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 به نام او که از ما به ما عاشق تر است

 . این از فضل پروردگار من است
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بود که بعد از آماده  نیکتاب ا ۀسندینو یشگیهدف هم"

و  یمجاز یدر فضا گانیشدن کتاب، آن را بصورت را

 ۀبتوانند موفق به مطالع یشتریب ۀمنتشر کند تا عد نترنتیا

خواهشمندم در انتشار  یگرام ۀلذا از شما خوانند. آن بشوند

کمک  سندهیبه نو یمجاز یکتاب در فضا نیا شتریهر چه ب

 لیکتاب در قالب فا نیو فروش ا دیضمناً هر گونه خر. دیکن

 ". باشد یکتاب چاپ شده اخلاقاً مجاز نم ای

 1396تابستان 
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 تقدیم به دوست

 در هر کالبدی که فرو رفتیم تنهایمان نگذاشت

 نگران ما بود، منتظر ما بود، با ما بود

  ...و راهنمای ما بود

  

www.takbook.com



6 
 

دارند  لیکه تما هایی سازماناشخاص، موسسات، شرکتها و 

کارگاه  کیکتاب بصورت  ۀسندیکتاب توسط نو نیمبحث ا

افراد موردنظرشان ارائه  ایپرسنل  یبرا روزه کی یآموزش

 قیکتاب از طر ۀسندهیبا نو یجهت هماهنگ توانند یگردد م

ضمناً منتظر نظرات،  ند،یتماس حاصل نما ریز یراهها

 :میهست یگرام ۀشما خوانند شنهاداتیو پ داتانتقا

Telegram ID: @Ramin_Karami1359 

E-maill: ramink2@yahoo. com 
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 فهرست

 مقدمه

 از روابط یهدف: حس خشنود: فصل اول

 انسان و ذهن: فصل دوم

 با ساختارِ ذهن ییآشنا: فصل سوم

 کنترل ذهن: فصل چهارم

 آن یروابط و بهساز: فصل پنجم

 کلام آخر: فصل ششم
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 مقدمه

دوباره و انتظار نتیجه دیوانگی یعنی انجام کاری دوباره و "

 "متفاوت داشتن

 ،ندماخورا معروف از انیشتن  ۀکه این جمل د اولین باریآیادم می دقیقاً

روز کنارم بوده  آناگر کسی  ،ن موقع بالای ده بار تکرارش کردماهم

هر فردی در  اصولاً . قاطی کردممن کرده فکر با خودش احتمالاً

زده و تغییر جوری در ذهنش کلید تحول  زندگیش یک جایی و یک

و از ادامه مسیر زده ترمز  یرو برمحکم  دکنکه ناچارش می، ودشمی

وع برای من این شر. شودمنصرف  استدر جهتی که درپیش گرفته 

از زندگی  زمانی که لذت زیادی. دقیقاً حدود ده سال پیش رخ داد

و است را رها کرده کردم همه دنیا کار و بارشبردم و احساس مینمی
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احساس خستگی داشتم . دکنبا من ناسازگاری و دشمنی می دفقط دار

قدرتمند بسیار من و از  در بیرونِ، من یِتمام دلایل شکست و ناتوان

 ندم متوجه شدم که به نوعی در یک حالتِااین جمله را که خو. ندبود

م به شاید هیچ روانشناس و روانپزشکی حک، هستم پنهان دیوانگیِ

های که من و خیلی از آدم بودمولی من مطمئن  داددیوانگی من نمی

 . ایمشدهپنهان جنون از دوروبرم حتما دچار این مدل 

کرده بود و این جمله رو درکمطلب  عمق گویا انیشتن به زیبایی

یک بار  دقیقاً. آگاهی بود که از انیشتن به من منتقل شدای ازهعصار

. بخوانید بیشتربالا را این بار با دقت و تمرکز  جملۀد و دیگر برگردی

دریافت این جمله خواندن از من  ،ی که روز اولامیدوارم همان حس

هنوز دریافت خاصی البته اگر . دشده باشایجاد نیز در شما  کردم

تمام هدف من در کتاب پیش رو این است که  نباشیدنگران  ایدنداشته

 . شودزده درون ذهن شما نیز  ،و تغییرکلید تحول 
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بیشتر امور و بک و روش درانجام م از یک سَها که دائانما انس واقعاً

و العاده خارق ۀکنیم انتظار داریم هر بار با نتیجن پیروی میاروابطم

شما در ارتباطات کاری خود زود با  :مثال میزنم جدیدی مواجه شویم؟

دام از اینکه دیگران م. شویددچار مشکل میهمکاران و روسای خود 

کنید، کنند شکایت مینظیر شما را درک نمیشما و استعدادهای بی

تا حالا آیا . ه با شما احساس نزدیک بودن دارندد کافراد کمی هستن

، مراوده و احوالپرسی ،شدنآشنا همیشگیِ  اگر شما روشِ فکر نکردید

کند و افراد مساله فرق آیا ممکن استکنید خودتان را عوض رفتارِ

شما برداشته و به شما  دست از قضاوتِ اطرافتانبیشتری از محیط 

شما اگر هر روز از  شما شوند؟ زدیک شوند و متوجه استعداد و هنرن

کنید هیچ وقت به کرج چالوس به سمت شمال حرکت اول جادۀ

چه با اتوبوس چه با  ،شخصی چه با ماشین سواریِ ،رسیداصفهان نمی

)اگر قرار باشه برسید باید یه بار کره زمین و کامل  ،موتور و چه با پای پیاده

جهت حرکت خود اصفهان  مقصدِرسیدن به برای شما باید  دور بزنید(
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 ،، با تکرار رفتار همیشگیهمین اساسبر. کنیدعوضبه سمت جنوب را 

-میشوید به جای خاصی نشما هر روز صبح که وارد امور زندگی می

چه  ،ناچه با تیپ اسپورتتو ت قیمنگرا رسید چه با کت و شلوار برندِ

مگر آنکه واقعا تصمیم گرفته  ،ادوکلن زده باشید و چه نزده باشید

 . باشید جهت زندگی خود را از حالت موجود تغییر بدهید

نید موفق و شادمان هستین و مشکلی در کاگر هم احساس می

جهت و  گویم شمابه شما تبریک می خود ندارید من ۀارتباطات روزمر

با همین دست فرمان  یداهپیدا کرد زاویه حرکت درست زندگیتان را

یک حالت و  در مستمر فقط یادتان باشد هرجایی تلاش ،ادامه بدهید

و  باید حتما تغییر استراتژی بدهید نشدبه جواب منجر  ،تکراری روش

 اصولاً . باشیدنخیلی منتظر معجزه در اصرار به ادامه روش موجود 

کنند عوض بشوند چشم امید به معجزات مردمانی که خیلی تلاش نمی

خلقت و شما  جهانِ سیستمِ معجزه را بسپارید به هوشمندیِ. دارند

 . هدفمند و پویای خودتان را کماکان ادامه دهید تلاشِ
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 ،من شخصیسالها مطالعات و تجارب  در کتاب پیش روی که حاصلِ

علت  باشد تلاش خواهم کرد دقیقاًبعد از آغاز تحول درونی می دقیقاً

های کهنه و متداول زندگیشان و ترس از چسبندگی آدم ها به روش

-معرفیبه خوانندگان عزیز بررسی و اینکه در خود تغییر ایجاد کنند را 

کنم و با اتهام و بازداشت تفهیمِ، مقصر اصلی داستان را دستگیرکنم، 

ارائه راهکار به شما بیاموزم که چگونه بتوانید آن را همیشه در بند خود 

با من همراه شوید و صبورانه پیش بیایید به زودی از  لطفاً. نگه دارید

است خوشحال اینکه این کتاب در مسیر زندگی شما قرار گرفته

در سهم کوچکی  ،کتاب ۀمطالع بعد ازامیدوارم در پایان . شدخواهید

شادمانی شما داشته باشم و شما نیز به دیگران در کسب آگاهی  ایجاد

 . و پیدا کردن مسیر اصلی زندگی یاری کنید

 1396 تابستان – رامین کرمی
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 فصل اول

 هدف : حس خشنودی از روابط

سوار احتمالا . های دوران کودکی خود را به یاد بیاوریدیکی از مسافرت

آن دوران به همراه خانواده به سفر زیارتی با تجهیزات های بر اتوبوس

اگر پدر از وضع مالی خوبی برخوردار د، شاید هم رفتییا تفریحی می

چنین چقدر . درفتیمسافرت می بهماشین سواری شخصی با بوده 

پدر و مادر نیز از  ،دلچسب بود و هیجان داشتینبرای شما  یسفر

-مهیاسفر را  زمینه زندگی دن علیرغم همه مشکلاتاینکه توانسته بو

وسیله سفر آن روزها سیستم تهویه آنچنانی . خوشحال بودند کنند

نداشت و تو سرما یا گرما خیلی از عهده ایجاد آسایش برای سرنشینان 

 زرگتر شدین با ماشین شخصی بهتر و مدرن تربکه بعد ها . آمدبرنمی

مسافرت کردین اما  و یا حتی هواپیمابه روزتر  یو یا با اتوبوس ها
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بردید ها میحالی که آن موقع از مسافرتها دانید چرا این مسافرتنمی

 ؟ندارد را 

 کنید :زنم لطفا دقتمثال دیگری می

، برخوردارند معمولیشناسید که از درآمد خانواده متوسطی را می

ای سال کارکرده ای در اختیار دارند با خانه ینوسیله نقلیه تقریبا چند

و انبوهی  دنیستن برخوردار آنچنانیکوچک که افراد از فضای خصوصی 

ولی در عین حال  باشندمی از مشکلات ریز و درشت که با آن مواجه

برعکس  ،کنندو در کنار هم احساس خوشبختی می دشاد و خوشحالن

 ی امکانات و مواهب برخوردارخانواده ثروتمندی نیز هست که از تمام

، از خورد و خوراک کننددر بهترین منزل مسکونی زندگی می باشندمی

احساس شادمانی متاسفنه کمتر اما  ...و و آموزش عالی برخوردارند

طرف خارجی می تواند به اینکه خانواده اول یک ناظر بی. کنندمی

 . د گواهی دهدتر از خانواده دوم می باشخوشحال
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 البته حالتهایی هم هست که از تیپ خانواده اول احساس خوشبختی ندارند)

 (. کاملا شاد و خوشحال هستند و یا شاید از تیپ خانواده دوم

 ؟خب هدف از بیان این مثال ها چه بود

اید که هدف از زندگی ما چیست تا حالا اندیشیده ،ببینید دوستان عزیز

م بحث را کلی و به هدف کنیم؟ قصد ندارو ما برای چه تلاش می

کاملا منظورم از این سوال این است که ، نه. آفرینش انسان سوق بدهم

قطب نمای حرکت ما در زندگی چیست؟ قرار است با چه معیاری 

زندگی کنیم و چه چیزی را برای خود مهم بدانیم و بر مبنای آن پیش 

 برویم؟

، پول، هاموقعیت، آوردن بهترین امکاناتهمه ما در تلاش برای به دست

هستیم و داشتن آن را ضامن  ...همسر و فرزند و، دوستان، ثروت

اما سوال اینجاست با وجود این . دانیمخوشبختی و رضایت خود می

یک سطح  درهم که گاها  ،های گوناگون افرادهمه تفاوت در دارایی

نی توانیم یک فرمول برای ایجاد رابطه بین شادماهرگز مینیستند آیا 
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آنچه  ؟متصور شویم ...انسانی و ،های مادیو خوشبختی و این دارایی

توانید میزان فرد میمادی یک های ا نه از داشتهمشاست که مشخص

بر عکس از میزان خوشبختی  نهحس خوشبختی او را حدس بزنید و 

تقریبا در جهانی به سر میبریم که . ببریدپی  یشهااو به میزان دارایی

 :وجود داردآدم همه جور 

، بدحال ثروتمندِ، خوشحال فقیرِ، بد حال فقیرِ ،خوشحال ثروتمندِ

  ...افسرده و معلولِ، خوشحال معلولِ

بفهمیم آیا ارتباطی بین متعلقات فرد و که دقت کردین هیچ فرمولی 

زیبا  همسرِآیا داشتن  وجود ندارد،میزان خوشحالی و رضایت او هست 

 ار اهاین آن کسی کهنه بر عکس  و فرزندان سالم یعنی رضایت فرد یا

 ؟است آدم خوشحالی دندار

چیزی که  ،مساله اصلی درون فرد نهفته است و ما به دنبال آن هستیم

شاد و  است که انسانِآن احتمالا با من موافقید این سَرِ برشما همه 

 ،برای زندگیستایده آل ، راضی و خوشنود و خوشبخت و خوشحال
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اما اول بیایید . ستا حال اینکه چگونه به این حالت برسیم بحث جدایی

بر  ،تا تعریف انسان خوشبخت و خوشحال را کامل کنیم تا در ادامه

 . تعریف محکم بتوانیم بحث خود را پیش ببریماساس این 

که  یبا هر چیز رابطه با چی؟ ،انسان موجودی است مبتنی بر رابطه

صبور  یک مقدار خواهشا). شودایجاد و آن یک ارتباط  انسانبین  بشود

خود از حواس پنجگانه خود با جهان بیرون  انسان به مددِ( . باشید

با همه ، دار و بی جانبا همه موجودات جان، کندارتباط برقرار می

شما با لباس خود در حال . ها و اوضاع جویها و روزها و تاریخموقعیت

به سر یک رابطه در شما با اعضای بدن خود  ،ارتباط هستینیک 

شما با همسر و فرزند و دوستان و خانواده و همکاران خود  ،میبرین

های تقویم شما با مناسبت. می باشیدمختلف  هایدچار انواع رابطه

. فرهنگ و کشور خود دچار رابطه هستین زندگی شخصی و عمومیِ

رودی های حواس پنجگانه احساس می همه این روابطی که به مدد و

برخی از این . شود از نوع رابط بیرونی هستنشود و جواب داده می
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طراف شما روابط یکسویه مدیریت می شوند مثل رابطه شما با اجسام ا

کننده مثل لباسی که تنتان است، در این نوع روابط صرفا شما تعیین

در دسته بزرگی از . دباشیمیکننده نوع و مدت زمان رابطه و کنترل

روابط شما نصف داستان هستین وآدمها و گاها حیوانات و گیاهان در 

رخی از این ب. دهندرا تشکیل میارتباط با شما نصفه دیگر این ارتباط 

پدر و مادر و مثل روابط شما با  روابط احساسی و عاطفی می باشند

دختر و برخی خشک و رسمی دوستپسر یا فرزند و همسر و دوست

برخی از روابط کاملا فیزیکی . ، مشتریان و روسامثل رابطه با همکاران

هستن و تماس و برخورد فیزیکی روزمره با آن دارید برخی از روابط 

. باشندو از فاصله دور یا یک بستر مجازی برقرار می غیر فیزیکی هستن

خود دارید کاملا  نظری که شما نسبت به نظام سیاسی حاکم برکشور

باشد برعکس ممکن است دوست صمیمی یک رابطه غیرفیزیکی می

باشد و یا حداقل نبرخوردارشما از چنین رابطه ذهنی با مسایل سیاسی 
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با چیزی به اسم چنین همشما . حساسیتی کمتر از شما داشته باشد

 . پول و ثروت در یک رابطه قرار دارین

حواس پنجگانه با آن ارتباط داریم و دنیای بیرون که به مدد  عکسبر

، دهیمنشان میاین دریافت ها عکس العمل با بدن فیزیکی نسبت به 

 . در دنیای درون خود نیز دچار روابطی هستیمما 

رابطه ما با آفریدگاری که برای جهان ، رابطه ما با فلسفه جهان آفرینش

-رابطه، که داریمرابطه ما با باورهای دینی یا غیر دینی ، متصور هستیم

رابطه ما با باورهایی که حاصل ، داریمخود ای که ما با خاطرات گذشته 

رابطه ما با شهودی که گاها به آن ، تجارب مطالعات یا تربیت ما هستن

  ...یابیم ودست می

آنچه . این دسته از روابط درونی ما کاملا از نوع غیر فیزیکی می باشند

موقت  درونیِیکسری نیازهای بیرونی و  که مهم است همه ما بر اساس

 . یا دائمی در حالتهای ارتباطی متنوعی قرار داریم
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تی وها از روابط بیرونی یا درونی مشابه ولی متفااغلب ما انسان

ها برای انسان همه به عنوان مثالمشابه از آن جهت که . برخورداریم

اما متفاوت  تامین نیاز جنسی خود دارای رابطه با شریک جنسی هستن

از آن جهت که یکی شریک جنسیش همسرش می باشد دیگری 

حالت  دههاگراست و یکی دیگر همجنس، پسرشدختر یا دوستدوست

ای که در رابطهمهم این است که ما متناسب با نیاز خود ، متفاوت دیگر

 . گیریممیتامین کننده آن نیاز است قرار 

، دارند تریمتفاوت نگرش و رفتارروابط بیرونی و درونی خود افراد به 

ساده است  کاملا، لباس برای مثال نوع رابطه یک فرد با چیزی به اسمِ 

که شخص  کند در حالیو آن را صرفا برای پوشش خود انتخاب می

به لباسش ، بردلباس به سر میمفهوم با  تریپیچیدهدیگری در رابطه 

وسواس خود  لباس مشخصات حساسیت بیشتری دارد و در انتخاب

 . دهدبیشتری به خرج می
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وابط با همه باشم یک نمای کلی از ر خب امیدوارم تا اینجا موفق شده

انتزاعی )تجسمی( و ، فیزیکی و غیرفیزیکی، مفاهیم بیرونی و درونی

هرگونه از این پس برایتان تعریف کرده باشم که بتوانید  ...غیر انتزاعی و

بر مبنای یک رابطه  یا کسی را هرچیز تراکنش درونی و بیرونی خود با

از نوع  آن، پیچیده انواعهایی از نوع ساده تا رابطه. د و بسنجیدببینی

 اتومبیلکوتاه مدت در حد یک لبخند به یک رهگذر از پشت شیشه 

ان مثل گوشی و تتا نوع میان مدت مثل رابطه شما با وسایل شخصی

همسر و فرزندان و فامیل لدین، واتا بلندمدت مثل ارتباط با  ...ماشین و

قت د. دکنیکه سالیان دراز در آن زندگی میو یا ارتباط با یک منزل 

مفهوم آن ممکن است کسی از نوعی رابطه برخوردار باشد که  دکنی

ارتباط برای شخص دیگری اصلا تعریف نشده باشد و یا در سطح 

نی پیدا برایش معرابطه نوع بعدها این حتی و یا  دضعیف تری باش

است تا برای یک مرده شور  چگونهبرای ما ارتباط با مفهوم مرگ ، کند

 هر روز با این پدیده مواجه است؟ در غسالخانهکه 
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 خوشحالی و شادمانیِ . م تا برسیم به خوشحالی و شادمانیها را گفتاین

یا رامش آو احساس رضایتمندی و خشنودی جمع جبری  ما محصولِ

. باشدمیموجود  این روابطِهمه ما از نارضایتی و ناخشنودی و دغدغه 

ناخشنودی در هر یک باعث ، با در نظر گرفتن میزان اهمیت هر رابطه

معمولی و کم ، جزیی، شود اگر یک رابطهدغدغه در ما مییک ایجاد 

شود می یباعث ایجاد دغدغه کمتر ،اهمیت باشد عدم خشنودی در آن

نودی از آن اثر بزرگتر و عمیق تری ناخش باشد بطه مهمترو هرچه را

مجموع اینها به ما این حس را می دهد که آیا ما . گذاردمی یبرجا

 . انسان شاد و خوشحالی هستیم یا نه

 برای روشن شدن مساله مثال می زنیم :

لباس  که یدآن میاید یادتوشمی بیداراز خواب صبح که مثال اول: 

ن رفته او یادتمهم امروز کثیف می باشد  ۀتان برای جلسمورد علاقه

برای امروز  آن رادوست داشتین و از قبل  رااین لباس . ش کنیداهآماد

فراموشی یا هر علت دیگه باعث شد الان از اینکه ، ددر نظر گرفته بودی
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و با اکراه لباس  دبه تن کنید ناخشنود هستیآن را توانید امروز نمی

این ناخشنودی یک دغدغه کوچک در شما . کنیدتخاب میدیگری را ان

احتمال زیاد درجه اهمیت آن کمتر از سایر روابط  به کند ولیایجاد می

با  شما با دنیای اطراف یا درونتان است و احتمالا هجوم آن روابط

شما تا به محل کار نرسیده این مساله که کنند کاری می ،دیگراهمیت 

کنم تا اواسط روز دیگر اصلا چیزی از این ر نمیکنید و فکاموشرا فر

 . موضوع در خاطرتان مانده باشد که بخواهد ناراحتتان کند

شوید فرزندتان متوجه می ،شویدبیدار میاز خواب صبح که : مثال دوم 

نقدر آحالش بد است ولی نه . تب دارد و دچار سرماخوردگی شده است

خطرناک باشد باید استراحت کند داروهای متداول برایش بد که 

را و از او می خواهید که امروز  خورانیدمیسرماخوردگی را به او 

حتما نزد یک پزشک خواهید او را استراحت کند اگر تا عصر بهتر نشد 

. رویدمیید و به محل کار کنبه همسرتان میهای لازم را توصیه. برد
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-میما باعث ایجاد ناخشنودی در شما بیماری سرماخوردگی فرزند ش

گاها  دگردیتا عصر که به منزل بر می دو از بابت آن ناراحت هستی شود

کنید و احتمالا چند باری هم با منزل تماس به این مساله فکر می

 . شویدمی مطلعاز وضعیت فرزند خود  گرفته و

بینتان  مدتی است که. مثال سوم : با همسرتان مشاجره و بگومگو دارید

بازی و صمیمیت ابتدای دیگر آن عشق. نیست صلح و آرامش بر قرار

ان دنبال بهانه برای جروبحث جفتت. شوددیده نمیازدواج بین شما 

رید از آوکنید دقیقا به یاد نمیگویا همدیگر را تحمل می. باهم هستید

چندباری بزرگترهای فامیل را . ایدهکی و چگونه دچار این وضعیت شد

جفتتان  ،استای نداشته اما فایدهه اید رای وساطت دعوت کردب

اما هیچ کدام شجاعت بیانش  ایدکنید به پایان راه رسیده احساس می

دیگران هم  ،کاری هر دوی شما افت کرده است راندمانِ. را ندارید

 . متوجه این دغدغه و مشکل بزرگ شما شده اند
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اگر شخصیتا یا موارد مشابه حالت اول در  ،در سه مثال بالا دقت کنید

زندگی  وتواند روز شما زیاد نمیاینگونه موارد آرام و آگاهی باشید  آدمِ

اتفاقی است افتاده و باید سریعا با جایگزینی و ، شما را مختل کند

تان کار  ساعت مچی. تدبیری ساده از مشکل پیش آمده عبور کنید

ابزار کار و زندگیتان هست  ساعت مچی از کند خب طبیعی است،نمی

شوید حالا یا باتریش تمام شده یا کلا خراب با آن وقت را متوجه میکه 

آن با تعمیر درست می شود یا نهایتا عمرش را کرده و باید است شده

در هر حالت شما برای . دیگر جایگزین کنید جدید با یک ساعترا 

یک مغازه تعمیر ساعت  بهحل دارید باید وقت بزارید چنین وضعیتی راه

متخصص به شما  توسط تعمیرکارِ است کاری لازمتا هرکنید مراجعه

مشکل آن مربوطه هزینه  و پرداختبا قبول آن شما و  شودپیشنهاد 

جز هزینه به نباید اینگونه مسایل و دغدغه ها طبیعتا . کنید برطرفرا 

. دنبگذار توجهیقابل د در برآیند خوشحالی شما اثر نمالی و زمانی بتوان

چنین روابطی که اکثرا با  مشکل درمهم این است که در لحظه ایجاد 
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د که اجسام یبدانید و این آگاهی را داشته باش ،اشیا و اجسام می باشد

روند و شما باید برای چنین روزی و اشیا خراب می شوند و از بین می

 . کنیدکارآماده باشید و بدانید باید چه 

که شما را ناراحت  ی استاین دسته از دغدغه ها طبیع ،در مثال دوم

ناکجاآباد  در یکماشین دقیقا بین راه ، ودشفرزند مریض می ،کند

-ان بگو مگو میسرکار بابت یک مساله کاری با همکارت ،ودشخراب می

های متوسط که خب برای مدتی و هزاران نوع از این دغدغه کنید

 . ندکنشمارو ناراحت می

 بیماری مزمن، مثل مرگ یک عزیز یهای دیگرمثال سوم و یا حالت در

است که  مشخص ...از دست دادن شغل و، خود یا اطرافیان و خطرناک

یا گذشت  زمان حل مسالهتا  مدت زمان بیشتری است و حادتر وضعیت

در جمع این گونه اتفاقات . خواهید بودناراحت  شما زمان از اوج بحران

می  کههستند  نقدر مهما ناخشنودی از روابط آی جبری خشنودی

بکند و یا برعکس ای غیر خوشحال و ناراحت و افسرده آدم ار شما دنتوان
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وجود شما را علیرغم  یا ازدواج در موارد شادی بخش مثل تولد فرزند

نوع مثال یک و دو آدم خوشحال و خوشبختی از های سایر ناراحتی

 . نماید

های آینده مشخصا به مبحث روابط و تجزیه و  یکی از فصلدر انشالله 

این فصل را صرفا به جهت تعریف شاد و . پرداخت یمتحلیل آن خواه

ایجاد این خوشحالی و  خوشحال بودن و اثر خشنودی از روابط در

 . ن مطرح کردیمشادمانی یا عدم آ

 : کنماشاره  لازم است تا به آنچند نکته در انتهای این فصل 

ابطه ای باید بدانید که در دسته ای از آنها شما تعیین درتعریف هر ر -1

که خشنودی یا ناخشنودی بتواند از شما آدم  هستیدکننده 

ها ارتباط با وقایع و اجسام و ابزار و مناسبت. خوشحالی بسازد یا نه

قابل این موجودات فیزیکی و غیر فیزیکی از توانایی . از این دسته اند

آنها . خوشحال کنندکه شما را برنجانند یا  دبرخوردار نیستنتوجهی 

ا به میزان کم در کنند که شمپیروی می خودشان از قوانین خاص
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شاید فقط توجه و دقت شما در مراقبت یا ، دخالت داریدآنها 

به عنوان ، دانستجزو اختیارات شما بتوان تعمیرات برخی از آنها را 

امروز عصر مشخص کنیم که مثال از اختیار من و شما خارج هست 

اینکه توانسته  بسته بهولی ، بارانی یا آفتابیونه باشد گهوا چوضعیت 

تر کند ما از آن یا نه برعکس لذت بخش دا خراب کنر یک قرار ما

در این دسته از روابط شما مدیرید و . شویمخشنود یا ناخشنود می

 . شما می توانید خشنودی یا ناخشنودی خود را کنترل کنید

 

حیوان یا ، سیستم، انسان ی که ازبالاتر گاها بازخورد یدر سطح -2

 متِکند و چون سَتر میرابطه را پیچیدهکنید دریافت میگیاه مقابل 

مقابل هم برداشت خشنودی و ناخشنودی از رابطه با شما را در 

زیاد در  رابطهکنترل  بنابراین ،داردتوسط خودش  قالب تعیین شده

در اختیار شما نخواهد بود اما کماکان خشنودی یا ناخشنودی شما 
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-و این به رعایت مسایلی نیازمند است که در فصلست اختیار شما 

ص فصل روابط و ارتباطات به آن به ریز خواهیم وهای بعدی بخص

 . پرداخت

 

در جواب ناخشنودی از رابطه بیرونی یا درونی بد است؟  آیا اساساً -3

دقیقا مثل . وان گفت خوب است یا بدتگفت اصلا و ابدا نمی باید

فهماند بدن کنید به شما میدردی است که از بدن خود احساس می

. شما در معرض یک خطر یا آسیب است که باید به آن توجه کنید

کند که این رابطه نیاز ناخشنودی از یک رابطه نیز به شما اعلام می

تعویض یا اتمام  ،دن عامل ناخشنودیبرطرف کر، ترمیم، به توجه

سیگنال  خودانواع روابط در اگر فردی . رابطه و جایگزینی دارد

نکند و حسی از خوشایندی یا ارزیابی  دریافت نکند و آنها را

در رابطه به سر نمی  تتوان گفاصولا می ناخوشایندی بروز ندهد

 . او اهمیت خود را از دست داده استبرد و رابطه برای 
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مدونی  واحد و قابل دسترسِ هیچ استانداردِ، و مهمآخر و اما نکته  -4

برای اینکه بتوان بر اساس آن اشاره کرد یک رابطه در وضعیت 

خشنودی یا ناخشنودی است موجود نمی باشد و اصلا امکان پذیر 

نسبت این رابطه )نیست چرا که ممکن است شرایط یک رابطه بیرونی 

صرف نظر از اینکه  می باشد( و اندازه گیری شبه رابطه درونی قابل سنج

با چه چیزی یا کسی است برای دو شخص مختلف کاملا یکسان 

باعث مشخص برای یکی کماکان و شرایط باشد ولی در یک زمان 

یک ناظر سوم هیچ . ایجاد کندبرای دیگر نا خشنودی  وخشنودی 

و شی مقابل را در رابطه یا فرد  این دو نتیجهتواند تفاوت وقت نمی

در روابط انسانی دو سویه هم که . و متوجه علت شودجستجو کند 

شرایط رابطه متقابل کاملا یکسان و مشابه هست )مثلا پدر با پسر 

( گاها یک سمت در خشنودی به سر می برد )مثلا پدر( اما سمت 

 واقعا چرا؟. مقابل )مثلا پسر ( ناخشنود است
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تمام بحث را به اینجا کشیدیم که جواب این چرا را پیدا کنیم و بعد 

واقعا چرا و چه  .استوار کنیمکل شیرازه بحث را بر روی آن در ادامه 

لف خودمان احساس خشنودی چیزی باعث می شود ما از روابط مخت

 به حساب بیاییمسان شاد و خوشحال داشته باشیم تا یک انو رضایت 

نداشته باشیم و با تجمع این ناخشنودی ها و  ااین احساس ر یا

آدم غرغرو و نگران و ناراحت بشویم؟ دقیقا  یک نارضایتی ها تبدیل به

د انسان ها باعث می شود که مثلا دو نفر دارای دو وچه چیزی در وج

خود راضی و  ولی یکی از وسیله نقلیه باشنداتومبیل کاملا مشابه 

 خشنود است و دیگری ناراضی؟

ای پاسخ به این سوال باید توجه داشت که در یک رابطه چه سمت بر

، موضوعات، باورها، خاطرات، وقایع، ) مثل اجساممقابل غیر انسانی باشد 

پاسخ این  ،و چه انسانی باشد ( ...حیوانات و گیاهان، تخیلات، سیستم ها

رابطه و نه در  چرا برای فرد صاحب رابطه نه در رابطه است نه در بسترِ
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در  یا افراد دخیلفرد  وجوداین عامل کاملا در  ،بخش مقابل رابطه

 . است ذهنرابطه می باشد و آن 

های متفاوت و بازخوردهای متنوع می ذهن علت همه این برداشت

یا برعکس  و باشیمباشد که باعث می شود ما از یک رابطه خشنود 

رای ذهن منحصر به فرد احساس نارضایتی بکنیم و چون هر فردی دا

 باشد این همه تفاوت در همین ذهنهای افراد می باشد کهخودش می

 . این تفاوت رفتارها و برداشتها به وجود می آید

سعی می کنیم در ادامه این کتاب به بررسی ذهن می پردازیم ابتدا 

به تجزیه تحلیل آن خواهیم پرداخت و در نهایت به ، ناسیمبشذهن را 

 . خواهیم کردره آن اشا کنترل هایو روش کنترل ذهن
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 فصل دوم

 انسان و ذهن

زمین همه موجودات زنده از قبیل گیاهان  در طول تاریخ حیات طبیعیِ

 "داروینقانون تکامل "طبیعت به نام  و حیوانات تابع یک قانون کلیِ

تر گیاهان و حیوانات همیشه گونه های سازگارتر و برتر و قوی. بودند

در ند در زنجیره تولید مثل باقی مانده و بقای گونه خود را اهتوانست

 در مواردی. حفظ کننداز گزند حوادث نابودگر طبیعت طول زمان 

این حجم از تندخویی مادر طبیعت را  از حیوان و گیاه گونه هایی

. نده اید و منقرض شدای در تاریخ به بعد ناپدتحمل نکرده و از نقطه

اما اختلافی که  ،ای این مسیر تکاملی به پیش رفتندپهم ها همانسان

بین انسان و سایر موجودات وجود دارد این است که در سایر گونه ها 

و  ود اما در گونه انسان نوعی از رشدحیات ببرای بقای ، صرفا این بقا
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به وقوع پیوسته  نیز زندگی و تمدن، گفتار،پیشرفت در کیفیت رفتار 

 . است

ها از هزاران سال پیش به این سو به جز تغییرات جامعه کلاغ برای مثال

. ندای نداشتهبدنی جزیی برای مطابقت با محیط اطراف خود تغییر خاص

گونه کلاغ هنوز به تمدن نرسیده است در حالیکه با یک نگاه گذرا می 

در همین مدت نها ها و جامعه آشدید و پیشرفت انسان توان به تغییرات

کرد و پذیرفت که انسان هزار  می توان این ریسک را هم ،اذعان کرد

سال آینده نیز در سطحی به مراتب بالاتر از اکنون خواهد بود اما 

تا تغییر خاصی بتوانند نروند فکر نکنم  ها اگر سعی کنند از بینکلاغ

 . بکنند هزار سال آینده
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 (1شکل شماره )

انسان بعنوان یک موجود این شکل، مطابق با به شکل بالا توجه کنید 

و دقیقا یک انسان ، استعد وجودی تشکیل شدهاز سه بُ، زنده پیچیده

در کنار  عدمثلثی است از حضور و همنشینی این سه بُ، سالم ۀزند

سه بخش و رکن اساسی ، عد ذهنعد جسم و بُبُ، عد روحبُ. همدیگر

 . دوجود انسان هستن

 :عد روحبُ -1
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که اتصال دهنده وجود  استعد روح بُ متعالی ترین بخش این مثلث

صحبت در این زمینه . انسان به یک ماورا و یک انرژی برتر می باشد

دین و عرفان  همیشه معمولاًوضوع بحث ما نیست و در تخصص ما و م

هستند و ادعای تخصص در این زمینه  حوزهجزو معدود مدعیان این 

 . را دارند

 عد جسمبُ -2

باشد بدن و دقیقا ظرف وجود انسان میکالبد فیزیکی این مثلث که 

در تقسیم بندی ابعاد وجودی انسان بدن اختیاری . جسم انسان است

عد این بُدر . ذهن و روح به سر می برد از خود ندارد و در سایه مستقیمِ

ترین بخش این ضعیفجسم . می باشدمشابه انسان با سایر حیوانات 

، جراحان، پزشکان ،ن حوزهنظران ایمتخصصان و صاحب. استگانه سه

 ...گران وآرایش، ایی اندامبزی، ورزش، متخصصین تغذیه، پزشکاندندان

زیبایی و تناسب ، ترمیم، های آنها حفظ سلامتیمی باشند که تلاش

 . اندام بدن انسان می باشد
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 عد ذهنبُ -3

تشکیل دهنده روان غیرفیزیکی موجودی به نام ، عد ذهنعد سوم یا بُبُ

د و رَمنطقی خِ، عملی ،گفتاری،ریشه و منبع علل رفتاری . است انسان

نرم افزار سیستم پیشرفته و پیچیده وجود . می باشدانسان  در هوش

انسان که وظیفه هماهنگی بین سایر ابعاد وجودی انسان را نیز بعهده 

حیوانات از ذهنی که به اینصورت انسان در اختیار دارد برخوردار . دارد

است که منجر به که ذهن در حیوانات یک پدیده غریزی نیستند بل

 می شود و گونه آنافراد ها و تمایلات ذاتی مشترک در یکسری رفتار

در حیوانات ذهن یک . را داردکمترین قابلیت آموزش و یادگیری 

که طبیعت متناسب با  استساده و کمتر قابل تغییر ، کدنویسی ثابت

است و قرار دادهندگیش درون آن نوع آن گونه و مقتضیات حیات و ز

قاعده تکامل این کدگزاری که ذهن غریزی  تحت تاثیردرگذر زمان 

تا آن گونه  استپیدا کردهتغییرات جزیی  اندک آنها می باشد اندک

ا حیوانات اصلا قابل مقایسه بنابراین ذهن انسان ب. کند بتواند بقا پیدا
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گیاهان این مقدار ذهن در نوع ساده تر موجودات زنده یعنی نیست، 

 . می شودتر تر و ابتداییغریزی باز ساده

های برای تغذیه خود به انرژی ذهن( -جسم -)روحهر سه این ابعاد 

مند می شود تری بهرهروح از انرژی متعالی. مناسب خود احتیاج دارند

جسم از غذا و آب و . بحث ما صحبت از آن جایگاهی ندارد که خب در

در مورد ذهن  ،کندتفریح برای رشد و بقا استفاده میخواب وسکس و 

کنند در این که آن را تغذیه می دهای هستنانرژی ،نیز به همین منوال

 . کردارتباط بیشتر صحبت خواهیم

 ،از دهها هزار سالبا عبور  ،جسم انسان پای تکاملِهم ،ذهن انسان

هوشمند کنونی و پیشرفته  تاست و به این حالتکامل پیدا کرده

 . استرسیده

مشاورین علوم رفتاری ، شناسانروان، روانکاوان ،متخصصان این حوزه

باشند که در این مورد صاحب نظر هستند و تمام می. . و گفتاری و

خود های آنها در جهت کمک به کسانی می باشد که در این بعد تلاش
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صصان این متخ. اندبه هم ریختگی و ناهماهنگی شده ،دچار اختلال

عد ذهن بر جسم کاملا واقف هستند اما متاسفانه حوزه به تاثیر بُ

یابی عوارض پدید آمده کمتر به دنبال ریشه ،متخصصان حوزه جسم

 عوامل ریشه یابیدر جسم و بدن در ذهن هستند و بیشتر به دنبال 

کرد که با باشند که خب بعد بررسی خواهیمدر دنیای بیرون می موثر

تاثیرپذیری شدید بدن از ذهن ریشه خیلی از مسایل بدنی در توجه به 

د به غلط محل استقرار ذهن علم پزشکی شای. استذهن انسان نهفته

دانشمندان علوم جدید به این نتیجه  ،در بدن را مغز انسان می داند

گردد ولی اند که بیشتر اعمال ذهن در مغز تجزیه و تحلیل میرسیده

-جایگاه ذهن است و شاید بتوان گفت مغز واحد سختهمه بدن انسان 

افزاری ذهن برای کنترل و هدایت سایر اندام می باشد و فرآیند 

پردازش اطلاعات ورودی از طریق حواس پنجگانه و انتقال آن به ذهن 

 . شوددر مغز انجام می
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عد مثلث وجودی انسان دادیم برای تا اینجای کار توضیحی از سه بُ

 به مثال زیر توجه کنید :لطفا  تر شدن مسالهروشنبیشتر 

هایی جابجا می که به کمک اسب یا اسب یک کالسکه را تصور کنید

جلو و بالای کالسکه وظیفه قسمت ران در فردی به نام کالسکه. شود

مسافری که . ها و درنتیجه کالسکه را به عهده دارداسب این هدایت

و ارباب خاصی برخوردار است طبیعتا از یک قدرت مالی یا موقعیتی 

مشابه وجود  لاًاماین مجموعه ک. این کالسکه سوار است درونباشد می

کالسکه و اسب چهارچوب فیزیکی . مورد مطالعه ما می باشد انسانِ

مسافر ، ران مانند ذهنکالسکه هستند،هستند که در حکم بدن و جسم 

 . باشدمی و ذهن حاکم بر بدن همان روحِسوار بر کالسکه یا ارباب 

کنید متوجه ( مراجعه کنید اگر بیشتر دقت1به شکل شماره ) مجدداً

خط یا ضلع . شد های بین هر دو راس خواهیداختلاف ضخامت ضلع

ضلع ارتباطی بین ذهن و . باشدمی ینترارتباطی روح با جسم نازک
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-تر و نهایتا ضلع ارتباطی بین روح و ذهن کلفتضخیم مقداریجسم 

 خود به مثالبا توجه به این مساله . ترین ارتباط استترین و محکم

 گردیم: میبر

ترین ارتباط و کنترل را بر ترین و ضعیفسوار بر کالسکه کم مسافرِ

تنها . باشدنمیو قادر به هدایت و کنترل کالسکه کالسکه و اسب دارد 

شدن از  او نسبت به کالسکه در حد سوار شدن و پیادهو قدرت اختیار 

 داشتهران ترین ارتباط را با کالسکهاما از طرف دیگر قوی. کالسکه است

و او را به خدمت ران می باشد چرا که ارباب کالسکهو بر او کنترل دارد 

دزدیده ران توسط کالسکه اینکه باشد مگر گونهاینباید  )قاعدتاً . استگرفته

 ،ارتباط ینآخر (. خواهم داد حیتوض اًاین مورد را بعد شده باشد که دقیقاً 

ران با کالسکه است که کاملا یکسویه و مقتدرانه است و بین کالسکه

و برای را برعهده دارد  هاو اسب ران هدایت مجموعه کالسکهکالسکه

تا بتوانند ارباب یا مسافر را که در خدمت او اینکار آموزش دیده است 

 . داست به مقاصدش برسان
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یک چنین نظامی برقرار است جسم و ذهن  در وجود انسان نیز

با مدیریت ذهن در خدمت روح و  ،وظیفه دارند که در یک هماهنگی

به مقاصدی که برایش در در رسیدن اهداف او باشند تا بتوانند روح را 

 . کنندیاریریزی شده است بعد متعالی برنامه

رد و به پذیاز آن تاثیر می. باشدجسم کاملا در قید و کنترل ذهن می

کند حتی اگر رود که ذهن برای آن مشخص میهمان سمتی می

 . اختیاری از خود نداردباز برای کل مجموعه خطرناک و مهلک باشد 

ران و کالسکه را حمل و اگر هدف و ماموریت مجموعه کالسکه

به سمت مقصد مورد نظر بدانیم  ) مسافر کالسکه ( جابجایی ارباب

هرگونه پیاده شدن و انصراف یا خروج ارباب از کالسکه چه در مقصد 

و چه در طی مسیر و عدم بازگشت مجدد او به کالسکه در حکم 

، باشدپایان ماموریت یا نیمه تمام ماندن ماموریت یا لغو ماموریت می

این مجموعه  خروج روح ازو دقیقا در مورد انسان نیز پدیده مرگ 

که بر اثر ، به مرگ طبیعی ( )چه به وقتش یا چه بی وقتگانه سه
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، بیماری، تصادف، بر اثر حادثه و یا گیردصورت میاستهلاک جسم 

ترس بیش از حد و یا ، حمله حیوانات، قتل و جنایت، خودکشی

 . گیردصورت میهزاران عوامل دیگر 

ین روح و جسم برقرار ترین ارتباط که ببه هنگام وقوع مرگ ضعیف

. کندشود و روح جسم را ترک میقطع می )نازکترین ضلع مثلث(بود 

به محض این اتفاق مثلث ما از شکل خود خارج و به یک پاره خط 

 )ضلع ذهن با جسم و ضلع ذهن با روح(در امتداد هم پاره خط  دوکه از 

 ( نگاه کنید :2به شکل شماره ). شودمی باشد تبدیل می

 

 (2شکل شماره )
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مثلث وجودی انسان به صورت شکل  ،مرگ در هنگام آغاز پدیدۀ

گیرد که آید ذهن در یک ارتباط دو سویه قرار می( در می2شماره )

بعد از . وجود دارد جداییبرای قطع و و تمایل از دو طرف کشش 

اینکه ارتباط روح با جسم به هر علتی قطع شد هر کدام به سمت 

شوند و حرکت متمایل می دفرکانس هستنن همآعالم خود که با 

شود ی متعالی است به بالا کشیده میژروح که از جنس انر. کنندمی

باشد حرکت فرکانس میو جسم به سمت زمین و خاک که با آن هم

سبد به زمین  ،ور کنید که اتصال سبد با بالن قطع شودتص را)بالنی کند می

اگر ذهن این وسط نتواند مجددا این  رود(کند و بالن بالا میسقوط می

و تشکیل مثلث و درکنار هم قرار گرفتن مجموعه را راضی به تعادل 

ارتباط بین روح و ذهن برقرار شود ناچار ارتباط ذهن با  کند تا مجدداً

مرگ کامل  فرآیند باشد گسیخته شده ومی تر جسم نیز که ضعیف

نابودی و  فرآیندثار حیات از جسم کاملا محو شده و آشود و می

 و خاک تجزیه جسم جهت بازگشت به منبع اولیه که همان زمین
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ممکن است ماند و روح که دو اتفاق ذهن می. شودباشد آغاز میمی

 موضوع بحث ما نیست ،داستان عدِبا اینکه اصلا از این به بَ. بیفتد

برای مساله تا حدودی  کنمای باشارهبه آن فقط  کنمسعی می

اگر ارتباط بین ذهن و روح نیز از بین برود که . خواننده روشن شود

 هاییتجربه ی ازباربا کولهروح بعنوان یک انرژی عالی و برتر، طبیعتا 

شامل که  ،استجسم و ذهن اندوختههمراهی با ، از این مدت در که

به سمت منبع خود کشیده  ،باشدخاطرات و تجربیات زمینی می

ورت انبوهی از اطلاعات و تنها بص ۀماندشد و ذهن باقیخواهد

کران رها در طبیعت بیاراده و بیهویت و بیهای سرگردان کوانتوم

اگر هم ارتباط بین روح و ذهن از بین نرود و . گردیدخواهد

داشته باشد ذهن امکان عروج را از وجود  نذه روح و ینچسبندگی ب

سرگردان در بعد غیر هدف و گرفت و این دو مجموعه بیروح خواهد

کرد تا اینکه ذهن که دیگر قادر به تغذیه سیر خواهندفیزیکی با هم، 

نیست انرژی خود را از دست داده و روح را رها از طریق جسم خود 
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به سمت است آن پاره شدهمانند بادکنک هلیومی که بند کند تا 

)از اینکه ناچار به توضیح این قسمت که خارج از . منبع خود گسیل شود

-بحث ما بود شدم از خوانندگان عزیز و متخصصان این حوزه پوزش می

 . طلبم(

-قطع ارتباط روح و جسم از هم ۀواسطهدر مواردی که مثلث ب

کما می فرد دچار حالت ، است گسیخته شده ولی مرگ کامل نشده

اگر بعد از مدتی ذهن قادر شود روح را به جسمی که کماکان  شود

 داردمدیریت کرده و زنده نگاه آن را کما هنوز زمان در مدت توانسته 

که فرد بعد از ، مواردی هم بوده گرددفرد به زندگی باز می ،برگرداند

 به مرگ دچار شده است یا اطرافیان به دلیل ناامیدی از ،ها کمامدت

به پایان زندگی جسم رضایت داده و باعث   و با اختیاربازگشت عمداً

 . اندپایان پروسه مرگ او شده

برای درک بیشتر مبحث مرگ مجددا به مثال ارباب و کالسکه و 

از کالسکه خارج شود،  به هر علت که ارباب. گردیمران بر میکالسکه
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و  باشدارباب می ران که در خدمتکالسکه، راه یا در مقصددر میانۀ 

رود که آن را به کالسکه را نگه داشته و به دنبال ارباب می نوکر اوست

کالسکه باز گرداند اگر به هر علتی ارباب مجددا به کالسکه باز نگردد 

به ارباب دارد کالسکه را  بیشتری وابستگیو ران چون ارادت کالسکه

هدف از آن دو بی و ردهم کهای کالسکه رَند و احتمالا اسبکرها می

ران کالسکه. رانماند و کالسکهارباب می. شوندمیو راهی  دهجدا ش

خود را از دست داده و از یک جایی به بعد ارباب و انگیزه انرژی  نهایتاً

 . گذاردتنها مینیز  را

عد جسم وجود دارند اما عد روح و بُبُدو انسان  در ابتدای تولد فرزندِ

ذهن هنوز شکل نگرفته است و تنها بصورت یک ذهن غریزی اولیه 

غریزی که هنوز چیزی از  این ذهنِ. )مثل حیوانات( استمتولد شده

جسم داند صرفا کارکردهای محدودی برای دنیای پس از تولدش نمی

ا وادار به شود بدن روقتی گرسنه می :اینکهاز جمله کودک دارد 

به طور غریزی کودک تازه به دنیا آمده حالت ، کندواکنش گریه می
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ی بلند هاصدا هب، دهدمی و واکنش نشان کندسقوط را حس می

 . دهداطرافش واکنش نشان می

ا ذهن یک حیوان بشاید تنها فرق ذهن یک کودک تازه متولد شده 

ارد به یادگیری دانست هرچند در برخی مواو در میل شدید را بتوان 

یک حیوان اکثر . ولد شده ذهن غریزی تواناتری داردحیوان تازه مت

و به مرور این داند غریزی میبصورت مسایل لازم برای حیاتش را 

 . کندمی بروزغریزه در مواجهه با تقلید هم نوعانش بخصوص مادر 

کند و از پای خود کودک رشد پیدا میذهن ناتوان کودک دقیقا هم

همان ابتدا در معرض انبوهی از اطلاعات که از طریق حواس پنجگانه 

. گیردقرار می شوددریافت می لامسه(، چشایی، بویایی، شنوایی، ایین)بی

ضربان قلب از همان ابتدا  و رفتارهای غیر ارادی بدن مانند تنفس

تا  کودکباشد اما مانند سایر موجودات در اختیار ذهن غریزی می

ماهها بعد از تولد هنوز قادر به کنترل ارادی بدن و حرکات آن 

تواند نمی برای مثال یک کودک شش ماهه هنوز به راحتی. نیست

www.takbook.com



49 
 

دست خود را کنترل کند تا بتواند چیزی را برداشته و یا در جای 

راه رفتن اولیه حاکی از این عدم تسلط کافی ذهن . دهدمشخصی قرار

ه به مرور با توجه به تمایل شدید ذهن به بر بدن است تا اینک

 . شودرشد پیدا کرده و بر رفتارهای ارادی بدن مسلط می ،یادگیری

-باشد که باعث میذهن به مشابه سیستم عامل یک سخت افزار می

خود را طبق خواسته ذهن در بالقوه های شود بدن بتواند قابلیت

رخی اختیاری جهت اهداف مشخص شده که برخی غریزی وذاتی و ب

 . کند بالفعلاست 

ران حکم ران برگردیم کالسکهارباب و کالسکه اگر به مثال قبلِ

گزار ارباب را دارد که همیشه در خدمت ارباب و دستیار و خدمت

و ساختار فیزیکی را بر مبنای خواست و رضایت  باشدمی دستورات او

سان توسط در حقیقت تمام رفتارهای ان. کندارباب خود مدیریت می

گوش ، ذهن وظیفه دارد به ما در صحبت کردن ،شودذهن انجام می

کمک کند و این  ...گرفتن وتصمیم، کردنفکر، اندیشیدن ،کردن
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، دانگ و آمادهشک بدون داشتن یک دستیار ششبی ،وجود اربابِ

یک انسان بزرگسال که  ،برای مثال. هیچ کاری نیستقادر به انجام 

دچار عقب ماندگی ذهنی یا در موارد حاد دچار جنون شدید باشد را 

های بخش ذهن به آن صورتی که در انسان افراددر این  ،تصور کنید

در نتیجه این مقدار ذهن باعث رفتارهای  ،وجود ندارد باشدمیسالم 

طوری می شود،  ایبی خردانه وکاملا نسنجیده و نامتناسب با سن 

که یک میل ذاتی که در مواردی حتی قادر به حفظ خود از خطر 

عد روح شد توان در این انسانها منکر بُشک نمیبی. شودنیز نمیاست 

حضور سیستم عامل  عد ذهن این دستیار واما به دلیل نقص در بُ

ندارد که بتواند نسبت به مجموعه جسم و رفتارهای  کامل و مفیدی

 . داشته باشدو مدیریت  آن نظارت

را به  )مثلا به قطر یک متر( یبزرگ ۀتصور کنید یک بادکنک باد نشد

این بادکنک در ابتدای کار کوچک است و  ،دهند تا باد کنیدشما می

باد . پوشاندشما را نمی ۀکنید هنوز بخش زیادی از چهروقتی باد می
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هوا ر بازدمی که شود در هکنید و بزرگتر میکنک را به آرامی باد می

شود و رود بادکنک بزرگتر و بزرگتر میبه داخل باد کنک می

پوشاند تا جایی که از یک جای به بعد شما را می همینطور چهرۀ

-فردی که در مقابل شماست به جای چهره شما بادکنک را فقط می

در  ،ذهن انسان نیز به همین صورت استروند رشد دقیقا . بیند

زیادی ی است که به مرور بر اثر اطلاعات ککنک کوچ بادابتدای تولد 

های ذاتی و ژنتیکی قابلیت سرازیر می شود،به سمتش  که از بیرون

یا تایید و تحسین  محیط بیرونکند و از سمت می بروزکه به مرور 

بزرگتر گردد شود و مجددا به صورت بازخورد به سمتش باز میمیرد 

ر طول حیات ادامه دارد با این تفاوت شود و این روند دو بزرگتر می

 . های آغازین زندگی باورنکردنی استکه سرعت رشد آن در سال

تازه متولد شده حاوی روحی است که به هیچ  در حقیقت یک کودکِ

ناتوانی شده  سوار بر بدنِ ،ندارد را با دنیای بیرونقدرت ارتباط وجه 

کند و این است که فعلا این بدن با استفاده از ذهن غریزی عمل می
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ذهن نیز  یعنیدستیار او ، روبه رشد پای جسمِهم است تاروح منتظر

کند و توانمند بشود تا بتواند به واسطه آن با دنیای بیرون ارتباط رشد

خود های بیشتر بدن در راستای اهداف برقرار کند و از قابلیت

 . کنداستفاده

رشد ذهن را می توان به مانند انبوهی از کاغذهای برچسبی دانست 

طوری که این  زده می شودواقعی  که از سمت دنیای بیرون بر خودِ

-کودک در طی رشد و نمو در زیر انبوهی از این برچسب واقعیِ خودِ

ها ها پنهان شده و مدفون می شود و ذهن شروع به باور این برچسب

اولین برچسب کودک تازه متولد شده اسمی است که توسط . می کند

معمولا پدر و مادر به او زده می شود و از شدت تکرار ، دنیای بیرون

و  ،داندآن اسم می معادل را شخود گردد ومیاولین یادگیری ذهن 

و  شناخت بدن خود، هزاران برچسب دیگر مانند نام خانوادگی

ایجاد حس مالکیت به اسباب ، پدر و مادرشناخت ، جنسیتی که دارد
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واقعی  که به مرور توسط دنیای بیرون بر خودِ ...خود و هایِبازی

 . کندکودک زده می شود و کودک رشد می

های بعد پیش می این عمل رشد ذهنی و جسمی وقتی که در سال

علاوه بر  اًرود منجر به ایجاد شخصیت در کودک می شود و اساس

ری و همگانی دنیای اطراف یک سری اطلاعات هدفمند اطلاعات جا

محیط اطراف مانند پدر و مادر و برادران یا خواهران تاثیر  یو انتخاب

به سزایی در شکل گیری اولیه این ذهن و درنتیجه تشکیل شخصیت 

زندگی های بعدی کرده و در سالاولیه دارد که اساسا در فرد رسوب

، رودشخصیت اولیه پیش میهمان  های فرد بر اساسبقیه دریافت

های اول از تاثیر محیط را که شخصیت اصلی کودک در همان سالچ

 . استبیرونی شکل و زیربنای خودر ا به دست آورده

ه کسی هستید؟ آیا شما چ، عدهای وجودی انسانبا توجه به مثلث بُ

جسم هستین یا ذهن؟ شما هیچ کدام از این ها ، روح هستین

با زیر )عد متشکل از این سه بُ ۀیک سیستم پیچیدالان شما  ننیستی
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شما ذهن نیستین اصالت . باشیدمی های مختلف هر یک(سیستم

وجودی شما در روح شماست که از طریق جسم و ذهن نمود پیدا 

 . کندکند و ابراز وجود میمی

 جودِوم ،ذهن. میتا پایان کتاب ببند همبیایید از الان قرار دادی را با 

ذاتی ندارد یعنی  اصالتِ ،مجازی هستش که در کنار شما قرار دارد

روح آن را از جایی با خود از قبل نیاورده است و حاصل رشد و نمو 

های های بیرونی او متناسب با قابلیتاز ابتدای تولد و دریافت فردهر 

اما در یک انسان . باشدجسمی و ژنتیکی که به ارث برده است می

ما این موجود یعنی ذهن جوری رشد پیدا کرده است و با بالغ مثل ش

توان بین این موجود و شما که به سختی می استشده نشینشما هم

 . فرقی قائل شد

نقدر تفویض اختیار کرده آ )روح(وجود  ها اربابِدر اغلب انسان اساساً

و ناتوان از انجام نظارت و کنترل بر دستیار خود یعنی ذهن شده 

استفاده کرده و وکالت همه ءذهن از این فرصت سواست که 
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است و بعهده گرفتهبه نفع خود رفتارهای ارباب در بیرون از خانه را 

را  )ذهن(ها و تصمیمات دستیار رفتارها و واکنش ۀدنیای پیرامون هم

دستیار اگر بدحسابی کند دیگران . گذارنداو می به حساب ارباب

ارباب . نویسندمی پای ارباب اوبه ند و دانحساب می دارباب او را ب

و  خود زندانی و حبس شده است توسط این دستیار ناخلفِ ناتوان

رسد و یا اصلا صدایش به بیرون نمی واختیار خود را از دست داده 

 . ستیار و کارهای او نیستد در جریان

بر روی هر  ،ای یک کامپیوتر وجود داردکنید در هر خانهتصور

اصولا  ،استنصب شدهویندوز  مثلِکامپیوتر یک سیستم عامل 

تر که یک ساختار فیزیکی است بدون یک سیستم عامل قابل وکامپی

قابل لمس است که وجود  خود کامپیوتر یک مجموعۀ. استفاده نیست

این  ۀهم باشد اما سیستم عاملِدارد و دارای مشخصاتی می

شابه هستند و یک واقعیت مجازی به کامپیوترها که اغلب هم م

این  عاملسیستم. نصب شده است DVDآید از روی یک حساب می
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باشد به مرور بر اساس علایق میها آنکامپیوترها که در حکم ذهن 

گردد و یا شاید به ی میدارای برنامه های هاکامپیوتر این کاربرِ

 نامطلوب تاثیر هاکه در کارکرد این کامپیوتر شوندهایی آلوده ویروس

خیلی در  ،آلوده به ویروس طبیعتا یک سیستم عامل ناسالمِ. گذاردب

هایی به خدمت اهداف کاربر نخواهد بود و حتی ممکن است آسیب

 . کامپیوتر یا سایر کامپیوترهای متصل به آن وارد کند خودِ

باشد به جای اینکه میدنیای ما های حال و روز انسان مثال دقیقا این

کنترل  شود کهجوری آلوده میذهن در خدمت خود واقعی باشد 

شود که از خود را به دست گرفته و تبدیل به موجود خودسری می

استفاده  هاو آلوده کردن سایر آدم اف خوددتمام امکانات برای اه

-این اهداف را از کجا آموخته است؟ از تربیت و القای ذهن، کندمی

توان گفت اینجا می و دقیقاً اندبه آن انتقال دادهدیگر که  سلطِهای م

-کنند و پرورش میها را تربیت میها نیستند که انسانکه این انسان

های بعد از خود را عین خود ها هستند که ذهناین ذهن. دهند
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این توطئه  آیا کسی متوجه. کننددهند و تربیت میپرورش می

وضعی شده است  ذهن بر جامعه بشری اینتسلط . ؟ خیلی کمهست

، ریا، دروغ ،ظلم، درگیری، جنگ، پر از خشونت جوامعِ. بینیدکه می

در حقیقت از ثمره تسلط و . قتل و غارت و نابهنجاری، خواهیتمامیت

تمدن تبدیل به ها تمدن بشری انسان ها در بدنِحکمفرمایی ذهن

 . ها شده استذهن

هم منطبق کنید طوریکه هر انگشت  کف دو دست خود را بر روی

کاملا بر روی انگشت نظیر خود بنشیند حال اگر از روبه رو نگاه کنید 

شوید و دست دوم آنقدر منطبق بر دقیقا متوجه یک دست خود می

واقعی  این حکایت خودِ. استآن شده که در پشت آن پنهان شده

 بچرخانیدا های خود رحالا اندکی یک از دست. انسان با ذهن اوست

توان متوجه میوریکه از انطباق و تقارن خارج شوند اینجاست که ط

. شود متوجه این دوگانگی شدشد هرچند کامل نه ولی میدوم  دستِ

اختیار و  آید که بدونِدر زندگی لحظات بسیار اندکی پیش می
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 ذهن با خودِ فتد و انطباقِاُاین اتفاق برای اغلب ما می ،ناخواسته

 شخص یا اطرافیانِ وری که خودِطریزد اندکی به هم میواقعی 

از دست  ی مثل)در حوادث شوندمیتغییر در آن لحظات متوجه  ،نزدیک

انسان این  ذهنِولی . (. . بیماری مزمن و، فقر، ، تصادفدادن عزیزان

پوشانی و انطباق را ایجاد کند و هم قابلیت را دارد که سریعا حالت

 مثل کسوفِ دقیقاًنمایدواقعی را در سایه خود پنهان  خودِ مجدداً

خورشید اندازه ، خورشید پشت ماه پنهان می شود خورشید که چهرۀ

، که قرص ماهشودمیماه نیست اما فاصله و زاویه جوری هماهنگ 

همین  دقیقاً. کندقرص خورشید را از دید ناظر زمینی پنهان می

آید و چهره خود واقعی پیش میبرای  منِ ذهنیو اتفاق توسط ذهن 

شود و ناظر بیرونی ذهن را خود واقعی پشت سیمای ذهن پنهان می

 . واقعی را بیند تا خودِمی

-رفتارهای نامناسب انسان در روابط بیرونی می باعثآن چیزی که 

گردد همین آنچه که باعث عدم موفقیت او در زندگی میو شود 

www.takbook.com



59 
 

واقعی شخص را به عهده  دِکنترل خو ،ه ذهنکحالت متداولیست 

ها به ها و شکستها و نابهنجاریها و برخوردها و قتلنزاع. یردگمی

یکی از  بعد از آن دقیقاً احتمالی پشیمانی ودهد همین دلیل رخ می

 . باشدواقعی در برابر عملکرد ذهن می های بروز خودِنشانه

توضیحات رسیدیم اما باید چه کرد؟ در انتهای این فصل با همه این 

 منِ ذهنیو  ما باید بتوانیم بر ذهن. به عنوان کتاب که هدف ماست

کنیم و آن را به همان کارکرد اصلی خود که معاونت به ما تسلط پیدا

 به مدت سالیانِ، بالغ ذهن هر انسانِ. در انجام امور است برگردانیم

طبیعی  ،استبه دست گرفته او راتازی کرده و کنترل یکه حیاتش

که جدال و  باشداست که از قدرت و اعتبار و نفوذی برخوردار شده 

برای شروع این مبارزه به جهت به . دنتر کن را سختآمبارزه با 

اول باید ذهن و ساختار آن را شناخت و ، کنترل در آوردن ذهن

رفتارهای آن را فهمید و سپس برای کنترل بر آن از عادات قبل 

. را به دام انداخت اوجدید  رفتارهای آگاهانۀو با  هدست برداشت
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شخصی که بتواند ذهن خود را به کنترل در بیاورد بر رفتارها و 

ارتباطات و روابط خود تسلط خواهد یافت و اولین گام را به سوی 

نسل  های شخصی و در نتیجه جمعی خواهد برداشت و ضمناًموفقیت

کرد که خواهد آگاه تربیتبر ذهن و  از کودکی مسلطِ از خود را، بعد

-در فصل. شودر از یک انسان بالغ این امر ممکن میتبه مراتب سریع

پرداخت و ذهن های آتی ما ابتدا به بررسی ساختار ذهن خواهیم

با رفتارهای این موجود آشنا کرد، انسان را تجزیه تحلیل خواهیم

خواهیم شد سپس نسبت به کنترل ذهن و مدیریت آن در عرصه 

 . زندگی راهکارهایی را بیان خواهیم کرد

بد  یا ذهنِخوب  ذهنِ، ذهن موجودی است مجازی، عزیز خوانندۀ

 تحتِ ذهنِ. کنترل است یا خارج از کنترل نداریم ذهن یا تحتِ

-دهد تا خوب زندگیکنترل صاحب خود را در طول زندگی یاری می

-پیشرفت، زدخوب بیامو، کندخوب رابطه ایجاد، کندخوب رفتار، کند

خانواده و در نتیجه جامعه بشری  ،کند و باعث سعادت و رشد خود

www.takbook.com



61 
 

شخصی و جمعی خارج از منافع  ،خارج از کنترل اما ذهنِ. شود

، کند و به مانند یک اتومبیل در سراشیبیخود عمل می صاحبِ

کشاند و او را می و نابودی مجموعه جسم و روح را به سمت شکست

در . کندصلح و صفا و تعادل و رشد خارج میاز زندگی کردن در 

ما شخصی زندانیست که حقیقت ماست اما هر کدام از پشت سیمای 

را به دست  او و امورشذهن او را از نظرها پوشانده است و اختیار 

 . گرفته است

امیدوارم تا اینجای کار توانسته باشم در خواننده نسبت به خودش و 

اولین گام برای . یی ایجاد کرده باشمیک دوگانگی و جدا شمنِ ذهنی

به . باشدمی منِ ذهنیواقعی به  این دوگانگی نگاه کردن خودِ

 رفتارهای اخیر خود توجه کنید از انجام چه تعداد از آنها شخصاً

-انجام نمیکاش آن کار را و آرزو داشتین ای دپشیمان و نادم هستی

هایی صورت زمان این رفتارها در د؟کردییا آن صحبت را نمی دادید

شما بوده است و  یذهنمنِ گرفته است که کنترل شما به دست 
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ذهن علاوه بر اینکه به شما در انجام آن عمل کمک کرده قبلش به 

ما اینجا به شما . جای شما هم تصمیم به انجام آن عمل گرفته است

و  زاد کنیدرا از زندان ذهن آگناه بیاین زندانی  خواهیم آموخت که

رار این چنین رفتارها و واکنش درصد تک تا بر منِ ذهنی مسلط کنید

شما در  روابطآن بهبود  ۀطبیعتا نتیج متر شود،در شما کهای ذهنی 

خواهد شد  )انواع روابطی که در فصل یک از آنها صحبت شد( مواردهمه 

 . دیدخواهید حتما را بر زندگی خود آمیز آن ثار موفقیتآ در ادامهکه 

را بشناسسسیم و بسسه  مسسنِ ذهنسسیپسسس بسسا مسسن همسسراه باشسسید تسسا 

. واقعسسی کمسسک بکنسسیم تسسا دوبسساره او را بسسه خسسدمت بگیسسرد خسسودِ

زنسسدگی مسسا و دنیسسای مسسا ایسسن شسسده اسسست  مسسنِ ذهنسسیبسسا ایسسن 

و ریم وپسسسایینش بیسسساحکمرانسسسی وقسسستش رسسسسیده کسسسه از تخسسست 

دوبسساره در  مسسنِ ذهنسسیتسسا نیم ابسسر تخسست بنشسس خسسودِ واقعسسی را

 . خدمتمان باشد
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 ومسفصل 

 ذهن ساختارِآشنایی با 

گذشته روح و روان را در یک  انسانِ. است جدیدیروانشناسی علم 

-دید و چون منشا آن را آسمانی و دور از دسترس میمیواحد قالب 

روان  ،پزشکی باستان و قدیم. کرداز پرداختن به آن دوری می پنداشت

به  هجنایا سرگردان دیگر ح اروارا ناشی از حلول  انسان ۀمختل شد

این مرتبط با راهکارهای پزشکی معدود . دانستمی شخص بیماروجود 

کرد و یا او را ناقص راهی دیار عدم می بیمار را یا کلا فردِ مشکلات نوع

تا زمان ظهور . شدمیعملا کسی مداوا ن ،کردو دچار زندگی نباتی می

رهنمودهای ادیان و . متوجه مفهوم ذهن نبود یسعلم روانشناسی ک

مذاهب در این زمینه باعث این تلقی می شد که چیزی در ماورا از ما 
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م با آن در جدال باشد و از یک ئسازد و انسان باید داانسان بدی می

خوب است کمک ، او چیز ماورایی دیگری در بیرون که این بار از شانس

گناهکار خدای ناکرده بد را بخورد و  موجودِ که مبادا فریب آن  بگیرد

درون به از سمت بنابراین دیدگاه . شود انداختهدوزخ شود و به آتش 

بشر و  ها به درونِبا پیدایش علم روانشناسی نگاه ،بیرون مسلط بود

او معطوف شد و موجودی به نام ذهن بعد  ۀبه اشتباه به کلابتدا شاید 

شد و این بار نگاهی  کشفبا انسان پنهان  نشینیِاز هزاران سال هم

علمی به آن صورت گرفت و ریشه اختلالات رفتاری و گفتاری بشر 

 . مشخص گردید

بعنوان پیش قراولان علم روانشناسی شناخته  "یونگ "و  "فروید"

روانشناسی کمک  مرد در عرصۀشوند و یافته های این دو بزرگمی

روانشناسی تحلیلی  بخصوص یونگ که در حیطه. شایانی به بشر کرد

بسیار مطالعه و تحقیق و بررسی نمود و اصول و ساختار ذهن بشر را 

کرد و پیش رفت تا اینکه او به زیبایی ذهن را موشکافی. تدوین کرد
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حتی به ارتباط زیرآبی همه ذهن ها در قالب یک شبکه به هم پیوسته 

عی انسان را واق او خودِ . پی بردنیز که ناخودآگاه با هم مرتبط هستند 

در میان انبوه لایه های ذهن مدفون  باشدکه پرتوی از روح متعالی می 

واقعی که از هر فرصتی برای پدیدار شدن از پس  خودِ. شده می بیند

کنید در میان ماسه ها دنبال یک دفینه تصور. کنداین ذهن تلاش می

حفره  گردید هرچقدر ماسه ها را به کنار بزنید وو گنج با ارزشی می

-های اطراف مجددا سعی دارند حفرهبینید که ماسهای ایجاد کنید می

زنید مشتی از نند با هر مشتی که کنار میکُاید را پرای که ایجاد کرده

کند باید تلاش مضاعف کنید تا بالا سرازیر شده و کف حفره را پر می

را هاست و حالا گوشه ای از آن بتوانید به گنجی که در عمق ماسه

دیده اید دست پیدا کنید چرا که ماسه های لغزان سریع روی آن را 

واقعی مدفون شده درون ماست  این حکایت خودِ دقیقاً. پر خواهندکرد

که باید دست به کار شویم تا ذهن را با کمترین مقاومت کنار بزنیم تا 

برای این منظور باید با ساختمان ذهن از . بتوانیم آن را پدیدار کنیم
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. است آشنا بشویم تلاش کردهزمینه یدگاه یونگ که به خوبی در این د

البته قصد من بررسی کامل و علمی مساله نیست چرا که مطمئنم 

این کتاب  ۀمحترم به امر مطالع ۀهمان ذهنی که الان در کنار خوانند

برای خودشناسی و  )که شما باشید(می پردازد با وجود تلاش صاحبش 

را نهیب خواهد زد که این کار بیهوده  شماشک  بی ،میل به آرامش

اتفاقی . و به کار دیگری که من دوست دارم بپرداز است رهایش کن

در قالب تنبلی  ،های بشر به سمت کمال و درستیکه در همه حرکت

معتقدم کسی که آن تکان اولیه  شود ولی شخصاً و مخالفت ظاهر می

برای آشنا شدن با دنیای  شک راه رااست بیوقوع پیوستهه بدرونش 

 . این ذهن ادامه خواهد داد و پیروز خواهد شد زیبا و آرام پسِ
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 (1شکل شماره )

 . ( توجه کنید1لطفا به شکل شماره )

. باشدمیکران بیذهن انسان به مانند یک کوه یخی شناور در اقیانوس 

دانند که وقتی یک کوه یخی کسانی که با علم فیزیک آشنایی دارند می

کوه یخی در بیرون از سطح  آنچه که ازبرابر  9شناور است در اقیانوس 

 . داخل آب پنهان است بینیممیآب 

 شود :به دو بخش تقسیم میانسان  ذهن
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هوشیاری . هوشیار یا خودآگاه که قابل درک و مشاهده است ذهن -1

آن بخشی از ذهن که متوجه خودش و  و خودآگاهی یعنی دقیقاً

این بخش تا زمانی که . صاحبش که خود واقعی می باشد هست

همانگونه که در شکل . بیداریم حضور دارد و به فعالیت مشغول است

بینید بخش هوشیار یا خودآگاه قسمت کوچکی از ( می1شماره )

ا ی منِ ذهنیبخش ذهن هوشیار یا خودآگاه را  عمدۀ. باشدذهن می

-می منِ ذهنیدر حقیقت بحث ما حول این . دهدتشکیل میایگو 

 . باشد

 شیار یا ناخودآگاه که همان بخش پنهان و عظیم کوه یخیِوذهن ناه -2

ذهن هوشیار نسبت به این بخش خودآگاه . باشدذهن انسان می

نیست و در یک تعامل دائمی پنهانی با این بخش ذهن مشغول 

. ناخودآگاه در خواب و بیداری فعال استشیار و وذهن ناه. است

نکات بسیار جالب و مهمی در رابطه با این بخش ذهن وجود دارد 

 . که به آن خواهیم پرداخت
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  هوشیاری و خودآگاهی

هوشیاری یا خودآگاهی را با تیزهوشی و زرنگی و مهارت و زبردستی 

ذهن خودآگاهی همانطور که از اسمش پیداست حالتی از . نگیرید یکی

. است شاست که خودش متوجه خودش و وضعیت و شرایط اطراف

اصولا خودآگاهی وضعیتی است که در حالت خواب یا کما برقرار نیست 

خود زمانهای کمتری را  زمان بیداریِ سالم هم در طولِ و انسان بیدارِ

 زنم دقت کنید:به مثالی که می. گاهی به سر می بردآدر حالت خود

 نمودیدطی صورت مسافر  هبیا  دمسیری را رانندگی کردیبارها شده که 

ولی اصلا متوجه مدت زمانی که در طی مسیر  ایدو به مقصد رسیده

تمام مسیر را  دبه مقصد که رسیدین متوجه شدی. نشدید ایدهگذراند

بوده و اصلا متوجه مسیر و پرت حواستون به جای دیگه یا چیز دیگه 

کی دنده عوض کردین  اصلا متوجه نشدید، رانندگی و اطراف نبودین

. باشدمیذهن این حالت همان ناخودآگاهی . کلاج و گرفتینکی ترمز و 
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. ایدهو به مقصد رسید هشما مسیر را به صورت ناخودآگاه رانندگی کرد

هوشیار نسبت به عمل رانندگی پس با وجود اینکه بیدار بودین اما 

مشروبات الکلی یا ، بیداری اگر داروهای اصولا در طی زمان. دنبودی

که ذهن هوشیار به عمل یا  وقتیمواد مخدر استفاده نکرده باشید 

کاری که در جریانش هستید علاقمند نباشد و انجام آن عمل توسط 

-می واردناخودآگاه پذیر باشد به این حالت امکان ذهن ناخودآگاه هم

و برایتان روتین  ایدهرددر انجام اموری که تبحر پیدا ک شوید مخصوصاً

است و استرس یا حساسیت خاصی هم وجود ندارد که شما رابه شده

  .انجام آگاهانه عمل وادار کند در آن و دقت

 پشت سر شماراننده ، کافی است در طی رانندگی در همین مسیر

حالت ناخودآگاه به حالت  سریعاً، بزندناگهان بوق ممتدی به قصد شما 

مانند هواپیمایی که هدایتش توسط کامپیوتر د رکمیا آگاه تغییر پید

 . گیردهدایتش را خود خلبان به دست میو بود و بصورت اتوپایلوت 
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حالا بیایید روزهای اولی که رانندگی را یاد گرفته بودین و سوار 

ن ان به رانندگی و خودتاچقدر حواست. را به یاد بیاوریم داتومبیل شدی

 چرا و تا چه زمانی دقیقاً های اطراف بود؟اتومبیلو بقیه و وسیله نقلیه 

 وری بودین؟ اینط

-انسان در مواجهه با مسائل جدید که در حال یادگیری آن می ذهنِ

مدتی که به مساله  از و دقیقا بعد گیردقرار میباشد در حالت خودآگاه 

کرد اجرای آن را به بخش ناخودآگاه خود تسلط یافت و مهارت پیدا

زنیم بدون اینکه در جزییات آن سالهاست که مسواک می. دسپارمی

کار مربوط به شغلمان را به راحتی و با تکرار . حضور داشته باشیم

. دهیم بدون اینکه لازم باشد خودآگاه عمل کنیمنظیری انجام میکم

شویم بدون اینکه انندگی با بغل دستی غرق گفتگو میرهنگام 

 . ترمز باشدحواسمان به دنده و کلاج و 

 سپارد : اصولا ذهن اجرای سه دسته مسائل را به ناخودآگاه خود می

 . آن را آموخته استمسایل روتینی که کاملا : یک 
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-کلافه میهابه آن مسایلی که برایش جذابیت ندارد و از پرداختن :دو

 . شود

مید شده و یا از به یاد آوردن آنها احساس اُمسایلی که از آنها نا :سه 

-این خاطرات را به اعماق ذهن ناخودآگاه می ،کندمی و ترس راحتینا

 . فرستد

شود شود کنار گذاشته نمیوقتی مساله ای به ناخودآگاه سپرده می

 . بلکه بصورت فرآیند پنهان در پشت صحنه ذهن ما جریان دارد

 اینجا با طرح سوالی به ادامه بحث خود می پردازیم :

 نیست و باید از آن دوری کرد؟ آیا حالت ناخودآگاه مناسب

اگر قرار بود در حالت بیداری نتوانیم انجام بعضی از امور روزمره را به 

ناخودآگاه ذهنمان بسپاریم طبیعتا زندگی بسیار سخت و ملال آور 

به غیر از چند عمل ساده همزمان قادر به انجام کار دیگری . شدمی
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-به زیبایی در نمیودآگاه در حالت خبعضی از مسایل که اصلا . نبودیم

کنید پیانوزدنی که بخواهد بصورت خودآگاه انجام شود؟ اصلا تصور، مدآ

در حالت ناخودآگاه هست که بواسطه اتصال به اعماق ذهن و همچنین 

خلاقیت  )که در ادامه در موردش صحبت خواهیم کرد(ناخودآگاه جمعی 

اما . شودمی مسایل هنری خلق ۀشود و عمددرونی خلق می و شهودِ

در طول زمان بیداری چه  باشد کهاین می آن چیزی که مهم است

بریم و چه مقدار ناخودآگاه مقدار در حالت ذهن خودآگاه به سر می

کنیم در و آیا کنترل اینکه کی بتوانیم خودآگاه عمل ؟مکنیسیر می

 اختیار ما هست یا نه؟

مسخ شدن و نیمه انجام همه امور به صورت ناخودآگاه حالتی از 

 دکنیکند که دقیقا احساس میهیپنوتیزمی را در فرد ایجاد می

حضور در ، کندفت میدقت برخی امور اُ، دیاختیاری در انجام امور ندار

چنین فردی در مواجهه . روداز بین می کاملامحیط احساس جسم و 

ه چ با مسایل متعدد دقیقا رفتارهای ناخودآگاهی را بروز خواهد داد که
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در ادامه در این مورد . شودشرمندگی و خسارت می باعث بعداً بسا

 . حتما بیشتر صحبت خواهیم کرد

کنیم آنچه که ما بعنوان کنترل ذهن از آن در این کتاب صحبت می

گرفتن ذهن هوشیار و ایجاد حالت خودآگاه در در حقیقت در اختیار

 انجام اموری که خودِ  به منِ ذهنیانجام اکثر موارد و وادار کردن این 

 . باشددهد میواقعی تشخیص می

، روح مجموعۀ هماهنگیما به ذهنی احتیاج داریم که حاضر و ناظر بر 

، گانه را در تعادل نگه داردبدن و ذهن باشد و با مدیریت خود این سه

بیرونی پاسخ مناسب بدهد و نگذارد مگر در  یها نسبت به دریافت

پاسخی از سطح ناخودآگاه ، حفظ حیات مانند مواقع حیاتی و اضطراری

ما از جنس حیوانات نیستیم که . های بیرونی ارسال شود به محرک

در همین یک نکته  دائما بصورت غریزی عمل کنیم و فرق ما دقیقاً

و این شدنی نیست  " های خارجییار در پاسخ به محرکتاخ "است : 

در حالت . مگر با کنترل ذهن و ایجاد خودآگاهی در رفتارهای روزمره
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نگرد و این دوگانگی می منِ ذهنیواقعی است که به  خودآگاه این خودِ

و  گرددباشد ایجاد میر ما برای کنترل ذهن میظاساسی که مد ن

 . شوداحساس می

 

 (2شکل )

 شک ساختار ذهن انسان با جزییاتاین شماتی. ( نگاه کنید2به شکل )

پرسونا باشد لایه بیرونی ذهن که مرز ذهن با دنیای بیرون می. باشدمی

 . یا نقاب نام دارد
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 پرسونا یا نقاب

، استست که بر اندام درونی ذهن کشیده شدهنقاب مانند پوستی ا

چیزی که یک انسان دیگر در  ،نمای بیرونی موجودیت و ساختار ذهن

بیند نقاب ذهن میآن را برخورد با یک انسان دیگر و برقراری ارتباط 

کار نقابی به صورت دارید که وقتی به منزل شما سرِ. باشدفرد مقابل می

گردید آن نقاب جای خود را به نقاب دیگری که مناسب برخورد برمی

با دوست . دهدد میباشو برقراری ارتباط با همسر و فرزندان می

تان نقابی از صمیمیت را به صورت دارید که طبیعتا هیچ وقت صمیمی

دقیقا همین . تان داریدمشابه نقابی نیست که در حین ارتباط با رییس

کنند در روابط مختلف متناسب با ها هستن که به ما کمک مینقاب

چیزی  اما آن چیز که مهم است شخصیت ما ،آن رابطه نقش بازی کنیم

 . ورای این نمای بیرونی است

نقاب اصلا چیز بدی نیست و سعی کنید بار منفی آن را از ذهنتان 

ترین بخش ذهن انسان برای خودش و نقاب ملموس، پاک کنید
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خواهید متوجه اهمیت وجود نقاب بشوید؟ یک می. باشداطرافیانش می

هن خود کنید که همیشه و همه جا نقابی را به صورت ذلحظه تصور

در محل کار با . دارید که در رابطه با کودک چهارساله خود دارید

در ارتباط با همسر و ، در فامیل و ارتباطات فامیلی، همکاران و روسا

تصورش هم خنده دار و تا  ،در اجتماع در روابط کوتاه مدت روزمره

حدی ترسناک است به دو روز نکشیده مطمئن باشید تمام ارتباطات 

یا بیایید تصور کنیم . خانوادگی شما آسیب جدی خواهد دیدکاری و 

مثلا نقابی که در ارتباط با همسرتان در حالت ، ها جابجا شودجای نقاب

نقاب ارتباطی ، ی دارید را با رییستان سر کار اجرا کنیدصعاشقانه خصو

که با کودک خود دارید را با والدینتان به چهره داشته باشید و نقاب 

به خانه ببرید و در ارتباط  ترین دوست ران با صمیمیاتهستانرابطه دو

نتیجه خیلی بهتر از فاجعه حالت اول نخواهد ، با همسرتان به کار ببرید

 . بود
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که دانیم ایم و میها باید باشند ما انسان هستیم و آموختهپس نقاب

فضا و نقش ما در آن ، در هر شرایطی متناسب با فرد یا شی مقابل

در حین دعوا و مرافعه . زنیمنقابی را به صورت ذهن خود می، رابطه

در  ،در فضای عاطفی نقاب آرامش و محبت، نقاب خشم یا نقاب ترس

در برخورد با ، محیط کار با ارباب رجوع نقاب جدی بودن و احترام

والدین نقاب فرزند و هزاران هزاران نقاب دیگر که در طی ساعات 

زندگی به چهره ذهن و شخصیت درونی خود زده و به مدد آن  بیداریِ

 . کنیممیمدیریت و سپری ، را کنترل روابط خود

در داستان نقاب یا پرسونا آن چیز که مهم است هدایت و کنترل 

اجازه اینکه ها می باشد و آگاهانه بر انتخاب و تعویض به موقع نقاب

اخودآگاه ذهن انجام توسط بخش ن نقاب تعویضِ ندهیم که این عمل

مشترک  نفعتصور کنید در سر کار با یکی از همکاران بر سر یک . شود

 دگردیگین شدین اگر وقتی به منزل بر میدعوا و مرافعه کردید و خشم

کرده اند و تغییرحواستان نباشد که الان فضا و شرایط و افراد رابطه 
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ن نقاب باشید کنید و کماکان با هماباید نقاب خشم خود را تعویض

گرفت و آسیب احتمالا تمام روابط بعدی شما تحت تاثیر قرار خواهند

داری که مغازه، رساندای که شما را تا منزل میاز راننده، دیدخواهند 

تا نهایتا ارتباط شما با همسر و فرزندانی که شما را  دکردیاز آن خرید

کنند که با برخورد میها ندیده اند ولی ناغافل با نقابی از شما  ساعت

تصور کنید اگر سریع خودتان را در نیابید . نقاب هر روز متفاوت است

 . ایدتا پایان آن روز چه تشنجی را در منزل به وجود آورده

اما هرچقدر تسلط ما بر آنها بیشتر شود و بتوانیم  دها خوبننقاب

تری نشینتر انتخابشان کنیم به همان میزان ظاهر زیباتر و دلآگاهانه

رسد که ما به خواهیم داشت اوج این کنترل و مدیریت به جایی می

متداول نقاب ناخودآگاه دهیم مثلا در یک دعوا ذهنمان اجازه نمی

ابل از خشم را بر چهره زده و همه چیز را خراب کند و چه بسا فرد مق

این برخورد ما تعجب کرده و یک رابطه ای که می رفت سریعا آسیب 

گیریم م و باید باشیم که تصمیم مییاین ما هست. کند نجات پیداببیند 
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 واکنش نشان دهیمدنیای اطراف با ما چگونه در برابر برخوردهای امروز 

ای باید برخورد مناسب از خود نشان بدهیم ما متناسب با هر رابطه

طبیعتا در برخورد با مشتری کسی انتظار نقاب صمیمیت ندارد و حدی 

اما چیزی که در . کندبودن محترمانه به آن رابطه کمک میاز جدی 

ما  شترک باشد و باعث شود طرفین رابطۀها می تواند مهمه نقاب

ای به شخصیت ما داشته باشند این همیشه دید محترمانه و شایسته

آگاهی  ،احترام ،مهربانی از عطریآمیخته با  های ما بایداست که نقاب

ما ناخودآگاه هدایت و  یزه ندهیم غرایز وجودد و اصلا اجاو ادب باش

 . کنترل آنها را به دست بگیرند

 یا ایگو منِ ذهنی

منِ . گفته می شود "ایگو" منِ ذهنیدر روانشناسی به . منِ ذهنیو اما 

 دشما نیستی منِ ذهنی دقت کنید. بخش خودآگاه ذهن شماست ذهنی

منِ . باشدولی دستیار زیرک و زبردست شما در ساعات بیداریتان می
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-اطلاعات دریافت میدنیای اطراف  ازاز طریق حواس پنج گانه  ذهنی

با گوش صداها ، بیندبا چشم پیرامون خود را می. شودمی مطلعو  کند

با زبان ، کندرا لمس میاطراف شنود با پوست دنیای قابل لمس را می

-چشد و با بینی وارد دنیای بوهای مختلف میها را مینیخوردطعم 

 . شود

های حیاتی مانند قلب و ریه و مغز کاری به مدیریت ارگان منِ ذهنی

و گوارش و گردش خون ندارد و مدیریت اینها به حوزه ذهن ناخودآگاه 

 منِ ذهنیشوید اما از لحظه ای که از خواب بیدار می، سپرده شده است

شود و همچون بوت می وت یک کامپیوتر استار سیستم عاملِمانند 

شما نیستید اما به  تاکید می کنمباز دستیاری در خدمت شماست 

کند به تجزیه و تحلیل کند حرف بزنید به شما کمک میشما کمک می

، اطلاعات دریافتی از طریق حواس پنجگانه بپردازید و تصمیم بگیرید

به ، های حرکتی بدهیدی بیرون پاسخکند به دنیابه شما کمک می

  ...حرفه و مهارت بیاموزید و، کند زبانشما کمک می
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محال است و  منِ ذهنیاین امور بدون داشتن یک  ۀتصور انجام هم

به  بودیمفقط قادر بدون آن نهایتا همچون حیوانات به کمک غریزه 

دنیای  انیازهای بسیار اولیه خود پاسخ داده و محدودترین ارتباطات را ب

ذهن هوشیار خصوصیاتی دارد که در مورد آنها . بیرون داشته باشیم

ها صحبت خواهیم کرد و به مدد این خصوصیات است که انسان

ین اما در ع. دست یابندعلوم و تکنولوژی کرده و به پیشرفتند اهتوانست

و  اخلاقی دی هم که در ابعادبختی ها و مشکلات و مصائبحال ب

است زیر سر این موجود بوجود آمده یو محیط زیست یو امنیت یاقتصاد

 منِ ذهنیِ هیچ وقت یک  شخصاً، باشدمیمنِ ذهنی  ییعنمجازی 

همان گرگ درونی ماست  منِ ذهنیدر حقیقت  ،وب متصور نیستمخ

 بعد اطرافیانمان را و برعکسکه اگر مهار نشود اول ما را خواهد درید 

پس نه  ،شدما خواهدمن ذهنی کنترل شده باعث سعادت و آرامش 

 . بدون او زندگی ممکن است و نه با او زندگی راحت
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اولیه خیلی ناتوان منِ ذهنی . شدلحظه تولد با شما متولد  منِ ذهنی

یزی چ منِ ذهنی. آن توانمند شد بااما هم پای توانمندی جسم بود 

نیست جز تلاش اطرافیان به خصوص والدین و خواهر و برادرها برای 

در حقیقت چسباندن برچسب  منِ ذهنی. تربیت ما و آموختن به ما

واقعی ما بچسبانند از  بر خودِ  دکه افراد پیرامون ما توانستن استهایی 

خاص خواندند و صدا کردند و  همان اولین روزها ما را به یک اسمِ

کند های اول اعتنایی به اسم خود نمیماهدر کودک . معرفی کردند

شنود آموزد که آن اسم مترادف است با او و وقتی میولی به مرور می

اولین برچسب شود پس اسم می. اندباید بداند او را خطاب قرار داده

ها نسبت ما متوجه می شویم که نقش آن، بعد مادر و پدر، وجودی ما

بصورت یف و ناتوانی هم هستیم و به ما چیست و چون موجود ضع

آنها را حامیان و آغوش های گرم و مطمئن ، محتاج نگهداری غریزی

زدن برچسب ها همینطور که بزرگ . خواهیم شناختبرای پناه بردن 

من بودن و  م مالِوهایمان مفهه دارد با اسباب بازیشویم اداممی
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را نسبت به  منِ ذهنی ،تذکرها و هشدارها. آموخت یمخواهمالکیت را 

حفاظت  کند تا برایو شرطی میمسائل و مواردی محتاط و هوشیار 

اندکی بعد ، دو از بعضی چیزها بترس از خود به آنها اهمیت بدهد

یم که شوخود حس کرده و متوجه می ویبرچسب جنسیت را هم بر ر

ادامه هرچند کندتر آیند در بزرگسالی هم دختر یا پسر هستیم و این فر

به سن جوانی برسیم این زمانی که تا . دارد تا زمانی که از دنیا برویم

است و در حقیقت ما تقریبا کامل شده و تشکیل گردیدهمنِ ذهنی 

لیه ما چسبانده بر ساختار او چیزی نیستیم جز انبوهی از برچسب ها که

هایی که ما را تربیت کردند و در هستیم از ذهناست و رونوشتی شده

 . نداهمسیر رشد ما حضور داشت

یک موجودیت مجازیست  ،ذهنی یک تعریف یا حالتی از ما نیستمنِ 

واقعی  خودِکه با ما ترکیب و تلفیق شده و خیلی سخت است که بین 

یونگ این مکتب و منِ ذهنی تفاوتی را احساس کنیم اما روانشناسی 

کند که با شناخت ساختار ذهن این منِ ذهنی را کمک را به ما می
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واقعی و منِ ذهنی  خودِدر قدم بعد متوجه این دوگانگی بین ، بشناسیم

 خودِ شده و با تلاش و کوشش همیشه منِ ذهنی را در سایه تسلط 

 . ر دهیمواقعی قرا

-رای بودن و عمل کردن محتاج انرژیمنِ ذهنی موجودی است که ب

 شکننده وجود و هویتی مورد نیاز خود را که تامیناست و باید انرژ

از منِ ذهنی را  هاییکند در ادامه خصوصیات و ویژگیکسبباشد می

فقط حواستان به این نکته باشد که هیچ . برایتان توضیح خواهم داد

فقط برای بازدهی بهتر  دوصیت های منِ ذهنی منفی نیستنیک از خص

زند ولی در عین باید تحت کنترل باشند برای مثال یک اسب لگد می

تواند کند و میحال اگر رام شود از پاهای خود برای دویدن استفاده می

سواری بدهد بنابراین نگاهتان به خصوصیات منِ ذهنی منفی نباشد 

بهتر بشناسید  منِ ذهنی را تا بیشتر کنید آنها نسبت به را خود شناخت

 . و در نتیجه بهتر کنترلش کنید
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منِ ذهنی چه خصوصیاتی دارد؟ با بیان خصوصیات منِ ذهنی بیشتر 

 این ماهیت مجازی را بشناسیم :

حال و زمان و مکان  مفهوماز  من ذهنی موجودی است که شدیداً -1

اینکه شما او را مجبور منِ ذهنی از . فراری و گریزان است، حاضر

قرار بگیرد  دداریو زمان حالی که حضور  دکنید در مکانی که هستی

یک لحظه همین الان در مکان و زمانی که . شودشدیدا ناراحت می

خواهشا مواردی را . هستین حاضر شوید و حس حضور را پیدا کنید

ل و اطرافتون شام انیدبچرخ ران هید سرتاانجام بد کنمبیان میکه 

را  خود محل نشستن. ها را برانداز کنیدو اجسام و آدم ءهمه اشیا

 شنوید؟ اها دقت کنید چه صداهایی الان میبه صد. حس کنید

ل یک آگاهی بر روی بدنتان ثها و پاهایتان را حس کنید مدست

هایتان دریافت تا هیچ حرکتی نکنید، حس کنیدآن را قدم بزنید و 

کم کم تنفستان . متمرکز شویدصداها و بوها  یروبر . ل نشودمخت

. هایتان دقت کنیدشود حالا روی دم و بازدم نفسرام و سنگین میآ
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. انجام دهید با اختیار خودتانرا بصورت آگاه نفس بکشید دم و بازدم 

 ننشست محلهمه فشاری را که ، کنیدوزد آن را حساگر نسیمی می

منِ  دکنید شما الان موفق شدیدقت. کنیدکند حسبه شما وارد می

ذهنی را به زمان حال و مکان حاضر بیاورید احساس یک جور 

شود مخصوصا وقتی قرار است سنگینی و فشار به شما وارد می

منِ ذهنی شدیدا از چنین حالتی . تنفستان را خودتان کنترل کنید

قادر هستید نید تا چند دقیقه کفکر می. کندمی یاحساس ناراحت

های کنید و همه دادهآن فضا و مکان بصورت خودآگاه حضور پیدادر 

حواس پنجگانه را شخصا و خودآگاه ارزیابی و دریافت کنید؟ ذهنتان 

شدیدا تمایل دارد مانند مرغی که درون قفس گرفتار شده است 

جایی که هستین و از غیر  ،بپرد و پرواز کند و به مسایلی در جایی

یا گذشته را مرور کند یا با ، ن مشغول شودزمانی غیر از زمان الا

 . دغدغه آینده کلنجار برود
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 چقدر و چه مدت توانسته بودیدقبل از این فکر کنید که اندکی 

غذا ، و نماز عبادت، داشته باشید؟ موقع رانندگی یچنین حس

 ...روید و قصد خوابیدن دارید ووقتی که به بستر می، خوردن و کار

اید؟ جواب این و مکان حاضر حضور داشته چقدر در لحظه حال

کند که ماهیت منِ ذهنی از سوال دقیقا این مساله را تایید می

پرداختن به مکان موجود و زمان حاضر گریزان است و ما اکثرا در 

کنیم و یا ساعات بیداریمان یا به خاطرات و مسایل گذشته فکر می

وبه  هستیمآمد خواهددر فکر نقشه ها و کارهایی که در آینده پیش 

 آن جا هستیم الا دنبال این عدم حضور در زمان حال طبیعتا همه

را برای یک اتفاق  ذهن ما یا دارد ما، جایی که جسم ما حضور دارد

کند یا استرس و هیجان یک مساله و شکست در گذشته ملامت می

تاده برای همه شما حتما این اتفاق اف. کندآینده را به ما وارد میدر 

که در جمعی مثل کلاس درس یا جلسه کاری یا مهمانی این نهیب 

اید که جسمت اینجاست ولی دریافت کرده حاضرین در جمعرا از 
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ا جایی خودت اینجا نیستی حواست کجاست؟ در حقیقت حواس شم

شما که توسط ذهن ناخودآگاه کنترل  نرفته همان جا در بدن زندۀ

ذهنی را در دسترس ندارید این  شود حضور دارد اما چون منِمی

-شما می، شوندشوند و فقط دریافت میحواس تجزیه و تحلیل نمی

کنید چون بینید اما درک نمی، میشویدشنوید اما متوجه نمی

شما حاضر به حضور در آن مکان و زمان برای انجام  کارۀدستیار همه

 . نبوده استوظیفه خود 

اغلب به حالت ناخودآگاه است و ذهن انسان ، بیداری در طول زمانِ

در مواقعی هم که در محل حضور دارد اغلب بصورت نیمه خودآگاه 

-کم پیش می محدود وبصورت های خودآگاه و حالتکند عمل می

کرده و خسته اصولا منِ ذهنی در حالت خودآگاه انرژی صرف. آید

شود و این خستگی را ما در انجام کارهای خودآگاه بیشتر حس می

کنیم و برعکس در انجام امور ناخودآگاه کم تر انرژی مصرف می

 بررسی آنها یا کرده و بیشتر از پرداختن به خاطرات گذشته و مرور
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رای مثال ب ،شودگیرد و برانگیخته میاحتمالات آینده انرژی می

روید است که برای خواب به بستر میآمدهشاید برای اغلب شما پیش

جسمی به دلیل اینکه ذهنتان به یک مساله رخ اما علیرغم خستگی 

ای که قرار است فردا اجرا کنید و نسبت به داده در آن روز یا برنامه

 . توانید بخوابیدنمی وگیر داده آن هیجان دارید

ذهن ، شودمیزمان برای انسان باعث خلق این خصوصیت ذهن 

و  قادر به درک زمان در کرۀ زمین وجودی است کهمانسان تنها 

کلاغی را که بر روی درختی  تصور کنید. باشدآن می سیر در

ارد اصلا است هیچ درکی از فردا یا ماه بعد یا فصل آینده ندنشسته

به ، نداردنیز  تصوری از زمان تولدش، داند سنش چقدر استنمی

غریزه به او  غریزه کامل است ،کنددیروز و جریاناتش هم فکر نمی

، آسمان تاریک شد بخوابد، غذا بگردد دنبالآموخته که گرسنه شد 

فصلش هم که رسید جفتگیری کند تا جوجه هایی به دنیا بیاورد 
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نسبت به زمان ندارد چون منِ ذهنی ندارد که زمان را برایش  یکدر

 . بیافریند و قابل درک کند

 مفهوم این جمله. ت دارد تا وحدتثرَمنِ ذهنی تمایل شدید به کِ -2

 ذهنی به فردیت خود علاقمند است و از اینکه یعنی چه؟ یعنی منِ

هویت فردی خود را از بین  یدر وحدت با مفهوم برتر و یا کامل تر

چیزی که عرفان و ادیان و تمام مکاتب ، رفته ببیند هراسناک است

این ردازند ور کنند و به آن بپ هاخلاقی سعی دارند در انسان شعل

ره ای از یک طمچون قکل است و هیک انسان جزیی از  است که

اما درک این مساله برای منِ ذهنی خیلی سخت  می باشدکرانه بی

به دنبال  من ذهنی همیشه. کندو با آن عناد میو ناممکن است 

تواند به صورت کلی درک کند ای را نمیمرزبندی است هیچ مساله

دنیای بیرون . باشددر همه چیز در پی مرزبندی و کلاسه بندی می

خودی و ، تا بتواند درک کندکند می و اندازه وزنمتر و خود را 

دقت کنید منِ . بالا و پایین خوب و بد، دوست و دشمن، غیرخودی
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نسبت  نگرد و دوست داردذهنی همه چیز را از دریچه دید خود می

این از روحیه فردیت و آنها را قضاوت کند به همه چیز موضع بگیرد 

، تمایلی ندارد به مسائل بصورت خنثی نگاه کند. شودمی ذهن ناشی

یک روز آب و هوا موافق میل اوست روز دیگر در شرایط دیگر همان 

منِ ذهنی در پهنۀ بیکران . شودمیاو رنجش شدیدا باعث آب و هوا 

بقیه باشد و همه چیز را هم ست که جدای از هستی به دنبال این ا

پیدا  او در تنهایی و جدا بودن هویت چرا؟ چون بیندجدا از هم می

و شاید اصلا فلسفه زندگی روح یابد میمعنی و شخصیت  شودمی

انسان در کالبد زمینی به همین دلیل است تا آگاهانه بتواند از این 

اگر در داند ذهن می. فردیت رد شده و به وحدت وجودی برسد

هستی  ذات کل بزرگتر و نهایتاًیک های هم نوع یا در جمعیت

رود شود و از بین میخود را جزیی از آن بداند محو می شرکت کند و

ت ظاهر ای به اسم منیّپدیده پس پشت این خصوصیت منِ ذهنی

شود اند اگر به دریا بپیوندد نیست مید)مثل ماهیت قطره که می شودمی
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 تو میل به فردیّ تاین منیّ. دهد(و ماهیت قطره بودن را از دست می

ر نباشد میل به پیشرفت و زندگی از بین نفی ندارد چرا که اگمبار 

 ،آیدنی و غلبه بر مشکلات به وجود نمیامکان حیات زمی، رودمی

کالبد فیزیکی در مسیر کمال بر محرکۀ حرکت روح بشر در  موتور

این  نشوداما اگر کنترل . باشدمی تو درک این منیّاساس اختیار 

 زند و هویت ذاتی ما را که خودِ ا مدام دامن میجدا بودن از هستی ر

کرد و کران هستی منع خواهدست از دسترسی به منبع بیاواقعی 

در سرطانی مانند سلول ، همان سرطان فرد در طبیعتشود میاین 

خود را  کند وها عمل میها و اندامتوجه به سایر بافتبدن که بی

راستای هدف کل عمل  دارد و درپنجدای از یک کل هماهنگ می

 . زندآسیب میبقیه به کند هم هم خود را نابود میکند نمی

منِ ذهنی خصوصیت دیگری از ذهن هویدا  به دنبال خاصیت قبلیِ -3

-می شمنِ ذهنی همه چیز را برای خود. میل به مالکیت، می شود

 هاست که هویت خود را دریافتو از این خواستن و داشتن خواهد
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کنید در موضوع تشکیل منِ ذهنی گفتیم دقت. کندو حفظ می کرده

هایی که به ما و دارایی دکه هر برچسبی که اطرافیان به ما زدن

ا در کودکی هاز اسم و فامیل بگیرید تا اسباب بازی، دمنتسب کردن

د ما صاحب آنها هستیم و شتنقبول دابقیه تا اشیا و اجسامی که 

ها و مقامات و مدارکی که بصورت پیشوند و پسوند قبل و منصب

آنها توسط ما را  مالکیتها و سایر ذهنظاهر شد  ناممانبعد 

جان  و این هویت را تقویت کرد و مانند نهالی رشد کرد، پذیرفتند

ه غیر ها را چه فیزیکی و چما اگر مالکیتش. گرفت و بزرگتر شد

اصلا . شودچار بحران هویت میفیزیکی از فرد بگیرید منِ ذهنی د

و اختراع و  نجر به کشفمآید و این حس رقابتی که بوجود می

شود ناشی از همین حس خواستن است تا توسعه و تکنولوژی می

و به این وسیله همیشه بتواند صاحب بهترین و بزرگترین شود 

اگر میل به . تحسین سایر ذهن ها را برانگیزد و انرژی دریافت کند

کیت را از ذهن بگیرید تمایل به حرکت و رقابت از ذهن گرفته مال
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این خصوصیت ذهن هم بار منفی ندارد بلکه وقتی بصورت . می شود

چون ، آید آرام آرامدر می و خارج از کنترل و لجام گسیخته یافراط

گردد میل ناموفق میمنطقی و اصولی برای مالکیت تلاش ها اغلب 

ظهور های غیر اخلاقی و مجرمانه و زورگویانه به تصاحب از روش

 . شود این جهانی که الان شاهدش هستیمو می، کندمی

 یزهاییچهای ذاتی خود به اگر قرار بود افراد صرفا براساس توانایی

ها بوجود ها و زورگوییها و نزاعخواهند برسند آیا این جنگمی هک

 شودمی باعث مالکیتبه  اشتهای سیری ناپذیر منِ ذهنی ؟آمدمی

نیز  خودش نیست از آنِکه که در صدد به دست آوردن چیزهایی 

را از  هاداند آنهایی که برای خود جایز میبرآمده و به انواع روش

 . دست دیگران برباید

باعث  بیند()خود را جدا از باقی هستی میخصوصیت دوم منِ ذهنی  -4

منِ ذهنی . موجود باشدل به محدودیت منابع شود منِ ذهنی قائمی

داند که به دنبال افرادی میتعداد امکانات موجود را همیشه کمتر از 
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های داند سایر منشاید علت این است که می. باشندکسب آن می

 . خواهندذهنی نیز همچون خودش همه چیز را برای خود می

 کنند فلان کالا ازبه مثال زیر توجه کنید : در رسانه ها اعلام می

برای هر نفر به تعداد مشخصی  )مثلا یک ماه(فردا تا مدت مشخصی 

کنید چه فکر می. شوداز طرف دولت با نرخ کم تحویل داده می

م بالای مراجعه کننده باعث وفتد؟ در روزهای اول هجااتفاقی می

بوجود آمدن درگیری و منازعه و ناهماهنگی ، اخلال در کار توزیع

که این فرآیند توزیع حداقل  است چرا؟ اعلام شده دقیقاً. گرددمی

پس ، تا یک ماه ادامه دارد و سهمیه هر فرد محفوظ و مشخص است

مراجعه  کنم دلیل اکثریتعلت این هجوم چیست؟ فکر نمی

باشد چرا که همان کالا ولو با قیمت  شدید به آن کالانیاز  کنندگان

ن که به همه اعلام شده علیرغم ای. بالاتر در بازار قابل تهیه است

است است تا یک ماه فرصت دارند و کالا برای همه افراد تهیه شده

اما منِ ذهنی معتقد است که منابع محدود است و باید سعی کند 
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شود یا در اداره اعلام می. در صدد مالکیت سهم خود بر بیایدزودتر 

بی ، وندکارمندان برای دریافت سهمیه کالایی از فردا به تعاونی بر

. صف و شلوغی قابل توجهی خواهیم شدشک در روزهای اول شاهد 

چون ذهن معتقد است ممکن است تمام شود و به نفراتی که دیر 

در بخصوص جهان سومی هم فرهنگ عمومی  البته. بروند نرسد

عد در حالیکه در بُ. تقویت این خاصیت منِ ذهنی خیلی موثر است

از  یعظیمی هستیم که در آن منابع عظیمبالاتر ما معتقد به جهان 

ثروت و مکنت و امکانات وجود دارد که با رشد و توسعه به مرور در 

گیرد اما ذهن قادر به درک این مساله دسترس بشریت قرار می

ام تلاشش را بیند بنابراین تمنیست او منابع را محدود و اندک می

منابع را به نفع خود  دهد که همیشه زود و سریعبر این مبنا قرار می

خواهی زیادهدولتها و کشورها هم شاهد این  ۀتصاحب کند در عرص

 . ذهنی ناشی می شود هستیم که از همین منِ ناپذیریو سیری
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توجه داشته . مساله مرگ برای منِ ذهنی نامفهوم و ترسناک است -5

اینکه مرگ را برای دیگران قبول داشته باشد و هر  ما باشید منظور

شاهد این مساله باشد نیست بلکه منِ ذهنی مساله مرگ را در روز 

داند که با خوب می. ترسدداند و از آن میارتباط با خود نامفهوم می

مرگ برای همیشه از بین خواهد رفت و هویت خویش را از دست 

در . هایش به پایان خواهد رسیدبا مرگ تمام مالکیت. خواهد داد

ما که با او یکی شده اید القا را به ش طول زندگی دائم این مطلب

که  داندمنِ ذهنی می. س با او مشترک شویدکند تا در این حمی

های اصالتی ندارد و بعد از مرگ به صورت انبوهی از کوانتوم

-اطلاعاتی بی مصرف خواهد بود که در میان انبوهی از سایر کوانتوم

برای پادشاهی دارد ای نه دیگر عرصه شده استهای ذهنی قبل رها 

داند این ما او این واقعیت را خوب می، تواند انرژی بگیردو نه می

ایم هستیم که تا زمانیکه در این کالبد زمینی با او هم هویت شده

واقعی ما که روح ماست اصالت دارد از منبع  خودِ. دانیمآن را نمی
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ه پایان عمرش ب  مازمینیِ بدنقتی این واصیل و پر انرژی است که 

منِ  به سطح انرژی بالاتر برسیم برسد و به ابتدای پل مرگ و گذر

 آید اما به او اجازۀان با ما دست در دست تا دم پل میذهنی همچن

دهند اصلا توانایی عبور ندارد فرکانسش از مرگ را نمی گذر از پلِ

نوعی نیست که بتواند با ما منتقل شود حالا اگر آگاه باشیم او را 

سو رها خواهیم کرد و سبکبال همچون بادکنکی پر از گاز هلیوم  این

از این سطح پر کشیده و از مرگ عبور کرده و به آشیانه و سرمنزل 

گردیم و یا اگر ناآگاه باشیم با منِ ذهنی چسبیده به ما اصلی باز می

که حالا دیگر )مدت زمانی بدون کالبد زمینی در همین سطح پایین 

سرگردان  (مبدن زمینی امکان دسترسی هم به آن نداری به خاطر نداشتن

های زمینی منِ ذهنی مثل کرد و دور و بر علاقمندیسیر خواهیم

آواره خواهیم شد تا اینکه با کم  ...اموال و خانواده و جاه و مقام و

دچار آگاهی  واقعی )روح( شدن انرژی منِ ذهنی و ارتباط آن با خودِ
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رویم و نهایتا به سمت سرمنزل هستی عروج اجباری شویم که باید ب

 . کنیم

گویا از چنان اشراف و . کردن دیگران استمنِ ذهنی عاشق قضاوت -6

آگاهی بر دنیای بیرون برخوردار است که علل همه رفتارهای بیرونی 

قضاوت منِ ذهنی در همه . کندرحمانه قضاوت میداند و بیرا می

به سخن و داوری و کارشناسی رسد لب شود هر جا میابعاد دیده می

کند و باعث به هم ریختگی و آشفتگی در دنیای ناآگاهانه باز می

 . شودبیرون می

گراست در هر کاری نتیجه را آن هم مطابق میلش منِ ذهنی نتیجه -7

-کند فکر نمیخواهد و دوست دارد اصلا به مسیری که طی میمی

این خاصیت . هم استتر بهتر، برایش نتیجه مکند مسیر هر چه کوتاه

شود که در قاموس منِ ذهنی هدف وسیله را منِ ذهنی باعث می

معنی جلوه کند ودر های اخلاقی برایش بیتوجیه کند و ارزش

www.takbook.com



101 
 

آشفته شود و از تلافی و جبران کوتاهی  ،صورت شکست در نتیجه

 . و فرد را دچار به هم ریختگی نماید نکند

ه انرژی و استراحت احتیاج منِ ذهنی مثل جسم برای بقای خود ب -8

خوابد تا بتواند آشامد و میخورد و میمی همانطور که جسم. دارد

منِ ذهنی ، تجدید قوا کند منِ ذهنی هم نیاز به غذا و استراحت دارد

در زمینه . کنداستفاده میدقیقا مثل جسم از خواب برای استراحت 

واقعی که به  توسط خودِ ت کنترل،تح دریافت انرژی منِ ذهنیِ

متصل است به قدر  های معنوی و اخلاقیکران روح و ارزشمنابع بی

ا پلنگ و ببری که در باغ وحش شود مانند شیر یکفایت تغذیه می

صی با غذای ویژه شود و هر روز طبق یک برنامه مشخداری مینگه

انرژی ، اما منِ ذهنی آزاد و رها و خارج از کنترل. دشوخود تغذیه می

افراد اطراف خود  ذهنِ منابع انرژی یعنی م دست ترینرا از دَ خود

بعد از یک بگو مگو و . کنددزدد و دیگران را از انرژی خالی میمی

در بحث یا بزن بزن فیزیکی  دعوا اگر موفق بشوید طرف مقابل را
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اید چه حسی دارید؟ کنید با وجود اینکه شما هم آسیب دیدهمغلوب

دارید به قصد تلافی در جمع  به دل از او کینهوقتی یک نفر را که 

دهد؟ وقتی کنید چه حسی به شما دست میدوستان خیط می

کنید چه حسی پیدا آویز مسخره کردن و تحقیر میشخصی را دست

برید چقدر ؟ در یک شرط بندی یا قمار پول مناسبی میکنیدمی

بزرگراه با انجام ؟ در یک رقابت مسخره با راننده دیگر در خوشحالید

-رو کم میاصطلاحاً ؟ شویدرفتار پر خطر جلو می زنید چگونه می

کنید حالتان چگونه است؟ جواب همه این سوالات انرژی است که 

حالا . دزدیدآورید یا درست بگویم میاز سمت مغلوب به دست می

. دچه؟ خالی از انرژی می شدی دبر عکس اگر شما سمت مغلوب بودی

منِ ذهنی که انرژیش را در یک رقابت . ر منِ ذهنی استاین رفتا

ذهنی مسخره به رقیب غالب خود باخته است باید سریع آن را 

مسیر خود یک ذهن ضعیف را رود و در جایگزین کند طبیعتا می

در ، کند تا انرژی از دست داده را از او به راحتی بدزددپیدا می
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ه تعلق خاطر به شما و زیر زندگی هر کسی هم افراد خانواده بواسط

های موجود و شما شوند ضعیف ترین ذهنمجموعه شما بودن می

و آرام  کنید تا قرار پیدا کنیدن تهی شدن را بر سر آنها خالی میای

صورت از راس هرم به سمت رم جامعه هم به همیندر سطح هِ. شوید

 شوند از هم انرژی میپایین که افراد از لحاظ قدرت ضعیف می

تر خود را جایگزین انرژی از د و هر طبقه انرژی طبقه پاییندزدن

ترین اقشار کند تا قاعده هرم که همگی جزو ضعیفدست داده می

سرانجام  جامعه از لحاظ قدرت و شان اجتماعی هستند و مشخصاً

دزدند تا هویت گرگ صفتی که همه از هم انرژی می ۀچنین جامع

 . پیدا کنند مشخص است

شود که یک توجه و کسب تحسین سایرین منجر به این میجلب 

یا برعکس ت او نوازش شود و و اصطلاحا منیّ  انرژی بگیردمنِ ذهنی 

طبیعتا اگر شود تحسین سایرین منجر به تخلیه انرژی می دمعَ

تحسین دیگران را به دست آورید باید معیارهای مهم برای بخواهید 
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اشته هایتان بیشتر شود داشته د متوجه شوید،یک جامعه ذهنی را 

، جاه و مقام، های بیشتر منوط به قدرت بیشتر است قدرت در کلام

که شمردیم در دنیایی که منابع این ها  ...و ثروت، زن، فیزیک و اندام

ماند جز اینکه آن را  ذهنی محدود است چاره ای نمیدر سطح باورِ 

منِ ذهنی خارج شده یک انسان که از بازی . از دست دیگران بربایید

گیرد انرژی وجودی خود را از منابع است در این رقابت قرار نمی

محبت خانواده و نزدیکان ، عالی که در اختیارش است مثل طبیعت

، عبادت و سرگرمی های مفید، مفید بودن برای جامعه، و دوستان

کند کسب می ...خورد و خوراک عالی و، سکس خوب و لذت بخش

 شود انرژیش دزدیدهبه سایرین میان انرژی کیهان و واسطه جری

کنندگان را سیراب کند و دریافتشود بلکه خود آن را منتشر مینمی

دهد و با آرامش و منطق و گفتگو به آن دعوا را کش نمی، کندمی

 . دهد و همیشه خالق صلح و دوستی خواهد بودپایان می

www.takbook.com



105 
 

یکی از خصوصیات منِ ذهنی این است که بسیار زیرک است و  -9

کنید او را میسعی اینکه خیلی سریع و ماهرانه دست شما را برای 

ذهن ، حیات بشریدراز در طول سالیان . می خواندید کنکنترل 

ذهن یک انسان چهارهزار . استپای او تکامل پیدا کردهانسان نیز هم

از ذهن پیچیده انسان امروزی تر داییو ابتتر سال پیش خیلی ساده

و  غلطاینکه بشر آن روزها به راحتی اسیر یک سری باورهای ، است

از بشر امروز برده قدرت  ترو راحت ترشده و سادهمی خرافات ساده

به پای خدایان قربانی با کمال میل و  شدهپادشاهان و کاهنان می

 ن موقع(آمساله امروزه هم اجرا میشه ولی پیچیده تر از البته این )داده می

ولی همان ذهن ابتدایی ساده  بوده استنشان از ذهن ابتدایی بشر 

واقعی را در پس خود پنهان کند و عنان بشر  هم قادر بوده که خودِ

شاید بزرگترین کشف . و مانع از رستگاری شود را به دست بگیرد

نام ذهن به مدد علم روانشناسی  بشر را بتوان فهم واقعیتی به

 . دانست
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داند که شما و نوع بشر اما بدانید و آگاه باشید که منِ ذهنی می

کند که از مقابل متوجه او شده اید و با زیرکی تمام تلاش خود را می

از کشف . شما کنار رفته تا مجددا فراموشش کنید و با او یکی شوید

-وجه این دوگانگی بشوید میترسد از اینکه متشدن توسط شما می

ترسد اما در عین حال آنقدر زیرک است که هر روشی را که برای 

و به  خارجکنترل او در پیش گرفته باشید به حیله از چنگ شما 

کنترل خود در خواهد آورد و اگر سعی نکنید که دائما خود را در 

 مقابل او خودارزیابی کنید و متدهای خود را به روز کنید بی شک

کنید که فکر می کماکاناما  دذهن هستی ۀرسد که باز بندروزی می

گویید چگونه ممکن است؟ یه نگاه می. کنترلش را به دست دارید

توسط  ادیان تمامی این. به تمام ادیان زمینی و آسمانی بکنید

های درونی های خوب و فهمیده و دلسوز زمان خود از دریافتانسان

در ابتدا چقدر در بیان راه . مردم عرضه شدند بهخلق و و یا آسمانی 

دچار مشکل شدند تا بتوانند عصر خود خود در میان مردم  و روش
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و  همگان برسانندگوش زادگی و مساوات خود را به آپیام آزادی و 

 رسولاناما بعد از گذشت سالیان زیاد و فوت  امتی به دست آورند

-کنند ءر راس ادیان و اجراافرادی دآمد؟ ادیان چه پیشبر سر  اولیه

گان ادیان قرار گرفتند که نه تنها مردم را به آزادی و آزادگی و 

مساوات نرساندند بلکه مشکلی شدند بر مشکلات مردم و شخصی 

علیه ساختار  وکرد ا دینی جدید و حرفی جدید ظهور میدیگر ب

شود؟ از خب این از کجا ناشی می، گرفتمیفاسد دین قبلی قرار 

ذهن به زیبایی به مرور ابزار دین را که برای مقابله . رکی ذهنزی

ورده و آنها را به آفت آخواهی ذهن از دستش در زیاده انسان بر

. کندخواهی و خود برتر بینی و مالکیت بر آزادی مردم دچار میزیاده

افرادی را  گاهاً. شودزندگی نیز دیده می ۀاین مساله در مسایل ساد

کشند و با بیماری هم هویت شده اند از بیماری رنج میام که دیده

کنند ذهن این افراد خوب فهمیده است با بیماری هویت پیدا می

ها بیماری را انتخاب کرده اند شما این افراد را دائم دردمند که این
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بینید نوعی افتخار پنهان در منِ مند از تندرستی خود میو گله

شتن بیماری وجود دارد دقیقا زمانی که ذهنی این افراد نسبت به دا

های بهتر پیدا کنند که با آن بتوانند نظر اطرافیان این افراد انگیزه

افراد برخی یا . کشندجذب کنند از حس بیمارگونه دست میرا 

مذهبی را تصور کنید که بیش از حد در آداب مذهبی و حس لذت 

د به اینکه نفس این اند این افرابردن از به جا آوردن آن فرو رفته

عبادات دینی و مذهبی چیست و باید منِ ذهنی آنها را که همان 

کنند در نتیجه دپسندی است را کنترل کند فکر نمینفسانیت و خو

کنند اما در رفتارهای اجتماعیشان هیچ اثری خیلی خوب عبادت می

بینید دقیقا ذهن این افراد اسلحه عبادت و آداب از این آداب نمی

هبی را از چنگشان در آورده و آنها را با آن هم هویت کرده است مذ

. گیرد نه کمک برای خودسازیو فرد از این پوسته جدید هویت می

آید اون اوایل که بحث بیماری ایدز داغ بود و در موردش یادم می

)ویروس  HIVدانشمندان مدعی بودندکه ویروس  خواندمای میمقاله
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طبیق داده و اثر آنها خود را با داروهای جدید ت شدیداً  (بیماری ایدز

کند و دائما در حال بازنویسی نسخه جدیدی از خودش را خنثی می

یک چنین ، کندهست که در برابر راههای درمان آن مقاومت می

. دارد منِ ذهنی یک گام از شما جلوتر استنیز حالتی را ذهن انسان 

-شناسد و از خلوتمیخوب  چرا؟ چون با شما زندگی کرده و شما را

ترین نقاط درون فکر شما با خبر است و واقعا کنترل موجودی که 

سخت و دشوار د کار داند شما چه نیتی داریهمیشه و همواره می

 . ولی امکان پذیری است

 

خب توانستیم در این قسمت خصوصیات منِ ذهنی را بشماریم و در 

خواهم که این خصوصیات باز هم از شما می، موردشان صحبت کنیم

آنها سعی در و آگاهی به کنید با علم را بار منفی ندانید بلکه سعی

 در تمام مدت زمان مطالعات در زمینه ذهنِ . منِ ذهنی برآییدکنترل 

انسان ایمان آوردم که ذهن انسان و منِ ذهنی همان اهریمن همیشگی 
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در موردش صحبت  کنونها از قدیم تا که در ادیان و اسطوره باشدمی

رود و شود و با مرگ ما از بین میاهریمنی که با ما زاده می. استشده

کند فقط می در کنار هر انسانی یک اهریمن حضور دارد که او را وادارد

کند و در پی تصاحب هرچیزی برای من فکر شهای خودبه خواسته

گاه این که جایکردند اگر ادیان و مکاتب باستان سعی می. کندتلاش

هیولاوار خارج از کنترل  اهریمن را در بیرون و بصورت موجود شیطانیِ

آمد که شاید زودتر از اینها علم روانشناسی بوجود می ،ما نشان ندهند

البته این را . ها کشف کندبتواند این هیولای اهریمنی را در درون آدم

ریمن در مطمئنم که همین اقدام یعنی توجه آدمها بوجود شیطان و اه

بیرون از ما که توسط خداوند رانده شده است و عهد کرده که آدمی را 

باشد اما فریب دهد هم کار خود منِ ذهنی و القائات منِ ذهنی می

انسان الان به حدی از شعور و آگاهی رسیده است که متوجه این 

ها و موجود مجازی شود که نامش ذهن است و ریشه همه شقاوت

باشد و در عین حال وقتی در نهاد های بشر میهنجاریها و نابدبختی

www.takbook.com



111 
 

های خوب قرار گرفته است و تحت کنترل در آمده باعث پیشرفت انسان

 . شده است. . و توسعه و آرامش و کشف و اختراع و

 

 ذهن ناخودآگاه

در ادامه توضیح ساختار ذهن انسانی از منِ ذهنی که بگذریم باقی 

هن ناخودآگاه ذ. از ذهن ناخودآگاه ساختار ذهن انسان عبارت است

دهد که از دو بخش انسان بخش وسیعی از ساختار ذهن را تشکیل می

ناخودآگاه فردی . شودناخودآگاه فردی و ناخودآگاه جمعی تشکیل می

است از بخشی از ذهن که ر انسان خاص هر شخص است که عبارته

خود فرد و منِ  نسبت به آن و محتویاتش و رفتارش و نحوه عملش اولاً

علم روانشناسی از علائم و . بردذهنی در حالت آگاهی به سر نمی

برای  .متوجه این بخش از روان ذهنی انسان شده است ،مطالعات وسیع

 "یافتم" درک این مساله داستان معروف و در عین حال واقعی
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 ها بر روی یک مسالهارشمیدس مدت، کنموری میآارشمیدس را یاد

توانست کرد نمیمهم و حل نشده متمرکز شده بود و هر چه فکر می

شود و روزی در حمام ناگهان راه حل کند تا اینکه ناامید میآن را حل

 مشابهیدر اتفاق . زند یافتمو فریاد میکند به ذهن او خطور می

های معروف شیمی مربوط یکی از فرمول "ککوله"دانشمند معروف 

از بود را در یک خواب بعد  معمولکه تا آن زمان غیر ن نزَبَ ۀبه ماد

ما هم در حد مسائل کوچک زندگی  البته برای همۀ. ناهار متوجه شد

ای زمانی که به مشکل یا مساله بارها رخ داده است که دقیقاً تجربهاین 

 ن وقت گذاشتیم و تمرکز کردیم ولی نه روی آدر حالیکه قبلاً) اندیشیمنمی

ناگهان جواب در ذهن خودآگاهمان  (آمده و نه حل شده استیادمانبه 

 . کندزند و ما را شگفت زده میجرقه می

خب جریان چیست ؟ در حقیقت زمانی که ما چیزی را با اختیار از منِ 

کنیم آن مساله و گذاریم و دیگر به آن فکر نمیذهنی خود کنار می

بصورت یک نرم  موضوع به بخش ناخودآگاه ذهن ما وارد می شود و
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کند و ذهن شود عمل میافزاری که در پشت صحنه همچنان اجرا می

های رود و با استفاده از تمام داشتهاخودآگاه کماکان با آن کلنجار مین

اگر حل نشد که کماکان بصورت یک  ،کندخود سعی در حل آن می

ماند تا کم انرژی شده و محو شود اگر موضوع در حال اجرا باقی می

 . دهدپاسخ شد که آن را در اختیار منِ ذهنی قرار مییافتن هم موفق به 

ذهن ناخودآگاه از ساختار عظیم و پیچیده تری نسبت به منِ ذهنی 

برخوردار است اما اختیارات منِ ذهنی را ندارد و تحت سانسور و فیلتر 

-های بیرونی و یا بر عکس انتقال دریافتمنِ ذهنی نسبت به دریافت

ست که بر این منِ ذهنی ا. رونی به سطح خودآگاه قرار داردهای د

های حواس اساس فیلترهای خود دسترسی ذهن ناخودآگاه به دریافت

های درونی که از سطح کند و همچنین سیگنالپنجگانه را کنترل می

آید تا در اختیار خودآگاه ذهن قرار ناخودآگاه ذهن به سمت بالا می

گذارد یا متوجه کند و نمیفیلترهای خود سانسور میبگیرد را بر اساس 
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-آنها بشوید و یا اگر شدید به آنها اهمیت بدهید مثل یکسری دریافت

رسد اما منِ ذهنی در عرض چند ثانیه های درونی که به ذهن شما می

بینید که به آن اهمیتی ندهید و بعد میکه کند شما را مجاب می

از یک توفیق  لهامی که به شما شده بودخود به ا توجهیِچطور با بی

 . بزرگ محروم شده اید

 سایه

های این فیلترها عبارتند از آموزه خب این فیلترها چه چیزی هستند؟

جامعه و فرهنگ و مذهبی که در آن بزرگ ، تربیتی ما در خانواده

گذارند که ما سیال فکر کنیم و بیندیشیم و ها نمیاین آموزه. یماهشد

در یک برای مثال . کنیم راحت ارزیابی کنیمه دریافت میکآنچه را 

های بیرونی غیر دینی و توانیم دریافتتربیت مذهبی و دینی ما نمی

، خارج از چارچوب آموزش داده شده مذهبی را به راحتی دریافت

های خود مقایسه کنیم و بر اساس این فیلترها به ارزیابی و با اندیشه

که از دنیای بیرون توسط حواس  اییدادهنگریم و هر دنیای اطراف می
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ما در تضاد و علائق ذهنی کنیم اگر با اعتقادات پنجگانه دریافت می

گذریم این گیریم و از کنار آن میباشد را سانسور کرده و نادیده می

برای برخی از . های اطراف ما در ما پیاده کرده اندفیلترها را سایر ذهن

سطح ناخودآگاه به سطح خودآگاه هم فیلترهایی از جنس ها از دریافت

ترس از به خاطر آوردن خاطراتی در گذشته که از ، ترس وجود دارد

برای وقوع آنها ترس از احتمالاتی در آینده که ، آنها دل خوشی نداریم

ترس از رفتارهایی که ممکن است از ما سر بزند ، آیند نیستندما خوش

با ما  مغایر است و مربوط به غرایز مشترک ولی با روح تمدن بشری

هایی که می دانیم اما و ترس از مواجه شدن با حقیقتحیوانات است 

هایی از این جنس که هر بار وقتی از دریافت. نمی خواهیم بدانیم

خیزند تا به سطح خودآگاه بیایند و توسط منِ ذهنی ناخودآگاه برمی

کند یعنی آموخته که باید تر میلمس شوند اما منِ ذهنی آنها را فیل

به . گردندها به سطح ناخودآگاه باز میاین دریافت فیلتر کند و مجدداً 

 های کمتر خواستنیقسمتکه حاوی این قسمت از ذهن ناخودآگاه 
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البته سایه فقط شامل چیزهای . شودگفته می سایهباشد خودآگاه می

منفی و بد نیست بلکه می تواند شامل چیزهای مثبتی هم باشد که 

گردد توسط فیلترها مانع از ورود آنها به سطح خودآگاه می منِ ذهنی

های با عزت نفس پایین که سایه آنها مملو از نکات مثبتی مانند انسان

بخشی از . ها نیستاست که خودآگاه آنها مایل به روبرو شدن با آن

یابد که آزاد شده و در سطح محتویات سایه به هنگام خواب اجازه می

رویا ظهور کنند چرا که به هنگام خواب دیگر سطح خودآگاهی وجود 

بنابراین وقتی در خواب هستیم ممکن ، کندندارد که بتواند آنها را فیلتر

یاگونه مشاهده رو است به صورت اشکال و تصاویر معنی دار یا بی معنیِ

یونگ معتقد است هر انسانی یک سایه دارد و هر چقدر این . شوند

تر و تر و تاریکفرد دورتر باشد سایه او متراکم خودآگاهِ سایه از زندگیِ

اصولا بخش دیگری از محتویات سایه غرایز سرکوب . تر می باشدسیاه

ن با رشد می باشد که از کودکی و همزماحیوانی غرایز شده مشترک با 

www.takbook.com



117 
 

. منِ ذهنی و متمدن شدن شخصیت در این بخش محبوس می شوند

 . نامندتاریک وجود نیز می سایه را نیمۀ

زندانی را تصور کنید که در آن زندانیان  ،برای روشن شدن و لمس سایه

از سلول خود خارج گاهاً اجازه دارند ، دارند در داخل سلولهایی اقامت

معاشرت کنند و از جهان بیرون مطلع شوند و شده و با بقیه زندانیان 

در همین زندان سلولهای . همچنین جهان بیرون از آنها مطلع گردد

زندانی ، های قدیمیهای زندانانفرادی وجود دارد که بصورت سیاهچاله

است و به او اجازه بیرون شده در آن از جهان بیرون مخفی نگاه داشته

ست و نه او مطلع باخبر ا ون از حال اوشود نه جهان بیرآمدن داده نمی

 . این همان سایه است، از جهان بیرون

؟ ودآگاه بشری است و باید باشد چراسایه بخش انکار ناپذیر روان ناخ

خواهد و او را چون انباری است برای ذهن بشر که چیزهایی که نمی

 از دسترس خارج کنددهد را باید از خودآگاه خود دور کرده و آزار می

باشد که بتواند غرایز حیوانی خود را که برای زندگی داشته و نیز جایی 
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اما اگر . و کنار بگذارد کند کنترل، د استنیامتمدنانه بشری ناخوش

های خود را مدام در سایه انباشته کنید و جرات روبه رو شما ترس

نداشته باشید این ترسها در سایه انرژی پیدا کرده و  را آنها اشدن ب

خیزند متورم می شوند و هر بار که برای تخلیه به سمت خودآگاه بر می

اثر خود  گردند و نهایتاًتر به سایه بر میه و با انرژی مضاعفدسرکوب ش

در بلند  گذارند وعنی بدن او میترین بخش وجود انسان یرا بر ضعیف

 . کنندای مزمنی را در فرد مانند سرطان ایجاد میبیماریه مدت

 آنیما و آنیموس

این . در ناخودآگاه هر انسان بخشی وجود دارد به نام آنیما و آنیموس

نیست و صرفا از بابت اینکه در این کتاب بخش خیلی موضوع بحث ما 

یلی یونگ ساختار ذهن انسان را از دید روانشناسی تحلدر حال توضیح 

 . ای به آن داشته باشیمکنیم اشارهی میهستیم سع

هر زن و مردی در وجود خویش با عنصر دیگری که از جنس مخالف 

آنیما عنصر زنانه درون ذهن مرد و آنیموس عنصر . است است در ارتباط
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که هر دو به طور ناخودآگاه با آن در ارتباط  است مردانه درون ذهن زن

دارای جنسیت گویا یونگ پی برده بود که انسان در سطح ذهن . هستند

مطرح نیست و جنسیت بارز زن و مرد فقط در سطح بدن فیزیکی 

-در سطح ذهن دارای هر دو صفت زنانه و مردانه می انسان باشد،می

وجود آنیما و آنیموس در روان ناخودآگاه افراد حس نیاز به زن . باشد

د و در دنیای واقع به کند مرد و زن ایجاد میآلی را در وجوو مرد ایده

گردد تا بتواند به وحدتی گمشده خود از جنس مخالف میدنبال نیمۀ

در شکل . باشدبرسد که در سطح ذهن مخنث ) نه زن و نه مرد ( می

 )آنیموس(آل درون ذهن مرد و یا مرد ایده )آنیما(آل گیری این زن ایده

مادر برای پسر و پدر برای دختر( )س جنوالدین نا هم، درون ذهن زن

بوده اند اما گویا به اعتقاد یونگ ریشه آنیما و آنیموس موثر بیشتر 

و به ناخودآگاه موروثی جمعی که باشد  عمیق تر از این حرفهاتواند می

شاید به عبارتی بتوان . برسد ده استماز تبار خود و قبلترها به دست آ

ذهنی  ۀا حافظهنکرد که بگوید اینگفت که یونگ هیچ وقت جرات 
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کند و هر بار باشد که با خود حمل میهای قبلیش میانسان از زندگی

های مختلف های قبل مرد یا زن بوده تصویری از جنسیتکه در زندگی

خود را در روان خود ثبت و ضبط کرده و همیشه این تمایل به جنس 

و بعبارتی بر تناسخ زندگی کنونیش را در روان خود دارد در مخالف 

علاقمندان کند ادامه این بحث ما را از هدف اصلی دور می. صحه بگذارد

توانند با مطالعه کتابهای روانشناسی تحلیلی یونگ به این مبحث می

ولی همینقدر بدانیم که جنسیت در بیشتر با ایم مفهوم آشنا شوند 

و روح مفهوم ذهن برای سطح جسم فیزیکی معنا دارد و در سطح بالاتر 

 . معناستجنسیت بی

 کهن الگوها

در مورد کهن الگوها هم فقط اشاره مختصری می کنم و به دلیل اینکه 

م و دوستانی یوشما نیست از کنارش رد میخیلی مرتبط با بحث اصلی 

که علاقمند هستند می توانند توضیحات کامل این مباحث را در 

 اول بار. مرتبط دنبال کنندکتابهای روانشناسی تحلیلی و سایتهای 
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شناسی روان در ،نشناسی کردکهن الگوها را یونگ وارد بحث روا

شکال ادراک و دریافت را که به یک جمع به ارث آن دسته از اَ تحلیلی

و از آنجا که یونگ بر  .خوانندمی سَرنمون یا الگوکهن استرسیده

-و آن را میراث مشترک انسانها می روی ناخودآگاه جمعی متمرکز بود

های گذشته در روان مشترک خود دارند لذا دانست که از زندگی

ملت یا تمدن شبیه به ، الگوهایی در ناخودآگاه جمعی افراد یک قوم

 . هم وجود دارد

 

 واقعی  خودِ

دقیقا از ابتدای کتاب وقتی منِ ذهنی را بعنوان یک وجود مجازی لازم 

اشاره کردیم که هم  واقعی کردیم همزمان به خودِ معرفی ،به کنترل

گفتیم . همیشه و در اغلب موارد پشت این منِ ذهنی پنهان مانده است

نقدر به هم آاین دو . واقعی ما هستیم منِ ذهنی ما نیستیم و خودِ 
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اند که بشر بعد از هزاران سال فقط در طی این چسبیده و شبیه شده

ی موفق شد متوجه شود که این دو از صد سال اخیر به مدد روانشناس

اسیر  در چنگال منِ ذهنیبود که ها واقعی قرن هم جدا هستند و خودِ

تسلط منِ ذهنی  ۀالان جامعه بشری هم نشان دهند هرچند رفتارِ. بود

ها و بحرانهای اقتصادی و نگاه کنید به جنگها و نزاع. واقعیست بر خودِ

 ها را اسیر منِ ذهنی خودنوشت ملتدیوانه که چگونه سر حاکمان گاهاً

نگرد گام شود به منِ ذهنی ب واقعی موفق میزمانی که خودِ. اندکرده

افتد منِ شود مانند نوری که بر تاریکخانه میاول دوگانگی برداشته می

کوچکی از روح انسان به  ۀواقعی دریچ خودِ. کندذهنی را رسوا می

قدرت و کارکردی ندارد ناگزیر  چبه تنهایی هی، سطح روان بشر است

یک کودک را بنگرید چقدر زیبا و . از هم نشینی منِ ذهنی است

ملاحظه رفتار گوید چقدر بیدلنشین است چقدر راحت نظرش را می

واقعی است که ناتوان است و هنوز منِ ذهنیش رشد  کند این خودِمی

یک انسان  رۀدر چه. نکرده هنوز یاد نگرفته حسابگر و ملاحظه کار شود
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بینید مجنون که دچار زوال عقل است سادگی و بی آلایشی خاصی می

واقعی تنها و ناتوان  خودِفقط و  سالمی ندارد چرا؟ چون منِ ذهنیِ

کرد؟ به شود با او ارتباط برقرارکند چقدر میگری میاست که جلوه

 . چقدر برای زندگی کردن راحت است؟ به سختی، سختی

 توجه کنید :به این مثال 

بزرگ را ببینید  وتنها  یک سگِناگهان در مسیری در مقابل خود اگر 

 ترمحتاطکنید می ترسید و سعی می کنید؟ طبیعتاًچه حسی پیدا می

بینید که همان سگ کنید در مسیر خود مردی را میحالا تصور. باشید

ه سگ بسته شد ۀرا به همراه دارد و طنابی در دست دارد که به قلاد

رامشی خاصی را به و آ این صحنه اطمینان. و در کنار هم هستند است

که او را دارد صاحبی  دهد چون مطمئنید این سگشما انتقال می

بیشتری از طرف دیگر آن مرد هم احساس امنیت ، کندکنترل می

 . کندتواند از او محافظتا که سگی را به همراه دارد که میچر کندمی
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ما به دنبال . واقعی ما در صحنه باشد که همیشه خودِ هدف این نیست

و  گرفتهمنِ ذهنی را به دست  واقعیش افسارِ انسانی هستیم که خودِ

منِ ذهنی ببینی همراه با نگری از او استفاده کند و هر وقت او را می

ین چن. باشدمیواقعی  کنترل شده است و در خدمت خودِتوسط او که 

 . شود و باعث اعتلای خود و جامعه خود شود تواند موفقانسان می
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 فصل چهارم

 کنترل ذهن

اگر شما الان در حال مطالعه فصل چهارم این کتاب هستید به شما و 

این تبریک بابت این است که سه فصل گذشته . گویمخودم تبریک می

کند که متوجه این کتاب توانسته است در شما این آگاهی را ایجاد

منِ ذهنی بشوید که در تمام زندگی آنچنان به شما  موجودی به نام

بود که به سختی آن را از خود چسبیده بود و با شما هم هویت شده

آن پدیده  شناختِشرط اول کنترل یک پدیده،  دادیدتشخیص می

توانید یله و طرز کار آن را نشناسید نمیاست برای مثال شما تا یک وس

منِ ذهنی  شما الان به سوی. کنیدادهآن استفآن را کنترل کرده و از 

منِ ذهنی شما هم ، ایدو او را شناخته ایدبرگشته و متوجه او شده

اید تمام تلاش کردهاست که شما او را در وجود خود کشفمتوجه شده
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او از این به بعد این خواهد بود که کاری کند شما این مساله را 

شده و زندانی قلعه او  مجددا پشت نقاب او مخفی تاکنید فراموش

کنم که به هر روشی که می دانید در قدم اول به شما توصیه می. بشوید

شما به دو گانگی شمای واقعی و منِ  نگذارید این شناخت و آگاهیِ

کند که تمام از بین برود و شما را قانع ذهنیتان به هیچ صورت مجدداً

. و دروغ بوده استهایی که تا الان در سه فصل قبل گفتیم الکی این

اشید تا به شما بیاموزیم که با این منِ ذهنی همراه بدر این فصل با ما 

 . باید چکار کنیم

 گام اول

 جز اینکهگام اول در این مسیر این است که شما هیچ کاری نکنید 

حفظ همواره  آگاهی خود را به این دوگانگی خود واقعی و منِ ذهنی

، ایداز راه کنترل منِ ذهنی را طی کردهبا این کار هشتاد درصد ، کنید

اما برای حفظ این دو گانگی باید چه کارکرد؟ توجه کنید در تمام طول 

و اگر تازه با این کتاب متوجه  ایدیکی بوده زندگی تا الان با منِ ذهنی
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اگر این  شما خواهد بودمطمئن باشید زور او بیشتر از  دایاو شده

این الان در سن نوجوانی  اگر اینکهیا )وختیم آممباحث را در نوجوانی می

زمام  ستیدتوانمطمئن باشید خیلی راحت می (کنیدکتاب را مطالعه می

، است ولی خب الان هم دیر نشده، را به دست بگیرید کنترل منِ ذهنی

 . زحمت بکشیدبیشتر برد و لازم است اندکی کار می

ای شبیه این بنویسید جمله کنم بر روی یک برگۀ کاغذتوصیه می -1

یی که مطمئنید بیشتر هاجادر یا چاپ کنید و در محل کار یا منزل 

 :د قرار دهیدیشوید و می بیننوشته میآن متوجه 

ام و از این پس تلاش من متوجه منِ ذهنی خود شده"

ذهن ، من، کنمکرد او را بیشتر بشناسم و کنترلخواهم

 "نیستم

توانید با خلاقیت خود آن که میاین جمله یا جملاتی شبیه به 

بسازید و در معرض دید خود قرار دهید این مساله را دائم به شما 
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نکنید با همنشین بدجنس گوشزد خواهدکرد که هیچ وقت فراموش

 . و باید حواستان به او باشد مدی همراه هستیدآولی کار

مطالعات خود را بر روی همه یا بخشی از ید برای مدتی سعی کن -2

خوشبختانه کتابهای . ذهن و روانشناسی ذهن متمرکز کنید مبحث

در این زمینه تهیه و  مردم عامۀبرای درک  زیادی مناسبخوب و 

. سایتهای مفیدی هم در این زمینه وجود دارد، چاپ شده است

 موضوعاتاین  در ارتباط با بخشی از وقت آزاد خود را با مطالعه

گذشت مجددا همین حتی اگر شده چند وقت که ، سپری کنید

کنید و هدفتر یادداشتی برای خود تهی، مطالعه کنیدمجدداً کتاب را 

از مطالعه کتابها و سایتها در این زمینه یادداشت برداری کنید و هر 

در سمینارها و . های خود را مرور کنیداز چندگاهی یادداشت

 های آموزشی با مباحث روانشناسی ذهن شرکت کنید و کلاً کارگاه

خود را در فضای افشاگری علیه منِ ذهنی قرار دهید مطمئن باشید 

به این مساله عادت خواهید کرد و هرگز  بعد از یک سال دیگر ذهناً
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وجود منِ ذهنی را فراموش نخواهید کرد و همواره ناظر بر رفتارهای 

 . آن خواهید بود

 گام دوم

همزمان با اقدامات گام اول که سعی دارد ما را متوجه منِ ذهنی نگه 

ما ذهن نیستیم بلکه ذهن ابزار کار "دارد و دیگر از واقعیت اینکه 

باید به یک سری اقدامات عملی در قالب گام دوم ، دور نشویم "ماست

کرد حالا که منِ ذهنی را اقداماتی که به ما کمک خواهد، دست بزنیم

یم کنترل او را بهتر به دست گرفته و در راستای اهداف عالی اشناخته

در ادامه یک سری اقدامات لازم و ضروری بیان . خود به پیش ببریم

علاوه بر اینها هر کسی خود نیز می تواند با کمی تامل اندر ، خواهد شد

 . خود کارهای بیشتری انجام دهدپیرامون احوالات خود و شرایط 

 بینش و جهان بینی خود را: نگرش کلی بازنگری در بینش و -1

اصولا همه ما در زندگی . بازنگری و در صورت لزوم ترمیم کنید

www.takbook.com



130 
 

دارای یک بینش کلی و نگرش به زندگی و جهان پیرامون خود 

تواند موفق و آن چیزی که یک انسان را در زندگی می. هستیم

 باشد تا باکند داشتن یک بینش و جهان بینی مناسب میخوشحال

کنترل منِ ذهنی خود بتواند با تکیه بر آن بینش و جهان بینی به 

-بینش و جهان بینی را مشابه نسخه من شخصاً. اهداف خود برسد

دانم که توسط شرکت سازنده های مختلف سیستم عامل ویندوز می

-های مختلف کاری طراحی و منتشر شدهبرای گروه )مایکروسافت(

های خانگی و تجاری و نسخهآموزی تا از نسخه دانش است،

هر کاربر بسته به نیاز و اهداف خود نسخه مناسب خود را ، پیشرفته

خریداری و نصب می کند با توجه به کارایی و پیچیدگی نسخه ها 

ها کاملا یجه تفاوت قیمت در میان این نسخهتفاوت قابلیت و در نت

ست که از یک کاربر با اهداف پیشرفته قادر نی طبیعتاً. منطقی است

کند مطمئن تر استفادهتر ولو ارزانتر و سطح پایینیک نسخه ساده

شود و هر کاربر هم زمان با رشد و پیشرفت باشید دچار مشکل می

www.takbook.com



131 
 

خود باید نسبت به ارتقا سیستم عامل خود و شاید حتی سخت افزار 

ویژگی دارد شما بینی هم چنین بینش و جهان. لازم اقدام نماید

تان یهارشد ساختار فکری خود و تغییر درجه دغدغههمزمان با 

توانید از پس کنید که دیگر با بینش قبل نمیای پیدا میاهداف تازه

این بینش . کردن آن برآییدن آن یا حتی عمل به برآوردهدرکبرآورده

و جهان بینی ابتدا از سمت والدین و نزدیکان ما در کودکی به ما 

، مذهبی، شویم نظام آموزشیگتر میشود بعد که بزرمنتقل می

که ، که تحت تاثیرش هستیم و فرهنگ پیرامون ما فرهنگی

صددرصد در کنترل جامعه و حکومت حاکم بر جامعه است تحت 

گیرد اما گیرد و با مطالعات و علاقمندی ما جهت میتاثیر قرار می

-کند بینش و جهانکه مشخص است هرچه زمان پیشرفت میآنچه 

یده فرزندان و های پیچگذشته پدران در پاسخ دادن به سوالبینی 

کار در  که برای ادامۀبد یاشود و نسل بعد در مینسل بعد ناتوان می

راستای نیل به اهداف خود نیاز به بازنگری و ترمیم این بینش دارد 
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-و به این صورت است که در سطح کلان نظریات جدید ظهور می

کنند اما کمتر ها گرایش پیدا میت آنند و علاقمندانی به سمنک

آید که فرد خود به این عمل دست بزند و بینش خود را پیش می

اصولا تا زمانیکه . بازنگری کند تا در صورت لزوم آن را اصلاح کند

متوجه منِ ذهنی نشده باشید میل به این چنین رفتار بصورت 

ی به راه افتاده آگاهانه نخواهد بود و اصولا افراد تحت تاثیر موج ها

در جامعه قرار خواهند گرفت که خب به جرات می توان گفت این 

موج های انقلابی بینشی و نگرشی بیشتر هوشمندانه و هدفمندانه 

 ،های ذهنی هدایت و کنترل می گردداز سوی مراکر خاصی از قدرت

کند ۀ خود را مسلط میگیرد اندیشنسلی بر علیه نسل قبل قرار می

د دهه بعد این چرخه ادامه دارد در حالیکه اگر فرد خود و باز چن

مطمئنا نتیجه بهتری خواهد اقدام به حل این مساله کند  شخصاً

 . داد
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های مذهبی و دینی جهان بینی شما ممکن است ریشه در اندیشه

داشته باشد یا از جنس سکولار باشد ممکن است سنتی باشد یا 

طلبانه و یا یانه باشد یا صلحممکن است ماجراجو ،نوین و امروزی

مهم نیست مهم این است که شما با این جهان بینی که ، هرچیزی

الان دارید در محیط پیرامونی خود درراستای اهداف در نظر گرفته 

پارادوکس ، و با توجه با ساختار فکری و ذهنی که دارید دچار تضاد

در یک  ممکن است شما در یک خانواده معمولی. یا درگیری نشوید

شهر یا روستای کوچک دور افتاده با یک شغل معمولی و اطرافیان 

مشکل از خودتان هیچ وقت با جهان بینی که دارید دچار  ترمعمولی

کنید در اینصورت من به شما نشوید و خیلی راحت هم زندگی

گویم شما با جهان بینی خود مشکل ندارید چون شما تبریک می

دارید که برای شما کافیست اما باید  نسخه ای از جهان بینی را

ببینید که شرایط زندگی که در بالا برای شما توصیف شد تا چه 

چون اگر شرایط پیرامونی شما  زمانی به همین صورت ادامه دارد
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با ، به دانشگاه بروید، تغییر کند مثلا به شهر بزرگتری منتقل شوید

متوجه  ...بشوید وشنا تر آهای پیچیدههای جدید و با اندیشهآدم

در محیط قبل جهان بینی  ،بینی خود می شویدبا جهانچالش 

جدیدی به شما عرضه نشده بود و با جهان بینی و نگرش شما 

امور روزمره هم آنقدر پیچیده نبودند که با نگرش متقاطع نشده بود 

های جدیدی آشنا شما تضاد پیدا کنند اما در محیط جدید با نگرش

در  اگر شودمور جاری زندگی هم تا حدی پیچیده میشوید و امی

د و قادر به مهای جدید فائق آنگرش شما بر نگرش این محیط

)وقتی که چه بهتر  بود و تضادی ایجاد نشدجدید  امورپاسخگویی به 

به محیط ساده تر و کوچک تر از محیط قبل منتقل شوید چنین حالتی 

ا هستند که باید به در اینصورت این طرفین شم پیش می آید(

تا بتوانند تضاد احتمالی درونی خود بازنگری نگرش خود بپردازند 

دانند با احترام به بقیه یا اگر نگرش خود را کافی میرا مرتفع کنند 

خود را در چالش قرار ندهند که البته معتقدم قانون تکامل برای 
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ه که قادر های سادجهان بینی ها هم وجود دارد و نهایتاً بینیجهان

-بینیبه پاسخگویی به سوالات ذهن بشر نیستند عرصه را به جهان

خود با  یبینشما در تقابل جهاناگر هم ، های جدید خواهند سپرد

و تضاد درونی  های محیط جدید خود دچار مشکل شدیدبینیجهان

نباید  کنید و باورهایی که دارید داشتیدنسبت به کارهایی که می

عصبانی شوید یا مقابله کنید بلکه باید بپذیرید نسخه نگرش و 

راه برای شما ناکارآمد است با دست  ۀبینی شما در ادامجهان

شمردن اندیشه های خود با گرایی و مقدسبرداشتن از تقدس

ء بینی خود را ارتقاجهان ۀگفتگو و تحقیق و بررسی نسخ، مطالعه

شود و این عمل را هرچند مدت  عما رفهای جدید شدهید تا دغدغه

یکبار تا زمانی که زنده هستید انجام دهید قبول دارم هرچه سن 

بالاتر می رود سخت است که از اعتقادات خود دست برداریم ولی 

باید بدانید که سخت افزار وجودی شما فقط با یک سیستم عامل 

اهداف عالی شما را به  ،تواند در ادامه راهمی سازگار جدید بینشی
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اگر همچنان  رساند وباید که بعد از کنترل منِ ذهنی خود برگزیده

باید به عقاید و اعتقادات ناتوان قبلی خود چسبندگی دارید که 

اید و بر ذهن خود موفق عمل نکرده بگویم متاسفانه هنوز بر غلبۀ

شاید بپرسید که . کنداین ذهن شماست که دارد شما را کنترل می

ریزد و سنگ بر روی همه زیربنای اعتقاداتی ما به هم میاینطوری 

شود درجواب باید بگویم که شما باید توجه کنید که سنگ بند نمی

حفاظت از ، حفظ جان، بشری باورهایترین ترین و مقدساصیل

خانواده و کمک به هم نوع می باشد باقی مسایل را شما از ذهن 

انند قطب نمایی شما را به بیراهه خود دارید و اگر اشتباه بوده باشد م

خواهد برد اصراری نیست که اعتقادات سنگین خود را کنار بگذارید 

بلکه فقط لازم است نسبت به اصلاح آنها در ذهن و جایگزینی با 

ه به ذات وجود جهان آفرینش تری کتر و با ارزشمفاهیم اصیل

تر و مفیدتری آرامتر باشد اقدام کنید تا از شما انسان زیباتر نزدیک

خود را با یک اندیشه بسازد نه اینکه خدای نکرده اندیشه ذهنی 
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خواه جایگزین کنید که هم شما را تمامیت ۀطلبانذهنی انحصار

 . بیازارد هم اطرافیانتان را

دقت کنید آنچه که در جهان هستی حقیقت دارد بدون نظر شما 

خود  قط از زاویۀد این شما هستید که فکنو عمل می برقرار است

سینمایی که فیلم سالن مانند  کنیدمینگرید و برداشت به آن می

شود این صندلی شما و زاویه نگاه شما آن نمایش داده می ۀبر پرد

 دهد که گاهاًبه پرده است که نگرش و جهان بینی شما را شکل می

شاید لازم باشد صندلی خود را با یک صندلی که در جایگاه بهتری 

پرده سینما و در شما نسبت به ر دارد و زاویه دید بهتری به قرا

 نمایشکنید تا بتوانید از دهد عوضمینتیجه فیلم در حال پخش 

 ،تر و در نتیجههارمونی زیبای خلقت لذت ببرید و برداشت درست

 . تری داشته باشیدعمل صحیح

بینی دیگران نداشته باشید ممکن است آنها در کاری به کار جهان

ای و دغدغه ببرنددنیای کوچک خود از نگرش خود به زندگی لذت 
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ای با دیگران دچار مشکل اما شما اگر در تقابل اندیشه نداشته باشند

لازم برای زندگی خود بین اهداف و ابزار  اید یا در ادامۀ مسیرشده

که شما منِ ذهنی را به کنترل در  با درک این مساله)نیل به اهداف 

بینی خود دچار با جهان( دهید او شما را کنترل کنداید و اجازه نمیآورده

اهداف خود را چک کنید اگر ایمان برگردید اید اول سریع تضاد شده

دارید که عالی هستند مطمئن باشید با نسخه محدودی از نگرش و 

گیر ود این تعارض شما را زمینیر یا زاید و دمدهآبینی به پیش انجه

ترمیم یا  ،کنیدکنید، بازنگریتوقف ،کنیدکرد شجاعتخواهد

این امر  ۀلازم. کنید سپس به حرکت خود ادامه دهیدجایگزینی

گفتگو و تبادل ، آشنایی با نظریات جدید هرچند مخالف، مطالعه

اندیشه کردن و فرو رفتن در درون برای قضاوت نگرش ، افکار

جدید  سازی هر اندیشه است حتی اندیشۀو پرهیز از تقدسشخصی 

 خواهد داشت،شد و نیاز به بازنگری شما هم یک روز ناکارآمد خواهد

هر اندیشه را تا زمانی که پاسخگوی مسیر حرکت شما به سمت 
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خر: از احترام گذاشتن به اهداف عالی است محترم بشمارید و نکته آ

نظرات و جهان بینی و نگرش سایرین حتی ساده و ناتوان هیچ وقت 

 . کوتاهی نکنید

 

، : سعی کنید به نزدیکان خود مانند والدینانتقاد پذیر باشید -2

فرزندان و دوستان صمیمی خود که به صداقتشان اعتقاد  همسر،

انتقاد . نتقاد کننداز شما و رفتار شما ا دارید اجازه بدهید که گاهاً

. بینندیعنی اینکه متوجه بشوی دیگران منِ ذهنی شما را چگونه می

توانند نزدیک به ما که نسبت به ما نیت خیر دارند بهتر از ما می افرادِ

 . منِ ذهنی ما را بی پرده ببینند

انتقاد باعث می شود که ما نسبت به رفتارهای نادرست منِ ذهنی 

قرار بگیریم و با تقویت حس آگاهی به دوگانه  خود در فاز آگاهانه

واقعی و منِ ذهنی نسبت به کنترل منِ ذهنی و تصحیح  بودن خودِ 

مطمئن باشیم که طرف  در انتقاد باید. رفتارهای آن اقدام کنیم
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ندارد از ما راما قصد تخریب شخصیت ما و سواستفاده  انتقاد کنندۀ

شان یاد شد قابلیت این را دارند و اصولا دسته افرادی که در بالا از ای

 . که جزو انتقاد کننده های تاثیرگذار و خیرخواه ما باشند

 

های قبل در مورد تمرین حضور صحبت : در فصلتمرین حضور -3

این یک تمرین . دهمآن را برای شما توضیح می مجدداً، کردیم

عملی است که در هر مکان و زمان که هستید اگر کاری که انجام 

د نیاز به دقت و تمرکز نداشته باشد که غفلت از آن حادثه دهیمی

در طول روز هر از . قابل انجام است، مانند رانندگی، فرین باشدآ

گاهی در هر وضعیتی که برایتان امکان پذیر است و تنها باشید که 

دهید برای یک دقیقه دست از کار یا عملی که انجام می، چه بهتر

سطوحی ، بوها، صداها، محیط اطراف، برداشته و متوجه بدن خود

انقباض ، سنگینی بدن خود، که با بدن شما در تماس هستند

تنفسی که انجام می دهید و خلاصه تمام چیزهایی که ، هاماهیچه
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و اصطلاحا تمام و کمال در شده آن زمان و مکان حاضر هستند در 

تنفس به . بدن خود و محیط اطراف بشویدبدن خود حاضر و ناظر بر 

این تمرین . سنگین و شمرده خواهد شد، خود که دقت کنید آرام

جدا و  ،ذهن شما را از پرواز در زمان و مکان غیر از آنجا و آن زمان

بوهایی را متوجه خواهید ، کند چیزهایی خواهید شنیداحضار می

نشستن و سطوح در تماس  فشارهایی را به بدن خود از محل، شد

 ،ایدبودهاین تمرین متوجه آنها ن از لا قبلکرد که اصحس خواهید

آگاهی  ،بودشما خواهد کنترل تنفس در طی این مدت در دستانِ

 ،بخشی خواهید داشتلذت کرد و حس سنگینخود را حس خواهید

دانید چرا؟ چون تمام این قرار خواهد بود میاما منِ ذهنی شما بی

نه بخش  کنیدمی حساحساس ها را توسط من ِ ذهنی و از مسیر او 

داند و این برایش خیلی سخت است چون می، ناخودآگاه ذهن خود

ها بود اما آگاهانه نبود و نیاز نبود او در این بدون او هم این دریافت

ذهن را در زمان حال و  ،پرداختن به تمرین حضور. امر دخیل شود
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مکان حال به دام شما خواهد انداخت لازم نیست همواره اینطور 

شود اما حتما و حتما یباشید چرا که امور زندگی و کارتان مختل م

دقت کنید که در طول روز این تمرین را بارها در شرایط مختلف 

ای که شما جلسه، کارشت میزِپندارد انجام دهید مانند  یکه خطر

وقتی داخل اتوبوس ، خطاب صحبت نیستید سخنگو نیستید یا فعلاً

در منزل موقعی که غذا ، در طبیعت و پارک، ایدیا تاکسی نشسته

این تمرین را عادت . کنیدخورید یا دراز کشیده و استراحت میمی

کنید و منِ ذهنی خود را عادت دهید که بداند گاه به گاه احضارش 

ه مرور اثرات این رفتار ساده را در زندگی کنید مطمئن باشید بمی

 . خود خواهید دید

 

: یا یک جستجوی ساده در کتابها و سایتهای آرامیتمرین تن -4

آرامی انتخاب کرده و بعنوان تن ۀتوانید یک روش سادمرتبط می

آرامی شبها قبل از بهترین زمان تن. یک تمرین انجام بدهید
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های اعضای استرسی ماهیچه ۀخوابیدن است و باعث تخلیه حافظ

تل انبار شده در  مختلف بدن شده و ذهن را از انرژی های منفیِ

آرامی که من خودم شبها د تنتُ ساده ترین مِ. کندمیطول روز خالی 

 دهم بدین صورت است :خواب انجام می از قبل

در حالیکه دستهایتان در دو طرف بدنتان به به پشت دراز بکشید "

پاهایتان هم به فاصله اندکی از هم دراز ، قرار داردحالت کشیده 

د بار نفس عمیق و شکمی های خود را ببندید و چنچشم. کنید

کنید بر روی تنفس کنید بین دم و بازدم یک وقفه ایجادبکشید سعی

راست به سمت بالا  کنید از عضلات پایِحالا شروع. کنیدخود دقت

انتخاب شده  هر عضوا بر روی و سپس پای چپ به بالا آگاهی خود ر

اعث ایجاد حس چپ ب بردن آگاهی به سمت مثلا کف پایِ، ببرید

طور یک به یک اعضای همین. ز آن می شودگِگرما در کف پا و گِز

بدنتان را با احساس آگاهی حس کرده و به سمت اعضای بالاتر و 

این عمل شاید حدود پنج دقیقه بیشتر . نهایتا سر و صورت بیایید
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کار نبرد اما اثر آن را بر کیفیت خواب شبانه و احساس بهتر روز بعد 

 . احساس خواهید کرد تمرین بعد از مدتها آن

 

آرامی : بعد از تنمصرف خود را ببندیدپرانتزهای ذهنی بی -5

-به ذهن خود مراجعه کنید و تکلیف پرانتزهای بی ،خواباز قبل 

 را به پیگیری ندارند است و نیازیموردی که در ذهنتان باز مانده

اگر کسی خطای ناخودآگاه و قابل گذشتی در مورد شما ببندید 

ر دهید وکرده در ذهن خود او را ببخشید و به منِ ذهنی خود دست

اش را ببندد و کنار بگذارد نگذارید به صورت یک انرژی که پرونده

 منفی در ذهن شما باقی بماند و منِ ذهنی آن را وارد ناخودآگاهتان

اید خود را ببخشید و ایی کردهاگر شما خط. کند و شما را آزار دهد

نگذارید منِ ذهنی به چیزهایی چنگ بیندازد و گیر بدهد . کنیدرها

بهترین زمان . کنندمستهلک میکه انرژی و توان شما را بیهوده 

آرامی و برای همه این بخشش ها و فراموش کردنها دقیقا بعد از تن
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منِ ذهنی خسته و ناتوان تر از این است که ، ستقبل از خواب ا

های مغزی شما پایین میل به عناد و لجبازی داشته باشد و فرکانس

شود لذا هر تغییری به تر میهای خواب نزدیکآمده و به فرکانس

در شرایط خوبی برای  شود و اصطلاحاًراحتی در ناخودآگاه حک می

توانید تا زمانیکه هنوز وارد ه میخودهیپنوتیزمی قرار دارید و در ادام

اید با خود تلقینی اهداف عالی خود را مرور کرده و فاز خواب نشده

ناخودآگاه پرتوان  بهکنید و بر عزم خود برای نیل به این اهداف تاکید

 کردهخود بیاموزید که بر روی آن اهداف تمرکز کرده و راه حل پیدا 

پس فراموش نکنیداول . دو بعد به سطح خودآگاه شما منتقل کن

بخشش و تخلیه و پاکسازی بعد کاشت تخم امید و موفقیت و 

 . پیروزی

 

سعی کنید در هر سنی : در حال آموزش باشیدهمیشه  -6

مستمر متناسب با شرایط خود همواره در یک فرآیند آموزش دیدن 
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، همانطور که در قسمت خصوصیات منِ ذهنی گفتم. به سر ببرید

کنید را که در مسیر زندگی شما به آن نیاز پیدا میمنِ ذهنی اموری 

اجرای  ،آموزد و بعد از مدتیرا آگاهانه و با مهارت و تسلط کامل می

در سه . سپاردمیآن را در اکثر مواقع به بخش ناخودآگاه ذهنتان 

-آموزش وجود دارداول زندگی مسایل مختلفی برای آموختن  ۀده

م به وکنیم اما از دهه سزه آغاز میهای مختلف می بینیم و روابط تا

کمتری  موضوعات ضروریشود بعد کم کم اوضاع زندگی پایدار می

ن اکثرا شکل گرفته و به اداریم و روابطمنیاز برای آموزش دیدن 

فهمیدن و یادگیری  ۀند و اغلب از بابت آنها دغدغاهبلوغ رسید

بت به آموزش دقیقا از همین موقع باید برای کنترل ذهن نس، نداریم

 دمواردی را انتخاب کنی دبسته به علائقی که داری. دیدن اقدام کنیم

ای یا صرفا یادگیری اولیه آموزش ببینیم اگر لازم و بصورت حرفه

بود در کلاسهای آموزشی شرکت کنیم و منِ ذهنی خود را وادار 

یادگیری و . گیری باشدکه حاضر و ناضر در محل در پی یادکنیم 
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کند که دار مییری را کند کرده و ذهن شما را وافرآیند پآموزش 

واقعی را با اعمال  ورزیده شود چنین ذهنی فرصتی برای اینکه خودِ

امروزه کشف شده است هر مطلب . خود به دردسر بیندازد ندارد

بینید ذهن اقدام به ساخت یک آبشار جدیدی را که آموزش می

اجرای آن را به بخش ناخودآگاه  کند تا بتواند بعداًعصبی در مغز می

این آبشارهای عصبی باعث می شوند که سلولهای عصبی . بسپارد

به ذهن خود مجال پرواز ندهید . و زنده بمانند مغز تحلیل نروند

همین الان قلم و کاغذ بردارید و مواردی را که مایل به یادگیری آن 

آموزشی  هستید لیست کنید و به ترتیب بصورت خودآموز یا کلاس

، یک زبان خارجی جدید، یک زبان برنامه نویسی، آنها را بیاموزید

لازم نیست حرفه ای شوید همینکه بتواند  ...یک ورزش یا هنر و

باشید آن باشد و مایل به یادگیری  همراهحس سرگرمی با برای شما 

 . کافی است
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: سعی کنید در عین اینکه در زندگی از یکنواختی دوری کنید -7

اختی و تکرار با ویکن. از یکنواختی دوری کنید، برنامه داریدنظم و 

تقویت حالت ناخودآگاه به شما حسی از مسخ شدگی و روبات بودن 

کنید و دیگر دهد و در بلند مدت احساس افسردگی پیدا میمیرا 

متناسب با . دهیدتوانایی کنترل منِ ذهنی خود را از دست می

ه تنهایی یا با خانواده یا با دوستان ب، آرام یا هیجانی، شخصیت خود

کارهایی بکنید که این حس یکنواختی را از شما دور کند و من ِ 

 ذهنی شما را ناگزیر از حضور در کنار شما کند:

انجام امور روز مره تغییر را بعضی وقتها روش روتین خود در  -

دهید و ترک کنید مثلا اگر راست دست هستید گاها با دست 

، با دست چپ قاشق را به دست بگیرید، بزنیدچپ مسواک 

 ازمسیرهای متداول رانندگی یا پیاده روی خود را تغییر داده و 

تردد مسیرهای جدید که نیاز به تمرکز و رفتار آگاهانه است 

و عبادت خود را آگاهانه جابجا کنید  گاهی زمان و مکانِ، کنید
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حس خوبی م آنها تغییر روش انجادهها مورد از این خرده امور که 

 . را در شما ایجاد خواهد کرد

منزل و طرز لباس پوشیدن خود ، سعی کنید در دکور محل کار -

هر از چندگاهی با هزینه کم و به کاربردن خلاقیت تغییراتی 

به خاطر دارم در دوران ، ایجاد کنید که توجه ذهنتان را برانگیزد

جابجا  را عمداً پیراهن یا کت همدیگر دانشجویی در خوابگاه گاهاً

 . می پوشیدیم

خراب  ایگاهی وقتها به هوای کودکی و نوجوانی خود اگر وسیله -

وقت بگذارید آن را  ردخطری ندا و باشدمیشده و دورانداختنی 

 باز کرده و دل و روده آن را بیرون بریزید منِ ذهنی شما شدیداً 

و  کنیدآن لحظه کنار شما خواهد بود که ببیند دارید چکار می

موضوع جدید و جالبی پیدا  ،درون آن وسیله چه چیزی هست

به این مساله حس شعفی که از این کنجکاوی به کرده است، 

هیچ وقت از یادم نمی رود چند . آورید را اضافه کنیددست می
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اتاق و پرینتر کارکرده  سال پیش با پسرم با هم نشستیم وسطِ

با هم از کار افتاده بود، منزل را که از روی میز سقوط کرده بود و 

از تو دل این پرینتر  ی راتوجه بجال اتباز کردیم و چقدر قطع

 . بیرون آوردیم

شبانه  نکمپ زد، های غیر روتین برویدبا دوستان خود مسافرت -

تاثیر کوهنوردی بر روی منِ ذهنی . در طبیعت و کوهنوردی

 سکوت و اینکه این چه کاری استدیدنی است حسی از حیرت و 

البته دقت . منِ ذهنی قابل دیدن است ۀکنید کاملا در چهرمی

همین منِ ذهنی  نکنید چون دقیقاً طکنید در هیچ کاری افرا

را از  یا هر عمل جالب اینگونه قابلیت این را دارد که کوهنوردی

آزاردهنده که خود و  چنگ شما درآورده و به یک اعتیاد مزمنِ

نه تنها کوهنوردی بلکه هر  ،کندتبدیلد یدیگران را عاصی کن

کرد عمل دیگری که روز اول حس سرور و شعف در شما ایجاد می

 . تواند به نفع خود تصاحب کندرا می
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هایی که تخصص و توانایی دارید سعی کنید گاهی اوقات در زمینه -

است نسبت به انجام امور عام  مرتبطو کمتر با پول و ثروت 

نوع عمل مهم نیست  کنید اصلاًالمنفعه و خیرخواهانه اقدام

کنید که برای چیزی همینکه گاهی به منِ ذهنی خود یادآوری

جز پول و مفعت شخصی حاضر هستید وقت و انرژی بگذارید 

-شما را حیرت زده می خیلی ارزشمند و موثر است و منِ ذهنیِ

المنفعه به حواستان باشد اگر با یک عمل خیرخواهانه و عام ،کند

احساس شخصیت و هویت کردید زنگ خطر اینکه  مرور زمان

به صدا در نیز منِ ذهنی در حال تصاحب آن عمل از شماست 

یک عمل هرچند خوب  متوجه شدیدهر وقت  آید و اصولاًمی

-ن شخصیت میآروح خود را ازدست داده و منِ ذهنی دارد از 

 . کنیدجدید فکر گیرد بدانید که باید به یک تغییر 

-ید و بگذارید دیگران برخی از نقشور را واگذار کنگاهی وقتها ام -

انجام ای شما را انجام دهند و یا برعکس گاهی وقتها داوطلبانه ه
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مثلا گاهی اجازه بدهید همسر  را به عهده بگیریدوظایف دیگران 

نشسته  آنهاند و شما در کنار کنرانندگی به جای شما یا فرزندتان 

داوطلب انجام اموری باشید که باشید و یا در منزل گاهی وقتها 

جزو وظایف همسرتان است این جابجایی وظایف اثر مثبتی بر از 

 . بین رفتن یکنواختی دارد

 

به آن سعی کنید تنها کاری است که  : مطالعه مطالعه کنید -8

کند و تمام عادت کنید چون در هر حالت ذهن به آن عادت نمی

همیشه یک . شما بگیردتلاشش این خواهد بود که کتاب را از دست 

کتاب کوچک همراهتان باشد تاثیر مطالعه بر شخصیت ذهنی شما 

مطالعه تنها چیزی است که اگر منِ ذهنی از دستتان . ستودنی است

خارج کرد و به نفع خود مصادره کرد اصلا نگران نباشید این یعنی 

 . ایداینکه شما در کنترل منِ ذهنی کاملا موفق شده
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های خانوادگی و دوستانه : از نشست ها و جمعگرا باشیدجمع -9

در این  همیشه کنیددوری نکنید و فعالانه شرکت کنید سعی

باشید که هدایت ها حرفهای خوبی برای زدن داشتهها و جمعنشست

های جمع دوستانه و تبحث را به دست بگیرید و از انحراف صحب

بیشتر . کنیدخانوادگی به سوی مباحث کم ارزش و مبتذل جلوگیری

تمرکز خود را بر اینکه دوستان یا آشنایان به چه کمک فکری 

مطمئن باشید شما می توانید آغازگر بحث  قرار دهیداحتیاج دارند 

در بین نزدیکان خود بوده و بذر  "شناخت ذهن و کنترل آن "

لازم را داشت بتواند در  ۀآگاهی را منتشر کنید تا اگر کسی زمین

 . شته و کنترل ذهن خود را به دست گیرداین راه قدم گذا

: یکی از بهترین متددهای کنترل ذهن شاید به قانون سه ثانیه -10

اجرای آن بسیار ساده و . باشدجرات بتوان گفت قانون سه ثانیه می

سعی کنید از امروز قبل از انجام اغلب امورِ روزمره که . استشدنی

ثانیه مکث کنید و در طی از اضطرار و عجله کمتری برخوردارند سه 
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این سه ثانیه با حس حضور در محل و زمانِ حال منِ ذهنی را احضار 

برای مثال وقتی . کنید تا با هم نسبت به شروع آن کار اقدام کنید

نشینید قبل از اینکه بلافاصله موتور را داخل خودروی خود می

ز و استارت کنید مکث کنید متوجه فضای اطراف، فرمان، دنده ترم

کلاچ و گاز، آینه و سوییچ خودرو بشوید آگاهی را در محل احضار 

کنید و سپس اقدام کنید این کار صرف نظر از اینکه به شما کمک 

کند اغلب امور را با نهایت دقت و ایمنی و درستی انجام بدهید می

 . شدیداً به مهارت شما در کنترل منِ ذهنی کمک خواهد کرد

سازی برداری و مکتوبد به یادداشتکنیسعی:  مستند سازی -11

، سند، کنید وقایع مهم زندگی خود را به صورت یادداشتعادت

خاطره نویسی روزانه یک کار بسیار . داری کنیدتصویر یا فیلم نگه

متاسفانه در موردش ضعیف  بسیار پسندیده است که در فرهنگ ما

د صرف کنیاست سالها بعد که به این نوشته ها مراجعهعمل شده

و آن ، نظر از جذابیت و حس خوب متوجه نکته عمیقی خواهید شد
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این است که منِ ذهنی در به خاطر سپردن خاطرات شفاهی به 

آنها اغلب آنها را دستکاری و آوردن مجددبخش ناخودآگاه و به یاد

برای اغلب ما . شودکند و باعث ایجاد تغییراتی در آنها میجعل می

آوریم و بیان می خاطراتمان جزییاتی را به یاد رخ داده است که از

آن خاطرات با ما مشترک هستند خیلی  درکنیم که دیگران که می

با آن جزییات موافق نیستند و یا اینکه خودمان که خیلی تمرکز 

شویم خاطرات خود را به دست کنیم متوجه میکنیم و فکر میمی

ذهنی در راستای منافع منِ  اصولاً. ایمموجود امانتداری نسپرده

سازی و انرژی گرفتن خاطرات دور دست شخصی خود مثل هویت

کند و شما را با روایت جعلی از مساله مواجه شما را دستکاری می

کردن یادداشت ها و در حالیکه مستند سازی و مکتوب، سازدمی

کند هم خاطرات خود را از گزند خاطرات به شما کمک می

ه دارید و هم در صورت لزوم به اطلاعات قابل گدستکاری ذهن دور ن

همین بلا دقیقا سر تمام مفاهیمی که از گذر . استناد مراجعه کنید
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سالیان دراز و از گذشتگان به ما رسیده است نیز آمده است چقدر 

توان به صحت آنها مطمئن بود و از دستکاری نشدن آنها توسط می

 ذهن آسوده خاطر بود؟

: واقعیت این است من هم که سالیان دراز شید مواظب اعتیاد با -12

با بحث منِ ذهنی و کنترل ذهن همنشین هستم کماکان در خطر 

فکر بد نکنید . های منِ ذهنی از جمله اعتیاد هستمابتلا به آفت

اعتیاد فقط مواد مخدر و دارو نیست هر رفتار که ما به انجام آن 

طوریکه متوجه نشویم عادت کنیم و آن رفتار بر ما تسلط یابد به 

داریم به وقت و انرژی و منابع خود و اطرافیانمان آسیب می رسانیم 

را که این بار منِ چ نیمیک اعتیاد است و باید از آن رهایی پیدا ک

دهد ذهنی کنترل ما را به دست گرفته و آنقدر به آن اعتیاد ادامه می

مواد . کندابوداو هستیم را نیز ن و بروز که حتی مایی که بستر ظهور

شرط بندی و ، سکس، مشروبات الکلی، میل به خرید، سیگار، مخدر

با شما در صورت افراط در انجام تواند قمار و دهها عمل دیگر می
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تخریبی حیرت آوری وارد شده و بدون خود ۀکند که در چرخکاری

اینکه متوجه شوید آرام آرام تحلیل بروید در چنین مواقعی به 

توجه کنید و سریعا در حالتی از  خوداطرافیانتان از  بازخوردهای

خودآگاهی متوجه خودتان و رفتارتان شده و از این خلسه نابود 

برای غلبه بر یک رفتار اعتیادی . کننده بیدار شوید و نجات یابید

را سعی کنید یکی از اطرافیان و دوستانی را که به او اعتماد دارید 

این زمینه بکنید تا مواظب این باشد  مامور خودآگاه کردن خود در

فضای اطراف خود ، جذب نشوید که شما به سوی آن رفتار مجدداً

هایی که شما را به سمت آن را از لحاظ حضور افراد یا وجود محرک

کنید با کنترل منِ کنند پاک کنید و سعیرفتار اعتیادی تشویق می

تی شما به یک وق. کنیدذهنی بر فشارهای او جهت این کشش غلبه

 . ایدرفتار ناپسند خودآگاه بشوید گام بزرگی برای غلبه بر آن برداشته

: سعی کنید تا حد ممکن از تلویزیون و  دوری از تلویزیون  -13

برنامه های تلویزیونی دوری کنید اگر هم مایل به دیدن چیزی 
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ای را برای خودتان هستید خودتان با انتخاب خودتان فیلم یا برنامه

ها اصولا تلویزیون و گردانندگان و سازندگان برنامه. کنید پخش

شوند و در های ذهنی بسیار قدر قدرتی کنترل میچون توسط من

موفقیت هستند که  تجاری سیاسی و اعتقادی راستای منافع عظیم

اقدام به پخش  ،باشددر گرو مسخ شدن و کنترل شما میدر آن 

ای خاص و با انبوه تبلیغات ها با موضوعات خاص در زمانهبرنامه

کنند تا من ِ ذهنی شما را برانگیخته کرده و وادار به گسترده می

گرایش بی حد و حصر به . نمایند خودهای کرنش در برابر خواسته

منطق، ای مصرفی، بیبرنامه های جذاب تلویزیونی منجر به جامعه

 ،نندکود که مردمانش کاملا ذهنی عمل میشمیهیجانی و مدگرا 

خیلی خودآگاه نیستند و هیچ حسی از میل به تغییر ندارند و وقت 

سالها پیش در یک آزمایش . دهندو انرژی خود را بیهوده هدر می

سینما به نمایش سالن شناسی در آمریکا فیلمی را در یک روان

بین چند ده فریم تصویری از فیلم این فیلم در هر ثانیه درآوردند در 
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شد و همان محتوای فیلم سینمایی بود یک فریم از که پخش می

تصویر یک برند نوشابه را قرار داده بودند طوری که به علت سرعت 

یک تصویر متحرک ایجاد این فریم ها که منجر به  بالای پخشِ

دقیقا بیرون از سینما . شدشود کسی متوجه تصویر نوشابه نمیمی

د رسانَشابه را به فروش مییک مغازه با تبلیغ بسیار بزرگی همان نو

فیلم و خروج از سینما و  پایانبه طور شگفت انگیزی افراد بعد از 

رفتند دیدن تبلیغ آن نوشابه به سمت این مغازه و خرید نوشابه می

یکی از وظایف . بدون اینکه متوجه شوند ریشه این تمایل در چیست

ا چیزی منِ ذهنی این است که نگهبان ناخودآگاه ذهنی شماست ت

وارد بخش ناخودآگاه نشود و اجرا نگردد و این همان بدون نظارت او 

کند منِ ذهنی مانند دیواره آتشی عمل می. اختیار انسان استۀ قو

این دیواره آتش این است  ۀو وظیف شودکه در کامپیوترها نصب می

که شخص یا اشخاصی بیرون از ما اختیار ما را به دست نگیرند و ما 

اما حالاتی است که این منِ . انجام اعمال خود نگردانند را مجری
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ذهنی خنثی شده و این نفوذ امکان پذیر است که رایج ترین آن 

بیداری به حالتی زمان شما در  ،در هیپنوتیزم. هیپنوتیزم می باشد

روید که با کنار رفتن منِ ذهنی ناخودآگاهتان از خواب مصنوعی می

ت برخی اطلاعات کاملا بدون محافظ برای استخراج خاطرات یا ثب

کننده گیرد و هیپنوتیزمدر دسترس فرد هیپنوتیزم کننده قرار می

 ه به میزان مهارتی که دارد قادر به انجام اموری است که گاهاًتبس

این که فایلهای سیستمی  مانندباشد خطرناک و جبران ناپذیر می

کامپیوتر را در اختیار یک کودک قرار دهید که پاک کند یا جابجا 

این تم بعدا چگونه عمل خواهد کرد بنابرسکند معلوم است این سی

نوتیزم بخصوص افرادی که نمی تا حد ممکن خود را به دست هیپ

 وشناسید و همراهی هم با شما نیست ندهید و سعی کنید با صبر 

ین و تکرار انجام برخی از کارها را خود آگاهانه انجام داده و منِ تمر

ذهنی را مجاب به ایجاد آن در ناخودآگاه خود بکنید تا اینکه توسط 

زم هم یدقیقا نوع رقیقی از هیپنوت. هیپنوتیزم این کار صورت بگیرد
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-های تلویزیونی صورت میهای عظیم تبلیغاتی و برنامهتتوسط شرک

بازدهی کمتری نسبت به  ته خب زمان بر است وگیرد که الب

سعی دارند با قرار دادن مخفیانه برخی نمادها  دارد، اینهانوتیزم پهی

، یا پافشاری و تکرار مدام یک لابلای انبوهی از اطلاعات خنثی

مطلبی را به  مفهوم و موضوع در قالب یک برنامه یا آهنگ دیدنی

ط با قدرت بالای ناخودآگاه شما در ارتبا. کنند ءناخودآگاه شما القا

زمایش هیپنوتیزم متوجه شدند که فردی آهمین بس که در یک 

انگلیسی زبان که فقط همین زبان را بلد است اقدام به بیان یک 

بررسی کردند متوجه موضوع را خوب متن فرانسوی کرد بعد که 

ی یک وشدند این فرد در یک تاریخی در کتابخانه از روی کنجکا

فرانسوی زبان را برداشته و ورق زده بود و ناخودآگاه او متن کتاب 

 . به خاطر سپرده بودعیناً را 

: سعی کنید در اتفاقات پایان هر چیزی را در ذهن خود ببینید -14

تعیین کننده زندگی خود که برای و ، بحرانی، سخت، و امور مهم
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-قرار آمده و درون آنآن تلاش کرده اید یا برایتان ناخواسته پیش

اید به طور آگاهانه پایان آن را همه جوره ببینید هم مثبت گرفته

مثلا قصد . نترسید از اینکه نتایج محتمل را تجسم کنید، هم منفی

دارید در یک آزمون مهم زندگی مثل کنکور یا استخدام شرکت 

کنید حتما و حتما در کنار تلاش و برنامه ریزی مستمری که برای 

نتیجه نهایی کنید تمام احتمالات ممکن در یرسیدن به پیروزی م

د نگذارید هیچ احتمالی باشد که شما متصور نرا در ذهن خود ببی

همیشه در هر روندی متغیرهایی وجود دارند که در اختیار ، ایدنشده

های در مسیر انتخاب گاهاً وما نیستند و ما کنترلی بر آنها نداریم 

-خواهیم و هدفآن چیزی که میما قرار گرفته و نتیجه ای به جز 

اگر خود را با رویارویی با این نتایج ، زنندایم را رقم میگذاری کرده

شویم و از لحاظ که مطلوب ما نیستند از قبل آماده نکنیم شوکه می

خود را برای اهداف  ۀروانی دچار آشفتگی و یاس شده و چه بسا انگیز

ز نزدیکان و بعدی از دست بدهیم وقتی خدای نکرده یکی ا
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 ۀشوند باید با حفظ روحیانمان دچار بیماری مزمن و سختی میزعزی

تلاش برای درمان و امیدواری به بهبودی همیشه این احتمال را هم 

ببینیم که ممکن است آن فرد خدای ناکرده از این بیماری تلف 

نترسید به ذهن آوردن چنین احتمالی باعث ، شده و از دنیا برود

کند شما آن نتیجه را خلق کنید بلکه به شما کمک می شود کهنمی

با پیشامدهای ممکن را داشته باشید تا  شدن آمادگی مواجه ذهناً

در صورت وقوع به هم نریزید و مدیریت ذهنی خود را از دست نداده 

و در عین حال به سایر نزدیکان در تحمل این نتیجه سخت و دشوار 

. را رد کرده و به تعادل برسیدکمک کنید تا این سختی و مصیبت 

منِ ذهنی جوری ساخته شده است که همیشه ما را از تجسم  اصولاً

کند یک عمل ترسانده و دور می ۀاحتمالات بد و غیر دلخواه در نتیج

ای برای شود که ما هیچگاه از لحاظ روانی برنامهو همین باعث می

ای یک گروه نظامی بر. نداشته باشیمرویارویی با این نتایج احتمالی 

دهند تا افراد بتوانند برای مانور ساختگی جنگی ترتیب می هم گاهاً
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این  رویارویی با شرایط واقعی جنگی آمادگی لازم را کسب کنند

دوراندیشی در نتایج ممکن یک مانور برای ذهن شماست تا آماده 

 . هر رخدادی باشد

اریم که از : اکثر ما عادت دبه خاک بسپارید سوگواری کرده و -15

 رد شدهخود  هایو از دست دادن ها و عدم موفقیت هاکنار شکست

دهیم دچار یک وقتی عزیزی را از دست می. و صحبتی از آنها نکنیم

سپس کنیم و شویم برای آن عزاداری و سوگواری میغم شدید می

در ارتباط با شکستهایتان  گیریم دقیقاًسپاریم و آرام میه خاک میب

و آن را به عزاداری کرده ، هم متناسب با میزان تلخی و سوگ آن

شما  ن در ذهنتان بسته شود و راهی سایۀآ خاک بسپارید تا پروندۀ

 . نگردد و بصورت یک ترس در نیاید

ما را از مواجهه و منِ ذهنی : های خود روبرو شویدبا ترس -16

-سعی. ترساندناخودآگاهمان می ۀسای رویارویی با ترسهای پنهان در

ترس ذهنی  های بستۀاتاق بِکنید به مرور و با آمادگی یکی یکی در
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خود را باز کرده و با آنها روبرو شوید این دقیقا مثل همان حالت 

برای ترسهای نکته ط آن است فق 14شماره نکته توضیح داده در 

نی اگر کهنه شده ترسهای درو. بیرونیست و این برای ترسهای درونی

انبار شوند اعتماد به نفس ما را شدیدا کاهش داده و بر روی هم تل

گاهی وقتی با هرکدام از این . کنندو ما را بیش از حد محتاط می

بینیم که آنقدرها هم سخت و ترسناک شویم میها مواجه میترس

ند فقط چون ما آنها را در تاریکی ناخودآگاه ذهن خود اهنبود

مان از آن ها کم شده و باعث کرده بودیم اطلاعات و آگاهیاسیر

تنها به دلیل اینکه یادآوری آنها حس بدی به ما می داد  شده بود

کمتر سراغشان برویم یا اصلا نرویم و در نتیجه قدرت ترسشان روز 

به روز بزرگتر شود تازه به این مساله اضافه کنید که چون منِ ذهنی 

نیز ار یک خاطره به ذهن سپرده شده را هنر دستکاری در ساخت

دور از دسترس ما یک هیولا برای ما  ۀتواند از هر پدیدمیدارد 

اید زمانی دچار یک حادثه بد شده مکانی،فرض کنید در یک . بسازد
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و افراد مربوط به حادثه همیشه در واقعیت از مواجه با آن محل 

زییات روز حادثه جدوری کرده و در ذهن خود نیز از به یاد آوردن 

کم کم دچار آشفتگی در خواب می ، رویدمی و خود اتفاق طفره

دهد و به دارو پناه شوید همیشه یک استرس پنهان شما را آزار می

با کمک گرفتن از یک روانشناس قابل یا  برید در حالیکه گاهاًمی

-همراهی یک دوست و همراه دلسوز که شما را قضاوت نکند می

یادآوری و تعریف آن حادثه بپردازید و نور آگاهی را بر توانید به 

، خشم، تاریکخانه ذهن خود تابانده و با واکنش هایی که مانند گریه

با آن ترس پنهان روبرو شوید دقیقا دهید از خود بروز می ...افسوس و

کنیم فشار داخل پز که وقتی آن را باز میمانند شیر تخلیه یک زود

یم و از خطر کرده و باعث تعادل و آرامش آن می شو زود پز را تخلیه

ترسهای خود را لیست کرده و به سطح  .شود یانفجار جلوگیری م

خودآگاه ارتقا داده و با برنامه و آمادگی یکی یکی آنها را جراحی 

کرده و بی اثر نمایید و بیرون بیاندازید مانند آشغالی که اگر آن را 
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شود اما فن و بو گرفتن منزل شما میاعث تعدر منزل نگه دارید ب

در بسته و دم در منزل شما شب به شب آنها را در کیسه کرده و 

زندگی و آوری و از محل خانه گذارید تا ماموران شهرداری جمعمی

 . شما دور کنند

: سعی کنید مکرراً و مدام منِ رفتار دیگران را قضاوت نکنید -17

کند و کمتر برای مسایل  ذهنی خود را عادت دهید که کمتر قضاوت

تر از آن است که قادر به منِ ذهنی ناتوان. بیرون حکم صادر کند

درک نظام عظیم علت و معلول و اهداف عظیم آفرینش و خلقت 

ای هم ندارد خود انسان باشد، از سویی گفتیم که منِ ذهنی علاقه

منِ  را جزیی از کل بداند و با هویتی بالاتر از خود یکی شود لذا به

قضاوتی انجام داد منِ ذهنی هرجا  نکند ذهنی خود بیاموزید قضاوت

تواند همه چیز منِ ذهنی باید بداند که نمی. زود عذرخواهی کنید

، نه در موقعیت قاضی رفتارهای دیگران است و نه از را درک کند

هم گفتیم  کند البته یادتان باشد که قبلاًقضاوت دیگران سود می
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 اگر و چه بسا گیرد،از قضاوت کردن دیگران انرژی میکه منِ ذهنی 

کند قرار داشت خود او در موقعیت فردی که دارد قضاوتش می

برای غلبه بر این . دادنشان میاز خود بسیار بدتر از این  یرفتار

باید در نظام نگرشی خود اصولی داشته قضاوت کردن صفت بد 

ار جلوگیری کند مثلا من از وقوع این رفتباشید که به طور سازنده 

شخصاً به این مساله معتقدم که اگر کسی را در موردی قضاوت 

کردم سیستم خلقت من را در موقعیتی قرار خواهد داد تا در همان 

مورد یا مورد مشابه آن مورد قضاوت اطرافیانم قرار بگیرم و تلخی 

د یا "کارما"کنم، اعتقاد به این نگرش که از آن به آن را احساس

کند باعث کنترل شود بدون اینکه بار منفیِ گناه را در فرد ایجادمی

. کندشود تا از انجام عمل قضاوت کردن دیگران دوریمنِ ذهنی می

دردی عادت دهید تا منِ ذهنی خود را به مشورت، کمک و هم

 . نوع برای حل مشکلات او باشدهمیشه در کنار هم
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در نظام نگرشی خود  دداًمجبرای اینکار نتیجه گرا نباشید:  -18

بگردید ببینید آیا بندی هست که به شما کمک کند با استناد به 

ت انجام اعمال آن منِ ذهنی خود را عادت بدهید که به اعمال و نیّ 

اهمیت بدهد و حاضر نباشد برای رسیدن به هدف دست به هر 

کنید تا بداند بر سرش افراشتهاخلاقیات را  سایه. زندای بوسیله

زندگی یک دوی سرعت نیست بلکه مسابقه دوی ماراتن است و ما 

در نگرش شما حتما بندی . باید به همدیگر در طی آن کمک کنیم

باشد که به منِ ذهنی بفهماند جایزه نهایی را به کسی که سریع به 

دهند بلکه کسی که عدۀ زیادی را با خود به خط پایان برسد نمی

این نگاه، منِ ذهنی را از نتیجه گرا . اند برنده استخط پایان برس

ذهنی جامعه را به رقابت برای نتیجه گرایی منِ . کندبودن دور می

کشاند و همیشه ضعف ضعیفان و کسب منابع موجود قرار می

باشد پذیر میگرسنگان و ثروت ثروتمندان از منظر منِ ذهنی توجیه
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ذهنی اصلاً وجود ندارد، این منِ و دلیلی بر اینکه ما شکست بخوریم 

 . کندبرای نتایج شکست ساخته نشده و آشوب به پا می

 منِ ذهنی های نادرست برای خلاصی از دستِاز روش -19

کمی  ابتدا باید وارد این بحث بشوم: قبل از اینکه استفاده نکنید

آگاهی حالتی از نبودن منِ  فرا. صحبت کنم آگاهی فرادر مورد 

شود و های خالص درونی میفرد سرشار از دریافتذهنی است که 

فرد را که در حالت بیداری  ناپذیر وجودِحسی از لذت و سرور وصف

خواب که منِ  اصولا افراد به غیر از حالتِ. گیردباشد فرا میهم می

واقعی  در آگاهی که حضور خودِ ذهنی را ندارند در بیداری فقط گاهاً

کنند که در مورد آن بسیار جربه میبا وجود منِ ذهنی است را ت

صحبت کردیم اما حالتی به غیر از آن نیز برای لحظاتی قابل تجربه 

آگاهی شما بیدارید منِ ذهنی را ا آگاهی در فر باشد به نام فرامی

شود واقعی شما بی واسطه با ذات آفرینش یکی می ندارید و خودِ

ارتباط بیرونی و ، یالبته در این حالت کارایی از نقطه نظر دنیای
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رور خالص را ندارد ولی چون حس عالی از لذت و شعف و سُعملی 

دیگری  حسامکان ندارد آن حس را با هیچ  چشاندبه شما می

رگاسم یا اوج لذت جنسی ای از این حالت در اُنمونه. نیدکعوض

منِ ذهنی . برای هر دو جنس مرد و زن قابل درک و دستیابی است

و کسب لذت  در تحقق زمینۀ سکس از سکس این مرحلهتا قبل از 

رگاسم هیچ شراکتی ندارد و برای چند اُ ۀاولیه است اما در لحظ

رگاسم یا اوج لذت جنسی رخ می دهد چراغ منِ ذهنی ای که اُثانیه

بزرگ فقط روح و جسم  شود گویا در این بزمِکاملا خاموش می

اوشو معتقد بود . ذهنی هستند که اجازه حضور دارند نه ذهن و منِ

انرژی روح انسان است  منابع تامین کننده جنسی از رگاسمکه این اُ

که با هیچ چیز قابل قیاس نیست و هرچه کیفیت آن عالی شود روح 

رگاسم باید زمینه جسم خب از آنجایی که در اُ. کندرا بهتر تغذیه می

ود لذا این تا زمینه وقوع آن ایجاد ش دنهم آماده باش بدن و فیزیک

زمان و اُرگاسم جنسی  که تکرارپذیری شودمحدودیت باعث می
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سازد ر میاصیلی یک بدل و میانبُ که برای هر چیزِانسان . انرژی ببرد

 درستی را که دقیقاً های ناروشدر طول تاریخ با درک این مطلب 

مواد استعمال  ،دهد ابداع نمودرا به فرد می همین حس و حال

مشروبات انواع گردان و افراط در های روانقرصنوین، مخدر سنتی و 

 گذاشتن منِ ذهنی و تجربۀدر کنارکه  انداز این دسته ...والکلی 

دهد اما از جنسی را می رگاسمآگاهی در اُ  حسی شبیه به حس فرا

ترین عنصر وجودی انسان نیز در این امر آنجا که جسم ضعیف

-توجهی میات قابلو صدمآسیب  است از مصرف این موادشریک

علاوه بر این اضافه کنید کارهای خطرناکی را که فرد در این  ،بیند

های جدی تواند انجام داده و باعث آسیبحالت بدون منِ ذهنی می

 ۀشود اما از آنجا که فرد با یکبار تجرب ماهیت حیاتی خودشبه 

کند را تجربه میذهنی از بیحدی ت و شعف بیلذّ مواد،این مصرف 

غرغرو و سرکش  با منِ ذهنیِ در حالت هوشیاری که مجدداًوقتی 

 منِ ذهنیقادر به کنترل  به دلیل ضعف اراده شودخود مواجه می
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روانگردان ها و  ،دست به استعمال مخدرها لذا مجدداًنخواهد بود 

کند غافل از اینکه ود فرارمنِ ذهنی خدست زند تا از مشروبات می

رساند و نهایتا جسم او مینآگاهی اصیل  فراحس او را به  کاراین 

-آسیب نخواهد داشت و ناشی ازتحمل این بزم رویایی ساختگی را 

 . های مصرف آن مستهلک و نابود خواهد شد

 )از نقطه نظر خودشان(در عرفان و مکاتب مختلف آسمانی و زمینی 

رد پیرو حضورها باعث رسیدن فها و حسبرخی عبادات و مدیتیشن

 و مفید شود که بسیار سازندهآگاهی میا آن مکتب به حسی نظیر فر

باور او و تلاشی که  ،است و کیفیت آن کاملا بستگی به خود فرد

، در عرفان گاهاً عارف شیدا آنچنان در مسیر سیر روحی کند داردمی

خود از متعلقات دنیوی و دلبستگی به آنها، که اساس قدرت منی 

اند که در سَماع و دُعا و ارتباط خود د، فاصله گرفتهذهنی می باش

آنکه لازم شوند بیدر یک چنین حس قوی از فرا آگاهی غرق می

بدون اینکه  شوندمیکنند و از لذتی عظیم اشباع باشد چیزی مصرف
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آخر اینکه فرد در  ۀنکت. فردی از بیرون قادر به تشخیص آن باشد

گر کننده و سانسورقضاوت حالت فراآگاهی به دلیل نبودن منِ ذهنیِ

است به یک سری آگاهی های فراتر از زمان و مکان خود  نممک

پذیر نیست لذا زندگی ذهنی امکان نِجه با میابد که به هیچ ودست

 هتواند خیلی سازنده برای ما توصیه شده است و نه میبا این حالت ن

اما در حالت  ،ایم که با قید منِ ذهنیباشد چرا که ما آمده و مفید

کنیم و روح تلاش ،کنیماشتباه ،دست به تجربه بزنیم ،تحت کنترلش

رگاسم در در قالب اُگاهاً خود را آگاهانه بالا ببریم اما این حس را 

در این شلوغی دنیای که د تا به ما یادآوری کن تجربه کنیمسکس 

گاهی سر خود را بالا بیاوریم و بدانیم آگاهی محضی ورای  ،ذهن ها

ن غرق هستیم وجود دارد که از آاین چیزی که ما می بینیم و در 

 به آنجا خواهیم برگشت روزی واز جنس آن هستیم آنجا آمده ایم 

 . اما آگاهانه و از روی اختیار
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سعی کردم در این فصل به چندین اقدام عملی که به شما کمک 

خواهد کرد هدایت و کنترل منِ ذهنی خود را به دست بگیرید اشاره 

ها مورد و عمل دیگر هست که به غیر از این موارد شما می ده. بکنم

توانید متناسب با شرایط خود برای خودتان طراحی و انجام بدهید و 

زمام منِ ذهنی را به دست بگیرید مهم این است که از یکجا باید 

مطمئن . کنیدگران را هم به این عمل تشویق و ترغیبشروع کنید و دی

اید برای شما ما روند جدیدی که برگزیده ۀزدباشید در جامعه ذهن

آور و دافعانه خواهد بود و از هیچ کمی سخت و برای دیگران حیرت

کرد اما دنکردن شما و حرکت شما کوتاهی نخواهاقدامی برای مایوس

ذهن شما  ، نورآگاهی بر تاریکخانۀتیدشما هم دیگر آن آدم قبل نیس

اید چه بسا مثل تابانده شده است و متوجه مفهوم منِ ذهنی خود شده

ها من مجاب شده باشید که شیطان و اهریمن معروف در همه فرهنگ

درون دنیای کرده اید اما این بار نه در بیرون بلکه در و مذاهب را پیدا

با عزمی جزم با ابزاری که به پس نترسید و . شی با خودیخود و همن
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گمان خود با خلاقیت خود در همین شما معرفی شد و ابزاری که بی

کرد این موجود را به اسارت و بردگی کشانده و مسیر خلق خواهید

واقعی را از زندان او آزاد کنید و منِ ذهنی را مجبور کنید که از  خودِ

واقعی شما باشد و از تضادی که  این پس اهدافش اهداف قلبی خودِ

منتشر کننده این . شما بود رهایی یابیدهمچنین در وجود همه و  قبلاً

های ذهنی پیام در بین نزدیکان خود باشید از تمسخر و بی توجهی من

همیشه با تکرار و تکرار یک موضوع  ادیگر نترسید و بدانید که آدمه

هدف آگاه کردن همه  ،شودنظرشان به آن موضوع بالاخره جذب می

زدگی رهایی یابد مطمئن باشید نیست اما اگر بخشی از جامعه از ذهن

هایی خواهد افتاد که بر خود و منِ رکان امور به دست انسانکم اَ کم

ذهنی خود کنترل دارند و چنین جامعه ای بسیار زیبا و دلنشین و 

تظر منبه منجی درون خود ایمان بیاورید . صلح طلب خواهد بود

کنید که بتوانند و این فرصت را به دیگران نیز هدیهمعجزه نمانید 

منجی درونی خود را بیابند و بر قلمروی وجودی خویش همچون شما 
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در همه  خود منِ ذهنی الان وقت این است که به سلطۀ. تسلط یابند

 . ها پایان دهیدعرصه
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 فصل پنجم

 روابط و بهسازی آن

فصل یک تا انتهای فصل چهار در قالب حاصل کل مسیری که از 

شد  ارائهخدمت شما خواننده عزیز ، شناخت ذهن و اقدام به کنترل آن

، مفید، های خوبدر زندگی دارای رابطهکه باید این باشد از این پس 

این  ۀای باشید که به داشتن آنها ببالید و در سایدغدغه و سازندهبی

قلب و روح خود به  ت اهداف عالیِها مسیر زندگی خود را به سمرابطه

کند که از این کنترل منِ ذهنی به شما کمک می. خوبی ادامه دهید

یک مربوط به شما نه یک منِ ذهنی بلکه  پس در روابط خود سمتِ

توانمند و یک منِ ذهنی  هایواقعی باشد که از موهبت و مهارت خودِ

 . بردیتحت کنترل برای بهتر عمل کردن در آن رابطه سود م
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که  شدکردیم و بیان صحبتزیاد های قبل در مورد رابطه در فصل

زمانی ما احساس خوشایند خوشبختی و رضایت داریم که جمع جبری 

روابطمان خوشایند باشد و توضیح  ۀما از مجموع برداشت احساسیِ 

در  ،ما ذهنِدادیم که روابط بستگی به میزان وزنه و اهمیتشان در 

توانند حس ما را ناخوشایند بکنند و صورت بروز مشکل تا حدی می

حتی یا  و تاثیر قابل توجه در آن جمع جبری صحبت شده بگذارند

گفتیم که برداشت این احساس کاملا ذهنی است و منِ . تاثیر باشندبی

. دهد ما از یک رابطه لذت ببریم یا نبریمباشد که اجازه میمیذهنی ما 

خوشایند و لذت بخش باشد  ،یک رابطه در اوایل شروعست ممکن ا

ولی به مرور توسط منِ ذهنی به قهقرا و زشتی و ناخوشایندی کشیده 

انسانی که این منِ ذهنی را تحت کنترل خود گرفته  طبیعتاً. بشود

دیگر  ،تری از روابط خود خواهد داشت و روابطهای واقعیباشد برداشت

و نخواهد بود که بتواند احساس خوشایند لذت بازیچه دست منِ ذهنی ا

 . از آن بگیردبه راحتی را 
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، تواند تشکیل شودبین انسان و هرچیزی می ،بیان کردیم که رابطه

گیاهان ، انسان ها، آب و هوا، زمان، خاطرات، رویدادها، وقایع، اجسام

کدام از ما را روابط زندگی هر ۀولی عمد. و حیوانات و هر چیز دیگر

نوع روابط هستند که به دهد چرا که این ما تشکیل می روابط انسانیِ

-میبه چالش کشیده سریعتر ، ارتباط انسان در دوطرفِ حضورِ واسطۀ

 . شوندمیو مشکل آفرین  شوند

های گذشته ما در این فصل قصد داریم با تکیه به مباحثی که در فصل

شناسی کنیم آسیبمبحث رابطه را آنالیز و  کردیمدر موردش صحبت 

 ،بینداز چه چیزی آسیب می ،از چه نوعی استتا ببینیم یک رابطه 

چه رویکرد و مراقبت از آن بخشد و چه چیزی آن را رشد و بهبود می

شوند ها ماند کودکان شما هستند متولد میرابطه. طلبدرا می مهارتی

ترک  شوند شما رامی ا شما درگیررسند بکنند به بلوغ میرشد می

کنند و یا خدای نکرده ممکن است نابود شده و شما را هم نابود یم

به  هم ،رابطه هم به تربیت و توجه احتیاج دارد لذا این کودکِ. کنند

www.takbook.com



181 
 

تا بتواند خوب رشد کند خوب آموزش ببینید و خوب  تغذیه مناسب،

کنید از وجود و قد و بالایش عمل کند تا شما هر وقت به آن نگاه می

هنر این است که ، آن ۀولی لازم. رده و قند تو دلتان آب شودلذت ب

خود را بر سوء شکست در یک رابطه آثار . یاد بگیریدرابطه را مدیریت 

ما باید . کندگذارد و اعتماد به نفس ما را کم میمیبه جای ذهن ما 

در روابطمان را تا حد ممکن کاهش دهیم و از  تیاد بگیریم که شکس

 . معدود شکستهای ایجاد شده نیز درس بگیریم و تجربه بیندوزیم

نی و روابط بیرونی تقسیم بندی روابط ما به دو دسته بزرگ روابط درو

-بر اساس یک نیاز و خواسته تعریف میاصولا روابط . شوندمی

گاهی اصلا یعنی ، هانهشوندگاهی آگاهانه و گاهی کاملا ناخودآگا

زی ما را دقیقا در وسط این رابطه قرار داده متوجه نیستیم که چه نیا

بیشتر روابط درونی از همین قسم هستند و ما آگاهی کمتری ، است

 داریمدر درون خود علت و زمان تشکیل این نوع روابط  به چند و چونِ

که  بریم به سر مییک همزیستی مسالمت آمیز با آنها در و بیشتر 
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به دلیل هایی کم کم این نوع روابط مشکل زا شده و البته در زمان

-شوند و با آنها به تضاد میمسایل بیرونی نمیمنطق اینکه پاسخگوی 

 . شوندمیدر ما باعث ایجاد دغدغه رسند 

 روابط درونی

خاص ، هستندارزیابی و مشاهده ، روابط درونی ما روابط غیر قابل لمس

و اگر بخواهیم بیان کنیم چون از فیلتر منِ ذهنی  باشندخود ما می

و ملاحظات ذهنی هم  شوندرد میگری و جلوهبرای ادا شدن و توضیح 

د بود که نطبیعتا آنی نخواه، زندمی هاآنو تحلیل دست به سانسور 

پس روابط درونی ما فقط برای خود ما عریان و  است واقعا در درون ما

با مفاهیم مختلف بیشتر حاصل ، روابط درونی این. باشندمیقابل درک 

اه هست حاکم و یک نوع جبر ناخودآگ تربیت و تاثیر سایرین و فرهنگِ

آید که کسی در روابط درونی خود دارای یک حس و کمتر پیش می

آید با موجودی به نام برای مثال از زمانی که یادتان میخودآگاه باشد 
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-پناه بردهگاهی ملتمسانه به درگاهش  داریدخدا در درون خود ارتباط 

اید داشته که به آن کششاید و از اقدام به عملی گاهی از او ترسیده، اید

، تا به بهشتش راه پیدا کنید ایدخود داری کردهولی او دوست نداشته 

 جهنم موعودو قوبت او اید و از ترس عکردهبرخلاف میل اوگاهی کاری 

فراموشش  او را ید و گاهی با او قهر کرده یاادر حسی از گناه فرو رفته

تعریف این نوع رابطه ها کاملا به شما به ارث رسیده است . ایدکرده

-هم مگر اینکه وقتی سن و سالی ازتان گذشت به واسطه مطالعه یا

اند و شما را تحت هایی که برخلاف شما اندیشیدهنشینی با افراد یا گروه

رام آرام تغییر نگرش و جهان بینی در ارتباط اند آتاثیر خود قرار داده

همانطور که در فصل ، باشیدبا بعضی از این مفاهیم درونی پیدا کرده 

فرد آگاهانه نگاهی  قبل هم توصیه شد بهترین کار این است که خودِ

-به اندیشه و نگرش خود به مسایل کلی جهان خلقت که اساسا برداشت

بازنگری کرده هستند بیاندازد و در آنها آگاهانه  ما های فانتزی درونی

بینی را برای خود برگزیند چرا پاسخگو ترین جهان و همواره بهترین و
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روابط . درا داشته باش یی شود بهترین نوع روابط درونکه اینکار باعث م

 ،مرگ و جهان پس از مرگ ،آفرینش ،مذهب، مفاهیم خدا شامل یدرون

وم عدالت و هزاران ، چگونگی مفهم یا بی نظمینظ ،معلول نظام علت و

هستند  برقرارمفهوم دیگر از این قبیل چون در دنیای درون ما 

 باشدمیکیفیتشان بر سلامت روح و روان ما بسیار موثر و تعیین کننده 

آزاد اندیش  های فرهیخته،آدم والدینسالم که  ۀدر یک خانواد اصولاً

ذهنی را در کنترل خود دارند فرزندانی منِ و ای هستند مطالعه اهلو 

از ابتدا به در آنها که زیر بنای این نوع روابط درونی  شوندتربیت می

برایشان نیز در مراحل بعدی رشد  وکار گذاشته شده است زیبایی 

و تحقیق با  کافی و پاسخگو خواهد بود و یا در صورت لزوم با مطالعه

بط درونی ما با مفاهی این روا. شونداصلاح میکمترین دگرگونی 

تر در دنیای بیرون روابط خود شود که ما بهتر و راحتچنینی باعث می

را بسازیم مدیریت کنیم رشد دهیم و یا در صورت لزوم به اتمام 

. برسانیم بدون اینکه لازم باشد با پایان یک رابطه آسیب جدی ببینیم
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اینکه شما نگرش گردد به کنم همه این ها بر میتاکید می مجدداً

درستی به مفاهیم کلی جهان خلقت داشته باشید اگر فرد مذهبی 

هستید به احتمال زیاد نگرش مذهبی شما در مسیر زندگیتان به 

با برخی از مفاهیم درونی خود  یدزیبایی پاسخگو باشد اما هر زمان دید

ر نگرش خود قیام رسید از اینکه در براببا آن نگرش قبل به تضاد می

 تریک اندیشه مذهبی هم با اندکی اصلاح زیبا نید نترسید گاهیک

این را بدانید که در دنیای الان از هر اندیشه ای قرائت ها و . شودمی

-شما رسیده است و تقدس دست های مختلفی شده است تا بهبرداشت

، نترسید و داردگرایی آفتی است که شما را از حرکت و رشد باز می

تغییر و جایگزین کنید که تضادهای ، را تا حدی اصلاحبینی خود جهان

قبلی با روابط درونیتان جایش را به آرامش رضایت و قانع شدن بدهد 

چرا که ادامه یک تضاد با یک مفهوم درونی منجر به احساساتی مثل 

شود و بی شک منِ ذهنی را حس گناه و آشفتگی می، نگرانی، دغدغه

بیرون به  ا خارج کرده و شما را در عرصۀط شماز تسل  در نهایتمجدداً
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ها در ها و جهان بینیها و نگرشاگر قرار بود اندیشه. هم خواهد ریخت

طول زمان تغییر نیابند و اصلاح نشوند و جایگزین نگردند در عصر 

خورشید هم چنان قربانی  کنونی باید مردمانی بودیم که در پای خدایِ

به غیر از مفاهیم کلی یک سری مفاهیم . ادیم تا از ما راضی باشددمی

جزیی و کوچک درونی هم هستند که گاه به علت عدم کنترل منِ 

دچار مشکل هستیم مثل رابطه ما با خاطرات گذشته  اذهنی ما با آنه

این دسته از . یا حساسیت به یک سری وقایع و رخداد ها و مناسبتها

شود حل و رفع میبا بحث کنترل منِ ذهنی اهریمنی  مشکلات دقیقاً

چرا که پرداختن به گذشته و فرار از حال و انرژی گرفتن از مسایل 

کردن احساساتی مثل کینه و نفرت و امید و یاس و گذشته و روشن

. از علائق منِ ذهنی شماست که قبلا هم به آن اشاره شد، هیجان

تا ، زندگی شما خاطرات گذشته و یادآوری برخی مسایل در گذشتهِ

ود واقعی شما باشد بسیار که با اختیار شما و تحت کنترل خ یزمان

، زندگی در زمان حال ۀای می شود برای ادامت و موتور محرکهزیباس
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سری رفتارهای مخرب اما اگر قرار باشد پرداختن به آنها باعث ایجاد یک

شما را تحت تاثیر قرار دهد و آسیب کنونی گردد که روابط بیرونی 

خاطرات یا این حواستان را جمع کنید به جای اینکه از  شدیداً، بزند

های پنهان نها را به صورت ترسو آ کنیدیادآوری اینگونه مسایل فرار

خود را به سوی منِ ذهنی  ابتدا انگشت اشارۀ، وارد ناخودآگاه خود کنید

اجرا کنید چرا مجددا خود گرفته و تمام پروتکل کنترل را بر روی آن 

 بی جان برای شما هیولایی ساخته و به جانِ  خاطراتِ که او از این

 گرنه یک دعوا یا سوتفاهم در گذشتۀهست و نیستتان انداخته است و

یا مکان  مربوطفرد که اصلا قدرت این را ندارد که شما هر بار ، دور

 . را می بینید اختیار از کف داده و دچار آشفتگی بشوید مرتبط

 روابط بیرونی

هستند اصولا و مشاهده  ارزیابی ما که روابط قابل لمس،ابط بیرونی رو

دلیل تشکیل روابط بیرونی ما  ۀعمد. شونداز یک نیاز اساسی ناشی می

 انسان موجودی کاملاً . تمایل به اجتماعی بودن و فرار از تنهایی است
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باشد های غریزی مشترک با حیوانات میاجتماعی با یک سری ویژگی

برخی از این نیازها نیست تامین نیازهای خود  بهکه به تنهایی قادر 

نشینی و هم، و تولید مثل رابطه جنسی، آب و غذا، عبارتند از: امنیت

حس میل به و نوازش، میل به لمس شدن ، درک متقابل، صحبتیهم

کننده ارتباطات بیرونی ما که تعیین ۀعمد. شدن و هزاران نیاز دیگر

ته ای از ارتباطات بیرونی هم هستند دس، باشند با انسانهاستهم می

مثل ارتباط با اشیا و اجسام ، گیردکه بین ما و غیر از انسان شکل می

در این دسته از ارتباطات آن چیزی که ما را ، و حیوانات و گیاهان

کند این است که آنقدر با این ها هم هویت بشویم که عملا تهدید می

ار بگیریم و هم خودمان و هم ناخواسته تحت تاثیر و کنترل آنها قر

دیگران را با این نوع رابطه آزار بدهیم اما اگر منِ ذهنی تحت کنترل 

حیوانات و گیاهان خیلی بهتر از اینی می ، وسایل، باشد نگاه ما به اشیا

های به دنیای الان نگاه کنید عرصه. بینیدمیدر افراد شود که الان 

ست که ا های ذهنی دستان مندر . . اجتماع و سیاست واقتصاد و 
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دارند، ابزار رسانه و تبلیغ را بعهده دارند به دست کنترل صاحبانشان را 

گذاری بر گرایی و ارزشمصرف، هاو شبانه روز در گوش بقیه ذهن

هرچه در چنین دنیایی منِ ذهنی از  ،خوانندها را میاساس داشته

 ایر وسایل رفاهیِ بیشتر لوکس بودن و گران بودن خانه و ماشین و س

های تحسین سایر من چونگیرد و فخر می فروشد انرژی می، در اختیار

در چنین دنیایی وسایل اهمیت . انگیزدذهنی را نسبت به خود بر می

شوند برای داشتن هر چه بیشتر ای میکنند و انسان ها وسیلهپیدا می

عی که منِ واق اگر شما به عنوان یک انسان متصل به خودِ. آن وسایل

قرار بگیرید  ایجامعه چنیندر است آورده  در ذهنی خود را به کنترل

شوید و برای جذب تحسین رقابت نمیکثیف هیچ وقت وارد این بازی 

آنها عمل کنید شما بازی بینید که در راستای نمی دیگران نیازی

برای زندگی و طی مسیر  وسایل و دنیای بی روح اجسام را وسیله ای

-لباس برای شما وسیله. بینیدبرای نیل به اهداف عالی خود میحیات 

به سادگی و زیبایی و تمیزی آن  پس، برای پوشیده شدنای است 
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از نداشتنش ، شویدمی لئیط و شان و توان خود ارزش قاامتناسب با شر

. کنیدآن را با لباس دیگری جایگزین میاگر لازم بودشوید و آشفته نمی

 بیشتر، زرق و برق ترپراتومبیل قدرت دارد هرچه  ،دهدر دنیای ذهن ز

 . شوددیگران میتحسین جذب و باعث حیرت 

قدرت و دلیل این  بهوسایل و اشیا ، اصولا در جوامع ذهن زده کنونی

-داشته، شوندمی دیگرها از همنفوذ دارند که باعث دزدیدن انرژی ذهن

برتری خود را بر ، هاداشتهآن  صاحبِ شود که منِ ذهنیِها باعث می

در پی آن های ذهنی اثبات کند و انرژی آن ها را بگیرد و سایر من

ها در میان انسانها برپا المی برای تملک هرچه بیشتر داشتهرقابت ناس

-درون با این چیزها ارزش و هویت نمی واقعیِ در حالیکه خودِ شودمی

کند به قدر کفاف از آنها سعی می وداند گیرد بلکه اینها را ابزار می

واقعی انرژی خود را از منابع  یک خودِ. کندبرای زندگی راحت استفاده

آورد و پل جریان انرژی کرانی که قبلا هم صحبتش شد به دست میبی

وقتی قرار باشد انرژی بدزدی که زنده . شودکیهان به سمت دیگران می
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ای خود خواهند هبمانی پس همه ذهن ها سفت و سخت مراقب انرژی

ای را بین نوعی گرسنگی گرگ صفتانه، بود و این محدودیت منابع

از طریق اما یک منِ ذهنی تحت کنترل ، کندهای ذهنی ایجاد میمن

به راحتی به منابع بیکران انرژی پاک کائنات دسترسی پیدا خود واقعی 

 . کندمی

سکس خوب  از یک ،تواند لذت ببردا خوردن نمییک منِ ذهنی از غذ 

به دنبال  دائماً شودمتوجه نمیگیرد اصلا سکس خوب را ی نمیژهم انر

گردد از گشت و گذار در طبیعت هم میدر این زمینه تملک و تنوع 

قرار است مانند گرگی که در آغل گوسفندان بی مدامبرد لذت نمی

نیست اما تمام گوسفندان را  ترغذای او یک گوسفند بیش، افتدمی

پس با کنترل ذهن به راحتی نگاه خود را به . کندو نابود می دردمی

و وسایل به یک نگاه زیبا تبدیل کنید و از بند مالکیت  ءدنیای اشیا

با گسترش چنین  برخوردار شویدنیاز از منابع  خارج شده و به قدرِ
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نگاهی هیچ وقت منابع برای آسایش و راحتی همه انسان ها نه تنها 

 . خواهد بودهم بلکه بسیار زیاد  کم و محدود نیست

 

 روابط انسانی

دسته بخش عظیمی از روابط زندگی ما را این ، و اما روابط انسانی

، گشاییممادر میاز لحظه ای که چشم خود را به روی مهربان  هستند،

در ادامه و گیرد ت بخش مادر و فرزندی شکل میلذّ رابطۀاولین 

 . کندپیدا میهمینطور لیست روابط ما توسعه 

 ۀتواند ارتباط با یک راننداصولا روابط ما از کوتاه ترین رابطه که می

تاکسی بعنوان مسافر برای چند دقیقه طول بکشد تا روابط میان مدتی 

کار یا دوست دختر یا پسر تا روابط  دانشگاه و همکار محلِ ۀدورمثل هم

همۀ روابط مشخص آنچه که در . انتر همسری و والدین و فرزندطولانی

باشد نیازی که یا به آن آگاه می نیازما یک  است علت تشکیل رابطل
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شویم تا نیستیم ولی به هر حال به سمت آن کشیده می اهستیم ی

. تامین و ارضا شویمتوسط کسی که قادر به برآورده کردن آن است 

ی اباشد ما برای نیازی وارد رابطهمی داد و ستد، دومین ویژگی روابط

نیازی را از فرد  پردازیم که متقابلاًشویم و در ازای آن چیزی میمی

ما نیاز داریم به مقصدی برسیم و راننده . کندسمت مقابل ما برطرف می

. ما را به مقصد برساند، پول که در ازای دریافتِ حضور داردتاکسی 

تعریف شده آن رابطه است که  حد و حدودسومین ویژگی یک رابطه 

باید توسط طرفین رعایت شود اگر مبحث نقابها خاطرتان باشد ما وقتی 

ای می شویم منِ ذهنی ما آموخته است که متناسب با وارد هر رابطه

ی تا زمانی که ما در تاکس. آن رابطه یک نقاب مناسب به چهره ما بزند

همین  ۀاست ما بواسطدهنرسیایم و ارتباط به پایان به مقصد نرسیده

 ۀحدوحدود نقابی را به صورت داریم که مناسب ارتباط ما با رانند

و در  باشدمیتاکسی است همینطور ایشان نیز به این مساله واقف 

چهارمین ویژگی یک . جایگاه خود نقاب مناسب خود را به چهره دارد
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ر اساس چه بمی رسد  پایانن است که هر رابطه ای یک روز به آرابطه 

رابطه و چه بر اساس کنار کشیدن هر یک از  دو طرفِ توافق اولیۀ

 . طرفین رابطه به هر دلیلی

تان از این چهار کرده باشید روابط انسانیهمه شما اگر خوب دقت 

را بحث آنها در این  کردمتلاش کند من فقط ویژگی کلی تبعیت می

 . برسانمشما ذهن به سطح خودآگاه 

ما در زندگی یکتا و خاص هستند و تقریبا تکرارپذیر برخی از روابط 

نزدیکان خواهر و برادران و باشند مثل رابطه با والدین و فرزندان و نمی

تقریبا از یک تاریخی وارد زندگی زن و شوهری که . و بستگان نسبی

به ما عشق  ،با عشق منتظر ما بودند شدیم و آنها شدند پدر و مادر ما

ت و عشق شدند دقیقا چنین حالتی د ما سرشار از لذورزیدند و از وجو

هم برای خود ما رخ داد و فرزندانی از طریق ما پا به هستی گذاشتند 

باشد فهم می هداستان این روابط خیلی ساده و هم. و همه چیز ما شدند

فرزندانمان تامین  وداریم که توسط والدین و امنیتی ما نیاز عاطفی 
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گذاریم و انتظار احترام داریم هر می احترام یمکنو تامین می شودمی

شود چه سن ما نسبت به والدین یا فرزندان نسبت به ما بیشتر می

کند و فاصله نمایان میبیشتر ه و طرز فکر خود را قاختلاف در سلی

آگاهانه  ،شود ولی همیشه در این نوع روابط به یک چیزایجاد می

جایگزینی نیستند و باید خوب مدیریت این نوع روابط قابل ، بیندیشید

شوند تا در طول حیات خود آثار لذت بخش توام با احترام و حق 

این دسته از روابط خدای نکرده با . دنشناسی را در طرفین ایجاد کن

رسد و در سمت مقابل اندوه و آسیب مرگ یکی از طرفین به پایان می

بط اصیل زندگی خود به به این نوع روا. گذاردعاطفی روانی به جا می

های انرژی بخش زندگی خود نگاه کنید که قابل چشم سرمایه

منِ های جایگزینی نیستند سعی کنید این روابط را قربانی خواسته

خودداری کنید بخشی شدیداً ذهنی خود نکنید و از قهر و قطع رابطه 

باشد در گرو درک و های هویتی ذهنی ما که درست هم میاز ریشه

، به قاعده دید و بازدیدِ. باشدن دسته از روابط میریت خوب ایمدی
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و حضور فعال در  طرفین قدرشناسی متناسب با شان و شخصیت

است که باید در این  وظایفیجزو کمترین  های فامیلی طبیعتاًمناسبت

اینکه عرصه این روابط با سایر  دسته از روابط انجام بدهید و نهایتاً 

کند و لج بازی و کوتاه نیامدن یح خواهم داد فرق میروابط که بعدا توض

و تلافی و قهر جزو اعمالیست که یک منِ ذهنی وحشیانه از انجام آن 

 . لذت می برد در این نوع روابط ها

بی را از کل روابط انسانی سَنَ حالا که دسته روابط عاطفی طولانی مدتِ

ی خود را در یک انسانتوانیم باقی روابط می بررسی کردیمجدا کرده و 

 . کنیمدسته مشترک بررسی

شویم بازی میکنیم که با آنها همشویم و دوستانی پیدا میبزرگ می

هایی خواهیم داشت که با آنها ارتباط دوستانه و در مدرسه همکلاسی

آموزند دانشگاه و سربازی معلمان به ما درس می ،کنیمدرسی پیدا می

کنیم که منافع مشترک همراهانی پیدا می رویم در آنجا دوستان ومی

نیاز به همراهی با جنس مخالف . بریملذت میآنها داریم و از بودن با 

www.takbook.com



197 
 

کشد با او دوست ما را به سمت دختر یا پسر جنس مخالفمان می

تربیتی خود و سمت مقابل  و شویم و متناسب با شرایط اعتقادیمی

بطه جنسی خود را برآورده به عشق بازی و را نیازکم از طریق او کم

حرفه یا  ،کنیمرویم همکار و رییس پیدا میکار میسرِ. کنیممی

با شخصی که او را ، شویممی روبروبیزینسی راه انداخته و با مشتریانی 

کنیم و زیر یک سقف دانیم ازدواج میزندگی مشترک می برای مناسب

رابطه  مدامهمینطور شویم و دار میفرزندو  کنیمبا او زندگی می

 . دهیمل مییشکت

هر انسان در  شدبر اساس تمام صحبت هایی که در این کتاب تا حالا 

در یک ارتباط دو ، جامعه یا یک منِ ذهنی است یا یک خودِ واقعی

 انسان مطابق با شکل زیر بین این دو نوع چهار حالت رابطه، ساده ۀسوی

 :می شودتشکیل 
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 (1شکل )

ذهنی باشند یک رابطه از نوع )منِ  یک منِرابطه اگر دو طرف  -1

و ما  شود در جامعه ذهن زده کنونیِمنِ ذهنی( تشکیل می -ذهنی

است که کمتر کسی متوجه منِ ذهنی زیاده خواه خیلی از جوامع دیگر 

)با فرض ده درصد بالای هشتاد درصد روابط توان گفت شاید به جرات ب

ارتباطاتی کاملا مبتنی . شوندتشکیل میاز این نوع  ه(آگاهی در آن جامع

و تکراری و عاری ای روبات گونه و ساختگی بر نیاز با رفتارهای کلیشه

گذشت و ، که هیچ آگاهی بر آن رفتارها حاکم نیستاز خلاقیت 
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معنی است و افراد دخیل در این رابطه ها بیوفاداری در این نوع رابطه

برایشان اهمیت  منفعت شخصیمقابل در رابطه که منفعت  فردِ خود نه

رسند و در هر سطحی از منفعت این روابط زود به بن بست می. دارد

کم علائم خطر و شکست از آن اقتصادی و چه عاطفی کم ،چه مالی

این دسته از روابط اگر هم بخواهد به پایان . شودقابل مشاهده می

شوند و اکثرا در این نوع روابط ام میبرسند با تلخی و خاطرات بد تم

این . شکارچی استیک طرف قربانی و طعمه و سمت دیگر غالب و 

چون افزایی به سوی بدی و سقوط دارد تا رشد و کمال، روابط هم

عنصر آگاهی در دو طرف غایب بزرگی است و هر دو سو با اتکا به 

های و شخصیت کنندرابطه زده و آن را نابود می ۀتیشه به ریش ،جهل

 . زنندخود را آسیب می

اگر یکی از طرفین منِ ذهنی باشد و طرف دیگر خود واقعی  -3و2

شود که رابطه ردیف دوم ( تشکیل میخودِ واقعی –رابطه )منِ ذهنی 

باشند دور آن ها چون کاملا مشابه می و می باشد( 1در شکل )و سوم 
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)با فرض ده درصد در جامعه مورد فرض . خط کشیده شده استیک 

در این روابط که از . از این نوع هستنددرصد روابط  19حدود  آگاهی(

جود عنصر آگاهی در و استسطح بالاتری نسبت به نوع یک برخوردار 

ای شود که هم افزایی حالت اول جای خود را به رابطهیک سو باعث می

بدهد که رفتارهای جاهلانه یک سمت در آگاهی سمت مقابل جذب 

 امید است که ادب و سکوت و وقار و آگاهی سمت خودآگاه نهایتاً ، شود

منِ ذهنی را متوجه زیاده خواهی و رفتارهای زشت  یکجایی سمتِ

واقعی را درون آن شکوفا کند البته یک احتمال هم  خود بکند و خودِ

واقعی دچار مشکل شده و بر اثر آشفتگی  این است که سمت خودِ

را از  کندآورد که تلافی ه دائم به او فشار میاختیار منِ ذهنیش ک

این نوع . نوع یک تنزل دهد ۀدستش خارج و رابطه را به سطح رابط

یابد خیلی ادامه نمی خودِ واقعی ( –رابطه با این شرایط )منِ ذهنی 

چون برای سمت خودآگاه بسیار انرژی بر و فرساینده خواهد بود و 
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یابد و یا به سطح بالاتر سطح یک تنزل  چاره ای ندارد جز این که یا به

 . رشد کند

است های ممکن طهرابو نایاب ترین از زیباترین ، آخر ۀدستاما و  -4

در گیرد، میخود واقعی( شکل  –که بین دو خود واقعی )خود واقعی 

. می باشندکمتر از یک درصد روابط از این نوع جامعه مورد فرض ما 

رابطه با دو آگاهی محض باعث هم افزایی دو خود واقعی موجود در این 

موضوعات مورد بحث بین این دو . شوندزیبایی و تفاهم می، این آگاهی

کنند و به رشد آگاهی را ستایش میخیزد از یک دنیای واحد بر می

رسند بینشان زود به تفاهم می احتمالیکنند در اختلافات آن کمک می

 دیگرهم را به هم ی برند خطاهایِهم لذت م از وجود و رفتار و گفتارِ

این رابطه . کنندنشان داده و با روی گشاده از انتقاد به هم استقبال می

آل و آرمانی است که تمام ادیان و مکاتب به دنبال آن همان رابطه ایده

 ایرابطههمه افراد در چنین بودند و هستند و در آرمان شهر رویایی، 

د منِ سَباشد و مورد حَرابطه انرژی بخش میاین نوع . برندبه سر می
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و چه زیباست که در رابطه های عاطفی و  گیردهای ذهنی قرار می

دوستانه بخصوص زناشویی چنین حالتی ایجاد شود تا طرفین از تمام 

 . لذت و کمال استفاده کنند، پتانسیل موجود برای رشد

خود نگاه کنید  اصولا در هر زمانی اگر آگاهانه به همه روابط موجود

 ابید:یحتما یکی از حالتهای زیر را برای رابطه خود در می

از . روند و طرفین از آن رضایت دارندروابطی که خوب پیش می -1

بستر مناسبی . گاه هم این روابط حالشان خوب استآدید سوم شخص 

فراهم شده که نیاز طرفین به خوبی و با حفظ کرامت انسانی و احترام 

مبانی عالی بر رابطه حاکم است و افراد رابطه . شودتامین میطرفین 

. کنندبه بازخوردهای رابطه کاملا واقف هستند و از آن مراقبت می

ارزیابی سوم شخص از این گونه روابط مثبت است که باید مد نظر قرار 

 . قدر این روابط خود را بدانید و از آنها مراقبت کنید. گیرد

. مشکل هستند و نیاز به تعمیر و بازنگری دارندروابطی که دچار  -2

و  که به دلایلی دچار مریضیبرید میممکن است در رابطه ای به سر 
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 دکه باید علائم را به موقع و خوب دریافت کنی اولاً استشده ناخوشی 

این گونه روابط ارزش دارند که  دو متناسب با مریضی آن را مداوا کنی

و طرفین انرژی و  داردارزش بالایی  طرفین برایترمیم بشوند چرا که 

اند و از بین رفتن آن رابطه کرده گذاریوقت زیادی صرف و سرمایه

مانند ، کندهای زیادی به خودشان و اطرافیان واردممکن است خسارت

زناشویی که سالها از تشکیل آن گذشته و با عشق و علاقه  یک رابطۀ

اند یا دوستی زندانی به دنیا آمدهآن فرو آگاهی شروع شده و در سایه 

اند هایی که عمیق و دیرین هستند و به یک اختلاف نظر بزرگ رسیده

بهترین . مواظب این روابط باشید به تعمیر و ترمیم آنها فکر کنید

برای  دوطرفه های درمانی برای بهبود این روابط گفتگو و همکاریروش

 . باشدزنده میخوب و سا ۀیابی و استفاده از مشاورریشه

این روابط در کلیت . روابطی که باید با نوع بهتر جایگزین بشوند -3

رابطه و  در هستند ولی ممکن است فرد مقابل و ضروری برای ما لازم

بنابراین در هر مرحله ، باشدرابطه مناسب ن شده برای شرایط ایجاد
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دوباره کرد و با نوع مناسبش جایگزینآن را باید از این رابطه خارج و 

اینکه برای آن هزینه و  در این نوع روابط ما به صرف. شروع کرداز نو 

چون فرد وقت گذاشته ایم نباید باقی وقت و توان خود را صرف کنیم 

حتما قبل از خارج شدن و مقابل و شرایط رابطه برای ما مضر است، 

به  جایگزینی باید با مطالعه و مشاوره مطمئن شویم که دیگر امیدی

 . بهبود و ترمیم آن نداریم

روابطی که اساسا روابط خطرناکی هستند و باید صرف نظر از اینکه  -4

مانند . از این نوع روابط خارج شد و شرایط روابط چیست طرف کیست

قانونی و خلافکاری و تبهکاریست و روابطی که اساس آنها مسایل غیر

ار مضر و خطرناک آن بسی ۀادام، ت اولیهصرف نظر از هدف و مفع

شاید از روی ناآگاهی و تمایل منِ ذهنی وارد این گونه روابط ، باشدمی

یم باید با درایت و تدبیر از آن شد ایم اما در هر مرحله که آگاهشده

 . خارج شویم

 رابطه  و کلی عمومینکات 
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، باید با خود خواهیم بشویماصولا وقتی وارد یک رابطه می: نکته اول

آن رابطه برای ما چه سودی دارد و در عین حال  بیندیشیم کهآگاهانه 

اعتباری  ،اجتماعی ،احتمالی در ابعاد فردی هایمکن است چه زیانم

گاهی برای منافع شغلی و کاری و اقتصادی . داشته باشدبرای ما  ...و

گاهی نیاز عاطفی و همنشینی ما را به یک رابطه ، شویموارد رابطه می

-ای میل جنسی این کشش را منجر میگاهی نیاز به ارض، کشاندمی

ما ناچار از هم جواری با کسی هستیم ولی تشخیص  حتی گاهاً، گردد

کنیم هم منافعمان دهیم اگر یک رابطۀ محترمانه با آن فرد برقرارمی

 فردیآرامش بیشتری خواهیم داشت مثل گردد و هم بیشتر تامین می

در همه . هم کلاس و یا همسایه هستیم، ربا او همکا، که بدون اختیار

در صورتیکه رابطه به خوبی پیش اینها ضررها و آسیب های احتمالی 

 . خوب ببینیدنیز را نرفت 

رابطه متناسب  شما درفرد مقابل که  دبررسی کنیدر رابطه  :دومنکته 

ظاهری یا ، با موضوع رابطه و منافع مشترک آیا با ویژگیهای اخلاقی
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بر روی موضوع رابطه موثر است  از نقطه نظر شما دیگری کههر ویژگی 

؟ سوابق قبلی او در این قسم روابط چگونه بوده یا نههمخوانی دارد 

توانیم با او منفعت مورد نظر را کسب به خاطر اینکه می است؟ و صرفاً

ای هر رابطه. وارد رابطه با وی نشویم و نیازی را برطرف نماییم کنیم

ش را دارد برای رابطه اقتصادی طبیعتا قد و قیافه مهم مقتضیات خود

تر است دات مهمهعمل به تعاعتبار شخص در نیست و سوابق کاری و 

  ...برای یک رابطه دوستانه عاطفی موارد از نوع دیگری مهم می باشد و

که از طرف خود در رابطه این نکته را فدای منافع سعی کنید اهمیت 

شود نکنید در روابط خود دارای م جلوه داده میمنِ ذهنی برای شما مه

باشید اگر از همین ابتدا سبک باشید مهم نیست روابط زیادی داشته

کنید طبیعتا بعدها دردسر کمتری از مطابق الگوی خود روابط را فیلتر

 . خواهید داشت الان خود روابط ناجور و ناموفق

ای متناسب با شرایط رابطه هر رابطهایجاد قبل از  حتماً :نکته سوم

رابطه هم فکر کنید همه روابط محکوم به تمام شدن و خاتمه به پایان 
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تا زمانیکه منافع و رابطه از قبل مدون هستند برخی بر اساس قرار داد 

برخی دیگر با به هم ، مدنظر طرفین تامین شود و رابطه به پایان برسد

از تامین کامل منافع هر کدام از طرفین قبل  موظف داتهخوردن تع

که در این حالت اکثرا روابط متناسب با نوعشان با مقداری ، طرفین

به هر حال بر کیفیت رفتار و رسند به پایان میدلخوری و کشمکش 

ممکن است . گذاردشانس ما برای موفقیت در رابطه بعد تاثیر منفی می

عاطفی که در روابط فوت هر یک از طرفین به یک رابطه پایان دهد 

به هر حال هم به مدت زمان . گذارداثر بد خود را مجددا بر جای می

رابطه فکر کنید هم به یک از قبل مشخص شده و طبیعی پایان یافتن 

و شکست احتمالی و اتفاقی رابطه قبل از اینکه مشخص کرده باشید 

مقتضیات لازم یا تعهدات قانونی ، و متناسب با آن ،احتمالش را بدهید

هم منافع شما از دست نرود هم اینکه دچار تا را تدارک ببینید لازم 

آمادگی لازم را داشته باشید که دچار شوک  و ذهناً دردسر نشوید

 . نشوید
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هر رابطه ای از روابط مالی در : رابطه نیاز به مدیریت دارد نکته چهارم

بگیرید تا روابط عاطفی و جنسی که صمیمیت بالایی بین  یو رسم

شود بستر رابطه باید مدیریت شود و هر دو طرف باید طرفین ایجاد می

در امر مدیریت رابطه سهیم باشند و آن را به امان خدا نسپارند برای 

مدیریت یک رابطه باید بازخوردهای رابطه را خوب سنجید و همواره 

ی لازم را دریافت ارایط موجود در رابطه سیگنال هاز رفتار طرفین و ش

گاهی . رابطه مثل کودکی است که از لحظه ایجاد متولد می شود. کرد

گاهی حالش خیلی خوب  ،کندگاه تب میاست، شاد است گاه گریان

گاهی اگر زیاد تغذیه اش بکنی حتما  ،گاهی نیاز به تغذیه دارد ،است

شود و کند مسن میرسد رشد می رابطه به بلوغ می، بالا می آورد

کند یک روز ل یک پرانتز در زندگی شما عمل میرابطه مث. میردمی

یک  گیرد و نهایتاًشود درون آن محاسباتی و اعمالی صورت میباز می

کنید روابط خود را جوری مدیریت کنید که شود سعیروز بسته می
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درون آن با معنا و شود حاصل همه اعمال این پرانتز وقتی بسته می

 . مفید بوده باشد

خود را ارزیابی کنید و ببنیید مطابق  : در هر مرحله، رابطۀنکنه پنجم

در چه وضعیتی هستید و باید بندی آخری که صورت گرفت با دسته

؟ یا نیاز به ترمیم طه همینطور ادامه بیابد موفق استآیا راب ،چکار کنید

دیگری و شرایط با رابطه با فرد دارد؟ آیا لازم است این رابطه را 

کنید؟ مبادا در رابطه خطرناکی هستیم و اساسا نباید وارد این جایگزین

 شدیم؟نوع رابطه می

د ه: به روابط خود در حوزه عملکردی خود وفادار و متعششمنکته 

برای روابط بعدی نامی شما باشید از این جهت که هم باعث خوش

طرف رابطه شما ممکن است در باقی مراحل شد هم اینکه افراد خواهد

کردن داشته باشند و کاری و شخصیتان هنوز نقش برای بازی زندگیِ

هر . هاستنهایتا اینکه بهداشت روان ذهنی شما در گرو همین تعهد

رایط تا زمانی که ش وارد شدیمای را باید یا وارد نشد و یا اگر رابطه
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کند ما به خاطر زیاده عمل می عهداتشاولیه برقرار است و طرف به ت

خواهی خود منجر به بهم خوردن رابطه نشویم و همیشه فکر کنیم آیا 

در عصری که  ؟قابل تحمل بود برایمان کردنداگر با خود ما چنین می

همیشه تا حد ممکن به تعمیر  کنندهمه به جای تعمیر زود تعویض می

 . رابطه ها بیندیشیم نه جایگزینی سریع

رابطه  در مشاور و داور به : از همان ابتدای تشکیل رابطهتمنکته هف

ای به یک فرد یا نهاد سوم شخص مشاور هر رابطه. اعتقاد داشته باشید

ن را ارزیابی و داوری کند تا هم به طرفین آکننده نیاز دارد تا و داوری

 حلست و هم در شرایط بحرانی به اکند اوضاع رابطه چگونه مشخص

باور کنید گاهی یک دوست . کند کمکشدن خیلی از اختلافات 

 . فهمدهای رابطه ما را میبهتر از ما سیگنال ،نزدیک
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در حوزه اقتصادی نیاز دارند  : بعضی از روابط مخصوصاًنکته هشتم

که مستند و مکتوب شوند از این مستند سازی غافل نشوید تا در مواقع 

 . اختلاف تعیین کننده باشند

 

 مدیریت رابطه

کند یک خود و مدیریت آن ها موفق عمل می کسی که در روابط

 ...فردی و اجتماعی و، بدنی، هنرمند است که از تمام مهارتهای ذهنی

کند و بهترین بازدهی را به دست خود برای مدیریت روابط استفاده می

کند تا روابط بعدی های معدود خود تجربه کسب میآورد از شکستمی

در اینجا چند مهارت یا تکنیک خاص به . خود را بهتر پوشش بدهد

شما معرفی خواهیم کرد که علاوه بر اصول کلی مطرح شده به شما 

 کرد روابط را بهتر مدیریت کنید:کمک خواهد
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-را که در فصل چهار به شما معرفی سعی کنید قانون سه ثانیه .1

در روابط بیشتر یزی که آن چ. کردیم در روابط خود به کار ببرید

کند کلام ناراحتی را بیشترتواند ریسک سوءتفاهم و از همه می

در هر سطحی از رابطه یک کلام نابجا و . نابجا و نادرست است

، دروغ، تحقیر، تواند حاوی مضامینی چون توهیننادرست که می

شود و آن را ار چالشی چرابطه شما د شودباعث میباشد . . افترا و

لذا سعی کنید قبل از اینکه کاری بکنید یا ، بکشاند حد شکستتا 

با رعایت قانون ، حرفی بزنید بخصوص در شرایط خاص و حساس

چه ، سه ثانیه به خود مسلط شوید و ببینید که باید چه کار بکنید

-کار به شما کمک خواهداین ،بگویید و چه احساسی نشان بدهید

اه گبگویید هرچند هیچتر سخن تر عمل کنید و عاقلانهکرد پخته

 اصولاً. از عذرخواهی و پوزش بعد از عمل و کلام نابجا کوتاه نیایید

شود که با حفظ حالت خودآگاه و رعایت قانون سه ثانیه باعث می
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رابطه برای نسبت به انتخاب نقابهای مناسب ، کنترل منِ ذهنی

 . داقدام بکنید و تحت جو ذهنی قرار نگرفته و اصطلاحا جوگیر نشوی

که قبلا در ، واقعی خودِ –اصولا در یک رابطه از نوع منِ ذهنی  .2

واقعی دست  موردش در همین فصل صحبت کردیم سمت خودِ

بازتری برای کنترل رابطه در اختیار دارد که به دلیل آگاهیش 

باشند میاصولا در یک رابطه که هر دو طرف منِ ذهنی . باشدمی

یک هم افزایی تخریبی در ، در صورت وقوع چالش یا سوءتفاهم

قالب کشمکش و مجادله کلامی یا فیزیکی که سرانجام آن کاملا 

واقعی  خودِ –گیرد اما در رابطه منِ ذهنی مشخص است صورت می

واقعی تا زمانی که بتواند بر کنترل خود بر منِ ذهنی  سمت خودِ

با صبر و هنر خود این هم افزایی را خنثی و  دتوانمسلط باشد می

یکی . کندسمت مقابل را میرا و خاموش فتار مجادلانه منِ ذهنیِر

می  تکنیک نقاب برداریاز بهترین تکنیک ها در این زمینه 

واقعی به جای تغذیه انرژی  باشد در این تکنیک فرد سمت خودِ
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تواند با به خاطر آوردن وضعیت کنونی او به میمنِ ذهنی مقابل 

آگاه و منِ ذهنیش را رو درروی او را نسبت به وضعیت خود ، او

زنم کاملا متوجه )گیج نشوید با مثالی که می. واقعیش قرار دهد خودِ

ید که ناگهان اهفرض کنید سر کار تو اتاقتان نشست خواهید شد(

شود و با بهانه قرار دادن یک شما با توپ و تشر وارد میرییس 

دقت کنید . داردرا شما  قصد جدال لفظی با ،کاری یا مسالهکم

دانید تا آید شما دقیقا نمیوقتی کسی اینگونه به سمت شما می

شما چه بر سر او گذشته است و چه اتفاقی  قبل از ورود او به سمتِ

افتاده است احتمالا در یک جدال ذهنی در جای دیگر مثل دفتر 

ممکن  نمی دانیم هر جایی ،مافوق خودش یا در منزل یا در مسیر

باخته است و تر قویانرژی خود را به یک منِ ذهنی ، است باشد

است و ای هستید که او پیدا کردهترین طعمهشما اولین و مناسب

تواند از شما انرژی از دست داده خود را به زور گرفته و جایگزین می

گر منِ ذهنی باشید در هر ا. کند و منِ ذهنی خود را ارضا کند
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د وارد بازی شده و از دو حالت وضعیتی که نسبت به آن فرد باشی

از این پیروزی سرمست و  دهید وخارج نیست یا به او انرژی می

کنید و یا قویتر از او عمل کرده و باقیمانده انرژی او را راضیش می

ذهنی کلافه و شکست  نیز دریافت کرده و ضربه نهایی را به منِ

را هم حتما و البته کلک زندگی کاری خود خورده او وارد می کنید 

واقعی باشید و طرف هم رییس عصبانی  اما وقتی خودِ. ایدکنده

قدر نآفلانی چرا  "باشد با یک لبخند بر چهره به او خواهید گفت: 

عصبانیت برای شما خوب  ،مدهعصبانی هستید آیا مشکلی پیش آ

کنم و مشکل را برطرف اجازه دهید تا بیشتر بررسی ،چشم ،نیست

هر جمله ای شبیه این که مناسب مشکل بوجود  این جمله یا "کنم

آمده باشد آب سردی است بر یک منِ ذهنی برافروخته که نقابش 

اولین نشانه یک تکنیک نقاب برداری . بردرا از صورتش شسته و می

موفق پایین آمدن شدید تُن صدا و سطح تهاجمی سمت مقابل 

یک جور همراه با یک جمله حاوی نفی بیان شما که در حقیقت 

www.takbook.com



216 
 

نه  "در پاسخ خواهید شنید: مثلا . است آن می باشدضمنی تایید 

اتفاق خاصی نیفتاده من خوبم فقط این آقای فلانی اصرار داره این 

  " ...کار زود انجام بشه و

در تکنیک نقاب برداری شما همچون یک قیچی روند حرکتی 

حاضر او را در محل و زمان سمت مقابل را قطع کرده و منِ ذهنی 

-شود که یک رفتار نادرست که میکنید نتیجه این میاحضار می

افزایی و یک نتیجه نامطلوب برود جای خود توانست به سمت هم

رود سالها هیچ وقت یادم نمی. اندیشی بدهدآرامش و هم ،را به صلح

کردم و جلوی یک اتومبیل دیگر پیش به هنگام رانندگی اشتباه

ناراحت شد و با بوق و چراغ خیلی بیل پیچیدم راننده آن اتوم

خودم هم فهمیدم  ،کردمکرد به من بفهماند من کار اشتباهیسعی

شد و دنبالم نمیخیال م اما طرف بیاهکه کار اشتباهی انجام داد

مد تا پشت چراغ قرمز صاف وایستاد کنارم و شیشه ماشین و آ

در آن لحظه . داد و بیداد و ناسزا گفتنبه و شروع کرد  دادپایین
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من انرژی از دست داده بود منِ ذهنی او  چون بواسطه عملِ

افزایی کند تا با همحریصانه سعی در این داشت که من را عصبانی

آمد فیزیکی به او انرژی گر پیشادر یک مجادله لفظی یا ، رفتار او

خود را ببازم اما من در کمال خونسردی لبخندی از روی 

دوست عزیز حق کاملا با شماست اشتباه " :مزدم و گفت عذرخواهی

قیافه طرف  ". از من بود از بی خوابی و خستگی بود شما ببخشید

خیال شد و بعد این جمله من دیدنی بود یکهو آرام شد و کلا بی

هایی است که این تکنیک در زندگی زن و شوهری هم زمان. رفت

هیچ جلوگیری تواند به خوبی از تشنج و دعوا و هیاهو برای می

 . کند

 

اگر یک آدم معلول و فلج از نظر توانایی بدنی در یک صف یا نوبتی  .3

یا به شما حرف ناجوری بزند به به حق شما تجاوز کند یا جایی 

 فکرکنید که خیلی در وادگی و فرهنگی سعی نمینعادت تربیت خا
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، کنیدحق خود و اعاده آن باشید با دلسوزی از کنار مساله عبور می

و چه بسا بتوانید کمکی هم به او بکنید اما در مواجه  آییدوتاه میک

کند حق که با پرخاشگری و گستاخی سعی می با یک انسان سالم

کنیم مقابله به مثل می ما را ضایع کند و از ما انرژی بدزد شدیداً

حقش را کف دستش بگذاریم چرا؟ چون همان خانواده  تا اصطلاحاً

وخته است که یک انسان که تحت تسلط منِ و فرهنگ به ما نیام

ذهنی خود قرار دارد یک بیمار است یک زندانیست و به همان 

او هم محتاج مستحق دلسوزی است که انسان معلول بدنی میزان 

نه اینکه ما هم از جنس او شده و بیماری او ترحم و گذشت است 

ی شایع منِ ذهن .خود را تشدید کنیمبیماری منِ ذهنی و در نتیجه 

تواند ویروس ترین ویروسی است که به عمرم دیده ام به آنی می

ت را راه سایرین را برانگیخته کرده و اپیدمی منیّ پنهان منِ ذهنیِ

کنید وقتی به چنین اشخاصی در با درک این مساله سعی. بیندازد
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طول زندگی می رسید متوجه منِ ذهنی او که نقاب به چهره خود 

 . وید و با آگاهی مساله را مدیریت کنیدواقعی او زده بش

 

بزرگراه هست شما از اتومبیل یک رابطه مثل رانندگی کردن در  .4

جلویی باید فاصله مشخصی ایجاد کنید نه آنقدر نزدیک که اگر 

راننده جلویی ترمز کرد نتوانید وسیله خود را از برخورد به خودروی 

های ، رانندهشما مانع شوید نه آنقدر دور که به دلیل فاصله زیادِ  او

اصولا افراد در . را پر کنندو او دیگر طمع کنند تا قاصله بین شما 

به او می  شوند و اصطلاحاً روابط آنقدر به طرف مقابل نزدیک می

به محض اینکه سمت و  دهندبه او اجازه تنفس نمی چسبند که

ت به ما ترمز کند کمی نسبدهد یا سعی میمی مقابل تغییر رفتار

اگر هم که خیلی فاصله بگیریم ، کنیمکند با سر به او برخورد می

شود که رابطه جدیدی که طبیعتا عرصه برای شخص دیگری باز می

سعی کنید . ایجاد کرده و ما را کنار بزندبا او یا با ما از نوع رابطه ما 
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تشنگی همراه با امکان تامین و  همیشه حسی از ولع و ،در روابط

دسترسی را در سمت مقابل نسبت به خود ایجاد کنید او را از 

اشتیاق و محبت خود سیراب بکنید اما مواظب باشید اشباع نشود 

 منِ ذهنی قادر به درک اشتیاق زیاد نیست و آن را قضاوت اصولاً

 به طرف مقابل اجازه نفس کشیدن بدهید و همه. کندمی به خطا

نشان دهید که به شغال نکنید اما در عین حال فضای اطرافش را اِ 

و وفادار هستید و آسایش و آرامش او را بیش از  او مشتاق و راغب

شاید این مهارت در مورد روابط . دهیدمنافع خود ترجیح می

 . عاطفی بیشتر کاربرد داشته باشد

 

روابط نگاهی  اگر کمی بیتدیشید و به تجارب موفق یا ناموفق خود در

اید که رعایت آنها بیندازید حتما شما هم مهارتهایی دارید یا پیدا کرده

و  کردهآن ها را یادداشت . کندبه موفقیت در یک رابطه کمک می

 . آگاهانه اصلاحشان کنید و در اختیار دیگران هم قرار دهید
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 فصل ششم

 کلام آخر

های این کتاب را اگر موفق شدید که با صبر و حوصله تمامی فصل 

گویم شما مطالعه کرده و اینک به این نقطه برسید به شما تبریک می

بدون اینکه بدانید از نو متولد شدید و با مفاهیمی آشنا شدید که دیگر 

، اگر به شما اجازه نخواهند داد انسان قبل از مطالعه این کتاب باشید

آنها را برای شما  اید که مجدداهم قبلا با این مفاهیم آشنایی داشته

 . ایمیادآوری و زنده کرده

نا شدید که خود آش گی به نام ذهن و منِ ذهنیِزرشما با واقعیت ب

سالهای سال نیز با شما نشین بود و قرار است سالهای سال با شما هم

های زیادی از بابت همراهی او متوجه شدید که توانایی. دهمراه باش

های زیادی نیز تیخها و بدبو سختی هادارید و در عین حال مصیبت
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اید که ناشی از رها بودن و درکنترل نبودن او از حضور او متحمل شده

های کلان ناهنجاری ۀمتوجه شدید که علت مشکلات عمد. بوده است

-یک جامعه نیز تسلط همین منِ ذهنی در سطوح مختلف جامعه می

های انسانی است دهباشد و جوامع ما نه جوامع انسانی بلکه جوامع بر

 . نداهخواهی منِ ذهنی خود به بیگاری کشیده شدکه در زیر یوغ زیاده

کنم گفتنی ها را گفتم و وظیفه خود را در نگارش تمام احساس می 

تجربیات و اندیشه هایی که از مطالعه و هم اندیشی و گفتگوهای زیاد 

 و جا آوردمدر قالب یک کتاب به به دست آورده بودم در این زمینه 

 ۀجانب این تحفاینک حاصل همه تلاشهای خالصانه و بی منت این

عزیز در جای جای  زبانانفارسیسبزی شد که با تمام وجود به همه 

 های آن را بر من ببخشید، لطفا کاستیکنمتقدیم می کره خاکیاین 

 . مطالعه آن را به همه دوستان خود نیز توصیه کنید خواهشاًو 

آگاهانه  از این پس توجه منِ ذهنی سایرین متوجه رفتارِ بدانید که

 کهند ند کرد تا شما را خسته و ناامید کنشماست با آن مقاومت خواه
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آگاهی روز به روز رشد کرده و منِ ذهنی را از تسلط و  ۀمبادا جبه

سعی کنید نگذارید دهه ها همنشینی . حکومت بر انسان ها ساقط کند

به وجود او و اعمال نادرستش شما نور آگاهی  با منِ ذهنی باعث شود

بیشتر  ،د غرق کندشما را در گرداب خو خاموش شود و مجدداًزود 

و اهل اندیش آگاه مع دوستان و انسانهای آزادمطالعه کنید در ج

مطالعه بییشتر وقت صرف کنید و آرام آرام بدون اینکه حساسیتی را 

ه منِ ذهنی اقدام کنید سعی برانگیزید نسبت به آگاهی بخشی در زمین

کنید اول از نزدیکان و اطرافیان صممی خود باب این بحث و گفتگو را 

آغاز کنید تا به یک کلونی آگاهی در کنار هم تبدیل شوید که در 

سعی کنید . د داشتیاینصورت آگاهی و قدرت و دوام بیشتری خواه

شخصی و  آثار این آگاهی و شناخت و کنترل را ابتدا در رفتارهای

بروز بدهید تا به دیگران  ...گفتگو و، گردش، انتخابهای خود مثل خرید

اید تا احترام و تحسین آن ها را نسبت به نشان دهید که تغییر کرده
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ه خود تشویق شان یشاندیشه خود برانگیخته و به بررسی و مطالعه اند

 . کنید

این زیبایی را ، زیباتر خواهد شدزندگی شما از این پس با این آگاهی 

 . برای دیگران نیز بخواهید

 پایان

 1396تابستان  –مهندس رامین کرمی 
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 :یگرام ۀخوانند

منّت و چشم  چیکه بدون ه شیدرو ۀاست تحف یکتاب برگ سبز نیا

و  هیته یعموم یگسترش آگاه یبرا نهیبا صرف وقت و هز یداشت

 . شده است عیتوز

 لیو ما دیافتی دیخود مف یو آن را برا دایکتاب لذت برده ۀاز مطالع اگر

 د،یبده ای هیکتاب هد ۀسندیبه نو یو قدرشناس یدلگرم یبرا دیبود

مبلغ مورد نظر خود را به هر  دتوانی یم ه،یبدون تجه به مقدار هد

وقت  یبا صرف اندک دیهست یو قلبا راض دیآن را دار ییکه توانا زانیم

 . دیینما زیوار سندهیحساب نو ایکارت  ۀشماربه 

 . میشما هست یقدرشناس نیقدردان ا ما

تماس  لیمیا ایتلگرام  یدیآ قیلطفا از طر نهیزم نیدر ا یهماهنگ یبرا

 :دیریبگ
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