
محدودیت صفر
قلمبه 

جو ویتالی و ایهالیا کالاهولن

خلاصه ، معرفی و برداشت آزاد از



ویتالیجو :معرفی نویسنده

کهآمریکاییمعنویمعلم.شدمتولدمیلادی۱۹۵۳دسامبر۱۲ویتالیجو
ورشحضهمچنینو«صفرمحدودیت»و«کنندهجذبعامل»نوشتنبهدلیل

.میشودشناختهرازفیلمدر
وآرامشمنبعرامطالعهبهعشقاو.استبودهخواندنمشتاقجوانیازویتالی
.میداندخودحکمت
،هوستونردرایترکپیعنوانبهویتالی،دانشگاهیتحصیلاتپایانازپس

در«ننوشتهنروذن»نامباراخودکتابنخستین.کردکاربهآغازتگزاس
وبازاریابیزمینهدرم۱۹۹۵دردومشاثر«هیپنوتیزمنویسی».نوشتم۱۹۸۴
.بودتجارت

بازاریابیشاورهمشرکت،هیپنوتیزمبازاریابیشرکترئیسویتالیجوهماکنون
«نترنتایبودای»رااوبازاریابیومعنویتهوشمندانهترکیببهدلیل.است

مینامند
،خسرصلیبشاملاوایحرفهمشتریانوداردزیادیطرفداراناومقالات

دیگربزرگوکوچکمشاغلازبسیاریوهرمانکودکانبیمارستان
.هستندبینالمللی



بیانبه.دشومیاغاز«شدنخودخالقبندگیوشدنقربانیاهداف،بهرسیدنراهدرتشنگیهیچ،»باکتابایناغازینهایگزاره:مقدمه

تشنهبایدخوداهدافبهرسیدنبرای»؛«آییدمیوجودبهشماوبینیدمیآینهدرراخودهیچروزهاازروزی»کهاستباوراینبرنویسندهدیگر

برگامدنشخداحقیقیبندهسویبهشدنخودزندگیخالقازپسواغازشدنقربانیازکهداردمرحلهسهکمدستزندگی»؛«باشیدآن

دبیوایتربه.شدهنهادهبناعشقبرچیزهمهاساس.میشماردبرآدمیانزندگیدگرگونیبرایسادهجملهچهارکتاباینادامهدر.«میدارید

.برساندصفربهرامحدودیتهایتانوبکشدبیرونراشمادرونقدرتمیخواهداثراینانگیزشیکتابهاینویسندهفورد،

بهزبانهایزندهدنیابارهاترجمهشدهوامروز.میلادیمنتشرشد۲۰۰۷محدودیتصفرنخستینباردر: سال انتشار و تعداد پرشمار تیراژ

.دردستخوانندگانقرارداردکهشاهدیاستبرتأثیرگذاریواستقبالبیشمارعلاقمندان۷۱بهزبانفارسیچاپ

.ازروشهاییکهبومیانهاواییبرایرسیدنبهآرامش،ثروتواستفادهمیکردند،الهامگرفتهشدهاست:به کار گرفته شده در کتابروش 

.آشنامیکندواثراتبهکاربردناینروشپاکسازیرابیانمیکندهواوپونوپونوجوویتالیمارارابا

فصلنوشتهشدهاستونویسندهدرآغازذهنمخاطبانشرابرایپذیرشآنچهمیخواهدبگویدآمادهمیکندو۱۶اینکتابدر:محتوی کتاب

.سپسرازعشقوقدردانیراباآنهادرمیانمیگذارد

که درباره محدودیت صفرباید بدانیدآنچه : معرفی اثر



پیش گفتار

مقدمه

پیدا کردن نامعمول ترین درمانگر دنیا

حقیقت هولناک درباره  قصدها

آیا استثنایی وجود دارد؟

دوستت دارم

غذا خوردن با روح الهی

شواهد

چطور سریع تر به نتیجه برسیم؟

چطور ثروت بیشتری جذب کنیم؟

ذهن های شکاک می خواهند بدانند

انتخاب، نوعی محدودیت است

سیگار، همبرگر و کشتن روح الهی

حقیقت پشت داستان

کلام آخر

فهرست کتاب



دگرگونیآغاز برای زمینه سازی آشنایی با معلمی معنوی و : روایت نخست
بومیانشیوهبهسازیپاکومرداینباخودشآشناییداستانبهویتالی.استکالاهولنایهالیامعنویاستادباویتالیجوآشناییداستانصفرمحدودیت

نگریستینهایهنحوتامیگذارداشتراکبهخوانندگانبارادیداینادامهدرکهکردهپیدانوینودیگرگونهدیدیکهاستباوراینبرومیکنداشاره

افرادجهان،درغییرتمکانیزمهایازجدیددرکبا.دهدتغییر(استشکلگرفتهتغییرغیرقابلظاهربهواقعیتهایاساسبرکه)راجهانبهافرادپیشین

.کنندشناسایینوازراخودظرفیتهایوبسازنددورخودازرامنفیافکارمیتوانند

درونازچیزهمهآغاز:دومروایت
خوانندهاب،کتاینخواندنازپیشتا.میکندمعینراشماباآننسبتکهاستچیزیهربهشمانگاهوشماستدروندرهمهچیزصفرمحدودیتدر

برایابکتایندراماآورد؛خواهدارمغانبهبرایشرامؤلفهدواینکهاستآدمیبروناینداردباوروداردبیرونینگاهیموفقیتوثروتجذببرای

هستینگاهیبخشایندرکتابایننویسندهگان.میدهدرخشمابرایزیادیمعجزاتباشید،داشتهایمانهواوپونوپونوبهاگرموفقیتوثروتجذب

گرفتهپیکتابایندرکهدیدگاهیاما.استخوداشتباهاتمسئولتنهاآمیشناسیهستیفلسفهدرکهتفاوتاینبا.دارندوجودیجهانبهشناسانه

کهنگاهی.میدهدیرتغیمحوراجتماعنگاهیبهفردگرایانهنگاهازرامسئولیتحوزهیعنی.استمسئولنباشدهممقصرکهجاییدرحتیانسانمیشود

دارمبراجتماعیوفردیخودی.بسازدنوازراجامعهوخودتامیدهدقرارموفقزندگیمداردررااوومیدانددیگرانوخوداشتباهاتمسئولراآدمی

.مادیجهاندرموجودتعریفشدهروابطازبرخاستهنهومعنویت

نگاهی فلسفی به روایت های کتاب



نگریستن از زوایای مختلف با خوانش متفاوت ادمی: روایت سوم

.ناشناسکییاوعادیفردپزشک،:استخاصیشخصگفتههایکتاباینازبخشهر.داردنویسندهیکازبیشصفرمحدودیتکتاب

.کرداحساستابکخواندنسیردرمیتوانوضوحبهرانکتهاین.استگذاشتهیکدیگرکناردروکردهمنسجمراگفتههانویسندهدرواقع

گوییمیدهد؛مخاطببهخوشایندیاحساسمسئلههمین.استشدهذکرمنبعنیست،نویسندهخودبهمتعلقکهجملهایوبندهربرای

مبنانیبرفکرتحسنوعیبهافراددیگرهایتجربهازاستفادهزیاد،مواردازبرگرفتن.استگفتوگوحالدرنفرچندینباهمزمانانسان

.میدهدخوانندهبهجمعیمفهومیاشتراک

قالبیذهنیچارچوب هایشکستن:چهارمروایت

حالت.استمیسروپونهواوپونوروشبامشکلاتازبسیاریحل.داردتفکرشیوهبهبوددرسعیانسان،قدرتمنددرونبهتوجهباکتاباین

حتیووفیگریصجادوگری،عرفان،،دینعلم،فلسفه،باانسانهاتاریخطولدر.میشودتفسیرخالصعشقبهمحدودیتیهیچبدونصفر

بهبیندیشد،آنبااتمیدهندانسانبهتغییرقابلغیرذهنیچارچوبیکهررویکردهااین.پرداختهاندجهانتفسیروتعبیربهخراباتیگری

وتغییردرسعیوتهگرفنشانهراانسانیپیشینچارچوبهایکتاباین.کنندزندگیقالبهااینبامعنایکدروبپردازندخودمشکلاتحل

.ارددخوانندهخواستوپیشینچارچوبهایضعفوقدرتبهبستگیمیکند؟عملموفقاندازهچهتا.داردآنشکستننوعیبه

نگریستن از زوایای متفاوت به نیروهای اثرگذار و شکستن قالب های ذهنی



و مسئولیت پذیری فرد؟هواوپونوپونو : روایت پنجم
کردنتدرسدیگربیانبه.استالهیاعمالوکردارگفتار،افکار،بهدادنتاثیراجازهودرونسمیانرژیهایازبرداشتندستفرایند

.استبودنبهتروشدنبهتربرایاساسیتحولیوتوبهاستغفار،فراینداشتباهات،

رایاشوجودخود،ساختهشدهایپیشازماهیتیهیچبدونتولدازپسواستازادیبهمحکومانسانکهباورنداینبرهستیگرایان

جاییباورایندرفردیهیچبرایرقمخوردهپیشازسرنوشتپس.استاشتباهاتشوناکامیهاتمامیمسئولساختنایندرومیسازد

یاسپرسنویمعهستیگراییکاردرمیتوانرادیدگاهاین،میشودادمیارادهودرونبهمعطوفتغییرونگریستنشیوههایوقتی.ندارد

آزمونهااینجهنتیوخداوخودحقیقتجهان،حقیقتبهکردنرو:میکندیادبنیادینجستجویوفلسفیآزمونسهازیاسپرس.دادقرار

مهمترینزایکیتشخصیافردیتوداردوجودمتعالسویبهتعالیبرایشوریهموارهانساندرانسان؛استعلایبرایاستزمینهای

.استانسانویژگیهای

بودمعتقدمورنااقع،ودر.نیستمسئلهبامرتبطافرادحضوربهنیازیوبودهشخصخودعهدهبهفقطپاکسازیمسئولیتهواوپونوپونو،در»

اکسازیپبابایدشخصبنابراین،.گرددبرمیشخصخوددرونبهمشکلاتهمهریشهواستجریاندرشخصخوددروندرچیزهمهکه
تجربهخودیزندگدرآنچههرکاملمسئولیتبایدشخص.«کندبرطرفرامیکندتجربهخودزندگیدرکهمشکلاتیومسائلخود،درون

.شودمیمنعکسبیروندنیایدروگرفتهنشاتاودرونازچیزهمهکهبداندوبپذیردرامیکند

چیستی هو اوپونو پونو



ردپای مثلث عشق استنبرگ در چهار اصل هواوپونو پونو: روایت ششم

اصول هو اوپونو پونو



جایگاه مثلث عشق استنبرگ در چهار اصل هواوپونو پونو: روایت هفتم

.داردوجود(استنبرگعشقمثلثنمونهبرای)عشقدربارهدیدگاههاوهواپونوپونواصلچهارمیانمعناداریمفهومیرابطهمیرسدنظربه

انسانوقتی.استمیتصمیمبنایبرکهمسئولیتی.میرسدتعهدومسئولیتپذیریبهدرنهایتداشتندوستاظهاروبخششطلبکهجایی

یعنی؛دبدانراقلبشرازدیگریتامیکندرهارااحساسشکههنگامیومیآوردجابهسپاسگذاریکهزمانیمیکند،امرزشطلبنادم

فردسبتندرصمیمیتراستاایندرومیشودآشکارخودشوجودیزمینهدرعشقگفتتوانمیکهآنجاست؛(دارمهادوستتبیان)همان

.میگیردشکلدیگریبا

مثبتانرژیمهکسهوهمهچیزبههمیشهکهاستمعتقدشدتبهنویسنده.میکندبسیارسفارشعبارتچهاراینتکراربهبسیارصفرمحدودیت

وچیزهمهونرسانیدآسیبهیچکسبههرگز.بیندمیفردتحولدررادنیاتحولاغازنقطهکهایندلیلبهزمانیهردروحالتیهردر.بدهید

جایگزینشقعباراآنهاوپاکسازیراخودمسمومافکار.دادخواهدراسخاوتتانپاسخدنیاباشیدسخاوتمندلطفا.باشیدداشتهدوستراهمهکس

کهدورانی.کرددهمشاههلنیزمدورانفلسفهدرراآنردپایمیتوانونیستنوینرویکردیآدمی،جهانبهنگریستنعاشقانهرویکرداین.کنید

.بودفردیخودسازیبرایانسانهاتلاش

اصول هواوپونو پونو



؟روش پاکسازی بومیان هاوایی چه کاربردی داردهواوپونوپونو : روایت هشتم

:باید به موارد زیر آگاهی و باور داشته باشیدهواوپونوپونو قبل از یادگیری تکنیک 

میشودنیزمنفیبیرونیاماگرافکارممنفیباشند،واقعیت.دنیایبیرونمن،انعکاسافکاردرونمناست.

ونقصباشدواقعیتیمملوازعشقخلقخواهمکردبیعیباگرافکارم.

منمسئولیتخلقدنیایبیرونمرابرعهدهدارم.

میکنندهستم،افکاریکهدرمنواقعیتبیمارگونهراخلقمنفیاممنبهطورصددرصدمسئولاصلاحافکار.

چیزیبهعنوانآنبیرونوجودنداردهمهچیزدردرونمناست.

:براینمونه.نگریستنبهدنیاوجودداردشیوههایاینردپایوفرهنگگذشتهایرانیاسلامیدرآاثاربهنظرمیرسد

ونازکوزههمانبر»استوآدمینشانازباوربهدنیایدرون«وازدورخدایامیکردنمیدیدشبیدلیدرهمهاحوالخدابااوبوداو»

.آدمیمیدهدنشانازاهمیتدرون«تراودکهدراوست

کاربردهای هو اوپونو پونو



عشق بازی کار بازی نیست ای دل سر بباز    زان که گوی عشق نتوان زد به چوگان هوس: روایت نهم

اوراستبراینبهولن.کنیممیبهبیانیدیگر،مابازتابدرونیاتخودرادرجهانخودتجربه.ذهنماستدرایندیدگاهجهانِما،مخلوق

برتابهتعادلوهماهنگیبرسیموایمآمدهبهاینجهان(ماانرژیهاییعنیاحساسات،خاطرات،باورهاو)هادادهکهمابرایپاککردن

اطی،سلامتیو،مانندمشکلاتمالی،ارتبمیکنیممشکلاتیکهدردنیایبیرونتجربههمه.میشودایناساسجهانبیرونمانیزپاک

برماحاکمکهدوعاملخاطرهیاالهامگویدهولنمی.غیره،بیانگرانسدادهایانرژیدرونیماهستندکهنیازبهپاکشدنورهاشدندارند

.توانددردرونماحضورداشتهباشداستوتنهایکیازایندومی

ازبرایرسیدنبهآرامشدرونیبایدخاطراتواحساساتمنفیوآزاردهندهراپاکورهاکردتاراهحضورروحالهییاخدادردرونمانب

.درآننیستوعشقاستوبسخاطرهایگیریم،جاییکههیچدادهوباپاکسازیمادروضعیتصفرقرارمی.شود

.شودباحضورروحالهییاخدادردرون،الهامبرماجاریمی

ویماستخاطره،تصویرایگ.کنیمنهایگویاهماننَفسوقتیپاکورهاباشیم،براساسالهامعملمی.الهام،هماننجوایخداونداست

.والهام،پیامروحالهیما

راهی به سوی پاکسازی و پاک بازی



مسئولیت و آزادی وجه تمایز بشر با تمام موجودات در کائنات: روایت دهم

سررخواببهجبرانکردنودومینمسئولیتمبیدارکردنکسانیاستکهدوظیفهاماولین:کارمنبررویاینکرهخاکیدوبعددارد»

(.ایهالیاکالا)«ایناستکهبررویخودمکارکنمآنهاتنهاراهبرایبیداری.همهخوابندتقریباً.میبرند

وبرمیدانداینجملهیادآورانسانترسیمشدهازدیدگارسارتراستکهدرتعریفانسان،آزادیراوجهمشخصهانسانباسایرجانداران

تیازدینوروای)ازقربانیشدنمیتواندوازاینروستکه«انسانمحکومبهآزادیاستوبشرآفرینندهارزشهاست»اینباوراستکه

سرانجامولحظهتولدتادردستگرفتناختیاردر(نمادیازعشقالهی؛سرکهنهدرراهعزیزانبودبارگرانیاستکشیدنبهدوش

.بیداریگامبردارد

بیایید همدیگر را دوست داشته باشیم  
فارغ از رنگ ، نژاد، دین و فارغ از همه انچه که در ذهن ماست

بیداری و بیدارسازی: کلام اخر



.کتیبهپارسی:تهران(.ترجمهمژگانجمالی.)محدودیتصفر(.۱۴۰۱.)ویتالی،جووکالاهولن،ایهالیا-

.اسیارشدپایاننامهجهتاخذدرجهکارشن.بررسیمفهومعشقازدیدگاهفیلسوفانهستیونقشآندرتربیت(.۱۳۸۹.)زارعی،افسانه-

.دانشگاهخوارزمی:تهران

.دیواناشعار،غزلیات(.ش.ه۶۸۰(.)سعدی)مشرّفمُشرفالدینمُصلِحبنعبداللهبنابومحمّد-

منابع 


