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 به آن  یکند که آنچه قبلاً به طور شهودیم دییتأ یستیز شناخت

توانند یشما م یفرهنگ یاست: باورها یجهان قتیحق کی دیمشکوک بود

 یرا از شما سلب کنند. شما ممکن است به سادگ یکنند و شاد ماریرا ب شما

موضوع  نیدانستن ا یبرا ازیمورد ن یاجتماع تیحما ای یفاقد شواهد علم

در محاصره  د،یشده ا یزخم یاز نظر عاطف یزندگ ی. اگر در سفرهادیباش

کتاب  نیدر ا یشناخت ستیز یدرس ها د،یدزدان عشق قرار گرفته ا

دهد تا  یکه به شما قدرت م یشماست، سفر دیجد یسفر یبرا یا چهیدر

 .دیببر یخود پ یبه عظمت شخص

 دیثابت شده است. علم جد یگذارد به خوب یم ریذهن بر بدن تأث نکهیا

گذارد،  یم ریرا که بر ذهن تأث یفرهنگ یهامؤلفه زیشناخت ن ستیز

سالم، طول  یدر مورد مغزها یمطالعات علم نیشناسد. بر اساس آخر یم

از  یبرخ یستیشناخت ز ،یاز خود ارزشمند یعمر سالم، و احساس قو

. میخود هست کیژنت انیما قربان نکهیبرد: ایم نیرا از ب داریپا اریبس یها افسانه

به  یستیعلوم ز نکهیزوال است. و ا ریروند اجتناب ناپذ کی یریکه پ

 .رندیبگ دهیفرهنگ را بر سلامت و رفاه انسان ناد ریتوانند تأثیم یسادگ
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به من  یگذارم به راحت یم انیکتاب با شما در م نیکه در طول ا ییدرس ها

 دیرمفیغ اریعمل بس نیدر چند ،ینیشناس بال روان عصب کیعنوان  . بهدینرس

 یکنم. برا ییرا شناسا یشناس بیدادند که آس ادی. به من دمیآموزش د

و  یلامتحفظ س یبرا یمبارزه دائم کیرا به عنوان  یکه زندگ یمدل دییتا

درباره ذهن و بدن که با  یا هیکند و به هر نظر یم ریتعب یماریمبارزه با ب

 کند. ینگاه م ریبا تحق قابل اندازه گیری نیستند،  یریثابت اندازه گ یابزارها

 ،یریپ یسلامت یبه جا یریکه متخصصان پ دمیآموزش د ییایمن در دن

ارائه  یکنند، و در آن صنعت داروساز یرا مطالعه م یریپ یشناس بیآس

توهم را باور  نیکند که ا یرا وسوسه م یبهداشت یدهندگان مراقبت ها

خود  یبدبخت ژن ها انیصرف و قربان ییایمیوشیکنند که ما موجودات ب

  .میهست

 کنم. یم فیرا توص یمتفاوت اریبس یایدن ،یستیبا زبان شناخت ز

 

 واگرا یها ستمیوحدت به س وارد كردن

 ی( چگونگPNI) یعصب یشناس روانی رشته ا نیچند استثنا، حوزه ب با

 ریتأث زیو غدد درون ر یمنیا ،یعصب یها ستمیبر س احساسات افکار و

وجود  یاز بافت فرهنگ یشگاهیآزما یخال یما در فضا ییگو -گذارد  یم

ها  که چگونه فرهنگ پردازد یم نیاصولاً به ا یپزشک یشناس . انسانمیدار

عمل  یکیولوژیخلأ ب کیما در  ییکه گو کنند یتصور م یرا طور یماریب

توجه به بدن  یکنند، با اندک یرا موعظه م تیالوه ات،یاله شتریب و. میکن یم

پراکنده  یکردهایرو نیداده است. ا یما را در خود جا یگذرا که روح ابد
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است، اما  یضرور میکن یچه م یو با زندگ میهست یما ک هنکیدرک ا یبرا

کند  یخودمان م یکه ما را بزرگتر از اجزا یتیکل رشیپذ یکدام برا چیه

 .ستین یکاف

 نهیدر زم یکند که در آن آگاه یم شنهادیرا پ ییالگو یشناخت ستیز هینظر

ما. خبر  یما دارد تا ژن ها یبر سلامت یشتریب ریکند که تأث یرشد م یفرهنگ

است که ما  نیاز مطالعات متفکرانه، ا نیو همچن ،یخوب از علم تندرست

متعارف ذهن، بدن و روح را  یاز موارد دور از ذهن که پارامترها میتوان یم

هستند که از  ی. افراد دورتر افرادمیاموزیب یادیز یزهایچ رند،یگ یم دهیناد

شده است  جادیا یکیمکان نیقوان قیکه از طر یرفتار انسان یهنجارها

 ،یشناس که انسان کپارچهی ینوظهور پزشک یها شوند. حوزه یمنحرف م

شواهد  دهند، یمتفکرانه را تجسم م یشناس و روان ،یعلوم اعصاب فرهنگ

 دهند یارائه م داریپا یشاد رشیو پذ امیالت یاز قدرت ما برا یا متقاعدکننده

آنقدر »ما  لیپتانس نیبه بزرگتر یابیکه دست کنند یم دییکه تأ یدر حال -

 «.که درست باشد ستیخوب ن

 یوعده ها یقربان ،یسلامت یخود به سو یشناخت ستیز شگامانهیدر سفر پ

خوب  تیارسال ن قیصرفاً از طر یخوشبخت افتنی یبرا دیمعمول عصر جد

که توسط  یکه با سرعت کنم یم شنهادیشد. درعوض، من پ میبه جهان نخواه

 ام یذات یستگیکه شا میده یکه انجام م یو قدرت اقدامات یفرهنگ یباورها

بر جست و  دی. در واقع، ما بامیبرس میخواه یبه آنچه م کند، یم دییرا تأ

و  م،ینکن دیوابسته است تأک یرونیب طیکه به شرا یخوشبخت یخود برا یجو
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که با فراز و  میکن تیهدا یدرون یدر عوض تعهدات خود را به سمت شاد

 توان آن را از چنگ ما برداشت. ینم یزندگ یها بینش

 

 الگو رییتغ

 دییایب م،یشو یو ناشناخته م زیانگ جانیقلمرو ه نیکه با هم وارد ا همانطور

که  میشو یروبرو م یدیبا اطلاعات جد یکه معمولاً وقت میکن یبررس

افتد. توماس کوهن  یم یما را به چالش بکشد، چه اتفاق یتواند باورها یم

که علم  دیگویبه ما م یعلم یهادر کتاب خود با عنوان ساختار انقلاب

 ینم شرفتیموجود خود پ یها هیبه نظر دیجد یصرفاً با افزودن داده ها

علم  کشد، یموجود را به چالش م هینظر دیشواهد جد یکند. در عوض، وقت

 یرا بازساز هیو نظر گذارد یکرد کنار م یبانیپشت توان ینم گریآنچه را که د

را  میپارادا رییتغسازگار باشد. کوهن اصطلاح  دیتا با شواهد جد کند یم

دهد ابداع کرد. اما  یرخ م طیشرا نیکه در ا یقو راتیینشان دادن تغ یبرا

. از افتد یبدون مقاومت اتفاق نم یراتییتغ نیهشدار داد که چن نیاو همچن

است، ارزش آن را  میپارادا رییتغ کیبدن مستلزم -که کد ذهن ییآنجا

 .دیکن فموضوع صر نیکشف ا یرا برا یادارد که لحظه

 هینظر کیکه با  یگنجاندن اطلاعات یبرا دیجد هینظر کیکه  یهنگام

 دیجد هینظر -وجود دارد  ریابتدا تحق رد،یگیدر تضاد است شکل م یمیقد

در مورد اعتبار  دیامر با ترد نیشوند. ا یمواجه م ریو طرفداران آن با تحق

 یمیقد هیتوان از نظر ینم گرید یوقت ت،یهمراه است. در نها دیجد هینظر

 کند. یم رییتغ دیشواهد جد رشیبه پذ میدفاع کرد، پارادا
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رود، یکه پدر علم مدرن به شمار م له،یکه گال یبه عنوان مثال، هنگام

همانطور  ست،یمرکز جهان ن نیزم نکهیبر ا یمبن کیکوپرن یتوانست ادعا

در  کیکند، به دستور کوپرن دییکه مردم در قرن هفدهم معتقد بودند تأ

 تیو مجبور به انصراف از موقع دیعقا شیقرار گرفت. تفت یحصر خانگ

 نیگزیجا دیکه آثار او پس از مرگش منتشر شد، ترد یشد. تنها زمان دخو

 شد.

 یبه جا دیکه در آن خورش دیرس میپارادا رییبه تغ تیدر نها دیترد نیو ا

در  heliocentric میپارادا کی -شد  رفتهیبه عنوان مرکز جهان پذ نیزم

فقط مرکز  دیکه خورش میریپذ یم شتری. البته، ما اکنون بgeocentricمقابل 

که توسط  شتریب میپارادا رییتغ کیما است، نه کل جهان،  یمنظومه شمس

 است. یضرور یانیم یدر طول قرن ها یاکتشافات علم

ما  یرفتار یدهد که باورها و الگوها یطرز فکر نشان م رییروند کند تغ نیا

که از نظر  کند یصدق م یزمان یامر حت نیروند. ا یکنار نم یبه راحت

 رییبه تغ یلیم یب نی. استندیما سالم ن یکه باورها و رفتارها میبدان یعقلان

است که انجام  ییها یگذار هیاز سرما یناش میدان یم« معلوم»آنچه که ما 

 ماست. یشخص یالگو - یو مال یفکر ،یاز نظر احساس - میداده ا

 لیبه طور متناقض، تما م،یبر یبه کار م یستیرا در مورد شناخت ز نیا یوقت

 یتا با بدبخت میشده دار ینیب شیپ یبه تجربه اضطراب با شاد یشتریب

 ستیذهن و بدن ز یشناخته شده. اما با به دست آوردن تسلط در کدها

 یگوال میتوان ی. ما ممیاز اضطراب و مقاومت عبور کن میتوان یم ،یشناخت



 كد ذهن بدن | 8

 

شده و شکاکان  درد شناخته زیرآمیعنوان شاگردان تحق به یخود را از زندگ

 .میده رییتغ یاوانشدن به استادان فر لیبه تبد شده ینیب شیپ یدر شاد

خواهم  ی. من از شما ممیبودن برو یبه سمت عمل یاز شاعرانگ دییایحالا ب

اگر  - دیتوان یدهد. و شما م جهیکه نت دیکن یزندگ یبه زبان دیریبگ ادیکه 

 نی. من ادیکن نیگزیکه ترس خود را با عشق به کشف جا دیباش لیما

که  ستبه من آموخته ا ینیبال نیسال ها تمر رایکنم ز یهشدار را ذکر م

 ایرفتار ناکارآمد آسان تر از مقابله با افراد  کی رییتغ ای یماریب کیبهبود 

به عنوان  کنند. یم تیشناخته شده ما حما یاست که از بدبخت یطیشرا

دهند  یم حیام که ترج دهیرا د مارانیاز ب یمثال، من تعداد نگران کننده ا

 نکهینه ا رند،یم یموارد م یخود کنند و در برخ یماریب میخود را تسل

جالب است که توجه داشته  نیخود را اعلام کنند. همچن یاحساس یمرزها

به  مارانیب نیو ا ستندیآگاهانه ن یخود خرابکار یندهایفرآ نیکه چن میباش

که با شواهد  یزمان یکنند حت یم یکنند که خود خرابکار یشدت انکار م

ساده  یامر یماریکه ب ستین نیمنظورم ا نجایدر ا قانع کننده مواجه شوند.

 یماریب جادیوجود دارند که در ا یادیز یرهایادعا بودن است. متغ یاز ب

 - فتدیاتفاق ب تواند یشفا نم م،یریخود را نپذ یستگینقش دارند. اما اگر شا

 دگاهیکار ممکن است د نیاگر انجام ا یحت م،یما ارزش درمان را دار نکهیا

متزلزل کند. درمان ممکن  گرانیبه جهان و نحوه تعامل ما با د نسبتما را 

 ازین یجراح ای یدارو درمان ،یمانند روان درمان یرونیاست به مداخلات ب

از ترس به عشق دارد.  یدرون میپارادا رییبه تغ ازیداشته باشد، اما شفا ن

روش  کی نیعمل است. ا کی ای هینظر کیز ا شیب یستیشناخت ز
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 کیاز  شیب یزیاز ما چ کیاست که هر  لیدل نیبه ا نیاست، و ا یزندگ

 میهست یا زنده یاطلاعات یها ذهن متفکر است. ما حوزه کیبدن حساس و 

 م،یکن یم جادیخود ا اتیکه از تجرب ییبا استفاده از نمادها میتوان یکه م

 یهااست که نماد یریما تعاب اتیتجرب ن،یبنابرا .میهست یکه چه کس میبفهم

به  یکیوانفورماتیب دانیم کیکه در  شوند، یم دهینام یستیز

 - شوند یها به اشتراک گذاشته م دهنده شده توسط ارتباط گذاشته اشتراک

دو مفهوم،  نی. اشوند یمشترک همگرا م دانیم کیبه  یفرد یها دانیم

 نامم. یم یدهند که من پورتال سلامت یم لیرا تشک یزیچ هنیزم

 یفرهنگ یریاست که به آن تعب یباور ایخاطره  ر،یکلمه، تصو یستینماد ز

. به عنوان دهد یقرار م ریما را تحت تأث یشناس ستیداده شده است که ز

 لیتبد یستینماد ز کیبه وقتی  نینماد است. ا کی "احمق"مثال، کلمه 

و ما  کندیاعمال خود استفاده م فیتوص یبراکلمه این از  یشود که کس یم

 .میکن یتجربه م یکیزیفعکس العمل  به عنوان احساسات و  راآن 

 

 یپنج درگاه سلامت

تجربه  میکنیم جادیکه ا یستیز ینمادها قیخود را از طر یفرهنگ خیتار ما

و هم با زبان آشکار ارتباط  یرا هم با زبان ضمن یستیز یو نمادها میکنیم

دل "، "توانم آن را درک کنم یمن نم"مانند  ییزهای. ما چمیکنیبرقرار م

 گریعبارات د زا یاریو بس "خواهمیم یمن آرامش ذهن"، "ستیآن نبه من 

 یدهد که ما برا یذهن و بدن را نشان م یستیز یدهد که نمادها یرا نشان م

 یاز فضا هی. من پنج ناحمیکن یخود استفاده م یرونیو ب یدرون یایانتقال دن
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ما را نشان  یستیز ینمادها نیتر یکنم که ضروریم شنهادیذهن و بدن را پ

شود.  یرا شامل م تیمعنو یتا تلاش ما برا یمنیما به ا ازیاز ن نهایدهند. ا یم

وجود کل هستند:  انیب یدروازه ها راینامم ز یمناطق را پورتال م نیمن ا

 خاص نسبت داد. یکیزیف یتوان آنها را به مکان ها یکه نم یعلل

 ینواح نیمدل ب نیکه در ا ییها یاست که همبستگ ینکته ضرور نیذکر ا

 یبه عنوان علت و معلول خط دیکنم نبا یم جادیخاص ا یها یماریبدن و ب

 یناهماهنگ انیما در حوزه ب نجای. در استندیناینگونه  آنها چون شود.  ریتفس

 .میذهن و بدن هست

 

 یمنیپورتال اول: ا

 انیدهد. ب یاز پا تا شکم را پوشش م یستیز نینماد هیناح کیپورتال  نیاول

 تیامن یبرا یدیمشهود است که تهد شتریب یپورتال زمان نیا یکیولوژیزیف

متوقف کردن  یبرا زیگر ایما باشد. واکنش جنگ  یاحساس ای یکیزیف

 شده،شود. در مواقع خطر درک یم جادیبه پاها ا یهضم و ارسال خون اضاف

فرار کردن مهمتر از هضم غذا  ای دنیکند که جنگ یم نییکد ذهن و بدن تع

 است.

 انیاست که در پا یلذت و آرامش ،یپورتال احساس راحت نیجنبه مثبت ا

ما  نی. و بنابرامیکن یاحساس م کیبا دوستان نزد یدوست داشتن یغذا کی

-یذهن یرهایبه عنوان تفس یستیز یخود را به نمادها ینگاه اجمال نیاول

 .مینیب یدهند، م یپاسخ م یو خارج یداخل طیمشترک که به شرا یبدن
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 پورتال دوم: عشق

 یستیز یامتداد دارد و نمادها نهیس یتا بالا یدیپورتال دوم از شبکه خورش

 یو از دست دادن عاطف یقلب طیشرا نیب یکند. ارتباط قو یم انیعشق را ب

احساس  کیاز  شیتواند ب یقلب شکسته م کی یستیوجود دارد. نماد ز

 یاه یتواند شروع ناهنجار یم یزندگ کیشاعرانه باشد. از دست دادن شر

 دهد. شیرا افزا یقلب

احساسات مثبت باعث  ریکه عشق و سا دهند ینشان م ها شیبرعکس، آزما

از  یکیکه  شوند یضربان قلب م کیتمیر یانسجام در الگوها شیافزا

 سلامت قلب است. یها شاخص

 

 انیپورتال سوم: ب

 .کندیرا منعکس م یو احساس انیب یستیز یسوم نمادها پورتال

. ابدی یبه بازوها و دست ها گسترش م نیاز گردن تا ابروها و همچن یآزاد

هنگام  ایحالات صورت و دست ما )پاک کردن گلو هنگام دروغ گفتن 

)مانند هنگام  میکنیکه استفاده م یی( و لحن صداندیانتقال اخبار ناخوشا

مرجع  کیمواجهه با  ای یآزاردهنده اجتماع یبحث در مورد محتوا

 هستند. یوگرافیدرگاه سوم ب شیاز نحوه نما یینمونه ها ی( همگاکترسن

از پزشکان  یمورد وجود ندارد، برخ نیدر ا یو قطع یاگرچه شواهد تجرب

احساسات و  انیمشکلات در ب نیمشکوک هستند که ممکن است ب

وجود داشته باشد. گفته شده است که علاوه بر  یارتباط دیروئیمشکلات ت
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رنج  دیروئیاز مردان از اختلالات ت شتریزنان ممکن است ب ،یکیعوامل ژنت

 کند. یآزادانه خود منصرف م انیآنها را از ب یفرهنگ طیشرا رایزببرند، 

 

 پورتال چهارم: صلح

. ما افکارمان ردیگ یتا تاج سر را در بر م یشانیاز پ یا هیپورتال چهارم ناح

. و اگرچه ندیآیکه انگار از درون سرمان م میکنیتجربه م یرا طور

 یشانیرسد پیعملکرد مشترک ذهن و بدن است، به نظر م کیشناخت 

آنقدر فکر "مانند  یما باشد. عبارات یذهن یندهایفرآ یستیز نیپورتال نماد

 نیو همچن "ذهنم در آرامش است"و  "کند یکنم که سرم درد م یم

 مثال هایاز حد، تنها چند نمونه از  شیب یاز نگران یناش یتنش یسردردها

 پورتال چهارم هستند.

 

 پورتال پنجم: روح

 یرمحلیغ تیماه لیبه دل یبا استفاده از زبان خط یپورتال معنو نیا فیتوص

ندارد و در زمان و  یمکان مشخص گریاست. به عبارت د نیآن دشوارتر

 یبه درگاه معنو میتوان یحال، هنوز هم م نیکند. با ایمکان سفر نم

 باما را  یکیزیاز بدن ف یناش یذهن یها تیتا فعال میبده یاستعار یحضور

 ییماست، متحد کند. شعرها یریکه فراتر از فناپذ یکیزیموجود متاف کی

آن  انیب یبرا ییها تلاش «یروح ابد»و «  ریفق روح» ،«یمرگ معنو»مانند 

 .میکن فیآن را توص میتوان یاما نم میاست که ما شهود دار یزیچ
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 کیدر  یستیز نینماد یها درگاه رسد یکه به نظر م نجاستیجالب ا

را  یا هیپا یمنیاند: ا شده دهیدر هم تن ییو هم افزا یسلسله مراتب یمعمار

خود را با آرامش ابراز کند و  تواند یکه بر اساس آن عشق م دهد یم لیتشک

 در روح فراتر رود.

 

 یتجرب یابزارها یآماده شدن برا

 نیکه شامل زبان نماد دیجد میپارادا کیکوتاه شما به  یاز معرف پس

است که خودتان  دهیاست، زمان آن فرا رس یسلامت یو پورتال ها یستیز

است، و من  یکاربرد اری. کد ذهن و بدن بسدیرا آغاز کن میمفاه نیکار با ا

 یراتییتغ جادیا یکتاب را به آموزش نحوه کار با آن برا نیاز ا یادیبخش ز

هر فصل، من  انی. در پادهم یاختصاص م دیخواه یم یکه در زندگ

را  یشناخت ستیز میمفاه دیام تا بتوانکرده جادیشما ا یرا برا ییها فرصت

از درک  د،یکن یم دای. همانطور که با اصطلاحات تسلط پدیجذب کن

 ییراهنما یبرا یکرد. دو اصل اساس دیخواه شرفتیپ یبه تجربه عمل یتئور

 وجود دارد: نیسفر تحول آفر نیشما در ا

 

 ستهیز هیو نظر افتهیتجسم  ذهن

 افتهیذهن تجسم 

و مکان شناخت در بدن است. افکار ما  یچگونگ ییشناسا یبه معنا تجسم

تجربه را در  نیکنند و بدن ا یم کیرا تحر یو عاطف یکیزیچه احساسات ف

، "از تو متنفرم" ای "دوستت دارم" دیبگو یکند؟ اگر کس یکجا آشکار م
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از  راشوند که آنها  یم لیتبد یستیز یبه نمادها ینمادها )کلمات( زمان نیا

و آنها را به عنوان احساسات  میکن ریخود تفس یفرهنگ یهاباور لتریف قیطر

بدن -کار با کد ذهن دیکل ری. و نکته زمیکن انیب افتهیو عواطف تجسم 

 م،یتجسم اصلاح کن ندیباور را بدون توجه به فرآ کی میاست: اگر بخواه

باور  کی رییگر، تغیخواهد بود. به عبارت د داریو ناپا یجزئ رییاحتمالاً تغ

 یمجدد ذهن و بدن است که بر معنا یرمزگذار ندیفرآ کیمستلزم 

 رییکردن تغ یگذارد. عقلان یم ریکند، تأث یکه باور را حفظ م یفرهنگ

شراب بدون مزه کردن آن  تیفیک یابیارز یبدون تجسم مانند تلاش برا

 است.

 

 ستهیز هینظر

 یمستلزم تجسم اصول آن در قالب کنش است. و برا هینظر کیدر  یزندگ

 لیتبد فاتیبه تشر دیاعمال با ه،ینظر نیدر ا یزندگ یبرا یحفظ فرصت

 شوند.

 یاست که ما برا یاقدام ن،یروال متفاوت است. روت کیمراسم با  کی

معنادار  یکه مناسک عمل یدر حال م،یده یاز عملکرد انجام م یحفظ سطح

کند. دوش گرفتن، رفتن به  یاست که ما را در فرهنگ خود مشخص م

هستند. نان شکستن با  ها نیاز روت ییها نمونه دیمحل کار، اصلاح و خر

اماکن مقدس و مراقبه  ارتیز ،یخانواده، جشن با دوستان، مراسم مذهب

 تیبر موقع یمبتن یاز مناسک هستند. متأسفانه، سبک زندگ یینمونه ها
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را با مناسک سالم اشتباه  یخود محور یها باعث شود که روال تواند یم

 .میریبگ

 ستمیبر س یفرهنگ یخواهم داد که چگونه باورها حی، من توض3در فصل 

آموخت که چرا مناسک  دی، خواه5و در فصل  گذارند، یم ریتأث یمنیا

 یمنف راتیمحافظ استرس باشند که با تأث توانند یم ها، نیروت یسالم، به جا

 .کنند یآشفته مقابله م یها و زمان یاجتماع یفشارها
 

 یزبان تجرب

 یو اصطلاحات میمفاه د،یریگ یم ادیرا  یدیهر زبان جد یکه وقت همانطور

 یاختصاص نیبا تمر د،یشو یکتاب با آن مواجه م نیکه در هر فصل از ا

 یهاافق یشناخت ستیز میکند. مفاهیم دایپ یتجرب یشما معنا یبرا

 که یتجرب یدانستن ما( را با ابزارها یلبه ها ایها  تیما )محدود یاعتقاد

کنند، به چالش  لیتبد یسلامت یناکارآمد را به آگاه یتوانند الگوها یم

 یو به طور اتفاق شود یگفتار، تجربه م یبدن به جا-کشند. اما رمز ذهن یم

 ییاست. معلمان بودا یقابل دسترس میمستق یبه جا -دورگردها  قیاز طر -

 یک زبان تجربی قیاز طر یاتفاق یریادگیخود را با اصول مشابه  یدرس ها

 کنند. یارائه م

تواضع را تجربه  یکه معنا اموزدیخواهد به شاگردش ب یاستاد م گویی که

 دهد. یبه دانش آموز دستور م« را بشور! میپاها»کند. 

 بنده تو هستم؟ یکن یدهد: فکر م یپاسخ م نیآموز با احساس توه دانش

 "را بشورم. تیخب پس بگذار پاها"دهد:  یاستاد پاسخ م



 كد ذهن بدن | 16

 

آن به  یشود و معنا یآموزش داده م میرمستقیبه طور غ یفروتن نجایدر ا

 شود. یتجربه م یآگاه رییعنوان تغ

آموخته  لاتیاز تما یباور مجموعه ا کی ،یشناخت ستیز هیاساس نظر بر

ادراک  کیبه  نهیارائه زم یذهن و بدن مستعد( برا یفرهنگ یرهایشده )تفس

 یبرا یاز مفروضات فرهنگ یباور مجموعه ا کی گر،یاست. به عبارت د

 فرادباور است که ا نیمعنا است. به عنوان مثال، اگر فرهنگ شما بر ا جادیا

 نیبنابرا د،یکن یم دایبه هوش پ لیبلند قد باهوش هستند، در افراد قدبلند م

کند یم نییشما تع یاعتقاد ی. و افق هادیکن دییفرض خود را تأ دیتوان یم

توانند بدون به  یکنند تا چه حد م یکه آن باور را حفظ م یکه مفروضات

که شما  یا سندهیون دیصورت، اگر بدان نیبروند. در ا شیپ دنیچالش کش

تنها چهار فوت و  د،یدان یم نیزم یافراد رو نیتر از درخشان یکیآن را 

 .دیدهم است، ممکن است به افق باور خود برسیک 

آن را  دیبا ست،ین دیما مف یکه برا میده رییرا تغ یباور میبتوان نکهیقبل از ا

 نی. امیکن یچیخود سرپ یمیقد یتا از استعدادها میسوال ببر ریدر افق آن ز

 نیکه ا یطیو شرا ردیگ یدر حالت آرامش متفکرانه صورت م یپرسشگر

ذهن و بدن  دبه ک یتصادف یبا دسترس یکند به طور تجرب یباور را حفظ م

 میرمستقیآموزش غ یبرا ییویدیو یباز کیکند. استفاده از  یم رییتغ

است. اما من  یاتفاق یریادگیاز  یکودک نمونه ا یچشم و حرکت یهماهنگ

سفت و سخت حفظ  یها تمیخواهم روشن کنم که باورها توسط الگور یم

 یها . ما حوزهمیها را پردازش کنکه داده میستین ییوترهایشوند. ما کامپ ینم
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 یا نهیارتباط زم نیشتریکه به دنبال ب میهست یستیاز اطلاعات ز یحساس

 .میخود هست یایمعنا در دن افتنی یممکن برا

را متزلزل  زمینه ایارتباط  سا،یموعظه دلقک در کل ،به تصویر کشیدن یبرا

جشن تولد کودک  ای رکیدلقک، س کیمورد انتظار  نهیزم - کند یم

 دیمن واعظ جد": دی. اما اگر دلقک به جماعت خود بگوسایاست، نه کل

خطبه ام را به  نیاول نکهیتا قبل از ا دمیشما هستم و مانند دلقک لباس پوش

 گرداند. یرا باز م زمینه ای، ارتباط "را جلب کنم توجه شما میشما بگو

خطبه، لباس  رادیاست که هنگام ا نیا طیدر آن مح یا نهیزم شتریارتباط ب

 بپوشد. رود یهمانطور که انتظار م یواعظ

 

 : مشاهده متفکرانهنیاساس تمر

 یکرد تا بررس می( استفاده خواهریروش متفکرانه )مشاهده، نه تفس کیاز  ما

 یها تیکه از شخص یذهن و بدن ناکارآمد یها پتیکه چگونه اسکر میکن

( در پنج پورتال نامم یخود م یفرهنگ راستارانی)آنچه من و میا معتبر آموخته

 .شوند یکردم، آشکار م یفصل معرف نیذهن و بدن که در ا

 یبتا مشخص م ی)که با امواج مغز یآگاه ریتفس-یاریانتقال از حالت هوش

و  رشیتتا( پذ یمتفکرانه )شامل امواج مغز یمشاهده ا یشود( به آگاه

 یرفتار یکه الگوها یضمن یباورها فیبازتعر یرا که برا یهمسان ساز

 نیمثال خواندن ا یکند. برا یم لیکنند، تسه یم تیناکارآمد ما را هدا

 قیعم شنیتیدارد. اگر در حالت مد ازیبه حالت هشدار امواج بتا ن اراگرافپ

کودک پنج ساله  کی. مغز دیگرفت یدر حالت آرام امواج تتا قرار م د،یبود
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و جذب اطلاعات  یریادگیکند، که  یتتا کار م یعمدتاً در فرکانس ها

 یها سکه مغز نوجوان عمدتاً در فرکان یکند، در حال یم لیرا تسه دیجد

مناسب  دیسوال بردن اطلاعات جد ریز یبرا جهیکند و در نت یبتا کار م

 است.

 

 روش تفکر

 دیاموزیرا ب یاست که روش متفکرانه ا دهیاکنون زمان آن فرا رس

دهد، اما  یبخش روش من را نشان م نیا یدهنده زندگ رییکار تغ نیا اساس

 قیدهد آرامش عم یکه به شما امکان م دیشناس یرا م یگرید کیاگر تکن

. اگر هرگز دیآن از آن استفاده کن یخوب است که به جا د،یرا تجربه کن

از  شتریب یکه کم دیاگر متوجه شد د،یرا امتحان نکرده ا یآرام ساز نیتمر

حالت  کیبه  دنیرس دی. کلدیکشد، صبور باش یطول م دیآنچه انتظار دار

 دیکن ی! اگر سعدیآرام شو دینکن یاست که سع نیمتفکرانه از آرامش ا

 رایمعکوس خواهد داشت، ز جهینت ادیز به احتمال د،یآرامش داشته باش

هدف  کی یتمرکز رو د،یباش ندیفرآ کیشاهد  نکهیا یبه جا "تلاش"

 .ستا

از آرامش را تجربه  یقیسطوح عم یکه در دوران نوزاد دیداشته باش اعتماد

فراموش  د،یچگونه نگران باش دیگرفته ا ادیکه  یو تنها زمان دیکرده ا

که در  ی. روش متفکرانه ادیکه چگونه دوباره وارد آن حالت شو دیا کرده

 یادآوریرا به شما  دیدان یدهم آنچه را که قبلاً م یفصل آموزش م نیا

 کتاب است. نیاز اقدامات ارائه شده در ا یاریگام در بس نیکند و اول یم



 19 |  كد ذهن بدن: 1فصل 

 

 دهد که: یامکان را م نیسه گانه است. به شما ا یروش تامل نیهدف ا

 .دیصلح و روح باش ان،یعشق، ب ،یمنیا یشاهد پورتال ها خود

 .دیکن دایپ یکه به کد ذهن و بدن دسترس دیریبگ ادی

 .دیکن ییآنها را شناسا یستیز یاسترس و نمادها یالگوها

 

 شهادت و تنفس -روش 

 -کد ذهن  یرهایمهم وجود دارد: مس یادآوری کی نجایقبل از شروع، در ا

ارتباط  یهستند و به صورت تجرب یقابل دسترس میرمستقیبدن به طور غ

 کنند. یبرقرار م

 یآرزو ایکنند. صرف استدلال  یعمل نم یفکر ای یبه صورت خط آنها

دهد.  ینم رییکنند، تغیناکارآمد را حفظ م یرا که الگوها یطیراه حل، شرا

 کیتاکت جهیدر نت رانگریاست که چرا رفتار خود و یدیکل لیدل کی نیا

را  ریز یدستورالعمل ها لطفاکند. ینم رییتوسل به منطق تغ ایترس  یها

. دیرا با چشمان بسته انجام ده کیتکن نیا دیتا بتوان دیبار بخوان نیچند

مهارت مورد  ن،یکه با تمر دی. اعتماد کندینگران انجام کامل مراحل نباش

 داد. دیخود را توسعه خواه ازین

شما را با هر پنج پورتال  یتجرب نیتمر نیکه ا دیلطفاً توجه داشته باش

. شما دیکشف کن کبارهیهمه آنها را  دیستیاما مجبور ن کند، یآشنا م یسلامت

 نیتمر دیکه بخواه یپورتال را در هر زمان تا زمان کیکار با  دیتوان یم

روش  نی. ادیکن نیجلسه تمر کیبا هر پنج پورتال در  دیتوان یم ای د،یکن
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خود  یشخص یازهایو ن تیکند که آن را با اولو یکار م نیبهتر یزمان

 .دیکن میتنظ

 

 دینیبنش نیزم یرو ایراحت  یصندل کی یساکت، رو یدر مکان .

بالش  کیلبه  یخود را رو د،ینیبنش نیزم یرو دیخواه یاگر م

پشت خود  شهیکمرتان برداشته شود. هم یتا فشار از رو دیقرار ده

پشت شما محافظت شده است،  نکهی)احساس ا. دینیبنش واریرا به د

را  یافته است.( اگر صندلیتجسم  یمنیا یکد ذهن و بدن برا

 .دیمحکم استفاده کن یبا پشت یاز صندل د،یکن یانتخاب م

 سر خود دیچشماتو ببند پشت خود را صاف و بدون فشار نگه دار .

خود  یو شانه ها دی. فک خود را شل کندیبه جلو خم کن یرا کم

 .دیرا رها کن

 احساس  ایکند، یرا لمس م یکه پشتتان پشت صندل دیاحساس کن

 داده است. هیمحکم تک واریکه پشتتان به د دیکن

 

 دینگه داشته ا نیزم ای یصندل یبدن خود را رو دیاحساس کن .

شوند،  یسفت م ستادهیشکم و لگن را که در حالت ا یها چهیماه

 یکه شما را در جا یکه استحکام دی. اعتماد داشته باشدیرها کن

دارد شما را حفظ خواهد کرد. )احساس استحکام  یخود نگه م

تجسم  تیحما یبرا بدن-دارد، کد ذهن یکه بدن شما را نگه م

 است.( افتهی
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 که  یتیو حما یمنیاز ا یآگاه یکه برا دیخودتان اجازه ده به

در  یسپاسگزار نیا دی. بگذاردیکن یسپاسگزار د،یکرده ا جادیا

احساس  کی یدر بدن شما نفوذ کند. )قدردان یحال ظهور به آرام

تر که بعداً در کتاب به طور کامل یاصطلاح -است  یمتعال

کند. تجربه  یم تیتقو رابودن  رایکه پذ -کرد  میخواه یبررس

تجسم و جذب  رشیپذ یرمز ذهن و بدن برا یآشکار قدردان

 است.( یتندرست

 

 یدر حال تماشا ییکه گو دیشاهد تنفس خود باش یگونه ا به 

تنفس خود  یاز الگو یبه سادگ د؛یتداخل نکن تمی. با ردیهست لمیف

 .دیآگاه باش

 دیپنج پورتال را کاوش کن

 

 اول: شکم تا پا پورتال

 

 که توجه خود را  یدر حال دیرا در ذهن خود تکرار کن یمنیا کلمه

هر چند نفس، کلمه با . دیخود متمرکز کن یشکم و پاها یرو

و شروع به مشاهده شکم و  دیمانترا تکرار کن کیرا مانند  یمنیا

 .دیکن کپارچهی دانیم کیخود به عنوان  یپاها
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 که ممکن است  یواکنش دینکن یسع ای دینداشته باش یزیانتظار چ

ارتباط ذهن و  جادیشما ا فهی. تنها وظدیرا اصلاح کن دیداشته باش

 پورتال است. نیو اول یمنیکلمه ا نیبدن ب

  شاهد آنها  یاحساسات ظاهر شدند، بدون وابستگ ایاگر خاطرات

شد، به  جادیا یمنیبگذرند. اگر تنش در درگاه ا دیو بگذار دیباش

 ییکه گو دینفس بکش یو طور دیاحساس باش نیشاهد ا یسادگ

 .دیفرست یتنش م هیتازه را به ناح ژنیاز اکس یمیموج ملا

 د،یرا آرام کن هیآن ناح یها چهیماه دیکن یسع نکهیا یبه جا 

 کیتکن نی. )اردیرا در بر بگ هیتنفس شما آن ناح دیاجازه ده

است.(  افتهیتجسم  یرهاساز یبدن برا-کد ذهن هیتنفس به ناح

 یا هیدر ناح ماًیکلمه مستق یواقع یبه معنا دیتوان یاگرچه شما نم

است که  یبه گونه ا دنیکش نفس د،یها نفس بکش هیفراتر از ر

 هیرا به ناح یپاسخ آرام ساز میرمستقیبه طور غ دیتوان یم ییگو

 .دیتنش وارد کن

 من "به  یمنیمراحل، مانترا را از ا نیاز انجام ا قهیپس از چند دق

همان روش شهادت را  گرید قهیو چند دق دیده رییتغ "امن هستم

 .دیدنبال کن

 را  "کنم یم یمنیروم ا یمن هر جا که م" ،یانیپا یاکنون مانترا

 گریدو مانترا د یکه برا یهمان مدت زمان و با همان مراحل یبرا

 .دیکن ریانجام داد، درگ
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 تا  کیرا با شمارش از  نیتمر دیتوان یسه مانترا، م لیاز تکم پس

قبل از  یجهت دادن به آرام رییده، باز کردن چشمان خود و تغ

 .دیبرو یبه پورتال بعد دیتوان یم ای. دیبلند شدن انتخاب کن

 

 یسه پورتال بعد

 یا هیو صلح، با استفاده از همان رو انیعشق، ب ،یپورتال بعد سه 

 شوند. یشود، تجربه م یانجام م یمنیپورتال ا یکه برا

 که نام آن را  کند یم انیکه پورتال خاص را ب یهر بار، از مانترا(

و در « من ]درگاه[ هستم»مانترا ( به کند یهر چند نفس تکرار م

 .دیبرو «برم ی]درگاه[ را م روم یهرجا م»به مانترا  تینها

 (، به مانترا نهیقفسه س یو بالا یدیعشق )شبکه خورش یاز مانترا

من عشق را هر کجا که "به  تیو در نها "من عشق هستم"

 .دیادامه ده "روم یم

 د،یبروها( شروع کنها و گردن تا ا با عبارت مانترا )بازوها، دست 

 انیب روم یهرجا که م»و سپس  دیبرو« هستم انیمن ب»به مانترا 

 .دیرا تکرار کن «کنم یم

 هرجا »، به «من صلح هستم»تا تاج(، به  یشانیصلح )پ یاز مانترا

 .دیبرو« کنم یروم صلح م یم

 به  دیتوان یم ل،یمانترا چهارم، در صورت تما نیاز اتمام تمر پس

 .دیپورتال برو نیو آخر نیپنجم
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 پورتال پنجم: روح

همانطور که قبلاً اشاره کردم بعد  رایمتفاوت است، ز هیدرگاه با بق نیروال ا

در  یرمحلی. حضور غردیگ یو در زمان و مکان قرار نم ستین یمحل یمعنو

شکل از  یب یدارد. افکار، احساسات و احساسات، اجمال ینامتناه یقلمرو

 تیشکل و هو م،یکن فیآنها را توص میکنیم یسع یهستند که وقت یآگاه

به  ماًیتوان مستق یاست و نم یحال، روح فراتر از آگاه نیکنند. با ا یم دایپ

 - مینوسانات روح را تجربه کن میتوانیداشت. ما فقط م یآن دسترس

 Going Deeper ،یها را در بخش بعد انعکاس حضور آن. )مفهوم موج

 خواهم داد.( حیتوض

 و بدون تلاش  دیقبل از شروع مانترا روح، بدن خود را اسکن کن

شاهد آنچه در حال وقوع است،  ،یزیچ رییتغ ایمداخله  یبرا

 ای. هر افکار، احساسات دی. فقط از روند کار آگاه باشدیباش

ها اجازه  و به آن دیها توجه کن به آن شوند، یکه ظاهر م یاحساسات

 ادامه دهند. دیده

 هر نفس شروع به تکرار  انیو در پا دیتنفس خود تمرکز کن یرو

بازدم و شروع دم توجه  انیپا نی. به فاصله بدیروح کن یمانترا

در حضور روح  د،یکه در شکاف هست یدر حال دی. تصور کندیکن

 .دیهست

 یشما فقط م ست،ین یکیزیموجود ف کیکه روح  ییاز آنجا 

. شما دیاثر موج دار( را تجربه کن کینوسانات روح )مانند  دیتوان

 ییرا شناسا یکیزیمنطقه ف کی ای دیندار یبه ذهن دسترس گرید
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پاسخ  یبعد متفکرانه است که به تفکر خط کی نی. ادیکنینم

 دهد. ینم

 روح"هر نفس  انیو در پا دیتنفس خود ادامه ده یبه تمرکز رو" 

 رشیاز پذ ینفس ها با آگاه نی. شاهد شکاف بدیرا تکرار کن

. فقط اجازه دیتر کن یطولان ایشکاف را کنترل  دینکن ی. سعدیباش

 کند. ییروند شما را راهنما دیده

 و دیحد و مرز بودن آن را تجربه کن یب د،یدر شکاف هست یوقت .

 .دیده رییتغ« من روح هستم»روح به  یاز مانترا ،یکران یدر آن ب

 و سپس به  دیادامه ده «من روح هستم»به تکرار عبارت  قهیچند دق

 .دیبرو« من روح هستم»

 من » یروح، من به جا تیماه لیکه به دل دیتوجه داشته باش

. کنم یم شنهادیمانترا پ نیسوم یرا برا« من هستم» ،«رمیگ یم

 دیتوان یهمچنان م د،یاعتقاد ندار ییخدا ایاگر به خدا  ن،یهمچن

 عتیتر از خودتان )مثلاً طب یجهان یزینشان دادن چ یاز روح برا

 .دیبودا( استفاده کن ای

 خواندن مانترا را متوقف دیمرحله آماده ا نیمهم تر یاکنون برا .

که همچنان  دیداشته باش نانیکه اطم دیو به خود اجازه ده د،یکن

دسترس  رقابلیعقل غ یکه برا یبعد-شما  انیمستلزم ب یدر آگاه

را در  یمفهوم دلالت بر آگاه نیشود. )من همچن یم انیب -است

 داد.( واهمخ حیتوض Going Deeperبخش 
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 افکار معطوف  نینفس ها به شکاف ب نیتوجه خود را از فاصله ب

در  یکه خرد متعال دیشواهد، اعتماد کن ی. بدون جست و جودیکن

 نی)بهتر نیشکاف قرار دارد و تجربه را به عنوان خوش شانس تر

اطلاعات  ی. تجربه شکاف، به جادیریمناسب( در دراز مدت بپذ

اعتماد، رمز  ندیفرآ نی. اکندیرا منعکس م یقابل فهم، خرد ضمن

بدون شکل است.  یآگاه نیاست. ا مانیجهش ا یذهن و بدن برا

. در ستین ینید مانیا نجایکه منظور من در ا دیتوجه داشته باش

 است. یخرد معنو یبه سو یبه عنوان راه مانیعوض، ا

 د،یتا ده بشمار کیاز  د،یآماده شد نیتمر انیپا یکه برا یهنگام 

جهت خود  یو قبل از بلند شدن به آرام دیچشمان خود را باز کن

 .دیده رییرا تغ

 ابعاد  یکه چهار پورتال اول دارا یکه در حال دیتوجه داشته باش

توان افکار، احساسات و احساسات  یهستند که در آن م یکیزیف

 یکیزیرا در زمان و مکان تجربه کرد، پورتال پنجم فاقد محتوا و ف

افکار  نیاست، در زمان بدون مکان. آنچه را که در شکاف ب

. اگرچه دیریبه عنوان نوسانات روح در نظر بگ دیتجربه کرد

 صیقابل تشخ یآموزش به راحت نیا هیها در مراحل اول موج

. کنند یم جادیا یریو تاخ دیاثرات مف یاما به طور ضمن د،ستنین

 دیدار ازیشود که به آن ن یآشکار م یخرد نهفته در شکاف زمان

. همانطور که در مشاهده شکاف دیکه انتظارش را دار ینه زمان

از  یشتریممکن است موارد ب د،یکنیم دایپ یشتریبمهارت 
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 یراه حل ها نیو همچن دیخود مشاهده کن یرا در زندگ یهمزمان

تا شما را قادر به  دیمشاهده کن ازیرا در صورت ن یواضح تر

 کند. دهیچیپ یهابا چالش ییارویرو

 

 متفکرانه ادیتر رفتن به بن قیعم

 یرا که در هر فصل معرف یشناخت ستیز میشد که من مفاه دیخواه متوجه

بر  یروش آموزش مبتن نیدهم. ایکنم و آنها را بسط میکنم، تکرار میم

را که موضوع  ییاست. تکرار نوروم ها دهیچیمغز اطلاعات پ یریادگینحوه 

 یراب ازیکند و بسط انتزاعات مورد نیم تیکنند تقو یم یرا مفهوم ساز

 Biocognitionکند.  یتر م قیمختلف را عم یها نهیدرک موضوع در زم

 گریزبان د کیقبلاً در دهد که شما یگسترش م ای نیگزیاست که جا یزبان

 .دیدان یم

 نیکند. ا یبدن آشنا م -کد ذهن  یپنج پورتال شما را با بعد تجرب نیتمر

 ینما اتفاقاً شما را با قطب رایساده است، ز یا بندهیبه طرز فر کیتکن

 یکه سفت دیخود حرکت کن یتا در سفر خصوص کند یمجهز م یقدرتمند

 ی. سه مانترا انتخاب شده براکند یم نیگزیکشف جا یترس را با گستردگ

تجسم  یستیکلمه( به نماد ز کی ی)بعد زبان ییاز نماد معنا یپورتال انتقال هر

 دهد. یکلمه( را ارائه م یاحساس ی)معنا افتهی

پورتال ها به  یمانتراها نیاول ییمعنا یدهم: فضا حیتوض شتریب دیاجازه ده

صلح و روح در ذهن ساکن است.  ان،یعشق، ب ،یمنیا یعنوان نمادها

 یپرداز تیبه مانترا دوم شخص "من هستم"که نمادها با افزودن  یهنگام
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کند. سپس، با  یم رییتغ افتهیاز ذهن به ذهن تجسم  ییمعنا یشوند، فضا یم

کند.  یم یهمراه دیشما را هر کجا که برو افتهیمانترا سوم، آن ذهن تجسم 

من "بخشد. مانترا  یم یبه مفهوم عشق آگاه "عشق"به عنوان مثال، مانترا 

کند. و در  یم قیشما تزر تیعشق را در تار و پود هو یآگاه "عشق هستم

دهد که  یم راامکان  نیبه شما ا "رمیگ یروم عشق م یهرجا که م" ت،ینها

 .دیرا در همه جا تجربه کن یآگاه نیا

 یایکه دن کنم یآشنا م یتر شرفتهیپ یها ما را با روشش ،یبعد یها در فصل

 یعارف علم کی ای یدانشمند عرفان کیقدرتمند  نشیرا به ب یمعمول یینایب

کنم،  یکتاب ارائه م نیکه در ا یعمل یو روش ها می. مفاهکند یم لیتبد

 یبررس یمتفکرانه است. اول یو روانشناس یشناخت ستیاز علم ز یبیترک

 یدهند، و دوم یفرهنگ ها چگونه ادراک ما را شکل مکند که  یم

را به ما  یکند. آنها با هم فرمول یمختلف را مطالعه م اتیاله یروانشناس

 یو شرق یاثبات شده غرب یروح را با روش ها-جسم-دهند تا ذهن یم

 .میکن یبررس

 یهاو صلح با پورتال انیعشق، ب ،یمنیا یستیز یجفت کردن نمادها

 نیدهد. تمر یکد ذهن و بدن قرار م یشما را در معرض زبان تجرب ،یکیزیف

 ،یضمن یآگاه یابیجهت  یریادگیو  یشما با درگاه معنو ییآشنا یبرا

دهد. در  یخود گسترش م یبدن را به بعد متعال-کد ذهن یزبان تجرب

 ییجدا تیروح به عنوان موجود-بدن-ما به ذهن ،یشناخت ستیز میپارادا

حق  کیرا به عنوان  یکه به دنبال خرد است و سلامت میردازپ یم یریناپذ

 کند. یم دییتأ یمادر
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که در  یاکنون، همانطور که قبلاً قول داده بودم، در مورد دو مفهوم اساس

 خواهم گفت. شتریب یکردم، کم یمعرف یتجرب نیتمر نیاول نیا

 نوسانات روح

 گریو د رکگاردیسورن ک نیو همچن ،یمتکلمان عرفان گریو د لایترزا آو

 یکیزیف یها تیمحدود لیکه به دل دهند یم حیتوض یوجود لسوفانیف

. در عوض، میداشته باش یبه روح دسترس ماًیمستق میتوان ینم مان،یها ییتوانا

اد یپورتال پنجم  یکه برا یکیشود. تکن یدعوت م مانیاز ا یروح با جهش

موج دار(  یامدهایتجربه نوسانات )پ یبرا یمتعال یرهایاز مس یکی دیگرفت

 .نهیبدون زم یاست: آگاه یکیزیرفیغ ندیفرآ کی

 یدلالت بر آگاه

 یبه آگاه یفرهنگ یها نهیزم یازهایاست که بر اساس ن یدانش جمع نیا

دارند که  ییشود که افق ها یمحدود م ییبه باورها ی. آگاهشود یم لیتبد

وجود  میآنچه را که باور دار میتوان یکنند. ما فقط م یم نییرا تع یلبه آگاه

 میبتوان هاز آن ک شیب مان، یضمن یآگاه لیاما به دل م،یدارد، درک کن

 .میدان یم م،یده حیتوض

 

 پنج پورتال کیتکن یدرمان یایمزا

است. ابتدا، به شما  یدرمان تیمز نیچند یپنج پورتال دارا کیتکن

و  دیده یرا که استرس را در بدن خود نشان م ییآموزد که مکان ها یم

. به دیکن ییشناسا د،یکن یکه با عوامل استرس زا مرتبط م یستیز ینمادها

 طیو شرا یستیز نینماد یالگوها دهد یبه شما امکان م گر،یعبارت د
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. دیکن ییشناسا کنند، یم یانداز ( را که هر پورتال را راهیفرهنگ یها نهی)زم

تجربه  یگریاز پورتال د شتریپورتال ب کیاسترس را در  ایآ به عنوان مثال،

پورتال  کیکه  دیکن یم دایرا پ یفرد منحصربه یها تیموقع ایآ د؟یکنیم

(؟ همانطور عشق یبه جا یمنی)مثلاً ا کند یم یانداز راه یگریخاص را بر د

 یروح ارتباط برقرار م-بدن-استرس زا و تظاهرات ذهن طیشرا نیکه ب

 دهید بیپورتال آس نیتسک یاز روش مشاهده و تنفس برا دیتوان یم د،یکن

 .دیاستفاده کن

 و ذهن کد به –شهادت  ای – ریاست که توجه بدون تفس نیا گرید تیمز

 نیرا تسک یو اضطراب عاطف یکیزیکند که تنش ف یم دایپ دسترسی بدن

-در روان قاتیبا تمرکز حواس است. تحق یروش درمان کی نیدهد. ا یم

دهد که عمل ساده متمرکز  یمتفکرانه نشان م یو روانشناس یمونولوژیا

تواند درد و التهاب را در آنجا  یم دهید بیآس هیناح کی یکردن توجه رو

کند و انسجام  تیقلب را تثب تمیکند، ر عیکاهش دهد، بهبود زخم را تسر

 گرید دیمف یشناخت ستیاز اثرات ز یاریدهد و بس شیرا افزا یامواج مغز

 دارد.

منحصر به فرد  انیب صیدر خود و تشخ یپنج پورتال سلامت ییشناسا

را که  یذهن و بدن یفرهنگ خیاز پورتال ها، تار کیشما در هر  یناهماهنگ

هر پورتال، شما مشخص کرده  یکند. برا یآشکار م دیشما جذب کرده ا

 یریز آن جلوگداده است که ا ادیرا به شما  یزیکه فرهنگتان چه چ دیا

شود و چگونه تخلفات  یتنش در کجا در ذهن و بدن شما ظاهر م د،یکن

کل  یدگاهی. اکنون که در حال به دست آوردن ددیخود را مجازات کن
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از آنچه به  دیتوان یم د،یخود هست یفرهنگ یها هینگر از نحوه انجام توص

را که من به شما  یو علل سلامت دیکن یکند چشم پوش یشما کمک نم

. با سفر در کتاب، در مورد دیکن ریدرگ د،یکن ییناسادهم ش یآموزش م

 دیخواه یشتریب یزهایشود، چ یم یسلامت تیوضع جادیکه باعث ا یعوامل

 آموخت.

 ییها زخم - کنم یآشنا م ییالگو کهن یها شما را با زخم ،یدر فصل بعد

. و من به شما کنند یها در سراسر جهان بر مردم خود وارد م که همه فرهنگ

 یدرمان یها نهیزخم ها به زم نیرفع ا یخواهم داد که چگونه برا ادی

 .دیداشته باش یدسترس
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