
  



 مقدمه

 .شویمین کتاب ما با چهار اصل مواجه میادر 

موفقیت مثبت  هایترین اصلیکی از مهمتفکر مثبت و مثبت اندیشی  خود گناه نکنیم یعنی میثاق اول با کلامدر

 د:گیرمی براساس نوع برداشت ما از یک رفتار وضعیت و حالت زیر در ذهن ما شکلاندیشی است. 

 نوع دوستی           آرامش          احساس خوب          برداشت خوب                   

 رفتار

 تنفر                اضطراب و نگرانی               احساس بد           برداشت بد                 

، ناموفق نیست ایرابطههیچ . سازدمیفرد شکست خورده از شما یک  ،ناموفق یایده را رها کنید که یک رابطهاین 

 ماندر زندگی ما یهمه. آموزدبه شما میالهی را  هایاز درس، قسمتی گذاردمیا پانسانی که به زندگی شما هر 

ایفا  تریطولانی هاینقشو تعدادی از آنها هم  اندگذاشتها به آن پکه برای مدت کوتاهی  ایمافرادی را داشته

که را داریم  هاییانسانهیچ شکستی در این موضوع نیست، همه چیز بر طبق نظمی الهی است، ما همه . اندکرده

 کنیم. محقق ایمگذاشته ا به این دنیاپهدفی را که برای انجامش  کنندبا حضورشان به ما کمک می

 ایستی هیچ چیز را به خود نگیریم.در میثاق دوم ب

در داخل بقیه هم متعالی که در درون شما جاریست، خارج کنید. همان حکمت  تانرا از ذهن هاکینهسعی کنید تمام 

کوچکی به آنها بزنید،  یجرات ندارید ضربه یحتبه هم مرتبط هستند،  هاکه تمام انسانجریان دارد. وقتی بدانید 

از  ایگوشه توانپس نمیزمین گرد است ی به عبارت دیگر، کرهاینکه بخواهید از ایشان متنفر باشید. چه برسد به 

جدا نکنیم، به از دیگران  وقتی که ما یاد بگیریم که خودمان راو با بقیه به مخالفت پرداخت. آن را انتخاب کرد 

که ما بتوانیم خواهد او را دوست بداریم، میکه ما فقط  خواهددر نظر من، خدا نمیرسیم. می مانهدف اصلی زندگی

هم با  ای دشمنی گونهاینکه هیچهمدیگر را دوست داشته باشیم، تعریف مقدس و پاک بودن نیز همین است. 

ما این است. بدانید که در دنیای منظّم تنها به یکدیگر عشق بورزیم. معنی واقعی دوست داشتن خدا نداشته باشیم و 

درسی برای آموختن به شما همراه دارد. ، دهدرخ میکه در زندگی شما وجود ندارد. هر اتفاقی هیچ اتفاق و تصادفی 

هستی خود بنگرید و بدانید که پاسخ شما باید به درون و دلیل باشید.  گزارشکر تانبرای وجود اشیا و افراد در زندگی

، پاها برای کبد اختصاص دهید. گزاریامروز خود را به شکرد. یابینمیخود را در دنیای فیزیکی اطراف خود سوالات 

 شکرگزارش باشید.، شودخود و هرچه که وارد زندگی شما می عقل گزارباشید. شکر گزارو چشمان خود شکر



 را بایستی از خود دور کنیم.در میثاق سه که تصورات باطل 

محبت و  "بخشش"، "عشق"را از خودتان دور کنید و آنها را با  "ترس"و  "گناه"تلاش کنید که احساس 

 هاهکه با فکر کردن مداوم به گذشت بپذیرید سعی کنید کنید،می اگر نسبت به گذشته احساس گناه جایگزین کنید.

نوع رفتارها دوری خودتان را ببخشید و به خودتان قول بدهید که در آینده از این  گیرید.می تنها آرامش را از خودتان

 خواهید کرد.

تمام شده و  ذهنی شما. هر کاری که در گذشته انجام داده اید،هی است برای هدر دادن انرژی ااحساس گناه فقط ر

را از دست می دهید  "حال"همه  آن اشتباهات برای شما درسی به همراه داشته است. با فکر کردن به گذشته فقط 

احساس گناه را از  شما نتوانید احساس شادابی و سرزندگی را به درستی احساس کنید.و این باعث می شود که 

 حالا این تصمیم را بگیرید.تان حذف کنید، از همین زندگی

که شما نسبت به ست ای که شما راجع به بقیه دارید، در حقیقت افکاریبه خودتان یادآوری کنید که افکار منفی

تان را س و ارزش وجودیمثبت تبدیل کنید و بدین وسیله اعتماد به نفخودتان دارید. این افکار منفی را به افکاری 

 وفق بودم(بالا ببرید. )من در ارتباط با این فرد نام

باعث اذیت من  از آن چیز هستم کهن بیشتر و بزرگتر م "آزارتان می دهد، بلند بگویید بینید که چیزی وقتی می

تواند هم نمیکلات شود شما به خودتان بقبولانید که حتی یک گنجینه از مش. این پایان ساده، باعث می"دشومی

 تان خارج کند.مانع از آن شود که زندگی شما را از کنترل

مشکلات زندگی شماست، سعی کنید کمی از شرایط فاصله بگیرید و هنگامی که احساس کردید فرد دیگری مقصر 

هستید که این برای درسی که از آنها می گیرید شکرگذار باشید. این درس، آگاهی شما از اینکه شما تنها کسی 

 شرایط را تجربه می کنید است.

 

 

 

 

 



 میثاق اول

 با کلام خود گناه نکنید

به قدری مهم است که تنها به کمک آن شما اولین میثاق مهم ترین آنها و همچنین دشوارترین آنهاست. این میثاق 

  خوانم.می یابید که من آن را بهشت زمینیقادر خواهید بود به مرحله ای از وجود ارتقا 

 اما بسیار قدرتمند است.رسد اولین میثاق این است: با کلام خود گناه نکنید. خیلی ساده به نظر می

ی خداوند از سو چرا کلام؟ کلام شما قدرتی است که برای آفرینش در دست دارید. کلام موهبتی است که مستقیماً

در »: ، گفته شدهسخن می رود آفرینش جهان که ازفر آفرینش عهد قدیم، هنگاهی . در سبه شما داده شده است

 «از کلمه بود و کلمه نزد خدا بود.آغ

به کنید. کنید. از طریق کلام است که همه چیز را متجلی میشما از طریق کلام توان آفرینندگی خویش را بیان می

احساس می کنید و ید، آنچه هر زبانی که سخن بگویید، نیت شما از طریق کلام متجلی می شود. آنچه آرزو می کن

 هستید، همه از طریق کلام نمایان می شود. آنچه حقیقتاً

برقرار ست که برای بیان و ارتباط کلام تنها یک نشانه یا یک نماد مکتوب نیست. کلام یک نیروست؛ اقتداری

کدام  گویید،توانید سخن بخود در اختیار دارید. شما می برای آفرینش رویدادهای زندگی  کردن، اندیشیدن و نهایتاً

به عنوان موجودی ست که  ترین ابزاریکلام قدرتمند حیوان دیگری در روی این سیاره می تواند سخن بگوید؟

 تواند زیباترین رویاها راکلام شما میاما مانند شمشیری دو لبه،  ست.بشری در اختیار دارید، و این ابزاری جادویی

که دوزخی  ی آن استفاده ی نادرست از کلام است،نابود سازد. یک لبهاطراف شما  بیافریند و یا همه چیز را در

که فقط زیبایی، عشق و  آن استمعصوم بودن  عیب و نقص بودن کلام است،ی دیگر آن بیلبه واقعی می سازد،

ا را آزاد سازد و یا مورد استفاده قرار گیرد، ممکن است شمآفریند. کلام، بسته به اینکه چگونه  بهشت زمینی را می

 بیشتر در بند کند.اکنون هستید آنچه  از شما را

ی غلط از آن کلام شما افسون خالص و استفادهافسونی که شما در اختیار دارید، مبتنی بر کلام است.  یهمه

زندگی تواند زندگی یک فرد را عوض کند و یا یک کلمه میجادوی سیاه است. کلام به قدری قدرتمند است که 

از ی مردم یک کشور را که ها پیش فردی در آلمان با استفاده از کلام، همهها انسان را نابود سازد. سالمیلیون

و  آنها را تنها با قدرت کلام خویش به سوی جنگی جهانی سوق داد قوام بودند، آلت دست قرار داد. اوترین اباهوش

تقویت کرد و مانند  خشونت بار را انجام دهند. او ترس مردم را با کلامترین اعمال دیگران را متقاعد کرد تا هولناک



های دیگر را نابود ها انسانجهان را فرا گرفت. در همه جای دنیا انسانانفجاری بزرگ، جنگ و کشتار سراسر 

های متمادی قرنهای ترس آور بود، تا ترسیدند. کلام هیتلر که مبتنی بر باورها و میثاق، چون از یکدیگر میکردند

 در خاطر بشر خواهد ماند.

هیم هستند. ها و مفاها عقاید، آرمانهایی در آن کاشته می شود. بذربذر ذهن آدمی به خاکی بارور می ماند که دائماً

است. تنها  در ذهن بشر بسیار حاصلخیز ست که. کلام مانند بذریکندمیکارید که رشد ای را میشما بذر اندیشه

ها خاصیت حاصلخیزی را دارند اما تنها . تماهی ذهنبرای بذرهای ترس حاصلخیز است ینجاست که اکثراًمشکل ا

آنچه اهمیت دارد این است که ببینیم ذهن ما برای چه نوع بذرهایی برای نوعی از بذر که آمادگی آن را دارد. 

 حاصلخیز است و آن را برای دریافت بذرهای عشق آماده سازیم.

ی بذرهای ترس را پراکنده کرد و آنها با قدرت تمام رشد کردند و منجر به هیتلر را بخاطر آورید: او همهمثال 

بذر  شود.دسته جمعی شدند. با دیدن قدرت مهیب کلام، ما باید بفهمیم که چه نیرویی از دهان ما خارج میتخریب 

فریند. هر کلمه به ها را بیاایان ناپذیر از رویدادترس یا شکی که در ذهن ما کاشته می شود، ممکن است فاجعه ای پ

ند و بدون اندیشیدن، طلسم ها را به سوی به کار می گیر کلمه را مانند جادوگران سیاهو آدمیان  طلسمی می ماند

 کنند.یکدیگر پرتاب می

ما سمی را باطل کنیم. یا طل توانیم با کلام خویش طلسمی را به گردنی بیاویزیمهر انسانی یک جادوگر است. ما می

به مغزم خطور کرده به او می بینم و فکری را که افکنیم. برای مثال: من دوستی را می با عقاید خود طلسم می دائماً

اگر او به این .« هایی است که دارند به سرطان مبتلا می شوندرنگ چهره ی آدم ،ب است! چهره اتیعج» گویم:

 بپذیرد، در کمتر از یک سال به سرطان مبتلا می شود و این قدرت کلام است.کلام گوش بدهد و آن را 

ی ما بدون فکر کردن ابراز می کنند. ما این در طی اهلی شدن ما، والدین و خواهر و برادرهایمان نظر خود را درباره

شنا کردن یا ورزش و یا اینکه  بریم. مثلاًکنیم و همواره در ترس ناشی از آنها به سر میعقاید و نظرها را باور می

شنود و باور می کند دختر می «نگاه کن، این دختر چه زشت است!» نوشتن را خوب بلد نیستیم، یک نفر میگوید:

که زشت است و با این باور بزرگ می شود. مهم نیست که او چقدر از زیبایی بهره دارد، تا زمانی که این میثاق را 

 ست که او زیر نفوذ آن قرار گرفته است.ا زشت است. این طلسمیباور دارد که پذیرفته است 

تواند با جلب توجه ما وارد ذهنمان شود و کل باور ما را در جهت مثبت یا منفی تغییر دهد. یک مثال دیگر: کلام می

داشته که احمق هستید، چون این مطلب را از زمانی که به خاطر دارید باور شما ممکن است باور داشته باشید 

و شما را وادارد تا کارهای زیادی انجام دهید، فقط برای اینکه  اید.این میثاق ممکن است بسیار فریب دهنده باشد



باهوش دلم میخواست » ثابت کنید کند ذهن و احمق هستید. شما ممکن است کاری انجام دهید و به خود بگویید: 

کند و ما ذهن در صدها جهت متفاوت حرکت می« کردم.ا نمی احمق هستم، وگرنه این کار ر و زیرک بودم اما حتماً

 توانیم روزهای بسیاری را صرف اثبات احمق بودن خود کنیم.می

به شما می باوراند که آن وقت یک روز یک نفر توجه شما را به خود جلب می کند و با استفاده از کلام  درست، 

 طلسم بندید،کنید و میثاق جدیدی میگوید باور میشما آنچه را که این شخص می شما احمق و کند ذهن نیستید.

که احمق هستید و یک نفر پیدا شود که شود. بر عکس اگر شما باور داشته باشید باطل می  فقط با قدرت کلام

تری و قدرت بیش شودتشدید میمیثاق قبلی شما « بله، تو واقعا احمق ترین آدمی هستی که من دیده ام.» بگوید:

 یابد.می

اما گویند، میگناه و گناهکار سخن  ییا معصوم چیست. مذاهب دربارهو نقص  عیبحالا بگذارید ببینم معنای بی

هر  دهید.می به زیان خویشتن خویش انجامبگذارید معنای حقیقی گناه را درک کنیم. گناه کاری است که شما 

 دهیدگناه است. شما وقتی برای هر چیزی خود را مورد قضاوت قرار می شماستکه به زیان باور یا کلامی  ،احساس

 .کنیدیبه زیان خویش عمل مکنید، مییا سرزنش 

 و نقص بودن یعنی به زیان خود نبودن. عیببیاین. بودن یعنی درست برخلاف  گناهبی

اما خود را مورد قضاوت  پذیرید،می اعمال خود را ولیتئمسهستید،  گناهبیوقتی کنید، میشما وقتی معصومانه عمل 

 .کنیدمیو سرزنش ن دهیدنمیقرار 

 تبدیلعقل سلیم  یدر حیطهمذهبی یا اخلاقی به امری و از مبحثی  کندتغییر می از این دیدگاه، کل مفهوم گناه

در شوید. میکه مرتکب گناهی است  بزرگترینطرد خویشتن  شود.می آغازگناه با طرد خویشتن  شود.می

به حیات  گناهیبیاز سوی دیگر، شود. میاست و موجب مرگ زبان مذهب، طرد خویشتن گناهی کبیره 

 .شودمیمنجر 

اگر من شما را در خیابان ببینم و احمق خطابتان معصوم بودن در کلام، یعنی آن را علیه خویش به کار نگرفتن. 

ام، کردهاما در واقع از کلامم علیه خودم استفاده  امکرده شما استفاده که از کلام علیه رسدمیکنم، به نظر 

من  رنیست. بنابراین اگبرای من خوب و این بیزاری  شویدمی چون شما به خاطر سخنان من از من بیزار

 و با کلامم زهر به سوی شما سرازیر کنم، در واقع از کلامم علیه خودم استفاده کرده ام. خشمگین شوم



و در این صورت  اگر خودم را دوست داشته باشم، این عشق را در تبادلاتی که با شما دارم نشان می دهم من

دوستانه خواهد داشت. اگر شما را  العملیعکسچون چنین عملی  معصومانه از کلام استفاده می کنم

هم به من توهین  اهید داشت. اگر به شما توهین کنم، شماشما نیز من را دوست خودوست داشته باشم، 

اگر با شما  خواهید بود. شناسحقباشم، شما نیز نسبت به من  شناسحقاگر نسبت به شما خواهید کرد. 

برخورد خواهید کرد. اگر از کلام برای افسون کردن شما خودپسندانه برخورد کنم، با من خودپسندانه 

 استفاده کنم، شما هم مرا افسون خواهید کرد.

و عشق یعنی به کار گرفتن انرژی در جهت حقیقت ژی؛ کلام، یعنی استفاده درست و مناسب از انر بودن در گناهبی

آن وقت حقیقت از به همین قصد،  باشید، دقیقاًگناه به خود. اگر با خودتان میثاق ببندید که در کلامتان بی

اما بستن این کند. میشستشو را که در شما وجود دارد،  ایعاطفهسموم  یهمهو  شودشما تجلّی میطریق 

دروغ بگوییم، هم عادتاً  ایمآموختهبرعکس عمل کنیم. ما که دقیقاً ایم آموختهچون ما  میثاق دشوار است

است. ما در استفاده از کلام  ترمهمو این دومی خیلی  و هم در ارتباط با خودماندر ارتباطمان با دیگران 

 معصوم نیستیم.

، ایجاد احساس قصور و ما از کلام برای نفرین، سرزنش گیرد.میفاده کامل قرار مورد سوءاستاقتدار کلام اغلب 

، بیشتر اوقات اما در دفعات کمترکنیم، میتفاده مسلماً در راه درست هم از آن اس کنیم.میاستفاده تخریب 

بخل و نفرت. کلام، جادوی برای انتقال زهر خشم، حسد، ؛ کنیممیاستفاده  پاشیسمبرای از کلمات 

ما کنیم. می، اما از آن علیه خودمان استفاده داریم هاآدمخالص است و مقتدرترین موهبتی است که ما 

ها، قومنفرت بین نژادها، از کلام برای ایجاد . کنیممیهرج و مرج ایجاد  مانکلامبا  ریزیم.میطرح انتقال 

نادرست است  یاستفاده و این کنیممیسوءاستفاده ما مکرر از کلام کنیم. میاستفاده  هاملتو  هاخانواده

از کلام یعنی چگونه نادرست  یسازد. استفادهمیبه رویای دوزخ را ممکن که آفرینش و تداوم بخشیدن 

در اختیار  هاانسانکه و شک نگه داریم. چون کلام جادویی است یا در حالت ترس  یکدیگر را از پا بیندازیم

کنیم، میما تمام مدت از جادوی سیاه استفاده  یهمهاز کلام یعنی جادوی سیاه، پس دارند و سوءاستفاده 

 ما تماماً جادویی است.بدانیم کلام  آنکهبی

مثلاً خانمی بود که هم باهوش بود و هم قلب مهربانی داشت. او دختر کوچولویی داشت که تا سرحد پرستش 

تنش و با سر دردی پس از طی یک روز کاری خیلی سخت و وبد، خسته و پر از ی دوستش داشت. شب

او نیاز به سکوت و آرامش داشت، اما دختر کوچولوش با شادی وحشتناک به خانه بازگشت. در آن شرایط 

مادرش آگاه نبود؛ او در عالم خودش سیر دخترک از احساسات خواند. میو آواز  پریدمیبالا و پایین 



تا  زدمی و جست خواندمیحال خوشی داشت که دم به دم بلندتر  قدرآندر رویاهای خودش، او ، کردمی

بدتر شد، به صدای بلند آواز خواند تا سردرد مادرش احساس شادی و عشق خود را بیان کند. او به قدری 

بس » کرد و گفت:کوچولویش نگاه خودش را از دست داد و خشمگین به دختر زیبای به طوری که اختیار 

 «؟کن. صدایت خیلی بد است. ممکن است خفه شوی

نه این که صدای دخترک بد باشد، اما حقیقت این است که تحمل مادر نسبت به هر صدایی به پایان رسیده بود، 

 لحظه میثاقی با خودش بست.را مادرش گفته بود باور کرد، و در آن دخترک آنچه 

را با شنیدن آن دیگران  خواستنمیو  صدایش بد است، چون باور کرده بود که وانداز آن او دیگر هرگز آواز نخپس 

حتی صحبت  کرد.میآواز بخواند، رد  خواستندمیبیازارد. در مدرسه او دختر کمرویی بود و هر وقت از او 

همه چیز این دخترک به خاطر این میثاق عوض شد: او گمان کرد کردن با دیگران برایش دشوار شده بود. 

 پذیرش باشد.را سرکوب کند تا محبوب و مورد  ایعاطفهکه باید هر احساس و 

شود. یکه بخشی از نظام باورهای ما م یمپذیرمیمیثاقی را کنیم، میآن را باور و  شنویمرا می ایعقیدهما هرگاه 

از یک طلسم، و اگرچه صدای قشنگی داشت، دیگر هرگز آواز نخواند. او  زرگ شداین دختر کوچک ب

به گردنش افکنده بود: کامل ساخت. این طلسم را کسی که بیش از همه وی را دوست داشت  ایعقیده

که از جادوی سیاه استفاده کرده و متوجه نشد  که با کلامش چه کرده است،مادرش. مادر او متوجه نشد 

سرزنش کرد. او آنچه را مادر  او را بنابراین نبایدکرده است. او از اقتدار کلامش آگاه نبود، م را طلس اشبچه

 کرد.او از کلام سوءاستفاده  رها با او کرده بودند، انجام داد،و پدر خودش و دیگران با

این جادوی سیاه  هاآن و دهیممی هاما این نوع عقاید را به آن؟ دهیممیانجام  مانفرزندانما چند بار این کار را با 

اما کنند، میما را اسیر جادوی سیاه دارند،  ماندوستکسانی که کنند. میمتمادی با خود حمل  هایسالرا 

 کنند.که چه میدانند نمیرا ببخشیم، چون  آنها به همین دلیل است که بایدکنند. میکه چه دانند نمی

و  نشنیدمییکی دو ساعت مقابل آیینه شوید، مییک نمونه دیگر: شما یک روز صبح بسیار شادمان از خواب بیدار 

برایت چه اتفاقی »: گویدمیو  رسدمیبعد یکی از بهترین دوستان شما از راه کنید، میخود را خوشگل 

 !«آییمیمسخره به نظر ای! پوشیدهچه لباسی ای! شدهافتاده؟ چقدر زشت 

تا شما را اذیت به جهنم وارد کند. شاید این دختر مخصوصاً این جمله را گفته تا شما را بلافاصله  همین کافی است

نهفته است، ابراز داشته. اگر را با تمام اقتداری که در پشت کلامش  ایاو عقیدهکند و موفق هم شده. 



آن وقت کنید. میتمام توان خود را صرف آن و شما  شودمیبپذیرید، این به میثاقی جدید بدل عقیده او را 

 شود.باور تبدیل به جادوی سیاه میاین 

را باطل کند، پذیرفتن  هاییطلسمتنها چیزی که ممکن است چنین شوند، می به دشواری باطل هاطلسماین نوع 

 یلبه در یک در کلام است. گناهیبیبخش  ترینمهممیثاقی جدید مبتنی بر حقیقت است. حقیقت 

باطل کردن دیگر حقیقت است که قدرت ی لبه و در آفریندمیرا است که جادوی سیاه  هاییدروغشمشیر 

 خت.و در هم شکستن طلسم جادوی سیاه را دارد. تنها حقیقت ما را آزاد خواهد سا

در طول کنیم. میچند بار با کلام خود یکدیگر را جادو نگاه کنید و مجسم کنید که ما  هاانسانبه ارتباطات روزانه 

 نامیم.میو ما آن را غیبت  زمان، این ارتباط به بدترین شکل جادوی سیاه تبدیل شده است

. که چگونه غیبت کنیم ایمآموخته هامیثاقما از طریق  غیبت بدترین نوع جادوی سیاه است، چون زهر خالص است.

کسانی که  یدربارهو تمام مدت  کنندمیدور و برما غیبت  سالانبزرگ که شنیدیممیوقتی بچه بودیم، 

و ما آموختیم که  شدمیسم عاطفی منتقل همراه با این عقاید،  کردند.می عقایدی ابرازشناختند، نمیاصلاً 

 عادی ارتباط برقرار کردن است. یطریقهاین 

کند، میرا به هم نزدیک  هاآدم انسانی است، این راهی است که یجامعهمهم ارتباط در های شکل غیبت یکی از

کنیم. میاحساس بهتری پیدا کسی که همان احساس بدی را دارد که ما داریم،  بینیممیچون ما وقتی 

برند، میکسانی که در جهنم رنج « بدبختی شراکت را دوست دارد.»گوید: میقدیمی  المثلیضرب

ترس و رنج بخش مهمی هستند و از این راه است که رویای سیاه ما را مغموم . تنها باشند خواهندنمی

 .کندیم

 به ویروسی کامپیوتری تشبیه کرد. ویروس کامپیوتری شودمیغیبت را ذهن انسان و کامپیوتر،  یمقایسهبا  

که اصلاً  زبان بقیه رمزها نوشته شده است، با این تفاوتاز زبان کامپیوتر است که به همان  ایقطعه

هنگامی . شویدنمیو اغلب شما اصلاً متوجه آن  شودمیکامپیوتری شما  یه، وارد برنامانتظارش را ندارید

 چون رمزها کند،نمییا اینکه اصلاً کار  کندنمیدرست کار که این رمز وارد شد، کامپیوتر شما دیگر 

 نتایج مطلوبی به دست دهند. توانندنمیکه دیگر  اندآمیختهدر زا مشکل هابا پیام چنانآن

و از  ایدکردهآغاز مثلاً شما کلاس جدیدی را با آموزگار جدیدی کند. میغیبت هم دقیقاً به همین شیوه عمل 

ه قبلاً این کلاس را گذرانده ک رویدمیروز اول کلاس پیش کسی ، ایدبودهقبل منتظر این واقعه ها مدت



به  زند.میچه حرف  یدربارهداند نمیاین معلم آدم پرمدعایی است و اصلاً »گوید: یاست و او به شما م

 «علاوه، آدم فاسدی است. مراقب خودت باش!

مقصود آن شخص از که  دانیدنمی اماگیرید، میقرار تحت تاثیر کلام و رمز عاطفی شخص گوینده شما بلافاصله 

ترس یا گفتن این مطلب چه بوده است، شاید او به دلیل رد شدن در کلاس عصبانی باشد و شاید هم 

که مثل یک کودک اطلاعات را جذب  ایدتعصب باعث شده باشد این داوری را بکند اما چون شما آموخته

که  طورهمان شوید.میوارد کلاس  یداورپیشو با این  کندیاین غیبت را باور مکنید، بخشی از وجودتان 

که از دید کس دیگری  شویدنمی است و متوجه تاندرونزهر در  کنیدمیشما احساس زند، میمعلم حرف 

 هاهمشاگردیبا سایر  کنیدمی. بعد شروع کسی که پشت سر او حرف زده است ؛کنیدمی به این معلم نگاه

شما از کلاس متنفر بینند. میفاسد بعد از این او را فردی پرادعا و هم  آنهادر این باره گفتگو کردن و 

سرزنش  و دانیدمی قصراز رفتن به آن خودداری کنید. شما معلم را م گیریدمیتصمیم و خیلی زود  شویدمی

 در حالی که غیبت است که باید مورد سرزنش قرار گیرد.کنید، یم

ارتباط بین  تواندمیاطلاعات غلط  ایآورد. ذرهمی مپیوتری به وجوداین آشفتگی را یک ویروس کوچک کا یهمه

را آلوده از طریق انتقال یکی به دیگری، مثل یک بیماری مسری همه افراد را مختل کند یا از بین ببرد و 

و  کندمیویروسی کامپیوتری را وارد مغز شما ، کندمیکند. تصور کنید که وقتی کسی در حضور شما غیبت 

روشنی و وضوح خود را از دست بدهد و تصور کنید که با مقداری از که اندیشه شما  شودمی بار موجب هر

به دهید، میانجام  آشفتگی ذهنی خود از طریق انتقال مطلب به دیگری سازیپاک هر کوششی که برای

 .کنیدمیجای تخفیف اثر این سم، در عمل آن شخص دیگر را نیز به این ویروس آلوده 

که  شودمی ، نتیجه اینافراد روی زمین را شامل شود یهمه وارسلسلهنهایت بیحالا مجسم کنید که این طرح تا 

دریافت کنند که  هاییجریاناطلاعات را تنها از طریق  توانندمیخواهد شد که  هاییانسانجهان پر از 

که این ویروس سمی، آن  کنممیباز هم تکرار اند. شدهیعنی یک ویروس مسری، مسدود  ،توسط یک سم

 کوشندمیحاصل از هزاران صدا که هرج و مرجی نامند. میتی  -تو -را میهآن  هاتولتک چیزی است که

 همه هم زمان در مغز سخن بگویند.

 کنند.می و منتشر سازندمی را هاهستند که عمداً این ویروسبدتر از آن، جادوگران سیاه یا مزاحمان کامپیوتری 

و میل  ایدبودهاز دست کسی خشمگین شناسید، مییا فرد دیگری که زمانی را به خاطر آورید که شما 

با این قصد گویید، میاو مطالبی ی ، به آن شخص یا دربارهانتقام بگیرید. شما برای انتقام گرفتن ایدداشته

نظر احساس بدی نسبت به خود پیدا و کاری کنید که شخص مورد  سازیدمی که سمی مهلک را منتشر



بزرگ شدیم، حسابگرتر ولی وقتی  دهیممی کند. ما وقتی کودک هستیم، این کار را بدون اندیشیدن انجام

 و اظهارگوییم میتا حال دیگران را خراب کنیم. بعد به خودمان دروغ  کنیممیو عمداً تلاش  شویممی

 .بوده است، چون کار غلطی انجام دادهچنین تنبیهی  یشایستهکه او داریم می

 اما شود.میآسان  مانرفتارهای آمیزترینشقاوتتوجیه  بینیم،می وقتی ما جهان را از طریق یک ویروس کامپیوتری

 .دهیمتر در دوزخ جا میکلام خود، خودمان را عمیقءاستفاده از این است که با سو بینیمآنچه نمی

و همچنین با کلام خود در مورد خودمان. ما  ایمشدهو با کلام دیگران افسون  ایمشنیدهما سالیان متمادی غیبت 

آه، چقدر چاق و زشت به نظر »گوییم: میو اکثر اوقات چنین مطالبی به خود زنیم می دائماً با خودمان حرف

ی به اندازهگز هرفهمم. نمیهیچ چیز را من احمق هستم؛ هیچ وقت ریزد. میو موهایم ام شده پیررسم. می

که چگونه کلام خود را علیه  کنیدمیملاحظه « خوب نخواهم بود و هرگز آدم کاملی نخواهم شد. کافی

اگر شما اولین میثاق را درک کنید کند. میکه کلام چه هست و چه ما باید بفهمیم بریم؟ میخود به کار 

 رختان زندگی تحولاتی که در یهمهبه دیدن  کنیدمیبا کلام خود گناه نکنید، آن وقت شروع  گویدمی که

و سپس در رفتار شما با سایرین، مخصوصاً  افتدمی شما با خودتان اتفاق یرابطهتغییرات در اولین  دهد.می

 .داریدمیکسانی که بیش از همه دوست 

تا دیگران دارید، میکه بیش از همه دوست  ایدکردهکسی  یدربارهملاحظه کنید که چقدر وقت صرف غیبت کردن 

 و علیه محبوب خود ایدکرده بار توجه دیگران را جلب نظر شما حمایت کنند. چند که از نقطهرا قانع کنید 

شماست و الزاماً صحیح  نظرنقطه شما فقط یتا دیگران به شما حق بدهند؟ عقیدهاید کرده پاشیسم

 و رویدادهای شما. ما همه این زهر راشما ناشی از باورهای شماست، ناشی از منیّت شما  یعقیدهنیست. 

 فقط به این قصد که احساس کنیم حق با ماست.دهیم، یمو آن را انتشار  آفرینیممی

سموم عاطفی  یهمهو با کلام خود مرتکب گناه نشویم،  اگر ما اولین میثاق را در زندگی سرمشق خود قرار بدهیم

 .گذاردنمیبا دیگران اثر  مانرابطه و دیگر در شودمیپاک از ذهن ما 

منفی دیگران در امان باشیم. چون ما هنگامی باوری  هایاز طلسم شودمیمعصومیت در کلام همچنین موجب 

مرتکب گناه نشوید،  تانکلاماگر شما با باشد.  خیزیحاصلبرای آن خاک که ذهن ما  پذیریممی منفی را

نخواهند بود. بر  خیزیحاصلجادوی سیاه هستند، خاک دیگر برای کلماتی ناشی از  تانذهنآن وقت 

میزان توانید می خواهد بود. شما خیزحاصلعکس برای دریافت کلماتی که ناشی از عشق هستند، 

با میزان عشق خود بسنجید. این که چقدر خود را دوست دارید و چه احساسی نسبت معصومیت در کلام را 



خوبی احساس گناهید، بیی در کلام و صداقت کلام شما ارتباط دارد. وقتبه خود دارید، مستقیماً با کیفیت 

 برید.دارید، شاد هستید و با خود در صلح و آرامش به سر می

کارم، میاین بذر را در ذهن شما من این  اکنونهمثاق اول، از دوزخ خارج شوید. تنها با عمل به می توانیدمیشما 

به ذهن شما برای بذرهای عاشقانه دارد. دیگر  خیزیحاصلاین بذر رشد کند یا نه، تنها بستگی به این که 

اگر این بذر را تغذیه کنم. نمیمن با کلام خود گناه خود شماست که این میثاق را با خود ببندید:  یعهده

که جای  آوردمیرا به وجود  دیگری یعاشقانهبذرهای کند، میبه مرور که در ذهن شما رشد کنید، 

 است، عوض خیزحاصل شما برای آن یاندیشهاولین میثاق، نوع بذری را که  گیرند.میبذرهای ترس را 

  کند.می

شاد باشید و اگر خواهید می ، اگرآزاد باشید خواهیدمی. این اولین میثاق است و شما اگر با کلام خود گناه نکنید

، باید آن را بپذیرید. این میثاق اقتدار وجودی که دوزخ نام دارد بیرون بیایید یمرتبهاز آن  خواهیدمی

کلام را در راه درست به کار ببرید. کلام را برای شریک کردن دیگران در عشق به بسیاری به همراه دارد. 

 انگیزشگفت آغاز کنید. به خودتان بگویید که چقدرو از خودتان  د. از جادوی سفید استفاده نماییدکار ببری

ی ز کلام، همهدوست دارید. با استفاده ا ، به خودتان بگویید که چقدر خودتان راهستید، چقدر عالی هستید

 کودکانه و حقیرانه را در هم بشکنید. هایمیثاق

شما بهتر نیستم. نه، ما عیناً مثل هم هستیم. مغز و و من از ام دادهمی این کار ممکن است، چون من آن را انجام

را در هم بشکنم و  هامیثاقاین  امبودهچون همه انسان هستیم. اگر من قادر کنند، میمثل هم کار بدن ما 

با کلام خویش گناه نکنم، چرا شما  امتوانستهاگر من توانید. میجدیدی بیافرینم، پس شما هم  هایمیثاق

شما  تواندمیکه کل زندگی شما را تغییر دهد. معصومیت کلام نتوانید؟ تنها همین یک میثاق کافی است 

 را به شادی و عشق مبدل سازد. هاآنرا زایل کند و  هارسی تتواند همهمیرا به آزادی شخصی برساند، 

رها  هاترس از دنیای توانیدمیبا معصومیت کلام خلق کنید.  توانیدها میچهتصور کنید که با معصومیت کلام خود 

هزاران انسان دیگر که در دوزخ درست در میان  توانیدمیو زندگی کاملاً متفاوتی را تجربه کنید. شوید 

به ملکوت  توانیدمیمصونیت دارید. در بهشت زندگی کنید، چون شما نسبت به آن دوزخ کنند، میزندگی 

 تنها با همین یک میثاق:درآیید، فردوس 

       با کلام خود گناه نکنید.

 



 میثاق دوم

 هیچ چیز را به خود نگیرید

 این است: هیچ چیز را به خود نگیرید.میثاق هستند، دومین میثاق اولین ی سه میثاق بعدی هم زاییده

شما  آنکهبیاگر من شما را در خیابان ببینم و زنم: میثالی هر اتفاقی که در اطراف شما افتاد، آن را به خود نگیرید. م

. گرددمیبلکه به خودم بر ،گرددنمی مسلماً این جمله به شما بر« هی، تو چقدر احمق هستی»را بشناسم، بگویم: 

است بین روشن اوداند؟ از کجا می». شاید فکر کنید: بگیرید، شاید باور کنید که احمق هستیدشما اگر آن را به خود 

 «حماقت مرا ببیند؟ تواندیا هر کسی می

آن را بپذیرید، زهر در درون موافق هستید. به محض این که گیرید، چون با آنچه گفته شده می شما آن را به خود

به دام بیفتید، چیزی است که ما آن را اهمیت شود افتید. آنچه باعث میو به دام رویای دوزخ می یابدمیشما جریان 

چون  از خود راضی بودن است. اهمیت شخصی یا همه چیز را به خود گرفتن، بیانگر نهایت نامیمشخصی می

که آموزیم یا اهلی شدن، ما میکه همه چیز مربوط به من است. در طول دوران تربیت شخص بر این تصور است 

 کنیم مسئول همه چیز هستیم. من، من، همواره من!همه چیز را به خود بگیریم، فکر می

ی مردم در رویا و در طر شما نیست، به خاطر خودشان است. همهکنند، به خاکدام از کارهایی که دیگران میهیچ

. ما وقتی چیزی را به خود کنندمتفاوت با دنیای ما زندگی می. آنان در دنیایی کاملاً کنندذهن خود زندگی می

کوشیم دنیای خود را به دنیای آنها و می گذرددانند در دنیای ما چه میکه آنها میکنیم گیریم، فرض می می

 تحمیل کنیم.

چون حقیقت این  ، آن را به خود نگیرید،«هی، تو چقدر چاقی»و بگوید: ی شما اظهار عقیده کند اگر کسی درباره

کوشد زهرش را به سوی است. این شخص میکه شخص مورد نظر با احساسات، باورها و عقاید خود درگیر است 

د. اگر همه چیز را به خود بگیرید، به شوپذیرید، آن وقت این زهر از آن شما میآن را میشما سرازیر کند و شما هم 

ای کوچک گیر به عقیدهتوانند شما را به آسانی افتید. آنان میآسانی به دام این درندگان و جادوگران سیاه می

گیرید، به را به خودتان میها ی حرفبیندازند و هر قدر که خواستند، زهر به خورد شما بدهند و چون شما همه

 .افتیدشان میدام

اما اگر کند ها ما را از آن خود میبلعید و این آشغالدهند میکه به خوردتان میای را های عاطفهی آشغالشما همه

 ی این میثاق است.دوزخ هدیه در وسطاز زهر آنها را به خود نگیرید، وسط دوزخ در امان خواهید بود. در امان بودن 



هایتان است کنید و واکنش شما دفاع از باوراحساس تقصیر میگیرید، یشود به خود مهنگامی که آنچه را گفته می

سازید، چون نیاز دارید که حق ای کوچک ماجرایی بزرگ میشما از مسئلهآید. و اینجا است که برخورد به وجود می

دلیل همین  کوشید که محق قلمداد شوید و بهتان خطاکار جلوه کند. شدیداً میو طرف مقابلبه جانب شما باشد 

شخصی و انعکاس میثاق کنید، بازتاب رویای . به همین صورت هرچه احساس میکنیدرا ابراز میعقایدتان 

اید و این عقاید هیچ که پذیرفتههایی است و عقایدی که دارید طبق میثاق کنیدگویید، آنچه میشماست. آنچه می

 به من ندارند.ربطی 

گویند: رم. وقتی مردم میگیاندیشید به خود نمیاندیشید و آنچه را میام چه میدربارهبرای من مهم نیست که شما 

: ممکن است بگویید، خوشحال هستیددانم شما وقتی گیرم. می، آن را به خود نمی«میگوئل، تو بهترین هستی»

انگیزی! ل شیطانی! چقدر نفرتاوه! میگوئل تو مث: »گوییدتان بد است، میاما وقتی روحیه« ایهتو فرشتمیگوئل، »

 دانم چه هستم،د، چون خودم میگذاردر هر صورت روی من اثری نمی« ها را بزنی؟چطور ممکن است این حرف

میگوئل، تو بسیار ». نیازی ندارم کسی را داشته باشم که به من بگوید: نیازی ندارم که از سوی دیگران پذیرفته شوم

 «چطور جرأت کردی این کار را بکنی؟»: یا بگوید« کنی!خوب عمل می

که این دانم خواهید احساس کنید؛ من میبیندیشید، هرچه میخواهید گیرم. شما هرچه مینه، من آن را به خود نمی

چون شما با خودتان  ،شودبینید. اصلاً به من مربوط نمیگونه میمشکل شماست، نه مشکل من. شما دنیا را این

شان است، پس آنچه با نظام اعتقادیمن. دیگران عقاید خود را دارند، که متناسب و موافق  ا، نه بدرگیر هستید

 ی خودشان است.بلکه درباره ی من نیستد، واقعاً دربارهاندیشنی من میدرباره

 گویم شما را اذیتاما آنچه من می« کند.گویی مرا اذیت میمیگوئلف آنچه تو می»حتی ممکن است بگویید: 

کنید. شما خودتان را اذیت میبیند، های من آزار می، با حرفکند؛ بلکه آن چیزی که در شما زخم خورده استنمی

ور ندارم یا به شما نه به خاطر این که من شما را باشما را به خودم بگیرم. این سخن هرگز راهی وجود ندارد که من 

شما تصویر یا فیلم نگرید، با دید خودتان. شما دنیا را با دید متفاوتی میدانم اعتماد ندارم، بلکه به این دلیل که می

اصلی هستید، هرکس  و در آن فیلم شما کارگردان هستید، تولیدکننده هستید، بازیگر سازیدکاملی در مغزتان می

 دیگری نقش دوم را دارد، این فیلم شماست.

برایتان امری شخصی . نقطه نظر شما ایده در زندگی پذیرفتههایی دارد کفیلم دیدن شما بستگی به میثاقی نحوه

ای ، با خودتان درگیر هستید، من بهانهشویدارد. پس اگر از دست من عصبانی تعلق داست، آن حقیقت تنها به شما 

، چون درگیر ترس هستید. اگر ایدشوید چون ترسیدهشما عصبانی شوید و شما عصبانی میهستم برای این که 

 که از من متنفر باشید و حسود یا غمگین باشید.نترسیده باشید هیچ دلیلی وجود ندارد 



ماند. اگر هیچ ذکر شده در بالا باقی نمیاگر بدون ترس زندگی کنید، اگر عشق بورزید، هیچ جایی برای احساسات 

بی خواهید داشت. وقتی احساس خوبی داشته باشید، همه ، منطقاً احساس خوکدام از آن عواطف را احساس نکنید

است عشق خواهید ورزید چون به خودتان ی چیزهایی که دور و برتان ، شما به همهکندچیز شما را خوشحال می

، چون در زندگی طور که هستید دوست دارید، چون از خودتان رضایت داریدرا همینورزید. چون خودتان عشق می

اید راضی و هایی که با زندگی بستهکنید رضایت دارید و از میثاقتولید می، شما از فیلمی که خوشحال هستید

، در این حالت سعادت و برکت، ید و در حالت سعادتی هستید که در آن همه چیز شگفت انگیز استخوشحال هست

 ورزید.کنید، عشق میدائماً به هرچه که مشاهده می

اگر به شما بگویند که گویند، آن را به خود نگیرید. اندیشند یا میمیکنند، دهند، احساس میمردم انجام میهرچه 

و لازم نیست که حرف  العاده هستیددانید که فوقگویند، شما می، آن را به خاطر شما نمیالعاده هستیدچقدر فوق

شما ای در مغز حتی اگر کسی با اسلحه از راه برسد و گلوله ددیگران را باور داشته باشید. هیچ چیز را به خود نگیری

 و آن را به خود نگیرید، حتی در این موقعیت خیلی نهایی. خالی کند، خودتان را دخیل ندانید

گذرد یا به خود مغزتان میحقیقی نباشد، نیازی نیست آنچه را در حتی اگر عقایدی که درباره خودتان دارید الزاماً 

اما قدرت این را هم دارد که اطلاعاتی را از  که با خودش حرف بزندذهن این قدرت را دارد گویید جدی بگیرید. می

ه شوید که این صدا از و ممکن است شگفت زدشنوید تان صدایی میدیگر قلمروهای وجود بشنود. گاهی در ذهن

واقعیت دیگری آمده باشد که در آن موجودات دیگری با ذهنی مشابه انسان  آید، این صدا ممکن است ازکجا می

 کنند.زندگی می

د و واقعیت بیداری بینذهن ما با چشم می آن واقعیت را دریابد،تواند ما همچنین در آن واقعیت وجود دارد و می ذهن

ذهن در از این ادراک آگاه است.  تواند ببیند، هرچند عقل به سختیذهن بدون چشم هم میکند اما را درک می

بلکه آنها  ذهن شما نیستند یتصوراتی دارید که زاییدهافتد که شما کند. بارها اتفاق میبیش از یک بعد زندگی می

را به خود  آنها که که این صداها را باور کنید و یا نکنید و حق داریداید، شما حق دارید را با ذهن خود دریافت کرده

طور که حق همان ،شنویم باور بکنیم یا نکنیممان میصداهایی را که درون ذهن این حق را داریم. ما نگیرید

 چه را بپذیریم و چه را نپذیریم.ی خودمان انتخاب داریم که در رویای سیاره

های مختلفی تشکیل ا خود حرف بزند و به خود گوش دهد. ذهن هم مانند بدن از قسمتتواند بذهن همچنین می

توانم آن را تکان بدهم و دست دیگرم را من یک دست دارم، می»توانید بگویید: طور که میشده است، همان

دهد، ش میخش دیگر گوزند و بتواند با خودش حرف بزند. بخشی از ذهن حرف میذهن هم می« کنم.احساس می



شود، این همان چیزی زنند، مشکل بزرگی ایجاد میزمان با هم حرف میهموقتی هزاران بخش مختلف ذهن شما 

 آورید؟. به خاطر میشودخوانده می تی -تو -است که میه

هستند. زمان مشغول گفتگو و معامله نفر همای تشبیه کرد که در آن هزارن شود به بازار مکارهتی را می -تو -میه

یعنی  –های ذهن ریزیبرنامهمتفاوتی دارند.  ها و احساسات متفاوتی دارند؛ هرکدام نقطه نظرهایهرکدام  اندیشه

ی مجزایی است که هر میثاق مانند موجود زندهبا هم سازگار نیستند.  الزاماً – ایمهایی که پذیرفتههمه میثاق

ه تا این که بکنند، ئم با هم مبارزه میکه با هم ناسازگارند و دا هستندهایی صدای خود را دارد، میثاقشخصیت و 

 ،خواهندها به سختی بدانند چه میکه انسانشود تی باعث می -تو -شوند. میهجنگی بزرگ در ذهن منجر می

های دیگری که خواهند و بخشکه چیزی را میهایی از ذهن هستند ها با هم سازگار نیستند چون بخشخواسته

 خواهند.قیقاً برعکس آن را مید

های متناقض را حمایت اندیشهکند و بخش دیگری از اعمال ها و اعمال اعتراض میبه برخی اندیشهبخشی از ذهن 

تند و هرکدام شوند زیرا همه زنده هسی کوچک زد و خوردی درونی را موجب میزندهی این موجودات کند. همهمی

مبارزات ذهنی را کشف و خنثی کنیم و سرانجام توانیم این هاست که میصدای خود را دارند، تنها با بررسی میثاق

 ایجاد نظر نماییم.تی  -تو -نظمی میهدر این بی

ی هیچ. آن هم برااندازید، گیرید، خود را به رنج میهیچ چیز را به خود نگیرید، چون وقتی چیزی را به خود می

در تداوم این اعتیاد اند و به یکدیگر و به درجات متفاوت اعتیاد پیدا کردهها به رنج کشیدن در سطوح مختلف انسان

یابید که آزارتان دهد. به آسانی کسی را میرفتاری کند، اگر نیاز داشته باشید که کسی با شما بدکنند. کمک می

کند که با آنها رفتار آزار در شما وادارتان میرنج کشیدن دارند، چیزی  طور اگر با کسانی باشید که نیاز بههمین

« به من لگد بزن»اند که روی آن نوشته شده: گویی آنها یادداشتی پشت خود نصب کردهای داشته باشید، دهنده

 شود.روز تشدید میبه رنج کشیدن چیزی نیست جز میثاقی که هر اعتیاد آنها  های خود دارند،جآنها نیاز به توجیه رن

متوجه یابد، تان افزایش میطور که آگاهیکه به شما دروغ بگویند و همینکنید جا که بروید، کسانی را پیدا میهر

که به شما راست بگویند زیرا آنها به . از دیگران انتظار نداشته باشید گوییدشوید که خودتان نیز به خود دروغ میمی

آنچه را دیگران به شما خود اعتماد کنید و تصمیم بگیرید که آیا مایلید شما باید به ، گویندخود نیز دروغ می

 .گویند باور کنید یا نهمی

خود بگیریم، هرگز از آنها آزار طور که هستند ببینیم بدون این که رفتار و گفتار آنها را به ها را همانوقتی ما آدم

ترسند ترسند، میگویند چون می، آنها به شما دروغ میحتی اگر دیگران به شما دروغ بگویند ایرادی ندارد بینیمنمی



گویند چیزی میافراد  اگردشوار است. آنها کامل نیستند، از چهره برداشتن این نقاب اجتماعی که شما متوجه شوید 

به اعمال آنها گوش فرا ندهید اما در صورتی که با  اگراید کنند، شما به خودتان دروغ گفتهولی کار دیگری می

کنید. گفتن حقیقت به خودتان ممکن خلاص می، خود را از شر مقدار معتنابهی رنج عاطفی خودتان صادق باشید

ی زمان مطرح است وابسته بمانید، شفا در راه است و فقط مسئله تان دهد ولی نیازی نیست که به این رنجرنجاست 

 بر وفق مراد شما شود.تا امور 

شما بر مبنای عشق و احترام نباشد، موهبتی است که چنین کسی از شما فاصله بگیرد، اگر این اگر کسی رفتارش با 

رنج خواهید برد. جدا شدن ممکن است برای فاصله نگرفت، شما مسلماً چندین سال دیگر هم در کنار او شخص 

خواهید انتخاب کنید. آنچه را واقعاً میتوانید یابد، پس میقلب شما شفا میمدت کوتاهی آزاردهنده باشد اما سرانجام 

نیاز به اعتماد کردن به دیگران داشته باشید، نیاز که  های درست پیش از آنکه برای انتخابخواهید یافت شما در

 دارید که به خودتان اعتماد کنید.

ها در زندگی اجتناب خواهید کرد. خشم، ناراحتیاز بسیاری  شما وقتی عادت کردید که هیچ چیز را به خود نگیرید،

 اگر مسائل را به خود نگیرید.شود خواهند شد و حتی غم شما ناپدید میحسادت و حسرت شما ناپدید 

شما را دوباره به دوزخ بینید که هیچ چیز دیگر قادر نیست یک عادت بسازید، میاگر بتوانید از دومین میثاق 

یابید، در برابر جادوی سیاه ایمن ه خود نگیرید، به آزادی قابل توجهی دست میوقتی هیچ چیز را بگرداند. باز

ت سر شما حرف توانند پشی عالم میهمهبزند. تواند به شما آسیب و هیچ طلسمی، هرچند قوی باشد، نمیشوید می

های عاطفی را ننوشید، گامی که زهروشید. هنبزنند و غیبت کنند و شما اگر آن را به خود نگیرید، زهر را نخواهید ن

 اما نه برای شما. شودتر میای فرستنده صدمه زنندهبرآنها 

کند تا بسیاری . هیچ چیز را به خود نگرفتن به شما کمک میتوانید ببینید که این میثاق چه اندازه مهم استشما می

کند، در هم شکنید. فقط اندازد و دچار رنج بیهوده میکه شما را در دام رویای دوزخ میای ها و امور روزمرهاز عادت

کنید که موجب کودکانه و حقیرانه می هاینامهبا تمرین میثاق دوم، شما آغاز به در هم شکستن تعداد زیادی توافق

ای های ابلهانه و آزار دهندهصد از میثاق، هفتاد و پنج درشوند و اگر میثاق اول و دوم را به کار ببندیدرنج شما می

 شکنید.که شما را در دوزخ نگه داشته، در هم می

و آن را هرجا که مایلید بچسبانید، تا همواره به خاطرتان بیاورید: هیچ چیز را به  این میثاق را روی کاغذ بنویسید

 ودتان نگیرید.خ



دهند، یا انجام میگویند به آنچه دیگران مینیازی نیست  ، دیگروقتی عادت کردید که چیزی را به خودتان نگیرید

ای انجام دهید. شما هرگز مسئول اعمال های مسئولانهو انتخاب اعتماد کنید، فقط نیاز دارید که به خود اعتماد کنید

خود گرفتن همه چیز  ، فقط مسئول خودتان هستید. وقتی واقعاً این مطلب را درک کردید و از بهدیگران نیستید

 دست برداشتید، آن وقت به سختی امکان دارد که سخنان و اعمال دیگران موجب آزارتان شود.

و هیچ کس به شما آسیب نخواهد توانید با قلبی کاملاً گشوده در جهان سفر کنید اگر به این میثاق وفادار بمانید، می

توانید آنچه که نیاز دارید ز مسخره شدن یا طرد شدن بترسید، میبدون اینکه ا« دوستت دارم»توانید بگویید: زد. می

 یبدون احساس گناه یا قضاوت درباره -تان خواست کدام که دلهر - توانید آری بگویید یا نه بگوییدمیبخواهید، 

اما آرامش بمانید توانید در میان دوزخ گاه میکه همواره به دنبال دل خود بروید. آن توانید تصمیم بگیریدمی خویش

 توانید سعادتمند بمانید و دوزخ بر شما چیره نشود.درونی و شادی را تجربه کنید. می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 میثاق سوم

 تصورات باطل نکنید

کنیم و مشکل اینجاست که این تصورات را باور میی همه چیز تصوراتی به سر راه دهیم، ما تمایل داریم که درباره

دهند، تصوراتی داریم یا انجام میاندیشند ی آنچه دیگران میتوانیم سوگند یاد کنیم که واقعی هستند. ما دربارهمی

مان، واکنش نشان و با ارسال زهر عاطفی با کلامکنیم شان میآن وقت سرزنش –گیریم آنها را به خود می –

کنیم، . تصور میگردیمدهیم، دنبال مشکل میوقت تصوراتی به سر راه میهریم. به همین دلیل است که دهمی

 سازیم.ای عظیم میو از هیچ فاجعه گیریمکنیم، مسئله را به خود میغلط میتعبیر 

به خود گرفتن مسائل ایم، ریشه در تصورات و باری که در زندگی تجربه کرده فاجعهی غم و اندوه و ماجراهای همه

تصورات ما و ی . کمی به خود فرصت بدهید تا حقیقت این حالت را دریابید. تمام جهات تسلط بر دیگران بر پایهدارد

 مبتنی بر این جریان است.دهد استوار است و تمام رویای ما از دوزخ به خود گرفتن آنچه روی می

دهیم یا موضوعی را به به این صورت که تصوراتی به سر راه می ،کنیمما مقدار قابل توجهی زهر عاطفی تولید می

. به خاطر آورید که غیبت راه ارتباطی ما پردازیمی تصوراتمان به غیبت کردن میچون معمولاً بر پایه گیریمخود می

وراتی ترسیم توضیح بخواهیم تصانتقال زهر به یکدیگر است. ما چون میی با یکدیگر در رویای دوزخ و شیوه

تا دیگری را بر کوشیم کنیم و میها دفاع میکنیم که تصورات ما صائب هستند، آن وقت از آنو گمان میکنیم می

که موجب رنج کشیدن ما خطا جلوه دهیم. همیشه بهتر است توضیح بخواهیم تا این که تصوراتی به سر راه دهیم 

 شوند.می

کند و موجب تغییر غلط و درک غلط ما از همه چیز ایجاد می بزرگ در ذهن بشر آشفتگی عظیمیتی  -تو -میه

طور که هستند درک شنویم، چیزها را آنخواهیم میرا میبینیم و آنچه خواهیم میما فقط آنچه را می گردد.می

تی هایی کنیم که هیچ مبنایی در واقعیت ندارند. ما عملاً در ذهن خود خیالاپردازیخیالکنیم. عادت داریم نمی

و هنگامی که حقیقت شویم مان متوسل میی معنای آن به تصوراتفهمیم، دربارهچون چیزی را نمیپرورانیم، می

پنداشتیم مطابقت یابیم که واقعیت اصلاً با آنچه ما میمیو در شکندهم میشود، حباب خیالات ما درروشن می

 ندارد.

به طرف شما  شخصآید. آن خوشتان میبینید که از او را می روید و کسییک مثال: در فروشگاه بزرگی راه می

اساس همین یک اتفاق، شما تصورات فراوانی است بر رود. ممکنو بعد به راه خودش میزند گردد، لبخند میبرمی



رویایی کامل . از تصورات شما خواهید آنها را باور کنیدکنید و واقعاً میپردازی می بکنید، با این تصورات کلی خیال

ای شما رابطهدر ذهن « آید.ین شخص واقعاً از من خوشش میاوه، ا»شود و شاید به این نتیجه برسید: پرداخته می

پردازی فقط در اما این خیال شود، شاید حتی در این سرزمین خیالی با او ازدواج هم بکنیدکامل از اینجا آغاز می

 ا.ذهن شما وجود دارد و در رویای شخصی شم

مان کنیم که شریک زندگیمتصورات به سر راه دادن در روابط انسانی یعنی دنبال مشکل گشتن. ما اغلب گمان می

کنیم که او کاری را که ما خواهیم. گمان میچه میاندیشیم و نیازی نیست که به او بگوییم داند ما چگونه میمی

کنیم باید انجام دهد را ما تصور می اگر او کاری را که د،شناسچون ما را خیلی خوب می دهدخواهیم انجام میمی

 « فهمیدی.تو باید می»گوییم: و می بینیمآن وقت آزار می انجام ندهد،

ی ازدواج همان نظری دربارهکنید که همسر آینده شما گیرید و تصور میتصمیم به ازدواج مییک مثال دیگر: شما 

مطلب حقیقت شوید که این کنید، متوجه میبعد از این که با هم زندگی مشترکی را آغاز میکه شما دارید. را دارد 

ی ازدواج احساسات خود را دربارهکوشید شود اما شما هنوز هم نمیهای زیادی ایجاد میندارد. مشکلات و برخورد

شود چرا. شاید به این جه نمیو او متوبیند همسرش عصبانی است گردد و میمیروشن کنید. شوهر از کارش باز

تواند شناسد و میخواهد چون او را خیلی خوب میکه او چه میداند کرده شوهرش میدلیل که زن تصور می

تصورات در زندگی خانوادگی موجب شود. بیند توقعاتش برآورده نشده، ناراحت میفکرش را بخواند. وقتی می

ی ما با کسانی که قاعدتاً باید دوستشان داشته در رابطهآفریند و میشود، مشکلات زیادی اختلافات بسیاری می

 کند.های زیادی ایجاد میتفاهمباشیم، سوء

کنیم و نیازی نیست که دانند ما چه فکر میتوانیم تصور کنیم که دیگران میدر هر نوعی از روابط انسانی ما می

اگر آنچه را شناسند. خواهیم انجام خواهند داد چون ما را خوب میآنچه را می ی خود را به آنها بگوییم. آنهاخواسته

چطور »اندیشیم: شویم و می، انجام ندهند، ناراحت میکردیم انجام نخواهند دادخواهیم و آنچه را تصور میمی

داند که از او چه میکنیم که طرف مقابل باز هم ما تصور می« دانستی.را بکنی؟ تو باید میممکن است این کار 

و بسیاری تصورات دیگر از آن سرچشمه ایم ای کامل به وقوع پیوسته چون ما این تصور را داشتهخواهیم. فاجعهمی

 گرفته.

چیز را توجیه کنیم، همه چیز را توضیح بدهیم و ی فعالیت ذهن ما بسیار جالب است. ما نیاز داریم که همه نحوه

که به پاسخ نیاز دارند چون چیزهای بسیاری ها سوال داریم اس امنیت کنیم. ما میلیونهمه چیز را بفهمیم تا احس

خ گرفتن شان دهد، مهم نیست که پاسخ صحیح باشد یا نه؛ صرف پاستواند توضیحن منطقی نمیهست که ذه

 دهیم.شود. به همین دلیل است که تصورات به سر راه میموجب احساس امنیت می



کنیم تا نیاز کنیم و اگر چیزی نگویند، سلسله تصوراتی میتصوراتی میاساس آن به ما بگویند، بر اگر دیگران چیزی

حتی زمانی که چیزی و آن تصورات را جانشین نیاز خود به ارتباط برقرار کردن نماییم.به دانستن خود را ارضا کنیم 

معنای آن چه بوده است و آن تصورات را باور ی این که کنیم دربارهفهمیم، تصوراتی میشنویم ولی نمیرا می

 پرسش کردن نداریم.دهیم، چون شهامت کنیم. ما انواع تصورات را به سر راه میمی

این گونه ارتباط برقرار هایی داریم برای این که شوند، چون ما میثاقاین تصورات اکثراً سریع و ناخودآگاه ساخته می

اگر ما را دوست داشته ایم که مردم کردن کار خیلی مطمئنی نیست؛ میثاق بسته که پرسشایم کنیم. ما توافق کرده

کنیم که حق با کنیم، تصور میوقتی چیزی را باور میخواهیم یا چه احساسی داریم. باشند، باید بدانند که چه می

 ریم.نداولی از دفاع موقعیت خویش دست برای را خراب کنیم ماست، تا جایی که حاضریم رابطه

، مثل ما احساس اندیشندکنیم که دیگران مثل ما میبینند، تصور میکنیم که همه زندگی را مثل ما میما تصور می

ها دارند. به همین دلیل است که ترین تصوری است که انسانکنند. این بزرگاستفاده میکنند و مثل ما سوءمی

 ی کارکرد ذهن انسان است.کنیم. این نحوهد را طرد میپیش از آن که دیگران ما را طرد کنند، خودمان خو

شما این را کنیم، ی خودمان داریم و به این صورت تعارض درونی بسیاری ایجاد میما همچنین تصوراتی درباره

کنید که قادر به انجام و سپس کشف می« کار را دارم.کنم که توان انجام دادن این من فکر می»کنید: تصور می

دهید که چون این فرصت را به خود نمیگیرید شما خودتان را دست بالا یا دست کم میدادن آن کار نیستید. 

ویژه موقعیت های بیشتری در مورد هر. شاید نیاز داشته باشید که دادهدهیدیی از خود بکنید و به آنها پاسخ هاپرسش

 خواهید، دیگر به خودتان دروغ نگویید.که در مورد آنچه واقعاً میدآوری کنید یا شاید نیاز داشته باشید گر

را توجیه ی خود به این شخص کنید، باید دلیل علاقهآغاز میای را با کسی که دوست دارید شما اغلب وقتی رابطه

کنید. به خود دروغ پسندید انکار میبینید و آنچه را در مورد او نمیکنید. آن وقت فقط آنچه را مایل هستید می

عشق »کنید و یکی از آنها این است: گذاری میآن وقت تصوراتی را پایهتا حق را به جانب خود بدهید. گویید می

کنند، کند، دیگران اگر تغییر میی. عشق شما هیچ کس را عوض نماما این حقیقت ندارد.« کندمن او را عوض می

اتفاقی توانید آنها را عوض کنید. آن وقت خواهند تغییر کنند، نه به این دلیل که شما میبه این دلیل است که می

 این تفاوت که اینبینید، با خواستید ببینید مینمیشوید، ناگهان آنچه را قبلاً افتد و شما آزرده میتان میبین

نمایی شده است، حالا باید رنج عاطفی خود را توجیه کنید و دیگری را به سم عاطفی شما بزرگخصوصیت توسط 

 های خودتان سرزنش کنید.دلیل انتخاب



طور که هستند، همانما نیازی به توجیه عشق نداریم؛ عشق یا هست یا نیست. عشق واقعی پذیرش دیگران است 

شما تصمیم یعنی واقعاً دوستشان نداریم. مسلماً اگر  اگر بکوشیم آنها را تغییر دهیمرای تغییر دادنشان. بدون تلاش ب

طوری کنید، همیشه بهتر است با کسی توافق کنید که دقیقاً همانتوافق را میدارید با کسی زندگی کنید، اگر این 

تا این که سعی تر است به تغییر نداشته باشد، خیلی آسانخواهید. کسی را پیدا کنید که اصلاً نیازی که شما میاست 

ت ، در این صورطور که هستید دوست داشته باشدشما را همانکنید او را عوض کنید. همچنین طرف مقابل باید 

کنند که باید شما را عوض کنند یعنی این که آنها واقعاً اگر دیگران احساس می نیازی نیست که شما را عوض کند.

 خواهد؟طور که هستیم نمیدوست ندارند. چرا با کسی بمانیم که ما را آنگونه که هستید شما را آن

طور که هیم. اگر شما مرا آنتصویر غلطی از خود ارائه دما باید آنچه هستیم باشیم، آن وقت نیازی نیست که 

« خداحافظ، کسی دیگر را پیدا کنید.»طور که هستم دوست ندارید، هستم، دوست دارید، مرا برگزینید و اگر مرا آن

بندیم، ای که با دیگران میهای شخصیکه میثاق شاید سنگدلانه به نظر برسد، اما چنین ارتباطی به این معناست

 هستند.شفاف و معصومانه 

دهید، هیچ تصوری به ذهن راه نمیتان کس دیگر در زندگیی همسرتان یا هردیگر درباره روزی را مجسم کنید که

کند و روابط شما دیگر موجب رنج و تمارض ناشی از تغییر میی ارتباط برقرار کردن شما کاملاً آن وقت طریقه

 تصورات غلط نخواهد بود.

فهمید، بپرسید. رتباط شما شفاف است. اگر نمیا راه احتراز از تصور کردن پرسش کردن است. مطمئن شوید که

که همه که تا دست یافتن به شفافیت کامل، به پرسیدن ادامه دهید و تصور هم نکنید شهامت این را داشته باشید 

دانید. وقتی پاسخ را شنیدید، دیگر مجبور نیستید تصور کنید چون حقیقت را ر میچیز را درباره موقعیت مورد نظ

 .دانیدمی

« آری»درخواست کنید. هرکسی حق دارد که به شما خواهید شما باید همچنین شهامت این را بیابید که آنچه را می

کسی حق دارد که از شما درخواست کند بگوید و همیشه حق دارید که درخواست کنید، به همین صورت هر« نه»یا 

 بگویید.« نه»یا « آری»هم حق دارید و شما 

. روزی که فهمید، بهتر است بپرسید تا متوجه شوید، به جای این که به تصورات متوسل شویداگر چیزی را نمی

از سموم عاطفی خواهید داشت. بدون تصور کردن، دنیای دست از تصور کردن بردارید، ارتباطی تمیز، شفاف و آزاد 

 شود.شما دنیایی معصوم می



. دیگر نیازی به تصورات کند، نه تنها با همسرتان بلکه با همهمیبا داشتن ارتباط شفاف، تمام روابط شما تغییر 

ین طریق با هم رابطه خواهید. اگر ما به ابود چون همه چیز کاملاً روشن است. این چیزی است که شما مینخواهد 

گناهی در د، با بیبه این شکل رابطه برقرار کننها بتوانند ی انسانشود. اگر همهمان معصومانه میبرقرار کنیم، کلام

ارتباطی شود اگر ما بتوانیم ها حل میتفاهمی. تمام مشکلات انسانخواهد بود، نه خشونتی و نه سوءکلام، نه جنگی 

 خوب وشفاف داشته باشیم.

دانم که انجام دادنش اما من میپس این سومین میثاق است؛ تصورات باطل نکنید. گفتن این مطلب آسان است 

آگاه آنکه خودمان آگاه باشیم. ، بیی عادات را داریمکنیم. ما همهما اغلب برخلاف آن عمل می دشوار است چون

. اطلاعات یا شدن از این عادات و پی بردن به اهمیت این میثاق، نخستین گام است اما درک اهمیت کافی نیست

عمل است. عمل کردن مکرر و کند شود، آنچه واقعاً تفاوت ایجاد میعقاید بذری است که در ذهن ما کاشته می

تا عادات جدید رشد گذارد کند، دانه را آبیاری می کند و بنیانی قوی و محکم میی شما را تقویت میمکرر، اراده

و خواهید دید که چگونه جادوی شود ی شما میهای جدید طبیعت ثانویههای بسیار، این میثاقکنند. پس از تکرار

 مبدل کند.تواند شما را از جادوگر سیاه به جادوگر سفید کلام شما می

، کل کند. با عادت کردن به این میثاقو عشق استفاده میجادوگر سفید، از کلام برای آفرینش، بخشش، شراکت 

 شود.شما عمیقاً دگرگون میزندگی 

آنچه به آن نیاز دارید به آسانی یابد. تان تحقق میییر دادی، جادو در زندگیهنگامی که شما کل رویای خویش را تغ

بر جان، تسلط بر عشق، کند. این تسلط بر نیت، تسلط شما حرکت میآید چون روح آزادانه در درون تان میبه سوی

 انجامد.خصی میهاست. این راهی است که به آزادی شتسلط بر سپاس و تسلط بر زندگی است و این هدف تولتک

 

 

 

 

 

 



 میثاق چهارم

 همیشه بیشترین تلاشتان را بکنید

شوند. میثاق داری مبدل  دهد که سه میثاق دیگر به عادات عمیقاً ریشهاین فقط یک میثاق دیگر است، اما اجازه می

 چهارم در مورد عمل به سه میثاق قبلی است: همیشه بیشترین تلاشتان را بکنید.

طر داشته باشید که بیشترین تلاش شرایطی، همیشه نهایت تلاشتان را بکنید، نه بیشتر و نه کمتر. اما به خادر هر 

بیشترین تلاش شما از . همه چیز ارزنده است و دائماً در حال تغییر، پس گاهی اوقات شما همواره یکسان نیست

انرژی از خواب . وقتی صبح سرحال و پرنیستی کافی خوب کیفیتی عالی برخوردار است و گاهی اوقات به اندازه

باشد که شب است و خسته هستید. بیشترین تلاش شما وقتی شوید، بیشترین تلاشتان بهتر از زمانی میبیدار می

نسبت به وقتی که بیمار هستید یا زمانی که هوشیار هستید نسبت به وقتی که گیج هستید متفاوت  سالم هستید

 بیشترین تلاش شما بستگی به این دارد که خوشحال هستید یا ناراحت یا خشمگین یا حسود. است.

. با عادت کردن به این چهار تان، ممکن است با گذشت زمان تغییر کندبیشترین تلاش شما، نسبت به حالات روزانه

 رسد.ی بهتری میبه مرتبهمیثاق، بیشترین تلاش شما به تدریج 

اگر خیلی سعی کنید تا بیش از نهایت  فیت، بیشترین تلاشتان را بکنید، نه بیشتر و نه کمتر.بدون توجه به کی

بیشترین تلاشتان کافی نخواهد و تازه به احتمال زیاد  کنیدانجام دهید، انرژی بیش از حدی مصرف میتلاشتان 

کنید، به طوری به زیان خود عمل می سازید وکنید، بدن خود را از انرژی تهی میبود. وقتی بیش از اندازه کار می

، خود را دچار توانید انجام دهیدکه برای رسیدن به هدف باید وقت بیشتری صرف کنید اما اگر از آنچه که نمی

 ساس تقصیر، گناه و پشیمانی نکنید واح

خود مراعات کنید، مهم نیست که های زندگی ی موقعیتفقط یشترین تلاشتان را بکنید و این قانون را در همه

ماند و اگر باشید وقتی همیشه بیشترین تلاشتان را بکنید، جایی برای قضاوت و احساس تقصیر نمی بیمار یا خسته

شوید. با انجام دادن مورد قضاوت قرار ندهید، به هیچ وجه به احساس گناه، سرزنش و تنبیه خویش دچار نمیخود را 

 کنید.اید باطل میی موارد، طلسمی عظیم را که تحت نفوذش بودهتلاش در همهبیشترین 

خواست از رنج رها شود، پس به معبدی بودایی رفت تا استادی پیدا کند که در این راه کمکش مردی بود که می

تا از کشد استاد من اگر چهار ساعت در روز به مراقبه بپردازم، چه مدت طول می»اد رفت و پرسید: کند. او نزد است

 «رنج رها شوم؟



هایت فائق پس از ده سال بر رنجاگر روزی چهار ساعت مراقبه کنی، شاید »استاد به او نگاهی انداخت و گفت: 

 «بیایی.

ه، استاد اگر بتوانم روزی هشت ساعت مراقبه کنم، چه مدت آ»شود بهتر عمل کرد، مرد پرسید: با این اندیشه که می

 «برسم؟لی کشد تا به این تعا طول می

 «تعالی برسی.شاید بتوانی طی بیست سال به این »استاد به او نگریست و گفت: 

 «کشد؟طول میچرا اگر بیشتر تلاش کنم، بیشتر »مرد پرسید: 

 عشقکنی. تو برای شاد بودن و برای ات را قربانی ای که زندگی یا شادیتو به این دنیا نیامده»استاد پاسخ داد: 

توانی انجام دهی اما به جای این کار ای. اگر با دو ساعت مراقبه در روز بتوانی بهترین کاری را که میوزی آمده

بری. لذت نمیات رسی و از زندگیکنی و به هدفت نمیساعت مراقبه کنی، فقط خودت را خسته میهشت 

توانی زندگی کنی، کنی، میچه مدت مراقبه می بیشترین تلاشت را بکن تا شاید بیاموزی بدون توجه به این که

 «عشق بورزی و شادمان باشی.

د بود، با خودتان خوب خواهید بیشترین تلاشتان را بکنید، زندگی پرشوری خواهید داشت. فعال و خلاق خواهیوقتی 

شود شما ب میمعه و همه چیز مایه خواهید گذاشت. اما عمل کردن است که موجبود و از خود برای خانواده، جا

کنید. ، وقتی همیشه بیشترین تلاشتان را بکنید، با رضایت اقدام به عمل میشدیداً احساس رضایت و شادمانی کنید

ه انتظار پاداش دارید، بیشتر کنید نه به این دلیل کامی که بیشترین تلاشتان را بکنید، با عشق اقدام به عمل میهنگ

که امید پاداش داشته باشند و اینان از کنند کنند: آنها فقط وقتی اقدام به عمل میافراد دقیقاً عکس این رفتار می

 کنند.که بیشترین تلاش خود را نمیبرند، به همین دلیل است خود عمل لذت نمی

باشد که قرار است حقوق بگیرند. شان به روزی میحواس کهالیحروند درکار خود میروز سرمثلاً بسیاری مردم هر

کنند و در نتیجه در مقابل کار مقاومت آنان به خاطر پاداش کار میکشند. آنها به سختی انتظار آن روز را می

د آن را تواننشود و به همین دلیل نمیکوشند از عمل پرهیز کنند، آن وقت عمل برایشان دشوار میآنها می کنند.می

 به بهترین وجه ممکن انجام دهند.

برند نه به این خاطر که این کار را دوست دارند کنند و از کار کردن رنج میتمام طول هفته را به سختی کار می

و چون ناچارند کنند مجبورند. آنها مجبورند کار کنند چون مجبورند اجاره بپردازند بلکه به این دلیل که احساس می

ناراضی گیرند شان را میکنند و وقتی حقوقها را تحمل میی این حرمانشان حمایت کنند. آنها همهدهاز خانوا



کنند؟ خواهند در اختیار دارند، آن وقت چه میآنچه می هستند. آنان دو روز آخر هفته را برای استراحت و انجام دادن

و وقتی آنچه هستیم دوست نداشته باشیم،  کنند چون خودشان را دوست ندارندکنند بگریزند. مست میسعی می

 شماری برای آزار دادن خود در اختیار داریم.های بیراه

شوید که آن عمل و بدون انتظار پاداش، متوجه می فقط به خاطر نفساز سوی دیگر، اگر شما اقدام به عملی کنید 

 برید.کنید لذت میکاری که میاز هر

پاداش بگیرید، کردید تی ممکن است خیلی بیش از آنچه تصور میپاداش خواهد آمد اما شما وابسته به آن نیستید ح

و اگر همیشه بیشترین تلاشمان را  یمدهیم دوست داشته باشآنکه به انتظار آن بوده باشید. اگر آنچه را انجام میبی

 شویم.رود و دچار حرمان نمیمان سر نمیکنیم، حوصلهبریم. تفریح میندگی لذت میبکنیم، آن وقت واقعاً از ز

اگر بیشترین  یا سرزنش کند.دهید که شما را مقصر بداند فرصت نمی« قاضی»وقتی بیشترین تلاشتان را بکنید، به 

وت قرار حسب کتاب قانون خودتان شما را مورد قضابرو با این همه قاضی تلاش کند تا  باشیدتلاشتان را کرده 

ماند. به همین دلیل پس جای هیچ تأسفی باقی نمی« من بیشترین تلاشم را کردم.»دهید: دهد، به او پاسخ می

ن میثاقی است که شما را واقعاً اما ایباید همیشه بیشترین تلاشمان را بکنیم. حفظ این میثاق دشوار است است که 

 کند.آزاد می

بپذیرد طور که هستید آموزید که خود را همانهنگامی که نهایت تلاشتان را بکنید نه بیشتر و نه کمتر، آن وقت می

اشتباه به این معنی است که تمرین کنید، به نتیجه اما باید آگاه باشید و از اشتباهاتتان درس بگیرید. آموختن از 

 کند.افزون میرتان منصفانه نگاه کنید و به تمرین ادامه دهی. این امر آگاهی شما را کا

هر کاری که  چون ازدهید ای اجباری را انجام میکنید دارید وظیفهوقتی بیشترین تلاشتان را بکنید، احساس نمی

که تأثیر منفی بر رویتان نداشته  دهیدطوری انجام میبرید یا آنبرید. وقتی که از کاری لذت میکنید لذت میمی

خواهد که آن تان میکنید چون دل. دارید بیشترین تلاشتان را میکنیددانید که دارید نهایت تلاشتان را می، میباشد

تان را خواهید قاضی دروننه به این خاطر که مجبورید انجامش دهید، نه به این خاطر که می ،کار را انجام دهید

 خواهید دیگران را خشنود کنید.نه به این خاطر که می وخشنود کنید 

آن وقت دیگر هیچ امیدی نیست که بیشترین تلاشتان را بکنید، در این اگر اقدام به عملی کنید چون مجبور هستید 

نظر کنید. نه، شما فقط کاری را به بهترین وجه انجام خواهید داد، صرفصورت بهتر است از انجام دادن آن کار 

بخش کنید چون برایتان لذتکند. وقتی بیشترین تلاشتان را میچون این کار شما را بسیار شادمان میکنید می

 کنید.به آن اقدام میاست، به خاطر لذت بردن از کار 



عمل نکردن طریقی است برای نفی زندگی، برای انکار زندگی. عمل نکردن یعنی عمل یعنی سرشار زندگی کردن. 

خطر ابراز وجود را به جان بخرید. ابراز آنچه ترسید ای سال هر روز مقابل تلویزیون بنشینید چون میهاین که سال

کند عمل اما آنچه تفاوت ایجاد میهستید یعنی اقدام به عمل. شما ممکن است افکار بزرگی در سر داشته باشید 

 د و نه پاداشی.ای در پی دارشود؛ نه نتیجهاست. بدون عمل، فکر هیچ وقت متجلی نمی

یک مثال خوب در این مورد داستان فارست گامپ است. او افکار بزرگ نداشت اما اهل عمل بود. او خوشحال بود 

آنکه چشم داشتی داشته باشد، کرد. او بیبیشترین تلاشش را میداد چون همیشه در هر کاری که انجام می

ها. ی ابراز کردن رویایعنی زنده بودن، یعنی پذیرفتن مخاطره. عمل کردن گرفتهای بسیار قابل توجهی میپاداش

 چون هر کسی حق دارد رویای خودش را ابراز کند.تان به دیگری فرق دارد، یل کردن رویایماین با تح

کنم و در هر حسی که دارم بیشترین بیشترین تلاش خود را کردن عادتی عالی است. من در هر کاری که می

که ام آمده است چون خودم خواستهبرایم به صورت آیینی در دادن بیشترین تلاش در زندگیارائه م. کنتلاشم را می

سازم و ام. من از هر چیز آیینی میاز آن آیینی بسازم. این هم باوری است مثل هر باور دیگری که انتخاب کرده

که گویم و با این عمل به بدنم میدوش گرفتن برای من یک آیین است کنم. خودم را میهمیشه نهایت تلاش 

کنم تا آنچه را برم. من بیشترین تلاشم را میکنم و از آن لذت میبر بدنم احساس میچقدر دوستش دارم، آب را 

 دهد دریافت کنم.را بدنم به من میبه بدنم بدهم و آنچه توانم می

این است که زندگی کنیم و بیشترین تلاشمان را بکنیم. بهترین راه « خدایا دوستت دارم»بهترین راه برای گفتن 

و در زمان حال زندگی کنیم. همین حالا و همین جا. این است که گذشته را رها کنیم « خدایا شکرت»برای گفتن 

، به کشیدکنید و از آن دست مینظر میگیرد، بگذارید بگیرد. وقتی شما از گذشته صرفچه از شما میزندگی هر

کردن به معنای داشتن توان لذت بردن از رویایی دهید که در لحظه اکنون زندگی کنید. گذشته را رها خود اجازه می

 یابد.است که هم اکنون دارد تحقق می

کنید لذت ببرید چون همواره آرزو میافتد توانید از آنچه اکنون اتفاق میشما اگر در رویای گذشته زندگی کنید، نمی 

به چیزی یا کسی وجود ندارد، چون شما زنده هستید. چیزی جز آن چه هست باشد. هیچ فرصتی برای دلتنگی که 

دهد یعنی در گذشته زندگی کردن و این به معنای نیمه زنده بودن است، که اکنون رخ میلذت نبردن از آنچه 

 شود.، رنج بردن و اشک ریختن میموجب دلسوزی برای خویشتن



. شما ایدو عشق را با دیگری شریک شدن به دنیا آمدهبا حق دوست داشتن، لذت بردن ا حق شاد زیستن، شما ب

نکنید. زنده هستید پس زندگی کنید و از زندگی لذت ببرید. در برابر زندگی که درون شما جریان دارد مقاومت 

 کند.نرژی را ثابت میکند. هستی شما، هستی زندگی و اصرف هستی شما هستی خداوند را ثابت می

فقط بودن، خطر کردن و از زندگی لذت بردن است که اهمیت دارد. ما نیاز نداریم چیزی را بدانیم یا ثابت کنیم. 

د. شما حق دارید که خودتان باشید. خواهید بله بگویید، بله بگوییواهید نه بگویید، نه بگویید و وقتی میخوقتی می

کنید، دارید قتی بیشترین تلاشتان را نمیتوانید خودتان باشید. وکنید، میان را میوقتی بیشترین تلاشتشما فقط 

ست که باید در ذهن خود پرورش دهید. شما نیازی کنید. این بذری احق این را که خودتان باشید، نفی و انکار می

ارید. بیان عشق خداوندی است به معرفت یا مفاهیم عمیق فلسفی ندارید. نیازی به پذیرفته شدن از سوی دیگران ند

 .«دوستت دارم»که بگویید: 

را بکنید. توقع نداشته باشید که همیشه شوند که بیشترین تلاشتان سه میثاق نخستین در صورتی موثر واقع می

بسیار قوی هستند و در ذهنتان ریشه دارند اما ی شما مرهبتوانید معصومانه از کلام استفاده کنید، عادات روز

توقع نداشته باشید که بتوانید هیچ چیز را به خود نگیرید؛ فقط بیشترین تلاشتان توانید نهایت تلاشتان را بکنید. می

 توانید نهایت تلاشتان را بکنید.شک میکه هرگز تصورات باطل نکنید اما بیرا بکنید. توقع نداشته باشید 

یت تلاش خود را کردن است که عادات گناه کردن با کلام، همه چیز را به خود گرفتن و تصورات باطل با نها

ها را رعایت کنید، نیازی به انید این میثاقافتند. شما اگر بتوشوند و به دفعات کمتری اتفاق میتضعیف میداشتن، 

د. اگر بیشترین تلاشتان را خویش ندارینبیه ی خویشتن ندارید، نیازی به احساس گناه یا تقضاوت کردن درباره

هنوز هم همه چیز را به بکنید، احساس خوبی نسبت به خود خواهید داشت حتی اگر هنوز هم تصورات باطل بکنید، 

 خود بگیرید و هنوز هم معصومانه از کلام استفاده نکنید.

شوید، تمرین است که رار کنید، استاد دگرگونی میاگر همیشه بیشترین تلاشتان را بکنید، بارها و بارها این کار را تک

راه رفتن اید. شما نوشتن، رانندگی کردن و حتی اید، از طریق تکرار آموختهآنچه در زندگی آموخته. هرسازداستاد می

وت اید. عمل است که ایجاد تفااید، شما استاد سخن گفتن به زبان خود هستید چون تمرین کردهرا با تکرار آموخته

 کند.می

یابید که فقط مسئله میدست یابید، تا به خود عشق بورزید، در اگر بیشترین تلاشتان را بکنید تا به آزادی شخصی

های متمادی مراقبه مسئله این نیست که ساعتتا آنچه را در جستجویش هستید به دست آورید. زمان مطرح است 

بنشینید، باید برخیزید و انسان باشید. باید زن یا مردی که هستید  و رویا دیدن در بیداریکنید یا به خیال پردازی 



ست داشته باشی، آن را تغذیه کنید، تمیز . به بدنتان احترام بگذارید، از بدنتان لذت ببرید، بدنتان را دوگرامی بدارید

 دهید. دهد انجامنگهش دارید و آن را شفا دهید، ورزش کنید و آنچه را احساس خوبی به بدنتان می

همزمان اجرا کنید، دیگر امکان ندارد که در دوزخ به سر ببرید. اگر با کلام نگامی که شما هر چهار میثاق را ه

، اگر هیچ چیز را به خود نگیرید، اگر تصورات باطل نداشته باشید و اگر همواره بیشترین تلاش خویش گناه نکنید

 تان را صد در صد تحت اختیار بگیرید.توانست زندگی قشنگی خواهید داشت. خواهیدخود را بکنید، زندگی 

کنید. رویای هشت تبدیل میی چگونگی استاد شدن در دگرگونی است، شما دوزخ را به باین چهار میثاق خلاصه

. این چهار میثاق وجود دارند؛ تنها لازم است کنیدی زمین را تبدیل به رویای شخصی خودتان از بهشت میسیاره

 ها را بپذیرید و به معنا و اقتدار آنها احترام بگذارید.ثاقکه این می

این میثاق را با خود توانید همین امروز ها احترام بگذارید. شما میفقط بیشترین تلاشتان را بکنید که به این میثاق

ست که حتی یک کنم. به قدری ساده و منطقی ارا انتخاب میببندید: من احترام گذاشتن و عمل به این چهار میثاق 

رعایت کردن ای قوی برای ای بسیار قوی داشته باشید؛ ارادهاما شما باید ارادهتواند آنها را درک کند کودک هم می

کنند تا مانع از متعهد همه تلاش می که مسیر ما پر از مانع است، یابیممیدر ،رویمجا که میها. چون هراین میثاق

هم شکنیم. ها را درکه ما این میثاقای سازمان یافته ها شوند و همه چیز در اطراف ما به گونهماندن ما به این میثاق

ها زنده و بسیار قوی ی ما هستند. آن میثاقهمه جزء رویای سیاره های دیگری است کهل ما وجود میثاقمشک

 هستند.

گجوی بزرگی باشید تا بتوانید از این چهار میثاق در زندگی خویشتن جن شما باید شکارچی ودلیل است که  به این

هدف جنگجو فائق آمدن بر جهان دفاع کنید. شادی شما، آزادی شما، تمام راه زندگی شما به این امر بستگی دارد. 

 اند.ها به ما آموختهکه تولتکطور انو تعالی جستن، گریختن از دوزخ و هرگز به آن باز نگشتن است. هم

 ها استفاده کنیم.پیروز شدن در رعایت این میثاقما واقعاً نیاز داریم که از هر ذره قدرتی که در اختیار داریم، برای 

ها شکست خوردم، مهم نیست چون من به نم، بارمن ابتدا توقع نداشتم که بتوانم در این کار توفیق حاصل ک

. دوباره برخاستم و به راهم ادامه توانم موفق شومکافی قوی هستم، به اندازه کافی باهوش هستم، پس میی اندازه

چند که در آغاز خیلی سخت و ، هرتر شدتر و آسانبار برایم آساندادم، شکست خوردم و دوباره به راه افتادم و هر

 دشوار بود.

تان این رضایت را به دست دهید، اجازه ندهید که قاضی دروند، خود را مورد قضاوت قرار نپس اگر شکست خوردی

من  ،بسیار خوب»ه برخیزید و با خود میثاق ببندید: طاقت باشید، دوبارآورد که شما را محکوم کند، محکم و پر



ار به این چهکنم، من فقط امروز میثاقم را شکستم و نتوانستم از کلامم معصومانه استفاده کنم، دوباره شروع می

کنم و بیشترین ، تصورات بیهوده نمیگیرمکنم، چیزی را به خود نمیکنم. امروز با کلامم گناه نمیمیثاق عمل می

 «کنم.تلاشم را می

بعد از آن. در آغاز دشوار خواهد بود اما هر ها را شکستید، روز بعد از نو آغاز کنید و سپس روز اگر یکی از این میثاق

و از کنید تان را با این چهار میثاق اداره میکنید زندگیتا این که یک روز کشف میشود ر میتتر و آسانروز آسان

 شوید.زده میت، شگفتتان متحول شده اسچگونه زندگی ی این کهمشاهده

کند. ویشتن هر روز افزایش پیدا مینیازی نیست که عقاید مذهبی متعصبانه داشته باشید. عشق و احترام شما به خ

را جمع امروز تان حواس ؛. به آینده فکر نکنیدتوانیدتوانستم، شما هم میتوانید این کار را بکنید، اگر من میشما می

ها خود را بکنید تا به میثاق . همیشه نهایت تلاشتان زندگی کنیدکنید و در زمان حال زندگی کنید. فقط برای امروز

 شود. امروز آغاز یک رویای جدید است.ن آسان می، به زودی این کار برایتاوفادار بمانید

تان ها در زندگیبرای خود جدولی تهیه نموده و برای کاربردی نمودن میثاقخواننده گرامی لطفاً مطابق جدول زیر

 یادداشت فرمایید.نمایید را در آخر شب روز پیشرفتی که میهر

ام یعنی چقدر توانستم با کلام در زندگی خود چقدر انجام دادهاول را گویید امروز شنبه، من میثاق به طور مثال می

قدر توانستم جلوی حملات نگرش منفی را به خود بگیرم و تلقین مثبت خود گناه نکنم یا مثبت اندیشی کنم، چ

 تواند در روز اول در میثاق اول، ده درصد باشد.می، از صد درصد به تلاشتان در روز نمره دهید، نمره شما کنم

، چقدر توانستم در برابر این افکار برای میثاق دوم نیز چنین رفتاری کنید، چقدر توانستم هیچ چیز را به خود نگیرم

گونه غلبه کنید ولی بعد تا بتوانید به روش بیمارهای اول قدری سخت است سمی مقاومت کنم. بدیهی است در روز

گویید امروز از صد درصد دوم فرضاً میمیثاق ن غلبه کنید. لذا برای تاانید بر رفتارتواز چند روز تمرین به راحتی می

 دهم.به تلاش خودم پنج درصد می

جلوی تصورات و باور برای میثاق سوم نیز مطابق میثاق اول و دوم عمل نمایید. به خود بگویید امروز چقدر توانستم 

. ممکن است در روز اول اصلاً و دیگران را بگیرم ی خودمت باطل دربارهرا بگیرم، چقدر توانستم جلوی قضاومنفی 

به خودم از صد درصد نمره یک درصد یا صفر توانید بگویید امروز نتوانید این کار را انجام دهید، نگران نباشید، می

و با تمام قدرت تلاش کنید حتی اگر یک بار جلوی تصور مهم تلاشتان است، مأیوس نشوید دهم، درصد را می

 اید، پس ادامه بدهید تا به صد درصد برسید.تان نزدیک شده، این یعنی یک قدم به موفقیترا بگیرید تانباطل



را انجام دهید. همیشه بیشترین تلاشتان را بکنید، این میثاق عمل به سه برای میثاق چهارم نیز باید همین روش 

، ممکن است ید که آنها را به صد درصد برسانیدها را انجام ده. شما بایستی آنقدر این میثاقباشدمیثاق قبلی می

 را باور کنید و باور داشته باشید تانباشد، که خودمهم تلاشتان میپس برای این کار یک ماه زمان نیاز داشته باشید. 

چون . با اطمینان و باور قلبی به خود از خدا نیز در این راه کمک بگیرید سازیدکه سرنوشت خود را با افکار خود می

مثبت نموده و برای آن باشد و شما نیز برای موفقیت خود بایستی حس خود را مثبت و سازنده می انرژی کائنات

 تلاش نمایید و هر میثاق را به صد درصد برسانید مطابق مثال در جدول زیر.
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