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 مقدمه

 

 !!!هیدبد انخودت به را یهماهنگ به دنیرس و آرامش خوب، احساسِ در بودن اجازه ،شما کنمیم شنهادیپ

 

 !!دینمایم شوق و شور وجد، از پرو ر وجودت تمام: که یشویم یالحظه تجربه صاحب ،دیرس یم روح و ذهن یهماهنگ به یوقت رایز

 

 !!دیاگشوده خوب یزهایچ همه یرو به را وجودتان خانه درِ که است یالحظه همان نیا

 

 !!است ترمهم زیچ همه از داشتن خوب احساس که باشد ادتانی

 

 موجب و حذف( روح) شماست اصلِ که آنچه و تانذهن انیم فاصله آن ی بواسطه که ینشیب آوردنِ خاطر به یبرا ستیا لهیوس ، آرامش

 !!شودیم آرامش به و خوب احساسِ چرخه به ورودتان

 

 خوب احساس که رایز. دهندیم تو به یخوب احساس که یبگرد ییزهایچ دنبالِ به حالا نیهم و اطرافت تجاربت، خاطراتت، در است یکاف

 .است تر مهم زیچ همه از داشتن

 

 

 !!!گزارترسپاس یکم ،یباش تریراض یکم :یوقت ستیا ساده کارِ داشتن خوب احساس

 

 !!یباش ترسرزنده ، یبردار گام استوارتر یقامت با است یکاف

 

 !یینما متوقف را … و دولت س،یرئ ه،یهمسا همسر، دوست، از کردن تیشکا حالا نیهم از است یکاف
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 .یشو همراه تیزوآر با است یکاف. یباش وفادارتر ،یخواهیم که آنچه به ت،یایرو به فقط است یکاف

 

 !!یباش یدار دوست که یهست یزیچ همان اکنون یکن وانمود یکم است یکاف یحت

 

 !!است تو به من امیپ نیقدرتمندتر نیا

 

 

 که آنچه از ات،اصل از تو یآگاه در خوب، احساس در آرامش، در را تو یشتریب زمان مدت تواندیم ها کلام نیا به توجه و سپردن گوش

 .دارد نگه ،یهست واقعاً

 

 …است آرام همواره تو اصلِ که رایز

 

 …نامحدود و آرام

 

 

 !است نهفته درونت در خداوند: دیگو یم کنان نجوا که یامیپ! توست یبرا ات ینامرئ سرشتِ امِیپ آرامش

 

 !خداست!آورد یم جانیه به را تو که تیها ینگران همه یلا لابه نانِیاطم همان

 

 !خداست شود، یم تیدردسرها تمامِ یفراموش موجبِ که است یعشق همان

 

 !!!برو کنار خودت راهِ سرِ از فقط
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 :بده انجام روز هر را ساده یِجزئ یکارها یسر کی فقط

 

 !کند انکار را تشیموفق دارد لیتما ذهنت که او یحت ای دوست کی کردنِ نیتحس مثل

 

 !خودت از فیتعر مثل

 

 !!!کردن اقتیل احساسِ!! بودن خودخواه یکم مثل یحت

 

 یبرا یراه و را قلبت درونِ یِاضاف یزهایچ تمامِ یحت و! زیبر دور  را اتاقت یاضاف لیوسا تمامِ حالا نیهم!!! اتاقت کردنِ مرتب یحت ای

 !!!کن باز خداوند دنِید

 

 !!! بردار گرانید کردنِ یراض از دست … ،یباش جینتا نگرانِ خواهد ینم. است یاله رحمتِ روزِ امروز

 

 !کرده پا و دست تیبرا کننده یراض یجینتا خداوند چون

 

 نظر به اصلا که آنجا یحت دید یخواه …سپس و! یده انجام دل و جان با را یکار هر است یکاف ،یباش سالت و سن نگرانِ خواهد ینم

 …است یاله رحمتِ روزِ امروز که چرا!!! شود یم ریچشمگ جینتا رسد، ینم

 

 اصل کشفِ با و روح و تان ذهن انیم یهماهنگ جادیا با خودتان، در آرامش جادِیا با که! هستم شما از یریچشمگ یخبرها خواندنِ منتظر

 …دیا آورده بوجود خود یبرا مقدس، و یتناهیلا یشما همان تان،

 

 …ذهن یفراسو با ارتباط یبرا …مان درون با دارید یبرا است یفرصتم،یابوده ینگران و شیتشو دغدغه، از پر سالها که ما یبرا آرامش
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 صرف یادیز یانرژ و زمان سالها اگر که کند یم پرتاب ییماجرا درونِ  به را تو یهماهنگ نیا …خدا با یهماهنگ یبرا است ییماجرا

 یم چه یدان یم …!!!ینبود سعادت و آرامش  ِ تجربه یبرا گریکدی کنار اتفاقات، ِ زیانگ شگفت و قیدق دنِ یچ به قادر هرگز ،یکردیم

 …!!م؟یگو

 

 

 …است یزیر برنامه استادِ خداوند که است نیا من حرفِ  همه

 

 

 بیغر و بیعج یکارها انجامِ  به هم یلزوم!.. یندازیب ریتأخ به را زانتیعز به یورز عشق ندارد  یلزوم!!! باش راحت خودت با پس

 !!!یندار

 

 …یدار دوستش که او و خودت با!!! یباش ترراحت یکم !!تر بخشنده یکم !!جسورتر یکم است یکاف

 

 …توست شتنِیخو از تو شناختِ  نیبهتر نیا  …!است یسلامت  ِتینها نای…است ییرها نای…گذرد یم قلبت در که باش یزیچ همان یکم

 

 

   ورودِ آغازِ نیا …است یهماهنگ نیا  …تیلبخندها تمام …تو یها یورز عشق تمامِ …است یادهیبخش که آنچه یهمه تو، یدستاوردها

 …است خداوند یزیربرنامه به تو

 

 

 

 یم تنها …کنند تجربه را آن دیبا …کنند کشف را آن ییتنها به خود دیبا آدمها! ست؟یک اش یواقع خودِ که آموخت چکسیه به توان ینم

 !!!دهد یم تو به ،یهست واقعا که همان ملاقاتِ یبرا یفرصت  مراقبه که میبگو توانم
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 با را مراقبه ،یاریبس افراد!! است شده باب ”مراقبه“ نام به مانیبرا که آنچه و( مراقبه) یذهن یب به دنیرس انیم است یمیعظ تفاوت اما

 !اند گرفته اشتباه شانیها خواسته به کردن فکر یحت و تجسم

 

 

 که است نیهم یبرا. یکن کشف را خودت ات، ذهن ابِیغ در محض، سکوتِ آن در تا ،یبرس یذهن یب به دیبا ،یکن یم مراقبه یوقت

 .دارد مانیبرا یا افتاده پا شیپ جینتا تقلا، که چرا. ندارد کردن تقلا به یازین آرامش، تجربه

 

 

 در آن از یمیعظ بخشِ که خی کوه آن مثل که یفهم یم تازه ،یکن یم ملاقات را ات یواقع خود ،یذهن یب به دنیرس و مراقبه با یوقت اما

 مهمِ قتِیحق برابرِ در آنقدر ،یا شناخته خودت از کنون تا که آنچه تو، جسمِ داست،یپ آن از کوچک بخشِ  کی تنها  و است پنهان آب ریز

 .انگاشت دهیناد را آن توان یم که است کوچک تو

 

 

 آرام یفرد به را تو ییرها احساسِ نیا و! …کند یم رها ذهنت یقالها و لیق همه از را تو …دهد یم نشان تو به را  پنهانت قتیحق مراقبه

 است مراقبه جهینت نیا! …سازد یم یمتجل را خود خداوند آرامش نیا در و  …کند یم متحول

 

 

 …ماند محض سکوتِ در ،ییتنها در را یلحظات که است ازین پس

 

 

 و است یشخص تجربه کی ،یزندگ یکنیم درک که است آرامش در فقط …دیافزایم جهان از و خدا از خودت، از تو ادراک بر آرامش،

 …است یشخص یتجربه کی خداوند
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 همه نیا! توست درونِ در زیچ یهمه!!! یدار را خودت فِیتعر زین تو  …دیآ ینم کارت به یزندگ از و خدا از گرانید گوناگون فِیتعار

 لیتما کی خداوند که چرا …کندینم تجربه نیا از ازین یب را تو هرگز و هرگز مذهب، و هاروش ها،کتاب ها،یسخنران ها،نوشته ها،حرف

 !دارد اتیشخص یتجربه در شدن داریپد به یمیعظ لیم که است یدرون

 

 

 !!!ینیبینم من چشمانِ با و یشنوینم من یهاگوش با که همانگونه ،یرسینم آرامش به آرامش، از من فِیتعر با

 

 

 .طلبدیم را گانهی یجسارت آرامش، یتجربه

 

 

 در را شکاف نیا زین تو کند، پرتاب یزندگ یماجرا درونِ به را خود اشپوسته شکافتنِ با تا کوشدیم که اهیگ دانه آن مانند که یجسارت

 !!یکن جادیا شده، ترسفت زین خرما یهسته کی یپوسته از یحت که یادهیتن هم به یباورها در ذهنت،

 

 

 کشفِ یبرا اشگانهی جسارتِ  نموده، زیمتما نداشته بر شکاف ی دانه کی از را درخت کی که که یزیچ کرده درک که دانه آن مانندِ دیبا

 …شناسدیم کردن تماشا یبرا یادیز یهادرخت هم دانه آن گرنه و  …. یبرس ادراک نیا به است، بودن درخت از اشیشخص یتجربه

 

 

 ت،یها بهانه یهمه یجا به نکردن، حرکت لیدلا افتنِی یجا به کردن، تماشا یجا به ،یگرید تجربه قضاوتِ یجا به است لازم پس

 !!!یبردار یقدم و یفتیب راه به لذت و …رحمت از و ثروت از.. تیموفق از اتیشخص یتجربه یبرا ت،یها اگر و اما ،یول یهمه

 

 

 …اوست تِیتمام یتجربه مشتاقِ سبکبال، و …گذرد در آن از تواندینم رد،یبگ دهیناد را آن تواندینم تو اصلِ که است یا تجربه بخشش،
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. سازدیم تر گسترده را جهان و را تو که یا افزوده جهان به کوین ییروین و …یا گشته شعف ازپر  ،یبخش یم یوقت که است نیهم یبرا

 سازدیم مسرورتر را جهان و را تو که

 

 

 …اوست ازیامت نیبزرگتر نیا و است ساده اریبس دنیبخش

 

 

 !یا ستادهیا مقابلش اکنون که یکس هر ای ات،هیهمسا فرزندت، همسرت، دوستت، از ساده فیتعر کی …بخشش یعنی ساده، لبخندِ کی

 

 

 دوست، از … شو رها است، کرده سخت تیبرا را دنیبخش که یزیچ هر از و ها داستان از ها، روش از شده، فیتعر یبندها و دیق از

     موضوع هر یهاییبایز …!باش کس هر و زیچ هر در هانیبهتر کشفِ یپ در!.. کن فیتعر د،یآیم دشوار تیبرا که او از از یحت ه،یهمسا

 …!کن کشف را یفرد هر و

 

 

      …بده نشان او به و دایپ را کس هر وجود از بخش نیبهتر پس. دارند نیتحس یبرا ستودن، یبرا بایز یزیچ افراد همه باش مطمئن

 .کندیم العاده خارق را یعاد زیچ هر که یمحرک  …میدار ازین یمحرک نیچن به ما همه

 

 

 …ستین بخشش نوع نیا از تر برکت پر زیچ چیه
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    و …ندارند را یگرید یهاییبایز دنید شهامت چون …غروراند دچار چون اند،نشده عشق تجربه به موفق هم هنوز یادیز یهاآدم

     تجربه یبرا …ندارند را یگرید از فیتعر شهامت …ندارند نموده، جادیا درونشان در شوق و شور نیا که آنچه آوردن زبان بر شهامت

 …است لازم شهامت ها، نیا ی همه

 

 

 و …است ترس کی غرور، نوع نیا …دهدینم را خودمان از رفتن فرا تجربه اجازه چون کندیم رتیبص یب هاییبایز برابر در را ما غرور،

 نیا به  ما همه …یزندگ اقیاشت و شور تجربه یبرا یشهامت …وجودمان ابعادِ همه در گسترش تجربه یبرا یشهامت …شهامت کی عشق

 …بدهند رخ د،یبا که ییزهایچ میده اجازه تا میدار ازین چون …میدار ازین شهامت

 

 

 م،یهست یعال ما همه …بورز عشق است، ممکن که آنچه هر به و بده خرج به جرأت و دل …است لازم جرأت و دل دن،یورز عشق یبرا

 باتر،یز خودِ کی م،یآموزیم را آن به دنیورز عشق و یگرید وجودِ یهاییبایز دنید یقت و م،یکنیم فراموش را مانیهاهراس یوقت

   یتجربه شهامتِ … …است نهفته درونمان در عشق نیا قالب در  همواره خداوند رایز مینیآفریم درونمان در تر پرنشاط و تر شگرف

 …است یینایب گسترشِ عشق قت،یحق در! دهدیم نشان ما به شدتش اوج در را خود یزندگ ییگو. کندیم باتریز را زیچ همه عشق،

 

 

 …میاداشته لحظه نیا در که ییدستاوردها و امروزمان یدرباره خودمان، درباره …میباش حیصر

 

 

 است؟؟ یشاد چقدر امروزت یدستاوردها

 ؟یکرد تماشا را امروز یهالحظه تقدس

 ست؟یچ تو الانِ کارِ یبدان یخواهیم

 

 

 …اتندهیآ تجارب و روزها به آن یهاییبایز انتقال و داده تو به لحظه نیا که یهاادراک و هاامکان یتمام به ستنینگر
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 !!نداز؟ین قیتعو به را آن …و گذشته سال گذشته، هفته روز،ید مانند پس

 

 

 به تا است آمده فقط و فقط لحظه نیا که ینیبب تا بده، عادت لحظه هر یهاییبایز دنید یبرا را چشمانت. است سخاوتمند اریبس یزندگ

 …ابدی یسیدگرد تیبرا تر بایز یا تجربه و بهتر یا لحظه

 

 

 نیا برکت تا …کن دایپ داشتن دوست یبرا را نفر کی … …بزن لبخند یکرد ملاقات را یکس هرگاه …باش سخاوتمند یکم هم تو پس

 …اندیبنما تو به را یهست واقعاً که آنچه تو، ترِ درخشان و تربزرگ بخشِ تا …اوردیدرب پرواز به را روانت احساس، نیا و عشق

 

 

 …یکن هیهد خودت به را تجربه نیا شهامت دوارمیام دل ته از

 

 

 زهایچ هیبق“ شتن،یان قول به و …کن درک تماماً ،یهست آن در که را لحظه نیا یهاییبایز: است نیا گام نینخست کار، نیا یبرا

 ”…اتندیجزئ

 

 

 

 

 ومنتظر نتایج حاصل از این آرامش باش. به دنیای زیبای آرامش خوش آمدید. بهتون بگمدر ادامه میخوام 
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 قانون زندگی چیست؟

 

 

خیلی از ما به حدی به گذشته خودمون چسبیدیم که با فکر زیاد درباره اونا و افسوس خوردن برای گذشته مون داریم اونا رو به سمت آینده 

 ادی دیبا و ست گذشته گذشته که یدرحال .میکن تجربه رو اونا دوباره میخواینم و میکن یم فرار اونا از که ییزایچ همون. ونیمخودمون میکش

 .میبد رشییتغ میتونینم و ست گذشته یازسخت یا درجه هر با و افتاده که یاتفاق هر با مون گذشته میریبگ

 

 

 هستش گذشتت مانند روزت هر اگر .یبزن رقم یخوایم که طور اون رو ت ندهیآ افکارت با حاضر حال در یتون یم که نهیا خبرخوب اما

 .یکنیم عمل و فکر گذشتت مانند یدار که بدون

 

 

 

 . ببر ادتی از بوده که یچ هر با رو گذشته شهیهم یبرا بار کی

 

 

 امروز تنها که بدون نویا و. شد تموم و گذشت کامل طور به داشته که یومشکلات یوسخت زجر هر با ات گذشته که ریبگ ادی •

   که بدون. یکن تلف ات گذشته ی درباره فکرکردن با رو لحظه نیهم اگه.زنهیم رقم لحظه نیهم رو تیزندگ تمام و مهمه

 . شد خواهد تلف ات گذشته مانند ات ندهیآ

 بد دنبال به نه یباش یداشت که یخوب احساسات و خوب جینتا و یعال و مثبت نکات دنبال به گذشته از تنها که یریبگ ادی دیبا •

 ...و ها یسخت و زجرها و ها یبخت

 .یبکن استفاده ندهیآ ساختن یبرا الانت از و یاموزیب رو درسهاش و استفاده اتشیتجرب از و یکن رها که یریبگ ادی دیبا •

 .یببر لذت تیزندگ لحظات تک تک از یریادبگی دیبا •

  و ست گذشته از یجزو یداد انجام که ییخطا و مشکلات و یسخت و زجر هر با بوده گذشته یتو یچ هر یریبگ ادی دیبا و •

 .یباش نداشته یکار اون به گهید و ینکن فکر بهشون رو یبد رشییتغ یتونینم هم
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    حالت نیبهتر به رو الانت دنیم یخوب احساس بهت که یچ هر به کردن فکر و ها داشته به فکرکردن و مناسب افکار با کن یسع

      سرشار ثروت، از سرشار تا یبزن رقم ییخوایم که اونطور رو ات ندهیآ تا یدار نگه خوب رو وفرکانست احساست دیبا و یبگذرون ممکن

 .یباش خداوند خوب یها نعمت از سرشار ،یفراوان از سرشار ،یسلامت از سرشار ،یخوشبخت از

 

 

 

    ندهیآ ات گذشته که نذار و یبد رییتغ رو ات گذشته که نخواه عنوان چیه به و نشو گذشته ریدرگ عنوان چیه به کنمیم شنهادیپ بهت و

     کردن جادیا شون ندهیآ و خود در نیادیبن راتییتغ ناگوار و تلخ اریبس گذشته وجود با ییآدما چطور که کن فکر نیا به و بزنه رقم رو ات

 .ندارن یربط شون گذشته به آسمان تا نیزم که کنن متحول کاملاً رو شونیزندگ و

 

 

 

 صحبت گذشته درباره خوردن افسوس و کردن صحبت با رو شون یزندگ هیثان هر و هرلحظه. کننیم کار یچ خورده شکست یآدما اما

 . کننیم تکرار رو شون گذشته مانند یا ندهیآ اونا به کردن توجه و فکرکردن با و کننیم

 

 

 

 .یکنیم تیزندگ وارد رو همون قاًیدق یکن صحبت دربارش و یکن فکر یهرچ به چون

 

 

 اگه و یکن احساس وجودت تمام با رو یخوایم  اونچه و یکن صحبت و فکر آرزوهات و ها خواسته و خوب یزایچ درباره فقط ریبگ ادی

     ییزایچ درباره نه کنن،یم شاد رو تو و دنیم خوب احساس بهت که کن صحبت یمسائل ی درباره یکن صحبت گذشته درباره یخواست

 . کننیم ناراحتت که
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 و کننیم تیشکا و گله خدا به روز وهر. هستش هاشون یبدبخت و یمنف یزایچ درباره ذهنشون و فکر تموم که نباش آدما %99 مانند

  به ییفرکانسا روز هر و .....و یاریم من سر هیبدبخت یهرچ چرا و کردن ریتحق منو یجور چه و افتاد یاتفاق چه که یدید ایخدا گنیم

    شونیزندگ دارن کلامشون با خودشون که دوننینم خودشونم و کننیم تجربه فرکانساشون جنس از یاتفاقات که فرستنیم یهست جهان

 .کننیم جادیا را شونیزندگ خودشون توجه و کلامشون با و ارنیم وجود به رو

 

 

       سرت شنیم باعث و دنیم یخوب احساس بهت که یزیچ اون درباره یکن صحبت هات خواسته درباره هرروز و هرروز یریادبگی دیبا

 .یریبگ بالا  رو

 

 

  دایپ کاهش منفست به اعتماد و  نییپا سرت و بشه شل بدنت شنیم باعث بد اتفاقات بر علاوه یکن صحبت هات ناخواسته درباره اگرم

 . یبکن یناتوان احساس و بودن یقربان احساس و بد احساس شنیم باعث نیهمچن و بکنه

 

 

 .زننیم رقم رو خوب اتفاقات خوب احساسات و ارنیم وجود به رو بد اتفاقات بد اتاحساس چون

 

 

 .یاریم وجود به ات ندهیآ در رو یبدتر اتفاقات ات گذشته درباره فکر با
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           حرکتن در یادیز سرعت با سقوط یبیسراش یتو شهیهم شون گذشته از یناش بد احساس و توجه با آدما یبعض که خاطرِ نیا به و

     به اتفاق اون که کردن صحبت اش درباره اونقد و دادن یانرژ شونبه اونقد اونا که  افتاده یبد اتفاقات شون گذشته در یروز یه و

 .داده قرار خودش ریتأث تحت رو شونیزندگ تموم تا شده بزرگ  یحد

 

    تموم که کنمیم دیتأک. شهیم بدتر و بدتر هرروز طشونیشرا لیدل نیهمبه . است و بوده اون در یریخ حتماً بگن تونستنیم که یدرحال

 .دنیم یخوب احساس بهت که باشه یاتفاقات درباره ذهنت و  فکر

 

 در یعنی یدار یبد احساس اگر یکن فکر یهرچ درباره و یکن صحبت یهرچ درباره و کنهیم کمک ریمس در بهت احساست باشه ادتی

 ریدرمس یعنی یدار یخوب احساس اگرم و ارهیم وجود به برات رو یبد طیشرا و اتفاقات که یریم یریمس سمت به و یهست یبد ریمس

 .یدرحرکت ریمس نیبهتر یسو وبه یدار قرار یدرست

 

      برات رو احساست همسنگ یاتفاقات و کنهیم افتیدر رو احساست فرکانس جهان. دهیم پاسخ باورهات و واحساست فرکانس به جهان

      رو همون یدار که یاحساس هر و هنیهم دهیم انجام جهان که یکار وکل کنهیم جادیا احساست با همسنگ یطیشرا و ارهیم وجود به

 .ارهیم وجود به برات ندهیآ در

 

 

 ؟یباش داشته یخوب احساس طور چه حالا

 .یکن معطوف یخوایم که یموضوع هر به رو توجهت یتونیم لحظه هر توی تو.دنیم یخوب احساس بهت که یزیچ به باتوجه

 

 ؟یکن معطوف یتونیم چطور حالا

 .یدار یزندگ در که یزیچ هر درباره کردن یشکرگذار و.. و ها ییبایها،ز اهداف،خواسته درباره کردن باصحبت

 

 

 .کرد خواهد رییتغ ابعاد تمام در یزیانگ شگفت طرز به تیزندگ یبد انجام ور کار نیا لحظه هر و روز هر اگر
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 یدرون آرامش یها نشانه از یتعداد

 

 

 

 

 گذشته اتفاقات گرفتن نظر در بدون ومداوم، تازه یتفکر طرز •

 

 لحظات تک تک از بردن لذت یینااتو •

 

 گرانید کردن قضاوت به یعلاقگ یب •

 

 گرانید اعمال درمورد یکنجکاو به یعلاقگ یب •

 

 گرانیباد نزاع به یلیم یب •

 

  بودن نگران در یناتوان •

 

 سپاسگذاربودن یطیشرا هر در و ًدائما •

 

 عتیوطب گرانید به اتصال احساس •

 

  داشتن برلب لبخند شهیهم •

 

 . کنند یم منتشر گرانید که یعشق افتیدر در ییتوانا و عشق انتشار •
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 براش که ییتایمحدود زندان یتو که مدتهاست ازت بخش نیا. شهیم بخش لذت و ریدلپذ یسفر به لیتبد یزندگ توش که هیراه نیا

 .یبکن باورش اگه فقط... یاریب دست به تازه ینگرش به و یکن رها ور خودت یتونیم است، مانده تنها یا ساخته

 

 

 

 یخواه سپاسگذار رهیبگ قرار رتیمس یتو یهرچ واز یبریم شیپ تنش یب رو تیزندگ و یا دهیرس یدرون آرامش هی به چطور که ینیبیم

 .یبکن خطر احساس یگرید کس چیه واعمال رفتار از ستین یازین که شهیم داریب احساس نیا قلبت در. بود

 

 

   یرس یم یآگاه نیا به. یکن یم ارسال گرانید سمت به که هیزیچ نیا چون کرد، یخواه افتیدر یشتریب آرامش و یشاد تیزندگ در

 . یکنیم ورنج درد نیگزیجا رو بزرگ یولذت یشاد. بکنه فیتعر رو تیوجود قتیحق تونهینم رونیب یایدن در یزیچ و یکس که

 

 

 . یکن اثبات یکس یبرا رو خودت یندار یازین گرید چون ینیبینم یکس با یریدرگ و نزاع به یازین خودت در

 

 

 وانهید رو تو بقیه که ستین مهم گهید تبرا و یپرداز یم تمرکز به آرامش در. یکرد دایپ دست ذهنت توی یقدرتمند یروین به واقع در

 . یکن یم استفاده شاز و یاریم مانیا سکوت قدرت به. بنامند

 

 

        رو یزیچ هر و بود یخواه کامل یاریهوش در. یبود نشده اونا متوجه هرگز حال به تا که کرد یخواه کشف خودت درمورد ییزایچ

 .یکن یم خلق تیواقع عالم در رسهیم نظر به آسا معجزه که
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 اهایرو به دنیرس و تیموفق یبرا یهانیک مهم نیقوان از یتیموقع هر در ینگران از یدور و آرامش

 

 

 

 . ادینم وجود به یتصادف و یشانس اتفاق، نیا هرگز یکن یزندگ آرامش در خوادیم دلت اگه

 

 

    یزندگ همواره که میبدون دیبا اما میکن یزندگ ینگران با ای و میبش تیاذ ،بشیم ناراحت که میدار رو فرصت نیا روز هر ما از کی هر

 .داره انیجر

 

 

       منتظر اگه. باشن مارستانیب  یتو  ات خانواده یاعضا ای انیب برات منتظره ریغ یحسابا صورت بکنن، یعصبان رو تو مردم ممکنه

 .یبمان منتظر دیبا رو تیزندگ موتم یطور نیا ،یبردار ینگران از دست و یبرس آرامش به بعدش و بشی آرام تا یباش تیزندگ طیشرا

 

 

 

     یتو که گفته اما داشت ینخواه تیزندگ یتو یطوفان نگفته وقت چیه. دارهیم نگه دور مشکلات از رو تو که نداده قول هرگز خداوند

 .دهیم آرامش بهت طوفان، دل

 

 

      آرامش هنوز  داره وجود تیزندگ یتو که یمشکلات وجود با که یمعن نیا  به. دهینام فهمت و درک از بالاتر یآرامش رو نیا خداوند

 .یدار رو خودت
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 زحمت براش که یا رشته اون من .هست من به حواسش خداوند که دونمیم چون ستم،ین نگران من اما نبود، خوب یپزشک گزارشات

     حواسش شهیهم و گرفته نظر در من یبرا رو یبالاتر مقام خداوند که دونمیم چون ستمین ناراحت یول کنم، کسب نتونستم رو دمیکش

 .هست من به

 

 

 

     از مردم از یلیخ که هلیدل نیهم به. ینشد خلق ،یباش مضطرب و نگران که نیا یبرا یبکن محافظت خودت یزندگ آرامش از دیبا

 . گرفتن معده زخم شه،ینم هضم یخوب به اونا یغذا بخوابن، ها شب توننینم. دارن مشکل یسلامت لحاظ

 

 

 

    ی درباره ارن،یب در سر یچ همه از کنن یم یسع مداوم طور به اونا. بکنه استراحت ذهنشون دنینم اجازه که خاطر نیا به نایا همه

       استراحت به  ازین ذهنت که یدرحال .رنیبگ استرس کیتراف خاطر به ای باشن ناراحت شون شغل درباره باشن، نگران شون یسلامت

 .یبد ادامه یطور نیا شهیهم یتونینم داره،

 

 

 

 .یشیم دیناام تینها در چون ،یبکش دوش به رو ینیسنگ بار که ینشد دهیآفر تو

 

 

 

   همه نگران و یباش داشته کار یچ همه به یخوایم خودت یوقت اما شهیم کار به دست خداوند ،یکن یم استراحت یوقت که نهیا قاعده

 .کنهیم استراحت خداوند یباش یچ
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 رو یچ همه خودت کن، حلش خودت باشه: گهیم بهت و کشهیم کنار را خودش خداوند ،یکن یباز رو خدا نقش که یکن یم تلاش اگه

 .کنمیم استراحت کم هی منم و کن کنترل

 

 

 نگران گهید من توست، خود یدستا یتو میزندگ. دارم اعتماد بهت من خداوندا: یگیم و یکن یم حفظ رو خودت آرامش که یزمان اما

 ... یهست متعال یخدا تو دونمیم و کنمیم توکل تو به و سپارمیم بهت رو یچ همه کنم،ینم یزندگ استرس با و ستمین یزیچ

 

 

 .کنهیم الهام بهت یقیطر و راه کی از رو مشکل حل راه و شهیم کار به دست جات خداوند  حالت نیا یتو

 

 برقرار همچنان شیآسا خودت درون یتو اما. مشکلات مردم، ک،یتراف مانند باشه داشته وجود اطرافت یادیز یها ینظم یب ممکنه

 .آرامشه یتو هم روحت و هستش

 

 

      ره،یگیم ازت رو یخوش و لذت احساس ، دزدهیم چشمات از رو خوابت دزد کی مثل  "ینگران"  ، که باش داشته دقت نکته نیا  به

 .دزدهیم هم رو تتیخلاق

 

 

 .بشه هات خواسته به دنتیرس مانع تونهیم نیبد اجازه ینگران به اگه یحت ،یریبگ یتونینم یدرست یمایتصم ینگران که یوقت

 

 ؟ینگران یموضوع چه به راجع

  ؟یبخواب شبا  ذارهینم یزیچ چه

 ؟یبکن یسرخوش و لذت احساس دهینم اجازه بهت یزیچ چه
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 !!!است کرده ینف را غصه و غم ز،ین میکر قرآن

 

 

 

  صورت، هر در

 

 

 . باشه خوب حالت که نهیا یزندگ از خوب تجربه داشتن راه تنها

 .آرامشه احساس یتو بودن ن،یخوایم که اونچه با کردن برخورد و هات خواسته افتیدر راه تنها

 ! ذهنت و روح یدگاهاید کردن منطبق یعنی هستش روح یچشما چهیدر از دنید آرامش، احساس جادیا راه تنها

 

 

 !یدیم رو اته خواسته افتیدر اجازه خودت به که هیزمان همون نیا

 

 

 

 :نهیا جمله آن بکنم، خلاصه جمله کی در رو نیقوان کل بخوام اگه کل در

 

 

 بد اتفاقات با یمساو بد احساس و خوب اتفاقات با یمساو خوب احساس
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 آورده "مباش نیغمگ" که عنوان نیا با ییها هیآ بشه، بد امبریپ احساس تا رهیم خطر نیا که ییجاها در قرآن یتو که لهیدل نیهم به

 . بد اتفاقات با یمساو بد احساس که دونهیم و شناسهیم رو خودش نیقوان خداوند رایز. شده

 

 

 

   نیا چون. کرد خواهد تجربه رو یبد اتفاقات همواره باشه، داشته یبد احساس اگه ،یعاد فرد کی خواه امبر،یپ خواه یفرد هر اگه حال

 !!!کسانی همه یبرا و قانونه هی

 

 

 

 :مانند یمواقع در ل،یدل نیهم به

 

 

 . "مباش نیغمگ" گهیم بهش ندازه،یم لین رود به رو فرزندش یموس مادر که یزمان

 

 

       یتو ستین مشخص که ندازهیب یآب یتو رو وجودش از یقسمت قراره ناو که دهیم یموس مادر به رو شنهادیپ نیا خداوند یطیشرا در

  شکار رو کودکش یوحش یا پرنده ای ببره نیب از رو اون سوزان آفتاب ای ندازهیب آب درون به پاره تخته یرو از رو کودک یبعد موج

 ...بکنه

 

 

        رو یبد اتفاقات قطعاً ، نداشت خاطر آرامش و شد یم نیغمگ یموس مادر اگه که نباش، نیغمگ که دهیم فرمان اون به خداوند اما

 .دیدینم دوباره را فرزندش قطعاً و کردیم تجربه
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 نیغمگ که شده دیتاک امبریپ به بارها و بارها دارن، رو امبریپ آزار  قصد گفتارشون با او، نیفرام و امبریپ دعوت به پاسخ در کافرا که یوقت ای

 یبد اتفاقات ،یباش ناراحت و نگران و باشه بد حالت هاگ قانون، طبق بر چون باشه، داشته یخوب احساس و حفظ رو خودش آرامش و نشود

 ! گرید یفرد ای یباش خدا امبریپ نکهیا از فارغ ،یکن یم تجربه رو

 

 

 ه.احساسات و فرکانسا کنن،یم اداره رو جهان که یهانیک نیقوان یتو یزندگ طیشرا کننده نییتع موضوع تنها رایز

 

 

 یوقت اما. یباش داشته یچ همه به نسبت یدرست دید یتونیم یاریب بدست رو خودت آرامش یوقت م،یبرس خودمون آرامش به که وقتشه

 به لیتبد ،ینیب یم تیزندگ مشکل نیبزرگتر مثل رو اون  که یزیچ کلام کی در. ینیب یم بزرگ یلیخ رو خودت مشکلات ،ینگران

 .شهیم خدات

 

 

   اون یکن یم فکر اون به راجع دائم ،یکن یم صحبت اون به راجع دائم و یبخواب یتونینم و یهست تیسلامت نگران روز و شب اگه

 .یکرد بزرگ یلیخ خود ذهن یتو رو یماریب

 

 

 .یبذار یپادشاه تخت بر رو خداوند و یبردار ذهنت بر یحکمران از رو ات یاقتصاد مشکلات ،یماریب ها، ینگران که خودته نفع به

 

 

 .یکن تشکر اوست، کنترل تحت زیچ همه هنوز که خداوند از تا بکن استفاده یانرژ نیهم از
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         بکنه یادآوری بهت ، ینگران بده اجازه طهیشرا اون مراقب که کن تشکر خداوند از و برگرد ،بشی نگران تا یشد وسوسه که زمان هر

 .دربردارن برات رو یخوب جینتا که یبردار مقد ییزایچ سمت به و یبکن تشکر خداوند از دیبا که

 

 

 

 شن،ینم ذهنت وارد یاتفاق صورت به خوب، افکار چون. ارنیم هجوم اون به افکار که هییجا ذهنت چون ،یبکن محافظت ذهنت از دیبا

 .انیم سراغت یمنف ایافکار ولشا یبحران طیشرا یتو مخصوصاً وقتا شتریب

     یکنینم ازدواج هرگز. کرد فوت اون خاطر به مادربزرگت که هیزیچ مشابه خطرناکه، یلیخ یدار پا هیناح در که یدرد نیا: مثل یافکار

 . شده قبل از تر سخت یلیخ کنکور خوب یها رشته یتو یقبول. ینومیم مجرد حالاحالاها و

 

 

 

 .هستش تو لیم برخلاف زیچ همه بود، نخواهد امان در یمنف افکار نوع نیا از هرگز

 

 

 .یبش جا اون میمق و یکن باور رو دروغا نیا که نهیا کرد شهیم که یکار نیتر نوآس

 

 

 کنم؟ پرداخت رو قسطا نتونم من اگه شهیم چه نباشن؟ خوب جینتا اگه شهیم چه نشم؟ خوب من اگر شهیم چه

 

 

 .احساساته و افکار ی جهینت تیزندگ... فتین تله نیا توی

 

 

http://www.limbicsa.ir/


 

 

 می سازد ترزندگیم را زیباآرامشم 

 
گروه تحقیقاتی لیمبیکسا                                                                                   

                                                                                                                        www.limbicsa.ir 
23 

 

 

 

 .یکن یم دعوت خودت یزندگ به رو یشتریب یمنف یزایچ و اضطراب و ینگران ،یباش ناراحت و مضطرب و نگران حال همه در اگه

 

 

 .کنهیم کمک بهت مشکلاتت حل یتو که یکن تشکر خداوند از ،یکن لیتبد شیستا به رو هات ینگران دیبا

 .ستین کارساز تو هیعل یا اسلحه چیه که بکن شکر

 

 

 .فتادنین اتفاق هرگز ،یبود نگرانش که ییزایچ شتریب ینیب یم یبکن نگاه ات گذشته به که یوقت

 

 

 شون نگران و یکن دایپ را ییها موضوع و بشی داریب شب نصف که ونهآس. یباش ناراحت تا یداد هدر رو یادیز یلیخ یانرژ و زمان تو

 .یشو

 

 

 کار محل تا هستن، نگران نزنیم مسواک رو شون ن.دند هستن، نگران کننیم موحم. شنیم نگران راحت یلیخ آدما یشترب روزا نیا

 .هستن نگران کننیم یرانندگ

 

 

 ؟یداد یم انجام گذشته به نسبت متفاوت رو کار کدام یده انجام دوباره رو یکار یتونست یم اگه بپرسه من از نفر کی اگه

 

        باشم نیا نگران تا باشم، ها نهیهز نگران تا دادمینم دست از رو هام خواب کردمیم یسپاسگذار و اعتماد شتریب خداوند به: گفتم یم

        کمک من به اینگران نیا از کدوم چیه. باشن داشته دوستنو م مردم که باشم نیا نگران باشم، ریوز تونستمیم اگه شدیم هچ که

 .کنم شرفتیپ یا ذره یحت تا کنهینم
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 .یفتننم اتفاق هرگز که هستن نگران یموضوعات به راجع افراد که کنمیم تعجب

 

 

 

 ؟ فتادهین اتفاق هنوز که یبکن حل رو یمشکل یکنیم تلاش هم تو ایآ*

  ؟یچ بشود رید یلیخ ندهیآ سال یبرا اگه اما*

  ؟یچ نکنم ازدواج چوقتیه من اگه*

 ؟یچ بکنم ازدواج اگه*

 شه؟یم یچ باشه یخطرناک زیچ کنمیم احساس که یدرد نیا اگر*

 

 

 

 ؟یبکن ینگران صرف رو سال موتم داره یلیدل چه

  ؟یکن یم هودهیب یها ینگران صرف رو زمانتون از مقدار چه

 

 

 

 پنج که یباش نیا دنبال نکن یسع. نده دست از فردا یبرا ینگران با رو خودت یفرصتا پس داد، خواهد فرصت بهت امروز فقط خداوند

 اد؟یم شیپ یچ ندهیآ سال

 

 

 .هستش چگونه ندهیآ سال که یبش متوجه نکن تلاش نکن، یزندگ "ها اگه شدیم چه" با
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 . ارنیم نییپا رو ات یانرژ سطح سوالات نیا

 

 .دهیم رو اونا کنترل ییتوانا شما به خداوند نفتیب اتفاق "ها اگه شدیم چه" ی همه اگه که نهیا قتیحق

 

 

  شه یم یچ

 

 نباشه؟ خوب من یگزارشا اگه •

 ؟یچ نشوم موفق اگه •

  ؟یچ باشن گفته دروغ من به اگه •

 

 

 

 .منتظرته است، ندهیآ از تیها ینگران از شتریب که یآرامش بازم فتهیب اتفاق هم نایا همه اگه یحت

 

 

 

          گرفته، نظر در ما یبرا یاتفاقات چه ندهیآ میندون ممکنه ما از کیهر. کنه آماده مبارزه هر یبرا قدرت با رو تو که داده قول خداوند

 .کنهیم کنترل رو ندهیآ خداوند میدونیم اما

 

 

 .میبرگردون رو امروز میتونینم هرگز ما است، هیهد هی امروز نده دست از فردا به راجع ینگران یبرا رو امروزت پس
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  اتفاق یحت اگرم .خواهند  بودن مشکل دن،یرسیم نظر به که اونقدنخواهند افتاد و   اتفاق هرگز نگرانی شونمورد در  که ییزایچ از یلیخ

 .دیندار بودن نگران یبرا یفرصت امروز شما حال هر در مطمئناً فتنیب هم

 

 

    ایخدا:  ییبگو و یبسپار خدا به رو زیچ همه دیبا قاعدتاً اوقات یگاه یول یکن استفاده ات پنجگانه حواس از دیبا ،یکن یزیر برنامه دیبا

 مراقب تو که دونمیم ،یدهیم غذا پرندگان به که نیا مثل بده، من به فصل هر یبرا یفرصت بگو ه،یعال من یبرا یزیچ چه یدون یم تو

 .یهست من

 

 

 

   بارهات ،یکن تحمل رو اضطراب و استرس و ینگران بار ینیسنگ تیزندگ طول در ستین قرار. گانهیرا ،یبسپار خداوند به رو کارا که نیا

 .کن یخال رو همه و بازگرد آرام یها آب به کن سبک رو

 

 

 . عجله و ینگران ، استرس داشتن با نه یکن شروع آرامش با رو روزت کن یسع صبح هر که مهمه یلیخ

 

 

  یقدردان خداوند از تیزندگ یها ییبایز یبرا و کن احساس رو خداوند ینعمتا کن، گوش پرندگان آواز به بکن، نگاه دیخورش طلوع به

 .خداونده کنترل تحت زیچ همه که یدونیم چون ،یبد دست از رو خوابت دینبا یدار یمشکل اگه یحت .یکن

 

 

 .یکن یم حفظ رو خودت آرامش و یدار اعتماد بهش که یبد نشان خدا به یتونیم که هییها راه از یکی نیا
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 .یباش خوب هم تو خوبه یوقت و یباش بد هم تو بده طتیشرا یوقت که ستین درست

 .یببر لذت داده، بهت خداوند که یآرامش از تینها در و یکن حفظ رو اون و یباش داشته ثبات دیبا

 

 

 ؟یدیم دست از رو خودت خواب یبکن یکار براش یتونینم که یزیچ خاطر به ایآ

 

 

 .یبسپر خودش به رو هیبق سپس و یبد انجام رو ادیم بر دستت از یکار هر ،یکن اعتماد خداوند به دیبا

 

 

 

        استفاده داروها از و یبد انجام رو یتون یم که یکار دیبا البته. یکن خوب رو خودت حال یتونینم ،یشب مواجه یماریب هی با دیشا

 : ییبگو و یربسپ خدا به دیبا تینها در یول. یکن

 

 .برد خواهم لذت میزندگ از من زمان اون تا و کرد یخواه درمان رو من یماریب که دارم اعتماد بهت من ا،یخدا

 

 

 .یکن دایپ درمان که کنهینم کمک بهت ینگران

 

 ... کنهیم فیضع رو بدن یمنیا ستمیس بودن ناراحت و کردن یزندگ استرس با که ندیم نونش مطالعات
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 .کن حفظ را خودت آرامش

 

 

 

  انجام رو درست کار که یبکن مجبور رو مردم یتون ینم رن،یگینم یدرست ماتیتصم که باشن داشته حضور تیزندگ توی یافراد دیشا

 .یکن حفظ رو خودت آرامش دیبا همواره زه،یبر هم به رو تیزندگ آرامش اونا، اشتباه ماتیتصم نده اجازه .نبد

 

 

 . بسپار خدا به رو اونا نباش، یه اگید کس نگران و نرو ندهیآ سال 20 به

 

 

. یبد انجام یتونینم که کنهیم یکار و شهیم سوار تخت بر خداوند بعدش ،یکن حفظ رو خودت آرامش و یایب نییپا یپادشاه تخت از اگه

 .کنه یم درست رو کارا خودش یبند زمان با و خودش روش به

 

 

 

  واقعاً نداده، رییتغ هنوز رو اونا خداوند اگه پس

 ؟یده رییتغ ییتنها به رو اونا یتونیم که یکن فکر که شده باعث یچ

 

 

    نفر هی ارزش یب ماتیتصم خاطر به دینبا تو که نهیا گمیم من که یزیچ اما م،یکن عبادت دیبا م،یباش یخوب ی بنده دیبا ما از کیهر

 .یکنیم یزندگ بار هی فقط تو ،یبکن یزندگ استرس با گهید
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 .یباش تا کرده خلق خداوند که بشی ینوهم تا یدار اجیاحت خودت تیخلاق و ییتوانا و یانرژ به تو

 

 

 بده؟ رشییتغ تونهیم خداوند تنها که یبد رییتغ رو یزیچ یدار یسع ایآ

 

 

 .یبکن تیزندگ وارد رو آرامشش و یبسپر خدا به رو اون اگه بشه، تر سبک یلیخ تونهیم بارهات

 

 

     به رو بارها و کارها ی همه آسوده یالیخ با که لازمه وقتا یگاه یول ،یکن کمک درخواست خداوند از که خوبه. یکن دعا که خوبه

  :ییبگو و یبسپر خداوند

  اتفاق که دمیند یزیچ چون شمینم نگران رم،یگ ینم استرس میکار تیموقع خاطر به بود، نخواهم یپزشک یگزارشا نگران گهید من

 .دارم اعتماد تو به من ایخدا باشه، افتاده

 

 

       رو خداوند توجه بودن دیام نا کنه،ینم بهتر رو زیچ چیه ینگران. کنه یم رییتغ نفعت به طیشرا یکن حفظ رو خودت آرامش که یزمان

 .کنهیم افسرده رو ما فقط اشتباهه یزیچ چه که نیا یادآوری و خداوند به کردن التماس کنه،ینم جلب

 

 

 . بده قرار یپادشاه تخت یرو رو خداوند و بکش نییپا یپادشاه تخت از رو مشکلات

 

 

 .یا داده قرار یپادشاه تخت یرو رو یاشتباه زیچ مطمئناً یبکن صحبت مشکلاتت به راجع شتریب اگر
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 . باش داشته رو دهیعق نیا مشکلات برابر در شهیهم

 

 .توست از بزرگتر یلیخ من یخدا ز،یعز مشکل

 

 

 . یکن یم تیشکا خداوند از یندار دوست که ییزایچ خاطر به اوقات یگاه یکن دعا مانیا با نکهیا یجا به حال نیا با

 

 

       بالاست، یلیخ متایق نیا ایخدا. کنهیم درد که ساله 6 کمرم ایخدا. یبکن یکار هی بهتره کننیم خرد رو اعصابم واقعاً همکارانم ایخدا

 .دارم اجیاحت کمکت به من

 

 

  یبکن یادآوری او به رو اشتباه یزایچ فقط نکهیا یجا به خدا، به کردن التماس یجا به

 

 ؟یکنینم امتحان رو متفاوت دگاهید هی چرا

 

 .کن حفظ رو خودت آرامش و بخواب یآسودگ با برو

 

 

       ه؟یچ من ی خواسته که یدونیم. دارم ازین یزیچ چه به من که یدونیم الانشم نیهم خودت تو ایخدا: گمیم کنمیم دعا که وقتا یگاه

 .یدونیم من مورد در رو زیچ همهو 
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 .یرسوند باشم، بود قرار که ییجا به رو من که سپاسگزارم ازت و دارم اعتماد بهت دارم، دوستت که بگم بهت خوامیم من ایخدا پس

 . کن صحبت او با آرامش در و بکن عبادت رو اون آرامش و شیآسا در بلکه نکن التماس خداوند به

 

 

 .ماست کلمات یصدا از شتریب ما عمل یصدا

 

 .یدار اعتماد او به که داد یخواه نونش خداوند به یکن حفظ رو خودت آرامش یبحران طیشرا در یبتون یوقت

 

 

 .سپارمیم تو به رو کارها تمام من و ییدانا و آگاه تو یمشکل نیا از بزرگتر تو که دونمیم من ا،یخدا: یگیم

          یهست یپادشاه تخت صاحب تو که دونم یم و کنمیم حفظ رو آرامشم بازم س،ین یعال میزندگ در زیچ همه که دونمیم یوقت یحت

 .یکنیم حل رو من مشکلات و

 

 

 .خوبه یزندگ کی داشتن یبرا گانیرا و ثبات با روش هی نیا

 

 

             نباش نگران مدام مختلف موضوعات درباره گهید و بخواب، و برو خداوند آرامش و شیآسا پناه در ست ساده یلیخ بهت من امیپ

 ... یبسپر خداوند به رو اونا هیکاف ،یاریب در سر یچ همه از نکن یسع و

 

 .کنهیم محافظت ازت و کنهیم تییراهنما د،یدم درونت رو یزندگ که یخداوند. شناسهیم رو تو تولدت از قبل که یخداوند
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 ! زینر بهم یول م،ینفهم ممکنه رو لشیدل دارن، وجود یمشکلات و موارد رتیمس در بله

 

 

 

       یخداوند. یبد انجام خودت رو کارا همه سین لازم. یکن فرار سین لازم بکن، حفظ رو خودت آرامش نکن، کردن تیشکا به شروع

   ممکنه کنه،یم سرحال و تازه رو روحت و. کنهیم تیهدا یعال یتایموقع یسو به رو تو و کنه،یم کمکت کارا انجام یتو راهنماته، که

 شهیهم خداوند که نیا خاطر به یبترس یطانیش چیه از سین لازم ،یباش داشته یسخت طیشرا ،یباش کرده عبور مشکل چن از خودتم

 .باهاته

 

 

       رو خدا یلیدلا به بنا وقتا یگاه اما. یکنینم عمل  گفتم اونچه مانند که نهیا یکنیم گم تیزندگ در رو خدا نکهیا لیدل وقتا یبعض اما

 .یبد رییتغ رو یبد رشییتغ یتونینم که ییزایچ یکنیم یسع ،یکنیم یزندگ استرس با و یشیم نگران .یریگیم دهیناد یزندگ توی

 

 

 

  ؟یکن حرکت آرامش یسو به یکن ینم یسع چرا

 

 

 .بکنه استراحت یکم ذهنت بذار بسه گهید ،یا بوده نگران مشکلات به راجع یکاف اندازه به قبلاً. اریب دست به رو خودت آرامش

 

 

 و آشفته همچنان ذهنشون اما رن،یم لاتیتعط و حیتفر به جسمشون یبرا اونا بکنه استراحت ذهنشون دنینم اجازه هرگز آدما یبعض

 .نگرانن هستن که ساحلم لب اندازه همون به نگرانن، شون خانه یتو که اندازه همون به اونا .نگرانه
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 . یبکن شرفتیپ تیزندگ توی قدمم هی یحت که دهینم اجازه بهت ینگران که باشه ادتونی

 

 

   کشهینم طول یلیخ ببره و برداره رو مبلمانت و لباسا غذا، و بشه ات خانه وارد هفته هر دزد هی اگه. کنه یدزد ازت ینگران که نده اجازه

 :  نیگیم و نیشیم متوجه شما که

 ..هیکاف گهید

 

 

     را تیخوش و لذت احساس ،ینگران که یند اجازه یعنی نیا یبکن متوقف رو اون سرعت به و. یبکن ینگران با دیبا که هیکار همون

 .بدزده رو آرامشت احساس بدزده،

 

 

 :  بگو مصمم یلیخ و بکوب نیزم به محکم رو پاهات

 

 

       شهیهم و کنمیم حفظ را خودم آرامش کنم،یم محافظت ذهنم از من. شد نخواهم نگران یزیچ چیه بابت گهید ، دهیجد روز هی امروز

 .کرد خواهم یزندگ آرامش توی

 

 

 

 .کنهیم استراحت خدا ،یکنیم کار که یزمان و شهیم عمل وارد خدا ،یکن یم استراحت یوقت باشه ادتونی
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     نییپا یپادشاه تخت از رو اون که خوامیم ازت یهست نگرانش ،یکنیم حس که یزیچ هر رنجونه،یم رو تو که یزیچ هر مورد در

 .یبرگردون یپادشاه تخت به رو خداوند و یبکش

 

 

 .کنهیم تتیهدا یزندگ یتو که یکن یسپاسگزار او از تا بکن استفاده یمشابه یانرژ از و باش، قائل یادیز ارزش خدا یبرا

 

 

 .کرد یخواه تجربه ور تصورت حد از شتریب یآرامش که کنمیم اعلام و دارم مانیا من یبد انجام رو کار نیا اگه

 

 

 

 فته،یم یاتفاق چه اطرافت که سین مهم

 

 

 .یکنیم عبور موانع از و یهست آرامش در کاملاً درونت، یتو همواره 

 .یباش تا دهیآفر رو تو خداوند که یشیم یفرد همون و یکنیم یعمل رو اهاتیرؤ

 . ینیبب رو واعتماد آرامش قانون نیا نمود انتیاطراف و خودت یزندگ یتو یراحت به یتونیم

 

 

 

 

        گمیم بهت نیقی با شناسم،ینم رو فرد نیا که نیا با من معروفه، یشانس خوش به که یشناسیم رو یفرد انتیآشنا ای اقوام نیب اگه

 .بودنشه "خونسرد" فرد، نیا بارز یژگیو که
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 . رینگ اشتباه "یالیخ یب ای یتنبل" مانند یمیمفاه با رو "یخونسرد" مفهوم لطفاً

 

 

      پرنده ناگهان اما ،یدیپوش یمنظم و بایز اریبس لباس کار نیا یبرا و یهست یرسم یهمانیم هی به  رفتن آماده نکهیا یعنی یخونسرد

 .دهیم لباست به یلعاب و رنگ و شده ظاهر آسمون یتو یا

 

 

      حفظ رو خوبت احساس کامل، یخونسرد با نکهیا ای یبفرست لعنت زمان و نیزم به و بدت شانس به و ، یبش یعصبان یلیخ یتونیم

 !!!کنن ینم پرواز گاوا که شکر رو خدا :یبگ و یکن

 

 

 

         و یکن حفظ رو خوبت احساس شدن، ناراحت یجا به و بشه پنچر خودروت  ،یعروس کی به رفتن ریمس یتو نکهیا یعنی یخونسرد

  ینامناسب یجا در که شکر رو خدا نکهیا ای. سالمه زاپاسم کیلاست که شکر رو خدا یبگ و یکن یریپنچرگ جاده، مناظر از بردن لذت با

 !نشدم پنچر... ای تونل ای تند بیش کی مثل

 

 

 

 . هیهیبد موضوع کی ما یزندگ یتو یاتفاقات نیچن نیا دادن رخ

 . بشه فرسوده خودرو کیلاست مرور به ای برسونه بیآس بهش یا برنده و زیت جسم ممکنه چون بشه پنچر خودرو کیلاست که هیهیبد
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 .خودته کنترل و اریاخت در که هیزیچ واکنشت،. موضوعاته نیا به نسبت واکنشت مهم، موضوع اما

 .یکنیم تجربه که شهیم یجینتا و تجارب یتو تفاوت باعث کسان،ی یموضوعا به هات واکنش

 

 

 :میکن یبررس رو متفاوت واکنش دو ل،یاتومب شدن پنجر موضوع مورد در بده اجازه

 

 

       خودش ،یساز خودرو ی کارخانه گه،ید یخودروها جاده، زمان، و نیزم به و انداخته اون چرخ به ینگاه شده، ادهیپ خودرو از اول، نفر

 .دهیم ناسزا و فحش...  و

 

 

 تجربه رو یشتریب مشکلات دیبا ارتعاش و جذب قانون طبق و کرده بدتر رو احساسش مدام ماجرا، اون یمنف نکات به کردن توجه با او

  آچار ای شکنهیم چیپ چرخ، چیپ کردن باز موقع هوی که کنهیم شروع رو کار و برداشته رو یریپنچرگ ابزار ار،یبس یناراحت با چون .بکنه

 .شهیم زخم دستش و رهیدرم

 

 

      کرده، تمرکز خودش بد احساس بر مدام که اونجا از. دهیم ادامه خودش بد شانس به فرستادن لعنت با و شهیم بدتر احساسش دوباره

 .قانونه هی نیا چون بشه بدتر حالش شتریب بد اتفاق با مجدداً دیبا

 

 

       فحش دوباره و "! وضعشه چه نیا بابا، یا":  زنهیم ادیفر و پنجره زاپاسم کیلاست که شهیم متوجه ره،یم زاپاس کیلاست سراغ یوقت

 !!!!داره ادامه روند نیا و! دهیم یشتریب یناسزا و
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 .اوناست یزندگ اتیتجرب ثابت هیپا اتفاقات جنس نیا که یشیم متوجه ،یبنداز ینگاه ها یژگیو نیا با ییآدما یزندگ به اگه

     کار سر هرجا. کننیم قطع رو حقوقش اضافه شهیهم داره، مشکل همسرش با شهیهم شه،یم ضیمر اش بچه روز هر مثال عنوان به

 :  کنهیم تکرار رو معروف ی جمله نیا هم شهیهم و شهیم اخراج فوراً ره،یم

 "!اد؟یم یکی من سر ایبدبخت ی همه چرا ایخدا"

 

 

 

 :رمیم دوم نفر سراغ حالا

 

 

 :  گهیم خودش به و شده پنجر بوده، صاف که یکیلاست همون که نهیبیم و ادیم نییپا خودرو از او

  "کردمیم حالش به یفکر هی زودتر دیبا"

 

 

 :  گهیم و کنهیم آرام رو خودش بعد و

 "!بوده اتفاق نیا یتو یریخ حتماً"

 

 

 هم زودتر اگرم اتفاقاً که شهیم متوجه بعد و فتهیم راه و کرده عوض رو کیلاست و کنهیم باز یراحت به رو نیماش یها چیپ لبخند، با و

 . دنینرس مهمانا از یکل هنوز چون کرد،ینم یفرق د،یرسیم
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    تمرکز یموضوع هر یتو همواره که جا اون از یول سین مشکل یب هم او که میشیم متوجه ندازم،یم فرد نیا یزندگ به ینگاه یوقت

 . دنیم رخ براش ندرت به بد، اتفاقات گذاشته، موضوع اون مثبت نکات یرو بر رو خودش

 

 

  نفع به که رنیم شیپ ینحو به اتفاقات شهیهم و خوبه همسرش با اش رابطه. هستن سالم شهیهم هاش بچه. خوبه حالش شهیهم او

 !!اونه

 

 

 "!یشانس خوش آدم عجب" :  میگیم خودمون شیپ ما وقت اون

 

 

   طبق و لیدل نیهم به دارن،یم نگه خوب احساس در رو خودشون مدام اونا. کننیم حفظ رو خوبشون احساس شهیهم خونسرد، افراد

 !!قانونه هی خودش نیا. دهیم رخ براشون زین یخوب یاتفاقا شهیهم قانون،

 

 

 

       حال به و هستن شانس خوش چقدر یول هستن، الیخیب قد نیا که نیا از میشیم متعجب م،ینیب یم رو ییآدما نیچن یوقت اغلب ما

 !!میخوریم غبطه اونا

 

 

 شاگرد شهیهم فرزنداشون حال نیا با اما ندارند هاشون بچه خوندن درس به یکار چیه که یالیخ یب نیوالد دنید از میشیم متعجب ما

  متفاوته، کاملاً جهینت اما میهست فرزندامون خوندن درس ریگیپ تمام، تیحساس با خودمون که یدرحال! اولن
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 !!!میندار رو درسخون فرزندان داشتن شانس که میکن یم فکر و داده ربط شانس به رو موضوع نیا نیبنابرا

 

 

 

   ای آگاهانه اونا، بلکه نداره وجود جهان نیا در شانس نام به یزیچ اصلاً!! ستنین شانس خوش اصلاً اونا که قراره نیا از انیجر یول

 . کننیم استفاده خودشون نفع به یهانیک نیقوان از ناآگاهانه

 

 

       به رو جینتا و کنن ینم فکر یحت خوان،ینم که ییزایچ به اونا:  دنیم انجام یراحت به رو ساده کار هی اونا که، نهیا هیبق با اونا تفاوت

 !!!نیهم فقط!  سپارنییم خدا

 

 

 

      استرس و نگرانن یچ همه مورد در اونا. خوانینم که اونچه ی همه ریدرگ. کنن یم زیچ همه ریدرگ رو خودشون آدما از یاریبس اما

 :  گنیم بعد و کننیم جادیا خودشون یتو یبد احساس کار نیا با و دارن

 

 

 

 ."ادیم مون سر بلاست، یهرچ باز یول ادین سرمون بلا که هست حواسمون نقدیا ما نیبب"
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 : جست »یرازیش حافظ« گرانقدرمون شاعر شعر در دیبا رو قانون نیا مصداق

 

 

 زهوشیت یکاردان پنهان گفت من با دوش*

 فروش یم سرّ کرد، دینشا پنهان شما از و

 

  طبع یرو کز کارها، خود بر ریگ آسان گفت*

 کوش سخت مردمان بر جهان، گرددیم سخت

 

  فلک بر فروغش کز یجام درداد گهم وان*

 نوش گفتیم زنان بربط و آمد رقص در زهره

 

  جام همچو اوریب خندان لب نیخون دل با*

 خروش اندر چنگ چو ییآ رسد یزخم گرت ین

 

  ینشنو یرمز پرده نیز آشنا، ینگرد تا*

 سروش غامیپ یجا نباشد نامحرم گوش

 

 مخور غم ایدن بهر از و پسر یا پند کن گوش*

 هوش داشت یتوان گر ،یثیدُرّحد چون گفتمت
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 .گفت رو فروش یم یسرخوش و یشاد راز من به آگاهه، اسرار همه به و داند،یم رو یچ همه که یفرد شب،ید

 !کنهیم عرضه رو لذت و آرامش سرّ از منظور شاد، که هیکس از استعاره فروش یم. آرامشه و یشاد ،یخوشبخت راز همان فروش، یم

 

 

 :  که نهیا راز نیا و

  . هیشاد و یخوشبخت راز نیا. یباش داشته یطیشرا ِهر در خودت یتو رو خوب احساس ساختن ییتوانا دیبا و یریبگ آسون خودت بر دیبا

 . شهیم سخت اوضاع ،ینکن رو کار نیا اگه که

 

 

 

 همه که یکنیم نگاه تیزندگ مسائل به یا هیزاو از ،یریگیم سخت خودت به که یوقت و رهیگیم آسون رو یچ همه همواره روحت چون

 . یدار یبد احساس و شده ادیز روحت و خودت یفرکانس فاصله ،یپنداریم تر سخت و تر دهیچیپ رو یچ

 

 

 از یقسمت یعنی. ارنیم وجود به تو در یشتریب بد احساس که یکنیم برخورد یتجارب و اتفاقا با و یریگیم قرار یمدار در احساس، نیا با

 .مشکله و یسخت از پر که کرد یخواه تجربه رو جهان نیا

 

 

 . جهانه قانون نیا بلکه ره،یبگ سخت بهت بخواد...  ای نفرت ای نهیک یرو از جهان که لیدل نیا به نه

 

 

 .باورشه و دگاهید و نگاه با جنس هم که کنهیم تجربه رو جهان از یاتفاقات فرد هر که جهانه سرشت و عتیطب جزء
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  فلک بر فروغش کز یجام درداد گهم وان*

 نوش گفتیم زنان بربط و آمد رقص در زهره

 

  جام همچو اوریب خندان لب نیخون دل با*

 خروش اندر چنگ چو ییآ رسد یزخم گرت ین

 

 

 . بزنه لبخند تونهیم هم نیخون گهیم و داده نسبت  لبخند به رو جام لب یهلال حالت و یخون یدل به رو جام شراب یسرخ ،ییبایز به حافظ

 

 

     مهم که کنهیم دیتاک و یباش داشته یخوب احساس هم باز دله، وجود با جام بد ظاهر به اوضاع یوقت یبتون دیبا که، نهیا تیب نیا امیپ

 !!!ادیم در صداش و پاشهیم فرو هم از یتلنگر نیکوچکتر با که چنگ نه و یباش جام مانند که نهیا

 

 

 : که نهیا یکن جادیا خودت یتو رو خوب احساس جادیا ییتوانا م،یگیم نکهیا از ما منظور

 

 

        ذهنت کنترل در یسع آگاهانه روحت، دگاهید از یآگاه با بعدش داره، اتفاقا به ینگاه چه لحظه هر در روح که یبدون دیبا •

 . یبکن روح و ذهن دگاهید یهماهنگ یبرا تلاش و

      بر تمرکز ییتوانا  طمیشرا نیبدتر در یحت که یباش داشته رو احساساتتل کنتر ییتوانا و یبش مسلط خودت بر آنقد دیبا •

 .یباش داشته رو لحظه اون مثبت نکات

 .یبرس خوب احساس به یبتون تا یبکن روح دگاهید از یرویپ به مجبور رو ذهنت یبتون طمیشرا نیبدتر یتو یحت دیبا •
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  ینشنو یرمز پرده نیز آشنا ینگرد تا*

 سروش غامیپ یجا نباشد نامحرم گوش

 

 

 !!یگرفت قرار آرامش و تیموفق فرکانس یتو یعنی ،یریگیم ادیرو مطالبش یدار اگه ،یخونیم رو کتاب نیا یدار اگه

 

 

 . یباش فرکانسش یتو که یخونیم و ینیبیم رو اون ای رسهیم گوشت به یزمان فقط مطالب نیا

 

 

 

 . یبردار رو روح و ذهن نیب فاصله که یکنیم برخورد خوب یاتفاقا به یوقت ،یکنیم درک رو تیموفق یرمزا یوقت

 .یدیم تیزندگ به رو خداوند یامایپ ورود اجازه ،یبکن روح نگرش به تر هیشب رو ذهنت نگرش یکنیم تلاش که یوقت

  

 

 

     ها پرده ،یرسیم آرامش به ذهنت، و روح فاصله برداشتن با که یوقت ،یدیم خودت به رو تیموفق یبرا ییها دهیا و الهاما افتیدر اجازه

 . یشیم ها نشانه دنید به قادر و برداشته چشمات مقابل از موانع و

 

 

  خداوند یامایپ یجا!! سین سروش یرازا یجا ست، گانهیب و بهیغر فرکانس، نیا با که یکس یعنی نامحرم گوش حافظ، قول به چون

 .کنه افتیدر و نهیبب رو ها دهیا و الهامات تونهینم س،ین
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 :کن توجه ریز اتیآ به نیهمچن

 

 

 .بینندنمى اما کنندمى نگاهت که کنىمى مشاهده و شنوندنمى بخوانى هدایت به را آنها اگر

 (198 اعراف سوره)

 نابینا است سینه در که هایى دل بلکه ها، چشم نه زیرا گردد، شنوا گوششان و شوند هشیار و آگاه دل تا که نگشتند زمین در آنها آیا

 (46 حج سوره.)گرددمى

 

 

 

 . فتهیم اتفاق روحت و ذهن نیب یهماهنگ جادیا با فقط و فقط کار نیا!  یبد قرار مناسب مدار یتو رو خودت که مهمه اریبس نیبنابرا

  و نیبیم روح که یکن نگاه خودت ی خواسته به یا هیزاو همان از که ،یدیم رو هات خواسته افتیدر اجازه خودت به  فقط که یوقت

 .طلعهمُ و دونهیم

 

 

 !رسونهیم خواستت به رو تو که یدیم خودت به رو یاتفاق هر و آدما ت،یموقع ده،یا الهام، دنید اجازه صورت نیا در

 

 

 

 رو یفرصت تجربه اجازه خودت به ،یداریم نگه احساس نیا یتو یشتریب زمان مدت رو خودت آگاهانه و یآرامش احساس یتو یوقت

 .یکن برخورد خوب یاتفاقا با که یدیم
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    از شتریب یکایموز دنیشن و دنید یبرا دیبا که یکار تنها. یباش داشته حضور محبوبت خواننده از کنسرت هی توی که نهیا مانند قاًیدق

 ! طهیمح نیا یتو موندن ،یبد انجام خواننده نیا

 

 

 یاآهنگ کنسرت، نیا تو موندنت شتریب با جهینت در شه،یم پخش محبوبت خواننده یآهنگا مرتباً که یهست یگاهیجا یتو حالا چون

 !یشنویم رو یشتریب

 

 

 . هستن اونجا  هاتم خواسته که هیطیمح یتو حضور نشونه آرامشم، احساس داشتن

 

 

 رهیگیم قرار یگاهیجا یتو شتریب یعنی شهیم شتریب آرامشت کنه، فکر روح مثل که یکن تیترب یطور رو ذهنت یبتون شتریب یهرچ حالا

 !! یدیم یزندگ به رو هاتخواسته شتریب ورود اجازه خودت به یعنی! اونجاس زین یخوایم آنچه هر که

 

 

 

 . یرسیم یشتریب آرامش به ،یکن جادیا یشتریب یهماهنگ روحت و ذهن نیب یبتون یهرچ

 

 

  نهیقی و یقلب آرامش هی ،یزندگ یها جنبه تمام یتو روحت و ذهن نیب یهماهنگ نشانه
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 : بپرسن ممکنه اعتراض با ایبعض

 

 

 !!!م؟یند انجام هامونخواسته به دنیرس یبرا یکار چیه که یگیم تو یعنی

 !!م؟؟یاریوجودب به رو یزیچ ای میبش یکار مانع موقع، به اقدام با دینبا یعنی

 

 

 : نهیا افراد نیا به من پاسخ و

 

 

 .آرامشه احساس یتو موندن و آرامش احساس به دنیرس و روح و ذهن نیب یهماهنگ جادیا ،یبد انجام لازمه که یکار تنها

 

 

 

      یهماهنگ نیا یوقت ،یکرد جادیا خودت یتو رو آرامش یوقت ،یدیرس خوب احساس به یوقت ،یکرد ترکم رو فاصله نیا یوقت چون

 الهام بهت بشن، برداشته لازمه که ییقدما و بشن انجام لازمه که ییکارا اونوقت ،یآوررد وجود به روح و ذهن نیب رو شباهت نیا و

 ... و رسهیم ذهنت به کارا انجامی برا یادهیا رن،یگیم قرار راهت سر یمناسب افراد. شنیم

 

 

 

   که ارنیم وجود به رو یجینتا کارا نیا یتمام و رسونهیم ات خواسته به رو تو که هیراه نیترانبریم و نیتر عیسر ن،یتر راحت کارا نیا

 .یکرد جادیا روح و ذهن نیب که هیهماهنگ حاصل
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   ،یاقدام چیه اده،یز ذهنت و روح یفرکانس فاصله یوقت نداره، یهماهنگ روح با ذهنت یوقت که یبش متوجه خوب رو نکته نیا خوامیم

 .کنه جبران رو ادیز فاصله نیا و یناهماهنگ نیا تونهینم یایکیزیف تلاش چیه و یکار چیه

 

 

    بالاخره. برنیم سر به گهیکدی با یناهماهنگ یتو روحت و ذهن که یوقت ،یبرس خودت یخواسته به یتونینم یکیزیف شتریب تلاش با

 ! گرفت خواهد ازت رو وهیش نیا با دادن ادامه توان و کرد خواهد دیناام و خسته رو تو جه،ینت یب و سخت یکیزیف تلاش همه نیا

 

 

 باهات رو خودش جهان بکنه، روحت یآگاه هیشب رو ذهنت یهادگاید که یکنیم تلاش یوقت ،یکنیم جادیا رو یهماهنگ نیا یوقت اما

 .کنهیم رییتغ هاتخواسته و اهداف یراستا در یکشور نیقوان شن،یم ریسراز سمتت به خوب اتفاقات و طیشرا. کنهیم هماهنگ

 

 

 

 ،یذهن تلاش با یعنی. یکنیم منطبق هم بر رو روح و ذهن که خورهیم رقم یوقت اتفاقا نیا همه. یکرد جادیا که هیایهماهنگ قدرت نیا

 ! دونهیم روح که یباش داشته نیقی و یکن باور و ینیبب یاگونه به یکنیم یسع

 

 

 .برسونه خواستت به رو تو که خورهیم رقم یاگونه به هاتخواسته ریمس یتو یچ همه اونوقت

 

 

 . داره یهمخون ذهنت یباورها با که بده قرار راهت سر رو یاتفاقات که جهانه کار نیا !! جهانه کار نیا
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 : یبردار رو قدم دو نیا دیبا ،یدار یبد احساس که یوقت احساست رییتغ یبرا

 

 

  باعث که کنمیم فک یزیچ چه به الان ؟ کرده بد رو احساسم که میزیچ چه به توجه حال در من ،یبپرس خودت از آگاهانه .1

 ؟ شده درونم بد احساس جادیا

 !؟ بشه خوب احساست که یکن نگاه موضوع نیا به یشکل چه به .2

 

 

 

 . هیچ فکر اون سین مهم. کنه رییتغ دیبا شده، تو در بد احساس جادیا موجب که یفکر هر

 

 

 .یکن دایپ یبهتر احساس موضوع، به دتید هیزاو رییتغ با و نگاهت رییتغ با که یکن کسب یمهارت دیبا تو

  

 

 

   نوع یکنیم تلاش آگاهانه ،ینکن یاقدام یدار یبد احساس یوقت یعنی ینکن عمل یاحساس که یکنیم نیتمر و یریگیم ادی یوقت

 .یکن روح، نگرش نوع به ترهیشب ،یزندگ از لحظه هر یاتفاقا به رو نگاهت

 

 

 که یآرامش همون. یبمان آرامش یتو لازمه فقط. یهست یدرست ریمس در یعنی ،یدار یخوب احساس اگر

 .کنهیم تیزندگ ینعمتا دنید به قادر رو تو جادوش، که یهماهنگ همون. روحه با ذهنت یهماهنگ حاصل
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   میتونی توی این مسیر سپاسگزار تر باشی تا علاوه بر آرامش، نعمتای بیشتری رو وارد زندگیت کنی و 
 .برای خودت زندگی رویاییت رو بسازی

 

 

 

مورد را در زندگیت پیدا کنی و از خدا با تمام وجودت  10از تو میخوام دفترچه ای تهیه کنی و هر روز 
 تمرین جزو عادت های روزانه تان شودسپاسگذاری کنی حتماُ این 

 

 

 

 استفاده کنی. تتر در زندگی وسیع خواهش میکنم کتاب موجود را چندین بار مطالعه کنی تا مطالب  را با درکی  تاز

 

 

 

                           

 

                   

 

 

 

لیمبیکسا  گروه تحقیقاتی لیمبیکسا وارد سایتدر زمینه باورسازی محصولات بیشتر و اطلاع ازبرای دریافت 
 .شوید
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 هر آنچه می خواهی برای آرامشت بنویس و از خوبی های زندگیت بگو.................................................................
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