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ــد(  ــه )ایجــاد و فراخوانــی خــود جدی ــم مراقب گام هفت

ــمت دوم قس

ــی  ــاره فراخوان ــر درب ــور مختص ــه به‌ط ــن مقال ــمت اول ای در قس

خــود جدیــد صحبــت کردیــم در ادامــه بــه آفرینــش خــود جدیــد 

می‌پردازیــم:

آفرینش

ــه وادی  ــان را ب ــود جدیدت ــا خ ــد ت ــتفاده کنی ــداع اس ــور و اب از تص

ــازید. ــود وارد س وج

در ایــن گام، شــما باید ابتــدا چند ســؤال تشــریحی از خود بپرســید. 

گام هفتم مراقبه 
)ایجاد و فراخوانی خود جدید(

قسمت دوم

تجربه امنیت‌یافتگی

https://ravanshenasesabz.com/medition-afarinesh/
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ــه  ــود ب ــث می‌ش ــه باع ــید ک ــود می‌پرس ــؤالاتی از خ ــی س وقت

شــیوه‌های متفاوتــی تأمــل و فکــر کنیــد و امکانــات جدیــد را در 

ــود. ــن می‌ش ــانی‌تان روش ــوب پیش ــد، ل ــر بپرورانی س

ــما  ــت. ش ــد اس ــن جدی ــاخت ذه ــل، روش س ــد تأم ــن فرآین ای

ــع  ــه شــیوه‌های بدی ــه ب ــد ک ــور می‌کنی ــز خــود را مجب ــد مغ داری

ــرای  ــدی ب ــای جدی ــکو و مبن ــب س ــد و به‌این‌ترتی ــت کن فعالی

ــر  ــود را تغیی ــن خ ــد ذه ــما داری ــازید. ش ــان می‌س ــود جدیدت خ

می‌دهیــد!

حال بنویسید

لطفــاً وقــت گذاشــته و پاســخ ســؤالات زیــر را بنویســید. ســپس 

ــل  ــا را تحلی ــد، آن‌ه ــر کنی ــا فک ــه آن‌ه ــد، ب ــرور کنی ــا را م آن‌ه

ــد،  ــختان برمی‌آی ــه از پاس ــدی ک ــای جدی ــه امکان‌ه ــد و ب کنی

فکــر کنیــد.

 پرسش‌هایی برای روشن کردن لوب پیشانی

• بهترین آرمان و ایده‌آل برای خود من چیست؟	

• اگر فلان کس بودم، اوضاع چگونه می‌شد؟	
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• ــخص 	 ــن ش ــم و ای ــین می‌کن ــخ تحس ــی را در تاری ــه کس چ

چگونــه عمــل می‌کــرد؟

• چــه کســی را در زندگــی می‌شناســم که...باشــد یــا احســاس.... 	

ــته باشد؟ داش

• اگر مانند...فکر کنم، اوضاع چگونه خواهد بود؟	

• می‌خواهم از چه کسی الگوبرداری کنم؟	

• اگر......بودم، چگونه می‌شد؟	

• اگر من فلان شخص بودم، به خودم چه می‌گفتم؟	

• اگر تغییر می‌کردم، با دیگران چگونه حرف می‌زدم؟	

• دوســت دارم بــه خــودم یــادآوری کنــم کــه چــه کســی باشــم 	

و چگونــه؟

شــخصیت شــما عبــارت اســت از طــرز فکــر، عمــل و احساســتان. 

لــذا ســؤالات فــوق بــا ایــن هــدف مطرح‌شــده‌اند کــه بــه 

شــما کمــک کننــد مشــخص کنیــد کــه می‌خواهیــد کــدام خــود 

ــی  ــه وقت ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ــد. ب ــه باش ــان چگون جدیدت

پاســخ خــود را پیــدا کردیــد و روی پاســختان تأمــل کردیــد، دارید 

ــه  ــد و ب ــب می‌کنی ــود نص ــز خ ــدی را در مغ ــخت‌افزار جدی س

ــدی  ــه شــیوه‌های جدی ــه ب ــد ک ژن‌هــای خــود ســیگنال می‌دهی
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در بدنتــان فعــال شــوند. )اگــر نمی‌توانیــد تمــام پاســخ‌ها را بــه 

خاطــر بســپارید، آن‌هــا را در دفتــر یادداشــتتان بنویســید.(

می‌توانیــد ســوالات را بــرای خودتــان جزئی‌تــر کنیــد 

ماننــد مثال‌هــای زیــر:

•  می‌خواهم چگونه بیندیشم؟	

• این شخص جدید )آرمان من( چگونه فکر می‌کند؟	

• می‌خواهم انرژی خود را صرف چه افکاری کنم؟	

• نگرش جدید من چگونه است؟	

• می‌خواهم راجع به خودم چه باوری داشته باشم؟	

• می‌خواهم چگونه دیده شوم؟	

• اگر من این شخص بودم راجع به خودم چه می‌گفتم؟	

 می‌خواهم چگونه رفتار کنم؟

• این شخص چگونه رفتار می‌کرد؟	

• چه‌کار می‌کرد؟	

• من چگونه رفتار می‌کنم؟	

• در صــورت تجلــی ایــن خــود جدیــد، چگونــه ســخن خواهــم 	
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    گفت؟

•  می‌خواهم چه احساسی داشته باشم؟	

• این خود جدید چگونه خواهد بود؟	

• چه احساسی خواهم داشت؟	

• به‌عنوان این خود جدید، انرژی من چگونه خواهد بود؟	

خود جدید بیافرینید

ــه‌  ــد، وظیف ــد را بیافرینی ــود جدی ــا خ ــد ت ــه می‌کنی ــی مراقب وقت

شــما ایــن اســت کــه هــرروز ســطح یکســانی از ذهــن را بازتولیــد 

کنیــد و فکــر و احساســتان بــا حالــت معمولتــان متفــاوت باشــد. 

بایــد بتوانیــد ایــن چارچــوب ذهنــی را بــه اختیــار خود تکــرار کنید 

و آن را در خــود رواج بخشــید. عــاوه بــر ایــن، بایــد بــه بــدن خود 

ــه  ــا این‌ک ــد ت ــد را حــس کنی ــن احســاس جدی ــد ای اجــازه دهی

واقعــاً بــه آن شــخص جدیــد تبدیــل شــوید. به‌عبارت‌دیگــر، شــما 

نبایــد وقتــی بلنــد شــدید، همــان کســی باشــید کــه بــه مراقبــه 

ــا رخ  ــون در همین‌ج ــد هم‌اکن ــی می‌توان ــود. دگرگون ــته ب نشس

ــر  ــاوت باشــد. اگ ــاز متف ــان آغ ــا زم ــد ب ــرژی شــما بای دهــد و ان

ــید و  ــابق باش ــخص س ــان ش ــتید، هم ــه برخاس ــی از مراقب وقت
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و همــان احســاس ســابق را داشــته باشــید، هیــچ اتفاقــی بــرای 

شــما نیفتــاده اســت. شــما همــان هویــت ســابق را داریــد.

ــی  ــدارم؛ خیل ــش را ن ــروز حس ــد: »ام ــود بگویی ــه خ ــر ب ــذا اگ ل

خســته‌ام؛ کارهــای زیــادی دارم؛ ســرم شــلوغ اســت؛ ســردرد دارم؛ 

خیلــی شــبیه مــادرم هســتم؛ نمی‌توانــم تغییــر کنــم؛ می‌خواهــم 

ــس  ــن کار ح ــم؛ ای ــروع کن ــردا ش ــم از ف ــورم؛ می‌توان ــذا بخ غ

ــار را ببینــم«  ــدارد؛ بایــد تلویزیــون را روشــن کنــم و اخب خوبــی ن

و غیــره؛ و اگــر بــه ایــن صداهــای پنهــان اجــازه دهیــد کــه لــوب 

ــخصیت  ــان ش ــد هم ــدون تردی ــد، ب ــخیر کنن ــانی‌تان را تس پیش

ــد. ســابق در درونتــان باقــی خواهــد مان

ــد و از  ــتفاده کنی ــود اس ــت خ ــزم و صداق ــد از اراده، ع ــما بای ش

ــر برویــد. بایــد ایــن همهمــه ذهنــی  ایــن فشــارهای بدنــی فرات

ــد.  ــرل امــور بدانی ــر ســر کنت ــان ب ــه جنــگ خــود قدیمت را به‌مثاب

بایــد اجــازه دهیــد آشــوب کنــد، امــا در همــان لحظــه بایــد آن را 

بــه زمــان حاضــر برگردانیــد، آن را آرام کنیــد و از نــو شــروع کنیــد. 

و به‌مــرور زمــان او بــه شــما اعتمــاد کــرده و عنــوان اربــاب جدیــد 

شــما را خواهــد پذیرفــت.
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حفظ کردن خود جدید

حــالا کــه در پاســخ‌ها تأمــل کردیــد، وقــت آن اســت کــه آن‌هــا 

را فراخوانــی کنیــد. طــرز فکــر، عمــل و احســاس خــود را در مقــام 

ایــن خــود جدیــد، مــرور کنیــد. بگذاریــد واضــح بگویــم، اصــاً از 

شــما نمی‌خواهــم ماشــینی و سفت‌وســخت باشــید. ایــن نوعــی 

ــردازی  ــد خیال‌پ ــازه دهی ــود اج ــه خ ــت. ب ــش اس ــد آفرین فرآین

ــود را از روی  ــخ‌های خ ــید. پاس ــوش باش ــا و خودج ــد و ره کنی

ــه  ــه در هــر جلســه‌ مراقب ــد ک ــد. تــاش نکنی ــار تعییــن نکنی اجب

ــای  ــد. راه‌ه ــرور کنی ــل م ــات قب ــد جلس ــود را مانن ــت خ فهرس

رســیدن بــه مقصــود، زیــاد و متعــدد اســت.

ــه خــود  ــد و ســپس ب ــر کنی ــر خــود فک ــی بزرگ‌ت ــه تجل ــط ب فق

یــادآوری کنیــد کــه بایــد چطــور عمــل کنیــد. اگــر بــه این شــخص 

ــد رفــت،  ــد گفــت، چطــور راه خواهی ــل شــوید چــه خواهی تبدی

چطــور نفــس خواهیــد کشــید و چــه احساســی خواهید داشــت؟ 

بــه خــود و دیگــران چــه خواهیــد گفــت؟ هــدف شــما ایــن اســت 

کــه وارد »حالــت وجــودی« شــده و بــه ایــن آرمــان تبدیــل شــوید.



محصول پیشنهادی برای تکمیل این مقاله : 

برای خرید محصول این‌جا کلیک کنید
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