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«.هیچ کس بجز خودت نمیتواند آزادی را به تو بدهد»  

                    .داین کتاب کوچک آنرا به تو نشان میده ؟چطور و چگونه
است.  «آنچه هست را دوست بداریم»این کتابچه، فشرده ای از کتاب   

 هر ساله هزاران جلد از این کتابچه به طور رایگان در اختیار سازمان های
 غیر انتفاعی در سطح جهانی قرار می گیرد. آنها به مردم کمک میکنند تا

و تعمق را کشف کنند. اگر مایل به تحقیق فکر بازبینینیروی دگرگون کننده   
کنید. را مطالعه…  «کتاب آنچه هست»، پیشنهاد می کنیم، ددراین روند هستی  

   به تازگی توسط نشر روزگار به چاپ رسیده است.( )برگرادن فارسی آن

                            .      میشود نامیدهThe Work یتیکتوسط رروش بازبینی افکا
 
 

 پیشگفتار
 

شناسایی و بازبینی آن دسته ازفکرهاییست برای ا راهی  (The Work) کار 
 که عامل درد و رنج در جهان هستند . راهی برای یافتن آرامش، آشتی با خود

               هرا مورد استفاد“کار„ هر کس که ذهنی باز دارد، میتواند  .و جهان است
                                                                        قراردهد.        

             
Katie که مردم او را کیتی Byron Kathleen Reid بایرون کتلین راید 

 ، و بیماری افسردگیبودبسیار افسرده اش  می نامند، در دهه سوم زندگی
وریکه او دردو سال آخر شدت گرفته بود بط شیاز پ اودر طول ده سال بیش

 به  تمام یدیروز صبح درناام کی نکهیقادربه ترک خانه و رختخوابش نبود، تاا
  شناختی دست یافت که زندگی او را بکلی دگرگون کرد

 کیتی فهمید که هر گاه به درستی فکری معتقد هست، دچار رنجش میشود، و
.علت بیماری اونیستهرگاه که آن فکر را باور ندارد، رنجشی هم در کار   

 دنیای اطرافش نبود، بلکه برعکس، اعتقادهای فکری خود او در باره دنیای
 اطرافش بود. او در یک جرقه ذهنی متوجه میشود که ما برای رسیدن به

 خوشبختی در جهت اشتباهی حرکت می کنیم. بجای تلاش برای تغییر ناموفق
 بازبینی یم این فکرها را موردآنطورکه فکرمی کنیم ومیخواهیم، میتوان، جهان



 قرار دهیم .هرگاه ما با واقعیت، آنطور که هست، روبرو شویم، احساس
. غیرقابل تصوری از رهایی و شادی را تجربه خواهیم کرد   

 به دنبال این شناخت، زنی که در بستر بیماری افتاده و با خطر خودکشی
 دگی با خود می آورد،، ناگهان پر از عشق و مهر به هرآنچه زنبودهمراه 
        .میشود
        بوجود، یعنی روش بازبینی فکر را که ساده اما موثر است“کار„کیتی، 

شناخت های میاورد، تا به آدم ها راه رهایی را به وسیله خودشان نشان دهد.  
 کیتی در باره عملکرد ذهن انسان، برابر است با نظریه پژوهشگران مکانیسم

را با منطق «کار» استعداد های انسانی در رشته مغز و اعصاب.فراگیری و   
 سقراط و با بودیسم و همینطور با دوازده قدم مقایسه کرده اند . اما کیتی کار

فقط بر «کار»را بدون پیش آگاهی های دینی یا روانشناختی ایجاد کرده است.   
آفریده میشود و چگونهپایه شناخت مستقیم زنی، مبنی بر اینکه چطور رنج   

.میتوان به آن پایان داد، ایجاد شده است. کار به طور شگفت آوری ساده است  
ست.و برای همگان از هر سن و سالی، و با هر زمینه فکری قابل استفاده ا  

.برای بکار گیری آن تنها به یک قلم، یک کاغذ و ذهنی باز و آماده نیازهست  
،بیان دیدگاها و پاسخهایش کمتر نتیجه میدهد در آغاز کار کیتی متوجه شد که  

توسط خودشان  پاسخ را یافتنی را میاورد که به مردم امکان شو بجای آن رو
  زندگیشان  اولین کسانیکه این تجربه را کرده اند، گزارش میدهند کهمیداد. 

        است. پس از مدتی کوتاه از کیتی خواسته میشود که روند کار را دگرگون شده 
 میلیونها کاررا به به بعد، کیتی،  ۱۹۸۶عموم آموزش دهد. از سال  شگاهیدرپ

 را در معرفی کرد. در کنار برنامه های آموزش عمومی، او کارانسان درجهان 
 شرکتها ،دانشگاها، مدرسه ها، کلیساها ،زندانها ، و در بیمارستانها اجرا

آدمها در کنار او احساسمیکرد. شوخ طبعی و شادی کیتی باعث میشد که   
 توجه   شترجالبیبراحتی کنند؛ تجربه ها و پیشرفت شگرف مردم،این نشستها را 

    یاسالیانه درچند نوبت سمینار های نه روزه  «کار سهدرم»د. در کردنیم
 روان  امریکا این مدرسه به رسمیت شناخته شده و بسیاری از در .شودیبرگزارم

بخش جدایی ناپذیری از کارشان “ کار“گزارش میدهند که  نیشناسان ومشاور
 شده است. 

  
. هست هست، آنچه  

تعمد هیچ ».فقط ازچهار پرسش تشکیل می شود و نه بیشتر«کار»
  کار بدون پاسخ های .نهانی و قید و شرطی در کار نیست

 شما  «.دهیچ ارزشی ندار



به هزاران نفر «کار». هدف این کتاب خدمت به خوشبختی شماست  

 کمک کرده است؛ این کتاب به طور دقیقی به شما نشان خواهد داد
ابتدا با مساله ای که. که چطور چهار پرسش را در زندگی بکار ببرید   

شده، آغاز بکار می کنید و اینباعث ناراحتی یا فشار عصبی شما   
 کتاب به شما نشان میدهد که چطور این مساله را در پرسشنامه ای
.مشخص وارد کنید تا بتوان به سادگی آنرا مورد بازبینی قرار داد   

 سپس چهار سوال معرفی میشوند؛ و شما شیوه بکار گیری آنها را در
متوجه راهرابطه با مشکلتان خواهید آموخت؛ درست در همینجا   

هستند؛ و زندگیتان را به طوراما ریشه ای حل هایی میشوید، که ساده   
.اساسی دگرگون میسازند   

 با تمرین خواهید آموخت که چگونه کار را با دقت و عمق بیشتری
 بکار ببندید؛ و همچنین خواهید دید، که چطور بررسی مشکل در هر

را در رابطه با آشنایانبعد از آنکه شما کار  شرایطی نتیجه میدهد.  
 خود بکار بستید؛ خواهید آموخت، که جریان بازبینی را در رابطه با

هایی که بیشترین درد و رنج را بوجود می آورند، مثل مشکلزچی  
 پول، بیماری، بی عدالتی، از خود بیزاری و یا ترس از مرگ را

اعتقادات ریشه داریچگونه بکار ببندید.هم چنین خواهید آموخت که   
 را که مانع دیدن حقیقت میشوند، شناسایی کنید؛ و اینکه به بررسی

.تصوراتی که باعث عدم تعأدل روانی میشوند بپردازید   
 در این کتاب مثالهای زیادی از آدمهایی را پیدا می کنید که معتقدند

 مشکلات آنها حل نشدنی هستند و کاملا مطمئن میباشند که برای بقیه
 عمرشان باید در رنج بسر ببرند؛ چرا که آنها فرزند عزیزشان را از

شما با دست داده اند یا با کسی زندگی میکنند که او را دوست ندارند.  
شنا خواهید شد که تحمل جیغ و داد نوزادش را از دست دادهآ مادری  

 است. و یا با خانمی که از تحول بازار بورس دچار ترس و نگرانی
نین آدمهایی که هنوز با ترس های دوران کودکیهست. هم چ  

 خود درگیر هستند و یا کسانی که سعی دارند یک جوری با همکارشان
شما خواهید دید که چگونه این افراد از میان درد و رنجشان. کنار بیایند  

شاید شما هم بتوانید از این طریق یا بوسیله دیدگاهای . راه حلی را میابند  

کتاب خواهد آمد، راه حلی برای مشکلات خودتان عملی که درادامه  



.پیدا کنید   
برخی این پروسه را. را به شیوه خودش می آموزد «کار»هر شخصی   

پیشنهاد می کنم این)اساسا از طریق مشاهده تحول گفتگوها می آموزند   

.(گفتگوها را با دقت بخوانید و هم زمان در پی پاسخ درونی خودباشید  
دیگرعملا از طریق نوشتن و بررسی دقیق آنچه که باعثبرخی   

پیشنهاد می کنم، فصل دوم و پنجم را. نگرانی آنها شده می آموزند  

 برای آشنایی با قوائد اساسی بخوانید و در پایان همه گفتگوها را اگر
 مفید میدانید به ترتیب مطالعه کنید و یا اینکه فقط موضوع های

.یدجالب توجه تان را بخوان  
  

اساسی اصول از برخی  
 

 هم اکنون به بعد دیگری، که کنترل آن را در دست داریم وارد میشویم
 به دنیای درونمان.

 

میتوانیم برای من این واقعیت است که ما« کار »نکته جالب توجه در  
به درون خود برویم و خوشبختی خود را پیدا کنیم، هم چنین   

 آنچه را که در ما بی دگرگونی، بی حرکت، در همه حال حاضر و
شما خود آن . هیچ آموزگاری نیاز نیست . همیشه در انتظار است، ببینیم  

شما کسی هستید که میتواند به. معلمی هستید که در انتظارش بودید  

. رنج خود پایان دهد  
من مایلم که. به آنچه من میگویم باور نکن: اغلب میگویم( کیتی) من  

با این وجود. شما، حقیقت خودتان را کشف کنید و نه حقیقت من را  

 بسیاری پی برده اند که برخی ازاصول اساسی برای شروع کار یاری
. دهنده است  

 
. فکرهایی که در تضاد با واقعیت هستند  

 
میشویم که باور ما، با آنچه هست، در تضاد قرارزمانی ما دچار رنج   

هر گاه ذهن ما کاملا روشن است، به این معنا است که، . بگیرد  



.  ستا، با آنچه ما میخواهیم، یکسان «آنچه هست»   
 هر گاه بخواهید واقعیت، چیزی به غیر از آنچه هست باشد،این خواسته

شما . کردن را بیاموزیدهمانند اینست که سعی کنید به گربه پارس   

 میتوانید بارها و بارها دراین مورد تلاش خودتان را بکنید، ولی در
.«میو»: آخر سر گربه به شما نگاهی می اندازد و میگوید   

 اینکه بخواهیم، واقعیت چیزی به غیر از آنچه هست باشد، خواسته ای
. کاملا بیهوده است  

شوید که در طول متوجه میولی با این وجود اگر دقت کنید،    
بچه»« .آدم هاباید مهربانتر باشند»روز بارها فکرهایی مانند اینکه   

صف» »همسایه باید چمن هاش را مرتب کند» «. ها باید مودب باشند  

کند.تائید رام همسرم باید حرف» «ود.سوپرمارکت باید سریع ترجلوبر  
این . به سراغ ما می آیند «.من باید لاغرتریا زیباتر یا موفقتر باشم»  

 فکرها نشان دهنده اینست که ما واقعیت را بجز آنطور که هست،
اگر فکر می کنید که این چه قدر ناامید کننده. میخواهیم داشته باشیم  

تمام حالات عصبی ما نتیجه درگیری ما . رسد، حق با شماستیبنظرم  

است. با آنچه هست،   
مردم مرا به . واقعیت برایم آشکار گشت ۱۹۸۶پس از اینکه در سال   

بارستو شهری کویری. زنی که با باد دوست شده نامگذاری کردندنام   

برخی چون نمی . دبودن ناراحت و اغلب بادخیزهست، وهمه ازاین بابت  

یعنی با)من با باد . توانستند باد را تحمل کنند شهر را ترک میکردند  

چون کشف کرده بودم که جایگزینی در . دوستی بر قرار کردم( واقعیت  

 کار نیست. همچنین فهمیدم که مقاومت در مقابل آن دیوانگی است. اگر

میتوانم من با واقعیت، درهرموردی که باشد، وارد جنگ بشوم، فقط  
آن. کجا میتوانم بفهمم که باد واقعا میوزد؟ از وزش از . بازنده باشم  

اگر من با» :آنهایی که تازه با کار اشنا شده اند اغلب به من میگویند  
  ،اگر واقعیت را بپذیرم« ». واقعیت درگیرنشم نیرویم را از دست میدم

آیا . من با سوال به آنها پاسخ میدهم .«احساس خنثی بودن می کنم  

؛میگیرد ؟ چه چیزی بیشتر نیروی شما را آنرا بدانیدواقعیت نید امیتو  
اینکه من یا «ایکاش کارم را از دست نداده بودم»اینکه آرزو کنید،   



«.کارم را از دست دادم، حال دراین وضعیت چه میتوانم بکنم   
باشد. برای ما آشکار می سازد، که آنچه بنظرما نباید باشد، باید«کار  

باشد، چونکه اینگونه هست؛ و هیچ فکری درباید همین گونه   
این به معنای . جهان نمی تواند در آن کوچک ترین تغییری بدهد  

 موافقت با چیزها نیست، منظور اینستکه شما چیزها را بدون مقاومت
هیچ کس نمی خواهد که بچه اش. و بدون جنگ درونی بتوانید ببینید  

اما اگر این. ماشین تصادف کندبیمار شود و هیچ کس نمی خواهد که با   

 چیزها اتفاق بیفتند، فکرهای مخالف ما چه کمکی میتوانند بکنند ؟
 ما امکان بهتری برای واکنش داریم، ولی با این وجود در مخالفت با

.نمی دانیم، چطور به این برخورد پایان دهیم زیرا، قرارمیگیریمآن    
من انسان معنوینه به خاطراینکه من عاشق آنچه هست، هستم،   

 هستم، فقط به این خاطر که جنگیدن با واقعیت درد آور است. ما
اما اگر با آن . میتوانم ببینیم که واقعیت، آنطور که هست، خوبست  

احساس تعأدل . درگیر شویم دچار افسردگی و سازش پذیری میشویم  

اما اگر در مقابل واقعیت مقاومت بخرج ندهیم، عمل ما. نمی کنیم  

.روان، دوستانه و دور از هراس خواهد بود ساده،  
  

.بر سر مورد خودتان باقی بمانید  
 

مورد من، . من میتوانم در این هستی فقط سه مورد را شناسایی کنم  

.(است «واقعیت»مفهوم خدا برای من برابر با)مورد خدا  ومورد شما،   

هر چیزی که خارج از. چرا که او حاکمیت دارد، واقعیت خداست  

.حیطه قدرت کنترل انسانها باشد، من آن را مورد خدا مینامم   
 بسیاری از مسائل ما مربوط میشود به اینکه ما در فکرمان به مورد

تو احتیاج» :اگر من فکر کنم که. خارج از مورد شخصی می پردازیم  

تو باید وقت» «من می خوام که تو خوشبخت باشی» «به شغل داری.  
نشان دهنده اینست که «یشترمراقب خودت باشیتوباید ب» «شناس باشی  

اگر من نگران زلزله، سیل یا  . در محدوده مورد دیگری وارد شده ام

  به   وقتی من . مردنم باشم، پس وارد مورد مربوط به خدا شده امزمان 

 لحاظ فکری وارد مورد شما یا خدا بشوم، آنگاه احساسی از جدایی



وقتی که در. دریافتم ۱۹۸۶این موضوع را در آغاز سال  . بوجود میاید  

او باید»: فکرم به مورد مادرم وارد شدم، و به طورمثال فکر کردم که  

بلافاصله احساسی از تنهایی و انزوا به من  ،«درک کند رمن را بیشت  
هم چنین دریافتم،هر گاه احساسی ازرنجش یا انزوا به من . دست داد  

.موقعی بوده که وارد مورد دیگری شده بودمدست داده،    
 وقتی شما زندگی خودتان را پیش می برید، و من هم در فکرم زندگی

؟شما را به پیش می برم، پس چه کسی زندگی مرا زندگی می کند   
 هرگاه من در فکرم مشغول به مورد شما باشم، این مانع حضور من در

از خودم دور شده ام؛ و بعددراین حالت من  . زندگی خودم خواهد شد  

  ،این که فکر کنم . از خودمان میپرسیم که چرا زندگی من پیش نمیرود

 من میدانم چه چیزی برای دیگری بهتر است، یعنی اینکه من به
حتی اگر بنام عشق باشد، چیزی. مورد مربوط به خودم نمی پردازم  

 جز غرور محض نیست، و نتیجه ای جز استرس، نگرانی و ترس
فقط این، مورد آیا میدانم، چه چیزی برای من خوبست؟. نخواهد داشت  

در این مورد باید کار کنم، پیش از آنکه بخواهم. مربوط به من هست  

.سعی کنم مشکلات دیگران را حل کنم   
 اگر شما این سه مورد را به اندازه کافی درک کنید تا در مورد خودتان

دیی را میبخشد که پیش ازاینباقی بمانید، این به زندگی شما آزا  
اگر باری دیگر دچار استرس یا . تصورش را هم نمی توانستید بکنید  

 ناراحتی شدید، از خودتان بپرسید، هم اکنون در فکر مورد چه کسی
با این سوال به خودتآن بر می . و احتمال دارد که به خنده بیفتید. هستید  

هرگزبه طور واقعی حضورگردید و شاید به این شناخت برسید که   
 نداشته اید و همیشه در طول زندگیتان درفکر مورد دیگران بسر برده

تنها پی بردن به اینکه به مورد دیگران مشغول هستید، میتواند. اید  

اگرمدتی تمرین کنید، شاید متوجه بشوید، . نداشما را به خودتان برگرد  

ت در حد کمالکه دیگراصلا مشکلی ندارید و زندگیتان خیلی راح  
.بطور خود کار پیش میرود  

. 
.فکرهایمان را دریابیم  

 



ما فکرهای. تا زمانی که به فکر باورنداشته باشیم، بی خطر است  

.عامل درد و رنج ما نیستند، بلکه چسبیدن ما به آنها عامل رنج ماست   
 وقتی به فکری بچسبیم، به معنی اینستکه ما آنرا حقیقی میدانیم، بدون

، فکریست که معمولا ازباوربه چیزی . اینکه آنرا زیر سوال برده باشیم  

اغلب آدمها فکر میکنند انها چیزی هستند .سالها پیش به آن چسبیده ایم   
میکنند. یک روز متوجه شدم که من تنفس نکردمکه در فکرشان تصور  

در کمال شگفتی پی بردم که من فکر نکردم و  . خودش عمل کرد تنفس–  

امر شخصی نیست.یک فکر اینکه و.خودش عمل کردفکر–  

میگویید: خودتاناآیاصبح ها وقتی ازخواب بیدارمیشوید به   
در همین امروز سعی می کنم دیگه فکر نکنم ؟ دیگر دیر شده، شما   

میشوند.فکرها خیلی راحت ظاهر . لحظه در حال فکر کردن هستید  

در فضای آنها از نیستی می آیند و به نیستی میروند؛ همانند ابرها که  
د.بمانن آنها می آیند تا عبور کنند، نه اینکه . خالی آسمان در حرکتند  

کهانگار فکرها زمانی به ما ضرر می رسانندکه ما به آنها بچسبیم،  
. آنهاحقیقی هستند  

ورد، اگرآدر هیچکس تا حالا نتوانسته موفق شود فکر را به کنترل  
. فکرهایم را همینطوری رها نمیکنم. چه بعضی مدعی آن هستند  

.آن وقت آنها من را راحت میگذارند . سعی می کنم آنها را درک کنم  
 فکرها مانند یک نسیم؛ یا مانند قطره های باران یا برگهای درختآن

با بازبینی آنها با آنان دوست .آنها پدیدار میشوند ؛ مانندهستند  

آیا میتوانیدبا یک قطره باران درگیر بشوید؟ فکرها هم مانند . میشویم  

اگر تصور دردناکی را مورد . قطره های باران غیر شخصی هستند  

چیزی که . توجه قراردهید، شاید باردیگر برایتان جالب هم بشود  

دفعه بعد شاید آنرا. قبلا برایتان کابوس بود، حالا فقط جالب هست  

.و برای باری دیگر احتمالا آنرا فرموش خواهید کردخنده دارببینید    
است.“ آنچه هست„این تاثیر دوست داشتن   

 
.نسبت به داستان خود آگاه شوید  

 
 من واژه داستان را اغلب وقتی به کارمی برم که درباره افکار یا پیامد



 های آن صحبت می کنم؛ افکاری که آنها را به عنوان حقیقت به خود
محتوا ی یک داستان میتواند به گذشته، حال یا آینده. قبولانیممی   

 مربوط شود، یا به این که چیزها چطور باید باشند، یا چطور
در طول روز . می توانستند باشند، و یا چرا اینطور هستند، که هستند  

برای مثال هرگاه یک نفر .صدها داستان در ذهن ما پدید می آیند  
ترک گوید، یا اگر کسی به ما لبخندی نزند، واتاق را بی هیچ سخنی   

 یا تلفن ما را بی جواب بگذرد، یا اگر غریبه ای به ما لبخندی بزند، یا
سینهقبل از اینکه نامه ای مهم را بازکنیم، یا اگر احساس غیر عادی در  

یا وقتی کهحس کنیم، یا اینکه رئیس تان شما را در دفترش بخواهد، مان  
میشود. داستان ساخته ،لحن خاصی با شماحرف بزندکه همسر تان با     

 داستانها نظریه های بازبینی نشده ای هستند که به مامیگویند، چیزها
در اینجا یک چیز برای ما روشن نیست و آن اینکه. چه معنایی دارند  

.موضوع یک امرنظری و ذهنی هست  
خانومیوقتی روزی در رستورانی به دست شویی می خواستم بروم ،  

در را  از تنها توالت آنجا بیرون آمد، ما به هم لنخندی زدیم، وقتی  
به .اودر ضمن شستن دستهایش شروع کرد به آواز خواندنمیبستم،    

در هنگامی که متوجه شدم از. خودم گفتم عجب صدای زیبایی دارد  

  به خودم گفتم، . خارج شد، دیدم که محل نشستن توالت خیس است

کند، چطور تونسته توالت. دم اینقدر بی ملاحظه باشهچطورمیتونه آ  

دو شد که آن زن، یک مرد قطعیآیا روی آن نشسته؟ ناگهان برایم   
زد که به سرم . جنسیتی بوده که با صدای زیردر دستشویی می خوانده  

.به دنبالش بروم و بهش بگم که چه کثافت کاری پشت سرش کرده  
تمیز می کردم، فکر می کردم که چی بایدوقتی محل نشستن توالت را   

آب از درون توالت بیرون زد و . بعد سیفون توالت را کشیدم . بهش بگم  

. من آنجا فقط ایستادم و زدم زیر خنده. جای نشستن را خیس کرد  
 در این مورد حرکت طبیعی اتفاقات چنان به خیر گذشت که داستانم

قبل از کشف تکنیک پرسشی امتا  . پیش ازهراقدامی از اعتبار افتاد  

داستان های کوچک. متوقف کردن این گونه فکرها برایم ممکن نبود  

 داستانهای بزرگتری را بوجود میاوردند، و داستان های بزرگ تبدیل
 به نظریه هایی درباره زندگی میشدند، که چه قدر هولناک بود و چه



افسردگی وخطرهایی دنیا را تهدید میکرد، در اخر سر چنان دچار   
.ترس شده بودم که نمی توانستم اتاق خوابم را ترک کنم   

پایه گذاری اگر شما عملتان را بر حسب نظریه های باز بینی نشده،  
 کنید و نسبت به آن نیز آگاه نباشید، آنگاه در موقعیتی هستید که من آن

اغلب رویا ترسناک میشود؛ و بعضی وقتها. می نامم «رویا»را   

در چنین مواقعی شاید بخواهید که حقیقت. ابوس میگرددتبدیل به ک  

کارترتیبی میدهد . را امتحان کنید «کار»تئوری خود را بررسی کنید و  

بدون این داستان چطور . که داستان ناراحت کننده شما از بین برود  

  بودید ؟ چه مقدار از دنیأی شما را این داستان های بررسی نشده
هرگز نخواهید فهمید، مگر اینکه آنها را بررسیتشکیل میدهند؟ شما   

.کنید  
 

.فکرهای عامل رنجش را پیدا کنید  
 

پشت هر» . عامل هر احساس بدی، چسبیدن به افکار غیر حقیقی است  

«.باد نباید بوزد» «. فکری نهفته است که واقعیت ندارد ،ناراحتی   
فکری که می کنیم در مخالفت با «همسرم باید با نظر من موافق باشد  

خر نسبتآواقعیت قرار دارد، سپس احساس ناراحتی می کنیم، و در   
 به این احساس واکنش نشان میدهیم، و خود را بیشتر تحت فشار

را دریابیم،( یعنی فکرعامل ) بجای اینکه علت اصلی. میگذاریم  

خاطر به خارجسعی می کنیم، احساس بد مان را تغییر دهیم، و به این   
یا. میخواهیم اطرافیانمان را تغییر دهیم. از خود مان متوسل میشویم  

 سعی می کنیم تسکین خاطری موقتی در توهم کنترل سکس، غذا،
.، مواد مخدر و پول بیابیمالکلی مشروبات  

 هر گاه تحت تاثیر احساس شدیدی قرار گرفتیم، کافیست که به یاد
ناخوشایندی یک ساعت بیدار کننده با احساسیبیاوریم، هر احساس   
افسردگی، درد و.«تو در یک رویا گم شده ای» :است که به ما میگوید  

عزیزکم، یک نگاهی به: ترس هدیه هایی هستند که به ما میگویند  

تودر داستانی زندگی میکنی که هیچ حقیقتی برای تو. فکرهات بنداز  

زندگی کردن، یعنی استرس را( ذهنیت ) غیر حقیقت . در بر ندارد  



میکنیماما اگر به ساعت بیدار کننده درونی توجه نکنیم، سعی همیشگی.  
   احساس مان را تغییر دهیم و یا با مراجعه به بیرون از دیگریکه 

به همین. معمولا ما پیش از فکر متوجه احساس میشویم. تاثیربپذیریم  

نده است و به ما ایندلیل ادعا می کنم، که احساس یک ساعت بیدار کن  
 توجه را میدهدکه به یک فکری چسبیده ایم و شاید که به بازبینی آن

«کار»توسط ( پنداشت ) بازبینی یک فکر غیر حقیقی . باید بپردازیم  

باور اینکه شما . هدایت می کند ،همیشه ما را به سوی آنچه واقعا هستیم  

زندگی می کنید که آنراآن کسی نیستید، که هستید، و داستانی را   
.است روآدرد دوست ندارید،  

 اگر شما دستتان را بر آتش نگه دارید، آیا باید کسی به شما بگوید،
؛ وقتیخیردستتان را عقب بکشید؟ آیا باید اول تصمیم بگیرید؟   

نیازی نیست که شما . دستتان بسوزد، بطور خودکار دست عقب میکشد  

حال اگر ما بوسیله بازبینی . می کندآنرا هدایت کنید، او خودش عمل   

 افکار متوجه این نکته شویم که عامل رنج ما، پنداشت ماست، اینجا هم
یکی درد آور هست و. ما از آن دورمیشویم . همان اتفاق می افتد  

پیش از فکر درد و رنجی نداشتم، با آمدن فکر رنج هم . دیگری نه  

«کار» . ج پایان می یابداگرمن ببینم که فکریک پنداشت است، رن . آمد  

« ؟واکنش من هنگام حضور فکرچگونه است». اینطور عمل می کند  
«؟بدون حضور فکر چطور هستم» «. مانند دست گذاشتن برآتش»  
  ،ما افکارمان را مشاهده می کنیم «. مانند دور بودن دست از آتش»

دستمان را بر آتش حس می کنیم و فوری عقب میکشم، بدون سوزش   
اگر فکر باری دیگر حضور یافت، . اینکه کسی به ما بگویدنیاز به   

از ما «کار» . عقل ما بطور خودکار از نزدیکی به آتش پرهیز می کند  

گاهانه برخوردآدعوت می کند که نسبت به علت و معلول های درونی   
اگر ما این مطلب را درک کنیم، رنج های ما خود بخود از میان . کنیم  

.میروند  
  

 بازبینی افکار
 

بازبینی یعنی اینکه. بکار میبندم« رکا»را برابر با «بازبینی»من کلمه   



چهار سئوال و معکوس سازیما یک فکر یا یک داستانی را در برابر   
معکوس سازی سوالات در فصل بعدی توضیح. )آنها قرار میدهیم   

بازبینی یا خودپرسی امکانی هست که بتوانیم به عدم( داده خواهد شد.  

 تعادل درونی پایان دهیم، و با وجود دنیای درهم و بر هم به آرامش
یت دارد،اما بیش از هر چیز، آنچه در کاراهم . درونی دست یابیم  

 رسیدن به این شناخت است که همه پاسخ های مورد نیاز در درون ما
نهکل مساله بسیارساده است، و گر. وجود دارند و در اختیار ما هستند  

.من نمی توانستم به آن دست یابم  
آن در عمق وجود ما، جنبه ای. بیش از یک تکنیک هست بازبینی  

بعد . میشه در جستجویش بودیمذاتی ازهستی ما را بیدار میسازد، که ه  

 ازمدتی که بازبینی را بکاربستیم، خودش در ما فعال میشود، و هر گاه
 که افکار ظاهر شوند، او نیزبه عنوان همراه و توازن دهنده آنجا

ذهن شما را روشن و آزاد میسازد؛ او ،این شریک درونی. خواهد بود  

وهمدمییک نوع شنونده صمیمی، مهربان، راحت، بی هراس،   
 است که هم دانش آموز و هم دوست قابل اعتمادی است که ما را پس

پس از مدتی این حالت . نمیزند، ایراد نمی گیرد و عصبانی نمیشود  

آرامش و. ، بعنوان شیوه زندگی در ما عمل خواهد کردربطور خودکا  

 شادی بطور طبیعی، بی بازگشت و اجتناب ناپذیر در هر رابطه و هر
پروسه این. ای، راهی را برای خودش در ذهن ما باز می کندتجربه   

که چنان ظریف کار می کند که شاید متوجه آن نشوید و فقط میدانید  
.قبلا رنج میبردید و اکنون دیگر نه  

. 
راه حل بزرگ   
 

راه. یا آدم به افکارش می چسبد، یااینکه آنها را بازبینی می کند  

.دیگری وجود ندارد   
مردم . ایرادی که همیشه می شنوم اینستکه، کار بسیار ساده هستتنها   

میدهم: و من پاسخ. میگویند راه رهایی نمیتواند اینطور ساده باشد  

  «   دارد؟ آیا واقعا میتوانید بدانید، که این حقیقت» 
چهار سوال را. در باره نزدیکانتان قضاوت کنید. آنها را بنویسید  



نظرات خود را معکوس سازید. کی فکرش رامطرح کنید و سپس   
.میکرد که راه رهایی اینقدر ساده و راحت باشد  

  
.فکرها را بنویسید  

 
 که شما قضاوتها یتان را در مورد اینست«کار»روند اولین قدم در 

بنویسید.       شرایط ناراحت کننده زندگیتان چه در گذشته،حال یا آینده   
 درباره آدمهایی که از آنها خوشتان نمیاید، یا نگرانشان هستید، یا

 شرایطی که باعث میشود، دیگری شما را عصبی، یا دچار ترس کند،
فکرهایتان را به همان گونه که در ذهن پدیدار میشوند،. بنویسید  

پرسشنامه در کتاب میاید، میتوانید از آن کپی بگیرید و به)بنویسید   

.سوالات پاسخ دهید  
 شاید قضاوت در باره دیگران برایتان دشوار بنظر برسد، چون قرنها
 بما گفته شده که نباید دیگران را قضاوت کرد؛ ولی واقعیت اینستکه

 حال. هستیم ما پیش خودمان دائما اینکار را می کنیم و پر از قضاوت

و بما این اجازه را میدهد که این داوریها را روی کاغذ بیاوریم  «کار»  
 ما متوجه شد یم که حتی میتوان با افکار چندش آور. حتی فریاد بزنیم 

  شد.نیز با مهر، بدون هیچ قید و شرطی روبرو
، مادر، دوست و دشمن کهردر پرسشنامه در باره اشخاصی مانند پد  

این قویترین شکل شروع با . ا کاملا نبخشیده اید، بنویسیدهنوز آنها ر  

درصد بخشیده باشید، باز هم آزاد ۹۹حتی اگر شخصی را  . کار است  

همین یک در صد مانده از. نیستید؛ مگر اینکه او را بطور کامل ببخشید  

می عدم بخشش، عاملی است که دردیگر رابطه های شما مشکل ایجاد  
(رابطه با خودتانحتی در . )کند   

 اگر تازه کار هستید، اکیدا خواهش می کنم، در ابتدای کار، در باره
 خودتان ننویسید؛ اگر با قضاوت در باره خودتان شروع کنید، پاسخ

 ها یتان انگیزه ای معین دارند و راه حل ها نیز آنها یی هستند که عمل
د و قضاوتاکثر ما سالها ی درازی خود را مورد انتقا . نکرده اند  

قضاوتها. قرار داده ایم، بدون اینکه تا حالا مشکلی از ما حل شده باشد  

 یتان را درباره دیگری بنویسید، پرسشها را مطرح کرده و سپس



شما. نظراتتان را بر عکس کنید؛ این راه مستقیم درک کردن آنهاست   

عتمادمیتوانید بعدتر، وقتی که به اندازه کافی با پروسه بازبینی و با ا  
.شنا شدید، به قضاوت در باره خود بپردازیدآبه نیروی حقیقت   

 اگر اشاره شما به دیگری باشد، دیگر خودتان زیر سوال نیستید،
ما معمولا . ومیتوانید راحت و بدون سانسور فکرهایتان را بیان کنید  

 مطمئنیم که چه چیزی برای دیگران خوبست، چطور آنها باید زندگی
چه کسی باشند، ما تصویر کاملا روشنی از دیگران داریم،کنند یا با   

.اما در مورد خودمان برعکس هست  
از راه شناسایی نظرتان در مورد نوع زندگی“کار „ با عمل به  

در طول. دیگران، که چگونه باید باشند ، به شناخت از خود میرسید  

یشهزمان برایتان روشن خواهد شد که تمامی جهان بیرون بازتاب اند  
شما راوی و بازتاب دهنده داستانها هستید، و جهان. های شماست  

.تصویر بازتاب یافته فکرهای شماست   
 از قدیم بشر سعی کرده که جهان را مطابق فهم خود تغییر دهد،اما

 هرگز عملی نشده است؛ چرا که ما به جای دهنه اسب دم آنراچسبیده
جای تغییر در فیلم ، دستگاه کار به ما این امکان را میدهد که به. ایم   

 پخش فیلم ، یعنی فکرهایمان را تغییر دهیم، مانند اینست که انگار لکه
 روی لنز پروژکتور قرار گرفته و ما فکر می کنیم ، اشکال در پرده

 فیلم است؛ و سعی داریم که این یا آن فرد را در جایی که لکه هست ،
ییرتصویربر پرده فیلمتغییر دهیم؛ اما هر گونه تلاشی درجهت تغ  

همین که متوجه محل لکه شدیم ، میتوانیم آنرا خودمان از. بیهوده است  

.روی لنز پاک کنیم؛ واین به معنای پایان رنج وآغاز خوش بختی است   
چرا باید در مورد نزدیکانم قضاوت کنم ؟ من"اغلب از من میپرسند،   

میفهمم، لطفا به“ : من به آنها میگویم“. که میدونم مشکل اصلی منم   

 روند کار اعتماد کن؛ در مورد دیگران قضاوت کن و رهنمود ها را
اما چه افرادی را برای مثال میتوان مورد قضاوت “. دنبال کن  

مادر، پدر، زن، شوهر، خواهر و برادر، بچه ها، دوست: قرار داد  

مشتری، مردن و زنان، کارمندان، و و همراه زندگی، فروشنده،  
ه انتخاب شما شخصی تر باشد، تاثیر کار بیشتر نمایانهرچ. خدا  

بعدها که تجربه بیشتری در این زمینه بدست آوردید،. میشود  



 میتوایند به مسائلی مانند مرگ، پول، سلامتی، پیکرتان، وابستگی
مربوط ۶فصل . )هایتان یا حتی به موضوع انتقاد از خود نیز بپردازید  

فصل هفت در باره تصویرخویشتن، وبه شغل و مشکلات مالی و   
.(فصل یازده مربوط به بدن و مساله اعتیاد می باشد . ) 

 وقتی تا این حد پیشرفت کنید، میتوانید، درباره هر فکر ناراحت کننده
هر گاه بتوانید. ای که پیش آمد، بنویسید و به بازبینی آن بپردازید  

ایست که راه تشخیص دهید که هر لحظه ناراحت کننده زندگی، هدیه  
 آزادی را به شما نشان میدهد، زندگیتان تبدیل به شادی و شادمانی

.خواهد شد  
   

.استفاده میشود(برگه کار )چرا و چطور از پرسشنامه   

 
 لطفا در برابر وسوسه بازبینی قضاوت هایتان، بدون نوشته ایستادگی

ازپیش  . کنید؛ در غیر اینصورت فکرتان شما را فریب خواهد داد  

 آنکه متوجه شوید، فکرتان شما را به بهانه تایید نظر اول تان، درگیر
ذهن با سرعت بیش از نورخود را توجیه. داستان دیگری می کند  

فکرهای نوشته شده ثابت. می کند، اما با نوشتن میتوان آنرا متوقف کرد  

.میمانند و برای بازبینی راحت تر قابل دسترسی هستند  
قلم و کاغذ بردارید و منتظربمانید. فکرهایتان را بدون سانسوربنویسید  

بخواهید اگر واقعا . داستان خودش خواهد آمد . واژه ها خودشان میایند

 حقیقت را بدانید و از نوشتن داستان تان ترسی به دل راه ندهید، آنگاه
این همان . ، دیوانه وار خواهد نوشترنفس شما بدون نگرانی و اجبا  

 فرصتی هست که نفس در انتظارش بود، اجازه دهید که بر کاغذ زنده
او منتظر این لحظه بود که بالا خره فقط حتی یک نفر واقعا به. شود  

.او مانند یک کودک همه چیز را به شما خواهد گفت. او گوش دهد   
.وقتی فکرهایتان روی کاغذ آمد میتوانید به بازبینی آنها بپردازید   

تان را با سخت گیری، ایردگیری و بدون خجالت جملهقضاوت های  
با بی درنگی یک بچه، که عصبانی، غمگین یا ترسیده،. بندی کنید  

فرصتی  این . سعی نکنید که فرزانه و عارف یا دوست باشید. بنویسید    

.است که احساستان را با صداقت و بدون سانسور بروز دهید  



بدون ترس از عواقب و یا هر گونهاجازه دهید احساستان خود را   
.مجازاتی بیان کند  

شنا هستند، هنگام پیدا کردن نکته های کلیدیآآنها یی که با کار بیشتر  
، بیش از پیش منتقد و ریزبین میشوند، بطوری که درردربرگه کا  

 وقت حل مشکل، باور های مساله ساز، کم رنگ تر و کم رنگ تر
هی،: نمایان میشوند که فریاد میزنند شده و مانند بچه های خرد سالی  

هر چه بیشتر کار را مورد استفاده قرار دهید، . من اینجام، پیدام کن  

، ازپیش فرض های خود رها میشوید، و به همان نسبت بایدربیشت  
که پیدا کردن چیزهای بازهم بیشتر در مورد زیرا ،ایرادگیرتر شوید  

در نهایت دیگر. آنچه باعث ناراحتی تان میشود، سخت خواهد بود  

این تجربه ایست که هزاران نفر گزارش. مشکلی پیدا نخواهید کرد  

البته اینطور نیست که فکر کنید از هر دردی بدور. آنرا به من داده اند  

آن کاملا آگاهانه میدانید که اینخواهید ماند، بلکه در لحظه ورود   
.عمری ندارد و ادامه دار نیست   

 فکرها و داستانهایی را بنویسید که ذهن شما را مشغول دارند و واقعا
ـخشم ها، عصبیت ها، اندوه ها–باعث غم و غصه تان میشوند    

 انگشت اشاره تان به سوی کسانی از نزدیکانتان باشد که به شما زخم
ا ر ا مقصر می دانید؛ همینطوربه کسانی که به آنهازده اند، وآنه  

 حسادت میورزید یا تحمل دیدنشان را ندارید، و یا آنهایی که باعث نا
کسی مرا » .«همسرم مرا ترک کرده» :برای مثال. امیدی تان شده اند  

  مبچه های «مادرم هیچوقت مرا دوست نداشته» «.ایدز مبتلا کردهبه 

از رییسم» «.دوستم سرم کلاه گذشته» .«گذارندبه من احترام نمی   

«از همسایه ام متنفرم، آنها زندگی مرا نابود کرده اند» «.نفرت دارم   
.در باره چیز هایی که امروز درروزنامه صبح خوانده اید، بنویسید  

 راجع به آدمها یی که کشته شده اند، یا درباره فقر سرزمینتان، یا
درباره صندوق دار سوپر مارکت که خیلی کند. شکست جنگ بنویسید  

یا راجع به راننده ای که حق تقدم شما را رعایت نکرده . بود، بنویسید  

 بنویسید. هر داستانی فقط جنبه ای متفاوت از یک موضوع معین

من نمی خوام این چیز را. فلان چیز نباید اتفاق می افتاد: هست  

.منصف نیستزندگی . خدا عادل نیست. تجربه کنم   



 آنهایی که تازه کارهستند، بعضی وقتها فکر میکنند، چی باید بنویسند
من که نسبت به هیچ کس». را انجام دهند «کار»و یا چرا باید اصلا   

اگر نمیدانید که چه » .«دوهیچ چیزی مرا اذیت نمیکن عصبانی نیستم  

شاید . خود زندگی موضوعی را ارائه میدهد. بنویسید، کمی صبر کنید  

شاید . فرزندتان در مدرسه اذیت شده و در اینمورد ناراحت هستید  

 دوستتان به شما زنگ نزده، درصورتی که قولش را داده بود و حالا
یا شاید هم مادرتان، موقعی که پنج ساله . شما از او مایوس شده اید  

.بودید، شما را به خاطر کاری که نکرده اید، تنبیه کرده است  
  

حمد بردبار برگردان: ا  


