
 

  حفظ عشق و محبت در فضای اطراف خودمان
  

بھترين تمرين که من می دانم که می تواند توانايی تو را برای حفظ عشق و محبت تقويت کند، اين است 

که چشمانت را ببندی و به  خودت اجازه بدھی که آرام شوی وقتی کاملا احساس کردی که در حالت 

نفس عميق . متولد شده را در آغوشت نگه داشته ایخود آگاھت آرام شده ای فکر کن يک بچه تازه 

  چه احساسی داری؟. بکش و متوجه آن نوزاد تازه متولد شده شو

  :او گفت

خوب، من ھيچ وقت يک نوزاد را بغل نکرده ام، مطمئن نيستم، خيلی جالب به نظر می آيد،  -

 .اما من احساس زيادی در آن مورد ندارم

د را نداری به من اجازه بده تجربه خودم را در اختيار تو اگر تو تجربه نگه داشتن يک نوزا -

زمانی که پسر من در خانه متولد شد، من او را به يک اتاق ديگر بردم و او را روی . بگذارم

دوازده ساعت ما ھر دو با ھم خوابيديم، بدون ھيچ حرکت و جنبش، آن . قفسه سينه ام گذاشتم

واقعا نمی توانم آن را توضيح بدھم، جز اينکه يک خواب عميق، شگفت انگيز بود که من 

 .بگويم خود را به اين خاطر سعادتمندی می دانستم

وقتی دخترم در ھمان شرايط به دنيا آمد و من سرم را به سر او چسباندم، به آن چشمان شفافش که با 

او باعث شد من . تمام توجھش به من خيره شده بود و آن چنان لبخندی زد که کل دنيای مرا تکان داد

  .چنان تجربه ای از عشق داشته باشم درست مثل اينکه آن را ھديه ای از طرف خداوند بدانم

ھمانطور که صحبت می کردم به نظر می رسيد مغز و  –حتی نمی توانم به چيز ديگری فکر کنم 

آمدند، من  کلمات از جايی ديگر می. دستھای من تنھا کاری را می کردند که از من خواسته شده بود



 

نمی دانستم از کجا اما گويا يک انتقال مستقيم بود که از ذھن من خارج نمی شد بلکه از ذھن من عبور 

اين تجربه را با تمام وجود احساس کردم، تمام سلولھای من حضور يک عشق حقيقی را . می کرد

  .احساس کرده بودند

من ھرگز بچه نخواسته ام، : شود گفتدر حاليکه نزديک بود اشکھای ريچارد از چشمانش سرازير 

چون دوران کودکی من آن چنان سراسيمگی و آشفتگی بود که ھميشه مرا آزار می داد و باعث 

  .وجود داشته باشددمن ھيچ گاه فکر نمی کردم چنين قدرتمندی می توان. ناراحتی من بود

اطر می آوری که به زندگی در تمام موارد مطالعاتی من سوالاتی می پرسم، آيا تو زمانی را به خ

کردن اطرافيانت در زندگيھای آنھا توجه کنی و از خودت بپرسی که آيا اين گونه زندگی کردن ھم 

وقتی سوالات بيشتری مطرح می شود ھر کس واقعا . ممکن است، اکثريت مردم جوابشان مثبت است

، محبت کردن، مواظب ديگران می گويد که آنھا می توانند به ياد بياورند زندگی يعنی عشق ورزيدن

پس ھر کدام از آنھا تعريف می کنند که . بودن و با حضور عشق و محبت از ديگران حمايت کردن

چگونه ارتباطاتشان با عشق و محبت را قطع کرده اند چگونه آنھا در اين دنيا با افکار پر از دشمنی و 

طار داده اند دنيا شما را دلمرده و پوسيده فردا به ما اخ. خصومت و دلھره آور شستشوی مغزی شده اند

  .نکند و ما می توانيم اضافه کنيم، و يا شما خودتان پوسيده و دلمرده نشويد

  

  : انديشه کليدی

در دنيای مجازی و تصوری ھر کس می گويد که آنھا زندگی کردن يعنی عشق ورزيدن، مراقبت کردن 

  .و حمايت کردن از ديگران



 

ھر نسل از فرزندان ما . واد شيميايی ساخته شده بر اساس دشمنی و خصومت مرگ بار استماھيت م

و تجربه دنيا بر اساس عشق را با کنترل دنيا از طريق ترس، خشم و تقلب و  يفته شده به راحتی فر

 به اغلب آنھا آموخته شده اين. دستکاری کردن تعويض می کنند و زندگی را بدون عشق تجربه می کنند

. معامله ای است که تنھا از طريق آن می توان صاحب ھر خيری شد و در دنيای واقعی موفق شد

تعليمات آرامائيک کھن به ما ھشدار می دھد که مراقب باشيم و به خودمان اجازه ندھيم تا با دنيا به 

  .و از آن تبعيت کنيم سيم توافق بر

يا برای جدا کردن عشق از زندگيمان شويم، بعد از آن اگر ما به خودمان اجازه بدھيم تا وارد راھھای دن

اگر ما بخواھيم تجربه امان را تکرار کنيم . اگر بخواھيم عشق را تجربه کنيم احساس پوچی می کنيم

  .بارھا و بارھا آن وقت عشق و محبت پرورش پيدا می کند

من . سرشار می شود و تو در تجربياتت به مرحله ای می رسی که ھر سلول بدنت با عشق لبريز و

ساعت در روز و ھفت روز ھفته انجام دھيم و ھمه ما به اين  24توصيه می کنم که بايد اين تجربه را 

  .تجربه اختصاص داده شده ايم

من از ريچارد خواستم تا تصور کند سر دختر مرا در دستانش نگه داشته و او را عشق او را  -

 .دنيا شده احساس می کندبه ھمانطوری که خودش نيز ھمينطوری وارد 

او نيز اين کار را کرد من پيشنھاد کردم زمانی که احساس عشق و محبت را احساس کردی خودت آنرا 

حالا تصور کن به جای صورت آن نوزاد  - تقويت کن تا آن جايی که آن تمام بدنت را فرا بگيرد

انرژی آن نوزاد تازه  صورت خود توست و عشق آن کودک را وارد بدن خودت کن و بصورت واقعی

  .متولد شده را در بدن خودت تصور کن

  .ريچارد يک نفس کوتاه بکش



 

اين ھمان احساس است که تو بايد داشته باشی واين ھمان تو ھستی و احساسی که تو نيز بايد آن را 

حالا چشمانت را باز کن و تصور کن عشق درونی تو از طريق چشمانت به ھر کس يا . داشته باشی

  .موقعيتی در دنيای تو گسترش پيدا می کندھر 

ھمانطور که تو خودت را با عشق پوشش داده ای به آئينه نگاه کن و خودت را با عشق نگاه کن 

زمانی را به اين تمرين اختصاص بده و به  –محاصره شده با عشق ھمان طور که خودت خواستی 

عشق جزئی از کلمات و زندگی . شد زودی تو متوجه حضور آگاھانه، فعال و ھميشگی عشق خواھی

  .تو خواھد شد

  : انديشه کليدی

در ادامه اين کتاب يک کليد اصلی در ) که به طور کامل در جلد مربوط به درمان روابط می شود(تعھد 

آن يک سری ابزار است که نشان می دھد چگونه عشق و محبت در روابط ما با . پروسر درمان است

  .پيدا می کندخودمان و ديگران گسترش 


