
آیا واقعاً می خواهید حقیقت را بدانید؟ هر کدام از گفته های خود را با استفاده از »چهار پرسش« و برگردان که در زیر قید شده است، مورد بررسی قرار دهید. از جملاتی 
که با »اما«، »زیرا«، یا »و« شروع می شوند، استفاده نکنید. در هر نوبت، فقط یک قضاوت منفی را با کمک فرآیند »کار« مورد بررسی قرار دهید. اغلب اوقات، چندین 
قضاوت منفی در مورد یک شخص خواهید داشت. هر قضاوت را جداگانه مورد بررسی قرار دهید. »کار« یک نوع مراقبه است. هدف »کار« رسیدن به آگاهی است، 
نه تلاش در عوض کردن فکرتان. اجازه دهید ذهن پرسش ها را بپرسد، و سپس مراقبه کنید. عجله نکنید، به درون خود روید و منتظر بمانید تا پاسخ های عمیق تر نمایان 

شوند. 

»چهار پرسش«

1. آیا حقیقت دارد؟
2. آیا واقعاً مطمئن هستید که حقیقت دارد؟

3. وقتی آن فکر را باور دارید، چه واکنشی نشان می دهید، چه اتفاقی می افتد؟ 
4. بدون آن فکر چگونه کسی بودید؟ 

نمونه ای از بکارگیری »چهارپرسش«برای بررسی گفته ی، »پال باید مرا درک کند«. 
1. آیا حقیقت دارد؟ آیا حقیقت دارد که او باید شما را درک کند؟ آرام و بی حرکت بنشینید. برای پاسخ قلبی تان منتظر بمانید. 

2. آیا واقعاً مطمئن هستید که حقیقت دارد؟ نهایتاً، آیا می توانید مطمئناً بدانید که او باید چه چیزی را درک کند یا نکند؟ آیا می توانید مطمئناً بدانید که 
درک چه چیزی به صلاح اوست؟ 

3. وقتی آن فکر را باور دارید، چه واکنشی نشان می دهید، چه اتفاقی می افتد؟ وقتی باور می کنید که »پال باید مرا درک کند.« و او این کار 
را انجام نمی دهد، چه اتفاقی می افتد؟ آیا شما عصبانی، پریشان و کلافه می شوید؟ با پال چه رفتاری می کنید؟ آیا به او چشم غره می روید؟ آیا سعی می کنید او را به 
هر طریقی تغییر دهید؟ این واکنش ها چه احساسی در شما ایجاد می کنند؟ با خود چه رفتاری می کنید؟ آیا این فکر در زندگی شما ایجاد پریشانی می کند یا آرامش؟ 

همان طور که به پاسخ ها گوش می کنید، آرام و بی حرکت بنشینید. 

4. بدون آن فکر، چگونه کسی بودید؟ چشمان خود را ببندید. خود را در حضور پال تصور کنید. فقط برای لحظه ای، تجسم کنید بدون داشتن این فکر که 
»می خواهم مرا درک کند« به پال نگاه می کنید. چه چیزی می بینید؟ بدون آن فکر، زندگی شما چه شکلی پیدا می کرد؟ 

برگردان
سپس، گفته ی خود را برگردان کنید. برگردان ها فرصتی هستند  برای این که عکس آن چیزی را تجربه کنید که تصور می کنید حقیقت دارد. امکان دارد که چندین برگردان بیابید. 

برای مثال، »پال باید مرا درک کند« می تواند برگردان های زیر را داشته باشد: 
• مرا درک کند.  پال نباید	

• باید خود را درک کنم.  من	
• را درک کنم.  من باید پال	

سعی کنید که همه برگردان ها را به طور کامل تجربه کنید. برای هر کدام حداقل سه نمونه مشخص و واقعی در زندگی تان بیابید که آن برگردان حقیقت 
داشته باشد. این عمل برای سرزنش کردن خود یا ایجاد احساس گناه نیست. بلکه برای یافتن راه هایی است که می تواند برای شما آرامش به ارمغان آورد. 

برگردان گفته ی شماره ی 6 
برگردان گفته ی 6 ، کمی متفاوت است: 

»هرگز نمی خواهم جر و بحثی را با پال تجربه کنم« به اشکال زیر برگردان می شود: 
»حاضرم که دوباره جر و بحثی را با پال تجربه کنم،« و 

»مشتاقانه منتظرم که دوباره جر و بحثی را با پال تجربه کنم.« 

شماره ی 6 در ارتباط با پذیرش همه ی افکار و تجربیات تان با آغوشی باز است زیرا نشان می دهد که در چه مواردی هنوز با واقعیت در ستیز هستید. اگر نسبت به فکری 
مقاومتی احساس می کنید، نشان دهنده ی آن است که »کار« شما تمام نشده است. زمانی که صادقانه مشتاق رویارویی دوباره با تجاربی هستید که ناراحت کننده بوده اند، 

دیگر در زندگی تان ترسی وجود نخواهد داشت. شما به همه چیز به عنوان هدیه ای می نگرید که می تواند برای تان خودآگاهی به همراه بیاورد. 

راهنمای انجام »کار«

برای اطلاعات بیشتر در ارتباط با چگونگی انجام »کار« یا چگونگی استفاده از خط امدادی رایگان »کار« به آدرس thework.com/farsi مراجعه کنید.
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