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گام هفتم مراقبه )ایجاد و فراخوانی خود جدید(

پیــش از آن کــه ســری آخــر گام هــای مراقبــه را شــروع کنیــد، بایــد 

متذکــر شــوم کــه تمــام گام هــای قبلی بــا ایــن هــدف طراحی شــده 

ــودن«  ــی ب ــادت خــود قدیم ــد »ع ــک کنن ــه شــما کم ــه ب ــد ک بودن

ــرای  ــا را ب ــرژی فض ــی و ان ــر آگاه ــد از نظ ــا بتوانی ــد ت ــرک کنی را ت

ــدام  ــما روی انه ــا ش ــا اینج ــازید. ت ــا س ــد مهی ــود جدی ــاد خ ایج

پیوندهــای سیناپســی قدیمــی کار کرده ایــد. حــالا وقــت آن اســت 

کــه پیوندهــای جدیــد را ایجــاد کنیــد تــا ذهــن جدیــدی کــه دارید 

می ســازید، بــه ســکویی تبدیــل شــود بــرای شــخصیت آینده تــان.
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ــک  ــما کم ــه ش ــه ب ــود ک ــن ب ــرای ای ــان ب ــای قبلی ت تلاش ه

ــد.  ــاد ببری ــان از ی ــه خــود قدیمت ــد برخــی چیزهــا را راجــع ب کن

ــا  شــما ابعــاد زیــادی از خــود قدیــم را ریشــه کن کردیــد. شــما ب

ــار و  ــر، رفت ــرز فک ــر ط ــه بیانگ ــی ک ــی خودآگاه ــای ذهن حالت ه

احساســتان بودند، آشــنا شــدید. شــما بــا اســتفاده از فراشــناخت، 

قالــب  در  را  مغــز  کارکــرد  عادی شــده   و  روتیــن  شــیوه های 

شــخصیت قبلی تــان مشــاهده کردیــد. مهــارت تأمــل در خــود بــه 

شــما امــکان داد آگاهــی مختــار خــود را از برنامه هــای خــودکاری 

کــه ســبب اجــرا شــدن دنباله هــا، الگوهــا و ترکیب هــای یکســان 

در مغزتــان می شــد، جــدا کنیــد. شــما روش کار چنــد ســال اخیــر 

ــرف  ــی و بی ط ــورت عین ــما به ص ــد. و ش ــی کردی ــان را بررس مغزت

ــد. ــگاه کرده ای ــه ذهــن محــدود خــود ن ب

آفرینش خود جدید

حــالا کــه داریــد ذهــن قدیمتــان را »از دســت می دهیــد«، وقــت 

ــذر خــود  ــد. بیاییــد ب ــدی ایجــاد کنی ــه ذهــن جدی آن اســت ک

جدیدتــان را »بکاریــم.« مراقبه هــا، تأمــلات و فراخوانی هــای 

روزمــره  شــما ماننــد ایــن اســت کــه از باغچــه ای مراقبــت کنیــد تا 
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تجلــی بهتــری از شــما را بــه نمایــش بگــذارد. یادگیــری اطلاعــات 

ــه  ــخ ک ــزرگ تاری ــخصیت های ب ــه ش ــع ب ــه راج ــد و مطالع جدی

آرمان هــای جدیــد شــما هســتند، مرحلــه  کاشــت بــذر محســوب 

می شــود. هــر چــه در آفرینــش هویــت جدیــد خلاقانه تــر 

عمــل کنیــد، میوه هایــی کــه در آینــده بــه دســت خواهیــد آورد، 

متنوع تــر خواهــد بــود. عــزم جــزم و توجــه آگاهانــه  شــما ماننــد 

ــان. ــرای رؤیاهــای باغت ــور خورشــید اســت ب آب و ن

ــحالی  ــرای آن خوش ــد ب ــده  جدی ــروز آین ــل از ب ــد قب ــی داری وقت

می کنیــد، داریــد دور تقدیــر بالقــوه و آســیب پذیر آینده تــان 

حصــار می کشــید تــا از آســیب حشــرات و شــرایط ســخت جــوی 

محافظــت شــود و وقتــی عاشــق تصورتــان از شــخصیت آینده تان 

می شــوید، داریــد نوعــی کــود جادویــی به پــای گیاهــان و 

ــه  ــت ک ــی اس ــق احساس ــد. عش ــان می ریزی ــای بالقوه ت میوه ه

فرکانــس بالاتــری از احساســات بقــا محــور دارد، یعنی بالاتــر از آن 

احساســاتی اســت کــه در درجــه اول بــه ایــن علف هــای هــرز و 

حشــرات مضــر اجــازه  ورود بــه باغچــه را داده بــود. نابــودی خــود 

ــی  ــد دگرگون ــد، فرآین ــرای خــود جدی ــردن فضــا ب ــاز ک ــم و ب قدی

نــام دارد.
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فراخوانی خود جدید

ــد  ــن جدی ــش ذه ــا آفرین ــا و باره ــه باره ــت ک ــت آن اس وق

ــود.  ــنا ش ــان آش ــد برایت ــن جدی ــن ذه ــا ای ــد ت ــن کنی را تمری

ــاص را  ــای خ ــر مداره ــه بیش ت ــد، هرچ ــه می دانی ــور ک همان ط

باهــم روشــن کنیــد، بیش تــر باهــم سیم کشــی می شــوند و 

ــه ای  ــر دنبال ــرد. و اگ ــری بینشــان شــکل می گی رابطــه بلندمدت ت

ــم  ــی را باه ــاص از خودآگاه ــته  خ ــا یک رش ــط ب ــکار مرتب از اف

ــن  ــطح از ذه ــن س ــاد همی ــد، ایج ــات بع ــد، در دفع ــال کنی فع

ــد  ــی داری ــذا وقت ــد. ل ــد ش ــان تر خواه ــان تر و آس ــان آس برایت

یــک چارچــوب ذهنــی واحــد را هــرروز بــا فراخوانــی ذهنــی خــود 

ــر،  ــوب روتین ت ــن چارچ ــان ای ــد، به مرورزم ــرار می کنی ــد تک جدی

آشــناتر، طبیعی تــر، خودکارتــر و ناخودآگاه تــر خواهــد شــد. 

ــد  ــاد خواهی ــه ی ــری ب ــخص دیگ ــه ش ــان را به مثاب ــگاه خودت آن

آورد.

هــدف شــما در ایــن گام آخــر ایــن اســت کــه ذهــن جدیــدی را در 

ــه  ــا این ک ــد. ت ــم منصــوب کنی ــوان حاک ــدن خــود به عن ــز و ب مغ

ــد  ــه بتوانی ــود ک ــنا ش ــان آش ــدر برایت ــد آن ق ــن جدی ــن ذه ای
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ــرده و کاری  ــد ک ــن ســطح از وجــود را بازتولی به دلخــواه خــود ای

کنیــد کــه طبیعــی و آســان بــه نظــر برســد. بــه شــیوه های جدیــد 

بیندیشــید تــا ایــن حالــت ذهنــی جدیــد را در حافظــه ثبــت کنید؛ 

ــه  ــوری ک ــد، ط ــک کنی ــدن ح ــدی را در ب ــاس جدی ــپس احس س

ــما  ــاس را از ش ــن احس ــد ای ــرون نتوان ــای بی ــزی در دنی هیچ چی

ــد و  ــده  جدی ــش آین ــرای آفرین ــه شــما ب ــرد. در اینجاســت ک بگی

زیســتن در آن آمــاده هســتید. وقتــی فراخوانــی می کنیــد، داریــد 

خــود جدیــد را به صــورت مــداوم و مکــرر از عــدم بــه وادی وجــود 

ــه«  ــه »چگون ــت ک ــد گرف ــاد خواهی ــت ی ــد و درنهای وارد می کنی

ــد. ــود آن را فرابخوانی ــواه خ ــد به دلخ بای
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ــز  ــد. هیچ چی ــم اثــرات مخــرب بگذارن ــر بدن ــا ب ــی را بدهــم ت قبل

ــدارد.« ارزش ایــن کار را ن
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