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To those who were lost… 

Tho those who never saw the light… 

And to the unknown martyres of Truth… 
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  سخن مترجم سخن مترجم 
مانند سايه بي رد پا مانند سايه بي رد پا   د؟ نگاه چيست وقتي الماس درون مي درخشد؟ نورد؟ نگاه چيست وقتي الماس درون مي درخشد؟ نورچيست وقتي نگاه سخن مي گويچيست وقتي نگاه سخن مي گوي  واژهواژه

در جستجوي نور و نشانه هايش همين بس كه بايد نور را در جستجوي نور و نشانه هايش همين بس كه بايد نور را   ""......آنآن  راه با رفتن طي مي شود نه با انديشيدن بهراه با رفتن طي مي شود نه با انديشيدن به"". . نيستنيست
باد رو به باد رو به   دردر  حتي در ظلماني ترين شب ها، حتي در پي كورسوي چراغي كهحتي در ظلماني ترين شب ها، حتي در پي كورسوي چراغي كه......سايه هاي دروغين راسايه هاي دروغين را  دنبال كرد، نهدنبال كرد، نه

  ……خاموشي مي رود، چه بسا دوباره درخشش ستاره اي شودخاموشي مي رود، چه بسا دوباره درخشش ستاره اي شود
  

  سايه فرعست اصل جز مهتاب نيستسايه فرعست اصل جز مهتاب نيست                                                                                      در خوابي مگو كين خواب نيستدر خوابي مگو كين خواب نيست  

    مولانامولانا

  

خوانم تا اينكه در بهار خوانم تا اينكه در بهار نداد آن را بنداد آن را ب  در آن زمان مشغله ي كاري اجازهدر آن زمان مشغله ي كاري اجازه. . به دستم رسيدبه دستم رسيد  13891389كتاب اولين بار زمستان كتاب اولين بار زمستان   ايناين
  در واقع بايددر واقع بايد. . را ظرف يك ماه به اتمام برسانم و در اختيار عزيزانم قرار دهمرا ظرف يك ماه به اتمام برسانم و در اختيار عزيزانم قرار دهم  اتفاقي باعث شد ترجمه ي اين كتاباتفاقي باعث شد ترجمه ي اين كتاب  13901390

آنچه كه آنچه كه ... ... اتفاقات نادري براي خود من روي داد اتفاقات نادري براي خود من روي داد   در طول ترجمه ي اين اثر و بعد از آندر طول ترجمه ي اين اثر و بعد از آن... ... بگويم وقت آن فرا رسيده بودبگويم وقت آن فرا رسيده بود
براي براي   حقيقتحقيقت. . زماني مي توانم بگويم اين است كه شجاعت نشان آشكار جويندگان نور استزماني مي توانم بگويم اين است كه شجاعت نشان آشكار جويندگان نور است  اين دوره ياين دوره يبعد از گذشت بعد از گذشت 

ترجيح مي دهند، آشكار نمي شود حتي اگر ترجيح مي دهند، آشكار نمي شود حتي اگر   كساني كه غارهاي تاريك و امن خود را به اكتشاف در دنياي ناشناخته هاكساني كه غارهاي تاريك و امن خود را به اكتشاف در دنياي ناشناخته ها
است كه هيچ ديدگاه بشري از قضاوت به دور است كه هيچ ديدگاه بشري از قضاوت به دور كتاب بايد بگويم كاملاً آشكار كتاب بايد بگويم كاملاً آشكار   در مورد ايندر مورد اين. . گوش شان فرياد شودگوش شان فرياد شود    دردر

اين نكته نيز اشاره كنم كه نويسنده اين نكته نيز اشاره كنم كه نويسنده   و حالات و روحيات منحصر به فرد نويسنده بر اثرش تأثيرگذار، اما بايد بهو حالات و روحيات منحصر به فرد نويسنده بر اثرش تأثيرگذار، اما بايد به  نيستنيست
است را بيان كرده و مانند بسياري از اساتيد تلاش در پيچيدن معاني و است را بيان كرده و مانند بسياري از اساتيد تلاش در پيچيدن معاني و   بدون هيچ جبهه گيري آنچه كه حقيقت ناببدون هيچ جبهه گيري آنچه كه حقيقت ناب

عواطف انساني هر روز كمرنگ عواطف انساني هر روز كمرنگ   شايد در دنياي پر سرعت امروز كهشايد در دنياي پر سرعت امروز كه. . در لفافه ي پر پيچ و خم واژگان نكرده استدر لفافه ي پر پيچ و خم واژگان نكرده است  مفاهيممفاهيم
آن را تجربه كرده ايم اما هميشه راهي هست و اين بار اين راه آن را تجربه كرده ايم اما هميشه راهي هست و اين بار اين راه   تر مي شوند، بن بست راهي باشد كه بسياري از ماتر مي شوند، بن بست راهي باشد كه بسياري از ما

    ..تتاساس  سفري به درونسفري به درون
كنم اما در اين اثر استثنائاً از اين كار كنم اما در اين اثر استثنائاً از اين كار   به متون ترجمه شده اضافه ميبه متون ترجمه شده اضافه مي  طبق عادتي كه دارم، پاورقي هاي بسياريطبق عادتي كه دارم، پاورقي هاي بسياري

. . بگذاردبگذارد  هنگام خواندن كتاب پيش فرضي ايجاد شود و ديدگاه هاي من بر خواننده تأثيرهنگام خواندن كتاب پيش فرضي ايجاد شود و ديدگاه هاي من بر خواننده تأثير  اجتناب كردم زيرا نمي خواستماجتناب كردم زيرا نمي خواستم
ادبيات پارسي مي افتيم كه هر ادبيات پارسي مي افتيم كه هر از شعرا و عارفان از شعرا و عارفان   با خواندن خط به خط اين اثر ناخودآگاه به ياد اشعار و ابيات بسياريبا خواندن خط به خط اين اثر ناخودآگاه به ياد اشعار و ابيات بسياري

را در يك را در يك   شايد اگر بشود تمامي حكمت آثار عرفاي پارسيشايد اگر بشود تمامي حكمت آثار عرفاي پارسي. . ابن الوقت بودن اشاره كرده اندابن الوقت بودن اشاره كرده اند  كدام به نوبه ي خود به اصلكدام به نوبه ي خود به اصل
شهود بسيار در عوالم گوناگون، غنيمت شمردن شهود بسيار در عوالم گوناگون، غنيمت شمردن   نتيجه گيري گنجاند، اين باشد كه آنها پس از تلاش و مكاشفات ونتيجه گيري گنجاند، اين باشد كه آنها پس از تلاش و مكاشفات و

هر هر   عنصري كه انسانعنصري كه انسان. . ها توصيه كرده اند و روح زندگي را در سادگي هايش يافته اندها توصيه كرده اند و روح زندگي را در سادگي هايش يافته اند  به انسانبه انسان  لحظه را به طرق مختلفلحظه را به طرق مختلف
سرچشمه ي حقيقت يكي است و در بعد زمان سرچشمه ي حقيقت يكي است و در بعد زمان   اهل دل مي دانند كه براستياهل دل مي دانند كه براستي    ..روز بيشتر در حال دور شدن از آن استروز بيشتر در حال دور شدن از آن است

است و همه ي راه ها به حقيقت است و همه ي راه ها به حقيقت   توانايي خود به طريقي به آن پرداختهتوانايي خود به طريقي به آن پرداخته  هر كس در خور درك وهر كس در خور درك و. . و مكان نمي گنجدو مكان نمي گنجد
ظاهري راه بود كه متفاوت به ظاهري راه بود كه متفاوت به   شايد هم تمام آنهايي كه رسيدند، همه يك راه رفتند و اين فقط صورتشايد هم تمام آنهايي كه رسيدند، همه يك راه رفتند و اين فقط صورت. . شده اندشده اند  منتهيمنتهي

  ..ددنظر مي رسينظر مي رسي
با زبان با زبان   ايران موجود است، اما بسيار مفتخرم با تلاش خود چنين اثر سرشار از نوري راايران موجود است، اما بسيار مفتخرم با تلاش خود چنين اثر سرشار از نوري را  هر چند اين كتاب در بازارهر چند اين كتاب در بازار

  ..اختيار ديگران قرار مي دهماختيار ديگران قرار مي دهم  ي آذين بسته ام و آن را به همان شكلي كه به دستم رسيد، دري آذين بسته ام و آن را به همان شكلي كه به دستم رسيد، درپارسپارس
  ……به اميد روزگاري پر آرامش، براي تمام موجودات جهانبه اميد روزگاري پر آرامش، براي تمام موجودات جهان

  13921392زال رمضاني، بهار زمردين زال رمضاني، بهار زمردين غغ
  ::به سايت كهكشان نورد مراجعه كنيدبه سايت كهكشان نورد مراجعه كنيد  اين كتاب و كتب ديگراين كتاب و كتب ديگربراي دسترسي آنلاين به براي دسترسي آنلاين به 

wwwwww..ggaallaaxxyywwaallkkeerr..nneett  
  : : تماس با منتماس با من

iinnffoo@@ggaallaaxxyywwaallkkeerr..iirr  
oorrddeerr@@ggaallaaxxyywwaallkkeerr..iirr    
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  ههددننسسويوين نن نخخسس
     اما . كنمبردي بسيار اندك براي من دارد و به ندرت به آن فكر ميركاديگر گذشته 

شدم و اين كتاب  ما بازگو كنم كه چگونه تبديل به يك آموزگار معنويخواهم براي شمي
  .چگونه متولد شد

كردم و هر از مي زندگي تقريباً هميشگي در وضعيتي از اضطراب سالگيمن تا سن سي
حالا كه در اين مورد صحبت . خواستم خودكشي كنمچندگاهي نيز آنچنان افسرده بودم كه مي

  .زنمفرد ديگري حرف مي يدهد كه انگار درباره گذشتهمن دست ميكنم، اين احساس به مي
با احساسي از وحشت و ترسي  شبكه نيمهام بود نه سالگي و چند شب بعد از تولد بيست

در گذشته هم بارها برايم اتفاق افتاده بود كه با اين حس از . حد و حصر از خواب پريدمبي
سكوت شب، خطوط مبهم مبلمان  .تر از هر زمان ديگري بوداما اين بار شديد مخواب بيدار شو

گذشت همه و همه بسيار بيگانه و خصمانه به نظر در اتاق تاريك و صداي دوردست ترني كه مي
معنا، درست مانند حسي كه از زندگي خود داشتم و آن را و البته همانقدر بي رسيدندمي

حضور در آنجا،  تريندر هر حال بيگانه. نستمدامي هدف در عمق جهاني پر از نفرتبيخلقتي 
زندگي در چنين رنج و بدبختي چه بود؟ چرا بايد در اين  يهدف از ادامه. وجود خود من بود

توانستم اشتياقي عميق براي فنا و عدم وجود را حس كنم كه حالا پايان دوام آورد؟ مينبرد بي
  .بودشده يات ح يبسيار قدرتمندتر از تمايل فطري براي ادامه

بود كه مدام در  ياين فكر ".توانم با اين وضع به زندگي با خودم ادامه دهمديگر نمي"
من يكي هستم يا دو نفر؟ . ناگهان متوجه شدم چه فكر عجيبي در سر دارم. شدذهنم تكرار مي

و  منكي ي: توانم به زندگي با خودم ادامه دهم، پس بايد دو تا از من وجود داشته باشداگر نمي
يكي از آنها واقعي  فقط شايد" با خودم فكر كردم. توانم با او زندگي كنمكه نمي خوديديگر 
  ."باشد

من كاملاً هشيار . آنچنان از اين واقعيت عجيب بهتزده شده بودم كه ذهنم از كار ايستاد
انرژي سپس احساس كردم به داخل چيزي مانند گردابي از  .بودم اما ديگر فكري وجود نداشت

ترسي آني وجود مرا در بر . آهسته بود اما سپس تسريع شد اين حركت ابتدا. شومكشانده مي
 "در برابر هيچ چيز مقاومت نكن"را شنيدم كه  اين عبارت. گرفت و بدنم شروع به لرزيدن كرد

     خلاءتوانستم احساس كنم وارد اين مي. ام ادا شده باشدسينهي قفسه  انگار كه از درون
ناگهان ديگر . به جاي اينكه خارج از من باشد، درون من جاي دارد خلاءشوم اما انگار اين مي

دانم بعد از آن چه اتفاقي براي من هيچ ترسي وجود نداشت و من خود را رها كردم و ديگر نمي
  .افتاد

يدار اي كه بيرون از پنجره نشسته بود، از خواب بپس از گذشت چند ساعت، با آواز پرنده
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هايم هنوز بسته بود و من در همان چشم. تا به حال هرگز چنان صدايي را نشنيده بودم. شدم
توانست صدايي داشته بله، درست است اگر الماس مي. ديدمرا ميدرخشان حال تصوير الماسي 

 هاپرده از مياندم اولين شعاع نور سپيده. هايم را باز كردمچشم. باشد، اين همان صدا بود
كردم كه نوري دانستم و احساس ميهر چند حتي اگر نوري هم نبود، مي. كردخودنمايي مي

ملايمي كه از ميان  يآن هاله. درك كنيم وجود داردبتوانيم تر از آنچه كه پايان و درخشانبي
بلند شدم و شروع به راه رفتن . اشك از چشمانم جاري شد. عشق بود شد، خودها ديده ميپرده
دانستم كه آن را قبلاً هرگز به طور شناختم اما در عين حال مياين اتاق را مي. اتاق كردمدر 

وسايلم را در دست . باشندبوجود آمده همه چيز بكر و تازه بود انگار كه تازه . امواقعي نديده
  ...و  يك مداد، يك بطري خالي: گرفتم و از زيبايي و سرزندگي آنها در شگفت بودممي

پيش خود  را زمين يحيات روي كره يرفتم و شگفتي معجزهوز دور شهر راه ميآن ر
  .انگار  تازه همان روز چشم به اين دنيا باز كرده بودم ؛كردمزمزمه مي

وقفه زندگي كردم و بعد از آن اين حالت بي سعادتيپنج ماه بعد از آن در آرامش دروني و 
علت آن هم اين بود كه اين حس ديگر . دت داشتالبته هنوز هم بسيار ش تر شدكمي كمرنگ

ام ادامه دهم توانستم به زندگي روزمرههنوز هم مي. تبديل به وضعيتي طبيعي در من شده بود
توانست به ام، مطلقاً نميهر چند به اين نكته پي برده بودم كه هر كاري كه قبلاً انجام داده

  .داشتم بيفزايداكنون چيزي كه 
      نظير در من رخ داده است اما آن را درك العاده و بيستم اتفاقي خارقدانقطعاً مي

چند سال گذشت تا بتوانم به عمق اين رويداد پي ببرم و آن را درك كنم و آن هم . كردمنمي
به . را با آموزگاران معنوي سپري نمودم مدتيزماني بود كه به خواندن متون عرفاني پرداختم و 

من متوجه . دم آنچه كه همه به دنبال آن بودند، براي من اتفاق افتاده بوداين شكل متوجه ش
كشيدم، به نوعي آن شب آگاهي مرا وادار كرده بود تا از شدم كه فشار بيش از حد رنجي كه مي

خود از رنج عقب بكشد كه البته همان داستان ساخته و  يهويت ناشاد و عميقاً آزارديده
رنجور و دروغين بلافاصله  نشيني آنچنان كامل بود كه آن خودعقب نيا. ذهن است يپرداخته

و آنچه كه باقي ماند،  .ي را خالي كرده باشندكدرست مانند اينكه باد بادكن ،از بين رفته بود
ممكن  حالتترين آگاهي در ناب: به همان شكل هميشه حاضر بودهويت اصلي و حقيقي من 

زمان بي يبعدها ياد گرفتم دوباره به آن گستره. هويت بيابد اودرست قبل از اينكه با فرم و محت
  .زوال كه آن شب به صورت يك خلاء تجربه كرده بودم باز گردم و كاملاً آگاه بمانمو بي

ناپذيري ساكن شده بودم كه حتي با آن اولين تجربه من در چنان تقدس و سعادت وصف
كار به جايي رسيد كه من ديگر هيچ چيز . نمودميتر از آن قابل مقايسه نبود و بسيار كمرنگ

تقريباً . اي و نه حتي يك هويت اجتماعي مشخصنه خانه ،اي، نه شغلينه رابطه. مادي نداشتم
  .بردمنشستم و از شادي و سعادت وافر خود لذت ميدو سال فقط روي نيمكت پارك مي

من همان  يترين تجربهيد بنيادينشا. روندآيند و مياما حتي زيباترين تجربه ها نيز مي
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اين حس گاهي اوقات بسيار قوي و . آرامش دروني بود كه از آن زمان هرگز مرا ترك نكرد
گاهي . توانند آن را حس كنندمي شدني است و حتي ديگراني كه كنار من هستند نيزلمس

    به گوش  هازمينه است درست مانند آهنگي كه از دوردستاوقات هم اين آرامش در پس
  .رسدمي

من چيزي را كه تو ": گفتندآمدند و ميبعد از اين دوره گاهي اوقات مردم پيش من مي
 "ت برساني يا به من ياد بدهي چطور اينگونه شوم؟لتواني مرا به اين حاآيا مي. خواهمداري مي

بيش  تانذهن توانيد احساسش كنيد زيراد فقط نمييشما خودتان آن را دار": گفتممن هم مي
ي در ها بيشتر و بيشتر شد تا به شكل كتاباين پرسش و پاسخ ".اندازداز حد سر و صدا راه مي

حتي قبل از اينكه خودم متوجه شوم، ديدم دوباره هويتي  .آمد كه اكنون در دست شماست
  .امخارجي دارم و تبديل به يك آموزگار معنوي شده

  حقيقت نهفته در درون شما
دهم، البته تا آنجا كه بتوان آن را در واژه كه من انجام مي است كاري يجوهره اين كتاب

هاي با افراد و گروه ي منگذشته كار ده سال  يدر واقع بايد بگويم اين كتاب نتيجه. جاي داد
اند و در اروپا و امريكاي شمالي با آنها سر و كوچكي است كه در مسير معرفت طي طريق كرده

ايجاد تحول  هانمن با عشقي عميق از اين افراد استثنائي براي شجاعت، خوا. امكار داشته
اين كتاب . كنمميقدرداني  ،شان در شنيدنچنين آمادگيبرانگيز و همچالش دروني و سؤالات

خوشبختانه اقليت در هايي كوچك اما اين افراد متعلق به گروه. آمدبدون كمك آنها بوجود نمي
توانند از اند كه ميهمان افرادي كه به جايي رسيده: يندگان معنويت هستندحال افزايش جو

از ازل بشر را در رنج همان افكاري كه . الگوهاي فكري موروثي بيرون بيايند و مرزها را بشكنند
  .اندو اسارت نگهداشته

دروني آن دسته كه براي چنين تحول  سوي من كاملاً باور دارم كه اين كتاب راه خود را به
امور  يند و به اين شكل به عنوان يك كاتاليزور و تسريع كنندهكاند، پيدا ميعظيمي آماده

كه محتواي آن را قابل تأمل  يبسياري ديگر از افراددست  چنين اميدوارم بههم. نمايدعمل مي
زندگي يا  دانند نيز برسد، هر چند ممكن است آنها هنوز كاملاً آماده نباشند كه به اين شيوهمي

اي كه زمان خواندن اين كتاب در در هر حال اين امكان وجود دارد كه بعدها دانه. عمل كنند
هر فردي نهفته بياميزد و ناگهان ضميري كه در كاشته شده است، با بذر روشن افرادوجود اين 

  .جوانه بزند و در اين افراد حيات يابد
لاتي است كه افراد مختلف در سمينارها، اصالتاً پاسخ به سؤااين كتاب در شكل حاضر 

اند و بيشتر اين سؤالات خودانگيخته خصوصي پرسيده يهاي مديتيشن و جلسات مشاورهكلاس
خود من نيز در . امپرسش و پاسخ ارائه كرده شكلدر نتيجه من هم مطالب را به همان . اندبوده

برخي از اين سؤال و . امطلب آموختهم و ماهكنندگان ياد گرفتپرسش ياين جلسات به اندازه
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اي هستند سؤالات نمونهاند و برخي ديگر نيز ها تقريباً به صورت لغت به لغت ذكر شدهجواب
 ياين شكل جوهره به. امهاي مشابه و يكي كردن آنها نوشتهكه من از تركيب برخي پرسش

گاهي . ؤال خاص پاسخ داده شودهاي ارائه شده را نيز با هم يكي كردم تا به اين ساصلي پاسخ
تر از هر تر و خردمندانهرسيد كه بسيار عميقپاسخي كاملاً جديد به من مي ،اوقات زمان نوشتن

هاي جانبي نيز توسط ويراستار پرسيده برخي پرسش. چيزي بود كه تا كنون به من رسيده بود
  .سازي شودموارد خاص شفاف عضياند تا بشده

ا به طور مداوم هديالوگ اول تا آخر متوجه خواهيد شد يهمان صفحه با خواندن كتاب از
  .در دو سطح در تناوب هستند

كنم و در يك سطح توجه شما را به آنچه كه در شما دروغين و اشتباه است جلب مي
چنين بارزترين تظاهرات و عملكرد نادرست و هم بيشتر به ماهيت ناآگاهي و ناهشياري بشر

. از تضاد در ارتباطات فردي گرفته تا جنگ بين قبايل و ملت ها: پردازمآگاهي ميرفتاري اين نا
اشتباه را به عنوان اشتباه رود زيرا تا زماني كه نتوانيد چنين دانشي حياتي به شمار مي

شناسايي كنيد، نه به عنوان سرشت خودتان، هيچ تحول پايداري نيز صورت نخواهد گرفت و در 
چنين به شما در اين سطح هم. وهام و شكلي از درد و رنج باز خواهيد گشتپايان هميشه به ا

نشان خواهم داد چگونه اين خود دروغين را به عنوان خود اصلي و در نتيجه يك مشكل 
  .شودزيرا به اين شكل است كه اين خود دروغين ابدي مي. شخصي نشناسيد

كنم كه نبايد مي احتمالي صحبتدر سطحي ديگر از تحول بنيادين آگاهي بشر به عنوان 
اين رويداد همين حالا قابل دسترسي است و به ي دور دانست بلكه آن را رويدادي در آينده

شود چگونه خود را از به شما نشان داده مي. نيست كجا و چه كسي هستيدمهم هيچ وجه 
بيني گاهي و روشنترين ابعاد آن به وضعيت آبردگي ذهن رها كنيد و در زندگي روزمره و ساده

  .برسيد
اي پردازند بلكه اغلب به گونهاطلاعات نمي يها در اين سطح از كتاب هميشه به ارائهواژه

. خوانيد به اين آگاهي جديد جلب كننداند تا توجه شما را در حاليكه كتاب را ميطراحي شده
حضور آگاهانه در لحظه و  زمانكنم شما را با خود به موقعيت بيمن دوباره و دوباره تلاش مي

تا زماني كه بتوانيد آنچه را كه . بيني و آگاهي را به شما بچشانمزمان حال بياورم تا طعم روشن
اما گمان . ها را تكراري ببينيدكنم تجربه كنيد، ممكن است اين پاراگرافمن از آن صحبت مي

ها داراي قدرت شد اين واژهكنم به محض اينكه به چنين حالي دست يابيد، متوجه خواهيد مي
از اينها  .معنوي بسيار زيادي هستند و ممكن است پر بارترين بخش كتاب براي شما شوند

ي آگاهبيني در هر فردي وجود دارد، اغلب از خودم به عنوان روشن يگذشته، از آنجا كه دانه
شخصيت  .گيردار ميقر متفكر اجباريو فراتر از  گذردداند در شما چه ميكنم كه ميياد مي

دروني شما قادر است بلافاصله واقعيت معنوي را بازشناسي كند، با آن ارتعاش يابد و از آن 
  .قدرت بگيرد
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 هستيدمايل مواقعي در زمان خواندن اين كتاب پيش مي آيد كه تمايل به مكث داريد و 
را با تمام وجود شده حقيقت مطلب بياناي از خواندن دست بكشيد، آرام شويد و چند لحظه

هر وقت چنين حالتي به شما دست داد حتماً از خواندن دست بكشيد و  .تجربه و احساس كنيد
  . ي آگاهي بر شما جاري شوداجازه دهيد معجزه

كنيد، شايد مفهوم برخي كلمات خاص مانند زماني كه خواندن اين كتاب را شروع مي
شايد گاهي اوقات . ما به خواندن ادامه دهيدا. هستي يا حضور براي شما كاملاً شفاف نباشد

هاي اين سؤالات احتمالاً در قسمت. هايي در ذهن شما شكل بگيردسؤالات يا حتي اعتراض
 البتهها و تري از اين آموزهد شد و يا زماني كه به درك عميقنبعدي كتاب پاسخ داده خواه

  .ط نيستندكنيد، ديگر چيزي جز سؤالات نامربوخودتان دست پيدا مي
خوانيد مراقب هر نوع در حاليكه كتاب را مي. اين كتاب را تنها با ذهن و فكرتان نخوانيد

من . گيرد نيز باشيدواكنش احساسي و آن حس بازشناسي كه از عمق شما سرچشمه مي
تمام كاري كه من . دانيدكنم، شما همه چيز را ميخارج از شما را ذكر نميواقعيات معنوي 

به اين شكل . كنمايد به شما يادآوري ميدهم اين است كه آنچه را كه فراموش كردهيانجام م
شود و از هر دانش زندگي كه هر چند باستاني و در عين حال نوين است، در شما فعال مي

  .تان ساطع خواهد شدسلول بدن
 اين كتابهاي اگر تلاش نكنيد واژه بندي كند، اماخواهد مقايسه و طبقهذهن هميشه مي

ممكن  در غير اين صورت. بود خواهد تراين كتاب بسيار كارآمد ها مقايسه كنيد،را با ديگر آموزه
ي مانند ذهن، شادي، آگاهي و ديگر موارد استفاده يهامن از واژه. دويسردرگم ش است حتي

. وابسته نشويد ايبه هيچ واژه. ها معنا و مفهومي يكسان ندارندكنم كه الزاماً با ديگر آموزهمي
در . آنها پا جاي محكمي بگذاريد يبه واسطهتوانيد ها تنها حكم پله و سنگي را دارند كه ميواژه

  . تر پشت سر بگذاريدتا آنجا كه ممكن است بايد آنها را هر چه سريعنتيجه 
 كنم، كه بيشتر مربوط بهزماني كه گاهي اوقات جملاتي از عيسي مسيح يا بودا ذكر مي

 با هم مقايسه كنم بلكه  را خواهم كلام آنهاهاست، نمييا ديگر آموزه اي در معجزاترهدو
هاي جلب كنم كه هر چند ممكن است حقيقت به شيوهخواهم توجه شما را به اين واقعيت مي

معنوي وجود داشته  يمختلفي بيان شود، اما در اصل و سرشت حقيقي هميشه تنها يك آموزه
 با مسائل بيگانه و نامربوط آميخته ها مانند مذاهب باستاني آنچنان ين فرمبرخي از ا. است
  در نتيجه مفاهيم و. تقريباً به طور كامل پنهان شده است شاناند كه سرشت معنويشده

  خود را از دست  يكنندههاي عميق آنها ديگر قابل تشخيص نيست و قدرت متحولآموزه
كنم، براي اين است كه را بازگو مي هايي از اين مذاهب يا ديگر آيينهازماني كه آموزه. اندداده

با قدرت  آنها بازيابي شود و خصوصاً آن دسته كه پيرو اين مذاهب هستند، ترمفاهيم عميق
نيست جاي  يبراي جستن حقيقت نياز: گويمبه اين افراد مي. آنها آشنا شوند يكنندهمتحول
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توانيد به د به شما نشان دهم چگونه با همان چيزي كه داريد مياجازه دهي. ديگري را بجوييد
  .تر دست پيدا كنيدبينشي عميق

- بدون جبهه و هايي خنثياز واژهام تا جايي كه ممكن است اما بيش از همه تلاش داشته

. تري از افراد را مخاطب خود قرار دهمگيري فكري خاص استفاده كنم تا بتوانم طيف گسترده
هاي توان به عنوان بازگويي واقعيت زمان معاصر دانست كه به نوعي آموزهاب را مياين كت

اين كتاب خاستگاهي خارجي ندارد بلكه . تمام مذاهب را در بر دارد يزمان و عصارهمعنوي بي
تفكر خاصي را هيچ تئوري يا  هاز يك منبع حقيقي در درون سرچشمه گرفته است در نتيج

گويم و اگر گاهي اوقات با شدت زيادي حرف درونم سخن مي يز تجربهمن ا. شودشامل نمي
عبور كنم و به جايي در هاي آن هاي سنگين ذهن و مقاومتزنم، براي اين است كه از لايهمي

دانيد، درست به همان شكل كه من همان جايي كه شما خودتان مي: شما برسم وجود عمق
و به اين . شود قابل تشخيص و بازشناسي استنيده ميدانم و جايي كه حقيقت زماني كه شمي

چيزي درون شما . آيداز ارتقاء و سرزندگي بي حد و حصر بوجود مي يشكل است كه احساس
  ".دانم كه اين عين حقيقت استبله من مي": گويدمي

(c) ketabton.com: The Digital Library



 قدرت حال

 
    

 

١٠

  

  فهرست كتابفهرست كتاب
 13 صفحه........................................................................................................وجود شما در ذهن تان خلاصه نمي شود .1

  18 صفحه......................................................................................................................................رها كردن خود از ذهن .2

  21 صفحه ....................................................................................................................روشن بيني، رفتن به ماوراي فكر .3

  24 صفحه..........................................................................................................................واكنش بدن به ذهن: احساس .4

  30 صفحه .........................................ردي در زمان حال براي خود خلق نكنيدديگر د: آگاهي راه خروج از درد و رنج .5

  33 صفحه ..................................................................................................................انحلال پيكره ي درد: درد گذشته .6

  38 صفحه ................................................................................................................هويت يافتن ضمير با پيكره ي درد .7

  40 صفحه ...................................................................................................................................................ريشه ي ترس .8

  42 صفحه ..........................................................................................................ي اگو براي يكي بودن و تكامل.جستج .9

  44 صفحه ....................................................................خود را در ذهن تان جستجو نكنيد: حركتي ژرف به زمان حال .10

  46 صفحه .................................................................................................................................به وهم زمان پايان دهيد .11

  47 صفحه ............................................................................................................وجود ندارد هيچ چيز بيرون از حال .12

  48 صفحه ......................................................................................................................كليد دسترسي به بعد معنوي .13

  50 صفحه ................................................................................................................................دسترسي به قدرت حال .14

  53 صفحه ........................................................................................................................رها كردن زمان روانشناختي .15

  55 صفحه ............................................................................................................جنون و ديوانگي زمان روانشناختي .16

  56 صفحه ..................................................................................................ريشه ي رنج و حالات منفي در زمان است .17

 58 صفحه .........................................................................................يافتن حيات در زيرلايه ي موقعيت هاي زندگي .18

 60 صفحه ................................................................................................................تمام مشكلات اوهام ذهن هستند .19

 62 صفحه .................................................................................................................جهش كوانتومي در تحول آگاهي .20

 63 صفحه ...................................................................................................................................................لذت هستي .21

 65 صفحه ....................................................... فريب اصلي: استراتژي هاي ذهن براي اجتناب از حال، فقدان لحظه .22

 67 صفحه ................................................................................................................ناآگاهي معمولي و ناآگاهي عميق .23

 69 صفحه .................................................................................................................آنها به دنبال چه چيزي هستند؟ .24

 70 صفحه ........................................................................................................................از بين بردن ناآگاهي معمولي .25

 71 صفحه ..................................................................................................................رهايي از ناراحتي و عدم سعادت .26

 75 صفحه ................................................................................................................انجايي باشيد كه هستيدكاملاً هم .27

 80 صفحه ...................................................................................................................هدف دروني از سفر زندگي شما .28

 82 صفحه ...................................................................................................گذشته نمي تواند در حال شما باقي بماند .29

 84 صفحه ......................................................................................وضعيت حضور آنچه كه شما فكر مي كنيد نيست .30

 86 صفحه .........................................................................................................معناي سري و پنهان در واژه ي انتظار .31

 87 صفحه ........................................................................................زيبايي از آرامش شما در حضورتان بر مي خيزد .32

 90 صفحه ..........................................................................................................................................ادراك آگاهي ناب .33

 93 صفحه ..............................................................................................................................واقعيت حضور الهي شما .34

 96 صفحه ............................................................................................، ژرف ترين خود شماستوجود دروني هستي .35

 99 صفحه ................................................................................................پيدا كردن حقيقت ناآشكار و بي زوال خود .36

 101 صفحه ........................................................................................................................متصل شدن به وجود دروني .37

(c) ketabton.com: The Digital Library



   قدرت حال

 

 
١١

 102 صفحه ...................................................................................................................................تحول از طريق جسم .38

 105 صفحه ..........................................................................................................................................خطابه اي بر بدن .39

 106 صفحه...................................................................................................................ريشه هايي عميق داشته باشيد .40

 108 صفحه ...................................................................................................قبل از اينكه وارد بدن تا شويد، ببخشيد .41

 110 صفحه ...............................................................................................................................ارتباط شما با ابرازنشده .42

 111 صفحه ...............................................................................................................................كند كردن فرآيند پيري .43

 112 صفحه ..........................................................................................................................قوي كردن سيستم دفاعي .44

 114 صفحه .......................................................................................نفس شما را به درون جسم تان ببرد اجازه دهيد .45

 115 صفحه ..........................................................................................................................استفاده ي خلاقانه از ذهن .46

 116 صفحه ...........................................................................................................................................هنر گوش كردن .47

 117 صفحه .........................................................................................رفتن به ژرفاي بدن: دروازه هايي به ابراز نشده .48

 119 صفحه.....................................................................................................................................................منشاء چي .49

 121 صفحه ...........................................................................................................................................خواب بدون رويا .50

 122 صفحه .........................................................................................................................................دروازه هاي ديگر .51

 124 صفحه..........................................................................................................................................................سكوت .52

 125 صفحه ..............................................................................................................................................................فضا .53

 128 صفحه .........................................................................................................................ماهيت حقيقي فضا و زمان .54

 130 صفحه ................................................................................................................................................مرگ آگاهانه .55

 132صفحه ...............................................................از هر جايي كه هستيد، وارد حال شويد): روشن(روابط آگاهانه  .56

 134 صفحه ..................................................................................................................................تنفر/ارتباطات عشق .57

 136صفحه ...............................................................................................................اعتياد و جستجو براي يكي شدن .58

  139 صفحه ..........................................................................................................از روابط اعتيادگونه تا روابط آگاهانه .59

 142 صفحه .....................................................................................................................روابط به عنوان تمرين دروني .60

 148 صفحه.................................................................................................چرا زنها به روشنايي و آگاهي نزديكترند؟ .61

 150 صفحه ......................................................................................................از بين بردن پيكره ي درد گروهي زنان .62

 155 صفحه ............................................................................................................................رابطه با خود را رها كنيد .63

 157صفحه ..............................................وراي خوب و بد حقيقت متعالي: ماوراي شادي و عدم شادي آرامش است .64

 160 صفحه ........................................................................................................................................پايان درام زندگي .65

 162 صفحه ...................................................................................................................ناپايداري و چرخه هاي زندگي .66

 167 صفحه ..................................................................................................بهره بري از مسائل منفي و رهاكردن آنها .67

 172 صفحه .............................................................................................................................................ماهيت شفقت .68

 174 صفحه .........................................................................................................................به سوي واقعيتي ديگرگون .69

 179 صفحه ........................................................................................................................پذيرش حال: معناي تسليم .70

 183 صفحه ..................................................................................................................از انرژي ذهني تا انرژي معنوي .71

 185 صفحه ...............................................................................................................................تسليم در روابط فردي .72

 188 صفحه..............................................................................................................................تبديل بيماري به آگاهي .73

 190 صفحه ......................................................................................................................وقتي مصيبت از راه مي رسد .74

 192 صفحه ..................................................................................................................................رنج به آرامشتبديل  .75

 195 صفحه ...............................................................................................................................................راه رستگاري .76

  197 صفحه ..............................................................................................................................................بقدرت انتخا .77

(c) ketabton.com: The Digital Library



 قدرت حال

 
    

 

١٢

(c) ketabton.com: The Digital Library



   قدرت حال

 

 
١٣

  

  شودشودتان خلاصه نميتان خلاصه نميوجود شما در ذهنوجود شما در ذهن
  

  چيست؟ بينيترين مانع براي روشنرگبز
يك روز . كردنشست و گدايي مياي ميسال بود كه گدايي در كنار جاده 30بيش از 

ته بود به غريبه گدا در حاليكه از روي عادت كلاهش را بالا گرف. اي از كنار او رد شدغريبه
سپس از او  ".چيزي ندارم كه به تو بدهم": غريبه پاسخ داد "دهي؟كمي پول به من مي": گفت

قديمي است،  يجعبه هيچ چيز فقط يك": گدا پاسخ داد "اي؟روي چه چيزي نشسته": پرسيد
آن را ل حال داخه تا ب ": غريبه پرسيد ".نشستمآورم روي اين جعبه ميتا جايي كه به ياد مي

غريبه اصرار  ".اي دارد، داخل جعبه كه چيزي نيستاما چه فايده. نه": گدا گفت "نگاه كردي؟
گدا كمي تلاش كرد تا درب جعبه را باز كند و در كمال . كرد كه گدا داخل جعبه را نگاه كند

  .هاي طلا بوده استشگفتي و ناباوري ديد داخل جعبه پر از سكه
گويم نگاهي به كه چيزي ندارم به شما بدهم، اما به شما مي اي هستممن همان غريبه

 ترو ژرفتر اي وجود ندارد بلكه بايد به جايي بسيار نزديكمسلماً اينجا جعبه. درون بيندازيد
  .درون خودتان: نگاه كنيد
  ".اما من كه گدا نيستم": گوييدتوانم صداي شما را بشنوم كه ميمي

پايان هستي و آرامش اند، كه همان لذت بيد را پيدا نكردهآن دسته كه ثروت واقعي خو
چنين . بيشترين ثروت مادي را داشته باشنددروني عميق و استوار است، گدا هستند حتي اگر 

افرادي در بيرون از وجود خود به دنبال لذت و پيشرفت هستند، شايد هم به دنبال تأييد، 
غافل هستند كه گنجي دارند كه نه تنها شامل تمام اين  اما در واقع از اين نكته. امنيت يا عشق

  .تواند به آنها بدهدشود، بلكه بسيار بيشتر از هر چيزي است كه دنياي پيرامون ميموارد مي
گو يا با تصويري از يك ابرقهرمان همسان شده است و ا يبيني يا آگاهي حقيقروشن يواژه

حس يكي  همان اما اين امر به سادگي. ل نگاه داردضمير دروني دوست دارد آن را به همين شك
. زوال دانستگيري و بيعيت را بايد ارتباط با چيزي غير قابل اندازهضاين و. بودن با هستي است

آگاهي حقيقي ذات . و والاتر اما بسيار بزرگترست چيزي كه در عين تناقض اصالتاً خود شما
ناتواني در احساس اين پيوستگي منجر به بروز . دكنواقعي شما را وراي نام و شكل جستجو مي

به اين شكل شما خود را به . شودتان ميافتادگي از خود و دنياي پيرامون حس نادرست جدا
و به  ؛افتاده هستيد كنيد جزئي جداپذيريد و آگاهانه يا ناخودآگاه احساس مياين صورت مي

  .شوداد دروني تبديل به نوعي هنجار ميسازد و تضاين سان است كه ترس خود را نمايان مي
بيني روشن": همان كه گفت. دارمبيني را بسيار دوست ميبودا از روشن يمن تعبير ساده

مسلماً به عنوان يك جمله . در اين جمله هيچ چيز مافوق بشري وجود ندارد ".هاستپايان رنج
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يني چه چيزي نيست، يعني عدم بگويد روشنممكن است ناقص به نظر برسد و تنها به شما مي
كند و باره سكوت مي ماند؟ بودا در ايناما زماني كه ديگر رنجي نباشد، چه چيزي باقي مي. رنج

او از عبارتي منفي . سكوت او حاكي از اين است كه اين واقعيت را بايد خودتان درك كنيد
قيده يا دستاوردي مافوق كند تا ذهن شما نتواند آن را تبديل به چيزي براي عاستفاده مي
، اغلب طاما عليرغم اين احتيا. هدفي كه دسترسي به آن براي شما غيرممكن شود :بشري كند

بيني فقط براي بودا است نه براي آنها، حداقل نه روشن هاند كها هنوز هم بر اين عقيدهبودايي
  .در اين زندگينه زماني و  يدر اين برهه

  

توانيد توضيح دهيد كه معنا و مفهوم آن ايد، آيا ميبردههستي نام  يشما از واژه

  چيست؟
وجودي . هاها و فرمشكل ير و فراتر از محدودهضتنها زندگي هميشه حا. ابدي است هستي

باشد، بلكه چيز ميهمه ي ادر هر حال هستي نه تنها ماور. كه تولد و مرگي در آن متبلور نيست
اين . شودمحسوب ميو دروني ي غير قابل زوال اهجوهر عيدر عمق همه چيز هم هست و به نو

تان قابل وجودي شما يا همان خود حقيقي يترين لايهامر به اين معناست كه هستي در عميق
. سعي نكنيد آن را درك نماييد. تان بدست بياوريداما تلاش نكنيد آن را با ذهن. دسترس است

در (د ير باشضزماني كه حا. تان در سكوت باشدهنتوانيد دركش كنيد كه ذتنها زماني مي
  .كه تمام توجه و تمركز شما معطوف به زمان حال باشد، هستي قابل احساس است وقتي، )حال

بازيابي مجدد آگاهي از هستي و . توان آن را با ذهن يا عقل درك كرداما هرگز نمي
  .بيني استهمان روشن "ادراك -احساس"پيوستن به حالت 

  

كنيد؟ اگر اين طور خدا صحبت مي يبريد، آيا دربارهني كه از هستي نام ميزما

  بريد؟نمياست، چرا آن را نام 
خدا خالي از هر مفهوم و معنايي شده  ينادرست، واژه يدر طول هزاران سال استفاده

. زمورشايد گاهي اوقات از اين عبارت استفاده كنم، اما در اين كار بسيار مضايقه مي. است
ترين ادراكي از حقيقت هستند كه هرگز حتي كوچكنادرست مردمي  يمنظور من از استفاده

ده اانگاري استفاند و آن را با چنان سادهمقدس و گستردگي لايتناهي نهفته در اين واژه نداشته
از سوي ديگر در . كننددانند حقيقتاً چيست و راجع به چيزي صحبت ميد كه انگار مينكنمي

اين سوء استفاده . كننددانند چه چيزي را انكار ميكنند، انگار ميورد آن بحث و مجادله ميم
خداي ": اوهامي مربوط به ضمير دروني مانندمنجر به پديد آمدن عقايدي موهوم، اعتقادات و 

مشهور  يجمله. شده است "من يا خداي ما تنها خداي واقعي است و خداي تو دروغين است
  ".خدا مرده است": در اين مورد وجود دارد كه گفتنيچه نيز 
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   شده، به محض اينكه اين واژه گفته  خدا تبديل به مفهومي بسته يبه اين شكل واژه
دهد و در شود كه شايد مردي پير با ريش سفيد را نشان ميشود، تصويري ذهني خلق ميمي

اين ايد گفت چنين بهم. سازدن ميذهني از فرد يا چيزي خارج از شما را نمايا يحقيقت وجود
  .شودمذكر مجسم ميبه صورت به طور غير قابل اجتنابي هميشه وجود 

تواند حقيقت عظيم نهفته در آن را خدا، نه هستي و نه هيچ عبارت ديگري نمي ينه واژه
ن يك تواند به عنوادر نتيجه تنها سؤال مهم اين است كه آيا اين واژه مي. توصيف يا تعبير كند

تواند اي باشد كه شما را قادر سازد به آن چيزي كه بايد، برسيد؟ آيا اين واژه ميكمك يا نشانه
يا به راحتي تبديل به فكري در مغز  از خود و به آن واقعيت متعالي اشاره كند؟ و ربه چيزي فرات

  كنيد؟شباهت به يك بت ذهني نيست و به راحتي آن را باور ميبي شود كهشما مي
دهد و مضموني از خدا را نيز در بر ندارد، اما هستي يا كائنات چيزي را توضيح نمي يواژه

    اين واژه  .كندارائه مياز سويي اين واژه اين مزيت را دارد كه مفهومي باز و نامحدود 
توان تصويري ينم، كندي فاني و قطعي نميهيئتزوال را تبديل به و بي پايانهاي بيناديدني

تواند ادعا كند نمي هيچكس چنينهم .غير ممكن است يذهني از اين واژه ايجاد كرد و اين كار
اصلي شماست و در آن واحد به  يهستي جوهره. و اشراقي انحصاري از هستي دارد ادراك

مقدم از  "من هستم"ادراك و تحقق . عنوان حسي از وجودتان براي شما قابل دسترس است
 يهستي به تجربه يآيد، در نتيجه تنها يك گام كوچك از واژهمي "ممن اين يا آن هست"

  .ماندباقي ميعيني آن 

  

  اين واقعيت چيست؟ يبزرگترين مانع در تجربه
. سازدفكر را يك اجبار و اضطرار مي همسان دانستن خود با ذهن و عقل كه در نتيجه

بريم، ما از آن رنج مي يتقريباً همهكه آور است، اما از آنجا ناتواني در توقف فكر رنجي دهشت
هني به ذاين صداي  .پذيريمدر نتيجه آن را به عنوان يك هنجار مي. كنيمآن را درك نمي

شود كه آرامش دروني كه از هستي لاينفك است را حقيقتاً درك ، مانع از اين ميظاهر معصوم
تان گسترش و رنج را در ذهن ترس يكند كه سايهتفكر زائد يك خود دروغين ايجاد مي. كنيد

   .به اين موضوع بعداً بيشتر خواهيم پرداخت. دهدمي
معروف خود را گفت يبر اين باور بود زماني كه جمله كارتفيلسوف معروف د،     

در واقع بايد  ".كنم، پس هستممن فكر مي" :ترين واقعيت ممكن را درك كرده استبنيادين
ستي هيعني برابر دانستن تفكر و : يار ساده و ابتدايي اشاره كرده استگفت او به يك اشتباه بس

شود، در وضعيت متفكرهاي اجباري كه تقريباً شامل همه كس مي. و هويت يافتن با آن
وار از مشكلات و تناقضات هدر دنيايي پيچيده و ديوان ،كنندمي زندگي افتادگي جداآشكاري از 

شامل  بينياما روشن. هميشه در حال افزايش افكار است جهاني كه بازتاب جدايي. دائمي
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  .شود و در نهايت آرامش را به همراه داردي بودن ميكوضعيت يكپارچگي و ي
ترين اش يا همان جهان و در عين حال با درونيبا زندگي در ابعاد متبلور شده يكي بودن

. استاي يكي بودن با هستي خود حقيقي شما و زندگي به فرمي كه به ظهور نرسيده است، معن
نه تنها پايان درد و رنج و تضادهاي دائمي در درون و بيرون است و شما را به  بينيروشن

چه رهايي . رساند، بلكه پايان بردگي هولناك از تفكر زائد استوضعيتي با و بدون هر چيزي مي
  !است اين شگفت انگيزي

تان را به آن واسطه بدست يد و هويتتان بسنجهاي ذهنياگر فقط خود را با چارچوب
  ها و تعابيري را ايجاد قضاوت ها، ها، تصاوير، واژهاي مات از مفاهيم، برچسبآوريد، صفحه

اي بين مسائل تبديل به فاصله يهمه. سازدمين ايد كه تمام ارتباطات حقيقي را ناممككرده
اي از افكار اين پرده. شودما و خدا ميتان و شتان، شما و سرشتشما و خودتان، شما و همنوع

به . اوهامي از خود و ديگراني كه كاملاً جدا هستند. كندرا ايجاد مي جدا افتادگياست كه وهم 
هاي از هم فرم كنيد كه وراي ظواهر فيزيكي و ايني را فراموش ميماين شكل اين واقعيت الزا

از فراموش كردن اين است كه ديگر احساس  منظور من. آنها يكي هستيد يافتاده، با همه جدا
ممكن است آن را به عنوان حقيقت . بينيدنمي كنيد و آن را واقعيتي خودآشكاريكي بودن نمي

باشد،  آرامبخشدانيد كه صحيح است يا خير؟ يك اعتقاد ممكن است يبپذيريد، اما در اصل نم
. شودبخش ميبديل به عنصري رهاييشماست كه ت يتجربه ياما از سويي ديگر تنها به واسطه

دهد كه امور از حالت تعادل بيماري زماني رخ مي. تفكر زائد تبديل به يك بيماري شده است
ها و افزايش آنها در بدن وجود به طور مثال هيچ مشكلي در مورد تقسيم سلول. اندخارج شده

ها بيش از حد زياد امه يابد، سلولتوجه به ارگانيسم كلي ادندارد، اما زماني كه اين فرآيند بي
انگيز العاده شگفتاستفاده كرد، ابزاري فوق اگر از ذهن درست. شويمشوند و ما بيمار ميمي

تر صحبت اما اگر بخواهيم دقيق. كندنادرست آن را بسيار مخرب مي يخواهد شد اما استفاده
. حت نداردصكنيد، چندان تفاده ميتان به غلط اسكنيم، بايد بگويم اين جمله كه شما از ذهن

   كنيد، و اين ذهن است كه از شما استفاده اصلاً از آن استفاده نميمعمولاً  فتبلكه بايد گ
شود، در حاليكه شما معتقديد همه چيز در فكرتان خلاصه مي. كند و اين يك بيماري استمي

  .را در دست گرفته استاين اوهامي بيش نيست و ذهن همان ابزاري است كه كنترل شما 

  

   درست است كه مثل اغلب مردم افكار . من كاملاً با اين موضوع موافق نيستم

راه را انتخاب كنم و از ذهنم براي بدست آوردن توانم اين هدف زيادي دارم، اما ميبي

  . و انجام امور استفاده كنم و اين كار را در تمام اوقات انجام مي دهم
توانيد يك جدول حل كنيد يا بمب اتم بسازيد، به اين معنا نيست ه ميفقط به اين علت ك

ها كه عاشق جويدن استخوان هستند، ذهن درست مثل سگ. كنيدتان استفاده ميكه از ذهن
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كند يا بمب به همين علت جدول طرح مي. هايش با مشكلات استهم عاشق تيز كردن دندان
بگذاريد اين سؤال را از شما . اي نداشته باشيدز آنها علاقهشايد شما به هيچ كدام ا. سازداتم مي
تان خلاص كنيد؟ و يا به عبارت توانيد هر وقت كه دوست داريد خود را از ذهنآيا مي: بپرسم

  ايد؟ان را يافتهتديگر آيا كليد خاموش كردن ذهن

  

ايد فقط توانم، شنمي منظور شما اين است كه به طور كلي فكرم را متوقف كنم؟ نه

  .براي چند لحظه
 يابيدشما به طور ناخودآگاه با آن هويت مي. كندكه از شما استفاده مياست پس اين ذهن 

رسد كه حتي بدون اينكه بدانيد، در مي اين طور به نظر. آن هستيد يدانيد بردهحتي نمي و
آزادي درك اين شروع . در نتيجه همان هويت را با خود به همراه داريد. تسخير ذهن هستيد

موضوع است كه شما هويتي تسخير شده نيستيد، آنچه كه من به عنوان فكركننده يا متفكر 
. سازد هويت اصلي خود را مشاهده كنيددانستن اين موضوع شما را قادر مي. شناسماجباري مي

ت كه شود و آن زمان اسكننده باشيد، سطح بالاتري از آگاهي فعال ميزماني كه ناظر بر فكر
ماوراي فكر وجود دارد كه فكر تنها بعد بسيار كوچكي  اي وسيع از هوشكنيد گسترهدرك مي

شويد تمام چيزهايي كه حقيقتاً ارزش دارند، نين متوجه ميچشما هم. باشدشعور مي ناز آ
خاستگاهي وراي ذهن دارند و به اين  ...و  دروني مانند زيبايي، عشق، خلاقيت، لذت، آرامش

  .شويداست كه بيدار ميشكل 
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  خود از ذهن نرها كرد
  

  چيست؟ "ناظر بر فكر كننده"منظور اصلي شما از 
شنوم، احتمال زيادي گويد من صدايي در سرم ميرود و ميزماني كه كسي پيش دكتر مي

اي مشابه واقعيت اين است كه تقريباً همه به شيوه. دارد كه او را نزد يك روانكاو بفرستند
. شنوندتمام مدت چندين صدا در ذهن مي مشايد بهتر باشد بگويي. شان دارنددر ذهنصدايي 

اين . توانيد آنها را متوقف كنيددانيد كه ميافكار غيرارادي در حال پردازش هستند و شما نمي
ايد اي برخوردهاحتمالاً در خيابان به افراد ديوانه. دار هستندهايي ادامهيا ديالوگ مونولوگافكار 

بايد گفت اين امر چندان متفاوت از كاري كه . كنندزنند يا زمزمه ميكه مدام با خود حرف مي
تنها تفاوت در اين است كه شما با صداي بلند فكر . دهند، نيستهاي عادي انجام ميانسان
 كند، شكايت كند، مقايسه ميكند، قضاوت ميدهد، مشاهده مياين صدا نظر مي. كنيدنمي
اسب با وضعيتي كه در آن زمان ناين صدا الزاماً در ت... كند، دوست دارد، دوست ندارد و مي

كند و يا دور يا نزديك را القاء مي يشايد وضعيتي مربوط به گذشته. ستيخاص داريد، ن
شايد اغلب مواقع نتايج منفي و . كشدهاي احتمالي آينده را به تصوير ميتصوري از موقعيت

گاهي اوقات اين صدا . ر را تصور كند و اين همان چيزي است كه نگراني نام داردخراب شدن كا
حتي اگر اين صدا مرتبط با آن وضعيت باشد . همراه است "فيلم هاي ذهني"با تصاوير عيني يا 

علت اين امر اين است كه اين صدا متعلق به . كندنيز آن را با توجه به شرايط گذشته تفسير مي
هاي ش فرضيگذشته و البته پ يتمام تاريخچه يست كه آن هم نتيجهذهن شرطي شما

 بينيد و حال را از چشم گذشته قضاوت پس مي. باشدايد، ميفرهنگي كه آن را به ارث برده
نيست كه اين صدا  دور از فكرچندان . آوريدكنيد و ديدگاهي كاملاً نادرست بدست ميمي

كنند كه دائم به گر ذهني زندگي مياز افراد با يك شكنجهبسياري . هر فرد باشد نبدترين دشم
اين علت رنج و عدم . انرژي حيات آنها را مي دزدد كند وشان ميكند، سرزنشآنها حمله مي

توانيد خود خبر خوب اين است كه شما مي. هاستشادي ناگفته و البته عامل بسياري از بيماري
توانيد اولين گام را همين حالا مي. آزادي حقيقي است تان خلاص كنيد و اين تنهارا از ذهن

با دقت به صداي ذهني خود گوش كنيد، توجه خاصي به الگوهاي فكري تكراري داشته . برداريد
. شوندتان نواخته ميهاست در ذهنسال كه شايد "هاي قديمي گرامافونصفحه"باشيد، همان 

تان گوش كنيد، ه صداي ذهنببه عبارتي ديگر كننده اين است كه منظور من از ناظر بر فكر
  .درست مانند فردي كه شاهد ماجرايي است

كنيد، بدون جبهه گيري اين كار را انجام دهيد و به عبارتي زماني كه به اين صدا گوش مي
 هيد مورد داوري يا سرزنش قرار ندهيد، زيرا به اين شكل دوباروشنآنچه را كه مي. قضاوت نكنيد
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به زودي متوجه خواهيد شد صدايي . پشتي وارد شده است بست كه اين بار از درهمان صدا
، "كنماين من هستم كه درك مي". دهيد و شاهد آن هستيدوجود دارد و شما به آن گوش مي

زماني  هدر نتيج. گيردمن است نه يك فكر و از وراي ذهن نشأت مي "وجود اصلي"اين حس 
ه تنها از آن آگاه هستيد، بلكه نسبت به خود نيز به عنوان كنيد، نكه به يك فكر گوش مي

زماني كه به . شودبه اين شكل بعد جديدي از آگاهي وارد مي. شاهدي بر آن فكر آگاهي داريد
تر كه وراي فكر خودي عميق. نماييدكنيد، حضور يك آگاهي را احساس مييك فكر گوش مي
      دهد و ستيلاي خود را بر شما از دست ميبه اين شكل فكر قدرت و ا. آشكار شده است

توانيد بلافاصله كنترل آن را در دست بگيريد، زيرا ديگر به ذهن به واسطه هويت يافتن با آن مي
زماني كه يك فكر تسليم شود، . اين آغاز پايان تفكر زائد و غيرارادي است. دهيدانرژي نمي

در ابتدا . ذهنيوقفه يا شكافي به نام بي: كنيدمينوعي عدم پيوستگي در جريان ذهني را تجربه 
  .شوندمي تربه تدريج طولاني اام دوام داشته باشند، ها كوتاه هستند و شايد چند ثانيهاين وقفه

كنيد و دهند، ثبات و آرامشي خاص درون خود احساس ميها رخ ميزماني كه اين وقفه
 ست، وضعيتي كه ذهن معمولاً مانع از آن اين آغاز وضعيت طبيعي يكسان بودن با هستي ا

شود، در واقع ديگر هيچ پاياني براي تر مياين حس آرامش و ثبات با تمرين عميق .شودمي
كنيد كه همان چنين تجلي لذتي دروني و استوار را احساس ميشما هم. عمق آن وجود ندارد

. ا از خود بيخود شدن نيستاين وضعيت به هيچ وجه مانند خلسه ي .لذت بودن يا هستي است
اگر قيمت آرامش پايين آوردن . دهدرود، بلكه خلاف آن رخ ميآگاهي و هشياري از بين نمي

سطح آگاهي و هشياري باشد و قيمت ثبات دروني نبود سرزندگي، در نتيجه ارزش داشتن را 
 ستيد كه به ه قتيهشيارتر از و ار بيدار ويشما بس ،در اين وضعيت ارتباط دروني .دنندار

چنين باعث بالا هم اين حالت . ر هستيدضشما كاملاً حا. يافتيدهويت مي تانذهن يهواسط
هر . بخشدشود كه به جسم فيزيكي شما حيات ميمي ايرفتن فركانس مرتعش ميدان انرژي

در . كنيدتري را درك ميهشياري خالصتر شويد، آگاهي وذهني عميقبي يچه در اين گستره
كنيد كه تمام افكار، ين حالت حضور و وجود خود را با چنان شدت و لذتي احساس ميا

شود و ديگر انات، جسم فيزيكي و دنياي خارج در مقايسه با آن غير قابل تشخيص ميجهي
ضمير است و البته بايد گفت اين وضعيتي خودپسندانه نيست، بلكه وضعيتي بي. اهميتي ندارد

اين حضور هم شماست و هم بسيار بزرگتر . بردمي ،پنداشتيد از خود ميشما را وراي آنچه قبلاً
توانم گويم، شايد متناقض و ناممكن به نظر برسد اما نميآنچه كه در اينجا مي. و فراتر از شما
توانيد با متمركز شاهد بر فكر بودن مي يچنين به جاشما هم. اي ديگر بيان كنمآن را به شيوه

كافي است تمام توجه خود را . ن به زمان حال، در جريان ذهني ايجاد وقفه كنيدتاكردن توجه
به اين شكل شما آگاهي . كنداين كار رضايتي عميق و دروني ايجاد مي. معطوف به لحظه داريد

كنيد كه هم فكري را در شرايطي ايجاد ميي بيكنيد و وقفهخود را از فعاليت ذهن دور مي
. ي مراقبه يا مديتيشن استاين جوهره. كنيدار هستيد و هم اينكه فكر نميكاملاً آگاه و هشي
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 در زندگي روزمره اين كار را با يك فعاليت عادي انجام دهيد و از آن به عنوانتوانيد شما مي
به اين شكل كار خود تبديل به . تان به هدف معطوف شودابزاري استفاده كنيد تا تمام توجه

رويد، هاي خانه يا محل كارتان بالا و پايين ميطور مثال هر وقت كه از پلهبه . هدف خواهد شد
به عبارت ديگر كاملاً حاضر . ، هر لحظه و حتي نفس خود كنيدمتوجه خود را معطوف به هر گا

تمام ادراكات حسي مرتبط با اين  يد، بهيشوتان را ميهاييا فرضاً زماني كه دست. باشيد
يا زماني كه سوار ... ي صابون و ها، رايحهدا و حس آب، حركت دستص. فعاليت توجه كنيد

شويد، پس از اينكه در را بستيد، چند ثانيه توقف كنيد و جريان تنفس خود را تان ميماشين
ار يك معي. از حس قدرتمند و در عين حال خاموش در لحظه بودن آگاه باشيد. مشاهده كنيد

ميزان : آن بسنجيدا توجه به فقيت خود را در اين تمرين بتوانيد موقطعي وجود دارد كه مي
-ندر نتيجه تنها گام حياتي در اين سفر به سمت روش. كنيديم آرامشي كه در درون احساس

اي در جريان ذهن هر بار كه وقفه. بياموزيد كه هويت خود را از ذهن جدا كنيد: بيني اين است
حال لبخند ر شود و يك روز ممكن است خود را ديدتر منايجاد كنيد، نور آگاهي شما قدرتم

درست مثل وقتي كه به كارهاي عجيب و غريب كودكي لبخند . تان ببينيدزدن به صداي ذهن
 گيريد و حس بودناين امر به اين معناست كه ديگر محتواي ذهن خود را جدي نمي. زنيدمي

  . به آن بستگي ندارد شما
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  كركروراي فوراي فبه مابه ماروشن بيني، رفتن روشن بيني، رفتن 
  

  آيا تفكر براي بقا در اين دنيا الزامي نيست؟ 
ذهن وجود دارد تا براي كارهاي خاص استفاده شود و . فكر شما يك ابزار است يك وسيله

درصد افكار  90تا  80بايد بگويم حدود . گذاريدزماني كه كار انجام شد، ابزار را به كناري مي
ت غيركاربردي و اغلب منفي مضر يلكه به علت ماهفايده است، باغلب مردم نه تنها تكراري و بي

ذهن خود را نظاره كنيد و درخواهيد يافت كه اين عين حقيقت است و به اين . باشدمي زني
. وقفه و زائد در واقع نوعي اعتياد استاين نوع تفكر بي. رودشكل انرژي حيات شما هدر مي

توانيد چيزي را وضعيتي كه ديگر نمي" :تعريف ما از اعتياد چيست؟ به سادگي مي توان گفت
  تر از شماست و حسي كاذب از لذت اين وضعيت قوي. "متوقف كنيد و حق انتخاب نداريد

  . شودلذتي كه نهايتاً به درد تبديل مي. دهدمي
  

  چرا به تفكرمان معتاد هستيم؟
 يواسطهحس بودن را به  :يابيد كه معناي آن اين استآن هويت مي يزيرا به واسطه

. شويدميكنيد زيرا معتقديد اگر فكر نكنيد، خودتان متوقف تان تجربه ميو فعاليت ذهن امحتو
  آوريد كه بر اساس شويد، يك تصوير ذهني از خود بوجود ميدر همان حاليكه بزرگ مي

گو يا گاهي اوقات اين شبح را ا. فرهنگي و فردي شما شكل گرفته است رسوما و هفرضپيش
. يابدي تفكر دائم ادامه ميناميم كه متشكل از فعاليت ذهني بوده و تنها به واسطهمي ريضم
اما مفهومي كه منظور من است و در اينجا از  ،ي دارداوتگو براي افراد مختلف معناي متفي اواژه

 ي هويت غيرآگاهانه و غيرام، خودي دروغين و نامعتبر است كه به واسطهكرده دهاآن استف
ي حال به سختي وجود دارد و تنها براي اگو لحظه. ايجاد شده است ،ارادي شكل گرفته با ذهن

است كه در اين اين وارونگي كامل واقعيت علت . آيندگذشته و آينده مهم به شمار مي
شود و هميشه تمايل دارد غيركاربردي ميبسيار  ،ذهنيبا هويت شخصيت ما در حالت اگو و 

ن دائم خود را به يچنذهن هم ؟گاه دارد زيرا بدون آن شما چه كسي هستيدگذشته را زنده ن
رهايي يا رسيدن به به اش را تضمين كند و به نوعي ي هميشگياتا بق كندآينده فرافكني مي

يك روز وقتي كه چنين يا چنان اتفاقي افتاد، من شاد،  :گويدذهن مي. هدف نائل شود
رسد اگو متوجه حال است، باز هم حتي زماني كه به نظر مي. خوشحال و در آرامش خواهم بود

ست از رادراكي ناد و نگردميزيرا حال را از ديد گذشته . اي نيست كه آن را درست ببيندلحظه
هدفي كه . زمان حال را به ابزاري براي رسيدن به هدفي تنزل درجه دهد شايد هم. آن دارد

ذهن خود را نظاره كنيد و خواهيد ديد . حاضر است ،ي ذهني فرافكني شدههميشه در آينده
ي در دستان زمان حال است اما تا وقتي كه همه رهاييكليد . كنديند چگونه عمل ميآاين فر
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  .توانيد اين لحظه را درك كنيدوجود شما ذهن باشد، نمي
  

، دوست خواهم توانايي خود در آناليز و تشخيص امور را از دست بدهممن نمي

خواهم تر فكر كنم يا فكري متمركزتر داشته باشم اما نمياد بگيرم چطور شفافدارم ي

ترين چيزي است كه ما داريم و بدون آن موهبت فكر با ارزش. م را از دست بدهمنهذ

  .تنها جانداري معمولي خواهيم بود
 ما نياز داريم همين حالا. اي در تكامل آگاهي نيستچيرگي ذهن چيزي بيشتر از مرحله

مان كه تبديل به ي بعد برويم آن هم خيلي زود زيرا در غير اين صورت توسط ذهنبه مرحله
بايد . بعداً توضيحات بيشتري در اين مورد خواهم داد. شويممي ديك هيولا شده است، نابو

تواند فكر نمي. بگويم تفكر و آگاهي مترادف نيستند بلكه تفكر تنها بعد كوچكي از آگاهي است
بيني به معناي رفتن وراي فكر است روشن. آگاهي زندگي كند اما آگاهي به فكر نياز نداردبدون 

در وضعيت روشني شما . سطحي مانند يك حيوان يا گياه ،تر از فكرقوط به سطحي پايينسنه 
اي بسيار متمركزتر و كنيد، اما به شيوههنوز هم زماني كه نياز باشد از فكرتان استفاده مي

كنيد اما ديگر از گفتگوهاي مي دهان اغلب براي اهداف عملي استفشما از آ. ر از گذشتهكارآمدت
  .پايان و غير ارادي رها هستيد و آرامشي با ثبات در شما وجود دارددروني بي

كه نياز به راه حلي خلاقانه باشد،  كنيد، خصوصاً وقتياستفاده مي تانزماني كه از ذهن
     . ذهني در نوسان باشيدبي بين فكر و آرامش و يا بين ذهن و ايممكن است چند دقيقه

زيرا  فكر  توان خلاقانه تفكر كردذهني آگاهي بدون نياز به فكر است و تنها به اين روش ميبي
ي آگاهي وصل ي گستردهبه حوزهفكر بايد گفت زماني كه . قدرتي واقعي نداردبه تنهايي 

ذهن الزاماً ماشين . شودمانع، جنون و يك عامل مخرب مي نباشد، سريعاً تبديل به نوعي
   كند، اطلاعات را ذخيره، جمع آوري و آناليز در مقابل افكار ديگر حمله و دفاع مي. بقاست

تمام هنرمندان . نظير است اما به هيچ وجه خلاق نيستست كه در آن بياين كاري و كندمي
خود  يگرفته از آرامش دروني اثر هنر ذهني و نشأتبي واقعي چه خود بدانند يا نه، در وضعيت

حتي . دهددر اين وضعيت است كه ذهن بينش يا تفكري خلاقانه شكل مي. كنندرا خلق مي
در شرايط سكوت  ،ي آنهاي خلاقانهايدهاند كه به اين نكته اشاره داشته دانشمندان بزرگ نيز

  . ايشان الهام شده استذهني به 
دانان ايالات متحده شامل پرسي بين مشهورترين رياضيانگيز يك همهنتايج شگفت

آگاهي از روش كار آنها اين بوده است كه تفكر به طور خلاصه تنها بخشي مكمل  اي، برانيشتين
گويم كه در نتيجه مي. ي اصلي خلاقيت هويتي مستقل دارددهد و مرحلهاز كار را انجام مي

دانند چگونه فكر ي دانشمندان خلاق نيستند، اين نيست كه نمياي كه عمدهتنها علت ساده
  . دانند چگونه تفكر خود را متوقف كنندكنند، بلكه علت اصلي اين است كه نمي
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. ي فكر يا ذهن رخ نداده استي زمين يا بدن شما به واسطهي حيات روي كرهمعجزه
چگونه ممكن است تنها يك . دباشمشخصاً شعوري در كار است كه بسيار فراتر از ذهن مي

اي خود باشد كه .ان.و كدهايي در دي تهزارم اينچ حاوي دستوراي يكسلول انسان به اندازه
هر چه بيشتر در . كننداي را پر ميصفحه 600تاب كاگر آنها را مكتوب كنيد، هر كدام هزار 

كه در آن به كار رفته شويم مان بدانيم، بيشتر متوجه عظمت شعوري ميبدن عملكردرابطه با 
به اين شعور مرتبط شود، تبديل به  زماني كه ذهن دوباره. دانيماست و اينكه ما چقدر كم مي

  .كندالعاده خواهد شد و در اين زمان است كه چيزي وراي خود را خلق ميخارق ابزاري
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  واكنش بدن به ذهنواكنش بدن به ذهن  ::احساساحساس
  

  . شوم تا ذهنمي شوند؟ من بيشتر درگير احساساتمپس احساسات چه مي
كنم، فقط فكر نيست بلكه شامل ي ذهن به آن شكلي كه من از آن استفاده ميواژه

تمام آن الگوهاي ناخودآگاه ذهني و هيجاني شود، يعني ت و هيجانات شما هم ميااحساس
اين واكنش بدن به . ي تلاقي ذهن و جسم دانستاحساس يا هيجان را بايد نقطه. پذيركنش

اي را در به طور مثال فكر حمله يا تفكري خصمانه انرژي. است ازتاب ذهن در جسمذهن يا ب
. شودي نبرد ميدر اين وضعيت جسم آماده. گوييمكند كه ما به آن عصبانيت ميبدن ايجاد مي

ايد، باعث وجود احساسي در شما اين فكر كه شما چه از نظر فيزيكي و چه رواني تهديد شده
  .خوانيدد فيزيكي آن را ترس ميشود كه در بعمي

     اند هيجانات شديد حتي باعث بروز تغييرات بيوشيمي در بدن ها نشان دادهپژوهش
ي بعد فيزيكي يا جسماني يك احساس يا هيجان اين تغييرات بيوشيميايي نماينده. شوندمي

بر ي نظارت به واسطهتان آگاه نيستيد و تنها مسلماً شما اغلب از تمام الگوهاي فكري. هستند
هر چه هويت . توانيد آنها را به سمت هشياري هدايت كنيدت و هيجانات است كه ميااحساس

ها و ها و قضاوتها و نداشتهي تفكر ايجاد كنيد، دوست داشتهبه واسطهبيشتر خود را 
هشيار به  و به عبارت ديگر هر چه كمتر به عنوان ناظري. شودتان بيشتر و بيشتر ميهايتفسير

  . شوند چه آگاه باشيد، چه نباشيدتر ميهاي احساسي نيز قويانرژي ،نگريدبزمان حال 
از آنها جدا شويد، نهايتاً آنها را در  كاملاً احساسات خود را حس كنيد و يااگر نتوانيد 

   مشكل يا بيماري جسمي  همان ديگر كنيد كه به عبارتسطحي كاملاً فيزيكي تجربه مي
هاي اخير در اين مورد نوشته شده است در نتيجه در اين مطالب بسياري در سال. وندشمي

اما كاملاً آشكار است كه يك الگوي هيجاني و احساسي قوي و  .پردازيمبحث زياد به آن نمي
. افتدكند كه ظاهراً فقط براي شما اتفاق مي زتواند به عنوان رويدادي خارجي بروناخودآگاه مي

ام كه ناآگاهانه عصبانيت و خشم دروني بسيار زيادي ثال من افرادي را مشاهده كردهبه طور م
آن را بيان كنند، در مقايسه با افراد ديگر احتمال پرخاش و حمله  يادارند و بدون اينكه بدانند 

آن هم مسلماً توسط افراد عصباني  ؛به آنها چه از نظر فيزيكي و چه كلامي بسيار زياد است
رسد دليلي براي اين امر وجود ندارد اما آنها چنان عصبانيتي درون خود ظاهراً به نظر مي .ديگر

كنند و به اين شكل انفجار عصبانيت مي انرژي خود را به طور ناخودآگاه جذبدارند كه افراد هم
  . دهدروي مي

ار را با وانيد آنها را درك كنيد، كتت و هيجانات خود مشكل داريد و نميااگر با احساس
تان را از درون سعي كنيد جسم. تان آغاز نماييدتمركز و توجه به ميدان انرژي درون بدن
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هاي بعدي در بخش. دهدقرار مي تاناين كار شما را در تماس با احساسات. احساس كنيد
  .دهمبيشتر اين مسئله را توضيح مي

  

وقات بين اين دو گوييد احساس بازتاب ذهن در جسم است، اما گاهي اشما مي

گويد بله و يا عكس اين مي گويد نه در حاليكه احساسآيد، ذهن ميتناقض پديد مي

  . موضوع صادق است
خواهيد حقيقتاً ذهن خود را بشناسيد، جسم هميشه بازتابي قابل اطمينان به شما اگر مي

آشكار بين اين دو  اگر تضادي. تان مشاهده نماييدبازتاب را در جسمتوانيد اين ميدهد و مي
البته منظور حقيقت غايي . گويد و احساس حقيقي استوجود دارد، اين فكر است كه دروغ مي

تضاد  .است روجود شما نيست، بلكه حقيقت مرتبط با وضعيت عقل و احساس در زمان مورد نظ
هاي شايد نتوانيد فعاليت. بين افكار سطحي و فرآيندهاي ناخودآگاه ذهني روندي رايج است

اما اين مسئله همواره به عنوان  ،تان را به عنوان افكار به دنياي آگاهي بياوريدناخودآگاه ذهني
. شويدمي كند و به اين شكل است كه از آن آگاهيك احساس يا هيجان در بدن بازتاب مي

 ؛ درستعمدتاً همسان با گوش كردن يا نظارت بر فكر است ،نظارت بر احساس به اين روش
تنها تفاوت در اين است كه فكر در سر شماست و . ن طور كه قبلاً آن را توضيح دادمهما

  .يابدعنصري به شدت جسماني بوده كه در بدن نمود مي احساس
  

  در نتيجه نظارت بر احساسات بخشي مهم از مراقبت از افكار است؟
چه چيزي درون  در اين لحظه: پرسيدن اين سؤال از خود را تبديل به يك عادت كنيد. بله
اما تجزيه و تحليل نكنيد بلكه . كندشما را به سمت درست هدايت مي گذرد؟ اين سؤالمن مي

اگر . تان را حس كنيدانرژي احساس. تان معطوف كنيدتوجه خود را به درون. فقط شاهد باشيد
تان و بدنتان را به ميدان انرژي درون كنيد، توجهدر آن زمان هيچ احساس خاصي را درك نمي

  .اين دري به سوي هستي است. تر معطوف سازيدبه لايه هاي عميق
تر از حد معمول خود را يك احساس معمولاً به صورت الگوي فكري تشديد شده يا با انرژي

در  ،دهد و از آنجا كه اغلب قدرتي بيشتر از توانايي انرژي اصلي دارد، در ابتداي كارنشان مي
خواهد بر شما اين نيرو مي .اي نيست تا بتوان آن را نظاره كردساده لحظه ماندن كار بسيار

در شما ) در حال بودن(حضور  مگر اينكههست مستولي شود و معمولاً در اين كار موفق نيز 
با اين احساس به هويتي ناخودآگاه كشانده شويد، كه البته  اگر به علت عدم حضور. كافي باشد

اي چرخهبه اين شكل . شودمي "شما"س به طور موقت خود اين احساكاملاً عادي است، 
فكري الگوي . كنندآنها يكديگر را تغذيه مي: گيردو احساس شما شكل مي معيوب بين تفكر

 شده ازكند و اين فركانس مرتعشايجاد مييافته از خود را به شكل احساس بازتابي افزايش
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در اين كشاكش ذهني مرتبط با وضعيت، رويداد  .كنداحساسات الگوي فكري اوليه را تغذيه مي
دهد فكر به احساس انرژي  باعث مي شود يا شخصي كه علت اصلي بوجود آمدن آن بوده است

  .باطل ادامه دارد يشود و اين چرخهغذيه ميتو به اين شكل الگوي فكري نيز مجدداً 
تند كه منشأ آن در از تمام احساسات در اصل بازتابي از يك احساس خنثي و يكپارچه هس

از آنجا كه اين منشأ ماهيتي خنثي . باشدوراي نام و جسم مي يدست رفتن آگاهي شما از خود
 "ترس". دارد، پيدا كردن نامي براي آن كه دقيقاً اين رويكرد را توضيح دهد، دشوار است

عدم و  يجدا افتادگاحساسي نزديك است اما جدا از حس مداوم تهديد، شامل حسي عميق از 
اي استفاده كرد كه درست مانند همان احساس اوليه شايد بهتر باشد از واژه. شودتكامل مي

يكي از كارهاي اصلي مغز جنگيدن با دردهاي . ناميد "درد"خنثي است و به سادگي آن را 
ا ام. باشداحساسي و از بين بردن آنهاست، كه البته خود يكي از دلايل فعاليت مداوم آن نيز مي

رسد پنهان كردن درد به صورت موقتي اي كه ميدهد و به تنها نتيجهتمام كاري كه انجام مي
. شودكند تا از اين درد خلاص شود، درد بيشتر ميدر واقع هر چه ذهن بيشتر تلاش مي. است

دهد خود راه حلي تواند راه حلي مناسب پيدا كند و حتي به شما اجازه نميذهن هرگز نمي
به طور مثال فرض كنيد  .است "مشكل"بيابيد زيرا خودش عنصري لاينفك از اين مناسب 

رئيس پليس تلاش دارد عامل حريق عمدي را پيدا كند در حاليكه عامل حريق خود رئيس 
 گو است،منظور همان ا نيد،كهن جدا ذهويت خود را از  تا زماني كه نتوانيد. پليس است

  به اين شكل ذهن از جايگاه قدرت خود سقوط . ي يابيداز اين درد خلاص نخواهيد توانست
   .سازدكند و هستي به عنوان سرشت حقيقي شما خود را آشكار ميمي

  .خواهيد چه سؤالي بپرسيددانم ميبله مي

  

       شود؟ مي خواستم بپرسم پس تكليف احساسات مثبتي مانند عشق و لذت چه مي
 . جدانشدني هستند گي دروني شما با هستياين احساسات از حالت طبيعي و پيوست

هاي آني احساساتي مانند عشق، لذت يا لحظات اندك آرامش دروني تنها زماني ممكن اشاره
ها به ندرت و آن هم براي اغلب افراد اين شكاف. دهداي رخ ميشوند كه در جريان فكر وقفهمي

دهد و قدرت سخن را از دست مي دهند يعني در همان لحظاتي كه ذهنرخ مي به طور اتفاقي
نظير، فعاليت زيبايي بي يمشاهده ياين وضعيت گاهي اوقات به واسطه. تواند چيزي بگويدنمي

ناگهان سكوتي در درون . گيردشكل ميجسماني زياد يا حتي قرار گرفتن در خطري بزرگ 
    گري و عشق جلوه آيدشود و در اين سكوت است كه لذتي وافر و استوار پديد ميايجاد مي

  .شودآرامش برقرار مي. كندمي
معمولاً چنين لحظاتي عمر كوتاهي دارند زيرا ذهن بلافاصله فعاليت پر سر و صداي خود را 

ذهن  يعشق، لذت و آرامش تا زماني كه شما برده .گيردگوييم، از سر ميكه ما به آن فكر مي
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اينها چيزي نيستند كه من به عنوان احساس از آنها اما . توانند خود را آشكار كنندباشيد نمي
 .گيرندتر قرار مينام ببرم بلكه بايد گفت آنها وراي احساسات هستند و در سطحي بسيار عميق

را درك آنها اول نتيجه شما ابتدا بايد به طور كامل از احساسات خود آگاه شويد تا بتوانيد  در
احساس  يمعني لغوي واژه. ته است را كاملاً بشناسيدكنيد و سپس چيزي كه در وراي آنها نهف

اي لاتين داشته و به اين واژه نيز ريشه. مي شود ، آزردگي يا بر هم زدن يك رواليا هيجان
  .است "بر هم زدن"معناي 

جنبه از  هعشق، لذت و آرامش دروني سه وضعيت عميق از هستي يا بهتر بگوييم س
 .متضادي براي آنها وجود ندارد فرمبه اين شكل هيچ . باشندوضعيت ارتباط دروني با هستي مي

اما از سوي ديگر احساسات . علت اين امر اين است كه آنها وراي ذهن و تفكر عادي هستند
   هستند و در نتيجه قانون متضادها در مورد آنها مصداق  نيز ما يبخشي از ذهنيت دوگانه

در نتيجه . توانيد خوبي را بدون بدي تجربه كنيدنمي اين امر به اين معناست كه شما. يابدمي
كند و در واقع وضعيتي تاريك و بدون تان تعيين ميدر چنين وضعيتي هويت شما را ذهن

معمولاً  شود،آنچه كه گاهي اوقات به اشتباه از آن به عنوان لذت نام برده مي. آگاهي است
نوع خوشي هميشه اين . باشدلذت مي/درددائمي  ياي بسيار كوتاه از خوشي در چرخهلحظه

همان چيزي كه . گيردمي منبعي خارج از شما دارد در حاليكه لذت حقيقي از درون سرچشمه
خوشي شما باشد، فردا چيزي جز درد براي شما نيست يا ممكن است  يممكن است امروز مايه

  . دشوشما را ترك كند و به اين شكل نبود آن باعث درد و رنج شما مي
انگيز و ممكن است براي مدتي هيجان شود،آنچه كه اغلب از آن به عنوان عشق نيز ياد مي

لذتبخش باشد، اما تنها يك اعتياد شديد و نوعي نياز بيش از حد است كه ممكن است در پي 
پس از اينكه  "عاشقانه"بسياري از ارتباطات . يك تغيير بلافاصله تبديل به حالت معكوس شود

  . شوند، جاذبه و دافعهو تنفر مي "عشق"كند در واقع تناوبي بين اب اوليه فروكش ميتب و ت
چطور ممكن . شوداينها در حالي است كه عشق واقعي باعث رنج و درد شما نمي يهمه

لذت حقيقي هم يك شبه تبديل به . شوداست چنين باشد؟ عشق به يكباره تبديل به تنفر نمي
كه گفتم، حتي قبل از اينكه به روشني برسيد و قبل از اينكه خود را همانطور . شودرنج نمي

براي مدت كوتاهي هم كه شده لذت، عشق يا آرامش دروني تان خلاص كنيد ممكن است ذهن
اينها ابعاد  .اندحقيقي را تجربه كرده باشيد اما تمام اين تجربيات باز هم حياتي دائم نداشته

حتي در همان ارتباطات . شوندزده مي ولاً توسط ذهن پسسرشت حقيقي شما هستند كه معم
اصيل، چيزي غير توان لحظاتي را لمس كرد كه حضوري اعتيادآور عادي نيز گاهي اوقات مي

اما اين لحظات بسيار زودگذر هستند و ذهن دوباره شما . قابل زوال و فناناپذير در آن وجود دارد
ايد ايد كه آن را از دست دادهد چيزي با ارزش داشتهرسبه نظر مي. كندرا به خود مشغول مي

  .كند كه آن اوهامي بيش نبوده استاما ذهن شما را متقاعد مي
. ايدايد يا از دست ندادهحقيقت اين است كه آن تجربه اوهام نبوده و شما آن را گم نكرده
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عقب براند و مانع تواند آن را مي   كه هر چند ذهن  اين حضور بخشي از سرشت ذاتي شماست
حتي زماني كه آسمان به شدت ابري است، . تواند آن را نابود كندنمي از تبلور آن شود، اما هرگز

  .ابرها آن سويخورشيد ناپديد و نابود نشده است بلكه هنوز هم آنجاست، جايي 

  

خواهيم خود را مي شود و اگرآرزو ناشي ميگويد درد و رنج از اشتياق يا بودا مي

  .رنج خلاص كنيم، بايد بندهاي آرزو را از هم بدرانيم از
كه هايي همان وضعيت بردگي و اسارت ذهني هستند ها و هوي و هوستمام چنين اشتياق

جويند و مدام به دنبال بدست آوردن چيزي در آينده هستند كه اين لذت را در امور بيروني مي
تا زماني كه من فقط ذهنم  .ودن استهم خود نوعي جايگزين براي لذت در حال بودن و ب

 .وجود ندارد "مني"هايي هستم كه بدون آنها ها و بيزاريباشم، همان آرزوها، نيازها، وابستگي
  .اي كه هنوز جوانه نزده استط يك احتمال است، پتانسيلي ظهور نيافته، دانهقف "من"اين 

وشني تنها آرزويي ديگر در چنين شرايطي حتي اشتياق من براي رهايي يا رسيدن به ر
در نتيجه به دنبال اين نباشيد كه از آرزوها . خواهم به آن دست پيدا كنماست كه در آينده مي

جا ناظر  درست همين). در حال(حضور داشته باشيد . به روشنايي برسيد "بعداً"رها شويد و يا 
شويد كه  بيدار شدهبه همان  تبديل .به جاي اينكه از بودا بگوييد، بودا شويد. تان شويدبر ذهن

  . بودا نيز همين است يدر واقع معناي كلمه
ذهن و زمان شدند و از جايگاه والاي خود سقوط  يها از زماني كه وارد گسترهانسان

در . انداند و آگاهي خود نسبت به هستي را از ياد بردهكردند، در چنگال رنجي ازلي گرفتار شده
هدف از جهاني بيگانه معنا و بيده كردند كه جزئي بييبه باور اين عقچنين وضعيتي آنها شروع 

  . نداهو پيوستگي خود با منشأ و يكديگر را از دست داد هستند
هاي آن گرفتار باشيد، رنج ان بشناسيد و در چارچوبتذهن يبه واسطهتا وقتي كه خود را 

ين حالت نوعي ناآگاهي و ناهشياري توان به ادر بعد معنوي مي. امري غير قابل اجتناب است
هاي زنم كه البته دليل اصلي دردها و بيماريمن اينجا از دردهاي احساسي حرف مي. گفت

رنجش، تنفر، حس افسوس براي خود، گناه، عصبانيت، افسردگي، حسادت  .جسماني نيز هستند
واقعي نيز بذر درد و هر لذت غير . ها همه نوعي از درد هستندرين آزردگيتحتي كوچك ....و 

مقابل جدايي ناپذير در اين چرخه است كه در طول  يرنج را در خود همراه دارد زيرا نقطه
  .كندزمان خود را آشكار مي

 داند كه اين اوج نهايتاًبرسد مي "اوج"هر كسي كه از مواد مخدر استفاده كرده باشد تا به 
با توجه به چنين افراد زيادي هم. و رنجشود و آن لذت تبديل به درد تبديل به هبوط مي

صميمي و نزديك چگونه ممكن است ناگهان از منشأ  يدانند كه يك رابطهتجربيات خود مي
بنگريم، هر كدام  اگر اين روند را از ديدگاهي بالاتر. درد و جراحت شود يلذت تبديل به ريشه
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ناپذير از ان درد پنهان و جداييهاي مثبت و منفي دو روي يك سكه هستند كه هماز اين قطب
  .باشندميذهن و آن سبك از آگاهي  يهويت شكل گرفته بر پايه

آفرينيد و دردي كه دردي كه اكنون براي خود مي: دو سطح براي دردهاي شما وجود دارد
خواهم در مورد آن چيزي كه حالا مي .ستاز گذشته است و هنوز هم در جسم و روح شما باقي

  .، توقف ايجاد درد و رنج در زمان حال و حل كردن دردهاي گذشته استصحبت كنم
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  راه خروج از درد و رنجراه خروج از درد و رنج: : آگاهيآگاهي

  ..ديگر دردي در زمان حال براي خود خلق نكنيدديگر دردي در زمان حال براي خود خلق نكنيد
  

آيا سؤال اينجا ياد گرفتن . كس كاملاً بدون رنج و اندوه نيستزندگي هيچ

  از آنها اجتناب كرد؟چگونگي كنار آمدن با اين آلام است يا اينكه چطور بايد 
بخش اعظم درد بشري غير ضروري است و تا زماني كه ذهن افسارگسيخته در زندگي شما 

  .شودخود شخص ايجاد مي يبه واسطهدرد جريان دارد، 
كنيد، شكلي از عدم پذيرش يا مقاومت دردي كه در زمان حال براي خود خلق مي

    قاومت در سطح فكر به شكل قضاوت رخ اين م. كه جريان دارد ناخودآگاه به چيزي است
شدت اين درد و رنج به ميزان مقاومت . باشددر بعد احساس نيز نوعي حس منفي مي. دهدمي

و خود اين امر نيز به اين بستگي دارد كه شما تا چه حد اسير وابسته است  شما به آن لحظه
به عبارت . ند و از آن بگريزدار ككخواهد زمان حال را انذهن هميشه مي. تان هستيدذهنيت

توان اين مي. تان بيشتر در بند ذهنيت باشد، رنج بيشتري خواهيد كشيدديگر هر چه هويت
واقعيت را به اين شكل نيز بيان كرد كه هر چه بيشتر بتوانيد زمان حال را بپذيريد و آن را 

  .راي خود آزاديدگارزشمند بدانيد، رهايي بيشتري از درد و رنج داريد و از ذهن ضمير
كند؟ دهد يا آن را انكار ميچرا ذهن از روي عادت نسبت به زمان حال مقاومت نشان مي

زمان نيز با مفهوم گذشته و آينده . تواند عمل كند و در كنترل باقي بماندزيرا بدون زمان نمي
در . بينديد ميگيري است را به نوعي تهدزمان حال كه غير قابل اندازهيابد در نتيجه معنا مي

  .ناپذير هستندجدايي واقع بايد گفت ذهن و زمان دو عنصر
فرض كنيد فقط حيوانات و . دنماييزمين را بدون زندگي بشر روي آن تجسم  يكره

      اي وجود دارد؟ آيا هنوز هم آيا باز هم گذشته و آينده. كنندگياهان روي آن زندگي مي
يا  "؟ساعت چند است"هايي مانند پرسش ا مفهوم صحبت كنيم؟اي ببه شيوهتوانيم از زمان مي
      مفهوم ، البته اگر كسي باشد كه آنها را بپرسد ديگر كاملاً بي"؟امروز چه تاريخي است"

: پرسندشوند و ميدرخت بلوط يا عقاب با شنيدن چنين سؤالي كاملاً شگفتزده مي .شوندمي
  "تواند باشد؟چه چيز ديگري مي. است چه ساعتي؟ خب معلوم است زمان حالا"

مان نياز داريم و بله درست است، براي اينكه بتوانيم در اين دنيا زندگي كنيم، هم به ذهن
   رسد كه اين مسائل كنترل تمام امور زندگي ما را بدست اما كار به جايي مي. هم به زمان

  .شوندي غير طبيعي شروع ميو اين همان وقتي است كه درد، اندوه و رويكردها گيرندمي
ئن باشد كنترل امور را در دست دارد، مدام به دنبال اين است كه مذهن براي اينكه مط

نتها و اهاي بيزمان حال را با گذشته يا آينده لاپوشاني كند و به اين شكل حيات و قابليت

(c) ketabton.com: The Digital Library



   قدرت حال

 

 
٣١

ند و سرشت شوهاي زمان پنهان ميكه عنصر لاينفك از حال هستند، در لايه خلاق هستي
سنگين از زمان در ذهن بشر ريشه مرزهايي . شودحقيقي شما نيز توسط ذهن عقب رانده مي

ار كاما هر زمان كه لحظات ارزشمند حال را انبرند تمام افراد از اين مرزها رنج مي. انددوانده
       درد و رنج خود و ي براي آينده ايجاد كنند، به اين مرز ادهند تا لحظهمي كنند يا آن را تنزلمي
  .افزايندمي

انباشتگي زمان در  .اين آينده چيزي است كه تنها در ذهن وجود دارد و هرگز واقعي نيست
  .ذهنيت انفرادي و گروهي بشر درد بسيار زيادي را از گذشته با خود به همراه دارد

خواهيد گر نميخواهيد درد بيشتري براي خود و ديگران ايجاد كنيد، اگر دياگر ديگر نمي
به دردهاي گذشته كه هنوز هم در شما زنده هستند چيزي اضافه كنيد، پس ديگر زمان 

 يهاي روزمرهكار داشتن با جنبه و بيشتري خلق نكنيد، حداقل نه بيشتر از آني كه براي سر
كنيد  عميقاً اين نكته را درك توان توليد زمان را متوقف كرد؟چگونه مي .نياز داريد انتزندگي

تمركز در  يترين جنبهحال را تبديل به مهم. كه لحظه و زمان حال تمام چيزي است كه داريد
درست مانند گذشته كه بيشتر به فكر گذر زمان بوديد و زمان بسيار كمي را  .تان كنيدزندگي

كه پرداختيد، جاي اين دو را با هم عوض كنيد و بيشتر به فكر حال باشيد و زماني به حال مي
مدت كوتاهي  .تان نگاهي به آينده داشته باشيدهاي ضروري زندگيريزيلازم است براي برنامه

چه چيزي . بگوييد "بله"هميشه به زمان حال  .بگيريدرا نيز براي تفكر در مورد آينده در نظر 
 تر از اين باشد كه به چيزي كه هست و وجود دارد يك مقاومتتر و نابخردانهتواند پوچمي

تر از اين باشد كه با خود زندگي جنگيد؟ با آميزتواند جنوندروني ايجاد كرد؟ چه چيزي مي
به زندگي . يدبه آنچه كه هست تسليم شو .در حال استچيزي كه همين حالا جريان دارد و 

پاسخ آري بدهيد و با چشمان خود ببينيد زندگي چگونه به يكباره به جاي اينكه بر عليه شما 
  .ر كنار و بر وفق مراد شما خواهد بودباشد، د
  

  .گاهي اوقات لحظه ممكن است غير قابل قبول، ناخوشايند يا بسيار بد باشد
كند روي آن برچسب بگذارد ببينيد ذهن چگونه سعي مي. آن لحظه هماني است كه هست

ادي گذاري، اين نشستن بر مسند قضاوت دائم باعث ايجاد درد و عدم شو اين فرآيند برچسب
توانيد از الگوهاي مقاومتي عملكرد ذهن را تحت نظر بگيريد، مي يزماني كه نحوه. شودمي

اين  .و وجود بيابد دهيد هماني كه هست باشديد و به اين شكل به لحظه اجازه مييبيرون بيا
چشاند، همان وضعيت آرامش هاي خارجي را به شما ميامر طعم آزادي دروني از وضعيت

افتد و در صورت نياز يا توانيد منتظر باشيد تا متوجه شويد چه اتفاقي ميبعد مي. عيدروني واق
  .امكان عملكرد مناسبي نشان دهيد

طوري  حال با هر چيزي كه در خود دارد را آن يلحظه .ابتدا بپذيريد، سپس عمل كنيد
. يد، نه بر عليه آنهميشه با آن همراه باش. ايدبپذيريد كه انگار خودتان آن را انتخاب كرده
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آوري اين كار به طور معجزه. مطمئن شويد كه آن لحظه دوست و همراه شماست نه يك دشمن
  .سازدزندگي شما را متحول مي
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  درددرد  ييانحلال پيكرهانحلال پيكره: : درد گذشتهدرد گذشته
  

     تا زماني كه نتوانيد به قدرت حال دسترسي پيدا كنيد، هر درد احساسي كه تجربه 
اين درد با . ماندگذارد كه در شما باقي ميدرد را پشت سر خود باقي ميكنيد رد پايي از مي

     شود و به اين شكل در ذهن و جسم شما ساكن ديگر دردهاي مانده از گذشته ادغام مي
هم به  هاشوند كه آنهاي كودكي شما نيز مياين دردها مسلماً شامل دردها و رنج. رددگمي

  .ايداند كه در آن متولد شدهياري ايجاد شدهجهان ناآگاه و ناهش يواسطه
كند كه فضاي جسم و ذهن شما را اين درد انباشته شده يك ميدان انرژي منفي ايجاد مي

ي نامرئي نگاه كنيد كه وجودي كامل و از آن هيئتاگر به آن به عنوان . كندبه خود مشغول مي
اين . دردهاي احساسي است ييكرهاين همان پ .ايدخود دارد، به حقيقت بسيار نزديك شده

 90درد ممكن است در  يپيكره. در خواب يا غير فعال و فعال: پيكره به دو شكل وجود دارد
درصد  100درصد مواقع در خواب باشد، اما ممكن است در فردي كه بسيار ناراحت است، 

كنند در دشان زندگي ميدر يتمام مدت با پيكره برخي از افراد تقريباً .مواقع پويا و فعال باشد
حاليكه برخي ديگر ممكن است فقط در مواقع خاصي اين ظهور را تجربه كنند مانند شرايطي 

 طرد  گذشته، هايفقدان هايي كه مربوط بهآيد يا وضعيتكه در روابط صميمانه پيش مي
د كند آغاز را ايجا يتواند جرقههر چيزي مي .شودهاي جسماني يا احساسي ميشدن، آسيب

بيدار  يدرد آماده يزماني كه اين پيكره. مخصوصاً اگر با الگوهاي درد از گذشته تشديد شود
غرض از جانب كسي كه به شما نزديك طرفانه و بيحتي يك فكر يا نظري كاملاً بي شدن باشد،

  .تواند آن را فعال سازدهم هست مي
آزار هستند، نظر برسند اما نسبتاً بيهاي درد ممكن است ناخوشايند به برخي از اين پيكره

اما برخي ديگر . كندبه طور مثال درست مانند كودكي هستند كه گريه و زاري را متوقف نمي
برخي از آنها از نظر فيزيكي خشن و . د، شياطيني واقعينديوهايي بدذات و مخرب هست

كنند در ا حمله ميبرخي به افراد نزديك شم. تهاجمي هستند و برخي ديگر از نظر احساسي
به اين شكل افكار و  .كنندشان حمله ميحاليكه برخي ديگر به خود شما يعني همان ميزبان

ها و بيماري. شوندتان داريد، به شدت منفي و مخرب مياحساساتي كه در مورد خود و زندگي
يطي پديد چنان شراهاي درد برخي از اين پيكره. شوندتصادفات اغلب به اين شكل ايجاد مي

  .كشانندخودكشي ميسمت را به   شانميزبانآورند كه مي
شويد، اي مواجه ميشناسيد و به يكباره با بيگانهكنيد فردي را ميزماني كه گمان مي

يابيد با موجودي نحس سر و در اين حالت براي اولين بار در مي .ممكن است كاملاً شوكه شويد
علائم . اين بيگانه را ابتدا در خود ببينيد تا در كس ديگراست  در هر حال بسيار مهم. كار داريد

شايد آنها باعث . رنج و عدم شادي را در خود بررسي كنيد، به هر شكلي كه ممكن است باشند
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قراري، حالت غم و اندوه، تواند به شكل آزردگي، بياين امر مي .درد شوند يبيدار شدن پيكره
. باشد... ران، خشم، نفرت، افسردگي، نياز به تراژدي در رابطه و ن به ديگعلاقه به آزار رساند

  .شود بگيريداي كه بيدار ميدرد را درست در همان لحظه يسعي كنيد مچ اين پيكره
ست مانند هر وجود رخواهد باقي بماند و به حياتش ادامه دهد، ددرد مي ياين پيكره

د ادامه دهد كه شما به طور ناخودآگاه به هويت تواند به زندگي خوديگري و تنها تا زماني مي
شود، خود شما به اين شكل است كه اين پيكره بر شما مستولي مي .يافتن با آن ادامه دهيد

اي غذاي او هر نوع تجربه. او بايد غذايش را از شما تأمين كند. كندشود و در شما زندگي ميمي
هر چيزي كه درد بيشتري را به هر شكلي . بديااست كه مشابه با انرژي او بوده و شدت مي

 .هاي احساسي، خشونت و حتي بيماريعصبانيت، مخرب بودن، تنفر، اندوه، تراژدي: ايجاد كند
آفريند مي تانشود و وضعيتي را در زندگيمي چيرهدرد به اين شكل بر شما  يدر نتيجه پيكره

درد . تواند درد را تغذيه كنددرد تنها مي. دكه بازتابي از فركانس خودش است تا از آن تغذيه كن
  .شادي باشد زيرا شادي براي او عنصري غير قابل هضم است يتواند آفرينندهنمي

شما . كنيدمي درد بر شما چيره شد، شما درد بيشتري طلب يرهكبه محض اينكه پي
خواهيد از آن رنج شما خواستار جذب درد هستيد يا مي. شويدتبديل به يك قرباني يا طعمه مي

مسلماً . البته در واقع تفاوت زيادي نيز بين اين دو حالت وجود ندارد. ببريد، شايد هم هر دو
اگر اما  .كنيد كه خواستار درد و رنج نيستيدو هميشه بيان مي هدبوشما از اين وضعيت آگاه ن

اند كه درد و رنج شده طراحي يخواهيد ديد تفكر و رفتار شما به طور، تر بيندازيدنگاهي دقيق
اگر شما واقعاً هشيار و آگاه بوديد، . كنند، چه براي خود و چه براي ديگرانرا عاملي دائم مي

-نمي    هيچكسد بيشتر جنون محض است و ررفت زيرا طلب كردن دپس اين الگو از بين مي

  .خواهد براي هميشه ديوانه باشد
او . هراسده از ضمير است، از نور آگاهي شما مياي تاريك نشأت گرفتدرد كه سايه يپيكره

      و و ابقاي او بستگي به ناآگاهي شما از هويت يافتن با . ترسد كه پيدا و شناخته شودمي
آن  اما اگر با .، داردچنين ترس ناخودآگاه شما از روبرو شدن با دردي كه در شما نهفته استهم

     اهي را بر درد و رنج بتابانيد و به اين شكل مجبور روبرو نشويد، قادر نخواهيد بود نور آگ
درد به نظر شما  يممكن است اين پيكره .شويد درد خود را دوباره و دوباره تخليه كنيدمي

دهم توانيد به آن نگاه كنيد، اما من به شما اطمينان ميهيولايي خطرناك باشد كه حتي نمي
متزلزل است كه ياراي بقا در حضور قدرت وجود شما  درد تنها شبحي خيالي و يكه اين پيكره

  .را ندارد
شود كه درد اصلاً نوعي وهم است و اين هاي معنوي به اين نكته اشاره ميدر برخي آموزه

 سؤال اين است كه آيا اين امر براي شما نيز صحت دارد؟ تنها باور داشتن. گفته صحت دارد
خواهيد باقي عمر خود درد را تجربه كنيد و فقط مي آيا .سازدكافي نيست و آن را محقق نمي
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كند؟ بگوييد كه درد يك وهم است؟ آيا فقط تكرار اين عبارت شما را از درد و رنج خلاص مي
است، يعني به شكلي كه  واقعيتگي تحقق اين نچگو ،ايمجا به آن پرداختهاينچيزي كه ما در 

  .شما نيز بتوانيد آن را حقيقتاً تجربه كنيد
اي كه لحظه. خواهد شما آن را مستقيماً ببينيد و كشف كنيدنميدرد  يدر نتيجه پيكره

 است اش را درون خود احساس كنيد، درست همان زمانياين پيكره را ببينيد و ميدان انرژي
بعد والاتري از  در اين لحظه زيرا .شكندهويت او در هم مي و دايادهكه به آن توجه نشان د

 ياكنون شما ناظر و شاهد اين پيكره. نامممي حضوربه صحنه گذاشته كه من آن را آگاهي قدم 
توانيد با تظاهر به اينكه او هويت واقعي شماست، از اين امر به اين معناست كه نمي. درد هستيد

     شما . تواند از وجود شما تغذيه كند و به حيات خود ادامه دهداو نيز ديگر نمي. آن استفاده كنيد
  .ايددسترسي پيدا كرده) زمان حال(ايد، شما به قدرت اكنون ترين قدرت خود را يافتهدروني

  

درد جدا  يپيكرهاز شويم تا هويت خود را كافي آگاه مي يزماني كه به اندازه

  افتد؟كنيم، چه اتفاقي براي او مي
. كندقلب مي شدرد محصول ناخودآگاه است و خودآگاهي آن را به ماهيت خود يپيكره

هر چيزي با ": گويداي بسيار زيبا توصيف كرده است و مياين اصل جهاني را به شيوه لسن پ
و هر چيزي كه در معرض نور قرار گرفت، خود  شود،مينمايانده قرار گرفتن در معرض نور 

توان نمي درد نيز يتوان با تاريكي جنگيد، با پيكرهطور كه نمي همان ".شودتبديل به نور مي
تنها نظاره و . شوداين كار باعث بروز تضاد دروني و در نتيجه رنج بيشتر مي. وارد نبرد شد

نظارت به اين معناست كه آن را به عنوان بخشي از آن چيزي كه در  .مراقب آن بودن كافيست
  .ايمحال وجود دارد، پذيرفته

د كه از كل ميدان انرژي شما جدا باشاي ميدرد شامل انرژي حيات به دام افتادهي پيكره
خود تبديل به  ،فرآيند غير طبيعي هويت يافتن با ذهن يشده و به طور موقت و به واسطه

اين انرژي خودسر ساختاري ضد زندگي پيدا كرده و درست مانند . ويتي مستقل شده استه
   چنين  د چرا تمدن ما اينيكنفكر مي. خواهد دم خودش را بخوردحيواني است كه مي

اما حتي اين نيروهاي مخرب حيات در ذات خود زندگي و حيات شده است؟  يكنندهتخريب
  .هنوز هم نيروي زندگي هستند
كنيد و تبديل به ناظر و شاهدي زدايي خود از ساختار ذهني ميزماني كه شروع به هويت

    دهد و سعي ه ميهنوز هم براي مدتي به عملكرد خود ادامدرد  يشويد، پيكرهبر خود مي
هر چند شما ديگر به . كند دوباره شما را فريب دهد و هويت دروغين خود را بدست آوردمي

دهيد، اما اين پيكره نيز درست مانند چرخي در نمي هويت يافتن با آن به او انرژيي واسطه
به حركت  گيرد مدتيحال گردش هنوز نيروي جنبشي دارد و حتي با اينكه از جايي نيرو نمي
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هاي مختلف در اين مرحله حتي ممكن است دردهاي فيزيكي در قسمت. دهدخود ادامه مي
محافظ تبديل به . ديدر حال باشيد، آگاه باقي بمان. بدن ايجاد شود اما آنها ماندگار نخواهند بود

كافي ي شما بايد به اندازه .كنيددرون خود حفاظت مي قلمروهميشه هشياري شويد كه از 
درد را مورد نظاره قرار دهيد و انرژي آن  يحضور داشته باشيد تا بتوانيد به طور مستقيم پيكره

اي كه فكر شما لحظه. تواند تفكر شما را كنترل كندبه اين شكل او ديگر نمي. را احساس كنيد
ز طريق او را ا يابيد وآن هويت مي يدرد يكي شود، دوباره به واسطه يانرژي پيكره يحوزه با

  .كنيدافكارتان تغذيه مي
به طور مثال اگر عصبانيت فركانس غالب اين پيكره باشد و شما هم افكاري مرتبط با خشم 

ند اهو عصبانيت داشته باشيد، به طور مثال به كارهايي فكر كنيد كه بقيه در مورد شما انجام داد
 وباره هشياري خود را از دست خواهيد در مقابل چه كاري انجام دهيد، دو يا اينكه شما مي

جايي كه عصبانيت باشد، هميشه دردي هم  .شودمي "شما"درد تبديل به  يدهيد و پيكرهمي
شويد و زماني كه حال و هواي خوبي نداريد، وارد الگوهاي ذهني منفي مي. وجود خواهد داشت

، شما شودد يكي ميدر ياين شكل فكر شما با پيكره كنيد چه روزگار بدي داريد بهفكر مي
منظور من از ناآگاه يا . كنددرد به شما حمله مي يشويد و پيكرهناآگاه و آسيب پذير مي

تمام اينها  .يابيدالگوي ذهني يا احساسي هويت مي يناهشيار اين است كه شما به واسطه
  .حاكي از اين است كه ديگر شاهد و ناظري وجود ندارد

درد و فرآيندهاي فكري در شما  يي مستحكم بين پيكرهحفظ هشياري و آگاهي ارتباط
ماند كه درد تبديل به درست مانند اين مي. سازدفرآيند استحاله را نمايان ميكند و ايجاد مي

اين امر همان معنا و . سوزدشود و در نتيجه با شدت بيشتري ميسوختي براي آتش آگاهي مي
هاي درون شكاف. رنج به آگاهي: تبديل يك فلز به طلا .مفهوم رمزآلود هنر باستاني كيميا است

شما اين  ياما وظيفه. شويدشوند و شما دوباره تبديل به يك كل واحد و يكپارچه ميترميم مي
  .است كه ديگر دردي براي خود ايجاد نكنيد

. تان كنيدتوجه خود را معطوف به درون. اجازه دهيد اين فرآيند را براي شما خلاصه كنم
در مورد آن فكر نكنيد، . بپذيريد كه در شما وجود دارد. درد است يتوجه باشيد كه اين پيكرهم

هويت خود را به . قضاوت يا تجزيه تحليل نكنيد. اجازه ندهيد احساس تبديل به فكر شود
در حال باشيد و كارتان را به عنوان شاهدي بر آنچه كه درون شما . آن شكل ندهيد يواسطه

كسي كه  به هم نسبت به دردهاي احساسي آگاه باشيد و هم نسبت. افتد ادامه دهيداتفاق مي
. اين قدرت حال است، قدرت حضور و آگاهي خود شما. همان مراقب ساكت: ناظر و شاهد است

  .افتدبعد ببينيد چه اتفاقي مي
. شودار ميماهانه بيد يدرد مخصوصاً زمان قبل از دوره يبراي بسياري از زنان، اين پيكره

اما اينجا به اين نكته . پردازم و اينكه چرا اينگونه استبعداً با جزئيات بيشتري به اين مسئله مي
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-اگر بتوانيد هشيار و در زمان حال باشيد و هر چه كه درون شما اتفاق مي: نم كهكبسنده مي

ترين تمرين قدرتمند نظير براي، فرصتي بي)نه اينكه غرق در آن شويد( افتد را زير نظر بگيريد
- پذير ميايد و از بين رفتن تمام دردهاي گذشته به سرعت امكانروحي براي خود ايجاد كرده

  .شود
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  درددرد  ييهويت يافتن ضمير با پيكرههويت يافتن ضمير با پيكره
  

فرآيندي كه در قسمت قبل آن را توضيح دادم از قدرتي عميق برخوردار است اما در عين 
توان به يك كودك ياد داد و اميدوارم يك روز حتي مياين مسئله را . باشدحال بسيار ساده مي

به محض اينكه . گيرندها در مدرسه ياد ميه بچهاين آموزش يكي از اولين چيزهايي باشد ك
گذرد را ياد گرفتيد و آن را به اصل مقدماتي در حال بودن و ناظر بر آنچه كه درون شما مي

خود در ايجاد  يالعادهابزار كارآمد و خارق توانيد، مي"درك كرديد"تجربه كردن  يواسطه
  .مورد استفاده قرار دهيدتحول را 

زدايي از درد، با مقاومت شود كه ممكن است در اين فرآيند هويتكسي منكر اين امر نمي
اين امر خصوصاً زماني مصداق بيشتري دارد كه در ارتباطي تنگاتنگ . شديد دروني مواجه شود

چنين اگر هم. ايد و بيشتر عمر شما به اين شكل گذشته باشدزندگي كرده درد يبا اين پيكره
ها احساس شما از كسي كه هستيد اينگونه شكل گرفته باشد، مقاومت يتمام يا قسمت عمده

درد يك شخصيت  يشما از اين پيكره معناي اين جملات اين است كه .زياد خواهند بود
ذهن شماست،  يهويت خيالي كه ساخته و پرداختهاين  ايد و باور داريدغمگين ايجاد كرده

در چنين حالتي، ترس ناخودآگاه در مورد از دست دادن . باشدميتان همان شخصيت اصلي
به . كندزدايي ايجاد ميبه هر نوع تلاشي براي هويتتان يك مقاومت دروني بسيار شديد هويت

درد باشيد تا اينكه به ي پيكره ا همان دهيد در درد باشيد يعبارت ديگر بيشتر ترجيح مي
  .تان را بپذيريدنيها قدم بگذاريد و ريسك از دست دادن شخصيت غمگناشناخته

اين . اگر اين امر در مورد شما صحت دارد، اين مقاومت دروني را مورد نظاره قرار دهيد
ي كه از غمگين بودن لذت عجيب. بسيار هشيار و آماده باشيد. وابستگي به درد را مشاهده كنيد

فكر حرف زدن و  يتان به اجبار و اضطراري كه دربارهحواس. آوريد را نظاره كنيدبه دست مي
به اين شكل . اگر هشيار باشيد، مقاومت متوقف خواهد شد. باشد ،كردن در مورد آن وجود دارد

حاضر باشيد تا درد كنيد و به عنوان يك شاهد  يتوانيد توجه خود را متمركز بر پيكرهمي
  .سرانجام تغيير و تحول آغاز شود

تواند اين كار را نمي يهيچكس. توانيد اين كار را انجام دهيدفقط خود شما هستيد كه مي
اما اگر آنقدر خوش شانس باشيد كه كسي را پيدا كنيد كه بسيار . براي شما به پايان برساند

تواند براي و در لحظه بودن همراه باشيد، ميدر اين حضور  اوهشيار و آگاه است و بتوانيد با 
در چنين وضعيتي نور دروني شما به سرعت . شما بسيار مفيد باشد و امور را تسريع خواهد كرد

وقتي تكه هيزمي را كه تازه شروع به سوختن كرده كنار هيزم ديگري قرار . تر خواهد شدقوي
مدتي آتش آنها را دوباره از هم جدا سوزد، هر چند كه پس از دهيم كه با شدت بيشتري مي
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آتش هم درست  اين. سوزدسوخت، حالا با شدت بيشتري ميكند، اما هيزمي كه آهسته ميمي
برخي از . تواند همان آموزگار معنوي باشداين نور و اين آتش مي. هاستمانند همين هيزم
وقتي با شما كار شرطي كه  توانند در چنين امري ايفاي نقش كنند البته بهدرمانگران نيز مي

جاد باشند و بتوانند وضعيتي از آگاهي و حضور استوار را اي شما ذهن كنند، يك گام جلوتر ازمي
  .و حفظ كنند
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  ترسترسي ي ريشهريشه
  

درد احساسي نهفته در ما صحبت  يشما از ترس به عنوان بخشي از زيرلايه

دگي افراد وجود دارد؟ و آيا شود و چرا تا اين حد در زنترس چگونه ايجاد مي. كرديد

حفاظت از خود لازم نيست؟ به طور مثال اگر من از آتش نترسم، مقداري از آن براي 

  .ممكن است دستم را در آن بگذارم و بسوزم
ترسيد، بلكه علت دهيد اين نيست كه از آن ميتان را در آتش قرار نميدليل اينكه دست

براي اجتناب از خطرهاي غيرضروري به ترس نيازي  .دانيد خواهيد سوختدر اين است كه مي
هايي براي چنين مواردي بكار بردن درس. كندو آگاهي كلي كفايت مينيست، بلكه كمي شعور 

حالا مسئله اين است كه اگر كسي شما را با آتش يا . اند، مفيد استكه در گذشته آموخته شده
اين . ي مانند ترس را احساس كنيدچيزي فيزيكي تهديد كند، ممكن است حملههر نوع 

احساس نوعي بازخورد غريزي ناشي از خطر است اما نه آن وضعيت روانشناختي درد كه ما 
اين وضعيت رواني ترس جدا از خطرهاي آني است و ممكن است  .كنيماينجا از آن صحبت مي

وحشت، فوبيا و عدم احساس راحتي، نگراني، اضطراب، تنش، : هاي مختلفي نمايان شودبه شكل
، نه چيزي كه در است اتفاق بيفتد "ممكن"هميشه در مورد چيزي است كه اين ترس رواني ... 

اين شكافي از . تان در آينده استشما در حال هستيد در حاليكه ذهن. لحظه در جريان است
ل را از تان ذهني باشد، تماس با قدرت و سادگي زمان حاهويت  كند و اگر نگراني را ايجاد مي

  . شوددهيد و اين شكاف نگراني تبديل به همراه هميشگي شما ميدست مي
توان با چيزي كه تنها يك فرافكني توان در لحظه بود و با آن كنار آمد اما نميهمواره مي

  .آينده: ذهني است همراه شد
اگو  طور كه قبلاً هم گفتم،از اينها گذشته هر چه هويت شما بيشتر ذهني باشد، همان

اش و عليرغم اينكه داراي گونهحاما اگو به علت ماهيت شب. كنترل بيشتري بر زندگي شما دارد
باشد پذير و بدون امنيت نيز ميي دفاعي است، در عين حال بسيار آسيبيك مكانيسم پيشرفته

به نفس حتي اگر اگو ظاهراً بسيار با اعتماد . كنددر نتيجه همواره خود را در تهديد احساس مي
به ياد داريد كه احساس، واكنش بدن به ذهنيت . نيز باشد، اين ترس را در درون همراه دارد

ي حالا بدن شما به طور مداوم چه بازتابي از اگو يعني همان وجود دروغين و ساخته. شماست
 يو احساسي كه ناشي از اين پيغام دائم ذهن. من در خطر هستم. كند؟ خطرذهن دريافت مي

  .د چه خواهد بود؟ مسلماً ترسباش
ترس از دست دادن، ترس از شكست، ترس از . رسد ترس دلايل بسياري داردبه نظر مي
مرگ براي اگو هميشه در . ترس اگو نهايتاً ترس از مرگ و نابودي استاما ... آسيب ديدن و 
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زندگي تأثير  در اين وضعيت هويت ذهني، ترس از مرگ بر هر جنبه از. است كمين و پايان راه
مانند نيازي از روي  ،نمايداي عادي كه بسيار ناچيز ميمسئلهبه طور مثال حتي . گذاردمي

كند، اضطرار در محق بودن در يك بحث و مجادله و ثابت كردن اينكه طرف مقابل اشتباه مي
اشي از دهد و اين كار باز هم نتان مورد دفاع قرار ميي ذهنيتگيري شما را به واسطهموضع

  .ترس از مرگ و نابودي است
خطاي شما ثابت شود، اين حس دليل اين امر اين است كه اگر هويت شما ذهني باشد و 

در نتيجه شما به عنوان اگو . شودي ذهن به شدت با خطر فنا تهديد ميشكل گرفته بر پايه
و منازعات زيادي سر  هاجنگ. اشتباه و خطا يعني نابود شدن و مردن. توانيد بر حق نباشيدنمي

  .انداين موضوع رخ داده است و روابط بيشماري از بين رفته
اما به محض اينكه توانستيد هويتي مستقل از ذهن ايجاد كنيد، چه درست بگوييد و چه 

در نتيجه . درون شما هيچ تفاوتي نخواهد كرد براي خودغلط، چه حق با شما باشد يا نباشد، 
دروني ناخودآگاه به درست بودن كه خود نوعي از خشونت و  آن حس اضطرار و اجبار

توانيد با قاطعيت و به طور شما مي. وحشيگري را به دنبال دارد، ديگر وجود نخواهد داشت
واضح احساس يا فكر خود را بيان كنيد اما ديگر هيچ پرخاشگري يا حس تدافعي در آن وجود 

تر و البته از درون خودتان تر و حقيقيهي ژرفبه اين شكل حس شما از خود از جايگا. ندارد
از چه چيزي دفاع . علائم تدافعي در خود را بررسي كنيد. گيرد نه از ذهن شماسرچشمه مي

  .لي، تصويري كه كاملاً تخيلي بوده و محصول ذهن استكنيد؟ يك هويت دروغين و خيامي
وسط مشاهده و نظاره بر آن ممكن زماني كه اين الگو در نور آگاهي قرار بگيرد، كه آن هم ت

اين الگوي ناخودآگاه به سرعت در نور آگاهي حل . هويت شما ديگر از آن جداست شود،مي
قدرت است كه براي هر نوع ارتباطي بسيار  پايان تمام مجادلات و بازي بر سرشود و اين مي

قدرت . ده استجويي بر ديگران ضعفي است كه در نقاب قدرت پنهان شسلطه. مخرب هستند
در نتيجه هر كسي كه هويت ذهني  .تان قرار داردحقيقي در شماست و همين حالا در دسترس

متعاقباً از قدرت حقيقي خود به دور است، يعني همان خود ژرف و دروني كه ريشه در  دارد و
ذهن تعداد افرادي كه فراتر از  .هستي دارد، همراهي هميشگي به نام ترس با او در حركت است

توانيد اين طور فرض كنيد كه هر كسي كه هنوز هم بسيار كم است در نتيجه مياند خود رفته
تنها تفاوت در شدت آن است و ممكن . برديم وضعيت ترس به سر بينيد، درشناسيد يا ميمي

براي برخي ديگر نوعي حس مبهم . است بين نگراني و وحشتي بي حد و حصر در تناوب باشد
بيشتر مردم تنها زماني نسبت به آن  .باشدا احساسي دوردست از نوعي تهديد ميناراحتي ي

  . يابند كه به صورتي حاد خودنمايي كندمي آگاهي 
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  جستجوي اگو براي يكي بودن و تكاملجستجوي اگو براي يكي بودن و تكامل
  

شي لاينفك از هويت ذهني است، حسي عميق از فقدان خبعد ديگري از درد احساسي كه ب
اين . كندكامل و واحد بودن نمي ي آن احساسرد به واسطهفحسي كه : يا كامل نبودن است

اگر اين حس خودآگاه باشد، . حس در برخي افراد خودآگاه است و در برخي ديگر ناخودآگاه
    ي كافي آشكار ارزش بودن يا خوب نبودن به اندازهبي خود را به صورت احساسي ثابت از

چنين اگر اين احساس ناخودآگاه باشد، تنها هم. كندقراري در فرد ايجاد ميسازد و نوعي بيمي
افراد در هر دو صورت . دهدمستقيم و نياز و درخواستي شديد خود را نشان ميغير به صورتي

شوند و هر چيزي كه به آن براي كامروايي اگو ميگونه اغلب وارد تعقيب و گريزي وسواس
كنند را پر الي كه درون خود احساس ميي خاندازند از اين جهت است تا اين حفرهچنگ مي

در نتيجه آنها به دنبال ماديات، پول، موفقيت، قدرت، شهرت يا ارتباطاتي خاص هستند . نمايند
تر تا به اين شكل احساس بهتري نسبت به خود داشته باشند و در نتيجه حس كنند كامل

شوند كه اين به زودي متوجه مي آورند،اما حتي وقتي آنها تمام اين موارد را بدست مي. هستند
در اين زمان است كه آنها . رسد چاهي است كه پاياني نداردخلاء هنوز هم آنجاست و به نظر مي

توانند اين البته بايد گفت مي. توانند خود را گول بزنندد زيرا ديگر نميتنافبه دردسر واقعي مي
  .تر مي شودد اما كارها سخت و سختورزنكار را انجام دهند و در واقع به آن مبادرت مي

توانيد حقيقتاً در آرامش تا زماني كه هويت ذهني كنترل زندگي شما را در دست دارد، نمي
خواستيد بدست آورديد، براي مدتي كوتاه احساس شما فقط زماني كه چيزي را كه مي: ديباش

، نياز دارد هويتش را با از آنجا كه اگو حسي مشتق شده از خود است .كنيدآرامش و كمال مي
ترين شكل رايج. او در آن واحد نياز به دفاع و غذايي مداوم دارد. چيزهاي خارجي تثبيت كند

توان هويت يافتن با دارايي، كار، وضعيت اجتماعي، شهرت، دانش، چنين حالتي را مي
ادگي، سيستم ي فردي و خانوهاي ويژه، ارتباطات، تاريخچهتحصيلات، وضعيت ظاهري، توانايي

. هاي گروهي مانند سياسي، ملي، نژادي، مذهبي و ديگر موارد دانستچنين هويتو هم عقايد
  .اما هيچكدام از آنها شما نيستند

يا دانستن اين مسئله نوعي آيا اين امر از نظر شما وحشتناك و ترس برانگيز است؟ 
ريد، دير يا زود شما را ترك كند؟ تمام اين چيزهايي كه دااحساس رهايي در شما ايجاد مي

باور كنيد  خواهمشايد باور اين امر را كاري دشوار بدانيد و من هم قطعاً از شما نمي. كنندمي
بلكه اين خود شما هستيد كه واقعيت را درك . كه هويت شما در هيچكدام از اينها ننهفته است

. رسدني است كه مرگ از راه ميدر نهايت اين امر را باور خواهيد كرد و آن زما. خواهيد كرد
راز . جدا خواهد ساخت اي است كه تمام آن چيزهايي كه به شما تعلق ندارد رامرگ باريكه
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  .و متوجه شويد كه مرگي در كار نيست "قبل از اينكه بميريد بميريد"زندگي در اين است كه 
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  حركتي ژرف به زمان حالحركتي ژرف به زمان حال

  تان جستجو نكنيدتان جستجو نكنيدخود را در ذهنخود را در ذهن
  

اي نزديك به آگاهي كامل يا كنم قبل از اينكه بتوانم به مرحلهميمن احساس 

بيني معنوي برسم، ابتدا بايد مسائل بسيار بيشتري در مورد عملكرد ذهنم روشن

  .بدانم
توان در سطحي مشابه و همان سطح مشكلات ذهن را نمي. نه، شما به آن نيازي نداريد

نيازي وجود  اوليه را درك كرديد، حقيقتاً ديگرزماني كه عملكردهاي نادرست . ذهني حل كرد
هاي ذهن ممكن است ي پيچيدگيمطالعه. ندارد كه موارد بيشتري را ياد بگيريد يا درك كنيد

برد، درست مانند اين امر كه از شما يك روانكاو خوب بسازد اما اين كار شما را وراي ذهن نمي
شما . لاف آن يعني سلامت عقلي را ايجاد كردمطالعه و بررسي ديوانگي كافي نيست كه بشود خ

ا ذهن كه باعث بهويت يافتن : تا اينجا مكانيسم اصلي وضعيت ناخودآگاه را درك كرده ايد
خود حقيقي  شود و اين خود دروغين جايگزينشكل گرفتن يك خود دروغين يا همان اگو مي

ي تاكي شما تبديل به شاخه" گويدآنگونه كه مسيح مي. شودشما كه ريشه در هستي دارد، مي
  ."بريده شده استاصلي شويد كه از درخت مي

كند در نتيجه در وضعيت پذيري و تهديد مياگو احساس آسيب. پايان استنيازهاي اگو بي
ها چگونه متوجه شويد اين ناكارآمدي به محض اينكه. دهدترس و نياز به زندگي خود ادامه مي

نيست ابعاد نامحدود تظاهرات ذهني را بشناسيد و در واقع نيازي كنند، ديگر نيازي عمل مي
او . اگو عاشق اين كار است مسلماً. ي شخصي كنيدنيست آن را تبديل به يك مشكل پيچيده

چيزي است كه خود را به آن بياويزد و حس خيالي از بودن و وجود داشتن را  هميشه به دنبال
به همين علت . خود را به مشكلات شما وصل كند تقويت كند و در كمال ميل مشتاق است

    شان از خود در واقع مرتبط با ي احساساست كه براي بسياري از افراد، بخش عمده
خواهند اين زماني كه چنين وضعيتي پيش بيايد، آخرين چيزي كه آنها مي. شان استمشكلات

ممكن . رفتن و نابودي خود استاين امر به معناي از دست : شان رها شونداست كه از مشكلات
در نتيجه به محض اينكه . ي اگوي ناخودآگاه در درد و رنج شكل بگيرداست قسمت عمده

را درك  شودكه همان هويت ذهني است كه مسلماً شامل احساسات نيز ميي ناهشياري ريشه
به توانيد مي زماني كه حاضر باشيد،. شويدشما حاضر مي. ، مي توانيد از آن خارج شويدكرديد

هيد همانگونه كه هست وجود داشته باشد و ديگر نيازي به گرفتار شدن در آن دذهن اجازه 
شود ذهن زماني ناكارآمد مي. نظير استذهن ابزاري بي. ذهن به تنهايي ناكارآمد نيست. نيست

اين هويت . گيريدتان اشتباه ميآن را با خود حقيقيگرديد و كه شما در آن به دنبال خود مي

(c) ketabton.com: The Digital Library



   قدرت حال

 

 
٤٥

  .گيردشود و كنترل شما را در دست ميسپس تبديل به اگوي ذهني مي
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  زمان پايان دهيدزمان پايان دهيد  وهموهمبه به 
  

. ايمي ما در آن غرق شدهرسد، همهزدايي از ذهن كاري به نظر ناممكن ميهويت

  شود به يك ماهي پرواز ياد داد؟چگونه مي
زمان را از . ناپذيرندجدايي ذهن از هم زمان و. به وهم زمان پايان دهيد: كليد كار اين است

شود مگر اينكه خودتان بخواهيد از آن مي متوقفذهن بيرون بياوريد و خواهيد ديد كه ذهن 
  .استفاده كنيد

خاطرات  قاجبار به زندگي منحصراً از طري: ي زمانهويت يافتن با ذهن يعني افتادن در تله
چنين عدم پايان با گذشته و آينده و هموليتي بياين امر مشغ. هاي آيندهبينيگذشته و پيش

اين اجبار از آن جهت . كندآن ايجاد مي جاري شدني حال و تمايل به احترام و آگاهي از لحظه
نوعي . ي رستگاري را در خود دارددهد و آينده وعدهشود كه گذشته به شما هويت ميناشي مي

  .است كه گذشته و آينده وهمي بيش نيستند اما واقعيت اين. تكامل و رسيدن به هر چيزي
  

ونه بدون حس زمان در اين دنيا عمل كنيم؟ ديگر هيچ هدفي باقي گاما ما بايد چ

اين  دانم كيستم زيرابه اين شكل من ديگر حتي نمي. ماند كه براي آنها تلاش كردنمي

م زمان كنمن فكر مي. كندگذشته است كه مرا تبديل به چيزي كه اكنون هستم مي

بسيار با ارزش و گرانبهاست و ما نياز داريم ياد بگيريم به جاي اينكه آن را هدر 

  .اي بجا از آن داشته باشيمبدهيم، استفاده
آنچه كه به نظر شما . ارزش نيست زيرا تنها يك وهم و خيال است زمان به هيچ وجه با

اين چيزي است كه . كنونا: اي خارج از زمان استارزشمند است، زمان نيست بلكه نقطه
هر چه بيشتر توجه خود را معطوف به زمان يا گذشته و آينده كنيد، بيشتر . حقيقتاً ارزش دارد

         چرا از همه . ترين چيز ممكن راارزش دهيد يعني همان باي حال را از دست ميلحظه
. ي كه هست حال استي چيزتر است؟ اول اينكه تنها چيزي است كه وجود دارد، همهبا ارزش
حال . شوددر آن شكوفا مي تانپايان و فناناپذير فضاي درون شماست كه تمام حياتحال بي

هرگز زماني نبوده است كه زندگي . زندگي حال است. ماندتنها عاملي است كه ثابت باقي مي
     ت كه اي اسدوم اينكه حال تنها نقطه. چنين نخواهد بودشما حال نباشد و هرگز هم اين

ي حال تنها نقطه. اندتواند شما را به ماوراي مرزهايي ببرد كه توسط ذهن تعيين شدهمي
  .شكل هستي استزمان و بيي بيدسترسي شما به گستره
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  هيچ چيز بيرون از حال وجود نداردهيچ چيز بيرون از حال وجود ندارد
  

تر از حال به نظر آيا زمان گذشته و آينده واقعي نيستند؟ حتي گاهي اوقات واقعي

و يا  كند ما چه كسي هستيماينها به كنار، اين گذشته است كه تعيين مي. درسنمي

ي و اين اهداف آينده. رسيمكنيم يا به ادراك مياينكه چگونه در زمان حاضر رفتار مي

كنند حالا چه عملكردي داشته باشيم و چه كارهايي انجام ما هستند كه تعيين مي

  .دهيم
گويم با كنيد آنچه را كه ميايد زيرا تلاش ميپي نبردهي كلام من شما هنوز به جوهره

لطفاً فقط . توانيدفقط شما مي. تواند اين مسئله را درك كندذهن نمي. تان درك كنيدذهن
  .گوش كنيد

ايد؟ آيا ايد يا احساس كردهنجام دادهاايد، آيا تا به حال چيزي را خارج از حال تجربه كرده
اصلاً ممكن باشد؟ آيا اين امكان وجود دارد كه چيزي خارج از  كنيد چنين چيزيمي گمان
ي حال باشد يا اتفاق بيفتد؟ پاسخ كاملاً آشكار است، آيا اين طور نيست؟ هيچ چيز هرگز لحظه

هيچ چيز هرگز در آينده اتفاق نيفتاده . در گذشته اتفاق نيفتاده است، بلكه در حال اتفاق افتاده
پايي  كنيد، ردچيزي كه شما از آن به عنوان گذشته ياد مي. افتدمي است، بلكه در حال اتفاق

      زماني كه آن را به ياد. از حالي در گذشته :از خاطره است كه در ذهن شما ذخيره شده
. دهيدايد و اين كار را نيز در حال انجام ميآوريد، در واقع اين خاطره را مجدداً فعال كردهمي

. رسدآيد، به عنوان حال فرا ميزماني كه آينده مي. ور است، فرافكني ذهنآينده نيز حالي متص
گذشته و آينده . دهيدنيد، اين كار را همين حالا انجام ميكي آينده فكر ميزماني كه درباره

تواند درست مانند ماه كه نوري از خود ندارد و تنها مي. مسلماً هيچ واقعيتي از آن خود ندارند
هايي در نتيجه گذشته و آينده تنها بازتاب. خورشيد دريافت كرده را منعكس كندنوري كه از 

حقيقت نهفته در آنها از حال . پايان و فناناپذير هستندكمرنگ از نور، قدرت و حقيقت حال بي
  .وام گرفته شده است

اي كه مفهوم لحظه. توسط ذهن قابل درك نيست ،كنمي مطلبي كه اينجا بازگو ميجوهره
از زمان به : شويدآيد و از ذهن به هستي وارد ميآن را متوجه شويد، تحولي در شما بوجود مي

  .دهدهستي را بازتاب مي: كنداز خود انرژي ساطع ميشود و حال و همه چيز ناگهان زنده مي
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  كليد دسترسي به بعد معنويكليد دسترسي به بعد معنوي
  

طح آگاهي و رفتن از شود، اين تغيير سطراري كه زندگي فرد تهديد ميضهاي ادر وضعيت
شخصيتي كه در بعد گذشته و آينده . دهدزمان به حال گاهي اوقات به صورت طبيعي رخ مي

نشيني كرده و جاي آن را حضوري به شدت آگاه وهشيار كند، به طور موقت عقبزندگي مي
شكل  به اين .باشدگيرد كه هر چند بسيار آرام است، اما در عين حال بسيار آماده نيز ميمي

  .شوندهاي مورد نياز از آگاهي محض ناشي ميواكنش
ي هاي خطرناكي مانند كوهنوردي، مسابقهعلت اين كه برخي از افراد عاشق فعاليت

گاه نيز نباشند، اين آلراني و مواردي از اين دست هستند، و البته ممكن است حتي از آن يمبوات
اي يعني همان وضعيت به شدت سرزنده. باشندكند در حال است كه اين كار آنها را وادار مي

در چنين كارهايي خارج شدن از . كه از زمان، مشكلات، تفكر و مرزهاي شخصيتي رها هستند
شود شما به متأسفانه اين كارها باعث مي. تواند برابر با مرگ باشدحال حتي براي يك لحظه مي

ي شمالي از دامنهراي در حال بودن بسته باشيد در حاليكه نيازي نيست يك فعاليت خاص واب
  . توانيد وارد قلمرو حال شويدبالا برويد بلكه مي رآيگكوه 

به عنوان كليد ورود به بعد  حالتا كنون از  از دوران باستانها، راهنمايان معنوي تمام آيين
از باقي مانده رسد اين امر به نوعي يك راما عليرغم اين اشارات به نظر مي. اندمعنوي اشاره كرده

اگر به كليسا برويد، ممكن . شوداين امر مسلماً در كليسا يا معابد ديگر آموزش داده نمي. است
به فردا فكر نكن، زيرا فردا فكر را ": به مواردي از اين دست بر بخوريد گاسپلدر اشعار  است

كند گاه نميكارد و به گذشته نهايش را نميهيچكس دست"يا  "خواهدمي براي اهداف خود
هاي زيبايي گل چنين شايد پاراگرافي در موردهم ."ي قلمرو خداوند نيستزيرا اين كار شايسته

در حالي  و هايي كه بدون نگراني فردا در كمال آرامشكه نگران فردا نيستند شنيده باشيد، گل
مق و ماهيت ع. شوندمند ميو از بركت خداوند بهرهدهند زمان به زندگي خود ادامه ميبي
س به اين نكته پي نبرده كرسد هيچبه نظر مي. ها شناخته نشده استي اين آموزهكنندهولحمت

اي ايجاد العادهتوانند تحول دروني خارقاست كه اين جملات داراي پيام زندگي هستند و مي
وري حض: باشدي تيغ حال ميكتب ذن شامل راه رفتن روي لبهآيين و  يتمام جوهره .كنند

ي اصلي شما نيست، و هيچ چيزي كه در جوهرهتمام و كمال به صورتي كه هيچ مشكل، رنج 
رنج به . شوندتمام مشكلات شما در حال و در فقدان زمان حل مي. تواند در شما دوام يابدنمي

  .تواند در حال بقا يابدزمان نياز دارد چرا كه نمي
شاگردانش را از زمان منحرف كند، اغلب ، براي اينكه توجه رينزاياستاد بزرگ ذن، 

سؤالي  "در اين لحظه چه چيزي كم است؟": پرسيدكرد و به آرامي ميانگشتش را بلند مي
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اين سؤال طرح شده تا توجه شما . قدرتمند كه در آن سطح از فكر و آگاهي هيچ پاسخي ندارد
اگر نه حالا، پس "د دارد كه سؤال مشابه ديگري در ذن وجو. متوجه كندرا عميقاً به زمان حال 

  "؟چه وقت
ي معروفي دارند كه ها جملهصوفي. نيز هست هاي صوفياني اصلي آموزهحال، دستمايه

گذشته و ": گويدمولانا شاعر بزرگ و استاد صوفيان مي ".است ي دمبندهصوفي " :ويدگمي
   ".ر آتش سوختكنند، پس بايد كه هر دو را دي خدا را از ما پنهان ميآينده چهره
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  دسترسي به قدرت حالدسترسي به قدرت حال

  

پايان و عدم تحقق گذشته و آينده يك لحظه قبل، زماني كه در مورد حال بي

قبلاً . متوجه شدم در حال نگاه كردن به درختي بيرون از پنجره هستمصحبت كرديد، 

ماهيت بيروني آن چندان . هم چند بار به آن نگاه كرده بودم اما اين بار متفاوت بود

رسيدند، در عين حال انگار تر به نظر ميتر و زندهها درخشانتفاوتي نداشت اما رنگ

دانم چطور بايد بگويم توضيح آن سخت است، نمي. عد آن اضافه شده بودچيزي به ب

، ي اصلي درخت استكردم جوهرهاما از چيزي نامرئي آگاه بودم كه احساس مي

. ونه گفت و من هم به نوعي بخشي از آن بودمچيزي مانند روح دروني اگر بشود اينگ

به درخت نگاه نكرده بودم بلكه تنها  به طور كامل شوم كه قبلاً حالا متوجه مي

كنم، مي   اما وقتي كه حالا به درخت نگاه . جان از آن داشتمتصويري مرده و بي

اين  بينيد،مي. شودكنم دور مياحساس مي مقداري از آن آگاهي حاضر است اما

تواند تبديل به آيا چيزي مانند اين مي. شودتجربه باز هم به نوعي به عقب كشانده مي

  ي زودگذر و فاني شود؟اي بيش از يك لحظهتجربه
شما به حال وارد شديد و در نتيجه درخت را بدون . از زمان رها شديدشما براي يك لحظه 

زمان، نوعي در بعد بي. راك شما شدآگاهي هستي بخشي از اد. تصوير ذهني مشاهده كرديد
ي موجود در جانداران و هر چيز زنده اي كه روحشود، آگاهيديگر از آگاهي و شناخت وارد مي

اي كه تقدس و رمز و راز حياتي را كه حاوي عشق و حرمتي آگاهي. "شدكُنمي"ديگري را 
هن هيچ چيز در مورد آن اي كه ذآگاهي. كندعميق براي تمام آن چيزي كه هست، نابود نمي

 در موردتواند حقايق و اطلاعاتي تواند درخت را درك كند بلكه تنها ميذهن نمي. داندمين
ها، حقايق ها، قضاوتتواند شما را بشناسد، بلكه تنها برچسبذهن من نمي .درخت داشته باشد

  .داندمي اين تنها خود هستي است كه به طور مستقيم. و نظراتي در مورد شما دارد
. ي زندگي روزمره استجايگاهي براي ذهن و دانش آن وجود دارد و اين جايگاه در گستره

در هر حال زماني كه ذهن تمام ابعاد زندگي شما را در بر بگيرد، كه اين امر شامل ارتباطات 
 شود، تبديل به انگلي خواهد شد كه اگر جلوي آن راها و طبيعت نيز ميشما با ديگر انسان
  .ي زمين و نهايتاً خود را توسط كشتن ميزبانش نابود كندتمام حيات كره نگيريم، ممكن است

 انتتواند باعث تحول ادراكونه ميگزماني چمتوجه شديد بياي زودگذر شما براي لحظه
آنچه كه به آن . خواهد زيبا يا عميق باشداما تنها يك تجربه كافي نيست حال هر قدر مي. شود
  .ست و آنچه كه هدف سخن ماست، تحولي دائمي در آگاهي استنياز ا
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عقب كشيدن . ي حال و مقاومت به آن را در هم بشكنيدپس الگوهاي قديمي انكار لحظه
ي آنها نيست، تبديل به تمريني از گذشته و آينده را هر زمان كه نيازي به فكر كردن درباره

اگر ورود . روزمره از بعد زمان بيرون بياييدتا آنجا كه ممكن است، در زندگي . دائمي كنيد
     تمايل از روي عادت ذهن كه مستقيم به حال براي شما دشوار است، كار را با نظارت بر 

به اين شكل متوجه خواهيد شد آينده همواره بهتر يا . خواهد از حال فرار كند، آغاز كنيدمي
تصور شده بهتر است، به شما اميد و انتظاري  ياگر آينده. شودبدتر از حال به تصوير كشيده مي

در هر حال هر دو آينده . شوداما اگر بدتر است، باعث بوجود آمدن اضطراب مي. دهدمثبت مي
حال به صورت خود بخود و از طريق نظارت بيشتر بر خودتان، هر . هستند و خيال فقط وهم

. هستيديد حاضر نيستيد، حاضر اي كه متوجه شولحظه. شودچه بيشتر وارد زندگي شما مي
عامل ديگري وارد صحنه . افتيدزماني كه بتوانيد ذهن خود را نظارت كنيد، ديگر به دام آن نمي

  .حضور شاهد: شده است، چيزي كه متعلق به ذهن نيست
      چنين بر افكار و هم ي، شاهدتان حاضر باشيدبه عنوان شاهد و ناظري بر ذهن

 هتا جايي كه ممكن است هيچ علاقه و توجه خاصي ب. رايط مختلفتان در شهايواكنش
دهيد يا افرادي كه عامل واكنش شما هاي گوناگون نشان ميهايي كه در موقعيتواكنش

چه حد مشغول گذشته يا آينده تا چنين به اين نكته توجه كنيد كه هم. هستند، نداشته باشيد
   فكرتان را نظاره كنيد، . زيه و تحليل نكنيدبينيد قضاوت يا تجآنچه را كه مي .هستيد

از اين موارد مشكل شخصي درست . باشيد تان را حس كنيد، و شاهد بر واكنش خوداحساس
حضوري : ايد، حس خواهيد كردتر از تمام آنچه را كه مشاهده كردهسپس چيزي قوي. نكنيد

  .د آرامشاه: آرام و ناظر كه وراي محتواي ذهني شما قرار گرفته است
هايي خاص باعث ايجاد واكنشي با شارژ حضور شديد زماني مورد نياز است كه وضعيت

به طور مثال زماني كه تصوير شخصيتي شما تهديد . احساسي بيش از حد در شما شده است
انگيزد يا زماني كه مي ايد كه احساسي مانند ترس را بريا در زندگي با چالشي روبرو شده شده

 .كندي احساسي از گذشته دوباره سر باز مييك عقدهكند و وع به خراب شدن ميهمه چيز شر
واكنش يا احساسي خاص  .شويد "ناهشيار"در چنين مواردي شما بسيار تمايل داريد كه دوباره 

كنيد، كنيد، قضاوت ميسپس از طريق آن عمل مي. شويدمي "آن"شود و شما بر شما چيره مي
پذير است و الگوي كنشيك او  .اما او كه شما نيست... كنيد و مي ه و دفاعكنيد، حملاشتباه مي

  .ذهن دوباره از روي عادت به حالت بقا بازگشته است
دهد در حاليكه نظارت بر ذهن انرژي را الگو مي هويت يافتن با ذهن انرژي بيشتري به اين

كند در حاليكه نظارت بر د ميهويت يافتن با ذهن زمان بيشتري ايجا. يردگپس مي از آن باز
به  .پيونددانرژي پس گرفته شده از ذهن به حال مي. گشايدزمان ميذهن دري به سوي بعد بي

شود كه به راحتي تر ميكنيد، براي شما بسيار ساده محض اينكه حاضر بودن را درك و احساس
تر هر چه ژرفبيرون آمده و و در مواقعي كه زمان براي انجام امور روزمره نيازي نيست، از آن 
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  .به لحظه قدم بگذاريد
توانايي شما براي استفاده از زمان چه گذشته و چه آينده، اين امر به اين معنا نيست كه 

چنين توانايي هم. منظورم مواقعي است كه براي امور كاربردي به آنها نياز داريد .بيندآسيب مي
واقعيت اين است كه اين رويكرد باعث . مانداقي مينخورده بشما در استفاده از ذهن نيز دست

 هشيارتركنيد، متمركزتر و ده مياتان استفدر چنين حالتي از ذهنوقتي . شودبهبود آن نيز مي
  .خواهد بود نيز
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  رها كردن زمان روانشناختيرها كردن زمان روانشناختي
  

ان توان از آن به عنومي .تان استفاده كنيدياد بگيريد از زمان در ابعاد كاربردي زندگي
اما بايد سريعاً به آگاهي و زمان حاضر برگرديد يعني پس از اينكه . ياد كرد "زمان ساعت"

زمان "به اين شكل ديگرخبري از . بندي مورد نظرتان را انجام داديدكارهاي مربوط به زمان
  .كه همان هويت يافتن با گذشته و اجبار در فرافكني به آينده است، نخواهد بود "روانشناختي

ريزي براي سفر نيست، بلكه ان ساعت تنها در مورد تعيين يك قرار ملاقات يا برنامهزم
اين زمان شامل . شود تا فرضاً اشتباهي را مرتب تكرار نكنيمشامل آموختن از گذشته نيز مي

بيني آينده با استفاده از الگوها و قوانين پيش .شودتعيين هدف و تلاش براي رسيدن به آنها مي
ها بينيعملكرد مناسب بر اساس اين پيش تخاذاند و اكه از گذشته مانده... ، رياضي و فيزيكي

  .شودنيز شامل اين گستره مي
توانيم ي كارهاي زندگي روزمره و جايي كه نمياما حتي در چنين وضعيتي، يعني در حوزه

  لزامي باقي ي حال همان عامل حياتي و ابدون ارجاع به گذشته و آينده عمل كنيم، لحظه
شود و در حال انجام با زمان حال متناسب ميهر درسي كه از گذشته آموخته شده ، : ماندمي
  .شودريزي كاري براي رسيدن به هدفي خاص نيز در زمان حال انجام ميهر برنامه. گيردمي

شده، هميشه حال است اما آنها هنوز هم از زمان آگاه و روشن افراد آگاهعمده توجه 
كنند اما از زمان روانشناختي رها و آزاد به عبارت ديگر آنها از زمان ساعتي استفاده مي .ستنده

  .هستند
دهيد، مراقب باشيد كه به اشتباه زمان ساعت را تبديل زماني كه چنين تمريني را انجام مي

و حالا از  ايدگذشته اشتباهي انجام داده به طور مثال اگر شما در. به زمان روانشناختي نكنيد
اما از سوي ديگر اگر ذهن خود را درگير . كنيدمي ايد، از زمان ساعتي استفادهآن درس گرفته
، در ه استايد و وضعيت شما حالت انتقاد از خود، افسوس يا احساس گناه گرفتاين اشتباه كرده

و آن احساس را  ايد، رويكردي اشتباه اتخاذ كردهنتيجه در مورد خود و كارهايي كه انجام داده
به اين شكل در زمان روانشناختي هستيد كه هميشه به . ايدكرده "خود"تبديل به بخشي از 

عدم بخشش خود مسلماً مرزهاي پررنگ زمان . حسي دروغين از هويت مرتبط است
  .دهدروانشناختي را مورد اشاره قرار مي

كار كنيد، از زمان ساعت اگر شما هدفي را براي خود تعيين كنيد و براي رسيدن به آن 
خواهيد برويد اما توجه و احترام خود را شما كاملاً هشيار هستيد كه كجا مي. كنيداستفاده مي

گونه و اي وسواساما اگر به شيوه. داريدمي كنيد كه در اين لحظه برهايي ميكاملاً صرف گام
به دنبال سعادت، پيشرفت يا  به طور مثال شايد براي اينكهافراطي بر آن هدف متمركز شويد، 

سنگي براي قدم گذاشتن  بهتري از خود هستيد، حال ديگر مورد تحسين نيست و حس كامل
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الت حاين  در. به اين شكل ديگر هيچ ارزش باطني ندارد. كندبه آينده تنزل درجه پيدا مي
جويي نيست سفر زندگي شما ديگر يك ماجرا. شودزمان ساعت تبديل به زمان روانشناختي مي

هاي كنار شما ديگر گل .آن است "انجام"گونه براي رسيدن، بدست آوردن و بلكه نيازي وسواس
كه وقتي در لحظه هستيد ي زندگي بوييد و از زيبايي و معجزهبينيد يا نميجاده را نمي

  .شود، آگاه نيستيدپيرامون شما شكوفا مي
  

گوييد زمان يك وهم ا وقتي كه ميتوانم اهميت والاي حال را درك كنم اممن مي

  .توانم صد درصد با شما موافق باشمنمي كامل است،
اي قصار و فيلسوفانه جملهگويم زمان وهمي بيش نيست، هدف من اين نيست كه وقتي مي

حقيقتي آنچنان ساده و بديهي  .خواهم واقعيتي ساده را به شما گوشزد كنمبلكه فقط مي. بگويم
   عين سادگي درك آن براي شما سخت باشد و حتي ممكن است آن را كه ممكن است در 

هاي اما زماني كه آن را به طور كامل درك كرديد، مانند شمشيري تمام لايه. معنا بدانيدبي
ي لحظه: بگذاريد دوباره بگويم. دردرا از هم مي ايجاد شده توسط ذهن "مشكلات"پيچيده و 

اين "اريد و هرگز زماني نبوده است كه زندگي شما در حال تمام آن چيزي است كه شما د
   آيا اين يك واقعيت نيست؟. نبوده باشد "لحظه

  

(c) ketabton.com: The Digital Library



   قدرت حال

 

 
٥٥

  جنون و ديوانگي زمان روانشناختيجنون و ديوانگي زمان روانشناختي
  

اگر به مجموع تظاهرات و علائم زمان روانشناختي توجه كنيد، هيچ شكي نخواهيد داشت 
هايي مانند ولوژيئل به صورت ايداين نمادها به طور مثا. كه اين زمان يك بيماري ذهني است

    آشكار  سوسياليسم يا هر نوع ناسيوناليسم ديگر يا عقايد مذهبي تندرو كمونيسم، ناسيونال
ها در اند كه بهترين و والاترين خوبيها بر اين فرض آشكار بنا شدهولوژيئتمام اين ايد. شوندمي

هدف يك ايده . ي وسيله استكنندهجيهكننده و توهدف تعيين هآينده واقع شده و در نتيج
ي ذهن، زماني كه رستگاري به هر شكلي از شادي ي فرافكني شدهاي در آيندهاست، نقطه

دور از انتظار بينيم چندان اما مي. بدست آيد... گرفته تا رسيدن به هدف، برابري، آزادي و 
كشتن افرادي در حال  ي رسيدن به چنين اهدافي شامل بردگي، شكنجه ونيست كه وسيله

ميليون نفر  50به طور مثال برآورد شده است كه در روسيه، چين و ديگر كشورها حدود . شود
اين واقعيتي وحشتناك است  .شكل بگيرد "دنيايي بهتر"اند تا براي رواج كمونيسم كشته شده

آيا ديگر شكي . آفريندجهنمي در حال مي ،دهد چگونه اعتقاد به بهشتي در آيندهمي  كه نشان 
اين پرسيد مي ماند كه زمان روانشناختي يك بيماري ذهني خطرناك و جدي است؟باقي مي

  به جايي وراي آيا هميشه سعي داريد  كند؟الگوي ذهني چگونه در زندگي شما عمل مي
اي براي هاي شما تنها وسيلهدر آن هستيد، برسيد؟ آيا اغلب تلاش حاضر اي كه در حالنقطه

كامل بودن هميشه در شما وجود دارد و يا وابسته به  يدن به يك هدف است؟ آيا حسرس
، غذا خوردن و نوشيدن، مواد مخدر يا هيجانات ديگر است؟ عشقبازيهاي زودگذري مانند لذت

متمركز بر تبديل شدن به شخصي ديگر، رسيدن به هدفي خاص، بدست آوردن آيا هميشه 
 هيجان هستيد؟ آيا معتقديد اگر دارايي بيشتري بدست آوريد،  دارايي و يا به دنبال لذت و

شويد؟ آيا منتظر مرد يا زني مي رسيد و بهترمي به تكاملتر خواهيد شد يا از نظر رواني كامل
  هستيد كه به زندگي شما معنا بدهد؟

در وضعيت هويت ذهني يا همان حالت ناآگاهي و تاريكي، قدرت و پتانسيل خلاق و 
به اين . شودبه طور كامل در زمان روانشناختي پنهان ميدي كه در حال نهفته است، نامحدو

الگوهاي فكري كهنه، . دهدشكل زندگي شما تازگي، نشاط و آن احساس شگفتي را از دست مي
اي درست مانند فيلمنامه .شوندتكراري ميها و شور و شوق همگي احساسات، رفتارها، واكنش

كه واقعيت  است شدهداراي چيدماني از پيش تعيين تانهويت ،دهدمي تان به شماذهنكه 
به اين شكل ذهن وسواسي خاص در مورد آينده . دهدژنمايي كامل به شما نشان ميكبا حال را 
   .كندكند و از آن به عنوان مفري براي حالي ناخوشايند استفاده ميپيدا مي
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  رنج و حالات منفي در زمان استرنج و حالات منفي در زمان است  ييريشهريشه
  

گاهي اوقات . ما اين عقيده كه آينده بهتر از حال خواهد بود، هميشه اوهام نيستا

     حال ممكن است وحشتناك باشد اما مسائل در آينده بهتر شوند و اغلب هم 

  .شودطور ميهمين
شايد تغييرات سطحي ممكن شوند اما تحولات . ي عيني گذشته استآينده معمولاً نسخه

ي كافي افتند و اين امر تنها به شما بستگي دارد كه بتوانيد به اندازهمي به ندرت اتفاق حقيقي
آنچه كه به عنوان آينده از آن . حاضر شويد تا با دسترسي به قدرت حال گذشته را حل كنيد

هاي اگر ذهن شما لايه. ضعيت آگاهي شما در حال استكنيد، بخشي لاينفك از وياد مي
. خود همراه داشته باشد، تجربيات شما نيز بسيار مشابه خواهد بوداز بار گذشته را با  يسنگين

كيفيت آگاهي شما در اين لحظه . كندگذشته به علت عدم حضور شما خود را جاوداني مي
  .تواند به عنوان حال تجربه شوددهد كه البته مسلماً تنها ميچيزي است كه آينده را شكل مي

ميليون دلاري شويد اما تغييري كه در شما روي  10ي ي جايزهممكن است شما برنده
شما به . تان نخواهد داشت و بسيار ناچيز خواهد بودعمقي بيشتر از ضخامت پوستدهد، مي

 ادامه  ترسادگي به عمل كردن به همان الگوهاي از پيش تعيين شده اما در محيطي لوكس
بي ور به جاي اينكه بشود با يك چماق چحالا ديگ. اند اتم را بشكافندها آموختهانسان. دهيدمي
تواند يك ميليون انسان ديگر را فقط با فشار نفر را كشت، يك انسان به تنهايي مي 20يا  10

  ر و تحول است؟يآيا اين واقعاً يك تغي. دادن يك دكمه نابود كند
ت اين ي آينده نيز هسكنندهي خود تعييناگر كيفيت آگاهي شما در اين لحظه كه به نوبه

در نتيجه . ي حضور شما در حالكند؟ درجهباشد، چه چيزي كيفيت آگاهي شما را تعيين مي
  .شود، حال استدهد و جايي كه گذشته حل ميجايي كه تنها تغيير حقيقي رخ مي

احساس عدم . تمام حالات منفي ريشه در انباشتگي زمان روانشناختي و انكار لحظه دارند
اي بيش از استرس، اضطراب و به طور كلي هر نوع ترسي به علت آيندهنگراني، تنش، راحتي، 

احساس گناه، پشيماني، سرزنش، ظلم از سوي ديگر . است حد و كافي نبودن حضور ايجاد شده
ي بيش از حد و كافي نبودن به علت گذشتهبه خود، ناراحتي، تلخي و هر نوع عدم بخشش 

  .شوددر حال ايجاد ميحضور 
د از هر نوع احساس منفي اافراد سخت است به وضعيتي از آگاهي كاملاً رها و آزبراي اغلب 

هاي هاما اين همان وضعيت رهايي و آزادي است كه هدف تمام آموز. باور داشته باشند ،ممكن
حقيقي است اما تصوري مبهم از آينده نيست بلكه ي رستگاري اين همان وعده .باشدميمعنوي 

  .روي شما قرار گرفته و همين حالا ممكن استجا پيش  درست همين
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شما . ها يا مشكلات شماستپذيرفتن اين نكته دشوار باشد كه زمان علت تمام رنجشايد 
اگر از ديدگاهي . اندايجاد شده  تانهايي خاص در زندگياين مسائل به علت موقعيتمعتقديد 

ا زماني كه شما با عملكرد نادرست تاما . رايج به اين موضوع نگاه كنيم، همين طور نيز هست
كند سر و كار داشته باشيد، كه همان وابستگي آن به گذشته و آينده ذهن كه ايجاد مشكل مي

ها ، رنجحتي اگر تمام مشكلات. شودشان عوض ميو انكار حال است، مشكلات شما فقط شكل
ن بروند و شما حضور وار همين امروز از بيبه شكلي معجزه تانو علل عدم سعادت و شادي

  و  مشكلات گرفتارتر نشويد، به زودي خود را بيشتري نداشته باشيد و به عبارت ديگر آگاه
اما . كندرويد شما را دنبال مياي كه هر جا ميدرست مانند سايه: مشابه خواهيد ديد هاييرنج

   .نهايتاً تنها يك مشكل وجود دارد و آن هم ذهني است كه اسير زمان است
  

  .به جايي برسم كه كاملاً از مشكلاتم رها شومتوانم باور كنم من نمي
در آن  حالاهمين توانيد به چنين جايگاهي برسيد زيرا شما هرگز نمي. حق با شماست

. توانيد در آينده آزاد شويدنمي شما. رستگاري و رهايي در بعد زمان جايي ندارد. نقطه هستيد
  .توانيد آزاد باشيددر نتيجه تنها همين حالا مي ي حال كليد آزادي استلحظه
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  زندگيزندگي  هايهايعيتعيتققووممي ي يافتن حيات در زيرلايهيافتن حيات در زيرلايه
  

آنطور كه در حال . توانم همين حالا آزاد باشمشوم چگونه ميمن متوجه نمي

اين يك واقعيت . رود، من از زندگي خودم بسيار ناراضي هستمحاضر اوضاع پيش مي

قانع كنم همه چيز خوب است، در حاليكه اين طور نيست، است و اگر بخواهم خود را 

ي حال بسيار ناخوشايند است و به هيچ براي من لحظه. امتنها خودم را فريب داده

شود ادامه دهم اميد يا امكان بهبودي در چه كه باعث مينآ. وجه رهايي بخش نيست

  .آينده است
ت اما واقعيت اين است كه در زمان در زمان حاضر اس تانكنيد تمام توجهشما گمان مي

چيزي كه از آن . ناشادتوانيد در آن واحد هم كاملاً در لحظه باشيد و هم شما نمي. ايدغرق شده
اين همان . است نه خود آن "موقعيتي در زندگي"كنيد، بيشتر ياد مي "تانزندگي"به عنوان 

خواستيد شته، آن طور كه شما ميموارد خاصي در گذ. گذشته و آينده: زمان روانشناختي است
پيش نرفتند و هنوز هم نسبت به آنچه كه در گذشته رخ داده است نوعي حس مقاومت داريد و 

 ،راندمي كه شما را به جلو است اميد چيزي. دهيدحالا هم به آنچه كه هست مقاومت نشان مي
در نتيجه عدم اعث انكار حال و تمركز ب دارد و ايناما اين اميد شما را متمركز بر آينده نگه مي

  .شودرضايت و سعادت مي
  

چيزهايي است كه در  يبله اين درست است، موقعيت كنوني زندگي من نتيجه

در آن گير دهد و من مي اما هنوز هم وضعيت كنوني مرا شكل  ،گذشته اتفاق افتاده

  .كندناراحت ميام  و اين امر مرا افتاده
خود زندگي توجه  تان را فراموش كنيد و بهموقعيت زندگي براي چند لحظه هم كه شده

  .داشته باشيد
  

  تفاوت اين دو در چيست؟
  .اما زندگي در حال است. موقعيت زندگي شما در زمان وجود دارد

  .اما زندگي شما حقيقي است. موقعيت زندگي شما ساختاري ذهني دارد
. نام آن حال است. پيدا كنيد را "شودي باريكي كه به زندگي منتهي ميدروازه"آن 

، اين وضعيت زندگي شما ممكن است پر از مشكلات باشد. تان را به حال محدود كنيدزندگي
اين نكته توجه كنيد كه آيا  شوند، اما بههاي زندگي شامل آن ميچيزي است كه اغلب موقعيت

. ست، بلكه همين حالادقيقه بعد نيست 10منظور فردا يا . در همين لحظه مشكلي داريد يا خير
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  آيا همين حالا مشكلي داريد؟
ماند، هيچ ، هيچ جايي براي ورود چيزهايي جديد باقي نميزماني كه پر از مشكل باشيد

مي فضا ايجاد كنيد تا به كتوانيد، در نتيجه هر وقت كه مي. ماندجايي براي راه حل باقي نمي
  .دتان ببينياين شكل زندگي را وراي موقعيت زندگي

تان نگاه به پيرامون. همانجايي كه هستيد، باشيد. تان به طور كامل بهره ببريداز حواس
از . را ببينيد... ها بافت ها،رنگ ها،نور، شكل. فقط نگاه كنيد، تفسيري در كار نباشد. كنيد

از فضايي كه به همه چيز امكان . سخن كه در همه چيز است، آگاه باشيدحضوري آرام و بي
به سكوت نهفته در . اما آنها را قضاوت نكنيديد، بدهبه صداها گوش . دهد، آگاه باشيددن ميبو

خواهد باشد، و هستي آن را د، هر چيزي كه مييچيزي را لمس كن. دهيدبماوراي صدا گوش 
  .احساس و ادراك كنيد

انرژي . رود را لمس كنيدتان را مشاهده كنيد، هوايي كه بيرون و داخل ميريتم تنفس
. به همه چيز اجازه دهيد كه باشند، درون و بيرون. تان را احساس كنيدحيات موجود در بدن

  .عميقاً به ژرفاي حال گام بگذاريد. را بپذيريد "بودن"
شما . گذاريدي انتزاعات فكري يا همان زمان را پشت سر ميكر كننده به اين شكل دنياي

همان ذهني كه به آرامي در . آييدربايد، بيرون ميرا مياي كه انرژي حيات شما از ذهن ديوانه
   .پيونديدشما از خواب زمان بدار شده و به واقعيت مي. ي زمين استحال مسموم كردن و نابود
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  تمام مشكلات اوهام ذهن هستندتمام مشكلات اوهام ذهن هستند
  

اند، نوعي احساس هاي سنگين زمان بلند شدهرسد كه لايهاينطور به نظر مي

كنم شفاف هستم اما مشكلات هنوز هم منتظر من هستند، احساس مي. سبكي دارم

  كنم؟آيا من فقط به طور موقت از آنها فرار نمي. اندآيا اينطور نيست؟ آنها حل نشده
  "...بله، اما"گويد كشد كه ذهن ميحتي اگر خود را در بهشت بيابيد، طولي نمي

مسئله درك اين موضوع است  .نهايتاً بايد گفت اين امر در مورد حل كردن مشكلات نيست
 هايي هستند كه بايد حالا با آنها سر و كار داشتآنها تنها وضعيت. كه اصلاً مشكلي وجود ندارد

ي حال پذيرفته به عنوان لحظه "بودن"شان كرد و به عنوان بخشي از يا به حال خود رهاي
ي ذهن هستند و به زاييدهمشكلات . شوند تا وقتي كه عوض شوند و يا بتوان با آنها روبرو شد

  .توانند در واقعيت و حقيقتي به نام حال دوام بياورندآنها نمي. زمان نياز دارند تا باقي بمانند
در . توجه خود را به حال متمركز كنيد و به من بگوييد در اين لحظه چه مشكلي داريد

ه شما كاملاً معطوف به واقع هيچ پاسخي در كار نخواهد بود زيرا غير ممكن است زماني كه توج
شايد اين امر در مورد يك موقعيت زندگي كه نياز به پذيرفته . حال باشد، مشكلي داشته باشيد

اصلاً چرا بايد اما چرا بايد آن را تبديل به مشكل كرد؟ . صادق باشد ،شدن يا مواجه شدن دارد
ي كافي چالش ندازهچيزي را تبديل به مشكل كرد؟ آيا زندگي به همان شكلي كه هست، به ا

خواهيم؟ ذهن به طور ناخودآگاه عاشق مشكلات برانگيز نيست؟ ما مشكلات را براي چه مي
اين امري عادي است و در عين حال ديوانگي محض . دهنداست زيرا به نوعي به شما هويت مي

ان تيبه صورت ذهني با موقعيتي سر و كار داريد و انرژبه اين معناست كه شما  "مشكل". است
قصد يا امكان واقعي براي عمل كردن در آن لحظه وجود ندارد كنيد در حاليكه را صرف آن مي

شما آنقدر تحت تأثير آن . ايدو شما به طور ناخودآگاه آن را تبديل به بخشي از خود كرده
چنين هم. دهيدگيريد كه حس زندگي و حس بودن را از دست ميموقعيت زندگي قرار مي

     توانيد انجام دهيد معطوف سازيد، تان را به كاري كه اكنون ميبه جاي اينكه توجه ممكن است
آميز از صدها چيزي كه ممكن است روزي بخواهيد يا ممكن است در هايي سنگين و جنونلايه

  .تان حمل كنيددر ذهن را آينده انجام دهيد
   يك انتخاب ساده منتهي  همه چيز به. آفرينيدكنيد، درد ميوقتي مشكلي ايجاد مي

خواهم ديگر دردي اما من مي. افتديك تصميم ساده و اصلاً مهم نيست چه اتفاقي مي. شودمي
هر چند اين تصميم بسيار ساده است، . كنممن ديگر مشكلي ايجاد نمي. براي خودم ايجاد نكنم

ريد مگر اينكه واقعاً در گيشما چنين تصميمي نمي. نيز هستكننده بنيادين و متحولاما بسيار 
و . گوييد ديگر بس استرنج و عذاب باشيد و ديگر قدرت تحمل نداشته باشيد و به خود مي
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اگر . شما قادر نخواهيد بود چنين تصميمي بگيريد مگر اينكه به قدرت حال دسترسي پيدا كنيد
 چنينشما هم .آفرينيدي نميديگر براي خود دردي ايجاد نكنيد، پس براي ديگران نيز درد

  .كنيدآلوده نمي، آرامش دروني و شعور جمعي را با انرژي منفي ايجاد مشكل، ديگر زمين زيبا
قرار گرفته باشيد، مي دانيد كه آن وضعيت يك مرگ و زندگي اگر تا به حال در موقعيت 

يك  تا شما را گول بزند و آن را تبديل به هذهن فرصت كافي نداشت ه است زيراشكل نبودم
شويد و افتد و شما كاملاً در لحظه حاضر ميذهن از كار مي يدر چنين مواقع. مشكل كند

  . گيردكنترل امور را در دست ميچيزي بسيار قدرتمندتر 
هاي زيادي در اين مورد وجود دارد كه افرادي بسيار معمولي به اين علت است كه گزارش

در هر وضعيت اضطراري، شما يا دوام . دنم دهشجاعانه انجااند كارهايي بسيار ناگهان توانسته
  .در هر دو شكل اين امر يك مشكل نيست. افتدعكس آن اتفاق ميآوريد يا مي

. شوندعصباني ميبرخي افراد مشكلات تنها وهم و خيال هستند،  گويمزماني كه من مي
حس دروغين  آنها زمان بسيار زيادي را صرف. كنمرا تهديد مي هويت آنهامن به نوعي حس 

تمام وجود خود هاست كه به طور ناخودآگاه سال و شان كرده اندشكل گرفته در مورد شخصيت
پس بدون اين مشكلات، آنها ديگر چه . اندشان شكل دادههايي مشكلات و رنجرا به واسطه

  كسي هستند؟ 
اي واقع انگيزه دهند، دركنند يا انجام ميگويند، فكر ميبسياري از چيزهايي كه افراد مي
ي حال بودن، تكيه بر تمركز به آينده و بيرون از حيطهبه نام ترس داشته كه مسلماً هميشه 

  .از آنجا كه هيچ مشكلي در حال وجود ندارد، پس ترسي نيز در كار نيست. داشته است
چنانچه موقعيتي پيش بيايد كه شما بايد همين حالا با آن سر و كار داشته باشيد، اگر 

چنين كاري كه انجام هم .املاً در حال و آگاه باشيد، عملكردي شفاف و نافذ خواهيد داشتك
ي دهيد بسيار تأثيرگذار و كارآمدتر خواهد بود زيرا ديگر ناشي از واكنشي كه بر پايهمي

ه موقعيتي است كه در آن قرار بشهودي بلكه واكنشي  ،الگوهاي گذشته شكل گرفته نيست
ع ديگر چنانچه ذهن اسير زمان بخواهد عمل كند، متوجه خواهيد شد اگر هيچ در مواق. داريد

   .استدر اين مواقع متمركز بودن بر حال بسيار مفيدتر . د بسيار بهتر استيواكنشي نداشته باش
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  ش كوانتومي در تحول آگاهيش كوانتومي در تحول آگاهيجهجه
  

من لحظاتي كوتاه از آزادي از ذهن و زمان مانند همان چيزي كه شما توضيح 

توانم آنها را براي اما گذشته و آينده آنقدر قوي هستند كه نمي. تجربه كردم را ددادي

  .ذهنم بيرون كنممدت طولاني از 
اما كاري كه اينجا . آگاهي در اسارت زمان عميقاً در روح و روان بشر نهادينه شده است

ره و ماوراي دهيم، بخشي از تحولي عميق است كه در آگاهي و شعور جمعي اين سياانجام مي
ما الگوهاي  .پايان زمان از بيدار كردن آگاهي از خواب ماده، فرم و جدايي: گيردآن صورت مي

همان الگوهاي . شكنيماند، در هم ميذهني كه از ازل زندگي بشر را در تسخير خود داشته
ي شيطان ژهمن از وا. اندغير قابل تصور را در ابعادي گسترده ايجاد كرده ذهني كه درد و رنجي

كنم زيرا اگر آن را ناآگاهي، بيهوشي يا جنون بخوانيم، بسيار مفيدتر خواهد بود و استفاده نمي
  .رساندمنظور مرا بيشتر مي

  

آيا اين شكستن الگوهاي قديمي آگاهي يا بهتر بگوييم ناآگاهي امري است كه 

ن است كه آيا اين افتد؟ منظورم اييا در هر صورت اتفاق مي مبايد آن را انجام دهي

  تحولي غير قابل اجتناب است؟ 
: استانجام دادن يا اتفاق افتادن در واقع يك فرآيند . است يك دورنمااين سؤالي در مورد 

اما هيچ . توانيد اين دو را از هم جدا كنيدنمي از آنجا كه شما با مجموع آگاهي يكي هستيد،
اين فرآيند اتوماتيك يا . شودم اين كار موفق ميگارانتي و ضمانتي وجود ندارد كه بشر به انجا

در هر حال شما آن را . رودهمكاري شما بخشي الزامي از آن به شمار مي. اجتناب ناپذير نيست
و البته تنها  ول آگاهي استحدر ت يبينيد و شاهد آن هستيد و اين همان پرش كوانتوممي

  . فرصت ما براي بقا به عنوان نژاد بشر
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  ييلذت هستلذت هست
  

توانيد از ايد يا نه، ميبراي اينكه خود را آگاه كنيد كه آيا در زمان روانشناختي غرق شده
دهم، انجام ميكه آيا در كاري : از خودتان بپرسيد. يك معيار ساده براي اين امر استفاده كنيد

است كه  لذت، راحتي و روشني وجود دارد؟ اگر اين عوامل موجود نيستند، پس اين زمان
  .رسدمي ناپذيري حال را پنهان كرده و زندگي به نظرمان مانند مانع يا تقلايي پايانظهلح

دهيد لذت، راحتي يا روشنايي وجود ندارد، صرفاً به اين معنا اگر در كاري كه انجام مي
آن  "چگونگي"شايد تنها عوض كردن  .دهيد، دستخوش تغيير كنيدنيست كه آنچه را انجام مي

به كاري كه  توانيدببينيد آيا مي. است "چه چيزي"تر از هميشه مهم "چگونگي" .كافي باشد
 آوريد؟توجه بيشتري داشته باشيد تا اينكه به چيزي كه از طريق آن بدست مي دهيدانجام مي

اين امر حاكي از آن . كنيد، معطوف تمام حواس خود را به هر چيزي كه در لحظه حاضر است
توانيد در عين حال هم تمام توجه خود را ايد زيرا نميمل آن را پذيرفتهاست كه شما به طور كا

  .به چيزي بدهيد و هم نسبت به آن مقاومت نشان دهيد
تقلاها از ها و به محض اينكه بتوانيد ارزش و قدر زمان حال را درك كنيد، تمام ناشادي

ملكرد شما ناشي از آگاهي زماني كه ع. يابدرود و زندگي با لذت و راحتي جريان ميبين مي
  دهيد با حسي از كيفيت، مراقبت و عشق آميخته نهفته در حال باشد، هر چه كه انجام مي

  . ترين كارها، حتي سادهشودمي
. تان را به خود كار بدهيددر نتيجه خود را مشغول به حاصل كار نكنيد، فقط تمام توجه

در . د استنين يك تمرين روحي بسيار قدرتما. شودحاصل كار همسان با تلاش شما ظاهر مي
، عدم وابستگي به حاصل باگاواد گيتاهاي معنوي به نام ترين و زيباترين آموزهباستانييكي از 

  . شناسندمي "عملكرد متمركز"اين روش را به نام مسير . شودشناخته مي كارما يوگاكار به نام 
هر  درز حال متوقف شد، لذت هستي گونه و خارج ازماني كه تلاش و تقلاي وسواس

زماني كه توجه شما به حال معطوف شود، نوعي . يابددهيد جريان ميچيزي كه انجام مي
در چنين حالتي ديگر براي رضايتمندي يا . حضور، ثبات و صلح و آرامش را تجربه خواهيد كرد

 بنابراين. كنيدنگاه نمي و به آن به عنوان زماني براي رستگاري تكامل به آينده وابسته نيستيد
نه شكست و نه موفقيت قادر نيستند وضعيت هستي دروني . دهيدديگر به نتيجه اهميتي نمي

  . ايدهاي زندگي يافتهشما زندگي را در پس موقعيت، زيرا شما را تغيير دهند
 از  هگيرد ناز هستي سرچشمه مي و حس شما از خود، در نبود زمان روانشناختي

نتيجه نياز رواني به تبديل شدن به غير از آني كه هستيد، ديگر  در. تاني گذشتهتاريخچه
تان هاي زندگيممكن است شما در سطحي از موقعيتبه عبارت ديگر، . وجود نخواهد داشت

بعد ژرف و عميق هستي شما در شويد اما ... ثروتمند، آگاه و دانشمند، موفق، رها از اين يا آن و 
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  . هستيد اضرحفردي كامل و 
  

توانيم به دنبال اهداف آيا در اين وضعيت انسجام و يكي بودن، هنوز هم مي

  خارجي باشيم؟
از اينكه چيزي يا كسي در آينده شما را سعادتمند يا  مسلماً، اما ديگر انتظارات دروغين

هاي زندگي باشد، ممكن است تا جايي كه مسئله موقعيت. كند، نخواهيد داشتراضي مي
اما . هاست، جهان دادن و گرفتنها و فرماين دنياي شكل. هايي بدست آوريد يا كسب كنيدچيز

اي كنيد، انرژيتر كامل هستيد و زماني كه اين نكته را درك ميشما در سطحي عميق
از وقتي كه . دهيد، جريان داردلذتبخش، همراه با تفريح و شادي در پشت هر آنچه كه انجام مي

از احساساتي مانند  ناشيحالت سختگيري تي رها باشيد، ديگر اهداف خود را با زمان روانشناخ
چنين ديگر هم. كنيدترس، عصبانيت، نارضايتي يا نياز به تبديل شدن به كسي ديگر دنبال نمي

مانيد، كه در واقع همان احساس اگو از نابودي و از منفعل باقي نمي به علت ترس از شكست
حس ژرف و عميقي كه نسبت به خود داريد از هستي ريشه گرفته كه ي زمان. دست رفتن است

نه شادي و بايدها و نبايدها به عنوان يك نياز رواني رها شديد،  "هاشدن"باشد، زماني كه از 
ديگر از هر ترسي به  بنابراين  ستنيشما و نه حسي كه نسبت به خود داريد بر نتيجه تأثيرگذار 

آن نيد در جايي كه ثبات و پايداري وجود ندارد، به دنبال آن باشيد و توانمي شما. دور هستيد
ديگر . وجود نداردثباتي تولد و مرگ جهان گرفتن و دادن و جهان در جهان فرم، : پيدا كنيدرا 

نيازي نداريد كه موقعيت، شرايط، مكان يا افراد خاصي شما را شاد و سعادتمند سازند كه در 
  .را برآورده نكنند، رنج بكشيد انتنتيجه وقتي انتظارات

   ها متولد شكل ها وفرم. همه چيز مورد احترام است اما در واقع هيچ چيز مهم نيست
هيچ چيز "دانيد كه مي وپنهان در آنها آگاهي داريد ميرند اما شما از وجود ابدي شوند و ميمي

  ".واقعي قابل تهديد و نابودي نيست
در حال توان موفق نشد؟ شما شما اين باشد، چگونه ميوقتي وضعيت هستي و وجود 

  .ايدحاضر هم موفق شده

(c) ketabton.com: The Digital Library



   قدرت حال

 

 
٦٥

  استراتژي هاي ذهن براي اجتناب ازحالاستراتژي هاي ذهن براي اجتناب ازحال

  فريب اصليفريب اصلي: : فقدان لحظهفقدان لحظه

  

چه تفاوتي در  پذيرم كه زمان در نهايت فقط خيالي باطل است،بكاملاً  اگرحتي 

گي كنم كه كاملاً در شود؟ من هنوز هم مجبورم در دنيايي زندزندگي من ايجاد مي

  .ي زمان استسلطه
ما چندان تفاوتي را  يي ديگري است و در زندگموافقت و انطباق عقلاني نيز خود عقيده

   ك توقتي كه تك. براي درك اين حقيقت، شما بايد در آن زندگي كنيد. كندايجاد نمي
سرزندگي به آنها  از زندگي جاري در لحظه حسآنقدر حاضر باشند كه  تانهاي بدنسلول

گذرد به عنوان لذت بودن و اي كه ميلحظه دست بدهد، و زماني كه بتوانيد زندگي را هر
   .ايدآزاد شده زماناز شما توان گفت كه ميوقت هستي احساس كنيد، آن 

  

شوم هايم را بپردازم و هنوز هم پير ميحساباما من هنوز هم مجبورم فردا صورت

توانم بگويم از زمان رها ميرم، پس چگونه ميديگري مي و درست مانند هر كس

  هستم؟
. زوال بدن فيزيكي نيز مشكل نيست. شوندهاي فردا مشكل محسوب نميحسابصورت

شايد بهتر باشد بگوييم پندار باطل اصلي كه ممكن است مشكل اصلي فقدان لحظه است يا 
كه در نهايت به يك مشكل فردي و تبديل به يك موقعيت خاص، رويداد يا حتي احساسي شود 

  .از دست دادن حال، از دست دادن هستي است :رنج تبديل خواهد شد
آزاد بودن از زمان يعني رها شدن از نيازهاي رواني به گذشته براي هويت و آينده براي 

توانيد آن را تصور مي است كه ايانهترين تحول آگاهاين امر عميق. رسيدن به تكامل است
دهد، اي بسيار تراژيك و اساسي روي مي، اين تغيير آگاهي به شيوهردر برخي از موارد ناد .كنيد

معمولاً به صورت تسليم كامل در ميان رنج و افتد، زماني كه اين اتفاق مي. يك بار براي هميشه
  .در هر حال اغلب افراد بايد براي رسيدن به چنين تحولي تلاش كنند. دردي شديد است

زمان و آگاهي را تجربه كرديد، و هر چند لحظات معدود وضعيت بي ه اولينزماني ك
اول از اين . رويددهد و بين ابعاد زمان و حال عقب و جلو ميحركتي نوساني در شما رخ مي

اما دانستن اين امر كه  .به ندرت حقيقتاً متوجه حال است شويد كه توجه شمانكته آگاه مي
اين دانستن و آگاهي همان حضور است حتي اگر : قيت بزرگ استحاضر نيستيد، خود يك موف

سپس با بالا . جامد، يعني قبل از اينكه دوباره از دست برودناابتدا تنها براي چند ثانيه به طول بي
تان را به جاي اينكه در گذشته كنيد كه آگاهيرفتن فركانس و ارتعاش، شما خود انتخاب مي
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شويد حال را از مان حال متمركز سازيد و هر زمان كه متوجه ميبه ز يا آينده مشغول كنيد،
در حال باقي تر اي طولانيتوانيد نه فقط براي چند ثانيه، بلكه براي دورهايد، ميدست داده

بمانيد، به طور مثال در بعد زمان ساعتي مدتي بسيار بيشتر از چند ثانيه قادر به انجام اين كار 
تثبيت كنيد، كه در واقع قبل از زماني  ز اينكه جايگاه خود را در حالدر نتيجه قبل ا. هستيد

ايد، براي مدتي بين آگاهي و ناآگاهي و بين حضور و هويت ذهني در هاست كه كاملاً آگاه شد
در نهايت . گرديد، دوباره و دوبارهدوباره به آن باز مي دهيد،حال را از دست مي. نوسان هستيد

  .شودكه تبديل به وضعيت ثابت شما مي اين حال و حضور است
شود و يا تنها به صورت اتفاقي و كوتاه آن هم براي اغلب افراد، حضور يا هرگز تجربه نمي

. دهددر و بدون اينكه حقيقتاً درك شود آن تجربه چه بوده است، رخ ميدر مواردي بسيار نا
تنها بين سطوح مختلف ناآگاهي  ها بين آگاهي و ناآگاهي در نوسان نيستند بلكهاغلب انسان
  .كنندحركت مي
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  ناآگاهي معمولي و ناآگاهي عميقناآگاهي معمولي و ناآگاهي عميق
  

  منظور شما از سطوح مختلف ناآگاهي چيست؟
دانيد، شما در خواب به طور دائم بين مراحل خواب بدون رويا و همانطور كه حتماً مي

است و اغلب افراد  اين امر در مورد بيداري نيز به همين شكل. خواب ديدن در نوسان هستيد
آنچه كه من از آن به  .تنها بين ناآگاهي و ناهشياري معمولي و ناآگاهي عميق در حركت هستند

كنم، همان هويت يافتن با ذهن، فرآيندهاي فكري، احساسات، عنوان ناآگاهي معمولي ياد مي
شما در اين . تاس عادي اغلب افرادبراي اين وضعيت . هاستها و ناسازگاريها، اشتياقواكنش

اين وضعيت ممكن است درد يا . وضعيت در كنترل ذهن و اگوي خود هستيد و از هستي ناآگاه
عدم سعادتي حاد را در پي نداشته باشد اما تقريباً شامل احساسي دائم از سطحي هر چند 

هميشه دائم در شود، در واقع نوعي سيگنال ملال و خستگي مي ،تنشاندك از عدم راحتي، 
 زيرا تبديل به بخشي از زندگي احساس نكنيد ممكن است شما اين مسئله را  .زمينهپس 
اين وضعيت . شده است، درست انگار كه از اين صداي مزاحم پس زمينه آگاهي نداريد تانعادي

شود، اما تفاوت زماني ماند و چندان شنيده نميايركانديشنر ميدستگاه مانند صداي وزوز 
، آن وقت گرددزماني كه اين صدا ناگهان متوقف  .ستگاه خاموش شودشود كه داحساس مي

بسياري از افراد در تلاشي ناآگاهانه براي از بين . كنيداست كه احساس رهايي و آرامش مي
لويزيون يا حتي خريد كردن ت، غذا، كار، روابط جنسيخدر، بردن اين ناراحتي به الكل، مواد م

وقتي . كنندبه عنوان نوعي آرامبخش و داروي بيهوشي استفاده ميبرند و از اين موارد پناه مي
آيد، فعاليتي كه ممكن است اگر به جاي خود و به اعتدال به آن پرداخته چنين حالتي پيش مي

شود و تنها تبديل به كاري اعتيادآور با همان كيفيت نازل مي شود همراه با لذت و شادي باشد،
  .لحظاتي بسيار كوتاه از آرامش است آيد،چيزي كه از آن بدست مي

به اين شكل درد و ناراحتي سطح عادي ناآگاهي تبديل به رنجي عميق و متعاقب آن 
و اين  آن نيز آشكارتر است جكه بسيار حادتر بوده و درد و رن شود، وضعيتيناآگاهي بيشتر مي

يا چالشي  هشدتهديد اگو  .شودروند و همه چيز خراب ميكه كارها خوب پيش نمي زماني است
هاي و تضاد و مشكلات در موقعيت تهديد، فقدان چه واقعي چه خيالي ؛دهدعظيم رخ مي

اين حالت وضعيتي بسيار شديدتر از ناآگاهي معمولي  .گيرندزندگي و ارتباطات شما شكل مي
  .ي آنها متفاوت از يكديگر استاما درجه بوده،، هر چند ماهيت هر دوي آنها يكي است

كه عامل ايجاد ناراحتي و  است در ناآگاهي عادي، مقاومت از روي عادت يا انكار آن چيزي 
اما  .پذيرندعدم رضايت است، چيزي كه اغلب مردم آن را به عنوان مسائل عادي زندگي مي

 تاحساساتي به شد ود،شمي ي چالش يا تهديد اگو تشديدزماني كه اين مقاومت به واسطه
    ايجادمواردي از اين دست ... انيت، ترس شديد، پرخاشگري، افسردگي و منفي مانند عصب
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ي درد بيدار شده و شما كاملاً به پيكره ناآگاهي عميق اغلب به اين معناست كه .دنشومي
 .بدون وجود ناآگاهي عميق غيرممكن استفيزيكي  خشونتاعمال  .يابيدي آن هويت ميواسطه

ها يا حتي در هر زمان و هر مكاني كه گروهي از انسانه راحتي بچنين ممكن است اين امر هم
    . يك ملت ميدان انرژي گروهي منفي داشته باشند، شكل بگيرد

. هاي زندگي استبهترين شاخص براي سطح آگاهي شما، چگونگي برخوردتان با چالش
 ،رودتري فرو ميدر ناآگاهي عميق رسند، يك فرد ناآگاههايي از راه ميزماني كه چنين چالش

توانيد از يك چالش استفاده كنيد مي. يابددر حاليكه در يك فرد آگاه شدت آگاهي افزايش مي
تر از ناآگاهي اي عميقتوانيد به آن اجازه دهيد شما را به ورطهتا شما را بيدار كند يا مي

  .شودبه اين شكل خواب يك ناآگاهي معمولي تبديل به كابوسي ترسناك مي .بكشاند
ايد توانيد در شرايط عادي حاضر باشيد، به طور مثال وقتي كه تنها در اتاقي نشستهاگر نمي

دهيد، قطعاً قادر نخواهيد بود وقتي هاي كسي گوش ميبه حرفا يرويد يا در جنگل راه مي
ان شويد يا فقدساز مواجه ميهاي مشكلموقعيت  آيد يا زماني كه با افراد يا مشكلي پيش مي

به يك واكنش به راحتي شما را با خود  .آگاهي خود را حفظ كنيد ،آيدپيش مي ييا تهديد
       اي بسيار عميق خود به ناآگاهي انهايتاً شكلي از ترس است و شما را ب كه بردميورطه 

ها روشي كه شما براي برخورد با اين چالش. ها آزموني براي شما هستنداين چالش. كشاندمي
در اين مرحله . دهد در چه سطح از آگاهي هستيدكنيد، به شما و ديگران نشان ميتخاب ميان

 تان را به روي تفاوت باشيد و چشمبه اوضاع بينسبت توانيد ديگر مهم نيست چقدر مي
  .بنديدبها واقعيت

 يعني :تان كنيددر نتيجه بسيار مهم است در مواقع عادي آگاهي بيشتري را وارد زندگي
    به اين شكل قدرت حضور در شما افزايش . رودزماني كه همه چيز نسبتاً خوب پيش مي

دهد كه فركانس ارتعاشي شكل ميتان اين كار يك ميدان انرژي در شما و پيرامون .يابدمي
تواند در اين ناهماهنگي يا خشونتي نميهيچ نوع ناآگاهي، مسائل منفي، . بسيار بالايي دارد

  .تواند در حضور نور طاقت بياوردژي دوام بياورد، درست همان طور كه تاريكي نميميدان انر
احساسات خود باشيد، كه بخشي حياتي و الزامي از  گيريد شاهد افكار وكه ياد مي يزمان

مواجه  وجودتان ناآگاهي پايدار در پس زمينه بان بار يحاضر بودن است، ممكن است وقتي اول
ايد، بسيار بريد كه حقيقتاً هرگز يا به ندرت در درون خود راحت بودهبپي  به اين نكتهو شويد 

شما در سطح افكار خود با مقدار بسيار زيادي مقاومت به شكل قضاوت، عدم  .شگفتزده شويد
در سطح احساسي نيز . شويدآينده مواجه مي درهاي ذهني دور از حال و راحتي و فرافكني

هايي از هر دوي اين موارد جنبه .ي بودن و ناراحتي وجود دارداز تنش، خستگي، عصب جرياني
  .در آن وجود دارند ،ذهن هستند كه در حالت عادي مقاومت
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  آنها به دنبال چه چيزي هستند؟آنها به دنبال چه چيزي هستند؟
  

رئيس قبيله هايش به گفتگويي اشاره دارد كه با يك كارل گوستاو يونگ در يكي از كتاب
در هم هايي كه از نظر او اغلب سفيدپوستان صورتگويد داشته و او به يونگ مي سرخپوستي

آنها هميشه به دنبال ": گويداو مي. هايي خيره و رفتاري خشن دارند، چشم)پر تنش(پيچيده 
آنها . خواهندآنها به دنبال چه چيزي هستند؟ سفيدها هميشه چيزي مي. چيزي هستند

  ".اندكنيم آنها ديوانهما فكر مي. هندخوادانيم آنها چه ميما نمي. هميشه ناراحت و بيقرارند
ي صنعتي در غرب گيري جامعهها قبل از شكلاين جريان زيرلايه از پريشاني دائمي مدت

ي زمين شامل در حال حاضر تقريباً سرتاسر كرهسازي روند صنعتيالبته . استبوجود آمده 
سابقه خود را آشكار بيهاي شرق را نيز در بر گرفته است و با سرعت و شدتي عمده قسمت

سال قبل از آن و زمان  600و حتي  اين پريشاني زمان عيسي مسيح هم وجود داشت. كندمي
رت عيسي از پيروانش پرسيد چرا شما هميشه ضح. قبل از آن نيز وجود داشتبودا و بسيار 

بودا نيز به  "؟توانند حتي يك روز به عمر شما بيفزايندآيا افكار نگران و مضطرب مي"نگرانيد؟ 
مان پايانهاي دائم و بيها و اشتياقي درد و رنج را در خواهشريشهتوانيم ميما آموخت 

  .دريابيم
گروهي و جمعي ارتباطي مستقيم با از دست رفتن  مقاومت به حال به عنوان يك اختلال

. دهدمي ي ما را شكلشده زدايي ي هستي دارد و بنيان تمدن صنعتي و انسانبارهآگاهي در
حضور اين جريان زيرلايه از پريشاني و ناراحتي را درك كرده بود و در كتابش به نام نيز  فرويد

ي واقعي اين ناراحتي را ريشهاما او . در مورد اين مسئله نوشته بود تمدن و ناخشنودي هاي آن
اين . ذير استپكشف نكرد و نتوانست به اين واقعيت پي ببرد كه آزادي از اين پريشاني امكان

تمدني بسيار ناراحت و به شدت خشن و وحشي ايجاد كرده كه نه تنها براي  ،اختلال جمعي
  .ي زمين را نيز به خطر انداخته استروي كره رود، بلكه زندگيخودش يك تهديد به شمار مي
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  از بين بردن ناآگاهي معمولياز بين بردن ناآگاهي معمولي
  

  توانيم از اين پريشاني رها شويم؟ما چگونه مي
اين نكته را مورد نظر قرار دهيد كه تنش، پريشاني و . را تبديل به آگاهي كنيدناآگاهي 

هاي غير ضروري، مقاومت به آنچه كه هست ي قضاوتهاي متعدد و به واسطهناراحتي از چه راه
وقتي كه نور آگاهي را به هر چيز ناهشيار و ناآگاه بتابانيد، از . تواند ايجاد شودو انكار لحظه مي

به محض اينكه بدانيد چگونه ناآگاهي عادي را از بين ببريد، نور حضور در شما . واهد رفتبين خ
تر شود و به اين شكل برخورد با ناآگاهي عميق بسيار سادهري برخوردار ميتاز درخشش بيش

  .كنيدخواهد شد، مخصوصاً در مواقعي كه كشش جاذبه مانند آن را احساس مي
اي نباشد زيرا بسيار كار ساده در ابتدا ناآگاهي عادي ييممكن است شناسادر هر حال 

  .رسدنرمال و عادي به نظر مي
آيا ". مراقبت از خود و نظارت بر وضعيت ذهني و احساسي را تبديل به يك عادت بكنيد

توانيد به طور مداوم از خود اين سؤال خوبي است كه مي "من در اين لحظه راحت هستم؟
   "گذرد؟در اين لحظه چه چيزي در من مي"د از خودتان سؤال كنيد توانييا مي. بپرسيد
گذرد و آنچه كه در شما مي توانيد انجام دهيد اين است كه به آنچهحداقل كاري كه مي 

جايگاهي تان را درست كنيد، بيرون نيز در اگر درون. گذرد، علاقه نشان دهيددر بيرون مي
اما اين سؤالات را . است و حقيقت ثانويه بيرونشمون حقيقت اصلي در .گيردمناسب قرار مي

به درون خودتان نگاهي داشته . توجه خود را به درون متمركز كنيد. بلافاصله پاسخ ندهيد
تان كند؟ چه احساسي داريد؟ توجه خود را به بدنذهن شما چه نوع افكاري توليد مي .باشيد

حي هر چند اندك از ناراحتي را كشف آيا تنشي وجود دارد؟ زماني كه سط. معطوف كنيد
 و ببينيد چگونه با انكار حال در حال اجتنابي هميشگي، كرديد، يعني همان پس زمينه

هاي متعددي به صورت ناخودآگاه نسبت به لحظه مردم به روش .مقاومت و انكار زندگي هستيد
ما در نظارت بر خود و قدرت ش. مآوردر ادامه چند مثال براي شما مي. دهندمقاومت نشان مي

  .تان با تمرين بيشتر خواهد شدي حالت درونيمشاهده
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  از ناراحتي و عدم سعادتاز ناراحتي و عدم سعادت  آزاديآزادي
  

ايد كار شما باشد يا چيزي كه توافق كردهشايد  دهيد بيزاريد؟آيا از آنچه كه انجام مي

آيا . دهدمي آن را انجام دهيد اما بخشي از شما از آن بيزار است و نسبت به آن مقاومت نشان

اي كه به دانيد انرژيآيا مي نسبت به كسي كه به شما نزديك است، تنفري ناگفته داريد؟
رساني دارد كه هم خود شما و هم آسيب كنيد آنچنان تأثيراتاين شكل از خود ساطع مي

دك از آيا ردپايي هر چند ان. كند؟ نگاهي عميق به درون خود بيندازيدمي تان را آلوده اطرافيان
بينيد، آن را هم در سطح فكر و هم در سطح د؟ اگر مييكنبيزاري و عدم تمايل مشاهده مي

شود؟ در رابطه با اين موقعيت چه نوع افكاري در ذهن شما ايجاد مي. مشاهده كنيد احساسي
تان را احساس. جه كنيد كه همان واكنش بدن به آن افكار استوتان تسپس به احساس

اي است كه شما حقيقتاً انرژيهمان  آيا خوشايند است يا ناخوشايند؟ آيا اين . احساس كنيد
  ايد؟ آيا حق انتخاب داريد؟كرده انتخابتان براي ساكن شدن در درونآن را 

كننده باشد، شود، شايد كاري كه مشغول آن هستيد كسلشايد از شما سوء استفاده مي
ي نباشد، يا آزاررسان و ناآگاه است اما تمام اينها شايد كسي كه به شما نزديك است، فرد صادق

ت شما در مورد اين موقعيت توجيه شده ااينكه افكار و احساس .هيچ ارتباطي به بحث ما ندارند
واقعيت اين است كه شما به آنچه كه هست، مقاومت . كندهستند يا نه، هيچ تفاوتي ايجاد نمي

بين درون و بيرون شما . ايدبه دشمن خود كردهي حال را تبديل شما لحظه. دهيدنشان مي
كند، بلكه اندوه شما نه تنها وجود دروني خودتان را آلوده مي. كنيدتضاد و عدم شادي ايجاد مي

 .نمايدا آلوده ميرناپذير از آن هستيد چنين شعور جمعي نوع بشر كه شما نيز بخشي جداييهم
ها انسان ميليون: ز آلودگي دروني و روحي بشر استي زمين تنها بازتاب بيروني اآلودگي كره

  .گيرندناآگاه كه مسئوليت حفاظت و حمايت از فضاي درون خود را به عهده نمي
فرد مورد نظر صحبت كنيد و حسي را كه  و بادهيد متوقف كنيد يا كاري را كه انجام مي

حس منفي كه ذهن شما پيرامون يا آن  ؛نسبت به او داريد، به طور كامل با او در ميان بگذاريد
اي ندارد مگر قوي اين حس هر چه كه باشد هيچ فايده. را رها كنيد آن موقعيت ايجاد كرده

رويكرد منفي هرگز . شناخت اين پوچي و هويت دروغين بسيار مهم است. كردن خودي دروغين
شود موارد باعث ميدر واقع اين كار در اغلب . بهترين راه براي برخورد با هيچ موقعيتي نيست

هر كاري كه با انرژي منفي انجام  .شودشما در آن وضع گير كنيد و مانع از هر تغيير واقعي مي
با گذر زمان باعث ايجاد درد و عدم شادي و اندوه بيشتري  و شدشود، به آن نيز آلوده خواهد 

تر اندوه بسيار ساده علاوه بر اين، هر نوع وضعيت منفي دروني مسري بوده و بايد گفت .شودمي
) طنين(اين نيروي منفي با توجه به قانون رزونانس . شوداز يك بيماري جسمي پراكنده مي

ايمن باشند و اين ايمني ميسر كند مگر اينكه آن افراد نيروهاي منفي در ديگران را نيز بيدار مي
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  .نيست مگر با سطح آگاهي بالا

اين شما هستيد كه  كنيد؟ها را پاك ميدگيآلوكنيد يا آيا شما جهان را آلوده مي
باشيد نه كس ديگر، درست به همان اندازه كه در قبال مسئول حفظ فضاي دروني خود مي

ن و بيرون وجود وكه بين دراست درست مانند ارتباطي اين وضع . ي زمين مسئوليت داريدكره
دن فضاي بيرون را نيز متوقف آلوده كرها آلودگي دروني خود را پاك كنند، اگر انسان: دارد

  .خواهند نمود
  

  منفي بودن را رها كرد؟شود آن طور كه شما پيشنهاد كرديد، چگونه مي
كنيد؟ ايد را رها ميتان نگه داشتهاي ذغال داغ كه در دستشما چگونه تكه. با رها كردنش

يد؟ زماني كه متوجه نمايكنيد را رها مياي كه حمل ميهاي سنگين و بلا استفادهكيسهچگونه 
توانيد باري سنگين را به دوش بكشيد، مي خواهيد يا تمايلي نداريدشويد ديگر درد و رنج نمي

  .آن را رها كنيد
از دست رفتن  مثلي درد يا ديگر دردهاي جانگداز ناآگاهي عميق مانند پيكرهماهيت 

ضور و آگاهي يعني همان شان داريد، معمولاً بايد از طريق پذيرش و نور حكساني كه دوست
توانند به از سوي ديگر بسياري از الگوهاي موجود در ناآگاهي عادي، مي. منقلب شود توجه دائم

شما . خواهيد و به آنها نيازي نداريد، رها شوندمحض اينكه شما متوجه شديد ديگر آنها را نمي
شده و از پيش تعييني هاي شرطاي از رفلكسشويد كه ديگر مجموعهدر اين حالت متوجه مي

بدون . حال دسترسي پيدا كنيدتوانيد به قدرت حاكي از آن است كه مي تمام اينها. نيستيد
  .هيچ حق انتخابي نداريد قدرت حال، شما

  

چيزي كه قبلاً  اگر بعضي از احساسات را منفي بخوانيم، درست مانند آنآيا 

  كنيم؟ميي ذهني از خوب و بد ايجاد ننوعي پلاريته ،گفتيد
ي حال را تر ايجاد شده يعني زماني كه ذهن شما لحظهاين پلاريته در مراحلي قبل. خير

    .به عنوان بد قضاوت كرده و اين قضاوت آن احساس منفي را ايجاد نموده است
  

نيست كه آيا حرف شما در حقيقت اين  د،اما اگر برخي از احساسات را منفي بداني

داشته باشند، و وجود آنها درست نيست؟ چيزي كه من  اين احساسات نبايد وجود

كه هر احساسي كه نم اين است كه ما بايد به خودمان اين اجازه را بدهيم كدرك مي

نه اينكه آنها را به عنوان بد قضاوت كنيم و بگوييم كه . آيد، داشته باشيمپيش مي

يچ اشكالي ندارد ه. بيزار بودن مشكلي ندارد. نبايد چنين احساسي داشته باشيم
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دچار عصباني، آزارديده، عصبي يا هر چيز ديگري باشيم زيرا در غير اين صورت 

  .همه چيز همانطوري كه هست، هست. شويمنوعي تضاد، سركوب يا انكار دروني مي
زماني كه يك الگوي ذهني، يك احساس يا واكنشي وجود دارد، آن . اين طور است مسلماً
اين قضاوت . ايد كه در اين باره حق انتخاب داشته باشيدآگاه نبوده شما آنقدر. را بپذيريد

كرديد كه حق انتخاب اگر حق انتخاب داشتيد، يا درك مي. نيست، بلكه فقط يك حقيقت است
لذت را؟ راحتي يا ناراحتي؟ آرامش يا تضاد؟ آيا شما فكر  كرديد ياداريد، آيا رنج را انتخاب مي

كرد يا لذت بودن جدا مي كرديد كه شما را از وضعيت طبيعي خوديا احساسي را انتخاب مي
نامم كه به سادگي به من چنين احساساتي را منفي مي داد؟وجود و حيات دروني را به شما مي

، بلكه فقط "داديدشما نبايد اين كار را انجام مي"البته نه به اين معني كه . معناي بد است
چگونه ممكن  .داشته باشيدتان احساس درد اينكه در شكمدرست مانند حقيقتي منفي است 

 ميليون همنوع خود را به هلاكت رسانده 100در قرن بيستم بيش از  فقطها است انسان
اند، بسيار بيشتر از آني است ها با اين حجم بر يكديگر وارد آوردهكه انسانند؟ درد و رنجي باش

خشونت، درد، شكنجه و وحشيگري ذهني،  ايسه بادر مق و اين امر. كه بتوانيد تصور كنيد
يكديگر انجام  حقدر هر روز ها كه در زندگي روزمره ادامه دارد و انسان ايي و جسمانياحساس

  .نيست قابل قياسدهند، مي
كنند كه با وضعيت طبيعي و همان لذت زندگي در عمل مياين چنين آيا آنها به اين علت 

تنها افرادي كه در يك وضعيت منفي حاد . سلماً اين طور استدرون خود مرتبط نيستند؟ م
از آنچه كه احساس  را چنين واقعيتي توانندمي برند و در نتيجه حس بسيار بدي دارند،بسر مي

اي هستند كه باعث بقاي كنند، خلق نمايند و حالا سرگرم نابود كردن طبيعت و سيارهمي
اين يك . ها موجوداتي بسيار ديوانه و خطرناك هستندانسان. باورنكردني اما واقعي. آنهاست

چنين حقيقت ديگري نيز وجود دارد و آن وجود هم. قضاوت نيست بلكه عين حقيقت است
  .درمان و مرهم در همين لحظه نيز در دسترس است. ي جنون استعقل در زيرلايه

ن امر مسلماً درست اي: گردمدادم، بر ميبه موضوعي كه مشخصاً در مورد آن توضيح مي 
داريد، ديگرمجبور ... ي مانند عصبانيت، بيزاري، كسل بودن و است كه زماني كه احساسات

هم . نيستيد كوركورانه آنها را از خود بيرون بريزيد و عملكردي نشأت گرفته از آنها داشته باشيد
مسئله اين است كه اما  .چنين احتمال بسيار كمتري دارد كه آنها را به ديگران فرافكني كنيد

وقتي كه پذيرش را براي مدتي تمرين كرديد، به . زنيدشايد فقط داريد خودتان را گول مي
    جايي كه ديگر اين احساسات منفي اصلاً شكل  ،ي بعد برويدرسيد كه بايد به مرحلهاي مينقطه
شود كه ب ذهني ميتنها تبديل به يك برچس "پذيرش"اگر اين كار را انجام ندهيد، . گيرندنمي

از  جدا افتادگيخود را در اندوه رها كرده و به اين شكل احساس دهد به اگوي شما اجازه مي
دانيد، جدايي بنيان حس هويت همان طور كه مي .را تقويت كند خودديگران، پيرامون و حضور 

(c) ketabton.com: The Digital Library



 قدرت حال

 
    

 

٧٤

ر آن طوري كه كند و اگاما پذيرش واقعي اين احساسات را به يكباره منقلب مي .براي اگو است
كه همين طور هم هست، به  است، "روبراه"دانستيد كه همه چيز گفتيد واقعاً در درون خود مي

 و بدون قضاوتچنين احساساتي داديد؟ اين شكل آيا اين احساسات منفي را در اولويت قرار مي
اي در هشما ممكن است ايد. شونده چيزي كه در جريان است، اصلاً ايجاد نميببدون مقاومت 

، اما در درون خود عميقاً به آن اعتقادي "همه چيز روبراه است"تان داشته باشيد كه ذهن
اين آن چيزي است كه . هاي ذهني قديمي از مقاومت هنوز هم بر جاي خود ثابتندنداريد و الگو

  .شود احساس بدي داشته باشيدباعث مي

  .اين هم اشكالي ندارد
 هيچكسهيچ نگران نباشيد،  كنيد؟براي ناآگاهي و رنج دفاع ميتان آيا شما داريد از حق 

كند، اما به محض اينكه متوجه شديد يك غذاي خاص شما را بيمار مي. گيردآن را از شما نمي
  كنيد كه مريض بودن مشكلي ندارد؟ دهيد و مصرانه ادعا ميآيا باز هم به خوردن آن ادامه مي
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  تيدتيدكاملاً همان جايي باشيد كه هسكاملاً همان جايي باشيد كه هس
  

  توانيد چند مثال ديگر از ناآگاهي عادي بزنيد؟آيا مي

چه در فكر چه در كلام، آن هم  آيد كه شكايت كنيد؟ببينيد آيا وضعيتي پيش مي
د، ندهگويند يا انجام ميمي ايد، چيزهايي كه ديگراندرمورد موقعيتي كه در آن قرار گرفته

عدم پذيرش آنچه كه هست، به معناي هميشه شكايت . تان، وضعيت زندگي يا حتي هواپيرامون
زماني كه  .شكايت كردن نوعي بار ناخودآگاهي و ناآگاهي منفي به همراه خود دارد .باشدمي

كنيد، زماني كه اين مسئله را ابراز مي. يدنمايكنيد، خود را تبديل به يك قرباني ميشكايت مي
اين امكان وجود داشت، با انجام يك عملكرد در نتيجه چنانچه لازم بود يا . قدرت از آن شماست

يا آن . مناسب يا حرف زدن در مورد وضعيتي كه از آن ناراضي هستيد آن را تغيير دهيد
  .جنون است نعيانجام دهيد، غير از اين چنانچه . موقعيت را ترك كنيد يا آن را بپذيريد
حال حاكي از اينجا نيز  مسلماً. انكار حال مرتبط استبا ناآگاهي عادي هميشه به نوعي 

 برخي از افراد هميشه ترجيح  دهيد؟آيا در برابر اينجا و حالا مقاومت نشان مي. هست
توانيد شما مي .براي آنها هرگز به قدر كافي خوب نيست "اينجا". دهند جاي ديگري باشندمي

. د يا خيراز طريق مراقبت و نظارت بر خود متوجه شويد آيا چنين چيزي در شما وجود دار
دانيد، متعاقباً اگر اينجا و حالا را غير قابل تحمل مي. كاملاً همان جايي باشيد كه هستيد

يا از آن موقعيت خارج شويد، يا آن : توانيد سه انتخاب داشته باشيدشما مي. شويداندوهگين مي
يد مسئوليت خواهاگر مي .را تغيير دهيد و يا كاملاً به همان شكلي كه هست آن را بپذيريد

بايد يكي از اين موارد را انتخاب كنيد و بايد اين كار را همين حالا انجام  تان را بپذيريد،زندگي
بدون بهانه، بدون بار منفي و بدون آلودگي روحي و . سپس عواقب آن را نيز بپذيريد. دهيد
  .فضاي درون خود را پاكيزه نگه داريد. رواني

تان را تغيير داديد، ابتدا اگر آنجا را ترك كرديد يا موقعيت هر اقدامي كه انجام داديد، چه
عملكردي كه از بينش و بصيرت دروني به آنچه كه . تان ممكن است بار منفي را رها كنيدبراي

  .، بسيار مؤثرتر از عملكردي است كه نشأت گرفته از بار منفي استنشأت بگيرد هست
ري انجام ندهيد، خصوصاً اگر مدتي طولاني هر كاري اغلب بهتر از اين است كه هيچ كا

اشتباه محض  ماندن در چنين شرايطي .ايدناخوشايند گرفتار شده است كه در يك موقعيت
آموزيد و در نتيجه اين ديگر يك اشتباه خواهد بود، حداقل ماجرا اين است كه چيزي مي

اگر در همان موقعيت باقي  .تكرار نكنيدديگر نخواهد بود، بلكه درسي است كه اين اشتباه را 

       ت كه مانع از عملكرد شما سآيا اين ترس ا. بمانيد، هيچ چيزي ياد نخواهيد گرفت

تان را به آن معطوف نماييد و كاملاً با آن ترس را بشناسيد، آن را نظاره كنيد، توجه شود؟مي
اجازه . شكندهم مي و تفكر شما را در اين كار ارتباط موجود بين ترس. حضور داشته باشيد
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تواند در برابر آن ترس نمي. از قدرت حال استفاده كنيد. ندهيد ترس در ذهن شما ريشه بدواند
  .دوام بياورد

توانيد هيچ كاري انجام دهيد تا اينجا و حالاي خود را عوض كنيد يا از آن اگر حقيقتاً نمي
. ا كردن تمام مقاومت دروني انجام دهيدو اين كار را با ره دكاملاً بپذيريخارج شويد، پس آن را 

به اين شكل آن خود دروغين و اندوهگين كه عاشق احساس بدبختي، بيزاري و حسرت براي 
تسليم شدن ضعف . اين كار تسليم شدن است .ادامه دهد شبه حياتتواند خود است، ديگر نمي

ز قدرت معنوي برخوردار شده اتنها يك فرد تسليم .بلكه قدرتي عظيم در آن نهفته است نيست
سپس ممكن است متوجه شويد . كنيدخود را دروناً از شرايط رها ميشما با تسليم شدن . است

كمترين پاداش اين در هر حال . كندتان بدون اينكه تلاشي كرده باشيد، تغيير ميموقعيت
  .ي شماستآزادوضعيت 

د و همين حالا آن را انجام بلند شوي دهيد؟نميهيد اما دكاري را انجام  "بايد"آيا 
تان در اين لحظه را بپذيريد، انتخاب با توجه بودنتوانيد تنبلي، انفعال يا بيچنين ميهم. دهيد

تان تا آنجا كه براي. آن لذت ببريد از. كاملاً در آن حضور داشته باشيد و بپذيريد. شماست
توانيد از اين نجام دهيد، به زودي مياگر آگاهانه اين كار را ا. ممكن است تنبل و منفعل باشيد

در هر حال هيچ نوع تضاد، مقاومت يا بار منفي دروني . شايد هم نشويد .وضعيت خارج شويد
  .وجود ندارد

آيا استرس داريد؟ آيا آنقدر مشغول آينده هستيد كه حال تبديل به ابزاري براي 

   بودن  "آنجا"استن در بودن اما خو "اينجا"استرس ناشي از  رسيدن به آن شده است؟
اين شكافي است كه شما  .باشيد "آينده"خواهيد در هستيد اما مي "حال"باشد يا اينكه در مي
اين . و زندگي در چنين شكافي جنون است ماندن. كندمي دو پاره و از هم جدادرون از را 

اگر مجبور باشيد، . كندنمي تريدهند، آن را عقلانحقيقت كه ديگران نيز همين كار را انجام مي
بدون اينكه خود را به تمام اينها ، اما توانيد سريع حركت كنيد، سريع كار كنيد، حتي بدويدمي

  زماني كه حركت  .دهند، رخ ميآينده فرافكني كنيد يا نسبت به حال مقاومت نشان دهيد
از جريان انرژي لذت . دويد، اين كار را تمام و كمال انجام دهيدكنيد يا ميكنيد، كار ميمي

  به اين شكل ديگر استرس نداريد و خود را دو نيمه . ببريد، انرژي بسيار زياد در آن لحظه
توانيد همه چيز را رها يا مي. فقط حركت كنيد، بدويد، كار كنيد و از آن لذت ببريد. كنيدنمي

ممكن . تان باشيدقب ذهنكنيد، مرااما وقتي اين كار را مي. كنيد و روي نيمكت پارك بنشينيد
تان باشيد مراقب ذهن" .دهيتو الان بايد كار كني، داري وقت را هدر مي": است به شما بگويد

  . و به آن لبخند بزنيد

آيا اغلب در  آيا گذشته قسمت زيادي از توجه شما را به خود جلب كرده است؟
طور مثال كارهاي بزرگي كه  ؟ چه مثبت و چه منفي؟ بهكنيدزنيد و فكر ميمورد آن حرف مي
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  تان، يا همان هايايد، يا تجربيات و ماجراجوييايد، افتخاراتي كه كسب كردهانجام داده
د و يا كارهاي وحشتناكي كه در يكنهاي معروفي كه در آنها نقش قرباني را بازي ميداستان

آيا فرآيندهاي فكري شما يد؟ اهحق شما انجام گرفته و يا كارهايي كه شما در حق ديگران كرد
   مواردي مانند احساس گناه، غرور، بيزاري، عصبانيت، حسرت يا دلسوزي براي خود ايجاد 

دهيد، بلكه نه تنها حسي دروغين را در خود پرورش ميكنند؟ اگر پاسخ شما مثبت است، مي
 قاز طري كنيد تا تسريع شود و اين كار راتان كمك ميچنين به فرآيند پير شدن جسمهم

با نظارت بر افكار توانيد اين امر را شما مي .دهيدتان انجام ميانباشتن گذشته در روح و روان
  .يدقرار دهبررسي مورد  تمايل شديدي به گذشته دارند، تان كهاطرافيانخود و 

تنها زماني به آن رجوع . شما به آن نيازي نداريد. گذشته را هر لحظه در خود نابود كنيد
قدرت لحظه و تكامل هستي را لمس . د كه واقعاً مربوط به موقعيتي در زمان حال باشدكني

  .حضور خود را احساس كنيد. كنيد

 يبه اين شكل هويت زيادي در سر داريد؟ "...اگر "آيا نگران هستيد؟ آيا افكار 
هيچ  .نمايدكند و ايجاد ترس ميي خيالي فرافكني ميذهني داريد كه خود را به يك آينده

آن يك شبح ذهني . زيرا وجود ندارد ،راهي وجود ندارد كه بتوانيد با اين وضعيت كنار بياييد
ي سلامت و زندگي خود را به سادگي و با شناخت كنندهتوانيد اين جنون تهديدشما مي. است

از هوايي كه به داخل و بيرون به . تان آگاه شويدنفس   از .ي حال متوقف كنيدو درك لحظه
تمام آن . ي انرژي درون خود را احساس كنيدحوزه .بدن شما در حركت است، توجه كنيد

هاي توانيد با آن همگام شويد، زندگي واقعي است كه بر خلاف فرافكنيچيزي كه داريد و مي
 "مشكلي"چه  از خودتان بپرسيد همين حالا. باشد و آن همين لحظه استخيالي ذهن مي
در اين لحظه چه مشكلي . نه سال بعد و نه پنج دقيقه بعد، درست همين حالاداريد؟ نه فردا و 

م آينده باشيد توانيد همگاتوانيد با حال همراه باشيد اما هرگز نميوجود دارد؟ شما هميشه مي
ست در پاسخ، توان، عملكرد مناسب و يا منابعي كه به آنها نياز داريد، در. و مجبور نيز نيستيد

  .نه قبل و نه بعد از آن. به آنها نياز داريد در اختيارتان خواهند بود همان لحظه كه
آيا هدفي كه داريد، توجه شما را آنقدر به خود جلب كرده كه  ".يك روزي به آن مي رسم"

    آيا لذت كاري را كه انجام  حال فقط به ابزاري براي رسيدن به آن تنزل پيدا كرده است؟
در  ؟ آيا منتظريد كه زندگي را آغاز كنيد؟ اگر چنين الگوهاي ذهنيدهيد از شما گرفته استمي

ي كافي اما حال هرگز براي شما به اندازه رسيدمي به چه چيزي د، مهم نيست نشما وجود دار
نقص براي عدم رضايت و احساس دستوري بي .رسدخوب نيست و آينده همواره بهتر به نظر مي

  يد؟آيا موافق نيست. تكاملي دائم

تان به انتظار سپري شده چه مدت از زندگي هميشگي هستيد؟ "منتظر"آيا شما يك 
برم، همان انتظارهاي عادي در نام مي "انتظار در بعد خُرد"آنچه كه من از آن به عنوان است؟ 
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. و ديگر موارد مشابه استصف پست، ترافيك، فرودگاه، انتظار براي رسيدن كسي يا پايان كاري 
ها، در واقع انتظار براي تعطيلات بعدي، كاري بهتر، بزرگ شدن بچه "در بعد كلان انتظار"

به روشني  نآگاه شدن و رسيد، موفقيت، پول، مهم شدن، معناداري واقعاً دستيابي به يك رابطه
چندان غير رايج نيست كه بعضي از افراد، تمام زندگي خود را منتظر آغاز و شروع . است ...و

  .انندمزندگي مي
خواهيد نه مي انتظار وضعيتي ذهني است و در اصل به اين معني است كه شما آينده را 

شما با هر  .خواهيدخواهيد، بلكه آنچه را كه نداريد، ميشما آنچه را كه داريد نمي .زمان حال را
اني كه نوع انتظاري، به صورت ناخودآگاه و ناآگاهانه يك تضاد دروني بين اينجا و حالا يعني هم

به اين شكل  .كنيدخواهيد؛ ايجاد ميي فرافكني شده يعني جايي كه ميخواهيد، و آيندهنمي
   .دهيدآيد زيرا حال را از دست ميكيفيت زندگي شما بسيار پايين مي

توانيد شما مي. هيچ اشتباهي در مورد تلاش براي بهبود موقعيت زندگي وجود ندارد
عنصري ابتدايي زندگي . تان را بهتر كنيدتوانيد زندگيدهيد اما نميتان را بهبود موقعيت زندگي

زندگي همين حالا هم جامع،  .ترين حس دروني از هستي و بودن استزندگي عميق. است
تعيين هدف و  .شودتان ميوضعيت زندگي شما شامل شرايط و تجربيات. نقص استكامل و بي

به عنوان  اشتباه اصلي در استفاده از آنها. هي نيستتلاش براي رسيدن به آنها نيز كار اشتبا
ي دسترسي به تنها نقطه. تان نسبت به زندگي، به هستي و بودن استجايگزيني براي احساس

اگر به اين روال ادامه دهيد، مانند آرشيتكتي خواهيد بود كه هيچ توجهي به . آنها حال است
كندمي نا و ظاهر ساختمان فونداسيون بنا ندارد و تمام وقتش را صرف روب.  

تواند در خوشبختي نمي .به طور مثال بسياري از افراد منتظر سعادت و خوشبختي هستند
كه شما واقعيت حال را به طور كامل مورد ارزش رسد از راه مي زمانيخوشبختي . آينده بيايد

يد و همان كاري همان كسي كه هست قرار دهيد، بشناسيد و آن را بپذيريد، يعني همان جا و
ار ززماني كه كاملاً آنچه را كه داريد بپذيريد و براي آن سپاسگ و كه در حال انجام آن هستيد

 ي حالقدرداني براي لحظه .براي هستي و بودن يبراي آنچه كه هست، سپاسگزارباشيد؛ يعني 
اند در تووشبختي نميخاين . و سرشار بودن از زندگي در همان لحظه خوشبختي واقعي است

  . دهددر نتيجه خوشبختي در بعد زمان به اشكال گوناگوني خود را نشان مي. آينده بيايد
     كه نداريد را آنچهو  ناراضي يا حتي دلسرد يا عصباني هستيد، اگر با آنچه كه داريد

 ها نيزاما حتي اگر ميليون. ؛ اين امر ممكن است به شما انگيزه بدهد ثروتمند شويدخواهيدمي
تان هنوز هم رود و جايي در دروننمي جمع كنيد، اين وضعيت دروني فقدان در شما از بين

انگيزي داشته باشيد هاي بسيار هيجانممكن است بتوانيد تجربه .كنيداحساس عدم تكامل مي
ميشه شما را با يك احساس پوچي هروند و آيند و ميآنها مي تواند آنها را بخرد، اماكه پول مي

توانيد منتظر هستي شما نمي .گذارندتنها مي هاي جسمي و رواني بيشترخلاء و نياز به لذتو 
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  .باشيد، احساس كامل بودن ناشي از زندگي به تنهايي سعادت حقيقي است
بلافاصله از آن ... ايدشويد در انتظار فرو رفتهوقتي متوجه مي. در نتيجه انتظار را رها كنيد

هرگز نيازي ، باشيداگر حاضر . از بودن لذت ببريدو فقط باشيد . شويد وارد حال .خارج شويد
ي ديگري كه كسي به شما گفت در نتيجه دفعه. مانيدنيست براي چيز ديگري منتظر ب

مشكلي نيست، من منتظر نبودم، " توانيد پاسخ دهيد، مي"متأسفم كه شما را منتظر گذاشتم"
  ".رونم خوش بودمدر د مخوداندم، با گذرو خوش مي مفقط اينجا ايستاده بود

هاي بيشمار ذهن ي اندك از استراتژيمواردي كه اينجا به آنها اشاره شد، تنها چند نمونه
ناديده . شوندي حال هستند كه بخشي از همان ناآگاهي معمولي محسوب ميار لحظهكبراي ان

يعني : اندروزمره شدهو دي انگاشتن آنها بسيار ساده است زيرا تبديل به بخشي از زندگي عا
اما هر چه بيشتر تمرين شاهد بودن را انجام دهيد، بسيار . همان عدم راحتي پس زمينه و دائم

توانيد وقتي كه در گذشته يا آينده به دام افتاديد، كه به نوعي همان ناآگاهي است، تر ميراحت
دنياي بيداري و شويد و به مياين مسئله را تشخيص دهيد و به اين شكل از خواب زمان بيدار 

خود دروغين و محروم از سعادت كه هويتي ناشي از : اما هشيار باشيد .حال وارد خواهيد شد
در نتيجه از آن  داند كه حال برابر است با مرگ اواو مي. كندذهن دارد، در زمان زندگي مي

. ا شما را از آن خارج كنددهد تاو همه كاري انجام مي. كندهراسد و احساس خطر ميبسيار مي
   .كند شما را در اسارت زمان باقي نگهدارداين خود دروغين تلاش مي
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  هدف دروني از سفر زندگي شماهدف دروني از سفر زندگي شما
  

كنم ما ميكنم اما هنوز هم فكر گوييد را درك ميمن حقيقت آنچه كه شما مي

گردان از اين سفر زندگي هدفي داشته باشيم و در غير اين صورت تنها چوبي سر بايد

توانيم اين امر را ميو هدف يعني آينده، آيا اين طور نيست؟ چگونه . روي آب هستيم

  با زندگي در حال مطابقت دهيم؟
رويد يا حداقل مي وقتي كه شما در سفر هستيد، مسلماً بسيار مفيد خواهد بود بدانيد كجا

ها حقيقت غايي در مورد تن: كنيد را بشناسيد، اما فراموش نكنيدمسير كلي كه در آن سفر مي
اين تمام چيزي است كه وجود . داريدسفر شما در همان گامي است كه در اين لحظه بر مي

  .دارد
مقصود بيروني . سفر زندگي شما يك مقصود و منظور بيروني دارد و يك هدف دروني

ين يا به ا نشماست، انجام و اتمام آنچه كه بايد انجام دهيد، رسيد به هدف يا مقصد نرسيد
هايي كه قرار است در آينده اما اگر مقصد شما يا گام. كه البته مسلماً به معناي آينده است ،آن

داريد به خود مشغول كند، به اين شكل هايي كه اكنون بر ميرا بيش از گام شمابرداريد توجه 
رويد كه شما كجا ميايد و اين امر به اينتر اين سفر را ناديده انگاشتهكاملاً منظور دروني و ژرف

اين امر . استسفر ي مهم چگونگي اما نكته. ندارد هيچ ارتباطي دهيدمي يا چه كاري انجام
 .هيچ ارتباطي به آينده ندارد بلكه همه چيز بستگي به كيفيت آگاهي شما در اين لحظه دارد

عميق  ظاهري متعلق به بعد افقي فضا و زمان است در حاليكه هدف دروني مرتبط با هدف
  .باشدزمان حال ميحس بودن و هستي شما در بعد عمودي و بيردن ك

تان تنها به يك قدم ها قدم شود اما سفر درونيسفر ظاهري شما ممكن است شامل ميليون
تر شود، وقتي آگاهي شما از اين يك قدم عميق. داريدقدمي كه  همين حالا بر مي: نياز دارد

نتيجه اين  در. خود نهفته دارد چنين مقصد را درمههاي ديگر و تمام قدمكه  شويدمتوجه مي
اين گام شما را وارد  .شود، عملكردي با كيفيت و زيبايي بسيار زيادابراز كمال ميگام تبديل به 

اين هم هدف و مقصود است و هم تكامل . درخشدهستي كرده است و نور هستي در آن مي
  .انسفري به درون خودت: تانسفر دروني

  

آيا در چنين دنيايي اهميت دارد به مقصود ظاهري برسيم و موفق شويم يا 

  شكست بخوريم؟
اما پس از آن، اين . تا زماني كه مقصود دروني را كاملاً درك نكنيد، براي شما اهميت دارد

شود كه ممكن است فقط به خاطر اينكه از بازي كردن لذت امر ديگر تبديل به يك بازي مي
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چنين اين احتمال وجود دارد كه در مقصود بيروني خود كاملاً هم .به آن ادامه دهيد بريد،مي
. تان برخوردار شويدبديل در هدف درونيشكست بخوريد اما در همان حال از موفقيتي بي

بيروني ثروتمند و دروني تهي يا آنگونه كه عيسي : عكس اين موضوع نيز بيشتر صادق است
 مقصود بيرونياما در نهايت مسلماً هر . وردن دنيا و از دست دادن روحبدست آ: گويدمسيح مي

زيرا شامل قانون عدم : شود و اين امر علتي بسيار ساده دارددير يا زود قرباني شكست مي
دهند، هر چه زودتر متوجه شويد چنين اهدافي به شما كمالي پايدار نمي .شودپايداري و فنا مي

را از آنها  واهيهاي اين اهداف را درك كنيد، ديگر اين انتظار وديتزماني كه محد. بهتر است
  .تان خواهيد داشتنداريد كه بايد شما را سعادتمند سازند و اين خواسته را از هدف دروني
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  تواند در حال شما باقي بماندتواند در حال شما باقي بماندگذشته نميگذشته نمي
  

ي كه ت كردن در مورد گذشته زمانبشما به اين نكته اشاره كرديد كه تفكر يا صح

  اما جدا از . كنيمهايي است كه ما از حال اجتناب ميالزامي نيست، يكي از راه

ايم، آيا سطح ديگري از آن هويت يافته اآوريم و احتمالاً باي كه ما به ياد ميگذشته

ي ناخودآگاه تر است؟ من در مورد گذشتهگذشته در ما وجود ندارد كه بسيار عميق

ي دوران خصوصاً تجربيات اوليه، دهدشكل ميرا  زندگي ماچارچوب زنم كه حرف مي

      و بعد از آن شرايط فرهنگي ما . هاي گذشتهكودكي و شايد تجربياتي از زندگي

ي تاريخي است ي مكان زندگي ما از نظر جغرافيايي و دورهكنندهتعيينباشد كه مي

كه ما چه ديدگاهي به  كنندتمام اين موارد مشخص مي. كنيمكه در آن زندگي مي

كنيم، چه نوع دهيم، به چه چيزي فكر ميجهان داريم يا چگونه واكنش نشان مي

توانيم نسبت به تمام اين چگونه مي. گذرانيمارتباطاتي داريم و چگونه روزگار مي

كشد و اگر اين كنيم و از آنها خلاص شويم؟ اين كار چقدر طول مي مسائل آگاهي پيدا

   ماند؟ م دهيم چه چيزي باقي ميكار را انجا
  ماند؟پس از اينكه اوهام از بين رفت چه چيزي باقي مي 

تان وقت بگذاريد زيرا هر چه كه باشد خود را ي ناخودآگاهروي گذشته هيچ نيازي نيست
افتد، به صورت يك فكر، احساس، اشتياق، واكنش يا يك رويداد بيروني كه براي شما اتفاق مي

    تان بدانيد، ي ناخودآگاههر چه كه لازم باشد در مورد گذشته .سازديان ميدر حال نما
اگر گذشته را كاوش كنيد، تبديل به . كندمي هاي زمان حال آن را براي شما آشكارچالش

ممكن است فكر كنيد براي درك . هميشه چيزهاي بيشتري هست: شودانتها ميگودالي بي
و به عبارت ديگر آينده در نهايت شما را  ريدزمان بيشتري نياز داگذشته يا رها شدن از آن به 

تواند شما را از گذشته رها تنها حال مي. اما اين يك وهم و خيال است .سازداز گذشته رها مي
اين . به قدرت حال دسترسي پيدا كنيد. تواند شما را از زمان رها سازدزمان بيشتر نمي. كند

   .كليد موفقيت شما است
  

  قدرت حال چيست؟
  .چيزي بيش از قدرت حضور شما و آگاهي رها شدن از فكر نيست

تان را معطوف به هر چه بيشتر توجه. در نتيجه با گذشته در سطح حال برخورد كنيد
از  "خود"دهيد و احتمال بيشتري وجود دارد كه يك گذشته كنيد، انرژي بيشتري به آن مي

نه اينكه به گذشته به عنوان گذشته توجه لازم است اما : شويددچار برداشت اشتباه ن. آن بسازيد
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ها، حالات، افكار، به رفتار، واكنش: تان را معطوف به زمان حال كنيدتوجه. توجه كنيد
اي در شما وجود گذشته. دهند، توجه كنيدهايي كه در لحظه رخ مياحساسات، ترس و اشتياق

في حاضر باشيد تا تمام اين موارد را مورد مشاهده قرار دهيد، ي كااما اگر بتوانيد به اندازه. دارد
توانيد با گذشته برخورد آن هم نه با قضاوت و تجزيه تحليل بلكه بدون داوري، به اين شكل مي

توانيد خود را پيدا نمي  گذشتهبا رفتن به . كنيد و آن را از طريق قدرت حضورتان حل كنيد
  .يابيدخودتان را مي شما با وارد شدن به حال. كنيد

  

اي هدهيم و به شيوآيا درك گذشته و اينكه چرا برخي كارهاي خاص را انجام مي

هاي دهيم و يا اينكه چرا به صورت ناخودآگاه الگوي تراژديخاص واكنش نشان مي

  مفيد نيست؟ ... كنيم و مان ايجاد ميخاصي را براي روابط
شهودي به  شويد، ممكن است ناگهانشتر آگاه ميدر حاليكه از واقعيت حال بيشتر و بي

به . شما دست بدهد و با اين بينش متوجه شويد چرا در اين موارد عملكردهايي اينگونه داريد
كنند و يا اينكه ممكن است چيزهايي طور مثال چرا ارتباطات شما الگويي مشابه را دنبال مي

تواند مفيد باشد اين خوب است و مي .تر ببينيداند را با ديدي واضحق افتادهكه در گذشته اتفا
اين امر گذشته را . ي شماستآنچه كه براي شما الزامي است، حضور آگاهانه. اما الزامي نيست

در نتيجه تلاش نكنيد گذشته را . كننده استهمان عنصر متحول اين. كنددر خود حل مي
تواند در حضور شما دوام بياورد ذشته نميگ. حاضر باشيد ،توانيددرك كنيد بلكه تا آنجا كه مي

    .يابدتان بقا ميبلكه تنها در غياب
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  وضعيت حضوروضعيت حضور

  كنيد نيستكنيد نيستآنچه كه شما فكر ميآنچه كه شما فكر مي
  

      كنم فكر مي. كنيدشما دائماً از وضعيت حضور به عنوان كليد اصلي ياد مي

ه حال آن را تجربه دانم آيا واقعاً تا بتوانم آن را از نظر معنوي درك كنم اما نميمي

كنم يا چيزي كاملاً متفاوت دانم آيا همان چيزي است كه من فكر مينمي .ام يا نهكرده

  است؟
توانيد در مورد حال فكر كنيد و ذهن شما نمي!  كنيد نيستآن چيزي كه شما فكر مي

  .براي درك حضور بايد حضور داشته باشيد. تواند آن را درك كندنمي
دانم نمي: تان را ببنديد و به خودتان بگوييدهايچشم. ه انجام دهيديك آزمايش كوتا

د يگوش به زنگ باش كاملاًسپس  ؟رسد چه چيزي باشدممكن است فكر بعدي كه به ذهنم مي
چه . پايداي باشيد كه سوراخ موشي را ميبايد درست مانند گربه. و منتظر فكر بعدي بمانيد

  فكري از سوراخ موش بيرون آمد؟ 
  .همين حالا اين كار را انجام دهيد

  خب؟
  

  .من مجبور شدم مدتي طولاني منتظر بمانم تا فكري سراغم بيايد
اما در عين حال . ي شديد باشيد، از افكار رها هستيدتا وقتي كه در حالت حضور. دقيقاً

ور ملهاي كه آگاهي شما زير سطحي خاص بيايد، افكار حلحظه. بسيار هشيار و آماده نيز هستيد
  .ايدشما دوباره وارد زمان شده. رودمي گردد و ثبات از بينصداي ذهني باز مي. شوندمي

 شان راي حضور شاگرداندرجهبرخي از استادان ذن براي اينكه گويند معروف است كه مي
د تواناين كار مي. زدندآمدند و ناگهان با چوبي آنها را ميبسنجند، آهسته از پشت سر آنها مي

بود و اگر آنچنان كاملاً حاضر و در وضعيت هشياري مي داگر شاگر! كاملاً غافلگير كننده باشد
يكي از ( "تسوخاش ميكمر همت در لحظه بسته بود و چراغ آگاهي"ويد گعيسي ميكه 

متوجه شده بود كه استاد از ، )بردهايي كه حضرت عيسي براي حاضر بودن به كار ميقياس
اما اگر ضربه را . رفتكرد يا كنار ميل نزديك شدن است و او را متوقف ميپشت سر در حا

  .استور شده و در واقع غايب يا ناآگاه كرد، به اين معني بود كه در افكارش غوطهنوش جان مي
در وجود شما  آگاهي ي عميقريشه تاكند ه كمك ميرحاضر بودن در زندگي روزم

ن كه سرعتي خارق العاده دارد، شما را درست مانند رودي در غير اين صورت ذهگسترده شود، 
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  .خواهد ربودپر تلاطم 
  

  چيست؟  "ريشه دواندن در وجود"منظورتان از 
يعني اين كه هميشه مقداري از . بدن شما به طور كامل استمنظورم ساكن شدن در 

آگاهي از جسم شما . را از درون احساس كنيد خود بدن. تان باشدتان به ميدان انرژي بدنتوجه
  .كندتان ميدارد و به حال وصلرا حاضر نگه مي
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  ""انتظارانتظار""ي ي معناي سري و پنهان در واژهمعناي سري و پنهان در واژه

  
حضرت عيسي از قياس . توان وضعيت حاضر بودن را در يك بعد با انتظار مقايسه كردمي

با كسلي و اين حالت آن انتظار معمولي همراه . كردهايش استفاده ميانتظار در برخي از تمثيل
اين . رود و قبلاً در مورد آن صحبت كردمقراري نيست كه به نوعي انكار حال به شمار ميبي

كند و حال فقط مانعي اي در آينده ميبه نقطهانتظاري نيست كه توجه شما را معطوف 
از اين انتظار  .خواهيد برسيدشود به آنچه كه ميرسد كه مانع از اين ميناخوشايند به نظر مي

در ممكن است . طلبدنظر كيفي بسيار متفاوت است و انتظاري است كه آگاهي كامل شما را مي
آن را از  ،د و اگر كاملاً آگاه و بيدار نباشيد، اگر كاملاً آرام نباشيدتاتفاق بيف چيزي هر لحظه

در چنين وضعيتي، . گويداين آن انتظاري است كه عيسي از آن سخن مي. دست خواهيد داد
ديگر خبري از هيچ نوع روياپردازي، تفكر، به ياد آوردن يا پيش . مام توجه شما در حال استت

شما . هيچ تنشي در آن وجود ندارد و ترس هم نيست، فقط حضوري هشيار. بيني كردن نيست
داراي گذشته و  "شما"در چنين حالتي، . تانهايتك سلولبا تمام وجود حاضر هستيد، با تك

در واقع . دهيد اين طور بگويم، ديگر آنجا وجود نداردتان اگر ترجيح ميشخصيتآينده است، 
است كه  "حال"شما بيش از هر زمان ديگري خودتان هستيد و يا بهتر است بگوييم تنها در 

  .  شما واقعاً خودتان هستيد
 او . درست مانند خدمتكاري باشيد كه منتظر بازگشت اربابش است": گويدعيسي مي

   رسد در نتيجه بيدار، هشيار، آرام و گوش به زنگ باقي داند اربابش چه وقت از راه مينمي
مبالات حضرت عيسي در قياسي ديگر از پنج زن بي ".ماند تا آمدن اربابش را از دست ندهدمي

شان را روشن نگاه هايندارند تا چراغ) آگاهي(ي كافي روغن زند كه به اندازهحرف مي) ناآگاه(
) روشن بيني(شوند و به جشن عروسي غافل مي) حال(نتيجه از داماد در ) حاضر بمانند(دارند 

، )آگاه هستند(ي كافي روغن دارند كه به اندازهاين پنج زن در مقابل پنج زن عاقل . رسندنمي
  .گيرندقرار مي

تيجه اولين در ن .ها را درك نكردندنوشتند، معناي اين قياسحتي كساني كه انجيل را مي
معاني  .شدند آن شد وارددر حاليكه انجيل نوشته مي ،هاهاي اين قياستفاسير و كژنمايي

ها در مورد اين قياس .يافت، كاملاً از بين رفتندميبا تفاسير نادرستي كه دائماً ادامه  حقيقي
ذهن شكل  برتري ها بهنآ. پايان جهان نيستند بلكه در مورد پايان زمان روانشناختي هستند

دهند كه زندگي در وضعيتي كاملاً جديد و در كنند و اين نويد را ميگرفته توسط اگو اشاره مي
  .آگاهي كامل امكان پذير است
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  خيزدخيزدزيبايي از آرامش شما در حضورتان بر ميزيبايي از آرامش شما در حضورتان بر مي
  

كه من گاهي اوقات در  است چيزي كه شما در مورد آن صحبت كرديد، حالتي

  منظورم اوقاتي است كه تنها هستم و در. كنممي تاهي تجربهولحظات بسيار ك

  . برمي طبيعت بسر مياحاطه
، كنندبراي اين لحظات آني بصيرت استفاده مي Satori ساتوريي استادان ذن از واژه. بله

آيد هر چند ساتوري تحولي پايدار نيست، اما زماني كه مي .ذهني و حضور كاملي بيلحظه
بارها  اين حالتطبيعتاً ممكن است . چشاندمي ا طعم روشنايي را به شماباشيد زير آن شكرگزار

براي آگاهي . چيست يا به اهميت آن پي برده باشيد بدون اينكه بدانيد تان پيش آمده باشدبراي
پاياني آيا تا به حال در يك شب صاف به بي. از زيبايي، شكوه و تقدس طبيعت، حضور لازم است

در گيتي وجود دارد را فقط دورنماي بسيار محدودي از آنچه كه اما . بله ؟ايدفضا خيره شده
من . من آلفا و امگا هستم": كند كهخداوند در انجيل به اين نكته اشاره مي. ايدهده كردهمشا

ي شما جايي كه خداوند ساكن است، كه البته خانه زماني،ي بيدر گستره ".حي و زنده هستم
ي كه از ابتدا چيز ري هن، آلفا و امگا همه و همه يكي هستند و جوهرهنيز هست، آغاز و پايا

كند نمود مي ي يكپارچه و كاملهيئتجاري است و به صورت بوده و خواهد بود در ابديت حال 
اما در دنياي ما كه . چيزي است كه ذهن انسان بتواند تصور يا درك كند و كاملاً فراتر از هر
. ك استااز هم جدا هستند، اين تكامل بي زمان مفهومي غير قابل ادر هاييظاهراً همه چيز فرم
گيرد، دستخوش فرآيند كه نوري است كه از منبعي ابدي سرچشمه مي اينجا حتي آگاهي

اما  .تمام اين مسائل به علت ادراك سطحي و محدود ماست وشده است  بنديو طبقه پيشرفت
در عين حال اجازه بدهيد براي چند  .د نداردهيچ قطعيت و چارچوبي براي اين موضوع وجو

  .اي در مورد تحول و تكامل آگاهي در اين دنيا صحبت كنملحظه
حتي . راستخود دا از آگاهي را در ايو درجهي خداوند هر چيزي كه وجود دارد، جوهره

و  هايك سنگ نيز از آگاهي اوليه برخوردار است در غير اين صورت وجود نخواهد داشت و اتم
خورشيد، زمين، گياهان، . همه چيز زنده است. شوندهاي آن از يكديگر جدا ميمولكول

اي كه به صورت آگاهي. ابراز آگاهي در درجات مختلف هستندها، همه و همه حيوانات، انسان
   .فرم و شكل ايجاد شده است

شود و تولد ميشود، فكر مدنيا ايجاد ميكه آگاهي به صورت شكل و فرم در بيايد،  يزمان
در دريا، در خشكي و در . ها شكل حيات در اين سياره نگاه كنيدبه ميليون. گيردماده شكل مي

براي چه هدفي؟ آيا كسي يا چيزي . ايجاد شده است ها بارو هر شكل از اين حيات ميليون ...هوا
ستاني هند از اي؟ اين چيزي است كه پيشگويان بادر حال انجام يك بازي است؟ چه نوع بازي

ديدند يعني نوعي بازي الهي كه خدا در مي Lilaآنها جهان را به عنوان ليلا . خودشان پرسيدند
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  اغلب . هاي انفرادي حيات در اين بازي چندان مهم نبودندظاهراً فرم. حال انجام آن است
ها انسان. گردندمي شوند، نابوداي حيات در دريا، فقط چند دقيقه بعد از اينكه متولد ميهگونه

. اندروند، انگار هرگز از اول نبودهمي شوند و وقتي كهغباري ميزود تبديل به  خيلينيز نسبتاً 
از هر فرم يك  پاسخ در صورتي مثبت است كهتراژيك و ظالمانه است؟ رويدادي آيا اين امر 

خود را به صورت ي خداست كه اين آگاهي و جوهره فراموش كنيد و هويت جداگانه ايجاد كنيد
زماني كه متوجه  مگربريد اما شما واقعاً به اين موضوع پي نمي. شكل و فرم ابراز داشته است

     .ي خدا به صورت آگاهي ناب در خودتان شويدجوهره
رودي جريان  ايدهراسيد؟ آيا حقيقتاً به صآيا از ثبات و گستردگي غير قابل تصور آن مي

بعدازظهر يك گون در آسمان شفق ييصداي توكابه ايد؟ يا گوش كرده گرفته از كوهستان
اي هم بايد براي لحظه. براي آگاه شدن از چنين چيزهايي، ذهن بايد آرام باشد تابستاني آرام؟
، در غير اين تان را پايين بگذاريدهايبار مشكلات و گذشته و آينده و تمام دانستهكه شده كوله

اي حضور كامل شما براي چنين آگاهي. شنويدشنويد اما نميمي. دبينيبينيد اما نميصورت مي
  .مورد نياز است

توان بر آن نامي نهاد، چيزي كه نمي: ها نيز اينجاستوراي زيبايي ظاهري فرمچيز ديگري 
هر جا و هر وقت كه زيبايي باشد، . از بيان خارجاي مقدس و ژرف و عميق با جوهره عنصري

درخشد و فقط زماني خودش را براي شما آشكار به نوعي از وراي آن مي ي درونياين جوهره
نام و حضور شما در ي بيآيا اين امكان وجود دارد كه اين جوهره .كند كه حاضر باشيدمي

بدون حضور شما آنجا خواهد بود؟ عميقاً خود را به آن بسپاريد، آن نهايت يكي باشند؟ آيا 
  .خودتان متوجه خواهيد شد

كه آن لحظات حضور را تجربه كرديد، احتمالاً متوجه نشديد براي مدت كوتاهي در  وقتي
علت اين است كه شكاف بين آن وضعيت و جريان افكار بسيار باريك  .ايدذهني بودهوضعيت بي
ممكن است قبل از اينكه ذهن دوباره بيدار شود تنها چند لحظه دوام داشته  ساتوري. بوده است

توانستيد زيبايي را تجربه رخ داده است در غير اين صورت نمي ساتورير حال باشد، اما در ه
وقتي كه شما  .آن را خلق نمايد تواندمي نهو تواند زيبايي را درك كند ذهن هرگز نه مي. كنيد

اما شما به علت باريك  .جا بودنكاملاً حاضر بوديد، زيبايي يا آن تقدس تنها براي چند ثانيه آ
ان و فقدان هوشياري نتوانستيد تفاوت بنيادين بين ادراك يعني هم وقفه كافشاين بودن 

از زيبايي و تفكر تشخيص دهيد و آن را به عنوان يك فكر تفسير و را آگاهي بدون فكر 
است اما  يگانه رسيد فرآينديشكاف زماني آنقدر كوچك بود كه به نظر مي .كنيداري ميذنامگ

كه فكر وارد شد، تمام آنچه كه براي شما باقي مانده بود، فقط  ايواقعيت اين است كه لحظه
هر چه اين شكاف بين ادراك و فكر بيشتر باشد، عمق بيشتري در شما به  .يك خاطره بود

بسياري از افراد  .يدتوان گفت هشيارتر هستو به عبارت ديگر مي آيدميوجود بعنوان يك انسان 
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آنها ممكن . يبايي طبيعت حقيقتاً براي آنها وجود نداردشان هستند كه زآنچنان زنداني ذهن
كه آنها  ااز آنج. تاسگذاري ماشيني ذهني برچسب كچه گل زيبايي اما اين تنها ي است بگويند

درست . كنندي آن را درك نميبينند و يگانگي و جوهرهآرام و حاضر نيستند، واقعاً گل را نمي
   .كنندحس نمينيز را   شانو يگانگي سرشت و دشناسنبه همان شكلي كه خود را نمي

، معماري، هاي مدرناغلب هنر ،كنيمي ذهن زندگي مينجا كه ما در فرهنگي با غلبهآاز 
علت  .انددبيات فقط در مواقعي خاص از زيبايي واقعي و آرامش دروني نشأت گرفتهموسيقي و ا

  توانند خود را از راي يك لحظه نميآفرينند، حتي بافرادي كه اين آثار را ميآن است كه 
در نتيجه آنها هرگز با جايگاه دروني خود كه خلاقيت و زيبايي حقيقي از . شان رها سازندذهن

ذهني كه به حال خود رها شده باشد، تنها هيولا . در تماس نيستند گيرد،آنجا سرچشمه مي
    به مناظر شهري و . شودنميهاي آثار هنري محدود به گالري فقطكند و اين امر خلق مي

   .ي خلق نكرده استتهاي باير صنعتي نگاه كنيد، هيچ تمدني تا كنون اين قدر زشزمين
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  ادراك آگاهي نابادراك آگاهي ناب
  

  آيا حضور همان هستي است؟
زماني كه هستي از  .شودشويد، هستي نيز از خودش آگاه ميزماني كه از هستي آگاه مي

    گاهي و زندگي مترادف هستند، آاز آنجا كه هستي، . فتداخود آگاه شود، حضور اتفاق مي
وانيم بگوييم كه هستي به معناي آگاهي و آگاه شدن از خود است يا زندگي داراي تمي

. وابسته باشيد و تلاش نكنيد اين امر را درك كنيدها اما لازم نيست به واژه .باشدخودآگاهي مي
   .دارد كه به درك آن نياز داشته باشيدقبل از اينكه حاضر شويد، چيزي وجود ن

  

 اشاره بر سخنان شمارسدگوييد اما به نظر ميكنم شما چه ميمن كاملاً درك مي

كامل نيست و خود  يا همان واقعيت غايي و حقيقي، هنوز چندان اين دارد كه هستي

   اش به زمان نياز دارد؟آيا خدا براي رشد فردي. فرآيند پيشرفت قرار دارد در
را براي او انتخاب كنيد، برايش  جاناگر يك ماهي در آكواريوم شما متولد شود و شما نام 

اش به او بگوييد، و دو دقيقه بعد توسط يك ي خانوادگيشناسنامه بگيريد و در مورد تاريخچه
اما اين امر تنها به اين علت تراژدي است كه . ماهي ديگر بلعيده شود، بسيار تراژيك خواهد بود

شما از . شما يك شخصيت جداگانه ساخته و پرداخته كرديد در صورتي كه اينگونه نبوده است
يك هويت  سپس و ،شايد يك رقص مولكولي ،را جدا كرديد ييك فرآيند پويا تنها قسمت

  .جداگانه از آن ساختيد
اي كند تا زماني كه به چنان پيچيدگيهاي گوناگون خود را پنهان ميآگاهي در نقاب فرم

كاملاً با نقابي پوشانده  هاي كنونيدر انسان اين آگاهي. سازدرسد كه خود را در آن محو ميمي
شناسد و در نتيجه او خود را فقط به شكل فرم مي. يابدي آن نقاب هويت ميشده و به واسطه

است هويت ذهني و اگو اين  .بردجسمي و رواني خود بسر مي ساختاردر ترس از نابودي و فناي 
رسد حالا مسئله طوري به نظر مي. گيرندشكل مي و اين همان جايي است كه اختلالات جدي

اما حتي اين نيز بخشي  .كه انگار در اين خط سير تكامل جايي راهي اشتباه پيموده شده است
 ،در نهايت فشار رنجي كه با اين اختلال آشكار ايجاد شده. از ليلا يا همان بازي الهي است

او : بيدار شود مصوراز اين خواب و خيال كند خود را از فرم جدا كرده و را وادار مي آگاهي
تر از ديگر در سطحي بسيار ژرفاين خودآگاهي آورد اما اش را بدست ميدوباره خودآگاهي

  .بودرفته زماني است كه از دست 
ي توضيح داده هاي عيسي مسيح در مورد پسر گمشده به خوبدر يكي از تمثيلاين فرآيند 

دهد و پس كند، ثروت او را بر باد مياش را ترك ميي پدرياو پسري است كه خانه. شده است
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وقتي  .سازد دوباره به خانه باز گرددكشد او را مجبور ميشود، رنجي كه مياز اينكه فقير مي
مانند  موقعيت پسر. كند، پدرش حتي بيش از گذشته او را دوست دارداين كار را ميپسر 

اين  .تر پيدا كرده بوداين موقعيت بعدي ژرف. م تغيير كرده بودهگذشته بود و البته از طرفي 
شرارتي آشكار به  دهد، سفري از عدم كمال ومثل سفري از ناآگاهي به كمال را نشان مي

  . آگاهي تكامل يافته
بر ذهن را درك  تر حاضر شدن به عنوان شاهديتر و ژرفگسترده توانيد اهميتحالا مي

شكل ذهني خارج ساخته و سپس تبديل  زپاييد، آگاهي را اتان را ميكنيد؟ هر وقت كه ذهن
  . كنيمشويد كه ما از آن به عنوان شاهد ياد ميبه آن چيزي مي

ر تهاي ذهني ضعيفشود و فرمتر ميدر نتيجه شاهد يا همان آگاهي ناب وراي فرم، قوي
به نوعي به اين رويداد  كنيم،شاهد بودن و نظارت بر ذهن صحبت مي وقتي در مورد. گردندمي

آگاهي از طريق شما از : دهيم كه حقيقتاً نيز از اهميتي كيهاني برخوردار استشخصيت مي
    اي اين نمونه .كشدشود و در نتيجه از آن عقب ميمي فرم بيدار  باخواب هويت يافتن 

 اي دورا در واقع بخشي از رويدادي است كه شايد در آيندهام دهنده از حقيقت استآگهيپيش
اين همان رويدادي است كه از آن به عنوان . روز موعود استزمان بعد اي كه در آينده  :رخ دهد

  .شودياد مي يا رستاخيز پايان دنيا
كه آگاهي خود را از فرم و شكل و هويت يافتن با جسم و ذهن  است همان وقتيپايان دنيا 

     يا حضور و شود كه ما آن را آگاهي يا روشني ناب كند و تبديل به آن چيزي ميها مير
  .ناميممي

رسد به زودي در مقياس اين فرآيند در مورد برخي از افراد روي داده است اما به نظر مي
رد اشاره كرد كه هيچ تضميني وجود ندا هر چند بايد به اين نكته. رخ خواهد داد بسيار بيشتري

   .صورت گيردكه اين امر حتماً 
شان ذهني است و هويت يعني: هستند) اگو(آگاهي ضميري  ها هنوز هم گرفتاراغلب انسان

اگر آنها به موقع خود را از اسارت ذهن رها نكنند، . كنداين ذهن است كه آنها را كنترل مي
را  يزياد سردگي و جنونآنها سردرگمي، تضاد، خشونت، بيماري، اف. شوندتوسط آن نابود مي

ذهن ضميري درست مانند يك كشتي در حال غرق شدن است، اگر از آن . ربه خواهند كردجت
ترين هويت ترين و مخربذهن ضميري جمعي، خطرناك. خارج نشويد، با آن غرق خواهيد شد

ر آگاهي نيد اگر تغييري دكفكر مي. اي است كه تا به حال روي اين كره بوجود آمده استديوانه
  افتد؟چه اتفاقي روي اين سياره مي رخ ندهد، هاو شعور انسان

براي جدا شدن از  هايي بسيار محدودها و فرجهها فقط از فرصتدر حال حاضر اغلب انسان
ي ما اين كاري است كه همه. كنند كه آن هم آگاهي زير خط فكر استشان استفاده ميذهن

روابط اي از طريق البته اين امر گاهي اوقات تا درجه. يمدهدر شب و زمان خواب انجام مي
 دهندمواد مخدري كه فعاليت بيش از حد ذهن را تقليل مي ، مشروبات الكلي يا ديگرجنسي
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ها، داروهاي ضد افسردگي يا اگر به خاطر اين مشروبات الكلي، آرام بخش. گيردمي صورت نيز
شوند، جنون ي آنها در مقادير بسيار زيادي مصرف ميديگر مواد مخدر غير قانوني نبود، كه همه

من معتقدم اگر تعداد . از آنچه كه اكنون مشخص است، بسيار آشكارتر نيز شده بود ذهن بشر
و ديگران  ها از اين مواد دور شوند، تبديل به خطري آشكار براي خودبسيار زيادي از انسان

ي دارند و استفادهمي را در نوعي اختلال نگه شما مسلماً اين داروها به سادگي. خواهند شد
  .اندازدبه تأخير مي و ظهور آگاهي را گسترده از آنها فقط شكستن ساختارهاي قديمي

شان ايجاد اي كه توسط ذهني روزانهاز شكنجهكنندگان چنين موادي در حاليكه مصرف
شوند تا بالاتر از مي نيز هي كافيمانع از ايجاد آگا در عين حال شوند، اماحدودي رها مي تا شده

  . فكر آنها برود و در نهايت باعث شود رهايي حقيقي را بيابند
فكر است و كاري است كه -فكر كه در واقع همان سطح پيشعقبگرد به سطح آگاهي زير 

هيچ . ، انتخاب مناسبي براي ما نيستانجام مي دادند نيز حيوانات و گياهان، اجداد ديرين ما
. ي بعد برودبقا داشته باشد، بايد به مرحله خواهداگر نژاد بشر مي. به گذشته وجود نداردراهي 

در نتيجه حتي اگر . آگاهي در سرتاسر كيهان و به ميلياردها شكل در حال تكامل و تحول است
هيچ پيشرفتي در آگاهي . ما به اين كار موفق نشويم، اين امر در بعد كيهاني هيچ اهميتي ندارد

اما حقيقتي كه . داردهاي ديگري ابراز ميرود بلكه به سادگي خود را به شكلرگز از بين نميه
خوانيد، علامتي آشكار از مي دهيد ياكنم و شما به آن گوش ميمن اينجا از آن صحبت مي

  . است كه در اين سياره جاپايي براي خود پيدا كرده است يآگاهي جديد
شما آگاه هستيد و . دهممن به شما درس نمي: وجود نداردهيچ امر شخصي در اين مورد 

آموزگار و ": دگوييك مثل شرقي وجود دارد كه مي. دهيد نه منبه نداي خودتان گوش مي
. ها به تنهايي مهم نيستنددر هر حال اين واژه ".دهندهر دو با هم آموزه را شكل مي زندهآمو

كنم و مي ي حال و حضور صحبتمن درباره. كنندمي رهآنها واقعيت نيستند بلكه تنها به آن اشا
البته هر چند . زنم، ممكن است شما نيز در اين وضعيت به من بپيونديددر حالي كه حرف مي

آيد و اين امري است اي دارد و از گذشته ميكنم تاريخچهاي كه من از آن استفاده ميهر واژه
ا كلماتي كه من همين حالا و با استفاده از آنها با شما ها مصداق دارد، امكه در مورد تمام زبان

اي قرار دارند كه به از حضور هستند و بسيار فراتر از معاني يزنم، داراي فركانس بالايحرف مي
  .كنندارائه ميعنوان يك واژه 

   ها را تري از حضور است، در نتيجه وقتي اين گفتهدنسكوت حتي حامل بسيار قدرتم
ها و نهفته در آنها از سكوت موجود بين واژهدهيد، هاي من گوش ميد و يا به حرفخوانيمي

گوش كردن به سكوت، هر جايي كه باشيد، روشي آسان و . ها دقت كنيدفاصلهبه  .آگاه باشيد
حتي اگر صدايي هم وجود دارد، هميشه نوعي سكوت در آن . مستقيم براي حاضر شدن است

گوش كردن به سكوت بلافاصله آرامشي را درون شما برقرار . د داردنهفته يا بين صداها وجو
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و آرامش چيست به جز . تواند سكوت بيرون را درك كندتنها آرامش درون شما مي. كندمي
 است كه ما در مورد آن حرف  ايحضور و آگاهي آزاد شده از افكار؟ اين همان واقعيت زنده

   . زديممي
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  واقعيت حضور الهي شماواقعيت حضور الهي شما
  

توانيد به جاي اگر اين كار براي شما بيشتر معنادار است، مي. به واژه ها وابسته نباشيد
. ي خدايي شما يا خودتان استعيسي همان جوهره. استفاده كنيد "عيسي"از ي حضور كلمه

تنها تفاوت بين عيسي و . شودمي اين عبارتي است كه گاهي اوقات در شرق از آن استفاده 
گردد، بدون اهميت به اينكه آيا شما كه عيسي به الوهيت ساكن در شما باز ميحضور اين است 

  .ستحضور نيز به معناي الوهيت يا وجود خدايي بيدار شده در شما و خيرآگاه هستيد يا 
ها و وجود ندارد، بسياري از سوءتفاهم مسيحاي در اگر درك كنيد كه هيچ گذشته و آينده

، نوعي تناقض در خواهد بوديا  بود مسيحگفتن اينكه . واهند رفتاعتقادات غلط شما از بين خ
زيست و سرشت حقيقي و حضور او مردي بود كه دوهزار سال قبل مي. عيسي بود. عبارات است

من ": او نگفت ".قبل از اينكه ابراهيم باشد، من هستم": در نتيجه گفت. الهي خود را دريافت
چنين چيزي به اين معنا بود كه او هنوز در  ".اموجود داشته ،يدقبل از اينكه ابراهيم به دنيا بيا

اي استفاده شده است در جمله "من هستم" عبارت .بعد زمان و هويت شكل گرفته از آن است
كه با فعل زمان گذشته آغاز شده و به اين شكل به يك تحول بنيادين و نوعي عدم تداوم بعد 

سي تلاش حضرت عي. مانند با مفهومي بسيار ژرف است -ذناين نوعي عبارت . زماني اشاره دارد
او . كرد مفهوم حال را به صورت يك ادراك فردي و به طور مستقيم ابراز كند نه فكري پراكنده

بعد ابديت . زماني بيراند، يعني گسترهاي رفته بود كه زمان بر آن حكم ميوراي بعد آگاهي
           پايان نيست، بلكه به معناي به معناي زمان بي مسلماً ابديت. وارد دنياي او شده بود

و تعبير  .شد، حضوري براي آگاهي ناب در نتيجه حضرت عيسي تبديل به مسيح. ستيزمانبي
اين . مسلماً نه "ام و خواهم بود؟من هميشه بوده"خدا از خود در انجيل چيست؟ آيا خدا گفت 

 ".من هماني كه هستم، هستم": خدا گفت. هددامر دوباره به گذشته و آينده هويت مي
  .اينجا ديگر زماني وجود ندارد بلكه فقط حضوري حاضر است

حركتي از زمان به حضور، . ، نوعي تحول در آگاهي انسان است"ي مسيحبازگشت دوباره"
يح اگر قرار بود مس .از تفكر به آگاهي ناب، نه اينكه مرد يا زني به شكل فرم و جسم از راه برسد

: چه چيزي ممكن بود غير از اين به شما بگويدي جسماني بازگردد، هيئتهمين فردا به صورت 
. من درون شما هستم. من زندگي جاودان هستم. من حضور الهي هستم. من حقيقت هستم"

  ".و من حال هستم من اينجا هستم
. كنيدي جسماني نهيئتمسيح را تبديل به . پردازي نكنيدهرگز براي مسيح شخصيت

اند، آن تعداد اندكي كه استاداني واقعي آواتارها، مادران الهي، استاداني كه به روشني رسيده
توان گفت آنها بسيار مي يبدون هيچ اغراق. افرادي ويژه نيستند ،شخصيك هستند، به عنوان 
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داشته هر كسي كه ضمير بسيار قدرتمندي . عادي هستند يتر از هر مرد يا زنتر و معموليساده
ند و يا حتي احتمال بيشتري دارد كه كافرادي نه چندان مهم ياد مي باشد، از آنها به عنوان

  .اصلاً آنها را نبيند
ي ايد، به اين علت است كه به اندازهكشيده شده بيناگر به سمت يك استاد آگاه و روشن

افراد بسيار زيادي . در ديگران بازشناسي كنيدرا كافي در شما حضور وجود دارد كه حضور 
چنين افراد بسيار زيادي نيز هستند كه به هم. قبول نداشتندبودند كه حضرت عيسي يا بودا را 

      تر كشيده اگوهايي كه به سمت اگوهاي بزرگ. شوندسمت استادان دروغين كشيده مي
در . ر را بشناسدتواند نوتنها نور است كه مي. تواند نور را شناسايي كندتاريكي نمي. شوندمي

اگر فقط . تواند به شكلي خاص ابراز شودنتيجه باور نكنيد كه نور بيرون از شماست يا تنها مي
خداست، پس شما كه هستيد؟ هر نوع انحصارطلبي هويت يافتن  استاد شما شكلي متناسخ از

 و با مهارت استادانههيچ اهميتي ندارد كه چقدر  و با فرم است و هويت يافتن با فرم يعني اگو
  .در نقابي پنهان شده باشد

تان وراي نام و ذهن استفاده كنيد تا به خود از حضور استاد خود براي بازتاب هويت
يا  "من"به زودي خواهيد فهميد كه در حضور ديگر . بازگرديد و هر چه بيشتر حاضر شويد

  . حضور يگانه است. وجود ندارد "تويي"
گروهي از افرادي كه در . شدت دادن نور حضور مفيد باشد تواند برايكار گروهي نيز مي

. كنندشوند، يك ميدان انرژي جمعي با فركانسي بالا ايجاد ميوضعيت حضور گرد هم جمع مي
چنين به آزاد دهد، بلكه همي حضور در هر عضو از گروه را افزايش مياين امر نه تنها درجه

اين امر . كندي يعني همان اسارت ذهن كمك ميها از وضعيت كنونشدن آگاهي جمعي انسان
در هر حال حداقل يكي از اعضاي . سازدتر ميبراي افراد بسيار قابل دسترس وضعيت حضور را

زيرا در غير اين  فركانس انرژي مناسبي از حضور داشته باشد و به خوبي حاضر باشد،بايد گروه 
هاي گروه ا تثبيت كند و در نتيجه تلاشبه راحتي مجدداً خود ر تواندذهن ضميري مي صورت

هر چند كار گروهي بسيار ارزشمند است، اما كافي نيست و نبايد به آن وابسته . را به هدر دهد
مواقع تغيير و تحول و  درمگر  چنين نبايد به آموزگار يا استاد خود وابسته شويدهم. شويد

  . گيريدمي زماني كه معني و تمرين حضور را ياد
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  درونيدروني  ددوجووجو

  ترين خود شماستترين خود شماستژرفژرف  هستيهستي

  

يا ساكن شدن در بدن   "عمق درون داشتن در ريشه"قبلاً در مورد اهميت 

  يد منظور شما از اين عبارت چيست؟ح دهيتوانيد توضآيا مي. صحبت كرديد
حالاست كه بايد . ي هستي شودي دسترسي به گسترههتواند تبديل به يك نقطبدن مي

  .شويمتر وارد آن عميق
  

من مطمئن نيستم كه آيا به طور كامل متوجه شدم منظور شما از هستي چيست 

  يا خير؟
اين سؤالي است كه يك ماهي  ".كنمدانم منظور شما چيست، آن را درك نميآب؟ نمي"

  .پرسيداگر ذهن بشر را داشت مي
هستي را تجربه هايي از شما تا همين حالا هم نشانه. كنيد لطفاً سعي نكنيد هستي را درك

ي كوچك جا دهد و يك برچسب كند آن را در يك جعبهتان هميشه تلاش ميايد اما ذهنكرده
قصد و . اي براي دانش باشدتواند سوژههستي نمي. اين امر غير ممكن است. روي آن بچسباند

  .شوندمقصود در هستي يكي مي
ه وراي نام و شكل قرار كرد ك احساسهميشه حاضر  "من هستم"توان در هستي را مي

اي ژرف و عميق در ريشهدر تعاقب آن دانستن اينكه شما و  در نتيجه احساس كردن. گيردمي
است و اين حقيقتي است كه  بينيخود داريد و در اين وضعيت ساكن هستيد، همان روشن

  .تان سازدبفهماند و رهاي مسيح تلاش دارد به شما
  

  آزادي از چه؟
 يا "وهم از خود" اين. تان نيستيدهام كه شما چيزي بيشتر از ذهن و جسمآزادي از اين او

رهايي از ترسي كه به . است محوريكند، خطايي چنان كه بودا از آن ياد ميخود دروغين آن
ي آن وهم در شما ريشه دوانده است، همان و در نتيجه در شما وجود دارد شمارل بيااشك

گر دائم آوريد، شكنجهپذير و فاني بدست مياز اين شكل آسيبكه تا وقتي هويت خود را  ترسي
گوييد و كنيد، ميخيالي آنچه را كه فكر مي خودتا وقتي كه اين ، كه گناهاز  رهاييو . شماست
  .شودميكند، باعث رنج شما از تضادهاي ناخودآگاه با خود و ديگران دهيد كنترل ميانجام مي
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به نوعي حاكي از آن است كه من مورد قضاوت . آيدخوشم نمي گناهمن از عبارت 

  .امام و گناهكار شناخته شدهقرار گرفته
بسياري  ها و تفاسير غلطديدگاه ،هادر طول قرن. توانم اين موضوع را درك كنممن نمي
تمايل به كنترل بوده  شكل گرفته است و علت آن هم غفلت يا سوءتفاهم يا گناهي پيرامون واژه
وراي اين تفاسير را جايگاهي توانيد اگر نمي. ي واقعيت را در بر دارندي آنها هستهاست اما همه

در سطح . پي ببريد، پس از آن استفاده نكنيد دكنمي ببينيد و به واقعيتي كه هر واژه اشاره
واژه نوعي  .هدف نيست كاي ياي بركلمه چيزي بيشتر از وسيله. ها اسير و گرفتار نشويدواژه

ي واژه. كندي وراي خود اشاره مييچيزي شبيه به يك تابلوي علامت كه به معنا. انتزاع است
ل مطالعه كنيد و سد تا زماني كه دوست داشته باشيد در مورد عيتوانمي. عسل، عسل نيست

پس از اينكه طعم آن . دانيد عسل چيست تا زماني كه آن را بچشيدحرف بزنيد اما حقيقتاً نمي
     . شما ديگر به آن وابسته نيستيد. را چشيديد، واژه ديگر براي شما چندان اهميتي ندارد

ي خدا فكر كنيد اما اين امر به اين معنا تان دائماً دربارهتوانيد براي باقي زندگيچنين ميهم
اين امر چيزي بيش . ايدكرده تجربه دانيد يا آن رانيست كه شما واقعيت ماوراي اين واژه را مي

  .علامت نيست، نوعي بت ذهني يگونه به يك تابلواز يك وابستگي وسواس
تان نيايد، اين امر ي عسل خوشهر علتي از واژه هاگر ب: عكس اين موضوع نيز صادق است

ي خدا نيز تنفر داريد، كه شكلي هاگر از واژ. ممكن است مانع از اين شود شما آن را بچشيد
 منفي از وابستگي است، ممكن است هم واژه را انكار كنيد و هم واقعيتي را كه به آن اشاره 

تمام اينها . دهيدآن واقعيت را از دست مي يبه اين شكل شما فرصت تجربه. نپذيريدكند مي
در . يابيدتان هويت ميي ذهناي مستقيم با اين واقعيت دارند كه شما به واسطهمسلماً رابطه

اي ديگر كه براي شما تيجه اگر يك واژه براي شما كارگر نيست، آن را رها كنيد و واژهن
آيد، آن را ناآگاهي يا جنون تان نميي گناه خوشاگر از واژه. تأثيرگذار است انتخاب كنيد

ها واژه همان واقعيتي كه وراي . تر كنداين كار ممكن است شما را به واقعيت نزديك. بخوانيد
ي طولاني مفهوم خود را از دست ي گناه كه با سوءاستفادهكلمهه است و در نتيجه ديگر نهفت

  . گذاردداده، جايي براي اشتباه باقي نمي
  

كنند كه من مشكلي آنها به اين امر اشاره مي. ها را نيز دوست ندارممن اين واژه

   . شومدارم و قضاوت مي
خواهم شخصاً نمي من. شويدما شما قضاوت نميمسلماً مشكلي در مورد شما وجود دارد ا

تنها در قرن بيستم به نژاد بشر كه متعلق پرسم آيا شما به شما توهين كنم بلكه از شما مي
  ميليون همنوع خود را كشته است، نيستيد؟ 100بيش از 
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  ي اشتراك در جمع است؟منظورتان گناهكار بودن به واسطه
تان باشد، اما تا زماني كه كنترل شما در دست ذهن. يستاين سؤالي در مورد گناهكاري ن
به وضعيت بشري كه در تصرف ضمير نگاهي عميقاً  شايد. بخشي از اين جنون جمعي هستيد

تان را باز كنيد و ترس، نااميدي، حرص و خشونتي كه هايچشم. ايدذهني خود است، نداشته
ها ستمكاري شنيع و رنجي را كه انسان. داند را ببينيهمه و همه تبديل به مرضي مسري شده
اند و دائماً بر يكديگر و هم چنين هر نوع حياتي كه در ابعادي غير قابل تصور دچار آن شده

. فقط شاهد باشيد. نيازي به سرزنش نيست. كنند، ببينيدوارد مي ي زمين وجود داردروي كره
لاتر از همه فراموش نكنيد كه ذهن خود و با. اين ناآگاهي است. اين جنون است. اين گناه است

   .هاي اين جنون را در آنجا كاوش كنيدريشه. را نيز مورد نظارت قرار دهيد
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  زوال خودزوال خودپيدا كردن حقيقت ناآشكار و بيپيدا كردن حقيقت ناآشكار و بي
  

شود كه پس چگونه مي. و خيال است ت يافتن با جسم وهميشما گفتيد كه هو

  درك و تحقق هستي برساند؟تواند ما را به بدن يا همان جسم فيزيكي ما مي
اين اما . تواند شما را به هستي برساندكنيد، نميبينيد و آن را لمس ميجسمي كه شما مي

ي بيروني يا بهتر بگوييم نوعي ادراك محدود و پر از قابل لمس تنها يك پوسته و بدن آشكار
اين واقعيت ژرف را در وضعيت طبيعي ارتباط دائم با هستي، . تر استاعوجاج از حقيقتي ژرف

در وان در هر لحظه به عنوان جسمي دروني و نامرئي لمس كرد، جان بخشيدن حضور تمي
 :در نتيجه  ساكن شدن در جسم به معناي احساس كردن بدن از درون است .شما عمق وجود

تان احساس كردن زندگي در جسم و در نتيجه دانستن اين حقيقت كه شما وراي شكل ظاهري
  .هستيد

اي اما اين امر تنها آغاز سفر دروني شماست و به اين شكل شما را هر چه بيشتر به گستره
در ابتدا . برد كه در عين حال زندگي و ارتعاشي بسيار با قدرت داردمي از آرامش و ثباتي پايدار

از طريق همين لحظات ممكن است تنها لحظاتي زودگذر از اين حال به شما دست بدهد اما 
آشنا  معنا در جهاني بيگانه و ناكنيد كه فقط جزئي بيشروع به درك اين واقعيت مي است كه

هايي بسيار محدود را تجربه نيستيد كه براي مدتي كوتاه بين تولد و مرگ معلق بوده و لذت
شما وراي اين شكل ظاهري به  .قرار داردكه پس از آنها درد و رنج و در نهايت فنا  دكنمي

گيري و بسيار مقدس مرتبط هستيد كه قابل ادراك يا سترده، غير قابل اندازهچيزي بسيار گ
زنم نه براي اينكه من از آن حرف مي. زنمبيان شدن نيست اما در هر حال من از آن حرف مي

توانيد خودتان به شما نشان دهم چگونه ميخواهم ميبلكه  ،اي براي باور بدهمبه شما دستمايه
  .ك كنيدآن را تجربه و در

      تان را به خود معطوف كند، شما از هستي جدا تان تمام توجهبه محض اينكه ذهن
 افتد، شما ديگر در افتد و براي اغلب افراد دائم اتفاق ميوقتي كه اين اتفاق مي. شويدمي

ذهني  كالايكند و آن را تبديل به جذب ميذهن تمام آگاهي شما را . تان ساكن نيستيدجسم
تفكر دائم و اجباري تبديل به يك . توانيد فكرتان را متوقف كنيدشما ديگر نمي. نمايدمي

تان در نتيجه تمام حسي كه نسبت به خود داريد، از فعاليت ذهني. بيماري همگاني شده است
هويت شما ديگر در هستي ريشه ندارد بلكه تبديل به يك ساختار ذهني . گيردسرچشمه مي

    به صورت احساسي غالب و زيرلايه خلق شود كه ترس را پذير ميآسيب هميشه نيازمند و
آگاهي از خود  :دارد، در زندگي شما مفقود استدر نتيجه تنها چيزي كه اهميت . كندمي

  .تاندناپذير وجوواقعيت نامرئي اما آسيبدروني و 
 اين يكي از. پس بگيريدز با تان را از ذهنبراي اينكه از هستي آگاه شويد، ابتدا بايد آگاهي
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اين كار مقدار بسيار زيادي  .ترين كارهايي است كه بايد در اين سفر معنوي انجام دهيدحياتي
يك روش بسيار كارآمد . كندآزاد مي را آگاهي كه قبلاً در تفكر زائد و اجباري به دام افتاده بود

ذهن است، جايي كه از دن آن تان به جسم و دور كرتوجه براي انجام اين كار متمركز كردن
هستي را به صورت يك ميدان انرژي نامرئي احساس كرد كه به آنچه كه شما به عنوان توان مي

   .بخشدشناسيد، حيات ميمي جسم مادي
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  درونيدروني  وجودوجودمتصل شدن به متصل شدن به 
  

  شايد براي شما مفيد باشد در اين تمرين . لطفاً همين حالا اين كار را امتحان كنيد
حالت عادي و شود و تبديل به آسان  "بودن در بدن"بعدها زماني كه . تان را ببنديدهايچشم

. تان كنيدرا معطوف به بدن خود توجه .، اين كار ديگر نيازي نخواهد داشتگرددطبيعي شما 
ي ها، بازوها، پاها، شكم و يا قفسهآيا زنده است؟ آيا در دست. آن را از درون احساس نماييد

تان جريان توانيد ميدان انرژي پايداري را كه در تمام بدنمي زندگي وجود دارد؟ آيا تانسينه
توانيد آن را بخشد، احساس كنيد؟ آيا ميهاي شما زندگي ميها و سلولتك اندامتكبه دارد و 

براي چند لحظه تان احساس كنيد؟ به طور همزمان و به صورت يك كل واحد در تمام بدن
آن را . در مورد آن شروع به فكر نكنيد. دروني تمركز داشته باشيدوجود ان از تروي اين حس
. تر خواهد شدتر و قويهر چه توجه بيشتري به آن بدهيد، اين احساس شفاف. احساس كنيد

تان تر شده است و يا قدرت بيناييهر سلول شما زنده احساس شما به صورتي است كه انگار
هر  .تر شده استتان نوراني و درخشانتصوير را ببينيد كه بدن ممكن است اين. بيشتر شده

تان را بيشتر معطوف به چند اين تصوير ممكن است به طور موقت به شما كمك كند، اما توجه
يك تصوير، مهم نيست چقدر . تان كنيد تا هر تصويري كه ممكن است به نظرتان برسداحساس

اي محدود براي نفوذي شده است در نتيجه گسترهعييننوعي فرم تزيبا يا قدرتمند باشد اما 
  . شوديرف محسوب مژ

عمق آن . تان حسي بدون شكل، نامحدود و غير قابل سنجش استدرونيوجود احساس 
توانيد در اين مرحله آن اگر نمي. تر شويدتوانيد در آن عميق و عميقپاياني ندارد و هميشه مي
شايد  .توانيد احساس كنيد متمركز سازيدبه هر چيزي كه ميتان را را زياد حس كنيد، توجه

فقط بر . ي كافي خوب استاين براي اين لحظه به اندازه. ان مورمور شودتها يا پاهايفقط دست
. اً بيشتر تمرين خواهيم كردبعد. بدن شما در حال زنده شدن است. تان تمركز كنيداحساس

تان به كنيد، مقداري از توجهاما در حاليكه به اتاق نگاه مي ز كنيداتان را بهايحالا لطفاً چشم
دروني جايي در مرز بين هويت جسمي و هويت سرشتي يا  وجوداين . ميدان انرژي دروني باشد

   .تان با آن را از دست ندهيدهرگز ارتباط. ي واقعي شما قرار گرفته استهمان جوهره
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  جسمجسمتحول از طريق تحول از طريق 
  

     نمايند؟ به نظرمحكوم مي كنند يا آن رارا انكار مي چرا اغلب مذاهب جسم

رسد كه جويندگان معنويات اغلب جسم را به عنوان نوعي مانع يا حتي عامل گناه مي

  شناسند؟مي
  شوند؟تعداد كمي از اين جويندگان يابنده مي و چرا
ي اوليه تمام عملكردهاي. ها در سطح جسماني بسيار نزديك به حيوانات هستندانسان

انسان مانند لذت، درد، تنفس، خوردن، نوشيدن، دفاع، خوابيدن، محرك براي يافتن جفت و 
ها پس از اينكه از ها، مدتانسان. توليد مثل و مطمئناً تولد و مرگ با حيوانات مشترك است

وضعيت سعادت و يگانگي سقوط كرده و به اوهام وارد شدند، ناگهان از خوابي بيدار شدند و 
خودت را گول نزن، تو ". اين امر براي آنها بسيار آزاردهنده بود خود را در بدني حيواني يافتند و

واقعيتي بود كه به آنها خيره شده رسيد اين به نظر مي ".چيزي بيشتر از يك حيوان نيستي
انكار . دآدم و حوا خود را برهنه ديدند و ترسيدن. اما تحمل اين واقعيت بسيار آزاردهنده بود. بود

از اينكه غرق در اين  آنها وحشت. ناخودآگاه اين سرشت حيواني بسيار سريع در آنها ريشه دواند
. هاي غريزي قدرتمند شوند و به ناآگاهي كامل عقبگرد كنند، وحشتي بسيار حقيقي بودمحرك

ابط رواي بدن و عملكرد آنها خصوصاً در مورد هدر نتيجه تابوهايي در مورد برخي از قسمت
نور آگاهي آنها هنوز آنقدر قدرتمند نبود كه بتوانند با ماهيت . و جنسيت شكل گرفت جنسي
شان كنار بيايند و با آن دوست شوند تا به اين شكل بودن و هستي آن را اجازه دهند و حيواني

به اين شكل آنها تمام تلاش خود را معطوف به . خود لذت ببرند هاي وجوديجنبهحتي از آن 
در . يافتن حقيقت الهي پنهان شده در آن جسم كردند تا حقيقت را از پس نقاب خيال بيابند

. شان كردندشدن از بدن آنها شروع به جدا. واقع آنها كاري را انجام دادند كه مجبور به آن بودند
  .د كه يك بدن دارد نه اينكه همان باشدديدنحالا آنها خود را به عنوان هويتي مي

حتي بيشتر و بيشتر ابراز شد و اين عقيده  جدا افتادگيظهور كردند، اين وقتي مذاهب 
در شرق و غرب ، در دوران مختلف شماريافراد بي ".شما فقط جسم نيستيد"ترويج يافت كه 

اين امر مشخصاً به شكل  .دخدا، رستگاري يا روشنايي را بيابن ،شانتلاش كردند با انكار جسم
آنها حتي به . آشكار شدها كشي، روزه گرفتن و ديگر رياضتروابط جنسيانكار لذات جسماني 

كردند و تلاش داشتند جسم را تضعيف يا تنبيه كنند زيرا آن را مي خود درد و رنج وارد
. نام داشت رياضت جسميا  كشينفساين كار در مسيحيت به عنوان  .دانستندگناهكار مي

شان فرار از جسم تجربيات خارج از بدن يورود به خلسه يا جستجو اكردند بديگران تلاش مي
داري و شود بودا نيز از طريق روزهحتي گفته مي. كنندبرخي هنوز هم اين كار را مي .كنند
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ا هاي بسيار شديد به مدت شش سال به انكار جسم مشغول بوده است اما او نيز تكشيرياضت
حقيقت اين است كه . ي را رها نكرد، به روشنايي و آگاهي نرسيددوقتي كه چنين رويكر

ريق انكار يا جنگيدن با جسم و يا تجربيات خارج از جسم به آگاهي و طهرگز از  هيچكس
توانند جذاب باشند و لحظاتي كوتاه از هايي ميهر چند چنين تجربه. روشنايي نرسيده است

تان بدن ا براي شما به ارمغان بياورند، اما در نهايت شما هميشه مجبوريد بهي از ماديات ريرها
گيرد نه تحول از طريق جسم انجام مي. شودباز گرديد، جايي كه كار اصلي تحول آنجا آغاز مي

به همين علت است كه هيچ استاد حقيقي هرگز طرفدار جنگيدن يا ترك بدن نبوده . ندور از آ
-يافته با ذهن ايشان، معمولاً به چنين كارهايي مبادرت ميگردان هويتاست، هر چند كه شا

  .ورزند
اند مانند اين مانده هاي خاصي به جايبوط به گذشته، تنها بخشهاي باستاني مراز آموزه

برخي نيز به صورت  ".شودتمام بدن شما با نور پر مي": گويدي حضرت عيسي كه ميجمله
اند مانند اين مورد كه مسيح هرگز جسم خود را ترك درست باقي ماندههايي ناباورها و اسطوره

رفته، آن را با خود به مي) بهشت( "آسمان"نكرده و با آن يكي مانده است و در حالي كه به 
ها يا معاني نهفته در آنها را درك نكرده و اين اين قسمت هيچكستا امروز تقريباً  .همراه داشته

، تقريباً در سرتاسر دنيا ريشه دوانده است و منجر به انكار "ان نيستيدتشما جسم"عقيده كه 
شماري از بدست آوردن در نتيجه جويندگان بي .بدن و تلاش براي رهايي از آن شده است

   .اندمحروم گشته ،تحقق معنوي و تبديل به يابنده شدن
  

ي كرد و يا از بزياگمشده در مورد جسم را با هايآيا اين امر امكان دارد كه آموزه

  آنچه كه باقي مانده آنها را مجدداً ساخته و پرداخته كرد؟
    هاي معنوي از يك منبع مشابه سرچشمه تمام آموزه. هيچ نيازي به اين كار نيست 

در اين حال بايد گفت هميشه فقط يك استاد حقيقي وجود داشته كه خود را به  .گيرندمي
من همان استاد هستم و شما هم وقتي كه بتوانيد به منبع . استاشكال گوناگوني ابراز داشته 

 وجودروش دسترسي به آن از طريق  .تان دسترسي پيدا كنيد، همان استاد هستيددرون
گيرند، اما هاي معنوي از يك منبع مشابه سرچشمه ميهر چند تمام آموزه. باشدتان ميدروني

ها نيستند و واژه اي از واژهچيزي بيش از مجموعه به محض اينكه گفته و نوشته شوند، مسلماً
در . تابلوي راهنما نيست كه به اين مسئله قبلاً هم اشاره كردم نيز چيزي بيشتر از يك علامت و

  . ها علامات راهنمايي هستند كه به منبع خود اشاره دارندنتيجه تمام اين آموزه
هاي ام اما دوباره آموزهصحبت كرده تان با شماقبلاً هم در مورد حقيقت پنهان در بدن

اينجا يك تابلوي راهنماي ديگر براي شما قرار . كنمي استادان را براي شما خلاصه ميگمشده
تان را احساس دروني وجودخوانيد، شنويد يا ميلطفاً تلاش كنيد در حاليكه آن را مي. امداده
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   .نماييد
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  اي بر بدناي بر بدنخطابهخطابه
  

كه دستخوش  شناسيد،يم بدنبه نام يك ساختار فيزيكي فشرده آنچه كه شما به عنوان 
اين يك ادراك . اين بدن شما نيستيد. شود، در نهايت حقيقي نيستبيماري، پيري و مرگ مي

هاي ذهن دهد و علت آن محدوديتمي اشتباه است كه واقعيت شما را وراي تولد و مرگ قرار 
و اي خيالي جسم را به عنوان شاهدي بر عقيده و شماست كه ارتباطش را با هستي قطع كرده

 .تان دور نشويداما از بدن. نمايددر نتيجه اين وضعيت را با ترس توجيه مي ؛داندمي هجدا افتاد
زيرا درون اين سمبول ناپايداري، محدوديت و مرگ كه شما آن را به عنوان دستاوردي خيالي از 

در تان را وجهت. حياتي و ابدي شما نهفته استدانيد، شكوه و جلال حقيقت تان ميذهن
تان توانيد آن را جايي به جز دروننمي جستجوي حقيقت به جاي ديگري معطوف نكنيد زيرا

   .پيدا كنيد
. تان هستيدشما بدن. ايدتان نجنگيد زيرا با اين كار بر عليه واقعيت خودتان جنگيدهبا بدن

زير اين پرده . ي اوهام بسيار نازك استتنها يك پردهند و لمس كند، يتواند بببدني كه مي
شما از . همان بدن دروني شما وجود دارد كه دري به سوي هستي و زندگي ابراز نشده است

شويد، همان حضور بدون تولد، تان به اين يگانه زندگي ابراز نشده متصل ميدروني وجودطريق 
  .شويدتان هميشه با خدا يكي ميشما از طريق بدن دروني. بدون مرگ و جاودانه
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  ريشه هايي عميق در درون داشته باشيدريشه هايي عميق در درون داشته باشيد
  

اين امر به . دروني اين است كه آن را در تمام مدت حس كنيد وجودكليد اتصال دائم به 
بيشتر به اين هر چه آگاهي شما . كندبخشد و آن را متحول ميسرعت به زندگي شما عمق مي

تر خواهد اش شما بالاتر خواهد رفت و نور شما نيز درخشانبدن متمركز باشد، فركانس ارتع
در  .ي بيشتري جاري شوديمر را بچرخانيد و اجازه دهيد الكتريسيتهادرست مانند اينكه د ؛شد

هاي توانند بر شما تأثير بگذارند و شما موقعيتچنين انرژي بالايي، نيروهاي منفي ديگر نمي
  .ي فركانس بيشتري هستنددهنده كنيد كه بازتابمي را جذب  يجديد

. شويدتان معطوف كنيد، به حال متصل ميه بدنبتان را اگر تا آنجا كه ممكن است توجه
تان نيز گم ذهنچنين ديگر در همكنيد و به اين شكل ديگر خود را در دنياي بيروني گم نمي

وجود داشته باشند،  يدها ممكن است تا حدوها و اشتياقترس و افكار و احساسات. شويدنمي
  . شونداما بر شما چيره نمي

آيا داريد به . لطفاً بررسي كنيد كه در همين لحظه توجه شما به كدام سمت متوجه است
شما  .خوانيد؟ اين تمركز توجه و حواس استكنيد يا اين كلمات را در كتاب ميمن گوش مي

حتي شايد نوعي فعاليت ذهني . ه هستيدآگا.... در عين حال نسبت به پيرامون، ديگر افراد و 
. تفسير ذهنيغول شنيدن يا خواندن آن هستيد، نوعي شپيرامون شما وجود داشته باشد كه م

توانيد در همين حال ببينيد آيا مي. اما نيازي نيست اين امور توجه شما را به خود جلب كنند
اجازه . تان را صرف درون كنيدمقداري از توجه. تان در تماس باشيد يا خيردروني وجودبا 

تان را از درون احساس كنيد درست تمام بدن. ندهيد تمام آن معطوف به فضاي بيرون شود
    شنويد يا مي تان رارسد كه شما بدناينگونه به نظر مي. مانند يك ميدان انرژي يكپارچه

  .هميشگي شما باشد هاي آينده مشغوليتاجازه دهيد اين كار در روزها و هفته. خوانيدمي
 با تمام قوا بر آنچه كه انجام . تان نكنيدتان را مشغول ذهن و دنياي پيرامونتمام توجه

تان نيز توجه در همان حال به درون ،دهيد تمركز داشته باشيد اما هر وقت كه ممكن استمي
يت آگاهي و ريشه در درون داشته باشيد و بعد ببينيد كه اين كار چگونه وضع. داشته باشيد

  .دهيد، تغيير خواهد دادكيفيت آنچه را كه انجام مي
تان را احساس درون هر جا كه هستيد از اين وقت استفاده كنيد تاهر وقت منتظر هستيد، 

تان به جاي اينكه ذهن. ها براي شما بسيار مفرح خواهند شدبه اين شكل ترافيك و صف. كنيد
شتر به ژرفاي آن برويد و اين كار را با رفتن به عمق را از حال فرافكني كنيد، هر چه بي

  .تان انجام دهيدوجود
و آن هم  شوداي كاملاً جديد از زندگي ميدروني تبديل به شيوه وجودهنر آگاهي از 
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بخشد كه تا به حال چيزي نيست جز ارتباطي دائم با هستي و اين امر عمقي به زندگي شما مي
  .ايدهرگز آن را حس نكرده

اي عميق در خود داشته باشيد، حاضر بودن به عنوان شاهدي بر ذهن بسيار قتي ريشهو
تواند افتد، هيچ چيز نميمي  ديگر مهم نيست كه بيرون از شما چه اتفاقي  .تر خواهد شدآسان

  .از درون شما را بلرزاند
نباشيد، اي الزامي در خود ساكن تا وقتي كه حاضر نباشيد يعني هميشه به عنوان جنبه

ها قبل در ذهن شما شكل دستوراتي كه از مدت. كشاندتان شما را به اين سو و آن سو ميذهن
ممكن است . اند، شرطي كردن ذهن همه و همه بر تفكر و رفتار شما حاكم خواهند بودگرفته

امر  اين. شودهاي بسيار كوتاه از آن رها باشيد اما آرامش طولاني به ندرت حاصل ميبراي وقفه
و نوعي ناراحتي يا فقدان پيش  هدمآخصوصاً زماني مصداق دارد كه چيزي اشتباه از آب در 

كه بيني هستند هاي شرطي شما غير ارادي، اتوماتيك و قابل پيشبه اين شكل واكنش. آيدمي
، بدست شودمي ايجادنيروي خود را از يك احساس پايه كه در اين وضعيت از هويت ذهني 

  .ترس: آورندمي
آيد، اين كار را دهد، همانطور كه هميشه پيش ميدر نتيجه وقتي چنين چالشي رخ مي

توانيد بر ميدان تان رجوع كنيد و تا آنجا كه ميبلافاصله به درونتبديل به يك عادت كنيد كه 
 اين كار به مدت زيادي نياز ندارد، شايد فقط چند ثانيه كافي. تان متمركز شويدانرژي دروني

هر تأخيري به . انجام دهيد ،كنداي كه چالش بروز مياما شما بايد آن را در همان لحظه. باشد
شما غلبه  و آنها بردهد ي خودنمايي ميهاي شرطي ناشي از ذهنيت و احساسات اجازهواكنش

نماييد، تان را احساس ميدروني وجودكنيد و تان توجه ميبه درونوقتي كه . خواهند كرد
اگر در اين . كشيدتان را از ذهن عقب ميشويد و در عين حال آگاهياصله آرام و حاضر ميبلاف

همانطور كه درست . آيدتر مياز سطحي عميق واكنشي است كه موقعيت واكنشي نياز باشد،
ي شمع است، مسلماً هوش و درايت بيشتري در هستي از شعله رتخورشيد بسيار درخشان

تان باشيد، درست دروني وجودتا وقتي كه شما در تماس آگاهانه با  .شما وجود دارد تا در ذهن
اي بسيار مانند درختي هستيد كه عميقاً در خاك ريشه دارد يا مانند ساختماني كه پايه

     اين مثل قياسي است كه توسط حضرت عيسي در مورد دو مرد كه خانه . مستحكم دارد
از مردها روي ماسه و بدون پي خانه ساخت و زماني كه يكي . ساختند، به كار رفته استمي

مرد ديگر زمين را عميقاً حفر كرد تا زماني كه به . طوفان و سيل از راه رسيد، خانه ويران شد
   . توسط سيل خراب نشد اش را روي آن بنا كرد كه به اين شكل ديگرسنگ رسيد، سپس خانه
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  تان شويد، ببخشيدتان شويد، ببخشيدقبل از اينكه وارد بدنقبل از اينكه وارد بدن
  

قرار ار بيام بكنم، بسيدروني وجودزماني كه تلاش كردم توجهم را معطوف به 

در نتيجه نتوانستم آنچه را كه شما در مورد آن حرف . بودم و حتي حالت تهوع داشتم

  .زنيد، تجربه كنممي
چيزي كه شما احساس كرديد،احساسي معلق بوده كه احتمالاً تا زماني كه شروع به توجه 

  تان اين احساس مانع از دسترسي شما به درون. از آن آگاه نبوديد ن نكرده بوديد،تابه درون
توجه به . تر استاين امر نيز مرتبط با سطحي عميق. شود مگر اينكه اول به آن توجه كنيدمي

معني آن اين است كه فقط آن . راجع به آن بكنيد تفكراين معنا نيست كه شما شروع به 
برخي از . كنيد و آن را كاملاً درك كنيد و به همان شكلي كه هست بپذيريداحساس را مشاهده 

اما ممكن است برخي ... ترس، عصبانيت، حسرت و : شونداحساسات به راحتي شناسايي مي
ممكن است اين احساسات فقط نوعي ناراحتي،  .ديگر را به سختي بتوان برچسب گذاشت

   ي بين يك احساس و يك حس فيزيكي قرار اي مبهم باشند كه چيزسنگيني يا فشردگي
سب ذهني چتوانيد يك برال آنچه كه مهم است اين نيست كه آيا شما ميحهر در . گيرندمي

وارد كردن آن احساس بلكه ، خواهد باشد قرار دهيد يا نهر چه كه ميهبراي آن احساس حال 
ول است و توجه حوجه كليد تت. ي آگاهي تا حد ممكن امري است كه واقعاً مهم استبه حيطه

ي آگاهي شما ، نيروي متمركز شدهتوجه مانند يك شعاع نور است. از پذيرش است كامل حاكي
، فعاليك احساس در يك ارگانيسم كاملاً . كنداست كه همه چيز را مانند خودش مي عنصري 

سطح درياي  اي است كه بهاحساس درست مانند يك موج يا لحظه. زندگي بسيار كوتاهي دارد
تواند به مدت احساس مي تان ساكن نباشيد، ايناما وقتي كه شما در بدن. وجودتان آمده است

بديل تها در شما دوام بياورد يا به ديگر احساساتي با فركانس مشابه بپيوندد كه روزها يا هفته
دگي كند و خود را ها در بدن شما زنتواند براي سالكه مي همان انگلي. نداي درد شدهبه پيكره

از انرژي شما تغذيه نمايد و در نهايت منجر به بيماري جسمي شود و زندگي شما را به نابودي 
     .و بدبختي بكشاند

تان كنيد و به اين نكته توجه داشته ان را معطوف به حس كردن احساستنتيجه توجهدر 
پردازد و مي براي خود يا بيزاري تان به الگوهاي نارضايتي مانند سرزنش، افسوسباشيد آيا ذهن

اي وجود دارد، به اين معنا است كه كند؟ اگر چنين مسئلهبه نوعي آن احساس را تغذيه مي
چنين اما هم. عدم بخشش اغلب يا در مورد فردي ديگر است يا خودتان. ايدشما نبخشيده

ده باشد كه ذهن ممكن است نسبت به يك موقعيت يا شرايطي مربوط به گذشته، حال يا آين
تواند در مورد آينده نيز بله درست است، عدم بخشش مي. زندسر باز مي نشما از پذيرش آ
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امتناع ذهن از پذيرش ابهام است يعني پذيرش اين امر كه آينده در نهايت غير قابل  اين. باشد
اين متوجه شويد  زماني كه. بخشش يعني رها كردن احساس نارضايتي و افسوس. كنترل است

بخشش به  تر كردن حس دروغين از خود ندارد،به جز قوي ايحس نارضايتي شما هيچ فايده
اجازه دادن به جريان  ،عدم مقاومت به زندگي بخشش يعني .صورت خود به خود اتفاق مي افتد

درد و رنج هستند كه همراه با آنها جرياني بسيار  بخشش هايجايگزين. حيات زندگي در شما
  . وجود دارد نيز هاي جسمانيزندگي و در بسياري مواقع بيماريمحدود از 

عدم بخشش . ايدتان را از ذهن باز پس گرفتهاي كه حقيقتاً ببخشيد، قدرتآن لحظه
تواند بدون نزاع و ن نيز نميياگو يا همان وجود خودساخته و دروغسرشت حقيقي ذهن است، 

تان شويد، وارد بدنشما حاضر مي. توانيدشما مي تنها. تواند ببخشدذهن نمي. كند تضاد زندگي
ن يبه هم. كنيدگيرد را احساس ميزندگي كه از هستي ريشه مي آرامش و ثبات و شويدمي

   ".شويد، ببخشيد پرستشگاهقبل از اينكه وارد ": گويدميعلت است كه حضرت عيسي 
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  نشدهنشده  ارتباط شما با ابرازارتباط شما با ابراز
  

  روني وجود دارد؟د جسمچه رابطه اي بين حضور و 
رفته شده يعني از دنياي فرم ها و گاي كه از ذهن باز پس حضور آگاهي ناب است، آگاهي

ترين بعدش ابراز نشده ست و خود نيز در ژرفهانشده دروني شما رابطي بين ابراز وجود. اشكال
شمه شود درست مانند نوري كه از خورشيد سرچهمان منبعي كه آگاهي از آن ساطع مي: است
  . خاستگاه و بازگشت به اصل استدروني همان آگاهي به ياد آوردن  وجودآگاهي از . گيردمي

  

  آيا اين ابراز نشده مانند هستي است؟
توان آنها را به زبان آورد، تصور ي ابراز نشده تلاش به بيان چيزهايي دارد كه نميواژه. بله

كند كه اگر بخواهيم به زبان ساده آن شاره مياين واژه به چيزي ا. كرد يا در موردشان انديشيد
لطفاً به هيچ  .اي مثبت است، از سوي ديگر واژههستياما . شودمي ينيست همان را بيان كنيم،

آنها چيزي بيشتر از يك علامت . ها وابسته نشويد يا به آنها باور پيدا نكنيدكدام از اين واژه
  .راهنما نيستند

  

چه كسي اين . ست كه از ذهن باز پس گرفته شده استشما گفتيد حضور آگاهي ا

  دهد؟كار را انجام مي
توانيم بگوييم كه اين امر بيداري آگاهي اما از آنجا كه شما در اصل آگاه هستيد، مي. شما 

ت كه شكل و فرم شما بلافاصله در انفجاري ساين امر به اين معنا ني. از خواب شكل و فرم است
تان ادامه دهيد اما از با همين فرم و شكل كنوني به زندگيتوانيد شما مي. دشواز نور ناپديد مي

  .عمق بدون شكل و ناميراي موجود درون خودتان آگاهي داريد
  

رسد اين چيزي وراي ادراك من است اما در عين حال به نظر ميبايد اعتراف كنم 

اين بيشتر شبيه به . زنيددانم شما در مورد چه چيزي حرف ميتر ميدر سطحي عميق

  دهم؟آيا دارم خودم را فريب مي. يك احساس است تا هر چيز ديگري
 احساس در مقايسه با فكر شما را به اين واقعيت كه چه كسي هستيد،. نه، اين طور نيست

    توانم چيزي به جز اموري كه شما عميقاً در ژرفاي خود آنها را من نمي. كندتر مينزديك
برسيد، حقيقت را به محض ي خاصي از ارتباط دروني وقتي به مرحله. گو كنمبازدانيد، مي

ايد، تمرين آگاهي از بدن آن اگر هنوز به اين مرحله نرسيده. اينكه بشنويد، خواهيد شناخت
  .عمق و ژرفاي لازم براي شما را به ارمغان خواهد آورد

(c) ketabton.com: The Digital Library



   قدرت حال

 

 
١١١

  كند كردن فرآيند پيريكند كردن فرآيند پيري
  

يكي از . ي ماديات داردمنافع ديگري نيز در گستره دروني در عين حال وجودآگاهي از 
  .جسم فيزيكي شماست يآنها كند شدن قابل توجه فرآيند پير

   رده ژمشود و نسبتاً با سرعتي زياد پپير ميدر حاليكه بدن بيروني شما به طور عادي 
را با  اما وقتي كل وجودتانكند شت زمان هيچ تغييري نميذگردد، بدن دروني شما با گمي

    ي نيز به تأخير ر، فرآيند پيعمق بيشتري درك كنيد و هر چه بيشتر در آن حاضر باشيد
اگر در حال حاضر بيست سال داريد، وقتي كه هشتاد ساله نيز بشويد ميدان انرژي  .افتدمي

اين انرژي به همان شكل تازه و . را خواهد داشتاوليه دروني شما درست همان احساس 
 به محض اينكه وضعيت شما از بودن در بيرون از بدن و اسارت در دام ذهن. هد بودسرزنده خوا

جسم فيزيكي شما نيز احساس سبكي، ، به بودن درون بدن و حاضر بودن در لحظه تغيير كند
از آنجا كه آگاهي بيشتري در بدن شما وجود دارد، . نمايدشفافيت و سرزندگي بيشتري مي

آگاهي بيشتر به معناي كم شدن . شودردگي كمتري برخوردار ميساختار مولكولي آن از فش
  .اوهام ماديات است

تان هويت بيابيد تا جسم ظاهري، وقتي كه حضور زماندروني و بي وجودوقتي بيشتر با 
 ،باشندشود و گذشته و آينده ديگر بر توجه شما غالب ن تبديل به حالت عادي شما از آگاهي

درست مانند انباشتگي زمان . كنيدمين تان ذخيرههاي جسملولزمان بيشتري در روح و س
ها براي احياء و مرزهاي روانشناختي گذشته و آينده تأثير منفي بسيار زيادي بر ظرفيت سلول

تان ساكن باشيد، جسم بيروني شما با سرعتي دروني وجوددر نتيجه اگر در . شان داردبازسازي
در اين  زمان شماي بيافتد، جوهرهتي زماني كه اين اتفاق ميشود و حتر پير ميبسيار آهسته

  .درخشد و شما ديگر ظاهر يك انسان پير را نخواهيد داشتجسم مي
  

  آيا شواهد معتبري براي اين امر موجود است؟ 
  .اين كار را امتحان كنيد تا خود تبديل به شاهدي معتبر شويد
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  قوي كردن سيستم دفاعيقوي كردن سيستم دفاعي
يابد، قوي شدن سيستم ي اين تمرين كه در بعد جسماني نمود مييكي ديگر از مزايا

دهد كه شما در بدن خود ساكن دفاعي به ميزان چشمگيري است كه در واقع زماني رخ مي
. شودتر ميتان كنيد، سيستم دفاعي شما نيز قويهر قدر شما آگاهي بيشتري وارد بدن .باشيد

. پيوندندشوند و به اين جشن ميهاي شما بيدار ميتك سلولماند كه تكدرست مانند اين مي
ها زماني اغلب بيماري. چنين داراي قدرت خوددرماني استبدن هم .جسم عاشق توجه شماست

اگر ارباب در خانه نباشد، هر نوع ماهيت . شوند كه شما در آن حاضر نيستيدتان ميوارد بدن
تان ساكن باشيد، ورود مهمانان ود در بدنشود اما وقتي شما خواري در آنجا ساكن ميسايه

  .گرددناخوانده كاري دشوار مي
تان نيز شود بلكه سيستم دفاعي روحتر مياين تنها سيستم دفاعي بدن شما نيست كه قوي

اين سيستم شما را از نيروي ميدان انرژي منفي ديگران . شوديابد و نيرومند ميبسيار بهبود مي
شما را با ايجاد  ساكن بودن در جسم. داردو مسري است، در امان نگه مي كنندهكه بسيار آلوده

دهد، بلكه ارتعاش فركانس كل ميدان انرژي شما را يك حباب محافظتي مورد حمايت قرار نمي
تر مرتعش است، مانند ترس، دهد در نتيجه هر چيزي كه با فركانسي پايينافزايش مي

 .شوندمي آن راهي ندارد و در حقيقت در نظامي ديگر مرتعشديگر به  ...عصبانيت، افسردگي و 
ي آگاهي شما وارد شوند و يا اگر هم بشوند، هيچ نيازي توانند به حوزهاين مسائل ديگر نمي

  لطفاً آنچه را كه . نيست در برابر آنها مقاومت كنيد زيرا به راحتي از شما عبور خواهند كرد
  .يد، بلكه آن را به آزمايش بگذاريدگويم فقط نپذيريد يا رد نكنمي

توانيد هر مي يك مديتيشن خودشفابخشي بسيار قدرتمند اما ساده وجود دارد كه شما 
اين كار . تان نياز داريد، آن را انجام دهيدكنيد به تقويت سيستم دفاعيوقت كه احساس مي

اما اين . كنيدس ميمخصوصاً زماني بسيار مؤثر است كه شما اولين علائم بيماري را احسا
هاي پيشرفته بايد براي بيماري. اند نيز مفيد استتان شدههايي كه وارد بدنتمرين براي بيماري

تواند هر چنين مياين تمرين هم. هاي پياپي انجام دهيداين تمرين را با حداكثر تمركز در وقفه
در هر . است را ترميم كند ي منفي ايجاد شدههادر ميدان انرژي شما كه توسط نيرونوع شكاف 

ي بودن حال بايد به اين نكته اشاره كرد كه اين تمرين جايگزيني براي تمرين لحظه به لحظه
اين تمرين از اين قرار . زيرا در غير اين صورت تأثيرات آن فقط موقتي خواهد بود در بدن نيست

  :است
تان يق قبل از اينكه خواباي وقت آزاد داريد، خصوصاً آخرين دقاوقتي براي چند دقيقه

به . ان را ببنديدتهايچشم. تان را در آگاهي غرق كنيدن، بدنببرد يا اولين كار بعد از بيدار شد
ابتدا براي مدت كوتاهي بر  تان را انتخاب كنيد تاهاي مختلف بدنو قسمت پشت دراز بكشيد
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انرژي زندگي در هر كدام ... ، سر و ي سينهها، پاها، بازوها، شكم، قفسهدست: آنها متمركز شويد
سپس اجازه . با هر قسمت بمانيد ثانيه 15تقريباً به مدت . از آنها را با شدت تمام احساس كنيد

اين كار را چند بار انجام . تان عبور كندتان درست مانند يك موج از سرتاسر بدندهيد توجه
پس . كشددقيقه يا كمي بيشتر طول مي اين كار فقط يك. عكس آندهيد، از پا تا سر و دوباره 

اين . تان را به صورت يك كل واحد و يك ميدان انرژي يگانه احساس كنيددروني وجوداز آن 
در اين مدت به شدت حاضر باشيد، حاضر . احساس را براي چند دقيقه همراه خود داشته باشيد

تان باز توجه شما را از بدناگر ذهن هر از چندگاهي موفق شد  .تانهاي بدنتك سلولدر تك
به محض اينكه متوجه چنين . گيرد و غرق در افكار ديگر شديد، احساس نگراني نداشته باشيد

  .تان باز گرديددروني وجودامري شديد، بلافاصله به 
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  تان ببردتان ببرداجازه دهيد نفس شما را درون جسماجازه دهيد نفس شما را درون جسم
  

گيرد كه براي چنان سرعتي مينگاهي اوقات، وقتي كه ذهنم بسيار فعال است آ

اين . ام را احساس كنمدروني وجودشود توجهم را از آن دور كنم و من غير ممكن مي

آيا . امافتد كه در الگوي نگراني و اضطراب به دام افتادهامر مخصوصاً زماني اتفاق مي

  پيشنهادي در اين زمينه داريد؟
تر وار شد، معمولاً بسيار سادهتان براي شما دشدروني وجوداگر هر زماني برقراري تماس با 

تنفس آگاهانه كه در جاي خود يك . تان متمركز كنيدتان را بر نفساست كه ابتدا توجه
  .دهدان قرار ميتد است، شما را تدريجاً در تماس با بدننمديتيشن بسيار قدرتم

ل و بيرون ونه داخگتان را با توجه به آن دنبال كنيد و به اين دقت داشته باشيد كه چنفس
نفسي عميق بكشيد و كاملاً احساس كنيد كه شكم شما با هر دم و بازدم كمي منبسط . آيدمي

ببنديد و  هم تان راهايتوانيد چشمكند، مياگر اين كار به شما كمك مي. شودو منقبض مي
ور را به سپس ن. دريايي از آگاهي: اي نوراني تصور كنيدي نور يا غرق در مادهخود را در احاطه

. شودنوراني ميكند و ي نوراني بدن شما را پر مياحساس كنيد كه اين ماده. درون بكشيد
ان تشما حالا در جسم. دهد متمركز شويدكم به احساسي كه به شما دست ميسپس كم

   .اما به هيچ كدام از اين تصاوير خيالي وابسته نشويد. هستيد
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  ي خلاقانه از ذهني خلاقانه از ذهناستفادهاستفاده
  

تان مورد استفاده دروني وجودتان را براي هدفي خاص نياز داشتيد، آن را در كنار ناگر ذه
فكر تان خلاقانه استفاده كنيد كه آگاه و بيشما تنها زماني قادر خواهيد بود از ذهن. ديقرار ده

هر وقت كه به . تان استطريق بدن ترين راه براي ورود به چنين حالتي، ورود ازباشيد و ساده
اي فكر كردن را متوقف كنيد و اي خلاقانه نياز است، براي چند لحظهحل يا ايده ك پاسخ، راهي

از آرامش و ثبات آن آگاه . تان نماييدتان را معطوف به ميدان انرژي درونبه جاي آن توجه
ار اين ك. وقتي كه دوباره شروع به فكر كنيد، افكاري بسيار تازه و خلاقانه خواهيد داشت. شويد

هر چند دقيقه يا بين تفكرتان به درون : را در هر فعاليت فكري براي خود تبديل به عادت كنيد
توان گفت به عبارت ديگر مي. تان گوش بسپاريدخود باز گرديد و به نوعي به آرامش دروني

  .تان فكر كنيدفقط با سرتان فكر نكنيد، بلكه با تمام بدن
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  هنر گوش كردنهنر گوش كردن
  

تان تان گوش ندهيد بلكه با تمام بدندهيد، فقط با ذهنديگري گوش مي فردبه وقتي كه 
اين امر توجه شما را . تان را در حال گوش كردن احساس كنيدميدان انرژي درون بدن .بشنويد

سازد بدون دخالت ذهن و نمايد كه شما را قادر ميكند و فضايي آرام ايجاد مياز تفكر دور مي
ترين اين با ارزش. فضاي بودن: دهيدتان نيز فضا ميمقابل ما به فردش. حقيقتاً گوش كنيد

دانند چگونه گوش كنند زيرا عمده اغلب افراد نمي. توانيد به او بدهيداست كه شما مي ايهديه
   كنند تا بيشتر به فكر خودشان توجه ميآنها در نتيجه . توجه آنها معطوف به تفكر است

تر به چيزي كه حقيقتاً با ارزش است گوش زند و از همه مهمشان ميهايي كه طرف مقابلحرف
مسلماً شما قادر . نهفته استش ها و تفكرهستي موجود در فرد ديگر كه وراي واژه: دهندنمي

اين آغاز . نخواهيد بود هستي فرد ديگري را احساس كنيد مگر اينكه خود كاملاً حاضر باشيد
ترين بعد هستي با همه چيز يگانه است و شما در ژرف درك يگانگي است كه همان عشق

  .هستيد
شوند كه با يكديگر در تعامل هستند نه اغلب روابط بشري عمدتاً شامل اذهاني مي

تواند به اين شكل دوام اي نميهيچ رابطه. در تعامل و نه بودن در يك اجتماع وجودهاي انساني
وقتي كه . در روابط وجود دارد تضاد و درگيري تا اين حد بياورد و اين همان علتي است كه

در . غير قابل اجتناب خواهند بود... ذهن بر زندگي شما حاكم باشد، تضاد، درگيري، مشكلات و 
رابطه در آن شكوفا كند كه ذهني ايجاد ميي شفاف از بييتان فضادرون وجودتماس بودن با 

   .شودمي
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  ::هايي به ابراز نشدههايي به ابراز نشدهدروازهدروازه

  ژرفاي بدنژرفاي بدن  رفتن بهرفتن به
  

ها و پاهايم اما به نظر توانم انرژي درونم را احساس كنم خصوصاً در دستمن مي

  .تر از آن برومتوانم آن طور كه شما گفتيد، عميقرسد نميمي
 15تا  10. نياز به وقت زيادي نيست. اين كار را تبديل به يك تمرين مديتيشن كنيد

   ابتدا مطمئن شويد عوامل بيروني كه . كفايت كنددقيقه به وقت ساعت بايد براي اين كار 
چيزهايي مانند زنگ تلفن يا افرادي كه . توانند حواس شما را پرت كنند، وجود نداشته باشندمي

ستون فقرات . روي يك صندلي بنشينيد اما تكيه ندهيد. ممكن است تمركز شما را بر هم بزنند
حالت ديگر هر توانيد چنين ميهم .ند هشيار باشيدكاين كار به شما كمك مي. بايد راست باشد

  .انتخاب كنيد را ي شماستمديتيشن كه مورد علاقه
چند نفس عميق . را ببنديد نتاهايچشم. تان آرام و ريلكس استمطمئن باشيد كه بدن

. كشيدتان ميخودتان را احساس كنيد كه نفس را به درون و به قسمت پايين شكم. بكشيد
سپس از كل ميدان . شوندد با هر نفس چگونه عضلات شكم اندكي باز و جمع ميدقت كني

با اين كار شما . در مورد آن فكر نكنيد، بلكه آن را احساس كنيد. تان آگاه شويدانرژي بدن
توانيد از تجسم نور مي ،تان مفيد استاگر اين كار براي. گيريدتان را از ذهن باز پس ميآگاهي

  . ن توضيح دادم استفاده كنيدكه در مورد آ
تان را به صورت يك ميدان انرژي واحد احساس كنيد، اگر دروني وجودوقتي توانستيد 

تان امكان دارد تجسم ذهني را رها كرده و مستقيماً به آن احساسي كه داريد تمركز داشته براي
تان داريد را نيز كيتوانيد تصاوير ذهني كه هنوز در مورد جسم فيزيچنين ميشما هم. باشيد

 "هستي بودن"ماند حسي فراگير از حضور يا به اين شكل تنها چيزي كه باقي مي .رها كنيد
تر توانيد اين احساس را عميقسپس مي. شودو جسم دروني شما بدون مرز احساس مي است

ز دوگانگي تا به اين شكل ديگر ادراكي ا به ميدان انرژي بپيونديد. با آن يكي شويد. درك كنيد
دروني و بيروني  وجودحالا ديگر تمايز بين  .تان وجود نداشته باشدشاهد و مشهود يا شما و بدن

توانيد به رفتن به ژرفاي بدن ميبا شما . اي وجود نداردرود و ديگر جسم درونينيز از بين مي
  .جايي فراتر از آن برويد و آن را پشت سر بگذاريد

ي ناب هستي باقي كنيد، در اين گسترهحساس راحتي ميتا آنجا كه ممكن است و ا
چند . تان را باز كنيدهايچشم تان آگاه شويد و، سپس دوباره از جسم، تنفس و حواسبمانيد
هاي ذهني اي با همان حال مراقبه به پيرامون خود نگاه كنيد، يعني ديدن بدون برچسبدقيقه

ي بي شكلي حقيقتاً دسترسي به گستره. ي حس كردن بدن دروني در همين حالو ادامه
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اين خود . كنديافتن با آن رها مياز اسارت فرم و هويت رااين كار شما . بخش استرهايي
توانيم آن را ابراز نشده مي. زندگي در وضعيتي نامتمايز و قبل از چند تكه شدن و كثرت است

اي ژرف از اين گستره. هام هستيبخوانيم، همان منبع ناديدني همه چيز، هستي موجود در تما
هر وقت  .آرامش و ثبات است اما در عين حال لذت سرزندگي بسيار زيادي در آن وجود دارد

جوشد، تا حدودي كه شما حاضر باشيد، با اين نور و همان آگاهي نابي كه از اين چشمه مي
كه شما هستيد، جدا شويد كه نور از آنچه چنين متوجه ميشما هم. شويدشفاف و نوراني مي

  .شما را تشكيل داده است يجوهرهنيست بلكه 
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  چيچي  اءاءمنشمنش
  

ها از آن به عنوان چي ياد آيا اين انرژي ابراز نشده همان چيزي است كه شرقي

  كنند؟ نوعي انرژي زندگي كيهاني؟مي
چي همان ميدان انرژي دروني بدن . چي است اءنشده خود منش ابراز. نيست چينه اين 

چي پلي بين منبع بيرون و درون است و در واقع جايي در نيمه راه بين ابراز شده . تشماس
اي از جريان انرژي توان به رودخانهچي را مي. گيردنشده قرار مي يعني همان دنياي فرم و ابراز

 تان توجه كنيد، در واقع جريان اين رودخانهاگر عميقاً بر آگاهي خود در ژرفاي بدن. تشبيه كرد
زماني كه شما به . چي حركت است، ابراز نشده آرامش. ايداش را رديابي كردهبه منبع اصلي

 وجودشود، بسيار فراتر از ي آرامش كامل برسيد، كه البته آن هم از زندگي مرتعش مينقطه
چي به عنوان رابطي بين  .كنيدايد و به منشأ ابراز نشده دسترسي پيدا ميدروني و چي رفته

  .نشده و جهان فيزيكي قرار دارد ابراز
تان كنيد، ممكن است به اين دروني وجودرا عميقاً معطوف به  نتادر نتيجه اگر توجه

شود و ابراز نشده به صورت نشده حل مي جايي كه جهان در ابراز. مرحله و اين يكتايي برسيد
ي اين همان نقطه. گرددشود كه در نهايت تبديل به جهان هستي ميجرياني از چي جاري مي

    بيرون منعكس شود، ذهن و جهان پديدار وقتي آگاهي شما به سمت . تولد و مرگ است
شناسد و به اصلي خود را مي ءاوقتي كه آگاهي به سمت درون متمركز باشد، منش. شوندمي

از شده در نتيجه وقتي آگاهي شما به جهان ابر. به همان ابراز نشده ،گرددنوعي به خانه باز مي
گيريد، همان هويتي كه به طور موقت از آن خود را از سر مي مصورشما دوباره هويت برگردد، 

ي هاي زندگي را داريد اما در يك جنبهشما نام داريد، گذشته، آينده و موقعيت. رها شده بوديد
شف خود ك وجود در يشما واقعيت: بسيار خاص شما ديگر همان فردي نيستيد كه قبلاً بوديد

  .جدا نيستشما، از چنين و همز آن اما در عين حال اجهاني نيست ايد كه اينكرده
تان باز در حاليكه دوباره به زندگي عادي: ي شما اين باشدوحالا اجازه دهيد تمرين معن

مقداري از آن را درون . تان متمركز نكنيدتان را بر دنياي بيرون و ذهنگرديد، تمام توجهمي
وقتي كه مشغول  دروني خود را وجود. اممن قبلاً هم در اين مورد صحبت كرده. نگه داريد

تان هستيد يا با مخصوصاً زماني كه درگير روابط. احساس كنيد هاي روزمره هستيد،فعاليت
شما . دروازه را باز نگه داريد. آرامش را عميقاً در آن احساس كنيد. باشيدطبيعت در ارتباط مي

  اس ساحي ديگر چيزهاست، هزمينحساسي عميق از آرامشي كه جايي در پسآن را مانند ا
خواهد اتفاق مي كند، حال آن بيرون هر چه كهآرامشي كه هرگز شما را ترك نمي. كنيدمي

اين همان . شويد، پلي بين خدا و جهانشما تبديل به پلي بين ابراز نشده و ابراز شده مي. بيفتد
  . ناميمبيني يا آگاهي مياست كه ما آن را روشنوضعيت ارتباط با منشأ 
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چگونه . شده است نشده چيزي جدا از ابراز تان پيش نيايد كه ابرازاين مضمون در ذهن
ي نشده زندگي موجود در هر فرم و شكل است، همان جوهره ابرازتواند اين طور باشد؟ مي

اجازه دهيد . نيا گسترده استهماني كه در همه جاي د. دروني كه در همه چيز موجود است
  .براي شما توضيح دهم
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  خواب بدون رؤياخواب بدون رؤيا
  

 شويد، در واقع سفري به ابرازي خواب بدون رؤيا ميشما هر شب و زماني كه وارد مرحله
كه  گيريدي را ميژي حياتي مورد نيازشويد و از آن انرشما با سرچشمه يكي مي. نشده داريد

به آن نياز هاي جداگانه يا همان دنياي ابراز شده ها و فرملنياي شكدر د براي دوام آوردن
در اين  اما ".ماندانسان تنها با نان زنده نمي": تر استاين انرژي از غذا هم بسيار حياتي. داريد

هر چند عملكردهاي جسماني هنوز هم . شويديگستره نم فاز از خواب، شما آگاهانه وارد اين
توانيد تصور كنيد رفتن به آيا مي. يي وجود ندارد"شما"وضعيت ديگر وجود دارند، اما در اين 

با آگاهي كامل چگونه است؟ اما تصور اين امر غير ممكن است زيرا اين حالت خواب بدون رؤيا 
. كندآگاهانه وارد آن نشويد، شما را رستگار نمي نشده تا زماني كه ابراز. هيچ نوع محتوايي ندارد
: گويدميكند بلكه حقيقت شما را آزاد مي گويدنميه حضرت عيسي به همين علت است ك

اين حقيقتي مفهومي  ".شما حقيقت را خواهيد دانست و حقيقت شما را آزاد خواهد كرد"
نيست، بلكه حقيقت زندگي ابدي و جاودان وراي فرم و شكل است كه يا به طور مستقيم درك 

اما تلاش نكنيد در اين مرحله از خواب هشيار  .شودشود و يا هرگز ادراك نميو شهود مي
ممكن است در اين مرحله فقط در بالاترين حد . بسيار بعيد است كه بتوانيد موفق شويد. بمانيد

رؤياي شفاف نام دارد كه اين چيزي است كه . بسيار آگاه باقي بمانيد اما نه چيزي وراي آن
  . د كننده نيستممكن است بسيار جذاب و مسحوركننده باشد اما آزا

توانيد اي استفاده كنيد كه از طريق آن ميتان به عنوان دروازهدروني وجوددر نتيجه از 
در ارتباط  اءنشده شويد و اين دروازه را باز نگه داريد تا در تمام مدت با اين منش وارد ابراز

اهري شما پير دروني باشد، هيچ اهميتي ندارد كه جسم ظ وجودتا جايي كه مربوط به . باشيد
را آن توانيد اگر هنوز هم نمي. زمان استدروني بيوجود . است يا جوان، فرتوت است يا قوي

ي آنها در نهايت يكي هاي ديگر را امتحان كنيد، هر چند كه همهاحساس كنيد، يكي از دروازه
اي ه آنها اشارهام، اما دوباره به صورت مختصر بدر مورد برخي از آنها بسيار صحبت كرده. هستند

  .خواهم داشت
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  هاي ديگرهاي ديگردروازهدروازه
  

ي ي حياتي هر دروازهحال جنبه. ي اصلي ديدتوان اكنون به صورت دروازهحال را مي
توانيد بدون اينكه حضوري شما نمي. شوددروني شما نيز مي وجودديگري است كه شامل 

  .تان شويددروني وجوديكپارچه در حال داشته باشيد، وارد 
نشده به يكديگر متصل  زمان و ابرازشده درست همانطور كه حال بي ان و دنياي ابراززم

   از طريق آگاهي و حضور در حال حل  وقتي زمان روانشناختي را. هستند، به هم مربوطند
از طريق شما . شويدنشده آگاه مي يم از ابرازقكنيد، هم به صورت مستقيم و هم غير مستمي

آن را به طور ي شما دارد، صورت تشعشع و قدرتي كه حضور آگاهانه آن بهاحساس كردن 
 از ابرازچنين هم. است منظور ما اينجا محتوا نيست بلكه فقط حضور. كنيددرك ميمستقيم 

به عبارت . تان به صورت غير مستقيم آگاهي داريدي حواسنشده در درون و از طريق گستره
هر چيزي كه ". كنيدگل، سنگ و خودتان احساس مي ي خدا را در هر موجود،ديگر جوهره

به همين علت است كه حضرت عيسي مرتب از جوهره و ذات خود يا . "هست، مقدس است
چوبي را دو تكه كنيد، من آنجا ": گويدزند و در انجيل توماس ميهويت مسيح بودنش حرف مي

  ".سنگي را برداريد و باز هم مرا آنجا پيدا خواهيد كرد. هستم
تواند با اين امر مي. شودنشده از طريق توقف فكرتان باز مي اي ديگر به سوي ابرازدروازه

به يك نسبت  ي آگاهانه و يا هشياري كاملتنفس يا مشاهده :كاري بسيار ساده آغاز شود مانند
هاي بسيار زيادي براي راه .به شكلي كه ديگر هيچ نوع گفتگوي ذهني وجود نداشته باشد ،گل

فكر . اين چيزي است كه معناي مديتيشن است. توقف فكر وجود دارديجاد وقفه در جريان بيا
ها و اشكال اسير در دنياي فرمرا فعاليت مداوم ذهني شما . ي ابراز شده استبخشي از گستره

شود كه مانع از آگاه شدن نسبت جلوي شما كشيده مياي مات دارد و درست مانند پردهنگه مي
زمان ذات خداوند در شما و در تمام ديگر از نشده يا همان آگاهي بدون شكل و بيبه ابر

وقتي كه به شدت حاضر هستيد، نيازي نيست در مورد توقف فكرتان نگران . شودموجودات مي
حال  مگويبه همين علت است كه مي. شودخود متوقف ميه زيرا ذهن به صورت خود ب. باشيد
   .هاستزهي حياتي تمام درواجنبه

اي تواند دروازهمي ،ذهني به آنچه كه هست-هاي احساسيآزاد كردن مقاومت و تسليم
علت اين امر بسيار ساده است، مقاومت دروني شما را از ديگران، . ديگر به ابرازنشده باشد
كه اگو به شدت به  جدا افتادگياين مقاومت احساس  .كندتان جدا ميخودتان و دنياي پيرامون

هر چه اين . همان چيزي كه اگو براي بقا به آن احتياج دارد. نمايدوابسته است را تقويت مي آن
    پناه هاي جداگانه و ابراز شده شديدتر باشد، شما بيشتر به دنياي فرم جدا افتادگيحس 
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هويت شما هر چه بيشتر غير  و هر چه اين وابستگي شما به دنياي بيروني بيشتر باشد،. بريدمي
. مانيدشود و شما از بعد دروني و ژرفاي وجودتان جدا ميدروازه بسته مي. قابل نفوذ خواهد شد

 ،رددگي شفاف ميشود و چيزي مانند يك پردهاما اين هويت ابراز شده در حالت تسليم نرم مي
ن اي .تواند از طريق شما بدرخشددرست مانند همان چيزي كه بود و به اين شكل ابراز نشده مي

تان باز كنيد كه به شما امكان اي در زندگيخواهيد دروازهديگر بستگي به شما دارد كه آيا مي
تان مرتبط شويد، به با ميدان انرژي درون. يا خير دهدنشده را مي دسترسي آگاهانه به ابراز

ا تان جدا كنيد، به آنچه كه هست تسليم شويد، اينهشدت حاضر باشيد، هويت خود را از ذهن
توانيد از آنها استفاده كنيد اما شما فقط به استفاده از هايي هستند كه ميهمه و همه دروازه

  .يكي از آنها نياز داريد
  

  ها باشد؟زهامطمئناً عشق بايد يكي ديگر از اين درو
ها باز شود، عشق در كنار شما خواهد به محض اينكه يكي از اين دروازه. نه اينطور نيست

عشق يك دروازه نيست بلكه چيزي است كه از . ك و احساس يگانگيانند ادربود درست ما
تا زماني كه شما به طور كامل در هويت مصورتان . شودطريق اين دروازه وارد اين جهان مي
اي را كار شما جستجو براي عشق نيست بلكه بايد دروازه. اسير هستيد، هيچ عشقي وجود ندارد

   .طريق آن بيرون بيايد باز كنيد كه عشق بتواند از
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  سكوتسكوت
  

  د؟نهاي ديگري نيز وجود دارآيا علاوه بر مواردي كه گفتيد، دروازه
نشده از ابراز شده جدا نيست بلكه در سرتاسر اين دنيا پراكنده است اما  ابراز. بله، هستند

اه كنيد، آن اگر بدانيد كجا را نگ. گيرندآنچنان پنهان شده كه تقريباً همه كس آن را ناديده مي
  .شوداي باز ميهر لحظه دروازه. را همه جا پيدا خواهيد كرد

كند؟ به دقت شنويد؟ يا ماشيني كه عبور ميدست ميدورآيا صداي پارس سگ را در 
توانيد؟ به دنبال نمي نشده را در آن احساس كنيد؟ د حضور ابرازيتوانآيا مي. گوش كنيد

بيشتر به سكوت . گردندو دوباره به آن باز مي شوندميسكوتي باشيد كه صداها از آن ناشي 
ذهن : شودرون باعث بوجود آمدن سكوت دروني ميتوجه به سكوت بي. توجه كنيد تا صداها

  .اي گشودهشود و دروازهآرام مي
اش با سكوت ميرد و در مدت زندگيشود و دوباره در آن ميي از سكوت متولد مييهر صدا

نشده و لاينفك هر  سكوت بخش ابراز. شود صدا زندگي بيابدوت باعث ميسك .احاطه شده است
نشده در اين دنيا به شكل سكوت وجود  ابراز. ايصدايي است، هر نت موسيقي و هر ترانه و واژه

به همين علت است كه گفته شده هيچ چيز در اين دنيا بيشتر از سكوت به خدا شبيه . دارد
حتي در طول يك . د انجام دهيد، اين است كه به آن توجه كنيدتمام كاري كه شما باي. نيست

هايي هر چند كوتاه بين جملات ها و سكوتهاي بين واژهنسبت به وقفهتوانيد گفتگو نيز مي
توانيد شما نمي. كنددهيد، آرامش درون شما رشد ميدر حاليكه اين كار را انجام مي. آگاه شويد

سكوت بيرون و آرامش . تان آرام باشيده همزمان در درونبه سكوت توجه كنيد بدون اينك
  .ايدي ابراز نشده شدهشما وارد گستره. درون
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  فضافضا
  

    تواند بدون سكوت وجود داشته باشد، هيچ چيز هم درست همان طور كه صدا نمي
كند، وجود پذير ميو بدون فضاي خالي كه بودن آن را امكان "چيزي -بي"تواند بدون نمي

آيد، توسط آن احاطه شده و دوباره به فيزيكي از هيچ بوجود مي هيئتهر جسم يا  .اشته باشدد
بيشتر  "هيچ"چنين درون هر جسم فيزيكي نيز وجود دارد و اين وضعيت هم. گرددهيچ باز مي

   . در آن موجود است "هر چيزي"از 
چيزهايي كه به حتي . تگويند كه پايداري ماده تنها يك خيال اسها به ما ميفيزيكدان

    درصد فضاي خالي محسوب  100آيند، شامل بدن انسان، تقريباً نظر جامد و منسجم مي
مطلب ديگر اينكه . ياد استشان بسيار زها در مقايسه با اندازهبين اتم يشوند زيرا فاصلهمي

ماند بيشتر شبيه آنچه كه باقي مي. حتي داخل هر اتم نيز فضاي خالي بسيار زيادي وجود دارد
  . به يك فركانس ارتعاشي است تا ذراتي منسجم از ماده، شايد چيزي شبيه به يك نت موسيقي

فرم خالي است و خالي ". اندسال است كه به اين نكته پي برده 2500ها بيش از بودايي
يي ترين متون بوداباستاني كه يكي از است هارت سوترا اي از جمله اين ".بودن فرم است

  .تهي استي همه چيز جوهره. باشدشناخته شده مي
چنين در سرتاسر شود، بلكه همابراز نشده نه تنها به عنوان سكوت در اين دنيا آشكار مي

اما ناديده انگاشتن آن درست به . از درون و از بيرون: جهان مادي به عنوان فضا وجود دارد
دهند ه در فضا وجود دارد توجه نشان ميهمه به چيزهايي ك. ك سكوت استاآساني عدم ادر

  كند؟اما چه كسي به خود فضا توجه مي
  

كنيد كه هيچ يا تهي فقط هيچي نيست رسد شما به اين امر اشاره ميبه نظر مي

   اين هيچ چيست؟. در مورد آن وجود دارد يبلكه كيفيت اسرارآميز
د هيچ را تبديل به چيزي كنذهن شما تلاش مي. توانيد چنين سؤالي بپرسيدشما نمي 

. ايداي كه شما آن را تبديل به چيزي كنيد، آن را از دست دادهدرست در همان لحظه. كند
. بيروني در دنياي ادراك و حواس است عنصرينشده به صورت  ابراز ايپديدههيچ يا همان فضا 

قض و ي يك تناعتوان در مورد آن گفت و حتي به نواين بيشترين چيزي است كه مي
توانيد شما نمي. اي براي دانش كردتوان تبديل به سوژههيچ را نمي. سدرپارادوكس به نظر مي

كنند، معمولاً وقتي دانشمندان در مورد فضا مطالعه مي .ي دكترا بنويسيدرساله "هيچ"در مورد 
       كنند و در نتيجه جوهره و سرشت آن را به طور كامل ناديدهآن را تبديل به چيزي مي

جاي شگفتي ندارد كه آخرين تئوري در مورد فضا اين است كه فضا به هيچ وجه . گيرندمي
به محض اينكه شما يك تئوري داشته باشيد، . اي در آن موجود استخالي نيست بلكه ماده
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پيدا كردن شواهدي براي معتبر كردن آن كار دشواري نيست، حداقل تا زماني كه يك تئوري 
اي براي ورود به ابراز نشده شود البته تواند تبديل به دروازهتنها مي "هيچ". برسد ديگر از راه

  .آن از نظر تئوري نداشته باشيداگر تلاش به ادراك يا فهميدن 
  

  دهيم؟آيا اين كاري نيست كه ما اينجا انجام مي
نيد بعد توايكنم تا به شما نشان دهم چگونه ممن علائمي را براي شما فراهم مي. هرگز

چيزي براي فهميدن . ما تلاش نداريم آن را درك كنيم. تان كنيدنشده را وارد زندگي ابراز
  . دوجود ندار
توانيد شما نمي. است "بارز بودن" در لغت به معناي "وجود داشتن". ندارد "وجودي"فضا 

، اما باعث هر چند فضا در خود هيچ وجودي ندارد. فضا را درك كنيد زيرا شاخص و بارز نيست
  .چنين ابراز نشدهسكوت نيز وجود ندارد و هم. شود هر چيز ديگر بوجود بيايدمي

كنيد و از خود فضا آگاه تان را از سوژه به فضا معطوف ميدر نتيجه وقتي كه شما توجه
در اتاق هستند ... ي اين اتاق چيست؟ مبلمان، تابلوها و افتد؟ جوهرهشويد، چه اتفاقي ميمي
ي مرزهاي اين اتاق هستند اما آنها كنندهكف، ديوارها و سقف تعيين. خود اتاق نيستندآنها اما 

بدون آن ديگر . ي اتاق چيست؟ فضا، مسلماً فضاي خاليدر نتيجه جوهره. نيز خود اتاق نيستند
، "نيست"آنچه كه  توانيم بگوييماست، مي "هيچ"از آنجا كه فضا . وجود نخواهد داشت "اتاقي"
. در نتيجه از فضايي كه پيرامون شما را گرفته، آگاه شويد .باشدمي "هست"همتر  از آنچه كه م

توجه  "هيچ"به . در مورد آن فكر نكنيد بلكه آن را احساس كنيد به همان شكلي كه هست
  . كنيد

. دهدتان رخ ميورزيد، تغييري در آگاهي شما و در دروندر حاليكه به اين كار مبادرت مي
 را .. همتايان دروني اشياء موجود در فضا مانند مبلمان، ديوارها و : ت آن از اين قرار استعل

آگاهي . مانند افكار، احساسات و ديگر موارد مربوط به حواس .هاي فكري دانستسوژه توانمي
درست مانند فضا . دهدهاي ذهني شما امكان بودن مينيز همتاي دروني فضا است كه به سوژه

تان را از اشياء بگيريد، به در نتيجه اگر توجه .كندپذير ميودن را براي همه چيز امكانكه ب
توانيد فكر شما نمي: به عبارت ديگر. كنيدهاي ذهن نيز توجه نميصورت اتوماتيك به سوژه

تان به طور خالي پيرامون شما با آگاه شدن از فضاي. كنيد و از فضا يا همان سكوت آگاه باشيد
اين روشي . شويدمي نشده نيز آگاه ذهني و آگاهي ناب يعني همان ابراززمان از فضاي بيهم

  اي به آگاهي ناب براي شما ي آن آگاهي نسبت به فضا تبديل به دروازهاست كه به واسطه
  .شودمي

آنها به نوعي . ي مشابه هستند يعني همان هيچ مشابهعنصري فضا و سكوت دو جنبه
 نهايتزهدان بي: روند كه آرام و پايدار استاي دروني و سكوت دروني به شمار ميبرونگرايي فض

(c) ketabton.com: The Digital Library



   قدرت حال

 

 
١٢٧

هيچ فضا و سكوت دروني . ها كاملاً نسبت به اين بعد ناآگاه هستنداغلب انسان. خلاق هستي و
توان گفت آنها به عبارت ديگر مي. برندخارج از تعادل بسر مي در آنها وجود ندارد و به اين شكل

آنها هويت . شناسندشناسند اما خدا را نميكنند كه ميشناسند يا حداقل فكر ميا ميدنيا ر
ي هر چيزي آورند و از جوهرهشان بدست ميخود را منحصراً از فرم و شكل و ساختار رواني

ترس . كننداز آنجا كه هر شكلي به شدت ناپايدار است، آنها در ترس زندگي مي. ناآگاه هستند
دهد و به اين شكل ديدگاه آنها از ها به آنها ميعميقاً نادرست از خود و ديگر انسان ادراكينيز 

  .كل جهان اشتباه است
نشده  اگر نوعي آشفتگي كيهاني پايان دنيا را با خود به همراه داشته باشد، دنياي ابراز

ل واضح بيان شده اين واقعيت به اين شك هاي معجزاتهآموزدر . تأثير خواهد بودكاملاً از آن بي
در اينجا آرامش . هيچ چيز غير واقعي وجود ندارد. تواند تهديد شودهيچ چيز واقعي نمي": است

  ".و صلح خداوند جاري است
ي حيات دنياي ابراز شده و هر گونهنشده باقي بمانيد،  اگر شما در ارتباطي آگاهانه با ابراز

وراي فرم و شكل عميقاً مورد احترام و عشق قرار ي موجود اي از زندگي يگانهرا به عنوان جنبه
رود و در پايان هيچ م و شكلي نهايتاً دوباره از بين ميدانيد هر فرچنين ميشما هم. دهيدمي

يا به  "ايدبر جهان پيروز شده"گويد چنان كه مسيح مينشما آ. چيز آنقدرها هم ارزش ندارد
   ".ايديگر رسيدهدايد و به ساحلي از دريا گذشته"قول بودا 
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  ماهيت حقيقي فضا و زمانماهيت حقيقي فضا و زمان
  

ديگر براي شما اگر هيچ چيز به جز سكوت نبود، : حالا به اين مسئله توجه داشته باشيد
 ،آيدتنها وقتي كه صدايي بوجود مي. دانستيد كه آن چيستوجود خارجي نداشت و شما نمي

ود داشت و در آن هيچ چيز چنين اگر فقط فضا وجهم. شويدشما از حضور سكوت آگاه مي
ي از آگاهي شناور اخود را به صورت نقطه. ديگري نبود، فضا براي شما معنا و مفهومي نداشت

اما ناگهان . اي، نه كهكشاني فقط فضاي خاليپايان فضا تصور كنيد، نه ستارهي بيدر گستره
ديگر هيچ سرعت يا  .فضا ديگر به هيچ وجه گسترده نخواهد بود و اصلاً وجود نخواهد داشت

اما براي اينكه سرعت و فاصله وجود داشته باشند، . حركتي از اين جا به آنجا وجود نداشت
شود آيد كه يك تبديل به دو ميفضا زماني بوجود مي. ي مرجع مورد نياز استحداقل دو نقطه

جهان ابراز شده  از لائو تسهشود، آنگونه كه مي "ده هزار چيز ديگر"و در حاليكه دو تبديل به 
در نتيجه فضا و جهان در آن . ودشمي  فضا بيشتر و بيشتر گسترده  كند،به اين شكل ياد مي

  .گيرندواحد شكل مي
قبل از . تواند بدون فضا وجود داشته باشد اما فضا در عين حال هيچ استهيچ چيز نمي

هيچ دهيد، ور ترجيح مياين طاگر  "بيگ بنگ"قبل از همان يا اينكه كيهان بوجود بيايد، 
اصلاً فضايي وجود نداشت همانطور . اي وجود نداشت كه انتظار پر شدن را بكشدفضاي گسترده

وقتي اين . يگانه بود عنصر تنها چيزي كه بود، ابراز نشده، همان. كه هيچ چيز ديگري هم نبود
هاي ديگر امكان بودن فضا ناگهان به نظر رسيد و به بسياري چيزيگانه تبديل به ده هزار شد، 

فضا از كجا آمده بود؟ آيا توسط خدا خلق شد تا گيتي را در آن قرار دهد؟ مسلماً اين طور . داد
  .است در نتيجه هرگز خلق نشده است "هيچ بودن"فضا . نيست

توانيد با اي كه شما ميهزاران ستاره. در يك شب صاف بيرون برويد و به آسمان نگاه كنيد
نهايت كوچكي از آنچه كه حقيقتاً آن بالا ببينيد، چيزي بيشتر از بخش بي چشم غير مسلح

هاي بسيار قدرتمند ميليارد كهكشان توسط تلسكوپ 100تا كنون بيش از  .وجود دارد، نيست
در نوع خود هستند و ميلياردها ستاره  "اي كيهانيجزيره"كشف شده است كه هر كدام از آنها 

انگيز است، بيكراني خود فضاست و عمق و آرامشي كه شگفتاز همه  اما چيزي كه بيش. دارند
 تواند تا اين حد باشكوههيچ چيز ديگري نمي. سازدمي فراهمهايي را امكان ظهور چنين شگفتي

تر از گستردگي غير قابل تصور فضا و ثبات آن باشد و با اين حال خود آن چيست؟ و الهام بخش
  .پايانلائي بيخلاء، خ
 شناسيم، خود ابرازمي مان به نام فضاو از طريق ذهن و حواس ك جهانيابا ادرما ه كه آنچ

در آن اين  خداوند است و بزرگترين معجزه "يپيكره"اين . نشده اما به شكلي ظاهري است
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دارد، نه تنها در فضا وجود دارد، اين آرامش و گستردگي كه كائنات را به هستي نائل مي: است
وقتي شما به طور كامل حاضر باشيد، اين فضاي دروني را به صورت . شما نيز هست بلكه درون

اين فضا در شما ژرفايي بسيار بيكران دارد اما . نظير تجربه خواهيد كردذهني و آرامشي بيبي
قرار دادن گستردگي فضا در بعدي خاص خود نوعي ادراك . گيرددر چارچوبي خاص قرار نمي

  .جايگاهي نداردمتعالي واقعيت در اين پايان است، صفتي كه نادرست از عمقي بي
  

من دقيقاً منظور او را متوجه . طبق نظر انيشتين، فضا و زمان از هم جدا نيستند

او . ابلاغ اين نكته دارد كه زمان بعد چهارم فضا استكنم تلاش به شوم اما فكر مينمي

  .كندياد مي "زمان-تسلسل فضا"از آن به عنوان 
بله، ادراك بيروني شما از فضا و زمان در نهايت يك خيال است اما بخشي از حقيقت در آن 

ي خداوند هستند، بيكراني و جاودانگي طوري تعريف و لازمههر دوي آنها صفاتي . وجود دارد
هم . شونداند كه انگار بخشي بيرون از شما هستند و وجودي خارجي محسوب ميادراك شده

نين شما چدر وجود شما يك همتاي دروني دارند كه ماهيت حقيقي آنها و هم زمان و هم فضا
همتاي دروني . ذهني جاودانهاي از بياستوار و آرام است، يعني گسترهفضا . كندرا آشكار مي

به ياد داشته باشيد كه هيچ نوع تمايزي بين آنها وجود . زمان حضور است، آگاهي از حال ابدي
ذهني و يعني همان بي نشده تحقق يابند، زمان درون شما به عنوان ابراز وقتي فضا و. ندارد

دهند اما ديگر چندان براي شما مهم حضور؛ فضا و زمان خارجي به هستي خود ادامه مي
  .تواند شما را محصور كندجهان نيز ادامه دارد اما ديگر نمي. نيستند

در شكلي متعالي شده از جهان  از اينرو هدف غايي جهان ديگر در خود آن نيست بلكه
توان نسبت به هيچ چيزي در فضا وجود نداشته باشد نميدرست همانطور كه اگر . وجود دارد

ل ثممكن است اين م. گاهي پيدا كرد؛ جهان نيز براي ابراز شدن بوجود آمده تا ادراك شودآآن 
رسيدن به روشني نيز  اگر هيچ اوهامي وجود نداشت، هشياري و": بودايي را شنيده باشيد كه

شما . شناسداز طريق جهان و در نهايت شماست كه خود را ميابراز نشده  ".يافتتحقق نمي
  !شما اينقدر مهم هستيد. اينجا هستيد تا هدف و نيت الهي هستي و كائنات آشكار شود
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  مرگ آگاهانهمرگ آگاهانه
  

ر اختياري ديگر نيز ي غيجدا از خواب بدون رويا كه قبلاً به آن اشاره كردم، يك دروازه
حتي اگر شما . شودزمان مرگ فيزيكي باز ميو در براي مدت كوتاهي اين دروازه . وجود دارد

تان از دست داده باشيد، آخرين هاي ديگر براي ادراك معنوي را در طول زندگيتمام فرصت
  . شودتان براي شما باز ميدروازه بلافاصله پس از مرگ جسم

 درخشان يي نورددي از افرادي وجود دارد كه تصويري از يك دروازهگزارشات بسيار متع
ي اين همان چيزي است كه از آن به عنوان تجربه .انداند و دوباره به زندگي بازگشتهرا ديده

چنين از يك احساس آرامش عميق همراه با حس سعادت مآنها ه. شودنزديك به مرگ ياد مي
درخشش تابناك نور "به عنوان  كتاب تبتي مردگانامر در  اين. اندو شادي دروني حرف زده

اين دروازه براي   ".خود حقيقي شماست"گويد كه به شما مي ياد شده است "رنگ خلاءبي
تان مواجه نشده باشيد، ممكن نشده در زندگي ماند و اگر شما با بعد ابرازمدت كوتاهي باز مي

ومت دروني بسيار زيادي همراه خود دارند، ترس اغلب افراد مقا. است آن را از دست بدهيد
بيش از حد، وابستگي بيش از حد به تجربيات احساسي و يا هويت يافتن بيش از حد با دنياي 

گردانند و بينند، از سر ترس از آن رو بر ميدر نتيجه زماني كه آنها اين دروازه را مي. ابراز شده
در . دهد غير ارادي و اتوماتيك استبعد رخ مي بيشتر آنچه كه. دهندآگاهي را از دست مي

 هي نبودقوي تولد و مرگ ديگر وجود خواهد داشت زيرا حضور آنها آنقدر نهايت يك چرخه
  .جاودانگي آگاهانه برسند است تا به

  

  پس عبوراز اين دروازه به معناي فنا نيست؟
قيقي و نوراني شما باقي كنيد، ماهيت حهايي كه از آن عبور ميدرست مانند ديگر دروازه

اشد يا ارزشي حقيقي در باقعي ودر هر صورتي، هر چه . رودتان از بين ميماند اما شخصيتمي
اين موارد هرگز از . درخشدشخصيت شما داشته باشد، همان ماهيت حقيقي شماست كه مي

  . ودشهيچ چيزي كه واقعي است و ارزشي واقعي دارد، هرگز نابود نمي. روندبين نمي
رفتن به نزديك مرگ يا مردن، انحلال فرم فيزيكي است و هميشه فرصتي عالي براي 

   رود زيرا ما در فرهنگي زندگي اين فرصت اغلب مواقع از دست مي. باشدتحقق معنوي مي
 واقعي كند و از هر چيزي كه ارزشمي ي اغماض نگاهكنيم كه تقريباً نسبت به مرگ با ديدهمي

  .فل استدارد نيز غا
وقتي كه شما از آن . رود، مرگ خودي دروغيني مرگ به شمار مييك دروازهاي هر دروازه

به . سازيدي ذهن را متوقف ميكنيد، هويت يافتن با آن شكل روانشناختي و ساختهعبور مي
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اين شكل شما متوجه خواهيد شد كه مرگ تنها يك اوهام است درست مانند هويت بيروني 
تا زماني كه شما . اين تمام آن چيزي است كه مرگ است. ي جز وهم و خيال نبودشما كه چيز

  .به اين اوهام وابسته باشيد، مرگ بسيار دردناك است
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  ))روشنروشن((آگاهانه آگاهانه   روابطروابط

  هر جايي كه هستيد، وارد حال شويدهر جايي كه هستيد، وارد حال شويداز از 
  

پذير نيست مگر در يك كردم روشنايي و آگاهي حقيقي امكانمن هميشه فكر مي

آيا اين همان چيزي نيست كه ما را مجدداً يگانه . عاشقانه بين يك مرد و زني رابطه

تواند به تكامل برسد تا زماني كه چنين رويدادي كند؟ زندگي يك فرد چگونه ميمي

  ؟براي او اتفاق بيفتد
  حقيقي براي شما بوده است؟ آيا اين امر براي شما اتفاق افتاده است؟ يآيا اين يك تجربه 

  

دانم كه روزي اتفاق نه، اما چطور ممكن است به شكل ديگري باشد؟ من مي زهنو

  .خواهد افتاد
آيا اين . به عبارت ديگر شما منتظر رويدادي در زمان هستيد تا باعث نجات شما شود 

كرديم؟ رستگاري در هيچ مكان و اديني نيست كه در مورد آن صحبت مييهمان خطاي بن
  .جا و حالاست رستگاري همين. ستپذير نيزمان ديگري امكان

  

. شوممعني اين جمله چيست؟ رستگاري همين جا و همين حالا؟ من متوجه نمي

  . دانم رستگاري به چه معناستحتي نمي
هستند زيرا هاي روانشناختي لذات جسماني يا انواع و اقسام لذتبه دنبال اغلب افراد 

آنها را از نوعي احساس ترس يا فقدان رها شود يا مي شانمعتقدند اين چيزها باعث سعادت
هاي ممكن است شادي و سعادت به عنوان احساسي متعالي از سرزندگي ناشي از لذت .كندمي

اين جستجويي به دنبال . جسمي يا احساس امنيت و كامل بودن از نظر رواني تعريف شود
زياد  اما. گيردمي رستگاري است كه از حالت نارضايتمندي يا عدم احساس تكامل سرچشمه

آيد كه هر نوع احساس رضايتمندي بدست آمده عمر بسيار كوتاهي داشته باشد در مي پيش
شود كه دور از مي ي خيالي فرافكني نتيجه وضعيت رضايتمندي يا تكامل مجدداً بر يك نقطه

وب خواهد رها شدم، همه چيز خ يكي آنرا بدست آوردم يا از  اينوقتي كه ". اينجا و حالا است
  . كشدفرض ذهني ناخودآگاه است كه اوهام رستگاري در آينده را پيش مياين پيش ".شد

اين احساس  .رستگاري واقعي احساس آرامش و تكامل در زندگي و در تمام ابعاد آن است
 ايخوبي. باشد، تا در وجود خود احساس خوبي كنيدمربوط به شما در هر حالي كه هستيد مي

اين احساس به . ندارد، لذت بودن كه به هيچ چيز بيرون از خود وابسته نيستمتضادي  كه
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به اين حالت  هيئتلادر . شود بلكه حضوري پايدار دارداي گذرا درك نميعنوان تجربه
. نيست بيرون از شماكه چيزي ي خود ترين جوهرهشناختن ژرف. گويندمي "شناختن خدا"

- زمان و بيه عنوان بخشي جدانشدني از يگانه هستي بيرستگاري حقيقي يعني شناختن خود ب

  . آورندموجودات و كائنات هستي خود را از آن بدست مي شكل كه تمام
هاي فقدان و عدم فرضپيش آزادي از ترس، رنج،. رستگاري حقيقي وضعيت آزادي است

 از تفكر اجباري، آزادي . هاها و وابستگيها، نيازها، گرفتنيجه تمام خواستهتتكامل و در ن
تان به ذهن. گرايي و بالاتر از همه آزادي از گذشته و آينده به عنوان يك نياز روانشناختيمنفي

چيزي بايد رخ دهد، يا شما قبل از اينكه به . توانيد از اينجا به آنجا برسيدشما مي گويد نمي
تان به در واقع ذهن. شويد ديل به اين يا آنبتبايد بتوانيد رها شويد،  ابرسيد ي حالتيچنين 

شما به  ؛به زمان نياز داريد قبل از اينكه بتوانيد رها شويد يا به تكامل برسيد، گويدشما مي
. ك چيزي نياز داريداآوردن، تبديل شدن يا ادرسازي، انجام، دسترسي، بدستجستجو، مرتب

مان در حقيقت بزرگترين بينيد در حاليكه زشما زمان را به عنوان ابزاري براي رستگاري مي
  . سر راه رستگاري استبر مانع 

هنوز  هتوانيد از جايي كه هستيد به آنجا برسيد زيرا در اين لحظكنيد نميشما فكر مي
اما واقعيت اين است كه همين جا و همين حالا تنها  .كافي خوب نيستيد يكامل يا به اندازه

، به آنجا "ايدرسيده"ما با ادراك اين امر كه به آنجا ش. توانيد به آنجا برسيداي است كه مينقطه
. شويد نيازي نيست دنبال آن بگرديدكنيد كه متوجه ميشما زماني خدا را پيدا مي ".رسيدمي"

تواند مورد استفاده هر وضعيتي مي: به رستگاري وجود دارد ندر نتيجه تنها يك راه براي رسيد
ي دسترسي در هر حال تنها يك نقطه. رد نياز نيستقرار گيرد اما هيچ موقعيت خاصي مو

آيا شما تنها و . اي وجود ندارددور از اين لحظه هيچ رستگاري. است "حالا"وجود دارد و آن 
آيا در يك رابطه هستيد؟ از همان جا . بدون شريك هستيد؟ از همين موقعيت وارد حال شويد

  .وارد حال شويد
. تر كند مگر حالبه رستگاري نزديكتواند شما را ميهيچ كاري يا بدست آوردن چيزي ن

شايد ادراك اين مسئله دشوار باشد آن هم براي ذهني كه عادت دارد فكر كند آينده ارزشمند 
تواند ايد يا در حق شما انجام شده است نميچنين هيچ كاري كه در گذشته انجام دادههم. است

توانيد اين كار را در آينده انجام شما نمي. ه آن شودتان بمانع پاسخ مثبت شما به حال و توجه
  . دهيد، يا هرگزمي يا همين حالا انجام. دهيد
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  تنفرتنفر//ارتباطات عشقارتباطات عشق
  

حضور دسترسي پيدا نكنيد، تمام ارتباطاتي كه در آن  و تا وقتي كه به فركانس آگاهي
      ر پايان ناكارآمد عميقاً متزلزل خواهند بود و د ي شماهستيد، مخصوصاً روابط صميمانه

اين  ايد اماوقتي كه عاشق شده نقص باشند، مثلاًممكن است اين روابط براي مدتي بي. شوندمي
هاي احساسي يا حتي فيزيكي كمال ظاهري در نهايت به مشاجره، نزاع، نارضايتي و خشونت

روابط "ب اغل رسدبه نظر مي. شودمشاجرات افزوده مي شدت رود و هر روز بشختم مي
تواند در يك به اين شكل عشق مي. شوندتنفر مي/خيلي زود تبديل به روابط عشق "عاشقانه

. اي شودني كامل از هر نوع علاقهنشيلحظه تبديل به حملاتي وحشيانه، احساس انزجار يا عقب
 رابطه براي مدتي در نوسان است. روديك روند عادي به شمار مياين امر جالب اينجاست كه 

دهد، نوساني بين عشق و تنفر و به همان اندازه كه به شما لذت مي. شايد چند ماه يا چند سال
 ها به اين چرخهنيست كه زوج معمولچندان نا. درد  به همراه داردتان برايبه همان اندازه هم 

    وقتي كه تعادل بين . شود آنها احساس زنده بودن كننداين درام باعث مي. معتاد شوند
هاي مخرب با كثرت هاي مثبت و منفي از بين رفت و قطب منفي برتري يافت، اين چرخهقطب

  .يابدو نهايتاً دير يا زود رابطه پايان مي  دهندو شدت بيشتري رخ مي
حذف كنيد،  هاي منفي يا مخرب راتوانستيد اين چرخهشايد به نظرتان برسد اگر فقط مي

. اين كار ممكن نيست.  گشت؛ اما افسوسگلي شكوفا مي شد و مانندي شما خوب ميرابطه
توانيد يكي را بدون شما نمي. هاي دو قطبي حالتي دوگانه و وابسته به يكديگر دارندوضعيت

نشده را  حالت مثبت از همان اول در ذات خود وضعيت منفي اما ابراز .ديگري تجربه كنيد
 .متفاوت از يك اختلال و عملكرد ناكارآمد هستندهايي هر دوي آنها در واقع جنبه. همراه دارد

. شودكنم كه معمولاً از آنها به عنوان روابط عاطفي ياد ميمن اينجا در مورد روابطي صحبت مي
روي صحبت من عشق حقيقي نيست، زيرا اين عشق هيچ وضعيت متضادي ندارد و علت هم در 

به صورت يك وضعيت دائم بسيار  عشق. گيرديوراي ذهن سرچشمه م ياين است كه از جاي
اي در در هر حال زماني كه وقفه. هاي آگاه بسيار نادر هستندنادر است همانطور كه انسان

  . هايي هر چند كوتاه مدت از عشق را تجربه كردتوان بارقهشود، ميجريان ذهن ايجاد مي
     . يص استتر از بخش مثبت آن قابل تشخمسلماً بخش منفي يك رابطه بسيار ساده

اين . تان ببينيد تا در خودتانتر است تا اين منشاء منفي را در شريكچنين بسيار آسانهم
گرايي، حسادت، كنترل، تملك: هاي مختلفي نشان دهدبه فرمخود را تواند رويكرد منفي مي

اي تفاوتي و خودشيفتگي، نيازههاي ناگفته، نياز به محق بودن، بينشيني و بيزاريعقب
هاي ناخودآگاه از ش، حمله، خشم، انتقامنزيركي، نياز به مباحثه، انتقاد، قضاوت، سرز، احساسي
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  ....و  خشونت فيزيكيو  و اعمال آنها بر شريك فعلي، خشمدردهاي گذشته 
اين حالت ابتدا  .تان هستيدشريك "عاشق"كنيد مثبت احساس ميي جنبهشما در 

وجود . كنيدشما به شدت احساس سرزندگي و زنده بودن مي. بخش استوضعيتي بسيار رضايت
شود خواهد و باعث ميشما ناگهان معنادار شده است زيرا كسي به شما نياز دارد، شما را مي

 .دهيدشما هم متقابلاً همين كار را براي او انجام مي. اي نسبت به خود داشته باشيدحس ويژه
تواند اين احساس مي. يك روح در دو بدن هستيد نيدكوقتي كه با هم هستيد، احساس مي

  .اهميتي فرو رودآنقدر شديد باشد كه باقي جهان در مه بي
 در هر حال ممكن است به اين نكته نيز پي برده باشيد كه نوعي نياز شديد و حالتي بسيار

او براي شما . ايدشما به آن شخص معتاد شده. چسبنده در اين شدت احساس وجود دارد
زماني كه اين دارو در دسترس باشد، حال بسيار خوبي . ي مخدر استمانند يك مادهرست د

منجر به تواند داريد اما امكان يا حتي فكر اينكه او ممكن است ديگر در كنار شما نباشد، مي
گيري احساسي، سرزنش، السكوتگرايي، تلاش به حقتملك  بروز احساساتي مانند حسادت، 

اگر فرد . شوندشود كه همه و همه از ترس از دست دادن ناشي مي موارد ديگر.. .متهم كردن و 
ترين ها يا عميقتواند منجر به شديدترين دشمنيرا ترك كند، اين كار او ميديگر شما 

وحشيانه يا اندوهي  ايلطافت عشق در يك چشم به هم زدن تبديل به حمله. ها شودافسردگي
تواند در يك چشم به هم زدن تبديل به عشق كجاست؟ آيا عشق مي حالا. بار خواهد شددهشت

فقط يك وابستگي اعتياد تمام ماجرا آيا از اول عشقي در كار بود يا ي مقابل خود شود؟ نقطه
  ؟بود مانند
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  اعتياد و جستجو براي يكي شدناعتياد و جستجو براي يكي شدن
  

  چرا ما بايد به يك فرد ديگر معتاد شويم؟
شوند يرتاسر دنيا با چنان شدت و حدتي جستجو معلت اينكه روابط عشقي و عاطفي در س

اي نوعي آزادي از حالت ترس، نياز، فقدان و عدم رسد چنين تجربهاين است كه به نظر مي
  كند كه در واقع بخشي از وضعيت بشر در حالت ناآگاهي و تاريكي تكاملي عميق ايجاد مي

  . وانشناسياين حالت هم داراي بعد جسمي است و هم بعد ر. باشدمي
شما يا يك : كامل نيستيد و هرگز هم نخواهيد بود در بعد جسماني رسد شمابه نظر مي

در چنين سطحي اين تمايل . رويدكل به شمار ميمرد يا زن هستيد كه بايد گفت نيمي از يك 
به صورت جذب زن و مرد به يكديگر ابراز  خود را به يكي شدن يا همان بازگشت به يگانگي

اين حالت در واقع نياز و اضطراري تقريباً غير . نياز مرد به يك زن و نياز زن به يك مرد: كندمي
در اصل  ي اين نياز فيزيكياما ريشه. قابل اجتناب براي پيوستن به قطب انرژي مخالف است

نزديكي جسماني . تمايل براي پايان دوگانگي، بازگشت به وضعيت يگانگي: يك نياز روحي است
به همين علت است . ترين حالت به اين وضعيت البته در سطح فيزيكي استخود نزديكدر نوع 

اما . ي فيزيكي را ارائه كندترين احساس رضايت در گسترهتواند عميقمي ي جنسيرابطه كه
زودگذر از يگانگي نيست، نوعي سعادت بسيار كوتاه و  اييگانگي جنسي چيزي بيشتر از بارقه

اي به عنوان ابزاري ه شما به طور ناخودآگاه و ناآگاهانه به دنبال چنين تجربهتا زماني ك. گذرا
در واقع به دنبال پايان دو گانگي در سطح ماديات و فرم هستيد كه  براي يكي شدن باشيد،

افزا از بهشت را تجربه كرده شايد لحظاتي بسيار عطش. توانيد آن را اينجا پيدا كنيدمسلماً نمي
    اجازه نداريد در آنجا ساكن شويد و به زودي خود را مجدداً در يك جسم جدا باشيد، اما 

  .بينيدمي
. تر از سطح جسماني استاما اين حس فقدان يا عدم تكامل در سطح رواني بسيار گسترده

به عبارت ديگر . تا وقتي هويت شما ذهني باشد، احساسي خارجي نسبت به خود خواهيد داشت
كه در نهايت هيچ ارتباطي با شما پيدا  استد، مربوط به چيزهايي داريود حسي كه شما از خ

  ...ها، سيستم عقايد و ها و شكستها، ظاهر، موفقيتنقش اجتماعي، دارايي: كنندنمي
كند مي پذيري و عدم امنيتي ذهن دروغين يا همان اگو، احساس آسيبساختهاين هويت 

ي آنها هويت يابد و احساس كند وجود تا به واسطهو هميشه به دنبال چيزهاي جديد است 
    ترس هميشه باقي . اما هيچ چيز براي داشتن احساسي پايدار از تكامل كافي نيست. دارد
  .ماند و احساس فقدان و نياز را با خود به همراه داردمي

ت و اي كه ظاهراً پاسخي بر تمام مشكلاهمان رابطه. رسدسپس نوبت به روابط ويژه مي
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تمام چيزهاي ديگري كه . رسدحداقل اين چيزي است كه ابتدا به نظر مي. نيازهاي اگو است
شما حالا . كننداهميت جلوه ميآورديد، نسبتاً بيتان را قبلاً از آنها بدست ميشما حس هويت

  معنا  تانگيرد و به زندگييگانه داريد كه جاي تمام موارد قبلي را مي محوريي يك نقطه
هويت شما مرتبط با فردي است كه . آوريدهويت خود را از آن بدست ميبخشد، شما نيز مي

دنياي . اي جدا افتاده و تنها در جهان نيستيدرسد شما ديگر تكهبه نظر مي. عاشق او هستيد
در نتيجه با توجه به اين . كسي كه دوستش داريد: شما حالا داراي يك محور مركزي است

ن محور بيرون از شما قرار گرفته، شما هنوز هم يك هويت خارجي داريد كه ابتدا واقعيت كه اي
نقص و عدم تكامل چه كه مهم است، آن احساس نآ. رسد هيچ اهميتي نداشته باشدبه نظر مي

 روند و ديگر به چشم نميهاي اگو به شمار ميزيرين است، همان ترس و فقداني كه ويژگي
پنهان زير نقاب سعادت خود را اند يا اند؟ آيا نابود شدهين احساسات رفتهاما آيا واقعاً ا. خورند
  اند؟كرده

مانند حمله و (كنيد، تان هم عشق و هم حالت متضاد آن را تجربه مياگر شما در ارتباطات
در نتيجه اين احتمال وجود دارد كه اين وابستگي اگو و نياز شديد ...) هاي احساسي و خشونت

   توانيد در يك لحظه عاشق شما نمي. ايدمانندش را به جاي عشق اشتباه گرفتهو اعتياد 
اگر عشق . عشق واقعي متضادي ندارد .ي ديگر به او حمله كنيدتان باشيد و در لحظهشريك

نياز شديد اگو براي داشتن حسي شما داراي اين متضاد است، پس عشق حقيقي نيست بلكه 
تواند به طور موقت آن را برآورده يفرد مقابل شما مكه است، نيازي تر از خود تر و كاملعميق

   .كند
تواند كند كه ديگر نميآيد كه شريك شما به صورتي رفتار ميهايي پيش مياما زمان

احساساتي مانند ترس، درد و . را نيازهاي شما را برآورده كند، يا بهتر است بگوييم نيازهاي اگو
ي عاشقانه آنها را پوشانده بود، ذهني شما هستند و رابطهاز آگاهي فقدان كه بخشي لاينفك 

 تان باشددرست مانند هر اعتياد ديگري، وقتي مواد در دسترس. آيندحالا دوباره به سطح مي
آيد كه مخدر ديگر به هايي نيز پيش ميحال بسيار خوبي داريد و در اوج هستيد اما زمان

بيشتر از قبل آنها را شوند، حتي ساسات دردناك دوباره ظاهر ميوقتي اين اح. خوردان نميتدرد
   تان را به عنوان مقصر اصلي و علت اين احساسات كنيد و علاوه بر اين شريكاحساس مي

كنيد و با تمام اين امر به اين معناست كه شما آنها را به بيرون فرافكني مي. شناسيدمي
اين حمله ممكن . كنيدماست، به ديگران حمله مياي كه بخشي از درد شخشونت وحشيانه

 يتان نيز بشود يا او هم ممكن است دست به حملهاست باعث بيدار شدن دردهاي شريك
ها يا اي، اگو هنوز هم در كمال ناآگاهي اميدوار است كه اين حملهدر چنين مرحله. متقابل بزند

د كه شريك را وادار كند رفتارش را تغيير هايش براي تغيير اوضاع تنبيهي به اندازه باشتلاش
  .كنددوباره از آنها به عنوان نقابي براي پوشش درد استفاده مي به اين شكل. دهد

هر اعتيادي از يك انكار ناخودآگاه و ناآگاهانه در مواجهه با دردهاي شخصي و عبور از آنها 
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شما به هر چيزي كه . يابدن ميشود و با درد پاياهر اعتيادي با درد آغاز مي. شودناشي مي
در واقع اعتياد داشته باشيد، از الكل گرفته تا غذا، داروهاي مجاز و غير مجاز و يا يك شخص؛ 

ه همين علت ب. تان را پنهان كنيددر حال استفاده از يك ماده يا شخصي هستيد تا دردهاي
رومانتيك پديد ن ارتباطات خوابد، رنج و درد بيشتري در اياست كه وقتي تب و تاب اوليه مي

د بلكه دردي را كه از قبل در شما ريشه ناين ارتباطات خود عامل درد و رنج نيست. آيدمي
  هر اعتيادي به جايي . دهداين كاري است كه هر اعتيادي انجام مي. كننددوانده آشكار مي

تري نسبت به و به اين شكل درد را با شدت بيشرسد كه ديگر براي شما كارگر نيست مي
  .كنيدگذشته احساس مي

د و رستگاري را ناين يكي از دلايلي است كه اغلب افراد هميشه در حال فرار از لحظه هست
آن مواجه شوند، همان درد  ااولين چيزي كه ممكن است با تمركز به حال ب. جوينددر آينده مي

ترسي به حال چقدر آسان دانستند دسميكاش . ترسنداست و به همين علت است كه آنها مي
تواند حقيقتي كه مي توان گذشته و دردهايش را با قدرت حال نابود كرد،است و چگونه مي

  .نزديك هستند و خدا دانستند چقدر به سرشت حقيقيكاش آنها مي. اوهام را از ميان بردارد
هر حال درد در . در تلاش براي اجتناب از درد نيز پاسخ اين مشكل نيست اجتناب از رابطه

ي نافرجام در طول هر چند سال بيشتر احتمال دارد شما را به بيداري سه رابطه. آنجاست
اما . ي دورافتاده باشيد يا خودتان را در خانه حبس كنيدبرساند تا اينكه سه سال در يك جزيره
  .واهد بودتان كنيد، اين نيز براي شما مفيد ختنهايي اگر بتوانيد حضوري همه جانبه را وارد 
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  از روابط اعتياد گونه تا روابط آگاهانهاز روابط اعتياد گونه تا روابط آگاهانه
  

  توانيم اين ارتباطات اعتياد مانند را تبديل به روابط حقيقي كنيم؟آيا مي
چه تنها زندگي : با حاضر بودن و شدت دادن حضور، با بذل توجه بيشتر به ژرفاي حال .بله

براي اينكه عشق شكوفا  .تتان، كليد اصلي حاضر بودن در حال اسكنيد و چه با شريكمي
ي درد نتوانند متفكر زائد يا پيكره ري كافي قوي باشد تا ديگشما بايد به اندازه نور آگاهي ،شود

شناخت خود به عنوان  .گيريدنتان اشتباه بر شما مستولي شوند و آنها را به جاي خود حقيقي
ق و لذت ماوراي درد، هستي موجود ماوراي متفكر، آرامش ماوراي سر و صداي ذهن و عش

بايد  ي درد جدا كنيد،براي اينكه خود را از پيكره .يعني رسيدن به آزادي، رستگاري و روشنايي
براي جدا شدن از تفكر، بايد ناظري . حضور را وارد درد سازيد و به اين شكل آن را متحول كنيد

ذهن و ديگر توسط راري كه آرام بر افكار و رفتار خود باشيد؛ خصوصاً در مورد آن الگوهاي تك
  .شوداگو اجرا مي هاينقش

كه در  دهديم را كنار بگذاريد، ذهن آن ويژگي اجباري بودنش را از دست "منيت"اگر 
واقع همان جبر بر قضاوت كردن، مقاومت نشان دادن به آنچه كه هست و ايجاد تراژدي و 

اي كه قضاوت به در واقع همان لحظه. شوندتناقض است و تمام اينها به دردي جديد منتهي مي
اينگونه است كه براي عشق، . ي رهايي شما از ذهن استي پذيرش متوقف شود، لحظهواسطه

كشيد و به اين شكل ابتدا از قضاوت خود دست مي. نيدكميلذت و آرامش فضاي خالي ايجاد 
تغيير در رابطه،  كننده برايبهترين عامل تسريع. كنيدتان را رها ميسپس قضاوت شريك
باشد؛ به صورتي كه هيچ نيازي به داوري تان به همان شكلي كه هست، ميپذيرش كامل شريك

در اين . برداين كار بلافاصله شما را به جايگاهي وراي اگو مي .يا تغيير در او وجود نداشته باشد
ديگر قرباني و  .يابندهاي اعتياد مانند پايان ميهاي ذهن و وابستگيمرحله است كه تمام بازي

چنين بايد پاياني براي تمام اين لحظه را هم. ايصيادي وجود ندارد، نه متهمي و نه متهم كننده
 تداومو ، يعني كشيده شدن به الگوهاي ناخودآگاه ديگران اي دانستهاي حاشيهوابستگي

عبارت ديگر بيش و به  يا عاشق هستيد "در عشق"به اين شكل هر دوي شما . آنها بخشيدن به
تواند مي آيا اين امر .بريداز هر زمان ديگري همراه با هم عميقاً در حال يا همان هستي بسر مي

  .به همين سادگي انجام شود؟ آري، به همين سادگي
عشق شما در بيرون نيست بلكه عميقاً در وجود شما . عشق وضعيت بودن و هستي است

اين  .كنددهيد و عشق نيز هرگز شما را ترك نمينميشما هرگز آن را از دست . نهفته است
توانيد در آرامش شما مي. باشدعشق به كس ديگري وابسته نيست و عنصري خارج از شما نمي

زمان خود را به صورت زندگي ابرازنشده كه تمام و ثبات حضورتان واقعيت بدون شكل و بي
در چنين حالتي قادر خواهيد  .حساس كنيددارد، اجسم فيزيكي شما را به حركت و تكاپو وا مي
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. ي ديگر را احساس كنيدزنده اتژرفاي هر انسان و موجودبود همان زندگي و حيات موجود در 
اين ادراك و  .كنيدهاي جدا از هم به جهان نگاه ميي شكل و فرمشما در اين حالت وراي پرده

  .اين عشق است. تحقق يگانگي است
عشق چيست؟ احساس . جاودان موجود در تمام اشكال حيات خدا چيست؟ يگانه هستي

ها، عشق در نتيجه تمام عشق. هست شدن. حضور آن يگانه هستي در خود و ديگر موجودات
  .خدا هستند

عشق تنها . تابدانتخابي نميكننده نيست، درست همانطور كه نور خورشيد عشق گزينش
منحصر بودن ديگر عشق خدا . ي نيستعشق انحصار. كنديك موجود را ويژه و خاص نمي

تواند متغير احساس عشق واقعي در افراد مي در هر حال شدت .است "اگو"نيست بلكه عشق 
تر و شديدتر از سايرين منعكس كند و ممكن است فردي بتواند عشق شما را بسيار شفاف .باشد

ي در يك رابطهما توان گفت كه شاگر خود او نيز چنين احساسي به شما داشته باشد، مي
  . عاشقانه قرار داريد

سازد، درست هماني است كه شما را به فردي پيوندي كه شما را به آن شخص مرتبط مي
ر تنها تفاوت د. سازديم گل مرتبط كه در اتوبوس كنارتان نشسته يا با يك پرنده، درخت و

   .شودميزان شدتي است كه از اين رابطه احساس مي
تر هاي اعتيادآور نيز ممكن است لحظاتي پيش بيايد كه چيزي واقعيطهحتي در همان راب

اين لحظات همان مواقعي . ي هميشگي استبدرخشد، چيزي كه ماوراي آن نيازهاي دوجانبه
       ي درد شود و پيكرهتان براي مدت كوتاهي متوقف ميهستند كه ذهن شما و شريك

دهد و يا ن حالت گاهي اوقات زمان عشقبازي رخ مياي .شودغير فعال مينشيني كرده و عقب
ايد و يا با مرگ مواجه شده ي تولد نوزادي هستيد و ياوقتي كه هر دوي شما شاهد معجزه

دهند كه وضعيت پيش ها زماني رخ ميدر واقع اين حالت. ممكن است به شدت بيمار باشيد
آيد، هستي چنين وضعيتي پيش ميوقتي  .كندكلامي مي رآمده ذهن را مسكوت و عاجز از ه

ي و به همين علت رابطه شودهاي ذهني پنهان است، آشكار ميپشت لايه شما كه معمولاً
  .گرددمي نيز نمايانحقيقي 

اين  .ارتباط حقيقي يعني اشتراك و يكي شدن، يعني تحقق يگانگي كه همان عشق است
ي كافي حضور خود اينكه بتوانيد به اندازهمگر  روداحساس معمولاً خيلي زود دوباره از بين مي

به محض اينكه هويت ذهني و ذهن شما  .دور بمانيد ذهنرا حفظ كنيد و از الگوهاي تكراري 
خود داريد و دوباره شروع به  ازبازگردند، ديگر خودتان نخواهيد بود بلكه تنها يك تصوير ذهني 

در چنين  .ي نيازهاي اگو هستندكنندههكنيد كه برآوردهايي ميايفاي نقش و شركت در بازي
كند انسان است و با ذهني ديگر تعامل دوباره يك ذهن بشري هستيد كه وانمود ميحالتي شما 

  .نام دارد "عشق"كنيد كه ي درامي را بازي ميداريد و نمايشنامه
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شود يهايي كوتاه از حقيقت را ببينيد، اما عشق واقعي شكوفا نمبارقههر چند ممكن است 
تان رها كرده و حضورتان آنقدر كفايت مگر اينكه خود را كاملاً و براي هميشه از هويت ذهني

توانيد انجام دهيد اين است كه به حداقل كاري كه مي. ي درد را در خود حل كندكند تا پيكره
شود تواند بر شما مستولي ي درد نميبه اين شكل پيكره .عنوان يك شاهد حضور داشته باشيد

  .و عشق را به نابودي بكشاند
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  روابط به عنوان تمرين درونيروابط به عنوان تمرين دروني
  

يافته از ذهن و اگو بر تمام امور اجتماعي، سياسي و ساختارهاي در حاليكه آگاهي هويت
كشاند، روابط ي نابودي ميكند و آن را به آخرين مرحلهي خود حكمراني ميساختهاقتصادي 

از آنجا  .بينداست كه بشر اكنون خود را در آن مي راني عميقبين مردان و زنان نيز نمايانگر بح
در هستي ريشه ندارد و در نيز كه بيشتر افراد هويتي به شدت ذهني دارند، اغلب روابط آنها 

  .پر از مشكلات و تضادهاستشود و نتيجه تبديل به منبعي از درد و رنج مي
باشند والد هستند و قادر نمييا تككنند ها انسان تنها زندگي ميدر حال حاضر ميليون

ي آنها تكرار هراسند تراژدي روابط گذشتهاي صميمي با ديگري ايجاد كنند يا از اين ميرابطه
شوند و در واقع بايد گفت در ي ديگري وارد ميباقي افراد نيز از يك رابطه به رابطه. شود

يگانه شدن با انرژي جنس جستجوي هدفي خيالي يعني همان رسيدن به تكامل از طريق 
ي برخي ديگر نيز به تداوم همان رابطه .شونددرد مي-هاي لذتشان مدام وارد چرخهمخالف

آنها اين . هايي دارندبهانهمانند و براي اين كارشان دهند و با يكديگر باقي ميناكارآمد ادامه مي
تنهايي يا برخي مزاياي دوجانبه  ها، امنيت، نيروي عادت، ترس ازروابط منفي را براي خاطر بچه

  . دهندادامه مي هاي احساسييا حتي به علت اعتياد ناخودآگاه به هيجان ناشي از درد و درام
هايي نيز در بر داشته تواند فرصتدر هر حال هر بحراني نه تنها خطرساز است، بلكه مي

ي رژي بدهند و در نتيجه پيكرهالگوهاي ذهني اگو را تشديد كنند و به آنها ان اگر روابط. باشد
به جاي اينكه اين درد را بيدار كنند، يعني همان كاري كه اكنون در حال انجام آن هستند، چرا 

واقعيت را پذيرفت، از آن فرار كرد؟ چرا به جاي اجتناب از روابط و ادامه دادن به جستجوي 
  ن روابط را ادامه نداد؟ به عنوان پاسخي براي تمام نيازها، همي آلشبح يك شريك ايده

حقايق هر موقعيتي كاملاً ادراك و  شوند مگر اينكههاي نهفته در هر بحراني آشكار نميفرصت
تا زماني كه منكر اين حقايق شويد، تا زماني كه تلاش به فرار از آنها كنيد و يا . پذيرفته شوند

و شما در  شودروي شما باز نميها به ي فرصتآرزو داشته باشيد شرايط متفاوت باشند، پنجره
  .شودافتيد و در نهايت همه چيز بدتر و بدتر ميآن موقعيت به دام مي

به طور مثال زماني كه . آيداي از آزادي نيز همراه آن ميبا آگاهي و پذيرش حقايق، درجه
 دانيد يك ناهماهنگي وجود دارد و اين آگاهي را به عنوان يك دانش جديد در خودشما مي

دانيد زماني كه شما مي. تواند به همان شكل سابق باقي بماندنگي ديگر نميهاين ناهما داريد،
كند كه عدم آرامش شما را با در آرامش نيستيد، دانش شما يك فضاي آرام و پايدار ايجاد مي

 تا وقتي. كندگيرد و به اين شكل عدم آرامش را به آرامش تبديل ميعشق و مهرباني در بر مي
  شما . توانيد هيچ كاري در مورد آن انجام دهيدشما نميي تحول دروني مطرح باشد، مسئله
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ديگر  هيچكستان، بلكه توانيد خود را متحول كنيد و قطعاً قادر نخواهيد بود نه تنها شريكنمي
راي انجام دهيد، ايجاد فضايي ب توانيدميتمام آن كاري كه . را نيز متحول كنيد يا تغيير دهيد

   .  وقوع تغيير و تحول است، فضايي براي ورود عشق
رود، هر زمان كه اين رابطه عصبانيت و ي شما به خوبي پيش نميدر نتيجه هر وقت رابطه

در ناخودآگاه و ناهشياري آنچه كه . ديكند، خوشحال باشتان بيدار ميرا در شما و شريك جنون
هر لحظه نسبت . ين فرصتي براي رستگاري استا. بوده است، به سطح آمده و روشن شده است

اگر اين حالت عصبانيت است، بدانيد . تاند، مخصوصاً از وضعيت درونييبه آن لحظه هشيار باش
حسادت، حالت تدافعي، مباحثه، احساس محق بودن، نياز كودك درون اگر . كه عصبانيت هست

و واقعيت آن لحظه را در خود حفظ به عشق و توجه يا هر نوع درد احساسي ديگر است، بدانيد 
اگر چنين رفتارهاي . شوديا تعليم روحي شما مي سادهانابه اين شكل رابطه تبديل به  .كنيد

آن را عاشقانه در آغوش آگاهي خود بگيريد و تان مشاهده كرديد، اي را در شريكناآگاهانه
تي طولاني در كنار يكديگر توانند مدناآگاهي و آگاهي نمي .نسبت به آن واكنش نشان ندهيد

حضور داشته باشند، حتي اگر اين آگاهي تنها در فرد مقابل وجود داشته باشد نه در كسي كه 
حضور عشق را كاملاً غير  نوع انرژي موجود در خشونت و حمله. كنداز روي ناآگاهي عمل مي

اكنشي نشان دهيد، تان هر نوع وي شريكاگر نسبت به رفتار ناآگاهانه .داندمي قابل تحمل
واكنش خود را بشناسيد، هيچ چيز نابود  اما اگر به خاطر آوريد. شويدخودتان نيز ناآگاه مي

  .شودنمي
اين تنها فرصت ما براي بقا به عنوان  انوع بشر زير فشار شديدي براي تكامل قرار گرفته زير

تان را تحت روابط خصوصي بويژهاين امر خصوصاً تمام ابعاد زندگي شما و . نژاد انسان است
 .انددار و پر از تضاد و تناقض نبودهاي روابط تا اين حد مشكلدر هيچ دوره. دهدتأثير قرار مي

همانگونه كه ممكن است خود شما نيز متوجه شده باشيد، اين روابط براي خوشحال كردن يا 
كنيد، را دنبال مياگر هدف رستگاري و نجات از طريق يك رابطه . كامل كردن شما نيستند

اما اگر بپذيريد اين رابطه براي . دنشوخوريد و اين اوهام نابود ميدوباره و دوباره شكست مي
تواند براي شما تان، به اين شكل رابطه ميآگاه كردن شما شكل گرفته نه سعادت و شادي

 كنيد كه يو شما خود را با آگاهي والاتري هماهنگ م رستگاري و نجات همراه داشته باشد
در چنين موقعيتي آن دسته كه الگوهاي قديمي . خواهد در اين جهان ديده به دنيا بگشايدمي

  . كنندتجربه مي را ايكنند، درد، سردرگمي، خشونت و جنون فزايندهرا دنبال مي

من معتقدم براي اينكه يك رابطه تبديل به تمرين معنوي شود، مشاركت هر دو 

ور مثال شريك من هنوز هم با همان الگوهاي قديمي حسادت و به ط. نفر لازم است

من اين مسئله را بارها . خواهد مرا كنترل كنددهد و ميالعمل نشان ميبدبيني عكس

  .رسد او قادر به درك نيستمي  ام اما به نظر به او گوشزد كرده
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ر لازم است؟ براي اينكه زندگي شما تبديل به يك تمرين و آگاهي معنوي شود، چند نف
تنها از  يا سلامت روانآگاهي . كنداين مسئله اصلاً اهميت ندارد كه شريك شما همكاري نمي

شما نيازي نداريد منتظر بمانيد تا آگاه و سليم شويد . تواند وارد اين جهان شودطريق شما مي
ممكن است به اين شكل . يا اينكه فرد ديگري قبل از رسيدن شما به روشنايي به آگاهي برسد

كه شما شروع به بحث و مجادله ايلحظه. يكديگر را متهم به ناآگاهي نكنيد. تا ابد انتظار بكشيد
 كنيد، بلكه ايد و نه تنها از آن موقعيت دفاع ميكنيد، دوباره يك موقعيت ذهني ايجاد كرده

گيرد مي دستاگو كنترل شما را در . نماييدتقويت مي تان را نيزچنين حس هويت دروغينهم
توانيد اين كار را بدون اما اگر شما بسيار هشيار و در حال باشيد، مي .شويدو شما ناآگاه مي

  .دخالت اگو انجام دهيد، بدون سرزنش، بدون متهم كردن يا اشتباه جلوه دادن كار ديگران
يا اشتباه قضاوت . كند، هر نوع قضاوتي را كنار بگذاريدتان ناآگاهانه رفتار ميوقتي شريك

و يا فرافكني ناآگاهي خود به ديگري  ،ي ديگران با كسي كه واقعاً هستندگرفتن رفتار ناآگاهانه
قضاوت نكردن به اين معنا  .استخطاي محض و اشتباه گرفتن آن به جاي هويت حقيقي افراد 

اين امر  معناي. كنيد، آن را ناديده بگيريدنيست كه وقتي ناآگاهي يا اختلالي را مشاهده مي
شويد و در نتيجه شما يا كاملاً رها از هر واكنشي مي ."واكنش نشان دادن"است تا  "دانا بودن"

كنيد كه مي يعني فضايي ايجاد. كنيددهيد اما آگاهي خود را حفظ مييا واكنش نشان مي
، به جاي اينكه با تاريكي بجنگيد. گرددشود و حضور آن ممكن ميواكنش در آن مشاهده مي

و در بينيد كنيد، به جاي اينكه به يك اوهام واكنش نشان دهيد، آن را مينور را وارد ميدان مي
تبديل شدن به دانش و آگاهي فضايي را براي . كنيدعين حال وراي آن را نيز مشاهده مي

دهد همان چيزي كه كند كه به تمام افراد و موجودات اجازه ميحضوري عاشقانه فراهم مي
اگر اين روند را تمرين كنيد، . تر براي تحول وجود نداردكاتاليزوري از اين قوي .باشند هستند،
  .تواند در عين حال با شما باشد و ناآگاه باقي بماندان نميتشريك

اگر هر دوي شما به اين توافق برسيد كه اين رابطه تمرين معنوي شماست، بسيار بهتر 
دهند به يكديگر تان را به محض اينكه رخ مياحساسات توانيد افكار وبه اين شكل مي. است

ي زماني شود، بلافاصله آن را آشكار كنيد تا ديگر فاصلهابراز كنيد و يا وقتي واكنشي ايجاد مي
بين اين رويدادها ايجاد نشود كه نهايتاً به احساسات يا خشمي ابرازنشده و شناخته نشده تبديل 

كنيد بدون ياد بگيريد آنچه را كه احساس مي. گردد آن افزودهد و هر روز به شدت و وخامت شو
به او . گوش كنيد تانبه شريك گيريفكري باز و بدون جبهه ياد بگيريد با. سرزنش ابراز كنيد

متهم كردن، دفاع و حمله كردن و تمام ديگر . حاضر باشيد. فضايي براي ابراز وجود بدهيد
اند را رها ز اگو يا برآورده كرده نيازهاي آن طراحي شدهالگوهايي كه براي تقويت و حمايت ا

تواند بدون چنين فضايي شكوفا عشق نمي. فضا دادن به خود و ديگران امري حياتي است. كنيد
ي درد منقلب شده و وقتي كه پيكره: وقتي دو عامل مخرب روابط را از آنها حذف كنيد. شود
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تان نيز عملكرد يابيد، و اگر شريكهويت نمي تانهاي ذهنيشما ديگر با ذهن و موقعيت
به . تان را تجربه خواهيد كردنعمت شكوفا شدن و به گل نشستن رابطهمشابهي داشته باشد، 

و به جاي برآورده كردن  هاي يكديگر نيستيدي درد و ناآگاهياين ترتيب شما ديگر آينه
بازتاب  نسبت به هم كنيداحساس مي ي اگو، عشقي را كه عميقاً در وجودتاننيازهاي دوجانبه

سرچشمه گرفته  ادراك و تحقق يگانگي شما با هر چه كه هست ازهمان عشقي كه . دهيدمي
  .ي مقابلي براي آن وجود ندارداين همان عشقي است كه متضاد و نقطه. است

ي درد بر او تان هنوز هم هويت ذهني داشته باشد و پيكرهشما رها شويد و شريكاگر 
. البته اين چالش براي شريك شما خواهد بود. مستولي باشد، چالشي بزرگ در پيش است

، يا بهتر است بگوييم اگو اين زندگي با يك فرد آگاه و به روشنايي رسيده كار آساني نيست
نياز  "دشمناني"يادتان باشد كه اگو به مشكلات، تضادها و . داندشرايط را بسيار تهديدآميز مي

شود ذهن فرد ناآگاه به شدت سرخورده مي. و هويتش را تقويت كند جدا افتادگيس دارد تا ح
گيرند و اين به معناي تضعيف و هاي ثابتي كه دارد مورد مقاومت قرار نميگيريزيرا موضع

چارچوب و بنيان همه چيز نابود شود و  وجود دارد كه "خطر"تزلزل موقعيت اوست و حتي اين 
ي درد نيازمند بازخورد است اما آن را پيكره .ك فردي كاملاً در هم بشكندحس و ادرا در نتيجه

برخي : هوشيار باشيد. شوندنمي نياز براي مباحثه، تراژدي و تضادها برآورده. كنددريافت نمي
اند، ممكن است شان بريدهاز احساسات گير، بي احساس يا آن دسته كهمسئوليت، كنارهافراد بي

بين هستند و يا حداقل مشكل يگران را قانع سازند كه آنها افرادي آگاه و روشنفكر كنند يا د
مردان بيشتر به چنين كاري تمايل دارند . شان است كه مشكل داردخاصي ندارند و اين شريك

 توانيد احساسات و اگر شما مي. دانندي مياتو زن مقابل خود را غير منطقي يا احساس
. نهفته در خود در پيش نداريدنوراني براي ادراك وجود  درازي، راه تان را حس كنيدهيجانات

نسبت  ي شما بيشتر است و ابتدا بايدشود، پس فاصلهاما اگر همه چيز شما به مغزتان ختم مي
  .يابيدتان دست تان آگاهي پيدا كنيد تا پس از آن بتوانيد به وجود درونيبه وجود احساسي

و پذيرش  نداشته باشد، يعني همان احساس حضور كامل اگر احساس عشق و لذت وجود
اي است كه يك ي آگاهي شيوهديگر نشانه. تمام موجودات، پس آگاهي و روشني وجود ندارد

اگر . كندآيند، اتخاذ ميهاي دشوار يا وقتي كه كارها غلط از آب در ميفرد در مواجهه با چالش
ن اوهام اگو باشد، زندگي خيلي زود چالشي براي همااز  شما يكي ديگر "روشن بيني"آگاهي و 

اين ناآگاهي . آشكار كند ،خواهد باشدحال هر چه ميرا كند تا ناآگاهي شما شما ايجاد مي
اگر در يك . باشد... گيري، قضاوت، افسردگي و ممكن است به صورت ترس، عصبانيت، جبهه

به طور مثال . افتدن براي شما اتفاق ميتاها از طريق شريكرابطه باشيد، بسياري از اين چالش
اش به ذهنيتش منتهي مسئوليت زندگي كند كه تمام زندگييك زن با مردي بيممكن است 

و توجه به او و ايجاد عدم درك مرد  يشود، به واسطهچالشي كه براي زن ايجاد مي. شودمي
نبود عشق در . ضور استي اينها به علت فقدان حگيرد كه همهفضايي براي بودنش شكل مي
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 سازدميي درد زن را بيدار پيكره كنند،رابطه كه معمولاً زنان بيشتر از مردان آن را احساس مي
  نمايد، مورد انتقاد قرار كند، او را سرزنش ميو او از طريق اين هويت به شريكش حمله مي

او براي دفاع از خود در برابر شود و اين امر براي مرد نيز تبديل به يك چالش مي... دهد و مي
هاي معنا هستند، هر چه بيشتر به دام موقعيتكه از نظر او كاملاً بي ي درد زنحملات پيكره

كند و يا خود كند، در برابر حملات مقاومت ميمرد خود را توجيه مي. افتدذهني خود مي
زماني . مرد نيز بيدار شودي درد در در نهايت ممكن است پيكره .دهدي مقابل انجام ميحمله

 يشود كه به واسطهاين وضعيت غرق شدند، ناآگاهي عميقي ايجاد مي كه هر دو طرف در
شود مگر س ايجاد نميبآتش. و وحشيانه يا دفاع مقابل شكل گرفته است حملات احساسي

  .يعني تا بار بعد. غير فعال شوندهاي درد به رضايت برسند و دوباره اينكه پيكره
هاي ها و داستانكتاب. پذير در اين مورد استشمار و امكانين تنها يكي از سناريوهاي بيا

نوشته شده است و  ،شودمي زن و مرد يهايي كه ناآگاهي وارد رابطهبسياري در مورد روش
اين اختلالات  ياما همان طور كه قبلاً هم اشاره كردم، به محض اينكه ريشه. نوشته خواهد شد

  .هاي ابراز آن را بشناسيد و مورد بررسي قرار دهيدرك كنيد، نيازي نيست تمام روشرا د
هر چالشي . حالا اجازه بدهيد نگاهي مختصر به سناريويي داشته باشيم كه آن را شرح دادم

در هر مرحله از فرآيند آشكار شدن اختلال . در خود فرصتي پنهان براي رستگاري و نجات دارد
تواند مانند علامتي براي مرد هاي زن ميبه طور مثال پرخاشگري. گاهي آزاد شدتوان از ناآمي

از اين به جاي اينكه بيشتر در ذهنش غرق شود و به عمق ناآگاهي فرو رود، عمل كند تا 
 زن نيز به جاي اينكه  .وضعيت ذهني و هويت دروغين خود بيرون بيايد و بيدار و حاضر شود

واند تبديل به دانش و آگاهي شود و درد احساسي را در خود مشاهده تي درد باشد، ميپيكره
اين امر . شودكند و تحول درد آغاز ميبه اين شكل او به قدرت حال دسترسي پيدا مي. كند
از بين  شود راتواند فرافكني درد كه به صورت خود به خود و از روي نوعي اجبار ايجاد ميمي

مسلماً هيچ نوع تضميني . ل احساسات خود را به شريكش بگويدتواند به اين شكزن مي. ببرد
كند هاي او گوش بدهد اما اين كار فرصت خوبي براي مرد ايجاد ميحرف وجود ندارد كه مرد به

كننده مختل ي ذهني و عملكردهايالگوهاي كهنه ي غير اراديتا حاضر شود و در واقع چرخه
احساسي -تواند واكنش هاي ذهنياز دست داد، مرد مي اگر زن اين فرصت را. ندكرا در هم بش

و به جاي اينكه تبديل به واكنش شود، حالت  خود نسبت به درد زن را مورد مشاهده قرار دهد
ي درد خودش تواند مشاهده كند كه پيكرهمرد در چنين حالتي مي. دفاعي خود را نظارت كند

به اين شكل فضاي . ت و هيجاناتش كنددر حال تحريك شدن است و آگاهي را وارد احساسا
يابد و اين چيزي نيست جز دانش، شاهد آيد كه هستي ميآرام و خالي از آگاهي ناب پديد مي

   اين آگاهي به درد اجازه . كند اما فراتر از آن استاين آگاهي درد را انكار نمي. آرام و ناظر
پذيرد و همه ين آگاهي همه چيز را ميا. كنددهد باشد اما در عين حال آن را منقلب ميمي
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شود تا از آن وارد شده و به راحتي در اين آرامش دري براي زن باز مي. سازدچيز را منقلب مي
  .به مرد بپيوندد

تان آگاه و حاضر باشيد، اين امر شما به طور دائم يا حداقل در اغلب مواقع در رابطه اگر
 تواند اين حضور شما را براي مدت طولانينمي او. ندكتان ايجاد ميچالشي بزرگ براي شريك

 باز كرديد وارد  شآماده باشد، از دري كه شما به روي اواگر . د د و ناآگاه باقي بمانتحمل كن
اما اگر آماده نباشد، شما درست مانند روغن و آب از . پيونددشود و در آرامش به شما ميمي

خواهد در تاريكي باقي بماند، كاري بسيار ي كسي كه ميتحمل نور برا. يكديگر جدا خواهيد شد
  .دشوار است
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  تر هستند؟تر هستند؟چرا زنها به روشنايي و آگاهي نزديكچرا زنها به روشنايي و آگاهي نزديك
  

  بيني و آگاهي براي مردان و زنان مشابه است؟آيا موانع رسيدن به روشن
در واقع بايد گفت به طور كلي احساس و بودن در بدن . بله اما تأكيد آنها متفاوت است

تر بوده و اين امر خود به خود آنها را نسبت تر است در نتيجه به هستي نزديكها آساني زنبرا
به همين علت است كه . دهدتري به روشنايي و آگاهي قرار ميبه يك مرد در موقعيت نزديك

هاي زنانه براي توصيف يا توضيح ها يا قياسهاي باستاني غريزتاً از چهرهبسياري از فرهنگ
ولاً به صورت زهداني مجسم عممحقيقت هستي . كردندمبهم استفاده مي شكل وبي حقيقت

اش به صورت يك فرم باعث طول زندگي آورد و خود نيز دره كه همه چيز را به دنيا ميشدمي
ترين ترين و پر مفهوم، يكي از باستانيتائو ته چينگدر كتاب . شودشكوفايي همه چيز مي

توان آن را به همان هستي تعبير كرد به عنوان اشته شده است، تائو كه ميكتبي كه تا كنون نگ
تر طبيعتاً زنان به اين وضعيت نزديك. شده است معرفي" ازلي و ابديمادر جهان، حضوري "

از اينها گذشته تمام موجودات و . هستند زيرا به طور بالقوه ابراز نشده را در وجود خود دارند
فقط تائوست كه . شودهمه چيز در تائو محو مي". د به منشاء خود بازگردندهمه چيز نهايتاً باي
 شناسيدر روانشناسي و اسطورهشود، تلقي مي مؤنثاز آنجا كه اين منشاء  ".هميشه باقي است

الهه يا مادر كيهاني . نمايانده شده است هاي تاريك و روشن الگوي ازلي زنانگيبه صورت بخش
  .ستاندبخشد و زندگي باز مييزندگي م: دو رو دارد

شان را از دست ها مستولي شد و آنها ارتباط خود با واقعيت و ذات الهيوقتي ذهن بر انسان
جامعه در استيلاي مردان . دادند، شروع به فكر كردن به خدا به عنوان يك موجود مذكر كردند

  . قرار گرفت و زنان تبديل به زيردست مردها شدند
 يالهنمايش امور ن اين نيست كه دوباره به نمادهاي پيشين زنانه براي البته منظور م

       آنها . كنندخدا از كلمه ي الهه استفاده مي يامروزه برخي از افراد به جاي واژه .بازگرديم
ها پيش از دست رفته را مدت كه خواهند به نوعي اين تعادل از دست رفته بين مرد و زن مي

اما بايد به اين نكته توجه داشت كه اين نوعي . ه در جاي خود خوب استتلبجبران كنند كه ا
شايد بتوان آن را نوعي نقشه يا تابلوي . نماد و مفهوم است و شايد به طور موقت مفيد واقع شود

در هر حال . اما اين امر فقط اشاره به واقعيتي وراي تمام مفاهيم و تصاوير دارد راهنما دانست
رسد فركانس انرژي ذهن ذاتاً مردانه اين امر است كه به نظر مي ماند،تاً باقي ميآنچه كه حقيق

كند، تغيير كند، استفاده ميجنگد يا كنترل ميكند، مياين ذهن است كه مقاومت مي. باشد
به همين علت است كه نماد .... كند، تلاش به گرفتن و مالكيت دارد و دهد، حمله ميمي

اي اغلب خشمگين است كه آن طور كه در مردانه دارد و تصويري از چهرهذاتي  كلاسيك خدا
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اما اين خدا فقط فرافكني . كتاب عهد عتيق آورده شده، بايد در ترس از او به زندگي ادامه داد
  . ذهن بشر است

هاي ديگري مورد نياز براي رفتن وراي ذهن و ارتباط مجدد با واقعيت ژرف هستي، ويژگي
پذيرش زندگي و تمام حيات بدون مقاومت به آن، ظرفيت پذيرش عدم قضاوت، تسليم، : است

تر به اركان ها بسيار نزديكتمام اين ويژگي. ي دانش و آگاهيهمه چيز در آغوش عاشقانه
  .زنان هستند يدهنده تشكيل

در حاليكه انرژي ذهن سرسخت و انعطاف ناپذير است، انرژي هستي نرم و پذيرا بوده و در 
 يگرداند در حاليكه هستي گردانندهذهن تمدن ما را مي. باشدتر از ذهن مير حال بسيار قويه

ابراز مشهود آن هستي همان شعور مطلقي است كه . ي ما و ماوراي آن استتمام حيات در كره
تر هر چند زنان به طور بالقوه به هستي نزديك. توان در دنياي فيزيكي مشاهده كردرا مي

  .توانند در خود به آن دسترسي پيدا كننداما مردان نيز مي هستند،
 متفكر يواسطه آنها به : مردان و زنان هنوز هم اسير ذهن هستند اكثردر حال حاضر 

مسلماً اين امر چيزي است كه مانع از شكوفا شدن . يابندي درد هويت ميو پيكره اجباري
توان گفت مانع عمده براي مردان همان ي ميبه عنوان يك قانون كل. شودروشنايي و عشق مي

هر چند اين امر ممكن . باشدي درد ميذهن متفكرشان است و مانع اصلي براي زنان پيكره
است در برخي افراد به صورت عكس آن صادق باشد و يا در برخي ديگر هر دو عامل به صورت 

  .مساوي وجود داشته باشند
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  ناننانزز  گروهيگروهيدرد درد   يياز بين بردن پيكرهاز بين بردن پيكره
  

  رود؟ي درد بيشتر براي زنان مانع به شمار ميچرا پيكره
. چنين يك بعد فردي استي عمومي و همگاني و همي درد معمولاً داراي يك جنبهپيكره

در فرد كه از گذشته به جاي مانده  توان دردهاي احساسي انباشته شدهي فردي آن را ميجنبه
همان دردي است كه طي هزاران سال بيماري، ي همگاني اين پيكره جنبه. است، دانست

. در روح و روان بشر نهادينه شده است.... شكنجه، درد، جنگ، جنايت، وحشيگري، جنون و 
ي مرزهاي متفاوتي براي پيكره .ي درد عمومي استشي از اين پيكرهخي درد هر كسي بپيكره

شورهايي كه خشونت و به طور مثال برخي نژادها يا برخي ك. درد همگاني وجود دارد
هر . تري دارندي درد سنگينوحشيگري زيادي در آنها وجود دارد، در مقايسه با ديگران پيكره

ي كافي آگاه و هشيار نيست و هويت خود را ندازهي درد او قدرتمند است و به افردي كه پيكره
ن دردهاي احساسي خود اي مجبور به زنده كرداز آن جدا نكرده، نه تنها به طور مداوم يا دوره

چنين ممكن است به راحتي يا عامل يا قرباني خشونت شود و اين امر بستگي شود، بلكه هممي
  . ي درد او به طور دائم فعال است يا منفعلبه اين دارد كه پيكره

پتانسيل بيشتري از سوي ديگر بايد به اين نكته اشاره داشت كه چنين افرادي ممكن است 
شود اما اگر درك نمي به يقيناين پتانسيل . ه روشنايي و آگاهي داشته باشندبراي رسيدن ب

ي بسيار بيشتري براي بيدار شدن خواهيد شما در يك كابوس به دام افتاده باشيد، مسلماً انگيزه
  .داشت تا كسي كه تنها در فراز و نشيب هاي يك خواب معمولي درگير است

درد  يپيكرهتوان آن را مي در چيزي دارد كه ميي درد خود، سههر زن جدا از پيكره
ي درد از رنج و درد اين پيكره. ي همگاني دانست مگر اينكه كاملاً آگاه و هشيار باشدزنانه

ي زنان تشكيل شده كه بخشي از آن ناشي از مقهور شدن توسط مردان، بردگي، انباشته شده
باشد و ظرف هزاران سال مي... دست دادن فرزند و سوء استفاده، تجاوز، به دنيا آوردن نوزاد، از 

  . شكل گرفته است
احساسي كه براي بسياري از زنان قبل يا در طول دوران عادت ماهيانه  درد فيزيكي يا

   ي درد در بعد همگاني آن است كه در آن زمان از خواب بيدار شود، همان پيكرهايجاد مي
. تحريك و فعال شود زيي درد در مواقع ديگري نين پيكرههر چند كاملاً امكان دارد ا. شودمي

خونريزي را به صورت يك حالت و شود ي انرژي حيات در بدن مياين امر مانع از جريان آزادانه
دهيم تا ببينيم چند دقيقه اي مورد بررسي قرار مياين مسئله را براي . كندفيزيكي ابراز مي

ي و رسيدن به آگاهي مورد استفاده قرار يفرصتي براي روشنا شود اين امر را به عنوانچگونه مي
  . داد
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اين وضعيت بار . گيردي درد قرار ميي پيكرهاي معمولاً تحت غلبهيك زن در چنين دوره
به ناآگاهي بكشاند و خود را به انرژي بسيار قدرتمندي دارد كه ممكن است به راحتي شما را 

به شدت تحت تأثير يك ميدان انرژي قوي قرار شكل شما  به اين. ي آن هويت ببخشيدواسطه
كند كه شماست اما مسلماً او به وانمود ميكند و گيريد كه فضاي درون شما را اشغال ميمي

كند و كند، فكر ميكند، عمل مياين انرژي از طريق شما صحبت مي. هيچ وجه شما نيست
. ا بتواند با انرژي آنها به زندگي خود ادامه دهدنمايد تتان ايجاد ميهاي منفي در زندگيوضعيت

من قبلاً اين فرآيند را . درد بيشتري مي خواهد، درد به هر شكلي كه باشد ،ي درداين پيكره
اين فقط درد است، دردي . تواند بسيار مخرب و منفي باشدچنين وضعيتي مي. امتوضيح داده

  .ناب، دردي از گذشته اما شما نيست
ر از مردان است و تني كه در حال حاضر به سمت آگاهي كامل رويكرد دارند بيشتعداد زنا

ممكن است مردها نيز در . شودتري در اين آمار مشاهده ميهاي آينده حتي رشد سريعدر سال
پايان بتوانند با زنان همگام شوند اما در اين بين يك شكاف عميق بين آگاهي مردان و زنان 

در حال باز پس گرفتن حقي هستند كه از بدو تولد همراه آنها بوده و در زنان . شودايجاد مي
آنها پلي هستند بين دنياي : رسد تا به مردانتر به آنها مياين حق طبيعتاً بسيار آسان نتيجه

اينك كار اصلي شما به عنوان يك زن اين است . ابراز شده و دنياي ابراز نشده، بين جسم و روح
مسلماً  .تان قرار گيردا منقلب كنيد تا ديگر نتواند بين شما و خود حقيقيي درد ركه پيكره

 مقابله كنيد اما... ممكن است مجبور باشيد با ديگر موانع رسيدن به آگاهي مانند ذهن متفكر و 
ي درد مواجه هستيد كاملاً آگاه و هشيار باشيد، اين كار شما را از هويت اگر زماني كه با پيكره

  .كندذهن رها مي يافتن با
    تا زماني كه با درد هويت يابيد، : اولين چيزي كه بايد به ياد داشته باشيد اين است

ناشي از تا وقتي كه بخشي از حس شما نسبت به كسي كه هستيد . توانيد از آن رها شويدنمي
شود، ميدردهاي احساسي باشد، شما به صورت ناخودآگاه با هر تلاشي كه باعث درمان آن درد 

    تان خواهيد وضعيتچرا؟ پاسخ كاملاً ساده است، زيرا شما مي. دهيدمقاومت نشان مي
اين فرآيندي . نخورده باقي بماند و درد تبديل به بخشي لاينفك از شما شده استدست

  توان بر آن فائق آمد، آوردن اين فرآيند به و تنها راهي كه مي ناخودآگاه و ناآگاهانه است
  . ي آگاهي استهحوز

ايد، ممكن است واقعيتي تكان دهنده وقتي كه ناگهان متوجه شويد به دردتان وابسته بوده
ي درد پيكره .شكنيداي كه اين امر را درك كرديد، اين وابستگي را در هم ميلحظه اما باشد

داخلي  باشد كه به طور موقت در فضاييك ميدان انرژي است كه تقريباً شبيه به هويتي مي
اي كه ديگر در افتد، انرژياين همان انرژي زندگي است كه به دام مي .شودشما ساكن مي

كند كه مسائل خاصي در گذشته ي درد به اين علت جا خوش ميمسلماً پيكره. جريان نيست
تان را از آن بدست آوريد، ي زنده در شماست و اگر هويتاين همان گذشته. انداتفاق افتاده
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 را يك هويت قرباني همان باوري است كه گذشته .ي متعلق به گذشته خواهيد داشتهويت
اين همان باوري است . ي مقابل حقيقت استدقيقاً نقطهمي نماياند و اين دتر از حال نقدرتم

، ند، مسئول وضعيت فعلياهگويد افراد ديگر و كارهايي كه آنها در حق شما انجام دادكه مي
 .هستند توانستيد باشيد،در بودن به عنوان كسي كه واقعاً مي شماناتواني دردهاي احساسي و 

اين : همان قدرتي است كه در لحظه نهفته است اما واقعيت اين است كه تنها قدرت موجود
شويد كه به محض اينكه شما اين حقيقت را درك كرديد، متوجه مي .قدرت حضور شماست

به ياد داشته   .تان هستيد نه كس ديگرضاي درونحالا ديگر خودتان مسئول حفاظت از ف
  .تواند در برابر قدرت حال دوام بياوردنمي گذشته باشيد 

ي درد مانع از سر و كار داشتن شما با پيكرهزدايي از گذشته در نتيجه بايد گفت اين هويت
ا در سطح ي كافي آگاه هستند تا اين هويت قرباني ربرخي از زناني كه به اندازه. شودمي

بر سر آنچه كه مردان ": شخصي از خود دور كنند، هنوز به هويت قرباني گروهي وابسته هستند
ي درد ي پيكرهحق با آنهاست زيرا قسمت عمده. هم حق با آنهاست و هم نيست. "زنان آوردند

اصل زنانگي در سرتاسر ي مردان بر آنها و سركوب كردن زنان ناشي از خشونت اعمال شده
اما اشتباه آنها در اين است كه اگر حس هويت خود را از اين . اره در طول هزاره بوده استسي

اگر زني . اندواقعيت بر گيرند، به اين شكل خود را زنداني و اسير يك هويت قرباني گروهي كرده
اين روند . ي درد خود وابسته استخشم، بيزاري يا اعتراضي دارد، در واقع به پيكره هنوز هم

بخش و هويتي جداگانه همراه با ديگر زنان بدهد اما در عين ممكن است به او احساسي رضايت
او به ذات حقيقي و قدرت واقعي  كند و مانع از دسترسي كاملحال او را در گذشته اسير مي

شود كه در نتيجه به اگر زنان خود را از مردان جدا بدانند، حسي از جدايي ايجاد مي. شودمي
  .تر باشد، شما از ذات حقيقي خود دورتر هستيدهر چه اگو قوي. دگرداگو منجر مي تقويت

توانيد به جاي اين كار از آن بلكه مي. ي درد را تبديل به هويت خود نكنيددر نتيجه پيكره
يكي از . درد را به آگاهي متحول سازيد. به عنوان عاملي براي دسترسي به آگاهي بهره ببريد

هاي پيش رو، من معتقدم در سال. ن براي اين كار همان مواقع خاص ماهانه استبهترين دورا
اين درست همان . شوندي آگاهي كامل ميدر چنين موقعيتي وارد حوزه بسياري از زنان

گيرند و در درد جمعي زنانه قرار مي يي پيكرهموقعيتي است كه بسياري از زنان تحت سلطه
توانيد اين روال به سطح خاصي از آگاهي رسيديد، مي ض اينكه شمااما به مح. شوندآن غرق مي

فرآيند اصلي را قبلاً توضيح من . دگرديتر را معكوس كنيد و به جاي اينكه ناآگاه شويد، آگاه
ي درد داده ام اما اجازه بدهيد دوباره آن را براي شما بازگو كنم و اين بار نگرشي خاص به پيكره

  .اشتزنان خواهم د گروهي
 آنهاي نزديك شدن به هاولين نشان دانيد عادت ماهانه در شرف وقوع است وزماني كه مي
هاي قبل از عادت ماهانه و يا منظور همان علائمي است كه به عنوان تنش را مشاهده كرديد،
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شود، بسيار آگاه و هوشيار باشيد و تا مي ي درد گروهي زنان شناختههمان بيدار شدن پيكره
ي وقتي اولين علامت آشكار شد، شما بايد به اندازه. كه امكان دارد در خود ساكن بمانيد جايي

به طور . كافي گوش به زنگ باشيد تا قبل از اينكه شما را تسخير كند، آن را به دام بيندازيد
مثال ممكن است اين اولين علامت احساس رنجش يا عصبانيتي شديد باشد يا ممكن است 

هر چه كه هست، قبل از اينكه بتواند را اين حالت . جسماني از خود بروز دهد علامتي كاملاً
اين امر به سادگي به اين معناست كه نور . تسخير كند به دام بيندازيدتفكر يا رفتار شما را 

اگر يك احساس بود، بار انرژي شديد قرار گرفته . يدزتان را به آن متمركز ساآگاهي و توجه
يعني  در همين حال آگاه نيز باشيد. ي درد استبدانيد كه اين پيكره. س كنيدپشت آن را احسا

وقتي حضورتان را به هر احساسي . از وجود و حضورتان آگاه بوده و قدرت آن را درك كنيد
اين علامت صرفاً اگر . گرددشود و سپس منقلب ميمتمركز سازيد، به سرعت تسليم مي

به هشياري و . شودتبديل شدن آن به يك احساس يا فكر ميجسماني بود، توجه شما مانع از 
وقتي علامت بعدي . ي درد باشيدگوش به زنگ بودن ادامه دهيد و منتظر علامت بعدي پيكره

   .آشكار شد، درست مانند قبلي آن را شكار كنيد
ي ي درد به طور كامل از حالت انفعال در آمد و بيدار شد، ممكن است برازماني كه پيكره

هاي شديدي تجربه كنيد و اين امر ممكن است چند روز مدتي در فضاي داخلي خود ناپايداري
تمام توجه خود . سعي كنيد در حال باقي بمانيداين حالت هر چه كه هست، . ادامه داشته باشد

اين آگاهي را حفظ . ي درد آنجاستبدانيد كه پيكره. را به آن بدهيد و شاهد اين ناآرامي باشيد
ي درد از ذهن شما اجازه ندهيد پيكره: يادتان باشد. آگاهي شويد تبديل به  نيد و خودك

تان به طور مستقيم در بدن آن را انرژي. ناظر آن باشيد. استفاده كند و بر تفكرتان غالب شود
  .دانيد، توجه كامل به معناي پذيرش كامل استهمانطور كه مي. احساس كنيد

و  شودي درد منقلب ميوم و در پي آن پذيرش است كه پيكرهاز طريق اين توجه مدا
درست مانند تكه چوبي كه كنار آتش قرار بگيرد،  .گرددتبديل به نور درخشان آگاهي مي

شما نه تنها تبديل به اين دوران براي اينگونه است كه . شودخودش نيز تبديل به آتش مي
شود، بلكه دوراني مقدس از تحول است و شما تان ميابرازي لذتبخش و مثمر ثمر از زنانگي

درخشد و اين درخشش به اين شكل ماهيت حقيقي شما مي. آوريدآگاهي جديدي را به دنيا مي
ي هستي و وجود الهي آشكار ي تحول يافتهو ذات زنانه است و هم در جنبههم در بعد الهگي 

  .رويد به ماوراي دوگانگي موجود بين زن و مرد مي شود و شمامي
 تواند در تمريني كه به آن اشاره كردمي كافي آگاه باشد، مياگر شريك شما به اندازه

اگر او هر . كمك كند و خصوصاً در اين دوره با حفظ فركانس آگاهي شديد ياريگر شما باشد
كه كنيد، حضور خود را حفظ كند، مي ي درد سقوطوقت كه شما به هويت ناخودآگاه پيكره

شويد به سرعت در اين وضعيت گيرد، شما قادر ميمي عمولاً در ابتداي كار صورتاين امر م
ي درد به طور موقت بر شما اين امر به اين معناست كه هر وقت پيكره. آرامش به او بپيونديد
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آن را با هويت اصلي شما اشتباه  تانغلبه كرد، چه در اين دوران خاص و يا ديگر مواقع، شريك
طوري كه افتد، او ي درد به او حمله كند، كه معمولاً اين اتفاق نيز ميي اگر پيكرهحت. گيردنمي

    نشيني دهد يا نسبت به آن دفاع يا عقبايد، واكنش نشان نميانگار اين هويت شما بوده
هيچ چيز براي به كند و به اين شكل ديگر سابقه را ايجاد مياو فضاي حضوري بي. دكننمي

توانيد درست به همين روش در ساير مواقع شما نيز مي. ب شدن نيازي نيستتحول و منقل
هر وقت هويت او . براي او عمل كنيد و به او كمك نماييد آگاهي خود را از ذهنش پس بگيرد

  .به او كمك نماييدجلب توجه او به اينجا و حالا توانيد با ذهني شد، مي
در چنين . شودمي سي بالا و ناب بين شما ايجادفركانبا اين روش يك ميدان انرژي دائم از 

ميدان انرژي، هيچ وهمي، هيچ دردي، هيچ تضادي، هيچ چيزي كه شما نيست و هيچ چيزي 
 به هدف الهي و فرا ني رسيداين شرايط بازتاب دهنده. تواند دوام بياوردكه عشق نيست نمي

بسياري ديگر شود كه ي از آگاهي مياين جريان درست مانند گرداب. باشدشما مي يرابطه فردي
  .كشدرا نيز درون خود مي
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  خود را رها كنيدخود را رها كنيد  ابطه باابطه بارر
  

كند؟ آيا وقتي كسي كاملاً آگاه باشد، آيا هنوز هم به وجود رابطه احساس نياز مي

شود و يا يك زن هنوز هم بدون وجود مرد يك مرد هنوز هم به سمت زني كشيده مي

  كند؟ احساس عدم تكامل مي
در نتيجه . شما چه به روشنايي رسيده باشيد چه آگاه نباشيد، يا يك زن هستيد يا يك مرد

اين احساس . شما نيمي از يك واحد يگانه هستيد. تان كامل نيستيددر سطح هويت ظاهري
ي جنس شود و شما به سمت انرژمي نقص به صورت جذب زن و مرد به يكديگر نمايانده 

اما زماني كه در وضعيت . دون اينكه ميزان آگاهي شما مطرح باشدشويد بمخالف كشيده مي
تان بريد، اين جذبه را به صورت سطحي يا چيزي ثانويه در زندگيارتباط دائم دروني بسر مي

افتد درست در همين در اين مرحله هر چيزي كه در زندگي شما اتفاق مي. كنيداحساس مي
شود كه روي سطح اقيانوسي بسيار گسترده و ژرف ميتمام دنيا مانند امواجي . وضعيت است

شما آن اقيانوس هستيد و مسلماً موج نيز خود شما هستيد، اما موجي كه هويت . گيردشكل مي
حقيقي خود را به عنوان اقيانوس درك كرده و در مقايسه با عمق و گستردگي آن، دنياي امواج 

  . ها ديگر به هيچ وجه مهم نيستو تلاطم
در . تان نداريداي عميق با ديگر افراد يا شريككه شما رابطه مر به اين معنا نيستاين ا

شما . اي عميق داشته باشيد كه كاملاً از هستي آگاه هستيدتوانيد رابطهواقع شما تنها وقتي مي
ها ها و فرمي شكلتوانيد بر آنچه كه در پس پردهايد، ميكه خود از هستي سرچشمه گرفته

ممكن است شكل ظاهري شما . مرد و زن در هستي يكي هستند. متمركز شويد استموجود 
اگر . هستي از ابتدا كامل و يكپارچه است. نياز استنيازهاي خاصي داشته باشد، اما هستي بي

اين نيازها برآورده شوند، بسيار عالي خواهد بود اما چه اين نيازها برطرف شوند يا خير، تغييري 
نياز به در نتيجه بايد گفت كاملاً ممكن است چنانچه . شودي شما ايجاد نميدر وضعيت درون

در بعد ظاهري و بيروني وجودش برآورده نشود،  بينيك فرد آگاه و روشنجنس مخالف در 
احساس فقدان يا عدم تكامل كند اما در همين حال از آرامشي كامل در درون برخوردار باشد و 

  .مل و رسيدن به هدف داشته باشددروناً احساسي ژرف از تكا
  

ي خوبي داشته باشيد آيا اين گفته صحيح است كه شما ابتدا بايد با خودتان رابطه

ي مناسب و كامل با فرد ديگر داشته او خودتان را دوست بداريد تا بتوانيد رابطه

  باشيد؟
اي هستيد كه توانيد با خودتان راحت باشيد، به دنبال رابطهاگر وقتي تنها هستيد نمي

توانيد مطمئن باشيد اين ناراحتي دوباره به هر اما مي. بتواند اين ناراحتي شما را برطرف سازد
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  .دانيدتان را مقصر اصلي آن ميشود و احتمالاً شريكي شما پديدار ميشكلي در رابطه
وانيد تبه اين شكل مي. پذيرش اين موقعيت به صورت كامل است ،تمام آنچه كه نياز داريد

  .اينجا و حالا با خودتان راحت باشيد
وقتي با  توانيد خودتان باشيد؟چرا فقط نمي. اما نيازي نيست با خودتان رابطه داشته باشيد

، "خودم"و  "من": خودتان رابطه داريد، به اين معناست كه خود را به دو بخش تقسيم كرده ايد
و تناقضات غير لازم  ها ي تمام پيچيدگيدوگانگي ايجاد شده توسط ذهن ريشه. فاعل و مفعول

در وضعيت آگاهي خودتان هستيد، شما . شودكه منجر به بروز مشكل در زندگي شما مياست 
كنيد، براي شما ديگر خود را قضاوت نمي. ديشوتبديل به يك كل واحد مي "خودتان"و  "شما"

خودتان نيستيد، از خود متنفر كنيد، عاشق خوريد، به خودتان افتخار نميخودتان افسوس نمي
و طلسم آن باطل  هشدجدايي ايجاد شده توسط خودآگاهي و بازتاب آن درمان  ...نيستيد و 

وجود ندارد كه نياز باشد از او حمايت يا دفاع كنيد يا نسبت به او  "خودي"ديگر . شودمي
به . با خود هرابط: ود نداردديگر وج اين رابطهبيني برسيد، وقتي به روشن. بازخورد داشته باشيد

اي عاشقانه محض اينكه اين موارد را رها كرديد، تمام ديگر ارتباطات شما تبديل به رابطه
  .د شدنخواه
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  ماوراي شادي و عدم شادي آرامش استماوراي شادي و عدم شادي آرامش است

  حقيقت متعالي وراي خوب و بدحقيقت متعالي وراي خوب و بد

  

  آيا بين شادي و سعادت و آرامش دروني تفاوتي هست؟
شود اما آرامش دروني به اين شكل دارد كه مثبت تلقي ميبله، شادي بر شرايطي تكيه 

  .نيست
  

مان جذب كنيم؟ اگر آيا اين امكان وجود ندارد تا فقط شرايط مثبت را به زندگي

هاي مثبت در زندگي موقعيت رويكرد و تفكر ما هميشه مثبت باشد، تنها رويدادها و 

  خواهيم داشت آيا اين طور نيست؟
د چه چيزي مثبت است و چه چيزي منفي؟ آيا تصوير كلي از شرايط را در دانيآيا واقعاً مي

دست داريد؟ بسياري از افراد هستند كه محدوديت، شكست، فقدان، بيماري يا درد به هر 
اين درد به آنها ياد داده تصوير دروغين و ظاهري . شكلي براي آنها بزرگترين معلم بوده است

 عمقاين مسائل به آنها فروتني، . شده توسط آن را رها كنند ها و اهداف ديكتهاگو و اشتياق
  . ساخت ترواقعيوجود و عشق و دلسوزي داد و آنها را 

هر چند دهد، درسي در عمق آن نهفته است هر وقت يك رويداد منفي براي شما رخ مي
واند تحتي يك بيماري مختصر يا تصادف ساده مي. ممكن است شما آن را در آن زمان نبينيد

اهميت آنچه كه واقعاً اهميت دارد و آنچه كه بي :به شما حقيقت و دروغ را در زندگي نشان دهد
  .است

اگر بخواهم . تر بنگريم، شرايط هميشه مثبت هستندوقتي اين امور را از ديدگاهي متعالي
ي شما آنها هماني هستند كه هستند و وقت. اي وجود نداردديگر مثبت و منفي ،تر بگويمدقيق

    م نيز الكنيد، كه در واقع تنها روش زندگي سدر پذيرش كامل آنچه كه هست زندگي مي
به اين شكل تنها يك خوب متعالي  .وجود ندارد "بدي"و  "خوب"تان ، ديگر در زندگيباشدمي

در هر حال اگر بخواهيم از ديدگاه ذهن به اين مسائل . شودهم مي "بد"وجود دارد كه شامل 
از . وجود دارد... تنفر  –عشق ن، دوست نداشت –بد، دوست داشتن  –كنيم، هميشه خوب نگاه

دانش خوب و بد ي درخت ميوه"اينرو در انجيل گفته مي شود زماني كه آدم و حوا از 
   . ساكن باشند "بهشت"، ديگر اجازه نداشتند در "خوردند
  

وقتي رويدادي . دآيو خودفريبي مياين مسئله به نظر من به نوعي انكار 

فتد، مثل تصادف، اوحشتناك براي من يا كسي كه به من نزديك است اتفاق مي
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توانم وانمود كنم كه بد نبوده اما حقيقت اين است كه اين امر بيماري، درد يا مرگ، مي

  ناخوشايند و بد بوده، چرا بايد آن را انكار كنيم؟
دهيد هر چه كه هست باشد، اين تمام ه ميكنيد بلكه به آن اجازشما چيزي را وانمود نمي

منفي را  الگوهاي مقاومتي كه قطب مثبت وو اين اجازه به بودن شما را ماوراي ذهن . ماجراست
تر از بخشش حال حتي بسيار مهم. بخشش است ياين همان اصل لازمه. بردكنند، ميايجاد مي

اجازه دهيد به همان شكل كه اگر شما هر لحظه را ببخشيد و به آن . بخشش گذشته است
  .شود كه نياز باشد آن را بعداً ببخشيداي انباشته نميهست باشد، ديگر مقاومت و بيزاري
يكي از به طور مثال وقتي . كنيمر مورد شادي صحبت نميتوجه داشته باشيد ما اينجا د

. يد شاد باشيدتوانكنيد، نميمي نزديكان شما مرده است يا نزديك شدن مرگ خود را احساس
ممكن است ناراحتي و گريه و زاري وجود . توانيد در آرامش باشيداما مي. اين غير ممكن است

ي عميق، دهيد و زير اين ناراحتي احساس آرامشداشته باشد اما شما مقاومتي نشان نمي
اين درخشش هستي است، اين آرامش دروني . حضوري مقدس و ثبات و پايداري وجود دارد

  .ي مقابلي براي آن وجود نداردكه نقطه ايخوبياست، 
  

توانم هم اگر موقعيتي باشد كه بتوانم كاري در مورد آن انجام دهم چه؟ چطور مي

  ي بودن بدهم و در همان حال آن را تغيير دهم؟به آن اجازه
مت از آنجا كه ذهن و مقاو. اما در عين حال آن را بپذيريد. كاري را كه بايد، انجام دهيد 

سازد و در نتيجه دوباره ي ذهن رها ميمترادف يكديگر هستند، پذيرش بلافاصله شما را از غلبه
مانند ترس،  "انجام"هاي معمولي اگو براي انگيزه به اين شكل. كندشما را  به هستي متصل مي

هن تر از ذحالا شعوري متعالي. كنندن ازخود ديگر عمل نمييحرص، كنترل، دفاع يا حس دروغ
  .شودا كيفيتي متفاوت در كارهاي شما جاري ميباي امور را در دست گرفته و آگاهي

آيد بپذيريد، زيرا چه چيزي ي سرنوشت است و به سوي شما ميآنچه را كه پرداخته"
سال پيش  2000اي است كه اين جمله "تر از آن براي نيازهاي شما باشد؟ممكن است مناسب

اي بسيار نادر كه هم قدرت دنيوي داشت و هم خردي هانساني از يك ارُليوس ماركوستوسط 
  .نظير، نوشته شده استبي

ي رنجي بسيار زياد دارند تا بتوانند نهايتاً مقاومت رسد اغلب مردم نياز به تجربهبه نظر مي
نها اما به محض اينكه آ. ، يعني قبل از وقتي كه بتوانند ببخشندرا رها كنند و شرايط را بپذيرند

بيدار شدن آگاهي : دهدترين معجزات هستي روي ميدهند، يكي از بزرگاين كار را انجام مي
تأثير . رسد، منقلب شدن رنج به آرامش درونيهستي از طريق آنچه كه بد و شرورانه به نظر مي

 شانخود حقيقيها را وادار به شناخت هاي دنيا اين است كه انسانها و بدينهايي تمام رنج
بينيم، مي در نتيجه آنچه كه با ديدگاه محدودمان به عنوان بدي و رنج . و شكل كند فرموراي 
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در هر حال اين امر براي . ي مقابلي ندارددر واقع بخشي از خوبي متعالي است كه هيچ نقطه
تا وقتي كه اين وضعيت رخ ندهد، بدي هنوز به . پذير نيست مگر از طريق بخشششما امكان

  . ماند و در نتيجه هنوز بد استكل باقي ميهمان ش
دهد كه در واقع به معناي شناخت پندار دروغين ي تحول از طريق بخشش روي ميمعجزه

اين معجزه نه . باشدي حال به همان شكلي كه هست، ميگذشته و اجازه دادن به وجود لحظه
فضايي آرام از حضوري  .است دهد، بلكه بر پيرامون شما نيز تأثيرگذارتنها درون شما رخ مي

هر چيز يا هر كسي كه وارد اين ميدان آگاهي . گيردمي يكپارچه در شما و بيرون از شما شكل 
است و گاهي اوقات در  آنياين تغيير گاهي اوقات مشهود و . گيردشود، تحت تأثير آن قرار مي

شما بدون اينكه نياز باشد  .شودآشكار مي تر اما هنوز هم با همان تأثيرات مشهودسطحي عميق
كار خاصي انجام دهيد، فقط با بودن و حفظ فركانس حضوري شديد هر نوع ناسازگاري، درد و 

  .كنيدسازيد و درمان ميآگاهي را برطرف مينا
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  پايان درام زندگيپايان درام زندگي
  

در وضعيت پذيرش و آرامش دروني، آيا ممكن است چيزي كه شما الزاماً آن را بد 

  باشد؟ "بد" تان شود اما از ديدگاه آگاهي كليزندگيناميد وارد نمي
آنها . است ناآگاهي ناشي ازد، ندهاغلب چيزهاي بدي كه در زندگي افراد رخ مي

من گاهي اوقات از . باشندي اگو ميخودساخته هستند و يا بهتر است بگوييم ساخته و پرداخته
تان ها ديگر وارد زندگيگاه باشيد، اين دراموقتي شما كاملاً آ .كنمياد مي "درام"آنها به عنوان 

كند و تان توضيح دهم اگو چگونه عمل مياجازه دهيد دوباره به صورت مختصر براي. شوندنمي
  .نمايدچطور درام خلق مي

اي است كه وقتي شما به عنوان شاهدي آگاه ناظر و حاضر اگو همان ذهن كنترل نشده
داند و رحم  مياگو خود را بخشي مجزا در دنيايي خشن و بي. گرداندنيستيد، زندگي شما را مي

ي اگوهاي ديگري او خود را در احاطه. ي حقيقي دروني با هيچ موجود ديگر نداردهيچ رابطه
خواهد از آنها براي رسيدن به اهداف شوند و يا ميبيند كه يا يك تهديد بالقوه محسوب ميمي

اند تا براي ترسي عميق و احساس ين اگو طوري طراحي شدهالگوهاي بنياد. خود استفاده كند
اين الگوها شامل مواردي مانند مقاومت، كنترل، قدرت، حرص، دفاع و . فقدان مبارزه كنند

توانند هيچ كدام زيركانه هستند اما هرگز نمي هاي اگو كاملاًبرخي از استراتژي. شوندحمله مي
  .را اگو خود ذاتاً يك مشكل استاز مشكلاتش را حقيقتاً حل نمايند زي
ها و ادارات، مسائل شوند، چه در روابط خصوصي يا سازمانوقتي اگوها كنار هم جمع مي

درامي از هر نوع چه به صورت تضاد و درگيري يا مشكلات، جنگ : دهنددير يا زود رخ مي "بد"
ي جمعي مانند هااين وضعيت شامل شرارت.... هاي احساسي يا فيزيكي و قدرت، خشونت

در  ي آنها به علت ناآگاهي گروهيشود كه همهجنگ، كشتار دسته جمعي و استثمار نيز مي
    ها به علت مقاومت دائم اگو رخ چنين بسياري از انواع بيماريهم .دهندبعد كلان رخ مي

دوباره  وقتي شما. دنكندهند كه بر سر راه جريان انرژي در بدن موانع و سدهايي ايجاد ميمي
به هستي مرتبط شويد، ديگر ذهن افسارگسيخته حاكم زندگي شما نيست كه چنين مشكلاتي 

  .نماييدكنيد نه در آنها شركت ميشما نه ديگر درامي ايجاد مي. را ايجاد كند
تي اگر شما كاملاً حاما . آيدوقتي دو يا چند اگو به هم برسند، درام به هر شكلي پديد مي

وقتي براي خودتان احساس تأسف . آوريدد، هنوز هم درامي براي خود پديد ميتنها زندگي كني
كنيد، اين همان درام وقتي احساس گناه يا نگراني مي. و افسوس داريد، اين همان درام است

كنيد و ، شما زمان خلق ميدهيد حال را از شما بدزدندوقتي به گذشته و آينده اجازه مي. است
هر وقت كه قدر . شودشناختي است كه مواردي مانند درام از آن ناشي مياين همان زمان روان
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  .دهيد، در حال خلق يك درام هستيددانيد و به حضور آن اجازه نميي حال را نميلحظه
اگو زندگي آنها را . شان استداستان آنها هويت. شان هستنداغلب افراد عاشق درام زندگي

حتي جستجوهاي . آورندو شخصيت خود را از آن بدست مي تمام حس فرديتآنها . بردراه مي
آنچه كه  .شوداغلب ناموفق آنها براي يافتن پاسخ، راه حل يا مرهم تبديل به بخشي از آن مي

تا وقتي كه . دهند، پايان اين درام استبه آن مقاومت نشان ميترسند و نسبت آنها از آن مي
كنند، همان مقاومت مي شترسند و در برابرميهستند، آنچه كه از آن  "ذهن"آنها فقط 

   . است آگاهيخودو بيداري 
تان پايان هاي زندگيبه تمام دراموقتي شما در پذيرش كامل آنچه كه هست زندگي كنيد، 

خواهد به سختي تلاش تواند با شما بحث كند حال هر قدر كه ميحتي نمي هيچكس. ايدداده
مباحثه يعني هويت  .كه كاملاً آگاه است بحث و مجادله كنيدتوانيد با فردي شما نمي. كند

گيري گيري ذهني و در عين حال حاكي از مقاومت و واكنش به موضعيافتن با ذهن و موضع
. گيرندهاي متضاد از يكديگر انرژي مينتيجه اين است كه اين قطب. باشدطرف مقابل نيز مي

هنوز هم قادر هستيد مقصود خود را به صورت شما . اينها اصول ديناميك ناآگاهي هستند
اي و نه نه حمله: مطرح كنيد اما ديگر نيروي كنشگري پشت آن وجود ندارد قاطعآشكار و 

وقتي شما كاملاً آگاه باشيد، ديگر . شودم نميادر نتيجه اين موقعيت ديگر تبديل به در. دفاعي
هر كسي كه با خود "عجزات آمده است در كتاب م .كنيددر تضاد و تناقض بودن را متوقف مي

اين امر نه تنها مربوط به تضاد با ديگران  ".تواند تناقضي را پنهان كنديگانه باشد، حتي نمي
ديگر برخوردي بين نيازها  و زماني كهباشد اساساً به تضادهاي دروني شما مرتبط مياست، بلكه 

                  .شودخود به خود متوقف مي و توقعات ذهن و واقعيت نباشد،
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  هاي زندگيهاي زندگيناپايداري و چرخهناپايداري و چرخه
  

د، دردهاي هستيتا وقتي كه در بعد جسماني باشيد به روان جمعي نوع بشر مرتبط 
اين امر را نبايد با رنج يا دردهاي روحي و احساسي . پذير استفيزيكي هر چند نادر اما امكان

چنين بايد به اين نكته هم. باشندمي ز مقاومتي اگو و ناشي اها زاييدهتمام رنج. اشتباه گرفت
اي و قانون ، هنوز هم تحت تأثير ماهيت دورهدتوجه داشت تا زماني كه شما در اين بعد باشي

كنيد تلقي نمي "بد"ناپايداري همه چيز قرار داريد اما تفاوت در اين است كه ديگر اين امر را 
  . پذيريد كه وجود داردبلكه تنها چيزي را مي

خود  ،ي تمام نقاط مقابلدر زيرلايه تربا اجازه دادن به بودن و هستي همه چيز، بعدي ژرف
     آرامشي عميق و تغيير ناپذير، لذتي : كندزوال بر شما آشكار ميرا به صورت حضوري بي

  .وراي خوب و بد، لذت هستي، آرامش خداوند سبببي
د و مرگ، خلقت و نابودي، پيشرفت و زوال وجود ها مسائلي مانند تولها و شكلدر بعد فرم

اين امر در همه چيز . شودهايي به ظاهر جدا از يكديگر مشاهده ميدارد كه به صورت فرم
ي زندگي يك ستاره يا سياره، جسم فيزيكي، يك درخت، يك گل، ظهور در چرخه: بازتاب دارد

ناپذير بدست آوردن و از ي اجتنابها و در چرخهتمدن هاي سياسي، ها، سيستمو سقوط ملت
  .در زندگي هر فرد دست دادن
ها به سمت شما ي فرصتآيند كه همهي از موفقيت در زندگي شما پيش مييهاچرخه
رسد همه چيز از هم مي كه به نظر  دنهايي از شكست نيز وجود دارشوند و چرخهسرازير مي

يد اين دوره عبور كند تا براي چيزهاي جديد و شما بايد اجازه ده شودپاشد و پژمرده ميمي
اگر شما به آن دوره بچسبيد، به اين معناست . پذير گرددفضاي خالي ايجاد شود و تحول امكان

گفتن اين جمله صحيح . كشيد شويد و به اين شكل رنج خواهيدمي كه مانع از جريان زندگي 
اين امر فقط قضاوتي است كه ذهن  .بد هاي ركودهستند و دوره خوب اوج هاينيست كه چرخه

تواند تا ابد شود اما هيچ چيز نميدوران رشد و ترقي معمولاً مثبت انگاشته مي. دهدانجام مي
در نهايت تبديل به  اگر رشد به هر شكلي كه باشد به طور دائم ادامه داشته باشد،. رشد كند

توانند اين دو نمي. د رشد كنندفروپاشي لازم است تا چيزهايي جدي. شودهيولايي مخرب مي
  .بدون يكديگر وجود داشته باشند و لازم و ملزوم هم هستند

شما بايد عميقاً در يك سطح شكست . دوران ركود براي ادراكات معنوي لازم هستند
هاي يا شايد موفقيت. بخوريد يا فقدان يا دردي شديد را تجربه كنيد تا به بعد معنوي رو بياوريد

شوند؟ شكل در واقع يك شكست محسوب مياند و به اين ارزش شدهمعنا و بيبيشما ديگر 
در اين دنيا، كه . شكست در هر موفقيتي نهفته است و در هر شكستي نيز موفقيتي وجود دارد
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دستاوردي خورد و هر در واقع همان سطح فرم و شكل است، هر كسي دير يا زود شكست مي
  .ها مهم هستندا تمام فرمام. شودنيز در نهايت هيچ مي

ها و شرايط جديد لذت از و آفرينش فرمرتوانيد كاملاً فعال باشيد و از ابشما هنوز هم مي
. شما به آنها نياز نداريد تا به شما هويت دهند. يابيدي آنها هويت نميببريد اما ديگر به واسطه

  .ندهايي در زندگي هستآنها زندگي شما نيستند بلكه فقط موقعيت
تواند هميشه در اوج ها قرار دارد و نميانرژي فيزيكي شما نيز تحت تأثير همين چرخه

دوراني براي شما . كمهايي هست كه انرژي شما بسيار زياد است و مواقعي ديگر زمان. باشد
آيد كه بسيار خلاق و فعال هستيد اما ممكن است دوراني نيز پيش بيايد كه همه چيز پيش مي
يك چرخه ممكن . كنيدرسيد و پيشرفتي نميرسد و شما به هيچ چيز نمينظر ميراكد به 

هاي عظيم ممكن است چندين در اين چرخه. است از چند ساعت تا چند سال طول بكشد
دوران ها در طول مبارزه در بسياري از بيماري. ي كوچك و بزرگ ديگر وجود داشته باشدچرخه

تا وقتي كه هويت  .است الزامي انرژي براي توليد مجددين امر اكه آيند بوجود ميركود انرژي 
هاي شخصي از عوامل يابي ارزششما ذهني باشد، حس اضطرار به انجام و تمايل به ريشه

    اين امر پذيرش . است ناپذيراجتنابخيالي دروغين و ... خارجي مانند يك دستاورد و 
در . سازدشما كاري دشوار يا غير ممكن مي شان را برايهاي ضعف و اجازه به بودنچرخه

نتيجه شعور نهفته در آن ارگانيسم ممكن است حالت دفاعي به خود بگيرد و يك بيماري در 
  .هاي مورد نياز صورت پذيردبه توقف سازد تا در نهايت بازسازيوادار شما ايجاد كند تا شما را 

بودا اين امر را . اري همه چيز دارداي بسيار نزديك با ناپايدماهيت گردشي جهان رابطه
اين جريان ثابت تغيير  دوام هستند و درها بسيار بيتمام موقعيت. هاي خود قرار دادهمحور آموز

. در اين ناپايداري ويژگي منحصر به فرد هر موقعيتي نهفته است: كنديا آنچنان كه او عنوان مي
. شويدست كه شما در زندگي با آنها مواجه ميها و تمام چيزهايي ااين امر شامل تمام موقعيت

چنين ناپايداري هم .كندشود و يا ديگر شما را راضي نميكند، ناپديد مييك موقعيت تغيير مي
، جايي كه گنجي را در زمين براي خود پنهان نكنيد": هاي حضرت عيسي نيز هستمحور آموزه

  "...ربايندرا مي كند و دزدان آنگل و لاي و زنگار آن را نابود مي
يا  دخواهد يك رابطه باشمي لحا قضاوت شود، "خوب"تا وقتي موقعيتي توسط ذهن شما 

كند و به تان، ذهن خود را به آن متصل ميدارايي، موقعيت اجتماعي، مكان يا جسم فيزيكي
ت شود احساس خوبي نسبكند و باعث ميمي اين حالت شما را شاد. يابدي آن هويت ميواسطه

كنيد هستيد به خود داشته باشيد و ممكن است بخشي از شخصيت شما و كسي كه گمان مي
كه زنگار و گل و لاي هر همان بعدي اما هيچ چيز در اين بعد ابدي نيست، . را شكل دهد

ت تأثير حكند يا ممكن است ترسد يا تغيير مياين حالت يا به پايان مي. كندچيزي را نابود مي
همان وضعيتي كه تا ديروز يا سال گذشته خوب بود، ناگهان يا به : يته قرار گيردپلارموقعيت 

كاميابي . ي اندوه شماستكرد، حالا مايههمان شرايطي كه شما را شاد مي. شودتدريج بد مي
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آور تبديل به عروسي و ماه عسل نشاط. شوداي تهي از آن فردا ميتبديل به مصرف شدهامروز، 
چنين ممكن است موقعيتي از بين برود و فقدان هم . شوديني ناخوشايند ميجدايي يا همنش

وقتي شرايط يا موقعيتي كه ذهن خود را به آن متصل كرده است و با . آن باعث رنج شما شود
ي اين در نتيجه. تواند آن را بپذيردرود، ذهن نميكند يا از بين مييابد تغيير ميآن هويت مي

   چسبد و نسبت به تغيير مقاومت نشان آن موقعيت از دست رفته مي عدم پذيرش ذهن به
  .جدا شده استتان بدناز اي كند كه انگار تكهدهد و طوري عمل ميمي

شنويم كه تمام ثروت يا شهرت خود را از دست گاهي اوقات اخباري در مورد افرادي مي
شان نشان العملي حاد به موقعيتآنها كساني هستند كه عكس. انداند و خودكشي كردهداده
شوند و شوند، يا به شدت اندوهگين مياما ديگر افراد وقتي با چنين حالتي مواجه مي .دهندمي

اخيراً . توانند بين زندگي و موقعيت زندگي تفاوت قائل شوندآنها نمي. كننديا خود را بيمار مي
اين . سالگي فوت كرده بود 80 ي مشهور شنيدم كه در سنهنرپيشهزن خبري در مورد يك 

شده، به شدت اندوهگين و تدريجاً در حال از بين رفتن بوده و پير مي اشهنرپيشه وقتي زيبايي
اين . اشظاهر جسماني: او نيز هويت خود را از يك موقعيت بر گرفته بود. بوده استمنزوي 

توانست اگر او مي. اندوه شد موقعيت ابتدا حس خوبي از خود به او داده بود اما سپس تبديل به
توانست از دست رفتن شكل ميشكل درون خود رابطه برقرار كند، زمان و بيبا زندگي بي

علاوه . داداش را مشاهده كند و بپذيرد و اين كار را با آرامشي عميق در درون انجام ميظاهري
تابيد و از رونش ميدر چنين حالتي شكل ظاهري او به شدت نسبت به نوري كه از دبر اين 

رفت حقيقتاً از بين نمي داد و زيبايي اوزوال هستي سرچشمه داشت واكنش نشان ميماهيت بي
به هر ترتيب كسي به او نگفته بوده كه . شدبلكه به سادگي تبديل به زيبايي معنوي و روحي مي

گسترده در دسترس پذير است و بايد توجه داشت اين دانش حياتي هنوز به طور اين امر امكان
  .همگان نيست

ي شادي از نقطه. مان نيز نوعي رنج يا نارضايتمندي استبودا به ما آموخته كه حتي شادي
اين امر به اين معناست كه شادي و عدم شادي در واقع يكي . ناپذير استمقابل خود جدايي

  .استكند، اوهامي به نام زمان تنها چيزي كه آنها را از هم جدا مي. هستند
 گرايي نيست بلكه به سادگي شناخت ماهيت چيزهاست تا به اين شكل در اين منفي

  .خيال نباشيدتان به دنبال يافتن يك زندگي يادامه
اما . هدف در اينجا اين نيز نيست كه ديگر شرايط يا چيزهاي زيبا را تحسين نكنيد

ما بدهند، يعني همان هويت و توانند به شها كه در واقع نميطلبيدن چيزي از اين موقعيت
ها به اگر انسان. شودتنها باعث رنج و سرخوردگي شما مي ،به هدف نرسيدحسي از ثبات و 

آگاهي برسند و ديگر به دنبال يافتن هويت از طريق هر نوع شيء يا موقعيتي نباشند، كل 
شما بيشتر از هر چه . كننده ورشكست خواهند شدي تبليغاتي و توليد كالاهاي مصرفجامعه

(c) ketabton.com: The Digital Library



   قدرت حال

 

 
١٦٥

 هيچ چيزي خارج از شما . تان باشيد، بيشتر فريب خواهيد خورداين طريق به دنبال هويت
اما اين امكان . تان شود مگر براي مدت زماني بسيار كوتاه و سطحيهرگز باعث رضايتتواند نمي

نهايتاً واقعيت زداهاي متعددي مواجه شويد تا نيز وجود دارد كه شايد نياز داشته باشيد با اوهام
ها ممكن است به شما لذت بدهند اما در عين حال رنج و درد را اشياء و موقعيت. را درك كنيد

ند لذت حقيقي و نتوامينكنند اما آنها براي مدتي شما را راضي مي .نيز با خود همراه دارند
سبب بيت حقيقي لذ. تواند به شما لذت واقعي بدهدهيچ چيزي نمي. پايدار را به شما بچشانند

اين حالت . شودگيرد و به صورت لذت هستي و بودن تجربه مياست و از درون سرچشمه مي
بخشي الزامي از وضعيت آرامش دروني است، همان وضعيتي كه آرامش و صلح خداوند محسوب 

اين همان وضعيت طبيعي و ذاتي شماست نه چيزي كه بايد براي بدست آوردن آن  .شودمي
  .تلاش كنيد شب و روز

   و نجاتي در كاري كه انجام  "رستگاري"هيچ شوند بسياري از افراد هرگز متوجه نمي
كنند، آن دسته نيز كه اين امر را درك مي .دهند يا چيزي كه در تملك دارند وجود نداردمي

ا تواند احساس تكامل واقعي به شماگر هيچ چيز نمي: شونداغلب افسرده و دلزده از دنيا مي
پيامبر تورات نيز ماند؟ اصلاً هدف ديگر چيست؟ بدهد، چه چيزي براي تلاش كردن باقي مي

، استام هر چيزي كه زير آفتاب ديده" :تبايد به چنين ادراكي رسيده باشد زماني كه نوش
رسيد، تنها يك اي ميوقتي كه شما به چنين نقطه ".هان، همه و همه به دنبال باد بودن است

  .فاصله داريد بيني و آگاهيروشن تافسردگي و يك گام نيز گام با ا
ام، تمام آنچه را كه در طي اين بيست سال فراگرفته": زماني يك مانك بودايي به من گفت

اين چيزي است . شودآيد، نابود ميهر چيزي كه پديد مي: توانم در يك جمله خلاصه كنممي
   : بود كهمسلماً منظور او اين  ".دانمكه به حق مي

ام به ام نسبت به آنچه كه هست هيچ مقاومتي نشان ندهم، من ياد گرفتهمن ياد گرفته
به . ثبات همه چيز را بپذيرمبيي حال اجازه دهم به هر شكلي كه هست باشد و ماهيت لحظه

  .اماين شكل آرامش را دريافته
اين در . ت استعدم مقاومت در زندگي همان وضعيت آرامش، راحتي، روشني و سعاد

تقريباً متناقض به  وضعيتاين . ، چه خوب و چه بدچيز وابسته نيستهيچ ديگر به فرد حالت 
رسد اما زماني كه وابستگي دروني به فرم از بين برود، شرايط كلي زندگي شما يا همان نظر مي

كرديد مان ميهايي كه شما گوسايل، افراد يا موقعيت. يابندهاي بيروني به شدت بهبود ميفرم
آيند و شما آزاد تان ميتان نياز داريد، حالا بدون هيچ تلاشي از جانب شما به سويبراي شادي

شان از آنها لذت ببريد و تحسينهستند،  تانها در دسترستا وقتي كه اين موقعيتهستيد 
ا ديگر وابستگي رود امآيد و مياي ميروند، چرخهآيند و ميي اين چيزها ميمسلماً همه. كنيد

سعادتي كه از . زندگي به راحتي در جريان است .شان در شما وجود نداردو ترس از دست دادن
ي ديگر سرچشمه بگيرد، هرگز عميق نخواهد بود بلكه تنها بازتابي كمرنگ از لذت هستي ائمنش
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خود  توانيد وقتي به حالت عدم مقاومت وارد شديد، آن را درونو آرامشي است كه شما مي
 شكلبرد و از وابستگي به هاي متضاد ذهن ميهستي شما را به جايي وراي قطب. تجربه كنيد

هنوز هم حتي اگر همه چيز پيرامون شما نابود شود و در هم بشكند، . سازدتان ميرهاي
ممكن است شاد نباشيد، اما در آرامش . كنيدتجربه مي را احساسي عميق و محوري از آرامش

  .هستيد
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  و رها كردن آنهاو رها كردن آنها  مسائل منفيمسائل منفي  ازاز  بريبريهرههرهبب
  

هر وضعيت منفي نيز . شودحالت منفي تجربه ميصورت يك مقاومت دروني به  گونههر 
 .توان گفت اين دو واژه تقريباً مترادف يكديگر هستندحالتي ميدر چنين . نوعي مقاومت است

از . سيار زياد در تناوب باشدقراري تا عصبانيت و خشمي بتواند بين رنجش يا بيحالت منفي مي
گاهي اوقات . يا بيزاري عادي گرفته تا افسردگي حاد و تمايل به خودكشي يك حالت افسردگي

كند در نتيجه حتي يك وضعيت بسيار ناچيز هم ممكن ي درد را تحريك مياين مقاومت پيكره
ا اندوهي عميق است حالت منفي شديدي ايجاد كند و به طور مثال به عصبانيت، افسردگي ي

  .منجر شود
تواند حقيقت را دستكاري كند و به آنچه اگو معتقد است كه از طريق اين حالت منفي مي

تواند شرايط مناسب خود را جذب اگو معتقد است از طريق اين حالت مي. خواهد برسدكه مي
نكته اشاره شده  به درستي به اين معجزات آموزه هايدر . كند يا موارد نامناسب را از بين ببرد

عدم شادي آنچه را  گويدبه شما مي كهاي ناخودآگاه وجود دارد كه هر زمان شاد نباشيد، عقيده
 اعتقاد اگر شما يا همان ذهن به كارآمدي ناراحتي ".تهيه مي كند" تانبراي خواهيدكه مي

چ كاربردي نداريد، چرا بايد آن را خلق كنيد؟ مسلماً حقيقت اين است كه وضعيت منفي هي
هاي مطلوبي جذب شود، جذب و ظهور هر چيزي در اين حالت وضعيت به جاي اينكه. ندارد

. ماننددر جاي خود ثابت باقي ميبه جاي اينكه موارد نامطلوب از بين بروند، . شودمتوقف مي
 تواند داشته باشد، براي تقويت اگو است و به همين علتاي كه يك حالت منفي ميتنها فايده

  .هايي استاست كه اگو عاشق چنين حالت
خواهيد آن را رها كنيد و در نمي، دوقتي شما هويت خود را از هر چيز منفي بدست آوري

را هويت شما  ،تغيير مثبت .سطحي عميق و ناخودآگاه دوست نداريد تغيير مثبتي صورت پذيرد
در نتيجه شما . دهديا سرسخت مورد تهديد قرار مي به عنوان يك فرد افسرده، عصباني

اين . رانيدانگاريد يا آنها را انكار كرده و عقب ميتان ناديده ميهاي مثبت را در زندگيوضعيت
  .باشداي بسيار رايج است كه در عين حال جنون محض ميپديده

ي روح و روان است و كنندهاين وضع يك آلوده. منفي بودن حالتي كاملاً غير طبيعي است
ها اي كه در شعور جمعي انسانكردن و تخريب طبيعت و وضعيت منفي گسترده بين آلوده

اي ديگر از حيات در اين سياره گونه هيچ. وجود دارداي بسيار عميق رابطهانباشته شده است، 
زميني را  ،اي از حياتها، درست همان طور كه هيچ گونهشناسد مگر انسانحالت منفي را نمي

يا درخت بلوط  آيا تا به حال يك گل ناراحت. كندآلوده و تخريب نمي دهدكه به او بقا مي
اي كه مشكل اعتماد به نفس ايد؟ آيا تا به حال با يك دلفين افسرده يا قورباغهمضطرب ديده

اي كه تواند آرامش داشته باشد يا پرندهاي كه نميايد؟ آيا تا به حال گربهدارد برخورد داشته
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ايد؟ تنها حيواناتي كه ممكن است گاهي اوقات چيزي ديدهرا يزاري است بسرشار از نفرت و 
اي مشابه با حالات منفي را تجربه كنند يا علائمي از رفتار عصبي از خود بروز دهند، آن دسته

كنند و در نتيجه به ذهن بشر و جنون آن ها زندگي ميهستند كه در تماس نزديك با انسان
  .باشندمرتبط مي

تسليم به  يا گياهان را مشاهده كنيد و اجازه دهيد به شما در پذيرش حقيقت و حيوانات
از طريق انسجام يا . اجازه دهيد هستي از طريق آنها به شما درس بدهد. حال درس بدهند

اجازه دهيد آنها به شما ياد . همان يگانگي آنها با طبيعت درس بگيريد تا واقعي و حقيقي شويد
بميريد و چگونه زندگي و مرگ را تبديل به يك مشكل  هكنيد و چگونبدهند چگونه زندگي 

  .نكنيد
    ها حتي اردك. اندي آنها گربه بودهام كه همهمن با چندين استاد ذن زندگي كرده

ببينيد . شودتنها تماشاي آنها مراقبه محسوب مي. اندهاي معنوي زيادي به من آموختهدرس
كنند، درحاليكه كاملاً حاضر و در حال مي ي با خود پرواز يا شنا چگونه در كمال آرامش و راحت

البته ممكن است  .تواند باشدذهن ميهستند، با همان شكوه و كمالي كه تنها يك مخلوق بي
ليل خاصي ندارد و گاهي ها اين جدال ديكديگر دعوا كنند، بعضي وقتگاهي اوقات دو اردك با 

اين . يك اردك وارد فضاي خصوصي اردك ديگر شده استاوقات نيز به اين علت است كه 
شوند، به جهاتي انجامد و آنها از يكديگر جدا ميمبارزه معمولاً فقط چند ثانيه به طول مي

و با چنان آرامشي به شنا كردن  زنندشان را به هم ميهايكنند و چند بار بالمختلف شنا مي
زماني كه اولين بار اين موقعيت را . در كار نبوده است دهند كه انگار هرگز هيچ دعواييادامه مي

شان انرژي اضافي را هايآنها در واقع با به هم زدن بالمشاهده كردم، ناگهان متوجه شدم 
اين . شوند تا دچار حالت منفي نشوندشان ميكنند و مانع از به دام افتادن آن در بدنتخليه مي

زيرا آنها ذهني ندارند كه گذشته را بي  ا بسيار آسان استخرد و دانشي طبيعي است و براي آنه
  . آن كه به آن نيازي باشد زنده نگه دارد و پيرامون آن هويتي شكل دهد

  

تواند حاوي پيامي مهم باشد؟ به طور مثال اگر من آيا يك احساس منفي نمي

اغلب احساس افسردگي داشته باشم، ممكن است علامتي حاكي از اين باشد كه 

ام چيزي در زندگي من اشتباه است و ممكن است مرا وادار كند تا به موقعيت زندگي

در نتيجه من بايد به آنچه كه اين احساس نگاهي دوباره بيندازم و آن را تغيير دهم؟ 

  !گويد گوش بدهم و صرفاً به اين علت كه منفي است آن را از خود نرانم؟به من مي
آيند گاهي اوقات پيامي خاص در خود دارند و اين پيش ميبله، احساسات منفي كه مكرراً 

دهيد، چه مرتبط با كار اما هر تغييري كه شما انجام مي. ها نيز مصداق داردامر در مورد بيماري
گر مشوند تان، همه و همه در سطحي ظاهري و صوري ايجاد ميپيرامونيا روابط شما باشد يا 
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تواند تنها ميتا آنجا كه مسئله مربوط به اين روند باشد، . داينكه از آگاهي شما برخاسته باشن
اي خاص از حضور رسيديد، ديگر وقتي كه شما به درجه. حضور بيشتر: يك معنا داشته باشد

اما . تان به چه چيزي نياز داريدنيازي نيست كه حالات منفي به شما بگويند در موقعيت زندگي
توانيد از آن به عنوان علامتي مي. ، از آن استفاده كنيدآيدپيش ميتا وقتي كه وضعيت منفي 

  .گويد حضور بيشتري داشته باشيد، بهره ببريدكه به شما مي
  

بوجود پيش آمدن حالات منفي را متوقف كنيم و اگر اين حالات توانيم چگونه مي

  توانيم از آنها خلاص شويم؟آمدند چگونه مي
زياد   اما. توانيد آن را متوقف كنيدر حال بودن ميهمانطور كه گفتم با حضوري كامل و د

توانند ي زمين هستند كه ميدر حال حاضر تعداد بسيار اندكي از افراد در كره. مأيوس نباشيد
ند و من اهالبته بسياري ديگر نيز به اين وضعيت نزديك شد. وضعيت حضور دائم را حفظ كنند

  .يشتر خواهد شدمعتقدم به زودي تعداد اين افراد بسيار ب
به باشد، هر وقت متوجه شديد هر نوع حالت منفي در حال شكل گرفتن در وجودتان مي

عنوان شكست يا اشتباه به آن نگاه نكنيد بلكه آن را به صورت علامتي مفيد و هشداردهنده 
  ".بيدار شو، از ذهنت بيرون بيا، حاضر باش": گويدببينيد كه به شما مي

هاي آخر عمر وجود دارد كه در سال آلدوس هاكسليي نوشته يرهجزبه نام ي داستان
در اين كتاب . نويسنده و زماني كه به تعليمات معنوي علاقمند شده بود، نوشته شده است

رسد و از اي دورافتاده ميشتي به جزيرهككه در اثر غرق شدن  شودداستان مردي بازگو مي
ي غير عادي در مورد ني منحصر به فرد دارد و مسئلهاين جزيره تمد. مانددنياي عادي دور مي

اولين چيزي كه مرد . ساكنان جزيره اين است كه بر خلاف باقي دنيا، واقعاً دانا و عاقل هستند
رسد اند و به نظر ميهاي رنگارنگي هستند كه روي درختان نشستهشود طوطيمتوجه آن مي
ي داستان در ادامه .كنندرا زمزمه مي "ينجا و حالاتوجه، ا. توجه، اينجا و حالا"دائماً عبارت 

به خاطر بياورند اند تا مدام ها ياد دادهنشينان اين عبارت را به طوطيشويم كه جزيرهمتوجه مي
  .كه در حال باشند

در نتيجه هر وقت احساس كرديد حالت منفي در شما در حال شكل گرفتن است، چه 
در وراي آن وجود يا يك فكر و يا حتي هيچ امر خاصي توسط يك عامل خارجي ايجاد شده 

توجه، اينجا و " :گويدندارد، آن را به عنوان همين صداي متذكري در نظر بگيريد كه به شما مي
بايد مورد توجه قرار گيرد و مشهود شود در غير اين ترين رنجش حتي كوچك ".حالا، بيدار شو

همانطور كه قبلاً نيز گفتم . آيدمراقبه پيش مي هاي بدون نظارت وصورت انبوهي از واكنش
خواهيد، نمي تان راممكن است به محض اينكه متوجه شويد اين ميدان انرژي منفي در بدن

اما زماني كه . اي براي شما نداردبريد هيچ فايدهآن را رها كنيد زيرا به اين نكته پي ميبتوانيد 
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توانيد اين وضع را اگر نمي. ايدبه طور كامل رها كردهكنيد، مطمئن شويد آن را اين كار را مي
تان را همانطور كه قبلاً توضيح دادم به آن معطوف فقط وجود آن را بپذيريد و توجهرها كنيد، 

  .كنيد
راهي ديگر براي رها كردن يك واكنش منفي و ناپديد كردن آن اين است كه خود را تصور 

كنم ابتدا با به شما توصيه مي. شويداس شفاف ميكنيد كه نسبت به عامل خارجي آن احس
 فرض كنيد آرام در خانه . اهميت اين كار را انجام دهيدمسائل بسيار كوچك و حتي بي

. آيدرنجش پيش مي. رسدبه گوش مي ايد و ناگهان صداي گوشخراش دزدگير ماشيننشسته
ان آن را ايجاد تيد، ذهنچرا آن را ايجاد كرديد؟ شما نكرد. هدف اين رنجش چيست؟ هيچ

چرا ذهن اين واكنش . و البته كاملاً ناخودآگاه و ناهشيار اين واكنشي كاملاً اتوماتيك بوده. كرده
كند و شما آن را به اي ناآگاه كه همان مقاومت است عمل ميرا ايجاد كرد؟ زيرا طبق عقيده

نوعي اين موقعيت ناخوشايند را و در هر حال به  كنيدصورت حالتي منفي يا ناراحتي تجربه مي
و رنج يا عصبانيتي كه ذهن  تمقاوم. اما اين امر مسلماً يك خيال باطل است. كندبرطرف مي

  .اي است كه تلاش به برطرف كردن آن داردتر از عامل اصليكند، بسيار آزاردهندهايجاد مي
د را شفاف و بدون خو. توان به صورت يك تمرين معنوي در آوردتمام اين موارد را مي

. حال اجازه دهيد آن صدا يا هر واكنش منفي ديگر از شما عبور كند. و ماده تصور كنيد جسم
همانطور كه گفتم . كندبه اين شكل اين انرژي ديگر به ديواري مستحكم در شما برخورد نمي

و سر   جيغ صداي ماشين، پارس كردن سگ،. تان را شروع كنيدابتدا با چيزهاي كوچك تمرين
  ....و صداي بچه ها، ترافيك و 

چيزهايي كه نبايد "به جاي اينكه ديواري از مقاومت در خود ايجاد كنيد كه دائماً توسط 
  .مورد ضربات دردناك قرار بگيرد، اجازه دهيد همه چيز از شما عبور كند "اتفاق بيفتند
به جاي اينكه درگير . شودگويد و باعث رنجش شما ميآميز به شما مياهانت عبارتيكسي 

  واكنشي منفي و ناخودآگاه شويد و به طور مثال به او حمله كنيد، از خود دفاع نماييد يا 
هيچ مقاومتي از خود . توانيد اجازه دهيد اين انرژي از شما عبور كندنشيني كنيد، ميعقب

به اين . است اين بخشش. انگار كه ديگر كسي آنجا نيست كه قرار باشد برنجد. نشان ندهيد
توانيد به آن در هر حال اگر تمايل داشته باشيد، هنوز هم مي. شويداپذير مينشكل شما آسيب

اما آن فرد ديگر قدرت اين را ندارد كه وضعيت دروني . فرد بگوييد رفتارش غير قابل قبول است
. تانذهنايد نه كسي ديگر و نه حالا شما بر مسند قدرت خود نشسته. شما را كنترل كند

خواهد صداي بوق ماشين باشد، يك مت براي هر چيزي يكسان است، حال ميوم مقاسمكاني
  .تانهايفرد گستاخ، سيل، زلزله يا از دست دادن تمام دارايي

  

هاي چنين كتابهم. امكنم و در بسياري از جلسات معنوي بودهمن مديتيشن مي
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عدم مقاومت كنم در وضعيت لاش ميمن ت. امزيادي در مورد معنويت مطالعه كرده

ام يا خير، پاسخ باشم اما اگر از من بپرسيد به آرامش دروني با ثباتي دست پيدا كرده

    ام؟ چه كار ديگري چرا هنوز اين آرامش را نيافته. ي من خير خواهد بودصادقانه

  توانم انجام دهم؟مي
. از اين حالت جستجو خارج شويد توانيدكنيد و نميشما هنوز هم بيرون را جستجو مي

گويم به من به شما مي ...ي ديگر پاسخي داشته باشد، شايد تكنيك جديد بياموزمشايد جلسه
به دنبال هيچ شرايطي به جز آني كه در حال حاضر در آن هستيد، . دنبال آرامش نباشيد

خود را براي در . كنيددر غير اين صورت  تضادي دروني و مقاومتي ناخودآگاه ايجاد مي .نباشيد
ناآرامي شما اي كه به طور كامل اين عدم آرامش را بپذيريد، لحظه. تان ببخشيدآرامش نبودن

هر چيزي را كه كاملاً بپذيريد، شما را به آنجا خواهد رساند و به . شودتبديل به آرامش مي
ديگرتان را نيز  يگونه" شايد اين عبارت. ي تسليم استاين معجزه. شويدآرامش وصل مي

سال پيش  2000 بينياستاد آگاهي و روشن كه ايرا شنيده باشيد، همان جمله "برگردانيد
او . راز عدم مقاومت و واكنش را به طور نمادين ارائه كند كرداو تلاش مي. مورد استفاده قرار داد

گفت نه خن ميها تنها در مورد حقيقت درون شما سدر اين روايت، درست مانند ديگر تمثيل
  .رفتارهاي مربوط به زندگي ظاهري

    قبل از اينكه او تبديل به يك استاد ذن مشهور شود، دانيد؟ را مي بنزنَآيا داستان 
يك روز وقتي داشت . خوردبيني و آگاهي بود اما دائم فريب ميهاي زيادي به دنبال روشنسال

بهترين ": مشتري گفت. اش را شنيدمشتري كرد، گفتگوي يك قصاب بااز ميان بازار عبور مي
، هر گوشتي كه من اينجا دارم بهترين است" :قصاب پاسخ داد ".گوشتي را كه داري به من بده

با شنيدن اين گفتگو به روشنايي  بنزن ".اينجا اصلاً گوشتي كه بهترين نباشد وجود ندارد
قتي شما آنچه را كه هست و. بينم كه منتظر شنيدن توضيح اين ماجرا هستيدمي. رسيد

  .اين روشنايي و آگاهي است. شودي گوشت يا هر لحظه بهترين ميبپذيريد، هر تكه
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  ماهيت شفقتماهيت شفقت
  

. شويدي عميق ميوقتي به جايگاهي ماوراي تضادهاي ذهني برسيد، مانند يك درياچه
ح آب درياچه وضعيت ظاهري و بيروني زندگي شما و هر چه كه در آن اتفاق بيفتد، تنها در سط

نيز در تلاطم و گاهي  و گاهي اوقات آرام استها ها و فصلدرياچه بنا بر چرخهسطح . است
ي كامل هستيد نه شما يك درياچه. اما درياچه در اعماقش هميشه آرام و پايدار است .طوفاني

ا شما ب. فقط سطح آن و شما با عمق خود در تماس هستيد، همان عمقي كه كاملاً آرام است
آرامش دروني شما ديگر به آن وابسته . كنيدوابستگي ذهني به يك موقعيت، مقاومت ايجاد نمي

ها و مرگ و شما ديگر به شاديزمان و بيتغيير، بي؛ بيشما در هستي ساكن هستيد. نيست
     . هاي دائماً در حال تغيير و نوسانش وابسته نيستيددستاوردهاي دنياي بيرون با آن فرم

فرينيد و زيبايي آنها را تحسين Ĥهاي جديد بيتوانيد از آنها لذت ببريد، با آنها بازي كنيد، فرممي
  .اما ديگر نيازي نيست خود را به هيچ كدام از آنها وابسته كنيد. كنيد

  

ي عدم وابستگي برسيم، آيا به اين معنا نيست كه از ديگر وقتي كه به اين مرحله

  شويم؟ها دور ميانسان
تا وقتي كه شما از هستي ناآگاه هستيد، واقعيت ديگر . دهدملاً خلاف اين امر رخ ميكا
ذهن شما از شكل آنها  .ايدراند زيرا هنوز واقعيت خود را نيافتهها شما را از خود ميانسان

 آنها شان نيست بلكه شامل ذهنو اين قضاوت تنها مربوط به جسم آيدآيد يا نميخوشش مي
شوند كه آگاهي نسبت به هستي وجود يپذير مامكان زماني فقطروابط واقعي . شودنيز مي

ايد، ذهن و جسم شما كه خود بخشي از هستي هستيد و از آن سرچشمه گرفته .داشته باشد
حقيقت غايي توانيد بينيد كه در وراي آن ميفردي ديگر را فقط مانند يك پرده يا حجابي مي

در نتيجه وقتي با رنج يا  .كنيدمانطور كه حقيقت خود را درك ميآنها را درك كنيد، درست ه
مانيد و به اين حاضر و در تماس با هستي باقي ميشويد، ديگران مواجه مي يرفتار ناآگاهانه

و ناب فرد ديگر را از طريق هستي  نورانيتوانيد وراي شكل و ظاهر را ببينيد و هستي شكل مي
رنج . هستند اوهام فقط در سطح هستيها تمام رنج. اس كنيدموجود در خودتان درك و احس

ي همين معجزات شفابخش گاهي اوقات به واسطه. ناشي از هويت يافتن با فرم و شكل است
  .دهند يعني با بيدار كردن آگاهي هستي در ديگران البته اگر آماده باشندآگاهي رخ مي

  

  است؟ يكدليآيا اين به همان معناي شفقت و 
اما اين شفقت . ي عميق بين خود و تمام ديگر موجوداتشفقت يعني آگاهي از رابطه. بله
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از يك سو به اين دليل كه شما هنوز . ي اتصالحلقهدو جنبه دارد مانند دو روي سكه براي اين 
و فناپذيري جسمي با هر انسان و  آسيبدر م فيزيكي در اينجا هستيد، سبه صورت يك ج

ي من هيچ نقطه"ي بعدي كه خواستيد بگوييد دفعه. مشترك هستيد ي ديگرموجود زنده
چند سال بعد : ، به ياد بياوريد كه نقاط اشتراك شما بسيار زياد است"اشتراكي با اين فرد ندارم

خواهد دو سال باشد يا هفتاد سال، هر دوي شما تبديل به اجسادي در حال فساد حال مي
اين ادراكي . شويدار و پس از آن هم به هيچ تبديل ميهستيد و سپس به تلي از خاك و غب

آيا اين يك فكر منفي است؟ نه  .گذارداست كه هيچ جايي براي غرور باقي نمي متين و فروتنانه
در چنين حالتي يك تساوي تان را به روي آن ببنديد؟ هايچرا چشم. اين يك حقيقت است

  .كامل بين شما و هر موجود ديگري وجود دارد
هاي فيزيكي شامل در عمق فناپذيري فرم كي از قدرتمندترين تمرينات معنوي مديتيشني

اين مديتيشن را  ".بميريد قبل از اينكه بميريد": نام اين تمرين اين است. باشدخودتان مي
اي سپس لحظه. شود و ديگر چيزي وجود نداردفرم جسماني شما منحل مي. انجام دهيدعميقاً 

اما شما هنوز آنجا هستيد، حضور . ميرندهاي ذهني يا افكار نيز ميي فرمهمهآيد كه پيش مي
ها شكلها، ميرد، تنها نامهيچ چيز واقعي هرگز نمي. كاملاً بيدار و درخشان. الهي شما آنجاست
  .روندو اوهام از بين مي

. مرگ، يعني همان ذات حقيقي شما، روي ديگر شفقت استادراك و تحقق اين بعد بي
كنيد، بلكه جاودانگي هر مي درك در بعدي بسيار عميق شما اكنون نه تنها جاودانگي خود را 

در ناپايداري و فناپذيري با  شما در سطح فرم و شكل. نماييدموجود ديگري را نيز احساس مي
در اي جاودان و هميشه تابناك را اما در سطح هستي، زندگي. ديگر موجودات شريك هستيد

در . ي شفقت هستنداينها دو جنبه. يد كه در تمام ديگر موجودات نيز مشترك استخود دار
شوند و تبديل به آرامشي دروني و رسند يكي ميچنين حالتي احساساتي كه به نظر متضاد مي

اين همان آرامش و صلح خداوند . در اين بعد اندوه و شادي يكي هستند. گردندبا ثبات مي
ترين احساساتي است كه بشر قادر به درك آن است و مندترين و شريفاين يكي از ارزش. است

احساس شفقت حقيقي، آنچنان  اما اين. قدرت درمانگري و تحول بسيار شگرفي در خود دارد
براي داشتن حسي عميق از يكدلي و شفقت نسبت . كه به آن اشاره كردم، هنوز بسيار نادر است

اما اين تنها يك روي اين . آگاهي بسيار زيادي نياز است هاي ديگر موجودات، قطعاً بهبه رنج
يكدلي حقيقي وراي دلسوزي يا همدردي . باشدشفقت و يكدلي است و به تنهايي كامل نمي

شود مگر رنج به شادي بپيوندد، شادي و لذت هستي وراي فرم چنين حالتي ايجاد نمي. رودمي
  .لذت زندگي جاودانه ،و شكل
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  ديگرگونديگرگون  به سوي واقعيتيبه سوي واقعيتي
  

توانيم به ام كه ميهمن به اين نتيجه رسيد. من قبول ندارم كه جسم بايد بميرد

ما به مرگ اعتقاد داريم و به همين علت است كه جسم . جاودانگي جسماني برسيم

  .ميردمي
رسد جسم وجود دارد يا به نظر مي. ميردجسم به اين علت كه شما به مرگ معتقديد، نمي

جسم و مرگ هر دو بخشي از يك وهم مشترك . زيرا شما به مرگ معتقديدكه وجود دارد 
اي كه هيچ همان آگاهي. اندهستند كه توسط ذهن و آگاهي نشأت گرفته از اگو بوجود آمده

. داندمنبع حيات ندارد و خود را هميشه در تهديد و جزئي جدا افتاده از جهان مي ازشناختي 
ي فيزيكي كند كه يك جسم هستيد، يك وسيلهما ايجاد ميدر نتيجه اين اوهام را براي ش

  .خطر و تهديد است معرض متراكم كه مرتباً در
ميرد، اين پذير كه به دنيا آمده و كمي بعد ميتصور كردن خود به عنوان جسمي آسيب

توانيد يكي را شما نمي. يك خيال مشترك: جسم و مرگ. چيزي است كه خيال و اوهام است
خواهيد يك روي اين خيال را نگه داريد و از ديگري خلاص شما مي. ري داشته باشيدبدون ديگ

  .به طور كل رهايش كنيدشما يا بايد آن را تماماً بپذيريد يا . شويد اما اين كار غير ممكن است
جسم در نوع . تان فرار كنيد و البته مجبور هم نيستيدتوانيد از بدندر هر حال شما نمي

اصلي شما جايي در دل همين  اما ذات. انگيز از ماهيت حقيقي شماستراكي شگفتخود سوء اد
ي دسترسي به آن در نتيجه اين جسم شماست كه نقطه. خيال نهفته است نه بيرون از آن

  .شودمحسوب مي
تمام ي سنگي اشتباه گرفتيد، اي را ديديد اما آن را به جاي يك مجسمهاگر شما فرشته

است نه اينكه  "ي سنگيمجسمه"تر به آن جام دهيد اصلاح ديد و نگاهي دقيقكاري كه بايد ان
اي وجود ي سنگيشويد كه هرگز مجسمهبه اين شكل متوجه مي. به جايي ديگر نگاه كنيد

  .نداشته است
  

چرا حيوانات جسم دارند؟ شود، اگر اعتقاد به مرگ باعث پديد آمدن جسم مي

  ؟...رگ معتقد نيستيك حيوان كه اگو ندارد و به م
  .رسدميرد، يا اين طور به نظر مياما هنوز هم مي

شما از آن جدا . يادتان باشد كه ادراك شما از دنيا بازتابي از وضعيت آگاهي خودتان است
آگاهي شما در هر لحظه جهاني را كه در آن . نيستيد و هيچ دنياي عيني آن بيرون وجود ندارد

هايي كه در علم فيزيك مدرن بدست بينيرين روشنتيكي از بزرگ .آفريندكنيد، ميزندگي مي
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تواند از يا همان آگاهي ناظر نمي) مشاهده شده(يگانگي بين ناظر و منظور آمده اين است كه 
ي مورد نظارت جدا باشد و در نتيجه ديدگاهي متفاوت منجر به ايجاد رفتاري متفاوت در پديده
معتقد باشيد كه عضوي جدا در اين دنيا هستيد اگر شما عميقاً . گرددي مورد مشاهده ميپديده

يابد و بازتاب مي ماجنگيد، خواهيد ديد اين اعتقاد در تمام جهان پيرامون شو براي بقا مي
   كنيد كه پر از شما در دنيايي مرگبار زندگي مي. شودادراك شما توسط ترس هدايت مي

  .كنندبلعند و نابود ميه يكديگر را ميكشتن است ك و هاي در حال نبردجسم
كنيد و با ذهنيت جهاني كه شما ايجاد مي. رسد نيستهيچ چيز آني كه به نظر مي

 .اي از اشك و آه به نظر برسدنگريد، ممكن است جايي ناقص و حتي درهتان به آن ميضميري
اين . ري در يك روياكنيد، تنها يك نماد است درست مانند تصوياما هر چه كه شما درك مي

. ادراك تنها چگونگي تفسير و واكنش آگاهي شما به اين رقص مولكولي انرژي در جهان است
شما آن را به . دهدي خامي است كه ماهيت واقعيت فيزيكي را تشكيل مياين انرژي ماده

متفاوتي  شمار و كاملاًتعداد تفاسير بي. بينيدصورت جسم و مرگ و تولد يا تلاشي براي بقا مي
دنياهايي كاملاً متفاوت و همه و همه به ادراك . پذير است و در واقع وجود دارداز يكديگر امكان

آگاهي است و هر كانوني دنياي خود را خلق  هر موجودي كانون تمركز. آگاهي وابسته هستند
كديگر وابسته كند، هر چند بايد به اين نكته نيز اشاره كرد كه تمام آن دنياها دروناً به يمي

       موجودات .... يك دنياي انساني وجود دارد، يك دنياي مورچه، دنياي دلفين و . هستند
 شانشماري هستند كه فركانس آگاهي آنها آنقدر از شما متفاوت است كه احتمالاً از وجودبي

 كه از موجوداتي با آگاهي و شعوري والا . ناآگاه هستيد اما آنها نيز بخشي از شما هستند
كنند كه به نظر شما يك در دنيايي زندگي ميو و با يكديگر آگاهند شان با سرچشمه ارتباط
  .اما تمام اين دنياها در غايت يكي هستند: ماندي بهشتي ميگستره

جهان انساني و گروهي ما عمدتاً توسط سطحي از آگاهي بوجود آمده است كه به آن ذهن 
شبه دنياهايي : شودهاي زيادي مشاهده ميجمعي نيز تفاوتحتي در اين دنياي  .گوييممي

از آنجا كه تمام  .انداز آن شبه دنيا هستندكننده يا خالق چشممتفاوت كه وابسته به ادراك
ي طبيعت و گستره ند، زماني كه آگاهي جمعي انسان متحول شود،ادنياها به يكديگر وابسته

از اينروست كه اين عبارت براي رسيدن دوران . دهدمي اين تحول را بازتابنيز دنياي حيوانات 
اين جمله به امكان نظامي كاملاً ديگرگون  ".آرامدشير با گوسفند مي": جديد به كار رفته است

  . كنداز واقعيت اشاره مي
. عمدتاً بازتابي از ذهنيت وابسته به اگو است رسد،دنيا آنچنان كه اكنون به نظرمان مي

درست . تاپذير از اين اوهام است و دنيا به تصرف ترس در آمده اسنداييترس عاقبتي ج
بينيم، نمادهايي از احساسات و وضعيت دروني ما همانطور كه تصاويري كه در خواب مي

هاي سنگين بار منفي است كه در هستند، واقعيت جمعي ما نيز نماد و سمبولي از ترس و لايه
مان جدا نيستيم، در نتيجه وقتي اغلب ما از دنياي. است ها انباشته شدهجمعي انسانروان 
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به عبارت . ها از اين اوهام آزاد شوند، اين تحول دروني بر تمام آفرينش تأثيرگذار استانسان
 .اي استاين تحولي در آگاهي سياره. كنيدتوان گفت شما در دنيايي جديد زندگي ميديگر مي

      ر نهايت هر درخت و هر علفي به نور آگاهي منور گويد داين مثل عجيب بودايي كه مي
  . گردد، به اين حقيقت اشاره داردمي

اين تفسيري است كه . تمام خلقت منتظر رهايي و آگاهي انسان است سن پلنظر طبق 
صبرانه منتظر است تا فرزندان خدا كشف بي تجهان خلق": دارم سن پلي من از اين گفته

ي اين آگاهي تمام خلقت به واسطه" :گويددهد و ميان خود ادامه ميسن پل به سخن ".شوند
كند انگار كه درد تولد وجودش ناله مي يهمهتمام خلقت با ... و در آن وقت: شودرستگار مي

  ".نمايدمي كودكي را تحمل 
ناپذير آن دنياي جديد اجتنابآيد، يك آگاهي جديد است و بازتاب آنچه كه به دنيا مي 

سپس آسمان و زميني ": اين امر در انجيل عهد جديد نيز پيشگويي شده است. اهد بودخو
  ".جديد را ديدم زيرا كه اولين آسمان و زمين نابود شدند

كار اول شما جستجوي رهايي از طريق ايجاد . هم اشتباه نكنيد ااما علت و معلول را ب
به اين شكل ديگر . رهايي يابيد تن با فرمدنيايي بهتر نيست، بلكه ابتدا بايد از خواب هويت ياف

هاي خود را در ابراز نشده توانيد ريشهمي .به اين دنيا و اين سطح از واقعيت وابسته نيستيد
     هنوز هم . احساس كنيد و به اين شكل از جهان ابراز شده و وابستگي به آن آزاد هستيد

اما ديگر ترس از دست دادن آنها وجود ندارد  مند شويداز لذات گذراي اين دنيا بهرهتوانيد مي
هاي حسي كامياب توانيد هنوز هم از لذتهر چند مي. در نتيجه ديگر به آنها وابسته نيستيد

زيرا اين حالت متعلق به اگو شويد، اما آرزو و اشتياق براي چنين تجربياتي از بين رفته است 
شما با چيزي بسيار فراتر از هر لذتي . دخواست مدام از اين طريق حس تكامل كنبود كه مي

  .ايابراز شده ماهيتتر از هر تر و با شكوهارتباط داريد، بزرگ
و حتي به اين نيز نيازي . توان گفت شما ديگر به اين دنيا نيازي نداريدبه طريقي مي

  .نداريد كه دنيا متفاوت از آني كه هست، باشد
توانيد گامي بزرگ براي داشتن دنيايي بهتر ا ميتنها در اين نقطه از آگاهي است كه شم

توانيد تنها در اين مرحله است كه شما مي. برداريد، به سوي خلق نظامي ديگرگون از واقعيت
در سطح نه همدلي و شفقت حقيقي را درك كنيد و به ديگران در سطح علت ياري برسانيد 

  .توانند دنيايي بهتر خلق كننداند مييافته تنها آن دسته كه از دنيا برتري . معلول
يكدلي و شفقت حقيقي صحبت كرديم ي ي ماهيت دوگانهشايد به ياد بياوريد كه در باره

شفقت در اين سطح  .اي مشترك بين فناپذيري و جاودانگي استكه در واقع آگاهي از رابطه
درمانگري شما  در چنين وضعيتي تأثير. شودحد و مرز ميدرمانگري بيعامل عميق تبديل به 

هر كسي كه در . گرفته است دهيد، بلكه بر اساس هستي شكلنه بر اساس كاري كه انجام مي
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اين . گيردتراود قرار ميتحت تأثير حضور شما و آرامشي كه از شما مي تماس با شما قرار بگيرد،
ملاً حضور زماني كه شما كا. مهم نيست كه فرد از آن آگاه است يا خيرگيرد و مي امر صورت

   داشته باشيد و افراد پيرامون شما رفتاري ناآگاهانه داشته باشند، نيازي به واكنش به آن 
آرامش شما آنچنان گسترده و عميق است كه هر . سازيدبينيد در نتيجه آن را واقعي نمينمي

  اين حالت  .گردد انگار كه هرگز وجود نداشته استچيزي كه آرام نباشد در آن محو مي
ها نيز آرامش درختان، حيوانات و گل. شكندلعمل را در هم مياي كارميك عمل و عكسچرخه

آموزيد، يعني از طريق شما از طريق هستي مي .دهندكنند و به آن پاسخ ميشما را احساس مي
شويد، پرتويي از آگاهي ناب و به اين شما تبديل به نور جهان مي. ابراز كردن آرامش و صلح خدا

  .كنيدكن ميشما ناآگاهي را از دنيا ريشه. بريداز بين ميشكل رنج را از ريشه و در سطح علت 
توانيد از طريق انجام كاري به ديگران بياموزيد، به طور اين امر به اين معنا نيست كه نمي

د را در خورا زدايي شد، الگوهاي ناآگاهي توان از ذهن هويتمثال با اشاره به اينكه چگونه مي
از  است تر و عامل تحولي قدرتمندتراي حياتيواره آموزهكه هستيد هم آنچهاما .... شناخت و 

 چنين بايد به اين نكته نيز اشاره داشتهم .دهيدگوييد و حتي كاري كه انجام ميكه مي آنچه
قت كه شفبرد را از بين نمي كه شناخت برتري هستي و در نتيجه كار بر سطح علت اين امكان

مؤثر يا معلول آن و هم بر تأثير آشكار شود تواند در آن واحد هم در سطح انجام كاري شما مي
دهيد، شويد و آن را تخفيف مياين كاري است كه شما زماني كه با رنجي مواجه مي. باشد

دهيد، خواهد و شما آن را داريد و به او ميوقتي يك فرد گرسنه از شما نان مي. شودآشكار مي
ي هر چند تعامل شما ممكن است بسيار كوتاه باشد، اما آنچه حقيقتاً مهم است همان لحظه

درمان و شفايي عميق در . آيداشتراك هستي است و نان تنها سمبولي براي آن به شمار مي
  . اياي وجود دارد و نه گيرندهدر اين لحظه نه دهنده. گيرددرون اين لحظه صورت مي

  

كن كردن توانيم بدون ريشهرسنگي و فقر از بين برود؟ چگونه ميگاما اول نبايد 

  مشكلاتي مانند خشونت و گرسنگي جهاني بهتر داشته باشيم؟
ها را تقليل دهيد اما توانيد اين معلولشما مي .معلول ناآگاهي هستندها تمام اين بدبختي

درون اتفاق در تغيير واقعي . سازيدبرطرف شان را توانيد آنها را از بين ببريد مگر اينكه علتنمي
  .افتد نه بيرونمي

ايد، عملي كنيد براي از بين بردن و تقليل رنج در جهان فرا خوانده شدهاگر احساس مي
بسيار شرافتمندانه است اما يادتان باشد تنها بر مسائل بيروني تمركز نكنيد در غير اين صورت 

هاي دنيا بدون تغييري عميق در آگاهي بشر نجر .شويدبا سرخوردگي و نااميدي مواجه مي
 .در نتيجه اجازه ندهيد شفقت و همدلي شما يك جانبه شود. انتها هستندمانند چاهي بي

تر از ماهيت همدردي با درد يا فقدان فردي ديگر و اشتياق به كمك بايد با ادراكي عميق
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در نتيجه اجازه  .ر تعادل قرار گيردي حيات و اوهام نهايي تمام دردها همراه باشد و دجاودانه
توانيد به طور دهيد جاري شود، به اين شكل ميدهيد آرامش شما در هر كاري كه انجام مي

  .همزمان روي علت و معلول كار كنيد
كه براي توقف ناآگاهي عميق  كاربرد دارد هايياز جنبش حمايتمورد چنين در اين امر هم

يا رنج دادن به خود و  ود كردن خود، ديگران يا سياره دست بردارندتا از ناب اندبشر طراحي شده
توان با تاريكي جنگيد، با درست همانطور كه نمي: به ياد داشته باشيد. ديگران را پايان بخشند

   هاي مخالف تقويت قطباگر تلاش به چنين كاري داريد، . توانيد بجنگيدناآگاهي نيز نمي
ها به اين شكل شما با يكي از اين قطب. سازندتر براي خود ميمشوند و سنگرهاي مستحكمي

آگاهي را با . شويدكنيد و خود نيز به ناآگاهي كشانده مييك دشمن خلق مي يابيد وهويت مي
مئن شويد طاما م. منتشر كردن اطلاعات ايجاد كنيد يا نهايتاً مقاومت منفعل را تمرين كنيد

تان را دوست دشمنان" گويدميمسيح . اي نداريدا حس منفيدرون خود هيچ مقاومت، تنفر ي
    ".هيچ دشمني نداشته باشيد" :كه مسلماً به اين معناست "بداريد

گم كردن خود در آن بسيار ساده به محض اينكه شما مشغول كار در سطح معلول شديد، 
 شما قرار بگيرد،سطح سببي بايد در اولويت توجه . هشيار و بسيار بسيار حاضر باشيد. است

تان ارزشمندترين هديه به دنيا آرامش بيني هدف اصلي شماست وآموزش آگاهي و روشن
  . شودمحسوب مي

(c) ketabton.com: The Digital Library



   قدرت حال

 

 
١٧٩

  معناي تسليممعناي تسليم

  پذيرش حالپذيرش حال
  

زيرا  پسندمنمي  من اين ايده را. ايداشاره كرده شدن شما چند بار به تسليم

ان شكلي كه هستند اگر ما هميشه همه چيز را به هم. آيدنوعي جبر به نظر مي

    آنچه كه به نظر من . دهيمبپذيريم، ديگر هيچ تلاشي براي بهبود آنها انجام نمي

به معناي سد، اين است كه پيشرفت چه در زندگي شخصي و چه در ابعاد كلي رمي

. حاضر و تلاش به رد شدن از آنها و خلق چيزي بهتر است هايعدم پذيرش محدوديت

توانيد چگونه مي. كرديميم، هنوز هم در غار زندگي ميدام نداده بواگر اين كار را انج

  تسليم را با مسائل متغير و پيشرفت در امور تطابق دهيد؟
اي داشته باشد و دلالت بر نقص، براي بعضي افراد، تسليم ممكن است معناي ضمني منفي

اما تسليم . داشته باشد ...هاي زندگي، انفعال و پيروزي بر چالشكم آوردن، عدم موفقيت در 
تسليم واقعي به معناي رها كردن خود در هر شرايطي  .حقيقي چيزي كاملاً متفاوت است

چنين به معناي اين امر هم. انجام ندهيد در اين وضعيت قرار نيست شما هيچ كاري. نيست
  .باشدريزي يا آغاز عملكردهاي مثبت نيز نميتوقف برنامه

در  رام شدنو  اطاعت به معناياست و  در عين حال عميق اماتسليم خردي بسيار ساده 
توان اين جريان زندگي را تنها جايي كه مي. با آن مخالفتنه  باشدميبرابر جريان زندگي 

ي حال را بي قيد و شرط و بدون لحظه در نتيجه به آن تسليم شويد و . تجربه كرد، حال است
   ناي رها كردن مقاومت دروني به آنچه كه هست تسليم به مع. كاري بپذيريدهيچ محافظه

هاي ذهني مقاومت دروني نيز همان نه گفتن به لحظه است، كه خود ناشي از قضاوت. باشدمي
روند شود كه امور اين مقاومت مخصوصاً زماني آشكار مي. باشدو حالات منفي احساسي مي

 ، شكافيي ذهن و آنچه كه هستگونهاسمناسبي ندارند و در واقع بين نيازها يا انتظارات وسو
دانيد ي كافي گذشته باشد، ميتان به اندازهاز سناگر . اين شكاف درد است .ايجاد شده است

واهيد خاين دقيقاً همان زماني است كه اگر مي. آينداغلب مواقع نادرست از آب در ميامور كه 
پذيرش آنچه كه . ليم شدن را تمرين كنيددرد و اندوه را از زندگي خود بيرون برانيد، بايد تس

  كند و در نتيجه دوباره به هستي متصل تان رها ميهست، به سرعت شما را از هويت ذهني
  .مقاومت همان ذهنيت است. سازدمي

توانيد و به اين معنا نيست كه شما در ظاهر نمي دروني است كاملاً ايتسليم شدن پديده
اي در واقع اين موقعيت كلي .ام دهيد يا تصميمي اتخاذ كنيدبراي تغيير شرايط كاري انج

شويد بايد آن را بپذيريد بلكه فقط قسمت كوچكي از آن محسوب نيست كه وقتي تسليم مي
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  .شود كه حال نام داردمي
خب من به در گل ماندن ": گوييدايد به خود نميبه طور مثال اگر جايي در گل گير افتاده

 نيازي نيست شما . گوييمين آن چيزي نيست كه ما از آن سخن ميا ".شومتسليم مي
چنين نيازي نيست خود را ي زندگي را بپذيريد، همكنندههاي ناخوشايند و ناراحتموقعيت

شما . نه. فريب بدهيد و به خود بگوييد در گل بودن هيچ مشكلي نيست و همه چيز روبراه است
 تان را بدون وقتي توجه. ز اين وضعيت بيرون بياييدخواهيد اكاملاً ادراك داريد كه مي

در نتيجه ديگر . كنيدديگر حال را قضاوت نمي گذاري ذهني به حال معطوف كنيد،برچسب
سپس . پذيريدشما هستي اين لحظه را مي. مقاومت و احساسات منفي در مورد آن وجود ندارد

اين چيزي . كنيد تا از گل بيرون بياييديتان را مدهيد و تمام تلاشعملكرد مناسبي انجام مي
كه بسيار كارآمدتر و مؤثرتر از  كنماست كه من از آن به عنوان عملكرد مثبت ياد مي

. شوندهمان اعمالي كه از عصبانيت، سرخوردگي يا افسردگي ناشي مي. عملكردهاي منفي است
    دن را با اجتناب از توانيد تمرين تسليم شي مطلوب برسيد، ميتا وقتي كه به نتيجه

  .گذاري حال انجام دهيدبرچسب
دهم بهتر به تصوير تمثيلي در اين مورد ارائه كنم تا موقعيتي كه توضيح مياجازه بدهيد 

فرض كنيد شب هنگام و در حاليكه مهي غليظ همه جا را گرفته پياده در مسيري . كشيده شود
  فضايي هر چند باريك جلوي راه شما را روشن قوي داريد كه اي اما چراغ قوه. رويدراه مي

شود و نور چراغ قوه مه همان موقعيت زندگي شماست كه شامل گذشته و آينده مي. كندمي
  .فضايي كه روشن شده را نيز بايد حال در نظر گرفت. ي شماستهحضور آگاهان

نتيجه حس جدا كند و در تر ميفيزيكي و اگوي شما را مقاوم يعدم تسليم شكل و پوسته
دنيا و مردم پيرامون شما عواملي تهديد كننده به نظر  .نمايدافتادگي شديدتري نيز ايجاد مي

گيرد و نياز به رقابت و شكل مي اجبار ناخودآگاه به تخريب ديگران از طريق قضاوت. رسندمي
تمام  شود وحتي طبيعت نيز تبديل به دشمن شما مي. اي مشابه داردبرتري نيز سرچشمه

ناميم، بيماري روحي كه آن را پارانويا مي. شوندادراكات و تفاسير شما توسط ترس حكمراني مي
  .چيزي نيست به جز شكلي حادتر از اين اختلال به ظاهر عادي آگاهي

  تان نيز به در چنين حالتي نه تنها ساختار رواني بلكه شكل فيزيكي يا همان جسم
گيرد و در واقع هاي مختلف بدن شكل ميتنش در قسمت .شودسخت ميي مقاومت واسطه

ي زندگي كه براي عملكرد سالم آن حياتي هجريان آزادان. دهدتمام بدن را تحت تأثير قرار مي
ل فيزيوتراپي ممكن است در بازيابي اورزش يا برخي اشك. شودتا حد زيادي مسدود مياست، 

ي خود را تمرين نكنيد، شدن در زندگي روزمره اين جريان مفيد باشد اما تا وقتي كه تسليم
شود كه شما شوند و مرهم واقعي زماني مهيا ميها فقط به طور موقتي مؤثر واقع مياين درمان

  .الگوهاي مقاومت را در هم شكسته باشيد
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توانند بر آن هاي زندگي نميچيزي در شما وجود دارد كه اين شرايط زودگذر موقعيت
اين همان . توان به آن دسترسي پيدا كردد و تنها از طريق تسليم است كه ميتأثيرگذار باشن

پيدا كردن . يابدزمان حال تداوم ميي بيجاودانه است و در گستره زندگي و هستي شماست كه
  . كندكه مسيح به آن اشاره مي "ضروري است عنصرپيدا كردن تنها "اين حيات، 

تنها با تسليم شدن است يند يا غير قابل تحمل هستند، تان ناخوشاهاي زندگياگر موقعيت
توانيد اين الگوي ناخودآگاه مقاومت را در هم بشكنيد، همان مقاومتي كه دليل پايداري كه مي

  .آن موقعيت است
اما در . ريزي براي رسيدن به اهداف استتسليم كاملاً در انطباق با واكنش، تغيير يا برنامه

. شودكاملاً متفاوت و با كيفيتي ديگرگون وارد جريان زندگي شما مينيرويي  ،حالت تسليم
سازد و اگر اعمال شما با هستي همراه تسليم شما را به منشاء اصلي انرژي هستي مرتبط مي
شود كه شما را هر چه بيشتر به ژرفاي باشد، تبديل به جرياني لذتبخش از انرژي زندگي مي

    ت كيفيت آگاهي و در نتيجه كيفيت هر آنچه كه انجام در حالت عدم مقاوم. بردحال مي
نيز  در اين حالت نتايج. يابدغير قابل تصوري بهبود ميكنيد به ميزان دهيد يا خلق ميمي

اين چيزي . كنندي اين كيفيت هستند و هوشمندانه از اين شعور حمايت ميبازتاب دهنده
ما  مفهومي مشابه با آنچه كه اين كار .شوداست كه به آن عملكرد ناشي از تسليم گفته مي

ي كار به هاي بيشتري آگاه شوند، واژههر چه انسان. ، نداردشناسيمهزاران سال است آن را مي
  .آيداي جديد براي جايگزين شدن آن بوجود ميشود و احتمالاً واژهتدريج از ادبيات ما محو مي

كه  است ايي اصلي آيندهكنندهامل تعييناين كيفيت آگاهي شما در اين لحظه است كه ع
ترين عنصر تسليم شويد تا بتوانيد تغييرات مثبتي ايجاد در نتيجه به اين مهم. كنيدتجربه مي

هيچ عملكرد مثبت . گيردقرار مي اهميت ي دومهر عمل ديگري كه انجام دهيد، در وهله .كنيد
  .شود تواند از وضعيت آگاهي تسليم نشده ناشيحقيقي نمي

  

ام كه اگر در وضعيتي باشم كه ناخوشايند يا غير قابل تحمل است من متوجه شده

اي ديگر هيچ رنج يا ناراحتيو آن لحظه را كاملاً و به همان شكلي كه هست بپذيرم، 

توانم كاملاً اما هنوز هم نمي. امو من به سطحي بالاتر از آن رفته وجود نخواهد داشت

اصي از نارضايتي وجود نداشته باشد، اين انرژي يا انگيزه براي اگر ميزان خ نمكدرك 

  شود؟از كجا ناشي ميانجام كار و تغييري در آن موقعيت 
بينيد كه نياز به انجام چه عملي وجود شما در وضعيت تسليم به صورت كاملاً واضح مي

تان را دهيد و توجهميتك انجام شما هر كاري را به صورت تك. دهيددارد و آن كار را انجام مي
يابد و ببينيد هر چيزي چگونه تكامل مي: از طبيعت ياد بگيريد. كنيدن معطوف ميآتنها به 
به همين علت است كه . شودي حيات چگونه بدون هيچ ناراحتي يا نارضايتي آشكار ميمعجزه
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   ند، نه رنجي كنهاي نيلوفر آبي نگاه كنيد، ببينيد چگونه رشد ميبه گل": گويدمسيح مي
  ".كشند و نه تنشي دارندمي

تان ناراضي هستيد، اين لحظه را جدا كنيد و به هر آنچه كه اگر در كل از موقعيت زندگي
به اين شكل . دهداين همان نوري است كه شما را از ميان مه عبور مي. هست، تسليم شويد

ها ها و مقاومتيگر در واكنششما د. هاي بيروني نيستآگاهي شما ديگر تحت كنترل موقعيت
  .ريشه نداريد

توانم براي تغيير، آيا مي"از خودتان بپرسيد . هاي آن موقعيت توجه كنيدسپس به ويژگي
اگر چنين است، كار درست را انجام  "انجام دهم؟ كاري امحذف اين موقعيت از زندگيبهبود يا 

متمركز  ،اي نامعلوم انجام دهيدآينده كاري كه شايد يا بايد در 100تان را روي توجه. دهيد
اين امر به اين معنا  .متمركز باشيدتوانيد انجام دهيد نسازيد بلكه روي كاري كه همين حالا مي

ريزي براي كاري كه همين اما شايد برنامه. ريزي انجام دهيدنيست كه نبايد هيچ گونه برنامه
ها ريزيتان باشد در اين برنامهحواس البته. دتوانيد انجام دهيد، بهترين راه حل باشحالا مي

هر . و فرافكني خود به آينده نكنيد تا حال را از دست بدهيد "هاي ذهنيفيلم"شروع به اجراي 
تان به هايدر واقع تا وقتي كه درخت تلاش. شيند را رها كنيدنبلافاصله به ثمر نمي كاري كه

توانيد هيچ اگر نمي .يد و مقاومتي نشان ندهيدنشيند، به آنچه كه هست تسليم شومي بار 
استفاده كنيد تا هر چه كاري در رابطه با آن موقعيت انجام دهيد يا از آن بيرون بياييد، از آن 

زمان شويد، وقتي كه وارد اين بعد بي. ي تسليم، حال و هستي ببردبيشتر شما را به گستره
 .دهداي بسيار عجيب و نادر رخ مي، به شيوهتغيير بدون اينكه شما كار خاصي انجام دهيد

اگر عواملي مانند ترس، احساس گناه يا جبر مانع از . شودرسان شما ميزندگي همراه و ياري
  .شوندتان حل ميشدند، حالا در نور حضور و آگاهيمي  عملكرد شما 

ن ديگر اهميتي م"يا  "تواند مرا برنجاندنمي ديگر چيزي"هايي مانند تسليم را با نگرش
شويد كه تر به اين رويكردها داشته باشيد، متوجه مياگر نگاهي دقيق. ، اشتباه نگيريد"دهمنمي

در واقع يك احساس منفي كمرنگ شده در قالب مقاومتي پنهان است و به هيچ چنين نگرشي 
ا به درون تان رشويد، توجهوقتي كه تسليم مي. وجه تسليم نيست بلكه در نقاب آن پنهان شده

 زماني كه اين كار را انجام . دريابيد آيا مقاومتي در شما باقي مانده يا خيرمتمركز سازيد تا 
 خود را دهيد بسيار هوشيار و گوش به زنگ باشيد در غير اين صورت ممكن است مقاومتمي

  .ي شما پنهان كنداي تاريك از افكار يا احساسات ناشناختهدر گوشه
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  به انرژي معنويبه انرژي معنوي  از انرژي ذهنياز انرژي ذهني
  

      من هنوز هم كاملاً. تر از عمل استرها كردن مقاومت در كلام بسيار ساده

اگر پاسخ شما تسليم است، سؤال اين است كه چگونه . چگونه بايد رها كنمدانم نمي

  توان تسليم شد؟مي
باشيد، دهد آنجا وقتي كه اين امر رخ مي. كارتان را با ادراك وجود مقاومت شروع كنيد

كند و روي آن تان چگونه آن را ايجاد مينگاه كنيد ذهن. شوديعني وقتي كه مقاومت آغاز مي
به فرآيندهاي فكري درگير در اين وضعيت دقت  .گذاردموقعيت، خود يا ديگران برچسب مي

وقتي كه شاهد اين مقاومت باشيد، متوجه . تان را لمس كنيدانرژي احساسات و هيجانات. كنيد
متمركز كردن تمام توجه بر حال، مقاومت ناآگاهانه . اي نداردفايده شويد اين مقاومت هيچ يم

توانيد در آن واحد آگاه و ناراحت باشيد، شما نمي. كند و اين پايان راه استرا وارد آگاهي مي
ومت حالت منفي، ناراحتي يا رنج به هر شكلي كه باشد به معناي وجود مقا. آگاه و منفي باشيد

  .است و مقاومت هميشه ناخودآگاه و خارج از آگاهي است
  

  وانم از احساسات ناراحتم آگاه باشم، اين طور نيست؟تمسلماً مي
كنيد؟ اگر آن را انتخاب نكرده باشيد، چگونه ظاهر آيا به اين شكل ناراحتي را انتخاب مي

گوييد از احساسات يشما مدارد؟ چه كسي آن را زنده نگه ميشده است؟ هدف آن چيست؟ 
د و اين فرآيند را از ييابمنفي خود آگاه هستيد اما حقيقت اين است كه شما با آنها هويت مي

اگر شما آگاه بوديد، . تمام اين رويداد ناآگاهانه است. داريدطريق تفكر اجباري زنده نگه مي
حالت منفي . رفتندمي يعني كاملاً در حال حاضر بوديد، تمام اين مسائل منفي يكباره از بين

ي درد حتي پيكره. تواند در حضور شما بقا يابد بلكه تنها در غياب شما امكان حيات داردنمي
شما ناراحتي را با زمان دادن به آن زنده نگه  .تواند مدت طولاني در حضورتان دوام آوردنيز نمي

ي حاضر زمان را به واسطهكافيست . هاي او جريان داردزمان خوني است كه در رگ. داريدمي
خواهيد او بميرد؟ آيا واقعاً به مي اما آيا شما. ميردبودن از آن بگيريد و خواهيد ديد كه مي

  شما بدون آن كه هستيد؟ايد كه آن را رها كنيد؟ ي كافي درد كشيدهاندازه
 خوانيد، صحبت تا وقتي كه در حال تمرين تسليم هستيد، مرتب در مورد معنويات مي

كنيد و يا در مورد آن به كنيد يا نميكنيد، اعتقاد پيدا مينويسيد، فكر مينيد، كتاب ميكمي
تا وقتي كه تسليم نشويد، اين . دنكناما تمام اينها هيچ تغييري را ايجاد نمي ،آييدهيجان مي

ع شده از دهيد، انرژي ساطاما وقتي اين كار را انجام مي .شودواقعيت در زندگي شما محقق نمي
شما با فركانس بسيار بالاتري از انرژي ذهن كه هنوز هم بر دنياي ما چيره است، امور زندگي 

اجتماعي، سياسي و  ياين انرژي ذهن است كه ساختارهاي كنون. گيردمي شما را بر عهده
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. زدسامي ها آشكارما را ايجاد كرده و دائماً خود را در سيستم آموزشي و رسانه اقتصادي تمدن
رنجي ايجاد  براي شما اين نيرو نه. شودانرژي معنوي و روحاني وارد اين دنيا مي ،اما با تسليم

. كندها يا هر نوع حيات ديگري كه روي اين سياره زندگي ميكند و نه براي ديگر انسانمي
ذار كند و قانون دو قطبي بر آن تأثيرگرا آلوده نمي نانرژي معنوي بر خلاف انرژي ذهن زمي

آن دسته . تواند بدون بدي وجود داشته باشدگويد هيچ خوبي نمينيست، همان قانوني كه مي
دهند، از وجود شان هستند و عمده جمعيت زمين را نيز تشكيل ميذهن در كنترل نيروي كه 

يت تعلق دارد و زماني كه عاين انرژي به نظامي ديگرگون از واق. اين انرژي معنوي ناآگاهند
ي كافي برسند، دنيايي جديد خلق شوند به اندازههايي كه وارد حالت تسليم ميانسان تعداد

اگر قرار باشد زمين به بقاي خود ادامه دهد، . شود كه كاملاً رها از هر نوع حالت منفي استمي
  .شوداين همان نيرويي است كه بر ساكنان آن حاكم مي

اي روي كوه بيان كرد، به همين نيرو موعظه زماني كه مسيح پيشگويي معروفش را در
اين حضوري آرام اما  ".آرام و ملايمند و زمين در تملك ايشان است سعادتمندان": اشاره داشت

ممكن است اين . كندي ذهن را در خود حل مينهايت نيرومند است كه الگوهاي ناآگاهانهبي
هاي خارجي كه مورد وضعيت. ندارند تان سيطرهالگوها تا مدتي فعال بمانند اما ديگر بر زندگي

تسليم يك عنصر متحول . شوندنيز بلافاصله از طريق تسليم منحل مي مقاومت قرار داشتند
اگر شرايط بلافاصله تغيير . گذاردها تأثير ميي بسيار قدرتمند است كه بر افراد و موقعيتكننده

. سازد تا فراتر از آنها برويدپذير ميكانتان امنكردند، پذيرش حال از جانب شما اين امر را براي
  .در هر صورت شما آزاد هستيد
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  تسليم در روابط فرديتسليم در روابط فردي
  

خواهند از من استفاده كنند، مرا تغيير دهند يا كنترل كنند چه افرادي كه مي

  شوند؟ آيا بايد به آنها نيز تسليم شوم؟مي
د انرژي و قدرت را از شما كننآنها از هستي جدا هستند در نتيجه ناآگاهانه تلاش مي

خواهد از ديگران استفاده كند يا آنها را اين درست است كه تنها يك انسان ناآگاه مي. بگيرند
تواند مورد تغيير دهد، اما اين جمله نيز به همان اندازه مصداق دارد كه تنها يك انسان ناآگاه مي

ي ديگران مقاومت نشان رفتار ناآگاهانه اگر شما نسبت به. استفاده قرار گيرد يا تغيير داده شود
اما تسليم نيز به اين معنا نيست كه . شويددهيد يا در برابر آن مبارزه كنيد، خود نيز ناآگاه مي

پذير است كه اين وضعيت كاملاً امكان. هرگز. به افراد ناآگاه اجازه دهيد از شما استفاده كنند
ارج شويد و در وضعيت عدم مقاومت دروني خآن شرايط بگوييد و يا از  "نه"قاطعانه به آن فرد 

شما گوييد، اجازه دهيد اين پاسخ نه از واكنش وقتي به آن فرد يا آن موقعيت نه مي. نيز باشيد
. بلكه از بصيرت و ادراك شفاف آنچه كه در آن لحظه براي شما درست يا غلط است ناشي شود

رها از هر نوع حالت منفي كه به رنج  "نه"يتي بالا، با كيف "نه"بايد غيركنشگر باشد،  "نه"اين 
  .شودو درد بيشتر منجر نمي

  

به آن تسليم  امتلاش كرده. من موقعيتي در سر كارم دارم كه ناخوشايند است

مقاومت زيادي مرا در همين وضعيت نگه داشته . بينماما اين كار را غير ممكن مي مشو

  .است
حرفي بزنيد يا كاري بكنيد تا تغييري . سريعاً كاري انجام دهيدتوانيد تسليم شويد، اگر نمي

. تان را به عهده بگيريدمسئوليت زندگي. در آن موقعيت ايجاد شود يا از آن وضعيت خارج شويد
ناراحتي و . وجود دروني زيبا و نوراني خود را با موارد منفي آلوده نكنيد تا زمين نيز آلوده نشود

  .وجه در خود ساكن نكنيدعدم شادي را به هيچ 
: ، دو انتخاب داريددتوانيد كاري انجام دهيد، به طور مثال اگر در زندان هستياگر نمي

  .رنج يا آرامش. اسارت يا رهايي دروني از شرايط بيروني. مقاومت يا تسليم
  

آيا عدم مقاومت را بايد در موارد ظاهري و بيروني زندگي نيز اعمال كنيم؟ مثلاً 

هاي دروني زندگي ومت نسبت به خشونت؟ يا اين چيزي است كه تنها با جنبهعدم مقا

  ما ارتباط دارد؟
ي اول اين امر در درجه. هاي دروني سر و كار داشته باشيدشما تنها نياز داريد با جنبه
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را نيز  اولويت قرار دارد و مسلماً عملكردهاي ظاهري زندگي شما شامل روابط و موارد ديگر
  .دهدر قرار ميتحت تأثي

اگر هرگز نتوانيد آنچه را كه هست . شوندولي ژرف ميحار تچروابط شما با تسليم شدن د
شما مردم را قضاوت . ي را به همان شكل كه هست بپذيريدهيچكستوانيد ، در واقع نميدبپذيري

يد به اين نكته با. دهيد، رد مي كنيد، يا تلاش به تغيير آنها داريدكنيد، مورد انتقاد قرار ميمي
كنيد، هر مي   از حال به عنوان ابزاري براي رسيدن به آينده استفاده دائماً نيز اشاره كرد وقتي 

تبديل به ابزاري براي رسيدن به يك هدف  شويد يا ارتباط داريد،فردي را نيز كه با او مواجه مي
ي دوم داشته باشد، در وهله به اين شكل روابط انساني براي شما اگر اصلاً اهميتي. نماييدمي

خواهد مادي باشد، حس آوريد مهم است حال ميآنچه كه از يك رابطه بدست مي. گيردقرار مي
  .اگوي شما باشد يدهكننقدرت يا لذت جسماني به شما بدهد و يا به نوعي تثبيت

وقتي . تواند در روابط كارآمد باشداجازه دهيد براي شما توضيح دهم تسليم چگونه مي
، شويدمي تان يا كسي كه به شما نزديك استشريكمانند درگير مباحثه يا تضادي با يك فرد 

گيرد، چگونه حالت له قرار ميمرد بررسي قرار دهيد كه وقتي موضع شما مورد حاين نكته را مو
انرژي . كنيد بايد به مواضع طرف مقابل حمله كنيدگيريد يا احساس ميدفاعي به خود مي

احساسي شكل گرفته را وراي نياز به محق بودن و نادرست بودن طرف مقابل احساس  –يذهن
وقتي آن را بشناسيد، آن را وارد . ت گرفته از آن استأو و ذهنيت نشاين انرژي اگ. كنيد

سپس يك . شودپذير ميكنيد و اين كار با احساس هر چه بيشتر آن امكاني آگاهي ميگستره
شويد حق انتخاب داريد و ممكن است تصميم بگيريد هان متوجه ميروز وسط مجادله ناگ

منظور من اين . شويدشما تسليم مي. افتدرها كنيد تا ببينيد چه اتفاقي ميواكنش خود را 
آن هم با  ".باشد، حق با توست": نيست كه اين كار را فقط در حرف انجام دهيد و بگوييد

اين دقيقاً مقاومت در  ".ها هستمبازيي اين بچهمن ورا"نگاهي حاكي از اين ديدگاه كه 
منظور . جويدسطحي ديگر است و ذهنيت اگو هنوز كنترل شما را در دست دارد و برتري مي

  . جنگدقدرت ميكه براي  است فكري - من اينجا رها كردن كل ميدان انرژي احساسي
د روراست باشيد تا متوجه اگو بسيار سمج است در نتيجه بايد كاملاً هشيار، حاضر و با خو

اگر . ايد يا خيرايد و از بند اسارت ذهن خارج شدهشويد آيا حقيقتاً اين هويت ذهني را رها كرده
ناگهان احساس سبكي، شفافيت و آرامشي عميق كرديد، همان علامت غير قابل اشتباهي را 

  .گيرديد، شكل ميوايد كه وقتي كاملاً تسليم شاحساس كرده
    تان را شارژ گيري طرف مقابلكنيد وقتي ديگر با مقاومت موضعده ميسپس مشاه

هاي ذهني از ميان برداشته گيرييافتن با موضع توقتي هوي. افتدكنيد، چه اتفاقي مينمي
  .گرددشود، ارتباط حقيقي آغاز مي
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  شود؟عدم مقاومت به خشونت، تهاجم و مواردي شبيه به آنها چه مي
توان تمام معناي آن را مي. شودزاماً به معناي انجام ندادن هيچ كاري نميعدم مقاومت ال

نظير نهفته در تمرينات خرد بي. شودغير كنشگر مي "عملي"در اين عبارت خلاصه كرد كه هر 
نسبت به نيروي حريف مقاومت نشان ندهيد، انعطاف : هنرهاي رزمي شرقي را به ياد بياوريد

  .دپذير باشيد تا غلبه كني
      هستيد، خود يك عنصر  رانجام ندادن كاري وقتي كه در حالت حضوري فراگي

اي به در تائوئيسم واژه. باشدن وضعيت و افراد ميآبراي  كننده و شفابخش بسيار قويمتحول
آرام نشستن و عدم انجام كاري "يا  "فعلفعاليت بي"وان آن را توجود دارد كه مي "وو وِي"نام 

اين حالت در چين باستان به عنوان يكي از والاترين درجات كمال محسوب . ر كردتعبي "خاص
. فعلي در آگاهي عادي يا بهتر بگوييم ناآگاهي دارداين موقعيت تفاوتي بنيادين از بي. شدهمي

اما انجام ندادن كاري خاص در . تصميمي دارداي ريشه در ترس، جبر يا بيعمليچنين بي
  .حاكي از عدم مقاومت و هشياري بسيار زياد استمعناي حقيقي خود 

هاي ذهني فرضي پيشاز سوي ديگر اگر انجام عملي نياز باشد، شما ديگر به واسطه
در چنين . دهيددهيد بلكه با آگاهي و حضوري ناب عملي مناسب انجام ميواكنش نشان نمي

مفهوم عدم خشونت نيز وضعيتي ذهن شما خالي از هر نوع مفهومي است كه اين امر شامل 
  دهيد؟بيني كند شما چه كاري انجام ميتواند پيشچه كسي مي. شودمي

تان نهفته در حاليكه در حقيقت اين مقاومت شما را اگو معتقد است قدرت شما در مقاومت
مقاومت يك ضعف است و در واقع . سازداز هستي همان تنها جايگاه حقيقي قدرت جدا مي

بيند، در آنچه كه اگو آن را ضعف مي. را در نقاب قدرت پنهان كرده است ترسي است كه خود
پندارد در واقع يك ضعف واقع هستي ناب، معصوم و قدرت شماست و آنچه كه اگو قدرت مي

شما را كه در  "ضعف"كند تا شمار مقاومتي ايفاي نقش ميهاي بيدر نتيجه اگو در حالت. است
  .وشاندتان است، بپقدرت واقع همان

اي از تعاملات بشر هاي ناآگاهانه بخش عمده، اين ايفاي نقشروي ندهدتا وقتي كه تسليم 
هاي دروغين شما در حالت تسليم ديگر نيازي به سنگر اگو و نقاب. دهدرا به خود اختصاص مي

تو " ".اين خطرناك است"گويد اگو مي. شويدبسيار واقعي ميالبته شما بسيار ساده و . او نداريد
اين است كه  اما آنچه كه اگو مسلماً از آن ناآگاه است، ".شويپذير ميتو آسيب" "كني،ضرر مي

است كه ماهيت حقيقي  "آسيب پذير شدن"فقط از طريق رها كردن مقاومت و به اصطلاح او 
   . كنيدتان را درك ميناپذيري سرشتخود و آسيب
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  تبديل بيماري به آگاهيتبديل بيماري به آگاهي
  

به شدت بيمار باشد و كاملاً شرايط خود را بپذيرد و تسليم بيماري اگر كسي آيا  

   رسد كه خواست خود براي بهبودي را رها كرده؟ آياظر نميشود، اين طور به ن

  ماند؟باقي مي اواي براي نبرد در برابر بيماري در انگيزه
ما . و شرطي آنچه كه هست، بدون هيچ مقاومت و قيد در برابرتسليم يعني پذيرش دروني 

.مياشاره كردهاي موجود در آن كه قبلاً به آن كنيم نه موقعيتدر مورد زندگي شما صحبت مي  
به . بيماري بخشي از موقعيت زندگي شماست. كنداين امر در مورد بيماري نيز صدق مي

 تنها قدرت كهآورند گذشته و آينده تسلسلي را بوجود مي. اي دارداين شكل گذشته و آينده
 .تواند اين تسلسل را بر هم بزندمي ،شودبخش حال كه از طريق حضور آگاهانه فعال ميرهايي

هاي گوناگوني كه در زندگي شما موقعيتتر ازتر و حياتيعميق عنصري دانيدهمان طور كه مي
زندگي سرشار از : وجود دارد كه همان زندگي شماست شوندآيند و شامل زمان ميپيش مي

  .زمانالي بيهستي و ح
اين عقيده . اي نيز وجود ندارداز آنجا كه هيچ مشكلي در حال وجود ندارد، هيچ بيماري

 و به اين شكل يك نفر آن را به شرايط زندگي شما متصل كندممكن است برچسبي است كه 
 آن را در جاي خود حفظ كند، به آن قدرت دهد و واقعيتي از عنصري ناپايدار و نا متعادل ايجاد

تدوامي بخشد، بلكه واقعيت و انسجام مي موضع در چنين وضعيتي اين كار نه تنها به آن. نمايد
 وجهبه اين شكل مورد تزماني كه بيماري . كند كه قبلاً وجود نداشتدر زمان براي آن ايجاد مي

   گذارد، به يك يا چند عامل از اين موارد تنزل گيرد و ذهن براي آن برچسب ميمي  قرار 
 اين چيزي است كه شما حالا به آن تسليم . درد فيزيكي، ضعف، ناراحتي يا ناتواني: يابدمي
اجازه دهيد اين رنج شما را به زمان حال . شويدي بيماري تسليم نميشما به ايده. شويدمي

  .از آن براي رسيدن به روشنايي استفاده كنيد. متمركز سازد، به آگاهي و حضوري يكپارچه
اين تسليم . باشد، حداقل نه به طور مستقيميتحول آنچه كه هست نمبه معناي  تسليم

شود وقتي شما متحول شويد، تمام دنياي شما نيز متحول مي. كنداست كه شما را متحول مي
  .در اين مورد قبلاً هم توضيح داديم. زيرا دنيا تنها يك بازتاب است

ديديد را دوست نداشتيد، احتمالاً بسيار  كه در آنتصويري به آينه نگاه كرديد و اگر 
اين دقيقاً كاري است كه وقتي ناآگاه هستيد . كنيدشويد و به آن تصوير حمله ميخشمگين مي

، در موقعيت عدم پذيرش قرار داريد و مسلماً اگر به آن تصوير آگاه نباشيدي توق. دهيدانجام مي
اگر شما آن تصوير را بپذيريد، حال هر چه . دكني متقابل ميآن نيز به شما حمله ؛حمله كنيد

تواند رفتاري مشابه با شما خواهد باشد و رفتاري دوستانه با آن داشته باشيد، او نيز نميمي
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  .را عوض كنيد ي تانتوانيد دنيابه اين شكل است كه مي .نداشته باشد
كنترل شما  تا وقتي كه ذهن و اگوحداقل مشكل شما هستيد، . بيماري يك مشكل نيست

ايد، وقتي بيمار يا ناتوان هستيد، احساس نكنيد كه به نحوي شكست خورده. را در دست دارند
د و خود را نيز ياش با شما سرزنش نكنزندگي را براي رفتار ناعادلانه. احساس گناه نكنيد

آن  اگر بيماري حادي داريد، از. شوندتمام اينها نوعي مقاومت محسوب مي. نماييدسرزنش ن
  .براي رسيدن به روشنايي استفاده كنيد

مورد  يافتد را براي رسيدن به روشني و آگاههر چيز بدي كه در زندگي شما اتفاق مي
اجازه دهيد . اي ندهيدبه آن گذشته و آينده. زمان را از بيماري بيرون بياوريد. بهره قرار دهيد

  .افتديد چه اتفاقي ميشما را به آگاهي و حضوري يكپارچه برساند و بعد ببين
رنج را تبديل به آگاهي كنيد و . فلز را تبديل به طلا كنيد. تبديل به همان كيمياگر شويد

  .مصيبت را به روشني قلب كنيد
اين علامتي آشكار از اين آيا به شدت بيمار هستيد و از آنچه كه گفتم عصباني شديد؟ 

ويت هكنون در حال حمايت از آن شما شده و ا تاست كه بيماري بخشي از وجود و هوي
كه برچسب بيماري را با  است اين شرايط. كنيدن از بيماري خود حمايت مياچنهستيد و هم

  .ندارد ،هيچ ارتباطي با آن كسي كه حقيقتاً هستيد اما كشدخود يدك مي
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  وقتي مصيبت از راه مي رسدوقتي مصيبت از راه مي رسد
  

ها را درگير خود كرده ت انسانتا آنجا كه مربوط به ناآگاهي عمومي كه اكنون بيشتر جمعي
ي سخت اگو و وادار باشد، تنها يك محدوديت بحراني قابليت در هم شكستن پوستهاست مي

، ي طبيعيچنين محدوديتي از طريق حوادث و بلايا .ها به تسليم و آگاهي را داردكردن انسان
دنياي شما را در  ياحساس رنجي كه همههاي اجتماعي كلان، فقداني عظيم يا فراز و نشيب

اين . گيردصورت ميمعنا و پوچ كرده خود غرق كرده و اين جهان را تبديل به مكاني بي
 يي كه اكنون داريمذهن ضميري يا خالق دنيا. اي با مرگ است، چه فيزيكي چه روانيمواجهه

يده شود و دشكند و از زير خاكسترهاي دنياي كهن، ققنوس دنيايي جديد متولد ميدر هم مي
  .گشايدبه جهان مي

بتوانند چنين شرايطي را ايجاد كنند  هاموقعيت اينالبته هيچ نوع تضميني وجود ندارد كه 
در چنين وضعيتي حتي مشاهده شده كه مقاومت . اما احتمال و پتانسيل آن هميشه وجود دارد

در برخي . شودتبديل ميآن موقعيت از اوج به عمق جهنم يابد در نتيجه برخي افزايش مي
نيز چنان ناقص ديگر از افراد ممكن است تسليم تا حدودي ايجاد شود اما حتي همان تسليم 

    ي سخت اگو قسمتي از پوسته .انددهد كه هرگز تجربه نكردهآرامش و ژرفايي به آنها مي
  .يابدبه درون راه مي ،آرامش و نوري كه وراي ذهن قرار گرفته اندكي ازشكند و به اين شكل مي

ند كه انتظار اههاي زيادي بودقاتل. نداهها معجزات زيادي همراه خود داشتاين محدوديت
كشيدند و در آن ساعات آخر زندگي اين وضعيت بدون اگو و سرشار از آرامش اعدام شدن را مي

گرفته  مقاومت دروني آنها به موقعيتي كه در آن قرار. اندرا تجربه كرده ذهنيبيو لذت ناشي از 
      كند و از آنجا كه آنها شود كه رنجي غير قابل تحمل را ايجاد ميبودند آنقدر شديد مي

وادار  ،يستذهن نيز ن يي فرافكني شدهد از آن فرار كنند و حتي ديگر خبري از آيندهنتواننمي
شكل  به اين. آنها به تسليم وادار شدند. به پذيرش كامل موقعيتي غير قابل پذيرش شدند

اين مسلماً . ي كامل از گذشتهيرها: توانستند وارد سعادتي شوند كه رهايي را در پي داشت
  .بوده استتسليم  يثمرهبخش ناشي از آن محدوديت نبوده است بلكه معجزه رهايي

       به شدت دچار مشكل  امور زندگيشود يا در نتيجه هر زمان كه مصيبتي وارد مي
آيد، ، ناتواني، از دست دادن خانه يا ثروت يا يك هويت اجتماعي پيش ميد، يا بيمارينگردمي

بينيد يا نزديك شدن مرگ يا رنج عزيزي را مي گخورد و مري صميمي به هم مييا يك رابطه
بدانيد كه سكه روي ديگري نيز دارد و شما  ها؛ در تمام اين موقعيتكنيدخود را احساس مي

لاي ناب تبديل شدن كيمياي درد و رنج به ط: العاده فاصله داريدارقتنها يك گام با واقعيتي خ
  .اين همان گامي است كه تسليم نام دارد. حقيقت
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شما شاد نيستيد اما  .نه. شويدمنظور من اين نيست كه شما در چنين وضعيتي شاد مي
ابراز : دنشوند كه از عمقي ديگر سرچشمه دارو ثباتي دروني مي ترس و درد تبديل به آرامش

شادي در مقايسه با آن عنصري . اين آرامش و صلح خداست كه وراي تمام ادراكات است. نشده
زماني كه اين آرامش نوراني محقق شود، نه در سطح ذهن بلكه در عمق . بسيار سطحي است
قاطعيتي استوار است كه اين يك عقيده نيست بلكه . شويدزوال و ناميرا ميوجودتان، شما بي

  .زي به هيچ شاهد يا مدركي از منبع ثانويه و خارجي نداردنيا
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  تبديل رنج به آرامشتبديل رنج به آرامش
  

يونان باستان خواندم كه روزي پيش او  در مطلبي در مورد يك فيلسوف رواقي

دانستم كه مي" :او پاسخ داد. دهنديك تصادف را ميروند و خبر مرگ پسرش در مي

     . خواهمگر هست من اين را نميا آيا اين تسليم است؟ ".جاودانه نيست او

      سليم غير طبيعي و غير انساني به نظر تهايي در زندگي وجود دارد كه موقعيت

  .رسدمي
قتي احساسات دروني او و دانيماما در اين مثل نمي. بريدن از احساسات تسليم نيست

. رسدمكن به نظر ميدر برخي از شرايط حاد پذيرش حال غير م. انده بودهچچنين حرفي زده 
  .اما هميشه در تسليم شانس دومي نيز وجود دارد

  دانستن اينكه . اولين شانس شما تسليم كردن هر لحظه به واقعيت همان لحظه است
رويداد اتفاق افتاده است، آري گفتن به آنچه كه هست و پذيرش شود كاري انجام داد، زيرا نمي

اگر . كنددهيد كه آن شرايط ايجاب ميكاري را انجام مياين شكل  به. باشدآنچه كه نيست مي
كنيد در نتيجه در اين وضعيت پذيرش ساكن باشيد، هيچ حالت منفي و رنج بيشتري ايجاد نمي

كنيد، وضعيتي عدم مقاومت زندگي ميشما در اين وضعيت با . آيدناراحتي بيشتري پيش نمي
  .دهدور آگاهي سكني ميكه رها از هر نوع تقلايي است و شما را در ن

هر وقت نتوانستيد اين كار را انجام دهيد و اين شانس را از دست داديد، يا به اين علت 
بر  هاي ناخودآگاه و الگوهاي ذهنيي كافي حاضر نيستيد تا جلوي مقاومتاست كه به اندازه

قابل قبول به حسب عادت را بگيريد و يا آن وضعيت آنقدر حاد است كه براي شما كاملاً غير 
رسد كه اين اين طور به نظر مي. كنيدبه اين شكل نوعي درد و رنج را  خلق مي. رسدنظر مي

موقعيت براي شما درد و رنج ايجاد كرده اما در حقيقت اين طور نيست بلكه اين مقاومت 
  .رودشماست كه عامل اصلي رنج به شمار مي

توانيد شرايط بيروني را بپذيريد، آنچه كه اگر نمي: دومين فرصت شما در تسليم اين است
كنيد، پس موقعيت  توانيد رويداد خارجي را قبولاگر نمي. هد را بپذيريدددرون شما رخ مي

به . اجازه دهيد درد آنجا باشد. به عبارت ديگر به درد مقاومت نكنيد. تان را قبول كنيددروني
گذاري آن را بدون برچسب. تسليم شويد اين اندوه، ترس، تنهايي يا هر نوع رنج پيش آمده

ي تسليم چگونه اين رنج عميق آن را با آغوش باز بپذيريد و ببينيد معجزه. نظارت كنيدذهني 
اجازه دهيد اين فرصت . اين مصلوب شدن شماست. كندتر تبديل ميرا به آرامشي عميق

  .رستاخيز و معراج شما باشد
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همانطور كه . كن است به رنج تسليم شودشوم يك فرد چگونه مممن متوجه نمي

تسليمي حال چگونه ممكن است به بي. تسليمي استخودتان اشاره كرديد، رنج بي

    ؟تسليم شد
وقتي درد شما عميق باشد، هر نوع سخني در باب تسليم . اي تسليم را فراموش كنيدلحظه
نياز به فرار از بيشتر شد، احتمالاً وقتي درد شما شديد با. رسدمعنا و پوچ به نظر مياحتمالاً بي

كنيد، احساس خواهيد آنچه را كه احساس ميشما نمي. آن داريد تا اينكه به آن تسليم شويد
مفرهاي دروغين . تر از اين باشد؟ اما هيچ راه فراري نيستچه چيزي ممكن است عادي. كنيد

اما هيچ ... ، فرافكني، سركوب و زيادي وجود دارد مانند كار، مشروبات الكلي، مواد مخدر، خشم
توان با بردن به را نميچنين رنج عميقي . توانند شما را از درد رهايي بدهندكدام از آنها نمي

 كنيد، هر كاري كه انجام وقتي درد احساسي خود را انكار مي. ي ناآگاهي از بين بردگستره
به . شودتان با آن آلوده ميوابطچنين تمام رانديشيد و همدهيد يا به هر چيزي كه ميمي

كنيد و در انرژي ساطع شده از شما وجود را صادر مي اين رنجتوان گفت شما عبارت ديگر مي
كنند و اگر ناآگاه باشند، حتي ممكن است احساس ناخودآگاه آن را جذب ميدارد و ديگران نيز 

ممكن است هم چنين  .له كنندكنند بايد به نوعي شما را مورد آزار قرار دهند و به شما حم
 كه با وضعيت چيزي را شما هر . آنها را مورد آزار قرار دهيد ،شما با اين فرافكني ناخودآگاه درد

  .كنيدجذب و منتشر مي ،مرتبط است تاندروني
در نتيجه از درد رو بر . وجود دارد هوقتي راهي به بيرون نيست، هميشه راهي از ميان

آن را احساس كنيد در مورد آن فكر . جه شويد، آن را كاملاً احساس كنيدبا آن موا. نگردانيد
تان را تمام توجه. تان براي آن فيلمنامه ننويسيداگر لازم شد آن را ابراز كنيد اما در ذهن! نكنيد

به . رسد عامل درد بوده استتان بدهيد، نه به فرد، رويداد يا موقعيتي كه به نظر ميبه احساس
احساس تأسف . ه ندهيد از اين درد استفاده كند و هويت قرباني براي شما بسازدذهن اجاز

. دارديكردن براي خود و تكرار اين داستان براي ديگران شما را در همان وضعيت اسفبار نگه م
    تغيير با حركت از ميان آن ايجاداز آنجا كه فرار كردن از اين احساس ناممكن است، تنها 

تان را به آنچه در نتيجه تمام توجه. ر اين صورت هيچ چيزي تغيير نخواهد كرددر غي. شودمي
در حاليكه وارد . گذاري ذهني آن بپرهيزيدكنيد معطوف داريد و از برچسبكه احساس مي

تان ممكن است ابتدا مكاني تاريك و احساس. شويد، كاملاً هشيار باشيدتان مياحساس
ي كه نياز به رو گرداندن از آن پيش آمد، شاهد آن باشيد اما بر وحشتناك به نظر برسد و هنگام

و حس اندوه، ترس، وحشت، تنهايي يا  دامه دهيدابه تمركز بر دردتان . اساس آن عمل نكنيد
با تمام وجودتان . هشيار و حاضر باشيد. هر چيز ديگري كه پيش آمده را كاملاً احساس كنيد

دهيد، نور را وقتي اين كار را انجام مي. تان حاضر باشيددنهاي بتك سلولحاضر باشيد، با تك
  .شودي آگاهي شماست كه وارد مياين بارقه. كنيدوارد تاريكي مي
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اين كار حالا هم اتفاق افتاده . اي ديگر نيازي نيست نگران تسليم باشيددر چنين مرحله
تان را به آن تمام توجه وقتي كه شما. چگونه؟ توجه و پذيرش كامل همان تسليم است. است

. معطوف كرديد، از قدرت حال استفاده نموديد كه در اصل همان قدرت حضور خودتان است
و بدون . بردحضور زمان را از بين مي. تواند در اين حضور دوام بياوردهيچ مقاومت پنهاني نمي

  .زمان هيچ رنج و احساس منفي ياراي بقا ندارد
و بذل توجه وجود مواجهه با درد عميق و اجازه دادن به . تپذيرش رنج سفري به مرگ اس

شويد كه وقتي در اين مرگ بميريد، متوجه مي. مرگ است يوارد شدن آگاهانه به قلمرو ،ه آنب
يك . ميرداين فقط اگو است كه مي. ديگر مرگي وجود ندارد و چيزي هم براي ترسيدن نيست

ش كرده است بخشي لاينفك از خورشيد است و خود كه فرامو ي آفتاب را در نظر بگيريداشعه
را در اين اعتقاد كه بايد براي بقا بجنگد گم كرده و هويتي غير از خورشيد براي خود خلق كرده 

  آوري نيست؟رهايي شگفتآيا مرگ چنين اوهامي حقيقتاً . و مصرانه به آن چسبيده است
دون درد و رنج بميريد؟ پس در هر دهيد بخواهيد؟ آيا ترجيح ميآيا شما مرگي راحت مي

و در اسارت زمان كه فكر  لحظه در گذشته بميريد و اجازه دهيد نور حضور آن خود سنگين
  .هستيد را محو سازد "شما"كرديد مي
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  رستگاريرستگاريراه راه 
  

   گويند خدا را از طريق درد و رنجي عميقافراد بسيار زيادي هستند كه مي

اشاره  "راه صليب" به مسيحي نيز وجود دارد كهات رواياند و اين عبارت در يافته

  .كند و من معتقدم به موقعيتي مشابه اشاره داردمي
ي در واقع بايد گفت آنها خدا را به واسطه. ما نيز در اينجا با امر ديگري سر و كار نداريم

واقع اين رنج  در. انداند بلكه از پذيرش كامل هر آنچه كه هست به او رسيدهشان پيدا نكردهرنج
اين  يعمده بخشرسيده باشند كه  نيز شديد آنها را وادار به اين كار كرد و بايد به اين نكته

  .درد توسط خودشان ايجاد شده است
  

  كنيد؟چگونه تسليم را با يافتن خدا يكي مي
از آنجا كه مقاومت عنصري لاينفك از ذهن است، رهايي از مقاومت يا تسليم پايان سروري 

به اين شكل تمام . باشد، ميكند شما هستيدهمان خداي دروغيني كه وانمود مييا  هنذ
ي هستي كه توسط ذهن پنهان شده بود، خود را گستره .روندها و موارد منفي از بين ميقضاوت

شود، احساسي از صلحي پايدار و نظير در شما ايجاد ميبي ناگهان آرامشي. سازدآشكار مي
    در اين آرامش است كه لذتي وافر وجود دارد و در اين لذت عشق است و در فناناپذير و 

من اين فرآيند . بردني نيستي آن عنصري مقدس و نامحدود وجود دارد كه نامترين هستهژرف
ممكن است چيزي را پيدا كرد كه هرگز گم نشده است؟  نهوگنامم زيرا چرا پيدا كردن خدا نمي

ي خدا نه تنها به علت هزاران سال سوء استفاده و سوء را  گم كرد؟ واژه توان زندگيچگونه مي
خدا خود هستي است . كندتعبير بسيار محدود شده است، بلكه به ماهيتي غير از شما اشاره مي

گانگي در اينجا جايي دو. پذير نيستمفعولي امكان -فاعلي در اينجا رابطه. نه يك هستي
. ترين ماهيت موجود در اين امر استتحقق خدا طبيعي. جدا نيستيدندارد، شما و خدا از هم 

اين  توانيد از خدا آگاه شويد بلكهك اين نيست كه شما مياانگيز و غير قابل ادرحقيقت شگفت
راه صليب كه شما به آن اشاره كرديد، روش كهن رسيدن به . شما از خدا آگاه نيستيداست كه 

اما كارآمدي آن را دست كم نگيريد و فكر نكنيد . نها راه نيز بودروشني است و تا همين اواخر ت
   روش صليب به صورت كاملاً معكوس عمل . ديگر كاربردي ندارد بلكه هنوز هم مؤثر است

 رويداديتبديل به بهترين  ،شدنكند به اين معنا كه بدترين چيز در زندگي يا همان مصلوبمي
ق افتاده است و آن هم توسط وادار كردن شما به تسليم به شود كه تا كنون براي شما اتفامي

شويد تبديل به هيچ شويد، مانند خدا شويد، زيرا خدا هيچ شما وادار مي. گيردمرگ صورت مي
  .بودن است

ي جمعيت است كه قسمت عمدههاي ناآگاه در مورد انسان بيشتر در اين زمان صحبت ما
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ها تنها از طريق رنج انسان. براي آنهاست هم تنها راه روش صليب هنوز اند ورا تشكيل داده
هاي بسيار ي جمعي با فراز و نشيبپديده  بيني به عنوان يك شوند و روشنبيشتر بيدار مي

ي برخي قوانين خاص جهاني است كه رشد دهندهاين فرآيند بازتاب .شودپذير ميزيادي امكان
اين فرآيند در برخي . اندبيني شدهافراد بصير پيشز كنند و توسط برخي اآگاهي را هدايت مي

بايد به اين  هر چند.  مورد اشاره قرار گرفته است مكاشفات يوحنايا  كتاب وحيمتون شامل 
به و هايي غير قابل رمزگشايي گاهي اوقات در نمادها و سمبول نكته اشاره داشت اين عبارات

 ها بر يكديگررنج نه توسط خدا بلكه توسط انساناين  .اندارائه شدهصورت رازي سر به مهر 
شعور است ي ذيچنين برخي اقدامات احتياطي زمين كه يك موجود زندهشود و هماعمال مي

  .را نيز نبايد ناديده گرفت ها دفاع كندخواهد از خود در برابر جنون و حملات انسانو مي
آگاهي به در بعد  ،ا رو به افزايش استتعداد آنه اي كههاي زندهدر هر حال امروزه انسان

كه قبل از ادراك و تحقق روشني و آگاهي نياز به رنج بيشتري  نداي كافي متحول شدهاندازه
  .ممكن است شما نيز يكي از آنها باشيد. شته باشندندا

به اين معناست كه با اجبار و  صليببيني و آگاه شدن از طريق رنج يا همان روش روشن
شويد زيرا شما نهايتاً تسليم مي. شويدوارد قلمروي بهشت مي كشانزنان و فرياد دست و پا
تواند حتي پس از اينكه مدت اما درد مي .توانيد درد را بيش از اين تحمل كنيدديگر نمي

هشيارانه انتخاب شده باشد به اين كه اي آگاهي. گذشت، هنوز هم ادامه يابد اي از آنطولاني
و آينده و تبديل كردن حال به عمده كانون  تهي رهايي از گذشبه واسطه معناست كه شما
اين امر به معناي انتخاب ساكن شدن در وضعيت . رسيدتان به روشنايي ميتوجه در زندگي

به اين . باشداين امر پاسخ آري گفتن به آنچه كه هست مي. در زماننه حضور و حال است 
من ديگر درد و رنج "كنيد قبل از اينكه بتوانيد بگوييد فكر مي. شكل ديگر به درد نيازي نداريد

قبل از اينكه بتوانيد چنين  ه چه مقدار وقت ديگر نياز داريد؟، ب"كنمبيشتري خلق نمي
كنيد به وقت بيشتري نياز اگر فكر مي تصميمي بگيريد، به چه مقدار درد ديگر نياز داريد؟

درد و زمان عناصري لاينفك از يكديگر . آوريدست ميداريد، وقت بيشتر و درد بيشتر هم بد
  .هستند

(c) ketabton.com: The Digital Library



   قدرت حال

 

 
١٩٧

  قدرت انتخابقدرت انتخاب
  

خواهند رنج بكشند چه؟ من رسد واقعاً خود ميآن دسته افرادي كه به نظر مي

دهد و روابط قبلي او نيز به دوستي دارم كه شريكش او را از نظر جسمي آزار مي

كند و چرا حالا از بيرون آمدن از مي چرا او چنين مرداني را انتخاب. همين شكل بودند

  كنند؟ورزد؟ حقيقتاً چرا افراد زيادي درد را انتخاب ميرابطه اجتناب مي
ي محبوب در دوران جديد شده است اما در اين اكلمهتبديل به  انتخابي دانم كه واژهمي

هر نوع موقعيت ي ناكارآمد يا اگر بگوييم كسي يك رابطه. محتوا مفهومي كاملاً دقيق ندارد
انتخاب به معناي . كننده استكند، سخني گمراهاش انتخاب ميمنفي ديگري را در زندگي

انتخاب . توانيد انتخابي داشته باشيدشما بدون آن نمي. آگاهي در سطحي بالا: آگاهي است
  فرض آن رها كنيد، همان شود كه شما خود را از ذهن و الگوهاي پيشاي آغاز ميلحظه

تا زماني كه شما به اين حالت نرسيد، از نقطه نظر معنوي ناآگاه . شويداي كه حاضر ميظهلح
تان اجبار به تفكر و احساس طبق همان هستيد و اين امر به اين معناست كه طبق شروط ذهني

    دانند چه آنها را ببخشيد زيرا نمي": گويدبه همين علت است كه مسيح مي. وها داريدگال
كرده و حصيلتمن افراد . با هوش در معناي كلي آن ندارداين امر هيچ ارتباطي  ".دكننمي

. انداند و در واقع هويتي كاملاً ذهني داشتهام كه كاملاً ناآگاه بودهباهوش بسيار زيادي را ديده
هاي ذهني با پيشرفت آگاهي متعادل نشود، پتانسيل بايد گفت اگر پيشرفت دانش و ظرفيت

گر گير افتاده است و دوست شما در رابطه با شريكي سوء استفاده .سيار بالا خواهد رفتفاجعه ب
ه يشذهن با گذشته شكل گرفته و هم. چرا؟ هيچ انتخابي وجود ندارد. ش نيز نيستلاين بار او

حتي اگر اين موقعيت دردناك . داند و با آن آشناستبه دنبال خلق مجدد چيزي است كه مي
ها هميشه ناشناخته. شناسد متمايل استذهن هميشه به آنچه كه مي. شناستباشد، حداقل آ

ي حال را به همين علت است كه ذهن لحظه. خطرناك هستند زيرا ذهن بر آنها كنترلي ندارد
ي حال نه تنها در جريان ذهني ايجاد لحظه آگاهي . انگارد و آن را دوست نداردناديده مي
 هيچ چيز جديد و  .شكندآينده را نيز در هم مي –ذشته بلكه تسلسل گ ،كندشكاف مي

اين همان فضاي شفافي است . اين شكاف قتواند وارد اين دنيا شود مگر از طرياي نميخلاقانه
  .پايان در خود داردبي هاييكه قابليت

كند كه در نتيجه دوست شما كه هويتي ذهني دارد، شايد الگويي را دوباره سازي مي
  . ذير از آن شده استاپنته و آزار و اذيت تبديل به حضوري جداييخگذشته آموذهنش در 

كند و خود را فردي اش عمل ميچنين ممكن است او بر اساس الگوي ذهني دوران كودكيهم
ي چنين اين احتمال نيز وجود دارد كه بخش عمدههم. اند كه سزاوار تنبيه استدارزش ميبي

شريك او . شود كه هميشه به دنبال درد بيشتري استدرد هدايت مي يزندگي او توسط پيكره

(c) ketabton.com: The Digital Library



 قدرت حال

 
    

 

١٩٨

مسلماً شرايط دوست شما خودساخته . شوندنيز الگوهايي ناآگاهانه دارد كه مكمل الگوي او مي
دهد كيست؟ يك است اما آن كس يا چيزي كه خالق اين شرايط است و هويت او را شكل مي

از چنين ماهيتي خلق خود  را چرا بايد . بيشتر فكري گذشته، نه چيزي –الگوي احساسي 
كرد؟ اگر به او بگوييد او خود اين شرايط را انتخاب كرده است، تنها هويت ذهني او را تقويت 

اما آيا اين الگوي ذهني اوست؟ آيا اين خود حقيقتاً اوست؟ آيا هويت او از گذشته . كنيدمي
تواند حضور حقيقي خود را وراي افكار و ميتان نشان دهيد چگونه شود؟ به دوستناشي مي

تواند خود را از آن ي درد بگوييد و اينكه چگونه ميي پيكرههبه او دربار. احساساتش كشف كند
به . به او معناي حضور را نشان دهيد. هنر آگاهي از وجود دروني را به او بياموزيد. رها سازد

اش را در هم شدهي شرطيو گذشته دا كندمحض اينكه او بتواند به قدرت حال دسترسي پي
  .بشكند، حق انتخابي خواهد داشت

اين . كندي جنون را انتخاب نميهيچكس. كنددرد، اختلال يا تضاد را انتخاب نمي هيچكس
ي كافي حضور در شما وجود ندارد كه گذشته را محو كند و دهند زيرا به اندازهرخ ميشرايط 
شما . شما كاملاً اينجا نيستيد. نيست تا افسون تاريكي را باطل كندي كافي نور هم به اندازه

هايش است كه زندگي شما را فرضدر اين فاصله اين ذهن با پيش. ايدهنوز كاملاً بيدار نشده
  . گرداندمي

شان مشكل دارند و اگر والدين شماري هستيد كه باچنين اگر شما هم يكي از افراد بيهم
توانستند كه كردند يا نكردند بيزاريد، باور داريد آنها انتخابي داشتند و مي هنوز هم از كاري

ها حق رسد كه انگار انساناوضاع هميشه طوري به نظر مي. ي متفاوت داشته باشنددعملكر
ي هاي از پيش تعيين شدهتا وقتي كه ذهن و الگوي. اند اما اين يك خيال استانتخابي داشته

. حق انتخابي داريد؟ هيچ هگرداند، تا وقتي كه شما فقط ذهن هستيد، چيآن زندگي شما را م
اين حالت . كننده استوضعيت هويت ذهني به شدت ناكارآمد و مختل. شما حتي اينجا نيستيد

اي كه اين لحظه. برندتقريباً همه از اين بيماري در درجات مختلف رنج مي. نوعي جنون است
توان از بيماري كسي گونه ميچ. بيزاري و مقاومتي وجود نداردواقعيت را درك كنيد، ديگر 

  .ترين واكنش ممكن دلسوزي و شفقت استرنجيد؟ مناسب
  

هد مسئول نيست؟ من اين ايده را دبراي كاري كه انجام مي هيچكسدر نتيجه 

  .پسندمنمي
تحت تأثير اگر ذهن كنترل شما را در دست دارد، هر چند حق انتخابي نداريد اما هنوز هم 

ترس، تضاد، مشكلات و  بارشما . كنيدگيريد و رنج بيشتري ايجاد ميتان قرار ميعواقب ناآگاهي
كند از ناآگاهي به اين شكل رنج ايجاد شده نهايتاً شما را وادار مي. را بر دوش خود داريددرد 

  .بيرون بياييد
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   قدرت حال

 

 
١٩٩

  

. نيز كاربرد داردكنم آنچه كه در مورد انتخاب گفتيد در مورد بخشش گمان مي

  .ابتدا بايد كاملاً آگاه و تسليم شد تا بتوان بخشيد
سال كاربرد دارد اما اغلب افراد ديدگاه بسيار محدودي از  2000اي است كه بخشش واژه
توانيد خود و ديگران را نمي تا وقتي كه هويت شما از گذشته ناشي شود،. مفهوم آن دارند

پذير ترسي به قدرت حال كه قدرت خودتان نيز هست، امكانبخشش تنها از طريق دس. ببخشيد
اري ك كنيد كه هركند و به اين شكل عميقاً درك ميقدرت مياين كار گذشته را بي. شودمي

 ترينتواند كوچكي كه در حق شما انجام شده است حتي نميرايد يا هر كاكه انجام داده
به اين شكل كل مفهوم بخشش تبديل به ماهيتي . تان داشته باشدتأثيري بر وجود نوراني درون

  .شودغير الزامي مي
  

  و چگونه بايد به اين نقطه از ادراك رسيد؟
وقتي به آنچه كه هست تسليم شويد و در نتيجه كاملاً آگاه شويد، گذشته ديگر قدرتي 

  .حال كليد است. حضور كليد اصلي است. شما ديگر به آن نيازي نداريد. ندارد
  

  ام؟بدانم كه تسليم شده چگونه

  .نداشته باشيداين سؤال به پرسيدن وقتي كه ديگر نيازي 
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