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  مقدمه
ها، فصول،  سیارهبخشد، جهان،  صل تعادل است که به عالم معنا میاین ا

تنها استثناي .  زمین همگی در تعادل کامل هستندآب، باد، آتش و کرة
تان   سعی دارم تعادل طبیعیکتاب مندر این . ها هستیم ما انساناین اصل

ها در اتخاذ متعادل شدن تن. هاي زندگی را به شما بازگردانم در همۀ جنبه
استراتژیهاي نوین براي تغییر رفتارتان نیست بلکه در تطبیق مجدد 

  وهاي زندگی روزانه بتوانید بین خواستهخودتان با تفکراتتان است تا 
وقتی ویراستارم خواندن این مجموعه . تعادل ایجاد کنیدتان   زندگینحوة

وین، ":  گفت.را تمام کرد روي جلد کتاب این کلمات را براي من نوشت
تواند این کتاب را بخواند و  هیچ کس نمی. متعادل بودن عالی است

  ".کنم خودم هم به تعادل برگشتم فکر می. سرزنده نشود
 حس  کتاب اصل این9 ا هم با خواندن و عمل کردن به مطمئنم شم

وقتی .  نسبت به تعادل عالم را احساس خواهید کردیبخش لذتآگاهی 
ها درونم جاري شوند و آنها را را روي کاغذ آوردم  گذاشتم این ایده

 بخش را که شما هم بتوانید این احساس لذت همین بود قصدم دقیقاً
ها را دوست دارم و احساسی که موقع  این مجموعه برنامه. داشته باشید

و پیغامی که هر روز . را هم دوست دارمکنم  می این مجموعه پیدا مطالعۀ
هر روز از این اصول توانید  می. دوست دارمبراي من و شما دارد 

  .اید، برگردید استفاده کنید تا به همان تعادلی که از آن منشأ گرفته
  با عشق و شوق فوق العاده

 در ماوي هاوایی وین دایر



  1 فصل

 میوةبی نهایت جنگل در رویاهاي 

  بلوط پنهان است

  
دو . اولین فصل در رابطه با ایجاد تعادل بـین رویاهـا و عـادات شماسـت      

در ابتدا و بـراي مـدت زیـادي بزرگتـرین           ": نقل قول، یکی از جِیمز آلن     
 بلـوط  پنهـان      درخت بلوط در میـوة    . اند هرویا بود تنها یک    هاموفقیت

و در بـالاترین تـصورات روح،        تخم منتظر هـستند      است، پرندگان در  
و از  ".هـستند  واقعیـت هـا   رویاهـا نهـال     . اي بیدار وجود دارد    فرشته

ی نیستند بلکه آتشی   اهوو   واقعی، خیالات باطل     تصور "ارنست هلمز   
  ".از بهشت هستند
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 روزانـه   زنـدگی خوانی   نـاهم  ، زنـدگی   در متعـادل  غیـر  هاي جنبهیکی از   
زنـدگی  در عمق وجـود خـود نـسبت بـه           که  است  یاهایی  وعاداتتان با رو  

در نقـل قـول ابتـداي ایـن فـصل           . بخش دارید، اسـت    العاده و رضایت    فوق
دهـد کـه رویـا قلمرویـی جـادویی       به طور شاعرانه توضیح می   جیمز آلن   

حـد   در درون شما توانایی بی    .شود  است که زندگی جدید از آن پدیدار می       
 فرشـتۀ بیـدار   اسـت، کـه آلـن آن را       و حصري براي خلق کـردن مـدفون         

نتوانـستم  . ها و مقـصدتان اسـت     امد که مشتاق رساندن شما به رویا      ن می
پویـا را   تـصور   جلوي خـودم را بگیـرم و نقـل قـول ارنـست هـولمز کـه                  

، هـر دو عبـارات مناسـبی        "آتشی از بهـشت   " ذکر نکنم کرد،   توصیف می 
زنـدگی متعـادلی    خواهیـد    اگـر مـی   که  کنند    می یادآوري   به شما هستند و   

 ان،، یعنـی همـان رویاهایت ـ     باید به سـمت آن آتـش سـوزان        داشته باشید   
  . حرکت کنید

آیـد؟ ممکـن اسـت ایـن عـدم       تان چگونه بوجـود مـی     این تعادل در زندگی   
خـود را بـه صـورت       کـه   . تعادل میان رویاها و عادات شما پنهـان باشـد         

ب نـشان  سردگی، امراض یـا اضـطرا    علایم مشهودي مثل سوزش قلب، اف     
خواسـته در کنـار     بیشتر وقتها مثل این اسـت کـه یـک همـراه نا            . دهد نمی

هـی داري چیـزي را      کنـد کـه       در گوش شما زمزمه می     شماست، و دائماً  
 "بـودن " این تجربه یا امر غیر قابل تشخیص جزئـی از            !گیري  دیده می   نا

میـل شـدیدي را   توانید   باشد اما می ممکن است ناملموس  . شماستوجود  
شاند کـه   ک ـ د که شما را به سـمت چیـزي مـی          ن خودتان احساس کنی   درو

. ي داریـد ترکنید رسالت بزرگ  احساس می  .اید همیشه آرزوي آن را داشته    
تـا زمـانی کـه بـه ایـن      . تان در تعادل نیستند  مسیر زندگی و هدف زندگی    
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مانـد تـا بـه     ن مهمان ناخوانده در کنـار شـما مـی       احساس توجه کنید، ای   
  . تعادل برسید

سـت، مثـل    اتر از دیگري ظر بگیرید که یک کفۀ آن سنگین ترازویی را در ن   
له کلنگی که یک طرف آن بچه ي چاقی نشسته و در طرف دیگر آن یـک                 اَ

 سنگینی که ترازو را از تعادل خارج        در این صورت کفۀ   . بچه لاغر مردنی  
 رفتارهـاي روزانـه شـما،     همان بچه چاق اسـت کـه نـشان دهنـدة     کند  می

ط که انجام می دهید، جایی که هستید، افرادي که با آنـان در ارتبـا              کاري  
خوانید، فیلمهـایی کـه تماشـا         هستید، موقعیت جغرافیایی، کتابهایی که می     

ایـن طـور    .  است که سراسر زندگی شما را فرا گرفته      کنید و مراوداتی     می
 ، بلکـه عـدم تعـادل وجـود دارد       بـد باشـند    نیست که هر کدام از اینها ذاتاً      

با چیزي که   . سالم و مضر است   گی منحصر به فرد شما نا     چون براي زند  
وقتی ناسـالم اسـت بـد اسـت و     . در خیالات خود پروراندید متفاوت است     

تـان را   وقتـی زنـدگی   . کنیـد   ی مواقع شما این بدي را احساس مـی        در برخ 
نارضایتی شما،  میزان  رسد اما     خوب به نظر می    گذرانید ظاهراً  اینگونه می 

  .کند می تعادل بزرگی را براي زندگی که الان دارید ایجاد عدم
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و  شتگیاحــساس سرگــاي کــه داریــد  بــه خــاطر نارضــایتی همیــشگی 
هـیچ وقـت    ایـن احـساس پـوچی را        رسد    و به نظر می    کنید میسردرگمی  

 در خواب هستید به سـراغ شـما         وقتی عمیقاً . توانید از خود دور کنید     نمی
، امـا بیـدار     ایـد  وهایی که داشته  پر است از آرز   آید و سراسر خوابتان      می
هایتـان    خـواب . دهیـد  خطر تکراري خود را ادامه می       شوید و عادات بی     می
یگـران   بـا د زمـانی کـه   .خواهند توجه شـما را در بیـداري جلـب کننـد            می

دلیل اصلی این جدل این است که از دسـت           ،کنید اما  ترشرویی و جدل می   
هید این فشار را با تخلیه عصبانیت از خود         خوا خود ناراحت هستید و می    

تعـادل بـا لبـاس مبـدل ناامیـدي از زنـدگی فعلـی ظـاهر                 عـدم   . دور کنید 
فکر کنید   "آتشی از بهشت  "به عبارت   و  اگر به خود اجازه دهید      . شود می

قلبـاً  کنید موقعیت نفس خود را با توضیحات و مسائل ذهنی که             سعی می 
کنیـد    چون فکر مـی    ، توجیه و تفسیر کنید    ند نیست هایی بیش  بهانهدانید    می

 ممکن است به جـایی برسـید کـه          .ابزار لازم براي متعادل شدن را ندارید      
ودهـا و چیـزي کـه آن را         بر خودتـان خیلـی سـخت بگیریـد و بـراي کمب            

متوجه خواهید شد بـه دلایـل      .  به دنبال درمان بگردید    نامید، افسردگی می 
کنیـد و    اخلاقـی مـی  اس خـشم و بـد  کوچک هر روز بیشتر و بیشتر احس    

خوابی بیـشتر بـه سـراغتان     ی مانند سرماخوردگی، سر درد و بی دردهای
یاق کمتري بـه  د اشتیبا این عدم تعادل پیش رو     مدت بیشتري   هر  . آیند می

شـود و    کار حتـی بیـشتر از قبـل تکـراري مـی      .کنید زندگی کردن پیدا می   
و  در رفتار شما با خانواده       این احساسات . شود تان کم می    هدف و انگیزة  

شـوید و    به راحتی تحریـک مـی     . گذارد  کسانی که دوستشان دارید اثر می     
اگـر بتوانیـد بـا خودتـان      . شوید  چیزهاي کوچک با دیگران درگیر می      سر
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تان به دلیل عدم تعادلتـان       شوید که کج خلقی     روراست باشید متوجه می   
ا دارنـد از   ایـن رویـا ه ـ  با رویاهاي بزرگی که همیشه داشته اید، اسـت و       

  . روند دست می
اي کـه   وع انـرژي وقتی این علایم پنهان آشکار شوند خیلی مهم است که ن      

برسـد را  یا در این مورد عدم تعادل   دهید تا به تعادل      به ترازوي خود می   
سـالتتان بـراي زنـدگی کـردن سـایه         ربـر   نگرانی زیادتـان    . بررسی کنید 

توانید تعادل را بـه زنـدگی تـان          ید که می  اما شما تنها کسی هست    افکند   می
د بـه کمـک آنهـا       کنـیم تـا بتوانی ـ     در اینجا به ابزاري اشاره می     . یدبرگردان

هایی که عامل   روشباید اول سعی کنید     . تان بازگردانید  تعادل را به زندگی   
  :به هم ریختن تعادل شما هستند را بفهمید

  کند میکه تجلی رویاهایتان را غیر ممکن ذهنی انرژي 

ن و زنــدگی خــوب داشــتن یکــی از خواســت شــما مبنــی بــر بــزرگ بــود
 راي اینکـه بتوانیـد در ایـن زمینـۀ         ب ـ. روحانی انـرژي شماسـت    هاي    جنبه

زندگی خود تعادل ایجاد کنید باید از انرژي فکـر خـود اسـتفاده کنیـد تـا                 
شـما  ذهنـی   انـرژي   . خودتان را با آنچـه کـه آرزو داریـد هماهنـگ کنیـد             

ت تفکـرا . جـذب کنـد  را کنیـد    مـی فکـر    چیزهـایی کـه بـه آن         تواند همۀ  می
م هـیچ   توان من نمی "وقتی چیزي مثل    . کند  ناامیدکننده ناامیدي را جذب می    

 بگوییـد یـا     "ام از اختیارم خارج شده و من گیر افتادم         کاري بکنم، زندگی  
و این یعنی مقاومـت در برابـر        کنید    میبه آن فکر کنید، همان را هم جذب         

 مثل خرید یک بلیط براي گـرفتن        ،هر فکر ناامید کننده   .  بزرگتان آرزوهاي
 مثل ایـن اسـت   "گیر افتادید"کنید   میهر بار که فکر     . ناامیدي بیشتر است  
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انداختـه  مـان چـسبهایی کـه شـما را بـا آن گیر        که از عالم بخواهد از ه     
بـا آن بـه تعـادل       توانیـد     مـی مهمترین ابزاري کـه     . دوباره برایتان بفرسد  

آرزوهـاي   شما و فقط شما مسئول عدم تعادل      د این است که بدانید      برسی
 آرزوهایتـان را   ایـن عـدم تعـادل    وتان هستید  زندگیتان با عادات روزانه  

  .کنند نابود می

  
تان هماهنـگ شـوید و بـه عـالم دسـتور              با انرژي روانی   مجدداًتوانید    می

تعـادل را از بـین      دهید موقعیتهایی براي شما بفرستد که بتوانید این عدم          
هـاي   که با وجود محدودیتشوید   متوجه می  وقتی این کار را بکنید    . ببرید
در نتیجۀ ایـن تخیـل     .  شما حد و مرزي ندارد     ی جهان، دنیاي تخیلات   واقع
خواهنـد بـه محیطـی      حد و مرز نهالهایی از واقعیت کـه مدتهاسـت مـی             بی
  .آورند عادل بیایند، سر از خاك بیرون میمت
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  تعادل به بازگشت

. ن تعادل ایجاد کنیـد    تاهایهدف این اصل این است که بین آرزوها و عادات         
د  داری ـ بدانیـد چـه وقتـی     ترین راههاي شروع این اسـت کـه          یکی از ساده  

دهیـد و بعـد یــاد بگیریـد چگونــه     کارهـا را بـر حــسب عـادت انجـام مــی    
 بـا آرزوهایتـان در تعـادل        تـا توانید تفکرتان را طـوري عـوض کنیـد           می

 هستند؟ در وجـود شـما چیـست کـه هـیچ            خب آرزوهاي شما چه   . باشند
زند، حتی اگر    است؟ در ذهن شما چه چیزي سوسو می       وقت از بین نرفته     

نور خیلی کمی باشد؟ هر چه که هست، اگـر هـم بـراي دیگـران مـسخره                  
ایتـان را بازگردانیـد، بایـد       باشد، اگر بخواهید تعادل بین آرزوها و عادته       

اگر از تعـادل خـارج      .  دهید را عوض کنید    به آرزوهایتان می  اي که    انرژي
تـان   اید عادتهایتان بـه زنـدگی        به خاطر این است که گذاشته      شدید اصولاً 

کـه  است  همه و همه به خاطر انرژي       نتایج در پی آن     عادتها و   . جهت دهد 
  . اید شما به آنها داده
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بـه هـر آنچـه    : ددر اوایل فرآیند تعادل روي این هوشیاري تمرکز کنی    
 تعهد کنیـد    .فکر کنید دست می یابید، چه آن را بخواهید و چه نخواهید           

خواهید فکر کنید و به سختی و غیر ممکن بـودن آن             فقط به چیزي که می    
به آرزوهایتـان فرصـت دهیـد تـا روي تـرازوي تعـادل              . ر نکنید کآرزو ف 

نـد   آنهـا بتوان   خودي نشان دهند تا بتوانید آنها را در خیالاتتـان ببینیـد و            
فکرات انرژي روانی هـستند،     ت. کننداي که لایقشان است را دریافت        انرژي
بایـد  . توانید با آن آرزوهایتان را خریداري کنیـد   اي هستند که می     سرمایه

واهید خرج نکنید، حتی    خ ن سرمایه را براي چیزهایی که نمی      یاد بگیرید ای  
ممکـن  . ود را تکرار کنیـد    کنید مجبورید رفتارهاي همیشگی خ     اگر فکر می  

 بـاقی بمانـد   است براي مدتی بدنتان بخواهد همانجایی که تا به حال بوده 
  .شوند ت با آرزوهایتان دارند هماهنگ میاما در همین زمان تفکرا

ی آلکات،   19نویسنده ارجمند قرن     این موضوع را بطـور دلگـرم        ، لویس م 
ها در تـابش     دور دست در  "می گوید   او  . کننده و انگیزه بخش گفته است     

 است نتوانم به آنهـا      ممکن. الهامات من قرار دارند   بزرگترین  خورشید  
اور  به بالا نگاه کنم و زیبایی آنها را ببینم، آنها را بمتوان برسم اما می

 خـانم آلکـات     گفتـۀ توجـه بـه      بـا    ".شوند کنم و ببینم به کجا منتهی می      
بالا نگاه  به  . آید ینظر ممکن م  انتخاب تعادل بین آرزوها و عادتهایتان به        

ت همـاهنگی انـرژي بخـشی را        این جملا . کن و ببین و باور داشته باش      
تـان عـادت     ه در مورد چیزهایی کـه تمـام زنـدگی         کند، بجاي اینک   زنده می 

کنید و آنچـه کـه        دهید و به بالا نگاه می       کردید فکر کنید، خود را تغییر می      
وقتی اینطور فکر کردن را آغـاز    . کنید بینید را از اعماق وجود باور می        می
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دهند تا همان چیـزي کـه فکـر          تمام عالم دست به دست هم می      کنید    می
افتد   نمی این اتفاق فوراً  . دنکنی و باور داري را براي تو به ارمغان آور          می

  . اید گ شدند متعادل بودن را آغاز کردهاما زمانی که تفکراتتان هماهن

چیزهـایی کـه بـا آرزوهایتـان        بـه   دن  ایجاد عادت براي فکر کـر     
  هماهنگ است

م اما بعـضی از  ای همۀ ما در جوي آب گندیده افتاده   " اسکار وایلد گفت    
 ایـن مثـال بـسیار خـوبی از معنـاي            ".ها مـی نگرنـد     ما دارند به ستاره   

 "تـان دلیـل بودن " اسـت تـا بـین تفکـرات و         هماهنگی با رویا و تفکراتتـان     
قـصد دارم موسـسه اي بـراي کودکـان          "ل   فکـري مث ـ   .تعادل ایجاد شود  

اگـر احـساس    . در واقع یک پیغام براي عـالم اسـت  "نیازمند بوجود آورم 
اید پس انرژیتـان را بـا ایـن آرزو           ي دارید که براي هدفی اینجا آمده      ا قوي

وقتی موضوع بـه    . مهم نیست وضعیت زندگی شما چیست     . هماهنگ کنید 
  . لی شما اهمیتی نداردتعقیب اهدافتان بر می گردد، وضعیت ما

ید شما را متزلزل کنـد       می گویند نبا   "نه"حضور گروهی افراد که همیشه      
در تعادل بخشیدن بین    . تان نسبت به جذب رویاهایتان شود      یا باعث شک  

تــان را بــازآفرینی  زنــدگیزنــدگی و آرزوهایتــان در واقــع شــما داریــد  
ن بـی روح اسـت و بـی      هـاي دنیـاي غی    بازآفرینی استفاده از انرژی   . نیدک می

بـا تقلیـد     . تعادل کامل می بخشد    "تان وظایف دنیوي "انرژي ناب خلقت و     
 و بـراي ایـن کـار        ود را تا جاي امکان شبیه آن کنید       از این دنیاي غیبی خ    

بدانید و شرایطی که دوست داریـد        "موجودي در تعادل  "باید خودتان را    
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انید ایـن قـدرت را      تو میبا درك این قدرت     . بوجود آورید را جذب کنید    
  .بدست آورید

  
این قدرت  توانید    میبا درك این قدرت     : خواهم این جمله را تکرار کنم      می

 تا زمانی که این جمله مثل چسب بـه ذهنتـان نچـسبیده             !را بدست آورید  
اي  یشه به غیرممکن بودن تاسیس موسسه     اگر هم  .آن را تکرار کنید    است

حتـی  . توانید آن را تاسیس کنید ی نمبراي کودکان نیازمند فکر کنید هرگز    
 و  هـا بنگریـد     توانید به ستاره    وي پر از کثافات باشید باز هم می       اگر در ج  

نهـی تفکراتـی کـه کثافـات را جـذب      اي و   تفکرات سـتاره   ناین یعنی داشت  
هـاي     تعادل شما این است که در طول مسیر عبـارت          مطمئنا نقطۀ . کنند  می

دارد به سـمت مـن   .  من این را می خواهم.من می دانم   ": زیر را بگوییـد   
و چیزي براي نگرانـی  . هیچ چیز نمی تواند جلوي آن را بگیرد. آید  می

. کنـد   گی شما را از این رو به آن رو مـی           زند ، این هماهنگی  ".وجود ندارد 
عالم براي جـذب    که  خواهید دید   .  قانون جذب بنا شده است     جهان بر پایۀ  
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 و وقایع مناسبی که براي رسـیدن        سبافراد مناسب، وضعیت مالی منا    
  .، همین جا و همین الانکند میبه آرزوهایت نیاز داري، با تو همکاري 

 را با این ایـده  وقتی خود را لایق این همکاري دنیا دانستی و تفکرات خود          
از . خـواهی را بـه وقـوع بپیونـدي         توانی آنچـه کـه مـی       متعادل کردي، می  

دیگـر امکـان نـدارد    . بـري  گی لـذت مـی  دمتعادل بودن با انرژي خلاق زن ـ 
تـو مملـو از     . ر بزنی بتوانی یک جا بنشینی و احساس اضطراب بکنی و غُ         

، درسـت   دل هـستی  اچرا؟ چون با منشاء تمام خلقت در تع       . انرژي هستی 
مثل او براي آفریدن تمام چیزهایی که نیاز داري را بـا افکـارت را جـذب                 

 ـید و مدام غُ    اگر در عدم تعادل به سر می بر        .می کنی  و در کنیـد   مـی ر  رغُ
 انتظـار اتفاقـات نـاگوار را داشـته باشـید،             اگـر  وکنیـد     مـی ترس زنـدگی    

همین منطق ایجاد هماهنگی براي تعادل      . توانید این کار را انجام دهید      نمی
 چیزهـاي دیگـر هـم       ، بـراي همـۀ    بخشیدن آرزوهایتان با عـادات روزانـه      

اي  قی، تربیت اسب، گرفتن بچـه  و تولید آلبوم موسی   ننوشت: کند  میصدق  
به فرزندخواندگی از یک سـرزمین فقیـر، خریـدن یـک خانـه در روسـتا،                 
داشتن شغلی که همیشه دوستش داشتید، بدست آوردن پـول تـا بتوانیـد          

  .با آن تمام بدهی خود را پس بدهید، دویدن در یک مسابقه دو
بـه  . وريتـوانی آن را بدسـت آ       چه بخواهی، آرزویش را بکن بعد مـی       هر  
را هماهنگ کنی، افکـارت   افکارت   طی که بتوانی انرژي خلاق درونی و      شر

 افکـاري کـه     انرژي هماهنگ را بـا     .بق شوند نط با آرزوهایت م   را، تا کاملاً  
کنـد و بـا آرزوهایتـان نامتجـانس اسـت،        را تقویت مـی تان عادتهاي فعلی 
فتـه  هیچ کس این موضوع را بـه خـوبی عیـسی نـازارث نگ          . جانشین کنید 
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 فکـر  ".باور کنید که بدست می آورید آنگاه بدست می آورید         "است،  
   است، چیست؟"متعادل"اي که مخالف این حکمت  کنی هدف از زندگی می

  



  2 فصل

در زندگی به جز افزایش سرعت 

  چیزهاي دیگري نیز وجود دارند

  
این اصل در مورد ایجاد تعادل بین خواسته ي شما مبنی بـر لـذت بـردن         

و در اینجــا دو نقــل قــول .  باشــداز زنــدگی و نیازتــان بــه موفقیــت مــی
یکـی از علائـم از کـار افتـادگی          ":  است برترام راسل اولی از   . آوریم می

 آینده این باور است که فرد کار خود را بسیار مهم ارزیابی             عصبی در 
هر چه به خداونـد نزدیکتـر   " است، راماکریشنا هندي  و دومی از     ".کند

  ".کند میشوید، خداوند وظایف دنیوي کمتري به شما محول 
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تان مبنی بر داشـتن آرامـش و نیازتـان     کلید ایجاد تعادل میان خواستۀ    
 خوب در این است که بپذیریم چیزي بـه نـام            به موفقیت و داشتن زندگی    

زا  نهایی وجـود دارنـد کـه افکـار اسـترس      استرس وجود ندارد،  تنها انسا     
اگر نگاه خـود را بـه زنـدگی و جهـان       .  به همین سادگی است    واقعاً. دارند

عوامـل درونـی باعـث      . کنـد  یر دهید، زندگی شما نیز تغییر مـی       هستی تغی 
انید یک ظرف را پر از استرس کنید چـون          تو نمی. شوند  ایجاد استرس می  

 اشاره کنیـد    "چیزي"نید به   اتو نمی. ش استرس یک شیء فیزیکی نیست     تن
 به این شکل وجود ندارد،       حقیقتاً ".آن استرس است  .  آنجاست "و بگویید   

 مـرتبط بـا      میلیـون نفـر در آمریکـا بـراي علائـم           112 این حرفهـا     با همۀ 
، سـوء   تی مانند خستگی، تـپش قلـب      کنند مشکلا  استرس دارو استفاده می   

، پرخوري، خارش، جویـدن نـاخن ،   بودن هاضمه، اسهال، یبوست، عصبی 
فراموشـی،  خلقی، تـرس، افـسردگی،       خوابی، اضطراب، کج    اشتهایی، بی   بی

معـده، رفتارهـاي وسواسـی شـدید، احـساس           عدم توانایی تمرکـز، زخـم     
 اینهـا از  ارد و همـۀ  همین طـور ادامـه د     ناراحتی و این لیست پایان ناپذیر     

عـدم  !  وجـود نـدارد    چیزي بوجود می آیند کـه در دنیـاي فیزیکـی اصـلاً            
شود ما نیز یکی از میلیونها نفـري         تعادل حاصل از این استرس باعث می      

باشیم که براي مدیریت علائـم ذکـر شـده در بـالا بـه دارو نیـاز داشـته                     
  .باشیم

اي که بـراي بدسـت    یاوقات عصبانی هستید چون از زندگ    این یعنی اغلب    
 ممکن است احساس کنیـد      .برید نش تا این حد تلاش کردید لذت نمی       آورد

تمام فـشارها و  . اید یدهتان را بر روي تردمیل تمام نشدنی دو  تمام زندگی 
تلاشهاي کاري ممکن است پاداشهاي دنیوي زیادي داشته باشند امـا بـا             
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ر ایـن حرفهـا   اگ ـ. دای ـ کنید انگار به هیچ جـا نرفتـه    میاین حال احساس    
 پــردازش برایتــان آشناســت نــشانۀ آن اســت کــه بایــد در مــورد نحــوة 

افکارتان در مورد زندگی و شغلتان تجدید نظـر کنیـد و بـا ایجـاد تعـادل            
  .بیشتر به دنبال آزاد شدن از علائم استرس باشید

  
توانیـد    مـی  حتمـاً .  بـه معنـاي تغییـر رفتارتـان نیـست          ایجاد تعادل لزوماً  

هاي کـاهش دهنـده اسـترس ماننـد مراقبـه، ورزش، پیـاده روي در         فعالیت
امـا  . ساحل و یا هر کار دیگري که براي شما مناسب اسـت، انجـام دهیـد             

اگر خود را با بدست آوردن چیزهـاي بیـشتر، شکـست دادن فـرد دیگـر،        
پیروز شدن در تمام مراحل زندگی و حرکت سریعتر تطبیق دهید به دلیل           

 نوسـانات  تنها راه عقب نماندن همین است، پس مطمئنـاً کنید  اینکه فکر می  
هماهنگ با این گونه افکار را به زندگی خود وارد خواهید کـرد حتـی اگـر      

  .هر روز یوگا بروید و روي سر خود بایستید و مناجات بخوانید
شـوید کـه    همان چیزي مـی . کاهش استرس یعنی ایجاد هماهنگی مجدد  

ه فکر کردنتان هم روي آنچـه   همچنین چگون . کنید تمام روز به آن فکر می     
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براي ارزیابی ارزش و اهمیت افکارتان باید بر        . شوید تاثیر دارد   که می 
فـرض کنـیم میـل شـدیدي داریـد بـه            . حسب نوسانات و انرژي فکر کنید     

بیاید در مقیاس . انسانی تبدیل شوید که هیچ گونه علائم استرس را ندارد        
 را بـه از  1ر بگیریم، و کمترین افکار انـرژي  ، این میل را ده در نظ 10 تا   1

ــاد  را ســلطۀ افکــار روشــن و  10گی عــصبی اختــصاص دهــیم و  کارافت
آمیز  د از افکاري که میل به زندگی صلح       بعد بای . آمیز در نظر بگیریم    صلح

: افکـاري ماننـد   .  لیـستی تهیـه کنیـد      کند  میو به دور از استرس را تقویت        
افـراد زیـادي    " ".ت زمـان کـافی نـدارم      من هیچ وق ـ  " ".من آشفته هستم  "

فرصت کـافی بـراي   هستند که چیزهاي زیادي از من می خواهند که حتی  
بیش از حـد تحملـم بـه مـن فـشار            " ". آنها را هم ندارم    فکر کردن دربارة  

فشار زیادي براي بدست آوردن پـول بـراي پرداخـت           " و   "شود  میوارد  
  . نیستند متعادل و آرامش بخش"کنم میهایم احساس  قبض

آمیـز    ند که برعکس میل داشتن زندگی صلح      این افکار انرژي مخالف هست    
از به بیان دیگر هماهنگ نیستند و خارج        . کنند و خالی از استرس عمل می     

نـی شـما     باشد اما انـرژي روا     10 شما   ممکن است خواستۀ  . تعادل هستند 
.  باشـد 3 یـا  2 بسیار کمتري قرار دارد، شاید  در این موقعیت در محدودة    

وقتی بـه مـردم   . برگرداندفقط تغییر رفتارتان نمی تواند شما را به تعادل     
اسـترس را جـذب      بگوییـد هنـوز داریـد علائـم          "نـه "هایـشان     و خواسته 

 باید آن کاري که     "گوید   ر فرکانسی نوسان پیدا کنید که می      کنید، اما د   می
کنم شاید بتـوانم  ام رو تنظیم  اگر برنامه" یا "ویند انجام بدهم به من می گ   

ممکن اسـت از داشـتن برنامـۀ پـر و           . "انمدرخواست آنها را در آن بگنج     
اي خود را دور نگه دارید اما هنوز افکار تـؤام بـاترس و کمبـود را          آشفته
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 کمبـود را   و تـرس و  کنـد   میو این قانون جذب را فعال       کنید    میمنتشر  
  .آورد براي شما به ارمغان می

  
 قـانون جـذب همـین را بـراي          کند  میترازو سنگینی   اگر افکار استرس در     

شـوید کـه بـه آن فکـر           یادتان باشد شما همانی مـی     .  آورد شما خواهد 
شـود؟   کنیـد، چـه مـی    کمبود یا عصبانیت یا ترس فکر می    اگر به    .کنید  می

ان  متعـادل کـه زم ـ     حتی با برنامـۀ   . کند  ین را جذب می   قانون جذب هم هم   
کنـد و فعالیتهـاي کـاهش اسـترس در      آزاد بیشتري براي شـما مهیـا مـی        

ــا مــوفقیتی کــه  تقــویم ســاده شخــصی آمــده باشــد ا  گــر افکارتــان را ب
توانستید جذب کنید هماهنـگ نکنیـد، افکـار غالـب تـرازو را بـه جهـت                  می

 زندگی روزمره شـما خـارج       نحوة. دگی متعادل سوق خواهد داد    عکس زن 
کست خواهیـد    نصیحت گاندي ش    تعادل خواهد ماند و در جذب جوهرة       از

 .در زندگی به جز افزایش سرعت چیزهاي بیشتري وجود دارد  : خـورد 
انیـد بـین   تو ونـه مـی  مهمترین چیزي که باید یاد بگیرید این اسـت کـه چگ           
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خواهیـد و چـه افکـار و انـرژي نوسـانی را              چیزهایی که در زندگی می    
  .براي جذب این خواسته ها انتخاب کردید، هماهنگی ایجاد کنید

  ود را نسبت به قانون جذب اصلاح کنید، هنر شدندیدگاه خ

، نـسارگاتا ماهـاراج   من از معلمم در هنـد اسـت،     این نقل قول مورد علاقۀ    
. هیچ کاري نکن، باش   . هیچ کاري براي انجام دادن نیست، فقط باش       "

گویم خودتان باشـید      حتی نمی . کوهنوردي نکنید و در غارها نشینید     
 این طرز فکر ممکن است      ".ید، فقط باش  شناس  زیرا شما خود را هم نمی     

 زنـدگی کردنتـان   به شما یاد داده شده بـود و نحـوة  با تمام چیزهایی که   
هـا و    اگـر مجموعـه ایـده     . آن را هضم کنید   متناقض باشد، اما با این حال       

 میلیون نفري باشید کـه      112زندگیتان باعث شده شما هم جزء آن         قواعد
توانیـد    مـی   دارو مـصرف کنیـد، حتمـاً       ،براي مبارزه با استرس ناموجود    

  .پذیراي این فکر باشید

  
 هـاي  اهنگ شدن با نوسانی که بـا خواسـته        را براي هم   ییها یوقتی اصول 

آمیز و آرام تطبیق دارند، تمرین کردیـد         شما مبنی بر داشتن زندگی صلح     
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کار ، فردي که هـستید  در حقیقت این اف. از افکارتان آگاهتر خواهید شد 
دهیـد   کنند و به دلیل اینکه داریـد ایـن سـخنان را گـوش مـی                ن می را تعیی 

دهد که داشتن آگاهی بیشتر نسبت به افکارتان براي شما جالب            نشان می 
براي .   در اینجا مترادف به کار رفته است       "شدن" و   "بودن". توجه است 

ایجاد نوعی تعادل بین میل به آرامش و همچنین میل به کسب احتیاجـات              
، یعنی "باشید" و  "بشوید"خواهید    ید تمرین کنید نوسانی که می     زندگی با 

  .خود آرامش باشید
آرامش آن چیزي نیست که وقتی سرعت زندگی خود را کاهش می دهیـد         

 باشـید و  توانیـد  مـی آرامـش چیـزي اسـت کـه         . رسید  سرانجام به آن می   
.  کنیـد ها و اتفاقات زندگیِ پویايِ خـود وارد        توانید آن را در تمام جنبه       می

ئمـی بـا همـه کـسانی        درون خود در حـال درگیـري ذهنـی دا          اکثر ما در  
که آمیز بودن رفتار درونی است       صلح. شویم  هستیم که با آنها روبرو می     

توانیـد از آن   وقتی یاد گرفتید مکالمۀ بی پایان درونی را ساکت کنیـد مـی           
 دور و بـر شـما ارتبـاطی نـدارد،           آمیز بـودن بـه محـیط       صلح. لذت ببرید 

محـیط خـالی از   . ندرت به نظر، گفتـار و عملکـرد اطرافیـان ارتبـاط دارد         ب
 کـه بهتـر از مـن    سـنت فرانـسیس  دعاي معـروف  . صدا مورد نیاز نیست   

 بـه بیـان     ".مرا اسباب آرامش خود قرار بـده      ": بیانگر این موضوع است   
رامـش بدهـد، از او      د کـه بـه او آ       از خدا نمـی خواه ـ     سنت فرانسیس دیگر  
دانـست در    ند بیشتر شبیه آرامشی باشـد کـه مـی         خواهد به او کمک ک     می

  . آرامش بودن با به دنبال آرامش گشتن متفاوت است. خدا وجود دارد
ع تـرس و اضـطراب      این اصل فقط در مورد انتخـاب افکـار آرام در مواق ـ           

ه تمـام  کنم ظرفی را در اعماق وجودتان فرض کنید ک ـ       پیشنهاد می . نیست
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درون این ظرف، درست در مرکـز آن،        . افکارتان در آنجا جریان دارند    
 وسط این ظـرف کـه   باید خود را ملزم کنید شعلۀ  . یدیک شمعی تصور کن   

هـا   یچ گاه سوسو نزنـد حتـی اگـر بـدترین          تمام افکارتان را در بر دارد ه      
 آمیـز  رامـش شماسـت و تنهـا افکـار صـلح          این ظـرف آ   . سراغ شما بیایند  

لازم نیـست افکارتـان را      . وانند به این شـمع سـوزان سـوخت بدهنـد          ت می
کند   آرامشی باشید که راه را روشن می منبع "تغییر دهید باید یاد بگیرید      

شما این گونـه بـه      . و افکار و خصوصیات آرام و سازگار را جذب نمایید         
بدیهی است این ظرف درونی را هر جـا برویـد بـا             . آرامش خواهید رسید  

شار وارد کنند به نوعی بـه شـما ف ـ   وقتی افراد سعی می. اهید بردد خو خو
 کنید یا وقتی موقعیتهایی بوجود آمدند که قبلاً        کنند، وقتی احساس غم می    

 توانید بـه شـعلۀ      می کردند، فوراً   شما را تحریک می    ناراحتی و جنگ طلبی   
توانیـد چراغتـان را      د مراجعه کنید و ببینید چگونه مـی       درونی آرامش خو  

تـان  آمیـز یعنـی همـان آرامـشی کـه خود           این صـلح  . پرحرارت نگه دارید  
 شـما مبنـی بـر       این ارایۀ نوسانی هم سو بـا خواسـتۀ        . خواهان آن بودید  

موجودي آرام و دوستانه بودن اسـت بـه جـاي اینکـه از بیمـاري تـلاش               
ایـد و علائـم      نتایج این حماقـت را دیـده      .  بکشید براي حرکت سریعتر رنج   

  . اید ام افرادي که ملاقات کردید، دیدهتماسترس را در 
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ر زیـادي   به عنوان موجودي آرام بر روي اطرافیانتـان تـاثی         در این حالت    

 غیر ممکن اسـت در حـضور فـردي کـه انتخـاب کـرده                گذارید، تقریباً  می
تـر و    آرامـش انـرژي عـالی     .  احساس استرس شدید کنیم    "آرامش باشد "

، تـنش و     تنهـا حـضور شـما      د،سریعتري است، وقتی شما آرامـش باشـی       
شـود   در ایـن حالـت موجـب مـی    . بـرد  ریشانی اطرافیانتان را از بین مـی  پ

این انرژي بر روي دیگران تـأثیر       . اي از شما ساطع شود     هاي قوي   انرژي
رمز . تر خواهند شد  اینکه متوجه تحول خود باشند آرام     گذارد و بدون     می

همان آرامش و   ":  این است  این اصل براي بازگرداندن تعادل به زندگیتان      
  ".هارمونی که خواهان آن هستید، باشید

پس هنـوز آمـاده نیـستید       . توانید آن را از چیز یا کس دیگري بگیرید         نمی
 را بپذیرید؟ پس    "باشید" مبنی بر اینکه فقط      آرگاداتانصیحت عمیق خانم    

سعی کنید همان موجودي باشید که روشنایی درونـی آن شـمع ثابـت را            
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ــا صــلح . باشــدداشــته  آمیــز شــدن و  در اینجــا چنــد تمــرین آوردم ت
  :آمیز بودن را آغاز کنید صلح

. را حتی بیشتر براي دیگـران بخواهیـد       خواهید    میآرامشی که براي خود     
روید با فکر کردن به اینکه فقط افکـار خـوب در ظـرف شـما و                  ر جا می  ه

ایـن  هـر جـا ممکـن باشـد         . دهیـد همراه شماست آرامش را بـه دیگـران ب        
 بـا کـسی کـه      بین همکاران، خانواده و مخصوصاً    . ها را هدیه دهید    انرژي

نفـستان را جـایی   . بریـد صـلح ایجـاد کنیـد     در رابطۀ عاشقانه به سر مـی  
بعـد از طریـق     . خارج از خود نگه دارید تا شعله شمعتان را خاموش نکند          

بـه  ایـد و همیـشه        با او جر و بحث داشته      این شعله براي کسی که معمولاً     
در مـورد  . نکته ي خوبی گفتی": او ایراد می گرفتید فکر تازه اي بیافرینید  

براي حرفی  .  نظرت را گفتی   ممنونم که " یا   ".این موضوع فکر خواهم کرد    
ا در برخـورد اول  ه ـ  ممکن است ایـن جملـه  ".ائل هستماي ارزش ق که زده 

کنـی تـا    دانی که داري تمرین می     آور باشند اما تو می      براي مخاطب تعجب  
  ."آرامش بشوي"خواهی همان  با دادن آنچه که خود می

 بخـواه  اسـتفاده کـن و        سنت فرانسیس  از جملات . و بعد از خداوند بخواه    
 عمـل درخواسـت     ".مرا از ابزار آرامشت قـرار بـده       ": که آرامش بشوي  

 تـا  کنـد  مـی  جوابی را احساس نکنید، تعـادلی ایجـاد          کردن، حتی اگر فوراً   
وقتی درخواست  . امشی بشوي که خود خواهان آن بودي      بتوانی همان آر  

ي بـه تـو داده شـده        کرد  میکردي خواهی دید که آسانتر از آنچه که فکر          
دهـد تــا   مـی ایـن فرآینـد متوقـف کـردن نفــس توسـت و فرصـتی       . اسـت 
هاي بالاتر و معنوي تري براي تعادل بخشیدن به تـو وارد صـحنه       انرژي
  .شوند
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اصـرار دارم بـه نقـل     . اده کنیـد   وقتتـان اسـتف    تـر حرکـت کنیـد، از       آهسته
 که در ابتداي این فـصل آمـد، عمـل           برترام راسل  و   راما کریشنا هاي   قول
آنها را در جاهایی بگذارید که همیشه آن را ببینید و بگذارید جزئـی              . کنید

وظـایف دنیـایی شـما      . کار شما خیلی مهـم نیـست      . از وجود شما بشوند   
 مهمترین اولویتتان در زندگی را ایجـاد تعـادل          اولین و . خیلی مهم نیستند  

فاده کنید و خداوند را     است از زمان خود بهتر   . با منبع مخلوقات قرار دهید    
رسیدن به آرامشی که خواهان آن هستید یعنـی         . تان وارد کنید   در زندگی 

علائم اضـطراب و اسـترس      تر شوید که نقطه تعادلش       اینکه انسانی راحت  
هاي عمدي و آگاهانه انجام دهید تا با آرامش دادن          شتلا. کند  را جذب نمی  

مـان بیـشتري بگذاریـد تـا از     ز. به مغزتان سرعت خـود را کـاهش دهیـد        
ن بـه سـتارگان، ابرهـا،       با توجه کرد  . تان در این سیاره لذت ببرید      زندگی

  .  بکنیديها و تمام دنیاي طبیعت تعمق بیشترها، حیوانات، طوفان رودخانه
بـا  . یه افراد توسعه دهید   سرعت را به بق    ژي عاشقانه و کم   و بعد همین انر   

تا بـا فرزنـدانتان جیـغ و        زمان بیشتري بگذارید    . تان شروع کنید  خانوادة
همراه با  . هایشان گوش دهید، تا برایشان کتاب بخوانید       داد کنید و به ایده    
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روي برویـد و بـه او بگوییـد          دوسـتتان بـه پیـاده     ترین   دوست داشتنی 
ایـن دیـدگاه کـم      . ینکـه در زنـدگی شماسـت خوشـحال هـستید          چقدر از ا  
. هـا   سر کار هم گسترش دهید، در جامعۀتان و حتی بـه غریبـه          سرعت را 

به جاي اینکه عجله کنید تا در صـف نفـر اول بـشوید تـلاش کنیـد نوبـت         
نسبت به تلاشتان براي رسیدن به آرامشی کـه         . خود را به دیگران بدهید    

تعــادل در زنــدگی حتــی مــوقعی کــه داریــد خواهــان آن هــستید و حفــظ 
کنیـد و تـصمیم       وقتی سـرعتتان را کـم مـی       . گاه شوید کنید، آ   رانندگی می 

تان لذت ببرید، به جاي اینکه جلـوي چـراغ زرد            گیرید بیشتر از زندگی     می
. سرعت خود را افزایش دهیـد تـا رد شـوید، ماشـین خـود را نگـه داریـد        

 بـراي اینکـه دو دقیقـه زودتـر بـه             کنید و  همیشه با سرعت آرام رانندگی    
در سـنگینی ترافیـک بـه       . آمیز نداشـته باشـید     جایی برسید سرعت جنون   

جاي اینکه به دنبال حق خود در حرکت باشـید بـه دیگـران اجـازه عبـور                
  .دهید
از . کننـد   شـدن را آغـاز مـی         راههایی هستند که فرآیند هماهنـگ       اینها همۀ

 باشید و بعد افکار فعلی خـود را         تان مبنی بر آرامش داشتن آگاه     خواستۀ
تر خواهیـد   بدون اینکه تـلاش بکنیـد دلـسوز       . یدبا آن خواسته هماهنگ کن    

تان مبنـی بـر متعـادل بـودن       که دنیاي درونی خود را با خواستۀ شد چرا 
در این جستجوي باشـکوه در خواهیـد یافـت کـه بـدنتان        . هماهنگ کردید 

م استرس کمتري را تحمـل      که علائ  بیشتر احساس تعادل خواهد کرد چرا     
وقتی به وضعیت آرامش کامل رسیدید وزن بـدنتان بـه حـد             . خواهد کرد 

شـوید    تعادل بدن و آرامشی که دارید می       مطلوب خواهد رسید، پوستتان   
بدون کمک به دارو بـه حـد نرمـال          تان   یکند، وضع گوارش   منعکس می را  
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طور کـه  شـوند، معـدةتان همـان      الگوهاي خوابتـان تنظـیم مـی       رسد، می
خلاصه اینکه  .  کار خواهد کرد    ممکن ریزي شده است به بهترین نحو      طرح

  .در تعادل کامل خواهید بود
. تر خواهیـد شـد     کارآمد فقط در تعادل نخواهید بود بلکه بر خلاف انتظار        

در حالی که براي اولین بـار بعـد از دوران کـودکی، آرامـش را احـساس               
نـصیحت  . تان خواهـد شـد     د زندگی ، فراوانی بیشتري نیز وار    خواهید کرد 

امتحـانش کنیـد و قـول    . فقط باشید را بپذیریـد،  نسارگاتا ماهاراج معلمم  
  .دهم شگفت زده خواهید شد می
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