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 مقدمه

یچ هد شد. بدون ، من در یک کلاس یوگا ناگهان حالم ب۲۰۱۵در بهار سال 

رفت. دلیلی، وسط یک تمرین ساده، ترسی شدید و اضطراب تمام وجودم را گ

کی روی تشکم نشستم تا کمی نفس بگیرم. همان موقع بود که درد وحشتنا

حس شدند. خیلی در گردنم شروع شد و تمام سمت چپ صورتم و دستم بی

 دکتر فوریترسیدم. کلاس را ترک کردم، به شوهرم زنگ زدم و یک وقت 

 .گرفتم

ر ساعت، چندین آزمایش و اسکن از من گرفته شد. منتظ ۲۴در کمتر از 

 .ام بودترین لحظات زندگیها، یکی از ترسناکماندن برای جواب آزمایش

ام پیدا ها آمد، من گیج شده بودم. هیچ دلیلی برای دردهای بدنیوقتی جواب

است.  ، یک حمله عصبی بودهنشد و در نهایت، پزشکان گفتند که آن حال بد

ن ماما این اتفاق برایم هیچ معنی و منطقی نداشت. چون در آن زمان، 

ای العاده و حامی داشتم، شغلم عالی بود، بدنی سالم و خانوادهشوهری فوق

ام خیلی بهتر از چیزی بود که همیشه آرزویش را مهربان. در واقع، زندگی

قوی  درونی، درمان دردهای قدیمی و داشتم. ده سال از عمرم را صرف رشد

کردم؛ یا حداقل فکر کردن ایمانم کرده بودم. و بالاخره احساس رهایی می

 .طور استکردم که اینمی
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نگران  در هفته بعد، سعی کردم خودم را جمع و جور کنم، اما هنوز عمیقاً

ای توانست بفهمد چه شده، بربودم که چرا آن اتفاق افتاده است. عقلم نمی

عد از همین روی تشک مدیتیشن نشستم تا از درون خودم راهنمایی بگیرم. ب

ت یک سکوت طولانی، شروع کردم به نوشتن در دفتر خاطراتم. این کلما

ای که کیروی کاغذ آمدند: این مقاومت تو در برابر عشق و آزادی است. تاری

 .کنددر وجودت مانده، دارد با خوشبختی مبارزه می

ی ه نوشته بودم، شوکه شدم. آیا ممکن است تمام این دردهااز چیزی ک

کردم ها فکر میجسمی جدی، فقط مقاومت من در برابر عشق باشد؟ سال

کردم شوم. فکر میام را حل کنم، خوشبخت و آزاد میوقتی دردهای گذشته

شوم. و وقتی ارتباطم با وقتی احساس امنیت پیدا کنم، خوشبخت و آزاد می

شوم. با تلاش برای رشد خودم و تر شود، خوشبخت و آزاد میمیقمعنویت ع

یرونم در مسیر معنویت، واقعاً خوشبختی و آزادی به سراغم آمد. دنیای ب

رفت. و بعد، درست شبیه حال خوب درونم شد و زندگی به زیبایی پیش می

رد مثل یک ساعت که کوک شده باشد، ترسی که در وجودم بود، هر کاری ک

 .وی عشق و نوری را بگیرد که به آن تکیه کرده بودمتا جل

ام را دقیق بررسی کردم تا آن را بشناسم و وجودش را من مقاومت درونی

بپذیرم. بعد از جستجوی زیاد، فهمیدم که این مقاومت ما در برابر عشق 

شود در کارهایی دارد. این مقاومت باعث میاست که ما را در تاریکی نگه می
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دهند رشد کنیم و موفق باشیم. شاید شما هم تجربه که اجازه نمی گیر کنیم

اید که بعد از مدیتیشن، دعا، جملات مثبت، یا هر کار دیگری که برای کرده

کنید، اما بعد با یک فکر دهید، احساس خوبی پیدا میرشد خودتان انجام می

محدودکننده، یک حرف منفی، یا یک عادت بد، آن حس خوب را خراب 

افتد، چون به محض اینکه به سمت نور کنید. این اتفاق بارها و بارها میمی

حتی وقتی تصمیم .کندرویم، تاریکی درون ما در برابر آن مقاومت میمی

گیریم که عاشق و خوشبخت باشیم، باز هم ترک کردن ترسی که به آن می

یم و باور دهایم، برایمان سخت است. ما به دردهایمان معنی میعادت کرده

کنیم که سختی و مبارزه برای موفقیت، شادی پایدار یا یک زندگی می

کنیم. باارزش لازم است. ما در این درگیری و کنترل، احساس امنیت می

ناخودآگاه در ذهنمان این باور را داریم که برای زنده ماندن باید به 

ب و های دفاعی خودمان بچسبیم، حتی اگر عشق چقدر هم خومکانیزم

 .شیرین باشد

کنید تا آزاد باشید، با جریان زندگی هماهنگ شاید شما هم هر کاری می

های ترسناک را رها کنید، اما به محض اینکه کمی احساس شوید و عادت

کنید، سایه ترس که در زیر پوست شما پنهان شده، ناگهان به آرامش می

اید، اما وقتی آن را ختهکند. شاید تا به حال این الگو را نشناشما حمله می

توانید سفر به سوی آزادی را شروع کنید. چون دلیل اصلی بشناسید، می



 دارد را شما هوای کائنات   

 
 

   
 7 

ناخوشبختی ما بسیار ساده و عجیب است: ما در برابر خوشبخت بودن 

زیگموند فروید وقتی دید خیلی از بیمارانش بهتر .کنیممقاومت می

ه او الهام شد که شوند، متوجه پدیده مقاومت شد. یک شب در خواب بنمی

شود. خواهد خوب شود، برای همین حالش بهتر نمییکی از بیمارانش نمی

این خواب باعث شد که او بخش زیادی از کارش را به تحلیل این مقاومت 

 .های اصلی درمان او تبدیل شداختصاص دهد، و این موضوع به یکی از پایه

اید از کتاب تصمیم گرفتهبرخلاف بیمار فروید، شما به محض باز کردن این 

. ترس بیدار شوید و با عشق هماهنگ شوید. این تصمیم خیلی بزرگ است

کند تا شما را در درد و تاریکی اما ترسی که در وجود شماست، هر کاری می

 نگه دارد. این ترس، ریشه تمام مشکلات و احساس جدایی ماست. قبول

اه به مقاومت خودتان نگکردن واقعی عشق جهان هستی یعنی اینکه باید 

یه زندگی کنید و آن طرز فکری را که به اشتباه آن را امنیت، اطمینان و پا

 .دانستید، رها کنیدخودتان می

 درس جهانی: برای آزاد بودن، باید مقاومت خودمان را بشناسیم.

گر و مهربان داریم که ما باید بفهمیم که در درونمان هم یک ذهن معجزه

گوید: من آرامش باشد، و هم یک ذهن اشتباه که میخواهد در می
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خواهم قضاوت کردن را کنار بگذارم. من خواهم آزاد باشم. من نمینمی

 .خواهم کنترل را رها کنمنمی

نیم که بهترین راه برای تمرین رها کردن مقاومت این است که به وضوح ببی

عادت  ه ترسپذیریم که بخواهیم آن را رها کنیم. وقتی میچقدر نمی

توانیم خودمان را به خاطر هر اتفاقی که در گذشته افتاده و هر ایم، میکرده

توانیم گردیم، ببخشیم. میبار که دوباره در مسیر معنویت به ترس برمی

ایم و به خاطر چسبیدن به خودمان را ببخشیم که کارها را کامل انجام نداده

رام گذاشتن به این بخش تاریک خشیم. احتهای قدیمی، خودمان را ببعادت

ی معجزات آمده وجودمان، راه درمان مقاومت ماست. در کتاب یک دوره

داشتن تمام است: ما نباید به دنبال معنی عشق باشیم، بلکه باید به دنبال بر

ای که ترسم را پذیرفتم، همان در مورد من، لحظه.موانع سر راه عشق باشیم

کردن میل به آزاد  با پذیرفتن ترسم و رهاام آرام شد. لحظه حمله عصبی

 تری به سوی آزادی برایم باز شد. امروز دیگر در برابر عشقبودن، راه بزرگ

کنم و باور دارم که انرژی مهربان جهان هستی همیشه در مقاومت نمی

 .دسترس من است

ها و توانید این آزادی را داشته باشید. وقتی دعاها، تمرینشما هم می

کنید، بهترین کار این است که های درمانی این کتاب را شروع میشنمدیتی
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با عشق به ترس خود نگاه کنید و تصمیم بگیرید که دیگر این طرز فکر را 

 .کندخواهید. گرفتن این تصمیم، راه را برای خوشبختی باز مینمی

از رها کردن طرز فکر قدیمی و پذیرفتن یک طرز فکر جدید به تمرین نی

کنید، کار سختی است. تمرینی که ، اما خیلی کمتر از چیزی که فکر میدارد

ستی هبرایتان بهترین است، تمرین رها کردن خودتان در برابر عشق جهان 

ای به شما های سادهاست. هر فصل این کتاب، دعاها، جملات مثبت و تمرین

لطف را به  های ترسناک خودکنند افکار و انرژیدهد که کمکتان میمی

. فقط ذهن درست بسپارید. مهم است که در مورد هر تمرین زیاد فکر نکنید

ی خوب و انجامش دهید. شاید یک یا دو تمرین را پیدا کنید که برایتان خیل

ها را بیشتر تکرار کنید. بهترین راه برایتان مشخص مفید است و بخواهید آن

که شما را در یک جای اینکنید. اما به مسیرتان را پیدا می شود و خودتانمی

هایی ماییبرنامه مشخص نگه دارم یا پر از ابزارتان کنم، تصمیم گرفتم راهن

خواهید، به شما به شما بدهم که فقط چیزی را که بیشتر از همه می

قدر بیشتر یادآوری کند: آزادی از ترس، تا بتوانید به آرامش برگردید. هر چ

ن را در خودتان پیدا آشتر توانایی پذیرش خواهید، بیبه یاد آورید که چه می

 .کنیدمی
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تمرین در مسیر معنویت به این معنا نیست که بهترین فرد در مدیتیشن 

ترین فرد. تمرین یعنی اینکه تا ترین شخص ممکن، یا آگاهباشید، یا مهربان

 .توانید، خود را به عشق بسپارید. هدف این کتاب همین استجایی که می

ها را های زیادی وجود دارد. شاید تصمیم بگیرید همه آنب تمریندر این کتا

غلطی  انجام دهید، یا شاید عاشق چند تمرین خاص شوید. هیچ راه درست یا

هایی را ها وجود ندارد. فقط ذهنتان را باز نگه دارید و تمرینبرای انجام آن

س، دعا یا دهند. اگر هر روز فقط یک درتکرار کنید که به شما انگیزه می

تری با جهان هستی پیدا مدیتیشن از این کتاب را انجام دهید، ارتباط عمیق

آسا خواهد بود. پس همه چیز را ساده اش تغییرات معجزهکنید که نتیجهمی

گیرید. بگیرید و بدانید هر چقدر بیشتر تلاش کنید، نتیجه بیشتری می

 اگر تلاش کنی، جوابگویند: های ترک اعتیاد میطور که در گروههمان

یرید، خودتان را ذخواهم که مقاومت خود را بپپس امروز از شما می.دهدمی

اید یا اصلاً تمرینی هایتان را انجام ندادهببخشید که همیشه تمرین

های پیش رو بسپارید. هر فصل را با اید، و خودتان را به راهنمایینداشته

ها چیزی که ز دارید، دریافت کنید. تنذهنی باز شروع کنید تا آنچه را که نیا

با  لازم است، این است که بخواهید هر چیزی را که مانع زندگی هماهنگ

 انرژی عشق است، رها کنید. 


