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Teddy / عروسکی  خرس   

 

خرس  يک  درباره بخشآرامش  داستان يک اين  

شودمی تعمير که است عروسکی  . 

 

پشت  را پرتنش روز يک احتمالاً  شما  از برخی  

از کاملاً  تانذهن  هنوز و ايدگذاشته  سر  

نقطه  يک اين. است نشده  آزاد روزمره   فشارهای  

است کوچک  رويايی  سفر  يک برای  خوب  شروع ، 

شکلی  به را  خلسه توانيدمی  که جايی  

کنيد تجربه شفابخش   و بخشلذت   . 

 

يک  برای را  خود توانيدمی آمادگی، برای  

آماده خلسه به  ورود از امن  و آرام حالت  

راحتی  وضعيت است  ممکن شما از برخی. کنيد  

کنيد  يادآوری خود  به و  کنيد فراهم خود  برای  

اتخاذ  تریراحت  موقعيت  است بهتر گاهی که  

خود  نگاه است ممکن ديگران که حالی در کنيد،  

بدانند  و کنند معطوف آرام اینقطه  به را  

به  فقط ندارند، کاری هيچ انجام به نيازی که  

دنبال را  جاری  افکار کنند، گوش من صدای  

شروع  چه هر طبيعی طور به بگذارند و کنند  

کند پيدا ادامه  شده  . 

اينجا که بدهيد اجازه خود به  شما و ،  

کنيد هماهنگ فضا اين با را خود بنشينيد، ، 

دهيد گوش من کلمات به ، 

بيفتد اتفاق تدريج به آرامش بگذاريد ، 

را هاآن کمکم  و بروند و بيايند افکار  

کنيد؛  رها  



است  خوشايند چيزی هم اين  

باشد شده  شروع حالا همين شايد که  . 

هوشيارانه  هنوز  شما آگاه ذهن که  حالی  در و  

ديگری  سطوح در  است ممکن دهد،می  گوش  من به  

کنيد  تجربه را ملايم لغزشی  احساس  ، 

کاملاً  شکلی به را شما آرامی  به که  لغزشی  

کندمی هدايت ترعميق  آرامش از شخصی   . 

 

که  بياورد ياد به  است ممکن شما آگاه ذهن و  

سفر يک  به هوشيارانه کاملاً  توانمی  

رفت رويايی ، 

شما هاینفس  ناخودآگاه، سطح در  که حالی در  

و کنندمی باز آرامش   برای فضايی تدريج به  

تریراحت  هایوضعيت   خودخودبه  شما بدن  

به  خود آگاه ذهن با شايد يا. کندمی پيدا  

کنيد فکر خلسه  و  آرامش آغاز ، 

پيش  از بيش درونی طوربه  حال،  همين در و  

درک  را  هشيارانه آرامش  از  خاص نوع اين  

ايجاد  شفابخش  خلسه يک  در که آرامشی کنيد،  

شودمی  . 

 

نوک  تا را  خود  آرامش  حس حتی افراد  برخی  

در  را آرامش اين و کنندمی  حس خود انگشتان  

گيرندمی  خود  دست ، 

کودکان دانندمی که بزرگسالانی مانند  

دست  در را  خود  کوچک  دستان دارند دوست چگونه  

دهند قرار  فرد  يک گرم و بزرگ  . 

نوزادان  از که بزرگسالانی مانند يا  

را  چيزی  محکم دارند  دوست هاآن: آگاهند  

لذت  داشتن نگه  و گرفتن از و بگيرند  

برندمی  . 

 

که  را  آنچه دارند دوست نيز بزرگسالان حتی  



حفظ   است، شده آغاز  خوش خاطرات  يا آرامش  از  

 ،کنند

باقی  تنش از  آنچه کنند رها آرام  آرام سپس  و  

کردن رها و داشتن نگه اين زيرا است، مانده  

باشد خوشايند بسيار تواندمی  . 

آرامش کودکانه  کوچک جشن اين ، 

کردن رها و داشتن نگه ، 

رهايی داشتن نگه جشن ، 

است کنندهجذب   که ایرهايی ، 

کردن رها در  توقف ، 

کردن رها و داشتن نگه در سکون يافتن ، 

درون  به ايمن و  آرام لغزش  يک به سرانجام  و  

جديد  و  باستانی خاطره و  تجربه يک ، 

درون به رفتن از نشينی،عقب  از  ایخاطره   

درونی دنج و گرم  اتاقک آن  به خود، ، 

داريد شما  ي  همه که درونی  کوچک تخت آن ، 

هابازیاسباب  بالش، پتو، با گرم تخت ، 

عروسکی خرس  يک شايد و ها،عروسک  ، 

امنيت  احساس آن با و ايدگرفته  آغوش در که  

عروسکی  هایخرس  و هاعروسک  کنيدومی  

از برندمی  لذت چقدر هاآن –  علاقه مورد  

شدن متولد دوباره  و  آرامش حس اين   4 

گوش  کلمات به دقت با شما حال  همين در و  

کنيدمی ، 

از  تریعميق  سطح به را خود تدريج به و  

کنيدمی  هدايت آرامش ، 

و  تاريک هایدوران  که دانيدمی زيرا  

ايدکرده  تجربه را سنگين  . 

- 

تنها  که دانندمی هايیزخم  از هاآن  

انديافته  بهبود سطحی  طوربه ، 

ً  و احساس  را  قديمی دردهای  خود، درون عميقا  

زنندمی  حدس را هاآن کنند،می  . 



شده  آسيب  دچار جاها از بسياری در پوستشان  

 ،است

اندشده  توجهیبی  کمی اعضايشان از برخی ، 

هستند تحرککم  منقبض، و خشک  ، 

نظر  به  حس بی نقاط  برخی در گاهی يا شُل  

رسندمی  . 

 

به  توانیمی  چگونه: پرسندمی  خود  از و  

کنی؟  کمک خودت   

داشته  بهتری  حال تا داری لازم چيزی  چه  

 باشی؟

کجاست؟  کنی، طی  بتوانی که راهی  

 

پرسشگرشان و  مات نگاه پشت و ، 

است خراشيده و  شده  نرم پوست که آنجا ، 

باستانی و شفابخش روياهای  خفا در هاآن  

بينندمی  . 

 

آغوش  در هاعروسک  و عروسکی هایخرس   

رويا باز چشمانی با توانندمی کودکان  

 ،ببينند

ً  و بيدارند آيا که دانندنمی گاهی و واقعا  

بينندمی رويا ، 

هرچه  و هستند بيدار رويا-خواب  حقيقت در يا  

روندمی  فرو  روياهايشان در بيشتر و بيشتر  

، را هارنگ  و  اشکال، نورها، آنجا، در  

بينندمی ، 

حرکت  شوند،می  ظاهر  خاطرات  و تصاوير  

پرندمی  و رقصندمی شايد کنند،می ، 

چيزهای از آوازهايی يا زنندمی  حرف   

خوانندمی زيبا  و کودکانه ، 

با بتوانند شفابخش روياهای از بعد تا  

قلمرو  به دوباره تفاوتیبی سنگينی  



روند فرو فراموشی   . 

 

از ترزنده هاآن است  ممکن آن، از پيش اما  

ببينند رويا هميشه  : 

ببينند رويا تأثيرگذار چيزهای از شايد  

حمايتگر امنيتی از يا ، 

بينندمی  را ديگر رويايی  رويای گاهی و ، 

تا داری  لازم چيزی چه: پرسش اين به پاسخی  

باشی داشته بهتری حال ، 

ً  قديمی هایزخم  تا يابند؟ شفا  واقعا  

 

چگونه  بينند می  خواب هاآن  که است  چنين و  

به هايشاننگرانی و ها،آسيب ها،زخم  با  

روندمی  کارگاه يک ، 

هایخرس  برای  مناسب و واقعی کارگاه يک  

 . عروسکی

يابند می  را  چيز همه آنجا ، 

است نياز بازسازی و ترميم برای  آنچه هر  . 

 

عروسکی  هایخرس  همه  مثل عروسکی، خرس و  

 ،ديگر

کندمی  جذب   خود به را  اتاق دلپذير فضای  ، 

- 

 

کشندمی  بو اطراف به هاآن مدتی، از بعد ، 

کنند می  نگاه اطراف به آرامش با  

مشاهده را انگيزشگفت  جزئيات تمام و  

کنندمی  . 

 

وارد  مهربان استاد يک مدتی، از پس اينکه تا  

شودمی کارگاه ، 

مسن و خوشايند و  آرام مرد يک ، 



دستيارش او، از  پس و  . 

 

حس  و ديد توانمی  زود  خيلی  که طور همان و  

 ،کرد

حق به  که هستند هايیانسان هاآن  

کرد اعتماد هاآن به توانمی ، 

ایآمده  چيزی  چه با دانندمی  که  چرا ، 

را  آرزوهايت و هانگرانی دردها، تمام  

فهمندمی  . 

 

گويندمی اطمينان با هاآن  سپس  : 

“ درست  را اين توانيممی  چطور ببينيم  

 ”4 کنيم

 

و  اعتماد نيز ديگران به سخنانشان اين و  

دهدمی اطمينان ، 

باز را خود  که کنندمی  دعوت را هاآن  

 . کنند

کاری  به مدتی، از بعد ها،آن  به خود سپردن  

شودمی تبديل طبيعی کاملاً   . 

 

همه مانند عروسکی  خرس  نيز، اينجا و  

ديگر هایخرس  ، 

دارند اعتماد هاآن  به که ، 

به  پيرايهبی  و آرام نگاه اين با را  خود  

گذارندمی تماشا  

کنندمی  فکر خود  با و  : 

کرد؟ بهتر را اين توانمی  چطور  

 

گويدمی  خرس به  تعجب، کمال با استاد، اما  : 

“ کمی  و قديمی عروسکی خرس  يک تو، مثل کسی  

اشتايف برند از کهنه ، 



دار مجموعه يک توسط انگلستان در اخيراً   

شد پيدا  

داد را پوند، هزاران اش،دارايی  تمام که  

شود تو  مثل کسی صاحب  تا  . 

است  بهتر و هستی کلکسيونی قطعه  يک تو  

بمانی باقی هستی که  طورهمان  . 

تغيير  را  مهم و  کوچک نکته چند  بگذار فقط  

 دهيم 

ببينند را تو  واقعی  ارزش دوباره مردم تا  . 

کرد  خواهيم درست  راحتیبه  را اين اما  .” 

 

ديدگاه اين از  هنوز عروسکی  خرس  که حالی در  

است مبهوت و گيج کمی جديد ، 

را  او دست ملايمت و اطمينان با استاد  

گيردمی ، 

را  بخشآرام  و بزرگ  دست اين عروسکی خرس و  

کندمی  حس ، 

بگويد خواهدمی  گويی که دستی  : 

“ درست  را اين توانيممی  چطور ببينيم  

 ،کنيم

را نتيجه  بهترين توانيممی  چطور ببينيم  

بگيريم آن از  .” 

 

آرامیبه که هستند هادست  شايد ابتدا و  

کنندمی  حس  

کار به  دست دستيارش و استاد چگونه  

شوندمی  : 

کنندمی تنظيم بيرون از  را چيزی ابتدا ، 

کنندمی  درمان را  زخمی دقت با ، 

- 

 

ترميم را هاشکستگی  و هاترک هاآن  



کنندمی ، 

ً  ديگر زود خيلی و که فهميد تواننمی دقيقا  

هستند کاری چه   مشغول  : 

کنند می  کمک که رسدمی  نظر به گاهی  

شود درک  است  بديهی آنچه تا ، 

خود  درون تدريج به  که شويدمی  متوجه سپس  و  

کنندمی تغيير ، 

مرتب دوباره ملايمت با را مهم چيزهای  

کنندمی ، 

در هازخم   که کنيدمی  احساس حال  همين در و  

بهبودند حال  . 

 

طور به  سطح چندين در گاهی هاآن  که  چرا  

کنندمی کار همزمان ، 

ً  و اين چطور   که شوندمی  شگفتی باعث واقعا  

دهندمی  انجام را کار ، 

گذارندمی  وقت دقيق   کار يک برای  چگونه ، 

کنندمی حرکت قابل و  نرم را بدن اعضای ، 

دهندمی  گسترش و تقويت  را درون ، 

خشک  و قديمی هایپوشال  کار، ميان در  حتی و  

کنندمی  نرم و  تازه دقت  با را  . 

 

دست  در اطمينان با عروسکی خرس ميان، اين در  

شده گرفته ، 

و  دقت  با که  دارند توجه  دستيارش و  استاد و  

کنند رفتار او با ملايمت ، 

ً  که جايی در  فقط که است  لازم واقعا ، 

کنند تازه و درمان را هازخم  ، 

کنند بازسازی  و ببخشند نيرو ، 

و   درست دورانديش استاد اين نظر به  که جايی  

رسدمی منطقی  . 

 

که  ایکنندهگيج لحظات  از  پس – سرانجام  



رسندمی  نظر به ابديت مانند  – 

بيشتری نفس به اعتماد با هاچشم   

درخشند می  

( کار اين چطور که ببينند خواهندمی گويی  

شده انجام )، 

احساس  خوشايند و  تازه خرس  پوشش و  پوست  

شودمی ، 

پيدا آشنا اما نو نيرويی تدريج به اعضا  

کنندمی ، 

کنندمی  حرکت   ایفزاينده اطمينان با و  . 

زمين روی ترمحکم  پا دو هر  با عروسکی خرس   

ايستدمی  . 

 

آورد می بزرگ  ایآينه  دستيار سپس ، 

ديد توانمی  آينه در و  

است شده  پويا و زنده خرس  بدن چگونه ، 

راست  قامتی و  افراشته سری با چگونه  

است ايستاده ، 

محکم  و  سفت پوستش و  تازه دوباره اشچهره   

است شده ، 

کنندمی نگاه جلو  به هايشچشم   

بازتاب را  نفس به اعتماد از سرشار حالتی و  

دهندمی ، 

دستيارش  و پير استاد از که حالتی همان  

است گرفته الهام ، 

گويدمی  که حالتی  : 

“ درست  را کار اين توانيممی  چطور ببينيم  

 4 کنيم

را نتيجه  بهترين توانيممی  چطور ببينيم  

 ”4 بگيريم

- 

 



راست و ايستاده حالت  اين با و ، 

نفس به اعتماد از پر چشمان اين با ، 

کنندمی نگاه جلو  به ، 

دارند رو پيش در  که چيزهايی به ، 

آرام و روشن هایزمان به ، 

شد خواهد سپرده هاآن  به که وظايفی  به و ، 

دشوار گاهی و  حساس مسائل  برخی به  . 

 

نگاه دقيق هازمان اين به بارها و بارها  

کنندمی ، 

کنندمی پيدا کلی ديدی تدريجبه ، 

کنند می  بررسی  را مهم جزئيات تمام ، 

در   وضوحبه را هاموقعيت  از  برخی سپس  و  

بينندمی  خود برابر ، 

پرسندمی  خود از اطمينان با و  : 

“ درست  را اين توانيممی  چطور ببينيم  

 ”4 کنيم

کنندمی  فکر  : 

“ را  نتيجه بهترين توانيممی  چطور ببينيم  

بگيريم آن از  4” 

 

ً  تدريجبه  سپس  و چگونه که بينندمی واقعا  

بگيرند را نتيجه بهترين توانندمی  . 

 

که  شنوندمی  بارها و بارها حال، همين در  

گويندمی اطمينان اين با خودشان يا استاد  : 

“ درست  را اين توانيممی  چطور ببينيم  

 …کنيم

را نتيجه  بهترين توانيممی  چطور ببينيم  

 ”…بگيريم

 

و  آشنا کمکم  عبارات اين که طوریبه  



و  کنندمی  فکر  خود با و  شودمی طبيعی  

پرسندمی  : 

“ پيدا  راهی توانيممی چگونه ببينيم  

 …کنيم

کنيم درست را اين توانيممی چگونه ببينيم  

شود  بهتر حالمان که … 

را نتيجه  بهترين توانيممی  چطور ببينيم  

بگيريم شرايط اين از …” 

 

سمت   به  کمی را آينه استاد مدتی، از بعد  

چرخاندمی طرفين  به و بالا ، 

دهدمی  حرکت  آرام را آن ، 

شودمی  شفاف تدريجبه  آينه که جايی تا  

آينده را،  دورتر توانندمی آن، طريق   از و  

ببينند را  خود ، 

نفس  به اعتماد از پر نگاه اين با که جايی  

گيرندمی  شرايط از را نتيجه بهترين ، 

کنندمی پيدا جديدی هایراه  که جايی  

دست  هاآن به توانندمی  که چيزهايی  همه و  

 . يابند

 

شوندمی آينده اين وارد گاهی ، 

يک يا  باز فضای  يک به گذاشتن قدم مانند  

نمايش صحنه ، 

بر فضا اين چگونه  که کنندمی  احساس و  

گذاردمی اثر هاآن  . 

 

نيست خوشايند  کاملاً  هنوز چيزی اگر و ، 

تغيير  تصوير چگونه  که کنندمی مشاهده  

کندمی  

شود   خوب که زمانی تا  

شود نورانی و  درخشان روشن، کاملاً  سپس  و ، 

ً  که طوریبه شوندمی  جذب آن به  واقعا ، 



مسير اين سویبه  برداشتن گام که  روشی  به  

کندمی  زحمت بی و  آسان را  . 

_ 

 

سير اندازچشم  اين  از کاملاً  آنکه از پيش  

 شوند

آشنا ديدگاه اين با کامل  طوربه نگاهشان و  

 ،شود

درون  سمت  به کمی آرامیبه  را آينه استاد  

دهدمی  حرکت ، 

تمام قدمبه قدم  آينه، در  حالا و  

اندبرداشته  که کوچکی هایگام  

شودمی  آشکار  . 

 

غرق  پراکنده ایانديشه  در  که حالی در  

اندشده  ، 

تمرکز مهم امور بر و گذارندمی  زيادی وقت   

کنندمی ، 

و بگيرند الهام مهم امور از بتوانند تا  

شوند هدايت  . 

 

هایفيلم بارها هاانسان  که طور همان و  

کنند می  تماشا را خوب   

کنندمی کشف  هاآن در  جديدی  چيز هربار و ، 

مند بهره  لذت اين از نيز عروسکی هایخرس   

شوندمی  . 

 

خداحافظی  هنگام در استاد که شنوندمی  سپس  

گويدمی  : 

“ توست آينه حالا آينه اين  . 

داشت  خواهی  دسترسی آن به هميشه تو  

داری نياز  که طور هر و زمان هر توانیمی  و  



ببينی آن در را خودت   . 

شوی می  متوجه کی ببينيم  

آينده به مطمئن نگاه اين که  

است شده  تبديل برايت هميشگی عادتی به  . 

را استفاده بهترين آن از چطور ببينيم  

کنیمی  . 

 ً بزن؛ من به  سری دوباره زودی به حتما  

است باز رويت به  هميشه من کارگاه درِ   . 

ديدار اميد به4 بعد تا  4” 

 

تدريجبه  دستيارش و  استاد که  حالی  در و  

شوندمی  دور  

گردندمی محو  رؤياوار  تصاوير مانند و ، 

شود می آگاه کاملاً  کمکم  عروسکی خرس   

رؤياگونه خواب   يک از پس اغلب هاخرس  که ، 

بياورند ياد به که کنندمی  فراموش ، 

شوندمی خود فراموشی  در غرق حتی گاهی و  . 

 

کنندمی يادآوری  خود  به هاانسان اما  

نيز  شدن بيدار زمان در حتی توانندمی  که  

دارند  نگه را  آرامش حالت  

کنند رها را  گذشته و  . 

 

کنيد می درک بيشتر و بيشتر شما اکنون و  

کردن رها و داشتننگه اين ، 

آرامش کودکانه  کوچک جشن اين ، 

رها و داشتننگه  در گاهتکيه يافتن اين  

 ،کردن

شد   آغاز لحظه همان از  

بنشينيد اينجا در داديد  اجازه خود  به که ، 

شويد هماهنگ فضا اين با ، 

کنيد احساس و کنيد گوش من کلمات به  . 



_ 

 

به نياز  هميشه  آرامش، هایدوره  از بعد که  

دارد وجود  حرکت ، 

برای معمولاً  هاصبح  که  طورهمان  

بمانيد آرامش  در  خواهيدمی ایلحظه  ، 

خواهيدمی  که حالتی آن در  ایلحظه  برای  

درنگ ببريد، خود با ناآگاهانه يا آگاهانه  

 . کنيد

 

بيدار  بخشآرامش  خواب  يک از کسی هرگاه و  

باشد  داشته را  احساس اين است  ممکن شود،می  

تجربه  را شفابخش چيزی  و  ديده خوبی  خواب که  

است کرده  . 

� 

 


