز بر نقاط قوت»  ناتیتمر  نیاز ا  یکی

توجه داشته    م یدهیانجام م   ی به آنچه که به خوب  دی با  م، یاشتباهات خود تمرکز کن 

 .می استفاده کن شتریب زهی انگ جادیا یها براو از آن میباش

 

  ت ی تقو  یهااز روش  گرید  یک ی«  نکات مثبت روزانه  کردنادداشتی»  ن، یهمچن

  . دیسیهر شب قبل از خواب، چند نکته مثبت از روز خود را بنو  .تفکر مثبت است

به سمت افکار مثبت و شاد    یع یکه ذهن شما به طور طب  شود یکار باعث م   نیا

 .حرکت کند

 یتشکر و قدردان نیتمر  :گام پنجم

  « یتشکر و قدردان»  ن یتفکر مثبت، تمر  ت یتقو  یمهم برا   ی هااز روش  گر ید  ی کی

توجه    م یدر واقع به آنچه که دار  م، ی کنیتشکر م   ی کس  ای   ی زیما از چ  ی وقت   .است

احساس خوشبخت   م یکن یم رضا  ی و  عمل    ن یا  .ابدییم   شیافزا  مان یدرون  ت یو 

 . کند جاد یدر نگرش و افکار ما ا ی بزرگ رات ییتغ تواندیساده م 

 

لذت    می که از آنچه که دار  دهد یامکان را م   نیبه ما ا   ی تشکر و قدردان  نیتمر

 . می کن یبردارخود بهره ی هااز نعمت م،ی تمرکز بر آنچه که ندار یو به جا  میببر
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 یمنف  یفکر یالگوها رییتغ :گام ششم

ها  کرده و آن  یی را شناسا  ی منف   ی فکر  یالگوها  دی به تفکر مثبت، با  یاب یدست  یبرا

  « ز یچچیه  ای  زیچهمه  ا یتفکر »  ج، یرا  یمنف  یفکر  ی از الگوها  یک ی   .می ده  ر ییرا تغ

م   نیا  .است باعث  تفکر  فرد    شودینوع  کوچک،  مشکلات  بروز  صورت  در  که 

تغ  .از دست رفته است  ز یاحساس کند که همه چ به    نیا  ر ییبا  تفکر    ک ی نوع 

و از    می استفاده کن  یطور مؤثربه  طیاز شرا  میتوانیم   تر،یتر و منطق مثبت  دگاهید

 . میرها شو یافکار منف

 یتفکر مثبت بر روابط اجتماع ر یتأث :گام هفتم

  . دارد ریتأث زین یبلکه بر روابط اجتماع  گذارد،یم ریمثبت نه تنها بر فرد تأث تفکر

  گرانیمثبت به د  ی انرژ  نیا  د،یکن ینگاه م  ایکه شما با نگرش مثبت به دن  یهنگام

معمولاا    شیاندافراد مثبت  . شودیتر مو سالم  ترقی و روابط شما عم  شود یمنتقل م

  ی هاحلراه  توانندیخود دارند و در مواجهه با مشکلات، م  ان یبا اطراف  یروابط بهتر

 . کنند دایپ یمؤثرتر

 

  د، یابی یدست م  یتفکر مثبت، شما نه تنها به آرامش درون  تیبا تقو  ت،ینها  در

م بخش  ی زندگ   تیفیک   دیتوانیبلکه  بهبود  را  مس  دی خود  در  و    تیموفق   ریو 

 . دیحرکت کن یخوشبخت

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 دهم چهار فصل

 ی و کشف هدف وجود  یزندگ یمعنا

 

ها در  است که انسان  یسوالات  نیتراز بزرگ  یکی  ،یو هدف وجود  یزندگ  یمعنا

  ر یها تأثانسان  یسوالات نه تنها بر تفکر فلسف  نیا  .اندبا آن روبرو بوده  خیطول تار

هر فرد    یزندگ  ری و مس   ماتی بر رفتارها، تصم  میطور مستقگذاشته است، بلکه به

 یکشف هدف وجود  یو چگونگ  یزندگ   یامعن  یفصل، به بررس  نیدر ا  .دارد  ریتأث

 . پرداخت میخواه

 ست ین هدفی ب ی که زندگ نیا رشیپذ :گام اول

  .ستی ن  هدفیب   یاست که زندگ   ن یا  رشیپذ  ، یزندگ  یمعنا   افتن ی  ی گام برا  نیاول

  چ یخود احساس کنند که ه  یمراحل زندگ   یاز افراد ممکن است در برخ  ی اریبس

زندگ  زیچچیه  ا یندارند    یهدف  ندارد  شانیدر  حق   .معنا  که    نیا  قتی اما  است 

وضوح قابل مشاهده  به  ا ههدف  ن یاگر ا  ی هر فرد پر از هدف و معناست، حت   ی زندگ

 . نباشند
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معنا    یتا از جستجو  کندیبه ما کمک م   ست،ین  هدف یب  یکه زندگ   نیا  رشیپذ

  ی ممکن است معنا  .می و به درون خود نگاه کن  م یدست بردار  یرونیب  ی ایدر دن

  ی در برقرار  ا ی   یشخص   ی آرزوها  ی ریگیدر پ  گران،یشما در خدمت به د  ی زندگ

 . باشد گرانیبا د قیارتباطات عم

 یشخص یها و باورهاکشف ارزش :گام دوم

وجود  یبرا هدف  ارزش  ی کشف  به  ابتدا  که  است  لازم  باورهاخود،  و    ی ها 

چه    ی در زندگ  می که بدان  کنند یها، به ما کمک م ارزش  . دی توجه کن  تان یشخص

شامل صداقت، محبت، کمک به    توانندیها م ارزش  نیا  . ما مهم است  یبرا  یزیچ

 . باشند یبه تعادل در زندگ   دن یرس  ای  ،یرشد فرد  گران،ید

ها  خود را بر اساس آن  یهاکه هدف  کند یها به شما کمک مارزش  نیا  شناخت

ب  یزندگ   ریو در مس   دی انتخاب کن ها،  ارزش  نیا  .دیحرکت کن   یشتریبا وضوح 

 . خواهند بود یدرست در زندگ  مات ی اتخاذ تصم  یشما برا ی راهنما

 معنا در روابط افتنیو  گرانی ارتباط با د جادیا :گام سوم

بزرگ معنا  یکی انسان  ،یزندگ  ی از منابع  به    یاریبس   .است  یارتباطات  افراد  از 

ارتباط   .برندیم  یپ   گرانیبا د یو واقع  قیخود در روابط عم  ی زندگ ی واقع ی معنا

تا رشد    کنندیکه به شما کمک م  یافراد  یحت  ا یبا خانواده، دوستان، همکاران،  

 .دیشو تر ک یخود نزد یهابه شما کمک کند تا به هدف تواندیم  د،یکن

 

د  یزندگ  یمعنا به  کمک  در  است    ی زندگ   یهاداستان  دنی شن  گران،یممکن 

ارتباطات به شما   نیا  .اطراف شما باشد  یا یمثبت در دن  راتییتغ  جادیا  ای  گرانید
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قدم    یرشد معنو  ریو در مس   دیکن   دایاز خود پ  یتا درک بهتر  کنندیکمک م

 .دیبردار

 ی اهداف وجود یریگیشجاعت در پ :گام چهارم

ن  یکشف هدف وجود  یبرا به شجاعت  برا  .دیدار  ازی خود،  با    یشجاعت  مقابله 

شک ترس و  برا  ، یدرون  ی هاها  است    یی آرزوها  ی ریگیپ  ی شجاعت  ممکن  که 

غآن  گرانید را  برا  رممکن یها  و شجاعت  با    ی راتییتغ  یبدانند  است  که ممکن 

است که به طور    نی ا  ازمند ین  ی کشف هدف وجود  .روبرو شود  ی ادی ز  ی هامقاومت

 . دیعبور کن  یرونیب ی هاتیو محدود ط یو از شرا  دی به درون خود نگاه کن قیعم

 

از    گاه چیو ه  د یستی ها باکه در برابر چالش  دهدیامکان را م   نیبه شما ا  شجاعت

ها نگاه  به آن  دیفرار از مشکلات، با  یبه جا  .دیتان دست نکشدنبال کردن هدف

 . دیرشد استفاده کن یهاها به عنوان فرصتو از آن د یکن

 یزندگ یمعنا افتنی یبرا شنیتی و مد  قی تفکر عم :گام پنجم

  .دارد  یاد یز  تیاهم   ینگرو تمرکز درون  قیتفکر عم  ،یکشف هدف وجود  یبرا

بهتر  یکی براروش  نیاز  عم   دنیرس  یها  درک  زندگ   ترقیبه  هدف    ، یاز 

پر سر و صدا و    یا یتا از دن  کند یبه شما کمک م   نیتمر  نیا  . است  «شنی تیمد»

  د یتوانیشما م  ا،فض  ن یدر ا  .دی و به درون خود توجه کن  دیریفاصله بگ  رونیشلوغ ب

برقرار کن  ارتباط  از طر  دیبا خودتان  به هدف  قیو    ی پ   تانیهاسکوت و تمرکز 

 .دیببر
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  د یرها شو  یکه از افکار و احساسات منف  دهدیامکان را م  ن یبه شما ا  شنی تیمد

  ن یمداوم ا  نیبا تمر  .دیتوجه کن   افتدیتان اتفاق مکه در درون  ی زیو تنها به چ

 . دیابی دست  ی زندگ ی از هدف و معنا یترقی به درک عم  د یتوانیها، مروش

 هدف  ر یو رشد در مس  راتییتغ  رشیپذ :ام ششمگ

تغ  وستهیپ   ند یفرآ  کی   ، یزندگ است  رییاز  مس  .و رشد  کشف هدف    ریشما در 

شد که ممکن است در ابتدا    د یمواجه خواه  یراتییها و تغبا چالش  تان،یوجود

رشد هستند و به شما    ریمس  نفک یجزء لا  راتییتغ   نیاما ا  .دشوار به نظر برسند

 . دیخود را بهتر درک کن یها و آرزوهاکه هدف کنند یکمک م 

 

  . دیرشد کن  ریمس  ن یکه در ا د یبه خود اجازه ده  د یبا رات، ییتغ  نیا رش یپذ یبرا

  یاهیاز زاو  ایکه قادر به مشاهده دن  کنندیم  لیتبد  یشما را به شخص  رات،ییتغ

 .است یکشف هدف وجود  یهااز نشانه یک یخود  نیاست و ا دیجد

  ی به صبر، شجاعت و آگاه   از یسفر است که ن  ک ی  ،یکشف هدف وجود  ت، ینها  در

با  .دارد ذهن  ن یا  د یشما  با  را  قلب   ی سفر  و  کن  یباز  آغاز  درک    د یآماده  به  تا 

و    یسفر شما را به رشد معنو  ن یا  . دیاطرافتان برس  یا یاز خود و دن  یترقیعم

 . رساندیم ی آرامش درون

 



 

 

 

 

 

 

 

 دهم پانزفصل 

 شوندی م تی چگونه افکار و باورها واقع :قانون جذب

 

مورد توجه قرار    خی است که در طول تار  ی می مفاه  نیتراز مهم  یک یجذب    قانون

 د،یشیاندیهمانطور که م »اساس استوار است که    نیقانون بر ا  ن یا  .گرفته است

م  جذب  را  د  .«دیکنیهمان  عبارت  باورها  گر،یبه  و  احساسات  شما    ی افکار، 

قانون    یفصل، به بررس  نیدر ا  .را شکل دهند  تانیزندگ   ی هاتیواقع  توانندیم

 .پرداخت م یخواه مان یما بر زندگ  یافکار و باورها ریتأث یجذب و چگونگ

 درک قانون جذب  :گام اول

  شوند یم   لیتبد  یمعنا است که افکار و احساسات شما به انرژ   ن یجذب به ا  قانون

سپس مشابه خود را    یانرژ  نیا  .شودیفرستاده م   رونیب  یایبه دن  یانرژ  نیو ا

تر، اگر شما بر افکار  به عبارت ساده  . گرددیشما باز م  یو به زندگ   کند یجذب م 

کرد، اما    دیرا جذب خواه  یشتریب  یمنف  اتیتجرب  د،یها تمرکز کنو ترس  یمنف

  ی هاتیمثبت و موفق  اتیتجرب  د،یخوب متمرکز شو  یاگر بر افکار مثبت و آرزوها

 .داشت  د یخواه تانیدر زندگ یشتریب
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 شوند یم  تی چگونه افکار و باورها واقع :قانون جذب :فصل پانزدهم

طور مداوم در حال ارسال ذهن ما به»که  میبدان  دیقانون، با نیدرک بهتر ا یبرا

مثبت از شما    یافکار مثبت است، انرژ  ریکه ذهن شما درگ   ی هنگام  .«است  یانرژ

  ی از سو . کندیم تی و شما را به سمت اتفاقات خوب و مثبت هدا شودیساطع م 

را به جهان    یمنف  یافکار انرژ  نیاست، ا  ی افکار منف  ر یذهن شما درگ  ی وقت  گر،ید

 . شودیم ند یناخوشا یهاکه منجر به تجربه کنند یارسال م 

 محدودکننده  یباورها رییتغ  :گام دوم

 «محدودکننده  یباورها»استفاده از قانون جذب،    یموانع برا  نیتراز مهم  ی کی

به  یار یبس  .است افراد  شااز  که  دارند  باور  ناخودآگاه  و    تیموفق  ستهی طور 

دست    توانندینم  گاهچی ه  نکهی ا  ای  ستندی ن  یخوشبخت اهدافشان    ن یا  .ابندیبه 

 . شوندیاز قانون جذب م حی مانع از استفاده صح ی منف  یباورها

 

محدودکننده    یباورها  نیلازم است که ا  ،یمثبت در زندگ   یهاتیجذب واقع  یبرا

  ی ها با باورها آن ی نیگزیباورها و جا نیا رییبا تغ .می ده رییکرده و تغ  ییرا شناسا

  . میکن   تیهدا  مانیهاخود را به سمت خواسته  یانرژ  میتوانیمثبت و سازنده، م 

با    .است  «مثبت  داتیتأک»استفاده از    ا،باوره  رییتغ  یمؤثر برا  یهااز روش  یکی

در خود    یدیجد  ی باورها  دیتوانیم   جی تدرشما به  ، یزشیتکرار جملات مثبت و انگ

 . دیکن   جادیا

 ها تجسم هدف :گام سوم

تجسم به    .است  «ها تجسم هدف»قدرتمند در قانون جذب،    ی هاک ی از تکن  ی کی

به  یهاهدف  یتصور ذهن   ی معنا و دق خود  که شما    ی زمان  .است  قیطور واضح 
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 اسرار مثلث مقدس درون 

 ی به انرژ  ریتصو  نی ا  د، یدر ذهن خود بساز  دیخواهیاز آنچه که م   یروشن  ریتصو

 .شودیو به سمت جهان ارسال م  شودیم  لیتبد

 

توجه    دی ابیدست    د یخواهیطور کامل به آنچه که مبه  د یبا  ت، یتجسم موفق   یبرا

  د یتجسم با  نیا  .د یهست  تیکه در حال حاضر در آن موقع  د یو احساس کن  د یکن

  ن، یهمچن  .مثبت را به جهان ارسال کند یبا احساسات مثبت همراه باشد تا انرژ

است    ی افتنیشما دست  هدف که    دی باور را داشته باش  نیا  د یدر هنگام تجسم، با

 . دیبه آن هست دنیرس  ستهی و شما شا

 حفظ تمرکز بر افکار مثبت  :گام چهارم

افکار شما    .است  « تمرکز بر افکار مثبت»اصول قانون جذب،    نیتراز مهم  ی کی

طور مداوم  اگر شما به .گذارندیم ریشما تأث یبر احساسات و انرژ می طور مستق به

  . خواهند شد  لیمثبت تبد   ی هاتیافکار به واقع  ن یا  د، یبر افکار مثبت تمرکز کن

  ل یاست که ذهن ما تما ن یجذب، ا وندر استفاده از قان ی اصل  ی هااز چالش ی کی

 . تمرکز کند هایو نگران  ی افکار منف  ی بر رو شتری دارد ب

 

م   یبرا مثبت،  افکار  بر  تمرکز  آگاه  ناتیتمر» از    دیتوانیحفظ  و    «یذهن 

ذهن خود را بر   کنندیبه شما کمک م   نات یتمر  ن یا  . دیاستفاده کن   « شنیتیمد»

 . دیمتمرکز کن  بخشیمثبت و انرژ یهاخواسته یرو

 هامنظور جذب خواستهعمل به :گام پنجم

ها،  جذب خواسته  یبرا  . ستیجذب تنها با تفکر مثبت و تجسم ممکن ن  قانون

راستا با اهداف شما و  هم د یاقدامات با ن یا . دیاقدام کن زین ی طور عملبه د یشما با
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 شوند یم  تی چگونه افکار و باورها واقع :قانون جذب :فصل پانزدهم

انرژ اساس  انجام شوند  ی بر  نظر ذهن  ی هنگام  .مثبت  از  احساس  یکه شما    ی و 

خود   یهاو به خواسته دیکن   امتا اقد دهدیم یی هاجهان به شما فرصت د،یاآماده

 . دیشو ترک ینزد

 

خواستهبه  عمل معنامنظور جذب  به  اقدامات  ی ها  راستا  ی انجام  در  که    ی است 

ها به شما کمک  کوچک باشند، اما آن  توانندیاقدامات م  ن یا  . اهداف شما باشد

در    د یاست که شما با  نینکته ا  نیترمهم  .دی حرکت کن  تا به سمت هدف  کنندیم

 . دیخود باور داشته باش ی هابه خواسته ریهر قدم از مس

 د یاز آنچه که دار ی قدردان :گام ششم

  ی قدردان  د یاز آنچه که دار  دیبا  تان، یخوب به زندگ   یزهایچ   شتریجذب ب  یبرا

بلکه باعث    کند،یم   تینه تنها شما را به سمت افکار مثبت هدا  «یقدردان»  . دیکن

  تان یهاکه شما از داشته  یهنگام   .دی جذب کن  یشتر ی مثبت ب  یکه انرژ  شودیم

 . کندیارسال م  یقدردان  یبرا یشتری ب یزهایجهان به شما چ د، یکن یم  یقدردان

 

به شما    د، یکه دار  یی هاو از تمام نعمت  یاز روابط، از سلامت  ،یاز زندگ   یقدردان

به سمت    یعیطور طبو به  د یرا جذب کن  یشتری مثبت ب  یتا انرژ  کندیکمک م

 . دیحرکت کن یو خوشبخت  ت یموفق 

 

  د یده  ر ییخود را تغ  ی زندگ  یها تیبا استفاده از قانون جذب، واقع  دیتوانیم   شما

  ی هاییو باور به توانا  هاک ی تکن  نیا  نیبا تمر  .دیابیدست    تان یو به اهداف و آرزوها

 . دی بساز د یجد یها تر و پر از فرصتشادتر، موفق  یایزندگ  د یتوانیخود، شما م



 

 

 

 

 

 

 

 

 دهم شانز فصل

 یآن بر آرامش درون ریقدرت بخشش و تأث

قدرتمندتر  یک ی  بخشش برا  ن یاز  درون  یابی دست  یابزارها  آرامش    .است  ی به 

ها و خاطرات تلخ گذشته هستند  رنجش  ریطور ناخودآگاه درگاز افراد به ی اریبس

فصل، به    نیدر ا  . و اضطراب کنند  ی نی از درون احساس سنگ  شود یکه باعث م

 .ختپردا م یخواه یآن بر آرامش درون ریقدرت بخشش و تأث یبررس

 بخشش  فیتعر :گام اول

ها و  رها کردن رنجش  یبلکه به معنا  ست،یفراموش کردن ن  یبه معنا  بخشش

  د ییتا  یکه بخشش به معنا  کنندیاز افراد تصور م  یار یبس  .از ذهن است  هانهیک

خود   یبرا شتریاست که بخشش ب ن یا قتی است، اما حق  گرانید یمنف یرفتارها

امکان را    نیما ا  هبخشش ب   .شود  دهیبخش   دیکه با  یفرد  یاست تا برا  د یفرد مف 

آرامش    یبرا  یشتری ب  یو فضا  م یرها شو  یاحساسات منف  ن یکه از بار سنگ  دهد یم

 . میکن   جادیا یدرون
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 ی آن بر آرامش درون ریقدرت بخشش و تأث  :فصل شانزدهم

ها را  آن ای میریبگ دهی را ناد گرانیاشتباهات د دیکه با  ستی معنا ن نیبه ا بخشش

  م یاست که در دل دار  یی هاو رنجش  نهی رها کردن ک  ی بلکه به معنا  . میکن   هیتوج

 .حرکت به جلو یو اجازه دادن به خود برا

 یاحساسات منف رشیپذ  :گام دوم

از    یار یبس  .است  «ی احساسات منف رشی پذ»بخشش،    ی از موانع بزرگ برا  ی کی

  ن یا  کنند یم   یسع  شوند، یها و خاطرات تلخ مواجه مکه با رنجش  ی افراد زمان

ها  که آن  شودیسرکوب احساسات تنها باعث م  ن یا  .احساسات را سرکوب کنند

استرس و اضطراب ادامه    جادیبمانند و به ا  یفرد باق  یطور ناخودآگاه در زندگ به

 . دهند

ا  ن یا  رشیپذ به  به  ن یاحساسات  شما  که  در  معناست  که  آنچه  از  کامل  طور 

  د یتوانیم  د،یریپذیاحساسات را م   نیشما ا  یوقت  . دیتان وجود دارد، آگاه شودرون

به شما    رشیپذ  نی ا  .دیحرکت کن  یو به سمت آرامش درون  د یها عبور کناز آن

  ز ید، بلکه به خودتان نیگذشته رها شو  یهاکه نه تنها از رنجش  کند یکمک م

 .دی که رشد کن  دی اجازه ده

 یعنوان آزادبخشش به صیتشخ :گام سوم

بلکه به خود فرد    کند، یشود، کمک م  دهیبخش   دی که با  ینه تنها به فرد   بخشش

را ببخشند، به او   یکه اگر کس   کنندیاز افراد فکر م  ی اریبس   .بخشدیم  یآزاد  زین

  ی بخشش به شما آزاد  قت،یاما در حق  .کند  دای ها تسلط پکه بر آن  دهندیاجازه م

شما را به اسارت گرفته    یکه کس  ساساح  نیو از ا  دیتا از گذشته رها شو  دهدیم

 .دی ابی یی است، رها
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ا  بخشش شما  م  ن یبه  را  از    دهد یامکان  شو  زنجیر که  خارج  به    دی گذشته  و 

به اشتباهات و مشکلات گذشته    نکهیا  یجابه  .دیببخش   یو شاداب  یانرژ  تانیزندگ

که   دیو به خودتان اجازه ده  د یآزاد به جلو حرکت کن  ی با قلب  دیتوانیم  د، یبچسب

 .دی ابیدست  دی جد ی هاتیبه موفق 
 

 بخشش خود  :گام چهارم

  ی از افراد زمان  یاری بس  . است  «بخشش خود»بخشش،    ی هاجنبه  نیتراز مهم  ی کی

  .ببخشند  زیخود را ن  دی که با  کنند یرا ببخشند، فراموش م   گرانید  خواهند یکه م

  ی منف  ر یتأث  یبر آرامش درون  یطور قابل توجهو احساس گناه به  یخودسرزنشگر

 .گذارندیم

با  یبرا خود،  اشتباهات  دی بخشش  از  آن  دیریبگ  اد ی تان  ابتدا  عنوان  و  به  را  ها 

بپذ  یبرا  یی هافرصت جا  .د یریرشد  کن  نکهیا  یبه  مجازات  را  با    د یبا  د، یخود 

تنها    .دیکه از گذشته عبور کن   دیو به خود اجازه ده  دیبا خود رفتار کن  یمهربان

 .دی ابیدست  یبه آرامش واقع  دیتوانیبا بخشش خود م
 

 بخشش در روابط  :گام پنجم

  یعوامل در حفظ روابط سالم و پرانرژ  ن یتراز مهم  ی کی   یدر روابط انسان   بخشش

م   ی هنگام  .است فرصت  د، یبخشیکه شما  مقابل  فرد  به  تنها  جبران    یبرا  ی نه 

ا  د، یدهیم به خودتان  بار سنگ  دی دهیامکان را م   نیبلکه  از  ها و  رنجش  نیکه 

 . دیرها شو ها یناراحت
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تمرکز بر اشتباهات    ی که به جا  دهدیفرصت را م  نیدر روابط به شما ا  بخشش

بخشش نه تنها شما    ن یا  .دیو روابط سالم و پربار بساز  دینگاه کن   ندهیگذشته، به آ

 . بخشدیتان عمق و معنا مبلکه به روابط کند،یرها م یرا از احساسات منف
 

 بخشش  ناتیتمر :گام ششم

که به شما کمک    دیاستفاده کن  یناتیاز تمر  دیتوانیقدرت بخشش، م  تیتقو  یبرا

  نات، یتمر  نیاز ا  یک ی   .دیکار ببرروزمره خود به  یمهارت را در زندگ   نیا  کنندیم

نامه» پیامک  نوشتن  فرد   یا  با  یبه  که  ببخش   دی است  را  ا  .«د یاو  یا    نامه   نیدر 

شود،    دهیبخش  دی با  هک  یو از کس   دیکن   انیاحساسات خود را ب  دیتوانی، م پیامک 

 .دی رفتار کن رییتغ  یبرا یدرخواست

بخشش    نیتمر  یها براروش  نیاز بهتر  یک ی  زین  «بخشش   ی مراقبه برا»  ن،یهمچن

شود،    دهیبخش   دی را که با  ی فرد  ی طور ذهن به  دیتوانیشما م   ن، یتمر  نیدر ا  .است

  کند یبه شما کمک م  نیتمر  نیا  .دیبخشش کن   زیو سپس خودتان را ن  دیببخش

 . دیابیدست  یدرونو به آرامش  دیرها شو هایها و ناراحت که از رنجش
 

 د یجد یایبخشش در دن :گام هفتم

پر    یی ای دن  د؛ یوارد شو  ید یجد  ی ایکه به دن  دهد یامکان را م   ن یبه شما ا  بخشش

  د یاز گذشته عبور کن د یتوانیشما م د، یجد یایدر دن  .رشیاز آرامش، عشق و پذ

  نیبه شما ا  دیجد ی ایدن  نیا  .دی ادامه ده  تان یپاک به زندگ یو با دل آزاد و ذهن

و    د یتان عشق و محبت را احساس کنیکه در هر لحظه از زندگ  دهدیامکان را م 

 .دی تر استفاده کنروشن ی اندهیساختن آ یاز آن برا
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 اسرار مثلث مقدس درون 

  د یابیدست    یکه به آرامش درون  دهد یفرصت را م   نیبخشش به شما ا  ت، ینها  در

  یزندگ   دیتوانیمداوم بخشش، شما م  نیبا تمر  . دیرها شو  یو از احساسات منف 

 . دیشادتر و پر از محبت و آرامش بساز



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 دهمهف فصل 

 مراقبت از خود  تی و اهم  یآرامش درون

  ی بر تمام   تواندیانسان است که م   یهاییدارا  نیتراز بزرگ  یک ی  ی درون  آرامش

تأث  یزندگ  یهاجنبه درون  .بگذارد  ریاو  آرامش  ا  یداشتن  شما  را    نیبه  امکان 

با آرامش و تعادل برخورد   ی ها و مشکلات زندگکه در مواجهه با چالش  دهد یم

ا  . دیکن بررس  ن یدر  به  از خود    تی اهم  و   ی مفهوم آرامش درون  ی فصل،  مراقبت 

 . پرداخت میخواه

 ی شناخت آرامش درون :گام اول

تمام    ی حالت   یبه معنا  ی درون  آرامش با وجود  است  قادر  فرد  از ذهن است که 

  . در درون خود احساس آرامش و تعادل داشته باشد  ، یرونیب  یهافشارها و استرس

  ز یبلکه بر جسم او ن  گذارد، یم   ریآرامش نه تنها بر افکار و احساسات فرد تأث  نیا

مقابله    یبرا  ی شتری ب  یی توانا  ردارند،برخو  ی که از آرامش درون  ی افراد  . اثرگذار است

آگاهانه    ماتیتصم  زیزا ناسترس  طیدر شرا  توانندیها دارند و م با مشکلات و چالش

 . رندیو مؤثر بگ
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 مراقبت از خود  تیو اهم  یآرامش درون :فصل هفدهم

که    یزمان  .مفهوم است  نیگام شناخت ا  نیاول  ،ی به آرامش درون  یابیدست  یبرا

  ی آن را در زندگ  دی توانیشما دارد، م  یبرا  ییچه معنا  یآرامش درون  دیشما بفهم

 .دی و به سمت آن حرکت کن دی خود جستجو کن

 مراقبت از خود  تیاهم :گام دوم

  «مراقبت از خود»   کند،یکمک م   یکه به آرامش درون  یعوامل  نیتراز مهم  یکی

خود    ی و روح  یروان  ، یجسمان  ی ازهایتوجه به ن  ی مراقبت از خود به معنا  .است

دن  .است استرس  ی ایدر  و  بسپرمشغله  کاف  یار یزا،  توجه  افراد  خود    یاز  به 

ها تجمع  در آن  استرسو    یکه احساسات منف  شودیامر باعث م  نیو ا  کنندینم

 .ابدی

 

فعال  مراقبت تا از    کنند یاست که به شما کمک م  یی هاتیاز خود شامل انجام 

ورزش، خواب »شامل    توانندیم   هاتیفعال  نیا  .دی جسم و ذهن خود مراقبت کن 

مراقبه  هیتغذ  ، یکاف و  اهم   ی زمان  . باشند  « ...و  سالم،  خودتان  به  شما    ت یکه 

آرامش    جهیو در نت  دیبرخوردار شو  یشتریمثبت ب  یاز انرژ  دیتوانیم  د، یدهیم

 . دیتجربه کن یشتریب یدرون

 آرامش  یبرا یذهن ناتیتمر :گام سوم

مؤثرتر  یکی براروش  نیاز  درون  یاب یدست  یها  آرامش   «یذهن  ناتیتمر»   ،یبه 

و از افکار    دی که ذهن خود را آرام کن  کنندیبه شما کمک م  ناتیتمر  نیا  .است

آرامش ذهن است    یبرا  نات یتمر  ن یاز بهتر  ی کی  « شنیتیمد»   .دیرها شو  یمنف

و به   دیروزمره رها شو  ساتکه از افکار و احسا   دهدیامکان را م  نیکه به شما ا

 . دی درون خود توجه کن
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 اسرار مثلث مقدس درون 

  ی تا به آرامش درون  کنند یوجود دارند که به شما کمک م   زین  ی گرید  نات یتمر

و تجسم   ، یخودآگاه  نات یتمرکز بر تنفس، تمر»شامل    ناتیتمر  نیا  .دی ابیدست  

به شما کمک م  «مثبت از فشارها  کنندیهستند که    ی رونیب  یتا ذهن خود را 

 . دیبرس ی و به آرامش درون د یپاک کن

 ی تعادل در زندگ جاد یا :گام چهارم

درون  دن یرس  یبرا آرامش  جنبه  د یبا  ، یبه  در  زندگ   ی هاتعادل  خود    ی مختلف 

پر از مشغله است و ممکن است شما از    یامروز  ی ایدر دن  یزندگ   .دیبرقرار کن 

به خود غافل شو به استرس و اضطراب منجر    تواندیم   یتعادل یب  ن یا  . دیتوجه 

 .شود

کار،   نیطور مناسب بخود را به  یزمان و انرژ دیمعناست که شما با  نیبه ا  تعادل 

فعال تقس   یشخص   ی هاتیخانواده،  استراحت  راه  ی ک ی  . دیکن  م یو    جاد یا  ی هااز 

و اختصاص زمان    قیدق   یزیربا برنامه  .است  «زمان  ت یریمد»   ،یتعادل در زندگ 

خود برقرار    ی را در زندگ  لازم تعادل    د یتوانیم  ،...و  ح یاستراحت و تفر  یبرا  ی کاف

 . دیابیدست   ی و به آرامش درون د یکن

 و آرامش در مواجهه با مشکلات ط یشرا رشیپذ :ام پنجمگ

  شه ی هم  ی زندگ   .است   « طی شرا  رش یپذ»  ، یمهم آرامش درون  ی هااز جنبه  ی کی

  . میروبرو شو  ییهاو ممکن است با مشکلات و چالش  رودینم  ش یما پ   ل یمطابق م

  دهد یامکان را م  ن یها، به شما افرار از آن  یتلاش برا  یجامشکلات به  نیا  رشیپذ

 .دیها مواجه شوبا آن یشتریکه با آرامش ب
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 مراقبت از خود  تیو اهم  یآرامش درون :فصل هفدهم

معنا   رشیپذ معنا  ست،ی ن  ی تفاوتیب  ا یشدن    می تسل  یبه  به  با    ی بلکه  مواجهه 

  ی طور منطقکه شما مشکلات را به  یزمان  .مؤثر است  ی هاحلراه  افتنیو    هاتیواقع

و از    دیریبگ  یبهتر  مات یبود تصم  دیقادر خواه  د،یکنیم   یآرام بررس  ی و با ذهن

 .دی استفاده کن ی ریادگیرشد و  یها براآن

 یخودآگاه  تی تقو :گام ششم

که شما از    ی زمان  . است  یبه آرامش درون  دنی رس  ی دهایاز کل   یک ی  «یخودآگاه»

رفتارها و  افکار  باش   ی احساسات،  آگاه  خواه  د، یخود  آن  د یقادر  بهتر  بود  را  ها 

تا    کند یبه شما کمک م  یخودآگاه   .دی کن  یدور  ی و از افکار منف   د یکن   تیریمد

 .دی سازنده استفاده کن طورها بهو از آن دیبر احساسات خود تسلط داشته باش

 

در دفترچه    افکار  مراقبه، نوشتن»  ناتیاز تمر  دیتوانیم   ،یخودآگاه  تیتقو  یبرا

تا به    کنند یبه شما کمک م   نات یتمر  نیا  . دیاستفاده کن  «قیروزانه، و تفکر عم

 . دیخود کار کن   یطور مستمر بر آرامش و سلامت روانو به  دیشو  ترک یخودتان نزد

 با لحظه حال یزندگ :گام هفتم

  .در لحظه حال است  یزندگ   ،یبه آرامش درون  دنی رس  یاز اصول مهم برا  ی کی

  ن یا  .هستند  ندهیآ  یهاینگران  ایافکار مربوط به گذشته    ریاز افراد درگ  یاریبس

 .موجب استرس و اضطراب شوند توانندیافکار م 

 

و از تمام لحظات    دیتمرکز کن   لحظه حالبر    دیبا  ،یبه آرامش درون  دنیرس  یبرا

ببر  ی زندگ به جزئ»و    «یذهن آگاه»  نیبا تمر  .دیخود لذت    ی زندگ  اتیتوجه 
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 اسرار مثلث مقدس درون 

  ی و در لحظه حال زندگ   د یابی  ییرها  هایاز استرس و نگران  دیتوانی، م «روزمره

 . دیکن

 

ن»و    «مستمر  نیتمر»  ازمندین  یآرامش درون  ت،ینها  در به    « خود  یازهایتوجه 

  د یتوانیم  ، یذهن   ناتیو استفاده از تمر  ط،یشرا  رشیبا مراقبت از خود، پذ  .است

 .دی تر داشته باششادتر و متعادل ی ایو زندگ د یابیدست   ی به آرامش درون

نوشته   نیروی حال  کتاب  به خلاصه  لحظه حال  معجزه  با  بیشتر  آشنایی  برای 

 . مراجعه کنید 3۲7تله در صفحه آکارت



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 هجدهمفصل 

 ی رشد معنو  قیاز طر  یزندگ تی فیارتقاء ک

 

  ت یف ی به ک  تواندیانسان است که م   ی ابعاد زندگ  ن یتراز مهم  ی ک ی  ، یمعنو  رشد

  ت یو موفق  یافزوده و او را به سمت آرامش درون  یزیانگاو به طور شگفت  ی زندگ

رشد    قیاز طر  یزندگ   تیفیارتقاء ک   یچگونگ  یفصل، به بررس  نیدر ا  .کند  تیهدا

  یهابا توجه به جنبه  میتوانیکه چگونه م  دید   میپرداخت و خواه   میخواه  یمعنو

 . می تر داشته باششادتر و متعادل ی ایزندگ مان،یزندگ  یمعنو

 ی درک رشد معنو :گام اول

به فرد کمک    ندی فرآ  ن یا  .توسعه و تکامل درون فرد است  یبه معنا   ی معنو  رشد

  . ببرد  یخود پ  ترقی فراتر رفته و به ابعاد عم  ی زندگ  تریتا از سطح سطح   کندیم

بلکه او را    شود،یم  گرانیرابطه فرد با خود و د  تینه تنها باعث تقو  یرشد معنو

 .رو شودتر روبهو آگاهانه  ترقیعم  ی دگاهیبا د  ی زندگ  یها تا با چالش  سازدیقادر م 
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 ی رشد معنو قیاز طر یزندگ   تیفیارتقاء ک  :فصل هجدهم

کل  یمعنو  رشد به جنبه  یبه طور  توجه  درون  یرماد یغ  یهاشامل    ی زندگ  یو 

رشد موجب    نیا  .گرانیبخشش، و احترام به د  ،یاست، مانند توجه به عشق، مهربان

اطراف خود    یایبا دن  یترقیو ارتباط عم  تیکه فرد احساس آرامش، رضا  شودیم

 .کند  دایپ

 ی رشد معنو یروزانه برا یهانیتمر  :گام دوم

زندگ   یی هانیتمر  دیبا  ، یبه رشد معنو  یاب یدست  یبرا در  بهروزمره  ی را  کار  تان 

دعا، نوشتن در دفترچه روزانه،   شن، یتی مد»شامل   توانندیم ها نیتمر نیا .دیریگ

با    کنند یبه شما کمک م  ها نیتمر  نیا  . باشند  « یمعنو  ی هاو مطالعه کتاب تا 

برقرار کن   ی ایدن ارتباط    دا یپ  یزندگ   ی از معنا  یترقیعم   رکو د  د یدرون خود 

 . دیکن

به    شنیتیمد  .است  «روزانه  شنیت یمد»  ،یرشد معنو  یمهم برا  ناتیاز تمر  یکی

  ی که ذهن خود را آرام کرده و از افکار پراکنده و منف   دهدیامکان را م  نیشما ا

و از    د یتا بر لحظه حال تمرکز کن   کندیبه شما کمک م   نیتمر  نیا  . دیابی  یی رها

 .دیاستفاده کن  یرشد درون یآن برا

 گران یبا د قی ارتباط عم جادیا :گام سوم

  .است  «گرانیبا د  یو واقع  قیارتباط عم »  ،یمهم رشد معنو  یهااز جنبه  یکی

ارتباطات سالم و    ی قادر به برقرار  ابد،ی یدست م   ی که فرد به رشد معنو  یهنگام

دباارزش با  م   نی ا  .شودیم  گرانیتر  کمک  فرد  به  دن  کنند یارتباطات  از    ی ایتا 

 . روابط خود استفاده کند رد  یفراتر رفته و از محبت و همدل   یو سطح  یماد
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 اسرار مثلث مقدس درون 

  یرشد معنو  ی بر محبت و احترام متقابل، از عناصر اصل  ی مبتن  ق، یروابط عم  جاد یا

بلکه او را    رد،یبگ  اد ی   گرانیکه از د  کنند یروابط نه تنها به فرد کمک م   نیا  .است

 . کند دا یپ  اشیتا احساس تعلق و هدف در زندگ سازند یقادر م 

 گرانیخود و د  رش یپذ  :گام چهارم

معناست    نیخود به ا  رشیپذ  .است  یرشد معنو  ی از اصول اساس  یک ی  رش،یپذ

  د یو خود را همانطور که هست   دیکه شما با تمام نقاط ضعف و قوت خود روبرو شو

و به    د ی ابی  یی رها  ی تا از خودانتقاد  کند یبه شما کمک م   رش یپذ  ن یا  .دیریبپذ

 . دیابیدست   ی آرامش درون

 

را    گرانیکه شما د  ی هنگام  .دارد  یدر رشد معنو  ی نقش مهم  زین  گرانید   رشیپذ

  د یقادر خواه  د،یریبپذ  شان یها و تفاوت  ها یژگیو  ی همانطور که هستند، با تمام

که   کندیبه شما کمک م  رشیپذ  نیا .دیتر برقرار کنو سالم ترقیعم  یبود روابط

 .دی بازتر نگاه کن ی دگاهیدبا   ی و به زندگ دی کن  یدور  یمنف یهااز قضاوت

 توجه به لحظه حال :گام پنجم

  ی اریبس   .است  «لحظه حال»اصول، توجه به   نیتراز مهم  ی کی   ،یرشد معنو  یبرا

  شوند یافکار باعث م  نیهستند و ا ندهیآ ا یافکار مربوط به گذشته  ریاز افراد درگ 

  کند یتوجه به لحظه حال نه تنها به شما کمک م  .که از لحظه حال غافل شوند

نگران و  استرس  از  ب  د،یرها شو  هایکه  ا  هبلکه  را م  نیشما  از    دهد یامکان  که 

استفاده    یرشد معنو  یبرا  یو از آن به عنوان فرصت   دیببر  یشتریلذت ب  تانیزندگ

 . دیکن
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 ی رشد معنو قیاز طر یزندگ   تیفیارتقاء ک  :فصل هجدهم

بود از افکار    دیو تمرکز بر لحظه حال، شما قادر خواه  «یذهن آگاه »  نیتمر  با

به لحظه حال به    نیا  .دیابیدست    یو به آرامش درون  دی ابی  ییرها  یمنف توجه 

و از    د یکن  دا یپ   یشتر ی ب  ی معنا  تان یتا در هر لحظه از زندگ  کند یشما کمک م 

 . دیآن لذت ببر

 گرانیخدمت به د :گام ششم

که شما به    ی زمان  . است  «گرانیخدمت به د»  ،یمهم رشد معنو  یهااز جنبه  ی کی

م  گرانید آن  د، یکن یکمک  به  تنها  کردهنه  کمک  ن  د،یاها  خودتان  به    زیبلکه 

به د  .دیاخدمت کرده ا  گرانی خدمت  م   نیبه شما  را  از دن  دهدیامکان    ی ای که 

 . دیمعنادارتر وارد شو و بزرگتر  ی ایو به دن  دیخود فراتر برو یو فرد  یماد

انجام شود، از کمک به افراد    یمختلف  یهاصورتبه  تواندیم   گرانیبه د  خدمت

خدمت    نیا  .به دوستان و خانواده  ی عاطف   تیگرفته تا ارائه مشاوره و حما  ازمند ین

  کند یم   لیتبد  یبهتر  ی هابلکه شما را به انسان  کند،یکمک م  گرانینه تنها به د

 . کندیم  ع یشما را تسر یو رشد معنو

 بالاتر یهاو ارتباط با قدرت  مانیا ت یتقو :گام هفتم

قدرت  مانیا»  تیتقو  یبه معنا  یمعنو  رشد با  ارتباط    ن یا  .است  «بالاتر  یهاو 

باشند که فرد    یگرید  ی معنو  یرویهر ن  ایشامل خدا، کائنات،    توانندیها م قدرت

که    دهد یامکان را م  ن یبالاتر به فرد ا  ی هاقدرت  ن یارتباط با ا  . به آن اعتقاد دارد

 . کند یبردارخود بهره ی ر رشد معنویها در مسآن تیو حما یی از راهنما

 

و    یبه احساس آرامش درون  تواندیفرد م  روها،ین  نیو ارتباط با ا  مانیا  تیتقو  با

م   مانیا  نیا   .ابدی دست    ی شتریب  نانیاطم او کمک  با    کندیبه  مواجهه  در  که 
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  ی ریادگیرشد و    یها براها نگاه کند و از آنبه آن  یمعنو  دگاه ی د  کی مشکلات، از  

 . استفاده کند

  ی با تمرکز بر رو  . صبر و تلاش مداوم است  ن،یتمر  ازمندی ن  یرشد معنو  ت، ینها  در

  ی زندگ   ت یف ی ک  دیتوانیمثبت، شما م   رات ییو اعمال تغ  ی زندگ   ی معنو  ی هاجنبه

. دیابیدست  ی و به آرامش درون د یده شیافزا یزیانگطور شگفتخود را به



168 

 

 ی رشد معنو قیاز طر یزندگ   تیفیارتقاء ک  :فصل هجدهم



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 نوزدهمفصل 

 روزمره  یآن بر زندگ ریو تأث یتحول درون 

 

تحول به    نیا  .است  ی رشد فرد  ر یمراحل در مس  ن یتراز مهم  ی کی   ی درون  تحول

  ی شگرف   راتیکند که تأث  جاد ی ا  یمثبت   راتییتا از درون خود تغ  کندیفرد کمک م 

تحول    جاد یا  یچگونگ  یفصل، به بررس  نیدر ا  .روزمره او خواهند داشت  ی بر زندگ

 . پرداخت میروزمره خواه یآن بر زندگ  ریو تأث یدرون

 یدرک تحول درون  :گام اول

  .فرد است  یدر تفکرات، باورها و رفتارها  نیادیبن  راتییتغ  یبه معنا  یدرون  تحول

  رش یها و پذدر نگرش   رییاز خود، تغ  شتریب  یآگاه  جهیدر نت  توانندیم  راتییتغ  نیا

آ  یشخص  یهاتیمسئول وجود  درون  .ندیبه  م   یتحول  از    شودیباعث  فرد  که 

دنبا   ی ازهای ن  نیتریسطح به  و  رفته  فراتر  زندگ   یترقی عم  ی معنا  لخود    ی در 

 .بگردد

 

  ازمند ین  ند یفرآ  نی که ا  م ی نکته توجه کن  ن یبه ا  دیبا   ، یدرک بهتر تحول درون  یبرا

است و تلاش مستمر  تغ   ی اریبس   .زمان  دنبال  به  افراد  فور  ع یسر  راتییاز    ی و 
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 اسرار مثلث مقدس درون 

  ی طور مداوم بر روکه فرد به  افتدیاتفاق م   یتنها زمان  یهستند، اما تحول واقع

 .استفاده کند ودرشد و بهب یخود کار کند و از هر فرصت برا

 نگرش و باورها رییتغ  :گام دوم

  ی باورها  . است  «نگرش و باورها  رییتغ »  ،یها در تحول درونگام  ن یتراز مهم  ی کی

طور  به  .بازدارند  یبه اهداف و رشد شخص   دنیفرد را از رس  توانندیمحدودکننده م 

  ی به آرزوها  تواندیهرگز نم  نکه ی ا  ای  ستین  رییفرد قادر به تغ  نکهیمثال، باور به ا

 .به سمت شکست حرکت کند فردکه   شودیباعث م  ابد،ی خود دست 

 

باورها  رییتغ  یبرا فرد  که  است  را شناسا  ی نگرش، لازم  خود    یی محدودکننده 

باورها به    رییتغ  نی ا  . کند نیگزیتر جاتر و سازندهمثبت  یها را با باورهاکرده و آن

  ی هانگاه کند و از فرصت  یبازتر به زندگ  یدگاه یکه با د   دهدیامکان را م  نیفرد ا

 . استفاده کند دیجد

 یفرد  تیمسئول رشیپذ :گام سوم

زمان  ی درون  تحول مسئول  یتنها  فرد  که  است  زندگ   ت یممکن  را    یکامل  خود 

خود    ی هایمشکلات و ناکام  تیطور ناخودآگاه مسئول از افراد به  ی اری بس  .ردیبپذ

  ی و تحول درون  ینگرش، مانع از رشد شخص  نیا   .اندازندیم   گرانیرا بر دوش د

 .شودیم

 

ا  ی فرد  ت یمسئول  رشیپذ به  نی به  فرد  که  افکار،  معناست  مسئول  کامل  طور 

رفتارها و  است  یاحساسات  مسئول  یزمان  .خود  شما  را    ی زندگ  تی که  خود 
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 روزمره  ی آن بر زندگ ریو تأث  یتحول درون :فصل نوزدهم

  ت یو از وضع  دیکن  جادیا  تانیمثبت در زندگ  راتیی بود تغ  دیقادر خواه  د،ی ریپذیم

 .دیخود فراتر برو ی فعل

 ی و خودشناس ی آگاه  :گام چهارم

که شما خود را    یهنگام   .هستند  یتحول درون  یاصل   د یکل  ،یو خودشناس   یآگاه

بود رفتارها و افکار خود را بهتر    د یقادر خواه  د،ی و صادقانه بشناس  ق یطور عمبه

  رسالم یو غ یمنف یتا از الگوها  کند یبه شما کمک م  یخودشناس  .دیکن  تیریمد

 . دی مثبت حرکت کن راتییو به سمت تغ  دی ابی یی خود رها

 

تمر  دیتوانیم   ،یخودشناس   تیتقو  یبرا دفترچه  »  ناتیاز  در  نوشتن  مراقبه، 

امکان را   ن یبه شما ا نات ی تمر نیا . دیاستفاده کن  «ی درون ی هاپرسش»و « روزانه

و    ازهایاز ن  یو به درک بهتر  دی خود کار کن  یطور مستمر بر روکه به  دهندیم

 . دیبرس تانیدرون یهاخواسته

 رفتار و عمل رییتغ :گام پنجم

زمان  یدرون  تحول تغ  شودیم  لی تکم   یتنها  ن  راتییکه  فرد  رفتار و عمل    زیدر 

  گران، یدر نحوه برخورد با د  رییممکن است شامل تغ   رات ییتغ  ن یا  .مشاهده شوند

رفتار فرد    .روزمره باشد  یدر رفتارها  رییتغ  ا ی  یو احساس  یفکر  یدر الگوها  رییتغ

طور کامل  به  یو نگرش مثبت باشد تا تحول درون  دیجد  یراستا با باورهاهم  دیبا

 . فتدی اتفاق ب

 

کند    نیخود تمر  یطور مداوم بر رو لازم است که فرد به  رات، ییتغ   نیا  جاد یا  یبرا

نه تنها باعث    راتییتغ  نیا  .به سمت اهداف خود بردارد  یکوچک   ی هاو هر روز گام
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 اسرار مثلث مقدس درون 

  ل یتبد  یتا به شخص  کنندیبلکه به او کمک م  شوند،یفرد م  یزندگ   تیفیبهبود ک

 .است ی زندگ یهاشود که قادر به مواجهه با چالش

 ی ریپذو انعطاف  راتییتغ  رشیپذ :گام ششم

در ابتدا    توانندیم  یدر زندگ  راتییتغ  .است  راتییتغ   رشیپذ  ازمندین  یدرون  تحول

امکان   ن یبه فرد ا راتییتغ ن یا رفتن یبه نظر برسند، اما پذ زیبرانگدشوار و چالش

م به  دهدیرا  مؤثرکه  آن  یطور  شودبا  روبرو  ا  .ها  با  ند،یفرآ  نیدر    دی فرد 

 .باشد ی زندگ دی جد ط یشرا اب ی باشد و قادر به سازگار ریپذانعطاف

  یجاکه در مواجهه با مشکلات و موانع، به  کندیبه شما کمک م   یریپذانعطاف

آن برابر  در  آنمقاومت  از  براها،  و    یها  کن  ی ریادگیرشد    رشیپذ  . دیاستفاده 

بلکه به شما کمک    کند، یم   تیهدا  ی نه تنها شما را به سمت تحول درون  رات،ییتغ

 . دی شخود ثابت قدم با یرشد معنو ریکه در مس  کندیم

 روزمره  یبر زندگ ی تحول درون ر یتأث :گام هفتم

که از تحول    یافراد  . گذاردیروزمره فرد م   ی بر زندگ   یشگرف  رات یتأث  ی درون  تحول

ها و مشکلات دارند و  مواجهه با چالش  یبرا  یشتری ب  ییبرخوردارند، توانا  یدرون

افراد قادر   نیا .روزمره خود ادامه دهند یباز به زندگ  یبا آرامش و ذهن  توانندیم

بهتر روابط  د  یهستند  نگران  ربرقرا  گرانیبا  و  استرس  از    ی زندگ  یهایکنند، 

 .ببخشند ی شتریخود معنا و هدف ب یروزمره رها شوند و به زندگ 

 

تا به    کندیمستمر است که به فرد کمک م   ندیفرآ  ک ی   یتحول درون  ت،ینها  در

  رات ییتغ  دیتوانیو تلاش مداوم، شما م  نیبا تمر  .شود  ل ینسخه از خود تبد  نیبهتر

 . دیابیدست   تیکرده و به آرامش و موفق  جاد یخود ا ی در زندگ یمثبت 



 

 

 

 

 

 

 

 تمسیفصل ب

 م یرها شو  هات یچگونه از محدود :بدون ترس یزندگ

 

  ی از ما در زندگ  یار ی بس  .است  ی رشد فرد  ر یموانع در مس  نیتراز بزرگ  ی کی  ترس

از رس  می مواجه هست  ییهابا ترس باز مبه اهداف  دنی که ما را    نیا  .دارندیمان 

ترس از انتقاد ظاهر    ای   ر،ییدر قالب ترس از شکست، ترس از تغ   توانندیها مترس

ا  .شوند بررس  ن یدر  به  رها  ی زندگ  یچگونگ  یفصل،  و  ترس  از    ییبدون 

 .پرداخت م یخواه یذهن  ی هاتیمحدود

 منابع ترس  یی شناسا :گام اول

از    یها معمولاا ناش ترس  .منابع آن است  ییاز ترس، شناسا  یی گام در رها  نیاول

از    یاریبس  .اندمحدودکننده هستند که در ذهن ما شکل گرفته  ی افکار و باورها

و    رندیگ یگذشته شکل م   ی بر اثر تجارب منف   ای   یها در دوران کودک ترس  نیا

 . گذارندیم ریما تأث ماتیطور ناخودآگاه بر رفتار و تصم به

 

  یی شناسا  ن یا  .می کن  یی منابع ترس را شناسا  نیا   د یاز ترس، ابتدا با  یی رها  یبرا

ها بر شما تسلط دارند و کدام افکار  که کدام ترس  د یتا بفهم  کند یبه شما کمک م 
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 اسرار مثلث مقدس درون 

اقدامات    دیتوانیمنابع، م  ن یاز ا  ی با آگاه   .شوندیها م ترس  ن یا  جادیباعث ا  یمنف

 .دی ها انجام دهمقابله با آن یبرا یمؤثر

 نگرش به ترس   ر ییتغ  : گام دوم

از افراد    یاریبس  . نگرش به آن است  رییاز ترس، تغ  ییاز اصول مهم در رها   یکی

  تواند یاما در واقع ترس م  نند، ی بیو بازدارنده م  یمنف  یروین  ک یعنوان  ترس را به

شما مهم است    یبرا   یزیکه چ  دهدیترس به شما هشدار م  .باشد  دی ابزار مف   ک ی

 .دی دار ازی ن یشتریبه آن توجه ب نکهیا ای

 

تان در نظر  از ذهن امی پ کی عنوان آن را به دیبا د،ی از ترس فرار کن نکهیا یجا به

تغ  .دیریبگ م  رییبا  ترس،  به  به  دیتوانینگرش  آن  فرصتاز  رشد    یبرا  یعنوان 

تا در مواجهه با    کندینگرش مثبت به ترس به شما کمک م   ن یا  .دیاستفاده کن

 .دی داشته باش یشتری آن، احساس قدرت و تسلط ب

 ت ی تجسم موفق :گام سوم

که    ی زمان  .است  «ت یتجسم موفق»غلبه بر ترس،    یمؤثر برا  یهاک یاز تکن   ی کی

  جی ها و نتاشکست  ی معمولاا تمرکز شما بر رو  د،ی ترسیخود م   یهاشما از ترس

 .شد  دیکه موفق خواه  دی تجسم کن  دیها، باترس  نیغلبه بر ا  یاما برا  .است  یمنف

 

ها آزاد  و ترس  یتان را از افکار منفتا ذهن  کندیبه شما کمک م   تیموفق   تجسم

تجسم    ن یا  . دیرا در ذهن خود بساز  ی روزیو پ  تی موفق   ریآن، تصو  ی جاو به  د یکن

انرژ  دیبا تا  باشد  نفس همراه  به  اعتماد  و  مثبت  احساسات  به شما    یبا  مثبت 

 .دیاب ی یی منتقل شود و از ترس رها
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 م یرها شو هاتی چگونه از محدود  :بدون ترس یزندگ :ستمی فصل ب

 عمل به ترس  :گام چهارم

از افراد    ی اریبس  . «عمل به آن است» غلبه بر ترس،    یها براروش  نیاز بهتر  ی کی

که شما    ی هنگام   . شودیترس م   ت یفرار تنها باعث تقو  ن یو ا  کنند یاز ترس فرار م

در واقع به خودتان ثابت    د، یکنیو به آن عمل م   دیشویبا ترس خود مواجه م 

 . دیکه قادر به غلبه بر آن هست د یکن یم

 

کوچک و    ی هاو سپس گام  د یکن  یی آن را شناسا  د یعمل به ترس، ابتدا با  یبرا

بردار  یبرا  یمؤثر آن  با  جمع  عنوانبه  .دیمواجهه  در  صحبت  از  اگر  مثال، 

  د یتر شروع کنکوچک   یها با صحبت کردن در مقابل جمع  دیتوانیم   د،یترسیم

 . دیزتر بپرداسخت یهاتر و چالشبزرگ ی هابه جمع جیتدرو به

 محدودکننده  یباورها رییتغ :گام پنجم

طور ناخودآگاه  محدودکننده هستند که شما به  یاز باورها   ی معمولاا ناش  هاترس

شامل ترس از شکست، ترس از انتقاد    توانندیباورها م  نیا  .دیها اعتقاد داربه آن

  ی باورها   نیاز ترس، لازم است که ا  ییرها  یبرا  .باشند   یستگیترس از عدم شا  ای

 . دی ده رییمحدودکننده را تغ 

 

باورها   ی باورها  ر ییتغ  با به  را    یهاترس  دیتوانیمثبت و سازنده، م   یخود  خود 

  ی هااز راه  یکی  .د یداشته باش  یشتریآن، به خود اعتماد ب  یجاو به  دی کاهش ده

طور تا به  کندیاست که به شما کمک م   « مثبت  داتیتأک»باورها، استفاده از    رییتغ

 . دیکن  تیتقو تاننمثبت را در ذه یمداوم افکار و باورها
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 نان یعدم اطم  رشیپذ :گام ششم

خاطر  از افراد به  یار ی بس  .است  « ندهی از آ  نان ی عدم اطم»ترس،    یاز عوامل اصل   ی کی

در انتظارشان است، از اقدام به   یزیچه چ  دانندینم  نکهی و ا ندهیاز آ یعدم آگاه

 . ترسندیم  ی در زندگ  شرفتیو پ راتییتغ

ا  یبرا بر  با  ن یغلبه  اطم  د یریبگ  ادی  د ی ترس،  بپذ  نان یکه عدم  را    دیریرا  آن  و 

طببه بخش  بگ  یزندگ   یعیعنوان  نظر  قطع   شه ی هم  یزندگ   .دیریدر  عدم    تیبا 

ها  و از چالش  د یتا رشد کن  دهدیبه شما فرصت م  ت یعدم قطع  نیهمراه است و ا

را    نده یکه ترس از آ  کند یبه شما کمک م   نان یعدم اطم   رشیپذ  .دی استفاده کن

 . دیحرکت کن راتییو با آرامش به سمت تغ د یکنار بگذار

 شجاعت  نیتمر  :گام هفتم

ن  دنی نترس  یبه معنا   شجاعت به معنا  ست، یاز ترس  با ترس و    ی بلکه  مواجهه 

از ترس، لازم است که شجاعت خود را    ییرها  یبرا  .است  ر یادامه دادن به مس

 .دیها مواجه شوها، با آنفرار از ترس  یجاو به د یکن  تیتقو

 

به معنا  نیتمر گام  ی شجاعت  پ  یها برداشتن  و  با    یبرا  وستهیکوچک  مواجهه 

و هر بار که موفق به    د یخود روبرو شو  یهاطور مداوم با ترسبه  .ها استترس

 . خواهد شد شتریاعتماد به نفس شما ب د، یشویها م غلبه بر آن

 

امکان  ی زندگ  ت،ینها  در ترس  م   ریپذبدون  شما  و  از    دیتوانیاست  استفاده  با 

  ی و زندگ   دیرها شو  یذهن   ی هاتیفصل، از محدود  نیذکر شده در ا  ی هاک ی تکن

 . دیداشته باش   دیجد ی هاتر و پر از فرصتشجاعانه

 



 

 

 

 

 

 

 

 یک و  ستیفصل ب

 شاد و موفق  یهنر زندگ

هر   یمفهوم ممکن است برا  نیا  .از افراد است  یار ی شاد و موفق، هدف بس  یزندگ

نها در  اما  باشد،  متفاوت  انسان  تی فرد  دنبال خوشبختهمه  به  و    تیرضا  ،ی ها 

شاد و موفق    یهنر زندگ  یفصل، به بررس  نیدر ا  . خود هستند  یدر زندگ   تیموفق 

  کنند یبه شما کمک م   هکرد ک  میخواه  یرا معرف   ییهاک ی پرداخت و تکن  میخواه

 .دی تر داشته باششادتر و موفق ی ایتا زندگ 

 یو شاد تیموفق  فیتعر :گام اول

مورد توجه قرار دارند،    یاطور گستردههستند که به  یم یمفاه  یو شاد  تیموفق 

برا معنا  یاما  است  ممکن  فرد  باشند  یمتفاوت  یهر  افراد،    یبرخ  یبرا  . داشته 

معنا  ت یموفق  شغل   ی ابیدست   ی به  اهداف  مال  ی به  حال  ی و  در  برا  ی است،    ی که 

  ی به آرامش درون  افتنیدست  ای روابط سالم  جادی ا یممکن است به معنا  گرانید

 .باشد

 

  ی ابی را در دست  یافراد شاد   ی برخ  .است  ی نسب  یطور مشابه مفهوم به  زین  ی شاد

از درون و از    یشاد  گران، ید  یکه برا  ی در حال   نند، یبیم   یماد  یهابه خواسته
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  دن ی گام در رس نی اول . دیآیتجربه لحظات خاص با خانواده و دوستان به دست م

 . خود شما است یبرا می فاهم  نیا یواقع  یمعنا ییشاد و موفق، شناسا یبه زندگ

 ی ابیاهداف مشخص و قابل دست نییتع  :گام دوم

  ن ییتع  نانهیبشاد و موفق، لازم است که اهداف مشخص و واقع  یداشتن زندگ  یبرا

  ، یرواقعیاهداف غ  ن ییتع   ا ی  ق یاهداف دق   ن ییعدم تع  ل یدلاز افراد به  ی اریبس   . دیکن

 . شوندیدچار م  ی دیو به احساس ناام   شوندیخود منحرف م ر یاز مس

قابل    د یاهداف با  ن یا  .شما باشد  یهاتیها و اولومطابق با ارزش  دیشما با  اهداف

واقع  یریگاندازه بتوان  نانهیبو  تا شما  روبه  دیباشند  بر  کار  آن  یطور مستمر  ها 

مثال، اگر هدف شما  عنوانبه  .دی کوچک و بزرگ را تجربه کن  یهاتیو موفق  د یکن

ت  دی توانیاست، م  یداشتن سلامت    ا ی اهداف کوچک مانند ورزش منظم    نییعبا 

 .دی تر را دنبال کناهداف بزرگ جیتدر و به دیسالم شروع کن  هیتغذ

 مداوم  یریادگیو  ی رشد شخص :گام سوم

کل  ی کی زندگ   یو شاد  ت یموفق   یدها یاز    گاه چی ه  .است  «یرشد شخص»  ،یدر 

  .دی و بهبود خود باش  یریادگ ی   یهمواره در تلاش برا  دی و با  دیمتوقف شو  دینبا

معنا   یرشد شخص مهارت  یبه  تقوارتقاء  و  دانش،    ی هایژگیو  تیها، گسترش 

 . است یمثبت درون

  ، یآموزش  یهاها، دورهمانند کتاب  یاز منابع مختلف   دیتوانیم  ،یرشد شخص  یبرا

که   شود یمداوم باعث م یریادگی .دی مند شوبهره   ی روانشناس ی هامشاوره یو حت

  ی زندگ  جهی و در نت  د یشو  لیبا اعتماد به نفس، آگاه و موفق تبد  یشما به فرد

 . دیداشته باش ی تربخشتیشادتر و رضا
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 روابط سالم و سازنده جاد یا :گام چهارم

روابط شما با    .است  «روابط سالم »شاد و موفق،    یاز عوامل مهم در زندگ   یکی

  . شما دارند  ی زندگ  تیفیبر ک   ی ادیز  ریتأث  گرانی خانواده، دوستان، همکاران و د

و محبت بدهد و    ت یبه شما احساس حما  تواندیداشتن روابط مثبت و سازنده م 

 .دی ها عبور کن به شما کمک کند تا از چالش یسخت  ی هادر زمان

با  جادیا  یبرا ارتباطات خود توجه و  دیروابط سالم،  باش  یاژهیبه  از    د یداشته  و 

گوش دادن فعال، ابراز محبت، و نشان    . دیخود استفاده کن  ی ارتباط  ی هامهارت

در    توانند یروابط سالم هستند که م  یهایژگیاز جمله و  گرانیدادن احترام به د

 . داشته باشند یمثبت  ریشما تأث ی زندگ

 استرس و حفظ تعادل  تی ریمد :گام پنجم

استرس    تیریمد یی زا است، اما توانااسترس  یهاتیها و موقعپر از چالش  ی زندگ

  . است  ی و شاد  تی به موفق  دنیاز عوامل مهم در رس  یک ی  ی و حفظ تعادل در زندگ 

شما بگذارد   یو روح یبر سلامت جسم  ی منف  ریتأث تواندیاز حد م  شیاسترس ب

 . تان بازداردبه اهداف یاب یو شما را از دست

م  تیریمد  یبرا روش  دیتوانیاسترس،  و    شن،یت یمد»مانند    ییهااز  ورزش، 

مهم    ار یبس   «ی تعادل در زندگ»داشتن    ن، یهمچن  . دی استفاده کن  « یتنفس   نات یتمر

  دیریکننده در نظر بگسرگرم یها تیکار، استراحت، و فعال یبرا یزمان دیبا .است

 .دیلذت ببر ی و از زندگ دیطور مؤثر به اهداف خود برسبه دیتا بتوان
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 د یاز آنچه دار ی قدردان :گام ششم

از   یاریبس .است « دی از آنچه که دار یقدردان»شاد و موفق،   یاز اصول زندگ یکی

به ب  لیدل افراد  داشته  ش یتمرکز  از  ندارند،  که  آنچه  بر  حد  غافل    یهااز  خود 

نعمت  یقدردان  .شوندیم داشتهاز  و  م   یزندگ   یهاها  احساس    شودیباعث  که 

 . دی تر نگاه کنمثبت دگاهیبا د ی و به زندگ د یداشته باش ی شتریب ت یرضا

  ی و انرژ  د یکن  یدور  ی که از افکار منف   کند یبه شما کمک م  یروزانه قدردان   نیتمر

در نگرش شما    یشگرف   راتییتغ  تواندیساده، م   نیتمر  نیا  .دیمثبت را جذب کن

 . کند لیتر تبد شادتر و موفق ی کند و شما را به فرد  جادیا

 نده یانداز مثبت به آداشتن چشم :گام هفتم

آ   «انداز مثبتچشم»  داشتن شاد و    یزندگ   یبرا  ی از عوامل اساس  ی کی   ندهیبه 

است آ  یوقت   .موفق  به  ام  ندهیکه شما  م  ی نیو خوشب   دی با  طور  به  د،یکنینگاه 

باعث مچشم  .دی ریگیقرار م  تیموفق  ریناخودآگاه در مس  که    شودیانداز مثبت 

عنوان  ها بهو از شکست  دین رشد استفاده ک  یهاعنوان فرصتها بهشما از چالش

 . دیبرخورد کن یریادگ ی ی هاگام

 

و تمرکز خود را بر    دی کن  یدور  ی از افکار منف   دیانداز مثبت، با داشتن چشم  یبرا

اهدافخواسته  یرو و  کنها  متمرکز  ام  .دیتان  داشتن  آ  د یبا    د یتوانیم   نده،یبه 

 . دیداشته باش ی ترشاد و موفق ی زندگ

با   . ها استاصول و گام ن یهمه ا بیترک  یشاد و موفق به معنا  ی زندگ ت، ینها در

شخص  نییتع رشد  مد  جاد ی ا  ، یاهداف،  سالم،  قدردان  ت یریروابط  از    ی استرس، 
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 شاد و موفق یزندگ هنر  :کیو   ستی فصل ب

چشمداشته داشتن  و  آها  به  مثبت  زندگ  دیتوانیم   نده، یانداز  و    ی ایبه  شادتر 

 . دی ابیتر دست موفق



 

 

 

 

 

 

 

   دومو  ستیفصل ب

 یو متعادل کردن زندگ یدرون  تی جلب رضا

 

  . است یو خوشبخت یرشد فرد ریدر مس می مفاه نیتراز مهم یک ی یدرون تیرضا

هستند، اما درک درست از    ی خود به دنبال خوشبخت  یاز افراد در زندگ   یاریبس

برا  یابیدست   یو چگونگ  یدرون  تیرضا   ی از ما همچنان چالش   یاریبس  یبه آن 

و متعادل    ی روند  تیبه رضا   دن یرس  یچگونگ  یفصل، به بررس  ن یدر ا  .بزرگ است

 .پرداخت  میخواه ی کردن زندگ

 یدرون  تی رضا فیتعر :گام اول

است که فرد    یدرون  نان یو اطم   ی احساس آرامش، شاد  یبه معنا  ی درون  ت یرضا

خود و شاد    رشیاز پذ   م ی طور مستق احساس به  نی ا  .کندیخود تجربه م  ی در زندگ 

  ی راض  اشیکه فرد به خود و زندگ  یزمان   .ردیگیبودن در لحظه حال نشأت م 

مثبت    ی دیبا د  هاشلذت ببرد و با مشکلات و چال  اشیاز زندگ   تواندیباشد، م 

 .رو شودروبه
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  . خود است  یق ی حق   یازهای ن  ییگام شناسا نیاول  ،ی درون تیبه رضا  ی ابیدست  یبرا

که    د یو بدان  دیاست که شما خود را بشناس  ریپذامکان  یتنها زمان  یدرون  تیرضا

  ا ی  ی رونیب  یهادنبال کردن خواسته  ی جابه  . کندیشما را خوشحال م  ی زیچه چ

پاسخ    تانیواقع  یها و به خواسته  د یبه درون خود توجه کن  دیبا  گران،ینظرات د

 . دیده

 یتعادل در زندگ  جادیا  :گام دوم

اصل   ی کی عوامل  زندگ  جادیا  ، یدرون  تیبه رضا  ی ابیدست   یبرا  ی از  در    ی تعادل 

  ی اریمختلف است، و ممکن است بس   ی هاامروز پر از فشارها و چالش  ی زندگ   .است

باعث    تواندیعدم تعادل م  ن یا  . میشو  ها تیمسئول  گر یکار، خانواده و د  ریاز ما درگ 

 .شود ی درون ت یاسترس، اضطراب و عدم رضا

 

  د ی خود اختصاص ده  یرا برا  یزمان  دیبتوان  دیبا  ،ی درون  تیبه رضا  ی ابیدست  یبرا

و سلامت    ی مانند کار، استراحت، روابط اجتماع   تانیمختلف زندگ   ی هاو به جنبه

لذت    تان یکه نه تنها از زندگ   دهد یامکان را م   نی تعادل به شما ا  ن یا  .دیتوجه کن

 . دیبرس زیبلکه به اهداف خود ن دیببر

 خود و عشق به خود  رشیپذ :گام سوم

از    یار یبس  .است  « خود  رشیپذ»  ، یدرون  ت یبه رضا  ی ابیدست  ی دهای از کل  ی کی

به د  ای اشتباهات گذشته    ،یجسمان   یهانقص  لیدل افراد  از قضاوت    گران یترس 

نم را  پذ  نیا  .رندیپذیخود  م   رشیعدم  احساس    شودیباعث  درون  از  فرد  که 

 . و اضطراب کند یت ینارضا
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ها  خود، اعم از ضعف  اتی و خصوص  ها یژگیتمام و  رفتن یپذ   ی خود به معنا  رشیپذ

به    دیتوانیم  د،یریبپذ   دیکه شما خود را همانطور که هست  یزمان  .ها استو قوت

تا از    کندیبه شما کمک م  «عشق به خود»   ن،یهمچن  .دی ابیدست    ی آرامش درون

 . دیلذت ببر  یو از زندگ دی باشکه شاد  د یو به خود اجازه ده دی خود مراقبت کن

 د یاز آنچه که دار ی و قدردان یشکرگزار :گام چهارم

  « یو قدردان  یشکرگزار»   ،ی درون  ت یبه رضا  دن یرس   یمؤثر برا  ی هااز روش  ی کی

خود غافل    یهاتمرکز بر آنچه که ندارند، از داشته  ل یدلاز افراد به  ی اریبس  .است

توجه    د یکه به آنچه که دار   دهد یامکان را م   نی به شما ا  یشکرگزار  .شوندیم

 . دیو از آن لذت ببر د یکن

 

طور مداوم  و به  دی وقت بگذار  قهی هر روز چند دق   دیتوانیم   ،یشکرگزار  نیتمر  یبرا

که از افکار    کندیبه شما کمک م   نیتمر  نیا  .دی کن   یخود قدردان  یهااز داشته

رو  دی کن  یدور  یمنف بر  را  زندگ   یو تمرکز خود  مثبت    . دیقرار ده  تانینکات 

بلکه به شما احساس    دهد،یم   شیشما را افزا  یدرون   ت ینه تنها رضا  ی شکرگزار

 . دهدیو آرامش م  یخوشبخت

 آرزوها یری گیشجاعت در پ :گام پنجم

  دن یمهم رس  یهااز جنبه ی کی خود  یهاآرزوها و خواسته ی ریگیپ  یبرا شجاعت

از    گرانینظر د  ایترس از شکست   لیدلاز افراد به یاری بس  .است  یدرون  تیبه رضا

که فرد از آنچه    شودیها باعث م ترس  نیا  .کشندیدست م  شانی آرزوها  یریگیپ

خود باز    یدرون  تی به رضا  دنی عقب بماند و از رس  خواهد،یم  ی طور واقعکه به

 .بماند
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دنبال کردن آرزوها و    یشجاعت لازم برا  دی با  ،یدرون  تیبه رضا  ی ابیدست  یبرا

پ را  به  یزمان   .دی کن  دایاهداف خود  واقع که شما  م  یطور  به    دیخواهیاز درون 

  هاتیها و محدودو از ترس  د یداشته باش  مانیبه خود ا  دی با  د،ی ابیدست    یزیچ

  ت یبه رضا  ی عیطور طببه  مثبت،آرزوها و انجام اقدامات    ی ریگیبا پ  .دی عبور کن

 . دیرس  دیخواه یدرون

 مراقبت از جسم و ذهن  :گام ششم

  یاژه یبه سلامت جسم و ذهن خود توجه و دیبا ،ی درون تیبه رضا یابیدست یبرا

از    دیتوانیکه بدن شما سالم است و ذهن شما آرام است، م   یزمان   . دیداشته باش

  ی درون  ت یکه بر رضا  ی عوامل  ن یتراز مهم  ی ک ی  .دیببر  ی شتری خود لذت ب  ی زندگ

 .است « مراقبت از بدن»دارد،   ریتأث

 

  یسالم، خواب کاف  ه یمانند ورزش، تغذ  یمختلف  یها تیاز بدن شامل فعال   مراقبت

است استراحت  تمربه  .و  شامل  ذهن  از  مراقبت  مانند    ی ذهن   ناتیعلاوه، 

تا از استرس   کنندیاست که به شما کمک م «یتمرکز و ذهن آگاه  شن،ی تیمد»

 . دیو به درون خود توجه کن  د یرها شو هایو نگران

 

 نده یانداز مثبت به آچشم کی داشتن  :گام هفتم

  ن یا  .است  «ندهیانداز مثبت به آچشم»  ،یاز زندگ   یافراد راض  یهایژگیاز و  یکی

تجربه    ندهیدر آ  خواهندیبه آنچه که م  نده،یاز مشکلات آ  ینگران  یافراد به جا

که از هر    دهدیامکان را م   نیانداز مثبت به شما اچشم  .هستند  دواریکنند، ام

 .دیباش  د یجد یهافرصتو به دنبال  دیخود لذت ببر ی لحظه زندگ
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ها  نگرش خود را به سمت امکانات و فرصت  دیانداز مثبت، باداشتن چشم  یبرا

  . د یو رشد استفاده کن  یریادگ ی   یبرا  یعنوان فرصت به  یطیو از هر شرا  د یده  رییتغ

  ی درون  ت یرضا  دی توانیشما م  نده،یانداز روشن و مثبت به آچشم  ک ی با داشتن  

 .دی ابی دست  ی ترشادتر و موفق یو به زندگ  دی ده ش یخود را افزا

 

رضا  دن یرس   ت، ینها  در آگاه   ن، یتمر  ازمند ی ن  یدرون  تیبه  و  با    .است  یتلاش 

داشته    ی درون  تی متعادل و پر از رضا  ی ایزندگ  دیتوانیها، شما م گام  ن یا  یریگیپ

 . دیباش



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 سوم و  ستیفصل ب

 یدر آزاد  یو زندگ  یذهن یهات ی از محدود یآزادساز

 

  ی رشد فرد  ریها در مسگام  نیتراز مهم  یک ی  ،یذهن   یهاتیاز محدود  یآزادساز

  ی دارد که به باورها   ل یتما  یع یطور طبذهن انسان به  .است  ت یبه موفق   دنیو رس

ترس و  آگاهمحدودکننده  با  اما  باشد،  وابسته  م  ی ها  تلاش  ا  توان یو    نیاز 

  ی فصل، به بررس  ن یدر ا  .کرد  بهرا تجر  ایآزاد و پو  ی ایرها شد و زندگ   هاتیمحدود

محدود  یآزادساز  یچگونگ دست  یذهن  یهاتی از  آزاد  یابی و  زندگ   یبه    ی در 

 . پرداخت میخواه

 یذهن  یهاتی محدود یی شناسا :گام اول

  . است  هاتیمحدود  ن یا  ییشناسا  ، یذهن  یهاتیاز محدود  ی گام در آزادساز  نیاول

ا  یاریبس بدون  ما  باش  نکهیاز  باورها  م،یآگاه  دام  گرفتار    یامحدودکننده  یدر 

از    نیا  .اندمان شکل گرفتهکه در ذهن  م یهست باورها ممکن است شامل ترس 
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 ی در آزاد یو زندگ  یذهن یها تی از محدود ی آزادساز :و سوم  ستی فصل ب

د قضاوت  از  ترس  ا  ای   گران،یشکست،  به    م، ی ندار  ت یموفق   ی ستگیشا  نکهیباور 

 . باشند

کرده   یطور آگاهانه بررسها را بهتا آن کندیباورها به شما کمک م  نیا ییشناسا

که شما از وجود    یزمان  .نه  ای   دی ها را ادامه دهآن  دی واقعاا با  ای که آ  دیریبگ  م یو تصم

شو  هاتیمحدود  نیا خود    یآزادساز  یبرا  یمؤثر  یهاگام  دیتوانیم  د،یآگاه 

 .دیبردار

 محدودکننده  یباورها رییتغ  :گام دوم

مهم  یکی آزادسازگام  نیتراز  در  محدود  یها    ی باورها   رییتغ  ،یذهن   یهاتیاز 

  ی هالیکه شما از پتانس  شوندیمحدودکننده باعث م  یباورها  .محدودکننده است

 .دیغافل شو   یموجود در زندگ  یهاو از فرصت دی خود استفاده نکن

م  نیا  رییتغ  یبرا کن  «مثبت  داتی تأک»از    دیتوانیباورها،    دات یتأک   .دیاستفاده 

تان را  تا ذهن کنندیو مثبت هستند که به شما کمک م یزشیمثبت جملات انگ

  د یبا  ن، یهمچن  .دی مثبت حرکت کن  یو به سمت باورها  دیپاک کن   یاز افکار منف

تصور    نیطور مداوم او به  دیبساز  تانیهاییاز خود و توانا  یدیجد   «یتصور ذهن»

 . دی را در ذهن خود تکرار کن

 ها نگرش به چالش رییتغ :گام سوم

بزرگ  یک ی ها  از شکست و چالش  ترس که    ی ذهن  ی هاتیمحدود  نیتراز  است 

دست   یاریبس از  را  افراد  اهداف  یاب یاز  بازم به  بهترس  نی ا  .داردیشان  طور ها 

  ی هالیکه ما به پتانس  شوندیو مانع از آن م  کنندیناخودآگاه ذهن ما را کنترل م 

 .می ابیخود دست  یواقع
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  .دیده  رییها تغنگرش خود را به چالش  دیبا  ها،تی محدود   ن یاز ا  یآزادساز  یبرا

به  دن ید  یجابه بامشکلات  موانع،  بهآن  دیعنوان  را  فرصتها    یبرا  ییهاعنوان 

  د، یشویبا آن مواجه م  ی که در زندگ  ی هر چالش  .دیریدر نظر بگ ی ریادگی رشد و 

 . دیشو ترهو آگا تریبه شما کمک کند تا قو تواندیم

 ی ریپذ و انعطاف رات ییتغ رش یپذ  :گام چهارم

برابر تغ  ج،یرا  ی ذهن   ی هاتیاز محدود  ی کی از    ی اریبس  .است  راتییمقاومت در 

ها فرار  از آن  کنند یم   ی ها، سعآن  رش یپذ  یجاو به  ترسند یم  رات ییافراد از تغ 

  شرفتیاسترس و عدم پ  جادیباعث ا  تواندیم  راتیی مقاومت در برابر تغ نیا  .کنند

 . شود ی در زندگ

  ی از زندگ  یجزئ  راتییکه تغ  دیریبگ  ادی  دیبا  ها،تی محدود  نیاز ا  یآزادساز  یبرا

که    دهندیامکان را م  نیبه شما ا  راتییتغ  .دیریباز بپذ  یها را با ذهن هستند و آن

طور مداوم به سمت رشد و  و به  دیثابت و محدود خود فراتر برو  ی هاتیاز موقع

 . دیتوسعه حرکت کن 

 اعتماد به نفس  تیتقو :گام پنجم

از افراد با آن روبرو هستند، کمبود    یار یکه بس   یذهن   یهاتیاز محدود  گرید  یکی

از ترس    د، ی که شما به خودتان اعتماد نداشته باش ی زمان  . است  «اعتماد به نفس»

استفاده    تان یهالی طور کامل از پتانسبه  د یتوانینم  گرانید  ی هاقضاوت  ا یشکست  

 . دیکن

  ی هاو گام  دیخود کار کن   یطور مداوم بر روبه  دی اعتماد به نفس، با  تیتقو  یبرا

پ  و  اهداف  وستهیکوچک  سمت  برداربه  برا  دیبا   ن، یهمچن  . دیتان  را    یخود 

استفاده    یریادگ ی  ی هاعنوان فرصتها بهو از آن  دی کن  رایها پذاشتباهات و شکست
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 ی در آزاد یو زندگ  یذهن یها تی از محدود ی آزادساز :و سوم  ستی فصل ب

شما کاهش    یذهن  یهاتیمحدود  هک  دید  دیاعتماد به نفس، خواه  تیبا تقو  .دیکن

 . شودیشما بازتر و آزادتر م ی و زندگ ابند ییم

 استفاده از قدرت ذهن  :گام ششم

  ی بر زندگ   ی ادیز  ریتأث  تواندیقدرتمند است و م   یزیانگطور شگفتانسان به  ذهن

از قدرت ذهن خود    دی با  ،یذهن   ی هاتیاز محدود  ی آزادساز  یبرا  .فرد داشته باشد

  مان ی را که به آن ا  یزیذهن شما قادر است که هر چ  .دی استفاده کن  یدرستبه

اهداف مثبت و سازنده    ی را بر رو  تان ذهن  د یبا  ن،ی بنابرا  . کند  جاد یا  د، یداشته باش

 . دیکن  یدور یو از افکار منف دی متمرکز کن

 

  دات یتأک »و    « تجسم»  ی هاک ی از تکن  دیتوانیاستفاده مؤثر از قدرت ذهن، م  یبرا

از    ی روشن  یذهن   ریتا تصو  کند یتجسم به شما کمک م  . دیاستفاده کن   «مثبت

طور مداوم  و ذهن خود را به  دی بساز  د، یبه دست آور  ی در زندگ  دیخواهیآنچه که م

 . دیآن هدف متمرکز کن  یبر رو

 ت ی و بدون محدود یبا آزاد یزندگ :گام هفتم

ا  یذهن  یهاتی از محدود  یآزادساز  ت،ینها  در که    دهدیامکان را م  نیبه شما 

رها    یذهن   یهاتی که شما از محدود  یزمان  .دیآزاد و شاد داشته باش   ی ایزندگ

و    دیخود بساز  یها خود را مطابق با آرزوها و خواسته  یزندگ   دیتوانیم  د،یشویم

تان حرکت  به سمت اهداف سترس از شکست، با شجاعت و اعتماد به نف  یجابه

 . دیکن
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است و   ی هر لحظه از زندگ رش یپذ  یبه معنا ی ذهن  یهاتیبدون محدود ی زندگ

که شما از    یزمان  .دیاستفاده کن   ی ریادگیرشد و    یکه شما از هر فرصت برا  نیا

  د یخواه  د، یآن عبور کن   ی هاتیو از محدود  د یاستفاده کن   ح ی طور صحذهن خود به

 . شودیم  ل یتبد  یو شادمان   ت یموفق   ، یسفر پر از آزاد  ک ی شما به    ی که زندگ   د ید



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

  چهارمو  ستیفصل ب

 ی زندگ تیو نقش آن در موفق یارتباط  یهامهارت

  ت یبر موفق   توانندیهستند که م  یعوامل  نیتراز مهم  یک ی  یارتباط   یهامهارت

م مهارت  نیا  .بگذارند  ریتأث  یاو حرفه  یفرد به شما کمک  روابط    کنندیها  تا 

از جمله    یمختلف زندگ   ی هاطی و در مح  دیبرقرار کن   گران یبا د  یتر و مؤثرترسالم

موفق به  اجتماع  و  خانواده  ا  .دی ابیدست    ی شتری ب  یهاتیکار،  به    ن یدر  فصل، 

 .پرداخت میها خواهبهبود آن یو چگونگ یارتباط یهامهارت  تیاهم یبررس

 ارتباط مؤثر  تیدرک اهم :گام اول

  ح ی طور واضح و صحانتقال اطلاعات، احساسات و افکار به  ی مؤثر به معنا  ارتباط

که بهتر    کنندیمؤثر نه تنها به شما کمک م  یارتباط  یهامهارت  .است  گرانیبه د

و    دی را بهتر درک کن  گرانیکه د  دهند یامکان را م  نیبلکه به شما ا  د،یدرک شو

  انی گوش دادن، ب  یی شامل توانا  هامهارت  نیا  .دی ها تعامل کن طور مؤثرتر با آنبه

 .ها هستند ها و تعارضتنش تیری طور مناسب، و مداحساسات به
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 یزندگ  تی و نقش آن در موفق  یارتباط  یهامهارت :و چهارم  ستی فصل ب

گرفته    یاز روابط خانوادگ  .دارد  ی زندگ  ی هادر تمام جنبه  ی اتیمؤثر نقش ح   ارتباط 

کار اجتماع   ی تا روابط  بتوان  ،یو  بهتر  د  دیهر چه  برقرار کن   گرانیبا    د، یارتباط 

خوب    یارتباط   یها مهارت  .خواهد بود  شتریب  نهی شما در آن زم  تیاحتمال موفق 

م   ن یهمچن ب  کنندیبه شما کمک  نفس  به  اعتماد  در    دی کن  دای پ  ی شتریکه  و 

 .د یتر باش راحت یاجتماع  طیشرا

 فعال  دنیشن :گام دوم

از افراد    ی اریبس  .است   «فعال  دنی شن»ها در ارتباط مؤثر،  مهارت  نیتراز مهم  ی کی

به دنبال پاسخ دادن به طرف مقابل هستند تا    شتریارتباط، ب  ی در هنگام برقرار

منجر    تواندیمشکل م  نیا  .گوش دهند  شودیطور کامل به آنچه گفته مبه  نکهیا

 . ها در روابط شودها و تنشبه سوءتفاهم

با  دن یشن  یبرا کنبه  د ی فعال،  توجه  مقابل  به طرف  کامل  به    د یطور  تنها  نه  و 

توجه به شما    نیا   .دیتوجه کن   زیها نپشت آن  اتی کلمات او بلکه به احساسات و ن

م کن  کند یکمک  درک  بهتر  م   د یتا  چه  مقابل  فرد  چه    دیبگو  خواهدیکه  و 

و ارزش قائل شدن    امدهنده احترنشان  نیگوش دادن فعال همچن  .دارد  یاحساس

 .شودیروابط شما م  تیطرف مقابل است که موجب تقو یبرا

 طور مؤثرابراز احساسات به  :گام سوم

 . است  «طور مؤثرابراز احساسات به»مهم در ارتباطات،    ی هااز مهارت  گرید  یکی

احساسات    ان یاز ب  ،ی احرفه  ای   یاجتماع   یهاتیدر موقع   ژهیواز افراد به  ی اریبس

پره  ی واقع سطح   تواندیم   زیپره  نی ا  .کنندیم   زیخود  روابط  به  و    یمنجر 

 . شود ی درون ی هایت ینارضا
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طور صادقانه،  احساسات خود را به  د یبتوان  دیطور مؤثر، باابراز احساسات به  یبرا

من را    شهیتو هم»  دییبگو  نکهی ا  یجامثال، بهعنوانبه  .دیکن   انیاما با احترام، ب

م م«یکن یناراحت  ا  ی وقت»  دییبگو  د یتوانی،  م  ن یکه  احساس    افتد، یاتفاق 

  دهد یامکان را م   نیبه طرف مقابل ا  ت احساسا  ان ینوع ب  نیا  . «کنمیم  ی ناراحت

 . و مؤثرتر باشد  ترقی که ارتباط شما عم   شود یکه شما را بهتر درک کند و باعث م

 ها و اختلافات تعارض تی ریمد  :گام چهارم

بخش  ها تعارض اختلافات  رابطه  ی و  هر  مد  ی ااز  نحوه  اما  ها  آن  تیریهستند، 

بزرگ   تواندیم موفق  یتفاوت  ا  تیدر  شما  در    ی اریبس   . کند  جادیروابط  افراد  از 

  ی هاواکنش  ریدرگ  ای   کنندیها، از مواجهه با مشکل فرار مهنگام برخورد با تعارض

 .شوند ت یبه بدتر شدن وضع نجرم  توانندیها مواکنش ن یا .شوندیم ی احساس

تعارض  تیریمد  یبرا بامؤثر  کن»  دیها،  حفظ  را  خود  به  «د یآرامش    ی جاو 

  ن، یهمچن   .کند  انی تا نظر خود را ب  دیبه طرف مقابل فرصت ده  ع، یسر  یهاواکنش

به هر دو طرف  دی کن  یو سع  دیمشترک تمرکز کن  یهاحلراه  افتنی یبر رو دیبا

  ن یتعارض به شما ا  تیریمد  .برآورده شود  شان یازهای تا احساسات و ن  دی کمک کن

 زین  زیبرانگچالش  ط یو در شرا  دیبرقرار کن   یترکه روابط سالم  دهد یامکان را م 

 .دیمؤثر باش

 اعتماد به نفس در ارتباطات تیتقو :گام پنجم

افکار و احساسات    ان یدر ب  « اعتماد به نفس»ارتباط مؤثر، داشتن    یبرقرار  یبرا

  ، یکار ای  یاجتماع  یهاتیدر موقع ژهیواز افراد به یاری بس .مهم است اریخود بس

  ن یا .شوندیم  دیخود دچار ترد  انی اشتباه کردن، در ب ا یاز ترس از قضاوت شدن 

 .قرار دهد  ریرا تحت تأث هانروابط آ  تواندیکمبود اعتماد به نفس م
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 یزندگ  تی و نقش آن در موفق  یارتباط  یهامهارت :و چهارم  ستی فصل ب

  رش یو پذ یخودآگاه یابتدا بر رو د یاعتماد به نفس در ارتباطات، با تیتقو یبرا

  مانیخود ا  یهاییو به توانا  د یکه شما خود را قبول دار  ی هنگام  . دیخود کار کن

ارتباط برقرار    گرانیبا د  یشتریطور مؤثرتر و با اعتماد به نفس ببه  دیتوانیم  د، یدار

تر  صادقانه  تر،یعی که ارتباطات شما طب  شودیماعتماد به نفس باعث    نیا  .دیکن

 .و مؤثرتر باشد

 یرکلام یغ یهااستفاده از زبان بدن و نشانه :گام ششم

  ی رکلام یغ یهاو نشانه «زبان بدن » .شودیمؤثر تنها به کلمات محدود نم ارتباط

احساسات و مقاصد    توانند یها منشانه  ن یا  .در ارتباطات دارند  ی مهم   ار ی نقش بس

 .شما را منتقل کنند و به طرف مقابل کمک کنند که شما را بهتر درک کند

بدن، تماس    تیحرکات صورت، وضع  ی بر رو  دیاستفاده مؤثر از زبان بدن، با  یبرا

پ  دی با  ی رکلامیعناصر غ   ن یا  .دی و لحن صدا توجه کن  ی چشم   ی کلام   ی هاامیبا 

مثال، تماس  عنوانبه  .مؤثر و معنادار برقرار شود  ی شما هماهنگ باشند تا ارتباط

به نفس و علاقه به ارتباط    ماددهنده اعت نشان  تواندیو بدن باز م   یقو  یچشم

 .باشد

 مستمر  نیبا تمر ی ارتباط یهابهبود مهارت :گام هفتم

د  ،یارتباط   یهامهارت مهارت  هر    . دارند  «مستمر  ن یتمر»به    ازین  ،یگریمانند 

ا  یبرا بامهارت  ن یبهبود  موقع به  د یها،  در  را  خود  مداوم  مختلف    یهاتیطور 

و تلاش    ن یبا تمر  . دیخود کار کن   ی هامهارت  تیتقو  ی و بر رو  د یقرار ده  ی اجتماع 

برقرار   یو روابط مؤثرتر  دیبخش   دارتباطات خود را بهبو  دیتوانیمستمر، شما م 

 . دیکن
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بود که در تمام    دی شما قادر خواه  ،یقو  یارتباط  ی هابا داشتن مهارت  ت،ینها  در

موفق  یزندگ   یهاجنبه باشخود  شادتر  و  کمک  مهارت  نیا  .دیتر  شما  به  ها 

طور مؤثرتر و به  د یبرقرار کن  گرانیبا د   یترو سازنده  تر قیکه روابط عم  کنند یم

 . دیابیبه اهداف خود دست 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 پنجم  بیست و فصل

 ی زندگ یهادر مواجهه با چالش هیروح  تی تقو 

  کس چیه  .است  ری ناپذاجتناب  یها تیاز واقع  یکی   یزندگ   یهابا چالش  مواجهه

  کننده نییاما آنچه که تع  .ها فرار کندشکست  ای  ها یاز مشکلات، سخت   تواندینم

ها و بازگشت به حالت تعادل و آرامش  چالش  نی ما در مقابله با ا  ییاست، توانا

در برابر   «یآورتاب»و    «هیروح»   تیتقو  یهاراه  ی فصل، به بررس  نیدر ا  .است

 .پرداخت م یخواه یزندگ  ی هاچالش

 یاز زندگ ی ها به عنوان بخشچالش رشیپذ :گام اول

بخش    ها یها و سخت است که چالش  ن یا  رشیپذ  ه، یروح  ت یتقو  ی گام برا  نیاول

که    دهندیها به ما فرصت مچالش  نیا  .هستند  ی زندگ  ریناپذو اجتناب  یعیطب

از تجربه  م یرشد کن  بگ  یهاو  با    ی اریبس  . میریمختلف درس  با برخورد  افراد  از 

  رند، یبگ  دهی آن را ناد  ا یاز آن فرار کنند    د یکه با  کنند یمشکل، احساس م  نیاول

رشد    یبرا  یعنوان فرصتها بهآن  رشیها پذمقابله با چالش  یراه برا  نیاما بهتر

 .است
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تا با مشکلات    دیکن یمعناست که شما خود را آماده م  نیها به اچالش  رشیپذ

نگرش به   نیا  .دی ها فرار کناز آن  ای   دیها بترساز آن  نکه ی ا  یبه جا  د،یرو شوروبه

ها  و از آن  د ی ها برخورد کنآرام و مقاوم با چالش  ی که با ذهن  کند یشما کمک م 

 . دیکن   تفادهو رشد اس   یریادگی  یبرا یعنوان فرصت به

 یعاطف یآورتاب تی تقو  :گام دوم

ها بازگشت به حالت تعادل پس از مواجهه با بحران  ییتوانا»  یبه معنا  یآورتاب

  رات ییبا تغ  ی دارند، قادر به سازگار ییبالا  یآورکه تاب  یافراد  .است  «هاو چالش

فشارها  م   یزندگ   یو  و  آن  توانندیهستند  برااز  پ   یها  و  استفاده    شرفت یرشد 

 . کنند

طور سالم  که احساسات خود را به  دیریبگ  ادی  دیبا  ،یعاطف   یآورتاب  تیتقو  یبرا

شما را    د یاجازه ده  ی احساسات منف  ا ی  ی آنکه به افکار منف  ی جابه  .دی کن تیریمد

  . دی کن  دایآرام کردن ذهن و احساسات خود پ  یبرا  یی هاروش  دی کنترل کنند، با

و گفتگو با افراد مورد   ، یتنفس ناتیتمر شن،ی تیمد»شامل  توانند یها مروش نیا

 . باشند «اعتماد

 حفظ نگرش مثبت در برابر مشکلات  :گام سوم

که نگرش    ی افراد  .است  ی آورتاب  ت یدر تقو  یدی از عوامل کل  ی ک یمثبت    نگرش

  . ها هستندها و فرصتحلتمرکز بر مشکلات، به دنبال راه  یجامثبت دارند، به

و رشد    یریادگ ی  یها براهستند و از آن  ی که مشکلات تنها موقت   دانند یآنها م

 . کنندیاستفاده م 

مثبت    یهاکه بر جنبه  دیریبگ  ادی  دیحفظ نگرش مثبت در برابر مشکلات، با   یبرا

ها و  حلبه دنبال راه  دیاز مشکلات، با  تیشکا  یجابه  . دیتمرکز کن  تیهر وضع
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که    کند ینگرش به شما کمک م ن یا .ها نهفته استکه در آن د یباش  یی هافرصت

 . دیعبور کن   هاو از آن دیرو شوها روبهبا چالش یطور مؤثربه

 ها از شکست یریادگی :گام چهارم

مهم  ی کی شکست  ی ریادگی»ه،یروح  تیتقو  ی هابخش  نیتراز    . است  « هااز 

از افراد    ی اری بس  . هستند  ی ریادگی  ند یفرآ  ی عیها و اشتباهات بخش طبشکست

  ی خوددار  د یجد یها شروع پروژه ای  راتییترس از شکست، از اقدام به تغ لیدلبه

  د، یاستفاده کن   یر یادگی  ی برا  ی عنوان فرصتها بهاما اگر شما از شکست  . کنندیم

 .دی کن  شرفتیپ تی رشد و موفق  ریدر مس  دیتوانیم

  ی دی مانند ناام  یتمرکز بر احساسات منف  یجابه  د یها، بااز شکست  ی ریادگی  یبرا

درسبه  ،ی سرخوردگ  ای آن  دی باش  ییهادنبال  از  م که   نیا  .دیریبگ  دیتوانیها 

و از اشتباهات خود    د ی بهتر عمل کن  نده یتا در آ  کنند یها به شما کمک م درس

 . دیکن  یریجلوگ

 گران یو ارتباط با د  ی اجتماع  تی حما :گام پنجم

تقو  ی کی در  مهم  عوامل    .است  « یاجتماع   ت یحما»داشتن    ،ی آورتاب  ت یاز 

  ت یکه از شما حما   ی داشتن افراد  د، یشویرو م ها روبهکه شما با چالش  ی هنگام

م  انگ  تواندیکنند  و  قدرت  احساس  که  کند  داشته    ی شتریب  زهیبه شما کمک 

 . دیباش

و از افراد مورد    دی کن  تیخود را تقو  یروابط اجتماع   دیخود، با  هیروح  تیتقو  یبرا

برا کن  یعاطف  تیحما   یاعتماد  د  .دیاستفاده  با  کردن  مورد    گرانیصحبت  در 
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  د یبه شما کمک کند که احساس کن   تواندیها م از آن  ت یحما  افت یمشکلات و در 

 . دیدار  یشتری و در مواجهه با مشکلات، قدرت ب دی ستی تنها ن

 حل مسئله  یهاو مهارت ی خودآگاه  تی تقو :گام ششم

  . دی کن  تیحل مسئله خود را تقو  ی هامهارت  د یبا  ،ی زندگ   ی هامقابله با چالش  یبرا

طور  است که به  نی قدم ا  نیاول   د،یشویرو مروبه  ی چالش  ا یکه با مشکل    یهنگام

 . دیکن  یممکن را بررس یهاحلو راه دیکن  لی و خودآگاهانه آن را تحل قیعم

خود    یتا احساسات، افکار و رفتارها  کندیبه شما کمک م   « یخودآگاه»  تیتقو

  ی هاطور آگاهانه واکنشکه به  دهدیامکان را م  نی و به شما ا  دیرا بهتر درک کن

ده  یبهتر نشان  مشکلات  مسئله  یهامهارت»  ن،یهمچن   .دی به  شما    « حل  به 

م  منطق   کنند یکمک  تفکر  با  راه  ی که  پ  یبرا  یی هاحلو خلاقانه،    دای مشکلات 

 . دیها برخورد کن با آن یطور مؤثرو به د یکن

 ط ی شرا نیتردر سخت زهیو انگ  دیحفظ ام :گام هفتم

و    دیام»  زین  طیشرا  نیتردر سخت  دیبتوان  دیبا  ،ی آورو تاب  هیروح  تیتقو  یبرا

ممکن    د،یشویرو مکه با مشکلات بزرگ روبه  یزمان   .«دیخود را حفظ کن   زهیانگ

با  تواندینم  زی چچی که ه  دی است احساس کن اما    ی ادآوریبه خود    د یبهتر شود، 

 .هستند ی موقت شهی و مشکلات هم ستی ن یدائم  یط یشرا چ یکه ه د یکن

  . دیاعتماد کن تانیهاییو به توانا د یبه خود باور داشته باش دی با د،ی حفظ ام یبرا

به    دن یرس   ریکه در مس  د یکن  ن ییخود تع  یبرا  یاهداف کوچک   د یبا  ن، یهمچن

به شما کمک کنند    توانندیاهداف م   ن یا  .دیکن   دایپ   ی شتریب  د یو ام  زهیها انگآن

 . دیعبور کن ها بحرانو از  د یسخت، به جلو حرکت کن  ط یکه در شرا



۲05 
 

 

 اسرار مثلث مقدس درون 

ها  ها و استفاده از آنچالش  رشیپذ  یبه معنا  یآورو تاب  هیروح  تیتقو  ت،ینها  در

از   ی ریادگینگرش،  رییتغ  ،یخودآگاه  تیبا تقو .رشد است  یبرا ی عنوان فرصتبه

که قادر است در برابر   د یشو  ل یتبد  یبه فرد  دیتوانیم   د، یها و حفظ ام شکست

 . ابدیو به اهداف خود دست  ستد یبا زهیبا قدرت و انگ ی زندگ ی هایسخت



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

   ششمبیست و فصل 

 کندیکمک م تی به موفق یگذارچگونه هدف :با هدف یزندگ

به    دن یبه شما در رس  تواندیاست که م  ی اصول   نی تراز مهم  ی ک یبا هدف    ی زندگ

خوشبخت  تیموفق  کند  یو  زندگ  یاری بس  .کمک  در  افراد  به  یاز  دنبال  خود 

  ریهدف، داشتن اهداف روشن و مس  نیبه ا  یابیدست  یهستند، اما برا  یخوشبخت

ا  .است  ی ضرور  ار ی مشخص بس بررس  ن یدر  به  و    ی گذارهدف  یچگونگ   ی فصل، 

 . پرداخت میخواه تی به موفق  دن یآن در رس تیاهم

 ها آن تیاهداف و اهم  فیتعر :گام اول

اهداف به شما    .است  یزندگ   یمشخص برا  ریمس  نییتع  یبه معنا  یگذارهدف

  . دیبرس  دیخواهیو به کجا م   دیخواهیچه م  ی در زندگ  دیکه بدان  کنندیکمک م

م   نیا به    ای مدت  کوتاه  توانندیاهداف  مربوط  است  ممکن  و  باشند  بلندمدت 

 . باشند یرشد شخص ا یمانند شغل، روابط، سلامت  ی مختلف زندگ یهاجنبه

 

و منابع    یکه انرژ  دهد یامکان را م   ن یاهداف روشن و مشخص به شما ا  داشتن 

به را  برداربه آن  دن یرس  ریو در مس  د یکن  تیریطور مؤثرتر مدخود  قدم    . دیها 

اهداف به شما   .به نظر برسد زهیو بدون انگ هدفیب تواندیم  یبدون هدف، زندگ 
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م   دهندیم  زهیانگ باعث  با هدف  شوندیو  به سمت    یگذارکه  و تلاش مستمر، 

 .دی حرکت کن ت یموفق 

 مدت و بلندمدتاهداف کوتاه نییتع  :گام دوم

  . دیمدت و بلندمدت خود را مشخص کن اهداف کوتاه  د یبا  ت، یبه موفق   دن یرس  یبرا

به   یترباشند که در مدت زمان کوتاه یشامل اقدامات  توانندیمدت م اهداف کوتاه

هستند که ممکن است    یکه اهداف بلندمدت اهداف  یدر حال   د، یابییها دست م آن

 .دیها برسچند سال زمان ببرند تا به آن

 

که    دهدیامکان را م   نیمدت و بلندمدت به شما ااز اهداف کوتاه  یبی ترک  داشتن

تر دست  زمان به اهداف بزرگو هم  د یکن   شرفت ی خود پ   یدر هر مرحله از زندگ 

به خود    ریدر هر قدم از مس  دیتوانیمدت، م اهداف کوتاه  نییبا تع  ن، یهمچن  .دیابی

 . دیکوچک لذت ببر  یهاتیو از موفق د یپاداش ده

 یو واقع  یریگاهداف قابل اندازه نییتع :گام سوم

  ی و واقع   یریگلازم است که اهداف شما قابل اندازه  ،یگذاردر هدف  تیموفق   یبرا

اندازه  یی هاهدف  .باشند قابل  م   یریگکه  سردرگم  توانندینباشند،  و    ی باعث 

با  .شوند  یدیناام بتوان  نییتع  یاگونه به  دیاهداف  که  را    شرفتیپ  د یشوند  خود 

 . دیاعمال کن رالازم   راتییتغ از،یو در صورت ن دیکن   یابیارز

 

اندازه  نییتع  یبرا قابل  نظر    تیموفق  ی برا  ییهاشاخص  د یبا   ،یریگاهداف  در 

از    یمقدار مشخص   دی مثال، اگر هدف شما کاهش وزن است، باعنوانبه  .دیریبگ

  ها یریگاندازه  نیا   .دیمشخص به آن برس  یبازه زمان  ک ی که در    دی کن  نییوزن را تع
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  ی هابه هدف  دنی و از رس  د یباش خود ثابت قدم    ریکه در مس   کنند یبه شما کمک م

 . دیخود لذت ببر

 ها نوشتن اهداف و تعهد به آن :گام چهارم

که    یزمان   .ها استبه آن  یابی دست  یها براروش  نیاز مؤثرتر  یک یاهداف    نوشتن

که    کند یکار به شما کمک م   ن یا  د، یسینویم   یطور کتب شما اهداف خود را به

  ن ینوشتن اهداف همچن  .دیها تمرکز کن آن  ی و بر رو  د یها متعهد شوبه آن  شتریب

ا م   نیبه شما  را  برا  دهد یامکان  عمل  کیهر هدف    یکه  گام  ی برنامه  گام  بهو 

 . دیکن م یتنظ

 

  ات یو تمام جزئ  دی کن   انیطور واضح و مشخص بها را بهآن  د ینوشتن اهداف، با  یبرا

برا کنبه آن  ی اب یدست  یلازم  را ذکر  انجام    د یبا  ن، یهمچن   . دی ها  به  کامل  تعهد 

 .دی تان لازم است، داشته باشبه اهداف دنی رس یکه برا  یاقدامات 

 و پشتکار   زهیاستفاده از انگ :گام پنجم

که شما    ی زمان  .به اهداف هستند  ی ابیدر دست   ید ی و پشتکار دو عامل کل  زهیانگ

که    دیمواجه شو  ییهاممکن است با موانع و چالش  د،یکنیبزرگ فکر م   یبه هدف 

  ی و پشتکار ضرور  زهیحفظ انگ ،یمواقع نیدر چن .شما شوند زهیباعث کاهش انگ

 .است

 

و چه    دی اهدف را انتخاب کرده  نیکه چرا ا  دیاوری ب  ادیبه    د یبا  زه،یحفظ انگ  یبرا

دارد  یبرا  ی ارزش برابر شکست  د یبا  ن،ی همچن  .شما  انعطافدر  موانع  و    ر یپذها 
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با    .دی و بهبود استفاده کن  یریادگ ی   یبرا  یعنوان فرصت و از هر شکست به  دیباش

 . دیابی دست  د،یدار  یکه در زندگ یهدف  ربه ه دیتوانیم زه،یداشتن پشتکار و انگ

 شرفت یپ یابیو ارز یریگیپ :گام ششم

  شرفت یپ   دیبا  د،یبه اهداف خود قرار دار   دنیرس  ر یدر مس  نکهیاز ا  نانیاطم  یبرا

تا متوجه    کندیبه شما کمک م  ی ابی ارز  ن یا  .دیکن   یابی طور منظم ارزخود را به

به شما    شرفتی پ  ی ابی ارز  ن، یهمچن  .ریخ  ا ی  د یدار  ر یبه اصلاح مس  ازی ن  ایکه آ  دیشو

  ی برا  یشتریب  زهیو انگ  دیریرا جشن بگ  دخو  یهاتی که موفق   دهدیامکان را م   نیا

 .دی کن دای پ ر یادامه مس

  د یماهانه به اهداف خود نگاه کن  ای  یطور هفتگبه  دیتوانیم   شرفت،ی پ  یابیارز  یبرا

  کنند یبه شما کمک م هایابی ارز نیا .دی اشده ک ی ها نزدکه چقدر به آن  دینیو بب

 . دیحرکت کن  تیبه سمت موفق  شتر ی ب  زهیو با انگ د یخود منحرف نشو  ریتا از مس 

 ها تیجشن گرفتن موفق :گام هفتم

که    یزمان  .است  « هاتیجشن گرفتن موفق»  ،یگذارمهم هدف  یهااز بخش  یکی

خود لذت    یهاتی و از موفق  د یریآن را جشن بگ  دی با  د، یابی یدست م  ی به هدف

حرکت    یبعد  یهاکه به سمت هدف  دهندیم  زهی ها به شما انگجشن  نیا  .دیببر

 . دی استفاده کن  ترزرگب  یهاهدف  یبه سو  یعنوان گام و از هر گام کوچک به  د یکن

بلکه به شما    شود،یشما م   زهیانگ  شینه تنها باعث افزا  هاتیگرفتن موفق  جشن

که هر گام به    دیداشته باش   ادی و به    د یخود لذت ببر  ریکه از مس   کندیکمک م 

 . ها، ارزشمند استهدف یسو
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قرار    ت یموفق   ریکه در مس  دهدیامکان را م  ن یبا هدف به شما ا  ی زندگ  ت،ینها  در

زندگ   دیریبگ از هر لحظه  ببر  یو  تع   . دیخود لذت  اهداف روشن، نوشتن    ن ییبا 

انگآن ارز  زهیها، حفظ  موفق  دیتوانیم   شرفت،ی پ  یاب یو  دست    یبزرگ  یها تیبه 

 . دیشادتر و پر از معنا بساز یایو زندگ  دیابی



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

   هفتمبیست و فصل 

 میکار و استراحت تعادل برقرار کن نیچگونه ب  :ی هنر تعادل در زندگ

زندگ   تعادل  برا  نیتراز مهم  یک ی  ی در    ی و روح  ی حفظ سلامت جسم   یاصول 

  ن یتعادل ب  یاز افراد با چالش برقرار  یاریبس  ،یپرمشغله امروز   یای در دن  .است

هستند روبرو  استراحت  و  ا  .کار  بررس  نیدر  به  کردن    یچگونگ  یفصل،  برقرار 

را در داشتن    لتعاد  نیا  تیپرداخت و اهم   میکار و استراحت خواه  نیتعادل ب

 . کرد میخواه  یشاد و سالم بررس  یزندگ   ک ی

 یتعادل در زندگ تی اهم :گام اول

  ی مختلف زندگ   یها جنبه  نیو توازن ب  یهماهنگ   افتن ی  ی به معنا  یدر زندگ   تعادل 

  « کار و استراحت  نیتوازن ب  یبرقرار»تعادل،    نیا   یدی کل  یهااز جنبه  ی کی  .است

ب  یوقت  .است باش   ریاز حد درگ  شی شما  بازساز  دیکار  به استراحت و  خود    یو 

استرس و در    ،یو روح   ی سمج  یمنجر به خستگ   تواندیامر م   نیا  د، یتوجه نکن

 . شود یورکاهش بهره تینها

 

و از انجام    دی تمرکز کن  ح یاستراحت و تفر  یاگر شما فقط بر رو  گر،ید  یسو  از

  ی در زندگ   ت یباعث عدم موفق   تواندیامر م  نیا  د،ی خود غافل شو  ی ضرور  ی کارها
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 ی تعادل در زندگ  هنر :و هفتم  ستی فصل ب

  ی دو بخش مهم زندگ   نیا  ن یتعادل ب  جادیا  ن،یبنابرا  .شما شود  ی او حرفه  یشخص

ا م   ن یبه شما  را  بهره  دهد یامکان  هم  باش  ی شتری ب  یورکه  از    د یداشته  هم  و 

 . دیلذت ببر ی زندگ

 کار و استراحت  یمؤثر برا یزیربرنامه :گام دوم

ب  یبرقرار  یبرا اول  نیتعادل  استراحت،  و  ا  نیکار  برنامه  نیگام  که   یزیراست 

کار و استراحت خود   یبرا  یاطور منظم برنامهاگر شما به  .دیداشته باش  یمؤثر

 . دیکن نهیبه  یبردارخود بهره ی از هر دو بخش زندگ دیتوانیم  د،ی کن نییتع

 

در    ی مهم و ضرور  یانجام کارها  یرا برا  ییهازمان  دیمؤثر، با  یزیربرنامه   یبرا

خود اختصاص    یانرژ  یاستراحت و بازساز   یبرا  ییهازمان  نیو همچن  دیرینظر بگ

شما    ی و روح  ی جسم  ی ازهایطور منظم و با توجه به نبه  د یها بازمان  ن یا  .دیده

را    قهی در طول روز چند دق   دیبخواهمثال، ممکن است شما  عنوانبه  .شوند  میتنظ

 .دی و ذهن خود را آرام کن د یطور کامل از کار دور شوبه

 یو روح   ی سلامت جسم  یاستراحت برا تیاهم :گام سوم

سلامت    یاست، بلکه برا  یضرور  یجسم   یانرژ  ی بازساز   ی نه تنها برا  استراحت

  د، یدهیشما به بدن و ذهن خود استراحت نم  یوقت   .مهم است  اریبس  زین  یروح

  ت یوضع  نیا  .دیاسترس و اضطراب کن   ،یممکن است به سرعت احساس خستگ

 .ودش  تانیکار و روابط شخص ط یشما در مح یی باعث کاهش کارا تواندیم

 

که به    د یاستفاده کن  ی مختلف   یهاتیاز فعال   دیاستراحت، با  ت یف ی بهبود ک  یبرا

  ، یخواب کاف  شن،یت یمد»شامل    توانند یم  هاتی فعال  نیا  . دهندیشما آرامش م
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 اسرار مثلث مقدس درون 

موس به  دادن  طب  یروادهیپ  یحت  ای   ،یقیگوش  نوع   ن یا  .باشند  « عتیدر 

  د ی و آماده باش  دیکن   یابی خود را باز  یتا انرژ  کنندیها به شما کمک م استراحت

 . دی خود ادامه ده یبه کارها شتریب زهیتا با تمرکز و انگ

 موقع و استراحت به  ی خستگ یهانشانه یی شناسا :گام چهارم

ن  یخستگ   ی هانشانه  ییاز افراد قادر به شناسا  ی اریبس طور  و به  ستند یدر خود 

  ی منجر به خستگ  تواندیبه استراحت م  ازیغفلت از ن  نیا  .کار هستند  ریمداوم درگ

 . شود یمانند اضطراب و افسردگ یمشکلات سلامت ی مزمن، کاهش تمرکز، و حت

خود    یو روح  یجسم  ی خستگ  یهابه نشانه  دیمشکلات، با  ن یاز ا  یریشگیپ  یبرا

  ا ی شامل احساس ضعف، عدم تمرکز، سردرد،    توانند یها م نشانه  ن یا  .دی توجه کن

ب ا  یهنگام   .باشند  ی حالیاحساس  منشانه  نیکه  تجربه  را  به    د یبا  د، یکن یها 

 . دیخود اختصاص ده یانرژ د یتجد یرا برا یو زمان  د یخودتان استراحت بده

 استفاده از استراحت فعال  :گام پنجم

از    کنند یاست که به شما کمک م   یی هاتیانجام فعال  یفعال به معنا   استراحت

کمک    تانیو روح  یجسم   تیحال به بهبود وضع   ن یو در ع  دیریکار فاصله بگ

ورزش،  »مثل    یهاتیاز فعال   دیتوانیم   تحرک،یاستراحت مطلق و ب  ی جابه  . کنند

مثبت   یکه به شما انرژ  دیاستفاده کن  « دارخنده  لم یف   ک ی  ی تماشا یحت  ای  وگا،ی

 .بدهند

به شما کمک کند تا همزمان با استراحت، بدن و ذهن    تواندیفعال م   استراحت

  تواند ینوع استراحت م  ن یا  .دی داشته باش  ی و احساس بهتر  د یکن   ی خود را بازساز

شما را در طول    یی کارا  جه ی وخو و کاهش استرس شود و در نتباعث بهبود خلق

 . دهد ش یروز افزا
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 ی تعادل در زندگ  هنر :و هفتم  ستی فصل ب

 یشخص  ی کار و زندگ  نیواضح ب یمرزها  جادیا :گام ششم

  ی مرزها  جاد یا»کار و استراحت،    ن یتعادل ب  یبرقرار  ی ها براروش  نیتراز مهم  ی کی

در دوران کار از    ژهیواز افراد به  یاری بس  .است  «یشخص  یکار و زندگ  نیواضح ب

  . دهندیرا از دست م ی شخص ی کار و زندگ   نیب یمرزها  تال، ی جید  یا یدن ا یخانه 

 .در استراحت شود یی منجر به استرس مزمن و عدم توانا تواندیم نیا

استراحت    یرا برا  یی هاکار و زمان  یرا برا  ییهازمان  دی مرزها، با  نیا  جادیا  یبرا

طور مشخص از هم جدا  به  د یها بازمان  نیا  . دیکن  ن ییتع  ی شخص   ی هاتیو فعال

 . دیخود توجه کن ی طور مؤثر به هر دو جنبه زندگبه دیشوند تا بتوان

 ریمراقبت از خود در طول مس :گام هفتم

  ی زمان  .متعادل است  یاصول در زندگ   نیتراز مهم  یک یمراقبت از خود    ت،ینها  در

خود توجه    ی و احساس  یروح   ، یجسم   ی ازهایو به ن  د یکه شما خود را دوست دار

مراقبت    .دی کار و استراحت تعادل برقرار کن  ن یب  یطور مؤثربه  دیتوانیم   د، یکن یم

و از هر    دیداشته باش  یشتریب  یکه احساس انرژ  کندیاز خود به شما کمک م

 . دیخود لذت ببر ی لحظه زندگ

م   نیا کاف» شامل    تواندیمراقبت  برا  ه یتغذ  ، یخواب  زمان  و    ح، یتفر  یسالم، 

د  جاد ی ا  نیهمچن با  سالم  مراقبت    ی زمان  .باشد  «گرانیروابط  خود  از  شما  که 

خود    ی و از زندگ  دی کن   ی دگ یرس   تانیبه کارها  یطور مؤثربه  د یتوانیم  د، یکن یم

 .دیلذت ببر

  .است  یزیرو برنامه  ی آگاه  ازمندیکار و استراحت ن  ن یتعادل ب  یبرقرار  ت، ینها  در

پ ا  یرویبا  م گام  نیاز  متعادلسالم  ی ایزندگ  دیتوانیها،  و  شادتر  داشته  تر،  تر 

. دیباش



 

 

 

 

 

 

 

 

  قدرت تمرکز :بیست و هشتمفصل 

 م یکن تی تقو  تیموفق  یچگونه تمرکز خود را برا

مهارت  یک ی  تمرکز موفق   یابی دست  یبرا  یدی کل   یها از  زندگ  ت یبه    . است  یدر 

دست تمرکز،  بزرگ    یابی بدون  اهداف  کارها   یحت   ایبه  دشوار    یانجام  روزمره 

  میآن خواه  تیتقو  یتمرکز و چگونگ  تیاهم  یفصل، به بررس   ن یدر ا  .شودیم

 . کرد  میخواه  یروزمره معرف   ی بهبود تمرکز در زندگ  یبرا  ییهاک ی پرداخت و تکن

 ت یتمرکز در موفق تی اهم :گام اول

  ت یفعال  ای هدف    ک ی   ی بر رو  یمتمرکز کردن توجه و انرژ  ییتوانا  ی به معنا  تمرکز

  د، یخاص هست  فهیوظ  کی   یکه شما قادر به تمرکز بر رو  یهنگام   .خاص است

تمرکز    نیا  .ابدییم   شیافزا  یریطور چشمگبه  نهی شما در آن زم  تیاحتمال موفق

خود را در    یانرژ  تمام و    د یکن  ی دور  هایپرتکه از حواس  کندیبه شما کمک م

 . دیتان متمرکز کن به هدف یابی جهت دست
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 قدرت تمرکز :و هشتم  ستی فصل ب

حت   بدون برنامه  هادهی ا  نیبهتر  یتمرکز،  نم و  هم  نت  توانندیها    . برسند  جهیبه 

استفاده    نه یطور بهکه از زمان و منابع خود به  دهدیامکان را م   ن یتمرکز به شما ا

 .دی تان برداربه اهداف یابی در جهت دست یمؤثر یهاو گام د یکن

 یپرت عوامل حواس یی شناسا :گام دوم

در    .است  یپرتعوامل حواس  تیریو مد  ییگام شناسا  نیتمرکز، اول  تیتقو  یبرا

 زند،یتمرکز ما را به هم بر توانندیوجود دارند که م یادیعوامل ز  ،یامروز یایدن

 .«یرضروری غ  یو کارها ،ی اجتماع ی هاشبکه ل،یموبا یها یگوش»از جمله  

تمرکز    تیتقو  یمؤثر برا   ی هااز روش  ی کی ها  عوامل و کاهش آن  ن یا  یی شناسا

  د ی خود دور بمان  یاز گوش   یمدت زمان مشخص   یبرا  دیتوانیمثال، معنوانبه   .است

  طی مح  دیتوانیم  ن، یهمچن  .دیمهم تمرکز کن   یکارها  یمدت فقط بر رو  نیو در ا

 . دیرا داشته باش ی پرتحواس نیکه کمتر  د یکن م یتنظ  یکار خود را طور

 تمرکز  تی تقو یهاکیاستفاده از تکن :گام سوم

دارند که م  ی مختلف  یها ک یتمرکز، تکن   تیتقو  یبرا را در  آن  دیتوانیوجود  ها 

  « پومودورو  کی تکن»  ها،ک یتکن   نیاز مؤثرتر  یک ی  . دیکار ببرروزمره خود به  ی زندگ

خاص تمرکز    فهیوظ   ک ی   یبر رو  قهیدق  ۲5شما به مدت    ک،یتکن   نیدر ا  .است

کوتاه تمرکز به شما    یهاورهد ن یا .دیکن یاستراحت م قهیدق  5و سپس  دیکن یم

  ی ریجلوگ  ی ذهن  ی و از خستگ  د یکن  ت یریخود را بهتر مد  ی که انرژ  کنند یکمک م

 . دیکن

 

نقطه   ک ی یو تمرکز بر رو ،یتنفس  ناتیتمر شن،ی تیمد »مانند  گرید  یهاک ی تکن

تقو  توانندیم   زین  «خاص به شما    نات یتمر  ن یا  .تمرکز شما کمک کنند  ت یبه 
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 اسرار مثلث مقدس درون 

  ی خود را برا  ییو توانا  دیکه ذهن خود را از افکار مزاحم پاک کن   کنند یکمک م 

 . دیکن تیموضوع خاص تقو ک ی  ی متمرکز شدن بر رو

 ها آن یبندتیاهداف و اولو نییتع :گام چهارم

  . است  «هاآن  یبندتیاهداف روشن و اولو  نییتع» تمرکز،    تیتقو  ی هااز راه  ی کی

بر    دیتوانیم   د،یکن  نییطور واضح و مشخص تعکه شما اهداف خود را به  یزمان

 . دیکن  ی خوددار ی رضروریغ ی و از انجام کارها د یها تمرکز کنآن یرو

ها را بر  و سپس آن  دیس یبنو  قیطور دق ها را بهابتدا آن  د یاهداف، با  نییتع  یبرا

که تمرکز خود را    کند یکار به شما کمک م ن یا . دیکن ی بنددسته ت یاساس اولو

 . دی کن  یریخود جلوگ  یانرژ  یو از پراکندگ   دی متمرکز کن  فیوظا  نیترمهم  یبر رو

 تمرکز یروزانه برا  یهانیروت جادیا :گام پنجم

  دی کن  جادیخود ا  یبرا  ی اروزانه  ی هانیروت  د یتمرکز در درازمدت، با  تیتقو  یبرا

تقو به  کنند  تیکه  کمک  فعال   توانندیم  ها نیروت  ن یا  .تمرکز    ی هاتیشامل 

  ی کارها  یذهن خود را آرام کرده و بر رو  کنند یباشند که به شما کمک م  یمختلف

 . دیمهم تمرکز کن

پروژه مهم آغاز    کی   ی ساعت تمرکز بر رو  کیروز خود را با    دیتوانیمثال، م   یبرا

  نیا  جاد یا  . دیخود اختصاص ده  ف یوظا  ر یروز را به انجام سا  ه یو سپس بق   د یکن

تا در طول روز تمرکز خود را حفظ کرده و از آن    کندیبه شما کمک م   هانیروت

 . دیتان استفاده کنبه اهداف دنیرس یبرا
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 قدرت تمرکز :و هشتم  ستی فصل ب

 یو ذهن  ی مراقبت از سلامت جسم  :گام ششم

شما    « یو ذهن  یسلامت جسم »دارد، بلکه به    از ین   ی نه تنها به مهارت ذهن  تمرکز

  د یقادر خواه  د،یکه شما بدن و ذهن خود را سالم نگه دار  ی زمان  . دارد  یبستگ  زین

 .دی مهم متمرکز کن ی انجام کارها یخود را برا یو انرژ د یبود بهتر تمرکز کن

سالم    ه یتغذ  د،یطور منظم ورزش کنبه  د یبا  ، یو ذهن  ی حفظ سلامت جسم  یبرا

  ی ذهن  ناتیاستفاده از تمر  ن،یهمچن  .دیداشته باش  یو خواب کاف   دیداشته باش

تا ذهن خود را آرام    کندیبه شما کمک م   «تمرکز بر نفس»و    «شنی تیمد »مانند  

 .دی کن تیتمرکز خود را تقو یی و توانا د یکن

 تمرکز  ی ابیو ارز  شرفتیپ  یریگیپ :گام هفتم

خود را    شرفت ی پ  د یبا  د، یتمرکز قرار دار  تیتقو  ری در مس  نکهیاز ا  نانیاطم  یبرا

  کنند یبه شما کمک م  ها یابیارز نیا .دی کن  یابیطور منظم ارزکرده و به  یریگیپ

 . ریخ  ا ی   د یااهداف خود تمرکز کرده  ی بر رو  ی به اندازه کاف  ا ی که آ  د یکه متوجه شو

خود اختصاص   شرفتی پ ی بررس یرا برا یی هازمان د یتوانیتمرکز، م ی ابیارز یبرا

  ف یوظا  ی و بر رو  د یکن   ی دور  ها یپرتاز حواس  دی اتوانسته  ا یکه آ  د ی نیو بب   د یده

خود منحرف    ریکه از مس کنندیبه شما کمک م  ها یابی ارز  نیا  . دیخود تمرکز کن

 .دی کن تیطور مداوم تمرکز خود را تقوو به دینشو

ن  تیتقو  ت،ینها   در است  ن یتمر  ، یآگاه  ازمندی تمرکز  از    .و پشتکار  استفاده  با 

تع  ی هاک ی تکن جسم  نییمختلف،  سلامت  حفظ  و  روشن،  ذهن   ی اهداف    ، یو 

دست    ی در زندگ  یشتریب  یهاتیو به موفق  د یتمرکز خود را بهبود بخش  دیتوانیم

 . دیابی



 

 

 
 

 

 

 

 

 بیست و نهمفصل 

 ت یموفق یاستفاده از آن برا  یقدرت ذهن و چگونگ

کل  یک یذهن    قدرت عوامل  دست  یدی از  موفق   یابی در  انسان    .است  تیبه  ذهن 

فرد داشته    یبر زندگ  یادیز  ریتأث  تواندیقدرتمند است و م  یزیانگطور شگفتبه

طور مؤثر استفاده  که چگونه از قدرت ذهن خود به  دانندیاز افراد نم  ی اری بس  .باشد

به    دنیرس  یقدرت ذهن برا  ازاستفاده    یچگونگ  یفصل، به بررس  نیدر ا  .کنند

 . پرداخت میخواه ت یموفق 

 درک قدرت ذهن  :گام اول

  ی زندگ   ی هاتیبه واقع  یدهذهن انسان در شکل  یی توانا  یذهن به معنا   قدرت

م   .است شما  تصم  ی ادیز  ریتأث  تواندیذهن  و  رفتارها  احساسات،  شما    ماتیبر 

به  .بگذارد را  ذهن خود  کناگر شما  متمرکز  و سازنده  مثبت    د ی توانیم  د،ی طور 

 . دیکن جاد یخود ا  یدر زندگ   یریچشمگ راتییتغ

 

که ذهن شما نه تنها    دی نکته توجه کن  نیابتدا به ا  د یدرک قدرت ذهن، با  یبرا

  تان یزندگ  طیو شرا  ع یوقا  یبر افکار و احساسات شما دارد، بلکه بر رو  یاد یز  ریتأث
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 ت یموفق  یاستفاده از آن برا  یذهن و چگونگ قدرت  :و نهم  ستی فصل ب

  تیکه شما ذهن خود را در جهت مثبت و سازنده هدا  یزمان .است رگذاریتأث زین

 . خواهد شد ترفقبهتر و مو یع یطور طب شما به ی زندگ د،یکن

 محدودکننده  یباورها رییتغ  :گام دوم

  ی باورها  ر ییتغ  ت،ی موفق  یها در استفاده از قدرت ذهن براگام  ن یتراز مهم  ی کی

  د یبا  تیبه موفق یاب یدست یاز افراد باور دارند که برا یار یبس  .محدودکننده است

باشند    ی خاص  طیشرا کنند  ایداشته  عبور  بزرگ  موانع    ی باورها  نیا  .از 

خود دست    ی واقع  ی هالیانسکه افراد نتوانند به پت   شوندیمحدودکننده باعث م 

 . ابندی

 

  د یجد  یو با باورها  دی کن  ییها را شناساآن  دیمحدودکننده، با  یباورها  رییتغ  یبرا

که ذهن خود    دهندیامکان را م   ن یبه شما ا  راتییتغ  ن یا  .دی کن  نیگزیو مثبت جا

افکار منف از  به سمت موفق   دیو محدودکننده پاک کن  یرا    . دی حرکت کن  تی و 

که    کند یبه شما کمک م  « مثبت  ی تصور ذهن»و    « مثبت  دات یتأک»استفاده از  

 . دیکن جادیرا در ذهن خود ا  یاو سازنده دی جد یباورها

 یتمرکز ذهن  ت یتقو :گام سوم

با  یبرا ذهن،  قدرت  از  مؤثر  ذهن »  دیاستفاده  تقو  «یتمرکز  را    .دی کن  تیخود 

  دهند یها و مشکلات، تمرکز خود را از دست ماز افراد در مواجهه با چالش  یاریبس

ا م  نیو  باعث  برسند  شود یامر  اهداف خود  به  نتوانند  تمرکز    ت یتقو  یبرا  . که 

  یو تمرکز بر رو  ،ی تنفس   نات ی تمر  شن،ی تی مد»مانند    ییهاک ی از تکن  دیبا  ، یذهن

 .د یاستفاده کن  «هدف خاص ک ی
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  ی و توجه خود را بر رو یکه تمام انرژ  دهدیامکان را م نیبه شما ا ی ذهن تمرکز

تمرکز    تیبا تقو  .دی دور شو ی و از افکار پراکنده و منف   دی خاص متمرکز کن  ی هدف 

و به اهداف خود دست    دیها مواجه شوطور مؤثرتر با چالشبه  دیتوانیم   ،یذهن

 . دیابی

 ت یموفق یاستفاده از تجسم برا :گام چهارم

  . است  « تیتجسم موفق»استفاده از قدرت ذهن،    یمؤثر برا  یهاک یاز تکن   ی کی

  ی در زندگ   دیخواهیاز آنچه که م  ی واضح   ریکه تصو  کند یتجسم به شما کمک م 

و به شما کمک   دهدیم  زهیبه شما انگ ی ذهن ریتصو ن یا .دی بساز د، ی به دست آور

 . دی کنخود تمرکز   یهاهدف ی طور مداوم بر روکه به  کندیم

 

با  یبرا از تجسم،  به تصو  ی لحظات  دی استفاده  خود اختصاص    یذهن   ریاز روز را 

م  دیده که  آنچه  آ  دیخواهیو  کن  ندهیدر  کن   د، یتجربه  تجسم  دقت    ن یا  .دیبا 

با احساسات مثبت و اعتماد به نفس همراه باشد تا اثرات آن بر ذهن   د یتجسم با

 . باشد ترقیشما عم 

 استفاده از قدرت ناخودآگاه :گام پنجم

است  ی ک یناخودآگاه    ذهن ذهن  قدرت  بزرگ  منابع  و    یاریبس   .از  رفتارها  از 

به  ماتیتصم م ما  شکل  ناخودآگاه  تجرب  رندیگ یطور  و  باورها  اساس  بر    ات یو 

با   یبرا  . گذشته ما هستند ناخودآگاه،  از قدرت  به  دیاستفاده  را  طور  ذهن خود 

 .دی کن  هیمستمر با اطلاعات و افکار مثبت تغذ
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 ت یموفق  یاستفاده از آن برا  یذهن و چگونگ قدرت  :و نهم  ستی فصل ب

م  نیا  یبرا کتاب»و    «مراقبه »،  «مثبت  دات یتأک»از    د یتوانیکار،    ی ها مطالعه 

که ذهن ناخودآگاه    کنندیها به شما کمک مروش  نیا . دیاستفاده کن  «یزشیانگ

 . دیکن جادیو مثبت را در آن ا دی جد یو باورها د یکن یزیرخود را برنامه

 و پشتکار زهیحفظ انگ :گام ششم

خود   «و پشتکار زهیانگ»  دیبا ت،یبه موفق  یابیاستفاده از قدرت ذهن و دست یبرا

کن  م  یار یبس   .دیرا حفظ  در  افراد  م   انهی از  دلسرد  برا  شوندیراه  تلاش  از    ی و 

  تیمانع از موفق  زه،یعدم پشتکار و انگ  نیا  .کشندیبه اهداف خود دست م   دنیرس

 .شودیم

و    د یکن  یخود را بررس  ی هاطور مداوم هدفبه  دی و پشتکار، با  زهیحفظ انگ  یبرا

ا  د یکن  یادآوری چرا  کرده  نیکه  انتخاب  را  برابر    دیبا  ن،ی همچن  .دیااهداف  در 

انعطافشکست موانع  و  به  دیباش  ر یپذها  شکست  هر  از  فرصت و    یبرا  یعنوان 

که در    ی به هر هدف  د یتوانیم زه،یبا داشتن پشتکار و انگ . دیاستفاده کن یریادگ ی

 . دی ابیدست   د،ی دار ی زندگ

 حل مشکلات یاستفاده از قدرت ذهن برا :گام هفتم

  ز یبه اهداف بزرگ، بلکه در حل مشکلات روزمره ن  دن یذهن نه تنها در رس   قدرت

از قدرت    د یبا  د،یشویرو مروبه  ی که شما با مشکل   ی زمان  . مؤثر باشد  اریبس  تواندیم

 . دیها استفاده کنها و پاسخحلکردن راه  دای پ یذهن خود برا

 

  ل یتحل   قیطور دقابتدا مشکل را به  د یحل مشکلات با استفاده از ذهن، با  یبرا

به  د یکن سپس  راهو  بگرد  یهاحلدنبال  م   . دیمختلف  تفکر  »از    دیتوانیشما 
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حل    یرا برا  هانهیگز  نیتا بهتر  دی استفاده کن  «ها حلتمرکز بر راه»و    «خلاقانه

 . دیکن دا یمشکل پ

 

ا  ت، ینها  در شما  به  ذهن  قدرت  از  م  ن یاستفاده  را  تمام    دهدیامکان  در  که 

محدودکننده،    یباورها   رییتمرکز، تغ  تیبا تقو  .دیخود موفق باش   ی زندگ   ی هاجنبه

تکن  از  استفاده  تأک  یهاک ی و  و  تجسم  مانند  م   دات ی مختلف  به    دیتوانیمثبت، 

.دیباش  اشته د ی ترشادتر و موفق یو زندگ  د یابیاهداف خود دست 



 

 

 



 

 

 
 

 

 

 

 

 ام ی فصل س

 م یکن جادی ا ی مثبت و مداوم در زندگ راتییچگونه تغ :داریپا راتییتغ

دارند که    ل یاز افراد تما  ی اری بس  .است  ی در زندگ   یاساس   م ی از مفاه  ی کی   رییتغ

زندگ   راتییتغ در  را  ا  یمثبت  موانع  جاد یخود  و  مشکلات  با  اغلب  اما    ی کنند، 

  یفصل، به بررس  نی در ا  .شودیم   داری پا  راتییتغ  جادیکه مانع از ا  شوندیرو مروبه

  یی هاپرداخت و روش  م یخواه  ی دگمثبت و مداوم در زن  رات ییتغ  جاد یا  یچگونگ

 . کرد م یخواه یرا بررس رات ییتغ  نیبه ا یاب یدست یبرا

 ر ییبه تغ ازیدرک ن :گام اول

زندگ  رات ییتغ   جادیا  یبرا در  ن»گام    ن یاول  ، یمثبت  تغ  از یدرک    . است  «رییبه 

  را یز  کنند، یاز آن فرار م  ای  ترسندیم   رییطور ناخودآگاه از تغاز افراد به  یاریبس

حال، اگر شما    نی با ا  .شود  نانیاضطراب و عدم اطم  جاد یباعث ا  تواندیم   رییتغ

از ارکان    ی کی   راتییکه تغ  د ی باش  رایپذ   د یبا   د،یکن شرفت یپ   ی در زندگ  دیخواهیم

 .هستند تیرشد و موفق   یاصل
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  د یکن  ی ابیخود را ارز  ی فعل   ت یطور صادقانه وضعبه  د یبا   ر،ییبه تغ  از ی درک ن  یبرا

  ی ابیارز  نیا  .به بهبود دارند  ازیشما ن  ی از زندگ  ییهاکه چه جنبه  دی کن  یو بررس

که   ی زمان  .شما باشد یروابط، شغل، سلامت و رشد شخص لیشامل تحل  تواندیم

مثبت    راتییتغ  یبرا  یمؤثر  ی هاگام  دیتوانیم  د،ی آگاه شو  رییبه تغ  ازیشما از ن

 .دیبردار

 راتییتغ یاهداف مشخص برا نییتع  :گام دوم

پا   راتییتغ  جادیا  یبرا اندازه»  د یبا  دار،یمثبت و  قابل    « یریگاهداف مشخص و 

تع  یبرا م   .دی کن  ن ییخود  کمک  مس  کنند یاهداف  شما    ی برا  ی مشخص  ری که 

تا در    دهندیم  زهیو به شما انگ  دی خود داشته باش یدر زندگ راتییبه تغ  یاب یدست

 . دیحرکت کن ریمس نیا

 

با  اهداف قابل دست  نانهیبواقع  دیشما  کوتاه  ن ییتع  .باشند  یاب یو  و  اهداف  مدت 

بزرگ و کوچک    رات ییتغ  ریکه همزمان در مس   کند یبلندمدت به شما کمک م

  ت یشما باشد و در نها   ی هاتیها و اولومطابق با ارزش  د یاهداف با  نیا  . دیگام بردار

 .کنند  تیتر هداشادتر و موفق ی شما را به سمت زندگ

 و کوچک  یجیتدر  راتییتغ جادیا :گام سوم

مهم  ی کی ا  نیتراز  در  و    یج یتدر  راتییتغ   جادیا»  دار،یپا  راتییتغ  جادینکات 

افراد تلاش م  یاری بس  .است  «کوچک  در    یبزرگ  راتییتغ  بارهک ی که    کنندیاز 

ا  یزندگ ا  جادی خود  اما  احساس    یناگهان  راتییتغ  نی کنند،  باعث  است  ممکن 

 . و شکست شود یخستگ
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و در قالب    ی جیطور تدررا به  راتییبهتر است که تغ   دار، یپا  رات ییتغ  جاد یا  یبرا

ده  ی هاگام انجام  م   رات ییتغ  نی ا  .دی کوچک  کمک  به شما  که    کنندیکوچک 

مثال، اگر هدف شما  عنوانبه  .دی را حفظ کن  تانزهیو انگ  د یکن   ت یاحساس موفق 

اضافه    ایمقدار غذا    اهشکوچک مانند ک  راتییبا تغ  دیتوانیکاهش وزن است، م 

 . دی روزانه خود شروع کن ن یکردن ورزش به روت

 ر ییمقاومت در برابر تغ تی ریمد  :گام چهارم

  ی اریبس  . است  داری پا  رات ییتغ  جاد یا  یبرا  ج یاز موانع را  ی کی   رییدر برابر تغ  مقاومت 

به افراد  ناشناخته  لیدلاز  از  قد  ایها  ترس  تغ  یمی عادات  با    د یجد   راتییخود، 

خود منحرف    ریباعث شود که افراد از مس  تواندیمقاومت م   نیا  . کنندیمقاومت م 

 .شوند م یتسل  ایشوند 

 

  . دیمختلف استفاده کن   یها ک ی از تکن  دیبا  ر،ییمقاومت در برابر تغ  تیریمد  یبرا

مثبت و    یت یبا داشتن ذهن  .است  «مثبت  تیتوسعه ذهن»  ها،ک ی تکن  نیاز ا  یکی

برابر تغ  یع یطب  یهاها و مقاومتبا چالش  دیتوانیم   ر،یپذانعطاف رو  روبه  رییدر 

  تواند یم  «گرانیاز د  یبان یپشت » و    «بت مث  دات یاستفاده از تأک»  ن، یهمچن  .دیشو

 . دی عبور کن  رییبه شما کمک کند تا از مقاومت در برابر تغ

 ها نیها و روتبه برنامه ی بندیپا :گام پنجم

مهم  ی کی ا   نیتراز  در  برنامه  یبند ی پا»  دار،ی پا  رات ییتغ   جادیعوامل  و  به  ها 

  ی هابرنامه  د یبه تلاش مداوم دارند و شما با  از ین  دار ی پا  رات ییتغ  .است  « هانیروت

 . دیدنبال کن ی وستگیخود را با دقت و پ 
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که به    دیکن   جادیخود ا   یبرا  یاروزانه  یهانیروت  دی ها، بابه برنامه  یبندیپا  یبرا

به کنند  کمک  مسشما  در  منظم  کن   رات ییتغ  ر یطور    ها نیروت  نیا  .دیحرکت 

تان  به اهداف یابی باشند که به شما در دست یمختلف یهاتیشامل فعال  توانندیم

استراحت و مراقبت    یص زمان برایتخص  ا یمانند ورزش، مطالعه،    کنند،یکمک م 

 .از خود

 یاجتماع تیاستفاده از حما  : گام ششم

  « یاجتماع   ت یاستفاده از حما»  دار،یپا  رات ییتغ  جاد ی ا  یمؤثر برا  ی هااز راه  ی کی

به شما کمک کند    تواندیهمکاران م   ای خانواده، دوستان    یاز سو  تیحما  .است

 . دیکن   یریو انزوا جلوگ  ییو از احساس تنها  دیقدم بمانثابت  راتییتغ   ریکه در مس

  د یکن  دا یخود پ  یرا در زندگ   یافراد  دی با  ،یاجتماع   ت یاز حما  یبرداربهره   یبرا

از شما حما  قیکه شما را تشو در هنگام    توانندیافراد م   ن یا  .کنند  ت یکنند و 

به    دن یرس  ریدهند و شما را در مس  زهیمواجهه با مشکلات و موانع به شما انگ

 . کنند  تیتان هدااهداف

 هابرنامه قیو تطب ی ابیارز :گام هفتم

پبه  دی با  دار، ی پا  راتییتغ  جاد یا  یبرا ارز  شرفت یطور منظم  را  و    د یکن  ی ابی خود 

به شما    هایابیارز  نیا  .دیده  قیتطب  هایاب یارز  جی خود را بر اساس نتا  یهابرنامه 

م  شو  کنند یکمک  متوجه  آ  دی تا  مس   ا یکه  دار  ریدر  قرار  به    از ی ن  ای   دی درست 

 . دیدار  یاضاف راتییتغ

پ»مانند    یی ها از روش  دیتوانیم  شرفت،یپ  ی ابیارز  یبرا   کی در    ها شرفتی ثبت 

  ن یا  .دی استفاده کن  « اهداف  تیریمد  یهااستفاده از برنامه»  ا ی  « ادداشتیدفترچه  

و    د یکن  ی ریگیکوچک تا بزرگ را پ  رات ییکه از تغ   کنند یابزارها به شما کمک م 
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به اهداف خود حرکت    دنیرس  ریمسطور مداوم در  که به  د یحاصل کن   نانیاطم

 . دیکن یم

 

  . زمان، تلاش و پشتکار است  ازمندی ن  یدر زندگ  دار یپا  راتییتغ  جادیا  ت،ینها  در

و به    دی کن جادیخود ا  یدر زندگ   ی مثبت  رات ییتغ  دیتوانیها، م گام  ن یاز ا  ی رویبا پ

. دیابیتر دست شادتر و موفق ی ایزندگ



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

   یکم وی فصل س

 فهمدیکه ذهن نم  یسکوت؛ زبان

  کند یقضاوت م   کند، یم   لیتحل  پرسد،یاو م  .کندیبا کلمات کار م   شهیهم  ذهن

 .ردیگ یم  جهیو نت

 . شودیدر قالب کلمه ظاهر نم  شهی هم قت، یحق اما

 .افتندیدر سکوت اتفاق م  ،یزندگ  ی هادرک  نیترقیاز عم ی اریبس

 . است ی حضور آگاه ست؛ ینبود صدا ن سکوت،

  ل یدل  ن ینه به ا  رود؛یکنار م  ی الحظه یذهن برا  م، یکن یسکوت را تجربه م   ی وقت

 .ستیمرکز توجه ن گری که خاموش شده، بلکه چون د

از بودن، بدون   یحس  دهد؛یاز فکر خود را نشان م ترقیعم یزیحالت، چ نیا در

 .فیتلاش و بدون تعر

 . گذاردیسکوت ما را با خودمان تنها م  رایز  کنند،یها از سکوت فرار م انسان  شتریب

و فکر کردن مداوم، از مواجهه با خود فرار    ی اجتماع  یها شبکه  ،ی با صدا، شلوغ  ما

 . میکن یم

 . کندیرا پنهان نم   ی زیاست که چ ی انهیآ سکوت
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 فهمد یکه ذهن نم یزبان  سکوت؛ :کمی ویفصل س 

نه گذشته    .خوردهکرد؛ نه موفق بود و نه شکست ینقش باز  توانیسکوت، نم   در

 . را کنترل نمود نده یرا اصلاح کرد و نه آ

 . می سکوت، فقط هست در

 .اجازه دادن است ن یتمر ست؛ی حذف ن نیسکوت، تمر نیتمر

 . می دنبالشان کن آنکهیو بروند، ب ند یا یدادن به افکار که ب اجازه

 .سرکوب شوند   آنکهیشوند، ب دهی دادن به احساسات که د اجازه

که    ییهااز پاسخ  ی اری بس  میشویمتوجه م  م،ی کنیم   یسکوت را وارد زندگ  یوقت

 .نبودند یهرگز کلام  م،یدنبالش بود

  دار ی فکر پد  ان یبلکه بعد از پا  د؛یآیفکر درست نم ک ی اغلب بعد از    ،یواقع  آرامش

 .شودیم

در آن    ی الحظه  یبرا   تواندیاست که ذهن م  یاخانه  ست؛ یدشمن ذهن ن  سکوت، 

 . استراحت کند

بلکه    م؛ یده یرا از دست نم  ی زیما در سکوت چ  :باشد  نیکشف ا  ن یترمهم  د یشا  و

 .می آوریم اد ی خودمان را دوباره به 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 دوم و  ی فصل س

 شود یرها کردن، قدرت م یوقت

  ها، تیها، موقعچنگ زدن به آدم  م؛ی گذرانیرا با چنگ زدن م  یما زندگ   شتریب

 . هارنج یباورها و حت 

 .است یگرید زی چ  قتی اما حق  شود؛ یم ف یاگر رها کند، ضع کند یتصور م ذهن

 .است ی نشانه بلوغ آگاه ست؛ ین یکردن، نشانه ناتوان رها

 .ستنینه ز شود،یما صرف کنترل م  یانرژ م،یدار یرا با زور نگه م   یزیچ ی وقت

 . یزندگ انیاعتماد به جر یعن یبلکه  ست؛ین  یتفاوت یب  یکردن به معنا رها

 .شوندیما نه از فقدان، بلکه از مقاومت زاده م  ی از دردها ی اریبس

 .برود  ش یما پ  یذهن   ریمطابق تصو  قاا ی دق   ی زندگ   م یخواهیچون م   م یبریرنج م   ما

 . ما عمل کند  یهاقرارداد امضا نکرده است که مطابق خواسته ، یزندگ  اما

 . شودیآرامش آغاز م  ابد،ییم  انی که مقاومت پا  یالحظه

 . ما شوند تیو بروند، بدون آنکه هو ندی ایها بتجربه  م یاجازه ده یعن یکردن  رها

 . میکن یم  ل یاحساسات را به »من« تبد یها را و حت ها را، اتفاقآدم ما

 . ستندیما ن قت یها، حق از آن کدام چیکه ه ی حال در

 . تجربه یگر است، نه محتوامشاهده یِما، آگاه  قت یحق 
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 شود یرها کردن، قدرت م  یوقت  :و دوم یفصل س 

خود را نشان    یفضا، خرد درون  نیو در ا  شود؛یم   جادیفضا ا  م، ی کنیرها م  ی وقت

 . دهدیم

 . کندیمداوم، ذهن را خسته و دل را منقبض م  کنترل 

 . شودیم ترقیرها کردن، مثل باز کردن مشت بسته است؛ ناگهان نفس عم اما

 . ناسالم است یوابستگ انیپا ست؛یعلاقه ن ان یکردن، پا رها

 . نقطه آغاز شود نیاز هم قاا ی دق  ،ی واقع ی آزاد د یشا و

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 سوم و  ی فصل س

 ده یناد یهابا بخش یآشت  ها؛ه یسا رشیپذ

 . ندیها را نب آن دهدیم  حیدر درون خود دارد که ترج ییهابخش یانسان هر

ا  ما ترس  بخش  ن یبه  ضعف،  برچسب  م  ا ی ها  سع  م ی زنیشکست    م یکنیم   ی و 

 . می پنهانشان کن

 .شودیتر مفعال ی کی فقط در تار  شود؛ینم  د یناپد شود،یآنچه انکار م  اما

 . ما هستند یها«هیهمان »سا ده،یناد  یهابخش نیا

 .وجود ماست نشدهدهی شن یهابخش  آور امیپ  ست؛ی دشمن ما ن ه،یسا

 .شودیصرف سرکوب م  یادیز یانرژ  م،ی جنگیم  هاهیبا سا ی وقت

 .سازدیم  لیتبد  ی و به آگاه کندیرا آزاد م   یانرژ نیا رش،یپذ  اما

  قت ی حق   دنی د  یبه معنا   ست؛ یرفتار نادرست ن  د ییتأ  ی به معنا  هاهیسا   رشیپذ

 . بدون قضاوت است

 . میزانیدر درون خود گر  م،ی کنیقضاوت م گرانیها اغلب از آنچه در دانسان ما

 .متوقف شده است یکه آگاه شوندیجا ظاهر مهمان قاا ی دق  هاهیسا

 . دهدیقدرت خود را از دست م  ه یبتابد، سا یجا نور آگاه  هر

 . است شتنیبا خو قیصداقت عم   ک ی آغاز  ها، هیبا سا یآشت
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 ده یناد یها با بخش یآشت ها؛هیسا رش یپذ :و سوم یفصل س 

 .است  یبودن کاف یواقع  ست؛یبه کامل بودن ن یازی صداقت، ن  نیا در

ن  گرید   شوند، یم   دهی د  ها هیسا  ی وقت قالب اضطراب    ستند یمجبور    ا یخود را در 

 . خشم نشان دهند

 . کندیاما راه درمان را باز م کند؛یزخم را درمان نم  رش،یپذ

 .است گرانید ریی تغ  یکرده است، کمتر در پ  یخود آشت  یهاهیکه با سا ی کس

 . شودیآرامش، از درون آغاز م داند یم رایز

 . کندیم  دایبا هم معنا پ  ه یانسان، در آغوش گرفتن نور و سا تیتمام

 



 

 

 

 

 

 

 

 و چهارم  ی فصل س

 شود ی معنا از عمل زاده م یوقت

است    یزیمعنا چ   یی هستند، گو  یزندگ   ی معنا  یها در جستجواز انسان  یاریبس

 .نمود افتی در رونیاز ب ای کرد   دای آن را پ د یکه با

  ی اما در همان سطح ذهن  شود،یآغاز م   یذهن   یها جستجو اغلب با پرسش  نیا

 . ماندیمتوقف م زین

 . شودیساخته م  شود؛ینم  دای است که معنا، اغلب پ نیا قت یحق اما

تحل  ی طولان  ی هابا فکر کردن  نه با    ان، ی پایب   یهالیو  آگاهانه در    ستنی زبلکه 

 .لحظه اکنون
 .است یمحصول عمل هماهنگ با آگاه معنا، 

برا  یکار  ی وقت تنها  از    یذهن  یریبه تصو  دنیرس   ای   گرانید  دییتأ  جه،ی نت  یرا 

 . شودیو شکننده م داریمعنا ناپا م، ی دهیانجام م  ت یموفق 

  ر، ییتغ  نیتراست و با کوچک   یرونیما وابسته به عوامل ب  تیحالت، رضا  نیا  در

 .زدیریفرو م

  دا یعمق و جهت پ  زیکارها ن  نیترساده  ی حت   جوشد،یعمل از درون م  ی وقت  اما

 . کنندیم
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 شود یمعنا از عمل زاده م   یوقت :و چهارم یفصل س 

 .ستیالعاده پنهان نخارق ایبزرگ، قهرمانانه  ی الزاماا در کارها معنا

موقع  سکوت به  ک ی   ا ینه گفتن صادقانه،    کی   ، یگوش دادن واقع  ک ی معنا در    ی گاه

 . شودیمتولد م 

 .مسئولانه است  یآگاهانه، زندگ  یزندگ

به آنچه در هر لحظه   یدرون یی گوبلکه پاسخ رون،یاز ب شدهلیتحم ی تیمسئول  نه

 . در حال رخ دادن است

 . ماست ی به خود واقع قی»بله« عم  ک ی انتخاب آگاهانه،  هر

 . کندیم   جادیدرونمان ا  قتیما و حق  انیم   یجیتدر  یاهر عمل ناآگاهانه، فاصله  و

  ی و عاطف  ی ذهن یفرسودگ  شوند،یراستا م هم  یدرون  ی هااعمال ما با ارزش  ی وقت

 . ابدییکاهش م 

  خودمان   ستنیزبلکه در حال    م؛ی ستین  گرانید  ینقش برا  یفایدر حال ا  گرید  رایز

 . میهست

تر  و زنده  تر یعیو عمل، طب  دهد یم  ان یخود را به جر  ی حالت، تلاش جا  ن یا  در

 .شودیم

 شود؛ یمن افتاد؟« زاده نم یاتفاق برا نیبا پرسش »چرا ا معنا

 «طلبد؟یاز من م   یاکنون چه کار» :ردیگیپرسش جان م   نیبا ا بلکه

قربان  نیا از  ب  ی پرسش، ما را  به جا  آورد یم   رونیبودن  مشارکت آگاهانه    گاه یو 

 . گرداندیبازم

و در حال    ایزنده، پو  ییوگوبلکه گفت  ست؛یمانع ن  ایدشمن    ینگاه، زندگ  نیا  در

 .تحول است

ا  حضور، صداقت و عمل آگاهانهاست که ما با    ی معنا، پاسخ  و وگو  گفت  نیبه 

 .می دهیم

 



 

 

 

 

 

 

 

 پنجم سی و فصل 

 ی آگاه انیبه جر یاعتماد؛ سپردن زندگ 

 . است یانسان یهاتجربه نیحال دشوارتر نیو در ع نیترقیاز عم  یک ی  اعتماد،

کنترل   دیبا دن،یند  بیزنده ماندن و آس یکه برا  م یاآموخته ی ما از کودک شتریب

 . می اعتماد کن نکهینه ا ؛میکن

بداند و    شتریهرچه ب  کندیو گمان م   ردیگیاشتباه م  تیکنترل را با امن   ذهن،

 .تر خواهد بودکند، آرام  ین یبشیپ

 . است  یرونیب  طیو وابسته به شرا  داریشکننده، ناپا  د،یآیکه از کنترل م  ی تیامن   اما

 .است یگسترش آگاه ست؛یرها کردن عقل ن  اعتماد، 

 

از تصو  ،ی زندگ  نکه ی ا  رفتنیپذ  ی عنی  اعتماد پ  ی ذهن  ریاغلب هوشمندتر    ش یما 

 . رودیم

از مواقع در خدمت    یاری ما، بلکه در بس  یهاها و برنامهمطابق خواسته  شهیهم  نه

 . ما ی رشد و بلوغ درون

 

 . ماندیم  یباش و دفاع باقاعتماد وجود ندارد، ذهن دائماا در حالت آماده ی وقت
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 ی آگاه  انیبه جر یسپردن زندگ اعتماد؛ :و پنجم یفصل س 

 . کندیبدن را فرسوده، ذهن را خسته و دل را منقبض م  ت، یوضع نیا

 

 . آرامش فعال و زنده به همراه دارد ی اعتماد، نوع اما

 .تیانکار واقع ا ی یعمل ینه از ب د،یآیم  آگاهانه  م یتسلکه از   یآرامش

 .است یجهت آگاه  رییتغ  ست؛ی توقف حرکت ن  م،یتسل

  ی هاانتخاب تیو مسئول م یریگ یم  م یتصم م،ی کنیاعتماد، ما همچنان عمل م  در

 .می ریپذیخود را م 

 .شوندینم تی اعمال ما از ترس و اضطراب هدا گریاست که د نیدر ا تفاوت 

 . را به دوش بکشد ریاز بار مس ی بخش زین ی زندگ می اجازه ده ی عنی اعتماد

 . می با فشار و انقباض حمل کن ، ییرا به تنها  زیهمه چ نکهیا نه

 .شوندینم  دی ها ناپدها و چالشاشتباه م، یکن یاعتماد م  ی وقت

 . کندیم دا یپ  یشتری و عمق ب کندیم  ریینگاه ما به اشتباه تغ  اما

 

نم آن  گرید شکست  را    ی ریادگی و    یداریب  ی برا   یبازخوردبلکه    م،ین یبیها 

 . میدانیم

 . کندیدگرگون م نده یرابطه ما را با آ  اعتماد،

ن  یدیتهد  گرید  ندهیآ تجربه، رشد و    یبرا  یدانی بلکه م  ست؛یمبهم و ترسناک 

 . کشف است

 .دهدیآگاهانه م ی خود را به کنجکاو یجا ینگاه، نگران نیا در

 : میباشد که بدان نیشکل اعتماد ا نیترقیعم  د یشا و

ما باشد، اگر با حضور به   ی داریب  ر یاز مس  یبخش  تواند یم   دهد، یآنچه رخ م   هر

 . میآن بنگر



 

 

 

 

 

 

 

 

 ششم سی و فصل 

 رشد  ریصبر؛ ماندن آگاهانه در مس

 . شودیدانسته م یک ی  یانتظار اجبار ا یاغلب به اشتباه با تحمل منفعلانه  صبر،

واکنش از سر    ک یاست، نه    آگاهانه  یکنش درون  ک ی   ،یقیکه صبر حق  یحال   در

 . یناتوان

آن به    یع یاز زمان طب  ترعیرا سر  جهینت  خواهدیعجول است و همواره م   ذهن،

 . دست آورد

 .است یبلوغ آگاهتابع  ست؛یتابع شتاب ذهن ن ،یرشد درون  اما

 . است  یاعتماد به زمان زندگ صبر، 

 . میکن یدائماا احساس کمبود م  م،ی که صبر ندار  یزمان

و زود    میریبگ  میزود تصم   م،ی که زود قضاوت کن  کندیکمبود، ما را وادار م   نیا

 . میخسته شو

 .رندیطور کامل شکل بگبه  توانندیها م که در آن تجربه  کندیم   جادیا  یی فضا  صبر،

 . دهدیخود را به مشاهده م  ی فضا، عجله جا  نیا در

 .کاردیرا م   نشیآگاهانه، بذر ب  مشاهده
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 رشد  ر یماندن آگاهانه در مس صبر؛ :و ششم یفصل س 

 .در حرکت است ار یماندن هوش ی به معنا ست؛ی سکون ن یبه معنا صبر

 .دنیرس  یاما بدون فشار برا م، یداریهمچنان قدم برم ما

 . ابدییکاهش م   یمقاومت درون م،یشویصبور م ی وقت

 . گرددیو بدن از انقباض رها م شودیتر مآرام ذهن

 .دهدیم ر ییتغ  یرابطه ما را با ناکام  صبر،

 . است یریادگ ی ند یاز فرآ یبخش  ست؛ یمانع ن گرید ی ناکام

 .شوندیم  عبور  یامرحلهبه  ل یها تبدصبر، شکست  در

 . زمان مناسب خود را دارد  ز،یکه هر چ  می آموزیم ما

 . رتریزودتر و نه د نه

 . است  یزندگ  تمیهنر هماهنگ شدن با ر  صبر، 

 .شودیم  داری پد یترقیآرامش عم  رد،یگ یشکل م ی هماهنگ نیا ی وقت

 . است و به حضور وابسته است جه یکه مستقل از نت  یآرامش

 .به اندازه مقصد ارزشمند است ر،یکه مس آموزدیصبر به ما م   ت،یدر نها د یشا و

 



 

 

 

 

 

 

 

 م هفتسی و فصل 

 ی داریپس از ب ستنیز  ؛یدر آگاه یدار یپا

 . است مداوم  ریمس  ک ی آگاهانه،  ستن یلحظه درخشان است؛ اما ز  ک ی  ،یداریب

  ی اما پس از مدت  کنند، یرا تجربه م   قیعم  ی از آگاه  یها لحظات از انسان  ی اریبس

 .گردندیبازم  ی می قد  یدوباره به الگوها

 .رشد است ندیاز فرآ یع یطب ی بخش ست؛ی بازگشت، شکست ن نیا

 . دنیبازگشت مداوم به د  یعنی   ، یدر آگاه  یداریپا

کند و دوباره کنترل را به    لیرا به خاطره تبد  قیعم   ی هادارد تجربه  لیتما  ذهن

 .ردیدست بگ

 .است بلکه ماندن در آن ،یبه آگاه  دن ینه رس یمرحله، چالش اصل  نیا در

 . ستیآرام بودن ن شه یهم ا یکامل بودن   یبه معنا ی داریپا

 .و بازگشت آگاهانه است ی ناآگاه ترِعیسر صیتشخ یبه معنا  بلکه

  ی آگاه  م،ی گردیو دوباره بازم  می ااز حضور دور شده  میشویبار که متوجه م  هر

 . شودیم  دارترشهیر

 .ردیگیعمق م   دن،یبا تکرارِ د  یآگاه

 .است ی آگاه نیتمر ی اصل دانیروزمره، م  ی زندگ
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 ی داری پس از ب  ستنیز  ؛یدر آگاه  یداریپا  :و هفتم یفصل س 

 .هاتیو مسئول هامی ها، تصمدر انزوا، نه فقط در سکوت، بلکه در رابطه نه

 . شوند لیاز آنکه به رفتار تبد ش یها پواکنش  دنی د ی عنی یدر آگاه ی داریپا

 . میها عمل کناحساسات، بدون آنکه فوراا بر اساس آن دنی شن  یعنی

 .ردی گ یتجربه و واکنش شکل م  انی سالم م  ی احالت، فاصله نیا در

 . است یدرون  ی آزاد ی فاصله، همان فضا نیا

 . آلدهیا طیاست، نه شرا   داریپا  یمحصول آگاه  ،یآزاد

 . است شتنیبا خو  یصبر و مهربان ازمند ین ی داریپا

 . کندیم ف یرا تضع یها، آگاهلغزش یخود برا سرزنش

 . سازدیم تی مسئولانه، آن را تقو رشیپذ  اما

 . می نیآگاهانه بب زیرا ن ی ناآگاه یکه حت   میریگ یم  ادیما  ،ی داریپا ریمس  در

 .است  ی بدون جنگ و بدون قضاوت، خود نشانه بلوغ درون دن، ید نیا

شود، نه فقط   یدر رفتار ما جار ی آگاه م ی اجازه ده ی عنی  ،یداری پس از ب ستن یز

 . ما شه یدر اند

 .شوندیتر مو روابط شفاف تردهی ها سنجتر، انتخابمرحله، گفتار نرم نیا در

 .تیواقع ترقیعم  دنید لیدلبهتر بودن، بلکه به یخاطر تلاش برابه نه

 .ترینه سطح  کند، یتر مرا ساده یزندگ   ،یدر آگاه ی داریپا

 . شودینم یصرف مقاومت درون گریما د یانرژ رایز

بازگشت    ی تازه برا  ی که هر لحظه، فرصت   آموزدیبه ما م   دار ی پا  یآگاه   ت، ینها  در 

 .است

 . اکنون زندهبازگشت به گذشته، بلکه بازگشت به  نه

عم  دیشا  و هم  قاا ی دق   ق،یآرامش  شکل    یهابازگشت  ن یدر  صادقانه  و  ساده 

 . ردیگیم



 

 

 

 

 

 

 

 سی و هشتمفصل 

 ی بدون برتر دنیآگاهانه؛ د یفروتن 

  ی کی  هاییگرفتن توانا  دهی ناد  ایاغلب به اشتباه با کوچک شمردن خود    ،یفروتن

 . شودیگرفته م

 .آن یی نماآگاهانه، نه انکار خود است و نه بزرگ یکه فروتن  ی حال در

 . گونه که هست، بدون اغراق و بدون انکار استهمان  تیواقع  دنید  ، یفروتن

 .بسازد ی ادام تازه تواندیذهن م ، یرشد درون ا ی ی داریاز ب پس

 .گران یاحساس متفاوت بودن از د ای  شتر،ی دانستن ب سه،ی مقا دام

 . شودیم  لیتبد  یاتازه  تیهمراه نباشد، به هو  یاگر با فروتن  ینقطه، آگاه  نیا  در

 . که پنهان اما محدودکننده است  یمعنو یتیهو

 . است  ینگهبان آگاه  ، یفروتن

 . ندارد ی مشخص انی رشد پا  ریمس نکهیا  رفتنیپذ ی عنیآگاهانه  یفروتن

 . آموختن و رها کردن وجود دارد دن،ی د یبرا یزیچ  شهیهم

 . شودیتر مآسان دن یشن م،ی فروتن هست ی وقت

 . یزندگ  دن یبلکه شن گران،ید دن یفقط شن نه

 .م ی کنیمشاهده م شتری و ب می کنیحالت، ما کمتر دفاع م  نیا در
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 ی بدون برتر دنیآگاهانه؛ د  یفروتن  :و هشتم یفصل س 

 . داردیبرم ان ینادان« را از م  یگری»منِ دانا« و »د ان یفاصله م  ، یفروتن

 . ستین کسچی ه یملک شخص ،یکه آگاه  م یکنیدرک م  رایز

 .است  قتی از حق  یبخش  نهییانسان، آ  هر

 . زدیفرو بر  مانتیبدون آنکه هو م،یاشتباه کن دهد یبه ما اجازه م  یفروتن

 .است  ر ینشانه زنده بودن مس ست؛ینگاه، نشانه ضعف ن ن یدر ا  اشتباه

 .می به اثبات خود ندار یازی ن م،ی فروتن هست ی وقت

 .تیدر گفتگو، نه در باور، و نه در معنو نه

 . آوردیبه همراه م ق یعم  یآرامش  ، یازینیب نیا

 . گرداندیروزمره بازم  یآگاهانه، ما را به زندگ  یفروتن

 .یو سادگ  ت یکار، رابطه، مسئول به

 .ندیبیم که    یعنوان کس بلکه به داند«، یکه »م   یعنوان کس به نه

 . ردیگیشکل م  یع یاحترام طب دن،ید  نیا در

 . هر انسان ی کتای  ریو به مس گرانیبه خود، به د احترام

 .شود  یجار  یتا در زندگ  کندیرا نرم م   یآگاه ، یفروتن

 .باشد یانسان یشکل هوشمند نیترقیعم ی فروتن  ت،یدر نها د یشا و

 .تر از فهم ماستبزرگ شه یهم قت،ی حق  داندیکه م   یایهوشمند

 



 

 

 

 

 

 

 

 سی و نهمفصل 

 و جهان یدر خدمت زندگ یآگاه

  ل یو محدود تبد  ی شخص  یابه تجربه  ج ی تدراگر در درون متوقف بماند، به  ، یآگاه

 .شودیم

 .رونی از درون به ب افتنی   انیجرگسترش است؛   ،یآگاه  ت یماه اما

چه    دن،ی د  نیاکنون ا  :شودیم  داریتازه پد  یپرسش  ، یاز عبور از خودشناس  پس

 بکند؟  تواندیم ی خدمت

 .کندیم   لیبه خدمت م   یعیطور طببالغ، به  یِآگاه

 . ستیقهرمانانه ن ا ی یش یخدمت، الزاماا بزرگ، نما نیا

حضور صادقانه    ای کار،    ک ی ساده، درست انجام دادن    یریپذتیدر مسئول  یگاه

 . کندیم  دای در رابطه معنا پ

 .ابدی یم یا روزمره عمق تازه  یزندگ  شود،یم ی در عمل جار  یآگاه  ی وقت

 .حضور است ی تجل دان یم  ست؛یامرار معاش ن له یفقط وس  گرید کار 

 . شوندیم لیدرک و مشارکت تبد ی از صحنه انتظار و مطالبه، به فضا هارابطه

 .جوشدیاز فهم مشترک م   د؛ی آ یآگاهانه، از اجبار نم  خدمت

 . ندیبیمرحله، فرد خود را جدا از جهان نم نیا در
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 و جهان   یدر خدمت زندگ یآگاه :و نهم یفصل س 

 . شودیتر منرم گران« ی»من« و »د ان یم مرز

 . است یاز کل تجربه انسان یبخش  ست؛ین گانهیب گرانید  درد

 . ین ینه سنگ آورد، یم  تیحساس دن، ید نیا

 درست   یپاسخگو در جابلکه ما را   کند؛ ینم زیما را مسئول همه چ ، یآگاه رایز

 . داردینگه م

 .یانجام آنچه در توان ماست، بدون فرسودگ  ی عنیآگاهانه   خدمت

 .ماندن تفاوتینجات دادن جهان، و نه ب نه

 .درست خود ی در جا ستادن یا بلکه

 .شودیم  ترقیمعنا عم رد، یگیقرار م  ی در خدمت زندگ  یآگاه  ی وقت

 .عنوان تجربه زندهعنوان مفهوم، بلکه بهبه نه

 . دهدیو ادامه م   شناسدیما خود را م   قیاز طر  ، یزندگ

 . دارد نیگزیجارقابلیو غ کتای  ینگاه، هر انسان نقش  نیا در

 .یگر یتر از دارزشبرتر و نه کم نه

 . گرداندیبازم  یدر خدمت، ما را به فروتن   یآگاه

 . می گذرگاه  م؛ی ستی که ما سرچشمه ن  می دانیم رایز

 . ابدییم  انیتر جرآزادانه یکه اگر شفاف باشد، زندگ ی گذرگاه

 : باشد نیهم  ی آگاه ییرسالت نها د یشا و

 . دیفزایبر آن ب یاز دوش جهان بردارد، نه بار  یچنان که حضور ما، بار  ستنیز

 



 

 

 

 

 

 

 

 مفصل چهل

 ی داریبلوغ پس از ب ؛یبازگشت به سادگ

تر  متفاوت  ا ی  تردهی چی پ  ی انتظار دارند زندگ   ی اریبس   ، یآگاه   ر یاز عبور از مس  پس

 .شود

 . است یبازگشت به سادگاغلب  دهد،یآنچه در عمل رخ م اما

 . هاستاز اضافه یی رها  یبودن، بلکه به معنا  یسطح  ی نه به معنا یسادگ 

 .شودیآشکار م  ستنیو ساده ز  دنیدر ساده د  ،یآگاه  بلوغ

 . کند هیتوج ا ی دهد   حی را توض  زیندارد همه چ از ین گریذهن د ، یداریاز ب پس

 .ماندینم  یمتفاوت بودن باق ا یبه اثبات دانستن، خاص بودن  یازین

 .گرددیخود بازم  ی ع یآرام به شکل طبآرام ی زندگ

 . کنندیم   دای پ  یسادگ   ن یخود را در ا  ی ها، جاچالش  ی و حت   ت یرابطه، مسئول  کار، 

 . دنی د شتریکمتر قضاوت کردن و ب ی عنی یسادگ 

 . پاسخ دادن  شتریکمتر واکنش نشان دادن و ب  یعنی

 .رودیهدر نم  ی انرژ  ، یسادگ  در

 . گرددیم  ترقیحضور عم شود،یرها م یذهن از شلوغ  ی وقت

 . کنندیم  دای کوچک معنا پ  یزهایحضور، چ نیا در
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 ی دار یبلوغ پس از ب ؛یبازگشت به سادگ :فصل چهلم

 .سکوت کوتاه ک ی کار درست،  کی صادقانه،  یوگوگفت  ک ی

 . انتخاب آگاهانه است جهینت  ست؛ یحذف ن جهینت  ،یسادگ 

 .می کنیخود نم  یرا وارد زندگ  ی زیهر چ گرید ما

 . ندارد یزیارزش توجه دارد و چه چ یزیکه چه چ   میآموزیم

 .ستین  یش ینما یمرحله، زندگ  نیا در

 . شودینم لی تبد تیبه ابزار هو زین تیمعنو

 .و آغاز صداقت است  یی خودنما  انی پا  ، یسادگ

 .کندیم تر ک یاطرافمان نزد یهاما را به انسان ،ی به سادگ بازگشت 

 . میشویپنهان نم می پشت مفاه گرید رایز

 . میکن یارتباط برقرار م ،ی همان زبان مشترک زندگ با

 . کندیم  ستن یرا قابل ز ی آگاه ،یسادگ 

 .روزمره  یدر انزوا، بلکه در دل زندگ  نه

 : باشد که نینشانه روشن بلوغ ا د یشا و

 .شودیم  قیاما عم  یعاد  ها، دنیپس از همه د  ، یزندگ

 



 

 

 

 

 

 

 

 یکمو   فصل چهل

 دانستن  یجابه  ستنیز  ؛یان یسخن پا

 . نبود ی ذهن  یهاافزودن دانسته یبرا یکتاب، تلاش نیا

 دن یبلکه د  ست، ین  شتریدانستن باغلب    کند،یما را دگرگون م  یآنچه زندگ  رایز

 . است  ترقیعم

از معنا و از بازگشت به    ، ییاز رها   ، یاز آگاه  م،یاز ذهن گفت   ر،یمس   ن یطول ا  در

 . یسادگ 

 . کنندیزنده اشاره م  یاهستند که به تجربه ییها ها، تنها نشانهواژه ن یهمه ا اما

 .شودیم   یجار  ستنیدر ز  کند؛ینم  یدر کلمات زندگ  قت، یحق

سکوت    ا ی   دنی شما را به مکث، د  ی الحظه یبرا  یاند حت ها توانستهنوشته  نیا  اگر

 .انددعوت کنند، کار خود را انجام داده

 .شودیم  یکاملاا شخص ر،یبه بعد، مس  جانیا از

 .آگاهانه وجود ندارد  ستنیز  ی برا  ینسخه واحد  چیه

 . کندیم  دای پ ی با زندگ می مستق  یوگوانسان، راه خود را در گفت هر

 .دارد، صادق ماندن با تجربه اکنون است تیاهم آنچه

 .به حالت خاص، و نه فرار از آنچه هست دن یرس یتلاش برا نه



۲54 

 

 دانستن   یجابه ستنی ز ؛یانیپا  سخن  :کمیو  فصل چهل

 .یینها  ی روزمره است، نه مقصد  ی آگاهانه، انتخاب  ستنیز

 . دیای ب شیمبهم پ ی روشن و لحظات یاست لحظات  ممکن

 . میدورتر به نظر برس  یو گاه ترک ی نزد یاست گاه ممکن

 . است یهر بازگشت ساده به حضور، کاف اما

 . به تلاش قهرمانانه ندارد ازیبازگشت، ن نیا

 . است یعمل صادقانه کاف  ک ی  ای توجه کوتاه  ک ی نفس آگاهانه،  کی ی گاه

 : باشد که نیا یضرور ی ادآوری تنها  دی شا ان، یپا در

 . ستیحل شدن ن یبرا یامسئله ، یزندگ

 .با تمام وجود  دنیلمس کردن و فهم  ستن، یز یاست برا یاتجربه بلکه

 را با شما همراه کند،   یزیکتاب قرار است چ  نیا اگر

 . است آرام به حضور  ی دعوتنه پاسخ، بلکه  زیچ آن

 .شودیلحظه آغاز م ن یکه هر بار، در هم  یدعوت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 تمرینات عملی فصل

 کیسه یخ با   یبیترک یمراقبه  یراهنما

  . شده با سرماستتنفس و تماس کنترل  ،یبدن  یاز آگاه  می ملا  یب یترک  ن،یتمر  نیا

ذهن    ان یم  ترقیعم   ی و هماهنگ  یآگاه   ت یحضور ذهن، شفاف   ش یهدف آن، افزا

 . بدن ی عیطب  تم ی و بدن است؛ بدون فشار، بدون اجبار، و با احترام کامل به ر

 

 ط یمح یسازآماده :مرحله اول

 ( قه یدق  ۲–1حدود )

متعادل که    ی و دما  م ی با نور ملا  ییجا  د؛ یآرام انتخاب کن   یاز شروع، مکان  ش یپ

 .دی بدون مزاحمت در آن بمان قه یچند دق دیبتوان

غازین تمرین که پوست شما به سرما عادت  آدر روزهای    د، یرا آماده کن   خی   سهیک

تا تماس با پوست    دی چینازک بپ   یحوله  ا یپارچه    کی ها را درون  حتماا آنندارد،  

 .باشد منی و ا میملا

  خِ ی  سه یک   ترجیحا،  .قرار دهید  و پشت گردن   جگاهیگکیسه یخ را در قسمت    -1

 . یده شده باشدشپو با پارچه 

 . قرار دهید  کف پا کیسه یخ را در قسمت -۲
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 ی عمل ناتیفصل تمر

که ممکن است حواس شما را پرت کند،    یالهیو هر وس دی راحت بپوش لباس  -3

 . دیکنار بگذار

اید بهتر است که به دیوار تکیه دهید و در این حالت  اگر در زمین نشسته  -4

 . کیسه یخ بین دیوار و گیجگاه شما قرار داشته باشد

، کیسه یخ در پشت  اید با تکیه دادن گردن به پشت مبلاگر روی مبل نشسته  -5

 . ماندمحکم میگردن 

 

 بدن  تیوضع  :ی دوممرحله

 ( توانید تحمل کنیدیا هر چقدر که می قه یدق10الی  1حدود )

)البته بهترین    یصندل  ای  نیزم  یراحت است؛ رو  تان یکه برا  دی نیبنش   یحالت   در

 .حالت نشسته به صورت چهارزانو است(

 . را شل کنیدو گردن    کنید  رها  را  ها فقرات صاف اما بدون تنش باشد، شانه  ستون

 . دیکف پا بگذار ری را ز خ ی ی سهیو ک  د یقرار ده نی زم  یرو ی عی طور طبرا به  پاها

 

خود    ی ع یدر تعادل طب  د ی تنها اجازه ده  د؛ ینکن   ی را مجبور به حالت خاص   بدن

 . ردیقرار بگ

 

 یحس یتنفس و آگاه  : ی سوممرحله

 ( قهی دق  5حدود )

 . دیاوریتوجه خود را به تنفس ب یآرامبه -1

 .دی رها کن  ی نیب  ای از دهان    تریطولان  یو بازدم را کم   دیانجام ده  ین یرا از ب  دم  -۲

  جگاه، ی سرما در گ  :دی قضاوت، به حس سرما توجه کن  ا ی  ل یبدون تحل  اکنون،   -3

 . پشت گردن و کف پا
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 اسرار مثلث مقدس درون 

ده  یکار  ست ین  لازم  -4 احساس  د؛یانجام  همانفقط  را  هستند  ها  که  گونه 

 . دی مشاهده کن

لحظه    یبا تجربه  می با افکار، در تماس مستق  یری درگ ی جابه ج، ی تدربه ذهن،  -5

 . ردیگیقرار م

به می و  بالا  به  فقرات  ستون  از  انرژی  که  کنید  احساس  دم،  هنگام  در  توانید 

 .کندگیجگاه و غده ی پینه ال وارد میشود و ان را تحریک می

 

 بدن ن و  ذه  یمراقبه :ی چهارممرحله

 ( ، یا تا هر زمان که تحمل داریدقهی دق  7–5)

 . دیکن  ت یهدا ی شانی پ ی انیم  یهیتنفس آرام، توجه را به ناح یادامه با

و راحت    تریعیطب برایتان  که یباشند؛ هر حالت  بازمهی ن  ایبسته    توانندیم   هاچشم

 .است تر
 

  شود؛ یجمع م  هی ناح  نیآرام، در ا  یهمچون نور  ، یکه آگاه  د یتصور کن  دیتوانیم

نگه    یداری از کف پا و پشت گردن، بدن را در تعادل و ب  یزمان، حس خنک و هم

 . داردیم

 .بلکه حضور داشتن است ست؛یمرحله »انجام دادن« ن نیا هدف
   

 و بازگشت  ن یتمر  انی پا  : ی پنجممرحله

 ( قهی دق  3–۲)

 . دیرا کنار بگذار خ ی  یهاسهی ک یآرامبه

 . بدن گرم شود د یو اجازه ده دیانجام ده قیدم و بازدم عم چند

 .دیرا در کل بدن و ذهن مشاهده کن   نیو اثر تمر دین یبنش یالحظه

 . دیاطراف بازگرد طی عجله، به مح بدون
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 ی عمل ناتیفصل تمر

 مهم   نکات

 .است  یکاف قه یدق  10تا  5افراد  شتر ی ب یمدت تماس با سرما برا

 . دیپارچه قرار ده  هیلا  ک ی و پوست،    خ ی  نیب  غازین تمرینآبهتر است در روزهای  

 .دی را متوقف کن  نی تمر  د، یداشت  یناراحت   ای   دیشد  ی حسیب  جه،یاگر احساس سرگ 

 . کندیم ترقیچند بار در هفته( اثر آن را عم  ا ی)روزانه   نیانجام منظم تمر

به تعادل کامل    تواندیبدون سرما م  ی مراقبه  قه یچند دق  ن، یتمر  ن یا  ان یپس از پا

 . کمک کند

  10الی    5آزار دهد ولی پس از  ممکن است در شروع تمرین سرمای یخ شما را  

 . حس شدن آن ناحیه دیگر سرمای شدید یخ را حس نخواهید کرددقیقه با بی

 

 مورد انتظار یجهینت

بودن  توجه و احساس زنده  تیحضور ذهن، شفاف  ش یبه افزا  تواندیم   ن یتمر  نیا

 . کمک کند

 

  یع یطب  یامدهای تر با بدن، از پو ارتباط آگاهانه  ی آرامش درون  تر،قیعم  تمرکز

 یعلم  استناد.هستند کرد یرو نیا

 ش یافزا  یمؤثر برا  یهااز راه  یکی و تنفس،    یبدن  یهاآگاهانه به حس  توجه

 ,Kabat-Zinn) دیآیبه شمار م  یعصب   ستمیس   تیفعال   می حضور ذهن و تنظ

1990) . 
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 اسرار مثلث مقدس درون 

 ی منیا  ادداشتی

ا  شده ارائه  یهانیتمر تجربه  نیدر  اساس  بر  نویسندهشخص  یبخش،  و    ی 

درمان    ای   صیتشخ  نیگزیاند و جاشده  نیو مراقبه تدو  یبدن  ی آگاه  یکردهایرو

  ، یمانند مشکلات قلب   یروان  ای  یخاص جسم   طی اگر دچار شرا  .ستندی ن  یپزشک

ش  یپ  د، یهست   یاشدهشناخته  یپزشک   تیهر وضع  ا ی  ، یفشار خون، اختلالات عصب 

ا انجام  پزشک    هانیتمر  نیاز  کن  ای با  مربوطه مشورت    ت یمسئول  . دیمتخصص 

 .خود فرد است ی بر عهده ، یمنیحدود ا  تیبدن و رعا تیتوجه به وضع
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 ی عمل ناتیفصل تمر

نویسنده شخص  نیتمر  برا  ی  افکار«  حضور در   شیافزا   ی»دفترچه 

 حال یلحظه 

 

شده و هدف آن کمک    ن یتدو  سنده ینو  ی بر اساس تجربه شخص  نیتمر  نیا  :توجه

   .حضور در لحظه است ش یبه مشاهده افکار و افزا
 

 ازیمورد ن  لیوسا

 ادداشت یدفتر  ا یدفترچه   ک ی

 خودکار  ایقلم 

 کیخلوت و نسبتاا تار  حاا یآرام، ترج ی طیمح
 

 ن یتمر  مراحل
 

 ی سازآماده   - 1

شب    ای  یداریمثلاا صبح بعد از ب  د؛یانتخاب کن   ن یتمر  یزمان مشخص برا  ک ی

هرچه مرحله تمرین و نیز مدت تمرین بیشتر    ،یا زمانی در بین روز  ،قبل از خواب

 .شود نتیجه ان سریع تر و عالی تر خواهد بود

 .ها رها باشدستون فقرات صاف و شانه د؛ ینی آرام بنش ی طیدر مح 

 . تا ذهن آماده ثبت افکار شود  دی و آرام بکش قیچند نفس عم
 

 نوشتن افکار  - 2

 . دیکن  ادداشتی دفترچه  یرا فوراا رو رسدیکه به ذهن شما م   یهر فکر

افکار را مشاهده و ثبت    انیدرست باشند؛ فقط جر  ا یها کامل  جمله  ستیلازم ن

 . دیکن

 . است لیتحل  ای مشاهده افکار بدون قضاوت  ی رو یتمرکز اصل 
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 اسرار مثلث مقدس درون 

 ثبت زمان و آمار  - 3

 . دیکن  ادداشت یرا  نی قبل از شروع، زمان شروع تمر

 . دیکن  ادداشتی را  ان یبعد از اتمام، زمان پا

 .دی تعداد کل افکار ثبت شده را بشمار

 :دی کن م یافکار را به دو دسته تقس

 ند یناخوشا ای  یافکار منف

 خلاقانه ا ی یافکار مثبت، معنو

 .دی کن  ادداشتی تعداد هر دسته را در دفترچه 
 

 نکات مهم    - 4

بداند  را خسته  نیاول، ذهن ممکن است تمر  یدر روزها بهانه  ایکننده    یی هابا 

 . شما را از ادامه بازدارد

  شتر ی حضور شما در زمان حال ب  شود یباعث م  نی تکرار منظم تمر  د؛ یصبور باش 

 . بماند یتر در لحظه باقشود و ذهن راحت

 . کوتاه مناسب روز انجام شود ی هادر زمان  ا یصبح و شب   تواندیم نیتمر

در این مرحله شاهد افکار زیادی خواهید بود که قبلا از ان بی خبر بودید ولی به  

چون همین توجه و نوشتن افکار کار خود    ،دنبال ان نباشید که افکار کمتر شود

 . را خواهد کرد و با تمرینات بیشتر و گذشت زمان به مرور افکار کمتر خواهد شد
 

 مورد انتظار   ی جهیتن  - 5

 ی مشاهده افکار بدون چسبندگ ییتوانا ش یافزا -1

 ی و افکار منف  ی کاهش فشار ذهن -۲

 حال   یحضور در لحظه یتجربه -3

 روزمره  ی هاتیو تمرکز بهتر در فعال خودآگاهی -4
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 ی عمل ناتیفصل تمر

 لوحال« اکهارت ت یرویاز کتاب »ن یعمل  یهانیتمر

 تنفس  ی شاهدهم  -1

 ذهن به افکار  یحضور در لحظه و کاهش چسبندگ  نیتمر :هدف

 : انجام  روش

 . ستون فقرات صاف باشد د، یست یراحت با ای  دی نیبنش

 . دیهر نفس را مشاهده کن   د؛ی به دم و بازدم خود توجه کن

 .دیاگر ذهن پرت شد، بدون قضاوت توجه را دوباره به نفس بازگردان

 .در ابتدا قهی دق  10–5 :مدت زمان
 

 دنی افکار بدون چسب دن ید  - 2

 و کاهش واکنش خودکار به افکار  گرتیجدا شدن از ذهن روا :هدف

 : انجام  روش

 . دین یدر سکوت بنش  قهی چند دق 

 . ذهن شما را به دنبال خود ببرد  دینگذار د؛ یفقط به افکار خود نگاه کن

 . باشند، فقط مشاهده شوند ندیاگر ناخوشا یافکار حت 

 .قهی دق  15–5 :مدت زمان
 

 آگاهانه در طول روز  یهاوقفه-3

 روزمره  یانتقال حضور ذهن به زندگ :هدف

 : انجام  روش

 : (قهی دق  ۲تا  هیثان 30در طول روز، چند بار کوتاه )

 د ینفس بکش د،ی توقف کن

 د ی خود توجه کن ی هافقط به بدن و حس

 د یدنبال نکن  ی فکر خاص چ یه د، یانجام نده ی کار  چیه
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 اسرار مثلث مقدس درون 

 توجه به بدن - 4

 ی او اتصال به تجربه لحظه grounding :هدف

 : انجام  روش

 …ها، پاها، شکم ودست  :دیحس کن   ا یلمس    ی کی یکی مختلف بدن را    یهاقسمت

 .لیبدون تحل  د،ی را فقط مشاهده کن  ی کی زیف   یهاحس ایفشار، درد 

 . قهیدق  5 :مدت زمان
 

 گوش دادن آگاهانه  -5

 حضور شیو افزا ی ذهن  لیکاهش تحل :هدف

 : انجام  روش

 : دیشنویگفتگو م ا ی ی ق یموس عت،یمانند طب  یی صداها ی وقت

 ل یتحل  ایبدون قضاوت  د،یفقط گوش ده

 د ی حال مشاهده کن یرا کاملاا در لحظه دن یشن  یتجربه 

 شتری ب ای  قهی دق  5–3 :مدت زمان

 

  یاحساسات قو ی مشاهده  -۶

 ی جانیه یهاو کنترل واکنش ی کاهش رنج ذهن :هدف

 : انجام  روش

 :شودیاضطراب ظاهر م ای یمانند خشم، نگران ی احساس قو ی وقت

 د یصورت شاهد مشاهده کنفقط آن را به

 بگذرد یبدون واکنش ذهن  دیو اجازه ده دیکن  ی با تنفس همراه

 بازگردد یکه احساس آرامش نسب  ی تا زمان قهی چند دق  :مدت زمان
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 ی عمل ناتیفصل تمر

 یبندجمع

تمر م   هانیتمام  بگ  کنند یبه شما کمک  فاصله  در    دیری با ذهن خود  و حضور 

 . دیحال را تجربه کن یلحظه

 .دی چند بار در هفته انجام ده  ای روزانه  دیتوانیرا م  هانیتمر

تمر  دیتوانیم   تر،قیاثر عم  برای به  ن یچند  ترک   ا ی  یصورت متوال را  انجام    بیبا 

. دیده



 

 

 

 

 

 

 

 

از نگاه   ونرها«یلیبر خلاصه »معبد م  یامقدمه  :های از وابستگ  ییرها

 «»اسرار مثلث مقدس درون 

ام و هر بار رمز  که بارها آن را خوانده  شر،ی نوشته مارک ف   ونرها«یل ی»معبد م  کتاب

  . به کتاب »اسرار مثلث مقدس درون« دارد  یادیام، شباهت زاز آن آموخته  یاتازه

  ی هایدگ ی چیاست که به عمق ذهن انسان و پ   یو عرفان  ی سفر فلسف   ک ی کتاب    نیا

و    یقی به آرامش حق   ی ابیدست   یبرا  ی راه  یبه جستجو  تیآن پرداخته و در نها

   .پردازدیم  یذهن  ی هایاز آشفتگ ییرها

  ی مثلث مقدس معرف  ک یعنوان اضلاع  به  یذهن  ی ادی بن  یرویسفر، سه ن  نیدر ا

  ی به ابعاد خاص  وسته،یهم پ حال به  نیطور مستقل و در ع به  کی که هر    شوند،یم

فرد هستند، که در صورت    ی درون  یهمچون اجزا  روهاین  نیا  . از انسان اشاره دارند

 . شودیم   یو آشفتگ  یقراریها، ذهن انسان دچار بآن  انیم  ی عدم اتصال و هماهنگ

دادن    وندیبا پ   .نهفته است  رو یسه ن  ن یکتاب، در اتصال و اتحاد ا  ن یدر ا  ی اصل   راز

کامل، آرامش    یکه همچون مثلث  ابدی یدست م یفرد به وحدت درون روها،ین نیا

به انسان    ی اتحاد درون  ن یا  .ناشناخته بود  ن یاز ا  شی که پ   آوردیدست مبه  یو کمال 

اله   دهدیامکان را م   نیا به منبع    ی و صلح واقع  یاز آگاه   یاو سرچشمه  یکه 
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 ها یاز وابستگ   ییرها

و در    شودیافکار متناقض و مزاحم رها م  یکه ذهن از تمام  یطوربه  ابد،یدست  

 . کندیرا درک م  ت یو واقع قتی لحظه از وجود، تنها حق   ک ی

خود است،    یدرون  قتی آرامش و حق   یکه در جستجو  ک ی جان بل  ر،یمس  نیا  در

دست و    یدیبا استرس و ناام  تیبه ثروت و موفق   دنیرس   ریهمانطور که در مس

  ی ق ی حق   تیکه ثروت و موفق   رسد ینکته م   نیبه درک ا  تیدر نها  کند،یپنجه نرم م

رها شود و در    اتی ماد  و  ایبه دن  یکه انسان از وابستگ   دی آیدست مبه  یتنها زمان 

است که در کتاب »اسرار    یریمس   ن یا  .ابدیدرون خود به تعادل و اتحاد دست  

و    ی از موانع ذهن  یی رها  :شده است  ده ی کش  ریبه تصو  زیمثلث مقدس درون« ن

  انیپایبه صلح و آرامش ب  ت یکه در نها  یدرون  قتی با حق  قیعم  ی وندیبه پ  دن یرس

 . شودیم ی منته

  گذارد،یدر معبد درون خود قدم م   قتی حق   یکه در جستجو  ک ی جان بل  همچون

ن تا در داخل    شودیخواننده دعوت م   زیدر کتاب »اسرار مثلث مقدس درون« 

مثلث درون نه    نی ا  .ناب بپردازد  یمثلث درون خود به جستجو و اتصال به آگاه 

و افکار    ی ماد  یها یاز وابستگ  تواندیاست که در آن فرد م   یتنها همچون معبد 

که در آن    کندیعمل م  یو روحان  یمعنو  ییعنوان فضابلکه به  ابد، ی  ییرها  ثمریب

 .رسندیم   ی درون  یبه وحدت و کمال   تیو در نها   وستهیهم پبه  ی درون  یرویذهن و ن

  ی ها یینه در دارا  یق ی دارند که ثروت حق   دیاصل تاک  نیهر دو کتاب بر ا  ت،ینها  در

که فرد    یزمان  .نهفته است  ی اله  قت یو اتصال به حق  یبلکه در اتحاد درون  ،یماد

برسد، به   یکرده و به وحدت درون  بیرا با هم ترک یدرون یرویسه ن نیتوانست ا

 .افتی توانینم  یرونیب هانکه در تمام ج ابد ییدست م  ی آرامش و کمال

 «ونرهایلیکتاب »معبد م   دهیادامه، خلاصه و چک  در

1404   زییپا/  بهروز مهرجودکتر 



 

 

 

 

 

 

 

 

  ونرهای ل یخلاصه کتاب معبد م

 مقدمه و آغاز داستان   :اول قسمت

است که در    یو فلسف  قیعم   یداستان   شر،ی اثر مارک ف   ونرها”یلی کتاب “معبد م

  ی هاهیاما در لا  پردازد،یم   یویبه اهداف دن  یابی ثروت و دست  یظاهر به مسأله

رس   یدرون  ی هابحران  یدرباره  ن،یریز از  پس  ا   دن یانسان  است  نیبه    . اهداف 

ا قهرمان  جان،  حق   نیداستان  در  بس  یلیتمث   قتی کتاب،  انسان  یاریاز    ی هااز 

برا را  خود  تلاش  تمام  که  است  آزاد  یاب یدست  یمدرن  ثروت،  و    ،یبه  شهرت 

از رس  گذارند،یبالا م  یاجتماع   تیموقع ا  دنی اما پس  با احساس    نیبه  اهداف، 

 . شوندیرو م روبه ییمعنایو ب یپوچ

  کدام چی که ه رسدیم  جهینت  نیبه ا ، یمال  ت یبه ثروت و امن دن یپس از رس  جان،

  یزیچ  ی او در جستجو  .ستندی او ن  ی آرامش درون  ن یدستاوردها قادر به تأم  ن یاز ا

بحران از آنجا    نی ا  .شودیم   یجستجو، دچار بحران بزرگ   نیاست و در ا  شتریب

  ی وقت  .پاسخ دهد  یرونیب  یهازه یبه انگ  تواندینم  گریکه ذهن او د  شودیشروع م

در    ی خلأ و پوچ  رسد،یبه آن را داشت، م   دن یرس  ی آرزو  شه ی که هم  یزیبه چ

 . دیآیدرونش به وجود م 
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 ونرها یلیخلاصه کتاب معبد م

 

به اهداف    یابیچرا دست  :است  نیپاسخ به آن است ا  یکه کتاب در پ   ی اصل  پرسش

 شود؟  ی منته یبه آرامش درون  تواندینم  یماد

 

 و اثرات آنها بر روان انسان  هازهیانگ

ها  انسان  یها در زندگ و نقش آن  هازهیابتدا به انگ  د یبحران، با  نیدرک بهتر ا  یبرا

انسان در    شرفتی حرکت و پ  یبرا  ییروین  هازهیانگ  ،یشناس در روان  .مینگاه کن

)مانند ثروت، شهرت    یرونیب  یایاز دن  توانندیم  هازهیانگ  نیا  .شوندینظر گرفته م 

(  ی فرد  یهاشرفتی و پ  ی شخص  ی فرد )مانند آرزوها  ی درون  ی ایاز دن  ا یو قدرت(  

و    شوندیباعث حرکت انسان به سمت اهداف م  ها زهیدر ابتدا، انگ  .رندینشأت بگ

 .برندیم  ش یپ  یزندگ  ریفرد را در مس 

 یرونیبه اهداف ب  یممکن است به وابستگ   هازهیانگ  ن یکه ا  نجاستیمشکل ا  اما

  کند، یبه آن تلاش م  دن یرس  یو برا  سازدیرا م   یکه فرد هدف  یوقت   .شوند  لیتبد

اهداف را دنبال کند بدون آن که به    نیخود، ا  یممکن است در تمام طول زندگ 

مدرن    ی ایدر دن  تی وضع  ن یا  .ابدی دست    اش یزندگ  ی درون  ی از معنا  یقی درک عم

و    د یاهداف جد  یوجو براطور مداوم در حال جستکه افراد به  یی است، جا   جیرا

 . هستند یماد ی هاتیموفق 

ا  جان، به    دنیرس  یاو برا  .کندیچرخه را دنبال م   نیقهرمان داستان، در ابتدا 

اما به    . رسدیها م به آن  تیو در نها   کند یها تلاش مسال  ی مال  ت یثروت و امن

ا ا  نکهیمحض  م  نیبه  دست  م  ابد،ییاهداف  احساس    شودیمتوجه  هنوز  که 

  چ ی که ه  دهد یم  نشان به او    قیطور عم کشف به  ن یا  .و آرامش ندارد  ی خوشبخت

 .بدهد ی درون  تیبه او آرامش و رضا تواندینم یرونیب زیچ
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 به اهداف   دنیبعد از رس  ییمعنایو ب  یپوچ

ها را داشته، او  به آن  دنی رس  ی آرزو  شهی که جان هم  ی به اهداف   یابیاز دست   پس

است که    یانماد تجربه  ی تجربه، به نوع  نیا  .شودیرو مروبه  یی معنایو ب  ی با پوچ

  .کنندیخود احساس م   ی به اهداف بزرگ در زندگ  دن یاز افراد پس از رس  ی اریبس

که فرد    یزمان  .ها استبه آن  دنیبه اهداف، بلکه از رس   دنینه از نرس  یپوچ  نیا

  ی در نظر داشته، اما آرامش و خوشبخت  ییکه به عنوان هدف نها  رسدیم  یزیبه چ

به احساس    توانندیدستاوردها نم   ن یکه ا  شود یمواجه م  قتی حق   ن یبا ا  ابد، ییرا نم

 .شوند ی منته ی دائم ت یرضا

  دن یرس  یکه افراد همواره در تلاش برا  ییمدرن، جا  ی ایدر دن  ژهیوبه  تیوضع  نیا

به  یاجتماع   ی هاتیبه وضع  یابی و دست  ی ماد  یها تیبه موفق  طور  بالا هستند، 

ب  ، ییایدن  نیدر چن   . شودیمشاهده م  ی اگسترده به دنبال    شتریافراد  از آن که 

  ی اجتماع   یهاو تحقق خواسته  یرونیاهداف ب  یباشند، در جستجو  ی آرامش درون

 .خود هستند

ا  جان ه  رسدیم  جهینت  نیبه  ا  کدامچیکه  نم  نیاز  به    توانندیدستاوردها  را  او 

  ی ایاست که در دلِ دن  یدیجد  یمعنا  یوجواو در جست  .برسانند  یآرامش درون

  ی نگرش جان به زندگ   رییتغ  یبرا  یشروع   یکشف، نقطه  نیا  .وجود ندارد  یرونیب

 است

 

 در اکنون  یآموزش زندگ  :معبد یهاآموزه

رو  روبه  یماد  یبا اهداف و دستاوردها  می طور مستق به  گاهچی ها همعبد، انسان  در

از    ی بر آگاه   شتری ب  شود، یکه داده م   یی هافضا، آموزش  ن یبلکه در ا  .شوندینم

ها به آموزش  نیا  .و گذشته استوار است  ندهیبه آ  ی از وابستگ  ییلحظه حال و رها
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ها رها شوند و  و ترس  ی ذهن   یهاینگران  یکه چگونه از چرخه  آموزند یها مانسان

 .ابندیدست  ی به حالت آرامش درون

به عبارت    .شودیمطرح م  جهیبه نت  دن یبه نام کنش بدون چسب   یمفهوم  نجا،یا  در

  ن یا  . عمل کند  یرون یب  جی از نتا  ی که بدون نگران  ردیگ یم   اد یانسان در معبد    گر،ید

و    یفلسف  یهااز سنت  یاری در بس  ی آگاهو ذهن  شنی تیبا مد  ژهیطور وآموزه به

بس   . دارد  یخوانهم  ی شناخت روان سنت  ی اریدر  در    ،یعرفان  ی هااز  جمله  از 

رها    ندهیو اهداف آ  جیبه نتا  یکه از وابستگ  شودیم   هیها توصبه انسان  سم،یبود

 . شوند و در عوض، فقط به لحظه حال توجه کنند

دن  نیا در  فشارها  ی ایمفهوم  از  پر  که  و    ی ماد  یهارقابت  ، یاجتماع  ی امروز، 

بس  یاقتصاد   یهای نگران است  اری است،  بس  . ارزشمند  مدرن،  از    یار یدر جوامع 

  ی رونیب  یبه استانداردها  ی ابیها و دست به هدف  دن ی رس  یتلاش برا  ریافراد درگ

ا اما  به استرس و اضطراب منتلاش  نیهستند،  نت  .شوندیم   جرها تنها    جه،یدر 

 . شودیآن هستند، هرگز محقق نم یها در جستجوکه انسان ی آرامش درون

به اهداف    ی ابیو دست  نده یبه آ  یاز وابستگ   ییدر رها  قت ی در حق   یواقع   آرامش

ها  است که معبد به انسان  ییهاآموزه  نیتریدیاز کل  یکی  نیا  .نهفته است  یرونیب

 . جهیبه نت  دنیکردن در لحظه حال و عمل کردن بدون چسب   یزندگ  :آموزدیم

 

 و شهود؛ دو ابزار شناخت در معبد  عقل

  شان یدرون  یایدرک خود و دن  یعقل و شهود برا  یها از ابزارهامعبد، انسان  در

  یو فهم منطق  لی تحل   یبرا  ی عنوان ابزارفضا به  ن یعقل در ا  .کنندیاستفاده م

  رتر یو فراگ  ترقیدرک عم   یبرا  یعنوان ابزارکه شهود به  یدر حال   کند،یعمل م

معبد، هر    یهادر آموزه  . شودیانسان در نظر گرفته م   ی درون  قت ی و حق   قت یاز حق

 . از رنج برسد  ییو رها  یدرون یتا انسان به آگاه  رندیدر تعادل قرار گ   دیدو ابزار با
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ها  از انسان یار یطور غالب در مرکز توجه قرار دارد و بسمدرن، عقل به ی ایدن  در

بر اساس تحل  یکه زندگ  کنندیتلاش م نت  یمنطق  یهالیخود را    انه یگراجهیو 

فلسفه  .ببرند  شیپ در  که  شهود،  آگاه  ی عرفان  یهااما  آن  گفته    یدرون  یبه 

عبور کند و به عمق    هاتیقعتا از سطح ظاهر وا  کندیبه انسان کمک م   شود،یم

  سم، یهمچون هندو یشرق یهااز فلسفه ی اریدر بس  دگاهید  نیا .ابدیها دست آن

  ی که زندگ  کندیم  ی ادآوری ها  پررنگ است و به انسان  ار یبس   سمیو بود  سمیتائوئ

 . قابل درک است  یدرون یای دن قیتنها از طر

اما    کنند،یاستفاده م  یرونیب  یایدن  لیدرک و تحل  یها از عقل برامعبد، انسان  در

  . متوسل شوند  یدرون  یبه شهود و آگاه  د یبا  ،یدرون   قت یدرک و فهم حق   یبرا

ابزار با  نیا دست    یق ی عمل کنند تا انسان به آرامش حق   گری کدی در کنار    دیدو 

 .ابدی

 

 ذهن  ی از بندها  ییرها  ؛ یو آزاد  رنج

عنوان  رنج نه تنها به  . درک شود  دی است که با  یدی کل  می از مفاه  ی کی معبد، رنج    در

  ی اری در بس  .شودیمطرح م   یابزار درک درون  ک یعنوان  بلکه به  ،یاحساس منف  ک ی

آموزه تائو  ییبودا  یهااز  به  ،ییو  زندگ   ریناپذاجتناب  دهیپد  ک ی عنوان  رنج    ی از 

به اهداف    ی و »وابستگ  ا« یبه دن  ی »وابستگرنج از    ن یا  . شودیها شناخته م انسان

 . شودیم  یناش «یرونیب

حذف شود، اما    ی انسان  یاز زندگ   تواندیکه رنج نم   آموزندیها م معبد، انسان  در

  ،ی موقت  دهی پد  کی عنوان  در واقع، رنج، به  .به آن رها شوند  یاز وابستگ   توانندیم

از ذهن هدف  .ردیگیآن نشأت م   ی هایاز ذهن و وابستگ  انسان  محور و  هرگاه 

و انسان به    ابد ییخود کاهش م   ی رها شود، رنج به خود  ی رونیب  ی ایوابسته به دن

 . رسدیم ی آرامش درون
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 ی رونیب  ی ایبه دن  یاز وابستگ  ی آزاد  ی برا  ییفضا  :معبد

معبد    .است  یمفهوم آزاد  ونرها«،یلیدر کتاب »معبد م   یمحور  م یاز مفاه   ی کی

فضا  وابستگ   یی رها  ینماد  نقش  ی رونیب  یهایاز  از  که    ی اجتماع  ی هاو  است 

  از ین  گونهچیه  ،یمعنو  یفضا  ن یدر ا  .سازندیخود م  یمدرن برا  ی ایها در دنانسان

است    یی معبد، جا  .ندارد  جود و  گرانیرقابت با د  ا ی  ی رونیبه اهداف ب  یاب یبه دست

 .گرا رها شوندبه جامعه و فرهنگ مصرف یاز وابستگ توانندیها م که انسان

درگ   یای دن  در افراد  اکثر  دست  یاجتماع   ی هاسهیمقا  ریامروز،  به    یاب یو 

  . شودیاسترس و اضطراب م   جادیها باعث ارقابت  ن یا  .هستند  یماد  یاستانداردها 

  ی رونیب  ی را در دستاوردها  ی طور ناخودآگاه خوشبختها بهانسان  ط، یشرا  ن یدر ا

به آرامش    ابند، یدست    دف که اگر به فلان ه  کنند یو تصور م  کنند یوجو مجست

  ی است که آرامش درون  نیا  شود،یاما آنچه در معبد آموخته م  .دیخواهند رس

  ی هاتیو موقع   یرونیبه اهداف ب  ی ممکن است که انسان از وابستگ  ی تنها زمان

 . رها شود  یاجتماع 

  ی هانییدر آ  ژهیوبه  سم، یمانند بود  ، یشرق  یهااز فلسفه  ی اریآموزه در بس   نیا

ا  .مطرح است  یستیتائوئ انسانآموزه  ن یدر  از   آموزندیها مها،  نه  که آرامش را 

در لحظه    ی و زندگ  ها یاز وابستگ  یی رها  قیبه اهداف بلکه از طر  ی ابی دست  قیطر

ها  است که در آن انسان  ییفضا  ن ینکتاب نماد چ  ن یمعبد در ا  . کنند  دای حال پ

و فقط به بودن در لحظه و    شوندیآزاد م  یرونیب  ی هایها و وابستگ از تمام نقش

 .کنندیخود توجه م  ی درک درون
 

دن  نیا در  ن  ی ایآموزه  اهم به  ز یمدرن  اضطراب  .دارد  تیشدت  به  توجه  و  با  ها 

  ی از وابستگ  ییآن هستند، رها  ر یاز افراد درگ  یاری که بس  ی شناختروان  ی هاچالش

  ی به افراد کمک کند تا به آرامش درون  تواندیم  یمصرف  یایو دن  یرونیبه اهداف ب

 . ابندی دست   یو سلامت روان
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 نده یآ  ی هاآزاد از دغدغه  یدر لحظه؛ اصول زندگ  یزندگ

را در لحظه حال    یزندگ   دی است که انسان با  نیمعبد ا  یهاآموزه  نیتراز مهم  ی کی

نگران از  و  کند  تک  ندهی آ  یهایتجربه  نتا  ه یو  شود  ج ی به  در    نیا  .رها  آموزه 

  شن یتی مد  می در مفاه  ژهیومدرن، به  یشناس در روان  نیو همچن   یشرق   یهافلسفه

ذهن است  د یتأک  ، یآگاه و  انسان  .شده  معبد،  دست  ها در  و    یابیاز  اهداف  به 

آن، تمام توجه خود را به لحظه حال    ی و به جا  شوندیآزاد م   نده یآ  یهاترس

 . کنندیمعطوف م

ها آموزش  به انسان  سم،یدر بود  .راستا استبودا و تائو هم  م یآموزه با مفاه  نیا

را کنار    ایدن  یهاو خواسته  های که از ذهن خود رها شوند و نگران  شودیداده م

بدون هرگونه   دیاست که انسان با   ن یبر ا  د یتأک  زی ن  سمیتائوئ  ی در فلسفه  .بگذارند

نت  یوابستگ جر  جه، یبه  آموزش  .بپردازد  ی زندگ  ی عی طب  ان یبه  معبد،    یهادر 

انسان  ی مشابه نگران  شودیها داده م به  از هرگونه  و اضطراب رها شوند و    یکه 

 . در لحظه حال توجه کنند ی فقط به زندگ

به    ی اب یبلندمدت و دست  ی هایزیربه دنبال برنامه  شتر یمدرن، که افراد ب  ی ایدن  در

افراد   . کمک کند  ی طور قابل توجهبه تواندیآموزه م  نیاهداف مشخص هستند، ا

و    ابند ی  یی روزمره رها  ی زندگ   ی از فشارها  ی از اضطراب و استرس ناش   توانندیم

 .حاضر شکل دهند الدر ح یو زندگ   ی خود را بر اساس آگاه ی زندگ

 

 هایاز رنج و وابستگ  ییابزار رها  ؛یآگاه

مهم  ی کی معبد،    در م   میمفاه  نیتراز  پرداخته  آن  به  آگاه   شود،یکه    ی مفهوم 

از خود    قیدرک عم  یبلکه به معنا   ،یشناخت ذهن   ینه فقط به معنا  یآگاه  .است

ها اغلب از  امروز، انسان ی ایدر دن .هاستتمام احساسات، افکار، و ترس رشیو پذ

به اهداف    ی ابیدنبال دست  ه ب  شتریغافل هستند و ب  شان یخود و احساسات درون
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ن  یرونیب کردن  برآورده  م   ی اجتماع   یازها یو  به    .پردازندیخود  معبد،  در  اما 

عنوان  خود به  یدرون  رشیاز خود و پذ  یکه آگاه  شودیها آموزش داده م انسان

 .به آرامش است دنی رس یبرا یراه

 

ا  ی آگاه انسان  به  خود  م   ن یاز  را  وابستگ   دهد یامکان  از  نقش  ها یکه    ی هاو 

به  یاجتماع  به خود تحمکه  ناخودآگاه  انسان  کنند یمکرده،    لیطور  اگر  ها  که 

به    توانند یکنند، م  ی خود را رها کنند و در لحظه حال زندگ  یهایبتوانند نگران

ها آموزش  اصول به انسان  ن یدر معبد، ا  . ابندیدست    ی و سلامت روح  یآرامش روان

رها شوند و    ندهیآ  ی هاو اضطراب  ان یپا یب  ی هایکه چگونه از نگران  شود یداده م 

 .حال توجه کنند ی تنها به لحظه
 

  ی رونیب  جی که نسبت به زمان و نتا  کند یها کمک ممعبد به انسان  قت، یحق  در

روش، به    نیا  .از خود توجه کنند  یشوند و تنها به لحظه حال و آگاه   اعتنا یب

  سازد یها را قادر مدور از دغدغه است که انسانآرام و به  یروش زندگ   ک ی   ینوع

 . ابندی دست   رهروزم یهااز استرس ییو رها یتا به آرامش درون
 

 یاز رنج به آگاه  ؛ییرنج و رها  یشناسوانر

  شود، یبه آن پرداخته م  ونرها«یلیکه در کتاب »معبد م  ی ادیبن   میاز مفاه  یکی

است رنج  به  .مفهوم  زندگ   ریناپذاجتناب  دهی پد  کیعنوان  رنج  ها  انسان  یدر 

م ا  .شودیشناخته  در  به  ن یاما  رنج  درون  کی عنوان  کتاب،  مطرح    ی ابزار درک 

  ی هاو فلسفه  سمیبود  ی هازهاز آمو  یاری در بس  .یاحساس منف   کینه تنها    شود،یم

 .شودیم  یناش  یرونیبه اهداف ب یو وابستگ  ای به دن ی رنج از وابستگ  ،یشرق 
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در فرار از   ی مبارزه با رنج و سع ی که به جا  شودیها خواسته م معبد، از انسان در

نگاه به    نیا  . نگاه کنند  ی موقت  دهیپد  ک ی آن، رنج را درک کنند و به آن به عنوان  

  رد یبپذ  ی زندگ  یع یکه آن را به عنوان جزء طب  دهدیامکان را م  ن یرنج، به انسان ا

رنج نه    نجا، ی در ا . استفاده کند هایاز وابستگ یی و رها شتر یب ی آگاه یو از آن برا

 . شودیم  دهی د یرشد درون  یفرصت برا  ک یعنوان مانع بلکه به کیعنوان تنها به
 

مدرن مورد    ی شناسدر روان  ن یو همچن   ی شرق   یهااز فلسفه  یاریآموزه در بس  نیا

چون کارل راجرز    یپردازانهینظر  یهایدرماندر روان  ژهیوبه  .توجه قرار گرفته است

  ی درون  ی به آگاه  دنی رس  یرنج و استفاده از آن برا  رش یفرانکل، که بر پذ  کتور یو و

افسردگ   یی و رها تأک   ی از  م یو اضطراب  مشاهده    دگاهی د  نی مشابه هم   شود، ید 

که آن را    رد یگیم   اد ی فرار از رنج،    یفرد به جا   ها، یدرمانروان  ن یدر ا  .شودیم

از آن    ی رشد و خودشناس  ریو در مس   رد یاز وجود انسان بپذ  ی بخش  ک ی عنوان  به

 .بهره ببرد

 

 محورذهن هدف  ی ایاز دن  ییرها  یبرا  یراه  ؛یخودشناس

خودشناس  در مفهوم  عمبه  ی معبد،  بررس  قیطور  م  ی مورد  جان،    .ردیگ یقرار 

ا به  کتاب  در طول  داستان،  برا  رسد یم   قتی حق   نیقهرمان  به    یابی دست  یکه 

رها    ی رونیب  یبه دستاوردها  ی محور و وابستگاز ذهن هدف  د ی با  ،ی آرامش درون

اما    د،یآیحرکت درم  هب  ی رونیب  یو آرزوها   هازهیدر واقع، ذهن انسان با انگ   .شود

از استرس    یشوند و انسان را در دام  لیتبد  یممکن است به وابستگ  هازه یانگ  نیا

 . قرار دهند یو نگران

  ی و آگاه  تیشخص  یهاهیلا  نیتریشناخت درون  یدر معبد به معنا  ی خودشناس

است ذهن  بس  .از  فلسف   یاریدر  مکاتب  فلسفه  ، یاز  جمله  مانند    ی شرق   یهااز 
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که به ذهن و احساسات    شودیم  ه یها توصبه انسان  سم،یو تائوئ  سم یبود  سم، یهندو

  ی و توجه به آگاه  الدر لحظه ح  یمکاتب، زندگ   نیدر ا  . کنند  دای پ  ی خود آگاه

 .برخوردار است یاژهیو ت یاز اهم یدرون

محور و به ذهن هدف  یکه از وابستگ  یکه تنها زمان  آموزندیها ممعبد، انسان  در

  ن یا  .ابندیدست    ی ق ی حق   یبه خودشناس  توانندیرها شوند، م   یرونیب  یهازه یانگ

 نیبلکه به او ا  بخشد،یم   یینه تنها انسان را از رنج و استرس رها  یخودشناس

 .مند شودبهره ی درونو صلح  یکه از آرامش درون دهد یامکان را م 

 

 یبه آرامش درون  یابیو دست ا یبه دن  یشدن از وابستگ  آزاد

منجر    یرونیو اهداف ب  ایبه دن  یکه وابستگ  شودیم   یادآوریها  معبد، به انسان  در

به آرامش    ی ابیدست  یکه برا  آموزند یها مها به انسانآموزه  ن یا  .شودیبه رنج م

ا  د یبا  ، یواقع شوند  ها یوابستگ   ن یاز  حق   . رها  به  قت، ی در  معبد  در  عنوان  آنچه 

درون م   ی آرامش  پذ  شود،یشناخته  زندگ  یقت ی حق   رش یاز  که  در    ی است  نه 

 .در لحظه حال نهفته است  یبلکه در زندگ  ،یرونیبه اهداف ب یاب یدست

قرار گرفته    د یمورد تأک  ژهیطور وبه  سمیو تائوئ  سمیبود  ی هاآموزه، در فلسفه  نیا

  ی هاتیبه موفق  یکه از وابستگ   شودیم  هیها توصها، به انسانفلسفه  نیدر ا  .است

آ  یرونیب از  ترس  کنند  ندهیو  توجه  حال  لحظه  به  تنها  و  شوند  نوع    نیا  . رها 

  ی ابیدست  قینه از طر رسد، یآرامش م هاست که از درون فرد ب یایزندگ  ، یزندگ

 .یرونیب یهابه هدف

و    دی به اهداف جد  یابی دست  یها دائماا تحت فشار برامدرن، که انسان  یای دن  در

طور قابل  به  توانندیها مآموزه  نیقرار دارند، ا  یرونیب  یبه دست آوردن دستاوردها

  ی اجتماع   یهااز رقابت  ی ها ناشو استرس  هایاز نگران  یی رها   .کمک کنند  یتوجه
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اقتصاد م انسان  ، یو  قادر  را  درون  سازد یها  آرامش  به  رها  ی تا  از اضطراب    یی و 

 .ابندیدست 

 

 و بازگشت به درون  یرونیمعبد؛ شکستن چرخه اهداف ب یهاآموزه

به آرامش   دن یرس  یکه برا  پردازندیم قت ی حق  نی معبد به ا ی هاآموزه ت، ینها در

  . رها شود  ی اجتماع   ی هایو وابستگ  یرونیاهداف ب  یاز چرخه  د یانسان با  ، یواقع

ها  که انسان  شودیباعث م   شوند،یاز افراد در آن گرفتار م   ی اری چرخه، که بس  نیا

بلندمدت همواره در تلاش باشند،    هدافبزرگتر و ا  یها تیبه موفق   یابیدست  یبرا

 . ابندی یدست نم ی ق ی به آرامش حق  گاه چیاما ه

  ی از وابستگ  د یبا  ، یبه آرامش درون  یابی دست  یکه برا  آموزندیها م معبد، انسان  در

چ شوند  یرونیب  یزهایبه  انسان  .رها  که  دستآنچه  از  را  آرامش    یابیها  به 

آموزه، در    نیا  .است  زهایبه آن چ  یبلکه وابستگ   زها،ینه نداشتن چ   دارد،یبازم

فلسفه  یاریبس انسان  ی و عرفان  شانهیآزاداند  یها از  به  و    ی ادآوری ها  وجود دارد 

 . یرونیب یایدر درون انسان نهفته است و نه در دن یکه آرامش واقع   کندیم

 مدرن  یزندگ  یهایدگیچیدر پ  ر یمس افتنی  ؛یآرامش درون

  ی رونیب  ی اینه در دن  ی است که آرامش درون  ن یدر معبد ا  ی محور  ی هااز آموزه  ی کی

در    ی خود و زندگ  رشیبلکه در پذ  شود،یم   دای پ  یبه اهداف ماد   ی ابیو نه در دست 

و    یرونیب  ی هادغدغه  ر یطور مداوم درگمدرن، افراد به  ی ای در دن  . لحظه حال است

که    نی ا  .هستند  ی اجتماع  یفشارها   ی اندازهااز چشم  م ی طور مستق   بهفشارها، 

رقابت  ی ماد م   ی اجتماع  یهاو  دائم   رند،یگ ینشأت  طور  در  انسان  یبه  را  ها 

باور    نیها به اانسان  ر،یمس  نیدر ا  .دهندیقرار م   شتریب  یهاتیموفق   یوجوجست

خواهد    یدرون  تی ها آرامش و رضا به آن  یرونیبه اهداف ب  ی ابیکه دست   رسندیم

 . دیبخش
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  تواندیهرگز نم   یرونیب  ی هاتلاش  نیکه ا  شودیم  یادآوریها  در معبد، به انسان  اما

ممکن است که انسان از    یتنها زمان  یآرامش درون  .شود  یمنته   دار یبه آرامش پا

ها  آموزه  نیا  .خود توجه کند  یرها شود و به خود درون  یرونیب  یایبه دن  یوابستگ

مکاتب، به    نیدر ا  .راستاستهم  یشرق  ی هادر فلسفه  شن یت یبودا و مد  میبا مفاه 

  ی هااز اضطراب  د یبه آرامش با  یاب یدست  یکه برا  شود یها آموزش داده م انسان

 .دست بردارند ج یبه نتا یو وابستگ  ندهیآ

کنش    ی است، بلکه به معنا  یعمل یب  ا یانفعال    ی در معبد، نه به معن  ی درون  آرامش

  ی هاعمل، همانطور که در آموزه  نیا  .است  جهیبه نت  یآگاهانه و عمل بدون وابستگ 

رها    انیپایب  یهایتا از چرخه رنج و نگران  کندیها کمک م بودا آمده، به انسان

که انسان به لحظه حال    د یآیدست م به  یان تنها زم  ی ق ی در واقع، آرامش حق   .شوند

 .گذشته دست بردارد ای  ندهینسبت به آ یتوجه کند و از هر گونه نگران

 

 ا یبه دن  ی نگاه عرفان  ها؛زهیاز انگ  ییرها

 .است  هازهیاز انگ  یی رها  شود،یکه در معبد به آن پرداخته م   یاصل   م یاز مفاه  یکی

در    شرفتیپ  یمثبت برا  ییرویعنوان نبه  هازه یانگ  ، یغرب  ی هااز فلسفه  ی اریدر بس 

م گرفته  بس  .شوندینظر  در  فلسفه  یار یاما  عرفان  یشرق   یهااز    ها زهیانگ  ،یو 

وابستگبه و  رنج  منابع  نظ  ی عنوان  م  ر در  انسان  .شوندیگرفته  به  معبد،  ها  در 

به    یابیکه مرتبط با دست   ییهاآن  ژهیوبه   ،یرونیب  یهازهیکه انگ  شودیم  یادآوری

 . فاصله و رنج شوند  جادیباعث ا توانندیهستند، م  یماد ی هاتیموفق 

اصل   ی کی   قت،ی حق   در ا  یهاآموزه  نیتریاز  برا  ن یمعبد  که  به    دنی رس  یاست 

به رنج   ی زمان هازهیانگ . رها شود  یرونیبه اهداف ب ی از وابستگ د یآرامش، انسان با

م   شوند یم  ل یتبد وابسته  آنها  به  انسان  به    شود یکه  معطوف  توجهش  تمام  و 

  ها یوابستگ   نیاز ا  دی آموزند که بایها م در معبد، انسان  . شودیها مبه آن  یاب یدست



۲79 
 

 

 اسرار مثلث مقدس درون 

از رنج دست    ییو رها   ی رها شوند تا بتوانند به آرامش درون  یرونیب  یهازهیو انگ

 . ابندی

  ن یدر ا  . شودیمطرح م  سم ی و بود  سم یتائوئ  ی در فلسفه  ژهیطور وها بهآموزه  نیا

  ج یداشت به نتاو چشم  ا یبه دن  یاز وابستگ   د یکه انسان با  شود یمکاتب، گفته م 

خود    رشیپذ   ی در واقع به معنا  ، یرونیب  یهازهیاز انگ  یی رها  نیا  . رها شود  یرونیب

تا از   کندیها کمک م آموزه به انسان نیدر معبد، ا .در لحظه حال است یو زندگ

آرام و مطمئن دست    یزندگ  ک ی و به    ندیایب  رونیب  ی محور و رقابتهدف  یایدن

 . ابندی

 

 از رنج   ییدر رها  ی ها؛ گام بعدترس  رشیو پذ  شناخت

مفاه  گرید  ی کی بررس  ی دیکل   م یاز  معبد  در  پذ  شود، یم   یکه  و    رش یشناخت 

  ی هاها و اضطراببا ترس  ی عیطور طب ها بهانسان  ،یدر طول زندگ   .ها استترس

روبه آترس  نیا  . شوندیرو ممختلف  به  ها،  شکست  نده،یها ممکن است مربوط 

ها، از جمله بودا  از فلسفه  ی اریدر بس   .باشند  یشخص  یهارابطه  ا ی  ی مال   ی هایناامن

  ی به آرامش درون ی ابیدست  ی از موانع بزرگ برا یک یعنوان ها بهترس سم، یو تائوئ

 .شوندیشناخته م 

  رش یو پذ  ییخود را شناسا  یهاکه ترس  شودیها خواسته م معبد، از انسان  در

درک    یبلکه به معنا  ست،یها نبودن به ترس  اعتنا یب  یبه معنا  رشیپذ  نیا  .کنند

ها  از انسان  ی اریبس   . است  ی از تجربه انسان  ی ها به عنوان بخشآن  رشیها و پذ آن

دن ترس  یای در  از  فرار  دنبال  به  ا  تند ها هسمدرن  م  نیو  باعث  که    شودیفرار 

که   آموزندیها مدر معبد، انسان .شوند لیتبد  یموانع درون نیترها به بزرگ ترس

  یی خود رها  یاز رنج روان  توانند یها ماز آن  ق یها و درک عمترس  رش یتنها با پذ

 . ابندی
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انسانترس  رشیپذ به  اها  م  نی ها  را  وابستگ  دهدیامکان  از  آ  یکه  و    ندهیبه 

  ن یا  .آن، تنها به لحظه حال توجه کنند  یآزاد شوند و به جا  یاحتمال   یهای نگران

مورد    ز ین  ونیو رواق   وسیهمچون کونفوس  یاسهی مقا  ی هادر فلسفه  ژهیوآموزه به

 .قرار گرفته است  دیتأک

 

 یبه آرامش درون  دنیرس  دیکل  ها؛یاز نگران  یآزادساز

انسان  در از  ممعبد،  خواسته  جا  شودیها  به  آ  ینگران  یکه    ج ی نتا  ا ی  نده یاز 

ها  انسان  یع یطور طببه  هاینگران  .خود تمرکز کنند  یدستاوردها، بر آرامش درون

  ی اندازهاکه توجه فرد دائماا به چشم  شوندیو باعث م  کنندیرا از لحظه حال دور م 

نت  .معطوف شود  ندهیآ نمچیانسان ه  جه، ی در  زندگ  تواندیگاه  لحظه حال    ی در 

 . کند

  . دارد  یخوانهم  یشناس در روان  ی و آگاه  شنی تیمد  م ی از مفاه  ی اری آموزه با بس  نیا

  د یی به تا یکه از وابستگ  کند یخود به انسان کمک م  رشیپذ د یشناسان تأک روان

 . برسد یقیبه آرامش حق قی طر نیرها شود و از ا  یاجتماع 

 

 ها یاز وابستگ ییرها  یبرا   یعمل   ی هابازگشت به خود؛ گام

ها، بازگشت به  از رنج  ییو رها  یبه آرامش درون  دنیرس  یقدم برا نیمعبد، اول  در

است ابتداانسان  .خود  از  م  ی انقطه  نیترییها  به  ی زندگ  توانند یکه  طور کنند، 

وابستگ  به  چشم  هایناخودآگاه  م   یرونیب  یها داشتو  جوامع    .کنندیتوجه  در 

ا زم   ژهیوبه  ها یوابستگ  نیمدرن،  فرهنگ  ی اجتماع   ، یاقتصاد  ی هانهیدر    ی و 

  ی ابیو دست  یاجتماع   دییتا  یوجوها همواره در جستانسان  .تر شده استپررنگ 

 . بالاتر در جامعه هستند یهاتیبه موقع



۲81 
 

 

 اسرار مثلث مقدس درون 

  رش یپذ  نیا  .فرد است  ت یتمام  رشیپذ  یدر معبد، بازگشت به خود به معنا  اما

ا انسان  م   ن یبه  را  وابستگ  دهد یامکان  گونه  هر  از  انتظارات    ی که  و  نظرات  به 

و    سمیاز جمله در بود  ،یو فلسف  یعرفان  یهااز سنت  یار یدر بس   .جامعه رها شود

ا  د یتأک  سم،یتائوئ با  ن یبر  انسان  که  زندگ   رش یپذ  د یاست  و  خود  در    ی کامل 

 . با خود را تجربه کند یهماهنگ

طور  مدرن به  یای ها در دنانسان  .دارد  ی ادیز  تی امروز اهم  یا یآموزه در دن  نیا

  . قرار دارند  یو اقتصاد ی اجتماع  ی به استانداردها دن ی رس یمداوم تحت فشار برا

ناام  نیا و  اضطراب  باعث  است  ممکن  انسان  .شوند  ی دی فشارها  معبد،  ها  در 

رها    یرونیب  داتییبه تا  یابستگاز و  دیبه آرامش، با  یابی دست  یکه برا  آموزندیم

 . و لحظه حال توجه کنند یشوند و فقط به خود درون

 

 محور از ذهن هدف  ییو رها  یخودآگاه

محور رها  از ذهن هدف  دیها با است که انسان  نی معبد ا  ی هااز آموزه  گرید  ی کی

به اهداف مشخص هستند و    ی ابی دست  ر یافراد درگ  شتر یامروز، ب  ی ای در دن  .شوند

ا جد  یبرا  ریمس  نیدر  اهداف  موفق  .سازندیم   دیخود  مدرن،  جوامع  و    تیدر 

دست   شتر یب  شرفت یپ اساس  ماد   یابیبر  اهداف  است  یبه    ی اجتماع  یانداردهاو 

 . شودیم  یریگاندازه

دست  به  ی تنها زمان  یکه آرامش واقع  شودیم  یادآور ی ها  در معبد، به انسان  اما

ا  د یآیم از  انسان  نت  ی محور و وابستگذهن هدف  ن یکه  در    . آزاد شود  هاجهیبه 

که    دهد یامکان را م  ن یها ابه انسان شود، یآنچه که در معبد آموخته م  قت،یحق 

در لحظه حال    یخود و زندگ   رشیبه پذ  ،یرونیب  ج ی نتا  یوجو براجست  یبه جا

 .بپردازند
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  سه ی به مقا  ازیفرد است، بدون ن  تیاز تمام  ی آگاه  ی در معبد به معنا  یخودآگاه

ها در معبد  انسان  .به اهداف خاص  یابیبه دست  دنیرس  یرقابت برا  ای  گرانیبا د

به    توانندیم  ی اجتماع  یهااز رقابت  ییخود و رها  رشیکه تنها با پذ   آموزندیم

  ی هاتا از ترس  کندیکمک م  ها نآموزه به انسا  ن یا  . ابندیدست    ی آرامش درون

 .ابندی یی رها  انی پایاز اهداف ب یناش  یهایو نگران ندهیآ

همچون بودا و تائو همخوان   یشرق   یهافلسفه  یهاشدت با آموزهمفهوم به  نیا

ا  .است تأک فلسفه  نیدر  ا  دیها،  انسان  نیبر  نبااست که  به    دنیرس  ریدرگ  دیها 

کنند و    ی در لحظه حال زندگ  دی ها بابلکه آن .باشند گران یبا د سه یها و مقاهدف

 . خود متصل شوند یدرون  یبه آگاه

 

 ی آزاد یبه سو  یگام   جه؛یبه نت  دنیبدون چسب  یزندگ

  جه یبه نت  دنیبدون چسب  ی معبد، زندگ   یهااز نکات برجسته در آموزه  گرید   ی کی

  د یبه آرامش، با  یاب یدست   یکه برا  آموزد یها ممفهوم در واقع به انسان  نیا  .است

خود    ی افراد زندگ  شتر یمدرن، ب  یای در دن  .رها شوند  یرونیب  ج ی به نتا  ی از وابستگ

که اگر به   کنندیها تصور م آن  .سازندیبه اهداف مشخص م  یابیرا بر اساس دست 

 .افتیخواهند  تیآرامش و رضا ابند، یاهداف خود دست 

انسان  اما به  وابستگ  ییکه آرامش در رها  شودیم   یادآور ی ها  در معبد،  به    ی از 

  د ی که با آموزندیها م فضا، انسان  نیدر ا .نهفته است یروند زندگ  رشیو پذ جینتا

 .به کنش در لحظه حال بپردازند نده،ی آ جی به نتا ی وابستگ یبه جا

  ی است که بر زندگ  یشناخت ها و مکاتب رواناز فلسفه  ی اری آموزه مشابه به بس  نیا

  ی تنها زمان  یمکاتب، زندگ  نیدر ا  .دارند  دی تأک  ییگراجهیاز نت  ییدر لحظه و رها

رها    یرونیبه اهداف ب  یابیبه دست  یکه انسان از هرگونه وابستگ  رسدیبه آرامش م
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آموزش    یشکل عمل نکته به  نیمعبد، ا  در  . شود و تنها به لحظه حال توجه کند

 .خود ادامه دهد ی به زندگ جه، یاز نت یبدون نگران د یکه انسان با  شودیداده م 

 

 یآرامش درون ی خود؛ به سو  تیتمام   رشیپذ

در    . خود است  رشیمدرن، پذ   یا یها در دنانسان  یهاچالش  نیتراز بزرگ  ی کی

انسان  ی اریبس دلاز مواقع،  به  انتظارات اجتماع   یرونیب  ی اندازهاچشم  لیها    ی و 

بپذ  توانندینم کامل  طور  به  را  پذ  ن یا  .رندیخود  ا  رشیعدم  باعث    جاد یخود، 

 . شودیم  یفرد  یاسترس و اضطراب در زندگ  ،ی احساسات منف 

 

انسان به  معبد،  م در  داده  آموزش  برا  شودیها  با  یاب یدست  یکه  آرامش،    د یبه 

  ی منف  یهایژگیو و  هایژگیتمام و  رفتن یپذ  یبه معنا  نیا  .رندیخود را بپذ  تیتمام

خود   رشیپذ ،یشناسو روان ی شرق   یهااز فلسفه  یار یدر بس  .و نقاط ضعف است

 . شودیشناخته م   ی روان  یهااز رنج  ییو رها  یآرامش درون  یگام برا  نیعنوان اولبه

نقاط مثبت    رشی خود نه تنها شامل پذ  رشیکه پذ  آموزندیها ممعبد، انسان  در

که انسان از    شودیامر باعث م   نیا  . شودیم   زین  ی نقاط منف  رش یبلکه شامل پذ

آرام    ی درون  ی زندگ  ک ی رها شود و به    یاجتماع   یهاو رقابت  گرانیبا د  سهی مقا

 . از خود بپردازند ی در لحظه حال و آگاه ی تنها به زندگ قت، ی در حق  . ابدیدست 

بسآموزه  نیا با  مفاه  یاریها  روان  یشرق   یهافلسفه  میاز  گرا  انسان  ی شناسو 

ممکن است که   یتنها زمان ی دارند که آرامش واقع   دی تأک ن یراستاست که بر اهم

  ن یا  .رندیرها شوند و خود را بپذ  یاجتماع   یبه استانداردها  یها از وابستگانسان

رقابت  یی رها انسان  ، یاجتماع  یهااز  ابه  م   نیها  را  آرامش    دهدیامکان  به  که 

 .خلاص شوند انی پایب یهااز رقابت یناش  یهاو از اضطراب ابند ی دست   یقیحق 
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 گران یخود و د  رشیپذ قی به آرامش از طر ی ابیدست

ا  ونرها«یلیکتاب »معبد م  ت،ینها  در برا  رسدیم   جهینت  نیبه  به    دن یرس  یکه 

  ی اجتماع  یهاو رقابت  یرونیب  یا یبه دن  یاز وابستگ  دی ها باانسان  ،یآرامش درون

خود   رشیپذ شود،یآموزه شناخته م نیترعنوان مهمآنچه در معبد به . رها شوند

و از    رندیکه هستند بپذ  طورهمانخود را    د یها باانسان  .است  گرانید  رشیو پذ

 .دست بردارند یاجتماع  ی هاتیو موقع گرانی نسبت به نظر د یهرگونه نگران

 

  ی هاو رقابت  ان یپایب  ی هایتا از نگران  کند یها کمک مخود به انسان  رشیپذ  نیا

به آرامش درون  ابند ی  یی رها  یاجتماع  که    ی در واقع، تنها زمان  .ابندی دست    یو 

خودشناس انسان به  همان  ابندیدست    یها  را  خود  بپذو  هستند  که    رند، یطور 

  سم، یهندو  یهادر فلسفه  شدتهآموزه ب  نیا  .برسند  یبه آرامش واقع   توانندیم

 .قرار گرفته است  دی بودا و تائو مورد تأک

 

 کشف راز آرامش   ها؛جهیبه نت  یاز وابستگ  ییرها

  ی از وابستگ  ییرها  ،ی به آرامش درون  دنی رس  یبرا  ی از اصول اصل  یک ی معبد،    در

  ی از آنکه به حضور در لحظه و زندگ  شتریمدرن، افراد ب  ی ایدر دن  .است  هاجهیبه نت

و    هاینگران  نیا  .هستند   جیو نتا   ندهینگران آ  شتریدر حال حاضر توجه کنند، ب

ها همواره در حال دنبال کردن اهداف و تحقق  که انسان  شوند یها باعث مترس

 . افتی وجو آرامش نخواهند جست نیاز ا گاه چیخود باشند، اما ه یاهایرو

  ، ی به آرامش واقع  ی ابیدست   یکه برا  شوندیآموزه آگاه م   نیها به امعبد، انسان  در

آموزه در   نیا .رها شوند  یرونیداشت به اهداف بو چشم جیبه نتا  یاز وابستگ  دیبا

فلسفه  ی اریبس بود  ، یشرق  ی هااز  تائوئ  سم یمانند  مستق به  سم، یو  مورد    م ی طور 



۲85 
 

 

 اسرار مثلث مقدس درون 

به آرامش   دن یرس  یکه برا  شودیمکاتب، گفته م   نیدر ا  .قرار گرفته است د یتأک

 . آزاد شود هاجهیمربوط به نت یهایو نگران ندهیاز تعلق به آ دیانسان با  ، یواقع

که فقط در    دهد یامکان را م   ن یها ابه انسان  هاجهیبه نت  یاز وابستگ   ییرها  نیا

  نده یمربوط به آ یها و اضطراب ان یپایب یهایکنند و از نگران ی لحظه حال زندگ 

  دن یرس  یکه عمل کنند، نه برا  شود یها خواسته مدر معبد، از انسان  .ابندی   ییرها

 . در لحظه  یزندگ  ز خود عمل و لذت ا یبه هدف، بلکه برا

  دی شناسان تأکاز روان  یاریبس  .شودیم  دیی تا  زیمدرن ن  یشناس مفهوم در روان  نیا

چسب  بدون  عمل  که  نت  دنیدارند  فرآ  ژهیوبه  جه،یبه  و    شن یتی مد  ندیدر 

  نده یاز آ  ی ناش   یها ها و استرسکه فرد از اضطراب  شود یموجب م   ، یآگاهذهن

 . ابدیدست   یرها شود و به آرامش درون

 

 قت یحق  رش یکشف عمق درون و پذ  ؛یخودشناس

  آموزند یها مدر ابتدا، انسان  . ها استآموزه  نیتراز مهم  ی ک ی  ی معبد، خودشناس  در

  ی هاتیبه درون خود نگاه کنند و واقع  د یبا  ،یبه آرامش درون  دن یرس   یکه برا

تنها شناخت تفکرات و احساسات    یبه معنا  یخودشناس  .خود را بشناسند  یدرون

است، که شامل نقاط ضعف،    د خو  ت یتمام  رشیدرک و پذ  ی بلکه به معنا  ست،ین

 .شودیم  زین ی ها، و احساسات منف ترس

طور ناخودآگاه در  از افراد به  ی اری در جوامع پر رقابت، بس  ژهیومدرن، به  ی ایدن در

  ی ها تیکسب موفق  یو رقابت برا  یاجتماع   یبه استانداردها  ی ابیدست  یتلاش برا

باعث متلاش  نیا  . هستند  ی ماد انسان  شود یها  از پذکه  خود و درک    رشی ها 

  رشیکه پذ   شودیم   ی ادآوری   ها ساندر معبد، به ان  .غافل شوند  شان یدرون  قت یحق 

  ی که از وابستگ  دهدیامکان را م   نیها اخود، به انسان  ی از وجود درون  ی خود و آگاه 

 . رها شوند و به آرامش برسند یاجتماع  دات ییبه تا
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از درون دست    یکه به آگاه  کندیها کمک م به انسان  یخودشناس   قت،یحق  در

که    شود یها آموخته مدر معبد، به انسان  .رها شوند  گرانیبا د  سه یو از مقا  ابندی

  ن یا  .ابندیدست    یبه آرامش واقع   توانند یم  ،یخود و شناخت درون  رشیدر پذ

که انسان    شودیباعث م  هبلک  شود،یم   یاز خود نه تنها موجب رشد فرد  یآگاه

 . خود ارتباط برقرار کند یدرون  قتی با حق  می به طور مستق 

 

 ی رنج و تحول آن به آگاه  رشیپذ

اصل   یکی معبد،    در اآموزه  نیتریاز  انسان  نیها  که  بااست  را    دی ها  درد  و  رنج 

استفاده   ی درون  یبه آگاه  دن یرس  یو از آن برا رندیبپذ ی از زندگ ی عنوان بخشبه

ها وجود دارد، اما آنچه که موجب تحول  انسان  ی در زندگ  ی عیطور طب رنج به  . کنند

  یار یدر بس  .آن است  رشیبه آن و پذ  ننگاه کرد  ینحوه  شود،یم   یرنج به آگاه

عنوان  بلکه به  ،یعنصر منف   ک یعنوان  رنج نه تنها به  ، یو عرفان  ی شرق  یهااز فلسفه

 .شودیشناخته م  ی و تحول درون یرشد معنو  یفرصت برا  ک ی

  ی آگاه  دگاهیبلکه از د  ، یمنف   دگاهیکه به رنج نه از د  آموزندیها م معبد، انسان  در

  تواند یم  شود،یمشاهده م  رشیو پذ   یآگاه  دگاهی که از د  یرنج، زمان  .نگاه کنند

که در    یی ها از رنج  توانندیها م انسان  ب، یترت  نیبه ا  .شود  ل یابزار رشد تبد  کیبه  

 . خود استفاده کنند ی درون ی هاقتی درک حق  یابر کنند، یتجربه م  شانیزندگ

ن  یشناسروان  در مشابه  زیمدرن  است  یمفهوم  بس  .مطرح  نظر  یار یدر    ات یاز 

  تواندیها م و ترس  ی درون  ی هارنج  رش یکه پذ  شودیگرا، گفته م انسان  یشناس روان

استفاده    یو سلامت روان  ی به آگاه  دن یرس  یها برابه انسان کمک کند تا از آن

انسان  رشیپذ   قت،ی در حق   .کند به  ارنج  از رنج  دهدیرا م   ان امک  نیها    ی هاکه 

 . ابندیدست  ی و به آرامش درون ابند ی  ییخود رها یروان
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 ی اجتماع  یهااز رقابت  ییدر رها  یآرامش درون  نقش

و   یاجتماع  یهااز رقابت د یها بااست که انسان نی معبد ا یهااز آموزه گرید ی کی

شوند  ی فرهنگ  یفشارها دن  .رها  رقابت  ی ایدر  در    ژهیوبه  ی اجتماع  یهامدرن، 

طور مداوم در  ها بهانسان .اندشده لیاصل تبد ک یگرا به و مصرف ی جوامع صنعت

برا تلاش  جا  ی ابیدست   یحال  استانداردها  یماع اجت  ی هاگاهیبه  تحقق  و    یبالا 

 .هستند یاجتماع 

ها تنها منجر به اضطراب  رقابت ن یکه ا  شودیم  یادآور ی ها در معبد، به انسان  اما

م استرس  ه  شوندیو  رضا  توانندینم  گاه چی و  و  ارمغان    یدرون  تیآرامش  به  را 

از    دی با  ،یبه آرامش درون  یابی دست  یکه برا  آموزندیها مدر معبد، انسان  .اورندیب

 و  رندیفاصله بگ ی ها و انتظارات اجتماعرقابت

 

 پر آشوب   یایعدم کنترل؛ آرامش در دن  رشیپذ

  ن یا  شود،یبه آن پرداخته م  ونرها«یلیکه در کتاب »معبد م  قیعم   م یاز مفاه  یکی

طور  ها بهمدرن، انسان  یایدر دن  .رها شوند  یرونیاز کنترل ب  دیها بااست که انسان

به    ازین  نیا  . اطرافشان را کنترل کنند  یای خود و دن  یاند تا زندگ مداوم در تلاش

ب  ی اری کنترل، که در بس افراد  باعث م  طورهاز  که    شود یناخودآگاه وجود دارد، 

 .ها باشندو اضطراب هاینگران ریها دائماا درگآن

در    .دی کاملاا تحت کنترل درآ  تواندینم  یکه زندگ   آموزندیها م معبد، انسان  در

  نشده ین یبشیپ یها و چالش رمنتظرهیغ  راتییها، تغپر از ناشناخته  یواقع، زندگ 

  ن یرا کنترل کنند، اول زیچهمه  توانندیها نم که انسان قتیحق  نیا  رشیپذ  .است

که    شودیها آموخته ممعبد، به انسان  در  .است  یبه آرامش واقع   دنی رس  یگام برا

برا  یجابه موجود و    تیوضع  رشیپذ  دیبا  ،یرونیب  یایکنترل کامل دن  یتلاش 

 . کنند  نیدر لحظه حال را تمر ی زندگ
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درمان    یکردهایدر رو  ژهیومدرن، به  یشناس روان  م یاز مفاه  یاریها با بسآموزه  نیا

ها، به افراد آموزش داده  درمان  ن یدر ا  .دارند  ی، همخوان(CBT) یرفتار  یشناخت 

  ت یریو مد  رشیرا نداشته باشند، بلکه به پذ  هایکه کنترل افکار و نگران  شودیم

بپردازندآن ن  یدر زندگ   زهایچ   مکه تما   نیا  رش یپذ  .ها  به    ستند، ی قابل کنترل 

مانسان ناش   کند یها کمک  و اضطراب  از رنج    یبرا  ان یپایب  یها از تلاش  یکه 

 . رها شوند ی کنترل کامل زندگ

 

 ی زندگ  یداریبزرگ؛ قبول ناپا  ی هااز ترس  ییرها

  ی هااز ترس  یی معبد که در عمق داستان قرار دارد، رها  یهااز آموزه  گر ید  ی کی

 نیتراز بزرگ  یکیعنوان  ها، ترس بهها و فلسفهاز فرهنگ   یاریدر بس  .بزرگ است

  نده، یها اغلب از آانسان  . شودیشناخته م   ی به آرامش درون  ی ابیدست   یموانع برا

ها به  که انسان  شودیها باعث م ن ترسیا  . ترسندیها م ها، دردها و چالششکست

 . ها باشندو ناشناخته ندهیدر لحظه حال، همواره نگران آ ی زندگ یجا

انسان  در تنها دشمنان ذهن که ترس  آموزندیها ممعبد،  نه  نآن  یها    ستند، یها 

از درون آن  یی هاامیبلکه پ  برمهستند که  ن  زندیخیها    رش یبه درک و پذ  ازیو 

ها  به انسان  توانندیم   رند، یها اگر درست مورد توجه قرار گدر واقع، ترس  .دارند

  شود یها آموزش داده م به انسان  بد، در مع  .از خودشان بدهند  یترقیعم   ی آگاه

  ی کنند و به عنوان بخش   رش یها را در خود پذبلکه آن  زند،یها نه بگرکه از ترس

 .رندیاز روند رشد خود در نظر بگ

  . شودیمطرح م   انهی گراانسان  یشناس است که در روان  یم یآموزه مشابه با مفاه  نیا

ها و  ترس  رشیدارند که پذ  د یشناسان مانند کارل راجرز و ابراهام مازلو تأکروان

و سلامت   ی به انسان کمک کند تا به خودآگاه تواندیها م شجاعت مواجهه با آن

 . ابدیدست   یروان



۲89 
 

 

 اسرار مثلث مقدس درون 

 ی زندگ  یعقل و شهود؛ ابزار شناخت معنا   ان یتعادل م   جادیا

به آرامش    ی ابیدست یبرا  ی از اصول اساس  ی ک یعقل و شهود    ن یمعبد، تعادل ب  در

به انسان کمک کند تا    تواند یم  ل، یتفکر و تحل  یرویعنوان نعقل، به  . است  یدرون

 تواندیاما عقل تنها نم   .دی کند و مشکلات را حل نما  یخود را سازمانده   ی زندگ

به آرامش    دنیو رس  یاز زندگ   ترقیدرک عم  یبرا  .را درک کند  ی زندگ  یمعنا

 . استفاده کند زیاز ابزار شهود ن دی انسان با ،یدرون

شهود به انسان    قت،یدر حق  . از درون است  ق یعم  ی آگاه  ی به معنا  نجا ی در ا  شهود

تر را درک  بزرگ  ی ها قتیکه از لحظه حال فراتر رود و حق  دهدیامکان را م  نیا

و آرامش،    یبه رشد معنو  یابیدست   یکه برا  آموزندیها م در معبد، انسان  .کند

 . استفاده کنند زنطور متوااز هر دو ابزار عقل و شهود به دیبا

  د یتأک  سم،یو تائوئ  سمی در بود  ژهیوبه  ،یشرق   یهااز فلسفه  ی اریآموزه در بس  نیا

  ی از شهود برا  دی که با  شود یم   هیها توص ها، به انسانفلسفه  ن یدر ا  . شده است

در    یراهبر  یکه از عقل برا  یاستفاده کنند، در حال   ترقیعم  یها قتیدرک حق

 . رندبهره بب یبه امور عمل  ی دگیو رس یماد  ی زندگ

 

 روزمره  یزندگ  یهایدگیچی از پ  یدور  ؛یبه سادگ  بازگشت

  ی هایدگیچیاز پ  د یها با است که انسان نیمعبد ا  یدی کل ی هااز آموزه گرید ی کی

  . بازگردند  یو خودشناس  یرها شوند و به سادگ   انیپایب  یروزمره و آرزوها  یزندگ

مشغله  یزندگ از  پر  دغدغهمدرن  و  انسانها  که  است  و  ها  حال  لحظه  از  را  ها 

انسان  .کندیدور م  یآرامش درون معبد،    رشیو پذ  یکه سادگ   آموزندیم  اه در 

ها  بلکه به آن شود،یروزمره م  ی ها و فشارهااز استرس یی خود، نه تنها باعث رها

 .ابندیدست  یقی که به آرامش حق  دهدیامکان را م نیا
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خود   ی که به زندگ  شود یم ه یها توصبه انسان سم،یو تائوئ سم یبود ی هافلسفه  در

  ی ها یدگیچی پ  یجا به  یمکاتب، زندگ   ن یدر ا  .نگاه کنند  هیرایپ یاز نگاه ساده و ب

ها  معبد به انسان  .باشد یدر سادگ  یلحظه حال و زندگ  رشیپذ  دی با ،یرضروریغ

برا  نیبهتر  ود،خ  رشیساده و پذ  یکه زندگ   کندیم  یادآوری به    یابیدست  یراه 

 .است ی آرامش درون

 

و لحظه حال    یرها شد و به خود واقع   ی اجتماع   ی هاسهی و مقا  ها یاز نگران  دیبا

 .توجه کرد

 

 یبه آرامش درون  دنیرس  ر یمس :یریگجهینت

از درون خود    یکه آرامش درون  آموزد یبه ما م  ونرها«یل یکتاب »معبد م  ت، ینها  در

جان، قهرمان داستان،   .یرونیبه اهداف ب ی ابیو نه از دست ردیگ یفرد سرچشمه م 

  تواندیبه ثروت و شهرت نم   یاب یکه دست  آموزد یخود در معبد م  ات یتجرب  ق یاز طر

واقع  قت، یحقدر    .شود  یمنته  یدرون  ت یبه آرامش و رضا   ی تنها زمان  یآرامش 

از    یرها شود و به آگاه  یرونیب  یا یبه دن  یکه انسان از وابستگ  دیآیدست مبه

 .ابد یخود دست   رشیدرون و پذ

 

قابل اعمال    زیروزمره ما ن  ی معبد، بلکه در زندگ  ی ایها نه تنها در دنآموزه  نیا

دن  . هستند آموزه  ی ایدر  امروز،  استرس  پر  و  م  یهاپرمشغله  به    توانند یمعبد 

  ی و به آرامش درون  ابندی   ییها رهاها و استرسها کمک کنند که از اضطرابانسان

ان  یتنها زمان  قت، یدر حق  .ابندیدست   وابستگ  هاسانکه    یا یو دن  ندهیبه آ  یاز 

 .ابندیدست  یقی به آرامش حق  توانندیرها شوند، م   یماد



 

 

 

 

 

 

 

 

ناپلئون    «دی و ثروتمند شو  دیشیاندیب»خلاصه کتاب  

   لیه

 بخش اول 

 

 مقدمه 

طور  است که به  یکتاب   ل،ینوشته ناپلئون ه  د«یو ثروتمند شو  د یشی اندی»ب  کتاب

شناخته    ت یبه موفق   دن یکسب ثروت و رس   ،یتوسعه فرد  نهی در زم  ی اگسترده

  ی ابی دست  یکه چگونه ذهن خود را برا  دهدیکتاب به افراد آموزش م  ن یا  .شودیم

کنند و از قدرت ناخودآگاه    ی زیربرنامه  ، یمال  نهی در زم   ژهیوبه اهداف خاص، به

سال    ۲0از    شیب  ل یکتاب، ه  ن یدر ا  .بهره ببرند  شان ی تحقق آرزوها  یخود برا

ها  آن  اتیتجرب  یفرد موفق و بررس   500از    شیخود را از مصاحبه با ب   قات ی تحق 

به    تواندیم  ی معتقد است که هر کس  لیه  .خوانندگان قرار داده است  اری در اخت

ا  ابد،یدست    ت یثروت و موفق  بر  خود    ی را در زندگ  ی اصول خاص   نکه یمشروط 

 .کند  تیرعا
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  ی اریبس  ،یو موانع ذهن هاتیاز محدود ییبه رها  دنیو رس ی خودشناس ریمس در

با دشمنان  ما  م  یاز  تار  میشو یمواجه  نور هستند  ی کی که همچون  برابر  در    . در 

اشاره کرده است    ی به دشمنان  ل یناپلئون ه  د«یو ثروتمند شو  دی شی اندیکتاب »ب

دشمنان    نیا  .بازدارند  ی واقع و ثروت    ت یبه موفق   ی ابی ما را از دست  توانندیکه م 

  کند یم ی ادآوریطور شفاف به ما به لهی . هستند   ...وشامل دروغ، ترس، حرص 

  مان ی موانع عبور کرده و به قدرت ذهن و ا  ن یاز ا  دی با  ،یدر زندگ   شرفتی پ  یکه برا

 . می کن  هیبه هدف خود تک 

  ی گریخود، ما با موانع د  یاز وجود درون  ترقیو درک عم   یخودشناس   ریدر مس   اما

داشته باشند، اما در    یی هاتفاوت  لیبه ظاهر با موانع ه  د یکه شا  م یروبرو هست  زین

موانع   ن یدر کتاب »اسرار مثلث مقدس درون«، ا  .کنند یها عمل ماصل همانند آن

به آرامش    دنیشوند که مانع از رسیمخرب درون شناخته م  یروهایعنوان نبه

کتاب،    نیدر ا  .گردندیو اتصال به مثلث درون م   یروان  یاز فشارها  ییناب، رها

موانع عبور کرد و به    نیا  انیاز م  توانی ام تا نشان دهم که چگونه متلاش کرده

به    ی طور واقعتا به  دهد یکه به ما امکان م  افت ی دست    ی و روح   یذهن   ت یوضع

 .می برس یدرون  ییاآرامش و ره

ترس را  لیه .موانع که در هر دو کتاب به آن اشاره شده، ترس است نیاز ا یکی

  ن یا  . کندیم  ی معرف   شود، یم   تیبه موفق  ی ابیکه مانع از دست  یعنوان دشمن به

فکر منبع  در  ر  یترس  م   شه ی ما  آن  بر  غلبه  با  تنها  و  افق  توانیدارد    ی هابه 

  ی کیعنوان  ترس به  «،در کتاب »اسرار مثلث مقدس درون  .افتی دست    یدیجد

آن را    دی که با  شودیم   دهیاتصال به مثلث درون د  ریدشمنان در مس  نیتراز مهم

 .دی و با آن مقابله کرد تا بتوان به اتصال ناب و کامل رس ییشناسا

ام،  مطالعه کرده  یو رشد فرد   ی خودشناس   ر یکه در مس  یاز صد کتاب   ش یب  ان یم  در 

ها  است که سال  یی هااز کتاب  ی کی   لیناپلئون ه  د«یو ثروتمند شو  دی شیاندی»ب
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  ن یا  .امافتهی را در آن    ی دیام و هر بار رمز جدبارها و بارها آن را خوانده  ش، یپ

راهنما الهام و  به  یبرا  یی کتاب همواره منبع  بوده است،  که    یدر زمان   ژهیومن 

  ب یخود ترک  یو عرفان  یفلسف   یهادگاهی و اصول آن را با د  م یتا مفاه  کنمیتلاش م

 . کنم
 

 بخش اول  - د« یو ثروتمند شو دیشیاندیکتاب »ب ی اصل اصول

 

 خواسته روشن و هدفمند   .1

خواسته مشخص و هدفمند    کی اصل در کتاب، داشتن    نیترمهم  د یو شا  نیاول

  کیبدون    .خواهد«یبداند چه م  قاای دق   دی معتقد است که »هر فرد با  لیه  .است

  .صورت نخواهد گرفت  تیبه موفق  دنیرس  یبرا  یاقدام   گونهچیهدف مشخص، ه

که بتوان آن را   شدواضح با یقدربه دیکه خواسته با کند یم د یتأک ل یدر واقع، ه

  ق یراه دق نقشه  ک ی به آن    دن یرس   یکامل در ذهن تجسم کرد و برا  ات یبا جزئ

 . کرد نیتدو

  ق یطور شفاف و دق مخترع بزرگ، هدف خود را به  سون،ی مثال، توماس اد  یبرا

  ن یا  .کند  لیتبد  تیاختراع لامپ برق را به واقع   خواستیاو م  :کرده بود  نییتع

دق  ب  ق یهدف  با  مواجهه  در  که  شد  باعث  او  روشن  شکست،    ش یو  هزاران  از 

واضح و    یقدرهب  د ی »هدف با  ل،یبه گفته ه   .همچنان به تلاش خود ادامه دهد

 «.حرکت به جلو بدهد یبرا یکاف یو انرژ زهیمعنادار باشد که به فرد انگ

 

 به هدف   مان یا  .2

بعد  نییاز تع  پس   ی که »برا  دیگویم   لیه  .به آن است  مانیا  یهدف، مرحله 

به هدف، از    مان یا   .م«یداشته باش  مان یبه آن هدف ا  د یبه هر هدف، با   ی اب یدست
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م  یهایژگیو باعث  که  است  انسان  ذهن  با    شود یبرجسته  مواجهه  در  فرد 

 .مشکلات، همچنان به حرکت خود ادامه دهد

محرکه است که فرد را در    یروین  ک ی بلکه    ست،ی باور ن  کیبه هدف تنها    مان یا

ا  .دهدیم   یستادگیبرابر موانع مختلف ا   سون یاز توماس اد  یمثال خوب  نجایدر 

ا با  به حق   مانیوجود دارد که  به اختراع خود، توانست چراغ برق را    قت یراسخ 

 . کند  لیتبد

 

 یذهن  یرسازیتصو  .3

مؤثر در کتاب است    یهاک ی از تکن   یک ی  Visualization  ای  ی ذهن  یرسازیتصو

به  لیکه ه ابزاراز آن    ح ی توض  لیه  .کندیم  اد یها  جذب خواسته  یبرا  یعنوان 

در ذهن خود    خواهندیاز آنچه م  ی واضح  یذهن  ری که »مردم موفق، تصاو  دهدیم

تا    کند یبه فرد کمک م   و  شود یطور مداوم در ذهن مرور م به  ریتصاو  ن یا  .دارند«

 . شود ترک یبه اهداف خود نزد

از هر مسابقه خود را در حال    شیبوکسور معروف، پ  یکل  یمثال، محمد عل   یبرا

به او    یذهن   یهایرسازیتصو  نیا  .داشت  مانیو به آن ا  کرد یتجسم م   یروزیپ

 . ابدیجهان دست  یکمک کرد تا به قهرمان

 

 Mastermind  ی هاگروه  .4

مهم  ی کی اصول  ه  ی از  م   لیکه  اشاره  آن    ی هاگروه  ل یتشک  کند، یبه 

Mastermind  ی هاگروه  .است  Mastermind  که    شود یاطلاق م  یی هابه گروه

 .پردازندیم  گریکدی و کمک به    ات یدر آن به تبادل تجرب  یدل و هم  ی فکرافراد با هم

  ی از تلاش فرد  شتریب  اریبس  ی ها، قدرت تفکر جمع گروه  ن یکه در ا دیگویم  لیه

  ی برداربهره   گریکدیو دانش    اتیتا از تجرب  کندیها به افراد کمک مگروه  نیا  .است
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هستند،    د یتبادل افکار و نظرات مف   یتنها برانه  Mastermind  یهاگروه  . کنند

 . کنندیمنتقل م  ثبتم یهم به افراد انرژ یطور معنوبلکه به
 

 بخش دوم  - د« یو ثروتمند شو دیشیاندیکتاب »ب ی اصول اصل

 تفکر مثبت  .5

از عوامل    یک یعنوان  آن را به  لیاست که ه   ی از اصول مهم  گرید  ی ک یمثبت    تفکر

تنها  که »تفکر مثبت، نه دی گویاو م .کندیم  یمعرف  تیبه موفق یابی مؤثر در دست

  جاد یاو ا یرا برا ید یجد یها و فرصت ط یبلکه شرا کند،یم تیفرد را تقو هیروح

   .کند«یم

همواره    ها، یگرفتن منف   ده یو ناد  ی مثبت زندگ  یها موفق با تمرکز بر جنبه  افراد

  کند یم  د ی تأک  لیه   . دهندیخود ادامه م   یهاشرفتی بر مشکلات غلبه کرده و به پ

  .خواهد شد  م یدر برابر مشکلات تسل  یراحت دارد، به  یمنف  ت یکه ذهن  ی که فرد

  یریادگ ی  یبرا  یفرصت   عنوانبهکه تفکر مثبت دارد، مشکلات را    یبرعکس، فرد

 .ندیبیو رشد م 

بلکه بر    دهد،یتنها به فرد اعتماد به نفس متفکر مثبت نه  :یشناخت روان  لیتحل

  ت یکه فرد ذهن  یهنگام   . گذاردیم   ریتأث  زیفرد ن  رامونیپ  ی هاو فرصت  ط ی مح  یرو

 . به نفع او باشد تواندیکه م   شودیرو مروبه  ی طیدارد، معمولاا با شرا یمثبت 

 

موفق  : مثال و  تیداستان  و    ینفریاپرا  مشکلات  از  توانست  مثبت  تفکر  با  که 

به    یادیز  ی هاچالش و  موفق  ی کیعبور کند  ته  ها یمجر  نیتراز    کنندگان هیو 

 . شود ل یجهان تبد یونیزیتلو
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 قاطعانه   ی ریگمیتصم  .۶

معتقد    لیه  .افراد موفق است  یها یژگیو قاطعانه از و  ع یسر  یریگ می تصم  ییتوانا

تصم  یاست که »کسان لحظه  در  ه  رندیگیم   میکه  تصم  گاهچی و  خود    ماتیاز 

   .رسند«یم  تیبه موفق ت یدر نها شوند،یمنصرف نم

 هیبر اساس تجز ماتیتصم نیاما ا رند،یگیم عیخود را سر ماتیموفق تصم افراد

تحل به  ق یدق   لیو  نه  آنو  ب  ی طور  م   فکریو    ی ریگمینوع تصم  نیا  .شودیاتخاذ 

 . کندیم تیرا در فرد تقو تی اعتماد به نفس و حس مسئول

تصم  ی هنگام   : یشناختروان  لیتحل به  قادر  فرد  است،    ع یسر  یریگ می که 

  ن یا  .و اعتماد به نفس برخوردار است  ی است که او از قدرت درون  نیدهنده انشان

  ت یاهم  اریبس  زیکار و تجارت ن  طی بلکه در مح  یشخص   یتنها در زندگ نه  یژگیو

 . دارد

  .بود  ع یقاطعانه و سر  ی ریگمیجابز تصم  ویبرجسته است   ی هایژگ یاز و  یک ی  :مثال

  شبرد یرا در پ   ی ژگیو  ن یو ا  ماند یم   بندیخود پا  ماتی به تصم  د یاو همواره بدون ترد

 . اپل به کار گرفت

 

 استقامت و پشتکار   .7

  ی ابی دست  یبرا  ید یکل  ی هایژگیاز و  ی ک یو پشتکار در برابر مشکلات،    استقامت 

مردم    شتر ی که »ب  کند یم   د ینکته تأک  ن یطور مداوم بر ابه  ل یه  . است  تیبه موفق

  . شوند«یم م یدر برابر مشکلات تسل  ت،یبه موفق دنیقبل از رس 

بزرگ دست    یبه دستاوردها  توانندیم  شوند،ینم  میکه در برابر موانع تسل  ی کسان

خود    ی ادیز   یهامثال  لیه  .ابندی پشتکار  با  که  است  آورده  موفق  افراد  از 

 .برسند تیموفق یهااند به قلهتوانسته
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به  :یشناخت روان  لیتحل   ی آوررشد و تاب  یشناس با روان  م یطور مستقاستقامت 

است ارتباط  برابر   یافراد   . در  در  را  خود  کنند،  عبور  مشکلات  از  قادرند  که 

 .نندیبیتر م مقاوم یزندگ   یفشارها

رو کارخانه خود روبه  جادیها شکست در راه افورد که با ده  یهنر  یزندگ  :مثال

 . خود را بنا کرد یامپراتور تیهمچنان به تلاش خود ادامه داد و در نها یشد، ول

 

 قدرت ناخودآگاه  .۸

  ل یه  .بر قدرت ناخودآگاه است  ل یه  دی کتاب، تأک  ن یجذاب ا  ی هااز جنبه  ی کی

ابزار  دیگویم انسان،  ناخودآگاه    تواند یقدرتمند است که م  اریبس  یکه »قدرت 

   .کند« تی انسان را به سمت اهدافش هدا

تأث  قدرت قادر است رفتار فرد را تحت  او را در جهت    ریناخودآگاه  و  قرار دهد 

افراد موفق معمولاا ذهن ناخودآگاه خود    .کند  تی به اهداف موردنظر هدا  دنیرس

  از ی که ن یهنگام   ای   یبحران  ی هاتیاند تا در موقعکرده یزیرطور مثبت برنامهرا به

 . را انجام دهند ا هانتخاب نیدارند، بهتر  یریگ میبه تصم

انسان    تواندیم  یمنبع قدرتمند انرژ  ک یعنوان  ناخودآگاه به  :یشناختروان  لیتحل

و تکرار    یشیاندمثبت  یهاک ی با استفاده از تکن  . اهدافش سوق دهد  یرا به سو

 . کرد یزیربرنامه تیموفق یناخودآگاه را برا توانیمثبت، م  یهاهیانیب

 

  ی ذهن  یرسازیاز تصو  خ،ی تار  یهاستیبسکتبال   نیاز بهتر  یک یجردن،    کلی ما  :مثال

 . در مسابقات استفاده کرد ت یموفق  یو قدرت ناخودآگاه خود برا
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 بخش سوم - د« یو ثروتمند شو دیشیاندیکتاب »ب ی اصول اصل

 هاعادت رییتغ  .۹

مثبت و    ی هاکه »عادت  د یگویم   لیه  . دارند  تی در موفق  یینقش بسزا  هاعادت

  ی منف   یهاعادت  کهیهموار کنند، در حال   تیموفق   یراه را برا  توانندیسازنده م

   .شوند«یمانع از رشد فرد م 

  ی هاها با عادتآن  ین یگزیو جا  ی منف   یهاعادت  ریی تغ  یبر رو  شهیموفق هم   افراد

ها در  چالش  نیتراز سخت  یک یها  عادت  رییتغ  .کنند یسازنده و مثبت تمرکز م

  . زنندیم   شهیطور ناخودآگاه در رفتار فرد رها بهعادت  رایاست، ز  یفرد  یزندگ

شکست    ا ی  ت یموفق   تواندیفرد م   ی هاکه عادت  کندیم  د یطور مداوم تأک به  لیه

 . کند ن ییاو را تع

طور ناخودآگاه در  هستند که به  یتکرار  یها رفتارهاعادت  :یشناخت روان  لیتحل

ها و تلاش  از آن  ی آگاه  ازمندیها نعادت  نیا  رییتغ  .رندیگیفرد شکل م  یزندگ

طور مداوم و به  به  د یبا  د یجد  ی هاکه عادت  ندیگویشناسان م روان  . مداوم است

 .شوند نه یدر فرد نهاد شتریب ا یروز  ۲1مدت 

  ی هاعادت  دیبا ابند،یتر دست سالم یبه سبک زندگ  خواهندیکه م یافراد :مثال

داستان    نه، یزم  نی موفق در ا  ی هااز مثال  یک ی  .دهند  رییخود را تغ  یو ورزش   یی غذا

و    یی عادات غذا  ریی است که توانست با تغ  یی کایمعروف آمر  نیفالن، کمد  ی میج

 . ورزش منظم وزن خود را کاهش دهد

 

 قیدق  ی زیربرنامه  .1۰

از اصول کتاب    گری د  یک یبه هدف،    دن یرس  یبرا  ی و عمل  ق یبرنامه دق   ک ی   داشتن

  قیبرنامه دق کی د ی با ،یبه هر هدف یابی دست یکه »برا کندیم د یتأک لیه .است

اما    کنند، یم   نییخود را تع   یها از افراد هدف  یاریبس   .م«یو قابل اجرا داشته باش 
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داشتن   برانقشه  ک ی بدون  به جلو    هب  دن ی رس  یراه مشخص  آن هدف، حرکت 

 . ستی ممکن ن

ا  قیدق  یزیربرنامه  :یشناخت روان  لیتحل فرد  م  نیبه  را    ر یکه مس  دهدیامکان 

از    توانندیدارند، م  یق ی دق   یزیرکه برنامه  یافراد  .ندیخود را شفاف و روشن بب

هدف خود حرکت    ریطور مداوم در مسکنند و به  یریجلوگ   یاتلاف وقت و انرژ

 . کنند

  ی برا  یقیدق  یزیرماسک، برنامه  لانیموفق، از جمله ا  نانیاز کارآفر  یاری بس  :مثال

مانند    ش،یهااز پروژه  کی هر    یماسک برا  .اندخود داشته  یها شروع و رشد شرکت

اسپ  و  کرده    یو مشخص طراح  ق یدق   اریبس  ی برنامه کار  کی  کس، ی ا  سیتسلا 

 .است

 

 اراده   ی روین .11

معتقد است که    ل یه  .است  لیاز اصول مهم در کتاب ه  گرید  یکیاراده    یروین

اراده،    . غلبه کنند«  ی بر هر مانع و چالش  توانندیدارند، م   یکه اراده قو  ی»افراد

که در برابر مشکلات و    دهد یامکان را م   نیبه فرد ا  ، یدرون  ی روین  کیعنوان  به

 .هدف خود حرکت کند یاستاطور مداوم در رمقاومت کند و به هایدشوار

 

و کنترل بر خود مرتبط    ی با قدرت ذهن  م ی طور مستق اراده به  :یشناخت روان  لیتحل

را کنار بگذارند و    ی منف   یهازهیانگ  توانندیدارند، م  یکه اراده قو  یافراد  .است

 . اهداف درازمدت حفظ کنند یتمرکز خود را بر رو

  ا یکه بدون دست و پا به دن  یاسندهیو نو  یزشیسخنران انگ  چ، یچ یوو  ک ی ن  :مثال

  ی اراده خود توانسته است بر موانع بزرگ غلبه کند و زندگ   یرویآمده است، با ن

 . داشته باشد  یشاد و موفق
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 گرانیاستفاده از تجارب د  .12

  گران یاستفاده از تجارب د  تیبه اهم   لیه  د«،یو ثروتمند شو  دی شی اندیکتاب »ب  در

  گرانیاز اشتباهات د  د یبا  ت، یبه موفق   دن یرس  یکه »برا  دیگویاو م  .کندیم   دیتأک

از افراد موفق در    ی اریبس   .م«ی کن  یبردارها بهرهآن  ات یو از تجرب  م یریدرس بگ

اشتباهات توانداشته  ی ابتدا  اما  آن  اندستهاند،  باز  در مس  اموزندی ها    شرفت ی پ  ر یو 

 . خود استفاده کنند

  ترعیکه سر  دهدیامکان را م   نیبه فرد ا  گرانیاز د  یریادگی  :یشناختروان  لیتحل

  توانند یها مانسان  .کند  دا یپ  تیموفق  یبرا  یترکوتاه  ریاز مشکلات عبور کند و مس 

و از ارتکاب همان    رند یها درس بگاستفاده کنند تا از آن  گرانید  ی هااز شکست

 . کنند ی ریاشتباهات جلوگ

خود با    یوکارهابارها در کسب  ن،یرجیگروه و  گذارانیبرانسون، بن  چارد یر  :مثال

بهبود    یخود برا  ات یها و تجربشکست مواجه شده است، اما او همواره از شکست

 .استفاده کرده است ندهیآ یهایاستراتژ

 

بخش    –  ... دروغ، ظلم، حرص و  بت،یغ  د،یترس، ترد   :تیدشمنان موفق

 سوم

 ترس   .13

است که افراد را از حرکت به جلو باز    ت یدشمنان موفق   نیتراز بزرگ  یک ی  ترس

  یی علت آن شناسا  دیغلبه بر ترس، ابتدا با  یکه برا  دهدیم  شنهاد یپ  لیه  . داردیم

  .کرد   تیریآن را مد هاک ی تکن یشود و سپس با استفاده از برخ
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ها  کند و آن  ییخود را شناسا  یهاباور است که اگر انسان بتواند ترس  نیبر ا  لیه

ها  از مواقع، ترس  یار یدر بس  .برود  شیرا به چالش بکشد، قادر خواهد بود به جلو پ

  ن یا  .نباشند  ی مانع بزرگ  تیفقط در ذهن ما وجود دارند و ممکن است در واقع 

اشتباه    یباورها   ایگذشته    ی منف  اتیربتج  ، یاز عدم آگاه  ی ها معمولاا ناشترس

 . هستند

به نظرات    یتوجهیاقدام کوچکتر و ب   ت، یها، تجسم موفق ترس  ییشناسا  :راهکارها

 .گرانید

 

 دیترد .14

معتقد است که    لی ه  .است  تیموفق  ی از دشمنان جد  گرید  ی کی در خود    دیترد

و به اعتماد به نفس و قدرت    رندیخود فاصله بگ  یها ییدر توانا  دیاز ترد  د یافراد با

 .کنند هیخود تک  یذهن

  ا یخود شک دارد    ی هاییکه فرد نسبت به توانا  شودیم   جاد ی ا  یزمان  ژهیوبه  دیترد

  دی تأک  لیه  .ستی ها نقادر به حل آن  کند یکه فکر م  شودیمواجه م   یبا مشکلات 

اقدامات مؤثر   د،یترد  یداشته باشد و به جا   مانیبه خود ا  دی که فرد با  کندیم

 .به هدف خود بردارد دنیرس یبرا

 

ب  مانیا  جاد یا  :راهکارها تکرار  اقدام    ی هاهیانیبه خود،  و  بر هدف  مثبت، تمرکز 

 . مستمر

 

 و دروغ  بتیغ  .15

  شرفت ی مانع پ  توانندیبلکه م   زنند یم   بیآس  یو دروغ، نه تنها به روابط فرد  بتیغ

  یی و راهکارها  کند یم  د ی تأک  یی صداقت و راستگو  ت یبر اهم  ل یه  .شوند  ت یو موفق

 . دهدیرفتارها ارائه م ن یمقابله با ا یبرا
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و از دست    هایدشمن  جادی باعث ا  تواندیم  یاجتماع   ی هاطیدر مح   ژهیوبه  بتیغ

درست منحرف کرده    ریفرد را از مس  تواندیم  زیدروغ ن  .شود  گرانیدادن اعتماد د

دروغ    گاه چی که افراد موفق ه  د یگویم   لیه  .شود  ی به شکست منته  تیو در نها

 .کنندیم تیرعا و همواره صداقت را در تعاملات خود   ند یگوینم

 . مثبت یطی مح جاد ی صداقت در تعاملات، تمرکز بر اهداف خود، ا  :راهکارها

 

 گران یظلم و فشار به د  .1۶

  . فرد شود  ی در زندگ  یمشکلات جد   جادیباعث ا  تواندیم   گرانیو فشار به د  ظلم

در برخورد    د یفرد با  ت،یبه موفق  دن یرس  یکه برا  کندیموضوع اشاره م   ن یبه ا  لیه

  زا بیها آسآن  یتنها برانه  گران یهرگونه ظلم به د  . منصف و عادل باشد  گران یبا د

 . زندیضرر م  زیبه خود فرد ن ت یاست بلکه در نها

از سوءاستفاده از قدرت، بخشش و رها   زیتعامل با احترام و انصاف، پره :راهکارها

 . هانهیکردن ک

 

 حرص و طمع   .17

که    کندیم   دیتأک  لیه  .است  تیموفق  ریاز موانع بزرگ در مس  گرید  یک ی  حرص

درست خود منحرف    ریفرد را از مس   تواندیوکار و تجارت، حرص م کسب  ی ایدر دن

ب  تیکند و در نها به  .انجامدیبه شکست  بر اهداف   ی جادر واقع، حرص  تمرکز 

 . دهدیم  وق س انی پایو ب  یفور  یهابلندمدت، فرد را به سمت خواسته

جر  : راهکارها به  اعتماد  بلندمدت،  اهداف  بر  ثروت،    ی عی طب  ان ی تمرکز  و  پول 

 . گرانیو کمک به د دن یبخش
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 چهارمبخش  -ها  مقابله با آن یو راهکارها تیدشمنان موفق

 یبیاز خودفر زیپره .1۸

اشاره م  لیکه ه  ت یاز دشمنان مهم موفق   ی کی آن    .است  ی بیخودفر  کند، یبه 

معنا  یبیخودفر حقا  دهیناد  یبه  واقع  ق،یگرفتن  کردن  ا  هاتیپنهان    جاد یو 

 .توهمات مثبت در ذهن است

ا  افراد برعکس  با حق   شه ی رفتار، هم  ن یموفق،  را  م  ها قتی خود  و    کنند یمواجه 

م واقع   کنندیتلاش  بپذ  هاتیتا  ا  ی حت  رند،یرا  تلخ    ا یسخت    هاتیواقع  نیاگر 

  دن یفرد از د  رایشود، ز   یو رشد فرد  شرفتیمانع پ  تواندیم   یب یخودفر  .باشند

 .کندیم ی خوددار ی زندگ یواقع  ی هامشکلات و چالش

مداوم رفتارها    یو بررس  یخودآگاه   ها، تیواقع  رشیو پذ  ییجوقتی حق   :راهکارها

 .هازهیو انگ

 

 تیموفق  یبرا   قیدق  یزیرعدم برنامه  .1۹

منجر به شکست    تواندیاست که م   یاز عوامل  گری د  یک ی  قیدق  یزیربرنامه  عدم

و قابل    ق یبرنامه دق   کی بدون داشتن    ی تی موفق   چی که »ه  کند یم  د یتأک   لیه  .شود

  کی خود    یهابه هدف  دن ی رس  یافراد موفق همواره برا  . د«یآیاجرا به دست نم 

 .دارند  یریگیراه شفاف و قابل پ نقشه

و مؤثر    قیطور دقخود را به  ی هاکه گام  دهدیامکان را م  ن یبه فرد ا  یزیربرنامه 

بردارد  ریدر مس  زمان  دیبا  یزیربرنامه  نیا  .هدف  و    ی ابیارز  ق،یدق   یبندشامل 

 .به هدف باشد دنیرس ندیمداوم در فرآ یبازنگر

مدت،  اهداف بلندمدت به اهداف کوتاه می تقس ق،ی راه دق نقشه کی  ه یته : راهکارها

 . مستمر یو بازنگر یابیارز
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 و عدم اقدام   یتنبل   .2۰

  لیه  .است  ت یبه موفق   یابیدست  یموانع برا  نیتراز بزرگ  ی کی و عدم اقدام    یتنبل

ببه »افراد  کند یم   انیطور واضح  نم   گاهچی که ه  ی که  به    گاه چیه  کنند، یاقدام 

  ی ک یتحقق اهداف،    یبرا  یو فور  یاقدامات عمل   . افت«یدست نخواهند    تیموفق 

 . افراد موفق است یها یژگیاز و

عدم اعتماد به نفس    ای   دی از ترس، ترد  ی معمولاا ناش  یتنبل   :یشناخت روان  لیتحل

در    کند،یهدف خود اجتناب م  ریکه فرد از برداشتن قدم اول در مس   یزمان  .است

 . ماندیاز حرکت باز م یب یواقع با خودفر

گام  :راهکارها از  فور  ی هاشروع  اقدام  ضد    یهاعادت  جاد یا  ،ی کوچک،  و  مؤثر 

 . یتنبل

 

 ینداشتن خودانضباط   .21

دست  یکی در  مهم  اصول  موفق   یابی از  خودانضباط  ت، یبه    ل یه  .است  یداشتن 

  ت یهرگز به موفق   کنند، یم   یزندگ   یکه بدون خودانضباط  یکه »افراد  دیگویم

که در    دهد یامکان را م   ن یبه فرد ا  یخودانضباط  . افت«یدست نخواهند    ی واقع

 . مقاومت کند ر،یها و منحرف شدن از مسمقابل وسوسه

 

و اختلالات روزمره،    ی پرتپر از حواس  ی ایدر دن  ژهیوامروز، به  یای در دن  ی ژگیو  نیا

ا  یخودانضباط  . دارد  یاژهیو  تیاهم فرد  م  نیبه  را    ماتی که تصم  دهدیامکان 

 .اهداف بلندمدت خود تمرکز کند  ی بر رو شهی و هم ردیدرست بگ

  ی ذهن   یهانیها و تمرتمرکز بر اهداف، کنترل وسوسه  ها،تیاولو  نییتع  :راهکارها

 ی خودانضباط تیتقو یبرا
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 پنجمبخش  -ها  مقابله با آن یو راهکارها تیدشمنان موفق

 کمبود اعتماد به نفس   .22

  . است  تیبه موفق   دنیرس  ریاز مشکلات بزرگ در مس  یک ی اعتماد به نفس    کمبود

»افراد   لیه که  است  دست   یمعتقد  از  ندارند،  نفس  به  اعتماد  به    ی ابیکه 

بدون اعتماد به نفس، فرد از اقدام به جلو اجتناب    .مانند«یباز م  شانیهاهدف

 . شودیم  می ها تسلو در مواجهه با چالش کندیم

نه  :یشناخت روان  لیتحل نفس  به  ماعتماد  کمک  فرد  به  بهتر    کند یتنها  تا 

م   یریگ میتصم قادر  را  او  بلکه  با ترس  سازد یکند،  تردتا در مواجهه  و    دها ی ها 

فرد در    ییتوانا  تی اعتماد به نفس باعث تقو  شیافزا  ،یطور کل به  .کند  یستادگ یا

 . شودیبه اهداف م ی ابیو دست فیانجام وظا

ب  :راهکارها از  انجام    یها تیموفق   یادآوریمثبت،    یها هیانیاستفاده  گذشته، 

 . اعتماد به نفس تیتقو یبرا زیبرانگچالش ی کارها

 

 اقبال  ای بر شانس    هیتک  .23

باور است   ن یبر ا ل یه . بر شانس و اقبال است هیتک  ت، یاز موانع بزرگ موفق  ی کی

»افراد ه  ی که  هستند،  شانس  منتظر  شد«  گاه چی که  نخواهند    ت یموفق   .موفق 

زندگ طور معجزهبه  زیچچی و ه  دیآیدست نم به  ی شکل تصادف به اتفاق    یآسا در 

 . افتدینم

  یزیرعدم اقدام و عدم برنامه  ل یدلبر شانس معمولاا به  ه یتک  :یشناخت روان  لیتحل

م  ق یدق  وجود  به  . دیآیبه  را  شانس  موفق،  نت افراد  تلاش  یاجهیعنوان    ی هااز 

 . نندیبیهوشمند م مات ی و تصم یزیرمستمر، برنامه
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  ه یها، تکآن  یانتظار برا  ی جاها بهفرصت  جاد یانجام اقدامات هدفمند، ا  :راهکارها

 .بر کار سخت و پشتکار

 

 درس  کیعنوان  شکست به  رشیعدم پذ  .24

  د ی تأک  لیه  .است  ج یاز مسائل را  ی کی   ت،یکسب موفق  ر یدر مس  ژهیوبه  شکست، 

شکست  کندیم موفق  »افراد  بهکه  را  فرصتها  رشد    ی ریادگی  یبرا  ی عنوان  و 

باعث شود فرد    تواندیدرس م  کی عنوان  شکست به  رشیدر پذ   یناتوان  .نند«یبیم

 .خود منحرف شود ر یاز مس

افراد موفق    .رشد هستند  ندیاز فرآ  یعیطب   یها بخششکست  :یشناختروان  لیتحل

  ی جابه  .نندیبیو بهبود خود م  لیو تحل  هیتجز  یبرا  ی عنوان فرصتشکست را به

 .رندیگ یم  ادیها ها فرار کنند، از آناز شکست نکهیا

و    رییتغ  :راهکارها مشاهده  شکست،  به  نسبت  اشتباهات،    یر یادگینگرش  از 

 . ندهیبهبود عملکرد آ یابزار برا کیعنوان  استفاده از شکست به

 

 هاتیاولو نیی در تع  یناتوان  .25

به    ی ابیخود را مشخص کنند، معمولاا در دست   یهاتیاولو  توانند یکه نم  یافراد

  ، یبندتیکه »اولو  کندیم   دی نکته تأک  نیبر ا  لیه  .خورندیاهداف خود شکست م 

تا    کند یبه فرد کمک م  ها تیاولو  ن ییتع  .است«  ت یموفق   ی دیاز اصول کل   ی کی

 .کند یریقرار دهد و از اتلاف وقت جلوگ فیوظا  نیترمهم یتمرکز خود را بر رو

توجه،    ی پراکندگ  لیدل معمولاا به  ها تیاولو  نییدر تع  ی ناتوان  :یشناخت روان  لیتحل

اهداف خود را    توانندیافراد موفق م   .است  ی ذهن  ی دهاضطراب و کمبود سازمان

داشته    حی صح  یزیربرنامه  کی ها  به آن  دن یرس   یکرده و برا  ن ییطور مشخص تعبه

 . باشند
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  ،یاهداف روزانه و هفتگ  نییزمان، تع  تیریمد  یها ک یاستفاده از تکن   :راهکارها

 ها تیفعال  نیترتمرکز بر مهم

 

 ششمبخش  -ها  مقابله با آن یو راهکارها تیدشمنان موفق

 ر ییتغ  رشیدر پذ  ی ناتوان  .2۶

  ل یه  .است  ت یموفق   ریموانع در مس  نیتراز بزرگ  ی کی   رییتغ  رشیدر پذ  یناتوان

  شرفت ی از پ  تیسازگار شوند، در نها  راتییبا تغ  توانندیکه نم   یکه »افراد  دیگویم

  د یوکار هستند و فرد باو کسب  یاز زندگ   یهمواره بخش  راتییتغ  .مانند«یباز م

 . دهد ق یبها تططور مداوم خود را با آنبتواند به

ممکن است    رایاز افراد دشوار است، ز  یار یبس  یبرا  رییتغ   :یشناختروان  لیتحل

  توانند یکه م  یاما افراد  .خود داشته باشند  ی و کنترل بر زندگ  ت یاحساس عدم امن 

به  راتییتغ فرصترا  آن  نند ی بب  د یجد  ی هاعنوان  با  را  تطب و خود  دهند،    قیها 

 .خواهند بود گرانیتر از دموفق

بخش به  رییتغ  رشیپذ   : راهکارها زندگ  ی ع یطب  ی عنوان  در    ی ریپذانعطاف  ، یاز 

 .ریمتغ  ط یبا مح ی مداوم و سازگار یریادگ ی  د،ی جد طیشرا

 
 کمبود شجاعت  .27

که    کندیم   دیتأک  لیه  .است  تیموفق   یبرا  یضرور  یها یژگیاز و  یکی   شجاعت

  ی ادامه دادن حت   ی بلکه به معنا   ست، یعدم ترس از شکست ن  ی »شجاعت به معنا

که    دهد یامکان را م   نیشجاعت، به فرد ا  . است که ترس وجود دارد«  ی در زمان

 .کند زهبه اهدافش مبار دن یرس یبر موانع و مشکلات غلبه کند و برا
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با اعتماد به نفس و اراده مرتبط    م یطور مستقشجاعت به  :یشناختروان  لیتحل

  شرفت یخود عبور کنند و به پ   یدرون  یهاافراد شجاع همواره قادرند از ترس  .است

 . است یات یح ار ی بس یمهم زندگ  یهایریگ میدر تصم   یژگ یو نیا .ابندیدست 

 زیبرانگچالش  یهاتی مواجهه با موقع  ت،یمسئول  رشیها، پذغلبه بر ترس  :راهکارها

 .یرشد و توسعه فرد  یو تلاش برا

 

 زمان  تی ریدر مد  یینداشتن توانا  .2۸

  ل یه  . هستند  قیدق   اری است که افراد موفق در آن بس  یاز اصول   ی کی زمان    تیریمد

  . کارها در زمان مناسب است«  ح ی انجام صح  یزمان به معنا  ت یریکه »مد  د یگویم

به  یافراد بر رو  کنند،یم  ت یریمد  ی درستکه زمان خود را  بود    ی قادر خواهند 

  ی ریو از اتلاف وقت جلوگ  دو کار خود تمرکز کنن  یزندگ   یهاتیاولو  نیترمهم

 . کنند

طور تا از منابع خود به  کندیزمان به افراد کمک م   تیریمد  :یشناختروان  لیتحل

از کمبود زمان در امان    ی استفاده کنند و از احساس استرس و اضطراب ناش   نهیبه

به    توانندیکنند، م   یزیربرنامه  ی درست که قادرند زمان خود را به  ی کسان  .بمانند

 . ابندیبزرگ دست  ی هاتیموفق 

 

تکن  :راهکارها از  فهرست  تیریمد  یها ک ی استفاده  مانند    م ی تقس  ،یسینوزمان 

 . اهداف روزانه م یو تنظ  هاتیاولو نییکوچک، تع   یهابه بخش فیوظا

 

 هاعدم استفاده از فرصت  .2۹

  . ها استموقع از فرصتمشکلات افراد ناکام، عدم استفاده به  نیتراز بزرگ  یکی

  ص یتشخ  یما قرار دارند، اما برا  ریطور مداوم در مسها بهکه »فرصت  د یگویم  لیه
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  ی موجود در زندگ   یهاکه از فرصت  ی افراد  .م«یدار  ی و آمادگ   ی به آگاه  از یها نآن

 .افتندیطور معمول از قافله عقب م به کنند، یو کار خود استفاده نم 

  . ندیآیبه وجود م   رمنتظره یها معمولاا در لحظات غ فرصت  :یشناخت روان  لیتحل

  . است  یذهن   ی و آمادگ  یآگاه  ازمندی ها نفرصت  نی و استفاده از ا  یی شناسا  ییتوانا

فرصت  یافراد از  به  ی هاکه  م  ی درستخود  موفق  کنند،یاستفاده  از  معمولاا  تر 

 . کنندیها غفلت مهستند که از آن ی کسان

ها،  فرصت  ییشناسا  یهامهارت  تیاطراف، تقو  طی از مح  یتوسعه آگاه  :راهکارها

 د یجد یهاتیو موقع  راتییتغ  رشیپذ  یبرا یذهن  یآمادگ 

 

 فتمبخش ه  -ها  مقابله با آن یو راهکارها تیدشمنان موفق

 در عمل به تعهدات   یناتوان  .3۰

توانا  ت، یبه موفق   دن یرس   ریاز مشکلات بزرگ در مس   ی کی به    ییعدم  در عمل 

است »افراد  دیگویم  ل یه  .تعهدات  نم  ی که  تعهدات خود عمل  به    کنند، یکه 

  ف یتعهد به اهداف و انجام وظا  .افت«یدست نخواهند    یواقع  تیهرگز به موفق 

 . برجسته افراد موفق است یهایژگیاز و یک یها، مربوط به آن

 

اعتماد    زه،یکمبود انگ  لیعدم عمل به تعهدات معمولاا به دل   :یشناختروان  لیتحل

نفس   برنامه  یناتوان  ا یبه  به    یکسان   . دیآیبه وجود م  قیدق   یز یردر  قادرند  که 

تقو را  خود  نفس  به  اعتماد  کنند،  عمل  خود  مس  کنندیم   تیتعهدات  در    ر یو 

 . قدم خواهند ماندشان ثابتبه اهداف دن یرس

اهداف و    یسازشفاف  شرفت،ی بازخورد و نظارت بر پ  یهاستمی س  جاد ی ا  :راهکارها

 .مداوم یابی خودارز ف،یانجام وظا یبرا ی بندزمان نییتع
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 در زمان مواجهه با مشکلات   زه یکمبود انگ  .31

از    یک ی  شود،یرو مکه فرد با مشکلات و موانع روبه  یزمان  ژهیوبه  زهیانگ  کمبود

که    ی که »افراد  کندیم  د یتأک   ل یه  .است  ت یموفق   ریها در مسچالش  نیتربزرگ

انگ از  مشکلات  برابر  م   زهیدر  دست  مس  یراحت به  دهند،یخود  منحرف    ر یاز 

او را در مواجهه    رد،یگیم   شأت که از درون فرد ن  یازهیانگ  قت، یدر حق  .شوند«یم

 . داردیها نگه مبا مشکلات و شکست

مستق به  زهیانگ  :یشناخت روان  لیتحل هدف  می طور  باورها  ی هابا  و    ی فرد،  او 

درون دارد  اش یاحساسات  انگ  یافراد  .ارتباط  توانا  یقو   ی درون  زهیکه    یی دارند، 

 . کنندیم دا یها را پمقابله با مشکلات و شکست

طر  زهیانگ  ت یتقو  : راهکارها اهدف  ی ادآوری  قی از  و    یهابرنامه  جاد ی ها،  کوچک 

 .یزشیخودانگ یهاک ی استفاده از تکن ،یافتن یدست

 

 عدم تلاش مستمر   .32

  ل یه  . از افراد است  ی اری شکست در بس  ی اصل   لی از دلا  ی کی تلاش مستمر    عدم 

دست  به  مدت یمستمر و طولان  یهاطور معمول از تلاشبه  ت یکه »موفق   د یگویم

از تلاش دست    هی اول  ی هااز افراد در مواجهه با موانع و شکست  یار یبس   .د«یآیم

 . دارندیقدم برم  ودخ ی هااما افراد موفق هر روز در جهت هدف کشند، یم

  ی که حت دهد یرا م نان ی اطم ن یاستمرار در تلاش، به فرد ا :یشناخت روان لیتحل

که    ی کسان  . حاصل خواهد شد  ندهیدر آ  ت یموفق   ه، یاول  ی هادر صورت شکست

 . حرکت کنند شرفت یرشد و پ ریطور مداوم در مس به توانند یپشتکار دارند، م

بر فرآ  :راهکارها انگ  ند،یتمرکز  تغ  زهیحفظ  برا  ر ییو پشتکار،  از تلاش    ینگرش 

 . یریادگیو  ندیفرآ  یبه تلاش برا جهینت
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 ینداشتن نظم در کارها و زندگ  .33

  د یگویاو م  .کندیبه آن اشاره م   ل یاست که ه  یاز اصول   ی در کارها و زندگ  نظم

  .ابند«یدست    جینتا  نیبه بهتر  توانندیخود نظم دارند، م  یکه در زندگ   ی که »افراد

شکل استفاده    نی تا بتواند از زمان و منابع خود به بهتر  کندینظم به فرد کمک م 

 . کند کز طور مؤثر بر اهداف خود تمرکند و به

شفاف    یو ذهن  قی دق   یزیربرنامه  یافراد منظم معمولاا دارا  :یشناختروان  لیتحل

تا همواره به سمت اهداف خود حرکت    کند یها کمک م نظم به آن  نیا  . هستند

 . کنند  یدور  هایپرتکنند و از حواس

ابزارها  یها روال  جادیا  :راهکارها از  استفاده  منظم،  و   یزیربرنامه  یروزانه 

 .شرفتیو نظارت بر پ ی ابیارز ،یدهسازمان

 

 هشتم بخش  -مقابله با موانع  یو راهکارها  تیموفق  یدیاصول کل 

 تیمسئول رشیدر پذ  ی ناتوان  .34

در    یباز دارد، ناتوان  ت یبه موفق   دن یفرد را از رس  تواندیکه م  ی از مشکلات  ی کی

»افراد  لیه  .است  تیمسئول   رشیپذ که  است  مسئول  یمعتقد  را    تیکه  خود 

به    یریپذتیمسئول  .د«ی بزرگ نخواهند رس  یبه دستاوردها  گاه چی ه  رند، یپذینم

خود پاسخگو باشد و    امات و اقد  مات یکه در برابر تصم  دهد یامکان را م   ن یفرد ا

 . ردیاز اشتباهات خود درس بگ

افزا  تیمسئول   رشیپذ  :یشناخت روان  لیتحل و    شیباعث  نفس  به  اعتماد 

معمولاا   رند،یپذیاقدامات خود را م  تیکه مسئول  ی کسان   .شودیفرد م یخودآگاه

و رشد    یریادگی  ندیها پرداخته و در فرآبه حل آن  ترعیدر مواجهه با مشکلات سر

 .تر هستندخود موفق
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اقدامات    ی ن یو بازب  ل یتحل  مات، یتصم   جیدر برابر نتا  ت یمسئول  رشیپذ   : راهکارها

 .هااز تکرار آن یریاز اشتباهات و جلوگ ی ریادگیگذشته، 

 

 یعدم استفاده از قدرت همکار  .35

  د ی او تأک  .کندیبه آن اشاره م  لیاست که ه  ی دیاز اصول کل   ی ک ی  ی همکار  قدرت

»افراد  کندیم نم   یکه  د  توانندیکه  نم   یهمکار  گرانیبا  به    توانندیکنند، 

ا  یهمکار  .ابند«ی بزرگ دست    ی هاتیموفق  فرد  م  نیبه  را  از    دهد یامکان  که 

به اهداف خود از شبکه    دن یرس   یکند و برا  یبرداربهره  گران یتجارب و منابع د

 . خود استفاده کند ی ارتباط

 

تما  ازمند ین  یهمکار  :یشناخت روان  لیتحل و  مؤثر  ارتباطات  کار    ل یاعتماد،  به 

خود را    ی هادهیتا ا  کنند یم   ی همکار  گرانیافراد موفق معمولاا با د  .است  یگروه

 . کنند یبردارمختلف بهره  ی هادگاهیگسترش دهند و از د

  ت یتقو  گر،یبا افراد د  د یروابط مف  ی برقرار  ، یارتباط  یهامهارت  تیتقو  : راهکارها

 .اعتماد و تعامل مثبت با همکاران

 

 دیجد  یدر شروع کارها  زه ینداشتن انگ  .3۶

  ل یه  .ابدیممکن است کاهش    ییابتدا  زهیانگ  د،ی هدف جد   ایآغاز هر پروژه    در

طور معمول  به کنند،یشروع به کار م  ی کاف  زهیکه بدون انگ ی که »افراد د یگویم

  یبرا  ی دیاز عوامل کل   یک ی   زهیانگ  .مانند«یکار از حرکت باز م   انه یدر مراحل م

 . است ت یبه سمت موفق  ریشروع و ادامه مس 

و    کند یمحرکه در ذهن عمل م   ی روین  ک ی عنوان  به  زه یانگ  :یشناخت روان  لیتحل

دشوار    د یجد  یادامه کارها  ،یقو  زهیبدون انگ  .کندیفرد را به اقدام و تلاش وادار م 

 . خواهد بود
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تکن  :راهکارها از  قابل    نییتع  ،یزشیخودانگ  یها ک ی استفاده  و  کوچک  اهداف 

 . تر و درازمدتاهداف بزرگ ی ادآوری  ،یاب یدست

 

 قرار دادن  یمنف یهاتیخود را در موقع  .37

  ل یه  .قرار ندهند  یمنف  یهاتیخود را در موقع  کنندیموفق همواره تلاش م  افراد

ذهن فرد را از تمرکز    تواندیم  یمنف  یهاتیمعتقد است که »قرار گرفتن در موقع

که فرد در آن قرار    ییهاتیو موقع  ط ی مح  . منحرف کند«  ی اهداف اصل  یبر رو

 . گذاردیم ی ادی ز ریو رفتار او تأث ت یذهن ی بر رو رد،یگیم

 

ممکن است    رند،ی گ یقرار م   ی منف   یها تیکه در موقع  یافراد  :یشناختروان  لیتحل

فرد    ییبر توانا  می طور مستق نوع نگرش به   نیا  .و شکست کنند  یدی احساس ناام

 .گذاردیم ی منف  ریبه اهداف تأث دنیرس یبرا

  ی کردهایو رو  نگریاز افراد منف   یدور  ،یت یمثبت و حما  طی مح  جادیا  :راهکارها

 موجود  یهاافکار مثبت و فرصت ی تمرکز بر رو رسازنده، یغ

 

 کتاب  یبندو جمع  تیموفق  یدیاصول کل 

 ی و اقدام فور  یر یگمیقدرت تصم  .3۸

  د یتأک  ل یه  .است  ی و اقدام فور  ی ریگمیکتاب، قدرت تصم   یی از اصول نها  ی کی

موفق    ت یدر نها  کنند،یاقدام نم   یریگمیکه به محض تصم  یکه »افراد  کندیم

خود را به سرعت    ماتیکه فرد تصم   د یآیدست مبه  ی زمان  ت یموفق   .شوند«ینم

 . کندیاقدام م  شیاجرا یو بلافاصله برا رد یگیم
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ارز  :یشناخت روان  لیتحل و  تجربه  اساس  بر  معمولاا  موفق    ه یاول  ی ابیافراد 

  . کنندیاجتناب م   مات ی در اتخاذ تصم  ی و دودل  ری و از تأخ  کنند یم   یریگ میتصم

برا فرصت  راتییتغ  یآنها  فرصتو  از  و  هستند  آماده  بهها  استفاده  ها  موقع 

 . کنندیم

تحقق    ی برا  یاقدام فور  ط، ی از شرا  ح یصح  ی ابیارز  ع، یسر  ی ریگمی تصم  : راهکارها

 .اهداف

 

 تی موفق  ر یمس  یخودکارساز  .3۹

  ل یه  .مهم کتاب است  م یاز مفاه  یک ی  ت یبه موفق   دن یرس  ندیفرآ  یخودکارساز

و خودکار    کی ستماتیصورت سخود را به  یهاتی که موفق   ی که »افراد  د یگویم

  ی هاداشتن روال  .ابند«ییدست م  یبزرگتر  جیبه نتا  تیدر نها   کنند،یم  میتنظ

که    دهد یرا م   انامک   نیبه اهداف، به فرد ا  دنیرس  یبرا  ک ی ستماتی مشخص و س

 . ابدیدست   داری پا ی هاشرفتی و تمرکز، به پ یبدون از دست دادن انرژ

  ی هاو روال  ها ستمی طور خودکار به س افراد موفق معمولاا به  :یشناخت روان  لیتحل

م عمل  خود  م  ی خودکارساز  نیا   .کنندیمشخص  تصم  شودیباعث    مات ی که 

  نیهوشمندانه و مناسب در مواقع مختلف اتخاذ شوند و فرد از منابع خود به بهتر

 . نحو استفاده کند

  ق یدق   ی دهروزانه، سازمان  ف یانجام وظا  ی خودکار برا  ی ها ستمیس  جاد یا  : راهکارها

 .و مستمر

 

 ت یموفق یبرا   یینها   یو راهکارها یبندجمع  .4۰

  ت، یطور جامع اصول موفق به  ل یناپلئون ه  د«یو ثروتمند شو  دی شی اندی»ب  کتاب

  یکه برا  کند یم  د یتأک   ل یه  .دهدیم  ح ی را توض  ی به ثروت و رشد فرد  دن یرس

آن هدف متمرکز   ی طور کامل بر روذهن خود را به د یبه اهداف بزرگ با دن یرس



315 
 

 

 اسرار مثلث مقدس درون 

به  می کن روو  بر  مداوم  پ  یطور  و  کن  یها شرفتیخود  کار  از    یاریبس  .می خود 

و    دیاز ترس، ترد  یناش  دارد،یبه اهداف باز م  دنیها را از رسکه انسان  یموانع

  ی هاییاصول درست و استفاده از توانا  رشیاما با پذ  .عدم اعتماد به نفس است

 .ابدی دست   تیبه موفق  تواندیم  یهر کس  ،یدرون

است،    از ین  ت یبه موفق   دنی رس  یکه برا  یزیکه تنها چ  دیگویم  لیه   ت،ینها  در

باور است که    نیاو بر ا  . به هدف و اقدام مستمر است  مان یقاطعانه، ا  یریگ میتصم

داشته باشد و از آن    مانیدارد و اگر فرد به آن ا  ی االعادهذهن انسان قدرت فوق

 .او شود تیمانع موفق تواندینم یزی چچی استفاده کند، ه ی درستبه

 

 ت یموفق یبرا یکاربرد یها هیو توص  یی نها یبندجمع

 عمل به اصول کتاب   تیاهم .41

و    تیطور کامل اصول موفقبه  ل یناپلئون ه  د«یو ثروتمند شو  دیش یاندی »ب  کتاب

  ی اصول تنها زمان  ن یکه ا  کندیم   دیتأک  لیه  .دهدیم  حی به ثروت را توض  یاب یدست

عمل    . ردیکار گ خود به  ی ها را در زندگطور کامل آنمؤثر خواهند بود که فرد به

  تیرا به سمت اهداف مثبت هدا  دتا ذهن خو کندیاصول به فرد کمک م نیبه ا

را مسدود    ت یموفق   ریکه ممکن است مس  یو رفتار  یموانع روان  ی کند و از تمام

 . کنند، عبور کند

  ی ریگمیتمرکز، اراده و تصم  ازمندیعمل به اصول کتاب ن  :یشناختروان  لیتحل

  توانند یم  کنند، یم   اده یخود پ   یاصول را در زندگ   ن یکه ا  ی افراد  .قاطعانه است

ها استفاده کرده و در  طور مداوم از فرصتها بهآن  .ابندی دست    یبزرگ   جیبه نتا

 .کنندیم  یستادگ یها ابرابر چالش
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تمر  رشیپذ  :راهکارها کتاب،  پ  نیاصول  زندگ آن  یسازادهی و  در  روزمره،    یها 

 .ری در طول مس یو بازنگر یابیارز

 

 داریپا  تیبه موفق  دنیرس  یبرا   یی نها  شنهاداتیپ  .42

موفق  دنیرس  یبرا و  دیبا  دار،ی پا  تیبه  باورها  یاژهیتوجه  و  خود  درون    یبه 

پ   ی امحدودکننده مانع  است  باش  شرفت یکه ممکن  داشته    ل یه  .دی شما شوند، 

طور مداوم خود را به چالش بکشد و از اشتباهات  به  دی که فرد با  کندیم  هیتوص

تنها  است، نه  یضرور  ت یفق به مو  دنی رس  یدر واقع، آنچه که برا  .ردیبگ  اد یگذشته  

اهداف و انجام اقدامات مستمر    ن یبه اهداف، بلکه تعهد به ا  دن یدر رس  ییتوانا

 . ها استتحقق آن یبرا

 

است  ازمندی ن  داریپا  تیموفق   :یشناختروان  لیتحل مستمر  تلاش  و    . استقامت 

  ش ی مداوم پ  یو هدفگذار  یخودساز  ،یخودآگاه  یندهایفرآ  قیکه از طر  یافراد

 . ابندی دست  دار یپا ی هاتیبه موفق  توانند یم ت یدر نها  روند،یم

  شرفت، ی پ  یگذشته برا  اتیمداوم در اهداف، استفاده از تجرب  یبازنگر  :راهکارها

 .یفرد  ی هاو ارتقاء مهارت رات ییمداوم تغ رشیپذ

 

 یینها یری گجهینت  .43

ابزارها    ت، یاصول موفق   ی با معرف   لیناپلئون ه  د«یو ثروتمند شو  د یش یاندی»ب  کتاب

خود    یدر زندگ  یطور مؤثرتا به  دهدیامکان را م  نیبه فرد ا  یعمل   یو راهکارها

ا  راتییتغ برا  لی ه  .کند  جادیمثبت  انسان  به اهداف    یاب یدست  یاز قدرت ذهن 

  ت،یدر نها  .کندیم  د ی مستمر تأک  امبه خود و اقد  مانیا  ت یو بر اهم  د یگویسخن م 

دست  و پشتکار به  ق یدق   یزیرقاطعانه، برنامه  یری گمی تصم  ق یتنها از طر  ت یموفق 



317 
 

 

 اسرار مثلث مقدس درون 

است، بلکه    ت یبه موفق   دن یرس   یبرا  ی عمل  ی راهنما  ک ی تنها  کتاب نه  ن یا  .دیآیم

 .نسخه از خود است نیبه بهتر دن یرس ینگرش و تلاش برا رییدعوت به تغ  ک ی

 

 " د یو ثروتمند شو دی شیندیب"کتاب  یریگجه ینت

  ر ییو ثروت از تغ  ت یکه موفق   آموزدیبه ما م   «دیو ثروتمند شو   دی شیندیب»  کتاب

   .ردیگیدر نگرش و تفکر فرد نشأت م

به    نیا کل   13کتاب  ا  ی دیاصل  مشخص،  خواسته  تجسم    مان ی مانند  خود،  به 

   .کندیو پشتکار اشاره م  ی اتی عمل یزیربرنامه ، یدانش تخصص ، یذهن

ظلم، حرص،    د،یچون ترس، دروغ، ترد   ی اصول مثبت، دشمنان  نیدر کنار ا  اما

وجود دارند که ذهن را از تمرکز بر اهداف دور کرده و    زین  نه یو ک   بت یطمع، غ

   .شوندیم  شرفتی مانع پ

را    یدشمنان ذهن   ن یا  د یبا  ت، یبه موفق   دن ی رس  ی باور است که برا  ن یبر ا  لیه

   .افکار مثبت و سازنده متمرکز شد یکرد و بر رو ی ها دورو از آن ییشناسا

.افتیدست   ی واقع تیبه ثروت و موفق  توانیصورت م ن یدر ا  تنها
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 با - «هاصبحی  5 باشگاه» کتاب کامل خلاصه

 فصول  صحیح  ترتیب

 (یافتهگسترش) «هاصبحی  5 باشگاه» کتاب اول فصل خلاصه

 کتاب اصلی  هایشخصیت داستان  آغاز «هاصبحی 5 باشگاه» کتاب اول فصل

 شوندمی آشنا جوان زن یک  و ثروتمند مرد یک  با خوانندگان فصل، این در .است

 . هستند خود زندگی در بزرگی تغییرات دنبال به که

 

 .رسندمی یکدیگر به مختلف دنیاهای از و متفاوت شرایط در شخصیت دو این

 خوانندگان توجه جلب برای گوییداستان هایتکنیک  از نویسنده اینجا، در

 بهتر را  کتاب هایشخصیت که دهدمی را امکان این هاآن به و کندمی استفاده

 غریب و عجیب فرد یک  با شخصیت دو این دیدار اولین رو، این از .کنند درک

 . کندمی معرفی راهنما یک  عنوان به را خود که افتدمی اتفاق
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 «موانع» عنوان به  ما که آنچه مواقع، از بسیاری  در  که  آموزدمی هاآن به فرد این

 است این کتاب اساسی  اصول از یکی .تغییر برای است فرصتی واقع در بینیم،می

 منظم و خودآگاهانه رفتارهای و عادات از باید فرد موفقیت، به دستیابی برای که

 و مثبت ایشیوه به را خود صبح که هرچقدر نویسنده،  گفته به .کند استفاده

 . باشیم داشته بهتری عملکرد توانیممی روز باقی در کنیم، شروع هدفمند

 

 .کندمی تاکید «طلایی  ساعت» اهمیت بر خاص طور به فصل، این در نویسنده

 برای فرصت  بهترین شود،می اطلاق روز  از ساعت اولین به که  ساعت،  این

 از اغلب موفق افراد نویسنده، نظر طبق .است مهم کارهای انجام و ریزیبرنامه 

 استفاده  تأمل و مطالعه،  مدیتیشن، بدنی، تمرینات انجام برای طلایی  ساعت  این

 . کنند آماده روز باقی برای را  خود جسم و ذهن تا کنندمی

 و علمی صورت به نویسنده که است این فصل این در توجه جالب نکات از یکی

 شروع برای زمان بهترین زود صبح چرا که پردازدمی توضیح به شناختیروان

 سطح صبح، اولیه ساعات در که دهندمی نشان تحقیقات .است مثبت هایفعالیت

 کمک  فرد به زمان این .دارد قرار خود حد بالاترین در بدن انرژی و هاهورمون 

 به شروع شفاف و  آرام ذهنی با  و بگیرد فاصله روزانه های استرس از تا  کندمی

 . کند روزانه کارهای

 

 شده «صبحگاهی  عادات» مفهوم روی بر زیادی تاکید همچنین فصل این در

 بر مستقیم طور به توانندمی عادات این که آموزدمی خواننده به نویسنده .است

 این اندتوانسته خود زندگی در موفق افراد .بگذارند تأثیر زندگی  کیفیت روی

 .کنند تبدیل خود روزانه روتین از بخشی به را عادات
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   ها«یصبح  ۵خلاصه کامل کتاب »باشگاه 

 واقعی هایروش بررسی به انگیزشی، و جدید هایایده معرفی بر علاوه فصل این

 تواندمی فرد که هاییروش  . پردازدمی هاصبح از بهینه استفاده برای کاربردی و

 روش» هاروش این از یکی .کند سازیپیاده خود زندگی در راحتی به

 و تأمل دقیقه ۲0 بدنی، تمرین دقیقه ۲0 شامل ترتیب به که است «۲0/۲0/۲0

 در تعادل که کندمی کمک  فرد به روش این .است مطالعه یا یادگیری دقیقه ۲0

 بهره  روز طول در موفقیت برای تمرکز و مثبت انرژی از و کند ایجاد خود زندگی

 .ببرد

 

 « تدریجی تغییر»  قدرت  شود، می پرداخته  آن به که  مهمی  مفهوم فصل، این در

 به نیاز زندگی، در بزرگ تغییرات ایجاد برای که  کندمی بیان نویسنده .است

 اثرکم ابتدا در است ممکن تغییرات این  .است تدریجی و کوچک تغییرات  انجام

 . شوندمی منتج چشمگیری نتایج به زمان مرور به اما برسند، نظر به

 

 بر تأکید آن اصلی پیام زیرا است، کتاب کل برای گذاریپایه نوعی به فصل این

 اهداف به رسیدن برای که دهدمی نشان نویسنده .است مؤثر ایشیوه به روز  آغاز

 روتین یک  ایجاد .کند کار خود روزانه عادات روی بر ابتدا در باید فرد بلندمدت،

 زندگی در  موفقیت  به یابیدست برای شروع ینقطه تواندمی صحیح  صبحگاهی 

 .باشد

 

 که کندمی اشاره نکته این به «هاصبحی 5 باشگاه» کتاب اول فصل کلی، طوربه

 .گیرندمی نشأت ما روزانه رفتارهای از عمده طور به زندگی در واقعی تغییرات

 مثبت عادات باید پایدار، تغییرات ایجاد برای که آموزدمی خواننده به فصل این

 . کند استفاده خود  زندگی کیفیت ارتقای برای آنها از و کرده ایجاد خود در را
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 (یافتهگسترش) «هاصبحی  5 باشگاه» کتاب دوم فصل خلاصه

 توسعه و فردی رشد اصلی مفاهیم به «هاصبحی 5 باشگاه» کتاب دوم فصل

 پیروی طریق از زندگی در مثبت تغییرات ایجاد چگونگی و پرداخته مثبت عادات

 بر زیادی تأکید فصل، این در .دهدمی توضیح را دسترس قابل و ساده اصول از

 که  کندمی بیان نویسنده .است شده زندگی در تدریجی تغییرات قدرت روی

 ایجاد  خود  عادات در مداوم  و کوچک تغییرات  باید موفقیت به رسیدن برای افراد

 .شودمی منتهی تریبزرگ نتایج به زمان طول در تغییرات این که کنند

 

 دستیابی برای که دهدمی آموزش کتاب هایشخصیت به نویسنده فصل، این در

 کار خود درونی نیازهای از آگاهی و خودشناسی روی بر ابتدا باید موفقیت به

 دستیابی  درونی، هایخواسته و خود از عمیق درک بدون که دارد تاکید او .کنند

 خود بر تمرکز با روز شروع دلیل، همین به .است غیرممکن بلندمدت اهداف به

 .است پایدار تغییرات ایجاد برای گام اولین درونی هماهنگی برقراری و

 

 توضیح را طلایی هایزمان از استفاده اهمیت همچنین  فصل این در نویسنده

 خود هایصبح دنیا، موفق افراد  بیشتر که کندمی اشاره  نکته  این به او  .دهدمی

 هافعالیت این .کنندمی آغاز  مطالعه  و تأمل، ورزش، مانند  مفید های فعالیت با را

 تا کندمی کمک  فرد به بلکه کند،می آماده روز برای  را فرد ذهن و  بدن تنها نه

 . دهد پاسخ روزمره هایچالش به شفاف و آرام ذهنی با

 

 .است  «۲0/۲0/۲0 روش» شود،می بیان فصل این  در که کلیدی اصول از یکی

 دقیقه ۲0 ورزش، دقیقه ۲0 شامل ترتیب  به که است بخش سه شامل روش این

 کمک  فرد به فعالیت سه این  .شودمی یادگیری یا مطالعه  دقیقه ۲0 و تأمل
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 انرژی، با  را خود روز  و برده را  استفاده بهترین روز ابتدایی ساعات  از  که کندمی

 . کند آغاز انگیزه و تمرکز

 در  بزرگ تغییرات که  دارد اشاره نکته این به خاص طوربه نویسنده  فصل، این در

 جای به که کندمی تأکید او .است تدریجی و کوچک  تصمیمات نتیجه زندگی

 و کوچک  هایگام فرد که است  بهتر بزرگ، و ناگهانی تغییرات ایجاد برای  تلاش

 . کند ایجاد مؤثر و  پایدار تغییرات تا بردارد مداوم

 

 عنوان به خود روز هر از باید افراد که است این فصل این مهم نکات از دیگر یکی

 از تواندمی یادگیری این  .کنند استفاده شخصی رشد  و  یادگیری برای فرصتی

 موفق افراد با گفتگو حتی  یا آموزشی،  هایدوره در  شرکت کتاب، مطالعه طریق

 برای که  کندمی یادآوری فرد به کتاب ترتیب، این  به .شود انجام بخشالهام و

 . باشیم فردی رشد و یادگیری حال در همواره باید موفقیت، به یابیدست

 اشاره  هایشموفقیت در فرد  اجتماعی  محیط  تأثیر به همچنین فصل این در

 ذهنیت با افرادی میان در  را خود که افرادی  که کندمی بیان نویسنده .شودمی

 خود اهداف به دستیابی برای بیشتری احتمال دهند،می قرار بخشالهام و مثبت

 ها آن به این و شوند می مندبهره دیگران یانگیزه و حمایت  از  افراد این .دارند

 .آیند فائق موانع بر تا کندمی کمک 

 زندگی در مؤثر و مثبت  تغییرات  که دارد تأکید این بر کتاب دوم فصل نهایت، در

 ایجاد  هماهنگی و  آرامش خود درون در که فردی .شود آغاز درون از باید  فرد

 دست بزرگی هایموفقیت به نیز بیرون دنیای در که بود خواهد قادر کند،می

 انرژی و وقت از بهینه استفاده و مثبت عادات ایجاد به کلی طوربه فصل این .یابد

 از توانندمی  چگونه که دهدمی آموزش خوانندگان به  و پرداخته روز طول در

 .ببرند را استفاده بهترین خود زمان
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 (یافتهگسترش) «هاصبحی  5 باشگاه» کتاب سوم فصل خلاصه

 عجیب فردی با غیرمنتظره ملاقات یک  به «هاصبحی 5 باشگاه» کتاب سوم فصل

 مواجه  فردی با فصل این در کتاب اصلی هایشخصیت .شودمی پرداخته غریب و

 وجود به هاآن زندگی در را بزرگی تغییرات انگیزی،شگفت طوربه که شوندمی

 هایشخصیت به کند، می معرفی راهنما یک عنوان به را خود که فرد این .آوردمی

 فردی تغییرات و موفقیت  مفهوم از  تریعمیق درک به تا کند می کمک کتاب

 به زندگی تغییر  چگونگی خصوص در مهمی هایدرس او ملاقات، این در .برسند

 . آموزدمی هاآن به زندگی در بیشتر تمرکز ایجاد  و صبحگاهی عادات وسیله

 تردید و شک  جدید هایایده و تغییرات به نسبت ابتدا که اصلی هایشخصیت

 بزرگی تأثیرات توانندمی کوچک  تغییرات این که شوندمی متوجه ادامه در دارند،

 پذیرش برای بودن باز  اهمیت به خاص طوربه فصل این .بگذارند ها آن زندگی بر

 موفقیت، و رشد برای که کندمی یادآوری خواننده به و پرداخته جدید تغییرات

 . رفت جدید هایفرصت استقبال به و شد خارج خود امن منطقه از باید

 

 باورهای تا کندمی کمک  کتاب اصلی هایشخصیت به غریبه فرد با دیدار این

 که غریبه فرد این .بگذارند کنار  را هاآن و کنند  شناسایی را خود محدودکننده 

 که  دهد می نشان هاآن به شود، می معرفی زندگی  راهنمای و  معلم یک  عنوان به

 پربارتر ایزندگی به توانندمی روزانه، تفکرات و عادات در کوچک  تغییرات انجام با

 .یابند دست ترموفق و

 

 موفق افراد از بسیاری که کندمی اشاره مهم نکته این به فصل این در نویسنده

 تغییر با اندتوانسته اما اند،بوده  مواجه زیادی تردیدهای و شک  با ابتدا در دنیا

 فرد با دیدار این .برسند بزرگ هایموفقیت به ها، چالش پذیرش و خود عادات
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 هاآن پذیرش و درونی تغییرات که است مفهوم این نمایانگر نمادین طوربه غریبه

 . شود فردی زندگی در عمیق تحولی به منجر تواندمی

 

 تاکید  فردی رشد مسیر در مشاور و راهنما داشتن اهمیت  بر همچنین سوم فصل

 درونی هایتوانایی از تا کندمی کمک  کتاب هایشخصیت به غریبه  فرد .دارد

 اند،کرده تحمیل  ها آن به را  خود که  ذهنی هایمحدودیت از و کنند استفاده خود

 که کسانی ویژهبه خوانندگان از بسیاری برای کتاب از قسمت این  .یابند رهایی

 .باشد بخشالهام تواندمی هستند، خود زندگی تغییر برای تلاش در

 

 این .است «جذب قانون» شود،می مطرح فصل این در که کلیدی مفاهیم از یکی

 دنیای به  خود احساسات  و افکار با همواره هاانسان که کندمی بیان قانون

 افکار ایجاد با که آموزدمی هاشخصیت به غریبه فرد .دهندمی شکل اطرافشان

 خود اهداف به و دهند تغییر را خود زندگی مسیر توانندمی هدفمند، و مثبت

 . یابند دست

  

 کندمی تاکید «ذهنی تصویرسازی» و «مثبت تفکر» اهمیت بر کتاب از بخش این

 .یابد دست بزرگ هایموفقیت به تا کندمی کمک  فرد به که

 

 اتخاذ با .شودمی آغاز درون از واقعی تغییر که دهدمی نشان فصل این  نهایت، در

 اهداف  بزرگترین به تواندمی فرد  تدریجی،  تغییرات پذیرش و  صحیح نگرش

 برای تنها نه غریبه، فرد با غیرمنتظره دیدار این  . یابد دست خود زندگی

 خصوص در مهمی هایدرس نیز خوانندگان برای بلکه کتاب، هایشخصیت

 . دارد تغییرات پذیرش و فردی توسعه خودشناسی،
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 (یافتهگسترش) «هاصبحی  5 باشگاه» کتاب چهارم فصل خلاصه

 هاصبحی 5 روش دقیق معرفی به «هاصبحی 5 باشگاه» کتاب چهارم  فصل

 ۲0 :است اصلی بخش سه به روز از ساعت اولین تقسیم شامل که پردازدمی

 به خاص  طوربه روش  این  .یادگیری دقیقه  ۲0 و تأمل، دقیقه ۲0 ورزش، دقیقه

 این در .کنند آغاز تمرکز و انرژی بیشترین با را خود روز تا کندمی کمک  افراد

 ساده بندیتقسیم این  چگونه که دهدمی توضیح مفصل طوربه شارما رابین فصل،

 .کند ایجاد شغلی و فردی زندگی در  چشمگیری تغییرات تواندمی

 

 ساعت یعنی روز، از ساعت اولین که است ایده این  اساس بر هاصبحی 5 روش

 در شارما .است فرد  جسمی و ذهنی انرژی از استفاده برای زمان بهترین طلایی،

 دارند عادت خود، اهداف به رسیدن برای موفق افراد  که کندمی تأکید فصل این

 این به دادن اهمیت ،بنابراین .کنند استفاده مؤثر طوربه طلایی زمان این از که

 ضروری است، موفقیت و شخصی رشد دنبال به که فردی هر برای تواندمی ساعت

 .باشد

 

 ذهن و  بدن تقویت :ورزش دقیقه 2۰

 دهدمی توضیح شارما   .دارد اختصاص ورزش به ها صبحی 5 روش از بخش اولین

 به بلکه کندمی کمک  بدن تقویت به تنها نه روز آغاز در ورزش دقیقه ۲0 که

 ورزش که دهند می نشان علمی تحقیقات  .بخشدمی شفافیت  و انرژی نیز ذهن

 شود دوپامین و اندورفین مانند هاییهورمون شدن آزاد  باعث تواندمی صبحگاهی 

 کمک  فرد به هاهورمون این .هستند مفید استرس کاهش و روحیه بهبود برای که

 با را  خود روز  و پرداخته خود  روزانه های فعالیت به بیشتری انگیزه با که کنند می

 .کند شروع انرژی
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 .است مؤثر بسیار ذهنی عملکرد و تمرکز افزایش در ویژهبه صبحگاهی ورزش

 توانایی کنند،می ورزش منظم طوربه که افرادی که دهندمی نشان مطالعات

 توصیه شارما بنابراین، .دارند مؤثر تصمیمات اتخاذ و اطلاعات پردازش در بهتری

 این مهم ،ندارد سخت هایورزش انجام برای کافی وقت فرد اگر حتی که کندمی

 . بپردازد ورزشی حرکات به را خود  صبح از دقیقه ۲0 که است

 

 درونی آرامش ایجاد :تأمل دقیقه 2۰

 تأکید  شارما .دارد اختصاص مدیتیشن  و تأمل به  هاصبحی 5 روش دوم بخش

 ،روز طول در خود تمرکز افزایش و استرس کنترل برای موفق افراد که کندمی

 دقیقه ۲0 این .دهند اختصاص تأمل به را خود صبحگاهی زمان  از  دقیقه ۲0 باید

 آرامش  با و کرده پاک روزانه هایشلوغی از را خود ذهن تا  کندمی کمک  فرد به

 .بپردازد روزمره زندگی به بیشتری

 

 کورتیزول سطح کاهش به تواندمی تأمل که دهند می نشان علمی تحقیقات 

 ، همچنین .دهد افزایش را فرد تمرکز و کرده کمک  بدن  در (استرس هورمون)

 مشکلات با مواجهه در و کرده دوری منفی افکار از تا کندمی کمک  فرد به تأمل

 روش از بخش این شارما .باشد داشته تریآرام های واکنش روزانه، هایچالش و

 . کندمی معرفی درون با ارتباط و خودآگاهی برای فرصتی عنوانبه را

 

 مستمر رشد :یادگیری دقیقه 2۰

 نکته این به شارما .دارد اختصاص یادگیری به ها صبحی 5 روش از سوم بخش

 از دقیقه ۲0 .کشندنمی دست یادگیری از گاههیچ موفق افراد که کندمی اشاره

 یا آموزشی، هایپادکست به دادن گوش کتاب، مطالعه  به توانمی را خود صبح 
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 هاصبحی 5 روش از بخش این  .داد اختصاص جدید هایمهارت یادگیری حتی

 .باشد رشد و یادگیری حال در همیشه تا کندمی کمک  فرد به

 

 یادگیری حال در همواره باید شویم، موفق زندگی در اینکه برای»  :دگویمی شارما

 ،باشد پرمحتوا یا انگیزشی  هایکتاب از اگر حتی مطالعه، روزانه دقیقه ۲0 .باشیم

 رسیدن برای را او ذهن و بیاورد ارمغان به فرد برای جدیدی هایدیدگاه تواندمی

 . «کند آماده تربزرگ  اهداف به

 که است گفته  دنیا، افراد ترینموفق از یکی  عنوانبه « گیتس بیل» مثال، برای

 روزانه مطالعه که است معتقد او .دهدمی اختصاص مطالعه برای را زمانی روز هر

 باعث عادت این بلکه  کند، پیشرفت فناوری دنیای در تا کرده کمک  او به تنها نه

 . کند پیدا تریگسترده هایدیدگاه زندگی مختلف  مسائل در که است شده

 

 علمی و شناختیروان تحلیل

 .است استوار علمی تحقیقات و شناسیروان اصول یپایه بر هاصبحی 5 روش

 کاهش به تواندمی صبح اوایل در مثبت عادات ایجاد که دهندمی نشان مطالعات

 نشان همچنین هاپژوهش .کند کمک  روحیه تقویت و وریبهره  افزایش،  استرس

 در  مغز کارکرد  بهبود و انرژی سطح افزایش  باعث صبحگاهی ورزش که دهند می

 . شودمی روز طول

 

 نیز «خودانگیزشی تقویت» برای راهکار یک  عنوانبه روش این شناسی،روان در

 روش  این از و دهند می  انرژی خود به صبح در که افرادی .شودمی شناخته

 با مقابله برای بیشتری انرژی و  انگیزه روز طول در معمولاا کنند،می استفاده
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 و شغلی عملکرد  روی بر تواندمی همچنین مثبت تأثیرات این .دارند مشکلات

 .بگذارد تأثیر نیز هاآن اجتماعی روابط

 موفق  افراد از عملی هایمثال

 از یکی او .کرد اشاره «رابینز تونی» به توانمی روش، این بهتر درک برای

 برای  مشابه هایروش از هاستسال که است زندگی مشاوران مشهورترین

 دلایل  از  یکی که کند می تأکید  رابینز تونی .کندمی استفاده  شخصی  موفقیت 

 تأمل ورزش، شامل که است منظم صبحگاهی روتین از پیروی او، موفقیت اصلی

 روز طول در انگیزه و انرژی حفظ  برای روش این از همچنین او .است یادگیری و

 . کندمی استفاده

 

 ( صفحه 4 به یافتهگسترش) «هاصبحی 5 باشگاه» کتاب پنجم فصل خلاصه

 افراد که اصلی حوزه چهار بررسی به «هاصبحی 5 باشگاه» کتاب پنجم فصل

 4» عنوان به حوزه چهار این .پردازدمی کنند، تمرکز هاآن  روی بر باید موفق

 .شوندمی شناخته«  تاریخ سازندگان تمرکز نقطه

 

 برای موفق افراد که دهدمی توضیح مفصل طوربه فصل این در شارما رابین

 توجه و انرژی باید شان،زندگی در پایدار تغییرات ایجاد و بزرگ اهداف به رسیدن

 . کنند معطوف حوزه چهار این به را خود

 : هستند زیر شرح به حوزه چهار این 
 

 بدن  قدرت :سلامتی - 1

 شارما  .است جسمی سلامت شود،می معرفی  فصل  این  در که ایحوزه اولین

 به یابی دست برای قدرت و انرژی منبع  عنوانبه انسان، بدن که  کندمی تأکید
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 بسیاری  که کند می اشاره نکته این به او  . گیرد قرار اولویت در باید بزرگ، اهداف

 شخصی و شغلی زندگی در اندتوانسته خود، جسمی سلامت حفظ با موفق افراد از

 ،«برانسون ریچارد» مثال، برای .یابند دست بزرگی هایموفقیت به خود

 برای تمرینات  این و کندمی ورزش مداوم طوربه ،«VirginGroup» گذاربنیان

 باعث هاعادت این که است معتقد او  .است شده تبدیل روزانه عادت یک  به  او

 . باشد هاچالش با مقابله برای آماده همیشه بدنش و ذهن که شوندمی

 جسمی سلامت برای تنها نه منظم ورزش که دهند می نشان علمی تحقیقات

 .کند کمک وریبهره افزایش و مغز عملکرد بهبود به تواندمی بلکه است مفید 

 به و دهد می افزایش را انرژی سطح  صبحگاهی ورزش که اندداده نشان مطالعات

 دلیل، همین به .کند عمل بیشتری تمرکز با روز طول  در که  کندمی کمک  فرد

 روزانه ورزش برای را مناسبی  زمان  باید فرد  هر  که کندمی پیشنهاد شارما 

 . دهد اختصاص

 

 ذهن قدرت :کارآفرینی و خلق - 2   

 .است کارآفرینی و خلق شود،می پرداخته آن به فصل  این  در که  ایحوزه دومین

 هایایده با تواندمی فرد آن در که بیندمی اینقطه عنوانبه را  حوزه این شارما 

 بر تمرکز معنای به حوزه این .دهد شکل خود پیرامون دنیای به نوآورانه  و جدید

 خلاق تفکر طریق از بلکه  روزانه، کار طریق از  تنها نه است،  بلندمدت اهداف روی

 .جدید هایاستراتژی و

 و نو هایایده جستجوی به مداوم طور به باید فرد حوزه، این در موفقیت برای

 انقلابی هایخلاقیت با «جابز استیو» مثال، برای .بپردازد جدید هایفرصت خلق

 با او .کند متحول را موبایل و کامپیوتر دنیای  توانست  فناوری، زمینه در خود

 . کرد تبدیل جهان  هایشرکت ترینموفق از یکی به را اپل نوآوری، بر تمرکز
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 به رسیدن برای موفق افراد که دهندمی نشان نیز کارآفرینی زمینه در تحقیقات

 .باشند داشته  را آینده به نگاه و استراتژیک  تفکر توانایی که دارند  نیاز خود، اهداف

 حل برای جدید هایایده کارگیریبه و تغییرات بینیپیش به تواندمی تفکر این

 . کند کمک  هاچالش و مشکلات

 

 ارتباط قدرت :اجتماعی روابط  - 3

 به فصل این در شارما  .است ارتباطات قدرت و اجتماعی روابط حوزه، سومین

 افرادی که کندمی بیان او .کندمی اشاره دیگران با  مؤثر ارتباطات برقراری اهمیت

 اهداف به رسیدن  برای دیگران حمایت از توانندمی دارند، قوی اجتماعی  روابط که

 حمایت انگیزشی و مثبت افراد از ایشبکه از افراد این .کنند برداریبهره  خود

 .شود هاآن  مؤثرتر و ترسریع رشد  باعث تواندمی که شوندمی

 مانند افرادی با موثر روابط برقراری با توانست «تسلا  نیکولاس» مثال، برای

 یکی  به و بگیرد حمایت  خود هایایده از « پیترز جان » و « وستینگهاوس جورج»

 تأثیرات  تسلا کاری مسیر در  افراد  این   .شود تبدیل تاریخ مخترعان  ترینبزرگ از

 .گذاشتند زیادی مثبت

 به توانندمی قوی اجتماعی روابط که دهندمی نشان نیز شناختیروان مطالعات

 موفق افراد .کنند کمک  نفس به اعتماد احساس افزایش و روحی وضعیت بهبود

 پیشرفت برای هاآن از تا کنندمی تلاش حمایتی و مثبت روابط ایجاد برای

 . کنند استفاده خود شغلی و شخصی

 

 آگاهی  قدرت :درونی رشد  -4  

 .است درونی رشد گیرد،می قرار بررسی مورد فصل این در که ایحوزه  آخرین

 بزرگ، اهداف به رسیدن برای باید  موفق افراد  که کند می تأکید  نکته این  به شارما
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 افرادی که گویدمی و دارد تأکید «خودآگاهی» بر  ویژهبه  او .کنند رشد درون از

 بهبود به تا بود خواهند قادر باشند، داشته خود از عمیقی درک توانندمی که

 .بپردازند خود عملکرد و شخصیت

 داشته، که درونی رشد و خودآگاهی به توجه با «وینفری اپرا» مثال، عنوان به

 درک با او .شود تبدیل دنیا ایرسانه هایشخصیت ترینموفق از یکی به توانست

 بزرگ اهداف از بسیاری  به توانست درونی، رشد روی بر تمرکز و خود از عمیق

 . یابد دست خود

 کمک  فرد به تواندمی خودآگاهی که دهندمی نشان نیز شناسیروان تحقیقات

 فرد به ویژگی این .کند برقرار  بهتری روابط و بگیرد بهتری  تصمیمات تا کند 

 . بخشد بهبود را هاآن و باشد آگاه خود ضعف و قوت نقاط  روی بر تا کندمی کمک 

 

)هاصبحی  5 باشگاه»  کتاب ششم فصل خلاصه  4 به یافتهگسترش« 

 ( صفحه

 « عادات نصب پروتکل »  معرفی به «هاصبحی 5 باشگاه» کتاب  ششم فصل

 یک  پروتکل این .دهدمی توضیح را آن مفصل طوربه شارما رابین که پردازدمی

 طوربه را مثبت و جدید عادات کندمی کمک  افراد به که است ایمرحلهسه فرآیند

 رویکرد یک  معرفی فصل این هدف  .کنند نصب خود زندگی در مداوم

 سازیپیاده روزانه زندگی در که است  پایدار عادات  ایجاد برای ساختاریافته

 .شودمی

 

 کندمی کمک  فرد به که شودمی تقسیم اصلی  مرحله سه  به عادات نصب پروتکل

 : بیندازد جا خود زندگی در را جدید عادات



334 

 

   ها«یصبح  ۵خلاصه کامل کتاب »باشگاه 

 سوم مرحله و «تثبیت مرحله» دوم  مرحله ،«آمیختندرهم مرحله» اول مرحله 

 ایجاد برای که دهدمی توضیح شارما فصل، این در .هستند «انسجام مرحله»

 این تا کند طی پیوسته و مداوم طوربه  را مرحله سه این باید فرد موفق، عادات

 .شوند تبدیل اشروزمره زندگی از بخشی به عادات

 آمیختندرهم  مرحله :اول مرحله 

 جدید  عادات  اعمال به شروع و شودمی آشنا جدید تغییرات  با  فرد اول، مرحله در

 هنوز فرد زیرا است برانگیزچالش مرحله این که دهدمی توضیح شارما  .کندمی

 احساس یا مقاومت با است ممکن و است نکرده عادت جدید عادت به

 ادامه برای  قوی اراده و  انگیزه باید فرد مرحله، این در .شود مواجه ناخوشایندی

 .باشد داشته مسیر

 با  معمولاا عادات  تغییر ابتدا،  در  که  دهند می نشان شناختیروان تحقیقات 

 به طبیعی طوربه مغز زیرا شود،می مواجه مغز طرف از زیادی هایمقاومت

 بر تمرکز و انگیزه ایجاد مرحله، این در بنابراین، .دارد تمایل آشنا رفتارهای

 تصویرسازی مانند  هاییتکنیک  از باید فرد  . است ضروری بلندمدت اهداف

 . هستند مهم تغییرات این چرا که کند یادآوری خود به تا کند استفاده ذهنی

  

 تثبیت مرحله :دوم مرحله 

 زندگی از بخشی به را  آن و کرده عادت خود جدید عادت به فرد  دوم،  مرحله در

 جدید هایفعالیت مکرر انجام و تکرار شامل مرحله این .کندمی تبدیل اشروزمره

 تواندمی فرد و شوندمی تثبیت  به شروع جدید  های عادت مرحله، این  در .است

 داشته ها آن انجام برای زیاد تلاش به  نیاز اینکه بدون کند  برداریبهره هاآن از

 .باشد
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 موانع و هاچالش با چگونه که بگیرد یاد باید فرد مرحله، این در شارما، گفته به

 انجام با تنها که گوید می و کندمی تأکید تداوم اهمیت بر ویژهبه او .کند مقابله

 . یابد دست واقعی تغییرات به تواندمی فرد که است  عادات این پیوسته و مداوم

 

 انسجام  مرحله :سوم مرحله

 مرحله، این در .شود می تبدیل خودکار رفتار یک  به جدید عادت سوم، مرحله در

 عادت این .ندارد عادت این انجام برای تلاش یا کردن فکر به نیازی دیگر فرد

 به مرحله این در فرد .شودمی وارد فرد زندگی در طبیعی و اتوماتیک  طوربه

 دستیابی  برای هاآن از تواندمی و بردمی پی عادات این  پایدار و  مثبت ینتیجه

 .کند  استفاده بلندمدت اهداف به

 برای ابزاری عنوانبه هاعادت این از باید  فرد مرحله، این در که گوید می شارما

 موفق افراد که کندمی تأکید او .کند استفاده زندگی در بلندمدت تغییرات ایجاد

 مثبت عادات  اندتوانسته زیرا دارند، قرار خود زندگی از  مرحله این در معمولاا دنیا

 استفاده  ایحرفه و  شخصی رشد برای هاآن از و بیندازند  جا خود  زندگی در  را

 . کنند

 

 موفق  افراد از عملی هایمثال

 تونی  و جابز استیو مانند افرادی به توانمی پروتکل، این بهتر درک برای

 خود، زندگی  در مثبت  عادات  نصب بر تمرکز با  افراد این . کرد اشاره رابینز

 روز  هر مثال، برای رابینز،  تونی . باشند داشته  بزرگی  دستاوردهای  اندتوانسته

 عادات این از و دهدمی انگیزه  خود به یادگیری، و مدیتیشن ورزش، انجام با صبح

 .بردمی بهره خود ایحرفه زندگی در بیشتر موفقیت برای
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 نصب پروتکل مشابه هایروش از استفاده که دهند می نشان علمی مطالعات

 دست بزرگ هایموفقیت به زمان طول در تا کند کمک  افراد به تواندمی عادات

 جدید، عادات تثبیت و تکرار بر تمرکز با که دهندمی نشان تحقیقات این .یابند

 زندگی در مثبتی و پایدار تغییرات و کرده غلبه رو پیش موانع بر توانندمی افراد

 . کنند ایجاد خود

 

 شناختی روان تحلیل

 به بلکه دارد، نیاز فرد اراده به تنها نه عادات تغییرات که گویندمی شناسانروان

 مسیر، این در  .دارد بستگی نیز عصبی ساختارهای  در تغییر و  مغز بازسازی

 رفتارهای عنوانبه را جدید رفتارهای و کرده عبور قدیمی رفتارهای از باید مغز

 از استفاده با اما باشد، برزمان است ممکن فرآیند این .بپذیرد طبیعی و معمولی

 تبدیل دائمی عادت یک  به را تغییرات  این تواندمی فرد عادات، نصب پروتکل

 . کند

 

 ها صبحی  5 باشگاه کتاب هفتم فصل خلاصه

 افراد که پردازدمی تاکتیک  10 معرفی به «هاصبحی 5 باشگاه» کتاب هفتم فصل

 طول در هاتاکتیک  این .کنندمی استفاده هاآن از برتری  به رسیدن برای موفق

 تا کنندمی کمک  خوانندگان به و شوندمی داده توضیح مفصل طوربه فصل این

 تبدیل مبتکر و مستمر فرد یک  به  خود، روزمره زندگی در هاآن از استفاده با

 زندگی در موفقیت به رسیدن برای تنهانه  هاتاکتیک  این از یک  هر  .شوند

 . هستند مفید نیز ذهنی سلامت و شخصی رشد برای بلکه ای،حرفه
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 شاد روزهای خلق :اول تاکتیک

 شارما .است شاد روزهای خلق شده،معرفی تاکتیک  10 از تاکتیک  اولین

 برای فرصتی عنوانبه روز هر از باید  موفقیت،  به رسیدن برای که کندمی تأکید

 افکار با را خود روزهای معمولاا موفق افراد .کرد استفاده شادی و خوشبختی

 موجب که گذارندمی چیزهایی روی بر را خود تمرکز و کنند می شروع مثبت

 گفته همیشه  برانسون ریچارد مثال، برای .شود می رضایتشان و خوشحالی

 روحیه و انرژی با  صبح روز  هر که است این او موفقیت  دلایل  از  یکی که است

 کند می کمک  فرد به  کار، در بودن خوشحال که است معتقد او .کندمی شروع بالا

 .باشد داشته بهتری عملکرد زندگی هایزمینه تمام در تا

 تأثیر رضایت  و  خوشبختی که دهندمی نشان نیز شناختیروان تحقیقات

 و شادابی از که افرادی  .دارند فرد زندگی و شغلی هایموفقیت بر مستقیمی

 از و کنندمی عمل بهتر هاچالش مقابل در معمولاا برخوردارند، درونی رضایت

 . برخوردارند بالاتری مسئله حل قدرت

 

 مهم  هایهدف روی تمرکز :دوم تاکتیک

 .است مهم هایهدف روی تمرکز فصل، این در شدهمعرفی تاکتیک  دومین

 انجام از باید موفقیت به رسیدن برای افراد از بسیاری که دهدمی توضیح شارما

 هایهدف روی بر  آن، جای به و بکشند دست نتیجهبی و روزمره هایفعالیت

 اهداف روی بر همیشه   جابز استیو مثال، برای .کنند تمرکز خود واقعی

 که داد نمی اجازه گاههیچ و داشت  تمرکز خود بزرگ هاینوآوری و بلندمدت 

 . بازدارد هایشهدف به رسیدن از را او اهمیتکم مسائل
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 و بگیرد مؤثرتری تصمیمات فرد که شودمی باعث ها هدف روی بر تمرکز این

 نشان  هاپژوهش . کند متمرکز ها پروژه و ها فعالیت ترینمهم روی  بر را خود انرژی

 به تا کند  کمک  فرد  به تواندمی اصلی هایهدف بر تمرکز که  دهند می

 .یابد دست تریبزرگ هایموفقیت

 

 مستمر  ذهنی توسعه :سوم تاکتیک

 این در  .است مستمر ذهنی توسعه شارما، تاکتیک 10 از تاکتیک  سومین

 افراد .کندمی اشاره زندگی  در مداوم رشد  و یادگیری اهمیت به شارما  بخش،

 یادگیری دنبال به همیشه و کشند نمی دست یادگیری از گاههیچ موفق

 زمانی روز هر  گیتس  بیل ،مثال  برای .هستند خود توسعه و جدید هایمهارت

 معتقد او  .دهدمی اختصاص علمی تحقیقات و جدید  هایکتاب مطالعه برای را

 .دهد ادامه خود پیشرفت به تا کرده کمک  او به عادت این که است

 بهبود باعث  ذهنی توسعه و مستمر یادگیری  که دهند می نشان  علمی مطالعات

 در مداوم طوربه که افرادی .شودمی مسئله حل قدرت افزایش و مغز عملکرد

 در توانندمی و برخوردارند تریگسترده هایدیدگاه از هستند، یادگیری حال

 . بگیرند تریهوشمندانه تصمیمات هاچالش با مواجهه

 بندیزمان اهمیت  :چهارم تاکتیک

 بندی زمان اهمیت کند،می معرفی فصل این در شارما که تاکتیک  چهارمین
 را زمان  مدیریت توانایی باید  فرد  موفقیت، به رسیدن برای که گوید می او .است

 به و کنند می ریزیبرنامه دقت با را  خود زمان اغلب موفق افراد .باشد داشته

 از لحظه هر که دانندمی افراد این .کنندنمی تلف هدفبی را خود وقت وجههیچ

 . دارد اهمیت اهدافشان به رسیدن برای روز
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 طوربه را خود زمان همیشه آمریکا، سابق جمهوررئیس ،اوباما باراک  مثال، برای

 پرمشغله دوران در  که کردمی کمک  او به کار این و کردمی ریزیبرنامه دقیق

 به خاص طوربه اوباما .کند تمرکز داراولویت  و مهم مسائل روی بر بتواند خود،

 . دادمی اهمیت  کلیدی افراد با ملاقات و مطالعه ورزش، برای بندیزمان

 

 دیگر هایتاکتیک

 ایجاد  مانند  مواردی شامل که پرداخته هاتاکتیک  دیگر معرفی به شارما ادامه، در

 اشتباهات  از استفاده و مثبت ذهنیت  با مشکلات حل مؤثر،  ارتباطات

 کمک  افراد به کلی طوربه هاتاکتیک  این .هستند رشد و یادگیری برای

 دست  خود بلندمدت اهداف به مؤثر، هایاستراتژی و مثبت ذهنیتی با تا کنندمی

 . یابند

 

 ها صبحی  5 اشگاهب  کتاب هشتم فصل خلاصه

 5 روش دقیق توضیح و شرح به«  ها صبحی 5 باشگاه» کتاب هشتم فصل

 بخش سه به روز از ساعت اولین  تقسیم شامل روش این .پردازدمی هاصبحی

 این در .یادگیری دقیقه ۲0 و تأمل، دقیقه ۲0 ورزش،  دقیقه ۲0 :است اصلی

 روز از بخش سه این چگونه که دهد می توضیح مفصل  طوربه شارما رابین فصل،

 هر .دهد ارائه روز طول در را خود از نسخه بهترین تا کند کمک  فرد به تواندمی

 و ذهن بدن، تا کنندمی کمک  فرد به و دارند خاصی هدف هابخش این از کدام

 . کند آماده رو پیش روز برای را خود روح
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 ذهن و  بدن تقویت  :ورزش دقیقه 2۰

 دهدمی توضیح شارما  .دارد اختصاص ورزش به ها صبحی 5 روش از بخش اولین

 به بلکه کندمی کمک  بدن تقویت به تنها نه روز آغاز در ورزش دقیقه ۲0 که

 ورزش که دهندمی نشان علمی  تحقیقات  . بخشدمی شفافیت و انرژی نیز ذهن

 شود دوپامین و اندورفین مانند هاییهورمون شدن آزاد  باعث تواندمی صبحگاهی 

 کمک  فرد به هاهورمون این .هستند مفید استرس کاهش و روحیه بهبود برای که

 با را  خود روز  و پرداخته خود  روزانه های فعالیت به بیشتری انگیزه با که کنند می

 .کند شروع انرژی

 .است مؤثر بسیار ذهنی عملکرد و تمرکز افزایش در ویژهبه صبحگاهی ورزش

 توانایی کنند،می ورزش منظم طوربه که افرادی که دهندمی نشان مطالعات

 توصیه شارما بنابراین، .دارند مؤثر تصمیمات اتخاذ و اطلاعات پردازش در بهتری

 این  مهم ,ندارد سخت  هایورزش انجام برای کافی وقت فرد  اگر  حتی که کندمی

 . بپردازد ورزشی حرکات به را خود  صبح از دقیقه ۲0 که است

 

 درونی  آرامش ایجاد :تأمل دقیقه 2۰

 تأکید  شارما .دارد اختصاص مدیتیشن  و تأمل به  هاصبحی 5 روش دوم بخش

 ،روز طول در خود تمرکز افزایش و استرس کنترل برای موفق افراد که کندمی

 دقیقه ۲0 این .دهند اختصاص تأمل به را خود صبحگاهی زمان  از  دقیقه ۲0 باید

 آرامش  با و کرده پاک روزانه هایشلوغی از را خود ذهن تا  کندمی کمک  فرد به

 .بپردازد روزمره زندگی به بیشتری

 کورتیزول سطح کاهش به تواندمی تأمل که دهند می نشان علمی تحقیقات 

،  همچنین .دهد افزایش را فرد تمرکز و کرده کمک  بدن در(استرس هورمون)

 مشکلات با مواجهه در و کرده دوری منفی افکار از تا کندمی کمک  فرد به تأمل
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 روش از بخش این شارما .باشد داشته تریآرام های واکنش روزانه، هایچالش و

 . کندمی معرفی درون با ارتباط و خودآگاهی برای فرصتی عنوانبه را

 

 مستمر رشد :یادگیری دقیقه 2۰

 نکته این به شارما .دارد اختصاص یادگیری به ها صبحی 5 روش از سوم بخش

 از دقیقه ۲0 .کشندنمی دست یادگیری از گاههیچ موفق افراد که کندمی اشاره

 یا آموزشی، هایپادکست به دادن گوش کتاب، مطالعه  به توانمی را خود صبح 

 هاصبحی 5 روش از بخش این  .داد اختصاص جدید هایمهارت یادگیری حتی

 .باشد رشد و یادگیری حال در همیشه تا کندمی کمک  فرد به

 یادگیری حال در همواره باید شویم، موفق زندگی در اینکه برای»  :گویدمی شارما

،  باشد  پرمحتوا یا انگیزشی  های کتاب از  اگر حتی مطالعه،  روزانه دقیقه  ۲0 .باشیم

 رسیدن برای را او ذهن و بیاورد ارمغان به فرد برای جدیدی هایدیدگاه تواندمی

 . «کند آماده تربزرگ  اهداف به

 که است گفته دنیا،  افراد ترینموفق از یکی عنوانبه گیتس بیل مثال، برای

 روزانه مطالعه که است  معتقد او    . دهدمی اختصاص مطالعه برای را  زمانی روز هر

 باعث عادت این بلکه  کند، پیشرفت فناوری دنیای در تا کرده کمک  او به تنها نه

 . کند پیدا تریگسترده هایدیدگاه زندگی مختلف  مسائل در که است شده

 

 علمی و شناختیروان تحلیل

 .است استوار علمی تحقیقات و شناسیروان اصول یپایه بر هاصبحی 5 روش

 کاهش به تواندمی صبح اوایل در مثبت عادات ایجاد که دهندمی نشان مطالعات

 نشان همچنین ها پژوهش .کند کمک  روحیه تقویت و وریبهره  افزایش ،استرس
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 در  مغز کارکرد  بهبود و انرژی سطح افزایش  باعث صبحگاهی ورزش که دهند می

 . شودمی روز طول

 نیز خودانگیزشی تقویت برای راهکار یک  عنوانبه  روش این شناسی،روان در

 روش  این از و دهند می  انرژی خود به صبح در که افرادی .شودمی شناخته

 با مقابله برای بیشتری انرژی و  انگیزه روز طول در معمولاا کنند،می استفاده

 و شغلی عملکرد  روی بر تواندمی همچنین مثبت تأثیرات این .دارند مشکلات

 .بگذارد تأثیر نیز هاآن اجتماعی روابط

 

 موفق  افراد از عملی هایمثال

 از یکی او .کرد اشاره رابینز تونی به توانمی روش، این بهتر درک برای

 برای  مشابه هایروش از هاستسال که است زندگی مشاوران مشهورترین

 دلایل  از  یکی که کند می تأکید  رابینز تونی .کندمی استفاده  شخصی  موفقیت 

 تأمل ورزش، شامل که است منظم صبحگاهی روتین از پیروی او، موفقیت اصلی

 روز طول در انگیزه و انرژی حفظ  برای روش این از همچنین او .است یادگیری و

 . کندمی استفاده

 « هاصبحی  5 باشگاه» کتاب نهم فصل خلاصه

 تأثیر چگونگی و تمرکز  مفهوم بررسی به «هاصبحی 5 باشگاه» کتاب نهم فصل

 توضیح  مفصل طوربه فصل این  در شارما رابین .پردازدمی موفق افراد زندگی  بر آن

 افراد به تواندمی که است  عواملی ترینکلیدی از یکی  تمرکز چرا که دهدمی

 یادآوری خوانندگان به او .یابند دست خود بلندمدت اهداف به تا کند کمک 

 بلندمدت مسیرهای روی بر بلکه روزانه، کارهای روی بر تنها نه تمرکز که کندمی

 .است ضروری نیز
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 افراد، از بسیاری اصلی مشکلات  از یکی که کندمی تأکید  فصل  این  در شارما

 مواجه تقاضاها  و  اطلاعات از زیادی  حجم با افراد امروزه، .است پرتی حواس

 به شارما فصل، این  در .بدهند دست از را خود تمرکز  شودمی باعث که هستند

 و  تمرکز افزایش برای توانندمی افراد  که  پردازدمی هاییاستراتژی و  هاتکنیک 

 . کنند استفاده خود اهداف به رسیدن

 

 موفق  زندگی در تمرکز اهمیت

 هایفعالیت و اهداف روی بر را خود ذهنی انرژی تا کندمی کمک  فرد به تمرکز

 توضیح شارما .بماند دور مزاحم عوامل و هاپرتیحواس از و کند متمرکز مهم

 برایشان  که کارهایی روی بر کامل طوربه قادرند همیشه  موفق  افراد که دهدمی

 هایهدف تعیین و بندیاولویت  اهمیت بر ویژهبه او .کنند تمرکز دارند، اهمیت

 هاچالش با مواجهه در تا کندمی کمک  فرد به تمرکز این .کندمی تأکید تربزرگ

 ادامه خود پیشرفت و رشد مسیر در و کند اتخاذ بهتری تصمیمات مشکلات، و

 .دهد

 عملکرد افزایش به تواندمی بالا تمرکز که دهندمی نشان شناختیروان تحقیقات

 شد انجام  «هاروارد دانشگاه» در  که ایمطالعه .شود منجر فردی وریبهره  و مغز

 حل در بیشتری توانایی کنند،می تمرکز مؤثر طور به که افرادی که  داد نشان

 هایمحیط در معمولاا افراد این .دارند سریع هایگیریتصمیم و پیچیده مسائل

 .دارند  بالاتری عملکرد نیز شغلی

 

 تمرکز  افزایش هایتکنیک

 از یکی .کندمی معرفی  تمرکز افزایش  برای تکنیک  چندین فصل این  در شارما

 انجام  برای باید فرد آن در  که  است ایدقیقه 40 استراتژی ها تکنیک  این
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 دقیقه 10 سپس و باشد داشته کامل تمرکز دقیقه 40 داراولویت و مهم کار یک 

 روز طی در را خود انرژی تا کندمی کمک فرد به تکنیک  این .کند استراحت

 .کند جلوگیری تمرکز افت از و کرده مدیریت مؤثر طوربه

 این در .است زمانی هایفصل،  کندمی معرفی شارما که دیگری تکنیک 

 بالا تمرکز به نیاز که کارهایی انجام برای را هاییزمان عمدی طوربه فرد تکنیک،

 ذهن که روز ابتدایی ساعات از تواندمی فرد مثال، برای .گیردمی نظر در دارند،

 . کند استفاده خلاقانه و پیچیده کارهای برای است، پرانرژی و شفاف هنوز

 

 موفق  افراد از عملی هایمثال

 ماسک  .کرد اشاره   ماسک ایلان به توانمی تمرکز، اهمیت بهتر درک برای

 عنوانبه را تمرکز معاصر،  دنیای  مبتکران و کارآفرینان ترینبزرگ از یکی  عنوانبه

 هایتکنیک  از استفاده با او .کندمی مطرح خود موفقیت کلیدی اصول از یکی

 توانسته کارها،  دقیق بندیاولویت و زمانی فصول به زمان تقسیم  مانند  تمرکز

 شگرفی هایپیشرفت ایکساسپیس و تسلا مانند مختلف هایزمینه در است

 . باشد داشته

 رهبران، و کارآفرینان ویژهبه موفق،  افراد که  دهندمی نشان نیز علمی  مطالعات

 هاییپژوهش مثال، برای .برندمی بهره خود هایفعالیت در عمیق تمرکز از معمولاا

 تمرکز توانایی که افرادی که اندداده نشان شده، انجام «استنفورد دانشگاه» در که

 مشکلات از و بیابند مشکلات برای تریخلاقانه هایحلراه توانندمی دارند، بالا

 . کنند جلوگیری تربزرگ

 

 بلندمدت اهداف بر تمرکز
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 تأکید   بلندمدت اهداف بر تمرکز  اهمیت بر فصل این در همچنین شارما 

 مسائل بر حد از بیش  تمرکز دلیل  به افراد از بسیاری  که  گوید می او .کندمی

 پیشنهاد خوانندگان به او .برسند خود بزرگ اهداف به توانندنمی روزمره، و فوری

 برای ریزیبرنامه و بلندمدت اهداف تعیین به را زمانی روز هر باید که دهدمی

 .دهند  اختصاص هاآن به رسیدن

 از تا کندمی کمک  فرد به بلندمدت اهداف بر تمرکز که دهدمی توضیح شارما

 درست مسیر در همیشه و بماند دور مدتکوتاه مشکلات و روزانه هایشلوغی

 نیز  روابط و شخصی زندگی در بلکه کار، در تنها نه تمرکز این .کند حرکت

 . باشد داشته زیادی مثبت تأثیرات تواندمی

 

 «هاصبحی  5 اشگاهب»  کتاب هفدهم فصل خلاصه

 باشگاه اعضای شدن تبدیل موضوع  به «هاصبحی 5 باشگاه» کتاب هفدهم فصل

 شارما  رابین فصل، این  در .است پرداخته  خود زندگی  قهرمانان  به  هاصبحی 5

 در که هاییروش و اصول از استفاده با توانندمی افراد چگونه که دهدمی توضیح

 .شوند تبدیل خود زندگی برای قهرمانانی به است، کرده معرفی کتاب قبلی فصول

 برای که  کندمی اشاره شخصی رهبری   و درونی قدرت مفهوم به ویژهبه او

 .هستند ضروری زندگی در تحول

 

 شخصی رهبری و درونی قدرت

 آغاز را رهبری خود  درون از باید  فرد هر که کندمی تأکید فصل این در شارما

 باید فرد  زندگی، قهرمان  یک  به شدن تبدیل برای که دهد می توضیح او .کند
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 تغییر شامل فرآیند این .دهد ارتقا را خود درون از و کند کار خود روی ابتدا

 یادآوری خوانندگان به او .است جدید عادات ایجاد و ها،مهارت توسعه نگرش،

 . نیست ممکن درونی تغییر بدون بزرگی تغییر هیچ که کندمی

 

 قدرت و شخصی رشد به که افرادی که دهندمی نشان شناختیروان تحقیقات

 زندگی در بیشتری نفس به اعتماد با قادرند معمولاا کنند، می توجه خود درونی

 برای افراد این .کنند استفاده رشد هایفرصت عنوانبه هاچالش از و کنند عمل

 . کنندمی استفاده استراتژیک  تفکر  و خلاقیت از مشکلات حل

 

 خودآگاهی  طریق از شدن قهرمان

 برای که گویدمی او .کندمی اشاره «خودآگاهی»  اهمیت به فصل این در شارما

 .کند برقرار ارتباط خود با بتواند باید فرد خود، زندگی قهرمان به شدن تبدیل

 خود ضعف و قوت نقاط متوجه که دهد می را امکان این فرد به خودآگاهی این

 درست مسیر به را  فرد تواندمی خودآگاهی .کند تلاش مستمر بهبود برای و شود

 هایچالش با مقابله برای روحی و ذهنی نظر از فرد  که شود باعث و کند هدایت

 . باشد آماده زندگی

 به همیشه که است موفقی  هایشخصیت از یکی  وینفری اپرا  مثال برای

 رشد روی بر تمرکز با او .است کرده توجه خود درونی رشد و خودآگاهی

 .یابد دست عظیمی  هایموفقیت به رسانه دنیای در است توانسته خود، شخصی

 کند شروع خود از ابتدا باید موفقیت به رسیدن برای فرد هر که کندمی تأکید او

 . کند ایجاد تحول درون از و

 

 مشکلات با مواجهه در توانمندی و آوریتاب
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 توضیح او .پردازدمی  «آوریتاب» موضوع به همچنین شارما فصل، این در

 و مشکلات برابر در باید فرد زندگی، قهرمان به شدن تبدیل برای که دهدمی

 در که دهدمی را  امکان این فرد به آوریتاب .باشد آورتاب بزرگ هایچالش

 .دهد ادامه زندگی به ترمثبت و ترقوی ذهنی با دشوار و سخت شرایط

 از استفاده با اندتوانسته که دارد وجود دنیا  موفق  افراد از زیادی  های مثال

   هاوکینگ استیون  مثال برای .یابند دست بزرگی هایموفقیت به آوریتاب
 ترینبزرگ  به توانست جدی، جسمی مشکلات وجود با بزرگ، دانشمند

 و باز ذهن با هاچالش با مواجهه در همواره او . یابد دست علمی دستاوردهای

 . کرد عمل مثبت

 

 عمل  طریق از شدن قهرمان

 عمل  نیازمند  زندگی قهرمان  به شدن تبدیل که کند می تأکید  شارما نهایت،  در

 که اصولی سازیپیاده و اقدام با تنها که کندمی یادآوری خوانندگان به او .است

 واقعی تغییرات که گویدمی او .رسید نتیجه به توانمی اند،شده معرفی کتاب در

 اشتباهات از و بزند عمل به دست فرد که افتندمی اتفاق زمانی تنها زندگی در

 .بگیرد درس خود

   برانسون ریچارد و  رابینز تونی  مانند  ا دنی  موفق افراد خاص، طوربه

 این .شوند تبدیل خود زندگی قهرمانان به مشابه، اصول از پیروی با اندتوانسته

 عنوانبه  جلو به حرکت و  عمل از و کرده تمرکز خود اهداف روی بر همیشه افراد

 .اندکرده استفاده موفقیت اصلی ابزار
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 « اهصبحی  5 باشگاه» کتاب دوازدهم فصل خلاصه

 رسیدن برای تاکتیک  10 معرفی به«  هاصبحی 5 باشگاه» کتاب دوازدهم فصل

 کلیدی راهکار 10 فصل این در شارما رابین .پردازدمی زندگی طول در برتری به

 توانندمی افراد که کندمی معرفی برتری به دستیابی و موفقیت به رسیدن برای

 کمک  افراد  به خاص طوربه ها تاکتیک  این . کنند استفاده خود روزمره زندگی  در

 مسیر و کنند تمرکز خود شغلی پیشرفت و شخصی رشد روی بر تا کنندمی

 . کنند هموار خود زندگی از ایجنبه هر در را موفقیت

 

 هااولویت تعیین :اول تاکتیک

 تأکید شارما .است «هااولویت  تعیین» فصل، این در شدهمعرفی تاکتیک  اولین

 توجه و کنند مشخص را خود هایاولویت قادرند همواره موفق افراد که کندمی

 برای که گویدمی او .کنند متمرکز اهداف  و مسائل ترینمهم روی بر  را خود

 چیزهایی چه که کرد تعیین وضوح به باید ابتدا زندگی، در برتری به رسیدن

 .دارند را اهمیت بیشترین

 هایاولویت نداشتن دلیل  به افراد از بسیاری  که دهد می توضیح همچنین شارما 

 برای . کنندمی غیرضروری امور صرف را خود وقت مواقع از بسیاری در واضح،

 کندمی تأکید همیشه دنیا، گذارانسرمایه  ترینموفق از یکی ،«بافت وارن» مثال،

 بیشترین که کرد کارهایی  صرف را خود  وقت باید موفقیت، به رسیدن برای که

 .دارند را تأثیر

 

  کار یک بر تمرکز :دوم تاکتیک

 گویدمی او .است «کار  یک  بر تمرکز» شارما، توسط شدهمعرفی تاکتیک  دومین

 تقویت خود در را خاص کار یک  بر تمرکز توانایی باید برتری، به رسیدن برای که



349 
 

 

 اسرار مثلث مقدس درون 

 کند می صحبت  «عمیق تفکر» و «زمان  مدیریت» مانند  هایی روش از شارما . کنید

 تمرکز و وریبهره بیشترین با خاص کار یک  انجام در تا کندمی کمک  افراد به که

 . کنند عمل

 یک  روی بر منظم طوربه معمولاا  موفق افراد  که دهندمی نشان علمی تحقیقات 

 .کنندمی خودداری همزمان طوربه کار چند انجام از و کنندمی تمرکز واحد کار

 عملکرد  در توجهی قابل بهبود تواندمی عمیق تمرکز که اندداده نشان مطالعات

 .کند ایجاد فرد وریبهره  افزایش و مغز

 

 مستمر  ذهنی توسعه  :سوم تاکتیک

 توضیح شارما .دارد  اختصاص  مستمر ذهنی توسعه  به تاکتیک  سومین

 تأکید مداوم یادگیری و مطالعه اهمیت به او .هستند  خود ذهنی که دهدمی

 شنیدن جدید، هایکتاب مطالعه برای را زمانی باید فرد هر که گویدمی و کندمی

 .دهد اختصاص جدید هایمهارت یادگیری و آموزشی هایپادکست

 امروز، التحولسریع دنیای در که دارد اشاره مداوم یادگیری به ویژهبه  بخش این

 ماسک ایلان  و جابز استیو ،گیتس بیل   مثال  برای .است ضروری امری

 کردن روزبه و یادگیری  از گاه هیچ هاآن .اندکرده استفاده تاکتیک  این  از همه

 . هستند جدید هایایده و اطلاعات دنبال به همیشه  و کشندنمی دست خود

 احساسات و خود مدیریت :چهارم تاکتیک

 .است «احساسات و خود مدیریت» فصل، این در شدهمعرفی تاکتیک چهارمین

 را خود مدیریت توانایی  باید برتری، به رسیدن برای که دهدمی توضیح شارما

 زمان مدیریت و استرس با مقابله احساسات، کنترل شامل این .باشید داشته
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 خود منفی احساسات بر تا قادرند همواره موفق افراد که کندمی تأکید او .است

 .بگیرند بهتری تصمیمات بیشتر، تمرکز با و کرده غلبه

 در قادرند بالا، هیجانی هوش با افراد که دهندمی نشان شناسیروان مطالعات

 اتخاذ ایعاقلانه و منطقی تصمیمات و کنند عمل خوبی به فشارزا هایموقعیت

 . کنند
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  موفق افراد از عملی هایمثال

 از استفاده با که آورد می دنیا  موفق افراد از زیادی های مثال فصل این در  شارما 

 مثال، برای .یابند دست چشمگیری هایموفقیت به اندتوانسته هاتاکتیک  این

 روی بر تمرکز از همیشه  زندگی،  مشاوران  ترینمعروف از  یکی  ،«رابینز تونی»

 استفاده زندگی در  موفقیت برای احساسات مدیریت و روزانه تمرین ها،هدف

  .تاس کرده

 

 نتیجه گیری و توصیه های پایانی

 به رسیدن برای که کندمی یادآوری خوانندگان به شارما  فصل، این  پایان در

 .کنند استفاده  خود روزمره  زندگی در مداوم طوربه ها تاکتیک  این  از باید برتری،

 هر زیرا شد، دلسرد هاچالش و هاسختی از نباید گاههیچ که کندمی تأکید او

 . کندمی توصیه خوانندگان  به او .پیشرفت و یادگیری برای است فرصتی چالش
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 کتاب  پایانی    متن

 کتاب  نیا

 بود  یینها یپاسخ  نه

 .تازه ینه راه و

 

 در تو   یزیچ اگر

 شده است،  جابهجا

 به خاطر کلمات،  نه

 به خاطر  بلکه

 کوتاه  ی مکث

 . هاستآن انیم

 

 ، یادهی را فهم یزیچ اگر

 فهم  آن

 امده؛ ین رونیب از

 تر یم یقد  ییجا از

 خودت  در

برآورده است سر
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 سخن پایانی 

 هانوشته نیا

 نبود تو را قرار

 برسانند؛  ییجا به

 

 د یشا فقط

 ی الحظه

 دن یدو از

 . بازدارند

 

 به بعد  جانیا از

 :همان است که بود ی زندگ

 رابطه، انتخاب، خطا،  کار، 

 . از دست دادن ت، یموفق 

 

 . دیآیم  فکر

 .دی آیم لیم

 . دیآیم ترس

 

 اگر  اما

 بار ک ی  یحت

 را   دنید

 ح یتوض یجابه

 ، یکرده باش   انتخاب

 کدام چیه گرید
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 تو یجا

 . نندینشینم

 کتاب  نیا اگر

 کرده باشد،  ی کار

 فقط   دیشا

 کرده است   یادآوری

 ی گشت یآنچه دنبالش م که

 دور نبوده؛   وقتچیه

 ر یز فقط

 ذهن  یصدا

 . شده بود  گم

 

 اگر اکنون و

 ی الحظه یبرا

 ی ازین چیه

 ، یدادن ندارادامه به

 .ستی ن انی پا نیا

 

 نیا

 .است بازگشت 

  

 14۰5 تابستان

دکتر بهروز مهرجو 
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 ها و احکام نویسنده ها، لوحها، تقدیرنامهتندیس
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 ها و احکام نویسنده ها، لوحها، تقدیرنامهتندیس
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 ها و احکام نویسنده ها، لوحها، تقدیرنامهتندیس
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