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 راهبی که

 اتومبیل فراری 

 خود را فروخت 

 

 

حکایتی درباره این که چگونه آرزوهای خودتان را تحقق ببخشید و به سرنوشت اصلی 

 خودتان دست یابید.

 

 رابین.اس.شارما

 

 

 

 

 

 



  
 

 

 

 فهرست مطالب

   غفلت خواب از یداریب: اول فصل

   زیاسرارآم یاکننده ملاقات: دوم فصل

   منتل انیجول یآسامعجزه تحول: سوم فصل

   وانایش نیسرزم خردمندان با زیسحرآم یدارید: چهارم فصل

   خردمندان یمعنو شاگرد: پنجم فصل

   یشخص تحول خرد: ششم فصل

   باغ نیزتریانگشگفت: هفتم فصل

   تاندرون آتش کردن روشن: هشتم فصل

   یرهبر خود یباستان هنر: نهم فصل

   انضباط و نظم قدرت: دهم فصل

   ییدارا نیارزشمندتر: ازدهمی فصل

   یزندگ یینها هدف: دوازدهم فصل

   یشگیهم سعادت یبرا جاودان یاصل: زدهمیس فصل

 

 

 



  
 

 

 

 بیداری از خواب غفلت: فصل اول

 

 

درست وسط سالن دادگاه از حال رفت. او یکی از بهترین وکلای دادگستری کل      

ایتالیایی سه هزار دلاری و سلسله چنین به خاطر کت و شلوارهای کشور بود. او هم

جا ایستاده بودم و به دلیل شوک عصبی اش مشهور بود. آنهای حقوقی و قضاییپیروزی

ناشی از اتفاقی که لحظاتی پیش شاهدش بودم، قادر به حرکت کردن نبودم. جولیان 

 نوزادی ناتوان روی زمین ای تبدیل شده بود و مانندمعروف به قربانی ساده 1منتل

 لرزید و عرق کرده بود.زد. او  مانند فردی دیوانه میدست و پا می

به نظر همه چیز به حالت آهسته به حرکت در آمده بود. دستیار او با حالتی 

به نظر خانم « خدای من! جولیان دچار مشکل شده است!»زد: پُراحساس فریاد می

اش گفت. او این یقاضی وحشت کرده بود و به سرعت چیزی زیرلب در تلفن خصوص

زده و سردرگم جا قرار داده بود. من با حالتی بهتتلفن را برای مواقع اضطراری در آن

کنم نمیر، دیوانه. هنوز واسه تو خیلی زود بخواهی خواهش میجا ایستاده بودم. آن

 طوری بمیری.بمیری. نباید این

                                                            
1 Julian Mantle 



  
 

 

 

که تا لحظاتی پیش مانند فردی مومیایی شده در جایش مور حفظ نظم دادگاه أم

و ریه  بخشی قلبباز جانایستاده بود، ناگهان به سرعت جلو آمد و شروع به انجام 

نم دستیار جولیان کنارش قهرمان حقوقی کرد. قهرمانی که اکنون نقش بر زمین بود. خا

جولین افتاده بود و  اش روی صورت قرمززانو زده بود. موهای بلند و طلاییروی زمی

گفت؛ کلماتی که جولیان به طور مشخص قادر به آمیزی را به او میکلمات محبت

 ها نبود.شنیدن آن

 

گشت. اولین بار زمانی او را دیدم آشنایی من و جولیان به هفده سال پیش برمی

برای که دانشجوی جوانی در رشته حقوق بودم و یکی از شرکای او مرا به عنوان محقق 

تابستان استخدام کرده بود. در آن زمان او همه چیز داشت. او وکیل دادگستری  فصل

قیافه و نترسی بود که رؤیاهای بزرگی در سر داشت! جولیان ستاره باهوش، خوش

جوان و حسابی پُرسود آن شرکت حقوقی بود. هنوز به یاد دارم که شبی دیروقت از 

، نگاهی انداختم. ای که او در قابی زیباهانی به جملهشدم و پنکنار دفتر مجلل او رد می

ای از وینستن چرچیل که اطلاعات زیادی را درباره شخصیت جولیان نشان جمله

 داد:می

 



  
 

 

 

شکی ندارم که ما اربابان سرنوشت خود هستیم، و مأموریتی که پیش 

ها روی ما قرار دارد، بیش از توان و قابلیت ما نیست؛ دردها و سختی

ی پایداری من نیست. مادامی که به آرمان خودمان باور داشته ورا

ای تسخیرناپذیر برای پیروزی برخوردار باشیم، پیروزی باشیم و از اراده

 و موفقیت از آن ما خواهد بود.

 

و این درست بیانگر شخصیت جولیان بود. او مردی سرسخت و پُرتلاش بود و حاضر بود هجده 

هایی برسد که به نظر خودش در سرنوشتش رقم خورده به موفقیتساعت در روز کار کند تا 

بودند. شایعاتی را شنیده بودم که پدربزرگ جولیان سناتوری بسیار معروف و پدرش هم 

ای اند. کاملاً مشخص بود که از خانوادهدر دادگاه فدرال بودهقاضی بسیار محترمی 

های او با رفت؛ انتظاراتی که روی شانهمی ثروتمندآمده است و انتظارات زیادی از او انتظار

ای اقرار کنم: او به شیوه کاری خودش عمل البته باید به نکته کردند.سنگینی می 2کت آرمانی

کرد. او مصمم بود تا کارها را به روش خودش انجام دهد و دوست داشت در مورد چیزها می

 اغرق کند.

ها را به خود آمیز جولیان، صفحات اول روزنامهو اهانت متظاهرانهمعمولاً کارهای 

شناس مجرب نیاز داد. هر زمان افراد ثروتمند و مشهور به یک تاکتیکاختصاص می

                                                            
2 Armani  



  
 

 

 

کردند. به همان داشتند که دارای خلق و خویی خشن هم باشد، به جولیان مراجعه می

 های فرا کاریش نیز مشهور بود.اندازه، فعالیت

های شهر با زیباترین دختران مدل، آن هم در ساعات رین رستورانرفتن به بهت

هایش با گروهی از های الکلی و ماجراجوییپایانی شب یا نوشیدن انواع نوشیدنی

هایی را در نامید، افسانهخودش می« تیم مخرب»ها را  داران معروف، که آنسهام

 مورد او در شرکت درست کرده بود. 

درک کنم، چرا من را به عنوان همکار خود برای پرونده بسیار  توانمهنوز هم نمی

حساس قتلی انتخاب کرد که قرار بود در آن تابستان به آن رسیدگی کند. اگر چه 

دانستم که به بودم، اما می التحصیل دانشکده حقوق هارواردمن نیز مانند او فارغ

ای ثروتمند هم از خانواده و البته من مترین کارآموز آن شرکت نبودوجه باهوشهیچ

اش را به عنوان یک نگهبان نبودم. پدرم پس از خدمت در نیروی دریایی، تمام زندگی

بزرگ   3امنیتی در یک بانک محلی سپری کرده بود. مادرم هم در منطقه برانکس

 شده بود. 

 با این حال، جولیان مرا از میان سایر کارآموزان حقوقی انتخاب کرد. کارآموزانی

چرخیدند و آرزو داشتند در آن پرونده قتل جنجالی که به که پیوسته اطراف او می

معروف شده بود، در کنار او باشند: جولیان « های قتل و آدمکشیمادر تمام پرونده»

                                                            
3 Bronx 



  
 

 

 

من خوشش آمده بود. طبق انتظار، ما در آن دادگاه « گرسنگی و عطش»به من گفت از 

ای وحشیانه شده بود، حالا تل همسرش به شیوهپیروز شدیم و مدیری که متهم به ق

توانست اجازه آزاد دیگر آزاد شده بود؛ یا بهتر است بگویم  تا جایی که وجدانش می

 بودن را به او بدهد.

ماندم و به سرعت  به دعوت جولین، به عنوان دستیار حقوقی آن شرکت باقی

م که جولیان به هیچ وجه دوستی پایداری میان ما شکل گرفت. البته باید اقرار کن

وکیلی نبود که بتوانید به راحتی با او کار کنید. زیر دست او کار کردن، اغلب شبیه 

شد گاهی در ساعات دیروقت شب با تمرینی برای ناامیدی و دلسردی بود و باعث می

خیال کردم یا بیهایی داشته باشیم. یا باید طبق شیوه او عمل مییکدیگر جروبحث

کند. با این حال، زیر لایه وقت اشتباه نمیشدم. او باور داشت که هیچمی همه چیز

ها توجه داد و به آناش، شخصیتی داشت که واقعاً به افراد اهمیت میخشک بیرونی

 کرد. می

کرد و جویای ی جنی صحبت میترین زمان ممکن هم دربارهجولیان حتی در شلوغ

کردم و قبل از صدا می« عروس خودم»او را  شود. جنی زنی بود که منحال او می

رفتن به دانشکده حقوق با او ازدواج کرده بودم. جولیان که از یکی دیگر از کارآموزان 

آن تابستان شنیده بود مشکل مالی دارم، کمک کرد تا بورس تحصیلی بسیار خوبی 



  
 

 

 

ن شکل توانست نقش فردی عاری از مروت را به بهتریبگیرم. اگر چه بدون شک می

 کرد.بازی بود، اما هرگز از دوستانش غفلت نمیخود ایفا کند و عاشق دیوانه

های اول، ساعات کار مشکل اصلی وسواس شدید او درباره کارش بود. در سال 

« دهم.این کارها را به خاطر شرکت انجام می»کرد: گونه توجیه میاش را اینطولانی

برود، ولی همیشه  4خصی بگیرد و به جزایر کی منکرد که یک ماه مرریزی میو برنامه

 کرد.موکول می« زمستان آینده»آن را به 

تر شد. پروندهای او مهمتر میتر و بیشاما با گذشت زمان، شهرت نبوغ او نیز بیش

های بزرگ فراری نبود، وقت از این چالششد و جولیان که هیچتر میو حساس

شد که وقت استراحت داشته باشد و به خیلی کم میتر تلاش کرد. تر و بیشسخت

تواند بخوابد، چون عذاب تر از یکی دو ساعت نمیها بیشگفت که دیگر شبمن می

تر کار نکرده است. خیلی زود برایم روشن ای بیشگیرد که روی پروندهوجدان می

ری تتر شده است: او شهرت، افتخار و پول بیششد که عطش و اشتیاق او بیش

 خواست. می

هایی که اکثر افراد طبق انتظار، جولیان بسیار موفق شد. او به بسیاری از خواسته 

ای و حقوق هفت رقمی، کاخی مجلل و خواهند، رسیده بود: شهرت یک فرد حرفهمی

ای باشکوه در همسایگی افراد بسیار مشهور، جت شخصی، خانه ییلاقی در جزیره
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یک ماشین فراری قرمز درخشان بود که در وسط راه  تر،گرمسیری و از همه مهم

 اش پارک شده بود.ورودی خانه

رسد، عالی و بدون نقص گونه که در ظاهر به نظر میدانستم اوضاع آنبا این حال، می

دیدم، نه به این خاطر که در آن شرکت از هایی از اتفاقات ناگوار را مینیست. نشانه

گذراندم و از تر وقتم را با این مرد میین دلیل که بیشهمه تیزتر بودم، بلکه به ا

 شرایط او آگاهی داشتم. ما همیشه با هم بودیم، چون همیشه مشغول کار بودیم.

مان شد. همیشه پرونده جذابی به دستوقت سرعتش کم نمیبه نظر زمان هیچ

آماده بودیم، ها تر بود. هر چقدر هم برای پروندهرسید که از پرونده قبلی بزرگمی

افتاد، اگر خدای ناکرده قاضی این باز هم از نظر جولیان کافی نبود. چه اتفاقی می

کنیم عالی طور که فکر میافتاد، اگر تحقیقات ما آنسؤالات را بپرسد؟ چه اتفاقی می

افتاد، اگر در وسط جلسه دادگاه، ناگهان چه اتفاقی میو بدون نقص نبوده نباشد؟ 

های غیرمنتظره یک اتومبیل غافلگیر شود؟ شوکه شده در برابر چراغمانند گوزنی 

آوردیم و تا آخرین لحظات دست از کار تری به خودمان میبنابراین فشار بیش

 کشیدیم.نمی

من هم گرفتار دنیای کوچک او شده بودم؛ دنیای کوچکی که تنها روی کار کردن  

ودیم. در حالی که اکثر افراد معقول در متمرکز بود. ما به دو برده زمان تبدیل شده ب

ایی بودیم که در طبقه شصت و چهارم شان نشسته بودند، ما دو تا بردههایخانه



  
 

 

 

کردیم دنیا در اختیار ما کردند و فکر میای به سختی کار میساختمان آهنین و شیشه

تری را است. ما با برداشت غلط و واهی از موفقیت کور شده بودیم. هر چه زمان بیش

کند. به تر غرق کار میتر و بیشدیدم که خودش را بیشتر میگذراندم، بیشبا او می

ی مرگ برای خودش را داشت. هیچ چیزی او را زورسید که یک جورایی آرنظر می

 کرد.راضی و خشنود نمی

زد و با خودش سرانجام، در ازدواجش شکست خورد، دیگر با پدرش حرف نمی     

خواهند دارد، اما هنوز چیزی های مادی را که همه افراد میرد او تمام داراییکفکر می

خواهد، به دست نیاورده است. این مسئله از لحاظ عاطفی، جسمی و معنوی را که می

 مشخص بود.

ای رسید که انگار هفتاد و خردهجولیان در پنجاه و سه سالگی جوری به نظر می

ی استرس بیش از حد و خارج بود. این در نتیجه سال دارد. صورتش پُر از چروک

اش از حالت تعادل و رویه او در زندگی بود که بسیار مصمم بود به هر شدن زندگی

 قیمتی به اهدافش برسد.

خورد، های گرانقیمت فرانسوی میهایی که در ساعات دیروقت در رستورانشام

الکلی باعث شده بود  کشیدن سیگارهای کلفت کوبایی، نوشیدن مکرر مشروبات

کرد که حالش خوب نیست آوری پیدا کند. او همیشه گله میاضافه وزن زیاد و شرم

و از خسته شدن و مریض شدن خسته شده است. او حتی دیگر حس شوخ طبعی 



  
 

 

 

خندید. غم مرگباری جایگزین طبیعت پُر از شوق وقت نمینداشت و به نظر دیگر هیچ

کنم دیگر زندگی برایش معنایی بود. شخصاً فکر می و اشتیاق گذشته جولیان شده

 نداشت.

انگیزترین چیز این بود که او تمرکزش را در سالن دادگاه هم از دست داده شاید غم

هایی که همیشه تمام حاضران در دادگاه را با هنر بلاغتش و بود. سالن دادگاه

هدف در مورد بی هاکرد، حالا ساعتاش متعجب میعیب و نقصهای بیاستدلال

زد که هیچ ارتباطی یا ارتباط بسیار کمی با موضوع مورد بحث در موضوعاتی حرف می

 دادگاه داشت.

 رفت.راحت بگویم، به نظر سرزندگی و شادابی جولیان دیگر کم کم رو به خاموشی می

ی او نبود که او را به سوی مرگی کنندهبحث صرفاً در مورد سرعت پیشرفت دیوانه

تر بود. به نظر چیزی زنم موضوع بسیار عمیقکرد. حدس میزودهنگام رهسپار می

گفت که دیگر هیجانی برای کاری که معنوی در میان بود. تقریباً هر روز به من می

 کند وجودش پُر از پوچی شده است.دهد، ندارد و حس میانجام می

اش به سمت ی خانوادهگفت اگر چه در ابتدا به دلیل وضعیت اجتماعجولیان می

این شغل کشیده شده بود، اما زمانی که وکیل جوانی بود، واقعاً عاشق رشته حقوق 

ای طلسم شده و پُر های ذهنی، او را به گونهبوده است. ماهیت پیچیده قانون، و چالش



  
 

 

 

بخش او بوده از انرژی نگه داشته بودند. قدرت او برای ایجاد تغییرات اجتماعی، الهام

 های زیادی را در او به وجود آورده بود.نگیزهو ا

ایالت در آن زمان، او چیزی بیش از صرفاً یک مرد جوان ثروتمندی بود که از      

ای آمد. او خودش را به عنوان نیرویی برای خوبی و زیبایی و وسیلهمی 5کنکتیکوت

ایای خدادادی توانست از این هددید و فردی بود که میبرای بهبودهای اجتماعی می

اش معنا بخشیده بود و برای کمک به دیگران استفاده کند. این نگرش به زندگی

 هدفی به او داده بود تا امید و آرزوهایش را برآورده کند.

پیش از آمدن من به آن شرکت، او با یک تراژدی بسیار وحشتناکی مواجه شده 

های یکی از شرکای گفته بود. چیزی که موجب رنج و عذاب عمیق او شده بود. طبق

ناپذیر برای او روی داده بود، ولی نتوانستم کسی را متقاعد ارشد شرکتش، اتفاقی وصف

کنم تا درباره آن اتفاق برایم صحبت کند. حتى هاردینگ سالخورده که یکی از 

شرکای ارشد شرکت بود و به این مشهور بود که درباره همه چیز و همه کس حرف 

تر وقتش را در بار هتل گفت. هاردینگ بیشزی در این مورد به من نمیزند، نیز چیمی

گفت قسم خورده است هرگز آن راز را برای کسی کرد. او میسپری می 6ریتز کارلتن

 بازگو نکند.
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خواستم به او کمک کنم. او تر از هر چیزی میبله، من واقعاً کنجکاو بودم، اما بیش

 رفت.ترین دوست نیز به شمار میمینه تنها استادم بود، بلکه صمی

و سپس آن اتفاق روی داد. یک سکته قلبی وحشتناک که باعث شد جولیان منتل 

معروف روی زمین بیافتد و دوباره با فناپذیری خودش روبرو شود. رویارو شود. این 

حادثه در بامداد صبح روز دوشنبه، درست در وسط سالن دادگاه رخ داد. این دادگاه 

را پیروز شده « های قتلمادر تمام پرونده»دادگاهی بود که ما در آن پرونده همان 

 بودیم. 

 

 

 

 

 

 

 

 



  
 

 

 

 اسرارآمیز ایکننده ملاقات: فصل دوم

 

 

. جا حضور داشتندآن در حقوقی شرکت اعضای تمام و بود اضطراری ایجلسه     

 مشکل که بزنم حدس توانستممی شدیم،می کنفرانس اصلی سالن وارد که هنگامی

شروع به صحیت  که بود فردی اولین هاردینگ سالخورده،. روبرو هستیم جدی بسیار

 کردن کرد.

زمانی  صبح دیروز. خبرهای بسیار بدی براتون دارم که کنم اعلام باید متأسفانه»

 7بود و مشغول رسیدگی به پرونده ایر آتلانتیک ضراح دادگاه سالن در منتل که جولیان

 هایمراقبت بخش در حاضر، حال در او. شودمی جدی بسیار قلبی سکته یک دچار بود،

 پیدا ثبات وضعیتش که داده اند اطلاع من به پزشکان اما است، شده ویژه بستری

حالش بهتر خواهد شد. با این حال، جولیان تصمیمی گرفته که به نظرم  و است کرده

 شرکت این در را ما خانواده که است گرفته تصمیم اوهمه شما باید از آن مطلع باشید. 

 «گردد.باز نمی شرکت این به دیگر او. دیگر وکالت نکند و کند ترک حقوقی

تصور  هرگز اما است، درگیر گوناگونی با مشکلات دانستممی شده بودم. شوکه

 با که آن تجربیاتی همه این از پس بکشد. دست کار این از است ممکن کردمنمی
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گذاشت و خودش کردم باید به من کمی احترام میبودیم، فکر میپشت سر گذاشته 

داد به بیمارستان بروم و نمی اجازه حتی او. کردمی اعلام من به را موضوع این شخصاً

 او را عیادت کنم.

 به گفته بود پرستاران به رفتم تا او را ملاقات کنم،دفعه که به بیمارستان می هر     

نباید مزاحم استراحتش  وجه هیچ به کسهیچ و است احتاستر مشغول بگویند من

زندگی  یادآور او، برای من شاید. دادرا نمی من تلفنی هایتماس پاسخ حتی او. شود

گویم. به شما می را چیز یک اما داند؟می چه کسی. خواست فراموش کندبودم که می

 داد.چیزی که واقعاً آزارم می

 را جولیان اخبار که باری آخرین. بود پیش سال سه به مربوط تمام این ماجراها

 یکی به او. وار بوددر به اصطلاح سفری مأموریت و رفته هندوستان به داشتم، فهیمدم

که به ای داشته باشد و اینساده زندگی خواستمی که گفته بود شرکت شرکای از

 آن در سؤالاتش راپاسخ  بتواند بود که امیدوار جولیان«. هایی نیاز داشتجواب»

 او. فروخته بود را اششخصی جزیره مجللش، هواپیما و کاخ او .بیابد عرفانی سرزمین

 به منتل، جولیان»: کردمبا خودم فکر می فروخته بود. نیز را اشفراری ماشین حتی

 « .کندمی عمل به اسرارآمیزترین شکل ممکن زندگی، قانون. هندی 8یوگی یک عنوان
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دلزده و یک  وکیلی به پُرمشغله، و جوان وکیلی از نیز من سه سال،با گذشت آن 

 تشکیل جنی همسرم و من. بودم شده تبدیل ترآمیز، به وکیلی مسنجورایی طعنه

زنم پدر هم به دنبال معنای زندگی رفتم. حدس می  من سرانجام، بودیم. داده خانواده

 .بود واداشته کار این به شدن و صاحب فرزند شدن مرا

نقش من در آن را تغییر  و زندگی به نسبت مرا نگرش نحوه طرح کلی، به هاآن

در آخرین  جان،»: داد توضیح من برای شکل بهترین به را وضعیت این دادند. پدرم،

 کنی که اینمی آرزو هرگز ای،کشیده دراز مرگت بستر در لحظات عمرت و وقتی

بنابراین شروع به گذراندن  «!کرده بودیکارت سپری  دفتر در را تریبیش وقت کاش

 تری در خانه کردم.وقت بیش

 روزهای و پیوستم 9تاری کلوپ به. شیوه زندگی خوب و معمولی را در پیش گرفتم

 اما. دارم نگاه خوشنود و شاد را موکلانم و شرکا کردم تا بتوانمبازی می گلف شنبه

 و از خودم کردمجولیان فکر می به اغلب ام،اوقات تنهایی در که باید به شما بگویم

 در این چند سالی که به شکلی غیرمنتظره ارتباط ما قطع شده بود، چه پرسیدممی

 اتفاقی برایش افتاده است. 

 حتی های بسیار کهبا تنوع و گوناگونی در هندوستان مانده است. کشوری شاید

رفته  نپال به یا اصلاً شاید. جا ساکن شوددر آن توانستمی او، مانند قراربی روحی
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 چیز یک حال، هر به بود؟ کردن غواصی مشغول من، کی جزایر در بود؟ یا شاید

 داوطلبانه تبعید آن خود، او که زمانی از. بود بازنگشته وکالت حرفه به او: بود مشخص

 دریافت او از پستال کارت حتی یک از حقوق را برای خودش به وجود آورده بود، کسی

 . بود نکرده

 را پیدا سؤالاتم از برخی پاسخ توانستم شد، زده اتاقم در به که ایضربه با پیش ماه دو

 ناگهان که ای بود و با آخرین موکلم هم دیدار کرده بودکنندهروز بسیار خسته. کنم

 اتاق کوچک و در عین حال داخل به را سرش من، باهوش حقوقی دستیار ،10و ژنویه

 گفت: و کرد اممبله و شیک

تا با  مهم است و خیلی گویدمی. خواهد تو را ببیندمی و است آمده نفر یک! جان»

 خواهمروم بیرون. میدارم می»گفتم:  صبریبی با« .رودجا نمیتو صحبت نکند، از این

 وقتی حاضر، حال در کمی غذا بخورم. 11همیلتون پرونده از تمام کردن خلاصه پیش

به  اگر. تمام افراد وقت قبلی بگیرد مانند به که بگو او به ندارم. کسی با ملاقات برای

 «بزن. زنگ امنیتی مأموران به هایت گوش نداد،حرف

« کند!وجه جواب نه را قبول نمیبه هیچ. او اصرار زیادی دارد که تو را ببیند اما»

گفتم  اما بزنم، زنگ ساختمان امنیتی مأموران به خودم تصمیم گرفتم لحظاتی برای
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. خوب بسیار» :گفتم تر باشم وشاید فرد نیازمندی باشد و تصمیم گرفتم کمی آرام

 باشد. هم سودآور برایم اصلاً کارش شاید «.بفرستش داخل

به نظر دوران سی  ای بر لب کهشد و مردی با خنده باز آرامی به اتاقم در

 گذراند، وارد اتاق شد.اش را میسالگی

. کردمشادابی را در او احساس می و انرژی ت و عضلانی بود، نوعیفردی بلندقام او

روبرو  هاآن با حقوق دانشکده که در انداختتمام عیاری می جوانان آن یاد به مرا او

و با خانه، ماشین و پوستی بسیار عالی.  ثروتمند بسیار هاییخانواده جوانانی از .شدممی

 نهفته که آرامش کننده من وجود داشت. نوعیملاقاتها در تر از ایناما چیزی بیش

هایی آبی و بسیار جذابی هایش. او چشمو چشم .خوشایند به او بخشیده بود ماهیتی

 داشت.

جا آن چرا آخر. زیرک وکلای آن از دیگر یکی هم این»: کردمفکر می خود با

نباشد که هفته آن خانمی  شوهر که کند؟ امیدوارمایستاده است و به من نگاه می

باید  شاید شدم. پیروز آن در و گرفتم بر عهده طلاق وکالت او را برای پرونده پیش

 زدم.به مأموران امنیتی ساختمان زنگ می



  
 

 

 

مرید  به خوشنودی با که خندانی بودای هایمجسمه مانند درست آن مرد جوان

 و سکوت طولانی لحظاتی از پس. بود شده خیره من به کنند،مورد علاقه خود نگاه می

 گفت: محکم بسیار لحنی با بسیار متعجبم کرد، زیرا کننده،ناراحت

کنی، آن هم از کسی که هات استقبال میکنندهگونه از ملاقاتجان، واقعاً این» 

کنم نباید آموخته است؟ فکر می تو به دادگاه سالن در همه چیز را در مورد موفقیت

ها را گفت و لبخندی به حالت تمسخر این حرف «گفتم.میرازهای موفقیت را به تو 

 زد.

 را اعصاب خردکن او صدای آن بلافاصله شد. ایجاد دلم در عجیبی احساس

! شودنمی جولیان؟ خودتی؟ باورم» :گفتم و گرفت تپیدن به شروع قلبم تشخیص دادم.

 « هستی؟ تو خود واقعاً

 من که روبروی جوانی مرد. برد میان از تردیدهایم را و او شک بلند خنده صدای

این دگرگونی بزرگ غرق  از منتل. جولیان! نبود های هندییوگی از یکی بود، ایستاده

 چشمان آن و بیمارگونه سرفه اش،گونهشبح در شگفتی بودم. دیگر خبری از آن چهره

نبود  بیمارگونه حالت از ظاهری میانسال و آن اثری نبود. دیگر سابقم همکار جانبی

در بهترین  بود، ایستاده در برابرم که مردی در واقع. او بود مشخصه علامت همواره که

شد و نمی دیده صورتش در چروکی و چین شرایط سلامتی قرار داشت. دیگر هیچ

را نشان  اشالعادهخارق و شادابی درخشیدمی درخشید. چشمانشپوستش هم می



  
 

 

 

تر از هر چیز دیگری مرا داد، بیششان میآرامشی که جولیان از خودش ن داد.می

جا و نگاه کردن به او آرامش کردم تنها با نشستن در آنحس می متعجب کرده بود.

خاصی پیدا کرده ام. او دیگر شریکی مضطرب و مافوق من در شرکت حقوقی نبود. 

ای از نمونهمردی که در برابر من ایستاده بود، مردی جوان، سرزنده و خندان بود. او 

 تغییر بود.

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  
 

 

 

 آسای جولیان منتلتحول معجزه: فصل سوم

 

از دیدن جولیان جدید و متحول شده بسیار متعجب شده بودم. با ناباوری و در سکوت خودم فکر 

تواند چنین شاداب چگونه کسی که چند سال قبل مانند پیرمردهای خسته بود، الان می»کردم: می

داد تا از آب آیا جولیان از دارویی جادویی استفاده کرده بود که به او اجازه می« و سرزنده باشد؟

 «توانست باشد؟چشمه جوانی و جاودانگی بنوشد؟ دلیل این تحول عظیم چه چیزی می

بسیار زیادی برای او به که شغل وکالت فشارهای جولیان شروع به صحبت کردن کرد و گفت 

جسمانی، بلکه فشارهای عاطفی و روحی. سرعت بسیار زیاد و  همراه داشته؛ نه تنها فشارهای

اش پایان، او را خسته و دلزده کرده بود. او قبول کرده بود که نیروی جسمانیهای بیدرخواست

 کاهش پیدا کرده بود و ذهنش هم دیگر آن درخشش لازم را نداشت.

کننده های خستهود. فشار دائمی و برنامهتر بتر و درونیای از مشکلی عمیقحمله قلبی او، تنها نشانه

را  -ترین ویژگی اکثر افرادو شاید مهم –ترین ویژگی و استعداد او یک وکیل دادگستری، بزرگ

را در  اولتیماتومگفت وقتی دکترش آخرین از بین برده بود. این ویژگی روحیه او بود. جولیان می

ه او گفته بود که باید از بین زندگی و وکالت یکی مورد رها کردن شغل وکالت به او داده بود و ب

 آتشور کند؛ دید تا آتش درونش را دوباره شعلهرا انتخاب کند، خود را در موقعیتی طلایی می

ی از بین رفتن لذت وکالت و درونی که در دوران جوانی آن را شناخته بود. آتشی که در نتیجه

 نهاده بود.تبدیل آن به صرفاً یک شغل رو به خاموشی 



  
 

 

 

کرد، به راحتی های خود و سفرش به هندوستان را تعریف میوقتی داستان فروش تمام دارایی

ی فرهنگ باستانی و رسوم توانستم هیجان او را مشاهده کنم. هندوستان کشوری بود که با پیشینهمی

 داد.اش، همیشه جولیان را تحت تأثیر قرار میعرفانی

کرد تا رسوم جدیدی را یاد بگیرید و قطار به روستاهای مختلفی سفر می او گاهی پیاده و گاهی با

پایان لذت ببرد. او عاشق مردم هندوستان شده بود. مردمی که  سرشار از دیدن مناظر جذاب بی

 از محبت، گرما و مهربانی بودند و دیدی جدید و متفاوت نسبت به معنای زندگی داشتند.

ی کنندهرا روی این ملاقات -شاندرِ قلبو  -که خیلی کم درِ خانهاو حتی عاشق افرادی شده بود

خسته از غرب باز کرده بودند. با گذشت زمان و حضور در این محیط گیرا و جذاب، کم کم جولیان 

اش بود که دوباره چنین کرد. شاید اولین بار پس از دوران کودکیاحساس سرزندگی و شادابی می

 کرد.حسی را تجربه می

کنجکاوی ذاتی و خلاقیت درونش خیلی زود به او بازگشته بود و شور و شوق و انرژی زیادی برای 

کرد و دوباره تر احساس شادابی و آرامش میتر و بیشاش پیدا کرده بود. هر روز بیشادامه زندگی

لبخند زدن را شروع کرده بود. جولین اگرچه از تمام لحظات حضور در این کشور جذاب لذت 

برد، اما به من گفت که سفرش به هندوستان چیزی بیش از صرفاً تعطیلاتی برای آرامش ذهن می

توصیف « خویشتن معنویسفر »خسته از کار بود. او سفرش به این سرزمین دور دست را با عنوان 

 کرد. می



  
 

 

 

گی را که خیلی دیر شود، معنای زندجولیان واقعاً مصمم بود تا خودش را بشناسد و پیش از آن

متوجه شود. برای تحقق این منظور، اولین کار او ارتباط برقرار کردن با آن فرهنگ بسیار غنی و 

خواهم جان، نمی»تر بود. تر و روشنتر، کاملباستانی و کسب اطلاعاتی در مورد یک زندگی باارزش

ری که به من ام، اما به نظر، دستوری از درون دریافت کرده بودم. دستوفکر کنی دیوانه شده

گفت سفری معنوی را شروع کنم تا آتش درونم را که خاموش شده بود، دوباره روشن کنم. در می

 «کردم.آن زمان به راستی احساس آزادی و رها بودن می

تر در مورد راهبان هایش رفته بود، بیشتر در تلاش برای پیدا کردن جواب سؤالاو هر قدر بیش

چنان در رغم سن زیادشان، همکه بیش از صد سال عمر داشتند و علی هندی شنیده بود. راهبانی

 درون جوان، پُر از انرژی و شاداب بودند.

های همیشه جوان و عاری از سن یاد گرفته تر در مورد یوگیتر سفر کرده بود، بیشهر چه بیش

تر دیده بود، چه بیشبود. استادانی که هنر کنترل ذهن و بیداری معنوی را فرا گرفته بودند و هر 

ها انگیز انسانی بود و امیدوار بود فلسفه زندگی آنتر مشتاق درک دلیل این طبیعت شگفتبیش

 را در زندگی خودش اعمال کند.

جولیان در اوایل سفرش به دنبال استادان بسیار صاحب نام و مورد احترام رفت. او به من گفت 

گوهرهای دانش خودشان از او استقبال کردند و تمامیها با آغوش باز و به گرمی ی آنکه همه

 ها مکاشفه به دست آورده بودند، با او در میان گذاشتند.شان و پس از سالرا که در طول زندگی



  
 

 

 

های معابد باستانی را برایم توصیف کند. معابدی که در کرد تا زیباییچنین تلاش میجولیان هم

شود و مانند نگهبانان وفاداری از خرد و دانش اعصار سرتاسر این سرزمین عرفانی دیده می

 ها قرار گرفته بود.کردند. جولیان تحت تأثیر تقدس این مکانگذشته محافظت می

جان، آن دوره بسیار جادویی از زندگی من بود. من آن زمان وکیلی خسته و به نظر پیر و همیشه »

قیمتم ام گرفته تا ساعت رلکس گرانقههای خودم را از اسب مسابشاکی بودم. تمام دارایی

ام انداختم. در زمان ورودم به فروختم و تمام چیزهایی را که برایم باقی مانده بود در کوله پشتی

 «پشتی همراه دائمی من بود.انگیز شرق، این کولهپایان و شگفتهای بیسنت

ی این چیزها رها کردن همه آیا»با صدای بلند و در حالی که تعجب کرده بودم، از او پرسیم: 

 « برایت سخت نبود؟

ام. تصمیمم برای ترک کردن ام انجام دادهترین کاری بود که در زندگینه. در واقع این راحت»

زمانی گفته بود  12ام برایم بسیار عادی و راحت بود. آلبر کاموهای مادیشغلم و تمام دارایی

سخاوت و بخشندگی واقعی در برابر آینده این است که همه چیز را در اختیار کسانی قرار دهیم 

دانستم که باید تغییر که در حال حاضر هستند. خوب، من نیز دقیقاً همین کار را انجام دادم. می

ام را قتی گذشتهوکنم. بنابراین تصمیم گرفتم به شکلی خاص و شگرف به ندای دلم گوش دهم. 

تر و پُرمعناتر شد. از زمانی که از سپری کردن زمان ام بسیار سادهپشت سر گذاشتم، زندگی

، شروع به لذت بردن از چیزهای کوچک دست کشیدمهای زندگی بسیار زیادی برای کسب لذت

                                                            
12 Albert Camus 



  
 

 

 

ر پرتوهای ها در آسمان مهتابی و یا غرق شدنم زیکردم. چیزهایی مانند نگاه کردن به رقص ستاره

انگیز و معنوی است که به آفتاب در یک بامداد باشکوه تابستانی. و هندوستان چنان مکان هیجان

 «کنم.ام فکر میندرت به گذشته

کننده و بسیار انگیز، اگرچه خیرههای اولیه با اساتید و محققان این سرزمین شگفتآن ملاقات

 کردند.ده نمیجذاب  بود، اما عطش و خواست جولیان را برآور

های عملی بود که امیدوار بود کیفیت زندگی او را تغییر دهند؛ او دنبال خرد و درایت و تکنیک

چنان از او دور بودند. جولیان اولین تأثیر واقعی را هفت ماه اما این اهداف در اوایل سفرش هم

 پس از حضور در هندوستان احساس کرد.

های هیمالیا قرار دارد. جولیان در ت و درست در پایین کوهکشمیر ایالتی باستانی و عرفانی اس

شانس بود تا با آقایی به نام یوگی کریشنا دیدار کند. آن مرد لاغر که سری کشمیر بود و خوش

مو داشت، مانند جولیان در گذشته وکیل بوده و اغلب به شوخی و با لبخندی در اصلاح شده و بی

از سختی و فشارهای زندگی در دهلی نو خسته شده بود، تمام  کردند. او کهاین مورد صحبت می

ی سادگی بنا شده بود، پا گذاشته بود. تر که بر پایههایش را فروخته بود و به دنیایی عظیمدارایی

 هدفش و بشناسد را خودش بود توانسته کم روستایی، کم معابد از یکی نگهبان عنوان به کریشنا

 هستی درک کرده بود. معنای از ترعظیم طرح براساسدنیا را  این به آمدن از



  
 

 

 

 شده خسته باشد، دائمی هوایی بمباران ام مانند یککه زندگی این از»: بود گفته جولیان به او

فهمیدم که مأموریت من در این دنیا خدمت به دیگران است و باید سهم خودم را در تبدیل . بودم

دن بپردازم. من حالا برای بخشیدن و کمک کردن به این دنیا به مکانی بهتر برای زندگی کر

کنم؛ زندگی ساده و عاری از هایم را در این معبد سپری میکنم. روز و شبدیگران زندگی می

ها و باورهایم را با من یافتهام بسیار بالا و کامل است. تزئین و تجمل دارم، اما کیفیت زندگی

کنم. گذارم و به نیازمندان هم کمک مید  در میان میآینجا میکسانی که برای عبادت به این

 « من مردی هستم که خویشتن و روح خودش را پیدا کرده است.

جولیان خودش درباره آن مرد ادامه داد و از زندگی گذشته و شهرت و امتیازات خاص او گفت. 

احساسی شدید از او از عطش یوگی کریشنا برای ثروت و مادیات و وسواسش به کار گفت. او با 

ی طغیان درونی او و بحران روحی که تجربه کرده بود سخت گفت؛ بحران و طغیانی که با مشاهده

اش در مواجه با بادهای شدید یک زندگی سو شدن و رو به خاموشی نهادن نور روشن زندگیکم

 نامتعادل و از میزان خارج شده، در او به وجود آمده بود.

ام. من نیز درد و فشاری من نیز مانند تو این راه را رفته»گفته بود:  او به یهمدرد با کریشنا یوگی

ام که هر اتفاقی دلیلی دارد. هر ام. با این حال من یاد گرفتهای، تجربه کردهرا که تجربه کرده

 ای دلیلی دارد و در پس هر پسرفت و شکست، درسی برای یاد گرفتن وجود دارد.حادثه

های ات و حتی شکستکه هر شکستی، خواه شخصی باشد و خواه در حرفه و پیشه اممن یاد گرفته

ها رشد درونی معنوی و روحی، برای رشد و گسترش شخصی لازم و ضروری هستند. این شکست



  
 

 

 

وقت حسرت گذشته را نخور و به آن فکر نکن. در عوض، آن را مانند دهند. هیچتو را افزایش می

 «درس بگیری و در ادامه زندگی از آن بهره ببری.آموزگاری ببین که از آن 

جولیان به من گفت که بعد از شنیدن این سخنان، هیجان و شور عظیمی را احساس کرد. شاید، 

او استادی را که دنبالش بود، پیدا کرده بود. به نظر یوگی کریشنا همان استاد مدنظر او بود. چه 

سابق باشد که از طریق سفری معنوی راه بهتری را توانست بهتر از یک وکیل مشهور استادی می

 داد؟تر آموزش میبرای ساختن یک زندگی بهتر، متعادل تر و خوشحال

تر های تو نیاز دارم، کریشنا. باید یاد بگیرم که چگونه یک زندگی غنیمن به کمک و راهنمایی»

 «تری داشته باشم.و کامل

توانم پیشنهادی به تو ه به تو کمکی بکنم. اما آیا میباعث افتخارم است که بتوانم در این را»

 «بکنم؟

 «با کمال میل.»

هایی را در مورد از زمانی که در این دهکده کوچک مشغول خدمت در این معبد هستم، زمزمه»

کنند. های هیمالیا زندگی میام که در ارتفاعات بالای کوهگروهی از استادان بصیر و دانا شنیده

یفیت اند که به طور عمیق، کهایی را پیدا کردهها سیستم و تکنیکهایی وجود دارد که آنافسانه

ای از بخشد. کیفیتی نه صرفاً از لحاظ جسمانی. این سیستم مجموعهزندگی افراد را بهبود می



  
 

 

 

های هایی جاودانی و همیشگی هستند که تواناییهای مقدسی است و شامل اصول و تکنیکآموزش

 « کنند.ذهن، بدن و روح افراد را آزاد می

ود. همه چیز به نظرش عالی بود. از کریشنا جولیان از شنیدن این سخنان بسیار مشتاق شده ب

 «کنند؟خواهم بدانم این استادان دقیقاً در کجا زندگی میمی»پرسید: 

ها توانم به دنبال آنام و نمیداند و متأسفانه من خودم دیگر پیر شدهکس به طور دقیق نمیهیچ»

اند و با ها رفتهکه به دنبال آنگویم دوست من؛ افراد بسیاری بودند بروم. اما چیزی را به تو می

ناپذیرند. حتی اند. ارتفاعات هیمالیا مکانی بسیار خطرناک و وصفنتایجی اسفبار شکست خورده

اند. اما اگر به دنبال های طبیعی این مکان درماندهماهرترین کوهنوردها هم در برابر ویرانگری

همیشگی و تکامل درونی هستی، در این ، خوشحالی و نشاط سلامتکلید طلایی برای دستیابی به 

هایت را در ارتفاعات صورت من کسی نیستم که بتوانم کمک زیادی به تو بکنم. تو باید این هدف

 «هیمالیا و در کنار این استادان پیدا کنی.

واقعاً »جولیان به هیچ وجه کسی نبود که به آسانی تسلیم شود. او دوباره از کریشنا پرسید: 

 «کنند؟ین استادان کجا زندگی میدانی انمی

ها را به اسم خردمندان جا، آنتوانم به تو بگویم، این است که افراد محلی اینتمام چیزی که می»

است.  «14روشنگری جایگاه»ها، شیوانا به معنی های آنشناسند. طبق اسطورهمی 13بزرگ شیوانا

                                                            
13 The Great Sages of Sivana 
14 Oasis of enlightenment 



  
 

 

 

ماهیتی مقدس در سرشت خودشان دارند. ای مورد احترام هستند که گویی این راهبان به گونه

جا به تو بگویم. اما صادقانه کردند، این وظیفه من بود که درباره آندانستم کجا زندگی میاگر می

 «گویم که نه من و نه کس دیگری در این مورد اطلاعی ندارد.به تو می

صیدن درآمده بودند، جولیان صبح روز بعد، و با نخستین پرتوهای خورشید که روی خط افق به رق

 15سفر خودش را برای پیدا کردن سرزمین شیوانا شروع کرد. در ابتدا به این فکر کرد که شرپایی

اش را برای خودش استخدام کند تا در صعود از کوه به او کمک کند، اما به دلایلی عجیب، غریزه

 م برساند.به او گفت که این سفری است که خودش به تنهایی باید آن را به سرانجا

بنابراین جولیان شاید برای اولین بار در زندگیش از منطق خود دوری کرد و به حس و دورن 

افتد. به کرد که در نهایت سالم خواهد بود و اتفاقی برایش نمیخودش اعتماد کرد. احساس می

 رسد. بنایراین با عزمی راسخ،کرد که سرانجام به خواست و هدف خودش میای حس میگونه

 صعود کردن از کوه را شروع کرد.

روزهای اول به آسانی گذشت و با سختی خاصی روبرو نشد. گاهی با یکی از ساکنان خوشرو و 

های باریک مشغول قدم شد که به صورت تصادفی در آن راهخوشحال روستاهای پایین روبرو می

یا به دنبال پناهگاه و مکانی  برُی بود وزدن بود و احتمالاً به دنبال تکه چوبی مناسب برای چوب

                                                            
 هر یک از بومیان کوهپایه هاى جنوبی هیمالیا  از نژاد تبت را شرپا می نامند. م  15



  
 

 

 

هایی آرامبخش برای افرادی که شد. مکانگشت که در آن مناطق به وفور یافت میآرامبخش می

 آن ارتفاعات بالا بروند. ازبه اندازه کافی جسور بودند تا 

سکوت کرد تا در داد و از زمانش استفاده میدر سایر مواقع، او به تنهایی به راه خودش ادامه می

جا بود، فکر و به آرامی در مورد زندگی و جایگاه خودش و مکانی که در حال حاضر رهسپار آن

ای ریز در تابلوی نقاشی بسیار عظیم آن کند. پس از گذشت زمان کمی، روستای پایین مانند لکه

بش تندتر های پوشیده از برف هیمالیا، قلهای قلهرسید. با دیدن زیباییطبیعت باشکوه به نظر می

 زد و برای لحظاتی طولانی، نفسش را در سینه حبس کرده بود.می

دانست و گویی مانند دو دوست قدیمی بودند که پس از یکی میجا آناو خودش را با محیط 

های برند و به شوخیترین افکار یکدیگر لذت میهای زیاد، بار دیگر از گوش دادن به درونیسال

 خندیدند. هم می

ای تازه بخشیده بود. جولیان که پاک کوهستان، ذهنش را پاک کرده بوده و به او روحیههوای 

کرد که تمام دنیا را دیده است. اما بارها به نقاط مختلف دنیا سفر کرده بود، با خودش فکر می

شکرگزاری های آن مناظر در آن زمان جادویی، او هرگز تا این حد زیبایی را ندیده بود. شگفتی

ایی از سمفونی طبیعت بود. خیلی زود احساس شادی، هیجان و رها بودن به او دست داد. در زیب

جا قرار داشت، جولیان از پیله معمولی بودن بیرون آن مکان و بر فراز بشریتی که در پایین آن

 ای کرد.العادهخارقآمد و شروع به قدم گذاشتن در قلمرو 



  
 

 

 

رسیدند. با خودم دارم که در آن ارتفاعات به ذهنم می هنوز کلماتی را به یاد»جولیان گفت: 

سرنوشت افراد براساس ها است. کردم، در نهایت، زندگی صرفاً در مورد انتخابفکر می

شود و من مطمئن بودم که انتخاب من، انتخاب درستی بود. کنند آشکار میهایی که میانتخاب

انگیز و شاید حتی با واهد بود و چیزی شگفتام دیگر هرگز مثل سابق نخدانستم که زندگیمی

 «انگیز بود.داد. این یک بیداری شگفتوار برایم رخ میماهیتی معجزه

یعنی امکان دارد »رفت، کم کم دچار اضطراب شده بود. او گفت: چنان که جولیان جلوتر میهم

یا مانند هنگامی که التحصیلی داشتم این حس و حالم مانند حالتی باشد که در شب مراسم فارغ

های دادگاه منتظر ها در پایین پلهی جدیدی مورد بررسی قرار گیرد و رسانهقرار بود پرونده

 «مصاحبه با من بودند؟

ای نداشتم، اما مسیر من واضح و روشن بود و باریکه راهی مرا به اگرچه با خودم راهنما یا نقشه

نمای درونی داشتم که رساند. گویی یک قطبمیها ترین مناطق آن کوهستاننیافتنیسوی دست

 کرد.به آرامی و باملایمت، من را به سوی مقصدم راهنمایی می

او بسیار « توانستم متوقف شم.خواستم، نمیبه نظرم حتی اگر خودم هم می»جولیان گفت: 

بر زبانش های طولانی ی پُرآب کوهستان، پس از بارانزده بود و کلماتش مانند رودخانههیجان

شدند. جولیان دو روز دیگر در آن مسیر کوهستانی به راه خودش ادامه داد و امیدوار جاری می

 کرد.بود آن مسیر، او را به شیوانا برساند. در این لحظات، او به زندگی گذشته خودش فکر می



  
 

 

 

که در زندگی  دیدها و فشارهایی میکرد و خود را آزاد از استرساگر چه واقعاً احساس رهایی می

تواند زندگی خودش را بدون کردند، اما باز هم شک داشت که آیا میاش او را اذیت میگذشته

التحصیلی در دانشکده حقوق هاروارد، های ذهنی ادامه دهد یا نه. از زمان فارغمبارزه و چالش

فتر مجللش ها را برای او به همراه داشته بود. سپس افکارش به سمت دشغل وکالت این چالش

ای که به قیمت بسیار کمی آلش رفت. خانهدر آن آسمان خراش درخشان و خانه ییلاقی ایده

ها در بهترین کرد که زمانی با هم به بهترین رستوراناش فکر میفروخته بود. به دوستان قدیمی

ا روی پدال کرد که وقتی پایش رچنین به اتومبیل فراری خودش فکر میرفتند. او همنقاط شهر می

 کرد.داد، چگونه قلبش شروع به تپیدن میگاز فشار می

رفت، تر در اعماق آن منطقه عرفانی به پیش میدر آن لحظات خاص و جادویی، هر قدر بیش

جا بود که های طبیعت آنکرد. جولیان غرق در نعمتاش فکر میتر در مورد زندگی گذشتهکم

 آوری بود.ناگهان شاهد روی دادن اتفاق شگفت

ای از گوشه چشمش فردی را دید که ردای قرمز بلند و عجیبی را پوشیده بود و کلاه پارچه

رفت. جولیان از دیدن این صحنه ای به سر داشت. آن مرد با فاصله کمی در جلوی او راه میسرمه

ده شده زدید، شگفتکه در آن مکان تک افتاده و خالی از سکنه کسی را میتعجب کرد و از این

 جا برسد.بود. مکانی در کوهستان که او هفت روز خطرناک را پشت سرگذاشته بود تا به آن

تواند دانست کجا میجایی که کیلومترها از هر گونه تمدنی به دور بود و هنوز هم نمیاز آن

 سرزمین شیوانا را پیدا کند با صدای بلندی آن مرد را صدا زد. 



  
 

 

 

ها در یک مسیر بودند، اما هایش افزود. هر دوی آناد و بر سرعت گاماما آن فرد جواب او را ند

آن شخص این احترام را برای جولیان قائل نشد که سرش را به عقب بچرخاند و نگاهی به او 

ی بیاندازد. پس از لحظات کوتاهی، آن مرد شروع به دویدن کرد و ردای قرمز او مانند ملافه

ز پُرباد پاییزی به بندلباسی آویخته باشد، به زیبایی در پشت او ای خشک شده که در یک روپنبه

 به رقصیدن درآمده بود.

کنم دوست من. من به کمک تو نیاز دارم تا شیوانا را پیدا کنم. خواهش می»زد: جولیان فریاد می

ها هفت روز است که با مقداری کمی غذا و آب در تلاش برای یافتن شیوانا در این کوهستان

 «ام.کنم گم شدهتم. فکر میهس

ناگهان آن مرد از دویدن دست برداشت و ایستاد. جولیان با احتیاط به او نزدیک شد و آن فرد 

خورد و دست و حرکت ایستاده بود. سر او اصلاً تکان نمیبا حالتی بسیار عجیب، ساکت و بی

ه او را که در زیر کلاه پنهان توانست چهرحرکت بودند. جولیان اصلاً نمیطور بیپاهایش هم همان

 بود، ببیند. او از دیدن محتویات داخل سبد آن مرد متعجب شده بود.

ها قرار داشتند که تا پیش از آن ترین گلای از زیباترین و لطیفدر داخل آن سبد، مجموعه

را شد، آن فرد هم سبد تر میها را ندیده بود. هر قدر جولیان نزدیکجولیان هرگز نظیر آن

داد و به همان ها را نشان میگرفت؛ گویی با این حرکت، هم عشق خودش به گلتر میمحکم

کرد. حضور جولیان در اعتمادی میاندازه هم نسبت به حضور آن مرد قدبلند غربی احساس بی

 آن مکان که مانند وجود قطره شبنمی در بیابان امری غیرعادی بود. 



  
 

 

 

ن مرد ناشناس خیره شده بود. با درخشش پرتو خورشیدی، جولیان با کنجکاوی شدیدی به آ

 چهره مرد در زیر آن کلاه مشخص شد. جولیان هرگز مردی مانند او را ندیده بود.

های جالب توجهی در چهره او مشخص بود که اگرچه به نظر همسن و سال بودند، اما ویژگی

شده بود و گویی این کار برای مدت  جولیان را مجذوب خود کرده بود. ایستاد و به چهره او خیره

زمان بسیار طولانی ادامه داشت. او چشمانی مانند چشمان گربه داشت که حالتی بسیار نافذ 

داشتند و جولیان مجبور شد تا پس از مدتی صورتش را از او برگرداند. رنگ پوست زیتونی او 

 چنین بدنی قوی و نیرومند داشت.بسیار نرم و لطف بود. او هم

داد که مردی جوان نیست، اما از چنان حالت جوانی و سرزندگی رچه دستان او نشان میگ

کرد درست مانند کودکی که برای دید، حس میبرخوردار بود. جولیان در برابر چیزی که می

او که به سختی  هیپنوتیزم شده است.کند، محسور و اولین بار نمایش شعبده بازی را تماشا می

کرد که این مرد حتماً یکی از شوق خودش را پنهان کند با خودش فکر میتوانست شور و 

 خردمندان بزرگ شیوانا است.

 ناام تا نزد خردمندان شیواجا آمدهاسم من جولیان منتل است. من به این»جولیان از مرد پرسید: 

اهی اندیشمندانه مرد با نگ« ها را پیدا کنم؟توانم آندانید کجا میدانش و خرد بیاموزم. آیا می

آمد، نگاه کرد. آرامش و سکوت او ماهیت روحانی بودن او را به این مسافر خسته که از غرب می

 داد.کرد و وجود او را نورانی نشان میآشکار می



  
 

 

 

دوست من، برای چه به دنبال دیدار با این »وار به او گفت: مرد به آرامی و با صدایی زمزمه

 «خردمندان هستی؟

که تقریباً مطمئن شده بود در حال صحبت با یکی از آن راهبان عارف است که تا پیش جولیان 

ها را نیافته بودند، دریچه قلبش را گشود و ماجراها و دلایل سفرش را برای تر افراد آناز او بیش

 او بازگو کرد.

سلامتی و که چگونه اش و بحران روحی که با آن درگیر بود و اینی زندگی گذشتهاو درباره

 های زودگذر حرفه وکالت از دست داده بود، با آن مرد صحبت کرد.اش را برای پاداشانرژی

که چگونه ثروت و پُرمایگی روحش را با یک حساب پُر از پول بانکی معاوضه جولیان درباره این

ندگی سریع ز»ی خوشنودی واهی و با شعار کرده است و درباره سبک زندگی قبلی او که بر پایه

 بود، صحبت کرد.« کن، جوان بمیر

که او درباره سفرهایش در سرزمین عرفانی هندوستان و دیدارش با یوگی کریشنا حرف زد. این

یوگی کریشنا اهل دهلی نو بود و مانند جولیان، قبلاً در حرفه وکالت مشغول بوده و درست مانند 

 و آرامش ابدی را پیدا کند. او زندگی پیشین خود را کنار گذاشته تا هارمونی درونی

حرکت ایستاده بود. زمانی که جولیان از خواسته عمیق خود برای طور ساکت و بیآن مرد همان

یادگیری اصول باستانی یک زندگی روشنگرانه و آزاد سخن گفت، مرد ناشناس دوباره شروع به 

 صحبت کردن کرد.



  
 

 

 

اگر واقعاً خواستار آموختن » :گفت او به جولیان گذاشت و با مهربانی شانه روی دستش را 

خردمندی و درایتی برای به دست آوردن یک زندگی بهتر هستی، بنابراین این وظیفه من است 

شان تا به تو کمک کنم. من یکی از این افرادی هستم که تو این همه راه را برای پیدا کردن

گویم. من کرده است. به تو تبریک می ها، تو اولین نفری هستی که ما را پیدابعد از سالای. آمده

 «ای.کنم. مطمئنم که در گذشته وکیل بسیار خوبی بودهمقاومت تو را تحسین می

اگر دوست داری، »در نهایت، ادامه داد:  .کرد. انگار از گفتن حرفش مطمئن نبود سکوت ایلحظه

ای پنهان در همین کوهستان طهتوانی با من بیایی و در معبد ما مهمان من باشی. این معبد در نقمی

 «های طولانی باید راه برویم تا به آن برسیم.قرار دارد و ساعت

خواهران و برادرانم با آغوش باز از تو استقبال خواهند کرد. ما به کمک هم اصول باستانی و 

ه ارث هایی را به تو یاد خواهیم داد که اجداد و پیشینیان ما در طول اعصار برای ما باستراتژی

 اند.نهاده

که تو را به دنیای خصوصی خودمان ببرم و قبل از آن»آن راهب درخواستی از جولیان داشت: 

ات پُر از شادی، قدرت و هدفمندی شود، از تو مان را با تو در میان بگذاریم تا زندگیدانش

ت در غرب خواهم قولی به من بدهی. بعد از آموختن این حقایق جاودانه باید به زادگاهمی

ها در میان بگذاری. گرچه ما در برگردی و این خرد و دانش را با تمام افراد نیازمند شنیدن آن

های دنیای گیر قرار داریم، اما به خوبی از هرج و مرجاین کوهستان اسرارآمیز در حالتی کناره

امیدی را بدهی که  هااند. باید به آنشما آگاه هستیم. افراد خوب راه اصلی و درست را گم کرده



  
 

 

 

شان را تحقق ببخشند و ها ابزاری بدهی تا رؤیاهایتر، باید به آناش هستند. از آن مهمشایسته

 «شان برسند. این تمام خواسته من از تو خواهد بود.به آرزوهای

ها را های آن خردمند را پذیرفت و به او قول داد که پیام ارزشمند آندرنگ خواستهجولیان بی

 دنیای غرب برساند.به 

رفتند تا به روستای پنهان شیوانا برسند، آفتاب چنان که این دو مرد به ارتفاعات بالاتری میهم

ی سرخ کننده، آن دایرهکرد؛ پس از یک روز طولانی و خستههندوستان هم داشت غروب می

 رفت.آتشین به خوابی آرام و جادویی  می

ای که با راهبی هندی ن لحظه را فراموش نکرده است. لحظهجولیان به من گفت که هرگز شکوه آ

جا بود. رفتند که در آرزوی رفتن به آناو عشقی برادرانه داشت، به سوی مکانی می به که نسبت

 مکانی پُر از شگفتی و اسرار بسیار زیاد.

او همیشه باور داشت « بدون شک آن لحظات به یادماندنی زندگی من بودند.»جولیان گفت:      

ها بود. او در اعماق درونش شود. این لحظه یکی از آنکه زندگی در چند لحظه کلیدی خلاصه می

رفت تا کرد که آن لحظات اولین دقایق از مابقی عمرش بود. زندگی که میای حس میبه گونه

 چه باشد که تاکنون بوده است.ار بهتر از آنبسی

 



  
 

 

 

 

 شیوانا سرزمین خردمندان با سحرآمیز دیداری: فصل چهارم

 

های تو در های راه رفتن در میان باریکه راهجولیان و آن راهب خردمند پس از ساعت     

بخش رسیدند. در یک سمت این ای سرسبز و فرحتو و مسیرهای پوشیده از علف، به دره

ها در حال استراحت های پوشیده از برف هیمالیا مانند سربازانی که فرمانده آندره، کوه

دادند و در سمت دیگر دره، جنگلی جا نشان میمایت خود را از آناست، نگهبانی و ح

نقص را نسبت به آن سرزمین انبوه پوشیده از درختان کاج و صنوبر، یک قدردانی طبیعی بی

داد. آن همراه خردمند نگاهی به جولیان کرد و با مهربانی و با لبخندی بسیار زیبا نشان می

 «آمدی.شیوانا خوش  16به نیروانای»گفت: 

آن دو در امتداد باریکه راه دیگری به سمت جنگل انبوه رفتند. بوی درختان کاج و 

هایش را برای رسید. جولیان، که کفشجا به مشام میصندل در هوای خنک و تازه آن

او کرد. جا را زیر پاهایش حس میهای مرطوب آنکاهش درد پاهایش درآورده بود، خزه

زده شده بود. های بسیار زیبا شگفتارکیده و سایر گل های رنگارنگاز دیدن گل

در میان درختان  ،ی فروافتاده از بهشتهایی که گویی که از زیبایی و شکوه این قطعهگل

 جا به رقص در آمده بودند. آن

                                                            
16 Niravana 



  
 

 

 

نواز افرادی را بشنود. او توانست صدای خوش، آرام و گوشجولیان در فاصله دور می

رفت. بعد از نزدیک به پانزده دقیقه، به دنبال آن خردمند می ترین حرفیبدون کوچک

 ای رسیدند.آن دو مرد به بیشه

توانست تصورش را هم بکند؛ آن هم ای بود که او هرگز نمیها منظرهپیش چشم آن

دید که به نظر شد. جولیان روستایی را میبرای جولیان منتل که به ندرت سورپرایز می

سرخ رز ساخته شده بود. در مرکز این روستا، معبد کوچکی بود. جولیان های صرفاً با گل

های ها، این معبد از گلشبیه آن را در سفرهایش به تایلند و نپال دیده بود، اما برخلاف آن

های بلند و رنگارنگی کنار هم سرخ و سفید و صورتی ساخته شده بود که با شاخه و ساقه

شد، سرای ساده آن های کوچکی که دیده میرسید که کلبهبه نظر میقرار گرفته بودند. 

های سرخ ساخته شده بودند. جولیان با های کوچک هم از گلخردمندان باشد. آن کلبه

انگیز زبانش بند آمده بود. راهبانی که در آن روستا سکونت های شگفتدیدن آن صحنه

دانست جا برده بود. حالا جولیان میداشتند، ظاهری شبیه به آن راهبی داشت که او را به آن

 بود. 17که اسم آن راهب یوگی رامان

ها بود و رهبر آن گروه از خردمندان ترین فرد بین آناو گفت که یوگی رامان مسن

رفت. ساکنان این روستای رؤیایی، حالت بسیار جوان و سرحالی داشتند و به شمار می

گفت و در ها سخنی نمیهیچ کدام از آن بسیار موقر و هدفمند در رفت و آمد بودند.

                                                            
17 Raman 



  
 

 

 

شان را در جا احترام بگذارند و اموراتدادند به آرامش و سکوت آنعوض ترجیح می

 سکوت انجام دهند.

شد و مانند یوگی رامان، ردایی سرخ رنگ پوشیده بودند جا ده نفر میتعداد مردان آن

ها آرام، سالم و عمیقاً ردند. تمام آنکو با لبخندی آرام از جولیان تازه وارد استقبال می

ها خشنود بودند. گویی فشارهایی که بسیاری از ماها در دنیای مدرن خودمان درگیر آن

دانستند که در آن مکان سرشار از آرامش و صفا جایی ندارند و به جاهای هستیم، می

گذشت، با این یها مها از ورود فرد جدیدی در میان آندیگری رفته بودند. اگر چه سال

ای به مسافری که راه بسیاری ای از من کردند و با تعظیم سادهحال، استقبال کنترل شده

 آمدگویی گفتند.ها آمده بود، خوشرا برای دیدن آن

های ابریشیمی ها ساریانگیز بودند. آنزنان آن روستا هم به همین میزان شگفت

های نیلوفر سفیدی تزئین شده بود. این ا گلها بصورتی پوشیده بودند و موهای سیاه آن

 خاصی مشغول رفت و آمد در روستا بودند. ظرافتزنان با 

های آشفته زندگی روزمره افراد ها مانند جنب و جوشالبته، این رفت و آمد سریع آن

ها با ها آرام و خوشایند بود. بعضی از آنمدرن جامعه ما نبود. رفت و آمد و تلاش آن

در داخل معبد مشغول فعالیت بودند و خودشان را برای  18به شکل آیین زنتمرکزی 

                                                            
 شاخه اى از مذهب بودا 18



  
 

 

 

های بسیار زیبا و گلدوزی با کردند. برخی دیگر هیزم و فرشینهعیدی مذهبی آماده می

ها ی آنها همه در فعالیتی سازنده و مؤثر نقش داشتند و به نظر، همهخود داشتند. آن

 خوشحال بودند.

ها مردان داد. گرچه آنها را نشان میی زندگی آنخردمندان، قدرت شیوهی این چهره

شان هایها کیفیتی مانند افراد جوان داشتند و چشمی آنو زنان بزرگسالی بودند، اما همه

ها چین و چروک نداشت و موی سر زد. صورت هیچ کدام از آنبا شادابی جوانی برق می

 ها همه افراد جوانی بودند.نبود. به نظر، آنها هم خاکستری هیچ کدام از آن

جا به او میوه و بیند، باور کند. در آنچه را که میتوانست آنجولیان به سختی می

سبزیجات خاصی تعارف کردند و به او رژیم غذایی دادند که جولیان بعدها متوجه شد 

 ت.آل و مطلوب اسهای اصلی برای دستیابی به سلامت ایدهیکی از راه

اش راهنمایی  بعد از خوردن غذا، یوگی رامان جولیان را به سمت اقامتگاه شخصی

ای پُر از گل با تختی کوچک داخل آن. قرار بود این کلبه تا زمان یادگیری کرد: کلبه

 دانش و خرد لازم سکونتگاه جولیان باشد.

ا را ندیده انگیز شیوانگرچه جولیان تا آن لحظه هرگز چیزی شبیه به دنیای شگفت

جا مانند بازگشت به خانه است؛ گویی به بهشتی کرد که حضورش در آنبود، اما حس می

های سرخ آن، مکان شناخت بازگشته بود. برای او، این روستا با گلها پیش میکه مدت



  
 

 

 

گفت که او متعلق به این مکان اش به او میرفت. احساس درونیای به شمار نمیغریبه

 برای مدت زمان کوتاهی باشد. است، حتی اگر

ور شود و دوباره زندگی قبل از ورود در این روستا قرار بود دوباره آتش درونش شلعه

اش را توانست روح آشفتهجا مکان مقدسی بود که میبه حرفه وکالت را تجربه کند. آن

شد. یک گونه زندگی جولیان در میان این خردمندان شروع دوباره التیام بخشد. و این

 انگیزی در انتظار جولیان بود.زندگی پُر از سادگی، آرامش و توازن. اتفاقات شگفت

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  
 

 

 

 شاگرد معنوی خردمندان: فصل پنجم

 

 یابد.نمی تحقق هرگز بزرگ، پردازانخیال رؤیاهای

 شود.تر میمتعالی پیوسته هارؤیاهای آن 

 19هد وایت لرد آلفرد

 

 

ساعت هشت شب بود و من باید خودم را برای حضور در دادگاهی که قرار بود فردا      

کردم. اما هنوز مجذوب تجربه این وکیل سابق بودم. وکیل مبارزی برگزار شود، آماده می

اش ها، زندگیکه بعد از دیدار با خردمندان هندوستان و یادگیری دانش و خرد نزد آن

 کرده بود.را به طور کامل متحول 

انگیز بود! از خودم رخ داده است. واقعاً شگفتکردم که چه تحول عظیمی با خودم فکر می

تواند پرسیدم آیا اسراری که جولیان در آن خلوتگاه کوهستانی یاد گرفته است، میمی

کیفیت زندگی من را نیز تغییر دهد و دوباره احساس من را پُر از سؤال و شگفتی نسبت 

 کند یا نه.به دنیا 
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رسیدم که روح من زنگ زده تر به این نتیجه میدادم، بیشتر به او گوش میهر قدر بیش

ام شده است. چه اتفاقی بر سر آن شور و هیجان زیادم آمده است که در جوانی در زندگی

ترین چیزها هم وجود من را سرشار از شادمانی مشهود بود؟ در دوران جوانی، کوچک

 وقتش رسیده بود که من نیز دوباره سرنوشت خودم را از نو بنویسم. کرد. شایدمی

ام برای یادگیری چنین علاقهجولیان متوجه شور و هیجان من نسبت به داستانش و هم

ای شده بود که آن خردمندان به او آموخته بودند. او به سیستم زندگی روشنگرانه

و میل شدیدش برای کسب دانش  تری بخشید. جولیان از خواستهداستانش سرعت بیش

ها بهبود های مبارزات در دادگاهکه چگونه هوش بالایش که در طول سالگفت و این

 بخشیده شده بود، او را به یکی از افراد محبوب جامعه شیوانا تبدیل کرده بود.

شان شان به جولیان، او را به عنوان عضو افتخاری گروهای از علاقهراهبان به عنوان نشانه

کردند. شان رفتار میدر میان اعضای خانواده انتخاب کردند و با او مانند شخص مهمی

جولیان که بسیار مشتاق بود تا بر دانش خود از کارکرد ذهن، بدن و روح بیافزاید و به 

 نفس خویش تسلط یابد، تمام مدت تحت نظر یوگی رامان و تعلیمات او بود.

تر مانند وگی رامان بیشیسنی داشتند، اما برای جولیان، ها چند سال تفاوت اگر چه آن

که استاد او باشد. کاملاً مشخص بود که آن خردمند در طول عمر پدری مهربان بود تا این

خود دانش و خرد زیادی کسب کرده بود و با نهایت شادمانی مشتاق بود تا آن را با 

 جولیان سهیم شود.



  
 

 

 

رفت و ذهن او دم، با شور و هیجان نزد جولیان میهیوگی رامان هر روز قبل از سپید 

کرد. آن تر شناخته شده پُر میهای کمهایی در مورد معنای زندگی و تکنیکرا با بینش

 ها برای زندگی سرشار از شادابی، خلاقیت و تکامل لازم بودند.ها و تکنیکبینش

که به گفته یوگی رامان داد. اصولی او در مورد اصول باستانی به جولیان آموزش می

تر بمانند و تری داشته باشند، جوانها استفاده کند تا عمر بیشتواند از آنهر کسی می

چنین یاد گرفت که چگونه اصول دوگانه غلبه بر نفس و شادتر باشند. جولیان هم

اش در تواند از بازگشت او به هرج و مرج و بحران زندگی گذشتهپذیری میمسئولیت

 جلوگیری کند.غرب 

ها از حضور در آن روستای اسرارآمیز، او از توانایی و گنجینه باارزشی با گذشت ماه

توانست این توانایی را برد، آگاهی یافت. او میکه در ذهنش در حالتی خفته به سر می

بیدار کند و از آن برای اهداف والاتر بهره ببرد. گاهی اوقات این استاد و شاگرد در 

نشستند و به تماشای طلوع خورشید زارهای سرسبز میبسیار پایین و در میان چمن اینقطه

 نشستند.درخشان هندوستان می

رفتند و از هدایایی که سکوت برای آن به همراه ای آرام فرو میگاهی در مراقبه

گذار  و گشت های انبوه کاج و صنوبر بهها در میان جنگلبردند. گاهی آنداشت، لذت می

کردند و از همراهی و مصاحبت با یکدیگر پرداختند و در مورد فلسفه صحبت مییم

 خوشنود بودند.



  
 

 

 

های رشد جولیان گفت که تنها بعد از گذشت سه هفته در شیوانا، اولین نشانه

ترین چیزها شد. زیبایی اش  آشکار شد. او متوجه زیبایی خاص و نهفته در عادیدرونی

تارعنکبوتی پس از بارش باران. جولیان به تمام این  زیباییخاص یک شب پُرستاره و یا 

 کرد.ها توجه میزیبایی

های جدید مرتبط با آن تأثیر چنین گفت که سبک زندگی جدید او و عادتاو هم

عمیقی در دنیای درونی او داشته است. او به من گفت که یک ماه پس از اعمال اصول و 

هایی که از آن خردمندان آموخته بود، حس عمیقی از صلح و آرامش درونی را در تکنیک

ر دوران زندگی در غرب از او گریزان خودش پرورش داده بود. صلح و آرامشی که د

تر شده بود و با گذشت هر روز انرژی و خلاقتیش بودند. حالا او فردی شادتر و طبیعی

 شد.تر میبیش

تر شده بود. اندام او که علاوه بر تغییرات نگرشی، قدرت جسمی و معنوی او هم بیش

شده بود و سلامتی روشنی در دورانی در گذشته چاق و فربه بود، حالا قوی و نیرومند 

 داد.پریدگی او شده بود که در گذشته حالتی بیمارگونه به او میجایگزین رنگ

پایان ذاتی هایی بیتواند هر کاری بکند، هر چیزی باشد و تواناییکرد میاحساس می

ها را در اش را شکوفا کند. جولیان یاد گرفته بود که همه افراد این تواناییو درونی

های داشت و ماهیت الهی را در تمام جنبهشان دارند. او کم کم زندگی را گرامی میندرو



  
 

 

 

انگیز خود دید. سیستم باستانی این گروه عرفانی راهبان کم کم اثرات شگفتزندگی می

 داد.را نشان می

جولیان کمی مکث کرد و گویی خودش هم نسبت به داستانش کمی احساس ناباوری 

 کرد. حالتی اندیشمند به خود گرفت و گفت: می

ام. دنیا، که شامل دنیای درون من نیز است، مکان شدهجان، متوجه چیز بسیار مهمی »

ام که موفقیت در بیرون تنها زمانی به حساب چنین درک کردهبسیار خاصی است. من هم

لامتی، و ثروتمند آید که در درون هم موفقیت کسب کنی. تفاوت زیادی بین رفاه و سمی

پرداختم ، به تمسخر تمام افرادی میمبودن وجود دارد. زمانی که وکیل بسیار معروفی بود

بروید و "گفتم: کردند. با خودم میشان تلاش میکه برای بهبود زندگی درون و بیرون

دانم که تسلط داشتن بر نفس و توجه دائمی به ذهن، جسم و اما اکنون می "زندگی کنید!

مان بسیار اساسی وح برای یافتن والاترین سرشت افراد و دستیابی به زندگی رؤیاهایر

توانی به اگر نتوانی به خودت توجه کنی و نتوانی از خودت مراقبت کنی، چگونه میاست. 

توانید ها توجه داشته باشی؟ وقتی احساس خوبی ندارید، چگونه میدیگران برسی و به آن

 «توانم تو را دوست داشته باشم.ودم را دوست نداشته باشم، نمیخوب عمل کنید؟ اگر خ

تا پیش از »ناگهان جولیان حالتی ناراحت و کمی معذب به خود گرفت و ادامه داد: 

خواهم ام. از تو معذرت میی قلبم را تا این اندازه برای کسی نگشودهامروز هرگز دریچه

ام و به ها تجربه کردهدر آن کوهستان جان. ولی بدان که من چنان پاکسازی عمیقی را



  
 

 

 

های من مطلع و کنم دیگران هم باید از یافتهام که فکر میچنان بیداری معنوی رسیده

 «آگاه شوند.

 گفت بلند شد و جایش از سرعت به بود. شده که دیروقت شد جولیان متوجه

 خواهد با من خداحافظی کند و برود.می

نباید بری. من واقعاً شوق شنیدن تعلیماتی را دارم که در  اما جولیان، تو»: گفتم او به

خواهم پیامت را بشنوم که به ای. من واقعاً میهای هیمالیا نزد آن خردمندان آموختهکوه

توانی من را در انتظار نگه داری. جا قول دادی به دنیای غرب منتقل کنی. تو نمیراهبان آن

 «شناسی.تو که خودت من را می

دانی وقتی داستان خوبی را شروع شناسی و مین نباش دوست من. تو هم مرا مینگرا»

گردم. اما تو کارهایی داری رسانم. دوباره پیش تو بر میکردم، حتماً آن را به پایان می

 «که باید انجام دهی و من نیز کمی کارهای شخصی دارم که باید انجام دهم.

ای برای من مفید ماتی که در شیوانا آموختهپس فقط چیزی را به من بگو. آیا تعلی»

 «خواهند بود؟

دهد. تو وقتی شاگرد آماده باشد، استاد هم خود را نشان می»خیلی سریع پاسخ داد: 

و افراد بسیار زیادی در جامعه ما آماده شنیدن درباره خرد و دانشی هستید که در شیوانا 

باید از فلسفه این افراد فرزانه آگاهی پیدا ی ما ام. همهنزد آن راهبان خردمند یاد گرفته



  
 

 

 

ها نفع ببرند. هر یک از ما باید از کمال مطلوب که حالت توانند از آنکنیم. تمام افراد می

ها را دهم که دانش باستانی آنطبیعی و فطری خودمان است، آگاهی پیدا کنیم. قول می

کنم. ات دیدار میتو در خانهبا تو سهیم شوم. صبور باش. فردا شب در همین ساعت با 

تری به گذران تا بتوانی شادابی و تازگی بیشآن وقت چیزهایی را با تو در میان می

 «ات بیاوری. قبوله؟زندگی

های زیادی رو بدون کنم من که سالباشه، قبول. فکر می»با دلسردی پاسخ دادم:  

 «ر هم منتظر بمانم.توانم بیست و چهار ساعت دیگام، میاین دانش سپری کرده

پس از گفتن این حرف، آن استاد در دادگاه که اکنون به یک یوگی شرقی بصیر 

 پاسخ و افکار ناتمام زیادی تنها گذاشت.تبدیل شده بود، از پیشم رفت و مرا با سؤالات بی

ام نشستم، متوجه شدم که به راستی دنیای ما چقدر روی صندلیزمانی که به آرامی 

کردم که حتی انگشتانم را در آن فرو درباره اقیانوس وسیع دانشی فکر می کوچک است.

کنم، وقتی دوباره بتوانم شور و کردم چه احساسی پیدا مینکرده بودم. با خودم فکر می

ام را به دست که دوباره کنجکاوی دوران جوانیشوق زندگی کردن داشته باشم و این

 بیاورم.



  
 

 

 

ام وارد کنم. شاید و انرژی زیادی را به روزهای زندگی تر باشمدوست داشتم سرزنده

ها را خاموش، در کردم. با این افکار زیاد در ذهنم چراغمن هم حرفه وکالت را رها می

 اتاقم را قفل کردم و در هوای گرم یک شب تابستانی قدم زنان به راه افتادم.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  
 

 

 

 خرد تحول شخصی: فصل ششم

 

 ام است.هنرمندم و زندگی من، آثار هنریمن در زیستن 

 20سوزوکی

 

 

بود که صدای چهار  7:15جولیان به قولش عمل کرد و فردا شب به خانه ما آمد. ساعت حدود      

های صورتی رنگی داشت کرکره ،همسرم یام را شنیدم. منزل ما طبق سلیقهآرام به در خانه یضربه

های طراحی های درون مجلهمان را شبیه عکسخانه ،21کادقد بود این نوع طراحی کیپ عتو او م

 کند.معروف می

جولیان ظاهری بسیار متفاوت نسبت به دیروز داشت. ظاهر او هنوز هم سرشار از سلامتی بود و      

داد. تفاوت او با دیروز در لباسی بود که آن شب پوشیده بود و این ای را نشان میالعادهآرامش فوق

کرد. جولیان ردای بلند سرخ رنگی پوشیده بود و کلاه آبی رنگ زیبا و نقش معذب می کمی من را

 اما او کلاه را روی سرش گذاشته بود. ،دوزی شده بر سر داشت. اگرچه آن شب هوا گرم بود

                                                            
20 Suzuki 

21 Cape Cod 



  
 

 

 

قدر نگران نباش. انتظار داشتی چه درود بر تو دوست من. درود. این»با اشتیاق زیادی گفت:       

 «خواستی مانند گذشته کت و شلوار آرمانی بپوشم؟وشم؟ میلباسی بپ

هایمان به قاه قاه تبدیل شد. جولیان مانند اما کم کم خنده ،یمیدهر دو در ابتدا به آرامی خند

 یاش را از دست نداده بود. حس شوخ طبعی که در گذشته بسیار مایهگذشته حس شوخ طبعی

 شد.نشاط و خوشحالی من می

رنقش و نگار چوبی ام نشستیم. متوجه تسبیحی پُنامرتب اما راحت خانه یمن نسبتاًدر اتاق نش

 شدم که از گردن جولیان آویزان بود.

 «هستند؟ واقعاً زیبا است. هها چاین»

زنیم. آن حرف می یدرباره بعداً»دستی به تسبیح کشید و گفت:  ،اشبا انگشت شست و نشانه

 «ها حرف بزنیم.آن یدرباره امشب مسائل زیادی هست که باید

زده بودم تا امشب با تو دیدار کنم. از هیجان دیدار باشه، بیا شروع کنیم. امروز خیلی هیجان»

 «با تو به سختی توانستم کاری را تمام کنم.

اش و آرامش پس جولیان پس از شنیدن این کلمات، شروع به صبحت در مورد تحول شخصی

های باستانی صحبت کرد که برای کنترل ذهن و از میان بردن عادت تکنیکاز آن کرد. او درباره 

ما را درگیر خود  یپیچیده ینگرانی یاد گرفته بود. این نگرانی روزافزون، بسیاری از افراد جامعه

 کرده بود.



  
 

 

 

چنین درباره خرد و دانشی صحبت کرد که یوگی رامان و سایر راهبان برای یک زندگی او هم

ها برای آزادکردن ای از روشتر به او آموزش داده بودند. جولیان از مجموعهو کامل هدفمندتر

کید داشت که هر یک از ما، آن را در اعماق أمسیر سرچشمه جوانی و انرژی سخن گفت و ت

 وجودمان داریم.

وجود ه گفت، اما کم کم شک و تردیدهایی در من باگرچه او با اعتقاد و باوری روشن سخن می

 ،التحصیل دانشگاه هارواردهرحال، این وکیل فارغه گذاشت؟ بمد. آیا جولیان سر به سر من میآ

 شناختند.های بدش میفرد بسیار باهوشی بود و در شرکت همه او را برای شوخی

 ش فکر کنید:اهالعاده نداشت. دربارداستانش هم دست کمی از یک داستان باورنکردنی و خارق

فروشد و سفری معنوی ناگهان همه چیزش را می ،مشهورترین وکلای دادگستری این کشوریکی از 

های هیمالیا به این از کوه، آوری خردمندکند. سپس ناگهان در قالب پیامبه هندوستان را آغاز می

 توانست واقعی باشد.گردد. این داستان نمیکشور باز می

این هم یکی  قدر سر به سرم نذار. حتماًجولیان. اینبسه دیگه »با وحشت لبخندی زدم و گفتم: 

آن  یمغازه ازدادی. مطمئن هستم این ردا را هایی هست که در گذشته زیاد انجام میاز شوخی

 «ای.روبروی دفتر من خریده ،طرف خیابان

اه تو در دادگ»جولیان که گویی انتظار این ناباوری از سوی من را داشت، خیلی سریع پاسخ داد: 

 «کنی؟چگونه ادعای خودت را ثابت می



  
 

 

 

 «با مدارک قابل استناد و مجاب کننده.»

ام. به صورت صاف و بدون چین و آفرین. حالا به مدارکی نگاه کن که من به تو ارائه کرده»

 بینی؟نمی امدست آوردهه که برا چروکم نگاه کن. هیکل و اندامم را ببین. آیا انرژی زیادی 

 «ای، درسته؟آرامش دارم. مطمئنم متوجه تغییرات من شدهببین چقدر 

 رسید.ای حق با او بود. این همان مردی است که چند سال پیش بسیار پیرتر به نظر میبه گونه

 «نکند جراحی پلاستیک کردی؟»از او پرسیدم: 

من نیاز  کنند.اهر انسان تغییرات را اعمال میظها فقط روی نه. آن»لبختدی زد و جواب داد: 

های زیادی را برایم به داشتم تا از درون شفا پیدا کنم. سبک زندگی آشفته و نامتوازن من نگرانی

 ،آن اتفاق تر از آن حمله قلبی بود که در دادگاه برایم پیش آمد.وجود آورده بود. ماجرا خیلی وسیع

 «درونم بود. یشکاف هسته

 «میز و غیرعادی است.اما داستان تو... داستان تو بسیار اسرارآ»

جولیان در برابر شک و تردیدهای من صبور و آرام بود. متوجه قوری چایی شد که در کنار میز 

 بغل دستش قرار داشت و شروع به چایی ریختن در فنجان من کرد.

دوباره به ریختن چای ادامه داد! چای از فنجان به درون  ،تعجب اما در نهایتِ ،ر کردفنجان را پُ

قیمت همسرم ریخت. در ابتدا چیزی نگفتم. اما سرانجام ی و سپس روی فرش ایرانی گراننعلبک

 کاسه صبرم لبریز شد.



  
 

 

 

ر شده. هر چه قدر هم تلاش کنی؟ فنجان پُجولیان، داری چه کار می»با ناراحتی فریاد زدم: 

 «ر شدن ندارد!تر از این ظرفیت پُبیش ،کنی

کنم منظور من را اشتباه متوجه جان، خواهش می»کرد و گفت: ای طولانی به من نگاه برای لحظه

تو هم  رم،نظه ام. اما بگذارم. من همیشه برای تو احترام قائل بودهنشو. من واقعاً به تو احترام می

های توان افکار و ایدهر از افکار و عقاید خودت است. پس چگونه میمانند این فنجان ظرفیتت پُ

 «باید فنجانت را خالی کنی، درسته؟ تری به تو داد؟بیش

از شنیدن حقیقت گفتارش شوکه شدم. حق با جولیان بود. حضور طولانی مدت من در دنیای 

حقوق و انجام یک سری کارهای همیشگی و تکراری با افرادی مشابه و با طرز تفکری تکراری و 

 یکسان، ظرفیت فنجان من را به سر حد خود رسانده بود.

ای های تازهگفت که باید با افراد جدیدی آشنا شویم و تجربهمیشه به من میهمسرم جنی ه

 «جان، کاش کمی ماجراجوتر بودی.»گفت: داشته باشیم. جنی همواره می

دانستم آخرین باری که کتابی غیرمرتبط با حقوق خواندم، چه زمانی بود. حرفه وکالت تمام نمی

آوری که به آن عادت کرده بودم، خلاقیت و بینش من را زندگی من بود. فهمیدم که جهان ملال

 محدود کرده است.

من را  ،امهایی که وکالت کردهباشه. متوجه منظورت شدم. شاید تمام این سال»اقرار کردم: 

چیزی در  ،تبدیل کرده است. دیروز از همان لحظه که دوباره دیدمت به فردی شکاک و دیرباور



  
 

 

 

توانم از آن درس بگیرم. ای و من میکه تو تحول واقعی را تجربه کرده تگفاعماق درونم به من می

 «خواستم آن را باور کنم.شاید من فقط نمی

خرد و  یخواهم دربارهجان، امشب اولین شب زندگی جدید تو خواهد بود. از تو می»

 ،هااد به ثمربخشی آنها را با باور و اعتقفکر کنی و آن ،گذارمهایی که با تو در میان میاستراتژی

ها ها، پذیرای آنثر بودن این روشؤات اعمال کنی. با اعتقاد کامل به مبه مدت یک ماه در زندگی

ها این است که آن، چنان پایدار هستندها برای هزاران سال همکه این روشباش. دلیل این

 «بخش هستند.نتیجه

 «نظرم یک ماه زمان زیادی است.ه ب»

ات. این یک هفتاد و دو ساعت تلاش درونی برای بهبود عمیق تمام لحظات زندگیششصد و »

گذاری روی گذاری، سرمایهبهترین نوع سرمایهکنی؟ طور فکر نمیبسیار خوب است. این یمعامله

 «بلکه زندگی اطرافیانت را بهتر خواهد کرد. ،خودت است. این کار نه تنها زندگی خودت

 «چگونه ممکن است؟»

توانی دیگران را دوست داشته باشی. تنها زمانی که هنر دوست داشتن خودت را یاد بگیری، می»

ثیر قرار دهی که دریچه قلبت را برای دیگران گشوده باشی. وقتی أتنها زمانی قلب افراد را تحت ت

 احساس متمرکز بودن و سرزنده بودن داشته باشی، شانس بسیار خوبی برای تبدیل شدن به فردی

 «بهتر خواهی داشت.



  
 

 

 

توانم داشته چه چیزی را می ،ششصد و هفتاد و دو ساعت انتظاردر این »با اشتیاق پرسیدم: 

 «باشم؟

شوند. ات میوجود خواهد آمد، موجب شگفتیه تغییرات بزرگی که در ذهن، جسم و روحت ب»

کم کم همه به تو  تر از هر زمان دیگر انرژی، اشتیاق و سازگاری درونی پیدا خواهی کرد.بیش

رسی. احساس خوش دائمی و توازن به سرعت نظر میه تر بتر و جوانخواهند گفت که خوشحال

 «ها تنها برخی از مزایای سیستم شیوانا است.شود. و اینات میوارد زندگی

 «این واقعاً عالیه!»

ند. نه تنها بهبودی ثر هستؤات مبرای بهبود زندگی ،چه را که امشب به تو خواهم گفتتمام آن»

های این خردمندان به همان میزان که پنج بلکه بهبودی از نوع معنوی. توصیه ،ایشخصی و حرفه

هزار سال پیش رایج و مفید بودند، برای امروز ما هم مفید و کارآمد هستند. این دانش نه تنها دنیای 

شود و تو را در هر بیرونت هم میکند، بلکه باعث بهبودی و پیشرفت دنیای تر میدرونت را غنی

گویم این خرد و دانش قدرتمندترین کند. به یقین میتر از هر زمان دیگر موثرتر میای بیشزمینه

ام. این خرد واضح و عملی است و به مدت چندین قرن نیرویی است که تا با حال با آن روبرو شده

تر از هر چیز، این خرد و دانش برای هر همدر آزمایشگاه زندگی مورد آزمایش قرار گرفته است. م

 «میان بگذارم، باید قولی به من بدهی. که آن را با تو درتواند مفید باشد. اما پیش از آنکسی می



  
 

 

 

ها را به من نشان دادند و زمانی که تو هم ها و مهارتخردمندن شیوانا قدرت این استراتژی»

ات مشاهده کردی، باید قول بدهی ها را در زندگیآنآور ها بودی و نتایج شگفتشاهد نیروی آن

ی مند شوند. این تمام خواستهها هم از فواید آن بهرهکه این خرد را با دیگران هم سهیم شوی تا آن

 «ای تا به عهدم با یوگی رامان پایبند باشم.من از تو خواهد بود. اگر قول بدهی، به من کمک کرده

کرد موریت را انجام دهم. جولیان شروع به آموزش سیستمیأدم آن مای تردید قول دابدون ذره

ان حضورش درآن کوهستان رهای زیادی را در دوکه به نظر او ماهیت مقدسی داشت. او تکنیک

گرفته بود. اما در مرکز سیستم شیوانا هفت خاصیت و اصول اولیه وجود داشت که کلیدهایی  یاد

 خصی و روشنگری معنوی بودند.اساسی برای خودرهبری، مسئولیت ش

برای اولین بار این هفت اصل را  ،جولیان گفت که یوگی رامان پس از چند ماه حضور در شیوانا

با او در میان گذاشت. در یک شب صاف، زمانی که همه ساکنان آن روستا به خواب عمیقی رفته 

 . بودند، یوگی رامان به آرامی به در سکونتگاه جولیان ضربه زده بود

چندین روز است که به دقت تو را »های ذهنش را برای او بیان داشت: او با لحنی آرام گفته

ر از آرامش و به دنبال زندگی پُ ای هستی و عمیقاًتحت نظر دارم جولیان. باور دارم که فرد شایسته

ای طوری پذیرفته ها راای و آنهای ما بودهای، پذیرای سنتجا آمدهخوبی هستی. از زمانی که به این

ثیرات أای و تهای روزانه را یاد گرفتههای خودت هستند. تو برخی از عادتها سنتکه انگار آن

های های ما احترام قائل هستی. مردمان ما با این روشای. تو برای روشها را مشاهده کردهزیاد آن



  
 

 

 

اند. مردم دنیا بخشی داشتهرامبرای مدت زمان بسیار طولانی زندگی ساده و آ ،تر شناخته شدهکم

 باید در مورد فلسفه ما نسبت به زندگی روشنگرانه آگاهی پیدا کنند.

سفانه، أنشستم، کنار تو خواهم نشست. متاش میگونه که با پسرم در کودکیاز این پس، همان

بابت ندارم. او چند سال پیش از دنیا رفت. زمان رفتن او فرا رسیده بود و من هرگز شکایتی از این 

دارم. من حالا تو بسیار لذت بردم و یاد و خاطرات او را همیشه عزیز می ،که او را داشتم از دورانی

ها مکاشفه و ار هستم که تمام چیزهایی که در این سالزدانم و شکرگرا مانند پسر خودم می

 «ام، در وجود تو زنده خواهد بود.نگری آموختهدرون

و متوجه شدم که چشمانش را بسته است. گویی که خودش را به آن سرزمین  به جولیان نگاه کردم

 یایی بازگردانده بود. جایی که در آن نعمت دانش بر او باریده بود.ؤشیوانا ر

ر از آرامش درونی، شادی و یوگی رامان به من گفت که آن هفت اصل برای داشتن زندگی پُ»

عرفانی گنجانده شده است. این داستان جوهره تمام آن چیزها ثروتی از هدایایی معنوی در داستانی 

 «بود.

در آن لحظه یوگی رامان از من خواست  ،امگونه که الان در اتاق نشیمن تو چشمانم را بستههمان

 ای را با چشم درونم تصور کنم:چشمانم را ببندم و از من خواست تا صحنه

 



  
 

 

 

ر از زیباترین . این باغ پُایته ی باشکوه، سرسبز و زیبا نشستو در وسط باغ

جا بسیار آرام و ساکت است. از ای. محیط آنهایی است که تاکنون دیدهگل

توانی تمام وقت هستی را از گویی که می ،های حسی این باغ لذت ببرزیبایی

این باغ دنج طبیعی لذت ببری. وقتی به سمت وسط این باغ جادویی نگاه 

بینی. رنگ این فانوس دریایی قرمز است بزرگی را میکنی، فانوس دریایی می

و شش طبقه دارد. ناگهان، سکوت و آرامش باغ با صدای بلند در پایین آن 

ژاپنی با سه  22گیر سوموبینی که یک کشتیریزد. میفانوس دریایی به هم می

آید و خیلی عادی در وسط آن متر قامت و دویست کیلو وزن از آنجا بیرون می

 پردازد.به گشت و گذار میباغ 

 

هم برهنه نیست.  گیر سومو ژابنی برهنه است! البته کاملاًآن کشتی»جولیان با لبخندی ادامه داد: 

 «اش را پوشانده است.های شخصیاو کابل سیمی صورتی رنگ دارد که قسمت

 

سنج طلایی گیر مشغول گشتن در باغ است، ناگهان زمانوقتی این کشتی 

ها پیش آن را در آن مکان جا گذاشته است. آن کند که فردی سالمیرا پیدا 

گیر سومو شود. کشتیدارد، و با صدایی بلند نقش بر زمین میرا برای خود بر می

                                                            
22 sumo 



  
 

 

 

 ماند. دقیقاً حرکت باقی میطور ساکت و بیافتد و همانبیهوش روی زمین می

شود گیر بیدار میکشد، کشتیکنی آخرین نفس هایش را میزمانی که فکر می

های رز زرد دلپذیر تعدادی از گل یآید. شاید به خاطر رایحهو به هوش می

گیرد و به سرعت روی گیر انرژی میاند. کشتیرنگی که نزدیک او غنچه کرده

 کند.ایستد و به شکلی غریزی به سمت چپ خود نگاه میپاهایش می

ه باغ شیهایی که در حامیان بوته شود. ازبیند بسیار متعجب میچه که میاز آن

ها الماس درخشان بیند که با میلیونر پیچ و خم درازی را میقرار دارند، مسیر پُ

دنبال آن مسیر برود و او همین ه گوید بپوشیده شده است. گویی چیزی به او می

 رساند.می جاده شادمانی و خوشبختی به این مسیر او را  دهد.کار را انجام می

 

با راهبی که مشعل روشنگری  های هیمالیاارتفاعات کوهجولیان گفت که بعد از نشستن در 

 شنیدن آن داستان عجیب، ناامید شده بود.  زندگی را دیده بود و

کننده را با او در میان کرد یوگی رامان قرار است دانشی بسیار عظیم و شوکهجولیان تصور می

حتی او را به گریه بیاندازد. در عوض، او داستان  د و شایدبگذارد که او به عمل کردن سوق ده

 گیر سومو و فانوس دریایی شنیده بودکشتیی ای را دربارهمسخره



  
 

 

 

هیچ وقت قدرت سادگی را نادیده »یوگی رامان متوجه ناامیدی جولیان شده بود و به او گفت: 

این داستان از آن موارد فلسفی نبود که انتظار شنیدنش را داشتی. اما دنیایی از  نگیر. احتمالاً

جا ی از خلوص در هدف این داستان نهفته است. از روزی که به اینیاحساسات در پیام آن و دنیا

مان را با تو در میان بگذارم. در ابتدا ام که چگونه دانشای، بسیار با خودم فکر کردهآمده

اما فکر کردم که چنین نگرش  ،تم در طول چند ماه برایت چندین سخنرانی داشته باشمخواسمی

سنتی مناسب ماهیت جادویی دانشی که قرار است دریافت کنی، نیست. سپس خواستم از تمام 

مان را به تو جا بخواهم تا هر روز مدتی را با تو سپری کنند و دانشمان در اینخواهران و برادران

حال، این نیز بهترین شیوه برای یادگیری این خرد و دانش نبود. پس از تعمق و  . با اینبیاموزند

ثرترین راه ممکن برای سهیم شدن کل سیستم شیوانا ؤرم مظنه تفکر طولانی، به روشی رسیدم که ب

 «این روش همان داستانی بود که برایت گفتم. و هفت اصل آن است ... و

نظرت بیهوده و حتی بچگانه برسد. اما به ه ابتدا، شاید این داستان بدر »آن خردمند ادامه داد: 

دهم که تمام عناصر این داستان، اصلی جاودانه برای یک زندگی درخشان را در تو اطمینان می

سنج، گیر سومو، کابل صورتی، زمانخود دارد. عناصر این داستان یعنی باغ، فانوس دریایی، کشتی

ر از الماس، نمادهایی از آن هفت اصل جاودانه هستند که برای پیچ و خم پُ رهای رز و مسیر پُگل

دهم اگر این داستان کوتاه و ها نیاز داری. به تو اطمینان میسعادتمند به آن یک زندگی معنوی و

ات به والاترین حقایق اساسی آن را به خاطر بسپاری، به تمام چیزهایی که برای رساندن زندگی

هایی که نیاز داری تا کیفیت داری، دست خواهی یافت. تو تمام اطلاعات و استراتژی شکل آن نیاز



  
 

 

 

کنی. نه تنها کیفیت زندگی خودت، بلکه ثیر قرار دهی، پیدا میأطور عمیق تحت ته ات را بزندگی

بخشی. وقتی هر روز از این ها ارتباط برقرار کنی را بهبود میکیفیت زندگی تمام افرادی که با آن

خواهم این شوی. از تو میاز نظر ذهنی، عاطفی، جسمی و معنوی متحول می خرد و دانش بهره ببری،

ثیر أداستان را در اعماق ذهنت داشته باشی و آن را با قلبت حمل کنی. تنها زمانی این داستان ت

 «ای تردید پذیرای آن باشی.عمیقی روی تو خواهد داشت که بدون ذره

ای تردید و با تمام وجود تانه جان، من این کار را کردم و بدون ذرهخوشبخ»جولیان گفت: 

ت شتنها زمانی بصیرت روشنی خواهید دا" :در جایی گفته است 23یونگپذیرای آن شدم. کارل 

برد؛ کسی که به یا به سر میؤتان نگاه کنید. کسی که به بیرون بنگرد، در رکه بتوانید به قلب

در آن شب خاص، من به اعماق قلبم نگاه کردم و در برابر آن اسرار  "درون بنگرد، بیدار است.

جادوانه برای غنی کردن ذهن، پرورش جسم و تغذیه روحم بیدار شدم. حالا نوبت من است تا 

 «ها را با تو در میان بگذارم.آن

 

 

 

 

 

                                                            
23 Carl Jung 



  
 

 

 

 انگیزترین باغشگفت: فصل هفتم

 

 

های ای بسیار محدود از تواناییاخلاقاً، در دایرهیا  و ذهنی جسمانی،اکثر افراد، خواه به لحاظ 

ها هایی از هستی را در وجودمان داریم تا از آنی گنجینهکنند. ما همهشان زندگی میبالقوه

 کنیم.پردازى نمیها خیالی آنکنیم؛ اما درباره استفاده

 24جیمز ویلیام

 

تان است. اگر از ذهنآن باغ زیبا در این داستان، نماد ذهن »جولیان گفت: 

مراقبت و رسیدگی کنید، اگر آن را دقیقاً مانند باغی سرسبز و پرُثمر پرورش 

و توسعه دهی، در این صورت فرای تصوراتت شکوفا خواهد شد. اما اگر اجازه 

جا ریشه بدوانند، آرامش جاودانه ذهن و سازگاری های هرز در آندهی علف

 خواهند بود. عمیق درونی همواره از تو گریزان

                                                            
24 William James 

 



  
 

 

 

منزل بسیار  پشت ی باغ حیاطیخواهم سؤالی ساده از تو بپرسم. تو در گذشته دربارهجان، می 

های اطلسی دوست را روی گلهای سمیجا بروم و آشغالکردی. اگر من به آنبرایم تعریف می

 «کنی، درسته؟ات بریزم، حس ناخوشایندی پیدا میداشتنی

 «گویی.بله، درست می»

کنند و شان مانند سربازانی دلیر محافظت میهایهای خوب از باغخوب، در واقع، اکثر باغبان»

 شان نشود. هایهمیشه مواظب هستند که هیچ آفتی وارد باغ

با این حال، نگاه کن که چگونه اکثر افراد هر روز تا چه اندازه اجازه 

مانند، شان شود: مواد سمیدهند تا مواد سمی وارد باغ پُربار ذهنمی

ی گذشته، نگرانی یشان، آزردگی دربارههایاضطرابها و نگرانی

های خودساخته که ویرانی بزرگی را برای دنیای آینده و آن ترس یدرباره

 ها به همراه دارند. درونی انسان

نشان دادن  خردمندان شیوانا، که هزاران سال قدمت دارد، شکل نوشتاری برای بومیدر زبان 

هایی است که برای سوزاندن اجساد نگرانی، به طور بسیار جالبی شبیه به شکل نوشتاری تل هیزم

نگرانی و کنند. یوگی رامان به من گفت که این اتفاق اصلاً تصادفی نیست. ها استفاده میاز آن



  
 

 

 

شود و دیر یا زود آسیب تان میاضطراب باعث تخلیه شدن قدرت ذهن

 «.کندتان وارد میحبزرگی به رو

ات را به حد کمال خود برسانی، باید محافظ باغ که زندگیبرای این»

جا نگهبانی بدهی و تنها اجازه ورود ی آنذهنت باشی و در مقابل دروازه

توانیم بهترین و مفیدترین اطلاعات را بدهی. نه تو و نه حتی من به واقع نمی

 مان را بپردازیم. ذهنبهای سنگین ورود افکار منفی به باغ 

ترین مردمان این عالم، از ترکیب و ساختار هیچ تفاوتی با من و تو راضی شادترین، پویاترین و

آییم. با این ایم. همه از یک سرچشمه هستی میما همه از گوشت و استخوان به وجود آمده ندارند.

های هایی که شعلهدهند، آنهایی که چیزی بیش از صرفاً زندگی کردن انجام میحال، آن

برند، کارهای زنند و به واقع از رقص جادویی زندگی لذت میشان را باد میهای طبیعیتوانایی

اند. دهند که صرفاً یک زندگی معمولی را در پیش گرفتهتری را نسبت به افرادی انجام میمتفاوت

چه که در این دنیا به دنیا و تمام آن ها، پذیرفتن و اتخاذ الگویی مثبت نسبتترین ویژگی آنمهم

 «است.



  
 

 

 

آن خردمندان به من یاد دادند که یک فرد معمولی در روز »جولیان ادامه داد: 

گذراند. چیزی که مرا واقعاً اندیشه را در ذهنش می هزار شصتحدود 

زده کرد، این بود که نود و پنج درصد این افکار دقیقاً شبیه همان شگفت

 «که دیروز در ذهن داشتی!افکاری هستند 

 «گویی؟واقعاً جدی می»پرسیدم: 

کننده است. افرادی هستند که هر روز یک بله. واقعاً جدی هستم. این همان استبداد افکار تضعیف»

ها منفی هستند. چنین افرادی به پرورانند. افکاری که اکثر آنشان میرشته افکار مشابه را در ذهن

شان های زندگیاند. این افراد به جای آن که روی خوبیدذهنی سقوط کردههای بسیار بدرون عادت

مانند. هایی میها فکر کنند، تنها مانند زندانیهایی برای هر چه بهتر ساختن آنتمرکز کنند و به راه

 .ها نگران روابط ناموفق یا مشکلات مالی هستندشان هستند. برخی از آناین افراد، زندانی گذشته

کنند. برخی دیگر هنوز نگران خلقی میی دوران کودکی نه چندان عالی خود کجبرخی دیگر درباره

ها که چرا کارمند آن فروشگاه آن برخورد را با آنمسائل پیش پا افتاده هستند: مسائلی مانند این

 ی یکی از همکاران که به نظر نیت خوبی از بیان آن ندارد.داشته یا نظر و عقیده

ها دهند تا آنها و افکار منفی اجازه میدهند، به نگرانیگونه شکل میشان را اینهایی که ذهنآن

هایی کنند. تواناییهای عظیم خودشان را محدود میها تواناییشان محروم کند. آنرا از نیروی حیات



  
 

 

 

شان دلخواهها را به زندگی دهد و آنانگیزی را میها اجازه انجام کارهای شگفتکه به آن

این افراد رساند. یک زندگی دلخواه هم از لحاظ عاطفی، جسمانی، و بله، حتی از لحاظ معنوی. می

 «.ی مدیریت زندگی استکنند که مدیریت ذهن، جوهرههرگز درک نمی

گیرد. اکثر افراد متوجه طرز تفکر تو از عادت تو سرچشمه می»ادامه داد:  محکم اىجولیان با عقیده

صدم ام که حتی بهترین اندیشمندان، تنها از یکشان نیستند. من یاد گرفتهزیاد ذهن ربسیاقدرت 

کنند. در شیوانا، آن خردمندان خود را به مبارزه طلبیدند تا به طور شان استفاده میگنجینه ذهن

 ترین حد آن استفاده کنند.شان تا بیشمرتب از توانایی و ظرفیت ذهنی

انگیز بود. یوگی رامان، از طریق تمرین منظم و مرتب ذهنش را واقعاً شگفت ج به دست آمدهاینت

توانست سرعت ضربان قلبش را پایین بیاورد. او حتی خود ریزی کرده بود که میای برنامهبه گونه

ها نخوابد و مشکلی برایش پیش نیاید. اگرچه من اصلاً از تو را تمرین داده بود تا بتواند هفته

گونه ببینی که واقعاً خواهم ذهنت را همانهای تو باشند، اما از تو میخواهم این موارد هدفنمی

 «یعنی به عنوان بالاترین نعمت. -است

شود اگر آیا تمریناتی وجود دارد تا قدرت ذهنم را آزاد کنم؟ بسیار عالی می»با جسارت گفتم: 

توانم در مراسمات و مهمانی با خیال ت میبتوانم سرعت ضربان قلبم را کاهش دهم و آن وقت راح

 «های الکی بنوشم.راحت نوشیدنی



  
 

 

 

دهم که قدرت این روش های عملی را یاد می. بعداً به تو تکنیکنباش چیزها این نگرانجان، فعلاً »

باستانی را برایت آشکار خواهد کرد. در حال حاضر، مهم است درک کنی که تسلط بر ذهن، تنها 

آید. هیچ راه دیگری وجود ندارد. اکثر ما همان ریزی آن به دست میدادن و برنامهاز طریق شکل 

مان در خود داشتیم؛ وجه تمایز افراد کشیدن نفسای را داریم که از همان لحظه اولین مواد اولیه

بسیار موفق و افراد خوشبخت و سعادتمند نسبت به سایر افراد که زندگی عادی دارند، راه و روش 

ات وقتی خودت را وقف تحول دنیای درونیافراد برای استفاده و بهبود این مواد اولیه است.  این

 «شود.العاده میخارق قلمروگذرد و وارد ات به سرعت از منطقه عادی بودن میبکنی، زندگی

آموزگار من در آن لحظه بیش از پیش به هیجان آمده بود و به هنگام صحبت در مورد جادوی  

 دیدگانش مشخص بود.های آن، برق خاصی در ثروت خوبی ذهن و

بینی تنها یک چیز است ها عمل شد، میها گفته شد و به تمام آنمیدونی جان، وقتی تمام حرف»

 «که روی آن تسلط کامل داریم.

 «مان؟فرزندان»با لبخند پرسیدم: 

یا خلق و خوی تمام مان. ممکن است نتوانیم آب و هوا، ترافیک و نه دوست عزیزم. ذهن»

توانیم واکنش و رفتارمان را در برابر این وقایع تحت مان را تغییر دهیم. اما، به طور قطع میاطرافیان

ی چه کنترل خودمان در بیاوریم. ما همه قدرت این را داریم تا در هر لحظه تعیین کنیم که درباره

دانی، کند. میا را به انسان تبدیل میچیزی فکر کنیم. این توانایی بخشی از آن چیزی است که م



  
 

 

 

ام، در واقع یکی از های خرد که در سفرهایم به شرق یاد گرفتهترین گنجینهیکی از اساسی

 «هاست.ترین آنساده

 ای بسیار با ارزش را تقدیمم کند. خواست هدیهسپس جولیان مکث کرد و گویی می

 «ی آن به من بگو.خوب، درباره»

وجود ندارد. هیچ چیز  'واقعی دنیای'عینی یا  واقعیتچیزی به عنوان »

ی ترین دشمنت ممکن است چهرهی بزرگمطلقی وجود ندارد. چهره

باشد،  تراژدی یکای که شاید به نظر فردی بهترین دوستت باشد. حادثه

های ممکن است برای فرد دیگری به عنوان بذرهایی برای ایجاد موقعیت

بین و موفق را از افراد سزاوار باشد. چیزی که واقعاً افراد خوشنامحدود 

 هایها نسبت به موقعیتکند، تفسیر و فرآیند متفاوت آنترحم متمایز می

 «زندگی است.

 «تواند چیزی غیر از یک اتفاق بسیار تلخ باشد؟جولیان، یک حادثه تراژدی چگونه می»



  
 

 

 

آشنا  25به شهر کلکته رسیدم، با معلمی به نام ملکه چاندخوب، بگذار مثالی برایت بیاورم. وقتی »

کرد و با مهربانی بسیار هایش رفتار میآموزانش مانند بچهشدم. او عاشق تدریس بود و با دانش

 ضریب»شما، از « توانممن می»'داد. شعار او این بود: ها را پرورش میهایی بالقوه آنزیاد، توانایی

او در کل آن منطقه، به فردی فداکار مشهور بود که عاشق کمک کردن تر است. شما مهم «هوش

 ' ها بود.به تمام افراد و بخشیدن به آن

خوشایند  های بسیاری مورد علاقه او، که مانند شاهدی خاموش در برابر پیشرفتمتأسفانه مدرسه

شد. تمام افراد ی حریق سوزی عمدی، طعمهی آتشآموزان بود، در یک حادثهآن نسل از دانش

توجهی تبدیل ها به بیاما با گذشت زمان، خشم آنکردند. آن منطقه، غم بزرگی را احساس می

 «شان بدون مدرسه باشند.ها قبول کرده بودند که فرزندانشد و تسلیم شدند. آن

 «ملکه چه کار کرد؟»

لاف تمام اطرافیانش، بین بود. برخاو با دیگران فرق داشت. ملکه همیشه نسبت به مسائل خوش»

کرد. او به تمام والدین گفت که هر او در پس آن اتفاق ناخوشایند، فرصت جدیدی را مشاهده می

نشینی، موقعیت و شانس برابری را با خود به همراه دارند، اگر دنبال آن بروند. این شکست و عقب

یمی و کهنه بود. سقف آن ای که در آتش سوخت، قداتفاق موهبتی پنهان به همراه داشت. مدرسه

 کرد و زمین آن هم زیر هزاران پای کوچک، ترک برداشته بود.چکه می

                                                            
25 Malika Chand 



  
 

 

 

ای بسیار بهتر برای توانستند دست به دست هم دهند و مدرسهها میاین همان فرصتی بود که آن

و  تری خدمت کند.های بسیار بیشتوانست در آینده به بچهای که میشان بسازند. مدرسهفرزندان

آوری کردند ی کافی جمعی پُرتوان، سرمایهگونه بود که با کمک این خانم شصت و چهار سالهاین

ی قدرت بالای بینش در برابر ای که مثالی درخشان دربارهای جدید بسازند. مدرسهتا مدرسه

 «ناملایمات است.

را ببینید، نه نیمه خالی آن را. ی پُر لیوان گوید نیمهالمثل قدیمی که میدر واقع مانند همان ضرب»

 «درسته؟

 

دهد. تان رخ میآره، همین طور است. مهم نیست چه اتفاقی در زندگی»

ات بیافتد، این تو هستی که باید واکنش درستی هر اتفاقی هم در زندگی

نسبت به آن داشته باشی. اگر عادت کرده باشی تا در هر شرایطی به دنبال 

رسد. این یکی ات به والاترین ابعاد خود میندگیهای مثبت باشی، زجنبه

 «ترین قوانین طبیعت است.از بزرگ

 



  
 

 

 

 «مان به دست آیند؟ی مؤثرتر از ذهنی این موارد با استفادهو همه»

 شود.مغزت، شروع می ازهای در زندگی، خواه ماده باشد یا معنوی، دقیقاً، جان. تمام موفقیت»

موفقیت با افکاری که در هر ثانیه و هر دقیقه تر بگویم، اگر بخواهم دقیق

شود. دنیای بیرونی تو بازتابی از کنی شروع میاز روزهایت وارد ذهنت می

هایت نسبت به دنیای درونت است. با کنترل افکار درون ذهنت و واکنش

 «گیری.رویدادهای زندگی، کنترل سرنوشتت را به دست می

قدر شلوغ بوده که کنم زندگی من آنقبول و منطقی هستند. فکر میهایت واقعاً قابل جولیان، گفته»

ام. وقتی در دانشکده حقوق بودم، تا به حال هرگز وقتی برای فکر کردن روی این موارد نداشته

گفت که خواندن بخش بود. او میهای انگیزشی و الهامبهترین دوستم الکس عاشق خواندن کتاب

داد. به خاطر دارم روزی به من سیار زیاد ما، به او انگیزه و انرژی میها در برابر کار باین کتاب

و « خطر»شود: یکی به معنای از دو علامت تشکیل می« بحران»ها برای گفت که علامت چینی

دانستند که در های باستان هم میزنم که حتی چینیحدس می«. موقعیت»دیگری به معنای 

های روشنی را دید. البته اگر شجاع باشید و به دنبال نور و جنبهتوان ترین لحظات همه میتاریک

 «آن بروید.



  
 

 

 

در زندگی هیج اشتباهی وجود ندارد. گونه آن را برای من توضیح داد: یوگی رامان این»

ها بیاموزیم. چیزی به هایی وجود دارند که باید از آندر زندگی تنها درس

هایی برای رشد، ها تنها فرصتآن عنوان یک خاطره منفی و بد وجود ندارد.

ها یادگیری و پیش رفتن در مسیر تسلط به نفس هستند. ما از کشمکش

 «باشد. ایالعادهخارقتواند آموزگار گیریم. حتی درد هم مینیرو می

 «درد؟»مخالفت کردم و گفتم: 

شکلی دیگر توضیح دهم. دقیقاً. برای فراتر رفتن از درد، ابتدا باید آن را تجربه کنی. بگذار به »

ها ترین درهتوانی لذت حضور در بالای کوه را احساس کنی، اگر در ابتدا از پایینچگونه واقعاً می

 «فهمی؟دیدن نکرده باشی؟ منظورم را می

 «برای لذت بردن از خوبی، باید در ابتدا بد را بشناسی؟»

به عنوان مثبت یا منفی دست بکشی. به  کنم از قضاوت کردن رویدادهابله. اما به تو پیشنهاد می»

ای درسی وجود دارد. ها درس بگیر. در هر واقعهجای این کار، این رویدادها را تجربه کن، و از آن

ها در شوند. بدون آندهند و باعث رشد بیرون تو میهای کوچک، درونت را پرورش میاین درس

 کنی.وضع ثابتی گیر می



  
 

 

 

شان را در مواجه با ترین رشد و پیشرفتکن. اکثر افراد بیش ی زندگی خودت فکردرباره

ای روبرو شدی که اصلاً انتظارش اند. و اگر با نتیجههای زندگی به دست آوردهترین چالشسخت

را نداشتی و اندکی ناامید و دلسرد شدی، این قانون طبیعت را به یاد داشته باش: اگر دری به روی 

 «شود.رایت باز میتو بسته شد، در دیگری ب

های جنوب آمریکا که در حال موعظه در جولیان با هیجان دستانش را بالا برد، مانند کشیش

ات وارد کنی زمانی که به طور مداوم این اصول را به زندگی روزمره»های مذهبی است. گردهمایی

این صورت برای همیشه ریزی کنی، در و ذهنت را برای تفسیر مثبت و نیرومند هر رویدادی برنامه

تو دیگر زندانی گذشته نخواهی بود و به معمار آینده تبدیل خواهی ای. نگرانی را از خود دور کرده

 «شد.

ها، درسی را در خود برای من به باشه. متوجه اندیشه کلی شدم. هر تجربه، حتی بدترین آن»

تر گونه، من قویدی درسی را بیاموزد. اینهمراه دارد. بنابراین، باید ذهنم را باز کنم تا در هر رویدا

و شادتر خواهم بود. یک وکیل فروتن طبقه متوسط باید برای بهبود شرایط چه کارهای دیگری 

 «انجام دهد؟

 «تخیلت زندگی کن، نه از روی خاطراتت. ىدر ابتدا و پیش از هر چیزی، بر اساس قوه»

 «متوجه نشدم.»



  
 

 

 

ردن توانایی ذهن، جسم و روحت در خواهم بگویم که برای آزاد کمی»

دانی، چیزها همیشه دوبار ابتدا باید نیروی تخیلت را گسترش دهی. می

 «شوند: ابتدا در کارگاه ذهن و سپس، و تنها سپس، در واقعیت.ساخته می

می نامم، زیرا هر چیزی را که در دنیای « طرح کلی»من این فرآیند را 

کوچکی در دنیای درونت و در برابر صفحه سازی، در ابتدا طرح بیرون می

نمایش ذهنت بوده است. زمانی که یاد بگیری تا افکارت را کنترل کنی و 

خواهی در ذهنت به طور روشن تمام چیزی را که از این هستی دنیوی می

شوند. توانایی واقعی ذهنت را ی درونت بیدار میتصور کنی، نیروهای خفته

یایی خودت را بسازی. زندگی که تو شایسته آن کنی تا زندگی رؤآزاد می

 هستی. 

تر از از امشب به بعد، گذشته را فراموش کن. جرأت رؤیاپردازی داشته باش و بدان که تو بیش

غرق در ها را داشته باش. از نتایج به دست آمده ات هستی. انتظار بهترینتمام پیشامدهای کنونی

 شگفتی خواهی شد.



  
 

 

 

کردم که بسیار آگاه و ی که در حرفه وکالت حضور داشتم، با خودم فکر میهایجان، تمام سال

های حقوق در های زیادی را در بهترین مدارس به تحصیل پرداختم و تمام کتابمطلع هستم. سال

ای فعالیت کردم. بله، من در بازی قانون یک دسترسم را مطالعه کردم و با بهترین الگوی حرفه

قدر به ی تمام معنا بودم. آنخوردهدانم که در بازی زندگی یک شکستن میبرنده بودم. اما الا

گرفتم. هرگز آن های کوچک را نادیده میهای بزرگ زندگی رفتم که تمام لذتدنبال لذت

 کرد، مطالعه نکردم.ها به من سفارش میی آنهای ارزشمند را که پدرم همیشه دربارهکتاب

ای نداشتم. هیچ وقت ارزش موسیقی واقعی را ندانستم. با این حال، لعادهامن هیچ رابطه دوستی فوق

ی سازی بود. لحظهی سرنوشتی قلبی من، لحظهشانسی هستم. حملهکنم واقعاً فرد خوشفکر می

بیداری من از خواب غقلت. شاید باورش برایت سخت باشد، اما آن اتفاق شانس دومی به من داد 

تری داشته باشم. من نیز مانند ملکه چاند، بذرهای موقعیت را در آن بخشالهامتر و تا زندگی غنی

تر، من این شجاعت را داشتم تا آن بذرها را تجربه سخت و دردآور مشاهده کردم. از همه مهم

 «پرورش دهم.

تر شده است، اما در درون به فرد بسیار دیدم در حالی که جولین از بیرون و در ظاهر جوانمی

تر از صرفاً یک مکالمه جذاب ردمندتری تبدیل شده است. متوجه شدم که آن شب بسیار بزرگخ

 آست.بین دو دوست قدیمی

ساز من باشد و شانس مجددی برای شروعی تازه. ذهنم تواند شب سرنوشتفهمیدم که آن شب می

اده عالی و شغلی ام کرد. البته من یک خانوشروع به در نظر گرفتن تمام چیزهای اشتباه زندگی



  
 

 

 

دانستم که زندگی بسیار بیش خوب به عنوان یک وکیل خوشنام داشتم، اما در اوقات تنهاییم، می

زمانی که بچه بودم، رؤیاهای کردم. شد، آن خلأ را پُر میهاست. باید پیش از این که دیر میاز این

فردی بسیار قدرتمند در بزرگی در سر داشتم. اغلب، خودم را به عنوان یک قهرمان ورزشی یا 

خواهم انجام دهم؛ هر توانم هر چیزی را که میکردم. واقعاً باور داشتم که میتجارت تصور می

چنین احساسات زمان خواهم، داشته باشم. من همخواهم و هر چیزی را که میکسی باشم که می

های کوچک قالب لذت ام را در سواحل غرب به خاطر دارم. در آن دوران، شادی را درنوجوانی

سواری کردم. در آن زمان، شادی برای من معنی شنا در یک بعد از ظهر گرم یا دوچرخهتجربه می

در جنگل بود. کنجکاوی زیادی برای زندگی داشتم. من فردی ماجراجو بودم. هیچ محدودیتی برای 

ن نوع آزادی و شادی را شد که آام وجود نداشت. صادقانه بگویم که بیش از پانزده سال میآینده

 تجربه نکرده بودم. چه اتفاقی رخ داده بود؟

شاید با بزرگ شدن و رفتار کردن مانند افراد بزرگسال، فهم و بینش رؤیاهایم را از دست داده 

بودم. شاید فهم رؤیاهایم را زمانی از دست دادم که وارد دانشکده حقوق شدم و شیوه سخن گفتن 

ای، دریچه قلبش را تخاب کردم. آن شب با جولیان با فنجان چای سرد شدهمانند سایر وکلا را ان

تر وقتم را صرف پول در آوردن نکنم و برای من گشوده بود و من را مصمم کرد تا دیگر بیش

 «ام باشم.تر به دنبال ساختن زندگیبیش



  
 

 

 

کنی. برای شروع تغییر، درست مانند ات فکر میرسد داری به زندگیبه نظر می»جولیان گفت: 

به بهترین شکل در این مورد  26جوناس سالکزمانی که یک بچه بودی، به رؤیاهایت فکر کن. 

فائق هایم من به خاطر رؤیاهایم بر کابوس هایی.من هم رؤیاهایی داشتم و هم کابوس'گفته است: 

 '.آمدم

ات دوباره اهایت را پاک کنی. به زندگیجان، تو باید جرأت داشته باشی و گرد و خاک روی رؤی

های آن را پذیرا باش. خودت را در برابر قدرت ذهنت برای روی دادن احترام بگذار و تمام شگفتی

کند تا نتایج اتفاقات بیدار کن. زمانی که این کار را بکنی، جهان هستی با تو همکاری می

 «ات به وجود بیاورد.آوری را در زندگیشگفت

لیان دستش را به درون ردایش برد و کارت کوچکی را بیرون آورد. ظاهراً به دلیل استفاده سپس جو

 های آن کارت پاره شده بود. پیوسته، گوشه

زدیم، از او در مورد فیلسوف روزی، در حالی که یوگی رامان و من در مسیر آرام کوهستان قدم می»

اند و برایش سخت یادی روی او تأثیر گذاشتهاش پرسیدم. او به من گفت که افراد زمورد علاقه

بخشی خودش بداند. با این حال، نقل قولی ها یکی را انتخاب کند و او را منبع الهامبود تا از بین آن

اش هایی بود که او در زندگیی تمام ارزشبود که آن را بسیار دوست داشت؛ نقل قولی که خلاصه

 بود.داشته در یک مکاشفه آرام گرامی 

                                                            
26 Jonas Salk 



  
 

 

 

در آن مکان باشکوه، در وسط جایی دوردست، این خردمند فرزانه شرقی، آن نقل قول را با من 

ها مانند یک یادآوری روزانه ام. آندر میان گذاشت. من هم آن کلمات را در قلبم حک کرده

 توانیم باشیم. آن نقل قول متعلق به یک فیلسوفهستند تا بدانم چه چیزی هستیم و چه چیزی می

است. من هر روز قبل از انجام مراقبه، آن جملات را برای خودم  27بزرگ هندی به نام پاتان جالی

کنم. جان، به یاد داشته باش که کلمات ها را احساس میکنم و کل روز تأثیر عمیق آنتکرار می

 «تجسم لفظی قدرت هستند.

 جولیان کارت را به من نشان داد. روی آن نوشته شده بود:

شود، بخش شما میالعاده الهامخارقوقتی هدفی بزرگ یا یک طرح 

کنند: ذهن شما بر شان را پاره میتمام افکارتان قید و بندهای

تان در هر سو گسترش یابد، هوشیاریها برتری میمحدودیت

انگیز العاده و شگفتیابد و خودتان را در دنیایی جدید، فوقمی

تان زنده های و استعدادهایتوانایی نیروهای خاموش،بینید. می

تر از بینید. بزرگتر میشوند و خودتان را فردی بسیار بزرگمی

 کنید. تان تصور میلچه که همیشه در خیاآن

 

                                                            
27 Patanjali 



  
 

 

 

ای را بین شادابی جسمانی و چالاکی ذهنی مشاهده کردم. جولیان در سلامتی در آن لحظه، رابطه

تر از زمانی بود که برای اولین بار همدیگر را ملاقات کردیم. او جوانبرد و بسیار کامل به سر می

شناسد. بینی محدویتی را نمیرسید که این انرژی، اشتیاق و خوشسرشار از شادابی بود و به نظر می

اش ایجاد کرده است. اما مشخص بود دیدم که او تغییرات زیادی را نسبت به زندگی گذشتهمی

العاده بود. موفقیت در بیرون به طور قطع با موفقیت ش، نقطه شروع این تحول فوقاکه سلامتی ذهنی

 اش را متحول کرده بود.شود و جولیان با تغییر افکارش، زندگیدر درون شروع می

توانم این نگرش مثبت، آرام و الهام گرفته را در خودم جولیان، دقیقاً چگونه می: »با صمیمیت گفتم

های ذهنم تنبل کنم ماهیچهز این همه سال تکرار و مشابه عمل کردن، فکر میپرورش دهم؟ پس ا

روی افکارم دارم. افکاری که  بینم که کنترل بسیار کمیکنم، میاند. حالا که بهش فکر میشده

 «پیوسته در باغ ذهنم در رفت و آمد هستند.

است. العاده و در عین حال اربابی وحشتناک جان، ذهن خدمتکاری فوق»

ای، به این دلیل است که به ذهنت نگر تبدیل شدهاگر به فردی منفی

ها ای و وقتی را صرف تمرین ذهنت برای تمرکز روی خوبیاهمیت نداده

 ای.نکرده

 'بهای بزرگی، مسئولیت شما نسبت به هر یک از افکار شماست.'گوید: وینستون چرچیل می



  
 

 

 

ای را که دنبالشی، در خودت نهادینه کنی. به یاد داشته توانی نگرش پُرشور و سرزندهسپس می

ای برایت باش، ذهن هم مانند سایر عضوهای بدنت است. باید از آن استفاده کنی، وگرنه فایده

 « نخواهد داشت.

 «شود؟منظورت این است اگر از ذهنم استفاده نکنم، کم کم ضعیف می»

های بازویت را تقویت کنی تا چیزهای ماهیچهخواهی به ماجرا نگاه کن. اگر میطوری بله. این»

های پایت را تقویت خواهی ماهیچهها را تمرین دهی. اگر میتری به دست بیاوری، باید آنبیش

ای را برایت انجام العادهبه طور مشابه، ذهن تو چیزهای خارقها را به کار بگیری. کنی، اول باید آن

دهد، اگر تو اجازه این کار را به او بدهی. زمانی که یاد بگیری تا به طور مؤثر از ذهنت استفاده می

کند. اگر از آن به خوبی مواظبت کنی، هایت در زندگی جذب میکنی، تو را به سمت تمام خواسته

ا را داشته هآورد. اگر بینش و درک کافی برای خواستن آنآل را برایت به ارمغان میسلامتی ایده

 گرداند. باشی، ذهنت آرامش و سکوت طبیعی را به تو باز می

 ی بسیار خاصی دارند:خردمندان شیوانا، جمله

 'خودتان هستند. ذهن یهای زندگی شما، صرفاً ساختهمحدودیت'

 «جولیان، فکر نکنم درست متوجه شده باشم.»



  
 

 

 

دهد و را شکل میشان ها، دنیایدانند که افکار آنروشنفکران بزرگ می»

خواهی یک گردد. اگر میکیفیت زندگی افراد به غنای افکار آن باز می

تر و هدفمندتر تر و هدفمندتر داشته باشی، باید افکار آرامزندگی آرام

 «داشته باشی.

 «جولیان، منو سریع راه بیانداز!»

 « منظورت چیه؟»پرسید:جولیان به آرامی 

ام. ولی من فرد صبوری نیستم. آیا هیچ تکنیک یا تمرینی زدهتو هیجان هایمن بسیار در مورد گفته»

ی کارکرد ذهنم نداری که همین الان استفاده کنم. همین جا در همین اتاق نشیمن، تا بتوانم شیوه

 «را تغییر دهم؟

و  حل سریعی وجود ندارد. هر تغییر درونی دائمی، نیازمند زمان و تلاش است. تلاشاما جان، راه»

ات گویم ایجاد تغییرات عمیق در زندگیمداومت، مادر تغییرات اساسی است. دقت کن که من نمی

گذارم، هر روز و تنها به هایی را که با تو در میان میاگر این استراتژیها زمان نیاز دارد. به سال

را در آوری ات اعمال کنی، نتایج حیرتمدت یک ماه با نهایت تلاش و مداومت در زندگی

رسی و وارد قلمرو هایت میهای ظرفیت و تواناییکنی. به بالاترین قلهات مشاهده میزندگی

شوی. اما برای رسیدن به چنین مقصدی، باید تلاش مداوم داشته باشی و صبور باشی. ها میشگفتی



  
 

 

 

تایج تر رو نات لذت ببر. در واقع، هر چه کمدر عوض، از این فرآیند رشد و شکوفایی شخصی

 «رسی.تر به مقصدت میمتمرکز باشی، سریع

 «آخر چگونه ممکن است؟»

درست مانند داستان کلاسیک سفر پسرک جوانی که به سفری طولانی رفت تا زیر نظر استادی »

بزرگ درس بخواند و بیاموزد. وقتی با آن استاد دانا دیدار کرد، اولین سؤالش را پرسید: چقدر طول 

 «ا استاد و فردی دانا شوم؟کشد تا مانند شممی

 «پنج سال.»خیلی زود پاسخ استاد را شنید: 

 «اما پنج سال خیلی زیاد است. اگر دو برابر تلاش کنم چه؟»پسرک گفت: 

 «در این صورت، ده سال زمان لازم است.»استاد پاسخ داد: 

 «ده سال! این خیلی زمان طولانی است. اگر تمام روز و شب درس بخوانم چطور؟»

 «پانزده سال»آن استاد دانا پاسخ داد: 

تری برای دستیابی به هدفم دهم انرژی بیششوم. هر زمان که قول میمتوجه نمی»پسرک گفت: 

 «تری نیاز دارم. دلیل آن چیست؟گویید که به وقت بیشداشته باشم، شما به من می

ماند تا تو را در باقی می جواب ساده است. یا یک نگاه متمرکز روی مقصد، تنها یک چشم برایت»

 «طول این مسیر راهنمایی و هدایت کند.



  
 

 

 

جناب وکیل، منظورتان را خیلی خوب متوجه شدم. به نظر شبیه داستان زندگی »با رضایت گفتم: 

 «من است.

آید، صبور باش و با این دانش و آگاهی زندگی کن که به دنبال هر چیزی بروی به سراغت می»

 «آن آماده و منتظر باشی.اگر برای رسیدن به 

ام. تمام دستاوردهای من تاکنون با سختی و شانسی نبودهجولیان، اما من هرگز فرد خوش»

 «ایستادگی بسیار زیاد به دست آمده است.

شانسی یعنی پیوند بدان که خوششانسی یعنی چی دوست من؟ خوش»با مهربانی گفت: 

 «سازی و موقعیت مناسب.مابین آماده

ام، های دقیقی را که از خردمندان شیوانا یاد گرفتهکه روشپیش از آن»با ملایمت ادامه داد:  جولیان

نخست، همیشه به به تو آموزش دهم، ابتدا باید چند اصل اساسی را با تو در میان بگذارم. 

 «یاد داشته باش که تمرکز ریشه کنترل بر ذهن است.

 «واقعاً؟»

تواند دانی، ذهن میطور که میشده بودم. اما این حقیقت دارد. همانزده بله. من خودم هم شگفت»

ای برسد. این حقیقت که تو خواسته یا رؤیایی داری، به این معنی است که تو العادهبه نتایج فوق

ها را داری. این یکی از حقایق بزرگ هستی است که توانایی متناظری برای نائل شدن به آن



  
 

 

 

اما برای آزادسازی نیروی ذهن، در ابتدا باید آن را تحت  اند.ن آگاهی یافتهخردمندان شیوانا از آ

ای که کنترل تمرکز . لحظهمعطوف کنی کنترل خودت در بیاوری و تمرکز آن را تنها روی هدفت

ات دریافت ای را در زندگیالعادههای فوقذهنت را بر روی هدفی مشخص به دست بگیری، پاداش

 «خواهی کرد.

 «داشتن یک ذهن متمرکز تا این حد مهم است؟ چرا»

اجازه بده معمایی برایت بگویم تا جواب سؤالت را به خوبی درک کنی. فرض کن که در وسط »

ای. هوا بسیار سرد است و تو باید حتماً گرم بمانی. تنها چیزهایی که با زمستان در جنگلی گم شده

بین ت فرستاده، یک قوطی تن ماهی و ذرهای است که بهترین دوستت برایخودت داری، نامه

ات با خودت به همراه داری. خوشبختانه، مقداری هیزم خشک کوچکی برای جبران ضعف بینایی

 «کنی؟کنی، اما متأسفانه هیچ کبریتی با خودت نداری. چگونه آتش را روشن میپیدا می

دانم. هیچ کاری به ذهنم نمی»خدای من. چه معمای سختی. واقعاً هیچ جوابی نداشتم. گفتم: 

 «رسد.نمی

بین را روی آن نگه دار. های خشک قرار بده و ذرهپاسخ بسیار ساده است. نامه را در میان هیزم»

 «شود.شوند و در چند ثانیه آتش روشن میپرتوهای خورشید روی کاغذ متمرکز می

 «خورد؟پس آن قوطی تن ماهی به چه دردی می»



  
 

 

 

آه، آن را همین طوری گفتم تا ذهنت را از جواب واضح معما دور کنم. »: جولیان با لبخندی گفت

شود. ای حاصل نمیها، هیچ نتیجهی این مثال این است: با تنها قرار دادن کاغذ میان هیزماما جوهره

بین برای متمرکز کردن پرتوهای خورشید روی کاغذ استفاده کنی، آتش ای که از ذرهاما از لحظه

وقتی نیروی عظیم ذهن را کند. شود. این شباهت در مورد ذهن هم صدق میروشن می

های روی اهداف مشخص و معنادار متمرکز کنی، خیلی سریع شعله

آوری را در کنی که نتایج شگفتات را روشن میهای شخصیتوانایی

 «کند.ات ایجاد میزندگی

 «مثلاً چه نتایجی؟»پرسیدم: 

خواهی پدر ین سؤال پاسخ دهی. تو به دنبال چه چیزهایی هستی؟ آیا میتوانی به اتنها خودت می»

تری تر داشته باشی؟ آیا طالب تکامل معنوی بیشتر و کاملبهتری باشی و یک زندگی متعادل

هایت فکر ی خواستهکنی؟ دربارههستی؟ آیا کمبود ماجراجویی و شادی را در زندگی حس می

 «کن.

 «آورم؟ن را هم به دست میخوشبختی همیشگی چطور؟ آ»

ای ندارند. خوب، های کوچک میانهظاهراً تو یکی از افرادی هستی که اصلاً با شروع»خندید و گفت: 

 «توانی به خوشبختی هم برسی.البته می



  
 

 

 

 «چگونه؟»

ها دانند. خوشبختانه آنخردمندان شیوانا بیش از پنج هزار سال است که راز خوشبختی را می» 

 «خواهی آن را بشنوی؟اند. میاین هدیه را با من هم سهیم شدهمشتاقانه 

خواهم. اش بشنوم. جولیان، من راز خوشبختی همیشگی را میخواهم دربارهخوب، معلومه که می»

 «ی نهایی همه افراد نیست؟آیا این خواسته

را به تو شود زحمت یک فنجان چای دیگر درست است. خوب گوش کن تا برایت بگویم... می»

 «بدهم؟

 «قدر وقت کشُی نکن.بسه دیگه جولیان. این»

ببین دوست داری چه کاری را بسیار خوب. راز خوشبختی ساده است: »

. اگر در ات را به سمت آن متمرکز کنانجام دهی و سپس تمام انرژی

ترین و خشنودترین افراد دنیا مطالعه کنی، ترین، سالممورد خوشحال

ها عشق و علاقه خود در زندگی را شناخته و سپس ی آنبینی که همهمی

ای است که ها همیشه به گونهاند. این علاقه و شغل آنها رفتهبه دنبال آن

شود. زمانی که ذهن و مند میکند و از آن بهرهبه دیگران هم خدمت می



  
 

 

 

ات بگذاری، فراوانی و نعمت در ات را روی هدف مورد علاقهانرژی

هایت به آسانی و زیبایی برآورده یابد و تمام خواستهیان میات جرزندگی

 «شوند.می

 «شود و سپس دنبال آن بروم؟ام میگویی اول باید بدانم چه چیزی باعث هیجان و علاقهیعنی می»

 «اگر ارزش دنبال کردن را داشته باشد، بله.»

 «کنی؟تو ارزشمند بودن را چگونه تعریف می» 

ای به دیگران خدمت کند و زندگی گفتم، هدف مورد علاقه تو باید به گونه طور کهجان، همان»

 ها را بهبود بخشد.آن

توان همانند خوشبختی، موفقیت را نیز نمی'بسیار قشنگ در این مورد گفته است:  28ویکتور فرانکل

غیرعمدی و افتد که تأثیرات دنبال کرد. موفقیت باید اتفاق بیافتد. و تنها در صورتی اتفاق می

 'تری شود.های فرد باعث ایجاد تأثیرات بزرگی فداکارینشدهریزیبرنامه

زمانی که هدف و مأموریتت در زندگی را پیدا کردی، دنیایت شکوفا 

شوی. پایان انرژی و اشتیاق از خواب بیدار میشود و هر روز با منبع بیمی

                                                            
28 Victor Frankl 



  
 

 

 

وقتت را تلف تمام افکارت روی هدفی مشخص متمرکز خواهند شد. 

اهمیت هدر کنی و در نتیجه، نیروی ارزشمند ذهنت را روی افکار بینمی

  دهی.نمی

تر تبدیل کنی و به فردی بسیار مؤثرتر و سازندهدر نهایت، عادت نگران بودن را از خودت دور می

ه سمت ای که انگار تو را بشوی. از حس هماهنگی درونی عمیقی برخوردار خواهی شد، به گونهمی

« دهد. این یک احساس محشر است. من عاشق این احساس هستم.تحقق مأموریتت سوق می

 جولیان این سخنان را گفت و با خوشحالی خندید.

شوم. هایت را دوست داشتم که گفتی با احساس خوبی بیدار میواقعاً عالیه. من آن بخش از حرف»

ر تختم بمانم و بیدار نشوم. دوست دارم در جولیان راستش را بخواهی اکثر روزها دوست دارم د

پایان تأثیرات که با ترافیک، موکلان عصبانی، حریفان خشن و جریان بیتختم باقی بمانم تا این

 « کنند.منفی روبرو شوم. این موارد واقعاً من را خسته می

 «خوابند؟تر افراد این قدر زیاد میدانی چرا بیشمی»

 «چرا؟»

دیگری برای انجام دادن ندارند. تمام افرادی که سحرخیز  چون واقعاً کار»

 «هستند، ویژگی مشترکی دارند.



  
 

 

 

 «اند؟همه دیوانه»

. روشن نگه می داردها را های توانایی درونی آنبامزه بود. نه، تمام این افراد هدفی دارند که شعله»

نند. این افراد در لحظه زندگی کشان عمل میهایای سالم و معقول، بر اساس اولویتها به شیوهآن

رود. این ها بیهوده هدر نمیها کاملاً روی کارشان است. بنابراین، هیچ انرژی آنکنند. توجه آنمی

 «ها دیدار کنی.توانی با آنترین افرادی هستند که میافراد شادترین و سرزنده

ای. مطمئنم این یکی را در هدر رفتن انرژی؟ جولیان، به نظر این را در کتاب جدیدی خوانده»

 «ای.دانشکده حقوق یاد نگرفته

هاست وجود درسته. خردمندان شیوانا این مفهوم را به من آموزش دادند. اگرچه این مفهوم قرن»

ی بسیاری از ما، های بیهودهاضطرابتواند بسیار مفید باشد. نگرانی و دارد، اما امروزه هم می

شود. آیا تاکنون تیوب است. و این باعث هدر رفتن شادابی و انرژی ما میها را ناتوان کرده انسان

 «ای؟یک دوچرخه را دیده

 «آره.»

رساند. اما اگر سوراخ باشد، در نهایت وقتی کاملاً باد داشته باشد، به راحتی تو را به مقصدت می»

ند. کگونه عمل میذهن انسان هم همینرسی. شود و به مقصد نمیبادش خالی می

شود تا انرژی ارزشمند ذهن هدر رود. دقیقاً مانند خالی نگرانی باعث می



  
 

 

 

بینی که هیچ انرژی برایت باقی شدن باد تیوپ دوچرخه. پس از مدتی، می

ات هدر رفته است و تو بینی و انگیزهنمانده است. تمام خلاقیت، خوش

 «ای.بسیار خسته و درمانده

کنم. باید در ها سپری میروزهایم را در هرج و مرجی از بحرانگویی. من اغلب دانم چه میمی»

توانم کسی را خوشنود کنم. در آن روزها، متوجه هستم که آنِ واحد در همه جا باشم و به نظر نمی

انرژی شوند بسیار کمهایم باعث میام، اما در آخر روز، نگرانیانجام دادهاگرچه کار جسمانی کمی 

توانم انجام دهم، این است که برای خودم چایی بریزم و کنترل ا کاری که میو خسته باشم. تنه

  «تلویزیون را در دستم بگیرم.

دقیقاً. استرس بیش از حد این نتایج تلخ را به همراه دارد. اما زمانی که »

تر خواهد بود. تر و باارزشهدفت را پیدا کنی، زندگی برایت بسیار آسان

وشتت را بدانی، آن وقت دیگر حتی یک روز هم وقتی هدف اصلی یا سرن

 «مجبور به کار کردن نخواهی بود.

 «منظورت بازنشستگی قبل از موعد است؟»



  
 

 

 

نه. کار تو تبدیل به عملی »جولیان با لحنی منطقی که در دوران وکالتش داشت، گفت: 

 «بخش خواهد شد.لذت

ام بروم؟ منظورم این هدف و علاقهبه نظرت ریسک بزرگی نیست که شغلم را رها کنم و دنبال »

 «است که من خانواده دارم و باید به تعهداتم پایبند باشم. مسئولیت چهار نفر بر عهده من است.

ات ریسک کنی. زندگی گویم شغل وکالتت را از همین فردا رها کن. البته، حتماً باید کمینمی نم»

های جدیدی را امتحان کن. بسیاری کن. راهرا کمی تکان بده. خودت را از تارهای عنکبوت رها 

 کنند.از افراد در منطقه امن و راحت خودشان زندگی می

تواند برای یوگی رامان اولین فردی بود که برایم توضیح داد و گفت بهترین چیزی که انسان می

ار ی رسیدن به موفقیت شخصی پاید. این شیوهدخود انجام دهد، این است که مرتب به پیش برو

 «های انسانی است.و درک توانایی واقعی موهبت

 «ها کدامند؟این موهبت»

 «ذهنت، جسمت و روحت.»

 «هایی باید انجام بدهم؟خوب، چه ریسک»

قدر منطقی نباش. شروع به انجام کارهایی کن که همواره دوست داشتی. من وکلایی را این»

شناسم که اکنون شوند و حسابدارانی را میاند تا بازیگر شان را رها کردهشناسم که شغلمی



  
 

 

 

های اند. خوشبختی که برای مدتها خوشبختی را یافتهنوازندگان جاز هستند. در این فرآیند، آن

افتد، اگر دیگر نتوانند دو بار در سال به ها فراری بود. مگر چه اتفاق خاصی میطولانی از آن

های زیادی های حساب شده، مزیتنداشته باشند؟ ریسکی ییلاقی مجللی تعطیلات بروند یا خانه

بال به بیس سوم برسی، اگر هنوز پایت در بیس توانی در بیسآورد. آیا میرا برایت به ارمغان می

 دوم باشد؟

 «متوجه شدم.»

ات را برای حضور در این دلیل و مأموریت واقعیخوب، پس در این باره فکر کن. »

 «داشته باش که به آن عمل کنی. دنیا کشف کن و سپس جرأت

جولیان، با نهایت احترام باید بگویم که من مدام در حال فکر کردن هستم. در حقیقت، بخشی از 

کنم. ذهنم همیشه در حال فکر کردن است و پُر از مشکل من این است که بیش از حد فکر می

 «کند.افکار پی در پی است. گاهی واقعاً مرا اذیت می

کنم، متفاوت است. تمام خردمندان شیوانا هر روز و در هر فرصتی، به تو پیشنهاد میچیزی که »

شان فکر ها هر روز به اهداف و زندگیدادند. آنتفکر آرام اختصاص می و زمانی را برای تعمق

باشد، که چگونه فردای بهتری داشته ی اینها عمیقاً و با اخلاص دربارهتر، آنکردند. از همه مهممی

 «کردند.فکر می



  
 

 

 

 «ام تعیین کنم؟خوب یعنی باید به طور مرتب زمانی را برای فکر کردن در مورد زندگی»

  «کند.ات تغییر زیادی میبله. حتی اگر در روز ده دقیقه روی آن متمرکز باشی، کیفیت زندگی»

روز پُرمشغله و  گویی جولیان. اما مشکل این است که وقتی در حال سپری کردندانم چی میمی»

 «کنم.دشواری هستم، حتی ده دقیقه وقت برای غذا خوردن هم پیدا نمی

ات وقت نداری، مانند این است که بگویی که بگویی برای بهبود افکار و زندگیدوست من، این»

وقت نداری تا به ایستگاه بنزین بروی، چون به شدت مشغول رانندگی هستی. در هر صورت، در 

 «این کار را انجام دهی. نهایت باید

 « آره، متوجه هستم. هی، جولیان. تو قرار بود چند تا تکنیک به من یاد دهی.»

توانیم از آن برای تسلط بر ذهن استفاده کنیم. این تکنیک از تمام تکنیکی وجود دارد که می»

ه با ایمان و های دیگر بهتر و مؤثرتر است. این روش مورد علاقه خردمندان شیوانا است کتکنیک

دند. بعد از تمرین آن، تنها به مدت بیست و یک روز، بسیار ای بالا، آن را به من آموزش داعقیده

تر بودم، چندین سال بود چنین احساس و سرزندگی را تجربه نکرده تر و سرحالتر، مشتاقپُرانرژی

« قلب گل سرخ»یک رسد. اسم این تکنبودم. قدمت این تکنیک به بیش از چهار هزار سال می

 «است.

 «تر توضیح بده.بیش»



  
 

 

 

تمام چیزهایی که برای این تکنیک به آن نیاز داری، یک گل سرخ و مکانی ساکت است. »

توانی این کار را در اتاقی آرام هم انجام های خوبی هستند، اما میهای طبیعی بسیار مکانمحیط

ان به من گفت که یک گل سرخ بسیار دهی. به وسط گل خیره شو. به درون قلب آن. یوگی رام

 شبیه به زندگی است:

شوی، اما اگر به رؤیاهایت ایمان و اعتقاد داشته باشی، در هایی روبرو میتو در زندگی با خار و تیغ'

رسی. به گل سرخ خیره شو. به رنگ، جنس و کنی و به شکوه گل بودن میها عبور مینهایت از آن

استشمام کن و تنها به این شیء بسیار زیبای روبرویت فکر آن را  طرح آن دقت کن. رایحه خوش

شوند و حواس تو را از خیره شدن و تمرکز روی قلب در ابتدا، افکار دیگری وارد ذهنت میکن. 

شود. ای از ذهن آموزش ندیده است. اما نگران نشو. خیلی زود بهتر میکنند. این نشانهگل پرت می

 «شود.قلب گل ببر. به زودی ذهنت قوی و منضبط میات را به دوباره توجه

 «که به نظر خیلی ساده است.همین؟ این»

جان، قشنگی ماجرا در همین است. اما باید هر روز این کار را انجام داد تا مؤثر باشد. در روزهای »

ها با چنان اول، حتی چند دقیقه تمرین این تکنیک برایت دشوار خواهد بود. بسیاری از ما انسان

مان چیزی ناشناخته و کنیم که آرامش و سکوت واقعی برایواری زندگی میسرعت دیوانه

گویند: وقتی برای نشستن و ی این تکنیک میکننده است. بسیاری از افراد با شنیدن دربارهناراحت

بردن از گویند وقتی برای لذت ها همان افرادی هستند که میخیره شدن به یک گل ندارند. این

گویند سرشان ها همان افرادی هستند که میخنده کودکان یا پیاده رفتن زیر باران ندارند. این



  
 

 

 

ها حتی برای ایجاد روابط برای انجام چنین کارهایی بسیار شلوغ است و وقت آزاد ندارند. آن

 «دوستی هم وقت ندارند، چون باید برای این کار هم وقت بگذارند.

 «شناسی.د را خیلی خوب میبه نظر این افرا»

حرکت ماند. نگاه ناگهان مکث کرد و بی« من خودم هم یکی از این افراد بودم.»جولیان گفت: 

وقتی به »ادامه داد: مادربزرگم به عنوان هدیه به من و جنی داده بود. پُرشورش به ساعتی بود که 

آوردم نویس انگلیسی را به یاد میکنند، جملات رمانگونه زندگی میکنم که اینافرادی فکر می

 که پدرم عاشق خواندن آثارش بود:

انسان نباید اجازه دهد که ساعت و تقویمش او را کور کنند و متوجه این حقیقت نباشد که هر '

 'لحظه از زندگی، یک معجزه و یک راز است.

از یک یا دو  تری را به قلب آن گل خیره شوی. بعدتلاش کن هر روز وقت بیش»جولیان گفت: 

که ذهنت به سوی موضوع هفته باید بتوانی این تکنیک را به مدت بیست دقیقه انجام دهی، بدون آن

 دیگری برود.

گیری. از آن پس ذهنت تنها این اولین نشانه است تا بدانی داری کنترل قلعه ذهنت را در دست می

العاده برای تو خواهد بود خارق خواهی. ذهنت یک خدمتکارکند که تو میروی مسائلی تمرکز می

به یاد داشته باش، یا تو ذهنت را دهد. انگیزی را برایت انجام میو کارهای شگفت

 کند. کنی و یا ذهنت تو را کنترل میکنترل می



  
 

 

 

را برای پاک کردن عادت ای. تو گام بسیار مهمی تر شدهشوی که بسیار آرامدر حقیقت، متوجه می

توانی از ای. عادتی که مانند مصیبتی بزرگ برای مردم است. پس از آن، تو میبرداشتهنگران بودن 

بینی که هایی از شادی را میکه تو رگهتر از همه اینتر لذت ببری. مهمبینی بیشانرژی و خوش

کنی تا از تمامی موهبات اطرافت لذت ببری و شوند و این توانایی را پیدا میات میوارد زندگی

ها باشی. هر روز، هر قدر هم سرت شلوغ باشد و هر قدر چالش پیش رویت باشد، به قدردان آن

 دلخوشی تو است. ىقلب گل سرخ برگرد. این گل مایه

هیچ وقت فراموش ی صلح تو است. این گل خلوتگاه راحت و آرام تو است. این گل جزیره

رای سکوی پرتابی بنکن که در آرامش و سکوت نیرو وجود دارد. آرامش، 

 «.ارتباط با منبع هوش هستی است

ای، به توانستم با چنین تکنیک سادهزده بودم. آیا واقعاً میشنیدم، بسیار هیجاناز سخنانی که می»

 «ام را تغییر دهم؟طور عمیقی کیفیت زندگی

 

کنم کارهایی می کنم و فکراما تغییر و تحول بسیار زیادی در تو مشاهده می»با صدای بلند گفتم: 

 «ای.تر از انجام تکنیک گل سرخ انجام دادهبیش



  
 

 

 

های مؤثر و ی استفاده از یک سری استراتژیآره، حق با تو است. در حقیقت، تحول من در نتیجه»

با همکاری یکدیگر است. نگران نباش. انجام این تمارین هم مانند این تمرین گل سرخ آسان است 

ی مهم این است که ذهنت را به سوی قدرتمند هستند. جان، نکته و به همان میزان مؤثر و

 «مند شوی.تر از احتمالات بهرههایت باز کنی تا از یک زندگی بهتر و غنیتوانایی

هایش در شیوانا گفت: ی آموزشچنان دربارهجولیان، که مانند سرچشمه دانش شده بود، هم

تکنیک مؤثر دیگری برای دور کردن نگرانی و سایر تأثیرات منفی در زندگی وجود دارد. این »

ام نام دارد. من تحت قوانین طبیعت یاد گرفته 29تفکر مخالفتکنیک بر اساس عقیده یوگی رامان 

ودت امتحان کن، و تواند یک اندیشه را در خود جای دهد. جان خکه ذهن در آنِ واحد تنها می

 «بینی که حقیقت دارد.می

 من این کار را کردم و دیدم حق با جولیان است.

توانند در مدت زمان کوتاهی تر شناخته شده، همه به آسانی میبا استفاده از این اطلاعات کم»

ای دارد: وقتی فکری ناخوشایند به بین داشته باشند. فرآیند مشخص و سادهذهنی مثبت و خوش

که درست مثل اینآید، بلافاصله فکری مثبت و خوشحال کننده را جایگزین آن کنید. تان میسراغ

ذهن شما یک پروژکتور بسیار بزرگ باشد، و هر فکر و اندیشه مانند یک اسلاید. زمانی که یک 

 «آید، سریع اقدام کنید و اسلاید مثبتی را جایگزین آن کنید.اسلاید به نمایش در می
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بینم شود. هر زمان که میو این جا است که تسبیح گردنم وارد می»تر گفت: با اشتیاق بیش جولیان

ای را از آن کم آروم و مهرهمشغول فکرکردن به مسائل منفی هستم، این تسبیح را از گردنم در می

ها با هم ام قرار دارد. آنروند که در کوله پشتیهای نگرانی به درون لیوانی میکنم. این مهرهمی

دهند هنوز باید مسیر طولاتی را برای تسلط به عنوان یادآوری مهربان برای من هستند که نشان می

 «بر ذهنم طی کنم و مسئولیت افکار داخل ذهنم را بر عهده بگیرم.

 «ی این تفکر مخالف برایم بگو.تر دربارهام. بیشمن هرگز چنین چیزی نشنیده»

ست. این همان تمرین عملی است که تو دنبالش هستی. اجازه بده یک این تکتیک واقعاً مفید ا»

ای. قاضی با مثال واقعی برایت بزنم. فرض کن روز بسیار سختی را در دادگاه پشت سر گذاشته

رحم است و موکل تو هم توضیحات تو مخالف است و وکیل مدافع طرف دیگر، بسیار تندخود و بی

نشینی و بسیار غمگین هستی. گام ات میروی صندلی مورد علاقه اصلاً از عملکردت رضایت ندارد.

اول این است که بدانی مشغول فکر کردن به این افکار ناخوشایند هستی. خودآگاهی یکی از 

سکوهای پرتاب برای تسلط بر نفس است. گام دوم این است که یک بار برای همیشه قبول کنی 

توانی به همان آسانی هم کننده را دادی، میفکار ناراحتبه همان آسانی که اجازه ورود به این ا

ی مخالف ناراحتی فکر کن. روی خوشحال بودن افکار مثبت را جایگزین آنها کنی. خوب به نقطه

و پُر از انرژی بودن تمرکز کن. احساس کن خوشحال هستی. شاید لازم باشد لبخند بزنی. مانند 

های عمیق بکش و بدنت را تکان بده. صاف بشین، نفسزمانی که بسیار خوشحال و شاد هستی. 

  نیروی ذهنت را تمرین بده تا افکار مثبت داشته باشد.



  
 

 

 

تر، اگر تکنیک تفکر شوی. اما از این مهمهای بسیار جالبی میتر از چند دقیقه متوجه تفاوتدر کم

تر از مال کنی، در کمشود، اعمخالف را در برابر هر تفکر منفی که از روی عادت وارد ذهنت می

بینی که این افکار منفی و مضر هیچ قدرتی در برابر تو ندارند. متوجه منظورم چند هفته می

 «شوی؟می

تر افکار ما ماهیتی زنده و حیاتی دارند و سرشار از انرژی هستند. بیش»جولیان خودش ادامه داد: 

تان که کیفیت افکار شما، کیفیت زندگیکنند، در حالی افراد در مورد طبیعت افکارشان تفکر نمی

های ضعیف منجر به اعمال و کند.  افکار ما نیز بخشی از این دنیای مادی هستند. ذهنرا تعیین می

تواند از طریق تمرینات شود. اما یک ذهن قوی و منضبط که هر کسی میعملکردهای ضعیف می

خواهی به والاترین انگیزی را دارد. اگر میفتروزانه به آن دست پیدا کند، توانایی ایجاد نتایج شگ

کنی، باید مراقب افکارت هم گونه از وسایل گرانبهایت محافظت میحد زندگی خود برسی، همان

ها رسیدگی کنی. سخت تلاش کن تا تمام مشکلات درونت را از میان برداری و باشی و به آن

 «های فروانی نصیبت شوند.پاداش

کردم که افکار مانند موجودات زنده جولیان من هرگز تصور نمی»گفتم: متعجب شده بودم و 

 «ها چگونه روی تمام عناصر دنیا تأثیرگذار هستند.توانم درک کنم که آنباشند. اما می

ها با خردمندان شیوانا باور راسخی داشتند که انسان تنها باید افکار پاک و منزه داشته باشند. آن»

های مثبت یا به تو در میان گذاشتم و تمارینی مانند رژیم غذایی طبیعی، تصدیقتکنیکی که الان با 



  
 

 

 

های مفید سرشار از خرد و دانش و باور همیشگی که زندگی ، خواندن کتاب«30مانترا»قول خودشان 

ها اند. اگر حتی یک فکر ناخالص وارد معبد ذهن آنای رسیدهها روشنگرانه بود، به چنین مرحلهآن

رفتند تا به آبشاری عظیم برسند و زیر کردند و چندین کیلومتر راه میخودشان را تنیبه می شد،می

 «ایستادند تا زمانی که دیگر نتوانند آن دمای سرد را تحمل کنند.آن بسیار سرد و منجمد می

ا، های هیمالیها افراد خردمندی هستند. ایستادن زیر آب منجمد آبشاری در کوهکردم آنتصور می»

 «شان شده است، رفتار بسیار افراطی است.تنها به این دلیل که فکری ناخالص وارد ذهن

جان، »ی وکالتش، خیلی سریع واکنش نشان داد و گفت: ی چندین سالهی تجربهجولیان در نتیجه

ی منفی در ذهنت را توانی بهای یک فکر و اندیشهپرده خواهم بود. تو حتی نمیبا تو صریح و بی

 «بپردازی.

 «واقعاً؟»

کننده مانند یک جنین است: در ابتدا کوچک است، بله. یک فکر نگران»

 «کند.شود و خیلی زود زندگی خودش را پیدا میتر میاما بزرگ و بزرگ

ای خواهم اگر کمی با حالت موعظه در مورد فلسفهمعذرت می»ای ساکت ماند و لبخندی زد. لحظه

توانند زندگی افراد زیادی ام که میگویم. من ابزارهایی را کشف کردهیام، سخن مکه یاد گرفته

                                                            
30 mantra 



  
 

 

 

کنند. این افراد تنها آور بودن میرا بهبود بخشند. افرادی که احساس نارضایتی، بدشانسی و ملالت

های قلب گل سرخ و تفکر با چند تغییر کوچک در اعمال روزانه این خردمندان و انجام تکنیک

ی دانستن این فلسفه و ها شایستهشان برسند. من باور دارم آند به زندگی دلخواهتواننمخالف، می

 ها هستند. تکنیک

که از اولین عنصر، یا همان باغ، به سراغ عنصر دوم آن داستان عرفانی بروم، باید راز پیش از آن

 کند. ات کمک بسیاری به تو میدیگری را با تو در میان بگذارم. رازی که در رشد شخصی

شود: این راز بر اساس اصل باستانی است که همه چیز دو بار ایجاد می

های رساناول در ذهن و سپس در واقعیت. من به تو گفتم که افکار، پیام

دهند و روی آن های ما را به دنیای بیرون انتقال میمادی هستند که پیام

خواهی امیداور باشی ام اگر میچنین به تو گفتهگذارند. من همتأثیر می

که تغییرات بزرگی را در دنیای بیرونت ایجاد کنی، نخست باید در داخل 

 شروع کنی و کارایی افکارات را تغییر دهی.

خردمندان شیوانا راهی بسیار جالب برای اطمینان از خالص بودن افکارشان داشتند. این تکنیک 

های کوچک، بسیار مؤثر بود. تمام افراد شان، حتی خواستههایچنین در آشکارسازی خواستههم

این روش هم برای وکیل جوانی که به دنبال موفقیت مالی توانند از این روش استفاده کنند. می



  
 

 

 

تر است و هم برای تواند مفید باشد و هم برای مادری که به دنبال داشتن یک زندگی غنیاست، می

 تر است. ای که به دنبال فروش بیشفروشنده

 4:00ها ساعت نامیدند. برای تمرین این تکنیک، آنخردمندان، این تکنیک را راز دریاچه میآن 

های سحرآمیزی کردند که صبح زود دارای کیفیتشدند، زیرا احساس میصبح از خواب بیدار می

 ها به همراه دارد.هستند و فواید زیادی برای آن

ها را افتادند که در نهایت آنداری به راه میشیب های باریک واین معلمان خردمند در امتداد کوه

گذاشتند که رساند. سپس قدم در مسیرهایی میها میی آنتری نسبت به منطقهبه ارتفاعات پایین

های بسیار زیاد. انگیز صنوبر و گلبه سختی قابل دیدن بودند؛ مسیرهای پوشیده از درختان شگفت

ای با رنگ آبی رسیدند. در کنار آن بیشه، دریاچهای میتا به بیشهداند ها به راه خود ادامه میآن

وجود داشت که با هزاران گل لوتوس سفید کوچک مزین شده بود. آب دریاچه بسیار آرام بود. 

های انگیزی بود. آن خردمندان به من گفتند که این دریاچه در طول زمانواقعاً منظره شگفت

 «ه است.طولانی، دوست اجداد آنها بود

 « راز دریاچه چه بود؟»حوصلگی پرسیدم: با بی

کردند و تصور جولیان توضیح داد که آن افراد خردمند به درون آب ساکن دریاچه نگاه می

پیوندند. اگر خواستار پرورش ویژگی نظم و انضباط در شان به حقیقت میکردند که رؤیاهایمی

شوند، کردند که صبح بسیار زود از خواب بیدار میها خودشان را تصور میشان بودند، آنزندگی



  
 

 

 

شان را در سکوت سپری دهند و روزهایبدون کوتاهی کردن، تمرینات سخت جسمانی را انجام می

 شان را افزایش دهند.کردند تا ارادهمی

د کردنکردند و خودشان را تصور میتر بودند، به درون دریاچه نگاه میاگر به دنبال شادمانی بیش

بینند، شان را میکه به طور غیرقابل کنترلی در حال خندیدن هستند و هر وقت خواهر و برادران

 زنند. لبخند می

کردند که در لحظات سخت و دشوار با قدرت اگر به دنبال شجاعت بودند، خودشان را تصور می

 کنند.عمل می

های هم نداشته، زیرا از سایر بچهیوگی رامان به من گفت که در کودکی اعتماد به نفس کافی »

ها با او مهربان بودند و رفتار خوبی با او داشتند، تری داشته است. اگرچه آنسن و سالش، قد کوتاه

خود و خجالتی تبدیل شده بود. برای درمان این نقطه ضعف،  به اعتماد از اما او به فردی عارى

یاچه مانند صفحه نمایشی برای نشان دادن رفت و از آب دریوگی رامان به این نقطه مقدس می

 کرد که دوست داشت به آن تبدیل شود. تصویر فردی استفاده می

کرد؛ رهبری با قامتی بلند که با صدای برخی روزها خودش را به عنوان رهبری قدرتمند تصور می

وان کسی نیرومند و قاطعانه مشغول سخنرانی برای دیگران است. روزهای دیگر، خودش را به عن

گونه باشد: خردمندی دانا که سرشار از کرد که دوست داشت در دوران پیری آنتصور می



  
 

 

 

ها بود، ابتدا های خوبی را که در زندگی خواستار آنشخصیت و قدرت درونی است. او تمام ویژگی

 «کرد.در سطح آب آن دریاچه تصور می

 کرد. ذهنش آن را تصور میپس از چند ماه، یوگی رامان به فردی تبدیل شد که در 

بینی، و کند. تصاویر روی خویشتنذهن از طریق تصاویر عمل می

ی احساس، عمل و دستاوردهایت تأثیر ات روی شیوهبینیخویشتن

 گذارد. می

ات بگوید که هنوز خیلی جوان هستی تا به یک وکیل موفق تبدیل بینی یا تصویر درونیاگر خویشتن

رسی. هایت را تغییر بدهی، هرگز به اهدافت نمیخیلی پیر شدی تا بتوانی عادتشوی و یا این که 

ات بگوید یک زندگی هدفمند، سلامتی عالی و خوشبختی، تنها مختص افرادی اگر تصویر درونی

 شود.ات تبدیل میها نیستی، این تصور تو در نهایت به واقعیت زندگیخاص هست که تو جزو آن

انگیز داشته باشی که در صفحه بخش و هیجانرات الهاماما زمانی که تصو»

العاده ات سرشار از اتفاقات خارقنمایش ذهنت به تصویر در آیند، زندگی

 'تر از دانش است.نیروی تخیل مهم'گوید: شود. انیشتن میمی



  
 

 

 

های خلاقانه و مثبت کنی؛ حتی تو باید هر روز وقتی را صرف تمرین تجسم

 روز باشد. خودت را به آن شکلی ببین که دوست داری. اگر چند دقیقه در

 «ات.العاده، یا به عنوان پدری عالی و یا یک شهروند ممتاز جامعهچه به عنوان یک قاضی فوق

ی مخصوصی بروم تا تمرین راز دریاچه را انجام آیا باید حتماً به دریاچه»از جولیان پرسیدم: 

 «دهم؟

بود که آن خردمندان برای این تکنیک باستانی تعیین کرده بودند. نه. راز دریاچه صرفاً نامی »

توانی این دهد. تو میهای مثبت، ذهن را تحت تأثیر خود قرار میتکنیکی که با استفاده از تجسم

ات را های تلفنیدر را ببند، تماسات انجام دهی. تمرین را در اتاق نشیمن یا حتی اداره

د. سپس چند نفس عمیق بکش. پس از سپری جواب نده و چشمانت را ببن

کنی. شوی که احساس آرامش پیدا میشدن دو یا سه دقیقه متوجه می

ها هستی، ات را که در زندگی خواستار آنسپس تصاویر ذهنی مورد علاقه

خواهی بهترین پدر دنیا باشی، خودت را تصور کن که در حال خندیدن و اگر می تصور کن.

دهی. خودت را ها پاسخ میهایت هستی و با اشتیاق و صبورانه به سؤالات آنبازی کردن با بچه



  
 

 

 

ای را کنی. با ذهنت شیوهتصور کن که در شرایط دشوار، موقرانه و از روی محبت ایفای نقش می

 تمرین کن که وقتی در واقعیت با آن شرایط مواجه شدی، همان رفتار را داشته باشی. 

توانی از آن برای توان در شرایط بسیار زیاد مؤثر و کارآمد باشد. تو میجادوی تجسم فکری را می

داشتن عملکردی مؤثرتر در دادگاه استفاده کنی، و یا روابطت را افزایش دهید تا از لحاظ معنوی 

ی مداوم از این خودت را بهبود ببخشی. اگر مادیات هم برایت مهم است، باید بدانی که استفاده

 های مالی و وفور نعمت را برای تو به همراه خواهد داشت. پاداشچنین روش، هم

یک بار برای همیشه درک کن که ذهن تو نیروی مغناطیسی دارد تا تمام 

ات کمبودی های تو در زندگی را به خود جذب کند. اگر در زندگیخواسته

وجود دارد، این به خاطر کمبود در افکار تو است. به چشم ذهنت به افکار 

تواند برای ذهنت سمی ثبت و زیبایی نگاه کن. حتی یک فکر منفی هم میم

 و خطرناک باشد.  

پایان ذهنت را درک زمانی که شادمانی ناشی از این تکنیک باستانی را تجربه کردی، توانایی بی

 « شوی.کنی و شروع به آزاد کردن منبع توانایی و انرژی خفته درونت میمی

دیگری مشغول صحبت کردن بود. پیش از آن هرگز نشنیده بودم کسی  گویی جولیان با زبان

ی قدرت مغناطیسی ذهن برای جذب وفور مادی و معنوی و تأثیرات عمیق قدرت درباره



  
 

 

 

های های دنیای ما حرف بزند. با این حال، در درون به درستی حرفسازی در تمام جنبهتجسم

جولیان باور داشتم. این همان مردی بود که توانایی قضاوت و هوش کاملی داشت. این همان مردی 

المللی بود. او مردی بود که اش در حقوق ،مورد احترام جوامع بینبود که به خاطر ذکاوت و توانایی

یان در سفرش پیش از من مسیری را رفته بود که من اکنون قصد قدم گذاشتن در آن را داشتم. جول

به شرق چیزی را یافته بود که بسیار واضح و روشن بود. با نگاه کردن به سرزندگی جسمانی، 

داد که مشغول گوش دادن به آرامش مشهودش و دیدن تحول عظیمش، این اطمینان را می

 های فردی خردمند هستم.توصیه

قطع، ذهن  طور کردم. بهمی ها را بهتر درکدادم، آنهای او گوش میتر به حرفهر قدر بیش

کنیم. در غیر این چه ما از آن استفاده میتر از آندارای توانایی بسیار زیادی است. بسیار بیش

شان که زیر ماشین افتاده است، آن توانستند برای نجات فرزندانصورت چگونه مادرانی می

توانند آجرها ی فنون رزمی، میههای بسیار سنگین را بلند کنند؟ چگونه هنرمندان اجراکنندماشین

توانستند سرعت ضربان های شرق میگونه نبود، چگونه یوگیرا تنها با ضربه دستی بشکنند؟ اگر این

شان را کاهش دهند و یا درد بسیار شدید را بدون حتی یک پلک زدن تحمل کنند؟ شاید قلب

شان دارند. شاید این افراد در درونمشکل اصلی در درون من و عدم باور به موهباتی بود که تمام 

صحبت شدن با وکیل میلیونر سابق که اکنون به راهبی از هیمالیا تبدیل شده بود، دیدار ما و هم

 ترین بهره را از زندگی ببرم.نوعی بیداری از خواب غفلت بود تا بیش



  
 

 

 

کنند که کارهای عجیب و ها را در اداره انجام دهم، شرکایم تصور میجولیان، اما اگر این تمرین»

 «کنم.غریبی می

کردند ای را تکرار میها زندگی کردم، اغلب جملهیوگی رامان و تمام آن خردمندانی که با آن»

کنم برای هر دو نفر ما مهم ها رسیده بود. باید در این شب که فکر میهای دور به آنکه از زمان

 است، آن را به تو بگویم. آن جمله این است:

ای در مورد برتر بودن از فرد دیگری وجود ندارد. برتری واقعی در این است که هیچ چیز برجسته'

 'نسبت به خود سابقت برتر باشی.

چه که شایسته آن هستی زندگی ات را بهبود ببخشی و بر اساس آنخواهی زندگیجان، اگر واقعاً می

گویند. مهم ی تو چه مییگران درباره. مهم نیست دباید همیشه روی اهدافت متمرکز باشیکنی، 

 گویی. این است خودت به خودت چه می

دهی، نگران قضاوت دیگران دانی کار درست را انجام میتا زمانی که می

دانی ات و قلبت میدرونی احساسات و نباش. تا زمانی که بر اساس فکار

درست  دهی، تردید نکن. هیچ وقت از انجام کارکار درست را انجام می

خجالت نکش؛ روی چیزی که باور داری درست است، فکر کن و سپس 

 آن را انجام بده.



  
 

 

 

ی رؤیاهای فرد دیگری هر ثانیه که مشغول فکرکردن درباره'گفت: طور که یوگی رامان میهمان

 «'اید.هستید، زمان را از خودتان دریغ کرده

وقتی این   کردم.اصلاً احساس خستگی نمیهفت دقیقه از نیمه شب گذشته بود و به طور عجیبی 

تو اصل دیگری را برای داشتن یک زندگی »موضوع را با جولیان در میان نهادم، لبخندی زد و گفت: 

خستگی روی زندگانی کسانی ها است. ی ذهن ما انسانبهتر آموختی. خستگی، اکثر اوقات، ساخته

ؤالی از تو دارم. آیا تاکنون شده که در کنند، مسلط است. سکه بدون هدف و مسیر زندگی می

ات مشغول خواندن گزارش خشک و خالی باشی و ناگهان ذهنت ساعات بعد از ظهر در اداره

    «آلودگی کنی؟پریشان شود و احساس خواب

عادی روزهایم بود. بنابراین پاسخ انجام  ىشیوهگفت، آرزو داشتم متوجه نشود که چیزی که او می

آلود بودن گاهی اوقات. مطمئناً اکثر افراد گاهی در پشت میز کار احساس خواب آره،»دادم: 

 « کنند.می

خواهی آن شب به دیدن با این حال، اگر دوستت با تو تماس بگیرد و از تو بپرسد که آیا می»

 ای بکنی، هیچ شکیاش در بازی گلف به او توصیهی بازیی نحوهمسابقه قوتبال بروی و یا درباره

 «گویم؟رود. آیا درست میشوی و هرگونه احساس خستگی از میان میندارم که دوباره شاداب می

 «حق با شماست. وکیل، آقای بله، جناب»



  
 

 

 

بنابراین خستگی تو، تنها ساخته ذهنت »دانست که توجه من را به خود جلب کرده است: جولیان می

ر هنگام انجام کارهای سخت برایت مانند بود. و این عادت بدی است که ذهنت پرورش داده تا د

دانم که امشب از داستانم لذت بردی و مشتاقی که تو هم خردی را که در شیوانا عصایی باشد. می

 ام، بیاموزی. فرا گرفته

دهد. امشب، ذهنت نه به در گذشته و نه در آینده بود. ذهن علاقه و تمرکز ذهنت به تو انرژی می

ی ما متمرکز بود. وقتی به طور مداوم ذهنت را هدایت کنی تا حاضر و مکالمهتو کاملاً روی حال 

پایان خواهی در لحظه زندگی کند، ساعت هر زمانی را هم نشان دهد، باز هم همیشه انرژی بی

 «داشت.

ی سرم را به نشانه تأیید تکان دادم. خرد و دانش جولیان بسیار مشهود بود و من هیچ وقت درباره

کرد، فکر نکرده بودم. به نظرم منطق همیشه ها صحبت میی آناز مسائلی که او دربارهبسیاری 

گفت: آورم که در جوانی به من میهای پدرم را به یاد میقدرها ساده و روشن نیست. گفتههم آن

 آرزو کردم که او کنارم بود.« کنند.تنها افرادی در جستجو باشند، به آن دست پیدا می»

 

 

 

 



  
 

 

 

 در یک نگاه خلاصه  فصل هفتم

 

 

 

 

  

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 تسلط بر ذهن فضیلت

 خرد

 .تان شکوفا شودفرای تصوراتتان را پرورش دهید تا * ذهن 

 کند.تان را تعیین می* کیفیت افکار شما، کیفیت زندگی

در زندگی هیج اشتباهی وجود ندارد. در زندگی تنها * 

ها را شکست بیاموزیم.ها هایی وجود دارند که باید از آندرس

 هایی برای رشد معنوی و شخصی ببینید.به عنوان فرصت

 تکنیک ها

 * قلب گل سرخ 

 * تفکر مخالف

 * راز دریاچه



  
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نقل قول 
ببینید دوست دارید چه کاری راز خوشبختی آسان است:   

تان را به سمت آن متمرکز را انجام دهید و سپس تمام انرژی

تان را روی هدف مورد زمانی که ذهن و انرژی کنید.

تان جریان تان بگذارید، فراوانی و نعمت در زندگیعلاقه

تان به آسانی و زیبایی برآورده هاییابد و تمام خواستهمی

 شوند.می

 



  
 

 

 

 تانروشن کردن آتش درون: فصل هشتم

 

ای را برای خودتان بسازید که دوست دارید در تمام زندگیبه خودتان اعتماد داشته باشید. 

هایی از تان، آن را به شعلههای آتش درونی کوچکبر شراره عمرتان داشته باشید. با دمیدن

 .موفقیت تبدیل کنید

 31فاسترسی. مک کلیلان

 

را برایم های هیمالیا، آن داستان عرفانی روزی که یوگی رامان در ارتفاعات کوه»جولیان گفت: 

 «تعریف کرد، از بسیاری جهات شبیه به امشب بود.

 «واقعاً، چطوری؟»

ی بسیار خاصی بین دیدار ما در هنگام عصر شروع شد و تا ساعات پایانی شب ادامه داشت. رابطه»

طور که مان سرشار از شور و هیجان خاصی بود. همانرسید که هوای اطرافما بود و به نظر می

کردم او مانند همان برادری ای که یوگی رامان را دیدم، حس میگفتم، از همان لحظهتر به تو پیش

برم، ام و از نگاه کنجکاو تو لذت میجا نشستهام. امشب که با تو در ایناست که هرگز نداشته

کنم. از زمانی که با هم دوست شدیم، همیشه تو را مانند دوباره همان انرژی و ارتباط را احساس می

                                                            
31 Foster C. McClellan 

 



  
 

 

 

دانستم. راستش را بخواهی، من بسیاری از خصوصیات خودم را در تو برادر کوچک خودم می

 «دیدم.می

جولیان، تو یک حقوقدان محشر بودی. من هیچ وقت تأثیرگذاری تو در این حرفه را فراموش »

 «کنم.نمی

 اش نداشت.ی زندگی گذشتهای به کاوش در موزهکاملاً مشخص بود که جولیان علاقه

مان ادامه دهیم و بقیه آن عناصر داستان را برایت تعریف کنم. هایجان، دوست دارم به صحبت»

ها را اما، قبل از انجام این کار، باید از چیزی اطمینان حاصل کنم. تو تا الان تعدادی از استراتژی

ات را در زندگیها ای که برای تغییر و تحول شخصی بسیاری مؤثر هستند و اگر پیوسته آنیاد گرفته

ات مشاهده خواهی کرد. من امشب دریچه قلبم را به های زیادی را در زندگیاعمال کنی، شگفتی

 گذارم.ام با تو در میان میام است، هر چه را که آموختهطور که وظیفهگشایم و همانروی تو می

دت، باید این خرد و خواهم مطئمن شوم که بدانی چه قدر مهم است که تو هم به نوبه خوفقط می

 دانش را با تمام افرادی که به دنبال چنین راهنمایی و هدایتی هستند، سهیم شوی.

نگری بر دنیای ما سایه افکنده و کنیم که مشکلات بسیاری دارد. منفیما در دنیایی زندگی می

کند؛ هدایت نمی ها راهایی حضور دارند که هیچ ناخدا و سُکانی آنبسیاری از افراد انگار در کشتی

ها ای دارند و دنبال فانوس دریایی هستند تا مانع برخورد آناین افراد، روح و روان خسته و فرسوده



  
 

 

 

کنم و از تو تو باید مانند یک ناخدا عمل کنی. من به تو اعتماد میهای ساحلی شود. با صخره

 «.خواهم پیام خردمندان شیوانا را به تمام افراد نیازمند برسانیمی

 پس از کمی فکر کردن، با اعتقادی راسخ به جولیان قول دادم تا این مأموریت را قبول کنم.

زیبایی این تمرین است که زمانی که در تلاش برای بهبود »جولیان با علاقه زیادی ادامه داد: 

رسد. این حقیقت بر اساس یک زندگی دیگران هستی، زندگی تو نیز به والاترین ابعاد خود می

 «العاده بنا شده است.خارقنگاره باستانی برای یک زندگی 

 «سراپا گوشم. دوست دارم در مورد آن بشنوم.»

به طور اساسی خردمندان هیمالیا زندگی خود را بر اساس یک قانون ساده »

تر از همه کند، بیشتر از همه خدمت میکنند: کسی که بیشهدایت می

کند. این راه رسیدن اظ عاطفی، جسمانی، ذهنی و معنوی برداشت میاز لح

 «به آرامش درونی و تکامل بیرونی است.

کنند، خردمند هستند، اما در جایی خوانده بودم افرادی که در مورد دیگران بررسی و مطالعه می

ستند. امشب، کنند، افرادی رستگار و روشنگر هافرادی که در مورد خودشان بررسی و مطالعه می

شناخت و احتمالاً از والاترین ابعاد دیدم که حقیقتاً خود را میشاید برای اولین بار، مردی را می

 خودش هم شناخت داشت.



  
 

 

 

رسید که جولیان در آن لباس بسیار ساده و با آن لبخندش که مانند بودای جوانی بود، به نظر می

، خوشبختی، و یک حس برجسته که نقش او را در آلخواست رسیده بود: سلامتی ایدهبه هر چه می

 داد. عالم هستی نشان می

 «رسیم.حالا به فانوس دریایی می»جولیان با تمرکز روی سخنانش ادامه داد: 

 «اتفاقاً برایم سؤال شده بود که نقش این فانوس دریایی در داستان یوگی رامان چه بود.»

تر مانند یک استاد دانشگاه بسیار ماهر شده بود تا وکیلی که اکنون یک راهب بود. او جولیان بیش

ای که ذهن مانند یک باغ حاصلخیز است و برای تو تا الان یاد گرفته» جواب داد: 

که این باغ زیبا را شکوفا کنی، باید هر روز به این باغ رسیدگی کنی. هرگز این

افکار و اعمال منفی و ناخالص وارد باغ ذهنت شوند نباید اجازه دهی که علف هرز، 

ی باغ ذهنت نگهبانی و کنترل آن را به دست بگیرند. باید همواره در برابر دروازه

بدهی. ذهنت را سالم و قوی نگه دار. اگر به ذهنت اجازه بدهی، این باغ معجزات 

 «ات ایجاد خواهد کرد.زیادی را در زندگی



  
 

 

 

ط آن باغ، یک فانوس دریایی باشکوه وجود داشت؟ این فانوس دریایی به یاد داری که در وس»

هدف زندگی، داشتن یادآور اصل باستانی دیگری برای یک زندگی روشنگرانه است: 

 یک زندگی هدفمند است.

دانند که از لحاظ عاطفی، مادی، جسمانی و معنوی از اند، میافرادی که واقعاً رستگار شده

ها و اهداف به دقت تعریف شده برای هر بُعد از خواهند. اولویتمیشان چه چیزی زندگی

ها و اهداف، همانند فانوس دریایی با آن فانوس دریایی دارند. این اولویت شباهت زیادیات، زندگی

 راهنما و پناهگاه تو در زمان مواجه با دریای متلاطم زندگی خواهند بود.

تواند در کنند، دگرگون کنند، هر کسی میدر آن حرکت میدانی جان، اگر افراد مسیری را که می

توانی دریابی چه زمانی به روی، چگونه میزندگی خود انقلابی برپا کند. اما اگر ندانی به کجا می

 «رسی؟جا میآن

جولیان من را به زمانی برد که یوگی رامان این اصل را با او بررسی کرده بود. او عین کلمات آن 

دار است. این افراد فکر ی زیادی از افراد خندهزندگی عده»گفت: به یاد داشت که می خردمند را

ی خوشبختی دارند. اما، منبع اصلی تری برای تجربهتر کار کنند، شانس بیشکنند اگر کممی

. خوشبختی ماندگار از تلاش مداوم 32دستیابیتوان در یک کلمه خلاصه کرد: خوشبختی را می

                                                            
32 Achievement 



  
 

 

 

به اهداف و با اعتماد به پیش رفتن در مسیر رسیدن به هدف زندگی است. این راز برای رسیدن 

 ی درون ماست. روشن ساختن آتش خفته

آمیز باشند. مخصوصاً برای تویی که هزاران دانم که شاید به نظر تو این سخنان کمی طعنهمی

ن عرفانی در ارتفاعات ای تا با گروهی از خردمنداگرای خودت آمدهکیلومتر از جامعه موفقیت

توان در دستیابی پیدا جا به تو بگویند که راز ابدی خوشبختی را میهیمالیا صحبت کنی و در این

 «کرد. اما این حقیقت دارد.

 «راهبانی که معتاد به پُرکاری هستند؟»به شوخی گفتم: 

اما این سازندگی و کاملاً برعکس. هر چند این خردمندان افرادی بسیار فعال و سازنده بودند، »

 «ها آرام و متمرکز بود.فعالیت آن. آمیزی نبودها از نوع جنونفعالیت آن

 «یعنی چگونه؟»

ها از دنیای مدرن به دور بودند و یک زندگی بسیار ها هدفمند بود. اگرچه آنتمام اعمال آن»

شان را مشغول ا روزهایهمعنوی داشتند، اما این خردمندان افرادی بسیار مؤثر بودند. برخی از آن

آفریدند تا انگیز و پُرباری میها اشعار شگفتشان بودند و برخی از آنفلسفیهای جلا دادن رساله

 شان را همواره احیا کنند.شان ایجاد کنند و خلاقیتهایی را برای ذهنچالش

ماندند هایی میشان را در سکوتی مطلق مشغول مکاشفه بودند و مانند مجسمهای دیگر، زمانعده

دادند. افکار جمعی شان را هدر نمیاند. خردمندان شیوانا هرگز وقتکه به شکل باستانی نشسته



  
 

 

 

ها ها است تا به آن اهداف برسند و آنها هدفی دارد و این وظیفه آنگفت که زندگی آنها میآن

 «را تکمیل کنند.

ایستد، و شاید برایت سؤال زمان از حرکت میجا در شیوانا به نظر این 'یوگی رامان به من گفت: 

ای دارند، نیاز باشد که این گروه از خردمندان که هیچ چیزی از خود ندارند و زندگی بسیار ساده 

و امید به دستیابی به چه چیزهایی دارند. اما باید بدانی که دستیابی و کامیابی تنها از لحاظ مادی 

رامش ذهنی، تسلط بر نفس و روشنگری است. اگر در نیست. شخصاً، اهداف من رسیدن به آ

نتیجه ام در رسیدن به این اهداف شکست بخورم، مطمئن هستم که با حس از نارضایتی و بیزندگی

 «'روم.بودن از دنیا می

درباره فانی بودن  شیوانا در خود استادان زبان از وی که بود باری اولین این گفت جولیان  

نگران نباش دوست  'متوجه این حس من شد و گفت:  رامان، و یوگی» :ادامه داد او شنید.ها میآن

ای برای ترک این دنیا ندارم. ام و فعلاً برنامهمن. من بیش از صد سال در این دنیا زندگی کرده

ات باید به چه اهداف و آرزوهایی خواهم بگویم زمانی که به وضوح فهمیدی در زندگیتنها می

لحاظ مادی، عاطفی، جسمانی یا معنوی، و روزهایت را برای تکمیل و تحقق بخشیدن  برسی، چه از

کنی. تو نیز مانند من از زندگی لذت این اهداف سپری کنی، در نهایت شادی جاودانه را پیدا می

خواهی برد و حقیقتی درخشان را درک خواهی کرد. اما ابتدا باید اهداف خودت در زندگی را بدانی 



  
 

 

 

نامیم. می33 دارماین بینش را با اقدام و عمل پیوسته آشکار کنی. ما خردمندان شیوانا این را پس اسو 

 'است. هدف زندگیداراما در زبان سانسکریت به معنای 

رضایت و خوشنودی همیشگی، از تکمیل و به سرانجام رساندن دارما »از یوگی رامان پرسیدم: 

 «آید؟می

آید. درونی و رضایت همیشگی از دارما میبله، کاملاً درسته. سازگاری »

گوید تمام افراد تا زمانی که دارما بر اساس یک اصل باستانی است که می

های زنده هستند، یک مأموریت بسیار بزرگ دارند. به ما نعمات و توانایی

نظیری داده شده تا بتوانیم مشتاقانه این مأموریت را به سرانجام بی

 «تان است.انجام هدف اصلی زندگی برسانیم. کلید، کشف و

 «پذیری گفتیم؟مثل همان چیزی که قبلاً در مورد ریسک»های جولیان پریدم و گفتم: میان حرف

 «شاید آره، شاید نه.»

 «.فهممنمی را منظورت»

                                                            
33 Dharma 



  
 

 

 

ریسک کنی و ببینی در انجام چه چیزی بهترین هستی و  ببین، شاید به نظر مجبور باشی تا کمی»

ات چیست. بسیاری از افراد زمانی که متوجه هدف واقعی جوهره اصلی هدف زندگیبدانی که 

ها را متوقف کرده هایی که پیشرفت آنکند. شغلهایشان را ترک میشوند، شغلشان میزندگی

بود. این ریسکی است که با خودشناسی و بررسی روح و روان فرد همراه است. اما نه، هیچ ریسکی 

ای لازم برای . اِن. دیات وجود ندارد. خودآگاهی همان شف مأموریت زندگیدر خودشناسی و ک

 «خودروشنگری است. این بسیار اساسی و مهم است.

 جولیان،» : پرسیدم او از عادی لحنی با نشان ندهم، را شدیدم کنجکاوی کردممی تلاش که حالی در

 «چیست؟ زندگی در تو دارمای

بدون خودخواهی به دیگران کمک کنم. به یاد داشته باش که تو دارمای من بسیار ساده است: »

ات به بیهودگی به دست شادی واقعی را در خوابیدن، استراحت کردن و یا گذراندن زندگی

رمز موفقیت پایداری در هدف است.  'گوید: می 34دیزرائیلی بنجامینطور که آوری. هماننمی

ها هستی و برای آیند که مصمم به دستیابی به آنخوشبختی که به دنبالش هستی، از اهداف می

 'کنی.ها هر روز تلاش میتحقق بخشیدن آن

                                                            
34 Benjamin Disraeli 



  
 

 

 

گذاری مشخص و با برنامه را به تو فانوس دریایی در داستان یوگی رامان همیشه نیروی هدف

ها باید کند که برای تلاش برای تحقق آنتر، به تو یادآوری میکند و از همه مهمیادآوری می

 «صیت لازم را داشته باشی.شخ

گرا هستند، از در چند ساعت بعدی، از جولیان آموختم افرادی که تکامل بالایی دارند و کاملاً عمل

های طبیعی خود برای انجام ها و کشف اهداف شخصی آگاه هستند و از تواناییاهمیت کشف توانایی

به عنوان پزشک و برخی به عنوان هنرمند  برخی از افرادکنند. شان در عالم هستی استفاده میرسالت

ی ارتباط توانمند هستند رها در برقراکنند که آنکنند. برخی از مردم کشف میبه دیگران کمک می

ها باید به شکل کنند که میراث آنشوند و دیگرانی هستند که درک میو به معلمان عالی تبدیل می

های علمی یا تجاری باشد. کلید انجام این کار، داشتن نظم و هایی در زمینهاختراعات و نوآوری

که این هدف و مأموریت ن از اینخودتان و اطمینا قهرمانانهانضباط و بینش برای درک مأموریت 

 «کند، است.شما به دیگران خدمتی می

 «گذاری است؟آیا این یک هدف»

تان، نیروی ریزی برای اهدافگذاری نقطه شروع است. برنامههدف»

تان کند که شما را به مسیر رسیدن به اهدفتان را آزاد میخلاقیت

شان بسیار باور کنی یا نه، بوگی رامان و سایر خردمندان شیوانا برای رسیدن به اهداف رساند.می

 «کردند.تلاش می



  
 

 

 

های هیمالیا زندگی کنی. راهبانی بسیار مؤثر و کارآمد که در ارتفاعات کوهحتماً شوخی می»

راهبان  گذاری؟ من که عاشق اینکنند و در روز هدفکند. این راهبان در شب مراقبه میمی

 «ام!شده

کنی. به من نگاه کن. گاهی اوقات ای که بر اساس نتایج قضاوت میجان، تو همیشه فردی بوده»

شناسم. یک زندگی پُر از هیجان، اسرار، کنم، اصلاً خودم را نمیوقتی در آیینه به خودم نگاه می

ام و از سلامت ن شدهی من شده است. من دوباره جواماجراجویی و غنی، جایگزین زندگی گذشته

شوم، برم. من واقعاً خوشحال هستم. خرد و دانشی که اکنون با تو سهیم میعالی خودم لذت می

بخش است و تنها کاری که باید انجام دهی، این است که حیات بسیارمهم و  بسیارنیرومند،  بسیار

 «پذیرای آن باشی.

رسند. اگرچه هایت منطقی به نظر میگفته من واقعاً مشتاق و پذیرای آن هستم جولیان. تمام»

رسند، اما به خودم قول هایی که به من معرفی کردی، به نظر کمی عجیب میبرخی از تکنیک

کنم. من واقعاً موافقم که این اطلاعات و ها را تمرین میام که سعی خودم را بکنم و حتماً آنداده

 «دانش بسیار نیرومند هستند.

ام، تنها به این دلیل است که استادان تر از دیگران دیدهاگر من بیش»گفت:  جولیان با فروتنی

آورم. یوگی رامان یک کماندار عالی و واقعی بود. ام. مثال دیگری برایت میبسیار بزرگی داشته

گذاری به روشنی تعریف شده را در تمام ابعاد زندگی و تکمیل که فلسفه اهمیت هدفاو برای این

 کنم.ندگی را برای من توضیح دهد، نمایشی را ترتیب داد که هیچ وقت فراموش نمیمأموریت ز



  
 

 

 

در جایی که ما قرار داشتیم، یک درخت بلوط باشکوه قرار داشت. آن خردمند، گل سرخی را از 

تاج گل دور گردنش کَند و آن را در وسط تنه درخت بلوط قرار داد. او سپس سه شیء را از کوله 

رفت، همیشه این کوله پشتی جا میهای آنرون آورد. او هر وقت برای صعود به کوهپشتی بزرگش بی

را با خودش به همراه داشت و آن روز هم آن کوله پشتی را به همراه داشت.  اولین شیء، کمان 

مورد علاقه او بود که از چوب صندل بسیار معطر و در عین حال محکم ساخته شده بود. دومین 

د و سومین مورد، یک دستمال سفید بود. دستمالی از همان نوع که در جیب کتُ شیء یک تیر بو

 « ها را تحت تأثیر قرار دهم.دادم تا سایر وکلا و قاضیگران قیمتم قرار می

یوگی رامان از من خواست تا آن دستمال »گفت و ادامه داد:  طلبانهبا حالتی پوزش جولین جمله آخر

 «تا نتواند چیزی ببیند.های او ببندم را روی چشم

 «فاصله من تا رز چقدر است؟»یوگی رامان از شاگرد خود پرسید: 

 «فکر کنم، سی متر.»جولیان حدس زد: 

دانست، اما از جولیان پرسید: خواست بپرسد، میآن خردمند اگرچه کاملاً جواب سؤالی را که می

 ام برای انجام ورزش باستانی تیراندازىروزانهای که مشغول انجام تمرینات آیا تاکنون مرا دیده»

 «تیروکمان باشم؟ با

اید و حتی یک ام که از فاصله صد متری دقیقاً به هدف زدهبله استاد. من دیده»جولیان جواب داد: 

 «آورم که تیرتان به هدف نخورده باشد.بار هم به خاطر نمی



  
 

 

 

د و پاهایی که محکم روی زمین ایستاده سپس استاد با چشمانی که با آن دستمال بسته شده بو

بودند، کمان را با تمام نیروی خودش کشید و تیر را پرتاب کرد. او آن گل سرخ را نشانه گرفته 

 ای دور از گل سرخ به درخت بلوط اصابت کرد. بود. تیر او با صدایی بلند و با فاصله

های جادویی خودتان نمایش از تواناییخواهید یک کردم مییوگی رامان چه اتفاقی افتاد؟ فکر می»

 «را بهم نشان دهید.

ام ام تا دانش دنیاییایم. من موافقت کردهما همه تنها به یک دلیل به این مکان دور افتاده آمده»

گذاری کاملًا ام برای هدفتر تو در مورد توصیهرا با تو سهیم شوم. نمایش امروز برای آگاهی بیش

که تو مشاهده کردی،  چهروی. آنکه دقیقاً بدانی به کجا میاست و این تعریف شده در زندگی

توانی هدفی را بزنی، اگر نتوانی آن هیچ وقت نمیکند: را تأیید میاصل بسیار مهمی 

 را ببینی.

اش باشد. است برای هر کس که جوینده و خواستار رسیدن به اهداف زندگیاین اصل بسیار مهمی 

ترند و با شور و هیجان شان خوشحالکنند و در رؤیاهایشان را رؤیاپردازی میمردم تمام زندگی

ی بسیار مهم توجه ها به یک نکتهبا این حال، آنکنند. تری زندگی میبیش

شان و عمیقاً فکر کردن ها متوجه اهمیت نوشتن اهدافاند. آننکرده

گذاری زندگی ی معنای زندگی و درامای خودشان نیستند. هدفدرباره



  
 

 

 

تر تر، شادتر و جادوییشود تا دنیایتان غنیکند و باعث میشما را متعالی می

 شود. 

گذاری کاملاً تعریف شده برای رسیدن به اند که هدفدانی جولیان، اجدادمان به ما یاد دادهمی

آیی یایی میهای ذهنی، جسمانی و دنیای معنوی ما بسیار ضروری هستند. تو از دنزوها و آرخواسته

کنند. البته این مسئله هیچ مشکلی ندارد، اگر که افراد اهداف مادی و مالی برای خودشان تعیین می

اید. اما، برای رسیدن به تسلط به نفس و روشنگری این همان چیزی است که برایش ارزش قائل

کنی اگر عجب میات داشته باشی. آیا تهای زندگیدرونی، باید اهداف ملموسی را در سایر بخش

بدانی من اهداف کاملاً تعریف شده دارم؟ اهداف من رسیدن به آرامش ذهنی، داشتن انرژی زیاد 

 در تمام روزهایم و ابراز عشق و علاقه به تمام اطرافیانم است.

های مادی گذاری تنها برای یک وکیل برجسته مانند تو نیست که در دنیایی پُر از جذابیتهدف

چنین کیفیت خواهد کیفیت دنیای درون و همر کسی که میهقرار دارد. 

دنیای بیرون خود را بهبود بخشد، باید تکه کاغذی بردارد و اهداف زندگی 

که نوشتن این اهداف تمام شد، خودش را روی آن بنویسد. به محض این

شوند تا این رؤیاها و اهداف نیروهای طبیعی عالم هستی دست به کار می

 «ببخشند. شما را تحقق



  
 

 

 

کردم، به شدت مجذوب آن سخنان شده بودم. زمانی که در دبیرستان در تیم فوتبال بازی می

زد. که دقیقاً از هر بازی دنبال چه هدفی هستیم، حرف میمان به طور مرتب از اهمیت اینمربی

رگز بدون یک و تیم فوتبال ما ه« از نتیجه خودتان مطلع باشید.»شعار و اعتقاد راسخ او این بود: 

پرسیدم که شد. از خودم میی بازی دقیق از سوی مربی برای برنده شدن وارد زمین نمیبرنامه

ی بازی چرا با بزرگ شدن و رسیدن به این سن و سال، هیچ وقت زمانی را برای بهبود برنامه

من کمک  توانستند در این مورد بهام صرف نکرده بودم. شاید جولیان و یوگی رامان میزندگی

 کنند.

اهمیت برداشتن یک ورق کاغذ و نوشتن اهداف چیست؟ این کار ساده چه »از جولیان پرسیدم: 

 «کند؟تفاوت خاصی ایجاد می

بخشد. اشتیاق یکی ی مشهود تو به من هم الهام میجان، علاقه»جولیان خوشحال بود و جواب داد: 

و من خوشحالم که هنوز پُر از اشتیاق هستی.  از کلیدهای اصلی برای یک زندگی پُر از موفقیت است

تر به تو گفتم که هر کدام از ما در یک روز عادی به طور متوسط پیش

هایت بر روی مان داریم. با نوشتن اهداف و خواستهفکر در ذهن 60000

ناخودآگاه خود ارسال  ذهنیک ورق کاغذ، تو یک پرچم قرمز را به سمت 

افکار دیگر هستند.  59999تر از باقی بسیار مهمکنی که این افکار می



  
 

 

 

کند تا تو را به اهدافت هایی میسپس ذهن تو شروع به یافتن تمام موقعیت

است. بسیاری از افراد از این روند  برساند. این یک روند کاملاً علمی

 «آگاهی ندارند.

ارند. حالا که در مورد گذاری دبرخی از شرکایم اهداف بزرگی دارند و علاقه زیادی به هدف»

بینم که از لحاظ مالی افراد بسیار موفقی هستند. اما فکر نکنم به همان اندازه کنم، میها فکر میآن

 «شان تعادل و توازن داشته باشند.در زندگی

گذاری درستی ندارند. جان، زندگی تا حد زیادی آن چیزی ها هدفشاید دلیل این است که آن»

تری داشته خواهند احساس بهتر و انرژی بیشخواهی. اکثر افراد میکه از او می دهدرا به تو می

ها بپرسی دقیقاً در زندگی به دنبال چه تری زندگی کنند. اما اگر از آنباشند و با رضایت بیش

چیزی هستید، هیچ جوابی ندارند. زمانی که اهدافت را تعریف کنی و به دنبال درامای خودت بروی، 

 «کنی.لحظه زندگی خودت را متحول میدر آن 

تا به حال شده که با فردی با نامی عجیب روبرو شوی و سپس آن اسم را در همه جا ببینی: در »

مند شوی. ها، تلویزیون یا اداره؟ یا تا به حال برایت پیش آمده که به موضوع جدیدی علاقهروزنامه

جا در مورد ماهیگیری صحبت روی، در آنمثلاً ماهیگری، و سپس متوجه شوی که به هر جا می

 کنند؟



  
 

 

 

نامید. من دریافتم که می 35جوریکیهای اصل باستانی است که یوگی رامان آن را این یکی از جنبه

است. تمام ذرات انرژی ذهنت را روی خودیابی متمرکز کن. بدان که در  'ذهنی متمرکز 'معنی آن 

شوند. تو در حال فعالیت در باعث خوشحالیت میانجام چه چیزی بهترین هستی و چه چیزهایی 

خواستی معلم باشی. حوزه وکالت هستی، اما به دلیل صبوری و عشق تو به تدریس، شاید واقعاً می

 «ات را پیدا کن و به دنبال آن برو.ساز باشی. هر چه که باشد، علاقهشاید تو یک نقاش یا مجسمه

ام انگیز خواهد بود اگر زندگیاً غمکنم، واقعحالا که در مورد آن فکر می»

های خاصی داشتم و به پایان برسد و متوجه شده باشم که استعداد و نبوغ

استفاده  ها برای کمک به دیگران حتی به میزان کمیام از آننتوانسته

 «کرده باشم.

ذهنت را نسبت ات آگاه باش. بله، درسته. خوب پس از همین لحظه به بعد، واقعاً از هدف زندگی»

ذهن انسان تری زندگی کن. به فراوانی احتمالات اطرافت بیدار کن. با شور و هیجان بیش

ی فیلترکردن دنیاست. وقتی از ذهنت به درستی استفاده ترین وسیلهبزرگ

کند و تنها اطلاعاتی کنی، آن زمان ذهنت چیزهای غیرضروری را فیلتر می
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در این لحظه که ما در این  ها نیاز داری.ه آندهد که در آن لحظه برا به تو می

ها افتد که ما اهمیتی به آناتاق نشیمن در حال گفت و گو هستیم، صدها و بلکه هزاران اتفاق می

روی در خیابان پیادههایی که به آرامی های عاشق و معشوقدهیم. اتفاقاتی مانند صدای خندهنمی

 آورد و حتی ضربان قلب من. مطبوع به داخل می ىتهویه کنند و یا هوای خنکی که دستگاهمی

 بهشوم. ای که من تصمیم بگیرم روی ضربان قلبم تمرکز کنم، متوجه ریتم و کیفیت آن میلحظه

ات متمرکز کنی، طور مشابه، زمانی که ذهنت را روی هدف اصلی زندگی

روی افکار  کند و تنهاذهنت شروع به فیلتر کردن افکار و نکات غیرمهم می

 «شود.و اهداف مهم متمرکز می

کنم اکنون وقتش رسیده است که هدف خودم را راستش را بخواهی، فکر می»به جولیان گفتم: 

ی زیادی در زندگی من وجود العادهبشناسم. البته این حرف مرا اشتباه متوجه نشو. چیزهای فوق

کنم بتوانم . اگر امروز از دنیا بروم، واقعاً فکر نمیتواند از این هم بهتر شودکنم میدارند. اما فکر می

 «ام.بگویم که تغییر خاصی را در عالم هستی به وجود آورده

 «شود چه احساسی داشته باشی؟این باعث می»



  
 

 

 

دانم که فرد بااستعدادی هستم. در کنم. میاحساس افسردگی می»با صداقت کامل جواب دادم: 

ی یک ی وکالت، وعدهنرمند بسیار مستعدی بودم. تا زمانی که حرفهتر بودم، هواقع، وقتی جوان

 «تر را به من داد.زندگی با ثبات بیش

 «ی وکالت، یک نقاش شده بودی؟تا حالا شده آرزو بکنی که به جای فعالیت در حرفه»

گویم. وقتی توانم یک چیز را به تو بدانم. واقعاً تا به حال در موردش زیاد فکر نکردم. اما مینمی»

 «کردم در بهشت هستم.کردم، واقعاً حس مینقاشی می

 «کردی که حرارت و اشتیاق بسیار زیادی داری، آره؟حس می»

های نقاشی گم رفت. در بومدقیقاً. وقتی که در آتلیه مشغول نقاشی بودم، زمان از دستم در می»

 «رفته و وارد بعد دیگری شده بودم.شدم. واقعاً آزاد بودم. گویی که از بعد زمان فراتر می

جان، این قدرت متمرکز کردن ذهنت برای دنبال کردن چیزی است که عاشق انجام آن هستی. »

شاید دارمای تو  'گیریم.چه که دوست داریم، شکل و حالت میما بر اساس آن 'گوید: می 36گوته

را مشغول نقاشی ز زمانی کمی این است که جهان را با مناظر عاشقانه روشن کنی. حداقل هر رو

 «کردن باش.

تری نسبت به تحول نظرت چیه که این فلسفه را در موارد ساده»با خنده از جولیان پرسیدم: 

 «ام اعمال کنم؟زندگی
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 «خوبه. مثلاً چه چیزهایی؟»

 «خوب. یکی از اهداف من این است که کاهش وزن پیدا کنم. از کجا باید شروع کنم؟»

هایت شوی که از گذاری و رسیدن به هدفتوانی استاد هنر هدفتو زمانی میخجالت نکش. »

 «اهداف کوچک شروع کنی.

 «شود؟خواهی بگویی که یک سفر هزار کیلومتری با گام نخست شروع میمی»

دقیقاً. و ماهر شدن در به سرانجام رساندن اهداف کوچک، تو را بری »

تر که سؤالت را دقیقبرای اینکند. خوب تحقق اهداف والاتر آماده می

ریزی برای دستیابی به جواب بدهم، باید بدانی که که در روند برنامه

ریزی تر را هم برنامهاهداف بزرگ، اصلاً اشکالی ندارد که اهداف کوچک

 «کنی.

شان ای را برای رسیدن به اهدافبه من گفت که خردمندان شیوانا یک روش پنج مرحله جولیان

اولین مرحله ایجاد یک تصویر ذهنی داشتند. آن روش ساده و علمی بود.  در زندگی

جولیان به من گفت اگر هدف من کاهش وزن بود، هر روز صبح بعد از  دقیق از نتیجه بود.



  
 

 

 

دیدم که بسیار سرزنده و پُر از انرژی اندام و لاغر میبیدار شدن باید خودم را مانند فردی خوش

 است.

تر باشد، روند این تکنیک مؤثرتر خواهد یر ذهنی دقیقهر چه قدر این تصو

بود. او گفت که ذهن برترین منبع قدرت است و این عمل ساده 

هایم ای را برای تحقق و رسیدن به خواستهاهدافم، دروازه« تصویرسازی»

 گشاید. را به رویم می

 مرحله دوم، اعمال مقداری فشار مثبت روی خودم بود. 

ها را به سرانجام کنند و آنکه افراد به تصمیمات خود عمل نمیلیل اصلی ایند»جولیان گفت: 

رسانند، این است که برگشتن به روزهای گذشته و انجام ندادن کارها بسیار آسان است. فشار نمی

تان کمک کند. مردم تواند شما را در رسیدن به اهدافهمیشه چیز بدی نیست. مقداری فشار می

های دهند که تحت فشار باشند تا از چشمه تواناییای را انجام میکارهای بسیار ویژه معمولاً زمانی

 «ها قرار دارد، استفاده کنند.بشری که در درون آن

و به احتمالات گوناگونی « را در وجودم اعمال کنم؟ 'فشار مثبت'توانم این چگونه می:»پرسیدم 

مانند سحرخیز بودن، صبورتر بودن و تبدیل شدن به کردم. احتمالاتی اعمال این روش فکر می

 پدری مهربان و محبوب.



  
 

 

 

 'قول دادن عمومی 'ها های بسیار زیادی برای انجام این کار وجود دارد. یکی از بهترین راهراه»

نویسی و یا هر هدفی که داری، به آنها کنی یا آن رمان را میاست. به همه بگو که وزنت را کم می

هایت را برای دیگران گفتی، فشاری روی تو ها را انجام دهی. زمانی که هدفبده آن بگو و قول

 آید.کس از شکست خوشش نمیدانی که هیچشود تا برای تحقق آن اهداف تلاش کنی. میوارد می

ها کردند. آنتری برای ایجاد این فشار مثبت استفاده میهای دراماتیکدر شیوانا، استادانم از شیوه

رفتند و تا زمانی که شان عمل نکنند، باید زیر آبشار سرد میگفتند اگر به تعهداته یکدیگر میب

ماندند. این یک نمونه افراطی از نیروی فشار است که جا میشد، آنحس میشان بیدست و پاهای

 «های خوب و تحقق اهداف باشد.گیری عادتتواند موجب شکلمی

 و ی افراطی، دست کم گرفتن است. باید بگویی رسم بسیار عجیبواژهجولیان باید بگویم که »

 «غریبی است.

شاید، اما باید بدانی که بسیار مؤثر است. نکته اصلی این است که زمانی که ذهنت را آموزش »

های خوب مرتبط کنی و برای انجام کارهای بد تنبیه در نظر بگیری، دهی تا لذت را با عادتمی

 «رود.سرعت از سر راهت کنار میهایت به ضعف

تواند من را به اهدافم برساند. تو گفتی این روش شامل پنج مرحله است که می»صبری گفتم: با بی

 «ها هستند؟آن سه مرحله دیگر کدام



  
 

 

 

مرحله اول داشتن یک تصویر ذهنی روشن از نتیجه است. مرحله بله، جان. »

تو است. مرحله سوم آسان است:  بخشی بهدوم ایجاد فشار مثبت برای الهام

که زمانی را برای دستیابی هرگز هدفی برای خودت تعیین نکن، مگر این

الاجلی به آن تعیین کرده باشی. برای رسیدن به اهدافت، باید حتماً ضرب

 را برای تحقق آن تعیین کنی. 

را روی مواردی  خواهی برای جلسه دادگاه آماده شوی؛ همیشه توجهتدرست مانند زمانی که می

شود، نه روی مواردی که تاریخ ها رسیدگی میکنی که قاضی اعلام کرده فردا به آنمتمرکز می

فراموش نکن که هدفی که ها تعیین نشده است. آه، راستی. مشخصی برای رسیدگی به آن

روی کاغذ نباشد، اصلاً هدف نیست. برو و دفترچه یادداشتی بخر. یک 

هم باشد کافیه. اسم این دفترچه را کتاب رؤیاها بگذار قیمت دفترچه ارزان

هایت را بنویس. خودت و اهدافت و در آن تمام اهداف، آرزوها و خواسته

 «.در این دنیا را بشناس

 «شناسم؟آیا در حال حاضر خودم را نمی»



  
 

 

 

ها، ضعفها، ها هیچ وقت زمانی را صرف شناخت تواناییشناسند. آناکثر افراد خودشان را نمی»

کنند: سه آینه وجود گونه تعریف میها این تصویر را ایناند. چینیشان نکردهآرزوها و امیدهای

بینید. دهند؛ آینه اول آن است که خودتان، خودتان را چگونه میدارد که تصویر یک فرد را شکل می

دهد. را نشان می بینند و سومین آینه حقیقتدومین آینه آن است که دیگران شما را چگونه می

 «جان، خودت را بشناس. حقیقت را بشناس.

های مختلفی تقسیم کن تا اهداف مختلف در کتاب رؤیاهایت را به بخش

ات را در آن بنویسی. برای مثال، شاید بخواهی های گوناگون زندگیحوزه

بخشی را به اهداف تندرستی و تناسب اندام، بخشی را برای اهداف ارتباطی 

 «تر بخشی را برای اهداف معنوی اختصاص دهی.اجتماعی و از همه مهمو 

توانم نسبت به آید! هیچ وقت به این فکر نکرده بودم که تا این حد میهی، به نظر با حال می»

 «های جدیدی برای خودم بکنم.خودم خلاق باشم. باید واقعاً شروع به ایجاد چالش

توانی این کتاب رؤیاها را پُر از عکس کنم. میو معرفی میموافقم. تکنیک مؤثر دیگری را به ت»

اند. های مدنظر تو رسیدهها و کیفیتها، تواناییات و افرادی بکنی که به موفقیتچیزهای مورد علاقه

توانی عکس خواهی وزت را کم کنی و تناسب اندام بسیار خوبی داشته باشی، میکه میدر مورد این

خواهی یا یک ورزشکار بسیار موفق را در کتاب رؤیاهایت قرار بدهی. اگر مییک دونده ماراتن 



  
 

 

 

بهترین همسر دنیا باشی، چرا عکس کسی را در بخش اهداف ارتباطات کتاب رؤیاهایت قرار 

جا چسب توانی عکس پدرت را آنمثلاً می -دهی؟ کسی که به نظرت بهترین پدر دنیاستنمی

خواهی، ی مجللی در کنار دریا هستی و یا یک ماشین شکاری میهبزنی. اگر در آرزوی داشتن خان

بخش از این اهدافت را پیدا کن و آن را در کتاب رؤیاها قرار بده. سپس هر روز این عکسی الهام

کتاب را مرور کن، حتی اگر برای چند دقیقه محدود باشد. با این کتاب دوست شو. از نتایج به 

 «شوی.زده میدست آمده شگفت

ها کننده دارند. منظورم این است که اگرچه این ایدهها ماهیتی دگرگونجولیان واقعاً این تکنیک»

ها را توانند آنشناسم، امروزه هم میاند، اما تمام افرادی که میهاست که در دسترس ما بودهقرن

همسرم از داشتن کتاب دانم که ها را ببینند. میانگیز آندر زندگی خود اعمال کنند و نتایج شگفت

دهد که در آن هایی از من قرار میرؤیاها غرق در شادی خواهد شد. احتمالاً او در کتابش عکس

 «اندام دارم و خبری از شکم بزرگم نیست.هیچ تناسب

 «قدرها هم بزرگ نیست.شکم تو آن»جولیان با  لحنی آرام گفت: 

 «کند؟صدا می 37آقای دوناتپس چرا جنی مرا »سپس با لبخندی از او پرسیدم: 

چنان جولیان خندید و لحظاتی بعد، هر دو نفر ما غرق در خندیدن بودیم. در حالی که هم

 «اگر انسان نتواند به خودش بخندد، پس به چه کسی بخندد؟»خندیدم، گفتم: می

                                                            
37 Mr. Donut 



  
 

 

 

ام ام بودم، یکی از مشکلات اصلیگویی دوست من. وقتی اسیر زندگی گذشتهکاملاً درست می»

تر خوشحال هستم و مانند گرفتم. حالا بیشاین بود که زندگی را بسیار بیش از حد از لازم جدی می

برم، حتی اگر بسیار کوچک های زندگی لذت میبرم. من از تمام نعمتها از زندگی لذت میبچه

 باشند.

ت بگویم. های زیادی است که باید برایکنم از موضوع اصلی منحرف شدیم. حرفاما فکر می

ای برای رسیدن و تحقق بخشیدن به اهدافت. زمانی که تصویر برگردیم به آن روش پنج مرحله

ذهنی روشنی از نتایج ایجاد کردی، فشار مثبتی روی خودت گذاشتی، زمان خاصی را برای تحقق 

ای است که یوگی رامان مرحله بعد، مرحلهآن تعیین کردی و روی کاغذ آوردی، 

جا اعتقاد نامید. زنان و مردان خردمند آنمی 21جادویی آن را قانون 

که هر رفتار جدید به عادتی تبدیل شود، فرد باید آن کار داشتند برای این

 «وقفه انجام دهد.روز و به طور بی 21را به مدت 

 «روز؟ 21حالا چرا »

جدیدی که زندگی  هایهای جدید بودند. عادتنظیر در ایجاد عادتآن خردمندان، استادانی بی»

کرد. یک بار یوگی رامان به من گفت که زمانی که عادت بدی را در خودت ها را کنترل میآن

 «توانید آن را پاک کنید.ایجاد کردید، هرگز نمی



  
 

 

 

گونه گویی که باید شیوه زندگی کردنم را تغییر دهم. اگر اینمان میاما تو در تمام طول مکالمه»

 «ام را متحول کنم؟توانم زندگیای بد را پاک کنم، چگونه میهباشد و نتوانم عادت

های توان عادتتوان عادت بدی را پاک کرد. اما هرگز نگفتم که نمیمن گفتم که هرگز نمی»

 «های بد و منفی کرد.خوب و مثبت را جایگزین عادت

کنم منظورت را متوجه میآه، جولیان. تو همیشه در بازی با کلمات مهارت زیادی داشتی، اما فکر »

 «شدم.

در خودت، این است که انرژی زیادی را روانه آن کنی تا تنها راه برای ایجاد یک عادت دائمی »

ها در ات خارج شود. معمولاً ایجاد این عادتعادت قدیمی همانند یک مهمان ناخوانده از خانه

جاد یک مسیر ذهنی جدید لازم پذیر است. این زمانی است که برای ایبیست و یک روز امکان

 «است.

تر، مورد و داشتن یک زندگی آرامهای بیخواهم برای رهایی از نگرانیخوب بیا فرض کنیم که می»

تکنیک قلب گل سرخ را انجام دهم. آیا باید هر روز در یک وقت و ساعت مشخص این تمرین را 

 «انجام دهم؟

به انجام چیزی  مجبوری، این است که هیچ وقت سؤال خوبی است. اولین چیزی که باید بدان»

مند به رشد و نیستی. تمام چیزهایی که امشب به تو گفتم به عنوان دوستی بوده که واقعاً علاقه

هایی که در طول زمان برای ارزیابی تأثیر و ها، ابزار و تکنیکشکوفایی تو است. تمام استراتژی



  
 

 

 

گوید دهم و اگرچه قلبم مید. در این مورد به تو اطمینان میانها مورد آزمایش قرار گرفتهننایج آن

گوید که تنها های این خردمندان را اعمال کنی، اما وجدانم میکه از تو خواهش کنم تا تمام روش

ام با تو سهیم شوم و انجام و اعمال ام را انجام دهم و خرد و دانشی را که به دست آوردهوظیفه

هرگز کاری را انجام نده، به خودت بسپارم. منظورم این است: ات ها  رادر زندگیآن

چون مجبور به انجام آن هستی. تنها دلیل برای انجام کاری این است که 

 «دانی که انجام آن برایت درست و مفید است.خواهی و میخودت می

ها این تکنیکبه نظر منطقی است، جولیان. حتی یک لحظه هم احساس نکردم که به اجبار بخواهی » 

 «ها را در حلقم فرو کنی.و روش

رسیم. من به تو توصیه ممنونم دوست عزیزم. حالا به پاسخ سؤالت می»جولیان لبخندی زد و گفت: 

کنم که تکنیک قلب گل سرخ را هر روز در زمان و مکان مشخصی انجام دهی. در چنین می

ورزشی که غذای همیشگی و مشابهی  هاییمی وجود دارد. ستارهظهایی نیروی بسیار عمراسم

بندند، از انرژی خاص این رسم و روش شان را هر روز به شکل خاصی میهایخورند و بند کفشمی

پوشند، از های مشابهی میکنند و لباسکنند. افراد مذهبی که آیین مشابهی را اجرا میاستفاده می

قبل از یک سخنرانی بزرگ از راه مشابهی کنند. حتی تاجرانی که نیروی این مراسم استفاده می

شوند. مند میکنند، از نیروی خاص آن بهرهروند و شیوه سخن گفتن مشابهی را استفاده میمی



  
 

 

 

دانی، هر وقت فعالیتی را در زندگی روزمره خودت قرار دادی و هر روز آن را در زمان و مکان می

 شود.تبدیل میمشابهی انجام دهی، خیلی زود آن فعالیت به عادتی 

دهند، شوند و کارهای تکراری را انجام میبرای مثال، اکثر افراد هر روز صبح از خواب بیدار می»

شان هایکنند، از تختشان را باز میهایها چشمها هیچ فکری بکنند. آنی آنکه دربارهبدون آن

زنند. بنابراین، در کنار هدف ماندن شان را مسواک میهایروند و دندانآیند، به حمام میبیرون می

کند. به مدت بیست و یک روز و انجام فعالیتی جدید در زمانی مشابه، آن را به عادت تو تبدیل می

خواهد این عادت مراقبه باشد، سحرخیز شود. حالا میخیلی زود آن فعالیت به عادت تو تبدیل می

های جدید را به راحتی . تو تمام این عادتبودن باشد یا هر روز به مدت یک ساعت کتاب خواندن

 «دهی.هایت انجام میمسواک زدن دندان

 «آخرین مرحله برای دستیابی به اهداف و پیش رفتن در مسیر هدف زندگی چیست؟»

ات قابل اجرا روی تو در مسیر زندگیمرحله آخر این تکنیک خردمندان آسان است و با پیش»

 «خواهد بود.

 «دقیقاً متوجه نشدم.» با احترام گفتم:

ها واقعاً باور گفتند. آناز این روند لذت ببر. خردمندان شیوا اغلب در مورد این فلسفه سخن می»

 «داشتند که یک روز بدون خندیدن یا یک روز بدون عشق، روزی بدون زندگی بوده است.

 «کنم منظورت را به درستی متوجه شده باشم.جولیان، هنوزم فکر نمی»



  
 

 

 

ببین، باید مطمئن شوی که در مسیر رفتن و رسیدن به سوی اهدافت، از »

این روند لذت ببری. هرگز از اهمیت یک زندگی با هیجان زیاد غافل نشو. 

هرگز از زیبایی بدیع این عالم هستی و تمام موجودات زنده آن غافل نشو. 

ات باید پُرشوق و ذوق، شاد و کنجکاو باقی بمانی. روی هدف زندگی

متمرکز باشد و بدون خودخواهی به دیگران خدمت کن. عالم هستی به 

 «کند. این یکی از قوانین طبیعی است.سایر چیزها رسیدگی می

 «و هیچ وقت حسرت گذشته را نخورم؟»

سامانی در این هستی وجود ندارد. برای هر اتفاقی که در دقیقاً. هیچ بی»

ی که در آینده برایت پیش خواهد گذشته برای تو رخ داده است و هر اتفاق

آمد، دلیلی وجود دارد. جان، چیزی را که به تو گفتم به خاطر داشته باش. 

ترین توجه را معطوف چیزهای ای درسی وجود دارد. بیشدر هر تجربه

 «اهمیت نکن. از زندگی لذت ببر.بی

 «همین؟»



  
 

 

 

 «هنوز چیزهای زیادی مانده که با تو سهیم شوم. خسته شدی؟»

با شیطنت « دهی.اصلاً. راستش را بخواهی، خیلی هم سرحالم. جولیان، تو واقعاً به من انگیزه می»

 «ای؟رسانی فکر کردههای اطلاعتا به حال به حضور در برنامه» ادامه دادم و پرسیدم: 

 «شوم.متوجه منظورت نمی»با مهربانی جواب داد: 

 «مهم نیست. خواستم کمی باهات شوخی کنم.»

که داستان یوگی رامان را ادامه دهیم، نکته آخری در مورد رسیدن به بسیار خوب. پیش از آن»

 «اهداف و رؤیاهایت دارم که دوست دارم توجه تو را به آن جلب کنم.

 «اش بشنوم.بگو. منتظرم درباره»

 « کردند.از آن یاد می ای وجود دارد که آن خردمندان همواره متواضعانهواژه»

 «کنم آن را به من هم بگو.می خواهش»

ها در روز مدام درباره آن ها معنای خاصی در خود داشت و آنی ساده، به نظر برای آناین واژه»

است. این  38شور و اشتیاقگویم ای که از آن سخن میواژهکردند. صحبت می

واژه در هنگام رفتن به مأموریت تحقق بخشیدن به اهدافت، باید پیوسته 

                                                            
38 passion 



  
 

 

 

جلوی ذهنت باشد. داشتن شور و اشتیاق سوزان نیرومندترین سوخت در 

 برای رسیدن به رؤیاهایت است.

دهیم، نه به این خاطر امروزه در جامعه ما خبری از شور و اشتیاق نیست. ما کارهایی را انجام می

ا هستیم. هکنیم مجبور به انجام آنها هستیم، بلکه به این خاطر که احساس میکه عاشق انجام آن

این روش و فرمولی برای رسیدن به بدبختی است. منظور من شور و اشتیاق عاشقانه نیست. اگرچه 

این نوع شور و اشتیاق هم عنصری برای یک زندگی موفق و الهام گرفته است. مقصود من شور و 

ر شوی، احساس شادی کن و سرشااشتیاق برای زندگی است. هر روز صبح که از خواب بیدار می

ات دمیدن کند. از انرژی و هیجان باش. کاری کن که آتش شور و اشتیاق در تمام ابعاد زندگی

 «رسی.های معنوی بزرگی میهای مادی و البته پاداشخیلی زود به پاداش

 «رسد.زنی که خیلی ساده به نظر میطوری حرف می»

به دست بگیر. یک بار برای همیشه  ات راطور است. از امشب به بعد، کنترل زندگیواقعاً هم همین»

تصمیم بگیر تا صاحب سرنوشت خودت باشی. تنها روی اهدافت تمرکز کن. مأموریت خودت را 

کنی. در نهایت، به یاد بخش را تجربه میکشف کن و آن وقت است که لذت یک زندگی الهام

در درون تو قرار دارد، داشته باش چیزهایی که در پس و پیش تو قرار دارند، در برابر چیزی که 

 «هیچ است.



  
 

 

 

کردم ممنونم جولیان. واقعاً نیاز به شنیدن این سخنان داشتم. تا قبل از امشب، هیچ وقت فکر نمی»

رفتم و هدف ام. تا پیش از امشب، بدون هدف به پیش میهدف بودهام بیتا این اندازه در زندگی

بسیار ممنون و دهم. جولیان، دهم. به تو قول مییام نداشتم. ولی اوضاع را تغییر مخاصی در زندگی

 .«گزارمسپاس

 «هستم. خودمکنم دوست من. من تنها در حال به سرانجام رساندن هدف خواهش می»

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  
 

 

 

 در یک نگاه خلاصه  فصل هشتم

 

 

 

 

  

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 تان برویدبه دنبال اهداف فضیلت

 خرد

 .هدفمند است* هدف زندگی داشتن یک زندگی 

تان، خوشبختی * کشف و درک هدف و مأموریت زندگی

 آورد.تان به ارمغان میپایدار را برای

ای و معنوی به طور کاملاً دقیق را * اهداف شخصی، حرفه

برای خودتان تعریف کنید. و سپس شجاعت داشته باشید تا 

 ها عمل کنید.برای تحقق آن

 

 تکنیک ها
 * نیروی خودشناسی 

 ای برای رسیدن به اهداف* روش پنچ مرحله

  

 سمبل



  
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نقل قول 
هرگز از اهمیت یک زندگی با هیجان زیاد غافل نشو. هرگز از زیبایی 

بدیع این عالم هستی و تمام موجودات زنده آن غافل نشو . باید پُرذوق 

متمرکز باش. ات و شوق، شاد و کنجکاو باقی بمانی. روی هدف زندگی

 کند. عالم هستی به سایر چیزها رسیدگی می

 



  
 

 

 

 هنر باستانی خود رهبری: فصل نهم

 

 کنند.های خوب پیوسته خودشان را تقویت میانسان

 39کنفوسیوس

 

گذرد. به زودی صبح زمان به سرعت می»جولیان فنجان چای دیگری برای خود ریخت و گفت: 

 «خواهی ادامه بدیم یا برای امشب کافی است؟رسد. آیا میفرا می

هایی باارزش از خرد و دانش را در امکان نداشت اجازه بدهم این مرد از پیشم برود. او گنجینه 

رسید. کرد. در ابتدا، داستان او به نظر تخیلی میاختیار داشت و باید داستانش را برایم کامل می

ی شدم. فلسفهی جاودان آن میتر غرق فلسفهادم، بیشتر به داستان او گوش داما هر قدر بیش

های او از جنس آن حرفهای او ایمان داشتم. باستانی که به او اهدا شده بود و من عمیقاً به گفته

جولیان  هایمایه و سرسری نبودند که برای منافع شخصی گوینده گفته شوند. گفتههای بیحرف

 «.واقعی و باورکردنی بودند

                                                            
39 Confucius 

 



  
 

 

 

ها الان در خانه پدر و های تو کلی وقت دارم. بچهان، لطفاً ادامه بده. من برای شنیدن حرفجولی»

 «شود.شان خواب هستند و جنی هم تا چند ساعت دیگر بیدار نمیمادربزرگ

جولیان که صداقت و صمیمت من را دید، داستان نمادین یوگی رامان را ادامه داد. داستانی که 

تر برای تر و شادابنشان دادن خرد و دانش خود در مورد ایجاد یک زندگی غنییوگی رامان برای 

باغ پُربار ذهن  دهندهبسیار خوب، جان. من به تو گفتم که آن باغ، نشان»جولیان تعریف کرده بود: 

چنین پایان است. من همهای بسیار خوشایند و ثروت بیتو است. ذهن تو مانند باغی پُر از گنجینه

ی فانوس دریایی صحبت کردم. گفتم که آن فانوس نشان دهنده قدرت اهداف و اهمیت ارهدرب

آن  کشف مأموریت خودت در زندگی است. در داستانی که برایت تعریف کردم، گفتم که دروازه

گیر سومو ژاپنی با قامتی بیش از سه متر و وزنی بیش فانوس دریایی به آرامی باز شد و یک کشتی

 کیلو از آن بیرون آمد.از چهارصد 

 «آره یادمه.» 

در سیستم تحول زندگی خردمندان شیوانا دهنده عنصر بسیار مهمی گیر سومو نشاناین کشتی»

را  40کایزنها پیش در شرق باستان، معلمان بزرگ فسلفه است. یوگی رامان به من گفت که قرن

ست. و این نشان شخصی ای ژاپنی به معنای بهبود پیوسته و دائمیرشد و پرورش دادند. این واژه

 « هر زن و مردی است که یک زندگی کاملاً بیدار و در اوج دارد.

                                                            
40 kaizen 



  
 

 

 

 «تر کرده بود؟زندگی آن خردمندان را غنی کایزنچگونه مفهوم »

یرون با موفقیت در تر گفتم، موفقیت در دنیای بطور که پیشجان، همان»

خواهی دنیای بیرونت را بهبود شود. اگر تو واقعاً میدنیای درون شروع می

بخشی، خواه از لحاظ سلامتی، ارتباطات و خواه از لحاظ مالی، اول باید 

دنیای درون خودت را بهتر کنی. مؤثرترین روش برای تحقق این امر، 

 « تمرین پیوسته برای رشد شخصی است.

دانی که در حومه شهر پُرشاخ یادت نره که من صرفاً یک وکیل از طبقه متوسط هستم. می جولیان،»

زنی هم در گاراژ نشینم و یک ماشین چمنکنم و پشت فرمان یک مینی ون میو برگی زندگی می

ی گویم ناراحت نشوی، اما برای من درک تمام این مطالبی که دربارهدارم. امیدوارم از چیزی که می

 گویی، بسیار دشوار است. دگی درونی میزن

دانم که امروزه و در این سن منطقی بودن چیز طبیعی هایت منطقی هستند. گرچه میدانم. حرفمی»

 «ام مشکل دارم.و بهبود دنیای درونی کایزناست. با این حال باید بگویم که من کمی با مبحث 

 «؟کنیمما دقیقاً داریم در مورد چه چیزی صحبت می»



  
 

 

 

خوانیم. اما ی امروزی، اغلب افراد ناآگاه را ضعیف میدر جامعه»جولیان با چالاکی پاسخ داد: 

روند، قبل از همه، راه رسیدن ها میکنند و به دنبال جوابافرادی که عدم آگاهی خود را بیان می

مایل و پذیرای گویند که به روشنگری را پیدا خواهند کرد. سؤالات تو صادقانه هستند و به من می

ر یاکثر مردم از تغیی امروز ماست. در جامعه ترین نیروهای جدید و نو هستی. تغییر مهمایده

ترسند. اما افراد خردمند با اشتیاق آماده و پذیرای تغییر هستند. آیین ذن از یک ذهن آغازگر می

هایی که همیشه آن -گشایندشان را نسبت به تمام مفاهیم جدید میهایی که ذهنگوید: آنمی

همیشه به سطوح بالاتری از موفقیت و تکامل  -خواهند آن را پُر کنندو میشان خالی است لیوان

ترین میل نباش. سؤال کردن، مهمترین سؤالات بییابند. هرگز نسبت به پرسیدن ابتداییدست می

 «روش برای کسب دانش است.

 «کنم.را درک نمی کایزنممنونم. اما هنوز مفهوم »

گویم، صرفاً منظورم رشد شخصی، وقتی در مورد بهبود دنیای درونت می»

خودبهسازى و شکوفایی شخصی است و این بهترین کاری است که 

شاید فکر کنی که تو بیش از اندازه  توانی در حق خودت انجام دهی.می

سرت شلوغ است و زمانی نداری که روی خودت کار کنی. این اشتباه 

برای ساختن یک زمانی را بسیار بزرگی خواهد بود. ببین، هنگامی که 



  
 

 

 

بینی اختصاص انضباط، انرژی، قدرت و خوششخصیت قوی و سرشار از 

بیرونی خودت هر کاری  توانی در دنیایدهی، همه چیز خواهی داشت و می

 انجام دهی.

نشدنی خودت را در درونت پرورش  ی تسلیمها و روحیهنسبت به توانایی زمانی که باور عمیق 

های بزرگ بازدارد. های پاداشتواند تو را از رسیدن به موفقیت و دریافتدادی، هیچ چیزی نمی

بدن و تغذیه روحت، تو را در موقعیتی اختصاص دادن زمانی برای تسلط بر ذهن، برای مراقبت از 

، فیلسوف رومی، 41ات خواهد کرد. اپیکتیتوسعالی برای برای بهبود و افزایش ثروت در زندگی

 'انسانی که روی خودش مسلط نباشد، آزاد نیست. 'ها قبل گفته است: سال

 «یک مفهوم کاملاً عملی است. کایزنخوب، پس »

تواند مدیریت و . انسانی که نتواند خود را کنترل کند، چگونه میاش فکر کنکاملاً. جان، درباره»

توانی یک خانواده را تغذیه کنی، اگر نتوانی رهبری یک شرکت را بر عهده داشته باشد؟ چگونه می

توانی کارهای خوب انجام دهی، اگر هنوز ی خودت برآیی؟ چگونه میی مراقبت و تغذیهاز عهده

 « شوی؟ه باشی؟ منظورم را متوجه میمعنای خوبی را درک نکرد

                                                            
41 Epictetus 



  
 

 

 

شخصی  رشدسرم را به نشانه تأیید تکان دادم. این اولین باری بود که به طور جدی نسبت به 

کردم آن افرادی که در مترو مشغول خواندن کردم. همیشه با خودم فکر میخودم فکر می

ان و افسرده بودند و برای هستند، افرادی نگر زندگی بهتریا  قدرت ذهن مثبتهایی مانند کتاب

دانم آن افراد که زمانی را برای خواندند. حالا میها را میگذراندن یک دوره درمانی، آن کتاب

دانم که تنها از طریق بهبود شخصی ترین افراد بودند و میدادند قویتقویت خودشان اختصاص می

بود. من هم شروع به فکر کردن در  توان به بهبود بخشیدن زندگی سایر افراد امیدواراست که می

توانستم از انرژی و ها را بهبود ببخشم. من واقعاً میتوانستم آنمورد تمام ابعادی کردم که می

توانستم خودم را شر تری که آن تمرینات برایم به همراه داشتند، استفاده کنم. میسلامتی بیش

گران رها کنم و این موارد مسلماً روابط و عادت بدم در قطع کردن صحبت دی اخلاق ناخوشایند،

توانست چنین ترک عادت نگران بودنم میبخشید. هممن با همسر و فرزندانم را بسیار بهبود می

ها در سر داشتم. برایم خوشبختی عمیق و آرامش ذهنی را به همراه داشته باشد. رؤیاهایی که سال

 دیدم. توانایی خودم برای بهبود را میتر کردم، بیشتر در مورد آن فکر میهر چه بیش

دیدم، بسیار های خوب در خودم میی پرورش عادتهای مثبتی که در نتیجهاز تمام جنبه

تری از تمارین ی چیز بسیار مهمزده شده بودم. اما متوجه شدم که جولیان داشت دربارههیجان

های زد. چیزی که او در کوهحرف میروزانه، داشتن یک رژیم غذایی سالم و سبک زندگی متعادل 

ی اهمیت ساختن قدرت شخصیت، تر و پُرمعناتر بود. او دربارههیمالیا یاد گرفته بود بسیار عمیق

ها نه تنها گفت. او به من گفت که این ویژگیو زندگی با شهامت سخن می ذهنیت استوارپرورش 



  
 

 

 

هایی پُر از موفقیت، انسانی با چنین ویژگی رسانند، بلکه زندگیانسان را به یک زندگی شایسته می

توانست در خود پرورش رضایت و آرامش درونی خواهد بود. شهامت خصلتی بود که هر کسی می

 آورد.های بسیاری برای انسان به ارمغان میمدت پاداش دهد و در طولانی

 «شخصی دارد؟ رشدجولیان، شهامت داشتن چه ارتباطی با »

دهد تا روی هدفت متمرکز شوی. شهامت به تو ازه میشجاعت به تو اج»

دهد تا هر چیزی را که دوست داری انجام دهی، زیرا این امکان را می

دانی در حال انجام کار درست هستی. شهامت تو را روی خودت مسلط می

دهد تا در جایی که دیگران شکست کند و به تو این امکان را میمی

با قدرت به پیش بروی. در نهایت، میزان شهامتی چنان اند، تو همخورده

های تو را در زندگی تعیین که در زندگی داری، میزان تکامل و موفقیت

های این دهد تا حقیقتاً تمام شگفتیکند. شهامت به تو این اجازه را میمی

حماسه را، که همان زندگی خودت است، درک کنی. تمام افرادی که روی 

 «د، شهامت بسیار زیادی دارند.خودشان مسلط هستن

 



  
 

 

 

 «شوم. از کجا باید شروع کنم؟بسیار خوب. کم کم دارم متوجه نیروی کارکردن روی خودم می»

من »جولیان دوباره به داستان خود و یوگی رامان شبی پُرستاره و بسیار زییا بازگشت و گفت: 

ال، من در آن زمان وکیل مشکل داشتم. به هر ح رشد شخصیخودم هم در ابتدا در درک مفهوم 

های جدید ی تئوریسرسختی بودم که در دانشگاه هاروارد تحصیل کرده بود و زمانی برای مطالعه

کردم. همان کوته فکری بود آمد. اما اشتباه میها خوشم نمیافرادی نداشتم که از مدل موی آن

تر به یوگی رامان گوش چه بیشام را از پیشرفت بازداشته بود. هر ها زندگیکه در تمام آن سال

 کایزنتر پذیرای فلسفه کردم، بیشام فکر میتر به رنج و اندوه زندگی گذشتهدادم و بیشمی

 « ای که مبنای آن غنی کردن پیوسته ذهن، جسم، روح در زندگی است.شدم؛ فلسفهمی

این روزها حتی وقتی رسد گویی؟ به نظر میقدر از ذهن، جسم و روح میهایت اینچرا در صحبت»

 «شنوم.ی این موارد میکنم، دربارهتلویزیون را روشن می

خودت  جسمکه به پرورش است. بهبود بخشیدن ذهن بدون آن بعد وجودی انساناین همان سه »

بپردازی، بسیار بیهوده خواهد بود. تعالی بخشیدن به ذهن و جسم خودت به بالاترین حدشان، بدون 

غذیه کنی، تنها موجب احساس تهی بودن در تو خواهد شد. اما زمانی که که روحت را تآن

های سه بخشی انسانی متمرکز کنی، های تمام این موهبتهایت را برای گشودن قفل تواناییانرژی

 «در آن زمان شادی معنوی یک زندگی روشنگرانه را تجربه خواهی کرد.

 «کنی.زده میرفیق، منو واقعاً هیجان»



  
 

 

 

دهم تا لحظاتی دیگر تعدادی از که از کجا شروع کنی. به تو قول میحالا در مورد اینخوب، »

 شنا حالت به لطفاًای از تو دارم. های باستانی بسیار قوی را به تو معرفی کنم. اما اول خواستهتکنیک

 «زمین در بیا. روی بر

اما در عین حال کنجکاو  «زند.خدای بزرگ. جولیان مانند یک ستوان حرف می»با خودم گفتم: 

 افتد. درخواستش را پذیرفتم.بودم و دوست داشتم ببینم چه اتفاقی می

توانی، توانی حرکت شنا را انجام بده. تا زمانی که واقعاً مطمئن شوی که دیگر نمیحالا هر قدر می»

 «از انجام این حرکت دست نکش.

ها قدم زدن به سوی دادم، با بچهانجام می صد و پنج کیلو وزن داشتم و تنها کاری که با آن بدن

ام بود. پانزده حرکت شنای اول ان مک دونالد یا بازی گلف با شرکای حقوقیرترین رستونزدیک

تر هم شده بود. کم کم تمام بدنم شروع واقعاً زجرآور بود و با گرمای شب تابستان بسیار سخت

 ریختن کرد.به عرق

ای از ضعف خودم را نشان ندهم و تا زمانی که بازوانم توان داشتند شانهبا این حال، مصمم بودم تا ن

 به انجام حرکات شنا ادامه دادم. سرانجام در بیست و سومین حرکت تسلیم شدم.

 «میرم. هدفت از این درخواست چه بود؟توانم. دارم میتر از این نمیجولیان دیگر بیش»

 «ه دهی؟تر ادامتوانی بیشمطمئنی که دیگر نمی»



  
 

 

 

ستراحت کنم. تنها چیزی که از انجام این حرکت یاد ا آره، کاملاً مطمئنم. بیخیال. بگذار کمی»

 «که دچار سکته قلبی شوم، باید این حرکت را انجام دهم.گیرم، این است که برای اینمی

 «توانی استراحت کنی.تر برو، بعدش میده حرکت بیش»

ادامه دادم. یک. دو. پنج. هشت. و سرانجام ده. کاملاً خسته بودم اما « کنی!حتماً داری شوخی می»

 و روی کف اتاق دراز کشیدم.

آن شب که یوگی رامان آن داستان را برای من تعریف کرد، دقیقاً از من خواست تا همین تمرین »

 «را انجام دهم. او به من گفت که درد و رنج معلم بسیار بزرگی است.

 «گیرد؟ای، چه چیزی یاد میر انسان از چنین تجربهآخ»نفس زنان پرسیدم: 

یوگی رامان، و تمام خردمندان شیوانا باور داشتند که وقتی انسان وارد منطقه ناشناخته شود، »

 «کند.ترین رشد و شکوفایی خود را تجربه میبیش

 «هم دارند؟ ها چه ارتباطی بهبسیار خوب. اما چرا از من خواستی حرکت شنا را انجام دهم؟ این»

توانی ادامه دهی. تو گفتی که نهایت دیگر نمی ،تو به من گفتی که پس از انجام بیست حرکت شنا»

توان تو بود. با این حال، وقتی چالشی برایت تعیین کردم و از تو خواستم تا ده حرکت دیگر را 

ی ی و وقتی به سرچشمهتری داشتانجام دهی، تو این کار را انجام دادی. تو در درونت توانایی بیش

تری به سوی تو فرستاده شد. یوگی رامان حقیقتی بنیادین را ات مراجعه کردی، توان بیشدرونی



  
 

 

 

هایی که در زندگی تو وجود دارند، همان تنها محدودیت 'به من آموخت: 

  '.آوریبه وجود می در ذهنتهایی هستند که محدودیت

ها را کشف کنی، توان درونی خارج شوی و ناشناختهزمانی که از محدوده امن و راحت خودت 

ات کنی. این اولین گام برای تسلط بر نفس و تسلط بر تمام شرایط زندگیواقعی خودت را آزاد می

گونه که الان هایت حرکت شنا انجام دادی، درست همانتر از محدویتاست. زمانی که بیش

کردی وجود وقت فکر نمیدی. منابعی که هیچدیدیم، تو منابع ذهنی و جسمی قفل شده را گشو

 «داشته باشند.

اخیراً در کتابی خواندم که یک فرد معمولی تنها از یک دقیقه از « محشره.»با خودم گفتم: 

مان هایکند. برایم سؤال شده بود که اگر از تمام منابع تواناییهای انسانی خود استفاده میقابلیت

 انجام چه چیزهایی بودیم.  کردیم، قادر بهاستفاده می

را تمرین کن. سخت  کایزنهر روز، »جولیان متوجه کنجکاوی و علاقه من شد و گفت: 

تلاش کن تا ذهن و بدنت را بهبود ببخشی. روحت را تغذیه کن. کارهایی 

پایان ها واهمه داری. با اشتیاق و انرژی بیرا انجام بده که از انجام آن

را نگاه کن. زیر باران برقص. به فرد رؤیاهایت زندگی کن. طلوع خورشید 



  
 

 

 

ها را داشتی. تبدیل شو. کارهایی را انجام بده که همیشه آرزوی انجام آن

ها ای که تو برای انجام آنهمان کارهایی که خودت را همیشه فریب داده

بسیار جوان، بسیار پیر، بسیار فقیر و یا بسیار پولدار هستی. خودت را برای 

  ک زندگی در اوج و کاملاً سرزنده آماده کن.داشتن ی

من به شخصه باور دارم  'آید که ذهنی آماده دارد.شانس به سراغ کسی می'گویند: در شرق می

 «آید که ذهنش آماده باشد.که یک زندگی پُر از موفقیت و خوشبختی هم به سراغ کسی می

اند، شناسایی کن. ه تو را عقب نگه داشتهموانعی ک»های پُر شور خود ادامه داد: جولیان به صحبت

ترسی؟ آیا در رابطه برقرار کردن با افراد مشکل داری؟ آیا آیا از سخنرانی کردن در ملأعام می

بری؟ فهرستی از نقاط ضعفت را تری نیاز داری و از فقدان نگرش مثبت رنج میبه انرژی بیش

دیگران مدبر و متفکر هستند. زمانی را اختصاص های راضی و خرسند، بسیار بیش از انسانبنویس. 

ای اند؛ زندگی مورد علاقهات باز داشتهبده تا ببینی چه موانعی تو را از داشتن زندگی مورد علاقه

هایت را شناختی، گام زمانی که نقطه ضعفتوانی به آن دست یابی. که در درون باور داری می

ها هایت روبرو شو و به آنت شهامت و شجاعت با ترسها است. با نهایبعدی روبرو شدن با آن

ترسی، پس خودت را برای بیست سخنرانی آماده حمله کن. اگر از سخنرانی کردن در جمع می

ترسی که از یک رابطه ناخوشایند خارج کن. اگر از شروع کسب و کار جدیدی واهمه داری و یا می



  
 

 

 

رس خودت غلبه کن. این شاید اولین تجربه آزادی شوی، از تمام نیروی درونت استفاده کن و بر ت

ها باشد. ترس چیزی بیش از هیولای ذهنی نیست. این هیولای ذهنی را تو خودت واقعی پس از سال

 «ای. ترس جریان منفی ضمیر ناخودآگاه تو است.ساخته

آید. ترس چیزی بیش از جریان منفی ضمیر ناخودآگاهم نیست؟ از این برداشت خوشم می»

ها اساسی نیستند که در این سالهای من چیزی بیش از خیالات بیخواهی بگویی که تمام ترسمی

 «اند؟در ذهن من رخنه کرده

تر شود، شرایط برایت سختدقیقاً جان. هر زمان که ترس مانع انجام دادن کاری از سوی تو می»

 «ات تسلط پیدا کنی.گیتوانی بر زندهایت غلبه کنی، میشود. اما زمانی که بر ترسمی

 «برایم مثالی بیاور.»

ترسند. تر از مرگ میحتماً. بیا به مورد سخنرانی در ملأعام برگردیم. اکثر افراد از این کار بیش»

ها حاضر ترسیدند وارد سالن دادگاه شوند. آندیدم که میزمانی که وکیل بودم، وکلایی را می

جا از موکل نشوند در دادگاه حاضر شوند و در مقابل افراد آنبودند هر کاری انجام دهند تا مجبور 

 «خود دفاع کنند.

 «ام.من هم این دسته از وکلا را دیده»

 «اند؟کنی این افراد با این ترس متولد شدهآیا واقعاً فکر می»

 «طور نباشد.امیدوارم که این»



  
 

 

 

لطیف و سرشار  ایمانند منظره در مورد یک نوزاد بررسی کن. او هیچ محدودیتی ندارد. ذهن او»

یابد. اگر او دست می عظمتاز توانایی و قابلیت است. اگر او را به شکلی صحیح پرورش دهیم، به 

ای، خواه را با افکار منفی پُر کنیم، در بهترین حالت به فردی متوسط تبدیل خواهد شد: هر تجربه

ان یا شنا در دریاچه در هوای گرم و قدم تسخنرانی در ملأعام یا درخواست اضافه حقوق از رئیس

دردناک. نگرش و تفکر تو  باشند و هم خوشایند هم می توانندزدن در زیر نور مهتاب در ساحل، 

 «کند.است که خوشایند یا دردناک بودن آن را تعیین می

 «جالبه.»

توان او را داند. میتوان آن نوزاد را طوری پرورش داد تا یک روز آفتابی را بسیار ناخوشایند بمی»

توان فرد بزرگسال را طوری پرورش داد تا یک توله سگ زیبا را مانند حیوانی خطرناک ببیند. می

طوری پرورش داد تا مواد مخدر را به عنوان وسیله و راهی برای آزاد شدن ببیند. این به شرطی 

 «طور نیست؟گردد. اینمان بر میریزی ذهنکردن و برنامه

 «فقم.آره. موا»

کند. ترس یک واکنش شرطی شده است: عادتی این موضوع دقیقاً در مورد ترس هم صدق می»

تواند انرژی، خلاقیت و روحیه را از تو کند و اگر هشیار نباشی، به آسانی میکه زندگی را تباه می

ر شود، به سرعت بر سرش بکوب. بهترین کاای از ترس در وجودت ظاهر میبگیرد. وقتی نشانه

ترس را بشناس. ها واهمه داری. آناتومی برای تحقق این امر، انجام کارهایی است که از انجام آن



  
 

 

 

ای، آن را از بین ببر. ای. به همان راحتی که آن را به وجود آوردهتو خودت ترس را به وجود آورده

اند، نابود کن. شدههایی را که دزدکی وارد قلعه ذهنت هایت برو و تمام ترسبا دقت به دنبال ترس

دهد و خوشبختی و آرامش ذهنی را برایت به ارمغان این کار به تو اعتماد به نفسی عظیم می

 «آورد.می

 «تواند کاملاً عاری از ترس باشد؟آیا ذهن فرد می»

سؤال بسیار خوبی است. جواب آن یک بله بسیار صریح و قاطع است. تمام خردمندان شیوانا کاملاً »

توانستی این را شان ببینی. میتوانستی این را در شیوه ی راه رفتنکردند. میزندگی می بدون ترس

شدی، ببینی. جان شان خیره میهایتوانستی این را زمانی که به چشمدر شیوه گفتارشان ببینی. می

 «بگذار چیزی به تو بگویم.

 «حتماً، بگو.»بسیار مشتاق شنیدن سخنانش بودم و گفتم: 

دانم که درحالت فطری و طبیعی دارای شناسم و میخودم هم دیگر ترسی ندارم. خودم را میمن »

های نامحدود هستم. مشکل من تفکر نامتوازن و دارای کمبود و عدم نشدنی و توانایی قدرت تسلیم

گویم. وقتی ترس را از های گذشته بود. موضوع دیگری را برایت میرسیدگی به خودم در سال

 «کند.تری پیدا میبینی و سلامتی بیشتر میاک کنی، خودت را جوانذهنت پ

 «آه، دوباره از ارتباط ذهن و جسم گفت.»دانشی خودم را پنهان کنم: کردم بیسعی می



  
 

 

 

لع هستند. این موضوع اصلًا بله. خردمندان شیوانا بیش از پنج هزار سال است که از این ارتباط مط»

دمندان، اصل قدرتمند دیگری را به من آموختند که اغلب در مورد ندارد. آن خر یجدید ماهیت

کنم این اصل برای تو هم در راه رسیدن به خود رهبری و تسلط بر خودت کنم. فکر میآن فکر می

 بسیار باارزش خواهد بود.

خلاصه بخش من است. به طور شوم، این اصل بسیار الهامخیالی با اتفاقات روبرو میزمانی که با بی

تفاوتی که افراد با زندگی بسیار والا و در اوج با افرادی که گوید: این اصل می

بخش ندارند، در این است که آن افراد موفق هرگز یک زندگی الهام

 کارهایی را انجام می دهند که سایر افراد دوست ندارند انجام دهند.

هایی که هر د، آنانافرادی که واقعاً به زندگی روشنگرانه دست پیدا کرده

های موقت را کنار اند تا لذتکنند، آمادهروز خوشبختی عمیق را تجربه می

های و ها به ضعفهای طولانی مدت برسند. آنبگذارند تا به موفقیت

ی ناشناخته کنند و وارد منطقههای خود با تمام قدرت حمله میترس

 شوند. می



  
 

 

 

دهند، حتی اگر این ورود به معنای مواجه شدن با میها این کار را با تمام قدرت انجام آن

های زندگی کنند و تمام جنبه کایزنها مصمم هستند تا بر اساس خرد هایی باشد. آنناملایمتی

خودشان را پیوسته و مدام بهبود ببخشند. با گذشت زمان، کارهایی که زمانی سخت بودند، آسان 

ها، سلامتی و رونق محروم کرده بود، در ز تمام خوشیها را اهایی که زمانی آنشوند. ترسمی

 «روند.ها از بین میگردبادی از موفقیت

 «ام، خودم را تغییر دهم؟دهی تا قبل از تغییر زندگیخوب پس تو پیشنهاد می»

ام در هنگام تحصیل در دانشکده حقوق برایم بله. مانند آن داستان قدیمی که پروفسور مورد علاقه»

اش مشغول استراحت و خواندن روزنامه رد. شبی، پدری پس از یک روز طولانی در ادارهتعریف ک

کرد. سرانجام پدر که از دست خواست با او بازی کند و مدام پدرش را اذیت میبود. پسرش می

او خسته شده بود، عکس کره زمین را که در آن روزنامه بود پاره کرد و آن را به صورت صدها 

این ها را  'ها را بهم بچسبانی.بیا پسرم. سعی کن تمام این تکه 'درآورد و گفت: ی کوچک تکه

اش را بخواند. گفت و امیدوار بود با این کار پسرش مشغول شود و او با آسودگی بتواند روزنامه

زده شد. تنها پس از یک دقیقه پسرش عکس کره زمین را بعد از تنها یک دقیقه پدر بسیار شگفت

درست بهم چسبانده بود. وقتی پدر متعجبش از او پرسید چگونه این کار را انجام داده است، کاملاً 

بابا، در سمت دیگر عکس کره زمین، عکس فرد دیگری هم  'پسرک با مهربانی خندید و گفت:

 «'بود. وقتی عکس آن آدم را کنار هم گذاشتم، کره زمین هم درست شد.

 «ای.العادهچه داستان فوق»



  
 

 

 

ام، از خردمندان شیوانا ها دیدار کردهن جان، به نظرم خردمندترین افرادی که تا به حال با آنببی»

گرفته تا پروفسورهایم در دانشکده حقوق هاروارد، کلید اصلی رسیدن به خوشبختی را پیدا 

 «اند.کرده

 «زود باش ادامه بده.»صبری گفتم: با بی

تی از طریق درک تدریجی یک هدف باارزش به وجود طور که قبلاً گفتم: خوشبخدقیقاً همان»

بری، نهایت رضایت و آید. وقتی در حال انجام کاری هستی که واقعاً از انجام آن لذت میمی

 «کنی.خشنودی را در آن پیدا می

آید، چرا بسیاری از قدر آسان و تنها با انجام کار مورد علاقه انسان سراغ او میاگر خوشبختی این»

 «بدبخت و بیچاره هستند؟ افراد

، اتمعنای رها کردن کار فعلیدوست داری، به  که به نکته خوبی اشاره کردی جان. انجام کاری»

نیازمند شهامت بسیار زیادی است. لازم است تا از منطقه امن و راحت خودت خارج شوی. تغییر 

ترین روش برای این مطمئن همیشه در ابتدا ناخوشایند و البته تا حدی ریسکی است. با این حال،

 «طراحی یک زندگی پُر از شادی و خوشحالی است.

 «تواند شهامت را در خود به وجود بیاورد؟انسان دقیقاً چگونه می»



  
 

 

 

طور که در داستان گفتم: زمانی که خودت را بهم بچسبانی و کنترل خودت را به دست دقیقاً همان»

گیری. زمانی که روی دنیای خودت را به دست می شود و کنترلبگیری، دنیای تو هم درست می

 شوند.ات وارد میذهن، جسم و شخصیتت تسلط پیدا کنی، خوشبختی و نعمات فراوان به زندگی

اختصاص و رشد شخصی اما به یاد داشته باشی که باید هر روز وقتی را برای کارکردن روی خودت 

 «در روز باشد. دهی، حتی اگر این زمان تنها ده یا پانزده دقیقه

گیر ژاپنی که سه متر قامت او است و چهارصد کیلو وزن خوب، در داستان یوگی رامان این کشتی»

 «دارد، نماد چه چیزی است؟

یک واژه ژاپنی  کایزنخواهد بود.  کایزناندام ما، یادآوری برای تو از قدرت این دوست درشت»

 «است.به معنای پیشرفت و شکوفایی شخصی دائمی 

ام شنیده ترین اطلاعاتی را که در زندگیجولیان تنها در عرض چند ساعت قدرتمندترین و جالب

هایم یاد گرفته ی عظیم تواناییبودم برایم فاش کرد بود. در مورد جادوی ذهن خودم و گنجنیه

وی های بسیار کارآمدی را یاد گرفته بودم تا ذهنم را آرام کنم و توانایی آن را ربودم. تکنیک

گذاری ها و رؤیاهایم متمرکز کنم. من در مورد اهمیت داشتن یک زندگی هدفمند و هدفخواسته

و معنوی دنیای خودم یاد گرفته بودم. و حالا در  حرفه ایهای شخصی، کاملاً دقیق در تمام جنبه

 «کنم؟را تمرین  کایزنتوانم چگونه می»بودم. از او پرسیدم:  کایزنحال یادگیری در مورد اصل 



  
 

 

 

دهم که تو را در مسیر تسلط بر من ده تمرین باستانی و در عین حال بسیار مؤثر را به تو یاد می»

ات انجام ها را در زندگی روزمرهشان، آنکنند. اگر هر روز و با باور به مؤثر بودنخود هدایت می

ها را چنان آنر همها را مشاهده خواهی کرد. اگآور آندهی، تنها در عرض یک ماه نتایج شگفت

پایان، خوشبختی دائمی و آرامش ادامه دهی و به عادات تو تبدیل شوند، به سلامتی کامل، انرژی بی

رسی، زیرا این حق تو از زمان تولد ذهنی خواهی رسید. در نهایت، تو به سرنوشت معنوی خودت می

ها به من آموخت و من آن 'زیبایی'است. یوگی رامان این ده تمرین را با نهایت ایمان و اعتقاد به 

ها هستم. تنها از ای از قدرت آنکنم که تو هم قبول داری که من متحول شده، خود نمونهفکر می

 «هایم گوش بدهی و خودت نتایج را قضاوت کنی.خواهم به حرفتو می

 «تحول اساسی در زندگی تنها در سی روز؟ آخر چطور ممکن است؟»با ناباوری پرسیدم: 

ها را انجام دهی. این تو باید به مدت سی روز و هر روز حداقل به مدت یک ساعت این تمرین»

 «کنم نگو وقت نداری.تنها کاری است که باید انجام دهی. و خواهش می

ولی واقعاً وقت ندارم. محل کار من واقعاً شلوغ است. جولیان، من حتی ده دقیقه »صادقانه گفتم: 

 «، چه برسد به یک ساعت کامل.برای خودم وقت ندارم

که بگویی برای بهبود خودت وقت نداری، مانند این است که بگویی وقت طور که گفتم، اینهمان»

نداری تا در ایستگاه پمپ بنزین توقف کنی، چون مشغول رانندگی کردن هستی. در نهایت تو باید 

گونه برایت بگویم. تو بسیار شبیه یکی نماشین را متوقف کنی و بنزین اتومبیلت را پُر کنی. بگذار ای



  
 

 

 

های تمیز و بسیار ها دلار است؛ از آن اتومبیلها میلیونهای مسابقه هستی که ارزش آناز ماشین

 «پیشرفته.

 «خیلی ممنون!»

تواند کارهایی را با موفقیت به پایان ترین شگفتی عالم هستی است و جسم تو میذهن تو بزرگ»

 «کند.ذهنت خطور نمیبرساند که هرگز به 

 «موافقم.»

خوب، حالا با آگاهی از عملکرد بالای این ماشین چندمیلیون دلاری، آیا به نظرت عاقلانه است که »

 «که اجازه دهی موتورش کمی خنک شود؟ماشین هر روز بدون وقفه رانندگی کند، بدون آن

 «البته که نه.»

دهی؟ چرا اجازه تفریح خودت اختصاص نمیخوب پس چرا هر روز زمانی را برای استراحت و »

شوی؟ اختصاص زمانی برای ستراحت کند؟ متوجه منظورم میا دهی تا موتور قوی ذهنت کمینمی

توانی برای خودت انجام دهی. در واقع، اختصاص ترین چیزی است که میتجدید قوای خودت، مهم

انگیزی را در نتایج بسیار شگفتات، دادن زمانی برای بهترکردن خود و افزایش غنای شخصی

 «کند.تر میات نشان خواهد داد و تأثیرگذاری تو در کارهایت را بیشزندگی

 «یعنی تمام کاری که باید انجام دهم، یک ساعت تمرین به مدت یک ماه است؟»



  
 

 

 

ام. حاضرم در زندگی این همان روش جادویی است که من خودم همیشه به دنبال آن بوده»

دانستم که شدم. با این حال، اصلاً نمیچند میلیون دلار بدهم تا متوجه اهمیت آن میام گذشته

دانستن آن مانند تمام این دانش و اطلاعات با ارزش رایگان است. بدان که باید منضبط باشی و 

ری ها باور عمیق داشته باشی. این کانها را هر روز تمرین کنی و به تأثیر و کارایی آاین استراتژی

آسان و کوتاه مدت نیست. زمانی که وارد آن شدی و شروع به تمرین کردی، باید آن را در دراز 

 «مدت انجام دهی.

 «منظورت چیست؟»

با اختصاص یک ساعت در روز، به مدت سی روز برای رسیدگی و پیشرفت خودت و در صورت »

مغان خواهد داشت. برای تبدیل انگیزی برایت به ارانجام آنها به شکل درست، مطمئنا نتایج شگفت

ها ها و تکنیکآن به یک عادت، تقریباً به یک ماه زمان نیاز داری. بعد از این مدت، این استراتژی

ترین نکته این است که اگر کنی. مهمها عادت میمانند پوست دوم تو خواهند بود و کاملاً به آن

 «ها را تمرین کنی.ید هر روز آنها هستی، باانگیز آنواقعاً به دنبال نتایج شگفت

اش جولیان سرچشمه و منبعی از شادابی شخصی و آرامش درونی را در زندگی« منصفانه است.»

گشوده بود. در حقیقت، تحول و تبدیل او از یک وکیل پیر بیمارگونه یه یک فیلسوف شاد و پُرانرژی 

روز یک ساعت را برای انجام  م گرفتم تا هریاز معجزه نداشت. در آن لحظه، تصم دست کمی

که خواست به من بیاموزد. تصمیم گرفتم قبل از آنهای اصولی اختصاص دهم که جولیان میتمرین

دیگران را تغییر دهم، روی بهبود خودم کار کنم. تا پیش از آن، همیشه عادت داشتم دیگران را 



  
 

 

 

ارزش امتحان کردن را داشت. در توانستم مانند جولیان متحول شوم. تغییر دهم. شاید من هم می

« ده تمرین برای داشتن یک زندگی درخشان»کف اتاق نشیمن خود نشسته بودم و جولیان در مورد 

توانستم تری از سوی من بود و باقی تمارین را میها نیازمند تمرکز بیشصحبت کرد. برخی از آن

های گیخته بودند و سرشار از وعدهبه آسانی انجام دهم. تمام آن تمرین ها کنجکاوی من را بران

 انگیز بودند.شگفت

خواندند. در این تمرین، هر روز می42 تمرین تنهاییخردمندان شیوانا اولین استراتژی را »

 «باید مطمئن شوی که حتماً مدت زمانی آرامش داشته باشی.

 «منظورت از داشتن مدت زمانی آرامش چیست؟»

توانی قدرت نیروبخش یعنی هر روز حداقل پانزده و حداکثر پنجاه دقیقه. مدت زمانی که می»

 « آرامش را درک کنی و دریابی که دقیقاً کی هستی.

 «ها برای موتور داغ کرده ذهنم؟از همان استراحت»با لبخندی گفتم: 

 «ای؟ات به سفری طولانی رفتهکاملاً درسته. تا به حال با خانواده»

رویم و چند هفته را با والدین جنی سپری آره. ما هر تابستان به جزایر خوش آب و هوا می»

 «کنیم.می

                                                            
42 Ritual of Solitude 



  
 

 

 

 «های کوتاه هم دارید؟آیا در طول مسیر، توقف»

کنم، چرت کوتاهی آلودگی میکنیم. یا مثلاً وقتی احساس خواببله. برای غذا خوردن توقف می»

 «های فرزندانم در صندلی عقب ماشین.شلوغی زنم، آن هم پس از شش ساعت تحملمی

خوب، تمرین تنهایی را مانند توقفی کوتاه برای روح ببین. هدف این تمرین، تجدید قوای شخصی »

توانی به آن برسی که زمانی را در سکوت و تنهایی برای خودت اختصاص و ذهنت است. و وقتی می

 «دهی و هیچ کاری انجام ندهی.

 «کنی؟سکوت تأکید می قدر رویچرا این»

کند سؤال خوبیه. تنهایی و سکوت تو را به منبع سازنده درونت وصل می»

کند. جان، ذهن مانند یک پایان عالم هستی را برایت آزاد میو هوش بی

دریاچه است. در دنیای شلوغ ما، ذهن اکثر افراد آرام نیست. زندگی ما 

با اختصاص زمانی روزانه برای های درونی است. اما، تنها پُر از آشفتگی

آرام بودن، دریاچه ذهن مانند یک لیوان شیشه ای کاملاً صاف و روان 

شود. سکوت و آرام بودنِ درونی هدایای باارزشی را با خود به همراه می

 دارد؛ هدایایی مانند حس عمیق سعادت، آرامش درونی و انرژی نامحدود.



  
 

 

 

س توازن روزانه خودت در انجام حتی خواب تو بهتر خواهد شد و از احسا

 «کارهایت لذت خواهی برد.

 «برای انجام این تمرین باید در مکان خاصی باشم؟»

توانی آن را در اتاق خوابت یا توانی این تمرین را در هر مکانی انجام دهی. میدر حالت کلی، می»

 «اداره انجام دهی. نکته مهم یافتن مکانی خلوت و آرام و زیبا است.

 «ارتباط زیبایی با این تمرین چیست؟»

کنند. یک دسته گل سرخ یا تصاویر زیبا، روح خسته را آرام می»جولیان آه عمیقی کشید و گفت: 

بخشد. تو باید از پایان به تو میگل نرگس تأثیر عمیقی روی حواس تو خواهد داشت و آرامشی بی

  «خواهد بود.« گاهی امن برای توپناه»زیبایی چنین مکانی لذت ببری. مکانی که مانند 

 «یعنی چی؟»

تواند یک اتاق اضافی در منظورم مکانی برای شکوفایی ذهنی و معنوی تو است. این مکان می»

 قوایای از آپارتمانی کوچک باشد. نکته مهم این است که مکانی را برای تجدید ات یا گوشهخانه

 «خودت داشته باشی؛ مکانی که در نهایت آرامش منتظر رسیدن تو است.

کنم داشتن چنین مکانی بسیار خوب است. مکانی آرام که بعد از ات خوشم آمد. فکر میاز ایده»

توانم برای مدتی از فشارهای تواند دنیایی از تفاوت در من ایجاد کند. میبرگشتن از سرکار می



  
 

 

 

تواند من کنم چنین مکانی میهای آن روز را فراموش کنم. فکر میترسزندگی خلاص شوم و اس

 «تر تبدیل کند.را به فردی بسیار مهربان

ترین اثر تمرین تنهایی زمانی است که آن را هر روز در رسیم. بیشتری میجا به نکته مهمدر این»

 «مکان مشابهی انجام دهی.

 «چرا؟»

روز این تمرین را در جای مشابهی انجام دهی، مقداری سکوت  شود. اگر هرزیرا برایت عادت می»

های مثبت زندگی خیال آن شوی. و عادتتوانی بیوقت نمیشود که هیچروزانه به عادتی تبدیل می

 «کنند.ات راهنمایی میبه طور حتم تو را به سرنوشت واقعی

 «همین؟»

باشد، سعی کن هر روز با طبیعت در ارتباط بله. و اگر ممکن »جولیان با شور و هیجان زیادی گفت: 

ات تو را دوباره به سرچشمه آرامش باشی. قدم زدنی کوتاه در جنگل یا حتی در باغ حیاط خانه

چنین همراه طبیعت بودن ای که شاید در درونت خفته باشد. همکند. سرچشمهات مرتبط میدرونی

جود رفیعت همسو شوی. این خودشناسی تو را به پایان ودهد تا با خرد بیاین امکان را به تو می

 «کند. هرگز این موضوع را فراموش نکن.ات راهنمایی میسوی ابعاد ناشناخته قدرت شخصی

 «جولیان، آیا این تمرین تأثیری روی تو داشته است؟»



  
 

 

 

امن و  دهم، رفتن به پناهگاهشوم و اولین کاری که انجام میکاملاً. من با طلوع خورشید بیدار می»

دهم. برخی روزها جا تا جایی که بتوانم تمرین قلب گل سرخ را انجام میآرام خودم است. در آن

جا سپری ای آرام هستم و برخی روزها تنها ده دقیقه را در آنهای طولانی مشغول مکاشفهساعت

اد جسمی. کنم. نتیجه کم و بیش مشابه است: حس عمیقی از سازگاری درونی و انرژی بسیار زیمی

 «است.« 43جسمی امور و بدن به تمرین توجه»رساند. نام آن و این من را به تمرین دوم می

 «جالبه. خوب حالا چی هست؟»

 «ی قدرت رسیدگی جسمانی است؟این تمرین درباره»

 «چی؟»

گوید زمانی که جسمی، بر اساس اصلی است که می امور و بدن به ببین آسان است. تمرین توجه»

گوید زمانی که کنی، در واقع مراقب ذهنت هم هستی. این اصل میم خودت مراقبت میاز جس

دهی، ذهنت را جسمت را آماده کنی، ذهنت را آماده خواهی کرد. زمانی که بدنت را تمرین می

معبد جسمت را پرورش دهی.  ا اختصاص بده تا از طریق ورزشدهی. هر روز زمانی رتمرین می

ساعت  168دانستی هر هفته خون را در بدنت به حرکت در بیاور و به بدنت تحرک ببخش. آیا می

 «است؟

 «تا به حال بهش توجه نکرده بودم.»
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های جسمانی شود. ساعت آن باید به شکلی صرف انجام فعالیت 5ساعت. حداقل  168بله، »

کردند تا توانایی جسمانی خودشان را استانی یوگا را تمرین میخردمندان شیوانا نظم و انضباط ب

های جسمانی آن خردمندان بیدار کنند و یک زندگی قوی و پویا داشته باشند. واقعاً دیدن تمرین

ایستاند و در آن شان میها با وجود سن زیادشان، در وسط روستا روی سرهایالعاده بود. آنخارق

 «ماندند.حالت باقی می

کند دهد و ادعا میای؟ جنی از تابستان قبل یوگا انجام میجولیان، آیا تو هم یوگا را تمرین کرده»

 «که انجام آن پنج سال به عمرش اضافه کرده است.

ات را متحول کند. ای جادویی زندگیببین جان، هیچ استراتژی خاصی وجود ندارد که به شیوه»

ها را آیند. من برخی از این روشها میپیوسته تعدادی از روشتغییرات همیشگی و عمیق از انجام 

ام. اما باید بدانی که یوگا راهی بسیار مؤثر برای گشودن منابع شادابی تو است. من با تو سهیم شده

دهم و در واقع این یکی از بهترین کارهایی است که در حق خودم هر روز صبح یوگا را انجام می

کند. با انجام بخشد، بلکه ذهنم را کاملاً متمرکز مینه تنها به جسم طراوات میدهم. یوگا انجام می

 «ام. یوگا واقعاً معرکه است.تر شدهیوگا خلاق

 «دادند؟آیا خردمندان شیوانا کار دیگری را برای مراقبت از جسم خودشان انجام می»

قدم زدن پُرشور و حرارت در  چنین اعقتاد داشتند کهیوگی رامان و برادران و خواهران او هم»

تواند خستگی جسم محیط طبیعی اطراف، خواه در ارتفاعات کوهستانی یا در اعماق جنگلی انبوه، می



  
 

 

 

را از بین ببرد و شادابی و طراوت طبیعی را به آن بازگرداند. زمانی که هوا برای بیرون رفتن بسیار 

آمد که یک کردند. شاید پیش میتمرین میشان هایناخوشایند بود، آن خردمندان در درون کلبه

 «کردند.های روزانه خود غفلت نمیوعده غذایی را از دست بدهند، اما هرگز در انجام ورزش

 «های مدرنی برای ورزش کردن داشتند؟شان دستگاههایآیا در کلبه»به شوخی پرسیدم: 

ل انجام حرکات شنا هستند. فکر دیدم که مشغوکردند. سایر اوقات مینه. گاهی یوگا تمرین می»

ها اهمیت داشت این کنند. چیزی که برای آنشان خیلی مهم نبود چه ورزشی میکنم واقعاً برایمی

شان هایشان را به درون ریهشان را به فعالیت وادارند و هوای پاک محیط اطرافهایبود که بدن

 «بفرستند.

 «دارد؟تنفس هوای پاک چه ربطی به این موضوع »

تنفس هوای پاک  'دهم: های مورد علاقه یوگی رامان جواب میالمثلسؤالت را با یکی از ضرب»

 «'شود.باعث داشتن یک زندگی پاک می

 «یعنی تنفس کردن تا این اندازه اهمیت دارد؟»با تعجب پرسیدم:  

برای دو و حتی سه ترین راه آن خردمندان در اوایل حضورم در شیوانا به من آموختند که سریع»

 «برابر کردن انرژی درونم، یادگیری هنر تنفس صحیح است.

 «گیرند؟اما آیا تمام افراد از هنگام تولد تنفس کردن را یاد نمی»



  
 

 

 

وقت یاد دانیم چگونه تنفس کنیم تا زنده بمانیم، با این حال هیچراستش را بخواهی نه. اکثر ما می»

گونه کنند و اینتنفس کنیم. اکثر افراد بسیار سطحی تنفس می ایم برای شکوفا شدن چگونهنگرفته

 «.برسانیمی بهینه خود یمان را به کارامان برسانیم تا بدنتوانیم اکسیژن کافی به جسمنمی

 «انگار تنفس صحیح ربط زیادی به علم دارد.»

ها ساده بود: با آن کردند. فسلفهگونه به آن نگاه میطوره. خردمندان شیوانا هم اینبله، همین»

گونه منابع انرژی درونی و شادابی طبیعی را تری را دریافت کنید و اینتنفس صحیح، اکسیژن بیش

 «در خودت آزاد کن.

 «بسیار خوب. از کجا باید شروع کنم؟»

تر و مؤثرتر خیلی راحت است. هر روز دو تا سه بار به مدت یک تا دو دقیقه در مورد تنفس عمیق»

 «کن.فکر 

 «چگونه بدانم که آیا تنفس من صحیح است یا نه؟»

دهد که در حال تنفس با شکمت هستی خوب، شکم تو باید اندکی بالا و پایین برود. این نشان می»

هایم را روی شکمم ای به من آموخت: باید دستی خوبی است. یوگی رامان حقهو این نشانه

کردند، به این معنی بود که تکنیک تنفس حرکت می هایمگذاشتم. اگر در هنگام تنفس، دستمی

 «دهم.را به درستی انجام می

 «خیلی جالبه.»



  
 

 

 

زندگی »آید. اسم آن اگر این را دوست داری، پس حتماً از سومین تمرین هم خوشت می»

 «است.« 44درخشان

 «خوب این چه تمرینی است؟»

استیک، سیب زمینی سرخ کرده، و سایر . زمانی که وکیل بودم، اکثراً 45ی زندهتمرین تغذیه»

خوردم، اما ها غذا میغذاهای مضر در رژیم غذایی من وجود داشتند. اگرچه در بهترین رستوران

دانستم، اما کردم. در آن زمان در این مورد نمیدر عین حال همیشه از غذاهای ناسالم تغذیه می

 « ام بودم.این یکی از دلایل اصلی نارضایتی

 «؟واقعاً»

گذارد. داشتن چنین آره، واقعاً. یک رژیم غذایی نامناسب تأثیر مخرب زیادی روی زندگی تو می»

شود. چنین رژیم غذایی روی خلق و خوی ات میرژیمی، باعث از بین رفتن انرژی ذهنی و جسمانی

زمانی که 'گفت: گونه میکند. یوگی رامان اینتو اثر منفی دارد و روشنایی ذهنت را مختل می

 «'شود.کنی، ذهنت هم تغذیه میبدنت را تغذیه می

 «ای، آره؟ات را تغییر دادهکنم تو هم رژیم غذاییدر این صورت فکر می»

                                                            
44 Ritual of Radiant Living 
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کردم دلیل بله. و تأثیر بسیار زیادی روی احساس و ظاهرم داشته است. من همیشه فکر می»

شار کاری بسیار زیاد است. در شیوانا، ها و فخستگی و داشتن انگشتان چین خورده به دلیل استرس

 «رمقی و خستگی من به دلیل تغذیه نامناسب بوده است.تر بییاد گرفتم که بیش

 «خوردند؟خردمندان شیوانا برای جوان ماندن و شاداب بودن چه چیزهایی می»

 «غذاهای زنده.»

 «عنی چی؟ی» 

 «جواب سؤال تو غذاهای زنده است.»

 «فهم.خیال جولیان. منظورت را نمیبی»صبری پرسیدم: با بی

جان، غذاهای زنده غذاهایی هستند که از طریق همکاری طبیعی خورشید، هوا، زمین و آب به »

گونه کن و این و غذاهای طبیعی آیند. ظرف غذایت را پُر از سبزیجات تازه، میوه و غلاتدست می

 توانی همیشه شاداب باشی.می

 «واقعاً ممکنه؟»

ها نبود. هفته ای از پیری در آنخردمندان شیوانا بیش از صد سال عمر داشتند، اما هیچ نشانهاکثر »

 46ای کوچک به نام اوکیناواای در مورد گروهی از افراد نوشته بود که در جزیرهگذشته در روزنامه

                                                            
46 Okinawa 



  
 

 

 

و در کردند. اکثر ساکنان این جزیره بیش از صد سال عمر دارند در شرق دریای چین زندگی می

ها بسیار روند، زیرا آنترین درصد را دارند. محققان به آن جزیره میدنیا از این لحاظ بیش

    «زده هستند و دوست دارند دلیل این موضوع را بدانند.شگفت

 «ای رسیدند؟خوب به نتیجه»

 «است. طبیعیها، رژیم غذایی آنها فهمیدند که راز طول عمر زیاد آن»

نکنم انسان با خوردن این دسته از غذاها انرژی و قدرت کافی را به دست بیاورد. جولیان، فکر » 

 « دانی من یک وکیل پُرکار هستم و به نیروی زیادی نیاز دارم.تو که می

این رژیم غذایی است که طبیعت برای تو در نظر گرفته است. این رژیم غذایی زنده است و بسیار »

 47سات ویکها نام آن را اند. آنگونه زندگی کردهل است که اینسالم است. خردمندان هزاران سا

 «نامند.یا رژیم غذایی پاک می

 «بسیار ممنون به خاطر این اطلاعات بسیار مفید!»

ها بر اساس اصل های افراطی نیستند. تمام خرد و دانش آنببین جان. خردمندان شیوانا انسان»

یک زندگی متعادل داشته باشد و هیچ کار افراطی انجام  انسان باید 'گوید: باستانی است که می

 تاتوانی به خوردن آن ادامه دهی، اما بری و البته که میمثلاً تو از خوردن گوشت لذت می 'ندهد.

جایی ان مصرفی گوشت قرمز را کم کن. هضم آن بسیار سخت است و از آنزتوانی مقداری از میمی
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ترین میزان مصرف انرژی را دارد، انرژی ی بدن است که بیشهاکه سیستم گوارشی یکی از بخش

فهمی؟ فقط کافی است احساست رود. منظورم را میآن به صورت بیهوده با چنین غذاهایی از بین می

ات سالاد را بعد از خوردن استیک و خوردن سالاد و با هم مقایسه کنی. حداقل در هر وعده غذایی

باشد. حتی این کار ساده، تغییر زیادی را در زندگی جسمانی تو  و میوه برای دسر وجود داشته

 «کند.ایجاد می

باشه. به نظر کار خیلی سختی هم نیست. اخیراً مطالب زیادی در مورد قدرت بسیار زیاد »

 «کنم در هر وعده سالاد داشته باشم.ام. پس من هم سعی میشنیده طبیعیغذایی رژیم

 «انگیز آن را قضاوت کن.غذایی را ادامه بده و خودت نتایج شگفتبه مدت یک ماه این رژیم »

مند اند، پس من هم حتماً از نتایج آن بهرهبسیار خوب. اگر خردمندان شیوانا نتایج خوبی گرفته»

دهم حتماً این کار را انجام دهم. اصلاً به نظرم کار سختی نیست. از طرفی، شوم. بهت قول میمی

 «ام.خسته شده وردن فست فودخواقعاً از هر شب 

 «آید.کنم از تمرین چهارم هم خوشت میخوب، حالا که تمرین سوم را دوست داشتی، فکر می»

 «بگو. مشتاق شنیدم.»

است. این تمرین بر مفهوم یادگیری دائمی و گسترش پیوسته « 48دانش فراوان» نام تمرین چهارم »

 «دانش برای خود و اطرافیانت متمرکز است.

                                                            
48 Ritual of Abundant Knowledge   



  
 

 

 

 «گوید توانا بود هر که دانا بود؟المثل است که میمنظورم همان ضرب»

که قدرت آن آشکار شود، باید آن را در است. برای این بالقوهتر. دانش تنها نیرویی بسیار بیش»

دانند که در شرایط خاص زندگی باید چه کار بکنند و چه عمل استفاده کرد. اکثر افراد می

ای برای عمل ها اقدامات روزانه و پیوستهجاست که آنند. اما مشکل اینهایی داشته باشواکنش

دهند. هدف تمرین دانش فراوان این است شان را انجام نمیکردن به آن دانش و تحقق رؤیاهای

تر، لازم است از چیزهایی که در کلاس که به یک دانشجوی زندگی مبدل شوی و حتی از آن مهم

 «ای استفاده کنی.ات یاد گرفتهدرس زندگی

 «کردند؟جا برای اجرای این تمرین چه کار مییوگی رامان و سایر خردمندان آن»

تمرین دانش فراوان را  ،ای از قدردانیدادند. هر روز به عنوان نشانهتمرینات گوناگونی انجام می»

ها. تو ترین آنآسانها است و در عین حال یکی از ترین استراتژیدادند. این یکی از مهمانجام می

 «توانی از همین امروز آن را شروع کنی.می

 «خواهد؟جولیان، وقت زیادی که نمی»

شوم، تو را بسیار کارآمدتر و هایی که با تو سهیم میها، ابزار و نکتهاین تکنیک»خندید و گفت: 

 «مؤثرتر از هر زمان دیگری خواهند کرد.

 «چطور؟»



  
 

 

 

شان وقتی ندارند، چون هایبرداشتن از رایانه 49گویند برای بکاپمیافرادی را در نظر بگیر که »

شوند و نتیجه چندین ها خراب میمشغول کارکردن با آن هستند. با این حال، زمانی که این سیستم

خوردند که چرا هر روز چند دقیقه برای بکاپ برداشتن ها حسرت میرود، آنماه کار هم از بین می

 «وجه شدی؟وقت نگذاشتند. مت

 « هایم بروم؟منظورت این است که باید مستقیم به سراغ اولویت»

ات نباشی. تو باید روی چیزهایی تمرکز های برنامه روزانهدقیقاً. جوری زندگی کن که اسیر زنجیره»

ها را انجام بده. زمانی که روی خودت گویند آنکنی که ضمیر درونت و قلبت به تو می

و خودت را وقف تعالی بخشیدن ذهن، جسم و شخصیتت تا بالاترین حد ممکن گذاری کنی سرمایه

گوید باید چه کارهایی را بکنی، احساس خواهی کرد که درون خود یک راهنما داری که به تو می

ها را در زندگی دریافت کنی. دیگر نگران ساعت نخواهی انجام دهی تا بهترین و بالاترین پاداش

 «کردن خواهی کرد. بود و شروع به زندگی

 «متوجه منظورت شدم. خوب، حالا بهم بگو آن تمرین ساده چیست؟»

پیوسته مطالعه کن. اگر هر روز سی دقیقه مطالعه کنی، نتایج شگرفی »

ای خوب دقت کنی. هر چیزی را نخوان. خواهی داشت. اما باید به نکته

                                                            
فایل پشتیبان از داده های خود است تا در صورتی که به هر دلیل این داده ها حذف یا بوسیله ویروس  به معنی گرفتن( backupبکاپ گرفتن ) 49

 م. -ها از بین رفتند بتوان دوباره آن داده ها و اطلاعات را بازیابی و مورد استفاده قرار داد



  
 

 

 

کنی. هر می باید بسیار مراقب باشی و بدانی چه چیزی را وارد باغ ذهنت

کنی، باید کاملاً ذهن تو را تغذیه کند. باید چیزهایی چیزی که مطالعه می

 «ات را بهبود می بخشند.را مطالعه کنی که هم خودت و هم کیفیت زندگی

 «خواندند؟آن خردمندان چه چیزهایی می»

بودند. علاقه به  شانهای باستانی نیاکانآنها زمان زیادی را مشغول مطالعه کردن و مرور تکنیک»

ها را فرا گرفته بود. هنوز هم به یاد دارم که آن خردمندان وجود آن ها، سراپاىمطالعه آن کتاب

خواندند. در شیوانا ها را مینشستند و با خوشحالی تمام، آن کتابهای بامبوی خود میروی صندلی

شدم کتاب بهترین دوست انسان جا بود که متوجه بود که من به واقع متوجه قدرت کتاب شدم. آن

 «خردمند است.

 «کنم بخوانم؟گویی من باید هر کتاب خوبی را که پیدا میخوب یعنی الان می»

ها را های زیادی نخوان. اما به یاد داشته باش، برخی از کتابگویم کتابوقت نمیبله و نه. هیچ»

ها را باید کاملاً قورت بدی. ز کتابباید مزه کرد، برخی دیگر را باید جوید و در نهایت برخی ا

 «بگذار چیز دیگری بهت بگویم.

 «ای؟گرسنه»



  
 

 

 

خواهی کتابی برایت مفید خواهم به تو بگویم اگر واقعاً مینه، جان. می»جولیان خندید و گفت: 

ای بخوانی که باشد، به جای خواندن، باید آن را به دقت مطالعه کنی. کتاب را باید دقیقاً به گونه

خوانی و تمام نکات را در نظر را امضا کنی، آن را به دقت می خواهی قرارداد مهمیقتی میو

گیری. کاملاً آن را بررسی کن، از آن بهره ببر و با کتاب یکی شو. آن خردمندان بسیاری از می

بودند. شان را بیش از ده و حتی پانزده بار به دقت مطالعه کرده های موجود در کتابخانه وسیعکتاب

ها حاوی مفاهیم هایی که برای آنکند. کتابهای مقدس رفتار میها، مانند کتابها با آن کتابآن

 «و مطالبی معنوی بود.

 «واقعاً؟ یعنی مطالعه کردن تا این حد مهم است؟»

ات مشاهده اگر هر روز تنها سی دقیقه مطالعه کنی، خیلی زود تغییرات بزرگی را در زندگی»

های زندگی از دانش وسیعت استفاده کنی. تو با مطالعه کردن، جواب توانی در موقعیتکنی و میمی

هایی را پیدا خواهی وکیل، پدر و عاشق بهتری شوی، کتابکنی. اگر میتمام سؤالاتت را پیدا می

ینی که بها اشتباهاتی را میرسانند. در این کتابکنی که خیلی سریع تو را به این اهداف میمی

ها اجتناب کنی. آیا فکر ها یاد بگیری و از انجام آنتوانی از آناند و تو میسایر افراد مرتکب شده

هایی که در زندگی داری، تنها مختص تو هستند و سایر افراد چنین مشکلاتی در کنی چالشمی

 «زندگی ندارند؟

دانم منظورت چیست و بته میام، جولیان. الوقت تا به حال به این موضوع فکر نکردههیچ»

 «هایت را قبول دارم.حرف



  
 

 

 

ای و بعد از این هم خواهی داشت، داشته تمام اشتباهاتی که تو در زندگی»جولیان تأکید کرد: 

حل تر، پاسخ و راهاند. از همه مهماند که با آن مشکلات دست و پنجه نرم کردهتر افرادی بودهپیش

ها یاد بگیر های مناسب را مطالعه کن. از آن کتاباند. کتابدهمشکلات در صفحات کتاب ثبت ش

اند و چه ها غلبه کردهاند، چگونه بر آنشان داشتهها را در زندگیافرادی که پیش از تو این چالش

ات اعمال کن و از نتایج و ها برای موفقیت را در زندگیاند. استراتژی آنهایی داشتهواکنش

 « ات لذت ببر.العاده زندگیهای خارقپیشرفت

 «های مناسب چیست؟دقیقاً منظورت از مطالعه کتاب»

ام، سپارم. من به شخصه از زمانی که از شرق برگشتهاین موضوع را به قضاوت خوب خودت می»

نامه زنان و مردان موفق هایی در مورد دانش و حکمت و زندگیتر وقتم را به خواندن کتاببیش

 «کنم.ها را تحسین میم. افراد موفقی که همواره آنااختصاص داده

 «هایی را به من مشتاق خواندن معرفی کنی؟توانی کتابآیا می»با خنده از او پرسیدم: 

چنین خواندن آید. همخوشت می 50نامه بنجامین فرانکلینحتماً. مطمئن هستم از خواندن زندگی»

دهد. عنوان کتاب او که خودش آن را نوشته به تو میهم انگیزه زیادی  51نامه مهاتما گاندیزندگی

 کنم:ها را به تو پیشنهاد میچنین این کتاباست. هم 52داستان تجربیات من با حقیقتاست، 

                                                            
50 Benjamin Franklin 
51 Mahatma Gandhi 
52 The Story of My Experiments with Truth 



  
 

 

 

. 55و برخی از آثار سنکا 54مارکوس آئورلیوساثر هرمان هسه، کتاب ارزشمند و فلسفی  53سیدارتا

برایت جالب و مفید خواهد. من این  57هیل ناپلئوناثر  56بیندیش و ثروتمند شوالبته حتماً کتاب 

 «کتاب را هفته قبل خواندم و کتاب بسیار باارزشی است.

کردم تو بعد از آن سکته قلبی دیگر به ثروتمند ! اما فکر میبیندیش و ثروتمند شو» با تعجب گفتم: 

 «دار شدن خسته شدم.هایی در مورد سریع پولکنی. من واقعاً از خواندن کتابشدن فکر نمی

مان دوست من، آرام باش! من هم با تو موافقم. من هم دوست دارم شخصیت اخلاقی را به جامعه»

ی پولدار شدن نیست. این کتاب در مورد داشتن یک زندگی پُربار و درباره فقط  بازگردانم. کتاب

در گذشته چنین زندگی  غنی است. تفاوت بسیار زیادی بین رفاه و ثروتمند بودن وجود دارد. من

ی دربارهبیندیش و ثروتمند شو های یک زندگی بر مبنای پول آگاهم. کتاب داشتم و از سختی

ها را به زندگی خودمان که چگونه تمام خوبیفراوانی و نعمت از جمله برکات معنوی است و این

اما تو را مجبور به خواندن گیری، جذب کنیم. اگر این کتاب را بخوانی، مطمئن هستم نتایج خوبی می

 «کنم.آن نمی

                                                            
53 Siddhartha 
54 Marcus Aurelius 
55 Seneca 
56 Think and Grow Rich 
57 Napoleon Hill 



  
 

 

 

کنم گاهی واقعاً بداخلاق خواستم مانند یک وکیل خشن باشم. فکر میمنو ببخش جولیان. نمی»

هایی است که باید آن را اصلاح کنم. واقعاً از دانش و اطلاعاتی که شوم. این هم یکی از ویژگیمی

 «گزارم.شوی، سپاسبا من سهیم می

خواهی مطلب جالب دیگری را به خواهم بگویم مدام باید مطالعه کنی. میت. تنها میمشکلی نیس»

 «تو بگویم؟

 «آره، حتماً.»

آوری. مهم این است که ها به دست میمسئله این نیست که تو چه نکات باارزشی را از کتاب»

ها در واقع کتاب کند. جان،ات را متحول میکنند که زندگیها چه چیزی را در تو ایجاد میکتاب

 «دهند.هیچ چیز جدیدی را به انسان یاد نمی

 «واقعاً؟» 

کند تا چیزی را که اکنون در درون توست ببینی. این بله، واقعاً. کتاب صرفاً به انسان کمک می»

ام ای برگشتهاست. پس از آن همه سفر، متوجه شدم که دقیقاً به همان نقطه بیداری واقعیهمان 

 «هایم آگاه هستم.شناسم و نسبت به تواناییجا بودم. اما الان خودم را میجوانی در آن که در دوران

 «خوب پس تمرین دانش فراوان مربوط به مطالعه کردن و کشف ثروت و غنای اطلاعات است؟»

تقریباً. برای شروع هر روز سی دقیقه مطالعه کن. با گذشت »جولیان با لحنی مرموز جواب داد: 

 «شوی.ت متوجه ادامه میزمان خود



  
 

 

 

 «بسیار خوب. حالا از پنجمین تمرین برایم بگو.»

تفکر درونی  و است. خردمندان شیوانا عمیقاً به قدرت تعمق 58باشه. نام این تمرین تفکر شخصی»

رسی که تا پیش باور داشتند. با اختصاص زمانی برای شناخت خودت، به ابعادی از وجود خودت می

 «کردی.را نمی از آن هرگز تصورش

 «به نظر خیلی پیچیده است.»

های خفته زیادی در درون خودمان داریم. در واقع مفهوم خیلی عملی است. جان، ما همه توانایی»

تفکر  و ها را بیدار کنیم. اما، با تعمقتوانیم آنها اختصاص دهیم، میاگر زمانی را برای شناخت آن

تر و توانی راحتکند و میتری مید. این تمرین تو را قویتری رسیتوان به چیزهای بیشمی عمیق

 «توانی از ذهنت به شکل بسیار باارزشی بهره ببری.خردمندتر شوی. واقعاً می

 «شوم.جولیان، هنوز دقیق متوجه منظورت نمی»

شدم. اگر خیلی خلاصه بگویم، این تمرین اشکالی نداره. من هم در ابتدا متوجه مفهوم آن نمی»

 «نی عادت به فکر کردن.یع

 «کنند. مگر این بخشی از ماهیت بشری نیست؟ولی آخر تمام افراد فکر می»

کنند تا زنده بمانند. ها صرفاً فکر میجاست که اکثر آنکنند. اما مشکل اینبله، اکثر افراد فکر می»

فرانکلین را مطالعه  بنجامیننامه هدف این تمرین فکر کردن برای شکوفا شدن است. وقتی زندگی

                                                            
58 Ritual of Personal Reflection 



  
 

 

 

اش کنی، متوجه منظورم خواهی شد. او هر شب پس از یک روز بسیار مثبت به گوشه ساکت خانه

خواست کرد و میکرد. او در مورد تمام اقدامات خودش فکر میی آن روز فکر میرفت و دربارهمی

او با تشخیص کارهای  بداند آیا کارهایش مثبت و سازنده بودند یا منفی و نیازمند اصلاح کردن.

داد و در مسیر تسلط به ها انجام میاشتباهش در آن روز، خیلی سریع اقداماتی را برای بهبود آن

شان که کردند. هر شب، در کلبه کوچکرفت. آن خردمندان هم همین کار را میخود به پیش می

پرداختند. تفکر می و شدند و در سکوت به تعمقهای رز خوشبو مزین شده بودند، جمع میبا گل

 «کرد.یوگی رامان هر روز فهرستی از کارهای آن روزش را یادداشت می

 «نوشت؟مثلاً چه چیزهایی می»

نوشت. از کارهای شخصی خودش در صبح گرفته تا گفتگوهایش او اول تمام کارهای آن روز را می»

که او تمام تازه. جالب این با سایر خردمندان و رفتنش به جنگل برای پیدا کردن هیزم و غذای

 «کرد.افکارش در آن روز را هم یادداشت می

کردم، چه رسد به دانم پنج دقیقه قبل به چی فکر میکه کار خیلی سختی است. من حتی نمیاین»

 «دوازده ساعت قبل.

 تواند بهبینی که کار زیاد سختی نیست. هر کسی میاگر این تمرین را هر روز انجام دهی، می»

 «توانند.طور که من رسیدم. همه میچنین نتایجی دست یابد، همان



  
 

 

 

نگر باشی. وقتی یوگی رامان تمام زمانی را برای فکر کردن اختصاص بده. عادت کن تا خویشتن»

پرداخت. پس از ها مینوشت، در ستون دیگری به ارزشیابی آندر ستونی می را کارهای آن روز

اند یا نه. اگر اعمالش مثبت پرسید که آیا ماهیتی مثبت داشتهش مینوشتن تمام کارهایش، از خود

دانست در ها بکند، زیرا میچنان صرف انجام آنشد تا انرژی خودش را همتر میبودند، مصمم

 «آوردند.درازمدت نتایج مثبت زیادی برای او به وجود می

 «و اگر منفی بودند؟»

 «را از شر آن کارهای منفی رها کند. کرد تا خودشدر این صورت کارهایی می»

 «شاید اگر برایم مثال بیاوری، بهتر متوجه بشم.»

 «خواهی برایت مثالی از زندگی شخصی بزنم؟می»

 «آره، حتماً. البته که دوست دارم از اسرار زندگی تو آگاه شوم.»

 « ی زندگی خودت بود!راستش منظورم مثالی درباره»

باشه، جولیان. تو همیشه حرف اول را »هر دو مانند کودکان در حیاط مدرسه خندیدیم و گفتم: 

 «  زنی.می

ها را روی تکه بسیار خوب. بیا در مورد چند تا از کارهایی که امروز انجام دادی صحبت کنیم. آن»

 «کاغذی بنویس.



  
 

 

 

 «را به من بیاموزد.خواهد نکته مهمی فهمیدم که جولیان می»

ها این اولین باری بود که زمانی را برای فکر کردن روی کارهایم و افکارم اختصاص پس از سال

دادم. بسیار عجیب و در عین حال بسیار هوشمندانه بود. به هرحال، اگر زمانی را اختصاص می

 توانستم خودم را بهبود بخشم؟ دادم تا ببینم چه چیزهایی را باید اصلاح کنم، چگونه مینمی

 «ولیان، از کجا باید شروع کنم؟ج»

از کارهایی که امروز انجام دادی و پیشرفتت در طول روز شروع کن. تنها برخی از کارهای مهم »

خواهم تا چند دقیقه دیگر به داستان را بنویس. باید در مورد چیزهای مهم زیادی حرف بزنیم و می

 «یوگی رامان برگردم.

 «ام بیدار شدم.ز ساعت شش و نیم صبح با صدای خروس برقیباشه. من امرو» به شوخی گفتم: 

 «جدی باش و کارت را انجام بده.»جولیان با لحنی جدی گفت: 

ای خوردم بسیار خوب. پس از بیدار شدن دوش گرفتم و صورتم را اصلاح کردم. بعدش هم کلوچه»

 «و به دفتر کارم رفتم.

 «ات چطور؟خانواده»

به دفترم رسیدم، متوجه شدم فردی که قرار بود ساعت هفت و نیم با او  ها خواب بودند. وقتیآن»

  «دیدار کنم، از ساعت هفت بود و بسیار هم عصبانی بود.



  
 

 

 

 «واکنش تو چگونه بود؟»

خواست رفتار دادم هر طور دلش میکنی که باید اجازه میمن هم عصبانی شدم. نکنه فکر می»

 «کند؟

 «هوم. باشه. بعدش چی شد؟»

خواهد من را ببیند می 59ضاع بدتر هم شد. از دادگاه زنگ زدند و گفتند که قاضی وایلدا بستاو»

شد. قاضی وایلدا بست را که رسیدم، برایم گران تموم میجا نمیو اگر تا ده دقیقه دیگر به آن

که به خاطر پارک کردن ماشین فراری خودت در محل پارک که تو یادت هست، نه؟ بعد از این

ام از یادآوری این خاطره خنده« گذاشتی. 60جریمه کرد، تو هم اسم او را قاضی حیوان وحشیرا 

 گرفت و با صدای بلند خندیدم.

 معروف آن خاطر به و داشت را گذشته شیطنت از آثاری هم هنوز هایش کهبا آن چشم جولیان

 «حالا حتماً لازم بود دوباره آن خاطره را تعریف کنی؟» :گفت بود، شده

جا هم بحثم شد. وقتی به دفتر بگذریم. با عجله به سالن دادگاه رفتم و با یکی از کارکنان آن»

 «داشتند. ادامه بدم؟ 'فوری'ها نشان کارم برگشتم، بیست و هفت پیام برایم آمده بود و تمام آن

 «آره.»

                                                            
59 Wildabest 
60 Wild Beast 



  
 

 

 

من خواست تا به جنی در راه بازگشت به خانه در حالی که در حال رانندگی بودم، زنگ زد و از »

ای های خامهای را بیاورم. مادرخانمم به پختن کیکهای خامهاز آن کیک خانه مادرش بروم تا کمی

ها زدم. ترافیک بسیار سنگین بود و سالجا بود که باید دور میخوشمزه مشهور است. اما مشکل این

کرده بودم و هوا هم بسیار گرم بود که چنین راه بندانی را ندیده بودم. خوب من در ترافیک گیر 

 «شود.کردم وقتم دارد بیهوده تلف میبود. استرس زیادی داشتم و احساس می

 «چه واکنشی نشان دادی؟»

زدم. از شدت ناراحتی فحش دادم. در واقع داخل ماشین داد و فریاد می»با صداقت گفتم: 

 « گفتم؟خواهی بدانی چه چیزهایی میمی

های تو چیزی باشند که بخواهم باغ ذهنم را با کنم فحشفکر نمی»لایم گفت: جولیان با لبخندی م

 «ها پُر کنم.آن

 «گفتم؟خواهی بدانی چه میاما شاید به عنوان کود خوب باشند. باز هم نمی»

نه، ممنون. شاید بهتر باشد همین جا توقف کنیم. یک لحظه به روزی که داشتی فکر کن. با فکر »

کارهایی که امروز انجام دادی، کاملاً مشخص است که اگر این فرصت را داشتی، شاید کردن به 

 «دهی.ها را به شکلی متفاوت انجام میآن

 «بله، کاملاً موافقم.»

 « مثلاً چه کارهایی؟»



  
 

 

 

ای که من کنم با این همه عجلهشوم. تصور نمیآل، زودتر از خواب بیدار میخوب، در حالت ایده»

ام دارم، به خودم لطفی کرده باشم. دوست دارم اول صبح آرامش کافی داشته باشم و در زندگی

اش حرف زدی، به نظرم در آرامش کارهایم را انجام دهم. تکنیک قلب گل سرخ که قبلاً درباره

خورم، تمام اعضای برای این منظور جالب و مفید خواهد بود. بعدش، دوست دارم وقتی صبحانه می

طوری تعادل بهتری خواهم داشت. فکر هم باشیم، حتی اگر یک صبحانه ساده باشد. اینخانواده با 

 «گذارم.و فرزندانم وقت نمی همسرموقت به اندازه کافی برای کنم هیچمی

گویم که تو یک زندگی گویی متعلق به یک دنیای کامل است و من به تو میاین چیزی که تو می»

رت را داری تا روز خودت را کنترل کنی. تو این قدرت را داری تا کامل داری. تو واقعاً این قد

 « افکار خوب در سر داشته باشی. تو این قدرت را داری تا رؤیاهایت را تحقق بخشی.

 «کنم توانایی تغییر در من وجود دارد.گویی. واقعاً حس میمی دانم چهمی»

  «ی امروز خودت برایم بگو.عالیه. خوب باز هم درباره»

زدم. دوست داشتم با کارمند دادگاه شد و سرش فریاد نمیخوب، کاش با موکلم دعوایم نمی»

 «دادم.شدم و فحش نمیشد و البته از گیر کردن در ترافیک ناراحت نمیبحثم نمی

 «دهد.های تو نمیالبته ترافیک هیچ اهمیتی به فحش»

 «چنان ادامه دارد.بدهم ،ترافیک همکند. هر قدر هم فحش دانم. هیچ تفاوتی نمیآره می»



  
 

 

 

شوی. با نگاه کردن و فکر کردن به کارهای فکر کنم حالا متوجه قدرت تمرین تفکر شخصی می»

هایی که داشتی، محک و سنجشی برای خودت قرار داده تا خودت و آن روز و افکار و واکنش

 «اشتباهات امروزت است. کارهایت را بهبود بخشی. تنها راه برای بهتر کردن فردا، دانستن

 «ریزی کنم که دوباره چنین اشتباهاتی تکرار نشوند؟و بعدش باید برنامه»

کند و این طبیعی است. مرتکب اشتباه شدن بخشی از زندگی است و برای دقیقاً. همه اشتباه می»

 خوشبختی با قضاوت'گوید:المثل که میرشد و شکوفایی انسان ضروری است. مانند این ضرب

اما اگر اشتباهی را هر روز و  'آید.خوب، قضاوت خوب با تجربه و تجربه با قضاوت بد به دست می

دهد که انسان خودآگاهی ندارد. پیوسته انجام دهی، خطایی بسیار بزرگ است. این نشان می

 «کند.خودآگاهی همان ویژگی است که انسان را از سایر حیوانات متمایز می

 «به آن فکر نکرده بودم.طوری وقت اینهیچ»

تواند از خودش بیرون بیاید و بررسی کند تا ببیند چه کارهایی بله، این حقیقت است. انسان می»

ها توانایی چنین ها و حتی میمونها، پرندهدهد. سگرا درست و چه کارهایی را به غلط انجام می

قیقاً این موضوع را هدف گرفته است. تواند. تمرین تفکر شخصی هم دکاری را ندارند. اما انسان می

دهی. سپس باید خیلی سریع باید ببینی چه کارهایی را درست و چه کارهایی را اشتباه انجام می

 «برای اصلاح و بهبود خودت و کارهایت اقدام کنی.

 «جولیان، باید به موارد زیادی فکر کنم. به موارد خیلی زیادی.»



  
 

 

 

 «است. 61حرف بزنیم. نام آن تمرین سحرخیزیظرت چیه در مورد تمرین ششم ن» 

 «خواهی چه بگویی.دانم میوای خدای من! فکر کنم می»

هایی که در سفرم به شیوانا آموختم، این بود که همیشه با طلوع خورشید یکی از بهترین درس»

یک  خوابند.تر افراد بیش از نیازشان میبیدار شوم و روزم را با احساس خوبی شروع کنم. بیش

تواند انسان معمولی شش ساعت خواب برایش کافی است. و با همین شش ساعت خواب هم می

توان کاملاً سالم و سرحال باشد. خوابیدن واقعاً تنها یک عادت است و مانند هر عادت دیگری می

 «آن را تغییر دهی تا به نتیجه دلخواه خودت برسی.

 «کنم.اس خستگی شدید میاما اگر بسیار زود بیدار شوم، واقعاً احس»

کنی و من هم این را قبول دارم. حتی گویی. بله، چند روز اول احساس خستگی میدانم چی میمی»

شاید این احساس در هفته اول همراه تو باشد. لطفاً این احساس ناخوش موقت را تحمل کن تا به 

خودت ایجاد کنی در  خواهی عادت جدیدی درنتایج خوب طولانی مدت برسی. همیشه وقتی می

خری. شوی. دقیقاً مثل وقتی که یک جفت کفش تازه میاحساس نارضایتی روبرو می ابتدا با کمی

طور که کنی. همانها عادت میکند، اما خیلی زود به آنتو را اذیت می ها کمیدر ابتدا پوشیدن آن

ز آن فرار نکن، بلکه پذیرای آن دهنده رشد شخصی باشد. اتواند نشانقبلاً گفتم، درد و رنج می

 «باش.

                                                            
61 Ritual of Early Awakening 



  
 

 

 

 «کنم زودتر بیدار شوم. قبل از هر چیز منظورت از سحرخیزی دقیقاً چیست؟بسیار خوب، سعی می»

آلی وجود ندارد. مانند تمام اطلاعاتی که امشب به تو باز هم سؤال خوبی پرسیدی. هیچ زمان ایده»

کنی برای خودت مناسب و درست است. توصیه یوگی رامان گفتم، کاری را انجام بده که فکر می

هیچ کاری را به صورت افراطی انجام نده. در هر کاری باید تعادل داشته  'را به یاد داشته باش: 

 « 'باشی.

 «گویی با طلوع آفتاب بیدار شوم هم افراطی است.که میاما این»

روز  نور تر از بیدار شدن با اولین پرتوهایطبیعیتر کاری وجود دارد که طور نیست. کماصلاً این»

ها در ای از طرف بهشت است. آنجدید باشد. آن خردمندان معتقد بودند که نور خورشید هدیه

کردند خیلی زیاد در معرض نور آن قرار نگیرند، اما به طور مرتب حمام آفتاب حالی که سعی می

و شاد بودند. من کاملاً باور دارم این هم یکی از گرفتند و در همان اول صبح بسیار سرحال می

 «ها بود.دلایل عمر طولانی آن

 «گیری؟آیا تو هم حمام آفتاب می»

دهد. در فرهنگ شوم به من انرژی میدارد و وقتی خسته میالبته. حمام آفتاب من را جوان نگاه می»

ها واقعاً خورشید را دوست داشتند، آنباستانی شرق باور داشتند که خورشید با روح ارتباط دارد. 

کند شد. نور خورشید، شادابی درونی تو را آزاد میها میچون باعث رشد محصولات کشاورزی آن

گرداند. خورشید یک پزشک قشنگ و خواستنی است. و شادابی جسمی و عاطفی را به تو باز می



  
 

 

 

بحث خودمان منحرف شدیم. ببین جان. البته باید با آن به صورت متعادل دیدار کنیم. باز هم از 

 «منظورم این است که هر روز زود از خواب بیدار شوی.

 «قبول. اما چگونه این عادت را در خودم به وجود بیاورم؟»

وقت فراموش نکن که کیفیت خواب مهم است نه کمیت که هیچگویم. اول اینچند نکته به تو می»

که ده ساعت خواب پریشان داشته باشی. ایده تا این وقفه بخوابیآن. بهتر است شش ساعت بی

اصلی این است که بدنت استراحت بکند تا دوباره نیرو و توان خود را به دست بیاورد و در حالت 

ها و مشکلات روزانه انرژی و توان کافی داشته باشی. سلامتی طبیعی قرار بگیری و در برابر استرس

انا، بر اساس این اصل است که انسان باید به کیفیت خواب های خردمندان شیوبسیاری از عادت

خورد. او شب غذا نمی 8وقت بعد از ساعت فکر کند، نه کمیت آن. برای مثال، یوگی رامان هیچ

دهد. مثالی دیگر مربوط به باور داشت که فعالیت دستگاه گوارش او کیفیت خوابش را کاهش می

ا صدای دلنشین ابزار موسیقی خودشان دقیقاً قبل از خواب عادت آن خردمندان به مراقبه همراه ب

 «بود.

 «دادند؟چرا این کار را انجام می»

 «کنی؟جان، سؤالی از تو دارم. هر شب قبل از خواب چه کار می»

 «دهند.شناسم، همین کار را انجام میتر افرادی که میکنیم. بیشهمراه جنی اخبار تماشا می»

 «زدم.حدس می»یش گفت: هابا درخششی در چشم



  
 

 

 

 «اخبار تماشا کنم در چیست؟ که من قبل از خواب کمیشوم. دقیقاً مشکل اینمتوجه نمی»

ده دقیقه قبل از خوابیدن و ده دقیقه بعد از بیدار شدن، عمیقاً در ضمیر »

بخش ناخودآگاه تو تأثیرگذار هستند. در این دو زمان تنها باید افکار الهام

 «باشی و چنین افکاری را وارد ذهنت کنی.و آرام داشته 

 «زنی که انگار مغز انسان مانند یک رایانه است.طوری حرف می»

آوری. و این اتفاقاً نگاه درستی است. هر چیزی را که در آن قرار دهی، همان را به دست می»

ن افکاری که چنین با تعیین کردریز آن هستی. تو هماست که تو خودت تنها برنامه حقیقت مهمی

که بخوابی، اخبار کنی. پس قبل از اینباید داخل شوند، نتایج به دست آمده را هم مشخص می

توانی برای مثال یک فکر نکن. آرام باش. میموارد منفی تماشا نکن، با هیچ کس بحث نکن و به 

  «راحت بروی. فنجان چای گیاهی بنوشی. به آهنگی آرام گوشی کن و آماده شو تا به خوابی آرام و

 «تری نیاز خواهیم داشت.آره، قبول دارم. هر چه کیفیت خواب بهتر باشد، به خواب کم»

گوید: اگر کاری را به طور دقیقاً. و قانون باستانی بیست و یک روز را هم فراموش نکن که می»

این به مدت شود. بنابرمرتب و به مدت بیست و یک روز انجام دهی، آن کار به عادت تو تبدیل می

سه هفته زود از خواب بیدار شو و حتی اگر برایت سخت بود، تسلیم نشو. خیلی زود این کار به 



  
 

 

 

صبح از خواب  5:00و حتی ساعت  5:30توانی خیلی راحت ساعت شود و میعادت تو تبدیل می

 «بیدار شوی و از درخشانی روز جدیدت لذت ببری.

شوم. خوب در آن ساعت چه از خواب بیدار می 5:30ت باشه. بیا فرض کنیم که من هر روز ساع»

 «توانم انجام دهم؟کار می

کنی. از پرسیدن این سؤال خیلی دهد که تو داری به درستی فکر میجان، این سؤال تو نشان می»

توانی انجام دهی. شوی، کارهای بسیار زیادی هست که میخوشحالم. وقتی از خواب بیدار می

تر طور که پیش. همانبا احساس خوبی شروع کنیترین چیز، درک این مهم است که روزت را مهم

گفتم، ده دقیقه اول بیدار شدنت و افکار و اعمالی که در آن ده دقیقه داری، تأثیر بسیار زیادی در 

 «ادامه آن روزت خواهند داشت.

 «واقعاً؟ چطور؟»

ند را به خاطر تمام چیزهایی که داری شکر کن. لیستی از بله، واقعاً. به افکار مثبت فکر کن. خداو»

گزار هستی تهیه کن. به موسیقی عالی گوش کن. طلوع خورشید چیزهایی که به خاطرشان سپاس

روی به محیط بیرون بروی. خردمندان توانی برای پیادهرا تماشا کن و اگر حالش را داشته باشی، می

عصاره 'خندیدند تا ها در هر حالتی میحالش را نداشتند. آن خندیدند، حتی اگرشیوانا همیشه می

 «اول صبح را دریافت کنند. 'خوشبختی



  
 

 

 

کنم تو هم قبول داری که هایت شوم و فکر میکنم تا متوجه تمام حرفجولیان، خیلی سعی می»

در  ام. اما این کار حتی برای گروهی از راهبان کهبرای یک تازه کار تا الان خوب پیش آمده

 «رسد.کنند، واقعاً به نظرم عجیب میارتفاعات هیمالیا زندگی می

اما عجیب نیست. سؤالی از تو دارم. به نظرت یک کودک چهار ساله به طور متوسط چند بار در »

 «خندند؟روز می

 «از کجا باید بدانم؟»

ور متوسط چند دانم. سیصد بار. حالا حدس بزن یک فرد بزرگسال در جامعه ما به طولی من می»

 «خندد؟بار در روز می

 «پنجاه؟»

پانزده بار. جان، خندیدن دارویی برای روح است. حتی اگر حال و هوای خندیدن نداشته باشی، »

در  62کنی. ویلیام جیمزای پیدا میالعادهبه آیینه نگاه کن و و چند دقیقه بخند. واقعاً احساس فوق

بنابراین روزت را  'خندیم.خوشحالیم. ما خوشحالیم چون میخندیم، چون ما می 'جایی گفته است:

هایت خداوند را شکر کن. در این خوشحالی شروع کن. بخند، بازی کن و به خاطر تمام داشته

 «های زیبا خواهند بود.صورت تمام روزهایت بسیار پُربرکت و پُر از پاداش

 «کنی؟میکه روز مثبتی را شروع کنی، چه کار تو خودت برای این»

                                                            
62 William James 



  
 

 

 

نوشم. دهم، و چند لیوان آب میوه تازه هم میراستش من هر روز صبح تکنیک گل سرخ را انجام می»

 «اما روش خاصی هست که دوست دارم آن را به تو بگویم.

 «رسد.به نظر مهم می»

که از خواب بیدار شدی، به مکان ساکت خودت برو. آرام و متمرکز بله مهم است. بعد از این»

ام بود، چه کارهایی را اگر امروز آخرین روز زندگی 'سپس این سؤال را از خودت بپرس:  باش.

نکته مهم این است که واقعاً به معنای سؤال پی ببری، به طور ذهنی لیست تمام  'دادم؟انجام می

ها تماس بگیری و کارهایی را که خواهی با آنخواهی انجام دهی، افرادی که میکارهایی که می

دوست داری انجام بدهی، تصور کن. با نهایت انرژی خودت را در حال انجام آن کارها مجسم کن. 

کردی. حتی خودت را تصور کن، اگر امروز تصور کن که چگونه با خانواده و دوستانت رفتار می

شناسی چگونه برخورد ات است، با یک فرد که اصلاً او را نمیکه شاید آخرین روز زندگی

طور که قبلاً به تو گفتم، اگر هر روز طوری زندگی کنی که انگار آخرین روز عمرت . همانکردیمی

رسیم و اسم آن تمرین کند. حالا به هفتمین تمرین میاست، زندگی تو کیفیتی جادویی پیدا می

 «است. 63موسیقی

 «فکر کنم از یکی خیلی خوشم بیاد.»
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موسقی مانند خورشید به آنها انرژی معنوی صد در صد. آن خردمندان عاشق موسیقی بودند. »

توانی همین خواندند. تو هم میرقصیدند و آواز میخندیدند، میها با موسیقی میبخشید. آنمی

وقت قدرت موسیقی را نادیده نگیر. هر روز کمی موسیقی گوش کن، حتی کارها را انجام دهی. هیچ

کنی، رمقی و خستگی میباشی. وقتی احساس بی اگر در حال رانندگی، در راه رفتن به محل کارت

 «های انگیزشی است.کمی موسیقی گوش کن. موسیقی یکی از برترین محرک

های تو بخش هستی. همین که به حرفجولیان، تو خودت هم بسیار برایم الهام»با صداقت گقتم: 

منظورم فقط از بیرون نیست،  ای.کنم. تو واقعاً متحول شدهدهم، واقعاً احساس عالی پیدا میگوش می

باف نیستی بلکه دنیای درون تو هم تغییر کرده است. دیگر آن بدبینی سابق را نداری. تو دیگر منفی

بینم. واقعاً به نظر آرامش داری. امشب واقعاً من را تحت تأثیر قرار و دیگر خشونتی در تو نمی

 «ای.داده

 «ت بگویم! بیا ادامه بدیم.هی، هنوز چیزهای زیادی هست که باید برای»

 « حتماً. با کمال میل.»

داشتند که هر  65است. خردمندان شیوانا چند مانترا 64کلماتخوب، تمرین هشتم، تمرین بیان »

ها به من گفتند که این تمرین تأثیر بسیار زیادی در خواندند. آنروز صبح، ظهر و شب آن را می

 «اشت.ها دمتمرکز شدن، قوی شدن و خوشحالی آن
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 «مانترا چیست؟»

آورند. در زبان ای از کلمات هستند که احساس مثبتی را در فرد به وجود میمانترا مجموعه»

است. بنابراین مانترا کلماتی برای آزاد کردن  'احساس 'و ترا به معنی  'ذهن 'سانسکریت، مان یعنی 

 «ذهن هستند. جان، باور کن که مانترا تأثیر بسیار زیادی برای رها کردن ذهن دارند.

 «خوانی؟آیا تو هم هر روز مانتراهای خودت را می»

تابخانه ها همراهان وفادار من هستند. چه در اتوبوس باشم، یا در حال رفتن به کبله. هر جا بروم، آن»

 «کنم.ها را تکرار و تأیید میام، پیوسته با مانتراها تمام خوبیو یا زمانی که در پارک نشسته

 «یعنی باید مانتراها را خواند و تکرار کرد؟»

مثبت را  تاکیدیتوانی این مانتراها یا همان جملات الزامی ندارد. این به خودت بستگی دارد. می»

ام به ام و روحیهها با صدای بلند، نتایج بسیار خوبی گرفتهتکرار آن بنویسی. اما من به شخصه با

خواهم انگیزه پیدا کنم، شاید دویست یا حتی سیصد بار با کل متحول شده است. زمانی که می

برای حفظ و ادامه احساس  'بخش و پُرانرژی هستم.من فردی منضبط، الهام'صدای بلند بگویم: 

من حتی از مانتراها برای جوان  'من قوی، توانا و آرام هستم.'گویم: م میاعتماد به نفس عالی خود

 «برم.ماندن و شاداب بودن بهره می

 «تواند انسان را جوان نگاه دارد.چگونه می جملات تاکیدی مثبت»



  
 

 

 

دهند. کلمات، خواه نوشته شده یا بر زبان جاری شده، تأثیرات کلمات ذهن را تحت تأثیر قرار می»

تر سخنانی هستند زنی، اهمیت دارند، اما از آن مهمهایی که تو به دیگران میقوی دارند. حرف بسیار

 «گویی.که تو به خودت می

 «حرف زدن با خودم؟»

کنی. تو همان تو دقیقاً همان کسی هستی که تمام روز به آن فکر میبله. »

که گویی. اگر به خودت بگویی چیزی هستی که تمام روز به خودت می

شود. اگر به خودت پیر و خسته هستی، این مانترا در واقعیت تو آشکار می

بگویی که فردی ضعیف هستی و شور و شوق نداری، این هم دقیقاً در دنیای 

دهد. اما اگر بگویی که سالم، پویا و کاملاً سرزنده تو خود را نشان می

 ات متحول خواهد شد.هستی، زندگی

گویی، بر تصویر ذهنی از خودت تأثیر میکلماتی که تو به خودت  

کنند. گذارند و تصویر ذهنی از خودت اعمال و کارهای تو را تعیین میمی

ات از خودت فردی است که اعتماد به نفس برای مثال، اگر تصویر ذهنی



  
 

 

 

توانی انجام هیچ کار باارزشی ندارد، در این صورت تنها کارهایی را می

ن نگرش و تصویر باشد. از سوی دیگر، اگر تصویر انجام دهی که همسو با ای

ات از خودت کسی باشد که شهامت دارد، دوباره تمام اعمال تو ذهنی

ات از تراز با این ویژگی و تصویر خواهند بود. تصویر ذهنیهمسو و هم

 «خودت یک پیشگویی از اعمال و کارهای تو در واقعیت است.

 «چگونه؟»

قادر به انجام کاری نیستی، برای مثال پیدا کردن همسر مناسب یا داشتن اگر باور داشته باشی که »

گذارند. این تصویر ذهنی به ات تأثیر مییک زندگی بدون استرس، این باورها روی تصویر ذهنی

دهد تا همسر مناسب خودت را پیدا کنی یا یک زندگی آرام داشته باشی. این نوبه خود اجازه نمی

 «کند.هایت را تباه مینهایت تمام تلاش تصویر ذهنی منفی در

 «گونه باشد؟آخر چرا باید این»

وقت اجازه دلیلش ساده است. تصویر ذهنی تو فرمانروای تو است. او هیچ»

در خلاف جهت آن انجام دهی. اما مهم است بدانی که تو  دهد اقدامینمی

توانی تمام میطور که توانی این تصویر ذهنی را تغییر دهی؛ درست همانمی



  
 

 

 

جملات تاکیدی مثبت کنند، تغییر دهی. چیزهایی را که به تو خدمت نمی

 «العاده برای تحقق این هدف هستند.روشی فوق

 «ام را تغییر دهم، درسته؟توانم دنیای بیرونیو زمانی که دنیای درونم را تغییر دهم، می»

تمرین بعدی برای داشتن یک زندگی گیری. و حالا به خدای من! جان، تو خیلی سریع یاد می»

تصویر ذهنی این تمرین مانند همین مفهوم  است. 66رسیم. نام آن تمرین اخلاق سازگاردرخشان می

زنیم. اگر بخواهم ساده برایت بگویم، در این تمرین نیاز است که در موردش حرف می از خودت

است تا هر روز کارهایی انجام دهی تا شخصیتت را بسازی. تقویت شخصیتت باعث تأثیر روی 

دهند و های تو را شکل میدهی، عادتشود. کارهایی که انجام میمی ات از خودتتصویر ذهنی

رسانند. یوگی رامان این مفهوم دلیل مهم هستند که تو را به سرنوشت خودت میها به این عادت

کاری و محصول عمل تو بذر یک اندیشه را می'را به بهترین شکل به من یاد داد: 

کاری. بذر عادت کنی و بذر عادت میکنی. عمل برداشت میبرداشت می

را کنی. بذر شخصیت کاری و محصول شخصیت را برداشت میمی

 «'کنی.کاری و سرنوشتت را برداشت میمی
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 «برای ساختن شخصیتم باید چه کارهایی انجام دهم؟»

که بپرسی منظورم از صفات هرکاری که صفات خوب و نیکو را در تو پرورش دهد. قبل از این»

خوب و نیکو چیست، اجازه بده تا این مفهوم را برایت توضیح دهم. خردمندانی که در هیمالیا 

به معنای یک زندگی کامل و هدفمند  کنند، عمیقاً معتقدند که یک زندگی پرهیزکارانهزندگی می

 «دادند.ترین اصول انجام میشان را بر اساس تعدادی از جاودانهها تمام کارهایاست. بنابراین آن

 «شان است؟ها بر اساس اهدافاما تو که گفتی زندگی آن»

ای همسو با ها در زندگی، شامل زندگی کردن به شیوهمأموریت آن بله، کاملاً درست است. اما»

 «شماردند.ها برای هزاران سال عزیز میاین اصول است. اصولی که نیاکان آن

 «زنی؟ی کدام اصول حرف میجولیان، درباره»

اصولی ساده: مهارت، شفقت، فروتنی، شکیبایی، صداقت و شهامت. اگر تمام کارهای تو همسو و »

گونه تراز با این اصول باشند، حس عمیقی از سازگاری و آرامش درونی را تجربه خواهی کرد. اینمه

رساند، زیرا در حال انجام کار درست های معنوی میموفقیت به زندگی کردن به طور حتم تو را

که  هستی. تو همسو با قوانین طبیعیت و قوانین عالم هستی رفتار خواهی کرد. و این زمانی است

توانی نام این انرژی را قدرت برتر بنامی. شروع به دریافت انرژی از بُعدی دیگر خواهی کرد. می

شود که به ماهیت العاده وارد میچنین زندگی تو از یک حالت طبیعی و عادی به منطقه خارقهم

 «بری. این اولین گام برای داشتن یک زندگی روشنگرانه است.مقدس وجود خودت پی می



  
 

 

 

 «ای؟ای داشتهخود تو هم چنین تجربه»

بله، و باور دارم تو هم آن را تجربه خواهی کرد. کارهای درست را انجام بده. همسو با شخصیتت »

رفتار کن. با صداقت رفتار کن. بگذار قلبت تو را هدایت کند. آن وقت سایر امور خود به خود حل 

 «وقت تنها نیستی.شوند. جان، تو هیچمی

 «ت چیه؟منظور»

یاد داشته باش که تو باید هر روز ه دهم. در حال حاضر، بوقت دیگری به این سؤالت پاسخ می»

شخصیت از دانش بالاتر ' گوید:می 67طور که امرسونبرای ساختن شخصیتت تلاش کنی. همان

شخصیت  'طور برای فکر کردن قوی خواهد بود.است. یک روح بزرگ برای زندگی کردن و همین

که الان برایت گفتم. اگر در انجام این کار  شود که سازگار با اصولی باشندزمانی درست میتو 

 «وقت خوشبختی واقعی را تجربه نخواهی کرد و از تو گریزان خواهد بود.موفق نباشی، هیچ

 «فهمیدم. خب حالا آخرین تمرین چیه؟»

یک زندگی ساده داشته باشی. کند تا . این تمرین تو را ملزم می68تمرین بسیار مهم سادگی»

وقت نباید به صورت افراطی زندگی کند. تنها روی انسان هیچ': گفتطور که یوگی رامان میهمان

دهم هایی که واقعاً مهم و هدفمند هستند. به تو قول میهایت متمرکز شو. همان فعالیتلویتوا

ای که روی حق داشت. از لحظه او 'ر از پاداش و کاملاً آرام خواهد بود.زندگی تو منظم، پُ
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و توازن شد. دیگر مثل سابق با سرعت  یسراسر هماهنگ ام هایم متمرکز شدم، زندگیاولویت

کردم و در عوض کردم و آرام شده بودم. دیگر در وسط طوفان زندگی نمیوار زندگی نمیدیوانه

 «بردم.یک زندگی آرام داشتم و از زندگی لذت می

 «ات چه کارهایی انجام دادی؟در زندگی برای پرورش سادگی»

خواندم، دیگر همیشه خودم را در دسترس پوشیدم، هر روز شش روزنامه نمیدیگر لباس گران نمی»

خوردم. در حالت کلی، نیازهایم را کم تری میدادم، گیاهخوار شدم و غذای کمتمام افراد قرار نمی

رسی. همیشه مانند هایت نمیگز به تمام خواستهکردم. ببین جان، اگر نیازهایت را کم نکی، هر

 ،است تنها با یک چرخش دیگر قماربازی خواهی بود که پیشت میز رولت ایستاده است و امیدار

وقت هیچ گونهاینخواهد. آیا تر میعدد شانس او رو بیاید. انسان در این صورت همیشه بیش

 «توانی خوشبخت باشی؟می

خواهی تا از یابد. حالا از من میها تحقق میخوشبختی با رسیدن به خواستهاما تو که گفتی »

 «هایت متناقض نیستند؟تر راضی باشم. آیا حرفها و نیازهایم کم کنم و به کمخواسته

هایم تناقض وجود داشته به نظر در حرف دبه نکته بسیار خوبی اشاره کردی. واقعاً عالی بود. شای»

ز تلاش برای تحقق رؤیاهایت به دست ا دائمی خوشبختیطور نیست. ت اینباشد، اما در حقیق

روی، در بهترین حالت ممکن قرار داری. نکته مهم این است که آید. وقتی که به جلو میمی

کمان نکنی. برای مثال، اگرچه قبلاً خوشبختی را مشروط به پیداکردن کوزه طلا در آن طرف رنگین



  
 

 

 

گفتم که موفق شدن یعنی داشتن سیصد میلیون دلار در حساب ه خودم میبسیار ثروتمند بودم، ب

 «م. این نگرش و روشی برای بدبختی بود.ابانکی

 «سیصد میلیون دلار؟»

چون در هر صورت خشنود و راضی نبودم.  ،آره، سیصد میلیون دلار. مهم نبود چه قدر پول داشتم»

. 69بود. درست مانند داستان شاه میداس وقت خوشحال نبودم. وجودم سراسر حرص و طمعهیچ

 «درسته؟، ایرا شنیدهاو اسم 

آره. همون شاهی که بسیار عاشق طلا بود و دعا کرد دست به هر چی بزند تبدیل به طلا شود. »

 ،تواند غذا بخوردار خوشحال بود. اما متوجه شد که دیگر حتی نمییبس ،وقتی دعایش برآورده شد

 «شد.زد تبدیل به طلا میزیرا دست به غذا و هر چیز دیگری می

هایم لذت توانستم از داشتهاساس پول بود و اصلاً نمی طور بودم. زندگی من تنها برمن هم همین»

ها جولیان با گفتن این حرف« نان و آب بود. ،توانستم بخورمببرم. زمانی رسید که تنها غذایی که می

 کر فرو رفت.آرام شد و به ف

مشهورت همیشه در بهترین  کردم تو با آن دوستانگویی؟ من همیشه فکر میواقعاً جدی می»

 «خوری.های شهر غذا میرستوران
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واری که اما سبک زندگی دیوانه ،دانندطور بود. افراد زیادی در این مورد نمیروزهای اول این»

توانستم یک هات داگ همراه داشت. حتی نمی ای همراه با خونریزی برایم بهزخم معده ،داشتم

پول بسیار زیادی داشتم، اما تنها چیزی که  شد. واقعاً زندگی سختی بود.چون حالم بد می ،بخورم

توانستم بخورم آب و نان بود. واقعاً وضعیت اسفباری بود. اما من کسی نیستم که در گذشته می

طور که قبلاً گفتم، درد و رنج، معلمان بودم. همان های مهم زندگیزندگی کنم. آن هم یکی از درس

کردم. بدون آن که فراتر از درد بروم، اول باید آن را تجربه میبسیار قدرتمندی هستند. برای این

 «هرگز امروز در این موقعیت نبودم.

  «توانم سادگی را به زندگی خودم بیاورم؟کنی چطوری میخوب، فکر می»

توانند تأثیرات بسیار توانی انجام بدی. حتی کارهای کوچک میهستند که میکارهای زیادی »

 «بزرگی داشته باشند.

 «مثلاً چه کارهایی؟»

مثلاً، دیگر پیام غیرضروری را نخوان، دیگر سه بار در هفته بیرون از منزل غذا نخور، دیگر به »

هفته را بدون ساعتت سپری کن، هر ات بگذارن، یک روز در باشگاه گلف نرو و وقتت را با خانواده

 «چند روز یک بار طلوع خورشید را تماشا کن. بازم بگم؟

 «فهمیدم. هیچ کار افراطی انجام ندهم و همه چیز متعادل باشد.»

 «دقیقاً.»



  
 

 

 

رسند، اما آیا واقعاً و تنها در سی های تو به نظر عالی میگرچه باید اقرار کنم که تمام استراتژی»

 «کنند؟عمیقی در زندگی من ایجاد می روز تأثیرات

 «تر از سی روز.تر از سی روز و شاید کمی بیششاید کم»با همان شیطنت خاص خودش گفت: 

 «کنم برایم توضیح دهید.بفرما. باز هم شروع کرد. خوب استاد بزرگوار خواهش می»

پُراُبهت است. ولی  هم 'استاد خردمند 'همین که بگی جولیان کافی است، گرچه »به شوخی گفت: 

دانی چرا؟ افتند. میتر از سی روز اتفاق میکنم تغییرات مدنظر تو در کمگویم و فکر میجدی می

 «و آنی است.خود چون تغییر و تحول واقعی زندگی خودبه

 «آنی است؟ یعنی چی؟»

ترین درونیای که از دهد. درست همان لحظهتر از چشم بر هم زدنی روی میبله. تغییر در کم»

رسد. در آن لحظه، تو به ات به بالاترین سطح خودش میبخش وجودت تصمیم بگیری، زندگی

 «ای و در مسیر رفتن به سوی سرنوشت خود هستی.انسان دیگری تبدیل شده

 «تر از سی روز طول بکشد؟پس چرا گفتی شاید بیش»

تر از یک ابزارها، از همین لحظه تا کم ها ودهم با تمرین و انجام این استراتژیمن به تو قول می»

هایت کنی. همیشه پُرانرژی خواهی بود، نگرانیهای زیادی را مشاهده میماه، تغییرات و پیشرفت

تری خواهی داشت. با ات استرس کمتر و در تمام ابعاد زندگیتر خواهند شد، خلاقیتت بیشکم

ان، همه چیز را یک دفعه و به سرعت برایت به های آن خردمنداین حال، باید بدانی که استراتژی



  
 

 

 

ها تمرینات باستانی هستند که تا آخر عمرت باید هر روز انجام دهی. اگر از آورند. آنارمغان نمی

 « ای.ات بازگشتهکنی که دوباره به زندگی گذشتهها دست برداری، مشاهده میانجام آن

ای تن یک زندگی درخشان را برایم توضیح داد، لحظههای لازم برای داشکه جولیان تمرینبعد از آن

هایم ادامه بدهم و من هم خواهی به صحبتدانم که میمی»ساکت شد و بعد از چند ثانیه گفت: 

دانم که از سهیم شدن آن ام اعتقاد دارم و میخواهم. من واقعاً به دانشی که فرا گرفتههمین را می

 «تر شویم.تر و جدیکنم زمانش رسیده است که کمی عمیقبا تو خوشحال خواهم بود. فکر می

ام، عمیق چیزهایی که امشب یاد گرفته تمامکنم منظورت چیه؟ من که فکر می»با تعجب پرسیدم: 

 «و جدی هستند.

رازهایی که با تو در میان گذاشتم، به تو و تمام افرادی که با تو ارتباط خواهند داشت این اجازه »

تری در مورد فلسفه شان را بسازند. اما هنوز نکات بسیار مهمزندگی مورد علاقهدهد تا را می

ای، کاملاً عملی بودند. اما باید بدانی خردمندان شیوانا وجود دارد. نکاتی که تاکنون یاد گرفته

 شوی. کمیهایم نمیجریانی معنوی در زیر این اصول وجود دارد. فعلاً مهم نیست اگر متوجه حرف

 «شوی.آن فکر کن و کم کم متوجه منظورم می روی

 «شود؟خواهی بگویی وقتی شاگرد آماده باشد، استاد پیدایش میمی»

 «دقیقاً. جان تو همیشه شاگرد باهوشی بودی.»



  
 

 

 

باشه. حالا در مورد این جریان »که ساعت دو و نیم بامداد بود، با انرژی زیاد گفتم: غافل از این

 «معنوی برایم بگو.

های عالم هستی قرار دارند. خدایی که این درون تو خورشید، ماه، آسمان و تمام شگفتی در»

ها را ایجاد کرده، همان خدایی است که تو را به وجود آورده است. تمام چیزهایی که در شگفتی

 «اند. ما همه یکی هستیم.اطراف تو هستند، از همان نیرو سرچشمه گرفته

 «تر بگی.میشه کمی واضح»

اشیاء روی زمین، دارای روح  تمام موجودات این کره خاکی و تمامی»

شوند و روح عالم هستی را تشکیل ها یکی میهستند. تمام این روح

کنی، تو در واقع در دهند. جان، وقتی ذهن و روحیه خود را تغذیه میمی

بخشی، در حال باشی. وقتی خودت را بهبود میحال تغذیه روح هستی می

بخشیدن زندگی تمام اطرافیانت هستی. و زمانی که شهامت پیشروی  بهبود

کنی. در مسیر رسیدن به رؤیاهایت را داری، از نیروی هستی استفاده می

دهد که خواستار تر گفتم، زندگی چیزهایی را به تو میطور که پیشهمان

 «ها هستی. زندگی همیشه گوش شنوایی دارد.آن



  
 

 

 

کنند تا با کمک به خودم به دیگران هم به من کمک می کایزنم و خوب پس یعنی تسلط بر خود»

 «کمک کنم؟

چیزی شبیه به آن. زمانی که ذهنت را غنی کنی، از جسمت مراقبت کنی و روحت را تغذیه کنی، »

 «شوی.در آن زمان دقیقاً متوجه منظورم می

کیلو وزن دارد و  100که  دانم نیت خوبی داری. اما تسلط بر نفس برای مرد متاهلی جولیان می»

هایش صرف کرده تا پیشرفت شخصی خودش تر وقتش را برای پیشرفت کارهای موکلتا الان بیش

 «بسیار سخت و خیالی است. اگر شکست بخورم چه؟

شکست به معنی شهامت نداشتن برای تلاش کردن است. همین و بس. »

گیرد، ترس از شکست شان قرار میتنها مانعی که بین اکثر افراد و رؤیاهای

است. شکست تو برای رسیدن به موفقیت بسیار ضروری است. شکست ما 

توانیم از شکست دهد. ما میکند و به ما اجازه رشد کردن میرا امتحان می

درس بگیریم و در مسیر رسیدن به یک زندگی روشنگرانه، از 

گویند هر های آن استفاده کنیم. استادان و خردمندان شرق میراهنمایی

ی صدها تیری است که به هدف اصابت تیری که به هدف بخورد، در نتیجه



  
 

 

 

اند. این قانون طبعیت است که انسان با شکست خوردن به موفقیت نکرده

 «وقت از شکست نترس. شکست دوست انسان است.رسد. هیچمی

 «یعنی پذیرای شکست باشم؟»با شک و تردید پرسیدم: 

دهد. زمانی که یک بار برای همیشه شجاع را مورد عنایت خود قرار میهای عالم هستی انسان»

کند. ات را به والاترین سطح آن برسانی، نیروی روحت تو را هدایت میتصمیم بگیری تا زندگی

شود. این مسیر همواره یوگی رامان معتقد بود که سرنوشت هر کسی در هنگام تولدش مشخص می

های باارزش است. این به انسان بستگی دارد تا شهامت پُر از گنجینهرسد که به مکانی جادویی می

پیشروی در این مسیر را در خود رشد دهد. جان به دنبال رؤیاهایت برو. رؤیاهایت تو را به 

های هستی را مشاهده خواهی جا شگفتیرسانند. به دنبال سرنوشتت برو و در آنسرنوشتت می

 «کرد.

  

 

 

 

 

 



  
 

 

 

 در یک نگاه خلاصه  فصل نهم

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 تمرین کایزن فضیلت

 خرد
 * تسلط بر نفس دی ان آی تسلط بر زندگی است. 

 شود.* موفقیت در دنیای بیرون با موفقیت در دنیای درون شروع می

   آید.  روشنگری با پرورش دائمی ذهن، جسم و روح به دست می * 

 تکنیک
 ها واهمه داری.* کارهایی را انجام بده که از انجام آن 

 *  ده تمرین باستانی برای داشتن یک زندگی درخشان



  
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نقل قول 

های شجاع را مورد عنایت خود قرار * عالم هستی انسان 

دهد. زمانی که یک بار برای همیشه تصمیم بگیری تا می

برسانی، نیروی روحت تو ات را به والاترین سطح آن زندگی

های باارزش کند که پُر از گنجینهرا به مسیری هدایت می

 است.

 



  
 

 

 

 قدرت نظم و انضباط: فصل دهم

 

 

، ای که به ما محول گردیده استکه ما بر سرنوشت خویش مسلط هستیم و وظیفه شکی ندارم

 و قدرت های زندگی، فراتر از ظرفیتسختی که ما نیست؛ اطمینان دارم یهافراتر از توانایی هرگز

ناپذیر ای شکستما نیستند. تا زمانی که به هدف و آرمان خودمان ایمان داشته باشیم و اراده

 ن نخواهد بود.اردگ برای پیروزی و موفقیت داشته باشیم، پیروزی هرگز از ما روی

 چرچیل وینستون

 

ی باغ درون ذهنم که منبعی از یوگی رامان را ادامه داد. تا آن لحظه من دربارهن داستان لیاجو

چنین از نماد فانوس دریایی در مورد اهمیت بسیار قدرت و توانایی بود، آگاهی پیدا کرده بودم. هم

گذاری در زندگی یاد گرفته بودم. زیاد داشتن هدفی مشخص در زندگی و تأثیرگذاری زیاد هدف

گیر سومو ژاپنی که قامتی سه متری و وزنی چهارصد کیلویی داشت، در مورد آن کشتیاز نماد 

و منافع بسیار زیاد تسلط بر نفس مطالب مهمی یاد گرفته بودم. اما اصلًا  کایزنمفهوم بسیار مهم 

 کردم که بهترین بخش داستان هنوز شروع نشده است.فکرش را نمی

 «گیر ما کاملاً لخت بود.کشتیجان، حتماً یادت است که این دوست »

 «های شخصی بدنش را پوشانده است.آره. تنها یک کابل صورتی بخش»



  
 

 

 

کند که قدرت خودکنترلی و نظم و آفرین، درست است. این کابل صورتی به تو یادآوری می»

تر بسیار مهم است. استادان من در تر، شادتر و روشنگرانهانضباط برای ساختن یک زندگی غنی

ام. علاوه بر این، ترین افرادی بودند که تاکنون دیدهترین، خرسندترین و آرامشک سالموانا، بیشی

کابل  انها واقعاً افرادی منضبط بودند. آن خردمندان به من آموختند که نظم شخصی مانند همآن

 «ای؟را به دقت بررسی کردهوقت یک کابل سیمی ست. جان، آیا هیچا سیمی

 « هایم نبوده!راستش را بخواهی، این کار تا حالا در لیست اولویت»گفتم:  ایبا خنده

بینی که یک کابل سیمی شامل ها با دقت نگاه کن. میاگر وقت کردی به یکی از این کابل»

ها به تنهایی اند. هر کدام آنهای بسیار باریک و کوچکی است که روی هم قرار گرفتهسیم

های ها بسیار از بخشگیرند، مجموع آنوقتی کنار هم قرار مینازک و ضعیف هستند. اما 

 فردی انضباط و نظمشود. تر میتر است و آن کابل حتی از آهن هم محکمدهنده قویتشکیل

ای آهنین، ضرروی است که کارهای به گونه است. برای داشتن ارادهو نیروی اراده هم این

را نشان دهی. این  فردی انضباط و نظمت خودت به ظاهر کوچکی انجام دهی تا احترام و اهمی

گیرند و در روی هم قرار میکارهای کوچک، اگر هر روز انجام شوند، مانند همان کابل سیمی 

المثل آفریقایی آورند. یک ضربنهایت نیروی درونی بسیار زیادی را برای تو به ارمغان می

 'توانند یک شیر را به دام بیندازند.ند، میشووقتی تارهای عنکبوت به هم وصل می'گوید: می

کنی. اگر به طور پیوسته، ات تسلط پیدا میات را آزاد کنی، بر دنیای شخصیوقتی قدرت اراده

تسلط بر خود را تمرین کنی، هیچ مانعی وجود نخوهد داشت و  فردی انضباط و نظمهنر باستانی 



  
 

 

 

ات غلبه کنی. های زندگیها و آشوبامی چالشتوانی بر تمکه نتوانی از آن بالاتر نروی و می

آورد و در برابر مشکلات زندگی توانایی ذهنی لازم را برایت به ارمغان می فردی انضباط و نظم

 «توانی از آن بهره ببری.می

چنین باید به تو هشدار بدهم که نبود اراده در انسان، به معنی دچار شدن به بیماری ذهنی هم

بینی، مقابله با آن را در اولویت کارهایت قرار بده. تمام ضعف را در خودت میاست. اگر این 

العاده دارند، همه از قدرت اراده و نظم و انضباط فردی افرادی که شخصیت قوی و زندگی فوق

دهد تا بتوانی کارهایت را در زمان مناسب انجام برخوردار هستند. قدرت اراده به تو اجازه می

دهد ساعت پنج صبح از خواب بیدار شوی تا با اده است که به تو اجازه میدهی. قدرت ار

مراقبه، ذهنت را پرورش دهی و در یک روز زمستانی به جای خوابیدن در تخت گرم و نرمت 

دهد در برابر روی به فضای سبز بروی. همین قدرت اراده است که به تو اجازه میبرای پیاده

دهند، خودت و گویند و کاری را برخلاف میل تو انجام میا میدهن که به تو ناسز افراد بد

شود، همین قدرت اراده است که تو را در ذهنت را کنترل کنی. وقتی شرایط بسیار سخت می

ای است که نیرویی برد. این همان قدرت ارادهمسیر تحقق بخشیدن به رؤیاهایت به پیش می

تر به تعهداتت نسبت تت نسبت به دیگران و از آن مهمکند تا به تعهدادرونی را به تو اعطا می

 «به خودت پایبند باشی.

 «آیا واقعاً قدرت اراده تا این اندازه مهم است؟»



  
 

 

 

های بسیار مهم و مشترک تمام افرادی است بله، بسیار مهم است. قدرت اراده یکی از فضیلت»

 «.که یک زندگی غنی همراه با شورمندی، توانایی و آرامش دارند

جولیان دستش را در ردایش فرو کرد و گردنبندی را بیرون آورد. از همان گردنبندهایی که 

 مربوط به مصر باستان مشاهده کنید. اشیاءشبیه آن را شاید در موزه 

 «آوردی!جولیان تو نباید این گردنبند را با خودت می»به شوخی گفتم: 

 این هدیه را به من دادند. آن شب مراسمی جاخردمندان شیوانا در آخرین روز حضورم در آن»

ای بزرگ بود که یک زندگی بسیار کامل داشتند. آن شب دوستانه و شاد بین اعضای خانواده

خواستم از شیوانا بروم. ام بود. نمیهای زندگیترین شبها و در عین حال سختیکی از بهترین

ها را پیدا کرده بودم. آن ین خوبیجا بهترجا پناهگاه و مأمن خاص من  بود و در آنآن

خردمندان خواهران و برادران معنوی من بودند. آن شب بخشی از وجودم را در ارتفاعات 

 گفت.جولیان جملات آخرش را با لحن ملایمی« هیمالیا جا گذاشتم.

 «هی، جولیان. روی گردنبند چه چیزی حک شده است؟»

را فراموش نکن. در شرایط سخت تکرار این وقت این جملات گویم. هیچالان برایت می»

اند. امیدوارم این جملات در شرایط سخت زندگی، کمک حال کلمات واقعاً به من کمک کرده

 بخش تو هم باشند:و آرام

  



  
 

 

 

، شخصیتی غنی از شهامت و آرامش را در خودت آهنین نظم و انضباط با

رسی و یک ات میشکل بده. با فضیلت اراده به والاترین سطح زندگی

زندگی سراسر خوبی، شادی و سرزندگی خواهی داشت. بدون این 

نما ندارد، گم خواهی شد و در ها، مانند دریانوردی که قطبخصلت

 شوی.ات غرق مینهایت همراه کشتی

 

تری داشته باشم، اما راستش را خواستم نظم و انضباط بیشدفعات زیادی بوده که میاگرچه »

ام. جولیان، سؤالی از تو دارم. وقت در مورد اهمیت زیاد آن و خودکنترلی فکر نکردهبخواهی  هیچ

توانم سازد، آیا من هم میدهد و آن را میطور که پسر جوانم در باشگاه اندامش را شکل میهمان

 «ر خودم نظم و انضباط را به وجود بیاورم؟د

توانی کند، تو هم میطور که پسرت بدنش را در باشگاه نیرومند میسؤال بسیار خوبی بود. همان»

رمق باشد، قدرت اراده خودت را نیرومند سازی. هر کسی، هر قدر هم در حال حاضر ضعیف و بی

وقتی افراد به این  گاندی مثال خوبی است. تواند در مدت زمان کوتاهی منضبط شود. مهاتمامی

ها غذا کنند که به خاطر اهداف و باور خود، هفتهکنند، مردی را تصور میانسان وارسته فکر می

بینی که او کرد. اما وقتی در مورد زندگی او مطالعه کنی، میرا تحمل می خورد و درد عظیمینمی

 «همیشه بر خود مسلط نبوده است.

 «است؟ داشته اعتیاد شکلات خوردن بهخواهی بگویی گاندی تو که نمی»گفتم: به شوخی 



  
 

 

 

شد و با اعمالی مانند روزه نه جان. وقتی گاندی وکیلی جوان در آفریقا بود، خیلی زود عصبانی می»

های گرفتن، مراقبه و پوشیدن لنگی سفیدرنگ کاملاً غریبه بود؛ همان پوشش خاص او که در سال

 «او شده بود. مشخصه انهنشآخر عمرش 

ای مانند اراده ماهاتما توانم ارادهسازی مناسب، من هم میخواهی بگویی با تمرین و آمادهمی»

 «گاندی داشته باشم؟

جان، تمام افراد شبیه هم نیستند. یکی از اصول مهمی که یوگی رامان به من آموخت، این بود که » 

شان خواهند از خود سابقها تنها میمانند دیگران باشند. آنخواهند وقت نمیافراد روشنگر هیچ

بهتر باشند. خودت را با دیگران مقایسه نکن. تنها خودت را با خودت مقایسه کن. وقتی روی خودت 

ها بودی، به دست هایی را که همیشه به دنبال آنکنترل داشته باشی، مصمم خواهی بود تا خواسته

سواری در خواسته تمرین برای مسابقه ماراتن، مهارت پیدا کردن در قایقبیاوری. شاید مثلاً این 

های خروشان و رها کردن وکالت و مبدل به یک هنرمند شدن است. رؤیایت هر چه باشد، آب

گویم اگر نیروی کنم. تنها به تو میهای معنوی، من تو را قضاوت نمیهای مادی یا ثروتخواه ثروت

رسی. با وارد کردن نظم و انضباط هایت میپرورش دهی، به تمام خواستهخفته اراده درونت را 

رسی. همین حس به تنهایی تحول زیادی را در فردی و تسلط بر خودت، به آزادی بزرگی می

 «آورد.ات به وجود میزندگی

 «منظورت چیست؟»



  
 

 

 

کاری دوست دارند انجام خواهند بروند و هر توانند هر جایی میها میاکثر افراد آزادی دارند. آن»

پذیر هستند تا تر واکنشها بیشهای خودشان هستند. آندهند. اما افراد بسیار زیادی، بنده وسوسه

ها برخورد که اقدام مثبتی انجام دهند. این افراد مانند کف دریا هستند که مدام به صخرهاین

شان را با شوند. وقتی این افراد وقتها را ببرد، کشیده میکنند و به هر جایی که جزر و مد آنمی

ها تماس بگیرد، گذرانند، اگر کسی از محل کار با شوریدگی در مورد مشکلی با آنشان میخانواده

که فکر کنند رسیدگی به آن خیزند، بدون آندرنگ از جای خود بر میشوند و بیدستپاچه می

ام در شرق و تمام تجربیاتی که در زندگیشان. با تر است یا رفاه کلی و هدف زندگیمشکل مهم

 «توانم بگویم چنین افرادی آزادی دارند، اما آزاد نیستند.ام، میغرب داشته

هایش داشته باشم. من یک خانواده عالی، توانستم مخالفتی با حرفبا جولیان موافق بودم و نمی

ام. بگویم که به آزادی واقعی رسیدهتوانستم ای راحت و شغلی پُردرآمد داشتم، اما واقعاً نمیخانه

عمیقاً حرف بزنم و  همسرموقت زمان کافی نداشتم تا با کردم. به نظر هیچهمیشه باید عجله می

دیدم که واقعاً از زمان کردم، میتر فکر میحتی برای خودم هم وقت کافی نداشتم. هر چه بیش

های خودم بودم. کنم واقعاً بنده وسوسهمیام. فکر وقت آزادی واقعی را تجربه نکردهجوانی هیچ

 گفتند انجام بدم.دادم که دیگران میهمیشه کاری را انجام می

 «رسم؟تری میگویی با ساختن قدرت اراده در خودم، به آزادی بیشیعنی تو می»

باید کنی. اولین آجری که آزادی مانند یک خانه است: تو این خانه را با آجر روی آجر درست می»

شود تا در هر لحظه، بخش تو میات بگذاری، همان قدرت اراده است. این کیفیت الهامبرای خانه



  
 

 

 

دهد تا با شهامت عمل کنی. قدرت کار درست را انجام دهی. قدرت اراده به تو این انرژی را می

گونه ، نه آنخواهی کنترل کنیگونه که میات را آنبخشد تا زندگیاراده به تو نیروی لازم را می

   «ای.که از روی اجبار پذیرفته

جان، باید »ی منافع عملی بسیار زیاد پرورش نظم و انضباط فردی گفت: چنین دربارهجولیان هم

مانی و شود، کاملاً سالم میبدانی که با پرورش قدرت اراده، عادت نگرانی از وجودت پاک می

اگر ذهنت را کنترل کنی، در واقع خودت را کنترل تر از هر زمان دیگر انرژی خواهی داشت. بیش

ات تسلط پیدا های ذهنی است. وقتی بر ذهنت مسلط شوی، بر زندگیای. اراده، پادشاه قدرتکرده

کنی که کنترل تمام افکارت را به دست بگیری. وقتی ای. زمانی روی ذهنت تسلط پیدا میکرده

عیف را از خودت دور کنی و تنها روی افکار و اعمال این توانایی را پیدا کردی تا تمام افکار ض

ی آن، اعمال و اتفاقات بسیار مثبت و سازنده خواهد بود. خیلی مثبت و خوب تمرکز کنی، نتیجه

آورم. فرض کن کنی. مثالی برایت میات جذب میزود تمام چیزهای مثبت و خوب را در زندگی

شدن در ساعت شش صبح است. بعد از بیدار  یکی از اهداف شخصی تو سحرخیز بودن و بیدار

روی به پارک پشت منزلت بروی. حالا فرض کن که الان وسطای زمستان خواهی برای پیادهشدن می

شوی. اولین فکری که به ذهنت خطور بخش بیدار میاست و با زنگ ساعتت از خوابی عمیق و آرام

ره بخوابی و بخواهی از فردا به تمرینت کند، این است که زنگ ساعتت را خاموش کنی و دوبامی

گویی که برای بینی به خودت میکه مییابد تا اینادامه دهی. این کار تا چند روز بعد ادامه می

 «است. غیرواقعی و غیرممکن هدفداشتن تناسب اندام بسیار پیر هستی و رسیدن به این 



  
 

 

 

 «شناسی!خیلی خوب من را می»صادقانه گفتم: 

خورد و وقتی موقعیت دیگری را تصور کن. زمستان است و هوا بسیار سرد. ساعتت زنگ میحالا »

که بنده عادتت باشی، کنی که به خوابت ادامه دهی. اما به جای اینشوی به این فکر میبیدار می

کنی که کند. خودت، احساست، ظاهرت و کارهایت را تصور میافکار بهتری به ذهنت خطور می

کنی که از بهترین حالت جسمانی قرار داری، چگونه خواهند بود. همکارانت را تصور میوقتی در 

کنند. با انرژی زیاد به دست آمده از این می حسادتتر است، فرمکه هیکل تو بسیار خوشاین

نشینی، چون پس ها پای تلویزیون نمیشوی. دیگر شبهایت متمرکز میتمرین، روی تمام خواسته

ز طولانی در دادگاه، انرژی برایت نمانده است. روزهای تو پُر از آرامش، شور و شوق و از یک رو

 «شوند.معنا می

خوب حالا تصور کن این کار را انجام دهم، اما هنوز هم بخواهم به جای ورزش کردن در »

 « خواب گرم و نرمم باشم. آن وقت چه؟تخت

ات های قبلیمانند گذشته باشی و همان عادتخواهی روزهای اول برایت سخت خواهد بود و می»

مثبت همیشه : گفتمیبه اصلی باستانی باور داشت. آن اصل  را ادامه دهی. اما یوگی رامان عمیقاً

چنان به مبارزه علیه افکار ضعیف ادامه دهی، همان افکاری که . بنابراین اگر همبر منفی پیروز است

بینی که دیگر اند، در نهایت مین کاخ ذهنت رخنه کردهها به دروآهسته آهسته و در طول سال

باید بدانی که این افکار کاملاً تحت کنترل تو هستند.  جان،چنین افکاری جایی در ذهنت ندارند. 



  
 

 

 

توانی افکار مثبت را جایگزین به همان آسانی می ،فی در سر داشتن آسان استنقدر که افکار مهمان

 «ها کنی.آن

 «شوند؟روی اطلاعات و افکار منفی متمرکز می بسیاریچرا افراد  ،طور استاینخوب اگر »

ها صحبت اند. اکثر افرادی که با آنها هنر نظم و انضباط فردی و کنترل نفس را یاد نگرفتهزیرا آن»

ها نتوانایی کنترل تمام افکارشان را دارند. آ ،ها در تمام لحظاتهیچ اطلاعی ندارند که آن ،امکرده

ها اند که اگر آنوقت این موضوع را درک نکردهوجود دارند و هیچ کنند که افکار صرفاًفکر می

اگر تنها روی افکار مثبت  شوند.او مسلط می رویکنند، این افکار او هستند که نافکارشان را کنترل 

دهم خیلی زود از شر ای کامل، دیگر به چیزهای بد فکر نکنی، به تو قول میمتمرکز شوی و با اراده

 «افکار منفی رها شوی.

تر غذا خوردن، گویی اگر بخواهم نیروی درونی کافی برای زود بیدار شدن، کمخوب یعنی می»

تر داشته باشم، در این صورت تر نگران بودن، شکیباتر بودن و مهربانتر مطالعه کردن، کمبیش

 «دن افکار منفی است؟تنها کاری که باید بکنم، تلاش کردن برای پاک کر

ات را ای. وقتی ذهنت را کنترل کنی، زندگیوقتی افکارت را کنترل کنی، ذهنت را کنترل کرده» 

ات را به دست داشته باشی، آن ای برسی که کاملاً کنترل زندگیای. و وقتی به مرحلهکنترل کرده

 «کنی.زمان سرنوشتت را کنترل می



  
 

 

 

ها بخش، پس از سالبود بشنوم. در آن شب عجیب و البته الهام هایی بود که لازماین همان حرف

از یک وکیل شکاک به انسانی معتقد به قدرت خرد و دانشی مبدل شده بودم که جولیان با من 

هایم نیز الان شنید. راستش دوست داشتم بچههای او را میهم حرفهمسرم سهیم شده بود. کاش 

ها هم مانند من تحت تأثیر دانستم آنبرند. مید و دانش بهره میها هم از آن خرجا بودند و آنآن

ام هایم باشم و زندگی بهتری را برای خانودهخواستم پدر بهتری برای بچهگرفتند. همیشه میقرار می

ها نداشتم. شاید این ضعف من بود. بسازم، اما همیشه سرم شلوغ بود و هرگز وقت کافی برای آن

گذشت و انگار همین دیروز فقدان کنترل بر نفس. زندگی و زمان خیلی سریع میضعفی از جنس 

بود که وکیلی جوان پُرانرژی و مشتاق بودم. دوست داشتم رهبری سیاسی یا حتی یک قاضی در 

ام حالتی یکنواخت پیدا کرده بود. وقتی به آن دادگاه عالی کشور باشم. اما با گذشت زمان، زندگی

ها برای خریدن ردم، دیدم که واقعاً دیگر شور و شوقی ندارم. نه از آن اشتیاقکموضوع فکر می

تر: اشتیاقی برای داشتن یک تر. اشتیاقی از نوعی بسیار عمیقتر یا ماشینی سریعای بزرگخانه

کرد، من تر. همزمان که جولیان داشت صحبت میزندگی پُرمعناتر، همراه با شادی و رضایت بیش

گفت، خودم را نخست به شکل مردی پنجاه چه جولیان میتوجه به آنپردازی بودم. بیمشغول رؤیا

کردم. آیا در آن سن و سال، همان شغل وکالت با همان ساله و سپس مردی شصت ساله تصور می

کرد. همیشه افراد و مشکلات همیشگی خودم را خواهم داشت؟ حتی فکر کردن به آن اذیتم می

در جهان مؤثر باشم و مطمئن نبودم که آیا در حال حاضر آن تأثیرگذاری را  خواستم به نحویمی

کنم درست در همان لحظه که جولیان کنارم نشسته بود، متحول شده بودم. دارم یا نه. فکر می



  
 

 

 

نامند و این دقیقاً همان اتفاقی بود که برای من رخ می بیداری ناگهانییا  70ساتوریها آن را ژاپنی

تر از هر زمان دیگری تحقق ببخشم. این اولین تجربه من از گرفتم تا رؤیاهایم را بیش داد. تصمیم

آید که یک بار برای همیشه تصمیم بگیری آزادی واقعی بود؛ این آزادی زمانی به دست می

 مسئولیت زندگی و تمام اتفاقات آن را بر عهده بگیری. 

دهم تا بتوانی من روشی را به تو می»گفت:  جولیان، همان مردی که پیش از من متحول شده بود،

به پرورش قدرت اراده خودت بپردازی. خرد و دانش بدون ابزار مناسب به هیچ وجه خرد و دانش 

 «روی، جملاتی را با خودت تکرار کنی.خواهم هر روز وقتی به سوی محل کارت مینیست. از تو می

 «حرف زدیم؟ها ی آناز همان مانتراهایی که قبلاً درباره»

آره، همان مانتراها. این مانترا از بیش از پنج هزار سال قبل وجود دارد، اگرچه تنها تعداد اندکی »

توانم بر خودم از خردمندان شیوانا از آن باخبر بودند. یوگی رامان به من گفت که با تکرار آن می

هی در وجودم پرورش دهم. ناپذیر را در مدت کوتاای شکستتری داشته باشم و ارادهتسلط بیش

واژگان همان تجسم لفظی قدرت هستند. اگر  فراموش نکن که واژگان تأثیرات بسیار زیادی دارند.

شوی. اگر ذهنت را با کلماتی از ذهنت را پُر از کلمات امیدبخش کنی، به فردی امیدوار مبدل می

شهامت کنی، به فردی شجاع مبدل مهربانی پُر کنی، مهربان خواهی شد. اگر ذهنت را پُر از افکار 

 «شوی. جان، کلمات دارای قدرت هستند.می

                                                            
70 satori 



  
 

 

 

 « بسیار خوب. سراپا گوشم.»

 کنم هر روز حداقل سی مرتبه این مانترا را تکرار کنی:توصیه می»

  'رسم. تمام نیرو و قدرت دنیا در وجود من قرار دارد.تر از آن چیزی هستم که به نظر میمن بیش' 

که حتی زودتر به نتایج ات خواهد داشت. برای اینتأثیر بسیار زیادی در زندگی این مانترا

ها صحبت کردیم، استفاده تر در مورد آنتوانی از تجسم خلاق که پیشانگیزی برسی، میشگفت

حرکت کنی. به مکانی آرام برو. بشین و چشمانت را ببند. اجازه نده حواست پرت شود. ساکت و بی

تواند در حالت آرام باشد و مدام باید ی یک ذهن ضعیف این است که بدن نمیشانهباش، زیرا ن

دهی، آن را تکان داد. حالا این مانترا را با صدای بلند تکرار کن و زمانی که این کار را انجام می

خودت را فردی منضبط، مصمم و ارباب ذهن، جسم و روح خودت تصور کن. خودت را مانند گاندی 

دهم با ها واکنش نشان دهی. به تو قول میترزا تصور کن که در شرایط سخت مانند آنو مادر 

 «آوری مواجه خواهی شد.نتایج شگفت

توانم با همین تمرین ساده به همین؟ می»از سادگی روش پیشنهادی جولیان تعجب کردم و گفتم:  

 «ام دست پیدا کنم؟منابع کامل قدرت اراده

دانی چرا؟ دهند و هنوز هم ادامه دارد. میست که این تکنیک را آموزش میهااستادان شرقی قرن»

چون هنوز هم مؤثر است. مانند همیشه از روی نتایج به دست آمده قضاوت کن. اگر دوست داری 



  
 

 

 

ات را آزاد کنی و نظم و توانم چند تکنیک دیگر را هم به تو معرفی کنم تا بتوانی نیروی ارادهمی

 «در خودت پرورش دهی. اما باید بدانی که در ابتدا شاید به نظرت عجیب بیایند. انضباط فردی را

کنی مفید است ام. هر چیزی را که فکر میهایت قرار گرفتههی جولیان. من واقعاً تحت تأثیر حرف»

 «بگو.

اید آید. شها خوشت نمیبسیار خوب. اولین مورد این است: کارهایی را انجام بده که از انجام آن»

که به جای استفاده از ماشین، شوی، تختت را مرتب کنی یا اینکه وقتی از خواب بیدار میمثلاً این

 «های ضعیف خودت نخواهی بود.ات دیگر بنده وسوسهپیاده بروی سر کار. با عادت دادن اراده

 «است؟خیال آن شوم و آن را از دست بدهم، درست یعنی یا باید از آن استفاده کنم یا بی»

تر تلاش دقیقاً. برای ساختن نیروی اراده و قدرت درونی، اول باید از آن استفاده کنی. هر چه بیش»

رساند. کند و تو را به نتایج مورد میل خودت میتر رشد میکنی و نظم و انضباط را تغذیه کنی، سریع

کامل سخن نگوید، مگر تمرین دوم، تمرین مورد علاقه یوگی رامان است. او عادت داشت یک روز 

 «پرسیدند.که به طور مستقیم از او سؤالی میآن

 «یعنی نوعی عهد و پیمان سکوت کردن؟»

دقیقاً، جان. راهبان تبتی که این تمرین را رواج دادند، باور داشتند که حرف نزدن به مدت طولانی »

 «تواند تأثیر مثبتی بر افزایش نظم و انضباط فردی داشته باشد.می

 «چگونه؟»



  
 

 

 

کنی تا مطابق خواست تو عمل کند. هر زمانی ریزی میات را برنامهاگر یک روز سکوت کنی، اراده»

مانی. کنی و آرام میکه تمایل به حرف زدن پیدا کردی، به طور جدی این وسوسه را کنترل می

ی به آن بدهی و او هایماند تا تو دستورالعملات منتظر میاراده تو ذهنی برای خودش ندارد. اراده

تر ات بیشتر برای کنترل آن تلاش کنی، قدرت ارادهشود. هر چه بیشآن هنگام دست به کار می

 «کنند.تر مردم از قدرت اراده خود استفاده نمیجاست که بیششود. مشکل اینمی

 «دانی؟آیا دلیلش را می»

ها همه چیز و همه کس ای ندارند. آنرادهها هیچ اشاید به این دلیل که اکثر افراد باور دارند آن»

دست خودم نیست. 'گویند: دانند. افرای که اخلاق تندی دارند، میرا به غیر از خودشان مقصر می

تقصیر من نیست. من شغل 'گویند: هایی که بسیار نگران هستند، میآن  'طور بود.پدرم هم همین

خواهی چه کار کنم؟ بدنم برای می'گویند: خوابند، میهایی که بیش از حد میآن 'پُر استرسی دارم.

پذیر چنین افرادی مسئولیت 'که به اندازه کافی استراحت کند، به ده ساعت خواب نیاز دارد.این

ای که در درون تمام العادهشوند، که از توانایی خارقپذیر میدانند زمانی مسئولیتنیستند و نمی

. وقتی از قوانین جاودان طبیعت آگاهی پیدا کنی، همان قوانینی که جهان افراد قرار دارد آگاه باشند

 تر از محیط اطرافت باشی. تو همینتوانی بیشکنند، درک خواهی کرد که میهستی را کنترل می

ات طور این توانایی را داری تا دیگر زندانی گذشته نباشی. برای انجام این کار، باید روی اراده

 «مسلط باشی.

 «است. به نظر موضوع بسیار مهمی»



  
 

 

 

ات را دو یا سه برابر توانستی عزم و ارادهبله، واقعاً مهم و در عین حال عملی. تصور کن اگر می»

توانستی آن رژیم غذایی که همیشه آرزویش را کنی، قادر به انجام چه کارهایی بودی. مثلاً می

توانستی عادت نگرانی را تری ببری، میر بیشتوانستی از زمانت بهره بسیاداشتی، عملی کنی، می

ات این اجازه را به تو آل باشی. ارادهتوانستی شوهری ایدهبرای همیشه از وجودت پاک کنی و می

ور سازی و انرژی لازم را برای داشتن زندگی رؤیاهایت دهد تا دوباره آتش درونت را شعلهمی

 «است و باید روی آن تمرکز کنی. همیآورد. این بخش بسیار مبرایت به ارمغان می

 «ام استفاده کنم؟گویی باید به طور مرتب از قدرت ارادهخوب، پس یعنی می»

هایت کارهایی را که باید انجام دهی، با جدیت تمام انجام دهی و تسلیم وسوسهبله. تصمیم بگیر » 

ت فشار بیار و تنها در عرض های ضعیفت بجنگ. به خودنشوی. پیوسته با نیروی عادات بد و وسوسه

 «ای.ات پدید آوردهبینی که تغییرات زیادی را در زندگیچند هفته می

 «کنند؟آیا مانتراها در این راه کمکم می»

گونه که دوست داری، تصور کن و با تکرار مانتراهایی که به تو آموختم، بله، حتماً. خودت را آن»

نی یک زندگی منضبط و همان زندگی رؤیاهایت را بسازی. تواکنی و میحمایت بزرگی از خودت می

های کوچک شروع کن. یک جان، فراموش نکن لازم نیست در یک روز دنیا را تغیر دهی. با گام

کنیم. تمرین دادن شود. ما آهسته آهسته رشد میسفر هزاران کیلومتری با گام نخست شروع می



  
 

 

 

بیدار شوی و این عادت بسیار خوب را ادامه دهی، که یک ساعت زودتر از خواب خودت برای این

 «بخش تو خواهد بود.دهد و در رسیدن به مراحل والای زندگی، الهاماعتماد به نفست را افزایش می

 «بینم.ها نمیولی من ارتباط زیادی بین این»

وع کنی آورند. باید از اهداف کوچک شرهای بزرگ را به ارمغان میهای کوچک، پیروزیپیروزی»

ای مانند زود از خواب بیدار شدن، لذت راسخ و انجام کار سادهتا به اهداف بزرگ برسی. با عزمی 

ای و آن را محقق و خوشنودی آن را احساس خواهی کرد؛ تو هدفی برای خودت تعیین کرده

 ای. این احساس خوبی دارد. مهم این است که هر دفعه هدف والاتری برای خودت تعیینساخته

ای را آزاد گونه کیفیت جادویی نیروی فزایندهکنی و همیشه استاندارد خودت را بالاتر ببری. این

پایان خودت بپردازی. آیا از اسکی کردن دهد تا به کشف نیروهای بیکنی که به تو انگیزه میمی

 «آید؟خوشت می

توانیم البته باید بگم زیاد نمیبریم. ها را به کوه می، گاهی بچههمسرممن عاشق اسکی هستم. من و »

 «این کار را انجام دهیم، چون وقت زیادی نداریم و جنی از این بابت خوشحال نیست.

خوب تصور کن برای اسکی در بالای کوه هستی و آماده پرش هستی. در ابتدا سرعت تو کم است، »

 «شود. درسته؟زیاد می بسیارتر از یک دقیقه سرعتت اما در کم

 «ن عاشق سرعت هستم!بله. م»

  «قدر سرعت بگیری؟شود اینچه چیزی باعث می»



  
 

 

 

 «!است آئرودینامیکی شکل به چون بدنم»با خنده گفتم: 

جواب خوبی بود! اما جواب سؤال نیروی فزاینده است. این همان چیزی »جولیان خندید و گفت: 

های کوچک که قبلاً گفتم، با گامطور انضباط به آن نیاز داری. همان و است که برای شکل دادن نظم

خواهد این گام کوچک، زودتر بیدار شدن، ورزش کردن شبانه یا خاموش کردن شروع کن؛ می

شود آورد و باعث میای را در تو به وجود میهای کوچک، نیروی فزایندهتلویزیون باشد. این پیروزی

دهی خیلی زود کارهایی را انجام میهای بلندتری برداری. در راه رسیدن به حد اعلای خودت گام

شوی که تا پیش از آن شهامت و انرژی برخوردار میو از  کردوقت به ذهنت خطور نمیکه هیچ

در داستان یوگی رامان، همیشه برایت  نداشتی. جان، واقعاً روند خوشایندی است. آن کابل سیمی

 «ات خواهد بود.یادآوری از قدرت اراده

هایش را در مورد موضوع نظم و انضباط تمام کرد، متوجه شدم که نور صحبتدرست وقت جولیان 

 برد.ام بیرون میخورشید به داخل اتاقم نفوذ کرده بود و تاریکی را از خانه

 «ام.امروز یک روز عالی خواهد بود. اولین روز از باقیمانده روزهای زندگی»با خودم گفتم: 

 

 در یک نگاه خلاصه  فصل دهم

 

 



  
 

 

 

 

 

  

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

زندگی کن انضباط و نظم با فضیلت  

 خرد

 را در خود شکل داد. انضباط و نظمتوان * با انجام مداوم اعمال شجاعانه، می

 شود.تر میتر و قویانضباط را تغذیه کنید، بزرگ و نظمتر * هر چه بیش

 * قدرت اراده فضیلت اساسی برای داشتن یک زندگی کامل است.

 تکنیک ها
 مانتراها و تصورات خلاقانه *

 * تمرین سکوت

 نقل قول 

ادامه دهی، همان  تبه مبارزه علیه افکار ضعیفپیوسته اگر 

ها به درون کاخ افکاری که آهسته آهسته و در طول سال

بینی که دیگر چنین اند، در نهایت میذهنت رخنه کرده

 افکاری جایی در ذهنت ندارند.



  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  
 

 

 

 ارزشمندترین دارایی: فصل یازدهم

 

 .است منضبط ذهن یک از نشانه ترینمطمئن باشد، شده تنظیم درستی به که زمانی

 71پیتمن آیزاک سر

 

 «دار است؟جان، به نظرت چه چیزی در مورد زندگی خنده»جولیان پرسید: 

 «دونم. خودت بگو.راستش نمی»

توانند آن را به که چگونه مییابند واقعاً به دنبال چه چیزی هستند و اینزمانی که افراد درمی» 

دانستم کاش در جوانی می 'گوید: المثلی زیبا میدست بیاورند، دیگر خیلی دیر شده است. ضرب

 «توانستم.و کاش در پیری می

 «معناست؟کرونومتر در داستان یوگی رامان به همین آیا نماد آن »

های شخصی بدنش را پوشانده هیکل داستان ما، که با کابلی سیمی بخشگیر درشتبله. آن کشتی»

 «کند.بود، ناگهان ساعت کرنومتر طلایی درخشانی را در آن باغ زیبا پیدا می

                                                            
71 Sir Isaac Pitman 

 



  
 

 

 

ای از نمادها دانستم که داستان یوگی رامان مجموعهاما حالا می« بله یادم است.»با خنده گفتم: 

رای آموزش جولیان بود تا با داستانی ساده اصول باستانی لازم برای داشتن یک زندگی روشنگرانه ب

 را به آسانی به خاطر داشته باشم. برداشت خودم را از داستان یوگی رامان به جولیان گفتم.

های آن استاد خردمند در ابتدا آه، حس ششم یک وکیل. کاملاً درست فکر کردی. درک روش»

پرسیدم. اما باید بدانی که نبودند. من نیز مانند تو در ابتدا سؤالات زیادی از آن خردمند می آسان

های رز زرد و مسیری گیر سومو و آن گلتمام هفت عنصر این داستان، از باغ گرفته تا کشتی

افکار پوشیده از الماس، همه یادآور خرد و دانشی هستند که در شیوانا آموختم. آن باغ من را روی 

دارد؛ آن فانوس دریایی، داشتن هدفی مشخص در زندگی را به من بخش متمرکز نگاه میالهام

کند تا پیوسته به خودیابی و کشف گیری سومو به من یادآوری میکند؛ آن کشتییادآوری می

ام ههای نیروی ارادگوید تا به دنبال شگفتیهای خودم بپردازم و آن کابل سیمی به من میتوانایی

باشم. روزی نیست که به داستان یوگی رامان و عنصرها و اصول باستانی مهم نهفته در آن فکر 

 «نکنم.

 «خوب، حالا دقیقاً این کرونومتر طلایی درخشان در این داستان نماد چیست؟»

 «ترین دارایی بشر: زمان.نمادی از مهم»

 «ترین نیستند؟ها مهمچه؟ آیا آنگذاری و تسلط بر نفس خوب پس آن وقت افکار مثبت و هدف»



  
 

 

 

ها بدون زمان هیچ معنایی مواردی که نام بردی، همه بسیار مهم هستند، اما باید بدانی که آن»

که آن خلوتگاه زیبا در شیوانا به خانه موقت تبدیل شده بود، ندارند.  تقریباً شش ماه بعد از این

دان وارد کلبه من که پوشیده از گل رز بود، روزی وقتی در حال مطالعه بودم، یکی از آن خردمن

بود. او واقعاً زنی زیبارو بود و موهای کاملاً سیاه او تا پایین  72شد. نام آن خواهر خردمند دی ویا

ترین فرد آن گروه بود. او کمرش آمده بود. با صدایی بسیار ملایم و لطیفی گفت که او جوان

بوده که یوگی رامان به او گفته بود من بهترین مرید  چنین گفت دلیل آمدنش به کلبه من اینهم

 «ام.او بوده

توانی با ای که اکنون میهایی است که در گذشته کشیدهشاید به خاطر تمام رنج»دی ویا گفت: 

ترین عضو این گروه از من خواسته شده آغوشی باز پذیرای خرد و دانش ما باشی. به عنوان جوان

 «.ای به تو بدهمتا هدیه

ای از احترام ما به کسی است که این راه جاست و نشانهای از طرف تمام افراد ایناین هدیه

ها و وقت ما را قضاوت نکردی و روشطولانی را آمده تا روش زندگی ما را یاد بگیرد. تو هیچ

بروی، اما ای بعد از چند هفته از پیش ما های ما را مسخره نکردی. حالا اگرچه تصمیم گرفتهسنت

ای را از ما ای چنین هدیهدانیم. تا به حال سابقه نداشته هیچ غریبهما تو را عضوی از خودمان می

 «دریافت کند.

                                                            
72 Divea 



  
 

 

 

 «آن هدیه چه بود؟»صبری پرسیدم: با بی

ای خودش چیزی را بیرون آورد و به من داد؛ او آن هدیه دی ویا از کیف پنبه»جولیان پاسخ داد: 

ای که اصلاً انتظار دیدنش را در و از چیزی مانند کاغذ قرار داده بود. هدیهرا در پوششی خوشب

ای زیبا و چوب صندل درست شده بود. دی جا نداشتم: یک ساعت شنی کوچک که از شیشهآن

جا در کودکی چنین تمام خردمندان این»ویا که متوجه شگفتی من شده بود، خیلی زود گفت: 

اگرچه ما دارایی زیادی نداریم و یک زندگی ساده و خالص داریم، اما اند. ای دریافت کردههدیه

کنند که ما های شنی کوچک به ما یادآوری میبسیار برای زمان احترام قائل هستیم. این ساعت

 «های فناپذیری هستیم.انسان

زمان  کنند، به گذرخواهی بگویی که آن راهبان که در ارتفاعات هیمالیا زندگی میجولیان، می»

 «دهند؟اهمیت می

را در  'آگاهی از زمان 'ها بله. تمام آن خردمندان اهمیت زمان را درک کرده بودند. همه آن»

های شن از دستان ما جا بود که یاد گرفتم، زمان مانند دانهوجودشان پرورش داده بودند. آن

ی خردمندانه نهایت استفاده را توان آن را بازگرداند. افرادی که از همان جوانلغزد و هرگز نمیمی

ها خواهد بود. افرادی که بخش در انتظار آنکنند، یک زندگی غنی، سازنده و رضایتاز زمان می

وقت اند، هیچاست، درک نکرده 'تسلط بر زندگی'را که همانا  'تسلط بر زمان'وقت اصل مهم هیچ

ها چه زمان یک ترازگر عالی است. انسانکنند. های بشری خود، آگاهی پیدا نمینسبت به توانایی

ها در روز تنها ثروتمند باشند چه فقیر، خواه در تگزاس زندگی کنند و خواه در توکیو، همه آن



  
 

 

 

بیست و چهار ساعت وقت دارند. این شیوه استفاده از زمان است که باعث تمایز بین افراد بسیار 

 «شود.موفق و افراد عادی می

تر است، افرادی هستند که زمان م گفت که افرادی که از همه سرشان شلوغیادم است روزی پدر»

 «خالی دارند. موافقی؟

کنند. مدیر زمان بسیار بله. افرادی پُرمشغله و پُربازده، بسیار در بهره بردن از زمان، مؤثر عمل می»

دهد تو اجازه می خوبی بودن، به این معنا نیست که معتاد به کار شوی. در واقع، تسلط بر زمان به

تا کارهایی را که دوست داری انجام دهی. همان کارهایی که واقعاً برایت مهم و معنادار هستند. 

شود. از زمان به خوبی محافظت کن. به یاد تسلط بر زمان در نهایت منجر به تسلط بر زندگی می

. تصور کن امروز صبح داشته باش که زمان یک منبع تجدیدناپذیر است. بگذار مثالی برایت بزنم

که دوشنبه است و برنامه تو پُر از انواع قرار ملاقات، جلسات و حضور در دادگاه است. به جای این

صبح از خواب بیدار شوی و با سرعت یک فنجان قهوه بنوشی و با عجله  6:30طبق معمول ساعت 

ن شب قبلش پانزده به محل کار بروی و یک روز سراسر فشار و استرس را سپری کنی، تصور ک

خواهی مؤثرتر هم باشی، یک ریزی کنی. و اگر میدقیقه وقت اختصاص دهی و فردایت را برنامه

توانی ات میات اختصاص بده. در تقویم روزانهریزی کل هفتهساعت از روز جمعه را برای برنامه

حقیقات حقوقی خودت هایت قرار ملاقات داری، چه زمانی را برای تبنویسی با کدام یک از موکل

توانی اهداف تر میهای تلفنی پاسخ دهی. از همه مهمتوانی به تماسای و چه زمانی میتعیین کرده

ریزی کنی. این کار بسیار ساده، راز داشتن شخصی، اجتماعی و معنوی خودت را در طول هفته برنامه



  
 

 

 

ریزی در یک دفترچه برنامه اتهای حیاتی زندگییک زندگی متعادل است. با نوشتن تمام جنبه

 «ات معنا و آرامش پیدا خواهد کرد.توانی مطمئن شوی که زندگیروزانه می

خواهی بگویی باید در وسط یک روز شلوغ کاری، زمانی را اختصاص دهم تا به پارکی نکند می»

 «بروم یا مثلاً مراقبه انجام دهم؟

یه افراد دیگر باشد؟ به دنبال زندگی و هدف کنی کارهایت باید دقیقاً شبدقیقاً. چرا فکر می»

انگیز در پارک یک صبح دل درروی تا بتوانی خودت برو. چرا یک ساعت زودتر به سر کارت نمی

کنی تا تر کار نمیروی کنی؟ چرا روزهای اول هفته، چند ساعت بیشروبروی محل کارت پیاده

ی کنی؟ چرا دو روز در هفته در خانه کار ات سپرتری را با خانوادهروزهای آخر هفته وقت بیش

خواهم، این است که ات داشته باشی؟ تنها چیزی که از تو میتری با خانوادهکنی تا ارتباط بیشنمی

ریزی کنی. ای که در پیش رو داری، به دقت برنامهزمانت را خلاقانه مدیریت کنی و برای هفته

 های متمرکز کنی. نظم و انضباط داشته باش تا زمانت را به خوبی روی اولویت

اگر ترین مسائل هدر نده. و به یاد داشته باش، اهمیتات را روی کمترین دارایی زندگیمهم

ای. نه تنها قرار ریزی کردهریزی شکست بخوری، برای شکست خوردن برنامهدر برنامه

توانی هایت با خودت را بنویس تا بدانی چه زمانی میهایت با دیگران، بلکه قرار ملاقاتملاقات

ت توانی نهایگونه میای عاشقانه برای همسرت بنویسی. اینمطالعه کنی، استراحت کنی و یا نامه

استفاده را از زمان داشته باشی. هرگز فراموش نکن که زمانی را که صرف غنی کردن ساعت 



  
 

 

 

کنی، هرگز به بطالت نرفته است. این کار ساده، تأثیرگذاری تو را در ساعات کاری ات میغیرکاری

 دهد. به شکلی عالی افزایش می

دهی، یک مجموعه انجام می یک بار برای همیشه این حقیقت را درک کن که تمام کارهایی که

دهند. شیوه رفتار تو در منزل، روی شیوه رفتارت در محل کار تأثیر کلی جدانشدنی را تشکیل می

کنی، روی رفتارت با خانواده و دوستانت ای که در محل کار با مردم برخورد میگذارد. شیوهمی

 «گذارد.تأثیر می

 وقتش را ندارم تا در وسط روز به خودم استراحتی بدهم. هایت را قبول دارم جولیان. اما واقعاًحرف»

ها را زدم، وقتی آن حرف« من اکثر روزها باید تا شب کار کنم. این روزها واقعاً سرم شلوغ است.

 از تصور آن همه کار زیاد مور مور شدم.

ار هستی؟ یکی قدر درگیر کاما پُرمشغله بودن بهانه خوبی نیست. سؤال مهمی از تو دارم: چرا این»

ترین قوانینی که در شیوانا آموختیم، این بود که هشتاد درصد نتایج انسان در زندگی، از از مهم

 'اصل باستانی بیست'آیند. یوگی رامان نام این قانون را هایش به دست میبیست درصد فعالیت

 «نهاده بود.

 «تر بگویی؟شود کمی واضحمی»

قبلی برگردیم. امروز روز اول هفته است و سرت بسیار شلوغ است. بسیار خوب. بیا به همان مثال »

از اول صبح تا آخر شب مشغول انجام کارهای زیادی هستی: کارهایی مانند تلفنی صحبت کردن 



  
 

 

 

نویس دفاعیاتت، خواندن داستان برای فرزند خردسالت و شطرنج بازی هایت، نوشتن پیشبا موکل

 «کردن با همسرت. قبول؟

 «آره.»

ها نتایج واقعی و پایدار دهی، تنها بیست درصد آناما از بین صدها کاری که در روز انجام می»

های گذارند. آن کارها فعالیتات تأثیر میها روی کیفیت زندگیدارند. تنها بیست درصد آن

دوستانت هایی که با شوند. برای مثال، آیا ده سال بعد، واقعاً به شایعهتو محسوب می 'تأثیرگذار'

دهی؟ یا آن همه تلویزیون تماشا کردن به نظرت برایت زدید، اهمیتی میها حرف میدر مورد آن

 «مهم خواهد بود؟

 «کنم.نه. فکر نمی»

ات در زندگیخوب پس مطمئنم تو هم موافقی که تنها برخی از کارها هستند که نتایج مهمی »

 «خواهند داشت.

ام با موکلان و اختصاص ام، بهتر کردن رابطهاطلاعات حقوقی مثلاً اختصاص زمانی برای بهبود»

 «زمانی برای تبدیل شدن به وکیلی بهتر؟

ات با همسر و فرزندانت. زمانی را به ارتباط با چنین اختصاص زمانی برای بهبود رابطهبله. هم»

نی را برای احیا هایت اختصاص بده. زماگزاری از تمام داشتهطبیعیت و نشان دادن احترام و سپاس

هستند که  'تأثیرگذار 'های ها تنها بخشی از فعالیتکردن ذهن، جسم و روحت اختصاص بده. این



  
 

 

 

ای را که شایسته آن هستی طراحی کنی. زمانت را به کارهای مهم و سازند تا زندگیتو را قادر می

اند، همواره ست یافتههایی که به زندگی روشنگرانه دانسانات اختصاص بده. تأثیرگذار زندگی

 «این راز تسلط بر زمان است.کنند. شان عمل میهایبراساس اولویت

 «خدای من. تمام این نکات با ارزش را یوگی رامان به تو آموخته است؟»

بخشی برای من بود و ام. یوگی رامان استاد بسیار خوب و الهامجان، من دانشجوی زندگی شده»

هایی که از تجربیات گوناگون کنم. اما تمام درسرا فراموش نمیهای او وقت خوبیمن هیچ

اند تا سبک زندگی بهتری را به من های یک پازل کنار هم قرار گرفتهام، اکنون مانند تکهآموخته

های زیادی بیاموزی. برخی افراد از اشتباهات نشان دهند. امیدوارم تو از اشتباهات قبلی من درس

های واقعی ها افراد خردمندی هستند. برخی از افراد باور دارند که درسد. آنگیرندیگران یاد می

های زیادی را در جهت دردها و استرسآید. این افراد بیاز تجارب شخصی به دست می

 «کنند.شان تحمل میهایزندگی

ال، کردم. با این حبه عنوان یک وکیل در سیمنارهای مربوط به مدیریت زمان زیادی شرکت می

گفت، چیزی نشنیده بودم. وقت در مورد فلسفه تسلط بر زمانی که جولیان از آن سخن میهیچ

مدیریت زمان چیزی نبود که تنها در محل کار روی آن تمرکز کرد و در سایر مواقع توجهی به آن 

 کردم،نداشت. مدیریت زمان یک سیستم کامل و همه جانبه بود و اگر آن را به درستی اعمال می

ریزی روزهایم تر کنم. آموختم که با برنامهتر و کاملام را متعادلهای زندگیحوزه تمامتوانستم  می



  
 

 

 

توانستم به بالاترین حد تأثیرگذاری و اختصاص زمانی برای اطمینان از استفاده درست از زمان، می

 شدم.تر میخودم برسم و بسیار خوشحال

ازه نده دیگران زمان را از تو بدزدند. مراقب دزدهای زمان رسیم. اجحالا به موضوع دیگری می» 

ای و روی ها را خواباندهگیرند که بچهها افرادی هستند که همیشه وقتی با تو تماس میباش. این

ها همان افرادی هستند که ات را بخوانی. اینای تا رمان موردعلاقهات نشستهصندلی مورد علاقه

آیند و خواهی استراحت کنی به اتاقت مید دقیقه مینکاری بسیار شلوغ، چوقتی در وسط یک روز 

 «زنند. آیا این شرایط برایت آشنا هستند؟اهمیت میهای بیحرف

ام از اتاقم ها نخواستهوقت از آنام و هیچکنم همیشه بیش از اندازه مؤدب بودهکاملاً. فکر می»

 «بسته نگاه دارم.که بخواهم در اتاقم بیرون بروند یا این

اهمیت و رحم باشی. نه گفتن را یاد بگیر. شهات نه گفتن به مسائل بیباید نسبت به زمان بی»

خواهی برای چند دهد. وقتی میات، شهامت بله گفتن به مسائل مهم را به تو میکوچک زندگی

کن. هر وقت و هایم را فراموش نساعت روی پرونده مهمی کار کنی، در اتاقت را قفل کن. حرف

جا قرار دارد، نه برای هر زمانی تلفنت زنگ خورد، آن را جواب نده. تلفن برای راحتی تو در آن

تری دانی، احترام بسیار بیشراحتی دیگران و مزاحمت تو. اگر مردم بدانند که ارزش زمان را می

 «گذارند.ترام میدانند زمان تو با ارزش است و به آن احها میشوند. آنبرای تو قائل می



  
 

 

 

های من نداری؟ من اغلب انجام ای در مورد تعلل کردن و پشت گوش انداختنجولیان توصیه»

ها اندازم و کارهای نه چندان مهمی مانند خواندن پیامکارهایی را که دوست ندارم، به تعویق می

 «دهم؟ا بیهوده هدر میکُشم و آن رپردازم. آیا به نظرت زمانم را مییا ورق زدن مجلات حقوقی می

کُشتن زمان استعاره مناسبی نیست. این حقیقت است که طبیعت انسان، انجام کارهای خوب و »

هایی هستند که ترین افراد دنیا آنطور که قبلاً گفتم، موفقاجتناب از کارهای بد است، اما همان

حاضر به انجام آن کارها اند که افراد عادی عادت انجام کارهایی را در خودشان پرورش داده

 «دهند.شان باشد انجام مینیستند. این افراد موفق، آن کارها را حتی اگر برخلاف میل

 زد، فکر کردم. اش حرف میای به فلسفه مهمی که جولیان دربارهچند لحظه

هایی ارباب و مسلط بر زندگی یوگی رامان باور داشت آن»جولیان متوجه نگرانی من شد و گفت: 

وار، هدف شوند که یک زندگی ساده داشته باشند. یک آهنگ زندگی عجولانه و دیوانهخود می

توانند به خوشبختی دائمی برسند مطلوبی نیست. اگرچه یوگی رامان کاملاً معتقد بود تنها افرادی می

گی که مؤثر باشند و اهداف مشخصی در زندگی داشته باشند، اما در عین حال برای داشتن یک زند

غنی از موفقیت لازم نیست آرامش ذهنی را قربانی کرد. این همان چیزی بود که مرا شیفته خرد و 

 «توانستم فرد مؤثری باشم و در عین حال به اهداف معنوی خودم برسم.دانش یوگی رامان کرد. می

من هم ای و تو همیشه با من صادق بوده»تر برای جولیان آشکار کنم: سعی کردم خودم را بیش

تر و خواهم شغل، خانه و ماشینم را رها کنم تا خوشحالبا تو صادق و روراست خواهم بود. من نمی



  
 

 

 

ها ام. اینام، بسیار راضیهایی که با زحمت به دست آوردهتر باشم. من از وسایل و داراییراضی

تر کنم. پیشدن میها کار و تلاش است. اما باید بگویم واقعاً احساس تهی بوپاداش من برای سال

توانم بسیار دانم که میاز رؤیاهایی که در دوران تحصیل در دانشکده حقوق داشتم برایت گقتم. می

ام به دانی که تقریباً چهل سالم شده، ولی هنوز نتوانستهزندگی بهتر و مؤثرتری داشته باشم. می

و هرگز در یک روز تابستانی مطبوع  اموقت به بیابان نرفتهیا برج ایفل بروم. هیچ 73کانیون گراند

ام. حتی یادم نیست آخرین بار کی بود که پس از بارش برف، سواری نکردهای زیبا قایقدر دریاچه

 «روی طولانی برای لذت بردن از احساس خاص آن لحظه را داشتم.یک پیاده

ه تمام ابعاد ات را ساده کن. تمرین سادگی را بخوب پس زندگی»جولیان با مهربانی گفت: 

های زندگی تری برای لذت بردن از شگفتیدنیایت وارد کن. اگر این کار را انجام دهی، زمان بیش

دهند، به تأخیر انداختن است. ها انجام میانگیزترین چیزهایی که انسانیکی از غمخواهی داشت. 

توانند نمی که دارند، در حالیافراد بسیار زیادی همواره رؤیای باغی جادویی پُر از گل رز را در سر 

 «بار است.ی کوچک حیاط پشتی خودشان لذت ببرند. واقعاً تأسفاز باغچه

 جولیان نکته مهم دیگری در مورد بحث زمان داشت.

                                                            
73 Grand Canyon 



  
 

 

 

ای زندگی نکنی که انگار پانصد سال عمر خواهی ترین چیز این باشد که به گونهجان، شاید مهم»

ای به من کرد که هرگز فراموش ی کوچک را برایم آورد، توصیهآن ساعت شن "دی ویا"کرد. وقتی 

 «کنم.نمی

 «ای؟چه توصیه»

او به من گفت بهترین زمان برای کاشتن یک درخت، چهل سال قبل بوده است. بهترین زمان دوم »

امروز است. حتی یک دقیقه از روزت را هدر نده. طوری زندگی کن که انگار امروز آخرین روز 

 «است. تو باید ذهنیت بستر مرگ را داشته باشی. اتزندگی

 «منظورت چیه جولیان؟»بسیار تعجب کردم و گفتم: 

گوید شاید تر برای دیدن زندگی است. دیدگاهی که به تو میای جدید و قویاین دیدگاه، نمونه»

 «ری.امروز آخرین روز زندگی تو باشد و باید نهایت تلاش خودت را بکنی و از آن روز لذت بب

 «شود درباره مرگ فکر کنم.این یک نگرش بیمارگونه و ترسناک نیست؟ چنین تفکری باعث می»

در واقع این یک فلسفه در مورد زندگی است. وقتی چنین ذهنیتی داشته باشی، طوری زندگی »

شوی و از خواهی کرد که شاید فردایی در کار نباشد. تصور کن هر روز صبح از خواب بیدار می

ام باشد، چه کارهایی انجام اگر امروز آخرین روز زندگی 'پرسی: این سؤال ساده را می خودت

ها فکر کن. تصور کن چقدر سپس به طرز رفتارت به خانواده، دوستان و حتی غریبه 'دهم؟می

 خوشایند خواهد بود، اگر تمام دقایق آن روز را با نهایت تلاش و هیجان سپری کنی. 



  
 

 

 

شوند و روحیه و تر میتواند زندگی تو را متحول کند. روزهایت پُر انرژیمیهمین سؤال ساده 

شوی؛ ترین مسائل زندگی متمرکز میاشتیاق لازم برای انجام هرکاری را خواهی داشت. روی مهم

اهمیتی ای؛ دیگر وقتت را برای کارهای بیها تعلل کردههمان کارهایی که همیشه در مورد انجام آن

رساند. ها میها و آشوبنظمیباتلاقی از بیارزشی که تو را به سوی هی؛ کارهای بیدهدر نمی

ات را کنترل کن تر تجربه کنی. انرژیتر انجام بدی و بیشخودت را تحت فشار قرار بده تا بیش

های تا رؤیاهایت را گسترش دهی. بله رؤیاهایت را گسترش بده. وقتی در قلعه ذهنت چنین توانایی

ی، هرگز به یک زندگی معمولی بسنده نکن. وارد قلمرو بزرگی خودت شو. این حق تو از زمان دار

 « تولد است!

 «زنی.ای میهای امیدوارکنندهجولیان، حرف»

گویم. درمانی راحت برای باطل کردن طلسم ناامیدی وجود دارد. ناامیدی مرضی تر برایت میبیش»

 «به ستوه آورده است. است که مانند طاعون افراد زیادی را

 «دوست دارم بدانم چه درمانی؟ »با لحنی آرام گفتم: 

ای رفتار کن که انگار شکست خوردن غیرممکن است و همیشه موفق بسیار خوب. به گونه»

شوی. تمام افکار مربوط به موفق نشدن و نرسیدن به اهدافت را پاک کن. خواه آن اهداف مالی می

اع باش و هیچ محدودیتی برای قوه تخیلت قائل نشو. هرگز زندانی گذشته باشند و خواه معنوی. شج

 «نباش. معمار آینده خودت باش و دیگر هرگز شبیه گذشته نخواهی بود.



  
 

 

 

صبح شده بود و هوا کاملاً روشن شده. جولیان که انگار سن و سال برایش معنایی نداشت، اولین 

، دانش زیادی را با مریدی مشتاق سهیم های خستگی بر صورتش ظاهر شد. او آن شبنشانه

های پایان جولیان متعجب شده بودم. او به تمام گفتهشده بود. از توانایی، انرژی و اشتیاق بی

شویم و به پایان داستان یوگی رامان نزدیک می»خودش عمل کرده بود. با صدایی آرام گفت: 

انجام دهم و باید با افراد زیادی حرف  کم کم باید از پیشت بروم. کارهای زیادی دارم که باید

 «بزنم.

 «ای؟گویی که به خانه برگشتهآیا به شرکای سابقت می»کنجکاو شده بودم و پرسیدم:  

ام. دیگر آن جولیان منتل سابق نیستم. دیگر آن کنم. من انسان کاملاً متفاوتی شدهفکر نمی»

ام عوض شده است. شم و سبک زندگیپوهای قدیمی را نمیافکار گذشته را ندارم، آن لباس

 «کنند.ها جولیان منتل جدید را قبول نمیام. آنت به گذشته تغییر کردهبمن کاملاً نس

شود و از این او را تصور کردم که با آن پوشش خاص وارد ماشین فراری قرمز سابق خود می

 « ای.دیدی تبدیل شدهکاملاً موافقم. تو واقعاً به انسان ج»ام گرفت. گفتم: تصور خنده

 « ای.شاید بهتر است بگویی تو به وجود جدیدی تبدیل شده»

 «ها با هم تفاوت دارند؟مگر این»

ما موجوداتی انسانی نیستم که یک تجربه معنوی 'گوید: المثل قدیمی هندی مییک ضرب»

نقش خودم در  حالا از 'داشته باشیم. ما موجوداتی معنوی هستیم که یک تجربه انسانی داریم.



  
 

 

 

دانم کی هستم. من دیگر در دنیا نیستم. دنیای در وجود من قرار عالم هستی آگاه هستم. می

 «دارد.

 «هایت فکر کنم.گویی. باید کمی به حرففهمم چه میاصلاً نمی» با صداقت کامل گفتم: 

اصول و رسد که تو متوجه منظور من خواهی شد. اگر دانم. حق داری. زمانی فرا میمی»

شک در مسیر رسیدن به روشنگری ام به دقت انجام دهی، بیهایی را که با تو سهیم شدهتکنیک

شوی و در نهایت زندگی خودت به پیش خواهی رفت. آن زمان در هنر تسلط برخودت استاد می

ای ریز روی بوم ابدیت. خودت را خواهی شناخت و هدف نهایی را درک خواهی کرد: نقطه

 «کنی.را درک می اتزندگی

 «هدف نهایی زندگی؟»

ات چقدر بزرگ باشد و کدام بله. هدف نهایی زندگی خدمت کردن است. مهم نیست خانه»

بری، وجدان تو شوی. تنها چیزی که در پایان زندگی با خودت میماشین گرانقیمت را سوار می

داند کدام کار درست میاست. به ندای وجدانت گوش کن. بگذار راهنمای تو باشد. وجدان تو 

توانی است. گوید هدف نهایی تو در زندگی خدمت صادقانه به هر شکلی که میاست و به تو می

ام. باید با افراد زیاد دیگری دیدار های زندگی آموختهاین چیزی است که از تجربیات و درس

ندان شیوانا به کنم و مأموریت خودم را انجام دهم. مأموریت من رساندن دانش و خرد خردم

 «گوش تمام افراد نیازمند این خرد است. این هدف زندگی من است.



  
 

 

 

ور ساخته بود و این حتی برای یک روح معمولی مانند من هم آتش دانش، روح جولیان را شعله

کاملاً مشخص بود. جولیان اشتیاق بسیار زیادی داشت و با حرارت خاصی در مورد دانش خودش 

آن حتی در جسم او نیز مشهود بود. تحول او از یک وکیل پیر و ضعیف  گفت و آثارسخن می

قیافه با تغییر رژیم غذایی یا چند تکنیک ساده و سریع به دست نیامده بود. نه به جوانی خوش

طور نبود. او در آن ارتفاعات جادویی، نوش دارویی بسیار عمیق پیدا کرده بود. او از اصلاً این

تر از راز جوانی، گشتند. رازی مهمها به دنبال آن میها مدتکه انسانرازی مطلع شده بود 

 تکامل و حتی خوشحالی. جولیان راز وجود خودش را کشف کرده بود.

 

 

 

 

 

 

 

 



  
 

 

 

 در یک نگاه دهمیازخلاصه  فصل 

 

 

 

 

  

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 برای زمان احترام قائل شوید فضیلت

 خرد

را از دست بدهید، * زمان ارزشمندترین دارایی شما است و اگر آن 

 توانید آن را برگردانید.نمی

تان های زندگی متمرکز شوید و تعادل را در زندگی* روی اولویت

 حفظ کنید.

 * ساده زیست باشید.

 تکنیک ها

 * قانون باستانی بیست

 * شهامت نه گفتن

 * ذهنیت بستر مرگ

 نقل قول 

لغزد و هرگز میهای شن از دستان ما زمان مانند دانه

توان آن را بازگرداند. افرادی که از همان جوانی، نمی

کنند، یک زندگی خردمندانه نهایت استفاده را از زمان می

 ها خواهد بود.بخش در انتظار آنغنی، سازنده و رضایت



  
 

 

 

 

 هدف نهایی زندگی: فصل دوازدهم

 

 کند.صرفاً برای خود زندگی نمیو  تنهایی به کند،زندگی می چهآن هر

 74بلیک ویلیام

 

ترین افرادی بودند ترین بلکه بدون شک جزو مهربانخردمندان شیوانا، نه تنها جزو شاداب»     

ام. یوگی رامان به من گفت که در دوران کودکی و زمانی که ها دیدار داشتهکه تا به حال با آن

پرسید در آن شد و از او میکلبه پوشیده از گل رز او میخواست بخوابد، پدرش به آرامی وارد می

گفت که در آن روز هیچ کار خوبی روز چه کار خوبی انجام داده بود. شاید باور نکنی، اما اگر او می

که بخوابد، حتماً کار خواست تا از جایش بلند شود و قبل از اینانجام نداده است، پدرش از او می

 .خوبی انجام دهد

ها برای داشتن یک زندگی روشنگرانه این است: در پایان، صرف نظر از ترین فضیلتاز مهم یکی 

هایت، های ییلاقی که داری و صرف نظر از تمام ماشیندستاوردهایت، صرف نظر از تمام خانه

 «شود.ات بر اساس کیفیت کمک و خدمتت به دیگران تعیین میکیفیت زندگی

                                                            
74 William Blake 

 



  
 

 

 

 «های رز زرد رنگ در داستان یوگی رامان دارد؟ارتباطی با گل گوییآیا این چیزی که می» 

کسی  'گوید: المثل چینی باستانی خواهند بود که میها برای تو یادآور یک ضربالبته. آن گل» 

 'ماند.انگیز روی دستش باقی میای دلکه گل رزی به شما داده است، همواره رایحه

زندگی دیگران را بهبود بخشی، به طور غیرمستقیم سطح  مفهوم آن مشخص است. اگر تلاش کنی تا

ات کنی تا هر روز کارهای خوبی انجام دهی، زندگیبری. وقتی تلاش میزندگی خودت را بالا می

توانی شود. برای پرورش تقدس و پاکی در تمام روزهایت، از هر راهی که میتر و پُرمعناتر میغنی

 «به دیگران خدمت کن.

 « بگویی کارهای خیرخواهانه و داوطلبانه انجام دهم؟ خواهیمی» 

تر است. خواهم بگویم، بسیار فلسفیتواند نقطه شروع بسیار خوبی باشد. اما چیزی که میاین می»

 « جدید از نقش خودت در این دنیا را تعیین کنی. الگوییکنم تا به تو پیشنهاد می

 «کنم.الگو چیست؟ واقعاً درک نمی شوم. منظورت ازهایت نمیجولیان متوجه حرف»

یک الگو راهی برای نگاه کردن به شرایط یا زندگی در حالت کلی است. برخی از افراد نیمه خالی »

ها یک وضعیت بینند. آنر آن را میبین هستند، نیمه پُبینند و برخی از افراد که خوشلیوان را می

اند. یک الگو مانند لنزی الگویی متفاوت اتخاذ کرده کنند، زیرامشابه را به شکلی متفاوت تفسیر می

 «  بینی.ات را با آن میاست که رویدادهای درونی و بیرونی زندگی



  
 

 

 

گویی باید الگویی جدید داشته باشم، منظورت این است دیدگاه و نگرشم را خوب پس وقتی می»

 « تغییر دهم؟

ات واقعاً تغییر کند، باید دیدگاهی جدید از دلیل حضورت در که کیفیت زندگیتقریباً. برای این»

طور که وقتی به دنیا آمدی چیزی همراه خودت این دنیا را پرورش دهی. باید درک کنی همان

نداشتی، وقتی از این دنیا هم بروی، چیزی با خودت نخواهی برد. بنابراین، تنها یک دلیل برای 

 « حضورت در این دنیا وجود دارد.

 «چه دلیلی؟»

گویم باید از ای پُرمعنا برای کمک و خدمت به دیگران تلاش کنی. جان، من نمیکه به شیوهاین» 

ات که از حرفه وکالت دست بکشی و تمام زندگیماشین، خانه و چیزهای دیگرت بگذری و یا این

ام که با رضایت دیده های محروم کنی. نه، منظورم این نیست. البته اخیراً افرادی رارا وقف انسان

اند. جان، دنیای ما در میان تغییر بزرگی قرار دارد. امروز مردم کامل چنین راهی را در پیش گرفته

ها را شان، آنتر، به دنبال معنا هستند. وکلایی که قبلاً از روی اندازه جیب موکلانبه جای پول بیش

شان نسبت به دیگران و بر اساس بزرگی قلبها را بر اساس تعهدشان کردند، امروزه آنقضاوت می

های درگیر جنگ، کودکانِ نیازمندِ تا در مکانشوند های خود خارج میشغلسنجند. معلمان از می

دلیل دانند که بیها میاند. آندانش را با علم و معرفت خود تغذیه کنند. مردم ندای تغییر را شنیده

ایی دارند تا بتوانند هدف نهایی زندگی خودشان را به سرانجام هاند و تواناییبه این دنیا نیامده

 «برسانند.



  
 

 

 

 « تواند به این هدف برسد؟خوب انسان چگونه می»

خواهم تا خودت را خواهم تغییر دنیای درونت، اولویتی برای تو باشد؛ از تو میمن صرفاً از تو می»

خودت را بخشی از یک مجموعه کلی در نظر خواهم صرفاً به عنوان یک انسان جدا نبینی؛ از تو می

توانی انجام دهی، خدمت به دیگران است. بگیری. باید درک کنی که برترین کاری که می

نامند. این یعنی باید روی اهداف می 'رها شدن از زنحیرهای وجودی 'خردمندان شرق، آن را روند 

 بسیار مهم و والا تمرکز کرد.

تری برای خدمت کنی. شاید این خدمت به معنای وقت و انرژی بیش تر به دیگرانتوانی بیشمی

ترین منابع تو هستند. شاید بخواهی یک سال از کار سایر افراد گذاشتن باشد؛ زمان و انرژی مهم

مرخصی بگیری تا بتوانی به فقرا کمک کنی؛ یا شاید خدمت به دیگران به این معنا باشد که در 

ها اجازه دهی تا از تو جلو بزنند. شاید به ای نداری، به سایر اتومبیلترافیکی سنگین، وقتی عجله

ای باشد، اما اطمینان دارم وقتی تصمیم بگیری تا دنیا را به مکان بهتری تبدیل کنی، نظرت کلیشه

کنیم، آییم، گریه میگفت وقتی به دنیا میشود. یوگی رامان میات وارد بُعدی جادویی میزندگی

ای زندگی کنیم که وقتی از دنیا ه دنیا در حال خندیدن است. او باور داشت باید به گونهدر حالی ک

 «رویم.رویم، دنیا گریه کند، در حالی که ما خندان میمی

خواست به من بیاموزد. یکی از مشکلاتی که با حرفه وکالت دانستم جولیان نکته مهمی را میمی

توانستم به دنیا خدمت کنم. بله، من ه در توانم بود، نمیطور کداشتم، این بود که به نظرم آن

هایی را به سرانجام رسانده بودم و نتایج خوبی هم به دست آورده بودم، اما در حقیقت پرونده



  
 

 

 

که کاری باشد که آن را با عشق و علاقه تر حالتی تجاری پیدا کرده بود تا اینوکالت برای من بیش

گرایی بودم. وقتی ی خودم، فرد بسیار آرماندورهیاری از دانشجویان همانجام دهم. من هم مانند بس

کردیم تا دنیا را تغییر دهیم. تقریباً بیست سال ریزی میخوردیم، برنامهدر خوابگاه بودیم و پیتزا می

از آن زمان گذشته بود و نیاز آتشین من برای حمایت از افراد، به نیاز شدید من برای پرداخت 

ها، برای اولین تری برای دوران بازنشستگی تبدیل شده بود. بعد از سالانداز پول بیشپسرهن و 

ام که در منطقه امن خودم قرار گرفته بودم. همان منطقه امنی بار متوجه شدم فرد متوسطی شده

 کرد و به آن منطقه عادت کرده بودم.که من را در برابر جامعه محافظت می

دانم برایت جالب و مفید یک داستان قدیمی را برایت تعریف کنم که میبگذار »جولیان گفت: 

او   کرد که شوهر مهربانش فوت کرده بود.خواهد بود: روزی روزگاری پیرزن ناتوانی زندگی می

ها زندگی کند. با گذشت زمان، بینایی و شنوایی تصمیم گرفت پیش پسر و عروسش برود و با آن

لرزیدند که غذای درون بشقابش روی زمین هایش چنان میی دستپیرزن بد و بدتر شد. گاه

ها ریخت. پسر و عروس پیرزن دیگر تحمل این وضعیت را نداشتند و دیگر کلافه شده بودند. آنمی

میزکوچکی را در کنار قفسه جاروها برای او گذاشته بودند و پیرزن مجبور بود به تنهایی غذا بخورد. 

ها هیچ وقت با او حرف شد، اما آنهایش پُر از اشک میخورد، چشمذا میپیرزن بینوا هر موقع غ

که به خاطر انداختن قاشق و چنگال روی زمین سرش داد بکشند. روزی دقیقاً زدند، مگر ایننمی

کرد. پدرش از او پرسید: سازی بازی میها با وسایل خانهقبل از صرف شام، دختر کوچک آن

کنم تا برای تو و مامان یک میز کوچک درست می'دخترک جواب داد:  'کنی؟دخترم چه کار می'



  
 

 

 

پدر و مادر او کاملاً شوکه شده بودند.  'وقتی بزرگ شدم، شما هم به تنهایی روی آن غذا بخورید.

ماند.  سپس هر دو گریه کردند. در ها غرق در سکوتی بودند که گویی تا ابد برایش باقی میآن

اند. از آن اشایست خود شدند و فهمیدند چقدر آن پیرزن را ناراحت کردهآن لحظه متوجه کار ن

خورد و وقتی کمی از غذای او روی زمین ها روی یک میز غذا میشب به بعد دوباره پیرزن با آن

 شد.ریخت، دیگر کسی ناراحت نمیمی

گاهی نیاز داشتند تا ای از آها تنها به جرقهدر این داستان، پسر و همسرش افراد بدی نبودند. آن

تر ها روشن کند. مهربانی و انجام کارهای خوب، باعث غنیشمع ترحم و مهربانی را در وجود آن

توانی شود. هر روز صبح، به کارهای خوبی فکر کن که در آن روز میها میشدن زندگی انسان

آمیز بگو. با دوستانت محبتبرای دیگران انجام دهی. به کسانی که اصلاً انتظارش را ندارند، جملاتی 

ها کمک کن. به نشانه علاقه و احترام ای داشته باش و به آنتو نیاز دارند، رفتار مهربانانه به که

العاده خواهی داشت. سعی کن گونه یک زندگی خارقات، هدایایی بخر و اینبرای اعضای خانواده

سه دوست صمیمی و واقعی داشته باشد، همواره دوستان خوبی داشته باشی. فردی که در این دنیا 

 «بسیار خوشحال است.

 سرم را به نشانه تأیید تکان دادم.

ای در این دنیا است که تر تجربهبخشند. کمدوستان، شیرینی، شیفتگی و زیبایی به زندگی تو می»

ضع نگاه تو را شاداب کند. دوستان واقعی تو را متوامانند خندیدن از ته دل با یک دوست قدیمی، 

شوی خندانند. وقتی در زندگی با مشکلاتی روبرو میدارند و وقتی حالت خوش نیست، تو را میمی



  
 

 

 

شود، دوستانت آماده کمک به تو هستند. منم در گذشته، زمانی برای و شرایط برایت سخت می

او راحت  دوستانم نداشتم و امروز به جز تو هیچ دوستی ندارم. من دوستی ندارم که مدت زیادی با

ام و واقعاً روی من تأثیر گذاشته است، حرف بزنم و وقتی یک کتاب بسیار زیبا را مطالعه کرده

ی افکارم با او حرف بزنم. وقتی در یک روز پاییزی، نور خورشید گرمابخش کسی را ندارم تا درباره

 « روراست حرف بزنم. کند، کسی را ندارم که با او راحت وقلبم است و وجودم را پُر از زیبایی می

اما من زمانی برای تأسف خوردن ندارم. من از استادانم در »خودش را کنترل کرد و ادامه داد: 

 «'هر سحرگاه، روز جدیدی برای یک انسان روشنگر است.'ام که شیوانا یاد گرفته

رت و مانند کردم که با نهایت قدهمیشه جولیان را مانند یک قهرمان و گلادیاتور حقوقی تصور می

دهد. اما الان کسی را های حقوقی شکست مییک قهرمان، هنرهای رزمی رقیب خود را در بحث

جو بود. او دیدم که بسیار متحول شده بود. جولیان حالا فردی نجیب، آرام و صلحروبروی خودم می

. کرد، احساس رضایت داشتاز شخصیت جدید خود و از نقشی که در صحنه روزگار بازی می

برخلاف تمام افرادی که تا آن زمان دیده بودم، جولیان درد و رنج گذشته را مانند معملی پیر و 

دانست. تر از مجموعه کل وقایع گذشته خود میدید و همزمان زندگی را بسیار گستردهخردمند می

و ای روشن را داشتند. حس رضایت او از جهان درخشیدند و انتظار آیندهچشمان جولیان می

هایش، تمام وجود من را فرا گرفته بود و من نیز شور و شوقی زیاد برای زندگی کردن پیدا شگفتی

 کرده بودم.



  
 

 

 

رسید که جولیان منتل، آن وکیل سرسخت و باهوش سابق، از یک انسان که به زندگی به نظر می

به دیگران شده  داد، به انسانی معنوی تبدیل شده بود و هدف زندگی او خدمتدیگران اهمیتی نمی

 کردم.بود. شاید این همان راهی بود که من نیز باید طی می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دوازدهم در یک نگاهخلاصه  فصل 

 



  
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

به دیگران خدمت کنید تواضع با اشتیاق و فضیلت  

 خرد

تان در های*  کیفیت زندگی شما در نهایت به کیفیت کمک و خدمت

 گردد.این دنیا باز می

تان کنید، هر روز به دیگران که تقدس را وارد زندگیبرای این*  

 خدمت کنید.

*  با ارتقاء بخشیدن و بهتر کردن زندگی دیگران، زندگی خودتان را 

 به بالاترین ابعاد آن برسانید.

 تکنیک ها
 * هر روز اعمال خوب و نیکوکارانه انجام دهید.

 خواهند، کمک کنید.کمک می * به کسانی که از شما

 تری را پرورش دهید.* راوبط غنی

 نقل قول 
توانید انجام دهید،کمک ترین کاری که میشرافتمندانه

کردن به دیگران است. روی هدف والای خودتان متمرکز 

 شوید.



  
 

 

 

 

 اصلی جاودان برای سعادت همیشگی: فصل سیزدهم

 

کنم، روح من در پرستش ماه را ستایش می وقتی شگفتی غروب آفتاب یا زیبایی

 شود.خالق گسترده می

 مهاتما گاندی

 

برایم د، گذشت و او از خردی که در شیوانا آموخته بودوازده ساعت از حضور جولیان در منزلم می 

ترین ساعات زندگی من بودند. در یک آن احساس شک مهمداد. آن دوازده ساعت بیتوضیح می

 کردم.و احساس آزادی میهیجان، انگیزه 

طور اساسی نگرش من را ه ب، هایی که در آن نهفته بودجولیان با داستان یوگی رامان و فضیلت

های خودم را کشف حتی توانایی ،نسبت به زندگی تغییر داده بود. متوجه شدم که تا پیش از آن

 دادم.را هدر می هاتوانایینکرده بودم. من هر روز آن هدایا و 

شتن زندگی شاد، ارا مداوا کنم که مانع د هاییجراحتداد تا جولیان به من این شانس را می خرد

 تحت تأثیر قرار گرفته بودم.واقعاً شدند که شایسته آن بودم. رانرژی و کاملی میپُ



  
 

 

 

دیگر کم کم باید از پیشت بروم. تو تعهداتی داری که باید »ذرخواهی کرد و گفت: عجولیان 

 «من نیز کارهایی دارم که باید انجام دهم. انجام دهی و

 «های تو ندارم.تر از گوش دادن به صحبتمن کاری مهم»

باید در مورد  ،جا برومکه از ایندارم! اما قبل از ایناما من کارهای مهمی»ای گفت: با خنده

که گیر سومو آخرین عنصر داستان یوگی رامان حرف بزنیم. حتماً یادت است که آن کشتی

از فانوس دریایی بیرون آمد و ، های شخصی بدنش را پوشانده بودبخش ،تنها یک کابل سیمی

که بیهوش جا یک کرونومتر طلایی درخشان پیدا کرد. بعد از آنوارد باغ زیبایی شد و در آن

ناگهان هشیاری خودش  ،های رز به مشامش رسیدرد، وقتی رایحه خوش گلمُشد و داشت می

ها آورد. او سپس با خوشحالی بلند شد و از دیدن مسیری مارپیچی پوشیده از میلیوندست ه را ب

 زده شد.الماس کوچک شگفت

 «او قدم در آن مسیر گذاشت و با این کار تا آخر عمر با خوشحالی زندگی کرد.

 «البته که با خوشحالی زندگی کرد.»خندیدم و گفتم: 

که داستان هدفمندی بود و  ایدانم تو هم درک کردهمیاما  ،داستان یوگی رامان خیالی بود»

 «بلکه کاملاً عملی هستند. قدرتمندنه تنها  ،اصولی که در آن قرار دارند

 «همین طور است.»



  
 

 

 

یادآوری از آخرین خصلت برای داشتن یک زندگی خردمندانه است.  ،آن مسیر پوشیده از الماس»

کنی که ای غنی میگونهه ات را بات، زندگیبا اعمال و وارد کردن این اصل در کارهای روزمره

ترین چیزها خواهی دید و با شور و هیجانی که توصیف آن سخت خواهد بود. تو زیبایی را در ساده

اهی کرد. و اگر به قولت عمل کنی و این خرد و دانش را با دیگران زندگی خو ،شایسته آن هستی

العاده دهی تا از حالت عادی خارج شوند و وارد قلمرو خارقها هم اجازه میسهیم شوی، به آن

 «شوند.

 «به زمان زیادی نیاز دارد؟ ،آیا یاد گرفتن این اصل»

 ،اتل مؤثر آن در تمام لحظات زندگیگرفتن نحوه اعما درک این اصل بسیار راحت است. اما یاد»

 «به چند هفته تمرین مستمر نیاز دارد.

 «بسیار خوب. زود باش بگو این اصل در چه موردی است؟»

خردمندان شیوانا باور داشتند که یک زندگی  اصل هفتم و آخرین خصلت در مورد زندگی است.»

« زندگی در لحظه»ها آن را که آنشود شاد و پُر از کامیابی، تنها از طریق روندی حاصل می

گفتند انسان باید در لحظه زندگی کند و باور داشتند که گذشته دیگر باز ها مینامیدند. آنمی

ترین لحظه همین الان است. گردد و آینده خورشیدی دوردست در افق تصورات شماست. مهمنمی

 «یاد بگیر در لحظه زندگی کنی و کاملاً از آن لذت ببری.



  
 

 

 

تر روز خودم را برای اتفاقات رسد که من بیشگویی. به نظر میفهمم چه میولیان کاملاً میج»

هایی در چنین نگرانیها ندارم و همکنم؛ اتفاقاتی که دیگر قدرتی برای تغییر آنگذشته ناراحت می

نگرانی همیشه ها فکر و پیوندند. میلیونوقت به واقعیت نمیهایی که هیچمورد آینده دارم؛ نگرانی

 «ام.برند. درمانده شدهها جهت میدر ذهنم حضور دارند و من را به میلیون

 «چرا؟»

هایی هم بوده که کنم آرامش ذهنی ندارم. با این وجود، زمانکنند. فکر میواقعاً من را خسته می»

لی زود باید افتد که خیذهنم کاملاً روی موضوعی متمرکز بوده است. اغلب وقتی چنین اتفاقی می

هایم چنین وقتی با بچهتوانم به چیز دیگری فکر کنم. همبه یک دعوی حقوقی رسیدگی کنم و نمی

کنم و به چیز خواهم برنده باشم، کاملاً روی برنده شدن تمرکز میکنم و واقعاً میفوتبال بازی می

کنم و کاملاً متمرکز نمیگذرد، اما اصلاً گذر زمان را احساس ها میکنم. ساعتدیگری فکر نمی

دادم. در آن هستم؛ گویی تنها چیزی که برایم مهم بود، همان کاری بود که در آن لحظه انجام می

ها، شغلم و هیچ چیز دیگری برایم مهم نبود. حالا که به آن فکر ها، صورتحسابلحظه، نگرانی

 « کنم، احتمالا در آن لحظات کاملاً آرام بودم.می

راه برای رسیدن به رضایت شخصی، دنبال کردن هدفی است که واقعاً تو را به چالش  ترینمطمئن»

. برای امروز خوشبختی یک سفر است، نه یک مقصدبکشد. اما نکته اصلی این است که بدانی 

 «هیچ روز دیگری شبیه امروز نخواهد بود. -زندگی کن



  
 

 

 

 «خواست دعا کندار میهایش را  بالا برد، طوری که انگاین جملات را گفت و دست

 «و مفهوم مسیر الماس در داستان یوگی رامان است؟ آیا این معنی»

های بزرگ نباش و از چیزهای کوچک نیز لذت ببر. زندگی آرامی بله. دیگر تنها به دنبال لذت»

 «لذت ببر.داشته باش و از زیبایی و تقدس اطراف خودت 

ام تعیین نکنم و روی حال حاضر متمرکز ی آیندهخواهی بگویی دیگر اهداف بزرگی را برامی»

 «باشم؟

طور که قبلاً گفتم، برای داشتن یک زندگی موفق، باید اهداف و نه، ابداً. همان»قاطعانه گفت: 

ها به ای بهتر است که صبحرؤیاهایی برای آینده داشته باشی. این امید و آرزو برای داشتن آینده

بخش تو خواهد بود. اهدافت، بیدار شوی و در طول روزهایت الهامدهد تا از خواب تو انرژی می

کنند. منظورم ساده است: هرگز خوشبختی را فدای ات را فراهم میانرژی لازم زندگی

دستاوردهایت نکن. هرگز چیزهایی را که برای رفاه و رضایتت مهم هستند، به تعویق ننداز. امروز 

روزی است که باید به صورت کامل از آن بهره ببری. هرگز زندگی را به زمان دیگری موکول 

 « نکن!

به قدم زدن پرداخت؛ درست مانند یک وکیل بسیار  جولیان از جای خودش بلند شد و در اتاق

 دارد.  باتجربه که آخرین استدلال های خودش را در یک نطق پایانی پُرشور بیان می



  
 

 

 

ات چند وکیل جوان را استخدام کند و از خودت را فریب نده و فکر نکن که اگر دفتر حقوقی»

شوی. خودت را فریب نده و تصور می تر و بهتر مبدلفشار کاری تو کم شود، به همسری مهربان

توانی ذهنت را غنی تری برخوردار باشی، میات پُر باشد و از زمان بیشنکن که اگر حساب بانکی

های تلاشت کنی، از بدنت مراقبت کنی و روحت را تغذیه کنی. امروز روزی است که باید از میو

و در اوج باشی. امروز روزی است که  لذت ببری. امروز روزی است که باید از آن استفاده کنی

کنم هرگز، ات زندگی کنی و رؤیاهایت را برداشت کنی. و از تو خواهش میتخیل ىباید مطابق قوه

 «هرگز موهبت داشتن خانواده را فراموش نکن.

 «قدر روی آن تأکید داری؟دانم. اما چرا آنمی»

 «برای دوران کودکی فرزندانت ارزش قائل شو.»

 از جمله او سردرگم شده بودم.« چی؟»

توانند مانند دوران کودکی فرزندان پُرمعنا باشند. اگر از پلکان چیزهای کمی وجود دارند که می»

ترین ای دارد؟ اگر بزرگموفقیت بالا بروی، اما هرگز قدم اول فرزندانت را ندیده باشی، چه فایده

ات ای با جوی راحت و خوشایند برای خانوادهانهساختمان محله را داشته باشی، اما نتوانسته باشی خ

ای دارد، اگر تمام کشور تو را به عنوان یک وکیل موفق ای دارد؟ چه فایدهدرست کنی، چه فایده

 « بشناسند، اما برای فرزندانت حتی آشنا نباشی و تو را اصلاً نشناسند؟

 « ام.عیت را تجربه کردهدانم این وضمن خودم می»جولیان با صدایی لرزان ادامه داد: 



  
 

 

 

دانستم، این بود که یک وکیل جمله آخر او من را شوکه کرد. تمام چیزی که درباره جولیان می

های نشین بود. روابط عاشقانه او با مدلبسیار قدرتمند بود که با دختران زیبارو و افراد ثروتمند هم

های زیادی را ایفا باید هر روز نقش مشهور و زیبا، مانند استعدادش در وکالت زبانزد بود. من

کردم. من باید پدری خوب و وکیلی موفق باشم. آخر این میلیونر سابق چه چیزی در مورد پدر می

ها روبرو ها و مشکلات من را که هر روز باید با آنتوانست سختیدانست؟ چگونه میبودن می

 شدم، درک کند؟ حس ششم جولیان، متوجه افکارم شد.می

 «دانم.من نیز در مورد موهبت داشتن فرزند چیزهایی می»صدایی نرم گفت:  با

 «کردم فرد مجردی هستی.که حرفه وکالت را ترک کنی، همیشه فکر میاما من تا قبل از این»

زننده و توهم سبک زندگی سریع و خشن خودم شوم، من نیز که درگیر ظاهرگولپیش از آن»

 «متأهل بودم.

اما »را به بهترین دوستش بگوید: درست مانند کودکی که قصد دارد راز مهمی سپس مکث کرد. 

ترین موجودی ترین و ظریفدانی، این است که من دختر کوچکی داشتم. او شیرینچیزی که تو نمی

ام دیده بودم. در آن زمان، من نیز شبیه تو بودم. وقتی اولین بار تو را بود که تا به حال در زندگی

خواستم رسیده بودم. مردم طلب و سرشار از امید و آرزو. من به هر چه میجوانی مغرور، جاهدیدم: 

داشتنی داشتم. با این ای روشن دارم. من همسری بسیار زیبا و دختری دوستگفتند آیندهبه من می



  
 

 

 

تباه رسید، ناگهان در چشم برهم زدنی، همه چیز ام به نظر عالی میحال، وقتی همه چیز زندگی

 «شد.

دیدم چشمانش گریان و غمگین برای اولین بار پس از برگشتن جولیان، این اولین بار بود که می

 ام قرار گرفته بودم.توانستم حرفی بزنم و تحت تأثیر حالت دوست قدیمیاست. نمی

 اشتم.هایش گذو دستم را روی شانه« لازم نیست ادامه بدی جولیان.»با لحنی آرام و بامحبت گفتم:  

خواهم حرف بزنم. از بین تمام افرادی که در زندگی گذشته من بودند، امیدم به اما من خودم می»

انداختی. طور که گفتم، تو بسیار من را به یاد دوران جوانی خودم میتر بود. همانتو از همه بیش

مه دهی، بدان که ات را اداتوانی پیشرفت کنی. اما اگر همین سبک زندگی کنونیحتی هنوز هم می

های زیادی منتظر تو ام تا به تو نشان دهم که شگفتیجا بازگشتهروی. من به اینبه سوی فاجعه می

ها ها را کشف کنی و لحظات زیبای زیادی وجود دارند که باید نهایت لذت را از آنهستند تا آن

دختر کوچکم شد، نه تنها ببری. آن راننده مستی که در آن بعدازظهر آفتابی پاییزی باعث مرگ 

 ام کاملاً عوض شد. یک زندگی، بلکه دو زندگی را از بین برد. بعد از آن اتفاق، زندگی

دهم، از ماندم و با نهایت حماقت امیدوار بودم کاری که انجام میتمام ساعات روز در اداره می

خوابیدم و از بازگشت ره میام بکاهد. برخی از روزها روی کاناپه ادامیزان درد و رنج قلب شکسته

ای که پُر از خاطرات شیرین بود. در حالی که در حرفه وکالت موفق بودم، ترسیدم؛ خانهبه خانه می

اما دنیای درونم بسیار به هم ریخته بود. همسرم که از دوران دانشجویی همواره یار و یاور من بود، 



  
 

 

 

تر شده بود. ر، از همه چیز برایم مهمفکرى من نسبت به کا گفت وسواساز پیشم رفت. او می

آوری افتادم که وقتی اولین ام بد و بدتر شد و به درون مارپیچ همان زندگی ننگکیفیت سلامتی

بار همدیگر را دیدیم، در آن بودم. بله، من پول کافی برای خرید هر چیزی را داشتم. اما برای این 

جولیان جملات آخرش را با صدایی « خودم را فروختم.کار روح خود را فروختم. بله، من واقعاً روح 

 آلود گفت. بغض

، منظورت این است که زمانی 'برای دوران کودکی فرزندانت ارزش قائل شو'گویی: پس وقتی می»

 «ها را ببینم. درست است؟را اختصاص دهم تا رشد و شکوفایی آن

او را به مهمانی جشن تولد بهترین  حتی امروزه، بیست و هفت سال پس از مرگ او، در حالی که»

های دخترم را بشنوم و بریدم، حاضرم همه چیزم را بدهم تا یک بار دیگر صدای خندهدوستش می

بازی کنم. دوست دارم دوباره دخترم را در آغوش دوباره مانند آن زمان با دخترم قایم موشک

با خودش برد. گرچه از زمان حضور در  بگیرم و به آرامی او را نوازش کنم. او بخشی از قلب من را

ام معنای شیوانا و یادگیری تعالیم لازم برای رسیدن به یک زندگی روشنگرانه و خودرهبری، زندگی

جدیدی پیدا کرده است، اما روزی نیست که صورت گلگون دخترک عزیزم را در پرده ساکت 

توانی به فرزندانت ای که میهدیه ذهنم تصور نکنم. جان، تو فرزندان بسیار خوبی داری. بهترین

ها نشان بده که ها را بشناس. به آنها است. دوباره آنبدهی، عشق و علاقه تو نسبت به آن

تر هستند. ات مهمهای موقت حرفهارزشمندترین بخش زندگی تو هستند و بسیار برایت از پاداش



  
 

 

 

آن زمان دیگر خیلی دیر شده است. دهند و شوند و تشکیل خانواده میها بزرگ میخیلی زود آن

 «گذرد.زمان خیلی زود می

کنم خودم هم فهمیده بودم توجه بسیار زیاد جولیان عمیقاً من را تحت تأثیر قرار داده بود. فکر می

دانستم که فرزندانم می .های خانوادگی ما بودبه کارم، به آرامی اما پیوسته در حال گسستن رشته

ها را از زبان جولیان به من نیاز دارند، حتی اگر آن را به زبان نیاورده باشند. نیاز بود تا این حرف

ها خیلی زود بزرگ شده بودند. یادم نبود آخرین باری گذشت و آنشنیدم. زمان خیلی زود میمی

ه وقتی بوده است. در گذشته، همیشه در که من و پسرم، اندی، با هم به ماهیگیری رفته بودیم، چ

دادیم. حالا، این مراسم و خلوت دو نفره بسیار عالی، چنان از ما دور آخر هفته این کار را انجام می

تر با کردم، بیشتر به آن فکر میبود که انگار جزو خاطراتت نفر دیگری بوده است. هر چه بیش

ها فدای ی آنهمه بال،های کریسمس، مسابقات بیسینوازى پیانو، باز شدم. تکحقیقت روبرو می

 ای من شده بودند.پیشرفت حرفه

من واقعاً در حال سُر خوردن در سراشیبی تباهی بودم « کنم؟دارم چه کار می»از خودم پرسیدم: 

 که جولیان برایم تعریف کرد. در همان لحظه، تصمیم گرفتم تا خودم را تغییر دهم.

خوشبختی یک سفر است. خوشبختی انتخاب و تصمیمی است که »وق ادامه داد: جولیان با شور و ش

ها را تحسین کنی یا زده شوی و آنهای سر راهت شگفتتوانی از دیدن الماسگیری. میمی

کمان بدوی ات به دنبال کوزه خیالی پُر از طلا در آن سوی رنگینتوانی در تمام روزهای زندگیمی



  
 

 

 

ی لحظات ات لذت ببر. هر روز دربردارندهالی است. از لحظات خاص زندگیو در آخر ببینی که خ

 «شود.خاصی برای تو هست، زیرا آن روز دیگر تکرار نمی

 «توان یاد گرفت تا در لحظه زندگی کرد؟آیا می»

توانی خودت را تمرین دهی تا از هدیه زندگی لذت ببری ات هر چه باشد، میبله، شرایط کنونی»

 «هایی کنی که هر روز زندگی برایت به همراه دارد.ات را سرشار از گنجینهو زندگی

گویی؟ در مورد کسی که به دلیل یک معامله اشتباه تمام بینانه سخن نمیخوش به نظرت کمی»

دارایی خود را از دست داده است، چه؟ خوب تصور کن این فرد نه تنها از لحاظ مالی ورشکسته 

 «اظ روحی نیز سرخورده شده است. آیا در مورد این فرد هم ممکن است؟شده است، بلکه از لح

ات هیچ ارتباطی با داشتن یک ات و بزرگی خانهحساب بانکی میزان»

شگفتی ندارد. در این دنیا میلیونرهای ناراحت و غمگین  از رزندگی شاد و پُ 

اوراق بهادار و  ،کنی نگرانی خردمندان شیوانازیادی داریم. آیا فکر می

های ییلاقی در جنوب فرانسه بود؟ تفاوت بسیار زیادی بین داشتن خانه

پول داشتن و داشتن یک زندگی خوب وجود دارد. وقتی هر روز حتی برای 

را تمرین کنی، خیلی زود  هایتاری نسبت به داشتهزپنج دقیقه هنر شکرگ



  
 

 

 

که در مثال خودت  رسی. حتی فردیرمایگی زندگی دلخواهت میغنا و پُ به 

رغم مخمصه مالی که با آن مواجه شده است، علی ،به آن اشاره کردی

چنان به خاطر اش پیدا کند که همتواند چیزهای زیادی را در زندگیمی

 گزار باشد.شکرها آن

ای مهربان دارد و هنوز از او بپرس که آیا هنوز از نعمت سلامتی برخوردار است؟ آیا هنوز خانواده 

آیا از زندگی در کشور خود خوشحال است و  :کنند؟ از او بپرسز او در جامعه به خوبی یاد میا

اما هنوز توانایی کار  ،آیا هنوز سقفی بالای سرش دارد. شاید دیگر دارایی مالی زیادی نداشته باشد

ار زها شکرگخاطر این تواناییه کردن و توانایی رؤیاهای بزرگ در سر داشتن را دارد. و او باید ب

ها شاکر خدای بزرگ باشیم. یک انسان خاطر آنه چیزهای زیادی داریم که باید ب ،باشد. ما همه

اش ار است که در یک روز تابستانی زیبا در بیرون پنجرهزهایی شکرگحتی برای پرنده ،خردمند

دهد، نمی خواهی به توخوانند. جان فراموش نکن که زندگی همیشه آن چیزی را که میآواز می

 « دهد که نیازمند آن هستی.بلکه همیشه چیزی را به تو می

ام، عادت در لحظه زندگی کردن های مادی و معنویخاطر تمام داراییه اری بزخوب پس با شکرگ»

 «دهم؟را در خود پرورش می



  
 

 

 

ذت ات است. وقتی از زمان حال لتر به زندگیای مناسب برای آوردن غنای بیشبله. این شیوه»

 «دهد تا سرنوشتت را رشد دهی.سازی و به تو اجازه میور میببری، آتش زندگی را شعله

 «سرنوشتم را رشد دهم؟»

های خاصی هستیم. هر کسی در دنیا برای خودش گفتم، ما همه دارای توانایی طور که قبلاًبله. همان»

 «ای است.نابغه

 «ای.را ندیدههنوز چند تا از وکلای همکارم »شوخی گفتم: ه ب

های خاصی داریم. زمانی که تمام افراد نابغه هستند. ما همه توانایی»جولیان با تأکید خاصی گفت: 

ات را روی تحقق آن متمرکز کنی، نبوغ تو هدف نهایی و والای خودت را کشف کنی و تمام انرژی

به مأموریت خودت شود. زمانی که ات سرشار از خوشبختی و سعادت میشود و زندگیآشکار می

هایت بخش، تمام خواستهوصل شوی، حال این مأموریت معلمی عالی بودن باشد یا یک هنرمند الهام

 یابند. حتی لازم نیست تلاش بکنی.شک و بدون زحمت تحقق میبی

تری لازم خواهد بود تا به اهدافت برسی. در تر تلاش کنی، زمان بیشدر حقیقت، هر چه بیش 

های زیادی باش که اده مسیر رؤیاهایت را دنبال کن، و چشم انتظار نعمات و پاداشعوض، خیلی س

تو به مقصدی معنوی خواهی رسید. مقصود من از  ،شوند. در این صورتات میبه یقین وارد زندگی

 رشد سرنوشتت همین است.



  
 

 

 

بود.  '75نخ جادوییپیتر و 'داستانی را برایم خواند. اسم آن داستان ، پدرم وقتی پسری جوان بودم

مان و دوستانش همه او را دوست داشتند. اما او نقطه لپیتر پسر بسیار کوچکی بود و خانواده، مع

 «داشت.ضعفی 

 «چه نقطه ضعفی؟»

کرد. او یاد نگرفته بود تا از روند زندگی لذت ببرد. وقتی در هرگز در لحظه زندگی نمی یترپ»

آرزو ، کردکرد تا در حیاط مدرسه بازی کند. وقتی در حیاط مدرسه بازی میآرزو می ،مدرسه بود

کرد و هرگز از یاپردازی میؤشد. او مدام ررسید و تعطیلات شروع میداشت تا تابستان فرا می

روی شان رفت تا کمی پیادهبرد. روزی، پیتر به جنگل کنار منزللحظات خاص روزهایش لذت نمی

جا کمی بخوابد. پس از چند دقیقه از مدتی خسته شد و تصمیم گرفت روی چمن آنکند. پس 

آمد. آن صدا از بالای سرش می 'پیتر! پیتر!' :زدد که اسم او را صدا مینیرا شی صدای ،خواب عمیق

انگیز در بالای سرش متعجب شد. او ش را باز کرد، از دیدن زنی شگفتنوقتی به آرامی چشما

هایش ریخته چون پتویی از پشم تا پایین شانهسن داشت و موهای سفیدش هم حداقل صد سال

توپ جادویی کوچکی داشت که در وسط آن  ،رچین و چروک خودبود. آن پیرزن در دستان پُ

 نخی طلایی و دراز رد شده بود. ، از آن سوراخ سوراخی بود و

ات در چند شی، یک ساعت از زندگیپیتر. این نخ زندگی تو است. اگر کمی آن را بک'پیرزن گفت: 

شود. و اگر با تمام روزها سپری می چند لحظهتر بکشی، در شود. اگر کمی بیشثانیه سپری می

                                                            
75 'Peter and the Magic Thread 



  
 

 

 

پیتر از شنیدن آن  'شوند.سپری می لحظهات در چند های زندگیها و حتی سالقدرتت بکشی، ماه

 زده شد.ها بسیار هیجانحرف

 « دهید؟را به من بو نخ توپ  دشومی»

پیرزن خیلی سریع دستش را به سمت او دراز کرد و توپ و نخ جادویی را به او داد. روز بعد، پیتر 

کرد. ناگهان آن توپ و نخ جادویی قراری میدر کلاس درس نشسته بود و احساس خستگی و بی

و دارد در را به یاد آورد. وقتی کمی از آن نخ را کشید، خیلی زود دید که در خانه خودشان است 

خواست پسربچه که متوجه قدرت جادویی آن توپ و نخ شده بود، دیگر نمی ترکند. پیباغ بازی می

های آن دوره زندگی را خواست هر چه زودتر نوجوانی باشد که تمام هیجانای باشد و میمدرسه

تبدیل شده است و تجربه کند. بنابراین دوباره آن نخ جادویی را کشید. ناگهان دید به نوجوانی 

ای دوست بسیار زیبایی به نام الیزا دارد. اما او هنوز راضی نبود. او هرگز یاد نگرفته بود تا از لحظه

اش را کشف کند. پیتر تمام مراحل زندگی یهای سادهلذت ببرد و شگفتی، که در آن قرار دارد

ر یک لحظه سپری شد. او های زیادی دخواست بزرگسال شود و دوباره نخ را کشید و سالمی

بود و پیتر فرزندان زیادی شده مردی میانسال شده است. الیزا همسر او  خودش را دید که حالا

. پیتر دید دحالا خاکستری شده بودن ،داشت. اما او متوجه چیز دیگری نیز شد. موهای کاملاً سیاه او

پیتر باز هم نتوانست  ،حال است. با اینحالا پیرزنی پیر و ناتوان  ،مادرش که بسیار او را دوست داشت

در حال زندگی کند. او هرگز این اصل مهم را یاد نگرفته بود. بنابراین دوباره نخ جادویی را کشید 

و انتظار تغییرات دیگری داشت. او حالا نود سال داشت. موهای سرش کاملاً سفید شده بود و همسر 



  
 

 

 

قبل از دنیا رفته بود. فرزندانش همه بزرگ شده  جوانش پیرزنی سالخورده شده بود که چند سال

اش متوجه شد که دنبال زندگی خودشان رفته بودند. پیتر برای اولین بار در زندگیه بودند و ب

ری نرفته بود. پیتر یهای زندگی نبوده است. او هرگز با فرزندانش به ماهیگهرگز پذیرای شگفتی

های وقت گلی نکاشته بود و هرگز آن کتاببود. او هیچ هرگز یک شب مهتابی با الیزا بیرون نرفته

شتاب داشته بود  اش عجله وخوب مورد علاقه مادرش را نخوانده بود. او همواره در زندگی بسیار

پیتر بسیار غمیگن بود. او تصمیم گرفت به جنگل  اش را ندیده بود.های مسیر زندگیو هرگز خوبی

رفت تا کمی آرام شود و حالش بهتر شود. وقتی وارد جا میبه آنبرود. همان جنگلی که در کودکی 

اند. آن اش به درختان بلوط بزرگی تبدیل شدههای کوچک دوران کودکیآن جنگل شد، آن نهال

جا خوابید و به خواب عمیقی به بهشتی طبیعی و بسیار زیبا تبدیل شده بود. روی چمن آن زباغ نی

هایش . چشم'پیتر! پیتر'زد. قه، صدایی را شنید که اسم او را صدا میفرو رفت. تنها پس از یک دقی

ها قبل آن توپ و نخ جادویی را به او داده را باز کرد و با کمال تعجب همان پیرزن را دید که سال

 بود. 

 'آیا از این هدیه خاص لذت بردی؟'پیرزن از او پرسید: 

ام در برابر چشمانم الان از آن متنفر هستم. تمام زندگیدر ابتدا بله. اما 'با صداقت جواب داد:  ترپی

ها من لحظات شک در این سالها را نداشتم. بیسپری شدند و من شانسی برای لذت بردن از آن

ام. در ها را نداشتهکدام از آناما شانسی برای تجربه کردن هیچ ،امخوب و بدی را سپری کرده

 'ام.نعمت زندگی را از دست داده کنم. مندرونم احساس تهی بودن می



  
 

 

 

 'کنم.حال آخرین آرزوی تو را برآورده می هستی. با این ستو بسیار ناسپا'پیرزن گفت: 

آموزی بازگردم دوست دارم دوباره به دوران دانش'پیتر یک لحظه فکر کرد و خیلی سریع گفت: 

ب عمیقی فرو رفت. دوباره صدایی آرزوی خود را گفت و دوباره به خوا 'و دوباره از اول زندگی کنم.

 'این دفعه دیگر کیست؟'را شنید که اسم او را صدا می زند. با خودش گفت: 

وقتی چشمانش را باز کرد، مادرش را دید که کنار تخت خواب او ایستاده است. مادرش حالا 

را برآورده دوباره جوان، سالم و شاداب بود. پیتر متوجه شد که آن پیرزن داخل جنگل، آرزوی او 

 کرده است و او را دوباره به زندگی قبلی خود بازگردانده بود.

ات خوابی. اگر سر وقت بیدار نشوی، به مدرسهعجله کن پیتر. تو خیلی زیاد می'مادرش گفت: 

 'رسی.نمی

لازم به گفتن نیست که پیتر خیلی سریع از رختخواب خود بیرون آمد و زندگی که آرزویش را 

اش سرشار از شادی، پیروزی و کرد. او یک زندگی بسیار خوب داشت و زندگیداشت شروع 

موفقیت بود. تمام این اتفاقات خوب و خوش، زمانی شروع شد که او زمان ارزشمند حال خود را 

 «فدای آینده نکرد و تصمیم گرفت در لحظه زندگی کند.

 «واقعاً داستان بسیار زیبایی بود.»گفتم: به آرامی

توانیم اما جان، متأسفانه این تنها داستان و یک افسانه است. ما در دنیای واقعی، هرگز نمی بله...»

که دیر شود، باید بدانی امروز این شانس را شانس مجدد این چنینی داشته باشیم. پیش از آن 



  
 

 

 

دستان های شن از جان، زمان واقعاً مانند دانه داری تا در برابر هدیه و نعمت زندگی بیدار شوی.

کننده زندگی تو باشد؛ روزی که یک بار برای همیشه تصمیم لغزد. بگذار امروز روز تعیینما می

تری را چه واقعاً برایت مهم است، متمرکز شوی. تصمیم بگیر تا زمان بیشگیری تا روی آنمی

رام ها احتات اختصاص دهی. برای لحظات خاص زندگی و قدرت آنبرای پُرمعناتر کردن زندگی

ها را داشتی. از کوهی که همیشه آرزوی قائل شو. کارهایی را انجام بده که همیشه آرزوی انجام آن

را یاد بگیر. زیر باران برقص و کسب و کار سازی بالا رفتن از آن را داشتی، صعود کن و نواختن 

جدیدی را یاد جدیدی برای خودت داشته باش. یاد بگیر تا موسیقی را دوست داشته باشی. زبان 

های ور کن. خوشبختی را فدای موفقیتات را دوباره در وجودت شعلهبگیر و آتش دوران کودکی

مالی نکن. باید از زندگی لذت ببری. به روحت احترام بگذار و از آن مراقبت کن. این راه رسیدن 

 «است. 76به نیروانا

 «نیروانا؟»

صد نهایی روح هایی است که به روشنگری واقعی خردمندان شیوانا باور داشتند که نیروانا مق»

دانستند دانستند و آن را حالتی میها آن را چیزی بیش از یک مکان میاند. در واقع آندست یافته

جا نشانی از ها بود. در نیروانا هر چیزی ممکن است. در آنهای پیشین آنکه ماورای تمام دانسته

وبی زندگی در حد کمال خود خواهد بود. هدف نهایی آن درد و رنج نخواهد بود و رقص و پایک

ایم. روی خردمندان، رسیدن به نیروانا بود. ما همه برای انجام مأموریتی خاص به این دنیا آمده
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توانی به خودت و دیگران خدمت کنی. همین مأموریت خاص خودت فکر کن و ببین چگونه می

هایی را که با تو سهیم املاً بدرخشد. اصول و تکینکات را روشن کن و بگذار کامروز جرقه زندگی

شدم، تمرین کن. تمام تلاشت را انجام بده تا بهترین خودت باشی. زمانی خواهد رسید که تو نیز 

 «های نیروانا خواهی خورد.از میوه

 «ام؟چگونه بدانم چه زمانی به روشنگری دست یافته»

خواهند کرد. آن زمان متوجه تقدس در تمام چیزهای های کوچکی تو را از این امر مطلع نشانه»

اطرافت خواهی شد: ماهیت الهی مهتاب، زیبایی آسمان آبی در یک روز داغ تابستانی، رایحه خوش 

 «آمیز یک کودک خردسال.های مینا و خنده شیطنتگل

. کاملاً مصمم دهم تا این زمان و اطلاعات را که با من سهیم شدی، هدر ندهمجولیان به تو قول می»

دهم پیام تو را به افراد نیازمند خواهم بود تا بر اساس این اصول خردمندانه زندگی کنم و قول می

 «آن برسانم.

جولیان من از صمیم قلبم به تو »ای داشتم، گفتم: العادهبا صداقت تمام در حالی که احساس فوق

 «دهم.قول می

طور که کیفیت زندگی افیانت سهیم شو. خیلی زود هماناین خرد و دانش گرانبها را با تمام اطر»

شود. و فراموش نکن که تو باید از این تر مییابد، کیفیت زندگی خودت نیز بیشها افزایش میآن

بخش است. یوگی رامان سفر نهایت لذت را ببری. این مسیر درست مانند پایان آن لذت



  
 

 

 

های دیگرش ی را برایم تعریف کرد که از تمام داستانگویی بسیار ماهر بود. او داستان دیگرداستان

 «خواهی آن را برایت تعریف کنم؟زیباتر بود. می

 «بله، البته.»

ای از خواست بنایی بسیار زیبا بسازد تا نشانهها پیش در هندوستان، ماهاراجایی بود که میسال»

بسازد که تا پیش از آن دنیا مانند خواست بنایی را ی عمیق او به همسرش باشد. او میعشق و علاقه

پرداختند. ها به تحسین آن میدرخشید و برای قرنهای مهتابی میآن را ندیده بود. بنایی که در شب

گذاشتند. هر روز کردند و آجر روی آجر میبنابراین، کارگران در آن هوای گرم، هر روز کار می

گرفت. سرانجام ای از عشق را به خود مینشانهتر حالت یادمان و گذشت، آن ساختمان بیشکه می

پس از بیست و دو سال تلاش مداوم، آن ساختمان زیبا که تماماً از سنگ مرمر ساخته شده بود، 

 « زنم؟دانی از کدام بنا حرف میکامل شد. می

 «نه.»

های هفتگانه دنیا. تمام افراد این کره خاکی، یک شگفتی منظورم تاج محل است. یکی از شگفتی»  

هستند. هر یک از ما برای خودمان قهرمانی هستیم. هر یک از ما توانایی رسیدن به خوشبختی 

های مهای بسیار بزرگ را داریم. تنها چیزی که نیاز داریم، برداشتن گاپایدار، دستاورد و موفقیت

 مان است.کوچک برای تحقق رؤیاهای



  
 

 

 

های کوچک به شود. پیروزیمانند تاج محل، زندگی هم با گذاشتن روزها روی روزها ساخته می

های مثبتی را در تو ایجاد های کوچک، عادتانجامد. تغییرات و پیشرفتهای بزرگ میپیروزی

شوند. و این نتایج ات میدر زندگی های مثبت باعث به وجود آمدن نتایج مثبتیکند. عادتمی

ای زندگی کن که تری خواهند بود. هر روز به گونهبخش تو برای تغییرات شخصی بزرگالهام

تر بخند و کاری تر یاد بگیر، بیشات است. از همین امروز شروع کن. بیشگویی آخرین روز زندگی

چه در پس و پیش تو قرار دارد، در آنرا که عاشق آن هستی انجام بده. منکر سرنوشتت نباش. هر 

 «مقایسه با چیزی که در درونت است، ارزشی ندارد.

جولیان منتل، آن میلیونر سابق که حالا به راهبی تبدیل شده بود، بدون هیچ حرف دیگری از 

جایش بلند شد و مانند برادری که هرگز نداشت، من را در آغوش کشید و از اتاق خارج شد. وقتی 

تری پیدا کردم، تنها گواهی که از ملاقات با آن ا خودم در اتاق نشستم و کمی حالت عادیتنها ب

 آور خردمند داشتم، فنجان او بود که روی میز قرار داشت. آن فنجان هنوز خالی بود.پیام

 

 

 

 

 



  
 

 

 

 سیزدهم در یک نگاهخلاصه  فصل 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 در لحظه زندگی کن فضیلت

 خرد

 *  در لحظه زندگی کن و از آن لذت ببر.

 خوشبختی را فدای دستاوردهایت نکن.*  هرگز 

*  از سفر زندگی لذت ببر و هر روز طوری زندگی کن، گویی آن روز 

 ات است.آخرین روز زندگی

 تکنیک ها

 تان ارزش قائل شوید.* برای دوران کودکی فرزندان

 * شکرگزاری را تمرین کنید.

 رشد دهید.تان را * سرنوشت

ما همه در زندگی مأموریتی داریم. زندانی گذشته نباشید.  نقل قول 

 معمار آینده خودتان باشید.



  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


