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 پیشگفتار 

 اید؟ حال، چند بار خود را کوچک کردهبهتا

راضی   برای  بار  آورده  داشتننگهچند  پایین  را  خود  حد  دادهدیگران،  کاری  به  تن  و  اید  اید 
 اید؟ که تمایلی به انجام آن نداشته

می که  زمانی  همان  درست  بار  کردهخواستهچند  سکوت  بزنید  فریاد  خود  اید  منافع  یا  اید 
 اید؟ را برای منافع دیگری زیر پا گذاشته

 اید؟ انتخابی آگاهانه دست به واکنشی ناگهانی یا تکرار رفتاری اشتباه زده   ی جابه چند بار  

گفته خودتان  به  بار  "نمیچند  به  اید:  من  دهم.  انجام  را  کار  این  قوی    اندازه  توانم  کافی 
 دست یابم."   می اهایرؤتوانم به تمام  نفس ندارم که ب قدر شهامت و اعتمادبهنیستم. من آن 

می انتخاب  صدها  روز  هر  ترس ما  فلجکنیم.  اعتمادبه های  سرکوبکننده،  و  نفس  شده 
فراموش انتخاب شهامت  از  را  ما  که  است  موانعی  میشده  باز  مقتدرانه  از  های  دارد، 

 ترین نیازهای ما هماهنگی دارد.هایی که با برترین تجلی و عمیقانتخاب 

اعتمادبه که  می هنگامی  آنچه  سزاوار  را  خود  نداریم،  نمی نفس  شهامت  خواهیم  دانیم؛ 
ها،  مان را نداریم. تسلیم ترسگفتن حقیقت و شجاعت ایجاد تغییرات اساسی در زندگی

میوابستگی  گذشته  تکرار  درنهایت  و  بیمارگونه  افکار  میها،  رفتار  طوری  ما  کنیم  شویم. 
 کنیم. ایم و این را باور میاراده ضعیف و بی   یراست به که 

می انتخاب  ترس  روی  از  که  بار  می هر  یاد  ذهنمان  به  ناتوان،  کنیم  کند  باور  که  دهیم 
 دهد. درمانده و ناامید است؛ سه وضعیتی که حس قربانی بودن به ما می 

ضعف تمام  با  هستیم،  آنچه  هر  را  خود  بگیریم  یاد  باید  کاستی ما  و  ها،  ها،  اشتباهات 
باید  ترس ما  بداریم.  دوست  و    ی جابه هایمان،  مبارز  بودن،  روی،  دنباله  ی جابه قربانی 

 پیشتاز باشیم. ما باید مبارز راه عشق باشیم. 

ایم؟ چرا این بخش بنیادی وجودمان را دیر  ها از طبیعت مبارز خود دور شدهچرا ما انسان 
خود دیگری    یجابه ایم و  ، ضعف را برگزیدهتقدر   یجابه ایم؟ چرا  زمانی است که انکار کرده

اند طبیعت مبارزمان بد است، نامقبول و ناموجه است. اما این تهاجم  را؛ زیرا به ما آموخته
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کشد.  ای نیست که افراد را به میدان جنگ میزنیم، مبارزهای که ما از آن حرف میو مبارزه
 دمان است. وجوزنیم که بخشی از ای حرف میما از مبارزه

و   آورده  وجود  به  ناتوانی  و  ضعف  احساس  ما  در  آنچه  هر  با  رویارویی  و  نبرد  برای  ما 
 قدرتمان را ربوده است به شهامت و جوانمردی یک مبارز راه عشق نیاز داریم. 

چشم   به  پیشامدی  هر  به  و  الهی  موجودی  چشم  به  انسانی  هر  به  باشهامت  مبارز  یک 
تواند  خیزد دو انتخاب دارد، میداند هر روز که از خواب برمیمی نگرد. او  ای الهی میتجربه

 تسلیم ترس شود یا با عشق، ایمان و شهامت بر ترس چیره شود. 

می ببیند  اینکه  برای  شجاع  مبارز  خوبی  یک  احساس  نه    درباره  تواند  یا  باشد  داشته  خود 
دردهای خانوادگی خود  کند، به الگوهای قدیمی و به مشکلات و  خود نگاه نمی  گذشته  به  

خود به درونش و به قدرت برتری که او را خلق کرده    داشتندوست کند. او برای  نگاه نمی
 نگرد. است می 

می میحال  زندگی  چگونه  باشهامت  مبارز  یک  ترس دانید  او  را  کند؟  خود    وضوح به های 
 گیرد. شجاعانه و صادقانه در آغوش می ها را شناسد و آنمی

-گردید. میهای تلخ دنبال هدایای آن میخود باشید، در تجربه گذشته  هنگامی که مبارز  
ها آماده نبرد با چالشی  یک از این تجربههر  اید و در  فراتر نهاده  قدمک ی دانید با هر چالش  

شده میدیگر  مبارز  یک  در  اید.  میهر  داند  و  دارد  انتخاب  قدرت  صدایی  لحظه  به  تواند 
 کند گوش سپارد.ه مقصد هدایت میکه او را ب

مبارز    سرانجامو   که  هنگام  روبه  نده  ی آآن  آنچه   بر  باشید،  می خود  تمرکز  شماست  -روی 
-توانید انجام دهید، نه آنچه انجام ندادهاید. آنچه را میکنید نه آنچه پشت سر گذاشته

 اید. 

 

 آموزید آنچه می

شدهشما متوجه می  که متحمل  چالشی  شما نبوده  شوید هر  کردن  ناتوان  یا  آزار  اید برای 
قوی برای  فرصتی  بلکه  شجاع است،  شدن،  حقیقیتر  خود  بیشتر  شناخت  و  شدن  تان  تر 



 خلاصه کتاب شهامت 
 

3 
 

تر  شوید، خود را در هر پیشامدی قویبوده است. همچنان که به مبارزی شجاع تبدیل می
محکم میو  حس  نمیتر  ترسو  و  ناتوان  را  خود  دیگر  را  کنید.  آنچه  بلکه    ی راستبه بینید، 

 بینید.  هستید می 

زندگی الهی  طرح  جستجوگر  و  الهی  الهامات  پاسدار  بود.  شما  خواهید  آنکه    ی جابه تان 
وشلوار اتوخورده و رسمی خود پنهان کنید،  تان را زیر کتاعتمادیمجبور باشید شک و بی

پر  می لباس  باعتمادبه   وبرق زرق توانید  را  شجاعت  و  بسیار  نفس  که  کنید  تن    برازنده  ه 
 شماست. 

 

 افتد تحول چگونه اتفاق می

می سفر  دنیا  سراسر  به  من  که  است  سال  پانزده  از  می بیش  یاد  مردم  به  و  دهم  کنم 
آن پای  پیش  زندگی  که  سختی  تجارب  تا در  آشتی درآیند  درونشان به  دنیای  ها  چگونه با 

اعتمادبهمی و  امنیت  احساس  خود  گذارد  شده نفس  متوجه  من  ندهند.  دست  از  ام  را 
شود، از  است و مانع حرکتشان می ربودهها  اغلب موانعی که شوق و لذت زندگی را از آن 

منتقل شده    نسل به نسلها  گیرد و اغلب در خانواده آن ها سرچشمه میدوران کودکی آن 
 و در زندگی بسیاری از نزدیکانشان تکرار شده است. 

و  یتازگ به کتاب  هشت  نوشتن  از  پس  شگفت  مشاهده  ،  زمانی  تحول  مدت  در  افراد  آور 
کند و به ما شهامت  ام که این ذهن هوشمند ما نیست که ما را هدایت می کوتاه فهمیده

اعتمادبه میو  بیشتر  حقیقینفس  فرایند  بلکه  ما    دهد،  دل  در  که  است  چیزی  آن  تحول 
کنیم، رفتار  گونه که احساس مینگاه ما را، آن  نحوه  دهد، فرایندی درونی است که  رخ می 

میمی را  حقایق  و  می کنیم  درک  و  می بینیم  تغییر  به  کنیم،  است  سفری  فرایند  این  دهد. 
داشته خود  در  همیشه  آنچه  دیدن  و  کرده درون  پنهان  اما  اتصایم؛  قدرت  ایم،  با  مجدد  ال 

اعتمادبه و  شهامت  که  برمیبیکرانی  ما  به  دوباره  را  فقط  نفسمان  من  برای  اغلب  گرداند. 
کشد تا چشمان را ببندم، احساساتم را مرور کنم و با منبع درونی خود  پنج دقیقه طول می

اتصال مجدد برقرار کنم. این حرکت از سر به قلب، بسته به موضوع، ممکن است از چند  
 قیقه تا چند روز طول بکشد. د
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حرف و  افکار  همه  بگویم  شما  به  چیز  هر  از  قبل  بدهید  اجازه  اینجا  با  در  که  منفی  های 
می میگویید  خود  باشیدو  مطمئن  و  باشید  خودتان  نیست.  بیش  توهمی  ا   شنوید    کاملا

احساس می نیستید که  کسی  تنها  در دنیا  شما  باشید  تنها،  طبیعی هستید. مطمئن  کند 
و   احمق  از    ی داشتندوست   ر یغهراسان،  که  نیستید  کسی  تنها  شما    وزمان ن یزماست. 

این  دلسردید.  یا  پشیمان  هستید،  ما  عصبانی  همه  که  است  مشترکی  احساسات  همه  ها 
می انسان  اختیارمان  در  حقیقی  فرصتی  و  داریم  میها  چگونه  بگیریم  یاد  تا  توانیم  گذارند 

 تبدیل شویم.  به موجوداتی روحانی

ی نگاه شما به خودتان، دیگران  برانگیز است و در بطن خود، نحوهاین کتاب یک اثر تحول 
 و دنیا را تغییر خواهد داد. 

ت افکار، باورها و  سشود که شما بتوانید به زیر پوزمانی آغاز می   زی تحول برانگاین فرایند  
با  انتخاب  و  کنید  نفوذ  خود  روبه  زه  یانگ های  خود  بدون  رفتارهای  که  هنگامی  شوید.  رو 

توانید از گذشته عبور کنید و  کنید، میخودفریبی و توهم دلیل رفتارهای خود را کشف می
 خواهید چنگ بیندازید. ای که میبه آینده

اید و  هر آنچه کرده اید و رسید، مسئولیت هر آنچه را بوده پذیرش می  مرحله  وقتی که به  
مینکرده میاید،  اجازه  شما  به  آگاهی  این  که  پذیرید.  وضعیتی  در  را  خودتان  نقش  دهد 

زندگی در  شرایطی  هیچ  که  شوید  متوجه  و  ببینید  شما،  دارید  دخالت  و  نقش  بدون  تان 
به آمد.  نخواهد  وجود  به  ناآگاهانه،  یا  آگاهانه  حقیقیحال  خود  میتدریج  ظهور  کند.  تان 

-بازد و جای خود را به قدرت و شهامت و اعتمادبههایتان رنگ میآن زمان است که ترس 
 دهد. نفس می 

انسان و موجودی الهی    عنوان به گیرید چگونه خود را  در مرحله نهایی فرایند تحول، یاد می
آغوش بگیرید و نوع انسان  و    در  خود  به  را  اعتماد خود  که  ه  بدوباره  در این مرحله است 

 آورید. می دست 

تان را  توانید تمام آن که را هستید در آغوش بگیرید، قادرید خود و گذشتههنگامی که می
گیرید دیگر  وش می غبدون ترس، شرم یا قضاوت بپذیرید. وقتی تمامیت وجود خود را در آ 

 جنگید.با خود و جهان نمی 
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بیرون   دنیای  در  را  آنچه  درونتان،  دنیای  در  تغییر  می این  بهتجربه  خودکار  کنید  صورت 
می  میتغییر  خود  به  دیگر  رنگی  چیز  همه  میدهد.  احساس  متفاوتی  گیرد.  انسان  کنید 

اکنون به نسخهشده دست یافتهاید؛ زیرا  همیشه  میای از خود  که  خواستید باشید.  اید 
همیشگی هراسناک  و  دفاعی  موضع  از  شما  تغییرویکرد  پذیرش  و  قدرت  موضع  به  ر  تان 

 خواهد کرد.  

 

 بخش اول 

 یک الگوی جدید 

 

 مقصر اصلی 

می یادم  که  جایی  می تا  ترسو  گربه  من  به  بچگی  از  کوچولوی  آید  فورد  دبی  من  گفتند. 
می  پنهان  مامانش  پشت  همیشه  که  بودم  میخجالتی  فرار  مردم  از  و  گرفته  شد  یاد  کرد. 

و دزدکی    کنارهاگوشه بودم در   پنهان کنم  را  بفهمم دور    جاهمه خودم  و  بگیرم  نظر  را زیر 
کوچک من  است.  خبر  چه  برم  خانوو  فرزند  هیچا ترین  فهمیدم  زود  خیلی  و  بودم  کس  ده 

 خودمان شروع شد.  خانه  از همان    زدنب ینه خواهد از من حمایت کند.  نمی 

می فکر  که  سربهپدرم  ارتباط  کرد  برای  جالبی  روش  من  با  گذاشتن  است،    برقرارکردن سر 
روزی   از  پس  میطوقتی  خانه  به  کار  سر  از  دوستولانی  لحنی  با  صدا  آمد،  مرا  داشتنی 

" در آن زمان این توجه پدرم را  !  زد: "بیا اینجا گربه کوچولوی ترسوی من، بیا پیش بابامی
اما   داشتم،  ک   مرورزمانبه دوست  گربه  شیطون  عبارت  میمون  و  خوکی  دماغ  به  وچولو 

محبت  این  که  بود  وقت  آن  و  شد  بیتبدیل  نظرم  به  پدرم  میهای  آنکه  احترامی  با  آمد 
دوست  می مرا  چقدر  شوخدانستم  اما  می  ش یهای دارد؛  آزارم  آدمداشت  از  مرا  و  های  داد 

 ترساند. دیگر و دنیا بیشتر می

بزرگ که  گربههمچنان  فهمیدم  شدم  می تر  دلم  نیستند.  محبوب  هم  زیاد  ترسو  -های 
باشم، اما در عوض ترسو و شکاک بودم. از خودم خجالت    نفسبا اعتمادبه خواست قوی و  
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نمی می چیزی  خواهرم  کشیدم.  مثل  و  دهند  راه  خودشان  جمع  در  مرا  اینکه  جز  خواستم 
 نفس داشته باشم. اعتمادبه

استخوانی هیکل  بین  از  نبودن  و محبوب  -ی بردم. احساس مرنج می  م یهاوسال سن همام 
-بازنده  عرضه  ی بام خورده است که روی آن نوشته شده: "تو یک  کردم مهری روی پیشانی

سعی   و  بودم  متنفر  ظاهرم  از  کنار."  برو  دخترهای  میای،  شبیه  را  خودم  آرایش  با  کردم 
 محبوب کنم. 

  کردنمسخره شد. بیش از همه چیز از  روز در من بیشتر میاحساس ترس و ناامنی روزبه
میمی  انداختندست و   دست  را  دیگران  خودم  گاهی  حتی  امان  ترسیدم.  در  که  انداختم 

خواستم مرا بین  ر مدرسه باشم، فقط می تترین دخاترین یا زیبخواستم محبوببمانم. نمی 
هرگز نخواهد    رسید هیچ امیدی وجود ندارد و این اتفاقخودشان راه دهند؛ اما به نظر می

تا  کم  امی شکستگدل افتاد.   را  خودم  که  داشت  آن  بر  مرا  و  داد  افسردگی  به  را  جایش  کم 
 توانم تغییر دهم. جایی که می

می فکر  که  شوم  تبدیل  دختری  به  گرفتم  دختری  تصمیم  نه  دارند،  دوست  دیگران  کردم 
پوسته بودم.  می که  نگه  امان  در  مرا  که  کشیدم  خودم  دور  درعین ای  اما  مرا  داشت،  حال، 

 پرداختم. ؛ ولی این بهایی بود که باید میکرداز حقیقت درونم نیز دور می

که   فق   سالهزده یس زمانی  دیگر  خلافط  شدم  "بچه  می با  بین  ها"  مخدر  مواد  چرخیدم. 
هم  جوان  من  و  بود  شده  باب  خیلی  آن  سرعتبه ها  که  کردم  اعتمادبهکشف  همان  -ها 

که   را  من مینفسی  به  نمیدهند. خانوادهدنبالش هستم  تحمل  ام  را  جدید  من  توانستند 
می جواب  موارد  دیگر  در  اما  دوستم  کنند،  خیلی  که  بودم  کرده  پیدا  دوستانی  حتی  و  داد 

خوبی پشت خود پوشانده بود، اما پس از مدتی،  داشتند. این نقاب جدید همه چیز را به
 ام. ک نقاب است که پشت آن پنهان شدهفراموش کردم که این فقط ی  مخودم ه 

بی گستاخ  دختر  این  نقاب  زیر  همیشه  باید  ترسو  کوچولوی  گربه  میآن  پنهان  شد.  خیال 
ام،  خیالی شدهباز هم پیشرفت کردم و برای اینکه به همه ثابت کنم چه دختر باحال و بی 

دم و سرم از مواد  ها وقتی در تنهایی خودم بوبرای خودم همدمی پیدا کردم. اما آخر شب 
-کردم عاشقم است وجود نداشت، باز همان ترس مخدر گرم نبود یا همدمی که گمان می

 آورد. کم زیاد دوام نمیآمد، ولی دستهایی که هرگز فروکش نکرده بود به سراغم می
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های شیک و خلاصه هر ترفندی که بلد بودم جسارت  با کمک چند قرص و لباس  مروربه
کر  پیدا  دنبال  بیشتری  تا  مهم    می اهایرؤدم  خیلی  برایم  پول  به  بروم.  چون  اجازه  بود؛  من 

یک  می در  بخرم.  بهتری  چیزهای  هنگامی  لباس  مغازه  داد  شدم.  کار  به  مشغول  فروشی 
می انتخاب  مشتری لباس  یک  برای  ا کردم  که  اعتمادبه  واقعا و  قدرت  غرور،  نفس  احساس 

به می که  احساسی  سه  بودم  کردم،  توانسته  حتی  بودم.  کرده  تجربه  آن  از  پیش  ندرت 
وقتی    رابطه   کنم.  برقرار  دیگر،  واحدی  در  فروشگاه  مرد  مدیران  از  یکی  با  نزدیکی  تلفنی 

ها هر لحظه و ساعتی  ، قرار گذاشتیم عشق در نگاه اول اتفاق افتاد. برای ماهبارن ی اولبرای  
می بودتوانستیم  که  عاشقش  من  بودیم.  هم  خانواده با  نظر  م،  به  و  بودند  عاشقش  ام 

 ترین مرد روی زمین است.رسید او مهربانمی

-ام احساس غرور و اعتمادبه ، زمانی که بیش از هر وقت در زندگیی سالگهجده سپس در  
می کرهنفس  خیانت  من  به  اولم  عشق  فهمیدم  اعتمادبه  کردم،  تمام  در  است.  که  نفسی 

از   که  جدیدی  تصویر  ثانیه،  چند  در  شد.  ناپدید  کوتاه  مدتی  در  بودم  ساخته  مدت  این 
  بار   نیا گذشته بازگشت؛ اما    آزاردهنده  احساسات تلخ و    همه  خودم داشتم متلاشی شد و  

ضربه مرا  با  جدید  باورهای  تمام  زیرا  شدیدتر؛  ا   بود.  شکستهدرهم ای  چیزی    مسلما اولین 
 به مواد مخدر بود.  روآوردن ار از این دوران سخت به ذهنم رسید که برای فر 

مدت اتفاق،  این  از  فکر  پس  به  می  فرورفتم ها  چطور  بفهمم  کردم  سعی  دوستو  -توانم 
تر باشم و مردی را پیدا کنم که برای همیشه به من وفادار باشد. سعی کردم نقابم  داشتنی

باهوش زنی  و  بیارایم  بیشتر  و  را  دربارهموفقتر  مردم  نظر  شوم.  من  تر  موفقیت  ملاک  ام 
کردم  توانستم پول خرج می ام باشم، هر چه میآنکه به فکر احساسات درونی  یجابه بود.  

را   دوستانم  دهم.  نشان  بهتر  را  ظاهرم  آن  بهباتوجه تا  معروفیت  و  محبوبیت  ها  میزان 
می میانتخاب  تلاش  سخت  و  دکردم  نشان  زنی  را  خود  اعتمادکردم  از  سرشار  که  -به هم 

 نفس است. 

ها  شناسای از خود بسازم که بهترین آدمتوانسته بودم با موفقیت چهره  یسالگست یب تا  
دیگر، زمانی که کنترل    بارک ی کار کرد تا اینکه    یخوب به ها  فریفت. این نقاب سال را هم می

دختری   مرا  همه  دیگر  شد،  رو  دستم  و  شکست  دادم،  دست  از  مواد  مصرف  روی  را  خود 



 خلاصه کتاب شهامت 
 

8 
 

واضح یا  بزرگ  مشکلی  با  میزیبا  معتاد  یک  بگویم  فهمیدم    شناختند. تر  که  بود  وقت  آن 
 دو راه بیشتر ندارم یا بمیرم یا کمک بگیرم. 

روزی  سرانجام  و  کردم  امتحان  را  بسیاری  نمی  مراکز  دیگر  فهمیدم  که  ادامه  رسید  توانم 
اگر   و  همان  بار   ن یادهم  و  داد  خواهم  دست  از  را  شانسم  آخرین  شوم  درمان  جا    نتوانم 

وست اعتیاد  مرکز  توالت  زمین  بزرگ  روی  قدرتی  به  و  آمدم  ستوه  به  بیچ  خود  پام  از  تر 
حس   ی جابه  بارن یاول متصل شدم و درنهایت به آرامش و شفا رسیدم. آنجا بود که برای 

 تنهایی و ناامنی و ترس و ضعف، احساس اعتماد و قدرت و امنیت را تجربه کردم.

می  برخاستم،  زمین  روی  از  سرانجام  سال  همه  دانستم  وقتی  خودم  این  درون  را  چیزی  ها 
کرده  که  فراموش  بود  درونی  اتصالی  آن،  به  دسترسی  راه  تنها  و  نمی   ز یچچ یهام  آن  -از 

می سعی  درونی  نیروی  این  همیشه  دانستم.  برای  درنهایت  که  برساند  من  به  پیامی  کرد 
 این جریانات ترس بوده است.  همه  زودی، فهمیدم مقصر اصلی ام را تغییر داد. بهزندگی 

 ترس  ریتأث

تواند بدون هیچ  تواند ما را فلج کند. ترس میحقیقی است که میترس احساسی بسیار 
 بگذارد.  ر یتأثتحت های ما را هشداری بر ما غلبه کند و تصمیم 

انتخاب  روز  هر  میما  که  هایی  اساس کنیم  انتخاب   بر  روبهآن  مختلفی  پیامدهای  با  رو  ها 
همانمی و  می  نده  ی آها  شویم  شکل  را  اغلب  ما  اما  میدهد؛  رفتار  گویی  طوری  که  کنیم 

ایم و هیچ پیامدی برای ما ندارد یا اگر دارد  هایمان نداشتهخودمان هیچ نقشی در انتخاب
ا توانیم  می فردا،  بعدا آن   هفته  ،  به  خواستیم  که  زمان  هر  یا  همین  بعد  اما  کنیم؛  توجه  ها 

است  انتخاب  ممکن  روزمره  کوچک  اعتماد    نفسعزت از    اندکاندکهای  یا  و  بکاهد  ما 
 چیزی به شخصیت ما بیفزاید. 

اعتما حس  با  شما  خویش د  اگر  و  خود  را  به  خود  همیشه  باشید،  نشده  بزرگ  باوری 
می  کمدست  فکر  که  بگیرید  تصمیمی  است  شده  سبب  ترس  گرفت.  کردید  خواهید 

می  اگر  حتی  داشت؛  خواهید  بیشتری  امنیت  و  است  بهتر  آن  برایتان  خلاف  که  دانستید 
 درست است. 
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زمزمه می در گوشتان  نکن.  ترس  را هم  فکرش  "حتی  که هستی بمان تکان    جان ی همکند: 
الان   نخور.  ا هم  اما    اصلا نیست."  را    همه  وقتش  ترس  که  نیست  بیش  دروغی  افکار  این 

 دارد. پابرجا و شما را سر جایتان راکد نگه می 

  ر یتأثتحت دهد. هر بار که شما  جلوه میجانب  بهخود را حق  ترتمامهرچهترس با قاطعیت  
می قرار  می ترس  دست  از  را  خود  برتر  تجلی  فرصت  آنگاه  گیرید  و  آنکه    ی جابه دهید 

آینده  به  رسیدن  دنبال  به  گذشته  مشتاقانه  دست  اسیر  دارید  را  آرزویش  که  باشید  ای 
خوشحالی،  می با  ترس  کرده  همه  شوید.  تلاش  که  را  خورددفعاتی  شکست  و  به  هاید  اید 

دهد:  کند. ترس موسیقی یکنواختی است و همیشه به شما  هشدار میشما یادآوری می
کنی کی هستی؟  ماند. تو سزاوار آن نیستی. فکر می"مراقب باش! این خوشی پایدار نمی

این  گفته  تو  به  نیز  کی  شما  و  خوشبختی؟"  "من    ی جابه قدر  بزنید:  فریاد  و  برخیزید  آنکه 
با اعتمادبه  را پایین مینشینی می" عقب !  نفسمتوانگر، مقتدر و  و  کنید، سر خود  اندازید 

 . دیروی فروم در ترسی که همیشه شما را عقب نشانده است 

ترس  این  از  پرده  باید  شهامت  و  قدرت  به  رسیدن  آنبرای  بردارید،  در  ها  و  بپذیرید  را  ها 
آن است؛ به این معنا که    شه  یرگیرید. تنها راه پذیرش ترس شناخت و تشخیص  آغوش ب
آن را  باید  تجربه  عنوانبه ها  از  اشتباه  چالشتعبیری  از  بخشی  یا  گذشته  در  های  ای 

 بپذیریم.  شدنبزرگ

تابه برای  باید  تلاش  که  باشید  شده  متوجه  شما  ترس  گرفتنده ینادحال  به  کمکی  هایتان 
ها را نادیده بگیرید، دوباره هنگام فشار یا مشکلات  هر چقدر هم سعی کنید آن کند.  نمی 

می بیرون  می سر  نشان  را  خود  و  انکار،    دهند. آورند  خود  درون  را  ترسی  شما  که  هنگامی 
 کنید. کنید در حقیقت او را قدرتمندتر میقضاوت یا پنهان می

ترس پذیرش  و  شناخت  از  منحصربهپس  وهای  خودتان  بهایی    فرد  چه  به  اینکه  درک 
آنزندگی دست  به  را  داده تان  میها  فرصتی  واضحاید،  تا  آنیابید  به  و  تر  کنید  نگاه  ها 

آنخوب آنگاه  تر  بشناسید.  را  ترس  یجابه ها  کنترل  تحت  آن آنکه  شما  باشید،  ها  هایتان 
   را کنترل خواهید کرد. 

سرکوب  ترس  رنج اگرچه  پشت  اصلی  مقصر  ماست،  شده  آن،    محضبه های  پذیرش 
 زنیم. نفس میبه دنیای شهامت و اعتمادبه  یبران یم
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 اعتماد الهی 

هایی باشد که اغلب  نفس یکی از آن ویژگی بهنفس یا اطمینان رسد، اعتمادبهبه نظر می
می  سر  به  آن  داشتن  آرزوی  در  میما  گمان  ما  پاسخی  بریم.  متعالی  حس  این  که  کنیم 

 تمام آرزوهایمان.است به 

کرده عادت  "اطمینان   واژه  ایم  ما  و  ببریم.  به"اطمینان"  کار  به  یکدیگر  جای  به  را  نفس" 
های هر  شهامت خویش، ضروری است که تفاوت میان این دو و ویژگی   کردن مطالبهبرای  

 یک را تشخیص دهیم. 

وضعیتی بیرونی اشاره  کنیم، اغلب به شرایط یا  "اطمینان" صحبت می  درباره  هنگامی که  
 و غیر از ما وابسته است.  یکنیم. این نوع اطمینان همیشه به عاملی خارج می

اطمینان  توانمندی بهحال  به  اطمینان  قابلیت نفس،  و  و  ها  باور  نوعی  است.  خود  های 
است.   خویش  به  زمینه   توجهقابل   نکته  اعتماد  در  ما  اغلب  که  است  خاص  این  هایی 

 هایی دیگر نداریم. یم و در زمینه نفس داراعتمادبه

 نفس نیاز داریم.  بهحقیقت این است که ما به هر دو ویژگی اطمینان و اطمینان 

کنیم، باید بتوانیم تفاوت آن را با اطمینان  هنگامی که شناخت و کشف اطمینان را آغاز می
دیگران   و  خود  میان  که  است  این  ایگو  کار  دهیم.  تشخیص  خود  ایگوی  ساختار  و  کاذب 

شود.   قائل  سالتمایز  ایگو،    دادنگوش ها  با  تکراری  و  درونی  گفتگوهای  را    جیتدربه به  او 
کرده   میباور  فراموش  کاو  هستیم.  الهی  طرحی  از  بخشی  که  این    وقت تمامر  کنیم  ایگو 

ما مدام    است که با قضاوت، مقایسه و فرافکنی این تصور، جدااندیشی را پایدار نگه دارد.
می مقایسه  دیگران  با  را  این  خود  و  اتفاق  تمام   چرخه  کنیم  ما  ایگوی  در  مقایسه  نشدنی 

 افتد. می

لذت سرگرم  را  خود  وقتی  باشید  خیالمطمئن  زودگذر،  مشکلات  پردازی،  های  یا  اعتیاد 
 بینید، پای ایگو در میان است تا شما را از خودتان غافل کند.دیگران می 

حقیقی خود  دیدن  از  را  ما  کاذب  اطمینان اطمینان  که  جایی  به  رسیدن  و  نفس  بهمان 
باز می دارد  وجود  اینکه ترسحقیقی  دلیل  در  ها میدارد.  برهم توانند  برگردند    یزدنچشم 
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این است که ما از ابتدا هرگز به خود اطمینان حقیقی   نفس ما را بگیرند بهد و حس اعتما
 ایم. نداشته

به این دنیا نیامده است تا    کسچ یه کند؛ اما حقیقت این است که  بین میایگو ما را کوته
دنیا   این  به  ما  از  یک  هیچ  باشد.  داشته  دنیا  در  را  خود  انفرادی  نقش  و  کند  زندگی  تنها 

 آییم مگر آنکه نقش باارزش و بزرگی بر کل جهان داشته باشیم.نمی

تر و برتر از خودمان  نفس حقیقی باید خود را به نیرویی بزرگاعتمادبه  آوردندست بهبرای  
 ل کنیم. متص

شود. وقتی  گاه متزلزل نمیاطمینان الهی نوع متفاوتی از اطمینان است: این اطمینان هیچ
تر اینجا هستید،  وقتی در عمق وجود خود بدانید برای هدفی بزرگ  ،را بشناسید  دشما خو

 کنید. اطمینان الهی را در قلبتان احساس می

این حقیقت مفهومی نیست که بتوانید  حقیقت، کلید باز کردن در اطمینان الهی است.  
می فقط  که  است  حقیقتی  بلکه  کنید.  درک  خود  ذهن  با  را  را  آن  آن  خود  قلب  با  توانید 

مانید و قدرت  حس کنید. هنگامی که چشمان خود را به روی این حقیقت ببندید، شما می
بشری میمحدود  همه  که  آمد    وقتچ یه دانیم  تان  نخواهد  کمکمان  مانی  ز   خصوصبه به 

 که بیش از هر وقت به آن نیاز داریم. 

کند؟  حال این حقیقت چیست؟ چه چیزی ما را به این منبع عظیم و پر قدرت متصل می 
این   پاسخ  هستیم؟  اینجا  هدفی  چه  برای  تمام    سؤال ما  نبض  و  کتاب  این  اصلی  مضمون 

نزدیک برای  هستیم:  اینجا  دلیل  یک  به  فقط  و  فقط  ما  است.  من  به  تر  کارهای  شدن 
 نامیم. کند؛ قدرتی که آن را خدا می ای که بر این جهان حکمرانی میقدرت الهی 

تجربه نزدیکتمام  سرچشمه  این  به  را  ما  منفی،  چه  مثبت  چه  میهایمان،    همه  کند.  تر 
گیرد، درنهایت فرصتی است که رسالت خود را در این  قرار می   سر راهمان  کههایی  چالش 

هایی داریم که  هریک از ما چالش  ره با این منبع الهی اتصال یابیم.جهان درک کنیم و دوبا 
هایی که باید  کنیم که باید حل شود نه فرصت ها بیشتر به چشم مشکلاتی نگاه می به آن 

 کشف شود. 
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ها را فرصتی مقدس برای کشف هدف حقیقی زندگی خود در  اینکه این چالش یجابه ما 
 کنیم.  فراموششانکنیم این جهان ببینیم، سعی می

موجوداتی روحانی،    عنوانبهاطمینان حقیقی یا اطمینان الهی حاصل شناخت عمیق خود  
تکامل انسان  خایعنی  و  اسرارآمیز  شکلی  به  که  است  کل  رق یافته  یک  از  جزئی  العاده 

 و یکپارچه است نه وجودی مستقل.  تربزرگ

موجود  هم  و  انسانیم  هم  ما  که  نکته  این  عمیق  زندگی  درک  که  دارد  قدرتی  چنان  الهی  ی 
اساس و کارهای بیهوده، رفتار  های بیحرف   ی جابه ما را دگرگون خواهد کرد. با این رویکرد  

 در این جهان داشته باشد.  ی ریتأث گزینیم که و رویکردی را برمی

دارد   وجود  الهی  اطمینان  عمق  در  که  را  حقیقتی  ا یدق ما  می   لحظه  در    قا قرار  و  حال  دهد 
حال جایی برای یک قربانی ندارد. هنگامی که ما میان انسانیت و روحانیت خویش ارتباط  

می آینده  برقرار  و  گذشته  برای  جایی  دیگر  آن و  کنیم،  نمیمشکلات  باقی  با  ها  دیگر  ماند. 
" زندگی  ... توانم وشد اگر...؟ من بیچاره، من نمیرویکرد یک قربانی که "چرا من...؟ چه می

بهتری  نمی  من  یا  بدتر  من  هیچ  شمایی،  یا  من  هیچ  دیگر  داشت.  کنیم.  نخواهد  وجود 
می تصمیم  که  از  هنگامی  بگذرانیم  خلق  و  خود  به  خدمت  در  را  خود  زندگی  گیریم 

 شویم. های شخصی رها میها و داستانها، رنج خودآزاری

-ترین سفری است که در طول عمر خود می به رسالت خویش در زندگی، بزرگ بردنی پ
 پیمایید. 

 مبارز باشهامت عشق 

درون    ه  یهدشهامت   در  که  است  و    همه  مقدسی  دارد  وجود  آمادگی    محضبه شما  آنکه 
بزرگ  شدنی کی شد.  خواهد  شما  آن  از  کنید  پیدا  را  آن  است    نشانه  ترین  با  این  شهامت 

که هستید بدون هیچ شرم، بهانه یا نقابی ببینید و بپذیرید. فقط   همان گونهکه خود را 
جهان   این  در  حضورتان  و  وجودتان  حقیقت  دیدگاهتان،  که  است  مبارز  یک  شهامت  با 

ها همه حق مسلم شماست و نیازی نیست که برای آن  اهمیتی دیگر خواهد داشت و این 
 بجنگید. 
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گونه  نفس دارید که خود را در همه حال همانبهقدر اطمینان توانید تصور کنید آنآیا می
جنبه تمام  ابراز  شهامت  دهید؟  نشان  هستید  فقط  که  نه  باشید  داشته  را  وجودتان  های 

 هایتان را. جذابیت 

می گوش  خود  الهی  صدای  به  مبارزباشهامت  مییک  اطمینان  خود  غرایز  به  و  کند.  دهد 
خود بگذرد، مسئولیت    گذشته  شود قادر است از باورهای  یزی سد راه او میهنگامی که چ 

ترین  ها و اشتباهات آن را بپذیرد. این شهامت منتهای آزادی و بزرگها و رنج گذشته و ترس 
 توانید تجربه کنید. ای است که میهدیه

اهدا میشهامت یک مبارز هدیه ما  به  تولد  که در بدو  است  شهامت یک مبارز  شود.  ای 
از ترس نتوانستن نیست، بلکه عزمی جزم و هدفمند است برای ایجاد تغییر در جایی که  

 ضرورت دارد. 

 شروع داستان ما 

مبارز   مرگ  بتوانید  هم  شما  ما    باشهامتشاید  زندگی  داستان  بیاورید.  یاد  به  را  درونتان 
ا  و  ما بدهد  به  زندگی  درس  کند و  ما کمک  رشد  بتواند به  روحمان گشوده  باید  جازه دهد 

می که  اشتباهی  اما  می شود؛  اجازه  که  است  این  ما  کنیم  زندگی  مسیر  داستان  این  دهیم 
 را تعیین کند. 

دانستیم چطور باید  کنیم که از اتفاقاتی که نمی مان خلق می ما داستانی برای زندگی  همه  
کنیم   قسمت   متأسفانه .  اندگرفته شکل هضمشان  از  نهفتبسیاری  از    ههای  ما  داستان  در 

شدهتجربه ساخته  دردناک  خلق  های  الگوهایی  تجربیات  و  اتفاقات  این  از  ما  تعبیر  اند. 
و  می احساسات  باورها،  افکار،  که  میترس  ژهیوبه کند  شکل  را  ما  این  و    دهدهای  اگرچه 

شده خلق  گذشته  در  اما  الگوها  جا اند،  با  نمی  همان  ما  زمان  ها  آن   کردنمنتقل مانند.  به 
مح ناخودآگاه  میدودیتحال،  ایجاد  خود  برای  خودساخته  تصمیم هایی  و  می کنیم  -هایی 

که   را    همه  گیریم  عمرمان  باقی  و  ما  می  ریتأثتحت زندگی  انتخابقرار  آثار  ما  دهد.  های 
 شود. شرم و ضعف می وگسترده است و اغلب موجب احساس ترس  

-مان، برای محافظت از خود سعی میزندگی گذشتهدیده و هراسان از  خورده، آسیبزخم
که   نقاب  این  شویم.  پنهان  دروغین  نقاب  یک  پشت   نشده  حل مشکلات    ساخته  کنیم 



 خلاصه کتاب شهامت 
 

14 
 

می  نگه  خود  ترسناک  و  محدود  دنیای  در  را  ما  است  تصمیم  گذشته  که  زمانی  فقط  دارد. 
ش بگذاریم  حقیقی  دنیای  در  قدم  و  بیاییم  بیرون  نقاب  این  پشت  از  در  بگیریم  هامت 

ما جاری می رگ شجاع میهای  مانند مبارزی  و  بهتر انتخاب شود  فردایی  هایی  توانیم برای 
 آگاهانه داشته باشیم. 

چه   برای  بیاوریم  یاد  به  آنکه  مگر  برد،  نخواهیم  پی  درونمان  مبارز  شهامت  به  هرگز  ما 
شده این  آفریده  روی  زمان  از  نقطه  این  در  چه  برای  و  هستی  کره  ایم  هر  خاکی  باید  م. 

کند رها کنیم تا بتوانیم به همان مبارز شجاع،  مان را محدود مینسخه از خود را که زندگی
 ایم. شویم که روزی با آن متولد شده لتبدیقدرتمند و باشهامتی 

توانیم،  گذارد تا به آن کسی تبدیل شویم که میشماری در اختیارمان میزندگی امکانات بی
اسیر   که  مادامی  یا  ترساما  نارضایتی  خستگی،  ناامیدی،  احساس  و  باشیم  گذشته  های 

 توانیم مبارز باشهامت درون خویش را بیدار کنیم.دلسردی کنیم نمی

بتوانیم در هر شرایطی بهترین انتخاب را داشته باشیم، باید در ما تحولی اساسی    آنکهی برا
هایمان دنبال رد پایی از شهامت بگردیم باید اجازه دهیم  آنکه در انتخاب  ی جابهرخ دهد.  

 هایمان را تعیین کند.مان جاری شود و انتخابشهامت در زندگی

بهانه هیچ  به  نباید  در دیگر  روز  یک  حتی  غم  ای  باید    گذشته  انگیز  داستان  بمانیم.  خود 
 اکنون بگذاریم.   جاده  گذشته را رها کنیم و قدم در 

برای یافتن شهامت مبارز درونمان، پیش از هر چیز باید کشف کنیم که چرا تا این حد به  
وابسته  خود  زندگی  قدیمی  از  داستان  چرا  و  این    رهاکردنایم  پاسخ  داریم.  وحشت  آن 

ما    سؤال  از  بسیاری  کنیم.  درک  و  کشف  را  آن  باید  ما  و  است  تفکربرانگیز  و  مهم  بسیار 
ایم و با نقابی که برای محافظت از خود به چهره  هایی دیدهدانیم در گذشته چه آسیبمی

ما میزده هستیم.  آشنا  در کدام بخش از  ایم  درجا می  زندگیدانیم که  برای  زنیمخود  اما   ،
برویم   خود  دل مشکلات  به  تا  کنیم  پیدا  را  آن  شهامت  باید  دردناک  کابوس  این  از  رهایی 

ترس با  ناامنیو  ضعفها،  و  روبه ها  یک  هایمان  وقتی  که  است  این  خوب  خبر  شویم.  رو 
 انتهای شهامت را درون خود پیدا خواهیم کرد. بی  چشمه  بار این کار را انجام دهیم، 
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در   که  پیامسفری  را  شما  گرفت،  خواهیم  پیش  در  کتاب  این  بعد  و  صفحات  عشق  رسان 
می میخدمت  تغییر  زندگی  به  شما  نگرش  سفر  این  در  تا  کند.  هستید  اینجا  شما  کند. 

و دودلی،   شک  توجیه،  بدون ترس،  تا  هستید  باشید؛ اینجا  خود  وجود  وجه  تجلی برترین 
او را ببینید و اجازه دهید اعتماد الهی    خود باشهامت، زیبا، روحانی و مقدس خود باشید؛ 

 و شهامت او شما را نیز تغییر دهد. 

 

 بخش دوم 

 از عقل تا قلب 

 

 باشهامت اسرار یک مبارز  

می  وعده  ما  به  الهی  هدایت  برایت  رمز  خداوند  عاجزی،  آن  انجام  از  خود  را  "آنچه  دهد: 
می آیا  داد."  خواهد  تمام  انجام  با  اگر  کنید  تصور  وعدهتوانید  این  به  داشته    وجود  ایمان 

می تصور  آنچه  از  بیش  خداوند  که  باشید  داشته  ایمان  یعنی  و  باشید،  پشتیبان  کنید 
توانید تصور کنید اگر باور داشتید که خداوند  دوستدار شماست، چه خواهد شد؟ آیا می

 لحظات نگهدار شما بوده است، زندگی شما چه شکلی داشت؟  همه  در همه حال و در  

دنیا  ب این  در  نه  یا  کنید  برای    یز یچچ یهاور  که  اتفاقی  هر  زیرا  ندارد؛  وجود  ترسیدن  برای 
می چه  ما  ببینیم  چه  نزدیک  نهافتد،  برای  کلیدی  بینشی  دارد،  برایمان  به  درسی  شدن  تر 

تجربه روحمان.  تکامل  و  فرصتی  خود متعالی  فقط  است  کشیده  به چالش  را  ما  که  هایی 
 ای والاتر بگذاریم. سیم، رشد کنیم و قدم به مرحلهاست تا خود را بشنا

را جزئی از لطف خدا و الوهیت ببینیم؟ زیرا خود   کس همهبنابراین، چرا نباید همه چیز و 
دانیم  کشیم لطف خداست. نمیبینیم. ما باور نداریم که هر نفسی که می گونه نمی را این 

تک سلولکه  ذرهتک  ما،  بدن  بخشی  های  و  الهی  مجموعهای  ما  از  به  که  است  بزرگ  ای 
می  اشتباه  حیات  و  بد  نباشد  ما  نفع  به  ظاهر  در  که  را  پنداری  و  فکر  هر  آنگاه  بخشد. 

توانیم  به افکار منفی درونی خود هستیم که نمی  دادنگوش کنیم. چنان سرگرم  قضاوت می
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هرگز   منفی،  افکار  این  بدون  آنکه  از  غافل  دهیم.  تشخیص  را  الهی  برای  انگیزهافکار  ای 
 به طبیعت انسانی خود نداشتیم.  شدنک ینزدپیشرفت و 

هر   اتفاق،  هر  در  باید  کنیم.  شروع  ابتدا  از  باید  بسازیم،  نو  از  را  افکارمان  بخواهیم  اگر 
تجربه هر  و  وقایع  پیشامد  به  الهی  چشمان  دریچه  از  که  هنگامی  بیابیم.  را  الوهیت  ای 

ب به  قضاوت،  به  نیازی  هیچ  زیرا  بنگریم  نداریم.  خود  رساندن  اثبات  به  و  بودن  حق  ر 
 ایم که چیزی بیش از تصوراتمان هستیم. دریافته 

جوهر الهی وجود خود را نیز از    معجزه  زندگی را فراموش کنیم،    معجزه  اینکه   محضبه اما  
 اندازیم. بریم و خود را به باتلاق افکار منفی و انزواگرایی می یاد می 

میخداوند   سخن  ما  با  می همواره  هدایت  را  ما  و  انتخاب  گوید  که  هستیم  ما  این  کند. 
کممی یا  مهم  چقدر  موضوع  نیست  مهم  نه.  یا  بشنویم  را  او  سخنان  باشد،  کنیم  اهمیت 

های مختلف به  تواند راهنمای ما باشد و هدایت خود  را به شکلخداوند در همه حال می
 دهد. ما نشان می 

کند توجه ما را به خود  کلی که باشد همیشه با ماست و سعی میش این پیام الهی به هر  
توانیم آن را بشنویم یا در برابر  جلب کند تا در هر شرایطی بهترین تصمیم را بگیریم. می

 توانیم به آن اعتماد کنیم یا آن را نادیده بگیریم. انتخاب با ماست. آن مقاومت کنیم. می

شما   از  می میحال  باز  الهی  هدایت  دریافت  از  را  شما  چیزی  "چه  ممکن  پرسم:  دارد؟" 
برای آن    الی وخخواب و هزاران  ها در سر پروراندهاست شما هدفی دارید، طرحی که سال 

ای در برنخواهد داشت. ممکن  خواهید بپذیرید که این کار برای شما نتیجه اید و نمی داشته
آن   از  مانع  دلیل  همین  پیام است  که  به  شود  است  ممکن  بپذیرید.  و  ببینید  را  الهی  های 

است   ممکن  حتی  باشید؛  داده  دست  از  الهی  هدایت  به  را  خود  ایمان  علت،  همین 
خداوند   چرا  که  باشید  شده  هدایت  خشمگین  را  شما  زندگی  دشوار  و  سخت  شرایط  در 

تان وجود دارد  ندگیقدرتی برتر در ز  ی راستبهنکرد یا ممکن است ایمان داشته باشید که 
نهایت،   در  و  کرد  خواهد  هدایت  شما  نفع  به  نحو  بهترین  به  را  چیز  همه  اتفاق    هیچ که 

 بدی برایتان نخواهد افتاد. 
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نگرانی  کردن ی زندگبرای   تمام  از  که  بخواهید  باید  الهی،  هدایت  رمز  کشمکش با  و  ها،  ها 
خود بسپارید. این رمز بخشی  تر از مشکلات خود دست بکشید و آن را به نیرویی عظیم

داند هر رابطه و پیشامد و شرایطی که در زندگی  کشد که میاز وجود شما را به چالش می
 آید بخشی از طرح الهی زندگی شماست. شما پدید می

 رمز سرسپردگی 

می ما  از  سرسپردگی  عادت  همه  خواهد  رمز  و  قدیمی،  باورها  کهنه،    همه  های  تعبیرهای 
پشیمانی ها قضاوت  همه   فرافکنی ،  بهانهها،  کنار  ها،  داریم  خود  از  که  را  تصورهایی  و  ها 

خواهد به هر آنچه ما را در گذشته نگه داشته است و  بگذاریم. رمز سرسپردگی از ما می
  چرخه  هایی که ما را در یک  باورها و برداشت  همه  دهد به جلو حرکت کنیم، به  اجازه نمی 

 گیرد خوب بیندیشیم. نفس ما را میدارد و شهامت و اعتمادبهتکراری نگه می 

دیده بارها  مربی  یک  و  آموزگار  یک  مقام  در  نمیمن  حتی  افراد  که  از  ام  چیزی  چه  دانند 
میشگذ حمل  خود  با  کولهته  این  است  مدت  چه  و  میکنند  دوش  به  را  راه  بار  دو  کشند. 

ی   کردنی زندگ برای   دارد:  باورهای  وجود  از  و  باشیم  متواضع  همواره  که  است  آن  راه  ک 
که درک کنیم نیرویی برتر  خداوند بگذریم و راه دیگر آن است  اراده  محقانه خود در برابر  

 نگهدار ماست و او راه را برایمان خواهد گشود. راهی جز این نیست.

بگیریم؛ اما اجازه    به دستزندگی خود را   اداره  خواهیم  می شدنبزرگطبیعی است که با 
بدهید به شما هشداری بدهم: اگر نتوانیم شربت گوارای سرسپردگی را بنوشیم و داروی  
اسارت   و  گذشته  در  بیشتر  و  بیشتر  را  ما  مقاومت"  "صدای  بخوریم  را  ایمان  شفابخش 

هدافمان باید  خواند که برای رسیدن به ا نگه خواهد داشت. این صدا مدام در گوشمان می
همه چیز از جمله دنیای بیرون را تحت کنترل خود درآوریم و من این اطمینان را به شما  

میمی که  مادامی  نمیدهم  شود،  خارج  دستمان  از  اوضاع  کنترل  احساس  ترسیم  توانیم 
 خودمان داشته باشیم.   درباره  خوبی 

 رهاکردن 

می  چینگ  شهامت  ای  که  هنگامی  "فقط  آن   نروشدروبه گوید:  را  حقیقت  که  با  گونه 
بی  گرفت."  هست  خواهید  دست  در  را  هدایت  چراغ  کنید،  پیدا  خودفریبی  و  ابهام  هیچ 
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ونه ابهام و خودفریبی، به  گ گونه که هست، به دور از هر با حقیقت آن روشدنروبهالبته 
در   غرق  چنان  و  ببرید  سر  به  انکار  از  حالتی  در  است  ممکن  شما  است.  ساده  این  زبان 

 حقیقت خیالی خود باشید که زندگی را فقط از نگاهی محدود ببینید.

چیزی    رفتن طفره هر  روی  شما  شود  سبب  است  ممکن  که  است  ترس  از  دیگر  شکلی 
گونه که اکنون هست. گاهی ممکن است برای مدتی  تان آن تمرکز کنید جز حقیقت زندگی

اصلی مشکل  متوجه  اما  کوتاه  شوید؛  را  کنید  می  فکر   ازآنجاکهتان  اوضاع  تغییر  قدرت 
پرسید چرا؟  سروصدا روی خود را برگردانید و دوباره به دنیای انکار فروروید. میندارید، بی

کنید؛ زیرا در داستانی که خودتان  زیرا در این دنیای ساختگی، احساس راحتی بیشتری می 
نوشته خود  راحتبرای  میاید،  اینتر  در  و  کنید  نقش  ایفای  و    توانید  کوچک  جهان 

 ها و باورهایتان ساده و آشناست. ها، ترسها، توجیه بهانه همه  محدودتان 

زندگی   نمی  همه  در  که  هست  حقایقی  روبهما  آن  با  نمیتوانیم  که  چیزهایی  شویم،  -رو 
آن آنتوانیم  انکار  در  سعی  که  مشکلاتی  و  کنیم  هضم  را  زمان ها  این  در  داریم.  ها،  ها 

ها  کشیم تا از ما در برابر ترسناآگاهانه و گاهی حتی آگاهانه حصاری عاطفی دور خود می
اما این مقاومت نمی کند؛  دهد. درواقع،  و دردهایمان محافظت  انجام  برایمان  کاری  تواند 

دارد. مقاومت  بندد و ما را در دنیای انکار نگه میهایمان را به روی حقیقت می فقط چشم 
گیرد. هر چه در برابر چیزی سماجت  یقت، توانایی ما را برای تغییر و حرکت میدر برابر حق

 کنیم بیشتر مقاومت خواهد کرد. 

را می  با خود بیندیشید. کدام  که نمیخواهید؟ میحال  را  چیزی  تا  بجنگید  توانید  خواهید 
به او بسپارید؟  پروردگار را بپذیرید و خود را    اراده  خواهید  تغییر دهید، تغییر بدهید یا می

شما  می فقط  این  و  را؟  سرسپردگی  و  ایمان  یا  کنید  انتخاب  را  مقاومت  و  جنگ  خواهید 
 شما تصمیم بگیرد.  ی جابه تواند نمی   کسچ یه هستید که باید انتخاب کنید. 

می  قول  شما  به  تسلیم    محض به دهم  من  را  خود  هر    اراده  آنکه  از  دست  و  کنید  پروردگار 
که   کس  هر  و  چسبیده  زور به چیز  آن  زندگیبه  در  جدید  افرادی  بردارید،  پیدا  اید  تان 

می را  شما  ارزش  که  افرادی  شد.  میخواهند  و  آندانند  را  شما  هستید  توانند  که    ی بگونه 
توانید  داوری، ببینند. در این حالت آرام و مطمئن سرسپردگی است که میو پیش   قضاوت 
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  ی سوبه ماندن در گذشته پیش    ی جابه خواهید داشته باشید، حرفتان را بزنید و  آنچه را می
 آینده حرکت کنید. 

 رمز رهایی عاطفی 

مسئولیت یعنی  عاطفی  یعنی  رهایی  تجربه  رکردن ی گ   ی جابه پذیری،  آن در  با  ها  هایمان 
م  و  شرایط  در  ببینیم  و  کنیم  مختلف  قعیت وحرکت  داشتهزندگیهای  نقشی  چه  ایم.  مان 

توانیم  شود که میپذیریم، به ما بصیرتی داده میهنگامی که مسئولیت زندگی خود را می
 ایم. ایم و متحول شدههای زندگی چگونه رشد کردهببینیم در تجربه

تجربه  در  غرق  همیشه  ما  بیشتر  چرا  نمی  گذشته  های  اما  رهایشان  و  هستیم  کنیم؟  خود 
های عاطفی کهنه و  نیستیم یا اینکه به این زخم بلدرا   رهاکردن آیا به این دلیل است که  

 ایم و با ماندن در گذشته احساس بهتری داریم؟ انگیز زندگی خود عادت کردهداستان غم 

می ما  از  عاطفی  رهایی  حق   همه  خواهد  رمز  جملهبهباورهای  و  با  هاجانب  "حق  مانند  یی 
می اشتباه  "تو  است"،  کامل  من  قدرت  به  تا  بریزیم  دور  را  بدی"  "تو  خوبم"،  "من  کنی"، 

 خود دست یابیم. 

  ی ر یتأثها و افراد و  اتفاق   همه  منظور من این نیست که ما باید چشم و گوش خود را روی  
گذاشته  ما  روی  مسئولیتکه  ببندیم.  که  اند  نیست  معنا  این  به  بند  پذیری  از  را  دیگران 

با   جهان  نباشید،  دیگران  "نگران  ویلیامسون:  ماریان  عزیزم،  دوست  قول  به  اما  کنیم،  رها 
 حساب خواهد کرد." فیهصت ها آن

را   ما  اتهام  انگشت  بودن  قربانی  چ  یسوبه احساس  می  ز یهر  نشانه  کس  هر  تا  و  برد 
می رویکرد  این  با  کنیم.  توجیه  را  خود  کنونی  چرا  وضعیت  بگوییم  و  بیاوریم  بهانه  توانیم 

 قدرت یا شهامت کافی برای تغییر شرایط را نداریم. 

کند  ای است. در عمق خود نوعی ترس است که به ما کمک میزیرکانه  حقه    کردنسرزنش 
مسئولیت میاز  بازی  این  در  کنیم.  فرار  خیل پذیری  و  خود  رنج  یتوانیم  کنیم،  محکوم  را  ها 

دهد  ایم، اجازه نمیزمان از این تجربه و احساس قربانی بودن داشته  و خشمی که در طول 
در دام ترس    بی ترتنی ابه خود را زمین بگذاریم و رها شویم.    کهنه  های  بار زخمبتوانیم کوله

 توانیم قدمی برداریم. افتیم و نمیمی
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ها و وقایعی که  انتخاب  همه  پذیری یعنی پذیرش مالکیت؛ یعنی بپذیریم ما در  مسئولیت
ها فقط  ایم. این تجربهاند نقش داشتهمان را به وجود آوردههای زندگیترین تجربهدردناک

می  که  جایی  به  را  ما  است  قرار  ندانیم  ما  که  بود  خواهد  هشداردهنده  و  دردناک  -زمانی 
 خواهیم باشیم برسانند.

یت زندگی خود و هم مسئولیت  کنیم، هم مسئولهنگامی که مسئولیت کامل را قبول می
می  را  خود  درونی  دنیای  و  نکنیم،  احساسات  احساس  را  دردی  که  زمانی  تا  ما  پذیریم. 

 توانیم آن را التیام بخشیم. نمی

مسئولیت  مظلومبا  و  سرزنش  از  دست  برمیپذیری،  زخم پنداری  التیام  و  های  داریم 
  شدن  یقربان یعی را که به ما احساس  کنیم. دیگر افراد و شرایط و وقادرونمان را آغاز می 

ناخودآگاه  می زندگیدهند،  نمی به  جذب  ما  مان  از  نفر  چند  یک    بارهاوبارها کنیم.  دام  در 
افتاده  کرده آدم  تکرار  را  اشتباه  یک  سوراخ  ایم؟  یک  از  و  بار ایم  شده   چند  اگر  گزیده  ایم؟ 

مسئولیت خود را بپذیریم، دوباره  ها تشخیص دهیم و نتوانیم نقش خود را در این تجربه 
تله همان  در  دوباره  که  و  زمانی  تا  ما  کرد.  خواهیم  تکرار  را  الگو  همان  و  افتاد  خواهیم  ها 

نمی دهیم،  تشخیص  خود  درون  را  مشکلی  شناسایی  نتوانیم  نیز  بیرون  در  را  آن  توانیم 
 کنیم. 

عهده بگیریم باید از یک    مان را بهتوانیم مسئولیت زندگیخواهیم یا نمیهنگامی که نمی 
هایمان باوری ناخودآگاه پنهان است که رفتارهای  چیز مطمئن باشیم: اینکه پشت انتخاب

 نامم. کند. من این باورها را "باورهای سایه" میما را دیکته می 

 رمز همدلی عمیق 

های  گذشته و تجربه   همه  شما این توانایی را دارید که به درکی جدید و عمیق برسید و برای  
می حتی  باشید؛  شکرگزار  بگویم  تخود  تجربه  همه  وانم  برای  این  کسی    شدنل یتبدها  به 

می  می که  و  فرصت خواهید  و  افراد  همان  درست  است.  بوده  لازم  باشید  هایی  خواستید 
ر  سر  داشتید  نیاز  یاری  که  اهدافتان  به  رسیدن  راه  در  را  شما  تا  است  گرفته  قرار  اهتان 

ا یدقکند. شما   به همین خانواده، همین خواهر و برادرها و همین پدر و مادری که دارید   قا
نیاز داشتید تا آنچه را باید یاد بگیرید و در راه رشد و تعالی قدم بردارید. این فقط صدای  

ب  همواره  که  است  تردید  و  بی   بردنرسؤال یزا  ترس  را  ما  زندگی  حقایق  میاین  کند.  ارزش 
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دست    کردن خاموش برای   باید  ترس  خداوند  ناشناخته  ی سوبه صدای  از  و  ببرید  ها 
پس   در  که  را  معنایی  بتوانید  تا  ببخشد  عمیق  بینشی  شما  به  های  تجربه  همه  بخواهید 

 ترینشان وجود داشته است ببینید.تان حتی تاریکزندگی

می سرچشمه  باور  این  از  عمیق  همدلی  بزرگرمز  دلیلی  پیشامدی  هر  که  آنچه  گیرد  از  تر 
زندگی شما وجود دارد که ارزش جنگیدن دارد؛ طرحی که    بینیم دارد. طرحی الهی برایمی

 گنجد.  معنای آن در توانایی ایگو نمی 

انگیزی مانند:  ؛ زیرا شما را از سناریوهای غمدهدی ماین حقیقت و نگرش زندگی را تغییر 
"چرا   بیچاره"،  "من  من؟"،  می اتفاق  همه  "چرا  من  برای  بد  اینها  های  از  یک  "هیچ  افتد؟"، 

نبود."،   من  و  تقصیر  نبودم."  اتفاق  این  سزاوار  هر    همه  "من  پشت  که  باورهایی  و  افکار 
می  مقصر  دنبال  میاتفاق  بیرون  که  گردند؛  زمان  هر  گرآورد.  دنبال     قضاوت  شما  درون 

خشم و کینه  گردد که به دردی در گذشته بچسبد یا اینکه خودتان پر از  دلیل و مدرکی می 
 توانید قلب مهربان خود را احساس کنید. هستید، نمی

گذاشته   جا  به  کینه  و  خشم  ما  در  چیزی  چه  ببینیم  باید  عمیق،  همدلی  به  رسیدن  برای 
ما   شویم.  بیدار  انکار  خواب  از  ابتدا  باید  موضوع  این  فهمیدن  برای  ما  اغلب  البته  است. 

با   وابستگی   کردنسرگرم اغلب  دیگر  به  میه خود  فراموش  دنیوی،  خشمی  ای  هضم  کنیم 
 در ما پنهان شده است.  نشده

می   متأسفانه، صبر  مرگمان  روز  تا  ما  و  اغلب  خشم  سنگ  بتوانیم  روز  آن  شاید  و  کنیم 
داده پرورش  دل  در  دیگران  از  که  را  سنگ نفرتی  ما  از  برخی  بیندازیم.  دور  زیادی  ایم  های 

های گذشته را  خواهید سنگ خشم ت. آیا می کنیم. حال انتخاب با شماس با خود حمل می
 ها را دور بیندازید. خواهید با قدرت بخشش، آن تا روز مرگتان با خود حمل کنید یا می

می فکر  با  گاهی  زده    داشتن نگهکنیم  ضربه  ما  به  که  کسی  از  را  خود  انتقام  دل،  در  کینه 
می  می است  خوب  اما  است.  گیریم؛  کرده  چه  ما  با  نداند  است  ممکن  حتی  او  که  دانید 

روزی از کسی شنیدم: "کینه داشتن مثل این است که خودت سم بخوری و انتظار داشته  
 میریم. باشی کسی دیگر بمیرد." این خودمان هستیم که می
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برای  تم بخشش  بی  همه  رین  منبع  بخشش  مقدس  سرچشمه  است.  ضروری  انتهای  ما 
رساند که  نفس ماست. فقط عشق است که ما را به جایی میعشق، شهامت و اعتمادبه

دانیم جهان  ای از کسی نگه نداریم؛ زیرا می قلب خود را بگشاییم و در دل خود هیچ کینه
همان قرار داده است که برای رشد و تحولمان و  هایی را سر را درست همان افراد و تجربه

 ایم. در نهایت ارتباط عمیق با خالق هستی نیاز داشته

هایمان ما را به عشق الهی برساند؛ اما این  تجربه  همه  دانیم درنهایت قرار است  اگرچه می
مهم آن  از  و  دیگران  باید  ما  مغزمان.  نه  بگیریم  قلبمان  با  باید  را  خودمان  نتیجه  از  تر  را 

 زندان گذشته آزاد کنیم.

ها را وحشتناک،  گوید: "ما این تجربهمشهور، می  سنده  ینوجیمز وان پراگ،  طور که همان
ترسناک می و  تجربه  کهی درحال بینیم،  ناخوشایند  این  حقیقت  به  در  را  ما  و  روشنگرند  ها 

 کنند." تر می مان نزدیکخود حقیقی

توانیم احساسات تلخ و تعبیر منفی  چسبیم که نمیخود می ما به این دلیل  به درد و رنج  
دهد یا  هایمان فراموش کنیم. این تعبیر ما از وقایع است که ما را آزار می خود را از تجربه 

-می   استنباط مان  بخشد. مفهومی که ما از وقایع دردناک زندگیبه ما قدرت می  عکس به
 آینده سوق دهد.  یسوبه گه دارد یا  کنیم این قدرت را دارد که ما را در گذشته ن

حقیقی   بهای  که  می  داشتننگه هنگامی  کنیم،  درک  را  نفرت  و  و  خشم  قدرت  با  توانیم 
مسیر   کل  نهایت  در  اما  باشد،  سخت  کار  این  است  ممکن  ببخشیم.  بیشتری  اطمینان 

خشمزندگی بفهمیم  که  است  ضروری  بسیار  داد.  خواهد  تغییر  را  کینه مان  و  که  ها  هایی 
ها  برد. خشم رباید و چگونه قدرتمان را تحلیل می داریم چه چیزی را از ما میدر دل نگه می

 رباید. های ما را میترین آرزوها و خواسته های ما بزرگو کینه 

ک   کردنسرزنش  ویژگی  دن یورزنه یو  دراز  است،  ایگو  از  حالیهای  تسلیم  و  بخشش  که 
در هر  ویژگی الهی.  که تصمیم میهای  هستیم  ما  این  ایگوی خود  لحظه،  صدای  به  گیریم 

 گوش کنیم یا به ندای الوهیت. 
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 رمز قلب عاشق 

-شهامت و اعتمادبه   سرچشمه  عشق به خود یکی از اسرار مبارز راه عشق است. این عشق  
می باشیم،  آگاه  بود  خواهیم  و  هستیم  آنچه  هر  به  که  هنگامی  است.  هر  نفس  توانیم 

 بپذیریم و به استقبال آینده برویم. چالش را  

نکرده  تصفیه  گذشته  با  را  خود  حساب  که  میهنگامی  که  جا  هر  خود  اید،  با  را  آن  روید 
 دهید. ها و باورهایتان قرار می کشید و همان را ملاک افکار، اعتقادات، انتخابمی

آینده دارید  انتظار  داشتهچگونه  تاکنون  آنچه  از  متفاوت  به  ای  بیاید.  اید،  شما  استقبال 
می  اجازه  وقتی  آینده چگونه  دارید  انتظار  بگیرد،  تصمیم  برایتان  گذشته  متفاوت  دهید  ای 

 بسازید؟ 

اعتمادبه  یجابه و  شهامت  بگذارید  انتخاب آنکه  برایتان  اجازه  نفستان  بکند،  تازه  هایی 
ترس می بگیرد.  دهید  تصمیم  برایتان  اسمهم  حسابه یتصفهایتان  کاری  برای  ترین  که  ت 

می  دنیورزعشق خود  دهید.  به  انجام  تصمیم    زیراتوانید  آگاهانه  که  معناست  این  به 
 اید گذشته را پشت سر بگذارید. گرفته 

ترین  آنچه هستید را عاشقانه دوست بدارید، یکی از سخت  همه  به گمانم آموختن اینکه  
 هایی است که هر کسی باید بیاموزد. درس

؛  های خوب و بدتان دوست داشته باشیدخود را با تمام ویژگی  همه  یعنی    یشتن دوستی وخ
کلمه نیبنابرا  هر  باشید  آگاه  و  ندارید  دوست  را  خود  چیز  چه  کنید  کشف  باید  به  ،  که  ای 

به زبان نیاورید، احساس    صراحتبه کنید؛ حتی اگر آن را  آورید، هر فکری که میزبان می
خودتان   به  را  می   ریتأثتحت شما  اعتمادبهقرار  نهایت  در  و  خدشه دهد  را  شما  دار  نفس 

 کند. می

مقدس   جایگاه  در  اینکه  آغاز    ی دوست  شتنیخو برای  را  آگاهی  تمرین  باید  بگیرید،  قرار 
آسیب   کنید؛  کودک  از  و  آگاهی  یکی    خورده  زخم دیده  آن.  التیام  و  تمرین درونتان  های  از 

دگرگون میکنندهبسیار  که  مچ  ای  که  بار  هر  است.  درون  کودک  به  مداوم  توجه  شناسم 
می  خود  سرزنش  یا  انتقاد  حال  در  را  میخودتان  متوجه  که  بار  هر  یا    درباره  شوید  گیرید 

ها را متوقف  قدر فروتن و خردمند باشید که بلافاصله آنخودتان افکار منفی دارید باید آن 
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می آزار  را  کودک  یک  که  اندازه  همان  به  افکار  این  باشید  متوجه  و  آزار  کنید  را  شما  دهد 
آزار   را  کودک  بدنی  تنبیه  که  اندازه  همان  به  درست  انتقادها  و  افکار  این  داد.  خواهد 

 دهد، تلخ و آزاردهنده است.  می

نداشتن خود سرزنش کنیم،  وست خواهیم به خودآزاری ادامه دهیم یا خود را برای دما نمی
 رها شویم.  ی زاریخود ب خواهیم از بند بلکه می 

سخت گرفته برای هر چیزی که به خود  را  که مرتکب  شما باید خودتان  اشتباهی  هر  اید، 
شما    حدومرزاید مردم از  اید، هر بار که اجازه داده اید، هر بار که به جای نه، بله گفتهشده

هر  کنند،  که    عبور  ورزیدهبار  حسادت  چیزی  یا  کسی  ناسالم  به  رقابت  که  بار  هر  اید، 
-خود نگه داشته  نه  یس در    ایاید و هر بار که حرف ناگفته اید، هر بار که حرص زده داشته

 اید، ببخشید. 

نیازی   بدارید.  دوست  و  ببخشید  را  خود  که  است  این  بدهید  انجام  باید  که  کاری  تنها 
قدر به آگاهی برسید که متوجه شوید هر اتفاقی  کنید. باید آن نیست که گذشته را درست  

همیشه   که  اوقات  گاهی  فقط  نه  درونتان،  کودک  بیفتد  که  اتفاقی  هر  و  باشد  افتاده  که 
 به توجه و محبت نیاز دارد. 

 الهی   ی ایرؤرمز 

تجربه  ها  شوید که سالتصور کنید هر روز صبح با چنان شوق هیجانی از خواب بیدار می
می نکرده لذت  لحظه  هر  از  کنید  تجسم  رضایت  اید.  و  هدفمندی  با  را  قدمی  هر  و  برید 

 نفس کافی دارید. دارید. در ذهن خود مجسم کنید برای فتح دنیا شهامت و اعتمادبهبرمی 

شود. هنگامی  ای که امروز هستید به جلو رهنمون میبینش الهی همواره شما را از نقطه
 بینید. کنید، جادوی طرح الهی را در زندگی خود می اد می که به جهان اعتم

  برد ی فروممان را در خود  ها و تردیدهای گذشتهترس  همه  این بینش چنان قدرتی دارد که  
 دهد. حال، جایی که باید باشیم، قرار می   لحظه  و ما را در 

که   کنید  دنبال  را  مسیری  دهید  اجازه  خودتان  به  باید  الهی،  بینش  این  به  رسیدن  برای 
ا  بینید متفاوت است و این کار فقط در صورتی  از آنچه اکنون هستید و آنچه امروز می   کاملا

 او روی زمین ببینید. واسطه  آور خداوند و شدنی است که خود را پیام
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 دبلیو.اچ.مورفی به قلم نیاورده است:  ی خوببه  کس کنم قدرت تعهد را هیچگمان می

ا یتقرنشینی و تردید  تا زمانی که کسی به چیزی پایبند باشد، احتمال عقب    ناچیز است.   با
  گرفتن ده ینادها، فقط یک حقیقت وجود دارد که  های خلاقانه و آفرینشدر تمام فعالیت

آنکه فرد خود را   محض به کشد و آن این است:  های بسیاری را میها و فرصت آن اندیشه
افتد که پیش از آن هرگز رخ  شود. اتفاقاتی میکند، مشیت الهی وارد عمل می متعهد می

دست نمی  به  چیز  همه  می بهداد.  هم  سلسلهدست  برساند.  مقصد  به  را  او  تا  از  دهد  ای 
تصمیم از  را  وقایع،  راه  که  افرادی  با  ملاقات  تا  گرفته  می ها  هم  هموار  پیاپی  چنان  کنند، 

نمی می فرد  باور  در  حتی  که  بنابرا گنجدآید  مینی؛  که  کاری  هر  یا  ،  دهید  انجام  خواهید 
کار شوید. جسارت و تعهد چنان جادو و قدرتی  بهتردید دستآن را در سر دارید بی  ی ایرؤ

 کند.در خویش دارد که هر ناممکنی را ممکن می

تغییر می  ی ایرؤ زمان  طول  در  اوست و  به  فردی فقط منحصر  هر  است  الهی  کند. ممکن 
جهانی.    ی ایرؤزمانی   و  وسیع  زمانی  و  باشد  شخصی  و  محدود  در    همه  ما  شکلی  به  ما 

 شویم. یکدیگر سهیم می ی اهایرؤ

را دیده افراد بسیاری  سالمن  که  داشته ام  روشن  آرمانی  آن  ها  روی  چند ماه  اند و سپس 
شدهکردهکار   دلسرد  کمی  مدت  در  اما  میاند،  فکر  که  زیرا  نتیجه  اند؛  به  کار  این  کردند 

کرده  نمی رها  را  آن  و  رفتهو  رسد  دیگری  کار  شما  سراغ  اینکه  و    یی ای رؤاند.  باشید  داشته 
بدانید   است،    ییایرؤحتی  الهی  دارید  سر  در  ساده که  راه  که  نیست  آن  بر  در  دلیلی  ای 

و   باشید  داشته  رویتان    سرعت بهپیش  پیش  راه  است  ممکن  برسید.  نتیجه  و  به  فراز 
خداوند روی زمین بدانید و سکان را    له  یوسخم داشته باشد، اما اگر خود را  و و پیچ  بی نش

 به او بسپارید مقصد بسیار زیبا خواهد بود. 

عاطفی روی کل روند زندگی حرف    دردهای   ری تأث   درباره  ایستم و  ای می که جلوی عده  هر بار
دردها  می این  چطور  اینکه  می   همه  زنم،  قرار  خود  شعاع  تحت  را  ما  زندگی  و  ابعاد  دهد 

الهی بینش  روی  به  را  ما  چشمان  می چگونه  میمان  برق  چشمانم  بر  بندد،  لبخندی  زند، 
می  صورتم  میتمام  گشوده  قلبم  که  نشیند،  هدفی  برای  را  خدا  و  شدهشود  ام،  انتخاب 

وقتی  سپاس می حتی اوقات بسیاری،  بوده    ییایرؤگویم؛  یا دوردست  سخت  بسیار  برایم 
دیدم، صدایی در گوشم  به آن را نمی   دنیبخشتحقق است یا وقتی هرگز در خودم توانایی  
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زمزمه کرده است: "نترس، اکنون زمان انجام این کار است، یا اکنون زمان نوشتن در این  
است فقط    باره  من  و  بزنی."  تازه  حرفی  که  است  آن  زمان  اکنون  ام.  برداشته  قدمک ییا 
نمی  آن دیگر  چیز  همه  چگونه  و  چطور  را  دانم  این  فقط  است.  رفته  پیش  باید  که  طور 

ایمان  می خداوند  خواست  به  باشم  متکی  خودم  خواست  به  آنکه  از  بیش  من  که  دانم 
 دارم.

  ی درستبه در سر دارید. شاید نتوانید   ییایرؤحظه، شما نیز درست مانند من، در همین ل 
آن را تشخیص دهید. ممکن است جایی در اعماق وجودتان نهفته باشد و در حال تلاش  

 است تا صدای خود را به گوش شما برساند؛ اما سرانجام آشکار خواهد شد. 

خود را ببینید، با چیزهایی که دوست دارید شروع کنید. هر    ی ایرؤاید  اگر هنوز نتوانسته
الهام می شما  به  که  میکاری  وجد  به  را  شما  میبخشد،  انگیزه  ایجاد  شما  در  یا  کند،  آورد 

 از سوی خداوند است. در این جهان چیزی نیست که بخواهید انجام دهید و نتوانید. 

آرمانیمی خود  در  توانید  را  حتی    تجسم  تانی ای رؤتان  کنید؛  بدل  حقیقت  به  را  آن  و  کنید 
 وجود شماست.  زاکنون بخشی ا نیاز نیست برای تحقق آن زیاد تلاش کنید؛ زیرا هم

خود را تشخیص دهید باید به خودتان اجازه دهید آن را   ی ا یرؤآنکه توانستید   محض بهو  
شما باید    وضوحبه وجود حس کنید.  تمام  با  را  آن  کنید. باید  آن    تانی ایرؤلمس  را ببینید، 

که  هنگامی  برسانید.  جهان  گوش  به  را  آن  وجود  تمام  با  و  کنید  احساسش  کنید،  باور  را 
که    یا یرؤدر حضور   زمانی  فقط  کرد و  تغییر خواهد  به  درونتان شروع  باشید، دنیای  خود 

را   شما  بیرونتان  دنیای  کند،  تغییر  درونتان  می  یسوبه دنیای  هدایت  آنگاه  مقصد  کند. 
قدمبهخود  می خود  آشکار  برایتان  بعدی  میهای  پشتیبانتان  همه  کائنات  و  جهان  -شود، 

 رسانند. شوند و شما را به بهشت موعود می

 درونتان بزرگ شود، رشد کند و در ذهن ناخودآگاهتان حک شود.   ای رؤدهید این    اجازهباید  

مبارز   هدیه  باشهامت شما  و  هستید  خداوند    فرد منحصربه ای  عشق  دارید.  دنیا  این  برای 
ها را به این دنیا بازگردانید. در این دنیا  این هدایا را به شما داده است و حال شما باید آن

 دیگر مانند آن را ندارد.   کسچ یه کس همانند شما نیست و شما قدرتی دارید که هیچ
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 رمز زیبایی متعالی 

 رتر از برترین تجلی وجودتان هست؟ بگویید آیا در این دنیا چیزی بالاتر و ب به من 

موهبت  که  است  آن  زمان  خدادا اکنون  و  دهای  بشناسید  را  استعدادهایتان  و    همه  ی 
میتوانمندی  نهید.  ارج  را  زیبا،  هایتان  کنید  فکر  اینکه  حتی  شما  از  بسیاری  برای  دانم 

فوقدوست  و  باهوش  مهربان،  به  داشتنی،  رسد  چه  است  سخت  هستید،  آنکه  العاده 
بخواهید آن را به زبان بیاورید و به دیگران هم بگویید. ممکن است تمام عمر به شما یاد  

اند مغرور و ازخودراضی نباشید؛ حتی شاید اعتقاد داشته باشید که پایین آوردن خود  داده 
میشکسته   اصطلاح بهیا   بهتری  انسان  شما  از  می نفسی  اگر  اما  شهامت  سازد؛  خواهید 

د به  را  میخود  که  آنان  برای  و  دهید  نشان  سازند،  یگران  متبلور  را  خود  توانایی  خواهند 
 الگویی باشید، باید با شجاعت خود را به تمام دنیا نشان دهید.

حقیقی و  اصیل  خود  به  شما  رسیدن  مانع  که  چیزی  میتنها  ترس  تان  است.  ترس  شود، 
می شما  نمیبه  می   تان ی اهایرؤتوانید  گوید  بخشید.  تحقق  نبا را  ترس  یگوید  کنید.  خطر  د 

نمی آناجازه  و  کنید  وجود  ابراز  و  دهد  هراسان  کنید.  زندگی  هستید  آن  سزاوار  که  طور 
-آورید که ثابت کنید این خود و این محدودیت بیمناک شرایطی در زندگی خود پدید می

 کنید. ور میتان حقیقت دارد تا جایی که خودتان هم آن را با های خودساخته

 رو شوید و عشق را جایگزینشان کنید. ها روبه هایتان باید با آنبر ترس شدنره یچ برای 

همین که چیزی را بگویید یا کاری را انجام دهید کافی است. ممکن    فکر کنید  ممکن است
به آن اعتقاد داشته باشید؛ اما برای به تحقق  است فکر کنید نیازی نیست با تمام وجود  

های خود به آن هدف اعتقاد داشته باشید و  خواهید باید با تمام سلول رساندن آنچه می 
 کامل آن پیام را به دنیا مخابره کنید.  مان یباا 

ا یعم آنکه  به کاری بی  زدندست در اینجا باید بگویم   به آن ایمان داشته باشید کاری بس    قا
-رض یک ثانیه تمام اعتمادبه بیهوده است. فقط کافی است یک نفر چیزی بگوید و در ع

از   و  شود  نابود  شما  می   مه  ین نفس  دیگران  به  که  هستید  شما  این  برگردید.  که  راه  گویید 
 هستید و چه جایگاهی دارید. 

-ها را باور کنیم و در آغوش بگیریم. میتوانیم آنهای مثبتی داریم که نمیما ویژگی  همه  
سی  و  کنم  ثابت  شما  به  را  موضوع  این  هم    صفحه    توانم  به    درباره  دیگر  اما  بنویسم؛  آن 

کنید.    تجربه   اعتماد  و    زیچچ یهمن  ببینید  یا  بخواهید  را  آن  که  ندارد  وجود  دنیا  این  در 
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نتوانید آن را به دست بیاورید. هیچ کیفیت و صفتی وجود ندارد که در دنیای بیرون وجود  
 پیدا کنید. داشته باشد و در دنیای درونتان نتوانید آن را 

می زندگی  مبارزی  شما  یکایک  استدرون  داشته  وجود  همیشه  که  نادیده  کند  را  او  اما  ؛ 
اند خود را ابراز کند. راه بیدار کردن این مبارز و  اند و اجازه نداده اند، سرکوبش کردهگرفته 

ترس بیایید.  بیرون  خود  محدود  دنیای  از  که  است  آن  جهان  گوش  به  او  صدای  -رساندن 
ای که شما را از حرکت بازداشته است، دور  ان را کنار بگذارید و هر باور محدودکننده هایت

 او را به زندگی دعوت کنید. بریزید. بخشی از وجود شماست که منتظر است  

  د گام اید باور کرده باشید، از همین لحظه، به دنیایی جدیاگر آنچه را در این کتاب خوانده
ه باشید.  اشتکردید توانایی انجام آن را د اید که فکر نمیکارهایی زدهاید. دست به  گذاشته

زده حرف نمیهایی  گمان  که  ترتیب  اید  همین  به  اگر  باشید.  داشته  را  آن  جسارت  کردید 
شناسد و از کارهایی  رسید که خودتان هم دیگر خود را نمی ادامه دهید، روزی به جایی می

 مانید.یساخته است در عجب م  دستتان که از  

  ساخته است و دوست دارید چه کاری انجام دهید  دستتان فقط تصور کنید چه کاری از 
 راه عشق هستم."  باشهامت با خود زمزمه کنید: "من مبارز  و 

 

 باشهامت فرمان جنگجوی 
 

 هایتان را دوست داشته باشیدترس

ترس که  است  آن  زمان  هراکنون  از  بیش  را  دوست    چیز  هایتان  دنیا  این  در  که  دیگری 
ها دری به روی روشنایی و  دانید این ترساید، دوست بدارید؛ زیرا اکنون میداشته داشته

 زندگی حقیقی است. 

که محدودیتاز ترس کنید  تشکر  یادآوری کرده  هایتان  شما  به  را همیشه  ذهن بشر  های 
 است. 

آن آن به  بدارید.  دوست  را  آنها  بگذارید.  احترام  فرشتهها  که  ها  هستند  مقدسی  های 
می خدا  یاد  به  را  شما  را  همیشه  شما  همواره  و  هدایت  حقیقی  خانه    یسوبه اندازند  تان 

 کنند. می
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 خود را دوست داشته باشید   نفساعتمادبه 

ای الهی ببینید که مسیر زندگی شما  نفس خود را هدیه اکنون زمان آن است که اعتمادبه 
 تغییر داده است.  یکلبه را 

ای از وجودتان را به شما نشان داده است که  خود تشکر کنید که نسخه   نفساعتمادبه از  
 کردید. شناختید و حتی تصورش را هم نمی هرگز نمی

کاعتمادبه را  چیزی  هر  است  داده  یاد  شما  به  که  باشید  داشته  دوست  را  خود  ه  نفس 
 قدر وانمود کنید تا به آن برسید. خواهید باشید آن می

 را دوست داشته باشید  شهامتتان 

گویی   که  باشید  داشته  دوست  چنان  را  خود  شهامت  که  است  آن  زمان  اکنون 
 اید.داشته حال تابهارزشمندترین گنجی است که 

بار برمی   هر  شجاعانه  داده  قدمی  شما  به  جسارتی  که  کنید  تشکر  خود  شهامت  از  دارید 
 است که حرفتان را بزنید و در هر شرایطی خودتان باشید. 

دا  دوست  را  خود  "انتخاب شهامت  است:  گفته  گوشتان  در  همیشه  که  باشید  های  شته 
 برتری وجود دارد و تو این قدرت را داری که انتخاب کنی." 

 خودتان را دوست داشت باشید

می عشق  به  سفر  این  پایان  ضعفدر  تمام  با  را  خود  که  هنگامی  قوترسیم.  و  هایمان  ها 
ها  ها، نگرانیها، ناامنی ها، ترس ستانخود را با تمام دا  گذشته  دوست بداریم، هنگامی که  

 خواستیم باشیم. و تردیدهایمان دوست بداریم، همانی خواهیم شد که همیشه می

نفس. این عشق  عشق، اعتمادبه  ه  یهدترین  شهامت، عشق است و بزرگ  ه  یهدترین  بزرگ
 ما به دنبال آن هستیم، عشقی که درون خود ماست.  همه  است که  

 


