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گام چهارم مراقبه )تسلیم شدن(

ــد  ــازه دهی ــه آن اج ــرده و ب ــذار ک ــر واگ ــدرت بزرگ ت ــه ق ــور را ب ام

ــر  ــدن، گام آخ ــلیم ش ــد. تس ــع کن ــان را رف ــا و موانعت محدودیت ه

ــی  ــود قدیم ــادت خ ــت ع ــرار اس ــه در آن ق ــت ک ــش اس ــن بخ ای

ــد. ــار بگذاری ــودن را کن ب

بیشــتر مــا بــا ایــن ایــده مشــکل داریــم کــه چیــزی را رهــا کنیــم و 

بــه کــس یــا چیــز دیگــری اجــازه دهیــم کنتــرل را در دســت بگیــرد. 

اگــر بــه ایــن مســئله فکــر کنیــد کــه قــرار اســت تســلیم چه کســی 

ــان بســیار آســان تر می شــود. ــد برایت شــوید، فرآین

گام چهارم مراقبه )تسلیم شدن(

تجربهامنیتیافتگی
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ارتباط با منبع بزرگ تر

ــه آن  ــی ک ــطح آگاه ــئله ای در س ــچ مس ــد هی ــتین می گوی انیش

مســئله را آفریــده اســت حــل نمی شــود. حالــت ذهنــی محــدود 

ــت و  ــای شماس ــاد محدودیت ه ــئول ایج ــما مس ــخصیت ش ش

پاســخ کار نیــز بــه ذهنتــان خطــور نکــرده اســت... پــس چــرا نــزد 

آگاهــی برتــر و بهتــر مراجعــه نمی کنیــد تــا بــه شــما کمــک کنــد 

بــر ایــن بعــد از خــود غلبــه کنیــد؟

بی پایــان  دریــای  در  بالقــوه  احتمــالات  تمــام  ازآنجاکــه 

ــد  ــه از آن بخواهی ــد متواضعان ــد، شــما بای امکان هــا وجــود دارن

کــه  )غیــرازآن شــیوه ای  بــه شــیوه ای  را  محدودیت هایتــان 

ــع  ــان رف ــد( برایت ــان کرده ای ــکل امتح ــع مش ــرای رف ــان ب خودت

کنــد. ازآنجاکــه بهتریــن راه دگرگونــی بــه ذهــن خودتــان نرســیده 

اســت و آن کارهایــی کــه تاکنــون بــرای غلبــه بــر مشــکلات زندگی 

انجــام داده ایــد، راه به جایــی نبــرده اســت، وقــت آن اســت کــه 

ــد. ــرار کنی ــاط برق ــری ارتب ــع بزرگ ت ــا منب ب
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ذهن محدود خود را کنار بگذارید

آگاهــی ذهــن شــرطی شــده هرگــز نمی توانــد راهــکار را مشــاهده 

ــر، عمــل و احســاس  ــت فک ــا آن ذهنی ــر ب ــا براب ــذا تنه ــد؛ و ل کن

می کنــد. ایــن آگاهــی تنهــا میــزان بیشــتری از همــان امــور ســابق 

ــد. ــاد می کن را ایج

تغییــر شــما طــوری پیــاده خواهــد شــد کــه به نظــر ذهــن محدود 

ــد  ــوه ای در شــما می بین ــالات بالق ــر، احتم نباشــد. آگاهــی بزرگ ت

ــد در  ــون بیش ازح ــد، چ ــم نکرده ای ــر ه ــه آن فک ــان ب ــه خودت ک

ذهــن محــدود خــود گــم شــده اید و بــه زندگــی بــه شــیوه های 

قابــل پیش بینــی پاســخ داده ایــد.

ــر شــده اید  ــه تســلیم کمک هــای آگاهــی برت ــر بگوییــد ک ــا اگ ام

امــا ســعی کنیــد بــه شــیوه خودتــان کارهــا را انجــام دهیــد، ایــن 

آگاهــی برتــر نمی توانــد بــه شــما کمــک کنــد هیــچ چیــزی را در 

زندگــی خــود تغییــر دهیــد. چــون شــما تلاش هــای آن را عقیــم 

می گذاریــد.

ــلاش  ــه در آن ت ــم ک ــی بازمی گردی ــه حالت ــاره ب ــا دوب ــتر م بیش

می کنیــم مشــکلات خــود را بــا زیســتن در همــان آگاهــی ســابق 
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و همــان ســبک زندگــی قدیمــی حــل کنیــم. مــا جلــوی خــود را 

می گیریــم.

تسلیم شدن

شــما نمی توانیــد هــم تســلیم شــوید و هــم تــلاش کنیــد نتیجــه 

را کنتــرل کنیــد. تســلیم مســتلزم ایــن اســت کــه شــما آنچــه را 

فکــر می کنیــد از  نظــر ذهــن محــدود خــود می دانیــد )خصوصــاً 

باورهایتــان راجــع بــه روش حــل ایــن مشــکل در زندگــی(، کنــار 

بگذاریــد. تســلیم واقعــی یعنــی بــه نتیجــه ای کــه هنــوز بــه آن 

ــه ایــن هوش همــه دان و  فکــر هــم نکرده ایــد، اعتمــاد کنیــد؛  و ب

مهربــان اجــازه دهیــد کنتــرل را در دســت گرفتــه و بهتریــن راه حل 

ــدرت  ــن ق ــه ای ــد ک ــد درک کنی ــما بای ــد. ش ــدا کن ــان پی را برایت

ــد  ــت و می توان ــما آگاه اس ــلًا از ش ــت، کام ــی اس ــی واقع نامرئ

ــد.  ــر ده ــما را تغیی ــخصیت ش ــی از ش ــر وجه ــل ه ــور کام به ط

وقتــی چنیــن کنیــد، ایــن هــوش بــزرگ زندگــی شــما را طــوری 

ــی  ــد. وقت ــب باش ــان مناس ــه برایت ــید ک ــد بخش ــامان خواه س

ــد، تســلیم ذهــن  ــلام کردی ــد و اع ــلًا پذیرفتی ــه قب احســاس را ک

ــر کردیــد و از آن تقاضــای کمــک نمودیــد، نبایــد: برت
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چانه بزنید	 

التماس کنید	 

تعهدتان نصفه و نیمه باشد	 

سوءاستفاده کنید	 

شانه خالی کنید	 

احساس گناه یا شرم کنید	 

با پشیمانی و حسرت زندگی کنید	 

دچار ترس شوید	 

بهانه بیاورید	 

به عــلاوه نبایــد بــرای ذهــن والا شــروطی ماننــد این هــا را 

ــه  ــد ب ــه ...« نمی توانی ــت ک ــر اس ــد...« و »بهت ــد »بای ــن کنی تعیی

ــد.  ــچ کاری را بگویی ــی هی ــم چگونگ ــی و عظی ــن ذات لایتناه ای

ــه  ــا را ب ــد کاره ــعی می کنی ــد س ــاره داری ــد،  دوب ــن کنی ــر چنی اگ

ــن کار باعــث  ــه ای ــد و طبیعــی اســت ک روش خــود انجــام دهی

می شــود هــوش برتــر دیگــر بــه شــما کمــک نکنــد و اراده تــان را 

ــوید و ... ــلیم ش ــذارد. تس آزاد بگ

صداقت	 

تواضع	 
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خلوص	 

اطمینان	 

وضوح	 

شوق	 

اعتماد	 

داشته باشید و از سر راه کنار بروید.

بــا شــادی و خوشــحالی آن احساســی را کــه می خواهید از شــرش 

ــه  ــد ک ــد و بدانی خــلاص شــوید، تســلیم آن ذهــن گســترده کنی

کارتــان را انجــام خواهــد داد. وقتــی اراده شــما بااراده وی همســو 

ــی عشــق  ــش همســو شــد و وقت ــا ذهن ــان ب ــی ذهنت شــد، وقت

شــما بــا خودتــان بــا عشــق وی برابــر شــد... جــواب دعایتــان را 

می دهــد.

عوارض جانبی تسلیم شدن عبارت اند از:

الهام	 

شادی	 

عشق	 

آزادی	 



7

هیبت	 

قدردانی	 

وفور نعمت	 

شما تعالی پیدا می کنید

اگــر احســاس شــادی کنیــد و یــا در حالــت شــادی زندگــی کنیــد، 

از قبــل نتیجــه آینــده ای را کــه می خواهیــد واقعــی شــود، قبــول 

ــان از  ــی دعاهایت ــه گوی ــد ک ــی کنی ــوری زندگ ــر ط ــد. اگ کرده ای

ــن  ــد بهتری ــر می توان ــن ذهــن برت ــل پاســخ داده شــده اند، ای قب

کار خــودش را انجــام داده و زندگــی شــما را بــه شــیوه ای جدیــد 

و غیرمعمــول ســامان دهــد.

اگــر بدانیــد مســئله ای کــه بــا آن روبــرو هســتید،  از قبــل به طــور 

ــز  ــه چی ــن باشــید ک ــر مطمئ کامــل حل شــده اســت، چطــور؟ اگ

جالــب یــا فوق العــاده ای قــرار اســت برایتــان روی دهــد چــه؟ اگــر 

بــدون ذره ای تردیــد بدانیــد کــه هیــچ نگرانــی، انــدوه، تــرس و 

یــا استرســی وجــود نخواهــد داشــت، چطــور؟ شــما تعالــی پیــدا 

ــود. ــد ب ــدوار خواهی ــان امی ــه آینده ت ــد. شــما ب می کنی
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ذهن واقعی

ــر  ــه جزای ــه شــما را ب ــم کــه ظــرف یــک هفت ــه شــما بگوی اگــر ب

ــا  ــت، آی ــدی اس ــم ج ــه حرف ــد ک ــرد و بدانی ــم ب ــی خواه هاوای

انتظــار ایــن ســفر شــما را خوشــحال نخواهــد کــرد؟ بــدن شــما 

به صــورت فیزیولوژیــک قبــل از هــر نــوع تجربــه واقعــی ای پاســخ 

خواهــد داد. خــب میــدان کوانتــوم ماننــد یــک آینــه بزرگ اســت- 

ــه آن را  ــاب می دهــد ک ــه شــما بازت ــزی را ب ــدان آن چی ــن می ای

ــی  ــای بیرون ــذا دنی ــد. ل ــد و بپذیری ــول کنی ــوان حقیقــت قب به عن

ــد  ــن پیون ــت. مهم تری ــان اس ــت درونی ت ــی از واقعی ــما بازتاب ش

سیناپســی کــه می توانیــد در رابطــه بــا ایــن ذهــن ایجــاد کنیــد، 

ایــن اســت کــه ایــن ذهــن واقعــی اســت.

ضمیر ناخودآگاه

ــازه  ــا اج ــه م ــه ب ــم ک ــز داری ــه مغ ــا س ــتید م ــا دانس ــا اینج ت

ــات  ــب اوق ــیم. اغل ــودن برس ــه ب ــل ب ــه عم ــر ب ــد از فک می دهن

ســوژه هایی کــه مشــکلات جســمی دارنــد، نوعــی قــرص شــیرین 
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دریافــت می کننــد کــه فکــر می کننــد دارو اســت و می پذیرنــد کــه 

قــرار اســت حالشــان را بهتــر کنــد؛ و لــذا طــوری رفتــار می کننــد 

ــرار  ــه ق ــد ک ــس می کنن ــوند؛ ح ــر ش ــت بهت ــرار اس ــی ق ــه گوی ک

ــه،  ــوند. و درنتیج ــر می ش ــت بهت ــوند؛ و درنهای ــر ش ــت بهت اس

ــد  ــاور جدی ــا ب ــر ناخــودآگاه درونشــان را تغییــر می  دهــد ت ضمی

بازگشــت ســلامتی را بازتــاب دهــد. همیــن اصــل در اینجــا نیــز 

ــان را پاســخ  ــد ذهــن کوانتومــی ندایت ــاور کنی ــد. ب صــدق می کن

داده و بــه شــما کمــک خواهــد کــرد.

اگــر تردیــد کنیــد، دلهــره داشــته باشــید، نگــران شــوید، ناامیــد 

ــل  ــد تحلی ــک را بیش ازح ــن کم ــوع ای ــیوه وق ــا ش ــوید و ی ش

کنیــد، تمــام دســتاوردهای اولیه تــان را نابــود کرده ایــد. شــما بــه 

راه خــود بازگشــته اید. شــما جلــوی ایــن وجــود بزرگ تــر را گرفتــه 

و نگذاشــته اید بــه شــما کمــک کنــد. اگــر چنیــن شــود احساســات 

ــاور  ــی ب ــای کوانتوم ــه امکان ه ــه ب ــد داد ک ــان خواه ــما نش ش

نداریــد و لــذا پیوندتــان را بــا آینــده و ذهــن مقدســی کــه داشــت 

ــد داد. ــد، از دســت خواهی ــی می آفری ــان هماهنگ برایت

در چنیــن لحظــه ای اســت کــه بایــد برگردیــد و چارچــوب ذهنــی 

قدرتمندتــری را بــه خــود برگردانیــد. طــوری بــا میــدان کوانتومــی 
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حــرف بزنیــد کــه انــگار شــما را خــوب می شناســد و دوســت دارد 

و بــه شــما اهمیــت می دهــد... چــون واقعیــت چنیــن اســت.

حال بنویسید

قبــل از ایــن گفتگــو برخــی از چیزهایــی را کــه دوســت داریــد در 

هنــگام تســلیم بگوییــد، یادداشــت کنیــد.

نمونه هایی از اظهاریه های تسلیم

ــا،  ــن نگرانی ه ــتی، م ــن هس ــه درون م ــی ک ــن کیهان ای آن ذه

دلهره هــا و دغدغه هــای کوته فکرانــه خــود را کنــار گذاشــته  و 

ــل  ــرای ح ــو ب ــن ت ــه ذه ــان دارم ک ــم. اطمین ــو می کن ــلیم ت تس

آن هــا بســیار بهتــر از ذهــن مــن اســت. بازیکنــان دنیــا را طــوری 

ــه روی مــن گشــوده شــود. ــم کــن کــه درهایــی ب تنظی

ای هــوش فطری، مــن رنــج و تأســف هایم را بــه ســمت تــو رهــا 

ــد مدیریــت  ــاز ب ــم را از دیرب ــی و اعمال ــکار درون ــم. مــن اف می کن

ــم  ــری برای ــی و زندگــی بهت ــت کن ــرده ام. اجــازه می دهــم دخال ک

بــه ارمغــان بیــاوری، طــوری کــه شایســته ام باشــد.

آماده تســلیم شــوید. حالا چشــمان خود را ببندیــد و بگذارید آنچه 
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می خواهیــد بــه ذهــن برتــر بگوییــد، در ذهنتــان نقــش ببنــدد. 

ــان  ــد محدودیت هایت ــا بتوانی ــد ت ــرور کنی ــت هایتان را م یادداش

ــان بیشــتر  ــر باشــید، تمرکزت ــر چــه حاضرت ــه آن بگوییــد. ه را ب

خواهــد شــد. وقتــی داریــد در دل خــود دعایتــان را می خوانیــد، 

بــه یــاد داشــته باشــید کــه ایــن آگاهــی نامرئــی هشــیار اســت و 

حواســش بــه شــما هســت؛ او به تمــام افــکار، اعمال و احساســات 

شــما توجــه دارد.

ــرژی والا و  ــان ان ــا هم ــدا ی ــک خ ــه کم ــود را ب خ

ــد. ــا کنی ــم ره ــود قدی ــر خ ــی از ش کوانتوم

ــلیم  ــان را تس ــی نامطلوبت ــت ذهن ــد و حال ــک کنی ــای کم تقاض

ــن بخــش از  ــه ای ــد ک ــی بخواهی ــد. ســپس از آگاهــی کیهان کنی

شــما را گرفتــه و بــه شــکل بهتــری از نــو ســامان بخشــد. وقتــی 

چنیــن کردیــد، آن را بــه ذهــن برتــر بدهیــد. برخــی از افــراد در 

ذهــن خــود دری را گشــوده و از آن رد می شــوند، برخــی دیگــر آن 

ــد، برخــی دیگــر  ــر می دهن ــه ذهــن برت را به صــورت یادداشــت ب

ــن  ــد در ذه ــازه می دهن ــرار داده و اج ــی ق ــه زیبای آن را در جعب

ــد.  ــزی را تصــور می کنی ــم نیســت چــه چی ــر حــل شــود. مه برت
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. کافــی اســت آن را رهــا کنیــد. آنچــه مهــم اســت عــزم شماســت- 

ایــن اســت کــه احســاس کنیــد بــه ایــن آگاهــی مهربانــی کیهانی 

وصــل شــده اید و این کــه شــروع کنیــد و خــود را بــه کمــک آن از 

شــر خــود قدیــم رهــا کنیــد. هــر چــه هدفمنــد بتوانیــد افــکار خود 

را مدیریــت کنیــد و هــر چــه بیشــتر بتوانیــد شــادی رهــا شــدن از 

ایــن وضعیــت را احســاس کنیــد، بیشــتر بــا اراده برتــر و ذهــن و 

عشــق آن همســو خواهیــد شــد.

ــته  ــاد داش ــه ی ــد ب ــل ش ــان کام ــی دعایت ــد. وقت ــکرگزاری کنی ش

باشــید کــه قبــل از تحقــق هــر چیــزی، تشــکر کنیــد. وقتــی چنیــن 

کنیــد، داریــد بــه میــدان کوانتــوم ســیگنال می دهیــد کــه مســئله 

موردنظرتــان از قبــل بــه ثمــر نشســته اســت. شــکرگزاری حالــت 

ــی اســت. ــی و دریافت کنندگ ــلای گیرندگ اع
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