
!خوشبختي چیھ؟

چي داشتھ باشي   ...مھم نیست   .قانون ھاي ذھني مي گن خوشبختي یعني رضایت       

چون یھ وقتھایي   !یا چقدر، مھم اینھ كھ از ھموني كھ داري راضي ھستي یا نھ؟               

پس یھ  ...و بر عكسش  !آدم خیلي چیزھا داره اما باز ھم احساس خوشبختي نداره          

:قانون وجود داره، كھ مي گھ

میزان رضایت=ن خوشبختي میزا

حالا این سوال مھم پیش مي یاد كھ چھ طوري میشھ در كل زندگي احساس                              

رضایت كرد؟

چون پشت این لحظھ، لحظھ ي بعدیھ و              !زندگي مجموعھ اي از لحظھ ھاست         

پس، اگھ مي خواي در كلیت بزرگ            ...پشت اون لحظھ ي بعدي و بعدي و                 

استاد مي  .ني تا در لحظھ راضي باشي         زندگي راضي باشي اول باید تمرین ك          

:گفت

اگھ كسي تصمیم بگیره فقط توي لحظھ ي اكنون راضي باشھ، بعد ، بھ لحظھ ي       "

بعدي ، كھ رسید، باز در لحظھ ي اكنون راضي باشھ و بعد بھ لحظھ ي بعدي كھ     

مي دوني چي مي شھ؟.....رسید باز 

كرده، اما یك دفعھ مي بینھ     اون فقط براي راضي و شاد بودن در یك لحظھ تلاش              

اگھ كسي از لحظھ ي اكنونش نا راضي باشھ،              !پنج سالھ كھ راضي و خشنوده        

یكھو بھ خودش مي یاد و مي          ...بعد، از لحظھ ي بعد ھم نا راضي باشھ ، بعد               

"بینھ پنجاه سالشھ و ھمھ ي این پنجاه سال رو نا راضي بوده !

.لحظھ ي ابدي اكنون: اكنون مي گنبھ ھمین دلیل دانشمندان ذھني بھ لحظھ ي

شرط رضایت اینھ كھ در لحظھ ي ابدي اكنون راضي و شاد باشي

مھم نیست داري در لحظھ ي اكنون چي كار مي كني، فقط تصمیم بگیر                    "اصلا

 كني كھ از ھر كاري كھ داري در لحظۀ انجام احساس رضایت و شادي                  تمراقب

بر خلاف "این كار، اتفاقا.ي ابدي اكنونبھ این كار مي گن مراقبھ ي لحظھ كني 

دانشمندان ذھني معتقدند در ھر عمل و كاري كھ .تصور، كار خیلي راحتي نیست
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انجام میشھ یھ مقداري انرژي نھفتھ است و ما فقط در صورتي كھ روي اون كار             

.مراقبھ داشتھ باشیم میتونیم اون انرژي رو دریافت كنیم

از خواب بیدار مي شیم، مي ریم            . شروع مي كنم       من از صبح    "ببینین، مثلا  

مسواك مي زنیم و در ھمون حال بھ صد تا چیز فكر مي كنیم غیر از مسواك                            

بعد مي ریم صبحونھ مي خوریم در حالي كھ فكرمون ھزار جاي دیگھ است              .زدن

در واقع ھر كاري كھ داریم انجام مي دیم بھ ھمھ ...بعد.غیر از صبحانھ خوردن

این باعث مي شھ انرژي پنھان كارھا رو          .ر مي كنیم غیر از ھمون كار        چیز فك 

كلي ھم انرژي ذخیره شده مان را الكي خرج مي                 !دریافت كھ نمي كنیم، ھیچ       

!كنیم

اون در واقع یھ جور مراقبھ       .شاید از مراسم چاي در چین یا ژاپن شنیده باشین             

.در لحظھ ي ابدي اكنونھ

:ذت بردن در لحظھ ي ابدي اكنونتمرین ھایي براي درك و ل

با دقت سعي كنید فقط بھ كاري .براي خودتون یھ استكان چاي بریزین:1تمرین 

بعد در یھ جاي آروم بنشینید و با آرامش چاي رو            .كھ دارین مي كنین، فكر كنین     

بھ این فكر كنید كھ با ھر جرعھ ي چاي، ھمھ ي انرژي موجود در آن               .میل كنید 

.بھ لحظھ لحظھ ي خوردن چاي دقت كنید            . مي كنید و لذت مي برید       را دریافت 

فقط آروم سعي    .اگھ فكر دیگھ اي اومد توي ذھنتون، خودتون رو شماتت نكنید             (

در دفتر مراقبھ از      "بعد از اتمام، حتما     .)كنید دوباره بھ خوردن چاي برگردید         

.خودتون تشكر كنید

.زدن فقط بھ مسواك زدنتون فكر كنین         مراقبھ كنید در زمان مسواك         :2تمرین  

.سعي كنید از این كار لذت ببرید
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مجسم كنید .مراقبھ كنید زمان خوردن غذا فقط بھ خوردن غذا فكر كنید:3تمرین 

از ھر  .با ھر لقمھ، انرژي موجود در غذا بھ ھمھ ي سلول ھاي بدنتون میرسھ                     

.لقمھ ي اون لذت ببرید

.رده میشھ ھرگز باعث چاقي ھاي موضعي نمیشھ          غذایي كھ با مراقبھ خو      :نكتھ

در واقع وقتي ما غذا مي خوریم در حالي كھ بھ صد چیز غیر از خوردن غذا                       (

بر عكسش ھم .فكر مي كنیم، باعث انباشتھ شدن اون در جاھاي نامناسب مي شیم

یعني كساني كھ ھر چیزي كھ مي خورن، چاق نمي شن، اگھ روي غذا                  .صادقھ

.ھ، مراقبھ كنن، ھمھ ي انرژي موجود در غذا رو دریافت مي كنن             خوردن آگاھان 

حتي مي تونین مجسم كنین كھ دوست دارین غذا در چھ قسمتي از بدن شما باعث                 

از !وقتي دارین غذا مي خورین توي دلتون با لقمھ ھاتون حرف بزنید  !چاقي بشھ 

. انتقال بده  لقمھ ي نون و پنیر صبحتون بخواھید كھ ھمھ ي نیروش رو بھ شما                   

!)این یكي از مراقبھ ھاي ھندوھاست!جدي مي گم!نخندین(

اگھ روي كشیدن ھر سیگار مراقبھ         .این تمرین براي سیگاري ھاست      :4تمرین  

كنید، خیلي زودتر ارضا مي شید و بھ تدریج تعداد سیگارھاتون كم و كمتر مي                    

.شھ

انجام مي دین، فقط بھ      بھ تدریج خودتون رو عادت بدید كھ ھر كاري كھ دارین                

اون فكر كنید و تصور كنید با این كار ھمھ ي انرژي نھفتھ در اون كار رو                               

شاید باورتون نشھ اما بھ تدریج       !خیلي سختھ، اما شدنیھ   .دارین دریافت مي كنین   

این قانون رو بھ یاد     .حتي از كارھایي كھ دوست نداشتید، بھ شدت لذت مي برید            

(تمركز كنیم، انرژي اون رو دریافت مي كنیم               بر ھر چیز كھ          :بسپرین در .

بعضي از مكاتب ھندي حتي بر گریھ كردن و اندوه ھم مراقبھ مي كنند و معتقدند          

از اون ھم میشھ انرژي دریافت كرد اما چون این بحث دیگھ ایھ و باید فرق بین                    

ر این  د"ایجاد اندوه با دریافت انرژي از اندوه رو بدونیم خواھش مي كنم فعلا                  

!)مورد اقدامي نكنید
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:یك حكایت

ھندي بگم كھ توي یھ      )استاد بزرگ (خوب مي خوام یھ حكایت از یھ گورو ي             

اون با مریدانش دستھ جمعي با ھم، در جایي بیرون شھر، زندگي                .كتاب خوندم 

ھمھ ي مرید ھاي اون موظف بودند سالھا پیش اون زندگي كنند و                     .مي كردند 

یك روز یھ نفر بھ اون استاد مراجعھ مي كنھ و مي گھ شما چھ                      .آموزش ببینند 

طوري بھ این قدرت رسیدین كھ مي تونین با نگاه دیگران رو شفا بدین؟ وقتي من 

مرید شما بشم، در طي این ھمھ سال كھ باید پیش شما بمونم، چھ تمرین ھایي                          

انجام میدیم؟ در طول روز چھ كار مي كنیم؟

بعدكار مي كنیم .بعد صبحانھ مي خوریم . ورزش مي كنیم   ما صبح :استاد مي گھ  

كمي استراحت مي كنیم ، باز كار مي كنیم و شب .بعد ناھار مي خوریم.تا ناھار

!مي خوابیم

ما ھمھ ي این كارھا رو انجام          !اون شاگرد عصباني میشھ و میگھ امكان نداره           

ا مثل ما این كارھا رو       ھرگز شم :استاد مي گھ  .مي دیم اما قدرت شما رو نداریم      

شما صبحانھ مي خورید، كار مي كنید، تفریح مي كنید، در حالي كھ .انجام نمیدید 

بھ چیز دیگھ اي دارین فكر مي كنین، اما ما وقتي صبحانھ مي خوریم فقط بھ                          

.وقتي كار مي كنیم فقط بھ اون كار فكر مي كنیم                   !خوردن اون فكر مي كنیم        

.....وقتي

اما ما ھمھ ي انرژي ھاي موجود       !ھیچ انرژي اي دریافت نمي كنید     بنابراین شما   

در طبیعت رو دریافت مي كنیم و با بخشیدن فقط مقداري از اون بھ بیمارھا،                          

!باعث شفاي اون ھا میشیم

:خوب و حالا تمرین آخر

بار دیگھ این پست رو بخون و تصمیم بگیر ھمھ ي انرژي موجود در كلمات                یك

حالا آماده باش تا در لحظھ ي           .لبخند بر لب داشتھ باش      .كنيدریافت  اون رو 

چون امروز اولین    !از ھمین حالا شروع كن      .اكنون، شاد و راضي باشي      ابدي

ھاي باقیمانده ي عمر توستروز از روز


