
فصل سوم
هر فکری را باور نداشته باشید

راه  از  کــه  می کنــد  عمــل  نجوایــی  هماننــد  شــما  ذهــن  زندگــی،  طــول  در 
کــه ذهــن شــما  گویــی  گــوش فــرا می دهیــد.  دور شــنیده می شــود و شــما بــه آن 
کــه حقیقــت را می گویــد. ذهــن شــما،  پیشــگوی شــهر دلفــی1 اســت و فقــط اوســت 
کــه  شــما را فــردی رنجــور می پندارنــد و بــه شــما هشــدار می دهــد در مــورد آنچــه 
کی در مــورد آنهــا بــه شــما  ســایرین در بــارۀ شــما فکــر می کننــد و تصاویــر وحشــتنا

می دهــد.  نشــان 
کنــد.  کمــک  شــما  بــه  نمی توانــد  شــما  ذهــن  کــه  شــدید  متوجــه  کنــون،  ا  
کــردن ادامــه می دهــد. شــما نمی توانیــد  کــه ذهــن شــما بــه فکــر  اهمیتــی نــدارد 
نســبت بــه رفتــار بهتــر ذهنتــان، اقدامــی انجــام دهیــد و فقــط می توانیــد رابطــۀ خــود 
کتــاب مقــدس در  را بــا آن تغییــر دهید.بــه جــای اینکــه، هــر فکــر را بــه عنــوان یــک 
ــاور نداشــته باشــید. ایــن بخــش از  کــه فکــر می کنیــد، ب ــد، هــر آنچــه را  نظــر بگیری
کــه ذهــن خــود را از راه دور، بــدون اعتقــاد یــا عــدم  کتــاب بــه شــما آمــوزش می دهــد 

کنیــد. ــان از افــکار- مشــاهده  ــه یــک جری اعتقــاد ب
بــه ســمت افــکار  یــا بی حاصــل خــود   چــرا در راســتای تغییــر افــکار منفــی 

کــه در یونــان باســتان بســیار مهــم و نیــز  Delphi .1: نــام مکانــی اســت باســتانی در یونــان و در دو دره فوکیــس 
ــد. ــوده اســت. در یونانیــان آن را مرکــز زمیــن میپنداشــتند و آن را ارج می نهادن ــون ب پرستشــگاه آپول
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کــه ســعی در  گاهــی اوقــات ممکــن اســت هنگامــی  مثبت تــر اقــدام نمی کنیــد. 
گاه در برابــر تغییــر آن مقاومــت  یــد، ذهــن شــما بــه طــور ناخــودآ تغییــر یــک فکــر دار
کنــد. وقتــی صرفــاً افــکار خــود را مشــاهده می کنیــد، در حــال آتــش بــس هســتید و 

ــید. ــته باش ــزی داش ــالمت آمی ــتی مس ــود همزیس ــکار خ ــا اف ــد ب می توانی
کــه نســبت بــه یــک فکــر چقــدر مطمئــن باشــید، یــک فکــر فقــط   مهــم نیســت 
یــک فکــر اســت. تفکــر، واقعیــت عینــی نــدارد و در عیــن حــال دشــمنی هــم بــا 
کــرد بــه  کــه در ادامــه آمــده اســت و آنهــا را تجربــه خواهیــد  شــما نــدارد. تمریناتــی 
کمتــر از  کــه بســیار  ــد، در حالــی  ــا از ذهــن خــود لــذت ببری کمــک می کنــد ت شــما 

آن اســتفاده می کنیــد.

طبقه بندی افکار� 30
کــردن و فکــر داشــتن دو مقولــۀ مجزاســت. تفــاوت میــان ایــن دو، هماننــد   فکــر 
و  آشــفتگی  و  ظرفشــویی  ســینک  داخــل  در  بســیار  ظرف هــای  میــان  تفــاوت 
یختگــی ناشــی از آن اســت، همچنیــن، انجــام یــک اقــدام اشــتباه و در  به هم ر
گرفتــه شــود.  ــرای ایــن تفــاوت در نظــر  پــی آن شکســت نیــز، می توانــد مصداقــی ب
افــکار، موقــت و ناپایــدار هســتند. آنهــا در طــی لحظــه ای از زمــان اتفــاق می افتنــد 

ــوند. ــو می ش ــه، مح ــک ثانی ــت ی گذش ــد از  ــب بع و اغل
کــه افــکار، واقعــی و شــبیه یــک شــیء نیســت.   دانســتن ایــن نکتــه مهــم اســت 
کلمــه، هیــچ اســت. آنهــا، تصــورات ذهــن مــا و خیالــی  آنهــا بــه معنــای واقعــی 
ــه فکــر بعــدی برســاند و بلنــدی آنهــا  ــا مــا را ب ــه منزلــۀ پلــی هســتند ت اســت. آنهــا ب
هــم در همیــن حــد اســت. مــا در طــول زندگــی خــود بــا میلیون هــا فکــر مواجــه 
کــدام  کــه اغلــب آنهــا بــی درنــگ از ذهــن مــا محــو می شــوند و هیــچ  می شــویم 

کننــدۀ واقعیــت مــا نیســتند. توصیــف 
کــه سرچشــمۀ همــۀ  بــود، چیــزی آموخــت  بــودا مــرد جوانــی  کــه   هنگامــی 
یــم و آنهــا  کــه بــه افــکار ایمــان آور یافــت، هنگامــی  گرفــت. او در آموزش هایــش قــرار 
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کنیــم،  کــه بــه اشــتباه، آنهــا را حقیقــی و واقعــی تصــور  را جــدی بگیریــم و هنگامــی 
یافتیــم،  کــه در گاه تفکــر، منشــأ رنــج و عــذاب بــرای مــا خواهــد بــود؛ فقــط آن گاه  آن 
ــان  ــری از افکارم ــه فاصله گی ــد و ب ــزا از یکدیگرن ــه ای مج ــت، دو مقول ــر و حقیق فک

کردیــم، می توانیــم بــه صلــح و آرامــش واقعــی دســت یابیــم.  شــروع 
کــه آنهــا را صرفــاً همان گونــه   یــک راه بــرای متوقــف ســازی افــکار، ایــن اســت 

کــه هســتند.  ببینیــم 
که جان از دست من بسیار عصبانی است. فکر می کنم 

من فکر می کنم طوفانی در راه است.
که نیاز به تغییر شغل دارم. من فکر می کنم 

من فکر می کنم انسان جذابی نیستم.
کــه شــما افکارتــان را بــه ایــن شــکل دســته بنــدی می کنیــد، درک   هنگامــی 
کــه لزومــاً آنهــا واقعــی نیســتند، آســان تر می شــود. هــر فکــر، صرفــاً  ایــن موضــوع 

گاهانــه شماســت.  پیونــدی در زنجیــرۀ طولانــی زندگــی آ
کنون، این تمرین را انجام دهید:  ا

کــه هــر فکــر در ذهــن شــما شــکل می گیــرد، آن را بــرای خودتــان 	  همان طــور 
کــه ... کنیــد، مــن فکــر می کنــم  توصیــف 

کمــی از تفکــر جــدا شــده اید و افــکار در 	  کنیــد  ادامــه دهیــد تــا اینکــه احســاس 
کمتــری یافته انــد. نــزد شــما اهمیــت 

گاه نســبت بــه نگرانی هــا و قضاوت هــای خــود احســاس ناخوشــایندی   هــر 
کنیــد. ــد، از ایــن تمریــن اســتفاده  ی دار

گونــه هویتــی ندارنــد. آنهــا واقعیــت  کــه افــکار، هیــچ   بــه یــاد داشــته باشــید 
ندارنــد. آنهــا هیــچ ماهیتــی ندارنــد. آنهــا فقــط فکــر هســتند.

گذر افکار� 31
کــه مشــرف بــه بنــدر اســت و در  ی یــک پــل ایســتاده اید  کنیــد بــر رو  تصــور 
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یــک  ــال بار کان ــز، یــک  ــرار دارد. قبــل از ایــن پــل نی ــای آزاد ق ی پشــت شــما یــک در
ــا ایــن بنــدر هم مــرز  کــه ب ــا اســکله ها و ســاختمان های پــر زرق و بــرق وجــود دارد  ب
کوچــک را می تــوان از راه  کانــال، بســیاری از اســکله های  کنــار ایــن  اســت. از 
کشــتی و قایــق بــه نظــر  گونــه  کــرد. برخــی از ایــن اســکله ها خالــی از هــر  دور تماشــا 
گرفته انــد، قایق هایــی  می رســند. در برخــی از آنهــا قایق هــای ماهی گیــری پهلــو 

کــه از میله هــای دوقلــوی بلنــد بــه عنــوان تــور ماهی گیــری اســتفاده می کننــد. 
 هنــگام ســپیده دم اســت. در روشــنایی نصــف و نیمــۀ ســپیده دم، قایق هــا 
یــا می کننــد. قایق هــا در حــال حرکــت از اســکله بــه  شــروع بــه حرکــت بــه ســمت در
ی آن ایســتاده اید، عبــور  کــه بــر رو کانــال، یکــی پــس از دیگــری از زیــر پلــی  ســمت 
کوچک تــر و تعــدادی هــم  می کننــد. برخــی از قایق هــا بــزرگ هســتند، بعضی هــا 
شــکننده بــه نظــر می رســند. برخــی از آنهــا چوبــی و آبــی رنــگ، بعضــی دیگــر ســفید 

روشــن و برخــی دیگــر، قایق هــای فلــزی بــا تنــه ای مســی رنــگ هســتند. 
از  کنیــد.  مشــاهده  بهتــر  را  آنهــا  می توانیــد  قایق هــا،  شــدن  نزدیک تــر  بــا   
کابیــن می شــود. کابیــن آنهــا، لحظه ای ســت نــوری نارنجــی رنــگ وارد  پنجره هــای 
کــه یکــی پــس از دیگــری وارد می شــود. برخــی   ایــن قایق هــا افــکار شــما هســتند 
از آنهــا بزرگ تــر و نســبت بــه دیگــر افــکار، زیباتــر هســتند. ممکــن اســت قایق هایــی 
کننــد؛ امــا، شــما متوجــه عبــور آنهــا نشــوید یــا بــه ســختی متوجــه  از زیــر پــل عبــور 
کننــد،  گرچــه ممکــن اســت برخــی از آنهــا نظــر شــما را بــه خــود جلــب  آن شــوید. 
گونــه برتــری نســبت بــه یکدیگــر  کــه هیــچ  امــا آنهــا فقــط یــک ســری افــکار هســتند 
کمــی مــورد توجــه  ندارنــد. آنهــا، ابتــدا از یــک در بــه ذهــن شــما وارد می شــود، 
کــه حرکــت  قــرار می گیرنــد و از در دیگــر خــارج می شــوند. توجــه داشــته باشــید 
گاهــی ماســت.  گاهــی خــارج از آ افــکار، هماننــد ایــن قایق هــای رنگــی، آهســته و 
بــه محــض اینکــه یکــی از آنهــا عبــور می کنــد، قایــق یــا فکــر دیگــری جــای آن را 
می گیــرد و ایــن راه ادامــه دار خواهــد بــود. هیچ کــدام نســبت بــه دیگــری برتــری 
کننــد و خــارج  کــه از ذهــن شــما عبــور  ــه آنهــا اجــازه دهیــد  ــدارد. ب و ارجحیــت ن
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کنیــد و بــه آنهــا  شــوند. افــکار خــود را یــک بــه یــک و بــه طــور اجمالــی مشــاهده 
ــوار نارنجــی رنــگ  کــردن اســت و ان اجــازۀ عبــور دهیــد. خورشــید در حــال طلــوع 

کــرد. گــرم خواهــد  آن، بــدن شــما را 

ترک قضاوت� 32
کــه در ســطح شــهر برگــزار می شــود، جاذبــه ای  کارنــاوال و نمایشــگاهی   هــر 
ی  کــه چالــش تــوپ و آب یــخ نامیــده می شــود. مــردی رو خــاص بــرای عــوام دارد 
یــک، بــالای یــک مخــزن آب ســرد نشســته اســت. افــراد حاضــر در  صندلــی بار
ــه  ــر توپــی ب گ ــرار دهنــد. ا ــوپ بیســبال او را هــدف ق نمایشــگاه می تواننــد توســط ت
کنــد، صندلــی او معلــق شــده و باعــث می شــود او بــه داخــل  هــدف اصابــت 
کنــد. افــکار قضاوت گرمــا، هماننــد ایــن صندلــی معلــق  مخــزن آب ســرد ســقوط 
بگیریــم،  نشــانه  بــه ســوی دیگــران  را  آنهــا  بیشــتر،  مــا  هــر چــه  عمــل می کننــد؛ 
کنــد.  احتمــال دارد تغییــر جهــت دهــد و مــا را در یــک مخــزن آب ســرد غوطــه ور 
گاهــی  کــه چگونــه از فرآینــد ذهــن آ یــم   وقــت آن فــرا رســیده اســت تــا بیاموز
ی  رو بــر  شــروع،  بــرای  یابیــم.  رهایــی  قضــاوت  قــدرت  از  تــا  کنیــم  اســتفاده 
خــود  ی  رو بــر  ســپس  و  می کنیــم  تمرکــز  دیگــران،  مــورد  در  شــما  قضاوت هــای 

کــرد. خواهیــم  کار  شــما  داوری هــای 
کنیــد. بــه احســاس  کشــیدن خــود جلــب   در ابتــدا، توجــه خــود را بــه نفــس 
گــم و رهــا  کشــش دیافرا هــوای خنــک در حلــق، بــالا و پاییــن شــدن قفســه ســینه، 

کنیــد.  ــازدم، دقــت  شــدن آن هنــگام ب
کنیــد. تصــور  یــد در ذهــن خــود مجســم  کــه او را دوســت ندار کنــون، شــخصی   ا
واضحــی از چهــره و وضعیــت آن شــخص در ذهــن خــود ایجــاد کنیــد. حتی ســعی 
کــه افــکار قضاوت محــور در ذهــن شــما  کنیــد صــدای او را نیــز بشــنوید. همان طــور 
شــکل می گیــرد، آنهــا را مــورد توجــه قــرار دهید و ســپس آنها را رها کنیــد. هر فکر را بر 
ی تکــه ای کاغــذ بنویســید و در آب جــاری رهــا کنید. همان طور که آن تکه های  رو
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