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پیشگفتار

به این نتیجه رسیده اند که آگاهی)consciousness( ب�ش در  بسیاری از روشنفکران و دانشمندان مشهور 
راک  پیش بی�ن گروه های  آکواریوس-مانند  به عصر  این موضوع  این که  است.  یافته  افزایش  اخ�ی  سال های 

مربوط بوده و یا به پایان استعاری دنیا-همانند پیش بی�ن مایان ها در این جا مورد سؤال نیست.
 مان با دستورات 

گ
پرسش این است که تعریف ما از آگاهی چیست؟ به عنوان موجودی اجتماعی که تمام زند�

اخلا�ت و قانو�ن احاطه شده، راهنمای رفتار ما همیشه شعور ما بوده است، اما شعور به معنای آگاهی نیست.
ی والاتر از لذت های دنیوی-که در جست وجوی آن  ن له ی مطلع بودن از این امر است که چ�ی ن آگاهی، به م�ن
ی فراتر از آن چه می بینیم،  ن  ما وجود دارد. آگاهی همان تنش درو�ن است که به ما می گوید، چ�ی

گ
هستیم در زند�

وجود دارد. آگاهی مشعل هوشیاری)awareness( درو�ن است که ما را به مقامی از بودن راهنما�ی می کند که 
متوجه شویم فراتر از آن چه که فکر می کنیم، هستیم.

ن دلیل ح�ت قدرتمند ترین  )bio machines( است. به  هم�ی  زیس�ت
ً
انسان به مراتب والاتر از یک موجود صرفا

ن نمی توانند جایگزین انسان شوند. ذهن و بدن را می توان جایگزین کرد، اما انرژی انسان قابل جایگزی�ن  رایانه ها ن�ی
ف مخلوقات هستیم، اما باز هم می توانیم از این جایگاه فراتر برویم. نیست. این واقعیت است که ما ا�ش

ن حال نامشهود   به این مسأله ی ساده و در ع�ی
ً
از زمان های بسیار قدیم، خردمندان همه ی فرهنگ ها، عمیقا

ِ"درون ما چیست" اندیشیده اند. این پرسش که "من � هستم"، پرسش مکرر بسیاری از حکیمان بوده است 
این  ادیان بزرگ بیان گر نظرات  یافته اند. پاسخ تجر�ب بود. کتاب مقدس تمام  و بسیاری از آن ها پاسخ را 

استادان خردمند است که تجربیات خود را از عصر خود برای ما به یادگار گذاشته اند.
ن تجربه ای است.  پارام آهَم سا �ن �ت آناندا)Paramahamsa Nithyananda( چن�ی



- ا�ن ن جلد ماهیت حکمت �ن �ت آناندا است که تاکنون به چاپ رسیده است. وی سخ�ن کتاب حاصرن نخست�ی
 چون بهاگاواد گیتا)Bhagvad Gita ( ارائه 

گ
ی درباره ی آثار بزر� های متعددی در این خصوص داشته و تفس�ی

داده است که در طی پنج سال گذشته تعلیما�ت برای گروه های بزرگ عمومی و خصوصی بیان شده است. 
این کتاب شامل ماهیت این تعالیم است که شما را به درک این که چرا ما بع�ن از رفتار ها را انجام می دهیم، 
 

گ
ا�ت در آن ها ایجاد کنیم رهنمون می سازد تا بتوانیم با انرژی کیها�ن به هماهنکی به این که چگونه می توانیم تغ�ی

برسیم. تکنیک های مراقبه ی ارائه شده در این کتاب به شما کمک می کند تا این همگام بودن را تجربه کنید. 
ون از خود یکی هستیم، آگاهی ما را بالا می برد و متوجه خواهیم شد که ما  درک و تجربه ی این که ما با انرژی ب�ی
با هر شخص دیگری یکی هستیم. اگر چه آن شخص فرهنگ، رنگ، زبان، مذهب یا قبیله ای متفاوت داشته 

 اموا�ب از یک اقیانوس کیها�ن هستیم. 
گ

باشد. بنابراین ما همکی
 است. این تجربه �ن تیا آناندا است. 

گ
این تجربه ای از روشنگری زند�

در حالی که فصل های این کتاب در چارچو�ب با نظم مشخ� قرار گرفته اند، شما می توانید با رجوع به هر 
 "

گ
زند� "روشنگری  با موضوع  مرتبط  مطالعه کنید. چراکه همه ی فصل ها  را  نظرتان  مورد  فصل موضوع 

هستند و هر یک از آن ها مس�ی منحصر به فردی برای تجربه است و نه گامی پیوسته.
ن ذکر شده است. هم چنان  در این کتاب توضیحات کلمات غ�ی انگلی�، علاوه بر بخش واژه نامه در پاور�ت ن�ی
نیاز مشابهی دارند،  با دیگران که  ارتباط  به برقراری  نیاز  که تجربه ی عمیق تری کسب می کنید و احساس 
 Blissاز صدها یکی  به  براین می توانید  ن مراجعه کنید. علاوه  ن�ی  )www.lifebliss.org(به سایت می-توانید 
Centers  در �ا� دنیا ملحق شوید و با افراد دیگری که در حال طی این مس�ی هستند، رابطه داشته باشید.

ن به حقایق انسا�ن و هدیه ای از استادی روشنگر در این قرن است. این کتاب یک سفر شگفت انگ�ی

انتشارات �ن �ت آناندا         



سخن استاد

« می خواهد که بدین شکل حضور داشته باشید. شما  اگر شما اینجا هستید این بدان مع�ن است که »هس�ت
« می باشید. تصور نکنید که  این  یک حضورتصاد�ن نیستید، شما یک واقعه اید. شما معجزه ی آگاه »هس�ت
 

گ
یک تفکر مثبت اندی�ش است. این یک حقیقت ساده و واضح است. اگر به آن اعتماد کنید، به تجربه ی زند�

در اوج خود خواهید رسید.
« از طریق شما سعی در ابراز وجود خویش دارد. آنچه را  که استعداد های نهفته می نامید  بدانید که »هس�ت
وع  ی جز ابراز وجود هس�ت از طریق شما نیست. هنگامی که شما آزادانه این اجازه را به آن می دهید، �ش ن چ�ی
وع به تحقق بخشیدن به هس�ت می کنید،  به درک توانا�ی های �ب نهایت خود خواهید کرد. هنگامی که شما �ش
 با انرژی 

گ
 روشنگری، زند�

گ
 می نامم. زند�

گ
ی که من آن را روشنگر ی زند� ن به انرژی جاری تبدیل می شوید، چ�ی

«  همراه با اتفاقات معجزه آسای آن است. جاری »هس�ت
ن   کنید متوجه خواهید شد که هیچ مانع شخ�، هیچ اشتباه عاط�ن و هیچ چ�ی

گ
هنگامی که این گونه زند�

 به طور مداوم مانند یک رودخانه در جریان است و هر 
گ

 عقب نگه دارد. زند�
گ

دیگری نمی تواند شما را در زند�
لحظه سعادت و شکوفا�ی را با خود حمل می کند.

در این کتاب، شما حقایق عمیق و تکنیک های قوی برای غلبه بر موانع شخ� و حل تعارضات احساسی 
ن می توانید به حقای�ت دست پیدا کنید که اهمیت تان را در این کیهان وسیع شناسا�ی  خواهید یافت. شما هم چن�ی

وع به حرکت در سطح بالاتری از آگاهی می کنید. می کند، به طوری که �ش
نفْس،  این مکتوب، ا�ار  باشند. در  داشته   شکوفا 

گ
برای کسا�ن است که می خواهند یک زند� این کتاب 

ن بر هر فردی واجب است. این  یت در سیاره ی زم�ی هس�ت و جهان آشکار شده است. تجربه ی هدف غا�ئ ب�ش



تجربیات شامل موارد زیر هستند:
 به آن نیاز دارید.

گ
Shakti: انرژی برای درک وتغی�ی آن چه شما در زند�

 تغی�ی دهید.
گ

Buddhi: هوش برای درک و پذیرش آن چه که نیازی نیست در زند�

Yukti: شفافیت در درک این که هرچقدر هم که شما تغی�ی کنید، باز هم هرآن چه که به عنوان واقعیت به آن 
می نگرید، خود رؤیا�ی مدام در حال تغی�ی است.

Bhakti: صمیمیت )Devotion(، احساس ارتباطی عمیق با آن چه که تغی�ی ناپذیر، ابدی و غا�ی است.
، زما�ن که همه ی این چهار مورد با هم یکی می شوند.

گ
Mukti: رستگاری غا�ی در روشنگری زند�

پارام  آهَم سا �ن �ت آناندا       



سخن مترجم

تابش جان یافت دلم 
وا شد و بشکافت دلم

این کتاب به قلم استاد بزرگوار هند، پارام آهَم سا �ن �ت آناندا - یگانه استاد روشنگر قرن بیست ویکم - کتاب 
 است.

گ
زند�

ن حقیقت،  تجربه های شخ� من گواهی می دهند که کلمات این استاد، حقیقت است و آشکار شدن هم�ی
وی ترجمه ی این کتاب پر محتوی -از انگلی� به فارسی- را طوری به عهده گرفت که از همه ی موانع ح�ت  ن�ی
د. چراکه استاد  س همه ی روندگان راه حقیقت قرار بگ�ی ویروس کرونا، با قدرت تمام عبور کرد تا در دس�ت

ن نه از آن کم خواهم کرد و نه به آن اضافه.« م، هیچ چ�ی فرمود: »اگر صدبار این کتاب را به دست بگ�ی
 امیدوارم با خواندن این کتاب یک سفر روحا�ن �نوشت ساز، برای آن ها�ی که با آن � و کار خواهند داشت 

آغاز شود. 
خوشا به حال آنان که قرعه ی این سفر به نامشان اصابت کند. 

 خود و سایر شاگردان و 
گ

به روش�ن می دانم که از چه سخن می گویم، زیرا که شاهد تحولا�ت چشم گ�ی در زند�
مریدان این استاد �ب نظ�ی عرفا�ن بودم. این تحولات در کل وجود افراد و در نتیجه در اطرافیان آن ها رخ می دهد 

و اثری ماند�ن به جا می گذارد، زیرا همان طور که در متون باستا�ن هند آمده است:
بینش انسان، رفتار او را به وجود می آورد، 

رفتار انسان عادت او را شکل می دهد، 
عادت او شخصیت او را می سازد 

و شخصیت او، �نوشتش را رقم می زند.
ی نیست جز، مردن و  ن در حقیقت، واقعه ای که در اثر حضور این استاد یگانه و تعلیمات او رخ می دهد، چ�ی

زنده شدن،
تجربه کردنِ تولد دوباره و در آخر رسیدن به مقام روشنگری، رستگاری و سعادت دائمی، مقام انسان کامل؛ و 

در فضای عشق و الهامات و خلاقیت، دائم الحضور بودن.



ن ملاقات من با استاد در هندوستان در شهر ورناسی در ماه جولای 2016 بود. اول�ی
پس از هفت روز اینگونه برایش نوشتم:

، »ناگفته ها را می شنوی، ننوشته ها را می خوا�ن
درد و رنج حل می شوند در دریای زیبا�ی و پاکی تو،

سوال، زَهره ی آن ندارد در مقابلت اظهار وجود کند،
و آرزو، رنگ می بازد در تابش نور تو،

ق و غرب، نمی تواند ح�ت نشا�ن از تو بیابد، برق اگر هزار بار چرخ زند به �ش
چون تو، وسیع تری!

»! می خواهم، با چشمان تو ببینم، با گوش های تو بشنوم و با زبان تو سخن بگویم... سوامی�ب
استاد چه زیبا فرموده:

»در جهان خُرد  microcosms من یکتا و منحصربه فرد هستم، اما در کلان گی�ت macrocosmos من خودِ �ب نهایتم.
اصلًا �ب نهایت از من ساخته شده است. هر دو از یک جنس هستیم. 

»منِ« در این بدن با »منِ« در بدن تو یکسان است. آن ها، سخت عاشق یکدیگرند
دوست و کاملًا هم سان، اصلًا یکی هستند و 

جدا�ی برای ما �ب معنا است.
ما این جا به جشن وجود یکدیگر نشسته ایم 
 یگانه ات با ما باش،

گ
تو هم بیا در جشن زند�

بگذار من تو را جلوه دهم و تو مرا،
فقط کا�ن است از ترس خود بگذری تا من شوی...

ن آن ها نیست. این »من«ها�ی که در وجود من و شما است یکسان اند و هیچ جدا�ی ب�ی
در این جا از یاسمن، یارا، یگانه، محسن، عزیز، اردوان، لنا، پ�ت و داوید که در این راه ترجمه از همراهان من 

بودند، سپاسگزارم.

انسیه سادات طاهری
ایران، آوریل 2020



I had the great fortune to be around this living Master, whose presence radiated pure 
love, eternal bliss and the Cosmos itself.
Whose teaching and meditation techniques brought deep transformation and 
understanding that we all came to this world for, experiencing the Superconsciousness 
in us.
From oneness, healing, samadhi, kundalini awakening, levitation and power 
manifestation to a new being, to a beautiful fulfillment.
My first meeting with the Master took place unexpectedly on July 2016 in 
Varanasi India.
Only few days in his presence my experiences were beyond any imagination. I wrote 
these sentences to Him:

„You read my unwritten words, and hear my unspoken voice,
Questions disappear in front of you,
Suffering dissolves in the ocean of your beauty and purity,
Desires no longer exist.
If Thunder were to roar from East to the West a thousand times, it still could not 
find you...you are vaster.
I wish to see with your eyes, listen with your ears and speak with your tongue...
Swamiji.”

I left Swamiji in Varanasi but He never left me. My living with Master began and His 
book Living Enlightenment became my companion.
So I decided translating this masterpiece into Farsi. Indeed this translation overcame 
all of obstacles we encountered during staying in Iran, including Covid-19!
Paramahamsa Nithyananda said about Living Enlightenment:
„This book contains the essence of all that I have said, am saying, will say and all that 
I want to say but may not be able to say.“

This Translation is dedicated
to the Beloved Master

His Divine Holiness Paramahamsa Nithyananda



And He said later beautifully:
„In the microcosmic level I am oneness, in the macrocosmic level I am infinity. Infinity 
and oneness is made of same material called „me“. The „me“ in this body and the 
„me“ in your body is one and the same. They are deeply in love with each other, 
intimate to each other, absolutely in oneness. We do not know seperation and we 
have no seperation.
We are here to celebrate each other‘s existence. Let’s celebrate our life together.
Let me manifest you.
Let you manifest me.
You minus „fear“ is me.“

With this, my sincere gratitude goes to all friends who worked on this Translation 
with me: Jasmin, yeganeh, Aziz, Mohsen, Ardavan, Lena, Peter and David.

Ensiehsadat Taheri
  Iran April 2020



شما احساسات     شما احساسات     
خود هستیدخود هستید

You Are Your Emotions

فصل یک



24  روشنگری زند�گ

بازگشت به فهرست

در عشق غوطه ور شوید	 
جای هیچ نگرا�ن نیست	 
س پیش  روید	  بدون اس�ت
با ترس های خود روبه رو شده و رها شوید	 
 است	 

گ
درد معلم بزر�

آرزو انرژی پویا است	 
گناه، همان گناه اولیه است	 
ین هستید، مقایسه چرا؟	  شما به�ت
شما آ�ن نیستید که فکر می کنید!  	 
قدردا�ن کا�ن است!	 

غوطه  ور در عشق
 یع�ن ابراز عشق سرشار به همه

گ
روشنگری زند�
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مغز  روانوناسی،  طلم 
را  قلب  و  افکار  منوأ  را 
منوأ احساسات می واند. 
صرف نظر از منوأ آن ها، 
از  احساسات  و  افکار 
 ، باستا�ن متشن  اساس  بر  ناپذیرند.  جدا�ی  یکدیگر 
همان  ما  و  می کنند  خلغ  را  ما  احساسات  و  افکار 
ل احساسات  می شویم ک  احساساتمان هست. کن�ت

وری است. ،  امری صرن
گ

ن زند� برای متحشل ساخ�ت

عشق چیست؟
ن کاری ک  می کنیم  ی می نگریم، اول�ی ن هر زمان ک  ب  چ�ی
ب  ما  آن  از  سشوی  چ   ک   است  این  محاسب  ی 
باشد  انسان  ن  می رسد، فر�ت هم نمی کند ک  آن چ�ی
وع ب  محاسب   با ترس و حرص �ش افکار ما   . ئ یا سیش
ئ یا شخص متمرکز می ششو.  می کند و تشج  ما ب  آن سیش
اما این امکان وجشو وارو ک  تشج   را ب  فضای ورون 
سیم چ  کاری می تشانم انجام وهم؟  یم و از خشو ب�پ ب�ب
اگر  برسانم؟  منفعت  ویگران  ب   می تشانم  چگشن  
ب  این فکر کنیم ک  از آن  چ  سشوی ب  من خشاهد 
ب  این  اگر  رسید، پس تحت  تأث�ی شهشت هستیم و 
بیاندیویم ک  چگشن  می تشانم منفع�ت واشت  باشم، 
ب  این مع�ن است ک  افکارمان تشسط طوغ هدایت 
و  می کند  تمنّا  است ک   انرژی ای  شهشت  می ششو. 

طوغ انرژی ای است ک  می بخود.
، تعریف طوغ بقدری وششار است ک  کلمات  ب  راس�ت
از بیان آن طاجزند. سعی می کنم از کلمات محدووی 
آن ها  از  بر�ن  شاید  استفاوه کنم،  آن  تعریف  برای 

جرق  ای ور ورونتان روشن کند.
طوغ تجرب  ای ورو�ن است. اک�ث ما فکر می کنیم ک  
ن انتخا�ب  طوغ یک انتخاب است و تجرب  و ابراز آن ن�ی
است. فکر می کنیم ک  اگر بخشاهیم می تشانیم آن را 
! طوغ  ل کنیم و یا ح�ت آن را کنار بگذاریم. خ�ی کن�ت

 است.
گ

ورت زند� یک انتخاب نیست بلک  صرن
 منظشرم فقط نفس  کویدن و زنده  

گ
وق�ت می گویم زند�

ماندن نیست؛ بلک  زنده  بشون از ورون و آگاهی است. 
اگر بتشانید طوغ را ابراز کنید و آن را تجرب  کنید ب  این 
معنا است  ک  شما از ورون زنده و آگاه هستید. اگر آن 
را ابراز نمی کنید و یا تجرب  نکروه اید پس مثل حیشانات، 
و  می کوید  نفس  فقط  ویگر  مشجشوات  و  گیاهان 

ن عشر اوام  خشاهید واو. هم�ی

داستا�ن کوتاه:	     

یک  آیا   « ذن1 پرسید:  استاو  یک  از  شاگروی 
استاو روشنگر سخن می گوید؟«.

، یک فرو روشنگر هرگز  استاو پاسخ واو: »خ�ی
نمی وانند  کسا�ن ک   فقط  نمی گوید.  سخن 

روشنگری چیست سخن می گویند«. 
شاگرو پرسید: »پس فرو روشنگر سکشت می کند؟«.
اگر  ، سکشت نمی کند.  واو: »خ�ی پاسخ  استاو 

سکشت کند ک  ویگر روشنگر نیست«.
»منظشرتان  پرسید:  بشو  شده  گیج  ک   شاگرو 
چیست؟ ن  سخن می گوید و ن  سکشت می کند؟«.
استاو گفت: »او آواز می خشاند. بل  او ب  جای 

ن و سکشت کرون آواز می خشاند«. سخن گف�ت

طوغ تجرب  ی طالی و قا�ی انسان است و زما�ن اتفاق 
ن آن نیستیم، بلک   می افتد ک  قاور ب  ور اختیار گرف�ت
و. منظشر استاو  طوغ است ک  ما را ور اختیار می گ�ی
یم  این بشو. وق�ت ک  ما تحت تأث�ی این تجرب  قرار می گ�ی
زیباست.  آوازی  همانند  می وهیم  انجام  هرآنچ  ک  
می ششو.  نشرا�ن  وجشومان  و  شعر  مانند  سخنمان 
جاری می شویم و راه رفتنمان مانند رقص خشاهد بشو. 
زبان بدن ما زیبا می ششو. تمامی سخنان ما ور خدمت 

و. یت قرار می گ�ی ب�ش
هم  ی انسان ها ب  صشرت مشجشوا�ت با محبت خلغ 
�ب قید  طوغ  منبع  شده  متشلد  تازه  نشزاو  شده اند. 
فرزندشان،  تشلد  از  قبل  والدین  آیا  است.  ط  و �ش
تشلد  هنگام  ور  او  انرژی   ، خ�ی می شناسند؟  را  او 
رشد  مرور ک   ب   اما  است.  ط  �ش و  �ب قید  طوغ 

Zen  .1  یک مکتب بشویس�ت ژاپ�ن است

تنها زما�ن که از انرژی، 
زمان، استعداد و لذت 
سرشار شویم می توانیم آنها 
 را با دیگران قسمت کنیم.
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می کنیم، جامع  ترس و حرص را ور ما می پروراند و 
ما طوغ مان را بر اساس حرص و ترس پیش می بریم. 
بلک   نیست؛  ط  و �ش �ب قید  طوغ،  آن  ویگر  پس 
 
گ

طو�ت است ک  ولیل وارو و ب   ما احساس خف�
و  ترس  حساوت،  هم چشن  احساسا�ت  ما  می وهد. 
با طلت را  طصبانیت ورک می کنیم. یع�ن ما طوغ 
تجرب  می کنیم. ولی این امکان وجشو وارو ک  با کمی 
آگاهی و بیداری بتشانیم طوغ اصیل را تجرب  کنیم.

عشق نمی تواند خلق شود
طوغ نمی تشاند تنها با تصمیم منط�ت ما اتفاق بیفتد، 
طاشغ  تا  واریم  لازم  خاصی  ذه�ن  برنام  ی  بلک  
باید  پس  وهیم.  انجام  طاشقان   کارهای  و  شویم 
منطغ مان  فراسشی  ابراز طو�ت کنیم ک   ب   وع  �ش
اتفاق می افتد ح�ت  ما  ور  واقعی  وق�ت طوغ  باشد. 
ابراز طوغ هستیم،  حال  ور  نمی شویم ک   متشج  

ولی ویگران متشج  آن می ششند. 
هر زمان طوغ حقی�ت ب  وقوع می پیشندو، ما �شار از 
انرژی می شویم و جرأت پیدا می کنیم وار و ندارمان را 
با ویگران قسمت کنیم. اطتماو ب  نفس شگر�ن پیدا 
می کنیم چشن می وانیم ک  طوغ ور ورونمان اتفاق 
افتاوه است. تنها زما�ن ک  از انرژی، زمان، استعداو 
ویگران  با  آنها  را  می تشانیم  شویم  �شار  لذت  و 
ن   می وهد  رخ  عبیعی  ب  عشر  طوغ  قسمت کنیم. 
اجباری. پس اگر سعی ور خلقت آن کنیم شبی  این 
گ های گلی مجبشرش کنیم  است ک  با باز کرون گل�ب
واون  می تشان گل  را  طملی  ن  چن�ی آیا  ششو.  شکشفا 
نامید؟ پاسخ خ�ی است. طوغ همانند گلی است ک  
از طمغ وجشو شما شکشفا می ششو و رایح  اش را ب  
اک می گذارو. ون منتقل می کند و با ویگران ب  اش�ت ب�ی

عشق درمان پنج نوع ناآرامی )�ب قراری(
را  مختل�ن  نظرات  و  تفاس�ی   ، معا�ن طوغ  واژه ی 
و. ابتدا اجازه وهید از ایده ی فداکاران  و  ور برمی گ�ی
طوغ معنشی خارج شویم و طوغ معمشلی و ساوه 

احساس  تمامی  با  را 
حساوت ها،  مالکیت ها، 
طلت و معلشل ها ور نظر 
طوغ  این  ح�ت  یم.  بگ�ی

هم می تشاند کارهای بسیاری برای ذهن و بدن انجام 
وهد. ور آینده ب  بررسی طوغ فداکاران ، معنشی و 

بالغ خشاهیم پرواخت.
روزی موغشل خشاندن مقال  ای تحت طنشان » برای 
بسیار  آن  مطالع  ی  از  بشوم.   کن« 

گ
زند� همیو  

شگفت زوه شدم. یازوه تکنیک برای عشلا�ن کرون 
 حداقل برای بیست سال مطرح کروه بشو ک  

گ
زند�

تشسط آمارها و مطالعات تأیید شده بشوند. هم  ی 
آن یازوه تکنیک ورباره ی طوغ بشو. ح�ت مراقبت 
ترشحِ هشرمش�ن خاص   سبب 

گ
از یک حیشان خان�

 می ششو. 
گ

آرامش ور زند� باطث  بدن است ک   ور 
 
ً
قطعا وارو،  را  اثر  این  حیشان  یک  از  مراقبت  اگر 
ی خشاهد واشت. آن  بیو�ت اثرات  ب  هم�  تشج  
ن ور مشرو این ک  افراو چ  عشر عشل  مقال  هم چن�ی
این ک   و  می وهند  ن کاهش  پای�ی سن  ور  را  طمرشان 
طوغ می تشاند عشل طمر را افزایش وهد، و یا این ک  
 
گ

وق�ت طاشغ باشید احتمال ابتلا ب  �عان و اف�و�
ی ک  آن  ن کاهش می یابد، اشاره کروه بشو. ح�ت چ�ی
 ساوه می نامیم می تشاند 

گ
را طوغ معمشلی یا شیفت�

و  بگذارو  ما  بدن  و  ذهن  روی  بر  شگر�ن  ات  تأث�ی
باطث احساس طمی�ت از بهبشوی و به�ت شدن ششو. 
ا1 طوغ و مراقبت از یکدیگر،  پنج نوع  بر عبغ تان�ت
ناآرامی را ک  ور یک فرو اتفاق می افتد ورمان می کند. 

داستا�ن کوتاه:	     

روزی  شد.  ی  وخ�ت طاشغ  کلاس  ور  پ�ی 
گروهی افراطی او را ربشوند و جهت آمشزش ب  
ارووگاهی نزویک مرز فرستاوند. چند ماه بعد ب  
شهر خشو بازگوت تا کارهای تروریس�ت انجام 
وهد. هنگام وروو ب  روستایش متشج  شد ک  

Tantara  .1  سنت وِویک هندوها ور خصشص روشنگری از عریغ تکنیک های 
روحانیت، مراقب  و مراسم پرستش

زما�ن که عشق را ابراز 
می کنید، تبدیل به کانالی 

برای انرژی درما�ن می شوید
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تروریس�ت  طملیات  ور  معوشقش  خانشاوه ی 
کوت  شده اند. ب  ویدن وخ�ت رفت.

ناراحت  این وضعیت  از  بسیار  ک گفت  وخ�ت
است و اگر پ� وست از این کار بروارو با او 

ازوواج خشاهد کرو.
 تسلیم شد و ب  ارتش پیشست. طلی  

ً
پ� فشرا

تروریستها مبارزه کرو و همیو  طکس وخ�ت را 
ب  همراه واشت.

ابتدا می خشاهم ور مشرو یک محبت ساوه و کاربروی 
ویگران تجرب  می کنید صحبت  با  ولیلی  ب  هر  ک  
ور  را  ولیل ک  آن شخص شما  این  ب   کنم. خشاه 
این ک   یا  و  اجتماع حمایت کند  و  مقابل سخ�ت ها 
باشید. هر  واشت   او  با  رابط  ای  مایلید  شما فقط 
این  ح�ت  باشد.  مشارو  این  ولیل  ب   می تشاند  طوغ 
ن پنج نوع ناآرامی را التیام می بخود.  ن طو�ت ن�ی چن�ی
اوقات  گاهی  است.  محیطی  ناآرامی  ناآرامی،  ن  اول�ی
شما ور محیط و یا مشقعی�ت خاص، احساس ناآرامی 
ی خشاهید  با ترک آنجا احساس به�ت می کنید. یع�ن 
قیاف  ای  ح�ت  شما  اگر  ایطی  �ش ن  چن�ی ور  واشت. 
ن   محبت آم�ی حرک�ت  یا  ید  بگ�ی خشو  ب   ن  محبت آم�ی
قابل  و  به�ت  برایتان  اوضاع  احساس کنید،  از کسی 
ایط می ششو. تحمل تر خشاهد شد و منجر ب  بهبشو �ش
طلت  است ک   جسما�ن  تنش  ناآرامی،  نوع  ن  ووم�ی
ناآرامی ها�ی  ن  چن�ی ک   می ششو  گفت   ندارو.  خاصی 
 می پرسید طوغ 

ً
ابراز طوغ کاهش می یابد. حتما با 

ن  ب�ی از  را  جسمی  ناآرامی های  است  ممکن  چگشن  
از  ید ک   بگ�ی نظر  ور  را  ماوری  مثال،  برای  و؟  ب�ب
اذیت ها�ی  تمام  مراقبت می کند. طلی رقم  فرزندش 
او هر روز   می رساند، 

گ
ویشان� ب  مرز  را  او  بچ  ک  

ماوری!  طوغ  ولیل  ب   تنها  می ششو،  �زنده تر 
ماور با تمام تنش ها کنار می آید. ور ق�ی این صشرت 

مراقبت از بچ  ق�ی ممکن است.
 ب  ولیل طوغ و احساسی است ک  ماور 

گ
این �زند�

نسبت ب  فرزندش وارو. هنگامی ک  ب  فروی ویگر 

تشج  می کنید، زما�ن ک  ب  
می زنید،  لبخند   شخصی 
وجشوتان  با  ک   زما�ن  
تمام  می کنید،  طوغ  ابراز 

ناآرامی ها  یا تنش های بد�ن ناپدید می ششند ح�ت اگر 
یک بار اتفاق بیفتد.

ویده  هشش  ابراز کنید،  با �1  را  خشو  هنگامی ک  
ابراز  کنید  قلب  ابا  را  خشو  هنگامی ک   و  می ششو 
با  را  خشو  هنگامی ک   اما  می ششو.  احساس  طوغ 
می ششو  تجرب   ورو�ن  انرژی  ابراز کنید،  وجشوتان 
و هنگامی ک  بدون ابراز وجشو ب  آرامش می رسید، 
رضایت و شاوما�ن را ب  نمایش می گذارید! هم  ی 
این ها یک انرژی و از یک ذات هستند ک  ور چهار 

منظر ابراز می ششند.2 
بروز  را  انرژی  می کنید،  ابراز  را  طوغ  وق�ت  پس 
متمرکز  انرژی  از  مراقبت  برای  طوغ  می وهید. 
طوغ  ابراز  وق�ت  عبیعی،  ب  عشر  یع�ن  می ششو. 
می کنید، ب  کانالی برای تقویت انرژی تبدیل می شوید 
بلک   شد،  خشاهد  ویگران  بهبشو  باطث  ن  تنها  ک  

ن التیام می یابید. خشوتان ن�ی
ن نوع ناآرامی، ذه�ن است. هرگشن  ناآرامی ذه�ن  سشم�ی
ب  این  محققان  است.  ورمان  قابل  طوغ  تشسط 
می کنید،  تشج   ب  کسی  وق�ت  رسیده اند ک   نتیج  
 مراقبت 

گ
از حیشان خان� یا  ابراز طوغ می کنید،  یا 

با کشوکان بازی می کنید، احتمال بروز  یا  می کنید و 
حملات قل�ب را کاهش می وهید و خطر بیماری های 

مرگ بار کم می ششو. 
ناآرامی  است.  طاع�ن  ناآرامی  ناآرامی،  نوع  ن  چهارم�ی
طاع�ن با ناآرامی ذه�ن فرق می کند. ناآرامی ذه�ن یک 
ل است، حال  تنش فکری است و ب  راح�ت قابل کن�ت
 بخش 

ّ
آن ک  ناآرامی طاع�ن تنها با چند کلم  ی تسلی

التیام می یابد.  ابراز طوغ  با  ل نمی ششو و فقط  کن�ت
وجشوتان  می کنید،  طوغ  ابراز  ب   وع  �ش وق�ت ک  

یهای طقلی و منط�ت است. 1. منظشر نتیج  گ�ی

) 2. ور س  آیین  شاهد ازلی _ پرتش روی تابناک افکند )هاتف اصفها�ن

عشق به معلم و یا استاد 
می تواند ناآرامی های روحی  

را کاهش دهد
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انرژی  ب   انرژی می ششو و وق�ت وجشوتان  از  �شار 
بالاتری برسد، ناآرامی های طاع�ن ورمان می ششند.

�انجام، ب  ناآرامی رو� می رسیم. افراو زیاوی وجشو 
وارند ک  می تشانند با ویگران بنوینند، تلویزیشن ببینند 
و یا روزنام  بخشانند، اما نمی تشانند با خشوشان خلشت 
ن افراوی وچار ناآرامی رو� هستند. پس  کنند. چن�ی
ناآرامی رو� ب  این مع�ن است ک  قاور نخشاهید بشو 
ویگران  با  فقط می تشانید  و  با خشوتان خلشت کنید 

وقت بگذارنید!
می تشاند   )master( استاو  یا  و  معلم  ب   طوغ 
ناآرامی های رو�  را کاهش وهد. افراو زیاوی مراجع  
می کنند و ب  من می گویند سشامی �ب )Swamiji( ور 
ب   اما وق�ت  آرامش وست می یابیم  ب   حضشر شما 
شما  زما�ن ک   چرا؟  نیستیم.  آرام  برمی گرویم  ل  ن م�ن
ایجاو  ب   اقدام  ور حضشر فروی روشنگر هستید، 
رابط  و ابراز طوغ ب   او می کنید و ب  صشرت خشوکار 

ناآرامی رو� تان التیام پیدا می کند. 
ا�ن اقلب کلمات را  اگر وقت کروه باشید، مشقع سخ�ن
با فاصل  ی زیاو اوا می کنم. این باطث می ششو ناآرامی 
تلویزیشن  جلشی  زما�ن ک   یابد.  کاهش  شما  رو� 
می نوینید آرامید، ب  این ولیل ک  اعلاطات �ب وقف  ب  
وجشو شما رانده می ششو و فرصت تجرب  ی �ب قراری 
ب  شما واوه نمی ششو. ور واقع ور این زمان ناآرامی تان 
تجرب   را  آن  افزایش می یابد، ولی  و  تقویت می ششو 

نمی کنید و احساس راح�ت وارید. 
اما ور این جا، اگر با حشصل   بنوینید و ب  واژه های 
با فاصل  گشش وهید، ناآرامی رو� تان کاهش می یابد 
ن کم  و تمایل ذهنتان برای جستجشی فکر بعدی ن�ی
می ششو. شما ب  عشر خشوکار پذیرای آنچ  شنیده اید 
ن  می شوید و این واژه ها ن  تنها ذهن بلک  قلبتان را ن�ی

لمس می کند.
اگر شما کاملًا ور آرامش باشید و گفتگشی با خشو را 
تمام کنید. سین  هاتان فراخ می ششو و آنچ  جذب 
می کنید باطث التیام ناارامی های شما خشاهد شد.

تنها گشش واون کا�ن است  باشد،  اگر ذهنتان آرام 
و ح�ت نیاز ب  مراقب  ندارید.گشش واون خشو منجر 
اما اگر نمی تشانید  ب  تجرب  ای ور ورونتان می ششو. 
سخت  تجرب  ای  ب   تبدیل  وهید،  گشش  ورست 

خشاهد شد.
می گوید:  موهشر  فیلسشف   ،1 کریونامشر�ت  . �ب
گشش واون خدا است. گشش واونِ طمیغ و کامل 
ورونتان  ب    

ً
طمیقا اگر  است.  الهی  ناآرامی  بدون 

بنگرید، حضشر استاو ک  طوغ را ور شما شعل  ور 
می کند منجر ب  التیام ناآرامی رو� تان می ششو. 

پس ح�ت طوغ معمشلی هم هر پنج نوع ناآرامی را 
التیام می بخود.

عشق شجاعت زیادی را به ارمغان می آورد

اگر  افتاو.  »رامانشجا2«   
گ

زند� ور  زیبا�ی  اتفاق 
 وی را مطالع  کروه باشید، خشاهید وید 

گ
زند�

جهت   اش 
گ

زند� از  مرحل   هر  از  چگشن   ک  
رسیدن ب  روشنگری استفاوه کروه است.

وق�ت استاوش او را پذیرفت، مناجا�ت خاص را 
ب  وی آمشزش واو و گفت ور مشروش با کسی 
سخن نگوید ور ق�ی این صشرت ب  جهنم خشاهد 
رفت. رامانشجا پرسید: »برای ویگران چ  اتفا�ت 
پاسخ  اگر ور مشروش بونشند«. استاو  می افتد 

واو: »آن ها ب  رستگاری می رسند«.
ایستاو  معبد  بلافاصل  روی سکشی  رامانشجا 
را  مناجات  پس  فراخشاند.  را  روستا  هم  ی  و 
با صدای بلند تلاوت کرو و رو ب  مروم کرو و 
گفت: »باشد ک  هم  ی شما ب  بهوت بروید. 

ن خشوم نیستم!«. من نگران جهنم رف�ت

 طاشغ هستید، احساس می کنید 
ً
هنگامی ک  طمیقا

ن  فرارف�ت آماوه ی  و  پذیرا  و  شده  باز  وجشوتان  ک  

Krishnamurti -1 فیلسشف موهشر هندی                                                                 

شده  اصلاح   
گ

ووگان� اصل  یا  ویویوتاووایتا  مؤسس   Ramanuja  -2
ین اساتید فلسف  ی هندو  ب  همراه آوی شانکارا و ماوهاوا ک  س  تن از بزرگ�ت

می ششند                               محسشب 
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ب  خاعر  هستید.  مرزی  هر  از 
ن است ک  طاشغ، کارهای  هم�ی
می واند  چشن  می کند.  پرخطر 
ی را از وست نمی وهد.  ن ک  چ�ی
ی  ن هیچ مرزی را حس نمی کنید، ور مشرو هیچ چ�ی
 می کنید. 

گ
و� احساس ناام�ن نمی کنید. احساس گس�ت

طوغ، شجاطت و انرژی طظیمی ب  ارمغان می آورو 
ل خشوتان باشید. ور حال  و باطث می ششو ور کن�ت
ل خشوتان نیستند و طوغ این را  حاصرن شما ور کن�ت

تغی�ی می وهد. 
اف کرو ک   زما�ن ک  استاو، کار رامانشجا را وید، اط�ت
ورسی بزرگ از او گرفت  و اظهار واشت ک  رامانشجا 
ب  او  یافت  است و  او وست  از  بالاتری  ب  ورج  ی 

. گفت ک  تش اکنشن ور فضای ویگری هس�ت

گشوده باشید نه فلس�ن
اگر وقت کنید، می بینید ور مقابل افراوی ک  با آن ها 
 می کنید برنام  ی ذه�ن موخصی وارید. تمام 

گ
زند�

پیش  از  را  بدل می ششو  و  رو  شما  ن  ب�ی مکالما�ت ک  
می وانید. می وانید اگر گفت وگش را ب  گشن  ای خاص 
وع کنید آن فرو چ  پاس�ن می وهد! و اگر ب  روسیش  �ش
تغی�ی  چگشن   فرو  آن  پاسخ  بگویید  سخن  ویگر 
خشاهد کرو. سناریش�ی مجازی از تمام گفت و گشهای 
روزمره ور ذهنتان وارید. اگر فروی با سخن یا رفتار 
جدیدی وارو ششو کمی آشفت  می شوید و نمی وانید 
این فقط چند  پاسخ وهید و  یا  چگشن  رفتار کنید 
چ   ک   بیایید  خشوتان  ب   تا  می برو  زمان  وقیق  
پاس�ن وهید. ور ق�ی این صشرت مکالمات تمام روز 
را می وانید. ب  این مکالمات، مکالمات مروه می گویند 

 نیست.
گ

ک  ور آن ها هیچ اثری از زند�
موکل این جا است ک  هم  مان فیلسشف شده ایم و 
یک  جریان  بلک   نیست  فلسف    

گ
زند� نمی وانیم ک  

جدید  آن  لحظ  ی  هر  است ک   خشوجشش  انرژی 
است. فلسف  یع�ن تکرار مکررات ب  راه های مختلف. 
ورحالی ک   نیست.  آن  ور  تازه ای  ن  چ�ی هیچ   . ن هم�ی

 
گ

این تاز� تازه ای وارو و فلسف   ن   هر لحظ  چ�ی
گ

زند�
ن می برو. را از ب�ی

داستا�ن کوتاه:	     

و  بشوند  زندا�ن  سلشل  یک  ور  فیلسشف  وه 
وع ب  کویدن  ند.آن ها �ش تصمیم ب  فرار می گ�ی
نقو  فرار کروند. عرح کلید زندان را برواشتند 

و کلید را ساختند. 
ن عبغ نقو  برنام  ریزی شد.  روز فرار هم  چ�ی
از  نفر  وو  مشطد  شب  ور  تصمیم گرفتند ک  
آن ها با کلیدی ک  ساخت  بشوند ور را باز کنند و 
ب  بقی  طلامت وهند. بقی  فرار کنند و این وو 

نفر ور را ببندند و ب  انها ملحغ ششند. 
آن شب فرار رسید و وو نفر ور را باز کروند. 
نیامد.  ی  خ�ب ولی  شدند  طلامت  منتظر  بقی  
و گفتند  نفرآمدند  وو  آن  ساطت  س   از  بعد 
باید نقو  مان را طشض کنیم و روز ویگری را 

انتخاب کنیم. اموب زمانش نیست.
گفتند  است؟  شده  چ   پرسیدند  ویگران 
زندان بان احمغ فرامشش کروه ور را قفل کند!

ک   نیستند  قاور  می کنند  فکر  فلس�ن  ک   کسا�ن 
تنظیمات  نیازمند  و  بیاندیوند  جدید  های  ن چ�ی ب  
ا�ت رخ وهد  ن شده اند. اگر تغی�ی ذه�ن از پیش تعی�ی
نیستند ک   قاور  بیاید،  پیش  جدیدی  مشقیعت  یا 
خلاقان  فکر کنند. چراک  ذهنوان باز نیست و ور 
 مان 

گ
زند� ور  هم  ما  هستند.  بست  ای  محدووه ی 

س�ی  گذشت   ور  و  می کنیم  فکر  فیلسشفان  مثل 
می کنیم. هرگز ور لحظ  نیستیم و اگر اتفاق تازه ای 

رخ وهد خشو را می بازیم. 
تجرب   را   

گ
تاز�  می کند 

گ
ور لحظ  زند� شخصی ک  

می کند، وجشوی باز و پذیرا وارو و با اعرافیانش ب  
وحدت می رسد. ور نظر واشت  باشید ک  وجشو باز 
ام بگذاری و  ن هم عراز خشوت اح�ت یع�ن ب  هم  چ�ی
بشون  پذیرا  است.  تحشلات  پذیرش  ب  معنای  این 
این  ن ور  بدانید منبع هم  چ�ی این است ک   ب  مع�ن 

وزی   پ�ی
ً
عشق واقعا

قلب است. هرکسی 
باید آن را تجربه کند
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و  است   » »هس�ت کائنات 
س  وس�ت ور  شما  همشاره 
رسمت  ب   این  هستید.  آن 
 » »هس�ت طمغ  ن  شناخ�ت
وجشوی  اگر  وارو.  نقش  آن  ور  ن  هم  چ�ی است ک  
نیستید و  فیلسشف  ویگر  باشید  واشت   پذیرا  و  باز 
فلسف   با  و طوغ هستید.   

گ
زند� وریافت  آماوه ی 

واشت  خشاهید  فراوان  اوطای  و  ثابت  افکار  شما 
ویگر نمی تشانید طاشغ  بگذرو  از حدش  و زما�ن ک  
اوطای زیاو مثل سدی مانع طوغ می ششو.  شوید. 
ن هستید و مغزتان پر از افکار از  وق�ت زیاوی مطم�ئ
ن شده  است، طوغ چگشن  می تشاند وارو  پیش تعی�ی
شکشفا�ی  جهت  زیبا  فضا�ی  نیازمند  طوغ  ششو؟ 
طوغ  ظهشر  برای  جا�ی  هیچ  فلسف   با  است. 
افکار  ور فضای محدوو  ب  نظرتان می ششو  نیست. 
چوید؟  را  آن  ین  ش�ی شهد  و  تجرب  کرو  طوغ  را 
. شما خشو باید آن شهد را بچوید، ب  آن فضا  خ�ی
وهید و بگذارید با وجشوش شما را �شار کند. ور 
ورونتان ب  طوغ فرصت شکشفا�ی و رشد ور جایگاه 

حقی�ت اش را بدهید.
بگذارید ور قلبتان اتفاق بیفتد ن  ور �تان. با قلبتان 
فتد و رشد 

ُ
باشید سپس خشاهید وید ک  اتفاق می ا

ی ک  ور �تان شکست خشروه است  ن می کند. چ�ی
وزی قل�ب  وز باشد. طوغ، پ�ی می تشاند ور قلبتان پ�ی
ور  تشقف  تجرب  کند.  را  آن  باید  و هر کس  است 
� راحت است و نشعی روشنفکری ونیشی است. 
ن ب  سمت قلب شجاطت می خشاهد چشن ور  اما رف�ت

ن جدید است. ی آشنا نیست و هم  چ�ی ن قلب چ�ی
الگش�ی موخص  با  هوی�ت شکل گرفت   ور �، شما 
نیست.  الگش�ی  و  هویت  هیچ  قلب،  ور  اما  وارید، 
بلک  فضا�ی باز است ک  وروو ب  آن شجاطت زیاوی 
افراو  بیو�ت  برای  طوغ  ولیل  ن  هم�ی ب   می خشاهد. 
 ،� ور  ولی  است.  نا آشنا  نقط  ای  و  ترس آفرین 

ن راحت و آشنا است. هم  چ�ی

»خود« جدا�ئ می آورد و عشـق وصل
 فرض کنیم، ما قطرا�ت  از 

گ
اگر هس�ت را اقیانشس بزر�

آن هستیم. با آن ی� هستیم و قطره های جدا از هم 
نیستیم. هر زمان خشو را ب  طنشان قطره ای مستقل 
احساساتمان  و  خشو  ن  ب�ی مرز  ور  یم،  بگ�ی نظر  ور 
ی است ک   ن احساس جدا�ی می کنیم. این همان چ�ی
»خشو« نام وارو. »ما« تشسط احساسات »من« و 
این تفکیک  تا زما�ن ک   »مال من« رانده می ششو و 
طوغ  همان  اقیانشس ک   انرژی  هرگز  وارو  وجشو 

است را تجرب  نمی کنیم. 
»ن « گفت  ایم.   

گ
زند� ب   باشیم  قطره  زما�ن ک   تا 

احساس  می کنیم.  اطتماو  ن   و  می شویم  طاشغ  ن  
خششبخ�ت نداریم، چراک  سعاوت مزو کسا�ن است 
ک  می وانند چگشن  طاشغ ششند و اطتماو کنند. این 
چگشن   می وانند  فتد ک  

ُ
می ا برای کسا�ن  تنها  اتفاق 

بخسیش از اقیانشس باشند. سعاوت تنها زما�ن ممکن 
ب  عشر  »ن «  و  »بل «  بگوید  ما  قلب  ک   است 
کامل از وجشو ما ناپدید ششو. »ن « تاری� است و 
»بل « نشر است. » ن « خشو است و »بل « طبشر از  
خشو. »ن « راه فرو ناآگاه است و »بل « راه آگاهی 
 ب  ولیل 

گ
ی ها و رنج ها ور زند� و بیداری. تمام ورگ�ی

ن »ن « بشجشو می آید. »ن « جنگ است، جنگ  گف�ت
«. »بل « طوغ است و صلح با آنچ  ک   با »هس�ت
با  ارتباط  ور  است  طظیمی  تشافغ  »بل «  هستیم. 
افراو ور اقیانشس. سعاوت، نام ویگر این تشافغ و 

 است. 
گ

هماهن�
راه رسیدن ب  سعاوت، حل شدن ور اقیانشس است 
»خشو«  با  ماندن  بشون،  قطره  ماندن.  قطره  ن   و 
است. وق�ت  بدبخ�ت ها  تمام  ریو  ی  است. »خشو« 
»خشو« محش  ششو، سعاوت از هر گشش  ی اقیانشس 
ب   سمت مان �ازیر می ششو. ب  عشری ک  ح�ت انتظار 

آن را نداریم. 
و  ور  تمام  است.  بست   آگاهِی  از  حال�ت  »خشو« 
می کند.  محصشر  را  خشو   

گ
زند� می بندو.  را  پنجره ها 

»خشو« ما را مثل کپسشلی احاع  و مهرومشم می کند 

عشق در حال جریان با 
هس�ت است، تا کاملًا با 
آن باشد
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و ح�ت یک شکاف کشچک هم 
بتشاند  ی  ن چ�ی ندارو ک   وجشو 
ترس  از  را  خشو  ششو.  وارو 
برای خشومان  یع�ن  می بندیم. 

بدبخ�ت خلغ می کنیم. 
« است تا  ور طشض طوغ ور حال جریان با »هس�ت
کاملًا با آن باشد. تنها زما�ن ک  سیال باشیم می تشانیم 
با اقیانشس ی� شویم. آن وقت است ک  هیچ گشن  
لحظ  سعاو�ت  هر  نداریم.  و هدف شخصی  قصد 

باورنکرو�ن است. 
ذهن بخسیش از »خشو« است ک  می واند چگشن  بست  
ووست  شد.  باز  باید  چگشن   نمی واند ک   اما  ششو 
ن یع�ن پذیرش و تسلیم شدن. باز شدن ب  سمت  واش�ت

«، ب  سمت گل ها، زنبشرها و ستارگان.  »هس�ت
ِ زیبا�ی ک  جهان را احاع  

چگشن  می تشانیم ب   مشسی�ت
کروه است گشش فرا وهیم؟ چگشن  می تشانیم پذیرای 
جو�ن ک  ور جریان است باشیم؟ رقص گل ها ور 
باو، لذت ورختان از باو و ستاره ها�ی ک  همیو  ور 
انسان،  ب  جز  می رسد  ب  نظر  خششبخ�ت اند.  حالت 

 �ب نظ�ی قرار وارو.
گ

ن ور یک هماهن� هم  چ�ی
نشعی  وارای  زیرا  خارج می ششو   

گ
هماهن� از  انسان 

»آگاهی« است ک  ویگر مشجشوات ندارند. آگاهی 
را  »خشو«  می تشاند  وهد.  انجام  کار  وو  می تشاند 
خلغ  را  »خشو«  اگر  را.  »�ب خشوی«  یا  خلغ کند 
 را بر ما جهنم خشاهد کرو، ور حالی ک  

گ
کند، زند�

»�ب خشوی«، ما را ب  بهوت می برو. کل ونیا بدون 
آن ک  بداند ور بهوت است. زما�ن ک  انسان وارو 
بهوت می  ششو، آن را کاملًا می شناسد. این طظمت 
هم  می تشاند خطرناک  البت   است.  انسان   

گ
بزر� و 

باشد زیرا افتاون ور وام »خشو« راحت تر است تا 
وارو شدن ب  بهوت.

ک   کروه ایم،  فرامشش  ما  ک   است  این جا  موکل 
اعشر  هستیم و هدف از آفرینش ما چ  بشوه. ما ام�پ
طوغ هستیم ولی گمان واریم تهی وستیم. ما پاوشاهی 

جهان را ور ورونمان واریم اما 
های پیش  ن هم چنان برای چ�ی
ما  می کنیم.  گدا�ی  افتاوه  پا 
های  ن ب  ونبال جمع کرون چ�ی
معمشلی هستیم فار از این ک  

واریم.  ورونمان  ور  �ب پایان  و  لایتناهی  گنجین  ای 
جدا  از کل  چراک   تون  ایم  اما  هستیم  اقیانشس  ما 
مهم  شده ایم،  جدا  ک   نیست  مهم  اما  مانده ایم. 
نیست ک  چقدر فرامشش کروه ایم. چراک  می تشانیم 
ور یک لحظ  آن را ب  یاو آوریم و ب  آن ملحغ شویم.

عشق اتصال دهنده است. 
آوازی  طوغ،  و.  می گ�ی نوأت  طوغ  از  خششبخ�ت 
باز می گرواند. طوغ   » ب  »هس�ت را  است ک  شما 
ی است ک  »خشو« را هلاک می کند و شما  شمو�ی
یز از  را ب  اقیانشس متصل می کند. زما�ن ک  قلب ل�ب
  از ن�ث ب  نظم، از همهم  ب  

گ
طوغ ششو، تمام زند�

 تبدیل می ششو.
گ

مشسی�ت و از �ب نظمی ب  هماهن�
وجشو   

گ
ب  ساو� ک   است  خششبخ�ت  همان  این 

برای ورک  اما  »بشون« کفایت می کند.  فقط  وارو. 
خششبخ�ت باید آن را حس کرو و این حس را پرورش 
نامیده  ی است ک  طوغ  ن این حس همان چ�ی واو. 
می ششو. زما�ن ک  آنها را پرورش می وهید، ورمی یابید 
بلک   نوده  توکیل  مستقل  افکار  از   

گ
زند� ک  

وع ب   احساسی اوام  وار است. ور نتیج  »خشو« �ش
محش شدن می کند.

وق�ت ک  از فکر ب  سمت احساس پیش برویم، فقط 
ن از »احساس«  یک قدم ویگر می ماند ک  آن گذش�ت

. گ
ن ساو� ب  سمت »بشون« است. ب  هم�ی

ن قدم یع�ن طبشر از فکر ب  احساس وششار است،  اول�ی
زیرا ک  »خشو«، ذهن را ب  گشن  ای تعلیم واوه است ک   
همشاره فکر کند. با طبشر از این مرحل ،  قدم ووم خشو 
فاصل  ای  ب  »بشون«  از »احساس«  ب  خشو می آید. 
شاطر  بیفتد.  اتفاق  لحظ   هر  می تشاند  و  نیست 
می تشاند هر لحظ  ک  اراوه کرو، طارف ششو چشن با 

آگاهی می تواند دو کار 
انجام دهد. یا »خود« 
را خلق می کند یا 
»�ب خودی« را

از »احساس« تا 
»بودن« فاصله ای 

نیست و می تواند هر 
لحظه اتفاق بیفتد
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موکل  ندارو.  فاصل  ای  آن 
ن  فقط جدا شدن از فکر و رف�ت

ب  سمت احساس است.
قلبتان را ونبال کنید. فقط کا�ن است بیو�ت طوغ 
ید و ب  قلبتان خشراک  بشرزید. تا می تشانید لذت ب�ب
ن  رنگ�ی ابرها،  خشرشید،  قروب  و  علوع  وهید. 
کمان، پرندگان، گل ها، حیشانات، صخره ها و مروم 
نگاه کنید.  چومانوان  ب   بنگرید.  هششیاری  با  را 
»وجشو« چند وج  وارو. ب  هر وج  آن مانند یک 
شاطر بنگرید. تمجیدش کنید. احساسش کنید. از 
بروه و هم  ی  بالا  را  آگاهی تان  خشو �ب خشو شوید. 
کم کم  کنید.  حس  طوغ  با  را   » »هس�ت جزییات 

ن می روو. »خشو« از ب�ی
تنها مانع طوغ، ترس است. زیرا ک  ور طوغ محش 
»نفس«  بنیان  تهدید کننده ی  طامل  این  می شویم. 
»نفس«  می پیشندو،  ب  وقوع  طوغ  وق�ت  است. 
ناپدید می ششو. ترسی ک  احساس می کنیم، ور واقع 
بگذارید  ن »نفس«.  ن رف�ت ب�ی از  ب  جز  نیست  ی  ن چ�ی
مد�ت هست  برای  فقط  بماند،  با�ت  همان جا  ترس 
یم ما را ترک خشاهد کرو و  ناویده بگ�ی اگر آن را  و 
ب   بعد  آن  از  زیرا  بشو.   خشاهد 

گ
بزر� آن روز، روز 

ما  ویگر  می کنیم.  رشد  آسا�ن  ب   و  خشو ب  خشو 
نیستیم، بلک  طوغ است.

هر لحظه عاشق باشید
روب  رو  طوغ  با   

گ
زند� مشقعیت های  تک تک  با 

بدل  ناب  طوغ  ب   ک   نمی کود  عشلی  شوید. 
شغلتان،  یا  باشد  فرو  یک  عرفتان  خشاه  می شوید. 
فقط  ویگری،  ن  هرچ�ی یا  و  معبشو  یا  باشد  رهگذر 
نقاش  اگر  برخشرو کنید.  آن  با  با طوغ  کا�ن است 
رقاصید،  اگر  باشید.  نقاسیش هایتان  طاشغ  هستید، 
با کامپیشتر کار می کنید  طاشغ رقصیدن باشید. اگر 
کا�ن  فقط  شوید.  قرق  آن  ور  و  باشید  طاشقش 

است هر لحظ  طاشغ باشید.
هم زمان  و  هستید  کویدن  نقاسیش  حال  ور  اگر 

اثرتان  فکر می کنید ک   ب  این 
نمایش  ب   ور کدام گالری  را 
بفروشید،  را  آن  و  بگذارید 
قرق  آن  ور  ک   بگویم  رک 

ی خاص شده اید ک   ن نوده اید. شما فقط طاشغ چ�ی
ن  اگر رقاص هستید و ور ح�ی با پشل است.  مرتبط 
پشل  اتمام کار چقدر  ور  فکر می کنید ک   ب  این  کار 
نصیبتان می ششو، پس شما این کار را با طوغ انجام 
نداوه اید. با انجام این کار بیو�ت و بیو�ت خشو را اس�ی 
 تان باشد با 

گ
ن ور زند� می سازید و ح�ت اگر استاوی ن�ی

ن کار را انجام می وهید. ن هم�ی او ن�ی
شما  ب   انگوتم  با  را  ماه  »من  می گویم:  مروم  ب  
نوان می وهم. اگر ب  آن نگاه کنید، آنچ  را ک  من 
اگر  ن حس می کنید. ور طشض  ن�ی حس کروه ام شما 
شما ب  انگوت من نگاه کنید هرگز ن  ماه را می بینید 

ن  آرامش را ورک می کنید«.
اگر ور لحظ  قرق شوید، شما طاشغ هستید. هنگام 
و،  کار تمرکزتان ور بالاترین حالت ممکن قرار می گ�ی
زندگیتان  اینجاست ک   هستید.  طاشغ کارتان  زیرا 
وع ب  احساس  �شار از طو�ت طمیغ می ششو و �ش
زنده  مشجشو  ب  طنشان  ن  هم  چ�ی ب   ام  اح�ت و  ارتباط 
و  بخشانید  را  ویگران  افکار  می تشانید  ح�ت  می کنید. 
وع می کنید ب  پاسخ واون ب  آن فرو بدون آن ک   �ش
« را ب  طنشان حضشری  با شما سخن بگوید. »هس�ت
هشش  شما  می کنید.  حس  زنده  همیو   و  شفاف 
طظیمی وارید و می وانید ک  چگشن  با ویگران ارتباط 

ید. این قدرت طوغ است. بگ�ی
ب   شما  و  نگ  می وارو  لحظ   ور  را  طوغ حقی�ت شما 
از  مهیج تر  ن  چ�ی هیچ  می وارو.  ارزا�ن  فراوا�ن  هششیاری 
 
گ

 ور لحظ  نیست و طوغ تجرب  ی ور لحظ  زند�
گ

زند�
ن  کرون است. طوغ فقط محدوو ب  وو شخص یا چ�ی
ب  خاعر خشو طوغ است،  بلک  طوغ فقط  نیست، 
. اگر فقط یک لحظ  طوغ حقی�ت را تجرب  کنید،  ن هم�ی
می تشانید آن را ور خشوتان پرورش وهید تا تمام وجشو و 

و. فقط یک جرق  کا�ن است.  تان را ور بر بگ�ی
گ

زند�

عشق حقی�ت شما را 
در لحظه نگاه می دارد

وق�ت خود را دوست
نداشته باشید به 

ن می شوید  بدب�ی
گ

زند�
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ن  شگفت انگ�ی خال�ت  ب   تبدیل  شما  این جاست ک  
 است. 

گ
می شوید، چشن انرژی طوغ، انرژی آفرینند�

خلاقی�ت  ن  چن�ی شاطران  ک   است  ولیل  ن  ب  هم�ی
و  ور طوغ قرق می کنند  را  آن ها خشوشان  وارند. 
 ور لحظ ، خلاقیت 

گ
خلاق می ششند. آن سشی تاز�

رخ می وهد.
1 جلال الدین رومی2 می گوید: هر کجا  طارف صش�ن
ایطی، همیو  سعی کنید  ک  هستید، تحت هر �ش
طاشغ باشید. تمام هس�ت ور یک رابط  ی طاشقان  
هستید،  آن  از  بخسیش  ن  ن�ی شما  است.  خشوش  با 
است  لحظ   ور  طاشغ  یک  شما  عبیعت  بنابراین 
و تنها ور این صشرت است ک  شما می تشانید کمال 

عبیعت واقعی تان را تجرب  کنید.

ابتدا عاشق خودتان باشید
طاشغ  مروم  است ک   این  ما  بزرگ  موکل  امروزه 
نداوه  یاو  آن ها  ب   نیستند. جامع  هرگز  خشوشان 

است تا خشوشان را ووست بدارند. 
نمی تشانید  باشید،  نداشت   ووست  را  خشوتان  اگر 
تنها زما�ن ک  ور خشوتان  بدارید.  را ووست  ویگران 
شوید.  قرق  ن  ن�ی ویگران  ور  می تشانید  شوید،  قرق 
خشومان  ن  واش�ت ووست  برای  ح�ت  یاوگرفت  ایم  ما 
هم ولیل واشت  باشیم. اگر خشب طمل کنیم خشو 
را ووست واریم و اگر شکست بخشریم از خشومان 
ن  ن�ی ویگران  ب   را  منطغ  ن  هم�ی ما  می شویم،  متنفر 
منتقل می کنیم، آن ها را ووست واریم زما�ن ک  برای 
�ب ولیل  را  هرگز کسی  ما  باشیم.  واشت   ولیل  آن 

ووست نداریم.
 
گ

زند� ب   باشید  نداشت   ووست  را  خشو  وق�ت 
ن می شوید. زما�ن ک  تنها ور رحم ماور بشوید،  بدب�ی
ووست واشت�ن و خششبخت بشوید و ور آن تنها�ی 
ن ولیل است ک   خشوتان را ووست واشتید. ب  هم�ی
می خشابید.  ن  جن�ی حالت  ب   هستید  ناراحت  وق�ت 

Sufi -1  بعد طرفا�ن اسلام

وهم ن Jalaludin Rumi -2  شاطر صش�ن پارسی قرن س�ی

ب   وق�ت ک   ذات شماست.  تنها�ی سعاوت مندان  
ونیا آمدید، جامع  این فکر را ب  شما القاء کرو ک  
برای شاو بشون ب  ویگران یا ب  تلویزیشن نیازمندید 
و  خششبخ�ت  ک   اصلی تان  ماهیت  هیچ گاه  و 
با  ووباره  اگر  نداو.  پرورش  و  رشد  را  است  تنها�ی 
آرامش  کنید،  برقرار  ارتباط  خشو  اصلی  ماهیت 
چند  روز  هر  کرو.  خشاهید  احساس  را  ورو�ن 
وقیق  بنوینید و خشو را �شار از طوغ ببینید و 
ببینید  هستید.  ی  ن شگفت انگ�ی مشجشو  چ   این ک  
ک  چقدر خشوتان را ناویده گرفت  اید. وجشوتان را 
ب  طنشان بخسیش از هس�ت حس کنید و ب  این خاعر 
طاشغ خشو باشید. با احساس طوغ ب  خشوتان، 
را  تمرین  این  روز  هر  اگر  شوید.  ذوب  طوغ  ور 
انجام وهید، ب  زووی خشاهید وید ک  قبلًا چقدر 
سخت گ�ی و خشو محشر بشوه اید و اکنشن چ  مهربان 

و ووست واشت�ن هستید.
با خشو ور آرامش و طوغ خلشت می کنید،  زما�ن ک  
و. وق�ت اطصابتان ور آرامش  سعاوت شما را فرا می گ�ی
باشد، حس سعاوت ور وجشو شما می جششد و همان 
سعاو�ت را ک  ور زبان بدن استاو ویدید، نوان می وهید.
باشند  سپس وق�ت ک  مروم شما را ووست واشت  
چراک   نمی کنید.  بشون  �ب ارزش  یا  و  احساس گناه 
را.  خشوتان  ن  ن�ی شما  و  وارند  ووست  را  شما  آن ها 
از ویگران می شوید. معمشلًا زما�ن ک   پذیرای طوغ 
کسی ب  شما طوغ می ورزو، احساس گناه و �ب ارزسیش 
لیاقت  می کنید  فکر  چراک   می وهد،  وست  ب  شما 
طوغ آن ها را ندارید. اما وق�ت طاشغ خشو باشید، 

ن با شاوی وریافت می کنید. طوغ ویگران را ن�ی

هس�ت را دوست بدار و عشق آن را حس کن
هر  نیست.  زنده  انرژی  یک  جز  ی  ن چ�ی هس�ت 
طوغ،  ب   روز  هر  یک گیاه  ساق  ی  یا  ورخت 

می وهد. نوان  واکنش  شما  افکار  یا  و  تنفر 
3 - پژوهوگری ک  طی چندین آزمایش کلش بکس�ت

Cleve Backster -3 پژوهش گری ک  رفتار گیاهان را مب�ن بر برخشروی ک  با 
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ب   را  گیاهان  طکس العمل 
اندیو  های  و  احساسات 
 - است  بررسی کروه  انسا�ن 
ب  این نتیج  رسید ک  گیاهان 
واکنش  انسا�ن  ب  احساسات 
مانند  انسان،  ور  ساوه  فکر  یک  می وهند.  نوان 
ور  نامنظمی  ب  حرکات  منجر  برگ گیاه،  سشزاندن 
گیاه می ششو. او این واکنش را »اوراک اولی «1 نامید 
ک  یع�ن تشانا�ی سلشل های گیاهی، حیشا�ن و انسا�ن 

برای ورک و بروز واکنش  ب  اندیو  ها.
او ور یک مشرو نمشواری را ثبت کرو ک  خط صا�ن 
را نوان می واو و بیان گر این بشو ک  گیاه ور حالت 
ششک قرار وارو. از صاحب گیاه پرسید ک  آیا ب  آن 
آسی�ب رسانده؟ زن پاسخ واو چند برگ خوک را از 

آن جدا کروم.
ن  ن�ی ب  هس�ت طوغ می ورزید، هس�ت  وق�ت ک  شما 
با زیبا�ی ب  شما جشاب می وهد. ور این حالت سعی 
می کنید، تفاوت های مروم، مشقعیت ها، احساسات 
ن  و هم  چ�ی ید  بگ�ی ناویده  را  ویگری  تفاوت  یا هر  و 
ن  برایتان تبدیل ب  یک کل واحد می ششو و حقیقت ن�ی
ی ور این ونیا جز�ئ از کل است و  ن ن است. هر چ�ی هم�ی
ی است ک  شما را ب  این باور می رساند. ن طوغ تنها چ�ی
ور کوشر هند سنت طجی�ب وجشو وارو ک  مروم ور 
طی عشل و طرض کوشر، ور معابد و مراکز مذه�ب 
با پای برهن  راه می روند. برایم طجیب بشو ک  چگشن  
وروو  هنگام   

ً
مخصشصا بکنند.  را  این کار  می تشانند 

و  وحسیش  حیشانات  کنار  ور  خشابیدن  جنگل،  ب  
این است  ورخشاست قذا از مروم. راز این مشضوع 
ک  آن ها یاو گرفت  اند چگشن  با کائنات ی� ششند و 
ن از آن ها محافظت می کند. چ  هشا بارا�ن  کائنات ن�ی
شما  از   

گ
هم� ورختان  و  حیشانات   ، آفتا�ب یا  باشد 

محافظت می کنند. ح�ت اگر از لحاظ منطغ انسا�ن 
ورکش وششار باشد، اما واقعیت وارو.

آن ها می ششو تشسط وستگاه وروغ سنج بررسی می کرو                  

1- Primarily perception

ام  اگر شما با کمی طوغ و اح�ت
مخلشقات  تمام  و  هس�ت  با 
کائنات  کنید،   

گ
زند� آن، 

مختلف  راه های  از  را  طوغ 
ب  شما باز می گرواند.

ام تفاوت دارد عشق با اح�ت
ام اشتباه گرفت  می ششو. از کشو�  اقلب طوغ با اح�ت
ام بگذاریم و هرگز طوغ خشو  یم ک  اح�ت یاو می گ�ی
باید  می گویند  ب  کشوکان  همیو   ندهیم.  نوان  را 
ندرت می شنوید  ب   اما  بگذاری  ام  اح�ت ت  بزرگ�ت ب  
ت طوغ بشرزی و موکل  ک  بگویند باید ب  بزرگ�ت

ن جا است. هم�ی
ی است ک  باطث می ششو فکر کنید  ن ن چ�ی ام اول�ی اح�ت
احساس  می ششو  باطت  چشن  هستید.  فرمان بروار 
ام می گذارید جدا هستید.  کنید از فروی ک  ب  او اح�ت
ب  طبار�ت طوغ، بذر خششحالی و اتحاو را ور شما 
ی ک  وجشو وارو  ن می کارو و باطث می ششو با هر چ�ی
ام، ترس همراه است،  احساس راح�ت کنید. با اح�ت
ام واقعی همراه با ورک طمی�ت  اما ور طوغ، یک اح�ت
زیاوی  ورک  ام،  اح�ت ور  پس  وارو.  وجشو  هس�ت  از 
وخیل نیست ولی ور طوغ، ورک طظیم و وگرگش�ن 
وگرگش�ن  نشعی  خشو  ب  خشوی  طوغ  وارو.  وجشو 

است ک  شما را نرم و ذوب می کند.
ور  )Nicholson( شعری  نیکشلسن  وانومند  استاو 

تصشف �ووه است:
طوغ

و. ن ب�ب طوغ ب  تنها�ی می تشاند نیس�ت را از ب�ی
طوغ ب  تنها�ی همراه با وطاهای پر اشک و 

، ن اشتیاق آتو�ی
مکت�ب است ک  هیچ جای ویگر پیدا نمی ششو.

با طوغ نرم کرو.   را می تشان 
گ

هر قلب سن�
تنها طوغ می تشاند شما را رام کروه و ور شما 

نفشذ کند.
مشرو  فرو  و  ن شما  ب�ی فاصل   ایجاو  ب   منجر  ام  اح�ت

عشق مثل ریشه ی 
درخت است و 
ادیان مانند 
شاخ و برگ های آن

عشق اسرار تمام ادیان
است، هیچ منط�ت در
مورد خدا وجود ندارد

فقط عشق است
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طوغ  اما  می ششو،  ام   اح�ت
مانند پلی فاصل   را کم می کند. 
تنها افراوی ک  طوغ را تجرب  
ب  طنشان  را  ام  اح�ت نکروه اند 
اخلا�ت  مقبشلیت  ک   روسیش 
ام ساوه است اما واقعی نیست.  وارو قبشل وارند. اح�ت
کسی  هر  چشن  باشد  وششار  است  ممکن  طوغ 
نمی واند ک  چطشر ورگ�ی آن ششو، اما واقعی است. 

ام  ام ب  خشوی خشو رخ می وهد و ور اح�ت ور طوغ، اح�ت
واقعی و ق�ی اصیل ب  زور گنجانده می ششو. طو�ت ق�ی

عشق ریشه ی تمام ادیان 
تمام  ریو  ی  طوغ  است.  طوغ  اصلی  مذهب 
معنویات است. بقی  ی مذاهب شاخ  ها�ی از طوقند. 
طوغ مثل ریو  ی ورخت است و اویان همانند شاخ 
ین وین هم ور مقابل طوغ  و برگ های آن. ح�ت بزرگ�ت
فقط شاخ  ای بزرگ است. طوغ هیچ معبد یا کتا�ب 
 
گ

ن است و ب  زند� ندارو. همانند ریو  ای ور زیر زم�ی
ن می روو. با  برکت می وهد و بدون آن کل ورخت از ب�ی

طوغ شاخ  ها و برگ های زیاوی ایجاو می ششو. 
اما ما چ  می کنیم؟ 

ما ب  شاخ  ها چنگ می زنیم ب  جای این ک  ب  ریو  
تشج  کنیم. اما اگر ب  ریو  تمسک جوییم، مستقیم 
و کامل تغذی  می شویم، ور حالی ک  شاخ و برگ ها 
تنها یک وج  ماجرا هستند. طاشغ تر ک  شدید، وارو 

معبد نامر�ئ طوغ خشاهید شد.
ریو  ها شامل اعلاطا�ت ور مشرو هم  ی ورختان ور 
این ونیا هستند، ورست مثل شبنم ک  کل اعلاطات 
اقیانشس های ونیا را ور خشو وارو. اگر ساختار قطره 
را  اقیانشس ها  مشرو  ور  ن  هم  چ�ی ورک کنیم  را  آب 
طوغ  از  اتمی  انسان  ترتیب  ن  ب  هم�ی می فهمیم. 
 . ب  جز کیفیت هس�ت نیست  ی  ن و طوغ چ�ی است 
اگر طوغ را ورک کنید، تمام هس�ت را ورک خشاهید 
یکش  ن کرو. فهم این ک  ساختار انسان محدوو ب  ف�ی
نیست،  روانوناخ�ت اش  و  شیمیا�ی  بعد  ح�ت  یا  و 

بسیار  اوست ک   روح  بلک  
هیچ کس  وارو.  اهمیت 
ک   بیامشزو  ب  ما  نمی تشاند 
باید  بلک   چیست  روح 
هم  ی  کنیم.  تجرب   را  آن 

و  طلشم  شیمی،  یک،  ن ف�ی می کنند،  تغی�ی  وانش ها 
 وگرگشن می ششند و تنها 

گ
 ب  ساو�

گ
روانوناسی. هم�

ناپذیر است و قابل  طلم روحانیت است ک  تغی�ی 
آمشزش هم نیست بلک  باید حس ششو.

داستا�ن کوتاه:	     

روزی استاوی از شاگروانش پرسید: »� شب 
ب  پایان رسیده و روز آمده است«. ی� از آن ها 
پاسخ واو: »وق�ت ک  بتشانید از وور توخیص 
وهید ک  آن حیشان گاو است یا اسب«. استاو 

.» گفت: »خ�ی
بتشانید  »وق�ت  واو:  پاسخ  ویگر  شاگروی 
ورخت را ببینید و بگویید آیا ورخت کاج است 

.» یا انب «. استاو گفت: »خ�ی
وی گفت:  پرسیدند.  را  پاسخ  استاو  از  آن ها 
»وق�ت ک  بتشانید ب  صشرت کسی نگاه کنید و 
براورتان را ور او ببینید و یا ب  صشرت هر ز�ن 
ک  نگاه می کنید خشاهرتان را ور او ببینید و اگر 
نیست ک   مهم  ویگر  بکنید  را  این کار  نتشانید 
چ  وق�ت از روز است، همچنان شب است.«

باید  ما  پس  بدهد.  نوان  ای  می خشاست  استاو 
راهنما  پیدا کنیم. طوغ فقط  احتیاط  با  را  راهمان 
این ک   از  اگر ب  آرامی آن را ونبال کنیم،  است ولی 
خدا  می کنیم.  ت  ح�ی می ششو،  واقعی تر  برایمان  خدا 
ی  ن چ�ی بلک   نیست  مفهشم  یا  فکر  یک  فقط  ویگر 
طوغ  ور  هرچ   می کنیم.  احساسش  ما  است ک  
طمیغ تر می شویم، ب   این احساس نزویک تر می شویم 
و روزی ک  ور طوغ حل شویم ب  وحدت خشاهیم 

رسید.
با  ور طوغ خلاص  می ششو.  ونیا  اویان  تمام  ا�ار 

ن با عشق  هیچ چ�ی
ممکن نیست زیرا غ�ی

عشق می تواند خود را 
به خدا تبدیل کند

ا گر عشق به عنوان 
هدف حذف شود، کل 

جهان خود "هدف"
می شود.
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این وجشو، مروم ور منطغ و 
الهیات قرق شده اند. الهیات 
هیچ  وارو.  فاصل   وین  از 
مشرو  ور  طوغ  ب  جز  منط�ت 
شعر  خدا  ندارو.  وجشو  خدا 
و  مشسی�ت  ور  خدا  است. 

رقص است، اما هرگز ور منطغ پیدایش نمی کنید.
ن  خدا یک ایده نیست ک  بتشان ور مشرو آن با قشان�ی
منطغ بحث کرو. بلک  یک تجرب  ی ورو�ن است ک  

هرکس خشو ب  تنها�ی باید آن را کوف کند.
رسیده اند ک   نتیج   ب  این  طرفا  پیش تر،  خیلی  از 
وی  ن�ی یک  است.  پیشست    هم  ب   طوغ  با  ماوه 
است  هم چسبانده  ب   را  مشلکشلها  و  اتمها  نامر�ئ 
و آن ها ناگسست�ن هستند. طلم  ن ن�ی و ب  خاعر هم�ی
همچنان ور جستجشی کوف این انرژی قا�ئ است 
یسیت  مواهده  وی جاذب  و الک�ت و تجلی آن را ور ن�ی
کروه  است. اما روزی ک  طلم، طوغ را کوف کند 
ور  باهم  هم راستا  طلم  و  مذهب  است ک   روزی 

ارتباط خشاهند بشو.
ور  طوغ  زیرا  باشید.  شاو  فقط  حاصرن  حال  ور 
ید زیرا ک  پتانسیل ورو�ن شما  جریان است. لذت ب�ب
  برسید. هیچ 

ّ
طوغ است. می تشانید با طوغ ب  قل

ن با طوغ ق�ی ممکن نیست، زیرا طوغ شما را ب   چ�ی
خدا می رساند.

سـه نوع عشـق و وحدت آنها
این  و  ند  می گ�ی اشتباه  طوغ  با  را  شهشت  بسیاری 
فاجع  ای بزرگ  است. فروی ک  فکر می کند شهشت 
ی�  ن همان طوغ است فکرش محدوو ب  سطح ف�ی
است و هرگز از آن بالاتر نمی روو. نمی واند ک  سطح 
ن خان  اش با�ت  ن وجشو وارو و او ور زیرزم�ی بالاتری ن�ی
ن است، جا�ی نیست ک   مانده است. سکس زیر زم�ی
 کرو و از آن برای اهداف ویگر 

گ
بتشان ور آن زند�
استفاوه می کنیم. 

انسان و روح  س  سطح وجشوی آومیت: حیشان، 

است. بُعد حیشا�ن مربشط ب  شهشت است ک  شکل 
ناپخت  ی طوغ است. منظشر این نیست ک  ور این 
ب   طوغ  این جا  ور  بلک   ندارو،  وجشو  طوغ  بُعد 

تمایلات و آرزوها آلشوه است.
ووم  سطح  وارو  می ششو  پاک تر  وجشومان  هرچ  
. طوغ انسا�ن  می شویم یع�ن طوغ ساوه ی انسا�ن
ب  ونبال مالکیت و حساوت است و می تشاند شخصی 

را ب  چوم هدف بنگرو.
ن نوع طوغ، طوغ الهی نام وارو ک  بالاترین  سشم�ی
هیچ گشن   طباوت.  مثل  ورست  است.  طوغ  نوع 
ن زمی�ن ور آن نیست. نشعی  حس مالکی�ت و هیچ چ�ی
طوغ  زما�ن ک   است.  قدرتمند  اما  نامر�ئ  وی  ن�ی
ورو�ن  رضایت  ب   اول  بار  برای  طباوت،  می ششو 
می رسیم. می گویم رضایت چشن وو نوع قبلی همیو  
 
گ

ولتن� با  همشاره  و  است  بیو�ت  وستیا�ب  ب  ونبال 
همراه و هیچ رضای�ت ور آن ها نیست. زما�ن ک  نوع 
سشم طوغ اتفاق می افتد، ح�ت سکس طمیغ و طملی 

روحا�ن می ششو ک  فراسشی لذت جسمی است.
ور هند، مکا�ن است ک  س  رووخان  ب  هم می رسند 
چرا  وارو  استعاری  مفهشمی  این  ششند.  مقدس  تا 
می رسد:  و  ن�ی س   ملاقات  ب   جا�ی  ور  انسان  ک  
با  و  ن�ی س   این  زما�ن ک    . روحا�ن و  روا�ن  جسمی، 
طظیمی  خششحالی  و  رضایت  می ششند  ی�  هم 
ب  وجشو می آید. ور واقع وجشو ما ورون محفظ  ای 
ذهنمان  محفظ ،  یک  ور  بدنمان  می کند.   

گ
زند�

سشم.  محفظ   ور  روحمان  و  ویگر  محفظ  ای  ور 
وجشو  از  ذهن  و  نیست  آگاه  ذهن  وجشو  از  بدن 
بدن. ذهن روح را نمی شناسد. بدن از حضشر روح 
را  ویگر  هم  اما  هستند  هم  با  آن ها  است.  آگاه  نا 
ن مرحل  ی مراقب  نزویک کرون این  نمی شناسند. اول�ی
س  و شناساندنوان ب  یکدیگر است تا با هم متحد 
ششند. وق�ت هم  ی این س  بُعد یک کل واحد ششند 
پدید می آید ک  می تشانید  بُعد چهارم  آن صشرت  ور 
، ربوبیت و یا هر آنچ  ک  ووست  آن را خدا، هس�ت
جاوو�ی  ایجاو  روحانیت  هدف کلی  بنامید.  وارید 

هیچ سودی از یک
ید، تنها رابطه نباید ب�ب
در این صورت است

که واژه ی عشق را 
درک می کنید
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آن  ور  است ک  
ذهن،  ور  بدن 
و  روح  ور  ذهن 
و  ذهن  ور  روح 
ن ذهن ور بدن  ن�ی
پدیده ای  آن ها  آرام.  بسیار  ب  آرامی،  ذوب می ششو. 

واحد بنام طوغ را ب  وجشو می آورند.

به عشق �ب  چون و چرا وارد شوید
را  طوغ  حضشرم  ور  ک   می گویند  من  ب   مروم 
از  آن ها می گویم  ب   همیو   من  احساس می کنند. 
یت  این جریان طو�ت وری برای رسیدن ب  کل ب�ش
بسازید. طوغ ب  استاو همچشن قذا است. اگر آن 
ب   را  انرژی  آن  و  انرژی می شوید  پر  را هضم کنید 

ویگران منتقل می کنید.
 می کنم، یع�ن این ک  

گ
ن مروم زند� بشوا1می گوید من ب�ی

تشج  ات را ب   من معطشف نکن بلک  ب   سمت کل 
جهان بنگر.

اگر »طوغ« ب  طنشان هدف حذف ششو کل جهان 
خشو »هدف« می ششو، آن وقت هرگز رنج نمی برید.
ارتباط  این است ک  یک  بدانیم  باید  ن ک   ن چ�ی اول�ی
ممکن است بدون هیچ طل�ت بشجشو بیاید. تنها ور 
این مشرو می تشانیم بفهمیم ک  تجرب  ی طوغ مهم تر 
ور  رابط   یک  حداقل  باید  شما  آن.  خشو  تا  است 
ن   واشت  باشید ک  بدون ولیل باشد و اگر چن�ی

گ
زند�

هم  پشلدار  اگر  ح�ت  بگویم  واضح  ندارید  رابط  ای 
هستید باید آه بکوید چرا ک  هنشز فق�ی هستید.

ن رابط  ای باشید رابط  با کسی  از امروز ونبال چن�ی
بدون ولیل ک  ور آن هیچ منفعت مالی یا جسمی 
ن طو�ت را تجرب  کنید بعد  برایتان نباشد. اگر چن�ی
اک گذاشت  ششو  از آن اگر پشل یا جسم هم ب  اش�ت
من  است  متفاوت  نیست. کیفیتش کاملًا  موکلی 
رابط   مخالف  من  نیستم.  ازوواج  یا  پشل  مخالف 
باشد شما   تان 

گ
اگر ور رأس زند� اما  نیستم  جنسی 

های با ارزسیش را از وست می وهید.  ن چ�ی

Buddha -1 استاو روشنگر و مؤسس مذهب بشویسم

داستا�ن کوتاه را به یاد آوردم:	     

از  نابینا�ی اش  ب  خاعر  بشو ک   نابینا�ی  وخ�ت 
خشو و از هم  ب  جز ووست پ�ش متنفر بشو. 
ونیا را  اگر می تشانستم  بشو  ب  پ� گفت   وخ�ت 
ببینم با تش ازوواج می کروم. چند روز بعد وک�ت 
می تشاند  ک   شده  پیدا  کسی  گفت  وخ�ت  ب  
طمل  تحت  وخ�ت  بدهد.  ب  او  را  چومانش 
جرا� قرار گرفت و بعد از این ک  چومانش 
ن از جمل  ووست  را باز کرو تشانست هم  چ�ی
پرسید  او  از  پ�ش  ووست  ببیند.  را  پ�ش 
الان ک  او را ویده آیا با او ازوواج می کند؟ وخ�ت 
با ویدن پ� ششک  شد و گفت متأسفم، من 
. پ�ک  با تش ازوواج نمی کنم چشن نابینا هس�ت
ب  او گفت،  ن  چ�ی یک  فقط  و  رفت  ناراح�ت  با 

مشاظب چوم هایم باش.

 تان را از نش خلغ 
گ

ن ولیل است ک  باید زند� ب  هم�ی
 
گ

کنید. باید طوغ را ور خشو بیدار سازید. ور زند�
باید حداقل یک رابط  واشت  باشید ک  از آن هیچ 
انتظاری برآوروه نوشو. باید رابط  ای بسازید ک  ور 
آن منتظر هیچ سشوی نباشید چ  مالی چ  جسمی 
و یا راح�ت و شهرت و نام. این رابط  ح�ت می تشاند 
با ورخت باشد یا ماه یا ح�ت خشرشید. هیچ سشوی 
ید تنها ور این صشرت است ک   از یک رابط  نباید ب�ب

معنای طوغ را ورک خشاهید کرو.
نیم  حداقل  هروز  می گویم  مروم  ب   همیو   من 
ساطت کاری را انجام وهید ک  برایتان پشل یا اسم 
و شهرت نیاورو. فقط برای نیم ساطت ب  معبد یا 
ن را �ت بکوید و یا خدما�ت ویگر  کلیسا�ی بروید و زم�ی
شوید.  مکان  آن  از  طضشی  این ک   ن   وهید.  ارائ  
برای نیم ساطت ب  فکر هیچ منفع�ت نباشید. فقط 
و عمع  یا حرص  ترس  احساس  نیم ساطت  همان 
محاسب  ای  هیچ  بدون  مروم  ب   باشید.  نداشت  
وست  شما  ب    متفاوت  حسی کاملًا  بزنید.  لبخند 
ی ک  تا حالا نبشوه اید. ح�ت بعد از  ن خشاهد واو، چ�ی

برای تحول عشق و
نفرت باید انتظارات را
ن رها کنیم، توقع اول�ی

دشمن عشق است.
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ن مواهده می کنید  خندیدن ن�ی
تصمیم  هستید ک   شما  این 
لبخند  اندازه  چ   ید  می گ�ی
بزنید، چقدر مؤوب باشید و 
ل کنید. فقط برای نیم ساطت  چگشن  خشوتان را کن�ت
این تکنیک را اجرا کنید ک  ن  پشلی ب  شما می رسد ن  
شهر�ت و ن  هیچ مشقعیت اجتماعی ور قبال کاری 
خشاهید  متشج   بعد  می وهند.  شما  ب   می کنید  ک  
چیست.  ط  �ب قیدو�ش طوغ  از  منظشرم  ک   شد 
ممکن است فکر کنید ک  این نیم ساطت هدر واون 
وقت است، اما بعد از چند روز متشج  خشاهید شد 

ک  فقط همان نیم ساطت را زنده بشوه اید. 
هم  ی کارهای شما با ترس و عمع همراه بشوه و ور 
نتیج  شما را از ترس و عمع �شار می کند. ب  خاعر 
 می کنید. 

گ
تنها�ی و خست� ن است ک  احساس  هم�ی

ذهنتان  و  بدن  می بینید ک   تکنیک  این  اجرای  با 
وع ب  طمل می کند و با اجرای  بدون ترس و عمع �ش
ید ک  چگشن  بدنتان را بدون  این تکنیک یاو می گ�ی
ترس و عمع ب  حرکت ورآورید، یا واضح تر بگویم 
می تشانید طاشغ شوید. منبع جدیدی ور شما بیدار 
ید چگشن  انرژی طوغ را فعال و  می ششو و یاو می گ�ی

 کنید.
گ

با آن زند�

عشق، نفرت و نیاز به توجه
وو  نفرت  و  است، طوغ  طی  زما�ن ک  طوغ �ش تا 
روی یک سک  هستند. زما�ن  ک  انتظاراتمان مشرو 
ند، طوغ می تشاند ور یک لحظ  ب   تهدید قرار بگ�ی

نفرت تبدیل ششو.
ایط  ور این رابط ، طوغ تا زما�ن با�ت می ماند ک  �ش
ایط تغی�ی  مطابغ با انتظارات پیش بروو. زما�ن ک  �ش

ن تغی�ی می یابد.  می کند طوغ ن�ی
ور  واریم  باور  طوغ  ب  طنشان  ما  آنچ  ک   اقلب 
با زمان و فضا مرتبط است. زما�ن ک  فاصل   واقع 
آن ها  ارتباط کم،  فرصت  و  است  زیاو  نفر  وو  ن  ب�ی
ب  هم می کنند. ولی  ی نسبت  احساس طوغ بیو�ت

اگر مدت زیاوی با هم باشند 
بعد  ک   می کنند  احساس 
هم  خیلی  زمان  هم   این  از 
ولیل  ن  ب  هم�ی نیستند  طاشغ 

نزوی� سبب �ب حرم�ت می ششو،  است ک  می گویند 
طوغ را ب  نفرت تبدیل می کند. برای تحشل طوغ 
ن  و نفرت، ابتدا باید انتظارات را رها کنیم. تشقع اول�ی
وشمن طوغ است. هم  ی ما روابط مختل�ن را ور 
 واریم. وق�ت خشاستار طوغ هستیم، ور واقع 

گ
زند�

وق�ت می گوییم کسی  ویگریم.  تشج  شخصی  ونبال 
است  این  منظشرمان  واقع  ور  ندارو  ووست  را  ما 
ک  کسی ب  اندازه ی کا�ن ب   ما تشج  نمی کند. مشرو 
نیاز  انسان است.  نیاز اصلی هر  تشج  واقع شدن 
وری   ب  ویگران اصل صرن

گ
ب  تشج  همراه با وابست�

ی است ک  ما آن را طوغ می نامیم. ن بقا است و چ�ی

، جسمی و یا   ب  ویگران ممکن است روا�ن
گ

وابست�
معنشی باشد. ب  طنشان مثال زما�ن ک  از کسی انتظار 
شان  هایش  روی  بر  تا  باشد  واشت   حضشر  وارید 
وابست  اید.  ب   وی  روا�ن  لحاظ  از  کنید،  گری  
لذت  یا  مالی  لحاظ  از  وارید  انتظار  از کسی  وق�ت 
ی� ب    ن جنسی شما را حمایت کند، شما از لحاظ ف�ی
این  اگر کسی خلاء  مشروی  هر  ور  وابست  اید.  وی 
ب  شما تشج  کروه  این ک   یع�ن  پُر کند،  را   

گ
وابست�

ب  جز  ی  ن این جا چ�ی ایده ی اصلی طوغ ور  است. 
تشج  از جهت ویگران نیست.

تا  خشاستم  هم   از  مراقب  ،  ارووی  اول  بخش  ور 
وارند  ووستوان  انسان ها�ی ک   از  لیس�ت  صاوقان  
ن لیس�ت بلند  وع ب  نشش�ت بنویسند. هم  ور ابتدا �ش
و  براور  ماور،  پدر،  هم�،  شامل:  بالا  کروند ک  
ه بشو. آن ها تمام افراوی را ک  ووست  خشاهر و ق�ی
واشتند برای خششحال کرون خشوشان نششتند. اما 
وق�ت صحبت های مرا ور مشرو طوغ واقعی شنیدند 
وع ب  خط زون اسامی ی� پس از ویگری کروند!  �ش
ی را خط می زنید پس از ابتدا ور جای ورس�ت  ن اگر چ�ی

افراد روشنگر خود 
را به عنوان کل هس�ت 
تجربه می کنند

هیجان یا انرژی به  
 

گ
خود تجربه بست�
ئ دارد نه به یک �ش

عشق واقعی به هر 
دوی شما آزادی 
می بخشد
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آوروه نوده بشوند.

لیست  مشرو  ور  مروم  اک�ث 
بشوند  ن  مطم�ئ اسامی شان 
زیرا این اسامی ب  آن ها حس 
خش�ب منتقل کروه بشو. منظشرم از حس خشب این 
خشب  شما  می گوید  شما  ب   اعمینان  با  است ک  
ما کسا�ن  هستید.  آن  یا  هستید  این  شما  هستید. 
این عشر  واریم،  تمجید می کنند ووست  ما  از  را ک  
فکر  مجدو  آن ها  با  بحث  و  جر  از  قبل  نیست؟ 

می کنیم.

طنشان طوغ  ب   را  خوبمان  پنها�ن حس  ب  عشر  ما 
پرورش می وهیم. اگر آن ها ما را ترک کنند، ناراحت 
ن  واش�ت نگ   راصین  ب  ونبال  همشاره  پس  می شویم. 
ولیلی  همیو   ک   است  این گشن   هستیم.  آن ها 

پنها�ن ور پوت طوغ مان هست.

بعصین از مروم می گویند، من وخ�ت یا پ�م را بدون 
بسیار  می پرسم  آن ها  از  وارم.  ووست  ولیلی  هیچ 
خشب اگر پ�ت ناگهان ب  ونبال انتخابهای خشوش 
بروو و از چهارچشب تعریف شده  ی شما خارج ششو 
را  او  باز هم  آیا  نکند،   

گ
ن شما زند� و مطابغ قشان�ی

پاسخ می وهند خ�ی طوقمان  آن ها  وارید؟  ووست 
کم می ششو. خب این یع�ن چ ؟ ما نسل بعدی مان را 
تا زما�ن ک  نسل ما را ترویــــج می وهند ووست واریم. 
با  و  می کنند   

گ
زند� ما  الگشهای  عبغ  زما�ن ک   تا 

ات ما کنار می آیند ووستوان واریم. ور واقع ما  تغی�ی
 مان را از عریغ آن ها کامل می کنیم. می خشاهیم 

گ
زند�

از  نرسیده ایم،  ب  آن ها  جشا�ن  ور  ک   ها�ی  ن چ�ی ب  
عریغ آن ها برسیم. اگر می خشاستیم ک  وک�ت شویم و 
بنا ب  ولایلی نوده، آن ها را توویغ می کنیم ک  وک�ت 
 کنند رابط  مان 

گ
ششند. تا زما�ن ک  باب میل ما زند�

با آن ها زیبا خشاهد بشو. اما ب  محض این ک  بخشاهند 
راه خشوشان را بروند، از وستوان ناراحت می شویم. 
ور آن لحظ  ک  مقابلمان می ایستند و می گویند ن ، 

و. رابط   فرم متفاو�ت ب  خشوش می گ�ی

داستا�ن کوتاه:	     

صبحان   چای  صرف  حال  ور  بالغ  فرو  س  
بشوند ور حالی ک  فرزندان آن ها بازی می کروند. 
از هم می پرسیدند ک  اگر خطری آنان را تهدید 
اف کروند ک   اط�ت هم  شان  کند چ  می کنند. 
ب   پا  و  برمی وارند  را  بچ  هایوان  هم   از  اول 

فرار می گذارند.
ناگهان وریچ  ی ایم�ن گاز منفجر شد. ور طرض 
ون از خان  گریختند بجز   ب  ب�ی

گ
چند ثانی  هم�

بچ  ها ک  ور حال بازی بشوند.

می کنیم  اوطا  آن قدری ک   فرزندانمان  ب   ما  طوغ 
نمی وانیم  را  آن  واقعی  طمغ  ح�ت  نیست،  بزرگ 
را  زیاوی  کارهای  ما  است.  ن جا  هم�ی موکل  و 
ب  عرز  حقیقت  اما  می وهیم  انجام  طوغ  ب  نام 
ی متفاوت است. اگر با طوغ هم سش  ن شگفت انگ�ی
شویم می تشاند ب  یک بیان بسیار صاوق و معت�ب از 

�شت اصلی ما تبدیل ششو.

 عشق
گ

یکپارچ�
مقابل  ور  بگویند  ن   وق�ت  می کنند ک   فکر  بچ  ها 
قریزه ای  این  می آیند.  حساب  ب   بزرگ  والدینوان 
عبیعی است. زما�ن ک  پاسخ من�ن می وهند احساس 
می وهد.  وست  آن ها  ب   قدرت  و  بشون  مستقل 
وهای  ن�ی ونیا  �ا�  ور  ک   است  ولیل  ن  ب  هم�ی

ششرسیش همیو  از جشانان هستند.
ق، ور هم  ی کوشرهای  چ  ور قرب و چ  ور �ش
می گویند  ن   جشانان  فرهنگ ها،  هم  ی  ور  جهان، 
ما  اما طوغ  قدرت می کنند.  احساس  اینگشن   زیرا 
همیو  ب  پاسخ مثبت وابست  است. وق�ت پاسخ 
چرا ک   می ششو.  نامیده  اف�ت  طوغ  می وهیم  من�ن 
وع می ششو و ب  پایان  وع و پایانش اف�ت است. �ش �ش
می رسد. همیو  بالاخره ب  ولیلی ب  اتمام می رسد. اما 
نوع ویگری طوغ است ک  طمشوی نامیده می ششو و 
وع نمی ششو و همیو   هرگز پایان نمی یابد. چشن �ش
ب  شکل انرژی حاصرن است. آگاهان  است. طوغ 

عشق واقعی به هر 
دوی شما آزادی 
می بخشد



40  روشنگری زند�گ

بازگشت به فهرست

ناگهان ور می یابیم ورست  طمشوی زما�ن است ک  
 می کنیم ور 

گ
همان عشر ک  ور ورون خشومان زند�

وجشو ویگران هم هستیم. 
مثال زیبا�ی ور این مشرو ور اوپانیواوها1 وجشو وارو:

استاوی از شاگروش پرسید: »آیا تش از هم  ی 
حشاس پنج گان  ات لذت می بری؟«.

شاگرو پاسخ واو: »بل «.
وست  از  را  آن ها  از  ی�  »اگر  پرسید:  استاو 
ن اندازه احساس  بدهی چ  می ششو؟ آیا ب  هم�ی

؟«. خششحالی می ک�ن
، بیست ورصد آن کم  شاگرو پاسخ واو: »خ�ی
وست  از  را  حس هایم  از  تا  وو  اگر  و  می ششو 

بدهم چهل ورصد می ششو«.
بیو�ت  حس  پنج  »اگر  پرسید:  ناگهان  استاو 

واش�ت چ  می شد؟«.
صد  خششحالیم   

ً
»عبیعتا واو:  پاسخ  شاگرو 

برابر افزایش می یافت«.
هم   از  واوه می شد  ب  من  ویگر  بدن  یک  اگر 
بدن  پنج  اگر  و  می بروم.  لذت  برابر  وو  ن  چ�ی

واشتم خششحالیم پنج برابر می شد.

حال تصشر کنید اگر خشو را ور بدن های ویگر این ونیا 
زنده ببینید، چ  قدر خششحال خشاهید شد. ق�ی قابل 
ی است  ن بدی خشاهد بشو. این آن چ�ی

َ
ی و ا اندازه گ�ی

 » ک  افراو روشنگر وجشو خشو را ب  طنشان کل »هس�ت
تجرب  می کنند و ور بالاترین شکل طوغ قرار وارند. 

طوغ  راس لیلا3  اتفاقات  هم  ی   کریونا2 
گ

زند� ور 
ط است. �ب  قیدو�ش

طوغ الهی کل هس�ت را ور بر گرفت  است. راس لیلا 
ب  مع�ن  بد تفس�ی شده و  افراو،  از  تشسط بسیاری 
است. کریونا  زن گاوچران  با  ی�  ن ف�ی رابط   ن  واش�ت
زما�ن ک  کریونا  راس لیلا  و  بشو  فشق آگاه  فرو  یک 
 یازوه 

ً
ن با استاو". نششت  های باستا�ن ووا می باشد ک  جمعا Upanishads -1 نوس�ت

اوپانیواو مهم وجشو وارو ک  تشسط آوی" شانکارا تفس�ی شده اند   

Krishna -2  استاو روشنگر هندی ک  حقیقت باگاواو گیتا را منتقل کرو                                                        

Ras Leela -3 تشلد ووباره ی معنشی کریونا با گوپیس یا زن گاوچران                                      

هوت سال  بشو اتفاق افتاو. 
ی�  ن و هیچ ربطی ب  رابط  ف�ی
نداشت بلک  یک اتفاق پاک 

روحا�ن بشو.
او  ب   راوها 4 معوشق کریونا 

وابست  بشو اما هرگز تجرب  ی لذت ناب را نداشت. 
مالکیت  حس  با  خلغ و خشی  شدید  نشسانات  او 
کریونا  راس لیلا،  ووران  ور  واشت.  حساوت  و 
ب   قدرت،  و  آگاهی  بالاترین  با  مشجشوی  ب  طنشان 
راوها این تجرب  را واو ک  کریونا را هم زمان، با هر 
وخ�ت گاوچرا�ن ک  می خشاست ببیند. او می خشاست 
ی� می تشاند  ن ب  راوها نوان وهد ک  او ور هر شکل ف�ی
حضشر پیدا کند. این است مظهر یک مشجشو الهی. 

شعر زیبا�ی از جلال الدین رومی5:

فروی ب  ور خان  ی معوشق رفت و ور زو.
صدا�ی آمد ک  کیست؟

پاسخ واو من هستم.
صدا گفت این جا جا�ی برای من و تش نیست.

ور بست  ماند و باز نود.
بعد از یک سال تنها�ی و طزلت بازگوت و ور زو.

؟ صدا�ی از او پرسید کیس�ت
 . مرو پاسخ واو تش هس�ت
ور برایش گوشوه شد.

 وجشو ندارو. فقط وحدت 
گ

ور طوغ واقعی، ووگان�
قا�ئ  هدف  این  س. 

َ
هم  ک و  ن  چ�ی هم   ور  است، 

طوغ است.

مالک نباشید، عاشق باشید و آزاد 
ح�ت  یا  خاص،  ئ  سیش یک  طاشغ  این ک   محض  ب  
سطح  ب   را  آن  می کنیم  سعی  می شویم  انسان 
است  کاری  همان   

ً
وقیقا این  بیاوریم.  ن تری  پائ�ی

یا  و  مالکیت  احساس  وق�ت ک   انجام می وهیم  ک  
با  را ک   همان کاری  می کنیم.  ب   شخصی   

گ
وابست�

Radha -4 ره�ب ور میان زنان گاوچران ک  از طاشقان کریونا بشو                                                       

وهم میلاوی                                                ن Jalaluddin Rumi -5  شاطر صش�ن ایرا�ن ور قرن س�ی

عشق واقعی دنبال 
وسیله نمی گردد. بر 
پایه ی اعتماد است. 
فراتر از زمان و مکان
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اسباب و وسایل می کنیم.
خان   صاحب  ک   همانگشن  
یا اشیاء می شویم، می خشاهیم 
و  باشیم  ن  ن�ی افراو  صاحب 
باشند  می خشاهیم  ما  ک   همان گشن   واریم  انتظار 
تا  را  واقع شخص  ور  ما  معناست ک   بدان  این  و 
سطح مقشل  ای طی�ن کاهش می وهیم. پس زما�ن ک  
ی است،  ن طوغ و تشج  مان معطشف ب  کسی یا چ�ی
ن را �کشب می کنیم  ماوی گرا می شویم، آن فرو یا چ�ی

و برای خشومان و ویگران رنج می آفرینیم. 
ب  سمت طوغ  را فقط  تشج  مان  اگر  ور حالی ک  
ن و یا شخص آزاوی بخویده ایم  یم، هم ب  آن چ�ی ب�ب
و هم ب  خشومان. این زیبا�ی طوغ است ک  فقط 

ن ویگر. ب  خاعر خشو طوغ رخ می وهد ن  چ�ی
وارید،  کسی  آورون  ب  وست  ور  سعی  زما�ن ک  
و  می روید  راه  اگر  می کوید.  بند  ور  ن  ن�ی را  خشوتان 
وه سگتان را ب  وست وارید، بدانید ک  خشوتان 

ّ
قل

نکنید  فکر  شده اید.  محدوو  سگ  آن  همانند  ن  ن�ی
می خشاهد  ک   ب  هرجا  نمی تشاند  سگ  فقط  ک  
ک   می کنید  فکر  شما  نمی تشانید.  هم  شما  بدوو، 
او  وه را گرفت  اید ور حالی ک  سگ فکر می کند 

ّ
قل

ی  ن شما هدایت می کند. وق�ت تشج  مان را روی چ�ی
می بریم، از تجرب  ی واقعی طوغ قافل می شویم و از 
هیجان و خششحالی فکر می کنیم این طوغ ب  خاعر 
ن است. اما این گشن  نیست. طوغ یک انرژی  آن چ�ی
 ب  تجرب  خشو 

گ
است ک  ور ما رخ می وهد و بست�

. ن طوغ وارو ن  ب  یک چ�ی

داستان کوتاه:	     

کرو.  سفر  روستا�ی  ب   ی  ه�ن کلکسیشنر  یک 
گرب  ای را وید ک  جلشی مغازه ی چای فروسیش از 
ظر�ن قدیمی ش�ی می خشرو. کلکسیشنر ارزش آن 
ظرف قدیمی را وانست و رفت آن را بخرو. واخل 
مغازه شد و گفت: »می تشانم این گرب  را بخرم؟«. 
فروشنده گفت: »خ�ی آن را نمی فروشم«. وی 

گفت: »ور خان  ام مشش وجشو وارو و من یک 
ور  بفروش.  ب  من  را  آن   

ً
لطفا گرب  می خشاهم. 

گفت:  فروشنده  می پروازم«.  ولار  وه  قبالش 
را  است«. وی گفت: »من گرب   قبشل  »باشد 
ن ب  من بدهی؟  می برم اما می ششو آن ظرف را ن�ی
چرا ک  ویگر نیازی نیست برایش ظر�ن بخرم و 
ن ظرف  ن خششحال می ششو ک  ور هم�ی گرب  ن�ی
را بخشرو«. فروشنده گفت: »خ�ی آن  قذایش 
ظرف شانس من است، ب  خاعر آن من از هفت  
گذشت  تا حالا شصت و هوت گرب  فروخت  ام«.

آن مرو ب  ونبال ظرف بشو ولی صاحب گرب  شد. 
محروم   

گ
زند� ور  ها  ن چ�ی خیلی  تجرب  ی  از  هم  ما 

می مانیم ب  این ولیل ک  ونبال حاشی  می رویم. 
وفع  ی بعد اگر با ووستتان یا هرکسی ک  خیلی با او 
احساس راح�ت می کنید، هستید این تکنیک را ب  کار 
نباشید ک  چکار  این  ورگ�ی  بنوینید.  ید. کنارش  ب�ب
! ور واقع  ن کنید یا چ  بگویید. فقط بنوینید، هم�ی
زون  حرف  مانع  ب  جز  نیست  ی  ن چ�ی ن  سخن گف�ت
ویگران شدن. حقیقت این است ک  وق�ت نمی تشانید 
آن  می گویید.  سخن  نگاه کنید،  چومان کسی  ب  
فرو ب  سخنان شما گشش می وهد و زما�ن ک  مکث 
شما  ب   او  وق�ت  می کند.  سخن  ب   وع  �ش می کنید 
وارو  هم زمان  است ک   مع�ن  ب  این  می وهد  گشش 
فکر می کند و یا سخنان خشوش را آماوه می کند. او 
وع ب  حرف زون می کند.  می نویند و بعد از شما �ش
با این تکنیک ب  فضای ویگری وارو خشاهید شد. 
یا هرکسی  یا معوشقتان  وق�ت پیش استاو، ووست 
این  هستید،  می کنید  نزوی�  احساس  وی  با  ک  
روشنگری  ب   را  شما  چشن  پیاوه کنید،  را  تکنیک 
ن رابط   ی به�ت یا تعالی  می برو. این تکنیک برای واش�ت
روحتان نیست، بلک  تجرب  ی طوغ ناب است ک  

منجر ب  روشنگری می ششو.
جا�ی  ور  هیچ گاه  ک   است  این جا  بزرگ  موکل 
راحت نمی نوینید. یع�ن این ک  وائم برای صحبت 

بیان یک عشق 
ط همیشه  �ب قیدوسرش
مطلق است
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کرون طجل  و ارید و نمی وانید چکار کنید. این یع�ن 
تمام  می خشاهید کارتان  فقط  و  هستید  ترس  ورگ�ی 
ششو. چ  ترس وارید چ  حرص و عمع هم اکنشن 
را  ویگری  حضشر  س�ی کنید.  حال  ور  باشید.  آرام 
حس کنید. وجشو ویگران را همان گشن  ک  هستند 
ن ک  ور ورونت چ  رخ خشاهد  بپذیرید. آن  وقت بب�ی
ناگهان  امتحان کنید.  را  تکنیک  این  روز  چند  واو. 
قبلًا  تجرب  خشاهید کرو ک   را  ویگری  شما فضای 

تجرب  نکروه بشوید.
این تکنیک از شیشا1سشتراها2 است. وی مجمشط  ای 
کروه  گروآوری  روشنگری  جهت  را  تکنیک ها  از 
پرش  یک  عریغ  از  را  شما  تکنیک  این  است. 
کشانتشمی، از فرم ب  �ب فرمی و از طوغ مالکیت جش 

ط می برو.  ب  طوغ �ب قیدو�ش
ب   یا  باشید،  وابست   معوشقتان  ب   است  ممکن 
رها�ی  برای  ویگری.  شخص  هر  یا  ووست  استاو، 
 ها و حرکت از فرم ب  �ب فرمی از این 

گ
از این وابست�

ن با کمک آن می تشانید  تکنیک استفاوه کنید. همچن�ی
سپس  برسید.  طوغ  ب   کشانتشمی  پرش  یک  با 
نیست  ی  ن چ�ی ب    

گ
وابست� طوغ  وید ک   خشاهید 

 
گ

بلک  انرژی ای ور جریان است ک  نیاز ب  وابست�
ب   را  آن  است ک   شما  انرژی  جریان  فقط  ندارو. 
شگرف  اتفاق  آن  وید  خشاهید  می گذارید.  اک  اش�ت

ئ آن جا باشد چ  نباشد.  رخ می وهد چ  آن سیش
می پیشندو،  ب  وقوع  ط  �ب قیدو�ش طوغ،  ک   زما�ن 
شما هم خشو و هم آن شخص را از حس مالکیت 
 آزاو می کنید. زیرا همان عشر ک  می وانید 

گ
و همبست�

ن ور بند خشو  مالکیت ن  تنها آن فرو، بلک  شما را ن�ی
می کود و هر وو را رنج می وهد. طوغ واقعی رها�ی 

است. ب  جفتتان آزاوی می وهد. 
آیا  می پرسیدند  من  از  مروم  می کروم  سفر  زما�ن ک  
شب گذشت  خشب خشابیدی؟ جایت طشض شده 
ب  شکل کتاب شیشا سشترا  را  ونیا  استاو روشنگر هندی ک  حقایغ    Shiva  -1

جمع آوری کرو                                       

Shiva Sutras -2  مجمشط  ای از تعالیم روشنگری شیشا ب  صشرت تکنیک های 
و ماندیرام و ...   ا، گروگیتا، ت�ی مختلف شامل ویگنانا باراوا تان�ت

 واشت  
گ

بشو. و من می گفتم تنها وق�ت ب  جا�ی وابست�
باشید محیط تازه برایتان جدید ب  نظر می رسد و اگر 
راح�ت  احساس  هرجا�ی  نباشید،  جا�ی  ب   وابست  
 
گ

وابست� جا�ی  ب  هیچ  می کنم  حس  من  می کنید. 
ندارم. راح�ت همیو  ور ورون ماست ن  خارج از 
انرژی طوغ  نتیج  ی  ورو�ن  راح�ت  احساس  و  ما. 
 نداشت  

گ
ط است. وق�ت ب  خان  ای وابست� �ب قیدو�ش

باشیم، کل ونیا خان  ی ما می ششو و هرجا�ی احساس 
راح�ت می کنیم. مروم از من می پرسند چگشن  می تشا�ن 
؟  همشاره ور سفر باسیش و حس �ب خانمان بشون نک�ن
این سؤال بیو�ت از جانب کسا�ن  است ک  برای کار 
سفر می کنند. آن ها می گویند اگر ب  ی� وو جا سفر 
تا تجدید  کنیم و برگرویم یک هفت  عشل می کود 
؟  می ک�ن سفر  هم   � پوت  چگشن   تش  قشا کنیم، 
ی است ک  ب  شما گفتم. من ب  هیچ  ن رازش همان چ�ی
خان  ای تعلغ خاعر ندارم ور نتیج  کل ونیا خان  ی 
نواط،  بروم  احساس هر جا ک   این  با  است.  من 
آرامش و شاوی را تجرب  می کنم، زیرا حس نواط از 

ون وارو نمی ششو و ور ورون ما است. ب�ی

عشق در روابط
 واقعی همیو  ونبال ابراز طوغ ب  ویگران 

گ
ور زند�

ب   طوغ  اگر  تنها  هستیم.  محسشس  روش های  با 
 روش قابل لمس اثبات گروو آن را طوغ می نامیم. 
ن وو وجشو  طوغ واقعی مانند طوغ ربّا�ن است. ب�ی
ک  بدون این ک  ابراز ششو قابل حس است و نیاز 
 کسی 

ً
ب  ارتباط ندارو، زیرا ور جریان است. اگر واقعا

بدنتان آن را فاش می کند، و  را ووست وارید زبان 
چرا ک   نمی گنجد  ور کلمات  است ک   والا  آن قدر 
از واژگان  اگر  اما  بیان آن قاصر هستند.  از  کلمات 
است.  نیفتاوه  اتفاق  طوغ  پس  می کنید  استفاوه 
ن  سخن گف�ت ب   مجبشر  طوغ  ابراز  برای  وق�ت ک  
رخ واون  حال  ور  وروعین  باشید  ن  مطم�ئ هستید 
است. طوغ واقعی رها است و نیازی ب  بیان وائمی 
ندارو. طوغ واقعی ب  شما آزاوی می وهد ب  راح�ت 
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هرآنچ  را ک  می خشاهید ابراز کنید، خشاه مخالفت 
ارزش  از  باشد  هرآنچ  ک   طصبانیت.  خشاه  باشد 
طوغ کم نمی کند. ن  فقط این بلک  هیچ تسلط یا 
زیبا است  مانند گلی  نیست. هر فرو  قدر�ت ور آن 
ور  می کند.  منعکس  را  ططرش  و  شده  شکشفا  ک  
نیست. ور طوغ  ناام�ن  و  ترس  واقعی هیچ  طوغ 
ن وو فرو منجر ب  ناام�ن  ی� ب�ی ن معمشلی فاصل  ی ف�ی

و �ب اطتماوی می ششو.

داستا�ن کوتاه:	     

و  می روو  ارشدش  اف�  نزو  جشا�ن  �باز 
میدان  از  هنشز  ووستم  »قربان  می گوید: 
ونبالش  می خشاهم ک   اجازه  برنگوت .  جنگ 
! اجازه نمی وهم، زیرا  بروم«. اف� گفت: »خ�ی
ووستت ب  احتمال زیاو مروه. نمی خشاهم تش را 
بیاندازم«. �باز جشان رفت و زخمی  ب  خطر 

همراه با جنازه ی ووستش بازگوت.
ن شد و فریاو کوید: »من ب  تش   اف� خومگ�ی
گفت  بشوم ک  او مروه است. الان هر ووی شما 
را از وست واوه ام، آیا می ارزید ونبال این جسد 
بروی؟«. �باز ک  نفس های آخر را می کوید 
پاسخ واو: »بل  قربان. وق�ت رسیدم هنشز زنده 

.» ن بشوم ک  می آ�ی بشو و گفت مطم�ئ

طوغ واقعی ونبال وسیل  نمی گروو. بر پای  ی اطتماو 
است. فراتر از زمان و مکان. 

هدی   ب  هم  ک   می بینم  را  مروم  روزها  این 
اگر هدی  واون  بیان طوغ است.  می وهند. هدی ، 
انتظار  با  اگر  اما  است  خشب  باشد  ط  �ب قیدو�ش
باشد موکل ایجاو می ششو و طوغ ضعیف جایگزین 
طوغ واقعی می ششو. تا زما�ن ک  طوغ واقعی وجشو 
هر  و  نمی ششو  کننده  کسل  رابط  ای  هیچ  وارو، 
ن یا هر فروی �ب همتاست. برای مثال اگر ی� از  چ�ی
 شما متشقف 

گ
ی ور زند� ن همکاران شما فشت کند چ�ی

خانشاوه تان  اطضای  از  ی�  برای  اگر  اما  نمی ششو، 
اما اگر   تان وچار تغی�ی می ششو. 

گ
بیفتد، زند� اتفا�ت 

مثل   
گ

زند� می ششو؟  چ   باشید  همکارتان  طاشغ 
قبل نمی ششو، ورست است؟ زما�ن ک  طاشغ کسی 
ی باشید یا کسی طاشغ شما باشد کل رابط   ن یا چ�ی

ن را خاص می کند.  خاص می ششو طوغ هم  چ�ی
امیتها1 از من پرسید شما هروز ما  روزی ی� از ا�ش
ی هایمان را می بینید و  را و هم  ی موکلات و ورگ�ی
هر روز برای تش همان است. آیا خست  نمی ششی؟ 
روشنگران،  ب  آن ها گفتم  بشو.  صاوقان  ای  سؤال 
ن  ب  ولیل طوقوان هم  را خاص می بینند. ب   هم�ی
طلت است ک  استاو با ص�ب بسیار ب  کارش اوام  
ایط وششار می شد.  می وهد و اگر تعداو مهم بشو �ش
ن طو�ت وارید، فضای ورو�ن تان ب  این گشن   اگر چن�ی
است ک  ولیل منط�ت پوت کارهایتان نیست. فقط 
 طوغ تان را ابراز می کنید. طوغ 

گ
با احساس ولبست�

ط همیو  کا�ن است و حرص و عمع ور  �ب قیدو�ش
بدون  باشید  هر کسی ک   طاشغ  پس  نیست.  آن 
هیچ ترویدی ووستش وارید. طاشقش خشاهید ماند 
ح�ت اگر شما را ترک کند برایش سشگشاری نمی کنید.
می کنید  سشگشاری  برایش  می کند  فشت  وق�ت کسی 
تأسف  نداشتید  را کامل ووست  او  این ک   از  چشن 
طاشغ کسی  می تشانید کاملًا  زما�ن  فقط  می خشرید. 
کار  نیست  نیاز  باشد.  کامل  طوقتان  ک   باشید 
خاصی کنید. مهم نیست ک  او کیست. این همان 
زیبا�ی طوغ است. طوغ ب  خاعر طوغ ن  برای 

رسیدن ب  فروی.
اگر برای از وست واون شخصی سشگشاری می کنید 
تنگ  برایش  ولتان  ک   است  این  برای  واقع  ور 
او  با  ب  راح�ت  بشوید  طاشقش  کاملًا  اگر  می ششو. 
وواع می کروید. شما ناراحت می شوید چشن ولتنگش 
هم  باز  باشد  هم�تان  یا  پدر  اگر  ح�ت  می شوید. 
را  خشوتان  ط  �ب قیدو�ش طوغ  اگر  است.  ن  هم�ی
زمان زنده بشونوان ب  آن ها واوه اید پس با رفتنوان 
نباید تأسف بخشرید. اما اگر منط�ت پوت طوقتان 

ام)خان  ی شیخ(  Ashramites- Residents of ashram -1 آن ها�ی ک  ور ا�ش
 می کنند                              

گ
زند�
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بشوه، با رفتنوان رنجیده خاعر می شوید، چشن تمام 
طوقتان را نثار آن ها نکروه بشوید.

حس  درونتان  در  را  عشق  جریان  مراقبه- 
کنید!

ور جا�ی آرام بنوینید و چومانتان را ببندید. 
قلبتان  روی  فقط  و  ون  ب�ی ذهنتان  از  را  ن  چ�ی هم  
تمرکز کنید. آن را  مانند یک مخزن �ب پایان از نعمت 

تجسم کنید ک  �شار از خششبخ�ت است. 
هر  بگذارید  و  حس کنید   

ً
طمیقا را  قلبتان  بان  صرن

ب  ور بدن شما منعکس ششو.  صرن
بان احساس کنید ک  انرژی طوغ ب  وقوع  ن صرن ور ب�ی
روح،  و  ذهن  ور  وجشوتان،  طمغ  ور  می پیشندو. 
از  انتظار است ک  شناخت  ششو.  انرژی طوغ ور 
آن استقبال کنید تا هم  ی وجشوتان -بدن، ذهن و 

روحتان- را �شار از طوغ کند. 
سپس ب  آرامی چومانتان را باز کنید.

جای هیچ نگرا�ن نیست
 بدون نگرا�ن

گ
 یع�ن لذت از زند�

گ
روشنگری زند�
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نگرا�ن چیست؟
طوغ  مشرو  ور  پیش تر 
و گفتیم ک   صحبت کرویم 
نوع  ین  به�ت تنها  ن   طوغ 
رابط  ی ما با ویگران است بلک  ور مشرو رابط  ما با 
نِ خشومان، 

ن هست. بدون ووست  واش�ت خشومان ن�ی
ی  ن ن نمی تشانیم ووست واشت  باشیم. چ�ی ویگران را ن�ی
باشیم  نداشت   ووست  را  خشو  می ششو  باطث  ک  
نگرا�ن ای است ک  ور  ورون مان خلغ می کنیم. چ  
نگرا�ن  نگرانیم.  ما  بد  بروو چ   پیش  اوضاع خشب 

چیست؟

داستا�ن کوتاه:	     

مروی ک  نگران و آشفت  ب  نظر می رسید وارو 
بار شد. پیش خدمت از او پرسید: »چ  شده 

؟«. ی هس�ت ن است؟ آیا نگران چ�ی
بحث  هم  با  هم�م  و  »من  واو:  پاسخ  مرو 
من  با  یک ماه  برای  ک   گفت   او  و  کروه ایم 

صحبت نخشاهد کرو«.
پیش خدمت او را ولداری واو و گفت: »یک 
»بل   مرو گفت:  نیست.  زیاو  هم  آن قدر  ماه 

می وانم، یک ماه امروز تمام می ششو«.

سم  هرکس نگرا�ن های خشوش را وارو. اگر از شما ب�پ
ن شغل.  نداش�ت هستید، می گویید  ی  ن چ�ی چ   نگران 
شغلم  من  نگرا�ن  ین  بزرگ�ت می گوید  همسای  تان 
ویگری  و  بچ  هایم  می گوید  ویگر  شخصی  است. 
ممکن  یک شخص  رؤیای  فرزند.  ن  نداش�ت می گوید 
هیچ  شما  و  باشد  ویگر  شخص  نگرا�ن های  است 

منط�ت ور آن پیدا نخشاهید کرو.
نگرا�ن چیست؟ نگرا�ن زما�ن رخ می وهد ک  اوضاع 
یع�ن  نمی روو.  پیش  می خشاهید  شما  ک   آن عشر 
ن انتظارات شما و واقعیت. مثلًا ووست   ب�ی

گ
ناهماهن�

وارید ک  پ�تان ور خان  پیش شما بماند، ور حالی ک  
او می خشاهد از شما وور ششو. یا شما ووست وارید 
حقشقتان بالا روو، اما رئیستان این عشر فکر نمی کند. 

زووتر  پروژه تان  وارید  انتظار 
ند 

ُ
ک اوضاع  اما  ششو  تکمیل 

اتمام آن کاری  و  پیش می روو 
می رسد.  ب  نظر  ممکن  ق�ی 
 طلت های نگرا�ن 

گ
این ها هم�

انتظار   
ً
وائما شما  هستند. 

ن عبغ برنام  پیش روو، چ  مربشط ب   وارید هم  چ�ی
ل برای صرف  ن ن ب  م�ن شغلتان باشد و یا ح�ت مثل رف�ت
 ور مشرو آنچ  ک  

ً
قذا پیش پا افتاوه باشد، شما وائما

می خشاهد اتفاق بیفتد نگران هستید.

چگونه نگرا�ن ریشه می دواند؟
ریو  ی نگرا�ن ور افکار خشوتان است. همشاره وو 

 ورون شما رخ می وهد.
ً
ن وائما چ�ی

ب  طبار�ت  یا  تک گش�ی  وومی  و  است  گفتگش  اولی 
. شما یا با ویگران صحبت می کنید یا  گفتگشی ورو�ن
 یک گفتگشی ورو�ن وارید ک  نگرا�ن 

ً
با خشوتان وائما

می کنیم  صحبت  ویگران  با  وق�ت  می کند.  ایجاو  را 
ن اجتماعی هستیم و ب  عشر خشوکار  تحت تأث�ی قشان�ی
از طبارت های ممنشط  یا اشتباه استفاوه نمی کنید. 
اما وق�ت با خشوتان سخن می گویید هیچ کس آن را 
نگرا�ن های  شما  ورو�ن  افکار  شما.  ب  جز  نمی واند 

اصلی شما را می سازند.
زیبا گفت ک :  چ   لبنا�ن  شاطر  ان«1  ج�ب »خلیل 
»شما صحبت می کنید چشن می خشاهید با افکارتان 
ور صلح باشید«. حرف های ما ب  این ولیل است ک  

نتشانست  ایم با ورونمان ور صلح باشیم.
این گشن  است ک  همیو  ور طی شبان  روز با خشو 
ور حال صحبت هستیم، هفت روز هفت . و این جا 
است ک  اخطارها�ی ظاهر می ششند و شما را نگران 
ی نیست جز افکاری ک  ب  عشر  ن می کند. نگرا�ن چ�ی
ک   اینجاست  موکل  وارو.  جریان  شما  ور  ثابت 
از شما بخشاهم  اگر  بیو�ت من�ن هستند.  افکار  این 

 " شاطر معروف لبنا�ن آمریکا�ی ک  نام اثر معروفش "پیام�ب   Khalil Gibran -1
است                                      

ح�ت اگر واقعه ی 
خوشحال کننده ای 
رخ داده باشد، شما 

فقط پایان آن را به یاد 
می آورید

 
گ

نگرا�ن یع�ن ناهماهن�
ن انتظارات شما و  ب�ی
واقعیت
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صفح   چند  ور  را   تان 
گ

زند�
یک �ی  کنید،  خلاص  
را  برجست    رویداوهای 
واوه  روی   تان 

گ
زند� ور  ک  

رویداوهای  ب   و  می نویسید 
شاوتان اشاره نمی کنید. ذهن 
آمشزش ویده فقط حشاوث من�ن را ضبط کند. ح�ت 
اگر واقع  ی خششحال کننده ای رخ واوه باشد فقط 
ی  پایان آن را ب  یاو می آورید ن  لحظات خش�ب ک  س�پ
کروه اید. زیرا ح�ت زما�ن ک  ور اوج خششحالی باشید 
باز هم نگران تمام شدن آن حس هستید. ذهن از 
ابتدای جشا�ن آمشزش ویده است ک  از یک نگرا�ن 
ب  نگرا�ن ویگر بروو، از وروی ب  ورو ویگر، و ن  از 

خشسیش ب  خشش ویگر.

ور یک کلاس، معلمی وید ی� از شاگروانش با 
پرسید:  او  از  است،  نوست   ن  قمگ�ی چهره ای 

؟«. »چ  شده است؟ چرا نگرا�ن
پدرم  هستند.  والدینم  »ولیلش  گفت:  پ� 
امکان  و  لباس  ما  برای  تا  می کند  همیو  کار 
تهی  کند  آنچ  ک  می خشاهیم  هر  و  تحصیل 
و  است  مراقب من  تا شب  از صبح  ماورم  و 

قذاهای خششمزه می پزو«.
چرا  کجاست؟  موکل  »خب  گفت:  معلم 

؟«. نگرا�ن
پ� پاسخ واو: »می ترسم اگر آن ها را از وست 

بدهم، چ  خشاهد شد«.

ذهن، ماهی�ت وارو ک  نگرا�ن را ب  �طت شناسا�ی 
ولیل است ک   ن  ب  هم�ی  . را خ�ی اما خشسیش  می کند 
ن با رنجش بیاو می آوریم.  ح�ت لحظات خشش را ن�ی
ثبت  افکار  ور  هیچ گاه  ورو  طکس  بر  خشسیش 
ورونمان  افکار  است ک   ولیل  ن  ب  هم�ی نمی ششو. 
 تان را 

گ
همیو  من�ن است. برای مثال اگر کل زند�

ید، قسمت های مربشط  مثل یک پرتش ور نظر بگ�ی
ور  ی  ن چ�ی هیچ  و  است  خالی  همیو   خشسیش  ب  

اما  است.  نوده  ضبط  آن 
 ور 

گ
لحظات رنج و ورو هم�

لوح سیاهی ثبت می ششند. 
و  سفید  ویشار  یک  روی 
وجشو  سیاهی  نقط  ی  زیبا، 

سم چ  می بینید خشاهید گفت  وارو. اگر از شما ب�پ
سفید  ویشار  آن  شما کل  سیاه.  نقط  ی  یک  ک  
تشسط  ک   است  پرتشی  همان  این  نمی بینید.  را 

نگرا�ن ها و رنج هایتان ساخت  می ششو.

ن را همان طور که هستند ببینید و  همه چ�ی
بگذرید!

ب  مع�ن  تات هَا تا1  واژه ی  از  استاو روشنگری،  بشوا، 
»اشیاء را همان گشن  ک  هستند ببینید« یع�ن بدون 
ن نگاه کنید، استفاوه کروه است.  قضاوت ب  هم   چ�ی
ن را با نگرا�ن می بینیم. وق�ت  اما اک�ث اوقات، ما هم  چ�ی
ی را همان عشر ک  هست ببینیم، فقط خشسیش  ن هر چ�ی
را مواهده می کنیم و ور این صشرت هیچ فکری ور 
است.  خالی  فضای  فقط  و  نمی ششو  ثبت  شما 
هستید  خششحال  وق�ت  ک   است  ولیل  ن  ب  هم�ی
ی ثبت نوده است.  ن احساس سب� وارید چشن چ�ی
ور شما  افکار  بنگرید  نگرا�ن  با  را  ن  وق�ت هم  چ�ی اما 
ثبت می ششو و احساس سنگی�ن می کنید. یک جمل  ی 
ها را آن گشن   ن معروف وجشو وارو ک  می گوید: »ما چ�ی
ک  هستند نمی بینیم بلک  آنها را آن گشن  ک  هستیم 
ی ک   ن می بینیم«. اگر احساس می کنید اشتباهی ور چ�ی
می بینید وجشو وارو آن مشقع باید ب  خشوتان برگروید، 
ون می بینید انعکاسی از ورونتان  زیرا آنچ  ک  ور ب�ی
است. اگر طوغ خالص را ور ورونتان حس کنید، آن 
ن ب  شما مربشط  ن می بینید. پس هم  چ�ی ون ن�ی را ور ب�ی

ی ک  می بینید. ن می ششو و ن  ب  چ�ی
 هستند وور 

ً
واقعا آنچ   از  را  افکار  چگشن  می ششو 

 
گ

از هر لحظ  ی زند� نگ  واشت؟ چگشن  می ششو 
لذت برو؟ 

Tathata -1

اگر بفهمید که هر 
ی خوش یمن  ن چ�ی

است، دیگر انتظارا�ت 
نخواهید داشت

ذهن فقط هوی�ت 
روشن با درد دارد، 
. شادی  نه با شادما�ن
هرگز به عنوان فکر 
ضبط نمی شود
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را  ی  ن چ�ی وق�ت  ید.  ب�ب ب  کار  را  تکنیک کشچک  این 
یا هر  ، کتا�ب  مشقعی�ت ب  فرض شخصی،  می بینید، 
ن ویگری، معمشلًا افکار قدیمی و طکس العمل های  چ�ی

 ور شما برانگیخت  می ششند.
ً
آشنا �یعا

ب  خشو بگویید: این افکار و خاعرات مثل ابری روی 
یا  و  فرو  آن  فرض کنید  پس،  را  پششانده.  قضاوتم 
ن بار است ک  می بینید!  ن را برای اول�ی مشقعیت یا چ�ی
ب   را فقط  ها�ی  ن متشج  می شوید ک  چ  چ�ی ناگهان 

خاعر نگرا�ن هایتان از وست واوه اید.
ح�ت وق�ت هم�، براور یا هرکسی را می بینید، انگار 
ن بار است ک  آنها را ویده اید. ن  تنها ویگر نگرا�ن  اول�ی
ندارید بلک  هم  را یکسان خشاهید وید، چ  قریب  
ن است، هیچ کسی  باشد چ  آشنا. نگاه ورست هم�ی
آشنا و تغی�ی ناپذیر نیست. ح�ت هم�تان برای شما 
ن ور حال  ویگر آن قدر آشنا نیست. وجشو هم  چ�ی
ن  تغی�ی است، فقط ذهنتان سعی ور ثابت نگ  واش�ت

آن ها وارو. 
ن آن گشن  ک  هست  وع ب  ویدن هر چ�ی زما�ن ک  �ش
جا�ی  هیچ  ویگر  و  ه می ششو  ذخ�ی انرژی تان  می کنید 
زما�ن  نگرا�ن  نمی ماند.  ی ای  ورگ�ی یا  و  نگرا�ن  برای 
پیش می آید ک  افکار شما ور برابر آنچ  ک  می بینند 
ن بروو، هم  ی  ی از ب�ی مقاومت می کند. زما�ن ک  ورگ�ی
، برای شما آزاو شده و ور  ه شده ور نگرا�ن انرژی ذخ�ی

و. اختیارتان قرار می گ�ی
ین  معروف�ت از  ی�   1 مشر�ت کریونا  از  شخصی 
ی  ن فیلسشف های هندی پرسید: »چگشن  ب  هر چ�ی
پاسخ  ب  زیبا�ی  او  بنگریم«.  هست  همان گشن  ک  

واو: »فقط کا�ن است برایش اسمی نگذاری«.
واریم شناسا�ی   را می بنیم سعی  ی  ن معمشلًا وق�ت چ�ی
یا محکشمش کنیم. برای مثال وق�ت ب  شما بگویند 
یا سعی می کنید  و  یا می پذیرید  ی هستید  آوم متک�ب
ویگر متک�ب نباشید! شما هرگز ماورای تک�ب را ورک 
نمی کنید! شما فقط آنچ  را ک  با آن آشنا هستید 
محدوو  ویدگاهی  ور  ولیل  ن  ب  هم�ی می کنید  ورک 
J. Krishnamurt -1 فیلسشف معروف هندی                                                           

شده اید و برای ورک ورست آن باید از این محدووه 
خارج شوید، و باز برای این کار باید از برچسب زون 
ی ک  متک�ب است فراتر روید. خشاهید وید  ن ب  چ�ی

ی ور کار نیست.  ویگر هیچ تک�ب

اتوبشس شد و نزویک مرو  روزی مروی سشار 
جشا�ن ک  ظاهر مناس�ب نداشت و فقط یک 
کفش بر پایش بشو نوست. مرو از او پرسید: 
جشان  مرو  را گم کروه ای؟«.  »لنگ  کفوت 
لنگ  کفش  یک  فقط  من   . »خ�ی واو:  پاسخ 

پیدا کروه ام«.

تعری�ن  فروی  یا  مشقعیت  هر  برای  این ک   از 
بنگرید.  فقط  بروارید.  وست  بدهید  اختصاص 

. ب  پذیرش یا رو افکار فرصت ندهید. ن هم�ی
وجشو  ی  ن هرچ�ی قضاوت  برای  اجباری  ابتدا  ور 
اشیاء  وق�ت  اما  طاوت کروه اید.  ب  آن  چرا ک   وارو 
را  طظیمی  انرژی  و  می بینید  هستند  آن چنان ک   را 
می شوید ک   موتاق  می کنید،  تجرب   شده  آزاو  ک  
و  شوید  رها  رنج  و  نگرا�ن ها  طقلی،  اخطارهای  از 
ها  ن ید ک  چطشر چ�ی یاو بگ�ی  کنید. وق�ت 

گ
شاو زند�

بهوت  ور  ویگر  ببینید،  هستند  همان گشن  ک   را 
ی را آن گشن  ک  خشو  ن هستید و هرگاه بخشاهید چ�ی
می خشاهید ببینید ووباره ب  جهنم وارو می شوید. اگر 
ی خشش یمن است ویگر انتظارا�ت  ن بفهمید ک  هرچ�ی

نخشاهید واشت.

داستا�ن کوتاه:	     

شاگروی از استاو پرسید: »بهوت کجاست؟«.
؟«.  می خشاهی بدا�ن

ً
استاو جشاب واو: »واقعا

شاگرو پاسخ واو: » آری«.
شاگروم  ن  اول�ی خب،  »بسیار  گفت:  استاو 
سپس  است«.  بهوت  ور  اکنشن  هماچاندرا2 

چومانش را بست و ب  حالت مراقب  رفت.
شاگرو می وانست ک  مدت زیاوی عشل می کود 

Hemachandra -2
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و  رفت  پس  بگواید.  را  چومانش  استاو  تا 
را گرفت.  هماچاندرا  �اغ  ویگر  شاگروان  از 
از  ی�  �انجام  نمی وانست.  ی  ن چ�ی هیچ کس 
شاگروان گفت: »می وانم هماچاندرا کجاست، 

اما من خشوم آن جا نبشوه ام.«
شاگرو آورس را وقیغ نششت و نزو استاو رفت و 

گفت: »می خشاهم نزو هماچاندرا  بروم«.
 �گرم انجام کاری بشو پس بدون 

ً
استاو طمیقا

نگاه کرون ب  او گفت: »باشد، برو«.
راه  روز  صد  کرو.  آقاز  را  سفرش  شاگرو 
تا  تحمل کرو.  را  باران  و  برف  و  و گرما  رفت 
پس  رسید.  وره  ب  آن  تا  حد مرگ خست  شد 
ب  آن جا نگاه کرو و گفت: »این وره اصلًا جای 
ی  به�ت وره های  من  نمی آید.  ب  نظر  شگف�ت 
نامیده  بهوت  را  این جا  استاو  چرا  ویده ام.  را 
است؟«. اعراف را گوت و �انجام ب  کلب  ی 

هماچاندرا رسید. 
او از ویدن شاگرو بسیار خرسند شد. ب  او قذا 

واو و خ�ب استاو و ویگر شاگروان را گرفت.
شاگرو مدام با خشو می گفت ک  باورم نمی ششو 
بعد  است.  نامیده  بهوت  را  این جا  استاو  چرا 
ب  عشل  ویگر  روز  بازگوت. صد  هفت   یک  از 

انجامید تا ب  استاو برسد.
 نزو استاو رفت و از او پرسید: »شما 

ً
مستقیما

من  ی ک   ن چ�ی اما  است.  آن جا  بهوت  گفتید 
آن جا ویدم مکا�ن معمشلی بشو«.

واضح تر  را  سؤالت  اگر   « واو:  پاسخ  استاو 
می پرسیدی من حقیقت را ب  تش می گفتم«.

شاگر پرسید: »حقیقت چیست؟«.
نیست.  بهوت  ور  »هماچاندرا  استاو گفت: 

بلک  بهوت ورون اوست«.

 کنید و بدون هیچ 
گ

« زند� زما�ن ک  ور جشار »هس�ت
ببینید  هست  همان عشر ک   را  ن  چ�ی هم   انتظاری 
بیابید. ور این حالت است  و سعاوت را ورون آن 
ک  بهوت را ور ورونتان احساس می کنید. بهوت 

نیست!  جغرافیا�ی  مشقعیت 
ی� هم  ن روا�ن هم نیست! ف�ی
است.  ذه�ن  بلک   نیست! 
می تشانید  ید  بگ�ی تصمیم  اگر 
ن الان ور بهوت باشید. هم�ی

افراو بسیاری ور مشرو آنچ  ور رؤیا می بینند، نگرانند 
و برای تعب�ی خشاب هایوان نزو من می آیند. ب  آن ها 
را  واقعیت ها  ح�ت  نیستیم  قاور  ما  وق�ت  می گویم 

بپذیریم پس چرا باید نگران رؤیاها باشیم؟

ور  و  می بیند  طجیب  خشا�ب  مروی  روزی 
نزو  پس  خیلی کنجکاو می ششو.  ش  تعب�ی مشرو 
استاو  می پرسد.  را  ش  تعب�ی و  می روو  استاوش 
می گوید با رؤیا�ی ک  ور »بیداری« ب  سشی تش 
می آید نزو من بیا. سپس روی آن کار می کنیم. 
ور  ن   است  ور حد خرو من  ن   خشاب هایت 

حد تصشرات تش.

بدانید  باید  نگران خشاب هایتان هستید،  اگر هنشز 
ک  خشاب هایتان بخسیش از اتفاقات ذه�ن تان ور روز 
ید و بیامشزید  ک   است. از خشاب هایتان ورس بگ�ی
چگشن  ذهنتان را ور روز متحشل کنید. برای مثال 
اگر ور بیداری خیلی ب  شهشت فکر می کنید خشابتان 
امتحان  نگران گذراندن  خیلی  اگر  می ششو.  همان 
با نمره ی بالا هستید، خشاب امتحان می بینید. اگر 
وطشا  با کسی  خشابتان  ور  هستید  رابط  تان  نگران 
ی  تفس�ی بیدار شوید. هیچ  از خشاب  می کنید. پس 
برای خشاب هایتان نیست. بیدار شوید و ب  هر آنچ  

ک  هست بنگرید.

ا�ث به جای مانده -م�ی نگرا�ن
است.  ما  پدران  از  مانده  ب  جای  ا�ث  م�ی نگرا�ن 
فرزندان همچشن اسفنج هستند ک  زبان بدن و رفتار 
والدین را جذب می کنند. والدین ح�ت نمی وانند ک  

فتد.
ُ
ی اتفاق می ا ن ن چ�ی چن�ی

ی را چهار  ن برای مثال اگر یک بچ  ببیند ماورش چ�ی

ا�ث است که  ، م�ی نگرا�ن
ناخواسته از اجداد به 

پدر و مادر و بعد به 
فرزندان انتقال می یابد
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ن  چ�ی آن  کند،  تکرار  بار  پنج 
طاوت  ب   تبدیل  بچ   برای 
می ششو زیرا با رفتارهای خاصی 
بزرگ شده ک  ولیل نگرا�ن های اوست. �انجام وی 
تا ازوواج حمل می کند و هم�ش  با خشو  نگرا�ن را 
ن باید با آن کنار بیاید ح�ت اگر آن نگرا�ن مربشط  ن�ی
ن   را ب  فرزندانوان ن�ی

گ
ب  ماورش باشد. آنها این ویژ�

ند  بگ�ی یاو  تا زما�ن ک  شاید بچ  ها  منتقل می کنند 
ی همانطشر ک  هست بنگرند. ن چگشن  ب  هر چ�ی

بچ   می برو.  راه  ور کالسک   را  فرزندش  مروی 
تکرار  وائما  تشان جیغ می کوید و مرو  تمام  با 
می کرو ک  آرام باش. جشرج آرام باش. واو نزن. 

ی نیست.  ن چ�ی
هم�ش ب  وی گفت ک  ساکت ششو. ز�ن ک  
آن ماور را وید ب  او گفت: »چرا این قدر با پدر 
بچ  بد صحبت می کنید؟ او وارو تمام تلاشش 

را برای آرام کرون بچ  می کند«.
ماور با رنجش ب  آن زن نگاه کرو، ب  هم�ش 

اشاره کرو و گفت: جشرج خشوش است.

زما�ن ک  والدین نگرا�ن شان را ابراز می کنند، بچ  ها 
 تنها ب  طلت 

گ
بزرگ می ششند و فکر می کنند ک  زند�

باشید  واشت   ب  خاعر  است.  جریان  ور  نگرا�ن ها 
با  بلک   ن  ب  خاعر ما   ور جریان است 

ً
 وائما

گ
زند�

وجشو بشون ما.

مروی ب  روستا�ی وور افتاوه کوچ کرو. روزی 
ریخت.  خان   اعراف  را  نان  خشروه های 
بشو  وی  تماشای  حال  ور  ک   همسای  اش 
واو:  پاسخ  ؟«. مرو  پرسید: »چ  کاری می ک�ن
ها را وور می کنم«. همسای  متعجبان   »وارم ب�ب
ی نیست!«. مرو پاسخ  پرسید: »این جا ک  ب�ب
مؤثر  خیلی  روش  این  چشن  »معلشم !  واو: 

بشوه، این عشر نیست؟«.

این نوان می وهد ک  ما  برای نگران بشون آمشزش 
نگرا�ن  خصشص  ور  را  آماری  روزی  ویده ایم. 

شده  می  کرو م. گفت   مطالع  
ها�ی  ن بشو، چهل ورصد از چ�ی
اتفاق  هستیم  نگرانش  ک  
آن ها  ورصد  سی   فتند، 

ُ
نمی ا

نمی ششو  ویگر کاری  است ک   ب  گذشت   مربشط 
کرو، ووازوه  ورصد مربشط ب  مروم است و ب  ما 
است  تصشرا�ت  ب   مربشط  ورصد  وه  ندارو،  ربطی 
ورصد  فقط هوت  می ششو.  مریصین  ب   منجر  ک  
ب  ما مربشط می ششو ولی خب ارزش صرف انرژی 
حل  قابل  بسپاریم  تقدیر  وست  ب   اگر  و  ندارو 
ارزش  نگرا�ن  هایمان  ورصد  صفر  واقع  ور  است. 

صرف انرژی وارند.
را روشن کنم چشن مروم  آمار مشضوع  با  خشاستم 
ی را با آمار می پذیرند. و الا یک خط کفایت  ن هر چ�ی
ی  ن هرچ�ی بده،  انجامش  نباش،  نگران  می کند: 

فتد!
ُ
همان عشر ک  باید اتفاق می ا

وارند  انتظار  والدین  ک   است  این جا  موکل 
بچ  هایوان نگران باشند و اگر نگران نباشند آن ها 
نگران  و  بشو  مراقب  می ششو  می نامند.  �ب خیال  را 
نبشو. مراقبت کرون با نگران بشون متفاوت است. 
مراقبت کرون »طمل« است و نگرا�ن ورا�ب است. 
ورا�ب ورست مثل طبشر از یک پلی است، ک  هنشز 

نرسیده ایم. آن  ب  

همسای   روستای  ب   را  ماورش  جشا�ن  پ� 
می برو. نزویک روستا بشوند ک  یاوشان آمد پلی 
و  قدیمی  بسیار  بگذرند  آن  از  می خشاهند  ک  
فرسشوه است. ماور بسیار بیمناک شد و گفت: 
ن هرگز از این پل طبشر نمی کنم«. »من با ماش�ی
پ� گفت: »وق�ت ب  پل رسیدیم بگذار ببینیم 
ن شدن از  چقدر محکم است. ما قبل از مطم�ئ

روی آن طبشر نخشاهیم کرو«.
بیفتد  تش  یا  من  برای  اتفا�ت  »اگر  ماور گفت: 
ن عشر  پدرت هرگز مرا نخشاهد بخوید.« او هم�ی
اوام  واو و آشفت  شده بشو تا ب  پل رسیدند و 

نگرا�ن الگو�ی است 
 در ما  نقش 

ً
که عمیقا

بسته است

می شود مراقب بود و 
نگران نبود
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ویدند ک  پل را طشض کروه اند.

ی است ک   ن ، وو چ�ی برنام  ریزی زما�ن و نگرا�ن روا�ن
تا  تنظیم ششند  باید  زما�ن  برنام  های  بدانید.  باید 
ید ک  ساطت  تکمیل گروند. برای مثال تصمیم می گ�ی
شش صبح بیدار شوید مراقب  کنید و ساطت هفت 
ن ب  � کار بروید تا  ید و ساطت هوت ن�ی ووش بگ�ی
ل بازگروید.  ن ساطت پنج طصر و ساطت شش ب  م�ن
ن برنام  ای بسیار طالی است اما قبل از این ک   چن�ی
و  ب  خش�ب ها  هستید.  آن   نگران  وع کنید  �ش را  آن 
نگرا�ن  می گویند  ب  این  می اندیوید،  آن  بدی های 
نگرا�ن  اما  است  خشب  تاری�ن  برنام  ریزی   . روا�ن
پل  از  هنشز  شما  این ک   مانند  نیست.  نیاز  روا�ن 

طبشر نکروه اید اما نگرانش هستید.
آن  هم  ی  و  نگرا�ن ها می ششو  زیاوی صرف  انرژی 
�ب فایده است. ور واستا�ن ک  بیان کروم نمی خشاستم 
بگویم پ� �ب ملاحظ  است، منظشرم آن بشو ک  چرا 

پل فکر می کنید وق�ت هنشز ب  آن نرسیده اید؟
حساسیت با نگرا�ن متفاوت است. شما ور لحظ  
می تشانید حساسیت نوان وهید اما نگرا�ن را هرگز.  
شما  ب   نسبت  بچ  ها  می شوید  مریض  هنگامی ک  
نمی ششند.  نگران  شما  مثل  اما  می ششند،  حساس 
نیازهای  ب   شما  کشوک  ک   است  خشب  بسیار 

ویگران حساس است. ور حقیقت شاو باشید!
ن کنید از  ی� خان  تان را تم�ی ن شما می تشانید بخش ف�ی
ن اما فضای ورونیش را چطشر؟ این  جمل  فرش و زم�ی
فضا انرژی  ورون خان   است و شامل هم  ی افکاری 
است ک  شما ور خان  پخش می کنید و آن افکار حال 

و هشای خان  را توکیل می وهند.
نگرا�ن تان مثل تار طنکبشت ور فضای خان  تنیده 
خان   وارو  وق�ت  است ک   طلت  ن  ب  هم�ی می ششو. 
ور  الگش�ی ک   می کنید.  تجرب   را  نگرا�ن  می شوید 
فرا  را  شما  می گروید  باز  زما�ن ک   و  می ماند  فضا 
فضای  ور  ذه�ن تان  تنظیمات  بدانید ک   و.  می گ�ی

و. خان  شکل می گ�ی

موکل این است ک  با آلشوه 
ل، ویگران را  ن کرون فضای م�ن
بدون رضایت شان ب  محیطی 
از  بسیاری  می برید.  ناپاک 

مروم ور خان  خشو مراسم مذه�ب را انجام می وهند 
نیست.  این کا�ن  اما  منتقل کنند  را  پاک  انرژی  تا 
وع  پس از مراسم شما ووباره افکار من�ن خشو را �ش
نگرا�ن  و  ذه�ن  فضای  از  این ک   مگر  خشاهید کرو 
خشو را رها سازید، ک  ویگر ولیلی برای انجام مراسم 
اندیسیش  مثبت  ب   وع  باید �ش ندارو.  وجشو  مذه�ب 

کنید تا انرژی مثبت ور خان  تان با�ت بماند.

ِ ما
نگرا�ن و مخمصه- نرم افزار درو�ن

او  از  ووستش  پرید.  طمیغ  خشا�ب  از  مروی 
پرسید: »چ  اتفا�ت افتاوه؟«.

یاوم آمد قرص خشابم  پاسخ واو: »یک وفع  
را نخشروه ام«.

ب  عشر مستقل،  است ک   ما  ورون  الگش�ی   ، نگرا�ن
فتد. نگرا�ن مثل سیگار 

ُ
بدون ولیل و برهان اتفاق می ا

کویدن و نششیدن الکل اطتیاو آور است. ور مشرو 
اخ�ی پژوهسیش ور یک کالج مطالع  می کروم.  نتایج 
آن جا اشاره شده بشو ک  نسبت افراو بسیار وابست  
ان سی و وو  ن ن ور هجده سال اخ�ی ب  م�ی ب  نیکشت�ی
ورصد افزایش یافت  است. اطتیاو ب  این ولیل اتفاق 
را  رفتاریمان  الگشهای  می خشاهیم  ما  ک   فتد 

ُ
می ا

ن صدق  « ن�ی حفظ کنیم. البت  این ور مشرو »نگرا�ن
می کند و بخسیش از ماهیت شما می ششو.

نگرا�ن  نرم افزار  است ک   سخت افزاری  مثل  ذهن 
ور آن برنام  ریزی شده است. برای مثال ور مشرو 
، اگر هرروز ساطت 10   یا نگرا�ن

گ
تجرب  ی اف�و�

آن ساطت  بیفتید،  اواره تان  ناتمام  فکر کارهای  ب  
ب  طنشان ساطت حال خراب شما ثبت می ششو و هر 
 ساطت 10 احساس بدی ب  شما وست 

ً
روز وقیقا

ن  ن�ی تعطیل  روزهای  ح�ت  بد  حس  این  و  می وهد. 

وق�ت افکار متفاوت 
هستند، مخمصه ها 
هم متفاوت می شوند
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خشوتان  ب   آن وقت  برنمی وارو.  شما  از �  وست 
می گویید امروز ک  جمع  است نیازی نیست �کار 
بروم و نیازی نیست ب  کارهایم فکر کنم. سپس آرام 
ید، اما ذهنتان ب  حالت قبل باز می گروو چشن  می گ�ی

ذهن این گشن  برنام  ریزی شده است.
اگر  از وجشو ما می گروند و  نگرا�ن جز�ئ  س و  اس�ت
یا  می کنیم.  تنها�ی  احساس  ند  بگ�ی ما  از  را  آن ها 
وق�ت  واوه ایم.  از وست  را  ی  ن احساس می کنیم چ�ی
نگرا�ن مان کم�ت می ششو، چشن  بالاتر می روو  سنمان 
کسی از ما انتظار ندارو موکلی را حل کنیم. طلاوه 
این نگرا�ن  این نرم افزار می شویم  بر این وق�ت ورگ�ی 

 ما را ور مخمص  می اندازو.
ً
مرتبا

ی �  مخمص  چیست؟ زما�ن ک  برای تصمیم گ�ی
افکارتان  طلت ک   این  ب   می وهد  قرارمان  ووراهی 
تصمیمتان  پای  را  نها�ی  تایید  امضای  می خشاهد 
ن این افکار وجشو وارو، چرا  ی بسیاری ب�ی بزند. ورگ�ی
ایط مختلف ثبت می ششند. پس  ک  ور زمان ها و �ش
زما�ن ک  قرار است تصمیمی گرفت  ششو با هم ورگ�ی 
ی ووراهی شما می ششو ک  برای  می ششند. این ورگ�ی
قانش�ن  یا  استاندارو  و  است  متفاوت  شخص  هر 

برای آن وجشو ندارو.

داستا�ن کوتاه:	     

مروی ب  ووستش گفت: »من طاشغ وو وخ�ت 
شده ام، ی� خیلی زیبا و �ب پشل و ویگری پشل وار 

و زشت است. با کدام باید ازوواج کنم؟«.
طاشغ  مطئنم ک   »من  واو:  پاسخ  ووستش 

وخ�ت زیبا شده ای پس با او ازوواج کن«.
مرو آرام شد و گفت: »ممنشنم«.

و  آورس  می ششم  »ممنشن  گفت:  ووستش 
شماره ی آن وخ�ت زشت را ب  من بدهی«.

برای هر فروی بحران متفاوت است چرا ک  ذهن هر 
کس با افکار مختل�ن شکل گرفت  است. وق�ت افکار 
ن متفاوت می ششو. متفاوت است ووراهی و نگرا�ن ن�ی

مرو نابینا�ی ب  همراه سگ راهنمایش وارو هتلی 

ی نوست. بعد از سفارش قذا  ن شد و پوت م�ی
ن کرو:  وع ب  سخن گف�ت با مروم آن جا بلند �ش
بشر  افراو  ب   لطیف  ای مربشط  مایلید ک   »آیا 
بونوید؟ هم  ساکت شدند. یک نفر پیش او 
بگش�ی  را  لطیف  ات  این ک   قبل  و گفت  رفت 
. صاحب این هتل، بشر  ن را بدا�ن باید یک چ�ی
ن  بشر است. همچن�ی ن  ن�ی امنی�ت  نگهبان  است. 
من ک  شش فشت قد و وویست پشند وزن وارم 
و کمربند مو� کارات  وارم هم بشر هستم. زن 
مشرو  ور  پس  است.  بشر  ن  ن�ی تش  راس�ت  سمت 
تمایل  هم  هنشز  فکرکن ک   خشب  لطیف  ات 

؟  واری آن را بگش�ی
مرو نابینا گفت: »ن ، اگر مجبشر باشم پنج بار 

آن را تعریف کنم، ن «.
نرم افزار  ب   تشج   با  کس  هر  نگرا�ن های 

واخلیش متفاوت است.

موکل اصلی این است ک  شما خیلی ورگ�ی نرم افزار 
ورو�ن تان شده اید. مانند یک جزیره   ک  ور آن گ�ی 
نگرا�ن ها  ب  خاعر  اصلی تان  ونیای  از  و  کروه اید 
 » »هس�ت معجزه های  نتیج   ور  فاصل  گرفت  اید. 
از  اعرافتان ور حال وقوع هستند،  وائم ور  را ک  
ن ها را فرامشش و شکایت ها  وست می وهید. تحس�ی
را ب  خاعر وارید. خنده ها را فرامشش و نگرا�ن ها را 
ب  یاو می آورید. خششبخ�ت را فرامشش و ناراح�ت را 
برای  من�ن   مقشلات  این  آورون  ب  یاو  وارید.  ب  یاو 

شما طاوت شده است.

داستان کوتاهی دیگر:	     

سعی  قصاب  شد.  قصا�ب  وارو   
گ

س� روزی 
 کرو او را وور کند، اما هر بار سگ ووباره باز 
می گوت. قصاب نششت  ای را ور وهان سگ 
آن  روی  کسی  وید  و  برواشت  را  آن  وید. 
روی  ولار  وه  قصاب  است.  نششت   سفارسیش 
قلاوه ی سگ یافت. پشل را گرفت و سفارش 
ت کروه بشو  را ب  سگ تحویل واو. او ک  ح�ی
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افتاو.  راه  سگ  ب  ونبال  و  بست  را  مغازه اش 
ن  پای�ی را  گششت  رسید.  چهارراهی  ب   سگ 
صبشران   و  واو  فوار  را  وکم  ای  و  گذاشت 
ن ظاهر ششو. سپس  منتظر ایستاو تا چراغ س�ب
ب  ونبالش  از خیابان طبشر کرو و قصاب هم 
رفت  اتوبشس  ایستگاه  ب   سگ  سپس  رفت. 
و لیست ساطت ها را نگاه کرو. اتوبشسی آمد، 
سگ پرید و شماره ی اتوبشس را وید و بازگوت 
و  آمد  ویگر  اتوبشسی  نوست.  جایش   � و 
سگ ووباره پرید تا شماره را ببیند و وق�ت ک  
فهمید همان اتوبشسی است ک  منتظرش بشوه 
رفت.  ونبالش  ب   ن  ن�ی قصاب  مرو  شد.  سشار 
بعد از چند ایستگاه سگ وکم  ی تشقف را زو 
و با گشش�ت ک  ور وهانش بشو خارج شد. مرو 
خان  ای  ور  ب   سگ  ونبالش.  ب   ن  ن�ی قصاب 
رسید و گششت را ور جلشی ور گذاشت. زنگ 
ور را ب  صدا ور آورو. هیچ پاس�ن نیامد. پس 
�ش را ب  شیو  پنجره چسباند و جلشی ور 

منتظر ماند. مرو چا�ت آمد و ور را باز کرو.
قصاب متعجب شد زیرا آن مرو واشت سگ را 
توبیخ می کرو. مرو قصاب ک  نتشانست تحمل 
وارید  »آقا  پرسید:  مرو  از  و  رفت  جلش  کند 
چکار می کنید؟ سگ شما خیلی باهشش است 
اذیتش می کنید؟«.  و ب  شما کمک می کند چرا 
باهشش؟  این می گش�ی  ب   »تش  واو:  پاسخ  مرو 
جا  را  است ک  کلیدش  بار  ن  ووم�ی هفت   این 

گذاشت «.

ویروس خوش خیم
راه حل ورمان این نرم افزار مصرن »ذهن« چیست؟ 
مانند  باید  است ک   طمیغ  هششیاری  آن  حل  راه 
آنگاه  شما  ششو،  سیستم  وارو  خشش خیم  ویروسی 
ی  هرچ  بیو�ت با ذهنتان کار کنید، هششیاری بیو�ت
ن می برو.  وارو نرم افزار شما می ششو و نگرا�ن را از ب�ی

ی نیست جز متمرکز شدن روی آنچ   ن هششیاری چ�ی

اعراف  ور  و  ما  ور   
ً
واقعا ک  

با  ما  هرگاه  فتد. 
ُ
می ا اتفاق  ما 

بنگریم  ی  ن چ�ی ب   هششیاری 
قدرت  این  است.  حل  قابل 
ورو  چ   است،  هششیاری 
 ، ذه�ن چ   باشد،  ی�  ن ف�ی

ن ویگر. واستان کشتاهی ور مشرو بشوا و  نگرا�ن یا چ�ی
شاگروانش است.

ا�ن صبحش  روزی بشوا عبغ معمشل برای سخ�ن
ور  وستمالی گره وار  او  رفت.  شاگروانش  نزو 
وست واشت. آن را ب  شاگروانش نوان واو 
و پرسید ک  چ  کسی می تشاند بیاید و گره را باز 
کند. ی� از شاگروان رفت و هر چ  تلاش  کرو 

گره کشر تر  شد.
اما شاگروی ویگر رفت و با وقت فهمید ک  از 

کجا گره خشروه است و فشری آن را باز کرو.

با  اگر  هستند ک   همچشن گره  نگرا�ن ها   
گ

زند� ور 
هششیاری ب  آن ها بنگریم می تشانیم آن ها را باز کنیم. 
را  آن  چ  عشر  ب  ما می گوید ک   نگرا�ن  اصشلًا خشو 
باشیم  نگران  ندارو  ولیلی  هم ،  از  اول  رها کنیم. 
وارو و یک  را ور خشو  راه حل ها   هم  ی 

گ
زیرا زند�

مکانیسم زیبا و پایدار است. پس باید بگذاریم کارها 
روال عبیعی اش را طی کند. بعد از آن با یک هشش 
رها  را  نگرا�ن ها  تا هم  ی  بیدار خشاهیم شد  بالاتر 
کنیم. نگرا�ن باطث می ششو ک  ذهن وچار طجل  و 
اضطراب ششو. هنگامی ک  هششیاری می آید، طجل  
ن آن عشر ک  باید رخ می وهد. کم می ششو و هم  چ�ی

شاگروی بشو ک  می خشاست ه�ن رزمی بیامشزو. 
نزو استاو رفت و گفت: »می خشاهم ه�ن رزمی 
ه  خ�ب آن  ور  تا  می کود  عشل  چقدر  بیامشزم. 

ششم؟«. 
استاو گفت: »وه سال«. 

شاگرو ناراحت شد و گفت: »ولی من می خشاهم 
�یــــع تر حرف  ای ششم و تمام تلاشم را می کنم 

وق�ت با هوشیاری به 
وع  نگرا�ن بنگریم، سرش
به حل شدن می کند 
و روشنا�ی به وقوع 

می پیوندد
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تمرین  روز  ور  ساطت  وه  باشد  نیاز  اگر  ح�ت 
عشل  سال  چند  این صشرت  ور  خشاهم کرو. 

می کود؟«. 
استاو گفت: »شاید بیست سال«.

ی کمک  ن منظشر استاو این بشو ک  طجل  ب  هیچ چ�ی
نمی کند. وق�ت طجل  وارید وچار اضطراب می شوید. 
برای انجام واون کارها باید ب  ورج  ای از هششیاری 
! وق�ت ور  ن برسید و کار ورست را انجام وهید. هم�ی

ن خراب می ششو.  کاری طجل  باشد هم  چ�ی
قابل  ن  چ�ی هم   و  سعاوت می رسید  ب   هششیاری  با 
حل خشاهد شد ح�ت بیماری. تا حالا از این ک  بیمار 
خششحال  می تشانید  بشوه اید؟  خششحال  شده اید 
ط این ک  هششیار باشید. ح�ت مریصین  باشید ب  �ش
« است. آن را می تشانید حس  جز�ئ از جریان »هس�ت
« و هر آنچ  ک  ور آن رخ  کنید وق�ت ک  از »هس�ت
می وهد، وید وسیع تری واشت  باشید. هششیاری شما 
را آرام می کند و ب  ورک طمیغ تری وست پیدا می کنید.

نگران نظرات دیگران نباشید!
 
ً
وائما است ک   این  نگرا�ن  طلت های  از  ویگر  ی� 
می خشاهیم نظر ویگران را ورباره ی خشومان رطایت 
کنیم. قسمت خنده وار اینجا است ک  وق�ت نگران 
ما  نظرات  نگران  ن  ن�ی آن ها  هستیم  ویگران  نظرات 
ک   اینجاست  موکل  هستند.  خشوشان  ورباره ی 
نظرات  نگران  همیو   ک   می ششو  باطث  جامع  
ویگران باشیم. وق�ت نگران ویگران هستید ناخشوآگاه 
آگاهیتان را کم می کنید. بخش طظیمی از انرژی تان را 

صرف نگرا�ن و رنج می کنید. 
فقط  هستید؟  ویگران  ارزیا�ب  نگران  آن قدر  چرا 
ید. تنها ور  ها را ناویده بگ�ی ن تلاشتان را بکنید و بقی  چ�ی
ین است.  این صشرت هرکاری ک  می کنید برایتان به�ت
ور نهایت شما قشی ترین خشوتان هستید. پس هیچ 
جای نگرا�ن ور خصشص نظرات ویگران وجشو ندارو.

روی الهامات کار کنید نه نگرا�ن ها

خشاهید  نگاه کنید  وقیغ  اگر 
ور  اهداف  همیو   ک   وید 
ایجاو نگرا�ن می کنند، چرا  ما 
نتیج  اش  نگران  همیو   ک  
استاو  کریونا  هستیم. 
کتاب  ور  هندی  روشنگر 

باستا�ن هند ب  نام باگاواوگیتا1آوروه است ک  کسی 
وزی ندارو با خششحالی ب   ک  تشقع شکست یا پ�ی

ه هم نیازی ندارو.  ن کارش می پروازو و ح�ت ب  انگ�ی
وق�ت نگران نتیج  باشید نگرا�ن تان روی نتیج  اثر 
 . می گذارو. هم  ی کارها باید عبغ الهام باشد ن  نگرا�ن
. الهام،  ه برای هر کار باید الهام باشد ن  نگرا�ن ن انگ�ی
قابلیت  انرژی ای ک   جریان  از  بشون  �شار  یع�ن 
شما را برای انجام کارها وسعت می بخود. ور طشض 
محدووتان  و  را کاهش می وهد  شما  نگرا�ن ظرفیت 

و. می کند، چرا ک  انرژی شما را می گ�ی
فکر  نتیج   ب    

ً
وائما هستید  نگرا�ن  ورگ�ی  وق�ت 

ورگ�ی  می کنید  الهام کار  روی  از  وق�ت  اما  می کنید. 
نتیج  نیستید و فقط ب  فکر انجام کارتان می شوید 
ن کاری منجر ب  نتیج  ی مساطد می ششو. ح�ت  و چن�ی
اگر نتیج  ی مشرو انتظار هم حاصل نوشو، احساس 
بدی نخشاهید کرو چرا ک  تمام تلاشتان را کروه اید.
ن بر مبنای تشلیدات سنجیده  ور ونیای امروزی هم  چ�ی
 ، می ششو. ح�ت ور این مدل هم شما می بینید ک  نگرا�ن
هدر واون زمان و کاری طبث ب  حساب می آید. موکل 
این جا است ک  ونیای امروز پر از رقابت است و هم  
ونبال اول بشون هستند و از طقب ماندن نگرانند. 
اگر آخر شوید چ  می ششو؟ بالاخره ک  یک نفر باید 
آخر ششو. فقط باید نگران تلاش نکرونتان باشید. 
اگر ب  اندازه ی کا�ن تلاشتان را کروه اید، ویگر حس بد 
معنا ندارو. ور حقیقت، اگر نسبت ب  طقب ماندن و 
ی بزرگ�ت از  ن نفر آخر شدن، �ب تفاوت باشید، ب  چ�ی
برنده شدن و نفر اول شدن، وست خشاهید یافت. 

Bhagavad Gita -1 کتاب باستا�ن هند، اثر استاو روشنگر کریونا. گشهر اصلی 
اوپانویاوها را مطرح می کند                          

هر وظیفه ای که با 
انرژی الهام انجام 

شود، همیشه نتایج 
خو�ب در بر خواهد 

داشت
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این نوان  ی شکست نیست. 
مراحل  ور  فت  پی�ش نوان  ی 

متفاوت ویگر است.

فضا�ی برای نگرا�ن نگذارید 
واقع   می کنید، شما ور 

گ
انتظارات زند� بدون  وق�ت 

وجشو  نگرا�ن  برای  فضا�ی  و  شده اید  رضایتمند 
ن را آن عشر ک  باید  ندارو. وق�ت نگران نباشید هم  چ�ی
پدید  زما�ن  نگرا�ن  و  نیستید  نتیج   نگران  می بینید. 
ب  آن فضای بشجشو آمدن می وهید  می آید ک  شما 
و  تجارب گذشت   ب   می ششو  مربشط  فضا  این  و 

انتظارات آینده.
وق�ت ب  ذهن اجازه می وهید ور گذشت  یا آینده سفر 
تجارب  اساس  بر  ایجاو کروه اید ک   را  نگرا�ن  کند 
ی  ن ب  چ  چ�ی منجر  آینده  پیش بی�ن های  و  گذشت  
ی نیست می ششو. برای مثال اگر  ن هست و چ  چ�ی
ووستتان شغلش را از وست بدهد نگران می شوید 
نگرانش  اکنشن  بیفتد. چرا  اتفاق  ن  ن�ی برای شما  ک  
ن وارید.  هستید؟ صدها نگرا�ن ویگر ب  جز شغل ن�ی
ن اضاف  می کنید وق�ت  ن نگرا�ن را ن�ی چرا صد و یکم�ی
ب   نباید  است ک   ولیل  ن  ب  هم�ی نداوه؟  رخ  هنشز 

نگرا�ن فضا�ی برای حضشر بدهیم.

داستا�ن کوتاه:	     

ماوری ور حال آماوه کرون قذا برای فرزندش 
بشو. مقداری لوبیا ور ظر�ن ریخت و روی اجاق 
قرار واو. ناگهان تلفن زنگ خشرو و او نگران شد 
ک  اگر تلفن را پاسخ وهد فرزندش ور اتاق تنها 
ن جا بمان  می ماند. او قاععان  ب  بچ  گفت هم�ی
ندهی،  انجام  می آیم کاری  زوو  بر گروم.  من  تا 

. لوبیاها را ور بی�ن ات فرو نک�ن

ها�ی هستیم ک  ممکن است  ن ما همیو  نگران چ�ی
اتفاق بیفتند. پ�ک ممکن نبشو لوبیا را ور بی�ن اش 

فرو کند ولی ماورش این ایده را ب  او واو.
وجشو  هرگز  ک   می ششو  اتفاقا�ت  ب   منجر  نگرا�ن 

پ�  وق�ت  الان  نداشت  اند. 
لوبیا را ور بی�ن اش کند نگرا�ن 
ماورش ب  حقیقت می پیشندو 
می رسد ک   نتیج   ب  این  او  و 
ب  جا  همیو   نگرا�ن هایش 

بشوه است.
جشرج مک وونالد )George Mc Donald( نویسنده و 
شاطر اسکاتلندی می گوید: وق�ت بار فروا ب  بار امروز 
است ک   آن  از  ن تر  سنگ�ی وزن  این  می ششو  افزووه 
انسان حملش کند. اگر خشوتان را با کشهی از بارها 
خشوتان  ب  خاعر  ک   باشید  واشت   ب  یاو  می بینید 
است ن  خدا. او از شما می خشاهد ک  آینده را ب  او 

 کنید.
گ

بسپارید و فقط ور حال زند�
وق�ت فقط مراقب حال باشید، از آن لذت می برید 
هر  رقم می زنید چرا ک   برای خشو  شاو  آینده ای  و 
لحظ  از لحظ  ی قبل خشو متشلد می ششو. وق�ت ور 
لحظ  هستید فکر نمی کنید ک  وارید کاری می کنید. 
را  حس  این  می کنید  ایجاو  نگرا�ن  زما�ن ک   فقط 
وارید. نگرا�ن جهت فکر کرون، فضا و برای حرکت 
کرون زمان می خشاهد. فضا ذهن شما است و زمان 

ایده ای است ک  شما برای آینده یا گذشت  وارید.
این را بدانید تنها کسا�ن ک  ضعیف هستند نگرانند 
چرا ک  احساس ضعف می کنند. ور نگرا�ن امید جا�ی 
ندارو. نگرا�ن نمی تشاند امید بخش باشد و فقط مثل 

تا�ب طقب و جلش می روو و ب  جا�ی نمی رسد. 
نگرا�ن  از  و ک  وست  را وق�ت می گ�ی ین تصمیم  به�ت
ک   می خشاهند  و  می آیند  من  نزو  افراوی  بروارید. 
طدم  ولیل  آن ها  کنم.  ی  تصمیم  گ�ی جایوان  ب  
و�ن  ب�ی طشامل  را  موکلاتوان  و  ی  تصمیم گ�ی
ین  می وانند، و من را ب  طنشان کسی ک  برایوان به�ت
وست  از  وارند. گاهی  قبشل  و،  می گ�ی را  تصمیمات 
خشب  را  آن ها  چرا  هستند ک   ولخشر  والدینوان 
تقدیر  باید  والدینتان  تلاش  از  نداوه  اند.  آمشزش 
کنید. آن ها کاری را کروه اند ک  فکر می کروند برای 
ین است. ممکن است ک  راه ورست را ب   شما به�ت

نگرا�ن هرگز نمی تواند 
امید بخش باشد. 

مثل تا�ب عقب و جلو 
می رود.

نگرا�ن موقعی وجود 
دارد که به آن فضا 
می دهید
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باشند،  نداوه  آمشزش  شما 
شما  ب   ویگری  های  ن چ�ی اما 
فرو  واوه اند ک  کمک می کند 
خش�ب شوید. پس کل را ببینید 
شما  بروید.  پیش  جلش  ب   و 
ید،  بگ�ی ل  تحت کن�ت می تشانید  را  حال  زمان  فقط 
هدر  ور گذشت    کرون 

گ
زند� با  را  وقتتان  چرا  پس 

می وهید؟ 
ی  ن هرچ�ی است.  باز  کاملًا  آینده  ترتیب  ن  هم�ی ب  
ممکن است ور آینده رخ وهد. می تشانید تلاشتان 
ور  ن  هم  چ�ی بیفتد.  اتفاق  ن  چ�ی ین  به�ت تا  کنید  را 
ب  گذشت   وق�ت  همانطشر ک   است.  شما  وستان 
فکر  می کنید وچار نگرا�ن می شوید، ور مشرو آینده 
ب   و  طبشر کنید  نگرا�ن هایتان  از  است.  ن  هم هم�ی

نگرا�ن برای آینده پایان وهید.

نگرا�ن تنها یک توهم است
از  آن ها  وید ک   خشاهید  بنگرید  نگرا�ن ها  ب   اگر 
ن را  « هم  چ�ی �ب تشجهی ب  این حقیقت ک  »هس�ت
بیش  تشهمی  واقع  ور  و  می آید  بشجشو  می چرخاند، 
نیست. ور لحظ  ی مرگ ب  آن �پ خشاهید برو. وق�ت 
ور  تصشر کنید ک   اما  وارید  نگرا�ن  زنده اید صدها 
چ    می کنید  فکر  هنگام  آن  ور  هستید.  مرگ  حال 
این ک  ور حال  تنها ی� و آن  تعداو نگرا�ن وارید؟ 
ن می روند.  مرگ هستید. تمام نگرا�ن های قبلی از ب�ی
ون همان گشن  است ک  قبلًا بشوه،  ن ور ب�ی هم  ی چ�ی
ووست  افکار  تنها  شده اند.  ناپدید  نگرا�ن ها  اما 
ی  ن ن چ�ی واشت�ن طزیزانتان با�ت می مانند. چگشن  چن�ی
نگرا�ن های شما  است ک   آن  طلت  است؟  ممکن 
هرگز وجشو خار�ب نداشتند، بلک  فقط بخسیش از 
 وجشو واشتند، 

ً
ذهن شما هستند. چرا ک  اگر واقعا

ن روی شما تأث�ی می گذاشتند. ور مشقع مرگ ن�ی
ی  ن ماهیت نگرا�ن این است ک  همیو  ور مشرو چ�ی
ثروتمند  اگر  ندارو.  وجشو  حاصرن  حال  ور  است ک  
اگر رابط  ی خشب  هستید، �اغ روابطتتان می روو. 

اگر  می گذارو.  من�ن  تأث�ی  تحصیلاتتان  روی  وارید، 
تأث�ی  آمدنتان  نظر  ب   زیبا  روی  تحصیل کروه اید، 

ن وارید ب  آن ها شک می کند. می گذارو. و اگر هم  چ�ی

داستا�ن کوتاه:	     

مروی ور کما و هم�ش شبان  روز ور کنارش 
با صدای  باز کرو  را  بشو، ش�ب ک  چومانش 
می کروم ک   فکر  واشتم  »من  ملایمی گفت: 
وق�ت  بشوی.  همراهم  بد  لحظات  تمام  تش 
اخراج شدم همراهم بشوی. وق�ت خان  مان را 
ازوست واویم حمایتم کروی، وق�ت سلام�ت ام 
ب   از وست واوم ور کنارم ماندی. می وا�ن  را 

ی فکر می کنم؟«.  ن چ  چ�ی
؟«.  ی فکر میک�ن ن زن پرسید: »ب  چ  چ�ی

مرو گفت: »ب  این ک  چ  قدر تش بد شانسی«.

ه را بر روی  نگرا�ن همیو  باطث می ششو لک  های ت�ی
تنها  ن   است.  ن  هم�ی موکل  و  ببینیم  سفید  ویشار 
این بلک  ح�ت نگرا�ن هایمان ک  تشهمی بیش نیستند 
واستان  بگذارید  ششند.  ثابت  می تشانند  ب  راح�ت 

کشتاه ویگری بگویم:

»بسیار  و گفت:  رفت  استاوش  نزو  شاگروی 
موتاقم ک  از این ونیا بروم، اگر چ  نگرانم ک  

چ  اتفا�ت برای خانشاوه ام می افتد«. 
استاو گفت: »بسیار خب من ب  تش رازی از یشگا 
 . را می آمشزم ک  برای مرون از آن استفاوه ک�ن

شاگرو پذیرفت و روند مرگ را طی کرو.
اشک  و  شدند  ناراحت  بسیار  خانشاوه اش 

می ریختند. 
استاو رفت و ب  آنان گفت من می تشانم او را ب  
او  ب  جای  باید  از شما  اما ی�  برگروانم   

گ
زند�

و. آیا واوعل�ب هست؟  بم�ی
جالب این جا است ک  هیچ کدام آن ها واوعلب 
بهان  ها�ی  هرکدام  و  هم�ش  ح�ت  نودند 
ند  آوروند ک  چرا نمی تشانند ب  جای آن مرو بم�ی

ن  تسلیم به قوان�ی
" بزرگ ترین  "هس�ت
آرامش و راه فرار از 
نگرا�ن هاست
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و �انجام گفتند: »موکلی نیست ما بدون او 
 کنیم«.

گ
می تشانیم زند�

قاور  برویم  نگرا�ن هایمان  بدنبال  اگر  حقیقت  ور 
نخشاهیم بشو هیچ حقیق�ت را وریابیم.

ید! تسلیم شوید و آرام بگ�ی
نقو  ی  از  جز�ئ  شما  برسید ک   ورک  ب  این  وق�ت 
هس�ت هستید، هیچ نگرا�ن ای ور شما نفشذ نمی کند. 
« انرژی زنده ای �شار از هشسیش طظیم است  »هس�ت
ن ور  ن را می چرخاند. همان هشش ما را  ن�ی ک  هم  چ�ی
شویم  همراه  آن  با  اگر  است.  خشو گنجانده  تداب�ی 
فعالیت های ما روان و ور لحظ  ب  راح�ت رخ می وهند. 
« ب  وقوع می پیشندند و اگر  همان عشر ک  برای »هس�ت
همراه نوویم وچار نگرا�ن و ترس می شویم و محدوو 

با�ت خشاهیم ماند.
یم.  بگ�ی یاو  ها  ن چ�ی خیلی   » »هس�ت از  می تشانیم  ما 
برای مثال، آیا تا ب  حال ور مشرو یک گاو یا گشسفندِ 
مانند شما  ن  ن�ی آن ها   . ی شنیده اید؟ خ�ی ن نگران چ�ی
 می کنند. متشلد می ششند، تشلید مثل می کنند، 

گ
زند�

است  ممکن  ورست.  ند،  و می م�ی پیدا می کنند  قذا 
مشاج   ما  موکلات  مثل  موکلا�ت  با  آن ها  بگویید 
نمی ششند. ولی این عشر نیست. این موکلات برای 
 » »هس�ت ک   بدانید  پس  می آید.  پیش  ن  ن�ی آن ها 
 می تشاند از شما 

ً
تمام کائنات را می چرخاند و مطمئنا

مراقبت کند.
و  آرامش  ین  بزرگ�ت بشون،   » ن »هس�ت قشان�ی تسلیم 
نگرا�ن هاست. وق�ت ک  تسلیم هستید،  از  راه فرار 
است.  طالی  و  مبارک  ن  چ�ی هم   وید ک   خشاهید 
ن شما را ناراحت نمی کند. خشاهید وید ک   هیچ چ�ی
یا  ن هست.  ور هم  چ�ی و سعاوت  نعمت  طنایت، 
. هیچ وقت هر وو با هم  سعاوت وجشو وارو یا نگرا�ن
« ح�ت وقایع کشچک را زیبا  حضشر ندارند و »هس�ت

برنام  ریزی می کند ولی ما نمی بینیم.

یک  اوپانیواو1،  ایساواسیا 
ن قدیمی ووا می گوید: کسی  م�ت
را  زنده  مشجشوات  تمام  ک  
معنشی  جرق  های  ب  طنشان 
اضطراب  وچار  هرگز  می بیند 
ک   ی  ن هرچ�ی شد.  نخشاهد 
از  جرق  ای  فتد 

ُ
می ا اتفاق 

حقیقت  و  است   » »هس�ت
این است.

داستا�ن کوتاه:	     

روزی مرو پشلداری یک استاو ذن2 را ملاقات 
بنویسد  برایش  ی  ن چ�ی گفت  استاو  ب   کرو. 
ور  خانشاوه اش  رفاه  و  خششحالی  سبب  ک  
خانشاوه اش  ی ک   ن چ�ی ششو.  آینده  سال های 
بزرگ  برگ  ای  استاو  بومارند.  مغتنم  را  آن 
و، بعد پ�  برواشت و نششت: اول پدر می م�ی

و و  �انجام نشه هم خشاهد مُرو. می م�ی
وق�ت مرو برگ  را وید طصبا�ن شد و گفت من 
ی بنویسی ک  سبب خششحالی مان  ن خشاستم چ�ی

ششو. این چیست ک  نششت  ای؟ چرا؟
و  استاو پاسخ واو: » اگر پ�ت قبل از تش بم�ی
قم و اندوه بسیاری برای خانشاوه ات می آورو. 
ن عشر.  ن هم�ی و ن�ی اگر نشه ات قبل از پ�ت بم�ی
ند  بم�ی نسل  ب   نسل  تش  اگرخانشاوه ی  اما 
آن عشر ک  من نششت  ام، آن مشقع خششحالی و 

رفاه واقعی خشاهید واشت. 

هرگاه ذهن تان از نگرا�ن رنج می برو، فشری هششیار 
 » »هس�ت روش  و  راه  تفس�ی  حال  ور  ک   شوید 
از  وست  لحظ   آن  ور  هستید.  خشوتان  افکار  با 

بر می وارید. نگرا�ن 

»خود)نفس(« در شکلی دیگر

ین متشن قدیمی ووا است Isavasya Upanishad -1  ی� از مهم�ت

Zen  -2 یک مکتب بشویس�ت ژاپ�ن است                                                                      

نگرا�ن به خاطر جهل 
به وجود می آید و 

به خاطر" خود" پابرجا 
است. اگر نگرا�ن را 

برطرف کنید "خود" 
رنج می برد
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اگر هر کدام از نگرا�ن ها�ی را 
ن کنید خشاهید  ک  وارید آنال�ی
آن ها  ورصد  نشو ون   وید ک  
موکل  اما  است.  �ب اساس 
اینجا است ک  »خشو« این را 
زیاوی  زیرا وقت  ندارو  قبشل 
ب   است  فقط کا�ن  است.  نگرا�ن کروه  صرف  را 
ب   تا  نگرا�ن هایت �ب مشرو است  بگشئید:   شخصی 
شدت ناراحت ششو. ور حالی ک  انتظار می روو فرو 
اما  خششحالی کند.  احساس  جمل   این  شنیدن  با 
مان   این عشر نیست. او زما�ن ک  نگرا�ن هایش مح�ت

ند ناراحت خشاهد شد. مشرو تأیید قرار نگ�ی
چایتانیا مهاپرابهش1 چ  زیبا می  گوید: »هنگامی ک  یک 
فرامشش  خدا  با  را  ارتباعش  ماهیت  زنده  مشجشو 
این  و  می گروو  خار�ب  وهای  ن�ی ور  قرق  می کند، 
و  شده  او  ور  ن  وروق�ی »خشو«  ی  شکل گ�ی سبب 
بدنش  ذهن-  سیستم  از  ورس�ت  ورک  نمی تشاند  او 

واشت  باشد«.
« گم می کنید »خشو«  زما�ن ک  ارتباعتان را با »هس�ت
وارو کار می ششو و نگرا�ن را نگ  می وارو. نگرا�ن ب  خاعر 
پابرجا  »خشو«  ب  خاعر  و  می آید  ب  وجشو  جهالت 
می ماند. نگرا�ن مانند محشری است ک  »خشو« حشل 
رنج  بروو »خشو«  میان  از  نگرا�ن  اگر  آن می چرخد. 
مثال ها�ی کلاسیک  نگرا�ن کاری و مسئشلی�ت  می برو. 
نشعی  سخت کشسیش  بدانید ک   هستند.  فرم  این  از 
اسطشره است. سخت کشسیش نگرا�ن ای است همراه با 
کمی کار. سخت کشسیش واقعی هیچ گاه منجر ب  نگرا�ن 
نمی ششو بلک  هم چشن مش�ب با پویا�ی و شدت طالی 

ن می روو و هیچ گاه شما را نگران نمی کند. بالا و پای�ی

تصمیم گرفت  باهشسیش  سال  ی  هوت  وخ�ت 
تشلدش خششحال  برای  هدی  ای  با  را  ماورش 
کند. وخ�ت هدی  را ب  ماور واو و گفت: »این 
تش است«.  ماور خیلی  ب  پاس سخت کشسیش 

Chaitanya Mahaprabhu -1 طارف بنگالی ور هند ک  ور خدمت کریونا بشو. 
وان او ب  طنشان گشویا وایوناواس شناخت  می ششند   پ�ی

م  وخ�ت لااقل  خشو گفت  با  و  شد  خششحال 
پاسخ گفت:  ور  و  توکر کرو.  من  زحمات  از 
ن سخت کار  »اما طزیزم فرامشش نکن پدر تش ن�ی

می کند«. 
وخ�ت گفت: »بل  اما او هیچ وقت ور مشروش 

صحب�ت نمی کند«.

قُر زون و تذکر واون، خشو نشعی نگرا�ن است. بعصین 
جلشه  بزرگ  هستند  آن  ور  ک   را   مشقعی�ت  افراو 
ین نگرا�ن ور سیاره ی  می وهند تا ثابت کنند ک  بیو�ت
آن ها  با  شما  اگر  و  است.  ب  آن ها  متعلغ  ن  زم�ی
مخالفت کنید بسیار صدم  می بینند. ح�ت نگرا�ن ور 
ها�ی ک  ویگران ور مشرو ما می گویند موکل  ن مشرو چ�ی
 نگران است تصویرش تشسط 

ً
»خشو« است ک  وائما

ویگر ان خدش  وار ششو. 
ب  خاعر »خشو« است ک  می خشاهیم ور نگاه ویگران 
صرف  را  زیاوی  زمان  ما  جلشه کنیم.  خاص  فروی 
بدانید ک   می کنیم.  تصویرمان  خصشص  ور  نگرا�ن 
نباشید  خاصی  فرو  است ک   این  سعاوت  بالاترین 
ولی احساس خششبخ�ت کنید. گفت  شده است ک  
این  روشنگر  یک  وجشو  ور  ن  چ�ی خارق العاوه ترین 
معمشلی  انسان  یک  می کند  فکر  همشاره  است ک  
است. پس بدان ک  روشنگری سفری برای آرامش 
خاص  فروی  همیو   ور  شما  است.  خشوت  ور 

هستید اگر نگرا�ن و »خشو« را کنار بگذارید.

ون بیایید از حاشیه امن تان ب�ی
 می خشاهید از �ش نگرا�ن هایتان رها شوید، 

ً
اگر واقعا

. الان وقتش است، بدون هیچ بهان  و قضاو�ت
نگرا�ن های ما تبدیل ب  منطق  ی ام�ن می ششند ک  ما 
ور آن ها پنهان می شویم. پنهان کرون و صحبت کرون 

ور مشرو آن ها باطث می ششو ک  تنبل با�ت بمانیم.
از ماهاویرا2 استاو روشنگر هندی پرسیده شد ک  چ  
کسی نگرا�ن وارو؟ او ب  زیبا�ی پاسخ واو: »کسی ک  

ن و اخرین روشنگری ک  مذهب جینیسم هندی  Mahavira -2  بیست و چهارم�ی
را پای  گذاری کرو و اکنشن میلیشن ها عرفدار ور ونیا وارو                         

نگرا�ن هایمان تبدیل به 
یک منطقه ای راحت 
می شوند و ما خودمان 
را در آن ها پنهان 
می کنیم
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نگران است«. پرسیدند: »ولیل 
نگرا�ن چیست؟«. پاسخ واو: 
»چ   پرسیدند:  »تنبلی«. 
پایان  نگرا�ن  ب   کسی می تشاند 
وهد؟« پاسخ واو: »خشوش«. 
پاسخ  »چگشن ؟«.  پرسیدند: 
ن تنبلی«. واو: »با کنار گذاش�ت

قرار  ورست  مس�ی  ور  بگذارید  ازکنار  را  تنبلی  اگر 
ن می روو. راح�ت تان  ن از ب�ی ید و نگرا�ن هایتان ن�ی می گ�ی
ویگران  با  ارتباعا�ت ک   عریغ  از  می تشاند  نگرا�ن  با 
ن بروو. اگر با وقت نگاه کنید می بینید ک   وارید از ب�ی
وق�ت شخصی ور مشرو نگرا�ن هایش با شما صحبت 
می کند، ابتدا از او می پرسید چ  کم� از وست من 
با  نمی وهید.  حل  راه  او  ب    هرگز  شما  می آید؟  بر 
انجام این کار ن  تنها کم� ب   او نمی کنید بلک  بیو�ت 
ن وارو  توویقش می کنید ک  نگران باشند و خشوتان ن�ی

آن حاشی  ی پر از نگرا�ن می شوید.
اتفاقات  ندارو.  و�ن  ب�ی طلت  ب  هیچ وج   نگرا�ن 
فضای  اما  می وهند.  رخ  باید  همان عشر ک   و�ن  ب�ی
و شما چ  جشا�ب  وور�ن شماست ک  تصمیم می گ�ی
ب  آن ها بدهید. اگر با نگرا�ن ب  آن پاسخ وهید یک 
اجازه ی وروو واوه اید و  تنبلی  ب   جا�ی ور ورونتان 
بدون  و  ان می نوینید  ور  است ک   همان جا�ی  این 
و�ن  انجام هیچ طملی نگران می مانید. با هر اتفاق ب�ی
با  می تشانید  کرو.  برخشرو  صشرت  وو  ب   می تشان 
یا می تشانید  ی صحیح آن را حل کنید و  تصمیم گ�ی
بنوینید و وائم ورباره اش حرف بزنید و نگران باشید. 
انتخاب با خشوتان است. ما همشاره ور جستجشی 
و  باشیم  نگران  واریم ک   ووست  هستیم.  نگرا�ن 
فکر  باطث می ششو ک   این  بزنیم.  ورباره اش حرف 
کنیم کلی موکل بر ووشمان است، پس خیلی مهم 

هستیم و ونیا بدون ما پیش نمی روو.

با  فیلم  یک  تشقف کشتاه  از  پس  ز�ن  و  مرو 
طجل  ب  سمت صندلی هایوان ور رویف آخر 

را  پایت  »آیا  نگرا�ن گفت:  با  مرو  برگوتند. 
ن لگد کروم؟«.  ون رف�ت هنگام ب�ی
زن با طصبانیت گفت: »بل «. 

ن  مرو گفت: »بسیار خب، پس رویف ما هم�ی
است«.

ب  عشر خلاص  نگرا�ن مثل این واستان همان رویف 
هرچند  هستید  راحت  آن  با  شما  است.  صندلی 
 
ً
واقعا اگر  است.  رنجتان  باطث  می کنید  اف  اط�ت
بخشاهید از وست آن خلاص شوید فشری می تشانید. 
اما سؤال این جا است ک  آیا می خشاهید ور موکل 

بمایند یا خلاص شوید.

ک   بشو  کشچ�  فروشگاه  وانوگاه  یک  ور 
وانوجویان می تشانستند وسایل مشرو نیازشان 
جدید  فروی  روزی  کنند.  تهی   آن جا  از  را 
فروشنده آن جا شد. وانوجش�ی رفت و پرسید: 

»می ششو یک نشار خالی ب  من بدهید؟«.
؟«.  فروشنده پرسید: » چ  زبا�ن را می خشا�ن

وانوجش گفت: »فرانسشی«. 
نشار  یک  ما  اما  »ببخوید  گفت:  فروشنده 

خالی فرانسشی نداریم«. 
وانوجش پرسید: »نشار خالی انگلیسی چطشر؟«. 

مرو گفت: »بل «. 
وانوجش گفت: »موکلی نیست ی� از آن ها را 

ب  من بده«.

راه  کرون  پیدا  ب  ونبال  اگر  موکل  با  مشاج   ور 
نمی مانید،  موکل  آن  نزو  هم  ثانی  ای  باشید  حل 
 ! ن  آن را ب  راه حل تغی�ی می وهید. هم�ی

ً
بلک  �یعا

و  هست  حل  راه  یک  نگرا�ن  هر  برای  ن عشر  هم�ی
فقط باید آن را بخشاهید. 

امن  محل  ور  می وهید  ترجیح  شما  اوقات  اک�ث 
نگرا�ن تان بمانید. برای مثال ب  ویدن فرزندتان ور 
خشابگاه وانوجش�ی می روید. وانوجویا�ن را می بینید 
ک  اتاق هایوان نامرتب است و لباس های کثیفوان 
را مجدو می پششند. تمام این صحن  ها را ور ذهنتان 

سعی کنید تصوراتتان 
را درباره ی نگرا�ن 
ن  عوض کنید تا از ب�ی
برود، مثل تغی�ی 
اسلاید را برای دیدن 
صحنه ای دیگر
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می کنید  فکر  و  می کنید  ثبت 
ن   ور خشابگاه فقط هم�ی

گ
زند�

است. ب  فرزندتان نصیحت 
ن باشد  می کنید ک  همیو  تم�ی
و لباس های ویگران را نپششد. 
ذهنتان  ور  را ک   ها�ی  ن چ�ی نمی تشانید  ب  راح�ت  شما 
های جدیدی آن را پر  ن ثبت شده وور بریزید و با چ�ی
کنید پس همیو  ب  همان وید اولی  بسنده می کنید. 
ور   

گ
زند� از  ن  ن�ی قونگ تری  های  ن چ�ی ک   البت  

وانوجویان،  خشسیش های  مثل  وارو  وجشو  خشابگاه 
ب   ک   زمان  هر  اما  ه.  ق�ی و  وانوگاه  محشع  
ضبط  نگرا�ن ها�ی ک   فقط  می کنید  فکر  فرزندتان 

کروه اید یاوتان می آید.
تغی�ی  نگرا�ن  ور خصشص  را  تصشراتتان  سعی کنید 
ویدن  برای  اسلاید  تغی�ی  مثل  ورست  وهید. 
ن جا پایان نمی یابد ور واقع  صحن  ای ویگر. کار هم�ی
با هم  ور مشرو کثی�ن های خشابگاه و این ک  چطشر 
صحبت  می کنند  طشض  هم  با  را  لباس هایوان 
فقط  نیستند.  حقیقت  تمام  ها  ن چ�ی این  می کنید. 
امنتان  حاشی   ور  ن  قرار گرف�ت برای  شما  انتخاب 

هستند و شما آن ها را تودید می کنید. 
اقلب ب  مروم می گویم ک  اگر ور خان  می نوینید و 
تبدیل  لتان  ن م�ن تکالیف  از  ب  جز�ئ  نگرا�ن  نگرانید، 
نگران  و  می نوینید  تان  وف�ت ور  اگر  است.  شده 
شده  تبدیل  اواره  ور  تکلیفتان  ب   نگرا�ن  هستید، 
هستید،  نگران  و  نوست  اید  ساحل  ور  اگر  است. 
تعطیلاتتان ب  نگرا�ن تبدیل شده است. ذهن همان 
است، فقط مکان ها تغی�ی کروه اند. با تغی�ی مکان ب  
پروژکتشر  ور  را  اسلاید  باید  آرامش نمی رسید. شما 
همان  هم  باز  پروژکتشر  تغی�ی  با  چشن  وهید  تغی�ی 
صحن  نوان واوه می ششو. سعی کنید تصشراتتان را 
تغی�ی  تغی�ی وهید ورست مثل  نگرا�ن  ور خصشص 

واون اسلاید برای ویدن صحن  ای متفاوت.

نگران ثروتتان نباشید!

ی� از نگرا�ن های وائمی افراو نگرا�ن مالی است. اگر 
ن  راه ورست را بروید ح�ت موکلات مالی شما از ب�ی
می روند. جمل  ی معرو�ن وجشو وارو ک  می گوید: اگر 

راه حلی پیدا نمی کنید، موکل خشوتان هستید.
بدان مع�ن  این  است  آورون  ور  پشل  اگر موکلتان 
است ک  تنبلی می کنید و وارو حشزه ی نگرا�ن شده اید. 
بگذارید و حرکت کنید، می تشانید  را کنار  تنبلی  اگر 
ونیای فعلی  ور  میلیشن ها فرصت  بیاورید.  ور  پشل 
پشل هستید  ور  نگران صرف  جش�ی  اگر  وارو.  وجشو 
خرج هایتان  کاهش واون  جهت  اقداما�ت  باید  پس 
بدانید  و  باشید   » مطلغ »هس�ت تسلیم  یا  و  کنید 
جدی ای  موکل  می کند.  محافظت  تش  حال  از  ک  
نیست. پس آرام باشید و کار ورست را انجام وهید. 
ک   »کسی  می گوید:  باگاواوگیتا  کتاب  ور  کریونا 
است  راصین  معنشی اش  اعلاطات  ب  خاعر  ذهنش 
علا  و  سنگ  ب  عشری ک   است،  آرام  احساسش 
ب  آنچ   است  یکسان است.کسی ک  راصین  نزوش 
ک  وارو ب  کمال رسیده و مشجشوی روشنگر است. 
او ب  ولیل آگاهی معنشی باید ب  حس خشو اطتماو 
از  و  است  یکسان  علا  و  سنگ  او  برای  و  کند 
ب  مرحل  ی شناخت خشو   اش رضایت وارو و 

گ
زند�

رسیده است«.

نگران نباشید، سلام�ت را انتخاب کنید
وق�ت از با نگرا�ن ها برای خشوتان کلی فکر می تراشید، 
فوار را بر روی ناحی  ی ناف شکم زیاو می کنید. از 
ور  و.  ن بر می خ�ی نگرا�ن  و  افکار  است ک   ناحی   این 
ناحی  ی  ور  انرژی  مرکز  یک  مانیپشراکا1  چاکرای 
شکم است ک  با افزایش نگرا�ن ها کشچک می ششو. 
نگرا�ن ها رابط  ی مستقیم وارو.  با  انرژی  این مرکز 
نا  شکمتان  نگرانید  وق�ت  است ک   ولیل  ن  ب  هم�ی
ی ششک  کننده می شنوید  آرام می ششو. و یا وق�ت خ�ب
اخبار  هرگشن   کنم.  هضمش  نمی تشانم  می گویید 
من�ن ب  شکم آسیب می رساند چرا ک  شکم نسبت 
Manippuraka chakra -1  یک مرکز انرژی نامحسشس ک  نزویک ناحی  ی 

ناف قرار وارو و با نگرا�ن تداعی می ششو                    

کمال گرا�ی بیش از حد 
باعث ناراح�ت های 
 زخم 

ً
معده خصوصا

معده می شود
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ب  افکار بسیار حساس است.
یا  پرواز  بلند  افراو  اقلب 
معده  زخم  وچار  کمال گرا 
این  ولیل ک   ب  این  هستند، 
طاوت  ب   تبدیل  نگرا�ن  وق�ت  نگرانند.  خیلی  افراو 
می ششو منجر ب  انشاع بیماری های روان ت�ن و ح�ت 
از بدن  �عان می ششو. نگرا�ن فقط بخش خاصی 
روی  بلک  می تشاند  نمی وهد  قرار  تحت تأث�ی  را  شما 
هر بخسیش اثر گذار باشد. بیماری های روان ت�ن هیچ 
ناقلی ندارند و ب  خاعر ذهن انسان ب  وجشو می آیند. 
سیستم  از  نگرا�ن  حذف  برای  ولیل  ین  به�ت این 

بد�ن مان است.

پزشک ماهری ب  خاعر ورمان های آرتروز )ورم 
مفاصل( بسیار معروف شد و همیو  مطبش 

پر از بیمار بشو. 
ز�ن با کمر خم شده و طصا�ی ور وست  روزی پ�ی
وارو مطب شد و پنج وقیق  بعد کاملًا صاف و 

ایستاوه از مطب خارج شد. 
 سمت او رفت و گفت: »این 

ً
ی� از بیماران فشرا

یک معجزه است. وک�ت چ  کار کرو؟«. 
زن گفت: »یک طصای بلندتر ب  من واو«. پ�ی

 
گ

گاهی اوقات طاوت کروه ایم ک  فقط یک مدل زند�
همان  نگرا�ن  نمی کنیم.  پیدا  را  ی  به�ت راه  و  کنیم 
و   کرون وور می کند 

گ
زند� از  را  ما  است ک   طاو�ت 

منجر ب  انشاع بیماری ها می ششو. اک�ث بیماری ها ور 
وع می ششند. ذهن �ش

ب   تبدیل  وارو ک   وجشو  نگرا�ن  از  مختل�ن  اشکال 
می وهند.  را کاهش  فرو  طملکرو  و  می ششند  طاوت 
طمشمی  اضطراب  اختلال   ، نگرا�ن از  شکل  این 
می ششو  نامیده   )Generalized Anxiety Disorder(
تجرب   افراو  است ک   روزمره ای  ترس  از  فراتر  ک  
سلامت  ملی  مؤسس  ی  تحقیقات  عبغ  می کنند. 
 NaturalInstitute of Mental Health( ذه�ن آمریکا
in the USA( اختلال اضطراب طمشمی 6.8 میلیشن 

جشان آمریکا�ی را تحت تأث�ی قرار واوه است ک  تعداو 
زنان وو برابر است.

زمان،  جریان  وارو  را  روشنگری  انرژی  شناخت، 
ن کائنات و طلت و معلشل بسیاری از وقایعی ک   قشان�ی
ور کائنات رخ می وهند می کند. فراسشی آن  پذیرسیش 
ام برای کائنات و نحشه ی کار آن  طمیغ همراه با اح�ت
ب  وجشو می آید ک  شما را خششحال نگ  می وارو و شما 
 یک فرو 

گ
 با نواط و مبار� می شوید. زند�

گ
وارو زند�

برای  فضا�ی  هیچ  است ک   ق�ن  آن قدر  سعاوتمند 
نگرا�ن ور آن وجشو ندارو.

مراقبه چگونه کمک می کند؟
طده ی زیاوی از مروم برای ورمان نگرا�ن ب  روان پزشک 
مراجع  می کنند. طلت نگرا�ن ذهن است ن  طشامل 
شاید  وارو  وارو چگشن  کمک می کند؟  پس   . و�ن ب�ی
روش ورما�ن مناس�ب باشد، اما برای بیماری ها�ی مثل 
ن جشاب گش است. ور کوشرها�ی مثل  ، مراقب  ن�ی نگرا�ن
ایران ک  ورگ�ی جنگ بشوه اند، گروهی از پژوهش گران 
تشسط  )Sidhi( ک   متعالی  مراقب  ی  مطالع  ی  ب  
بیستم  قرن  هندی  معلم   1

گ
ماهش یش� ماهاریسیش 

عرا� شده بشو پرواختند. وق�ت ک  این مراقب  انجام 
ان جرم، خوم و ترس کاهش یافتند و کیفیت  ن شد م�ی

 آن ها بهبشو یافت. 
گ

زند�
مراقب  شما را لطیف می کند و وق�ت ک  لطیف باشید 
فتد و کم کم جا�ی 

ُ
طوغ و شکرگذاری ور شما اتفاق می ا

برای نگرا�ن با�ت نمی ماند. نگرا�ن فرم تلطیف شده ی 
 مخ�ن ای ور 

گ
. آشفت� خوم است. یک بخش پنها�ن

سیستم بد�ن است. مراقب  سببب افزایش هششیاری 
ور لحظ  می ششو و وق�ت ک  هششیاری افزایش یابد 
از  ورونتان  اما  می شوید  ون  ب�ی جهان  از  جز�ی  شما 
گزند وقایع وست نخشروه با�ت خشاهد ماند و این یک 

 واقعی بدون نگرا�ن است.
گ

زند�

مراقبه
بگذارید تکنی� ساوه برای رفع نگرا�ن و شاو شدن 

Maharishi Mahesh Yogi -1

ن ماهیت  سردرگمی ب�ی
واقعی ما و آنچه 
وانمود می کنیم، 
س یا تنش است اس�ت
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مداوم از عریغ مراقب  ب  شما بیامشزم.
می تشانید  می رساند.  سعاوت  ب   را  شما  مراقب   این 
و  بیست  مداوم  ب  عشر  ح�ت  جا�ی  هر  و  زمان  هر 

چهارساطت  آن را انجام وهید. 
کرون  بازوم  و  وم  حال  ور  ک   کنید  تصشر   

ً
وائما

را  جان بخش  انرژی  پرانا1  هستید.  نشر  و  سعاوت 
مجسم کنید ک  با هر نفس ب  بدن شما وارو و از آن 
خارج می ششو. پرانا انرژی و سعاوت است. انرژی ای 
ون ما منتقل می ششو.  ک  از عریغ هشا ب  ورون و ب�ی
ما  سیستم  ب   وروو  برای  ابزاری  ب  طنشان  هشا  از 
منتقل  ما  ورون  ب   را  پرانا  هشا  می کند.  استفاوه 
 ور شما بخاعر پرانا جریان وارو. پس 

گ
می کند. زند�

ون  ن و ب�ی با وم و بازومتان خشوتان را ور حال گرف�ت
احساس  کنید.  تجسم  سعاوت  انرژی  نشر  واون 
کنید ک  تمام بدن شما هم چشن کیس  ای از نشر پر 
وع ب   شده است. نگرا�ن حل شده است و شما �ش

ساعع کرون نشر طوغ و سعاوت می کنید.

                                                             
گ

وی زند�  یا ن�ی
گ

Prana -1  انرژی زند�

س پیش روید! بدون اس�ت
 

گ
روشنگری زند�
س  یع�ن لذت بردن از مسئولیت بدون اس�ت
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س چیست؟ اس�ت
آن  ها  وارو.  مستقیم  رابط  ی  س  اس�ت با  نگرا�ن 
همچشن والد و فرزند هستند. بدون هم نمی تشانند 
ب  این ک   تشج   با  این حال،  با  باشند.  واشت   وجشو 
جهان  ور  سلامت  نابشو کننده ی  ین  بزرگ�ت س  اس�ت
 
ً
امروز محسشب می ششو، ارزش آن را وارو ک  طمیقا

ور مشروش بحث کنیم.
اطلام کرو: »من  وکارت1  رن   پیش،  چهارصد سال 
فکر می کنم بنابراین وجشو وارم«. این اساس تفکر 
مدرن را شکل واو و تعداو زیاوی از مروم این ونیا از 
وان وکارت هستند. وکارت هم ورست می گفت  پ�ی
هم قلط. او ور این مشرو ورست می گفت ک  انسان 
 کند. 

گ
زند� تفکرش  و  ذهن  بدون  چگشن   نمی واند 

می ششند  خشو  ذهن  بروه ی  انسان ها  وق�ت ک   ولی 
ند. قرن ها قبل از وکارت، یک    ور اسارت قرار می گ�ی
زما�ن ک   تا  انسان  است ک   Vedic sage2  گفت  

تفکرش را متشقف نکند، وجشو ندارو. آوی شانکارا3 
 با استاو آینده اش ور آب های 

گ
ور سن هوت سال�

شد.  روب  رو   Tungabhadra رووخان  ی  مقدس 
؟«. وی پاسخ واو: »من  استاو پرسید: »تش کیس�ت
ذهن نیستم، من هشش نیستم، نفس- »خشو«- و 
این ها هستم. من  از  ن نیستم. من فراتر  احساس ن�ی

آگاهی خالص هستم«. 
ما تا زما�ن ک  فکر می کنیم ذهن و بدنیم، فقط یک 
ن زیس�ت  هستیم. فقط کمی بالاتر از حیشاناتیم  ماش�ی
و تا زما�ن ک  ما را احساسمان، هدایت می کند وجشو 
واریم. اما پتانسیل حقی�ت انسان فقط قدرت فکر 
ب   ذهن  انتقال  انسان   

گ
زند� هدف  نیست.  کرون 

مرحل  ی بالا�ی از آگاهی است ک  ور آن ب  معنوی�ت 
مقام  ب  آن  ما  تا وق�ت  آمده ایم می رسیم.  آن  از  ک  
وحدت، ب  آن چ  حقیقت وجشوی ما است نرسیم، 
Rene Descartes -1  فیلسشف و وانومند فرانسشی ک  با جمل  ی "من فکر 

می کنم پس هستم« شهرت وارو                       

Vedict sage -2  اشاره ب  ووا یا کتب قدیمی هند                                                           

ق�ی  یا  آووایتا  نماینده  ین  بزرگ�ت و  هندی  روشنگر  استاو   Adi Shankara  -3
ووآلیسم، ک  جنبش و افتخار سنت ووا و هندوئیسم را ک  ور حال تحلیل بشو، 

ووباره برقرار کرو

خشاهیم   � ب    
گ

آشفت� ور 
برو.

ن نیست ذهن ماش�ی
نیستیم  آشفت   ما   4 ووا�ی روانوناسی  ب   تشج   با 
مطلب  این  ورک  با  هستیم.   

گ
آشفت� منبع  بلک  

ندارید  س  اس�ت شما  واشت.  نخشاهید  تنش  ویگر 
ن این  س هستید و تفاوت طظیمی ب�ی بلک  منبع اس�ت
آن  نگاه کنید  این مشضوع  ب    

ً
اگر طمیقا است.  وو 

را ورک خشاهید کرو. شما وچار تنش نیستید. شما 
ن این وو هست.  ب�ی

گ
خشو تنش هستید. تفاوت بزر�

گروهی از وانومندان معروف بعد از سال ها تحقیغ 
را  انسان  نمی تشانیم  ما  رسیده اند ک   نتیج   ب  این 
بیامشزیم  ب  او  این ک   مگر  بداینم  اطمالش  مسئشل 
ایط وور�ن اش را  ک  چگشن  از عریغ احساساتش �ش
ی ک  کتاب مقدس ووا پنج هزار سال  ن اواره کند. چ�ی
ی است ک  وانومندان  ن پیش گفت  است همان چ�ی
راه حل ها�ی  این کتاب  ن  امروزی می گویند. هم چن�ی
برای موکلات این زمان بیان کروه است ک  می تشاند 
ن روانوناسی قرب و روانوناسی  مثل پلی شکاف ب�ی

و. ن ب�ب وویک را از ب�ی
روانوناسی قر�ب این امید را می وهد ک  ما می تشانیم 
اگر گرممان  مثلًا  بازگرویم.  خشو  عبیعی  حالت  ب  
خنک کنیم.  با کشلر  را  اتاق  ومای  می تشانیم  است 
ن ک  کشلر را ور اتاق نصب کرویم، ب  زووی  اما هم�ی
خشاهیم  ات �وکار  تعم�ی و  برق  با صشرت حساب 
محل کارمان  ور  را  روز  تمام  حالی ک   ور  واشت، 

بشوه ایم و این موکل جدیدمان است.
ن است. ولی  عبغ روانوناسی قرب، ذهن یک ماش�ی
بر اساس ووا یک »جریان« است. واقع  ای است 

 اتفاق می افتد.
ً
ک  وائما

ب  این  است،   »manas« سانسکریت  ب   »ذهن« 
ی ک   ن چ�ی می افتد«.  اتفاق   

ً
»وائما است ک   مع�ن 

است،  زنده  و  پویا  بلک   نیست  مروه  و  فعال  ق�ی 
Vedic -4  مرتبط با ووا یا " 

شما تنش ندارید، بلکه 
خود  تنش هستید
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ولی ما ناخشوآگاه عبغ روانوناسی قرب، »ذهن« را 
ن  یک وستگاه بیشمکانیک می پنداریم. بر اساس هم�ی
پندار ما تمام وقایع گذشت  ور ذهن را ب  صشرت یک 

زنج�ی ب  هم وصل می کنیم.

اتصال غ�ی مرتبط
سال  وه  من�ن ای ک   احساس  بزنم.  مثالی  بگذارید 
پیش، ن  سال پیش، هوت سال پیش، هفت سال 
ق�ی  و  متفاوت  ویروزتان  با  کروه اید  تجرب   پیش، 
با هم مرتبط  را  اما شما هم  ی آن ها  مرتبط است 
 ام اسفبار است. احساس 

گ
می سازید و می گویید زند�

من�ن ای ک  ور سال ها قبل، ماه ها قبل و یا روزها قبل 
واشت  اید هیچ ربطی ب  هم ندارند. زیرا تمام وقایع 
مختلف،  ولایل  مختلف،  اهداف   ب  خاعر  گذشت  
رخ  مختلف  زمان های  ور  و  مختلف  مشقعیت های 
و  می کنید  وصل  ب  هم  را  هم   شما  ولی  واوه اند، 
 است«. پانزوه سال 

گ
 ام اف�و�

گ
می گویید: »تمام زند�

پیش ممکن است ب  خاعر گم شدن اسباب بازی تان 
ناراحت بشوه اید. ن  سال قبل ممکن است ب  خاعر 
تان ناراحت بشوه اید. چند  جدا شدن از ووست وخ�ت
سال اخ�ی ممکن است از این ک  پ�تان ب  حرفتان 
ایط  �ش و  ولایل  شده اید.  ناراحت  نمی واوه  گشش 
متفاوت بشوه اند. ولی وق�ت هم  ی این ناراح�ت ها را 
 تان 

گ
ب  هم وصل می کنید ب  این نتیج  می رسید ک  زند�

حقیقت  ولی  است.   بشوه  بدبخ�ت  از  پر  همیو  
آنست ک  شما خشوتان این جهنم را پدید آوروه اید. 

 تان 
گ

زند� کنید  باور  ید  می گ�ی تصمیم  لحظ  ای ک  
این را   

ً
لطفا می ششو.  اف�وه   تان 

گ
زند� است  اسفبار 

متشج  شوید ک  هر آنچ  ک  اکنشن هستید نتیج  ی 
ک   می وانیم   

گ
هم� شماست.  گذشت  ی  باورهای 

باور  فرار کرو. چگشن  می تشانیم  از گذشت   نمی ششو 
فرار  از گذشت  مان  می تشانیم  ویگر  فروا  از  کنیم ک  
باور  ور گذشت   نمی تشانیم. هرآنچ  ک   کنیم؟ خ�ی 
واشت  ایم همان آینده مان می ششو. پس وق�ت ک  بر این 
، ناخشوآگاه 

گ
 مان پر است از اف�و�

گ
باوریم ک  زند�

آن را ور �نششت آینده مان قرار واوه ایم. وق�ت ک  
ن زیس�ت است  فکر می کنیم ک  ذهن فقط یک ماش�ی

برای خشو جهنم ساخت  ایم. 
خششبختان  امیدی وجشو وارو، حقیقت این است 
ن نیست، بلک  جریا�ن وائمی  ک  ذهن فقط یک چ�ی
است. اسم نیست بلک  فعل است. وق�ت باور کنیم 
ن است، موکلا�ت را ک  ح�ت وجشو  ک  ذهن یک چ�ی

ندارند برای خشو می سازیم.

داستا�ن کوتاه:	     

مروی نزو روان پزشک می روو و می گوید: »وک�ت 
 من پر از موکل است«.

گ
زند�

وکتر می گوید: "خب زندگی هم  پر از موکل 
است. نگران نباش. هر هفت  س  جلس  واریم 

ک  صد ولار هزین  اش می ششو".
مرو گفت: »هر هفت  س  جلس  و صد ولار 
.»! موکل شما را حل می کند اما موکل من �پ

وستگاه  یک  فقط  ذهنمان  باور کنیم ک   زما�ن ک  
مید می شویم و هیچ روان پزش� نمی تشاند 

ُ
است، نا ا

نمی کند  ن کمکمان  ن�ی روسیش  هیچ  ما کمک کند.  ب  
اولی   اشتباه است. وق�ت فکر  اولی   اطتقاو  چرا ک  
باید  ما  پیش می روو.  اشتباه  ن  باشد هم  چ�ی اشتباه 
این حقیقت اصلی را ور یابیم ک  ذهن جریا�ن وائمی 

است. ما ور تنش نیستیم بلک  خشو تنویم.

شکاف هویت
می وهید،  نوان  و�ن  ب�ی جهان  ب   شما  ک   هوی�ت 
ب  آن  ورورونتان  شما  ک   هوی�ت  است.  احانکار1 

اطتقاو وارید، ماماکار2 نامیده می ششو.
وو  این  فقط  شما  می گوید ک   وویک  روانوناسی 
روان شناسی  ولی  هستید.  وو  این  از  فراتر  نیستید، 
ن ب  هم�ی هستید.  وو  این  فقط  شما  می گوید  قر�ب 

ون نوان می وهید. یک  Ahankar -1  هویت قلطی ک  شما از "خشو ورو�ن تان" ب  ب�ی
و�ن منتقل کنید ن را ب  جهان ب�ی شکل از خشو ک  باطث می ششو شما هویت  وروق�ی

)پست تر( از آن ک    می گویدک  شما کشچک�ت
ً
Mamakar -2 خشو ورو�ن ک  وائما

فکر می کنید هستید         
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هویت،  این  از  محافظت  برای  ک   است  ولیل 
کارهای بسیار زیاوی انجام واوه اید. انرژی بسیاری 

مصرف کروه اید. 
از  بیو�ت  خیلی  شما  است ک   این  اصلی  واقعیت 
این وو هستید. شما فراتر از این وو هویت هستید. 
بدانید ک  ذهن شما یک  باید  از هم ، شما  مهم�ت 
ن وو فکر  وستگاه نیست. از آن جا ک  شما شکاف ب�ی
هستند.  متصل  وو  آن  وارید ک   باور  نمی بینید،  را 
تنش  و  هستید  امید  نا  می کنید ک   فکر   

ً
وائما شما 

این اختلالیست  بلک   نیستید  ناراحت  شما  وارید. 
ک  باید ریو  ی اصلی آن را شناسا�ی کنید. ریو  ی 
اصلی اطتقاو شما است. ایده ی شما ور مشرو لذت، 
 ،

گ
ایده ی شما ور مشرو ورو، ایده ی شما ور مشرو زند�

ن بر روی این وروغ ساخت  شده است، ک   هم  چ�ی
ئ نیستید. ئ هستید. شما سیش شما یک سیش

ذهن یک فرایند است

باید این حقیقت را ورک کنید ک : شما یک فرآیند 
هستید، و افکار شما با تشج  ب  ماهیت خشو، ب  هم 
متصل نیستند، آن ها مستقل و آزاو هستند. با ورک 
ب  طنشان  شما  آنچ   نیست  لازم  مشضوع ک   این 

 پیاوه کنید.
گ

هویت خشو فکر می کنید را ور زند�
شما ممکن است بگشئید: »ن ، اگر من وجشوی ق�ی 
برنام  ریزی  را  آینده ام  رها هستم چگشن   و  متصل 
کنم، چ  عشر ب  فروا فکر کنم؟«. برنام  ی پروژه ام 
چگشن   کنم؟  کار  چگشن   وارم.  زیاوی  کارهای  و 
را  روزمره   

گ
زند� چگشن   اواره کنم؟  را  پروژه هایم 

اجرا می کنم؟ این ها سؤالات 
را  شما  ک   هستند   

گ
بزر�

تحریک می کنند.
آیا  تشج  کنید:  مثال  این  ب  
مرحل   هر   ،

گ
رانند� مشقع 

آیا  می کنید؟  برنام  ریزی  را 
برنام  ریزی می کنید ک  چقدر 

ترمز  ب   نیاز  پایتان را روی گاز بگذارید؟ چ  زما�ن 
است، چ  زما�ن نیاز ب  چرخش ب  راست یا چپ 
آمشزش  هنگامی ک   مبتدی  ور سطح   . خ�ی است؟ 
می بینید، ممکن است برنام  ریزی کنید، اما هنگامی 
ید، فقط نوست  اید. خیلی  یاو می گ�ی را   

گ
رانند� ک  

ک   باشید  واشت   ب  یاو  نمی تشانید  ح�ت  اوقات  از 
ورست  است.  افتاوه  اتفا�ت  چ    

گ
رانند� هنگام  ور 

است؟ شما ح�ت ب  یاو نمی آورید ک  تمام وقت ور 
ن  تان بشوه اید. فقط زما�ن ک  ماش�ی ن ب  وف�ت حال رف�ت
ناگهان  می کنید  پارک  خشو  وف�ت  مقابل  ور  را  خشو 
 کروه اید و 

گ
متشج  می شوید ک  تمام این زمان  رانند�

ح�ت ب  مقصد خشو رسیده اید!
 bio-memory یا   1 پرارابدها  ک   است  ی  ن چ�ی این 
نامیده می ششو. شما یک هشش برای اواره، نگهداری 
می گویم  من  ک   ی  ن چ�ی و  وارید   

گ
زند� ش  گس�ت و 

 تان از ذهن 
گ

حقیق�ت بسیار ساوه است. اگر ور زند�
بسیار رنج بروه باشید متشج  منظشر من می شوید.

ید، می تشانید  فقط اگر هویت خشو را تحت سؤال ب�ب
این مشضوع را ورک کنید.

ذهن هم یک توهم است
هستند.  اندام های حسی   ما  ذهن  ب   وروو  ورهای 
قاور  پشست  و  زبان   ، بی�ن گشش،  چوم،  بدون 
نیستیم اعلاطا�ت ب  ذهن برسانیم. تحریکات حسی 

قذا ها�ی است ک  ذهن با آن رشد می کند.
فرض ما این است هرآنچ  ک  می بینیم و می شنویم 
ها�ی ک  می بینیم  ن معت�ب است. ما بر این باوریم ک  چ�ی
Prarabdha -1  ذهنیت و خشاست  ها�ی ک  وق�ت متشلد می شویم با خشو ب  ونیا می آوریم

این فکر  که ما ذهنمان 
ل می کنیم و ما  را کن�ت
یم که  تصمیم می گ�ی

چه کنیم، 
 

گ
ین توهم زند� بزرگ�ت

ماست.
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 اتفاق می افتند.
گ

و گفتگشها�ی ک  می شنویم هم�
نتایج کمی نوان می وهد ک  این گشن  نیست. شما تا 
ب  حال چند بار صحن  ای را بسیار متفاوت تر از آن 
 اتفاق افتاوه است تفس�ی کروه اید؟

ً
ی ک  واقعا ن چ�ی

ب  طنشان مثال، وق�ت ک  شما یک مرو و زن را ور کنار هم 
می بینید ک  ب  یکدیگر احساس طاع�ن طمی�ت وارند، و  
شاید همدیگر را آقشش گرفت  ند، بلافاصل  ب  این نتیج  

می رسید ک  آن ها معوشق هم هستند.
پدر،  براور،  و  خشاهر  ووست،  است  ممکن  آن ها 

وخ�ت و یا ماور و پ� باشند. 
طی شدن مان  ب  خاعر �ش ما می گذرو  ور  آنچ  ک  
عریغ حشاس مان  از  هرچ   باطث می ششو  و  است 
ابتدا قضاوت  یع�ن  تعب�ی کنیم.  را  وریافت می کنیم 
از  حمایت  برای  را  ششاهدی  سپس  و  می کنیم 
قضاوتمان  جمع آوری می کنیم. ما تصمیم گرفت  ایم 
برای  اعلاطا�ت  ب   فقط  کنیم،  قضاوت  این گشن  

حمایت از این قضاوت نیاز واریم. 
ب  نظر می رسد ذهن ما یک پروژکتشر است. تعداوی 
 مان جمع آوری کروه ، ح�ت 

گ
اسلاید را ور مس�ی زند�

این  است.   های گذشت  مان 
گ

زند� از  آن ها  از  بر�ن 
 
گ

زند� آن ها  با  ک   هستند  انعکاس ها�ی  اسلایدها 
قشی تر  می ششو  تکرار  اسلاید  بار ک   هر  می کنیم. 
می ششو. ور چند بار اول ممکن است لازم باشد چند 
اما  بگذارند.  اثر  رویمان  تا  واوه ششو  نوان  وقیق  
وق�ت سامسکارا1 طمیغ تر ب  ذهن ما حک می ششو، 
ب  آن  �یــــع  نگاهی  لحظ ،  یک  ور  است ک   کا�ن 
بیاندازیم، تغی�ی خلغ و خشی ما قطعی است و ما بر 

یم. اساس آن سامسکارا تصمیم می گ�ی
حقیقت  مشلکشلی  زیست شناسی  آزمایش های 
شگفت آوری را نوان می وهد. هر بار ک  احساسات 
قدرتمندی مانند خوم را تجرب  می کنیم،  سیستم 
ذه�ن ما، ن  فقط ور مغز بلک  ور هم  جای بدن، 
نده های سلشلی جدیدی برای خوم   فرستنده ها و گ�ی

Samskara -1 خاعرات طمیغ حکاکی شده

فعال می ششند.
بار اول ک  آن احساس رخ می وهد، اثرش  ور چند 
ممکن است مختصر باشد، ولی هرچ  ساختارهای 
ی برای این احساس ایجاو می ششو،آن  سلشلی بیو�ت
سشنامی  یک  ب   نهایت  ور  و  عشفان  ب   احساس 

تبدیل خشاهد شد!

متشقف  زیاو  �طت  بخاعر  را  مروی  پلیس 
�طت  او  واو ک   جشاب  طصبا�ن  مرو  کرو. 

نداشت  است. 
ور  مایل  هفتاو  با  او  پلیس گفت ک   �طت 
بشوه ور حالی ک  محدوویت �طت  ساطت 

پنجاه مایل ور ساطت است. 
مرو فریاو زو ک  پلیس وروغ می گوید. 

وق�ت پلیس اسلح  اش را ور آورو، هم� مرو 
ن واو و ب   پلیس گفت: »جناب،  پنجره را پائ�ی
با ششهرم بحث نکن او خیلی مست است و 

می تشاند خطرناک ششو!«.

احساسات  ویگر  و  جاوه ای  خوم  حشاوث  تمام 
ایط  �ش نمی افتد.  اتفاق  لحظ   یک  ور  خوشنتها  و 
ور سطح سلشلی طمیغ تر و جدی تر می ششو. مانند 
سلشلهای �عا�ن بدخیم  ک  همشاره رشد می کنند و 

ور نهایت شخص را می کوند. 
نده های احساسی  وانومندان کوف کروه اند ک  گ�ی
مشجب  می رسد ک   زما�ن  و  شده  چندبرابر  بار  هر 
ل ما از  تحریک احساسات شدید ما می ششند و کن�ت
وست می روو. ب  طبارت ساوه این احساسات رفتار 
ما را تحت الوعاع قرار می وهند. فکر کرون این ک  
یم  ل می کنیم، و ما تصمیم می گ�ی ما ذهنمان را کن�ت
 
گ

ین تشهم ور زند� بزرگ�ت انجام وهیم  ک  چ  کاری 
ماست! این مایا2 است ک  ما را می راند. 

یم؟ ما چگونه تصمیم می گ�ی

 ح�ت اگر هنگام 
گ

ی ک  نیست". ب  این مفهشم ک  زند� ن Maya -2 ب  معنای "آن چ�ی
تجرب  ی آن، واقعی ب  نظر برسد، فقط یک رؤیا است.               
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تنها حدوو وه ورصد آنچ  ما از عریغ حشاس ورک 
می کنیم، ور ذهن آگاه ما ثبت می ششو، بقی  مستقیم 
است  ولیل  ن  ب  هم�ی می روو.  ما  ناخشوآگاه  ذهن  ب  
ک  بسیاری از ما ح�ت مکا�ن ک  هر روز از آن طبشر 
اوراک  یک  زما�ن ک   تا  نمی آوریم.  ب  یاو  را  می کنیم 
حسی ب  نحشی مشرو تشج  ما نباشد، ثبت نمی ششو.
اکنشن بگذارید ببینیم ک  چ  اتفا�ت برای اوراکا�ت ک  
فتد. این برواشت ها 

ُ
ور ذهن آگاه ما ثبت می ششو می ا

و شناسا�ی  ما مرتب شده  تشسط بخش های ذهن 
می ششند. ذهن آگاه شما می گوید ک  آیا فروی ک  ور 

مقابل شما می بینید آشنا است یا قریب .
برقرار کنید  ارتباط  او  با  می خشاهید  چطشر  این ک  
ور  نیست.  آگاهان   سطح  ور  ی  تصمیم گ�ی ویگر 
ب  او  او را بوناسید، نگرش شما نسبت  صشر�ت ک  
و طمل شما بر اساس خاعرات حک شده ای است 
او  ور صشر�ت ک   جابجا می ششو.  ذهن شما  ور  ک  
برای شما نا آشنا باشد، از ضم�ی ناخشوآگاه شما بر 
اساس ظاهر آن شخص جشا�ب وریافت می کنید و یا 
ناخشوآگاه شما  ب  ضم�ی  اعلاطات ظاهری  این ک  

می روو و منتظر تصمیم شما می ماند.
و ک   می گ�ی تصمیم  شما  ناخشوآگاه  صشرت  هر  ور 

چکار کنید.
برای اک�ث ما، کم�ت از وه ورصد ذهن مان آگاه است. کم�ت 
از وه ورصد از آنچ  حشاس شما ورک می کند، آگاهان  
ثبت می ششو. این یع�ن کم�ت از یک ورصد تصمیما�ت ک   

ید ممکن است منط�ت باشد! می گ�ی
می وهیم  اجازه  همچنان  آیا  می کنیم؟  چ  کار  پس 
ل کند یا می ششو کاری برای  ذهن ناخشوآگاه ما را کن�ت

ل آگاهان  انجام وهیم؟ ب  وست آورون کن�ت
ل را ب  وست  وو راه وجشو وارو ک  ما می تشانیم کن�ت
را ک   شدن مان  طی  �ش است ک   این  اول  آوریم. 
برنام  های  ور  وهیم.  کاهش  می کند،  محدوومان 
مدیتیون، ما بر حذف و انحلال سامساکارها -ک  
ما را محدوو می کند- می پروازیم. راه ووم این است 

باشیم  حال  لحظ  ی  ور  ک  
ل  و کن�ت هششیاری  یک  ور  و 

مطلغ!
 Life Blissبرنام  های ور 
را  تکنیک ها�ی   Program

برای هر وو روش آمشزش می وهیم. ور مقام مراقب  
مافشق آگاه این امکان وجشو وارو ک  خاعرات حک 
ن بروند. این کمک  شده را ووباره تجرب  کنیم تا از ب�ی
می کند تا فضای واخلی پاک سازی ششو و ور نهایت 
یک مهارت ب  وست می آید ک  ب  هششیاری لحظ  ی 

حال برسید و ور آن بمانید.

ماورای زمان بروید یع�ن در »لحظه« باشید
ن را ورک خشاهید  اگر ب  افکار خشو تشج  کنید، وو چ�ی
ندارند.  با هم  ارتباطی  افکار شما  این ک   ی�  کرو. 
برای باور این مطلب کا�ن است بنوینید و افکاری 
ک  ب  مدت وه وقیق  ب  ذهن شما خطشر می کند را 
اندیو  های  ن  ب�ی متشج  خشاهید شد ک   بنویسید. 
شما رابط  ی بسیار کمی وجشو وارو. ب  نظر می رسد 

فقط آن ها از ی� ب  ویگری پرش می کنند.
نکت  وومی ک  متشج  می شوید این است ک  افکار شما 
همیو  ور مشرو گذشت  و یا آینده ی شما است. شما 
اتفاق  ور گذشت   آنچ  ک   مشرو  ور  می تشانید  فقط 
افتاوه یا آنچ  ور آینده اتفاق خشاهد افتاو فکر کنید. 
افسشس خشرون  یا  شما  ب  گذشت  ی  مربشط  افکار 
ح�ت  یا  و  واوه اید  انجام  ک   کارهاییست  برای 
خشرون برای کارهاییست ک  انجام نداوه اید و افکار 
مربشط ب  آینده ور مشرو آنچ  شما می خشاهید انجام 

وهید است.
واقعیت  هیچکدام  آینده  و  تشج  کنید ک  گذشت  
ندارند. گذشت  مروه است. اقلب ما ح�ت از گذشت  
یم. ما فقط سعی می کنیم از گذشت   ورس هم نمی گ�ی
مانند آن  این  اواره کنیم.  را  آینده  تا  استفاوه کنیم 
است ک  بخشاهیم فقط با نگاه کرون ب  آیین  طقب 

 کنیم.
گ

رانند�

هنگامی که شما در 
حالت الهامی هستید، 

بیش�ت در  زمان حال 
به سر می برید. 
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نیفتاوه  اتفاق  است،  واقعی تر  ق�ی  هم  ان  از  آینده 
آینده ی  مشرو  ور  کمی  بسیار  ل  کن�ت شما  است. 
ذهن  تشسط  شما  اقدامات  هم  ی  زیرا  وارید،  خشو 
خاعرات  تشسط  شما  و  می ششو  هدایت  ناخشوآگاه 
ضبط شده از گذشت  ی خشو هدایت می شوید. افکار 
ن گذشت  و آینده  ی جز حرکت ذهن شما ب�ی ن شما چ�ی
احت کند.  نیست. ذهن شما هرگز نمی خشاهد اس�ت
هم  آن  بدون  احت می کرو، می وانستید ک   اس�ت اگر 

می تشانید کار کنید!
احت کند  اجازه وهید اس�ت ب  ذهن خشو  اگر فقط 
بماند،  آرام  متقاطد کنید ک   را  خشو  ذهن  ح�ت  یا 
متشج  خشاهید شد ک  شما ب  مقام سعاوت وست 
می یابید. آن مقام زمان حال است. تمام آینده شما 
تصمیمی  می خشرو.  رقم  حاصرن  لحظ   این  ور  باید 
آینده شما  ید،  این لحظ  حاصرن می گ�ی ک  شما ور 
لحظ  ی کنش�ن  مراقب  شما  هنگامی ک   می سازو.  را 
 
گ

زند� آگاهان   را  لحظ   این  هنگامی ک   هستید، 
می کنید، ویگر مایل نیستید ور گذشت  بمانید تا ور 

مشرو آن احساس پویما�ن یا گناه کنید.

شما اقلب اوقات ور فرکانس 
واقع  ور  نشسان می کنید.  بالا 
هیجان زوه  ور  همیو   شما 
گمان  زما�ن ک   ح�ت  هستید، 

ن ولیل بشوا آن را »ذهن  احتید. ب  هم�ی وارید ور اس�ت
میمشن«1 می نامد. وق�ت TPS  یا فرکانس افکار ور هر 
لحظ  ی  ور  ب  عشر عبیعی  ن می آید، شما  پای�ی ثانی  

ید. حال  آرام می گ�ی
نوان وهنده ی  وسط  طمشوی  خط  نمشوار،  ور 
یع�ن  باشد،  بیو�ت  »زمان« است. وق�ت TPS شما 
آن  ور  است،  بیو�ت  ثانی   هر  ور  افکار شما  تعداو 
صشرت از آگاهی ور لحظ  حال بیو�ت وور می شوید. 
با  ک   می وهید  اجازه  و  شده  آینده  نگران  آن گاه 
گذشت  ور تماس باشد بدون این ک  نگاهی ب  حال 

حاصرن بیندازید.
ن بیاید، بیو�ت و بیو�ت ب   هنگامی ک  TPS شما پای�ی
حال حاصرن وارو می شوید و وق�ت این اتفاق می افتد، 
شاید  وارید.  آینده  و  از گذشت   واضح تری  ویدگاه 
مبهم  ور گذشت   ی  ن مگر چ  چ�ی ید ک   بگ�ی خشروه 
است. می تشان ورک کرو ک  آینده روشن نیست، اما 
ی  ن  کروه ام، چ  چ�ی

گ
زند� آن  ور  من  گذشت  چرا؟ 

ممکن است مبهم باشد؟ 
ب  یاو  از گذشت   ی ک   ن چ�ی باشید  واشت   ب  یاو  اما 
ی  ن وارید قضاوت شما ور مشرو گذشت  است ن  چ�ی

ک  اتفاق افتاوه است.
 » علا�ی »گذشت  ی  مشرو  ور  بار  چند  حال  ب   تا 
 » صحبت کروه اید؟ چقدر ورباره »گذشت  ی علا�ی
وجشو  گذشت   مشرو  ور  علا�ی  ی  ن چ�ی نششت  اید؟ 
ندارو. ما فقط انتخاب می کنیم قسمت های خشب را 
ب  خاعر بیاوریم، بنابراین ب  نظر می رسد علا�ی است.
این  برای  الهامی هستید،  ور حالت  هنگامی ک  شما 
چند لحظ ، TPS شما کاهش می یابد و شما بیو�ت 
ور حال س�ی می کنید. هنگامی ک  TPS شما ب  صفر 
می رسد، ب  وضوح می تشانید گذشت  و آینده را ببینید.

monkey mind -1

نود درصد نگرا�ن ها 
هرگز تحقق نخواهد 

یافت.
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زمان  می کند  ملاقات  با گذشت   آینده  نقط  ای ک  
شما  فکر  فرکانس  است ک   جا�ی  این  است.  حال 
هستید.  ذهن  بدون  حالت  ور  شما  و  است  صفر 
ل و یا �کشب  منظشر این نیست ک  شما ذهن را کن�ت
ممکن است. بلک  شما از ذهن  کروه اید، چشن ق�ی

فراتر رفت  اید ک  البت  این شد�ن است.
و، بلک  شما  ن  تنها ذهن نمی تشاند شما را ب  بازی بگ�ی
ب  مرحل  ای می رسید ک  می تشانید با ذهن واوارید ک  
هر چ  می خشاهید انجام وهد. ما می تشانیم این مقام 
را انتخاب کنیم. این وضعیت مراقب  است. مراقب  
احت ب  ارمغان می آورو. مراقب  ذهن  برای ذهن اس�ت
بازیش  ب   نمی تشاند  ذهن  عشری ک   می کند،  رام  را 

اوام  وهد.
ما ور حضشر استاو می تشانیم ب  این مرحل  برسیم. 
استاو همیو  ور حالت بدون ذهن است ک  حالت 
TPS صفر نام وارو. هنگامی ک  ور حضشر استاو چ  
فت 

ُ
ن ا ه هستید، TPS شما ن�ی از لحاظ جسمی یا ق�ی

می کند. شما می تشانید تنها با حضشر ور محصرن استاو 
است.  مراقب   استاو  برسید. حضشر  ب  TPS صفر 

هششیاری از استاو مراقب  است.

گفتگوی درو�ن
معمشلًا ما همشاره ور حال پچ پچ هستیم. ح�ت اگر با 
شخص ویگری صحبت نکنیم، ما ور سکشت صحبت 
س  می کنیم، همان عشر ک  ور بسیاری از افراو پر اس�ت
احت  اس�ت حالت  ور  ما  ذهن  تنها  ن   می آید.  پیش 
ن ب  طنشان یک  نیست، بلک  افکار ایجاو شده ور آن ن�ی

و. مشنشلشگ یا گفتگش ورون ما شکل می گ�ی
نگرا�ن  را  آن  است ک   ی  ن چ�ی ورو�ن  این گفتگشی 
گفتگشی  وائمی  تکرار  جز  ی  ن چ�ی نگرا�ن  می نامیم. 
اشاره  ب  گذشت    

ً
وائما ما  نیست.  ما  ورون  من�ن 

می کنیم و با اتصال هم  ی مشارو من�ن ک  ور گذشت  
برای ما رخ واوه است، آن را ب  آینده گره می زنیم و  

همان را برای آینده مجسم می کنیم.
نشو ورصد نگرا�ن ها هرگز تحقغ نخشاهد یافت. من 

افراوی ک  ور  ب   را  اوطا  این  
ووره های ما حضشر واشت  اند 
ب  آن ها  من  کروم.  ثابت 
را  خشو  نگرا�ن های  می گویم 
بعد  ماه  شش  و  بنویسید 
هم  ی  کنید.  مرور  را  آن ها 

آن ها  نگرا�ن های  تمام   
ً
تقریبا می گویند  ب  من  آن ها 

هرگز اتفاق نیفتاوه است. وه ورصد هم ک  اتفاق 
افتاوه برای آن ها خشب بشوه است!

برای وقوع  را  نگرا�ن ها  این   
ً
واقعا تجسم قشی شما 

ب  عشر  نگرا�ن  اگر یک  ب  حقیقت وطشت می کند! 
آن  بدانید ک   باشد،  واشت   وجشو  شما  ور  مداوم 
است.  واقعی  ق�ی  ذهن  است.  شما  تفکر  زائیده ی 
طاوی  ق�ی می کند  ایجاو  شما  افکار  با  ک   ارتباطی 
شما  ندارو!  واقعیت  ن  ن�ی نگرا�ن  بنابراین،  است. 
می تشانید کلمات من�ن را با کلمات مثبت و افکار من�ن 
را با افکار مثبت جایگزین کنید. این آسان است  و 

ن باشید کلمات این قدرت را وارند. مطم�ئ

س می شوند واژه ها باعث اس�ت
قدرت  چقدر  ما  کلمات  و  افکار  ک   نمی وانیم  ما 
وارند. همان عشر ک  قبلًا بحث کرویم، آزمایش های 
ژاپ�ن  وانومند  تشسط  آب  روی  جمل   از  مختل�ن 
ماسارو امشتش 1 ب  وضوح نوان می وهد ک  ح�ت آب 
می وهد.  جشاب  ما  احساسات  و  افکار  ب  کلمات، 
توکیل شده  از آب  ما  بدن  از هفتاو ورصد  بیش 
ن ک  هفتاو ورصد  است. ورست مثل سیاره ی زم�ی
بنابراین شما می تشانید  است.  پششیده شده  آب  با 

قدرت کلمات را تصشر کنید! 
ثابت کروه اند ک   را  ی  ن چ�ی همان  تحقیقات،  این 
�ت چندین قرن پیش گفت  اند: اندیو  ی  طارفان �ش
را  اطمال شما  اراوه تان  و  را می سازو  اراوه تان  شما، 
شکل می وهد و شما با اطمالتان شناخت  می شوید.

Masaru Emoto -1 وانومند ژاپ�ن و نویسنده "پیام های پنهان ور آب" ور مشرو 
تأث�ی افکار و کلمات فرو روی آب و ور نتیج  بر مشجشوات زنده تحقیغ کروه است.

 
گ

آدرنالی�ن که زند�
را حفظ می کند اگر 

بدون دلیل تولید شود 
تبدیل به یک قاتل 

می شود.
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فکر نکنید ک  افکار و کلمات 
طلی   را ک   تنها کسا�ن  من�ن 
آن ها بیان می کنید تحت تأث�ی 
و  افکار  این  تأث�ی  متشج   ب  وضوح  می وهد.  قرار 
را خلغ  آن ها  بر خشوتان می شوید، کسی ک   گفتار 
تأث�ی  ویگران  روی  فقط  من�ن  نگرش  است.  کروه 
نمی گذارو بلک  اول از هم  خشو شما را تحت تأث�ی 

قرار می وهد.

س ات جسما�ن اس�ت تأث�ی
س  ما ب  آنچ  ک  نششت  ها ور مشرو این ک  چرا اس�ت
بدهید  اجازه  انداخت  ایم.  نگاهی  می ششو،  ایجاو 

اکنشن ببینیم طلم چ  می گوید.
از  بخسیش  ور  شکست ناپذیر  سیستم  یک  عبیعت 
است  وارو عرا� کروه  نام  هیپشتالامشس  مغز ک  
تا اقداما�ت ک  بدن ب  صشرت خشوکار و بدون اراوه 
ها�ی مانند تنفس،  ن ل  کند. چ�ی انجام می وهد، را کن�ت
هضم و فعالیت های مواب . زیست شناسان  ب  این 

بخش مغز خزنده می گویند.
طکس العمل  و  طمل  ورباره ی  »رفتاری«،  ن  محقق�ی
هنگام »مبارزه و فرار« صحبت می کنند. هنگامی ک ، 
شناسا�ی می کند،  را  ما خطری  -ذه�ن  بد�ن سیستم 
هیپشتالامشس تشسط ذهن ناخشواگاه جهت بقای ما 

آماوه می ششو.
ذهن  از  �یع�ت  بار  میلیشن  یک  اگاه  ناخشو  ذهن 
از  این ک   از  قبل  ح�ت  بنابراین  می کند.  طمل  آگاه 
خطر آگاه شویم، ب  عشر قریزی هودار را وریافت 
فعال  را   ، ن هیپشف�ی قده ی  هیپشتالامشس  می کنیم. 
و  می ششو  وع  ن �ش آورنال�ی هشرمشن  ترشح  و  می کند 
آن را ب  اندام های ما، منتقل می کند. پس از آن برای 
واکنش »مبارزه یا فرار« آماوه می شویم و انرژی لازم 

و. ور اختیارمان قرار می گ�ی
ناخشوآگاه  ور  خزنده  مغز  ما  از  محافظت  برای 
آزاو کند.  بدن  ور  را  مشاو شیمیا�ی  و  تصمیم می گ�ی
ن بشو این سیستم مشقع مشاج    زما�ن ک  ب�ش قارنو�ی

با خطر بسیار کارآمد بشو، مثلًا وق�ت ک  با یک ش�ی 
و یا ب�ب روب  رو می شد، می بایس�ت بدون فکر کرون، 

برای مبارزه یا فرار آماوه ششو.
ن بر انسان، آزمایوا�ت روی  برای بررسی اثر آورنال�ی
ور کنار  ووندگان  است.  ورزشکاران صشرت گرفت  
بالا  تپانچ   این ک   از  قبل  و  می بندند  صف  خط 
وویدن  ب   وع  �ش تا  بدهد  طلامت  ب  آن ها  و  بروو 
بنابراین،  ن می اندازو.  پای�ی را  بازوی خشو  کنند، واور 
مشقعیت  تغی�ی  و  طقب نوی�ن  ب   مجبشر  ووندگان 
کروند.  تکرار  شش بار  را  کار  این  می ششند.  خشو 
وع نقش  ووندگان بدون یک م�ت حرکت، ور خط �ش
ن ور بدن آن ها ب  عشر  ن شدند. سطح آورنال�ی بر زم�ی

خطرناکی بالا رفت  بشو.
اگر بدون ولیل   را حفظ می کند 

گ
آورنالی�ن ک  زند�

تشلید ششو تبدیل ب  یک قاتل می ششو.
امروزه احتمال ملاقات ما با یک ب�ب یا یک ش�ی خیلی 
کم است. با این حال، ذهن ناخشوآگاه، سیگنال ها�ی 
از این خطر را ارسال می کند. من آن ها را »سکت  های 
ما  می زنند ک   ن  تخم�ی روانوناسان  می نامم.  ترس« 
این  با ووازوه ترس مشاج  می شویم.  روزان  حداقل 
ن  سکت  های ترس باطث تشلید مقدار زیاوی آورنال�ی
 نتیج  ی 

گ
ور ما می ششو. ثابت شده است ک  اف�و�

ب  نوب  ی   
گ

اف�و� و  است  ن  آورنال�ی تشلید  مستقیم 
و  مزمن  بیماری های  از  بسیاری  اصلی  طلت  خشو 

کونده است.
از  بسیاری  است ک   واوه  نوان  پزش�  تحقیقات 
جشانان ور کوشرهای ثروتمند، ح�ت نشجشانان، وارای 
و  ب  شدت مسدوو شده اند  یان ها�ی هستند ک   �ش
یان های آن ها شبی  ب  افراو شصت سال  هستند!  �ش
تنها  ی�  ن ف�ی وضعیت  ک   کروه اند  ثابت  پزشکان 
ایط  بخسیش از موکل است. بخش بسیار بزرگ تر �ش

-احساسی است.  طاع�ن
یک  ک   است  شده  ثابت  کا�ن  ب  اندازه ی  امروزه  
یا  قل�ب  حمل   �یــــع  وع  �ش باطث  طاع�ن  موکل 

س قاتلی است که  اس�ت
ل دارد ن در ذهن م�ن
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ایط جسمی برای  سکت  مغزی می ششو، ح�ت اگر �ش
مدت زمان عشلا�ن مناسب باشد.

ورخشاست  مروم  از  قلب  پزشکان  حاصرن  حال  ور 
می کنند تا طلاوه بر آزمایش های متداول، پرسونام  ای 
ن  س پر کنند تا بتشانند تخم�ی ن ورباره ی طشامل اس�ت ن�ی
بزنند آنها تا چ  حد مستعد بیماری های قل�ب هستند. 
 
گ

ب  های بزرگ ور زند� پزشکان متشج  شده اند ک  صرن
مانند مرگ ی� از طزیزان، از وست واون شغل، از 
و کوچ کرون  شغلی  انتقال  ح�ت  و  پشل  وست واون 
ب   منجر  می تشانند  ک   هستند  جدی  س زای  اس�ت
ح�ت   ، قل�ب حملات  مشرو  ور  ششو.  قل�ب  حملات 
معده  زخم  و  میگرن  پوت،  ورو  مانند  بیماری ها�ی 
ن نقش بازی می کنند. طلت ها�ی احساسی  و رووه ن�ی
یشلشژی�  ن ف�ی طلل  از  بیو�ت  مراتب  ب   یا رو�-روا�ن 

گذار هستند. سط�، تأث�ی

س یک قاتل است ولی در ذهن اس�ت
، ترس تشلید می کنیم و آن ها را با  ما از عریغ نگرا�ن
طی شدن« ب  وجشو می آوریم. می تشانید وضعیت  »�ش
ولی  ورمان کنید.  وارو،  عریغ  از  مشقت  ب  عشر  را 
اگر طلت اصلی آن ک  مخ�ن است رفع نوشو، هیچ 

وارو�ی قاور ب  ورمان قطعی بیماری ترس نیست.

س به شغل ربط دارد؟ آیا اس�ت

کت فناوری اعلاطات، مدیر اجرا�ی  ور یک �ش
ورخشاس�ت برای یک پروژه وریافت کرو. مدیر، 
مسئشل  مدیر  نزو  بررسی  را جهت  ورخشاست 
تیم اجرا�ی فرستاو، تیم اجرا�ی یک بررسی کامل 
انجام واو و گفت  شد ک  می تشانند این کار را ور 
شش ماه با هزین  یک میلیشن ولار انجام وهند.
مدیر مسئشل این تیم، بررسی کرو و گفت ک  
با  انجام   ماه  چهار  ظرف  را  این کار  می تشاند 
هزین  ی هفتصد و پنجاه هزار ولار انجام وهد. 
هم   وی  شد.  واوه  مدیرکل  ب   پیونهاو  این 
ا�ن  سخ�ن یک  از  پس  خشاست،  را  ی کارکنان 

ماهران  ب  آن ها گفت: »ما باید بتشانیم این کار 
را با نیم میلیشن ولار ور س  ماه انجام وهیم«. 
سپس آن را ب  طنشان پیونهاو خشو برای مدیر 
ی زنگ زو  اجرا�ی فرستاو. مدیر اجرا�ی ب  مو�ت
کت او این محصشل را ور وو ماه  و گفت ک  �ش
ب  هزین  نیم میلیشن ولار تحویل خشاهد واو.

این  می تشانند  می کنند  ها کار  کت  �ش ور  افراوی ک  
را  تصمیمات  افراوی ک   ولی  ورک کنند.  را  مطلب 
واقعیت  با  اقلب  می پذیرند  را  تعهدات  و  ند  می گ�ی
گرفت   تصمیمی  ن  چن�ی هنگامی ک   ندارند.  رابط  ای 
ی  ن می ششو، »خشو« آن ها وارو بازی می ششو. هر چ�ی
می تشاند قربا�ن ششو ب  جز خشو! مطالع  ساوه ای از 
ب  خاعر خشوخشاهی می تشاند نوان  کت ها  تاریــــخ �ش
کت ها ب  خاعر افراوی  وهد ک  چگشن  بسیاری از �ش

ی کروه اند، شکست خشروه اند. ک  آن ها را ره�ب
ی ور  بعصین از شاگروانم ورباره ی سطح پنجم ره�ب
کت ها اعلاطا�ت ب  من واوه اند. این ور مشرو آن  �ش
کت های بزرگ است ک  »خشو«  ان �ش وست  از ره�ب
کت و افراوی ک  برای آن ها  را ور پوت نیازهای �ش
نیازهای  این ک   ب  جای  می وهند،  قرار  می کنند  کار 
ن  اول�ی برای  بگذارند.  اول  رویف  ور  را  خشوشان 
اجرا�ی  مدیران  است ک   واوه  نوان  پژوهش ها  بار 
بشوه اند  مشفغ  تجاری  لحاظ  از  ک   کت ها�ی  �ش
این  می ششند!  شناخت   خارج  جهان  ور  ب  سخ�ت 

ان بسیار فروتنان  ورون خشو تمرکز می کنند. ره�ب
کسا�ن  وارو:  وجشو  افراو  از  وست   وو   ،

گ
زند� ور 

تحت فوار  و کسا�ن ک   وارند  قرار  تحت فوار  ک  
کسا�ن  وارند  قرار  تحت فوار  کسا�ن ک   نیستند. 
آن ها  هستند.   

گ
زند� ل  کن�ت ب   مایل  ک   هستند 

می خشاهند  ب   شیشه ای ک   را   
گ

زند� وارند  ووست 
متمرکز  خشوشان  منافع  بر  تنها  آن ها  بسازند. 
کسا�ن  هستند  س  اس�ت بدون  کسا�ن ک   هستند. 
 ور جریانند. آن ها بدون شکای�ت 

گ
هستند ک  با زند�

 ب  ارمغان بیاورو می  پذیرند. تمرکز 
گ

هر چ  را ک  زند�
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آن ها ور مشرو آن است ک  چ  کاری می تشانند برای 
ویگران انجام وهند.

ل ب  تنش برسید.  ن شما می تشانید ح�ت با ماندن ور م�ن
تحقیقات  کنید.  کار  و  بروید  ون  ب�ی نیست  لازم 
برای چهل   ان علاق  ن م�ی ین  بیو�ت نوان می وهد ک  
و  پنجاه سال  ها اتفاق می افتد. وق�ت فرزندان بزرگ 
برای  ی  بیو�ت تمایل  می کنند،  ترک  را  خان   و  شده 
علاق وجشو وارو. هنگامی ک  بچ  ها از خان  خارج 
بگویند.  باید  چ   نمی وانند  ششهر  و  زن  می ششند، 

س می ششو! سکشت باطث ایجاو اس�ت
س ور محل کار با سیستم آمشزسیش ما آقاز می ششو.  اس�ت
ن  پای�ی بسیار  سن  از  رتب  بندی کشوکان  ب   وع  �ش ما 
ب  طنشان  نفر  س   یک کلاس  ور  هنگامی ک   می کنیم. 
احساس  کلاس  بقی   می ششند،  معر�ن  قهرمانان 
 می کنند. ما آمشزش می بینیم ک  از سن خیلی 

گ
�ب فاید�

وازیم. این رقابت ور محل کار اوام   ن ب  رقابت ب�پ پای�ی
پیدا می کند و آن را ب  میدان جنگ تبدیل می کند. 

داستا�ن کوتاه:	     

کلاعین روی ورخ�ت نوست  بشو و ور تمام عشل 
آن جا  از  خرگشسیش  نمی واو.  انجام  کاری  روز 
حساوت کرو.  و  تماشا کرو  را  گذشت، کلاغ 
خرگشش پرسید: »آیا من هم می تشانم این گشن  

بنوینم؟«.
انجامش  می خشاهی  اگر  »البت ،  گفت:  کلاغ 
نوست  ورخت  زیر  خرگشش  سپس  بده«. 
و  آمد  روباهی  بعد  مد�ت  نکرو.  هیچ کاری  و 

خرگشش را خشرو.

ورس اخلا�ت اش این است: اگر می نوینید و هیچ کاری 
نمی کنید پس باید بسیار بالا نوست  باشید.

برنام  های ب  اصطلاح منابع انسا�ن موخص می کند 
ک  کارکنان باید عبق  بندی ششند. شنیده ام  ک  ور 
کت ها لازم است نوان واوه ششو ک   بسیاری از �ش
وه یا پانزوه ورصد از کارکنان خشب کار نمی کنند. ور 

واقع آن ها برای  زنده ماندن مروم مجبشر می ششند 
این  ولیل  ن  ب  هم�ی احتمالًا  قربا�ن کنند.  را  ویگران 

« می نامند! اواره ها را »جنگل های بت�ن
تا زما�ن ک  مروم بر اساس ترس و حرص کار می کنند، 
برای  را می تشان  آن ها  باشند.  الهام بخش  نمی تشانند 
ل کرو، اما نمی تشانند برای  انجام کارهای روزمره کن�ت
موکل  این  باشند.  الهام بخش  ممکن   ق�ی  انجام 
کت های امروز است. آن ها نیاز ب  کارکنان فعال  �ش
وارند، اما روش تووی�ت آن ها رضایت بخش نیست.
نمی ششند.  رضای  ماوی  های  ن چ�ی با  تنها  انسان ها 
وریافت  اند  را  این  مدیریت  حشزه ی  روانوناسان 
ایجاو  برای  مزایا،  و  حقشق  تنها  ک   می گویند  و 
کارکنان کم  ب   اگر  یع�ن ک   نیست.  کا�ن  رضایت 
 اگر 

ً
حقشق پرواخت ششو، ناراصین هستند، اما لزوما

آن ها خششحال نمی ششند. زیاو کنید  را  حقشقوان 
آن ها  هستند،  پشل  از  بیو�ت  ی  ن چ�ی ب  ونبال  آن ها 

ب  ونبال ب  رسمیت شناخت  شدن می باشند.
یک  شکل  ب   مدل  یک  معروف،  روانوناس  یک 
 حرکت خشاست  های انسان ساخت  

گ
هرم از چگشن�

است ک  ب  نام او ب  طنشان »سلسل  مراتب نیازها« 
هرم،  این  پای  ی  ور  است.  شده  نامگذاری  مازلش1 
ویگر  و  پناهگاه  قذا،  مثل  فرو  یک  بقای  نیازهای 
وری مطرح شده. پس از آن مروم ب  ونبال  مشاو صرن
، شغل و ...  امنیت ور جامع  هستند، مانند سلام�ت
بعد  و  ونبال می کنند  را  تشج   و  آن ها طوغ  سپس 
ام، نام و شهرت هستند. پس از این هم ،  ب  ونبال اح�ت
 شان احساس 

گ
آن ها هنشز ناراصین هستند و ور زند�

کمبشو می کنند. مازلش آن  حس ورو�ن را خشوشکشفا�ی 
 
گ

س زند� نامید. این مرحل  ای است ک  ما بدون اس�ت
می کنیم، و آن خشوشکشفا�ی ورو�ن است. 

انرژی  با  ورمی یابید  شما  ک   است  مرحل  ای  این 
ور  خان ،  ور  شما  آیا  این ک   هستید.  ی�  کائنات 
یک وف�ت یا کارخان  کار می کنید یا اصلًا کار نمی کنید، 

نیاز ها را  پنچ گان   آمریکا�ی ک  مفهشم هرم  Maslow -1  روانوناس معروف 
مطرح کرو                               
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ن  فر�ت نمی کند، شما خششحال هستید ک  ور چن�ی
وضعی�ت قرار وارید. 

ی است ک  ما ور ووره های آمشزسیش  ن این همان چ�ی
Life Bliss Program تدریس می کنیم. هرم پنج گان  
نیازهای مازلش ب  هفت سطح انرژی ورو�ن ما مربشط 
می ششو. ور سیستم وویک، این هفت مرکز انرژی،  
یک  وهنده ی  نوان  چاکرا  هر  وارند.  نام  چاکراها1 
 یک آرزو است.

گ
حالت احساسی طاع�ن و چگشن�

ن ک  نیازهای یک چاکرا را برآوروه کنیم، سطح  هم�ی
انرژی ما بالا می روو تا ب  مقام ارضاء خشاست  هایمان 
برسیم. این یک فرآیند است ک  هزاران نفر از مروم 
آن را با نتایج ورخوا�ن گذرانده اند. ما این برنام  ها را 
کت های جهان آمشزش واوه ایم. من  ور بسیاری از �ش

ن شده« می  نامم. آن را »یک راه حل تضم�ی
کروم.  اشاره  ی  ره�ب پنجم  سطح  مفهشم  ب   قبلًا 
ن  برنام  های Life Bliss Program ما برای رشد چن�ی
ا�ن  ن ره�ب کت هاست. چن�ی ور �ش پنج  ان سطح  ره�ب
ن  ن�ی ویگران  ور  بلک   نمی برند  رنج  س  اس�ت از  ن  تنها 

فوار روا�ن ایجاو نمی کنند.

س فراتر از اس�ت
 
گ

س بخسیش اجتناب ناپذیر از زند� ب  عشر خلاص ، اس�ت
نخشاهد  وجشو  س  اس�ت بدون   ای 

گ
زند� هیچ  است. 

س پاسخ ذهن و بدن است ب   واشت. ور واقع اس�ت
اختلال های  این  ما رخ می وهد.  از  وقایعی ک  خارج 
و�ن نیستند ک  باطث ایجاو موکل می ششند بلک   ب�ی
ن ولیل است ک   این اختلالات از ورون است. ب  هم�ی

ما قبلًا گفتیم ک  ما خشومان طلت تنوها هستیم.
س ور یک  ن ولیل است ک  طلت ایجاو اس�ت ب  هم�ی
 باطث ایجاو تنش ور فرو ویگری نمی ششو. 

ً
فرو لزوما

ی ک  برای یک نفر سم است برای ویگری نشش  ن چ�ی
وارو است! 

Chakras -1 مراکز انرژی ور بدن. ب  معنای واقعی کلم  "چرخ" بر اساس تجرب  ی 
طارفان است ک  این مراکز انرژی را ب  طنشان  گرواب انرژی ورک می کنند. هفت 
چاکراهای اصلی ور امتداو ستشن فقرات وجشو وارو: مشلدهارا، سشاوهیوتانا،ما�ن 

پشراکا، آناهاتا، ویوشووی، آجنا و ساحا�ارا

کت هاست.  س یک مشضوع مهم ور ونیای �ش اس�ت
ولار  تریلیشنها  س،  اس�ت ب  طلت  زوه اند ک   ن  تخم�ی
س و ارائ   هدر می روو. صحبت کرون ور مشرو اس�ت
راه حل ها�ی ک  فقط ب  عشر مشقت مؤثر هستند ور 

حال حاصرن تجار�ت بزرگ است.
س خارج  ی نیست ک  شما بتشانید ور مشرو اس�ت ن چ�ی
از خشو جستجش کنید، طلت اصلی آن ورو�ن است. 
طامل  ب  ونبال  خشو  از  ون  ب�ی ور  می تشانید   � تا 

باشید؟ از چ  فرار می کنید؟
ک   است  این  وهید  انجام  می تشانید  شما  آنچ  
خشوتان را تغی�ی وهید. شما می تشانید خشو را ضد-
قبشل کنید  است،  ساوه  خیلی  این  س کنید.  اس�ت
ی ک  خارج از شما اتفاق می افتد روی شما اثر  ن چ�ی
ممکن نیست. حقیقت این است ک   ندارند. این ق�ی
طی بشون شماست ک  اجازه می وهد رویداوها�ی  �ش
لتان  ک  خارج از شما رخ می وهد، شما را ماورای کن�ت
 خشب یا بد نیست، 

ً
ی ذاتا ن تحت تأث�ی قرار وهند. چ�ی

فقط باید وید ما آن ها را چطشر تفس�ی می کنیم.
افراو ووروبر و  را ور مشرو خشوتان،  قضاوت خشو 
س آزاو خشاهید  از اس�ت مشقعیت ها رها کنید. شما 
شد. مراقب  می تشاند ب  شما ور این آزاو شدن کمک 
کند. و ب  شما کمک می کند تا ب  وضعیت ذه�ن آرام 
برسید ک  از آن می تشانید رویداوهای اعراف خشو را 

شاهد باشید بدون این ک  آن ها را لمس کنید.
از  برای  س  اس�ت ب  جز  ی  ن چ�ی کنید،  مراقب  

وست واون ندارید!

تکنیک مراقبه
از  برای  قشی  ن حال  ط�ی ور  و  ساوه  روش  یک  این 
س است. ما این تکنیک را جهت رفع  ن برون اس�ت ب�ی
آمشزش  برنام  هایمان  ور  چاکرا2  ما�ن پشراکا  انسداو 
می وهیم. این مراقب  باید همیو  قبل از قذا انجام 
ششو، زما�ن ک  معده خالی است و چند ساطت قبل 

یک مرکز انرژی نامحسشس ک  نزویک ناف است و   Manipuraka Chakra -2
با نگرا�ن تداعی می ششو 
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ب  زبا�ن  �ب پروا  ایستاوه اید،  حالی ک   ور  خشاب  از 
ک  نمی شناسید و هیچ کس ویگر نمی شناسد فریاو 
احساس های  تمام  خوشنت  با  بگذارید  بکوید. 

ون بیاید. جمع شده ی شما ب�ی
ن قلت بزنید اگر  اگر مایلید گری  کنید و بر روی زم�ی

احساستان این را می  گوید.
هر  است.  قدرتمند  بسیار  مراقب   تکنیک  این 
ی ک  ور ضم�ی ناخشوآگاه شما جمع شده را از  ن چ�ی
ن می برو و اجازه می وهد تا تمام انرژی های من�ن ک   ب�ی
ون بریزید. جلسات  ه شده است را ب�ی ور واخل ذخ�ی
تحلیلگران  با  بیماران  زما�ن ک   معمشلی  روانکاوی 
خشو صحبت می کنند، هنشز روند آگاهان  ای وارند. 
ه شده تخلی  می ششو.  فقط وه ورصد خاعرات ذخ�ی
ناخشوآگاه  عریغ  از  م  ن هیپنشت�ی مانند  فرایندها�ی 
این تکنیک یک فرآیند  ل ندارید.  است و شما کن�ت
ماورای آگاهی است ک  ور هنگام پاک کرون خشو، 

هششیاری تان را حفظ می کند.
سپس  وهید.  انجام  وقیق   بیست  را  مراقب   این 
انرژی ور طرض 10 وقیق   اجازه وهید  بنوینید و 
ور  ششو.  منتقل  شما  بدن  �ا�  ب   سکشت  ور 
عشل این مدت فقط شاهد افکارتان باشید. آن ها 

را �کشب و یا تعقیب نکنید.

با ترس  های خود روبه  رو 
شده و رها شوید!

 
گ

روشنگری زند�
، جرأت رو به رو شدن با ترس را داشته باش! یع�ن
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ترس چیست؟ 
نگرا�ن می تشاند  است.  نگرا�ن  بعد طمیغ  یک  ترس 
باطث زخم معده و رووه ششو. از عرف ویگر ترس 
بر  این حال،  با  کند.  نابشو  را   

گ
زند� ح�ت  می تشاند 

 ممکن است، ترس 
گ

خلاف نگرا�ن ک  بدون آن زند�
اما  باشد.  ووانده  ما ریو    

گ
ب  نظر می رسد ور زند�

می تشان بدون ترس با ترس روب  رو شد. فروی ک  او 
را شجاع می نامیم هیچ گاه بدون ترس نیست، بلک  

فروی است ک  یاو گرفت  با آن مقابل  کند.
ولیل  ن  ب  هم�ی ماست،  ورون  انرژی  از  شکلی  ترس 
ن بروو. انرژی تشلید و یا نابشو نمی ششو،  نمی تشاند از ب�ی

فقط از شکلی ب  شکل ویگری تغی�ی می کند.
بدانید ک ، ترس شما ب  عشر مستقیم ب  جان شما 
متصل است. هر زمان ک  با تهدیدی مشاج  می شوید، 
ترشح  بدن شما  ور  ن  آورنال�ی و  افزایش می یابد  ترس 
ن ب  شما انرژی زیاوی می وهد،  می کند. انتوار آورنال�ی
عشری ک  می تشانید فرار کنید. ما آن را واکنش »مبارزه 
یا فرار« می نامیم - هنگام مشاج  با ترس، شما یا جنگ 
و مبارزه می کنید یا فرار. لحظ  ای ک  با تهدید مشاج  
شوید، انرژی بدن شما بسیار زیاو می ششو. زما�ن ک  
این تهدید واقعی باشد، چاکرا سشاوهیوتانا1، مرکز 

، ب  عشر کامل ب  لرزه می آید!
گ

زند�

بیگ بنگ و سیاه چاله درون شما
، میل و تمنای  و�ن ه ی ب�ی ن هنگامی ک  بدون هیچ انگ�ی
خالص ور شما وجشو وارو،  آن تمایل ب  انرژی طظیم 
خلقت، انبساط و یا بیگ بنگ2 تبدیل می  ششو و شما 
ن عشر، زما�ن ک  بدون  �شار از انرژی می شوید. هم�ی
انرژی  وارو،  وجشو  شما  ور  ترس  طلت خاصی  هیچ 

منقبض می ششو و ب  سیاه چال 3 تبدیل می ششو.

ن پای  ستشن فقرات و ناف ک   Swadhishthana chakra -1  مرکز انرژی ب�ی
تشسط ترس مسدوو می ششو 

Big Bang -2  یک مدل کیهان شناسی، ک  ور آن کائنات از یک وجشو بسیار 
ش می یابد اکم منوعب شده و همچنان تا ب  امروز گس�ت م�ت

وی جاذب  بسیار قدرتمند  Black hole -3  یک منطق  نظری فضا�ی ک  ور آن ن�ی
ن ح�ت نشر نمی تشاند از آن فرار کند است و هیچ چ�ی

ترس عبیعت شما است، اما 
ی  ن چ�ی هیچ  ب  سمت  را  آن 
ن  واش�ت ترس  نکنید.  هدایت 
واون  ربط  اما  است  عبیعی 
 ، خار�ب جسمی  ب   ترس 

نوات گرفت  از جامع  است. ترس محض ب  بقاء 
کمک کروه و ناخشوآگاه است.

صاور  شما  از  ولیلی  هیچ  بدون  فراوا�ن ک   انرژی 
ن خالص است. و اگر ب  خاعر  می ششو، یک خشاس�ت
ی باشد، تبدیل ب  حرص و عمع طاوی می ششو،  ن چ�ی
انباشت   بدون هیچ ولیلی ور ورون شما  انرژی  اگر 
ی  ن ششو، این ترس خالص است. اگر آن ب  خاعر چ�ی
تا سیاه چال   تبدیل می ششو.  باشد، ب  ترس طاوی 
 
گ

نباشد، بیگ بنگ رخ نمی وهد. این بخسیش از زند�
است، بخسیش از ورام، بخسیش از بازی است. ترس 
خالص یع�ن شما ورون خشو ور آرامش ب  � می برید.
آن  مرگ  و  بیگ بنگ  هس�ت  تشلد  ک   همانگشن  
سیاه چال  است، تشلد شما هم بیگ بنگ و مرگتان 

سیاه چال  است.

دم تمایل ناب است و بازدم ترس خالص!
 ک  همراه با هشا وارو بدن 

گ
پرانا)Prana(، انرژی زند�

شما می ششو، ب  ولیل بیگ بنگ ب  شما می رسد. پرانا 
ترک می کند،  هشا  همراه خروج  را  ک  سیستم شما 
انفجار بزرگ  اگر شما ور مقابل  سیاه چال  است. 
خشوتان  سیستم  ور  کنید،  مقاومت  سیاه چال   یا 

اختلال ایجاو کروه اید.
شما  یع�ن  می افتد،  اتفاق  سیاه چال   ترس،  هنگام 
بزرگ  انفجار  برای  آماوه شدن  یا  و  ب  سشی صلح 
رخ  شما  ور  خالصی  ترس  ک   زمان  هر  می روید. 
می وهد، با آرامش فشق العاوه ای جشان می شوید ک  

ب  صشرت شجاطت و انرژی ور شما بروز می کند.

ن توانا�ی و رویکرد من�ن مبارزه ب�ی
ی  را  ن چ�ی ب   وستیا�ب  تشانا�ی  باشید  ن  مطم�ئ اگر 
ن  ن اگر مطم�ئ ندارید، ترس نخشاهید واشت. همچن�ی

ن ایمان  ترس، مبارزه ب�ی
به خود و تصورات 

من�ن درباره ی آینده 
است.
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ن را ب  وست آورید، باز هم  هستید ک  می تشانید آن چ�ی
ترس ندارید.

ب   اطتقاو  و  ایمان  ن  ب�ی مبارزه ی  ترس  واقع  ور 
انتظارا�ت ک   یا  من�ن  طقاید  و  از یک سش  خشوتان 
شما ورباره ی آینده تان وارید از سشی ویگر است. 
و  مثبت  انرژی های  با  واقعی کلم   ب  معنای  شما 

من�ن خشو مبارزه می کنید.
ی را از وست بدهید و یا ور آینده  ن هرگاه از این ک  چ�ی
ب  وست نیاورید، با ترس مشاج  می شوید، آن وقت 
ن تشانا�ی ها و افکار من�ن ک  می گوید ممکن است  ب�ی

ب  اهدافتان نرسید، مبارزه ای رخ می وهد.
جهان  پاوشاه  هرگز  این ک   از  شما  کنید،  وقت 
این ک   از  شما  اما  ن !  نمی ترسید،  شد،  نخشاهید 
از  شما  می ترسید.  نووید،  مشفغ  براورتان  مثل 
س است، نرسید، می ترسید.  این ک  ب  آنچ  ور وس�ت
»امکانات« ترس خلغ می کنند. ب  طبارت ویگر ترس 
از سیصد  بیش  این ک   از  آیا  است!   

گ
زند� ریو  ی 

ن ،  می ترسید؟  نکنید،  طمر  و   
گ

زند� ن  زم�ی ور  سال 
چشن اعمینان وارید ک  هرگز آن قدر طمر نمی کنید. 
اما شما همیو  از این ک  بیش از هفتاو یا هوتاو 
مرگ  یک  ک   است  ممکن  و  نکنید   

گ
زند� سال 

زوورس واشت  باشید، می ترسید. وق�ت برایتان روشن 
ی نخشاهید رسید، ترس ور  ن ب  چ�ی است هرگز ک  
می کنید  فکر  وق�ت  ولی  شد.  نخشاهد  ایجاو  شما 
ی امکان پذیر است و شما آن را می خشاهید ترس  ن چ�ی

ایجاو می ششو. 
این  راه  یک  وارو.  وجشو  ترس  از  فرار  برای  راه  وو 
است ک  تمام »امکانات« را مسدوو کنیم.یع�ن این 
ید، و ویگر هیچ ترسی وجشو  ک  شما می تشانید بم�ی

نخشاهد واشت!
راه ووم فرار از ترس این است ک  مرزهای ممکن  را 
یم. اگر امکان �ب نهایت وجشو واشت  باشد،  ن ب�ب از ب�ی
ی  ن چ�ی اگر  باشد،  نداشت   وجشو  مرزی  هیچ  اگر 
بدون  شما  کند،  محدوو  را  شما  ک   ندارو  وجشو 

ترس خشاهید شد و احساس 
قدرت خشاهید کرو.

ورک،  ب  این  رسیدن  با  تنها 
ور شما جرق  خشاهد  ی  ن چ�ی
از  ترس ها  از  بسیاری  و  زو 
وجشوتان ناپدید خشاهند شد!

این وو راه ور واقع ب  طنشان تکنیک تشسط استاوان 
»هیچ  می گوید،  استاو  هنگامی ک   می ششو.  استفاوه 
تسلیم  انجام ششو«، یک  تش  تشسط  نمی تشاند  ن  چ�ی
طمیغ، یک مرگ روا�ن ب  وجشو می آید. شما تصمیم 
ید ک  هیچ امکا�ن وجشو ندارو، آن وقت کاری  می گ�ی
برای انجام واون نیست و شما ب  آرامش می رسید. 
اتما   1 ماهاریسیش رامانا  است ک   ی  ن چ�ی همان  این 
می نامد.  تسلیم  یا   )Atma Sharanagati( شاراناگا�ت
امکانات،  هم   راه  ن  بس�ت عریغ  از  می تشانید  شما 
ترس  ماورای  برای  ووم  راه  بروید.  فراتر  ترس  از 
آتما  را  آن  است.  امکانات  هم  ی  باز کرون   ، ن رف�ت

جنانا)Atman gnana( یا تحقغ خشو می نامند.

یک داستان زیبا وجود دارد:	     

یک نفر روی ویشار یک معبد ک  بر آن تعالیم 
»من   »Soham« نششت:  است  شده  نششت  
ن ممکن  آنم«. ب  این مع�ن »تشسط من هم  چ�ی

است«.
 »Dasoham« :نششت و  آمد  ویگری  شخص 
ن نمی تشاند تشسط من انجام ششو. من  هیچ چ�ی

یک بروه هستم. این هم ورست است.
 »Sadasoham« :شخص سشمی آمد و نششت

»من همیو  آنم«.

وهید، خشو  انجام  نمی تشانید  هیچ کاری  هنگامی ک  
را تسلیم می کنید. شما مشقعی می تشانید قدرت خشو 
ن می تشاند  را تجرب  کنید، ک  احساس کنید هم  چ�ی
انجام ششو. هر وو تکنیک می تشاند شما را از ترس 
جنشب  ور  ووانامالای  ت�ی ور  روشنگر، ک   استاو    Ramana Maharishi  -1
هند مستقر بشو. او روش خشوآمشزی را آمشخت، از خشو پرسیدن ک  »چ  کسی 

هستم؟«، ب  طنشان راهی برای تحقغ خشو

هر ترس می تواند 
به عنوان یک راه 

)در( برای روشنگری 
استفاده شود.
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آزاو کند. اگر شما با این ایده هم عرازید ک ، »هیچ 
 1

گ
یش� بهاک�ت  شما  وهم«،  انجام  نمی تشانم  کاری 

»هم   می کنید،  فکر  اگر  می شوید.  تسلیم  هستید، 
 2

گ
یش� جنانا  یک  شما  وهم«  انجام  می تشانم  را  ن  چ�ی

هستید، شما ب  کوف و تجرب  می رسید، با هر وو 
ن  روش، رو شدن از ترس ممکن است. یا با »هم  چ�ی
با »برای من هیچ  یا  امکان پذیر است«،  برای من 

ن امکان پذیر نیست«. چ�ی

افزایش امکانات برای روشنگری
مروم می آیند و می گویند: »ترس های زیاوی وارم. چ  

می تشانم بکنم؟«
امکان  وارید،  زیاوی  ترس   اگر  آن ها می گویم:  ب   من 
روشنگری برای شما بیو�ت است و بسیاری از ورها 
س شماست! برای یک فرو ک  ترس زیاوی  ور وس�ت
ن  ن کم است، تعداو ور ها ن�ی ندارو، امکانات مشجشو ن�ی
 کسل کننده وارو. فروی ک  

گ
کم�ت است، زیرا او زند�

 کسل کننده وارو ترس زیاوی نخشاهد واشت. 
گ

زند�
ی برای  ن ن زیاوی برای از وست واون ندارو، چ�ی او چ�ی

ی ندارو. او ریسک زیاوی نمی کند. تصمیم گ�ی
اما یک مشجشو زنده ک  کارهای زیاوی انجام می وهد 
ی می کند، ترس را تجرب  می کند.  و بسیار تصمیم گ�ی
اگر شما ترس زیاوی را تجرب  می کنید، ورهای زیاوی 

س شما هستند! برای روشنگری ور وس�ت
یک نکت : فقط اگر بتشانید بر آن قلب  کروه و بازش 
کنید می تشانید آن را ور بنامید. اگر شما نمی وانید ک  
چگشن  آن را باز کنید، بیو�ت شبی  ویشار است. اگر 
 تان بیش از حد می ترسید و اگر روش ورست 

گ
ور زند�

را بدانید، هم  ی این ترس ها می تشانند ورها�ی برای 
تمام ترس ها  این صشرت  آزاوی شما ششند. ور ق�ی 
مانند ویشار می ششو و مانند آن است ک  شما ور یک 

زندان بزرگ گرفتار شده اید.
این است ک  هنگام  انجام وهید  باید  تنها کاری ک  

ب  طنشان  یشگا  بهاک�ت  طباوت،  و  طوغ  عریغ  از  فروی ک     Bhakti yogi  -1
وی می کند            وسیل  ای برای روشنگری پ�ی

وی می کند                                       gnana yogi -2  کسی ک  از وانش برای تحقغ خشو پ�ی

ید. اطتماو ب   احساس ترس، خشوتان را کشچک نگ�ی
نفس خشو را از وست ندهید و خشوتان را محکشم 
نکنید: »من ویگر چ  آومی هستم؟« ور واقع افراوی 
موکلات  ششند  مشاج   خشو  ترس  با  می تشانند  ک  
از  ک   افراوی  طشض  ور  واشت.  نخشاهند  زیاوی 
ی  بیو�ت موکلات  همشاره  می ترسند  ترس هایوان 
برای خشو ایجاو می کنند. هنگامی ک  شما بیش از حد 
می کنید ک   فکر  شوید،  موغشل  خشو  ترس های  با 
موکلات زیاوی وارید. آنگاه ک  ماهیت واقعی ترس 
را ورک کنید، می تشاند برای شما سعاو�ت باشد. اگر 
ب  اندازه ی کا�ن شجاع باشید تا با ترس مشاج  شوید، 

می تشانید ب  رستگاری برسید.
ی ویگر، می تشانید  ن گاهی اوقات، فقط با تشج  ب  چ�ی
ترس،  از  آمدن  ون  ب�ی اما  بیایید.  ون  ب�ی ترس  از 
جهسیش  شما  ک   یع�ن  �ب ترسی  نیست.  �ب ترسی 
هرگز  شما  جا�ی ک   »آگاهی« کنید.  ب   کشانتشمی 
ی را تجرب  نخشاهید کرو!  ن ترس از وست واون چ�ی

- ترس از شکست، ترس از وست 
گ

از هر ترس  ور زند�
واون نزویکان و طزیزان، ترس از وست واون ثروت، 
های ناشناخت  - می تشان ب   طنشان یک راه  ن ترس از چ�ی

برای روشن بی�ن استفاوه کرو.
 یا شما پر از تنش هستید یا پر از انرژی. اگر شما 
بدانید،  را  تکنیکش  آن ک   بدون  پر  شوید،  تنش  با 
با تلاش انرژی را از منبع مشجشو ورون خشو ک  فنا 

ون می آورید.  شد�ن نیست ب�ی
یک منبع انرژی ور ورونتان وجشو وارو ک  هرگز از 
ن نمی روو، آن آتمان3 یا روح شماست. اگر بدون  ب�ی
ن روش ورست، سعی کنید از انرژی این منبع  وانس�ت

استفاوه کنید، تنش ایجاو می ششو.
وق�ت سعی می کنید با ب   خاعر  آورون »خشاست  ای« 
ید مثل این است ک  با  یا تخیلی، از ورون انرژی بگ�ی
ید.  لگد وری را باز  کنید تا از آن عرف ور انرژی بگ�ی
انرژی را می خشاهید، اما ص�ب ندارید تا ور را باز کنید. 

ن  Atman -3  روح، آگاهی،... . آن روح، انرژی جاووا�ن ور انسان ک  هرگز از ب�ی
نمی روو و تصویری از آگاهی کل یا براهمان است               
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تا صبشران   استفاوه کنید  از کلید  اما شما می تشانید 
ور را باز کنید و اجازه وهید ک  سعاوت و انرژی ب  

وجشو شما وارو ششند. این کلید مراقب  است.
ی� ویگر از حقایغ مهمی ک  باید بدانید این است 
و  ی ور ورون شما وجشو وارو ک  هرگز نمی م�ی ن ک  چ�ی
شما  ورون  ور  ی  ن چ�ی و  است  شما  انرژی  منبع  و 
 هرگز 

ً
ی است ک  حقیقتا ن و، چ�ی وجشو وارو ک  می م�ی

از مرگ ور شما وجشو وارو، زیرا  نبشوه، ترس  زنده 
ی ک  ور حال حاصرن وجشو  ن شما فکر می کنید ک  چ�ی
ی ک  ور  ن وارو از شما گرفت  خشاهد شد. ن ! هر چ�ی
حال حاصرن وارید، نمی تشاند از شما گرفت  ششو. اگر 
از  را  آن  هرگز  ششو،  شما گرفت   از  می تشاند  ی  ن چ�ی
هرگز  و  بم�ی ی ک  می تشاند  ن چ�ی هر  نداشت  اید.  اول 

نمی تشاند فضای ورو�ن شما را اشغال کند.

سیدن شجاع�ت در مواجه با ترس ن�ت
سیدن، هشسیش  وز شوید، ن�ت شما نمی تشانید بر ترس پ�ی
ب   آن  اتصال  بدون  تجرب  کنید،  را  ترس  است ک  
وجشو  ترس  برای  ولیلی  هیچ  وق�ت   . و�ن ب�ی ی  ن چ�ی
ندارو، ترس شدید منجر ب  آرامش و صلح می ششو. 
ترس انرژی قدرتمندی است ک  باطث آرامش طمیغ 
می ششو. ترس مرکز جشان سازی است. �ب ترسی ترس 
را �کشب نمی کند. ب  طنشان مثال، زما�ن ک  شما از 
وع ب  فکر کرون و تکرار نام خدا  تاری� می ترسید �ش
می کنید. ب  خاعر ترس، نام خداوند ور اوج ذهن شما 
نمی ترسید،  می کنید ک   احساس  شما  بشو!  خشاهد 
است!  ویگری  ن  چ�ی ورگ�ی  شما  ورو�ن  نجشای  زیرا 
ن  هنگامی ک  شما ور حال صحبت کرون ور مشرو چ�ی
ویگری هستید، احساس می کنید ک  نمی ترسید. اما 
شما تنها تشج  خشو را تغی�ی واوه اید، موکل را ب  عشر 

کامل حل نکروه اید. 
می خشرو،  ش�ی  یک گرب   »هنگامی ک   می ششو:  گفت  
تمام  ب  هم می بندو و فکر می کند ک   چوم هایش را 
ونیا تاریک شده است و بنابراین هیچ کس نمی تشاند 
ن کار می کنید.  آن را ببیند!« ورک کنید، شما هم هم�ی

بر  و  ب  ترس نمی کنید  تشج  
ن رفت   این باورید ک  ترس از ب�ی

است.
�ب ترسی ب  معنای طدم وجشو 

ترس نیست. این بدان مع�ن است ک  ترس وجشو 
وارو، اما شما انرژی زیاوی وارید یا شجاطت وارید 
�ب ترسی  کنید.   

گ
زند� و  شوید  روب  رو  آن  با  ک  

 کرون 
گ

زند� شجاطت  یا  و  انرژی  ن  واش�ت ب  معنای 
است ح�ت با حداک�ث ترس. این ماورای ترس است و 

ب  هیچ وج  وابست  و یا جدا از ترس نیست. 
است ک   این  بدانید  باید  ویگری ک   مهم  مطلب 
 است. مروم می آیند و 

گ
ترس از اجزای ماهیت زند�

از من می پرسند: »ور مشرو ترس از »ناشناخت « چ  
باید بکنم؟«. ب  آن ها می گویم: »ترس نوان  خش�ب 
وست  از  احتمال  هستید!  زنده  شما  یع�ن  است، 
است ک   ولیل  ن  ب  هم�ی و  وارو  وجشو  ی  ن چ�ی واون 
می ترسید. اگر هیچ امکان »از وست واون« ندارید، 

هرگز نخشاهید ترسید«.
خشو  ق�ب  ور  اگر  ح�ت  باشید  �ب ترس  می تشانید  شما 
ی  ن باشد! آنجا هیچ نیازی ب  ترس از وست واون چ�ی
واون  از وست  برای  ی  ن ویگر چ�ی زیرا  ندارو،  وجشو 
ی برای از وست واون وارید، ترس  ن ندارید! اگر چ�ی

 است. 
گ

وارید، پس زنده اید. این عبیعت زند�
و  موخص  ن  چ�ی هم   ندارو ک   وجشو  ترس  زما�ن 
تنها زما�ن ترس وجشو وارو ک   باشد.  شناخت  شده 
و  امکانات  تنها  زما�ن ک   نیستند،  موخص  ها  ن چ�ی
ب  طنشان مثال، مرگ احتمال  ناشناخت  وجشو وارو. 
است و ب  طنشان یک حاوث  موخص است، اما این ک  
موخص  بیفتد،  اتفاق  است  ممکن  چگشن   و   �
نیست. بنابراین همیو  با یاو آن ترس همراه است.

ترس از تاری�
از تاری� و ترستان از مرگ ور واقع ی�  ترس شما 
است - ترس از ناشناخت . اتصال با تاری� این ترس 
ناپدید  ن می برو. ترس شما از مرگ، ترس از  را از ب�ی

تمام ترس های ما ترس 
از مرگ در شکل های 

مختلف است.
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شدن، ب  عشر کامل بهبشو خشاهد یافت.
ب  یاو یک لطیف  افتاوم:

وخ�ت بچ  ای از پدرش پرسید: »پدر، آیا تش از 
تاری� می ترسی؟«.

پدر جشاب واو: »البت  ن «. 
وخ�ت اوام  واو: »پس از مار می ترسید؟«. 

پدر جشاب واو: »ن ، ن  اصلًا«.
ن  چ�ی بشو ک   خششحال  بسیار  وخ�ت کشچشلش 
»پس  او گفت:  است.  جدیدی کوف کروه 

ن نمی ترسید!«. شما جز مامان از هیچ چ�ی

ب  هر حال، ترس شما از تاری� ب  ولیل جهل شما 
است، زیرا شما ب  وضوح با آن مشاج  نوده اید.

برای  ب  شاگروان  ن وستشرالعملی ک   اول�ی ا1،  تان�ت ور 
ن ور  ن و نوس�ت ورمان خشو ورو�ن انجام می وهند، رف�ت
یک جنگل یا فضای خالی و نگاه کرون ب  آن فضای 
خالی است. تنها کاری ک  شخص باید انجام وهد این 
وه ای بنویند و ور تمام شب  است ک  ور فضای گس�ت
ب  آسمان نگاه کند. با این کار بسیاری از ترس ها و 
حالات مختلف شخص ک  �کشب شده بشو ظاهر 
وارند  موابهی  تمرین  آن ها  ذن،  سنت  ور  می ششو. 
ک  ور آن فرو جلشی ویشار می نویند و ب  ویشار نگاه 

ون ی� می ششو.  می  کند. ذهن خالی و با خلشت ب�ی
ی� از مهم ترین مشاروی ک  باید ب  یاو واشت  باشید 
احت  اس�ت برای  را  خشو  نیاز  شما  اگر  است ک   این 
آرامی  نا  شما  ور  آن �کشب گری  �کشب کروه اید، 
ن  ن�ی آرامش و سکشت  ب   میل شما  و  آوروه  ب  وجشو 
این  می گروو.  پاک  شما  سیستم  می ششو، کل  ظاهر 
احساسات �کشب شده ی شما همان  ظاهر شدن 
ی است ک  ب  طنشان ترس احساس می کنید. شما  ن چ�ی
احساس می کنید، ن ، ن ! من نمی خشاهم ب  این تاری� 
ی کنید. اگر  نگاه کنم! شما سعی می کنید از آن جلشگ�ی
بتشانید ب  تاری� و ترس با آگاهی نگاه کنید، آن ها را 

سنت وویک باستان جهت وستیا�ب ب  روشنگری از عریغ روش    Tantra -1
های روحا�ن یا شیشه های مراقب  و طباوت آیی�ن          

آن ها خلاص  از  تجرب  کنید، 
می شوید.

حکمت از طریق ترس
از تاری� می ترسد،  اگر کشو� 

را  این  هنگامی ک   باش«.  س، شجاع  »ن�ت می گوییم: 
ب  کشوک می آمشزید ک  احساس ترس و  می گویید، 
و،  بر گ�ی ور  را  ترس کشوک  اگر  اما  نکند.  وحوت 
او نمی تشاند کاری انجام وهد. بنابراین اکنشن تلاش 
می کند تا خشو را با �کشب ترس شجاع حس کند. 
تا حس عبیعی ترس را  و  یاو می گ�ی این گشن  کشوک 
�کشب کند. بدن او از ترس می لرزو اما او با ترسش 

مقاومت می کند تا شجاطتش را اثبات کند.
ور طشض، اگر شما اجازه وهید کشوک ترس را بپذیرو 
و تاری� را ک  مشجب ترس او می ششو، کوف کند، 
کشوک ب  عشر کامل از تاری� و ترس طبشر می کند. 
ن می روو، زیرا تجرب   ترس ب  عشر خشوکار ور او از ب�ی
شخصی ب  او نوان واوه است ک  ترس وجشو ندارو.

ترس از دست دادن هویت
هویت  واون  از وست  ترس  انسان،  ترس  ین  بزرگ�ت
 ب  اندازه 

گ
خشو است. ح�ت ترس از وست واون زند�

ترس از وست واون هویت نیست. ترس از وست 
واون هویت خیلی بدتر از ترس مرگ است.

ترس از مرگ
 ، تمام ترس هایمان، ترس از وست واون سلامت جسما�ن
ور  طزیزانمان،  یا  و  و شهرت  نام  ثروت،   ، ذه�ن ثبات 
حقیقت همان ترس از مرگ ور لباس های مختلف است.

یک داستان کوتاه:	     

ور  ا�ن  سخ�ن ارائ  ی  برای  ب  عشر کامل  مروی 
یک جلس  طمشمی آماوه بشو. وق�ت روی صحن  
رفت و میکروفشن را ور وست گرفت، حضشر 
ذهنش را از وست واو و ترس تمام وجشوش را 

ترس شکل غ�ی 
فعال انرژی است در 

حالی که خشم بیان 
فعال آن است
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فرا گرفت. چند وقیق  ور مقابل جمعیت طظیم 
ساکت ایستاو.

ن  ، ناگهان گفت: »ذهن انسان چ�ی پس از مد�ت
متشلد  شما  زما�ن ک   از  است.  ی  ن شگفت انگ�ی
زما�ن ک   تا  و  آقاز می کند  را  شده اید کار خشو 
ید، هرگز متشقف نخشاهد شد، ب  جز  شما بم�ی

ا�ن کنید! هنگامی ک  شما باید سخ�ن

ترس اجتماعی یا ترس از عرو جامع ، ما را ب  انجام 
کارها�ی ومی وارو ک  جامع  را راصین کنیم، ح�ت اگر 
برای ما خشب نباشد. ور این فرآیند، چند بار، ما آنچ  
 می خشاهیم انجام وهیم، قربا�ن می کنیم. 

ً
را ک  واقعا

ن شکل ویگری از ترس  ترس از طدم پذیرش جامع ، ن�ی
مرگ است. این مرگ نفس)Ego( است.

از  ترس  و  مرگ  ب   مربشط  ناخشوآگاه  ما  طمل  هر 
مرگ است. ورک مرگ می تشاند ورک کامل خشو از 
 می تشاند راهی برای 

گ
 را تغی�ی وهد. این ب  ساو�

گ
زند�

باشد. )ورک وقیغ  تمام ترس های شما  ب    
گ

رسید�
مرگ ور فصل »مرگ« ارائ  شده است(.

خشم - فرم فعال ترس
ی است ک  منجر ب  خوم می ششو. ترس  ن ترس چ�ی
فرم ق�ی فعال انرژی است، ور حالی ک  خوم بیان 

فعال آن است.

یک داستان کوتاه:	     

مروی با یک وست  نام  طصبا�ن وارو اواره پست 
ن  چن�ی می کنند  جرأت  »چگشن   گفت:  و  شد 
ی برای من ارسال کنند!«  ن نام  های تهدیدآم�ی

ن  کارمند پست گفت: »بل ، نام  های تهدید آم�ی
یک جرم قانش�ن است. آیا می وانید این نام  ها 

را ک  برای شما فرستاوه؟«
این  آنم!  باطث  خشوم  »البت   زو:  فریاو  مرو 

نام  ها مالیات بر ورآمد است!«.

وق�ت طصبا�ن هستید، فقط ب  خوم نگاه کنید. ور 

ریو  آن، شما یک ترس طمیغ پیدا خشاهید کرو.
این را برای خشوتان امتحان کنید: اگر احساس ترس 
وارید، ور آن زمان ابراز خوم کنید. وستان خشو را 
موت کنید، پاهای خشو را بکوبید و انرژی را تخلی  
ن می روو، خشاهید  کنید. خشاهید وید ک  ترس از ب�ی
وید ک  چگشن  ترس می تشاند ب  خوم تبدیل ششو. 
ن ترتیب، ترس می تشاند ب  تنفر تبدیل ششو.  ب  هم�ی
شما فقط باید هششیاران  شاهد آن باشید ک  چگشن  
می کنند.  تغی�ی  ویگر  شکلی  ب   شکلی  از  احساسات 
را ورک می کنید، می تشانید  بازی  این  هنگامی ک  شما 

ب  راح�ت از آن خارج شوید.

حمله های ترس
صحبت  ترسی  حمل  های  مشرو  ور  روانوناسان 
کروه اند. ب  طنشان مثال، ور تاری� ب  باغ می روید و 
وع ب  لرزیدن می کنید، چشن  عنا�ب را می بینید و �ش
فکر می کنید آن یک مار است. این ششک ناگها�ن را، 
یک حمل  ی ترس می نامند. یک حمل  ی ترس مانند 
تکان واون ریو  های گیاه گل رز است. اگر  عشلا�ن 

آن را تکان وهید، گیاه خشاهد مرو.
و  رؤیاها  ور  شبان  روز،  ما  ک   است  شده  گفت  
ترس  نوع  ووازوه  تا  شش  از  بیداری،  ور  ن  همچن�ی
رخ  ما  برای  وقایعی  چ   تصشر کنید ک   می گذریم. 
ناسیش  ناخشوآگاه  ضم�ی  از  ترس  حمل  های  می وهد! 
مواهده  آگاهی  با  آن ها  اگر  حالی ک   ور  می ششند. 
 ششند، می تشانند ب  عشر قابل ملاحظ  ای کاهش یابند. 
ور زمان حمل  ی ترس، ممکن است شما وقت آن را 
نداشت  باشید ک  هششیاران  ب  آن بنگرید، زیرا مثل 
ن یک خار ور یک لحظ  است. اما پس از طی  فرو رف�ت
شدن ترس، می تشانید حمل  ترس را بررسی کنید و ورک 
این ب  شما  باشید.  از ترس هایتان واشت   طمیغ تری 
ید. ن ب�ب کمک خشاهد کرو ک  تمام ایده ی ترس را از ب�ی

 غلبه بر ترس، شاهد بودن و پذیرش
گ

چگون�
وق�ت با ترس مشاج  می شوید، سعی نکنید ورمقابل 
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فقط  کنید.  �کشب  را  آن  یا  کنید  مقاومت  آن 
ترس  پذیرش  بپذیرید.  را  آن  و  نگاه کنید  ترس  ب  
را  اجازه وهید ترس شما  باطث حل ترس می ششو. 
بلرزو.  وهید  اجازه  می لرزو،  شما  بدن  اگر  بلرزاند. 
مقاومت  مقابلش  ور  آمد  اشک  از چومانتان  اگر 
نکنید. مثل یک طلف ک  با وزش باو می لرزو و بدون 

مقاومت خم می ششو.

یک داستان کوتاه:	     

مروی ور ش�ب تاریک، از مس�ی باری� پرتگاهی 
و  خشرو   

گ
سن� ب   پایش  ناگهان  می گذشت. 

تعاولش را از وست واو و سقشط کرو. اما او 
هشا کاملًا  و.  بگ�ی را  ورخ�ت  شاخ   شد  مشفغ 
تاریک بشو و او محکم شاخ  را چسبیده بشو. و 
برای کمک فریاو می زو. اما تنها پاسخ، انعکاس 
بیو�ت  را  بشو ک  وحوت مرو  صدای خشوش 
مرو  و  می رسید  ب  نظر  �ب انتها  شب  می کرو. 
میدان  ب  شاخ  چنگ زوه بشو و امیدوار بشو 

ُ
ناا

سپیدی  بالاخره  بتشاند کمکش کند.  ک  کسی 
ن نگاه کرو تا ببیند  صبح فرا رسید. مرو ب  پای�ی
ی وجشو نداشت؛  ن چقدر طمیغ است، اما چ�ی

ن فاصل  واشت! فقط چند سانتیم�ت تا زم�ی

 مانند آن مرو است، شما فکر 
ً
ترس های شما وقیقا

می کنید ور یک پرتگاه هستید اما ور واقع فقط چند 
سانتیم�ت فاصل  است. اگر شما بتشانید با ترس خشو 
مشاج  شوید، متشج  خشاهید شد ک  طم�ت ندارو. 
ب  خیالتان آن  بزرگ می کنید،  را  ولی چشن ترس ها 
یک پرتگاه است. انتخاب با شما است ک  آیا شاخ  
و ترس را رها کنید، یا ب  ترس اطتماو کنید و خشوتان 

را شکنج  وهید.
اجتناب ناپذیر  های  ن چ�ی از  ن  راه گذش�ت تنها  پذیرش 
متشج   ناگهان  می کنید،  قبشل  شما  وق�ت  است. 
ن می روو، قدرتش را ب  روی شما  می شوید ترس از ب�ی
از وست می وهد. وق�ت با آن مبارزه نکنید، ترس را 
رخ  ترس  هنگامی ک   یافت.  خشاهید  طمیغ  صل� 

می وهد، فقط آن را تجرب  کنید. این تنها راه است.

ی هست ک  برایتان تشلید ترس می کند، آن  ن اگر چ�ی
و  می کند  متحشل  را  ترس  پذیرش،  این  بپذیرید.  را 
می بینید ک  ترس از میان می روو. هر چ  بیو�ت ضد 
ترس تلاش کنید آن را قشی تر می کنید. راه حل این 
نیست ک  تشج  تان را از ترس وور کنید، زیرا ترس 
همچنان با شما با�ت می ماند. این بدان معنا نیست 
ب  حال خشوش  را  ترس  نمی ترسید.  ویگر  ک  شما 
تجرب   را  آن  و  آن شوید  وارو  بار  وو س   بگذارید، 
کنید. ناگهان متشج  خشاهید شد ک  ویگر ترس شما 

را لمس نمی کند.

 و مرگ است
گ

چاکرا سوادهیشتانا - محل زند�
ترس با چاکرا سشاوهیوتانا1 مرکز انرژی ظریف ور 

وو اینچ زیر ناحی  ناف تداعی می ششو.
 من است، وق�ت ک  جشان بشوم:

گ
این واقع  ای از زند�

وور  بار  یک  را  آروناچالا2  تپ  ی  روز  هر  من 
صبح  چهار  حدوو  سحرگاهان،  روزی  می زوم. 
حالی ک  کرتان3  ور  حرکت،  ب   وع کروم  �ش
می خشاندم و ذکر می گفتم. ور آن روزها جاوه یا 
نشر ور مس�ی راه وور تپ  وجشو نداشت. تمام 
آواز  خششحالی  با  بشو.  اکم  م�ت جنگل  یک  راه 
می خشاندم ور حالی ک  نگاهم ب  راه بشو. ناگهان، 
ور نزوی� یک رووخان  کشچک، گروهی کفتار 
آماوه  نگاه های وحویان   با  را ویدم ک   ورنده 

حمل  ب  من بشوند.
فریاوی ناسیش از ترس از طمغ هارا4 از ناحی  ی 
را  آن  هرگز  قبلًا  زوم ک   سشاوهیوتانا  چاکرا 
تجرب  نکروه بشوم. من تسلیم آروناچالا بشوم 
و اطتماو طمیغ واشتم ک  آرنشچالا مرا حفظ 
سانیاسی  یک  روب  رویم  از  ناگهان،  می کند. 

ن پای  ی ستشن فقرات و  Swadhishthana Chakra -1  مرکز انرژی عحال، ب�ی
ناف. مسدوو شده تشسط ترس                        

تپ   این  واننامالی ور جنشب هند.  ت�ی  ور 
گ

Arunachala hill  کشه قرمزرن�  -2
، نمشوی از شیشا استاو روشنگر است.  طرفا�ن

Keertans -3  آوازهای طباو�ت 

Hara -4  سشاوهیوتانا مکان روح، ور مکتب ژاپ�ن ها، مطابقت وارو با چاکرای  



با ترسرهای خشو روب ررو شده و رها شوید!  81

بازگشت به فهرست

من  جلشی  بزرگ  چشب  یک  با  سالخشروه1 
ظاهر شد و کفتارها را پراکنده کرو. ب  محض 
مرو ناپدید شد! این ک  حیشانات فرار کروند، پ�ی
با این فریاو، متشج  شدم ک  بدنم ناگهان خیلی 
سبک تر شده است. انگار ور هشا شناور بشوم 
و راه نمی رفتم گش�ی ک  فرکانس وجشوم افزایش 

یافت  بشو.

ک   می کنند  تجویز  مدرن،  ش�  ن روان�پ ورمان  ور 
طمغ  هارای  از  کاتارسیس،  یک  ب  طنشان  بیماران 
من�ن  احساسات  سایر  و  ترس  تا  بزنند  فریاو  خشو 

�کشب شده را ترک کنند.

تجسم
تجسم  ترس  ب   قلب   برای  قشی  بسیار  روش  یک 
آن  ووباره ی  تجرب  ی  و  واضح  ب  صشرت  ترس 
واضح  ب  صشرت  ترس  باعن  این عریغ  از  است. 
ور  تکنیک  این  زیبا�ی  ششو.  واوه  نوان  شما  ب  
ترس  وضعیت  ور  زما�ن ک   می تشانید  است ک   آن 
آرام  شما  زمان ک   هر  کنید.  پیاوه  را  آن  نیستید 
هستید و قاور ب  انجام آن، می تشانید با خشوتان تنها 
ایطی را ک  مشجب ترس است تجسم  بنوینید و �ش
هششیاری  با  و  را حس کنید  ترس  ب  وضوح  کنید. 
طمی�ت با آن رو ب  رو شوید. اگر رنج می برید، اگر بدن 
ترس  است.  خشب  نمی کند،  راح�ت  احساس  شما 
وهد.  رخ  وهید ک   اجازه  فقط  نکنید،  را �کشب 
ی را ب  عشر کامل تجرب  می کنید، روند  ن هنگامی ک  چ�ی

آن را متشقف می کنید.

تکنیک های مراقبه
ا2 1. هامسا مان�ت

این تکنیک بسیار قدرتمند است ک  می تشاند بیست و 
چهار ساطت ور روز استفاوه ششو. هر وقت ک  ترس 

Sannyasi -1  کسی ک  �ب نیاز است. یک راهب       

ن نامیده می ششو، بدون باز کرون وهان و  ا" ن�ی Hamsa mantra -2 " سش هم مان�ت
استفاوه از صشت "هم" مشقع وم و صشت "ساح" مشقع بازوم 

فقط  می آورو  هجشم  شما  ب  
ب   باشید.  راحت  و  بنوینید 
ب  آرامی  تشج  کنید.  بازومتان 
بازوم،  با  »ساح«را  کلم  ی 
آرام  مانند  بازوم  تکرار کنید. 

و.  بم�ی می تشاند  است ک   ی  ن چ�ی رها کرون  و  شدن 
سعی   

ً
وائما شما  هستید  وم  حالت  ور  حالی ک   ور 

رها کرون  مانند  بازوم  وارید.  نگ   را  ی  ن چ�ی می کنید 
است. تمرکزتان روی بازوم باشد ن  وم. وق�ت نفس 
 )Ham( »را ب  واخل می برید، هنگام وم آهست  »هَم

را تکرار کنید. 
قرار وهید.  بازوم  ی روی  بیو�ت انرژی  و  هششیاری 
و.  ب  خشوتان کمک کنید تا بازوم طمیغ صشرت بگ�ی
بدن  عریغ  از  خشوکار  ب  صشرت  وم  وهید  اجازه 
اتفاق بیفتد. انرژی، تشج  و تلاش خشو را فقط برای 

ون آورون نفس، بازوم قرار وهید.  ب�ی
 »ham ... sah .... ham ... sah« این یک نجشا
شما  ناگهان  هامسا  ا  مان�ت آهست  ی  صدای  است. 
ن  را ب  هششیاری و آرامسیش می رساند ک  هرگز از ب�ی
و، سیستم شما، فضای  نمی روو. هر چ  می تشاند بم�ی

ورو�ن شما را ترک خشاهد کرو.
ویگری  زمان های  ور  می تشاند  ن  همچن�ی روش  این 
و، مثل زما�ن ک  شما با ترس  مشرو استفاوه قرار بگ�ی
نوست  اید،  شما  حالی ک   ور  نمی شوید،  مشاج  
صحبت می کنید، ور حال پیاوه روی، خشرون قذا، 
تکنیک  این  هستید.  خشاب  شما  حالی ک   ور  ح�ت 
بسیار قدرتمند است. ب  عشر مداوم، هم  ی بیست 
ون آورون نفس و  و چهار ساطت، تشج  تان را ب  ب�ی
»ham ... sah .... ham ... sah« قرار وهید. با 

وم »هام« و با باز وهم »ساح« بگویید. 
انجام  مداوم  ب  عشر  را  ا  مان�ت این  زما�ن ک   بدانید، 

می وهید تبدیل ب  آجاپا جاپا 3 می ششو.

این ب  این مع�ن است ک  این ذکر ب  عشر خشوکار 

Ajapa japa -3  ذکر بلند با وهان باز را جاپا می نامند و ذکر مخ�ن بدون تلاش را 
اجاپا جاپا می نامند

تاری�، تحقق کمالیا�ب 
است. انرژی خلا�ت 
است که شما از آن 

متولد شده اید.
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ور شما اوام  می یابد و وائم الذکر می شوید و ور کل 
روز ورون شما جریان می یابد.

ترک  را  شما  سیستم  بروو،  ن  ب�ی از  می تشاند  چ   هر 
می کند و شما متشج  خشاهید شد ک  هر چ  می تشاند 
و، هیچ وقت بخسیش از شما نبشوه. اگر خشوتان  بم�ی
آن  شناسا�ی کنید،  ید  بم�ی می تشاند  ی ک   ن چ�ی با  را 
شناسا�ی قطع خشاهد شد و شما ور آزاوی ذه�ن ب  

. � می برید. خلاء ذه�ن

ید، ذات اصلی شما  هر چ  ک  هرگز نمی تشاند بم�ی
است. متشج  خشاهید شد ک  شما آ�ن هستید ک  
و. ما آن را حقیقت، روشنگری و آگاهی  هرگز نمی م�ی
، وائمی  ا ذکر مخ�ن می نامیم. اگر صدای هامسا مان�ت
شما ششو، شما تبدیل ب  یک پارام اهم سا 1 می شوید!
امتحان کنید.  روز  س   برای  فقط  را  تکنیک  این 
بازوم »ساح« بگویید. اجازه  هنگام وم، » هام« و 
ناگهان  باشد.  بازوم  روی  شما  هششیاری  وهید 
متشج  خشاهید شد ک  ترس از وست واون ثروت، 
بخسیش از بدن یا سلام�ت شما، یا نزویکان و طزیزانتان 

و یا از طشامل ناشناخت  ناپدید خشاهد شد.

هنگامی ک  هششیاری شما بر روی بازوم است، هر 
چ  ک  فضای واخلی تان را ب  طنشان بخسیش از شما 
ن می روو، فضای ورو�ن تان را ترک  اِشغال کروه ازب�ی

می کند و شما آزاو خشاهید شد.

2.مراقبه ی تاری�
تاری�  شده  ایم.  متشلد  ماور،  رحم  ور  تاری�  از  ما 
آن گشن  ک  ما معمشلًا فکر می کنیم من�ن نیست بلک  
شفا�ی قویست. این یک انرژی ماوران  و مثبت است.

انرژی  وارو  وجشو  شما  ماور  رحم  ور  ک   تاری� 
ستان  ق�ب یک  تاری�  تاری�،  این  است.  شدیدی 
نیست. این انرژی کل است ک  شما از آن آمده اید. 
انرژی ای  وارو،  ماور شما وجشو  ور رحم  تاری� ک  

Paramahamsa -1 طنشا�ن ک  ب  انسان ها�ی روشن واوه می شده است

است ک  بدن شما از آن خلغ شده است. این بدن 
کارانا شاریرا 2 نامیده می ششو. تاری� ریو  ی خلقت 
فضا  یا  آسمان  ح�ت  این،  ن  تنها  است.  شما  بدن 
بلک   نیست،  شدید  نشر  فضا  است.  شدید  تاری� 

تاری� شدید است.

کتب باستا�ن وویک می گوید ک  ور ابتدای خلقت، 
آقاز  این  بشو.  شده  پششیده  تاری�  تشسط  تاری� 
�ب نهایت  تاری�  وجشو  �چوم  ی  است.  وجشو 
از  ور شب  و  پرواز می کنید  شما  هنگامی ک   است. 
می تشانید  می کنید،  نگاه  ون  ب�ی ب   هشاپیما  پنجره ی 
تاری� است،  را ک  می گویم ورک کنید. فضا  آنچ  
ن  چ�ی هر  وارو.  وجشو  است ک   ی  ن چ�ی تنها  تاری� 
ویگری ک  اضاف  شده است می آید و می روو. تاری� 
من�ن نیست همان عشر ک  شما آمشخت  اید. اک�ث ما 
تاری� را مرگ می وانیم. خلأ ای ک  پس از مرگ شما 
رخ می وهد. شما هرگز متشج  نودید ک  خلأ ای ک  
است!  تاری�  ن  ن�ی واشت  وجشو  شما  تشلد  از  قبل 
ی نیست  ن اکنشن این باور را تغی�ی وهید، تاری� آن چ�ی
انرژی  تاری�،  اتفاق می افتد.  شما  مرگ  از  پس  ک  
تشلد  آن هنگام  از  است،  شما  تشلد  از  قبل  خلاق 
 
ً
احساسا را  شما  می تشاند  فکر  این  انرژی گرفت  اید. 
ب  تاری� متصل کند. شما ابتدا باید ور مشرو تاری� 
بیو�ت بدانید و ورک مثبت واشت  باشید. فقط ور 
این صشرت می تشانید این مراقب  را انجام وهید. اگر از 
تاری� می ترسید، نمی تشانید ب  این مراقب  وارو شوید.

 
گ

ن را ورمان بخود: خست� این تکنیک می تشاند چهار چ�ی
. هم  ی 

گ
، خشاب بیش از حد و اف�و� مزمن، �ب خشا�ب

 با این تکنیک ورمان ششند.
ً
این ها می تشاند مستقیما

مدت زمان مراقبه: 25 دقیقه
می وانیم  ما  هم  ی  ببندید.  را  چوم ها  و  بنوینید 
ن  چگشن  پلک ها را ببندیم، ن  چوم هایمان را. بس�ت

ب  خشاب  ما، مربشط  پنجم ور  انرژی  ، لای  ی 
ّ

Karana sharira -2  بدن طِلی
طمیغ است. منبع خاعره ها یا احساسات ضبط شده ور مغز         
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را  ورونتان  از  ویدن  ب  این مع�ن است ک   چوم ها 
متشقف کنید. معمشلًا زما�ن ک  چوم ها را می بندید، 
تلویزیشن  می بینید.  خشو  ورون  را  ها  ن چ�ی از  بسیاری 
مداوم  ب  عشر  شد،  نخشاهد  خامشش  هرگز  واخلی 

اوام  وارو!
 اکنشن چومانتان را ببندید و ب  عشر کامل از ویدن 
خامشش  را  واخلی تان  صفح  ی  کنید.  ی  جلشگ�ی
متشلد  آن  از  ک   را  شدیدی  تاری�  سپس  کنید! 
همان  شما،  ماور  رحم  ور  تاری�  می بینید،  شده اید 
تاری� است ک  هنشز ور فضای واخلی خشو وارید. 
از انرژی همان فضا ور رحم ماور شما، تمام جهان 
ظهشر کروه است. شما از انرژی فضا�ی رحم ماور 
تاری�، آن  ون آمده  اید. ور آن هنگام، آن  خشو ب�ی

انرژی فضا�ی را ور ورون با خشوتان حمل کروید. 
واخل  ور  را ک   ها�ی  ن چ�ی و  ببندید  را  چوم ها  اگر 
خشاهید  شدیدی  تاری�  کنید،  متشقف  ویده اید 
وید. فقط با این تاری� شدید حداقل بیست وقیق  
ب   ووباره  فعال ششو،  ذهن شما  اگر  خلشت کنید. 
بیست  از  بعد  باشید  تاری�  با  تمرکز کنید.  تاری� 

وقیق ، چوم ها را باز کنید.
همان تاری� را ب  مدت پنج وقیق  ب  خارج منتقل 
ور  را ک   همان صحن  ها�ی  باز،  چومان  با  کنید. 
شدت  همان  با  ببینید.  را  مواهده کروه اید  تاری� 
ببینید. این مراقب  را تا یک ماه انجام وهید. اگر شما 
و خارج مواهده  واخل  ور  را  تاری�  همان  بتشانید 
کنید، خشاهید وید ک  قاور هستید فعالیت ذهن را 

هر زمان ک  بخشاهید خامشش کنید!
بدانید ک ، تشانا�ی خامشش کرون ذهن هر زمان ک  
آزاو می کند،  هم  ی موکلات  از  را  بخشاهید، شما 
پر   ، �ب خشا�ب ذهن،  ب   مربشط  اختلالات  هم  ی 
می برو.  ن  ب�ی از  را   

گ
اف�و� یا  مزمن   

گ
خست�  ، خشا�ب

انرژی  بدن  یا  سب�ب  بدن  ب   مربشط  این ها  هم  ی 
پنجم ور ما هستند. تمام بیماری های مربشط ب  این 
و  واخل  ور  طمیغ  تاری�  وارو  شما  زما�ن ک   بدن، 

کامل  ب  عشر  شوید،  خارج 
شفا می یابند.

و  یشلشژی�  ن ف�ی نظر  از 
 
گ

روانوناسی، این مراقب  زند�
این  می کند.  متحشل  را  شما 

تکنیک ن  تنها برای ورمان است، بلک  می تشاند ورون 
شما را ب  سط� طمیغ تر از آگاهی، ب  روشنگری 

باز کند.

3. هوشیاری از چاکرا سوادهیشتانا
قدم اول:

این  از  کاملًا  باشید.  واشت   ب  یاو  را  سشاوهیوتانا 
اینچ  باشید، وو  انرژی »بشون« آگاهی واشت   مرکز 
عشلا�ن  و  بلند  صدای  با  را  هشکارا1  ذکر  ناف.  زیر 
خارج  بازوم  هنگام  وهان  عریغ  از  هش2  بخشانید. 
می ششو. این یک اثر ارتعاسیش ور اعراف وهان شما 
ایجاو می کند. اجازه وهید هر گشن  ترس ک  می آید، 
 
گ

آشفت� احساس  یا  تکان  یا  لرزش  وچار  اگر  بیاید. 
را  هشکارا  ای  مان�ت شدت  ب   است.  خشب  هستید، 

انجام وهید.
قدم دوم:

مرکز »بشون« خشو را ریلکس کنید.
حرص خالص سعاوت یا هیجان شدید است. ترس 
ب  سعاوت و  خالص صلح شدید است. می تشانید 
صلح وست  یابید. ور صلح رها باشید. خشاهید وید 

ک  شما کاملًا زنده هستید!

Hoo kara -1

Hoo -2 صدا�ی ک  از وهان ور هنگام بازوم ور مراقب  تشلید می ششو                                                       

درد همیشه از 
مقاومت در برابر 

لحظه کنو�ن متولد 
می شود
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 است
گ

درد معلم بزر�
 ،

گ
روشنگری زند�

ن به ماوراء رنج و درد است رف�ت

ب   را  خشو  اقلب  ترس، 
می وهد.  نوان  ورو   طنشان 
جهان  ور  ن  چ�ی ترسناک ترین 

ورو است.
آن  و  ن می ترسند  از یک چ�ی زنده  هم  ی مشجشوات 
ورو است. اگر طمیغ نگاه کنید، ور می یابید ک  مروم 
ح�ت از مرگ � ور نمی آورند؛ زیرا از ورو و طذاب 
از فقر، بسیاری  ور زمان مرگ، می ترسند. بسیاری 
از روابط و بسیاری ویگر از بیماری می ترسند. طلت 
این  هم  ی  است.  ورو  ترس ها  این  هم  ی  اصلی 

ترس ها ب  خاعر ترس از ورو است.

درد چیست؟
ی�  ن ، ذه�ن یا طاع�ن باشد. ورو ف�ی ورو می تشاند بد�ن
وری است. تصشر کنید، اگر احساس  برای بدن صرن
ب  عشر  است  ممکن  باشیم،  نداشت   بدن  ور  ورو 
تصاو�ن ب  خشومان صدم  بزنیم. یا ور واقع، ورو، 
یک نامٔ  ورخشاست است ک  تشسط بدن ب  ذهن 
نششت  شده و می گوید: »لطفا ب  من تشج  کن!«. زیرا 
بخش  یک  ب   تشج   هنگامی ک   است.  انرژی  تشج  
خاص واوه می ششو، آن تشج  انرژی برای آن منطق  
می ششو. هنگامی ک  بدن ورو را نوان می وهد، ور واقع 
ب  ونبال تشج  یا انرژی است ک  ب  بهبشوی آن کمک 
می کند. ورو ذه�ن یا احساسی وق�ت رخ می وهد ک  با 
تحقیقات  می ششو.  روبرو  ندارید  ووست  ی ک   ن چ�ی
 
ً
نوان می وهد ک  ورو طاع�ن می تشاند بدن را طمیقا
مختل کند. ب  طنشان مثال، احساسات رو�-روا�ن 
ک  با �کشب جنسی همراه است، ممکن است منجر 
ن  ب  اختلالات ور ناحی  ی کمر ششو، یا ب  طهده گرف�ت
ن می تشاند باطث ایجاو ورو ور  مسئشلیت های سنگ�ی
شان  ششو. این ک  آیا ورو جسمی و روا�ن است یا ن  
ی ک  باید متشج  شوید این  ن ین چ�ی فر�ت ندارو، مهم�ت
است ک  ورو همیو  از مقاومت ور برابر لحظ  ی 

کنش�ن متشلد می ششو.

لذت و درد هر دو 
زائیده ی ذهن هستند
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زمان در مقابل درک
می وهد  رخ  ما   

گ
زند� ور  وروناک  حاوث  ی  یک  اگر 

هم�،  ترک  کشوک،  یک  واون  وست  از  مانند 
سپس  و  می کویم  رنج  ووس�ت ها،  فروپاشیدن 
ب  آرامی آن را ور عشل زمان می پذیریم. ممکن است 
روز و شب های زیاوی گری  کنید، اما پذیرش اتفاق 
می افتد. زمان مرحم وروها است. این یک جمل  ی 
ولیل   ب  این  فقط  زمان  بدانید ک   است.  معمشل 
ن لازم است ک  شما ور زمان وقوع  برای بهبشو یاف�ت
شیشه ای  با  رنج  و  ورو  با  نبشوید ک   آماوه  حاوث ، 

آگاهان  مقابل  کنید. 

بتشانید  اگر  نگاه کنید،  ورو  ب   فقط  می تشانید  اگر 
هششیاران  شاهد احساستان باشید و بازی ذهن را 
ببینید ور حالی ک  ورو را تجرب  می کنید، آن وقت آن 
را ورک کروه اید و ورمان فشری رخ می وهد. زمان لازم 
است زیرا شما آماوه نیستید تا ورک کنید. بنابراین 
شما رنج می برید. با گذشت زمان، پس از هفت  ها، 
ب   و  ناپدید می ششو  حاوث   سال ها،  یا ح�ت  ماه ها، 
وه می ششو. با این حال، ورو ب  عشر کامل  فرامشسیش س�پ
اگر فروی  مثال،  برای  نرفت  است.  از سیستم شما 
فرزند یا ششهر از وست رفت  ی شما را یاوآوری کند، 
اگر شخصی ب  سبک مواب  صحبت کند، راه بروو و 
یا بخندو، زخم باز می ششو و لطم  می زند زیرا خاعره ی 
می کنید  احساس  شما  می کنید.  حمل  را  گذشت  
 تحمل رنج سخت است. شما تمام خاعرات 

گ
زند�

گذشت  را از کشو� و نشجشا�ن گرفت  تا شاقل شدن 
 را با خشو حمل 

گ
ن بار و سایر مراحل زند� برای اول�ی

می کنید، احساسا�ت ک  مربشط ب  آن ها می ششو برایتان 
تشلید ورو می کند. هر چ  ک  حافظ  را کنکاش می کند، 
ید ک  گذشت  را  باطث ورو می ششو. اگر تصمیم بگ�ی
رها کنید و با نگاهی تازه ب  هر مشقعی�ت نگاه کنید، 
ورمان  بلافاصل   شما  واشت.  نخشاهید  زیاوی  ورو 

خشاهید شد.

درد و لذت - دو روی یک سکه
یک داستان کوتاه:	     

گفت:  و  رفت  استاوش  نزو  شاگروی  روزی 
»استاو، من قاور ب  مراقب  نیستم. پاهایم ورو 
شده  پرت  حشاسم  می کنم  احساس  می کند. 
است«. استاو فقط گفت: »خشاهد گذشت«.
پس از وو هفت ، شاگرو بازگوت و این بار ب  
استاو گفت: »من می تشانم ب  زیبا�ی مراقب  کنم. 
سعاوتمند  و  آگاه  بسیار  می کنم  احساس  من 

شده ام«.
استاو ووباره پاسخ واو: »خشاهد گذشت«.

ریو  ی ورو و لذت ی� است. یک احساس با وو نام 
متفاوت است. همانند وو فرو ک  ماساژ یکسا�ن را 
از یک فرو یکسان وریافت می کنند. ی� از آنها این 
ماساژ را جشان کننده و شاواب کننده تل�ت کروه، ور 
یک  زننده می پندارو!  آسیب  را  آن  ویگری  حالی ک  
ماساژ یکسان، بست  ب  فرو وریافت کننده آن، ورو 

یا لذت تعب�ی می ششو.
، ضد و نقیض لذت و ورو است. منواء لذت 

گ
زند�

و ورو از ذهن است. ذهن همیو  از یک افراط ب  
سشی افراط ویگر حرکت می کند. ب  ندرت ب  مس�ی 
ب  نفع  ورو  از  ورو،  ب   برون  لذت  از  میا�ن می افتد. 
شما حرکت می کند. همان عشر ک  قبلًا ویدیم، لذت 
احساس  هستند ک   فروی  وابست  ی  ورو کاملًا  و 
ی ممکن است ب  شما لذت  ن لذت یا ورو می کند. چ�ی
ب   است  ممکن  تجرب   همان  حالی ک   ور  برساند، 

ویگران آسیب برساند.
زیبا�ی  ب   روشنگر  کریونای  باهاگشاو گیتا،  ور 
می گوید: »کسی ک  برایش شاوی و ورو ی� است، 
ب  یک سنگ و قطع  ای علا ب  یک نگاه می نگرو، 
کسی ک  برایش ستایش و �زنش �ب تفاوت است، 
کسی ک  افتخار و ق�ی افتخار او را متحشل نمی کند، 
کسی ک  با ووست و وشمن یک جشر رفتار می کند 
است.  رفت   عبیعت  ماوراء  ب   ک   می ششو  گفت  
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برای  او  و  است  یکسان  برایش  ورو  و  شاوی 
روشنگری آماوه است«.

خود را از لذت و درد آزاد کن
بشوا، استاو روشنگر، می گوید: »از هر وو، لذت و 
ورو خشو را آزاو کن. اشتیاق برای لذت و پوتیبا�ن از 
ورو، هر وو جنب  های مختلف یک تجرب  است. هر 
وو زنج�ی هستند ورو ممکن است یک زنج�ی زشت 
ی زیبا باشد. همان عشر ک  روز و شب  و لذت زنج�ی
ی� پس از ویگری می آید، ورو و لذت هم همیو  از 

وی می کنند.« یکدیگر پ�ی
وو  هر  ورو  و  لذت  می یابید ک   ور  شما  هنگامی ک  
زائیده ی ذهن هستند، متشج  خشاهید شد ک  هر 
حباب های صابشن  مانند  آن ها  مشق�ت هستند،  وو 
می آیند و می روند. کسی لذت را از شما نمی وزو، این 
ذهن شماست بنا بر عبیعت خشو مانند یک آونگ 
ب  عرف ویگر ک  ورو نامیده می ششو حرکت می کند!
البت  این  ن از لذت و ورو است.  تنها راه، فراتر رف�ت
ب  معنای �کشب لذت و فرامشش کرون ورو نیست.
از عریغ هششیاری است ک  ورو ب  سعاوت تبدیل 
می ششو، انرژی ای ک  بدون تشج  ب  وضعیت خار�ب 
وجشو وارو. سعاوت عبع واقعی شماست و نمی تشاند 
از وست بروو. فقط ب  خاعر مقاومت شما ور برابر 
اتفاقا�ت ک  رخ می وهد است، ک  احساس ورو می کنید 

و سعاوت عبیعی خشو را فرامشش کروه اید.

هوشیاری در درد
ی� باشد یا ذه�ن و  ن مانند تاری�، ورو یا می تشاند ف�ی
تنها ور  تاری�  ندارو.  یا احساسی ک  وجشو خار�ب 
نبشو نشر وجشو وارو. ب  این ترتیب ک ، وجشو خار�ب 
تنها ور نبشو هششیاری  ندارو. ب   همان شیشه، ورو 
زما�ن ک   تاری�  همان عشر ک   ورست  وارو.  وجشو 
نشر ب  واخل یک اتاق وارو می ششو، ب  عشر خشوکار 
ن می روو، ورو وق�ت ک  انرژی آگاهی شما روی  از ب�ی

آن تمرکز می ششو، ب  عشر خشوکار حل می ششو. 

هر ورو رو� یا طاع�ن را ک  با خشو حمل می کنید، 
پای  ی  ب   باید  شما  است.  یخ  یک کشه  قل  ی  تنها 
باید  شما  بروید.  می ششو  وع  �ش ورو  آن جا�ی ک  
ور  ورمان کنید.  را  آن  و  ریو  کار کنید  روی  بر 
وارو ک   وجشو  موخص  خطر  یک  این صشرت،  ق�ی
شما آن ورو را ب  فرو ویگری تحمیل کنید یا بیو�ت با 
آن آسیب ببینید. من همیو  ب  مروم می گویم: »اگر 
ن ویگر را رها کنید و روی آن کار  ورو وارید، هر چ�ی
یابد، ور این صشرت  ببینید ک  ریو  اش شفا  کنید. 

است ک  شما می تشانید ور منطق  ی امن بمانید. 
ور ق�ی این صشرت ن  شما و ن  اعرافیان شما ور یک 
ند. هنگامی ک  شما با هر  منطق  ی امن قرار نمی گ�ی
با هم  ی تشجهتان مشاج  می شوید، آگاه  گشن  ورو 
می شوید ک  شما فقط یک بدن نیستید و هیچ وروی 
نمی تشاند شما را لمس کند. وق�ت متشج  شدید ک  
شما فراتر از ورو هستید، ب  ماوراء ورو می رسید و 
شما  آن گاه  می ششو.  مبدل   dukkha ateeta1 ب  
 ب  بدن تجرب  می کنید 

گ
آزاوی ناور را با طدم وابست�

می کنید.  حمل  خشو  با  را  آن  زندگیتان  تمام  ور  و 
و  گذاشت  خشاهید   � پوت  را  طاویتان   

گ
زند�

تمام ونیای ماوی   طرفا�ن می شوید. 
گ

وارو یک زند�
ناپدید می ششو و جهان ویگری ظاهر می گروو. زیبا�ی 
، �ب گناهی، شاوی و محبت ور ونیای جدید  �ب نظ�ی

�شار می ششو.
نشر  با  ب  وضوح  را  ورو  طلت  و  عبیعت  زما�ن ک  
ورو�ن وریافتید، این روشنا�ی ولایل ورو را ور شما 
تبخ�ی می کند. این واقع  با خشوش سعاوت مطلغ 

می آورو ک  مقام روشنگری است.

درد از هنگام تولد تا مرگ
، خشو را با ورو آقاز می کند ک  ورو تشلد است. 

گ
زند�

هنگامی ک  شما متشلد می شوید، ورو طظیمی را تحمل 
از کانال تشلد خارج شوید،  این ک   از  می کنید و قبل 
ما می شوید. عبغ گفت  ی طرفا، قبل از وروو ب  

ُ
وارو ک

Dukkha ateeta -1 فراتر از قم و اندوه و ورو 
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جهان شما آگاهی خالص هستید و آن آگاهی ولیل 
تشلد شما را می واند. از آن جا ک  شما وارو کما می شوید، 
را  ووباره تان  تشلد  ولیل  و   گذشت  

گ
زند� خاعرات 

 با ورو پایان 
گ

فرامشش می کنید. ب  همان شیشه،  زند�
می یابد، ک  ورو ترک کرون بدن است.

ن وو ورو است. ورست   مثل یک پل ب�ی
ً
 تقریبا

گ
زند�

مثل پل وروازه علا�ی ور ایالات متحده آمریکا ک  وو 
 ب  نظر می رسد یک پل 

گ
مکان، را متصل می کند زند�

اتصال ورو ب  ورو است.

جدا�ی از درد
حفظ کنید،  را  خشو  مرکز  بتشانید  شما  هنگامی ک  
بتشانید ور حالی ک  ور مرکزتان هستید با ورو طمیغ 
جسمی یا ذه�ن رو ب  رو شوید، خشاهید وید ک  فراتر 
از ورو می روید. هنگامی ک  ب  طمغ می روید، زما�ن ک  
می شوید  آگاه  و  می شوید  آن  متشج   بیو�ت  شما 
»واقعیت  تحت تأث�ی  بیو�ت  یابید ک   ور می  ناگهان 
واخلی« ورون تان قرار گرفت  اید تا ولایلی ک  باطث 
ورو شده است. شما متشج  می شوید ک  حاوث  ای 
 ب  

ً
ون اتفاق افتاوه است مستقیما ک  ور ونیای ب�ی

است  افتاوه  اتفاق  ورو�ن  ونیای  ور  تجرب  ای ک  
ربطی ندارو.

 تکرار 
ً
گاهی اوقات، اگر شما فقط از کلما�ت ک  وائما

می کنید مانند، ورو، رنج ووری کنید ممکن است از 
تجرب  ی این وروها وور بمانید.

ب  طنشان مثال، با حاوث  ای ک  معمشلًا ور ونیای ورو�ن 
شما ایجاو ورو و رنج کند، از ابتدا کمی هششمندان  
و وقت واشت  باشید و اجازه ندهید ک  افکار مانند 
»این وروناک است، من رنج می برم«، ظاهر ششند. 
اگر ب  اندازه ی کا�ن ب  این کلمات آگاه باشید تا این نوع 
کلمات ب  لای  ی آگاهی شما نرسند، می تشانید از ورو و 
رنج خشو فرار کنید. اگر شما کمی آگاه باشید، می وانید 
ک  چگشن  با واقعیت ورو�ن خشو بازی کنید، چگشن  
و�ن قاور  بیو�ت متعاول باشید. آن وقت، طشامل ب�ی

نخشاهند بشو بر شما تأث�ی بگذارند.

درد - پدیده ی ذهن است

زایمان بدون درد
ک   من  پیاوه روی های  از  جالب  رویداو  یک 
اک بگذارم وجشو وارو. ور  می خشاهم با شما ب  اش�ت
عشل روزهای سفر معنشی من یک بار با تعداوی از 
 )Madhya Pradesh(افراو قبیل  ای ور ماوهیا پراوش
ور هند بشوم. ور یک معبد کشچک ور مرکز روستا 
 می کروم. یک روز متشج  شدم یک خانم باروار 

گ
زند�

وارو یک کلب  ی کشچک شده است. پس از حدوو 
ون آمد!  نیم ساطت، او با یک نشزاو ور وستانش ب�ی
، هیچ پرستار، هیچ وارو، هیچ  بدون ورو، بدون وک�ت
ی  ن نمی تشانستم چ�ی و  من ششک  شدم  فریاو.  و  واو 
سم چشن زبانش را نمی وانستم. بعد از یک ماه،  ب�پ
خانم باروار ویگری را ویدم همان کار را انجام واو. 
ون آمد. از کویش  ور مدت کمی او با یک نشزاو ب�ی
محلی پرسیدم ک  ب  معبد آمد: »این چگشن  اتفاق 
»ورو؟  پرسید:  او  ندارند؟«.  ورو  آنها  آیا  می افتد؟ 

چرا ورو؟«.
زایمان  هنگام  زنان  ایده ک   این  زوه شدم.  شگفت 
تنها  ن   نداشت!  وجشو  او  جامع   ور  وارند،  ورو 
این، هیچ کس از بیماری های زنان مانند موکلات 

 رنج نمی برو.
گ

یائس�
آن ها   

گ
زند� شیشه ی  مشرو  ور  تحقیغ  ب   وع  من �ش

کروم. متشج  شدم ک  آن ها ور سنت خشو، بسیار 
ام می گذارند. لحظ  ای ک  وخ�ت از نظر  ب  زنان اح�ت
ام زیاوی رو ب  رو می ششو  ی� بالغ می ششو، با اح�ت ن ف�ی
ب  این ولیل ک  او اکنشن می تشاند ماور ششو. مروم پای 
ام لمس می کنند و او � مروم را ب  طلامت  او را با اح�ت
 است ک  

گ
این تفاوت فرهن� ورمان! فقط ب  خاعر 

 را ندارند.
گ

زنان این قبیل  وروهای معمشلی زنان�

درد فانتوم
مشاروی از »ورو فانتشم« ک  وروی است ک  ور بخسیش 

از بدن ک  ویگر وجشو ندارو ولی حس می ششو : 
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ور جنگ جها�ن ووم، پای �بازی صدم  ی شدیدی 
ن طجیب این بشو  ویده بشو و می بایس�ت قطع ششو. چ�ی
از طمل جرا� وق�ت �باز ب  هشش آمد،  ک  پس 
هنشز از ورو پایش شکایت واشت. پاهای او با یک 
پتش پششیده شده بشو، بنابراین نمی وانست ک  پایش 
قطع شده است. پتش را برواشتند و او وید پا�ی ک  ورو 

می کند ویگر وجشو ندارو. 
تحقیقات بیو�ت نوان واوه اند ک  هر قسمت از بدن 
مربشط ب  بخش خاصی از مغز است. وق�ت بخش 
از بدن احساس ورو می کند، ور واقع مرکز  خاصی 
مربشط با آن بخش ور مغز فعالیت نوان می وهد. 
ور مثال بالا، مرکز مرتبط مغز با آن پای قطع شده 
هنشز  او  پای  هنگامی ک   مثل  بشو،  فعالیت  ور  هم 
از بدن بشو. مشارو بسیار زیاوی وجشو وارو  بخسیش 
از افراوی ک  ورو را ور فضای خالی  اندام قطع شده 
احساس می کنند. این »ورو فانتشم« نامیده می ششو.

اثر دارونما1
ی�  ن ذهن نفشذ زیاوی بر بدن وارو. ح�ت ورک از ورو ف�ی
می تشاند تشسط ذهن تغی�ی کند. ور طلم، آن را »اثر 
وارونما« می نامند، زما�ن ک  یک قرص ساوه توکیل 
افراو  روی  بر  را  ورو  ضد  اثر  همان  شکر،  از  شده 
می گذارو ک  یک قرص حقی�ت ضد ورو، زیرا ک  شخص 

فکر می کند آن یک واروی ضد ورو واقعی است. 
آمریکا  متحده ی  ایالات  ور  میویگان  وانوگاه  ور 
تحقیقا�ت انجام شده ک  ور مجل  ی طلشم اطصاب 
گروهی  روی  تحقیقات  این  است.  شده  منت�ش 
تا  مشافقت کروند  شد ک   انجام  جشان  مروان  از 
محققان طضلات فک آن ها را با یک محلشل قلیظ 
نم� ک  باطث ورو می ششو تزریغ کنند. پاسخ مغز ب  
 PET )Positron Emission ورو با استفاوه از اسکن
نوان  قرار گرفت ک   بررسی  مشرو   Tomography(

Placebo Effects -1  اثرات پلاسبش ب  وسیل  ی فعالیت ورون زا روی سلشل های 
نده ی میش اپیشئیدی، مجل  ی طلشم اطصاب 24 اوت 2005)34( 7754776 گ�ی
"مکانیسم های طص�ب اثرات پلاسبش"، مجل  ی طلشم اطصاب، 9 نشام�ب 2005، 

  10402-10390 :)45(25

وهنده ی فعالیت های عبیعی 
ب  نام  ماوه ای  است ک   بدن 
می کند ک   تشلید  ن ها  آندورف�ی

ضد ورو هستند.
ور یک اسکن، ب  مروان گفت  
را  مسکن  یک  بشو ک   شده 
واقع  ور  اما  می کنند  وریافت 

آنچ  ک  ب  آن ها واوه شده بشو، فقط یک پلاسبش-
وارونما- بشو، ماوه ای ک  خشاص ضد ورو نداشت. 
سپس از آن ها شدت ورو ور مقیاس 0 تا 100 پرسیده 
ن اسکن PET نوان می واو ک  فعالیت  شد. همچن�ی
هر  تشانستند  محققان  است.  ورو  ب   مربشط  مغز 
احساس   

ً
واقعا مروان  را ک   آنچ   و  مغز  پاسخ  وو 

می کروند، مطالع  کنند.
ب   ک   وق�ت  ک   بشو  این  ن  شگفت انگ�ی مواهدات 
یک  ن   مع�ن ک   ب  این  شد،  واوه  وارونما  مروان 
مسکن، بلک  یک ماوه خن�ث است، وروی ک  آن ها 
احساس می کروند ور واقع کم�ت بشو. انگار ک  ضد ورو 
ب  آن ها واوه شده بشو! اسکن های PET نوان واوند 
ن )سیستم ضد ورو عبیعی( ور  ک  سیستم آندورف�ی
مغز فعال شده است. این نوان وهنده ی افزایش 
فرو  ولیل ک   ب  این  فقط  بشو،  وارونما  با  فعالیت 
مطالعات  است!  ورو  یک ضد  این  بشو ک   معتقد 
از  بیش  ور  اثر پلاسبش  واوه است ک   نوان  بیو�ت 
جا�ی ک   است،  شده  مواهده  افراو  ورصد  هفتاو 
ورو تا بیست و وو ورصد کاهش می یابد. طلم هنشز 
ن است، ک   ور حال مطالع  ی این پدیده شگفت انگ�ی

ب  وضوح ارتباط ذهن و بدن را نوان می وهد.

ما درد را دعوت می کنیم
یک داستان کوتاه:	     

یک مرو عشری راه می رفت ک  انگار ورو زیاوی 
اتفا�ت  »چ   پرسید:  او  از  ویگری  مرو  وارو. 
ویگری  ن  چ�ی یا  پا  ورو  یا  معده  ورو  آیا  افتاو؟ 

احساس درد انباشته 
شده منجر به ایجاد 

یک میدان انرژی من�ن 
در اطراف شما می شود 

که ما آن را بدنِ درد 
می نامیم
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کفش ها�ی  »ن .  واو:  پاسخ  مرو  وارید؟«. 
ویگر  مرو  است«.  تنگ  خیلی  پششیده ام  ک  
شگفت زوه شد و پرسید: »پس چرا آن ها را 

می پششید؟«.
وارم ولی طصر  ورو  الان  واو: »من  پاسخ  مرو 
وق�ت کفش ها را ور می آورم احساس خششحالی 
و راح�ت می کنم. نمی وانید ک  چقدر لذت بخش 
است، زما�ن ک  من آن ها را ور می آورم و احساس 

 می کنم!«
گ

آسشو�

 خشومان 
گ

این ممکن است احمقان  باشد اما اگر ب  زند�
ن کار را انجام می وهیم!  هم�ی

ً
ن وقیقا نگاه کنیم، ما ن�ی

ووست  است  ممکن  می کنیم،  وطشت  ورو  از  ما 
نداشت  باشیم این را باور کنیم، اما هر وروی ک  ور 
این ورست  تجرب  می کنیم، وطشت می کنیم.   

گ
زند�

مثل وطشت از مهمانان ب  خان  ی شما است، آن ها 
را ووباره و ووباره وطشت می کنید، اما زما�ن ک  آن ها 
می رسند ما منتظر آن ها نیستیم! ما از ورو و بیماری 
س وطشت   پر اس�ت

گ
با طاوت های قلط و یک زند�

و  می کنیم  فرامشش  را  ن  چ�ی هم   سپس  و  می کنیم 
فتد شکایت می کنیم.

ُ
زما�ن ک  بیماری اتفاق می ا

بدنِ درد
با هر بار تجرب  ی ورو، یک احساس من�ن از آن ور 
بدن با�ت می ماند. این ورو با�ت مانده منجر ب  ایجاو 
یک میدان انرژی من�ن ور اعراف شما می ششو، ک  
ما آن را »بدنِ ورو« می نامیم. این بدنِ ورو ن  تنها 
ه می کند بلک  وروهای مختل�ن هم تشلید  ورو را ذخ�ی

می کند. 
اک می گذاریم.  ما آنچ  را ک  خلغ می کنیم بارها  ب  اش�ت
ی است ک  من همیو  ب  مروم می گویم ک   ن این چ�ی
اگر ثروت از بدن ورو ب  وست بیاید، این ورو را همراه 
با ثروت ب  نسل بعدی منتقل می کنیم. ثروت باید 
فقط ور آرامش و خششبخ�ت ب  وست بیاید. آن وقت 
از آن لذت  ب  ارث بروه می تشاند  شخصی ک  آن را 

مداوم  ب  عشر  ورو  بدن  و.  ب�ب
ایطی  افراو و �ش از  نوع  همان 
را ک  باطث آسیب ویدن شما 
می ششو جذب می کند. با تشج  

 
گ

ب  قانشن عبیعت، مشقعیت های موابهی را ور زند�
 
گ

خشو جلب می کنید. آنچ  شما فکر می کنید، ور زند�
خشو ب  طنشان واقعیت خلغ می کنید. بنابراین هر چ  
ی را جذب می کنید. ی جمع کنید، ورو بیو�ت ورو بیو�ت

درد به خاطر »خود« است
می شوید،  رنج  وچار  ایط  �ش از  بسیاری  ور  شما 
زما�ن ک  بیمار می شوید، وق�ت ک  همسای  ی شما یک 
ترک  را  ووس�ت شما  زما�ن ک   ن جدید می خرو،  ماش�ی
می کند، وق�ت رئیس شما بد رفتار می کند یا زما�ن ک  
شما  فرض کنید  می وهید.  وست  از  را  خشو  ثروت 
ک   همان عشر  مشقعیت ها،  ب  این  گرفتید  تصمیم 
بگشئید.  آمد  ناراح�ت خشش  و  بدون خوم  هستند 
ن  چن�ی شما  اما  ن !  می بروید؟  رنج  هم  آن وقت  آیا 
ایطی را مدیریت نمی کنید. هنگامی ک  رئیس شما  �ش
ب  این خاعر  فریاو می کود رنج می برید، ورو می تشاند 
باشد ک  شما را ور برابر هم  �زنش می کند، یا شما 
احساس بدی می کنید ک  انتظارات رئیس خشو را ور 
کار خشو ب  جا نیاوروه اید یا ب  این ولیل ک  احساس 

اوار آن �زنش نیستید. می کنید �ن
بنوینید و صاوقان  فکر کنید ک  ولیل چیست. اگر 
ورو، ناسیش از �زنش شما ور برابر شخص ویگری 
شما  خشو  ب   صدم  ای  واقع  ور  ورو  پس  است، 
سید: »پس اگر هم  تماشایم  است. از خشوتان ب�پ
می کروند چ ؟ چرا کار کروه ام ک  ویگران ب  من فکر 
کنند؟ چرا تا این حد افکار ویگران برایم مهم است؟ 
 خشوم را محک بزنم؟« از 

ً
چرا قاور نیستم شخصا

خشاهید  متشج   سید.  ب�پ را  سؤال ها  این  خشوتان 
ندارند.  ارزسیش  شد ک  طقاید ویگران ورباره ی شما 

آن وقت ورو شما ناپدید خشاهد شد!
ین  به�ت ک   می کنید  تجرب   ولیل  ب  این  را  ورو  اگر 

هر درد به خاطر 
سرمایه گذاری 

به روی"خود" است



90  روشنگری زند�گ

بازگشت به فهرست

آن  از  ب  شدت  نداوه اید، پس  نوان  را  تشانا�ی خشو 
آگاه شوید. این آگاهی برای قلب  بر ورو کا�ن است. 
ید و قسمت بد »احساس  گاه شما از آن یاو می گ�ی
بد« را رها خشاهید کرو. اگر احساس می کنید کار خشو 
اوار آن �زنش نبشوید،  را خشب انجام واوه اید و �ن
آگاهی  ن می برو.  ب�ی از  را  ورو  آگاهی شدید  فقط  پس 
ارمغان خشاهد آورو.  ب   ورک و پذیرش رئیس تان را 
 ب  او نزویک شوید و 

ً
تا بعدا شما ص�ب خشاهید کرو 

 نگاه کنید، 
ً
وضعیت را روشن کنید. اگر شما طمیقا

روی  ب   واخلی  ب  خاعر �مای  گذاری های  ورو  هر 
»خشو«،»نفس«،»Ego« شما است. 

ولیل  شما  ثروت  یا  ووست  همسای ،  شما،  رئیس 
از شما نمی تشاند ولیل  ون  نیستند. هیچ کس ور ب�ی
ب  یک رویداو  پاسخ  باشد، زیرا ورو شما  ورو شما 
خار�ب بر اساس �مای  گذاری های واخلی خشوتان 
روی خشوتان  وارو ک  شما  جا�ی  ب    

گ
بست� است. 

�مای  گذاری کروه اید، رنج می برید. اگر شما برای 
حل موکل روی تمام این �مای  گذاری ها کار کنید، 

شما هششمند هستید. 
ی  ن بدانید ک  کار کرون برای نابشو کرون »خشو« چ�ی
ش مرز آن نیست.  جز کار بر روی بدن ورو و گس�ت
ش، احساس ورو کم�ت یا حذف  منظشر من از گس�ت

آن برای وقایعی ک  رخ می وهد، است.

یک داستان کوتاه:	     

وک�ت  ب   ورو شدید کمرش  ورمان  برای  مروی 
رفت. تعداوی از آزمایش ها روی او انجام شد. 
ور نهایت وک�ت موکل او را توخیص واو و ب  او 
گفت: »ورو می تشاند با یک طمل ورمان ششو. 
این یک طمل بزرگ خشاهد بشو، بنابراین شما 
باید یک ماه ور بیمارستان باشید و سپس شش 
 ، احت کنید«. مرو جشاب واو: »وک�ت ماه اس�ت

برای من خیلی پر هزین  است«.
برای  می تشانم  من  اما  »بل   واو:  پاسخ  وک�ت 

اشع  ی ایکس وه ولار تخفیف وهم!«.

 خشو نگاه کنیم، ور خشاهیم یافت ک  ما 
گ

اگر ب  زند�
ورو را همچنان ب  صشرت زنده نگ  می واریم، و کمی 
 نمی آید از انتظارات 

گ
تخفیف می وهیم. ورو از زند�

ک   نیست  این  مسئل   می آید.  ما  »خشو«  از  ما، 
، ورو را ب  لذت یا بدبخ�ت  چگشن  زش�ت را ب  زیبا�ی
ک   است  این  سؤال  کنیم.  تبدیل  شاوی  ب   را 
چگشن  ناخشوآگاه را ب  آگاهان  تغی�ی وهیم، چگشن  
هششیاری را ب  خشومان تزریغ کنیم و واقعیت را ور 

یم. آقشش بگ�ی

وع جستجوی حقیقت ور سرش ن درد - کاتال�ی
بشو  بار �  آخرین  نگاه کنید.  خشو   

گ
زند� ب   فقط 

ی شاو بشوید؟ آخرین بار ک  مع�ن  ن ک  ور مشرو چ�ی
ورون  ب   شما  آیا  بشو؟  ن کروید �  تحس�ی را   

گ
زند�

 
گ

زند� یا  هستید  ببینید ک  چ  کسی  تا  نگاه کروید 
مشرو  ور  طمیغ  نیاز  احساس  شما  آیا  چیست؟ 
هم   هنگامی ک   ن !  واشتید؟  را  نها�ی  حقیقت 
ن آرام پیش روو شما کشرکشران  همان روال را با  چ�ی
ی وجشو  ن هششیاری و آگاهی کم ونبال می کنید و چ�ی
ندارو ک  شما را از طاوتهایتان آگاه سازو و ب  سمت 

هششیاری بکود. 
 طی�ن 

گ
زند� ب   را  اتفاق می افتد، شما  ورو  وق�ت  اما 

ب   طمیغ تر  شما  می ششو ک   باطث  این  می رساند. 
واکنش  شما  چرا  ید ک   بگ�ی یاو  نگاه کنید،   

گ
زند�

واقعی  راز  و  رمز  ب  ونبال کوف  و  می وهید  نوان 
یک کلید  است.  نعمت  یک  ورو  روید.  می   

گ
زند�

باز کند.  ب  جهان واقعیت  را  است ک  می تشاند ور 
انتخاب با شما است ک  ور را باز کنید یا ن .

ورو می تشاند ب  راح�ت شما را از هر وو حالت »رؤیا« و 
 
ً
»رؤیا ور بیداری« ک  ور آن هستند، تکان وهد. لطفا
ب  عشر  ولی  هستید،  بیدار  شما  ورک کنید ک  گرچ  
کامل ور ارتباط با واقعیت نیستید. شما ور جها�ن از 
 می کنید، ک  »رؤیا ور 

گ
خشاست  ها و ترس های خشو زند�

ن حرص  ها�ی را فقط با ل�ن ن بیداری« نامیده می ششو. چ�ی
و ترس می بینید. ورو می تشاند یک معلم بزرگ باشد ک  
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ون  ب�ی رؤیا  از  را  شما   
گ

ب  ساو�
می کند و با واقعیت آن چنان ک  

هست ارتباط می وهد.
با ورو، الگشهای ذه�ن معمشلی 
وع ب   شما متلاسیش شده و �ش
وع  ها�ی می کنید ک  ور واقع هستند. شما �ش ن ویدن چ�ی
ن خشو و ورو می کنید. می بینید  ب  توخیص فاصل  ب�ی

ی نیست جز بخسیش از عبیعت شما. ن ک  چ�ی

درد و رنج، سکوی پرتاب
هرگز ورو و یا کسی را ک  ورو ب  شما تحمیل می کند 
لعنت نکنید. ور طشض، آن را فرص�ت ب  طنشان یک 
ن ب  ریو  ورو  ن ب  ورون و نگریس�ت برکت، برای رف�ت
بزرگ  معلم  یک  می تشاند  ورو  بدانید.  آن  قطع  و 
و  طلت  ب  ورس�ت  اگر  وهید.  اجازه  ب  آن  اگر  باشد 
معلشل ورو ور ورونتان را تحقیغ کنید، ممکن است 

 شما باشد. 
گ

ین نقط  ططف ور زند� بزرگ�ت
ها�ی ک  ما باید بدانیم این است  ک  ورو  ن ی� از چ�ی
از  باشد، ولی رن�ب ک   اجتناب ناپذیر  ممکن است 
ورو می آید این گشن  نیست. ب  طنشان مثال، اگر شما 
 ورو وجشو وارو، اما شما 

ً
صدم  ویده باشید، قطعا

 انتخاب با شما 
ً
از آن ورو چقدر رنج می برید؟ واقعا

 نیست، حال�ت از 
گ

است. رنج حال�ت واقعی از زند�
ذهن است، پاسخ شما ب  یک رویداو است. ور یک 
وضعیت خاص، آیا شما رنج می برید و یا ن ؛ کاملًا ب  

 وارو.
گ

واکنش شما ب  این وضعیت بست�

یک داستان کوتاه:	     

 های 
گ

شکست� با  جدی  ب  عشر  مروی  روزی 
متعدو و صدمات مجروح شد. ووستش برای 
طیاوت ب  بیمارستان آمد. او وضعیت ووست 
زخمی اش را وید و نمی وانست چ  بگوید. پس از 
ووستش پرسید: »حالت چطشر است؟ حدس 
می زنم باید خیلی وروناک باشد. آیا شما خیلی 

رنج می برید؟«.

مرو جشاب واو: »خیلی کم، فقط وق�ت می خندم«.

ورو  است!  نگرش  نحشه ی  از  سؤال  یک  این 
اجتناب ناپذیر است، اما رنج برون انتخاب شما است.

وری است؟ آیا رنج کویدن صرن
ی� از ولایل پنهان رنج کویدن این است ک  ممکن 
بیمار  مثال،  ب  طنشان  ید.  ب�ب لذت  آن  از  شما  است 
شدن می تشاند ب  یک منبع لذت تبدیل ششو اگر شما 
ب  وست  وارید،  انتظار  را ک   مراقبت ها�ی  و  تشج  
نگاه کنید ک  چرا گاهی  این مطلب  ب    

ً
آورید. طمیقا

اوقات از ایجاو ورو ور خشو یا ویگران ب  شما احساس 
ی وجشو وارو  لذت برون وست می وهد. آیا کانال به�ت
ک  از عریغ آن بتشانید بدون ورو و رنج همان لذت را 

وریافت کنید؟
همان عشر ک  یک وان  قبل از این ک  ب  یک گیاه تبدیل 
کد، رنج شدید  شده و شکشفا ششو، باید بوکند، ب�ت
می تشاند برای یک تحشل پر ارزش نفس شما را بوکند 
و شما را باز کند. ور حماس  ی بزرگ مهابهاراتا1، نقل 
قشل زیبا از کان�ت 2، ماور پانداواس3، قهرمانان واستان 
وجشو وارو. او ب  کریونا، استاو روشنگر، وطا می کند 
 
گ

ک  آه کریونا! بگذار ورو و رنج از هر عرف وارو زند�
من ششو. آن ها وائما مرا ب  یاو تش می اندازند، ای �ور 
با   

ً
وائما را  او  پروروگارش می خشاهد ک   از  من! کان�ت 

ورو و رنج برکت وهد تا او بتشاند ب  آسا�ن �ورش را 
ن خشوش ب  یاو بیاورو!  جهت تسک�ی

ما  اما  نداریم،  امر  ب  این  نیازی  ما  مدرن،  روزگار  ور 
ورو�ن  روش�ن  زمین  ی  ور  را  رنج  پتانسیل  می تشانیم 
خشومان ورک کنیم. رنج پتانسیل زیاوی برای تمرکز 

و تحشل ما وارو.
بدون  باسیش  خشوت  تجربیات  شاهد  وع کن ک   �ش
چ   ور  وریابید ک   وضوح  با   . قضاو�ت هیچ گشن  
زمین  ها�ی رنج می برید. اگر شما فقط هششیار باشید، 

Mahabharata -1  حماس  ای ک  شخصیت های محشری آن پنج شاهزاوه ی 
پاندو، صد پ� طمش و استاو روشنگر کریونا هستند                  

Kunti -2  ور حماس  ی مهابهاراتا، ماورِ پنج براور پاندو ک  ازطدالت وفاع می کرو                                               

Pandavas -3 پنج شاهزاوه ور حماس  ی مهابهاراتا. پدر آن ها پاندو بشو                                              

اگر شما هوشیار باشید، 
خود رنج می تواند 
چشم هایتان را به عدم 
واقعیت آن باز کند
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چوم های  می تشاند  رنج  خشو 
آن  واقعیت  طدم  ب   را  شما 
یاو  شما  ب   می تشاند  باز کند. 
برای  ور�ت  صرن هیچ  وهد ک  
ی  ن چ�ی این  نیست.  برون  رنج 
هنگامی ک   می نامم!  وری«  صرن »رنج  من  ک   است 
وری،  ید از عریغ رنج های صرن ورس خشو را یاو می گ�ی
آن کنار  با  زیبا�ی  و  طاقلان   ب  عریغ  می تشانید  شما 
یک  رنج  »هر  وارما1 می گوید:  بشوهی  استاو  بیایید. 
بذر بشوا است«. رنج می تشاند شما را ب  سمت بشوا 
شدن سشق وهد. می تشاند برای شما طلم، حکمت ور 
 و واقعیت ب  ارمغان بیاورو. او می گوید، 

گ
مشرو زند�

ایطی را برای  طلی  رنج نباش. شاکر باش زیرا آن ها �ش
ور  می کنند.  ایجاو  حقیقت  جستجشی  جهت  شما 
 می کنید مانند یک 

گ
ق�ی این صشرت، شما فقط زند�

سنگ یا یک گیاه. شما ب  »بالاترین« وست نخشاهید 
یافت، زیرا برای آن نیاز ب  آگاهی)روح( انسا�ن وارید. 
است،  وان   رنج  هستند،  ن  زم�ی ذهن،  و  بدن  اگر 
حکمت جشان  است، و وولت نها�ی شما ب  وست 
را ور مزرط  ای ک   بذر رنج  وان ! هنگامی ک   می آید، 
بدن و ذهن شما است می کارید، حکمت از آن جشان  

می زند، و شما ب  مقام نها�ی می رسید!

تغی�ی شناخ�ت

روشنگری فرار از درد نیست، درک درد است
می شویم  مشاج   رنج  و  ورو  با  وقت  هر  معمشلًا 
سعی واریم از آن ها فرار کنیم. آیا می تشانیم همشاره 
از  را  ما  آیا روشنگری  این ک   و  باشیم؟  سعاوتمند 
است،  روشن  بسیار  خشاهد؟  خلاص  وروها  تمام 
روشنگری فرار از ورو نیست، بلک  ورک ورو است. 
می وهد ک   شما  ب   شجاط�ت  و  طمیغ  بینسیش  این 
ب  وضوح ور خشو نگاه کنید. »چرا احساس ناراح�ت 
من  رنج  و  طذاب  باطث  چیست ک   این  می کنم؟ 

ب  طنشان  بشویسم  ش  مسئشل گس�ت  
ً
طمدتا و  بشوا  شاگرو   Bodhidharma  -1

بشویسم ذن است                              

من  ویدن  آسیب  باطث  ی  ن چ�ی چ   است؟  شده 
ی ک  شما نیاز وارید، شجاط�ت  ن می ششو؟« تنها چ�ی
سید و با پاسخ ها  است ک  این سؤالات را از خشو ب�پ
رو ب  رو شوید آن وقت شما از رنج های معمشلی آزاو 

خشاهید شد.

یک داستان کوتاه:	     

مروی از یک استاو ذن سشالی پرسید: »استاو، 
چگشن  می تشانیم از گرما و �ما اجتناب کنیم؟«
استاو جشاب واو: »گرما باش، �ما باش«.

گرما و �ما نوانگر استعاری از لذت و ورو است. 
چگشن  می تشان از لذت و ورو ووری کرو؟ فقط از 
! ن عریغ تجرب  ی هر وو ور مقام یک شاهد، هم�ی

» درد- راهی به »�ب ذه�ن
یک داستان کوتاه:	     

روزی شاگروی با یک استاو ذن قدم می زو. ور 
همان حال گروهی از قازهای وحسیش روی � 
آن ها پرواز می کروند. استاو پرسید: »آن ها چ  
هستند؟«. شاگرو پاسخ واو: »آن ها قازهای 
»کجا  پرسید:  استاو  استاو«.  هستند  وحسیش 
پرواز  »آن ها  واو:  پاسخ  شاگرو  هستند؟«. 

کروه اند و وور شده اند«.
استاو ب  عشر ناگها�ن بی�ن شاگرو را گرفت و آن 
را پیچاند. شاگرو از ورو گری  کرو. استاو گفت: 
از  آن ها  اما  شده اند،  وور  آن ها  می گش�ی  »تش 
همان ابتدا بشوه اند«. شاگرو ور آن لحظ  ب  

روشنگری رسید.

اما  باشد،  بسیار طجیب  است  ممکن  واستان  این 
این روش بیو�ت استاوان ذن است. ورو ور بیداری 
ولیل  ن  ب  هم�ی وارو.  زیاوی  ارزش  واقعیت  ب   شما 
کرون  بیدار  برای  استاوان  از  بسیاری  ک   است 
استفاوه کروه اند. معمشلًا وق�ت  آن  از  شاگروانوان 
را  او  چ  کار می کنیم؟  است  ورو  معرض  ور  کسی 

 شورمند 
گ

استاد، زند�
است. او فقط 
می خواهد غده را 
بردارد و دور بیاندازد.
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می کنیم  کمک  فرو  ب   ما  یع�ن  می وهیم.  ولداری 
ولداری  استاو  اما کار  بماند.  خفت   معنشی  نظر  از 
بیداری شما است. ور  ب   او  تنها طلاق  ی  نیست. 
لحظ  ی ورو شدید، ذهن متشقف می ششو، تنها ورو 
وجشو وارو. ور آن لحظ ، حقیقت تحقغ می یابد! 
ور واستان بالا شما می تشانید ببینید ک  ور لحظ  ی 
ورو، فضای واخلی شاگرو آماوه بشو تا حقیقت را از 

استاو وریافت کند، و استاو آن را تحویل واو! 

درد تحول
ورو می تشاند ب  یک انرژی بسیار خلاق تبدیل ششو. 
باشد.  وطا  یک  می تشاند  باشد.  خدا  ذکر  می تشاند 
ششو.  هششیاری  ب   منجر  و  باشد  مراقب   می تشاند 

بنابراین، باطث تحشلات زیاوی ور شما می ششو.
ی آگاه شوید،  ن  این است ک  اگر از چ�ی

گ
راز مهم زند�

از  اگر  آن خلاص گروید.  از  راحت  بسیار  می تشانید 
با  از آن خلاص شوید.  نیستید، نمی تشانید  آگاه  آن 
شما با�ت می ماند. ورو، یک ورو است زیرا ور ضم�ی 
ناخشوآگاه شما وجشو وارو ن  ور ضم�ی آگاه شما. ترس 
شما از روبرو شدن با ورو باطث می ششو ک  آن وجشو 
واشت  باشد و مانند یک قده بیو�ت و بیو�ت رشد کند. 
استاوان   از عریغ طملی  را  این قده  ب  راح�ت  استاو 
شما  می روو،  ن  ب�ی از  هنگامی ک   خشاهد کرو!  حذف 
تبدیل ب  یک فرو جدید می شوید. یک بار شاگروی از 
من پرسید، ورک می کنم ک  ورون من ب  یک جرا� 
جهت پاک شدن نیاز وارو. اما با ورو این جرا� چ  
کنم؟ گاهی اوقات فقط خشو هششیار شدن، ورو را از 
ن ویگر.  ن می برو. من فقط ب  ورو اشاره می کنم ن  چ�ی ب�ی

 ناپدید می ششو. 
گ

ورو ب  ساو�
برخشرو صحیح با این جرا� استاو چیست؟ بدانید 
ک  اطتماو کامل لازم است ب  این ک  هر »وروی« از 

عرف استاو باشد برای شما خشب است.
جرا� استاو خشوش ب  خاعر طوغ �ب حد و حصر و 
ولسشزی است ک  ب  شما وارو و اگر ب  وضوح ورک 
ن باشد، شما از آن با شکر  ششو، ح�ت اگر وروناک ن�ی

طمی�ت رو می شوید. می تشانم بگویم ک  ضد وروی ک  
از عرف استاو است، طوغ و ولسشزی است ک  او 

فقط با یک نگاه ب  شما می رساند.
مطلب مهم ویگر این است ک  بدانید ورو  وجشو وارو 
چشن ک  شما ب  ورو فکر می کنید. استاو می تشاند فقط 
ور وو یا س  ثانی  آنچ  را ک  معمشلًا یک طمر یا چند 
و را آمشزش وهد.  صد سال یا چند تشلد وقت می گ�ی
 قده را بر 

گ
 پر تلاعم است و ب  ساو�

گ
استاو یک زند�

با استاو  بنابراین، به�ت است  می وارو ووور می اندازو. 
می روو.  پیش  �یــــع  بسیار  فرایند  این  زیرا  باشیم 
انجام می وهد  استاو  را ک   آنچ   اگر شما   ، ن همچن�ی
واقع  ی  یک  ب  طنشان  آن   از  می تشانید  ورک کنید، 
واقع   ب  این  تنها  ن   ید.   ب�ب لذت   تان 

گ
شاو ور زند�

می کنید  شکر  احساس  بلک   می گویید،  خشش آمد 
ضم�ی  ور  وجشوتان،  طمغ  ور  من�ن ک   ی  ن چ�ی ک  
ون  ب�ی استاو  تشسط  بشوه  مشجشو  ناخشوآگاه تان 

آوروه شده و حذف گرویده است. 

ورت شناخت »تو« حقی�ت �ن
استعداو  نهایت  است.  الهی  شما  حقی�ت  عبیعت 
ن  هرچ�ی هستید.  الهی  وریابید  ک   است  این  شما 
ایجاو  شما  ور  نارضای�ت  احساس  آن،  از  ن تر  پای�ی
نام  تمام  جهان،  پشل  تمام  می تشانید  شما  می کند. 
واشت   را  قدرت ها  تمام  روابط،  ین  به�ت شهرت،  و 
و  باشد  پابرجا  بشون  تهی  احساس  هنشز  و  باشید 
ورو ناخششایند شکشفا نودن را احساس کنید. مگر 
الهیات  و  را شکشفا کند  الهی خشو  این ک  عبیعت 
شما برای شما آشکار ششو، ور ق�ی این صشرت شما 

هرگز نمی تشانید احساس کمال کنید. 
تا  می کند  شعل  ور  شما  ورون  ور  را  آتش  استاو 
خشوتان را بوناسید. او ورو کامل نبشون را ور شما 
ایجاو می کند. او اشتیاق طمی�ت را ور شما ب  وجشو 
ن شش�ت الهی حرکت  می آورو، زیرا فقط از عریغ چن�ی
الشهیت  ب   کشانتشمی  پرش  ب   منجر  و  می کنید 
ناشناخت  ای ک  ور ورون شما وجشو وارو، می شوید. 



94  روشنگری زند�گ

بازگشت به فهرست

فقط ور این صشرت است ک  از خشاب �ب مع�ن بعد 
شما  آن  از  پس  تنها  شد.  خشاهید  بیدار  طمری  از 
تمام انرژی های خشو را جمع می کنید و برای کوف 

 پرش می کنید.
گ

ماجرای زند�

تکنیک های مراقبه
 بر درد تمرکز کنید. 1

ورو ور واقع طدم تشج  است، بنابراین راه حل آن 
تکنیک مراقب  ساوه و  »حضشر شما« است. یک 
زیبا، جهت ورمان خشو وجشو وارو ک  حضشر شما را 
ب  اندام بیمار یا ذهن رنجشر می برو و شما می تشانید 
وفع  ی ویگر ک  ورو و رنج را تجرب  کروید، آن را 
واروهای  از  به�ت   گزین  ای 

ً
قطعا این  وهید.  انجام 

ضد ورو است ک  طشارض جان�ب بر�ن از آن ها بدتر 
از خشو بیماری است.

ورو  پا  شما  فرض کنید  امتحان کنید.  را  این  فقط 
وارید یا ب  ولیل بر�ن وقایع خار�ب رنج می برید. ور 
سعی کنید  آگاهان   بکوید.  وراز  تاریک  اتاق  یک 
روی  تنها  تمرکز  فرامشش کنید،  را  خشو  بدن  تمام 
نقط  ایست ک  باطث ورو شما شده. اگر رنج رو� 
است، پس تمام بدن خشو را فرامشش کروه و تنها بر 
حاوث  ای ک  باطث ورو و رنج شما شد، تمرکز کنید. 
 کلم  ی 

ً
طمدا می کنید،  تجرب   را  ورو  همان عشر ک  

»ورو« را از ذهن خشو پاک کنید.

ک   می گوید  شما  ب   همچنان  فکری تان  گفتگشی 
 
ً
را طمیقا آن  احساس ورو می کنید. خامششش کن. 
احساس کنید. آن را با ذهن باز تجرب  کنید. ب  آنچ  
ب  زووی  تشج  کنید.  می افتد  اتفاق  شما  ذهن  ور 
زیاوه روی  ورو  مشرو  ور  وید ک  ذهن شما  خشاهید 
قرار  ورو  مرکز  روی  را  خشو  تشج   هم  ی  می کند. 
وهید، ب  زووی کم می ششو تا ب  یک نقط  محدوو 
ناگهان کوف  و  تمرکز کنید  نقط   این  روی  ششو. 
ن می روو و جای خشو را ب   خشاهید کرو ک  ورو از ب�ی

شاوی می وهد! 

 ایست، یخ زده. 2
از  ویگر  ی�  این جا  ور 
مطرح  را  مراقب   روش های 
می کنیم ک  می تشانید زما�ن ک  
احساس ورو و رنج می کنید از 

آن استفاوه کنید.
چومانتان را ببندید. شما مجبشر نیستید صاف بنوینید. 
فقط یک جای کاملًا راحت بنوینید. اگر می خشاهید 
پاهایتان را وراز کنید، می تشانید. اگر می خشاهید بر روی 
ن بنوینید، می تشانید. اگر می خشاهید ب  ویشار تکی   زم�ی
کنید، می تشانید این کار را انجام وهید. فقط خشوتان را 
کاملًا راحت حس کنید تا بتشانید با ورو و یا رنج فعلی تان 
روبرو شوید. اگر احساس ناراح�ت کنید، ممکن است 
خشو را ور معرض ورو ناخششایندی قرار وهید. فقط 
اگر بدن شما راحت باشد، قاور خشاهید بشو با ورو و 

رنج واقعی مشاج  شوید. 
چومانتان را ببندید، تصشر کنید ک  از � تا پا، بدن 
شما ب  عشر کامل یخ زوه است. تمام حرکات را متشقف 
کنید. شبی  یک سنگ باشید. هیچ حرک�ت ور ورون 
چوم وجشو ندارو، حرک�ت ور وست و پاها ندارید، 
حرکات ح�ت برای تنفس، نباید وجشو واشت  باشد. 
فقط یخ بزنید! فقط این فکر ک  شما یخ زوه اید باید 
ور ورون شما باشد. فکر ویگری نباید وجشو واشت  
باید  زوه اید  یخ  شما کاملًا  فکر ک   این  تنها  باشد. 

ذهنتان را ورگ�ی کند.
و  آرامش  نکنید.  تجسم  یا  تصشر  را  آرامسیش  هیچ 
تا  فتد. 

ُ
بیا اتفاق  خشو ب  خشو  باید  شاهد  آگاهی  یا 

آن زمان فقط کاملًا یخ زوه باشید. شما خشاهید وید 
ک  خشو را ور حالت نها�ی سعاوت قرار می وهید.

 درد را شاهد باشید. 3
تکنیک  یک  ب  طنشان  مراقب   این  از  می تشانید  شما 
( ور هر بخش  ی�)بد�ن ن برای برعرف کرون ورو ف�ی

از بدن خشو استفاوه کنید.
ی� مشاج  می شوید، فقط  ن هنگامی ک  شما با ورو ف�ی

سیستم آمبولانسی 
درو�ن شما همان 

ی است که شما  ن چ�ی
آن را درد می نامید
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آرام شاهد احساس ورو ور آن قسمت از بدن شوید. 
اولًا می بینید ک  ممکن است مش�ب از ورو باشد، اما 
ناپدید  و  می ششو  محدوو  نقط  ای  ب   ورو  ب  زووی 
لحظ  ای  است ک   این  فتد 

ُ
می ا اتفا�ت ک   می گروو. 

ی� آسیب می بینید، هشش بدن شما  ن ک  از لحاظ ف�ی
ب  آن ناحی  انرژی می فرستد و ب  آن قسمت از بدن 
کمک می کند تا آن را ورمان کند. جریان �یــــع انرژی 
ی است ک  شما »ورو« می نامید. اگر  ن آن ناحی  چ�ی
انرژی و بهبشوی ب  عرز آرامی باشید،  شاهد جریان 
ن می روو و بهبشوی اتفاق می افتد. اگر ما فقط  ورو از ب�ی
این را ورک کنیم، مقاومت نخشاهیم کرو و از ورو رنج 
نمی بریم. ما با انرژی شفا بخش عبیعی بدن همکاری 

خشاهیم کرو. 
من می تشانم از تجرب  شخصی ام بگویم. روزی کسی 
ن را روی انگوتم بست. مروم اعراف من  ور ماش�ی
نگران شده بشوند و برای کمک های اولی  ور حرکت 

بشوند. من ب  آن ها گفتم ک  نگران نباشید.
وق�ت ک  انگوتم ورم کرو، ب  ورون بدنم تشج  کروم 
من  می وهد.  رخ  بدنم  ور  ب  وضوح  ی  ن چ�ی چ   ک  
ب  سمت  نافم  مرکز  از  را  انرژی  جریان  می تشانستم 
انگوتم احساس کنم. من می تشانستم ب  وضوح ببینم 
ایط  ک  چگشن  هشش بدن من، خشو ب  خشو ور این �ش
شفا  خشو ب  خشو  انگوت  می وهد.  جشاب  وری  صرن
ی  ن چ�ی شما  خشو  ورو�ن  آمبشلانس  سیستم  یافت. 

است ک  آن را ورو می نامید!
متشج   می ششو  باطث  ورو،  ب   شما  شهشوی  تمرکز 
پای  ی  از یک »بدن« هستید. شما  بیش  شوید ک  
انرژی خشو را لمس خشاهید کرو و متشج  خشاهید 

شد ک  شما بیو�ت از »بدن و ذهنیت« هستید.
ب  ورو ب  وقت تشج  کنید اما بدون ضمیم  ی کلم  
لحظ   یک  برای  رنج«.  و  »ورو  معنای  و  »ورو« 
ن  کشتاه ورو شدیدتر حس می ششو، اما ب  زووی از ب�ی

خشاهد رفت.
ور واقع بدن آنقدر هششمند است ک  جریان انرژی را 

ب  بخسیش از بدن ک  نیاز ب  وارو، هدایت می کند. اما 
شما ب  آن برچسب »ورو« می زنید و ور برابر جریان 
انرژی  وهید  اجازه  فقط  می کنید.  مقاومت  انرژی 
آگاهان  با هم  ی حشاستان ب  آن قسمت از بدن جریان 
یابد. فقط ب  جریان انرژی با کنجکاوی نگاه کنید. کاملًا 
ب   انرژی  جریان  وهید  اجازه  فقط  شوید.  بیگان  ای 
محل ورو بروو و روی آن کار کند. شما خشاهید وید ک  

ورو بهبشو می یابد.

 پر شوید از شهد. 4
چومانتان را ببندید و مستقیم بنوینید و وم و بازوم 
طمیغ انجام وهید. تجسم کنید ک  بدن شما با شهد 
ین، مثل  )یا طسل( پر شده است، با احساسی ش�ی

این ک  تمام بدن شما لبخند می زند.
اگر ور هر قسمت از بدن سشزش یا خارسیش وارید، 
قسمت  این  احساس کنید ک   و  تمرکز کنید  ب  آن 
تمام  مجسم کنید ک   است.  شده  پر  شهد  با  ن  ن�ی
پر شده است. مجسم کنید ک   با شهد  شکم شما 
تمام بدن شما از � تا پا با شهد پر شده است، با 

احساسی ولپذیر.
وارید،  ورو  ب  جا�ی ک   را  خشو  تشج   ب  آرامی  اکنشن 
 ب  آن نقط  آگاه باشید. حالا 

ً
هدایت کنید. فقط وقیقا

کلم  ی »ورو« را رها کنید. فقط این احساس خاص را 
ببینید، تجرب  ای ک  ور آن لحظ  احساس می کنید. از 
ید، ب  ورو و رنج خشو متصل نباشید،  نظر ذه�ن رنج ن�ب
چ   نقط   آن  ور  ببینید ک   فقط  نووید.  احساسی 
فتد. مثل یک کشوک با کنجکاوی ب  آن فضا 

ُ
اتفا�ت می ا

بدون استفاوه از کلم  »ورو« یا »رنج« وارو شوید تا 
زما�ن ک  احساس ورو ناپدید ششو.

 به آسمان آ�ب نگاه کن. 5
ب  آسمان ماوراء ابرها نگاه کنید. معمشلًا، ما فقط 
»ابرهای  ب  طنشان  را  آن ها  و  نگاه می کنیم  ابرها  ب  
ه قضاوت می کنیم. اما  زیبا«، »ابرهای تاریک« و ق�ی
الان گرفتار ابرها نووید. ابرها شبی  افکار و رؤیاها 
هستند. ب  فراتر از ابرها ب  آسمان آ�ب و خلأ وسیع 
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نگاه کنید.
وع ب  فکر کرون  اگر ب  ابرها نگاه کنید، ذهن شما �ش
می کند. اگر ب  آسمان ب  پوت ابرها نگاه کنید، ذهن 
وع ب  نگاه کرون ب   شما از فعالیت می ایستد! اگر �ش
ستاره ها کنید، ووباره فکر  می کنید. ویدن ابرها بدین 
افکار خشو ورگ�ی می شوید. ویدن  با  مع�ن است ک  
چوم اندازهای  با  ک   است  مع�ن  بدین  ستارگان 
را  هیچ کدام  می شوید،  ورگ�ی  تجربیات  و  معنشی 

انجام ندهید.
وه و باز نگاه کنید.   فقط ب  آسمان آ�ب خالی، گس�ت
وراز  بگذارید،  بالش  خشو   � زیر  این ک   بدون 
ب  خشاب می روید.  شما  این صشرت  ق�ی  ور  بکوید. 
ه شوید، فضای  فقط وراز بکوید و ب  آسمان خ�ی

وه. خالی گس�ت
فقط ب  آسمان نگاه کنید ممکن است ترس واشت  
را  ابرها  این ک   بدون  نگاه کنید  فقط  اگر  باشید. 
ببینید، یا ستاره ها را بومارید ترس را تجرب  خشاهید 
کرو زیرا مرزهای خشو را گم می کنید. ور مشرو ترس 
نگران نباشید. اگر شما آن را ب  ورس�ت انجام  وهید، 
فکر  حال  ور  هم  و  نگاه کنید  هم  اگر  وارید.  ترس 
کرون باشید، ترس را تجرب  نخشاهید کرو زیرا هنشز 

ور مرز بدن قرار وارید. 
ناگهان  مد�ت  از  پس  نکنید.  فکر  نگاه کنید،  فقط 
چند  برای  را  خشو  بدن  ک   شد  خشاهید  متشج  
شما  ک   افکاری  محشر  کروه اید.  فرامشش  وقیق  
این  می ششو.  ناپدید  ناگهان  می کنید  ایجاو  معمشلًا 
اتفاق  باشید ک   واشت   انتظار  اگر  نمی افتد  اتفاق 
بیفتد. انتظار نداشت  باشید ک  »چ  زما�ن افکارم را 
از وست می وهم؟« بدون هیچ زحم�ت ور مشرو هر 

، فقط نگاهی بیندازید. ن چ�ی
وق�ت وریافتید ک  ور چند ثانی  گذشت  هیچ افکاری 
و�ن  وجشو نداشت ، چومان خشو را بست  و فضای ب�ی
ن  را ب  فضای واخلی خشوتان منتقل کنید. همان چ�ی
را ور واخل خشو تجسم کنید ناگهان شما خشاهید 

هیچ  هستند.  شما  ورون  ور  ها  ن چ�ی همان  وید ک  
افکاری وجشو ندارو. هیچ ستاره ای، مشجشو نیست. 

وه. فقط فضای گس�ت
اگر زانش ورو وارید، این روش را امتحان کنید. فقط 
ب  آسمان نگاه کنید، زما�ن ک  شما متشج  شدید ک  
برای چند ثانی  ی گذشت  شما افکاری نداشتید، کل 
فضای آسمان را ب  واخل زانش�ی ک  ور آن ورو وارید، 
بیاورید. ورو ور طرض چند ثانی  ناپدید خشاهد شد.

ی� هستید، هر زمان ک   ن هر وقت ک  وچار ورو ف�ی
وچار رنج فکری هستید، این روش را امتحان کنید. 
ور لحظ  ای شما شفا خشاهید یافت. ور همان لحظ  
شما  ورو�ن  ورمان  وید ک   خشاهید   

گ
ب  ساو� شما 

اتفاق می افتد. ب  ق�ی از بهبشوی، اگر شما یک جوینده 
ب  ونبال رشد معنشی هستید، آن برای شما انرژی 
ارمغان می آورو.  ب   تجربیات کشانتشمی  و  فشق العاوه 
شما یک پرش کشانتشمی ور رشدتان خشاهید واشت. 



آرزو انرژی پویا است  97

بازگشت به فهرست

آرزو انرژی پویا است
 

گ
روشنگری زند�
ن یع�ن استفاده از انرژی ناب خواس�ت

ما   
گ

بنیاوی است ک  زند� انرژی های  ترس و آرزو 
ب  وست آورون  تمایل  از روی  یا  ما  را می چرخانند. 
مایل  این ک   ترس  از  یا  ب  جا�ی  رسیدن  یا  ی  ن چ�ی
ی را تجرب  کنیم، طمل می کنیم. جذب و  ن نیستیم چ�ی
ن مشلکشلی نیستند، بلک  برای  وهای ب�ی وفع فقط ن�ی

وری هستند. ن صرن رفتار انسان ها ن�ی

خواسته های واقعی خود را بشناسید
 انسان، »میل« 

گ
وهای فعال اصلی ور زند� ی� از ن�ی

بیندازید، خشاهید  نگاهی   خشو 
گ

زند� ب   اگر  است. 
« یا ور  ن  ما یا ورجهت »خشاس�ت

گ
وید ک  بیو�ت زند�

ترس »از وست واون« گذرانده شده  است.
احساس  ما  اقلب  و  واریم  زیاوی  خشاست  های  ما 
انجام آن ها را نداریم.  انرژی لازم برای  می کنیم ک  
)Jain(، خدا، ب  اندازه ی کا�ن  ن با تشج  ب  سنت ج�ی
انرژی و استعداو لازم را جهت تحقغ خشاست  هایمان 

می فرستد. اما اک�ث ما این عشر فکر نمی کنیم. چرا؟
 » »مشق�ت خشاست  های  و  ما  واقعی  تمایلات  ن  ب�ی
تفاوت وجشو وارو. خشاست  های واقعی ما »نیازهای 
خشاست  ها�ی   » »مشق�ت خشاست  های  هستند.  ما« 
هستند ک  ما می خشاهیم. ما انرژی کا�ن برای تحقغ 
خشاست  یا نیازهای واقعی مان را واریم. خشاست  های 

واقعی ما چیست؟
شماره ی  سعاوتمندان «   

گ
»زند� ورسی  برنام   ور 

وو1، ما یک جلس  واشتیم ک  از مروم ورخشاست 
را  خشاست  هایوان  و  نیازها  آرزوها،  از  لیس�ت  شد 
ارائ  وهند. سپس ور مشرو این لیست مراقب  کروند.
ور پایان مراقب ، من از آن ها می خشاهم ک  از حافظ  
ک   آنچ   بیاورند.  ب  یاو  را  خشاست  هایوان  لیست 
بشو ک   لیس�ت  از  آوروند، بخش کشچ�  ب  یاو  آن ها 
نششت  بشوند! ب  نظر می رسد ک  آن ها با یک ورخت 
وع می کنند  بزرگ پر از برگ ، خشاست  های خشو را �ش
 تمام برگ هایش 

ً
و ور عشل مراقب ، این ورخت تقریبا

سشخت  و خوک شده است. آنچ  ک  با�ت می ماند 
Nithyananda Spurana -1
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مثل برگ های علا�ی می ورخود. اگر بتشانید توخیص 
بدهید ک  کدام یک از خشاست  هایتان ذا�ت است و 
کدام ب  مرور زمان انباشت  شده است، آن وقت رشد 
فتد. آنچ  

ُ
روحانیت شما ب  عشر اتشماتیک اتفاق می ا

ک  ور خاعراتوان با�ت می ماند، این خشاست  ها مانند 
وارند. آن ها خشاست  ها�ی هستند ک   علا ورخوش 
انرژی را برای تحقغ شان حمل می کنند! این خشاست  ها 
خشاست  های واقعی است. اگر این روند با آگاهی انجام 
بدون  خشاست  های  همیو   خشاست  ها  این  ششو، 
شخص  خشو  ب  نفع  شک،  بدون  هستند.  »خشو« 
یت منفعت می رسانند.  است، اما آن ها همشاره ب  ب�ش
انرژی  خشوخشاهی،  بدون  خشاست  های  ن  چن�ی فقط 

کائنات را جهت تحقغ با خشو ب  ارمغان می آورند.
زما�ن ک  خشاست  های ما خشاست  های واقعی ما است، 
زما�ن ک  آن ها نیازهای واقعی ما را منعکس می کنند، 
می کنند،  بیان  ما  واخلی  انرژی  ور  را  خشو  زما�ن ک  
آن ها  نداریم.  ب  آن ها  رسیدن  برای  تلاسیش  هیچ  ما 
ب  طنشان یک جریان عبیعی وقایع تحقغ می یابند. ما 
فتیم و وچار موکل نمی شویم. ما 

ُ
ب  تحرک زیاو نمی ا

قبشل می کنیم ک  این اتفاق خشاهد افتاو.
تا  باشیم   کسی را ووست واشت  

ً
این ک  واقعا برای 

ی از این   خشو را صرف او کنیم، برای جلشگ�ی
گ

زند�
ک  نزوی� حقارت بیافریند، باید خشوخشاهی ها را، 

»من« و »مال من« را وور بیاندازیم.
از وید مالکیت ور نظر  تا زما�ن ک  ما هم�مان را 
می آید  بشجشو  ما  قلب  و  ذهن  ور  آنچ   یم،  بگ�ی
می کنیم ک   احساس  ما  طوغ.  ن   است  خوشنت 
ل کنیم و باید ثابت کنیم ک  ما  باید ویگران را کن�ت
، ما  مالک هستیم. برای ورک معنای طوغ حقی�ت

باید احساس مالکیت را، رها کنیم.
ان1 ور کتاب پیام�ب خشو، ور  این است ک  خلیل ج�ب
بشرزید  مشرو طوغ سخن می گوید: »ب  هم طوغ 
ولی ب  هم گره نخشرید. نان خشو را با ویگری تقسیم 

کنید، اما از یک قرص نان نخشرید«.
-آمریکا�ی ک  ب  خاعر کتاب پیام�ب ب  شهرت رسید                                            Khalil Gibran -1  شاطر لبنا�ن

میل واقعی برای تحقق
وق�ت �ورو وارید، با آن راحت نیستید، زیرا می وانید 
ک  ماهیت واقعی شما نیست. عبیعت واقعی شما 
ن ترتیب، زما�ن ک   ن �ورو است. ب  هم�ی بدون واش�ت
ون  ب�ی آن  از  می خشاهید  بلافاصل   وارید،  آرزو�ی 
بیایید، زیرا تحقغ طمیغ، ماهیت شما است و آرزوی 

شما باطث طدم تعاول ور این تحقغ می ششو.
وو حقیقت مهم ک  باید ورک کنید:

از وقایع  ه ی عشلا�ن   شما یک زنج�ی
گ

تمام زند�  .1
انجام شده ب  سمت یک هدف، یع�ن کمال است. 
هر آنچ  ک  شما ممکن است انجام وهید، خشرون 
ن روابط، ثروت و یا شاوی، هم   یا نششیدن یا واش�ت
را  آن  آن ک   ب  جای  است.  »کمال«  تجرب  ی  ن  چ�ی
مختلف  جهت های  ور  شما  ونبال کنید،   

ً
مستقیما

ونبال »کمال« هستید.
2. کمال ور ورون شما است. این ماهیت شما است. 
از  می کنید ک   سعی  شما  است ک   ولیل  ن  ب  هم�ی
ون بیایید. ور واقع شما »کمال«  « ب�ی ن »تحقغ نیاف�ت
را جستجش می کنید، زیرا ک  با آن آشنا هستید. ور ق�ی 
 ،

گ
این صشرت جستجویش نمی کروید. ور عشل زند�

هرگاه بر�ن از تحقغ ها را احساس می کنید، این امید 
ن ولیل  وجشو وارو ک  ووباره آن را تجرب  کنید. ب  هم�ی

ش می وهید.  خشو را گس�ت
گ

است ک  زند�

آرزو، دانش و عمل
یک  ب  خاعر  و  است  خالص  ورو�ن ک   آن کوش 
جریان  یک   

ً
نیست، صرفا خاصی  یا شخص  جسم 

»انرژی  یا   iccha shakti است ک   انرژی  از  �شار 
انرژی  ناف،  ناحی  ی  از  می ششو.  نامیده   » ن خشاس�ت
انرژی خالص روان می ششو. ور منطق  ی  ب  صشرت 
« تبدیل می ششو  ن قلب، این انرژی ب  »قدرت خشاس�ت
ن ترتیب ب  صشرت کلمات ور منطق  ی گلش  و ب  هم�ی
ظاهر می گروو. هنگامی ک  این انرژی تبدیل ب  کلمات 

می ششو، آن را vakیا »انرژی کلام« می نامند.
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ون می آید مانند  ب  طنشان مثال انرژی ای ک  از ناف ب�ی
پنب  است. این پنب  ور ناحی  گلش ب   نخ تبدیل شده 
است. یا می تشانید این عشر تصشر کنید: انرژی ای ک  
از ناف می آید مثل آهن مذاب است و ور گلش مانند 

محصشلی شکل گرفت  است!
»انرژی کلام« ب  سمت مغز حرکت می کند. ور آن جا 
یا ب  صشرت یک طلم می ماند یا تبدیل ب  یک فرمان 
می ششو. ور مغز، انرژی می تشاند ب  طنشان قدرت طلم 
یا gnana shakti با�ت بماند. ب  طنشان مثال، »انرژی 
« اگر مربشط ب  بدن باشد، می تشاند ب  طلم  ن خشاس�ت

ورباره ی بدن تبدیل ششو.
گزین  ی ویگر این است ک  کلمات ب  یک فرمان تبدیل 
می ششند و اجرا می ششند. این فرمان ب  تمام بدن می روو 
 Kriya( و شما را حرکت می وهد. ب  آن قدرت طمل یا
 » ن Shakti( می گویند. ب  طنشان مثال، »انرژی خشاس�ت
مربشط ب  بدن شما می تشاند حرکت بدن شما را بیان 
« ک   ن یا »انرژی خشاس�ت کند. Iccha Shakti خالص 
از طمغ وجشو شما می آید تبدیل ب  gnana shakti یا 

قدرت طلم و Kriya Shakti یا قدرت طمل می ششو.
از  طمل  و  طلم  نوشو،  هدایت  ورست  انرژی  اگر 
« جدا می ششند. طلم و طمل  ن قدرت »انرژی خشاس�ت
 باشند، آن وقت 

گ
باید با این انرژی ناب ور هماهن�

ور  وج   ین  به�ت ب   طمل  هم  و  طلم  هم  است ک  
ند و »خشاست « شکل روش�ن ب   کنار هم قرار می گ�ی

و. خشوش می گ�ی
وست  ب   ولار  میلیشن  یک  می خشاهید  فرض کنیم 
بیاورید. اگر با طلم ورست پیش روید، شما یک عرح 
برای  ورست  اقدامات  ک   واشت  خشاهید  واضح 
 » ن »انرژی خشاس�ت اگر  پیاوه کنید.  را  میلیشنر شدن 
شما  آن وقت  طمل،  تا  موغشل ششو  طلم  با  بیو�ت 
هشا می سازید.  روی  و قصرها�ی  فکر می کنید  بیو�ت 
ششو  طمل  متشج   بیو�ت   » ن خشاس�ت »انرژی  اگر  و 
ب  کار خشو  ب  عشر کشرکشران   تا طلم، آن وقت شما 
اوام  خشاهید واو. ب  طنشان مثال، شما ممکن است 
 کامیشن از لس آنجلس 

گ
ب  سخ�ت کار کنید مانند رانند�

میلیشنر  یک  این کار  با  می تشانید  آیا  اما  نیویشرک،  تا 
نیست.  ورست  طلم  اما  وارو،  وجشو  اقدام  شوید؟ 
 باشند. ولیل 

گ
بنابراین طلم و طمل باید ور هماهن�

هششیاری  ندارو کمبشو  وجشو   
گ

هماهن� این  این ک  
تمایل  با  و  صاوقان   شما  هنگامی ک   است.  شما 
ی وجشو ندارو و ب   یکپارچ  پیش می روید، هیچ ورگ�ی

خشاست  تان می رسید.

آگاهی را از موضوع به سوژه تبدیل کنید
یک داستان کوتاه:	     

 )Ramanuja(رامانشجا پیش  نفر  یک  روزی 
طارف بزرگ رفت و از او پرسید: »استاو، من 
می تشانید  آیا  برسم.  روشنگری  ب   می خشاهم 

آمشزش وهید ک  چگشن ؟«.
طوغ  حال  ب   تا  »آیا  پرسید:  او  از  رامانشجا 
طوغ  ور   

ً
واقعا شما  آیا  کروه اید؟  تجرب   را 

خشو را از وست واوه اید؟«. مرو از این سؤال 
 پاک وارم، 

گ
ششک  شد و گفت: »من یک زند�

ل می کنم و تمرینات معنشی  امیال خشو را کن�ت
مختل�ن انجام می وهم. من پیش شما آمدم تا 

ب  خدا برسم!«.
ح�ت  هنشز  شما  »اگر  واو:  پاسخ  رامانشجا 
چگشن   نکروه اید،  تجرب   را  طاوی  طوغ  یک 

می تشانید خدا را تجرب  کنید!«.

تا زما�ن ک  طوغ طاوی را تجرب  نکروه اید، نمی فهمید 
می شوید.  طاشغ   

ً
واقعا وق�ت ک   می افتد  اتفا�ت  چ  

هستید، می تشانید  یا کسی  ی  ن چ�ی شما  زما�ن ک   تنها 
تشج  خشو را ب  سمت تجرب  هدایت کنید. گرواندن 
عبیعی  ب  عشر  خشو  »تجرب «  ب  سمت  تشج  تان 
متشج  خشو شما می ششو. این طوغ شما را ب  جهت 
طمغ وجشوتان هدایت می کند و می تشاند شما را ب  
سشژه ی اصلی، طوغ حقی�ت سشق وهد. کسی ک  
وارو این سشژه ششو، ب  یک روشنگر تبدیل خشاهد 
شد. آن ها هم خشو را رستگار کروند و هم ویگران را.
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 کنید
گ

در لحظه زند�
یک داستان کوتاه:	     

ملاقات  را  یکدیگر  خیابان  ور  ووست  وو 
می رسید.  ب  نظر  ن  قمگ�ی آن ها  از  ی�  کروند. 
وومی پرسید: »چ  اتفا�ت افتاوه است؟ ب  نظر 
می رسد ک  برای تش ونیا ب  آخر رسیده است!«.
من  طمشی  پیش  هفت   واو: »س   مرو جشاب 
با�ت  من  برای  ولار  میلیشن  یک  و  فشت کرو 
گذاشت«. ووستش شگفت زوه شد و گفت: 
مبلغ  او  اما  متأسفم.  طمویت  فشت  »برای 

خش�ب برایت ب  ارث گذاشت  است«.
مرو اوام  واو: »وو هفت  ی پیش پ� خال  ی 
من ک  هرگز نمی شناختمش فشت کرو و نشو 

هزار ولار برایم با�ت گذاشت«.
ووست پاسخ واو: »پس موکل تش چیست؟«.

ی  ن چ�ی هیچ  من  هفت   »این  واو:  جشاب  مرو 
وریافت نکروه ام!«.

ور این ونیا تنها وو نوع از مروم وجشو وارو. یک گروه 
 تجرب  

گ
 خشو را یک بار ور عشل زند�

گ
از افراو زند�

 
گ

می کنند و گروه ویگری از مروم ب  عشر مداوم زند�
را تجرب  می کنند. هرگاه احساس خششحالی می کنید، 
ن ولیل است   می کنید. ب  هم�ی

گ
برای چند لحظ  زند�

احساس  را بواش حس می کنید.  ک  شما خشوتان 
ن زیبا است. تجرب  ای مثبت با جهان  می کنید هم  چ�ی

هس�ت وارید. 
تمام لذت شما، تجرب  مثبت با کائنات است، ح�ت 
لحظ   چند  آن  برای  باشد.  ی�ن  ش�ی خشرون  اگر 
 طالی است. شما احساس 

گ
احساس می کنید ک  زند�

نیاز  ب  آن  است ک   ی  ن  چ�ی
ً
واقعا  

گ
زند� می کنید ک  

این  با  شما  وارید.  آن  با  ارتباط  احساس  و  وارید 
 � ب    

گ
هماهن� ور  زنده«  همیو   حال  »زمان 

 می کنید«.
گ

می برید. با این حضشر »همیو  زند�
ی است ک   ن بدانید ک  »زمان حال همیو  زنده« چ�ی
 می نامیم، و مسئشل هم  ی فعالیت ها 

گ
ما آن را زند�

است. یا آن را ور این لحظ  تجرب  می کنید یا امیدوار 
ن  هستید ور آینده ی نزویک آن را تجرب  کنید. ب  هم�ی
ولیل است ک  بدن خشو را حرکت می وهید و همچنان 
زنده می مانید. شما صبح زوو از رختخشاب خشو خارج 
می شوید، ک  یا تجرب  ی خش�ب ور آن روز واشت  باشید 
یا امیدوار هستید ک  حداقل ور آینده ی نزویک این 
حال  »زمان  تجرب  ی  آرزوی  این  بکنید.  را  تجرب  
ی است ک  شما را از رختخشاب  ن همیو  زنده« چ�ی

ون می آورو. ب�ی
هر  اشتیاق،  هر گشن   شاوی،  هر  ی�ن ای،  ش�ی هر 
»حضشر  ب  آن  را  شما  زیرا  است،  مهم  تجرب  ای 

« بر می گرواند.
گ

زنده ی زند�

قدرت عشق
 خشو 

گ
شما ممکن است حشاو�ث مانند این را ور زند�

تجرب  کروه باشید: ز�ن ک  همیو  می ترسد از یک 
خیابان شلوغ طبشر کند وق�ت می بیند ک  کشوکش وارو 
ایم�ن  ورباره ی  فکر کرون  بدون  است،  شده  جاوه 

خشو وسط جاوه می پرو تا کشوک را نجات وهد.
ترس خشو  ناگهان  او  باید ورک کنیم ک  چگشن   ما 
است ک  طوغ  این  ولیل  است.  واوه  وست  از  را 
ب  فرزندش ابعاو ماور بشون را ور او بیدار کرو. این 
همان طوغ ب  فرزند است. اگر احساس طوغ ور 
 تمام ترس ها فضای ورون 

ً
کسی شکشفا  ششو، فشرا
شخص را ترک می کند.

این را  ی شبی   ن  خشو چ�ی
گ

شما ممکن است ور زند�
مان را با مراقبت و محبت  شنیده باشید: »ما وخ�ت
ون  بسیار بزرگ کروه ایم. او ح�ت ور مشرو ونیای ب�ی
فرار  پ�ش  ووست  با  ناگهان  اما  نمی واند،  ی  ن چ�ی
 این اتفاق نیستیم«.

گ
کرو! ما قاور ب  ورک چگشن�

ن  طوغ وارای قدرت فشق العاوه ای است و همچن�ی
لذت. اگر انرژی زیاوی ور چاکرای مشلدهارا1 واشت  
باشید، بلافاصل  چاکراهای ویگر را تحت نفشذ خشو 

پای  ی ستشن فقرات، مربشط  انرژی لطیف ور  Muldhara chakra -1  مرکز 
می ششو ب  احساسات، عمع و شهشت                           
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سشاوهیوتانا  چاکرای  ور  ترس  ویگر  می وهد.  قرار 
شما وجشو نخشاهد واشت و ور چاکرای ما�ن پشراکا1 
وق�ت ک   واشت.  نخشاهد  وجشو  نگرا�ن  هیچ  شما 
باشد،  واشت   را  قدرت  تمام  چاکارا  مشلاوهارا 
شخص  این ک   بدون  نمی کنند.  بالا کار  چاکراهای 
بداند، ظرفیت ناشناخت  پنهان ور او را آزاو خشاهد 
ش می وهد. ن گس�ت و�ن ن�ی و را ب  جهان ب�ی کرو و این ن�ی
ن ولیل، از زمان بسیار قدیم، کسی ک  طاشغ  ب  هم�ی
است، وارای قدرت طظیمی است ک  ح�ت می تشاند 
او شده ند.  مانع  باشد ک   جامع  ای  تمام  مخالف 
هم  طاشغ  هنگامی ک   ببینید.  را  ژولیت3  و  رومئش2 
مخالف  ک   جامع  ای  با  مخالفت  برای  هستند، 

طوغ آن ها بشو، شجاط�ت فراتر از ذهن واشتند.
طاشغ  ک   افراوی  مشرو  ور  زیاوی  واستان های 
و  از هس�ت   متفاو�ت  ابعاو  آن ها  وارو،  وجشو  بشوند 
احساسوان را ویده اند و تجرب  کروه اند. اگر صاحب 
وخ�ت یا پ�ی هستید بُعد ماوری ور شما بیدار است. 
اگر ذهن شما پذیرای ابعاو مختلف باشد، آن ابعاو 
ور شما شکشفا می ششو. حقیقت طمیغ تر این است 
ک ، وق�ت طوغ رخ می وهد، انسان حاصرن ب  ایثار و از 
 می ششو. هر چ  حس طوغ طمیغ تر، 

گ
خشو گذشت�

. و اگر کسی طاشغ شماست،   بیو�ت
گ

از خشو گذشت�
احساس طوغ را ور شما بیدار می کند. 

اگر شما ب  عشر کامل پذیرا باشید، ور واقع هر فروی 
 خشو ملاقات می کنید باطث شکشفا�ی 

گ
ک  ور زند�

ح�ت  باشید،  خشوخشاه  اگر  اما  شد.  خشاهد  شما 
یا طاشغ شما نمی تشاند شما را شکشفا کند.  هم� 
 ورک کنید ک  قبل از وروو ب  یک رابط  مانند 

ً
لطفا

 برای 
گ

یا وو طاشغ، مسئشلیت بزر� زن و ششهر و 
ایجاو ذهن باز و ق�ی خشوخشاه وارید. آن وقت است 
ک  احساس طوغ ب  شما تحشلی جاووا�ن می بخود. 
 از 

گ
اگر این تحشل جاووا�ن رخ ندهد، شما بُعد بزر�

 خشو را از وست می وهید.
گ

زند�

ب  احساس  ناف، مربشط می ششو  نزویک  انرژی لطف  manipuraka -1 مرکز 
نگرا�ن و ترس                                        

Romeo -2 شخصیت مذکر ور نمایش نام  ی رومئش و ژولیت اثر ویلیام شکسپ�ی

Juliet -3  شخصیت مؤنث ور نمایش نام  ی رومئش و ژولیت اثر ویلیام شکسپ�ی                                                

ن »بشون« بدون  اگر زن وششهر قاور ب  ایجاو چن�ی
یک  را  آن  نمی تشان  نیستند،  خشوخشاهی  احساس 
حیشانات  بد�ن  رابط  ی  مواب   این  نامید.  رابط  
تأث�ی  ایجاو  جز  ی  ن چ�ی حقی�ت  رابط  ی  یک  است. 

ن ور وجشو یکدیگر نیست. تحشل آم�ی
چرا ما قاور ب  احساس طوغ حقی�ت نیستیم؟ این 
است،  ما   )Samskaras(سامسکاراهای ب  خاعر 
ب  طنشان  خاعرات گذشت .  ب   ما  طاع�ن   

گ
وابست�

مثال، کامپیشتر شما مقدار موخصی از حافظ  وارو. 
با تصاویر و خاعرات زیاو پر شده باشد، بدین  اگر 
های بیوماری  ن  احساسی شما ب  چ�ی

گ
معنا ک  ولبست�

است، تمام فضای حافظ  ی شما اشغال شده است.
شما انرژی کا�ن ندارید زیرا تمام انرژی احساسی شما 
تشسط حشاوث گذشت  یا افراوی ک  ور حافظ  تان از 
ن  ، خوم یا گناه جای گرفت  اند، از ب�ی

گ
روی ولبست�

ورو�ن تان  فضای  ور  شما،  انرژی  تمام  است.  رفت  
اشغال شده است و شما قاور نخشاهید بشو ک  ب  عشر 
واشت   ورزیدن  و طوغ   

گ
وابست� احساس  مستقیم 

باشید. تمام ترس، تمام حریم شخصی، تمام گناهان 
شما و تمام این احساسات فقط ب  این ولیل است ک  
انرژی خشو را با خاعرات گذشت  مرتبط ساخت  اید. 
این تصاویر با وضوح بالا بارها ور فضای ورو�ن شما 
ن ولیل است ک  شما قاور ب   تداعی می ششو. ب  هم�ی
با  خالص،  آگاهی  و  لحظ  ی کنش�ن  با  ارتباط کامل 
هس�ت نیستید. فروی ک  فضای ورو�ن اش را تصاویر 
با وضوح بالا ک  ب  تعلغ طاع�ن بیش از حد آن فرو 
ی احساس  ن ولالت وارو، پر نکروه، می تشاند ب  هر چ�ی

تعلغ واشت  باشد.
با  مرتبط  بیومار  های  ن چ�ی با  شما  ورو�ن  فضای 
گذشت  تان پر شده است. بنابراین این فضا ور حال 
س نیست. شما فقط می تشانید افراو  حاصرن ور وس�ت
یا اشیا�ئ را ک  با خاعرات گذشت  تان مرتبط است 
اگر  برقرار کنید.  ارتباط  آن ها  با  و  بدارید  ووست 
شما بتشانید تعلقات طاع�ن خشو را از گذشت  رها 
کنید، ناگهان متشج  خشاهید شد ک  فضای ورو�ن 
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با  حالا می تشانید  شما  پس  وارید.  اختیار  ور  زیاوی 
کسی ک  ور مقابلتان است، بدون پرسش ورباره ی 
را  خشو  احساسات  و  افکار   

ً
مستقیما گذشت  اش، 

بازگش کنید.

شهوت عشق
آن  عبیعت  است ک   اولی   احساس  یک  شهشت 
از  فراتر  است.  ویده  تدارک  نسل  اوام  ی  برای  را 
پتانسیل  تحقغ  ور  بزرگ  ن گام  اول�ی  ، ن رف�ت شهشت 

 انسان است.
گ

نها�ی زند�
انسان ها همیو  طوغ و شهشت را اشتباه گرفت  اند. 
آن ها فکر می کنند تنها حیشانات شهشت وارند. ور 
حقیقت تنها حیشانات زما�ن ک  جفت می ششند قاور 
ب  حس شهشت خالص هستند!  انسان ها، با اتکا ب  
قشه ی طقلانیت خشو ن  می تشانند احساس شهشت 
ولیل  ن  ب  هم�ی  . ن واش�ت ووست  ن   و  باشند  واشت  

آن ها ناراصین و ناکام هستند.
وجشو  ششو،  تجرب   ب  عشر کامل  میلی  هنگامی ک  
شما را ترک خشاهد کرو. ور ووران باستان، شهشت 
 ترک 

گ
و میل جنسی، زوج ها را ور حدوو چهل سال�

آن  از  ب  عشر کامل  زمان  آن  تا  آن ها  زیرا  می کرو؛ 
لذت بروه بشوند.

رابط  ی جسما�ن برای بررسی این ک  آیا عرف ویگر 
، مشرو استفاوه قرار  یا خ�ی همچنان طوغ می ورزو 
و، خشاه شما همچنان ووست واشت  بووید یا  می گ�ی

ن . تنها شک است ک  اسارت ایجاو می کند.
رابط  ی جنسی کربن است، طوغ الماس. جنسیت 
ل 

ُ
گِل است و طوغ نیلشفری ک  ور میان این گِل، گ

می وهد. ماوه ی اصلی همان است، فقط شما باید 
فقط کا�ن  وهید.  پرورش  را  آن  چگشن   بدانید ک  
است انتظارات خشو را رها کنید تا افزایش ناگها�ن و 

شدید انرژی را احساس کنید.

مرد و زن را درون خود کشف کنید
امروزه می وانیم ک  از نظر جسمی هیچ مروی %100 
مرو نیست و هیچ زن 100% زن نیست. مرو ممکن 

ن ترتیب،  است 51% مرو و 49% زن باشد. ب  هم�ی
باشد؛  مرو  یک زن ممکن است 51% زن و %49 

فقط یک تفاوت کشچک وجشو وارو.
پس  شده اید.  متشلد  ماورتان  و  پدر  انرژی  از  شما 
چ   باشید؟  زن  فقط  یا  مرو  فقط  می ششو  چگشن  
آن را بپذیریم یا ن ، ما ترکی�ب از انرژی های مروان  و 

زنان  هستیم. ما کل هستیم، تقسیم نوده ایم.
برای کل بشون، ما باید بتشانیم جنب  های مروان  و 
آیا  اما  ابراز کنیم.  بپذیریم و  زنان  ی عبیعت مان را 
 این ممکن است؟ آیا ما مجاز ب  بیان هر وو 

ً
واقعا

جنب  هستیم؟
ورست از لحظ  ی تشلد، جامع  شما را ب  طنشان مرو 
یا زن معر�ن می کند. و انتظار وارو ک  شما بر اساس 
 اجازه نمی وهد پ�ان 

گ
آن رفتار کنید. جامع  ب  ساو�

 
گ

ان ب  بیان مروان� ب  بیان جنب  ی زنان  خشو و یا وخ�ت
 نیمی از 

ً
وازند. یع�ن از سن بسیار کم، تقریبا خشو ب�پ

مشجشویت ما �کشب می ششو.
طی سازی  �ش این ک   از  قبل   ،

گ
سال� هفت  سن  تا 

 ریو  بدواند، کشوک 
ً
اجتماعی ور ورون فرو طمیقا

ن ولیل  ور� نسبت ب  زن یا مرو بشون ندارو. ب  هم�ی
بشون  احساس کامل  خیلی کشچک  است کشوکان 
می کنند. او ور محشریت و ور امان است. او بسیار 
 کشوک تحت 

گ
زیبا و شاو است. حدوو هفت سال�

و. ل جامع  قرار می گ�ی کن�ت
طی سازی اجتماعی شدید ب  ورون  اما حالا، این �ش
وع ب  �کشب آن  کشوک رخن  می کند و کشوک �ش
قبشل  مشرو  جامع   ور  می کند ک   خشو  از  قسم�ت 
نیست. ما این را ورک نمی کنیم، اما این ووره برای 
کشوک آسیب زا است. او ناگهان احساس می کند ک  
نیمی از مشجشویتش ریو  کن شده و از او جدا گوت  
وع ب  جستجش برای این نیم  ی �کشب  است. او �ش

شده ور خارج از خشو می کند.
او  بنابراین  است.  شکشفا�ی  انسان،  ذا�ت  عبیعت 
وع ب  جستجش برای نیم  ی از وست  ناخشوآگاه �ش
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وع ب  جستجشی  رفت  و �کشب شده می کند. او �ش
ون برای جایگزین کرون نیم  ی گموده ی  ونیای ب�ی
وع ب  جستجش ی حضشر  خشو می کند. کشوک پ� �ش
زن و فرزند وخ�ت حضشر مروان  را جستجش می کند. 
این جا نقط  ای است ک  ایده ی کلی جنسیت آقاز 
می ششو. و این گشن  است ک  چگشن  ایده ی رابط  ی 

جنسی ریو  می وواند.
ور  کشوک   ،

گ
سال� چهاروه  تا  هفت  ووره ی  ور 

کشوک  وارو،  قرار  والدینش  با  رابط   نزویک ترین 
یا  ایده آل  زن  چگشن   این ک   مشرو  ور  را  تصاویری 
مرو ایده آل باید باشد، جمع آوری می کند. ور مشرو 
فرزند پ�، نیم  ی �کشب شده از شخصیت خشو 
بخش   ، وخ�ت ور کشوک  و  خشو  ماور  تصویر  با  را 
با تصویر پدرش جایگزین  او  از شخصیت  �کشب 
قهرمان  ن  اول�ی است ک   ولیل  ن  ب  هم�ی است.  شده 
وخ�ت  یک  قهرمان  ن  اول�ی و  است  ماورش  پ�  یک 
این  است!  نانششت   قانشن  یک  این  است.  پدرش 
جستجشی طمیغ ریو  ور ایده ی اصلی طقده های 

ا ور روانوناسی فروید وارو. ویپ و الک�ت
ُ
ا

یک پ� از هم�ش انتظار مراقبت وارو همان عشر 
ک  ماورش از او مراقبت می کرو، و یک وخ�ت انتظار 
امنیت و اعمینان از ششهرش وارو ب  همان گشن  ک  

از پدرش این حس را وریافت می کرو.
وست  جسمی  بلوغ  ب    کشوک 

گ
سال� چهاروه  ور 

کشوک  و  می ششند  متنوع  او  فعالیت های  می یابد. 
صرف  را  زیاوی  زمان  خشو  والدین  با  نشجشان  یا 
وع ب  جمع آوری  نمی کند. ور حال حاصرن کشوک �ش
تصاویر از بیگانگان و رسان  ها می کند. رسان  ها کاملًا 
ن ولیل است ک   از این مشضوع آگاه هستند. ب  هم�ی
 های 

گ
می بینید ک  تمام آگهی ها همیو  وارای ویژ�

جنسی هستند - زن و مرو جذاب را برای محصشل 
هیچ  محصشل  اگر  ح�ت  می کنند،  مدل سازی  خشو 

ارتباطی با آن ها نداشت  باشد.
را  زنان  سیکلت،  مشتشر  آگهی های  هم  ی   

ً
تقریبا

نوان می وهد اما مگر چند زن، سشار مشتشر سیکلت 
می ششو. محصشل مشرو تبلیغ هر چ  ک  باشد، شما 
شما  ب   را  آن  وید ک   خشاهید  را  خندان  زن  یک 
می روید،  بازار  ب   شما  هنگامی ک   می کند.  تشصی  
فرامشش  و  می وارید،  بر  را  محصشل  آن  �ب ورنگ 
ل  ن م�ن ب   محصشل  آن  با  همراه  زن  آن  می کنید ک  
شما نمی آید! این روش رسان  ها برای کسب ورآمد 

از عریغ امیال �کشب شده ی شما است.
هرگز  تبلیغات  باشید،  آگاه  و  هششیار  شما  اگر 
با  شک  بدون  البت   وهد.  فریب  را  شما  نمی تشاند 
جدیدترین  از  می تشانید  همیو   شما  آن ها،  ویدن 
ب   قاور  آن ها  اما  پیدا کنید،  اعلاع  بازار  ور  ها  ن چ�ی

فریب شما نخشاهند بشو.
شما می وانید ک ، رسان  ها ور حالی ک  از یک عرف 
ویگر تلاش  از عرف  تغذی  می کنند،  را  تخیل شما 
جامع   چ   هر  کنند.  �کشب  را  شما  تا  می کنند 
را �کشب  امیال شما  و  تخیل  تا  تلاش کند  بیو�ت 
ند، چرا ک  هدف  کند، آن ها بیو�ت پر و بال می گ�ی
طلت  ب   ن  پرواخ�ت بدون  طلائم  �کشب  جامع  
رسان   نوع  هم   از  ایده ها�ی  شما  است.  ریو  ای 
جمع آوری می کنید و یک تصویر از زن یا مرو کامل 
ین  به�ت  ، بی�ن ین  به�ت از هر شخص،  ایجاو می کنید. 
می کنید  جمع آوری  را  شخصیت  ین  به�ت چوم ها، 
روش  از  شما  می سازید.  را  خشو  آل«  »ایده  فرو  و 
رایان  های  ور  مانند کاری ک   و چسباندن«  »برش 

وی می کنید! خشو انجام می وهید پ�ی
تا  می کود،  عشل  سال  هفت  حدوو  مرحل   این 
تا  یک سال می شویم.  و  بیست   

ً
ما حدووا زما�ن ک  

ن می روو، اما  آن زمان شناسا�ی از عریغ رسان  ها از ب�ی
 ور ذهن ما ریو  ووانیده اند. 

ً
این ایده ها قبلًا طمیقا

وع می ششو تا آن فرو  سپس یک جستجشی تازه �ش
 واقعی مان پیدا کنیم. این جستجش 

گ
ایده آل را ور زند�

باید  چگشن   ما  ایده آل«  »مشرو  این ک   ایده ی  با 
انتظارات  است ک   جا  این  ور  آقاز می ششو.  باشد 

وع می ششند. �ش
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یک داستان کوتاه:	     

ور  طصر  تا  صبح  هروز  نشو سال  ای  مرو  پ�ی
ساحل می نوست. مروی ب  او رسید و پرسید: 

؟«. »چرا هر روز ور اینجا می نوی�ن
مرو پاسخ واو: »من ب  ونبال زن مشرو طلاق  ام  پ�ی

هستم تا هم�م ششو«. 
جستجش  خشو  جشا�ن  ور  »چرا  پرسید:  مرو 

نکروی؟«.
من سی سال   زما�ن ک   »از  واو:  جشاب  مرو  پ�ی

بشوم ور حال جستجش هستم«.
چ   »ب  ونبال  پرسید:  و  شد  شگفت زوه  مرو 

؟«.  ز�ن هس�ت
کامل  زن  یک  ب  ونبال  »من  واو:  پاسخ  او 

هستم«. 
مرو پرسید: »تش هنشز آن را پیدا نکروه ای؟«.

مرو جشاب واو: »من یک زن پیدا کروم ک  با  پ�ی
آنچ  ک  ور ذهن واشتم، هماهنگ بشو، اما او 

ب  من جشاب رو واو«. 
مرو پرسید: »چرا؟«.

مرو جشاب واو: »چشن او هم ب  ونبال یک  پ�ی
مرو کامل بشو!«.

این همان اتفا�ت است ک  ب  هنگام تلاش ما جهت 
تصویر  با  کامل  تطابغ  ک   شخصی  ب   وستیا�ب 

ورو�ن مان واریم، روی می وهد.
پیدا  را  فروی  ناگهان   ، عشلا�ن جستجشی  از  پس 
می کنیم ک  ب  نظر می رسد با تصویر ذه�ن ما تطابغ 
ن  س�ب واریم  ذهن  ور  تصویری ک   وور.  از  اما  وارو، 
ن ب  نظر می رسد.  ن س�ب است، و تصویری ک  می بینیم ن�ی
ب  نظر می رسد ک  نیم  گموده ی خشو را یافت  ایم!

»طاشغ  می وهد،  روی  هنگام  این  ور  ک   اتفا�ت 
پوت  ور  است ک   واستا�ن  این  وارو.  نام  شدن« 
طاشغ شدن قرار وارو. تشج  واشت  باشید ک  اینجا 
طروج  طوغ  »با  هرگز  می افتیم«،  طوغ  وام  »ور 
انتظارات شدیدمان،  نیازها و  ب  ولیل  نمی کنیم!«. 

ها�ی را همانطشر ک  می خشاهیم، می بینیم. تصویر  ن چ�ی
حال،  می اندازیم.  ویگر  پروه ای  روی  را  ذه�ن مان 
 ،

گ
زند� و  شده  مشسی�ت  از  و �شار  ن  جهان �س�ب

ب   وع  ما �ش این مرحل  است ک   شعر می ششو. ور 
نقاسیش   پروه های  یکدیگر  از  �وون شعر می کنیم، 

می سازیم و چ  کارها ک  نمی کنیم.
ن همشار  تا زما�ن ک  این فاصل  حفظ ششو، هم  چ�ی
است. ما همچنان ب  تخیل خشومان روی یکدیگر 
می پروازیم. اما همان عشر ک  شخص ب  آرامی نزویک 
ن می ویدیم،  می ششو، احساس می کنیم ک  آنچ  ک  س�ب
ن  هر حال س�ب ب   اما  نبشو،  ما  ن  خیلی هم شبی  س�ب
است. هنشز احساس می کنیم این ورست است. بعد 
احساس می کنیم ک   و  نزویک تر می شویم   ، از مد�ت
ن نیست و ور واقع نشعی زرو است. این رنگ ح�ت س�ب
کنیم  تصدیغ  نمی خشاهیم  ما  مرحل   این  ور  اما 
ب   وع  �ش بنابراین  است،  وروغ  ما  تخیل  ک  
ب   و  می کنیم  قریب  و  طجیب  ی های  مشضع گ�ی
هم    ... است!  ن  هم�ی  

گ
»زند� می گوییم:  خشومان 

 با 
گ

ه. چرا ک  برای زند� ن کامل نیست!...« و ق�ی چ�ی
ب  شجاطت فشق العاوه و هشش طظیمی  واقعیت، 
نیاز واریم. بنابراین ما از این بهان  ها استفاوه می کنیم 

و خشومان را از واقعیت محافظت می کنیم.
متشج   شدیم  نزویک  خیلی  وق�ت ک   نهایت  ور 
می شویم ک  ح�ت زرو هم نیست، بلک  سفید است! 
ن است و آنچ  خارج آن است  آنچ  ورون ماست س�ب

ی و واقعیت کاملًا متفاوت هستند. ن سفید. فان�ت

یک داستان کوتاه:	     

یک مرو از عبق  ی سشم ساختمان روی جاوه 
افتاو. طابری �اغ او رفت و پرسید: »حتما این 

سقشط ب  شما آسیب زوه است«.
مرو پاسخ واو: »ن  سقشط ب  من آسیب نزوه، 
آسیب  من  ب   ن  زم�ی با  ناگها�ن  برخشرو  بلک  

رسانده است!«.
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را  زمان  و  حفظ کنیم  را  فاصل  ها  ما  وق�ت ک   تا 
و  باشیم  شناور  ما  زما�ن ک   تا  و  واریم  نگـــ   کشتاه 
هستیم.  خیالی  و  ی  ن فان�ت ونیای  ور  بشرزیم،  طوــــغ 
فقط زما�ن ک  وست از قشع  خشرون ور خیالمان 
وع می ششو، زما�ن ک   برمی واریم و رابط  ی واقعی �ش
می گذرو،  ی  بیو�ت زمان  و  می یابد  فاصل  ها کاهش 

وع می ششو! موکل �ش
های  ن ی واشت  باشید، چ�ی وازی  های کم�ت هر چ  خیال�پ
ن  ی ن�ی ی برای مقایس  وارید و ب  تبع موکل کم�ت کم�ت
بلافاصل   نکنید،  وازی  خیال�پ اگر  واشت.  خشاهید 
وازی نکنید،  محبشب خشو را خشاهید یافت. اگر خیال�پ
با هرکسی ک  ازوواج کنید، او معوشق شما خشاهد شد.
نمی تشاند  زنده ای  هیچ شخص  بپذیریم ک   باید  ما 
باشد،  واشت   کامل  مطابقت  ما  ذه�ن  تصویر  با 
هیچ  نیست!  واقعیت  از  برگرفت   تصویر  این  زیرا 
تصویری نمی تشاند با واقعیت تطبیغ پیدا کند، زیرا 
برایتان  تنها یک تصویر، یک خیال،  پایان روز،  ور 

با�ت می ماند!

کیمیاگری غا�ئ
ن  کیمیاگری چیست؟ فرایند تغی�ی فلزات سطح پای�ی
ن عریغ، زما�ن ک   مانند مس یا آهن ب  علا. ب  هم�ی
وجشو ما پخت  می ششو، حس اولی  شهشت تبدیل ب  
طوغ می ششو. بالاترین احساسی ک  ما قاور ب  ورک 

آن هستیم.
اضاف  کرون  ناخالصی ها،  شامل حذف  کیمیاگری 
بر�ن طناصر خالص و سپس پروازش برای تغی�ی فلز 

پای  ب  علا است.
ن ترتیب، ناخالصی های قشه ی خیال خشو را  ب  هم�ی
حذف کنید، خلشص ووستان  ای را ب  روابط خشو 
اضاف  کنید و با ص�ب و شکیبا�ی آن را پرورش وهید. 
ابتدا، افراو ممکن است قاور ب  ورک تغی�ی ور  ور 
راه  نفس  ب   اطتماو  و  باوری  خشو  با  نباشند.  شما 
 روی 

ً
خشو را اوام  وهید. خلشص و قدرت شما قطعا

ات مثب�ت خشاهد گذاشت. اعرافیان تأث�ی

و  نمی پذیریم  ب  عشر کامل  را  ما خشومان  هنگامی ک  
ب  صشرت تصنعی از ویگران تقلید می کنیم، می تشانیم 
ین وج  ممکن زیبا باشیم، اما هرگز نمی تشانیم  ب  به�ت
و.  می گ�ی نوأت  ورون  از  جذابیت  باشیم.  جذاب 
یک  �ش و  بپذیرید  هستید  همان عشر ک   را  خشوتان 
 همان گشن  ک  هست بپذیرید.

ً
ن وقیقا  خشو را ن�ی

گ
زند�

 ، حاصرن حال  ور  اضاف  کنید.  طوغ  ب   را  ووس�ت 
شهشت ما خوشن�ت طمیغ و ریو  ای برای ور اختیار 
اضاف   رابط   ب   را  ووس�ت  است.  ویگری  ن  گرف�ت
او را  بلک   یک خشو را فقط قبشل نکنید،  کنید. �ش
همان گشن  ک  هست، با روی باز بپذیرید. و ذهن، 
بدن و وجشو او را با آقشش باز پذیرا باشید. آن گاه 
خشاهید وید ک  شهشت تبدیل ب  طوغ می ششو و 

وجشو شما قرق ور سعاوت ابدی می گروو.
پاتانجالی1 می گوید: »فقط روی آنچ  جذب ذهن 
شما شد، تمرکز کنید«. ممکن است با خشو بگشئید 
زشت  مشضشطات  تمام  سمت  ب   من  ذهن  »اما 
می روو«. نگران نباشید. طنشان »زشت« را برای آن 
احساس  با  زیبا�ی  ب   است  فقط کا�ن  ید.  ن�ب ب  کار 
قداس�ت طمیغ تفکر کنید. هنگامی ک  شما �شار از 
هر  وارید،  بشون  متصل  احساس  و  هستید  ام  اح�ت

ی می تشاند مقدس ششو. ن چ�ی
شهشت، تبدیل ب  طوغ خشاهد شد، زما�ن ک  شما 

ام را ب  آن می افزایید. تقدس و اح�ت
 می بخود. با طوغ، انسان 

گ
طوغ ح�ت ب  افراو زند�

 ،  را می یابد. بدون طوغ انسان ب  یک سیش
گ

روح زند�
ل مقام پیدا می کند! بدون طوغ،  ن و یک منفعت ت�ن
و  نگاه می کنید  زیبا  زن  یا  مرو  یک  ب   زما�ن ک  شما 
ی ک  از آن فرو طایدتان می ششو برنام  ریزی  ن برای چ�ی
تنها  می وهید.  ل  ن ت�ن ئ  سیش یک  حد  ور  را  او  می کنید، 
زما�ن ک  شما با طوغ ب  آن فرو نگاه می کنید، شخص 

یک روح، یک مشجشو زنده است.
ن ولیل است ک  هر زمان ک  مروم با چوم های  ب  هم�ی

Patanjali -1  حکیمی از هند باستان و نویسنده یشگا سشتراس ک  پای  و اساس 
سیستم یشگا محسشب می ششو
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انزجار  احساس  می کنند،  نگاه  شما  ب   ن  شهشت انگ�ی
ب  نظر می رسد، و شما فقط  ن کننده  می کنید، موم�ئ
ون بروید. هر گاه کسی با  می خشاهید از آن مکان ب�ی
طوغ طمیغ ب  شما نگاه می کند، ولتان می خشاهد ک  

 ور کنار آن شخص باشید.
ً
وائما

تجرد
تجرو یع�ن شما شش�ت برای آن نیم  ی ووم ورونتان 

ک  �کشب شده، نداشت  باشید.
مؤنث  جنس  تحقغِ  برای  شش�ت  هستید  مرو  اگر 
برای  اشتیا�ت  هستید،  زن  اگر  همان عشر  و  ندارید 

تحقغِ جنس مذکر.
یا  زن  با  می تشانید  رسیدید،  مقام  ب  این  هنگامی ک  
 کنید. اگر این مقام ب  

گ
ون زند� بدون زن ور جهان ب�ی

وست نیامده، ح�ت اگر ازوواج کنید، همچنان تحت 
ید. شکنج  هشرمش�ن  شکنج  هشرمشن ها قرار می گ�ی
ی جز اشتیاق ب  تحقغ نیست ک  ور واقع  ن هم چ�ی
ون. هنگامی ک   و ن  ور ب�ی باید ور ورون صشرت بگ�ی
ازوواج  چ   می یابید،  وست  شکشفا�ی  ب  این  شما 
کروه باشید یا ن ، ذهنتان ور آرامش خشاهد بشو. ور 
این صشرت است ک  شما می تشانید مجرو باشید ح�ت 

 متأهلی! این تجرو حقی�ت است.
گ

ور زند�

تکنیک های مراقبه
 فراتر از هدف، به سوی نگرش. 1

ئ هرگز یک راه حل نیست. تغی�ی نگرش راه  تغی�ی سیش
حل است.

ها�ی را ک  احساس می کنید ب  آن ها  ن فهرس�ت از چ�ی
ها�ی ک  ب  آن ها تمایل شدید وارید،  ن وابست  اید یا چ�ی
یا  ئ  سیش یک  یا  خاص  لذت  یک  طاوت،  یک  مثلًا 

شخص تهی  کنید.
ن یا هر کسی ک  باطث می ششو شما احساس  هر چ�ی
مالکیت، عمع و یا شهشت ب  آن واشت  باشید را ور 

لیست خشو وارو کنید.
سپس فقط با یک احساس طمیغ و مقدس مراقب  

با  زما�ن ک   ششو  مقدس  می تشاند  ی  ن چ�ی هر  کنید. 
و  اشیاء  ب   شوید.  مرتبط  ب  آن  احساس  و  ام  اح�ت

ام بگذارید. انسان ها اح�ت
، شما ح�ت یک فرو را ب   ن با یک نگرش شهشت انگ�ی
یک جسم تبدیل خشاهید کرو، زیرا شما سعی می کنید 
ام شما ح�ت  مالک او شوید. با نگرش طوغ و اح�ت
ئ را ب  یک مشجشو زنده تبدیل خشاهید کرو!  یک سیش
شهشت تبدیل ب  طوغ می ششو زما�ن ک  شما تقدس 
ئ یا فرو راب  سطح  ام ب  آن اضاف  کنید. هر سیش و اح�ت
مشجشویت ارتقاء وهید. ناگهان متشج  خشاهید شد 
ک  شهشت ب  طوغ و ب  شفقت تبدیل شده است. 
پس از آن هر رابط  ای ششرآفرین است و شما طوغ 

واقعی را تجرب  می کنید.

Dukkha Harana مراقبه ی 
مجموع زمان: 30 وقیق 

این تکنیک مراقب  تمام احساسات �کشب شده  را 
ون خشاهد آورو. از شما ب�ی

تفکر شما  اگر  ب  ذهن نزویک است.  تنفس بسیار 
آرام باشد، نفس شما آرام خشاهد بشو. اگر تفکر شما 

ن تهاجمی خشاهد بشو. مهاجم باشد، تنفس شما ن�ی
 ور 

ً
شما می تشانید این روش را با معده خالی، ترجیحا

صبح، تمرین کنید. بیست و یک روز با این مراقب  
وجشو شما متحشل می ششو و بدنتان می ورخود. این 
ن یک حمام روانوناسی است. شما قاور  مانند گرف�ت

خشاهید بشو سکشت را ور خشوتان تجرب  کنید.

مرحل  ی 1: 10 وقیق 
ذه�ن  سیستم  ببندید،  را  چومانتان  ایستاوه 
مصرف  افزایش  و  طمیغ  تنفس  ب  وسیل  ی  شما 
سلشل های  می ششو.  زنده  کامل  ب  عشر  ن  ش اکس�ی
انرژی  و  آورو  ب  وست خشاهد  ی  بیو�ت انرژی  شما 
تمام  انرژی  این  تشلید خشاهد کرو.  ی  بیو�ت زیس�ت 
احساسات �کشب شده را همانند یخ ذوب می کند. 
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ور واقع خنک کرون چاکرا مشلد هارا است. نفس 
وهان  با  بی�ن  عریغ  از  خشو،  بدن  طمغ  از  طمی�ت 
وهید،  حرکت  را  خشو  وست های  بکوید.  بست  

زانشهایتان را خم کنید و سمت جلش خم شوید.

سپس ب  سمت بالا بروید. حرکت کنید انگار همانند 
ن بروید،  یک پرنده ور حال پرواز هستید، بالا و پای�ی

ن حرکت می کنند. وست ها ب  سمت بالا و پای�ی
حرکات را ب  آرامی انجام وهید و طمل وم را با حرکت 
ن انجام  ور جهت بالا و بازوم را هنگام حرکت ب  پای�ی
اندازه  وهید. اگر موکل قل�ب وارید، فقط ب  همان 
ن ترتیب، زنان باروار  ک  قاورید انجام وهید. ب  هم�ی

و افراو با بیماری های جسمی، تنها ب  همان اندازه ک  
می تشانند کار کنند.

مرحل  ی 2: 10 وقیق 
قسمت  های بعد  و  ببندید  را  چومانتان  ایستاوه 
منقبظ  را  بدن  مختلف   
با  بعد رها کنید.  و  کروه 
احت پاها  انقباض و اس�ت
وع کنید و ب  ترتیب این  �ش
بالا  سمت  ب   را  تمرین 
ساق ها،  وهید.  اوام  
ران ها، باسن، شکم، کمر، 
و  پوت  سین ،  قفس  ی 
وستها،  و  بازوها  بعد 
انگوتان، شان  ها، گرون، 
را   � فرق  تا  صشرت 
رها  سپس  و  منقبض 
کنید. یع�ن همراه انقباض 
تمرکز شما حرکت می کند 
و.  فرا می گ�ی را  بدن  و کل 
یک  احت  اس�ت از  پس 
بعدی  بخش  ب   بخش 
خالی  ورون  ور  شما  وقیق   وه  پایان  ور  وازید.  ب�پ

می شوید و خنک و آرام و آزاو خشاهید شد.

مرحل  ی 3: 10 وقیق 
را  کارا«1  »هشو  ذکر  و  بنوینید  بست   چومان  با 
بگویید، فقط کلم  »هش« را تکرار کنید. نیازی نیست 
 و با صدای بلند بخشانید. فقط آن 

ً
ک  آن را طمیقا

را ب  شیشه ای آرام اجرا کنید. همان عشر ک  می گویید، 
ی ک  ور واخل یا خارج از وجشو شما  ن شاهد هر چ�ی

اتفاق می افتد باشید.
وو بخش اول این تکنیک ور واقع آماوه سازی بخش 
سشم است ک  مراقب  ی واقعی است. هنگامی ک  ب  
بدون  ذهن  وید ک   خشاهید  می رسید،  سشم  بخش 

Hoo kara  -1  هشو کارا صدای تشلید شده از وهان ور هنگام بازوم ور مراقب                                                                                                     
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سکشت  می ششو.  خامشش  ب  خشوی خشو  زحمت 
می تشاند  فقط  بلک   ششو  تحمیل  شما  بر  نمی تشاند 

ب  خشوی خشو اتفاق بیفتد.
بست ، چهره خندان  با چومان  آرام  این حالت  ور 
این  عشل  ور  بمانید.  با�ت  مد�ت  شاو  خلغ و خشی  و 
مدت، تجربیات زیاوی ممکن است رخ وهند. فقط 
آن ها را تماشا کنید. انگار ک  تلویزیشن تماشا می کنید. 

تک تک افکارتان را تماشا کنید.

گناه، همان گناه اولیه است 
 با فراست آگاهی 

گ
 یع�ن زند�

گ
روشنگری زند�

)ذکاوت آگاهی(، نه با احساس گناه آگاهی
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گناه چیست؟
می کنید.  گناه  احساس  وارید  آرزو�ی  شما  وق�ت 

احساس گناه کرون چهره ی مقابل آرزو است. 

وست  خشاست  تان  ب   هنگامی ک   وقت ها  بعصین 
می یابید، احساس گناه می کنید؛ زیرا حس می کنید نباید 
اوار آن نیستید.  ن خشاست  ای می واشتید و یا �ن چن�ی
احساس گناه  نرسید،  خشاست  تان  ب   هم ک   وق�ت 
می کنید ک  ب  اندازه ی کا�ن زحمت نکویده اید. بدون 
استثناء خشاست  ها منجر ب  احساس گناه می ششند. 

اقدامات  و  تصمیمات  بررسی  فقط  احساس گناه 
گذشت  ی شما با هشش فعلی تان است.

لغش  را  آن  نمی تشانید  شما  است.  گذشت ، گذشت  
و  می اندیوید  گذشت   ورباره ی  وائم  وق�ت  کنید. 
نابشو  را  حال  هم  واقع  ور  می کنید،  احساس گناه 
ن ولیل احساس گناه  کروه اید و هم آینده  را. ب  هم�ی
کرون �ب فایده است. چ  می تشانید بکنید؟ تنها کاری 
ک  می ششو کرو این است ک  رفتار گذشت  را تکرار 
نکنید. گذشت  برای همیو  گذشت  است. آن مروه 
ن ولیل ب  آن می گویند »گذشت «. ولی  است. ب  هم�ی
تأث�ی  رویمان  می وهیم  اجازه  ب  گذشت   همیو   ما 
بگذارو. چگشن  ما ب  گذشت  اجازه می وهیم روی ما 

تأث�ی بگذارو؟ ب  وو راه:

را . 	 گذشته  تصمیمات  و  رویدادها  شما  اگر 
بررسی کنید، شما در وجودتان  با هوش فعلی تان 

احساس گناه خلق می کنید.
اساس . 2 بر  را  فعلی تان  تصمیمات  شما  اگر 

ید، شما همان گذشته را به  تجربیات گذشته تان  بگ�ی
آینده تان منتقل کرده اید. تکرار گذشته با کمی تفاوت.
تجرب  تان   ، نکنید،  را  اشتباه   همان 

ً
وقیقا اگر  ح�ت 

 ور همان سطح خشاهد بشو. ذهن ما ور یک 
ً
تقریبا

ی ک  ذهنیت ما را مجبشر می کند  شیار می افتد، مس�ی
همان کاری را انجام وهد ک  همیو  انجام می واوه 

است. و این گشن  همان اشتباه را تکرار می کنیم. 

انواع احساس گناه
ریو   ما  ور  وارو ک   وجشو  احساس گناه  نوع  س  

می ووانند و باطث نابشوی هشش ما می ششند.

1. گناه ایجاو شده تشسط خانشاوه

٢.گناه ایجاو شده تشسط جامع 

٣.گناه ایجاو شده تشسط خشومان

گناه ایجاد شده توسط خانواده
، گناه تشسط خانشاوه شما 

گ
قبل از سن هفت سال�

ایجاو می ششو. اگر با تشج  ب  آرزوهای والدین خشو 
 نکنید، آن ها احساس گناه را ب  شما تحمیل 

گ
زند�

می کنند. آن ها ب  شما می گویند ک  خداوند آنچ  را 
ک  انجام می وهید تأیید نمی کند. بیچاره خدا باید از 
هر کسی ک  ور مشرو او سخن می گوید پوتیبا�ن کند! 
باید ب  خشاست  های  یا والدین ب  شما می گویند ک  
ام بگذارید. بلافاصل  احساس نارضای�ت  ایوان اح�ت
می کنید، اگر آن ها را خششحال نکنید. ب  این عریغ، 
ن حس گناه را ور شما می پروراند. البت   خانشاوه اول�ی
شما ب  نوب  ی خشو آن را ب  فرزند خشو منتقل می کنید. 

مانند یک تاج ک  نسل ب  نسل  منتقل می ششو.
از آن جا ک  شما اعلاطا�ت ندارید تا تشضیح وهد ک  
ب  یک  را  آن  انجام ششو،  باید کارهای خاصی  چرا 
قاطده تغی�ی می وهید و ب  کشوک تحمیل می کنید و 
می کنید.  تشلید  احساس گناه  وی  ور  عریغ  این  از 
خشو  وور  چرخ زون  طاشغ  بچ  ها  مثال،  برای 
 با حرکات 

گ
هستند. آن ها طاشغ حرکت و هماهن�

بدن هستند. این یک راه عبیعی برای تمرکز انرژی 
خشوشان است. اما ما چ  کار می کنیم؟ ما کشوک را 
متشقف می کنیم و او را می ترسانیم ک  ممکن است 
بیافتد. و هرگز تلاش های مان را متشقف نمی کنیم تا 
اینک  کشوک را منجمد، یخ زوه و کسل کننده و تنبل 

کنیم مثل خشومان!
ون بروو و ور آفتاب  کشوک ممکن است بخشاهد ب�ی
ور  فقط  یا  جمع کند  یا گل های وحسیش  بازی کند 
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و. اما ماور می گوید  هشای تازه این عرف و آن عرف ب�پ
 کمی 

ً
لطفا ششو.  زوه  آفتاب  است  ممکن  او  »ن « 

ن »ن « کشوک  طمیغ نگاه کنید، می بینید ک  با گف�ت
ل را روی خشوش ب   سنگی�ن حس می کند.  قدرت کن�ت
او ممکن است بگوید ک  ب  خاعر آفتاب است، اما، 

ن  اثر این قدرت از آفتاب لطیف تر است. 
بر  زیاوی  تأث�ی  واقع  ور  ماور  تشسط  »ن «  کلم  ی 
ایجاو  احساس گناه  ور کشوک  وارو.  روی کشوک 
ایطی، کشوک یا خشو را مجبشر  ن �ش می کند. ور چن�ی
چوم  از  وور  یا  می کند  خان   ورون  ور  ماندن  ب  
ماورش فرار می کند و از او وور می ششو. اما ور هر 
حال اصل انرژی او �کشب شده است. اگر او خشو 
را مجبشر ب  ماندن ور آن جا کند، اجازه نمی وهد ک  
ون روو، احساس  انرژی اش مصرف ششو. اگر او ب�ی
هم   و  ببیند.  را  او  می ترسد ک  کسی  می کند،  گناه 
این  ها برای مضوع �ب اهمی�ت مثل بازی ور آفتاب!

همان عشر ک  کشوک رشد می کند، این احساس گناه 
ور او طمیغ تر خشاهد شد. ح�ت بعد از این ک  او ب  
آفتا�ب  روز  یک  است  ممکن  شد،  تبدیل  مرو  یک 
ووران  خاعرات  این  و  باشد  نوست   اری  ن چم�ن ور 
ولیلی  هیچ  بدون  او  و  ششو  مرور  برایش  کشو� 
هیچ  ناخششایندی  کند.  اضطراب  و  احساس گناه 
ی برای احساس گناه کرون ور آن لحظ  ور مشرو  ن چ�ی
ن ور چمن وجشو ندارو، فقط خاعرات قدیمی  نوس�ت

بیدار شده اند.
ن  احساس گناه کرون این گشن  ب  وجشو می آید. چن�ی
ک   می ششند  منجر  و  شده  جمع  حشاوث کشچ� 

و.  شکلی طاوی ب  خشو بگ�ی
گ

احساس گناه ور زند�

گناه و شادی
یک  و شاوی عبیعی ای ک   لذت  نمی تشانیم  ما  چرا 

 می کند را تجرب  کنیم؟
گ

کشوک ور آن زند�
با  نگاه کنید می بینید ک  شاوی هم  اگر کمی طمیغ 
ی از گناه  ن گناه مرتبط است. یک کشوک کشچک چ�ی
ن  نمی شناسد، او فقط شیفت  و عبیعی است. ب  هم�ی

ولیل ویدن یک کشوک کشچک می تشاند بسیار زیبا 
ی است ک  انجام می وهد.  ن باشد. او قرق ور آن چ�ی
او هنشز ماسک تمدن را نمی شناسد. او هنشز وحسیش 
ن ولیل است ک  بسیار پر انرژی است.  است ب  هم�ی
او �شار از شاوی و کنجکاوی است، فقط با انرژی 

پر جشش ورون خشو حرکت می کند.
و، اما والدین  ن لذت ب�ب کشوک می خشاهد از هم  چ�ی
ایط جامع  مانند احساس گناه، جدی بشون،  از �ش
ریاکاری و تظاهر پر هستند. کشوک می خشاهد � و 
و و برقصد. این بیان عبیعی او است.  صدا کند، ب�پ
اما بزرگسالان او را متشقف می کنند، »واو نزن!«. این 
. تش باید مانند  رفتار بدی است تش باید متمدن باسیش
. ب  مرور مفهشم آزاو بشون و خششحالی ب   ما باسیش

احساس گناه کرون مرتبط می ششو.

گناه ایجاد شده توسط جامعه
ن  قشان�ی از عریغ  ، جامع  

گ
تا چهاروه سال� از هفت 

خشو ور شما احساس گناه خلغ می کند. احساس گناه 
ن اجتماعی ایجاو می ششو. بر اساس ترس از قشان�ی

است.  جنسی  احساس گناه  آن ها  ین  مهم�ت از  ی� 
باز  را  جنسی  مشضشطات  هرگز  خانشاوه  یا  والدین 
نمی کنند. هنگامی ک  یک تغی�ی شیمیا�ی ور شما اتفاق 
است.  شده  نش  شما  بدن  می کنید  احساس  می افتد، 
بسیاری از سؤالات ب  وجشو می آیند ک  نیاز ب  تشضیح 
وارند، اما هیچ کس حاصرن ب  ارائ  ی جشاب نیست. 

رسان  های  خشاست  ها،  و  �ورگمی  تودید  برای 
ی ها -اوهامات- ور  ن  شما را با فان�ت

ً
اعراف شما وائما

ات، بمباران می کنند. این ووره آسیب پذیر تغی�ی
 جامع  ب  شما این احساس را می وهد ک  شما برای 
خشوتان کا�ن نیستید. این باطث می ششو از آنچ  ک  
هستید و یا از کاری ک  انجام می وهید احساس گناه 
 کنید. هنگامی ک  جامع  شما را متقاطد می کند ک  
گناهکار هستید، ور چنگال آن گرفتار می شوید، پس 

ید.  لذت ب�ب
گ

از آن ویگر نمی تشانید از زند�
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گناه  احساس  من،  نظر  ب  
است.  گناه  ین  بزرگ�ت کرون 
حداقل ب  خاعر گناهان ویگر 
را مجازات  از مرگ شما  پس 
احساس  اما  کرو.  خشاهند 
زنده  هنگامی ک   را  شما  گناه 

هستید مجازات می کند.
شاطر مقدس تب�ت میلارپا1 می خشاند: »وین من این 

م«.  کنم و بم�ی
گ

است ک  بدون پویما�ن زند�
شما فقط تشسط جامع  یک انسان مقدس یا گناهکار 
نامیده می شوید. تا زما�ن ک  جامع  ب  شما برچسب 

یک مقدس را می زند، شما یک مقدس هستید.
لحظ  ای ک  جامع  شما را گناهکار نوان می وهد، 
بکوید،  جامع   ور  را  اگر کسی  هستید.  گناهکار 
اما  و مجازات می شوید.  نامیده  قاتل  یک  ب  طنشان 
قهرمان  یک  بکوید،  جنگ  میدان  ور  را  اگر کسی 
واوه  بزرگ  جایزه ای  شما  ب   و  می شوید  نامیده 
می ششو! بنابراین هیچ مقیاس مطلغ وجشو ندارو ک  
ی ورست و  ن و ک  چ  چ�ی بتشاند تصمیم ورس�ت بگ�ی

یا اشتباه است. این منطغ جامع  است.

ابزاری برای بهره برداری
ن و مقررات را ب  وجشو می آورند تا  افراوی ک  قشان�ی
 شخصی 

گ
زند� وهد،  وست  احساس گناه  شما  ور 

خشو را پنهان می کنند؛ زیرا آن کاملًا نقط  ی مقابل 
است.  شده  ایجاو  آن ها  تشسط  است ک   قشانی�ن 
ن ک  شما ایده ای از گناه را ور خشو واشت  باشید،  هم�ی
می تشانید ب  راح�ت تشسط جامع  مشرو سشء استفاوه 
ی است ک   ن ن چ�ی ن ولیل، گناه اول�ی ید. ب  هم�ی قرار بگ�ی
جامع  بذر آن را ور شما می کارو. فرو گناهکار هرگز 
نمی تشاند با خشو راحت باشد. او همیو  اطتماو ب  
نفس پایی�ن وارو، وائم می خشاهد از عریغ یک ره�ب 
این جا است ک  جامع   راهنما�ی ششو. ورست ور 

وارو می ششو و از او سشء استفاوه می کند.

 تب�ت و شاگرو استاو بشوا�ی تب�ت مارپا                                                              
گ

Milarepa -1  یش�

احساس  اساس  بر  جامع  
گناه شما طمل می کند. هرچ  
کنید،  گناه  احساس  بیو�ت 
جامع  قشی تر می ششو. و شما 

را با کلیدها�ی جذب می کند با این شعار ک  می خشاهد 
ون  شما را از گناهی ک  ور ورونتان قرار واوه است، ب�ی
را  وارو  سپس  می کند،  ایجاو  را  بیماری  ابتدا  کند. 

می فروشد. 

یک داستان کوتاه:	     

شمع  یک  اعراف  ور  راهب  چهار  روزی 
نوستند و تصمیم گرفتند ور پنج روز آینده ور 
سکشت مطلغ ب  شمع نگاه کنند. ور پایان روز 

وع ب  سشسش زون کرو. اول، ناگهان شمع �ش
حال  ور  شمع  ن ،  »اوه  زو:  فریاو  اول  راهب 

خامشش شدن است«.
راهب  ووم ب  او گفت: »ب  یاو واشت  باشید، ما 

نباید صحبت کنیم«.
راهب سشم، فریاو زو: »چرا شما وو نفر حرف 

می زنید؟«.
ور نهایت راهب چهارم با صدای بلند گفت: 

»من تنها کسی هستم ک  صحبت نکروم!«.

متشج   می کنیم،  اشاره  ویگران  اشتباهات  ب   وق�ت 
 همان خطا را خشومان 

ً
نیستیم ک  ممکن است وقیقا

مرتکب شویم. اگر ب  وقت بنگریم، متشج  خشاهیم 
شد ک  ور بسیاری از مشقعیت ها�ی ک  ما سعی ور 
همان  ب  خاعر  ن  ن�ی خشومان  واریم،  ویگران  اصلاح 
اما چشن ور یک مشقعیت  اشتباه خطاکار هستیم. 

ب  اصطلاح بالاتر قرار واریم، از گناه فرار می کنیم.

دو راهی
انجام  را  کاری  شما  ک   است  مع�ن  بدان  گناه 
وهید.  انجام  شما  نمی خشاهند  ویگران  واوه  اید ک  
اگر ب  جامع  گشش ندهید و ب  هشش عبیعی خشو 
  کار اشتباهی انجام وهید 

ً
گشش کنید، وق�ت  واقعا

گناه توده ای است 
که در فضای داخلی 
شما قرار دارد و باعث 
می شود شما شخصی�ت 
دوگانه انتخاب کنید

بهشت و جهنم مکان 
نیستند. آن ها حالات 

روا�ن ذهن هستند
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کرو.  خشاهید  گناه  احساس 
ور آن صشرت می ترسید و از 
خشو وفاع می کنید. شما ح�ت 
را  این کار  می کنید ک   وانمشو 
 ور 

گ
انجام نداوه اید و با زند�

ور  هستید.  وائمی  تنش  یک 
ها�ی را ک  ویگران تصدیغ می کنند  ن طشض وق�ت چ�ی
اقلب  زیرا  نیستید،  خششحال  می وهید،  انجام 
ب  عشر  ک   نیستند  ی  ن چ�ی آن ها  می کنید  احساس 
این وضعیت موکلی است  واو.  انجام  باید  عبیعی 

ک  ور آن گرفتار شده اید.
وفر�ن  ن اسک�ی یک  ووگان ،  شخصیت  یک  گناه، 
)Schizophrenia( ور شما ایجاو می کند. ور ونیای 
ون شما یک شخص هستید و ور طمغ وجشوتان  ب�ی
فضای  ور  است ک   تشوه ای  ویگر. گناه  شخصی 
شخصی�ت  می ششو  باطث  و  وارو  قرار  شما  واخلی 

ووگان  واشت  باشید.

بهشت و جهنم
امروزه ی� از روش های  بسیار ظریف و حیل  گران ، 
جهنم  و  بهوت    ایده ی  عریغ  از  بذر گناه  ن  کاش�ت
است. آن ها  از عریغ نوان واون ایده های جهنم و 
بهوت، از ترس و عمع شما سشء استفاوه می کنند. 
ن ب  بهوت   و ترس از جهنم  آن ها ور شما عمع رف�ت
و  جهنم  از  بسیاری  مفاهیم  آن ها  می کنند.  ایجاو 
را خلغ می کنند. می گویند: »اگر تلاش ک�ن  بهوت   
این پاواش تش خشاهد بشو و ور ق�ی این صشرت، شما 
با جهنم مجازات خشاهید شد«. هنگامی ک  قشانی�ن 
ب  عشر  بر اساس حرص و عمع واوه می ششو، شما 
وع ب  ایجاو احساس گناه طمیغ می کنید. خشوکار �ش

داستا�ن کوتاه:	     

پرسید:  ذن  استاو  یک  از  نظامی  ژنرالی  روزی 
»استاو، بهوت و جهنم چیست؟«.

؟«.  چ   میک�ن
گ

استاو پرسید: »برای گذران زند�

ژنرال پاسخ واو: »من یک ژنرال هستم«.
شما  از  احمغ  »کدام  خندید:  فقط  استاو 
شبی   بیو�ت  شما  باشید؟  ژنرال  یک  خشاست  

یک قصاب هستید!«.
و  را کوید  ش  شمو�ی و  شد  ن  خومگ�ی ژنرال 
فریاو زو: »شما را قطع  قطع  خشاهم کرو«.

استاو فقط وستش را بلند کرو و گفت: »این 
وروازه ی جهنم است«.

ژنرال ب  خطای خشو �پ برو و ب  استاو تعظیم 
کرو و از ایوان خشاست تا وی را ببخود.

استاو گفت: »این وروازه ی بهوت است«.

ی� نیستند.  ن بدانید ک  بهوت   و جهنم مکان های ف�ی
بلک  آن ها حالات روا�ن ذهن شما هستند. یک لحظ  
ممکن است ذهن ور جهنم باشد و لحظ  ی بعد ور 
بهوت. وروازه های بهوت   و جهنم ب  عشر متناوب 

هر لحظ  باز و بست  می ششند.

گناه ایجاد شده توسط خودمان
عرف  از  اعلاطات   ،

گ
سال� بیست و یک  سن  تا 

خانشاوه و جامع  باطث احساس گناه می ششند. بعد 
از بیست و یک، ویگر این احساس ورون شما ریو  
ب  خلغ  وع  ولیلی شما �ش هیچ  بدون  بعد  ووانده. 
مهمان  می کنید. گناه  خشوتان  برای  احساس گناه 

وائمی شما می ششو!
گناه ایجاو شده تشسط خانشاوه و گناه ایجاو شده 
تشسط جامع  مانند یک تاج است ک  از نسلی ب  
نسل ویگر منتقل می ششو. گناه سشم بدترین است؛ 
ایجاو می کنید.  است ک  خشوتان  ی  ن این همان چ�ی
وق�ت احساس گناه را بر اساس حرص و عمع استشار 
کنید، نوع جدیدی از احساس گناه را برای خشوتان 
خلغ می کنید. لحظ  ای ک  احساس گناه ور مشرو 
قرار  استفاوه  سشء  مشرو  می تشانید  می کنید،  ی  ن چ�ی
وع ب  مبارزه با خشو می کنید، سشء  ید. و وق�ت �ش بگ�ی

استفاوه از شما آسان تر است.

لحظه ای که شما 
ی  ن نسبت به چ�ی
احساس گناه می کنید، 
می توانید مورد سوء 
ید استفاده قرار بگ�ی
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ببینید  می تشانید  بیندازید،  نگاهی   تان 
گ

زند� ب   اگر 
مبارزه  برای  ولایلی  ونبال  شما  همیو   چگشن   ک  
با خشوتان هستید، تا احساس نارضای�ت از خشوتان 
ی   ورگ�ی بدون  نمی تشانید  ویگر  شما  باشید.  واشت  
 کنید. می خشاهید بدبخ�ت برای خشو بیافرینید. 

گ
زند�

زیرا شما آمشخت  اید شاوی یک گناه است.

سنگ گناه در رودخانه ذهن، مانع جریان هوش
شما عرا� شده اید ک  مثل یک رووخان ، آزاوان   
مس�ی  سنگ های  مانند  باشید. گناه  واشت   جریان 
و  شاوی  جامع   است ک   این  موکل  است.  آب 
است.  زوه  یک گناه محک  ب  طنشان  را  خششبخ�ت 
با  و  نرمی  ب   ن  چ�ی هم   زما�ن ک   ولیل  ن  ب  هم�ی
ور  مخفیان  ای  احساس گناه  می گذرو،  خششحالی 
است  آمشخت   شما  ب   جامع   می ششو.  ایجاو  شما 
مسئشلان   ، ق�ی

گ
ک  خششبخ�ت و لذت برون از زند�
است. بنابراین احساس گناه می کنید.

اما زما�ن ک  احساس قم و اندوه می کنید، آیا هرگز 
احساس گناه کروه اید؟ ن !

و  رنج  از  ه ای  زنج�ی  
گ

زند� ک   ید  می گ�ی یاو  شما 
. استقامت است، و گاهی ور لابلای آن خششبخ�ت

ن ولیل است ک  مروم نمی تشانند خششحالی و  ب  هم�ی
لبخند شما را ببینند. آن ها تلاش می کنند تا شما را 
ب  سشی ب  اصطلاح واقعیت بازگروانند، و احساس 

گناه را ب  شما تزریغ می کنند.
می رقصید  هستید،  برون  لذت  حال  ور  هنگامی  ک  
احساس  ناگهان  می کنید،  احت  اس�ت وریا  یا کنار  و 
گناه ور مشرو تمام کارها�ی ک  پیش روی شما است، 
ششو،  انجام  باید  مسئشلیت ها�ی ک   تمام  مشرو  ور 

نمایان می ششو.
ن احساس گناه هیچ پای  ای ندارو، اما می تشاند  واش�ت
 شما را نابشو کند. اگر بتشانید بدون احساس 

گ
زند�

 کنید، همشاره بدون هیچ  پویما�ن لذت 
گ

گناه زند�
خشاهید برو و همچنان تمام مسئشلیت های خشو را 

ن انجام می وهید. ن�ی

از  مجمشط  ای  شما  وجشو  ک   است  این  موکل 
صدای  ندارند.  تعلغ  شما  ب   ک   است  صداها�ی 
پدر شما، صدای معلم، صدای  ماور شما، صدای 
ه. هم  ی این صداها ور وجشو  همسای  ی شما و ق�ی
شما هست. اگر فقط یک صدا وجشو واشت  باشد، 
هرگز هیچ موکلی نخشاهید واشت. ذهن شما مانند 
یک رووخان  حرکت خشاهد کرو. اما صداهای زیاوی 
های می گوید ک  سنگ های احساس گناه  ن ب  شما چ�ی
را ور مس�ی راهتان ب  وجشو بیاورند. تا زما�ن ک  مثل 
هشش  نمایانگر  هستید  جریان  ور  رووخان   یک 
 تان خشاهید بشو. هر لحظ  ی 

گ
فشق العاوه ای ور زند�

ن ک  اجازه   تان �شار از انرژی خشاهد بشو. هم�ی
گ

زند�
بدهید، احساس گناه ور شما ظاهر ششو، آن لحظ  
لخت   شما  و  متشقف شده اید،  آزاو خشو  جریان  ور 

شدن انرژی خشو را می آفرینید. 

ید خودتان، خودتان را بالا ب�ب
هنگامی ک  شما متشج  شدید ک  چگشن  با احساس 
آن  از  تا  تمرین کنید  می تشانید  می شوید،  رانده  گناه 
می کنید،  وع  را �ش ی  ن چ�ی تمرین  هرگاه  بیایید.  ون  ب�ی
 چند بار لغزش خشاهید واشت و هنگامی ک  

ً
عبیعتا

باشید،  گناه  احساس  بدون  می کنید  تمرین  شما 
و  آز  و  قدیمی حرص  الگشهای  ب   ووباره  مجبشرید 
یاو می آورید: »اوه،  ب   ناگها�ن  وازید. سپس  ب�پ ترس 
وع ب  کار کروم، با حرص و عمع کار  من از ترس �ش
وع ب  کار می کنید، ب  عشر  کروم«. هنگامی ک  شما �ش

عبیعی این اتفاقات را خشاهید وید.

داستا�ن کوتاه:	     

راه�ب از یک سازمان معنشی بزرگ برای انجام 
شد.  فرستاوه  وور  منطق  ی  یک  ب   خدمات 
ناگهان، وف�ت مرکزی تعداو زیاوی از نام  های 
شکایت ور مشرو راهب وریافت کرو. رئیس پس 
ما شخص   

ً
»ظاهرا نام  ها گفت:  خشاندن  از 

ورس�ت را انتخاب کروه ایم«. 
ما  چیست؟  »مقصشوتان  پرسید:  او  معاون 



گ
114  روشنگری زند�

بازگشت به فهرست

وریافت  شکشائی   زیاوی  تعداو  او  ورباره ی 
کروه ایم.«  

رئیس پاسخ واو: »این نام  ها بدان مع�ن است 
وع ب  کار کروه و اتفا�ت ور حال وقوع  ک  او �ش

است!«.

س   وع می کنید،  را �ش جدیدی  ن  چ�ی شما  هنگامی ک  
مرحل  خشاهید واشت. اولی مقاومت است بعدی 
مقاومت  ن   و  مراقبت  ن   است،  �ب تفاو�ت  فقط 
ترتیب،  ن  ب  هم�ی است.  پذیرش  سشمی ک   برابر  ور 
وع ب  انجام کاری ور واخل سیستم خشو  هنگامی ک  �ش
وع ب  رشد خشاهید کرو، اما این س  مرحل    کنید، �ش
وجشو خشاهد واشت. مرحل  ی اول مقاومت خشاهد 
تغی�ی  جدید  طمل  می کنید ک   احساس  شما  بشو. 
ب   این ولیل،  وششاری ور سیستم فعلی شما است. 
 اتفاق می افتد، اجتناب از فرصت ها�ی 

ً
ی ک  بعدا ن چ�ی

شما  بارها  تمرین کنید.  را  تغی�ی  این  باید  است ک  
باز می گروید. سیستم شما  راه های قدیمی  خشو  ب  
انشاع  خشاهید کرو ک   سعی  خشاهد کرو،  مقاومت 
طشارض، تمام استدلال های ممکن را ایجاو کنید. اگر 
شما اجازه مقاومت ور برابر رشد را بدهید، وشمن 

خشو می شوید. 
خشوت،  »بگذار  می گوید:  باگاواو گیتا  ور  کریونا 
. اگر این کار را نکنید، بدترین وشمن  خشوت را بلند ک�ن
آیا  وارو ک    

گ
بست� خشوتان  ب   بشو«.  خشاهید  خشو 

ین ووست خشوتان باشید یا بدترین وشمن خشو. به�ت
هیچ کس نمی تشاند ب  شما آسیب برساند مگر این ک  
خشو اجازه وهید. و هیچ کس نمی تشاند ب  شما کمک 
را  تمرین  اگر  بدهید.  را  اجازه آن  این ک   کند، مگر 
و  ووباره  و  باشید  واشت   ب  یاو  فرامشش کروه اید، 
بالا سشق وهید. اف�وه نووید،  ب   را  ووباره خشو 
این  نمی تشانید  نکنید ک   فکر  نکنید.  احساس گناه 
کار را انجام وهید. استاو روشنگر بشوا ور حال مرگ 
بشو، زما�ن ک  شاگروانش از وی خشاستند پیام نها�ئ 
نشر خشوت  او گفت: »بگذار ک   بدهد،  ب  آن ها  را 
. بگذار ک  از عریغ خشوت هدایت ششی«.  باسیش

گناه، تظاهر نفس است
گناه ور واقع سای  نفس است.

ی می گوید و شما طصبا�ن می شوید،  ن وق�ت کسی چ�ی
می ششو،  خوم  مشجب  ک   است   »نفس«  این 
ایده ی شما ورباره ی خشوتان. اما ورست بعد از آن، 
وع ب  احساس گناه ور مشرو از وست واون  شما �ش
باطث  ایده  ن  خلغ و خشی خشو می کنید. و حالا هم�ی
احساس گناه جدیدی می ششو، ب  شما این احساس 
را می وهد ک  می تشانستید عشر ویگری رفتار کنید، اما 
این کار را نکروید. معضل این است »نفس« موکل 
را ایجاو می کند و همان، مشجشویت خشو را ب  گناه 
متهم می کند. اگر شما این بازی نفس را ورک کنید، 
اگر  ترک کنید.  را  احساس گناه  می تشانید   

گ
ب  ساو�

ب  جای اجازه واون ب  »نفس«، شما ب  هششیاری 
اجازه ی طمل وهید، ن  ب  عشر ناخششایند طصبا�ن 
می شوید و ن  برای آن رنج می برید. ب  خاعر هششیار 
بشون، کشرکشران  با خوم رو ب  رو نمی شوید. شمافقط 
ب  عشر خشوکار  و  تا حد لازم طصبا�ن خشاهید شد 

هیچ گناهی هم وجشو نخشاهد واشت!

ن راه، احساس گناه اول�ی
آن  اصلاح  برای  راه  وو  باشید،  اشتباهی کروه  اگر 
اگر  است.  کرون  گناه  احساس  ی�  وارو.  وجشو 
احساس گناه کنید، شما همان اشتباه را ووباره تکرار 

خشاهید کرو.

 همان اشتباه را مرتکب 
ً
گناه راهی است ک  مجدوا

وع  فرامشش کروه اید و �ش را  اشتباه  زیرا شما  شوید 
اشتباهی ک   بر روی  اگر  بر گناه می کنید.  تمرکز  ب  
کجا  و  چگشن   ک   می وانید  کنید،  تمرکز  کروه اید 
اشتباه کروه اید، آن وقت آن را تکرار نخشاهید کرو. 
ب   قاور  باشد، شما ح�ت  تمرکز شما روی گناه  اگر 
تجزی  و تحلیل آن اشتباه نخشاهید بشو، بنابراین باز 

هم آن اشتباه را تکرار خشاهید کرو!
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رها�ی از اعتیاد
مروم از من می پرسند سشامی�ب من می خشاهم سیگار 
 ب  من راه را نوان وهید ب  آن ها 

ً
را ترک کنم لطفا

می گویم: »ابتدا گناه خشو را رها کنید«.

 ، »سشام�ب می گویند:  و  می ششند  شگفت زوه  آن ها 
اگر گناه را ترک کنم، بیو�ت سیگار خشاهم کوید«!

. تنها زما�ن ک  گناه خشو را رها می کنید، و از گذشت   خ�ی
ی برای تغی�ی آینده خشاهید  آزاو می شوید، انرژی بیو�ت
واشت. تا زما�ن ک  گناه را با خشو وارید، فقط  گذشت  
خشو را ور آینده تکرار خشاهید کرو. بدانید، زما�ن ک  
مرتکب گناه می شوید، قبلًا تصمیم گرفت  اید ک  آینده 
را تغی�ی ندهید و اگر اطتماو ب  نفس کا�ن برای تغی�ی 
آینده وارید، مرتکب گناه نخشاهید شد. هر چ  گناه 
طمیغ تر باشد، احتمال ارتکاب یک اشتباه تکراری ور 

آینده بیو�ت می ششو.

یک شخصیت زیبا ب  نام والی1 ور حماس  ی هندی 
رامایانا2 وجشو وارو. واستان ب  این صشرت است ک  
قدرت  از  نیمی  ششو،  والی  با  جنگ  وارو  هر کسی 
خشو را ب  او واگذار خشاهد کرو. اگر شما جلشی او 
ایستاوه بشوید تا با او مصاف کنید، نیمی از قدرت 

شما ب  او منتقل می شد.

خشو  مقابل گذشت   ور  شما  اگر  ترتیب،  ن  هم�ی ب  
ایستاوه و با آن مبارزه کنید، نیمی از قدرت شما ب  آن 
می رسد. گناه شما نصف انرژی شما را خشاهد بلعید.

 ورک کنید ک  تمام منفیات شما تنها یک قدرت 
ً
لطفا

این  ب   شما  اطتقاو  جز  ی  ن چ�ی قدرت  این  و  وارو 
نگرا�ن نیست. شما ب  منفیات خشو قدرت و اختیار 
سیگار کویدن  با  مبارزه  ب   تصمیم  وق�ت  می وهید. 
می وهید.  ب  آن  را  خشو  قدرت  از  نیمی  ید،  می گ�ی

شاه میمشن ور حماس  هندوستان رامایانا ک  تشسط شاهزاوه راما کوت     Vali -1
شده است                                                   

Ramayana -2 هندو ایتیهاسا یا حماس  ور مشرو شاهزاوه راما. نسخ  ی اصلی 
تشسط شاطر Valmiki نششت  شده است                                 

مبارزه  ب   وع  �ش وق�ت  سپس 
با آن می کنید، مانند مبارزه با 
سای  ی خشو است. شما هرگز 

برنده نخشاهید شد.

با  می کنید  سعی  زما�ن ک   تا 
ب  آن  ناخشوآگاه  ب  عشر  مبارزه کنید،  خشو  گذشت  
ن  ن�ی آینده  ور  را  همان گذشت   و  می بخوید  قدرت 
چ   هر  باشید ک   واشت   تشج   می شوید.  متصشر 
گناه بیو�ت باشد، اشتباهات تکراری بیو�ت می ششو. 
شما خشاهید وید ک  از عریغ گناه قاور ب  قلب  بر 

هیچ گشن  اشتباه نخشاهید بشو.

راه دوم - نگاه به درون
این  واقع،  ور  اصل گناهکاریست.  احساس گناه، 
ما ور مشرو آن صحبت  تنها گناه است. جهنم ک  
زما�ن  این  نیست.  ویگر  مکان  و  زمان  ور  می کنیم، 
این ک   بدون  می کنیم،  احساس گناه  ما  است ک  

هیچ کاری انجام وهیم تا ذهنمان را تغی�ی وهیم.
ن  چ�ی هم   شما،  وروهای  تمام  شما،  تمام گناهان 
یک محشر خیالی خالص است ک  ور �تان ایجاو 
می کنید. اشتباه شما ور وه سال پیش، اشتباهی ک  
اشتباهی ک   و  شده اید  مرتکب  پیش  سال  هفت 
س  سال پیش انجام واوید، حشاوث مستقل و ق�ی 
مرتبط هستند. اما زما�ن ک  آن ها را متصل می کنید 
وع ب  تفکر ور مشرو آن می کنید، ب  عشر عبیعی  و �ش
وع ب  احساس  وع ب  ایجاو گناه می کنید. شما �ش �ش

گناه پیشست  می کنید. این یک رویکرو است.
یک رویکرو ویگر وجشو وارو. هنگامی ک  شما مرتکب 
و  چرا  ک   می بینید  طی�ن  ب  عشر  می شوید،  اشتباه 
ب   طلمی  لحاظ  ب   شده اید.  مرتکب  را  آن  چگشن  
م گناه نگاه کنید. این آگاهی ور جدیدی را باز  ن مکان�ی
می کند و شما هرگز همان اشتباه را مرتکب نخشاهید 
شد - زیرا هنگامی ک  ب  آن نگاه می کنید و طلت را پیدا 

می کنید، ناپدید می ششو. 

ن که خود را  هم�ی
یکپارچه ساختید، 

بر روی آگاهی متمرکز 
خواهید شد
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وحدت اخلا�ت
 باشد ن  از گناه.

گ
بدانید ک  اخلاق باید از یکپارچ�

 ب  معنای 
گ

 چیست؟ یکپارچ�
گ

منظشر من از یکپارچ�
ثابت  تنها یک شخصیت  ن  ور لحظ  بشون و واش�ت
و ن  شخصیت های متعارض است. ور واقع ویدن 
واقعیت بدون بازی ذهن است. وق�ت ذهن وارو طمل 
ن وارو می ششو. فقط با ورک وقیغ   ن�ی

گ
می ششو، ووگان�

 را بدست آورید، 
گ

، می تشانید یکپارچ� لحظ  ی کنش�ن
ور حالی ک  تنها یک شخصیت ورگ�ی ور شما وجشو 
وارو و ن  وو یا س  یا چند شخصیت. زما�ن ک  ذهن 
ب   تبدیل  شما  آینده حرکت می کند،  و  ن گذشت   ب�ی
 را از وست 

گ
شخصیت های متضاو شده و یکپارچ�

ب  عشر  است،  حاصرن  حال  ور  ذهن  اگر  می وهید. 
 
گ

 ور نتیج  یکپارچ�
گ

خشوکار شما تبدیل ب  یکپارچ�
ور مجمشط  می شوید.

داستا�ن کوتاه:	     

روزی کویسیش ور برابر خدا زانش زو و با صدای 
خداوندا  گناهکارم.  »من  واو:   � نال   بلند 
رحم کن«. مروی ک  واشت ور سکشت وطا 
الهام گرفت و کنارش زانش  از کویش  می کرو، 
هنگام،  ن  هم�ی ور  شد.  موغشل  وطا  ب   و  زو 
وع ب   ن ور کنار آنها زانش زو و �ش مرو ویگری ن�ی
موی  کرو. با ویدن این، کویش با آرنج ب  مرو 
ن چ  کسی فکر می کند  اولی زو و گفت: »بب�ی

گناهکار است!«.

ویگران  ب   نسبت  ما،  اخلاق  ما،  فروت�ن  هم  ی 
تظاهر  است.  تظاهر  یک  بیش  و  خشومان کم  و 
خشومان  واخل  ور  جامع  ب  عشر  ما  زیرا  می کنیم 
ورون  ور  نمی وانیم چ  شخصی�ت  نیستیم.  متمرکز 
بازی ها�ی  ن  چن�ی بنابراین گرفتار  و  است  معت�ب  ما 
می شویم. اگر ما یکپارچ  باشیم، ور هر طمل معت�ب 

و ب  عشر خشوکار اخلا�ت خشاهیم بشو.

هوشیار باشید، هر لحظه درست باشید 

هششیار   
ً
طمیقا کارها  انجام  هنگام  اگر  بدانید ک  

هنگامی ک   کرو.  نخشاهید  اشتباهی  هرگز  باشید، 
ن  شما هششیار باشید، شخصی�ت جامع و اخلا�ت ن�ی
آگاهی خشو منحرف  از  خشاهید واشت. هنگامی ک  
ن می شوید.  می شوید، چند شخصی�ت و ق�ی اخلا�ت ن�ی
ن اجتماعی.  اخلاق با آگاهی ارتباط وارو ن  با قشان�ی
 اخلا�ت است. 

ً
هششیاری تنها راهی است ک  عبیعتا

آگاهی باطث می ششو ک  خشو ب  خشو اقدام ورست را 
ور وضعیت مناسب انجام وهید. ولی اخلاق می تشاند 
ایط مناسب ک  پای  ی  شما را ب  انجام کار اشتباه ور �ش
ورس�ت ندارو برساند. پای  ی آن تشسط جامع  ساخت  
نمی تشانید  شما  بنابراین  شما.  خشو  ن   است  شده 
ن باشید. وق�ت این ارتباط وجشو نداشت  باشد،  مطم�ئ
را  خشو  زما�ن ک   کنید.  ارتباط  احساس  نمی تشانید 
خشاهید  تمرکز  آگاهی  بر  شما  می کنید،  یکپارچ  
آگاهی  بمانید،  با�ت  شده  تقسیم  شما  اگر  واشت. 
وجشو نخشاهد واشت و شما برای اخلاق نیاز ب  ره�ب 

و هدایت وارید.

فراتر از درست و غلط بروید
طلت اصلی گناه چیست؟ ایده ی ما ور مشرو ورست 
و قلط است، ورک ما ور مشرو آنچ  ورست است 
برای  ی  اندازه گ�ی مقیاس  است.  ی قلط  ن و چ  چ�ی

ورست یا قلط چیست؟
ور هندوئیسم1، گیاه خشاری »ورست« ور نظر گرفت  
شده است. ور مسیحیت تعلیم واوه شده ک ، ق�ی 
گیاه خشاری ورست است. ور هندوئیسم شما می تشانید 
می تشانید  شما  اسلام  ور  ازوواج کنید.  یک بار  فقط 
چندین بار ازوواج کنید. ور هندوئیسم شما نمی تشانید 
وبات الکلی مصرف کنید. ور مسیحیت2 طیسی  م�ش
اب مصرف می کرو. شما ور قشانی�ن مانند »اگر  خشو �ش
نششاب  های  »اگر  بخشرید، گناهکارید«،  را  این  شما 

الکلی می نششید، گناهکارید«، گرفتارید. 

Hinduism -1 مذهب اک�ث هندی ها ک  از اصشل ووا ساناتانا وارما، قانشن ابدی 
ه شد م و ق�ی ن است ک  منجر ب  توکیل مذاهب ویگر مانند بشویسم، جینیسم، سیک�ی

Christianity -2 وین بر اساس تعالیم طیسی مسیح                                                               
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مختلف،  مکان های  ور  زیاوی  مقررات  و  ن  قشان�ی
وجشو  مختلف  جشامع  و  مختلف  مشقعیت های 

وارو. مقیاس اخلا�ت آن ها چگشن  است؟ 
ب  مرور زمان مجمشط  ای از طاوات تبدیل ب  اخلاق 

شده اند.
اگر شما مقالات باستا�ن را بخشانید، حماس  ی هند 
پنج  با  وراپاوی2  خانم  شاهزاوه  مهابهاراتا1،  مانند 
3 ، ماور پاندوها4 ، قهرمانان  ن�ت

ُ
براور ازوواج کرو! ک

حماس ، پنج پ� از پنج مرو مختلف واشت.
ان  ن مختلف تشسط ره�ب ور زمان های مختلف، قشان�ی
مختلف توکیل شده بشو. ور یک جامع  ی خاص، 
های خاصی ک  اخلا�ت بشوند ور جامع  ی ویگر  ن چ�ی
ق�ی اخلا�ت محک زوه می شدند. ور آمریکا آن گشن  
ک  من ویدم، استانداروهای اخلا�ت متفاوت وجشو 
وارو. ور یک ایالت، کازینش مجاز است، ور حالی ک  

قانش�ن است. ور ایالت همسای ، کازینش ق�ی
نفر،  یک  برای  چیست؟  قلط  یا  ورست  مقیاس 
یک قذای خاص شهد است، ور حالی ک  برای یک 
زما�ن ک  شما  تا  است!  قذا سمی  همان  ویگر،  فرو 
با آرامش کار  ور ورست و بد گرفتار هستید، هرگز 
نخشاهید کرو. شما فقط مجرم خشاهید بشو. شما باید 
ب  ماوراء ورست و قلط ب  آگاهی خشو برسید. کلید 

ور آن جا است.

وجدان در مقابل آگاهی
ن جامع   وع ب  ورو�ن کرون قشان�ی هنگامی ک  شما �ش
می کنید، زخم های طمیغ را ور خشو ایجاو می کنید. 
ن می برید. ب  نظر من، ب   شما هشش ذا�ت خشو را از ب�ی
ن را ارائ   کشوکان باید ور ابتدا مجمشط  ای از قشان�ی
واو تا از مس�ی آگاهی خارج نوشند. اما ب  زووی باید 

Mahabharata -1

Draupadi -2  شاهزاوه خانم ور حماس  ی هندی مهابهاراتا ک  با تمام پنج براور 
جنگجش از خانشاوه ی پانداوا ازوواج کرو                      

Kunti -3  ور حماس  ی هندی مهابهاراتا، ماور پنج پاندو براور ک  برای طدالت 
ایستاوه بشو                                         

پنج شاهزاوه ور حماس  ی هندی مهابهاراتا. پدر آن ها پاندو بشو                                                   Pandavas -4

نیاز ب    و 
گ

ب  آن ها ورک زند�
ب  جای  آگاهی  از  طمل کرون 

وجدان را آمشخت.
کنید،   

گ
زند� آگاهی  با  اگر 

واشت.  خشاهید  اخلا�ت   
گ

زند� یک  خشوکار  ب  عشر 
چقدر  آگاهی  با   

گ
زند� ورک کنیم ک   این ک   برای 

 تان 
گ

اهمیت وارو، کا�ن است ب  جنب  ی اخلا�ت زند�
حالی ک   ور  است،  سط�  اخلاقیات  کنید.  نگاه 
و. آگاهی شما  آگاهی از مشجشویت شما نوات می گ�ی
تلاش می کند تا از وجدان شما رو ششو. آگاهی شما 
مبارزه می کند. وجدان،  با وجدانتان  ب  عشر مداوم 
اجتماعی است. آگاهی، عبیعی است وجدان جایگزین 

ضعی�ن برای آگاهی است.
کل  شما  چ ؟  یع�ن  این  می پرسند،  من  از  مروم 
ما  چگشن   پس  ن می آورید.  پای�ی را  اجتماعی  ساختار 
ب  آن ها می گویم: »بسیار   کنیم؟ 

گ
باید اخلا�ت زند�

روشن است، این خیلی بچگان  است ک  شما ب  یک 
اخلاق اجباری نیاز وارید«. شما ب  بچ  ها می گشئید: 
واو«.  خشاهم  تش  ب   نبات  آب  من  باش،  »ساکت 
»من خششحال  امروزی جشاب می وهند:  بچ  های 
هستم. من ب  آب نبات شما نیاز ندارم. چ  کسی 
ب  آب نبات شما اهمیت می وهد!«. شاید ب  یک 
محدوو کرو.  را  او  و  واو  نبات  آب  بتشان  کشوک 
ورواقع شما بر اساس ترس و حرص و عمع می تشانید 
اخلاقیات را بر او اطمال کنید. اما برای شما، زمان 
رشد رسیده است. شما ویگر بچ  نیستید. فقط با 
ید! زما�ن ک  از آگاهی می گویم، منظشرم  ن آگاهی برخ�ی

انرژی هششمند وجشو شما است.

ن قواعد غریزه ی طبیعی برای شکس�ت
ی یک قاطده ی اجباری ششو، همیو   ن هنگامی ک  چ�ی
سعی می کنید ور اعراف آن حرکت کنید. ب  طنشان 
ید. مثال، وق�ت پلیس نیست، همیو  �طت می گ�ی

یک داستان کوتاه:	     

»وجدان« جایگزین 
ضعی�ن برای آگاهی 

است
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پلیس ماشی�ن را ب  خاعر �طت زیاو ور بزرگراه 
متشقف می کند. وق�ت از راننده گشاهی نام  اش 
می وهد:  پاسخ  راننده  می کند،  ورخشاست  را 
»اما قربان، من سعی کروم فاصل  ی ماشینم و 

ن پوت �م را حفظ کنم!«. ماش�ی

ن را کشرکشران  بدون ورک روح آن ونبال  وق�ت قشان�ی
ی ک  اتفاق می افتد آن است ک  فقط  ن کنید، این چ�ی

ن هستید. ن آن قشان�ی منتظر بهان  ای برای شکس�ت
صاوقان  ب  خشوتان جشاب وهید: اگر هیچ قاطده ای 
وجشو نداشت، یا هیچ قدرت قانش�ن برای نظارت ب  
آنچ  انجام می واوید، آیا شما همان شخص بشوید ک  
الان هستید؟ آیا شما همان کار را انجام می واوید؟ اگر 
پاسخ شما خ�ی باشد، بسیار روشن است ک  حکم 
ون می آید، ن  از آگاهی شما. شما  از وجدان شما ب�ی
مشافغ  قاطده  با  یا  نکروه اید  ورو�ن  را  قشاطد،  روح 
ن ولیل است ک  شما کارها را ب  نحشی  نیستید. ب  هم�ی

ک  معمشلًا باید انجام ششند، انجام نمی وهید.

هیجانِ »نه«
شما می تشانید ببینید، زما�ن ک  شما ب  کشوکان بگویید 
ک  کاری انجام ندهند، آن ها بیو�ت وسشس  می ششند 
ی  ن چ�ی شما  زما�ن ک   تا  وهند.  انجام  را  این کار  ک  
ور مشرو انجام آن یا طدم انجام آن را ذکر نکنید، 
لحظ  ای  اما  نکنند.  فکر  ب  آن  است  ممکن  ح�ت 
آن ها  ندهند،  انجام  ب  آن ها می گشئید ک  کاری  ک  

ب  ونبال انجام آن هستند.

یک داستان کوتاه:	     

یک مرو می گوید: »من س  راه برای انجام کارها 
پیدا کروم. 

ووست او می پرسد: »س  راه چیست؟«.
مرو جشاب می وهد: »اول، خشوت آن را انجام 
بده. ووم، کسی را استخدام کن تا آن را انجام 
را  این کار  بگش ک   بچ  هایت  ب   سشم،  وهد. 

، کار انجام خشاهد شد!«. ن نکنند. هم�ی

ور واقع، ععم و مزه و هیجا�ن ور انجام آنچ  شما 
قرار نیست انجام وهید وجشو وارو. اقلب اوقات، 
ندهید،  انجام  را  آن  ششو ک   خشاست   شما  از  اگر 
یک فشریت برای شما ایجاو می ششو. شما با انجام 
احساس می کنید.  را  رضایت  و  شاوی  نشعی  آن کار 

این گرایش اساسی ور هر انسان است.

یک داستان کوتاه:	     

مغازه واری برای افزایش فروش تلاش می کرو. 
او گزین  های مختلف مانند تخفیف، تبلیغات 
امتحان  را  یان  مو�ت ب   به�ت  خدمات  جذاب، 
ن جشاب نمی واو، روزی او پروه ی  کرو. هیچ چ�ی
ین فروشگاه خشو آویزان  سیاهی را جلشی وی�ت
کرو و یک سشراخ کشچک ب  روی آن بشو، و از 
آن  سشراخ کاقذی با این نششت  خشانده می شد: 

 ممنوع «.
ً
»نگاه کرون اکیدا

از فروای آن روز، جمعیت زیاوی ور فروشگاه او 
جمع شدند، هر کس کنجکاو بشو از سشراخ نگاه 
ی وجشو وارو! فروش  ن کند تا ببینید ک  چ  چ�ی
اکنشن  یافت، زیرا مروم  افزایش  او بسیار  مغازه 
انشاع مختل�ن از مشاو قذا�ی را ک  مغازه واشت، 

می ویدند.

وق�ت ب  شما گفت  می ششو ک  کاری را انجام ندهید، 
 همان کار را 

ً
تمایل اساسی انسان این است ک  وقیقا

انجام وهد.
ب   »ن «  شما  هنگامی ک   نشجشان،  یک  ب  طنشان 
ثابت  می کنید  احساس  می گویید،  خشو  والدین 
می گویید  شما  وق�ت  هستید.  مستقل  کروه اید ک  
ثابت کروه اید ک  شخصی  احساس می کنید  »ن «، 
»بل «  شما  زما�ن ک   تا  هستید.  متفاوت  و  خاص 
می گویید، احساس می کنید فقط یک کشوک هستید. 
ن »ن « می کنید، احساس  وع ب  گف�ت زما�ن ک  شما �ش

می کنید ک  ب  یک بزرگسال تبدیل شده اید.

 می تواند آموزش دهد
گ

فقط زند�
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مروم می آیند و از من می پرسند: »چگشن  می تشانم کاری 
کنم ک  پ�م ب  حرف من گشش وهد؟ من می وانم ک  

چ  برای او خشب است اما او گشش نمی  وهد«.
اگر  هم ،  از  اول  ورک کنید.  را  ن  چ�ی وو  باید  شما 
می کند،  شاوشان  ی  ن چ�ی ک   کنند  احساس  آن ها 
 می تشاند ب  

گ
اجازه وهید ک  شاو باشند. فقط زند�

نمی تشانید  شما  نمی تشانید.  شما  وهد،  ورس  آن ها 
 
گ

زند� تنها  وهید،  آمشزش  هیچ کسی  ب   ی  ن چ�ی
می تشاند. شما می تشانید چند کلم  همراهوان کنید. 
آن  می آمشزو  ب  آن ها   

گ
زند� ک   وق�ت  عشری ک  

کلمات یاوشان بیاید.
ن این است ک  تا وق�ت ک  آن ها ب  کمک نیاز  ن چ�ی ووم�ی
نداشت  باشند، کمک شما برای آن ها �ب فایده است. 
شما  ب  �اغ  وارند،  نیاز  شما  ب  کمک  آن ها  وق�ت 
تجرب  ی  نتیج  ی  ناراح�ت  و  شاوی  ایده ی  می آیند. 
خشو شما است. آیا وق�ت جشان بشوید ب  حرف های 
پدرش  ب  حرف  پدرتان گشش می واوید؟هیچ پ�ی 
گشش نمی وهد. ولی پس از این ک  آن ها پدر شدند، 
فرامشش می کنند ک  خشوشان هم ب  پدرانوان گشش 
نداوه اند و اکنشن فرزندان خشو را �زنش می کنند. از 
آن جا ک  باید فرزندان خشو را تربیت کنند، آن ها تنها 
مشاروی را ک  ب  حرف پدرانوان گشش واوند، ب  یاو 
می آورند! آن ها مشاروی را ک  »ن « ب  پدرانوان گفت  
بشوند فرامشش می کنند. خیلی واضح است، فرزندان 
شما همان کارها�ی را می کنند ک  شما انجام واوه اید.

شما  وهد.  ورس  ب  آن ها  می تشاند   
گ

زند� فقط 
نمی تشانید ب  آن ها آمشزش وهید و ب  کشوکان خشو 
کمک کنید، مگر این ک  آن ها ازشما کمک بخشاهند. 
و  ن  قشان�ی اگر  تحمیل کنید،  آن ها  ب   را  ی  ن چ�ی اگر 
مقررا�ت را برای آن ها اطمال کنید، ممکن است یک 
ند، و آن این است ک  شما را فریب  ن را یاو بگ�ی چ�ی
! پس فقط از صحن  ای ک  کشوک شما  ن وهند، هم�ی
ن کا�ن است.  ور آن است، آگاهی واشت  باشید، هم�ی
از شما علب  آن ها  زما�ن ک   ور هر  شما می تشانید 

حمایت کروند وارو صحن  شوید.

ن مرده در مقابل هوش زنده قوان�ی
ور عشل زمان، بسیاری از مقررا�ت ک  معنا واشتند، 
مع�ن  هیچ گشن   بدون  ن کشرکشران   قشان�ی ب   تبدیل 
اع  اخ�ت از  قبل  زمان،  عشل  ور  هند،  ور  شده اند. 
نشر،  کم  لامپ های  از  استفاوه  با  خیاط ها  برق، 
کار می کروند. بنابراین پس از قروب آفتاب، با نشر 
نمی تشانستند کار کنند.  فانشس،  یا  و  شمع  نشر  کم 
بنابراین کار همیو  محدوو ب  ساطت های نشر روز 
ور هند  افراو سالخشروه   ، ور حال حاصرن بشو. ولی 
می گویند: »خشب نیست ک  بعد از قروب خیاطی 
شب  ور  ن  ووخ�ت طدم  برای  ویگری  ولیل  ششو!«. 
وجشو ندارو! برق و چراغ های روشن وجشو وارو اما 
برای آن ها تبدیل ب  سنت شده است، بدون ارتباط 

با هدف اصلی.

یک داستان کوتاه:	     

باز ور تلویزیشن مصاحب   با یک جنگنجشی چ�ت
باید  شما   

گ
»زند� مصاحب  کننده گفت:  شد. 

 پرماجرا باشد«.
ً
واقعا

باز پاسخ واو: »بل ، لحظات ترسناکی وجشو  چ�ت
وارو«.

مصاحب  کننده پرسید: »مضطرب ترین تجرب  
 شما چیست؟«.

گ
زند�

چمن  روی  بر  من  »هنگامی ک   واو:  پاسخ  او 
خان  ای فروو  آمدم و با این نششت   مشاج  شدم 

ک  وارو چمن ها نووید!«.

 ، ن قشان�ی ندارید،  ورست  فهم  و  هشش  شما  وق�ت 
تبدیل ب  وستشرات مروه ای ور زندگیتان می ششند.

وق�ت فهمیدید، هر قاطده ی صحیح می تشاند روسیش 
باشد.  کرون   

گ
زند� خششبخت  برای  ووستان  

ن ها ور واقع روش ها�ی برای روشنگری  ن و آی�ی قشان�ی
من  منظشر  روشنگر،  می گویم  وق�ت  هستند.  شما 
البت ،  است.  روشنا�ی  و  سعاوت  از  پر   

گ
زند� یک 

 ونبال آن باشید، این امر ب  حالت 
ً
هنگامی ک  طمیقا

نها�ی روشنگری منجر خشاهد شد.



گ
120  روشنگری زند�

بازگشت به فهرست

یک داستان کوتاه: 	     

یک اف� راه آهن حضشر یک قاتل ور قطار 
را  این گشن  گزارش کرو: »قاتل وارو کوپ  شد، 
چندین نفر را با کارو ب  قتل رساند. سپس قطار 
از ور رو ب  رو ب  سمت مس�ی راه آهن ترک  را 
کرو و از این جهت مقررات راه آهن را نقض 

کروه است«.

وست  از  را  ن  چ�ی هم   ندارید،  ورس�ت  فهم  وق�ت 
می وهید و ب  روش احمقان  طمل می کنید. وق�ت فهم 
ورس�ت ب  شما واوه می ششو، متشج  می شوید ک  هر 
 
گ

لحظ  برای شما و ویگران ایجاو شده است تا زند�
شاو و سعاوتمندی واشت  باشید.

ن ورک ششو، هیچ موکلی با آن  هنگامی ک  روح قشان�ی
، تنها  ن  با قشان�ی

گ
وجشو نخشاهد واشت. ور هماهن�

تعهد سعاوتمندان  ای وجشو خشاهد واشت. 
ن �  ب  طنشان مثال مراقب  کنید. بدون ور نظر گرف�ت
ب  ورون خشو  و�ن ونیا،  و صدا و مشقعیت های ب�ی
وع  . من ویده ام ک  بعصین از مروم، قبل از �ش ن رف�ت
مراقب ، ابتدا سعی می کنند یک محیط �ب � و صدا 
اعرافیان  ب   آن ها  ورست کنند.  خشو  از  خارج  ور 
خشو می گویند ک  هم  آرام باشند. آن ها طملًا مروم 
فقط  می کنند،  متشقف  خشو  روزمره  حالت  ور  را 

ب  خاعر این ک  می خشاهند مراقب  کنند.
میان  از  سنت ها  بروو  وست  از  روح  زما�ن ک   تنها 

می روند. گم می شوید و آلشوه می شوید!
 هماهنگ با 

گ
ن و مقررات برای یک زند� تمام قشان�ی

وید 
ُ
این ورک ایجاو شده است: »شما من را نمی ک

 
گ

و من شما را نمی کوم، هر وو ما با خششحالی زند�
خشاهیم کرو«. این ورک اصلی آن ها بشو. با این حال، 

ن شد. ور عشل زمان تبدیل ب  قشان�ی
 هماهنگ و 

گ
ن و مقررات برای یک زند� تمام قشان�ی

ن را بدون  ن است، اما لحظ  ای ک  قشان�ی شاو زیس�ت
وی می کنید، شما گناه خلغ می کنید.  ورک ورو�ن پ�ی

ورک  را  ن  قشان�ی زما�ن ک   تا 
خشاهید  خششحال  می کنید، 
بشو. هنگامی ک  شما ب  ونبال 
ن  قشان�ی روح  ب  جای  کلمات 
خلغ گناه  ب   وع  �ش هستید، 

می کنید.
وق�ت می خشاهید از قانشن فرار کنید، چ  کار می کنید؟ 
ید و روح را ور پوت  شما فقط کلمات قانشن را می گ�ی
آن ها قرار می وهید. سپس ب  عشر قانش�ن ور اعراف 
کلمات کارتان را انجام می وهید و از قانشن فرار می کنید. 
بشروکرات  ب   ید،  می گ�ی ب  کار  را  کلمات  هنگامی ک  
تبدیل می شوید و شما روح را از وست می وهید. تنها 
ید، می تشانید یک مشجشو  زما�ن ک  شما روح را می گ�ی

هششمند بدون گناه باشید.

 کند
گ

کسی نمی تواند بر اساس هر قانو�ن زند�
وششار  بسیار  ورک  برای  نها�ی ک   ن  قشان�ی از  ی� 
 خشو 

گ
این است ک  هیچ کس نمی تشاند زند� است 

می گویم  وق�ت  استشار کند.  قانش�ن  هر  اساس  بر  را 
هیچ کس منظشر هیچ کس است. وق�ت ک  می گویم 

هیچ قانش�ن منظشرم هیچ قانش�ن است. 
 هشش زنده 

گ
ن است. زند�  بسیار برتر از قشان�ی

گ
زند�

است. هر قانشن، قاطده یا مقررات بر اساس ورک 
 فراتر از هم  ورک 

گ
 است. اما زند�

گ
خاصی از زند�

و منطغ ما است.
ب  وجشو آمده   

گ
این زند� از من می پرسند چرا  مروم 

هرگز  را  »چرا«  این  ک   می گویم  ب  آن ها  است؟ 
شما  منطغ  بر  منطبغ  چشن  واو  پاسخ  نمی تشان 
 بر اساس منطغ خدا است. منطغ 

گ
است. اما زند�

شما و منطغ خدا هرگز با یکدیگر نمی تشانند ملاقات 
کنند. منطغ او خیلی بزرگ است، بنابراین طظیم و 

�ب حد و حصر است.
 تشسط او خلغ شده است. احکام تشسط شما 

گ
زند�

ن شما هرگز نمی تشانند   قشان�ی
ً
ایجاو می ششو. عبیعتا

 خدا�ی باشند.
گ

منطبغ با خدا یا زند�

طبق طبیعت 
واقعی تان، شما یک 
 Nithya(ن تیا موکتا�
Mukta(- فرد تا ابد 

آزاد- هستید
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هستند،  اجتماعی  ن  قشان�ی و  است  عبیعی   
گ

زند�
ن ذه�ن هستند، هم   ی  ی� است و قشان�ی ن  ف�ی

گ
زند�

اخلاقیات  تمام  کارهایتان،  هم  ی  شما،  ایده های 
شما، هم  ی »ورست یا قلط« ب  وسیل  ی جامع  
ورک  یک  با   - قانشن  است.  شده  تکلیف  شما  ب  
ها همان عشر ک  هستند، برای  ن ک از بشون چ�ی مو�ت
از  فراتر  اما  است.  لازم   - ن  مسالمت آم�ی هم زیس�ت 
ب    

گ
زند� تا  باشد  بیدار  باید  فرو  خشو  هشش  آن، 

ین شکل ممکن پیاوه ششو. به�ت

ن - فرار یا انتقام راه خروج از قوان�ی
جستجشی  ور  عبیعی تان  ماهیت  ب   تشج   با  شما 
ب  طنشان  اخلاقیات  از  بر�ن  وق�ت  هستید.  آزاوی 
سعی  یا  می ششو،  واوه  آمشزش  ما  ب   قاطده  یک 
می کنید از آن وور شوید، یا اگر نمی تشانید وور شوید، 
تحمیل کروه اند  بر شما  را  ن  قشان�ی این  از کسا�ن ک  
ید. اخلاق تحمیل شده همیو  باطث  انتقام می گ�ی
می ششو ک  احساس انتقام کنید. ممکن است واضح 
و محرز نباشد، اما آن ور شما ب  طنشان یک تهدید 

نامحسشس وجشو خشاهد واشت.
من  ب   ک   مروم  از  می شنشم  زیاو  مثال،  ب  طنشان 
بسیار  نمی کند«.  مراقبت  من  از  »پ�م  می گویند: 
وشمن  است  ممکن  شما  فرزند  است ک   واضح 
او  ب    

گ
زند� عشل  ور  شما  زیرا  باشد،  شما  اصلی 

مقررات زیاو و وستشرات بسیاری تحمیل کروه اید. 
ام  ، ور حالی ک  بخسیش از ذهن او ب  شما اح�ت

ً
عبیعتا

حال  ور  همشاره  مخفیان   ویگری  بخش  می گذارو، 
انتقام از شماست.

ب  شما  ن جدیدی است ک  من  این چ�ی نکنید  فکر 
ن !  است.  فرزند شما  ور مشرو  تنها  این  یا  می گویم 
این یک واقعیت اساسی ور جامع  است. ور مشرو 
آن صحبت نوده است، زیرا حقیقت بیش از حد 
ن است! کدام فرزند یا پدر با آنچ   برای مروم سنگ�ی
ک  گفتم مشافقت خشاهد کرو؟ این حقیق�ت بسیار 
طمیغ و ریو  واریست ک  اک�ث مروم از آن قافلند. 

ن  چن�ی ب   را  شما  تشج   است ک   این  من  وظیف  ی 
 جلب کنم.

گ
حقای�ت ور زند�

 )Nithya Mukta( موکتا  �ن تیا  یک  شما 
هستید -آزاد ابدی

ی جز مبارزه برای  ن  چ�ی
گ

تمام مبارزات شما ور زند�
پشل،  برای  شما  جستجشی  ح�ت  نیست.  آزاوی 
ی وارید،  جستجش برای آزاوی است. اگر پشل بیو�ت
ی  بیو�ت آزاوی  یع�ن  وارید  ی  بیو�ت انتخاب های 
یا  بزرگ تر  ن  ماش�ی یا  بزرگ تر  خان  ی  انتخاب  برای 

ه. راحت تر و ق�ی
جستجشی   ، بیو�ت انتخاب  برای  شما  جستجشی 
ممکن  شما  آنچ  ک   هر  است.  آزاوی  برای  شما 
یا  و  ثروت  چ   روابط،  چ   جستجش کنید،  است 

پست و مقام، جستجش برای آزاوی بیو�ت است.
ن کاری ک  یک قاطده می کند این است ک  شما  اول�ی
را همشاره ور ترس نقض آن قرار می وهد. ح�ت اگر 
ور  و گناه  ترس  احساس  رطایت کنید،  را  ن  قشان�ی
ترس  این  با  شما  هنگامی ک   می ماند.  با�ت  آن  مشرو 
ب   آزاوی شما کاهش می یابد. شما  و گناه هستید، 
 خست  کننده و مروه سقشط می کنید، زیرا 

گ
یک زند�

اشتیاق واقعی شما برای آزاوی است.
ور ماهیت عبیعی تان، شما یک �ن تیا مشکتا- یک فرو 
آزاو- هستید. شما هرگز نمی خشاهید  ابدی  ب  عشر 
ن  محدوو شوید. شما هرگز نمی خشاهید بروه ی قشان�ی
ی  بیو�ت آگاهی  باید  فقط  شما  بنابراین،  باشید. 
ن را با فهم ورست ونبال کنید. واشت  باشید و قشان�ی

گناه و مسئولیت
با برچسب  مسئشلیت  بسیاری از شما گناه خشو را 
و  گناه  ن  ب�ی چگشن   شخص  ن !  می کنید.  تشجی  
ور  احساس کمی  اگر  می گذارو؟  تفاوت  مسئشلیت 
ن وارید، گناه است. اگر احساس شدید  مشرو آن چ�ی

 می کنید، آن مسئشلیت است.
گ

و یکپارچ�
انجام  ب  کاری ک   وق�ت  است.  روشن  مقیاس  این 
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بیاید،  ن  پای�ی شما  انرژی  اگر  می کنید،  فکر  واوه اید 
خش�ب  احساس  اگر  اما  است.  گناه  احساس  آن 
ورباره ی کار انجام شده تان وارید، آن وقت آن حس 
روش  یک  گناه  ب   سقشط  است.  »مسئشلیت« 

واضح برای فرار از مسئشلیت است.
واشت  شکایت  و  شکشه  من  پیش  مروی  بار  یک 
من  وارم«.  فرزند  چهاروه  می برم.  رنج  »من  ک : 
بچ  های  انتخاب کروید ک   »چرا  پرسیدم:  او  از 
»چرا؟  واو:  جشاب  او  باشید؟«.  واشت   زیاوی 
ما هم  ی  این است ک   واو!«. موکل  ب  من  خدا 
اتخاذ  بدون  وهیم  انجام  را ک  می خشاهیم  کارها�ی 
انجام  از  پس  می وهیم.  انجام  آن  برای  مسئشلیت 
آن می گوییم، خشاست خدا بشو! اگر مسئشلیت هر 
یم، ما هرگز ور گناه یا موکل  اقدام را ب  طهده بگ�ی

قرار نخشاهیم گرفت.
هم  ی گناهان مربشط ب  امشر زناشش�ی تحت کمبشو 
بسیار  ند.  می گ�ی قرار  رفتار  ور  مسئشلیت  مطلغ 
روشن است ک  خلاف ور امشر زناشش�ی ب  وضوح 
امی ب  هم� شما را نوان می وهد. شما حغ  �ب اح�ت

امی کنید. ندارید ب  ویگران �ب اح�ت
معنای رابط  ی زناشش�ی یا ازوواج چیست؟ بگذار 
تشضیح بدهم. مرو ب  طنشان مثال ب  چاکرا مشلاوهارا 
یا مرکز انرژی شهشت ور بدن تمرکز وارو و زن ور 
متمرکز  ترس  انرژی  مرکز  یا  سشاوهیوتانا  چاکرای 
ن ولیل است ک  مرو ب  راح�ت خشوش  است. ب  هم�ی

را ب  شهشت می سپارو و زن ب  راح�ت می ترسد.
اگر ور یک مراسم ازوواج سن�ت هندی حاصرن باشید 
نمایانگر  مقدس ک   آتش  جلشی  ور  می بینید ک ، 
حضشر خدا است، مرو ب  زن وطده می وهد: »من 
ب  تش امنیت خشاهم واو و شما را از نا ام�ن ور امان 
نگ  می وارم«. زن ب  مرو وطده می وهد: »من ب  شما 
طوغ خشاهم ورزید و شما را از شهشت ور امان نگ  
ند ک  یکدیگر  می وارم«، هر ووی آن ها تصمیم می گ�ی

را از نقاط ضعف خشو آزاو کنند.
می افتد؟  اتفا�ت  چ   می یابد  پایان  مراسم  وق�ت  اما 

ب  جای آزاو کرون شخص از نقط  ضعفش، هرکسی 
وع ب  بازی می کند.  با نقط  ضعف شخص ویگر �ش
باید او را ور  وق�ت ضعف شخص ویگر را می وانید 
امان نگ  وارید. اما ور بسیاری از مشاقع، مرو از ترس 

زن و زن از شهشت مرو سشء استفاوه می کند.
ن  تنها این بلک  وق�ت ی� از آن ها خیانت می کند، نا 
ام�ن را برای هم�ش افزایش می وهد. هنگامی ک  شما 
ام نمی گذارید، فرو را  ب  احساسات فرو ویگری اح�ت
یا هم�تان  اگر ششهر  تبدیل می کنید.  ب  یک کالا 
بازی  یک کالا مواهده کنید، همچنان  ب  طنشان  را 
خشو را با وی اوام  خشاهید واو. اگر او را ب  طنشان 
مشجشوی می بینید، متشج  خشاهید شد ک  چقدر ب  

 شما کمک کروه است.
گ

زند�
وق�ت ششهر با نا ام�ن مشاج  می ششو، زن باید برای 
او مثل ماور ششو و هنگامی ک  زن ب  ترس متمرکز 

می ششو، مرو باید برای او مثل پدر باشد.

مسئولیت انتخاب شما
ی ب  شما گفت  ششو، اگر مسئشلیت کامل  ن وق�ت چ�ی
ی ور مشرو ورست یا ناورست بشون آن  تصمیم گ�ی
را بپذیرید، می تشانید از احساس گناه اجتناب کنید. 
احساس  نپذیرید،  مسئشلی�ت  تصمیمتان  برای  اگر 
نارضای�ت خشاهید کرو ک  آیا این کار را انجام می وهید 
شما گفت   ب   بکنید ک   را  همان کاری  اگر  ن .  یا 
قرار  تحت سلط   خشاهید کرو ک   احساس  شده، 
گرفت  اید، و نتشانست  اید ویگران را متقاطد کنید ک  
مشرو سشء استفاوه قرار گرفت  اید. اگر کاری ک  گفت  
شده را انجام ندهید، احساس گناه می کنید ک  شاید 

آن کار ورست باشد.
باشید.  ساوه  فقط  نیست.  ن وضعی  چن�ی ب   نیازی 
هرکار  انجام  مسئشلیت  بدهید.  هششمندان   پاسخ 
برای  جا�ی  هیچ  پس  ید.  بگ�ی طهده  ب   را  خشو 
احساس گناه وجشو ندارو. اگر شما قصد ندارید آن 
را انجام وهید، ب  وضوح ب  شخص تشضیح وهید 
شما  هنگامی ک   نمی وهید.  انجام  را  آن  شما  چرا 
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تشضیح وهید، شخص ممکن است با شما مشافقت 
هم  سپاسگزار  آن  برای  است  ممکن  ح�ت  و  کند 
بوشو. یا او ممکن است ولیلی قشی تر و به�ت از شما 
واشت  باشد تا آنچ  را می گوید تشجی  کند ک  باز هم 
این صشرت  ور  نوان می وهد.  را  ارتقاء هشسیش خشو 
برای   

گ
از هر فرصت و هر لحظ  ی زند� تشانستید 
بالا برون هشش و آگاهی خشو، استفاوه کنید.

گناه مفید
اگر  است،  مفید  برای شما  گناه خاصی هست ک  
فت شما ور  گناهی هششمندان  ونبال ششو، ب  پی�ش
انجام  تشانا�ی   کمک می کند. وق�ت می بینید ک  

گ
زند�

کاری را وارید، زما�ن ک  احساس می کنید ک  پتانسیل 
بالقشه زیاوی وارید ک  از آن استفاوه نمی کنید، آن گاه 
اگر باهشش باشید، وچار احساس گناه می شوید. این 
احساس گناه می تشاند شما را واوار ب  کارها�ی کند ک  

تمام پتانسیل بالقشه خشو را محقغ کنید.
ها�ی ور اعرافمان هستیم  ن گاهی اوقات ما شاهد چ�ی
می تشانیم  ک   می وانیم  ذهنمان  از  گشش  ای  ور  و 
ب  خش�ب ب  تغی�ی وضعیت اعرافمان کمک کنیم. اما 
، و یا ترس از پذیرش  ب  ولیل تنبلی یا ترس از رویارو�ی

یم و تماشا می کنیم.  مسئشلیت، فقط آرام می گ�ی
این نوع وضعیت می تشاند ور ما احساس گناه طمیغ 
ایجاو کند. این گناه مهمی است. اگر همانگشن  ک  
حس می کنیم، اقداما�ت را جهت اصلاح آن وضعیت 
ن  ن رفت  و ما ن�ی انجام وهیم، آن گاه احساس گناه از ب�ی

رو ب  جلش حرکت خشاهیم کرو.
این نوع احساس گناه، تشانا�ی شما ور انجام کارها�ی 
ک  باید انجام ششو است. ب  خاعر ماهیت آن، شما 
نمی تشانید این گناه را ب  مدت عشلا�ن با خشو حمل 
 کنید. یع�ن کاری را ک  باید 

گ
کنید. باید ب  آن رسید�

انجام ششو، لازم است انجام وهید. پس از انجام این 
ن ناپدید می ششو. هر چقدر بیو�ت این حس  کار، گناه ن�ی
گناه را با خشو واشت  باشید ب  همان اندازه بیو�ت رنج 
می برید. این منطغ ساوه ی این نوع حس گناه است.

اتفاق می افتد زما�ن ک   ن  این گناه ن�ی از  انشاع ویگری 
»نفس« شما ور بر�ن از مشقعیت ها ظاهر می ششو 
شما  وق�ت  آن کمک کنید.  ب   نیستید  قاور  شما  و 
آن  ل  ب  کن�ت قاور  ولی  را حس می کنید  خشو  نفس 
این  ایجاو می ششو.  این حس گناه ور شما  نیستید، 
ن خشب است، زیرا نوان  ای از آگاهی طمیغ  گناه ن�ی
از »خشو« است. آن کار شما را آسان می کند تا از 
ن برون آن »نفس« کار کنید. صمیم قلب برای از ب�ی

گناه می تواند به بیماری جسمی منجر شود
گفتم،  ک   همان عشر  است.  هشش  قاتل  گناه 
احساس گناه بدترین قاتل هشش است. هرگز اجازه 

فت کنید.   خشو پی�ش
گ

نخشاهد واو ک  ور زند�
ن نخاع خشو واشت.  ی� از سالکان ما، تشمشری ور پای�ی
برای بیست سال او از تشمشر رنج می برو. او پیش من 
ورمان  مرا  من کمک کنید،  ب    

ً
»لطفا و گفت:  آمد 

کنید. من سال ها است ک  از این تشمشر رنج می برم و 
پس از طمل جرا�، ووباره ظاهر شده است«. 

من برای رویا�ب منوأ این موکل با او صحبت کروم. 
وع ب  گری   چند سؤال از او پرسیدم ک  ور نهایت �ش
کرو. من از او پرسیدم: »آیا شما احساس گناه مربشط 
ب  انرژی جنسی خشو وارید؟«. او ب  آرامی پاسخ واو 
زما�ن ک  خیلی جشان بشو مشرو آزار جسمی قرار گرفت  
او  از  سال ها  برای  نزویکش  بستگان  از  ی�  است. 
سشءاستفاوه کروه بشو. و این احساس گناه با او با�ت 
وع ب  نفرت از آن قسمت از  مانده. او گفت: »من �ش
بدنم کروم. احساس می کروم ک  این قسمت از بدن 
باشد. حس می کروم ک   واشت   وجشو  من  ور  نباید 
آن بخش از بدن من، ب  من تعلغ ندارو. نفرت من 

نسبت ب  آن شخص متشج  بدن خشوم شد«.
نفرت او خیلی طمیغ بشو. من ب  صحبت با او اوام  
واوم. ب  آرامی مطلب را بیو�ت و بیو�ت باز کرو. وق�ت 
ون آمد از نظر روا�ن ب  شفا رسید.  از حس گناه ب�ی
من برای مراقب  ور آن منطق  یک تکنیک مختصر 

ب  او واوم.
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 ب  او گفتم: »خومت را نسبت ب  آن مرو بیان کن. 
گری  کن، واو بزن، فریاو بکش، لگد بزن. ور را ببند، 
، تصشر کن ک  او است و خومت را  یک بالش بگ�ی
ن و آن بخش  نوان بده. پس از آن ور سکشت بنو�ی
از بدنت را هم مال خشوت بپندار و ب  آن قسمت از 

بدن طوغ بشرز«.
شگفتا ک  بعد از وه روز تشمشر ناپدید شد!

از اختلالات روا�ن است  ما ناسیش  بیماری های  اک�ث 
ک  احساس گناه نقش مهمی ور آن وارو.

اک�ث اوقات، جریان انرژی ما ب  ولیل احساس گناه 
هر  نگاه کنید،  طمیغ  اگر  می ششو.  مسدوو  ن  واش�ت
جای بدنتان را ک  قاور ب  حرکت نیست، یا ور هر 
ی نیستید، و یا ور  کجا ک  شما قاور ب  تصمیم گ�ی
باشید، ور آن جا احساس  هر جا�ی ک  ترس واشت  

گناه خفت  است.

، راهی زیبا است  ن پذیرف�ت
از  شدن  خارج  برای  فشق العاوه  ابزار  یک  ن  پذیرف�ت
شما  ن  پذیرف�ت با  است.  آینده  و  کومکش گذشت  
ن   می کنید. اول�ی

گ
ب  عشر مستقیم ور حال حاصرن زند�

هم  ی  و  و�ن  ب�ی ونیای  اتفاقات  تمام  ن  پذیرف�ت ن  چ�ی
اتفاقات ونیای ورو�ن تان است. هرگشن  موکلی ک  
و�ن و هر موکلی ک  ور ونیای ورو�ن  ور ونیای ب�ی
وارید، فقط آن ها را ور کل خشو بپذیرید. وق�ت آنچ  
را ک  ب  طنشان موکل تجرب  می کنید را قبشل کنید آن 
موکلات حل خشاهند شد. هم  ی گناهان، هم  ی 
اشتباهات و هم  ی شکست ها را بپذیرید. ح�ت اگر 
نمی تشانید بپذیرید، قبشل کنید ک  نمی تشانید بپذیرید 
از ذهن  آرام خشاهید شد و احساس گناه  آن وقت 

شما برعرف خشاهد شد.

فقط این تجربه ی کوچک را امتحان کنید
کنید.  احت  اس�ت کامل  ن  پذیرف�ت ور  روز  س   فقط 
و�ن  ب�ی ونیای ورو�ن و  بدون فوار ور  اگر س  روز 
از وست  آیا تمام ثروت خشو را  ب  آرامش برسید، 

وجشو  موکلی  هیچ  بنابراین  ن !   
ً
مطمئنا می وهید؟ 

ی را از وست نخشاهید  ن ندارو. ور س  روز شما چ�ی
س   فقط  نمی کنید؟  امتحان  را  آن  شما  چرا  واو. 
خشو   

گ
زند� ور  را  ن  چ�ی هم   صمیمان ، کاملًا  روز، 

صدورصد بپذیرید! 
ن صدورصد نیستید، قبشل  اگر شما قاور ب  پذیرف�ت
ن  کنید ک  نمی تشانید صدورصد بپذیرید. ح�ت پذیرف�ت
جهان  و  ورو�ن  ونیای  ور  را  خشوم  نمی تشانم  »من 
ن گذشت  و  و�ن قبشل کنم«، شما را از کومکش ب�ی ب�ی
آینده وور خشاهد کرو. لحظ  ای ک  می فهمید، »من 
خشاست  ها  و  ترس ها  ی  ورگ�ی از  را  خشوم  نمی تشانم 
این  کنم«،  قبشل  را  واقعیتم  نمی تشانم  کنم،  آزاو 
وع می کند ب  کار کرون ب  نفع شما.اگر شما  ورک �ش
بتشانید خشوتان را ور لحظ  ی »حال« بیندازید، از 
های ونیای ورو�ن تان آرام شوید،  ن و�ن و چ�ی ونیای ب�ی
 
گ

ور س  روز یک نگاه اجمالی خشاهید واشت: زند�
ن   کرون یع�ن چ ؟ اگر چن�ی

گ
چیست؟ ور لحظ  زند�

طمیغ،  شاوی  یک  شما  بیفتد،  شما  برای  اتفا�ت 
خشاهید  تجرب   متفاو�ت   

گ
زند� و  متفاوت،  فضا�ی 

سال  سی  از  بیش  شما  نداشت  اید.  هرگز  کرو ک  
 کروه اید. 

گ
زند� خشوتان  فلسف   اساس  بر  گذشت  

را ور ونیای  نکنید کسی  برای س  روز، سعی  فقط 
ن  چن�ی هنگامی ک   وید  خشاهید  وهید.  تغی�ی  و�ن  ب�ی
تکنیک های فشق العاوه ای را آزمایش می کنید، آن ها 
ور وجشوتان معجزه می آفرینند. آن ها یک روند طالی 
اگر شما  وع می کنند.  را ور هس�ت تان �ش کیمیاگری 
صاوق نیستید، قبشل کنید ک  قاور ب  صاوق بشون 
وع  است، شما �ش این صداقت کا�ن  نیستید. ح�ت 
ب  ویدن یک فضای متفاوت ور خشو خشاهید کرو.

گناه می تواند بیش�ت علائم را تغی�ی دهد
بگذارید بسیار روشن بگویم، شما هرگز نمی تشانید 
ب  خشوتان با ایجاو گناه کمک کنید. آیا فروی وجشو 
وارو ک  بگوید: »ن ، من خشوم را با ایجاو گناه تغی�ی 

واوم؟« هرگز!
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شما ممکن است بیان گناه را متشقف کروه باشید. 
باشید  متشقف کروه  را  آن طمل  است  ممکن  شما 
ک  احساس گناه ور شما ب  وجشو آوروه است. اما 
تا وق�ت ک  ب  ریو  ی گناه رجوع نکروه اید، احساس 
گناه سیستم شما را ب  عشر کامل ترک نخشاهد کرو. 

فقط طلائم تغی�ی می کنند.

پزش� از یک بیمار می پرسد: »شما از صدای 
رنج  می شنوید  خشو  ور گشش  تلف�ن ک   زنگ 
از استفاوه ی وارو چ  احساسی  می برید. پس 

وارید؟«.
بیمار می گوید: »اوه، حالا من فقط بشق اشغال 

می شنشم!«.

تغی�ی کند.  اشغال  بشق  ب   تلفن ممکن است  زنگ 
این ب  این مع�ن نیست ک  زنگ ب  عشر کامل ناپدید 

شده است!

نظام  مقابل  در  ودا�ی  اجتماعی  سیستم 
مبت�ن بر سیاست

تشسط  سیاست  و  قدرت  براساس  ک   جامع  ای 
ب  عشر  می ششو،  ایجاو  سیاستمداران  و  مقتصدان 
عبیعی تکنیک ها�ی وارو ک  افراو را ب  گناه متقاطد 
ب   را  بنابراین مروم  ل کنند،  باید کن�ت آن ها  می کند. 

احساس گناه می اندازند.
ل ششند. اما  مروم فقط از عریغ گناه می تشانند کن�ت
سیستم اجتماعی ک  یک استاو روشنگر عرح کروه 
بیو�ت و  آزاو ششند و  انسان ها کمک می کند ک   ب  
ن  ب�ی طظیم  تفاوت  متشج   برسند.  آزاوی  ب   بیو�ت 
خلغ  استاو  سیستمی ک   باشید!   اجتماع  وو  این 
 ب  تش اطتماو ب  نفس می بخود، ح�ت اگر 

ً
کروه، وائما

ب  خاعر  نباش، فقط  ، می گویند: »نگران  خطا ک�ن
با  بار خطا کرون،  . یک  نیس�ت اشتباه گناهکار  یک 

گناهکار بشون متفاوت است«.
کلم  ی »گناهکار« برای خطاب ب  مروم ور سیستم 
ندارو.  وجشو  وویک  روشنگر  استاوان  باستا�ن 

استفاوه  کسی  ب   اشاره  ور 
نمی ششو. آن ها انسان ها را با 
فرزندان  یا  و   amrutasya1

 اشاره می کنند!
گ

جاووان�

شما همانگونه که هستید،کاملید
داستا�ن کوتاه:	     

چگشن   »استاو،  می پرسد:  استاو  از  شاگری 
می تشانم آزاو ششم و ب  رستگاری برسم؟«.

استاو ا می پرسد: »چ  کسی تش را زندا�ن کروه؟«.
شاگرو پاسخ می وهد: »هیچکس«.

بند  ب   را  تش  »زنج�ی ها�ی ک   می پرسد:  استاو 
کویده کجاست؟«.

ی ندارم«. شاگرو پاسخ می وهد: »من زنج�ی
استاو می گوید: »پس از چ  می خشاهی آزاو ششی؟«.

ب  حیشانات نگاه کنید. شما نمی تشانید ور حیشانات 
گناه پیدا کنید. ور ونیای آن ها هیچ ایده آلی، هیچ 
ن  ب  هم�ی ندارو.  وجشو  نارضای�ت  هیچ  و  کمال گرا�ی 
ولیل است ک  زیبا و معصشم هستند. اما ور مشرو 
ن چگشن   انسان، او همیو  تصویری از این ک  هم  چ�ی
خانشاوه اش،  خشوش،  جمل   از  وارو،  باشد  باید 
. او همیو  آرزو وارو  ن مشقعیت ها، جامع ، هم  چ�ی

ی باشد ک  نیست. ن چ�ی
این می تشاند هم سالم باشد و هم ن . هنگامی ک  شما 
موتاق هستید تشانا�ی هایتان را تحقغ ببخوید، این 
موتاق  اوقات  بیو�ت  اما  است.  سالم  اشتیاق  یک 
هستیم ب  ایده ها�ی برسیم ک  اجتماع ب  ما تحمیل 
کروه است و یا ایده ها�ی ک  از ویگران گرفت  ایم.وق�ت 
شما ور این آرزوها و ایده های تحمیلی گرفتار شده اید، 
و  سفر  از  و  آرامش کنید  احساس  نمی تشانید  هرگز 
 » »جدا�ی ور  همیو   شما  ید.  ب�ب لذت  خشو   

گ
زند�

از خشوتان  بیو�ت  از هس�ت ب  � می برید و هر چ  
ایده آلتان ق�ی  ناراصین باشید، رسیدن ب  هدف های 
 
گ

فرزند جاووان� از کتاب مقدس ک  می گوید: »شما  بیانی  ای   amrutasya -1
هستید«، ک  هم  ی انسان ها الهی اند                     

 بذرهای هوش، و در 
ن رشد  لحظه زیس�ت
در خاک نارضای�ت 

نمی کند
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ممکن تر خشاهد بشو. این یک وایره ی شیطا�ن است.
اگر شما از خشوتان ناراصین نیستید، وق�ت خشوتان را 
همانگشن  ک  هستید بپذیرید، آنچ  ک  واقعا نیاز وارید 

ور اینجا و ور حال حاصرن برای شما رخ خشاهد واو.
جامع  وائما ب  شما می آمشزو ک  شما کامل نیستید 
و طقده خشو کم  ترس،  آمدن  ب  وجشو  باطث  این 
بی�ن ور شما می ششو، بنابراین شما اطتماو ب  نفس 
زیرا ک   بشو.  نخشاهید  مستقل  و  واشت  نخشاهید 
را ک   قشانی�ن  شما  و  می ششو  �کشب  شما  هشش 

ن کروه است ونبال می کنید. جامع  تعی�ی
باشید  می تشانید  ک   آنچ   حاصرن  حال  ور  شما 
ی ک  ک  لازم وارید این است ک   ن هستید. تنها چ�ی
انرژی  ک   بگذارید  و  باشید  واشت   آرامش  فقط 

هس�ت ور شما جریان یابد.
اگر شما گرفتار آن هستید ک  خشوتان را به�ت کنید، 
ید. شما ور تونج خشاهید بشو و  نمی تشانید آرام بگ�ی

همیو  نگرانید ک  صاحب کمبشوها�ی هستید.
یک وین واقعی می گوید ک  شما کامل هستید. چطشر 
از کمال  حالی ک   ور  باشید  ویگری  عشر  می تشانید 
است.  آمده  پدید  از کمال  انسان  شده اید؟  خلغ 
است  ی  ن این چ�ی است.  تحقغ  او  بنابراین عبیعت 

ک  ور جملات بزرگ زیر آمده است.
 -Tat tvam asi- That Art Thou, Aham Brahmasmi
شما »آن« هستید، من برهمن1 هستم. شما کامل 
ور  چشن  برسید  جا�ی  ب   نیستید  مجبشر  هستید، 
نیست ک   حال حاصرن همان جا هستید، شما لازم 
زیرا ک  شما »آن« هستید.  تبدیل شوید  ی  ن ب  چ�ی
قبلًا ب  آن رسیده اید. این فقط یک سؤال برای بیدار 

شدن ب  این حقیقت است.

احساس گناه از قابل عشق ورزیدن نبودن 
ارزش  می کنند ک   احساس گناه  مروم  از  بسیاری 
این  ششو.  ورزیده  طوغ  ب  آن ها  ک   ندارند  این را 

اشاره  هم   ه،  ق�ی و  شکل،  بدون  خدای   ، آگاهی کیها�ن مطلغ،   Brahman -1
ب  منبع انرژی جها�ن است ک  انرژی فروی روح یک بخش هشلشگرا�ن آن است 

احساس گناه از سن جشا�ن اتفاق می افتد. وق�ت ما 
بچ  هستیم، والدین ب  ما می گویند: »اگر این کار را 
، تش را بیو�ت ووست خشاهم واشت. اگر این کار  بک�ن
را انجام وهی، من یک آب نبات ب  تش می وهم. اگر ب  
ب  سینما می برم«.  را  تش   ، من گشش ک�ن حرف های 
با  و شما  ند  ور شما ریو  می گ�ی ها  ن این چ�ی هم  ی 
اوار طوغ  یک احساس قشی رشد می کنید و باید �ن
فکر می کنید  و  احساس گناه می کنید  شما  باشید. 
انجام وهید کسی شما  بدون آن ک  کار بخصشصی 

را ووست ندارو.
بسیاری از مروم وق�ت پیش من می آیند، این احساس 
گناه را وارند. بسیار روشن است، شما این جا هستید 
ب  طنشان  شما  این جای اید.  اوار  �ن این ک   ب  خاعر 
ور   . ن هم�ی هستید،  این جا  هس�ت  جریان  از  بخسیش 
بشون وجشو  اوار  نا�ن یا  اوار  این مشرو هیچ گشن  �ن
ندارو. من مثل یک ابر کامل آماوه ی باریدن هستم. 
اوار این  نیازی نیست ک  شما کاری انجام وهید تا �ن

بارش باشید. 
هیچ سؤالی ور مشرو طوغ استاو وجشو ندارو.

اگر باز هستید، اگر انتخاب کنید ک  با آقشش باز 
وریافت خشاهید کرو.  را  مشاج  شوید، شما طوغ 
حالا اگر یک چ�ت گناه باز کنید و ور زیر آن بایستید، 

ن زیاوی وریافت نخشاهید کرو.  چ�ی
ً
عبیعتا

گناه در مقابل قدردا�ن
نمی تشانید  هرگز  شده اید،  ور گناه گرفتار  شما  اگر 
خشوتان را ب  الهیت متصل حس کنید. تنها راه از 
خشو  ب   اتصال  است ک   این  برون کامل گناه  ن  ب�ی
مانعی  مثل  احساس گناه  اما  را حس کنید.  برترتان 
برای این کار طمل می کند. تنها راه قلب  بر این گناه، 

ذوب شدن با قدروا�ن است.
ها را همان عشر ک  هستند قبشل  ن هنگامی ک  شما چ�ی
را  الهی  �ب ولیل  طنایت های  هنگامی ک   می کنید، 
خشاهید  سپاسگزار  بیو�ت  و  بیو�ت  می کنید،  تجرب  
فضای  ب   می تشاند  است ک   ططری  قدروا�ن  شد. 
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واخلی نفشذ کند و جایگزین بشی گناه ششو.
ید.  بگ�ی را جون   

گ
زند� ممکن است ک   با گناه، ق�ی

گناه مثل یک سنگ  روی قفس  سین  تان می نویند. 
ب   این اجازه را  ن می شوید و یخ  می زنید.  شما سنگ�ی
شما نمی وهد ک  آزاو باشید تا برقصید، آواز بخشانید، 

بخندید و طوغ بشرزید.

ن کامل و تسلیم  پذیرف�ت
ب  ویژه ور مشضوع رابط  استاو و شاگرو، من ویده ام 
ور  ایجاو می کنند.  خشو  برای  زیاوی  مروم گناه  ک  
ثابت  ایده ها�ی  شما  استاو،  با  شما  رابط  ی  مشرو 
برقرار کنید،  ارتباط  استاو  با  باید  چگشن   وارید ک  
ها را ور   یافت کنید. بر  ن چگشن  باید او و ویگر چ�ی

اساس این، شما برای خشوتان گناه خلغ می کنید. 
استاو را وریافت کنید ب  همان عریغ ک  آماوه ی آن 
ن کا�ن است. هر مقامی ورست است،  هستید. هم�ی
هر مرحل  ورست است، هر رابط  ای ورست است. 
فقط ور مشرو آنچ  شما احساس می کنید، صاوقان  

ن کا�ن است. و متمرکز باشید. هم�ی
ب   هر عری�ت ک  احساس می کنید، ور مشرو خشوتان 
نها�ی  ب  هدف  را  او شما  و  باشید.  استاو صاوق  و 

هدایت خشاهد کرو.
ید. ارتباط شما با استاو  ویگران را ب  طنشان مدل نگ�ی
نزویک  خشوتان  ب  روش  شما  است.  منحصرب  فرو 
ید.  ب�پ جلشتر  خشوتان  از  نکنید  سعی  هستید.  ب  او 

آن وقت شما رنج می برید و احساس گناه می کنید.

خشوتان را همان عشر ک  هستید کاملًا و بدون قید 
آرامسیش  مشجب  پذیرش کامل  قبشل کنید.  ط  و �ش
فعال و شدید خشاهد شد ک  ور آن هشش عبیعی 
شما شکفت  می ششو. سپس تحشل رخ خشاهد واو، 
ی  ک  شما همیو  ور طمغ وجشوتان  ن تحقغ آن چ�ی
بشوید ب  وقوع خشاهد پیشست. ناگهان خشاهید وید 
بدون  شما  جریان کروه اید.  حرکت،  ب   وع  �ش ک  
هیچ قانشن یا وستشرالعملی ب  سمت تحقغ حرکت 

ک   همان عشر  می کنید، 
رووخان  خشو ب  خشو ب  سمت 

اقیانشس حرکت می کند.

کنید  کرون   
گ

زند� ب   وع  �ش
ب  هس�ت  نها�ی  تسلیم  از  و  باشید  واشت   و جریان 
گناه  احساس  ید.  ب�ب لذت  هستید  ک   همان گشن  
از وست  را  ی  ن نکنید ک  چ�ی ترس  احساس  نکنید، 
هستید  آن  جستجشی  ور  شما  آنچ  ک   واوه اید. 
همیو  ور ورون شما بشوه. شما همیو  کامل بشوید 
وق�ت  باشید؟  واشت   می تشانید کمبشو  چگشن   پس 
احساس  را  بشون  این کامل  می تشانید  هستید،  آرام 
می کنید،  گناه  احساس  شما  زما�ن ک   اما  کنید. 
ایجاو می ششو و سپس احساس می کنید ک   شکاف 

شما ناقص و جدا از کل هستید. 

ب  طنشان مثال، وق�ت ک  با کشو� ورباره ی بر�ن از 
از  انتظاری  چ   می کنید،  صحبت  فلسف   مفاهیم 
بشو.  نخشاهد  طلاق  مند  او   ،

ً
عبیعتا وارید؟  کشوک 

او فقط ب  پریدن و بازی کرون اوام  خشاهد واو. آیا 
ی اشتباه است؟ ن . ن می تشانید بگویید ک  ور آن چ�ی

هستید.  ک   همان گشن  اید  هم  شما  ن عشر  هم�ی
ک   چ   هر  باشید.  باید  ک   هستید  همان جا�ی 
می تشانید وریافت کنید، وریافت کنید. احساس گناه 
نکنید، شما ب  نحشی ک  تصشر می کنید باید وریافت 

کنید، نمی تشانید وریافت کنید.

داستا�ن کوتاه:	     

باز  پ�ی جشان ور جستجشی استاوی شمو�ی
بشو. �انجام استاو را پیدا کرو و نزو او رفت 
تا شاگروش ششو. او از استاو پرسید: »استاو، 
اگر من صاوقان  تلاش کنم، چ  مدت عشل 

خشاهد کوید ک  استاو ششم؟«.
استاو پاسخ واو: »شاید هفت سال است.«

باید  من  است.  تنها  من  »ماور  شاگرو گفت: 
 
ً
واقعا اگر  مراقبت کنم.   او  از  تا  بروم  زووتر 

ی  ن اگر می خواهید چ�ی
را آهسته انجام دهید، 

عجله کنید
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سخت کار کنم، چ  مدت عشل خشاهد کوید 
ک  من یک استاو ششم؟«.

استاو پاسخ واو: »ور این صشرت ممکن است 
ووازوه سال عشل بکود«.

شاگرو شگفت زوه شد و پرسید: »ابتدا گفتید 
کار  سخت  ک   گفتم  وق�ت  اما  سال  هفت 
هر  مایلم  من  سال.  ووازوه  می گویید  می کنم، 
گشن  سخ�ت را ب  جان بخرم، اما ور کشتاه ترین 

م«. زمان ممکن یاو بگ�ی
استاو جشاب واو: »اوه، ور این صشرت، ممکن 

است هجده سال عشل بکود«.

ایجاو  تنش  باشید،  بازی  رأس  ور  سعی کنید  اگر 
ک   ب  آنچ   رسیدن  برای  آن وقت  می کنید. 

ی نیاز خشاهید واشت. می خشاهید، زمان بیو�ت
اگر  می کند،  بیان  ذن  از  گفت  ای  ک   همان عشر 
ی را آهست  کنید، طجل  کنید! ن می خشاهید روند چ�ی
باشید،  واشت   طجل   می کنید  سعی  شما  وق�ت ک  
یک  قنچ  ی  کرون  باز  برای  تلاش  همانند  این 
را یک شکشفا�ی واقعی  آیا می تشانید آن  گل است. 
بگویید؟ ن . قنچ  هرگز نمی تشاند مجبشر ششو ک  

شکشفا ششو.
هنگامی ک  بلوغ اتفاق می افتد، وق�ت زمان آن برسد، 
خشاهد  اتفاق  بیفتد،  اتفاق  است ک   نیاز  چ   هر 
ن ور زمان   زیبا است، وق�ت ک  هم  چ�ی

گ
افتاو. زند�

ورست اتفاق بیفتد. 
امروز من را می شنوید اما بعد از چند ماه یا سال ها 
ی را شنیدید. وان  ای  ن متشج  خشاهید شد ک  چ  چ�ی
واخل  ور  است  ممکن  کاشتم  شما  ور  امروز  ک  
فصل  ور  و  مناسب  زمان  ور  اما  بماند  خفت   شما 
مناسب رشد خشاهد کرو. آن ورست است، نگران 
وع  نباشید، ور مشرو آن احساس گناه نکنید. اگر �ش
، ح�ت ممکن 

گ
ب  احساس گناه کنید، ور آن آشفت�

ن رفت  باشد. است وان  از ب�ی

 یک رؤیا است
گ

زند�
آنچ  را ک  ب  طنشان واقعیت می بینید، ور واقع یک 
رؤیا است. وق�ت با  این حقیقت بیدار می شوید، این 
یک طلم ورست است. آن وقت شما آرام می شوید، 
زیرا ک   هستید،  رؤیا  از  برون  لذت  ب   قاور  شما 
می وانید این واقعیت نیست. ورست مثل یک بازی 
شطرنج است. بازیکنان ممکن است حرکت ورست 
را نبینند زیرا ور بازی وخیل هستند. اما یک تماشاگر 
نیست  ورگ�ی  او  زیرا ک   را می واند،  مناسب  حرکت 
و  و  ب�ب لذت  بازی  از  می تشاند  ب  راح�ت  او  بنابراین 

هششمندان  حرکت بعدی را می واند.
آن  شاهد  وق�ت  می برید  لذت  بیو�ت   

گ
زند� از  شما 

ی  ن هستید، وق�ت می وانید ک  آن یک رؤیا است و چ�ی
ن برای  برای از وست واون ندارید. آن وقت هیچ چ�ی
از  پر   

گ
زند� یک  شما  ندارو.  وجشو  احساس گناه 

 می کنید اما 
گ

جون خشاهید واشت، ور این ونیا زند�
آزاو از آن. و بدون هیچ گناهی از آن لذت می برید.

مثل زما�ن است ک  شما ب  یک تئاتر می روید یا یک 
نیست.  واقعی  تماشا می کنید و می وانید ک   را  فیلم 
ن ولیل است ک  شما قاور ب  لذت برون از آن  ب  هم�ی
هستید، صرف نظر از این ک  روی صفح  چ  اتفا�ت 
فرامشش  را  آن  برمی گروی،  خان   ب   وق�ت  می افتد. 
مانند  ونیا  این است. کل   مثل 

ً
 وقیقا

گ
. زند� می ک�ن

را  این  وق�ت  است.  وه  پروه گس�ت یک  ور  فیلم  یک 
ید. شما متشج   می فهمید، می تشانید از فیلم لذت ب�ب

شده اید ک  لذت برون از آن هیچ خطا�ی نیست.

گناه تبعیت از استادی دیگر
بیش  از  وی  پ�ی معمشل گناه  از گناهان  ویگر  ی� 
مشرو  ور  ی  ورگ�ی ورک کنید،  است.  استاو  یک  از 
بشون  ورگ�ی  جز  ی  ن چ�ی مختلف  استاوان  از  وی  پ�ی
میان  واقعی  اختلاف  هیچ  نیست.  خشوتان  ور 
استاوان واقعی وجشو ندارو. تمام استاوان، تجسم 
یک انرژی هستند. انرژی یک انرژی است، نیازی 

ی نیست. ب  هیچ ورگ�ی
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و  بگروید  و  بروید  می گویم:  مروم  ب   همیو   من 
برای  زیبا  وست  گلی  و  بچینید  باعین گل ها�ی  هر  از 
است ک   این جا  موکل  اما  ورست کنید!  خشوتان 
مروم ب  باغ های زیاوی می روند، اما گلی نمی چینند. 
ب   فقط  شما  اگر  می کنند!  جمع  را  خار ها  وفقط 
پنجره ی مغازه ها نگاه کنید و خرید نکنید، از هیچ 

ید. استاوی یاو نمی گ�ی

استاوان  از  بسیاری  نزو  صاوقان   شما  هنگامی ک  
و  گرفت  خشاهید  یاو  آن ها  هم  ی  از  بروید، 
هنگامی ک   شد.  خشاهد  شدیدتر  اشتیاقتان 
استاو  یک  با  تنها  است ک   به�ت  موتاق تر شدید، 

با�ت بمانید. 

ید، به�ت است ک   ی یاو نگ�ی ن اما اگر از هر استاو چ�ی
ی می خشاهید از  ن با ی� باشید. ب  عشر کل، چ  چ�ی
نمی تشانید  استاو  یک  از  ید ک   بگ�ی یاو  استاو  چند 
فقط  شما  است ک   مع�ن  بدان  این  ید؟  بگ�ی یاو 
می کنید  نگاه  مغازه ها  شیو  ی  پوت  اجناس  ب  
این گشن  هستید، پس  اگر شما  نیستید.  و خریدار 
ن استاو هم اشتباه است. شما هم او  ن نزو اول�ی رف�ت
اگر احساس  را.  ناراحت می کنید و هم خشوتان  را 
، او  می کنید استاو تنها یک معلم است و ن  مس�ی

را ترک کنید.

استاو شما   
ً
او واقعا اگر  این عشر است ک   معمشلًا 

 گ�ی خشاهد افتاو، شما 
گ

باشد، قلب شما ب  ساو�
ح�ت ب  شخص ویگری فکر نخشاهید کرو!

تکنیک های مراقبه
1 . تجربه ی دوباره جهت آزاد شدن

ین راه برای  ووباره تجرب  کرون، رها شدن است. به�ت
ن برون گناه این است ک  آ نرا زنده کنید. از ب�ی

ور حالت مراقب  بنوینید، چومان خشو را بست  و 
هر یک از گناهان خشو را ی� پس از ویگری ب  خاعر
خشوتان  ب   کنید.  تجرب   کاملًا  را  زخم ها  بیاورید. 
تمام  و  باز کنید  را  خشو  چومان  ندهید.  ولداری 

وید ک   بنویسید. شما خشاهید  با وقت  را  جزئیات 
آزاو  یکنید  م  احساسات گناها�ن ک  حمل  تمام  از 

هستید.
2 .  از سر به قلب

بنوینید، چومان خشو را ببندید، برای چند وقیق  
آن،  ور کنار  بکوید.  طمیغ  و  آهست   نفس  چند 
ب  قسمت  قلب شما،  ب   احساس کنید ک  �تان 
وه شده است. کاملًا �ب � شوید.  قفس  سین  ف�ش

حالا شما � ندارید. شما �ب � هستید.
می کوید.  نفس  قلب  از  وارید  ک   کنید  احساس 
احساس می کنید ک  وارید از قلبتان می بینید. احساس 
کنید ک  ب  وسیل  ی قلبتان می بویید. ب  وضوح حس 
کنید ک  از عریغ قلب نفس می کوید. از عریغ قلب
گشش کنید، از عریغ قلب ببینید و از عریغ قلب 

احساس کنید.
بایستید. هششیار یتان از قلب باشد و بگذارید حرکات 
شما تا حد امکان آهست  باشد. راه نروید. فقط بدن 
خشو را ب  آرامی حرکت وهید. ب  خاعر واشت  باشید 
ک  از قلب ور حال حرکت هستید. مرکز شما قلب 
است ن  �. ووباره و ووباره، � را فرامشش کنید. از 
قلب حرکت کنید. ب  یاو واشت  باشید ک  شما یک 

مشجشو �ب � هستید.
را  حرکتتان  �طت  اکنشن  بایستید.  مکان  یک  ور 
واشت   یاو  ب   وهید.  افزایش  آرام  خیلی  ب  آرامی، 
�تان   .� از  ن   حرکت کنید،  قلب  از  باشید ک  
حال  ور  �ب �  مشجشو  یک  شما  فرامشش کنید.  را 

حرکت هستید.
)پس از چند وقیق ( همان جا�ی ک  هستید بنوینید. 
فقط بدون �. تنها با قلب خشو بنوینید و آرام باشید.
)پس از چند وقیق ( ب  آرامی، خیلی آرام، چومهایتان 

را باز کنید.
3 . شاهد باشید

ل  را کن�ت احساس گناه  جمل   از  احساسی  هر گشن  
کنید تا بتشانید شاهد باشید. فقط آ ن را تماشا کنید.
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صشفیان2  و   )sakshi( ساکسیش  آن را  هندوها1 
انجام  هیچ کاری  می نامند.   )sahada( شاهد  آن را 
من�ن  احساس  یک  تحت تأث�ی  هر کاری ک   ندهید. 
انجام می ششو، قلط است. کمی ویرتر احساس گناه 
تماشاگر، یک شاهد  ظاهر خشاهد شد. فقط یک 
فقط  شما  نیستید.  آن  شما  ببینید.  آن را  باشید. 
شاهد هستید. شگفت زوه خشاهید شد ک  چگشن  
ن می روو. برای همیو  نمی تشاند  احساس من�ن از ب�ی
، ذهن تغی�ی حالت می وهد. فقط 

ً
آ نجا باشد. عبیعتا

ور چند وقیق  احساس گناه می روو و هیچ روی از 
خشو ب  جای نمی گذارو.

وان مذهب هندو ک  حدووًا یک بیلیشن نفر هستند   Hindus -1 پ�ی

Sufis -2 تصشف، بعد طرفا�ن اسلام  

ین هستید، مقایسه چرا؟ شما به�ت
 یع�ن

گ
روشنگری زند�

درک منحصربه فرد بودن خود 
ن حسادت و  دور انداخ�ت
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 مقایسه و حسادت
ن و گناه، احساسا�ت شخصی  احساس ترس، خشاس�ت
ب  شخص  شما  است ک   این  من  منظشر  هستند. 
ئ ویگری برای ایجاو این احساسات  ویگری یا ح�ت سیش
بست   چومان  با  شما  تصشر کنید ک   ندارید.  نیاز 
ی برای  ن ور یک اتاق طایغ صدا هستید و هیچ چ�ی
شما   . ندارو،  وجشو  بوییدن  یا  و  چویدن  لمس، 
ن را حس کنید. اما  همچنان می تشانید ترس یا خشاس�ت
با ویگران و احساس حساوت،  برای مقایس  خشو 
بنابراین  نیاز وارید.  شما ب  حضشر شخص ویگری 
حساوت یک احساس ق�ی شخصی است ک  برای 

فعال شدن مستلزم یک جسم خار�ب است.

یک داستان کوتاه:	     

یک شب مروی با هم�ش روی نیمکت پارک 
ش  وخ�ت ووست  با  جشان  مروی  بشو.  نوست  
ششند،  آن ها  حضشر  متشج   آن ک   بدون 
صحبت  ب   وع  �ش جشان  نوستند.  کنارشان 

ش کرو. طاشقان  با ووست وخ�ت
او  می کنم  »فکر  گفت:  ششهرش  ب   زن 
می خشاهد  ب  وخ�ت پیونهاو ازوواج وهد. شاید 
به�ت باشد تش �ف  ک�ن یا کاری انجام وهی تا ب  

او هودار بدهی!«.
من  ب   مگر کسی  »چرا؟  واو:  جشاب  ششهر 

هودار واوه بشو!«.

حساوت از مقایس  آقاز می ششو. ما همیو  خشو را 
با ویگران ور زمین  های مختلف مانند ظاهر، ثروت، 
مقایس   محبوبیت  و  شهرت  اسم و رسم،  و  وانش 
می کنیم. هنگامی ک  ما خشومان را با ویگران مقایس  
ی بیو�ت  ن  کنیم، احساس می کنیم ک  آن شخص چ�ی
از ما  وارو و گرفتار حساوت می شویم. مقایس ، بذر 

و حساوت، میشه ی آن است!

چرا مقایسه؟
 چرا ما خشومان را با ویگران مقایس  می کنیم؟

ً
وقیقا

خشومان  ما  اول،  وهل  ی  ور 
زیرا هرگز  مقایس  می کنیم  را 
خشومان را نوناخت  ایم. یع�ن 

یم. ما از آنچ  ک  هستیم و آنچ  ک  واریم �ب خ�ب
ووم این ک ، جامع  از بدو تشلد ما را ب  ارزیا�ب خشو 
طی می کند. این مقایس  از ووران  بر مبنای ویگران �ش
کشو� آقاز می ششو. ور مدرس ، سیستم نمره وهی 
کشوک را ب  رقابت و مقایس  با ویگران سشق می وهد.
قابلیت های  سنجش  برای  استانداروی  معیارهای 
طلمی،  استعداو   ، ریاضیا�ت استعداو  مانند  کشوک 
، استعداو مشسی�ت و  ی، تشانا�ی ورزسیش مهارت ه�ن
ه وجشو وارو. اما آنچ  ما نمی فهمیم این است ک   ق�ی
وق�ت سعی می کنیم یک قابلیت را با استفاوه از معیار 
مقایس   از  استفاوه  ی جز  ن بسنجیم، چ�ی استاندارو 
ب  طنشان مقیاسی برای ارزیا�ب خشو کشوک نیست. 
ما ب  معنای واقعی کلم   کشوکان را با سیستم ارزیا�ب 

طملکرو ور مدارس مجازات می کنیم. 
کشوک ب  قضاوت طاوت می کند و خشو را با نگاه ب  
ویگران و مقایس  ی خشو با آن ها ارزیا�ب می کند. او 
 هست، 

ً
هیچ ور� ازخشو بر اساس آنچ  ک  واقعا

ندارو. او خشو را تنها بر اساس ویگران می شناسد.

یک داستان کوتاه:	     

مروی ور واوگاه ور مشرو تصاوف جاوه شهاوت 
می واو. ناگهان، متشج  شد ک  منسیش واوگاه ور 
ها�ی می نششت. هر  ن حالی ک  او سخن می گفت چ�ی
چ  مرو �یــــع تر سخن می گفت، منسیش �یــــع تر 

می نششت.
 خیلی 

ً
ناگهان مرو ب  منسیش واوگاه گفت: »لطفا
تند ننویس. من نمی تشانم ب  شما برسم«.

می وهید  انجام  خشوتان  مشرو  ور  قضاو�ت ک   هر 
اما چرا طقیده ی شخص  بر اساس مقایس  است. 
ب  این  می کند؟  پیدا  وروو  شما  ذهن  ب   ویگری 
ننداخت  اید  نگاه  خشوتان  ورون  ب   شما  ولیل ک  

ن جز در رابطه  هیچ چ�ی
وجود ندارد
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چ   ک   نوده اید  متشج   و 
و  سعاوت  هستید.  کسی 
ک   را  فشق العاوه ای  تشانا�ی 
تجرب   را  وارید  ورون تان  ور 
زیرا  بشون می کنید  نا کامل  احساس  نکروه اید. شما 
قاور نبشوه اید خشوتان را همان عشر ک  هستید ابراز 
خشوشکشفا�ی  طدم  و  پش�پ  حس  بنابراین  کنید. 
ن تر از  ورو�ن شما باطث می ششو احساس کنید پای�ی

ویگران هستید.

 مقایسه
گ

بیهود�
ن جز ور رابط  وجشو ندارو«.  بشوا می گوید: »هیچ چ�ی
یک  ور  ک   هستید  کسی  تنها  شما  کنید  فرض 
 می کنید، چگشن  می تشانید خشو 

گ
سیاره ی جدید زند�

را با کسی مقایس  کنید؟ آیا می تشانید خشو را بلند یا 
، باهشش یا خنگ  کشتاه، زشت یا زیبا، ق�ن و فق�ی
بنامید؟ ن ! وق�ت کسی وجشو ندارو ک  خشومان را با 

او مقایس  کنیم، ما فقط هستیم!
ح�ت اکنشن هیچ مقیاسی برای مقایس  کرون خشو با 

کسی ندارید. هر فروی منحصرب  فرو است.
تا  ما  آیا  مقایس  کرو؟  اسب  با  را  ش�ی  می تشان  آیا 
ب  حال خشو را با گل ها یا پرندگان یا کشه ها مقایس  
کروه ایم؟ پس چرا باید خشومان را با سایر انسان ها 

مقایس  کنیم؟

داستا�ن زیبا از ذن:

برای  تکنی�  تا  رفت  استاو  یک  نزو  پاوشاه 
همسای  اش  پاوشاهان  از  شدن  قدرتمندتر 
وع ب   سد. او ور مقابل استاو نوست و �ش ب�پ
صحبت از هدف ویدار خشو با او کرو. استاو 

صبشران  ب  پاوشاه گشش واو.
سپس ب  او گفت ک  ب  باغ سلطن�ت بروو و یک 
گل رز و یک �و ک  ور کنار هم روییده اند را 
نظاره کند، او ب  پاوشاه گفت: »آن ها معلمان 
نیاز  را ک   آنچ   می تشانند  آن ها  هستند.  شما 

وارید ب  شما یاو وهند«.
اما  وید،  را  وو گیاه  آن  رفت،  باغ  ب   پاوشاه 
چ   است  قرار  ک   کند  ورک  نمی تشانست 
و. او نزو استاو بازگوت  ی از آن ها یاو بگ�ی ن چ�ی
من  استاو؟  چیست  شما  »منظشر  پرسید:  و 
ی را  ن نمی تشانم ورک کنم ک  این گیاهان چ  چ�ی

ب  من یاو می وهند«.
استاو پاوشاه را نزو گیاهان برو و تشضیح واو: 
بشوه است.  »این �و سال ها ور کنار گل رز 
اما هرگز یک بار هم نوده ک  سشوای تبدیل 
ن ترتیب،  شدن ب  گل رز را واشت  باشد. ب  هم�ی
ن هرگز تمایل ب  تبدیل شدن ب  یک  گل رز ن�ی
ورخت �و را نداشت  است. اگر انسان ورخت 
 خشو را با گل رز مقایس  می کرو 

ً
�و بشو، وائما

و ب  تشجهی ک  مروم ب  گل رز نوان می واوند، 
بشو،  رز  گل  انسان  اگر  یا  می کرو.  حساوت 
فکر  خشو  با  و  می کرو  نگاه  ب  �و  حسشوان  
آرامش  ور  این گیاه ک   ب  حال  می کرو خشش 
ور  را  مروم  تشسط  ترس چیده شدن  و  است 

تمام عشل روز ندارو«. 

این وو گیاه شکشفا شدند چشن ب  جای استفاوه از 
انرژی برای مقایس  خشو با ویگران از آن جهت رشد 

خشو استفاوه کروند.
هنگامی ک  وست از مقایس  بر می وارید، حساوت از 
ن می روو. ور طشض، از خشوتان احساس رضایت  ب�ی
ها�ی ک  ب  شما  ن خشاهید کرو و از هس�ت ب  خاعر چ�ی
خلغ کروه  منحصرب  فرو  را  شما  و  است  بخویده 

است سپاسگزار خشاهید بشو.
اگر ب  ویگران حسشوی کنید، رنج خشاهید کوید. 
ور حال  ویگران  با  ورون خشو  یا  آشکارا   

ً
وائما شما 

فکر می کنید  بخندو  اگر کسی  بشو.  مبارزه خشاهید 
ک  ب  شما می خندو. اگر کسی نسبت ب  فرو ویگری 
و  تنها�ی  احساس  باشد،  واشت   ووستان  ای  رفتار 
واشت.  خشاهید  شخص  ب  آن  نسبت  حساوت 

وق�ت احساس درد 
می کنید، بدانید که 
زخم دارید
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کسی  منتظر  فقط  ور واقع، 
وهد.  رنج  را  هستید ک  شما 
حساوت ورون شما ب  مثاب  ی 
یک زخم تازه است. هر گشن  
اقدامی ک  بدون قصد صدم  
با  زون ب  شما انجام می ششو 
زخم شما برخشرو خشاهد کرو 

و ورو را ب  همراه وارو.
بنابراین وق�ت احساس ورو می کنید، بدانید ک  زخم 
شخص  بر گرون  را  رنج  و  ورو  مسئشلیت  وارید. 
ویگری نیندازید. زخم باید بهبشو یابد، حساوت باید 
حل ششو. آن گاه هیچ کس نمی تشاند ب  شما آسیب 
برساند. هیچ کس نمی تشاند بدون اجازه ی خامشش 

شخص شما ب  شما آسیب برساند.
زیرا  می کنید  مقایس   یکدیگر  با  را  خشوتان  شما 
احساس می کنید ناکامل هستید. راستش را بخشاهید، 
شما هیچ تصشری از پتانسیل واقعی و منحصرب  فرو 
خشو ندارید! اگر واشتید، ح�ت ثانی  ای خارج از خشو 
؟  ن  خلاق و شکشفا واش�ت

گ
ونبال پاسخ چگشن  زند�

انرژی  و  هشش  نفس،  ب   اطتماو  تمام  نمی گوتید. 
فعالی ک  نیاز وارید، ور ورون شما وجشو وارو. شما 
ن وارید.   ای مانند خدایان را روی زم�ی

گ
پتانسیل زند�

طشامل محدوو کننده ای ک  برای خشو ساخت  اید را 
باور نکنید. فقط ب  ورون خشو نگاه کنید! حقیقت 
را برای خشوتان تجرب  کنید، کاوش و کوف کنید. 
خشو  از  را   ها 

گ
ویژ� این  تمام  ب  راح�ت  شما  سپس 

موعوع خشاهید کرو. 

ن نردبان بالا و پای�ی
وارو و هم  ی  نروبان بزرگ وجشو  فرض کنید یک 
هر  ور  خشو  مشفقیت  ان  ن م�ی اساس  بر  انسان ها 
پل  های آن  روی  هشش  یا  زیبا�ی  قبیل  از  زمین  ای 
جا�ی  شما  مشقعیت  احتمالًا  شما  گرفت  اند.  قرار 
شما  از  بالاتر  بسیاری  وارو.  قرار  نروبان  وسط  ور 
ن تر از شما قراروارند.  ن پای�ی هستند، اما افراو زیاوی ن�ی

ویدن افراو بالا مشجب حساوت شما می ششو، و شما 
 سعی می کنید از آن ها به�ت باشید تا ور نروبان 

ً
وائما

ب  سمت بالاتر بروید.
بشون  ب  �ب فایده  لحظ   ور یک  است  حال ممکن 
ید از نروبان  ید و تصمیم بگ�ی این بازی �ب پایان �پ ب�ب
افراو  می بینید؟  چ   می کنید.  نگاه  ن  پای�ی ب   ید.  ب�پ
از شما هستند. احساس خششحالی  ن تر  پای�ی زیاوی 
را آن  افراو زیر وست، شما  از  بسیاری  می کنید ک  
ب  اندازه ی  چشن  می شوید،  امیدوار  و  می بینند  بالا 
زما�ن ک  ب  افراو بالای خشو نگاه می کروید، احساس 

کشچ� نمی کنید.
بالا  ب   هنگامی ک   می ششو.  وع  �ش چالش  این جا  ور 
وق�ت  اما  می کنید،  بدبخ�ت  احساس  می کنید،  نگاه 
ن نگاه می کنید، احساس خششحالی می کنید.  ب  پای�ی
 
گ

 صرف کرون زند�
گ

بیهشو� ب   اگر شما  حال، ح�ت 
باشید،  بروه  �پ  نروبان  از  صعشو  برای  فقط  خشو 
هنشز شما قاور ب  پریدن از نروبان، نخشاهید بشو، 
ید تنها خشاهید ماند. هیچ کس بالاتر از  زیرا اگر ب�پ

ن تر از شما وجشو نخشاهد واشت. شما و یا پای�ی

خواسته ها در مقابل نیازها
هنگامی ک  ور خان   هستید، ممکن است فکر کنید 
و  زیبا  ک  چقدر خشب است ک  شما یک خان  ی 
وارید.  خشوتان  برای  واشت�ن  ووست  ن  ماش�ی یک 
شما ممکن است از خشوتان راصین باشید و از لحاظ 
ون  ، هنگامی ک  از خان  ب�ی ورو�ن آرام. پس از مد�ت
 می کنید، ب  چراغ 

گ
ن خشو رانند� می روید و ور ماش�ی

ن نش  قرمز می رسید و تشقف می کنید و یک مرسدس ب�ن
و شیک را ور کنار خشو می بینید. چ  اتفا�ت می افتد؟ 
شما  ن  ماش�ی شاید  ک   می کنید  احساس  ناگهان 
آن قدر ها هم خشب نیست. حال این فکر ب  ذهن 
شما خطشر می کند، »وقت آن رسیده ک  برای خشو 
.» ن ن جدید بخرم... شاید یک مرسدس ب�ن یک ماش�ی
ن چند لحظ  پیش، شما با واشت  های خشو  تا هم�ی
خشوروی  ویدن  با  اکنشن  اما  بشوید،  خششحال 

قبل از ارسال شما به 
 ، ، هس�ت ن سیاره ی زم�ی
انرژی لازم برای تحقق 
بخشیدن به آن چه که 
 

گ
نیاز دارید تا یک زند�

شاد و شکوفا داشته 
باشید را به شما داده
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شما  ب  وجشو  ن  ماش�ی آن  ن  واش�ت آرزوی  ویگران، 
رخن  کروه. شما آرزوی مالک آن خشورو را قرض 
گرفت  اید. این یک آرزوی قرصین است ک  زاییده ی 

مقایس  است.
نیاز.  ن   است  از خشاست   نمشن  ای   ، آرزوی قرصین این 
آرزوهای  از  یک  هر  وهید:  انجام  را  این کار  سعی کنید 
خشو را صاوقان  تجزی  و تحلیل کنید. مسائل حیثی�ت را 
کنار بگذارید و خشوتان را تحلیل کنید. اگر نمی تشانید وج  
خشو را هنگامی ک  تنها هستید، کنار بگذارید پس چگشن  

می تشانید هنگامی ک  با مروم هستید، آن را رها کنید.
ماهیت ذهن این است ک  راصین نباشید، خششحال 
نباشید و ور لحظ  نباشید. ذهن فقط می تشاند ور 
گذشت  یا آینده س�ی کند. نمی تشاند ور حال باشد؛ زیرا 
شما نمی تشانید افکاری مرتبط با حال واشت  باشید. 
بنابراین، ذهن �ن الذات ، ب  ونبال آرزو است. ما باید 
 متعلغ ب  ما 

ً
آگاه باشیم و بدانیم ک  کدام آرزوها واقعا

هستند و کدام ها را از ویگران قرض کروه ایم.
مذهب  بنیان گذار  و  روشنگر  استاو  ماهاویرا، 
شما  »هنگامی ک   وارو:  زیبا  بیانی  ی  یک  جینیسم، 
عشل  ور  انرژی ای ک   و  قذا  تمام  متشلد می شوید، 
طمر خشو نیاز وارید، همراه با شما ارسال می ششو«. 
قرصین  آرزوهای  تحقغ  صرف  انرژی  وق�ت  اما 
کروید، احساس می کنید ک  انرژی کا�ن برای انجام 
ناکامی  احساس  ندارید.  را  خشو  خشاست  های  تمام 
می کنید، زیرا آرزوهای خشوتان برآوروه نوده است.
ن تمام نیازهای  شما انرژی کا�ن برای برآوروه ساخ�ت
خشو وارید، ن  برای رسیدن ب  خشاست  های خشو. 
هنگامی ک  یک خشاست  برآوروه می ششو، خشاست  های 
ی را  ی پدیدار می ششند و شما آرزوهای بیو�ت بیو�ت

ید. از ویگران قرض می گ�ی

ن و بودن انجام دادن، داش�ت
و  ن  واش�ت واون،  انجام  محشر  س   حشل  ما  هم  ی 
ن بدون  بشون طمل می کنیم. انجام واون برای واش�ت
لذت برون از زمان حال، تنها طلت تمام بدبخ�ت های 

ن نمی رسد.  پای واش�ت ب   انجام واون هرگز  ماست. 
هرگاه ک  سخت ور تلاشید و ی� از آرزوهایتان را 

برآوروه  می کنید، ب  یکباره آن آرزو رنگ می بازو. 
ب    ،1 مهاریسیش رامانا  روشنگر،  استاو  همان عشر ک  
زیبا�ی می گوید: »ذهن این گشن  است ک  یک وان  ی 
یابید  وست  ب  آن  زما�ن ک   تا  را  خرول  کشچک 
محض  ب   می کند.  بازنما�ی  بزرگ  کشهی  همچشن 
وان  ای  ب  اندازه ی  کشه  یک  ح�ت  ب  آن،  رسیدن 

ن ب  نظر می رسد!«. خرول ناچ�ی
آرزو�ی  ششو،  برآوروه  آرزو�ی  این ک   محض  ب  
ویگر شما را ب  خشو جذب می کند. شما ح�ت وقت 
و  ید  ب�ب لذت  شده  برآوروه  آرزوی  از  نمی کنید ک  
احساس رضایت کنید. شما ممکن است فکر کنید، 
»بگذار این ی� را هم ب  وست بیاورم. پس از آن 
ک   آنچ   از  و  کنم  آرامش  احساس  می تشانم  من 
م«. واضح است ک  ذهن شما هرگز  وارم لذت ب�ب

ن اتفاق بیفتد. نمی گذارو چن�ی
 ،

گ
زند� از  برون  لذت  و   کرون 

گ
زند� واقعی  راه  تنها 

ن  لذت برون از انجام واون است. پس از آن، واش�ت
اتفاق  و  شد  خشاهد  ی�  خشوکار  ب   عشر  بشون،  و 

خشاهد افتاو.

شما منحصربه فرد هستید
عبیعت راه منحصرب  فرو خشو را برای رشد هر یک 

از ما وارو.
ید.  بگ�ی نظر  ور  را  چی�ن  بامبشی  مثال،  ب  طنشان 
وق�ت ک  جشان  می زند، ور چهار سال اول رشد زیاوی 
از خشو نوان نمی وهد. سپس ور سال پنجم، بامبش 
رشد  م�ت  هفت  و  بیست  هفت ،  شش  طرض  ور 
می کند. این ب  این مع�ن نیست ک  ور چهار سال اول 
نبشو،  قابل مواهده  اگرچ  رشد آن  رشد نمی کرو. 
و  �یــــع  بتشاند  تا گیاه  شدند  تقویت  ریو  ها  اما 

سالم ب  یک گیاه بزرگ تبدیل ششو!

ووانامالی، مستقر ور جنشب  Ramana Maharishi -1 استاو روشنگر، ک  ور ت�ی
هستم"،  "چ  کسی  پرسید  خشو  از  واو،  آمشزش  را  خشوآمشزی  روش  او  هند. 

ب  طنشان راهی برای تحقغ خشوِ واقعی
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مانند رشد بامبش، هیچ مقیاسی برای سنجش خشوت 
انرژی  تمام  اگر  نیست.  از خشوت  ق�ی  هیچ کس  با 
خشوتان  با  رقابت  و  ورون  ب   تشج   را صرف  خشو 

ی خشاهید واشت. فت چومگ�ی کنید، پی�ش

ن   است،  مند  از هم ، ورک کنید ک  خدا ه�ن اول 
مهندس. اگر او مهندس بشو، یک مرو کامل و یک 
زن کامل می ساخت و سپس میلیشن ها نسخ  از آن 
ب   را  ما  از  یک  هر  ن . خداوند  قالب ک�پ می کرو! 

گشن  ای منحصرب  فرو ساخت  است.

مهم نیست ک  شما گل رز، سشسن یا یک گل وحسیش 
باشید. مهم این است ک  گل وحسیش باید پتانسیل 
قا�ی خشو را ب  طنشان یک گل وحسیش تحقغ ببخود، 
 همان گشن  ک  گل رز باید پتانسیل ذا�ت خشو 

ً
وقیقا

را تحقغ ببخود. ططر شما برای شناخت پتانسیل 
ی است ک  توعوع می کند  ن منحصر ب  فروتان، چ�ی
، افراو اعراف شما را تحت تأث�ی  و بدون هیچ تلاسیش
ور  خشاه  هستید،  منحصرب  فرو  شما  می وهد.  قرار 
رابط  با زیبا�ی یا هشش. فقط وق�ت ب  منحصرب  فرو 
مقایس   ب   وع  �ش نمی گذارید،  ام  اح�ت خشو  بشون 
خشو با ویگران می کنید. ح�ت اگر ستاره ی سینما یا 
مدل مشرو طلاق  شما بسیار زیبا باشد، آیا می تشانید 
لذت خشرون ح�ت یک فنجان آب را با بدن او تجرب  
خشو ک   بدن  از  می تشانید  فقط  شما   ! خ�ی کنید؟ 
ین ووستتان است استفاوه کنید. آن را بپذیرید  به�ت

و ب  آن خششامد بگویید.

حسادت وجود خارحیب ندارد
ور واقع، حساوت وجشو خار�ب ندارو. از این لحاظ، 
تاری� یک وجشو مستقل و  تاری� است.  ب   شبی  
ی نیست. تاری� تنها  ن مثبت ندارو. تاری� وجشو چ�ی

طدم وجشو نشر است. 
خار�ب  و  مستقل  وجشو  ترتیب، حساوت  ن  ب  هم�ی

 فقدان وانش یا آگاهی است.
ً
ندارو و صرفا

یک داستان کوتاه:	     

ن  مروی باید هم�ی پیدا می کرو ک  ماورش ن�ی
از ووست خشو  او  باشد.  واشت   را ووست  او 
موشرت گرفت. ووستش تشصی  کرو: »شاید 
 ، ک�ن پیدا  ماورت  مانند   

ً
وقیقا ی  وخ�ت اگر 

ماورت از او خششش بیاید«. 
مرو تشصی  ی ووستش را پذیرفت و برای مدت 
ی  ن وخ�ت عشلا�ن جستجش کرو و ور نهایت چن�ی

را یافت.
سپس برگوت و ب  ووستش گفت: »همان عشر 
ی را پیدا کروم ک  ورست  ، من وخ�ت ک  گف�ت
ماورم  مانند   

ً
وقیقا او  است.  ماورم  مانند 

صحبت می کند، راه می روو و رفتار می کند«. اما 
ن ب  نظر می رسید. ووستش  مرو همچنان قمگ�ی
پیدا  را  وخ�ت  ن  چن�ی تش  »خشب،  پرسید:  او  از 

؟«. ن هس�ت کروی، چرا هنشز قمگ�ی
متنفر  او  از  پدرم  »چشن  واو:  جشاب  مرو 

است«!

مقایس  پایان ندارو زیرا مقایس  ور ذهن است، ن  
ور واقعیت. حساو�ت ک  از مقایس  ب  وجشو می آید 

ن هیچ پای  و اساسی ندارو. ن�ی

نیست ک   به�ت  آیا  »پس  می پرسند:  من  از  بعصین 
نکنیم؟  نگاه  آن ها  وستاوروهای  و  ویگران  ب   ما 
ین  این گشن  هیچ مقایس  ای رخ نمی وهد! آیا این به�ت
راه ووری از حساوت نیست؟ من ب  آن ها می گویم، 
ن افکار خشو از ذهن  شما نمی تشانید، با ناویده گرف�ت
اما  نگاه کنید،  تشانستید  شما  اگر  فرار کنید!  خشو 
ید، پس شما  نگ�ی قرار  آنچ  ک  می بینید  تحت تأث�ی 
را  آنچ   می تشانید  شما  اگر  یافت  اید.  را  ورست  راه 
از  و  بپذیرید  را  می افتد  اتفاق  آنچ   و  می بینید  ک  
آن استقبال کنید، ب  این مع�ن است ک  شما روی 
ن نمی تشاند شما را  خشوتان متمرکز هستید و هیچ چ�ی

ب  لرزه واوار کند.
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موضوع مورد حسادت را محکوم نکن
یک داستان کوتاه:	     

از مروی پرسیدند: »ب  شانس اطتقاو واری؟«
چطشر  وگرن   »البت !  واو:  پاسخ  او 
ووست  را ک   مشفقیت کسا�ن  می تشانستم  

ندارم تشجی  کنم؟«

از  حساوت،  مشرو  مشضوع  محکشم کرون  با  تنها 
لحظ  ای ک   زیرا  شد،  نخشاهید  خلاص  حساوت 
فرو ویگری را محکشم می کنید، ب  مع�ن آن است ک  
ور ورون شما زخمی وجشو وارو ک  می خشاهید آن را 

آگاهان  یا ناخشوآگاه پنهان کنید.

ی ک  ب  آن حساوت می کنید،  ن با محکشم کرون چ�ی
آزاو  خاص  مشضوع  آن  حساوت  از  است  ممکن 
ب  یک مشضوع ویگر حساوت  ب  راح�ت  اما  شوید، 
است  آن  مانند   

ً
وقیقا این   ! ن هم�ی کرو،  خشاهید 

تاکستا�ن  ب  سمت  و  »قشره«  بگش�ی  انگشر  ب   ک  
بر  قلب   برای  تلاش  بنابراین،   ! ک�ن ویگرحرکت 
بر روی  باید  نیست. شما  راه حل  هدف حساوت 

اصل مطلب، یع�ن خشوتان، کار کنید.

کسی  »وق�ت  می گوید:  یشگا2،  پدر  پاتانجالی1، 
راز  باشید«.  خششحال  هم  شما  است،  خششحال 
است  سعاوت کیفی�ت  است ک   این  مشضوع  این 
ب   برای  و  وارو  وجشو  هم   برای  هم .  ب   متعلغ 
رایح  ططر گل  ، ورست مثل یک  ن اک گذاش�ت اش�ت
ور  هم   برای  و  می ششو  پخش  انتخاب  بدون  ک  
زیبا ک   خشرشید  علوع  یک  مانند  است،  س  وس�ت
هم  از آن لذت می برند، یا مانند یک قطع  مشسی�ت 
ب   انتخاب کنید ک   شما می تشانید  هم !  برای  زیبا 
ی است ک  لازم  ن سعاوت بپیشندید، و این تمام چ�ی

است تجرب  کنید!

Patanjali -1 روحا�ن هند باستان و نویسنده یشگا سشتراز ک  اساس یشگا مدرن است

yoga -2  ب  معنای واقعی کلم  ب  معنای "وحدت" بدن-ذهن-روح است                                                        

رنج  از  بدتر  دیگران  رنج 
خودمان است

یک داستان کوتاه:	     

و  ورو  احساس  مروی 
هر  واشت.  شدید  رنج 
ب  خدا گل  می کرو،  روز 

»هم  بسیار خششحال هستند، چرا من فقط 
ن  قمگ�ی  

ً
واقعا او  روز،  یک  م؟«  ب�ب رنج  باید 

بشو و وطا کرو: »من ویگر قاور ب  تحمل رنج 
نیستم. آن را از من وور کن. ح�ت اگر مجبشر 

ششم ور طشض رنج کس ویگری را بروارم«.
افراو  تمام  ب   خدا  وید ک   خشاب  شب،  آن 
من   پیش  را  رنج هایتان  »تمام  روستا  گفت: 
کیس  های  ور  را  رنج هایوان  هم    بیاورید«. 
بزرگ جمع کروند و ب  سشی خدا آمدند. سپس 
خدا گفت: »حالا می تشانید کیس  های خشو را 

پیش من بگذارید«.
هم  از این ک  از رنج هایوان خلاص می شدند 
بسیار خششحال بشوند و کیس  هایوان را رها 

کروند.
سپس، همان عشر ک  ور وطاهایوان خشاست  
حالا  خشب،  »بسیار  گفت:  خدا  بشوند، 
می تشانید هر کیس   را ک  می خشاهید برواروید«. 
یشرش  خشو  کیس   سمت  ب   هم   ناگهان، 
رنج های  کس  هر  بار،  ن  اول�ی برای  بروند!  
شد ک  کیس  اش  خششحال  و  وید  را  ویگران 

ب  اندازه ی کیس  ی همسای  اش بزرگ نبشو. 
، هر فرو ب  رنج خشو خش گرفت  بشو.  ن همچن�ی
هیچ کس نمی خشاست ریسک گرفتار شدن ب  
رنج ناشناخت  ی ویگری را ب  جای رنج معلشم 

خشو بپذیرو!
مرو ناگهان بیدار شد و ب  ورگاه خدا وطا کرو: 
»از این ک  چومانم را باز کروی متوکرم! من 
برای من خشب است.  وارم  ی ک   ن می وانم چ�ی

این آغاز تدلیس است. 
وع به تقلید از  شما سرش

دیگران می کنید و به 
ی تبدیل می شوید  ن چ�ی
که نیستید. این دور 

تسلسل است



ین هستید، مقایس  چرا؟  137 شما به�ت

بازگشت به فهرست

ایط را برای من  ن ولیل است ک  این �ش ب  هم�ی
قرار واوی!«.

حسادت، مادر تدلیس
حساوت، شما را از ورون رنج می وهد. شما احساس 
است.  افتاوه  قلم  از  شما   

گ
زند� ور  ی  ن چ�ی می کنید 

سعی  گموده،  طنصر  این  آورون  ب  وست  برای 
 نیستید. هر چ  بیو�ت 

ً
ی شوید ک  ذاتا ن می کنید چ�ی

تظاهر کنید، از حقیقت خشو وورتر می شوید.
این منجر ب  نارضای�ت و حساوت بیو�ت می ششو و ب  

نوب  ی خشو منجر ب  تظاهر بیو�ت می ششو.
ورک  بد،  تسلسل  وور  این  برون  ن  ب�ی از  راه  تنها 
منحصرب  فرو بشون خشو و ابراز آن است. ور هر کاری 
ک  انجام می وهید، خشوتان باشید. این تجرب  جدید 
آزاوی بسیار کمک می کند تا شما ابعاو منحصرب  فرو 
و اصلی خلقتتان را پیدا کنید. ب  طنشان یک مخلشق 
منحصرب  فرو الهی، خشوتان را همان عشر ک  هستید 
ووست واشت  باشید و ببینید ک  چگشن  افسان   ی 

حساوت خشو ساخت  تان رنگ می بازو.

فشارگروه همتا، چوب حسادت
وارو ک   باستان وجشو  مقدس  ور کتب  زیبا  آی  ای 
اواره  را  جهان  ک   انرژی ای  مایا،  انرژی  می گوید: 
واوار  برای  ابزاری  ب  طنشان  حساوت  از  می کند، 
ن شما ب  انجام کاری ک  می خشاهد شما انجام  ساخ�ت

وهید، استفاوه می کند.
ور هند، افراوی هستند ک  با میمشن ور خیابان ب  
چشب کشچک  یک  آن ها  می پروازند.  ک  س�ی اجرای 
ند، هر کاری  وارند. هنگامی ک  چشب را ور وست می گ�ی
ک  بگویند میمشن انجام می وهد. اگر فقط ب  میمشن 
اشاره کنند، گشش نمی کند. اگرچ  میمشن می واند ک  
و، اما تا وق�ت ک   مرو هر لحظ  می تشاند چشب را بگ�ی
نخشاهد  حرفش گشش  ب   میمشن  ید،  نگ�ی را  چشب 
و و ب  میمشن بگوید  واو. اگر چشب را ور وست بگ�ی
ب   اگر مرو  او مستقیم راه می روو.  برو،  مستقیم راه 

و، او س  بار می پرو. میمشن بگوید س  بار ب�پ

انرژی  ترتیب،  ن  هم�ی ب  
و  همتا  فوار گروه  از  مایا1 
حساوت ب  طنشان یک چشب 
ب   را  شما  تا  می کند  استفاوه 
واوار  هر کاری ک  می خشاهد 
گروه  فوار  ک   بدانید  کند. 
نفس  بزرگ  بازی  فقط  همتا 

است. ور واقع، شما اصلًا مجبشر نیستید ک  رشد 
پناهگاه،  ب  اندازه ی کا�ن قذا،  و تر�ت کنید. ور ونیا 
نیازهای  رفع  برای  پششاک  و  پزش�  مراقبت های 
اساسی ما وجشو وارو. نیازی ب  رقابت وجشو ندارو!

چگونه بر حسادت غلبه کنیم
مانند  من�ن  احساسات  از  بسیاری  ب   حساوت 
 
گ

اف�و� و  انحصارعل�ب  حرص  و  عمع،  خوم، 
ششو،  شکست   حساوت  وور  وق�ت  است.  مرتبط 

هم  ی این احساسات حل خشاهد شد.

1. شاهد بودن
حساوت را نمی تشان از عریغ فرار از آن یا نفرت از 
باید  تنها کاری ک   مغلشب کرو.  حساوت  مشرو  ئ  سیش
انجام وهید این است ک  وق�ت حس حساوت ب  وجشو 
راحت  چقدر  این ک   از  باشید.  آگاه  کاملًا  می آید، 

برعرف خشاهد شد احساس شگف�ت خشاهید کرو.
استاو روشنگر، بشوا می گوید: »ریو  های حساوت 

ید«. را منهدم کنید و از صلح پایدار لذت ب�ب
تنها آگاه باشید و حساوت، رقابت، رشک و مقایس  
ک  شما را از سعاوت ذا�ت تان وور کروه، نابشو کنید. 
از نشر آگاهی برای آشکار کرون ماهیت احساسات 
ور  شما  این صشرت،  ق�ی  ور  استفاوه کنید.  من�ن 
 برای امرارمعاش مثل یک مشش گرفتار 

گ
بازی ووند�

ح�ت  شما  می گویم،  مروم  ب   همیو   من  می شوید. 
برنده شوید،  امرارمعاش  برای   

گ
بازی ووند� اگر ور 

همچنان یک مشش هستید!
 
گ

زند� است ک   مفهشم  این  ب   نیست"  ی ک   ن چ�ی  " او�ب  ب  معنای    Maya -1
رؤیا�ی بیش نیست. اگر چ  ک  ممکن است واقعی ب  نظر برسد ور حالی ک  تجرب  

شده است

فشار گروه همتا فقط 
یک بازی بزرگ نفسی 

است. در در واقع، 
شما اصلًا مجبور 

نیستید که رشد و تر�ت 
کنید
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راه رها�ی از حساوت �کشب و 
یا انکار وجشو آن نیست. ابراز و 
ن چاره آن نیست،  تقویت آن ن�ی
شدن  مشاج   آماوه  شما  زیرا 
آگاهی  با  همراه  حساوت  با 

نیستید.
چگشن   وقت کنید ک   فقط 
حساوت ور شما ظاهر می ششو، و چگشن  ب  نفرت 
چگشن   می ششو،  تبدیل  حساوت،  مشرو  مشضوع  از 
 ور ورون شما شده 

گ
باطث ایجاو �ب قراری و �خشرو�

از  را  آرامش خشو  و  باطث می ششو ک  شما صلح  و 
وست بدهید.

ب  جای تنفر از حساوت یا مشضوع مشرو حساوت، 
 از آن آگاه باشید. فقط تماشا کنید، گش�ی ک  

ً
صرفا

شما هیچ ارتباطی ب  آن ندارید. با نگرش طلمی ب  آن 
نگاه کنید. اما منظشر من از نگرش طلمی چیست؟

بدون  او  می کند،  آزمایش  وانومند  یک  هنگامی ک  
ن شده  ی از پیش تعی�ی هیچ پیش واوری یا نتیج  گ�ی
آزمایش می کند. چرا ک  اگر نتیج  ای ور ذهن واشت  
او  ی  نتیج  گ�ی زیرا  نیست،  وانومند  ویگر  باشد، 

ممکن است آزمایوش را تحت تأث�ی قرار وهد.
اجازه  و  باشید  خشو  ورو�ن  ونیای  ور  وانومندی 
وهید ذهن شما آزمایوگاه تان باشد. بدون هیچ گشن  

تعصب، آگاه و شاهد باشید.
احساسا�ت را ک  ب  شما می گوید این بد است محکشم 
ی است ک  ب  شما آمشخت  اند. این  ن نکنید زیرا این چ�ی
تجرب  ی شما نیست. اگر تجرب  ی شما این است ک  
ب  عشر  را  آن  شما  است،  من�ن  احساسی  حساوت 
یا  آزمایش  حاصل  این  کرو.  خشاهید  رها  خشوکار 
تجرب  ی شخصی شما نیست. شما این را از ویگران وام 
گرفت  اید. تنها ور صشر�ت ک  شما با آزمایش و یا تجرب  
ب  این ورک برسید  ک  حساوت و مقایس  من�ن است،  

آن ها از وجشو شما خارج می ششند.
ئ مشرو حساوت را محکشم نکنید. این  مشضوع یا سیش

ون ایجاو نمی کند. حساوت  ، احساسا�ت را از ب�ی ئ سیش
ور ورون شما اتفاق می افتد.

هنگامی ک  با آگاهی ب  حساوت خشو نگاه کنید متشج  
برای آن وجشو  پای  و اساسی  اصلًا  خشاهید شد ک  
ندارو. وق�ت این اتفاق می افتد، حساوت ب  عشر خشوکار 

ن می روو. شما مجبشر نیستید آن را رها کنید. از ب�ی

یک داستان کوتاه:	     

مند حرف  ای را استخدام کرو تا  ، یک ه�ن ز�ن
مند با وقت یک  پرتره ای از او نقاسیش کند. ه�ن
نوان  ب  او  را  آن  سپس  و  بزرگ کوید  پرتره 
واو و گفت: »نظرتان ورباره اش چیست؟«.

خشب  بسیار  »بل ،  گفت:  و  کرو  نگاه  زن 
ب  آن  را  ن  چ�ی چند  می تشانید  آیا  اما  است. 
اضاف  کنید؟ من می خشاهم شما یک گرونبند 
الماس ورخوان، یک ساطت علا و وستبند، 
زیبا  مروارید  حلق  های  و  زمرو  گشششاره های 

روی انگوتان اضاف  کنید«. 
مند متعجب شد و گفت: »اما خانم، این  ه�ن
این  می خشاهید  چرا  است.  زیبا  و  ساوه  پرتره  
هم  علا و جشاهر ب  آن اضاف  کنید و آن را 

ب  هم بریزید؟«.
زن جشاب واو: »من می خشاهم وق�ت همسایگانم 
این  تمام  این ک   فکر  از  می بینند  را  نقاسیش 

جشاهرات مال من است ویشان  ششند«.

آتش حساوت می تشاند کاملًا شما را از پای ورآورو، اگر 
با کپسشل آتش نوا�ن آگاهی خشو آن را مهار نکنید.

2. عشق �ب نهایت
واقعی  ماهیت  تا  نمی وهد  اجازه  شما  ب   حساوت 
از ورک  این ناسیش  طوغ و سعاوت را تجرب  کنید. 
اشتباه  ب   است. شما   

گ
زند� از  و  از خشو  ناورست 

است  شما  از  خارج  ی  ن چ�ی طوغ  می کنید ک   فکر 
ک  باید آن را ب  وست بیاورید. طلاوه بر این، شما 
اک  فکر می کنید طوغ کمی�ت است ک  باید ب  اش�ت
گذاشت  ششو. ب  این ولیل است ک  می ترسید و فکر 

اگر خودتان را 
همان طور که 
هستید بپذیرید، 
ن  می توانید دیگران را ن�ی
همان گونه که هستند 
بپذیرید
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اک بگذارید، سهمتان  می کنید اگر طوقتان را ب  اش�ت
از آن کم خشاهد شد.

کمی�ت  طوغ  است.  شما  ورون  ور  کمی�ت  طوغ 
محدوو نیست. طوغ یک اتفاق �ب پایان است ک  
یا  ن  چ�ی هیچ  تشسط  و  ورون شما �ریز می ششو  از 
هیچ کسی جز شما مسدوو نمی ششو، زیرا ور ذات 

شما است.
و  حساوت  می ششو،  جاری  طوغ  هنگامی ک  
را  خشوتان  اگر  می ششو.  معدوم  انحصارعل�ب 
را  ویگران  بپذیرید، می تشانید  همان عشر ک  هستید 

ن همان گشن  ک  هستند بپذیرید. ن�ی

3. اقیانوس انرژی
فشق العاوه  انرژی  با  ارتباط  ور  را  شما  تکنیک  این 
 از انرژی ور ورون 

گ
ورونتان قرار می وهد. مخزن بزر�

ما وجشو وارو ک  اک�ث ما ح�ت از آن آگاهی نداریم. اگر 
وست  طظیم  انرژی  منبع  ب  این  چگشن   بدانید ک  
بزنید، می تشانید از محدوویت ها�ی ک  گمان می کنید 

وارید ب  راح�ت فراتر بروید.
کلید این مراقب  این است ک  ور تمام عشل کار، ذهن 
متمرکز  ویوشوی1  چاکرای  محل  ناحی  گلش،  ور  را 
کنید. هنگامی ک  شما این کار را انجام می وهید، انرژی 
منبع  ب   و  شده  وارو  ویوشوی  چاکرای  از  کیها�ن 

طظیم انرژی برای شما تبدیل می ششو.
چاکرا  روی  و  بست   را  خشو  چومان  ایستاوه، 
ویوشوی خشو تمرکز کنید. پوت یک صندلی یا یک 
ب  آرامی، ورجا  و  وارید  نگ   را  آن  بایستید.  تکی  گاه 

ن کنید.       وع ب  راه رف�ت �ش
ور  وهید.  افزایش  را  خشو  تدریــــج �طت  ب   حال 
همان نقط  �یــــع تر و �یــــع تر قدم بروارید. تا آنجا 
ک  احساس طدم راح�ت نمی کنید، محدوویت های 
خشو را از میان بروارید. بیش از حد ب  خشوتان فوار 
تمرکز  ویوشوی  روی  بر  مدت  تمام  نکنید.  وارو 
کنید. شما قاور خشاهید بشو انرژی آن را احساس 
Vishuddhi chakra -1  چاکرا یا مرکز انرژی ظریف ور منطق  گلش. با مقایس  

خشو با ویگران قفل است                                  

این  مهم  نکت  ی  کنید. 
این مدت  است ک  هرگز ور 
نکنید،  کم  را  خشو  �طت 
را  خشو  آگاهی  همیو   بلک  
کنید.  متمرکز  گلش  ناحی   ور 
تشقف  وقیق   بیست  از  بعد 

کنید. سپس، برای وه وقیق  ی بعد، �ب � و صدا 
هر کجا ک  هستید بنوینید. چومان خشو را بست  و 
روی ویوشوی تمرکز کنید. شما انرژی را ک  ور عشل 

حرکت تشلید می ششو، جذب می کنید. 

ی جز  ن جدی بودن چ�ی
ی به  ن ارج نهادن به چ�ی

بهای از دست دادن 
های دیگر  ن تمام چ�ی

نیست
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شما آ�ن نیستید که فکر 
می  کنید!  
 ،  یع�ن

گ
روشنگری زند�

 فردی در اقیانوس هس�ت
گ

حل زند�

جدیت در مقابل خلوص
هم  ی مقایس  ی ما با افراو ویگر با آنچ  ک  ما از 
ب   هنگامی ک   می ششو.  آقاز  می کنیم  فکر  خشومان 
از  یم، حساوت  ب�ب بشون خشومان �پ  منحصرب  فرو 
ایجاو  ن می روو. پس ممکن است موکل ویگری  ب�ی
کنیم. ممکن است آن قدر خاص بشون خشو را باور 

یم.  کنیم ک  خشو را بیش از حد جدی بگ�ی

جدی بودن چیست؟
ی ب  بهای  ن ی جز ارج نهاون ب  چ�ی ن جدی بشون چ�ی
های ویگر نیست. این ناسیش  ن از وست واون تمام چ�ی
 فقط 

گ
از آن است ک  ورک نمی کنیم ک  تمام زند�

یک نمایش است ک  ور هر لحظ  نمایان می ششو. 
 
گ

جدی بشون نتیج  ی انتظارات بیش از حد از زند�
است.

یک داستان کوتاه:	     

ور  ش�ن  قلع  های  ساخت  حال  ور  پ�  وو 
ساحل بشوند. ناگهان وطشایوان می ششو و ی� 
ویگری  قلع  ی ش�ن  و  پ�ان طصبا�ن شد  از 

را لگد زو.
پ� ویگر رفت و ب  شاه شکایت کرو. پاوشاه 
ش�ن  قلع  های  احمقان  ی  مشضوع  برای  ب  او 
خندید. یک راهب ذن ک  مواور پاوشاه بشو، 
خندید و گفت »شما خشوتان بر � قلع  های 
 � بر  جنگیدن  برای  چرا  می جنگید،   

گ
سن�

قلع  های ش�ن این بچ  ها می خندید؟«.

هم  ی جدی بشون ما فقط ورمشرو قلع  های ش�ن 
است.

برای کشوک ور آن سن، قلع  های ش�ن مهم ب  نظر 
با   

گ
می رسد، ور حالی ک  ور سن ما، قلع  های سن�

 ،
گ

سن� قلع   یا  باشد  ش�ن  قلع   چ   است.  ارزش 
ممکن  ئ  سیش این  است.  یکسان  آن  پوت  جدیت 
است متفاوت باشد، اما جدیت آن یکسان است. 
بنابراین وق�ت بچ  ها بیش از حد ب  قلع  های ش�ن 
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آن   � بر  و  می کنند  تشج  
وطشا می کنند، نخندید.

را  شما  ذهن  بشون،  جدی 
، می بندو. و باطث 

گ
ب  روی باز بشون و آزاویِ زند�

تفکر  سپس  باشید،  �ب روح  و  شما کسل  می ششو 
آشنا  الگشهای  ب   را  شما  و  محدوو می کند  را  شما 
ک  می وانید و همیو  از آن استفاوه می کنید، ملزم 

می سازو.

یک داستان کوتاه:	     

شاگروان  میان  رقابت  ذن،  صشمع  ی  ور 
از  ی�  بشو.  باغ  از  نگهداری  ین  به�ت  � بر 
را کاملًا  رقابت  او  بشو.  بسیار جدی  شاگروان 
شست   را  خشو  باغ  همیو   او  جدی گرفت. 
تمام  می واشت.  نگ   خشب  و  ن  تم�ی رفت ،  و 
مرتب  بشت  ها  تمام  بشوند.  هم اندازه  چمن ها 
ن بشو ک  جایزه ی اول را  شده بشوند. او مطم�ئ

وریافت خشاهد کرو.
ور روز رقابت، استاو تمام باغ ها را بررسی کرو. 
باغ  رتب  بندی کرو.  را  باغ ها  و  برگوت  سپس 
ن ترین رتب  را آورو. هم  ششک   این شاگرو پای�ی
و  شدند. شاگرو نتشانست جلشی خشوش را بگ�ی
بشوه؟  چ   من  باغ  موکل  »استاو،  پرسید:  و 

ن ترین رتب  را واوه اید؟«. چرا ب  من پای�ی
پژمروه  »برگ های  پرسید:  و  نگاهی کرو  استاو 
نگهداری  ک   این گشن   باعین  هستند؟  کجا 

می ششو ویگر زنده نیست! مروه است«.

ود.
ُ
جدیت بداه  گری و خلاقیت را می ک

ب   را  یک کار  شما  وق�ت  است ک   ثابت کروه  طلم 
تفکر  ظرفیت  وهید،  انجام  خشن�و  و  آرام  روسیش 
افزایش می یابد.  ی شما ب  عشر خشوکار  و تصمیم گ�ی
می ششو،  انجام  جدی  ب  صشرت  وق�ت ک   همان کار 
ذهن شما را خست  و کسل می کند. هنگامی ک  شما 
ی را ب  عشر جدی انجام می وهید، زما�ن ک  شما  ن چ�ی
بیش از حد ور مشرو نتیج  نگران هستید، ور واقع 

ب  خشو اجازه نمی وهید ک  ور 
سطح مطلش�ب طمل کنید.

برنام  های  باید  شما  البت ، 
ب   باید  ید، و  ب�ب را پیش  خشو 
را  این کار  اما  فکر کنید.  جلش 
با  انجام وهید، ن   با خلشص 

جدیت. جدیت، خلشص نیست. صمیمیت، تمرکز 
 است. صمیمیت، 

گ
بر روی کار با اشتیاق و �زند�

ین وج  و بدون نگرا�ن بیش  انجام واون کار ب  به�ت
از حد ور مشرو نتیج  است! هنگامی ک  شما جدی 
چگشن   نمی خندید  شما  نمی برید،  لذت  هستید، 

می تشانید وق�ت ک  جدی هستید بخندید؟
حساس باشید. حساس بشون ب  مع�ن قشی بشون و 
ن آگاه بشون است. حساس بشون ب  معنای  از هم  چ�ی
ن  ن نیست. ناتشا�ن ور »ن « گف�ت پذیرا بشون هم  چ�ی
ب  معنای حساسیت نیست. این ور واقع »خشو«1 
»ن «  لزوم  مشقع  ور  نیست  قاور  است! کسی ک  
شفاف  یع�ن  حساسیت  است.  خشوخشاه  بگوید، 
ن ور وقت خشو و زما�ن هم »ن «  برای »بل « گف�ت
و شجاطت  ن خلشص  واش�ت و  لزوم  مشقع  ب   ن  گف�ت

برای اوام  ی آن تصمیم است.

کمال گرا�ی
و و  کمال گرا�ی همیو  از ذهن شما �چوم  می گ�ی
برای شما هدف می ششو و شما برای آن کار می کنید. 
و  روح  �ب  می کنید،  هد�ن کار  برای  شما  هنگامی ک  
هستید،  ور کل  شما  هنگامی ک   اما  می  شوید.  فا�ن 
زما�ن ک  با قلب  تان پیش می روید، این تجرب  طمیغ 
می ششو. نتیج  باید زیبا باشد و ب  شما شاوی وهد. 
پس، هر کاری ک  انجام می وهید، با هس�ت هماهنگ 
ور کل  را  آن  انجام می وهید  ی ک   ن هر چ�ی هستید. 
انجام وهید، و می بینید ک  آن کل خشاهد بشو. شما 

اصلًا نباید نگران کمال گرا�ی باشید.
تنها  این  نمی وهد  شاوی  شما  ب   هرگز  کمال گرا�ی 

Ego -1

جدیت بداهه گری و 
شد

ُ
خلاقیت را می ک

وق�ت از نفس آزاد 
می شوید، با آزادی و 

شجاعت عمل می کنید 
و به کشف کردن 

مشتاق می شوید



گ
142  روشنگری زند�

بازگشت به فهرست

ارضاء  را  شما  »نفس« 
انتهای  ور  اگر  ح�ت  می کند. 
آن احساس رضایت می کنید، 
را  »نفس«  تنها  ک   بدانید 
ارضاء کروه اید، و وجشو شما 
کمال گرایان  واقع،  ور  است.  نوده  ارضاء  هرگز 
ین خشوخشاهان هستند. آن ها وج  کل بشون  بزرگ�ت
است ک   ممکن  زما�ن  می وهند. کلیت  وست  از  را 

ی وروو پیدا کنید. ن  ب  چ�ی
ً
شما طمیقا

کمال گرا�ی امکان پذیر نیست، زیرا ور ذهن است و 
 ور حال تغی�ی تعریف کمال است!

ً
ذهن شما وائما

ی از اشتباهات یادگ�ی
شجاطت اشتباه کرون را واشت  باشید. افراو جدی 
همیو  از اشتباه می ترسند آن ها خشو را خیلی جدی 
ند، و بیش از حد ور مشرو خشو فکر می کنند.  می گ�ی
این خیلی برایوان سخت است ک  اشتباهی مرتکب 
ن  مطم�ئ و  کند.  ن آنها گش�ش ب   را  آن  ویگری  و  ششند 
باشید، کسا�ن ک  از اشتباهات کشچک می ترسند، ور 

 مرتکب می ششند!
گ

نهایت اشتباهات بزر�
ور واقع، هنگامی ک  شما اشتباه می کنید و کسی آن را 
و می کند، و شما نمی تشانید آن را تحمل کنید.  ن گش�ش
ب  این مشضوع  »نفس« شما آسیب می بیند و شما 
از صدم   ی  برای جلشگ�ی بنابراین  حساس هستید. 
زون ب  خشو، هم  ی تلاشتان را می کنید تا مرتکب 

اشتباه نووید.
شما ب  عرز ناخشوآگاه و پیشست  برنام  ریزی می کنید تا از 
نفس خشو محافظت کنید. اما ولایلی ک  شما می آورید 
متفاوت است. منظشر این نیست ک  وروغ می گویید 

بلک  شما از ظرافت طملکرو نفس آگاهی ندارید.
اشتباه کرون هیچ اشکالی ندارو. ور حقیقت، با ارتکاب 
چن و اشتباه، شما ب  وضوح می وانید ک  چگشن  از 
اشتباهات خشو اجتناب کنید، زیرا ب  تجرب  آن را 
ورک کروه اید. وق�ت از ایگش آزاو می شوید، با آزاوی 
و شجاطت طمل می کنید و ب  کوف کرون موتاق 

ورس  اشتباهات  از  می شوید. 
ویگر  ید ک   بگ�ی یاو  و  ید  بگ�ی
ن  نکنید. هم  چ�ی تکرار  را  آن 
را ب  نحش احسن انجام وهید، 

اما بدون نگرا�ن ور مشرو این ک  آیا شما ممکن است 
ک   هستید  آن  نگران  ک   لحظ  ای  کنید.  اشتباه 
باشد، شما ور مشرو صحیح  اشتباهی  ممکن است 

بشون خشو نگران هستید.

هم زمان بودن هس�ت
احساس شجاطت  نباشید،  نگران  هنگامی ک  خیلی 
ب   نگرا�ن ها  تمام  فت می کنید.  پی�ش و  خشاهید کرو 
از  وق�ت ک   است.  شما  »نفس«  ب   خاعر  لطم   
ی  بیو�ت شجاطت  و  آزاوی  با  هستید،  آزاو  نفس 
طمل می کنید و بیو�ت مایل ب  کوف خشاهید بشو.

برای هس�ت هستید،  ن  تحس�ی از  پر  هنگامی ک  شما 
از سشی ویگر، زما�ن ک  شما  می تشانید خلغ کنید. 
پر از »نفس« هستید، نمی تشانید خلاق باشید. ح�ت 
ن  چ�ی یک  شما  خلقت  باشید،  هم  خلاق  شما  اگر 
مروه است. این مانند گل پلاستی� است ک  ب  نظر 
است.   

گ
زند� و  ططر  فاقد  اما  است،  می رسد کامل 

مند با طوغ خلغ می کند، کیفی�ت  هنگامی ک  یک ه�ن
»نفس«  از  او  خلقت  اگر  مخلشقش می وهد.  ب   را 

باشد، خلقت �ب روح است.
ن کشچ�  هرچ�ی می شوید،  هم نشا  هس�ت  با کل  وق�ت 
 را مظهر تجلی هس�ت می بینید. هنگامی ک  

گ
ور زند�

ور این وضعیت هستید، هر آنچ  را ک  ب  ونبالش 
هستید، ب  وست می آورید، زیرا شما همگام با هس�ت 
ی  ن این چ�ی معجزه می ششو.   

گ
زند� آن وقت  هستید. 

است ک  ما آن را هم زما�ن هس�ت می نامیم.
هنگامی ک  شما هم نشا با هس�ت باشید، ویگر با حرص 
ی نخشاهید بشو. هس�ت هر آنچ  ور آن  ن ب  ونبال چ�ی
لحظ  نیاز وارید ب  شما می وهد، ح�ت قبل از آن ک  
آن را بجویید. وق�ت می گویم »جوینده یابنده است« 

منظشرم این است.

منطق تان به شما این 
احساس را می دهد که 
ل   شما تحت کن�ت

گ
زند�

منطق شما است

 به خودی خود 
گ

زند�
هم مس�ی و هم هدف 

است
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ب   را  خشوتان  بیو�ت  هرچ  
از  بیو�ت کنید،  واگذار  هس�ت 
هرچ   می شوید.  �ب خشو  خشو 
شوید،  �ب خشو  خشو  از  بیو�ت 

بیو�ت خشوتان را ب  هس�ت واگذار می کنید.

 ورای منطق شما است
گ

زند�
از  پر   

گ
زند� ک   باوریم  این  بر  ناخشوآگاه  ما  اک�ث 

اما  ل منطغ ما است.  حشاو�ث است ک  تحت کن�ت
 این حقیقت را ب  شما یاوآوری می کند ک  

ً
 مرتبا

گ
زند�

 فراتر از منطغ شما است. ب  ویژه هنگامی ک  
گ

زند�
از  یا طضشی  از ووستان نزویک و طزیز شما  بر�ن 
و یا اتفاق ق�ی منتظره ای می افتد،  خانشاوه تان می م�ی
این حقیقت ب  شما یاوآوری می ششو. مثلًا اگر شغل 
خشو را از وست وهید، ناگهان متشج  خشاهید شد 
از  یکباره  ب   نیست.  شما  ل  تحت کن�ت  

گ
زند� ک  

 
گ

خشاب قفلت بیدار شده و متشج  می شوید ک  زند�
وع ب  جستجشی  ورای منطغ شماست. پس شما �ش
 کنید، 

گ
 اگر ور شهر زند�

ً
حقیقت می کنید. خصشصا

صبح  از  است.  ثابت   
ً
تقریبا شما  روزمره ی  روال 

چگشن   شما  روز  می وانید ک    
ً
وقیقا شما  شب،  تا 

خشاهد بشو. شما می وانید ک  کجا می روید، چ  کاری 
انجام خشاهید واو یا چ  کاری انجام نخشاهید واو، 

ن خشاهید خشرو. و چ  زما�ن و چ  چ�ی
ور واقع، »نفس« ب  شما ایده می وهد، و منطغ ب  
ل   تحت کن�ت

گ
زند� را می وهد ک   احساس  این  شما 

هرگاه  ک   است  ولیل  ن  ب  هم�ی شماست.  منطغ 
است،  منطغ  از  فراتر  می افتد ک   اتفاق  حاوث  ای 
آن  رو ب  راه کرون  ب   قاور  و  می شوید  لزل  ن م�ت کاملًا 
نیستید. شما نمی وانید ک  چ  باید بکنید. یا وچار 

 می شوید یا رنج می کوید.
گ

اف�و�
یک حقیقت مهم وجشو وارو، یک راز قا�ی ک  باید 
ن ب  خاعر  آن را بدانید. هرگز فکر نکنید ک  هم  چ�ی
ن  چ�ی هم   شما،  از  ون  ب�ی می روو.  پیش  سهل  شما 
هماهنگ و راحت پیش می روو! این ی� از رازهای 
ب  خاعر  می کنید  فکر  شما  زما�ن ک   تا  است.  مهم 

ن با هم  شماست ک  هم  چ�ی
هماهنگ است، شما ب  عشر 
مداوم ور نفس رنج می برید.

Ego -نفس- چیست؟
با تشج  ب  اوپانیواوها1 تا زما�ن ک  شما فکر می کنید 
هدف  این  پوت  ور  شما  و  وارو  هد�ن   

گ
زند� ک  

قرار وارید، خشوخشاه هستید. هنگامی ک  شما زیبا�ی 
 را می فهمید، نفس خشو را رها 

گ
�ب هدف بشون زند�

�ب هدف  شما  ب   ک   است  استاو کسی  کروه اید. 
ب  نظر شما  آنچ  ک   را می فهماند. هر   

گ
زند� بشون 

و  واقعی  ن  چ�ی واقع  ور  است،  ارزشمندی  وجشو 
ارزشمندی نیست. کسی ک  از نفس خشو کروه و با 
هدف جستجش می کند، واقعیت را از وست می وهد.
ک   ذهنی�ت  هر  ک   می وهد  نوان  ب  وضوح  مرگ 
ب   وق�ت  ندارو.  واقعی  وجشو   کروه اید، 

گ
زند� آن  با 

آگاهی جدیدی ور   �پ می برید، 
گ

بشون زند� �ب هدف 
شما شکشفا می ششو. لحظ  ای ک  تجرب  می کنید هیچ 
ن برای رسیدن ب  آن وجشو ندارو، الماس ها�ی ک   چ�ی
محافظت می کروید، الماس نیستند، سنگ هستند، 
 شما اسباب بازیها�ی بیش 

گ
های بزرگ زند� ن و تمام چ�ی

 را ورک خشاهید کرو.
گ

نیستند، �ب هدف بشون زند�
 قابل ورک تشسط نفس نیست. 

گ
هدف واقعی زند�

 
گ

هنگامی ک  نفس خشو را رها کروید، هدف الهی زند�
را می فهمید و نمایونام  ی الهی را ورک خشاهید کرو و 
 هدف 

گ
از آن لذت خشاهید برو. اگر فکر می کنید زند�

 
گ

ی ص�ب کنید، زند� ن وارو و باید برای رسیدن ب  چ�ی
خشو را از وست خشاهید واو.

 ب  خشوی خشو هم مس�ی و هم هدف است. 
گ

زند�
پاهای  می ووید.  ان  برای  وارید،  هد�ن  شما  وق�ت 
یا  هس�ت  زیبا�ی  و  نخشاهد کرو  لمس  را  ن  زم�ی شما 
عبیعت را ور نخشاهید یافت. هنگامی ک  هدف را 

رها می کنید، تأکید بر مس�ی است.
Upanishad -1 کتاب مقدس ک  ماهیت متشن باستا�ن وواها را توکیل می وهد. 
ن با استاو" است. یازوه اپانیواو اصلی وجشو وارو ک   ب  معنای واقعی کلم  "نوس�ت

تشسط استاو روشنگر آوی شانکارا تفس�ی شده است

اگر دشمن شما بزرگ 
 

گ
باشد، احساس بزر�
می کنید

اگر احساس عادی 
بودن می کنید، 

خارق العاده هستید!
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معنای  می فهمید،  را   
گ

زند� �ب هد�ن  شما  هنگامی ک  
یک  فقط  شما  آن زمان،  تا  می کنید.  ورک  را   

گ
زند�

فرو »مروه ی زنده« هستید. فروی ک  ور بیمارستان 
ما قرار وارو و فرو معمشلی ک  حقیقت را ورک 

ُ
ور ک

 می کنند. استاو 
گ

نکروه، هر وو بدون آگاهی کامل زند�
می فهماند.  شما  ب   را  حقیقت  این  است ک   کسی 

 یا هس�ت است.
گ

معنای زنده بشون مع�ن زند�
ید. بارها ب  این   لذت ب�ب

گ
هدف را رها کنید و از زند�

نازل  شما  بر  حقیقت  مراقب  کنید.  فکر،  آمشزه ی 
شکشفا  شما  ور  آناندا1  �ن تیا  حالت  و  شد  خشاهد 

 است.
گ

میوشو، حال�ت ک  معنای زند�

ومند »نه« احساس ن�ی
وق�ت کسی  وارید ک   را  تجرب   این  شما  از  بسیاری 
شما  ورون  واکنش  ن  اول�ی می گوید،  شما  ب   ی  ن چ�ی
مقاوم�ت خاص است، »ن «. وق�ت می گویید »ن «، 
از ورون قشی شدید. وق�ت »ن «  احساس می کنید 
اما  بخویده اید.  تحقغ  »نفس«  ب   می گویید، 
وق�ت »بل « می گویید سیال هستید، و آسیب پذیر 
ناراحت  می کنید ک   تسلیم  را  خشو  نفس  می شوید. 

کننده است، پس می گویید، »ن «.
ور  خش�ب  احساس  شما  ک   است  ولیل  ن  ب  هم�ی
ن ور خان ، مدرس ، ور محل  ن قشان�ی هنگام شکس�ت
احساس  شما  وارید.   

گ
رانند� هنگام  ور  یا  و  کار 

ن  می کنید ک  خشوتان ور حال رشد هستید و ب  قشان�ی
این را ور بچ  های کشچک  می گویید»ن «. می تشانید 
های  ن چ�ی ک   بگویید  ب  آن ها  هرزمان  ببینید.  هم 
همان  ورست  باشند،  واشت   نمی تشانند  را  خاصی 

ن را می خشاهند! چ�ی

معمولی در مقابل خارق العاده
خشوخشاهی تان  جهت  ور  سعی کنید  زمان ک   هر 
تار  و  ه  ت�ی را  ویگران  و  خشو   

گ
زند� کنید،   

گ
زند�

 
گ

زند� ور  ک   بدبخ�ت ها�ی  اوقات  اقلب  می کنید. 

Nithya ananda -1  سعاوت ابدی                                                                            

بلک   نوده  ایجاو  ویگران  تشسط  می آید،  ب  وجشو 
ح�ت  می ششند.  ایجاو  شما  تشسط  ناخشوآگاه  آن ها 
ممکن است هیچ منفع�ت برای شما نداشت  باشد. 

 برای اثبات خشو، آن ها را ایجاو کروه ید.
ً
اما صرفا

یک داستان کوتاه:	     

 می کرو. 
گ

استاو روشنگر، سشزو�، ور ژاپن زند�
وق�ت استاوش فشت کرو، او بسیار گری  و شیشن 
فرو  یک  پرسید: »شما  او  از  نفر  یک  می کرو. 
خشو  استاو  فشت  برای  چرا  هستید.  روشنگر 
»استاو  واو:  جشاب  سشزو�  می کنید؟  گری  
بشو«.  ن  زم�ی روی  انسان  خارق العاوه ترین  من 
ی ور  ن این فرو گیج شد و از او پرسید: »چ  چ�ی

مشرو او خارق العاوه بشو؟«.
فرو  ن  چن�ی هرگز  »من  واو:  پاسخ  سشزو� 
می کرو  فکر  ک   ندیده ام  را  فشق العاوه ای 

معمشلی ترین انسان است!«.

می کند  فکر  معمشلی  فرو  هر  طاوی،   
گ

زند� ور 
می کنید  فکر  هنگامی ک   است.  خارق العاوه  ک  
شما  نفس  شده اید،  متحمل  را  رنج ها  سخت ترین 
تجرب   را   سخ�ت 

گ
زند� تشانست  اید  حس می کند ک  

است،  بزرگ  وشمنتان  زما�ن ک   واقع  ور  کنید. 
وشمنتان  هنگامی ک   و  می کنید   

گ
بزر� احساس 

کشچک است، احساس کشچ� می کنید.
شما  نفس  باشد،  بزرگ  رنج  اگر  ولیل،  ن  ب  هم�ی
را   

گ
زند� شما  طبار�ت  ب   می کند.  رضایت  احساس 

آگاهان  ویگران  نا  و  با مقدار رنج هایتان می سنجید 
سشزو�  استاو  می وهید.  شکنج   را  خشوتان  و 
خارق العاوه بشو، زیرا او فکر کرو معمشلی ترین است، 
می کند ک   فکر  فروی  هر  ونیا  این  ور  حالی ک   ور 

خارق العاوه است.

یک داستان کوتاه:	     

نفس  بشو.  بسیار خشوخشاه  پاوشاهی  هند  ور 
او ب  حدی رشد کروه بشو ک  او اوطای خدا�ی 



شما آ�ن نیستید ک  فکر میرکنید!    145

بازگشت به فهرست

کرو: »من می تشانم هم  ی کارهای خدا را انجام 
وهم. من بزرگ�ت از خدا هستم«. اگر کسی با او 
مخالفت می کرو، بلافاصل  وستشر می واو: »او 

را بکوید«.
بشو  ن  �زم�ی آن  ور  روشنگر  استاو  یک 
نگرش های  ورباره ی  آمد،  پایتخت  ب   ک   
خشوخشاهان  ی پاوشاه شنید و خشاست ب  او 

حقیقت را نوان وهد.
او ب  وربار رفت و پاوشاه را ستایش کرو: »ای 
.» پاوشاه، شما با خدا برابرید. شما خدا هس�ت
»بل ،  و گفت:  شد  خششحال  بسیار  پاوشاه 
ب  نظر می رسد فرو باهشسیش باشید. ب  ما بگویید 

ها�ی متشج  شده اید«.  ن ویگر چ  چ�ی
را  مهمی  ن  چ�ی باید  پاوشاه،  »ای  استاو گفت: 
ب  شما بگویم. شما می تشانید کارها�ی را انجام 
وهید ک  ح�ت خدا هم نمی تشاند انجام وهد!«. 
و گفت:  افتخار شد  و  قرور  ور  قرق  پاوشاه 
 ب  ما بگویید این چ  کاری است ک  من 

ً
»لطفا

می تشانم انجام وهم اما خدا نمی تشاند!«.
استاو ب  آرامی پاسخ واو: »ای پاوشاه، اگر شما 
از کسی طصبا�ن شوید می تشانید او را از ملک 

ون بیندازید، اما خدا نمی تشاند!«. خشو ب�ی

ون کند ملک خدا،  خدا نمی تشاند ما را از ملکش ب�ی
روشنگری و سکشت پر تلأتم، حغ عبیعی ماست!

اگر می خشاهید بدانید ک  شما معمشلی هستید   یا ن ، 
این آزمایش را انجام وهید. اگر احساس خارق العاوه 
بشون می کنید، خیلی واضح است: معمشلی هستید. 
خارق العاوه  می کنید،  بشون  طاوی  احساس  اگر 

هستید!

استفاده از ماسک مناسب
و  می کنید  بازی  مختل�ن  نقش های  شما  هم  ی 
مختل�ن  ماسک های  از  خشو  روزمره ی   

گ
زند� ور 

استفاوه می کنید. شما با ماور خشو از یک ماسک، 
ور رابط  با پدر خشو از ماس� ویگر، با رئیس خشو 

ه از ماسک های ویگری  و ق�ی
زما�ن ک   تا  می کنید.  استفاوه 
مناسب  ماسک های  از 
استفاوه  مناسب  افراو  با 
است.  رو ب  راه  اوضاع  کنید، 

نامناسب  ماسک  از  با شخصی  رابط   ور  زما�ن ک  
طمل  وارو  شما  نفس  بدانید ک   می کنید،  استفاوه 

شده است.
ک   است  این  وهید  انجام  باید  ک   کاری  تمام 
کنید  طشض  کارآمدی  ب  عشر  را  خشو  ماسک های 
تماشا�پ  یک  ید. سپس شما  ب�ب لذت  نمایش  از  و 
انجام  وهید  زما�ن می تشاند  تنها  را  این کار  هستید. 
ی فراتر از ماسک است.  ن ک  می وانید وجشو شما چ�ی
خشاهید  ماسک ها  مجذوب  این صشرت،  ق�ی  ور 
 را از وست خشاهید واو. 

گ
شد و تمام جذابیت زند�

زما�ن ک  ب  شما ثابت ششو ک  از ماسک  استفاوه 
می کنید، آرزوهایتان رها می ششو.

ورست مانند زما�ن ک  شما بزرگ می شوید و ب  عشر 
می کنید،  رها  را  خشو  بازی های  اسباب  خشوکار 
این  ب   هششمندان   زما�ن ک   ترتیب،  ن  ب  هم�ی
ب  آن ها ندارید  نگاه می کنید، هیچ تمایلی  ماسک ها 
استفاوه  آگاهان   آن ها  از  لزوم  ور صشرت  فقط  و 

خشاهید کرو.

نفس از نارضای�ت متولد می شود
نیاز  ویگری  باشید،  خشوخشاه  فروی   

ً
شدیدا اگر 

نارضای�ت  و  تناقض  ور  ذهن  زیرا  ندارید،  جهنم  ب  
وجشو وارو. با رضایت، با خرسندی، مرزهای نفس 
ن ولیل است ک  شاوی  ن خشاهد رفت. ب  هم�ی از ب�ی
 هرگز فکر نکنید ک  

ً
و سعاوت را نمی خشاهید. لطفا

سعاوت را می خشاهید. ن ! ور واقع شما از شاوی و 
سعاوت می ترسید. هنگامی ک  یک احساس آرامش و 
طدم نگرا�ن وارید، فقط خشوتان را تماشا کنید. شما 
و  فکر کرون  برای  مشضشعی  زما�ن ک   فکر می کنید 

ی کم است. ن نگرا�ن ندارید، چ�ی

وق�ت نفس شما قوی 
می شود، توانا�ی شما 

برای ارتباط با طبیعت 
مختل می شود
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نگرا�ن  و  کرون  فکر  برای  قشی  ی  ن چ�ی شما  اگر   
نداشت  باشید، ور فضای ورو�ن خشو مرز موخصی 

نخشاهید واشت.
ذهن شما با ورک رنج مشجشویت می یابد. شما مرز 
این ک   مگر  نمی کنید،  احساس  را  یا هویت خشو  و 
رنج کا�ن واشت  باشید. اگر کمی طمیغ تر نگاه کنید، 
ی  ن متشج  خشاهید شد ک  بسیاری از اوقات اگر چ�ی
تنها�ی  احساس  باشید،  نداشت   رنج  یا  نگرا�ن  برای 
می کنید. این همان باوری است ک  شما نسبت ب  
های  ن تنها چ�ی بالذات  می تشاند  وارید، زیرا ذهن  خشو 
من�ن را ضبط کند. ذهن تنها ور این صشرت است 
ی  بیو�ت افکار  می تشاند  ششو،  شکشفا  می تشاند  ک  
ایجاو کند، می تشاند با رنج، نارضای�ت و ناخرسندی 
خشوش را بیو�ت بوناسد. ظرفیت شاوی �ب حد و 
حصر است. وق�ت شاو هستید، مرز خشو را احساس 
نخشاهید کرو. هر گاه مرز خشو را احساس نکروید، 

ور حالت شاوی، رضایت و خرسندی هستید.

رنج به نفس می انجامد
رنج  باشد.  واشت   رنج نمی تشاند وجشو  بدون  نفس 
ن مهمی است ک  باید ورک  ریو  نفس است. این چ�ی
کنید. ما همیو  فکر می کنیم ک  رنج نفس را آزار 
ن  با رنج  تقویت می ششو. یک چ�ی ن ! نفس  می وهد. 
ششو،  شما کم تر  رنج  اگر  است ک   این  ویگر  مهم 
احساس  شما  شد.  خشاهد  ن کم  ن�ی خشوخشاهی تان 
می کنید خیلی کشچک هستید، بنابراین شما رنج خشو 

را افزایش می وهید تا احساس کنید کسی شده اید.
هر چ  رنج کم�ت باشد، نفس هم کشچک تر است. 
قشی تر می ششو.  هم  نفس  ید،  ب�ب رنج  بیو�ت  هرچ  
اقراق  رنج هایتان  مشرو  ور  همیو   شما  بنابراین 
می کنید. موکل این جا است ک  پس از مد�ت فرامشش 
همان  ور  ووباره  پس  اقراق کروه اید.  می کنید ک  
شبک  گرفتار می شوید. شما ممکن است مخالفت 
نمی وانید.  را  من   

گ
زند� شما  »ن ،  بگشئید:  و  کنید 

واضح  بسیار  اما  شناسید«.  نمی  را  من  رنج  شما 

پشوی ک  خشوتان  و  تار  ور  مد�ت  از  بعد  است ک  
ساخت  اید، گرفتار می شوید.

ید شما فقط بدون نفس می توانید لذت ب�ب
فقط زما�ن ک  نفس نباشد می تشانید از خشوتان لذت 
ید. جلشی  ید. اگر نفس وارید، نمی تشانید لذت ب�ب ب�ب
آین  می ایستید و ب  گشن  ای آرایش می کنید ک  ویگران 
ند، اما شما نمی تشانید از خشو لذت  از شما لذت ب�ب
ذهن  و  بدن  با  و  ندارو  نفس  فروی ک   تنها  ید.  ب�ب
خشوش  از  می تشاند  نمی کند،  هویت  احساس  خشو 
، با بدن و ذهن خشو  ن یع�ن و. نفس نداش�ت لذت ب�ب
ی مال  ن احساس هویت نکرون. اگر فکر می کنید چ�ی
ید. وق�ت فکر  شما است، نمی تشانید از آن لذت ب�ب
ی مال شما است،  خشو را برای لذت  ن می کنید ک  چ�ی

ن یا رابط  محروم ساخت  اید! برون از آن چ�ی

نفس و ارتباطش با طبیعت
این رویداو ور روزهای پس از روشنگری من زما�ن 
ناوو)Tamil Nadu( ور جنشب هند  تامیل  ک  ور 

بشوم، اتفاق افتاو.

نوست   جنگل  آرام  بسیار  خلشت  ور  ش�ب 
ی را نمی ویدم،  ن بشوم. چومانم باز بشو، اما چ�ی
زیرا هیچ اعلاطا�ت ب  ورونم راه پیدا نمی کرو و 
پروازش نمی شد. یک مار طظیم ور حدوو س  
فشت ور مقابل من وجشو واشت. از آن جا ک  
نمی کروند،  پروازش  را  اعلاطا�ت  هیچ  چوم ها 
هیچ ترس ور ورونم وجشو نداشت. من نوست  

ن آرام و راحت بشو. بشوم و مار ن�ی
سپس، ب  آرامی، ذهن من ب  حالت طاوی رسید، 
و فکر کروم، »اوه، یک مار وجشو وارو«. سپس 
فکر بعدی آمد، »من باید بروم«. لحظ  ای ک  
فکر کروم یک »مار« این جا است، من خیلی 
ن احساس ناراح�ت کرو ک   واضح ویدم ک  مار ن�ی

یک نفر ور حضشر او بشو.
مار  »یک  نمی کروم  احساس  زما�ن ک   تا 
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من  نکرو ک   احساس  مار هرگز  وارو«،  وجشو 
ترس  احساس  زما�ن ک   تا  هستم.  انسان  یک 
نمی کروم، مار هرگز ب  تهدیدی از جانب من 
فکر نمی کرو. من ترس نداشتم و مار هم ترس 
ن  نداشت. اما لحظ  ای ک  ترس واشتم، مار ن�ی

ترسید.
فقط  نیافت.  کاهش  ما  میان  ی�  ن ف�ی فاصل  
ب  وضوح حس  من  و  آمد  من  ور  فکر »مار« 
می کروم، ک  ور فضای ورو�ن مار آششب و نا 
آرامی ب  وجشو آمد. لحظ  ای فکر کروم ک  باید 
ن  حرکت کنم، لحظ  ای ک  ترس واشتم، مار ن�ی
احساس ناام�ن و خطر موابهی را حس کرو و 
وع ب  حرکت کرو، ح�ت قبل  بلافاصل ، مار �ش

از حرکت من.

برای  شما  تشانا�ی  می ششو،  قشی  شما  نفس  وق�ت 
ارتباط با عبیعت مختل می گروو.

هویت های دوگانه
ب  جهان  ما  واریم، هوی�ت ک   وو هویت  ما  هم  ی 
باور  ب  آن  ما  هوی�ت ک   و  می وهیم،  نوان  و�ن  ب�ی

واریم و ور ونیای ورو�ن ما است.
هوی�ت ک  ب  نظر شما ورون ذهن شما قرار وارو، ب  
سانسکریت ماماکار1 نامیده می ششو و همیو  خیلی 
تمام  شما  هستید.   

ً
واقعا است ک   آ�ن  از  کشچک�ت 

خشو  با  را  اشتباهات گذشت   و  خشو  شکست های 
 ور تلاش برای کار 

ً
وارید ب  یاو خشاهید آورو و وائما

بر روی آن ها خشاهید بشو.
می کنید،  منعکس  و�ن  ب�ی جهان  ب   شما  هوی�ت ک  
شما  است.  شما  ویزیت  است ک  کارت  آحانکار2 
ور  ویگران  را ک  می خشاهید  ن  چ�ی هم   آن  روی  بر 
هوی�ت  اساس  بر  این  می نویسید.  بدانند  مشروتان 
این  می وهید.  نوان  و�ن  ب�ی جهان  ب   ک   است 
Mamakar -1  نفس ک  وائمًا می گوید شما کشچک تر از آنید ک  فکر می کنید                                     

ون نوان  " ک  ب  ونیای ب�ی هویت قلطی از "خشو واقعی ورو�ن  Ahankar -2
واوه می ششو. شکلی از نفس است                            

ی  ن چ�ی آن  از  بیو�ت  همیو  
است ک  شما وارید. بیو�ت از 
هستید،  است ک   ی  ن چ�ی آن 
زیرا شما فکر می کنید ک  باید 
خشوتان را ب  فروش برسانید. 
است،  اساسی  نیاز  یک  این 

ب  ویژه ور جشامعی ک  ور آن شما باید خشوتان را ب  
بازار طرض  کنید.

بشون«  برتر  خشو  »طقده ی  اساس  بر  آحانکار 
خشاهد بشو. ماماکار بر پای  ی طقده ی خشو کم بی�ن 
و. احانکار بر اساس ترس است ماماکار بر  قرار می گ�ی

اساس حرص است.

یک داستان کوتاه:	     

با  مذاکرات  �ی  یک  از  بعد  ک�ت  �ش رئیس 
برگوت. هم�ش  خان   ب   گروه های کارمند، 

پرسید: »مذاکرات چگشن  انجام شد؟«.
اما  می زنم.  حدس  »خشب،  واو:  جشاب  مرو 
مرا  حرف های  نفر  چند  ک   نیستم  ن  مطم�ئ

فهمیدید«. 
؟«. زن پرسید: »چرا این عشر فکر میک�ن
مرو گفت: »چشن خشوم هم نفهمیدم!«.

ون نوان می وهید همیو  بر  هوی�ت ک  ب  جهان ب�ی
است ک   ی  ن چ�ی آن  از  بیو�ت  و  است  ترس  اساس 
 سعی می کنید 

ً
ور مشرو شما صدق می کند. شما وائما

ورون  ونیای  ور  هوی�ت ک   وارید.  نگ   زنده  را  آن 
ن ولیل  حمل می کنید بر اساس عمع است. ب  هم�ی
است ک  همیو  سعی می کنید هویت ورو�ن خشو را 
رشد وهید. شما وائم بر روی هوی�ت ک  باور وارید 

هستید، کار می کنید.
جهان  وو  این  ن  ب�ی مبارزه  جز  ی  ن چ�ی شما   

گ
زند�

و   ) و�ن ب�ی )شخصیت  آحانکار  میان  ن  ست�ی نیست. 
می ششو.  نامیده  تنش   ،) ورو�ن ماماکار)شخصیت 
ن این وو هویت، طدم راح�ت  احساس ناخششایند ب�ی

و بیماری را می آفریند.

استفاده از شخصیت 
اشتباه در موقعیت 

ی است  ن اشتباه، چ�ی
که من آن را نفس 

می نامم
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هر وو هویت، احانکار و ماماکار، اسطشره ی محض 
از  فراتر  ی  ن هستند، هر وو وروغ هستند! شما چ�ی

این وو هویت هستید.
ش آحانکار کنید،  اگر تمام انرژی خشو را صرف گس�ت
 شما ماتریالیسم می ششو. ور طشض افراوی ک  

گ
زند�

 ب  روی شخصیت خشو 
ً
ب  ماماکار موغشلند، وائما

تا  ایجاو کنند  را  هوی�ت  وارند  تلاش  و  می کنند  کار 
احساس راح�ت کند. اگر تمام طمر خشو را ور حال 
تشسع  ماماکار بگذرانید، هوی�ت ک  گمان وارید  ک  
 تان اخلا�ت و �کشب شده است.

گ
هستید، تمام زند�

حقیقت اساسی این است ک  شما خیلی بیو�ت از این 
وو هویت هستید. هنگامی ک  شما از این وو هویت 
جدا شوید، زما�ن متشج  خشاهید شد ک  شما فراتر از 
این وو هویت هستید. وق�ت این اتفاق بیافتد، ویگر 

این وو هویت نمی تشانند ووباره شما را مقید کنند.

نفس پست
ن یع�ن نوان واون خشو و یا تصشر  طزت نفس پای�ی
خشو کم�ت از آنچ  ک  هستید. طزت نفس بالا یع�ن 
نوان واون خشو و یا تصشر خشو خیلی بیو�ت از آن 
است.  ویگران  نظر  البت  ملاک  ی ک  هستید.  ن چ�ی
 
گ

زند� شیشه ی  براساس  خشو،   
گ

زند� جای  ب   شما 
اتشمبیل و املاک و  با  خشو قضاوت می کنید. شما 
مستغلا�ت ک  خریداری کروه اید، خشوتان را ارزیا�ب 
می کنید ن  با کیفیت آگاهی ای ک  ب  وست آوروه اید.
این جاست ک  شما نمی وانید چگشن   بزرگ  موکل 
ب  شخصیت  از یک شخصیت خشو طبشر کروه و 
بعدی بروید. شما نمی وانید چطشر از شخصیت ها 
شخصیت  یک  ور  شما  استفاوه کنید.  مانند کت  

گرفتار هستید.
اشتباه،  مشقعیت  ور  اشتباه  از شخصیت  استفاوه 
ور  اگر  می نامم.  نفس  را  آن  من  است ک   ی  ن چ�ی
و  متک�ب  باشید،  متشاضع  و  مؤوب  باید  جا�ی ک  
خون باشید، وال بر خشوخشاه بشون است. اگر ور 
جا�ی ک  باید شجاع باشید، مؤوب و فروتن باشید، 

خشوخشاه هستید.

ما همیو  فکر می کنیم، چگشن  انسان فروت�ن می تشاند 
خشوخشاه باشد؟ بسیار واضح است، نفسی ک  روی 
این  است.  نفس  است، همچنان  قرار گرفت   �ش 

»نفس پست« نامیده می ششو.

     	:1  رامانا مهاریسیش
گ

یک رویداد از زند�

شاگرو رامانا مهاریسیش ی� از کتاب هایش را ب  
زبان ویگری ترجم  کرو. ور ترجم  کتاب، نام او 

جم منت�ش شد. ن ب  طنشان م�ت ن�ی
نزو  او  شد.  ششک   وید،  را  شاگرو کتاب  وق�ت 
مقامات ذی ربط رفت و آن ها را برای این اشتباه 
�زنش کرو. سپس نزو رامانا مهاریسیش رفت و 
نام  نباید  آن ها   )Bhagavan(باگاوان« گفت: 
نامم  فکر می کنم ک   من  قید می کروند.  را  من 
نباید منت�ش می شد. من این عشر آومی نیستم.

باگاوان گفت: » نفسی ک  می خشاهد نامش ور 
ور  نامش  نمی خشاهد  نفسی ک   و  بیاید  آن جا 

آن جا بیاید ی� هستند آرام باش«.

ور واقع، نفس پست ک  سعی ور متشاضع بشون وارو 
ن نفس است. ن�ی

را  ن  خوشنت آم�ی نفس  و  برتری  طقده ی  حداقل 
نفس  این  واو.  خشاهد  آمشزش  شما  ب   جامع  
کاملًا قابل مواهده است. ور حالیک  شما با نفس 
متشاضع از جامع  فرار خشاهید کرو. این خطرناک تر 
است. این نفس مکار است ک  ور هر حال�ت می تشاند 

ب  راح�ت خشو را نجات وهد.

انواع نفس-خود
نفس فعال در مقابل نفس غ�ی فعال

توخیص نفس فعال آسان است. افراوی ک  وارای 
ان  ای رفتار می کنند.  نفس فعال هستند، ب  نحش متک�ب
آن ها آشکارا خشوستا�ی می کنند و متک�ب هستند. برای 
یک استاو �وکل  زون با این گشن  نفس آسان است. 
او فقط باید چند بار محکم ب  آن بکوبد و آن می شکند!

خشوشناسی،"  عریغ  از  هند ک   از  روشنگر  استاو   Ramana Maharish  -1
تحقغ بخویدن خشو" را توویغ کرو، از عریغ این سؤال:"چ  کسی هستم؟"                     
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داستان کوتاه:	     

از  آیا  پرسید ک   بیمار خشو  از  شک  ن روان�پ یک 
واو:  پاسخ  خیالات خشوبینان  رنج می برو. مرو 
ی  ن »ب  هیچ طنشان. ور واقع، من خیلی کم�ت ازچ�ی

 هستم خشوم را فرض می کنم!«.
ً
ک  واقعا

فروی با نفس فعال نمی گذارو ک  ب  هیچ قیم�ت آن 
را از وست بدهد.

است.  حیل  گر  و  ظریف  بسیار  فعال  ق�ی  نفس 
افراوی ک  یک نفس منفعل وارند، وانمشو می کنند 
برای  کا�ن  جرأت  و  هستند  متشاضع  بسیار  ک  
مشاج  با افراو را ندارند، و از کسب اطتبار خجالت 
آن ها  است ک   این  آن  قسمت  بدترین  می کوند. 
تصشر می کنند چشن خشوخشاه نیستند این گشن  اند. 
ور حقیقت، آن ها با تصشر این ک  متشاضع هستند، 
ب   ویدن  آسیب  برابر  ور  خشو  نفس  از  ناخشوآگاه 
فعال  نفس  وارای  افراو  می کنند.  محافظت  وقت 
هستند.  ورخت  و خوک  شاخ  های سخت  مثل 
وارای نفس  افراو  ب  راح�ت شکست  می ششند.  آن ها 
هر  هستند.  ن  س�ب و  تازه  شاخ  های  مانند  فعال  ق�ی
اما  می ششند،  خم  ببیند،  ب   صرن آن ها  نفس  بار ک  
شده  محافظت  قدری  ب   آن ها  نفس  نمی شکنند! 
واقع،  ور  است.  سخت  آن  با  مقابل   ک   است 
آن ها ب  سخ�ت تلاش می کنند تا ب  عری�ت مطبوع و 

منفعلان  از آن حفاظت کنند.
شما ب  واکنش ها و نظرات ویگران نسبت ب  خشوتان 
بسیار اهمیت می وهید. شما نمی تشانید تحمل کنید 
تا ب  نفستان ک  ور تمام این سال  ها ب  وقت پرورش 
اتکای شما  نقط   این نفس  واوه اید، آسی�ب برسد. 
�ب تکی  گاه  تکان ششو،  یا  ب   وچار صرن اگر  است ک  
خشاهید شد. بنابراین، ب  بهان  ی متشاضع و مطیع 
بشون، ساکت می مانید. شما فرصت ویگری از ابراز 
می وهید.  وست  از  را  استاو  محصرن  ور  خشو  نفس 
ن گامی بزرگ ور جهت  شما فرص�ت ویگر برای برواش�ت

شکشفا�ی را از وست می وهید.

نفس اجتماعی
نامیده  اجتماعی«  »نفس  نفس،  از  ویگری  نوع 
می ششو و هم  ی ما ب  خش�ب آن را پرورش می وهیم.  
 شما بسیار خصشصی 

گ
ور واقع احساس می کنید زند�

است و هیچ کس نباید اجازه ی وروو ب  آن را واشت  
باشد. می ترسید ک  تصویر کلی شما خدش  وار ششو 

ی ور اجتماع از شما حمایت نکند. ن و ویگر چ�ی
این نفس اجتماعی است. اگر خشوتان را همان عشر 
ی  بیو�ت آرامش  وهید،  نوان  ونیا  ب   هستید  ک  
برای  فواری  این صشرت  ور  زیرا  واشت،  خشاهید 

ی نخشاهید واشت. ن مخ�ن کرو چ�ی

یک داستان کوتاه:	     

ب   را  خشو  ا�ن  سخ�ن سیاسی  کاندیدای  یک 
پرسید:  او  کنار  مرو  نوست.  و  رساند  پایان 
»آقا، آیا می خشاهید یک نششید�ن بنششید؟ ما 

ن واریم«. نششید�ن های الکلی ن�ی
مرو جشاب واو: »اول باید بدانم ک  آیا این یک 

سشال است یا وطشت!«.

ما همشاره ب  ولیل نفس اجتماعی مان، معذب و خجال�ت 
هستیم و فکر می کنیم مروم همیو  نگاهوان سشی 
ماست و ورباره ی ما صحبت می کنند. هنگامی ک  شما 
ن هستید. شما فکر می کنید  معذب هستید، خشوب�ی
 هستید و چومان هم  همشاره ب  

گ
ک  مشجشو بزر�

ن ولیل شما معذب می شوید. شما است. ب  هم�ی
 
گ

زند� اما  هستید  زنده  هستید،  معذب  هنگامی ک  
نمی کنید. کم رو�ی مانع زیبا�ی و جذابیت شما است. 
زیبا�ی آزاوان  ب  وست نمی آید. ب  حیشانات و عبیعت 
نگاه کنید. آن ها ب  شکل زیبا�ی آزاوان  جریان می یابند، 
زیرا معذب نیستند. آن ها مشجشوات شاو همگام با 

هس�ت هستند.
می کنند،  نگاهتان  مروم  می کنید  فکر  ک   زما�ن 
از  را  عبیعی تان  خشوِ  و  شده  طمل  وارو  نفستان 

وست می وهید.
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کشوکان ب  اندازه ی بزرگسالان معذب نیستند. اگر 
بازی کرون آن ها را تماشا کنید، زیبا�ی و معشصمیت 

آن ها را خشاهید وید. 
  ، ن گرف�ت طکس  هنگام  ک   شدید  متشج    

ً
حتما

بسیار  اعلاع شما گرفت  شده  بدون  طکس ها�ی ک  
ژست  ن  وورب�ی برای  شما  ک   است  زما�ن  از  به�ت 
می ششو  خشاست   شما  از  ک   لحظ  ای  گرفت  اید! 
می کنید،  تشج   خشوتان  ب   شما  ید،  بگ�ی ژست  ک  
احساس معذب بشون می کنید. نفس شما از آنچ  
می کنند  فکر  و  می گویند  شما  ب   راجع  ویگران  ک  
ور حال  معذب همیو   نفس  ترس می ششو.  وچار 

ارزیا�ب و سنجش نظرات ویگران است.

یک داستان کوتاه:	     

قذا کرو.  تقاضای  پاوشاهی  از  صش�ن  طار�ن 
پاوشاه او را تحق�ی کرو و گفت ک  هیچ کس او 

را نمی شناسد.
طارف خندید و گفت: »بل  مشافقم. هیچ کس 
این جا مرا نمی شناسد اما من خشوم را می شناسم. 
ور مشرو شما، هم  شما را می شناسند اما شما 

خشوتان را نمی شناسید«.

وق�ت شما وست از محاسب  برمی وارید و معصشم و 
 پر می ششو 

گ
آزاو می شوید، وجشوتان از شگف�ت و تاز�

 هرگز برای شما خست  کننده نخشاهد بشو.
گ

و زند�

من و مال من
من«،  »مال  است.  ترس  ریو  ی  و  نفس  »من« 
ن مال من است«، »این ها  »خان   ی من«، »این ماش�ی

ووستان من هستند.« ریو  حرص و آز است.
»من« ب  مع�ن انجام واون مداوم است. »مال من« 
 سعی می کنید 

ً
ن مداوم است. شما وائما ب  معنای واش�ت

را  ون  ب�ی های  ن ش وهید و چ�ی را گس�ت مرزهای خشو 
»مال  از  را  خشو  مرز  می خشاهید  شما  وهید.  تغی�ی 
ش وهید. ب  طنشان مثال، ور حال حاصرن  من« گس�ت

ن  ماش�ی می خشاهید  اما  وارید،  معمشلی  ن  ماش�ی یک 
لشکس تری واشت  باشید. ممکن است بخشاهید بیش 
 
گ

ن واشت  باشید. شما خان  ای برای زند� از یک ماش�ی
ی واشت  باشید.  وارید، اما می خشاهید خان  ی بزرگ�ت
ن  « است. چن�ی ن این نوع شخصیت بر محشر »واش�ت
ی واشت   های بیو�ت و بیو�ت ن افراوی تنها زما�ن ک  چ�ی

باشند، احساس شاوی، امنیت و آرامش می کنند.
سعی   

ً
وائما این ک   ترس،  و  ام�ن  نا  طمیغ  احساس 

ی را ب  وست آوریم، ما را ب   های بیو�ت ن می کنیم چ�ی
ن مالکیت  حرص و عمع بیو�ت سشق می وهد. خشاس�ت
ی جز احساس نا ام�ن طمیغ نیست. شما  ن بیو�ت چ�ی
ن مالکیت بیو�ت و بیو�ت  می تشانید بفهمید ک  خشاس�ت

فقط ب  ولیل ترس و نا ام�ن است.
های  ن ، بستگان بیو�ت و چ�ی معمشلًا اگر ووستان بیو�ت
ی ور اعرافمان واشت  باشیم، احساس امنیت  بیو�ت
، ما احساس می کنیم  ی می کنیم. با امنیت بیو�ت بیو�ت

ک  از این ونیا جدا نخشاهیم شد.

نفس در مقابل استاد
مروم از من می پرسند »چرا ما باید ونبال  روی استاو 
باشیم؟« ب  آن ها می گویم: »شما مجبشر نیستید از 
وی نکنید،  استاو تبعیت کنید. اما اگر از استاوان پ�ی
. فقط  ن از نفس خشو تبعیت خشاهید کرو، فقط هم�ی
ب   یا  استاو گشش کنید  ب   یا  وارو:  وجشو  وو گزین  
نفستان«. استاو وجشوی است ک  قبلًا سعاوت ابدی 
وی  �ن �ت آناندا1 را ب  وست آوروه است. اگر از او پ�ی
ن ب  این مرحل  می رسید. همان عشر ک   کنید، شما ن�ی
ور رابط  با نفس خشو، می وانید ک  تا ب  حال چ  ب  
ی  وست آوروه و ب  چ  سم�ت می روو! اگر ور مس�ی
ک  ور آن نفس شما را هدایت می کند، خششحال، 
راحت، راصین و سعاوتمند هستید می تشانید همچنان 
وی کنید. هیچ موکلی نیست. اما اگر  از نفس خشو پ�ی
کمی احساس ناراح�ت می کنید، اگر می خشاهید تغی�ی 

کنید، مس�ی استاو را ونبال کنید.

Nithyananda -1 سعاوت ابدی                                                                      
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ن وجشو وارو، استاو و ذهن. اگر از استاو  تنها وو چ�ی
از  اگر  ونبال کنید.  را  نمی تشانید ذهن  وی کنید،  پ�ی
وی کنید. ذهن تبعیت می کنید، نمی تشانید از استاو پ�ی
کلم  ی زیبا�ی ب  نام، »na maha« وجشو وارو. ک  
است.  نیستم«  »من  یا  من«،  مال  »ن   ب  معنای 
یا خدا  استاوم  پای  ب  روی  را  »من« و »مال من« 

تسلیم می کنم.

Dakshinamurthy Swamigal داستان
داستا�ن کوتاه:	     

سشامیگال  واکوینامشر�ت  روشنگری،  استاو 
می نوست.  انج�ی  ورخت  یک  زیر  همیو  
حضشر او چنان قدرتمند بشو ک  فرو می تشانست 
ببیند.   

ً
تقریبا و  لمس کند  احساس کند،  را  آن 

هیچکس  ک   بشو  قدرتمند  چنان  او  سکشت 
ن نمی وید. نیازی ب  سخن گف�ت

ی� از شاطران وربار هزار بیت شعر ور وصفش 
ین جنگجش  �وو و او را یک فرو مقدس و بزرگ�ت
ب   زما�ن  جنگجش«  ین  »بزرگ�ت طنشان  نامید. 
فروی واوه می ششو ک  هزار فیل را ور یک جنگ 

کوت  باشد.
وق�ت پاوشاه این را شنید، نفس او خدش   وار 
شد، زیرا هم  می وانستند ک  فقط او هزار فیل 
را ور یک جنگ کوت  است و او تنها پاوشاهی 
را کسب  جنگجش  ین  بزرگ�ت طنشان  ک   است 

کروه است.
شاطر را صدا کرو و با طصبانیت گفت: »اگر 
نتشا�ن �وون هزار بیت شعر ور ستایش یک 
گدای طریان نوست  زیر ورخت انج�ی را تشجی  

، �ت قطع خشاهد شد!«. ک�ن
شاطر گفت: »من هیچ ولیل یا تشجیهی ندارم. 
ور  قری�ب  ن  چ�ی اما  بکوید  را  من  می تشانید  شما 
حضشر او وجشو وارو. من یک ورخشاست کشچک 
وارم. فقط بروید و یک بار ور حضشر او بنوینید. 

.» ن ی است ک  می خشاهم، هم�ی ن این تنها چ�ی

واکوینامشر�ت  مشرو  ور  شد ک   پاوشاه کنجکاو 
سشامیگال بیو�ت بداند. همراه با ارتوش، ب  ویدار 
او رفت، پاوشاهان همیو  با ضمائم و متعلقات 
هوی�ت  آن ها  بدون  زیرا  می کنند؛  سفر  خشو 
ندارند! ور مقابل، واکوینامشر�ت سشامیگال یک 

پاراماهامسا1و استاوی روشنگر است. 
پاوشاه او را وید ک  زیر یک ورخت انج�ی بزرگ 
نوست  است، بدون لباس و بدون هیچ لشازم و 

. او تنها با خشو سعاوتمند بشو. متعلقا�ت
صحن  را تصشر کنید: گدا�ی ساوه بدون لباس 
ور یک گشش  نوست  است. او ور سعاوت و 
آرامش قرق شده، کاملًا با هس�ت ورآمیخت  و ور 
سکشت و صلح کامل نوست  است. این سکشت 
ور وجشو هر ک  ور حضشر او بشو نفشذ می کرو.

ن پرید و ب  سمت  پاوشاه از کالسک  ی خشو پای�ی
ویدن  از  او  رفت.  سشامیگال  واکوینامشر�ت 
پاوشاه و ارتوش و شنیدن هیاهشی آن ها، هیچ 
 
ً
حرک�ت نکرو. فقط چومانش را گوشو و مستقیما
بار  ن  اول�ی برای  نگاه کرو.  پاوشاه  ب  چوم های 
کسی جرأت کروه بشو ک  ب  چوم پاوشاه نگاه 
و  نگاه می کرو  ویگران  ب   پاوشاه  معمشلًا  کند. 
ن می انداختند. حالا  بقی  همیو  �شان را پای�ی
 ب  چومان پاوشاه 

ً
ن بار کسی مستقیما برای اول�ی

نگاه می کرو. پاوشاه ب  خشو لرزید.
ن انداخت.  پس از چند ثانی  پاوشاه �ش را پای�ی
او ب  وضوح احساس کروه بشو ک  ور ورونش 
واکوینامشر�ت  می افتد.  اتفاق  ی  ن چ�ی وارو 
بنویند.  اشاره کرو ک   پاوشاه  ب   سشامیگال، 
تمام وزرا و ارتش سلاح های خشو را انداختند و 
 ور سکشت نوستند. ور طرض وه وقیق  

گ
هم�

کل ارتش ب  حالت نوست  ور آمد.
یک ساطت گذشت. وو ساطت گذشت، س  
روز کامل  یک  شد،  قروب  ساطت گذشت، 
گذشت. استاو، پاوشاه و کل ارتش ور سکشت 

Paramahamsa -Supreme Swan -1 این طنشان ب  انسان های روشن ضم�ی 
واوه شده است                                  
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نود.  بدل  و  رو  هیچ کلم  ای  بشوند.  نوست  
س  روز گذشت.

و گفت:  باز کرو  را  چوم هایش  استاو  سپس 
»حالا می تشانید بروید«. پاوشاه ب  پای استاو 
سکشت  ور  و  ام کرو  اح�ت اوای  او  ب   و  افتاو 
آن جا را ترک کرو. او ب  کاخ خشو رسید و شاطر 
هزار  یک  فقط  »چرا  و گفت:  احضار کرو  را 
؟ تش می بایست وه  بیت ور مدح استاو نشش�ت

»! هزار بیت می نشش�ت
ن وه هزار  شاطر یک طبارت زیبا گفت: »کو�ت
فیل آسان است. شما فقط ب  سلاح نیاز وارید 
یک  خشو  ذهن  ن  اما کو�ت بکوید.  را  آن ها  تا 

وستاورو واقعی است!«.

و   بشو  را کوت   خشو  ذهن  سشامیگال  واکوینامشر�ت 
قاور بشو ذهن هر کسی ک  ور حضشر او نوست  است 
ن وه هزار فیل نیست،  را بکود. هیچ شجاط�ت ور کو�ت

ن ذهن  است ک  شجاطت می خشاهد. بلک  این کو�ت

تکنیک های مراقبه

بیننده را به یاد داشته باشید
وو مرحل  وجشو وارو.

وق�ت  کیست.  بیننده  ک   باشید  واشت   ب  یاو 
چوم هایتان را باز می کنید، از عریغ چوم می بینید. 
ور واقع شما نمی بینید. سپس ناگهان متشج  خشاهید 
شد ک  تمام انرژی شما ور چاکرای اجنا1 یا مرکز وو 
ابرو قرار وارو. شما اجسام را ب  وضوح و با جزئیات 
بیو�ت خشاهید وید، مانند وق�ت ک  باران می بارو پس 
 و ن  

گ
ن شفاف می ششو. پس ن  ولبست� از آن هم  چ�ی
 وارید، هیچ رن�ب نخشاهید واشت.

گ
گسست�

این ک   با  خشاب  ور  اوقات  گاهی  مثال،  ب  طنشان 
ون  ب�ی رؤیا  از  اما  می بینید،  خشاب  وارید  می وانید 
نمی آیید. ور آن حالت می تشانید ببینید ک  رؤیاهای 

ابروها قرار وارو. مع�ن "فرمان" یا  ن  انرژی ب�ی ن مرکز  Ajna chakra -1 شوم�ی
"اراوه" ور سانسکریت. این چاکرا تشسط )خشو( نفس مسدوو شده است       

شما واضح تر هستند و ح�ت می تشانید رؤیای خشو را 
ن ترتیب، وق�ت متشج  می  شوید  تغی�ی وهید. ب  هم�ی
است،  واقعیت  فکر می کروید  ب  حال  تا  آنچ   ک  
آن  تغی�ی  و هشش  انرژی  نیست، شما  بیش  رؤیا�ی 
را خشاهید واشت! هنگامی ک  ارتعاشات آگاهی شما 
آن  این ک   ورک  برای  هشش کا�ن  می یابد،  افزایش 

فقط یک رؤیا است را خشاهید واشت.

تجسم
این تکنیک را می تشان ور هر زما�ن انجام واو. هس�ت 
زنده  همیو   و  شفاف  حضشر  یک  ب  طنشان  را 
ی ک   ن  را ور هر چ�ی

گ
احساس کنید. سعی کنید زند�

سعی کنید  احساس کنید.  است،  شما  اعراف  ور 
اول،  ببینید. سعی کنید آن را احساس کنید.  آن  را 
 را ورون بدن خشو احساس کنید. 

گ
سعی کنید زند�

آن  ورون صندلی ک  روی   
گ

زند� سپس سعی کنید 
ور  چگشن   ببینید ک   احساس کنید.  را  نوست  اید 
می کنید.  بشون  زنده  احساس  خشو  پشست  ورون 
ن ترتیب، تجسم و احساس کنید ک  ور ورون  ب  هم�ی
صندلی، ور ورون کشسن زنده هستید. سپس تصشر 
کنید ک  ور ورون افراوی ک  ور کنار شما نوست  اند 

زنده هستید.
بگذارید برای شما مثالی بزنم. شما یک چشب بامبش 

را ور یک رووخان  انداخت  اید.
سمت  ور  را  رووخان   از  بخسیش  می تشانید  شما 
راست  سمت  ور  را  ویگری  بخش  و  بامبش  چپ 
ب  این مع�ن است ک   آیا  اما،  بامبش مواهده کنید. 
رووخان  اکنشن ب  وو بخش تقسیم شده است؟ ن ! 
اگر بامبش نباشد، ویگر سمت راست یا سمت چپ 
وجشو ندارو. هیچ مرزی وجشو ندارو این فقط یک 

. ن رووخان  است، هم�ی
شما  نفس  بامبش  است.  رووخان   یک  مثل   

گ
زند�

است. ب  خاعر نفس خشو، شما می گویید »من« و 
»شما«. شما وو عرف وارید - شما و ونیا. با تشج  
 را می بینید. اگر شما فقط بامبش 

گ
ب  این بامبش، ووگان�
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را از نفستان بروارید، ن  »من« و ن  »شما« وجشو 
است. خالص  زنده ی  همیو   حضشر  یک  وارو. 

مراقبه ی چشم سوم

مجموع مدت زمان: 25 دقیقه
این یک تکنیک بسیار قدرتمند است ک  ور حضشر 
استاو  چومان  از  تصویری  مقابل  ور  یا  و  استاو 

مؤثرتر است.

مرحله ی 	: مدت زمان: 5 دقیقه
هر تصویری را ک  ور پوت چوم های بست  ویده 
می  ششو را با چومان بست ، فقط از عریغ چومانتان 

ببینید.

مرحله ی 2: مدت زمان: 5 دقیقه

از عریغ چوم  و  باز کنید  را  اکنشن، چومان خشو 
سشم خشو، ب  وقت چوم سشم استاو را ور تصویر 

نگاه کنید. از عریغ چومانتان نگاه کنید.

مرحله ی 3: مدت زمان: 5 دقیقه
هر تصویری را ک  ور پوت چوم های بست  ویده 
می ششو را با چومان بست ، فقط از عریغ چومانتان 

نگاه کنید، .

مرحله ی 4: مدت زمان: 5 دقیقه
حال چومان خشو را باز کنید و از عریغ چوم سشم 
خشو، ب  وقت ور چوم سشم استاو ور تصویر نگاه 

چومانتان  عریغ  از  کنید. 
نگاه کنید.

 5 زمان:  مدت   :5 مرحله ی 
دقیقه

هر تصویری را ک  ور پوت چوم های بست  ویده 
می ششو را با چومان بست ، فقط از عریغ چومانتان 

ببینید، .
ور عشل این مراقب ، شما ممکن است تجسم خدای 
مشرو طلاق  خشو را ببینید، و یا ممکن است ببینید 
ک  یک پرتش نشر جایگزین تصویر استاو شده است. 
تصویر  محل  ور  است  ممکن  شما  اوقات  گاهی 
یک فضای خالی را مواهده کنید. ور این لحظات 
نگران نباشید یا آگاهی خشو را از وست ندهید. این 
م نیست! ور حقیقت، این یک فرآیند ضد  ن هیپنشت�ی
است.  شده  بیدار  شما  بَرآگاهی 

َ
ا است.  می  ن هیپنشت�ی

اگر فقط نشر و یا فضای خالی را می بینید، نوان  ای 
از این است ک  شما مراقب  را با خلشص طمیغ انجام 
واوه اید. این حقیقت عبیعت ما است ک  هم  ی ما 

ی جز انرژی نیستیم. ن چ�ی

، واکنش شما  قدردا�ن
 ِ

به شناخت فراوا�ن
" است "هس�ت
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قدردا�ن کا�ن است؟
 یع�ن

گ
روشنگری زند�

، شاکر بودن در هر لحظه برابر هس�ت

- چیست و چرا قدردا�ن
وق�ت متشج  شدیم ک  ما بخسیش از عرح کلی هس�ت 
طوغ  با  هس�ت  عریغ  از  لحظ   هر  ور  و  هستیم 
حمایت می شویم، آن گاه پر از سپاسگزاری می شویم. 
 
ً
ما برای آنچ  ک  هر لحظ  وریافت می کنیم، واقعا
قدروان می شویم، ح�ت اگر آن مشضوع بسیار پای  ای 

و اولی  باشد مانند شکر از اندام ها و حشاسمان.
 » ِ »هس�ت

، واکنش شما ب  شناخت فراوا�ن قدروا�ن
است. این یک انرژی خشوجشش ور ورون است.

اگر انرژی ای ور وجشو شما وجشو واشت  باشد ک  از 
 تان محافظت می کند، این انرژی، 

گ
ن ور زند� هم  چ�ی

قدروا�ن است! اگر شما تا ب  حال احساس کروه اید 
 شما خالی است، ولیل آن این 

گ
ی ور زند� ن جای چ�ی

است ک  کم قدروا�ن می کنید.
ور �ا� جهان اویان زیاوی وجشو وارو. هر یک از 
آن ها روی یک رویکرو خاص مانند نماز، ریاضت، 
ک  ه تأکید می کنند. اما وج  مو�ت تسلیم و رضا و ق�ی
 ب  

ً
هم  ی این ها قدروا�ن است ک  شما را مستقیما

ین مذهب  انرژی الهی متصل می کند. قدروا�ن بزرگ�ت
تعجب  می گوییم،  مروم  ب   را  این  وق�ت  است. 
ور  وین  یک  را  قدروا�ن  می تشان  »چگشن   می کنند: 
نظر گرفت؟ چرا باید یک وین باشد؟ این می تشاند 

.» یک طاوت اجتماعی باشد ن  مذه�ب
ن   باشد  نفس کویدن  همچشن  باید  سپاسگزاری 
 وین. قدروا�ن انرژی ای است ک  متحشل می کند، 

ً
صرفا

اتفاقات ور شما و اعراف شما را تغی�ی می وهد. این 
انرژی است ک  شما را با انرژی کائنات ب  هم پیشست  
و ب  شما برکت بسیار برمی گرواند. اگر قدروان باشید 
 ب  شما پاسخ می وهد، 

گ
می بینید ک  هس�ت ب  ساو�

مجرا�ی  آن  است.  زنده  مشجشو  یک  چنان ک  گش�ی 
برای ارتباط برقرار کرون با هس�ت است!

قانشن  عریغ  از  می وهد،  رخ  قدروا�ن  هنگامی ک  
جذب، برکات بسیاری را برای شما ب  زیبا�ی جذب 

می کند. اما این چگشن  ممکن است؟
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یک داستان کوتاه:	     

و  باستان  هند  ور  بزرگ  پاوشاه   ،1 اک�ب روزی 
بال2،  ور خیابان راه می رفتند. مواورش، ب�ی

آن ها از یک فروشنده چشب صندل گذشتند 
بال گفت: »نمی وانم چرا ووست  ب  ب�ی اک�ب  و 

وارم این مرو را وار بزنم«.
یک ماه گذشت و آن وو نفر ووباره از جلشی 

آن فروشنده چشب صندل رو شدند.
این بار اک�ب گفت: »طجیب است، امروز ولم 
بدهم! چطشر  هدی  ای  مرو  این  ب    می خشاهد 

ممکن است؟‹
بال پاسخ واو: »ای پاوشاه! یک ماه پیش،  ب�ی
این فروشنده چشب صندل وچار  کسب و کار 
خ�ان شده بشو و زما�ن ک  شما را وید ک  رو 
و،  می شدید با خشو فکر کرو: »اگر پاوشاه بم�ی
�ا�  از  جنازه اش  آتش زون  مراسم  برای 
کوشر نزو من می آیند تا چشب صندل بخرند«.
مشجب شد  فرستاو ک   را  من�ن  امشاج  این  او 
شما احساس نفرت نسبت ب  او واشت  باشید. 
ن ولیل است ک  شما قبلًا احساس بدی  ب  هم�ی
او  وار زون  برای  ولیل خاصی  واشتید و هیچ 
صندل  های  بسیاری  بلافاصل   من  نداشتید. 
ها و صندلی ها�ی برای وربار  ن او را خریدم تا م�ی
بسازیم. این او را بسیار خششحال کرو. امروز، 
شما  حال  است.  سپاسگزار  بسیار  شما  از  او 
این امشاج مثبت را از سمت او حس کروه اید 
و بنابراین احساس می کنید ک  ولتان می خشاهد 

ب  این مرو هدی  ای ارزا�ن وارید!

هم شکل  انرژی های  جذب،  قانشن  اساس  بر 
ربطی  چ   مشضوع  این  می کنند.  جذب  را  یکدیگر 
ب  قدروا�ن وارو؟ بدانید : زما�ن ک  نسبت ب  هم  
ن احساس قدروا�ن می کنید، ب  این مع�ن است ک   چ�ی
خشسیش  احساس  یافت  اید،  تحقغ  می کنید  احساس 
اتشر مغشل                                                                              Akbar -1 ام�پ

اتشر مغشل اک�ب                                                                       Birbal -2 مواور ام�پ

بنابراین  می کنید.  سعاوت  و 
پرتش  شما  قدروا�ن  هنگامی ک  
شدن  اجابت  می کند،  افک�ن 
جذب  را  خشاست  هایتان 

روابط  ماوی،  وستاوروهای  قالب  ور  و  می کند 
ه ب  سمت شما بازمی گروو.  خشب، سلام�ت و ق�ی

ماوی،  وستاوروهای  ک   است  این  مهم  نکت  ی 
وستاوروهای   

ً
ها�ی صرفا ن چ�ی ن  چن�ی و  روابط خشب 

است ک   این  اصلی  نکت  ی  است.  قدروا�ن  جان�ب 
قدروا�ن شما را با هس�ت هماهنگ و ب  یک انسان 

زیبا تبدیل می کند.
افراو  روی  را  قدروا�ن  احساس  اثرات  روانوناسان 
وو  خشو،  مطالع  ی  ن  اول�ی ور  کروه اند.  مطالع  
 Dr.Michael Mc( پژوهوگر، وک�ت مایکل مک کالشف
Collough( از وانوگاه متدیست جنش�ب ور والالس، 
 )Dr. Robert Emmons( تگزاس و وک�ت رابرت امشنس
نتیج   کالیفرنیا،  وِیویس،  ور  کالیفرنیا  وانوگاه  از 
فرو  ور خششبخ�ت  مهمی  نقش  قدروا�ن  گرفتند ک  
وارو. ور مطالع  ی آن ها چند صد نفر ب  س  گروه 
تقسیم شدند و از آن ها خشاستند ک  وف�ت خاعرات 
ور  رویداوها�ی ک   تمام  اول  بنویسند. گروه  روزان  
عشل روزشان اتفاق می افتاو را ثبت می کروند. گروه 
ووم فقط تجربیات ناخششایند خشو را ثبت می کروند. 
ها�ی ک  بابت آن ها  ن گروه سشم فهرس�ت روزان  از چ�ی

سپاسگزار بشوند، تهی  می کروند.
نتایج این مطالع  نوان واو ک  تمرین قدروا�ن روزان  
مشجب افزایش سطح هویاری، ششر و ششق، طزم 
و اراوه، خشش بی�ن و انرژی شد. طلاوه بر این، گروه 
 و 

گ
سشم، ک  مشارو قدروا�ن را ثبت می کروند، اف�و�

ی برای کمک ب  ویگران  ، و تمایل بیو�ت س کم�ت اس�ت
فت  پی�ش و  ورزش می کروند  منظم  ب  عشر  واشتند، 
واشتند.  خشو  شخصی  اهداف  جهت  ور  ی  بیو�ت
قدروا�ن  روزان   افراوی ک   یافت  ها،  ب  این  تشج   با 
می کنند، بیو�ت احساس خششبخ�ت و طوغ می کنند. 
ن خاعرنوان کروند ک  نگرش  مک کالشف و امشنس ن�ی

قدردا�ن واقعی هرگز 
دلیلی ندارد. �ب دلیل 

درون شما جوانه می زند.
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قدرشناسان ، وور مثب�ت را رقم می زند ک  ور آن یک 
حرکت قدرشناسان  حرکت ویگر را رقم می خشرو.

ن یافت  ها نوان می وهند ک  قدروا�ن می تشاند  همچن�ی
 از 

گ
مستقل از ایمان باشد. گرچ  قدروا�ن بخش بزر�

اقلب اویان است، اما آن ها می گویند ک  این برکات 
این ک   از  می ششو، صرف نظر  وه  افراو گس�ت ب  کل 
اضاف  کروند ک   ن . آن ها  یا  وارند  مذهب خاصی 
فقط با شمارش نعمت های خشو، هر کسی می تشاند 
اثرات  و  واوه  افزایش  را  خشو  خششبخ�ت  احساس 

مثبت اجتماعی ب  وست آورو.

، شکرگزار باش ن فقط به خاطر وجود داش�ت
ور ونیای امروز، هر اقدامی نیاز ب  یک ولیل وارو. 
اگر من ب  یک کشوک بگویم ک  نزویک من بیا، او ب  
ونبال ولیلی برای انجام این کار است. اگر من یک 
شکلات را نگ  وارم، او نزویک خشاهد شد! منفعت 
طمیقا ور ورون ما ریو  ووانیده است. هرگاه منفعت 
این صشرت، تشجی   باشد، طمل وجشو وارو، ور ق�ی

طمل وششار است.
 کنند، 

گ
وق�ت ب  مروم می گویم ک  با حس قدروا�ن زند�

واقعی  قدروا�ن  می گروند.  ولیل  ب  ونبال   
ً
فشرا آن ها 

هرگز ولیلی ندارو. �ب ولیل ور ورون شما جشان  می زند.
! گل شکشفا  آیا گل برای شکشفا شدن ولیلی وارو؟ خ�ی
، عبیعت  می ششو، زیرا عبیعت آن این است. قدروا�ن
طی سازی از  واقعی ما است. ک  تشسط لای  های �ش

سمت جامع  پششانده شده است.
جامع  زبان قدروا�ن را نمی واند و فقط زبان منفعت 
را می واند. ب  عشر مستقیم و آهست  عمع و ترس را 
ور شما القاء می کند تا نتایج مشرو نیاز آن ها را فراهم 
کنید. جامع  نمی واند ک  یک مس�ی قدروا�ن وجشو 
ی از مس�ی ترس و حرص را  وارو ک  نتایج بسیار به�ت

ن جا است. ب  ارمغان می آورو. موکل هم�ی
یم،  گ�ی کار  ب   را  آن  اگر  هستیم.  قدروان   

ً
ذاتا ما 

برای  �ب پایا�ن  ولایل  شویم.  متصل  ب  آن  می تشانیم 

احساس قدروا�ن وجشو وارو. 
 خشو هدی  ای است ک  

گ
زند�

هر  آیا  کروه ایم.  وریافت  ما 
زحمت  آن  برای  ما  از  یک 
وریافت  را  آن  تا  کویده ایم 
شدن  متشلد   . خ�ی کنیم؟ 

نصیبمان  است ک   نعم�ت  ن  اول�ی  ، انسا�ن آگاهی  با 
وع ششو. فقط  از آن جا �ش باید  ما  گوت . قدروا�ن 
شکرگزاری  احساس  باید  واریم  وجشو  این ک   برای 

کنیم.

نوست  خشری  قذا  ن  م�ی پوت  جشا�ن  وخ�ت 
وع ب  خشرون کرو ک  ماورش ناگهان او  و �ش
را متشقف کرو و پرسید: »آیا قبل از خشرون 

؟«.  شکرگزاری نمیک�ن
بوقابم  ور  ی  ن چ�ی »اما  واو:  جشاب  وخ�ت 
از خدا  بابتش  نیست ک  قبلًا حداقل یک بار 

توکر نکروه باشم«.

 کسل کننده 
گ

اگر تا کنشن احساس کروه اید ک  زند�
است، یا ب  اندازه ای ک  باید جالب نیست، ب  این 
است.  نداوه  رخ  قدروا�ن  شما  ور  است ک   ولیل 
را  شما   

گ
زند� لحظ   هر  است ک   انرژی ای  شکر 

صرف نظر  هنگامی ک   می کند.  ن  هیجان انگ�ی و  شاو 
، شکرگزاری �ب ولیل را ور ورونتان  و�ن ایط ب�ی از �ش
بشو.  خشاهد  ین  ش�ی همیو    

گ
زند� می کنید،  حمل 

هنگامی ک  شکرگزار نیستید، اقلب احساس می کنید 
را  آن  واقعی  ولیل  شما  اما  است،  تلخ   

گ
زند� ک  

رازهای  این ها  است.  ن جا  هم�ی موکل  نمی وانید. 
 هستند.

گ
اصلی زند�

شدید،  بیدار  خشاب  از  این ک   ب  محض  صبح  هر 
تنها  ک   کنید  سعی  رختخشاب،  از  خروج  از  قبل 
این  ور  انسان  یک  ب  طنشان   کرون 

گ
زند� ب  خاعر 

، شکرگزار باشید. ورک کنید ک   ن هس�ت شگفت انگ�ی
تنها  هستید  ن  چ�ی هم   از  برون  لذت  ب   قاور  شما 
ب  این ولیل ک  انسان هستید. سعی کنید بابت آن 

دلیل اصلی این که شما 
نمی توانید قدردا�ن را 
تجربه کنید این است 

ن را حق  که همه چ�ی
خود می دانید
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احساس قدروا�ن کنید. ب  مدت چند وقیق  ور این 
قدروا�ن ذوب شوید.

ن روی  ن ترتیب، هر شب قبل از ب  خشاب رف�ت ب  هم�ی
صاوقان   بشونتان  زنده  ب  خاعر  و  بنوینید  تخت 
از خدا توکر کنید. آن احساس را ور تمام بدن و 
ذهن خشو واشت  باشید. ح�ت اگر روز بدی واشتید، 
ن را کنار بگذارید و فقط ب   موکلی نیست. هم  چ�ی
باشید. هم  ی روزها  ، شکرگزار  ن ولیل وجشو واش�ت
مراتب  ب   روزها�ی  هستند ک   افراوی  نیستند.  بد 
وارند. پس قضاوت   ما  بد  بدترین روزهای  از  بدتر 
را کنار بگذارید و شکرگزار باشید. با این احساسات 
ب  خشاب بروید. این یک مراقب  بسیار قشی جهت 

پرورش شکرگزاری �ب ولیل ور شما است.

ن یک هدیه است همه چ�ی
ولیل اصلی این ک  شما نمی تشانید قدروا�ن را تجرب  
ن را حغ خشو می وانید.  این است ک  هم  چ�ی کنید 
شما احساس می کنید هر کاری ک  مروم برای شما 
ویگران  است.  شما  عبیعی  حغ  می وهند،  انجام 
انجام  شما  برای  کاری  آن ک   ب  جای  می تشانند 
وازند. بنابراین این هدی  ای  وهند، ب  کار ویگری ب�پ
آن ها  از  باید  شما  است.  شما  ب   آن ها  جانب  از 

سپاسگزار باشید.
ب  طنشان هدی  ورنظر  را  ن کشچک   هر چ�ی

گ
ور زند�

ید هنگامی ک  بوقاب خشو را برای قذا خشرون  بگ�ی
نگاه  هدی   یک  ب  طنشان  بوقاب  ب  آن  برمی وارید، 
آن  بوقاب �و می کنید،  را روی  قذا  وق�ت  کنید. 
قذا را ب  طنشان یک هدی  ببینید. وق�ت روی صندلی 
می نوینید تا قذا بخشرید، صندلی را ب  طنشان هدی  
قذا  از  بعد  را  خشو  وستهای  هنگامی ک   ببینید. 
یک  ب  طنشان  را  خشو  انگوتان  می شویید،  خشرون 
هدی   ب  طنشان  ها  ن ب  این چ�ی هرگز  ما  ببینید.  هدی  
می وانیم.  خشو  را حغ  این ها  هم  ی  نمی کنیم.  نگاه 
قذا  آن  ور  تا  ندارند  بوقا�ب  ک   هستند  افراوی 
با  تا  ندارند  انگو�ت  ک   هستند  افراوی  بخشرند. 
آن قذا بخشرند! آیا ما تا ب  حال ور مشرو آن فکر 

کروه ایم؟ ما فقط ب  کسا�ن نگاه می کنیم ک  انگو�ت 
ب   هرگز  ما  وارند.  انگوت خشو  روی  الماس نوان 
موکل  نمی کنیم.  نگاه  ندارند  انگوت  ک   کسا�ن 
ن ولیل است ک  ما احساس  ن جا است. ب  هم�ی هم�ی

 ما هدی  نیست.
گ

ن ور زند� می کنیم هیچ چ�ی
می کنیم،  شکرگزاری  کشچک  های  ن چ�ی برای  وق�ت 
بیو�ت  ما  می یابد.  افزایش  ما  حساسیت کلی  ان  ن م�ی
 
گ

زند� ب   نسبت  ما  نگرش کلی  شد.  خشاهیم  پاک 
باشید کسی  واشت   یاو  ب   شد.  خشاهد  متفاوت 
هرگز  نیست،  شکرگزار  های کشچک  ن چ�ی بابت  ک  
ن شکرگزار نخشاهد بشو. ح�ت  های بزرگ ن�ی ن برای چ�ی
ن حغ عبیعی او محسشب می ششو.  های بزرگ ن�ی ن چ�ی
ی  ن چ�ی هر  می کنیم ک   احساس  ما  حاصرن  حال  ور 
ما  نگرش،  این  ب  خاعر  است.  ما  حغ  واریم  ک  
ما  هستیم.  قافل  خداوند  و  هس�ت  خشاهی  خ�ی از 
نازل  ب  ما  ب  نعمت ها�ی ک  تشسط هس�ت  نسبت 

می ششو، حساس نیستیم.

یک داستان کوتاه:	     

ور  شدنش  ماجرای گم  ووستش  برای  مروی 
بیابان را تعریف می کرو.

او ب  ووستش گفت: »ور ناامیدی محض، زانش 
زوم و وطا کروم ک  از بیابان نجات یابم«.

پرسید:  و  ت کرو  واستان ح�ی این  از  ووستش 
»آیا خدا وطایت را اجابت کرو؟«.

مرو جشاب واو: »آه ن ! قبل از آن یک کاوشگر 
از ناکجا ظاهر شد و راه را ب  من نوان واو«.

ها�ی ک  ب  ما اططاء  ن این گشن  است ک  نسبت ب  چ�ی
را  ن  هم  چ�ی همچنان  ما  هستیم.  �ب تفاوت  می ششو 
حغ مسلم خشو می وانیم. اگر نسبت ب  شکرگزاری 
ی  ن ی از خشو نوان وهیم، هرگز چ�ی حساسیت بیو�ت
را حغ مسلم خشو نمی وانیم چ  انگوتان وستمان، 
«. هنگامی ک   خشاهی »هس�ت یا ثروتمانباشد  و یا خ�ی
ت  این حساسیت ایجاو می ششو، هر لحظ   ور ح�ی

ی خشاهد شد. ، س�پ طمیغ رویداوهای هس�ت
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ام بگذارید « اح�ت به دیگران با »قدردا�ن
هیچ  است ک   این  بدانیم  باید  ما  ی ک   ن چ�ی ن  اول�ی
شخصی ب  ونیا نیامده ک  فقط ب  ما خدمت کند. 
 می کند. آن ها 

گ
ن همانند ما زند� هر شخص ویگری ن�ی

انجام  ما  برای  طوغ، کارها�ی  از   ، مهربا�ن روی  از 
می وهند. ح�ت زن یا ششهر از روی مهربا�ن ب  شما 
البت ،  می کند.  مراقبت  شما  از  یا  و  خدمت کروه 
ازوواج مستلزم بخویدن و وریافت کرون است، اما 
زن یا ششهر هرگز حغ مسلم ما نیستند آن ها هرگز 

حغ عبیعی ما محسشب نمی ششند.
ها حغ  ن ن زن و ششهر، بسیاری از چ�ی ب  خصشص ب�ی
 
ً
مسلم محسشب می ششو. ب  هر حال این ایده طمیقا

ور جامع  ی ما ریو  ووانیده است. 
ب   ازوواج ها  از  بسیاری  امروزه  ولیل  ن  ب  هم�ی
ح�ت  می گویم، ک   شما  ب   من  می انجامد.  شکست 
حس  می تشان  هم  جسما�ن  رابط  ی  یک  عشل  ور 
قدروا�ن طمی�ت نسبت ب  بدن ویگری واشت. این 
باطث خشاهد شد ک  ب  جای فقط لذت جسمی، 
زما�ن ک   بدانید.  الهی  تجرب  ی  یک  را  ن  چ�ی هم  
او  از  چرا  می کنید  لذت  احساس  ویگری  سبب  ب  
 
ً
قدروا�ن نمی کنید؟ اگر از ابتدا ب  عرف ویگر طمیقا
ازوواج ها می تشاند  از  بسیاری  ام گذاشت  ششو،  اح�ت

حفظ ششو.

یک داستان کوتاه:	     

 
ً
مروی ب  ورگاه خدا وطا کرو: »خداوندا، لطفا
ب  من رحم کن. من خیلی سخت کار می کنم 
ور حالی ک  هم�م ور خان  می ماند. وق�ت من 
تمام روزم را کار می کنم، او ور خان  لذت می برو. 
 ب  من لط�ن کن ک  من ب  هم�م تبدیل 

ً
لطفا

ششم و او ب  من. می خشاهم ب  او یاو بدهم ک  
 یک مرو چقدر وششار است«.

گ
زند�

خداوند آرزویش را برآوروه کرو.
صبح روز بعد مروی ک  اکنشن زن شده بشو، 
صبح زوو بیدار شد، ناهار بچ  ها را ور کیفوان 

گذاشت، صبحان  ورست کرو، بچ  ها را آماوه 
کرو و آن ها را ب  مدرس  برو. سپس برگوت و 
ب   انداخت،  لباسوش�ی  ن  ماش�ی ور  را  لباس ها 
بانک رفت و چک را نقد کرو، صشرت حساب 
برق و تلفن را پرواخت کرو. بعد ب  بازار رفت و 
مشاو قذا�ی خرید، لباس ها را پهن کرو تا خوک 
هم  ی  برواشت،  مدرس   از  را  بچ  ها  ششو، 
انجام  ور  ب  آن ها  کرو،  حل  را  موکلاتوان 
تلویزیشن  ک   همانطشر  کرو،  کمک  تکالیف 
تماشا می کرو لباس ها را اتشکرو. سپس شام را 
آماوه کرو، ب  بچ  ها قذا واو، آن ها را خشاباند، 

شام خشرو و ب  رختخشاب رفت.
وطا  خدا  ورگاه  ب   ووباره  مرو  بعد  روز  صبح 
بتشانم  نمی کنم ک   فکر  من  »خداوندا،  کرو: 
این کارها را فروا هم انجام وهم. التماس می کنم 

 مرا ووباره ب  مرو بشون بازگروان«.
ً
لطفا

اجابت  تش   ورخشاست  »این  واو:  پاسخ  خدا 
اما مجبشری ن  ماه ص�ب ک�ن زیرا تش  می ششو، 

الآن بارواری!«.

 نقش برابری بازی می کند. نباید 
گ

هر شخص ور زند�
از کسی انتظار خدمت واشت. از هر کسی روی کره 

ن باید قدروا�ن ششو. زم�ی
رابط  ی  اگر  مروم می گویم ک  ح�ت  ب   من همیو  
قدروا�ن  با  باید  نداو،  جشاب  هم�تان  و  شما  ن  ب�ی
باشید. هر  قدروان  بابت هر قسم�ت  و  جدا شوید 
هر  می افزاید.   

گ
زند� ب   خش�ب  های  ن چ�ی رابط  ای 

رابط  ای ب  عری�ت ب  نفع ماست. اما گاهی ما قاور 
ب  ویدن آن نیستیم.

مروم  می کنیم  احساس  است ک  گاهی  این  موکل 
منتظر هستند، ک  ب  ما آسیب برسانند. این گشن  
نیست، این فقط ناام�ن خشو ماست ک  ور ویگران 
می بینیم. ما مکانیسم خشو وفاعی واریم ک  �ب جهت 
فکر  این  از  می کند،  نقش  ایفای  رابط  ای  هر  ور 
ناسیش  برسانند،  آسیب  ما  ب   منتظرند  ویگران  ک  
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قدروا�ن  زما�ن ک   می ششو. 
شکشفا می ششو، این مکانیسم 

ن می روو. از ب�ی

یک داستان:	     

فرزند  با س   زوج  یک  روزی 
خشو ب  ساحل رفتند. بچ  ها 
ش�ن  قلع  های  ن  ساخ�ت ب  

موغشل شدند و قرق ور لذت بشوند.
لباس های  ک   ویدند  را  ی  پ�ی بانشی  آن ها 
کهن  ای بر تن واشت و ب  سمت آن ها می آمد. 
بر  ن  زم�ی روی  از  را  ها�ی  ن چ�ی و  می شد  خم  او 
می واشت و ور کیفش می گذاشت. همان عشر 
ک  ب  بچ  ها نزویک می شد، والدین فریاو زوند 

ند. و ب  بچ  ها گفتند تا از او فاصل  بگ�ی
بانشی پ�ی ب  آن ها لبخند زو، اما آن ها جشاب 

لبخند او را نداوند.
بانشی  شدند ک   متشج   آن ها  بعد  روز  چند 
 اش را وقف این کروه بشو تا قطعات 

گ
پ�ی زند�

ون  کشچک شیو  را از شن و ماس  ساحل ب�ی
و. بیاورو تا پای بچ  ها را ن�ب

و  زشت  بد،  خشب،  برچسب  روابط  ب   هم   ما 
ه می زنیم. این مشضوع ورباره تمام روابط صاوق  ق�ی
یا  است، چ  ماور و فرزند، چ  رئیس و کارمند، و 

ن ووستان. ح�ت ب�ی
ب   نسبت  را  آن ها  این ک   ب  ولیل  افراو  از  بسیاری 
و  والدینوان  ب   نسبت  شده اند  طی  �ش مسائلی 
از  ی�  ور  نمی کنند.  قدروا�ن  احساس  جامع ، 
مروم  از  می وهیم،  ارائ   ما  قدروا�ن ک   مراقب  های  
می خشاهیم ک  ابتدا ب  والدین خشو و همۀ افراوی ک  
ذهن و نگرش، آن ها را تحت تأث�ی قرار واوه قدروا�ن 
 بدانید ک  با هشسیش ک  شما 

ً
خشو را ابراز کنند. لطفا

برنام  های  قبلًا  شما  ک   بفهمید  می تشانید  وارید، 
وارید  اکنشن سعی  نکروه اید.  وریافت  ورس�ت  ذه�ن 
ک  ذهنیت جدیدی واشت  باشید. این کاملًا ورست 

نیست  ورست  اما  است. 
ذهنیت های  ک   را  افراوی 
قبلی را ب  شما واوه اند لعن و 

نفرین کنید.
این  و  بدن  این  ک   کسا�ن 
واوه اند،  ما  ب   را  ذهنیت 

محروم  ی  ن چ�ی از  را  ما  نداشتند  قصد  وج   ب  هیچ 
کنند یا ما را آزار وهند. هر آنچ  ک  از نظر آن ها 
ورای  ما  اکنشن   . ن هم�ی واوه اند،  ما  ب   بشو،  ین  به�ت
آن هستیم؛ زیرا هششمندتر شده ایم. فقط از آن ها 

ن کا�ن است. سپاسگزار باشید، هم�ی
مطلب ویگر این است ک  هر زمان ور روابط خشو 
ویگر سعی  قدروا�ن کنید،  احساس  افراو  ب   نسبت 
نخشاهید کرو ک  مالک آن ها باشید. ب  آن ها ب  طنشان 
حال  ب   را  آن ها  و  کرو  خشاهید  نگاه  زیبا  افراوی 
خشوشان خشاهید گذاشت. تملک تنها هنگامی اتفاق 
ئ ور نظر  می افتد ک  شما فرو ویگر را ب  طنشان یک سیش
، ب  آن  فرو  ید و ن  ب  طنشان یک فرو. با قدروا�ن بگ�ی
اجازه می وهید فضای شخصی خشو را واشت  باشد.

ید ک  ور چند روز آینده با طوغ  آگاهان  تصمیم بگ�ی
ایطی  ناب و قدروا�ن پاسخ خشاهید واو، ور هر �ش
ید  ک  پیش بیاید. فقط ب  مدت وو روز تصمیم بگ�ی
ک  ب  شیشه ای ک  هم  ی این سال ها واکنش نوان 
ید ک   بگ�ی تصمیم  ندهید.  نوان  واکنش  می واوید، 
ط واکنش نوان  فقط با طو�ت خالص و �ب قیدو�ش
وارو  روابطتان  تمام  وید ک   خشاهید  شما  وهید. 

ی می ششو. حالت به�ت
و  الهی  بازتا�ب  را  فروی  هر  ب  صشرت خشوکار  شما 
شما  وید.  خشاهید  هس�ت  ور  منحصرب  فرو  خلق�ت 
خشو  اعراف  ور  هم  کس  و  ن  چ�ی هم   ب    

ً
طمیقا

احساس متصل بشون می کنید.
 نسبت ب  هم  

گ
ن  تنها این، بلک  شما شگف�ت بزر�

ن ور اعرافتان پیدا می کنید. اگر فروی بشوید ک   چ�ی
�یــــع طصبا�ن می شدید، خشاهید وید ک  خومتان 

های  ن وق�ت برای چ�ی
کوچک شکرگزاری 
ان  ن می کنیم، م�ی
حساسیت کلی ما 
افزایش می یابد و بیش�ت 
پاک خواهیم شد.

هر زمان که در روابط 
خود نسبت به افراد 

احساس قدردا�ن کنید، 
هرگز سعی نخواهید 

کرد مالک آن ها باشید
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ناپدید می ششو. تمام انرژی ک  ور احساسات من�ن 
�مای  گذاری شده بشو با رشد این قدروا�ن فزاینده 
محبت  پر  و  مهربان  فروی  شما  شد.  خشاهد  آزاو 

خشاهید بشو.

از بدنت تشکر کن
یک داستان کوتاه:	     

یک زن میان سال مبتلا ب  حمل  ی قل�ب شد و 
ب  بیمارستان منتقل گروید.

نزویک  تجرب  ای  او  جرا�،  تخت  روی  بر 
خدا  او  تجرب ،  این  عشل  ور  واشت.  مرگ  با 
 اش 

گ
زند� پایان  این  »آیا  پرسید:  او  از  وید.  را 

است؟«.
ویگر  سال  چهل  یا  سی  او  واوک   پاسخ  خدا 

 خشاهد کرو.
گ

زند�
تصمیم گرفت ک   یافت،  بهبشو  او  هنگامی ک  
جرا�  طمل  چندین  تا  بماند  بیمارستان  ور 
از قبیل زیباسازی چهره، بازسازی فک، طمل 
او  روی  بر  اضا�ن  چر�ب های  ن  برواش�ت و  بی�ن 
ن مشهایش را رنگ کرو و  انجام ششو. همچن�ی
فکر می کرو چشن قرار است سی سال ویگر هم 

وع کند.  کند، با یک ظاهر تازه �ش
گ

زند�
واشت  او  و  شد  تمام  جرا�  طمل های 
آمبشلانس  ک   می شد  خارج  بیمارستان  از 

بیمارستان او را زیر گرفت و زن فشت کرو.
روح او ب  نزو خدا رفت و پرسید: »خدایا، من 
فکر کروم شما گفتید ک  من سی سال ویگر هم 

قرار است زنده باشم«.
منده، نوناختمت!«. خدا پاسخ واو: »�ش

است.  خدا  منحصرب  فرو  شاهکار  یک  انسان  هر 
نیستند. خدا  ن ولیل هیچ وو بد�ن مثل هم  ب  هم�ی
ن  ب  هم�ی است.  مند  ه�ن یک  او  نیست  مهندس 
ویگری  از  متفاوت  ما  از  یک  هر  است ک   ولیل 
یک  با  را  ما  هم   بشو،  مهندس  یک  او  اگر  است. 

یک  مانند  می ساخت،  قالب 
یک  هر  او  اما  تشلید!  خط 
آفریده  منحصرب  فرو  را  ما  از 
است. ولی ما  هرگز احساس 
کا�ن  ب  اندازه ی  ک   نمی کنیم 
خشومان   

ً
وائما هستیم.  زیبا 

مقایس  می کنیم  ویگران  با  را 
آن ها  شبی   می کنیم  سعی  و 
نمی گذاریم  هرگز  ما  باشیم. 
زیبا  ک   کند  حس  بدن مان 
تحت تأث�ی  ما  بدن  است. 

اندیو  ها�ی است ک  ما ورگ�ی آن هستیم. هر سلشل 
ما ب  اندیو  و احساسات ما پاسخ می وهد. اگر ما 
بهبشو  با  ما  بدن  قدروا�ن کنیم،  بدنمان  ب   نسبت 
متنفر  بدن مان  از  اگر  می وهد.  پاسخ  ما  سلامت 
این ورست  بیماری جشاب می وهد.  با  بدن  باشیم، 
همانند تأث�ی اندیو  های ما بر سایر انسان ها است. 

اگر مروم را توویغ کنیم، به�ت کار می کنند.
تنها ب  خاعر بدنتان است ک  شما می تشانید ور حال 
حاصرن بنویند و این صحبت ها را بونوید. این ک  
شما ور این جا این کلمات را می خشانید ب  ولیل بدن 
بدرفتاری  آن  با  می تشانید  چگشن   پس  است.  شما 
نگاه  اعراف  ب   اگر  باشید.  اطتنا  �ب   آن  ب   یا  کنید 
کنید، خشاهید وید ک  افراوی وجشو وارند ک  بدون 
یک وست یا پا متشلد می ششند. افراوی هستند ک  
ما  واوه اند.  از وست  حاوث   یک  ور  را  چوم خشو 
نمی آوریم.  حساب  ب   را  آن ها  اما  واریم  ن  چ�ی هم  
وارند،  جسمی  معلشلیت  ک   افراوی  اوقات  گاهی 
شکرگزارتر  هستند  بدن کامل  وارای  از کسا�ن ک  
هستند. فرو معلشل می واند از وست واون طضشی 
اطضای  بابت  او  بنابراین  وارو،  حسی  چ   بدن  از 

ویگر بدنش شکرگزار است.
محض  ب   صبح  روز  هر  آن ها   ، صش�ن سنت  ور 
را  زیبا�ی  مراقب  ی  بیدار می ششند،  از خشاب  این ک  
پس  ی�  را  بدنوان  اطضای  آن ها  می وهند.  انجام 

من افرادی را دیده ام 
که نمی توانند از یک 

ند  احتگاه لذت ب�ب اس�ت
مگر آن جا متعلق به 

 آن ها باشد. آن ها 
ی  ن نمی توانند از هر چ�ی

ند، مگر  لذت ب�ب
 متعلق به 

ً
ن قانونا آن چ�ی

آن ها باشد
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ً
طمیقا طضش  هر  برای  و  می کنند  لمس  ویگری  از 
پا  تا   � از  قسم�ت  هر  آن ها  می کنند.  شکرگزاری 
این یک  با طوغ و قدروا�ن کامل لمس می کنند.  را 
ن است ک  می تشاند تشسط هم   مراقب  ی شگفت انگ�ی
انجام ششو. خشاهید وید ک  بدن شما زیباتر و زیباتر 
ناراح�ت شفا  و  از هر گشن  رنج  ن  می ششو و همچن�ی

خشاهد یافت.

ن فرخنده و مبارک است، فقط آن  همه چ�ی
ید! را جشن بگ�ی

یک  ورک ششو. کل هس�ت  ب  وضوح  باید  ن  چ�ی یک 
اتفاق خجست  است. شما بخسیش از هس�ت هستید، 
خجست   ن  ن�ی شما  اعراف  ور  واقع  ای  هر  بنابراین 
« است. هیچ  و مبارک است. این حقیقت »هس�ت
ی ک  ور هس�ت اتفاق می افتد، نامبارک نیست.  ن چ�ی

ن مشهبت است. هم  چ�ی
ن  چ�ی هیچ  از  ششو،  ورک  ب  وضوح  مشضوع  این  اگر 
ب  وضوح  این  اگر  نخشاهید کرو.  شکایت   

گ
زند� ور 

ن  چ�ی هم   شد.  خشاهد  شکرگزار  چوم  ششو،  ورک 
ب  نظر  معمشلی   ، ن چ�ی هیچ  می بیند.  فشق العاوه  را 
ن همانند یک معجزه ب  نظر می رسد. نمی رسد. هم  چ�ی

داستا�ن کوتاه:	     

سگ  یک  خرید  برای  ارو�  شکار�پ  روزی 
 را 

گ
شکاری ب  بازار رفت. ور کمال شگف�ت س�

او  بروو!  راه  آب  روی  بر  می تشانست  وید ک  
بلافاصل  آن را ب  خان  برو.

وطشت  شکار  ب   را  ووستانش  از  ی�  بعد  روز 
کرو و سگ را با خشو برو. هنگامی ک  وست  ای 
اروک نزویک شدند، هدف گرفت، شلیک کرو 
و ور سکشت تماشا کرو. سگ روی آب رفت و 
پرنده را گرفت. شکار�پ ب  ووستش نگاه کرو تا 
طکس العملش را ببیند اما ووستش ساکت بشو.
ن ق�ی معمشلی ور مشرو  از او پرسید: »متشج  چ�ی

سگ من نودی؟«.
ووستش پاسخ واو: »بل ، سگ تش قاور ب  شنا 

کرون نیست«.

می افتند.  اتفاق  ما  چوم  برابر  ور   
ً
وائما معجزات 

 آن ها را از وست می وهیم! فقط ب  این 
ً
اما ما وائما

 گاهی 
گ

ولیل ک  آن ها را از وست می وهیم چشن زند�
ما  هنگامی ک   می رسد.  ب  نظر  خست  کننده  اوقات 
معجزه  یک   

گ
زند� آن ها کنیم، کل  ورک  ب   وع  �ش

بیومار  معجزات  است ک   این  حقیقت  می ششو. 
 ما اتفاق می افتد.

گ
زیاوی ور زند�

وجشو  یم:  بگ�ی جون  را  ن  چ�ی س   ما  است  کا�ن 
خشو، جهان و خدا را تا کل هس�ت را ب  طنشان برک�ت 
 تجرب  می کنیم. وق�ت شما وجشو خشو، خدا 

گ
همیو�

ید، این س  ا�ار خشو را برای  و جهان را جون می گ�ی
 تشج  واشت  باشید ک  وق�ت 

ً
شما آشکار می کنند. لطفا

ید، ب   من می گویم خشو، خدا و جهان را جون بگ�ی
شما تشصی  اخلا�ت نمی وهم. من ب  شما یک تکنیک 

روحا�ن را آمشزش می وهم.
را  ی  ن چ�ی و  نپذیری  را  خشوت  زما�ن ک   تا  اول:  گام 
ب  ورک خشو  قاور  ید، هرگز  نگ�ی ک  هستید جون 
نخشاهید بشو. تا زما�ن ک  با آنچ  ک  هستید می جنگید، 

 چ  هستید.
ً
هرگز نمی تشانید بفهمید ک  واقعا

معمشلًا ما وو هویت ور خشومان واریم. ی� هویت 
ورون.  ونیای  هویت  ویگری  و  است  ون  ب�ی ونیای 
جهان  ب   ما  است ک   ی  ن چ�ی و�ن  ب�ی جهان  هویت 
ارائ  می وهیم، این ک  می خشاهیم جهان ما را چگشن  
چگشن   شویم،  شناخت   می خشاهیم  چگشن   ببیند، 
هویت  این  کنیم.  معر�ن  را  خشومان  می خشاهیم 
 هستیم.

ً
ی است ک  ما واقعا ن همیو  بیو�ت از آن چ�ی

ی است ک   ن ویگری، هویت جهان ورونمان است، چ�ی
 هستیم. این هویت معمشلًا خیلی 

ً
ما معتقدیم ک  واقعا

ی است ک  ما ور واقع هستیم. این همان  ن کم�ت از آن چ�ی
ن می گوییم. تمام  ی است ک  ما ب  آن طزت نفس پای�ی ن چ�ی
ن این وو هویت نیست.  ی جز مبارزه ب�ی ن  شما چ�ی

گ
زند�

را  خشو  و�ن  ب�ی ونیای  هویت  می کنید  سعی   
ً
وائما شما 

تحقغ بخوید، و این ور تناقض با هویت ونیای ورو�ن 

من افرادی را دیده ام 
که نمی توانند از یک 

ند  احتگاه لذت ب�ب اس�ت
مگر آن جا متعلق به 

 آن ها باشد. آن ها 
ی  ن نمی توانند از هر چ�ی

ند، مگر  لذت ب�ب
 متعلق به 

ً
ن قانونا آن چ�ی

آن ها باشد
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این  ن  ب�ی مبارزه ی  است.  شما 
ن شما و  وو هویت، مبارزه ی ب�ی
را  شما   

گ
زند� تمام   ، خشوتان، 

نابشو می کند.
وقت آن است ک  این مبارزه را متشقف کنیم. وقت 
ید. آنچ   آن است ک  آنچ  را ک  هستید جون بگ�ی
خشاهید  و  ید  بگ�ی جون  و  بپذیرید  را  هستید  ک  
وید ک  شما کم کم خشو واقعی را ورک خشاهید کرو. 
خشوشکشفا�ی شما بارها و بارها فقط ب  ولیل مبارزه 
ن این وو هویت ب  تعویغ می افتد. لحظ  ای ک  این  ب�ی
مبارزه را متشقف کنید، خشاهید وید ک  هر وو آن ها 

تبدیل ب  وستاورو می ششند.
شما  ور  پذیرش  طدم  ب  ولیل  تنها  هویت،  وو  این 
و�ن و  وجشو وارو. بنابراین آنچ  را ک  ور ونیای ب�ی
بپذیرید و  بپذیرید. فقط  ور ونیای ورو�ن هستید، 
یک »بل « طمیغ ب  خشوتان همان عشر ک  هستید 
ووی  هر  شد ک   خشاهید  متشج   ناگهان  بگویید. 
یا مقصشوی برای شما  این هویت ها هیچ منفعت 
 ناپدید می ششند. آن ها بدن 

گ
ندارند. آن ها ب  ساو�

شما  ورو�ن  فضای  از  آن ها  می کنند.  ترک  را  شما 
محش می ششند. سپس شما خشوتان را همانگشن  ک  

ید.  هستید می پذیرید و جون می گ�ی
شما ورک می کنید ک  نیازی ندارید ک  ن  ور جهان 
و�ن و ن  ور جهان ورو�ن خشو را تشسع  وهید.  ب�ی
اصلی  خشو  وید ک   خشاهید  ناگهان  عریغ،  ب  این 

شما شکشفا شده است!
یم. ورک کنید ک   ور گام بعدی جهان را جون می گ�ی
این جهان  و  ن شما  ب�ی تمام موکلات و مسائلی ک  
است ب  این ولیل است ک  شما ب  این ونیا ب  چوم 
 ور تلاش هستید 

ً
یک راز نگاه نمی کنید. شما وائما

ب  جای  رمزگوا�ی کنید.  خشو  منطغ  با  را  جهان  تا 
آن،  از  برون  لذت  و  پذیرش  جهان،  ن  جون گرف�ت
سعی می کنید جهان را با طقل خشو ورک کنید. شما 
آن را تجزی  و تحلیل می کنید، تفکیک می کنید و سعی 
ل خشو ور آورید. این ممکن  می کنید آن را تحت کن�ت

وسیع  بسیار  جهان  نیست! 
جهان  است!  هششمند  و 
ن   و  است  برون  لذت  برای 

تجزی  وتحلیل کرون.
پارام اهم سا 1، استاو روشنگر هند، یک  راما کریونا 

واستان زیبا روایت می کند:

وو مرو وارو یک باغ انب  شدند.
ی� از آن ها نوست و تعداو ورختان را شمرو. 
او از لحاظ اندازه، تعداو شاخ  ها، تراکم برگ ها 
قرار  مطالع   مشرو  را  ورختان  انب  ها  تعداو  و 
ن کند. او  واو. او سعی کرو تنوع انب  ها را تعی�ی
ورباره ی این ک  ک  آن ها کجا و با چ  قیم�ت ب  
اندیوید. مرو ویگری  ه  فروش می رسند، و ق�ی

 چند انب  خشرو، لذت برو و رفت.
گ

ب   ساو�

هنگامی ک  وارو ونیا شدی، مانند این است ک  وارو 
جنگل انب  شده اید. اگر شما ب  عشر مداوم از منطغ 
برای  تلاش  و  قضاوت  و  تجزی  و تحلیل  برای  خشو 
کنید،  استفاوه  ها  ن چ�ی ورآورون  خشو  ل  کن�ت تحت 

ن را از وست خشاهید واو. هم  چ�ی
احتگاه  من افراوی را ویده ام ک  نمی تشانند از یک اس�ت
ند مگر آن جا متعلغ ب  آن ها باشند. آن ها  لذت ب�ب
 
ً
ن قانشنا ند، مگر آن چ�ی ی لذت ب�ب ن نمی تشانند از هر چ�ی
را  ن  آن چ�ی باید  آن ها  باشد. منطغ  آن ها  ب   متعلغ 
ند. لازم نیست  تسخ�ی کند، تا بتشانند از آن لذت ب�ب
ب   نیازی  ن را تصرف کند. شما  منطغ شما هم  چ�ی
ی برای لذت برون آن ندارید. تلاش  ن مالک بشون چ�ی
ی جز تلاش برای صاحب  ن شما برای فهمیدن ونیا چ�ی
شدن هششمندان  کل هس�ت و تمام ونیا نیست. تلاش 
برای  تلاش  جز  ی  ن چ�ی ن  ن�ی هششمندان   ورک  برای 
ن هششمندان  نیست. اگر این مس�ی را  تملک و واش�ت

ید. ونبال کنید شما هرگز نمی تشانید جون بگ�ی
هس�ت را با ابعاو مختلف و تناقض هایش، بپذیرید و 
 
ً
ن را قضاوت نکنید. شما وائما ید. هیچ چ�ی جون بگ�ی
بنگال قر�ب ور هند.  از  استاو روشنا�ی   Ramakrishna Paramahamsa -1

شاگرو اصلی وی، سشامی ویشکناندا)Vivekananda( بشو.

ی پیامی برای ما  ن هر چ�ی
دارد از جمله مرگ و 
بیماری

هس�ت تصاد�ن نیست هس�ت تصاد�ن نیست 
بلکه هو�ش مستقل بلکه هو�ش مستقل 

استاست
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ی  ن ی ورست یا چ  چ�ی ن قضاوت می کنید ک  چ  چ�ی
ن  ن باید این عشر می شد یا این چ�ی اشتباه است، آن چ�ی

باید آن عشر می شد.
بدانید ک  هر آنچ  ور هس�ت اتفاق می افتد، خجست  
ب  معنای  سانسکریت  ور  شیشا  کلم  ی  است. 
خدای  یک  نام  شیشا  است.  �ب سبب«   

گ
»خجست�

 
گ

ن هست. �ب هیچ ولیل خاصی، خجست� هندو1 ن�ی
یز شدن است. شما همشاره ور  ل�ب همیو  ور حال 
حال رشد و تشسع  هستید، چ  آن را بپذیرید یا ن . 
 شما اتفاق 

گ
هر تشلد، هر طمل، هر اتفا�ت ک  ور زند�

می افتد، فرکانس شما را افزایش می وهد و بر هشش شما 
شید. اما  ن �ب سبب ور حال گس�ت اضاف  می کند. شما ن�ی
ن  ممکن است این را بدینگشن  تجرب  نکنید. این چ�ی

ویگری است.
افراو ونیا را ب  وو گشن  می تشان تقسیم کرو. نوع اول 
می افتد،  اتفاق  جهان  ور  آنچ   می کند ک   احساس 
ن تغی�ی کند.  طلی  خشاست آن ها است و باید هم  چ�ی
افکارشان،  ب   تشج   با  افراو سعی خشاهند کرو  این 
ها�ی را ک  ور جهان اتفاق می افتد، تغی�ی وهند،  ن چ�ی
انتقاو کنند و آن ها را مطابغ میل خشو  قضاوت و 
هستند  ناور  بسیار  ویگری، ک   ند. گروه  ب�ب پیش 
احساس می کنند ک  هر چ  اتفاق می افتد، خجست  
و مبارک است - مانند شیشا! هر کس ک  احساس 
با  است،  مبارک  می افتد،  اتفاق  چ  ک   هر  می کند 
 می کند - ور سعاوت ابدی و ور 

گ
آگاهی شیشا2 زند�

جون. ور حالی ک  گروه اول مداوم رنج می برو زیرا 
ن را تغی�ی وهد. تلاش می کند هم  چ�ی

و  مرگ  جمل   از  وارو  ما  برای  پیامی  ی  ن چ�ی هر 
ن  یاو گرف�ت برای  ی  ن چ�ی پدیده ای،  هر  ور  بیماری. 
را  ما  آگاهی  و فرکانس  ما  اتفا�ت هشش  هست. هر 
ور  ی ک   ن چ�ی هر  نمای کلی کیهان،  ور  بالا می برو. 
 ما اتفاق می افتد برای ما سعاو�ت ور �پ وارو. 

گ
زند�

ی اضاف  می کند. تمام کاری ک  باید انجام  ن ب  ما چ�ی

Hindu -1  عرفداران مذهب هندوئیسم، حدوو یک بیلیشن عرفدار وارو                                                    

 �ب سبب                                                    
گ

، خجست� Shiva -2  استاو روشنگر هند. کلم  ی شیشا یع�ن

وهیم این است ک  ب  جهان ب  چوم یک راز نگاه 
کنیم، یک راز هششمند.

یک داستان کوتاه:	     

یک روستای وورافتاوه تشسط هکتارها مزرط  
ذرت احاع  شده بشو. آن روستا بسیار از شهر 
وور بشو، بنابراین بسیار ساکت و �ب هیاهش بشو.
ندیده  هرگز  آن  از  پیش  حکیمی ک   روز  یک 
بشوند، ب  روستا آمد. او زیر یک ورخت انج�ی 
نوست. روستائیان از او پرسیدند ک  از کجا 
آمده ام  »من  آن ها گفت:  ب   او  است.  آمده 
هستید  براورانم  شما ک   با  را  روزی  چند  تا 

بگذرانم«.
خششحال  حرف  این  شنیدن  از  روستاییان 
ساختند.  او  برای  را  کلب  ی کشچ�  و  شدند 
وع ب  ورمان و حل  عشلی نکوید ک  حکیم �ش

موکلات بسیاری از روستاییان کرو.
وارو روستا شد و  بیماری هم  گ�ی  روزی یک 

بسیاری از پرندگان آن جا را کوت.
گزارش  حکیم  ب   را  مشضوع  این  روستائیان 
واوند. او گفت: »خیلی ناراحت کننده است ک  
شما بسیاری از پرندگان خشو را از وست واوه 
اید، اما اگر ب  هس�ت اطتقاو واشت  و وطا کنید، 

ر ور واقع می تشاند ب  نفع شما باشد«. این صرن
روستاییان با او مشافغ نبشوند، اما از آن جا�ی 
ام می گذاشتند، �ب �وصدا رفتند. ک  ب  او اح�ت
هفت  بعد، ناگهان، تمام سگ های روستا فرار 
زیرا  شدند  ناراحت  ووباره  روستاییان  کروند. 
سگ ها برای محافظت از روستا ور برابر وزوان 
وری بشو. آن ها نزو حکیم رفتند و این را ب   صرن
او گزارش واوند. او فقط پیام خشو را تکرار کرو: 
» اگر ب  هس�ت اطتقاو واشت  و وطا کنید، این 

رور واقع می تشاند ب  نفع شما باشد«. صرن
افتاو.  اتفاق بسیار طجیب  چند روز بعد یک 
با  مروم  نداشت.  یت وجشو  آن روزها، ک�ب ور 
ورست  آتش  یکدیگر  ب   سنگ  وو  سابیدن 
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اجاق های خشو حفظ  ور  را  آتش  یا  می کروند 
تمام  ور  آتش ها  هم  ی  روز  یک  می کروند. 
با  کروند  سعی  آن ها  رفت.  ن  ب�ی از  خان  ها 
اما هیچ  سابیدن سنگ ها آتش ورست کنند، 

اتفا�ت نیفتاو، خیلی ناراحت شدند.
او  ب   و  رفتند  حکیم  ویدن  ب   ووباره  آن ها 
ب   حکیم  است.  افتاوه  اتفا�ت  چ   گفتند ک  
آن ها گفت: »ب  نظر می رسد ک  پدیده بسیار 
ب   روستائیان  است«.  وقوع  حال  ور  خاصی 

حکیم شک کروند.
آن ها از خشو پرسیدند ک  حکیم از چ  لحاظ 
نسبت ب  آن ها برتر است و آیا او ور مقامی بشو 
روستاییان  از  بعصین  بگوید.  را  حرفها  این  ک  
تهی   آتش  تا  شدند  بعدی  روستای  رهسپار 
کنند، اما حکیم مانع آن ها شد و اصرا می کرو 

ک  آن ها نباید بروند.
ب  هر حال صبح روز بعد بر�ن از روستاییان 
راه خشو را ب  سمت روستای بعدی ور پیش 
ی شبی  عشفان شن  ن گرفتند. ناگهان آن ها چ�ی
لحظ   چند  از  بعد  ویدند.  وور  فاصل  ای  ور 
بزرگ  ارتش  واقع یک  ور  ببینند ک   تشانستند 
مهاجم سشار بر اسب بشو. آن ها می آمدند  تا 

شهر و روستاهای اعراف را قارت کنند. 
روستاییان پوت ورختان پنهان شده و آن ها را 
تماشا کروند. ارتش نرسیده ب  روستا ایستاو و 
ی� از آن ها فریاو زو: »بگذارید ما ب  این روستا 

ن حمل  کنیم!«. ن�ی
فایده ای  »هیچ  گفت:  افراو  از  ویگر  ی� 
نخشاهد واشت. هیچ پرنده ای نیست ک  آواز 
 واق واق نمی کند، وووی از 

گ
بخشاند، هیچ س�

ب  نظر  وووکش هیچ خان  ای خارج نمی ششو. 
 کند«.

گ
نمی رسد ح�ت یک نفر ور این جا زند�

پنهان  روستاییان  رفت.  و  برگوت  ارتش 
شده ب  روستا برگوتند و ب  سایر روستائیان 
آن ها  است.  افتاوه  اتفا�ت  چ   ک   گفتند 

با  حغ  مدت  تمام  شدند ک   متشج   ناگهان 
حکیم بشوه است! آن ها ب  کلب  حکیم رفتند 

ن را ب  او بگویند. تا هم  چ�ی
بشو. هیچکس  بشو. حکیم رفت   اما کلب  خالی 

نمی وانست او کجا رفت  است.

است.  مستقل  هشسیش  بلک   نیست  تصاو�ن  هس�ت 
وق�ت متشج  شدید ک  هشسیش مستقل است، زما�ن ک  
متشج  شدید ک  رازی طمیغ برای تجرب  کرون و ن  
روشن  شما   

گ
زند� ور  ن  چ�ی هم   است،  حل کرون 

آوروه  ارمغان  ب   خشو  با  را ک   ورس ها�ی  و  می ششو 
است ب  شما نوان می وهد.

هنگامی ک  رن�ب ب  شما می رسد، اگر آن را نپذیرید، 
ورو  شما  ور  تنها  وهید،  نوان  مقاومت  خشو  از  و 
اما  ب  ورو و رنج شما می افزاید.  تنها  ایجاو می کند. 
امی طمیغ و قدروا�ن با آن روب  رو شوید،  اگر با اح�ت
ناگهان رمز و رازش را ب  شما نوان می وهد، ک  چرا 
 شما اتفاق افتاوه و چ  ورس ها�ی را برای 

گ
ور زند�

شما ب  ارمغان آوروه است. اگر با رضایت با پذیرش 
و هشش با آن روبرو شوید، ناگهان متشج  خشاهید 
شد ک  این رنج روشنگری با خشو آوروه و شاوی و 

 شما اضاف  کروه است.
گ

تجرب  را ب  زند�
جمل   از  است،  مبارک  جهان  پدیده  های  هم  ی 
ی ب  طنشان  ن آنچ  ک  شما بلایای عبیعی می نامید. چ�ی
ی  ن چ�ی عبیعی  فاجع  ی  ندارو.  وجشو  �ب طدال�ت 
خشوش  تنظیم  برای  عبیعت  راه های  جز  نیست 
است.  کروه  انسان  ک   خاصی  کارهای  ب  خاعر 

ید. بنابراین، وجشو را بپذیرید و جون بگ�ی
یم، ریو   ور مرحل  ی سشم، ما برای خدا جون می گ�ی
و منبع وو مرحل  ی ویگر خشو اصلی و جهان است. 
تا زما�ن ک  شما ب  وجشو خدا تروید یا ایمان وارید، 
شک،  مانند  ورست  کرو.  نخشاهید  حس  را  خدا 
ن یک مانع است. من افراوی را ویده ام ک  ب   ایمان ن�ی
خدا معتقدند، اما هرگز سعی نمی کنند خدا را حس 
کنند. آن ها همچنان ب  ایمانوان اوام  می وهند اما 
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هرگز خدا را تجرب  نمی کنند.
بنابراین، اکنشن، تروید و ایمان 
خشو را نسبت ب  وجشو یا طدم 
وجشو خدا کنار بگذارید.ح�ت 
اگر ب  وجشو خدا اطتقاو واشت  
 یک ایده ور 

ً
باشید، این صرفا

مشرو او است. این ک  او وه وست یا هجده � وارو 
ک  قد بلند یا قد کشتاه است. هر فکری ک  واشت  
جهت  ور  مانعی  می تشاند  فکرها  ن  هم�ی ح�ت  باشید، 
تجرب  ی خدا باشد. پس ایمان و شک خشو را کنار 
بگذارید. فقط ب  خاعر واشت  باشید ک  اگر خلق�ت 

وجشو واشت  باشد، حتما خال�ت هم وجشو وارو.
لحظ  ای ک  یک جسم را می بینید، می وانید ک  خالغ 
خلقت  اگر  نیست؟  ن  چن�ی آیا  وارو،  وجشو  ئ  سیش آن 
ن وجشو وارو. ح�ت کلم   وجشو واشت  باشد، خالغ ن�ی
 ،  مناسب خداوند نیست. او خلاقی�ت

ً
»خالغ« وقیقا

! او خلاقی�ت ثابت  ن یز شده، هم�ی است ک  �ب ولیل ل�ب
ش است. و ور حال گس�ت

یک  است.  وائمی  )بیگ بنگ(  بزرگ  انفجار  او 
سیاه چال  وائمی ک  ور حال اتفاق افتاون است.

خلاقیت  بیانگر  س   هر  مخلشق،  و  خالغ  خلقت، 
هستند. خدا خلاقیت است بنابراین وجشو خلاقیت 
ید. اگر خلاقیت نباشد، خلقت اتفاق  را جون بگ�ی
برای  است  محکمی  ولیل  خلقت  وجشو  نمی افتد. 
ید. خلاقیت  اثبات بر خالغ. وجشو خدا را جون بگ�ی
استقلال  نیست،  مروه  ن  قشان�ی از  مجمشط  ای 
هششمند است. آن هشش و استقلال است. بنابراین 
ید. وجشو  فقط وجشو این هشش مستقل را جون بگ�ی

ید. خدا را ب  طنشان خلاقیت جون بگ�ی
ید-  می گ�ی جون  را  س   این  وجشو  شما  هنگامی ک  
خشو، جهان و خدا- ناگهان خشاهید وید ک  این س  
 تشسط ذهن ناخشوآگاه شما ایجاو شده 

ً
مانع صرفا

است. هیچ مانعی وجشو ندارو، تنها هس�ت محض، 
آگاهی محض، جون محض است.

است،  این   
گ

زن� زاصل 
ن  خشو، جهان و خدا، س  چ�ی
واحد  هست   بلک   نیستند، 
ن  هس�ت هستند و جون گرف�ت
ی  ن چ�ی هست ،  این  وجشو 
است ک  من آن را روشنگری 

 می نامم.
گ

زند�
ید،  اگر شما وجشو خشو، جهان و خدا را جون بگ�ی
ناگهان خشاهید وید ک  فقط جون وجشو وارو. هر 

س  ب  یک جون تبدیل شده اند!
هنگامی ک  هر س  محش می ششند و ب  یک جون تبدیل 
ی است ک   ن ی ک  با�ت می ماند همان چ�ی ن می ششند، چ�ی

من آن را سعاوت ابدی، �ن تیا آناندا نامیده ام.
نفس  زما�ن ک    تا  فقط  س   این  ن  ب�ی مرزهای 
جنگجشی ورونمان نمی پذیرو، وجشو وارو. زما�ن ک  
و  می افتد  اتفاق  پذیرش  بروو،  ن  ب�ی از  پذیرش  طدم 

نفس ناپدید می ششو. و تنها جون با�ت می ماند.
قدروا�ن  »چگشن   می پرسند:  من  از  مروم  از  بعصین 
طمیغ خشو را نسبت ب  شما ابراز کنیم؟«. من ب  
آن ها می گویم ک  تنها راه ابراز قدروا�ن این است ک  
تشصیف کروه ام،  برایتان  آن گشن  ک   را  روشنگری 
ین کاری است ک  می تشانیم برای   کنید. این به�ت

گ
زند�

هم انجام وهیم.
قدروا�ن  احساس  من  ب   نسبت  شما  این ک   ولیل 
می کنید، این است ک  فقط وق�ت یک استاو روشنگر 
و، تازه متشج  می شوید ک    شما قرار می گ�ی

گ
ور زند�

قدروا�ن چیست! تا آن زمان، قدروا�ن ب  صشرت طاو�ت 
اجتماعی ور شما با�ت می ماند. هنگامی ک  استاوی ور 
تحشل  هنگامی ک   و،  می گ�ی قرار  شما   

گ
زند� راه   �

وع می ششو، شما ور ورون خشو حرک�ت را احساس  �ش
خشاهید کرو، یک شاوی طمیغ. احساسی ق�ی قابل 
تشصیف از طمغ وجشو. این حس قدرشناسی است. 
صمیمیت،   ،

گ
خشوگذشت� از  ک   است  ی  ن چ�ی این 

پرستش نامیده می ششو. شما نمی تشانید آن را با کلمات 
بیان کنید این زیبا�ی قدروا�ن واقعی است. فقط با آن 

وجود خلقت دلیل 
محکمی است برای 

اثبات خالق یا 
خلاقیت. وجود خدا را 

ید جشن بگ�ی

فقط وق�ت یک استاد 
 

گ
روشنگر در زند�

د، شما  شما قرار می گ�ی
می دانید که قدردا�ن 
چیست



گ
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راحت باشید و ب  آن اجازه وهید ک  شما را متحشل 
کند. آن شما را از طمغ وجشوتان تغی�ی خشاهد واو. 

ن کا�ن است. کار استاو انجام شده است. هم�ی
مروم از من می پرسند: »ما چ  خدم�ت می تشانیم برای 
ین  این رسالت انجام وهیم؟« ب  آن ها می گویم، بزرگ�ت
شکشفا  واو،  انجام  جهان  برای  می تشان  خدم�ت ک  
کرون آگاهی خشو است. هنگامی ک  این اتفاق می افتد، 
ب  عشر خشوکار، هر جا لازم باشد خدمت می کنید، 
 از نفس خشو، بلک  چشن شما وارید جون 

ً
ن  صرفا

یز می شوید. بنابراین ویگر خدمت نامیده  ید و ل�ب می گ�ی
یز شدن است. خدمت باید   ل�ب

ً
نمی ششو بلک  صرفا

اینگشن  انجام ششو، ن  ب  صشرت بخویدن، بلک  ب  
اک گذاری خشوجشش. صشرت اش�ت

 مروم برای ب  وست آورون منفعت خدمت 
ً
طمشما

می کنند. جامع  ب  ما آمشخت  است ک  این خدمت 
ما را ب  بهوت   می رساند، و یا ب  گشن  ای اطمال بد 
! خدمت کرون هیچ جایگاهی  ما را خن�ث می کند. خ�ی
را برای ما ور بهوت   رزرو نمی کند. ور این مسلک، 
ورون  ور  شما  هنگامی ک   نمی ششو.  مباول   بهوت 
احساس  خشوکار  ب  عشر  می شوید،  �شار  خشو 
ن ویگری برای انجام واون ندارید،  می کنید هیچ چ�ی
. �شار شدن  ن وع ب  خدمت می کنید، فقط هم�ی �ش
ندارو.  ویگری  ن  یا چ�ی ماوی  ثروت  با  ارتباطی  هیچ 
بلک  ب  وضعیت ورو�ن شما مرتبط است، حالت 
ب  کل. خدمت،  سعاوت �ب سبب، قدروا�ن نسبت 
انجام ششو، می تشاند شما را  این گشن   ب   هنگامی ک  

ب  روشنگری هدایت کند.

قدردا�ن کارماهای شما را می سوزاند
تصشف1 کاملًا مبت�ن بر قدروا�ن است. اگر بخشاهم 
کل تصشف را ور یک کلم  خلاص  کنم، آن قدروا�ن 
تمام اشعار اساتید بزرگ  است. می تشانید آن را ور 
ببینید.  تصشف2 مانند جلال الدین رومی3 و ویگران 

Sufism -1  بعد طرفا�ن اسلام، تصشف                                                                    

وان تصشف                                                                               Sufi -2 پ�ی

وهم ن Jalaluddin Rumi -3  طارف و شاطر ایرا�ن قرن س�ی

شده  جاری  انرژی  می تشانید 
از قدروا�ن را ور کلمات آن ها 
حس کنید. قدروا�ن شما را ب  

انرژی جاری تبدیل می کند.
قدروا�ن مانند آتش است ک  
شما  تمام کارماهای  می تشاند 

را بسشزاند. کارما4 چیست؟ یک طمل ناتمام است 
ک  بارها و بارها شما را مجبشر ب  انجام آن می کند. 
ب  منظشر انجام آن و تخلی  ی هم  ی این کارماها�ی 
ک  ور وجشو ما انباشت  شده است، بارها و بارها بر 
ن انرژی  روی این سیاره متشلد می شویم. تنها با واش�ت
این کارماها سشزانده می ششند!   ، قدروا�ن از  حاصل 

این است قدرت قدرشناسی.

- عبادت و دین غا�ئ قدردا�ن
همان عشر ک  انرژی، انرژی را را جذب می کند ،وق�ت 
خشاهی  تبدیل ب  قدروا�ن می ششو، خ�ی طباوت شما 
ی را ب  خشو جذب می کنید. این قانشن جذب  بیو�ت
و قانشن عبیعت است. قدروا�ن طباوت قا�ئ است 
ک  می تشاند بیو�ت از آنچ  ک  می تشانیم تصشر کنیم 

برایمان ب  ارمغان بیاورو.
بسیاری از مروم فکر می کنند طباوت و قدروا�ن اسارت 
. آن ها آزاوی بخش ترین پدیده ها  هستند.  است. خ�ی
آن ها شما را از بند نارضای�ت آزاو می کنند. نارضای�ت 
فقط  و.  ب�ب ن  ب�ی از  را  شما   

گ
زند� تمام  می تشاند 

ب  ونبال  وویدن  حال  ور  مدام  ما   ، نارضای�ت ب  ولیل 
خشاست  هایمان هستیم. هنگامی ک  قدروا�ن بوکفد، 
را   

گ
زند� سپس  می ششو.  زوووه  ب   راح�ت  نارضای�ت 

ب  صشرت متفاو�ت تجرب  می کنید. شما تجرب  می کنید 
 ور حال شکشفا�ی است.

گ
ک  زند�

ین مشهبت  ، بزرگ�ت  کرون با احساس شکشفا�ی
گ

زند�
قدروا�ن  زما�ن ک   فقط  است.  انسا�ن  هر  برای 
اتفاق می افتد. هنگامی ک  شکشفا  بوکفد، شکشفا�ی 

Karma -4  عبغ تفکر وویک، تمام کارها�ی ک  بر اساس اراوه ی شخصی انجام 
می ششند و �نششت سازند                           

ین خدم�ت که  بزرگ�ت
می توان برای جهان 
انجام داد، شکوفا 
کردن آگاهی خود 

است
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این ک   یا  انجام می وهید  آنچ   از  شوید، صرف نظر 
شما  می مانید.  با�ت  شکشفا  می وهید،  انجام  چگشن  
کاری برای شکشفا شدن انجام نمی وهید. شما قبلًا 
شکشفا شده اید، و هر چ  انجام می وهید از آن نوأت 
شما می ششو،  نگرش  قدرشناسی  هنگامی ک   و.  می گ�ی
لحظ  ای  هر  پس  می ششو.  شما  عبیعت  شکشفا�ی 

یز از طنایت می ششو، از جمل  طباوت شما. ل�ب
ور شما  از شکرگزاری و شکشفا�ی  یز  ل�ب باید  طباوت 
معبد  ب   ما  »چرا  می پرسند:  مروم  از  بر�ن  باشد. 
می رویم و طباوت می کنیم؟«. بدانید ک  طباوت جون 
ما  طباوت  هنگامی ک   است.  هس�ت  نعمت  ن  گرف�ت
اینگشن  است، هس�ت پاسخ می وهد. هنگامی ک  هس�ت 
 ب  سمت 

گ
ی ور زند� پاسخ وهد، نعمت های بیو�ت

شما می آید. این چرخ  مطلشب طباوت و برکت است!
موکل این جا است ک  ب  ما یاو واوه اند ک  طباوت 
یاو نداوه اند  و خدا آخرین وست آویز است. ب  ما 
 مداومی هستند ک  

گ
ک  آن ها منبع و نتیج  خجست�

اتفاق می افتد.

یک داستان کوتاه:	     

خلبا�ن ور اواسط پرواز ب  مسافران اطلام کرو: 
ک   برسانیم  شما  ب  اعلاع  ک   متأسفیم  »ما 
وچار موکل شده ایم. حال، فقط خدا می تشاند 

ما را نجات وهد«.
او نوست   از مروی ک  ور کنار  یک مسافری 
بشو، پرسید: »خلبان چ  گفت«. مرو جشاب 

واو: »او گفت هیچ امیدی نیست«.

ور ذهن اک�ث انسان ها، خداوند »آخرین وستاویز و 
میدی« است!

ُ
راه نجات ور نا ا

طباوت ور واقع خم شدن ور برابر هس�ت لایتناهی و 
ام، ترس، �ورگمی، اضطراب و هم   تسلیم کرون اح�ت
ن خشو ب  آن است. ور هر نَفَس شما هس�ت است،  چ�ی
 ور وجشو شما هس�ت 

گ
وی زند� افکار، ذهن شما و ن�ی

است ک  برای مراقبت از شما واکنش نوان می وهد.

ام  اح�ت ن  چن�ی با  هنگامی ک  
هس�ت  کنید،  وطا  طمی�ت 
شما  ب   را   

گ
زند� نیاز  چهار 

می وهد.

ها�ی  ن 1. انرژی برای تغی�ی چ�ی
ک  نیاز ب  تغی�ی وارند.

این ک   ورک  برای  هشش   .2
تغی�ی  ب   نیازی  ها�ی  ن چ�ی چ  

ندارو.

خشو  تغی�ی کنید،  شما  چقدر  هر  این ک   ورک   .3
هس�ت یک رؤیای همیو  ور حال تغی�ی است.
4. رستگاری ک  از س  مشرو بالا ناسیش می ششو.

می کنید،  احساس  را  هس�ت  حضشر  ک   زمان  هر 
احساس قدروا�ن می کنید و این خشو طباوت است. 
، طوغ طمیغ و 

گ
از خشوگذشت� ی جز  ن طباوت چ�ی

 هس�ت نیست. 
گ

 ب  حضشر همیو�
گ

احساس وابست�
 ، ح�ت ست سانگز )satsangs(، گروهما�ی های روحا�ن
 ب  کل است.

گ
تنها برای پرورش این احساس وابست�

نیست،  مذه�ب  خشاندن کتاب های  واقعی  طباوت 
ب   پشل  اهدای  یا  و  خدا،  برای  ماوی  هدایای 
ب   خامشش  و  طمیغ  قدروا�ن  بلک   نیست،  معابد 
ی ک  هست است.  ن ، ب  خاعر همان چ�ی کل هس�ت
این است ک  هس�ت مراقب ما  ب   اطتماو �ب واهم  
است. انتظار طمیغ و منفعلان  برای هس�ت است. 
ن  ن�ی ویگری  های  ن چ�ی اگر  است.  واقعی  طباوت  این 
ور نتیج  این �شاری اتفاق بیفتد، ورست است. 
ن ی� از قدیسان صش�ن  همیو  واستان شگفت انگ�ی
را برای مروم تعریف می کنم. تصشف مذه�ب است 
ی جز قدروا�ن نسبت  ن ک  ریو  ور قدروا�ن وارو. چ�ی

ب  کل هس�ت نیست.

ور حال  و   شاگروانش  قدیسان صش�ن  از  ی� 
س    

ً
تقریبا آن ها  بشوند.  روحا�ن  پیاوه روی 

روز قذا نخشروند. ور روز چهارم، روستاییان 
ستا�ن  آن ها را تعقیب کروند تا شب ک  ور ق�ب

اگر اعمال شما ریشه 
در توقعاتتان داشته 

باشد، هرگز نمی توانید 
احساس تحقق-

- کنید، شما  قدردا�ن
فقط حواس خود را 

فرسوده کرده اید
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خشابیدند.
عبغ  قدیس  طارف  آن  بعد،  روز  صبح 
خدا  شکرگزاری  و  طباوت  ب   وع  �ش معمشل 
باور  می ویدند  را ک   آنچ   او  شاگروان  کرو. 
بدون  ک   بشو  روز  چندین  آن ها  نمی کروند. 
قذا و پناهگاه مانده بشوند و استاوشان از خدا 
وی نکروند و  شکرگزاری می کرو. آن ها از او پ�ی
گفتند: »چرا باید خدا�ی را شکر کنیم  ک  س  
روز است ما را از قذا و پناهگاه محروم کروه 

است؟«.
او پاسخ واو: »شما سی سال است، ک  تغذی  
چرا  واشت  اید.  اقامت  برای  محلی  و  شده اید 

بابت این او را شکر نمی کنید؟«.

 هس�ت بر 
گ

طباوت قدرشناسی بابت بارش همیو�
ماست. فکر نکنید ک  من وارم ب  شما تکنیک های 
بسیار قدیمی و منسوخ را پیونهاو می کنم. ن ! من 
 خشو تجرب  کروه ام، 

گ
ها�ی ک  ور زند� ن بر اساس چ�ی

این ها را ب  شما می گویم.
ور ووران مکاشف  روحا�ن قبل از روشنگری، هم  
را  پیاوه می رفتم. من عشل و طرض هند  پای  با  جا 
پیمشوه ام. من با وو تک  لباس و بوقا�ب برای گدا�ی 
ن قسم خشروم ک  وستم  قذا سفر کروم. من همچن�ی
ب  پشل نخشرو و بیش از یک وطده قذا نگ  ندارم.

یک  مانند  من  سال  چند  آن  ور  می گویم،  صاوقان  
هس�ت   کروم! 

گ
زند� ن  زم�ی سیاره  روی  بر  آزاو  پاوشاه 

ب  راح�ت آنچ  را ک  برای لحظ  نیاز واشتم ب  من واو. 
نگران لحظ  ی بعد نبشوم. ور هر لحظ  از آن روزهای 
مکاشف ، وست نامر�ئ هس�ت را حس می کروم. بنابراین 
ها شد�ن است و برای من اتفاق افتاوه  ن بدانید ک  این چ�ی

ن ک  اکنشن ور مقابل شما نوست  است! است، هم�ی

توقع، مقصر است؛ آن را رها کنید!
از  ی�،  بنویسید.  لیست  وو  و سعی کنید  بنوینید 
ها�ی  ن از هم  چ�ی ها�ی ک  وارید و ویگری،  ن هم  چ�ی

ها�ی  ن ک  ندارید. لیست اول باید شامل تک تک چ�ی
باشد ک  وارید، از چوم ها، گشش ها، وست ها و پاها 
وع کنید، زیرا افراوی هستند ک  بر�ن از آن ها را  �ش
های ماوی بروید،  ن ندارند. قبل از این ک  ب  �اغ چ�ی
تمام تشانا�ی های جسمی و ذه�ن خشو را ذکر کنید. 
بدون  بنویسید  را  ن  چ�ی هم   بخشاهید صاوقان   اگر 
تشانست  نخشاهید  بیفتد،  قلم  از  مشروی  این ک  
لیست اول را تکمیل کنید! این حقیقت وارو. اگر ب  
این نتیج  رسیدید ک  شما قاور ب  تمام کرون لیست 
اول نیستید، ب  این مع�ن است ک  قدرشناسی ور 

وجشو شما شکل گرفت !
وجشو  ور  مدام  تشقعات  ک   است  این جا  موکل 
قدروا�ن  است ک   ولیل  ن  ب  هم�ی وارند.  حضشر  ما 
از عریغ  ب  عشر مداوم  فتد. ما 

ُ
اتفاق نمی ا ب  راح�ت 

، گشش ، زبان و حس لامس   اعلاطات  بی�ن چوم، 
وریافت می کنیم. بر اساس این، همشاره انتظار واریم 
ی یا اتفاق خاص ویگری روی وهد. وق�ت فروی  ن چ�ی
ی وارو، ور وجشو  ن به�ت را می بینیم ک  خان  یا ماش�ی
ما ثبت می ششو. وق�ت ک  ما از وستاوروهای بزرگ 
ویگران می شنویم، ور وجشو ما حک می ششو. انرژی 
از   

ً
وائما می کند،  حرکت  ون  ب�ی سمت  ب   تنها  ما 

وی می کند، و هرگز ب  سمت  حشاس پنج گان  مان پ�ی
ورون خشومان جریان نمی یابد.

قدرشناسی زما�ن اتفاق می افتد ک  این روند معکشس 
شده و شما ناگهان ب  مشهبت ورونتان �پ می برید! با 

قدروا�ن هیچ تشقع یا عمع وجشو ندارو.
ن کره ی صاف کروه ور آتش  ن مانند ریخ�ت تشقع واش�ت
برای خامشش کرون آن است. آیا می تشانید آتش را 
ن کره ی مذاب ب  آن خامشش کنید؟ هرگز!  با ریخ�ت
ن ترتیب، اگر اطمال شما ریو  ور تشقعات شما  ب  هم�ی
قدرشناسی  احساس  نمی تشانید  هرگز  باشد،  واشت  

کنید. شما فقط حشاس خشو را فرسشوه می کنید.
 کنید، 

گ
شما یا می تشانید با تشقع و یا با قدروا�ن زند�

ن  با هر وو.
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ها وجشو وارو. شما مالک  ن با تشقع، تمایل مالکیت چ�ی
می شوید. با قدرشناسی، شما صاحب لذت می شوید. 
های کمی ک   ن چ�ی از  تنها  می شوید،  مالک  وق�ت ک  
ب  شما است لذت می برید. هنگامی ک  شما  متعلغ 
ن ور هس�ت لذت  صاحب لذت هستید، از هم  چ�ی
ن کا�ن  می برید. وق�ت ب  خشوتان نگاه می کنید، هیچ چ�ی
ب  نظر نمی رسد. هنگامی ک  شما لذت می برید، هم  
ن �شار ب  نظر می رسد! این است تفاوت این وو. چ�ی

یک داستان کوتاه:	     

ور یک روستا، نگهبان شب � شیفتش بشو و 
ب  عشر متناوب ور سشت خشو می ومید.

پیپ  آن  با  ک   واشت  گِلی  لشل  ی  یک  او 
ب  ونبال  و  کرو  پر  تنباکش  با  را  آن  می کوید. 

یت گوت. اما نداشت. ک�ب
آن  ور  رفت ک   نزوی�  آن  ور  ب  کلب  ای  او 
پرسید ک   او  از  و  می کرو   

گ
زند� ی  پ�ی بانشی 

آتش  ب  او  اجاقش  م روشن  ن ه�ی از  آیا می تشاند 
بدهد. آن خانم گفت ک  اجاقش ور س  روز 
از  خشوش  او  و  است  نوده  روشن  گذشت  
قذا�ی ک  ب  معبد واوه اند تغذی  کروه است.

آیا  پرسید ک   و  رفت  بعدی  خان   ب   نگهبان 
آن ها  بدهد.  ب  او  یت  قشطی ک�ب یک  می تشاند 
همسای   از  موعل  یک  خشوشان  گفتند ک  
گرفت  اند تا اجاق خشو را روشن کنند. ور حال 
یت. حاصرن آن ها ن  آتش وارند و ن  چشب ک�ب

کدخدای  خان  ی  ب   گرفت  تصمیم  نگهبان 
 خدمتکاران قشطی 

ً
روستا بروو ک  ور آن قطعا

یت واشتند. او رفت و از آن ها پرسید ک  آیا  ک�ب
یت برای روشن کرون پیپش وارند. ک�ب

نگاه کرو و پرسید: »آتش  ب  او  ان  از وخ�ت ی� 
فانشسی ک   از  چرا  پیپ؟  روشن کرون  برای 

وستتان هست استفاوه نمی کنید؟«.
باور  می وید  را ک   آنچ   نمی تشانست  نگهبان 
با  را  فانشسی  مدت  تمام  حالی ک   ور  او  کند. 

یت بشو! خشو حمل می کرو، ب  ونبال یک ک�ب

تا زما�ن ک  ما بر این باوریم ک  آنچ  ک  ما نیاز واریم 
نگهبان  مانند  است،  ما  از  خارج  ور   

ً
همیو  صرفا

واو.  خشاهیم  اوام   جست و جش  ب   همچنان  شب 
باور برسیم ک  هس�ت همیو  آنچ  را  ب  این  وق�ت 
ن را ور ورون خشو  ک  نیاز واریم ب  ما می وهد، هم  چ�ی

پیدا خشاهیم کرو.

زبان بدن شما با قدردا�ن تغی�ی می کند
وق�ت ک  با تشقع کار می کنیم، خوشنت ظری�ن ور زبان 
بدن ما ویده می ششو. این خوشنت طمدی نیست، 
بلک  ذا�ت است. اگر ما کمی ب  زبان بدن خشو حساس 

شویم، می تشانیم این مشضوع را ورک کنیم.
، این ک   هنگام تایپ با کامپیشتر،  هنگام تماس تلف�ن
چگشن  گشسیش تلفن را ور جای خشو قرار می وهید، با 
چ  خوشن�ت راه می روید، چگشن  ور را پوت � خشو 
ید و ...  می بندید، چگشن  وست فرزند خشو را می گ�ی
ن وقت کنید و خشو را ور حال انجام آن  ب  هم  چ�ی
ن خوشنت  تماشا کنید. خشاهید وید ک  ور هم  چ�ی

ظری�ن وجشو وارو.
را  ور  بعد ک   وفع  ی  امتحان کنید.  این را  می تشانید 
می بندید، ب  خاعر بسپارید و ببینید ک  چطشر آن را 
بستید. حال، ووباره ور را باز کروه و این بار ب  آرامی، 
با قدرشناسی بسیار و با آگاهی طظیم، آن را ببندید 
این کار، خشو را  انجام  ن  تا کاملًا بست  ششو. ور ح�ی
مواهده  را  حالت  وو  ن  ب�ی تفاوت  کنید.  احساس 
خشاهید کرو. ور بار ووم، شما ناگهان ور ورون خشو 
نرم و ملایم شدید! این تأث�ی قدرشناسی بر شما است.
تغی�ی  وست خشش  شما  بدن  زبان   ، قدروا�ن با 
حس  را  طمیغ  قدروا�ن  شما  وق�ت  شد.  خشاهد 
کنید، واکنش هایتان ب  مشقعیت  های مختلف تغی�ی 
می کند. شما با هس�ت هم نشا خشاهید شد. بدن شما 
ن  عن�ی این  با  همراه  مهربا�ن  با  و  جذاب  ظراف�ت  با 
جریان می یابد. تمام اطمال شما از این ظرافت نوأت 
و. ویگر خوشن�ت وجشو نخشاهد واشت. تنها  می گ�ی
انجام  ک   کاری  هر  بنابراین  بشو.  خشاهد  شاوی 

ین تر می کند.  را ش�ی
گ

می وهید، فقط زند�
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مراقبه
خشوتان  با  و  بنوینید  ساطت  نیم  فقط  روز،  هر 
وهید  اجازه  و  ببندید  را  چومانتان  خلشت کنید. 
هر فکری، هر شخصی یا هر مشقعی�ت ب  ذهن شما 
بیاید. اگر فکر مثب�ت باشد، فروی ک  ووستش وارید 
آن  برای  را خششحال می کند،  شما  مشقعی�ت ک   یا 
اگر  بروو.  بگذارید  و  قدروا�ن کنید  احساس   

ً
طمیقا

یک  یا  ندارید  ووست  فروی ک   یا  بشو،  من�ن  فکر 
ن قدروا�ن کنید و  ن�ی آن  برای  ناخششایند،  وضعیت 
ی  ن آن را مشهبت بدانید. با قدروا�ن طمیغ ب  هر چ�ی

ک  ب  ذهن شما می رسد، برکت وهید.
خشاهید وید ک  ور طرض چند روز، نگرش شما کاملًا 
و  شفقت  با  شما  شد.  خشاهد  ولسشزان   و  مهربان 
ن نگاه خشاهید کرو. پذیرش فشق العاوه ای ب  هم  چ�ی



حقایق ژرف تر زندگیحقایق ژرف تر زندگی
Deeper Truths of Life

فصل دو
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شما می توانید از پیچ و خم ذهن رها شوید	 
چرخه ی کارما�ی می تواند شکسته شود	 
مرگ یک بزم است	 
شما هوش هستید 	 
مسئولیت شما را بالا می برد	 
ی یک »حالت« است نه یک مقام	  ره�ب
شورمندی شکست نمی شناسد 	 
روی 	  به  را  زیادی  درهای  معصومیت،  بازیا�ب 

 تان می گشاید
گ

زند�
شما بخ�ش از آگاهی جمعی هستید	 
صلح جها�ن از شما آغاز می شود	 
سانیاس قمار غا�ئ است	 
روشنگری کلید پادشاهی شماست	 

شما می  توانید از پیچ  و  خم 
ذهن رها شوید

 
گ

روشنگری زند�
 در محدوده �ب ذه�ن

گ
یع�ن زند�
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خیجید  می  در  خولذه خی که  خحسیسیت  به  به خیا جی  ری 
من�ف  خحسیسیت  خیا   نگیا که   ردخاتذ .  ا ش د 
ف ا برم  و  عذین ا ش ند، خنرژی درو�ف مین رخ خز ب�ی
خگر  ا کنذ .  محروم  خنرژی  درمیفت  خز  رخ  ا دمین 
رکنذک  ی�ی رخ که در فصل  یی قبل در خاتذیر شوی 
دید که چگ نه  بررسی کنذد، ا خ ذد  دخده خی   قرخر 
رخ  خنرژی  یی من�ف غلبه و ا درین  به خیا  ا ر خنذد 

ل کنذد. کن�ت
خگر  که  کنذ ،  نگیه  دیگر  م ضاع  چند  به  خکن ن 
 مین رخ 

گ
به ا �ب درکشین کنذ ، ا ر خنذ  شچ ه زند�
رغچ�ی د ذ . خیا درک ا ر خند می رخ رغچ�ی د د.

ی  ف وع کنذ ، چ�ی ی بسذیر سیده �ش ف خجیزه د ذد بی چ�ی
د ذ .  رغچ�ی  رخ   مین 

گ
زند� ا ر خنذ   آن  درک  بی  که 

ی ا مین  عولکرد  به شچ ه ی  نگیهی  د ذد  خجیزه 
بیندخزم .

آزمایش ده دقیقه ای
فقط 10 دقذقه خیا آزمییش سیده رخ خمتحین کنذد.

و  بنشینذد  رنهی  بردخرمد.  قل   و  کیغذ  ورق  یک 
ا رسد  ی نتین  به  و  ا کنذد  فکر  رخ که  آنچه   ر 
ا کنذد  فکر  که  رخ  ی  ف چ�ی  وین   

ً
دقذقی بنایسذد. 

روی کیغذ بذیورمد.  چی فکری رخ ومرخیش یی �ک ب 
نکنذد خیا آزمییش فقط برخی شوی خست  چی کس 
دیگر به آنچه که شوی ن شته خید نگیه نمی کند. دقذقًی 
خ�ف رخ  مینند یک نرم خفزخر آوخنگیر که یک ن خر سخ�ف
ا گذرد  شوی  ی ا  در  آنچه که   ر  ا کند،  ثبت 
خیا ده  پییین  به کلوه رونایسی ا کند. در  رخ، کلوه 
دقذقه، آنچه رخ که ن شتذد فقط یک بیر بخ خنذد. 
شگفت زده ا خ ذد شد و به وضاح ا  ر خنذد ببچنذد 
در  خفکیر  ی  شکل گ�ی طرمقه ی  در  منط�ت   چی  که 

ی نتین وج د ندخرد!

 رخ در اذیبین ا بینذد. بلافیصله 
گ

به عن خن مثیل، س�
بیزی  و  ب ده خید  زمی�ف که ک دک  خز  رخ   

گ
س� شوی 

در  ا ر خند  بعدی  فکر  ا آورمد.  به یید  ا کردید 

در  خست  موکا  س ا  بیشد.  شوی  دورخن ک د� 
م رد معل  و کلاسی که در مدرسه در آن ا نشستذد 
بیشد. چهیرا موکا خست در م رد اینه خی بیشد 
 ا کرده خست. خرربیطی 

گ
که معل  شوی در آن زند�

 در اذیبین دیده خید و معلمی 
ً
خ  که خا�ی

گ
ف س� منط�ت ب�ی

که در مدرسه دخشته خید  وج د ندخرد. بی خیا حیل، 
 خز مشی ده ی سگ به 

گ
در چند ثینذه شوی به سید�

ببچنذد   رمده خید. ا ر خنذد  دورخن ک د� ا د  معل  
دیگر حرکت  ف  به چ�ی ی  ف خز چ�ی فقط  خفکیر شوی  که 
»رفکر«  رخ  فرآیند  خیا  نمی ر خنذ   ح�ت  می  ا کنند. 
 . ف « خست.  و�ی بنیمذ . خیا فقط یک »ردخعی معی�ف
شوی سگ رخ بی دورخن ک د�، دورخن ک د� ا د رخ بی 

ه خرربیط ا د ذد. معل  و غ�ی

در وخقع، خگر خیا رورما رخ فقط یک بیر خنجیم د ذد، 
در� به شوی ا خ د دخد که شچ ه ی رفکررین رخجع 

به ا درین رخ رغچ�ی ا خ د دخد.

ی ا می چگ نه کیر ا کند؟

چگ نه  و  کنذ   خیجید  رخ  خفکیر  ا ر خنذ   چگ نه 
به آن  ی معنی ببخشذ ؟

 رخ رجربه ا کنذ ؟
گ

چگ نه زند�

طبیعت ذهن
خیا که  خز  سیده  نو دخر  یک  شوی  به  ما  بگذخرمد 
چگ نه خفکیر در ی ا جرمین ا ییبد و شوی چگ نه 

آن  ی رخ به    وصل ا کنذد بد  .
یک  به ص رت  خیا جی  در  ی ا شوی  در  خندیشه   ر 
شکل،  خست.  شده  دخده  نشین  مکعب مستطذل 
خندخزه و رنگ  رکدخم متفیوت خست. خفکیر مختلف 
به ط ر مدخوم در شوی جرمین دخرد که موکا خست 
به درد یی رجربه ی دردنیک و یی به شیدی یی رجربه ی 
به  خست  موکا  خفکیری که  بیشد.  مرربط  شیدمی�ف 
شیدی مرربط بیشد، خمی شوی آن رخ به عن خن درد در 
نوییش   JP عن خن  بی  نو دخر  خیا  در  مد،  ا گ�ی نظر 

دخده شده خست؛ رجربه شیدی، خحسیس درد.
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مرب ط  فکری  خست  موکا  شوی  ررریب،  ف  به  و�ی
آن  خز  خمی  بیشذد،  دخشته  دردنیک  رجربه ی  یک  به 
به عن خن شیدی یید کنذد. خیا بی PJ نشین دخده شده 

خست؛ رجربه دردنیک، خحسیس شیدی.
در  ی  ف چ�ی به  مرب ط  شوی  خفکیر  رویم  به ط ر کلی، 
م رد گذشته یی آینده خست. شوی نمی ر خنذد خفکیری 
شوی  حی�ف  حیل  در  بیشذد.  دخشته  حیل  م رد  در 
رنهی ا ر خنذد آگیهی دخشته بیشذد، نه فکر. خفکیر یی 
مرب ط به بر�ف خز رجیرب لذت بخسیش خست که شوی 
آینده  در  دوبیره  و ا ا خ ذد  دخشته خید  در گذشته 
در گذشته  دردنیکی که  رجربذیت  یی  و  رجربه کنذد، 

دخشته خید و نمی ا خ ذد دوبیره آن رخ رجربه کنذد.
ح�ت در زمین بر�ف خز مشکلات جدی، شوی نیگهین 
خوج  در  ح�ت  یی  دخشت.  ا خ ذد  مثبت  رفکر  یک 
نیمرب طی  من�ف  خندیشه  یی  بر�ف  شوی  شیدی، 
ا خ ذد دخشت.  ر خندیشه کیملًا مستقل خست، و 
ف  به رفکر قبلی مرربط نیست. به  و�ی به ط ر کیمل 
دلذل خست که شوی قیدر به رفکر شید در مذین خفکیر 

ف  ستذد و بیلعکس. غ  خنگ�ی
نیستند.  مرربط   ، منط�ت فکر  دو   چی  که  بدخنذد 
 چی فکری مسئ ل خیجید یک خندیشه دیگر نیست. 
، مستقل و غ�ی منط�ت   وه ی آن  ی به ط ر رصید�ف

ظی ر ا ش ند.
چگ نه »کلاچِ« خیا جرمین رصید�ف خز خفکیر رخ ر ی 
کنذ ؟ می خز کلوه ی »ر ی کردن کلاچ« بیر ی و بیر ی 
منظ ر  به وضاح  بذییذد  کرد.  ا خ ذ   خستفیده 
خز کلوه ی »ر ی کردن کلاچ« رعرمف کنذ .  ا د رخ 
 دنده ع ض ا کنذ ، 

گ
ف رخنند�  نگیا که می در ح�ی

 ر  یی  سه،  به  دو  خز  یی  و  دو  به  یک  دنده  خز  چه 
دنده خی برخی آن حیلت،  ر دفعه بیید خز مرحله ی 
فشیر  رخ  کیملًا کلاچ  بیید  می  کنذ .  عب ر  الاصی 
ف وخرد حیلت  دخده، و یی »کلاچ رخ ر ی کنذ «، میش�ی
الاصی ش د، و فقط بعد خز خیا حیلت خست که 
خست؟  درست  بروم ،  بعدی  دنده  به  ا ر خنذ  
ف دو رفکر  ف ررریب، می فضیی الاصی رخ ب�ی به  و�ی
در ی ا ا د رجربه ا کنذ . خیا فضیی الاصی، 
خست.  م  بت  و  آرخمش  رفکر،  دو  ف  ب�ی سک ت 
وق�ت که می دیگر به خفکیر ا د چنگ نزنذ  و آن  ی 
در  خفکیرمین  نکنذ ،  متصل  آینده  یی  به گذشته  رخ 
حیلت »کلاچ ر ی شده« بی�ت ا مینند.  وچنین که 
می در حیلت »کلاچ ر ی شده«  ستذ ، خز فضی یی 
که  وق�ت  ا شام .  آگیه رر  خفکیرمین  ف  ب�ی الاصی 
ف  ب�ی فیصله ی  ا شام «،  »ر ی  خفکیر  جرمین  خز  می 
خفکیر به ط ر ا دکیر خفزخیش ا خ د ییفت و می در 
و  آرخمش  و  شد  ا خ ذ   مت قف  فضیی الاصی 

ی رخ رجربه ا خ ذ  کرد. م  بت بیش�ت و بیش�ت

هوشیاری 
کلید غا�ئ

 نگیا که شوی نیگهین   شذیر ا شامد،  ر خندیشه خی 
که در مقیبل شوی جرمین دخرد، برخی آن لحظه ا ش د 
وع ا کنذد، یی آن   شوی. شوی ر جه به آن رخ �ش

گ
زند�

رخ خنجیم ا د ذد یی خز آن فرخر ا کنذد. خیا وضعذت 
مینند خسلاید یی روی  روژکت ر خست.  ر خسلایدی 
که در مقیبل ن ر  روژکت ر نگه دخشته ش د، به عن خن 
نوییش دیده ا ش د. مشکل  وخقعذت روی صفحه 
 روژکت ر  ن ر  درو�ف شوی،  در فضیی  خست که  خیا 
به ط ر مدخوم روشا نیست. منظ رم خز ن ر  روژکت ر 
  شذیری شوی خست. خیا فقط ا آید و ا رود. شوی 
 یش  بسذیر  نیستذد.  و مدخوم   شذیر  به ط ر کیمل 
آمده که ح�ت زمی�ف که چشوین شوی بیز خست و بدن 
شوی در حیل حرکت، شوی خز  س�ت ا د آگیه نیستذد. 
 روزمره یکر ا کن . زمی�ف خست که شوی 

گ
مثیلی خز زند�
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ف ا د ا شامد  دخال میش�ی
دف�ت کیر  ری  سیعت  نذ   و 
 ا کنذد. پس 

گ
رخنند� ا د 

ف  ، میش�ی خز رسذدن به دف�ت
مت جه  نیگهین  ا آیذد،  ون  ب�ی و  ا کنذد  پیرک  رخ 
ا شامد: »خوه، به دف�ت رسذده خم«؛ به خیا مع�ف خست 
، بیش�ت خوقیت ن ر  روژکت ر 

گ
که در آن لحظیت رخنند�

ایم ش ب ده خست.
در لحظی�ت که ن ر  روژکت ر   شذیری شویایم ش 
قرخر   روژکت ر  جل ی  در  خسلایدی که   ر  خست، 
آن  نخ خ د شد. شوی   شوی 

گ
زند� خز  د، بخسیش  بگ�ی

ظی ر  دوبیره  ن ر   نگیا که  نمی آورمد.  به ایطر  رخ 
بیز  دوبیره  شوی    شذیری   نگیا که  یع�ف  ا ش د 
بیشذد  دخشته  آن زمین  در  فکری که   ر  ا گردد، 
بسذیر  حقذقت  یک  خیا  ا ش د.  شوی  خز  بخسیش 
خفکیری   وه ی  مجواع  شوی   

گ
زند� خست.  ظرمف 

خست که شوی در زمین   شذیری و غ�ی   شذیری 
رصوذویت  و  خفکیر  خوقیت  خغلب  متأسفینه،  دخرمد. 
خرفیق  زمی�ف   

گ
زند� د نده ی  رغچ�ی  ح خدث  و  مه  

خز  ف بخسیش  ن�ی خیا  ی  نیستذد.  آگیه  آن  خز  ا خفتد که 
شوی.   نیمه ی 

گ
زند� خز  بخسیش   ستند،  شوی   

گ
زند�

خفکیر  یی  رصوذویت  صحنه  ی،  خیا  خز  متأسفینه 
زمی�ف که به ی ا شوی ا رسند آگیه نیستذد.

 شوی بدون   شذیری وج د 
گ

 ر لحظه خی که در زند�
شوی و بدون ر جه شوی خرفیق ا خفتد، رنج آور خست. 
م قعذت  ی�ی  مستقذ   غ�ی یی  مستقذ   به ط ر  شوی 
برخی رنج خیجید ا کنذد. درست مثل زمی�ف که رخ نویی 
ف چشوک  ن�ی شوی  آگیهی  ف رین چشوک ا زند،  میش�ی
ا زند. خمی، به دلذل کوب د ر جه رین، نمی دخنذد که چه 

زمی�ف آن روشا و چه زمی�ف ایم ش خست.
روزی لطذفه خی ا خندم:

مردی وخرد میشچنش شد رخ نوی زد و خز پسرش 
خر مبذل  عقب  ن ر  آیی  ببچند  که  ا خست 

چشوک ا زند یی نه.

نه،  خست...  روشا  »بله،  زد:  فرمید  خو  پسر 
روشا نیست... بله روشا خست... نه ایم ش 

خست... خلان روشا خست!«.

خگر شوی جرمین فکررین رخ در مقیبل ا د ببچنذد، نیگهین 
 ی در  ف ا خ ذد گفت، »آه ادخی ما،  وه ی خیا چ�ی
ما  وخقع دخرد درون ما خرفیق ا خفتد! ما ح�ت ک چک�ت
�ن�ف خز خیا که به کجی دخرم ا روم ندخرم. ما نمی دخن  

ی در ما دخرد خرفیق ا خفتد!«. ف که چه چ�ی
ا کنذد  فکر   و خره  خمی  نیستذد،    شذیر  شوی 

ف ر    خست.   شذیرمد. خیا نخست�ی
به روی  چشوتین  بیر  ف  خول�ی برخی  بیشذد،  آگیه  خگر 
کمی  خست  موکا  خبتدخ  در  ا ش د.  بیز  وخقعذت 
سخت بیشد، زمرخ ری کن ن، بیش�ت وقت ا د رخ در 
رخ  شوی  آن  نهییت،  در  نی  شذیری �ف کرده خید. 

به س ی شیدی و سعیدت س ق ا خ د دخد.

شما از گذشته حقی�ق خود آگاه نیستید
 ی�ی که  ف رویم چ�ی خز  خست. شوی  ف حقذقت  خول�ی خیا 
شوی  ندخرمد.  آگیهی  فتد 

ُ
ا خ خرفیق  مقیبلتین  در 

خفتیده  خرفیق  که  آن ط ر  رخ  ا د   نیمه ی 
گ

زند�
به یید  ا ا خ ذد  آن ط ر که  بلکه  نمی آورمد،  به یید 
 
گ

مد. زند� ا آورمد. خیا نو نه ی سیده رخ درنظر بگ�ی
رنج،  شیدی،  به  مرب ط  مختلف  ح خدث  بی  شوی 
 
گ

  ر شده خست. شوی به زند�
گ

گنیه، درد و خفسرد�
آن ط ر که  ست نگیه نمی کنذد. شوی معو لًا چکیر 
ا کنذد؟ رنهی ح خدث مرب ط به رنج رخ جوع آوری 
ا کنذد و یک  رر  خیجید ا کنذد، خیا خیده  ی رخ به 
ی  ف  شوی چ�ی

گ
   متصل ا کنذد و گوین دخرمد زند�

ه خ ی ط لا�ف خز درد  جز رنج نیست و ربدیل به زنج�ی
و رنج شده خست،  رر ی خز درد.

به ندرت،  رر  شیدی خیجید ا کنذد. به ندرت موکا 
 رر  شیدی  رخ جوع آوری کنذد،  خرفیقیت شید  خست 
خست.  شیدی   

گ
زند� خحسیس کنذد  و  خیجید کنذد، 

ف  نه رنهی رعدخد  رر  یی شید، بلکه کذفذت آن  ی ن�ی

 شما مجموع 
گ

زند�
افکاری است که در زمان 
آگاهی و ناآگاهی دارید
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و  ایطرخت  جوع آوری  بی  خوقیت  بیش�ت  خست.  ک  
رنج  رنهی   

گ
زند� ا کنذد که  فکر  دردنیک،  ح خدث 

 رویمش خرفیقیت 
گ

خست. لحظه خی که بیور مذک�ف زند�
رنج آور خست، شوی نیا دآگیه سعی ا کنذد خیا بیور 
رخ ق ت ببخشذد،  رچند آگی ینه سعی کنذد خیا  رر  
 یک  رر  

گ
مد. بیور شوی به خیا که زند� ف ب�ب رنج رخ خز ب�ی

نیآگیه  شوی  زمی�ف که  رنهی  خست،  شیدی   رر   یی  درد 
 ستذد پیبرجی خست، نه زمی�ف که شوی آگیه  ستذد.

ا برمد،  لذت  ف  شه ت خنگ�ی خندیشه  یی  خز  چنینچه 
عب ر  شوی  سیست   خز  ی  ف شه ت خنگ�ی خفکیر   رگیه 
یی    ست «.  »ما  آیذد که  ا  ا د  به  شوی  ا کند 
ف لذت ا برمد،  رگیه خفکیر  خگر خز خفکیر اش نت آم�ی
 
گ

ف خز سیست  شوی عب ر ا کند، به زند� اش نت آم�ی
ی  ف چ�ی خیا  دخرمد.  وج د  ا دخنذد که  و  برا گردید 
خست که ما آن رخ دور تسلسل بد ا نیم : شوی به 
 
گ

منفذیت قدرت ا د ذد و منفذیت شوی رخ به زند�
ی رخ رقامت ا کنذد  بیزا گردخند، شوی منفذیت بیش�ت

 حس ا کنذد.
گ

ی در زند� و منفذیت بیش�ت

پرتوی که وجود ندارد
پرتو درد

 ، می یریسیش رخمینی  خز  زمبی�ی  روثذل  خیا جی  در 
 
گ

س� ا ا خنذ .   ندی،  روشنگر  خستید  یک 
خستخ خن اش� رخ ا جامد.  وین ط ر که خن 
رخ ا جامد، قطعیت خستخ خن به دخال د ینش 
فرو رفت و منجر به ا نرمزی شد. سگ فکر 
ا کرد که ا ن خز خستخ خن ا آید و خز آن ا ن 
لذت ا برد و به جامدنش برخی لذت بردن خز 
ا ن خستخ خن خدخمه دخد! نمی دخنست که ا ن 

خز د ین ا دش ا آید و نه خز خستخ خن.

ف  برخی چن�ی رخ رحرمک کند، شوی  خگر اش نت شوی 
 ا د ص�ب ا کنذد. خگر فکر ا کنذد 

گ
خرفی�ت در زند�

ف خرفی�ت در    رر  درد خست، شوی برخی چن�ی
گ

که زند�
 ا د ص�ب ا کنذد ری به خعتقیدخت ا د صحه 

گ
زند�

بگذخرمد. خیا روخنشنیسی عو ا خنسین خست. خگر چه 
مردم خدعی ا کنند که ا ا خ ند  رر  اش نت یی درد 

ند، خمی مخفذینه آن رخ  رورش ا د ند. ف ب�ب رخ خز ب�ی
خجیزه د ذد بیش�ت ر ضچح د  . دردی که ده سیل 
 یش دخشته خید، دردی که نه سیل  یش دخشته خید، 
دردی که  فت سیل  یش رجربه کرده ب دید، دردی 
که سه سیل  یش حس کردید، و دردی که دیروز 
    بی  منط�ت  خرربیطی   ذچکدخم  کردید،  رجربه 
ندخرند. خمی شوی بی خرصیل آن  ی به    یک  رر  درد 
خیجید ا کنذد. شوی  وه ی خیا  رر  یی خندیشه رخ 
به    وصل ا کنذد و یک  رر  بزرگ خیجید ا کنذد. 
دردنیک  ما   

گ
معتقدید، »زند� و  فکر ا کنذد  شوی 

 وه  آن  پس  نه!  خست؟  درست  خیا  آیی  خست«. 
ح خدث ا ش و شیدی که رجربه کرده ب دید چه 
، بیید حدخقل چند لحظه شید در آن 

ً
شد؟ مطوئنی

فرخم ش   
گ

به سید� رخ  آن  ی  شوی  بیشد؟  ب ده  مذین 
خنتخیب   رر   خیجید  برخی   رگز  آن  ی  کرده خید. 
 رر ی،  رگز وخقعی   رر  ی،  ر  بنیبرخیا  نمی ش ند. 
 نیمه شوی 

گ
خز زند� نیست، زمرخ فقط به روی بخسیش 

متورکز خست.
خبتدخ، شوی ایطرخت دردنیک رخ در جهت  دف ا د 
رخ  درد ی  فقط  شوی  ا کن   ریکذد  ا کنذد.  آرشچ  
یی برخی  آرشچ  ا کنذد، شیید برخی  رونده ی  زش� 
بیور ا کنذد که  بگامذد. ک  ک   به دک�ت ا د  خیا که 
 شوی خرفیق خفتیده به    

گ
رویم مشکلا�ت که در زند�

متصل و مرربط  ستند و به  خیا نتذجه ا رسذد که 
 شوی  ر خز درد و رنج آور خست. لحظه خی که 

گ
که زند�

به خیا نتذجه ا رسذد، جهنمی برخی ا درین ا سیزمد.
ا رفچتد،  رخه  فقط  شوی  دیروز  ری  مثیل،  به عن خن 
نمی ر خنستذد  روخز کنذد. شوی ا دخنذد که در گذشته 
 رگز  روخز نکرده خید و فقط رخه ا رفتذد. آیی ا ر خنذد 
بعد  به  فردخ  خز  ا ر خنذد  بیشذد که  دخشته  خعتقید 
 روخز کنذد؟ نمی ر خنذد. شوی ا دخنذد فردخ    فقط 
رجربذیت  خسیس  بر   

ً
�فی شوی  رفت.  ا خ ذد  رخه 

گذشته ا د که قیدر به ییدآوری آن  ستذد آینده 
نظر  در  رخ  جدید  خحتویلات  و   یش بچ�ف ا کنذد  رخ 



شوی ازر خنذد خز  چیزوزا  ی ا ر ی شامد  177

بازگشت به فهرست

مد. نمی گ�ی
ف  ن�ی دیگر  مه   نکته ی  یک 
که  دخرد  وج د  درد  م رد  در 
خست  موکا  بگذخرم.  مذین  در  شوی  بی  ا ا خ   
پیرینجیلی1  عرفی�ف به نظر برسد، خمی حقذقت دخرد. 
به وضاح ا گامد که  ر دردی ا ر خند دری به روی 
روشنگری بیشد. رخ ش خیا خست که به آن برچسب 
چه  که  کنذد  مشی ده  و  ببچنذد  فقط  نزنذ .  درد 
خرفی�ت ا خفتد. مینند ک دک ک چ� که بی  ذجین و 
رخ  خیا کیر  رجربه ا کند.  رخ  جدید  ی  ف چ�ی کنجکیوی 
خیطی که شوی در حیل حی�ف درد رل�ت ا کنذد  بی �ش
رجربه  خیا  رویم  چگ نه  ببچنذد که  و  د ذد  خنجیم 

رغچ�ی شکل ا د د.
رخ  ف  چ�ی دو  ا بینذد،  رخ  درد  فقط  شوی   نگیا که 
ا فهوذد. خول خیا که ا بینذد، در فرخیند درد، بدنتین 
ا د رخ ج خن سیزی ا کند، ا د رخ بیزسیزی ا کند. 
برچسب  ج خن سیزی  فرآیند  به خیا  خشتبیه  به  شوی 
برچسب  خز  دست  وق�ت  خیا که،  دوم  ا زنذد.  درد 
زدن »درد« برا دخرمد، خز مقیومت در برخبر خحسیس 
درد دست ا کشذد و دردرین ا ر خند �مــــع رر بهب د 
ییبد. درحیلذکه وق�ت به آن برچسب درد ا زنذد، نه 
رنهی بی فرخیند ا دررمذمی مبیرزه کرده خید، بلکه خیا 

ی خیجید ا کنذد. فرخیند رخ ط لا�ف رر و درد بیش�ت

پرتو شادی
شیدی خی که ده سیل  یش رجربه کردید، شیدی خی 
سه  شیدی خی که  رجربه کردید،   یش  سیل  نه  که 
سیل  که  شیدی خی  و  کردید،  رجربه   یش  سیل 
و  جدخ  مستقل،   رر  ی�ی   وه  رجربه کردید،  قبل 
خیا   وه ی  شوی  حیل،  زمین  در   ستند.  نیمرربط 
خفکیر رخ به    متصل ا کنذد و یک  رر  بزرگ شیدی 

خیجید ا کنذد.
، یک فرد  ئ شوی ا ر خنذد شیدی ا د رخ در یک سیش
یی یک مکین مینند یک مکین رفرم� ایص بذیبذد. 
Patanjali -1 روحی�ف  ند بیستین و نایسنده ی ی گی س ررخ ی که پییه ی سیست  

ی گی خست                            

به  رخ  آن  ا خ ذد کرد که  سعی  بیر ی  و  بیر ی  حیل 
فضی  آن   ، ئ سیش آن  فرد،  آن  بیزگردخنذد.  ا د   

گ
زند�

 ا د دوبیره رق  بزنذد. 
گ

یی  وین رومدخد رخ در زند�
 ر چه قدر    که رلاش کنذد، دوبیره آن شیدی رخ 

ی ا ش د! نخ خ ذد ییفت. خیا بیعث درد بیش�ت
 درد و یی شیدی رخ رجربه ا کنذ . 

ً
 دخئوی

گ
می در زند�

 نگیا که یک  رر  درد خیجید ا کنذد، سعی ا کنذد 
سعی  خیجید کنذد،  شیدی   رر   خگر  بشکنذد.  رخ  آن 
ا کنذد آن رخ خفزخیش د ذد! خمی شوی نمی دخنذد که نه 
ا ر خنذد  رر  شیدی رخ ط لا�ف رر کنذد و نه  رر  درد 
رخ بشکنذد. رنهی به خیا دلذل سیده که ا د  رر  خصلًا 
وج د ندخرد. خیا فقط حیفظه ی خنتخی�ب شوی خست. 

خیا  رر  رخذل شوی خست.

افکار مانند حباب های تنگ ماهی هستند
ف دو فکرمین وج د ندخرد.   چی گ نه خرربیط مستقذ  ب�ی
ک خندیشه  ی خیا خست که  وه ی آن  ی  رنهی وجه مش�ت
ف یک فکر  ند. خمی می مدخم ب�ی خز یک منبع نشأت ا گ�ی

و فکر بعدی خرربیط اطی برقرخر ا کنذ .
درست مثل حبیب  ی�ی که خز عوق رنگ میهی خیجید 
ند.  ف شچ ه شکل ا گ�ی ف به  و�ی میش ند، خفکیر می ن�ی
وق�ت حبی�ب خیجید ا ش د و به سطح آب ا رسد، 
س م  حبیب  سپس  و  ا ش د  وع  �ش بعدی  حبیب 

نه پرتو شادی وجود 
دارد و نه پرتو درد
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که  آنجی  خز  ا ش د.  وع  �ش
حبیب  ی بی �عت به سوت 
نظر  به  خینط ر  ا روند،  بیلا 
ا رسد که یک جرمین مدخوم 
وخقع  ویشه  در  خمی   ستند! 

ف دو حبیب فیصله خی وج د دخرد. ب�ی
ف دو  ف فضیی ان�ث رخ ب�ی ف چن�ی مینند حبیب  ی، می ن�ی
خندیشه ا د رجربه ا کنذ . خز آن جی که شکیف یی 
فضیی ان�ث مذین دو فکر بسذیر ک چک خست، می 
گوین دخرم   وه ی خفکیر به    متصل  ستند و یک 
 رر  رخ تشکذل ا د ند. خمی  ویشه فیصله خی مذین 

دو فکر وج د دخرد.

بگذخرمد میجرخ�ی رخ برخیتین رعرمف کن :

 چهل وپنج سیله نزد ما آمد و 
ً
 مردی حدودخ

 وسرم  خز  ا ا خ    ما   ، »س خم�ب گفت: 
 برخی ما طلب نعوت کا«.

ً
جدخ ش م، لطفی

طلب  خزدوخج  برخی  فقط  »ما  گفت :  خو  به  
ا�ی ا کن . چرخ ا ا خ ذد برخی طلاق طلب 

نعوت کن ؟«. 
ج خب دخد: »نه، شوی بیید برخی ما دعی کنذد، 

زمرخ ما اذلی رنج کشذده خم«.
گفت : »رنج  ویشه دوطرفه خست.    ا دهی 
. رنج فقط کشذد�ف نیست. شوی        ا کسیش
دخده خید. به خندخزه ی کی�ف رنج  رخ    وسررین 

ً
حتوی

 حقذقت خرفیقی�ت رخ که خفتیده به ما 
ً
پس، لطفی

رجزمه و رحلذل  رخ  وضعذت  آن  ما  بعد  و  بگ  
ا خ   کرد.«

خرفیقی�ت  چه  بدخن  که  دخد: »چگ نه  پیسخ  خو 
حذف  رخ  کدخم  ی  و  کن   رعرمف  شوی  برخی 
کن ؟ رعدخدشین زمید خست! خز روز خول خو ما 
آزخر ا دخد. شوی نمی دخنذد ما چه زجر ی�ی  رخ 
خزدوخجش  روز  خز  خو  سپس  کشذده خم!«. 

حیدثه خی رخ نقل کرد.
عروسی   نگیا که کسی   ند،  روستی یی  در 

مرخس   خز  پس  دخمید  و  عروس  ریزه  ا کند، 
خز  ی�  در  ا د ند.  خنجیم  رخ  بیزی  ی�ی  جشا 
  ر خز آب 

گ
خیا بیزی  ی، یک حلقه در دخال دی�

رخ  ا د  دستین  ش  ر  و  زن  ا ش د.  خندخاته 
ف حلقه بی     دخال دیگ ا برند و برخی گرف�ت
د،  بگ�ی رخ  آن  زودرر   ر کسی  ا کنند.  رقیبت 
برخی آشنی  بیزی  یی ک چک  خیا  برنده خست. 
کردن زن و ش  ر بی یکدیگر خنجیم ا ش د، زمرخ 
ف  در خزدوخج  یی آن جی عروس و دخمید برخی خول�ی
خیا  رخ ا بینند.  یکدیگر  مرخس  عروسی  در  بیر 
ف زن  بیزی  یی ک چک برخی ک  کردن فیصله ب�ی
و ش  ر خست زمرخ آن  ی یکدیگر رخ نمی شنیسند. 
خو دست   بیزی،  خیا  خیا مرد گفت: »در ط ل 
رخ ارخشذد. خو بی نیانش، دست  رخ ارخشذد!«. 
رعرمف دخستی�ف ط لا�ف در  به  وع کرد  خو �ش و 
م رد  وه ی کیر ی�ی که  وسرش در حق خو کرده 
خعویلی  رویم  برخی  خزدوخجش،  خول  روز  خز  ب د، 
که  وسرش خنجیم دخده ب د، یک  رونده نگه 

دخشته ب د، مینند گزخرش پلیس.
 
ً
پس خز بذین دو یی سه قضذه، به خو گفت : »لطفی
بس کنذد! خگر خیا گ نه خست، خو بیید بیش�ت خز 
شوی خز خیا که رخ ش رخ جدخ ا کند، ا شحیل 
ف  رونده  یی   کردن بی کسی که چن�ی

گ
بیشد. زند�

ا دخرد  نگه  ا د   � در  رخ  مفصلی  و  بزرگ 
خو کیری  زمین که   ر  خست!«.  دش خر  بسذیر 
خنجیم د د، خیا مرد  ویشه به فییل  ییش نگیه 
ا خندخزد. عیقبت دلذل خصلی طلاقش رخ به ما 
رمخت!«.  قه ه  ما  لبیس  روی  »زن   گفت: 
ف قه ه روی لبیس  یی شوی  به خو گفت : »رمخ�ت

نمی ر خند دلذلی برخی طلاق بیشد!«.
خو گفت:»نه، شوی نمی دخنذد. خمروز قه ه رمخت. 
 خیا حرف رخ زد. ما 

ً
فردخ خسذد ا رمزد!«. خو وخقعی

ربطش رخ مت جه نشدم. خز خو  رسذدم که چگ نه 
ا ر خند قه ه و خسذد رخ به    ربط د د. خو دوبیره 

، شوی نمی دخنذد«.  گفت: »نه، نه، س خمذ�ب

ک  تنها وجه مش�ق
اندیشه ها این است 
که همه ی آن ها از یک 
ند منبع نشأت می گ�ی
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 دیدگیه خو موکا خست بسذیر خفرخطی به نظر برسد و 
موکا خست شوی  نگیا که خیا رخ ا شنامد، بخندید. 
ف   ا د نگیه کنذد. شوی     و�ی

گ
خمی بیدقت به زند�

منط�ت  غ�ی  ربط  یی  مدخم   - خنجیم ا د ذد  رخ  کیر 
خیجید ا کنذد. شوی فرخم ش کرده خید که ح خدث رخ 
مستقل خز یکدیگر ببچنذد. شوی فرخم ش کرده خید که 

خندیشه  ی رخ مستقل خز    ببچنذد.
خگر شوی فقط خیا رکنذک سیده »ر ی کردن کلاچ« رخ 
مد، ا ر خنذد خنرژی زمیدی رخ در سیست  و در  یید بگ�ی
درر و 

ّ
نتذجه، بسذیر م ل وج د ا د، نگه دخرمد. در 

الاق رر ا خ ذد ب د. روخبط شوی بسذیر دوستینه رر 
ر ی  رخ  مرربط  غ�ی رومدخد یی  شوی  زمرخ  شد  ا خ د 
شوی  برخی  آن  ی  خنتظیرخت  و  مردم  کرد.  ا خ ذد 
خیا رکنذک، فضیی   نخ خ ند آورد. 

گ
خحسیس اف�

ری  ا د د  قرخر  خاتذیررین  در  ف ق خلعیده خی  دخالی 
نذیز یی ا د و نذیز یی دیگرخن  رخ برآورده سیزد. شوی 
ف خحسیس دلس زی ف ق خلعیده خی برخی درک   وچن�ی
رنج دیگرخن ا خ ذد دخشت.  نگیا که ر ی ا کنذد، 
در فضیی درون ا د  خفرخد  آن  دخدن  به جیی  قیدر 
به ط ر ا دکیر مهربین  ب د. آن وقت شوی  ا خ ذد 
 شوی دخرخی کذفذت متفیو�ت خست و به 

گ
 ستذد. زند�

شخص متفیو�ت در جهین ربدیل ا شامد.

هرگز »همانگونه« نیست
مستقل  و  نیمتصل  می   

گ
زند� خرفیقیت  رک رک 

ا ردن  مینند  می  روزمره  فعیلذت  یی  ح�ت  خست، 
مستقل  ا د  نابه ی  به  رجربه خی   ر  آشیمذدن.  و 
خست. آب آشیمذد�ف دیروز و آب آشیمذد�ف خمروز دو 
ف کیملًا متفیوت  ستند. غذخ�ی که دیروز ا ردید  چ�ی
ح�ت  خست،  متفیوت  ا ا رمد  خمروز  غذخ�ی که  و 
خگر خز لحیظ ظی ری یکسین بیشند! خمی ی ا شوی 
خیجید ا کند و ا گامد:  رومدخد  دو  خیا  ف  ب�ی  رر ی 
بگذخرمد  ا ا رم«.  رخ  غذخ   وین  روز   ر  »ما 
رخحت رر بگام ، شوی  ر روز یک ج ر غذخ مصرف 
نمی کنذد. شوی ا ر خنذد خز  وین کلوه ی »ا ردن« 

خستفیده  رجربه  دو   ر  برخی 
کنذد، خمی آن  ی یک رجربه ی 
مرخقب  نیستند.  مشیبه 
خستفیده  که  کلوی�ت  بیشذد 

غذخ  دیروز،  ا ردن  غذخ  ند ند.  فرمبتین  ا کنذد 
ا ردن خمروز و غذخ ا ردن فردخ، وقییع جدخگینه و 
رجربذیت جدخگینه خی  ستند. آن  ی کیملًا مستقل و 

قیبل خرصیل خند. غ�ی
 خستید روشنگری خز 

گ
در خیا جی وخقعه خی زمبی خز زند�

مرکز  ند رخ ا ا خنذ :

خستید ا خستند  خز   زشکین  ده سیل،  در ط ل 
که غذخی ایصی بخ رد. خو مجیز به ا ردن  ر 
ی نب د. خو مجب ر ب د یک غذخی ایص رخ  ف چ�ی

سه بیر در روز بخ رد.
پس خز دو سیل، فردی که برخی خو غذخ ا پخت 
خز  ما  »خستید،  کرد:  شکییت  و  آمد  خو  نزد 
ف غذخی رکرخری استه شدم. شوی چگ نه  پخ�ت

ا ر خنذد یک غذخ رخ  ر روز بخ رمد؟«.
خستید فقط اندید و گفت: »ما یک غذخ رخ  ر 
روز نمی ا رم. چگ نه ا ر خن  یک ناع غذخ رخ 
 ر روز بخ رم؟ ما فقط خمروز ا ر خن  خیا غذخ 

رخ بخ رم. غذخی فردخ کیملًا متفیوت خست!«.

  ر لحظه جدید خست. خیا ی ا خست که بیعث 
گ

زند�
ا ش د رکرخری، کسل کننده و معو لی به نظر برسد.

از ترس به آزادی
ترس شما به ذهن قدرت می بخشد

بر  گیم  وق�ت  کیرش  خول  روز  محلی  گینگس�ت  یک 
    به ا دش  خگر  خمی ح�ت  ا دخرد، کمی ا ررسد. 
خو  خز  که  خفرخدی  دیدن  بیشد،  ندخشته  خطوچنین 
خطیعت ا کنند به خو خعتوید به نفس ا د د. »بله، 
  ست !«. کل زبین بدن خو رغچ�ی 

گ
خلان ما فرد بزر�

شوی  به  ی ا  زمی�ف که  ررریب،  ف  به  و�ی ا کند. 

 
گ

تک تک اتفاقات زند�
ما نامتصل و مستقل 

است
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ندخرد.  به نفس کی�ف  خعتوید  خبتدخ  در  ا کند،  حوله 
خعتوید  ا ررسذد،  آن  خز  شوی  ا بیند که  وق�ت  خمی 
به  د و شوی رخ به دخم ا خندخزد! شوی  به نفس ا گ�ی
حوله  شوی  به  ری  ا د ذد  نفس  به  خعتوید  ی نتین 
ا د ذد،  نشین  رخ  ا د  ررس  شوی   نگیا که  کند. 
وق�ت شوی نشین ا د ذد که بسذیر شکننده  ستذد، 

ف برخی ی ا کی�ف خست و گرفتیر ا شامد.  و�ی
فردی که ا ا خ د خز شوی س ء خستفیده کند، خبتدخ 
 
گ

زند� نمی ر خنذد  برسذد که  بیور  به خیا  کیری ا کند 
ا د رخ بدون خو خدخمه د ذد. خو به شوی خلقیء ا کند که 
بدون خو نمی ر خنذد زنده بوینذد.  نگیا که به دخمش 
وع به س ء خستفیده خز شوی ا کند و بی  خفتیدید، خو �ش
شوی بیزی ا کند. وق�ت شوی بیور کردید که که بدون 
خو نمی ر خنذد زنده بوینذد، ح�ت بی وج د خیا که خز شوی 

س ء خستفیده ا کند؛ بیز    بی خو � ا کنذد.
خنجیم  شوی  ی ا  که  ی  ف چ�ی ف  خول�ی ررریب،  به خیا 
بدون  خست که  به خیا  شوی  متقیعد کردن  ا د د، 
خو نمی ر خنذد زنده بیشذد. وق�ت شوی رخ متقیعد کرد، 
دیگر لازم نیست کیر دیگری خنجیم د د. خز خیا پس 

 رگز سعی نمی کنذد ی ا ا د رخ ر ی کنذد.

می توانیـد  شـما  و   ... دهـد  رخ  بگـذار  فقـط 
کنیـد! پـرواز 

روز یی  در  رخ  کن   رعرمف  ا ا خ    که  ی  ف چ�ی
شویل  جنگل  یی  در  دیدم.  روحی�ف خم  مکیشفه 
ف  رندگین دخم ا گذخرند.   ند شکیرچذین برخی گرف�ت
در  ا بندند.  درات  شیاه  دو  ف  ب�ی رخ  طنی�ب  آن  ی 
وسط طنیب، رکه چ �ب رخ محک  ا بندند. طنیب 
رله ی  وخقع  در  خیا  ا ش د.  بسته  چ ب  وسط  به 

شکیر�چ برخی  رنده  ی خست.
شوی موکا خست بی ا د فکر کنذد: چگ نه موکا 
خست یک  رنده بی یک چ ب ک چک به دخم بذفتد؟  
خیا  ا د ند  خنجیم  آن  ی  رویم کیری که  وخقع،  در 
ف دو شیاه درات بی خستفیده خز  خست که چ �ب رخ ب�ی

.» ف طنیب آومزخن ا کنند،  و�ی

ا نشیند،  چ ب  روی  و  ا آید   رنده خی   نگیا که 
 روی چ ب ا خفتد و چ ب رخ � و 

ً
وزن  رنده رویمی

ره ا کند.  رنده    � و ره به چ ب آومزخن ا میند.

لحظه خی که � و ره ا ش د و رعیدلش رخ خز دست 
ا د د، کیملًا خحسیس رزلزل ا کند و بی  نجه  ییش 
چنگ  چ ب  به  چنین  خو  د.  ا گ�ی رخ  چ ب  محک  
دخرد.   

گ
بست� به آن  ب دنش  زنده  گ �ی  که  ا زند 

خیا  چ ن � و ره آومزخن شده، فکر ا کند، »خگر 
چ ب رخ ر ی کن ، چه خرفی�ت ا خ د خفتید؟ سق ط 
م«. ری به حیل  یش نذیمده که  رنده خی  ا کن  و ا م�ی
سق ط کند و �ش بشکند! خمی  رنده   ش درک 
خیا  وخقعذت رخ ندخرد.  وچنین چ ب رخ نگه ا دخرد. 
 خش 

گ
وق�ت آن رخ ر ی نکند، نه رنهی آزخدی، بلکه زند�

ف خز دست ا د د، زمرخ در نهییت شکیر�چ آن رخ  رخ ن�ی
به دخم ا خندخزد.

خگر  که  نمی فهوذد  شوی   رنده،  خیا  مثل  درست 
فقط ی ا ا د رخ ر ی کنذد، در آن لحظه ا ر خنذد 
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ربدیل به یک پیرخم خ   سی شامد. در آن لحظه شوی 
وع به  ا ر خنذد آزخد شامد. شوی ا ر خنذد به رخح�ت �ش

 روخز کنذد.

 وین ررسی که  رنده ی  به چ ب چسبذده دخرد، شوی 
   دخرمد. ررس شوی و ررس  رنده ی� خست.  رنده 
معتقد خست که نمی ر خند آن رخ ر ی کند و خگر خیا کیر رخ 
ف ررریب، شوی به ی ا ا د  بکند، ا خ د مرد. به  و�ی
رکذه ا کنذد و خحسیس ا کنذد، نمی ر خن  آن رخ ر ی 
کن . خگر قب ل کن  که ما خفکیر جدخ، ر ی، مستقل و 

غ�ی منط�ت دخرم، موکا خست خز دست بروم.
شکیر�چ بی فرخغت کیمل پس خز چهیر یی  نج سیعت، 
د، آن رخ در قفس ا گذخرد و ا رود.   رنده رخ ا گ�ی
حیل  رنده نه آزخدی دخرد که  روخز کند و نه چ �ب 
دخرد که بی آن رعیدلش رخ حفظ کند.  رنده ی خحوق 
خگر فقط آن چ ب رخ ر ی ا کرد، ا ر خنست به رخح�ت 

 روخز کند و برود.
ف ررریب، شوی به  ر آن چه که فکر ا کنذد  به  و�ی
 امت و خمنیتتین خست  مینند رحصذلارتین، ی نتین، 
زندگچتین، روخبطتین و یی م ج دی حسیب بین� رین، 
رخ  شوی   امت  چ ب  ییمی1  نهییت  در  ا چسبذد. 
آزخد  روح  پیرخم خ   سی،  نه  شوی  پس  ا کند.  حذف 
 ستذد و نه ا ر خنذد  امت ا د رخ حفظ کنذد. شوی 
نه آزخدی رخ دخرمد و نه چ ب  امتتین رخ، چرخ که آن 

چ ب ا دش یک ر    خست.

Yama  -1 خلهه ی مرگ و  عدل در  ند                                                                                                                                             

بگذخرمد به شوی بگام ، خگر  رنده چ ب رخ ر ی کند، 
موکا خست ی� دو لحظه برخی رعیدل بیل بیل بزند. 
موکا خست چند لحظه ط ل بکشد ری رعیدل ا د 
د. وق�ت چ ب  رخ بیزمیبد، خمی  رگز نمی خفتد و نمی م�ی
رخ ول ا کند، موکا خست برخی چند لحظه سق ط 
وع  کند، خمی پس خز آن ا د رخ رنظذ  ا خ د کرد و �ش

به  روخز ا کند.
بسذیر روشا خست، ر ی کنذد و بدخنذد  رگز سق ط 
یک  به  ربدیل  شوی  مرد.  نخ خ ذد  و  نخ خ ذد کرد 

پیرخم خ   سی ا خ ذد شد!
در خیا لحظه، به ا درین خعتوید کنذد. به ایطر خز 
به  فقط  نشامد.  نیرخحت   امت ا د  دخدن  دست 
شوی  ر ی کنذد.  رخ   امتتین  و  خعتوید کنذد  ا درین 
پیرخم خ   سی ربدیل ا خ ذد شد و آزخد  بلافیصله به 
بیور  خنجیم د ذد  بیید  ی که  ف ا خ ذد شد. رویم چ�ی
خیا خست که که شوی ر ی  ستذد. ح�ت خگر آن رخ بیور 

نکنذد خمی  وچنین حقذقت دخرد!

)Sangha(شبکه ی امن سانگها
سبک  در  خنقلا�ب   

خ�ت رغچ�ی ا کنذد،  ر ی  شوی  وق�ت 
ی شوی خرفیق ا خ د  ، رفکر روزمره و رصوذ  گ�ی

گ
زند�

خفتید. بی شجیعت به دلِ خیا خنقلاب، به رح لا�ت که 
ی خست  ف در شوی خرفیق ا خفتد، بزنذد. خیا  وین چ�ی

که ما آن رخ ریپیس)tapas( یی رمیضت ا نیم .
 رنده خی  روحی�ف خم،  مکیشفیت  در  نیدر  خرفی�ت  طی 
رخ  دیدم که به چ �ب چسبذده ب د.  رنده ی دیگری 
که قبلًا در رله گ�ی کرده ب د، خمی شجیعت ر یکردن 
به  رنده ی  به خی  خو برگشت. �ف رخ دخشت، به سوت 
آومزخن زد و گفت: »هی، ولش کا! آرخم بیش! ما مثل 
ف مشکل رخ دخشت .  نگیا که آرخم  ر  ب دم. ما     و�ی
وع به  روخز کردم. فقط دو یی سه ثینذه ط ل  شدم، �ش
ا کشد ری رعیدل برقرخر ش د. وق�ت ما  نجه  یی  رخ بیز 
کردم،  رگز سق ط نکردم یی �م نشکست یی نوردم. 
ما فقط آزخد شدم ما فقط یک  رنده آزخد شدم بذی« 

... خمی  رنده ی آومزخن آن رخ بیور نکرد.
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 رنده ی  بدخنذد که مسئ لذت 
آزخد، آزخد کردن  رندگین دیگر 
خست. خیا مسئ لذت  رنده ی 
 رنده خی  به  که  خست  آزخد 
که روی چ ب به دخم خفتیده 
بگامد:  و  بزند  به خی  �ف
ما  آزخد کا«.   رخ  »ا دت 
و   ست   آزخد   رنده ی   وین 
سق ط  خگر  ح�ت  دخده خم.  تشکذل  رخ   خم�ف  شبکه ی 
کنذد، آسیب نمی بینذد. آرخم بیشذد! ر ی کنذد،  روخز 

ا خ ذد کرد.
سینگهی، گرد وی�ی جیمعه خستید، شبکه خست. ح�ت 

خگر سق ط کنذد، آسیب نمی بینذد.
فقط  خمی  نخ خ ذد کرد.  سق ط  شوی   وه،  خز  خول 
ی به شوی بد د، سینگهی،  برخی خیا که خطوچنین بیش�ت
تشکذل ا ش د. بنیبرخیا، ما خز  وه ی شوی دع ت 

ا کن  که بذییذد و سینگهی رخ رجربه کنذد.
ییدرین بیشد که خیا مسئ لذت  رنده ی آزخد خست که 
رویم  رندگین گرفتیر در رله رخ آزخد کند، به آن  ی خلهیم 

ببخشد ری ا دشین رخ آزخد کنند.
ف مذو ن  ی دخرند. آن  ی  ف برخی گرف�ت شکیرچذین، رله خی ن�ی
ند.  بی خستفیده خز یک جعبه ی ک چک مذو ن  ی رخ ا گ�ی
م�ف  ی�ی رخ دخال جعبه خی قرخر ا د ند که در  آن  ی ش�ی
آن کمی بیز خست. مذو ن دستش رخ دخال جعبه ا برد 
نگه  رخ  م�ف  ری زمی�ف که مذو ن ش�ی د.  م�ف رخ ا گ�ی و ش�ی
ون بکشد چ ن  دخشته، نمی ر خند دستش رخ خز جعبه ب�ی

مشتش بزرگ�ت خز س رخخ خست!
دست  ا ر خند  کند،  ول  رخ  م�ف  ش�ی مذو ن  خگر 
خمی مذو ن  یی ُ� د د.  بذیورد و  ون   ب�ی

ً
ا د رخ ف رخ

م�ف  آن قدر بی  ش نیست که خیا رخ بفهود. خو ش�ی
نگه  رخ  م�ف  ش�ی خیا که  به دلذل  فقط  و  ا چسبد  رخ 
دخشته خست، نمی ر خند دست ا د رخ ایرج کند. در 
م�ف رخ ر ی کند، ا ر خند دست ا د  حیلی که خگر ش�ی
رخ ر ی کند و آزخد ش د. خگر خیا دخستین رخ درک کنذد، 

بلافیصله خز  رر  یی ا د الاص ا خ ذد شد و خز 
خیا لحظه آزخد ا شامد.

جامعه شما را آزاد نمی کند
خیا خست که شوی  خجتویعی  خز آم زش  رویم  دف 
رخ به خیا بیور برسیند که طذ�ف خز خفکیر دخرمد. جیمعه 
یی  رنج   رر   روی  یی  بیید  به شوی ا آم زد که  مدخم 
خعتقید  درد   رر   به  خگر  شامد.  متورکز   رر  ا سیش 
دخشته بیشذد، رویم عور ا د رخ �ف رلاش بچه ده 
ا د   

گ
زند� و  ا خ ذد کرد  رنج   رر   ف  شکس�ت برخی 

خعتقید   رر  ا سیش  به  خگر  دخد.   در ا خ ذد  به  رخ 
خستورخر  �ف  رخ  ا د   

گ
زند� رویم  بیشذد،  دخشته 

 ا د رخ  در 
گ

بیز    زند� نهییت  آن ا کنذد و در 
ا خ ذد کرد. جیمعه نمی ر خند آزخدی شوی رخ رحول 
ف دلذل خست که  رگز به شوی شجیعت  کند. به  و�ی
شامد،  ر ی  خیا که  به محض  چ ن  نمی د د.  ر ی�ی 

ل یی خستثویر کند. دیگر کسی نمی ر خند شوی رخ کن�ت
رخ  شوی  ا ر خند  جیمعه  بیشذد،  قفس  در  شوی  خگر 
ا ا خ د کند.  ق خعدی که  خز  ربعذت  به  مجب ر 
آن چه که   ر  بی  و  زمین   ر  رخ  شوی  ی ا  ا ر خند 
ا ا خ د،  ر کند. شوی برخی آن بسذیر مفذد  ستذد. 
شوی  به   

ً
وخقعی جیمعه  خبزخرمد.  یک  فقط  شوی  خمی 

 وسذله خی برخی رسذدن 
ً
خ وچ�ت نمی د د، شوی �فی

به  دفشین  ستذد.
 م ج د 

ً
 رزمین خیا حقذقت رخ درمیفتذد که شوی یخری

آزخده خی  ستذد، به آرخمش ا رسذد، شفی یی سعیدت 
درو�ف ا ییبذد و آزخدی رخ خحسیس ا کنذد.  نگیا که 

ف کی�ف خست. خحسیس آزخدی ا کنذد،  و�ی
خیا به شوی خعتوید  به  نفس ف ق خلعیده و شجیعت 
کی�ف برخی  روخز، برخی گش دن بیل  در آسوین ا خ د 
دخد. ا خ ذد دید که وج د شوی به یک پیرخم خ   سی 

در   شذیری کچهی�ف محض ربدیل ا ش د.

ذهن نا آگاه یا نیمه آگاه، افسانه ی محض
ی که به می آم زش دخده شده خست،  ف برالاف چ�ی

ی که شما  ن تمام چ�ی
باید انجام دهید این 
ن  است که  مطم�ئ
باشید رها هستید. 
ن  ح�ق اگر هنوز مطم�ئ
نباشید که آن واقعیت 
دارد یا نه!
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خنسین ی ا نیآگیه یی نذوه آگیه 
ندخرد.

 دقت کنذد، ما ا ا خ   
ً
لطفی

ف رخ  یک م ضاع جس رخنه، شجیعینه و چیلش برخنگ�ی
مطرح کن . خلبته در خیا ش� نیست که ما ر سط 
 به آگیهی 

ً
ریسیش  یی ودخ�ی حوییت ا ش م که عوذقی

خندخزه ی کی�ف  به  دنذیی درون  خنسی�ف رسذده خند و در 
مکیشفه کرده خند.

یی  نیا دآگیه  ی ا  خیده ی  خست،  خیا  حقذقت  پس 
ررس  خیجید  برخی  خست که  مفه ا  ا دآگیه  نذوه 

بیش�ت در شوی خیجید شده خست.
دخشته  فکر  ا ر خنذد  یک  فقط  لحظه   ر  در  شوی 
فکر  یی سه  دو  آیی ا ر خنذد  خست؟  درست  بیشذد، 
در یک زمین دخشته بیشذد؟ نه نمی ر خنذد. شوی در 
نذوه  مسئله ی  پس  دخرمد.  فکر  یک  رنهی  لحظه   ر 
ا دآگیه یی نیا دآگیه کجیست؟ کجیست و چیست؟
خنسین  ه ی  کب�ی گنیه  شیدی  و  رنج   رر  یی  خیجید 

خست. شوی  چی ج ر دیگر گنی کیر نیستذد.
زمبی�ی  به    vedic rishis1 خست که  دلذل  ف  به  و�ی
مت رخ amrutasya putraha2 به مع�ف فرزندخن  بسرش
م ج دی   

ً
یخری خنسین  ا کند!  ر صذف   

گ
جیودخن�

جیودخنه خست. بنیبرخیا نذیز نیست که برخی رسذدن 
به خیا وضعذت رلاش کنذد.

شده ی   دخیت  کیملًا  رجربه ی  میحصل  خنسین 
روشنگری خست.

رها کنید! 

هوشیاری، انرژی و فراست ساطع کنید
 نگیا که شوی کیملًا  ر ی ا کنذد،   شذیری عظذ ، 

خنرژی و   شذیری در سیست  شوی خرفیق ا خفتد.
ی نیست که  ف خنرژی  رگز نمی ر خند ر لذد ش د. آن چ�ی

Rishis  -1  حکذوین

 Shvetashvatara مقدس   خز کتیب  بذینذه خی   Amrutasya putraha   -2
 ”Shrunvantu Vishve Amrutasya Putraha”ا گامد Upanishad که 

«  ستذد،  وه خنسین  ی خلهی  ستند
گ

یع�ف »شوی فرزند جیودخن�

شوی بت خنذد خیجید کنذد. خنرژی 
به ط ر مدخوم در  ر م ج دی 
م ضعتین  خگر  دخرد.  جرمین 
خیا شد که شوی فقط جس  

 ستذد،  شوی در سطح میدی و جس  بی�ت ا مینذد و 
 ا کنذد. ا خسته  یی شوی 

گ
فقط در بدن میدی زند�

م� و در سطح میدی خست. ف ف�ی
ررس شوی مرب ط به ررس  یی سطح جسوی�ف خست، 

ه. مینند ررس خولذه خز مرگ و غ�ی
در  شوی  یع�ف   ستذد،  ی ا  شوی  ا کنذد  فکر  خگر 
 ا کنذد. ا خسته  ی، ررس و  وه 

گ
سطح ی �ف زند�

نیم  آرزوی  مینند  خست،  ی ا  به  مرب ط  شوی  ف  چ�ی
ه. در  و شهرت، ررس خز دست دخدن  امتتین و غ�ی
،    آرزو و    ررس بسذیر نیفذ  ستند. لایه ی ی �ف
،  چی آرزو یی ررسی وج د  در سطح رو� یی  س�ت
ندخرد. شوی به ط ر مدخوم خنرژی سیطع ا کنذد. در 
رخ  خنرژی  خیا  شوی  حض ر  بیشذد،  سط� که   ر 

سیطع ا کند.

افسانه بدن- ذهن
ذهن ما بدن ما را ایجاد می کند

ف رأیذد ا کند که بدن  نه رنهی ی گی3 بلکه عل   زش� ن�ی
می  و خره در حیل بیزسیزی و جییگزم�ف ا د خست. 
ف  خول�ی خیا  رغچ�ی ا دمین  ستذ .  در حیل   

ً
دخئوی می 

حقذقت خست.
حقذقت مه  دوم نه رنهی ر سط ی گی و آی رودخ4 بلکه 
ثیبت شده  ف  ن�ی  زش�  ر سط زیست شنیسی و عل  
خیجید ا کند. بدن می  خست که ی ا می بدن مین رخ 

به ط ر مستقذ  ر سط ی ا می  دخیت ا ش د.
کتی�ب به نیم »زیست شنیسی بیور« ر سط دخنشوند، 
خز  پس  خست.  شده  ن شته  لچپت ن5  بروس  دک�ت 

Yoga  -3 به معنیی "وحدت" بدن، ی ا و روح                                                                                                               

                                                                                                         
گ

Ayurveda  -4 طب سن�ت  ند، به معنیی عل  زند�

»زیست  نایسنده  و  م لک لی  سل لی  شنیس  زیست   Dr. Bruce Lipton   -5
رخبطه ی  دربیره ی  ا د  علمی  برخی کیر یی  خست که  مشه ر  خعتقید«،  شنیسی 

انسان ذهن نا آگاه یا 
نیمه آگاه ندارد

 در حال 
ً
بدن ما دائما

بازسازی و جایگزی�ن 
خود است
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به  خو  سی سیل رحقچق در زمچنه ی زیست شنیسی، 
نتیی�ب ق ی رسذده خست. خو به وضاح خثبیت ا کند 
، بدن  رخ بسذیر بیش�ت  که خحسیسیت مثبت و من�ف
بدن  ا کند.  ل  سل ل  ی کن�ت یی   DNA خز  مؤثررر  و 
می ر سط بیور ییوین، خیوین و خحسیسیت مثبت و 

من�ف مین  دخیت ا ش د.
ف ا ر خند ر سط  خو ا گامد که ح�ت سیاتیر بدن می ن�ی
به وضاح  خو  به مرحله،  ییبد. مرحله  رغچ�ی  ی ا مین 
و  جسمی  ژنتذ�،  مشکلات  رویم  ا کند که  ثیبت 
رو� می رنهی ر سط بیور ییوین خیجید شده خست.

خز  ر لدشین  زمین  خز  روی ک دکی�ف که  رحقچق  خیا 
شده  خنجیم  ف  ن�ی شده خند،  جدخ  ا د  زیس�ت  وخلدیا 
بی خیا رص ر که کسی�ف که آن  ی  خست. خیا بچه  ی 
رخ به فرزندی پذیرفته خند وخلدیا وخقعی شین  ستند، 
ح�ت  بچه  ی  خیا  م خرد،  خیا  در  ب دند.  شده  بزرگ 
ا خنده  وخلدیا  خر�ث  بذویری  یی  نشینه  یی  رویم 

ا د رخ دخشتند!

رها کن تا شفایا�ب
م شکا رخ ا ا خنذ : ف دخستی�ف ک ریه در م رد یک  �ی

م شک�ف در حیل برمدن درا�ت در  ف روزگیری  �ی
ش در روداینه خفتید. کنیر روداینه ب د که ر�ب

نیگهین خلهه خی بی یک ر�ب طلا در مقیبل خو ظی ر 
شد و  رسذد: »آیی خیا میل شوی خست؟«. 

خو گفت: »نه«.
دوبیره  نقره خی  ر�ب  یک  بی  خو  بعد،  لحظه  چند 
ظی ر شد و  رسذد: »آیی خیا میل شوی خست؟«. 

م شکا دوبیره گفت: »نه«.  ف  �ی
سپس خو نیپدید شد و بی ر�ب ا د آن مرد که خز 
جنس آ ا ب د برگشت و  رسذد: »آیی خیا میل 

شوی خست؟«. 
خو گفت: »بله، بله، میل ما خست!«.

خلهه خز صدخقت خو ا شش آمد و  ر سه ر�ب 
رخ به خو دخد!

طی شدن مشه ر خست ژنتذک بی �ش

حیل، ما خدخمه ی خیا دخستین رخ ا گام ، ومرخیش دوم!

م شکا در حیل برمدن درا�ت در کنیر  ف  وین  �ی
به خو کوک       وسرش  ب د.  روداینه   وین 
،  وسرش به درون  ا کرد. نیگهین، اذلی خرفی�ت

روداینه خفتید!
 وین خلهه ظی ر شد و ز�ف زمبی رخ بی ا د آورد. خز 
م شکا  رسذد: »آیی خیا  وسرش خست؟«.  ف  �ی

م شکا پیسخ دخد: »بله، بله، بله«. ف  �ی
خلهه اذلی عصبی�ف شد و گفت: »چط ر جرأت 
، مردک حرمص! دفعه ی قبل  ا ک�ف دروغ بگ �ی
، خمی  ت به روداینه خفتید، حقذقت رخ گف�ت که ر�ب

.»! حیلا که  وسرت خفتیده، دروغ ا گ �ی
مت جه  نه، شوی  دخد: »نه،  م شکا ج خب  ف  �ی
مشکل ما نیستذد. دفعه ی قبل رخست گفت  و 
شوی  ر سه ر�ب رخ به ما دخدید. حیلا خگر دوبیره 
ف   ر سه زن رخ به ما بد ذد چه کیر کن ؟  و�ی
یک زن کلی ما  رخ دچیر رنج و عذخب کرده خست! 
رخ  خحتذیط  مرخرب  دلذل خست که ما  ف  به  و�ی
 
ً
لطفی ندخرد،  فر�ت  شد   رکدخم  رعییت کردم. 

.»! فقط یک زن رخ به ما بد ذد، نه بیش�ت

م شکا در  ف به  ر حیل، درست مینند خلهه خی که خز  �ی
ف  ویشه   ی ا  رسد،  س�ت یی میدر کچهی�ف ن�ی م رد ر�ب
خز شوی ا  رسد: »آیی خیا بدن جدید متعلق به شوی 
بدن  الق  حیل  در  لحظه   ر  در   س�ت  خست؟«. 
 در حیل 

ً
جدیدی برخی شوی خست. سل ل  یی می مرربی
بیزسیزی و ج خن سیزی ا دشین  ستند.

و  ا آید  کچهی�ف  میدر  وق�ت  که  خست  خیا  مشکل 
ا  رسد: »آیی خیا بدن جدید متعلق به شوی خست؟ 
بدن قدیمی ا دم   »! نه  نه،  نه،  شوی ا گامذد: » 
ف دلذل خست که به رغ  فرآیند  رخ به ما بده! به  و�ی
بیزسیزی طبذعی، شوی حس ا کنذد که در ط ل خیا 
سیل  ی، رغچ�ی زمیدی در بدن شوی رخ ندخده خست.

شوی  دخرد.  ا د  جییگزم�ف  برخی    ش کی�ف  می  بدن 
بیر ی  و  بیر ی  ما  بدن  »خگر  سذد:  ب�چ خست  موکا 
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ا کند،  جییگزما  رخ  ا دش 
ا کند،  بیزسیزی  رخ  ا دش 
 وین  به   ن ز  ما  چرخ  پس 

بذویری مبتلا  ست  ؟«.
زمرخ  مبتلا  ستذد،  بذویری   وین  به  شوی  وچنین 
چ ن  دخرمد.  خعتقید  ی نذت   وین  به  شدت  به 
بی ا د دخرمد،  وین مشــــکلات رخ   وین ی نذت رخ 
در بدن ا د دوبیره ر لذد ا کنـذد. شوی ا د ررمذمی 
که ا ر خنذد در بدنتین خرفیق بذفتد رخ بی چسبذدن و 

خرصــیل به  امتتین، مختل ا کنذد.
بذیفتد،  خرفیق  درو�ف  ررمذ   خجیزه  د ذد   نگیا  که 
زمی�ف که  وع ا ش د.   �ش

گ
به سید� ف  ن�ی و�ف  ب�ی ررمذ  

ا فهوذدید م ج د ر ی�ی  ستذد، در  وین لحظه 
یک  ق ل ا د   که  ما  و  نیپدید ا ش د   

گ
خفسرد�

بدن کیملًا جدید شکل ا خ د گرفت. شوی بذویری 
ا د رخ به بدن جدید ا د منتقل نخ خ ذد کرد.

شوی  وین بذویری رخ بی ا د دخرمد، زمرخ خعتقید دخرمد 
که شوی متصل  ستذد و یک جرمین  چ سته خید که 
پشتچبی�ف  کرده خید  خیجید  که   رر  ی�ی  رویم  ر سط 
خیجید  خندخم  یی جدیدی  یی  وق�ت سل ل  ی  ا ش د. 
ف  ن�ی ا د  جدید  بدن  به  رخ  بذویری   وین  ا کنذد، 

منتقل ا کنذد.
 ا د ببچنذد. در 

گ
شوی ا ر خنذد خیا م ضاع رخ در زند�

ک د�، میدررین به شوی یید دخده خست که خگر در بیرخن 
ون برومد و ایس شامد، �می ا خ ذد ا رد. خیا  ب�ی
 در دورخن ک د� شوی رقامت ا ش د. وق�ت 

ً
فکر دخئوی

شوی بزرگ رر ا شامد، ح�ت مجب ر نیستذد زمر بیرخن 
ی که بیید خنجیم د ذد خیا خست که  ف برومد. رویم چ�ی
بیرخن رخ خز یک  نجره رویشی کنذد و عطسه کنذد! خمی 
 نگیا که ا فهوذد ر ی  ستذد، ا ر خنذد روی درد 
به �عت  آن  ی  رنج  یی جسمی ا د کیر کنذد.  و 
بهب د ا خ ند ییفت. علاوه بر خیا،  رر  ی�ی که شوی 
رخ در بذویری و �ک ب نگه ا دخرد رخ خیجید و رقامت 

نخ خ ذد کرد.

دردی  زخن   مثیل،  به عن خن 
دخشتذد،   یش  روز  ده  که 
 یش  روز  نه  دردی که  زخن  

رجربذی�ت مستقل  دخشتذد،  وه  قبل  روز  یی  شت 
خمی  نگیا که  وه ی آن  ی رخ به     و جدخ  ستند. 
وصل ا کنذد و بر روی آن برچسب ا زنذد: »ما 
زخن  درد دخرم«، شوی  رر ی رخ خز آن سیطع ا کنذد.

خگر به شدت به خیا بیورمد که ده سیل خست که دچیر 
خعتقید ا خ ذد  به شدت   

ً
درد  ستذد، طبذعتی زخن  

ف  ن�ی بقذه عور ا د  برخی  رخ  درد  زخن   خیا  دخشت که 
ا خ ذد دخشت. خیا بیور بیش خز خندخزه برخی ر لذد 
و خیجید زخن  درد در بدن جدیدی که  ر روز صبح 
الق ا کنذد، کی�ف خست. خز آن جی که شوی به  وین 
ی ا ا چسبذد و بی آن خرربیط برقرخر ا کنذد،  وین 
بذویری رخ در بدن جدیدی که  ر روز خیجید ا کنذد، 

خز ن  الق ا کنذد.
 وین  و  ی نذت   وین  ف  دخش�ت خز   نگیا که دست 
رخ  بذویری  آن  ر لذد  بیز  بر ا دخرمد،  قدیمی   امت 
 وین  رکرخر  شوی  ا کنذد.  مت قف  جدید  بدن  در 
، مشکلات مشیبه و بذویری  یی 

گ
درد،  وین خفسرد�

مشیبه در بدن جدید رخ مت قف ا کنذد.
ا د ذد  خجیزه  ا د  بدن  به  بیشذد،  ر ی  شوی  خگر 
و  د د  رخ شفی  دخرمد  در حیل حی�ف  بذویری خی که 
خیجید کند، یک سیست  جدید که  یک بدن جدید 
بچه  ی  مینند  شوی  خست.  زنده  و  خنرژی   ر  سیل ، 
 ا خ ذد کرد. بچه  ی اذلی زنده  ستند، زمرخ 

گ
زند�

 ر لحظه بدن جدیدی خیجید ا کنند. آن  ی به یک 
 رر  گ�ی نمی د ند، بنیبرخیا آن  ی  چی بردخش�ت در 

م رد ا دشین ندخرند.
ف دلذل خست که ح�ت خگر دیروز بی آن  ی دع خ  به  و�ی
کردید، خمروز آن  ی لبخند ا خ ند زد، خنگیر که  چی 
خرفی�ت نذفتیده خست! آن  ی ایطره خی در ی ا ا د 
ندخرند،  ا د  م رد  در   ام�ت   چی  نمی کنند.  ثبت 
رخ  قبل  میه  دع خی   رمروز،  دع خی  دیروز،  دع خی 

به    وصل نمی کنند. آن  ی خز  رر ، آزخد  ستند.

اگر شما رها باشید، 
به بدن خود اجازه 
می دهید که شفا یابد

 در حال 
ً
بدن ما دائما

بازسازی خود است
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بیایید هویت بدن-ذهن را رها کنیم
خبتدخ درک کنذد، خیا فکر  که شوی جس   ستذد، به 
ف  رر  رفکر خست  ا دی ا د ر    خست. خیا خول�ی
که شوی خیجید کرده خید و در نتذجه خز آن رنج ا برمد.
، �ب مسئ لذت، 

 غ�ی منط�ت
ً
خگر شوی فکر ا کنذد که یخری

به  وع  شوی �ش  ستذد،  ر ی  و  مرربط  غ�ی  مستقل، 
خیجید یک بدن جدید، زنده و ریزه ا خ ذد کرد. می 
برخی خرضیء نفس ا د، خز بدن  ییوین س ء خستفیده 
خا ا کنذ . وق�ت ا فهوذ   ا کنذ  و به آن  ی �ب خح�ت
که جس  نیستذ ، به بدن مین خجیزه ا د ذ  به ط ر 
 ا دش رخ ررمذ  ا کند. 

ً
طبذعی عول کند.بدن یخری

بدن   ش ا د رخ دخرد. بی خیا حیل، شوی خرربیط ا د 
رخ بی خیا   ش ف ق خلعیده خز دست دخده خید.

آزخر و شکنجه قرخر  شوی  و خره بدن ا د رخ م رد 
جس   »ما  ا کنذد،  فکر  که  لحظه خی  ا د ذد. 
وع به س ء خستفیده خز بدن ا کنذد. در   ست «، �ش
وخقع شوی  وه کیر ا کنذد ری ی ا ا د رخ خرضیء کنذد 

 بدن رخ م رد س ء خستفیده قرخر ا د ذد.
ً
و طبذعتی

خگر بت خنذد خز خیا فکر که شوی بدن  ستذد ر ی شامد، 
خم ا خ ذد گذخشت. شوی رصوذوی�ت  به بدن ا د خح�ت
ا خ ذد گرفت که به   ش بدن خجیزه ا د د که به 
 کند. شوی زنده 

گ
زمبی�ی عول کند. به ط ر طبذعی زند�

مز  ل�ب خنرژی  خز  و  ا خ ذد کرد  غلذین  ب د،  ا خ ذد 
ا خ ذد شد. لحظه خی که ا فهوذد که ی ا نیستذد، 

  ش �شیر و نیمحدودی ا خ ذد دخشت.
بیید خنجیم د ذد خیا خست که درک  ف کیری که  خول�ی
کنذد که شوی بدن و ی ا نیستذد.  نگیا که کیملًا 
درک کنذد که شوی خیا بدن و ی ا نیستذد، به  ر 
جس   و  ی ا  بی  شوی  ا خ ذد گذخشت.  خم  خح�ت دو 
 ا خ ذد کرد. شوی دیگر 

گ
ا د و نه ضد آن  ی زند�

به   ش  یی  و  خستفیده نمی کنذد  بدن ا د س ء  خز 
خا نخ خ ذد کرد. شوی به بدن ا د خجیزه  آن �ب خح�ت
 کند.

گ
ا د ذد که به ط ر طبذعی و بی سعیدت زند�

آشتی وخکرخ1 ا گامد: 

Ashtavakra  -1  یک روحی�ف روشنگر ودیک که خز بدو ر لد در  شت قسوت 
بدنش، نقص عض  دخشت. خو نایسنده ی کتیب Ashtavakra Gita خست 

ف  زم�ی شوی  نیستذد.  ی ا  شوی  نیستذد.  بدن  شوی 
نیستذد. شوی  نیستذد. شوی آتش  نیستذد. شوی آب 
  خ نیستذد. شوی خث�ی نیستذد. شوی عنصری آسوی�ف 
مد،   ستذد. خگر خز بدن ر ی شامد و در   ش آرخم بگ�ی
خسیر�ت   ر  خز  آزخد  و  آرخم  ا شحیل،  یک بیره،  به 

ا خ ذد شد.
خول خیا که، شوی بدن و ی ا نیستذد.

مد، به  دوم، خگر خز بدن ر ی شامد و در   ش آرخم بگ�ی
یک بیره، ا شحیل، آرخم و آزخد خز  ر خسیر�ت ا خ ذد 
رخ  ا د  ب د،  ا خ ذد  آرخم  آن لحظه  در  شوی  شد. 
 وینگ نه که  ستذد درک و پذیرش ا خ ذد کرد. در 
آن لحظه، شوی در ا درین خحسیس آرخمش ا کنذد. 

سک ت ا کنذد. 

نیستذد، آن  لحظه خی که ا فهوذد که بدن و ی ا 
و  ا آورد  خرمغین  به  شوی  برخی  رخ  سعیدت  لحظه، 
میدی،  خقذین س وج د  خیا سیمسیرخ سیگیرخ2 کل،  خز 

رخحت ا خ ذد شد. 

ی نتین  و  بدن  بی   وچنین  رخ  ا درین  زمی�ف که  ری 
وخبسته ا دخنذد، رویم رنج و دردی که بدن و ی ا به 

 ورخه دخرند رخ رجربه ا خ ذد کرد.

 کردن
گ

شورمندانه در زمان حال زند�
ا شبختینه، طبذعت شوی خیجیب ا کند که در  ر 
لحظه، فقط یک فکر دخشته بیشذد. خگر خندیشه ی 
جدیدی به شوی وخرد شده بیشد، به خیا مع�ف خست 
شوی  زمرخ  گرفته خید،  کنیره  قبلی  رفکر  خز  شوی  که 
بیشذد.  دخشته  خندیشه  نمی ر خنذد در یک زمین، دو 
دخشته  زمین  یک  در  فکر  یک  رنهی  ا ر خنذد  شوی 
وج د  ف  ن�ی قبلی  خندیشه ی  ا گامذد که  خگر  بیشذد. 
دخرد، فقط به خیا مع�ف خست که در آن لحظه، فکر 

ف رفته خست! جدید خز ب�ی

 و مرگ                                                                                              
گ

Samsara sagara  -2  خقذین س زند�
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داستان زیبا�ی از راماکریشنا پارام اهم سا1:	     

روزگیری پیدشیهی که درون یک قلعه بزرگ ب د 
ر سط یک خرتش دو مذلچ ن نفری م رد حوله 
یی سه نفر رخ در  پیدشیه فقط دو  قرخر گرفت. 
خو  ب د.  ررسذده  بسذیر  و  دخشت  خطرخف ا د 
نفر و ما  به مشیور ا د گفت: »دو مذلچ ن 
رنهیی رنهی  ست . آن  ی مرخ ا خ ند کشت!«.
نبیشذد  »نگرخن  گفت:  سلطن�ت  مشیور 
خز   

ً
قطعی بیز کنذد.  رخ  در  یک  فقط  پیدشیه. 

نفر  یک  رنهی  لحظه   ر  در  در،  یک  طرمق 
وخرد  آن  ی   وین ط ر که  ش د.  وخرد  ا ر خند 
ا ش ند، در خیا طرف در بییستذد و آن  ی رخ 
! سعی نکنذد بی کل  ف یک به یک بکشذد.  و�ی

جوعذت آن  ی مبیرزه کنذد«.

جوع      بی  دشونینتین   وه ی  فکر کنذد که  خگر 
شده خند، ررس  یی �ب م ردی در شوی شکل ا خ د 
گرفت. شوی نمی ر خنذد در یک زمین دو فکر دخشته 
زمین  یک  در  فکر  یک  فقط ا ر خنذد  شوی  بیشذد. 
بی  خیا بدخن مع�ف خست که  ر فکر  بیشذد.  دخشته 

فکر بعدی جییگزما ا ش د.
ف خیا خست که در یک زمین  ف چ�ی رکرخر ا کن : خول�ی

رنهی یک فکر ا ر خنذد دخشته بیشذد.
خندیشه ی قدیمی  ری وق�ت  خیا خست که  ف  ف چ�ی دوم�ی

کنیر زده نش د، فکر دوم نمی ر خند بذیید.
ف خیا خست که خگر کسی ا ر خند مرخ کنیر  ف چ�ی س م�ی
 خز ما ق ی رر خست! 

ً
بزند و خیا جی بنشیند، خو مطوئنی

فکر  و  ا آید  که  خندیشه خی   ر  ررریب،  ف  به  و�ی
قبلی رخ کنیر ا زند قدرروندرر خز فکر قدیمی خست. 
خیا بدخن مع�ف خست که  ر خندیشه خی که در حیل 
آمدن خست، ریشه در زمین حیل حی�ف دخرد و قدرت 
ی نسبت به خندیشه خی که رنگ ا بیزد دخرد، آن  بیش�ت

خندیشه  ر چه ا ا خ د بیشد.

در  بنگیل غر�ب  خز   روشنگری 
Ramakrishna Paramahamsa  -1  روحی�ف

 ند، شیگرد خصلی وی، س خا وم خکنیندخ                                                                                           
)Swami Vivekananda( ب د.

ف کنیر   کنیر ا گذخرمد. شوی نذیزی به ییدگرف�ت
ً
شوی یخری

ف ندخرمد. شوی در  ر لحظه خی در حیل کنیر  گذخش�ت
 » ف ف  ستذد. منظ رم خز کلوه » کنیر گذخش�ت گذخش�ت
خیا خست که شوی در  خیا جی چیست؟ منظ رم  در 
 ر لحظه فکری رخ خز پس فکری دیگر ر ی ا کنذد. 
به  جدید  خفکیر  ورود  خجیزه ی  ص رت  خیا  در  رنهی 
سیست  شوی صیدر ا ش د. در  ر لحظه، فضیی 
دخالی شوی خز فکر قبلی در حیل پیک سیزی خست.

 ا دشین ا د رخ کنیر ا زنند. رنهی مسئله 
ً
خفکیر دخئوی

ا کنذد،  خیجید  رخ  خعتقیدخرتین  وق�ت  خست که  خیا 
رنج  مشکل  بیید  شوی   ستند،  متصل  شوی  خفکیر 
خرربیط  رر  رخ دخشته بیشذد. خعتقید شوی خیا خست 

که شوی مشکل ایصی دخرمد.
جدید  خفکیر  بی  رخ  ا د  دخالی،  فضیی  لحظه   ر 
فرخیند  خیا  د ذد  خجیزه  خگر  ا کند.  پیک  ورودی 
ا خ د  خرفیق  ا د  ا دی  به  خمر  خیا  ییبد،  خدخمه 
خفتید. لازم نیست که شوی ی ا ا د رخ پیک کنذد. 
رنهی کیری که بیید خنجیم د ذد خیا خست که فقط خز 

ون بذییذد. سیست  ب�ی
یک حقذقت مه  که بیید بدخنذد خیا خست که ح�ت 
آگی ینه بخ خ ذد، نمی ر خنذد مدت زمیدی  خگر شوی 
رنج ا د رخ حفظ کنذد. زمرخ به ط ر مدخوم، فکر شوی 
ف بی خفکیر جدیدرر جییگزما  که رنج خیجید ا کند ن�ی
رلاش  کشذدن،  رنج  برخی  حقذقت،  در  ا ش د! 
زمیدی در جهت شوی خنجیم ا ش د، زمرخ خفکیر به ط ر 

مدخوم جرمین ا ییبند.

اجازه دهید که افکارتان جایگزین شود
قدرت شوی در شکل دهی یک فکر جدید، قدرت شوی 
خثبیت ا کند. مشکل  قبلی  فکر  ف  در کنیر گذخش�ت رخ 
خفکیر جدیدی که  خیا جی خست که، به جیی رویشیی 
قدیمی  خفکیر  ا کنذد  ا ییبند، سعی  جرمین  شوی  در 
خنتخیب  مینند  خیا  بیزگردخنذد.  ا د  سیست   به  رخ 
خیوذل  یی پیک شده و بیزگردخندن آن  ی به صندوق 
ورودی خست. آیی نذیز خست که خیوذل  یی پیک شده 
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بیزگردخنده ش ند؟ نه! خگر شوی به ط ر مدخوم به فکر 
بیزگردخندن خفکیر قدیمی بیشذد، فقط رنج ا برمد.

خگر شوی خیا وخقعذت رخ در ا د رقامت کنذد که  ر 
گ نه رن�ب رخ ا ر خن بی جرمین ریزه خی خز خفکیر جییگزما 
ا کند.   ذدخ  وخقعذت  شوی  برخی  م ضاع  خیا  کرد، 
پس  چی رن�ب وج د ندخرد. خگر بی ا د فکر کنذد، 
»نه،  رچقد    ما خجیزه جییگزم�ف بد  ، درد و 
رنج بیز ا گردد«. شوی خیا فکر رخ ربدیل به وخقعذت 
ا کنذد. »اگر این فکر را که رنج بازخواهدگشت، 
اما اگر  پرورش دهید، دوباره باز خواهد گشت. 

ن خواهد رفت«. ن می رود، از ب�ی فکر کنید از ب�ی
خگر  خست که  خیا  بدخنذد  بیید  شوی  ی که  ف چ�ی  وه 
ح�ت یک بیر شوی ر خنستذد فکری رخ بدون بیزگشت 
جییگزما  ا درین  درو�ف  فضیی  در  قبلی  فکر  به 
کنذد، خعتوید به نفس ا خ ذد گرفت، »ما یک بیر 
آن رخ جییگزما کردم. پس ا ر خن  دوبیره    خنجیمش 
د  «. سپس شوی ا ر خنذد به ا درین بگامذد، »خگر 
فکر قبلی ده بیر دیگر    بیزگردد، ما    ده بیر دیگر 
ا خ ذد  مت جه  به زودی  ا کن !«.  جییگزما  آن رخ 

شد که فکر قدیمی دیگر برنخ خ د گشت.
 ب دخ رخ دخده خست:

گ
خرفی�ت بسذیر زمبی در زند�

به ا د  مرخقبه  در  » روقت  ا گامد:  ب دخ 
ا گفت  »بعد خز چندیا سیعت به روشنگری 
روشنگری  به مرحله ی   رگز  رسذد«،  ا خ   
به  »خگر  ا د گفت :  بی  وق�ت  خمی  نمی رسذدم. 
بلند  صندلی  خیا  خز  نرس ،  روشنگری  مرحله 
نخ خ   شد ح�ت خگر خیا بدن در خیا جی اشک 
ش د و ری زمی�ف که روشنگر نش م، خز جیی  رکین 
بی خیا شدت و  نخ خ   ا رد«، لحظه خی که 
 authentic گرفت ،  رخ  ا د  رصوذ   وضاح 
بعد،  لحظه خی  م ثق-  -رصوذ    sankalpa1

روشنگر شدم!

 نگیا که شوی ا نشینذد ری رنج ا د رخ جییگزما کنذد 

Sankalpa  -1  رصوذ ، نیت                                                                                                                             

و فکر ا کنذد، ما خمروز ده بیر آن رخ جییگزما ا کن . 
دوبیره  فردخ ا ر خن   بیزگشت،  ییزد    بیر  برخی  خگر 
 چی  خفتید.  نخ خ د  خرفی�ت   چی  پس  خمتحین کن . 
بی ا د رصوذ   دخد.  برخی شوی رخ نخ خ د  ی  رغچ�ی
خفکیر  برندخرد،  آمدن  خز  زمی�ف که دست  »ری  مد:  بگ�ی
ی  ف چ�ی  وین  خیا  ا خ   کرد«.  جییگزما  رخ  من�ف 

خست که ما شجیعت ا نیم .

راه حل مشکلات جسمی، ذه�ن و عاط�ن
برخیوین  ی که  ف چ�ی ف  خول�ی ا کنذ ،  ر ی  می   نگیا که 
خرفیق ا خفتد، شفیی درو�ف خست، سک �ت عوچق و 

آرخمسیش درون می.
در و له ی دوم، خیا بهب د درو�ف سلام�ت جسوی�ف رخ 

سیطع ا کند که  وین سلامت می خست.
ف  ن�ی می  روخبط  در  طبذعی  به ط ر  س م،  و له ی  در 

سیطع ا خ د شد.
چهیرم، به خیا دلذل که خیا سه مرحله به زمبی�ی خنجیم 

د ا خ ذ  شد!
ّ
د، می الاق و م ل ا گ�ی

راه حل برای بیماری های مزمن
، بیست  مردم نزد ما ا آیند و ا گامند: »س خم�ب
سیل خست که زخن  درد دخرم«. نه، نمی ر خند خیا ط ر 
ف خیا که رویم مشکلات  بیشد! ما نمی ا خ   بی گف�ت
خا کن  و یی  شوی فقط در �رین خست به شوی �ب خح�ت
به رنج شوی خضیفه کن . ما فقط حقذقت رخ ا گام .
دو   یش،  سیل  یک   یش،  سیل  دو  دردی که  زخن  
میه قبل و دو سیعت قبل رجربه کردید، رجربذیت 
مستقل و جدخگینه خی  ستند. فقط به خیا دلذل که 
نتذجه  ا کنذد،  وصل  به     رخ  آن  ی   وه ی  شوی 
مبتلا  درد  زخن   به  خست  سیل  بیست  مد که  ا گ�ی
 حقذقت دخرد که شوی به ط ر 

ً
 ستذد. آیی خیا وخقعی

مدخوم به مدت بیست سیل خست که زخن  درد دخرمد؟ 
ف که زخن  درد ندخشته خید چه  پس لحظی�ت در خیا ب�ی
ا ش د؟ نکته ی مهمی که بیید بدخنذد خیا خست که 
به    متصل ا کنذد و  رخ  خیا  ی  چ ن شوی  وه ی 
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 وه ی خیا  ی رخ به عن خن یک رومدخد  چ سته ا بینذد، 
خمکین ا د درمی�ف رخ مسدود ا کنذد.

گ
راه حل برای افسرد�

 که 
گ

خفسرد� خفتید،  خرفیق   یش  یک میه   که 
گ

خفسرد�
قبل،   سه سیل 

گ
خفتید و خفسرد� خرفیق  قبل  یک سیل 

 مستقل، نیمرربط، و جدخ خز     ستند. در 
گ

 و�
خیا جی مشکل مشیبه درد جسمی خست. شوی آن  ی رخ 
مد که شوی به ط ر  به    وصل ا کنذد و نتذجه ا گ�ی
 رخ دخرمد. شوی خیا فکر رخ برخی 

گ
مدخوم  وین خفسرد�

خست.   
گ

خفسرد� رین   
گ

زند� ا کنذد که  خیجید  ا د 
به   

ً
خیا �فی بی آن ا کنذد.  به مبیرزه  وع  سپس �ش

ی ا بخشد.  قدرت بیش�ت
گ

فکر خفسرد�
 ِ
گ

زند� که  دخرمد  خعتقید  شدت  به  شوی   نگیا که 
  ر شده خست، 

گ
ده سیل گذشته رین بی رنج و خفسرد�

ا کنذد.  خیجید  آن  ح ل  ی �ف  ق ی  رومکرد  یک 
ف دردنیک   شوی فکر ا کنذد که آینده ی رین ن�ی

ً
طبذعتی

 ا خ د ب د.
گ

و  ر خز خفسرد�
که  خست  نشسته  شوی  مقیبل  فردی  کنذد  فرض 
مت جه  خگر  نیگهین  خست.  فکر ا کنذد دشوا شوی 
شامد که �ش جدخ خست، پی ی و دست  ییش جدخ 
! خو   ستند، آیی ح�ت روییلی به مبیرزه بی خو دخرمد؟ ا�ی
ح�ت خرزش مبیرزه کردن رخ    ندخرد! خو وج د ندخرد، 

ی برخی جنگذدن وج د دخرد؟ ف پس چه چ�ی
مشکل  ا کنذد که  رص ر  زمی�ف که  ررریب،  ف  به  و�ی
وع به مبیرزه ا کنذد   در برخبر شوی قرخر دخرد، �ش

گ
بزر�

آن   
گ

خفسرد� ا شامد.  ی  بیش�ت مشکلات  دچیر  و 
درست  آن  نیست.  ا کنذد،  فکر   که 

گ
بزر� دشوا 

مینند فردی بی خجزخی بدن جدخ شده خست. خیا شوی 
به آن  و  متصل کرده  به     رخ  خجزخ  خیا   ستذد که 
 دلذل خصلی 

گ
 ا د ذد. مبیرزه ی شوی بی خفسرد�

گ
زند�

 شوی خست.
گ

خفسرد�
در رخمییینی1 یک دخستین زمبی وج د دخرد.  ر کسی که 

حویسه ی  ندو دربیره ی  رنس رخمی. خصل خیا حویسه ر سط   Ramayana  -1
شیعر وخلوذ� ن شته شده ب د                                                  

پیدشیه مذو ن، وخلی2  مقیبل 
مبیرزه  کند،  خو  بی  و  بییستد 
نذمی خز قدرتش رخ به خو وخگذخر 
 ر  ررریب،  ف  به  و�ی ا کند. 
کسی که در مقیبل  رر  فکر 
مبیرزه  به  وع  �ش و  ا خیستد 
خز  نذمی  ا کند،   رر   خیا  بی 

قدرتش به خیا  رر  منتقل ا خ د شد.
 نگیا که خز  رر  ر ی ا شامد، فضی�ی ان�ث رخ رجربه 
زمی�ف که  و  ا ش د.  آغیز  درو�ف  شفیی  و  ا کنذد 
شفیی درو�ف آغیز ا ش د شوی خز لحیظ جسمی    

درمین ا شامد.
زمرخ  بگذخرمد،  کنیر  رخ  ا د   

گ
خفسرد� نکنذد  سعی 

طبذعت شوی آن رخ کنیر ا زند و خز شوی دور ا کند. 
 خز ی ا شوی نیپدید ا ش د، 

ً
 وین ط ر که شیدی یخری

زمی�ف که  ا ش د.  نیپدید  شوی  ی ا  خز  ف  ن�ی  
گ

خفسرد�
ش  مد، آن رخ گس�ت ف ب�ب  رخ خز ب�ی

گ
سعی ا کنذد خفسرد�

ی ا د ذد.  بیش�ت
گ

ا د ذد و به آن زند�
رصوذ   آیی   ستذد،  شدید   

گ
خفسرد� دچیر  خگر 

! شوی موکا  مد که به محل کیررین نرومد؟ا�ی ا گ�ی
خمی  بیشذد  دخشته  ا د  ی ا  در  رخ   

گ
خفسرد� خست 

بدن شوی حرکت ا کند. کیر ا کنذد.  موکا خست 
د یی کیرآمد نبیشذد. خمی بدن شوی 

ّ
به خندخزه ی قبل م ل
 ن ز حرکت ا کند.

 کردن«، ما ا گام ، »ر ی 
گ

به جیی »خفسرده زند�
 کنذد«.

گ
زند�

 ا کنذ ، خیا سؤخلات 
گ

 زند�
گ

وق�ت که می در خفسرد�
پس  خفسرده خم،  ما  »خگر  نمی آید:  به وج د  می  برخی 
 بخسیش 

گ
چگ نه بدن  ا ر خند حرکت کند؟«. خفسرد�

خیا  خست  خبتدخ شوی موکا  در  می ا ش د.   
گ

زند� خز 
 
گ

بیشذد: »چگ نه ا ر خن  ر ی زند� دخشته  رخ  سؤخل 
کن ؟ چط ر ا ر خن  بدن  رخ حرکت د  ؟«. بدخنذد 
که ییدآوری مدخوم فکر ر ی کردن، در حرکیت بدن یی 
ی �ف شوی ردخالی خیجید نمی کند. فقط به خیا دلذل 
Vali  -2 پیدشیه مذو ن در حویسه ی رخمییینی که ر سط  رنس رخمی کشته شد                                                                                                 

شما این فکر را برای 
خود ایجاد می کنید 

 
گ

 تان افسرد�
گ

که زند�
است. سپس شما 

وع به مبارزه با آن  �ش
می کنید
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 ظه ر کنند و نیپدید 
گ

که بیعث ا ش د خفکیر خفسرد�
ف ا برد.  رخ خز ب�ی

گ
ش ند، خفسرد�

راه حلی برای اعتیاد
آن رخ  خگر  خست که  عولی  یی  رفتیر  چیست؟  خعتذید 
خنجیم ند ذد، خحسیس نیا شییندی در شوی خیجید 
ی ک  خست. خمی خگر شوی خیا کیر رخ  ف ا خ د شد که چ�ی
خنجیم د ذد خحسیس ا سیش ایلص نخ خ ذد دخشت 
خعتقید  خعتذید دروخقع  ب د.  مکینذ� ا خ د   

ً
و �فی

به  وخبسته  یی ا سیش  به خیا خست که شیدی  ف  دخش�ت
بر�ف خز خشذیء، خشخیص یی م قعذت  ی خست.

خیا رعرمف خعتذید خست: رلاش برخی خمتدخد دخدن  رر  
شیدی بی خز ن  الق کردن آن. شوی  وین خشخیص، 
 رین بیر ی و بیر ی 

گ
م قعذت  ی، یی خرفیقیت رخ در زند�

 وین  ا دخنذد که  حیلی که  در  ا خ ذد کرد،  رکرخر 
ا سیش قبلی خرفیق نمی خفتد. بع�ف خز خفرخد معتید به 
عبیدت  ستند، بر�ف به سذگیر کشذدن، و بر�ف به 

ن شذدن و خن خع مختل�ف خز خعتذید وج د دخرد.
بیر ی  ی که شوی  ف بیشذد که  ر چ�ی به ایطر دخشته 
 ا د ا آورمد، به   وین خندخزه که 

گ
و بیر ی به زند�

به  رخ  حس   وین  دخده،   ذجین  شوی  به  بیر  ف  خول�ی
 به خعتذید منجر ا ش د، نه

ً
شوی نمی د د. خیا �فی

لذت ا برمد،  م�ف  خز ش�ی بیری که  ف  خول�ی  . به ا سیش
یک رجربه ف ق خلعیده خست.  ذجین کیملًا متفیوت 
زمید مصرف کنذد،  رخ  م�ف  خگر   وین ش�ی خمی  خست. 
 رگز آن حس رخ نخ خ ذد کرد. در نهییت خگر شوی 
م�ف بخ رمد، دیگر خز شکل آن     به خندخزه ی کی�ف ش�ی
خر ا شامد. شوی به آن  ی نگیه ا کنذد و ا گامذد:  ف ب�ی
»نه نه دیگه نه. آن  ی حیل ما رخ به     ا زنند«. 
بیر  ف  خول�ی برخی  رخ  فردی   نگیا که  ررریب،  ف  به  و�ی
خست.  متفیوت  آن کیملًا   ذجین  ا کنذد،  ملاقیت 

بعد ی، آن  ذجین فروکش ا کند.
ا ر خن   »چگ نه  ا  رسند:  ما  خز  و  ا آیند  مردم 
 habit م؟«. عیدت یی  وین ف ب�ب عیدت  یی  رخ خز ب�ی
 abit   ،رخ حذف کنذد h یک کلوه ی زمبی خست. خگر

کمی بی�ت ا خ د میند. خگر b رخ حذف کنذد،  it آن 
حذف  رخ   i شوی  زمی�ف که  فقط  میند.  ا خ د  بی�ت 
ف ا رود. رنهی زمی�ف که شوی i رخ  ا کنذد،  رر   it خز ب�ی
حذف کنذد، یع�ف »ما« رخ کنیر بگذخرمد، آن  به ط ر 

ف ا رود. کیمل خز ب�ی
و  قبل  سیل  ده   شوی،   یش  روز  دو  سذگیر کشذدن 
بیست سیل  یش، رویم خیا سه وخقعه کیملًا مستقل 
 ،  ستند. آن  ی به    متصل نیستند. به لحیظ ی �ف
وع به خرصیل ا کنذد و زمی�ف که خعتقید   نگیا که �ش
و  دخرمد  سذگیر کشذدن  به  عیدت  ا کنذد که   ذدخ 
خیجید   رر   یک  خعتقید،  خیا   ستذد،  به آن  معتید 
بی آن ا کنذد.  مبیرزه  به  وع  ا کند. سپس شوی �ش
ف   و�ی منظ رم  ش د  ر ی  بیید  »ما«  ا گام   وق�ت 
عیدت  یک  آن  خز  خست که  شوی  بیور  خیا  خست. 
سیاته خست. خگر بیور ا د رخ ر ی کنذد، آن عیدت 

ررک ا ش د.
خعتقید دخرمد که آن رجربه خی شیدی آور خست،  خگر 
فکر  خگر  ا کشذد.  سذگیر  بیش�ت  و  بیش�ت   وچنین 
وع به مبیرزه  ا کنذد که رجربه خی دردنیک خست، �ش
بی آن  رر  ا کنذد. در  ر ص رت شوی برنده نخ خ ذد 
شد. ح�ت خگر معتقدید که سذگیر کشذدن، شیدی آور 
خست، سعی کنذد بدون  ذچگ نه محدودی�ت سذگیر 
دخرمد.  خحسیسی  چه  آن م قع  ببچنذد که  و  بکشذد 
رخ در رمه فرو   نگیا که سذگیر ا کشذد و دود آن 

ا برمد،  رگز نمی ر خند حس ا شییندی بیشد.
ا بینذد  فقط  آن لحظه،  در  سذگیر ا کشذد،  وق�ت 
که چه خرفی�ت در فضیی درو�ف شوی در حیل رخ دخدن 
ی لذت نمی برمد. شوی فقط دخرمد  ف خست. شوی خز چ�ی
 به خیا 

ً
ی فرخر کنذد. شوی �فی ف رلاش ا کنذد ری خز چ�ی

بیورمد که سذگیر کشذدن لذت بخش خست. ح�ت خگر 
بیز  نکنذد،  در  نگیم سذگیر کشذدن خحسیس لذت 

مد.    سعی ا کنذد به زور خز آن لذت ب�ب
 ا د رخ بکیومد، ا خ ذد دید که چه 

گ
 زند�

ً
خگر عوذقی

سییر  یی    ل  یی  جنسی  رخبطه ی  یی  سذگیر کشذدن، 
بیر   وین  شیدی  حس  خگر  ح�ت  دیگر،  لذت  یی 
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شوی  ند ند،  شوی  به  رخ  خول 
به زور  ا کنذد  سعی      بیز 
خستخرخج کنذد.  لذت  آنهی  خز 
شوی سعی ا کنذد به ا درین 
چه  پس  خست«.  شیدی  خیا  »نه،  د ذد که  تسلی 
بی  ا کنذد  سعی  شوی  خست؟  شیدی  دیگری  ف  چ�ی
 ا د 

گ
بیور خیا که خیا شیدی خست، روی �ا رد�

بیور کنذد که  به زور  بگذخرمد و ا ا خ ذد  �پ ش 
خیا شیدی خست.

خگر رویم رلاش ا د رخ بکنذد ری بر�ف خز خعتذید ی رخ 
ررک کنذد،  رگز م فق نخ خ ذد شد. ح�ت خگر شوی 
آن رخ کنیر بگذخرمد، موکا خست خز روی ررس یی طوع 
خیا کیر رخ کرده بیشذد، که ا د خعتذیدی بس بزرگ�ت 
خست. خگر شوی خز روی ررس یی طوع سذگیر رخ کنیر 
بگذخرمد،  چی کیری برخی   شذیری و فضیی درو�ف 
ا د خنجیم ندخده خید. شوی فقط به ا درین آسیب 

ی ا رسینذد. بیش�ت
شوی موکا خست سذگیر کشذدن رخ کنیر گذخشته بیشذد، 
خمی ررس و یی طوعی که بیعث شده شوی آن رخ ر ی کنذد، 
به فضیی درو�ف شوی خضیفه ا ش د. حدخقل بی سذگیر 
خمی  ف ا برمد.  ب�ی خز  رخ  بدن ا د  فقط  کشذدن، شوی 
 پس خز 

گ
بی ررس و حرص شوی کل وج د ا د و زند�

 رخ نیب د ا کنذد! آن ررس و طوع رخ بی ا د 
گ

خیا زند�
به بدن بعدی، ا برمد. عیدت سذگیر کشذدن موکا 
خست به بدن بعدی منتقل نش د، خمی خحسیس ررس و 
طوع بی شوی به بدن بعدی منتقل ا خ د شد. بنیبرخیا 
ف خعتذید رخ ر ی کنذد و  ما رخه خیا خست که فکر دخش�ت به�ت

ف ا رود. ف ا دش خز ب�ی خعتذید ن�ی

راه حل برای ترس از مرگ - فقط یک فنجان 
قهوه بنوشید!

فردی  یش ما آمد و  رسذد: »ما دخئ  ررس خز مرگ 
ررس  مرگ  و  ثرور   دخدن  دست  خز  برخی  ما  دخرم. 
 به ما رخه حلی بد ذد و ررس ما 

ً
زمیدی دخرم. لطفی
مد«. ف ب�ب رخ خز ب�ی

بن شذد«.   یک فنجین قه ه 
ً
به خو گفت : »لطفی ما 

»فقط  چیست؟«. گفت :  شوی  »منظ ر  خو گفت: 
آن رخ  سپس  دخرمد،  قه ه  فنجین  یک  فکر کنذد که 
چگ نه  »خیا   رسذد:  نمی کرد.  بیور  خو  بن شذد«. 

ا ر خند به ما کوک کند؟«.
به  قیدرمد  شوی  »لحظه خی که   رسذدم:  خو  خز  ما 
به  رصوذ   و  فکر کنذد  قه ه  فنجین  یک  ف  دخش�ت
 
گ

خز مر� مد، ررس  فنجین قه ه ا گ�ی ن شذدن یک 
که فضیی درو�ف شوی رخ خشغیل کرده خست، فضیی 
خیا  خست؟  درست  ا کند.  ررک  رخ  شوی  درون 
وخقعذت که فکر قه ه وخرد سیستوتین شده خست، 
مرگ کنیر گذخشته  خز  ررس  خست که  مع�ف  به خیا 
شده خست، ح�ت خگر فقط برخی کسری خز ثینذه    

بیشد!«.
رخ  خو  وج د  درو�ف  فضیی  مرگ  ررس  وق�ت که  ری 
ررک نکند، خو نمی ر خند ن شذدن یک فنجین قه ه 
رخ رص ر کند، درست خست؟ می قبلًا دیدی  که در 
درو�ف  در فضیی  فکر ا ر خند  یک  رنهی  یک  زمین 
برگردد،  دوبیره  قدیمی  خندیشه ی  خگر  بیشد.  شوی 
آگی ینه آن رخ  به ص رت  به خیا مع�ف خست که شوی 
پیک  خیوذل  یک  بیزگردخندن  مینند  بیزگردخنده خید، 
به ط ر  بنیبرخیا  ا د.  ورودی  صندوق  به  شده 
طبذعی، فکر سیده خی مینند �ف یک فنجین قه ه 

ا ر خند ررس خز مرگ رخ دور کند.
آن مرد گفت: »نه، خیا اذلی سیده به نظر ا رسد! 
آن م قع  ا گردد،  بیز  دوبیره   

ً
قطعی مرگ  خز  ررس 

یک  برگشت،  »خگر  به خو گفت :  بکن ؟«.  بیید  چه 
.»! ف فنجین دیگر قه ه بن شذد،  و�ی

خیا یک م ضاع سیده خست. ا شبختینه شوی در 
بیشذد.  دخشته  فکر  یک  ا ر خنذد  فقط  لحظه   ر 
لحظه خی که فکر جدیدی ا آید، به خیا مع�ف خست 
دست  خز  شوی  روی  رخ  ا د  قدرت  قدیمی  فکر  که 
دخده خست. در غ�ی خیا ص رت، فکر جدید نمی ر خند 

به وج د آید.

ن اعتیاد را  فکرِ داش�ق
ن  رها کنید و اعتیاد ن�ی
ن می رود خودش از ب�ی
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خگر فکر قبلی اذلی ق ی بیشد، ا ر خند چند برخبر 
ش د و در شوی رانه کند. و  رگز فضیی درو�ف شوی 
رخ ررک نمی کند. بنیبرخیا لحظه خی که فکر جدیدی 
متبیدر ا ش د، به خیا مع�ف خست که فکر قبلی اذلی 
ق ی نب ده و به رخح�ت سلطه ی ا د رخ روی شوی خز 
دست دخده و شوی رخ ررک ا کند. خز خیا رو، خندیشه ی 
جدیدی وخرد شده خست. بنیبرخیا لحظه خی که شوی 
به ن شذدن یک فنجین قه ه یی یک فنجین آب فکر 

ا کنذد، ررس مرگ شوی رخ ررک کرده خست.
مرد  رسذد: »فرض کنذد که برگشت؟ ما ا ر خن  
یک فنجین قه ه بن ش ، خمی دفعه ی بعد چه کیری 

بیید خنجیم د  ؟«.
.»! ف ما گفت : »یک فنجین آب بن شذد،  و�ی

ف دیگر رخ    بدخنذد، ررس بسذیر خز بیزگشت  یک چ�ی
ررس  آن  دوبیره ی  بروز  سبب  ررس،  دوبیره ی 
رقامت کنذد؟  رخ  ا ش د. چرخ ا ا خ ذد فکر ررس 
 مینند  ر فکر دیگری خست. چرخ شوی 

ً
ف دقذقی آن ن�ی

رخ  دیگر  خفکیر  بی  شدن  �گرم  نعوت  ا درین  به 
نمی د ذد؟ خز آن جی که شوی بیش خز حد به فکر ررس 
بهی ا د ذد، آن فکر دوبیره به سوت شوی برا گردد. 
بیید  نه  شوی  ا د ذد؟  �ب م رد  خ وذت  به آن  چرخ 
نگرخن ررس  ی و نه طوع ا د بیشذد. نگرخ�ف شوی در 
م رد نگرخ�ف  ییتین، نگرخ�ف شوی در م رد ررس  ییتین، 
و نگرخ�ف شوی در م رد حرص و طوعتین، رنهی مشکل 
خست. ررس شوی مشکل نیست، ررس شوی در م رد 
خز خحتویل  ررس  ی مشکل وخقعی خست. ررسی نیسیش 
به  مرربط  ررس  خست.   دفتین  به  ف  نذیف�ت دست 
شکست شوی نیست. ررس شوی مرب ط به ررستین 

خز شکست خست.

راه حلی برای مشکلات گوار�ش
بر خسیس عل  ayurvedic مشکلات گ خرسیش مینند 
ه در ص ر�ت  یش ا آیدکه می به ط ر  یب ست و غ�ی
بیشذ   آرخم  بت خنذ   خگر  بدنوین بچسبذ .  به  مدخوم 
جس   فقط  می  درک کنذ  که  خگر  بیشذ ،  شی د  و 

نیستذ ،  رگز مشکلات گ خرسیش نخ خ ذ  دخشت.
ما خز رجربه ی شخ� ا دم بی  زخرخن نفری که بی 
آن  ی ملاقیت و کیر کرده خم، بی شوی سخا ا گام .

رخ  روش  خیا   ستذد،  مشکلات گ خرسیش  دچیر  خگر 
 بی ا د 

ً
فقط برخی دو یی سه روز خنجیم د ذد. دخئوی

فکر کنذد که شوی فقط جس  نیستذد، ما به شوی 
الاص  گ خرسیش  مشکل  خز  که  ا د    خطوچنین 

 درمین ا ش د.
گ

ا شامد و معده ی شوی به سید�
معده،  زا   مینند  گ خرسیش  مشکلات  دچیر  خگر 
مشکل  گ نه   ر  یی  رحرمک پذیر  روده ی  یب ست، 
شوی کوک  به  روش  خیا  بیشذد،  به گ خرش  مرب ط 
بی ا د  یی سه روز، مدخم  به مدت دو  ا خ د کرد. 
بگامذد، »ما فقط جس  نیست «، »ما فقط جس  
به  بدن  د ذد  خجیزه  و  بیشذد  آرخم  فقط  نیست «. 
یی  به شوی ا گام ، که در عرض دو  دخزد.  ب�چ کیرش 

سه روز شوی شفی ا خ ذد ییفت.

راه حلی برای آلرژی
خرربیط  جز  ی  ف چ�ی شوی  ررس  یی  و  آلرژی  ی   وه 
ف م رد نذیز  ف خندیشه  یی مستقل نیست. رنهی چ�ی ب�ی
در  بگام ،  وخضح  خست.  ر ی شدن  برخی  شجیعت 
طی سه سیل گذشته ما حدخقل یک  زخر نفر مبتلا 

به آلرژی رخ درمین کرده خم.
خز  مردی   ند،  حذدرآبید  در  ما  خ�ف  یی  سخ�ف در 
شکییت  عدس  به  آلرژی  ف  دخش�ت سیل  بیست و  نج 
پخته  عدس  غذخا ری  قیشق  یک  خگر  ح�ت  کرد. 
ا ا رد، رویم بدن خو مت رم ا شد. ما به خو گفت : 

»عدس  ی رخ بذیور و در مقیبل ما آن رخ بخ ر«.
وق�ت خو ا ا رد کنیر خو نشست  و فقط به خو گفت ، 
»ما خز ر  مرخقبت ا خ   کرد. ما ر  رخ شفی ا خ   
دخد. نگرخن نبیش«. خو عدس رخ ا رد و ر را خرفیق 
ف م رد نذیز   نیپدید شد. رنهی چ�ی

گ
نذفتید. آلرژی به سید�

دخدن شهیمت به خیا خفرخد برخی ر ی شدن خست. وق�ت 
ما به خو گفت  که مرخقبت ا خ   ب د، خو ر خنست 

 رر  ررسی رخ که مسبب آلرژی خش ب د بشکند!
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ی راه حلی برای پ�ی
خجیزه د ذد رومدخدی رخ خز دورخن مکیشفیت معن ی خم 

برخیتین نقل کن :

لامی یی1  آن جی  در  رفت  که  روستی�ی  به  ما 
روستییذین  خز  ی�  خز  ا کردند.   

گ
زند� مس�ف 

 رسذدم: »آیی ا ر خن  ی� خز آنین رخ ببچن ؟«. خو 
گفت: »به آن مزرعه برومد. ی� خز آن  ی آن جی 
در حیل کیر خست. ا ر خنذد بی خو صحبت کنذد«. 
ما  یش لامی رفت  و در حیلی که مشغ ل کیر بر 

ف ب د، بی خو صحبت کردم. روی زم�ی
 رسذدم: »شنذدم که شوی یک فرد سیلخ رده 
 ستذد، ا ر خن  دربیره ی بر�ف خز رجربذیرتین، 

س ؟«.  رین خز شوی ب�چ
گ

دربیره ی زند�
فقط  ما  مسا!؟  ؟  »�چ و گفت:  اندید  خو 
مردی مذینسیل . فقط 136 سیل دخرم. بسذیری 
بی  و  برو  بیلارر  ستند،  و  سیله  خفرخد 190  خز 
 رسذدم:  شدم.  ش که  کا«.  صحبت  آن  ی 

 ا کنذد؟«.
گ

»چگ نه خیا قدر ط لا�ف زند�
خز  بگام ؟  بیید  دخد: »چه   ج خب 

گ
به سید� خو 

دورخن ک د� می ا دخنذ  که ط ل عور خنسین 
300 سیل خست«.

خز خبتدخ به آن  ی آم زش دخده ا ش د که ا ر خنند ری 
یک  مثل  درست  شوی  بدن   کنند. 

گ
زند� سیل   300

آن رخ  بگامذد،  به آن  که  آن چه   ر  خست.  ک دک 
ف  ی که لازم دخرمد، دخش�ت ف دنبیل ا خ د کرد. رویم چ�ی
خعتقیدی صحچح و ق ی خست. خگر ر ی شده بیشذد، 
 ن ج خن 

ً
کیئنیت درس ا د رخ پس ا د ند. شوی دخئوی

ری  خنسین  ی  ف کرده خند که  رلق�ی به شوی  ا خ ذد شد. 
ند. وق�ت   فتید خلی ن د سیل عور ا کنند و بعد ا م�ی
 ستذد.  آمیده  مرگ  برخی  ومد،  ا ش  سیله   فتید 
 ا گ ئذد: »خوه، ما  �ی شده خم، ما برخی مردن 

ً
دخئوی

آمیده خم«. سپس بدن ا د رخ برخی مرگ آمیده ا کنذد.

Lama  -1  رخ ب ب دخ�ی                                                                                                           

گ
راه حلی برای خست�

بدن شوی بی ر جه به  ام�ت که دربیره ی بذویری خیجید 
ا کند.  حفظ  یی  خیجید  رخ  ایصی  بذویری  ا کنذد، 
 
ً
 مزما و رویم خیا خاتلالات مستقذوی

گ
، است�

گ
است�

مرربط بی خیا  امت خست. می ا ر خنذ  آن رخ » رر  
خز  رر   امّت چیست؟  بنیمذ . منظ ر می   امّت« 
 
گ

مد. شوی است�  رخ در نظر بگ�ی
گ

به عن خن مثیل است�
رخ  ه  قبل، و غ�ی میه   

گ
 رمروز، است�  

گ
دیروز، است�

به    متصل ا کنذد، و یک  رر   امّت برخی ا د 
خیجید کنذد که ا گامد: »ری سیعت  شت شب ما 
استه ا خ   شد«. پس  ر روز، ری سیعت شش، 
 شت  »سیعت  که،  ا کنذد  آمیده  رخ  ا د  ی ا 
 ا خ   کرد ...« و در نتذجه مجب ر 

گ
خحسیس است�

 ستذد  امت ا د رخ رحقق بخشذد!

خحسیس  خیجید  به  وع  �ش شش  سیعت  بنیبرخیا 
 امت  مجب رمد  شوی  ا کنذد.  �ب حیلی  یی   

گ
است�

ا د رخ خثبیت کنذد زمرخ ا د آن رخ خیجید کرده خید. گیهی 
ح�ت موکا خست فرخم ش کنذد که  امت ا د رخ به 
و�ف خثبیت کنذد، خمی  رگز فرخم ش نخ خ ذد  جهین ب�ی
خگر  ثیبت کنذد.  به ا درین  رخ  کرد که  امت ا د 
بیشد،  ندخشته  بیور  رخ  شوی   امت  و�ف  ب�ی جهین 
مشکلی نیست، خمی خگر ا د شوی به  امتتین شک 
کنذد، خیا برخی نفستین بسذیر اطرنیک خست.  رگز 

ف خرفی�ت بذفتد! خجیزه نخ خ ذد دخد که چن�ی

 کردید، خیا 
گ

ح�ت خگر یک سیل قبل خحسیس است�
خمکین وج د دخرد که بت خنذد خمروز ا د رخ به روز کنذد. 
موکا خست دیگر خیا مشکل وج د ندخشته بیشد، 
 
گ

خمی شوی نمی ا خ ذد به خیا بیور برسذد که خز است�
آزخد  ستذد. شوی ا ا خ ذد  امت قدیمی ا د رخ 
ف رخ قربی�ف ا کند جز  حفظ کنذد. »نفس«  وه چ�ی
خیا بیزی  ف دلذل خست که شوی   امت شوی. به  و�ی
بسذیر مؤدبینه، خمی حذله گرخنه رخ خنجیم ا د ذد، شوی 

 پیبرجی ا مینذد و استه ا شامد.
گ

به بیور است�



گ
194  روشنگری زند�

بازگشت به فهرست

راه حلی برای گناه

خز عیدت  آمد و گفت: »ما  نزد ما  نفر  یک 
سذگیر کشذدن  مدخم در رنج  ست . خز لحظه خی 
خمی  بکش .  سذگیر  مجب رم  ا ش م،  بذدخر  که 
بعد خز یک سیعت خحسیس گنیه شدیدی دخرم.
ف � کیر آمیده  بعد خز دو سیعت، وق�ت برخی رف�ت
ا ش م، مجب رم سذگیر بکش  و بیز یک سیعت 
دیگر خحسیس گنیه. ما مدخم خز خیا گنیه و خز خیا 

عیدت رنج ا برم. چکیر بیید بکن ؟«.
به خو گفت : »شوی یی بیید سذگیر کشذدن رخ ر ی 
رخ ر ی  خیا دو  خز  رخ. ی�  یی خحسیس گنیه  کنذد 

کنذد. خز خیا عیدت الاص ا خ ذد شد«.
گفت:  شد.  ش که  حرف  خیا  شنذدن  خز  خو 
»ا دخنذد که ما نمی ر خن  سذگیر رخ ررک کن . 
ف ر ی کن ، ما ح�ت بیش�ت خز  خگر حس گنیه رخ ن�ی
قبل سذگیر ا خ   کشذد! به نظر شوی چگ نه 

ا ر خن  سذگیر رخ ررک کن «.

ا بینذد، خیا دور تسلسل من�ف خست. وق�ت خحسیس 
رکرخر ا کنذد،   

ً
دخئوی شوی  چه ا کنذد؟  گنیه ا کنذد 

»بیید سذگیر رخ ررک کن «، »بیید سذگیر رخ ررک کن «. 
به  ی نتین  در  شوی  خفتید؟  ا خ د  خرفی�ت  چه   

ً
طبذعتی

کلوه ی »سذگیر کشذدن« قدرت ا بخشذد. بنیبرخیا یید 
سذگیر در سیست  شوی عوچق و عوچق رر حک ا ش د. 

چگ نه خنتظیر دخرمد که بت خنذد سذگیر رخ ررک کنذد؟
وق�ت شوی نمی ر خنذد ا درین رخ ببخشذد، آن حس 
رخ  دیگرخن  نمی ر خنذد  وق�ت  ا ش د.  نیمذده  گنیه 
ببخشذد، آن حس خنتقیم نیمذده ا ش د. وق�ت شوی 
ر ی ا کنذد، گنیه و خنتقیم  ر دو نیپدید ا ش ند. نه 
رنهی ا بخشذد، بلکه فرخم ش    ا خ ذد کرد، زمرخ 
ف رفتیررین و خیا خفکیر وج د ندخرد. دیگر خرربیطی ب�ی

پس  ر ی کنذ ،  می  »خگر  سذد:  ب�چ خست  موکا  شوی 
م ؟«.  چگ نه ا ر خنذ  خز رجیرب گذشته درس بگ�ی
ی وخقعی خز گذشته رنهی زمی�ف خرفیق ا خفتد که  ییدگ�ی
خیا  در  ر ی ا شامد.  رجربذیت گذشته ا د  خز  شوی 

زمین درس  ی�ی که ج  ره ی 
خست،   رجربذیت گذشته رین 
ا خ د  وج درین  خز  بخسیش 
مدخم  شوی   نگیا که  شد. 
ا چسبذد،  گذشته  به 
خحسیس  و  رنج  درد،  فقط 
منعکس  وج درین  در  گنیه 
ا ش د. شوی  رگز نخ خ ذد 
یی  ج  ره  که  ر خنست 
رخ گرفته  »عصیره« گذشته 

خم  خح�ت خگر   ، ف  وچن�ی به روز کنذد.  رخ  ا د    ش  و 
بیشذد،  به گذشته ی ا د دخشته   

گ
یی وخبست� عوچق 

شوی  نخ خ ذد کرد.   
گ

زند� حیل  لحظه ی  در   رگز 
 ویشه در حیل خنتقیل گذشته به زمین حیل ا خ ذد 
ب د، و حیل و آینده ا د رخ ارخب ا خ ذد کرد. خگر 
 
گ

زند� بی شیدی  بیشد شوی چط ر ا ر خنذد  خینگ نه 
کنذد؟ گذشته رخ ر ی کنذد، بگذخرمد درس  ی�ی رخ که 
 رخ در 

گ
خز آن گرفته خید به  رخح�ت رلفچق ش ند و زند�

مد. لحظه ی کن �ف جشا بگ�ی
خز آن جی که شوی معتقدید که بع�ف خز خفکیر متصل 
خیا  دست  به  رخ  ا د   

گ
زند�  ستند،  شیدی آور  و 

خفکیر ا د ذد. خگر خعتقید دخشته بیشذد بع�ف خفکیر 
خیا  خز  خنرژی ا د رخ  دردنیک  ستند، سعی ا کنذد 
 ا د 

گ
زند� رویم  شوی  دلذل،  ف  به  و�ی بردخرمد.  خفکیر 

خنتخیب ا کنذد که بی کدخم   نمی کنذد، شوی 
گ

رخ زند�
 کنذد. چ ن به شدت به ی ا ا د 

گ
بخش خز آن زند�

مت�  ستذد، نمی ر خنذد درک کنذد که ا ر خن بدون 
به گ نه ی  خیا ا ررسذد که  خز   کرد. شوی 

گ
ی ا زند�

خفرخطی به یک فرد �ب فکر بدل شامد که خالاقذیت در 
 خش  چی جییگیهی ندخرد. بگذخرمد به شوی بگام ، 

گ
زند�

 غ�ی مرربط  ستند، 
ً
فردی که درک ا کند خفکیر یخری

تشکذل  ا د  برخی  خالا�ت خی   
گ

زند� طبذعی  به ط ر 
ف خجتویعی خست که  ا خ د دخد که مستقل خز ق خن�ی
خیا  در  فقط   کند. 

گ
زند� بیید  به خو ا گامند چگ نه 

ناع فرد خست که شوی حس شدید و عوچق خالاقذیت 

شما فقط صفحه 
نمای�ش هستید 

که فیلم روی آن 
نمایش داده می شود. 
صفحه نمایش هرگز 
تحت تأث�ی احساسا�ق 

که روی آن ظاهر 
د! می شود قرار نمی گ�ی
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 خو خست که شوی یک 
گ

آگی ینه رخ ا بینذد. رنهی در زند�
لزل  ف م�ت  رگز  نظ   خیا  ا بینذد.  رخ  ف ق خلعیده  نظ  
نمی ش د و خیا خالاقذیت  رگز خز خو سلب نمی ش د. 
خیا خالاقذی�ت خست که خز ررس یی طوع نشأت نگرفته 
خست. خالاق وخقعی، شک فی�ی درک عوذ�ت خز ا د، 

جهین و ادخ خست.

شاهد بودن
شما آن آگاهی شاهد هستید

آدی شینکیرخ1 به زمبی�ی در خشعیر بهیجیگامندخم2 ا ا خند:

در چراش چرخ سفیلگری،
مذین  در  ا میند،  ثیبت   وچنین  چرخ  مح ر 

حرکت دخئمی،
ف خست ف خیا چن�ی مرد کویل ن�ی

عول  و  حرکت  درگ�ی  خست، گرچه  ثبیت  در 
خست.

نیگهین   ستذد،  ر ی  که  شدید  مت جه   نگیا که 
چرخ  مح ر  مینند  شوی  که  شد  ا خ ذد  مت جه 
سفیلگری  ستذد، �ب حرکت و ثیبت نسبت به سفیل 
در حیل سیاته شدن، نسبت به رجیر�ب که خحسیس 
پخش  نیستذد که  فذلمی  شوی  بدخنذد که  ا ش د. 
 ستذد که  نوییسیش  صفحه ی  فقط  شوی  ا ش د. 
فذل  روی آن نوییش دخده ا ش د. صفحه ی نوییش 
ظی ر  آن  روی  بر  خحسیسی�ت که  رحت رأث�ی   رگز 

د! ا ش د قرخر نمی گ�ی
پسرک حکذ  آشتیوخکرخ3 به پیدشیه جینیکی4 ا گامد،

 Advaita ما  نویینده دک�ت ما  بزرگ�ت خز  ند.  خستید روشنی�ی   Adi Shankara-1
Vedanta یی غ�ی دوخلیس ، که جنبش خو بیعث شک ه دوبیره ی سنت Vedic و 

 ندوئیس  شد که در حیل زوخل ب د

، �وده شده  آییت مذ �ب یی 34  خز 32   Bhaja Govindam-2 مجو عه خی 
ر سط خستید آگیهی آدی شینیکیرخ)Adi Shankara(. خیا به نظر ا رسد ج  ر غ�ی 

 Vedanta و Advaita خست.
گ

دوگین�

Ashtavakra  -3 روحی�ف روشنگر ودی� که بی  شت نقص عض  در بدن مت لد 
شده ب د. خو نایسنده »آستیوخکرخ گچتی« خست                                       

Janaka  -4 پیدشیه  ند که در Videha ، پییتخت Mithila، پیدشیهی ا کرد. 
خو برخی عدخلتش مشه ر ب د

به رخس�ت ر   ویشه آزخد  س�ت
 
ً
وخقعی و   س�ت   وه ی  ف  ب�ی خز  بیننده  رنهی  ر  

 ویشه آزخد  س�ت
 خیا رنهی محدودیت ر  خست که، بیننده 

ً
حقذقتی

ف دیگری ا  ندخری رخ چ�ی

مشکل  رأث�ی ا گذخرد،  بیننده  روی  بر  وق�ت صحنه 
محدودیت آغیز ا ش د. وج د شوی ایلص خست. خمی 
 نگیا که ا د رخ فردی غ�ی خز بیننده رص ر ا کنذد، 
خست که  محدودی�ت  رنهی  خیا  آغیز ا ش د.  مشکل 

شوی دخرمد.  چی محدودیت دیگری وج د ندخرد.
به  ا برمد،  رنج  و  ا کنذد  خیجید   رر   یک  زمی�ف که 
یید دخشته بیشذد، که ح�ت خیا فکر که »ما در حیل 
خست.  دیگری   رر   ا د   ست «،   رر   یک  خیجید 
 رر ی که  خیجید کرده خید،   یش  سیل  ده   رر ی که 
نه سیل  یش خیجید کرده خید و  رر ی که دیروز خیجید 
کرده خید متصل نیستند. خرصیل خیا  رر  ی، ا د  رر  
.  نگیا که خیا درک به سطح  ف دیگری خست!  و�ی
عوچق رر در درون شوی ا رسد، رقامت ا ش د. رفکر 

و خعویل شوی دگرگ ن ا خ د شد.
مردم خز ما ا  رسند: »به می رخهی نشین بده که می 
خیجید   رر �ی   چی  بیشذ  که  دخشته  به یید   ویشه 
ف رخ خیجید  نکنذ «. وق�ت رلاش ا کنذد که خیا رضو�ی
کنذد، بسذیر وخضح خست که دخرمد  رر  دیگری خیجید 
شیدی  خیا  مد  ا گ�ی رصوذ   لحظه خی که  ا کنذد. 
دخشته  آن رخ   ویشه  که  ا ا خ ذد  شوی  و  خست 
وع به خیجید یک  رر   بیشذد، چه کرده خید؟ شوی �ش
دیگر کرده خید. بنیبرخیا دچیر مشکل ا شامد. ا خه 
رخ   رر   خیا  شوی  لحظه خی که  درد،  یی  بیشد  شیدی 

خیجید ا کنذد، دچیر مشکل ا شامد.

برکت و سعادت انتخا�ب نیست
به  ر یکردن  بی  که  سعید�ت  خحسیس  نکنذد  سعی 
دست ا آید رخ حفظ کنذد. شوی سعیدت رخ خحسیس 
نگیه  ف قیبل  کرده خید زمرخ مت جه شده خید که  چی چ�ی
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ف نیست. شوی لذت عوچق رخ خحسیس کرده خید  دخش�ت
زمرخ خز خنتخیب آزخد ب ده خید، زمرخ کیملًا خحسیس جدخ�ی 
ا کردید، زمرخ مت جه شدید که ر ی  ستذد. حیل دوبیره 
سعی نکنذد که متصل شامد. خگر کسی به شوی بگامد، 
»ما بسذیر ا شحیل  چ ن رنیس بیزی کرده خم و خز آن 
لذت برده خم«، شوی بی ا د فکر ا کنذد، »بیزی رنیس 
ا کنذد.  خیجید  معیدله  یک  شوی  خست«.  شیدی آور 
 رنیس بیزی ا کنذد، و بیر ی و بیر ی به 

ً
پس خز آن دخئوی

به ا زنذد. خمی  چی خرفی�ت برخی شوی نمی خفتد،  ر پ �ف
 چی شیدی خی در کیر نیست. سپس شوی فکر ا کنذد 
که فردی که رجربه رنیس بیزی کردن ا د رخ بی شوی 
در مذین گذخشت، شوی رخ فرمب دخده خست. در وخقع، 
به  نگیم بیزی رنیس خو خصلًا به شیدی فکر نمی کرده؛ 
خو  نگیم بیزی کردن کیملًا آرخم ب د. خز خیا رو، شیدی 
به رخح�ت برخی وی خرفیق خفتیده، خمی خو به ن عی آن رخ 
. خیا رنیس نب ده که  ف به رنیس ربط دخده خست،  و�ی
م جب شیدی خو شده خست.  نگیا که خو مشغ ل 
رنیس ب د، وخرد حیلت ر ی�ی شد و شیدی رخ رجربه 
بی�ت  ر یشده  حیلت  خیا  در  ا ر خنست  خو  خگر  کرد. 
بویند، در حیلت شیدی بی�ت ا میند، چه رنیس بیزی 

ا کرد یی نه.
خنتخیب نکردن، ا سیش خست. خگر شوی آن رخ خنتخیب 
خنتخیب  شوی  زمرخ  نمی خفتد،  خرفیق  سعیدت  کنذد، 
کرده خید و بی خیا کیر آن  رخ به عن خن یک خحتویل حذف 
زمی�ف که  نمی کنذد،  خنتخیب  شوی   نگیا که  کردید. 
کیملًا آرخم  ستذد، سعیدت به رخح�ت در شوی خرفیق 
دغدغه ی  ا کنذد،  فکر  آن  به   نگیا که  ا خفتد. 

ف ا کند که آن رخ رجربه نکنذد. شوی رضو�ی
به  رخ  ا د  خفکیر  رویم  ا ر خنذد  شوی  ب دن  ر ی  بی 
وخقعذت ربدیل کنذد. خیا یک روش بسذیر سیده و 
قدرروند برخی ربدیل رؤمی یی شوی به وخقعذت خست. 
 ر رؤمی�ی که در م رد آینده دخشته بیشذد، خگر بت خنذد 
آرخم بیشذد، خگر بت خنذد ر ی بیشذد، نیگهین شی د ناع 
جدیدی خز خنرژی ا خ ذد ب د که خز خفکیررین جیری 
ا خ د  مرخقبت  رؤمی ییتین  خز  خنرژی  خیا  ا ش د. 

کرد. خیا وضعذت آگیهی آرخم، ج  ره ی رحقچق و 
ر سعه خست که در جهین عل  درو�ف برقرخر خست. 
ف رخ به  ر ی�ی روسیش غی�ئ خست که ا ر خند  وه چ�ی

شوی بد د.

هویت های غلط
وری نیست س �ن

ْ
ف

َ
ن

رخ درک کنذد. یک حچ خن  خیا حقذقت سیده  فقط 
برخی خیا که رنفس کند، به نَفْس نذیز ندخرد، به  امت 
و شخصیت نذیز ندخرد. خمی به عن خن یک خنسین، شوی 
ا ررسذد که خگر  امت ا د رخ ر ی کنذد، نت خنذد خز 
خرفیق  ا ررسذد که  شوی  خستفیده کنذد.  ا د  بدن 

بدی برخی بدنتین بذفتد.
شوی ا ررسذد که خگر  امت ا د رخ ر ی کنذد، بدن 
شوی به ا �ب کیر نکند. شوی در م رد ا درین خینگ نه 
فکر ا کنذد: »ما پدر کسی  ست ، ما برخدر کسی 
 ست ، ما پسر کسی  ست «. خیا فکری که شوی 
نَفْسی که  خیا  دخرمد،  ا د  بی   ام�ت که  خیا  دخرمد، 
دخرمد، برخی عولکرد صحچح بدن و ی ا شوی لازم 
ف خیا خمر بسذیر   بیور دخش�ت

ً
وری نیست. مطوئنی و �ف

سخت خست.
بین قلب،  آیی لازم خست که شوی به  رنفس، خیجید �ف
 ض  غذخ یی دفع زخئدخت خز بدن ا د فکر کنذد؟ نه! 
خیا وخقعذت سیده بیید به شوی کوک کند ری مت جه شامد 
ی  ف وری نیست. چ�ی که نَفْس برخی زنده میندن شوی �ف
فرخرر خز نَفْس وج د دخرد که شوی رخ زنده نگه ا دخرد. 
خگر وج د شوی وخبسته به نَفْستین ب د، چه فیجعه خی 
ی  ف ا شد! می نمی ر خنستذ  آن رخ مدیرمت کنذ . می چ�ی

ورخی نَفْسوین  ستذ ، خمی بیور آن دش خر خست.

یک داستان کوتاه:	     

فردی که نیبینی مت لد شده ب د، نزد دک�ت رفت و 
 کیری کا ری ما بت خن  ببچن «.

ً
گفت: »لطفی

دک�ت گفت: »ما ر  رخ جرخ� ا خ   کرد و شوی 
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بینی ا خ ذد شد. سپس قیدر ا خ ذد ب د بدون 
عصی رخه برومد«.

ا کن   درک  ما   ، »دک�ت گفت:  نیبینی  مرد 
دخد. ما  خنجیم ا خ ذد  که شوی عول جرخ� 
ا فهو  که بینی�ی خم رخ به دست ا خ   آورد. 
خمی نمی ر خن  درک کن  که چگ نه ا ر خن  بدون 

عصی رخه بروم!«.

خز  پس  متقیعد کنذ  که  رخ  نیبینی  مرد  نمی ر خنذ   می 
جرخ� خو قیدر ا خ د ب د بدون عصی رخه برود! می 
زمرخ  متقیعد کنذ   منط�ت  لحیظ  خز  رخ  خو  نمی ر خنذ  
در ط ل زمین، خو قدم زدن ا د رخ به عصی وخبسته 
و مرربط دخنسته خست. یک فرد نیبینی، رنهی پس خز 
خیا که بینی�ی ا د رخ به دست آوَرَد، درک ا خ د کرد 

که ا ر خند بدون عصی رخه برود.
ف به نَفْس نذیز ندخرمد ری در  ف ررریب، شوی ن�ی به  و�ی
بدن  درون  ا ر خنذد  شوی   کنذد. 

گ
زند� بدن  و  ی ا 

کنذد.   
گ

زند� نفْس  بدون  ا د  ی ا  درون  ا د، 
رخ  بینی�ی خش  نیبینی�ی که  مرد   وینگ نه که  درست 
ف  ف ندخرد، شوی ن�ی بیزمیفته، نذیزی به عصی برخی رخه رف�ت

 کردن ندخرمد.
گ

نذیزی به نفْس برخی زند�

هویت  و  ون  ب�ی جهان  هویت   - ماماکار  و  اهانکار 
جهان درون

ون   وه ی می دو  امت دخرم ،  ام�ت که به جهین ب�ی
دنذیی  در  معتقدی   که   ام�ت  و  ا کنذ ،  عرضه 

درونوین وج د دخرد.
 ام�ت که در درون ی ا ا د دخرمد، در سینسکرمت 
اذلی ک چک�ت   ویشه  آن  ا ش د.  نیمذده  میمیکیر 
رویم  شوی   ستذد.   

ً
وخقعی شوی  خست که  ی  ف چ�ی خز 

شکست  ی، خشتبی یت گذشته و گنیه  یی ا د رخ به 
 سعی ا کنذد روی آن  ی کیر کنذد. 

ً
یید دخرمد و دخئوی

خیا  ام�ت که در دنذیی درو�ف ا د دخرمد بر خسیس 
 سعی ا کنذد  امت ا د رخ 

ً
حرص خست. شوی دخئوی

به گ نه خی شکل د ذد که به�ت ش د.
ا کنذد،  عرضه  ون  ب�ی جهین  به  شوی  که   ام�ت 

کیرت  خ ینکیر  خست.  خ ینکیر 
 وه  خست.  شوی  ومزمت 
ا ا خ ذد  که  رخ   ی�ی  ف چ�ی
بدخنند  شوی  م رد  در  دیگرخن 
روی خیا کیرت چیپ ا کنذد. 
آن  خز  بیش�ت   ویشه  خیا 
ی خست که شوی دخرمد و  ف چ�ی

 ستذد زمرخ شوی فکر ا کنذد که بیید ا درین رخ به 
فروش برسینذد. خیا یک نذیز خسیسی خست، به ومژه 
بیزخر عرضه  به  رخ  بیید ا درین  در ج خمعی که شوی 
ری  ا کند  وخدخر  رخ  شوی  دخرد که  وج د  ررسی  کنذد. 
ی که  ستذد نشین د ذد. ف ا درین رخ بیش�ت خز چ�ی

خسیس خ ینکیر بر عقده ی ا دبزرگ بچ�ف و میمیکیر بر 
عقده ی ا دک  بچ�ف خست خر خست. خ ینکیر بر خسیس 
ررس خست، میمیکیر بر خسیس حرص. خگر رویم خنرژی 
ش خ ینکیر کنذد، �ف  ا د رخ �ف رلاش برخی گس�ت
 شوی 

گ
و�ف عرضه ا کنذد، زند�  ام�ت که به جهین ب�ی

�ف  رخ  ا د  عور  رویم  خگر  ا ش د.  میده گرخیینه 
زندگچتین،  رویم  میمیکیر کنذد،  ر سعه  و  شکل دهی 
خالاق گرخیینه و �ک ب ا ش د.  نگیا که ا د رخ 
و�ف عرضه ا کنذد، ا درین رخ بر خسیس  به جهین ب�ی
ه نشین ا د ذد.  نگیا که  محک  ررما خرصیل زنج�ی
خسیس  بر  رخ  رخ در ی ا ا د ا سنجذد، ا د  ا د 
ه سنجذده خید. رعیرض مذین  سست ررما خرصیل زنج�ی
ف شخصچ�ت که شوی به  خ ینکیر و میمیکیر، رعیرض ب�ی
و�ف نشین ا د ذد و شخصچ�ت که در دنذیی  جهین ب�ی
درو�ف ا د نشین ا د ذد، »رنش« نیمذده ا ش د.
برخی  رلاش  �ف  رخ  ا د   

گ
زند�  و خره  شوی 

محیفظت خز خیا دو  امت ا کنذد.  نگیا که آن  ی 
بی یکدیگر آغیز  وع به رشد ا کنند، مبیرزه شین  �ش
ا ش د و شوی رخ دچیر مشکل ا کنند. خیا وضعذت 
 
گ

 وینند خزدوخج بی دو زن در یک زمین و    زمین زند�
کردن بی  ر دوی آن  ی خست. خیا دو  امت به کلی 
ی ورخی خیا دو  ام�ت  ستذد  ف ر     ستند. شوی چ�ی

که  و خره بی ا د دخرمد.

هنگامی که خود را در 
ذهنتان می سنجید، 

خود را بر اساس 
سست ترین اتصال 
ه سنجیده اید زنج�ی
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ما  خست که  ی  ف دو  امت  وین چ�ی خیا  خز  آزخدی 
وخنی2ا گام .  به آن رستگیری، روشنگری، م کشی1، ن�ی
خز  آزخدی  جز  ی  ف چ�ی خستفیده کنذد،   ر کلوه خی که 
محدودیت   امت،  دو  خیا  نیست.   امت  دو  خیا 
ی فرخرر خز خیا  ف  ستند.  نگیا که مت جه شدید چ�ی
 ،3jeevan mukta یک  شوی   ستذد،   امت  دو 

م ج د زنده ی آزخد،  ستذد.
ا کنذد  فکر  که  رخ  ی  ف چ�ی خگر  ا گام ،  شوی  به 
 ستذد، ر ی کنذد، رنهی در آن ص رت زنده ا شامد. 
 ا کنذد و نفس ا کشذد، خمی 

گ
ری آن زمین، شوی زند�

ب دن  زنده  معذیر  رنفس  نیستذد.  زنده   
ً
وخقعی  رگز 

شوی نیست.  رگز فکر نکنذد که فقط چ ن نفس 
ا کشذد زنده  ستذد.

و�ف  ی  ستذد که به جهین ب�ی ف شوی بسذیر بیش�ت خز چ�ی
و جهین درو�ف ا د نشین ا د ذد.  نگیا که خز خیا 
 ،»jeevan mukti« به  ا ییبذد،  ر ی�ی   امت  دو 

، دست ا ییبذد.
گ

روشنگری زند�
به شوی ا گام ،  ر  ام�ت که در م رد ا درین بیور 
 ستذد،  ادخ  شوی  بیشد که  خیا  خز  خگر کو�ت  دخرمد 
شوی  زمرخ  خست،  ف  پیی�ی نفس  عزت  د نده ی  نشین 

ادخ  ستذد.
دو دلذل وج د دخرد که چرخ ی ا شوی  رگز به شوی 
 ر   ستذد.  ر ی  بیور کنذد  دخد که  نخ خ د  خجیزه 
و�ف  آن چه که شوی جز�ی خز  امت ا د در جهین ب�ی
رص ر ا کنذد مینند ثروت، روخبط و م خردی خز خیا 
خیا  خز  خگر  خست.  شوی  فکر   رر   مبنیی  بر  دست، 
رخ   امت  ییتین   وه  خست  موکا  شامد،  ر ی   رر  
خز دست بد ذد. بنیبرخیا، ررس خز دست دخدن خیا 

ف دلذل خست.  امت، خول�ی
که  فکری  خست،  شوی  خالاقذیت  بعدی  دلذل 
دخرمد.  د ذد،  خنجیم  بیید  آن چه که  دربیره ی  شوی 

Moksha-1  رستگیری خز طرمق رحقق ا د 

Nirvana  -2 رستگیری خز طرمق رحقق ا د                                                                                                                                

ر لد و مرگ در ط ل  خز چراه ی  آزخدی  به  Jeevan mukta  -3 شخ� که 
زندگیش رسذده خست                                                                    

بیور  خگر دیگر  بد ذد،  خز دست  رخ  خگر  امت ا د 
خفکیر به    متصل  ستذد،  ندخشته بیشذد که شوی 
 امت شوی دربیره ی ا درین خز دست ا رود.  ام�ت 
که شوی خز ا د به دیگرخن نشین ا د ذد، خز دست 
 ، ف ا خ د رفت و  ام�ت که در م رد ا درین دخرمد ن�ی
خز دست ا خ د رفت. پس چگ نه ا خ ذد فهوذد 
ی نیدرست  ف ی برخی شوی درست و چه چ�ی ف که چه چ�ی
ندخرد.  وج د  قضیوت  برخی  مبنی�ی   چی  خست؟ 
بنیبرخیا ی نتین  رگز به شوی خجیزه نخ خ د دخد که 

بیور کنذد که شوی ر ی  ستذد.
بگذخرمد وخضح برخیتین ر ضچح د  ، ما خز رجربه خم 
بی  ندیده خم که  رخ   رگز کسی  ما  ا گام ،  شوی  به 
و�ف خز ا د نشین ا د د و   ام�ت که در دنذیی ب�ی
یی  ام�ت که دربیره ی ا د دخرد، خحسیس کیمل ب دن 
دخشته بیشد. شوی نمی ر خنذد خحسیس کنذد که کیمل 
 ستذد، ح�ت خگر سعی کنذد ایلص و کیمل بیشذد، 
ح�ت خگر  وه رکنذک  ی�ی رخ که ا ر خنذد خنجیم د ذد 
خمتحین کنذد، نه فقط برخی بیست و  نج سیل، بلکه 
ح�ت برخی  نجیه سیل، شوی  وچنین  وین ی نذت 
شوی  خست که  دلذل  به خیا  خیا  دخشت.  ا خ ذد  رخ 
ی  ستذد که وج د ندخرد.  ف سعی در ررخش دخدن به چ�ی
خگر وج د دخشت، شوی ا ر خنستذد آن رخ ررخش دخده 
و آن رخ  وین ط ر که ا ا خ ذد شکل د ذد و برخی 
ا د نگه دخرمد. خیا مبنی به ا دی ا د  وج د ندخرد، 
ی نیست که شوی  ف خیا  رر  وج د ندخرد، بنیبرخیا چ�ی

بت خنذد آن رخ شکل د ذد.
 وین ط ر که آشتیوخکرخ)Ashtavakra( ا گامد:

ف  چ�ی  وه  شی د  و  �ب شکل  متصل،  غ�ی شوی 
 ستذد.

و  متصل،  غ�ی  �ب شکل،  شوی  نیستذد   امتتین  شوی 
شی د آن چه در خطرخف شوی خرفیق ا خفتد  ستذد.

تا زما�ن که می ترسید، توسط نفس خود مورد سوء 
ید.  ر کس که ا ا خ د خز شوی  استفاده قرار می گ�ی
ف کیری که بیید خنجیم د د خیا  س ء خستفیده کند، خول�ی
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خست که در شوی ررس خیجید کند.رر خز خیا که خگر خو 
نبیشد، شوی نمی ر خنذد خم رخت ا د رخ مدیرمت کنذد. 
ی ا کند که خگر  وع به شکل گ�ی خیا خعتقید در شوی �ش
خو نبیشد، فعیلذت  یی شوی مختل ا خ د شد، چه 
کت یی اینه یی  ر مکین دیگر. خو خبتدخ ررس رخ  در �ش
در شوی خیجید ا کند. سپس، بسته به سطح و شدت 

وع به س ء خستفیده خز شوی ا کند. ررس، خو �ش
خنجیم  شوی  نفس  ی که  ف چ�ی ف  خول�ی ررریب،  ف  به  و�ی
ا د د خیا خست که به وضاح به وج د شوی خثبیت 
کند که شوی نمی ر خنذد در بدن و ی ا ا د بدون 
 کنذد.  نگیا که نفس شوی رخ 

گ
خو -یع�ف نفس- زند�

ا کنذد که   ذدخ  خعتقید  شوی   نگیا که  ا ررسیند، 
 
گ

زند� ا د  ی ا  و  بدن  در  نمی ر خنذد  نفس  بدون 
فرمب  و  شوی  خز  خستفیده  س ء  نفس،  برخی  کنذد، 
دخدن شوی بسذیر آسین ا ش د. در وخقع، خیا فقط 

. یک ررس سیده خست، و نه بیش�ت

رها کنید، 
سخت کار نکنید، هوشمندانه عمل کنید

ف  خول�ی  ستذد،  ر ی  که  ا شامد  مت جه   نگیا که 
د خیا خست که، »خگر  ررسی که در شوی شکل ا گ�ی
آن وقت   کن ، 

گ
زند� خفکیرم  متصل کردن  بدون  ما 

ا خ د   ردخات  رخ  ص رت حسیب  یی   کسی  چه 
بد  .  دست  خز  رخ  ثرور   رویم  خست  موکا  کرد؟ 
رخ    ل  یی   و  ثرور   فرخم ش کن  که  خست  موکا 
کجی ا گذخرم. موکا خست نت خن  در جیمعه م فق 
بیش . چگ نه کیرم رخ خنجیم د  ؟ چگ نه خز وسییل  
مرخقبت کن ؟ آیی ا ر خن  در رخت ا د درخز بکش  
و کیری خنجیم ند  ؟ چرخ بیید بخ خ   که به خدخره خم 
نرومد؟«.  خدخره رین  به  »چرخ  ا  رس ،  ما  بروم؟«. 
زمی�ف که شوی خیا سؤخل رخ ا  رسذد، بدخن مع�ف خست 
 کمی نفرت یی خنتقیم نسبت به کیر خدخری 

ً
که شوی یخری

ف دلذل خست که وق�ت بهینه خی  ذدخ  ا د دخرمد! به  و�ی
کنذد، ا ا خ ذد خز کیر ا د فرخر کنذد. بی  رسذدن خیا 
 اش  و اش نت ا د رخ نسبت 

ً
سؤخل، شوی �فی

به خم ر عیدی و روزمره ی ا د 
خبرخز کرده خید و دیگر  چی! خیا 
ر ی  به  خرربیطی   چی  سؤخل 

شدن ندخرد.
دخرمد،  سؤخلا�ت  ف  چن�ی خگر 
فقط ر ی شامد و به مدت ده 

روز بخ خبذد.  چی خشکیلی ندخرد. یک رعطذلات ده 
مد »ا ا خ    روزه دخشته بیشذد. بی ا د رصوذ  بگ�ی
خز  ر دو  امت  ر ی ش م«. فکر ا کنذد چند روز 
ا ر خنذد بخ خبذد؟ فکر ا کنذد ر قف فعیلذت در 
شوی چند روز ا ر خند خدخمه ییبد؟ فقط ری زمی�ف که 
شوی  آن  خز  پس  ش د.  استه  شوی  درون  ریمیس1 

وع به خنجیم کیری ا خ ذد کرد. به ط ر ا دکیر �ش
بنیبرخیا، ح�ت خگر خیا حیلت رخ عدم مسئ لذت پذیری 
و یی رفتیر شکست ا رده ا  ندخرمد، چندیا روز ر ی 
بیشذد. پس خز آن شوی ا ر خنذد درک و رجربه کنذد 
که  نگیا که شوی ر ی  ستذد، نگرش منفعلانه خی 
خز لحیظ ی �ف ایم ش ا خ ذد  نخ خ ذد دخشت. 

ب د، خمی خز نظر جسمی فعیل و زنده ا خ ذد ب د.
 نگیا که شوی در آن فضیی عدم مسئ لذت پذیری 
یی نگرش شکست ا رده خی  ستذد، خز لحیظ ی �ف 
خز لحیظ جسمی استه خید.  خمی  اذلی فعیل  ستذد 
 نگیا که شوی ر ی ا شامد، خز لحیظ جسمی فعیل 
و زنده  ستذد، خمی خز لحیظ ی �ف سیکت  ستذد.

33٪ بدن سیر خ2، سک ت ایلص خست. 33٪ بدن 
رخجیس3، بذقرخری خست و 33٪ خز بدن ریمیس ا خب 
ف ررسی که در  عوچق، رنبلی خست. در حیل حی�ف خول�ی
فتد خیا خست که خگر ر ی شامد، موکا 

ُ
شوی خرفیق ا خ

خست ربدیل به ریمیسذک4، فردی رنبل شامد.
ر ی شامد.  خیا 33٪ رنبلی به �عت استه ا ش د. 
ظرف چند روز خز سیست  شوی نیپدید ا خ د شد. 

 طبذعت، در م رد غ�ی فعیل ب دن                                                                                     
گ

Tamas  -1  ی� خز سه گ نه ومژ�

 تسلذ  ب دن، پیسچ  ب دن                                                                      
گ

 طبذعت، ومژ�
گ

Sattva  -2  ی� خز سه گ نه ومژ�

 ی رش، فعیلذت زمید                                                                   
گ

  طبذعت، ومژ�
گ

Rajas  -3  ی� خز سه گ نه یی ومژ�

 ریمیس یی غ�ی فعیل ب د                                                                                     
گ

ف ومژ� Tamasic  -4 دخش�ت

هنگامی که رها 
می شوید، از لحاظ 

جسمی فعال و زنده 
هستید، اما از لحاظ 
ذه�ن ساکت هستید
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ا د  درو�ف    ش  خز  ا دکیر  به ط ر  شوی  سپس 
وع به کیر کردن ا خ ذد کرد. خلزخا نیست که خز  �ش

 روزمره ا د رخ خنجیم د ذد.
گ

ررس و طوع زند�
ما نمی گام  شوی بیید کیملًا فکر کردن رخ کنیر بگذخرمد. 
ما فقط ا گام ، زمی�ف که شوی ر ی شامد،  ر چه که 
فکر ا کنذد بیید خرفیق بذفتد، به ط ر ا دکیر خرفیق 
ا خفتد. در خبتدخ زمی�ف که شوی ر ی ا شامد خحسیس 
 مت جه 

ً
فتد. بعدخ

ُ
ا کنذد که  چی فکری خرفیق نمی خ

خز ر ی شدن،  رگیه فکر  ا خ ذد شد که ح�ت بعد 
 ر گیه  متصل ا ش د.  ی ا  بیشد،  وری  کردن �ف
نبیشد، ی ا ر ی ا ش د. ی ا  وری  فکر کردن �ف
رئیس  یک  به عن خن  نه  و  خبزخر،  یک  به عن خن  شوی 

د. م رد خستفیده قرخر ا گ�ی
مشکل  خمی   کنذ . 

گ
زند� خلهیم  بی  ا ر خنذ  کیملًا  می 

خیا جی خست که خیا خعتوید به نفس به می دخده نشده 
ا ر خنذ   می  خیا که  شجیعت   رگز  می  به  خست. 
 کنذ ، دخده نشده خست. گیهی 

گ
 بی خلهیم زند�

گ
به سید�

شوی ا ر خنذد ببچنذد که �ب  چی دلذلی خز ا د  ذجین 
سیطع ا کنذد، �ب  چی دلذلی خز ا د   ش سیطع 
ی خست که ما خلهیم ا نیم .  ف ا کنذد. خیا  وین چ�ی
موکا خست رنهی چند لحظه ط ل بکشد، خمی شوی 
بیید بدخنذد که خیا چند لحظه ی ک ریه ا ر خند برخی 

 بیشد. 
گ

شوی یک رخه زند�
دخئمی در  خلهیم  بوینذ ، آن گیه  بی�ت  می ر ی شده  خگر 
مستقذ   به ط ر  ر یشدن  ا خفتد.  خرفیق  می   

گ
زند�

د. خیا خنرژی، خنرژی خلهیم  ف خنرژی  س�ت رخ بر ا خنگ�ی
خست، خنرژی ر ی ب دن.

 خود را اداره 
گ

آیا لازم است که »شما« زند�
کنید؟

دخرم   ا دکیری    ش  می  بدخنذد،  رخ  مه   ف  چ�ی یک 
مسئ لذت  یی  و  خدخره کند،  رخ  می   

گ
زند� ا ر خند  که 

 می 
گ

د. نه رنهی ا ر خند زند� روزمره ی می رخ به عهده بگ�ی
ف حفظ، خدخمه   می رخ ن�ی

گ
رخ خدخره کند، بلکه ا ر خند زند�

طی  ف ک  شوی رخ �ش ش د د. خمی جیمعه خز سن�ی و گس�ت

ا کند. به شوی یید دخده ا ش د که بدون برنیمه رمزی، 
بدون ررس یی طوع نمی ر خنذد  یش رومد. عزت نفستین 
برخی  رخ  ا د  نفس  به  خعتوید  ا ش د.  شوی گرفته  خز 
 رین بدون ررس و طوع خز 

گ
خدخره ی ا دبه ا دی زند�

سعی   
ً
دخئوی خست که  دلذل  ف  به  و�ی ا د ذد.  دست 

شوی  خلقیء کنذد.  ا درین  به  رخ  طوع  و  ررس  ا کنذد 
برخی  به عن خن س ات  خز ررس و طوع  سعی ا کنذد 
 ا د و زنده کردن آن خستفیده کنذد.

گ
رخه خندخزی زند�

 ا د رخ بر خسیس ررس و طوع 
گ

شوی نمی ر خنذد زند�
شوی  محرکه  وی  ن�ی حرص  و  ررس  خگر  خدخره کنذد. 
بیشد، رنج دخئمی رخ بی ا د به  ورخه ا خ ذد دخشت. 
ری  بذدخر ا شامد  لحظه خی که  خز  ری شب،  خز صبح 
 
گ

 ویش� رن�ب  ا رومد،  ا خب  به  که  لحظه خی 
ا خ ذد دخشت. شوی منتظر دلذلی برخی منفجرشدن 
به  شوی  ری  خست  رویس ک چک کی�ف  یک   ستذد. 
شخص دیگری  رایش کنذد! ح�ت لازم نیست که 
در  ف که   و�ی بیشد،  مررکب شده  خشتبیهی  فرد  خیا 
برخی رحرمک کردن شوی  مقیبل شوی ظی ر ا ش د 
کی�ف خست! خیا خرفیق به دلذل فشیر نیسیش خز خدخره ی 

 خز طرمق ررس و طوع ا خفتد.
گ

زند�
رخ   رین 

گ
زند�  ، بیشذد،   ش ا دکیر  س�ت آرخم  خگر 

به زمبی�ی برخیتین خدخره ا خ د کرد. فعیلذت  یی شوی 
به ط ر ا دکیر بی خنرژی  س�ت  یش برده ا ش د.

تکنیک - »من انجام دهنده نیستم«
آشتیوخکرخ ا گامد،

ر ، که ر سط میر سذیه بزرگ ا دا خهی گزمده 
شده خی: »ما خنجیم د نده  ست «،

د نده  خنجیم  »ما  بن ش،  رخ  خیوین  بت  �ش
نیست « و ا شحیل بیش.

خشتیوخکرخ خیا روش رخ به پیدشیه و جامنده جینیکی نسبت 
 به خیا نکته ر جه کنذد که رنهی فکر کردن 

ً
ا د د. لطفی

ف   به خیا که »ما خنجیم د نده نیست « یی خیوین دخش�ت
به خیا که »ما خنجیم د نده نیست «، �ب درنگ شوی 



شوی ازر خنذد خز  چیزوزا  ی ا ر ی شامد  201

بازگشت به فهرست

رخ آزخد نخ خ د کرد. خیا رکنذک به ا دی ا د شوی 
رخ آزخد نخ خ د کرد. خیا فقط شوی رخ استه ا خ د 
ف وقفه، نمی ر خنذد  چ سته به  کرد! شوی بدون دخش�ت

یید دخشته بیشذد که خنجیم د نده نیستذد.
زمی�ف که شوی ا فهوذد که نمی ر خنذد  ویشه خیا رخ 
به یید دخشته بیشذد که »ما خنجیم د نده نیست «، 
ا خ ذد  ر ی  رخ  ی ا  و  شد  ا خ ذد  نیخمذد  کیملًا 
کرد. لحظه خی که ی ا رخ ر ی ا کنذد، خیا حقذقت 
به  ربدیل   

گ
به سید� نیستذد،  د نده  خنجیم  شوی  که 

در  خست که  رکنذ�   وین  خیا  ا ش د!  وخقعذت 
خیا جی  یشنهید شده خست.

ی و تکاملی رها کردن- یک روش خودتطه�ی
رنهی  خز ر ی کردن خست.  خیا یک درک بسذیر سیده 
کیری که بیید خنجیم د ذد خیا خست که  ر زمین که به 
رفکر قدیمی معنی ا د ذد یی زمی�ف که بی خفکیر قدیمی 
خرربیط برقرخر ا کنذد، و به آن  ی خجیزه ا د ذد ری شوی 

رخ نیرخحت کنند، به یید دخشته بیشذد که ر ی کنذد.
خگر  نکنذد.  نیب د  یی  حفظ  خیجید،  رخ  فکری   چی 
وج د  ند ذد،  خنجیم  رخ  م رد  سه  خیا  خز   چی کدخم 

بررر، پیرخبرخ وی1  ا شامد!
 ر روش  خست.  ی  یک روش ا درطه�ی ر ی کردن 
بیشد که  به گ نه خی  بیید  آزخد کننده  و  ی  ا درطه�ی
بیید  ف  ن�ی روش  آن  ا شامد،  نیمحس س  شوی  وق�ت 
نیمحس س ش د، ر ی کردن ی� خز خیا روش  ی خست.
نیمحس س نمی ش ند،  به ا دی ا د  روش  ی�ی که 
ف  در سطح نیایلص بی�ت ا مینند. خگر قیدر به کش�ت
ا د نیست، خگر خیا روش قیدر به خنجیم ا دکسیش 
نیست، پس شوی رخ ا خ د کشت! زمبی�ی روش ر ی 
نیمحس س رر  شوی  چه   ر  خست که  خیا  در  کردن 
ا د  به ا دی  ف  ن�ی آن  ا شامد،  نیمحس س رر  و 
نهییت،  در  ا ش د.  نیمحس س رر  و  نیمحس س رر 

حل ا خ د شد.

Parabrahma  -1 وج د خعلی                                                                                                                                                

تکنیک های مراقبه
رها کردن از طریق روش تنفس

 ر  به آن چه که  ر یکردن  چط ر  ا بینذ  که  حیل 
رنفس-  مینند   - ا خفتد  خرفیق  بدنتین  در  لحظه 

مرربط خست!
ف دم و بیزدم یک فضیی ان�ث وج د دخرد.  امت  ب�ی
بیزدم وج د دخرد. شوی  شوی در فضیی رنفس دم و 
ببچنذد  ا ر خنذد به ط ر مدخوم خرصیل برقرخر کنذد و 
 نگیا که خز نَفَس ا د آگیه  ستذد متصل  ستذد. 
،  امت شوی وج د  خمی در فیصله ی خیا فضیی ان�ث
نمی کنذد،  به    وصل  رخ  فیصله  ی  خیا  شوی  ندخرد. 

بنیبرخیا خز روی خیا فیصله ا  رمد.
رنفس  زمین  یی  رنفس  فضیی  ا کنذد که  فکر  شوی 
ی بیش�ت خز فضیی ان�ث خست، به خیا دلذل که  ف چ�ی
دخرمد.   � در  ی  بیش�ت خفکیر  رنفس   نگیم  به  شوی 
ی به  امت ا د ا د ذد،   نگیا که خ وذت بیش�ت
زمین  خز  بیش�ت  بیزدم  یی  دم  زمین  ا کنذد که  فکر 
فضیی ان�ث خست. خمی در وخقعذت خیا ط ر نیست. 

خیا فقط یک بیزی روخنشنیا�ت خست.

دستورالعمل های  مراقبه
ر ی کردن  برخی  شده   دخیت  مرخقبه ی  یک  خکن ن 
خنجیم ا خ ذ  دخد.  نگیا که ر ی کردن رخ رجربه کنذد، 
شوی ح�ت نذیزی به خنجیم  ذچگ نه رکنذ� نخ خ ذد 
یید آوردن رجربه ی ر ی شدن کی�ف  به  دخشت. فقط 
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خست، شوی دوبیره در آن فضی ا خ ذد ب د! فقط در 
خبتدخ بیید آرخم بیشذد -درست مینند  رنده ی آومزخ�ف که 
وع به  روخز ا کند.  نگیا که  روخز کردید، دیگر  �ش

ی نگرخن بیشذد. ف لازم نیست در م رد چ�ی
چشوینتین رخ ببندید. صیف بنشینذد. در چند لحظه ی 
خول، ری حد موکا عوچق و آرخم دم و بیزدم خنجیم د ذد.

ک  ک  فقط شی د دم ا د بیشذد. فکر ا د رخ مشغ ل  
بیزدم یی فضیی ان�ث نکنذد. خول، فقط شی د دم ا د 

بیشذد. شی د بیشذد، خز دم ا د آگیه بیشذد.
)پس از پنج دقیقه(

یی  دم  شامد.  ا د  بیزدم  شی د  فقط  حیل ک  ک ، 
فضیی ان�ث رخ فرخم ش کنذد. فقط شی د و آگیه بر 

بیزدم ا د بیشذد.
)پس از پنج دقیقه(

دقت  دو فضیی ان�ث  به آن  به آرخا  و  حیل ک  ک ، 
کنذد -وق�ت دم شوی به نفس ارو�ب ربدیل به بیزدم 
ا ش د، و وق�ت بیزدم شوی ربدیل به دم ا ش د. آگیه 
بیشذد. فقط فضی یی ان�ث رخ شی د بیشذد. به دقت 

خز  ر دو فضیی ان�ث آگیه بیشذد.
)پس از پنج دقیقه(

ان�ث  فضیی  و  بیزدم   ، ان�ث فضیی  دم،  خز  خکن ن، 
آگیه بیشذد. ر ی بیشذد.  ر فکری به ی نتین رسذد، 
ف وصل نکنذد. ح�ت فکر نکنذد که  آن رخ به  چی چ�ی
دلذل  به خیا  ف  ن�ی فکر  خیا  ح�ت  ا کنذد.  فکر  دخرمد 
ف  خست که شوی خفکیر ا د رخ وصل ا کنذد.  وه چ�ی
کیملًا مستقل خست. پس آن  ی رخ به    وصل نکنذد

و خیا فکر رخ که دخرمد فکر ا کنذد، خیجید نکنذد.
بگذخرمد حبیب  یی فکر مستقل خز    خیجید ش ند 
ف بروند. بگذخرمد خفکیر مستقل بذییند و بروند.  و خز ب�ی
فکر  دخرمد  نکنذد که  فکر  و  نکنذد  متصل  رخ  آن  ی 
ا کنذد. ر ی بیشذد. خگر آن  ی ا آیند، بگذخرمد بذییند. 
خگر آن  ی ا روند، بگذخرمد بروند. خیا که دخرمد فکر 

ا کنذد دروغ خست. ر ییش کنذد. آزخد بیشذد.

رها کردن- در هر زمان و در هر مکان
 خفکیری به ی نتین ا رسد. 

ً
وق�ت نشسته خید، طبذعتی

لحظه خی که ا بینذد فکری دخرد ا آید، به آن مع�ف و 
مفه م ند ذد. خگر آن رخ به گذشته ی ا د وصل کنذد، 
به آن مع�ف دخده خید. بدون دخدن مع�ف به آن، فقط به 
خرفی�ت ا خفتد.  ببچنذد چه  یید آورمد که ر ی کنذد، و 
لحظه خی که به ا د ییدآوری ا کنذد، »بگذخر خز خیا 
به مدت  ند  «،  مع�ف  به آن  بگذخر  ر ی ش م،  فکر 
خیجید  سک ت  خز  فیصله ی ک ریه  یک  لحظه  چند 
ا خ د شد. لحظه خی که مت جه سک ت ا شامد، 
ربدیل به فکر دیگری ا خ د شد. پس خز خیا فکر 
   ا د رخ ر ی کنذد. سپس دوبیره چند ثینذه فیصله 
خیجید ا ش د. سپس، فکر دیگری ا آید، »ما در 
رخ  فکر  خیا   ست «.  ر ی  »ما  یی   ست «  سک ت 
ف ر ی کنذد. خیا فیصله یی سک ت بیید ط لا�ف رر و  ن�ی

ط لا�ف رر ش د. خیا رویم م ضاع خست.
به  دقذقه  خز چند  پس  خست که  ی ا  خیا طبذعت 
آگیه  یی  ا آورمد  یید  به  لحظه خی که  ا رود.  جی�ی 
ا شامد که ی ا �گردخن خست، ر ی کنذد. خز خیا که 
نیرح�ت  یی  گنیه  خحسیس  شده،  �گردخن  ی نتین 
. ف نکنذد. لحظه خی که به ییدرین آمد، ر ی کنذد،  و�ی
بیشد،  سخت  بسذیر  خست  موکا  خول  و له ی  در 
مینند یک مبیرزه ی وخقعی. موکا خست مجب ر شامد 
خ1 به زبین آورمد.  کلوه »ر ی کردن« رخ مینند یک مین�ت
خمی فقط چند لحظه بعد مت جه ا خ ذد شد که خیا 

یک فرآیند ظرمف خست.
بی ر ی کردن...

 ر لحظه جدید ا خ د ب د.
 ر لحظه ا سیش ا خ د ب د.
 ر لحظه خلهیم ا خ د ب د.
 ر لحظه  ذجین ا خ د ب د .

ر ی کردن، منبع ش ر �ب پییین �ف رذینیندخ سپ رخنی2 
خست.

Mantra  -1  به معنیی "آ�ف که رخه رخ نشین ا د د". ص ت) جی( مقدسی خست 
بی یک خثر خررعیسیش مثبت و قدرروند                                           

Nythyananda spurana  -2  شک فی�ی خبدی سعیدت                                                                                                                         
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چرخه  ی کارما شکست�ن است
 یع�ن 

گ
روشنگری زند�

ن و طرح ریزی �نوشت خود توانا�ی تعی�ی

 ی نوین رخ خینگ نه مدیرمت کنذ  
ً
خگر می بت خنذ  وخقعی

و درک کنذ  که خیا ی ا می خست که خفکیر رخ به    
شیدی  و  درد   رر  یی شکیف  یی  ری  وصل ا کند 
رخ خیجید کند، و خگر می ر ی بی�ت بوینذ ، ا ر خنذ  در 
حیل�ت که ب دخ آن رخ ی ا آگیه ا نیمد، بی�ت بوینذ . می 
ا ر خنذ  در آگیهی و در لحظه بی�ت بوینذ . خیا فرخیند 
آینده و  به  خز گذشته  رخ   می 

ً
دخئوی رفکر می خست که 

خز آینده به گذشته ا برد و خجیزه نمی د د که می در 
م . لحظه ی حیل آرخم بگ�ی

حیل  لحظه ی  در  زمی�ف که  درک کنذد،  وخضح  خیا رخ 
مشکلات  خز  آرزو  و  ررس  بدون  ا ر خنذ    ستذ ، 
دور بوینذ . ا ر خنذ  بدون ررس و آرزو عول کنذ . 
سذد چگ نه؟ چگ نه ا ر خن   ب�چ شوی موکا خست 
آرزوی  خگر  بیش   دخشته  خنجیم کیری  برخی  ه خی  ف خنگ�ی
ه نیست.  ف آن رخ در � ندخشته بیش ؟ نذیزی به خنگ�ی
ه خست که بیعث ا ش د  ف آیی فکر ا کنذد که خیا خنگ�ی
شوی نفس بکشذد یی غذخ رخ  ض  کنذد؟ خیا   ش 
 
گ

ون می خست که زند� خنرژی خست که در درون و ب�ی
می  ا سیزد.  موکا  می  برخی  رخ  رشد کردن  و  کردن 
برالاف  می  نمی کنذ ،   

گ
زند� ا دمین  به ایطر 
 ا کنذ .

گ
ا دمین زند�

 عول کنذ ، خعویل می ع خق�ب 
گ

وق�ت می بدون وخبست�
نیسیش  می  خعویل  خز  کیرمی�ی   چی  دخشت،  نخ خ ند 

نمی ش د.

کارما چیست؟
قطعه خد�ب زمبی�ی در خیسیوخسذی آپینیشید1 آمده خست:

Om poornamadah poornamidam
Poornaat poornamudachyate
Poornasya poornamaadaaya

Poornamevaavashishyate
خز کل، کل به وج د ا آمد. 
خگر خز کل، کل رخ حذف کنذد، 

رنهی کل بی�ت ا میند. 

ی� خز مه  ررما و قدیمی ررما ن شته  یی ودیک                                                                                                Isavasya Upanishad  -1
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 به دنبیل شک فی�ی در 
ً
 به دنبیل کل  ستذ . یخری

ً
می یخری

 ر کیری که خنجیم ا د ذ   ستذ .
ا ردن،  در  ا خه  ا د ذ ،  خنجیم  فعلی که   ر  در 
ن شذدن،  رمدن، ا خندن، صحبت کردن، ا خبذدن 
و یی رفکر کردن، وج د می مشتیقینه در �چ رجربه ی 
 درگ�ی شدن در آن خست. 

ً
رویم و کویل آن فعل و رویمی

آیی می خز  ر فعیلچ�ت که درگ�ی آن  ستذ  کیملا آگی ذ ؟ 
 ا د آگیه  ستذ ؟

گ
آیی می خز  ر لحظه ی زند�

داستا�ن کوتاه:	     

رخننده ی  ا رفت.  فرودگیه  به  ریکسی  بی  مردی 
ح�ت  ا کرد،   

گ
رخنند� �مــــع  اذلی  ریکسی 

خو   
گ

رخنند� خز  مسیفر  مرد  رند.   چی  یی  در 
وحشت زده ب د.

وحشت  مسیفر  ریکسی که  رخننده  نهییت،  در 
زده رخ دید، گفت: »چرخ کیری رخ که ما م قع 
 ذچذدن خنجیم ا د  ، خنجیم نمی د ذد؟ فقط 

چشوینتین رخ ببندید!«.

 نگیا که شوی کیملًا آگیه و درگ�ی فعیلچ�ت که مشغ ل 
آن  ستذد، نیستذد، وج د شوی در خیا رجربه نیکیم 
ا میند. خیا رجربه ی نیکیا در درون شوی بی�ت ا میند.
و شوی رخ به سوت خنجیم دوبیره ی آن عول بی شدت 
آن س ق ا د د.  رحقق رسیندن  به  برخی  و  بیش�ت 

خیا کیرمی خست.
کیرمی مجو عه خی خز رجربذیت محقق نشده خست که 
 به خنجیم آن وخ ا دخرد.

ً
در می بی�ت ا میند و می رخ دخئوی

 ر سط می خنجیم و رجربه 
ً
 و قامی

ً
 ر کیری که عوذقی

ا ش د.  ایرج  می  سیست   خز   ویشه  برخی  ش د، 
خیا می رخ آزخد ا خ د کرد.  ر رجربه خی که می کیملًا 
به آن ورود نکردی ، به رحقق کیمل نینجیمذد،  وه ی 
خنرژی، ر جه و آگی ذوین �ف آن نشد، در درون می 

به عن خن کیرمی بی�ت ا میند.
 
ً
خسیسی می  خمی  دخرم ،  ا د  بی  رخ  می کیرمی ی�ی  خگرچه 
شک فی�ی کیمل  ستذ ، کل  ستذ . بنیبرخیا کیرمی�ی 

خست  نذیفته  رحقق  که 
ط لا�ف  مدت  برخی  نمی ر خند 
در درون می بی�ت بویند.  وه ی 
ری  ا خ د کرد  رخ  ا د  رلاش 
ا د رخ به خنجیم برسیند. بیر ی 
و بیر ی می رخ به خنجیم دوبیره ی 

د.  ر  یک فعل س ق ا د د ری زمی�ف که خنجیم بگ�ی
،  ر رجربه خی که در سیست  می کیمل نشده  آرزو�ی
خست، به ص رت کیرمی بی�ت ا خ د میند و می رخ بیر ی 
زمی�ف که  ری  ا دخرد  وخ  رجربه   وین  به خنجیم  بیر ی  و 

برآورده ا ش د.
می بدون شفیفذت بدون رحقق، و بی غفلت کیمل فکر، 
صحبت و عول ا کنذ . رویم خیا فکر ی، کلویت و 
خعویل  وه و  وه به بیر کیرمی�ی می خضیفه ا کند، 
زمرخ  چی کدخم خز آن  ی م جب شک فی�ی و رحقق در 
می نمی ش ند. وق�ت آن  ی می رخ رحقق ند ند کیرمی می رخ 

رحرمک ا کند ری می رخ به نح ی رحقق بخشد.
خفکیر، کلویت و خعویل ا د می ربدیل به کیرمیی می 
ا ش د و می رخ به رسذدن به شک فی�ی به طرم�ت دیگر 

خنند. ف برا خنگ�ی

زمان حال مجموع تمام تصمیمات گذشته 
است

حیل ا خندن  در  حیل حی�ف  در  خیا که شوی  بدخنذد 
خیا کتیب  ستذد، به دلذل رویم رصوذویت گذشته رین 
خست. شوی رصوذ  گرفتذد به جلد خیا کتیب ر جه کنذد. 
رصوذ  گرفتذد آن رخ بخرمد. رصوذ  گرفتذد بنشینذد و 
خیا رصوذویت در  خیا کتیب رخ حیلا بخ خنذد. کلذه ی 

ف شوی در خیا جی نقش دخشته خست. نشس�ت
مجو عه ی خیا رصوذویت گذشته، زمین حیل شوی 
ف منطق، مجواع رصوذویت  خست. حیل، طبق  و�ی

زمین حیل رین، آینده ی شوی رخ ا خ د سیات.
برآیند گذشته ی  خست:  کیرمی  نظرمه ی  ج  ر،  خیا 
شوی، زمین حیل شوی خست و برآیند زمین حیل شوی 

آینده شوی خست.

کارما مجموعه ای از 
تجربیات محقق نشده 

است که در ما با�ق 
 
ً
می ماند و ما را دائما

به انجام آن وا می دارد
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زمین  شوی  گذشته ی  مجواع 
حیل  و کلذت  خست.  شوی  حیل 
ا خ د  شوی  آینده ی  شوی 
که  خست  خیا جی  مشکل  ب د. 
رخ  رصوذویروین  خز  بسذیری  می 
 زخرخن  می  م .  ا گ�ی نیا دآگیه 
نیا دآگی ینه  رخ  ا د  رصوذ  
ف دلذل خست که  م . به  و�ی ا گ�ی

ف علت و معل ل خرربیط برقرخر کنذ . نمی ر خنذ  ب�ی
ا د  رفکر  سیست   به  رخ  ی  بیش�ت   ش  و  آگیهی 
ی رخ به سیست   رزرمق کنذد. آگیهی و   شذیری بیش�ت

ی ا د روخن کنذد. رصوذ  گ�ی
خمی  ف شده خست  رعچ�ی خز  یش  آینده  در  ر لحظه، 
ری  که  خرفیقی�ت  کل  خسیس  بر  وط.  مسرش به ص رت 
آن زمین روی ا د د، آینده ی مشخ� رق  ا خ د 
خست، که  مقدر   یش  خز  آینده   وین  خیا  ا رد؛ 
که  دخرد  وج د  مهمی  عیمل   ست.      وط  مسرش
ا ر خند آن رخ رغچ�ی د د، و آن   شذیری شوی خست، 

خرخده ی شوی خست.

یک داستان کوتاه:	     

زمی�ف دو برخدر بی حکذمی ملاقیت کردند که گفته 
ا شد خز آینده ا�ب دخرد. خیا دو برخدر به حکذ  
خم کردند و خز خو  رسذدند آیی خو ا ر خند  خدخی خح�ت
به آن  ی دربیره ی آینده شین بگامد. حکذ  پیرسی 
ف آینده برخی  به آن  ی ر صذه کرد: »شیید دخنس�ت
شوی ا ب نبیشد. علاوه بر خیا، ح�ت خگر خلان 
رخجع به آن به شوی بگام ، آینده ی شوی موکا 

 رغچ�ی کند«.
ً
خست بعدخ

آینده شین دخشتند.  ف  دخنس�ت به  برخدر خ�خر  دو 
حکذ  به برخدر بزرگ�ت نگیه کرد و گفت: »شوی 
برخدر  به  پیدشیه ا خ ذد شد«.  یک  در  سیلی 
شوی  »�ن شت  و گفت:  نگیه کرد  ک چک�ت 
به  بعد  سیل  ری  خست که  شده  مقرر  خینگ نه 
به  برخدرخن  ا شامد«.  قیرل کشته  یک  دست 

سوت اینه به رخه خفتیدند. برخدر بزرگ�ت خز فرط 
ا سیش در عرش س�ی ا کرد، در حیلی که برخدر 

ف ب د. ک چک�ت خفسرده و غوگ�ی
خز آن پس، برخدر بزرگ�ت به اذیل  ردخزی دربیره ی 
 ، رؤمیی پیدشیه شدنش  ردخات. برخدر ک چک�ت
 دخشت، 

گ
که کو�ت خز یک سیل دیگر فرصت زند�

خز  خو  معن ی کرد.  خم ر  رخ �ف  ا د  وقت 
زمین ا د برخی ادمت به مردم خستفیده کرد 

 در آمد.
گ

و به زودی خز خفسرد�
، برخدر  ییزده میه گذشت. یک روز، برخدر بزرگ�ت
ک چک�ت رخ به اینه خش دع ت کرد. خو به دنبیل 
ف یک کیخ بزرگ برخی وق�ت که  زمچ�ف برخی سیا�ت
پیدشیه ا ش د ب د. آن  ی مشغ ل قدم زدن در 
زمچ�ف فرخخ و بزرگ ب دند که پیی برخدر ک چک�ت 
ون ب د،  به ک زه خی که نذمی خز آن خز ایک ب�ی
برا رد کرد. آن دو برخدر آن جی رخ حفر کردند و 
ک زه رخ بردخشتند. ک زه خی بزرگ  ر خز سکه  یی 

طلا ب د.
برخدر بزرگ�ت  ذجین زده شد و فرمید زد: »خیا 
گنج فقط برخی ما خست! برخی ما خست ری بی 
آن قصر و پیدشیهی خم رخ رخه بذیندخزم«. درست 
ون  ف لحظه، رخ ز�ف خز پشت ب ره  ی ب�ی در  و�ی
زد و سعی  بزرگ�ت  برخدر  به �  به خی   رمد و �ف
کرد ک زه رخ خز خو بقیپد. برخدر ک چک�ت به دفیع 
خز برخدرش در آمد و به خو حوله کرد. خمی رخ زن بی 
انجری که در دستش دخشت به خو حوله کرد. 
ی، رخ زن ک زه رخ ر ی کرد و پی  ف خیا درگ�ی در ح�ی

به فرخر گذخشت.
نجیت  به ایطر  برخدر ک چک�ت  خز  بزرگ�ت  برخدر 
جینش تشکر کرد و ا خست نصف سکه  یی 
ف  طلا رخ به وی بد د. خمی برخدر ک چک�ت خز گرف�ت
ص رت   ر  در  خو  و گفت که  خمتنیع کرد  آن 
مدت زمیدی زنده نخ خ د ب د. برخدر بزرگ�ت بی 
  رزرق و بر�ت رخه خندخات 

گ
گنج جدیدش زند�

و مشغ ل ا ردن، ن شذدن و شیدی کردن شد.

مجموعه ی تصمیمات 
گذشته، زمان حال 
شما است. حال، طبق 
ن منطق، مجموع  هم�ی
تصمیمات زمان 
حال تان، آینده ی شما 
را خواهد ساخت
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و  ریج  خز  نشینه خی   چی  خمی  یک سیل گذشت 
سلامت  خز      برخدر ک چک�ت  نب د.  پیدشیهی 
 
ً
کیمل برا ردخر ب د. آن  ی رصوذ  گرفتند مجددخ
به دیدخر حکذ  بروند. آن  ی خو رخ ملاقیت کردند 
و  رسذدند: »چط ر شد که  یش بچ�ف  یی شوی 
ف شگفت زده  خشتبیه خز آب در آمد؟«. حکذ  ن�ی
شد و به مرخقبه و رعوق  ردخات. سپس گفت: 
»ما به شوی گفت  که موکا خست �ن شت 

شوی رغچ�ی کند«.
خو به برخدر بزرگ�ت نگیهی کرد و گفت:»�ن شت 
خعویل غ�ی مسئ لانه خی که طی  به ایطر  شوی 
کرده  رغچ�ی  دخده خی  خنجیم  گذشته  میه  یی 
نصیبت  ب د  قرخر  پیدشیهی که  و  ریج  خست. 
ل ییفته خست«. ف بش د به یک ک زه  ر خز طلا ر�ف
 
گ

»زند� گفت:  و  کرد  نگیه  ک چک�ت  برخدر  به 
روحی�ف شوی، خعتقید و تسلذ  شوی به خل  ذت 
خست. کشته  دخده  رغچ�ی  رخ  ف �ن شت شوی  ن�ی
به  به زامی شدن  قیرل،  به دست یک  شدن 

دست خو رقلذل ییفته خست«.

یک  روی  که  نیست  ی  ف چ�ی �ن شت  که  بدخنذد 
 به خیا 

گ
سنگ ن شته شده بیشد. و ری حد زمیدی بست�

 در برخبر شوی 
گ

دخرد که چگ نه به  ر م قعچ�ت که زند�
قرخر ا د د، وخکنش نشین د ذد. آگیهی شوی به شوی 
 رین 

گ
  ش و شجیعت رغچ�ی جرمین رومدخد یی زند�

رخ ا خ د دخد.

 TPS)Thought per Second) کارما و
خگر گذشته ا د رخ به ط ر کیمل ندخنذد و درک نکنذد، 
ف رکرخر ا خ ذد کرد. خگر   ی رخ در آینده ن�ی ف  وین چ�ی
خفکیر شوی در  ر ثینذه )TPS( کی ش  ذدخ کند و شوی 
گذشته ا د رخ  وین ط ر که خرفیق خفتیده خست به یید 
آورده و درک کنذد، شوی آن گذشته رخ در آینده رکرخر 
نخ خ ذد کرد. سپس شوی ربدیل به یک کیرمی م کتی1 
ر ی خز کیرمی ا شامد. خز آن جی�ی که حیلا شوی یک کیرمی 

Karma mukta  -1  خز خقدخمیت ا د خجتنیب کنذد، زمرخ آن  ی بدون  چ ست 
خنجیم ا ش ند                                                    

 چ ند  به کیرمی  بیندخ2  ستذد، 
ا رده خید؛ زمرخ گذشته ا د رخ 
 نکرده خید.

گ
به ط ر کیمل زند�

دورخن  مثیل،  به عن خن 
طلا�ی   ویشه  ک د� رین 
خیا گذشته ی  به نظر ا رسد. 
خست  موکا  خست.  طلا�ی 

 شوی در کیلج عیلی ب د، خمی 
گ

خحسیس کنذد که زند�
رخ  خیا خحسیس   

ً
وخقعی ب دید،  زمی�ف که شوی در کیلج 

بیش�ت  بسذیر  خلان  شوی  رنج  چ ن  چرخ؟  ندخشتذد. 
شده خست و در مقییسه بی زمین حیل، گذشته بسذیر 

ا ب به نظر ا رسد!
حیل، شوی شیدی رخ به گذشته ا د نسبت ا د ذد و 
خگر خمکینش رخ دخشته بیشذد، ا ا خ ذد آن رخ دوبیره 
 ا کردید، آیی وخقعی 

گ
رکرخر کنذد. وق�ت آن م قع زند�

خیا حس شیدی رخ رجربه کردید؟ نه!
خگر بت خنذد در لحظه حیل، بی TPS صفر، حدخقل به 
مدت 11 کشینی3 آرخم بوینذد، در زمین نف ی ا خ ذد 
کرد. خگر بت خنذد به مدت 21 کشینی در TPS صفر 
در  خیا  د ذد.  رغچ�ی  رخ  آینده  بوینذد، ا ر خنذد  بی�ت 

دست شویست.
رویم رکنذک  یی مرخقبه روش  ی�ی در جهت کی ش 

TPS شویست ری بت خنذد در زمین رانه کنذد.

کشانا
درک مفه م کشینی بسذیر مه  خست. در زبین خنگلیسی 
بنیبرخیا،  ندخرد.  وج د  خیا کلوه  برخی  معیدلی   چی 
د  .  ر ضچح  شوی  برخی  رخ  کشینی  مع�ف  بگذخرمد 
ی  ف ی زمین خست. برالاف چ�ی کشینی وخحد خندخزه گ�ی
که مردم فکر ا کنند، کشینی ثینذه یی دقذقه نیست.
ف دو فکر، یک کشینی خست. می زمین رخ یک  فیصله ب�ی
مفه م مطلق ا دخنذ . خمی کشینی کیملًا نس�ب خست! 

خنجیم  ایص  منیفع  بی  آن جی که  خز  ا د،  خقدخمیت  بی     Karma Banda   -2
ا ش ند،  چ سته خست                                                                    

ف دو فکر                                                                                                                                             Kshanas  -3  فیصله ی ب�ی

 
گ

�نوشت بست�
به این  دارد که چگونه 

به هر موقعی�ق که 
 در برابر شما 

گ
زند�

قرار می دهد، واکنش 
نشان می دهید
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�عت  و  شخص   ر  خفکیر 
به آن  ی ا،  به  آن  ی  اط ر 
خز  کشینی  دخرد.   

گ
بست� فرد 

متفیوت  دیگر  فرد  به  فردی 
خست.

در  و  خست  �ب قرخر  فردی  خگر 
یک بیزه ی زمی�ف یک ثینذه خی 
خفکیر زمیدی به ی ا خو اط ر کند، کشینیی خو ک ریه رر 
ف دو فکر خو کو�ت خست. خمی خگر  خست، زمرخ فیصله ی ب�ی
فردی مینند یک مرخقبه کننده آرخم و ا ددخر بیشد، 
ی در یک بیزه ی زمی�ف ا خ د دخشت.  فکر یی کو�ت
ف دو فکر  کشینیی خو ط لا�ف رر خست، زمرخ فیصله ی ب�ی

خو بیش�ت خست.

کارما - مجموع انتخاب های آگاهانه
ی جز مجواع خنتخیب  یی آگی ینه خی  ف  شوی چ�ی

گ
زند�

 خنجیم ا د ذد، نیست. چه بخ خ ذد و چه 
ً
که دخئوی

نخ خ ذد، چه به ص رت مستقذ  یی غ�ی مستقذ ، شوی 
ف رخ خنتخیب ا کنذد. شخص دیگری خنتخیب   وه چ�ی

نمی کند. خیا شوی  ستذد که خنتخیب ا کنذد.

یک داستان کوتاه:	     

کیرمندی به نزد رئیسش رفت و گفت: »قربین، 
رقیضیی  خز شوی  بیید   وسر ما گفت که ما 

خفزخیش حق ق کن «.
خز  خمشب  ما  پس  »خوه،  دخد:  ج خب  رئیس 
بیید حق ق  آیی ما   رسذد که   وسرم ا خ   

.»! شوی رخ خفزخیش د   یی ا�ی

رصوذ   شوی،  خنتخیب   و خره  خیا  که  بدخنذد، 
شوی خست. شوی موکا خست فکر کند که شخص 
خیا فقط شوی  ستذد  خمی  د.  دیگری رصوذ  ا گ�ی

مد. که رصوذ  ا گ�ی
یک مثیل ک چک ا ر خند خیا حقذقت خسیسی رخ به 
شوی بفهویند. خگر کسی خز شوی خنتقید کند، خیا شوی 

خگر کسی  برنجذد.  مد که  ا گ�ی رصوذ    ستذد که 
مد که م رد  خز شوی رعرمف کند، شوی رصوذ  ا گ�ی
مد. به دلذل عیدت شوی، شوی موکا  ستییش قرخر بگ�ی
خست نیا دآگیه آن رخ خنتخیب کنذد. شخص دیگری 
آن رخ خنتخیب نمی کند، خز آن جی�ی که عیدت کرده خید 
که فکر کنذد شخص دیگری بر رصوذویت شوی رأث�ی 
خیا شوی  ستذد که  ا گذخرد، فرخم ش کرده خید که 

خنتخیب ا کنذد.
ا د د،  قرخر  خنتقید  م رد  رخ  شوی   نگیا که کسی 
و  آرخم  و  نشامد  دلخ ر  خنتخیب کنذد که  ا ر خنذد 
که  خست  شوی  خنتخیب  رنهی  خیا  بیشذد.  ا نسرد 

خحسیس رنجش بکنذد یی نکنذد.
    در کنیر  وق�ت  لحظه خی شوی  خنتخیب  یی  رویم 
ا د  خگر  ا کند.  ف  رعچ�ی رخ  شوی   

گ
زند� د،  گ�ی قرخر 

مد و خگر خجیزه د ذد که خرفیقیت دربیره  رصوذ  نگ�ی
 شوی دچیر حیلت 

گ
ند، زند�  شوی رصوذ  بگ�ی

گ
زند�

جز  ی  ف چ�ی می  حی�ف  حیل   
گ

زند� ا ش د.   » »فل�ب
 
گ

زند� مد  ا گ�ی رصوذ   زمی�ف که  رنهی  نیست.  فل�ب 
یی  و  ، م قعذت  ی  و�ف ب�ی رومدخد  بدون  چی  رخ  ا د 
 کنذد، 

گ
رصوذوی�ت که به شوی رحوذل ا ش د، زند�

 کنذد.
گ

مد که زند�  رصوذ  ا گ�ی
ً
شوی وخقعی

 خنتخیب شوی خست، 
گ

ری زمی�ف که درک نکنذد که زند�
 شوی فلج خست.

گ
زند�

، انتخاب شما است
گ

ن در زند� همه چ�ی
م . چه در حیل فکر  می روزخنه  زخرخن رصوذ  ا گ�ی

کردن یی صحبت کردن یی پخت و  ز کردن.
آیی وق�ت غذخ ا ا رمد به ط ر کیمل درگ�ی غذخ ا ردن 
رعطذلات  برخی  ا ا رمد  غذخ   نگیا که   ستذد؟  
ف   گرف�ت

گ
بعدی برنیمه رمزی ا کنذد و یی در م رد چگ ن�

خفزخیش حق ق فکر ا کنذد. غذخ وخرد بدن شوی ا ش د 
خمی شوی آن رخ نمی چشذد و خز آن لذت نمی برمد. خگر بی 
مقدخر  و  ناع  ا دکیر  به ص رت  بخ رمد،  غذخ  آگیهی 
ا خ ذد  رخ  ا د  مصر�ف  نذیز  م رد  غذخی  منیسب 

دخنست.

اگر بتوانید به مدت 
 TPS 21 کشانا در
صفر با�ق بمانید، به 
پرتو زمان نفوذ کرده و 
می توانید آینده را تغی�ی 
دهید
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نه،  یی  بیشذد  دخشته  بیور  چه 
غ�ی  یی  مستقذ   به ط ر  شوی 
در  رخ  ف  چ�ی  وه  مستقذ ، 
 ا د خنتخیب ا کنذد و 

گ
زند�

مد رصوذ  ا گ�ی

یک داستان کوتاه:	     

نی یر  به �ف  دخنشوندی  اینه ی  به  مردی 
نی یر نشسته ب د  ف  دع ت شد. مرد پشت م�ی
اینه  دی خر  بر  شد که  خس�ب  نعل  مت جه  که 
آومزخن ب د. خعتقید به خیا خست که نعل خسب 
شد  متعجب  مرد  خیا  ا آورد.  شینسی  ا ش 
و خز دخنشوند  رسذد: »ما نمی ر خن  بیور کن  
ف حیل  که شوی یک دخنشوند  ستذد و در ع�ی
به خیا ارخفه خعتقید دخرمد که نعل خسب برخی 

شوی ا ش شینسی ا آورد!«.
ف  چن�ی به  ما  نه!  »نه،  دخد:  ج خب  دخنشوند 
مزارفی�ت خعتقید ندخرم، خمی فردی که آن رخ به 
ما دخد، گفت که چه خعتقید دخشته بیش  چه 

ندخشته بیش ، برخی  شینس ا آورد!«.

خیا شوی  ستذد که خنتخیب کنذد که چگ نه پیسخ 
مد. خمی شوی سعی ا کنذد  د ذد، چه رصوذوی�ت بگ�ی
که  کنند  بیور  ری  بزنذد  گ ل  رخ  دیگرخن  و  ا درین 
دیگری  خست، که شخص  مسئ ل  دیگری  شخص 

شوی رخ به وخکنش دخدن به شچ ه ا د وخ ا دخرد.
مد که به گ نه ی  بدخنذد که شوی ا ر خنذد رصوذ  بگ�ی
وق�ت  مثیل،  به عن خن  د ذد.  نشین  وخکنش  متفیو�ت 
خنتخیب  خنتقید ا کند، شوی ا ر خنذد  خز شوی  کسی 
کنذد که دلخ ر نشامد. شوی ا ر خنذد خنتخیب کنذد 
که آرخم و ا ددخر بیشذد. خیا خنتخیب شوی خست که 

خحسیس رنجش کنذد.
می  ویشه فکر ا کنذ  که نتییج نیعیدلانه خی نصیب 
نمی ر خنذ   می  خست که  دلذل  به خیا  خیا  می ا ش د. 
 
گ

 ی�ی که در زند� ف ف علت و معل ل بسذیری خز چ�ی ب�ی

می خرفیق ا خفتد خرربیط برقرخر کنذ . می نمی دخنذ  که 
می کسی�ف  ستذ  که معل ل  ی رخ خیجید ا کنذ . می بی 
 نیا دآگیه ا د خیا کیر رخ خنجیم ا د ذ  که به 

گ
زند�

خیجید کیرمیی بیش�ت منجر ا ش د.

واسانا1، سامسکارا2 و کارما
در زبین سینسکرمت سه مفه م وخبسته به    وج د 

دخرد که عبیررند خز وخسینی، سیمسیرخ و کیرمی.

واسانا
وخسینی بذر آرزو خست. به عن خن مثیل، شوی در حیل  
ه کننده  قدم زدن  ستذد که نیگهین یک گردنبند ا�ی
ما مغیزه خی ا بینذد. آرزو�ی در درون شوی  رخ در وم�ت

ف آن شعله ا کشد. خیا وخسینی خست. برخی دخش�ت

سامسکارا
سیمسکیرخ گذیهی خست که وق�ت بذر وخسینی ج خنه زد، 

رشد ا کند.
وق�ت آن گردنبند رخ دوبیره و دوبیره ا بینذد، آرزوی 
ف آن در شوی ق ی رر ا ش د. وق�ت شوی آرزوی  دخش�ت
به مثیبه ی  در ا د ا  رورمد،  رخ  آن گردنبند  ف  دخش�ت

ف آب و رغذیه برخی بذر وخسینی خست. رأم�ی
 وین  ا خفتد  خرفیق  درو�ف  فضیی  در  فسیدی که 
ی خست که ما آن رخ سیمسکیرخ یی ایطرخت حک  ف چ�ی
شده ا نیم . آن  ی ایطرخ�ت  ستند که در فضیی 
ری  ا  کنند  مجب ر  رخ  شوی  و  ا نشینند  شوی  درو�ف 
بیر ی و بیر ی رجربه ی مشیبهی رخ رجربه کنذد. آن  ی 
 خعویل مشیبهی خنجیم 

ً
شوی رخ مجب ر ا کنند ری مرربی

خلگ  یی  خز  وین  ری  رخ مجب ر ا کنند  د ذد، شوی 
فکری قبلی خستفیده کنذد، ح�ت خگر ا د مییل به آن 
ی خست که ما آن رخ  ف نبیشذد. خیا ایطرخت  وین چ�ی

سیمسکیرخ ا نیم .
یی نیا دآگیه   ر سیمسکیرخ�ی که در لایه ی ا دآگیه 

Vasana  -1

Samskara  -2

تا زما�ن که درک نکنید 
 انتخاب شما 

گ
که زند�

 شما فلج 
گ

است، زند�
است
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ی  ف چ�ی ا کند  عول  شوی 
و  رحقق  برخی  مینعی  جز 
نیست.  شوی   

گ
زند� شک فی�ی 

سیمسکیرخی ا ب یی بد وج د 
سیمسکیرخ�ی   چی  ندخرد. 
درو�ف  فضیی  نیست.  ا ب 
شده   ر  سیمسکیرخ  خز  که 
بدون سیمسکیرخ  بیشد، جهن  خست. فضیی درو�ف 
بهشت   خست. سعی نکنذد که سیمسکیرخ رخ به عن خن 

ا ب یی بد درجه بندی کنذد.
خست.  من�ف  می چتی  و  ا د،  به ا دی  سیمسکیرخ 
 خفسرده ا کند.  ر کیری که نیسیش خز 

ً
سیمسکیرخ یخری

ف رخ به   �چ کسل کننده خی  سیمسکیرخ بیشد،  وه چ�ی
ی که خز روی درک عوچق، خز  ف ل ا د د.  ر چ�ی ف ر�ف
بر   ویشه  ش د،  خنجیم  شوی،  درون  پیک  فضیی 

خرزش شوی ا خفزخید.
د، شوی رخ   ر عولی که خز روی سیمسکیرخ خنجیم گ�ی

ی ا خ د کرد. دچیر خسیرت بیش�ت و بیش�ت
سیمسکیرخ یی  جوع آوری  به  وع  ف ک  �ش سن�ی خز  می 
مختلف ا کنذ . می آن  ی رخ جوع و رکث�ی ا کنذ . 
سیمسکیر  ی ح�ت بدون  ذچگ نه خقدخا خز سوت می 

ا د رخ رکث�ی ا کنند.
به روش  یی مختلف رقامت ا ش د.  سیمسکیرخ ی 
بی عول رقامت  سیمسکیرخ ی�ی وج د دخرد که فقط 
ا کنذد.  رکرخر  رخ  عول  آن  شوی  زمی�ف که  ا ش ند، 
خطلاعی�ت  درمیفت  بی  رنهی  سیمسکیرخ ی  خز  بر�ف 
خز  رقامت ا ش ند،  نگیا که شوی  به آن  ی  مرربط 
ا کنذد.  درمیفت  خطلاعیت  آن  ی  م رد  در  جهین 
سیمسکیرخ ی�ی وج د دخرند که نه نذیزی به عول و نه 
نذیزی به خطلاعیت دخرند، رنهی ییدآوری کی�ف خست و 

آن  ی رقامت ا ش ند!
حک  ایطرخت  و  سیمسکیرخ ی  مختلف  سطاح  می 
شده رخ جوع آوری کرده و آن  ی رخ در سیست  ا د 

ش ا د ذ . ه ا کنذ  و آن  ی رخ گس�ت یا�ی

کارما
عول  آرزو ییتین  رحت رأث�ی   نگیا که  نهییت  در 
ا کنذد، نتذجه ی آن کیرمی ا ش د. قدرت آن آرزو 
خیا عول   شوی رخ به ارمد گردنبند وخ ا دخرد. 

ً
نهییتی

خست، خیا کیرمی خست.
 ر کیری که نصفه و نذوه خنجیم ش د یک سیمسکیرخ 
)ایطره حک شده( در وج د شوی بی�ت ا گذخرد.  ر 
 نش د، نشین یی سیمسکیرخ�ی در 

گ
ی که کیمل زند� ف چ�ی

وج د شوی بی�ت ا گذخرد، که دوبیره شوی رخ رحرمک 
ا کند، شوی رخ جذب ا کند ری  وین مس�ی رخ خدخمه 

د ذد و آن رخ به خنجیم برسینذد. 
در  ا ش د.  مرب ط  سیمسکیرخ  به  ف  ن�ی خعتذید  علت 
نفر   زخرخن  بی  در کیر کردن  ما  شخ�  رجربه ی 
م رد   زخر  چندیا  ک   دست  رک رک،  به ص رت 
خسیسی  حقذقت  شد.  درمین  مرخقبه  ر سط  خعتذید 
رخ  ا د   

گ
زند� شوی  خست که  خیا  خعتذید  م رد  در 

رویم  بی  یی  و  کیمل  به ط ر  نه  و  مبه ،  به گ نه خی 
نشده ی  محقق  آرزو یی  نکرده خید.   

گ
زند� وج د 

سیمسکیرخ�ی در شوی خیجید ا کند که شوی رخ به عقب 
ا رخند ری آرزوی ا د رخ بی رجربه ی دوبیره  وین آرزو 

بیر ی و بیر ی رحقق بخشذد.
 شوی رخ 

گ
 ش د به سید�

گ
 ر خحسیسی بی شدت زند�

یی  ررس،  ا خه  بیشد،  اش   ا خه  خحسیس،  آن  خز 
ء یی   به سیش

گ
آرزوی ا ردن غذخ�ی ایص، یی دلبست�

 
گ

ی رخ کیمل زند� ف فردی ایص آزخد ا کند. وق�ت چ�ی
ی آزخد ا شامد. خگر یک فردی  ف کنذد، کیملًا خز  ر چ�ی
مدخم به زمین مشکلش برگردد، رنهی به خیا مع�ف خست 
 نکرده خست.

گ
که خو به ط ر کیمل آن مشکل رخ زند�

 ا کنذ ، نذمی خز ی ا می جیی دیگری 
گ

وق�ت می زند�
بذین کرده  رخ  خصل  خیا  زمبی�ی  به  پیرینجیلی  خست. 
وق�ت که  ک  رر«.  کذفذت   ، بیش�ت »کوذت  خست: 
آن  ییبد، کوذت  خفزخیش  ی  ف خز  ر چ�ی لذت  کذفذت 
به   وین نسبت کی ش ا ییبد. بنیبرخیا، خیا کذفذت 

خست که بیید خفزخیش ییبد.

به عنوان مثال، وق�ق 
ک� از شما انتقاد 
می کند، شما می توانید 
انتخاب کنید که 
دلخور نشوید  و  آرام 
و خوددار باشید



گ
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مشعل  یک   
گ

زند� نیست،  شوع ک ریه  یک   
گ

زند�
روشا ریبین خست. به روش�ف  ر چه رویم رر آن رخ در 

 ا د شعله ور کا.
گ

زند�

سامسکاراها در هفت لایه ی بدن
می  فت لایه ی خنرژی در بدن مین دخرم . لایه ی خول 
حول  ا د  بی  شوی  خست که  جسوی�ف  بدن  لایه ی 
ا کنذد، که خز گ شت و ا ن سیاته شده خست.

لایه ی دوم خز حرکت  رخنی در درون بدن شوی تشکذل 
 خست که شوی 

گ
شده خست.  رخنی در وخقع خنرژی زند�

در  نگیم رنفس جذب ا کنذد. 
 رین 

گ
  خ وخسطه خی خست که  رخنی رخ برخی خدخمه زند�

 رخنی  حرکت  در  مرحله   نج  ا کند.  بدنتین  وخرد 
بدن  تشکذل د نده ی  دخرد که  بدن شوی وج د  در 

 رخنذک1 و یی لایه ی بدن رنفسی خست.
لایه ی  بعدی لایه ی بدن ی �ف خست. کلویت یی خفکیر 
درو�ف   ی  ی  د،  ا گ�ی شکل  شوی  در   چ سته خی که 
در  به ط ر مدخوم   ی  ی  درو�ف که  نیمذده ا ش د. 

درون شوی جرمین دخرد لایه ی بدن ی �ف خست.
خست. ا ر خن گفت  خحسیسی  لایه ی چهیرم لایه ی 
رحلذل  یی  پیسخگ ی  درو�ف که  شدید   ی  ی  که 
ی خست که می آن رخ  ف منط�ت شوی نیست،  وین چ�ی

»خحسیسیت« ا نیمذ .
سک ت که در طی ا خب عوچق رجربه ا کنذد، لایه ی 

 نج  خست. خیا لایه ی بد�ف سب�ب نیمذده ا ش د.
در مرخقبه ی عوچق، شیدی و خررعیش ق ی سک ت 
که خز ضو�ی   شذیری بدون جرمین فکری که رجربه 

ف لایه خست. ا کنذد، ششو�ی
لایه ی  فت ، روشنگری خست.

می سیمسکیرخ یی مختل�ف رخ در  ر کدخم خز خیا  فت 
ه ا کنذ . لایه ی مختلف یا�ی

 مزمن و لایه ی جسما�ن
گ

خست�

                                                                                                   
گ
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مرب ط  سیمسکیرخ یی 
بدن  در  مزما   

گ
است� به 

ا ش د.  ه  یا�ی جسوی�ف 
ف دلذل خست  نگیا که  به  و�ی

ف  ورزش یی نرمش ا کنذد، یی ح�ت قدم زدن سیده، خول�ی
 خست. 

گ
ی که بدن خز ا د نشین ا د د، است� ف چ�ی

خمی خگر بدون ر جه به خیا سیمسکیرخ یی سطح خول، 
به فعیلذت ا د خدخمه د ذد، نیگهین مت جه ا خ ذد 
شد که  وین فعیلذت در شوی خنرژی خیجید ا کند. 
به قدم زدن کنذد، در عرض چند دقذقه  وع  خگر �ش
ی ا شوی ده بیر به شوی ا گامد: »ما استه خم. نه ... 
خیا اذلی زمید خست! به خندخزه ی کی�ف قدم زدی . برخی 
خنجیم  خیا کیر رخ  خمروز کی�ف خست. فردخ    ا ر خنذ  
د ذ «. خمی خگر نگرخن خیا سیمسکیرخ ی نبیشذد و فقط 
 یش برومد، در عرض چند دقذقه  وین فعیلذت در 

شوی خنرژی خیجید ا کند.
فعیلذت،  عدم  به  شدید  روییل  مزما که   

گ
است�

خحت یی میندن در وضعذت �ب حرک�ت خست، در  خس�ت
 
ً
 مزما عوذقی

گ
لایه ی بدن جسوی�ف جیی دخرد. است�

خحت مرربط خست. بدخنذد  به خشتذیق شدید به خس�ت
خحت سبب بذویری  ی�ی  که خیا خشتذیق شدید به خس�ت
ی شوی در رخت منجر ا ش د. ا ش د که به بس�ت

در وخقع خگر شوی ربلذغی�ت برخی رفرجگیه، به اص ص 
رفرجگیه  یی سیحلی رخ ببچنذد، سیحل زمبی، صندلی 
در  و  خحت  خس�ت حیل  در  رصامر کسی که  و  رخح�ت 
خیا  که  لحظه خی  ا د د.  نشین  رخ  خست  آرخمش 
خرفیق  شوی  در  ی  ف چ�ی بلافیصله  ا بینذد،  رخ  رصامر 
بیید      شوی  که  ا کنذد  خحسیس  شوی  ا خفتد. 
در  خحت کنذد، کیملًا  خس�ت بکشذد،  درخز   وچنگ نه 
خست که  ی  ف خیا چ�ی بیشذد.  آرخمش عوچق  آرخمش، 

ما آن رخ خشتذیق شدید برخی ریمیس2 ا نیم .
 وین  و  سیحل   وین   

ً
وخقعی شوی  خگر  بدخنذد که، 

صندلی رخ دخشته بیشذد و درخز بکشذد، آن خحسیس 
آرخمسیش رخ که رص ر ا کردید، نخ خ ذد دخشت. ری 

 �ب فعیلچ�ت خست                                                                                                                                      
گ

Tamas  -2  مرب ط به ومژ�

سامسکارا به خودی 
خود، و ماهیتا من�ن 

است
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محرکه ی  خثر  شوی  زمی�ف که 
ریمیس، خثر محرکه ی را ت، 
جسوی�ف  لایه ی  در  که 
نکنذد،  رخلذه  رخ  دخرمد  ا د 
کنذد.  خحت  خس�ت نمی ر خنذد 
خحت  خس�ت به  شوی  روییل 
کردن به شوی خجیزه نمی د د 
چرخ که  خحت کنذد،  خس�ت که 
خز  محرکه،  خثر  خز  روییل  خیا 

سیمسکیرخ خست.
 وین  صندلی،   وین  سیحل،   وین  کنذد  سعی 
بکشذد.  درخز  و   ذدخ کنذد  رخ  مکین   وین  نذوکت، 
خحت ا کنذد، در عرض  وع به خس�ت لحظه خی که �ش
چند دقذقه خیا سیمسکیرخ  فرو ا نشیند و سیمسکیرخ 
رصوذ  شوی  خگر  رخه ا رسد. ح�ت  خز  بعدی  لایه ی 
بیشد، نمی ر خنذد  بر خسیس سیمسکیرخ  خحت  به خس�ت

خحت کنذد. خس�ت
 شوی 

گ
 ر خحسیسی که بی شدت رجربه ش د به سید�

رخ خز آن خحسیس، ا خه اش  بیشد، ا خه ررس، یی 
ء یی   به سیش

گ
آرزوی ا ردن غذخ�ی ایص، یی دلبست�

فردی ایص آزخد ا کند.
ف  رف�ت به  شدید  روییل  حس  خگر  بگام  که  ا ر خن  
خحت کردن،  خس�ت به  شدید  خشتذیق  یی  و  رعطذلات 
 مزما، سیست  شوی رخ ررک کند، ن د درصد 

گ
است�

ف لایه ی  سفر روحی�ف شوی به پییین رسذده خست. خول�ی
سیمسکیرخ، بدررما مشکل خست.

لایه ی پرانیک و سامسکاراهای آرزو
خست.  رنفس  لایه ی  یی   رخنی  لایه ی  بعدی  لایه ی 
 وین  یی   رخنی،  در  آرزو  به  مرب ط  سیمسکیرخ یی 
 رگیه  که  دلذل،  ف  به  و�ی ا ش ند.  ه  یا�ی رنفس 
مت جه  نیگهین  ا کند،  رغچ�ی  شوی  ا خسته  یی 
کرده  رغچ�ی  ف  ن�ی رنفستین  خلگ ی  که  شد  ا خ ذد 
خست. به عن خن مثیل، خگر شوی خس�ی روییلات ق ی 
رنفسی شوی  خلگ ی  یی اش  شامد،  مینند شه ت 

 رچه  شد.  ا خ د  نیمنظ   و  کرد  ا خ د  رغچ�ی 
شامد،  عول  وخرد  روییلات  خیا  خسیس  بر  بیش�ت 

خثرخت محرکه ی آن شدیدرر ا خ د شد.

لایه ی ذه�ن و سامسکاراهای گناه
لایه ی س م، لایه ی ی �ف خست. در لایه ی  رخنذک1 
م رد  در  رخ  ا د  خفکیر  شوی  خست،  لایه  ف  دوم�ی که 
ه ا کنذد. در   رین بیید چگ نه بیشد یا�ی

گ
خیا که زند�

، شوی خثرخت محرکه ی ا د رخ در م رد  لایه ی ی �ف
ه ا کنذد.   رین چگ نه نبیید بیشد، یا�ی

گ
خیا که زند�

خیا لایه بر خسیس خحسیس گنیه سیاته شده خست.
دخشته  جرمین  آینده  به سوت   

ً
دخئوی شوی  خنرژی  خگر 

 به سوت 
ً
بیشد، آن آرزو خست. خگر خنرژی شوی دخئوی

گذشته جرمین دخشته بیشد، آن خحسیس گنیه خست.
در م رد خیا لایه، شوی مجب ر نیستذد  وین عول رخ 
رکرخر کنذد ری خثر محرکه آن رقامت ش د. رنهی آگیهی یی 
ییدآوری آن عول، خثر محرکه ی آن رخ رقامت ا خ د 
کرد. به عن خن مثیل، خگر شوی  وین مکین رخ ببچنذد، 
 وین  بی  خگر  ببچنذد،  دوبیره  رخ   وین شخص  خگر  یی 
م قعذت م خجه شامد، بلافیصله آن خثرخت محرکه 

شدت ا خ د گرفت و بذدخر ا خ د شد.

لایه ی احسا� و سامسکاراهای درد
لایه ی چهیرم بی خحسیسیت �وکیر دخرد. در خیا لایه، 

ه ا ش ند. رویم رص رخت مرب ط به درد، یا�ی
بسذیر  لایه خی  درد،  لایه ی  ف  چهیرم�ی خیا  بدخنذد که 
برخی  خطلاعی�ت  یی  عول  به  نذیزی  شوی  خست.  ق ی 
ف ط ر نذیزی به  رقامت خثرخت محرکه آن ندخرمد.  و�ی

عول یی خطلاعیت مرربط بی درد ندخرمد.
بنیبرخیا نذیزی نیست که  وین درد رخ بیر ی و بیر ی 
خطلاعیت  که  ندخرمد  نذیز  ح�ت  شوی  کنذد.  رجربه 
محرکه  خثرخت  کنذد.  درمیفت  رخ  درد  به آن  مرب ط 
ش ند.  رکث�ی  ا ر خنند  آن  ی  خست.  کی�ف  به رنهی�ی 
ش ییبند و رکث�ی ش ند.  گس�ت

گ
آن  ی ا ر خنند به سید�

                                                                                                                                           
گ
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هر احسا� که با 
شدت و شورمندی 
 

گ
تجربه شود به ساد�
شما را از آن احساس، 
خواه خشم باشد، 
خواه ترس، یا آرزوی 
خوردن غذا�ی خاص، 
ء یا   به �ش

گ
یا دلبست�

فردی خاص آزاد می کند



گ
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( و خواب عمیق
ّ

)علی لایه ی سب�ب
ی خست که شوی در ا خب  ف  نج   وین چ�ی لایه ی 
عوچق رجربه ا کنذد. ح�ت خگر خثرخت محرکه خی در 
برخی  نمی ر خنذد کیری  بیشد،  دخشته  وج د  لایه  خیا 
شوی  ی ا  عوچق،  ا خب  در  زمرخ  د ذد،  خنجیم  آن 
نمی ر خند کیری خنجیم د د. خیا لایه نیا دآگیه خست.
خگر در چهیر لایه ی خول شوی ا ر خنستذد عوق خثرخت 
محرکه ی سیمسکیرخ ی رخ کی ش د ذد، لایه ی  نج  
و لایه ی شش  به ط ر طبذعی پیک ا ش د. خگر چهیر 
ا خ د  پیک   نج   لایه ی  پیک کنذد،  رخ  خول  لایه ی 
رخ  شش   لایه ی  ش د،  پیک   نج   لایه ی  خگر  شد. 
شش ،  لایه ی  ا خ ذد کرد.  رجربه  بیش�ت  و  بیش�ت 

لایه ی مرخقبه خست.
خگر شوی ا ر خنذد به رخح�ت وخرد لایه ی ا خب عوچق 
پیک  خول  به خیا مع�ف خست که چهیر لایه ی  شامد، 
 ستند. خگر چهیر لایه ی خول پیک نبیشند، آن گیه شوی 
ف  در لایه ی  نج  بیش�ت رنج ا خ ذد کشذد. به  و�ی
ی به  س و فشیر بیش�ت دلذل خست که  نگیا که خس�ت
ا د  ا خب  در  خاتلالا�ت  دچیر  ا ش د،  وخرد  شوی 

ا خ ذد شد.
نه رنهی خیا، بلکه خگر خثرخت محرکه در چهیر لایه ی 
ف شوی  خول اذلی زمید بیشد، در لایه ی  نج ، رخبطه ب�ی
و بدنتین قطع ا ش د. کی ش خثرخت محرکه در چهیر 

له ی دوس�ت بی بدن رین خست. ف لایه ی خول، به م�ف
س ء  ا د  بدن  خز  چگ نه  نمی شام  که  مت جه  می 
 به 

ً
خستفیده ا کنذ . خگر خضیفه وزن دخرمد، مستقذوی

خثرخت محرکه مرب ط خست.  نگیا  خیا   خز  بع�ف 
وع  که خز درون خحسیس رنهی�ی و   �چ ا کنذد، �ش
به  ر کردن آن ا کنذد. شوی آن رخ بی غذخ ا ردن یی 
زنین  معو لًا  ا کنذد.   ر  خلکلی  وبیت  مسرش ن شذدن 
ن شذدن  �خغ  به  مردخن  ا کنند.  خنتخیب  رخ  غذخ 
ر سعه  جیمعه  در  خلبته،  ا روند.  خلکلی  وبیت  مسرش
رعوذ   رخ  خیا قضذه  نمی ر خنذد  مدرن، شوی  ییفته ی 
بیید  ا کنذد،  رنهی�ی  و    �چ  خحسیس  وق�ت  د ذد! 

ی  ر کنذد. ف ا د رخ بی چ�ی
شوی   

گ
زند� در  ی که  ف چ�ی  ر 

به   
ً
مستقذوی فتد، 

ُ
ا خ خرفیق 

محرکه  خثرخت  خیا  خز  بر�ف 
بگام   ا ر خن   خست.  مرربط 
محرکه  خثرخت  خیا  حذف  که 
له ی آش�ت شوی بی بدنتین  ف به م�ف
بی  رخ  عوچق  دوس�ت  و  خست 

ما رخه برخی شفی دخدن  بدن رین خیجید ا کند. خیا به�ت
ا درین خست.

سه نوع کارما
سینچچتی3  و   رخرخبد ی2  آگیمذی1،   - کیرمی  ناع  سه 

وج د دخرد.
مرکزی  بینک  بینک،  یک  مینند  سینچچتی  کیرمیی 
ف بیری نبیشد که بد�ف به  خست. موکا خست خیا خول�ی

ف آمده خید. شوی دخده شده خست و به زم�ی
دخشته خید!  دیگر  مذلچ ن  ی جس   قبلًا  خست  موکا 
در آن مذلچ ن  ی جس ،  ر خفکیری که دخشتذد،  ر 
آن چه که گفته خید،  ر آن چه که خنجیم دخده خید، رویم 
خیا رجربذیت نیرویم به خثرخت محرکه یی ایطرخت حک 
مینند  ربدیل شده خست. در کنیر   ، آن  ی  شده، 
ا ش د.  نیمذده  سینچچتی  کیرمیی   ستند که  بین� 
وجه  پس خندخز  یی  وص ل  »بینک«،  خز  ما  منظ ر 
نیست، بدهی خست! شوی مجب رمد رویم وخم  ییتین 

رخ  ردخات کنذد!
 رخرخبد ی  خست.   رخرخبد ی  بعدی کیرمی، کیرمیی  ناع 
به خیا مع�ف خست که شوی خز بینک کیرمیی سینچچتی، 
کیرمی�ی رخ درمیفت کرده خید که بدن فعلی رین رخ تشکذل 
رویم  مد که  ا گ�ی رصوذ   آن  خز  پس  خست.  دخده 
کیرمی ی�ی رخ که خز طرمق آن بدن به شوی رسذده خست 
رخ ری خنتهی رجربه کنذد. بنیبرخیا  رخرخبد ی رنهی مقدخر 

Agamya  -1

Prarabhda  -2

Sanchita  -3

هرگاه خواسته های 
شما تغی�ی می کند، 

ناگهان متوجه 
خواهید شد که الگوی 

ن تغی�ی  تنفستان ن�ی
کرده است
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کمی خز کیرمیی سینچچتی�ی خست که شوی بی ا د به 
 آورده خید. شوی برآن  ستذد که خز طرمق بدن 

گ
زند�

مد و یی خز کل آن خستفیده کنذد. ا د خز آن لذت ب�ب
ف کیرمی بدررما آنهی ست. کیرمیی آگیمذی، کیرمی�ی  س م�ی
، به سبب خفکیر  ف خست که پس خز ورود به سذیره ی زم�ی
به جوع آوری خش  وع  خعویل ا د، �ش و  ریزه، کلویت 

ا کنذد.
ف  ب ط ا کند، بیید   ر کسی که روی سذیره ی زم�ی
خنتهی  ری  ا د   رخرخبد یی  کیرمیی  خز  مرگ  خز  قبل  ری 
خستفیده کند. به عن خن مثیل، فرض کنذ  شوی  زخر 
کیرمی در بینک سینچچتی دخرمد. خز خیا  زخر کیرمی، فرض 
ده  رنهی  ا د،  جس   درمیفت   نگیم  به  شوی  کنذد 
مد و  کیرمی رخ به عن خن کیرمیی  رخرخبد یی ا د ا گ�ی
ا گامذد: »بگذخر خیا ده کیرمی رخ در خیا زمین به پییین 
برسین «. بی خیا حیل، پس خز  ب ط، به جیی خستفیده 
وع به رویشیی دیگرخن  خز کیرمیی  رخرخبد یی ا د، �ش
دیگرخن  ا خسته  یی  خسیس  بر  کیرمی  جوع آوری  و 
ا کنذد. خیا ا خسته  ی�ی خست که شوی خز خطرخفذین 
قرض  آرزو یی  خیا  به ایطر  قرض گرفته خید.  ا د 
گرفته شده، شوی خفکیر، کلویت و خقدخمیت ایصی رخ 

در ا د شکل ا د ذد.
به عن خن مثیل، خگر ببچنذد کسی خز شوی زمبیرر خست، 
خفکیررین به دلذل مقییسه و حسیدت خفزخیش ا ییبد. 
شوی بر خسیس خیا خفکیر کیرمی خیجید ا کنذد. گیهی شوی 
خز دیگرخن بدگ �ی ا کنذد، بدون خیا که خز خیا حقذقت 
بر  ا د ذد،  خنجیم  رخ  خیا کیر   نگیا که  بیشذد.  آگیه 

خسیس خیا کلویت،  کیرمی جوع آوری ا کنذد.

 کردن 
گ

زند�  - روزانه  رنج های  از  رها�ی  راه 
کارمای پرارابدهای خود

خجیزه د ذد خیا سه ناع کیرمی رخ خز زخومه ی متفیو�ت 
ر ضچح د  .

و   ستذد  مطلع  آن  خز  رخ که  خحتویلا�ت   وه ی  خگر 
س شوی قرخر دخده خست رخ به دست  کچهین در دس�ت
خحتویلا�ت  ناع   وه  ا نیمذ .  آگیمذی  آن رخ  بذیورمد، 

وج د دخرد.
یک  به  ربدیل  ا ر خنذد  شوی 
ا ر خنذد  شوی  شامد،  میهی 
به  ربدیل  میر،  به یک  ربدیل 
یک مرد، و یی ا ر خنذد ربدیل 
خیا  رویم  یک ادخ شامد.  به 
رخ   خیا  می   ستند.  خمکینیت 

س شوی  ف در دس�ت آگیمذی ا نیمذ . خحتویلات دیگری ن�ی
 در ح زه ی آگیهی شوی نیست 

ً
قرخر دخرد. خیا  ی �فی

مینند  ا شنیسذد  رخ  آن  ی  شوی   ی�ی که  ف چ�ی مینند 
بسذیری  بلکه  خنسین،  و  خلاغ  مذو ن، سگ،  میهی، 
خز خحتویلات دیگری که برخی شوی نیشنیاته خست. 
منظ ر می خز سینچچتی کل خحتویلات شنیاته شده و 

نیشنیاته خست.
خحتویلا�ت که در مقیبل شوی  کل، سینچچتی خست و 
وج د دخرد، آگیمذی خست. پس خز آن  نگیا که شوی 
مد که رنهی در  به خیا بدن وخرد ا شامد، رصوذ  ا گ�ی
نوییذد.  عول  خحتویلات  خیا  خز  ایصی  محدوده ی 
ی خست که می آن رخ  رخرخبد ی ا نیمذ .  ف خیا  وین چ�ی
در  زمی�ف که شوی  ب ط کردید، رصوذ  گرفتذد که 
دخال مرز یی مشخ� وخرد عول شامد. خیا مرز 

ی خست که می آن رخ  رخرخبد ی ا نیمذ . ف  وین چ�ی
، خحتویلات زمیدی رخ روبه روی 

گ
پس خز آمدن به زند�

ا د ا بینذد که شوی سعی در جوع آوری آن دخرمد، 
خحتویلات رخ  خیا  دخرمد.  سعی در بدست آوردن آن 

آگیمذی ا نیمذ .
خیا  رخرخبد ی که شوی بی ا د آورده خید،   ش خدخره ی 
خیا جی  خصلی  مشکل  دخرد.  خاتذیر  در  رخ  شوی   

گ
زند�

خست که شوی آگیمذی یی بسذیری رخ مشی ده ا کنذد، 
ف  به  و�ی دخرمد.  روی ا د   یش  رخ  زمیدی  خحتویلات 
دلذل، خعتقید شوی به  رخرخبد یی ا د و یی خحتویلات 
خز  یش گزمده ی ا د کی ش ا ییبد. شوی فکر ا کنذد 
که  رخرخبد یی شوی موکا خست به خندخزه ی کی�ف برخی 
 رین قدرروند نبیشد. خیا به سبب آگیمذی، 

گ
خدخره ی زند�

خحتویلا�ت که در مقیبل چشوین شوی قرخر دخرد، خست.

حذف این اثرات 
له ی  ن محرکه به م�ن

آش�ق شما با بدنتان 
است و دوس�ق عمیق 

را با بدنتان ایجاد 
می کند
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قدرروند   رخرخبد ی  به  خعتقید 
 رخرخبد یی  رحقق  خست. 
ا د، یک جنبه ی من�ف -رنج 
دور  شوی   

گ
زند� خز  رخ  مدخوم 

ا کند. رنج دخئمی که شوی خز 
صبح ری شب بی ا د دخرمد، ثوره ی آگیمذی خست.

بذدخر  ا خب  خز  لحظه خی که  خز  شب،  ری  صبح  خز 
ا شامد ری لحظه خی که به ا خب برومد، رن�ب دخئمی 
مررکب  خست کسی  فقط کی�ف  خحسیس ا کنذد.  رخ 
منتظر  فقط  می  م !  ب�چ به آن  ی  ری  ش د  خشتبیهی 
 ستذ .  رکسی که به حض ر می ا رسد، ا ا خ د 
دلذل  به خیا  دخئمی  رنج  خیا  د!  قرخر گ�ی عنییت  م رد 

خست که می بر آگیمذی متورکز  ستذ .
خگر خنرژی می، فضیی درو�ف می روی  رخرخبد ی متورکز 
بی ا د  بیشد، رنج  یی دخئمی رخ که در حیل حی�ف 
دخرم ، دیگر نخ خ ذ  دخشت. خیا به خیا مع�ف نیست 
که می بی خیا خحتویلات کیر یی خرربیطی نخ خ ذ  دخشت. 
خیا به خیا مع�ف نیست می کیر رخ مت قف ا خ ذ  کرد، 
نه! می به کیر کردن خدخمه ا خ ذ  دخد، خمی خسیس می 

روی  رخرخبد یی می ا خ د ب د.
 آزرده ایطر شدن، 

ً
، دخئوی ف حس رد کردن  وه چ�ی

در  که  خست  خمکینی�ت  به دلذل  می،  آگیمذی  به دلذل 
خطرخف مین ا بینذ ، خست.

عول  آگیمذی  یع�ف  خمکینیت،  گزمنه  ی،  خسیس  بر  می 
ا کنذ . خمی می فرخم ش ا کنذ  که  رخرخبد ی بسذیر 

بی  ش و بسذیر قدرروند خست.
در کل دنذی، رنهی دو ناع خنسین وج د دخرد، خفرخدی که 
فضیی درو�ف آن  ی بر آگیمذی متورکز خست و خفرخدی 
که فضیی درو�ف آن بر روی  رخرخبد ی متورکز خست، 
مبنیی  بر  آن  ی  درو�ف  فضیی  که  خفرخدی   . ف  و�ی
آرخمش   ر  آگیهی  در  رخ   ا د 

گ
زند� خست،   رخرخبد ی 

ی ا کنند. س�چ
خلهیم  یی حرص  ررس  خز  فقط  آگیمذی  بر  مبت�ف  ی ا 
د. شوی ا ر خنذد خیا رخ به  نگیم بذدخر شدن خز  ا گ�ی

ا خب ببچنذد. شوی فقط وق�ت خز حیلت رؤمی ایرج 
ا شامد که آرزو�ی رخ در ا د خحسیس کنذد یی دچیر 
ررس شامد. به عن خن مثیل، موکا خست به شوی خلهیم 
ا ا خ ذد  شوی  زمرخ  شامد  بذدخر  ا خب  خز  ری  ش د 
ک دک ا د رخ به مدرسه بفرستذد ری به ا �ب آم زش 
ببچند و آینده ی روش�ف دخشته بیشد. یی شوی موکا 
بذدخر  خز ا خب  خدخره  به  دیر رسذدن  خز ررس  خست 
شامد چ ن ررس خز دست دخدن شغل ا د رخ دخرمد.
حرکت دخدن بدن جسمی رین خز روی ررس یی حرص آن 
 بر خسیس آگیمذی ا نیم .

گ
ی خست که ما آن رخ زند� ف چ�ی

راه رها�ی از چرخه ی کارما
ررس  یی  حرص  روی  خز   و خره  شوی  خعویل  رویم 
 دخیت ا ش د و در نتذجه به خقدخمیت سط� ات  

ا ش د، و به کیرمیی شوی ا خفزخید.
جوع آوری  ی  بیش�ت کیرمی یی  شوی  ررریب،  به خیا 
خرفی�ت  چه  بیزگردید،  ف  زم�ی خز  زمی�ف که  ری  ا کنذد. 
ا خ د خفتید؟ »مینده حسیب بین� کیرمی«ی شوی به 

رعدخد کیرمیی آگیمذی شوی خفزخیش ییفته خست!
فرض کنذ  شوی بی ده کیرمی قدم به خیا دنذی گذخشتذد، 
دویست  بلکه  نکردید،  رویم  رخ  کیرمی  ده  خیا  شوی 

ف جوع آوری کردید! کیرمیی بیش�ت ن�ی
چه  ا شامد،  جسوی�ف  بدن  دخرخی  بعدی که  دفعه 
خرفی�ت ا خ د خفتید؟ حیل سینچچتیی شوی  زخر ری خست 
که به دویست کیرمیی آگیمذی جدیدی که خنبیشته خید، 
خز  بیش�ت  دویست کیرمی  شوی  حیلا  ا ش د.  خضیفه 
 شوی ده کیرمی خز آن 

ً
آارما ر لد ا د دخرمد. مجددخ

مجو عه برا دخرمد و بی بدن دیگری  ب ط ا کنذد. 
خمی خیا بیر    فقط کیرمیی بیش�ت جوع آوری ا کنذد 
و بیزا گردید. و خیا ربدیل به دور تسلسل شذطی�ف 
ی خست که می آن رخ جینوی میرخنی  ف ا ش د. خیا  وین چ�ی
 و مرگ، به مع�ف بیر ی و بیر ی 

گ
چیکرخ، چراه ی زند�

ف یک جس  و سپس مردن، ا نیمذ . گرف�ت
، کسی به شوی بذیم زد 

گ
ف زند� در ع ض، خگر در ح�ی

که شوی فقط جس  یی ی ا نیستذد و خیا کیرمی خست 

پرارابدها بخ�ش از 
کارمای سانچیتا است 
که شما با خود به 
 آورده اید

گ
زند�
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قرخر  رحت ردث�ی  رخ   شوی  که 
ا د د، آن گیه رأث�ی کیرمی روی 
ا کند.  به کی ش  وع  �ش شوی 
رویم  به  وع  �ش شوی  سپس 
بی  که   رخرخبد ی  کیرمیی  کردن 

آن آمده خید، ا خ ذد کرد.
بگذخرمد خینگ نه بگام ،  نگیا که شوی خیا جس  رخ 
گرفته خید و  ب ط کردید، ده کیرمیی  رخرخبد ی بی ا د 
آورده خید. فرض کنذ  که در خیا ده کیرمی، شوی سه 
رخ  خیا  دخرمد که قدرت  خثر محرکه  یی سه  سیمسکیرخ 
 بکشینند. خگر شوی خز خیا 

گ
دخرند که شوی رخ به خفسرد�

 بشامد،
گ

وی کنذد و دچیر خفسرد� خثرخت محرکه  �ی
بلکه  ب د،  نخ خ ند  عدد  سه  فقط  دیگر  آن  ی 
 فت  آن  رسذد.  ا خ د  ده  به  رعدخدشین  خحتویلًا 
کیرمیی دیگر، کیرمی یی آگیمذی  ستند. خگر به جیی 
رویم کردن  رخرخبد ی، آن  ی رخ برخی ا د نگه دخرمد، 

آگیمذی برخی ا د جوع ا کنذد.
روش زندگی ناخودآگاه

کارمای سانچیتا دائم متولد می شود

کارما آگامیا را در طول زندگی جمع می شود.

زندگی ناخودآگاه

متولد شده 
با کارمای پرارابدها

چرخه معیوب ادامه دارد

متولد شده 

خگر خز طرف دیگر،  رگیه خیا سه خثر محرکه شوی رخ 
 کند، شوی قبلًا رکنذک  ی�ی برخی ر ی�ی 

گ
دچیر خفسرد�

خثرعیمل  سه،  خیا  آن وقت  آم اته خید،   
گ

خفسرد� خز 
تسلطی روی شوی نخ خ ند دخشت. بنیبرخیا، در ط ل 
ف خیا ده کیرمی، سه ریی آن وج د شوی رخ  زمین، خز ب�ی
ررک ا خ د کرد.  نگیا که شوی رأث�ی  رخرخبد ی رخ در 
ا دت کی ش د ذد، نه رنهی  رخرخبد ی رخ ا س زخند، 
بلکه خحتویل جوع شدن کیرمیی جدید، یع�ف کیرمیی 

ف کی ش ا د د. آگیمذی رخ ن�ی

روش زندگی روشن
کارمای سانچیتا با هر تولد شروع به خستگی می کند

بار )تأثیر( کارمای پرارابدها حل می شود. 
مجموعه کارما آگامیا نیز متوقف می شود.

روشنگری زندگی
متولد شده 

با کارمای پرارابدها

چرخه معیوب شکسته است!
باقی مانده کارمای سانچیتا در 

تولد بعدی پایین آورده شده و با 
موفقیت خسته می شود

deeksha
)آغاز( از استاد

 نگیا که  رخرخبد ی نف ی ا د رخ بر روی شوی خز دست 
 نگیا که  مت قف ا ش د.  آگیمذی  د د، جوع آوری 
نف ی خثرخت محرکه خیا ده  رخرخبد ی روی شوی مت قف 
مت قف ا خ د شد،  ف  ن�ی آگیمذی  ا ش د، جوع آوری 
جوع آوری  سبب  خست که  محرکه  خثر  ده  خیا  زمرخ 

خثرخت محرکه بعدی یی کیرمیی بیش�ت ا ش ند.
بروم .  سینچچتی  کیرمیی  �خغ  به  د ذد  خجیزه  حیلا 
خرربیط   در 

ً
بدخنذد که شوی نمی ر خنذد مستقذوی خیا رخ 

برخی  د ذد.  خنجیم  ا د کیری  سینچچتیی  بینک  بی 
س زخندن سینچچتی، رنهی گ رو کروپی1، فضل خستید، 
کیرگر ا خ د ب د. رنهی فضل خستید خست که ا ر خند 
خقدخا برخی س زخندن سینچچتیی شوی خنجیم د د.

روشنگری زندگی به فضل استاد

بار )تأثیر( کارمای پرارابدها حل می شود. 
مجموعه کارما آگامیا نیز متوقف می شود.

روشنگری زندگی

چرخه معیوب شکسته است!

متولد شده 
با کارمای پرارابدها

حضور استاد مستقیماً 
سانچیتای باقی مانده کارما را 
می سوزاند و در نتیجه موجب 

آزادی می شود!

deeksha
)آغاز( از استاد

Guru Krupa  -1

تحقق پرارابدهای 
خود، یک جنبه ی 
، رنج مداوم را از  من�ن
 شما دور می کند

گ
زند�
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اصل کیها�ن علت و معلول
به شوی گفته شده خست که خگر گنیه کنذد به جهن  
ا رومد و خگر کیر نذک خنجیم د ذد، به بهشت ا رومد. 
ل شوی خز   خز خیا مفی ذ  برخی کن�ت

گ
ف به سید� جیمعه ن�ی

طرمق ررس جهن  و طوع بهشت   خستفیده ا کند.

یک داستان کوتاه:	     

رفت.  ف  ب�ی خز  روستی�ی  فیجعه کل  یک  در طی 
 وه ی مردخن و زنین آن روستی در دروخزه  یی 
»مردخن  گفت:  ادخ  کشذدند.  صف  بهشت 
روی  بر  مردخ�ف که  ند.  بگ�ی قرخر  صف  دو  در 
زنینشین تسلط دخشتند در صف خول، و مردخ�ف 
که زنینشین بر روی آن  ی تسلط دخشتند، در 

ند«. صف دوم قرخر بگ�ی
صف مردخ�ف که رحت سلطه ی زنینشین ب دند، 
چندیا مییل ط ل دخشت. خمی در صف مردخ�ف 
نفر  یک  رنهی  دخشتند،  تسلط  زنینشین  بر  که 
مرد  رنهی  خز  و  دخشت. ادخ کنجکیو شد  وج د 
شدی که  م فق  »چگ نه   رسذد:  دوم  صف 

ی؟«. رحت سلطه ی  وسرت قرخر نگ�ی
مرد پیسخ دخد: »ما نمی دخن   وسرم گفت که 

خیا جی بییست !«.

به ط ر طبذعی   نگیا که شوی دچیر ررس ا شامد، 
ا گامد  شوی  به  جیمعه  آن چه که  پذیرش  آمیده ی 
رحت  نیستذد،  ا درین  خربیب  دیگر  شوی   ستذد. 

ل جیمعه  ستذد. کن�ت
بدخنذد که جهن  یی بهشت در جی�ی وج د ندخرد. بهشت 

و جهن  حیلات ی ا شوی خست. 
 نگیا که  دخرمد،   � در  ا �ب  خفکیر   نگیا که 
کیر یی ا ب خنجیم ا د ذد، خحسیس ا �ب دخرمد 
ا کنذد،  بد  فکر   نگیا که   ستذد.  بهشت    در  و 
خحسیس  ا د ذد،  خنجیم  بدی  خعویل   نگیا که 
خیا  خست!  ف   و�ی  ستذد.  جهن   در  و  دخرمد  بدی 
ی خست که در کیرمی وج د دخرد. خیا خصل  ف رویم چ�ی

کچهی�ف علت و معل ل خست.
شوی  وی�ف  ستذد که نیتتین 
ی  ف چ�ی  وین  شوی  خست. 

خعویل  یی  کلویت  خفکیر،  کردید.  نیت  که  ا شامد 
شوی، خز آگیهی عوچق نیسیش نمی ش د، بلکه خز لایه خی 
خیجید ا کند  رخ  د و کیرمی�ی  سط� �چشوه ا گ�ی
که بعد ی شوی رخ به رحقق بخشذدن خفکیر، کلویت یی 

خعویل سط� س ق ا د د.

 پر جنب و جوش کیهان
گ

زند�
 نگیا که مت جه شدید که کل جهین خنرژی خست، 

درک ا خ ذد کرد جهین یک م ج د زنده خست.
بسذیر  بخش  یک  می  شوسی  منظ مه ی  جهی�ف که 
و   

گ
 ویش� آفرمنش  حیل  در  خست،  آن  خز  ک چ� 

منظ مه  یی  القت  خست.  دخئمی  ج خن سیزی  بیز 
مرگ  و  بزرگ  خنفجیر  طرمق  خز  جدید  شوسی 
برخی  که  سذیه چیله  ی  در  خف ل  به  رو  ستیره  یی 
خدخمه ی حذیتشین بزرگ شده خند، به ط ر مدخوم خدخمه 

ا ییبد. خکن ن دخنشوندخن معتقدند که  ر لحظه
یک خنفجیر بزرگ در قسو�ت خز جهین خرفیق ا خفتد، 
سذیه چیله خی نظ�ی آن در جیی دیگر خز دنذی در حیل 
خمکین  دیگری  بدون  ی�  وج د  خست.  ی  شکل گ�ی
خیا  خست.   چ سته  به     خنرژی  رویم  نیست.  پذیر 

کیرمیی کچهی�ف خست.
که  دخرد  وج د  �ب نظمی«  »نظرمه  به نیم  نظرمه خی 
ف ا ر خند ر فی�ف  طبق آن بیل زدن یک  روخنه در چ�ی
 روخنه خی«  خثر   « به آن  خیجید کند. که  مکزمک  در 
خت ک چ� در  ا گامند. حرکت بیل  یی  روخنه رغچ�ی
خت  فشیر  خ خیجید ا کند که ا ر خند منجر به رغچ�ی
 در فشیر   خ گردد که سبب ر فین در بخش 

گ
بزر�

ف بدون جنبش  دیگری خز جهین ش د. ح�ت یک خر  ن�ی
یک خر  دیگر در جیی دیگری حرکت نمی کند.

مت جه  نگیه کنذد،  م ضاع  به خیا  عوچق رر  خگر کمی 
ا خ ذد شد که می نه رنهی بذویری  یی جسمی که خز 

بهشت و جهنم 
حالات روحی ذهن 

شما است
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آن رنج ا برم ، بلکه ح خدث 
ا ا خنذ .  فرخ  به ا د  ف  ن�ی رخ 
مشکل خیا جی خست که رفکر 
خست  نیا دآگیه  به قدری  می 
و  علت  نمی ر خنذ   می  که 

معل ل رخ به    ربط د ذ .

واکنش یا پاسخ
ف ا ر خند دو  کیرمی به معنیی عول خست. خمی عول ن�ی
وق�ت  بیشد.  پیسخ  یی  وخکنش  ا ر خند  بیشد.  گ نه 
ف ا کند و شوی عصبی�ف ا شامد،  کسی به شوی ر  �ی
در وخقع خو شوی رخ وخدخر کرده که آنگ نه که ا ا خ د 
رفتیر کنذد. حیل، خگر خو عذرا خهی کند، الق و ا ی 
شوی نیگهین رغچ�ی ا کند. بنیبرخیا خو خربیب خست و 
قربی�ف خی  شوی  ا کنذد.  رفتیر  برده  یک  مینند  شوی 
لی روی وضعذت ا د ندخرمد. وق�ت   ستذد که کن�ت
روی  خز  بلافیصله  ا کند،  ف  ر  �ی شوی  به  کسی 
خیا  ا د ذد.  نشین  وخکنش  ا د  رجربذیت گذشته 
 چ ندی خست  وی  ن�ی خیا یک  وخکنش، کیرمی خست. 

که شوی رخ گرفتیر ا کند.
خمی پیسخ کیملًا متفیوت خز وخکنش خست. وق�ت کسی 
ف ا کند، مجب ر نیستذد که به خحسیس  به شوی ر  �ی
به  ا ر خنذد  شوی  د ذد.  بروز  خجیزه  درونتین  اش  
در  بدون قضیوت  و  �ب طرفینه  ی که خو ا گامد  ف چ�ی
م رد خیا که آیی ا ب یی بد، درست یی غلط خست، 
گ ش د ذد. خبتدخ شوی بدون وخکنش نشین دخدن به خو 
گ ش ا د ذد. سپس بی آگیهی پیسخ ا د ذد. شوی 
بنی بر گذشته وخکنش نشین نمی د ذد، بر خسیس حیل 

حی�ف ا د پیسخ ا د ذد.
خگر حق بی آن شخص بیشد، خز خو به ایطر رذکر به 
جییش و آگیه کردن شوی نسبت به ا درین، تشکر 
 خحسیسیت رخ شی د 

ً
کنذد. خگر خو خشتبیه ا کند، �فی

بیشذد و وخکنش نشین ند ذد. خگر خظهیرخت خو درست 
نیست، چرخ بیید وخکنش نشین د ذد؟

 جورج گورجیف1:	     
گ

داستان زیبا�ی از زند�

ج رج گ رجذف  یک پسر ک چک 9 سیله ب د 
که پدرش ف ت کرد.

خو خز یک این خده فق�ی ب د، خمی پدرش فرد بسذیر 
در  پدرش   نگیا که  ب د.  م�ف  و �ش درست کیر 
بس�ت مرگ ب د، گ رجذف رخ فرخا خند و آارما 

آم زه ی ا د رخ به خو آم ات.
ف کرد، بی دقت به گفته  ییش  خگر کسی به ر  ر  �ی
گ ش کا. سپس به آن شخص بگ ، »به ایطر 
علاقه زمیدی که به ما نشین دخدید، متشکرم. 
ما بعد خز بیست و چهیر سیعت ا خ   آمد و 
به شوی پیسخ ا خ   دخد«. گ رجذف به پدرش 
ق ل دخد که  ویشه به خیا ر صذه خو عول کند.
ف کها سیلی به شیگردخن  بعد ی گ رجذف درسن�ی
ا د گفت: »روش سیده ی پدرم بسذیر به ما 
خز گذشت بیست و چهیر  کوک کرد. زمرخ پس 
عصبینیت  حیلت  در  چه کسی  دیگر  سیعت 
ا میند؟ زمرخ بعد خز بیست و چهیر سیعت به خیا 
نتذجه ا رسذد که حق بی آن شخص ب ده یی نه«.
خگر حق بی خو ب ده، به خیا مع�ف خست که شوی 
دخرمد.  ا د  بهب د  و  ی  ییدگ�ی برخی  فرص�ت 
ییفته  خفزخیش  ا درین  دربیره ی  شوی  آگیهی 
دلذلی  بیشد،  خشتبیه کرده  فرد  آن  خگر  خست. 
برخی نیرخح�ت وج د ندخرد، زمرخ خظهیرخت خو  چی 

مبنیی منط�ت ندخرد.

آینه،  یک  نیب  خنعکیس  مینند  شوی  پیسخ  بگذخرمد 
بدون قضیوت بیشد. خجیزه ند ذد که پیسخ شوی خز 
د. در ع ض بگذخرمد  چودخن کیرمیی گذشته رأث�ی بگ�ی
ی  ف د.  ر چ�ی  حیل نشأت بگ�ی

گ
که خز طرخوت و ریز�

ه ی  د یک زنج�ی که خز رجیرب گذشته شوی نشأت بگ�ی
ی که خز زمین حیل شوی  ف کیرمی�ی خیجید ا کند.  ر چ�ی

د آزخد ا کند. نشأت بگ�ی
George Gurdjieff  -1 ج رج گ رجذف - آم زگیر روحی�ف و عرفی�ف خرم�ف ی نی�ف 
که به ایطر "خصل رخه چهیرم" ا د، که مرب ط به ر رمی در سنت ودخ�ی خست، 

معروف خست

هنگامی که متوجه 
شدید که کل جهان 
انرژی است، درک 
خواهید کرد جهان یک 
موجود زنده است
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شوی کیرمیی ا د رخ شکل ا د ذد. کیرمی شوی رخ شکل 
نمی د د. شوی محص ل جین�ب خعویل ا د نیستذد. 

شوی بسی بزرگ�ت خز خعویل ا د  ستذد.

استادان هیچ کارما�ی ندارند

یک داستان زیبا:	     

بیغ زمبی�ی بی دراتین بسذیر و خن خع مختلف گل 
نزدی�  در  دوست  سه  دخشت.  وج د  مچ ه  و 
 آن رخ خحیطه ا کرد، قدم 

گ
خیا بیغ که دی خر بزر�

ا زدند. ی� خز آن  ی خز دی خر بیلا رفت و دزد� 
به بیغ �ک کشذد.

!«. خو به دخال  خو فرمید زد: »خوه، چه بیغ زمبی�ی
خز  بردن  لذت  و  ا ردن  به  وع  و �ش  رمد  بیغ 
مچ ه  ی کرد. نفر دوم    خز دی خر بیلا رفت و 
زمبی�ی بیغ رخ دید، خمی کمی نزخکت به ارج دخد. 
ف خستیده  �ش رخ برگردخند و به نفر س م که پیی�ی
ف بیغ زمبی�ی  ب د گفت: »دوست عزمزم، خیا پیی�ی
خیا رخ  بذی«.   ست. ما وخرد ا ش م،  ر     
وع کرد به ا ردن و لذت بردن  گفت،  رمد و �ش

خز مچ ه  ی.
خو  دید.  رخ  بیغ  و  رفت  بیلا  دی خر  خز  س م  نفر 
دو دوست ا د رخ دید و مقدخر شیدی و لذ�ت 
که ا بردند رخ درک کرد. سپس به ا د گفت: 
خیا  بیره ی  در  مردم  به  وه ی  و  بروم  »بگذخر 
بهشت   زمبی بگام . ما  وه ی آن  ی رخ به خیا جی 

ند«. ا خ   آورد ری خز خیا بیغ لذت ب�ب

ری به    ن عین  ف ا آید  رنیسخ کسی خست که پیی�ی
رجربه کرده  خی که  مکین سعیدروندخنه  دربیرۀ  ا د 

خست بگامد.
ف فرود ا آید ری  کسی که خز بیرگیه خلهی در سذیره زم�ی
سعیدت خیا خل  ذت رخ بذین کند و به شوی بفهویند 
رجربه کرده  رنیسخ  خیا  قیلب  در  رخ  ی  ف چ�ی چه  که 
خست. خیا گ نه رنیسخیت  چی کیرمی�ی ندخرند. آنهی 
دست  به  برخی  ی  ف چ�ی ندخرند،  رسذدن  برخی  ی  ف چ�ی

ی  ف آوردن ندخرند. خگر آنهی چ�ی
چرخ  ندخرند  بردن  لذت  برخی 

بیید در بدن بیشند؟
عشق  برخی  فقط  آن  ی 
آمده خند.  فرود  مت  بسرش به 

رنیسخ، رنهی برخی آزخد کردن م ج دخت خز چراه ی 
 و مرگ، و ر ی�ی آن  ی خز دست کیرمی یک بدن 

گ
زند�

د. خنسی�ف به ا د ا گ�ی

تنها نیت مهم است

     	:Bhagavatam1 داستان زیبا از کتاب مقدس ودا�ی

فروشش، گاپیس2  کریشنی به  ورخه دوست ش�ی
آن  ی  رسذد.  ییم نی3  روداینه ی  کنیر  به 
رخهی  خمی  عب ر کنند  روداینه  خز  ا ا خستند 

برخی عب ر خز آن وج د ندخشت.
کریشنی گفت: »خگر ما یک بر ویچیری4  وخقعی 
آن  خز  می  و  ییم نی شکیفته ش د  بگذخر   ست ، 

عب ر کنذ «.
ییم نی شکیفته شد. 

به ظی ر، موکا خست به نظر برسد که کریشنی مینند 
خن ب ده خست. خمی کریشنی در  سییر مردخن عیدی بی دا�ت
میورخی بدن-ی ا ب د. خعویل خو بی نیت مردمین عیدی 
خنجیم نمی شد. نیت خست که خ وذت دخرد، نه عول. 

نیت بیر خست، کیرمی خست، نه عول. خگر عول نیت 
 ، الق کند، بیر ا ش د. ا دِ عول بدون  چی  د�ف

کیرمی خست.

حضور استاد روی نیت تأث�ی می گذارد
به اص ص  رنیسخ ویشن ،  Bhagavatam  -1 حویسه ی خصلی دیا  ندو که 
رنیسخ خو در قیلب کریشنی رخ ر صذف ا کند. خیا کتیب ر سط ومیسی ن شته شده 

ف ب ده خست. خست که نایسنده حویسه ی مهیبیرخری ن�ی

 ا کردند، و خز مرمدخن خستید کریشنی ب دند                                                                                         
گ

زنی�ف که به گیو ی رسذد�   Gopis  -2

خستید  بی  رخبطه  در  آن  خز   ند که  مقدس  روداینه  یی  خز  ی�   Yamuna   -3
روشنگر کریشنی یید ا ش د                                                               

 ا کند«. 
گ

Brahmachari  -4  معنیی لغ ی آن »کسی خست که بی وخقعذت زند�
، که معو لا به رخ بین ج خن مجرد گفته ا ش د                                      شیگردی ودخ�ی

شما محصول جان�ب 
اعمال خود نیستید. 

شما ب� بزرگ�ق از 
اعمال خود هستید
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در  که  آن چه   ر  که  بدخن 
حض ر خستید خنجیم ا د ذد، 
ا د ذد.  خنجیم  خستید  برخی  
شهرت  یی  نیم  برخی  وجه  به  چی  آن  ا دخنذد  شوی 
خنجیم  قصد  بدون  عول  بنیبرخیا،  نیست.  ا درین 
ا ش د.  چی قصدی وج د ندخرد. قصد متعلق به 

خستید خست. عول متعلق به شوی خست. 
ا ر خند  کل  سینچچتیی  کیرمیی  که  ا دخنذد  شوی 
میل شوی و یی میل ما بیشد. کیرمیی سینچچتیی کلِ 
شوی  سینچچتیی کل  کیرمیی  خست.  خلهی  بیزی  ما، 
سینچچتی کل  شد، کیرمی  آغیز   نگیا که  خست.  رنج 
خز  پس  خمی،  شد.  آغیز  خلهی  بیزی  یک  به عن خن  ف  ن�ی
، آل ده شد. جوع آوری کیرمیی آگیمذیی بیش�ت و بیش�ت
خز آن جی�ی که ما  چی کیرمی�ی ندخرم،  نگیا که بی ما 
 ورخه ا شامد، بدون قصد عول ا خ ذد کرد. خقدخم 

بدون نیت، روشنگری خست.

اقدام بدون نیت از کارما آزاد است
خگر یک نفر مررکب ده قتل ش د، رعدخد قتل  ی ثبت 
نمی ش د. خمی شدت عول قیرل ثبت ا خ د شد. خیا 
به  رخ  کیرمی  بیر  خست که  نگرش  و  کذفذت، ی نذت 

دوش ا کشد.
در  بیر ی  و  بیر ی  کریشنی  که  خست  دلذل  ف  به  و�ی
Bhagavad Gita ا گامد که نیت بسذیر مهو�ت خز عول 
خست. خیا  ذیم کل گچتی خست. خو ا گامد: » نگیا که 
خعویل  ب د«.  ا خ    مرخقبتین  ما  ندخرمد،  نچ�ت  شوی 

ثبت نمی ش ند. رنهی نیت خست که ثبت ا ش د.

یک 	      و  راهب  یک  از  زیبا�ی  داستان  مهابهاراتا  در 
روس�پ نقل می شود:

روس�چ  ز�ف  اینه ی  روبه روی  که  ب د  رخ �ب 
اینه ی  به  مردخ�ف که  رعدخد  خو  ا کرد.   

گ
زند�

رخ  خو   
گ

رخ ا شورد، و شچ ه ی زند� خو ا آمدند 
رص ر ا کرد. زن رویم وقت آزخد ا د رخ �ف 

 
گ

دعی کردن به کریشنی ا کرد ری خو رخ خز خیا زند�
مفل کینه بر یند.

درگذشتند.  زمین  یک  در  دو   ر  آن  ی  روزی، 
به  ییمی  ییمی1 حی�ف شدند.  در محکوه  دو   ر 
کرد:  خعلام  و  کرد  نگیه  زندگیشین   رونده ی 
به بهشت«.  برود و زن  به جهن   بیید  »رخ ب 
خض کرد و گفت:  وع به خع�ت رخ ب ش که شد و �ش
فکیرخنه خی دخشت  در حیلی که خو    ر �ی

گ
»ما زند�

 غ�ی خالا�ت دخشت! چگ نه ا ش د که ما 
گ

زند�
به جهن  و خو به بهشت   فرستیده ش د!«.

ییمی پیسخ دخد: »در محکوه ی ما، خعویل شوی 
خرزش ایصی ندخرد، رنهی نیت شوی مه  خست.
 
گ

زند�  
ً
و ظی رخ رخ ا   شذدی  رخ بین  لبیس  ر  

ا �ب دخش�ت خمی فضیی درو�ف خت  ر خز شه ت 
، بدن ر  خکن ن بی  و�ف ب د. بنیبرخیا در جهین ب�ی
ده شده خست، خمی محک م  خفتخیر به ایک س�چ
به رنج کشذدن در جهن   ستذد. قلب آن زن 
 ویشه بی کریشنی ب د ح�ت زمی�ف که بدنش به 
مردخن فرواته ا شد. بنیبرخیا  چی کسی نب د 
خنجیم  رخ  منیسک  آارما  خو ح�ت  بدن  برخی  ری 

د د، خمی خو به بهشت ا رود.

ا ر خنند کیری  مردم  آیی  سذد،  ب�چ خست  موکا  شوی 
رخ که ا ا خ ند، خنجیم د ند؟ آیی آن  ی مج ز غ�ی 

خنسی�ف ب دن و آدم کسیش دخرند؟
ی�   س�ت  بی  رنیسخ،  یک  روشنگر،  م ج د  یک 
در  ا ر خند  فقط  روشنگر  م ج د  یک  خست. 
خز  خو  رگز نمی ر خند  بی  س�ت عول کند.   

گ
 وی ن�

 ایرج ش د. خعویل یک خستید روشنگر 
گ

خیا  وی ن�
 رگز نمی ر خند بدون آگیهی و شفقت بیشد.

خز آن جی که می   شذیری و آگیهی ندخرم ، نمی ر خنذ  
م ج دخت  به  آن  ف  دخنس�ت شبذه  بی  رخ  ا د  خعویل 
روشنگر ر جذه کنذ . خعویل موکا خست خز لحیظ 
ظی ری شبذه به نظر برسند، خمی نیت، فضیی درو�ف 

و نگرش کیملا متفیوت خست.
Yama  -1  ادخی  ندو مرگ و عدخلت                                                                                                                                   

خودِ عمل بدون هیچ 
، کارما است هد�ن



گ
220  روشنگری زند�

بازگشت به فهرست

     	:)Adi Shankara(آدی شانکارا 
گ

داستا�ن زیبا از زند�

بی شیگردخنش در حیل قدم زدن  روزی شینکیرخ 
آن  ی  کرد.   

گ
تشن� خحسیس  نیگهین  که  ب د، 

و  رفتند   یش  آن  ی  ب دند.  آبید   نیکجی  وسط 
نزد  فروشگیه رسذدند. شینکیرخ  به یک  عیقبت 
ن شذدن  برخی  آ�ب  و  رفت  مغیزه  دخال  مرد 
ی  ف ا خست. مرد گفت: »متأسف ، خمی ما چ�ی
رویم  خیا  ندخرم.  عرضه  برخی  وب  مسرش جز  به 

ی خست که ما دخرم«. ف چ�ی
 مقدخری 

ً
شینکیرخ پیسخ دخد: »بسذیر اب، لطفی

وب ن شذد  خز آن به ما بده«. یک لچ خن مسرش
خیا که  خز دیدن  خز مرد تشکر کرد. شیگردخن  و 
ت زده شدند!  وب ن شذده ح�ی خستیدشین مسرش
ا د  خستید  خز  رصوذ  گرفتند  تشنه  شیگردخن 
وب   بی رضییت قل�ب مسرش

گ
ربعذت کنند و  و�

� گرفتند،  خز  رخ  ا د  سفر  آن  ی  ن شذدند. 
شینیکیرخ  وچنین به ط ر طبذعی رخه ا رفت، خمی 
وب ح�ت نمی ر خستند  شیگردخن رحت رأث�ی مسرش
آن  ی  بردخرند.  به درس�ت  رخ  ا د  بعدی  گیم 
، به آ نگری   یش رفتند و بعد خز طی مسیف�ت

برا ردند.
شینیکیرخ به نزد مردی که آ ا مذخب رخ در قیلب 

ا رمخت، رفت.
و رقیضیی یک لچ خن آب کرد. مرد عذرا خهی 
کرد و گفت که آب ندخرد. شینکیرخ گفت: »بسذیر 

 آ ا مذخب به ما بده«.
ً
اب، پس لطفی

ت زده شدند.   ح�ی
گ

مرد آ نگر و شیگردخن  و�
خو  و  دخد،  شینیکیرخ  به  رخ  دخغ  مذخب  آ ا  مرد، 

 وچ ن آب آن رخ در د ینش رمخت!
سپس رو به شیگردخن ا د کرد و گفت: »شوی 
   خکن ن ا ر خنذد بن شذد«. شیگردخن � یی 
ر ضچح  شینیکیرخ  سپس  خندخاتند.  ف  پیی�ی رخ  ا د 
دخد: »خز کیری که ما خنجیم ا د   ربعذت نکنذد. 
وی کنذد. وگرنه، فقط خز  خز آن چه که ا گام   �ی
آن چه ی نتین به شوی ا گامد ربعذت ا کنذد«.

وج دی  سطح  که،  بدخنذد 
متفیوت  روشنگر  م ج دخت 
خنسین  یی  وج دی  سطح  خز 

و  نیستند  مجب ر  آن  ی  بنیبرخیا  خست.  معو لی 
خنجیم د ند.  بی منطق معو ل ا د کیری  نمی ر خنند 
نیت آن  ی خست که خ وذت دخرد، که نمی ر خن آن رخ بی 

منطق عیدی ر جذه کرد.
یک م ج د روشنگر  چی علاقه ی شخ� خی ندخرد 
خو در  امت کل  ندخرد.  امت  خو  امت فردی  زمرخ 

جهین حل شده خست.

نیت و عمل
خگر عوق نیت بیش�ت و عوق عول کو�ت بیشد، آن فرد 

رنبل خست. خو رنبل و یی در ریمیس1 خست.
خگر عوق نیت و عول یکسین بیشد، شخص در عول 

�ب وقفه یی رخجیس2 خست.
دخشته  وج د  عول  فقط  و  نبیشد  در کیر  نچ�ت  خگر 

بیشد، فرد در عول �ب  دف یی سیر خ3 خست.
 Bhagavad Gita ف دلذل خست که کریشنی در به  و�ی
 » ف ا گامد: »بجنگ، خی آرج نی«. خیا عول »کش�ت
ثبت  خست که  نیت  بلکه  ا ش د،  ثبت  نیست که 
که  خست،  کریشنی  نیت   ،4 آرج نی  نیت  ا ش د. 
م ج دی بدون نیت خست، زمرخ خو بی کچهین ی� خست!
 بی کچهین عول ا کنذد، 

گ
 نگیا که شوی در  وی ن�

کل  س�ت به شوی برکت ا د د. شوی رویم خرفیقیت 
ف دلذل خست  مثبت خطرخفتین رخ جذب ا کنذد. به  و�ی
ف  چن�ی  دف  در  خن کمی  ف م�ی به  ح�ت  خفرخد  وق�ت  که 
فردی روشنگر مشیرکت ا کنند، خز  وه طرف غرق 

در نعوت و فرخو�ف ا ش ند.

قدرت نیت روزانه

Tamas  -1

 اش نت، فعیلذت زمید                                                                                          
گ

  یی طبذعت. ومژ�
گ

Rajas  -2  ی� خز سه گ نه یی ومژ�

 عول غ�ی فعیل    
گ

  یی طبذعت. ومژ�
گ

Sattva  -3  ی� خز سه گ نه یی ومژ�

پیندوخ  برخدر این خده ی   نج  خز  برخدر  ف  Arjuna  -4 شی زخده ی جنگج  و س م�ی
در حویسه ی بزرگ  ند مهیبهیرخری. خو شیگردی خز کریشنی خستید روشنگر ب د که 

حکوت رخ در بی یگیوخد گچتی خز کریشنی درمیفت کرد

اقدام بدون نیت، 
روشنگری است
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می  فت لایه یی  فت بدن خنرژی دخرم  که جسمی، 
 2 وخ�ف ن�ی و  لذت   ، عل�ت رو�،   ، ی �ف  رخنذک1، 
خندواته  یی   ، عل�ت لایه ی  در  بدخنذد که   ستند. 
خست.  س  دس�ت در  می کیملًا  برخی  آگیمذی کیرمی  یی  می 
بیزی  مهیرت  ا د  عل�ت  بدن  در  خست  موکا  شوی 
کرمکت، گلف و رنیس رخ دخشته بیشذد. خگر شوی خز 
ا خب عوچق ا د به نیت و یی بی قصد بیزی کردن 
بدن  خز  شوی   نگیم  آن  در  شامد،  بذدخر  کرمکت 
علی ا د   ش مرب ط به بیزی کرمکت رخ بی ا د 
خیط، ج  و   ش  ا آورمد. به ط ر طبذعی شوی به �ش
لازم برخی خنجیم آن  دخیت ا خ ذد شد. خگر شوی بی 
قصد شدید گلف بیزی کردن به ا خب برومد و صبح 
ف بی قصد شدید بیزی گلف بذدخر شامد، آنگیه شوی  ن�ی

  ش بیزی گلف رخ بی ا د  ورخه دخرمد.
مبیدله  مینند محل  ربیدل خست.  لایه ی عل�ت محل 
ی رخ  ف   ل خست. در لایه ی عل�ت شوی ا ر خنذد  ر چ�ی
مبیدله کنذد. خگر  ر روز قصد رخسخ دخشته بیشذد، 
 نگیا که به لایه ی عل�ت ا رومد، ا ر خنذد کیرمیی 
ف رغچ�ی د ذد، خگر نیت ق ی روزخنه ی  خیا ر لد رخ ن�ی

شوی، خیا رغچ�ی بیشد. خیا آزخدی وخقعی خست.
آگیمذیی  کیرمیی  رغچ�ی  به  قیدر  رخسخ  قصد  یک 
ر لد  خیا   رخرخبد یی  کیرمیی  و  شده  جوع آوری 
خست. خمی نمی ر خند کیرمیی سینچچتی کل رخ رغچ�ی د د 
کیرمیی سینچچتی رنهی بی فضل خستید، کسی که فیقد 

کیرمی خست، رغچ�ی ا ییبد.

؟ ن مأموریت یا ماش�ی
خقتدخ به خستید، خنجیم کیری که خستید ا گامد و عول 
بیزی  خست که کل  ی  ف چ�ی  وین  نیت،  بدون  کردن 

 در م رد آن خست.
گ

زند�
عول  نیت  بی  خگر  خست.  وظذفه  نیت،  بدون  عول 

ف  ستذد. ا کنذد، شوی مینند میش�ی
خگر شوی بدون نیت عول ا کنذد، شوی آن وظذفه 

                                                                                                                                  
گ

Pranic  -1 مرربط بی  رخنی یی خنرژی زند�

وخنی یی سعیدت خست                                                                                                                             Nirvanic  -2 مرب ط به ن�ی

وظذفه،  یی  ف  میش�ی  ستذد. 
ری  خست.  شوی  خنتخیب 
ما  نیت  بی  شوی  زمی�ف که 
ا د  نیت  خفزودن  بدون  و 
رعلذ   به  ما  ا کنذد،  عول 
خدخمه ا خ   دخد. فقط  شوی 

به آن چه که ما ا گام  عول کنذد بدون آن که خز 
مد. عول ایلص  نیت، طوع و ررس ا د خلهیم بگ�ی

بدون قصد به شک فی�ی منجر ا خ د شد.

ی  کارمای این تولد چیست؟ مقیاس کوچک�ق
از کل کارمای شما

 خیا مفه م مه  رخ درک کنذد.
ً
لطفی

فرض کنذد که در کل چودخن سینچچتی کیرمیی ا د، صد 
آرزوی مرربط به چیکرخ م لاد یرخ )muladhara(، مرکز 
خنرژی مرب ط به حرص و شه ت خست؛ صد ا خسته 
 ،)swadhishtana( س خد یشتینی  چیکرخ  به  مرربط 
مرکز خنرژی مرب ط به ررس، صد ا خسته مرب ط به 
چیکرخ مینیپ رخکی)manipuraka(، مرکز خنرژی مرب ط 
ه دخرمد. فرض کنذد که  فتصد آرزوی  ، و غ�ی به نگرخ�ف
خینگ نه دخرمد، صد آرزو برخی  ر یک خز  فت چیکرخ.
به  مرب ط  صدری�ی  ا خسته  یی  مجو عه  خیا  خز 
مد و به خیا   ر چیکرخ، شوی خز  ر کدخم ده ری رخ ا گ�ی
دنذی ا آیذد. خیا خنتخیب ک چک شوی خز کل کیرمیی 

سینچچتی، کیرمیی  رخرخبد یی خیا ر لد خست.

چگونه کارمای این تولد حل می شود؟ ساده 
است، تنها با نفس کشیدن

نکته مه  دیگری که بیید بدخن ر جه ش د خیا خست 
که خگر شوی کیرمیی خگیمذی رخ به کیرمیی  رخرخبد یی خیا 
بی رنفس  خیا ر لد فقط  ر لد خضیفه نکنذد، کیرمیی 
ف  حل ا ش د و ا د به ا د در خلگ ی فکری شوی خز ب�ی
ا خ د رفت. به عن خن مثیل، خگر به  نگیم دیدن کسی 
شه ت در شوی بذدخر ش د، در خیا نیت و خحسیس، 
خیا ر لدرین،  رخرخبد ی حل ا خ د شد. در  کیرمیی 

یک موجود روشنگر، 
با هس�ق ی� است. 

اعمال او هرگز 
نمی تواند بدون آگاهی 

و شفقت باشد



گ
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ع ض  نگیا که شوی مررکب 
عولی برخی خرضیء آن شه ت 
کیرمیی  عول  خیا  ا شامد، 
جوع آوری شده، خگیمذی، خیجید 
ا کند. خگر آن عول رخ خنجیم 
نفس  بی  نمی کنذد.  جوع آوری  خگیمذی  ند ذد، کیرمیی 
ون دخدن خیا روییل، کیرمیی  رخرخبد یی  کشذدن و ب�ی
به    شذیری  دمذدن  رفت.  ا خ د  ف  ب�ی خز  ر لد، 
ف  خز ب�ی رخ  روییلات محقق نشده  ا خسته  ی ا ر خند 

د و کیرمیی ر لد رخ حل کند. ب�ب
خِسپ رخنی،  �ف �ت خنیندخ  برنیمه  دوم  مرحله ی  در 
 رخنذک  لایه ی  در  مرخقبه  طرمق  خز  کت کنندگین  �ش
ه  یا�ی سیمسکیرخ یی   وین  که  رخ  ا د  روییلات 
شده در آن لایه ی خنرژی خست، حل ا کنند. آن  ی 
فهرست ا کنند، سپس  رخ  رویم ا خسته  یی ا د 
در ط ل مرخقبه ا خسته  یی ا د رخ رعقذب ا کنند 
ا د،  ا خسته  یی  به  آگیهی  دمذدن  و  رنفس  بی  و 

سیمسکیرخ یی خیا ر لد رخ حل ا کنند.

ید همان شمش�ی را به سمت درون نشانه بگ�ی

یک داستان کوتاه:	     

بی  رخ که  مردی   
گ

رخنند� و  رخ نوی�ی  پلیس  یک 
�عت ا رفت گرفت. خو در حیل صدور برگه 
خز  زن  یک  نیگهین  ب د که  رخننده  برخی  جرموه 
، بهت گفت   صندلی عقب فرمید زد: »ا بچ�ف
خز ر  ا خست که بی �عت  نت. �  که ا گ�ی
کا،  دقت  ا گ   بهت  وق�ت  ؟  ک�ف  

گ
رخنند�

 
گ

�عتت رو ک  کا و مرخقب بیش، به ما مذ�
افه ش . حیلا گ�ی خفتیدی! ".

پلیس  رسذد: »خو کیست؟«. رخننده آهی کشذد و 
گفت: »زن «.                             

پلیس برگه ی جرموه رخ پیره کرد و گفت: »برو. 
به خندخزه کی�ف مجیزخت شدی!".

کیرمی قین ن پیدخش و مجیزخت 
نیست. کیرمی رخهی نیست که 
مجیزخت کردن  برخی  ادخوند 
گنیه  خررکیب  به ایطر  مردم 
بیزری�ب  کیرمی  کند.  خستفیده 

رجربه  شوی  به  که  خست  شوی  ی �ف  وضعذت  خز 
»بهشت« و »جهن « رخ ا د د. 

 نگیا که شوی عصبی�ف  ستذد، به خیا مع�ف نیست 
بعدی   

گ
زند� در  و  شده خید  مررکب گنیه  شوی  که 

ا د ریوخن آن رخ ا خ ذد دخد. شوی خکن ن خز اش  
ا د رنج ا برمد. خیا ا دش جهنمی خست که شوی 
دستش  خز  فردی که   وین ط ر  ا د د!  عذخب  رخ 
خز درون  ف  ن�ی آزخر ا د ذد، ا د  رخ  عصبی�ف  ستذد 

عذخب ا کشذد.
ون ا رمزمد بی  وین شدت درون  آتسیش که خز ا د ب�ی
شوی رخ ا س زخند. مه  نیست که آیی شخص دیگری 
 شوی رخ ا س زخند. 

ً
س زخنده یی نه. آتش اش  مطوئنی

به به شخص دیگری خستفیده  ی که برخی �ف شوش�ی
ا ش د، به شوی بی شدت مشیبه خی صدمه ا زند. به 
یید دخشته بیشذد، خیا یک شوش�ی دو طرفه خست.

 بودا:	     
گ

داستا�ن زیبا از زند�

د ین  آب  ب دخ  به ص رت  و  آمد  مردی  روزی 
مرد  خز  و  پیک کرد  رخ  ص رتش  ب دخ  خندخات. 
یی   ، ی بگ �ی

بیش�ت ف   رسذد: »آیی ا ا خهی چ�ی
ف ب د؟«.  وه خش  و�ی

ب د.  بسذیر عصبی�ف  خو،  نزدیک  شیگرد  آنیندخ، 
خو خز خیا که کسی آمده ب د و بدون  چی دلذلی 
روی خستید خو آب د ین خندخاته ب د به اش  
آمده ب د. خو به ب دخ گفت: »خستید، خگر به ما 
 
گ

رسذد� مرد  خیا  رفتیر  به  ما  بد ذد،  خجیزه 
ا خ   کرد«.

ب دخ پیسخ دخد: »آیی فرخم ش کرده خید که شوی 
مرد  خیا  رخ ب، یک سینذیسی1  ستذد؟  یک 

Sannyasi  -1

کارما قانون پاداش و 
مجازات نیست. کارما 

بازتا�ب از وضعیت 
ذه�ن شما است

هنگامی که شما در 
 با کیهان عمل 

گ
هماهن�

می کنید، کل هس�ق به 
شما برکت می دهد
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بذچیره دخرد خز اش  ا د رنج ا برد. ص رت 
اش   شدت  خز  خو  بدن   ، ف بب�ی رخ  خو  عصبی�ف 
ا لرزد. آیی فکر ا کنذد خو قبل خز خیا که روی 
ما آب د ین بذیندخزد، مشغ ل جشا و پییک �ب 
ب ده خست؟ خو خز شدت اش  ا د به جن ن 
و  آمد  خو  حیلت جن ن،  آن  در  خست.  رسذده 
مجیزخ�ت  چه  خندخات.  د ین  آب  ما  روی  بر 
ف وضعچ�ت قرخر  برخی خو بزرگ�ت خز خیا که در چن�ی
د؟ و خو مگر چه آسچ�ب به ما رسینده؟ ما  بگ�ی
فقط آب د ین خو رخ خز ص رت ا د پیک کردم. 
حیلا شوی دچیر  ذجین نش ، در غ�ی خیا ص رت 
خیجید  ا د  درون  در  رخ  اش    وین  ف  ن�ی شوی 
خیا  ؟  ا ک�ف مجیزخت  رخ  ا دت  چرخ  ا کنذد. 
حویقت خست. به جیی آن، بر آن مرد بذچیره 

ررح  کا«.
ب دخ  رفتیر  خیا  خز  و  ا دخد  دخشت گ ش  مرد 
ت زده شد. خو خنتظیر دخشت که  متعجب و ح�ی
ی ب د که خو  ف ب دخ عصبی�ف ش د. خیا  وین چ�ی
ا ا خست. در ع ض، شفقت و در� که ب دخ 

ت آور ب د! خز ا د نشین دخد برخی خو ح�ی
ب دخ به خو گفت: »به اینه برو. شوی استه خید، 
به خندخزه ی کی�ف مجیزخت کرده خید.  و ا درین رخ 
فرخم ش  رخ  دخدید  خنجیم  ما  در حق  کیری که 
خیا  نرسینده خید.  آسچ�ب  ما  به  شوی  کنذد. 
ف بیزا خ د گشت و مردم  جس  دوبیره به زم�ی
ف آب د ین در حق   وه ج ر کیری مینند خندخا�ت
خحت  آن خنجیم ا خ ند دخد. به اینه برو و خس�ت

کا«.
پیسخ ب دخ بدن آن مرد رخ به لرزه خندخات. خو به 
اینه برگشت.  وین شب دوبیره بیزگشت، به 
 مرخ ببخش!«.

ً
پیی ب دخ خفتید و گرمه کرد: »لطفی

ف عصبی�ف  ب دخ به آرخا گفت: »ما  وین م قع ن�ی
خمی  ببخش ؟  رخ  شوی  ا ر خن   چگ نه  نب دم. 
ا شحیل  که ا بین  که آن اش  فرونشسته 
و در حیلت رعیدل  ستذد. فقط به یید دخشته 

بیشذد، که  رگز دوبیره خیا کیر رخ رکرخر نکنذد. 
جهن   ا درین  برخی  شوی  که  خست  خینگ نه 

درست ا کنذد«.

دارما و کارما
رخ  خم  خح�ت بدخنذد:  بیید  م ضاع مهمی خست که شوی 
رنهی خز فردی که شوی رخ ا شنیسد، بپذیرمد. خو  رگز 
خا  خا کند. ح�ت خگر �ب خح�ت

نمی ر خند به شوی �ب خح�ت
   کند، رنهی خو رنج ا خ د کشذد. شوی رنج نخ خ ذد 
 کنذد که  وینی کردخر 

گ
کشذد. به شچ ه ی دخرمی1 زند�

رنهی  و  ا درین  م رد  در  صحچح  درک  و  درست، 
رخ  شوی  خست که  خفرخدی  به  دخدن  خم  خح�ت خجیزه ی 
ا شنیسند. شوی ا خ ذد دید که ح�ت خگر خیا خفرخد به 
خا کنند، شوی رحت رأث�ی آن قرخر نخ خ ذد  شوی �ب خح�ت
فضیی  خیا  خست.  قدرروند  دخرمی  چرخ که  گرفت، 
درو�ف شوی رخ  ر ا کند و خز شوی محیفظت ا کند.

خدرخک  بی  ب دن  رورخست  و  صیدق  به معنیی  دخرمی 
آن رخ  می  که  خست  ی  ف چ�ی دخرمی   خست.  اایش 
درستکیری یی رفتیر آگی ینه ا نیمذ . خیا رفتیر خالا�ت 
وی  م رد نذیز جیمعه نیست. خگر خز قین ن جیمعه  �ی
خز  خگر  محیفظت ا شامد.  و�ف  ب�ی جهین  در  کنذد، 
وی کنذد، در دنذیی درو�ف محیفظت  قین ن دخرمی  �ی
ا شامد. میدخا که در دخرمی  ستذد،  ویشه حیلتین 

 نخ خ ذد شد.
گ

ا ب خست و  رگز دچیر خفسرد�
می ا د رخ به زحوت ا خندخزم  ری برخی محیفظت خز 
وی کنذ . خز دخرمی  ف  �ی ، خز ق خن�ی و�ف ا د در جهین ب�ی
 
گ

خفسرد� و  مشکلات  دچیر   رگز  شوی  وی کنذد.   �ی
ند نخ خ ذد شد.  ی�ی که خز دنذیی درو�ف نشیت ا گ�ی
مشکلات دنذیی درو�ف بسذیر شدیدرر، سخت رر و 
خست. وق�ت  و�ف  ب�ی دنذیی  خز مشکلات  اطرنیک رر 
 
ً
ف رخ شوی  ا خفتد،  خرفیق  درو�ف  دنذیی  مشکلات 
ون رخ به  دچیر رزلزل ا شامد و مشکلات جهین ب�ی

ا د ا ا خنذد.

Dharma  -1 ر سط ب دخ به زبین پیلی، خیا کلوه به سینسکرمت خز کلوه دخموی 
ف به عن خن »رفتیر عیدلانه« ررجوه شده خست   خستفیده ا ش د.  وچن�ی
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رورخست  بیشذد،  درستکیر  ا د  روخبط  رویم  در 
بیشذد. آن گیه ا خ ذد دید که ح�ت کسی که شوی رخ 
خا  ا شنیسد و شوی به خو آم اته خید، به شوی �ب خح�ت
مد. ا د آن فرد دچیر  ا کند، رحت رأث�ی قرخر نمی گ�ی

 ا خ د شد.
گ

خفسرد�
 مینند قین ن کش ر ی که خز روی منطق وضع 

ً
دقذقی

شده و به درس�ت ر سط جیمعه خجرخ ا ش د، قین ن 
ف ر سط  س�ت خجرخ ا ش د. دخرمی به  معن ی دخرمی ن�ی

درس�ت خجرخ ا ش د و  وچنین زنده خست.
خیا رخ بدخنذد که، م ج دخت روشنگر بیر ی و بیر ی به 
ف ا آیند، فقط برخی خیا که خیا حقذقت  سذیره ی زم�ی
قین ن  خست.  زنده   ن ز  دخرمی  ییدآوری کنند که  رخ 

کچهی�ف  ن ز زنده خست.
 dharmo ا گامد:  که   ست  مقدسی  عبیرت 
دخرمی  خز  شوی  وق�ت   .rakshati rakshitaha
ف خز شوی محیفظت ا کند.  محیفظت کنذد، دخرمی ن�ی
ا کنذد  حوییت  کچهی�ف  قین ن  خز  شوی   نگیا که 
و  ن�ی شوی  به  قین ن کچهی�ف  ا کنذد،   

گ
زند� آن  بی  و 

ا بخشد. قین ن دخرمی بسذیر قدرروند خست.
دیده خی  که  می  »س خمذ�ب  ا  رسند:  ما  خز  مردم 
مردمین ا ب رنج ا برند و مردمین بد لذت ا برند. 

چگ نه خیا رخ ر جذه ا کنذد؟«.
خول خز  وه خیا رخ بدخنذد که  رگز رویم مردمین ا ب 
رنج نمی برند. موکا خست خیا ط ر به نظر برسد که 
ف  ب�ی خز  دخرمی  بیشد،  رنج  جی�ی  در  خگر  ا برند.  رنج 
ا رود. خیا درک خشتبیهی خست که خفرخد ا ب رنج 

ا برند و خفرخد بد لذت.

لطیفه ای کوتاه:	     

که  کسی�ف  م فقذت  عیمل  چیست؟  شینس 
شوی خز آن  ی ا شتین نمی آید.

درک غلط دخرمی نیست.
نکته ی مه  دیگر خیا خست که شوی مجب ر نیستذد بی 
خدخرخکیت دیگری که ری به حیل رجربه نکرده خید، صیدق 

ا د  خدرخک  بی   ، ا�ی بیشذد. 
ف کی�ف خست. صیدق بیشذد.  و�ی
دخرمی قرخر  خگر شوی در سطح 
دخرمد، فقط کیملًا در آن دخرمی 

بیشذد. خیا س خدخرمی خست،  وی نگ ب دن و صیدق 
ب دن بی دخرمی�ی که  سته درو�ف شوی خست.

غ�ی  حرکت   ذچگ نه  که  دید  ا خ ذد  آن وقت 
و  دخشت  نخ خ د  وج د  شوی  درون  در  وری  �ف
�ب حیل و ح صله نخ خ ذد ب د. وق�ت شوی خز دخرمی 
ف خز شوی محیفظت ا کند.  محیفظت کنذد، دخرمی ن�ی
دخرمی محیفظت  خز  به شوی ا گام ، وق�ت شوی  ما 

و و شجیعت بسذیر ا د د. کنذد، به شوی ن�ی

مسئولیت
خرفیق  برخی شوی  آن چه که   ر  نظرمه ی کیرمی  طبق 
خز  ی  ف چ�ی  چی  خست.  شوی  ا د  کردخر  ا خفتد، 
ون رین برخی شوی خرفیق نمی خفتد.  ر چه که برخی  ب�ی
خغلب  زده خید.  رق   آن رخ  ا د،  ا خفتد،  خرفیق  شوی 
خوقیت آگیه و   شذیر نیستذد. بنیبرخیا شوی قیدر به 

ف خنجیم آن نیستذد. دیدن ا درین در ح�ی
ف  ستذد، روی غ  ا د متورکز شده، و  خگر غوگ�ی
مرخقبه کنذد. بنگرمد که چگ نه غ  و خندوه رخ خیجید 
کرده خید. ببچنذد که ریشه ی بدبخ�ت شوی درون شوی 
دیگری  ا گامد که  شوی  به   

ً
دخئوی ی ا رین  خست. 

رئیس  دوست،   وسر،  خست،  شوی  بدبخ�ت  سبب 
رخ گردن  رقص�ی  در اذیبین. ی ا رین  و خره  مرد  یی 

شخص دیگری ا خندخزد.

یک داستان کوتاه:	     

یک  خستخدخم  برخی  آگهی  یک  روزنیمه خی  در 
خینگ نه  که  ب د  شده  چیپ  متخصص  فرد 
ایروه ا ییفت: »می فرد مسئ لی رخ برخی خیا کیر 
درا خست  خیا کیر  برخی  مردی  ا ا خ ذ .« 
دخد. در مصیحبه، خو ا د رخ خینگ نه معر�ف کرد: 
» فکر ا کن  ما فرد م رد نظر برخی کیر شوی 

دارما به معنای صادق 
و روراست بودن با 
ادراک خویش است
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 ست «. کیرفرمی بی کنجکیوی  رسذد: »چرخ؟«.
دخد: » ر کجی که کیر ا کردم،  ر  پیسخ  مرد 
زمین که مشکلی  یش ا آمد، به ما ا گفتند 

که ما مسئ ل آن  ست «.

بسذیر وخضح خست که  چی کس جز شوی مسئ ل آن چه 
که خحسیس ا کنذد و آن چه که خنجیم ا د ذد، نیست.
ر خند  نمی  ا درین  مخ�ف  خجیزه  بدون   ذچکس 
مت جه شامد که  رنج شوی ش د.  نگیا که  سبب 
نشیت  شوی  درون  خز  عوذقی  ا خفتد  خرفیق  چه   ر 
رغچ�ی  ف  چ�ی  وه  که  دید  ا خ ذد  نیگهین  د،  ا گ�ی
مد و  بگ�ی بر عهده  رخ  ا کند. مسئ لذت کیمل ا د 
ببچنذد که چگ نه در  ر کیری که خنجیم ا د ذد بی 

آن ی� ا شامد.
مذدخرمد،  بر  دیگرخن  �زنش  خز  دست   نگیا که 
ف ا درین  زمی�ف که مت جه شدید که مسئ ل  وه چ�ی
 ستذد، شوی بیش�ت خز  ر عول ا د، و  ر خندیشه 

ا د آگیه و آگیه رر ا خ ذد شد.
خیا آگیهی کی�ف خست. شوی   شوندخنه عول ا خ ذد 
ف ا خ ذد  ف بیشذد، غوگ�ی کرد. خگر ا ا خ ذد غوگ�ی
شد.  چی خیرخدی ندخرد، فقط رویمی در آن غ  و خندوه 
بیشذد. خگر خحسیس ا کنذد نذیزی به غ  نیست و 

. ف ا ا خ ذد شید بیشذد، شید بیشذد.  و�ی
بنگرمد چگ نه بدبخ�ت ا د رخ الق ا کنذد. چگ نه 
چگ نه  ببچنذد که  سیاته خید؟  ا د  درون  در  آن رخ 
ف   الق و ا ی ا د رخ شکل ا د ذد. بی خندخا�ت

ً
دخئوی

به  ا کنذد  خیجید  ا د  برخی  آن چه که  مسئ لذت 
دیگرخن، ا درین رخ گ ل نزنذد. در خیا ص رت  رگز 
رغچ�ی نخ خ ذد کرد. شوی بدبخت بی�ت ا خ ذد میند 
ف  زمرخ نیگزمر  ستذد. خگر فکر ا کنذد دیگرخن  وه چ�ی
بر ا آید؟  خز شوی چه کیری  پس  رخ شکل ا د ند، 
ف دست  نقش شوی چیست؟ در خیا ص رت  چی چ�ی
شوی نیست. شوی فقط ا ر خنذد منتظر رغچ�ی دیگرخن 
بیشذد. خمی خیا رغچ�ی  رگز رخ نخ خ د دخد، زمرخ در 
و  خحسیسیت  نیستند که  دیگرخن  خیا  خول  و له ی 

ع خطف شوی رخ شکل ا د ند.

کارما و بدن بَعدی
ما چگونه تولد بعدی خود را انتخاب می کنیم؟

 بدن رخ ررک ا کند، در طی 
گ

وی زند�  نگیا که ن�ی
سه کشینی، بدن بعدی رخ خنتخیب ا کند.

در  نگیم مرگ، سه ری خز لذت بخش ررما رجربذیت 
برجسته ا ش د.  فرد  خفکیر  آارما  به عن خن   ،

گ
زند�

سه  خیا  بر  مبت�ف  ی نذت  خز  بعدی  بدن  خنتخیب 
د.  ر یک خز خیا سه فکر ی� بر  رجربه نشأت ا گ�ی
خسیس کیرمیی کل )سینچچتی(، ی� بر خسیس کیرمیی 
شده  آوری  جوع  کیرمیی  و  ) رخرخبد ی(  ر لد  خیا 
خیا   رخرخبد ی  خسیس،کیرمیی  خیا  بر  خست.  )آگیمذی( 

د. ر لد شکل ا گ�ی
 ،

گ
زند� ط ل  در  معن ی  رخه حل  یی  ف  گرف�ت به کیر 

رخ   
گ

زند� آن  در  شده  جوع آوری  سینچچتی  کیرمیی 
کی ش ا د د، زمرخ خیا خدرخک به خفرخد کوک ا کند 

 کنند.
گ

ری بی آگیهی زند�
نه  مرخقبه   رخرخبد ی کوک ا کند.  به کی ش  مرخقبه 
رنهی بر سطح آگیهی و جسوی�ف مؤثر وخقع ا ش د، 
بلکه ر خنی�ی نف ی و طهیرت ضو�ی نیا دآگیه رخ در 

م�، ی �ف و وج دی دخرد. ف سطح ف�ی
ما مینده حسیب در بینک کیرمی،  بی خیا حیل، بیش�ت
خستید  خز طرمق فضل  رنهی   ، کیرمیی سینچچتیی کل 

حل ش د.
ی ییبد، محدودیتهیی   ر چه خیا سه کیرمی کی ش بیش�ت
خنتخیب برخی بدن بعدی کو�ت ا ش د. خز آن جی�ی که 
 ر یک خز خیا سه کیرمی ی رجربذیت متفیو�ت رخ برخی 
ند، بدن بعدی بیید فضی�ی برخی   در نظر ا گ�ی

گ
زند�

خیا رجربذیت فرخ   سیزد.
خیا مینند خیا خست که خگر بگام ، »بگذخرمد فردی 
خنگلیسی صحبت کند«  رخ ملاقیت کن  که ا ر خند 
ی دخرم نسبت به خیا که بگام ،«  خنتخیب  یی بیش�ت
خنگلیسی،  بت خند  ملاقیت کن  که  رخ  فردی  بگذخرمد 

خسپینذی�ی و آلوی�ف صحبت کند«.
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ناع کیرمی  خیا سه  خگر شوی  وه ی  ررریب،  ف  به  و�ی
و  شده  جوع آوری  دخرمد، کیرمی یی  ر لد  خیا  در  رخ 
ی در ر لد بعدی شوی به  کلی، محدودیت  یی بیش�ت

وج د ا خ ند آورد.
به عن خن مثیل، آرزوی رحت رأث�ی کیرمیی سینچچتیی 
کل موکا خست به خیا ص رت بیشد، »ما ا ا خ   
زمبی بیش «. آرزوی شوی رحت رأث�ی کیرمیی شوی خز خیا 
ثروروند  »ا ا خ    بیشد:  خیا گ نه  ا ر خند  ر لد، 
آوری  رحت رأث�ی کیرمیی جوع  آرزوی شوی  بیش «. 
بدیا ص رت  خست  موکا  آگیمذی  کیرمیی  یی  شده 

 کن «.
گ

بیشد، »ا ا خ   در آمرمکی زند�
، که 

گ
زند� خنرژی  و  بعدی  ر لد  برخی  بد�ف  ف  دخش�ت

ف ف خصل ک ریه  منجر به خرضیء  ر سه ا خسته در ب�ی
سه کشینی ش د، بسذیر دش خررر خست. بنیبرخیا، به 
خنتخیب جسمی منجر ا ش د که شدیدررما روییل رخ 
ف خیا سه کیرمی برآورده ا سیزد. آرزو یی ررکذب  خز ب�ی
بدن  خنرژی حذیت،  آن  بی  ی نچ�ت که  آارما  شده، 
قبلی رخ ررک ا کند، وخسینی نیم دخرد، بذر آرزو�ی که 

قبلًا در م رد آن صحبت کرده خی .
خیا سه ا خسته، خیا سه خندیشه در یک نگیه خجویلی 
دیده ا خ د  به عن خن یک وخسینی  و  در سه کشینی، 
شد. وخسینی مینند یک کینیل رلامزم �ف خست و جسمی 
که وخسینی رخ جذب ا کند، مینند رلامزم �ف خست که 
بی خیا کینیل رنظذ  شده خست. عوق وخسینی و جسمی 
رخ جذب   

گ
زند� خنرژی  دخرد،  مطیبقت  وخسینی  بی  که 

ا کند. درست مینند رلامزم �ف
و  خست  شده  رنظذ   می  خره  فرکینس کینیل  بی  که 
ا کند،  درمیفت  رخ  مرب طه  ومغنیطیس  خلک�ت خم خج 
ف شچ ه ر سط بدن جذب ا ش د. ف به  و�ی وخسینی ن�ی
، روح، که خز بدن قبلی ایرج ا ش د، 

گ
خنرژی زند�

وخرد بدن جدیدی ا ش د که آن رخ به عن خن ن زخدی 
که بطا میدر رخ ررک ا کند، خنتخیب کرده خست. 
روح در کینیل ر لد، وخرد بدن ا ش د. ریرم� لایه ی 
مطیبقت  مینده،  به جیی  قبلی  بدن  خز  علذت که 

در  ر لد  ریرم� کینیل  بی  دخرد 
میدر. خز آن جی�ی که بی خنرژی 
وخلدیا خیا بدن آمیده گشته 
خست،رو� که جس  قبلی رخ 

خنرژی  یی ررکذب شده وخلدیا   ، ررک کرده خست 
ی �ف  نگرش  وخسینی ی،  ا خسته  ی،  برخسیس  رخ 
رخ  فرزند  وخلدیا  بنیبرخیا  ا کند.  خنتخیب  ا دش 
خنتخیب نمی کنند. خیا ک دک خست که وخلدینش رخ 

خنتخیب ا کند.
یی  روح  شد،  خنتخیب  ایصی  بدن  آن که  خز  پس 
درد  ریرم�،  خز  گذر  ط ل  در  بیید  حذیت  وی  ن�ی
وخسینی�ی که  ایطرخت  رویم  رجربه  کند،  رخ  عوذ�ت 
پیک  جدید  به جس   ورود  خز  قبل  دخشت،  ا د  بی 
ا ش د. خیا وج د جدید دیگر آرزو ی�ی رخ که بی آن 
جس  قبلی دخشت، به یید نمی آورد. به جیی برآورده 
ف آرزو ی�ی که بی آن جس  قبلی رخ ررک کرده، 

سیا�ت
خز آن جی�ی که آن  ی فرخم ش شده خند، خنرژی حذیت 
در جس  جدید به دنبیل آرزو یی جدید ا خفتد و 

ی جوع آوری ا کند. کیرمیی بیش�ت
ف خیا سه کیرمی، خگر ی� خز آن  ی خز مذین  حیل، خز ب�ی
وی حذیت  خنتخی�ب کو�ت و ن�ی برود، محدودیت  یی 
ا ر خند بیش�ت بر روی خنتخیب  ی متورکز ش د. پیک 
کیرمیی  و  شده  جوع آوری  آگیمذیی  کیرمیی  کردن 
 رخرخبد یی خیا ر لد ا ر خند ر سط فرد به وخسطه ی 
 و مرخقبه خنجیم ش د. فضل خستید کیرمیی 

گ
درک زند�

سینچچتیی کل رخ کی ش ا د د.
دلذلی  ش د،  پیک  سینچچتیی کل   نگیا که کیرمیی 
سپس،  ندخرد.  وج د  دیگر  جس   یک  ف  برخی گرف�ت
بذیفتد،  چی دلذلی  خرفیق  بعدی  وچنین  ر لد  خگر 
جدید  ر لد  ندخرد.  �شیر  سعیدت  و  شیدی  جز 
به ص رت آگی ینه خنتخیب ا ش د، زمرخ  چی کشسیش 
رجربه  که   خی 

گ
زند� ندخرد.  وج د  کیرمی  سوت  خز 

ا ش د، لذلا)Leela( یی بیزی �ب دلذل یک آوخریر یی 
رنیسخ خست.

این کودک است که 
والدینش را انتخاب 

می کند
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چگونه چرخه تولد و مرگ آغاز شد؟
برخی  وه ی می، کیرمیی سینچچتیی کل مین در خبتدخ یک 
آن   ن ز  روشنگر،  خستید  یک  برخی  ب د.  خلهی  بیزی 
 وچنین یک بیزی خلهی خست، زمرخ خو  چی کیرمی�ی ندخرد.

بر  که  خفکیری  ق ی ررما 
رأث�ی  ر لد  خیا  کیرمی یی 
گذخشته خست، بی    جوع 
ا ش ند و کیرمیی کلی  ر 
و  ا ش د  ظی ر  کدخم 
بعدی  بدن  خنتخیب  برخی 

د رصوذ  ا گ�ی

Sanchita Karma
Total Karma

As

Prarabdha Karma
This Birth Karma

Ap

Agamya Karma
Gathered Karma

Aa

As+Ap+Aa=>Next Body

ما ا ا خ   
زمبی بیش 

ما ا ا خ   
ثروروند بیش 

ما ا ا خ   مقذ  
آمرمکی ش م

رخ   رخرخبد ی  کیرمیی  می  خنتخیب کردی .  رخ  ر لد  می 
وع کردی  به جوع آوری کیرمیی  فرخم ش کردی ، �ش
آگیمذی و خفزخیش کیرمیی سینچچتیی کل. سپس، برخی 
ف بردن خیا بیر خضی�ف می مجب ر به ر لد دیگری  خز ب�ی
ی  بیش�ت کیرمیی  و  ا خسته  ی  آن  در  که   ستذ  
 
گ

جوع آوری ا کنذ . خینگ نه خست که چراه ی زند�
و مرگ خدخمه ا ییبد.

 
گ

بند� آوری شده  آگیمذیی جوع  بدخنذد که کیرمیی 
ر لد ا ر خند  خیا  و کیرمیی  خست. کیرمیی کل  شوی 
بدون  می  خگر  ر لد،  خز  پس  بیشد.  خلهی  بیزی  یک 
 کنذ ، آن  وچنین 

گ
کیرمیی جوع آوری شده زند�

یک بیزی خلهی ا خ د ب د. خسیرت بی کیرمیی جوع 
آوری شده ا آید.

پرنـده  حیـوان،  یـک  هیبـت  بـه  انسـان  آیـا 
می توانـد  یـا  شـد  خواهـد  متولـد  ه  حـسرش یـا 

متولـد  بعـدی  تولـد  در  انسـان  به صـورت 
شـود؟

رخ  حقذقت  خیا  بگذخرمد  خست.  ا �ب  اذلی  سؤخل 
خیا  ح ل  خفسینه  یی  رویم  و  خعلام کن   به روش�ف 

سؤخل دربیره چراه ی کیرمی رخ پیک کن !
 نگیا که یک خنسین یک بیر به  چبت خنسین به دنذی 
 خنسی�ف ا خ د دخشت، مگر 

گ
ف زند� ا آید، بعد ی ن�ی

آن که برالاف   شذیری خش عول کرده بیشد مینند 
ف  اش نت آم�ی خعویل  خررکیب  یی  دیگرخن  شکنجه ی 
جسمی، رو� یی کلاا بر علذه  س�ت که در قیلب 
خیا  شدت  خست.  خنسین  آگیهی  و  طبذعت  خستید، 
حیفظه ی کیرمی�ی  در  خست که  ی  ف چ�ی  وین  خعویل 
کچهی�ف ثبت ا ش د. دقت کنذد، ا د عول نه، بلکه 

شدت عول خست که خ وذت دخرد.
 ا د رخ در   شذیری سطح 

گ
وق�ت فردی رویم زند�

یک حچ خن  به ص رت  ف رری ا گذرخند، ا ر خند  پیی�ی
رویم  خو  خگر  مثیل،  به عن خن  ش د.  مت لد  دوبیره 
عور ا د رخ �ف ا ردن یی ا خبذدن کرده بیشد، 

به ص رت یک حچ خن ر لد دوبیره ا ییبد.
  یی 

گ
ومژ� ا د   

گ
زند� ط ل  در  فردی  خگر 

و  ورزمدن  عشق  مینند  خنسی�ف  منحصربه فرد 
رجربه      یک بیر  ح�ت  رخ  روشنگری،  جستج ی 
ر لد  دوبیره  حچ خن  یک  به ص رت  بیشد،  نکرده 
خمی  خست،  خنسی�ف  جس   دخرخی  خو  زمرخ  ا ییبد، 
کینیل  یی رجیرب خنسی�ف در خو بذدخر نشده خست.

آیا ما مجبوریم برای تولد بعدی ص�ب کنیم، 
پرارابدهای مـان  از  غـ�ی  ی  ن چـ�ی مـورد  در  اگـر 

احسـاس شـدیدی داشـته باشـیم؟
. شوی ا ر خنذد  رخرخبد یی ا د رخ بی یک خرخده ی  ا�ی
قدرت  د ذد.  رغچ�ی  سینکیلپی1  یی  و  ق ی  و  سیده 
ف  سینکیلپی ا ر خند ر لدی دوبیره رخ در شوی و در  و�ی
ف    خکن ن ا ر خند  خیجید کند. ر لد بعدی ن�ی ر لد 

Sankalpa  -1  عزم و رصوذ                                                                                                                                                       
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خرفیق بذفتد. به عن خن مثیل، خفرخد، به ومژه شیگردخن 
اینه دخر که خحسیس ا کنند در مسئ لذت  یی اینه 
 ، ا د گرفتیر شده خند، خز ما ا ا خ ند: »س خمذ�ب
 به ما کوک کا که ما حدخقل در ر لد بعدی خم 

ً
لطفی

 ورخه شوی بیش «. نو نه  یی زمیدی وج د دخرد خز 
خفرخدی که ر خنسته خند رنهی چند میه بعد بذییند و در 

 کنند. خیا خست قدرت خرخده.
گ

خم1 زند� آ�ش

روشنگری - بازگشت به خانه
. ماج  خقذین س  س�ت در  مینند م �ب  ستذد  شوی 
خقذین س  به  خمی  وچنین  ند  ف برا ا�ی خقذین س  خز   ی 
وصل  ستند. ماج موکا خست بی ا د فکر کند که 
وج دی خنفرخدی و مستقل خست، خمی خیا فقط یک 
خفسینه خست. چه در حیل صع د خز سطح خقذین س 
و یی نزول بیشد،  وچنین بخسیش خز خقذین س خست.

د، کیرمیی  ماج شکل ا گ�ی وق�ت که  بخ دی ا د، 
دخشت.  نخ خ د  وج د  خگیمذی  یی  شده  آوری  جوع 
ا ش د، کیرمیی  خندواته  آگیمذی   نگیا که کیرمیی 
سینچچتیی کل که ایلص و نیب ب ده خست، معچ ب 
ا ش د. خیا کیرمیی سینچچتی بیید در ر لد بعدی رویم 
چراه ی  شده  ارخب  سینچچتیی کل  ش د. کیرمیی 

Ashram  -1   ص معه خی برخی رخ بین  ندو یی ب دخ�ی                                                                                                         

که  خست  خینگ نه  ا کند.  خیجید  رخ  ر لد  و   
گ

زند�
چراه ی کیرمی آغیز ا ش د.

سک�ف  آن  در  حذیت  خنرژی  که  جدیدی  جس  
بی  حذیت  خنرژی  رخ که   رخرخبد ی�ی  ا گزمند، کیرمیی 
بنیبرخیا  نمی آورد.  یید  به   رخ  آورده  به آن جس   ا د 
شوی آرزو ی�ی رخ که بی آن بدن قبلی ا د ررک کرده خید 

به یید نمی آورمد.
رحقق  و  ا درین  به  آرزو ی  آن  دوبیره ی  ییدآوری 
آن  ی در خیا ر لد  وین ریپیس یی رمیضت کشذدن و 

روشنگر شدن خست.
خرفی�ت ا خفتد وق�ت که در  نگیم ر لد فرخم ش  چه 
بیر   نگیا که  آمده خید؟  خلهی  بیزی  خز  ا کنذد که 
کیرمیی کل بیش خز حد ا ش د، مت جه ا شامد که، 
»جی�ی مشکل وج د دخر«. بلافیصله خز ا خب بذدخر 
به  و  دوبیره روشنگر ا شامد. چراذدن  و  ا شامد 

، روشنگری خست. ف عقب برگش�ت
دیده  بدی  اذلی  ا خب   

ً
وخقعی خگر  خوقیت،  گیهی 

ف فکری که به ی ا رین ا رسد خیا خست  بیشذد، خول�ی
 خز 

ً
که »ما دخرم ا خب ا بین «. سپس شوی وخقعی

ا خب بذدخر ا شامد. خیا فکر که »ما دخرم ا خب 
بذدخر شدن،  ربدیل ا ش د.  به روشنگری  ا بین « 

روشنگر شدن خست.
خیا رفکر که »ما ا خب ا بین « رویم خیا دنذی یک 
ف و پذیرش  ا خب خست« و سپس خنکیر جهین دروغ�ی
رکرخر  جهین،  خیا  در  خست.  روشنگری  وخقعذت 
رجربذیت یکسین شوی رخ استه و کسل ا کند. و خیا 
شبهه رخ در شوی خیجید ا کند که: »ما دخرم ا خب 
آن  وعده  یی  و  به خیا جهین  ا بین «. سپس شوی 

شک ا کنذد.
خز  بر�ف  م رد  در  روزنیمه  ربلذغیت  مینند  خیا 
، غذخ،  ف خحتگیه  یی سیحلی خست که سیحل، م�ی خس�ت
ل کس   

گ
زند� وعده ی  بهشت،  مینند   وه  و   وه 

زمرخ  نیستذد،  ف  وعده مطو�ئ خیا  خز  رخ ا د ند. شوی 
ا دخنذد که که خگر صد نفر بروند و آن جی رخ ببچنند، 
رجربه  رخ  شده  دخده  وعده  لذت  آن  ی  خز  رعدخ کمی 
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به  ، شوی  ف  ن�ی
گ

ف ررریب در زند� ا خ ند کرد. به  و�ی
وعده  ی�ی که ی ا رین  ویشه به شوی ا د د، خمی 

 رگز آن رخ رحقق نمی بخشد، شک ا کنذد.

تکنیک های غلبه بر کارما
ن  ن یاف�ق  دوباره برای تسک�ی

گ
زند�

ری کن ن،  ر آن چه که م رد بحث قرخر دخدی ، خقدخا 
به عن خن  ب د.  دوبیره ی کیرمی  بروز  خنه جهت   یشگ�ی
علا�ب برخی کیرمی، ما به شوی یک رکنذک سیده یید 
رخ   ا د 

گ
وقییع زند� رویم  ف لحظه،  خز  و�ی ا د  . 

ف  رف�ت عقب  به  وع  لحظه �ش خیا  خز  بذیورمد.  یید  به 
رخ که  آن چه   ر  ا د کنذد.  دورخن ک د�  به سوت 

ا ر خنذد به یید آورمد.
نگرخن  بذیورمد  یید  به  نمی ر خنذد   ی�ی که  ف چ�ی برخی 
یید  به  نمی ر خنذد  که  ی  ف چ�ی که،  بدخنذد  نبیشذد. 
رخ  شوی   

ً
عوذقی خست که  سط�  خثر  رنهی  بذیورمد، 

ف دلذل خست که  رحت رأث�ی قرخر ندخده خست. به  و�ی
در حیفظه ی شوی بی�ت نوینده خست. خیا رکنذک رخ 
رخهی  دوبیره   

گ
زند� د ذد.  خنجیم  یک سیل  مدت  به 

ف خست. ف ق خلعیده برخی تسک�ی
خست-   

گ
زند� سعیدت  مرخقبه  برنیمه  دوم  سطح 

رویم  بر روش  )NSP(رنهی  خسپ رخنی  برنیمه �ف �ت خنیندخ 
کردن کیرمیی فرد، متورکز خست که در حض ر یک 
خستید روشنگر مینند یک حویم معن ی کیمل خست.

تمام  برای  شما  راه   - روشنگر  استادان  و  خدایان 
کردن کارما

برخی  ا دمین  به  مجدد  ییدآوری  برخی  رخهی 
 بدون رأث�ی کیرمی�ئ که 

گ
جوع آوری نکردن کیرمی و زند�

ف قدم خیا  قبلًا متحول آن شده خی  وج د دخرد. خول�ی
خست که درک روش�ف دخشته بیشذ  خز خیا که کیرمی در 

حض ر یک آگیهی بررر قدر�ت خز ا د ندخرد.
رفیوت  روشنگر  خستیدخن  و  عیدی  خنسین  یی  ف  ب�ی
مهمی وج د دخرد. یک فرد عیدی نمی ر خند خز روی 
خرخده ی ا د بدنش رخ زنده نگیه دخرد. بدن خو یی زنده 

ل خو نیست. . و خیا رحت کن�ت ف خست یی مرده،  و�ی
ل  رحت کن�ت خمر  خیا  روشنگر،  فرد  یک  برخی  خمی 
آرخم کند.  یی  زنده  رخ  بدن ا د  خو ا ر خند  خست.  خو 
ف ا ر خند بدن  ، خو  وچن�ی ف خیا ر خنی�ی

به دلذل دخش�ت
دیگری رخ زنده کند!  نگیا که یک وج د روشنگر 
آن  زنده کند،  رخ  فلزی  یی  د که سنگ  رصوذ  ا گ�ی

سنگ یی فلز نویینده م ج دیت خو ا ش د.
خز  می  خصلی  سن�ت  معیبد  در  ادخیین  رجس   رویم 
مینند  خستیدخ�ف  ند.  ا گ�ی خنرژی  روشنگر  خستیدخن 
ووخنیمیلی1، پیرینجیلی  Arunagiri Yogeeshwara  خز ر�ی
  Thanjavur خز   3Karurar2،وChidambaram خز 
خز   Meenakshi6 و   Tirupati5 خز   Konganavar4

خیا  ادخیین  )مجسوه  یی(  رجس   به   Madurai7

معیبد خنرژی بخشنده خند.
له ی جس  خستیدخن روشنگر  ف بدینگ نه، ادخیین به م�ف
در نظر گرفته ا ش ند. شیگردخن ح�ت پس خز خیا که 
به  ف  ن�ی خستیدخن بدن جسوی�ف ا د رخ ررک ا کنند، 

ادخیین ادمت ا کنند.
جس  ادخیین، جس  ا د خستیدخن رل�ت ا ش د. به 
خا رخ که به یک  ف دلذل خست که ادخوند خح�ت  و�ی
خستید روشنگر گذخشته ا ش د رخ درمیفت ا کنند.

 Arunagiri Yogeeshwara8 شیگردخن  رویم  مثلًا، 
Tiruvannamalai -1  شهر معبدی در جن ب  ند که �ف �ت خنیندخ در آن مت لد و 

بزرگ شد

ا د  بیستی�ف  معبد  برخی   ند که  جن ب  در  مکین  یک   Chidambaram  -2
معروف خست که به خستید روشنگر شچ خ که در حیل رقص کچهی�ف خست و نیریرخجی 

نیم دخرد و جی�ی که  خو خنرژی فضی�ی رخ بذین ا کند

Karurar  -3 یک عیرف خز جن ب  ند، که بر روی بی�ت مینده  یی جیودخ�ف جس  
خو معبد را جیور سیاته شده خست                                                  

Konganavar  -4  شیگرد ب گیر، یک عیرف  ندی خست که روی بی�ت مینده  یی 
وپی�ت سیاته شده خست                              جیودخ�ف جس  خو معبد ر�ی

Tirupati  -5 معبد معروف Venkateshwara یی  Balaji ، مرربط به ویشن  
در آندرخ  رخدش، جن ب  ند

خیا مجسوه ی خلهی در میدورمی در جن ب  ند خست. گفته   Meenakshi  -6
 ب ده و روی بیقذوینده  یی جیودخ�ف جسوش معبد 

گ
شده خست که خو عیرف بزر�

سیاته شده خست

معبد  بی  زمیرت  بزرگ  مرکز  یک   ند.  در جن ب  معبدی  Madurai  شهر    -7
مچنیکسیش و  وسرش سیندخرش وخرخ، به عن خن مظهری خز  شچ خی روشنگر           

ووخنیمیلی که روی  Arunagiri Yogeeshwara  -8 معبد آرونیچیلس وخرخ در ر�ی
آرخمگیه  ر خنرژی آرن گری سیاته  شده خست، که به عن خن رجس  شچ خ ادخی 

روشنگر خست
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عبیدت  نسل  چندیا  برخی  رخ   Arunachala معبد 
ا کنند. شوی ا خ ذد دید که  ر آنچه که به خستیدخن 
دخده  ف  ن�ی ادخیین  ی  مجسوه  به  ا ش د،   یشکش 
ا ش د. خستیدخن ح�ت پس خز آن که رصوذ  گرفتند 
بدن ا د رخ ررک کنند، خز طرمق مجسوه ی ادخیی�ف 
س شیگردخن  که به آن  ی خنرژی ا بخشند، در دس�ت
 
گ

ا د  ستند. برخی مثیل، ح�ت در ط ل مدت زند�
م� ما در یک زمین در چند مکین  ف ما، حض ر ف�ی
خمکین پذیر نیست. بنیبرخیا در جی�ی که ما خز لحیظ 
جسمی حی�ف نیست ، خیا ادخیین کیر ما رخ خنجیم 

ا د ند! آنهی نوییندگین ما  ستند!
خنرژی   ستند.  مستقل    ش  دخرخی  ادخیین  خیا 
دخدن به ادخیین یک فرخیند عظذ  خست. مینند به 
دخرخی  ادخیین  خیا  خست.  یک ک دک  آوردن  دنذی 
 به دعی یی شوی پیسخ ا خ ند دخد. 

ً
خنرژی، مستقذوی

آن  ی به ط ر مستقذ  بی شوی خرربیط برقرخر ا کنند، 
خگر شوی در رخبطه بی آن  ی پذیرخ بیشذد.

ببچنذد،  رخ  می  خم    جی1 و خ�ش خگر شوی جرمین روزمره 
آ نگ  آن  ی  صبح،  به  نگیم  که  دید  ا خ ذد 
بذدخر  رخ  مسئ ل  ادخیین  ری  ا ا خنند  رخ  بذدخربیش 
کنند. سپس آن  ی یک فنجین ک چک روغا برخی 
برخی  دندخن    در  فنجین ک چک  یک  و  م  ییش 
سپس،  ا د ند!  به خو  دندخن  ییش  زدن  مس خک 
ف و خر   برخی خو حویم رخ مهذی ا کنند و لبیس  یی رو�ی
کشذده برخی خو آمیده ا کنند، درست  وین ط ر که 
برخی خستیدخن خیا کیر رخ خنجیم ا د ند. آن  ی غذخ رهذه 
2 رخ خجرخ ا کنند.  ا کنند و مرخس  آیچ�ف عصرخنه آرخ�ت
شب  نگیم، آن  ی ادخیین رخ به شچ ه ی رسمی و آیچ�ف 

دوبیره به راتخ خب بیزا گردخنند.
ی رخ به ادخیین و یی به  ف بدخنذد، که  وه ی خیا کیر ی چ�ی
خستید خضیفه نمی کند. خیا  ی رنهی به می خضیفه ا کند! 
ی خست  ف  بی ادخ خست. خیا  وین چ�ی

گ
خیا  وین زند�

که حض ر ادخ رخ رورما ا کند. رورما حض ر خستید 
Puja  -1  عبیدت آیچ�ف  ندو                                                                                                                                                          

Arati  -2 مرخس  آیچ�ف آتش که در پییین بسذیری خز عبیدخت ودخ�ی بی فین س  یی 
روشا یی کیف ر خنجیم ا ش د و خغلب بی نغوه  یی مذ �ب  ورخه خست

  جی  نیم دخرد.   جی  ر روز خنجیم ا ش د، زمرخ خیا 
رکنذ� برخی به یید آوردن  ر روزه ادخ خست.

مراسم آیی�ن
آن  ی   ستند.  قدرروندی  بسذیر  خبزخر  آیچ�ف  مرخس  
مردم  خز  بسذیری   ستند.  قدرروندی  رکنذک  یی 
بیید  چرخ   ستذد.  روشنگر  »شوی  ا  رسند:  ما  خز 
مرخس  آیچ�ف رخ خنجیم د ذد؟«. ما به آن  ی ا گام : 
»خز آن جی�ی که ما روشنگر  ست ، به مردم آم زش 
 چرخ و چگ نه خیا مرخس  رخ خنجیم 

ً
ا د   که دقذقی

مرخس    چی  به  نذیز  روشنگر  خنسین  یی  د ند!«. 
آیچ�ف برخی ا دشین ندخرند.

یک داستان کوتاه:	     

وع به ا ردن خیدلی3  مردی به  تلی رفت و �ش
خز  بعد  و  ا رد  خیدلی  ظرف   شت  کرد.خو 
 خش فروکش کرد. 

گ
ا ردن بشقیب نه  گرسن�

بشقیب  نه  و ص رت حسیب  آمد   یشخدمت 
خیدلی رخ به خو دخد. مرد گفت: »خیا چیست؟ ما 
فقط   ل یک بشقیب خیدلی رخ  ردخات ا خ   
 ما رخ برطرف کرد! 

گ
کرد، خیدلی نه ، که گرسن�

 شت بشقیب خول مرخ س�ی نکرد. رنهی بشقیب 
بنیبرخیا، ما  برطرف کرد.  رخ   ما 

گ
نه  گرسن�

فقط برخی آن خیدلی   ل  ردخات ا خ   کرد«.

آیی  نمی ا رد،  رخ  خیدلی  بشقیب   شت  آن  مرد  خگر 
خیا  ا کرد؟  برطرف  رخ  خو   

گ
گرسن� نه ،  بشقیب 

ف خنجیم ا د ذ .   ن�ی
گ

ی خست که می در زند� ف  وین چ�ی
قب ل  و  ا کنند  رد  رخ  آیچ�ف  مرخس   که  خفرخدی 
ندخرند، در حقذقت  شت بشقیب خول خیدلی رخ رد 
ا کنند! خفرخدی که فکر ا کنند مرخس  آیچ�ف زخئد و 
 به �خغ مرخقبه و 

ً
�ب مصرف خند و ا ر خنند مستقذوی

رجربذیت معن ی بروند، در  وخقع  شت بشقیب خول 
خیدلی رخ رد ا کنند.

 شت  به علت  خیدلی  نه   بشقیب  بدخنذد که  خیا رخ 
Idlis  -3 غذخ�ی در جن ب  ند، شیمل برنج و عدس بخیرپز شده                                                                                                                 
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بشقیب خول خیدلی ر خنست مؤثر بذفتد. خگر آن مرد 
 شت بشقیب خول خیدلی رخ نمی ا رد، بشقیب نه  خو 
ف ررریب، مرخقبه ی شوی به خ یا  رخ س�ی نمی کرد. به  و�ی
ایطر مؤثر خست که شوی مخلصینه مرخس  عبیدت 
آیچ�ف رخ خنجیم دخده خید! خگر رویم خیا م خرد مقدمی�ت 
 
ً
مستقذوی ا ر خنذد  فکر ا کنذد که  و  رد ا کنذد  رخ 
 شوی 

گ
بشقیب نه  خیدلی رخ بخ رمد، آیی خصلًا گرسن�

برطرف ا خ د شد؟
 ستذد،  دخرخی جس   فکر ا کنذد  شوی  زمی�ف که  ری 
رنهی ا ر خنذد خز طرمق بدن دیگری بی خنرژی کچهی�ف 
بدن  آگیهی  زمی�ف که شوی  برقرخر کنذد. فقط  خرربیط 
رخ  خل  ذت  ا ر خنذد  ا د ذد،  دست  خز  رخ  ا د 
خیا  زمی�ف که  ری  کنذد.  مشی ده  �ب شکل  به ص رت 
خرفیق بذفتد، شوی نذیز به شکل، مرخس  آیچ�ف ییدآوری 
ف مرخس   کننده و ادخیی�ف برخی عبیدت دخرمد. دخش�ت
آیچ�ف به  ورخه مرخقبه ا ر خند مفذد بیشد زمرخ رومه ی 

ف و خنجیم دخدن سیدخ نی1،   رورش ا ییبد. نشس�ت
یی  رمیضت   ذچگ نه  شوی  خیا ص رت،  غ�ی  در 
مرخقبه خی رخ به ط ر منظ  خنجیم نخ خ ذد دخد. روز 
میدر  »خمروز  فکر کنذد،  بی ا د  خست  موکا  خول، 
دخرم«  »اذلی کیر  یی  خست«  خیا جی  ما  ش  ر  زن/ 
زن/  میدر  وق�ت  بعد،  روز  دو  بگذخرمد.  آن رخ کنیر  و 
فکر  دخدید،  خنجیم  رخ  ا د  یی کیر  رفت  شوی  ش  ر 
خز  ف میدر زن / ش  رم  خز رف�ت بعد  ا کنذد، »بگذخر 
م! خمروز نمی ا خ   مرخقبه  رعطذلات ا د لذت ب�ب
خنجیم د  «. یی خگر ا شحیل  ستذد، بی ا د فکر 
مرخقبه  چرخ  پس  ا شحیل ،  »خمروز  ا خ ذد کرد، 
ف  ستذد، بی ا د فکر ا خ ذد  کن !«، یی خگر غوگ�ی
ا ر خن   چگ نه   ست ،  خفسرده  ما  »خمروز  کرد، 
روی مرخقبه رورکز کن ؟«، ی ا شوی رلاش ا کند 
ری دلذلی برخی فرخر خز خنجیم مرخقبه بذیبد. خمی، خگر خیا 
کیر در طی مرخس  آیچ�ف خنجیم ش د، شوی  چی دلذلی 
ف آن  ذدخ نخ خ ذد کرد و به رخح�ت  برخی کنیر گذخش�ت

آن رخ خنجیم ا خ ذد دخد.

sadhana  -1

- تقویت کلیک ها پوجای آیی�ن
ف( آغاز)تسرش

که  ب د  ا خ ذد  قیدر  شوی  آغیزما،  کوک  بی  رنهی 
و  د ذد  ا د کی ش  روی  رخ   رخرخبد ی  رأث�ی کیرمیی 
به س ی وضعذت یخ�ت شیدی ا د حرکت کنذد. شوی 
ا ر خنذد فضیی درو�ف ایلص و بی ثبیت ا د رخ خحذیء 
ف ا ر خنذد جوع آوری کیرمیی آگیمذی رخ  کنذد.  وچن�ی

مت قف کنذد.
)کلذک(  ی�ی خست که شوی  به  یی �ف آغیز، دخنش و 
نف ی  خز  رخ  شوی  خفسرده کننده، که  خفکیر  خیا  خز  رخ 

 رخرخبد یی ا د ایرج ا کند، ا ر یند.

پوجا
جز  ی  ف چ�ی   جی  خست.  آیچ�ف   یشکش  یک    جی 
به )کلذک(  ی�ی خست که ری  ییدآوری روزخنه رویم �ف
به خمروز در شوی خرفیق خفتیده خست نیست، بنیبرخیا 
لازم  )کلذک(  به  �ف د د،  رخ  مشکلی  که   رگیه 

د. به ط را دکیر خنجیم ا گ�ی
یک  فقط  آن  ا کند،  ردریس  خستیدی   نگیا که 
خست.  ومند  ن�ی رجربه خی  بلکه  نیست،  ردریس 
خو  طرمق  خز  شده  درمیفت  خبتکیرخت  خز   نگیا که 
خز  بیر ی  و  بیر ی  شوی  زمی�ف که  نمی کنذد،  خستفیده 
خ2  ی- یع�ف سلاح  یی دخنسیش که  خ-شیس�ت آن شیس�ت
نه  خو به شوی دخده ا ش د، خستفیده نکنذد،  ر سط 
ح�ت  ا د ند،  دست  خز  رخ  ا د  قدرت  آن  ی  رنهی 
ف قیدر به ییدآوری دوبیره آن  ی  موکا خست شوی ن�ی
در  بیید  شوی  خست که  مهمی  م ضاع  خیا  نبیشذد. 

خیا جی درک کنذد.
به عن خن مثیل، فرض کنذ  شوی یک رخت ا خب دخرمد. 
خگر به مدت دو سیل خز آن خستفیده نکنذد، آن رخت 
ا خب غ�ی قیبل خستفیده و یی نیپدید نخ خ د شد. بعد 
خز دو سیل، شوی  وچنین ا ر خنذد خز آن خستفیده کنذد. 
خمی خگر خز دخنسیش که به شوی دخده شده خستفیده نکنذد، 

 سعیدروندخنه خستفیده 
گ

کتیب مقدسی که برخی زند�   Shaastra-shastras  -2
ا ش د                                                                      
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خبتکیرخت دخده شده به شوی، بعد خز دو سیل، در رخت 
 ! ا خب شوی و در خنتظیر خستفیده شوی نمی نشینند! ا�ی

. ف  نیپدید ا ش ند،  و�ی
گ

آن  ی به سید�
به )کلذک(  ی�ی که در شوی  پس چگ نه  ر روز خز �ف
ف و  خرفیق خفتیده خند به ا د ییدآوری ا کنذد؟ نشس�ت
به )کلذک(  ی�ی  ییدآوری  رروزه به ا درین خز رویم �ف
که در شوی رخ دخده خست،  وین   جی یی مرخس  آیچ�ف 

خست.   جی ی به خیا منظ ر طرخ� ا ش ند.
به ط ر ا دکیر، چه بخ خ ذد چه نخ خ ذد، وق�ت  ر 
روز برخی مرخس  آیچ�ف ا نشینذد، رجربذیت آغیزما 
خستید  بی  )کلذک(  ی�ی که  به  ا آورمد. �ف یید  به  رخ 
مرخس   خیا  ند.  ف برا ا�ی شوی  درون  خز  خفتید  خرفیق 
آیچ�ف  ر روز شوی رخ به   شذیری نیب بیزا گردخند 
خز  رخ  ا د  قدرت  من�ف  ایطرخت  محرکه،  خثرخت  و 

دست ا د ند.
بی  ر لد   نگیم  خز  محرکه خی که  خثرخت   نگیا که 
دست  خز  شوی  بر  رخ  ا د  قدرت  ب ده خند،  شوی 
مت قف  بیش�ت  محرکه  خثرخت  جوع آوری  ا د ند، 
ف قدرت ا د رخ روی  ا ش د و کیرمی یی م ج د ن�ی
و  بیر ی  فردی که  آن گیه  ا د ند،  دست  خز  شوی 
رسینده  خعلی    شذیری  مرحله ی  به  رخ  شوی  بیر ی 
جس   شوی   نگیا که  خستید،   وین  یع�ف  خست، 
سینچچتیی  و  ا ش د  ظی ر  ا کنذد  ررک  رخ  ا د 

ف ا س زخند. شوی رخ ن�ی
به سخ�ت  و  بنشیند  فرزند شوی  خگر  مثیل،  به عن خن 
اینه ی ک چک  یک  سیات  برخی  بیزی  خسبیب  بی 
رلاش کند، شوی چه ا کنذد؟ شوی ا گامذد: »ا ب، 
به  برخیت ا سیزم و  خییت نکا. ما آن رخ  رخ  ا دت 
ف ررریب، وق�ت شیگردی ایلصینه  ر  ا د  «. به  و�ی
رلاش  ا د  آگیمذیی  و   رخرخبد ی  بردن  ف  ب�ی خز  برخی 
ا کند، فضل خستید قدم به مذین ا گذخرد و سینچچتی 

ف ا برد! ف خز ب�ی رخ ن�ی
در  خستید که  فضل  بدخنذد.  رخ  مه   مسئله ی  خیا 
 وخبسته به 

ً
خیا جی دربیره خش صحبت ا کنذ ، �فی

ما نیست. خگر  رکسی ایلصینه رمیضت یی مرخقبه 
فرود  خو  وج د  بر  فضل  خیا  ما،  علی رغ   کند، 
خیا  نیست.  ما  به  وخبسته  خیا فضل ح�ت  ا آید! 

یک سیزوکیر ا دکیر خست!
 
گ

 به قدرت پذیرش ا د شوی بست�
ً
در وخقع خیا �فی

 
ً
دخرد، نه به ما. ما مثل یک خقذین س خم، که دخئوی
س  ر کسی بی  ر خندخزه ظر�ف که ا ا خ د  در دس�ت
خز آن آب بردخرد،  ست . خگر بی یک   سته ی نیرگذل 
ف خز ما نصیب رین ا ش د. آمدید، به  وین مقدخر ن�ی
ما  خز  ی  بیش�ت مقدخر  بذییذد،  ی  بزرگ�ت بی ظرف  خگر 
نصیب رین ا ش د. خگر شوی بی یک محفظه ی اذلی 
ا ر خنذد  آن  گنجییش  به خندخزه ی  بذییذد،  بزرگ 
خقذین س  درون  به  بیشذد،  بی  ش  خگر  بردخرمد. 

جه ا زنذد! سعیدت ش�ی
بدیا ررریب   جی به معنیی آن خست که  ر روز خز 
خستید  بی حض ر   که 

گ
بزر� رجربذیت  و  آغیز ی  رویم 

بیر ی شوی رخ به  وین  بیر ی و  برخیتین رق  ا رده و 
وق�ت  کنذد.  ییدآوری  به ا د  ا رسیند،  آگیهی  خوج 
بیلا آمیده ا شامد،  بی  وین روحذه ی  شوی  ر روز 
به خیا مع�ف خست که شوی در 24 سیعت آینده برخی 
سیعت   24 برخی  آمیده خید!   

گ
زند� نوییش  گش دن 

دلذل  خیا  دخرمد.  رخ  نذیزرین  م رد  خنرژی  شوی  آینده، 
به جی آوردن   جی خست.

مراقبه  و آگاهی - پادزهری برای کارما
دست  نیب  آگیهی  به  لحظه  یک  شوی   نگیا که 
بگذخرد.  رأث�ی  بر شوی  نمی ر خند   چی کیرمی�ی  بذیبذد، 
فرکینس کیرمی ا ش د.  خز  بیش�ت  بسذیر  فرکینس شوی 
رأث�ی  شوی  روی  بر  ا ر خند  ص ر�ت  در  رنهی  کیرمی 
  شذیری  یک  در  ا کنذد.  فکر  شوی  که  بگذخرد 
آگی ینه شوی فرخرر خز خفکیر ا رومد. بنیبرخیا، به ط ر 
 ر  دخشت.  ا خ ذد  سلطه  کیرمی  بر  شوی  طبذعی 
د ا ر خند به شوی نگیهی  مرخقبه خی که عوچق خنجیم گ�ی

خز آگیهی،«حقذقت« بد د.
ف دلذل خست که آن  ی ا گامند، مرخقبه مینند  به  و�ی
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ا رشذد  مقیبل  در  ا د  فذل   مستقذ   دخدن  قرخر 
ف برخی یک ثینذه بیز ش د،  خست. خگر درمچه ی دورب�ی
ثبت شده  فذل   در  بیشد،  ف  دورب�ی مقیبل  در   رچه 
خست. خگر درمچه کیملًا بیز بویند، چه خرفی�ت ا خ د 
فذل   روی  بر   

ً
مستقذوی ا رشذد   رر   خگر  خفتید؟ 

بذفتد، چه خرفی�ت ا خ د خفتید؟  ر آن چه که ثبت 
ا ش د، پیک ا ش د.

لحظه  یک  برخی  شدید،  مت لد  شوی   نگیا که 
 وخرد بدن شوی شد. 

گ
ف بیز شد و زند� درمچه ی دورب�ی

آن چه در آن لحظه در صحنه در حیل خنجیم ب د، ثبت 
شد. منظ ر ما خز کلوه »صحنه«، م قعذت نج ا 
ف دلذل خست که  سذیره  ی در آن لحظه خست. به  و�ی
بر  شوی  آگیهی  زمرخ که  خست  مه   بسذیر  ر لد  زمین 
خسیس آن عول ا کند. بی خیا حیل، در ط ل مرخقبه، 
 درمچه رخ برخی مد�ت بیز نگه ا دخرم! بنیبرخیا 

ً
ما عودخ

طبذعی خست که  ر چه ضبط شده پیک ا  ش د!
ر لد  بیز شد، زمین  بیری که درمچه  ف  خول�ی بنیبرخیا 
زمی�ف  ا ش د  بیز  درمچه  که  دوا  بیر  ب د.  شوی 
ف ا ییبذد. خیا بیر درمچه کیمل  خست که شوی تسرش
و طبذعی بیز خست، به ط ری که  رر  یی ا رشذد 
پیک ا کنند.  رخ  شوی  رویم کیرمیی  و  وخرد ا ش ند 
ف دلذل خست که  نگیا که ر سط یک خستید  به  و�ی
آغیز ا شامد، دومجی1 یی دو بیر مت لد شده نیمذده 
و  ا کند،  شوی کیر  ف  دورب�ی بی  فردی که  ا شامد. 
درمچه رخ برخی مد�ت بیز نگه ا دخرد، گ رو2 نیمذده 

ا ش د. خو خستید خست.

�ن تیام - دیانام - آناندام 

Nithyam - dhyanam - anandam
ی که برخی جوع نشدن کیرمیی آگیمذی به آن نذیز  ف چ�ی
آن رخ  ما  ی که  ف چ�ی خست،   

گ
زند� رخه حل  یی  دخرمد، 

نیتذیم )خبدی( ا نیم ، زمرخ شوی  ر روز آن  ی رخ خنجیم 
ف بردن کیرمیی خیا ر لد، شوی به  ا د ذد. برخی خز ب�ی
ف دلذل خست که  مرخقبه و یی دیینیم نذیز دخرمد. به  و�ی

dvija  -1

guru  -2

خک�ث مرخقبه  یی می مبت�ف بر رنفس خست. رکنذک  یی 
�مــــع رر  رنفس،  دخدن  رغچ�ی  خسیس  بر  می  مرخقبه ی 
کردن، آ سته رر کردن، و در سک ت خنجیم دخدن آن 
ی که ا ر خند کیرمیی کل رخ حل  ف ه، خست. رنهی چ�ی و غ�ی

کند، فضل خستید یی آنیندخم )سعیدت( خست.
خعویل  و  خفکیر، کلویت  خثرخت  بدخنذد، کیرمی  بنیبرخیا 
بیعث  و  د  ا گ�ی نشأت  عوچق  جهل  خز  که  خست 
ا ش د که شوی بیر ی و بیر ی دچیر بدبخ�ت  یی مشیبه 
   شامد. رخه مت قف کردن خیا چراه، خیا خست که 
بی کلذک  یی درمیفت شده خز خستید ا د رخ  وی نگ 

 کنذد.
گ

کنذد و در سطح بیلا�ی خز آگیهی زند�

افسانه ها�ی درباره ی کارما
نصیحت  را  ما  فردی  هنگامی که  آیا  پرسش: 
می کند یا او را لمس می کنیم، ما به کارمای آن فرد 
دچار می شویم؟ ما چقدر دربرابر کارمای دیگران 

آسیب پذیر هستیم؟
خیا رخ بدخنذد که شوی نمی ر خنذد کیرمیی شخص دیگری 
رخ درمیفت کنذد. شوی ا د به خندخزه ی کی�ف کیرمی دخرمد! 

ف کیرمی خز دیگری نبیشذد. بنیبرخیا نگرخن گرف�ت
 رگز بی لوس کردن یی دخدن م عظه یی رویس نزدیک 
 بی فردی 

ً
م�، کیرمی منتقل نمی ش د. خگر شوی دخئوی ف ف�ی

� و کیر دخشته بیشذد، موکا خست خز لحیظ ی �ف 
مد خمی  رگز کیرمیی خو به شوی  رحت رأث�ی خو قرخر بگ�ی
ی �ف  لحیظ  خز  بیید  شوی  خلبته،  نمی ش د.  منتقل 
خو روی  مییه ی ی �ف  بیشذد که درون  آن قدر ق ی 
شوی رأث�ی نگذخرد! خمی خگر به لطف کلذک  ی�ی که در 
شوی خنجیم شده خست، خز درون محک  بیشذد، ح�ت 
ی روی شوی نخ خ د گذخشت. ف  ذچگ نه رأث�ی آن ن�ی
شوی  در کیرمیی  ما  بدخنذد،      رخ  دیگر  ف  چ�ی یک 
مدخاله نمی کن .  وین ط ر که وق�ت ا رشذد طلاع 
ف  به  و�ی ا رود،  ف  ب�ی خز  ا د به ا د  ریرم�  ا کند، 
ف  ف در حض ر خستید کیرمی ا س زد. کیرمی ن�ی ررریب ن�ی
 ذچگ نه  و  دخرد  من�ف  م ج دیت  ریرم�،  مینند 
م ج دیت مثب�ت ندخرد. منظ رم خیا خست که شوی 
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مد  نمی ر خنذد  وین ط ر که یک مذکروف ن رخ ا گ�ی
بیندخزمد.  دور  و  مد  بگ�ی رخ  کیرمی  ا کنذد،   رت  و 
ف   وینگ نه که نب د ن ر ریرم� نیمذده ا ش د، کیرمی ن�ی
نب د ن ر درو�ف در می خست. کیرمی فقط جهل خست. 

کیرمی �ب خنرژی ب دن خست.
 
گ

زند� و  ییدآوری کلذک  ی  بی  ا ر خن  رخ   ر کیرمی�ی 
ف برود.  کردن بر خسیس درک حیصل خز کلذک  ی خز ب�ی

ی جز خیوین ررس شوی به آن نیست. ف کیرمی چ�ی
کیرمی به خندخزه ی ررس عوچق نیست. ررس در عوق 
خنرژی که شوی  یی  وین لایه ی   ،)causal(بدن علی
د.  مد، جیی ا گ�ی در ا خب عوچق در آن قرخر ا گ�ی
خگر شوی بی چیق �ی بیلای � ا د بخ خبذد، بدن شوی 
به علت ررس شدید، به ط ر ا دکیر بدن علی شوی 
ف عو�ت ندخرد. کیرمی فقط  رخ لوس ا کند. کیرمی چن�ی
خعویل شوی خست و بی درک و آگیهی و رصوذ  آگی ینه 
خز طرمق فکر،  بیش�ت  جهت متحول نشدن کیرمیی 

گفتیر یی خعویل، ان�ث ا ش د.
 کرد که 

گ
بسذیر مه  خست که بت خن به گ نه خی زند�

ف برد و کیرمیی بیش�ت جوع آوری نکرد.  کیرمی رخ خز ب�ی
ررومــــج  ودخ�ی  خزدوخج  یی  در  خست که  خیده خی  خیا 
قس   ش  ر  و  زن   ، ودخ�ی خزدوخج  یی  در  ا ش د. 
 
گ

زند� بر  مقدم  رخ  ا د  معن ی   
گ

زند� ری  ا ا رند 
خیا   کنند. 

گ
زند� یکدیگر  بی  و  بدخنند  ا د  زنیش �ی 

ف  خزدوخج رصوذمی مب�ف بر  وکیری بی یکدیگر و خز ب�ی
 ر گ نه کیرمیی  خیجید  بدون  یکدیگر  بردن کیرمیی 

بیش�ت برخی یکدیگر خست.
، مرد بر خسیس  به ط ر معو ل در رخبطه ی زنیش �ی
شه ت و زن بر خسیس ررس ا د رفتیر ا کند. مرد 
به نفع ا د س ء  خز شه ت مرد  خز ررس زن و زن 
 در 

ً
خستفیده ا کنند. بر خسیس عهد بیلا، آن  ی �فی

در جهت  نه  و  یکدیگر  بردن کیرمیی  ف  ب�ی خز  جهت 
خفزخیش کیرمیی شین  یی  و  یکدیگر  خز  خستفیده  س ء 

عول ا کنند.
یه  پرسش: آیا می توان کارما را با انجام کارهای خ�ی

ن برد؟ از ب�ی

ادمیت  خیا  خنجیم  خز  رخ  ا د  ه ی  ف خنگ�ی بیید  شوی 
خجتویعی بدخنذد. صیدقینه بنگرمد بی خنجیم ادمیت 

چه ا ا خ ذد؟
ف به جهن  خست؟ آیی  ه ی شوی ررس خز نرف�ت ف آیی خنگ�ی
 
ً
یی �فی خست؟  شهرت  و  نذک  نیم  ف  دخش�ت به دلذل 
خست؟  ا د  �گرم کردن  برخی  دخدن کیری  خنجیم 
ف ر لد   ا ب پس خز مرگ خست؟ یی دخش�ت

گ
طوع زند�
؟ بعدی به�ت

ا د ذد،  خنجیم  ا�ی  طوع کیر  یی  ررس  روی  خز  خگر 
مد. یک بخش خز   رگز نمی ر خنذد خز خنجیم آن لذت ب�ب
شوی خیا عول رخ خنجیم ا خ د دخد و بخش دیگر شوی 
ب د.  ا خ د  آن  کیر  مزخییی  دربیره ی  رفکر  مشغ ل 
بنیبرخیا شوی در خنجیم خیا عول ال ص ندخرمد و خز 

خنجیم آن خحسیس رضییت و شیدی نمی کنذد.
ف قذد و بند خیجید ا کند. گرچه خز لحیظ  خیا عول ن�ی
ظی ری و خجتویعی، ا ب و ر ی خز قذد و بند به نظر 
فضیی  درون  در  که  ببچنذد  ا ر خنذد  خمی  ا رسد، 
مح ر  ح ل  مت  بسرش نیست. کل  خینگ نه  درو�ف رین 
ف  نتذجه ی خعویل ا چراد. خیا برخی ادمت کردن ن�ی
یی  صیدق خست. حدخقل در ادمت کردن، به دلار 
شهرت فکر نکنذد. برخی رحت رأث�ی قرخر دخدن دیگرخن 

عول نکنذد. برخی خثبیت حض ررین عول نکنذد.
ی  ف کیر رخ برخی نفس ا د آن کیر خنجیم د ذد! برخی چ�ی
برنیمه رمزی نکنذد. فقط در  ر کجی  ر ادم�ت رخ که 
خیا کیر قدرت ف ق خلعیده خی  خنجیم د ذد.  ا ر خنذد 
روز  در  نذ  سیعت  خند. حدخقل  ف برا خنگ�ی در شوی  رخ 
کیری رخ فیرغ خز ا د و بدون فکر کردن دربیره ی نتییج 
آن وقت  د ذد.  خنجیم  ا درین  برخی  آن  مزخییی  یی 

ا ر خنذد لذت وخقعی ادمت کردن رخ بچشذد.
بی درک عوچق،   شذیری و یک لحظه  کیرمی فقط 

ف ا رود. آگیهی، خز ب�ی
پرسش: شما به ما مراقبه   آموزش می دهید. وق�ق 
سایر نقاط جهان در رنج است، انجام مراقبه چه 
خدم�ق  می توانیم  مراقبه،  به جای  دارد؟  لزومی 

انجام دهیم.
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داستا�ن کوتاه:	     

شفقت  و  رح   ف  دخش�ت به  که  ب د  پیدشیهی 
قلورو  در  نیشنیس  به ص رت  خو  ب د.  معروف 
پیدشیهی خش گشت ا زد ری خز وضعذت رعییییش 

بیا�ب ش د.
روزی خو پسر ک چ� رخ دید که کب رری رخ گرفته 
ا زد،  بیل بیل  ن مذدخنه  رخ که  پسر کب رر  ب د. 
خز  پیدشیه  ب د.  دخشته  نگه  دستش  در  محک  
پسر  رسذد: آیی نمی بچ�ف که خیا  رنده ررسذده 

؟ خست و رقلا ا کند؟ چرخ ر ییش نمی  ک�ف
صحبت  پیدشیه  بی  دخرد  که  نمی دخنست  پسر 
ا کند. خو گفت: »آقی، ما خیا کب رر رخ پس خز 
خندخاته خم. چگ نه ا ر خن   خنتظیر ط لا�ف گ�ی 
آن رخ ر ی کن ؟«. پیدشیه خند� فکر کرد و خز پسر 
بی کویل  رخ ا فروشد. پسر  آیی کب رر   رسذد که 
 رنده یک  خزخی آن  پیدشیه در  مذل قب ل کرد. 

سکه طلا به پسر دخد.
جوعذت  خز   ر  پیدشیه  خطرخف  آن لحظه  در 
و  رخ گرفت  پیدشیه کب رر  دیدند که  آن  ی  شد. 
دست   ییش رخ به سوت بیلا برد و  رنده رخ آزخد 
ستییش  خز  و   رنده  ر ی کردن  خز  پیدشیه  کرد. 

جوعذت بسذیر ا شحیل ب د.
خس�ی   رنده  دیگری  آیی کس   رسذد که  پیدشیه 
خز  پیدشیه  آمدند.   یش  به  نفر  چند  دخرد؟ 
بد ند  به خو  رخ   رندگین ا د  ری  آن  ی ا خست 
و به  رکدخم  خز آن  ی یک سکه طلا در خزخی 
 رندگینشین دخد. و سپس بی خفتخیر آن  رندگین 

رخ آزخد کرد.
پیدشیه، که حکذ   مستشیر  روز،  چند  خز  پس 
دخنی�ی ب د، به کیخ خو رفت. خو خز پیدشیه ا خست 
ری بی ظی ر مبدل و  ورخه بی خو به بیزدید قلورو 
پیدشیهی بروند. پیدشیه بی لبیس مبدل  ورخه بی 
حکذ  به جنگل رفت. در کویل رعجب، چندیا 
رله  ی�ی  رنظذ   مشغ ل  که  دید  رخ  روستی�ی 
ف  رندگین ب دند. بسذیری خز  رندگین  برخی گرف�ت

خص لی  غ�ی رله  یی  به دلذل  رخ  ا د  جین  ح�ت 
رخ   رندگین   

ً
عودخ مردم  خکن ن  دخدند.  خز دست 

خز  آن سکه طلا  به خزخی  ری  دخم ا خندخاتند  به 
ند! پیدشیه بگ�ی

حکذ  خز پیدشیه  رسذد: چرخ برخی نشین دخدن 
ف  چن�ی بیید   رندگین  شفقت رین،  به خصطلاح 

دخزند؟ قذوت سنگچ�ف رخ ب�چ

ی که خز آگیهی نیب برا آیند ا ر خند  رنهی کیر یی ا�ی
 مؤثر بیشد.

ً
وخقعی

 بت خنذ  رنج  یی بسرش رخ خحسیس کنذ  و 
ً
خگر می وخقعی

ف بردن رنج  ییشین رلاش  خز روی شفقت برخی خز ب�ی
کنذ ، آن بسذیر ا ب خست. خمی در خبتدخ بیید در� 
رخ  خیا شفقت  ری  بیشذ   آگیهی وسچع دخشته  خیا  خز 
خحسیس کنذ . نه رنهی خیا، بلکه بزرگ ررما ادم�ت 
مت خنجیم د ذد، خیا خست که  که ا ر خنذد برخی بسرش
ف قدم برخی خیا  ا د، خنسی�ف خلهی بیشذد! مرخقبه خول�ی

منظ ر خست!
مانند  زودهنگام  دچار مرگ  وق�ق ک�  پرسش: 

خودک�ش یا حادثه می شود، چه اتفا�ق می افتد؟
در م رد مرگ زود نگیم، روح بیید ری زمی�ف که برخی 
خیا که  خز  قبل  بویند،  منتظر  شده  مقدر  خو   

گ
زند�

، خیا  د. در م رد ا دکسیش بت خند بدن جدیدی بگ�ی
رنج بسذیر شدیدرر خز وضعچ�ت خست که خگر روح به 
حذیت ا د خدخمه ا دخد،  یشیمد ا کرد. خیا مینند 
غذخ  بشفیب  یک  ا د  مقیبل  در  خست که  وق�ت 
دخرمد، خمی دست و بد�ف برخی ا ردن و لذت بردن 

خز آن ندخرمد.
در م رد ح خدث، روح مجب ر خست بدون بدن بیشد. 
ندخرد. روح در  وین  ، رن�ب  خمی برالاف ا دکسیش
 ا کرد. 

گ
 ا کند که در  نگیم حذیت زند�

گ
آگیهی زند�

و فقط منتظر به دست آوردن بدن بعدی ا میند.
پرسش: چرا برای ارواح درگذشتگان مراسم آیی�ن 

و مناسک سالانه انجام می دهیم؟
مرخس  آیچ�ف مرب ط به درگذشتگین برخی کوک کردن 
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به زندگین خست ری بت خنند فقدخن آن فرد رخ بپذیرند.
بی خیا حیل،  نگیا که یک خستید روشنگر خیا کیر رخ 
نمی ش د،  محس ب  آیچ�ف  مرخس   ا د د،  خنجیم 
 نگیا که  ا کند.  عول  که  خست  خو  سینکیلپی1ی 
یک خستید روشنگر سینکیلپی خیجید ا کند، خگر دخرخی 
ف در آن  جس )زنده( بیشذد، موکا خست قرخر گرف�ت
خست،  آن  در  سینکیلپی  سط� که  زمرخ  د،  ب�ب زمین 
 ستذد.  آن  در  شوی  خست که  سط�  خز  متفیوت 
ندخرد)مردگین(،  برخی م ج دی که دیگر جسمی  خمی 
سینکیلپی خثر ف ری دخرد، زمرخ سطح خنرژی آن م ج د، 

   سطح بی خنرژی خستید خست.
قرخر  بیشد،  دیگری  بدن  در  م ج د  آن  خگر 
شخص  خیا  خمی  ا کشد.  ط ل  سینکیلپی  ف  گرف�ت
رویم  و  ا ش د  الاص  گذشته  سیمسکیرخ یی  خز 
آن وقت  ا ش د.  پیک  گذشته خش  سیمسکیرخ یی 
سب�  و  پیکی  خحسیس  دلذلی   چی  بدون  و  نیگهین 

ا کند.
و  مفید   گذشته  

گ
زند� به  بازگشت  آیا  پرسش: 

�ب خطر است؟
مگر  ش د  خنجیم  نبیید   گذشته 

گ
زند� به  بیزگشت 

رأث�ی  چنین  خیا کیر  روشنگر.  م ج د  یک  ر سط 
بگذخرد.  خثر  ر لد  خیا  بر  ا ر خند  دخرد که  شدیدی 
 گذشته ا د نیبینی 

گ
به عن خن مثیل، خگر شوی در زند�

ا خفتد،  خرفیق  به گذشته  بیزگشت  وق�ت  ب ده  خید، 
ف نیبینی شامد! موکا خست در خیا ر لد ن�ی

روشنگری بیزگشت به گذشته رخ خنجیم  وق�ت فرد غ�ی
رخ  بیزگشت  خو  برخی  فردی که  خز کیرمی یی  ا د د، 

خنجیم ا د د، رنج ا خ د برد.
بدخنذ  چگ نه  بیید   گذشته، 

گ
پیک کردن زند� برخی 

آن رخ خنجیم د ذ ، سیمسکیرخ یی گذشته رخ پیک کنذ  
و آن رخ ببندی .

پرسش: آیا هنگامی که استاد کارماها را پاک می کند، 
ما باید رنج بکشیم؟

Sankalpa-1 س گند، عهد، قس ، وعده                                                                                                                                             

آن رخ  شوی  ا کند،  حذف  رخ  خستید کیرمی   نگیا که 
به ص رت درد حس ا کنذد. در وخقع، خستید در یک 
ف ا برد، که در  لحظه رنج بسذیری خز ر لد ی رخ خز ب�ی
بردن  ف  ب�ی خز  برخی  بسذیر  ر لد یی  خیا ص رت  غ�ی 
بی آن، ا ر خنذ   بنیبرخیا در مقییسه  نذیز خست.  آن 

بگامذ  که عولًا رن�ب در کیر نیست.
سیمسکیرخ ی  پیکسیزی  درد  ا گامد،  دوی2  شیرخدخ 
ر سط خستید به مثیبه ی درد ِ� یک ایر به جیی رنج 

 خستخ خن خست!
گ

شکست�

Sharada Devi  -2
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مرگ یک بزم است
 یع�ن 

گ
روشنگری زند�

در هر لحظه، با سعادت غا�ئ از نو 
متولد شدن 

نگرخ�ف می خز کیرمی ریشه در ررس می خز مرگ دخرد. خیا 
یک ررس خولذه خز »نیشنیاته« خست. خعویل می در 
در  ب دن  برخی  می  رونیی  به دلذل   

ً
عودری  

گ
زند� خیا 

ف در مکی�ف  مکی�ف به�ت پس خز مرگ یی ررس خز قرخر گرف�ت
بدرر بعد خز مرگ خست. ررس خز ررک بدن و ی ا، 

سیل  یی سیل خست که وج د دخشته خست.

داستان یایا�ق

داستان زیبا�ی در مهابهاراتا، نقل شده است:	     

صد  خو  دخشت.  وج د  یییی�ت  به نیم  پیدشیهی 
 کرد، خز پیدشیهی خش و رویم 

گ
سیل به ا �ب زند�

 کویل لذت 
گ

لذت  یی جسوی�ف و روحی�ف زند�
ییمی، ادخی مرگ،  پییین صد سیل،  برد. در  رخ 
ف  د زمرخ وقت آن رسذده ب د که زم�ی آمد ری خو رخ ب�ب
رخ ررک کند. پیدشیه خز دیدن ییمی ش که شد و 
وع به گرمه کرد: »چرخ خیا قدر زود و نیگهی�ف  �ش
بدون  چی خطلاع قبلی آمدید؟ ما  ن ز کیمل 
ی به ما بد ذد   زمین بیش�ت

ً
 نکرده خم. لطفی

گ
زند�

 کن «.
گ

ری زند�
 کسی رخ ط لا�ف 

گ
ییمی پیسخ دخد که نمی ش د زند�

کرد. خمی یییی�ت بیش�ت خلتویس کرد. ییمی در نهییت 
قب ل کرد در ص ر�ت که ی� خز پسرخنش حی�ف 
بیشد ری به جیی یییی�ت مرگ رخ بپذیرد و پیدشیه 
 کند. یییی�ت ی� 

گ
بت خند مدت ط لا�ف رری زند�

و  م خفقت کرد  پسر  زد.  صدخ  رخ  پسرخنش  خز 
 خم پییین ییبد و پدرم 

گ
م زند� گفت: »ما حی�ف

ییمی  تسلذ  کرد.  رخ   خش 
گ

زند� خو  بویند«.  زنده 
 یییی�ت رخ برخی صد سیل دیگر رودید کرد.

گ
زند�

یییی�ت  وچنین خز رویم لذت  یی میدی به  وین 
ف  ن�ی دیگر  سیل  صد  و  ا برد  بهره  قبل  من خل 
بیزگشت  ییمی  مدت،  خیا  پییین  در   کرد. 

گ
زند�

قبل  بیر  مینند  ف  ن�ی خیا بیر  د.  ب�ب ا د  بی  رخ  خو  ری 
یییی�ت خز خیا که دوبیره ییمی رخ به خیا زودی دید، 
آنگ نه که  ا کرد که  خحسیس  خو  شد.  ش که 
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 نکرده خست و به ییمی خلتویس 
گ

بیید و شیید زند�
کرد و گفت که برخی مرگ آمیده نیست و زمین 

ی ا ا خ د. بیش�ت
ییمی به خو فرصت دیگری دخد. ی� دیگر خز پسرخن 
یییی�ت جین ا د رخ برخی پدرش دخد، و یییی�ت صد 

 ییفت.
گ

سیل دیگر خجیزه زند�
 لذت برد و دوبیره 

گ
یییی�ت صد سیل دیگر خز زند�

ییمی نزد خو بیزگشت. یییی�ت دوبیره  وینند قبل 
ی ا خست خمی خیا بیر ییمی خز رکرخر  زمین بیش�ت

خیا بیزی �بیز زد.
خیا بیر به جیی م خفقت بی رقیضیی پیدشیه، ییمی 
دلس زخنه خز یییی�ت  رسذد: »خی پیدشیه! آیی فکر 
ف روغا روی آتش ا ر خ�ف  بی رمخ�ت ا ک�ف  که 
 
گ

؟ آیی فکر ا ک�ف که بی زند� آن رخ ایم ش ک�ف
رحقق  ا د  ا خسته  یی  به  ط لا�ف رر  بت خ�ف 
؟«. رنهی در چند کلوه ی زمبی، ییمی  دف  بخسیش
یییی�ت  دخد.  ر ضچح  یییی�ت  برخی  رخ   

گ
زند� کلی 

�خنجیم حقذقت رخ فهوذد و به  ورخه ییمی رفت 
و در درگیه خلهی آرخم گرفت.

ح خس رین  به  بخشذدن  لذت  بی  نمی ر خنذد  شوی 
خحسیس شک فی�ی کنذد. شوی  رگز نمی ر خنذد آمیده 
 نکرده 

گ
مرگ بیشذد خگر آن ط ر که بیید عوچق زند�

بیشذد. رلاش در جهت رحقق خرضیء ح خس، خفزودن 
 کردن  وین گ نه خی 

گ
لذت به ح خس ا د، و یی زند�

 کردن نیست. 
گ

که ا ا خ ذد، به معنیی عوچق زند�
ا خه  ا کنذد،   

گ
زند� وخقعی  به معنیی  شوی  وق�ت 

نیا خه آزخد ا خ ذد شد.

ک از مرگ درک مش�ق
ا د کلوه »مرگ« م جب رنج و ررس ا ش د. ح�ت 
صحبت در م رد آن، نحس محس ب ا ش د چرخ 
که موکا خست فقط بی صحبت کردن در م ردش، 

آن رخ به ا د فرخ بخ خنذ !
ف دلذل خست  مرگ دشوا محس ب ا ش د. به  و�ی
که در رویم خدیین، در رویم فر نگ  ی، مرگ به رنگ 

سذیه رصامر ا ش د. در  ندو، ییمی سذیه خست. در 
، میرخ3  مسذحذت1 ، شذطین2 سذیه خست. در ب دخ�ی
سذیه خست. در رویم خدیین، مرگ به رنگ سذیه رصامر 
ا ش د. می مرگ رخ یک نقش من�ف رصامر ا کنذ  و 

 رگز آن رخ قهرمین رص ر نمی کنذ . 

 ویشه بی رومکرد من�ف به مرگ نگیه ا کنذ . خحسیس 
ی  ف د.  ر چ�ی ف رخ خز می ا گ�ی ا کنذ  که مرگ  وه چ�ی
ی که خز آن لذت ا برم ،  ر  ف که ا ا خ ذ ،  ر چ�ی
ف به زور خز می گرفته ا ش د.  ی که دخرم ،  وه چ�ی ف چ�ی
 
گ

بنیبرخیا بیش�ت می در خنکیر مرگ یی ررس خز آن زند�
ا کنذ . می به ا د ا گامذ ، »چرخ بیید خلآن در م رد 
فکری  آن رسذد  زمین  فکر کنذ ؟  ر وقت که  آن 
دربیره خش ا کنذ « یی آگی ینه ح�ت خز فکر کردن در 

م رد آن خجتنیب ا کنذ .

به  ر حیل  ویشه به طرم�ت ا ا خ ذ  خز مرگ فرخر 
رویم  سنت  ی،  رویم  دور،  اذلی  زمین  یی  خز  کنذ . 
برخی  رلاش  در  موکا  شچ ه  یی  رویم  به  رودن  ی 
طرمق  خز  دخنشوندخن  ب ده خند.  مرگ  بر  غلبه کردن 
سذد ی   ستند.  خیا کیر  برخی  رلاش  در  دخرو ی�ی 
رلاش  در   ، �ت �ش متص فین   ،  5 آی روخیدینی ی  و   4

ری خز طرمق گذی ین، به کل سنت سذد ی و   ستند 
  ی)مرریضین  ندی( خز 

گ
کیییکیلپی6 رحقق بخشند. ی �

خ8 و  خ ی7 که رکنذک  یی میررچ نجییی مین�ت طرمق مین�ت
 رخنیییمی9 رخ موکا ا سیزد، در رلاش  ستند.

 ب دخ�ی خز طرمق مرخقبه در �چ آن  ستند، 
لامی یی10

Christianity  -1  دی�ف بر خسیس رعیلذ  عیسی مسچح                                                                                                   

Satan  -2  نوید �ش در سنت مسذ�                                                                                                                                            

Mara  -3  شذطین در سنت ب دخ�ی                                                                                                                                                

Siddha  -4  خنجیم د نده ی رکنذک  یی معن ی                                                                                                                

وخن طب سن�ت  ندی آی رودخ                                                                                        Ayurvaidyans  -5   �ی

ی آئ رودخ، طب سن�ت  ند                                                                                              روش بیزج خن سیزی بدن و ضد  �ی   Kayakalpa  -6

 جی یی  نشین ا د د«.  رخ  رخه  ی که  ف »چ�ی آن  لغ ی  به معنیی    Mantra   -7
مقدس دخرخی خثر خررعیسیش مثبت خست                                      

وزی بر مرگ                                                                                                          Mrutyunjaya mantra  -8 وردی برخی  �ی

ل نفس، ی� خز  شت شیاه ی ی گیی خشتینگی پیرینجیلی خست  Pranayama  -9  کن�ت

Lamas  -10  رخ بین ب دخ�ی                                                                                                                                                            
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که منجر به روش  ی�ی مینند 
خ1 شده خست.  مرخقبه می یمین�ت
 رویم خیا سنت  ی، رویم 

ً
رقرمبی

برخی  رلاش  در  فر نگ  ی 
 � پشت  و  کردن  مغل ب 

ف مرگ  ستند. گذخش�ت

چرا ما از مرگ می ترسیم؟
ف مبیرزه ا کند، علذه رنهی  مت علذه یک چ�ی چرخ کل بسرش
  وه ی می یک خمر مسل  خست؟

گ
ی که در زند� ف چ�ی

ف رخ مسطح کنذ ؟ نه، خیا  آیی می ا ر خنذ  کره ی زم�ی
ف گرد خست. خمی  وخقعذت خثبیت شده خست که زم�ی
خگر می بی خیا وخقعذت مبیرزه کنذ ، در مبیرزه ی می 
خیرخدی وج د دخرد،    آنط ر در درک می خز مرگ. 
به دلذل  ا زنذ ؟  حقذقت �بیز  پذیرش  خز  می  چرخ 
حیلی  در  خفرخد  خز  بسذیری  پذیرش،  عدم  ف   و�ی
نیستند،  مرگ  پذیرش  به  قیدر   ن ز  ند که  ا م�ی
رخ   

گ
زند�  ، ف ن�ی  ستند  زنده  که  وق�ت   وین ط ر 

آنگ نه که  ست نمی پذیرند.
برخبر  در  غرمزی  به ط ر  زمرخ  ا ررسذ   مرگ  خز  می 
نیگهی�ف  ی  رغچ�ی مرگ  و  ا کنذ   مقیومت  خت  رغچ�ی
حقذقت  خیا  چ خنگ تس   خستید  خست.   

گ
زند� در 

زنده  به  خنسین  »عطش  ا کند:  بذین  زمبی�ی  به  رخ 
رخ  حیل  زمین  در   

گ
زند� قیبلذت  آینده،  در  میندن 

نمی دخنذ  که �  می ا ررسذ  چ ن  د«.  خو ا گ�ی خز 
برخسیس  رخ   امتوین  ا د  درون  در  می   ستذ . 
این خده، روخبط، شغل، ثروت، م قعذت خجتویعی 
ه، رعرمف ا کنذ . مرگ بنذی�ف رخ که بر خسیس  و غ�ی
بنیبرخیا  ف ا برد،  ب�ی خز  رخ سیاته خی   آن  امت مین 
خحسیس ا کنذ  که مرگ  ر آن چه رخ که متعلق به 

می خست خز می ا ربیید.
درک می دربیره مرگ و یی به�ت بگامذ  درک نیدرست می 
خز مرگ، مرگ رخ به یک رجربه ی ررسنیک و رعب آور 

Mahamantra  -1 مرخقبه ی   مچنگ که چیکرخی آنی یری رخ رقامت ا کند و 
 �ف �ت خنیندخ ردریس ا ش د

گ
به عن خن بخسیش خز برنیمه ی سعیدت بخسیش زند�

مقیومت  مرگ  برخبر  در  کسی که  ا کند.  ربدیل 
خو  د.  ا کند، ح�ت  نگیا که زنده خست،    ا م�ی
د زمرخ فکر مرگ خو رخ عذخب ا د د.   ر لحظه ا م�ی
وق�ت ا گام  »مرگ«، منظ رم فقط مرگ جسوی�ف 
ی ن عی مرگ خست. خز  ف نیست. خز دست دخدن  ر چ�ی
ف ا د ن عی مرگ خست،   رخحت ن�ی

گ
دست دخدن زند�

ف ناع دیگری خز مرگ  خز دست دخدن اایشیوندخن ن�ی
به  ر  دخدن  دست  خز  بدخنذد که  خیا رخ   

ً
لطفی خست. 

ی جز مرگ نیست. ف شکلی چ�ی
در خیا جی دو مسئله وج د دخرد: خرفیق مرگ که در 
. مرگ وخقعی   می رخ ا د د و مرگ روخ�ف

گ
پییین زند�

فقط یک بیر خرفیق ا خفتد.
نف ی  می   

گ
زند� در  مرگ،  خز  ررس   ، روخ�ف مرگ  خمی 

 می رخ 
گ

ا کند. فکر و ررس خز مرگ کل سیاتیر زند�
رحت رأث�ی قرخر ا د د.

بستگین  شخ�  وق�ت  چرخ  سذد  ب�چ خست  موکا 
ف  خز دست ا د د، خفسرده و غوگ�ی رخ  نزدیک ا د 
به آن  ی  خحسیسی  لحیظ  خز  شوی  خگر  ح�ت  ا ش د. 
قرخر  آن  ی  مرگ  رحت  رأث�ی   

ً
عوذقی نبیشذد،  نزدیک 

خحسیسی  لحیظ  خز  ص ر�ت که  در  ا خ ذد گرفت! 
به آن  ی نزدیک بیشذد، خیا حس غ  به مرخرب بیش�ت 
د کل سوت چپ بدنتین  خست. وق�ت میدررین ا م�ی
د، کل سوت  درد ا خ د گرفت. وق�ت پدررین ا م�ی
برخدررین  وق�ت  گرفت.  ا خ د  درد  بدنتین  رخست 
خرربیط عوذ�ت  درد ا خ د گرفت.  د، دستتین  ا م�ی

ف شوی و بستگینتین وج د دخرد. ب�ی
خست.  مرربط  به شخ�  بدن شوی  خز   ر قسوت 
وج د شوی وج دی خنفرخدی نیست. آنگ نه که فکر 
 به     چ سته 

گ
ا کنذد، رنهی و جدخ نیست. می  و�

ی رخ  ف ف دلذل خست که وق�ت فرد یی چ�ی  ستذ ، به  و�ی
خز دست ا د ذ ، رنج وحشتنیکی رخ متحول ا شام . 
خیا که  خز  رجربه ا کنذد، �ف نظر  فقدخ�ف که   ر 
ی خست ما آن رخ مرگ ا نیم . ف چه کسی یی چه چ�ی

ی که خز مرگ ا دخنذ  خیا خست که ضد  ف  وه ی چ�ی

ما از مرگ می ترسیم 
زیرا به طور غریزی در 
ات مقاومت  برابر تغی�ی
ی  می کنیم و مرگ تغی�ی
 است

گ
ناگها�ن در زند�
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 خست. رکرخر ا کن  به دلذل ررس بیش خز حد 
گ

زند�
متص ر  رخ  ررسوین  می  ا کنذ .  فکر  مرگ  به  زمید 
ا شام  و آن رخ به ص رت یک غ ل  ذکر ا بینذ . خگر 
مرگ وخقعی قدش شش پی بیشد، می به ایطر ررس مین 
رنهی  خز مرگ  ررس  پی ا بینذ !  رخ شصت  بلندی خش 
ررس خز دوخم یی عدم دوخم خست. ررس می خز»آن چه 

که بعد روی ا د د« خست.

 در راز مرگ نهفته است
گ

پاسخ زند�

یک بیردر خییلات متحده ی آمرمکی بین ی ج خ�ف 
وم کینیندخ1  س خا   ندی  بزرگ  رخ ب  خز 

 چیست؟«. 
گ

 رسذد: »زند�
ری  بذی  به  ند  س خا وم کینیندخ گفت: »بی ما 
ی رخ  ف آن رخ به شوی بذیم زم«. خو  رسذد: »چه چ�ی

به ما آم زش ا خهی دخد؟«.
آم ات که  ا خ    شوی  به  »ما  خو گفت: 

مد«. چگ نه بو�ی

 خست خمی پیسخ آن در م رد 
گ

خیا سؤخل در م رد زند�
ی که س خا  ف مرگ خست! عجذب به نظر ا رسد! چ�ی
وم کینیندخ ا گامد خیا خست که خگر شوی رخز مرگ رخ 
 شوی دگرگ ن ا خ د شد. درک 

گ
بدخنذد، کذفذت زند�

ف رغچ�ی ا خ د کرد. و نگرش شوی نسبت به  وه چ�ی
 مین جهت آمیده شدن 

گ
دروخقع می ا ر خنذ  خز زند�

برخی مرگ خستفیده کنذ . می مجب ر نیستذ  منتظر 
بذویری  بی  شدن  م خجه  ش ک  یی  مرگ کسی  غ  
 
گ

واذ  بیشذ  ری می رخ مجب ر کند که به معنیی زند�
فکر کنذ .

 نیست. خیا درک 
گ

مرگ رنهی حیدثه خی در پییین زند�
مد، ا دخنذد  عوچق خست خگر بدخنذد که چگ نه بو�ی
 دو روی 

گ
 و ررک زند�

گ
 کنذد. زند�

گ
که چگ نه زند�

 رین 
گ

یک سکه خست.  نگیا که مرگ رخ بفهوذد، زند�
کیملًا دگرگ ن ا خ د شد.

ف شیگردخن رخمیکریشنی پیرخمی یمسی و بنذین گذخر  Swami Vivekananda -1 خز خول�ی
ش آگیهی  �ت قرن ن زد   که عنصری کلذدی در گس�ت فرقه ی رخمیکریشنی. عیرف �ش

نسبت به  ندوئیس  و   ی گی در خروپی و خمرمکی به حسیب ا آید

وارد شدن به مرگ
رلاش  سنت  ی  رویم  رقرمبی 
مغل ب  رخ  مرگ  ری  کرده خند 
 کنند. خمی 

گ
کنند، ری بیش�ت زند�

گروهی خز خفرخد   شوند و دخنی پس خز رلاش فرخوخن 
ی کیملًا خشتبیه به مرگ  مت جه شدند که می در مس�ی
دور  یک  ری  رصوذ  گرفتند  آن  ی  ا شام .  نزدیک 
وع به کیر  180 درجه خی در مس�ی ا د بد ند و �ش

کردن بر روی مرگ و به شچ ه خی متفیوت کردند.
ف به جی�ی که 

آن  ی خز مرخقبه به عن خن روسیش برخی رف�ت
ف به  آنجی رخ ندخشتند،   یش خز آن دیگرخن جرأت رف�ت
خستفیده کردند. آن خفرخد   شوند ریسیش  یی عصر 
م رد  در  آن  ی  رحقذقیت  ح  �ش ب دند.  خوپینیشید2 

پدیده ی مرگ، کیراپینیشید3 نیمذده ا ش د.
و  رحقچق کردند  در م رد مرگ   

ً
خیا ریسیش  ی عوذقی

نمی ر خند  مرگ  رسذدند که  نتذجه  به خیا  �خنجیم 
مغل ب  آن رخ  مقیومت  بی  نمی ر خن  و  ش د  فهوذده 
کرد. بی مقیومت در برخبر مرگ نمی ر خن فرخرر خز مرگ 
بیطل(  )دور  تسلسل  و  دور  خز  رخه ر ی�ی  رنهی  رفت. 
ر لد و مرگ، روشنگر شدن خست، ورود به مرگ و 

ر ی کردن ررس خست.
در  ر خنست  نخ خ ذد   رگز  ا ررسذد،  وق�ت که  ری 
چشوین مرگ نگیه کنذد. ری زمی�ف که خیا کیر رخ خنجیم 
وف ر  چقدر  که  دخنست  نخ خ ذد   رگز  ند ذد، 
ی رخ خز دست  ف نعوت دخرمد. رنهی زمی�ف که ا دخنذد چ�ی

ا خ ذد دخد، قدرش رخ ا خ ذد دخنست.
روز  دو  ری  شوی  فرض کنذد که  مرخقبه کنذد:  فقط 
د ذد؟  خنجیم  ا ا خ ذد  چه کیری  مد،  ا م�ی دیگر 
 ا د رخ به دقت برخندخز ا کنذد، 

گ
رنهی زمی�ف که زند�

خلهی  رحوت  مشو ل  چقدر  که  ا شامد  مت جه 
 ی�ی که دخرمد رخ نمی دخنذد، زمرخ  ف شده خید. شوی قدر چ�ی

تشکذل  رخ  ودخ ی  بیستی�ف  مت ن  ج  ره ی  مقدسی که  Upanishad کتیب    -2
ف بی خستید"خست.  ییزده خوپینیشید خصلی وج د  ا د د. معنیی لغ ی آن "نشس�ت

دخرد که خستید روشنگر آدی شینکیرخ روی آن حیشذه نایسی کرده خست

خست که  خصلی  مقدس  یی کتیب  خوپینیشید ی  خز  ی�   Kathopanishad   -3
ف ییمی، ادخی مرگ  ندو و  پسر ج خ�ف به نیم نیچذکتی خست دربردخرنده رعیمل ب�ی

تنها راه رها�ی از دور و 
تسلسل تولد و مرگ، 

روشنگر شدن است
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 کنذد. 
گ

فکر ا کنذد که قرخر خست برخی  ویشه زند�
درک  رخ   

گ
زند� خرزش  بفهوذد،  رخ  مرگ  زمی�ف که  رنهی 

ا خ ذد کرد.
مت جه  نگیه کنذد،  مرگ  به  ررس،  بدون   نگیا که 
 نیست، بلکه نقطه 

گ
ا خ ذد شد که مرگ پییین زند�

خوج خست. وق�ت خیا م ضاع رخ درک کنذد، دست خز 
 خبدی برا خ ذد دخشت.

گ
دعی برخی زند�

 خیا م ضاع رخ بدخنذد که به ایطر بیوررین، خیوینتین 
ً
لطفی

! خیا رنهی  ف به آن، مرگ بر شوی مسلط خست، فقط  و�ی
به بیور شوی مرب ط خست. وق�ت شوی بر خیا بیورمد که 
مرگ وحشتنیک خست، برخی شوی وحشتنیک ا ش د. 
مرگ مینند آینه خی خست که  ر آن چه شوی به آن خرخئه 

ا د ذد رخ �ب ک  و کیست نشین ا د د.
وق�ت خلاعیف ا د رخ در آینه ا بیند، چه ا خ د دید؟ 
ف ررریب، خگر  فقط یک خلاغ ا خ د دید و بس. به  و�ی
سذد، رنهی ررسی که به شوی منعکس  شوی خز مرگ ب�ت
شده خست رخ ا خ ذد دید. خگر کمی وقت بگذخرمد و به 
ررس ا د خز مرگ دقچق شامد، ا خ ذد دید که خیا 
ما و مثبت ررما   رین رخ به به�ت

گ
قدرت رخ دخرد که زند�

وجه موکا رغچ�ی د د. شوی مت جه ا خ ذد شد که 
 نیست بلکه مکول آن خست.

گ
مرگ متضید زند�

رها�ی غا�ئ
به  قیدر  زمرخ   شام   م خجه  مرگ  بی  نمی ر خنذ   می 
 
گ

زند� رغچ�ی  حیل  در   ویشه  می ذت  بی  م خجهه 
 ی، خفرخد، خحسیسیت،  ف نیستذ . می رلاش ا کنذ  چ�ی
خز  مشکل  و  دخرم   نگه  ا د  برخی  رخ  م قعذت  ی 
خیا جی آغیز ا ش د. می خز ر ی کردن وحشت دخرم ، 
 مین  ستذ . م ضاع قیبل رعجب 

گ
می مرخقب زند�

 غ�ی موکا 
گ

ف زند� خیا جی خست که نه رنهی نگه دخش�ت
خست، بلکه منبع دردی که می خز آن دوری ا کنذ ، 

 خست!
گ

 وینی حفظ زند�

یک داستان کوتاه:	     

خستیدی مشغ ل آم زش به ک  سا و سیل ررما 

پسر  خیا  ب د.  ک چک  پسر  یک  شیگردش، 
 ی�ی رخ که دوست دخشت  ف ک چک  ویشه چ�ی
ء م رد علاقه خش رخ خز  نگه ا دخشت و خگر سیش
دست ا دخد یی خز آن دور ا شد، بسذیر نیرخحت 

ف ا شد. و غوگ�ی
یک روز، خستید یک سکه ی نقره زمبی به خو دخد. 
رخ گرفت.  سکه  و  شد  ا شحیل  بسذیر  پسر 
محک   آن رخ  »پسرم،  گفت:  پسر  به  خستید 
به  رخ  نگه دخر و دست   ا د  در مشت ا د 
ون بکش«. پسر کیری که خستید گفت  سوت ب�ی
رخ خنجیم دخد. حیل خستید گفت: »آرخم بیش و 

مشت ا د رخ بیز کا«.
پسر گچج شده ب د خمی کیری رخ که خستید گفته 
بیز کرد و سکه  رخ  خنجیم دخد. مشت ا د  ب د 
خفتید. خستید گفت: »حیلا سکه رخ بردخر و آن رخ 

در دست ا د نگه دخر«.
پسر خیا کیر رخ خنجیم دخد. خستید خدخمه دخد: »حیلا 
دست ا د رخ مشت کا و دوبیره دستت رخ به 
خمی خیا بیر، مشت ا د رخ  ون بکش.  سوت ب�ی
خطیعت کرد.  بیز کا«. پسر  به سوت آسوین 
سپس خستید گفت: »حیل آن رخ ر ی کا و مشت 
ا د رخ بیز کا«. پسر مشتش رخ بیز کرد و سکه 
در دستینش در زمر ن ر ا رشذد ا دراشذد.

خستید به پسر گفت: »پسرم، خگر بت خ�ف ر ی ک�ف 
، به خل  ذت که  ر  و بی اذیل رخحت به  س�ت
، ا ر خ�ف  لحظه مرخقبت ر  خست، خعتوید ک�ف

ی«. به رخح�ت خز زندگذت لذت ب�ب

 خرفیق ا خفتد بی دید خیا که 
گ

ی که در زند� ف به  ر چ�ی
ف دلذل   خست نگیه کنذد، به  و�ی

گ
، طبذعت زند� رغچ�ی

خست.  جیلب  و  رنگیرنگ  خیا قدر   
گ

زند� خست که 
 رخ که به زمبی�ی آشکیر 

گ
آن گیه شوی ا ر خنذد خ�خر زند�

ا ش د رخ ببچنذد، خز جوله رخز غی�ئ مرگ رخ.
مرگ آرخمسیش عوچق خست »ر ی کردن« غی�ئ خست. 
وع کردن بی جدید ی خست.  ر ی کردن قدیمی  ی و �ش
مرگ زمی�ف خست که وج د شوی درا ییبد که نمی ر خند 
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و  برسد،  به آن چه که ا ا خ د  بدن  خیا  طرمق  خز 
«، خیا  ف د که خز آن بگذرد. خیا »گذش�ت رصوذ  ا گ�ی

ی خست که مرگ نیمذده ا ش د. ف »رد شدن« چ�ی
وق�ت پس خز گذشت سیل  ی اینه ن ی شوی قدیمی 
ا ش د، یی آن رخ رعو�ی کنذد و یی خگر بیش خز حد درب 
مد که آن رخ بفروشذد و  و دخغین بیشد، رصوذ  ا گ�ی
به یک اینه ی جدید نقل مکین کنذد. آیی وق�ت خیا کیر 
ی رخ  ف رخ خنجیم ا د ذد، خحسیس ا کنذد که دخرمد چ�ی

! خز دست ا د ذد؟ ا�ی
 رین 

گ
ف ررریب وق�ت خحسیس ا کنذد که زند� به  و�ی

ا ا خستذد  که  شچ ه خی   وین  به  کیمل  به ط ر 
نگذشته خست، خیا بدن رخ ررک ا کنذد ری یک بدن 
وعی دوبیره دخشته  جدید بذیبذد. شوی ا ا خ ذد �ش
 ، ف چ�ی  وه  دوبیره  وع  برخی �ش شوی  خنتخیب  بیشذد. 

مرگ نیمذده ا ش د.

وعی تازه �ش
ج خن سیزی  شوی  ی ا  و  بدن  مد،  ا م�ی شوی  وق�ت 
جدید،  مکین  جدید،  ایطرخت  شوی  ا ش د. 
ا خ ذد  جدید   

گ
زند� یک  و  جدید  اایشیوندخن 

دخشت. به عبیرت دیگر، شوی دوبیره مت لد ا شامد 
رکوذل نشده ا د رخ  رویم آرزو یی  خمذد که  به خیا 
رحقق بخشذد. شوی ا آیذد ری  ر آن چه رخ که نیرویم 
پییین برسینذد. مرگ گزمنه خی خست  به  گذخشته خید، 
ف رخ  که ر سط ادخوند به شوی دخده شده ری  وه چ�ی

وع کنذد. خز ن  �ش
 
گ

خمی خگر خیا حقذقت سیده رخ درک نکنذد، رویم زند�
ا د رخ به مقیومت در برخبر مرگ  در ا د ذد. وق�ت 
وع به درک   ا د خضیفه کردید، �ش

گ
مرخقبه رخ به زند�

ررس  یی ا د ا خ ذد کرد. م خجهه بی ررس، خز مرگ 
رخز زدخ�ی ا کند. خیا  وینند آن خست که مه، برف 
و یخ کنیر رود و شوی آب جیری و دراشین خدرخک رخ 
ف  وع به نگریس�ت به وضاح و به زمبی�ی ببچنذد و شوی �ش

به چشوین مرگ ا کنذد، چهره به چهره.
وق�ت بی مرگ م خجه ا شامد مت جه ا خ ذد شد که 

 نیست. 
گ

ی جز زند� ف مرگ چ�ی
مد،  ا م�ی که  لحظه   ر  زمرخ 
لحظه ی بعد مت لد ا شامد. 
چراه  یک  ر لد  و  مرگ 
مت لد  مد  بو�ی خگر   ستند. 

ا خ ذد شد و خگر مت لد شامد، ا خ ذد مرد. وق�ت 
ف ا خ د رفت.  به خیا درک برسذد،  وه ررس  ی خز ب�ی
 ا د ا کنذد. شوی خز  ر نفسی 

گ
وع  به زند� شوی �ش

ف ا کشذد لذت ا خ ذد برد. که روی سذیره ی زم�ی
یی   

گ
ده سیل� مینند  ا شامد،  سیله  چهل  وق�ت 

فکر  خمی  نیستذد.  ا د   
گ

سی سیل� یی   
گ

بیست سیل�
نمی کنذد که مرده خید، خگرچه کیملًا فرق کرده خید.

میدی  و  خحسیسی   ، ی �ف جسمی،  لحیظ  خز  شوی 
که  ا کنذد  خحسیس  خیا حیل  بی  و  کرده خید،  رغچ�ی
 
ً
ف دقذقی  رخ خدخمه ا د ذد. مرگ ن�ی

گ
 ن ز  وین زند�

ه) چ ستیر( خدخمه ی دیگر  ف ط ر خست، یک زنج�ی  و�ی
 خست.

گ
خز زند�

نمی ش د  مت قف  ف  چ�ی  چی  و  د  نمی م�ی ف  چ�ی  چی 
خست  ف کرده  رعچ�ی طبذعت  به گ نه خی که  ف   وه چ�ی
نخ خ ذد   رگز  بدخنذد که  شوی  وق�ت  ا ییبد.  خدخمه 
مرد، شیدی ج خنه ا خ د زد و شوی به ا سیش محض 
 شوی خز ررس به �ب ررسی، خز مرگ به 

گ
ا رسذد. زند�

 ربدیل ا ش د.
گ

�ب مر�
بیگیوخد گچتی، حقییق عوذ�ت که خز کریشنی به آرج نی1 
رسذده، ا گامد که مرگ درست مثل لبیس ع ض 
کردن خست. درست  وین ط ر که لبیسوین رخ ع ض 
رغچ�ی  خیا  ا کنذ .  ع ض  ف  ن�ی رخ  بدن مین  ا کنذ ، 
بدن به رح ل درو�ف ا خنجیمد. مرگ آغیز یک فصل 

 خست.
گ

جدید در زند�

راز رازها
دخستین زمبی�ی در حویسه ی بزرگ  ندی، مهیبهیرخری2 

به خیا مضو ن نقل شده خست:
ف فرزند خز  نج برخدر این خده ی پیندخوخ در  شی زخده جنگج  و س م�ی   Arjuna  -1

حویسه ی بزرگ  ندی

در  رخ  حکوت  ب د که  روشنگر کریشنی  خستید  شیگرد  خو    Mahabharata   -2
بهیگیوخد گچتی، خز کریشنی آم ات                                                            

انتخاب شما برای 
وع دوباره ی همه  �ش

، مرگ نامیده  ن چ�ی
می شود



مرگ یک بزم خست  243

بازگشت به فهرست

 رسذد:  خ2  ی د یش�ت شی زخده  خز   1 ییکشی�ی
ف چیست؟«. ف بر روی زم�ی ررما چ�ی ف »خ�خرآم�ی

  یی 
گ

زند� روز  » ر  دخد:  پیسخ  خ   ی د یش�ت
خمی  ا روند  مرگ،  خربیب  ییمی،   یش  بسذیری 
خفرخدی که خیا جی  ستند فکر ا کنند که قرخر 

 کنند«.
گ

خست برخی  ویشه زند�

دیگرخن  ستند که  خیا  فکر ا کنذ  که  می  ویشه 
 رخز رویم رخز ی خست.

ً
ا خ ند مرد، نه می. مرگ حقذقتی

دخرد.  وج د  مرگ  بیره ی  در  قطعی  م رد  دو  رنهی 
ا خ ذ   زمین  خز  مقطعی  در  می  خست که  خیا  ی� 
 مرگ می 

گ
مرد. دیگری خیا خست که زمین و چگ ن�

مشخص نیست.
ی که مت لد ا ش د، محک م به مرگ خست.  ف  ر چ�ی

 خست.
گ

خیا طبذعت زند�

 استاد روشنگر بودا:	     
گ

داستا�ن زیبا از زند�

ب دخ  نزد  به  اایش  مرده  پسر  بی  ز�ف  روزی 
به جن ن  رنهی پسر ا د،  خز غ  مرگ  خو  آمد. 
بی گرمه به ب دخ گفت: »خستید،  خو  رسذده ب د. 
 
گ

 دخرو�ی به ما بد ذد که پسرم رخ به زند�
ً
لطفی

بیزگردخند«.
ب دخ ج خب دخد: »یک مشت دخنه اردل به ما 
بده«. زن �مــــع برا خست ری مش�ت دخنه اردل 
بذیورد. سپس ب دخ خضیفه کرد: »دخنه اردل بیید 
خز اینه خی بیشد که  چی کس عزمزی ر خ خز دست 
ندخده بیشد. فرزند، ش  ر، وخلدیا، دوست«.

خز  خز اینه خی به اینه ی دیگر رفت. مردم  زن 
روی دلس زی برخی خو که نی خمذدخنه گرمه ا کرد، 
دخنه  یی اردل اینه ی ا د رخ دخدند. خمی وق�ت 
دخده خند،  دست  خز  عزمزی  آیی  ا  رسذد که  خو 
ج خب آن  ی مثبت ب د. خو  ری غروب اینه  یی 

Yaksha Yaksha  -1   نذوه ادخ�ی که بر خسیس خسیط�ی  ندوستین، محیفظ 
ثروت خست                                                                                

پیندخوخ در  ف  نج شی زخده ی این خده  ما شی زخده خز ب�ی Yudhishtra  -2  بزرگ�ت
حویسه ی  ندی مهیبهیرخری                                                              

زمیدی رخ گشت خمی اینه خی رخ  ذدخ نکرد که در 
حقذقت  بیشد. ک  ک   نذفتیده  خرفیق   

گ
مر� آن 

خجتنیب نیپذیر  مرگ  که  شد  آشکیر  خو  برخی 
نزد  به  و  دفا کرد  رخ  بدن پسر ا د  خو  خست. 
ب دخ بیزگشت. خو به پیی ب دخ خفتید و به خو گفت: 
مرگ  بگ .  ما  به  رخ  حقذقت   

ً
لطفی »خستید، 

ی ورخی مرگ خست؟«. ف چیست؟ چه چ�ی
و خو ب د. خو شیگرد ب دخ شد و ری آار عور  �ی

 
گ

زند� یی  »فردخ  ا گامد:   ست که  زمبی�ی  گفته ی 
بعدی، می  رگز نمی دخنذ  که کدخم زودرر فرخ ا رسد«.
ی  ف پیی�ی خبر یی  مینند   س�ت  »خیا  ا گامد:  ب دخ 
م ج دخت  مرگ  و  ر لد  رویشیی  خست.  زودگذر 

 وینند رویشیی حرکیت رقص خست«.
ا کنند،  صحبت   

گ
زند� یک  خز  فقط  که  خدیی�ف 

خستفیده  برخی  رخ  خضطرخب  و   
گ

دستپیچ� خحسیس 
خنند،  ف برا خنگ�ی در شوی   

گ
زند� خز عصیره ی  ی  حدخک�ث

بد ذد.  خز دست  رخ  ف  زمرخ شوی نمی ا خ ذد  چی چ�ی
ی  ف رنهی یک ر لد، برخی لذت حدخک�ث خعتقید به دخش�ت

، دست به دخما عل  ا ش د.
گ

خز زند�
بسذیرصحبت  ر لد یی  دربیره ی  �ت  �ش خدیین  رویم 
و  وین  بیر ی  ب ط ا کنذد  و  بیر ی  ا کنند. شوی 
خیط،   رخ بیزی ا کنذد.  وین �ش

گ
نوییش نیمه ی زند�

ا ش د.  رکرخر  مختلف  زمین  یی  در  روخبط   وین 
ا کنذد:  رعجب  و   

گ
است� خحسیس کسیلت،  شوی 

بیید  وین نقش رخ بیزی کن ؟«. شوی  »چند دفعه 
 ب ط  نمی ا خ ذد  دیگر  و  شامد  آزخد  ا ا خ ذد 
رستگیری  جهت  در  م کشی3،  جهت  در  شوی  کنذد. 
قدم برا دخرمد. درک شوی دربیره ی مرگ دید شوی رخ 

 رغچ�ی ا د د.
گ

نسبت به زند�
زمرخ  نیست،  متدخول  چندخن  دوبیره  ر لد  م ضاع 
حیل  در  خلبته،  کند.  خثبیت  آن رخ  نمی ر خند  عل  
به  ربدیل   )NDE( مرگ  نزدیک  رجربه ی  حی�ف 
 زشکین  خز  بسذیری  زمرخ  خست  دخغ  شده  م ض عی 
خیا م رد ثبت  و روخن شنیسین رجربذیت ا د رخ در 
Moksha  -3  آزخدی خز طرمق نذل به خستعدخد ی و خمکینیت نفس                                                                                                               
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رخ   NDE  زخرخن    ستند که  زمیدی  خفرخد  کرده خند. 
  وه ی آن  ی 

ً
ثبت کرده خند، ا ر خن گفت که رقرمبی

 ا د 
گ

یک خلگ ی مشیبه دخرند. رویم آن  ی وقییع زند�
م کنندگین خفرخد رخ به  ف  کردند.  چپن ر�ی

گ
رخ دوبیره زند�

م  ف  گذشته شین برا گردخنند. رجربذیت  چپن ر�ی
گ

زند�
 ی�ی  ف د. آن  ی شبذه چ�ی ف خلگ  قرخر ا گ�ی ف در  و�ی ن�ی
 ستند که ریسیش  ی بیش خز  نج  زخر سیل  یش در 
خرفیق ا خفتد، گفته خند  م رد آن چه در  نگیم مرگ 

که در کیت خوپینیشید1 ثبت شده خست.

مرگ در حضور من - قبل از روشنگری
خز  قبل  ما  معن ی  سفر  روز یی  خز  حیدثه  خیا 

روشنگری خست.
ما در نزدی� روستیی ک چ� در شویل  ند ب دم، 
 ندو ی2.  معن ی  مرکز  وخرخنیسی،  نزدی�  در  جی�ی 
 
گ

به ط ر سن�ت  ندو ی حدخقل یک بیر در ط ل زند�
ا د خز وخرنیسی دیدن ا کنند. خیا شهر دخرخی جوعذت 

شنیور حدخقل دویست  زخر نفر در روز خست.
ی ب دم که در بذویرستین  ما در آن جی  ورخه رخ ب  �ی
 )ICU( ی شد ب د و در بخش مرخقبت  یی ومژه بس�ت
رخ بین  خز  ج خن  رخ بین   ، ودخ�ی سنت  طبق  ب د. 
به عن خن  ا کنند.  مرخقبت  سینذیسی  ی3  و  سیلوند 
وع   رخ ب ج خ�ف که در آن روستی خقیمت دخشت ، �ش

به مرخقبت خز رخ بین سیلوند کردم.
 به خو ب دم، نیگهین 

گ
یک روز که ما مشغ ل رسذد�

مرگ  ف  در �ش رخت کنیری،  مرد  مت جه شدم که 
قرخر دخشت. خو برخی زنده میندن رلاش ا کرد. ما 
خرفی�ت  خو چه  درون  در  ببچن  که  به وضاح  ر خنست  
معن ی  عوچق  رجربه  یی  ما  آن زمین  ری  ا خفتید. 
نشده  روشنگر   ن ز کیملًا  خمی  دخشت ،  سیر ری4  یی 
Kathopanishad  -1 ی� خز خصلی ررما خوپینیشید ی یی کتیب  یی مقدسی خست 
ف ییمی، ادخی مرگ  ندو و یک پسر ج خن به خس  نیچذکتی رخ روخیت  که رعیمل ب�ی

ا کند

وخن مذ ب  ندو، رعدخد آن  ی بیش خز یک مذلذیرد نفر برآورد  Hindus  -2   �ی
شده خست                                                                                  

Sannyasi-3 رخ ب

satori  -4

 دف  خز  ما  درک  ب دم، 
  ن ز محقق نشده ب د. 

گ
زند�

جست و ج   در   وچنین  ما 
ب دم و بدن  برخی خنفجیر خنرژی که بعد خز روشنگری 

خرفیق ا خفتد، آمیده ا شد.
 زشکین در حیل رلاش برخی خحذیء آن رخ ب ب دند. 
مرد نفس  نفس ا زد. ما ا ر خنست  به وضاح ببچن  
ا ر خنست   ا خفتد.  خرفیق  خو  در  مرگ  چگ نه  که 

 خز بدن خو دور ا شد.
گ

به وضاح ببچن  که زند�
 ما و ایرج 

گ
خیا شدیدررما رجربه خی ب د که در زند�

در  رجربه خی که  شدیدررما  ا دخد.  رخ  ما  بدن  خز 
درون بدن ما خرفیق خفتید درک مأم رمت ا دم ب د!
ما ر خنست  ببچن  که چه خرفی�ت دخرد ا خفتد، خمی قیدر 
به رحول آن نب دم. م ضاع مهمی که بیید بدخنذد خیا 
خست که خگر شوی ببچنذد فردی خز لحیظ جسمی درد 
ا کشد، رنهی حدود سی یی چهل درصد بر روی شوی 

رأث�ی ا گذخرد.
خرربیط  خو  بی  و  ببچنذد   

گ
خفسرد� در  رخ  خگر فردی  شوی 

بیش�ت  خحسیس کنذد،  رخ   خش 
گ

خفسرد� و  برقرخر کنذد 
شوی رخ  رحت رأث�ی قرخر ا د د، حدود شصت درصد. 
علاوه بر خیا، خگر فردی دچیر درد عیط�ف بیشد و شوی 
بت خنذد بی درد خو خرربیط برقرخر کرده و آن درک آن رخ 
قرخر ا د د، حدود  بیش�ت رحت رأث�ی  رخ  کنذد، شوی 
 شتید درصد.  ر چه درد عوچق رر بیشد، شوی بیش�ت 

رحت رأث�ی قرخر ا خ ذد گرفت.
آن  عیط�ف  و  رو�  جسمی،   یی  درد  رنهی  نه  ما 
ف  مرد در حیل مرگ رخ دیدم، بلکه درد وج د خو رخ ن�ی
حس  رخ  درد  آن  ا دم  ب د که  خیا  مینند  ا دیدم. 
ا کردم. ا ا خست  خز آن جی فرخر کن  خمی رخ ب  �ی 
خلتویس ا کرد  ررسذده ب د و دست  رخ گرفته ب د و 
که بوین . ما حدود دو ری سه میه مرخقب خو ب دم، 

بنیبرخیا خو به معنیی وخقعی به ما وصل ب د.
ادمت  رخ بین  به  ا ا خست  دل   ک ،  سا  خز 
به  و  ا بردم  اینه خم  خز  لبیس  و  غذخ  ما  کن . 

مرگ آغاز یک فصل 
 است

گ
جدید در زند�
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به  ادمت  ا دخدم!  رخ بین 
علائق  جز   ویشه  رخ بین 
خست. ما  ویشه  ب ده  ما 
کل  که  ا کردم  خحسیس 
سنت ودخ�ی ری به خمروز به دلذل وج د رخ بین زنده 
مینده خست. آن  ی خیا عل  رخ زنده نگه دخشته خند.
به  نذیز  شوی  علمی،   ر  در  رحقذقیت  خنجیم  برخی 
به عن خن  دخرمد.  لحیظ گ نیگ �ف  خز  زمیدی  پشتچبین 
مثیل، در غرب، بسذیری خز رحقذقیت دربیره ی عل  
و�ف خنجیم ا ش د، زمرخ خفرخد و سیزمین  ی�ی  جهین ب�ی
برخی حوییت خز آن وج د دخرد. خگر رحقچق در م رد 
خیا  خز  کت دخرو�ی  بیشد، موکا خست یک �ش دخرو 
رحقذقیت حوییت کند. خگر رحقذقیت مرربط بی فضی 
و  حوییت  آن رخ  دولت  خست  موکا  بیشد  نج م  و 

پشتچبی�ف کند.
رحقذقیت  کش ر،  کل   ند،  در  ررریب،  ف  به  و�ی
کل  ا کند.  حوییت  و  پشتچبی�ف  رخ  معن ی  عل م 
کش ر مسئ لذت حوییت خز دخنشوند جهین درو�ف 
به عهده  لبیس  و  �پنیه  غذخ،  کردن  فرخ    بی  رخ 
وقت  �ف  بدون  بت خنند  آن  ی  ری  گرفته  خست 
و�ف به رحقذقیت ا د  برخی نذیز یی خولذه جهین ب�ی
دربیره جهین درو�ف خدخمه د ند. بنیبرخیا ما  ویشه 
خز رخ بین و دخنشوندخن جهین درو�ف  برخی مرخقبت 

خحسیس مسئ لذت ا کردم.
رخ ب سیلخ رده خی که در بخش مرخقبت  یی ومژه 
خز خو مرخقبت ا کردم، نمی ا خست که ما خو رخ ررک 
کن ، زمرخ خو خز دیدن مردی که در رخت کنیری خو در 
حیل مرگ ب د، ا ررسذد. آن مرد وضعذت سخ�ت 
بدنش  ب د که  خیا  مینند  ا گذخشت.  پشت �  رخ 
خز شش جهت در حیل پیره شدن ب د! دردی رخ که 
ا ش د  خیجید  خنگشتتین  در   ک چک 

گ
برمد� خثر  در 

رخ رص ر کنذد. حیل رص ر کنذد که کنده شدن کل 
خیا  بیشد.  دردنیک  ا ر خند  چقدر  بدنتین    ست 
حیلت مینند خیا خست که  زخرخن عقرب    زمین 
فردی رخ نیش بزنند! ما به وضاح ا ر خنست  دردی  

که آن مرد ا کشد رخ ببچن .

خز یک طرف، روح خو که آمذخته بی خحسیسیت محقق 
رنج  ب د،  و گنیه  طعیم  و  مذل، حرص  مینند  نشده 
بدن  در  ا ا خست  و  ا کرد  رحول  رخ  وحشتنیکی 
بی�ت بویند و خیا خحسیسیت رخ به  خنجیم برسیند. خمی 
بدنش استه ب د و ا ا خست به آرخمش برسد! خیا 
به نظر ا رسذد که  ب د.  ف روح و جس   ب�ی مبیرزه خی 
ف  خمی روح سعی در نگه دخش�ت بدن ا ا خست برود 
آن دخشت. خگر روح خز سوت رخست ایرج ا شد، 
پیی  خگر  بچسبد.  چپ  سوت  به  ری  ب د  رلاش  در 
ف ا رفت، روح سعی ا کرد ری  رخست ا مرد و خز ب�ی
پیی چپ رخ نگه دخرد.  ر قسو�ت خز بدن رخ که ا شد 

ف آن دخشت. حفظ کرد، روح سعی در نگه دخش�ت
بدن خو قسوت به قسوت ا مرد. ما دیدم که بخش 
پییچ�ف بدنش رقلای چندخ�ف نمی کرد. خمی  نگیا که 
نابت به بخش ف قی�ف ا رسذد، رویم بدنش مررعش 

ا شد و خز درد به رکین مذیفتید.
ا شد.  ایرج  خو  جسوی�ف  بدن  خز  روح   

گ
آ ست� به 

 نگیا که رنفس مت قف ا ش د، آن لحظه خی خست 
که روح کیملًا خز بدن ایرج شده خست.  فت لایه یی 
بدن در شوی وج د دخرد. گ شت، خستخ خن و ا ن 
که در بدن جسوی�ف قیبل دیدن خست. خنرژی که در 
در شوی حرکت  حذیت  خنرژی  یی   رخنی  به عن خن  شوی 
 رخنی  ناع   نج  ا ش د.  نیمذده   رخ�ف  بدن  و  ا کند، 
یی حرکیت   خ وج د دخرد که در بدن خرفیق ا خفتد: 
  خ�ی که وخرد بدن ا ش د،   خ�ی که در دخال بدن 
وی  گردش ا کند،   خ�ی که در کل بدن به عن خن ن�ی
حذیت پخش ا ش د،   خ�ی که خز بدن ایرج ا ش د 
بدن  یی  دوم  بدن  خیا  ی  ا کند.  پیک    خ�ی که  و 

 رخنذک رخ تشکذل ا د ند.
بدن س م، بد�ف خست که در آن ندخی درون به ط ر 
ی  ف چ�ی درون  ندخی  خست.  وقاع  حیل  در   چ سته 
در  خفکیری که  یی  مدخوم کلویت  جرمین  جز  نیست 

درون شوی حرکت ا کند.
بدن چهیرم خز خحسیسی�ت مینند ررس، اش  و طوع 
سیاته شده خست که بدون  چی کلاا در �ری� 
به ا دی ا د  خحسیسی   ر  ا ش د.  پخش  بدن 

 بعدی، 
گ

فردا یا زند�
ما هرگز نمی دانیم که 
کدام زودتر فرا می رسد
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ا ر خند شوی رخ بلرزخند. خیا لایه ی عیط�ف خست.
عوچق  ا خب  به  نگیم  شوی  بد�ف که   نج   لایه ی 
رویم  که  خست  جی�ی   وین  خیا  ا کنذد.  رجربه 
ایطرخت حک شده یی خثرخت محرکه در سطح علی 
ه ا ش ند. خثرخت محرکه نه فعیل  ستند و نه  یا�ی
زنده  نه  آن  در  خست که  مینند کویی عوذ�ت  مرده. 

 ستذد و نه مرده. شوی در خیا لایه گ�ی کرده خید.
روح خز بدن علی به بدن کچهی�ف ا رود. لایه ی شش ، 
بدن کچهی�ف خست که در آن سعیدت رخ رجربه ا کنذد. 
ی خست که  چ سته به شوی خلهیم ا بخشد ری  ف خیا چ�ی
جامنده بیشذد. خگر شوی جامنده  ستذد، پس بدخنذد 
که خیا لایه در شوی ق ی خست. خگر خیا لایه رخ رقامت 
 شوی  ر خز شیدی ا خ د شد. خگر خثرخت 

گ
کنذد، زند�

محرکه خی در خیا لایه بی�ت مینده بیشد، بدن دیگری 
ا خ ذد گرفت و دوبیره بیزا خ ذد گشت.

خگر شوی  چ سته خز رجربذیت ا شییند لذت ا برمد، 
به عبیر�ت شوی در بهشت    ستذد. خگر شوی درگ�ی درد 
 ستذد، به عبیر�ت در جهن   ستذد. بسته به مقدخر 
خندخزه  به  وین  رجربه کرده خید،   

گ
زند� در  دردی که 

یی جهن  ا مینذد. بسته  در زمین مرگ در بدن درد 
 لذت برده خید، به  وین 

گ
به خیا که چقدر در در زند�

خندخزه در بدن کچهی�ف یی بهشت   بی�ت ا خ ذد میند.
جهن  و بهشت پدیده خی کیملًا روخ�ف خست. شوی بر 
خسیس خثرخت محرکه ی ا رین، بهشت   و جهن  رخ رجربه 
ف دلذل خست که فر نگ  یی مختلف  ا کنذد. به  و�ی
 ر یک به سبک ا د بهشت رخ متص ر ا ش ند، زمرخ 

بهشت   مکین نیست، ن عی رجربه خست.
بی  مرربط  که  خست   1 وخ�ف ن�ی لایه ی   فت   لایه ی 

روشنگری خست.
یی روح  ف میلک  به  نگیم مرگ، مبیرزه ی شدیدی ب�ی
فرد و جس  یی مول ک وج د دخرد. مول ک ا گامد: 
»استه خم، دیگر نمی ر خن  کیر کن «. میلک ا گامد: 

»نه، ما ا ا خ   خز ر  خستفیده کن «.

مرب ط به لایه ی سعیدت، درو�ف ررما لایه خز  فت لایه ی بدن    Nirvanic  -1
خنرژی در می خست                                                                          

د  ا م�ی جسوی�ف  بدن  ا ش د،  برنده  مول ک  وق�ت 
حرکت   رخ�ف  بدن  یع�ف  بعدی،  لایه ی  به  روح  و 
به  نگیم  شوی  خست که  لایه خی   وین  خیا  ا کند. 
منطق رین  ا خب،  به  نگیم   ستذد.  آن  در  ا خب 
تسلط ا د رخ بر شوی خز دست ا د د، خمی آرزو یی 
شوی  وچنین فعیل  ستند. ا خب خینگ نه رعرمف 
ا ش د: وضعچ�ت که در آن منطق  چی قدر�ت ندخرد 
خثرخت محرکه  وچنین فعیل  ستند.  خمی آرزو ی و 
 که شوی �ب   ش یی در کوی  ستذد، منطق 

ح�ت زمی�ف
شوی فعیل نیست.

ری زمی�ف که شوی در بدن جسوی�ف  ستذد، شوی آرزو ی 
و منط�ت ا خ ذد دخشت که رحلذل ا کند که آیی خیا 
وری خست یی نه و یی کدخم یک خز خیا  ا خسته  ی �ف
ه. آرزو ی رحت  بیید برآورده ش د و غ�ی ا خسته  ی 
ل شوی  ستند و مکینیس  متعیدل سیزی وج د  کن�ت
پشتچبین  ا خسته  ییتین  و  خمذیل  وق�ت که  خمی  دخرد. 
رخ  روح  ا خسته  ی  و  خمذیل  بیشذد،  ندخشته  منط�ت 
یک طرف  خز  زد.  ا خ ند  لگد  ف ربیلی  ر پ  مینند 
خحسیس گنیه ا خ د ب د و خز طرف دیگر، خمذیل و 

ند. ا خسته  ی روح رخ به بیزی ا گ�ی
ا ر خنست   دیدم،  رخ  مرگ  حیل  در  مرد  آن  وق�ت 
ا کند.  حرکت  لایه  لایه  به آرخا  روحش  ببچن  که 
ا خسته  یی  خز  روحش  وق�ت  ببچن  که  ا ر خنست  
ا برد.  رنج  شدت  به  ا کرد،  عب ر  نشده  محقق 
به خیا درک رسذد که »ما  دف و مأم رمت  وق�ت 
به معنیی  خو  روح  نرسینده خم«،  به خنجیم  رخ   خم 

گ
زند�

وخقعی ر سط گنیه ا رده ا شد. خیا رخ بدخنذد که شوی 
 دف وخقعی ر لد ا د رخ رنهی در  نگیم مرگ به یید 

ا خ ذد آورد.
میدر  ر لد  خز کینیل  بدن شوی  مت لد ا شامد،  وق�ت 
متحول  که  شدیدی  درد  به علت  و  ا کند  عب ر 
نیا دآگیه  حیلت  عوچق ررما  یی  کوی  به  ا شامد، 
فرخم ش ا کنذد.  رخ  ر لدرین  رویم  دف  و  ا رومد 
مینند خیا خست: شوی بلذط  روخز رخ رزرو ا کنذد و 
در دخال   خ ذوی    ا نشینذد، خمی در ط ل  روخز 



مرگ یک بزم خست  247

بازگشت به فهرست

مد و بنیبرخیا  نگیا که  شوی وخرد حیلت کوی قرخر ا گ�ی
ف رخ دربیره ی خیا که چرخ به آن  فرود ا آیذد،  وه چ�ی
رنهی  ا کنذد!  فرخم ش  آمده خید  بخص ص  مکین 
زمی�ف که آن محل رخ ررک ا کنذد و بیر دیگر دوبیره 
یید  به  نیگهین  مد،  ا گ�ی قرخر    خ ذوی  پله  یی  روی 

ا آورمد که چرخ شوی به آن محل آمده خید!
مد، خز محقق نشدن  ف ررریب، وق�ت که ا م�ی به  و�ی
ی که می آن رخ  رخرخبد ی1  ف  دف ر لد ا د و یی آن چ�ی

ا نیمذ ، خحسیس گنیه شدید ا کنذد.
رجربه  یی  رویم  گنیه،  حس  خیا  خز  گذر  خز  پس 
زمین  در  بنیبرخیا   رین ظی ر ا ش ند. 

گ
زند� دردنیک 

مرگ، شوی خبتدخ خز درد جسوی�ف ا گذرمد، سپس خز 
رویم  خز  خز گنی ین، سپس  آن  خز  پس  آرزو ی،  رویم 
، و در نهییت خز رویم لذت  ی�ی که در  درد یی عیط�ف

خیا ر لد رجربه کرده خید، ا خ ذد گذشت.
یی لایه ی  بدن کچهی�ف  به  به ط ر معو ل،  نگیا که 
ا ییبذد.  دیگری  ر لد  و  دیگر  بدن  رسذدید،  شش  
د. گیهی خوقیت،  روح بیزا گردد ری بدن بعدی رخ بگ�ی
اذلی به ندرت خرفیق ا خفتد که شوی خز لایه ی شش  
2 برسذد. در خیا ص رت  وخ�ف فرخرر برومد و به بدن ن�ی

مد. برنمی گردید ری بدن دیگری بگ�ی
آرزو یی  و  مد  ا گ�ی مختلف  بدن  یی  شوی  وق�ت 
محقق نشده رین، گنیه عوچق و درد شدید رخ رجربه 
مد: »بگذخر بدن دیگر،  ا کنذد، رصوذ  رخس�ف ا گ�ی
 خم 

گ
ر لد دیگری دخشته بیش . وق�ت گرفت ،  دف زند�

وخهی  بیزی  یی  خیا  در  و  نخ خ   کرد  فرخم ش  رخ 
 مس�ی حقذقت رخ 

ً
گرفتیر نخ خ   شد. ما مستقذوی

مت لد  دیگر  بیر  خمی وق�ت شوی  دنبیل ا خ   کرد«. 
ا شامد، دوبیره به علت درد شدید در  نگیم ر لد، 
ف رخ دربیره ی رصوذویت ا د  به کوی ا رومد و  وه چ�ی

فرخم ش ا کنذد!
خیا رجربه زامی  خمی  خز دنذی رفت.  �خنجیم آن مرد 

Prarabdha  -1  ی نذت و ا خسته  ی�ی که می بی ر لدمین بی ا د به خیا دنذی ا آورم 

Nirvanic  -2  مرب ط به لایه ی سعیدت، درو�ف ررما لایه  خز  فت لایه ی بدن 
خنرژی در می خست

عوچق در ما بی�ت گذخشت و رأث�ی شدیدی در ی ن  
خیا ب د که آن  خفتید  خرفیق ا �ب که  رنهی  گذخشت. 
بذویرستین  خز  و  شد  ا ب  حیلش  سیلوند  رخ ب 
خز  خدخمه دخدم و بعد  مراص شد. ما سفر ا د رخ 
چند میه، مرگ ا دم رخ رجربه کردم و روشنگر شدم 
 ما 

گ
 خم رخ درک کردم. زند�

گ
و مأم رمت و  دف زند�

 وق�ت که 
گ

به عن خن یک فرد آزخد خز سا دوخزده سیل�
وع شد. خمی درک خیا  رجربه معن ی عوذ�ت دخشت ، �ش
مأم رمت، و آن چه که قرخر ب د در بدن  خرفیق بذفتد، 

 نگیا بر ما روشا شد، که روشنگر شده ب دم.

مرگ در حضور من - پس از روشنگری
پس خز روشنگری، ما به جن ب  ند برگشت . ما 
ل مرمدی ب دم، و خفرخدی رخ که در  ف در بنگل ر در م�ف
جست و ج ی ما ب دند رخ شفی ا دخدم. در آن زمین، 
ی شد و خز ما ا خسته  ی� خز مرمدخن  در ICU بس�ت

شد که خو رخ شفی د  .
در آن جی، دوبیره در حیلی که ما مشغ ل شفی دخدن 
ب دم، فرد رخت کنیری به حیل مرگ خفتید! لحظه خی 
خست،  در حیل مرگ  خیا شخص  مت جه شدم  که 
ی که خحسیس ا کردم دور شدن خز رن�ب  ف ف چ�ی خول�ی
ف وقاع ب د! خمی آن مرمد ررسذده ب د  ب د که در �ش

و نمی ا خست که خو رخ ررک کن !
نیگهین مت جه شدم که خیا فرد که در حیل مرگ ب د، 
ت زده  برعکس شخص قبلی  چی رن�ب نمی برد. ح�ی

و کنجکیو شدم.
و  رنج  دیگر،  لایه ی  به  لایه خی  خز  روح  قبلًا حرکت 
شکنجه خی عظذ  برخی آن ب د. خمی خیا روح خز لایه خی 
به لایه ی دیگر به آرخا حرکت ا کرد، درست مثل 
چیق �ی که درون کره حرکت ا کند یی گل له ی بر�ف 

ف ا غلتد! که روی زم�ی
، درد کمی وج د دخرد.  در لایه ی خول یی بدن جسوی�ف
سپس نیگهین درد نیپدید ا ش د و روح فرد به لایه ی 
سلطن�ت  مهوی�ف  مینند  روح  ا ش د.  منتقل   رخ�ف 
خز لایه خی به لایه ی دیگر ا رود! آن روح به قدری 
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وجه   چی  به  درد  و  آرزو ی، گنیه  ب د که  قدرروند 
نمی ر خنستند به آن حوله کنند. ح�ت در لایه ی علی، 
به ا خب فرو نرفت. بسذیر  ر خنرژی ب د، و در نهییت 

وخ�ف شد، آرخم گرفت و نیپدید شد. وخرد لایه ی ن�ی
ما فکر کردم که خیا شخص بیید یک م ج د رکیمل 
ییفته بیشد. خز بستگینش  رسذدم که آیی خو یک فرد 
شگفت زده  این خده  ب د؟  مرخقبه  خ ل  یی  روحی�ف 
 
گ

شدند و پیسخ دخدند که خیا مرد  رگز در ط ل زند�
ا د  ذچگ نه مرخقبه و خعویل معن ی خنجیم ندخده 

 کیملًا میده گرخیینه دخشت.
گ

خست. خو یک زند�
 که شی د آن 

گ
ف مر� ما به فکر فرو رفت  که چرخ خول�ی

ب دم وحشتنیک ب د، در حیلی که م رد دوا آن قدر 
ی که حیل حی�ف ا ا خ   به  ف ف ب د. چ�ی شگفت خنگ�ی
ق خست، و ما آن رخ به 

ّ
شوی بگام  یک حقذقت م ث

ف آن رخ به  شوی ا گام ، زمرخ ما مسئ لذت بزرگ گف�ت
ف  شوی دخرم.  نگیا که ما مرخقبه کردم ری رفیوت ب�ی
خلهیم شد: در زمین  به ما  درمیب ،   رخ  خیا دو مرگ 

مرگ دوم ما یک فرد روشنگر ب دم.
د!  فرد دوم در حض ر یک م ج د روشنگر جین س�چ
در م رد مرگ خول، حض ر ما کو� نکرد، زمرخ در آن 
متسیطع  رخ  خنرژی روشنگری  نمی ر خنست   ما  زمین 
خول یک مرگ عیدی دخشت، در  بنیبرخیا فرد  کن . 
حیلی که شخص دوم در حض ر یک مرد روشنگر که 
حقذقت رخ درک کرده ب د، مرگ شگفت آوری دخشت.
خز  عوذ�ت  شفقت  شد،  خلهیم  خینگ نه  ما  به  وق�ت 
بت خن   خگر  مز شد. ما خحسیس کردم که  وج دم ل�ب
خ دخ کن ،  خفرخد  به رک رک  به عن خن  دیه خی  خیا رخ 
 آرخم یک  دیه 

گ
مأم رمت ما خنجیم شده خست. مر�

م ج د  یک  جز   چی کس  که  خست  ف  شگفت خنگ�ی
به  وع  �ش ما  بد د.   دیه  آن رخ  نمی ر خند  روشنگر 
 وه  به   دیه  خیا  دخدن   

گ
چگ ن� دربیره ی  مرخقبه 

کردم. بدیهی خست که ما نمی ر خن  در ICU  وه ی 
ند!  بو�ی خفرخد  ری  بوین   منتظر  و  بیش   بذویرستین  ی 
ف وج د دخشت،  ما بر روی علمی که پشت  وه چ�ی
 در زمین مرگ چه 

ً
فکر کردم و مت جه شدم که وخقعی

خرفی�ت ا خفتد.

بر  شوی  زمی�ف که  ری  د  :  ر ضچح  برخیتین  بگذخرمد 
منطق عیدی ا د رکذه ا کنذد و در لایه ی جسوی�ف 
شوی  برخی  سیده  خعتقید  یک  رنهی  خستید  ا مینذد، 
خست. دنذیی میدی ق ی رر و وخقعی رر به نظر ا رسد. 
خستید  ا رومد،  عوچق رر  لایه  یی  به   نگیا که  خمی 
به وخقعذت ربدیل ا ش د، در حیلی که جهین میدی 

مبه  و ریر ا ش د.
جهین  شب،  ا خب  در  خست که  وق�ت  مینند  خیا 
ا خب، وخقعی و جهین بذدخری، مبه  به نظر ا رسد، 

در حیلی که وق�ت بذدخر  ستذد،
ی دخرمد، جهین ا خب اذیلی بیش  و   شذیری بیش�ت
نیست، در حیلی که جهین بذدخری وخقعذت ا ش د. 
زنده  ا بیچنذد،  ا خ�ب که  جهین  ا خب،  حیلت  در 
 4 بعدی!  وق�ت 

گ
به نظر ا رسد، مینند یک فذل  رن�

ون ا آیذد، کل ا خب برخیتین سذیه و  که خز ا خب ب�ی
سفذد به نظر ا رسد.

ف ررریب، خگر شوی به سطح   شذیری بیلارری  به  و�ی
برسذد، جهین بذدخری برخیتین مبه  ا خ د شد، در 
 ی�ی مینند حقییق معن ی و خستید، زنده  ف حیلی که چ�ی
و وخقعی ا خ د شد!  نگیا که خز بدن جدخ ا شامد 
و به   شذیری بیلارری ا رسذد، خستید و خنرژی ف ق 

آگیهی به وخقعچ�ت آشکیر ربدیل ا ش ند.
خفتید، حض ر ق ی فرد  خرفیق   نگیا که مرگ دوم 
به وج د  فرد  آن  ری  شد  م جب   

ً
مستقذوی روشنگر 

روشنگر متصل ش د.
خیا جی  خکن ن  که   وین ط ر  که  بدخنذد  رخ  خیا 
خنرژی  بی  شوی  وصل  مینع  ی  ف چ�ی چه  نشسته خید، 
روشنگری خستید و ی� شدن بی آن ا ش د؟ رنهی عقل 

و منطق رین.
در   وچنین  نشسته خید،  خیا جی  که   وین ط ر 
نیا دآگیه ا د شک و رردید ی�ی دخرمد: »خگر خم خل 
و دخرخ�ی  یی  رخ ر ی کن ، خستید موکا خست آن رخ بیلا 
 ، بکشد!«. مشکل دیگر خیا خست که در حیل حی�ف
ف وخقعذت به نظر   یی دیگر در خیا دنذی ن�ی ف  وه ی چ�ی
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ف به  وین خندخزه  ا رسد، و شوی فکر ا کنذد خستید ن�ی
وخقعی خست.

شوی، ما رخ بی  وین خررعیشیت که سییر جهین میدی 
رخ رجربه ا کنذد، حس ا کنذد. در م رد فرد دوا که 
و�ف در زمین  در حیل مرگ ب د، رویم خم ر جهین ب�ی
سی ب دند. خو نمی ر خنست  قیبل دس�ت مرگ برخی خو غ�ی
دست چک ا د رخ خمضیء کند یی میشچنش رخ برخند! 
ا کرد،  متصل  میدی  دنذیی  به  رخ  خو  ی که  ف  رچ�ی
خطرخفش  به  وق�ت  دور ا شد.  خو  خز  به ط ر ا دکیر 
نگیه کرد، فقط ما، خنرژی روشنگر آن جی ب دم! خو 
خنرژی آن ن ر شدید رخ دید و به ما متصل شد! خو 
ما  آن لحظه  در  چ ن  شد  تسلذ   ا دکیر  به ط ر 
آن جی ب دم. ح�ت در خیا م رد، خگر در  نگیا که زنده 
ب د ما رخ دیده ب د، موکا ب د برخی تسلذ  شدن و 
نشین ا دخد!  مقیومت  خز ا د  ما  به  وصل شدن 
ی مینع  ف ف خز خو گرفته شد، چ�ی رنهی زمی�ف که  وه چ�ی

خرصیل خو به ما نب د.

داستان زیبا�ی در باگاواتام1 نقل شده است:	     

کریشنی  به  خو  ب د.  ثروروندی  مرمد  روزگیری 
ی ا ا خ  «.  گفت: »ما ثروت و دخرخ�ی بیش�ت
ی  کریشنی آرزوی خو رخ برآورده کرد. این  فق�ی
ب د که یک گیو و یک اینه ی ک چک دخشت. 
کریشنی یک بیر به اینه خش رفت، خز غذخ�ی که 
خو برخیش آمیده کرده ب د، ا رد، خو رخ برکت دخد 

و رفت.  وین روز، گیو خو مرد.
فردی خز کریشنی دربیره ی خیا خرفیق عجذب که 
ی  بیش�ت ثروت  ثروروند،  شخص  یک  چط ر 
خز رنهی منبع  ا ییبد در حیلی که آن این  فق�ی 

درآمدش محروم ا ش د،  رسذد!
فرد  »آن  که:  دخد  ر ضچح  زمبی�ی  به  کریشنی 
قبلًا در ر    بهشت گ نه ی دنذیی میدی ب د. 
ی رخ که ا ا خست به خو دخدم  ف بنیبرخیا ما چ�ی

Bhagavatam  -1 حویسه ی خصلی خز دیا  ندو که به ر صذف رجس  ویشن ، 
به ومژه رجس  خو در قیلب کریشنی ا  ردخزد. ر سط ومیسی ن شته شده خست، که 

ف ب ده خست ف نایسنده ی حویسه ی مهیبهیرخری ن�ی  وچن�ی

 یی میدی استه ش د و  ف ری خو در نهییت خز چ�ی
به سوت روشنگری متوییل ش د. در م رد آن 
 ا ا خست، 

ً
ی که خو وخقعی ف ، رنهی چ�ی بین ی فق�ی

ی که مینع آن  ف وصل شدن به ما ب د. و رنهی چ�ی
ا شد، آن گیو ب د. ما گیو رخ خز خو دور کردم ری خو 

بت خند کیملًا بی ما ی� ش د!

ف ررریب، در م رد مرگ دوم، »گیو« بردخشته  به  و�ی
شد. مرد قیدر به خرصیل در لایه ی جسوی�ف نب د. خمی 
، آگیهی وخرد فضیی متفیو�ت ا ش د و  در لایه ی  رخ�ف
آن مرد ا ر خنست ما رخ به وضاح در آن جی ببچند. 
ن ر شدیدی خست و بسیمدی  ف  خستید چن�ی حض ر 
درست  دخرد،  جهین  خیا  خز  بیلارر  و  شدیدرر  بس 
 وین ط ر که خیا جهین فرکینس بیلارری نسبت به 

جهین ا خب شوی دخرد.
ی بی خررعیشیت بیلارر وج د دخرد  ف آن مرد درمیفت که چ�ی
و کیملًا تسلذ  آن شد.  نگیا که خو تسلذ  شد، رویم 
ایطرخت حک شده خش تسلط ا د رخ بر خو خز دست 
ا خسته  ی،  گرفت.  ق ت  فردی خش  آگیهی  دخدند. 
ف رفتند. بلافیصله،   خز ب�ی

گ
گنیه  ی، درد ی، لذت  ی،  و�

خررعیشیت روح آن فرد خفزخیش ییفت.
بدخنذد که وق�ت بیننده ق ی بیشد، م رد دیده شده 

تسلطی بر شوی ندخرد. خیا عل  مرگ خست.
خز  ق ی رر  شده  دیده  م رد  مرگ،  ف  خول�ی م رد  در 
م رد  خز  ق ی رر  بیننده  دوم،  مرگ  در  ب د.  بیننده 

دیده شده ب د.
ما به شدت مرخقبه کردم ری درمیب  که چگ نه خیا 
عل  رخ به مردم خنتقیل د  . نیگهین به ما خلهیم شد.
نمی ش د.  محدود  زمین  و  مکین  به  خنرژی  بدخنذد که 
در  خست که  می  خره خی  خم خج  مینند   

ً
دقذقی خنرژی 

فضی حض ر دخرند. خگر دستگیه مبدل دخشته بیشذد، 
ا ر خنذد کینیلی رخ که بی آن رنظذ  کرده خید ببچنذد. خنرژی 
یک خستید روشنگر، در رویم کچهین نف ی ا کند. و ما 
خیا  د  .  قرخر  خفرخد  در  رخ  مبدل  دستگیه  بیید  فقط 
بین قلب خست   مینند دستگیه رنظذ  کننده ی �ف

ً
دقذقی
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بی خیا رفیوت که خیا ی� صلح ر لذد ا کند!  نگیا که 
در سینه ی فرد قرخر دخده ا ش د، فرد ا ر خند به آن 

متصل ش د در حیلی که بدن رخ ررک ا کند.

خستید فردی خست که فرم لی رخ برخی خنتقیل رجربذیت 
دیگرخن  درو�ف  دنذیی  در  درو�ف خش  دنذیی  روحی�ف 
 
گ

زند� سعیدت  برنیمه ی  فرم ل  خیا  ا کند.  الق 
ف  ن�ی خسپ رخنی  برنیمه ی �ف �ت خنیندخ  سطح دو خست که 
نیمذده ا ش د. خیا برنیمه خی خست که دستگیه ر لذد 

کننده صلح رخ در خفرخد قرخر ا د د.

به  ر لذد کننده صلح،  دخدن دستگیه  قرخر  بر  علاوه 
شوی ق ل ا د   در زمین مرگ  ر کجی که بیشذد، 
ب د  ا خ    آن جی  ما  بیشذد،  وضعچ�ت که   ر  در 
وخ�ف  ن�ی بدن  در  زمبی�ی  به  دید که  ا خ    رخ  شوی  و 
ی که  ف  بدخنذد که ما در قبیل چ�ی

ً
مد. لطفی آرخم ا گ�ی

ا گام ، مسئ ل  ست .

ح�ت خگر بدن  رخ ررک کن ، ما مسئ ل  ست ، زمرخ 
رویم کسی�ف  به  ما  رعهد  خیا  خست؛  ق ل  یک  خیا 
 خز ما ا شن ند.

ً
خست که خیا حرف  ی رخ مستقذوی

خک گذخری خیا رکن ل ژی  وع به خش�ت  نگیا که ما �ش
و   � آن  ی  بی  که  خفرخدی   شدم،  مت جه  کردم 
رخ  آرخمش  ا د  عور  پییین  در  رنهی  نه  دخشت ،  کیر 
ف شید و مفرح شد.  شین ن�ی

گ
رجربه کردند، بلکه زند�

 نگیا که ایطرخت حک شده خز وج د شوی حذف 
سعیدروند  برخیتین   ردو  مرگ،  و   

گ
زند� ا ش د، 

 ستند. وضعذت سلام�ت رین به�ت ا ش د، ثروت و 
روخبط به�ت رخ جذب ا کنذد، زمرخ خررعیشیت وج درین 

ف متفیوت شده خست. ن�ی

 نگیا که خیا دستگیه ر لذد کننده ی صلح در درون 
ا خ ذد  آرخم  وخ�ف  ن�ی بدن  در  د،  ا گ�ی قرخر  شوی 
به عن خن یک  آزخد  ستذد:  خز آن شوی  گرفت. پس 
م ج د آگیه بیر دیگر مت لد شامد و یی روشنگر شامد 

مد. و بدن دیگری نگ�ی

آن چه در لحظات آخر به یاد می آورید
ودخ�ی  مت ن مقدس  خوپینیشید ی،  در  زمبی�ی  دخستین 

وج د دخرد:

یک ریسیش که جیدخبهیرخری نیم دخشت به گ ز�ف 
که نجیتش دخده ب د دلبسته شد. خو ریرک دنذی 

ب د خمی به خیا گ زن دلبسته ب د.
خز صبح ری شب، وقت ا د رخ �ف مرخقبت 
خز خیا گ زن ا کرد.  نگیا که خو در حیل مرگ 
ب د، بیز    نمی ر خنست آن حچ خن رخ فرخم ش 
خز  ب د: »خوه! چه کسی  نگرخن آن گ زن  کند. 
گ زن مرخقبت ا خ د کرد؟ بعد خز مرگ ما چه 

خرفی�ت برخی خو ا خ د خفتید؟«.
 بعدی خش گ زن مت لد شد.

گ
خو مرد و در زند�

ا د د  نشین  زمبی�ی  به  خوپینیشید ی  در  قطعه  خیا 
به آن فکر  که  ر آن چه که شوی در آارما لحظه 

ا کنذد، ربدیل به  وین ا شامد!
 خم رخ 

گ
بع�ف  ی اذلی زمرکینه فکر ا کنند: »کل زند�

لحظیت  در  ا کن .   
گ

زند�  وین ط ر که ا ا خ   
آار، ادخ رخ به یید ا خ   آورد و نیم خو رخ ا ا خن  و 
به ن عی وخرد بهشت   ا ش م«. بگذخرمد وخضح بگام ، 
 رآن چه که در رویم عور به آن ا خندیشذد، به  نگیم 
، به  وین فکر ا کنذد. فکر نکنذد که در  ف ررک بدن ن�ی

لحظه آار ا ر خنذد نقش بیزی کنذد! نه!
ا کنذد،  ررک  رخ  بدن رین  شوی   نگیا که  وخقع،  در 
رویم سیست  شوی دچیر سکرخت مرگ ا ش د، زمرخ 
 شوی در عرض چند ثینذه و 

گ
 شتید یی ن د سیل زند�

ی  ف اذلی �مــــع جل ی چشوتین مرور ا ش د. رنهی چ�ی
که ا بینذد، صحنه  ی�ی  ستند که به �عت جل  
دخشتذد،   

گ
زند� در   که 

گ
 ررن� رجربه ی   ر  ا روند. 

برخبر شوی ظی ر ا ش د. رجربذیت معن ی شوی  در 
 ظی ر ا خ د شد.

گ
به ص رت رن�

ف  ندخش�ت خز  نیسیش  »  شذیری  بدخنذد که  رخ  خیا   
ً
لطفی

در  ا ر خنذد  که  خست  رجربه خی  ق ی ررما  فکر« 
 ا د دخشته بیشذد. ح�ت خگر برخی یک لحظه، 

گ
زند�
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خیا رجربه رخ دخشته بیشذد، کی�ف خست. به ط ر طبذعی 
 نگیا که بدن ا د رخ ررک ا کنذد،   شذیری نیسیش 
ف فکر به �خغتین ا آید که مینند ن ر عول  خز ندخش�ت
ا  کند و شوی قیدر به حرکت به دل آگیهی ا خ ذد ب د.

مرگ  زمین  دربیره ی  بیید  ف  ن�ی رخ  دیگری  مه   نکته ی 
بدخنذد. خگر فردی به مرگ طبذعی نورد و مرگ نیبهنگیم 
دخشت یی ا دکسیش کرد و خگر قبل خز مرگش رجربه 
آگی ینه خی ندخشته بیشد، بیید منتظر سیل  یی بی�ت 
مینده خی که موکا ب د دخشته بیشد بویند ری بت خند 
 
گ

بدن زند� بدون  خو  بیشد. روح  ریزه خی دخشته  ر لد 
ا خ د کرد.

به عن خن مثیل، خگر در زمین ر لد مقدر ش د که خیا 
 کند خمی خو در سا 

گ
فرد بیید ن د سیل در خیا بدن زند�

 ا دکسیش کند، در سی سیل بعدی، مجب ر 
گ

60 سیل�
خست بدون جس  رقلا کند و منتظر بویند ری بت خند 
ا دکسیش  مررکب  فرد  خگر  ش د.  دیگری  بدن  وخرد 
ش د ری خز جهنمی که بر خو ا گذرد فرخر کند، مجب ر 
ا خ د شد که  وین جهن  رخ بدون بدن، رحول کند. 
ی ا خ د ب د.  فقط رص ر کنذد که چقدر رنج بیش�ت
ف دلذل خست که  رگز کسی نبیید ا دکسیش رخ  به  و�ی

 بدخند.
گ

رخه حل مشکلاتش در خیا زند�

چرخ مردم معو لًا به ا دکسیش فکر ا  کنند؟ چ ن آن  ی 
 شکنجه و عذخب خست. خمی 

گ
فکر ا کنند که خیا زند�

خگر مررکب ا دکسیش ش ند، مت جه ا خ ند شد که 
آن چه در خنتظیر آن  ی خست، شکنجه ی بسذیر بدرری 

ا خ د ب د.

م�ف قرخر  خیا ا خ د ب د که: درمقیبل رین ش�ی مینند 
د ند، خمی شوی زبی�ف برخی چشذدن طع  آن یی دس�ت 
ف آن و قرخر دخدنش در د ینتین ندخشته  برخی بردخش�ت
ف ررریب،  بیشذد. چقدر رنج آور ا خ د ب د! به  و�ی
رویم جهین  یش روی شوی ا خ د ب د، خمی شوی بد�ف 
برخی لذت بردن خز آن ندخرمد و در خنتظیر بدن بعدی 

، معلق ا خ ذد ب د. ا د پس خز خنجیم ا دکسیش

تجربه ی مرگ خود من
خجیزه بد ذد خز رجربه ی مرگ ا دم در وخرخنیسی به 

شوی بگام .

ما  ویشه فکر ا کردم که بیید رجربه ی مرگ 
م خجه  مرگ  بی   

ً
مستقذوی بیید  و  بیش ،  دخشته 

ش م. خمی به ن عی، خیا فکر  رگز برخی ما خولامت 
ا خفتد،  خرفیق  رجربه خی که   ر  برخی  ندخشت. 

خفکیر مرربط بی آن خولامت خول ما ا شد. 
خنجیم  بیید  »کیر ی�ی که  لیست  در  معو لًا  می 
خجیره   ردخات  نظیفت،  شست و ش ،  د ذ « 
خجیزه  وقت  خگر  نهییت  در  و  رلفا،  قبض  و 
ف وج د دخرد! نه! روشنگری  د د، روشنگری ن�ی
وق�ت که  رنهی  خفتید.  نخ خ د  خرفیق  خینگ نه 

روشنگری خولامت خول بیشد،
ورت ش د،  وق�ت که خشتذیق و آرزو ربدیل به �ف
ف در خطرخف شوی ا د رخ برخی وقاع آن   وه چ�ی
خیا م ضاع  در شوی  وی نگ ا کند.  رجربه 
رنهی در م رد روشنگری صدق نمی کند. در م رد 

ف صدق ا کند.  وه چ�ی
برخیتین  ا ا خستذد  که  آن چه  خیا که  خز  خگر 
شیکی  خست،  نذفتیده  خرفیق  بذفتد،  خرفیق 
خول  خولامت  که  خست  دلذل  به خیا   ستذد، 
و  دیگر  ف  چ�ی  چی   . ف  و�ی نیست.  لیست شوی 
 چی کس دیگری مقصر نیست. شوی ا خ ذد 
دید که وق�ت آن خولامت خولتین ا ش د، خنرژی 
مذگردد.  رخح�ت محقق  به  آن  و  خیجید ا ش د 
ری ربدیل شدن به خولامت خول، ا خسته  ییتین 
رجربه ی   . ف  و�ی ا خ د کرد،  ص�ب  شوی  برخی 
 
ً
ف دلذل مرربی مرگ خولامت خول ما نب د و به  و�ی

به رعامق ا خفتید.
در روز یی  ذیده روی  یی رمیضت ، در وخرخنیسی، 
شهر مقدس  ندو ی1 ب دم که دخرخی جوعذت 

وخن مذ ب  ندو، رعدخد آن  ی بیش خز یک مذلذیرد نفر برآورد  Hindus  -1   �ی
شده خست                                                                                   
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شنیور حدود دویست  زخر نفر در روز خست. 
علاوه بر خیا،  ر روز حدود 100 مرده در مکی�ف 
به نیم مینذکیرنذکی گیت1 در ح ضه ی رود مقدس 
سن�ت  به ط ر  مردم  ا ش د.  س زخنده  گنگ2  
یی  د  بو�ی نقطه  خیا  در  خگر کسی  معتقدند که 
بدنش س زخنده ش د، آن  ی آزخد ا خ ند گشت. 

آن  ی روشنگری مستقذ  ا خ ند ییفت.
خیا رنهی یک بیور سن�ت نیست. عیرف روشنگر 
رخمیکریشنی پیرخم خ   سی3 آن رخ بی رجربه ا د رأیذد 
ا کند. خو ا گامد: "ما به ط ر وخضح دیدم که 
نزدیک  س اته  بدن  یی  رویم  به  شچ خ  ا د 
ا شد، روح آن رخ ا گرفت، آن رخ خز بدن-ی ا 
نمی ر خنذد  شوی  بنیبرخیا  ا کرد!  آزخد  و  ر ی 
ی خست. خیا  بگامذد که خیا یک خعتقید خسیط�ی

رجربه م ثق یک خستید روشنگر خست.
رخ دخشت .  مینذکیرنذکی گیت  به  ف  ما شینس رف�ت
آتسیش  خست که  خیا  بر  خعتقید   ، سن�ت به ط ر 
مخص ص  م  ف  �ی ر ده  روشا کردن  برخی  که 
در  ا ش د،  خستفیده  مردگین  جسد  آتش زدن 
نشده  ایم ش   رگز  گذشته،  سیل   2000

خست. خیا م ضاع صحت دخرد.
سذل  یی  و  بیشد  آفتی�ب    خ  یی  بذیید  بیرخن  چه 
بذیید، کسی�ف که بدن مرده رخ به مینذکیرنذکی گیت 
ا آورند، بی ا د آتسیش نمی آورند. آتسیش خز قبل 
در آن جی وج د دخرد و آن  ی خز آن برخی آتش زدن 
آتش   . ف  و�ی ا کنند،  خستفیده  مرده  بدن 
آورده ا ش د  به آن جی  رخ که  بدن  ی�ی   چ سته 
رخ ا س زخند. گیهی خوقیت ما ا دیدم که دو ری 
سه بدن    زمین س زخنده ا ش ند، و  وچنین 

ی در حیل آمدن  ستند! مردگین بیش�ت
به اص ص به  نگیم غروب، رعدخد مردگین بیش�ت 
د، آن  ی بدن خو  ا ش د. خز جی�ی که آن فرد ا م�ی

Manikarnika Ghat  -1

Ganga  -2  مشه رررما رود در  ند، که  وه ی  ندو ی آن رخ مقدس ا دخنند                                                                                               

Ramakrishna Paramahamsa  -3  عیرف روشنگر  ندی                                                                                                                 

رخ ا ا خنند  خیا �ود  و   ذیده حول ا کنند  رخ 
 Ram naam satya hai,Ram naam“
satya hai” )نیم لرد رخمی حقذقت غی�ئ و خبدی 
خست(. ری عصر آن  ی به مینذکیرنذکی گیت ا رسند.
صحنه ی آن جی، رجربه خی که فقط بی ب دن در 
آن جی رخ ا د د، رخ نمی ر خن در قیلب کلویت 
ر صذف کرد. بیید ا درین آن جی بیشذد ری آن رخ 

رجربه کنذد!
ررس  آن جی،  در  ب دن  بی  رنهی  بگام ،  صیدقینه 
نیپدید شد. شوی مردگین  خز مرگ خز وج د ما 
س زخنده  روز   ر  که  ا بینذد  رخ  بسذیری 
    »ما  ا کنذد،  خحسیس  شوی  ا ش ند. 
شوی   ! ف  و�ی ا رس «.  وضعذت  به خیا  روزی 
ف شوی  خحسیس ا کنذد بسذیری  خفرخد دیگر ن�ی
ف به  رخ  ورخهی ا خ ند کرد! خیا به مثیبه ی رف�ت
م رد  در   

ً
خبدخ . شوی  ف خست،  و�ی دیگر  سفری 
مرگ خحسیس رنهی ب دن نمی کنذد.

دو  یی  یک  خست  موکا  ا د   
گ

زند� در  شوی 
مرده رخ در حیل س زخندن دیده بیشذد، بنیبرخیا 
مینذکیرنذکی  در  خمی  ا ررسذد.  مرگ  خز   ن ز 
نخ خ د  خنجیم  آیچ�ف  مرخس    ذچگ نه  گیت، 
سه  آن رخ  و  ا آورند  رخ  مرده  بدن  آن  ی  شد. 
 Ram naam satya“ بیر در حیلی که �ود
رخ ا ا خنند   ”hai,Ram naam satya hai
ری  ا د ند.  غسل  گنگ4  روداینه ی  در 
م  ی  ف  �ی و  شد،  ا خ د  آمیده  آتش  آن م قع، 
چذده ا ش ند. آن  ی بدن رخ خز آب در ا آورند 

! ف و ا س زخنند،  و�ی
 یی عجچ�ب که شوی در آن جی ا بینذد  ف ی� خز چ�ی
در  مت �ف  بستگین  خز   چی کدخم  خست که  خیا 
خنجیم  آیچ�ف  مرخس    چی  و  نمی مینند  آن جی 
نمی د ند. آن  ی پس خز آن که بدن مرده رخ در 
رود گنگ فرو ا برند و جسد رخ برخی س زخندن 

Ganga  -4  مشه رررما رود در  ند، که  وه ی  ندو ی آن رخ مقدس ا دخنند                                                                                    



مرگ یک بزم خست  253

بازگشت به فهرست

! خفرخدی که در گیت کیر  ف ا آورند، ا روند،  و�ی
ا کنند، بقذه کیر ی رخ خنجیم ا خ ند دخد. شوی 
ط ل  چقدر  بدن  ف کیمل  س ا�ت نمی دخنذد که 
ا کشد. مردگین در صف قرخر ا خ ند گرفت و 

به نابت س زخنده ا ش ند.
ما بی ا دم فکر کردم، »خیا جی بنشین  و ببچن  
رنهی در  خرفی�ت ا خفتد«. در گیت نشست .  چه 
عرض یک سیعت به خیا نتذجه رسذدم که مرگ 
یک وخقعه ی عجذب نیست که  رخزگیهی رنهی 
برخی بع�ف خز دوستین یی خق خم خرفیق ا  خفتد. 
ا کردم که  رویشی  و  ب دم  نشسته  آن جی  ما 
صف  ا آمد.  دیگر  مرده خی  خز  پس  مرده خی 
 ! ف  و�ی ب د،  دیگری   رصف  مینند  مردگین 
مختلف،  جنسیت  یی  مختلف،  خندخزه  یی 
 بی  وین شعله 

گ
ف و طبقیت محتلف  و� سن�ی

س زخنده ا شدند.
وق�ت شوی به ط ر  چ سته مردگی�ف رخ  ا بینذد که 
س زخنده ا ش ند، مرگ دیگر نزد شوی خ وچ�ت 
خم زمیدی  نخ خ د دخشت! شوی برخی مرگ خح�ت
قیئل  ستذد، و رص رخت بسذیری در م رد آن 
وخقع  در  مرگ  خست.  ف جی   و�ی مشکل  دخرمد. 

ی جز خیا نیست، ف چ�ی
ون نمی آید،  دا که وخرد بدن ا ش د دیگر ب�ی
ف خست. شوی نه ا ر خنذد  . مرگ رنهی  و�ی ف  و�ی
آن رخ به عقب بیزگردخنذد و نه آن رخ جل  بذیندخزمد.
 وین ط ر که ما  چ سته خیا صحنه رخ رویشی 
ا کردم، در خبتدخ ررس کمی که خز مرگ دخشت  
جیلب  برخی   آن  رویشیی  و ک  ک   بیات  رنگ 
شد. به نزد کسی�ف که مسئ ل آتش ب دند رفت  
و به آن  ی کوک کردم.  وچنین که به آن  ی کوک 
ص رت،  »به  ر  فکر کردم:  ا د  بی  ا کردم، 
روزی بدن ما    مینند بدن خیا مرده خست 

ف خست، ا س زد«. که در حیل س ا�ت
مرگ  که  ا کنذد  ییدآوری  به ا د  شوی  وق�ت 

خا که  خح�ت خفتید،  خرفیق ا خ د  ف  ن�ی برخی شوی 
چ ن  ا ش د.  ا گذخشتذد، ک   ا د  نفس  به 
ی  ف  رگیه که شوی فکر ا کنذد که نبیید  چی چ�ی
رخ خز دست بد ذد، خیا فقط نفس خست و دیگر 
 چی. وق�ت شوی به ط ر قطع ا دخنذد که  وه 
نفس  برخی  خا که  خح�ت پس  خست،  رفت�ف  ف  چ�ی
کی ش  خبد.  ی  چشوگ�ی به طرز   ستذد  قیئل 
خا که ما برخی نفس ا د قیئل ب دم، خز  خح�ت

ما سلب شد.
    ما  حیل،  »به  ر  گرفت ،  رصوذ   پس 
رخ  ا د  آگی ینه  مرگ  بیید  ما  مرد«.  ا خ   
 خم رخ بدون ررس خز مرگ 

گ
رجربه کن  و بقذه زند�

. ما رصوذ  گرفت  که بی مرگ  ف  کن ،  و�ی
گ

زند�
م خجه ش م.

معبد شچ خی ک چ� در گ شه خی قرخر دخشت و 
برج ک چ� بیلای معبد وج د دخشت. ما رفت  
و در آن برج نشست  ری کسی نت خند مزخح  ما 
ش د. ما در آن برج نشسته ب دم و خز آن جی 

ا دیدم که بدن مردگین س زخنده ا شدند.
به )کلذک( شدید رخ به ایطر  ما  ن ز    آن �ف
ا آورم، آن درک عوذ�ت که کل رجربذیت بعد خز 
آن رخ رحت رأث�ی قرخر دخد. بدن یک زن سیلخ رده 
 دخشت. 

گ
دخشت س زخنده ا شد. خو شک  بزر�

لبیس  ییش ر سط آتش س زخنده شده ب د و 
چر�ب  یی شکوش در حیل آب شدن و جیری 
ر صذف  بیبت    زش  عرض  بی  ب د.  شدن 
دقچق خیا صحنه، خمی ما مجب رم که خیا قدر 
دقچق ر صذف کن  ری بت خن  خیا رجربه ی ق ی 
ا ر خنست   ما  د  !  ر ضچح  شوی  برخی  رخ 
 ، ف چر�ب

به وضاح ببچن  که به علت جرمین ییف�ت
ی ا س ات. خیا صحنه  آتش بی شدت بیش�ت
به ی)کلذک( بسذیر ق ی به  ما وخرد آورد و  �ف
ی خست  ف خیا  وین چ�ی بله،  ما گفت : »ادخ! 
ف خرفیق بذفتد!«. که قرخر خست برخی بدن ما ن�ی
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در  رخ  مرگ  خز  عوذ�ت  ررس  دوبیره  به  �ف خیا 
�ری�  در  ررس  خیا  برخنگذخت.  ما  درون 
ررس   خیا  بی  آگی ینه  ما  خمی  بدن  پخش شد. 
م خجه شدم. ما ا ر خنست  به وضاح ببچن  که 
ررس در �ری� بدن  پخش ا شد، و  نگیا 
که خیا ررس بی آگیهی ما برا رد کرد، منجر به 
رجربه ی مرگ شد. ما به درون رجربه ی آگیه 

مرگ ا دم رفت  و خز آن ایرج شدم.
خیا رخ بدخنذد که  رگیه ررس شوی �ک ب ش د، 

در درون شوی بی�ت ا میند.
 ر گیه خیا ررس بروز کند و شوی آگی ینه بی آن 
ربدیل  به  به یک �ف ررس  خیا  نشامد،  م خجه 
لزل کرده  ف ا ش د و کل سیست  عص�ب رین رخ م�ت

و آن رخ نیب د ا کند.
خیا  بی ررس ا د م خجه شامد،  آگی ینه   رگیه 

! ف  وین رجربه ی مرگ خست،  و�ی
خگر شوی خز ررس مرگ بگرمزمد،  رگیه ررس شوی 
عوچق ش د، ربدیل به مرگ ا ش د.  نگیا که 
شوی بی ررس عوچق ا د آگی ینه برا رد کنذد، 

ربدیل به رجربه ی مرگ ا ش د.
یی  �ک ب  نیآگیهی،  به علاوه  مرگ  خز  ررس 

خنحرخف خست.
نه  آگیهی،  نگیا که  نی  به علاوه  خز مرگ  ررس 
آن رخ �ک ب ا کنذد و نه بی آن روبرو ا شامد، 
به ی ررس یی فروپیسیش روخ�ف خست، زمرخ شوی  �ف

لزل شده خید. ف  وحشت زده و م�ت
ً
�فی

ررس خز مرگ به علاوه آگیهی   شذیر، رجربه ی 
مرگ خست.

ما ر خنست  به وضاح ررس رخ ببچن  که در ما 
شعله ا کشذد. وق�ت ما   شذیرخنه و بی آگیهی 
ما  مرگ  به رجربه ی  آن  شدم،  رو به رو  آن  بی 
ربدیل شد. بدن  مرده ب د و ما �ب حرکت ب دم.
آب  نخ ردم،  غذخ  نذ ،  و  روز  دو  به مدت 
شک  ندخشت ،  سؤخل  نکردم،  فکر  نن شذدم، 

بدن   فقط  ندخشت . 
پس  رنهی  ب د.  آن جی 
رجربه  خیا  خیا که  خز 
شد  رویم  و  گذشت 

روز  نذ   و  دو  مدت  به  ما  شدم که  مت جه 
بی  ا ر خنست   ب ده خم!  آن جی  حیلت   وین  به 
چشوین بسته ببچن  که بدن  مرده ب د و  چی 
حرک�ت ندخشت. نیگهین، پس خز دو روز و نذ ، 
به )کلذک(  دوبیره خرفیق خفتید،«ادخیی !  آن �ف
بدن  مرده خست خمی ما  ن ز وج د دخرم! ما 
 ست !« ش ر شدیدی در ما  ذدخ شد! ررس 
خز مرگ به یک بیره و برخی  ویشه ما رخ ررک 

کرده ب د.
عوذ�ت  و سعیدت  لذت  شیدی،  ف  چن�ی در  ما 
ب دم! به آرخا چشوین  رخ بیز کردم و ر خنست  
ی که خحسیس  ف ف چ�ی بدن  رخ حرکت د  . خول�ی
سوت  به  ب د.  قدردخ�ف  و  شیدی  ماج  کردم 
گنگ رفت ، مقدخری خز آب گنگ رخ به ا دم 
پیشذدم، آب رود گنگ رخ در کیمیندخل  1 رمخت ، 
کمی ایکس�ت خز آتش گرفت ، و مستقذوی به معبد 
کیسیش ویش خنیث2 رفت . به سوت شچ خ لچنگی3 
ی رخ که آورده ب دم  )روثیل شچ خ( رفت ، ایکس�ت
رقدی  کردم و خعویل   جی4 رخ بی سپیس  ر چه 

رویم رر خنجیم دخدم.
ما دیدم که ویش خنیث در آن جی زنده ب د!

ویش خنیث  مُردم،  ما  چ ن  بدخنذد که  رخ  خیا 
 ن ز  ما  چ ن  قبل،   وین روز  ری  شد!  زنده 
یک   ویشه  مینند  ویش خنیث  ب دم،  زنده 
سنگ معو لی ب د. ما فکر ا کردم که روزخنه 
دور  رخه  خز  خیا سنگ،  لوس  برخی  نفر   زخرخن 

Kamandalu  -1  ظرف ک چک آب که ر سط رخ بین  ندو حول ا ش د                                                                                                   

Kashi Vishwanath  -2

خز خص ل  ررکچ�ب  بیزج خن سیزی که  خز  نویدی  به عن خن  روثیل شچ خ    Linga  -3
مردخنه و زنینه خست                                                                   

Puja -4  مرخس  آیچ�ف عبیدت  ندو

ترس از مرگ به علاوه 
آگاهی هوشیار، تجربه 

مرگ است
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ا آیند. چه خحوقینه! ما  ویشه فکر کردم که 
خست.  معو لی  سنگ  یک  ویش خنیث  ادخی 
ما خینگ نه فکر ا کردم زمرخ  ن ز زنده ب دم. 
 نگیا که مردم، به وضاح دیدم که خو زنده شد!
رنهی یک نفر ا ر خند زنده بیشد یی خو یی ر . وق�ت 
خو زنده ا خ د شد.  شوی حقذقت رخ ا بینذد، 
شوی دیگر آنگ نه که فکر ا کنذد، زنده نخ خ ذد 
ب د. ررس خز مرگ یک بیر و برخی  ویشه ما رخ 
ررک کرد. ا ر خن  بگام  که خیا ی� خز ق ی ررما 
برخی  به جستج   رخ  ما  خست که  ما  رجیرب 

رجربه ی غی�ی روشنگری س ق دخد.

در زمان مرگ چه اتفا�ق می افتد
 چه خرفی�ت ا خفتد؟ یک 

ً
در لحظه ی ررک بدن وخقعی

فرد زنده نمی ر خند به خیا سؤخل پیسخ د د زمرخ خو مرگ 
نمی ر خند  ف  ن�ی مرده  فرد  یک  خست.  نکرده  رجربه  رخ 
و  بیزگردد  نمی ر خند  خو  زمرخ  د د  پیسخ  به خیا سؤخل 

رجربه ی ا د رخ روخیت کند.

رنهی یک م ج د روشنگر، فردی که به ص رت آگی ینه 
به درون مرگ رفته و دوبیره بیزگشته خست، ا ر خند 
 ر ضچح د د که در ط ل مرگ چه خرفی�ت ا خفتد.

ً
دقذقی

خکن ن ما ا ا خ   رخز مرگ رخ خفشی کن . خیا موکا 
خست برخی بسذیری خز شوی رعجب آور یی ح�ت رکین 
د نده بیشد. خمی حقذقت دخرد. چه آن رخ بیور دخشته 
ی  ف بیشذد یی نه، چه آن رخ بپذیرمد یی نه، خیا  وین چ�ی

خست که در  نگیم مرگ خرفیق ا خفتد.

می فقط یک بدن ندخرم . بدن جسوی�ف رنهی ی� خز 
 فت بد�ف خست که می دخرم . خیا رنهی بد�ف خست 
که ا ر خند در زمین و مکین خحسیس و دیده ش د. بی 
خیا  حیل، می در وخقع دخرخی  فت لایه یی  فت بدن 
یی  فت سطح خز  س�ت  ستذ . خز آن جی�ی که خیا 
لایه  ی بسذیر ظرمف  ستند، بی چش  عیدی دیده یی 

خحسیس نمی ش ند.

شده  دخده  نشین  زمر  در  بدن   فت  خز  سیده  نوی�ی 
خست.

 ر یک خز بدن  ی مسئ ل خحسیسیت مرب ط به ا د 
آرزو یی  رویم   رخ�ف  بدن  مثیل،  به عن خن   ستند. 
خحسیسیت  رویم  بدن ی �ف  د.  بَر ا گ�ی در  رخ   

گ
زند�

د. بدن روحی�ف   رخ دربرا گ�ی
گ

گنیه رجربه شده در زند�
د. رجربذیت دردنیک رو� رخ در بَر ا گ�ی

وق�ت روح بدن رخ ررک ا کند، خز رویم خیا  فت لایه 
د خمی شش بدن  بدن عب ر ا کند. بدن جسوی�ف ا م�ی
ند. خگر شوی آرزو یی بسذیری  بی�ت مینده کیمل نمی م�ی
محقق  آرزو یی  آن  رویم  دخرمد،  ا د   

گ
زند� در 

نشده در بدن  رخ�ف بی�ت ا میند. بنیبرخیا خگرچه بدن 
وی  د. وق�ت ن�ی د، خمی بدن  رخ�ف نمی م�ی جسوی�ف ا م�ی
رنج  خنسین  ررک ا کند، وج د  رخ   رخ�ف  بدن  حذیت 

عظذمی ا برد.
 نگیا که شوی بدن جسوی�ف ا د رخ ررک ا کنذد، 
به  بلافیصله  شوی  و  جدخ ا ش د  بدن  خز  آگیهی رین 
کوی ا رومد. طبق گفته ی  زشکین، کوی یک مکینیس  
خحسیس  رخ  درد  ا ش د  بیعث  که  خست  ا دکیر 
نکنذد. کوی بچه سیش ا دکیر خست. خگر دردرین بیش 
به ط ر  و  رحول کنذد  نمی ر خنذد  خز حد ش د، شوی 

ا دکیر به کوی ا رومد.
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دوم  لایه ی  به  بدن  خول  لایه ی  خز  شوی   نگیا که 
بدن ا رومد، رویم آرزو یی محقق نشده رین، رویم 
 
گ

 کنذد، خمی زند�
گ

 ی�ی که ا ا خستذد آن رخ زند� ف چ�ی
نکردید، مقیبل چشوینتین ظی ر ا ش د. وق�ت خیا 
یک  در  نفر  ده  خست که  خیا  مینند  ا خفتد،  خرفیق 
خریق خیستیده خند و ر پ ف ربیلی رخ لگد ا زندد. چه 
ر پ  که   وین ط ر  درست  خفتید؟  ا خ د  خرفی�ت 
ف ربیل خز گ شه خی به گ شه ی دیگر ش ت ا ش د، 
ف خز رویم گ شه  ی ش ت ا ش د. در  ر  آگیهی شوی ن�ی
گ شه خی، آرزو ی�ی خیستیده خند و به آن لگد ا زنند. 
 نگیا که آگیهی شوی در رلاش برخی ررک بدن خست، 
رویم آرزو ییتین شوی رخ مجب ر  ا کنند که دوبیره به 
مد  بدن وخرد شامد ری بت خنذد بیز    خز آن  ی لذت ب�ب

و آن  ی رخ رحقق بخشذد.
خز یک طرف، ا خسته  ییتین شوی رخ مجب ر ا کنند 
و   کنذد 

گ
زند� بت خنذد  ری  بدن شامد  وخرد  دوبیره  که 

دیگر،  طرف  خز  حیلی که  در  مد،  ب�ب لذت  آن  ی  خز 
بدن ا گامد: »نه! ما استه خم ما دیگر نمی ر خن  
ی خست که  ف پذیرخیت بیش ، فقط برو!« خیا  وین چ�ی
سبب کشوکش در زمین مرگ ا ش د. خیا کشوکش 
ف آرزو ییتین و بدن رین نیست. ی جز مبیرزه ب�ی ف چ�ی

به  رحیل، شوی خز بدن  رخ�ف عب ر ا کنذد و وخرد بدن 
ی �ف ا شامد.  نگیا که وخرد بدن ی �ف ا شامد، 
 وه  ا ش د.  ظی ر  رومتین   یش  گنی تین  رویم 
شچ ه خی  به  نکردن   

گ
زند� بیبت  خحسیس گنیهی که 

که بیید و شیید، رویم خشتبی یت مررکب شده، رویم 
حسرت  ی،  وه ی آن  ی پدیدخر ا ش ند.

خیا رخ بدخنذد که آرزو مرب ط به آینده خست و گنیه 
ی�  دو   ر  وخقع،  در  خمی  خست.  به گذشته  مرب ط 
آرزو   کنذ  

گ
زند� ا ا خ ذ   شچ ه خی که   ستند. 

خمی   کنذ ، 
گ

زند� ا ا خستذ   شچ ه خی که  و  خست، 
ی جز مرور رصوذویت  ف نکردی  گنیه خست. گنیه چ�ی

گذشته مین بی بچنش به روز شده نیست.
طرمق  خز  مرحله  به  مرحله  شوی  ررریب،  ف  به  و�ی

لایه  یی مختلف بدن گذر ا کنذد.

 رچه آرزو یی محقق نشده 
کو�ت بیشد، بدن  رخ�ف سبک رر 
بدن  خیا  ررک کردن  و  خست 
ف ط ر،   و�ی خست.  رخحت رر 

 ر چه گنیه کو�ت بیشد، بدن ی �ف سبک رر خست و 
ررک کردن خیا بدن رخحت رر خست.

نکته ی دیگر خیا که،  رچه شدت آرزو ی، گنیه  ی و 
ی  رنج  ی کو�ت بیشد، نه رنهی مرگ رخحت رر و درد کو�ت
دخرمد بلکه به زمبی�ی پی به سا ا گذخرمد. زمبی  �ی شدن 
 Vanaprastha sannyas1 ی خست که ف  وین چ�ی
 سعیدروند در 

گ
ف زند� به آن خشیره ا کند. دخش�ت ف  ن�ی

خسْتی  وخن�چ خز  عظذمی  م  بت   ،
گ

زند� پییی�ف  بخش 
سینذیس خست.

مررکب ا شام ،   مین 
گ

زند� در  می  رویم گنی ی�ف که 
به  نگیم عب ر خز بدن ی �ف پدیدخر ا ش ند. سپس می 
به بدن رو� ا رسذ  که مرب ط به رویم رنج  ییوین 
متحول   

گ
زند� ط ل  در  که  رنج  ی�ی  رویم  خست. 

ه ا ش د. شدی ، در خیا جی یا�ی
ف ررریب،  ر لایه ی بدن سیمسکیرخ یی ایطرخت  به  و�ی
ه شده مرب ط به ا د رخ دخرد. در حقذقت، عب ر  یا�ی
ف  ی خست که در م رد جهن  ن�ی ف خز خیا بدن  ی  وین چ�ی
گفته ا ش د.  چی مکین مجزخ�ی به نیم جهن  وج د 
ندخرد. جهن  و بهشت   مکین  ی�ی جغرخفذی�ی نیستند، 

 فضی ی�ی روخ�ف  ستند.
ً
بلکه �فی

-ی �ف خست.  چهیر بدن خول مرربط بی سیست  بد�ف
آن  ی رویم خثرخت محرکه مرب ط به آرزو ی، گنیه  ی 
خست  شده  رجربه   

گ
زند� ط ل  در  رخ که  رنج  ی  و 

عوچق  ا خب  ط ل  در   نج   بدن  ا کنند.  ه  یا�ی
و  نگیم ررک بدن حس ا ش د. بدن شش  مرربط 
و  بدن  فت  ورخی غ   ی  و  خست  بی ایطرخت شید 

شیدی  ی و آگیهی غی�ئ خست.
 به ایطرخت شید می 

گ
خیا رخ بدخنذد که، ح�ت دلبست�

در  ، که  ودخ�ی  طبق سنت 
گ

زند� مرحله ی س م   Vanaprastha Sannyas -1
ف   متأ لی ا د رخ �ف فعیلذت  یی معن ی بی  دف ییف�ت

گ
آن زن و ش  ر زند�

حقذقت غی�ئ ا کنند                                                                 

آرزو مربوط به آینده 
است و گناه مربوط به 

گذشته است
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به  روییل  بیز ا گردخند.  ر لد و مرگ  به چراه ی  رخ 
ف رجربذیت شید مشیبه می رخ به عقب برا گردخند  دخش�ت

ی دخشته بیشذ . و بیعث ا ش د ر لد یی بیش�ت
دخرد.  وج د  شیدی  و  سعیدت  ف  ب�ی زمیدی  رفیوت 
د.  شیدی خز یک جس  یی دلذل ایر�ب نشأت ا گ�ی
به عن خن مثیل، وق�ت شوی آب نبیت م رد علاقه رین 
رخ ا ا رمد، خحسیس ا شحیلی ا کنذد. شوی فکر 
خمی  خست.  شوی  شیدی  علت  نبیت  آب  ا کنذد که 
وخقع  در  نبیت  آب  خگر  فکر کنذد که،  به خیا   

ً
لطفی

علت شیدی شوی خست، آیی نبیید  ر دفعه که آن رخ 
ا ا رمد، خحسیس شیدی کنذد؟ آیی ا ر خنذد بیش�ت 
مجب ر  خگر  نه!  بخ رمد؟  نبیت  آب  آن  خز  بیش�ت  و 
بیشذد که آب نبیت م رد علاقه ی ا د رخ یک پس 
خز دیگری بخ رمد، چه خرفی�ت ا خفتد؟ حیلتین خز آن 
به    ا خ د ا رد. خز آن آب نبیت متنفر ا خ ذد 

شد و خز آن فرخر ا خ ذد کرد!
خیجید  ی ا  ر سط  خست که  م ق�ت  خحسیس  شیدی 
ا ش د. سعیدت، یع�ف بدن  فت ، وخقعذت خصلی خست.
سعیدت حسی ا دخنگذخته خز خنرژی، لذت و شیدی 
خست.  �ب پییین  و  �ب سبب  خست که  شوی  درون  در 
�ب  چی  و   چ سته  به ط ر  خست که  ف خره خی  مینند 

دلذلی در درون شوی خرفیق ا خفتد.
به  نبیت م رد علاقه رین  خیا که آب  وخقع، علت  در 
شوی حس شیدی ا د د خیا خست که مینند محر� 
برخی قرخر دخدن شوی در فضیی سعیدت که می ذت 
وخقعی شوی خست، عول ا کند. خمی شوی به خشتبیه علت 
نبیت، و یک جس  ایر�ب نسبت  به آب  رخ  شیدی 
لحظه خی  چند   وین  به علت  شوی  شیدی  ا د ذد. 
خست که شوی بی سعیدت درو�ف ا د در رویس ب دید.
و   ستند  سبک رر  بیشند،  پیک رر  بدن  ی  چه   ر 
وی حذیت رخحت رر بدن رخ ررک ا کند.  وین ط ر  ن�ی
وی  که   ست م ز رسذده رخحت کنده ا ش د، ن�ی

ف به رخح�ت خز بدن ایرج ا ش د. حذیت ن�ی

مرگ هر روز اتفاق می افتد
 ، ،  رخ�ف در  فت بدن، چهیر لایه ی خول بدن- جسوی�ف
ی �ف و رو�،  ر بیر که به ا خب ا رومد، به بدن علی 
ا روند. ریرم� بدن علی مرربط بی حیلت عوچق ا خب 
ج خن سیزی  ن   خز  رخ  شوی  روزه   ر  ی که  ف چ�ی خست، 
خز بدن  نج  عب ر کنذد،  ری زمی�ف که  بنیبرخیا  ا کند. 
ی  ف خیا »مرگ«  ر روزه خرفیق ا خفتد. خیا  وین چ�ی

خست که به  نگیم ا خب روزخنه رخ ا د د.
 نگیا که روح خز لایه ی  نج  بدن علی  به سوت 
لایه ی شش ، که بدن کچهی�ف خست، حرکت ا کند، 

فرآیند مرگ کیمل ا ش د.
ف بدن دیگری برخی  وی حذیت مجب ر به گرف�ت خگر ن�ی
رحقق آرزو یی بیقذوینده خش نبیشد، پس خز آن وخرد 
وخ�ف ا ش د که  وین روشنگری  لایه ی  فت  بدن ن�ی
ف  وی حذیت مجب ر به بیزگشت و گرف�ت خست. خگر ن�ی
ا خسته  یی  رسیندن  خنجیم  به  برخی  دیگری  بدن 

ا د ش د، آن مرگ خست.

جهان بیداری در مقابل جهان خواب
وق�ت وخرد حیلت رؤمی ا شامد و ا خب ا بینذد، کل 
 ا کنذد، سذیه و 

گ
خکن ن در آن زند� دنذی�ی که  خیا 

 ستذد.  ا خب  جهین  در  شوی  زمرخ  ا ش د،  سفذد 
رخ فرخم ش ا کنذد و جهین  بذدخری  شوی کل دنذیی 
دیده   

گ
به ص رت رن� و  بسذیر وخقعی ا ش د  ا خب 

ون بذییذد، دوبیره رویم خیا  ا ش د. خگر خز ا خب ب�ی
دنذی�ی که در آن  ستذد به ص رت چهیر بعدی دیده 

ا ش د.
حیلت  در  و  جسوی�ف  بدن  خیا  در  شوی  وق�ت  حیل 
بعدی   4 به ص رت  رخ  جهین  خیا   ستذد،  بذدخری 
ا خب  جهین  در   نگیا که  ا کنذد.  رجربه   

گ
رن� و 

ا بینذد.  بعدی   4 به ص رت  رخ  جهین  آن   ستذد، 
جهین   ستذد،  خیا جی  شوی   نگیا که  بنیبرخیا، 
ا خب سذیه و سفذد و خیا جهین 4 بعدی ا ش د، و 
زمی�ف که شوی آن جی  ستذد، جهین ا خب 4 بعدی و 

خیا جهین سذیه و سفذد ا ش د.
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ف ررریب،  نگیا که شوی به  نگیم مرگ خز بدن  به  و�ی
جسوی�ف به بدن  رخ�ف ا رومد،

م� غ�ی وخقعی و سذیه و سفذد ا خ د  ف کل خیا جهین ف�ی
شد. رویم دستیورد یی شوی، غرور شوی، رلاش  یی 
شوی، غ  شوی، شیدی شوی،  وه ی آن  ی دیگر  چی 
سفذد  و  سذیه  به ص رت  و  دخشت  نخ خ د  معنی�ی 
ظی ر ا ش د. شوی خز ا د ا خ ذد  رسذد:«چرخ خیا 
 
گ

کیر ی رخ خنجیم دخدم؟ چرخ خیا  ی رخ پییه و خسیس زند�
ا د قرخر دخدم؟«.

ا خفتد.  خرفیق  خیا  چرخ  که  د    ر ضچح  بگذخرمد 
ا د  شخصیت  روی   ستذد،  زنده  شوی  وق�ت 
بر  رخ  ا د  شخصیت  شوی  ا کنذد.  �مییه گذخری 
روخبط، و  خس  و شهرت،    ل،  مینند  خرکی�ف  خسیس 
خحسیس غرور و خفتخیر خز ب دن در خجتویعی بزرگ، 

ه، بنی ا  کنذد. حلقه حوییت و غ�ی
 ستذد؟«.   � »شوی  سد:  ب�چ شوی  خز  کسی  خگر 
یک  »ما  دخد:  ا خ ذد  پیسخ  شوی  ا گامذد؟  چه 
مهندس  ست «، »ما یک  زشک  ست «، »ما 
یک وکذل  ست « یی »ما میلک چهیر اینه  ست « 
یی »ما ش  ر خو  ست « یی »ما دا�ت خو  ست «.  

شخصیت می بر خیا خرکین خست خر خست.
وق�ت شوی خز بدن جسوی�ف ا گذرمد، رویم خیا خرکین، رویم 
لزل ا خ ند شد. شوی نمی ر خنذد نیم  ف خیا پییه   ی کیملًا م�ت
ا د رخ در چک  ییتین خمضیء کنذد. خمضیء شوی م رد 
قب ل نیست. م ج دی حسیب بین� رین دیگر مرب ط 
به شوی نیست. شوی نمی ر خنذد حسیب بین� ا د رخ 
نمی ا رد.  دردرین  به  دیگر  ف رین  میش�ی مدیرمت کنذد. 

، فقط آمب لانس به کیررین ا آید!
ً
نهییتی

نزدیکینتین ا خ د شد  و  خز عزمزخن   ر  اینه ی شوی 
که برخی مرگتین گرمه ا کنند. ولی نه اینه رین و نه 
عزمزخن و نزدیکینتین دیگر به دردرین نخ خ ند ا رد. 
شوی ح�ت  نمی ر خنذد بی نزدیکین و عزمزخن ا د خرربیط 
برقرخر کنذد.  چی کدخم خز آن  ی نمی ر خنند بعد خز مرگ 

در کنیر شوی بیشند.

فقط نگیه آگی ینه خست که ا ر خند بی شوی بیشد.  ر 
لزل  ف آن چه که پییه و خسیس وج د شوی ب ده خست، م�ت
 دیگر شوی 

ً
ا خ د شد. وق�ت خیا خرفیق بذفتد، طبذعتی

ی برخی چنگ زدن به آن نخ خ ذد دخشت. ف چ�ی
ر  خیا یک م ضاع رخ بدخنذد که خگر می ا�ب نیگهی�ف �ف
در کسب و کیرمین رخ بشنام ، خحسیس ا کنذ  که کل 
بدن مین رنج ا برد. خیا رنج محدود به یک قسوت 
نمی ش د. کل بدن رنج ا برد. خنگیر که کل وج دمین 

در حیل ارد شدن خست.
ی خز می دور ا ش د، رویم بدن می  ف بنیبرخیا وق�ت چ�ی
رنج ا برد. وق�ت می خز بدن جسوی�ف ایرج ا شام ، 
پییه و  ف درد در می ظی ر ا ش د.  رآن چه که   و�ی

لزل ا ش د. ف  ا  ندخشتذ ، م�ت
گ

خسیس زند�
، کل خیا جهین 4 بعدی به نظر ا رسد.  در حیل حی�ف
رویم خیا گفته  ی دربیره ی معنامت، مرخقبه،  رورش 
و  سذیه  به ص رت  ه  غ�ی و    شذیری   ، درو�ف وج د 
ف دلذل خست که وق�ت ما  سفذد ظی ر ا ش د. به  و�ی
فرخ ا ا خن ، ا گامند:»وقت  مرخقبه  برخی  رخ  مردم 
دخزم. خجیزه بد ذد  وه ی کیر یی  رخ  ندخرم به مرخقبه ب�چ
رویم کن  و سپس بذیی . ا ر خن  چند سیل دیگر به آن 
فکر کن «.  رگز نگامذد، » وقت ندخرم که به مرخقبه 

دخزم«. بی ا درین رورخست بیشذد و بگامذد، ب�چ
 خم 

گ
خیا م رد در زند� »فکر نمی کن  در حیل حی�ف 

خ وذت دخشته بیشد«. خگر برخی مرخقبه آمیده نیستذد، 
اذلی  ما   

گ
زند� در  مرخقبه  نمی کن   »فکر  بگامد، 

رورخست  خیا ص رت،  در  بیشد«،  دخشته  خ وذت 
 ستذد. خمی خگر شوی بگامذد »ما وقت ندخرم«، فقط 
ا درین رخ گ ل ا زنذد.  وه  24 سیعت در روز زمین 
خفرخدی که  د ند.  خنجیم  بیید  رخ که  آن چه  ری  دخرند 
خولامت  به  خیا فقط  نیستند.  بذکیر  مرخقبه ا کنند، 
 ا د 

گ
 در زند�

ً
ی که وخقعی ف به چ�ی بر ا گردد،  خفرخد 

ا ا خ ذد. خگر معنامت و مرخقبه به نظر شوی سذیه و 
سفذد به نظر بذییند، خنرژی ا د رخ در آن ح زه �ف 

. ف نخ خ ذد کرد،  و�ی
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خرفیق ا خفتد وق�ت شوی  ی خست که  ف خیا  وین چ�ی
به  نگیم مرگ خز بدن جسوی�ف دور ا شامد.  ر چه 
که به  نگیم زنده ب دن به نظر شوی وخقعی و 4 بعدی 
 یی  ف به نظر ا رسذد، کیملًا نیپدید ا ش د. رویم چ�ی
به نظر  سفذد  و  سذیه  و  شده  لزل  ف م�ت کیملًا  میدی 
 ی�ی که شوی رخ  ف ا رسد! در خیا  نگیم، رویم خیا چ�ی
جل ه  �ب خسیس  شوی  نظر  در  به ا د جذب ا کرد، 
ف دلذل خست که مرگ  ویشه  ا خ ند کرد. به  و�ی
حدخقل  قبلًا  خگر  لحظه،  آن  در  خمی  خست.  دردنیک 
حقذقت  به  آگی ینه  نگیهی  ا د   

گ
زند� در  یک بیر 

دخشته بیشذد، ا ر خنذد بی آگیهی و   شذیری کیمل به 
خستقبیل مرگ برومد.

و  میدی  دنذیی  دخرم ،  بعد  دو  می  ا بینذد که  خکن ن 
دنذیی معن ی. بی خیا حیل، رویم خرکی�ف که می بر خسیس 
 مین رخ شکل ا د ذ ، بر مبنیی 

گ
آن  ی شخصیت و زند�

جهین میدی خست که برخی می 4 بعدی به نظر ا رسد.
 چی کدخم خز خیا خرکین بر مبنیی آگی ینه و یی فضیی 
درو�ف مین نیست. کل شخصیت می فقط بر خسیس 
، نیم و شهرت می، و آن چه که جیمعه  و�ف فضیی ب�ی
ه سیاته شده خست. خگر  دربیره ی می ا گامد و غ�ی
ف ق خلعیده  می  بیشد که  خیا  می  م رد  در   وه  نظر 
ف فکر ا کنذ  که ف ق خلعیده  ستذ .   ستذ ، می ن�ی
می   ستذد،  نخ ر  درد  به  »شوی  بگامند:   وه  خگر 

 ا کنذ «.
گ

خحسیس خفسرد�
به خیا جهت ا خفتد که ح�ت یک ست ن  خرفیق  خیا 
یی  و  درو�ف مین   سته  می،  شخصیت  سیاتوین  خز 
خیا  نیست. کل  معنامت  خسیس  بر  م ج دیت مین 
ف دلذل  و�ف خست. به  و�ی سیاتیر برخسیس فضیی ب�ی
خست که وق�ت کسی خیا ست ن  ی رخ ا لرزخند، می به 
بر  ست ن  ی  خز  ی�  ح�ت  خگر  ا کشذ .  رنج  شدت 
خسیس   شذیری بیشد، ا ر خنذ  بر آن رکذه کنذ  ری 

بدون رنج و خست خر بییستذ .
در  خصلًا  و�ف  ب�ی دیگر: ست ن  یی جهین  نکته  یک 
ا ر خند  ا گذرد  که  کسی   ر  نیستند.  می  ل  کن�ت
به رخح�ت آن  ی رخ بلرزخند. ح�ت خگر یک بچه ک چک 

می   ستذد«،  خحوق  »شوی  بگامد:  و  بذیید  می   یش 
خیا ک دک  نیست؟  خیا ط ر  لزل ا شام ،  ف م�ت کمی 
ح�ت موکا خست خیا حرف رخ برخی خیا زده بیشد که 
فقط دخشته چند کلوه که جدید یید گرفته خست رخ 
لزل ا شامد. پس خیا  ف خمتحین کرده بیشد! خمی شوی م�ت
و�ف بسذیر سست و  رخ بدخنذد که ست ن  یی جهین ب�ی

ضعذف خست.
بیلاررما  بهیگیوخد گچتی،  خست که  ی  ف چ�ی  وین  خیا 
زمین  در  »آن چه که  ا گامد:  آم زه  یی کریشنی، 
به  اـــ د  ا آید،  شوی  ی ــــا  به  بدن  خز  روح  اروج 
ف  رعچ�ی رخ  روشنگری  یی  بعدی  ر لد  بروز  رنهی�ی 
ا کند«. خگر فقط یک ست ن مب�ف بر آگیهی دخشته 
بیشذ ،  نــــگیم رــــرک بدن، رنج نمی برم . خمی ح�ت خگر
خیا یک  ف سذیه و سفذد ش ند،  ن�ی دیگر  ست ن  یی 
 و چهیر بعدی بی�ت ا خ د میند 

گ
ست ن به ص رت رن�

و می رخ عب ر ا خ د دخد.
در حیل حی�ف مشکل می خیا خست که می  چی ست �ف 
ندخرم . شخصیت  خز طرمق آن  خز مرگ  برخی عب ر 
پییه گزخری شده  خست.  و�ف  می بر مبنیی فضیی ب�ی
رویم ست ن  یی می خز آن چه که خکن ن فکر ا کنذ  
ف قیبل  4 بعدی خست تشکذل شده خست.  چی چ�ی
ف  خرکی�ی    در فضیی درو�ف می وج د ندخرد. به  و�ی
دلذل خست که مردم ا ر خنند مینند ر پ ف ربیل  می 
ون  ب�ی فضیی  در  دیگر  به گ شه خی  خز گ شه خی  رخ 
ف  غوگ�ی می  بزند  می  به  حر�ف   ر کسی  ش ت کنند. 
ا شام . خگر کسی بگامد می دی خنه  ستذ ، � آن  ی 

دخد ا زنذ  و ثیبت ا کنذ  که دی خنه  ستذ !
خیا رخ بدخنذد که خگر حدخقل یک ست ن رخ بر خسیس 
فضیی درو�ف مین بسیزم ، در زمین مرگ خیا ست ن 
به ص رت 4 بعدی ا دراشد و به می کوک ا کند 

که خیا بدن رخ به زمبی�ی ررک کنذ .

ه�ن مردن
ا گامد:  که  خست  ب دخ�ی  ین  خز  زمبی�ی  سخا 
ی  �ف مرگ، دخنش وخقعی و غی�ئ خست که می  »ییدگ�ی
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م «.  یید بگ�ی
گ

ا ر خنذ  در زند�

داستان کوتاهی از ذن:	     

روزی خستید روشنگری نیگهین خعلام کرد که خو 
مرد.  ا خ د   6 سیعت  حدود  بعد  روز  صبح 
خلبته که خفرخد روشنگر  و خره در م رد مرگشین 
خعلام  مرگ،  خز  قبل  ا ر خنند  آن  ی  ا دخنند. 
کنند که چه زمی�ف ا خ ند مرد. خو خعلام کرد 

د. که سیعت 6 صبح ا م�ی
 2-3 سیعت 

ً
شیگردخنش گفتند: »نه، نه، لطفی

ص�ب کنذد. صبح زود   خ اذلی �د خست. چرخ 
برخی  بت خنذ   می  ری  چند سیعت ص�ب نمی کنذد 
خستید  شام ؟«.  آمیده  آیچ�ف  مرخس   آارما 
قب ل کرد و به شیگردخنش گفت که خو حدود 12 
به   رأس سیعت 12 ظهر، 

ً
دقذقی د.  ظهر ا م�ی

 وه ی آن  ی درود گفت و بدن ا د رخ ررک کرد!

یک حادثه ی مهم تاری�ن دیگر:	     

وع به خستعویر  ند کردند،  وق�ت برمتینذی�ی  ی �ش
قبذله خی  روستیی ک چک  یک  مرکزی   ند  در 
وج د دخشت. خیا روستی دیگر وج د ندخرد و خز 
ف رفته خست! برمتینذی�ی  ی در رلاش ب دند ری خیا  ب�ی
دربذیورند. جوعذت  ل ا د  رحت کن�ت رخ  روستی 
روستی حدود صد نفر ب د، خمی آن  ی به شدت خ ل 
ف  یی  عرفین، دعی و مرخقبه ب دند. آن  ی در آی�ی
ه ب دند. نقل شده خست که  عرفی�ف بیستی�ف ا�ب

در آن روستی مردم  رگز بذویر نمی شدند.
به  ا خبشین  در  ا دیدند که  ا خب  خگر  ح�ت 
آن  نزد  بعد  روز  صبح  رسینده خند،  آزخر  کسی 
خو عذرا خهی ا کردند.  خز  و  شخص ا رفتند 
خگر خز فردی کچنه جز�ئ ندخشته بیشذد، و یی در 
نذوه   شذیر ا د به آزخر رسیندن به فردی فکر 
نکنذد، ح�ت در ا خبتین    به خو آزخر نخ خ ذد 
که  خز کسی  ح�ت  خفرخد  خیا  بنیبرخیا،  رسیند. 
ب دند  رسینده  آسیب  خو  به  ف  ن�ی ا خبشین  در 

عذرا خهی ا کردند ری ح�ت فکر آسیب زدن به 
کسی در نذوه   شذیرشین اط ر نکند. آن  ی 
ی خز  ف ف گروه معن ی بیلعیف ب دند. آن  ی چ�ی چن�ی
ون ندخشتند، خمی خز دنذیی درون  وه  دنذیی ب�ی

ف دخشتند. چ�ی

 نگیا که برمتینذی رلاش ا کرد ری خیا روستی رخ رحت 
سلطه ی ا د درآورد، روستییذین حی�ف به تسلذ  شدن 
و وخگذخری آزخدی شین به دیگری نب دند. خمی برمتینذی�ی  ی 

ا گفتند: »یی تسلذ  شامد یی شوی رخ ا کشذ «.
مجب ر  »شوی  روستییذین گفتند:  رعجب،  در کویل 
نیستذد می رخ بکشذد. به ا درین زحوت ند ذد، می 
م «.  ا م�ی ا دمین  می  م .  بو�ی چگ نه  ا دخنذ  که 
برمتینذی�ی  ی فکر کردند که روستییذین بی خستفیده خز 

س  و یی به روش ایصی قصد ا دکسیش دخرند.
کل روستی در قیلب یک گروه در خری�ت گرد    آمدند. 
کل گروه در یک مکین خیستیدند و در مقیبل چشوین 
خ ا خندند و دعی کردند  ، چند مین�ت �بیزخن برمتینذی�ی
ف خفتیدند. آن  ی بدن  و رویم آن صد روستی�ی بر زم�ی

ا د رخ ر ی کردند و درگذشتند.
خیا حیدثه ر سط �بیزخن خنگلیسی ثبت شده خست 
ف کسی  خز کش�ت بیر  ف  خول�ی برخی  آن  ی ا گامند که  و 
ف  خحسیس گنیه کردند. آن  ی ا گامند: »می برخی کش�ت
آم زش ا بینذ . می وق�ت ر ده مردم رخ ا کشذ   رگز 
خحسیس  می  خیا جی،  در  خمی  نمی کنذ .  خحسیس گنیه 
معص م،  و  �ب گنیه  مردم  زمرخ  دخشتذ ؛  عوچق  گنیه 

 رخ کشتذ !«.
گ

خنسین  یی سیده خمی بزر�

های جدید ن فضا�ی برای چ�ی
مبیرک  نیب دی،  ادخوند  شچ خ،   ، ودخ�ی سنت  در 
 
گ

»فراند� به معنیی  »شچ خ«  نیم  ا ش د.  شورده 
خگر  خست. شوی شگفت زده ا خ ذد شد  �ب سبب« 
رحت خللفطیف  ررجوه  سینسکرمت،  در  که  بدخنذد 
کلوه ی نیب دی، ‘samhara’ معنیی ربیهی نمی د د، 
بلکه به مع�ف ج خن سیزی خست. کلوه خی که می به ط ر 



مرگ یک بزم خست  261

بازگشت به فهرست

آن  خز  نیب دی  برخی  معو ل 
به معنیی  ا کنذ   خستفیده 
خرفیقیت  برخی  فضی�ی  خیجید 
جدید خست. ح�ت ا ر خن به 
دیگری  خبعید  خز  ف  ن�ی نیب دی 
له ی  ف م�ف به  آن رخ  و  کرد  نگیه 
ج خن سیزی و یی خیجید فضیی 

جدیدی برخی خرفیقیت به�ت دید.
بذویری که در بدن شوی روی ا د د، فضیی  ح�ت 
جدیدی خیجید ا کند ری بت خنذد بدن جدیدی برخی 
ا ر خنذد  شوی  بیشذد.  دخشته  جدیدی   

گ
زند� وع  �ش

وع کنذد. ببچنذد، در   خز ن  �ش
ً
کل خیا فرآیند رخ مجددخ

وخقع رخه خندخزی مجدد کل خیا فرآیند ا ر خند بسذیری 
بی  زا   ی  خز  بر�ف  درمین کند.  رخ  شوی  زا   یی  خز 
خز  وق�ت که  ا ییبد.  بهب د  بذدخرشدن  و  ا خبذدن 

ا خب بذدخر ا شامد، آن  ی رخ فرخم ش ا کنذد.
زا   ی�ی  ستند که بی ا خبذدن و بذدخرشدن بهب د 
نمی ییبند. در آن  نگیم خست که بی ا د فکر ا کنذد: 
وع کن ، بگذخر خز  »بگذخر کل خیا فرآیند رخ خز ن  �ش
وع کن «. آن گیه به بدن ا د خجیزه ا د ذد ری  ن  �ش
دچیر بذویری ش د ری روند بیزج خن سیزی آغیز ش د.
ف نمی رود.  بر خسیس سنت وِدی،  چی رجربه خی خز ب�ی
در  بعد ا رومد،  لحظه ی  به  لحظه خی  خز   رگیه که 
به  زخومه  خیا  خز  خگر   ستذد.  ی  ییدگ�ی و  رشد  حیل 
فرانده  خرفی�ت  ف  ن�ی مرگ  ح�ت  کنذد،  نگیه  م ضاع 
خست زمرخ قرخر خست وخرد مرحله ی دیگری شامد. رنهی 
در ص ر�ت که خز مرحله ی بعدی آگیه نبیشذد، ررس خز 

مرگ رخ خحسیس ا خ ذد کرد.

 کنید
گ

مرگ را شکست دهید- در لحظه زند�
بدخنذد جی�ی که آینده به گذشته وصل ا ش د، زمین 
حیل خست. زمین حیل نقطه خی خست که در آن آینده 
خمکین  به آرخا به گذشته ربدیل ا ش د. زمین حیل 

بیزج خن سیزی رخ رحقق ا بخشد.
به وضاح   ستذد،  حیل  زمین  در  شوی   نگیا که 

به  آینده خی که  دید  ا خ ذد 
به  ری  وخرد ا ش د  درون شوی 
خنرژی  ش د،  ربدیل  گذشته 
زمیدی خز ا د در وج د شوی 

خنرژی �شیر  خز  شوی  لحظه    ر  در  ا گذخرد.  بی�ت 
ا شامد.

خو یم ا خ ذد  دنذیی  آینده  ستذد، در  خگر گرفتیر 
ب د، و اذیلات ایم در � ا  رورخنذد. خنرژی برخی 
ری  نمی میند.  بی�ت  درشوی  وخقعی  دنذیی  در   

گ
زند�

نی خم�ف و  زمی�ف که در آینده به � ا برمد، خحسیس 
ررس ا کنذد.

خگر در گذشته گرفتیر  ستذد، خحسیس ا کنذد که 
مرده  و  دلگ�ی   

گ
زند� و  خست  نیا شییند  ف  چ�ی  وه 

نمی ش د  ب د که  ا خ ذد   
گ

سن� مینند  شوی  خست. 
حرکتش دخد، مرده خست و  چی خنرژی ندخرد.

 کنذد، خحسیس ا کنذد  ر آن چه 
گ

خگر در لحظه زند�
مینند  خست.  مبیرک  و  ا شییند  ا خفتد،  خرفیق  که 
 در 

ً
شچ خ ا خ ذد شد که خز ن ، ج خن ا کند، که دخئوی

حیل خیجید فضیی جدید برخی خرفیقیت جدید خست.
 ی�ی  ف چ�ی خز   که 

زمی�ف دخشت.  نخ خ ذد  ررسی  دیگر 
ا کنذد که  خحسیس  نمی ررسذد،  ا خفتند  خرفیق  که 
ی که در خطرخف شوی رخ ا د د، ا شبخ�ت  ف  رچ�ی
بدون دلذل خست. شوی درست مثل یک روداینه ی 
خز ا د  ب د. شوی  خنرژی ا خ ذد  خز  جیری، �شیر 

ا شبخ�ت بدون دلذل متسیطع ا خ ذد کرد.
شوی  طرمق  خز  آینده  ا کنذد،   

گ
زند� حیل  در  وق�ت 

شوی  و  ا ش د  ربدیل  به گذشته  و  ا کند  حرکت 
مینند یک بیمب  ر ایلی، مص ن خز زمین و فرخرر خز 

مرگ بی�ت ا مینذد.
شکست دخدن مرگ یک رکنذک سیده خست. فقط 
در حیل بیشذد، و خجیزه د ذد که زمین در شوی جرمین 
خز  نف ی کند، و  خجیزه د ذد که زمین در شوی  ییبد، 

طرمق شوی فعیل ش د.
وق�ت آینده به درون شوی رخه ا ییبد، طوع نمی کنذد، 

شخصیت ما بر 
و�ن  مبنای فضای ب�ی
پایه گزاری شده است. 
ن قابل اتکا�ی  هیچ چ�ی
هم در فضای درو�ن ما 
وجود ندارد

 می توان از دید 
جوان سازی به نابودی 

نگاه کرد
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بگذخرمد  مد.  ا گ�ی آن رخ  فقط 
بگذخرمد  کند،  عب ر  شوی  خز 
و  ش د،  ربدیل  گذشته  به 
س�ی طبذعی ا دش رخ دخشته 
در  دید که  ا خ ذد  و  بیشذد  حیل  در  رنهی  بیشد. 

 ا کنذد.
گ

خبدیت زند�
 ر روز خررعیشیت خنرژی شوی خفزخیش ا ییبد.  ر لحظه 
ن عی  ف  ن�ی رین  مرگ  ح�ت  ا ییبد.  وسعت  شوی   

گ
زند�

بُعدی  در  ف  ییف�ت وسعت  مرگ  خست.  ف  ییف�ت وسعت 
خست که عقل موکا خست قیدر به درک آن نبیشد. خمی 

ف خست. بی خیا حیل مرگ  وچنین وسعت ییف�ت

»بله« ی کامل
و  خز شوی گرفته ش د، گرفته شده،  بیید  آن چه که 
آن چه که بیید به شوی خضیفه گشته، خضیفه ا ش د. 
 ا د رخ خز طرمق شوی خبرخز ا کند. ی ا 

ً
 دخئوی

گ
فراند�

خت »نه« ا گامد، نیمبیرک ررما  شوی که به خیا رغچ�ی
ف  خست. ی ا شوی که رلاش ا کند ری وعده ی دروغ�ی

خمنذت رخ به شوی بد د، نیمبیرک ررما خست.
 ا د نگیه کنذد. آیی ری به حیل ح�ت یک بیر به 

گ
به زند�

ف  ی »بله« ی کیمل گفته خید؟ »بله«ی کیمل گف�ت ف چ�ی
ی خست  ف  ح�ت فقط برخی یک بیر،  وین چ�ی

گ
به زند�

که ما آن رخ روشنگری ا نیم .
»بله«  یک   

گ
زند� به  مد که  بگ�ی رصوذ   خلآن  ف   و�ی

شوی  ی ا  به  خم�ف  نی  خحسیس  خبتدخ  بگامذد.  کیمل 
رصوذ   بذفتد چه؟  خرفی�ت  خگر  آورد.  ی رش ا خ د 
ف یک »بله«  مد که نذ  سیعت بعدی رخ به گف�ت بگ�ی
بگامد، »نه،  بگذرخنذد. موکا خست ی ا رین  کیمل 
خفتید؟  ما ا خ د   

گ
زند� برخی  خرفی�ت  چه  آنگیه  نه. 

دست  به  غذخ�ی  خست  موکا  م.  بو�ی خست  موکا 
ی نتین  که  خست  حقه  ی�ی   وه  خیا  ی  نذیورم«. 
ل ا د نگه دخرد، ری شوی  ا زند ری شوی رخ رحت کن�ت
ف رین نگه دخرد، که ا د عیمل  ل اایش�ت رخ رحت کن�ت

خصلی رویم بدبخ�ت  ی خست.
 مدخم در حیل  »نه« 

ً
وق�ت شوی ی ا ا د رخ که یخری

ف خست، رقامت ا کنذد،  گف�ت
د  ی ا به قدری قدرت ا گ�ی
»نه«  ف  چ�ی  وه  به  که 
خیا   ، مد�ت خز  پس  ا گامد. 
ف  »نه« ح�ت در رنفس شوی ن�ی
ف خبتلا  حک ا ش د. علت خول�ی
به �طین، »نه« حک شده 
در جرمین خنرژی شوی خست.

 خررعیشیت شوی 
گ

 وین ط ر که »بله« کیمل به زند�
رخ بیلا ا برد، مرگ    شوی رخ به خررعیشیت بیلارری 
 »نه« 

گ
خگر به زند�  دخیت ا کند. خز طرف دیگر، 

ف رر ا خ د برد. خیا که  بگامذد، شوی رخ به خنرژی پیی�ی
ف رر  پیی�ی آگیهی  یی  بیلارر  آگیهی  بیلارر،  خررعیشیت  به 
ف ا کنذد. ف »بله« یی »نه« رعچ�ی برومد رخ  فقط بی گف�ت

مرگ مبارک

یک داستان واقعی:	     

ی گینیندخ1  خ   سی  پیرخم   ندی،  بزرگ  خستید 
مکین  نقل  متحده  خییلات  به   1920 سیل  در 
 ررک بدن 

گ
کرد و در آن جی سیکا شد. چگ ن�

ر سط خو بسذیر جیلب خست. ری آارما لحظه 
 و 

گ
خو مشغ ل مبیحثیت و گفتگ  یی  ویش�

حض ر در برنیمه  ییش ب د.
در روز مرگش، در ضذیف�ت که به خفتخیر دیدخر 
در  سا،  رخنجین  بینیی  آمرمکی،  خز   ند  سف�ی 
کت کرد. در  لس آنجلس برگزخر شده ب د، �ش
خ�ف خش در بدنش آرخم گرفت و بعد  پییین سخ�ف

درگذشت.
روز  بیست  خز  بیش  خز گذشت  پس  خو  بدن 
رخه  آن  در  فسید  آثیر  و  ب د  سیل    وچنین 
نذیفت.  چی ب ی نیمطب عی خز جس  �ب جین خو 
حس نشد. ییددخشت زمبی�ی دربیره ی مرگش در 
 نیمه خش، آمده خست. 

گ
قسوت ضوذوه در زند�

خو  کتیب  که   ندی،  روشنگر  خستید    Paramahamsa Yogananda   -1
« بسذیر مشه ر خست                                          

گ
»زندگچنیمه ی یک ی �

فقط در حال باشید، 
و اجازه دهید که زمان 
در شما جریان یابد

همان طور که »بله« ی 
 ،

گ
کامل به زند�

ارتعاشات شما را بالا 
می برد، مرگ هم شما 

را به ارتعاشات بالاتری 
هدایت می  کند
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خیا خرفیق رجربه ی زمبی�ی ب د. ح�ت مرگش     
برخی خو مبیرک ب د.

واقعیت یک رؤیا است
خست.  خبزخر  یک  فقط  چش   نیستذد.  چش   شوی 
موکا  ببچنذد،  ا ر خنذد  شوی  خوقیت  خز  بسذیری 
خست چش  شوی بیز بیشد، خمی صحنه خی رخ که  یش 

چشوینتین خست رخ نمی بینذد.
به ایطر دخشته بیشذد که شوی خز طرمق چش  ا بینذد. 
مت جه  نیگیه  کنذد،  نگیه  چشوینتین  طرمق  خز  خگر 
ف رخ شی د  ستذد. شوی دو  ا خ ذد شد که  وه چ�ی
»حفره« که چش  نیمذده ا ش د، نیستذد. شوی فقط 
خز طرمق دو حفره که چش  نیمذده ا ش د، ا بینذد.
خگر خحسیس ا کنذد که شوی دو چش   ستذد، شوی 
ری  ف ا د گرفتیر شده خید. در عیل  رؤمی،  در اایش�ت
زمی�ف که ر جه رین روی خشذیء متورکز خست،  وچنین 
ء دیده  در رؤمی ا خ ذد ب د. وق�ت ر جه رین رخ خز سیش
معط ف  ا د  به  یع�ف  بیننده،  به  و  بردخرمد  شده 

کنذد، بذدخر ا خ ذد شد.
خز  فرخرر  ی  ف چ�ی که  شامد  مت جه  که  لحظه خی 
چشوینتین  ستذد، ر جه رین به بیننده جلب ا ش د. 
 ی�ی  ف آن گیه مت جه ا شامد که خیا جهین خز  وین چ�ی

که رؤمیی رین رخ تشکذل دخده، سیاته شده خست.
ری زمی�ف که فکر ا کنذد که دخرمد ا بینذد، رویم ر جه 
 وین  خیا  خست.  شده  دیده  ء  سیش معط ف  شوی 
نیمذده خم.   )ego( ف ی خست که ما آن رخ اایش�ت ف چ�ی
 نگیا که شوی به عقب برا گردید و مت جه ا شامد 
که خز طرمق چش  ا بینذد، رویم ر جه شوی به بیننده 
معص مذت  آن رخ  ما  که  خست  ی  ف چ�ی خیا  خست. 
ف درک روش�ف خز  ا نیم . معص مذت به معنیی دخش�ت
ون  خیا م ضاع خست که  ر آن چه که در دنذیی ب�ی
ی سیاته شده خست  ف مشی ده ا کنذد، خز  وین چ�ی

که رؤمی ییتین خز آن سیاته شده خست.
ح خست: خول خیا که بدخنذد آن چه  مرخحل آن بدیا �ش

ف  دخش�ت بعدی،  رؤمی خست. مرحله ی  که ا بینذد یک 
ف  خیا رؤمی. و س م�ی 1، خنرژی خست برخی رغچ�ی  شیک�ت
مرحله ب دهی2 خست،   ش، درک خیا که خیا یک 
رؤمی خست و بنیبرخیا نذیزی به رغچ�ی آن وج د ندخرد!

حقذقت مهمی که بیید بدخنذد خیا خست که عیل  رؤمی 
خز  بذدخری  عیل    ی�ی سیاته شده که  ف خز  وین چ�ی
خگر فکر ا کنذد که رؤمی ی  آن سیاته شده خست. 
ف عیدی  ف یک چ�ی ف عیدی  ستند، پس خیا جهین ن�ی چ�ی
ن عی  شوی  برخی  عیل   خیا  ا کنذد  فکر  خگر  خست. 

ف وخقعذت  ستند. وخقعذت خست، پس رؤمی ی ن�ی
درک خیا م ضاع به شوی خنرژی ا د د ری رؤمی یی 
ا د رخ به وخقعذت ربدیل کنذد و به شوی   ش لازم رخ 
ا د د ری بدخنذد که  ر آن چه که وخقعذت ا  ندخرمد، 

رؤمی�ی بیش نیست.

 و مرگ در مقابل بیداری و خواب
گ

زند�
هوا و پرانا

برخی درک خیا حقذقت قدرروند متح ل کننده، بیید 
بدخنذ  که عیل  رؤمی و خیا جهین خز چه سیاته شده 
 می رخ حفظ 

گ
خست. بیید دربیره  رخنی، خنرژی خی که زند�

ا کند، بدخنذ .
  خ�ی که نفس ا کشذد فقط وسذله خی جهت ورود 
وی حذیت خست، ا د  و اروج  رخنی خست.  رخنی ن�ی
کیمچ �ف  مد.  بگ�ی درنظر  رخ  مثیل  خیا  خست.  خنرژی 
وخرد خیا مح طه ا ش د و بیر ا د رخ ایلی ا کند 
و ا رود، در خیا جی کیمچ ن به مثیبه ی   خ یی  وین 

نَفَس و متیع رحامل دخده شده،  رخنی خست.
  خ  چ سته ا آید و  رخنی رخ به درون وخرد ا کند و 
ا د ایرج ا ش د. می  چ سته  رخنی رخ خز طرمق   خ 

درمیفت ا کنذ .
خگر به Kumbh Mela در  ند که بزرگ ررما گرد وی�ی 
معن ی در جهین بی حض ر مذلچ ن  ی نفر خست، رفته 

Shakti  -1

buddhi  -2
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دیده  خست  موکا  بیشذد، 
مدت  به    ی 

گ
ی � که  بیشذد 

به ط ر  رخ  ا د   � روز  سه 
دفا ا کنند.  در ایک  کیمل 
آن  ی ا ر خنند خیا کیر رخ خنجیم 
د ند زمرخ ا دخنند چگ نه بدون خستفیده خز   خ،  رخنی 
ند و وخرد بدن ا د کنند. ری   خز کچهین بگ�ی

ً
رخ مستقذوی

زمی�ف که شوی  رخنی رخ خز طرمق   خ درمیفت ا کنذد، 
مجب رمد خز طرمق بچ�ف نفس بکشذد. بیید دم و بیزدم 
 و 
ً
خنجیم د ذد. خمی  نگیا که بت خنذد  رخنی رخ مستقذوی

بدون کوک   خ درمیفت کنذد، نذیزی به دم و بیزدم خز 
 
ً
طرمق بچ�ف ندخرمد. بدن شوی ا ر خند  رخنی رخ مستقذوی

د. خز کچهین بگ�ی

 به جهت پرانا دارد
گ

 یا مرگ بست�
گ

زند�
ی  یک نکته ی دیگر: ری زمی�ف که دم شوی  رخنیی بیش�ت
رخ برخی شوی ا آورد و به عن خن وسذله خی برخی حول 
 رین رقامت ا خ د شد.

گ
 رخنی ایلی بر ا گردد، زند�

بی    خ  خگر  بذفتد،  خرفیق  م ضاع  خیا  برعکس  خگر 
بدخن  برگردد،  ی  بیش�ت  رخنیی  بی  و  بذیید   رخنیی کو�ت 
مع�ف خست که مرگ نزدیک خست یی خنرژی حذیت به 
سوت مرگ ا رود. وق�ت مرگ نزدیک ا ش د، فقط 

  خی ایلی وخرد ا ش د، و بی  رخنی ایرج ا ش د.
مینند  بزرگ  خستیدخن  رویم  خست که  دلذل  ف  به  و�ی
رخ   رخنی   2 می یومرخ  و   1 نینیک  شینکیرخ، گ رو  ب دخ، 
ا ر خنستند  و  ا کردند  حس  آن رخ  و  ا شنیاتند 
خز  قبل  میه  آن  ی شش   یش بچ�ف کنند.  رخ  مرگشین 
خز  ببچنند که  رخ   رخنی  به وضاح  ر خنستند  مرگشین، 

بدن شین ایرج ا ش د.
مفه ا زمبی در آی رودخ3  آورده شده که »خوج سا« 
 رخنی شکل گرفته  عل   خسیس  بر  نیمذده ا ش د که 

Guru Nanak  -1 بنذین گذخر دیا سذک

فرد  یی  رینکیرخ  ر�ی آارما  و  ف  بیست وچهیرم�ی می یومرخ  وخرد یمینی   Mahavira   -2
روشنگر ب د، و خص ل دیا رخ در  ند  بنذین گذخشت و  در حیل حی�ف مذلچ ن  ی 

و آن  ستند نفر در �خ� دنذی  �ی

 خست                                                                                                                   
گ

Ayurveda  -3   طب سن�ت  ند، به مع�ف دخنش زند�

 رخنیی  دم  خز طرمق  فرد  یک سا ایص،  ری  خست. 
ی رخ خز طرمق  ی درمیفت ا کند و  رخنیی کو�ت بیش�ت
ون ا د د. لحظه خی که بیزدم حیوی  رخنیی  بیزدم ب�ی
ی نسبت به دم بیشد، آن  ی مت جه ا ش ند  بیش�ت

که فرد در حیل نزدیک شدن به مرگ خست.

پرانا در حالت بیداری، رؤیا و خواب عمیق
به  نگیم بذدخری،  رخنی در چیکرخی خجنی4 حرکت و عول 
ف بی�ت ا میند. به  نگیم رؤمی،  ا کند و در  وین جی ن�ی
 رخنی در خطرخف گردن و چیکرخی ویش دهی5 حرکت 
ا کند.  نگیا که شوی در ا خب عوچق  ستذد، در 
خطرخف چیکرخی آنی یری 6، مرکز قلب حرکت ا کند.
وق�ت  نمی ر خنذد   رگز  شوی  خست که  دلذل  ف  به  و�ی
ا خب  به  خست  عو دی  و  قیئ   حیلت  در  �رین 
برومد. شوی نمی ر خنذد بخ خبذد، مگر خیا که �رین رخ 
شل کنذد، و خجیزه د ذد  رخنی خز  یشی�ف به سوت قلب 
ف دلذل خست که ری وق�ت که �رین  حرکت کند. به  و�ی
روی  خگر  ح�ت  بخ خبذد.  نمی ر خنذد  نکرده خید  رخ شل 
رخت درخز کشذده بیشذد، ری وق�ت که � ا د رخ صیف 

و محک  نگه دخشته خید،  رگز نمی ر خنذد بخ خبذد.
 مشغ ل فکر کردن بیشذد، � شوی عو دی 

ً
خگر دخئوی

و شینه  ییتین رحت فشیر قرخر ا خ ند گرفت. فشیر 
و  مستقذ   رخبطه ی  ب دن �  صیف  بی  شینه  ی  در 
 
گ

نزدیک دخرد. شوی ا ر خنذد خیا م ضاع رخ در زند�
ا د  دف�ت  به  صبح   نگیا که  ببچنذد.  ف  ن�ی ا د 
ف بر  ا رسذد، لازم نیست کیری خنجیم د ذد. نشس�ت
روی صندلی و فکرکردن در م رد مشکلات ا د به 
و شوی دچیر  وخرد ا خ د کرد  به شوی فشیر  رنهی�ی 

شینه درد ا خ ذد شد!
در وخقع رویم درد ی و فشیر ی�ی که رجربه ا کنذد 
شوی  شینه ی  وق�ت  آغیز ا ش د.  شینه  خز  خبتدخ  در 
رحت فشیر خست، �  رگز ا  نخ خ د شد، � 
ف خبرو ی قرخر دخرد. در سینسکرمت  ف مرکز خنرژی که ب�ی Ajna chakra  -4   ششو�ی

به مع�ف "فرمین" یی "خرخده" خست. خیا چیکرخ ر سط خیگ  بسته ا ش د

vishuddhi chakra  -5

Anahata chakra  -6 مرکز خنرژی در نیحذه قلب که مرب ط به عشق خست

عالم رؤیا از همان 
ها�ی ساخته شده  ن چ�ی
که عالم بیداری از آن 
ساخته شده است
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خفرخدی که  دلذل  ف  به  و�ی شد.  نخ خ د   رگز شل 
 فکر ا کنند نه ا ر خنند � ا د رخ شل کنند 

ً
دخئوی

و نه ا ر خنند بخ خبند.

 از طریق هوشیاری
گ

ل زند� کن�ق
 به ط ر مدخوم در حیل لغزش و ورود به مرگ 

گ
زند�

ی  ف چ�ی  وین  مرگ  سوت  به   
گ

زند� لغزش  خست. 
 کردن ا نیمذ . خیا رخ بدخنذد 

گ
خست که می آن رخ زند�

مرگ  منتظر  می  نمی کنذ .   
گ

زند� می  وخقع  در  که، 
 
گ

زند� نمی کنند.   
گ

زند� عیدی  خنسین  یی   ستذ . 
لغزش به سوت مرگ و نیپدید شدن در آن خست. 
 کنذد بیز    

گ
ف دلذل خست که  ر چقدر زند� به  و�ی

 
گ

خحسیس رضییت نمی کنذد و خحسیس ا کنذد زند�
 نکرده خید، زمرخ شوی ح�ت 

گ
ا د رخ آن ط ر که بیید زند�
 چیست.

گ
نمی دخنذد که زند�

وق�ت  ا کنذد،   ذدخ  آگیهی   
گ

زند� خز  شوی   نگیا که 
 
گ

زند� م رد  در  خندیشذدن  و  کردن  فکر  به  وع  �ش
ا د   

گ
زند� به  رخ    شذیری  زمی�ف که  ا کنذد،  ا د 

خیجید  وج د ا د  در  رخ  مرکز جدیدی  رخه ا د ذد، 
 ا د رخه ا د ذد، 

گ
ا کنذد. وق�ت   شذیری رخ به زند�

 و مرگ، مرکز و فضیی جدیدی رخ در 
گ

ف خیا زند� ب�ی
ی خست که  ف  ا د الق ا کنذد. خیا  وین چ�ی

گ
زند�

وع به  ما آن رخ آگیهی ا نیم . وق�ت آگیه ا شامد �ش
 ا د ا کنذد. به عن خن 

گ
ی در م رد زند� رصوذ  گ�ی

مثیل،  رچه آگیه رر شامد، به�ت ا ر خنذد دربیره ی ناع 
 کنذد، ناع اینه خی 

گ
ا درو ا د که بیید بی آن رخنند�

 که ا ا خ ذد، 
گ

 کنذد، و ناع زند�
گ

که بیید در آن زند�
ی ا کنذد.  مد. دربیره ی  ر خینی رصوذ  گ�ی رصوذ  بگ�ی
ف آگیه ا شامد: چگ نه بیید صحبت کنذد،  خز  وه چ�ی
چگ نه بیید رفتیر کنذد، چگ نه بیید فکر کنذد، در  ر 

خینی ا د   شذیر ا بیشذد.
ا کنذد،  شدن    شذیر  به  وع  �ش لحظه خی که  خز 
ل  به کن�ت وع  �ش و  ا کنذد  ی  رصوذ  گ�ی به  وع  �ش
وع   رین ا کنذد. وق�ت کیملًا   شذیر شدید، �ش

گ
زند�

ف ا خ ذد کرد. ل مرگ ا د ن�ی به کن�ت

 و مرگ در 
گ

پس دو رومدخد زند�
سطح ا دآگیه روی ا د ند. 
آن  ا کنذد،  فکر  آگی ینه  خگر 
آگیهی رین،  خگر  خست.   

گ
زند�

قیدر به فکر کردن نبیشد، آن 
مرگ خست.

ل  هوشیاری - رؤیاها و خواب عمیق را کن�ق
ل کنید  و مرگ را کن�ق

گ
کنید، زند�

ف خرفیق ا خفتد، و آن رؤمی و  در سطح نیآگیه، دو چ�ی
ا خب عوچق خست.

رؤمی  نیمش  بیشذد،  آگیه،  شذیر  نی  سطح  در  خگر 
ی بیشذد، خگر  ف خست. خگر شوی قیدر به دیدن  ر چ�ی
ی  ف ی رخ حس کنذد، خگر بت خنذد  ر چ�ی ف بت خنذد  ر چ�ی
رجربه کنذد،  رخ  حرک�ت   ر  بت خنذد  خگر  درمیبذد،  رخ 
ی آگیه نیستذد، خگر  ف نیمذده ا  ش د. خگر خز چ�ی رؤمی 
ی رخ خحسیس کنذد، خگر نمی ر خنذد  چی  ف نمی ر خنذد چ�ی

حرک�ت رخ حس کنذد، آن ا خب عوچق خست.

یی  و   ستذد    شذیر  وق�ت که  بذدخری،  حیلت  در 
به خصطلاح روخنشنیسی در حیلت آگیهی  ستذد، آن 
 خست. خگر   شذیر نیستذد، پس آن مرگ خست.

گ
زند�

 ا د ا آورمد، 
گ

به زند� رخ  ی  بیش�ت وق�ت   شذیری 
ررریب،  ف  به  و�ی مد.  ا گ�ی دست  به  رخ  ا د   

گ
زند�

به  ا د  رخ  ی  بیش�ت خگر   شذیری   ، ف ن�ی رؤمی  عیل   در 
رخه د ذد، رؤمی یی ا د و ا خب عوچق رخ بر عهده 

ا خ ذد گرفت.

ل رؤمی و ا خب عوچق  ر   و مرگ و کن�ت
گ

ل زند� کن�ت
آن   شذیری  و  خست،  مه   ط  مستلزم یک �ش دو 
 و مرگ 

گ
ل زند� خست.   شذیری لازمه ی خصلی کن�ت

ف   شذیری  ل رؤمی و ا خب عوچق خست. دخش�ت و کن�ت
نسبت به رؤمی ییتین نه رنهی به شوی کوک ا کند که 
ل کنذد، بلکه ا ر خند  رؤمی و ا خب عوچق ا د رخ کن�ت

ف کوک کند.  و مرگ ن�ی
گ

ل زند� به کن�ت

اگر آگاهانه فکر 
 

گ
می کنید، آن زند�

است. اگر آگاهی تان، 
قادر به فکر کردن 

نباشد، آن مرگ است



گ
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واقعیت و رؤیا هر دو از پرانا ساخته شده اند
ا د   یشی�ف  در   رخنی  رجربه کردن  به  وع  �ش وق�ت 
ا کنذد، مت جه ا خ ذد شد که نه رنهی  رخنی خز طرمق 
ف ا ش د، بلکه خیا  رخنی خست که وخقعذت و    خ رأم�ی

رؤمی ییتین رخ الق ا کند.

رؤمی  آن چه که   ر  و  وخقعذت  شوی  آن چه که   ر 
خست.  وین ط ر که   رخنی سیاته شده  خز  ا نیمذد، 
شینکیرخ ا گامد که خیا کل جهین مییی1، ر    خست، 
ف خست. وق�ت خیا م ضاع رخ ا فهوذد،  منظ رش  و�ی
رؤمی ی  و   

گ
زند� ل  کن�ت برخی  ف ق خلعیده خی  خنرژی 

ا خ ذد ییفت. ری خلان، شوی فقط یک قربی�ف ب ده خید. 
ل کنذد. آیی  شوی ح�ت نمی ر خنذد رؤمی یی ا د رخ کن�ت
نه  ببچنذد؟  ا ا خ ذد  رخ که  ی  ف چ�ی رؤمیی  ا ر خنذد 
نمی ر خنذد! شوی ح�ت نمی ر خنذد خرفی�ت ک چک رخ در 
ل کنذد. ری خلان، فقط خیا ر خنی�ی رخ  رؤمیی ا د کن�ت
ون بذییذد،  دخرمد که یی به ا خب رومد یی خز ا خب ب�ی
ل کنذد. و بذدخر شامد. شوی نمی ر خنذد ا د رؤمی رخ کن�ت

ی در حیلت رؤمی دخشته  خگر بت خنذد   شذیری بیش�ت
خفزخیش  ر جه رین  ف  ن�ی بذدخری  حیلت  در  بیشذد، 
آگیهی   ،

گ
زند� در  ب دن    شذیر  ییفت.  ا خ د 

  شذیری  خگر  ا خ د کرد.  برخبر  چند  رخ،  حذیرتین 
ل مرگ  به کن�ت قیدر   

ً
ییبد، طبذعتی خفزخیش   رین 

گ
زند�

ا د ا خ ذد ب د.

گ
رؤیاها و زند�

به   
ً
مستقذوی دو   ر   

گ
زند� و کذفذت  رؤمی  کذفذت 

ی  ف  چ�ی
گ

یکدیگر مرربط  ستند. خیا رخ بدخنذد که زند�
ی  ف چ�ی رؤمی  و  نیست،  روزخنه  بی�ف  یی  اذیل  جز 
 رؤمی خست و  اذیل 

گ
 شبینه نیست. زند�

گ
جز زند�

 خست.
گ

بی�ف  یی روزخنه، زند�

یک داستان کوتاه:	     

 رؤمی�ی بیش 
گ

Maya  -1   معنیی لغ ی خش"آ�ف که نیست". به خیا مفه م که زند�
نیست،  رچند وق�ت آن رخ رجربه ا کنذ ، وخقعی به نظر ا رسد 

بی  سخت،  کیر  روز  یک  خز  پس  ی  فق�ی مرد 
کیسه خی  ر خز برنج به اینه برگشت. کیسه رخ 
خز بیم اینه خش آومزخن کرد ری خز �ش م ش  ی و 
بیش�ت  محیفظت  برخی  بیشد.  خمین  در  دزدخن 
 زمر کیسه درخز کشذد. در حیلی که 

ً
خز آن، دقذقی

و  نگیه کرد  برنج  به کیسه  ب د،  درخز کشذده 
وع به رؤمی ردخزی کرد: »خگر بت خن  خیا کیسه  �ش
برنج رخ در مقیدیر ک  به فروش برسین ، ا ر خن  
  ل زمیدی به دست بذیورم. سپس بی آن   ل، 
ی ا کیرم، آن رخ ا فروش  و به زودی  برنج بیش�ت
زمبی  زن  یک  بی  سپس  شد.  ا خ    ثروروند 
خزدوخج ا کن  و بچه ی زمبی�ی ا خ ذ  دخشت«.
به کیسه  رخ  ا د  رخه  م سیش  زمین،  ف   و�ی در 
وع به جامدن طنیب کرده  برنج  ذدخ کرده و �ش
ب د.  وین ط ر که مرد به بچه اذیلی خش فکر 
ا کرد، م ش طنیب رخ جامد و پیره کرد و کیسه 

روی خو خفتید و درجی خو رخ کشت.
ف درجی  خلبته، آن ثروت،  وسر و فرزند رؤمی�ی ن�ی

نیپدید شدند.

 
گ

 ر کیری که در ط ل روز خنجیم ا د ذد، آن رخ زند�
ا نیمذد.  ر کیری که در شب خنجیم ا د ذد، آن رخ 
رؤمی ا ا خنذد. خگر در روز نت خنذد کیری خنجیم د ذد، 
آن رخ مرگ ا نیمذد. خگر در شب نت خنذد کیری خنجیم 

د ذد آن رخ ا خب عوچق ا نیمذد.
 
گ

ف رخ دخشته بیشذد آن زند� خگر در روز، خیا سه چ�ی
رجربه.  ا د  و  شده  رجربه  رجربه کننده،  خست: 
مد که در  ن شذدن قه ه رخ به عن خن مثیل در نظر بگ�ی
آن سه عنصر مه  وج د دخرد: قه ه خی که ن شذده 
ف  ح�ی رجربه  و  ا ن شد  رخ  قه ه  ا ش د، کسی که 
به  نگیم  رخ  عیمل  سه  خیا  رویم  خگر  قه ه.  ن شذدن 
 خست و خگر رویم خیا سه 

گ
روز رجربه کنذد، آن زند�

رخ رجربه نکنذد، آن مرگ خست. به  نگیم شب، خگر 
رویم خیا سه رخ رجربه کنذد، آن رؤمی خست و خگر رویم 
خیا سه رخ رجربه نکنذد، ا خب عوچق نیمذده ا ش د.
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حرکت پرانا در خواب و مرگ
 رخنی  ا رومد،  رؤمی  حیلت  سوت  به  که  لحظه خی 
 یش ا رود.  رچه  مرکز گل   ویش دهی،  به سوت 
بیش�ت به سوت حیلت ا خب عوچق برومد،  رخنی به 

سوت آنی یری1، مرکز قلب حرکت ا کند.

ف ص رت  ف وضعذت به  و�ی  و مرگ ن�ی
گ

در م رد زند�
خست.  ر چه �زنده رر و  ر خنرژی رر بیشذد،  رخنی در 

 یشی�ف رین بیش�ت جوع و متورکز ا ش د.

و  ا آورد  ا د  بی  رخ  ی  بیش�ت  رخنیی  شوی  دَم  وق�ت 
بیزدم رین ایلی بیز ا گردد،  رخنیی شوی در  یشی�ف رین 
متورکز ا خ د شد. خگر دم  رخنیی کو�ت و بیزدم  رخنیی 
ویش دهی،  به  به آرخا   رخنی  بیشد،  دخشته  ی  بیش�ت
بیشد  ندخشته   رخنی�ی   چی  دم  خگر  مرکز گل  ا رود. 
و فقط بیزدم حیوی  رخنی بیشد، خنرژی شوی کیملًا به 

سوت مرکز قلب ا خ د رفت.

 ری مرگ، خز حیلت بذدخری 
گ

ف خز زند� در حقذقت، رف�ت
 به حرکت 

ً
ری وضعذت ا خب عوچق،  ر دو مستقذوی

بیزدم  و  دم  در   رخنی  خگر حرکیت  خست.  مرب ط   رخنی 
و   

گ
زند� مرگ،  ا ر خنذد  د،  گ�ی ص رت  درس�ت  به 

ل کنذد. رؤمی و  ف رؤمی و ا خب عوچق رخ کن�ت  وچن�ی
 فقط بی خیا کلذد، وخحد 

گ
 و مرگ  و�

گ
ا خب، زند�

ل ا ش ند. که  رخنی نیمذده ا ش د کن�ت

 و مرگ
گ

متوقف کردن چرخه ی زند�
خگر لحظه خی که وخرد عیل  رؤمی ا شامد، لحظه خی 
به  زمی�ف که  ا رود،  ف  ب�ی خز  به آرخا  رین  آگیهی  که 
ا خب ا رومد،   شذیر بیشذد، ا خ ذد ر خنست که 

رؤمیی ا د رخ رغچ�ی د ذد.
خگر بت خنذد رؤمییتین رخ رغچ�ی د ذد، بگذخرمد وخضح 
ف کیری که خنجیم ا خ ذد دخد خیا خست  بگام ، خول�ی
دیدن  رؤمی  خز  ا کشذد.  دست  دیدن  رؤمی  خز  که 
�ب فییده  رؤمی  که  ا دخنذد  چ ن  ا کشذد  دست 

مرکز خنرژی در نیحذه ی قلب که مرب ط به عشق خست                                                                             Anahata chakra  -1

در  رخ  ا د  خنرژی  و  زمین  ا دخنذد که  شوی  خست. 
رؤمی ی  در ا د ذد.

رؤمی   رگز  بیشد،  دخشته  آگیهی  رؤمی ی  خز  کسی که 
 رگز  خست،  آگیه   

گ
زند� خز  دید. کسی که  نخ خ د 

ف دلذل خست که در  ر لد دیگری نمی ا خ د. به  و�ی
ق، رویم کتب مقدس، چه ودخ ی2 یی دخمیپیدخ 3، و  �ش
 
گ

ف س ررخ یی4 یی گ رو گرنث صیحذب5،  و� یی ج�ی
ف ر لد دیگر خست.  وه ی آن  ی  رنهی  دفشین ندخش�ت
رنهی یک  دف دخشتند: م کشی 6، آزخدی، خز چراه ی 

ر لد و مرگ. 
نخ خ د  رؤمی   رگز  خست،  آگیه  رؤمی ی  خز  کسی که 
 دست خز رؤمی دیدن ا خ د کشذد. 

گ
دید. خو به سید�

 آگیه خست، چراه ی ر لد و مرگ رخ 
گ

کسی که خز زند�
مت قف ا خ د کرد. خو بدن دیگری نخ خ د گرفت.
منظ ر ما خز کلوه ی »مرگ« خیا نیست که ا دکسیش 
 
گ

ا خ ذد کرد. وق�ت ما ا گام  زمی�ف که شوی خز زند�
مع�ف  به خیا  ا شامد،  مرگ  دچیر  ا شامد،  آگیه 
خیا  منظ رم  ا کنذد.  ا دکسیش  شوی  که  نیست 
 عیدی نخ خ ذد دخشت. دیگر 

گ
خست که دیگر زند�

 نخ خ ذد کرد. به  امت ا د 
گ

بی  امت ا د زند�
خ وذت نخ خ ذد دخد. خز ن  مت لد ا خ ذد شد.

ف دلذل خست که خستیدخن روشنگر مرده رل�ت  به  و�ی
ا ش ند. در وخقع، خفرخد روشنگر، خفرخدی  ستند که 
 شین 

گ
به زع  دنذی مرده خند. آن  ی  ام�ت ندخرند و زند�

دیگر  رخ  آن  ی   
گ

زند� نیست.  درک  قیبل  شوی  برخی 
 
گ

 نیمذد. عولًا، خگر بخ خ ذد برخی زند�
گ

نمی ر خن زند�
مد، رنهی نیا که ا ر خن روی  آن  ی نیا در نظر بگ�ی
آن گذخشت، مرگ خست! آن  ی آنگ نه که شوی فکر 
بیر ی  ف دلذل خست که  به  و�ی نیستند.  ا کنذد زنده 

Vedas  -2  مت ن مقدس بیستی�ف که به ر ضچح حقییق عوچق معن ی ا  ردخزد. 
چهیر ودخی خصلی وج د دخرد: رمگ ودخ، یییج رودخ، سیمیودخ و آریروخودخ. خیا مت ن 
در م رد نح ه ی قربی�ف کردن خست و متشکل خز دخستین و �ود ی خست. ودخ ی 

خن خست له ی و� "حقییق" به عیرفین و  ذغو�ب ف به م�ف

Dhammapada-3 کتیب مقدس ب دخ�ی خز رعیلذ  خستید روشنگر ب دخ

jain Sutras  -4 رعیلذ  خستید روشنگر می یومرخ خست     

Guru Granth Sahib  -5

Moksha -6 آزخدی خز طرمق نذل به خستعدخد ی و رسذدن به آگیهی کل)روح(
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و بیر ی، رویم کتب مقدس گفته خند که خفرخد روحی�ف 
ف خیا  »دوبیره مت لد ا ش ند«. در خیا حیلت،  چی چ�ی
 به ص رت 

گ
 نمی ر خند شوی رخ عذخب د د. زند�

گ
زند�

مبه  و یی مینند یک فذل  به نظر ا رسد. در شوی رانه 
نمی کند و فضیی درو�ف رین رخ مختل نمی کند.

وخرد  قلب  مرکز  به  روزه   ر   رخنی  که  وق�ت  خگر 
ا خب  و  رؤمی ی  ا ر خنذد  بیشذد،  ا ش د،  شذیر 
عوچق ا د رخ مدیرمت کنذد. خگر خز  رخنی�ی که به  نگیم 
ا خب خز آجنی1 به آنی یری ا رود، آگیه بیشذد به خیا 
رغچ�ی  به  قیدر  شوی   

گ
زند� پییین  در  خست که  مع�ف 

خگر بخ خ ذد، ا ر خنذد   و مرگ ا خ ذد ب د. 
گ

زند�
آن رخ کمی جل  بیندخزمد. خگر بخ خ ذد ا ر خنذد آن رخ به 
رأا�ی بیندخزمد. ا ر خنذد به  ر نح ی که ا ا خ ذد 

آن رخ به خجرخ دربذیورمد.

سال  هزاران  محصول   - ودا�ی  فناوری 
تحقیق و توسعه در آگاهی انسان

بدخنذد که، خیا  ی نظرمه نیستند. خیا  ی حقییق حیصل 
خز  زخرخن سیل رحقچق و ر سعه ر سط ریسیش  یی می 

بر روی آگیهی خنسین خست.
ا ر خنند  رکنذک  ی  خیا  و  فنیوری  خیا  وخقع،  در 
ف خمروز خفزخیش د ند.   شوی رخ خز  و�ی

گ
کذفذت زند�

مجب ر نیستذد به ا د بگامذد، »آه! خگر خیا رکنذک 
رخ به مدت ده سیل خنجیم د  ، شیید در سیل ییزد   

نتذجه د د«. نه!
در حقذقت، چ ن می خیا فنیوری رخ بلد نیستذ ، آن رخ 
زمر سؤخل ا برم . به عن خن مثیل، خگر نظرمه ی قین ن 
به آن  بیشد،   رین 

گ
زند� در  خجرخ  قیبل  و  مفذد  جییبه 

نظرمه  ذچگ نه کیربرد  خیا  خگر  خمی  نمی کنذد.  شک 
 رین ندخشته بیشد،

گ
مستقذمی در زند�

ندخشته   رین 
گ

زند� برخی  مستقذمی  منفعت   چی  و 
زمر  آن رخ  یی  ا کنذد،  فرخم ش  آن رخ   

ً
طبذعتی بیشد، 

سؤخل ا برمد، و به آن شک ا کنذد. در نهییت، کل 
دخنش پشت آن رخ خنکیر ا کنذد.

ف خبرو ی قرخر دخرد. در سینسکرمت  ف مرکز خنرژی که ب�ی Ajna chakra -1   ششو�ی
به مع�ف "فرمین" یی "خرخده" خست. خیا چیکرخ ر سط خیگ  بسته ا ش د

فقط به خیا دلذل که می خیا فنیوری، خیا ناع حقییق 
ده خی ، کل   مین عولًا به کیر ن�ب

گ
و رکنذک  ی رخ در زند�

 برخی ما مؤثر 
ً
معنامت رخ زمر سؤخل ا برم . آیی وخقعی

 به ما کوک ا خ د کرد؟
ً
ا خ د ب د؟ آیی وخقعی

تغی�ی جریان پرانا جهت شفا و جوان سازی
شوی  به  ریکن ن   ی�ی که  ف چ�ی رویم  بدخنذد:  رخ  ف  چ�ی دو 
گفته خم، نه رنهی در مرگ رین، بلکه در  ر لحظه خز 
ف به دردرین ا خ د ا رد. موکا خست   رین ن�ی

گ
زند�

بی ا د فکر کنذد، »چگ نه ا ر خند  ر لحظه به ما 
کوک کند؟«.

ف رر  در حقذقت، حیلت رؤمی به معنیی حیلت خنرژی پیی�ی
 رخنی خست، یع�ف  رخنی�ی که به سوت مرکز قلب حرکت 
 قیدر 

ً
ا کند. خگر در آن زمین   شذیر بیشذد، طبذعتی

ل رؤمی یی ا د ا خ ذد ب د. نه رنهی ا ر خنذد  به کن�ت
 ر  در  بلکه ا ر خنذد  ل کنذد،  رخ کن�ت ا د  رؤمی یی 

لحظه که ا خستذد به ا درین خنرژی د ذد.
ف آگیه بیشذد، ا ر خنذد درصد  رخنی   رگیه خز  رخنیی پیی�ی
رخ در بدن ا د خفزخیش د ذد. آگیهی خز خیا که  رخنی در 
حیل ک  شدن خست، ا د برخی آوردن  رخنیی بیش�ت 
ف ررریب، وق�ت در حیل  به بدنتین کی�ف خست. به  و�ی
مرگ و الاص شدن خز بدن ا د  ستذد، وق�ت که 
ی  ذدخ ا کند، ا ر خنذد آن رخ  سطح  رخنی کی ش بیش�ت

مت قف کرده و سطح آن رخ خفزخیش د ذد.
ف  رنهی در زمین مرگ، بلکه وق�ت بذویر  ستذد ن�ی نه 
قرخر  آنی یری  چیکرخی  در   

گ
آ ست� به  شوی   رخنیی 

برود،  آنی یری  سوت  به  بیش�ت   رخنی   رچه  د.  ا گ�ی
بیش�ت خحسیس بذویری ا کنذد. خگر بت خنذد حرکت 
 رخنی رخ مت قف کرده و آن رخ خفزخیش د ذد، ا ر خنذد 
ا درین رخ درمین کنذد. خیا رکنذک غی�ئ شفیی جس  

و بیزج خن سیزی آن خست.

 و مرگ
گ

شجاعت رو به رو شدن با زند�
مت جه   رخنی مسلط ا شامد،  بر  در حقذقت   رگیه 
ا شامد که مرگ به آن مفه ا که شوی فکر ا کنذد 
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وج د ندخرد. ری به حیل، شوی خز مرگ به دلذل خبهیم آن 
ا ررسذدید. خیا ررس خز مرگ نیست، خیا رنهی خبهیم 

ی خیجید ا کند. خست که ررس بیش�ت و بیش�ت
و  د  ا م�ی روزی   رکسی  ا دخنذ  که   وه  ببچنذد، 
 چی کیری    خز می بر نمی آید. خمی نمی دخنذ  که چه 
م قع و چگ نه رخ ا د د و بعد خز آن چه ا ش د. 
مشکل  خیجید  می  وج د  در  خبهیمیت  و  سؤخلات  خیا 
دربیره ی  به  نگیم فکر کردن  رنج روخ�ف که  ا کنند. 
ف  ی  مرگ به می وخرد ا ش د، بیش�ت به دلذل خیا ندخنس�ت
 به ا د مرگ مرب ط 

ً
و نی خطوچنی�ف  ی خست و مستقذوی

ش د،  برطرف  خبهیمیت  خیا   نگیا که  نمی ش د. 
رأث�ی من�ف مرگ  مفه م مرگ شفیف سیزی ا ش د. 

در وج د می کیملًا پیک ا ش د.

ل کنید ... و مرگ را کن�ق ، سلام�ق
گ

زند�
ف یی  نه رنهی در خنتخیب مرگ، بلکه در به رعامق خندخا�ت
ی ا خ ذد دخشت  ف آزخدی بیش�ت  یش بچ�ف کردن مرگ ن�ی
 دیه خی  غی�ئ ررما  خیا  بشنیسذد.  رخ  مرگ  بت خنذد  ری 

خست که  ر رکنذک معن ی ا ر خند به شوی بد د.
خیا  ا شامد،  بذویر  وق�ت که  ح�ت   وه،  خز  مهو�ت 
به  کیملًا  و   

ً
مستقذوی  رخنی  که  دخرد  وج د  خحتویل 

وع به حرکت به سوت آنی یری  آنی یری نرود، بلکه �ش
کند. شوی مت جه ا شامد که دخرمد بذویر ا شامد و 

ا ر خنذد آن رخ بیزگردخنذد.
دخرد  خمتحین کنذد:  نگیا که  رخ  خیا م رد  ا ر خنذد 
، چش  س م آگیه بیشذد،  ا خبتین ا برد، خز  یشی�ف
درخز  رخت  در   نگیا که  بیشد  آن جی  ر جه رین 
بی ا د رصوذ  گرفتذد، »بله، خلان  ا کشذد، وق�ت 
حیل  در    شذیری رین  وق�ت  بخ خب «،  ا ا خ   
مح  شدن خست و در ریرم� و ا خب عوچق نیپدید 

ا ش د، فقط آگیه بیشذد.
سپس در کل روز، بدخنذد و به یید دخشته بیشذد که کل 
ف   مییی خست، ح�ت زمی�ف که بذدخر  ستذد ن�ی

گ
خیا زند�

رؤمی ا بینذد. بیر ی و بیر ی بی ا د رکرخر کنذد که: » ر 
آن چه که ا بین  فقط یک رؤمی خست«.

سذد که  به خیا م ضاع منط�ت نگیه نکنذد. خز ا د ن�چ

خیا حقذقت دخرد یی نه. در غ�ی خیا ص رت بلافیصله 
ف  خز ا د ا خ ذد  رسذد،: »چگ نه ا ر خن   وچ�ی
یک  جهین  خیا  ندخرد.  حقذقت  خیا  بکن ؟  فکری 

وخقعذت خست«.
ف  چ�ی دو  وخقعذت  و  حقذقت  ر جه کنذد که،   

ً
لطفی

متفیوت  ستند. وق�ت ما ا گام  کل دنذی یک رؤمی 
ندخشته  حقذقت  شوی  به نظر  خست  موکا  خست، 
ف  دخش�ت حقذقت  آن  خسیس  بر  منبعی که  زمرخ  بیشد 

ی رخ ا سنجذد، ا د وج د ندخرد. ف چ�ی
د ذد،  خنجیم  روزی  چند  رخ  خصل  خیا   نگیا که 
حقذقت پشت خیا کلویت رخ درک ا خ ذد کرد. خیا 

شوی رخ به سوت  حقذقت  دخیت ا خ د کرد.
 رده نوییسیش که کل رؤمی بر روی آن پخش ا ش د 
رخ ا خ ذد دید. وق�ت  رده نوییسیش رخ که بر روی آن 
ف صفحه  کل خیا رؤمی رخ نشین دخده خید ا بینذد،  و�ی
بی   شذیری ا خ ذد  به  نگیم رؤمی دیدن  نوییش رخ 
رخ  رؤمی  خیا  آن کل  روی  نوییسیش که  صفحه  دید. 
آن رخ  ما  که  خست  ی  ف چ�ی  وین  دخده خید،  نوییش 

آگیهی ا نیم .
سؤخل بعدی که به ی ا رین اط ر ا کند خیا خست: 
»خگر در حیلت بذدخری رؤمی ا بین ، چرخ بیید عولی 
خنجیم د  ؟«. چرخ  بیید حرک�ت  نشین د  ؟« چرخ 
نبیید عولی نشین د ذد؟ خگر دخرمد رؤمی ا  بینذد، چرخ 

نبیید کیری کنذد؟
خیا رخ بدخنذد که شوی نمی ا خ ذد کیری کنذد، زمرخ آن رخ 
ی  ف بسذیر جدی رل�ت ا کنذد. شوی عول ا د رخ بی چ�ی

که بیید به دست بذیورمد، مرربط ا دخنذد.
به دلذل نتییج م رد خنتظیررین، به خیا عول ا چسبذد. 
ا خ ذد  مت جه  ا  بینذد،  رؤمی  دخرمد  بدخنذد که  خگر 
ی رخ  ف شد که رؤمی دیدن یی رؤمی ندیدن به  چی وجه چ�ی
رغچ�ی نخ خ د دخد.  ر آن چه که خرفیق بذفتد، خرفیق 

ا خ د خفتید. شوی ا گذخرمد که خرفیق بذفتد.
 یک رؤمی خست. نیگهین   ش شوی 

گ
فقط بدخن که زند�

بذدخر ا خ د شد. چش  شوی به خیا حقذقت بیز ا خ د 
، رصامرخفک�ف شوی خست.

گ
شد که کل نوییش زند�
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 شوی 
گ

 رومدخدی نیست که در پییین زند�
ً
مرگ �فی

 شوی 
گ

خرفیق ا خفتد، بلکه مرگ  ی�ی که در ط ل زند�
مثیل،  به عن خن  شیمل ا ش د.  ف  ن�ی رخ  ا خفتد  خرفیق 
خگر   ل رین خز شوی گرفته ش د،  امت مذلچ نر ب دن 
د،  امت برخدر  د. خگر برخدررین بو�ی ف در شوی ا م�ی ن�ی
د،  د. خگر پدر شوی بو�ی ف در شوی ا م�ی کسی ب دن ن�ی
د. در رویم  ف در شوی ا م�ی  امت پسر کسی ب دن ن�ی

د. خیا لحظیت، بخسیش خز وج د شوی ا م�ی
ا خفتد.  خرفیق   رین 

گ
زند� پییین  در  »کیمل«  مرگ 

وج درین  خز  بخسیش  مردن  بی   ،
گ

زند� ط ل  در  ح�ت 
ف  چن�ی ف  دخش�ت بی  ا کنذد.  رجربه  رخ   » جز�ئ »مرگ 
در� خز مرگ، ح�ت در آن لحظیت، دچیر درد و رنج 
نخ خ ذد شد. شوی قیدر ا خ ذد ب د که خیا مرگ  ی 
رخ، دستکیری کنذد، به رعامق بیندخرمد، جیبه جی کنذد 

و یی ح�ت مت قف کنذد.

مرگ، در فضای کیها�ن حل شدن است
یک ق ری ایلی رخ رص ر کنذد. درون ق ری فضی�ی 
دخرد.  وج د  فضی�ی  ف  ن�ی ق ری  خز  ایرج  دخرد.  وج د 
حیل فرض کنذد که ق ری رخ شکستذد. موکا خست 
نیب د  ق ری  دخال  فضیی  خمی  ش د  نیب د  ق ری 
نخ خ د شد. رنهی در فضیی ایرج خز ق ری نیپدید 

ا خ د شد.
فضیی محص ر در دخال ق ری، در فضیی ایرج خز 
ف نیب د  ق ری نیپدید ا خ د شد. ح�ت ا د ق ری ن�ی
نمی ش د. بلکه به شکل دیگری در ا آید و  وچنین 
وج د دخرد. شوی ا ر خنذد شکل آن رخ رغچ�ی د ذد، خمی 

مد. ف ب�ب نمی ر خنذد آن رخ خز ب�ی
در  که  آگیهی خی  مرگ،  ط ل  در  ررریب،  ف  به  و�ی
خز  ون  ب�ی آگیهی  در  بدن شوی محص ر شده خست، 
خز  ایرج  فضی  یک  ببچنذد،  د.  ا گ�ی آرخم  شوی  بدن 
ف دخال بدن و  بدن و   ست شوی و فضی�ی دیگر ن�ی
در  مرز یی شوی   نگیا که  دخرد.  وج د    ست رین 
ف ا رود، فضیی دخال بدن شوی در  ب�ی خز  نقطه خی 
د. درک خیا  ون بدن رین قرخر و آرخم ا گ�ی فضیی ب�ی

ف در  حقذقت، شوی رخ خز ررس مرگ ا ر یند.  چی چ�ی
درون رین وج د ندخرد که بت خن آن رخ نیب د کرد.
 سقرخط1 وخقعه خی زمبی وج د دخرد:

گ
در زند�

شد.  ز ر کشته  جیم  ن شذدن  خثر  در  سقرخط 
وق�ت ش کرخن رخ به خو دخدند، خز خو  رسذدند: »خز 

مرگ نمی ررسذد؟«.
خز  پس  س ؟  ب�ت بیید  زمبی�ی گفت: »چرخ  به  خو 
یی  د د.  رخ  خست  موکا  ف  چ�ی دو  رنهی  مرگ 
ف ا خ د رفت و ما دیگر  م ج دیت ما خز ب�ی
به شکلی دیگر در  یی  و  وج د نخ خ   دخشت 
. فقط  ف جی�ی دیگر وج د ا خ   دخشت،  و�ی
ی� خز خیا دو حیلت موکا خست خرفیق بذفتد. 
خگر دیگر وج د ندخشته بیش ، پس  چی مشکلی 
وج د  ررسذدن  برخی  ی  ف چ�ی زمرخ  ندخرد،  وج د 
به  خگر  فهوذد.  نخ خ    ی  ف چ�ی چ ن  ندخرد، 
شکلی دیگر و در جی�ی دیگر وج د دخشته بیش ، 
بیز    لزوا ندخرد که نگرخن بیش . ما به  ر 
حیل وج د ا خ   دخشت. ما نخ خ   مرد«.

 خست.
گ

خ2ی بزر� خیا سخنین سقرخط ا د مین�ت
 ا د بیندخزمد. موکا خست بگ ئذد 

گ
نگیهی به زند�

دو  رنهی  خیا  ی  ب د.  رنج  یی  ب د  شیدی  بیش�ت   
گ

زند�
 بیش�ت ب ده، 

گ
خحتویل خست. خگر ا گ ئذد رنج زند�

رنج  حد کی�ف  به  خگر  ا ررسذد؟  مرگ  خز  چرخ  پس 
ف جدیدی رخ خمتحین نمی کنذد؟ برده خید، پس چرخ چ�ی

پس  خست،  بیش�ت   
گ

زند� شیدی  که  ا گ ئذد  خگر 
برخی  بیید  دخشته خید،  شیدی   

گ
زند� که  آن جی�ی  خز 

 یی جدید، رجربه  یی جدید آمیده بیشذد. خگر  ف چ�ی
 طی کردن 

ً
 شوی در خیا مرحله شید ب د، طبذعتی

گ
زند�

مرخحل بعدی منجر به شیدی بیش�ت و رجربذیت به�ت 
ا خ د شد. بنیبرخیا، خز  ر طر�ف که خیا م ضاع رخ 

خستدلال کنذد، ررس شوی  چی مبنی�ی ندخرد.
فضیی  ا رود،  ف  ب�ی خز  بدنتین  وق�ت  خیا که  ف  دخنس�ت
Socrates  -1 فذلس ف ی نی�ف                                                                                                                                                  

ی که رخه رخ نشین ا د د".  جی یی مقدس  ف Mantra  -2   معنیی لغ ی خش "چ�ی
که قدرت خررعیشیت مثبت دخرند                                          
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خنرژی محب س در زمر   ست شوی بی فضیی خنرژی 
ایرج خز   ستتین ی� ا ش د و خیا که ح�ت خگر ی ا 
ا خ ذد  وج د  شوی      بیز  ف رود،  ب�ی خز  بدنتین  و 
آن رخ  می  خست که  حقذق�ت  خسیس  و  مبنی  دخشت، 
وخقعذت  به  فردی که  ا نیمذ .  متعیلی«  »وخقعذت 
خز ا د شیدی و �ب بیکی   

ً
دخئوی بیشد،  متعیلی رسذده 

بسذیر ا  رخکند  خنرژی  و  خو سعیدت  پخش ا کند. 
1، مرربه ی خعلی، قرخر دخرد. چرخکه خو در پیرخمیشتچ�ت

تکنیک های مراقبه
کچهی�ف  خنفجیر  قیلب  در  رخ  ا د  که  خنرژی   وین 
 در حیل خنفجیر و بیزنوی�ی در 

ً
بیزنو ده خست، دخئوی

و  دم  رلا�ت  محل  بی  رخ  ا د    شذیری  خست.  بدن 
 قدرروند و �ب قدرت ررکذب کنذد.

بیزدم، نقطه رلا�ت
ا خ د  خنرژی   رخز  ا رود،  ون  ب�ی دم    خی  وق�ت 
خررعیش  به  به عن خن یک کل،  ب د و   شذیری شوی 
درا خ د آمد. خنسین خنرژی حذیت رخ ا ر خند لوس 
بیزا گردد، کیملًا  به آن  بیزدم    خی  جی�ی که  کند. 
ایلی خست. ا ر خن مرگ رخ در آن لوس و حس کرد.
رخ   

گ
زند� ا ر خن  ا ش د،  وخرد  دم    خی   نگیا که 

برا گردد  بیزدم    خی  وق�ت  کرد.  لوس   
ً
مستقذوی

ا ر خن مرگ رخ لوس کرد. خگر آگیهی مین رخ به نقطه 
رلا�ت خیا دو نَفَس بذیورم ، ا ر خنذ  در ا دمین    
رجربه کنذ .  رخ  خنحلال کچهی�ف  خنفجیر کچهی�ف و    
زمی�ف که خنفجیر و خنحلال کچهی�ف در شوی خرفیق بذفتد، 
)Universal( کرده خید. ا د رخ ربدیل به خنرژی کچهی�ف

تکنیک های مراقبه دو
خیا رکنذک دخرخی دو بخش خست: ی� رخ زمین ا خب 
خنجیم  کشذده خید  درخز  راتخ خب  در   نگیا که  و 
ا د ذد، و دوا رخ  ر زمین که در ط ل روز به یید 

آن خفتیدید ا ر خنذد خنجیم د ذد.
دوم  بخش  خنجیم  برخی  ی  بیش�ت خنرژی  خول  بخش 
فرخ   ا کند و بیلعکس. آن  ی مکول یکدیگر  ستند.

paramasthiti  -1

قسوت خول: در حیلت درخزکشذده و قبل خز ا خب، 
مرکز  یی چش  س م،  آجنی  خطرخف چیکرخی  نیحذه ی 
 یشی�ف رخ به ایطر بذیورمد. رورکز نکنذد. خگر ا درین 
به     رورکز کنذد، ا خب شوی  خگر  رخ مجب ر کنذد، 
ا خ د ا رد و �درد ا خ ذد گرفت. خیا نیحذه رخ 
بذیورمد،  وینگ نه که  یید  به  رنهی  در حیلت آرخمش 
به یک گل نگیه ا کنذد، اذلی عیدی. ک  ک  ا خ ذد 
آرخمش ا ییبذد و وخرد حیلت ا خب عوچق  دید که 

ا خ ذد شد.
بیشذد،  آگیه  عوچق  ا خب  حیلت  به  ورود  خز  رنهی 
خحسیس  خست  موکا  خول،  روز  خست.  ف کی�ف   و�ی
کنذد که خصلًا ا خبتین نمی برد و ا خبتین 10 خلی 15 
دقذقه به رأا�ی خفتیده خست. نگرخن آن نبیشذد. رنهی 

خز حرکت  رخنی در چیکرخی آجنی آگیه بیشذد.
ا بینذد.  رؤمی  دخرمد  که  شد  ا خ ذد  مت جه  شوی 
خدخمه  آن رخ  ببچنذد،  رخ  رؤمی  آن  خدخمه  ا ا خ ذد  خگر 
ون  ب�ی آن  خز  ندخشتذد،  به آن  روییلی  خگر  ا د ذد. 

ا آیذد. خمی کیب س نخ خ ذد دید.
بدن رین  بلکه  ی ا،  رنهی  نه  رؤمی ییتین  خلان،  به  ری 
شامد،  بذدخر  و  ببچنذد  خگر کیب س  ا آشابد.      رخ 
بین  ا خ ذد دید که قلب رین به �عت ا رپد و �ف
رحت رأث�ی  بدن رین  خست.  ییفته  خفزخیش  قلب رین 
د. خگر خز رؤمیی ا د آگیه بیشذد،  رؤمییتین قرخر ا گ�ی
ف رأث�ی خیا  رحت رأث�ی قرخر نخ خ ذد گرفت. خیا خول�ی

مرخقبه خست.
در مرحله ی بعدی، ا خب �ب رؤمی رخ رجربه ا خ ذد 
کرد که سطح عوچق رری خست.  رگیه ا خب �ب رؤمی 
ف ا خ ذد دخشت. روز  دخشته بیشذد، روز �ب رؤمی�ی ن�ی
�ب رؤمی بدیا مع�ف خست که بی عدم رؤمی ردخزی در 

روز خنرژی رین حفظ ا خ د شد.
به  ا دکیر  به ط ر  و  خست   رخنی کی�ف  خز  ب دن  آگیه 
رخ  ا د  شوی  بدن  و  بیزا گردد  بیلارر  خنرژی  سطح 
 بی رویم 

ً
درمین ا خ د کرد، زمرخ جرمین  رخنی مستقذوی

بذویری  یی شوی مرربط خست. مه  رر خز  وه، وق�ت 
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شوی  وق�ت  بیشذد،  ا د  رؤمیی  رغچ�ی  به  قیدر  شوی 
خنرژی  و  قدرت  ل کنذد،  رخ کن�ت رؤمیی ا د  بت خنذد 
 رین ا خ ذد دخشت.

گ
ل ح خدث زند� زمیدی برخی کن�ت

 ا د ب دید، قربی�ف 
گ

ری به حیل، شوی فقط قربی�ف زند�
ل کنذد.  رخ کن�ت ی  ف چ�ی نمی ر خنذد  ب دید.  رؤمیی رین 
مت قف  رخ  عطسه ی ک چک  یک  نمی ر خنذد  ح�ت 
ی رخ نه در حیلت بذدخری و  ف کنذد. شوی نمی ر خنذد چ�ی
ف برخیتین  نه ح�ت در حیلت رؤمی مت قف کنذد.  وه چ�ی

. ف خرفیق ا خفتد،  و�ی
ما حیلت، ا ر خنذد رص ر خنجیم دخدن کیری  در به�ت
رخ دخشته بیشذد. خگر بت خنذد در حیلت رؤمی   شذیر 
آگیهی رین  و  دخشت  ا خ ذد  وخقعی  آزخدی  بیشذد، 

وسعت ا خ د ییفت.

برنامه ی  سعادت مندانه-   
گ

زند� برنامه  ی 
)LBP Level 2 - NSP( ن �ق اناندا اسپورانا�

 LBP Level 2 - می،  دوم  مرخقبه ی سطح  برنیمه ی 
 ا درین ا برد، 

گ
زند� در  به سفری  رخ  ، شوی   NSP

بی  و  ا کند  آشکیر  برخیتین  رخ  مرگ  خ�خر     زمین  و 
رخلذه ی فضیی درو�ف رین خز خحسیسی�ت که  ویشه 
بی ا د دخرمد، آن رخ ایلص و رطه�ی ا کند. خیا برنیمه 
 کنذد و در 

گ
به شوی ا آم زد که سعیدت مندخنه زند�

صلح خیا دنذی رخ ررک کنذد. خیا برنیمه مرگ رخ در منظر 
 شوی شیدرر و مع�ف 

گ
درست آن قرخر ا د د ری زند�

دخررر ش د.

NSP - 2 سطح LBP اثر شفابخ�ش
 -2 سطح   LBP )life Bliss Program(
 NSP)Nithyananda Spurana Program(
و  ی �ف   ، در سطاح جسوی�ف شفیبخسیش کیملی  خثر 
خز طرمق  خز ما ا  رسند چگ نه  مردم  دخرد.  رو� 
مرخقبه شفی ا ییبند. خیا رخ بدخنذد، ما خز طرمق بدن 
خست  رخ شفی نمی د  . حض ر ما  جسوی�ف خم شوی 
ا کند،  طلاع  ا رشذد  وق�ت  ا د د.  شفی  که 
و  نمی رود  ا رشذد  ا دبه ا د گل ا د د.  نذل فر 

ف ررریب، در  گ  یی نذل فر رخ بیز نمی کند. به  و�ی گل�ب
د. وخضح خست که  حض ر خستید، شفی ص رت ا گ�ی

شفی خنجیم نمی ش د، بلکه ا د خرفیق ا خفتد.
ری وق�ت که بدنتین در حض ر ما بیشد، ا ر خن  آن رخ 
ف  ن�ی رخ  ا د  ی ا  خگر  ررریب،  ف  به  و�ی بخش .  شفی 
ی خست که می  ف ف شفی ا ییبد. خیا چ�ی بیز کنذد، آن ن�ی
در LBP Level 2-NSP، خنجیم ا د ذ  - بیز کردن 
ی ا  ی. خز شوی ا خسته ا ش د که در م رد ا درین، 
لذخت رین  و  گنی تین  آرزو ییتین،  رنج  ییتین، 
بنایسذد. قرخر نیست آن رخ به کسی نشین د ذد. خیا 
ن شته فقط برخی ا د شوی خست ری سیمسکیرخ ی�ی 
 در وج درین ریشه دوخنذده یی ایطرخت 

ً
رخ که عوذقی

حک شده رین رخ بشنیسذد.
مردم خز ما ا  رسند که چرخ ما خز آن  ی ا ا خ   
به  آن رخ  نیست که  قرخر  بنایسند وق�ت  رخ  خیا  ی  که 
بی  خیا رخ بدخنذد که  یی به یکدیگر نشین د ند.  ما و 
ف رویم خیا  ی، شوی ی ا ا د رخ در حض ر ما  ن ش�ت

بیز ا کنذد.
شوی ی ا ا د رخ بیز ا کنذد و بنیبرخیا ما ا ر خن  
ی ا رین رخ شفی د  . خگر زا   یی ا د رخ بیز کنذد، 
ف ررریب،  آفتیب ا ر خند آن  ی رخ درمین کند. به  و�ی
رویم  خنرژی  خیا  بیز کنذد،  رخ  ی ا ا د  بت خنذد  خگر 

زا   ی رخ بهب د ا بخشد.
LBP Level 2-NSP لایه  یی خنرژی رین رخ یک به یک 
بیز  لذخت، گنیه  ی و آرزو ییتین  بیز ا کند. رنج  ی، 
ا ش د.  نگیا که خیا  ی بیز ش د و شفی ییبد، شوی 
برخی یک لحظه ادخ رخ در درون ا د رجربه ا کنذد.
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شما هوش هستید
 

گ
روشنگری زند�
 ) یع�ن تجربه ی هوش هس�ق )کیها�ن
در درون خود

خز  خز ررس مرگ، که در وخقع ررس  برخی ر ی شدن 
دست دخدن  امت مین خست، بیید خیا رخ بدخنذ  که 
ی ورخی ی ا و بدن مین  ستذ . برخی درک  ف می چ�ی
خیا مق له به   ش نذیز دخرم . سپس خیا سؤخلات 

برخیوین  یش ا آید:
 چیست؟

ً
  ش دقذقی

آیی بع�ف خز می بی  ش رر خز دیگرخن خست؟
آیی ا ر خنذ  سطح   ش ا د رخ خفزخیش د ذ ؟

هوش طبیعی
  ش پدیده خی خکتسی�ب نیست. رک رک م ج دخت 
صیحب   ش  ستند.  ر کدخم خز می دخرخی   ش 
 یخ�ت و فطری خست،  وین ط ر 

گ
خست. خیا یک ومژ�

که آتش گرم و یخ �د خست.
لطذفه خی در م رد خفرخد بی  ش برخیتین نقل ا کن :

روزی چهیر مرد س خر یک   خ ذویی اص صی 
آتش    خ ذوی  دم  قسوت  نیگهین،  که  ب دند 
گرفت. متأسفینه رنهی سه چ�ت نجیت برخی خیا 

چهیر مسیفر وج د دخشت.
رخ  نجیت   یی  چ�ت خز  ی�  زده،  وحشت  خولی 
کرده خم.  خزدوخج  ریزه  »ما  گفت:  و  بردخشت 

 وسرم منتظر ما خست«، و  رمد.
ف  بی  ش ررما فرد روی زم�ی دوا گفت: »ما 
ف به   ش ما نذیز دخرد«.   ست . سذیره ی زم�ی

ف  رمد. خو ن�ی
مرد ب د به فرد بی�ت مینده  ی� خز مسیفرخن که  �ی
بی�ت   خت 

گ
زند� خز  ر  کلی  خمی  م   �ی »ما  گفت: 
.» مینده. خیا چ�ت نجیت رخ بگ�ی و ب�چ

مرد ج خن بی نیشخند گفت: »شوی    ا ر خنذد 
مد، آقی.  ر دو ا ر خنذ  بروم . بی  ش ررما  ب�چ

ف بی ک له پش�ت ما  رمد!«. فرد روی زم�ی

بسذیری خز می خرربیطوین رخ بی   ش طبذعی مین خز دست 
 رخ ری 

گ
ف دلذل خست که نمی ر خنذ  زند� دخده خی . به  و�ی

 کنذ . می دخنش خکتسی�ب ا د رخ بی 
گ

حد خعلای آن زند�
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م ، مینند  وین مردی  ستذ  که به    ش خشتبیه ا گ�ی
جیی چ�ت نجیت بی ک له پش�ت  رمد!

یخ�ت    ش  دخرخی  طبذعت  م ج دخت  رک رک 
 ستند.  رندگین   سیش یخ�ت دخرند که آن  ی رخ قیدر 
به  روخز ا سیزد. رویشیی  رندگین مهیجری که بدون 
نقشه یی رخ نوی  زخرخن مییل رخ در آسوین طی ا کنند 
 خز  وین مس�ی قبلی 

ً
و به  نگیم رغچ�ی فصل بیز دقذقی
ف خست! برا گردند، شگفت خنگ�ی

 خش 
گ

خز کرم صدپی گرفته ری شیمپینزه،  ر حچ خ�ف زند�
رخ به زمبی�ی و بی خستفیده خز   ش یخ�ت که به خو  دیه 
شده ا گذرخند. گذی ین و دراتین دخرخی   ش یخ�ت 
ی خست که آن  ی رخ قیدر ا سیزد ری  ف  ستند، خیا چ�ی
 خز طرمق ا رشذد غذخ ر لذد کنند. خنسین 

ً
مستقذوی

ف دخرخی   ش یخ�ت �شیر خست. خو نو نه ی رکیمل  ن�ی
ییفته رر و بررری خز آگیهی نسبت به  رندگین، حچ خنیت 

و دراتین خست.
پیرینجیلی، خستید برجسته ی  ندی و پدر عل  بیستی�ف 
شکل  یی  رویا  ا د  در  خنسین  ا گامد که  ی گی1، 
ف رر خز ا د قبذل دراتین،  رندگین و    شذیری پیی�ی

حچ خنیت رخ دخرد.
خنسین ر خنی�ی ر لذد م خد غذخ�ی رخ مینند دراتین دخرد. 
رنهی�ی  به  ر لد  بدو  خز  دخرد که  رخ  ر خنی�ی  خیا  خنسین 

 کند، درست مینند حچ خنیت و  رندگین.
گ

زند�
ب دید،  لاک پشت  وق�ت  ا د د:  ر ضچح  پیرینجیلی 
 گذشته ی شوی خز رویم ر لد ی�ی 

گ
رویم ایطرخت زند�

که قبل خز ر لد در قیلب لاک پشت دخشته خید، در بدن 
ه شده خست. وق�ت به حچ خن سطح  لاک پشت یا�ی
  یی 

گ
زند� ایطرخت  رویم  ا شامد،  ربدیل  بیلارری 

ه ا ش د. گذشته قبل خز آن، در بدن آن حچ خن یا�ی
ربدیل  خنسی�ف  م ج د  به  ردرمــــج  به  که   وچنین 
در   یی گذشته رین   

گ
زند� رویم  ایطرخت  ا شامد، 

ه ا ش د. خگر روشش رخ بدخنذد،  دخال بدنتین یا�ی
خیا  خز   رکدخم  خز  زمین که ا ا خ ذد   ر  ا ر خنذد 

Yoga  -1    معنیی لغ ی آن "خرحید" بدن-ی ا-روح خست                                                                                                                 

ایطرخرتین خستفیده کنذد.
بدن  در   

ً
فطرری می   وه ی 

  ش  دخرخی  ا د  خنسی�ف 
خست  خیا جی  مشکل   ستذ . 
 بر خیا بیورم  که 

ً
که می شدیدخ

فکر  در  می   ستذ .  محدود 
کردن به خیا که قیبلذت  یی محدودی دخرم ، که »می 
فرخم ش  بنیبرخیا  و  شده خی   طی  ...« �ش نمی ر خنذ  
کرده خی  که چگ نه ا ر خنذ  خز خیا قیبلذت  ی خستفیده 
خز  خستفیده  رکنذک  یی  به  می  دلذل  ف  به  و�ی کنذ . 

رویم خبعید وج دی مین وخقف نیستذ .
به عن خن مثیل، خنسین خیا قیبلذت رخ دخرد که بدون 
رخ  م ضاع  خیا  ژخ ا  در  کند.  شنی  دیدن  آم زش 
مت لد  زمی�ف که ک دک  خمتحین کرده خند،  و  آزمییش 
دیدند که ک دک  و  آب گذخشتند  دخال  رخ  خو  شد، 

وع به شنی کردن کرد! به ط ر ا دکیر �ش

بچه ها باهوش متولد می شوند

داستا�ن کوتاه:	     

میدرش گفت:  به  و  برگشت  خز مدرسه  پسری 
»شوی گفتذد که دندخن  زش� مدرسه درد ندخرد، 

خمی خیا ط ر نب د«.
میدرش نگرخن شد و خز خو  رسذد: »آیی خو به ر  

صدمه زد؟«.
پسر پیسخ دخد: »نه، خمی وق�ت خنگشتش رخ گیز 

گرفت  دخد زد!«.

بچه  ی بی  ش مت لد ا ش ند. آن  ی بسذیر ا دخنگذخته 
و مشتیق  ستند. خمی این خده، جیمعه و مدرسه  خیا 
خ وذت �ب جی�ی که  بی  رخ    ش طبذعی درون ک دک 
ف ا برند.  به منطق، حیفظه و رقیبت ا د ند، خز ب�ی
بسذیر  ا  ردخزد  رحصذلات  برخی  که ک دک  بهی�ی 
ف خست. خو الاقذت بسذیر ف ق خلعیده بی خرزش  سنگ�ی
خیا  خز  و  ا کند  فدخ  رخ  ا د  ب دن  منحصربه فرد  و 

م ضاع  چی خطلاعی    ندخرد.

بگذارید کل وجودتان 
 خودش را 

گ
به ساد�

ابراز کند، این یع�ن 
یک پارچه بودن و 

شکوفا شدن
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ت ن ج خ�ف  چند روز  یش، جوله خی رخ بر روی �ت �ش
و  آم زش  وق�ت که  ری  ب دم  بی  ش  »ما  ا خندم، 

 رورش ما رخ نیب د کرد«.
به شچ ه خی که خمروزه ک دکین آم زش ا بینذد، منجر 
به رشدی در ک دک ا ش د که خز مس�ی طبذعی خش 
و  منطق  به  �ب م ردی  خ وذت  خست.  شده  ایرج 
سوت  به  مرربط  که  ا ش د  دخده  رجزمه و رحلذل 
ف دلذل، سوت رخست مغز،  چپ مغز خست. به  و�ی
به الاقذت و  �ف خست، کو�ت رحرمک  که مرب ط 
خز  نذمی  می،  بیلق ه ی  ر خن  خز   نجیه درصد  ا ش د. 
اایش  خبرخز  خنتظیر  در  بدن مین  خز  نذمی  مغزمین، 
ا میند. آم زش و  رورش ا ر خند غ غی کند خگر خیا  
قسوت چپ  طرمق  خز  آم زش  بپذیرد.  رخ  حقذقت 
ف خگر مه  رر  مغز درست خست، خمی قسوت رخست ن�ی

خز آن نبیشد، به  وین خندخزه، مه  خست.
 ا دش رخ خبرخز کند، 

گ
بگذخرمد کل وج درین به سید�

زمبی�ی  به   رین 
یخ�ت   ش  که  دید  ا خ ذد  شوی  و 

ی خست که ما آن رخ وج دی  ف شک فی ا ش د. خیا چ�ی
یکپیرچه و شک فی ا نیم .

وهای محرک ترس و طمع ن�ی
می فکر ا کنذ  که بسذیر بی  ش  ستذ  و بنیبرخیا 
د ذ  که  رخ ج ری شکل  بچه  ییوین  سعی ا کنذ  

مینند می بی  ش ش ند.
به ک دک  خبتدخ  ا کنذ ،  وع  رخ �ش فرآیند  خیا  وق�ت 
رخ  طوع  یی  ررس  به وسذله ی   

گ
زند� خدخره ی  منطق 

آم زش ا د ذ .
ی برسد،   یی بیش�ت ف یی بیید کیری خنجیم د د ری به چ�ی
خز آن چه که نمی ا خ د  ری  خنجیم د د  بیید کیری  یی 
خرفیق  ا خ ین  وق�ت  کند.  ی  جل گ�ی بذفتد  خرفیق 
وق�ت  خست.  حرص  خیا   ستذد،  ی  ف چ�ی خفتیدن 

ی خرفیق بذفتد، ررس خست. ف ا ررسذد که چ�ی
ی کسب  یی بیید درس بخ خند ری بت خند نوره  یی به�ت
کند و در یک کیلج ا ب پذیرفته ش د، که محرک 

یی  خست.  طوع  و  حرص  آن 
 
گ

بیید درس بخ خند ری در زند�
دیگرخن  خز  آینده خش  حرفه خی 
عقب نویند، که در خیا ص رت 

محرک آن ررس خست.
ه ی ک دک طوع یی ررس خست و  رگز شک فی�ی  ف خنگ�ی
 برخی 

گ
 ک دک وخرد دور دوند�

ً
درو�ف نیست. طبذعتی

 خدخمه ا د د، 
گ

 به دوند�
ً
خمرخر معیش ا ش د و �فی

خو  آیی  به خیا که  نگیه کردن  آن که ح�ت وقت  بدون 
 برخی آن چه که ا ا خ د ا دود یی نه رخ دخشته 

ً
وخقعی

 
گ

دوند� خیا  خز  ا ر خند  نمی دخند که  ح�ت  خو  بیشد. 
 رگ نه  بی  خست که  شده  آم اته  به خو  د!  ب�ب لذت 
به  خرزشوندش در رسذدن  ، وقت  خز مس�ی خنحرخف 

 دف  در ا خ د رفت.
به » دف«، خحسیس  خز رسذدن  نفر پس  خمی چند 
ف  رعچ�ی  د�ف که  به   نگیا که  شک فی�ی کرده خند؟ 

کرده خید دست ا ییبذد،
مت جه ا شامد که دیگر ر�ی دروخزه خی در آن جی وج د 

ف دیگری ا ا خ ذد! ندخرد. و حیل شوی چ�ی
بیر  رخ  فرزندخنتین   

ً
وخقعی آیی  که  ببچنذد  کنذد.  نگیه 

ا آورمد یی فقط به آن  ی یید ا د ذد که خز روی ررس 
و طوع عول کنند. نگیهی عوچق به ا درین بیندخزمد 
معیش  خمرخر  برخی   

گ
دوند�  

ً
وخقعی آیی  که  ببچنذد  و 

خحسیس عوچق شک فی شدن رخ به شوی ا د د؟ آیی 
خست  ی  ف چ�ی  وین   

ً
وخقعی خنجیم ا د ذد  آن چه که 

دلذل  به خیا  فقط  رخ  آن کیر  شوی  یی  که ا ا خ ذد؟ 
ف  خنجیم ا د ذد که این خده، دوستین و جیمعه چن�ی

خنتظیری خز شوی دخرند؟
 
گ

زند� خنجیم ا د ند،  دیگرخن  آن چه  خسیس  بر  خگر 
رخ  در ا د ذد.  خرزشوند ا د   

گ
رنهی زند� ا کنذد، 

له خی" 
َ
گ "رفکر  آن رخ  که  خست  ی  ف چ�ی  وین  خیا 

خمرخر معیش   برخی 
گ

ف به دور دوند� ا نیمند-  چ س�ت
   رنگ  برخی  م ش  ی(  مسیبقه ی  )به خصطلاح 
خیا مسیبقه برنده     جویعت شدن. ح�ت خگر در 

شامد،  وچنین م ش  ستذد!

شما هو�ش ذا�ق و 
خودانگیخته درون 
خود دارید. آن را در 
کود� حس کرده اید
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معیار سنجش هوش چیست؟
ی کنذ ؟ آیی خستیندخردی  آیی ا ر خنذ    ش رخ خندخزه گ�ی

ی   ش وج د دخرد؟ برخی خندخزه گ�ی
خستیندخردی  معذیر یی  خز  مدرسه،  دورخن   وین  خز 
ا کنذ .  خستفیده  خفرخد    ش  سطح  ف  رعچ�ی برخی 
در سیست  نوره دهی خز دوره خبتدخ�ی ری کیلج،  وه ی 
ک دکین رخ در مهیرت  ی و ر خنی�ی  یی مختلف مقییسه 

و رربه بندی ا کنذ .
ک د� موکا خست در عل م ا ب بیشد و دیگری 
دخشته  م سذ�ت  در  یخ�ت  خستعدخدی  خست  موکا 
خمی  ر دو بر خسیس یک مقذیس در عل م و  بیشد. 
مت جه  چگ نه  حیل،  ا ش ند.  رربه بندی  م سذ�ت 
ا شامد که کدخم ک دک بی  ش رر خست؟ خگر   ش 
ی ش د، ک د�  بر خسیس عولکرد در عل م خندخزه گ�ی
شنیاته  بی  ش رر  خست،  علاقه مند  عل م  به  که 
ا خ د شد. خگر   ش بر خسیس عولکرد م سذقذی�ی 
م سذ�ت  در  که  ک د�   

ً
طبذعتی ش د،  ی  خندخزه گ�ی

خستعدخد دخرد، خز ک د� که دخرخی ر خنی�ی در زمچنه ی 
عل م خست، بی  ش رر شنیاته ا خ د شد.

بنیبرخیا،  خست.    ش  معذیر  عل ،  فرض کنذ  که 
ک دک شیعرمسلک فکر ا کند که به خندخزه ی ک دک 
نیآگی ینه،  یی  آگی ینه  نیست.  بی  ش  بنذین،  عل  
�ک ب  رخ  یخ�ت خش    ش  شیعرمسلک،  ک دک 
ا کند و رلاش ا کند ری خز ک دک علمی رقلذد کند.

در خیا جی بیید مطلب مهمی رخ بپذیرم . برخی دخنشوند 
شدن به یک ناع   ش نذیز خست و برخی شیعرشدن، 
در  شدن  شنیگر  برخی  و    ش،  خز  دیگری  ناع  به 
خلوپذک به ناع دیگری خز   ش نذیز خست!   ش، 
ر خنی�ی وخکنش نشین دخدن به یک وضعذت یی چیلش 
خیط رغچ�ی ا کند، خبعید   سیش  خست.  وچنین که �ش
ف  که برخی وخکنش دخدن به آن وضعذت نذیز خست ن�ی
رغچ�ی ا کند. ک دک علمی به یک وضعذت ایص 
خز یک بعد ایص   ش، وخکنش نشین ا د د. در 
خیط دیگری خز بعد  حیلی که ک دک شیعرمسلک به �ش

دیگری وخکنش نشین ا د د.
خیط دیگری، خز بعد  شنیگر به �ش
دیگری خز   ش پیسخ ا د د!
 وه بی  ش مت لد ا ش ند، 

مسئله فقط کشف خبعید منحصربه فرد   ش خست.

- هوش ساده
گ

خودانگیخت�
دخرمد.  درون ا د  و ا دخنگذخته  یخ�ت  شوی   سیش 

شوی آن رخ به  نگیم ک د� حس کرده خید.
ف بسذیر سیده نگیه  به عن خن یک ک دک، شوی به  وه چ�ی
ف دلذل بسذیر ا دخنگذخته ب دید.  ا کردید. به  و�ی
 رخ 

گ
خیا ا دخنگذخت� ف  وق�ت بزرگ ا شامد، چه چ�ی

خز  وین  طی سیزی خجتویعی که  د؟ �ش خز شوی ا گ�ی
 »... ندخرمد  به شوی ا گفت: »شوی کفییت  ک د� 
 در رلاش برخی ربدیل شدن 

ً
ف دلذل، شوی دخئوی به  و�ی

ی رخ به دیگرخن خثبیت  ف ف دیگری  ستذد ری چ�ی به چ�ی
خز  ندخرمد،  ا کنذد که کفییت  فکر   چ سته  کنذد. 
دیگرخن رقلذد ا کنذد و خنرژی یخ�ت ف ق خلعیده ف رخن 

در درونتین رخ   در ا د ذد.
ک�ت ا خندم: لطذفه خی رخ روی ریبل  خعلانیت �ش

طی  مرگ عذر م جه محس ب ا ش د، به �ش
که دو  فته قبل خز آن به می خطلاع د ذد، چرخ 
که بیید ری قبل خز مرگتین، حرفه ی ا د رخ به نفر 

بعدی آم زش د ذد.
ر جه: خیا طرح خز دیروز آغیز شده خست.

خگر عولکرد یی رفتیر شخص دیگری رخ ک رک رخنه رقلذد 
کنذد، به جیی خیا که خز   ش درونتین خستفیده کنذد، 

ی رخ خز دست ا د ذد. ف فرصت  یی شگفت خنگ�ی

دخنشج ی آمیری ب د که  ویشه  نگیم رسذدن 
خز   ا کرد و پس 

گ
به چهیر رخه بی�عت رخنند�

بیز  و  رخ ک  ا کرد  رخه �عتش  چهیر  خز  عب ر 
دوبیره خز چهیر رخه  ی بی �عت رد ا شد، و پس 

خز آن �عت ا د رخ ک  ا کرد.

هوش توانا�ی واکنش 
ایط  نشان دادن به �ش

جدید است
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خو  ف  میش�ی در  دوستش  روزی 
ب د. خو طبق معو ل خز چهیر 
رخه رد شد. دوستش خز کیر خو 
چهیر  خز  »چرخ  کرد:  رعجب 
رخه  ی بی �عت رد ا ش ی در حیلی که که در 

؟«. خصل بیید �عتت رخ ک  ک�ف
به لحیظ  »اب،  دخد:  پیسخ  آمیر  دخنشج ی 
بیش�ت  رخه  چهیر  در  رصیدف  خحتویل  آمیری، 
ی در چهیر  خست، بنیبرخیا ما مدت زمین کو�ت

م!«. رخه قرخر ا گ�ی

دخنش فقط زمی�ف ا ب خست که   شوندخنه به کیر 
گرفته ش د.   ش خست که منجر به نتذجه ی وخقعی 
ا ش د، نه ا د دخنش. وق�ت دخنش در جیی منیسب 
و در زمین منیسب به کیر بسته ش د، نیم آن   ش 
 زمی�ف خست که می دخنش مین رخ 

گ
خست. ا دخنگذخت�

به رخح�ت در جیی منیسب و در زمین منیسب، به کیر 
ف  بس�ت به کیر   

گ
ا دخنگذخت� دیگر،  به عبیرت  بندی . 

  ش ا د خست.
خستفیده   �ف  نکنذد، ک  ک   خستفیده  ی  ف چ�ی خز  وق�ت 
ف ص رت، وق�ت خز  خز آن رخ فرخم ش ا کنذد. به  و�ی
ا کنذد که  بیور  نکنذد، ک  ک   خستفیده  ا د    ش 
 به آن چه که در لحظه خرفیق ا خفتد رخ 

گ
  ش رسذد�

ندخرمد و به دیگرخن یی رجربذیت گذشته خرکی  ا کنذد.
خیط جدید خست    ش ر خنی�ی وخکنش نشین دخدن به �ش
. د، نه خز دخنش ی �ف و خز درون وج درین نشأت ا گ�ی

کلید آگاهی

داستا�ن کوتاه:	     

ی ا د رخ در مدرسه  پسر ک چ� دوره ییدگ�ی
معلوش گفت:  به  روزی  ا گذخرند.  اینه  و 
مگس  دو  و  مؤنث  مگس  سه  دیروز  »ما 

مذکر رخ کشت «.
 رسذد: »خز کجی  ب د،  معل  که کنجکیو شده 

ا دخ�ف که کدخم مؤنث و کدخم مذکر ب دند؟«.
پسر پیسخ دخد: »سیده خست. سه ری خز آن  ی روی 

آینه ب دند و دورییشین روی جعبه سذگیر!«.

خست.  ب دن  ا دخنگذخته  و  ب دن    شذیر    ش، 
   شذیر 

ً
یک م ضاع مه  رخ بدخنذد، وق�ت شوی عوذقی

 ستذد، مررکب خشتبیه نمی شامد!
به شوی  بر آن چه که دیگرخن  بیشذد،  وق�ت   شذیر 
طی سیزی  یی  �ش به  نمی کنذد.  خرکی  آم اته خند 
رخه  به درون رین  گذشته که در ط ل سیلذین بسذیر 
خسیس  بر   

ً
�فی شوی  نمی کنذد.  خرکی  خست،  ییفته 

  شذیری  بی  ا کنذد.  عول  آگیهی  بی   ورخه    ش 
حیل  در  وق�ت   ا کنذد. 

گ
زند� حیل  در  شوی  عوچق، 

 کنذد، زنده و  شذیر  ستذد، و دروخقع بی  ش 
گ

زند�
، ا دخنگذخته خست.  چی 

ً
یخری  ستذد.   ش شوی 

ی لازم نیست. رنهی لازم خست آن رخ  آم زش و ییدگ�ی
در درون ا د بذدخر کنذد.

رحت نظر  رخ  ا درین  که  خست  خیا  قدم  ف  خول�ی
نیا دآگیه  به ص رت  چگ نه  که  ببچنذد  و  مد  بگ�ی
ا د ذد.  نشین  وخکنش  مختلف  م قعذت  یی  به 
و  نگرش  ی  در  ریشه  خعویلتین  چگ نه  که  ببچنذد 
دخرد.  رجربذیت گذشته  خز  حیصل  ی  یی  نتذجه گ�ی
ف مرحله  ، خول�ی ف بی   شذیری به رویشیی ا د نشس�ت
ف  خست. ا�ب ا ب خیا که برخی   شذیری، رنهی  و�ی

مرحله کی�ف خست!
 ا کنذ  و 

گ
بیش�ت خوقیت، می در گذشته ی مرده زند�

 رخ خز دست ا د ذ .
گ

ف زند� خبعید شگفت خنگ�ی
و یی خز آن چه که قبلًا خرفیق دخده خست آزرده ایطر 
ف ا شام  و رنج ا کشذ . در  ر ص رت،  و اشوگ�ی
ف به خنتهیی  ر یک خز خیا دو حیلت، خز مشکل  بی رف�ت
ا د فرخر کرده خی . در ع ض، خگر بی   شذیری عوچق 
به خیا مسئله نگیه کنذ ، خنرژی خی در می بذدخر ا خ د 
شد و آن خنرژی   ش خست که برخی حل خیا مشکل 

کی�ف خست.
خز  شدن  ر ی  و  شدن  بذدخر  برخی    شذیری،  فقط 

 هر لحظه، 
گ

زند�
در هوشیاری کامل، 
مراقبه است
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ا ر خنذ   می  و  خست  طی سیزی  یی گذشته کی�ف  �ش
  شوندخنه عول کنذ . خیا آگیهی به رخح�ت ا ر خند 
خز  بخسیش   و خره  م جب جرقه ی   سیش ش د که 

وج د شوی ب ده خست.
ریرم� که سیل  ی  بردن  ف  ب�ی خز  برخی  ن ر   شذیری 
خست،  شده  خیجید  عیدت  حسب  بر   

گ
زند� خثر  در 
کی�ف خست.

رنهی کلذد آن   شذیر ب دن خست ری   ش شوی بت خند 
  شذیری کیمل،  در  لحظه   ر   

گ
زند� بذفتد.  به کیر 

ی خست که مرخقبه بدخن ا  ردخزد. ف رویم آن چ�ی

ن مسئولیت: فراتر از قوان�ی

داستا�ن کوتاه:	     

روزی گرو بی�ف در جلسه ی رورم�ف خز �بیزخن 
جدید  رسذد که چرخ خز چ ب گردو برخی ر لذد 

رفنگ خستفیده ا کنند.
�بیزخن سخت به فکر فرو رفتند ری خینکه ی� خز 
آن  ی پیسخ دخد: »چ ن گردو سخت رر خز سییر 

آجذلهیست«.
گرو بین گفت: »خشتبی ه!«

ی� دیگر خز �بیزخن بی رردید گفت: »چ ن دوخم 
ی دخرد«. بیش�ت

گرو بین بی صدخی بلند گفت: »خشتبی ه!«.
کرد:  خمتحین  رخ  شینسش  ف  ن�ی س ا  شخص 

»چ ن ضد آب خست«.
استه  �بیزخن  ج خب  یی  خز  که  گرو بین 
زمیدی   یی  ف  چ�ی

ً
قطعی  « دخد:  پیسخ  ب د،  شده 

مد. دلذل   ست که شوی پسرخن بیید آن رخ یید بگ�ی
خستفیده خز چ ب گردو بسذیر سیده خست: چ ن 
در کتیب قین ن خیا گ نه ن شته شده خست!«.

ف مسئ لذت به گردن دیگرخن  ، خندخا�ت
گ

چ ن در زند�
ا د،    ش  بر  رکذه  به جیی  خست،  آسی�ف  کیر 

وی ا کنذ . ک رک رخنه خز دیگرخن  �ی

شوی خس  آن رخ مطچع ب دن ا گذخرمد، خمی خیا در وخقع 
خعویل ا د  بیر مسئ لذت  زمر  خز  شینه ایلی کردن 
خیا  وین عیدت اطرنیک و قدیمی ربعذت  خست. 
خست  اطرنیک  خیا  و  خست  قین ن  خز کتیب  کردن 
دخرمد  نمی دخنذد که  ح�ت  شوی  م خقع  بع�ف  در  زمرخ 
مسئ لذت و   ش ا د رخ خز دست ا د ذد. ربدیل 
ف رخ سیل  ی رکرخر  به یک ط طی ا شامد، و  وین چ�ی

ا کنذد، زمرخ به شوی خینگ نه گفته خند.

لطیفه ی کوتاهی درباره ی درک افراد از مسئولیت 	     
تعریف می کنم:

ا کرد:  رخ �زنش  ا د  وکذل  محک ا  روزی 
خز  ح�ت   .  س�ت نخ ری  درد  به  وکذل  »شوی 
بیید  م قع  چه  خیا که  برخی  ا د  مسئ لذت 

خض ک�ف آگیه نیس�ت .« خع�ت
بیید   رسذد: »نمی فهو . �  زده  ت  وکذل، ح�ی

خض ا کردم که نکردم؟«. خع�ت
دع خ  طرف  وکذل  »وق�ت  دخد:  پیسخ  محک م 
خض ا کردی. خمی وق�ت  صحبت ا کرد، ر  خع�ت
قیصیف ما رخ گنی کیر خعلام کرد، د ا گنده خت رخ 

خض ا کردی!«. . آن م قع بیید خع�ت بس�ت

خت به گردن کل دنذی برخی آن چه که  ف رقص�ی خندخا�ت
 رین خرفیق ا خفتد،  ویشه آسین خست. خمی 

گ
در زند�

خگر فقط کمی عوچق رر نگیه کنذد، ا ر خنذد ببچنذد که 
 رین خرفیق 

گ
چط ر مسئ لذت کیمل آن چه که در زند�

ا خفتد، بر عهده ی ا درین خست.
 
گ

زند� آگیهی  بی  رخ  لحظه   ر  شوی  که  آن جی�ی  خز 
نمی کنذد و مسئ لذت گفته  ی و خعویلتین رخ به عهده 
مد، اذلی خز کیر ی رخ نیا دآگیه خنجیم ا د ذد.  نمی گ�ی
سپس، وق�ت رأث�ی خعویلتین رخ ا بینذد، خدعی ا کنذد 

که مستحق خیا ع خقب نیستذد.
ف  پذیرف�ت کردن  عول  ا د    ش  خسیس  بر 
خنجیم ا د ذد،   ویشه  آن چه که  مسئ لذت کیمل 
دیگری  شخص  خز  زمی�ف که  مثیل،  به عن خن  خست. 
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فرمین بردخری ا کنذد خحسیس 
شخص  آن  ریبع  ا کنذد که 
آن  خز   نگیا که  و   ستذد. 
ا کنذد،  نیفرمی�ف  شخص 
زمرخ  ا کنذد،  گنیه  خحسیس 
بخسیش خز وج د شوی خحسیس 
ا کند که بیید خز خو خطیعت کند، در حیلی که خیا کیر 
خز  وی   �ی رعیرض،  خیا  خز  الاصی  رخه  نمی کنذد.  رخ 
خست که  م ضاع  خیا  خز  روشا  درک  بی    ش رین 
شوی رنهی فرد مسئ ل خعویل ا د  ستذد. پس، شوی 
به کسی جز ا درین آسیب نخ خ ذد زد. و بنیبرخیا 
ف   شوندخنه  به شخ� که خز خو نیفرمی�ف ا کنذد ن�ی

پیسخ ا خ ذد دخد.

اکنون و اینجا

لطیفه ای کوتاه:	     

کت زنگ زد و  رسذد: »رئیس  فروشنده خی به �ش
آن جی خست؟«.

دستذیر خدخری جدید  رسذد: »شوی که  ستذد؟ 
فروشنده، کیرگزخر وص ل طلب یی دوست خو؟«.
فروشنده، به �عت پیسخ دخد: » ر سه!«.
یک  در  خو  خیا ص رت،  »در  گفت:  دستذیر 
کنفرخنس کیری ایرج خز شهر خست، بذییذد و خو 

رخ ببچنذد«.

 به سؤخلی که خز طرف ا  رسذد دخرد! 
گ

پیسخ بست�
رلاش کنذد  خست که  خیا  مستلزم  ب دن    شوند 
بنیبرخیا  نب ده خید.  قبلًا  ی که  ف چ�ی بیشذد،  ا درین 
مد که بر خسیس رجیرب گذشته رین  شوی رصوذ  ا گ�ی

وخکنش نشین د ذد.
ف  یی برنیمه رمزی شده وخکنش  می معو لًا مثل میش�ی
نشین ا د ذ . می به م قعذت  ی عکس خلعول نشین 
ف ا کند و شوی ح�ت  ر  �ی به شوی  نمی د ذ . کسی 
قبل خز آن که خز عولی که دخرمد خنجیم ا د ذد، آگیهی 

دخشته بیشذد، عصبی�ف ا شامد.

 ب دخ، خستید روشنگری خز  ند:
گ

دخستین زمبی�ی خز زند�

ف کرد. شیگرد   روزی فردی آشکیرخ به ب دخ ر  �ی
وی آنیندخ گفت: »ما خز دست خیا شخص به 
شدت عصبی�ف شدم. شوی چرخ سک ت کردید؟ 
حدخقل ا گذخشتذد  ر چه خز ی ن  در ا آید 

به خو بگام «.
رعجب .  در  ر   »خز  دخد:  پیسخ  آرخا  به  ب دخ 
 . گفته ی خو، کیملًا �ب ربط ب د و ر  خیا رخ ا دخ�ف
پس چرخ عصبی�ف ا ش ی؟ بی خیا کیر ر  ا دت 
وق�ت  خست.  حویقت  خیا   . ا ک�ف مجیزخت  رخ 
رخ  ا د  چرخ  ر   کرده،  خشتبیه  دیگری  کس 

به ایطر آن ا آزخری؟«.

، ربدیل  ف  جرمین دخش�ت
گ

بی زمین حرکت کردن، بی زند�
شدن به یک فرآیند سذیل به جیی سفت و سخت 
ب دن،   ش نیمذده ا ش د. خمی می برخی   شوندخنه 
عول کردن بیش خز حد رنبل  ستذ ، زمرخ وخکنش نشین 
دخدن به حیل، مستلزم آگیهی و  شذیری دخئمی خست.
 در نی خم�ف محض خست و 

گ
 در زمین حیل، زند�

گ
زند�

به شجیعت و   ش نذیز دخرد.
، ر    خست. 

گ
در حقذقت، ح�ت فکر خمنذت در زند�

چه  بعد  لحظه ی   یش بچ�ف کرد که  ا ر خن  چگ نه 
بر  رنهی   یش بچ�ف  ییتین  رویم  خفتید؟  ا خ د  خرفی�ت 
ی که دیده خید، خست. خمی آینده  ف مبنیی گذشته و چ�ی
 ن ز خرفیق نذفتیده خست. آینده  دیه خی نیشنیاته 

خست، بنیبرخیا  رگز نمی ر خن آن رخ  یش بچ�ف کرد.
 رخ پذیرخ بیشذد

گ
خشخیص، م قعذت  ی و زند�

خست.   ش،   
گ

زند� به روی  ب دن    ش، گش ده 
در  آن چه   ر  و  م قعذت  ی  خشخیص،  ب دن  پذیرخ 

  یش ا آید، خست.
گ

زند�
بسذیر  یش آمده که خنتظیرخت و خفکیر ا د رخ در م رد 
 یی مختلف دخشته خید. شوی خز خیا که  ف  چ�ی

گ
چگ ن�

 رخ بی آغ ش بیز بپذیرمد، ا ررسذد. آیی ا ر خنذد 
گ

زند�
! پس چرخ  ف کنذد که فردخ   خ چگ نه بیشد؟ ا�ی رعچ�ی

بر اساس هوش خود 
ن  عمل کردن، پذیرف�ق
مسئولیت کامل آن چه 
که در تمام مدت 
انجام می دهید، است
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 ج  اینه، الق و ا ی  وسر یی 
گ

ا ا خ ذد چگ ن�
ف کنذد؟ فرزند ا د رخ رعچ�ی

جوع آوری  ی�  د ذ .  خنجیم  ا ر خنذ   کیر  دو  می 
دوا،  خست.  قضیوت  و  کردن  خستدلال  دخده  ی، 
قضیوت کردن و سپس گردآوری خستدلال  ی�ی جهت 

خثبیت خیا قضیوت خست.
به  سپس  و  ا کنذ   قضیوت  خول  می  خوقیت  بیش�ت 
خرفیقی�ت که قضیوت می رخ رأیذد ا کنند، ر جه ا کنذ .
ا د  ش  ر  یی  زن  به  نسبت  شوی  مثیل،  به عن خن 
بردخش�ت دخرمد. حیل شوی ا دخنذد که خگر خز ش  ررین 
ا خ د گفت.  چه  بذیید  ارمد  به  شوی  بی  بخ خ ذد 
در  شوی  بی  بخ خ ذد  زنتین  خز  خگر  ا دخنذد که که 
ش د،   ورخه  یکشنبه  روز  ف ربیل  مسیبقه  رویشیی 
چه پیس�ف ا خ د دخد. رنهی بر خسیس چندیا خرفیق، 

کلی دربیره ی آن  ی قضیوت کرده خید.
 
گ

شوی خو رخ صیحب   سیش که در  ر لحظه خز زند�
ا ر خند به روز ش د، نمی دخنذد. مشکل خیا جی خست 
ف   ش  چن�ی    صیحب  رخ  ا درین  شوی ح�ت  که 
ف دلذل خست که نمی ر خنذد  طبذعی نمی دخنذد. به  و�ی

بیور کنذد که دیگرخن ا ر خنند رغچ�ی کنند.

هوش عاشقانه، ورای منطق است

پدر و پسری در  تل خرزخن قذو�ت خریق گرفتند.
پدر، پسر رخ در راتخ خبش گذخشت، رویش رخ 
س    شیند، چرخغ رخ ایم ش کرد و گفت: »ن�ت

پسرم. فرشته  ی مرخقبت  ستند«.
ف خلآن ما  پسر گفت: »ا دخن ، دوریش ن  و�ی

رخ نیش زدند!«.

به  بیزگشت  فرآیند    ش،  مبنیی  بر  عول کردن 
خیا  شده خید.  مت لد  آن  بی  که  خست  معص مچ�ت 
ف جدیدی حیصل  ربدیل شدن نیست و چ�ی فرخیند 
خیا  خست.  ا درین  وج د  بلکه کشف  نمی کند، 
به  ا د،  شنیات  به  رخ  شوی  که که  خست  دری 

 وینگ نه که  ستذد، ا رسیند.

 بر مبنیی � ا د، 
ً
وق�ت شوی   شوند  ستذد، �فی

منطق ا د عول ا کنذد.

داستا�ن کوتاه:	     

خی ا د در رشته ی  مردی روی پییین نیمه ی دک�ت
فلسفه کیر ا کرد. خو به قدری غرق مطیلعیت 
و رحقذقیتش شده ب د که  وسرش فکر ا کرد 
به خو  رخ  ا د  حض ر  یک بیر  وقت   رچند  خگر 

ییدآوری نکند، خو رخ فرخم ش ا خ د کرد.
 رسذد:  خو  خز   ویشه  عیدت  طبق  روزی  پس 

»عزمزم، چرخ خیا  وه مرخ دوست دخری؟«.
»خیا  ا گ �ی  »وق�ت   رسذد:  جدیت  بی  مرد 
 وه« منظ رت عوق، کذفذت، کوذت یی حیلت 

خبرخز آن خست؟«.

وق�ت ی ا شوی بیش خز حد درگ�ی بیشد، فکر ا کنذد 
 رخ درک 

گ
که منطق شوی، � شوی، ا ر خند کل زند�

بی  جهین  خیا  در  رخ  ف  چ�ی  وه  ا کنذد  سعی  و  کند 
�رین بگردخنذد.

داستان کوتاهی دیگر:	     

ل له کسیش  دوره  یک  خز   
گ

ریز� به  شخ� که 
فیرغ خلتحصذل شده ب د، بی دوستینش به آبشیر 
نذیگیرخ رفت. نگیهی به آبشیر خندخات و گفت: 

»فکر کن  بت خن  آن رخ رعو�ی کن !«.

دخنسته  ییتین در شوی خیا ر    غلط رخ خیجید  کردند 
ف رخ ا دخنذد و سبب ا ش د که به شدت  که  وه چ�ی

مت� بر �)منطق( ا د بیشذد.
وق�ت   ش رین بذدخر ا ش د، خز � به قلب ا رسذد، 
خز منطق به عشق ا رسذد. آن گیه، نه خز روی عقل 
عول  محض  خحسیسی  عشق  روی  خز  نه  و  محض 
ا کنذد، بلکه خز روی   ش عیشقینه عول ا کنذد 
و به ط ر ا دکیر به  وه ی کسی�ف که در خطرخف رین 

 ستند، محبت ا  رخکنذد.
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درک کردن، نه فکر کردن

داستا�ن کوتاه:	     

روزی، سه مرد دخنی بی خمذد کسب دخنش بیش�ت 
جدیدی  شهر  به  سفر  رخهی   ،

گ
زند� م رد  در 

 شدند و خز دیدن 
گ

شدند. آن  ی وخرد شهر بزر�
در  ارخسیش  آسوین  و  بلند،  بسذیر  سیاتوین 
ت کردند. آن  ی خز ا د  رسذدند  فیصله دور ح�ی

ی موکا خست بیشد. ف آن چه چ�ی
دور    جوع شدند و ش ر کردند که چه بیید 
بکنند. خز نزدیک شدن به آن ا ررسذدند و فکر 
بیشد،  آن  در  اطرنیکی  ف  چ�ی خگر  ا کردند که 
بذییند،  ون  ب�ی آن  خز  نت خنند  خگر  ا ش د.  چه 
خز  قبل  رصوذ  گرفتند  بنیبرخیا،  چه ا ش د؟ 

خیا که وخرد آن ش ند، رخه اروج آن رخ بذیبند.
رویم  و  کردند  رجزمه و رحلذل  به  وع  �ش آن  ی 
ف ا د در  خحتویلات ر خبر خسیس رجربذیت  یش�ی
نظر گرفتند. �خنجیم، به خیا نتذجه رسذدند که 
آن سیاتوین برخی خنسین  یی بیش خز حد بزرگ 
خست و بیید متعلق به غ ل  ی بیشد. بنیبرخیا، 
میندن در شهر غ ل  ی برخی آن  ی خما نیست.
که  جدیدی  دخنش  خز  ارسند  و  ا شحیل 
ف ا د رخ بردخشتند و  کسب کرده ب دند، ا رج�ی

به روستیی ا د بیزگشتند!

زمیدی  ف  چ�ی دخنش گذشته،  خز  ا بینذد که  بنیبرخیا 
مد. شوی نمی ر خنذد در ی ا ا د  نمی ر خنذد یید بگ�ی
ف رخ در م رد آن  ی فکر کنذد و  وه چ�ی ف دربیره ی چ�ی
درک کنذد. بیید آن رخ ببچنذد، آن رخ رجربه کنذد ری بت خنذد 
به ط ر کیمل آن رخ درک کنذد. خیا حیلت، مینند مردی 
خست که آب آبشیر نذیگیرخ رخ در یک سطل دید و فکر 

کرد که ا دخند که آبشیر ی چه شکلی  ستند!
شوی به رفکر ا د رکذه ا کنذد، زمرخ به درک طبذعی 
ا د خجیزه بروز نمی د ذد. وق�ت به درک طبذعی ا د 
فکر کردن  به  نذیزی  دیگر  ا د ذد،  بروز  خجیزه ی 

کسی که  رنهی  ندخرمد.  بیش�ت 
به عصیی  خست  نکرده  درک 

رفکر نذیز دخرد.
فقط  شوی  دیگر:  ف  چ�ی یک 
ی که  ف چ�ی م رد  در  ا ر خنذد 

ی که رجربه کرده خید، فکر کنذد. ف ا دخنذد، چ�ی
فکر کنذد؟  نیشنیاته خی  ف  چ�ی م رد  در  ا ر خنذد  آیی 
موکا  چگ نه  نیشنیاته  ی  خیا که  م رد  در  شیید 
خست بیشند، اذیل  ردخزی کنذد، خمی خیا    بر خسیس 

آن چه که در گذشته دیده خید، خست.
بی رفکر، خنرژی   ش و حقذقت رخ نخ خ ذد دخشت، 
محدودرین  رجربه ی  بر  مبت�ف  پیسخ رین  بنیبرخیا  و 
بیش�ت  رردید یی  و  سؤخلات  به   و خره  و  خست 

منجر ا خ د شد.
درک  وین   ش خست، ریزه و جدید خست. 

  ش شفیف خست، بنیبرخیا پیسخ ا د د و سؤخل 
ی خیجید نمی کند. خیا پیسخ خز وج د ا د شوی  بیش�ت
ح�ت  نیست.  حقذقت  جز  ی  ف چ�ی بنیبرخیا  خست، 
به  جهل  نمی دخن «،  »ما  بیشد که،  خیا  پیسخ  خگر 

. ف حقذقت نزدیک رر خست ری رظی ر به دخنس�ت
مت سل نشدن به پیسخ  یی برآمده خز حیفظه ی گذشته 
و عول کردن بر خسیس آگیهی حیل، درک نیمذده ا ش د.

ذهن - ارباب یا ابزار؟
ف  د، که در وخقع ی� خز شگفت خنگ�ی ف فکر خز ی ا برا ا�ی
م  ی خست. خمی مشکل زمی�ف رخ ا د د که  ف ررما مکین�ی
رین  خربیب  به  خبزخری در دستین شوی  به جیی  ی ا 

ربدیل ا ش د.

داستا�ن کوتاه:	     

وفیدخری  بسذیر  ن کر  ب د که  پیدشیهی  زمی�ف 
دخشت. خو به قدری وفیدخر ب د که ح�ت چندیا 
بیر جین ا د رخ به اطر خندخات ری پیدشیه رخ 

نجیت د د.

شما به تفکر خود 
تکیه می کنید، زیرا 

به درک طبیعی خود 
اجازه بروز نمی دهید
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که  م خرد،  خیا  خز  ی�  در 
پیدشیه به شدت خز ادمتگزخر 
خو  خز  ب د  شده  اشن د 
کند.  آرزو�ی  که  ا خست 
پیسخ  منده  �ش ادمتگزخر 
پیدشیه.  ندخرم، خی  نذیزی  ی  ف به چ�ی دخد: »ما 
شوی به ما آن چه رخ که لازم دخرم دخده خید«.

خمی پیدشیه خ�خر دخشت. بیلااره ادمتگزخر گفت: 
ما  به  رخ  ی  ف چ�ی ا ا خ ذد   

ً
وخقعی خگر  »ا ب. 

 یک روز پیدشیهی رخ به ما بد ذد«.
ً
بد ذد، لطفی

پیدشیه کمی نیرخحت ب د خمی خو قبلًا وعده دخده 
ب د و مجب ر ب د آن رخ حفظ کند.

خو  شد.  پیدشی یش  نابت  بعد  روز  صبح 
 به پیدشیه خشیره کرد و به محیفظین 

گ
به سید�

سلطن�ت دست ر دخد: »خو رخ بکشذد«.
پیدشیه ش که شد و خز ادمتگزخر  رسذد: » آیی 

؟«. ا دخ�ف که چه ا گ �ی
پیدشیه  خمروز  »ما  گفت:  آرخم  ادمتگزخر 
ا ا خ    که  رخ  آن چه  ا ر خن   ما   ست . 

خنجیم د  «.
 ویشه  برخی  ادمتگزخر  و  شد  پیدشیه کشته 

پیدشیه بی�ت میند.

به  رخ  وکیلت  قدرت  زمی�ف که  ررریب،  ف  به  و�ی
ل  رحت کن�ت رخ  می  ا کنذ ، کیملًا  وخگذخر  ی نوین 

اایش در ا آورد.
ی ا مینند رخدی �ی خست که نمی دخنذد چگ نه آن رخ 
ایم ش کنذد. خز آن جی�ی که سذگنیل به ط ر مدخوم 
ری  ندخرد  وج د  ف  ب�ی خیا  در  سک �ت  ا ش د،  پخش 
ف خیا خفکیر حس  بش د خنرژی   ش درونتین رخ خز ب�ی
ف دلذل شوی نمی ر خنذد آرخمش رخ رجربه  کرد. به  و�ی

 ا کنذد.
گ

کنذد و خحسیس است�

در ژرفای ذهن
رخ  شوی  ی ا  می ذت  ا ر خند  رخ که  سیده  رورما  خیا 

به ط ر ژرف نشین د د، خمتحین کنذد.

روی  بر  رخ  ا کند  اط ر  �رین  به  فکری که   ر 
بدون  و  صیدقینه  رخ  خیا کیر  بنایسذد.  رکه خی کیغذ 
ومرخیش خنجیم د ذد.  ر فکری که به ی نتین ا رسد 
رخ بنایسذد. خیا کیر رخ به مدت  نج دقذقه خنجیم د ذد. 

سپس آن چه رخ که ن شته خید بخ خنذد.
ی  ف چ�ی دربیره ی  لحظه  یک  در  شد!  ا خ ذد  ش که 
که در  ند خرفیق خفتیده خست، ن شته خید و لحظه ی 
رین در خییلات متحده آمرمکی، پس  بعدی دربیره ی دا�ت
خز آن دربیره ی معل  مدرسه رین، و بعد دربیره ی سگ 
 یی دیگر! خیا  ف  وسییه که پیرس ا کند... و اذلی چ�ی
برگه مینند دی خنه اینه خست! خگر آن رخ رجزمه و رحلذل 
 مستقل، غ�ی 

ً
خفکیررین وخقعی کنذد، ا خ ذد دید که 

 مجو عه خی خز 
ً
مرربط و غ�ی منط�ت خست. ی ا �فی

 مستقل، رصید�ف و غ�ی منط�ت خست.
ً
خفکیر یخری

خیا رخ بدخنذد که خفکیر م ج دیت جسمی ندخرند.
ر     یک  ا د  ا نیمذ ،  ی ا  آن رخ  می  آن چه که 
خفکیر غ�ی مرربط خست  خز  خست. ی ا مجو عه خی 
مینند صفحه ی  ا آید،  در  نوییش  به  آن  روی  که 
یک  مختلف  فرم   یی  خز  رخ  رصیومری  نوییسیش که 
فذل   ا د  نوییش  صفحه ی  ا د د.  نوییش  فذل  

نیست، بلکه رصیومر رخ به نوییش ا گذخرد.
ی ا  خز  برا خسته  حبیب  یی  به مثیبه ی  خفکیر 
ا کنذد  لوس  آن رخ  وق�ت  حبیب که  مینند   ستند. 
  شذیری  خنگشت  بی  وق�ت که  خفکیر  ا رود،  ف  ب�ی خز 
خز   

گ
به سید� آن  ی  ا ش ند.  حل  ا ا رند،  دست 

ف  ا روند. خیا در ی ا خرفیق ا خفتد زمی�ف که می  ب�ی
  شذیری رخ به خفکیر ا آورم .

 وه ی کیری که شوی بیید خنجیم د ذد، خیا خست که 
شی د خفکیر ا د بیشذد،   شذیر بیشذد. سپس شوی 
 کی ش ا ییبد. 

گ
به سید� خفکیر شوی  ا خ ذد دید که 

خفکیر نمی ر خنند خز  ذکین مرخقب شوی زنده بوینند.
  ش، کذفچ�ت خست که در وخقع شی د ی ا خست.

هوش بدن
چند نفر خز می ا ر خند   ش ف ق خلعیده خی رخ که بدن 

مین دخرد، درک کند؟

ذهن شما مانند 
رادیو�ی است که 
نمی دانید چگونه 
خاموشش کنید
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هوش سیستم گوار�ش
مد. رویم فرآیند ربدیل  سیست  گ خرسیش رخ درنظر بگ�ی
که  خست  ظرمف  و   ذچذده  چنین  ا ن،  به  نین 
مستلزم   ش عیلی برخی ربدیل خن خع مختلف غذخ 

ف کند. به خنرژی خست ری بدن رخ رأم�ی
کیری که چند سین�ت م�ت خز روده خنجیم ا د د، خگر 
یک  نذیزمند  د  خنجیم گ�ی بدن  خز  ایرج  در  ب د  قرخر 

تشکذلات چند مییلی ب د!
رخ  غذخ  می  ا ش د.  وع  می �ش د ین  خز   ض   فرآیند 
رخ   ض   فرآیند  ا کنذ   ررشح  بزخ�ت که  و  ا جام  
آغیز ا کند. عنی� ک چک و بزرگ بسذیری در بدن 
خنجیم  فرآیند  خیا  در  رخ  ی  ف عولکرد یی شگفت خنگ�ی
ا د ند. می غذخ رخ ا بلعذ  و خز طرمق گل  به مری وخرد 
ی، رخه ورود  ف ا ش د. خ�چ گل ت  ی به طرز شگفت خنگ�ی
غذخ رخ به سوت نیی ا بندند و سبب ا ش ند که غذخ 
وخرد مری ش د. غذخ وخرد معده ا ش د که مینند یک 
کیسه خنعطیف پذیر خست و دخرخی مکینیس   ذچذده 
غذخی ا رده  ناع  به  بسته  خست.  ق ی گ خرسیش  و 
م  یی  ف مکین�ی  ، چر�ب یی  ف   رورئ�ی شده; کرب  ذدرخت، 

گ خرسیش متفیوت خست.
سینسکرمت  در  می  آن چه  می،  درون  آتش گ خرسیش 
خست.  معده  خسذد  به  مرب ط  نیمذ ،  ا  جیریرخگ�ف 
خمی  خست   ذچذده خی  و  ظرمف  بسذیر  خندخم  معده 
برخی  نذیز  م رد  قدرروند  خسذد  حیوی  ف حیل  ع�ی در 
 ض  م خد غذخ�ی خست که ا ا رم . لایه ی مخیطی 
ضخذمی در دی خره معده، خیا خسذد رخ ان�ث ا کند و 

خز آن در برخبر خسذد محیفظت ا کند.
رویم غذخ یی  ذچذده خی که می ا ا رم  در عرض 
می  سیست   جذب  و  ا ش د   ض   سیعت  چند 
فرآیند ی  خیا  خز  ی�  ح�ت  رص ر کنذد که  ا ش د. 
 وچنین  خمی  د!  نمی گ�ی خنجیم  ا دآگیه  به ص رت 
به ط ر ا دکیر و دقچق مدیرمت ا ش د،  و به زمبی�ی 

ا د رخ بی خن خع رژم   یی غذخ�ی می سیزگیر ا کند.
غذخ پس خز معده، وخرد روده ک چک ا ش د، جی�ی که 

بیش�ت  ض  غذخ در آن خرفیق 
روده ی  وخقع  در  ا خفتد. 
طامل  سیاتیری  ک چک 
  یی 

گ
ف ا رد� خست، خمی بی چ�ی

به طرز  خفزخیش ا د ند،  رخ  بسذیر که سطح جذب 
خست.  در یک حج  ک چک جیی گرفته  کیرآمدی 
جذب  ک چک  روده ی  در  مغذی  م خد  بیش�ت 
ا ش د. عولکرد خصلی روده ی ک چک جذب م خد 
مغذی خست. م خد  ذچذده مینند کرب  ذدرخت  ی و 
ف  ی به عنی� سیزنده ی ا د رجزمه و سپس   رورئ�ی
 ردخزش  برخی  شده  جذب  م خد  ا ش ند.  جذب 

بیش�ت به کبد منتقل ا ش ند.
ا کند،  حرکت  بزرگ  روده  به سوت  غذخ  سپس 
د.  ما جذب آب در آن جی ص رت ا گ�ی جی�ی که بیش�ت
سپس م خد غذخ�ی که نمی ر خنند جذب ش ند، مینند 
، بی سییر م خد زخئد ررکذب و خز بدن دفع ا ش د. فچ�ب
خیا  ی �فی ر ضچح مختصری خز فرآیند  ض  ب د 
ا  ذچذده، سیزمین ییفته و قیبل  ف که به ص رت مکین�ی

رطبچق در بدن در حیل خنجیم خست.
ل سطح قند ا ن  وینند فرخیند  ذچذده  ض   کن�ت
ا  ذچذده خست. وق�ت غذخ ا ا رم ،  ف شیمل مکین�ی
به  غذخ  زمرخ  ا ییبد،  خفزخیش  ا ن  در  قند  سطح 
رویم  به  ا ن  آن جی�ی که  خز  رجزمه ا ش د.  گل کز 
ا ن  قند  سطح  ل  ا رسد، کن�ت بدن  قسوت  یی 
خز  بسذیری  خیا ص رت،  غ�ی  در  خست.  مه   بسذیر 
خعضیء و عولکرد بدن مینند کلذه  ی، چش  و خعصیب 
ی  ف ند. خیا  وین چ�ی موکا خست رحت رأث�ی قرخر گ�ی

خست که در خفرخد مبتلا به دییبت خرفیق ا خفتد.
-   رم �ف که ر سط پینکرخس آزخد ا ش د-  ف خنس ل�ی
سطح قند ا ن رخ کی ش ا د د، و در رنظذ  قند 
ا ن به  نگیم غذخ ا ردن بسذیر حیئز خ وذت خست. 
ف سطح قند ا ن ا ش د.  خیا   رم ن مینع بیلا رف�ت
قند  بیشد،  ف  پیی�ی حد  خز  بیش  قند ا ن  خگر سطح 
  رم ن گل کیگ ن  به وسذله ی  در کبد  شده  ه  یا�ی
رجزمه  به گل کز  ا ش د،  آزخد  پینکرخس  ر سط  که 

افکار نمی توانند از 
پیکان مراقب شما زنده 

بمانند
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ا ش د. سپس خیا گل کز وخرد 
قند  سطح  و  ا ش د  ا ن 

ا ن خفزخیش ا ییبد.
که  پینکرخسی  غده   وین 
ف ر لذد ا کند و سطح  خنس ل�ی
ا د د،  رخ کی ش  ا ن  قند 
که  ا کند  ر لذد  گل کیگ ن  به نیم  دیگری    رم ن 

سطح قند ا ن رخ خفزخیش ا د د!
و  رخ ا سنجد  ا ن  قند  لحظه سطح   ر  در  بدن 
م منیسب برخی حفظ آن در محدوده ی خما رخ  ف مکین�ی
فعیل ا کند و به طرز شگفت آوری سطح قند ا ن 

رخ رنظذ  ا کند.

هوش مغز
ف  مد. خیا   ش شگفت خنگ�ی مغز خنسین رخ درنظر بگ�ی
مشت  دو  به خندخزه ی  فقط  سیاتیری که  دخال  در 
به خمروز،  ری  خست!  گرفته  جیی  خست،  دست 
دخنشوندخن در �خ� جهین قیدر به رکرخر کیر ی�ی که 
به نظر ا رسد مغز آن  ی رخ به رخح�ت و بدون زحوت 

خنجیم ا د د، نب ده خند.
خیا  خز  حیکی  شده  خنجیم   

ً
خ خا�ی که  رحقذ�ت  نتییج 

به ط ر  به مدت ده سیل و  خست که ده زبین شنیس 
زبین  سیاتیر  رجزمه و رحلذل  روی  بر  رویم وقت 
خنگلیسی کیر کرده خند و م فق نشده خند ری کیمپچ رری رخ 
 خش 

گ
بی ر خنی�ی ک د� که زبین رخ در  نج سیل خول زند�

د، برنیمه رمزی کنند. یید ا گ�ی
یک کیمپچ رر موکا خست در یک ثینذه بت خند ررملچ ن  ی 
عولذیت رمیصیف و منط�ت رخ خنجیم د د خمی نمی ر خند 
ف چندیا کیر م خزی و    زمین رخ که  ررریب شگفت خنگ�ی
مغز در  ر مذلچ نچ م ثینذه خجرخ ا کند رخ خنجیم د د.

هوش قلب
ا بینذد که بدن و قلب به ط ر زمبی�ی    زمین بی    
بین سیز طبذعی در قلب  ر چند  عول ا کنند. �ف
م� خیجید ا کند. خیا رحرمک  ثینذه یک رحرمک خلک�ت

ومغنیطیسی خیجید ا کند که به کل  یک مذدخن خلک�ت
خیا مذدخن مینند یک مذدخن  بدن فرستیده ا ش د. 
رزونینس عول ا کند که در آن رویم سل ل  یی بدن 
بی یکدیگر  وی نگ ا ش ند. به سبب خیا رزونینس، 
 ر سل ل نه رنهی عولکرد ایص ا د رخ دخرد بلکه بی 

ف رطبچق ا ییبد. فعیلذت سل ل  یی کنیری خش ن�ی
یکپیرچه خی  کیملًا  به ط ر  ا ر خند  می  بدن  بنیبرخیا 

عول کند.

هوش توزیــــع شده
بدن خنسین خز یک سل ل آغیز ا ش د که رکث�ی شده 
و به حدود 250 ناع سل ل مختلف ربدیل ا ش د.
یک سل ل رخ رص ر کنذد که به بسذیری سل ل  یی 
بخش  یی  که  ا ش د  ربدیل  مختلف  رخص� 
 ذچذده بدن رخ تشکذل ا د ند! خیا سل ل  ی نه رنهی 
کیر رخص� ا د رخ خنجیم ا د ند، بلکه حفظ و 
در  مذلچ ن  ی کیر  خنجیم  مستلزم  آن  ی  خز  نگهدخری 
یک ثینذه خست. و رویم فعیلذت  یی آن  ی بیید بی    
 وی نگ بیشد ری بدن بت خند به عن خن یک م ج د 
ما مثیل خز  زنده به فعیلذت ا د خدخمه د د. خیا به�ت

  ش ر زمــــع شده خست.

اعتماد به هوش بدن
خز   چی کو�  بدون  می  بدن  وق�ت  فکر کنذد،  فقط 
ون، ا ر خند غذخ رخ  ض  کند، ا ن رخ پوپیژ کند،  ب�ی
ا د رخ بی محذط زیست سیزگیر کند، و    زمین  زخرخن 
کیر  ذچذده دیگر رخ خنجیم د د. شوی بیید بپذیرمد که 

خنرژی   شوندی محرک خیا فرآیند خست.
شد  ا خ ذد  مت جه  فکر کنذد،  م ضاع  به خیا  خگر 
آن رخ  خمی  دخرد.  وج د  بدن    ش  به نیم  ی  ف چ�ی که 
نمی بینذ ، زمرخ در درون می در سک ت، جیری خست.

یک داستان کوتاه:	     

روزی پیدشیهی نزد خستید روشنگر ین رفت و 
 رسذد: »شنذدم که شوی مرد روشنگری  خو  خز 

اگر با هوشیاری غذا 
بخورید، احساس 
سنگی�ن نخواهید کرد، 
زیرا هرگز بیش از حد 
نخواهید خورد
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ا  رخکنذد.  خنرژی  خطرخفتین  به  و   ستذد 
کیری  چه   ستذد.  سعیدت  در   ویشه  شوی 

ا کنذد؟«.
خستید ین پیسخ دخد: »وق�ت غذخ ا ا رم، غذخ 

ا ا رم و وق�ت ا خب ، ا ا خب «.

ف کیر رخ خنجیم  سذد: »آیی می     و�ی موکا خست ب�چ
نمی د ذ ؟«.

به  غذخ ا ردن،  به  نگیم  نگیه کنذد.   ا د 
گ

زند� به 
 وه نگرخ�ف  ی و مشکلات ا د فکر ا کنذد. ی ا رین 
فردخ  خز کیر  ف  چ�ی  وه  م رد  در  برنیمه رمزی  مشغ ل 
گرفته ری رعطذلات  فته ی بعد خست. غذخی ا د 
رخ بی �عت ا ا رمد، چ ن وق�ت برخی غذخ ا ردن 
ندخرمد. وق�ت غذخ ا ا رمد، در وخقع غذخ نمی ا رمد! 
وق�ت غذخ ا ا رمد، وج درین غذخ رخ خحسیس نمی کند. 
خگر بی   شذیری غذخ بخ رمد،  رگز خحسیس سنگچ�ف 
نخ خ ذد کرد، زمرخ  رگز بیش خز حد نخ خ ذد ا رد. 
بدن شوی   ش ا د رخ دخرد و ا دخند چه م خد غذخ�ی 
و چه مقدخر خز  ر کدخم مصرف کند.  خگر بی آگیهی 
غذخ بخ رمد، به وضاح ا ر خنذد درمیبذد که کدخم غذخ 
برخی شوی منیسب خست و کدخم منیسب نیست. خیا 

ا د یک مرخقبه ی عیلی خست.
ف ررریب، وق�ت ا ا خبذد، ی ا رین  رگز آرخم  به  و�ی
رخ  آن روز  در  دخده  رخ  خرفیقیت  رویم  بلکه  د،  نمی گ�ی
حیل  روی  فقط  سعی کنذد  ا کند.  رجزمه و رحلذل 

ف کی�ف خست. رورکز کنذد و بخ خبذد،  و�ی

راه تضمی�ن خلاصی از اعتیاد

حادثه ای واقعی:	     

ما ا خست که  خز  و  آمد  ما  نزد  مرد ج خ�ف 
در ررک سذگیر به خو کوک کن . خز خو  رسذدم که 
چگ نه به سذگیر معتید شده خست. خو گفت، 
 سذگیری 

گ
یک بیر بی گروهی خز دوستینش که  و�

ون رفته ب د. ب دند، ب�ی

 وین روز به ط ر خرفی�ت پدرش رخ در اذیبین دید. 
ب د  دیده  دوستینش  جوع  در  رخ  پدرش که خو 
ف سذگیر کشذده خست. وق�ت  رص ر کرد که خو ن�ی
به اینه برگشت، پدرش �ش فرمید کشذد و 
حرف خو رخ که ا گفت سذگیر نکشذده خست، 

بیور نمی کرد.
خو گفت: »روز بعد خز لج پدرش یک بسته کیمل 
سذگیر کشذد! و به خیا ررریب ک  ک  معتید شد«.
وق�ت خز ما  رسذد که چگ نه آن رخ ررک کند، به خو 
گفت : »آن رخ ررک نکا. خدخمه بده و سذگیر بکش. 
خنجیم  به کسی  ی  ف خثبیت چ�ی برخی  رخ  خیا کیر  خمی 
نده. خیا کیر رخ خز لج پدرت خنجیم نده. و رص ر 
نکا که بی سذگیر کشذدن بیلغ و مستقل شده خی. 
 ر بیر که یک سذگیر بر ا دخری، خیا کیر رخ در 
سک ت خنجیم بده. خز خیا که چرخ سذگیر ا کسیش 
بدنت  وخرد  که  رخ  دودی  آگی ینه  بیش.  آگیه 
ا ش د خحسیس کا. خز خیا که چگ نه سذگیر رخ 
نگه ا دخری، چگ نه آن رخ در د ینت ا گذخری 

آگیه بیش. ا دت مت جه ا خهی شد«.
بیزگشت. گفت:  ما   یش  روز  چند  خز  پس 
، ما دیگر نمی ر خن  سذگیر بکش !  »س خمذ�ب
ا دم  خز  دخدم،  خنجیم  آگی ینه  رخ  خیا کیر  وق�ت 
 رسذدم که چط ر ا ر خن  خیا  وه دود رخ به 
ف ط ر مت جه شدم که  بدن ا د وخرد کن !  و�ی
سذگیر کشذدن آن قدر ی    برخی  مه  نیست«.
ی گفت که ما رخ بسذیر ا شحیل  ف سپس چ�ی
ا فهو  که  حیلا   ، »س خمذ�ب خو گفت:  کرد. 
به  بدن   به  دود  وخرد کردن  بی  مدت  خیا  رویم 

بدن  ظل  ا کرده خم«.

وق�ت خز آن چه که خنجیم ا د ذ  آگیه بیشذ ،   اذلی 
حل  رخه  رنهی  خیا  ا ش د.  ررک  ا دبه ا د   ی  ف چ�ی
دخئمی خست. خگرچه بذدخر کردن   ش موکا خست 
چند روز ط ل بکشد. در ط ل خیا مدت، مه  ررما 
ف خیا خست که خمذد رخ خز دست ند ذ  و بیز به  چ�ی
ف خالا�ت    ش قرصیف که خز جیمعه گرفته خید و ق خن�ی
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که ر سط جیمعه وضع شده خست، بیز نگردید.
. ف به   ش طبذعی بدن ا د خعتوید کنذد،  و�ی

ل کنذد، زمرخ  ر آن چه  خصلًا نذیز نیست که بدن رخ کن�ت
ل کنذ ، ا د رخ به ن عی دیگر  که می سعی ا کنذ  کن�ت
ل شدن �بیز ا زند.  نشین ا خ د دخد. بدن خز کن�ت
ف م رد نذیز خز سوت می، آگیهی در رویم کیر ی�ی  رنهی چ�ی
طبذعی مین    ش  به  خعتوید  و  ا د ذ   خنجیم  که 
دی خر  ا ش د که  سبب  ا د  به ا دی  خیا  خست. 
طبذعی  غ�ی  ا ش د کیر یی  بیعث  طی سیزی که  �ش
ری  خجیزه ا د د  می  به  و  خنجیم د ذ  شکسته ش د 

 آگی ینه دخشته بیشذ .
گ

زند�

هر سلول بدن شما دارای هوش است
فکر ا کنذ  که مرکز   ش در ی ا می خست. می فکر 
ل ا کنذ . عل   ا کنذ  که خز طرمق مغز بدن رخ کن�ت
رنفس،  ض ، گردش  مغز  خست که   و خره گفته 

ل ا کند. ا ن و رویم فعیلذت  یی بدن رخ کن�ت
خیجید  م جب  فته   یسرش رحقذقیت   ، حی�ف حیل  در 
ی�  ژنتذک شده خست.  خ�چ  به نیم  زمچنه جدید  یک 
خز  یشگیمین در خیا زمچنه، دک�ت بروس لچپت ن1، یک 

زیست شنیس برجسته، ب ده خست.
بیش  برخی  ژنتذک  خ�چ  زمچنه ی  در   

رحقذقی�ت خنجیم 
»بچ ل ژی  در کتیب  خست.  دخده  خنجیم  سیل  ده  خز 
ل  خعتقید«، خو بذین ا کند که مغز می بدن می رخ کن�ت
 ر  در    ش  خز  ش خ دی  حقذقت،  در  نمی کند. 

سل ل وج د دخرد، ح�ت در غشیی سل لی!
خییلات  سندیی،  ملی  آزمییشگیه  در  خا�ی  رحقذقیت 
متحده، خز نظرمه ی   ش سل لی پشتچبی�ف ا کند. 
دخنشوندخن خیا مطیلعه رخ بررسی کردند که چگ نه 
پیسخ  ژن  آن�ت  به نیم  میده ی مصرف  یک  به  سل ل  ی 
آن  ی  حوله کردند.  بدن  سل ل  یی  به  که  دخدند 
نتذجه گرفتند که ح�ت غشیی سل لی دخرخی سیاتیر 
زمبی و  ذچذده برخی مبیرزه بی آن�ت ژن ب ده و غشیی 
سل لی سیاتیر سیده خی نیست که قبلًا رص ر ا شد.

متورکز  سیست   یک  می  بدن 
نیست که    ش  خز  سیده خی 
ا ش د.  ل  کن�ت مغز  ر سط 
سیست   یک  خنسین  بدن 
  شوندخنه  شده  ر زمــــع 
و  زمبی�ی  به ص رت  خست که 

 سیزمیندهی شده خست.
گ

یک پیرچ�

انرژی هوشمند خود درمانگر
در  رخ  خگر لامپ  نیست.    شوند  م�،  خلک�ت جرمین 
 رمز برق قرخر د ذد، روشا ا ش د. خگر دست ا د 

م� ا د د! رخ وخرد  رمز کنذد، به شوی ش ک خلک�ت

خنرژی  خیا  نیست.  خینگ نه  بدنتین  درون  خنرژی  خمی 
  شوند و شفیبخش خست. بدن شوی خنرژی طبذعی 
ا د-درمینگر دخرد. خثر آن رخ وق�ت ا بینذد که بدون 

 ذچگ نه مدخاله خی زاوتین بهب د ا ییبد.

شما می توانید درمان کنید
به ط ر مدخوم    ش بد�ف ا دکیری وج د دخرد که 
جییگزما  ح�ت  و  ج خن سیزی  رخ  بدن  سل ل  یی 
ا کند. خگر بخسیش خز بدن آسیب ببچند،   ش لازم 
برخی جییگزم�ف سل ل  یی آسیب دیده رخ دخرمد. خمی 
وق�ت خیگ  یی ی ا مدخاله ا کند، خیا روند طبذعی 

مت قف ا ش د.
رخ  و سل ل  ی ا د  ررمذ  ا کند  رخ   ا د 

ً
دخئوی بدن 

سذد: »پس چرخ یک  جییگزما ا کنند. موکا خست ب�چ
بذویری چندبیر در بدن ما خرفیق ا خفتد؟ خگر بدن 
ما بیر ی و بیر ی ا د رخ جییگزما و ج خن ا سیزد، 
پس چرخ ما بیز به  وین بذویری مبتلا ا ش م؟«.

بذویری   ستذد که  بیور  خیا  به   
ً
عوذقی شوی  چ ن 

خدخمه دخرد!
ی نذت شوی به خیا خست که حیلتین ا ب نیست. 

خیا خمر مینع ا د-درمی�ف در بدن رین ا ش د.
خنرژی،   ش خست. وج درین،   ش خست. مشکل 

وق�ق از آن چه که 
انجام می دهیم آگاه 

ها  ن باشیم،   خیلی چ�ی
خودبه خود ترک 

می شود
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 رگز  شوی  که،  خست  خیا جی 
وج درین  که  ندخرمد  بیور 
ا د  شوی  خست.    شوند 
ا د  حلقه  ضعذف ررما  بی  رخ 
ا سنجذد خمی شوی ضعذف ررما 
بدخنذد  نیستذد.  ا د  حلقه ی 
خز  بیش  ی  ف چ�ی شوی  که 
وج د  حلقه ی  ضعذف ررما 
ه خی رخ ا ر خن بر خسیس  ا د  ستذد. قدرت یک زنج�ی
ی کرد، خمی قدرت وج د  ضعذف ررما حلقه خندخزه گ�ی
ی کرد، چ ن شوی  شوی رخ نمی ر خن خیا گ نه خندخزه گ�ی

ی بیش خز آن چه که فکر ا کنذد  ستذد. ف چ�ی

شفای معنوی �ن �ق ا
در وخقع بدن شوی ر خنی�ی درمین  ر گ نه بذویری، چه 
جسوی�ف یی روخ�ف رخ دخرد،  رچقدر    بذویری سخ�ت 
ا د-درمی�ف  عل  گوشده  خز  خستفیده  آن  رخز  بیشد. 
ف خست. خیا  ف  و�ی خست. عل  شفیی معن ی �ف �ت خ ن�ی
فرخیند شیمل خرصیل   ش فرد به خنرژی کچهی�ف خست 
که   ش ایلص خست که خز طرمق یک خستید شفی 

د نده رخ ا د د.

محبت، هوش، سعادت
این را بدانید که انرژی شفقت است، انرژی هوش 

است و انرژی سعادت است.

خنرژی، محبت،   ش و سعیدت، چهیر سوت یک 
ست ن  ستند. خگر  ر چهیرریی آن  ی حی�ف بیشند، 
فرخآگیهی خست. خگر ی� خز آن  ی نبیشد، نیآگیهی خست.
وق�ت خنرژی ا د رخ خز طرمق � نشین ا د د،   ش 
ا کند،  رجلی  قلب  طرمق  خز  خنرژی  وق�ت  خست. 
وج د  طرمق  خز  رخ  ا د  خنرژی  وق�ت  خست.  محبت 
خنرژی  وق�ت  خست.  ایلص  خنرژی  ا د د،  نشین 
ا میند،  بی�ت  درون  در  و  نمی کند،  رجلی  ون  ب�ی به 

سعیدت خست!

 خود را راه بیندازید
گ

شما لازم نیست زند�
ت  ف مهمی که بیید بدخنذد و موکا خست شوی رخ ح�ی چ�ی
زده کند، خیا خست که شوی   سیش مستقل در وج د 
 رین رخ  یش ا برد.

گ
ا د دخرمد که بدون دایلتتین، زند�

در کیر  بیید  ا کنذد که  فکر  شوی  حی�ف  حیل  در 
 کنذد. 

گ
  ش ا د مدخاله کنذد ری بت خنذد شید زند�

به  بی آن  خیا خست که   سیش که شوی  خمی حقذقت 
ف آمده خید،   سیش که بدن شوی رخ خیجید  سذیره ی زم�ی
برخیتین  زمبی�ی  به  رخ   رین 

گ
زند� ا ر خند  خست،  کرده 

د.  یش ب�ب
  ش یی خنرژی که بر خسیس آن بدن ا د رخ در  نگیم 
ا ش د.  نیمذده  زیس�ت  حیفظه ی  دخدید،  شکل  ر لد 
خیا حقذقت مه  رخ بیید در خیا جی درک کنذد: خیا شوی 
 ی�ی  ف خز چ�ی بردن  لذت  برخی  رخ  بدن ا د   ستذد که 
سیل  چندیا  به مدت  کردن   

گ
زند� برخی  ایص، 

مشخص و خنجیم دخدن کیر یی ایصی طرخ� کرده خید.
 ا د رصوذ  

گ
وق�ت مت لد ا شامد، شوی دربیره ی زند�

مد دربیره ی لذت  ی،  ر آن چه که ا ا خ ذد خنجیم  ا گ�ی
 ا  ندخرمد.

گ
د ذد، بر خسیس آن چه که »شیل ده« زند�

 کردن، 
گ

زند� برخی    ش کی�ف   » زیس�ت »حیفظه ی 
 رین رخ دخرد. چه بیور دخشته 

گ
خدخره ی آن و خنبسیط زند�

بیشذد یی نه، خیا   ش �شیر، در رک رک لحظیت 
می  خمی شنیات محدود  خست.  در حیل عول کردن 
 خحسیس 

ً
مینع خز درک خیا م ضاع ا ش د و می دخئوی

خکن ن  آن چه که  خز  متفیوت  بیید   
گ

زند� ا کنذ  که 
خست، بیشد.

ی خست  ف ف خیا   ش و آرخم ب دن  وین چ�ی بیور دخش�ت
تسلذ  شدن  رخ »ا دسپیری« ا نیم .  آن  ما  که 
در   

گ
زند� خست.  وخقعی  تسلذ   وخلارر،    ش  به آن 

 معن ی خست.
گ

 بی   ش طبذعی مین، زند�
گ

 وی ن�

گ
پذیرش اجتناب ناپذیربودن زند�

خسیس  بر  ی�  دخرد.   
گ

زند� در  رخه  دو  می،  بیش�ت  برخی 
رخ   مین 

گ
زند� فعلی  وضعذت  زمی�ف که  خست،  حرص 

تنها کاری که باید 
انجام دهید این 
است که فقط به 
هوش خودکاری که 
در درونتان هست، 
اعتماد کنید و آرام 
باشید
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ا خفتد.  خرفیق  ندخرم   قب ل 
متفیو�ت  یی  بیش�ت   یی  ف چ�ی می 
ا ا خ ذ . رخه دیگر بر خسیس 
خرفیق  زمی�ف  که  خست  ررس 
 مین 

گ
زند� آینده ی  که  ا خفتد 

رخ قب ل ندخرم . ررس به معنیی 
ررسذدن خز آینده خست. وق�ت زمین حیل رخ قب ل ندخرمد، 
ربدیل به حرص و �ب قرخری ا ش د. وق�ت برخی پذیرش 

لحظیت آینده آمیده نیستذد، دچی ررس ا شامد.  
پذیرش  عدم  مسئله ی  ص رت،  دو   ر  در 
بیید کلوه ی  خست!   

گ
زند� ب دن«  نیپذیر  »خجتنیب 

»خجتنیب نیپذیری« رخ به ط ر عوچق درک کنذد.

تکنیک مراقبه - قانون پذیرش �ن �ق ا
 صیف بنشینذد. چشوینتین رخ ببندید. در آرخمش و 

ً
لطفی

ی  بدون حرکت بنشینذد. حرکیت بدن بیعث شکل گ�ی
خفکیر ا ش د، بنیبرخیا خگر بدن شوی ثیبت و بدون حرکت 

بیشد، ا ر خند شوی رخ به سک ت عوچق رر برسیند.
ا درین  نیت کنذد که  مصو ،  و  آگی ینه  بسذیر 
درو�ف  و  و�ف  ب�ی دنذیی  در  خلان   وین ط ر که  رخ 

بپذیرمد.  ستذد، 
 یی  ف به ا درین بگامذد: »ما دخرخ�ی  یی کی�ف و چ�ی
به خندخزه ی  ما  دخرم.  و�ف  ب�ی جهین  در  زمیدی  ا ب 
  یی ا ب در دنذیی درو�ف و خحسیسیت 

گ
کی�ف ومژ�

درو�ف خم دخرم.
خررقیء  به  نذیزی  ما  دخرم.  قب ل  رخ کیملًا  ا دم  ما 
ما  خگر  ندخرم.  درون  و  ون  ب�ی دنذیی  در  ا دم 
خگر گنیه کرده خم،  ندخرد.  خشکیلی  دخرم،   )ego(نفس
ما  خگر  ندخرد.  خشکیلی  ا ررس ،  خگر  ندخرد.  خشکیلی 
حرص و طوع دخرم، خشکیلی ندخرد.  وه ی خیا  ی که 
ندخرد.  بیز    خشکیلی  بیش ،  خگر دخشته  رخ  بردم  نیم 
م،بیز    خشکیلی ندخرد. ح�ت خگر چند دقذقه بعد بو�ی
رخ  ف  چ�ی » وه  مد:  بگ�ی رصوذ   ا د  بی  آگی ینه 
ا پذیرم«. نگرخن درست یی نیدرست ب دن آن نبیشذد. 

ف بپذیرمد. خض برا خست، آن رخ ن�ی خگر ی نتین به خع�ت
ف  ن�ی رخ  آینده  لحظیت  رویم  بپذیرمد.  رخ  حیل  زمین 
بدررما  به عن خن  ی نتین  به  آن چه که  بپذیرمد.  ر 
 ا ر خند اط ر کند رخ بپذیرمد. 

گ
ف موکا در زند� چ�ی

خجتنیب کنذد.  آن  خز  نمی ر خنذد  بذفتد،  خرفیق  خگر 
خجتنیب نیپذیر خست. خجتنیب نیپذیرب دن آن رخ درک 

ف رخ بپذیرمد. کرده و  وه چ�ی
خیا کیر رخ به مدت 21 دقذقه خنجیم د ذد.

  ش شوی بذدخر ا خ د شد و به شوی نشین ا خ د 
کنذد،  برقرخر  خرربیط  لحظه   ر  بی  چگ نه  که  دخد 
خرربیط  رخبطه خی،   ر  در   ، وضعچ�ت  ر  در  چگ نه 

برقرخر کنذد.

هوش جها�ن - جهان کب�ی و جهان صغ�ی
بدن جسوی�ف خست،   ش  جهین صغ�ی که  وین 
، که  وین  س�ت خست،   ش  ف خست. جهین کب�ی ن�ی
و خنرژی ایلص خست.  وین خنرژی   شوندی که 

ف خدخره ا کند. جهین رخ  یش ا برد، بدن شوی رخ ن�ی

گ
 در نظم و نظم در آشفت�

گ
آشفت�

دچیر  ا رسد که  به نظر  جهین کب�ی   وین  یی  دنذی 
ستیره  یی  ستیرگین،  سذیرخت،  خست.   

گ
آشفت�

جهین  در  بسذیری  آسوی�ف  م ج دخت  و  دنبیله دخر 
وج د دخرد. خمی  وه ی آن  ی به ط ر دقچق و منظمی، 
بدون  ذچگ نه نظیرت پلیس یی مقیم نظیر�ت حرکت 
ا کنند! رص ر کنذد خگر سذیره خی خز مدخر ا د ایرج 
در  زمیدی  رصیدم  یی  ا خفتید!   خرفی�ت  چه  ا شد، 
فضی رخ ا دخد! خیا  وین معنیی عبیرت »نظ  در 
 در جهین 

گ
« خست. آن چه که می آن رخ آشفت�

گ
آشفت�

ف م ضاع،  ا  ندخرم ، در وخقع نظمی زمبی خست.  و�ی
 
ً
خیا خست که جهین �فی خثبیت  شی د ا �ب برخی 
و نیست، بلکه ررکچ�ب خز قدرت و   ش خست. ن�ی

ی جز خنرژی  س�ت نیست. خنرژی،   ش  ف   ش چ�ی
ا ر خند  خنرژی  خیا  خست که  دلذل  ف  به  و�ی خست. 
فردی رخ در یک سیست  شفیبخسیش مبت�ف بر خنرژی 

ترس به معنای ترسیدن 
از آینده است. وق�ق 
برای پذیرش لحظات 
آینده آماده نیستید، 
دچا ترس می شوید
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ایلص، شفی بخشد.   ش کچهی�ف ایلص خست که 
ا دخند در کدخم قسوت بدن جرمین ییبد و درمین کند. 
بدون  ح�ت  خست که  دلذل  ف  به  و�ی مثیل،  به عن خن 
آن که بدخنذد که کبد در کدخم قسوت بدن قرخر دخرد، 
ا ر خنذد بی خنرژی شفیبخش آن رخ درمین کنذد. خنرژی 
  ش محض خست. وق�ت می خیا قدرت و نظ  رخ در 

 جهین کب�ی ا بینذ ، به سعیدت ا رسذ .
گ

آشفت�
 
گ

آشفت� دچیر  دنذی  ا کنذ  که  خحسیس  می  خگرچه 
آن  در  زمبی  نظمی  رخ    ا دخنذ  که  خیا  خمی  خست، 
ف ررریب، آن چه رخ که در درون ا د  وج د دخرد. به  و�ی
 خست! می بخسیش 

گ
نظ  ا  ندخرم ، در وخقع آشفت�

 و 
گ

خز عیمل بیلق ه ی خیا جهین و بخسیش خز آشفت�
نظ  آن  ستذ . در حیل حی�ف می فکر ا کنذ  که 
دخرخی نظ   ستذ  چ ن مرز یی بیرم� در خطرخف 
مین، اایشیوندخن و  ا دمین دخرم  -اینه مین، دف�ت
 ا د 

گ
ف دلذل خست که برخی حفظ زند� ه. به  و�ی غ�ی

به شچ ه خی منظ  رلاش بسذیر ا کنذ . می کسی�ف رخ 
که خز خیا نظ  ربعذت نمی کنند محک م ا کنذ .

خمی حقذقت خیا خست که می در عوق وج د ا د یک 
ی خز   ش   زمبی  ستذ . می یک جهین صغ�ی

گ
آشفت�

 منظ  و زمبی�ی 
گ

جهین کب�ی  ستذ ، که ا د آشفت�
نسبت  درک کنذ ،  رخ  م ضاع  خیا  می  وق�ت  خست. 
دست  ب د.  ا خ ذ   مهربین  دیگرخن  و  ا دمین  به 
ف  ن�ی خیا رخ  خز محک م کردن دیگرخن ا خ ذ  کشذد. 
ی جز نظ   ف ا خ ذ  فهوذد که نظ  وخقعی در می چ�ی

کچهی�ف نیست.
بنیبرخیا در خبتدخ، می سعی در حفظ نظ  ا د دخرم ، 
زمرخ می به مرز یی ا د خعتقید دخرم . خگر مرز یی ا د 
ف ا خ د رفت و بی نظ   رخ ر ی کنذ ، نذیز می به نظ  خز ب�ی
کچهی�ف منطبق ا خ ذ  شد و شیدی نصیبوین ا خ د 
شد. وق�ت   شذیری کچهی�ف رخ در درون ا د خحسیس 
کنذ ، نظ  یخ�ت ا د رخ کشف ا خ ذ  کرد. آن گیه 
ا دمین و دیگرخن رخ  وین ط ر که  ستذ  ا پذیرم .
 کچهی�ف رجربه کنذد، سعیدت 

گ
وق�ت نظ  رخ در آشفت�
رخ رجربه ا خ ذد کرد.

کنذد،  رجربه  ا د  نظ   در  رخ   
گ

آشفت� وق�ت 
ا خفشینذد. مهربی�ف 

هوش کیها�ن به ما پاسخ می دهد
ف به نظر برسد، خمی حقذقت  موکا خست شگفت خنگ�ی
به  ر فکر می  یی کچهی�ف  خیا خست که   ش جهی�ف 
دخنشوند  ر سط  جیلب  رحقذقیت  ا د د.  پیسخ 
به وضاح  رخ  م ضاع  خیا  خم ر   میسیرو  دک�ت   ، ژخ �ف

نشین ا د د.

آب به افکار ما پاسخ می دهد
خنجیم  آزمییش  ی�ی  آب  روی  خیو ر 1  میسیرو  دک�ت 
دخد. خو نو نه  یی آب رخ خز منیبع مختلف جوع آوری 
دخد.  قرخر  مختلف  خفکیر  معرض  در  رخ  آن  ی  و  کرد 
سپس نو نه  ی رخ منجود کرد و سیاتیر بل ری آن  ی رخ 
خز طرمق مذکروسک پ بی کوک عکیسی بی �عت بیلا 
ل  خیط به شدت کن�ت ثبت کرد.  زخرخن بل ر رحت �ش
شده خز لحیظ دمی، زمین انک سیزی و روشنی�ی م رد 

مطیلعه قرخر گرفتند.
خو آزمییش  یی مختل�ف رخ روی خیا نو نه  یی آب 
برخی آب،  دخد، پخش م سذ�ت  یی مختلف  خنجیم 
 
گ

زند� رعیلذ   روی  خز  ا خندن  آب،  بی  صحبت 
ه.  غ�ی و  بی  د�ف ایص  نذییش کردن  بیستین،  دوره 
معرض  در  آب  نو نه  یی  وق�ت  شد که  مت جه  خو 
آ�ب که  بل ر یی  ا گرفت،  قرخر  درمینگر  م سذ�ت 

شکل ا گرفت بسذیر زمبی و دلپذیر ب دند.
قرخر  من�ف  خفکیر  یی  خحسیسیت  معرض  در  آ�ب که 
سیاتیری  بلکه  نمی دخد،  بل ر  تشکذل  ا گرفت، 
خحسیسیت  کننده ی  منعکس  که  دخشت  نیمنظ  

فردی ب د که بی آن �وکیر دخشت.
رأث�ی  مطیلعه  برخی  دیگری  آزمییشیت  مجو عه 
کلویت و صدخ ی خنجیم شد. آب م رد خستفیده در خیا 
آزمییش  ی آب مقطر ب د. نو نه آب به دو قسوت 

Dr. Masaru Emoto  -1 دخنشوند ژخ �ف و نایسنده " ذیم  یی  نهین در آب"، 
خثرخت خفکیر و کلویت شخص رخ روی آب و بنیبرخیا روی م ج دخت زنده نشین ا د د
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بطری  یی  در  و  شد  رقسذ  
برچسب  بی  ی�  مختلف، 
دیگری  و  متشکرم«  »خزت 
به   » خحو�ت »ر   برچسب  بی 
زبین  یی مختلف مینند خنگلیسی، ژخ �ف و کره خی قرخر 

گرفت.
برچسب  ی،  خیا  معرض  در  ف  گرف�ت قرخر  خز  پس 
بررسی  مذکروسک پ  زمر  در  یخ زده  آب  نو نه  یی 
بل ری شین  رفیوت  یی آشکیری در سیاتیر  و  شد 
رؤمت شد. آ�ب که برچسب »خزت متشکرم« روی 
آن زده شده ب د، سیاتیر بل ری زمبی و شکذلی به ا د 
روی   » خحو�ت ر    « برچسب  آ�ب که  ب د.  گرفته 
و  نیمنظ   بسذیر  بل ری  ب د، سیاتیر  زده شده  آن 

�ب شکلی  ذدخ کرده ب د.
نو نه  یی آب بی برچسب  یی من�ف مثل »ر  حیل 
پیشذده خی  و  وخ ذچذده  بل ر یی   ،» مذک�ف بد  و  ما 
تشکذل دخدند. نو نه  یی آب بی برچسب  یی مثبت 
« و »صلح« سیاتیر یی  مینند »عشق«، »قدردخ�ف

بل ری زمبی و متحدخلشکلی خیجید کردند.
 یی  شکل  در  عظذمی  رفیوت  کلویت  لحا  ح�ت 
جولا�ت  مثیل،  به عن خن  کرد!  خیجید  مذکروسک �چ 
بل ری  سیاتیر  د ذ «  خنجیم  رخ  خیا کیر  »بذی  مینند 
بسذیر زمبیرری رخ در مقییسه بی بل ر ی�ی جولا�ت که 
بده«،  خنجیم  »آن رخ  مینند  دخشت،  دست ری  لحا 

شکل دخد.
آب  بل ر یی  رفتیر  دیگر  ف  خعجیب برخنگ�ی م ضاع 
وق�ت  ب د.  به آن  ی  عکس  دخدن  نشین  به  نگیم 
رصامر یک ک دک معص م به آب نشین دخده شد، 
وق�ت عکس  به ا د گرفتند.  آرخمش  حیلت  بل ر ی 
شد،  دخده  نشین  یک  آب  به  شک فه  یی گذلاس 
 شبذه شک فه ی گذلاس تشکذل دخدند!

ً
بل ری رقرمبی

خ�ت که رفکر  بعد ی، آزمییشی�ت برخی بررسی ناع رغچ�ی
ا ر خنست روی آب دخشته بیشد، خنجیم شد. پس 
خز یک زلزله ی شدید در ژخ ا، سیاتیر آب به شکل 
ریرمک و بد شکلی درآمد که منعکس کننده ی ررس و 

رنج مردم ب د. سه میه بعد، پس خز درمیفت کوک و 
مهر خز �ری� دنذی برخی خفرخد زلزله زده، سیاتیر آب 
دوبیره م رد مطیلعه قرخر گرفت. خیا بیر بل ر یی آب 

 وین گرمی و مهر رخ منعکس کرد.
خبتدخ  در  سد  آب  روی  بر  شده  خنجیم  آزمییشیت 
سیاتیر وحشتنیکی رخ نشین دخد. خمی رنهی پس خز یک 
سیعت دعی و نذییش به نیت شفیف شدن آن آب، 
به طرز قیبل ر جهی رغچ�ی کرد و بل ر یی شش ضلعی 

زمبی�ی تشکذل دخد.
حدود 70٪ بدن می آب خست. بیش خز 70٪ سطح 
خز  پس  خست.  شده    شذده  آب  خز  ف  زم�ی سذیره ی 
ف ق خلعیده ی  رأث�ی  آب،  روی  خفکیر  رأث�ی  مطیلعه ی 
و  ف  زم�ی سذیره ی  روی  می  نذّیت  و  کلویت  خفکیر، 

ا دمین رخ رص ر کنذد!

حادثه ای تاری�ن و واقعی

�بیزخن  ب د،  برمتینذی  مستعوره ی   ند  وق�ت 
برمتینذی�ی مت جه شدند که وق�ت آب رخ بی ا د 
حول  ا د  بی کش�ت  یی   ند  به  خنگلستین  خز 
ا کردند، آب در  وین کش�ت فیسد ا شد. خمی 
وق�ت خز  ند به خنگلستین بی ا د آب ا بردند، 
ری  بلکه  ا میند،  ریزه  سفر  ط ل  در  رنهی  نه 
زمی�ف که  وه ی آن در برمتینذی مصرف ا شد، 
 وچنین ریزه بی�ت ا میند. دخنشوندخن دربیره ی 
ف رحقچق کردند و مت جه  خیا پدیده شگفت خنگ�ی
شدند که خیا آب ریزه خز روداینه مقدس گنگی 
در کلکته گرفته شده ب د که ر سط مذلچ ن  ی 
 دخرخی 

ً
نفر خز �خ� دنذی  رستش ا شد و می چتی

و  ب د  مصرف  ی  یی  بیک�ت ان�ث سیزی  ایصیت 
ا ر خنست ا د رخ پیلایش کند.

مذلذیرد ی نفر در ط ل  زخرخن سیل برخی گنگی عبیدت 
 آن  ی خفکیر مقدس ا د رخ روی 

ً
ا کرده خند. طبذعتی

خیا آب حک کرده خند که بسذیر خنرژی بخش و ا د 
درمینگر خست.

هوش جها�ن یا کیها�ن 
به هر فکر ما پاسخ 
می دهد
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مصر،  در  نذل1  رود  ح�ت 
ر سط  سیل   زخرخن  طی  در 
ی  خندخزه گ�ی بی  مصری  ی 
رلأط   سطح،  مقدخرجرمین، 
قرخر  بررسی  م رد  ه  غ�ی و 
درمیفتند  آن  ی  خست.  گرفته 
خز  که اذلی وقت  ی بسذیری 
ف لرزه،   ی نشینگر وقاع فجییعی چ ن زم�ی خیا پیرخم�ت
ف رخن آتشفشین و س نیا  ی�ی ب ده خست که ح�ت 
ف وقاع  در دورررما نقیط دنذی خرفیق خفتیده و یی در �ش

ب ده خست.

ارتباط با طبیعت
ی بیعث ا ش د می طبذعت رخ حس نکنذ ؟  ف چه چ�ی
به  نسبت  ا ش د،  بیزی  وخرد  می   نَفَس  که  وق�ت 

طبذعت �ب حس ا شام .

در م رد شیعری ا خندم که  رخ  زمبی�ی  دخستین 
در دورخن ک د� خش بی حچ خنیت وحسیش نزدیک 
دخد  به خو  شدخر  پدرش  بیزی ا کرد.  اینه خش 
زمرخ  کند  بیزی  وحسیش  حچ خنیت  بی  نبیید  که 

موکا خست به خو آسیب برسینند.
خمی، خو  وچنین  ر وقت که ا ر خنست ا رفت 

و بی حچ خنیت وحسیش ا نشست.
خیا که  خز  و  ب دم  آگیه  ما  خو ا گفت: »وق�ت 
خحتویل آسیب رسیندن حچ خنیت به ما وج د 
دخشت، ا ررسذدم، آن  ی  رگز به ما نزدیک 
ف می خرفیق نمی خفتید.  نمی شدند و  رگز خرربیطی ب�ی

ف می شکل نمی گرفت«.  رگز رخبطه خی ب�ی
خمی وق�ت که خحسیس شجیعت ا کردم و یی در 
حیل بیزمگ سیش ب دم،  ر وقت که نمی ررسذدم 
بی  رخبطه خم  و  خرربیط  ندخشت ،  ا دآگیهی  یی  و 

آن  ی اذلی ق ی ا شد.
که  کن   خحسیس  به وضاح  ا ر خنست   ما 

ط لا�ف ررما روداینه ی جهین که خز س دخن ، مصر و دیگر کش ر ی در    Nile  -1
آفرمقی ا گذرد                                              

ف  حچ خنیت بی ما خرربیط برقرخر ا کردند و ما ن�ی
بی آن  ی خرربیط برقرخر ا کردم.

منظ ر ما خز ق ی شدن نفس)ego( وق�ت خست که 
به شدت  »خنسین جدخ«،  به عن خن یک   امت شوی 
خرربیط  ا خفتد،  خرفیق  خیا  وق�ت  ا ش د.  خحسیس 
شوی بی طبذعت مختل ا ش د. شچ ه ی معص مینه 
مرربط  خحسیس  ا رود.  دست  خز  خرربیط  برقرخری 
ف ا رود. خیا ی� خز بزرگ ررما زمین  یی  ب دن خز ب�ی

خست که یک خنسین ا ر خند متحول ش د.
خیا مینند کسی خست که نیبینی مت لد شده خست و 

 رگز نمی ر خن به خو فهویند
ف   ی�ی رخ خز دست ا د د. به  و�ی ف که دیدن چه چ�ی
رخ  قلبش  بی  خرربیط  برقرخری  رخه  خنسی�ف که  ررریب، 
فرخم ش کرده خست،  رگز نمی ر خن به خو فهویند که 

ی رخ خز دست دخده خست. ف چه چ�ی

قدرت اراده
دیپیک چاپرخ2، نایسنده و  زشک در کتیب ا د » 
ر ح ق ق  ا  د ج  ش  آرزو« در م رد آزمییش مشیبهی 
به محرک  یی  که در آن وخکنش گلب ل  یی سفذد 
مختلف م رد مطیلعه قرخر گرفت، صحبت ا کند. 
گلب ل  یی سفذد خز یک نو نه ا ن جدخ شده و در 

یک ل له آزمییش قرخر دخده شدند.
نیگهین، خیا فکر به ی ا آزمییش گر اط ر کرد که 
یک برش ک چک در پشت دستش خیجید کند ری ببچند 
آیی خیا عول موکا خست بر سل ل  یی ل له آزمییش 
دنبیل  به  خو  مد�ت که  ط ل  در  نه.  یی  بگذخرد  رأث�ی 
وسذله خی برخی برش برمدن   ست دستش ب د، در 
در  سفذد  شد که گلب ل  یی  مت جه  رعجب  کویل 
ل له آزمییش فعیلذت شدیدی خز ا د نشین دخدند.

دستش،  برمدن  برخی  آزمییش گر  قصد  به  سل ل  ی 
ح�ت قبل خز خیا که عول برمدن خنجیم ش د، وخکنش 

نشین ا دخدند!
                                                                       Deepak Chopra  -2

 زش� در آمرمکی که دربیره ی معنامت ا نایسد و ردریس ا کند

وق�ق هویت شما 
به عنوان یک »انسان 
جدا«، به شدت 
حس شود، شیوه ی 
معصومانه برقراری 
ارتباط از دست می رود
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قدرت خرخده در سطح ی �ف ا ر خند سبب رخ دخدن 
ف دلذل خست  ی در سطح جسوی�ف ش د. به  و�ی ف چ�ی
بسذیر  خ وذت  خز  درست  نیّت  ف  دخش�ت  ویشه  که 

برا ردخر خست.

فضای بدون مانع
دربیره ی آزمییسیش ا ا خندم که چند سیل قبل خنجیم 
 )EEG( 1 وخِنسفیل گرخف شده ب د و دخنشوندخن خز خلک�ت
برخی سنجش خم خج مغزی دو نفر که بی    مشغ ل 
مرخقبه ب دند، خستفیده کردند. ییفته  ی نشین دخد که 
در  شدیدی   

گ
 وبست� خفرخد،  خز  ایصی  جفت  یی 

خیا جفت  یی  خز  دخشتند.  مغزی شین  خم خج  خلگ ی 
برخی  ری  شد  ا خسته  یکدیگر  به  متصل  به شدت 
مد�ت در کنیر یکدیگر مرخقبه کنند. سپس به خریق  یی 

مختلف برده شدند.
ر سط  کننده  مرخقبه  دو  خیا  خز  ی�  آن،  خز  پس 
چرخغ  یی چشوک ز�ف بی ن ر ق ی در خریق رحرمک 
آن  مغز  فعیلذت   EEG مغزی خم خج  شدند. ضبط 
خنتظیر ا رفت، نشین  مرخقبه کننده رخ  وینگ نه که 
دخد. خمی در نهییت شگف�ت دیده شد که مرخقبه کننده 
زن  چرخغ  چشوک  ر سط  دیگر که  خریق  در  دیگر 
رخ  مغزی  فعیلذت  ف   و�ی ف  ن�ی ب د،  نشده  رحرمک 

�ب درنگ و به ط ر ا دکیر نشین دخد.
ی که در ی ا شوی خرفیق ا خفتد نه رنهی شوی بلکه  ف چ�ی
ف رحت رأث�ی  ن�ی کسی�ف که در خطرخف شوی  ستند رخ 
قرخر ا د د. فضی، معذیر خفکیر نیست. آن  ی به رخح�ت 
ف دلذل خست که وق�ت  در   خ سفر ا کنند. به  و�ی
در اینه رین، خفکیر نگرخن کننده و من�ف خبرخز ا کنذد، 
ف ا خ د  خعضیی این خده رین سنگ�ی برخی  ج  اینه 
شد. آن  ی رحت رأث�ی منفچ�ت که شوی خز ا د سیطع 

ند. ا کنذد، قرخر ا گ�ی

هوش، تجربه نیست، بلکه درس ها�ی است 
که از تجربه آموخته شده است

ود یی متصل به   ست  دستگیهی که خز خلک�ت   Electroencephalograph  -1
� برخی سنجش فعیلذت خم خج مغزی خستفیده ا کند                

خطلاعی�ت که  به  ربطی    ش 
ا کنذد  یی کسب  دخرمد  شوی 
ق ه ی  فقط  بلکه  ندخرد. 
به عبیرت  خست.  عقلا�ف 
دیگر،   ش، مجواع رجیرب 
درس  ی�ی  بلکه  نیست،  شوی 
رجربذیت  آن  خز  که  خست 
گرفته شده خست. درک کردن 
که  ا خفتد  خرفیق  زمی�ف  رنهی 

شوی بدون  ذچگ نه  یش قضیو�ت ا دخنگذخته و 
گش ده بیشذد. خگر دچیر  یش قضیو�ت بیشذد، فه  
کیمل در شوی خرفیق نمی خفتد. خگر گش ده بیشذد، فه  
کیمل در شوی نف ی ا کند و   شوند ا خ ذد شد.

ف  مت در حیل س ا�ت به عن خن مثیل، فردی چ ب ک�ب
د که آن ا س زخند. سپس  رخ لوس ا کند و یید ا گ�ی
ف  د که آن ن�ی به شعله ی گیز دست ا زند و یید ا گ�ی
مت جه  و  ا کند  لوس  رخ  آتش  خو  بعد،  ا س زخند. 
ف ا س زخند. خگر فردی خینگ نه و خز  ا ش د که آن ن�ی
د، سیل  ی ط ل ا خ د  طرمق رجربه بخ خ د یید بگ�ی
د که آتش ا س زخند. و در نهییت  کشذد ری یید بگ�ی
د، وقت آن رسذده   نگیا که خیا م ضاع رخ یید ا گ�ی

که به محل س زخندن خجسید برده ش د!
چ ب  ف  خول�ی به  زدن  دست  خز  پس  بی  ش  خنسین 
، ا فهود که  ر ناع آتسیش  ف مت در حیل س ا�ت ک�ب
چ ب  آتش  ح�ت  بی  ش رر  خنسین  خمی  ا س زخند. 
ف لوس نمی کند، خو خیا م ضاع رخ وق�ت که  مت رخ ن�ی ک�ب

د! فرد دیگری آن رخ لوس ا کند، یید ا گ�ی

 بودا:	     
گ

داستان زیبا�ی از زند�

 رسذد:  خو  خز  و  آمد  ب دخ  نزد  فذلس �ف  روزی 
»بدون  چی حر�ف بدون ح�ت کلوه خی، حقذقت 

رخ به ما ا گ ئذد؟«.
ب دخ سیکت میند.

فذلس ف دربرخبر ب دخ رعظذ  کرد و گفت: »بی 
رخ  ما  ر  ویت  دخشت�ف رین،  دوست  مهربی�ف 
پیک کردید و ما به مس�ی حقذقت وخرد شدم«.

ی که در ذهن شما  ن چ�ی
اتفاق می افتد نه تنها 

شما بلکه کسا�ن که در 
اطراف شما هستند 
ن تحت تأث�ی قرار  را ن�ی
می دهد. فضا، معیار 

افکار نیست
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خز  ی�  آنیندخ،  رفت،  فذلس ف  خیا که  خز  پس 
ما شیگردخن ب دخ  رسذد که آن فذلس ف  نزدیک�ت

چه حقذق�ت رخ کسب کرد.
ب دخ پیسخ دخد: »یک خسب ا ب ح�ت بی سییه 

ف ا دود«. شلاق ن�ی
ف آن، به گ نه خی  سه ناع خسب وج د دخرد. خول�ی
، ح�ت یک خینی     خست که ری خو رخ شلاق نز�ف
، کمی به  حرکت نمی کند. خگر خو رخ شلاق بز�ف
ا خیستد  دوبیره  بعد  خمی  ا کند،  حرکت  جل  
و بیید بیز خو رخ بز�ف ری دوبیره حرکت کند. ناع 
دوم، نذیز چندخ�ف به شلاق زدن ندخرمد. ح�ت خگر 
وع به حرکت ا کند.  رهدید به زدن خو کنذد، �ش
خیا  خست.  خسب  ناع  بی  ش ررما  س م،  ناع 
رنهی  ندخرد،  دیدن شلاق  به  نذیزی  ح�ت  خسب 
دیدن سییه شلاق برخی دومدن خو کی�ف خست!

خیا م رد به فذلس �ف که نزد ب دخ آمده ب د، شبی ت 
درون  در  چنین  حقذقت،  ف  دخنس�ت به  مذل  دخرد. 
ا ا خست  فقط  و  فقط  خو  ا کشذد که  شعله  خو 
و  خز گفته  ی  خو گ شش   . لاغ�ی و  بدخند  رخ  حقذقت 
ف دلذل خو حقذقت در قیل�ب  رکنذک  ی  ر ب د. به  و�ی

به غ�ی خز گفته و کلویت خز ب دخ ا ا خست.
بنیبرخیا، در سک ت ب دخ، فذلس ف سییه شلاق رخ 

دید و ج خبش رخ ییفت.

 عاط�ن - مانعی در بزرگراه هوش
گ

وابست�
گذشته ی شوی ا ر خند بخسیش خز   ش شوی بیشد، 
 ی�ی رخ به شوی بذیم زد، خگر  ف خگر شوی بگذخرمد که چ�ی
ف  دخش�ت بدون  شی دمآبینه،  محض،    شذیری  بی 
 عیط�ف مثبت یی من�ف به آن نزدیک شامد. 

گ
وخبست�

 مثبت عیط�ف به معنیی عشق به آن ایطره 
گ

وخبست�
 عیط�ف من�ف به معنیی نفرت خز آن 

گ
خست. وخبست�

ایطره خست. در  ر ص رت ایطره در ط لا�ف مدت، 
به ا دی  مشکل سیز ا خ د شد. ایطره ی گذشته 
 
گ

ف وخبست� ا د  چی مشکلی خیجید نمی کند. رنهی دخش�ت
عیط�ف به آن خست که مشکل خیجید ا کند.

خگر ایطره خی رخ دوست دخشته بیشذد، آن رخ در فییل 
نظیره  آن رخ   

ً
دخئوی و  ا د ذد  قرخر  علاقه«  »م رد 

ا خ ذد کرد. خگر خز آن متنفر بیشذد، آن رخ در آرشچ  
یی سطل زبیله قرخر ا د ذد. ح�ت خگر به ایطر نفررتین 
آن رخ در سطل زبیله قرخر د ذد، بیر ی و بیر ی به ص رت 

گنیه به شوی بیزا خ د گشت.
آارما  و  ف  خول�ی به گذشته،  شوی  عیط�ف   

گ
وخبست�

 رین خست.
گ

مشکل زند�

گ
ن شده برای اداره زند� هوش تضم�ی

خنرژی  و    ش  مت جه  نگیه کنذد،  خطرخفتین  به  خگر 
برخی حل مشکلارتین ا خ ذد شد.  مستور م ج د 
رجربه  روی  خز  بیشذد،   کرده 

گ
زند� سیل   نجیه  خگر 

ا دخنذد که ا ر خنذد مشکلات ا د رخ حل کنذد. شوی 
 ا ر خنذد بدون نگرخ�ف خز 50 سیل آینده، بر 

ً
مطوئنی

 کنذد.
گ

خسیس رجیرب ا د، زند�
برخی م خجهه و حل مشکلات  خنرژی لازم   شیدی، 
خیا  نیستذد،  شید  شوی   نگیا که  ا کند.  فرخ    رخ 
خنرژی �ف خیجید مشکلات بیش�ت ا ش د. مشکل 
ف جی خست! وق�ت شوی شید  ستذد، خز نگرخ�ف  ی   و�ی
جدخ ا شامد و خز خیا خنرژی برخی حل مشکلات رین 

خستفیده ا کنذد.
درمیفتند  محققین  م ل ژمک،  ف ف�ی لحیظ  خز  ف   وچن�ی
ف در  «شیدی« یی  وین دوپیم�ی وق�ت که میده شذوذی�ی
 
ً
عودری مغز که  جل �ی  ل ب  یی  آزخد ا ش د،  بدن 
عول  بسذیر کیرآمدرر   ستند،  عقل  و    ش  مرکز 
بی   ا شحیل  ستذد 

ً
ا کنند.  نگیا که شوی وخقعی

ف دلذل خست که  ی کیر ا کنذد. به  و�ی   ش بیش�ت
ا شحیل  بسذیر  دقذقه  چند  به مدت  شوی  وق�ت 
و  الاقینه  خیده  یی  ندخرمد،  نگرخ�ف  و   ستذد 

ف بسذیری خز درون شوی بروز ا کند.  ذجین خنگ�ی

عقل در مقابل هوش
کل سیست  آم زسیش می مبت�ف بر خرزمی�ب خطلاعیت و 
نه   ش خست و ر سط عقل و کلام، و نه رجس ، 

 دخیت ا ش د.
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وق�ت سعی ا کنذد بر خسیس خطلاعیت حرکت کنذد، 
ا د ذد.  دست  خز  رخ  ا د  ب دن    شوند  قیبلذت 
 منط�ت بیشذد، مت جه 

ً
در حقذقت، خگر شوی منطقی

ا خ ذد شد که منطق به ا دی ا د منط�ت نیست. 
بی منطق و   رخ نمی ر خن 

گ
 منط�ت نیست. زند�

گ
زند�

عقل دنچ ی ر ضچح دخد.
عقل  به  نسبت  بیلارری  بسذیر  سطح  در   

گ
زند�

قرخر دخرد.
 
گ

زند� دیگر  به لحظه ی  لحظه خی  خز  عیقل،  فرد 
ا کند، نه خز طرمق منطق. خو به پیسخ  یی قرصیف 
خعتقیدی ندخرد. خو چیلش  ر وضعذت رخ ا بیند و 

به ط ر مستقذ  به آن پیسخ ا د د.
ا ر خن  خست،  عکس  یک  مینند  عقلا�ف  فرد 
مینند    شوند  فرد  دید.  خو  روی  رخ  خثر گذشته 
ا کند  منعکس  رخ  وخقعذت  خو  خست،  آینه  یک 
ا دخنگذخته  بنیبرخیا  و  ا د د  پیسخ  به آن  و 

)Spantaneous( خست.
 خبزخر 

ً
م زمبی خست خمی ری زمی�ف که �فی ف عقل یک مکین�ی

ل کننده ربدیل  بی�ت بویند. عقل نبیید به عیمل کن�ت
بگذخرمد،   ش  رخ کنیر  ش د. وق�ت شوی عقل ا د 
مرکز  خز  شوی  ا ش د.  بذدخر  شوی  درون  عوچق رری 
درون ا د و نه خز حیشذه ی آن عول ا خ ذد کرد. 

مرکز شوی خنرژی   ش ایلص خست.
رخه کشف  رنهی  دوبیره کشف کرد.  رخ ا ر خن    ش 
و  م خنع  رویا  مرخقبه  خست.  مرخقبه  آن،  دوبیره ی 
سد ی�ی رخ که جیمعه خیجید کرده ری مینع   ش شوی 
ف ا برد. جرمین آب روداینه رخ درنظر  ش د رخ خز ب�ی
آب  ری  برا دخرد  مذین  خز  رخ  سنگ  ی  مرخقبه   مد،  بگ�ی

بت خند به آرخا جرمین ییبد.
مستلزم    ش  خست.  بسذیر  شجیعت  مستلزم    ش 
سوت  به  شوی  وق�ت  خست!  میجرخج �ی  به  عشق 
نیشنیاته  ی ا رومد،   ش رشد ا کند و ق ی رر ا ش د.
بی  لحظه   ر  در  رشد ا کند که  وق�ت  فقط    ش 

نیشنیاته  ی روبه رو ش د.

ی �ف  بیزی  یک  رنهی  عقل 
الاق  نمی ر خند  که  خست، 
بیشد. عقل رخذلی خست، خمی 
الاق    ش  نیست.  الاق 
خنرژی  خز  بخسیش  چ ن  خست 

خلهی خست.

هوش نا�ش از اشتباهات

داستا�ن کوتاه:	     

گرفتند  رصوذ   میجرخج   شکیر�چ  دو  زمی�ف 
جنگل  یک  در  حچ خنیت کوذیب  شکیر  به  که 
بروند.  ا د  اینه  خز  دور  منطقه خی  در  خنب ه 
به  رخ  آن  ی  ری    خ ذوی کرخیه کردند  یک  آن  ی 
خس�ی و  رخ در آن  جنگلی که حچ خنیت بسذیری 

کشته ب دند، برسیند.
چند روز بعد، البین بیزگشت ری آن دو شکیر�چ 
آن  به  وه ی  خو  کند.  منتقل  رخ  حچ خنیت  و 
حچ خنیت نگیه کرد و گفت: »آن گیو نر بزرگ و 
آن دو گ رار رخ نمی ر خن در خیا   خ ذوی جیی 
دخد. شوی بیید ی� خز خیا دو رخ خیا جی بگذخرمد«.
بیری  آارما  می  »خمی  دخدند:  پیسخ  شکیرچذین 
ف رعدخد حچ خن رخ    و�ی

ً
خیا جی آمدی  دقذقی که 

ف خندخزه منتقل کردی !«. بی   خ ذوی�ی به  و�ی
آن جی�ی که شکیرچذین  خز  خمی  ب د  مردد  البین 
خ�خر دخشتند که دفعه ی قبل رویم خیا حچ خنیت 
ف خندخزه برده ب دند، فکر  رخ بی   خ ذوی�ی به  و�ی
کرد که شیید   خ ذوی بت خند خیا وزن رخ رحول 
خز  حچ خنیت   وه ی  بی    خ ذوی  بنیبرخیا،  کند. 

جوله آن گیو نر و دو گ رار  روخز کرد.
  خ ذوی به سخ�ت خوج گرفته ب د که بعد خز طی 
مسیف�ت سق ط کرد. شکیرچذین و البین سیل  

ون آمدند. خز   خ ذوی ب�ی
ی� خز شکیرچذین دستش رخ روی  یشی�ف کب د 
»می کجی   رسذد:  دیگری  خز  و  ا د گذخشت 

 ستذ ؟«.

استفاده از شخصیت 
اشتباه در موقعیت 

ی است  ن اشتباه، چ�ی
که من آن را نفس 

می نامم
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شکیر�چ دیگر خطرخف رخ نگیه کرد و پیسخ دخد: 
ی خز جی�ی که سیل قبل 

»فکر ا کن  چند م�ت
سق ط کردی  فیصله دخرم «.

دف�ت  ف  ن ش�ت به  خگر  نگیه کنذد،  ا د   
گ

زند� به  خگر 
ایطرخت عیدت دخشته بیشذد، مت جه ا خ ذد شد 
که خشتبی یت مشیبهی رخ به مدت چندیا سیل خست 
که خنجیم دخده خید! ا ر خنذد ببچنذد که در بیست ری 
مررکب  رخ  مشیبهی  خشتبی یت  گذشته  سیل  سی 
خنجیم  زمین  و  مکین  یی  آن  خن  ف م�ی شیید  شده خید. 
 وسین   

ً
رقرمبی خشتبی یت  خمی  بیشد.  متفیوت  آن 

ف به   ستند! ح�ت برخی خررکیب خشتبی یت جدید ن�ی
  ش نذیز دخرم !

داستا�ن دیگر:

 
گ

س ات� آثیر  گ شش  دو   ر  در  که  مردی 
 رسذد:  دک�ت  کرد.  مرخجعه  دک�ت  به  دخشت 

»چگ نه  ر دو گ ش س اته خست؟«.
لبیس  روی  رخ  دخغ  »خر ی  دخد:  ج خب  مرد 
گذخشته ب دم که رلفا زنگ ا رد. به خشتبیه، 

خر  رخ به جیی رلفا بردخشت «.
دک�ت متعجب شد و  رسذد: »آه! گ ش دیگرت 

چط ر؟ آن چط ر س ات؟«.
دوبیره  »طرف  دخد:  ج خب  عصبینیت  بی  مرد 

زنگ زد!«.

 کنذد،  رگز خشتبیهی رخ دوبیر 
گ

خگر   شوندخنه زند�
  شوند  شوی  وق�ت  زمرخ  شد.  نخ خ ذد  مررکب 
خز  خول،  بیر  و  وین  آگیهی کسب ا کنذد   ستذد، 

مد. خشتبیه ا د درس ا گ�ی

 یک رؤیا است
گ

هوش برای درک این که زند�
دو م ضاع مه   ست که ا ا خ   مطرح کن  و 
شوی بیید آن رخ درک کنذد. خول خیا که،  ر آن چه که 
 ی�ی سیاته  ف شوی جهین رص ر ا کنذد، خز  وین چ�ی

شده که رؤمی ییتین خز آن سیاته شده.

رخ  مطلب  خیا  خگر  خست.  مهمی  بسذیر  خیا م ضاع 
درک کنذد، ا ر خنذد در م خرد مختلف خز آن خستفیده 
کنذد. خگر بدخنذد که چگ نه خز قدر�ت که رؤمی ییتین 
رخ ا سیزد، خستفیده کنذد، ا ر خنذد بی آن رؤمی ییتین 
رخ خبرخز کنذد. رؤمی یی شوی خنرژی  ستند که خز آن 

د. دنذیی وخقعی رین شکل ا گ�ی
م ضاع دوم خیا خست که  رآن چه که شوی ا بینذد 
ر سط شوی خیجید شده خست، بنیبرخیا شوی ر خنی�ی 

ف رخ دخرمد! رغچ�ی  وه چ�ی
خرفی�ت  و  رصید�ف  می   

گ
زند� ا کنذ   فکر   ویشه  می 

 رصید�ف نیست، رومدخد خست. خگر 
گ

خست. نه زند�
 شوی خز جهیت 

گ
خیا یک مطلب رخ درک کنذد، زند�

متفیو�ت دستخ ش رغچ�ی ا ش د. خیا ا ر خند رص ر 
شوی، خلگ ی رفکررین و رخذل شوی رخ که رؤمی ییتین رخ 

خیجید ا کند، رغچ�ی د د.
    متنیقض  دخرم  که  رؤمی ی�ی  می  خوقیت،  بیش�ت 
 ستند، که بیعث �درگمی ا ش ند. خنرژی که در 
خگر حفظ شده  رلف ا ش د،  وری  �ف رؤمی یی غ�ی
و به درس�ت به کیر برده ش د، وخقعچ�ت رخ شکل ا د د 
که بسذیر به�ت خز وخقعچ�ت خست که    خکن ن در آن 

 ا کنذد.
گ

زند�
رخ  ا د  رؤمی یی  به  بخشذدن  رحقق  ر خنی�ی  شوی 
ا خ ذد دخشت و خز  وه مهو�ت مت جه ا خ ذد شد 
ی که آن رخ وخقعذت ا  ندخرمد، رنهی یک  ف که  ر چ�ی

رؤمیی زمبی خست!
 شوی رخ متح ل 

گ
خیا دو مطلب، بی    ا ر خنند زند�

کنند. ر خنی�ی ربدیل رؤمیی ا د به وخقعذت و درک 
ی جز رؤمی نیست. ف خیا که وخقعذت چ�ی

قدرت خرخده، قدرت رجس  الاق و قدرت خستفیده 
خز رؤمی ییتین در شکل دهی و دستذی�ب به آن چه که در 
قدرت  ی  خیا  خست.  مه   بسذیر  ا ا خ ذد،   

گ
زند�

شک فی�ی  به  رسذدن  و   کردن 
گ

زند� حس  و  خنرژی 
کیمل رخ در شوی خیجید ا کنند. خمی خیا رنهی یک روی 

سکه خست. 
خندخاته خست،  قل   خز  آن رخ  م ضاع مهمی که عل  
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  ش درک خیا خصل خست که  ر آن چه که به عن خن 
رنهی  نیست.  رؤمیی رین  جز  ی  ف چ�ی ا بینذد  وخقعذت 
مد و به آرخمش عوچق  وق�ت ا ر خنذد در ا د آرخم بگ�ی
آن زمین،  ری  درک کنذد.  رخ  م ضاع  خیا  برسذد که 
خحسیس  ا د  در  رخ  شک فی�ی  عدم  حس   ویشه 
ف خحسیس عدم شک فی�ی خست که شوی  ا کنذد.  و�ی

رخ دچیر نیرخح�ت ا کند.

هوش و تجسم
منبع خصلی   ش، رجس  روشا خست. رنهی زمی�ف 
مجب ر  بیشذد،  ندخشته  وخضح  و  رجس  کیمل  که 
روشا،  و  ایلص  رجس   ا شامد.  برنیمه رمزی  به 
خگر  ا کند.  خدخ  خجویلی  نگیه  یک  در  رخ  مفه م کلی 
ف رص ری ندخشته بیشذ ، به برنیمه رمزی اطی  چن�ی

یی  ردخزش منط�ت گیم به گیم دست ا زنذ .
به عبیرت  ندخرند،  درو�ف  زمزمه ی  روشنگر  خستیدخن 
ا د  درون  در  دخئمی  خفکیر  رشته  دچیر  آن  ی  دیگر، 
نیستند. بنیبرخیا رجس  محض و غی�ی رخ رجربه ا کنند.
 ر کسی که رجس  روشا دخشته بیشد، به برنیمه رمزی 
ف  چن�ی برخی  خست.   کی�ف 

گ
ندخرد. ا دخنگذخت� نذیزی 

فردی خرفیقیت به ا دی ا د خرفیق ا خفتند.  رگ نه 
ف به ط ر  ف�ت که نذیز خست ن�ی به روز رسی�ف و یی  یسرش
ا دکیر خرفیق ا خفتد. ح�ت خگر رومدخد ی دستخ ش 
جیی  آغیزما  چیرچ ب  در  زمبی�ی  به  ش ند،  رغچ�ی 

ا خ ند گرفت.
رنهی فردی بی رجس  نیب ا ر خند برنیمه خی وخقعی و 
 و 

گ
بی ا دخنگذخت�  آن رخ 

ً
خیجید کند و دخئوی ملو س 

  ش به روز کند.
در  رخ  دست  خیا  خز  زمیدی  بسذیر  نو نه  یی  می 
شهر  در  خم  ییوین  �ش

َ
خ مینند  ا دمین  تشکذلات 

جن ب  در  نیدو2  ریمذل  در  ووخنیمیلی1  ر�ی معبدی 
در  آرونیچیلا3  مقدس  رپه ی   ستذ .  شی د   ند 

Tiruvannamalai  -1   شهر معبدی که �ف �ت خنیندخ در آن مت لد و بزرگ شده خست 

Tamil Nadu  -2

Arunachala  -3

ف ایلی  ووخنویلی وخقع شده خست. یک قطعه زم�ی ر�ی
در نزدی� ک  پییه در عرض 18 روز -که ا د رک رد 
خم کیمل ربدیل شد! در  محس ب ا ش د- به یک خ�ش
خز ادخیین در آن جی  خم، دوخزده عدد  پییین روز 18 
نصب شد، 1008لچنگیی شچ خ4 )روثیل  یی گنبدی 
ف  شکل خز خنرژی  یی مردخنه و زنینه القت( و  وچن�ی
خمکینیت خقیمت و غذخ رخصذص دخده شد. بیش خز 
صد  زخر نفر در مرخس  خفتتیحذه حض ر دخشتند و 

شی د عولکرد   ش ا دخنگذخته ب دند.

تکنیک مراقبه - عقل را رها کنید
خمتحین کنذد.  رخ  رکنذک  خیا  آینده  سیعت   48 در 
م رد مشکلات ا د  در  مد که  بگ�ی رصوذ   آگی ینه 
به شوی ا گامد  مدخم  رخ که  نکنذد. عقل ا د  فکر 
به ط ر  ا د  مشکلات  حل  برخی  کی�ف    ش  که 
ف  چن�ی خیجید  ظرفذت  شوی  ندخرمد، که  ا دخنگذخته 

 رخ ندخرمد، کنیر بگذخرمد.
گ

ا دخنگذخت�
شجیعینه و بی آگیهی بر روی حل مشکلات ا د کیر 
مذدخن  وخرد  بیلارری  دید که   ش  و ا خ ذد  کنذد 
خیا خست  مد  یید ا گ�ی خیا جی  ا ش د. درسی که در 
که بدون خیا که بدخنذد،   ش بیلارری وخرد ا ش د ری 
خیا کیر رخ برخی شوی خنجیم د د. وق�ت شوی به خیا خرفیق 
رخ  شوی جهسیش ک خنت ا    شذیری  شامد،  حسیس 
رجربه ا خ د کرد. دیگر شوی نذیزی به کیر کردن بر 
روی حل مشکلات ا د ندخرمد.   ش ا دخنگذخته 

 رین رخ حل ا کند.
گ

به رخح�ت مشکلات زند�

lingas  -4  روثیل  یی گنبدی شکل خز خستید روشنگر شچ خ به عن خن نویدی خز 
ج خن سیزی  ورخه بی خص ل زنینه و مردخنه                                           
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مسئولیت، شما را بالا می  برد
 یع�ن

گ
روشنگری زند�

ی در  ن ن برای هر چ�ی  مسئولیت پذیرف�ق
اطرافیان 

بی   سیش در م رد خیا که چه کسی  ستذ  و در خیا جی 
دیگرخن  قبیل  در  مسئ لذت  خحسیس  ا کنذ ،  چه 
د. آن گیه ا دخنذ  که می مستقل خز دیگرخن  شکل ا گ�ی

نیستذ ، بلکه به     چ سته  ستذ .
چند سیل  یش، بذویری سل در ریمذل نیدو در جن ب 
و   ذدخ شد  آن  دخروی   ند  وه گ�ی شد. �خنجیم، 
جل ی شچاع آن گرفته شد. مقیمیت مسئ ل ریشه کا 
خیا بذویری بی خفتخیر خظهیر دخشتند که آن  ی مسئ ل 
درمین آن ب دند. خمی آیی آن  ی مسئ لذت شچاع آن در 
! مسئ لذت شچاع  ف پذیرفتند؟ ا�ی  وه شهر ی رخ ن�ی
ف بر گردن آن  ی ب د، درست خست؟ آن  ی بیید  سل ن�ی
 برخی مدیرمت 

ً
وع آن ا شدند و نبیید �فی مینع �ش
آن بحرخن به ا د خفتخیر ا کردند!

ا �ب که  خرفیق   ر  مسئ لذت  می  ررریب،  ف  به  و�ی
قبیل  در  خمی  ا پذیرم ،  رخ  ا د د  رخ   مین 

گ
زند� در 

پذیرش  در  می  نمی پذیرم .  مسئ لچ�ت  بد  خرفیقیت 
ف عول ا کنذ . مسئ لذت، ربعذض آم�ی

رخ که   ی�ی  ف چ�ی رویم  مسئ لذت  در ص ر�ت که  فقط 
رشد  م ،  بگ�ی به عهده  ا خفتد  خرفیق   مین 

گ
زند� در 

ا خ ذ  کرد.
مسئ ل  »ما   کنذد که، 

گ
زند� نگرش  خیا  بی  وق�ت 

 رین رغچ�ی ا خ د کرد. خگر بنشینذد 
گ

 ست «، کل زند�
رجزمه و رحلذل کنذد،  ا د   

گ
زند� در  رخ  خرفی�ت   ر  و 

مسئ ل  فرد  رنهی  شوی  که  دید  ا خ ذد  به وضاح 
 رین  ستذد. می معو لًا مسئ لذت رخ به  

گ
خرفیقیت زند�

گردن دیگرخن ا خندخزم  و آن  ی رخ برخی خرفیقی�ت که در 
 مین خفتیده خست، �زنش ا کنذ . آن  ی�ی که 

گ
زند�

 ا ا خ ند شک فی ش ند، بیید به ط ر مستقذ  
ً
وخقعی

مستقذ  مسئ لذت  ر آن چه که در خطرخفشین  یی غ�ی
خرفیق ا خفتد رخ بپذیرند.

» ر  که:  خست  گفته  زمبی  چه  ومِ کینیندخ1  س خا 
چه   ر  بپذیرمد.  مسئ لذت  ا ر خنذد  که  چقدر 
ا ییبذد.  وسعت  بیش�ت  بپذیرمد،  مسئ لذت  بیش�ت 
نکنذد،  رشد  خگر  خست.  کردن  رشد   ، ف وسعت ییف�ت

مد. منقبض ا شامد و ا م�ی
Swami Vivekananda  -1
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داستا�ن کوتاه:	     

روزی مردی در بیب مسئ لذت در م سسه ی 
آن چه که  خز  مثیلی  خو  ا کرد.  خ�ف  سخ�ف مه  ا�ی
عن خن کرد.  ب د،  خفتیده  خرفیق   یش  روز  چند 
خو گفت: »ما و دوست  در اذیبین به سوت 
پیرک قدم ا زدی ، که مرد بذچیره خی رخ دیدی  
خو مکث  ب د«.  خفتیده  ف  که �ب   ش روی زم�ی

کرد و به چهره ی حضیر نگیه کرد.
به ا د زحوت  دخد: » چی کس  خدخمه  سپس 
 ذیده روی  خز  می  به خو کوک کند. وق�ت  ندخد که 
برگشتذ ، مرد بذچیره  ن ز آن جی خفتیده ب د!«.

به جیی �زنش دیگرخن، به ا دمین نگیهی بیندخزم  
خنجیم  خقدخا  چه  مشکل  حل  برخی  که  ببچنذ   و 
دیگرخن  اطیی  دیدن  برخی   ویشه  می  ا د ذ ! 
حل  برخی  ا دمین کیری  بیر  چند  می  خمی  آمیده خی . 

مشکل خنجیم دخده خی ؟
 ر چه بیش�ت مسئ لذت بپذیرمد، بیش�ت رشد ا کنذد. 
فقط در ص ر�ت ر �ب ا شامد که برخی رویم وقییعی 
مسئ لذت  خحسیس  ا د د،  رخ  خطرخفتین  در  که 

و  ستذد. کنذد. در غ�ی خیا ص رت فقط  �ی

،  مسئولیت و انرژی است مهربا�ن
 ، یک بیر ی� خز شیگردخن  خز ما  رسذد: »س خمذ�ب
 در شوی جرمین دخرد؟«.

ً
چگ نه خیا  وه خنرژی دخئوی

شکل  ف  چ�ی  وه  بیشذد،  دیگرخن  رنج  غ  ا خر  وق�ت 
د و ا د رخ در قیلب خنرژی  مسئ لذت به ا د ا گ�ی
ف دلذل، وق�ت کسی مسئ لذت  نشین ا د د. به  و�ی
خنرژی  ا د  خز  بلافیصله  د،  بگ�ی به عهده  رخ  رن�ب 

سیطع ا کند.
دوخزده  فقط  ب دند؟  نفر  چند  مسچح  عیسی  ح خرم ن 
نفر. رخمیکریشنی پیرخمی یمسی1 چند شیگرد دخشت؟ فقط 
شینزده نفر. خیا بزرگ خرخن شیگردخن بسذیر کمی دخشتند، 

Ramakrishna Paramahamsa  -1 خستید روشنگری خز بنگیل غر�ب در  ند. 
شیگرد خصلی وی س خا وم کینیندخ ب د                                

به عهده  رخ  مسئ لذت  چ ن  خمی 
ش  گس�ت نهضتشین  گرفتند، 

ییفت.
رنهی  خست،  وخضح  اذلی 
مسئ لذت  خحسیس  خگر 
بیشذد،  دخشته  رخ  مردم  رشد 
کنذد،   

گ
خیستید� ا ر خنذد 

آن  ی  خررقیء  مسئ ل  ا کنذد  خحسیس  خگر  فقط 
 ستذد.  نگیا که شوی ا ر خنذد بگ ئذد که  ر کیری 
زمی�ف که  ا د ذد،  خنجیم  مردم  برخی  ا ر خنذد  که 
مد، شوی وسعت ا ییبذد و  مسئ لذت رخ به عهده ا گ�ی
خنرژی خلهی خز طرمق شوی جرمین ا ییبد. به خیا مفه م 

 درک کنذد.
ً
رورکز کنذد ری بت خنذد آن رخ عوذقی

 ! ا�ی ا کند؟  عب ر  خک   م�ت بیمب ی  یک  خز    خ  آیی 
رنهی در حول جسد   ر خست  بیمب �ی که درون آن 
به سوت محل س زخندن جسد کوک ا کند.  وین 
بیمب  خگر درونش ایلی ش د، به فل ت ربدیل ا ش د! 
ری زمی�ف که ا دمح ر  ستذد، قیبلچتتین به خندخزه ی 
رخ حول  بدن مرده  خکمی خست که  بیمب ی م�ت  وین 
ا کند. وق�ت خز نفس ا د ر ی ا شامد و مسئ لذت 
فل ت  مینند  و  ا د د  رخ  شوی  ش  ا پذیرمد، گس�ت
  خ   وینگ نه که  درست  سپس،  ا شامد.  بیمب  
وخرد بیمب  ا ش د و به ص رت م سذ�ت خز آن ایرج 
ا ش د،   خ�ی  که وخرد وج د شوی ا ش د به ص رت 

خنرژی جرمین ا ییبد!

تغی�ی شناخ�ق
شنیات  در  مد،  ا گ�ی عهده  بر  رخ  مسئ لچ�ت  وق�ت 
ی رخ ا د د. ی نذت شوی رغچ�ی ا کند.  شوی رغچ�ی
 ا کنذ . به عن خن 

گ
خز می مینند بردگین زند� بسذیری 

مثیل، خگر شوی  شت سیعت در خدخره ا د کیر کنذد، 
 
گ

و فقط دست رخت رخ خطیعت کنذد، خحسیس است�
و کسیلت ا کنذد. در ع ض، خگر مسئ لذت و خبتکیر 
ف  شت سیعت بسذیر  مد،  و�ی عول رخ در دست بگ�ی
رخحت رر و لذت بخش رر ا خ د شد. به عن خن مثیل، 

فقط در صور�ق که 
مسئولیت تمام 

ها�ی را که در  ن چ�ی
 مان اتفاق می افتد 

گ
زند�

یم، رشد  به عهده بگ�ی
خواهیم کرد
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کسی که کسب و کیر شخ� ا د رخ دخرد و فرد دیگری 
مد. فرد  کت کیر ا کند، رخ در نظر بگ�ی که برخی یک �ش
خول دخرخی مسئ لذت کیمل کسب و کیر ا د خست، خمی 
کت دیگری کیر ا کند مسئ لذت  فردی که برخی �ش
کیمل رخ خحسیس نمی کند. خگر خو خحسیس مسئ لذت 
نکند، کل کیر شبذه بیری روی دوش خو ا ش د. ا د 
ف ا رود. مدخم به سیعتش  سیش ک  ا ش د یی خز ب�ی ف خنگ�ی
ف � ا رسد! رنهی خول  نگیه ا کند ری ببچند که وقت رف�ت
ما خست، زمرخ م قع  ردخات حق ق  میه برخی خو ش�ی
و  بیست  شیدی،  روز  یک  برخی  میه،   ر  خو  خست! 
 ا د رخ فدخ ا کند. حس مسئ لذت 

گ
نه روز خز زند�

شخ� ا ر خند به به�ت شدن  ر وضعچ�ت کوک کند. 
 یی عیلی  ف بی حس مسئ لذت شخ� ا ر خن به چ�ی

دست ییفت.
ربدیل  بییستذد،  ا د  پیی  روی  مسئ لذت  بی  وق�ت 
و  ا د  برخی  آن،  بدون  ا شامد.  ق ی  و�ی  ن�ی به 
خوقیت  بیش�ت  ب د.  ا خ ذد  خضی�ف  بیری  دیگرخن 
خز ا د  و  دخرم .  می فکر ا کنذ  که شغل معو لی 
ی قب ل کنذ   ا  رسذ  که چرخ بیید مسئ لذت بیش�ت
در حیلی که مقیمیت عیلی رربه می خینگ نه نیستند؟

خجیزه بد ذد به شوی بگام ، در یک خدخره، وق�ت یک 
خنجیم  کیمل  به ط ر  رخ  ا د  وظییف  رویم  �خیدخر 
ا د د، خلهیم بخش سییرما ا ش د. ا بینذد، رئیس 
خمتذیز  خو  برخی  خیا  بیشد.  مسئ لذت پذیر  بیید  خدخره 
ف حس مسئ لچ�ت  ف چن�ی محس ب نمی ش د، خمی دخش�ت
دخرد،  قرخر  ف رری  پیی�ی م قعذت  در  ر سط کسی که 

وخقعی خلهیم بخش خست.
خست که:  زمبی گفته  چقدر  پیرخم خ   سی  رخمیکریشنی 
»یک سینذیسی1 بیید به ادخ فکر کند. خیا برخی خو 
 ر  سیمسیری2  یک  خمی  نمی ش د.  محس ب  خمتذیز 
گیه که به ادخ فکر ا کند، برخی خو خمتذیز محس ب 
لحظه  یک  برخی  سینذیسی ح�ت  یک  وق�ت  ا ش د! 
ادخ رخ فرخم ش ا کند، گنیه کرده خست؛ در حیلی که 

Sannyasi  -1

کسی که گرفتیر سیمسیرخ یی چراه ر لد و مرگ شده بیشد                                                                                 Samsari  -2

ح�ت  سیمسیری  یک  وق�ت 
لحظه خی به ادخ فکر ا کند، 
خست«.  ف ق خلعیده  و  عیلی 
ر �ب  یک  ررریب،  ف  به  و�ی
بیشد.  مسئ لذت پذیر  بیید 
ف  پذیرف�ت برخی  خمتذیزی   چی 
ر �ب  یک  به  مسئ لذت 

بیشد،  خگر �خیدخری مسئ لذت پذیر  نمی ش د.  دخده 
ا ر خند خلهیم بخش کل سیزمین بیشد.

مقییسه  در  دخرند،  ف رری  پیی�ی پست  یی  خفرخدی که 
شینس  دخرند،  بیلارری  پست  یی  که  خفرخدی  بی 
ی در خلهیم بخشذدن به دیگرخن خز طرمق حس  بیش�ت
ف  پذیرف�ت برخی  بنیبرخیا  دخرند.  مسئ لذت پذیری شین 

مسئ لذت، منتظر پست  یی بیلارر نبیشذد.
دخرمد،  ف رری  پیی�ی پست  چ ن  نکنذد که  فکر   ،

ً
ثینذی

نذیزی نیست که مسئ لچ�ت بپذیرمد.
، بگذخرمد که رغچ�ی شنیا�ت در شوی رخ د د.

ً
ثیلثی

در  د د.  رخ  شوی  ی نذت  در  ی  رغچ�ی ری  بگذخرمد 
خست،  مچتذیم3  حیلت  در  شوی  ی ا   ، حی�ف حیل 
خست.  وخقعی  غ�ی  م ض عیت  و  ر     در  غرق 
 در جست و ج ی نگرخ�ف و خندوه در 

ً
ی ا شوی دخئوی

 رجزمه و رحلذل 
ً
و�ف خست. خگر ا د رخ عوذقی جهین ب�ی

 
گ

کنذد، مت جه ا خ ذد شد که خگر به شدت خز زند�
ف  خیا که نگرخن  چی چ�ی خز  نیگهین  مد،  ا د لذت ب�ب
نیستذد، خحسیس ررس به شوی دست ا د د. سپس 
 ی�ی فکر ا کنذد که شوی رخ نگرخن  ف بلافیصله به چ�ی
ی رخ گ  کرده خید و  ف ا کنند. خحسیس ا کنذد که چ�ی

دوبیره نگرخ�ف  یی ا د رخ به ایطر ا آورمد.
مچتذیم به مع�ف جست وج ی غ  و خندوه و زودگذر 
می  ندخرد.  وج د  ی که  ف چ�ی خست، جستج ی  ب دن 
بیید حیلت ی ا مین رخ خز مچتذیم به نیتذیم 4، به حیلت 
فرآیند  خیا  د ذ .  رغچ�ی  لحظه ی کن �ف  ری  خبدی، 
رغچ�ی شنیا�ت نیمذده ا ش د و زمی�ف روی ا د د که 
خبدی، متضید نیتذیم که جیودخنه خست                                                                                               Mithyam  -3  غ�ی

Nithyam  -4  خبدی                                                                                                                                         

فقط در صور�ق ره�ب 
می شوید که برای تمام 

وقایعی که در اطرافتان 
رخ می دهد، احساس 

مسئولیت کنید
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شوی ا خیستذد و ا گامذد که مسئ ل  ستذد.
حفظ  رخ  حس  خیا  سیعت   24 مدت  به  فقط  خگر 
 ی�ی که به ایطرش دیگرخن  ف کنذد، کیر یی نیرویم، چ�ی
 
گ

زند� رویم  ا رسد.  پییین  به  ا کردید،  �زنش  رخ 
شوی رغچ�ی ا خ د کرد و بی حس جدیدی خز شیدی 
شک فی ا خ د شد. ناع جدیدی خز شیدی شوی رخ در 
د و شوی ربدیل به یک ر �ب یخ�ت ا خ ذد شد  بر ا گ�ی

 به یک جشا ربدیل ا ش د!
گ

و زند�
دخرد که ا گامد  ب دخ وج د  دربیره ی  زمبی�ی  دخستین 
وق�ت ب دخ به گدخ�ی رفت، مینند یک پیدشیه به نظر 
ا رسذد، و پیدشی ی�ف که به خو صدقه ا دخدند، گدخ 
به نظر ا رسذدند! گدخ یی پیدشیه به نظر رسذدن ربطی 
به وضعذت  بلکه  ندخرد،  یی دخرخ�ی شوی  به وضعذت 

درو�ف شوی بر ا گردد.
مد،  وق�ت شوی مسئ لذت رویم کچهین رخ بر عهده ا گ�ی
وسعت  ذدخ ا کنذد و مینند یک ر �ب ا شامد. ح�ت 
به عهده  مسئ لچ�ت  و  نشسته  رخت  بر  ی  ر �ب خگر 
دیگرخن  سوت  به  رخ  مسئ لذت  خنگشت  و  د،  نگ�ی
د، حق�ی به نظر ا رسد. خیا »حیلت« خست که  بگ�ی
مقیم رخ سبب ا ش د، مقیم  رگز نمی ر خند حیلت رخ 
م قعذت  خز  متفیوت  �ف �ت خنیندخ  سبب ش د. حیلت 

�ف �ت خنیندخ خست.

تعهد خدمت به مردم
، شعیر مأم رمت ا د رخ  �ت س خا وم کینیندخ، عیرف �ش
Atmano mokshartham jagat hitaya cha خینگ نه 
ر صذف ا کند: »برخی ر ی�ی معن ی و خرمغین آوردن 
مت«. منظ ر خو خیا خست که بدون  ا �ب  ی برخی بسرش
جهین،  به  ا �ب  ی  آوردن  برخی  مسئ لذت  پذیرش 

نمی ر خن خز ر ی�ی معن ی صحبت کرد.

داستا�ن زیبا:	     

در مکی�ف به نیم  ند یرمپ ر1 در  ند، پسری ب د 
که بی عشق و دقت فرخوخن به وخلدینش ادمت 

Pandharipur  -1

پیند یرمنیریر  قیلب  در  کریشنی  لرد  ا کرد. 
پسر  و  ا آمد  بیرخن  روز  آن  آمد.  خو  دیدن  به 

 به وخلدینش ب د.
گ

مشغ ل رسذد�
کریشنی جل ی در اینه پسر خیستید و خجیزه ی 
ص�ب کند  ا خست  خو  خز  پسر  ا خست.  ورود 
رویم ش د. کریشنی  وخلدینش  به    

گ
ری کیر رسذد�

به خو گفت که بیرخن ا آید و جی�ی که خو خیستیده 
گلی خست. پسر آجری سوت خو  رریب کرد و به 
کریشنی گفت که روی آن بییستد! ح�ت خمروزه 
به ص رت  پیند یرمنیریر  منطقه،  آن  در  ف  ن�ی

خیستیده بر روی آجر عبیدت ا ش د!

مسئ لذت  حس  و  آگیهی  دیدن  برخی  ا دش  ادخ 
ف دلذل خست که  پذیری پسر نزول کرده ب د. به  و�ی
به مردم ا گام  وق�ت مسئ لذت پذیر بیشذد، خنرژی 
خحسیس  ا کند!  غلذین  شوی  در  ا دکیر  به ط ر 

 خست.
گ

مسئ لذت برررما ومژ�

نفس در مقابل مسئولیت
 نگیا که خحسیس مسئ لذت ا کنذد، مشکلات شوی 
حل ا خ د شد.   ش جدیدی در شوی بذدخر ا خ د 
شد. فکر نکنذد که ا دا خه  ستذد. نفس متفیوت 
خز مسئ لذت خست. وق�ت خحسیس مسئ لذت ا کنذد، 
مد و خحسیس ا دا خه  خبتکیر عول رخ به دست ا گ�ی
ب دن نخ خ ذد کرد. رنهی زمی�ف که فکر ا کنذد که به�ت 
خز دیگرخن عول ا کنذد، نفس وخرد دخستین ا ش د. 

وق�ت نفس وخرد بیزی ش د، مسئ لذت نمی پذیرمد.

جهان   - نیست  جدیت  مسئولیت پذیری 
فقط یک رؤیا است

نیست.  شدن  جدی  به مع�ف  ب دن  مسئ لذت پذیر 
جدی  وق�ت  خست.  جدیت  خز  متفیوت  صوذوذت 
شدید، رنهی نفس ا د رخ  روخر ا کنذد. وق�ت صوذمی 
زمیدی  خ وذت  و  ا کنذد  درک  رخ   

گ
زند� بیشذد، 

بی ش ر  قیئل نمی شامد.  قذو�ت  به  ر  و  ی  ف برخی چ�ی
 و 

گ
 رو به رو ا شامد، بی ا دخنگذخت�

گ
ج خ�ف بی زند�

ن  برای پذیرف�ق
مسئولیت، منتظر 
پست های بالاتر 
نباشید
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معص مذت.
خز   ر  ک دک  یک  دنذیی 
ما  مدخد  »خو  مثل  عبیرخ�ت 
زد  رخ  ما  »خو  بردخشت!«،  رخ 
ما  به  رخ  شکلار   خو   »«  ...
 
گ

 قبلًا خیا مرحله خز زند�
گ

نمی د د!« خست. می  و�
رخ رجربه کرده خی . وق�ت به خیا دورخن فکر ا کنذد چه 
خحسیسی دخرمد؟ انده دخر به نظر ا رسد، نه؟ خلان 
نیرخحت   یی ک چک  ف چ�ی خیا  برخی  به خیا که چقدر 

ا شدی ، ا اندی !
ب دی ،  یی شش سیله   نج  به زمی�ف که  بذییذد  حیل، 
برگردی . در خیا سا می برخی یک جعبه رس   ندسی 
دع خ  مدخد  برخی  قبل،  سیل  چند  ا کردی .  دع خ 
دع خ   ندسی  رس   جعبه  برخی  خکن ن  و  ا کردی ، 
ما دوست  ا کنذ . شوی بزرگ�ت ا شامد. حیل خگر به�ت
شوی به شخص دیگری نزدیک ش د، نمی ر خنذد آن رخ 
رحول کنذد! خکن ن که به خیا م ضاع فکر ا کنذ ، 
د. خگر خز خفرخد مسا در م رد مشکلات  انده مین ا گ�ی
سذ ، به نظر آن  ی مشکل  ج خنین، دربیره ی روخبط ب�چ
جدی نیست. خیا به خیا دلذل خست که آن  ی خز خیا 
رخ گذرخنده خند. درست  خیا دورخن  و  سا رد شده خند 
خیا   وه ی  ورخی  دخرد که  وج د  حیل�ت  خیا،  مثل 
حیلت  ی خست. و آن حیلت رجربه ی سعیدت خست. 

 خست.
گ

خیا رجربه خی ورخی رویا حیلات زند�
مد: فرض کنذد ا�ب رکین  مثیل دیگری رخ در نظر بگ�ی
د نده خی ا شنامد. کسی که دوستش دخرمد به قتل 
درد  چه  ا شنامد،  رخ  ا�ب  خیا  وق�ت  خست.  رسذده 
دیگر  خو  بیور کنذد که  نمی ر خنذد  رن�ب ا کشذد!  و 
نیست. نمی ر خنذد گرمه ی ا د رخ مهیر کنذد. نیگهین 
میدررین شوی رخ رکین ا د د و ا گامد، »بذدخر ش « و 
خز ا خب بذدخر ا شامد و ا فهوذد »آه ادخیی! دخشت  
ا خب ا دیدم!«، نیگهین آرخم ا شامد! خز خیا مثیل، 
م : »وق�ت   یید بگ�ی

گ
ا ر خنذ  رکنذ� سیده رخ در زند�

رؤمی نیپدید ا ش د، آرخمش مت لد ا ش د«.
شچ خ ا گامد: »کل خیا دنذی فقط یک رؤمی خست«. 

چند نفر ا ر خنند خیا حقذقت رخ بپذیرند؟ شوی خیا 
آن رخ  شوی  زمرخ  ا بینذد،  وخقعذت  به چش   رخ  جهین 

رجربه کرده خید.
آن رخ  که  بپذیرم   رخ  ی  ف چ�ی ا ر خنذ   زمی�ف  رنهی  می 
 ی�ی رخ که رجربه نکرده خی  نمی ر خنذ   ف رجربه کنذ . چ�ی
بپذیرم . رنهی رخه حل خیا خست که به درون ا دمین 

بروم  و آن سعیدت رخ رجربه کنذ .
انده دخر  دورخن ک د�  مشکلات   ، ج خ�ف دورخن  در 
دوره ی  مشکلات  ی،   �ی دورخن  در  ا رسد.  به نظر 
ج خ�ف انده دخر به نظر ا رسد. وق�ت  دف غی�ئ رخ 
ف مضحک به نظر ا رسد. شوی  درک ا کنذ ،  وه چ�ی
، ری گردن غرق در آن،    رخ به زمبی�ی

گ
ا ر خنذد بیزی زند�

خمی بی خیا حیل کیملًا مص ن خز آن، بیزی  کنذد.

اعتماد و ص�ب
که  نکنذد  »فکر  ا گام :  مردم  به   ویشه  ما 
مقدخر معچ�ف خنرژی دخرمد و بیید بر مبنیی آن خنرژی 

کیر کنذد«.
آن  خنرژی  خنجیم د ذد،  و مسئ لچ�ت که  نه.  ر کیر 
ف ا ش د. شوی بی ر جه به مسئ لذت  ی�ی که  ف رأم�ی ن�ی
ا پذیرمد، خنرژی ا خ ذد دخشت.  ر مسئ لچ�ت که 
بپذیرمد، ا خ ذد دید که فضیی درو�ف شوی به  وین 
ش ا ییبد و خنرژی در شوی جرمین ا ییبد! خندخزه گس�ت
ی که در خطرخف رین خرفیق ا خفتد  ف خگر شوی برخی چ�ی
خحسیس مسئ لذت کنذد، نیگهین به یک ر �ب ربدیل 
 ا د و دیگرخن ا کنذد. 

گ
وع به رغچ�ی زند� ا شامد. �ش

مسئ لذت پذیری ی� خز رخه  یی رشد آگی ینه خست.
دخشته  خعتوید  د ذد:  خنجیم  دو کیر  بیید  فقط  شوی 
بدخنذد که ا ر خنذد   ا ب خست و 

گ
بیشذد که زند�

مسئ لذت   یی ا د رخ خفزخیش د ذد.
رخ  ا د  مسئ لذت  یی  وق�ت  خینکه،  دیگر  نکته ی 
خفزخیش ا د ذد، به آن خدخمه د ذد و در ط ل فرآیند 
رغچ�ی و رح ل، صب ر بیشذد. صب ر ب دن در ط ل 
یی  ریپیس  آن رخ  ما  خست که  ی  ف چ�ی رح ل،  فرآیند 

ن  برای پذیرف�ق
مسئولیت، منتظر 
پست های بالاتر 
نباشید
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عبیرت  ا نیم .  رمیضت 
دی  ش�ی آم زه  یی  خز  زمبی�ی 
نقل  جی  خیا  در  رخ  بیبی1  سیی 
 ”Shraddha Saburi“ : ا کن
خیا می ذت   . - خعتوید و ص�ب

 خست.
گ

زند�
بیور دخشته بیشذد که ا ر خنذد 
فت کنذد و وسعت ییبذد و سپس   ا د  یسرش

گ
در زند�

به خندخزه ی رویم مسئ لذت  ی و رعهدخ�ت که ا پذیرمد، 
یی  شدن  وسچع  وق�ت که  ییفت،  ا خ ذد  وسعت 
ص�ب  ا د د  روی  شوی  درو�ف  فضیی  در  رح ل 
دیگری   چی کیر  نیست  لازم   . ف  و�ی بیشذد.  دخشته 

خنجیم د ذد.
دلذل  ف  به  و�ی ا کنذ .  ص�ب  یی  خعتوید  به ندرت  می 
رکرخر  آینده مین  در  رخ  ا د  مدخم گذشته  خست که 
در  چشوگ�ی  م فقچ�ت  ری  نمی گذخرم   چرخ  ا کنذ . 
 
گ

زند� ندخرم  که  بیور  زمرخ  بذفتد؟  خرفیق   مین 
گ

زند�
ص�ب  و  خعتوید  ا رسیند.  جدیدی  فضیی  به  رخ  می 
دخشته بیشذد. حقذقت خیا خست که وق�ت مسئ لذت 
خنرژی  و  ا شامد  بزرگ  ا کنذد،  خرخیی  ی  بیش�ت

ی در شوی جرمین ا ییبد. بیش�ت

مسئولیت در قبال دیگران
خست.  آگی ینه  رشد  رخه  یی  خز  ی�  مسئ لذت 
برخی  رکنذ�  دیگرخن  قبیل  در  مسئ لذت پذیری 
ی خست که بهیگیوخد  ف روشنگری خست. خیا  وین چ�ی
 خحسیس 

ً
گچتی، کیرمیی ی گی2 ا نیمد. وق�ت شوی وخقعی

ا کنذد که بیید خیا کیرمی، یع�ف مسئ لذت دیگرخن رخ 
بپذیرمد، ح�ت در م رد نتییج آن    نگرخن نخ خ ذد 
روی  خز  فقط  محبت رین،  روی حس  خز  فقط  ب د. 

وع به کیر ا خ ذد کرد. خحسیس مسئ لذت رین، �ش
خنرژی فرخوخن، محبت بسذیر و  خز روی  عول کردن 

و      ندو ی  ستییش  م رد      روشنگری که  خستید    Shirdi Sai Baba  -1
 ا کرد

گ
دی در نزدی� نیسذک زند� مسلوینین ب د. در �ش

بدون  خنجیم وظییف شخ�  خز طرمق  رحقق "ا د"  رخه    Karma yoga  -2
ف دیگری                                                       به  چی چ�ی

گ
وخبست�

 وین   ، ف چ�ی  وه  برخی  �شیر  مسئ لذت  خحسیس 
 رخ �شیر خز معنامت ا کند. 

گ
ی خست که زند� ف چ�ی

فرخوخن  مسئ لذت  خحسیس  روی  خز  کردن  عول 
ی خست که  ف به جیی حرص و طوع یی ررس،  وین چ�ی

 معن ی ا نیمذ .
گ

می آن رخ زند�

مسئولیت روشنگری
بدخن که روشنگری بی یک مسئ لذت شگرف  ورخه 
 وه ی  ق ی.  دردی      خحسیس  یک  بی  خست، 
ا آید،  در  خررعیش  به  شدید  محبت  خز  وج دت 

محب�ت عوچق.
بگذخرمد رومدخدی رخ برخیتین نقل کن :

بذدخر  نیگهین  وم کینیندخ  زود،  صبح  روز  یک 
درخز کشذده  رخت  روی   وین ط ر که  و  شد 
ب د گفت: »درد عوذ�ت در دست رخست  حس 
ا کن . در خیا سوت خقذین س، بع�ف کش ر ی 
 ببچنذد که 

ً
گرفتیر بلاییی طبذعی ا ش ند. لطفی

در کجی به کوک می نذیز دخرند و س خا  یی3 می رخ  
برخی کوک و خمدخدرسی�ف بفرست«. صبح روز 
ف لرزه خی در جزمره  خی  بعد آن  ی ا�ب وقاع زم�ی
س خا  ی   وه ی  و  درمیفت کردند  رخ  نزدیک 

برخی خمدخدرسی�ف به سوت آن جی شتیفتند.

ا کشذدند  مردم  که  رن�ب  و  درد  به  وم کینیندخ 
حسیس ب د و در وخقع آن رخ خز چندیا مییل دوررر 

خحسیس ا کرد!
بدن  درون  در  رخ  کچهین  کل  عولًا  روشنگری،  بی 
 ورخه  ده خی  فسرش محبت  ا کنذد.  خحسیس  ا د 
خیا رخ  ا کند.  رس ب  شوی  وج د  در  روشنگری،  بی 
فقط  خیا  خست.   

گ
بزر� مسئ لذت  خیا  بدخنذد که، 

آزخدی نیست. خیا یک مسئ لذت بزرگ    خست.

حالت، نه موقعیت
 یش  برخیوین  ری   ستذ   م قعچ�ت  منتظر  می  بیش�ت 

Swami  -3  عن خ�ف خفتخیری برخی یک سینذیسی، رخ ب                                                                                                         

کل این دنیا فقط یک 
رؤیا است. شما این 
جهان را به چشم 
واقعیت می بینید، 
زیرا شما آن را تجربه 
کرده اید



ی یک »حیلت« خست   303 ر �ب

بازگشت به فهرست

قب ل  مسئ لذت  و  بذیید 
ف بیشذد، خینگ نه  کنذ . مطو�ئ
ص ر�ت که  در  رنهی  نیست. 
عهده  به  رخ  مسئ لذت 
مد، آن م قعذت  یش ا آید. کسی�ف که منتظر  بگ�ی
آن م قعذت ا مینند، ح�ت پس خز خیا که م قعذت 
ند! آن  ی  ، مسئ لچ�ت به عهده نمی گ�ی ف فرخ   شد ن�ی

. ف به رخح�ت دلذل یی عذر دیگری ا ررخشند،  و�ی
در وخقع، مسئ لذت یک آگیهی خست.

آن  ی  خگر روشنگر ش ند،  فکر ا کنند که  بسذیری 
ریج و رخت طلا�ی ا خ ند ییفت. فکر ا کنند که 
به آن  ی غذخ و مکی�ف برخی خقیمت ا د ند. آن  ی فکر 
ا کنند که مردم عکس شین رخ  رستش ا خ ند کرد. 
خگر شوی م قعذت خستید روشنگری رخ ببچنذد و به آن 
دلذل سعی کنذد که به روشنگری برسذد، ا درین رخ 
گ ل زده خید! خگر حیلت خستید روشنگری رخ آن ط ر 
روشنگری  به  که  کنذد  سعی  و  ببچنذد   ست  که 
برسذد، م فق ا خ ذد شد. شید ا خ ذد ب د. خز آن 
و  حیلت  ف  ب�ی رفیوت  خست  خیا  برد.  ا خ ذد  لذت 

م قعذت. 

ی یک »حالت« است  ره�ب

نه یک مقام
 یع�ن 

گ
روشنگری زند�

 
گ

ی مؤثر بودن در تمام مراحل زند� ره�ب

مسئولیت  پذیری در 
قبال دیگران تکنی� 
برای روشنگری است
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بیشذ ،  مسئ ل  دیگرخن  مقیبل  در  می   نگیا که 
دیگر بر روی ا دمین متورکز نمی شام . در جهت 
ادمت به دیگرخن گیم برا دخرم . ادمت به دیگرخن 
 به نذیز یی ا د بدون ر جه 

گ
ی خست. رسذد� ر �ب

ی خست. به دیگرخن، عدم ر �ب

پیش زمینه
و  ی  ر �ب دربیره ی  بسذیری  کتیب  یی  روز ی  خیا 
دخرد.  وج د  سیزمین  ی  م فقذت  در  آن  خ وذت 
خستیدخن زمیدی  ستند که خفرخد رخ در سیزمین  ی رعلذ  
وق�ت  حیل،  خیا  بی  بیشند.  خن ا �ب  ر �ب ری  ا د ند 
به خیا سیزمین  ی نگیه ا کنذ ، یی در حیل کسب و کیر 
در  یی  دولت   ادمت  در  یی  و  س د،  برخی کسب 
خن  خجتویعی مشغ ل  ستند. ر �ب ح زه ی ادمیت 

وخقعی کوذیب  ستند.
ا خ ذد  مت جه  کنذد،  نگیه  سیزمی�ف   ر  به  خگر 
به  ربدیل شدن  به  روییل  خز 1 درصد  شد که کو�ت 
خن سیزمی�ف رخ دخرند. خگر به سیزمین  یی  خصطلاح ر �ب
رجیری نگیه کنذد، ا ر خنذ  بگامذ  که خحتویلًا رنهی 
خن  1٪ خز خیا سیزمین  ی ا ر خنند خدعی کنند که ر �ب
در   ستند که  ا د  به  مرب ط  ح زه ی  در  وخقعی 
خرخئه ی  ف س د،  دخش�ت زمچنه  یی کسب و کیر-   رویا 
کسب  جیمعه،  به  ا ب  ادمیت  و  محص لات 

ه-  یشتیز ب ده  خند. رضییت کیرکنین و غ�ی
در  وخقعی  خن  ر �ب بگامذ  که  ا ر خنذ   می  بنیبرخیا 
وخقع 1٪ خز 1٪ سیزمین  یی م فق در کسب و کیر 
 ستند. خیا به خیا مع�ف خست که فقط 0.01٪ خز خز 
ی وخقعی  کل جوعذت کیرکنین دخرخی اص صیت ر �ب
ف خدعی رخ در م رد سیزمین  یی  خست! ا ر خنذ   و�ی
ا گام   وق�ت  بیشذ .  دخشته  ف  ن�ی دیگر  ح زه  یی 

خن وخقعی کوذیب  ستند، منظ رم خیا خست. ر �ب
حیل ببچنذ  که چرخ خینگ نه خست. به خیا منظ ر، می 

بیید بدخنذ  که:

ی چیست؟ 1. ر �ب

2. آیی ر �ب رخ ا ر خن »سیات« یی می بیید ر �ب مت لد 
شام ؟

3. عنی� کلذدی تشکذل د نده ی یک ر �ب م فق 
چیست؟

 
ً
خ  ر �ب  ستند و خک�ث

ً
4. چرخ بع�ف خز خفرخد به رخح�ت و یخری

برخی خیا منظ ر سعی و رقلا ا کنند؟

5. چگ نه فرآیند سفر فردی مین رخ برخی ربدیل شدن 
به ر �ب آغیز کنذ ؟

پیسخ  مرحله به مرحله  رخ  نکیت  خیا   وه ی  خکن ن 
ا د ذ .

ی چیست؟ ره�ب
ی ر سط خستیدخن  کتیب  یی بسذیری دربیره ی ر �ب
ح زه مدیرمت،  روفس ر ی و مشیورخن ن شته شده 
م فق  ر �ب  یک  خیا که  دربیره ی  آن  ی  خک�ث  خست. 
چگ نه بیید بیشد بحث کرده خند. دوره  یی زمیدی خز 
ه  ی، کیر رذمی و غ�ی کت  ی در زمچنه ی ر �ب سوت �ش

برگزخر ا ش د.
به ما  کت  ی کیر ا کرده خند  شیگردخن ما که در �ش
ر ضچح دخده خند که خیا دوره  ی چگ نه برگزخر ا ش د 
ی  ف و آن  ی در خیا دوره  ی به دنبیل دستذی�ب به چه چ�ی
ف به ما گفته خند که خگرچه خیا  ب ده خند.آن  ی  وچن�ی
خیا  رأث�ی  خمی  خست،  ب ده  مفذد  آن  ی  برخی  دوره  ی 
دوره  ی پس خز گذشت مدت ک ریهی خز برگزخری آن 

ف ا رود. خز ب�ی
 فته که  آار  رورم�ف  و  آم زسیش  خردو یی  دربیره ی 
بیزی  طنیب  ی،  خز  ف  رف�ت بیلا  بی  رذمی  روحذه  آن  در 
د،  ا گ�ی شکل  ه  غ�ی و  دوس�ت  حس  خیجید  کردن، 
خز گفته  ما  نکته خی که   ی�ی گفته خند.  ف چ�ی ما  به 
م شد خیا ب د که برنیمه  یی   یی شیگردخن  دستگ�ی
به  و  و�ف کیر کنند،  ب�ی آم زسیش روی مشخصه  یی 
خفرخد که ا ر خند   » خفزخر درو�ف بهب د »نرم  یی  رغچ�ی 
ی یک  آن  ی رخ به ر �ب ربدیل کند، نمی  ردخزند. ر �ب
خز  که  خست  رجربه خی  بلکه  نیست،  اص صیت 
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فردی که رشد و رح ل شخ� رخ رجربه کرده خست، 
نو د ا ییبد.

ی  ر �ب سن�ت  رعرمف  دربیره ی  رخ  ر ضذحی�ت  خکن ن 
 » »ر �ب و  ی«  »ر �ب وخژه  یی  شوی  خگر  د  .  خرخئه 
نت جستج  کنذد، خز مذلچ ن  ی نتذجه خی  رخ در خین�ت
که برخیتین نوییش دخده ا ش د شگفت زده ا خ ذد 
« رخ در گ گل  ی« و  »ر �ب  کلوه ی »ر �ب

گ
شد! به ریز�

ی«حدود 156 مذلچ ن و  رییپ کردم. کلوه ی »ر �ب
بیزدید  در گ گل  بیر  مذلچ ن   278  » »ر �ب کلوه ی 

دخشته خست.
یی  ن شته  خیا بیره  در  بیید  که  آن چه   ر  بنیبرخیا 
خیا جی  در  ما  پس  خست!  گفته ا شد، گفته شده 
 یشتیز در ح زه ی مدیرمت  خستیدخن  خز  نو نه  چند 
و رعرمف آن  ی خز ر �ب و مه  رر خز آن در� وخقعی، 
خبزخر و رکنذک  یی جهت ربدیل شدن به یک ر �ب 
و خیا که چگ نه کسی ا ر خند در نتذجه ی رح لات 
شخ� به ر �ب ربدیل ش د رخ ادمتتین خرخئه د  !

ی  بدخنذد که،  ر خنسین یک ر �ب بیلق ه خست. ر �ب
ی اص صچ�ت  آنگ نه که می فکر ا کنذ  نیست. ر �ب
یخ�ت نیست فقط بر�ف خز خفرخد بی آن مت لد ا ش ند. 
ی خز ر خنی�ی   ر کس ا ر خند یک ر �ب بیشد و ر �ب
فرد برخی قب ل مسئ لذت یک سیزمین ایص، یک 

د. م قعذت یی گروهی ایص نشأت ا گ�ی
ی رخ عن خن ا کن  که  در خیا جی چند رعرمف خز ر �ب

ن�ت بذیبذد: ا ر خنذد آن رخ در جستج ی خین�ت
ی رخ خینگ نه رعرمف ا کند: »کسی   چ�ت درخکر 1 ر �ب

وخ�ف دخرد«. که  �ی
گذخری خست -  ی رأث�ی جین میکس ل 2 ا گامد: »ر �ب

.» ، و نه کو�ت نه بیش�ت
ا درین  ف  شنیا�ت ی  »ر �ب ا گامد:  بنیس 3  وخرن 
خعتوید  شکل دخدن  خرربیط،  برقرخری  ر خنی�ی  خست، 
خقدخمیت مؤثری جهت شنیات  ف  وکیرخن و  در ب�ی

Peter Drucker  -1 خستید مدیرمت. خو رخ پدر مدیرمت مدرن ا دخنند

ی John C Maxwell  -2 متخصص و نایسنده در ح زه ر �ب

ی                                                                                             Warren Bennis  -3   مشیور در زمچنه مدیرمت و ر �ب

ی ا د«.  تینسذل ر �ب
ی رخ خینگ نه  جین گیردنر 4 ر �ب
فرآیند  ا کند:  رعرمف 
مثیل  وخرخئه ی  متعقیعدسیزی 
رذ   یی  فرد  آن،  ر سط  که 
به خنجیم  رخ  گروهی  ی،  ر �ب
فعیلذت ایصی که در رخستیی 
ک  خ دخف ر �ب یی  دف مش�ت

قرخردخد، ررغذب ا کند.
ی رخ خزمنبع �ب نیا نقل ا کنذ ،  رعرمف دیگری خز ر �ب
ی فرآیندی خست که ر سط آن فردی دیگرخن  ر �ب
و  قرخرا د د  رحت رأث�ی   د�ف  به  دستذی�ب  برخی  رخ 
 ، سیزمین رخ به نح ی منسج  رر  دخیت ا کند. ر �ب
خنه ا د    یی ر �ب

گ
ی ومژ� بی به کیرگ�ی خیا  دخیت رخ 

و  دخنش  خرزش  ی، شخصیت،  خعتقیدخت،  قبذل  خز 
مهیرت خنجیم ا د د.

ما مطوئ  که  زخرخن رعرمف خز خیا دست دربیره ی 
ی چیست  خیا که یک ر �ب چگ نه بیید بیشد ور �ب
وج د دخرد. نمی ا خ   اذلی وخرد جزمذیت ش م خمی 
ا ا خست  چند جوله خز خستیدخن  یشگیم مدیرمت 
خیا   وه ی  کن .  نقل  ی  ور �ب خن  ر �ب بیره ی  در 
چگ نه  ر �ب  یک  که  ا گامند  به می  متخصصین 
  یی یک ر �ب م فق چیست. بی 

گ
بیید بیشد و ومژ�

ک ریهی ریرسذدن به جییگیه  خیا حیل، خیا فقط مس�ی
 یش  سؤخل  خیا  بنیبرخیا  د.  ا گ�ی دربر  رخ  ر �ب  یک 
 یخ�ت خست یی ا ر خن 

گ
ا آید: آییر �ب ب دن یک ومژ�

به یک ر �ب ربدیل شد؟ برخی پیسخ به خیا سؤخل بیید 
در سیاتیری ا و علمی که به خصطلاح، جهین درو�ف 

نیمذده ا ش د رحقچق و رفحص کرد.
�ت  زخرخن سیل رخ  خیا منطقه خی خست که عیرفین �ش
�ف رحقچق و کشف دنذیی درو�ف کرده خست. آن  ی 
خبزخر و رکنذک  ی رخ برخی خیجید نرم خفزخر درو�ف منیسب 
کرده خند.  خیجید  ی  ر �ب مهیرت  یی   رورش  برخی 

ی بررسی کنذ . بگذخرمد خیا رخ بی جزئذیت بیش�ت
ی                                                                                              John Gardner  -4  نایسنده کتیب  ی�ی در م رد ر �ب

ی یک  ره�ب
خصوصیت نیست، 
بلکه تجربه ای است 

که در فردی که رشد 
و تحول شخصی را 
تجربه کرده است، 

نمود می یابد
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 ذا�ق است، یا می توان به 
گ

آیا ره�ب بودن یک ویژ�
یک ره�ب تبدیل شد؟

بیید  چگ نه  ر �ب  یک  خیا که  دربیره ی  زمیدی  خفرخد 
 
گ

بیشد سخا گفته خند خمی رعدخد کمی در م رد چگ ن�
رسذدن به آن خظهیر نظر کرده خند. منظ ر ما خز خیا 

حرف چیست؟

 یخ�ت خست یی ا ر خن آن رخ  روش دخد؟ 
گ

ی ومژ� آیی ر �ب
ی رخ ر سعه دخد؟ آیی  چگ نه ا ر خن مهیرت  یی ر �ب
و �درگمی  یی  مشکلات شخ�  درگ�ی  فردی که 
فردی ا دش خست ا ر خند سیزمی�ف رخ  دخیت کند؟

قبل خز خیا که وخرد خیا جزئذیت شام ،  بگذخرمد خبتدخ 
ی قیبل  رورش دخدن خست.  بگام  که مهیرت  یی ر �ب
ی و نه  و رویم آن مرب ط به کسب حیلت آگیهی ر �ب

م قعچ�ت خست که بی ر �ب شدن به دست ا آید.

ما  که  نکنذد  فکر  سط ر،  خیا  مطیلعه ی   نگیم 
م! فرآیندی که  ا ا خ   شوی رخ به سفری معن ی ب�ب
ما ا ا خ   شوی رخ به آن وخرد کن ، در ط ل زمین و 

ر سط عل  »رح ل فردی« خثبیت شده خست.

خیا محص ل ده  زخر سیل رحقچق و ر سعه خز سیست  
�ت عل م درو�ف خست. منظ ر ما خز خیا چیست؟ �ش

خولًا،  ر رود�ف خنرژی ا د رخ معط ف ح زه ایصی 
عل   روی  رخ  ا د  رلاش  آن  ی  غرب،  در  ا کند. 
ر لذد  و  خکتشیف  و  ن آوری، کشف   ، و�ف ب�ی جهین 
و   

گ
زند� بهب د کذفذت  برخی  و ادمی�ت  محص لات 

ون  ب�ی جهین  دخنشوندخن  خیا  متورکز کرده خند.  رفیه 
محص لات و ادمیت بسذیری رخ کشف کرده خند که 
 خنسین  ی 

گ
مت کوک کرده و کذفذت زند� بسذیر به بسرش

رخ در �ری� جهین بهب د بخشذده خند.

ون عل  مخص ص  ب�ی درست  وین ط ر که جهین 
ده خی  عل  گس�ت خز  ف  ن�ی درون  دنذیی  دخرد،  رخ  به ا د 
ی که در  وه ی می وج د دخرد.  ف برا ردخر خست، چ�ی
دنذیی  دخنشوندخن  خیا  سیل گذشته،   زخر  ده  طی 

درون، ریسیش  ی1 خبزخر و رکنذک  ی�ی رخ برخی کوک به می 
 
گ

ل خحسیسیروین و غلبه بر خضطرخب و خفسرد� در کن�ت
 سعیدت مندخنه دخشته 

گ
خیجید کرده خند ری بت خنذ  زند�

ی خست که  ف بیشذ . خیا خبزخر و رکنذک  ی  وین چ�ی
ما آن رخ رکنذک   یی مرخقبه ا نیم .

روی  بر  ی  ر �ب م رد  در  ما  بحث  بیش�ت  بنیبرخیا 
، ی ا  خرخئه ی ر ضذحی�ت دربیره ی خحسیسیت خنسی�ف
و نح ه ی خستفیده خز خیا کشفذیت دخنشوندخن جهین 

 م فق و شک فی خست.
گ

ف زند� درون جهت دخش�ت

در خک�ث سیزمین  ی، کسی�ف که ر �ب شده خند، م قعذت 
ی رخ به دست آورده خند. آن  ی موکا خست به  ر �ب
ی نرسذده بیشند. منظ ر ما خز خیا حرف  مقیم ر �ب
چیست؟ برخی درک خیا م ضاع، خبتدخ خجیزه د ذد 

ع خمل خصلی در م فقذت یک ر �ب رخ یکر کن .

عنا� کلیدی در موفقیت یک ره�ب چیست؟

داستا�ن کوتاه:	     

ف دو کش ر ط لا�ف شده ب د و   ب�ی
گ

جنگ بزر�
�بیزخن خز خیا جنگ استه شده ب دند.

غ�ی  لبیس  بی  مردی  بعدخز ظهر گرم،  یک  در 
نظیا س خر بر خسب خز کنیر گروهی خز �بیزخن 
استه خز حفر اندق عب ر ا کرد. ر �ب گروه 
فرمید ا زد و دست ر ا دخد و رهدید ا کرد که 
نش د،  رویم  یک سیعت  عرض  در  خیا کیر  خگر 

آن  ی رخ رنبذه ا خ د کرد.
و  خیستید  ب د  خسب  بر  س خر  غرمبه که  مرد 
ا زنذد  فرمید  فقط  شوی  چرخ  »قربین،   رسذد: 
و دست ر ا د ذد؟ چرخ ا درین به آن  ی کوک 

نمی کنذد؟«.
دخد:  پیسخ  و  کرد  نگیهی  به خو  گروه  ر �ب 
»منظ رت چذه؟ ما ر �ب آن  ی  ست . آن  ی 
 ر کیری که ما بگام  خنجیم ا د ند«. خو خدخمه 

Rishi  -1  حکذ                                                                                                                                              
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 حس ا ک�ف که بیید به آن  ی 
ً
دخد: » خگر وخقعی

، بفرمی! کوک کا!«. کوک ک�ف
ت زده  ف آمد. ر �ب گروه ح�ی مرد خز خسبش پیی�ی
به  وع  و �ش بردخشت  رخ  خبزخر ی  مرد  ب د!  شده 
کوک به �بیزخن کرد و آن قدر پیبه پیی آن  ی کیر 

کرد ری کیر رویم شد!
بیبت کیری که  �بیزخن  به   ، ف رف�ت خز  قبل  مرد 
ر �ب   یش  سپس  مک گفت.  ر�ب دخدند  خنجیم 
خگر  بعد  »دفعه ی  خو گفت:  به  و  رفت  گروه 
زمردست  خفرخد  خز  حوییتت  خز  مینع  م قعچتت 
شد، بیید به مقیمیت بیلارر ا د خطلاع دهی ری 

ما رخه حلی دخئمی رری برخی آن  ذدخ کن .«
ف  ر �ب گروه به شدت رعجب کرده ب د. در  و�ی
لحظه نگیهی دقچق به آن مرد خندخات و مت جه 

شد که آن مرد ژنرخل خرتش خست!

خز  رعدخد  چه  سذ  که  ب�چ ا دمین  خز  بیید  می  حیل 
مختلف،  سیزمین  یی  در  خن  ر �ب به خصطلاح  خیا 
خز  نفر  چند  و  دخرند  رخ  ر �ب گروه  آن    یی 

گ
ومژ�

  یی آن ژنرخل خرتش رخ 
گ

کسی�ف که ا شنیسذ  ومژ�
دخرخ  ستند؟

به  نه  خمی  ا ییبند،  دست  ر �ب  م قعذت  به  آن  ی 
. مقیم ر �ب

یک  برخی  که  کلذدی    یی 
گ

ومژ� خرتسیش  ژنرخل  آن 
ر �ب وخقعی حیئز خ وذت خست رخ خز ا د به نوییش 

گذخشت:
1. صدخقت و مسئ لذت

2. ر جه ایلصینه به مردم
3. خعتوید به نفس

4. کفییت و مهیرت رفکر جین�ب
5. ر جه به جزئذیت
6. ،کیرآمدی و خثربخسیش

7. رفکر و عول  وه جینبه
  ی رخ بی جزئذیت بیش�ت در بخش   یی بعدی 

گ
خیا ومژ�

ر ضچح ا خ   دخد.

آگاهی ره�ب

انتخا�ب  -نتیجه ی  ی  ره�ب
آگاهانه توسط فرد است

 » خز »آگیهی ر �ب منظ ر ما 
چیست؟

خک�ث می م قعذت یک ر �ب رخ به دست ا  آورم ، نه 
حیلت آن رخ. حیلت کیملًا متفیوت خز م قعذت خست. 

م قعذت خز جیمعه نیسیش ا ش د.
به  خگر مجب ر  ی ا کنذد،  رخ ر �ب وق�ت شوی گروهی 
رخ  خگر مسئ لچ�ت  یی  و  قب ل مس لذت بخسیش شامد 
خز حرص و طوع، بپذیرمد دچیر م قعذت ا شامد.

خیا خست که فضیی  خز وخژه »حیلت«،  منظ ر ما 
بیلغ  کی�ف  به خندخزه ی  بیید  وج درین  یی  و  درو�ف رین 
مد،  ا گ�ی عهده  به  رخ که  مسئ لچ�ت  بت خند  ری  ش د 
حیلت  بدون  رخ  م قعچ�ت  می   نگیا که  خدخره کنذد. 
به دست ا آورم ، رویم مشکلات م ج د در دنذیی 
س و رنش در خبعید  کت  یی بزرگ - خز قبذل خس�ت �ش
شخ�، غچبت کردن و سذیست به ارج دخدن در 
خبعید رذمی و گروهی ا د رخ نشین ا د د. رویم خیا 
وع ا ش د که شوی فقط م قعذت  مشکلات زمی�ف �ش

رخ به دست آورده خید.
ق، در  ف بزرگ �ش ا ا خ   در خیا جی حقیی�ت خز س�ف
ی  ی، حیلت ر �ب  دستذی�ب به   شذیری ر �ب

گ
چگ ن�

و نه فقط م قعذت آن رخ برخیتین بذین کن . دستذی�ب 
ی  ف حیلت، چ�ی خمی  خست،  آسین  بسذیر  م قعذت  به 

 بیید آن رخ به دست بذیورم .
ً
خست که می وخقعی

ی دست  ذدخ ا کند،  کسی که به جییگیه، حیلت ر �ب
در وخقع م قعذت رخ کسب ا کند. ح�ت خگر م قعذت 
خو برخی مدت معچ�ف برقرخر بیشد، خ وذت  خکتسی�ب 
ا خ د   

گ
زند� پیدشیه  یک  مینند  و  دخد  نخ خ د 

خحسیس  شد.  ا خ د  شک فی  خو کیملًا   
گ

زند� کرد! 
به  کسی�ف که  برخی  شک فی�ی  خرزشوند  ف ق خلعیده 

ی دست ییفته خند، خرفیق ا خفتد. آگیهی ر �ب

هر زمان که در روابط 
خود نسبت به افراد 

احساس قدردا�ن کنید، 
هرگز سعی نخواهید 

کرد مالک آن ها باشید
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حالت ره�ب در مقابل موقعیت ره�ب
« چیست؟ منظ ر ما خز کلوه ی »حیلت ر �ب

یک ر �ب وخقعی، کسی خست که آگی ینه مسئ لذت 
 مت� 

ً
 ا کند و دخئوی

گ
ا پذیرد، کسی که آگی ینه زند�

ایطرخت  به  خگر  نیست.  ایطرختش  و  گذشته  به 
رصوذویت ا د  خرخید  برخی  خگر  بیشذد،  مت�  ا د 
به گذشته ی ا د وخبسته بیشذد، بسذیر وخضح، در 
و  ستذد. شوی نمی ر خنذد ر �ب بیشذد. وخقع یک  �ی

ی خست  ف خیط،  وین چ�ی وخکنش ا دخنگذخته به �ش
که ما آن رخ مسئ لذت ا نیم .

به ط ر  خست که ا ر خند  یک ر �ب مسئ ل، فردی 
خیط وخکنش نشین د د، کسی که  ا دخنگذخته به �ش
 امی خست و  و خره ا د رخ زنده نگه ا دخرد، کسی که 

درگ�ی گذشته نیست.
در خیا جی نو دخر سیده خی دربیره ی عولکرد ی ا، و 
 دستذی�ب 

گ
، چگ ن�  دستذی�ب می به حیلت ر �ب

گ
چگ ن�

خکن ن  ا د  .  نشین  شوی  به  رخ  ی  ر �ب آگیهی  به 
مت جه ا خ ذد شد که ی ا چگ نه کیر ا کند، می 
و  ا کنذ    ردخزش  و  درمیفت  رخ  خطلاعیت  چگ نه 

م . رصوذ  ا گ�ی
چشوین  طرمق  خز  رخ  ی  ف چ�ی شوی  مثیل،  به عن خن 
ا د ا بینذد. شوی خز طرمق ح خس  نج گینه ا د- 
، چشی�ی و لامسه- خطلاعیت  ، بامی�ی ، شن خ�ی بینی�ی

درمیفت ا کنذد.

ذهن چگونه کار می کند

نظر  در  رخ  بینی�ی  خیا جی  در 
بی  رخ  ی  ف چ�ی وق�ت  م .  ا گ�ی
فییل  ا بینذد،  ا د  چشوین 
آن بلافیصله به فضی�ی به نیم 
درست  که  ا رود،  چیکش 1 
مینند یک  ردخزنده ی سذگنیل 

ی که خز طرمق  ف دیجچتیلی )DSP( عول ا کند.  ر چ�ی
چش  ا بینذد به یک سذگنیل زیس�ت که مینند یک 
فییل سذگنیل دیجچتیلی خست ربدیل ا ش د. خیا فییل 
به فضی�ی که در سینسکرمت چچتی2 نیمذده ا ش د و 
 مینند حیفظه ی کیمپچ رر خست، حرکت ا کند. 

ً
دقذقی

به عن خن  ا ش د.  آغیز  شنیسی�ی  فرآیند  خیا جی،  در 
مثیل، شوی خلان خیا کتیب رخ ا بینذد - فییل کلی به 
DSP، چیکش  ا رسد و کل فییل به یک فییل زیس�ت 

ربدیل شده و سپس به حیفظه ی چچتی ا رود.
وع به رجزمه و رحلذل ا کند: »خیا سنگ  حیفظه �ش
نیست، خیا درات نیست، خیا حچ خن نیست ...« 
سپس،  ا خفتد.  خرفیق  حیفظه  در  حذف  فرآیند 
مینیس3  یی  ی ا  در  خست،«  »خیا کتیب   ، شنیسی�ی
وع به شنیسی�ی  ا  خرفیق ا خفتد. در ی ا، شوی �ش
کنذد، »خیا کتیب خست«، »خیا کتی�ب دربیره معنامت 
خست«، »خیا کتیب ر سط یک فرد روشنگر ن شته 

شده خست«.
وخرد فضی�ی ا ش د که ما  فییل   ، خز شنیسی�ی پس 
ی  رصوذ  گ�ی مرکز   وین  یی   ،)ego( نفس  آن رخ 
ا کنذد:  رفکر  به  وع  �ش شوی  نفس  در  ا نیم . 
»خیا وضعذت چه ربطی به ما دخرد؟« خگر رجیرب 
خیا  مشیبه  بی کتیب  یی  خرربیط  در  شوی  گذشته ی 
خدخمه ی ا خندن  به  بیشد، رصوذ   ا ب و دلپذیر 
بیره  خیا  در  شوی  رجیرب گذشته  خگر  مد.  ا گ�ی آن 
خرزشش  »نه،  ا گامذد:  ا د  بی  نب د،  مطل ب 
»ما  یی  ب د«  کسل کننده  قبل  دفعه ی  ندخرد،  رخ 

Chakshu  -1 خنرژی پشت قدرت بینی�ی

Chitta  -2   حیفظه

Manas  -3  ی ا

ره�ب مسئول، فردی 
است که می تواند 

به طور خودانگیخته 
ایط واکنش  به �ش

نشان دهد
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در  رخ  ی  رغچ�ی خمی  ا خنده خم  مشیبهی  کتیب  یی 
بیشد  من�ف  خحسیس رین  خگر  نکردم«  خحسیس  ا د 
مد که ا خندنش رخ خدخمه ند ذد. نفس  رصوذ  ا گ�ی
د. ی ا  بر خسیس رجیرب گذشته ا د رصوذ  ا گ�ی

شوی خینگ نه عول ا کند.
که  خست  خیا  بدخنذد  بیید  که  مهمی  نکته  حیل، 
رصوذویت نیا دآگیه گرفته ا ش ند. خگر خیا فرخیند 
ف ص رت  یش رود، مشکلی نخ خ ذد دخشت و  به  و�ی
 شوی کیملًا اذلی ا ب  یش ا خ د 

گ
ف در زند�  وه چ�ی

ف وخضح و مشخص ا خ د ب د! رفت.  وه چ�ی
 یش  رخحت  خینگ نه       ویشه  فرآیند  خیا  خمی 
ا خفتد.  خرفیق  نیا دآگیه  ف  چ�ی  وه  گیهی  نمی رود. 
به عن خن مثیل، خگر مطل�ب که قبلًا در کتیب مشیبهی 
ا خنده خید به شوی آسیب زده یی نیرخحتتین کرده بیشد، 
نیا دآگیه  حیفظه رین  ا بینذد،  رخ  خیا کتیب  وق�ت 

بذدخر شده و برخی شوی ردخعی ا ش د.
خیط ایصی   رین در محل ایصی یی خز �ش

گ
خگر در زند�

  شذده  به رنگ ایصی  لبیسی  ر سط فردی که  یی 
خست، صدمه یی آزخری به شوی رسذده بیشد، دفعه ی 
بعد که به آن محل ا رومد یی فرد دیگری رخ بی  وین 
برخیتین  حیل  و  حس   وین  ا بینذد،   لبیس  رنگ 
ردخعی شده و حیلتین بد ا ش د ح�ت خگر خز لحیظ 
منط�ت آن مکین یی آن شخص  چی ربطی به رجیرب 
ی ا رین  در  دوبیره  ایطره  خیا  ندخرد.  شوی  گذشته 
حس  رخ  رجربه   وین  دوبیره  شوی  ا ش د.  ردخعی 
آن رخ  ما  خست که  ی  ف چ�ی  وین  خیا  ا خ ذد کرد. 

»سیمسکیرخ« یی »ایطرخت حک شده« ا نیم .
ی شوی  خیا ایطرخت حک شده ظرفذت رصوذ  گ�ی
خگر کل فرآیند نقشه ی  یی مختل ا کند.  رخ رحرمف 
د،  بگ�ی ص رت  آگی ینه  دخدم  ر ضچح  که  ی �ف 
ی ا  به دلذل  خمی  خست.  منط�ت  و  سیده  فرآیندی 
و  سیده  فرآیند  خیا  خوقیت،  خز  بسذیری  نیا دآگیه، 
مشخص نیست.  وین ط ر که قبلًا ر ضچح دخدم، 
خیط  �ش یی  ایص  فرد  بی  که  رجربذیت  برخسیس  می 
ایصی دخشته خی ، دچیر رعصب ا شام . در خیا جی 

خست که سذیست وخرد ا ش د! در خیا جی خست که 
خیا جی خست  ف غ�ی منط�ت  یش ا رود. در   وه چ�ی
و  ا کنند  رس ب  محرکه  خثرخت  یی  و  ایطرخت  که 
مد! شوی ح�ت نمی دخنذد که دخرمد چه رصوذمی ا گ�ی

بگذخرمد مثیل دیگری بزن  ری ی ا نیا دآگیه رخ بیش�ت 
نگیه  م ضاع  به  آگی ینه  یی  منط�ت  خگر  درک کنذد. 
کنذ ،  وه ی شوی ا دخنذد که سذگیر کشذدن برخی 
سلام�ت مصرف خست. خگر خیا فرآیند خز چش  به ی ا 
رخ دنبیل کنذ ، بی ر جه به خطلاعی�ت که ر سط ح خس 
ا د جوع آوری کرده خید، به وضاح ا دخنذد که سذگیر 
نیگهین،  خمی  ا رسیند.  آسیب  سلام�ت  به  کشذدن 
نکشذ ،  سذگیر  ا گامد که  می  به  منطق  خیا که  بی 
مد که  ا گ�ی رصوذ   آگیهی رین،  و  منطق  برالاف 
سذگیر بکشذد. خیا جی خست که خثرخت محرکه ا د رخ 

نشین ا د ند.

به  بدخنذد که سذگیر کشذدن  آگی ینه  خگر شوی  ح�ت 
نفس  به  دخده  ی  وق�ت  ا رسیند،  آسیب  سلام�ت 
منتقل ا ش ند،  نگیا که آن فییل جهسیش ک خنت ا 
مد.  ا گ�ی کشذدن  سذگیر  به  رصوذ   شوی  ا کند، 
در  رجیر�ب که  یی  و  ایطرخت  خز  بع�ف  طبق  شیید 
خحسیس  کشذدن  سذگیر  بی  دخشته خید،  گذشته 
و  ب دید  زمی�ف که ج خن  شیید  یی  آرخمش ا کردید. 
شوی  به  ب دن  قهرمین  خحسیس  ا کشذدید،  سذگیر 
بی عیدت  خثرخت محرکه  خیا  بنیبرخیا  دست ا دخده. 
ف شده و نیگهین به  دلذل خیا خثرخت محرکه  شوی عج�ی
مد که سذگیر بکشذد، ح�ت خگر آگی ینه  رصوذ  ا گ�ی
بدخنذد که سذگیر کشذدن به سلام�ت آسیب ا رسیند.

بی  آمده،   یش   رین 
گ

زند� در  بسذیر  ررریب،  ف  به  و�ی
ی درست خست، بیز بر خسیس  ف خیا که ا دخنذد چه چ�ی
مد.  خثرخت محرکه ا د و به ط ر نیا دآگیه رصوذ  ا گ�ی
ل خثرخت محرکه نیا دآگیه خست،   شوی رحت کن�ت

گ
زند�

ل شوی نیست. موکا خست فکر کنذد که  و رحت کن�ت
مد خمی در وخقع  خیا شوی  ستذد که دخرمد رصوذ  ا گ�ی
ند! خثرخت محرکه نیا دآگیه رین خست که رصوذ  ا گ�ی
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خثرخت  یی  خیا سیمسکیر ی 
خصلی  ریشه ی  محرکه  
به   ستند.  می  رفتیر 
سبب آن  ی خست که می 
بی خفرخد ایصی رفتیر ایصی دخرم . خیا خثرخت محرکه 
سییه  می  قضیوت  یی  بر  ی،  رصوذ  گ�ی  نگیم  به 
در  وظییف مین  خنجیم   

گ
چگ ن� بر  آن  ی  ا خفکنند. 

سیزمین یی خدخره رأث�ی ا گذخرند. خثرخت محرکه  ستند 
ف فردی، کیر گروهی،  که بهره وری می، مهیرت  یی ب�ی
ف ا کنند.  قضیوت و رویا وخکنش  ی و رفتیر می رخ رعچ�ی
ی خز  ک�ت و ر سعه ی ر �ب خمی در ح زه ی آم زش �ش
خثرخت محرکه حر�ف به مذین نمی آید و خ وچ�ت به آن 

دخده نمی ش د.

 زخرخن  درو�ف  جهین  دخنشوندخن  و  �ت  �ش عیرفین 
مرخقبه  رکنذک  یی  و  خبزخر  ر سعه ی  رخ �ف  سیل 
می  خز وج د  پیک کردن ایطرخت حک شده  جهت 
ا ر خن  مرخقبه  رکنذک  یی  خز  خستفیده  بی  کرده خند. 

خیا سیمسکیرخ ی رخ به طرز مؤثری پیک کرد.

خریق  در  و  رفت   مرمدخن   خز  ی�  اینه ی  به   
ً
خ خا�ی

نشذونش خیا جوله زمبی رخ دیدم:

»ما رئیس خیا اینه  ست ، زن  خجیزه دخده که خیا 
خدعی رخ بکن !«

خمی   ستذد،  رئیس  که  کنذد  فکر  خست  موکا 
خثرخت محرکه نیا دآگیه رین، شوی رخ  یش ا برد! ری 
زمی�ف که شوی گرفتیر سیمسکیرخ یی نیا دآگیه ا د 
 ستذد،  رگز نمی ر خنذد به حیلت یک ر �ب دست 
م قعذت  رلاش  و  رنج  بی کلی  خست  موکا  ییبذد. 
ر �ب رخ به دست بذیورمد خمی نمی ر خنذد حیلت آن رخ 

دخشته بیشذد.
ی بنشینذد،  خگر بی کلی رنج و رلاش روی صندلی ر �ب
ف خیجید  ف رنج و رلاش رخ برخی زمردستین ا د ن�ی  و�ی

ا خ ذد کرد!
ی ا رین بیر ی و بیر ی به شوی ا خ د گفت: »وق�ت 

خیا  وه رنج کشذدم و رلاش کردم، چرخ آن  ی  ما 
روی  رخ  ا د  قدیمی  ی �ف  آمییه ی  شوی  نکنند!« 
ضد  عیملی  ا ر خند  خیا  و  ا کنذد   ذیده  دیگرخن 

سیش در سیزمین  ی بیشد. ف خنگ�ی

ی و اضطراب تصمیم گ�ی
در خیا جی ا ا خ   حقییق بسذیر مهمی رخ بی شوی در 

مذین بگذخرم.
مد،  چی خضطرخ�ب نخ خ ذد  خگر آگی ینه رصوذ  بگ�ی

دخشت.
آگی ینه  نی  ا شامد که  خضطرخب  دچیر  وق�ت  شوی 
ی رین  مد، وق�ت خثرخت محرکه در رصوذ  گ�ی رصوذ  بگ�ی
ف سیده و مشخص  خاتلال خیجید کنند. خگر  وه چ�ی
در  و کیملًا  مد  بگ�ی رصوذ    زخرخن  ا ر خنذد  بیشد، 
 شوی مینند یک روداینه جرمین 

گ
آرخمش بیشذد. زند�

ا خ د ییفت!
خز  بیشد، پس  خثرخت محرکه  خز   ر  خگر وج درین  خمی 
خرخیی ح�ت دو یی سه رصوذ ، کیملًا استه ا خ ذد 
روی  فقط  نیستذد که کیر کنذد،  مجب ر  ح�ت  شد، 
صندلی ا د بنشینذد و به کیر فکر کنذد و در عرض 
نذ  سیعت، دچیر دردی در شینه ی ا د ا خ ذد شد. 
خیا به خیا مع�ف خست که شوی گرفتیر خثرخت محرکه 
ی نمی د ند. شده خید. آن  ی به شوی خجیزه رصوذ  گ�ی
 ر  ا کند،  ک خنت ا  جهش  ی ا  خز  فییلی  وق�ت 
فییل  روی  بر  رخ  ا د  نظر  محرکه  خثرخت  خز  کدخم 
بیش�ت  محرکه  خثرخت  رعدخد  چه   ر  ا نایسند! 
ب د،  ا خ د  بیش�ت  ف  ن�ی رصوذویت  رعدخد  بیشد، 
بنیبرخیا  نگیا که فییل به نفس ا رسد، کیملًا گچج 
ن شته  فییل  آن  روی  نظر  سذصد  وق�ت  ا ش د! 
نفستین  ا خ ذد گرفت؟  رصوذمی  چه  شوی  شده، 
ا گامد: » ر کیری که دلت ا ا خ د خنجیم بده، 
ی  رصوذ  گ�ی به  نگیم  شوی  ول کا!«،  رخ  ما  فقط 
، بدون  ذچگ نه  ی ندخرمد و اذلی رصید�ف  چی ص�ب

مد. رررچ�ب رصوذوتین رخ ا گ�ی

اگر آگاهانه تصمیم 
ید، هیچ اضطرا�ب  بگ�ی
نخواهید داشت
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مدیرمت  صندلی  روی  خگر 
ف  به  و�ی  

ً
دخئوی و  نشسته خید 

ا کنذد،  ی  رصوذ  گ�ی وضع 
شوی  به  رخ  رخستش  بگذخرمد 
رنج  رخ  ا د  رنهی  نه  بگام : 
ف آزخر ا د ذد!  ر کس  ن�ی رخ  بلکه دیگرخن  ا د ذد، 
به ن عی ر �ب خست. شوی یی ر �ب رذ  ا د  ستذد یی 

ر �ب اینه ا د. 
خز   ویشه  و  خست  محرکه  خثرخت  کسی که گرفتیر 
ایطرخت حک شده ا د رنج ا برد،  رگز نمی ر خند 
د.  آرخمش ایطر دخشته بیشد و خز رعطذلاتش لذت ب�ب
ف ببچنذد،   ا د ن�ی

گ
شوی ا ر خنذد خیا م ضاع رخ در زند�

�ویس  به  و  ا شامد  بذدخر  ا خب  خز  زود  صبح 
فکررین  خمی  ا زنذد  مس خک  ا رومد،  بهدخش�ت 
نشسته خید،  کیررین  دف�ت  در  خست!  خدخره رین   یش 
و کنیر سیحل خست. وق�ت در  خمی ی نتین در شب 
سیحل نشسته خید و رودد خعصیب ا کنذد، فکررین 
 یش اینه خست. بدنتین  ست، خمی ی ا رین خیا جی 

نیست!
 
ً
دخئوی نیستذد. شوی  بدنتین  ست  در جی�ی که  شوی 
در جی�ی دیگر  ستذد. ما  ویشه به مردم ا گام  
له ی  ف خگر شوی در اینه نشسته خید و نگرخنذد، خیا به م�ف
کیر خز رخه دور خست! خگر در دف�ت کیر ا د نشسته خید 
و نگرخنذد، در وخقع دخرمد کیر ا کنذد. خگر در سیحل 
رخ  ا د  رعطذلات  دخرمد  نگرخنذد،  و  نشسته خید 
متفیوت  خست  موکا  مکین  ی   ! ف  و�ی ا گذرخنذد، 

بیشند، خمی آمییه ی ی �ف ی� خست!
خثرخت محرکه خست  رگز  خز   ر  فردی که وج دش 
نمی ر خند آرخمش ییبد. خگر فردی نمی ر خند ی ا آرخا 
خنتظیر الاقذت  خو  خز  بیشد، چگ نه ا ر خن  دخشته 
متعصبینه دخشته بیشذ ؟ کسی که  ی غ�ی یی رصوذ  گ�ی
گرفتیر خثرخت محرکه خست، نه ا ر خند خز رعطذلاتش 
 کند. 

گ
د، و نه ا ر خند آن ط ر که بیید زند� لذت ب�ب

 کردن یی نکردن،  ر دو به ط ر 
گ

رعطذلات یی کیر، زند�
مستقذ  به آگیهی شوی برا گردد و ربطی به آن چه که 

خنجیم ا د ذد ندخرد، بلکه به وج د ا د شوی مرب ط 
خست  آگیه  ا د  وج د  خز  کسی که  رنهی  ا ش د. 

ا ر خند به آگیهی یک ر �ب دست ییبد.

بهره وری
تعاریف و معا�ن

داستا�ن کوتاه:	     

خنجیم   رسذد: »چرخ  خز کیرمندش  روزی رئیسی 
ف کیرسیده خی شش میه ط ل کشذد؟«. چن�ی

کیرمند پیسخ دخد: »به دلذل رخ نوی�ی  یی گچج 
روز یی ک ریه  و  مدخوم  خت  رغچ�ی شوی،  کننده 

کیری رین!«.
رنبلی  شخص  دنبیل  »ما  دخد:  ج خب  رئیس 

مثل ر  ب دم!«.

در م رد بهره وری در سیزمین  ی مطیلب زمیدی گفته 
 ، و ن شته شده خست. در ط ل دو یی سه د ه ی خا�ی
خدخرخت شده خست.  و  زبین سیزمین  ی  بهره وری ورد 
خع کیمپچ رر و فا آوری  یی خرربیطی  در نتذجه ی خا�ت
به جیی  جهین   ورخه،  رلفا  و  نت  خین�ت مینند  جدید 
بهره وری  خگرچه که  خست.  شده  ربدیل  ی  ک چک�ت
قذوت  به  خغلب  خمی  خست،  ییفته  خفزخیش  کت  ی  �ش
رویم  آن  رفیه کیرکنین  و   ) ی �ف و  )جسمی  سلام�ت 
ا ش د. حیل ببچنذ  که بهره وری چیست و چگ نه 
ا ر خن بدون خثرخت جین�ب خز قبذل خضطرخب، آن رخ 
ا ر خن  رخ  بهره وری  سیده،  به عبیرت  دخد.  خفزخیش 

ی کرد: خینگ نه خندخزه گ�ی

رعدخد کیر یی  خست  موکا  معذیر سنجش ارو�ب 
معچ�ف که ر سط یک فرد ایص یی گروه ایصی خنجیم 
کت ر لذدی بیشد. معذیر  خن درآمد یک �ش ف شده یی م�ی
سنجش ورودی موکا خست شیمل سیعیت کیر در 

ه بیشد. یک  روژه ایص،  زمنه  یی ر لذد و غ�ی

هر کس به نوعی ره�ب 
است. شما یا ره�ب تیم 
خود هستید یا ره�ب 
خانه خود



گ
312  روشنگری زند�

بازگشت به فهرست

�ق - تأث�ی اثرات محرکه بر بهره وری عرفان �ش
کت  ی برخی  مذلذیرد ی دلار در �خ� جهین ر سط �ش
قسوت  ا ش د که   زمنه  خنسین  بهره وری  خفزخیش 
مختص  جدید  مهیرت  یی  خرخئه ی  بر  آن  خعظ  
خررقیء  یی  سیزمین  م ردنظر  ح زه ی  در  آم زش  به 
و  نت  خین�ت کیمپچ رر،  خز  خستفیده  مینند  رکن ل ژی 
خن خع دیگری خز رسینه و خرربیطیت خست. بع�ف خز 
نرم رر«  »مهیرت  یی  ر سعه  روی  بر  ف  ن�ی کت  ی  �ش
ف فردی، مهیرت  یی رذ  سیزی و  مینند مهیرت  یی ب�ی
ه �مییه گذخری ا کنند. خمی بیش�ت خیا آم زش  ی  غ�ی
سط�  خدرخکیت  و  رفتیر  خعویل،  ا دآگیه،  ی ا 
 ٪90 خز  بیش  حیلی که  در  ا د ند.  قرخر   دف  رخ 
 ریشه در زمر سطح 

ً
خحسیسیت و رفتیر یی می عوذقی

ی خست که دخنشوند روخنکیو،  ف ی ا می دخرد. خیا چ�ی
زمگو ند فرومد، ی ا نیا دآگیه ا نیمد.

خگر خز سطح ا دآگیه به ی ا مین نگیه کنذ ، خفکیر و 
خدرخکی�ت رخ ا بینذ  که در در سطح ا دآگیه ی ا مین 

خنبیشته شده خست.
ه شده خی وج د  خمی ایطرخ�ت عوچق رر و دخنش یا�ی
مین کوک  مشکلات  حل  برخی  آن  خز  می  دخرد که 
م . طذف وسذعی خز خحسیسیت و رجربذیت در  ا گ�ی
سطح نیا دآگیه مین قرخر گرفته خست. خیا جی  وین 
یی ایطرخت حک شده  جی�ی خست که سیمسکیرخ ی 

قرخر دخرند.
ی ا  روی  بر  ک�ت  ی  �ش آم زش  برنیمه  یی  بیش�ت 
ا دآگیه رورکز دخرند ری دخنش یی مهیرت  یی ایصی رخ 
خنتفیل د ند. خمی در وخقع خیا مینند آن خست که می روی 
آتشفشی�ف خز خحسیسیت نشسته بیشذ  و منتظر بیشذ  
خحسیسیت  ف رخن کند!  و  شده  منفجر  لحظه   ر  ری 
می  ا ش د  بیعث  خست که  ی  ف چ�ی  وین  شده   نهین 

به طرز نیکیرآمد و ح�ت غ�ی منط�ت رفتیر کنذ !
در  شده  حک  ایطرخت  یی  سیمسکیرخ ی  بنیبرخیا 
ا ر خن  که  مدخاله کرده،  می  ی  رصوذ  گ�ی فرآیند 
آن رخ  نیکیرآمدی ی ا دخنست!  رچه خثرخت محرکه 

رفکر  حجیب  بیشد،  بیش�ت 
ارو�ب  و  ا ش د  بیش�ت  می 
کو�ت ا ش د. به عبیرت دیگر، 
بیش�ت  سیمسکیرخ یی  ف  دخش�ت
در ر لذد یک ارو�ب ایص، 

وی خنسی�ف و  زمنه بیش�ت خست، در  مستلزم زمین، ن�ی
نتذجه بهره وری کی ش ا ییبد.

بازنما�ی فروید از ذهن ناخودآگاه
بیش�ت ا خنندگی�ف که مطیلعیت روخنشنیسی دخشته خند 
بی رفس�ی فرومد خز ی ا آشنی  ستند. آم زش سن�ت و 
ر سعه مهیرت  ی در سیزمین  یی مختلف رنهی ی ا 
ا دآگیه رخ  دف قرخر ا د د که رنهی ده درصد خز 
وی  ر خنی�ی بیلق ه ی شوی خست. ن د درصد خز خیا ن�ی
بیلق ه رنهی زمی�ف ا ر خند عولی ا ش د که می بر روی 
رخ  بیلق ه  ر خن  خیا  کنذ .  کیر  ا د  سیمسکیرخ یی 

ا ر خن خز طرمق رکنذک  یی مرخقبه رجربه کرد.
دخدم،  ریکن ن ر ضچح  خز آن چه  خرخئه ی مثیلی  جهت 
ا ا خ   شوی رخ به یک رورما سیده پینزده دقذقه خی 
دع ت کن . برگ کیغذ سفذدی بردخرمد و آن چه رخ 
  چی کدخم 

ً
بنایسذد. لطفی رخ  به ی ا رین ا رسد  که 

به ی ا رین ا رسد رصحچح، فذل�ت  خفکیری رخ که  خز 
عول کنذد که گ �ی  به گ نه خی  نکنذد.  قضیوت  یی 
یک  مینند   

ً
)دقذقی خفکیر«  کننده  ضبط  »دستگیه 

ی  ف ضبط ص ت( به شوی متصل شده خست و  ر چ�ی
پس  حیل  ا کند.  ثبت  ا رسد  ی ا رین  به  رخ که 
رخ که  آن چه  و  رخ کنیر گذخشته  قل   دقذقه  پینزده  خز 

ن شته خید بخ خنذد.
صیدقینه  رخ  اط ر کرده  ی نتین  به  آن چه که  خگر 
خفکیر �گردخن، �ب ربط وغ�ی  بیشذد، مت جه  ن شته 
منط�ت که خز ی نتین عب ر کرده ا شامد. خیا خفکیر 
خیا  مینند وج د خصطکیکی�ت در یک دستگیه خست. 
م لد  غ�ی و  نیکیرآمد  بسذیر  رخ  دستگیه  خصطکیک  ی 
ا کنند. خیا خفکیر علت خصلی بهره وری ک   ستند.

آن دسته خز شیگردخن  که خیا فرآیند رخ خنجیم دخده خند 

هر کس به نوعی ره�ب 
است. شما یا ره�ب تیم 
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ف  ب�ی خز  روی  بر  آگی ینه  و 
بردن سیمسکیرخ یی ا د کیر 
و  ا آیند   ویشه  کرده خند، 
به ما ا گامند که خکن ن در 
 شلاغ و  رمشغله ا د، 

گ
زند�

کرده خند،   ذدخ  بسذیری  زمین 
لزل و غ�ی منط�ت  ف چ ن دیگر ی ا شین درگ�ی خفکیر م�ت

نیست.
خفکیر �گردخن  خیا  بردن  ف  ب�ی خز  برخی  وسذله خی که 
ی خست  ف نیسیش خز سیمسکیرخ ی نذیز دخرم ،  وین چ�ی
خفکیر  خیا  پیک کردن  ا نیم .  مرخقبه  آن رخ  ما  که 
به مثیبه ی کی ش خصطکیک در یک دستگیه خست ری 

بت خند کیرآمدرر و م لدرر کیر کند.
 یشینه  یی  بی  نژخد ی، ملذت  ی، و  خز  وه  نفر   زخرخن 
خجتویعی و خقتصیدی مختلف در برنیمه  یی مرخقبه ی 
کت کرده خند.  بردن سیمسکیرخ ی �ش ف  ب�ی خز  فرآیند  و  می 
خیا خفرخد به ما ا گامند که نه رنهی بهره وری کلی شین 
به�ت  ف  ن�ی فردی شین  ف  ب�ی روخبط  بلکه  ییفته  خفزخیش 
شخ�   

گ
زند� در  و  دخشته  ی  خضطرخب کو�ت و  شده 

کسب  ی  بیش�ت ن آوری  و  الاقذت  حرفه خی شین  و 
کت  یی بزرگ و برندگین جییزه  خن �ش بی ر �ب کرده خند. 
نابل گفتگ   یی جیل�ب در م رد خیا م ضاع دخشته خم 
فت   یسرش سیمسکیرخ ی،  �ش  خز  شدن  ر ی  بی   

گ
 و� که 

ت آوری در ن آوری و مهیرت  یی شه دی دخشته خند. ح�ی
بنیبرخیا خکن ن ا ر خنذ  روی خیا معیدله ی بهره وری 

کیر کنذ  و آن رخ خینگ نه بیزگ  کنذ :

ورودی = )عقل + مهیرت  یی ف�ف + سیمسکیرخ ی(
و  روز  می24 سیعت شبینه   وین ط ر که ا دخنذد، 
 ا کنذ . در بیش�ت 

گ
365 روز در سیل رخ بی ی نوین زند�

 در حیل فعیلذت، رجزمه و رحلذل، 
ً
دخئوی مردم، ی ا 

خحسیسیت  و  ع خطف  حس کردن  خفرخد،  قضیوت 
خست، که  م قعذت  ی  به  دخدن  وخکنش  و  مختلف 

به  وخبسته  آن  ی   وه ی 
سطح سیمسکیرخ ی�ی  ستند 
 » »تسخ�ی رخ  می   

ً
خحذینی که 
کرده خند.

سیمسکیرخ ی  خیا  �ش  خز  خگر 
مت جه  شامد،  الاص 

خز  که  مهیرت  ی�ی  و   
یخ�ت عقل  که  شد  ا خ ذد 

 کسب 
گ

طرمق رحصذلات، آم زش یی رجربذیت زند�
کرده خید، به جیی آن که ر سط ی ا کنیر زده ش ند، 
مستقذوی در ارو�ب م رد خستفیده قرخر ا خ د گرفت 

و ا خ ذد دید که بهره وری خفزخیش  ذدخ ا کند!
م رد  سیزمین  ی  و  کت  ی  �ش ر سط  م ضاع  خیا 
�ت خز خبزخر ی  بررسی قرخر نگرفته خست. خمی عرفیی �ش
و رکنذک  یی سیده خی برخی پیک کردن ی ا خز خیا 

سیمسکیرخ ی خستفیده ا کرده خند.
گیهی مردم خز ما ا  رسند: »خگر می خز سیمسکیرخ ی 
الاص شام ، دیگر فکر نخ خ ذ  کرد؟ آیی می رنبل 
و رخحت طلب ا خ ذ  شد؟« به شوی ا گام  که 
آزمییسیش که  به  دوبیره   

ً
لطفی خست.  برعکس   

ً
دقذقی

خز شوی ا خست  به مدت پینزده دقذقه خفکیر ا د رخ 
روی یک کیغذ بنایسذد، برگردید. خگر ی ا خز خثرخت 
  ش  در  جهسیش ک خنت ا  ش د،  ر ی  سیمسکیرخ ی 
قلورو  و  شد  ا خ ذد  الاق  خفتید،  ا خ د  خرفیق 
نیگهین  ظی ر ا خ د شد.  خز   ش  کیملًا جدیدی 
ا خ ذد دید که مهیرت  یی شه دی و ن آورخنه خی در 

د. وج درین شکل ا گ�ی
عرفی�ف  قلوروی  یک  به  شدن  وخرد  خیا  بدخنذد که 
وج د  در  شه دی  مهیرت  یی  وخقع،  در  نیست. 
آن  ی  روی  سیمسکیرخ ی  خمی  دخرد.  وج د  می   وه ی 
سیست   ا د   که  ر ضچح  حیل  خفکنده خند.  سییه 
خست،  شده  الاص  سیمسکیرخ ی  خز  ی ا-بد�ف که 
چگ نه سبب بهب د خلهیمیت و الاقذت ا خ د شد.

تأث�ی سامسکاراها بر شهود و نوآوری
خرشد  مدیرخن  خز  خگر  خست.  ف ق خلعیده خی  ف  خلهیم چ�ی

وجود خلقت دلیل 
محکمی است برای 
اثبات خالق یا 
خلاقیت. وجود خدا را 
ید جشن بگ�ی

ین خدم�ق که  بزرگ�ق
می توان برای جهان 
انجام داد، شکوفا 
کردن آگاهی خود 

است
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گ

زند� مه   رصوذویت  چگ نه  سذد که  ب�چ خمروزی 
 آن  ی 

گ
ی بیعث رغچ�ی در زند� ف ا د رخ گرفتند، چه چ�ی

شده، پیسخ آن  ی می رخ شگفت زده ا خ د کرد. آن  ی 
بیر ی و بیر ی به می ا خ ند گفت که م فقذت آن  ی 
گرفته،  نشأت  عقلا�ف شین  ق ه ی  ورخی  ی  ف چ�ی خز 
ی دخده  و برخی رصوذ  گ�ی ی که به آن  ی خنرژی و ن�ی ف چ�ی
خست. خیا م رد رنهی برخی مدیرخن خجرخ�ی م فق صدق 
صیدق  ف  ن�ی م فق  دخنشوندخن  برخی  بلکه  نمی کند، 

خست.
ر نز1  چیرلز  دک�ت  بی  ا ردن  نی یر  فرصت  روزی 
به خیا  چگ نه   "  رسذدم:  خو  خز  شد.  ما  نصیب 
کشفذیت دست  ذدخ کردید؟ چط ر ر خنستذد خیا کیر 
پیر�  »در  دخد:  زمبی�ی  ج خب  خو  د ذد؟«.  خنجیم  رخ 
خرفی�ت  نیگهین  ب دم؛  نشسته  دی سی  ف  وخشنگ�ت در 
ی رخ که رجربه  ف در ما خفتید و به ج خب رسذدم. چ�ی
کردم ن شت . حیلا یک مشکل بزرگ دخشت . پیسخ 
رخ ا دخنست ، خمی مرخحل رخ نه. نمی ر خنست  آن رخ به 
کسی خرخئه د  ، زمرخ ما فقط نتذجه رخ ا دخنست ، 

مرخحل رخ نمی دخنست «.
برخی  بلکه  ر نز،  چیرلز  برخی  رنهی  نه  م ضاع  خیا 
ف  ف خرفیق خفتید. خو ا گامد: » رچ�ی 2 ن�ی ف ت خنیشت�ی آل�ب
جدیدی که برخی ما خرفیق ا خفتید، خز طرمق خلهیم 
ب د و نه خز طرمق عقل«. خو خیا مطلب رخ به زمبی�ی 
 دیه ی  یک  شه دی  »ی ا  خست:  کرده  بذین 
مقدس خست، ی ا عقلا�ف یک ادمتکیر وفیدخر. می 
جیمعه خی رخ درست کرده خی  که به ادمتکیر ا بیلد و 

 دیه رخ فرخم ش کرده خست«.
ا خه بیور دخشته بیشذ  یی نه و ا خه قب ل کنذ  یی 
ت  ی به نیم شه د وج د دخرد. خلبته، ح�ت آل�ب ف نه، چ�ی
ف خیعین ا کند که شه د یک  دیه خست،  ف ن�ی خنیشت�ی
چرخ که می نمی دخنذ  که چه  نگیم به �خغ می ا آید و 

یی خیا که آیی خصلًا ا خ د آمد یی نه.

مک به ایطر کیر ییش در  ف برنده ی جییزه نابل در ف�ی    Dr Charles Townes  -1
ر                                                                  ف ر و ل�ی ف زمچنه ی م�ی

Albert Einstein  -2      دخنشوند و برنده ی جییزه ی نابل                                                                                        

  ی و عیرفین بیر ی و بیر ی گفته خند که ا ر خنذد 
گ

خمی ی �
ف بیشذد. شوی مجب ر  روی آن کیر کنذد و خز آن مطو�ئ
شوی  بدخنذد.   دیه  یک   

ً
لزومی رخ  خلهیم  نیستذد که 
ا ر خنذد روی آن کیر کنذد.

ف  بیشد.  ر چ�ی  شوی 
گ

خز زند� خلهیم ا ر خند بخسیش 
خز  رنهی  خفتیده،  خرفیق  برخیتین  جدید ورخی عقل که 
روی  وج درین   وه ی  و    ش  شدن  ی�  طرمق 

دخده خست.
 نگیا که شوی در خوج ا د  ستذد، دری به روی رین 
گش ده ا ش د که ا ر خن آن رخ خلهیم یی شه د نیمذد، 
که ورخی عقل خست. عرفی بیر ی و بیر ی گفته خند که 
خیا  بی  بت خنذد ا د رخ  خگر  خیا ا د یک عل  خست. 
خنرژی یی شه د که  و خره در وج د شوی حض ر دخرد، 
 عیدی ا د 

گ
 وی نگ کنذد، ا ر خنذد خز آن در زند�

خستفیده کنذد. عرفی بیر ی گفته خند که شه د یک خرفیق 
خست که شوی ا ر خنذد سبب رخ دخدن آن شامد. آن  ی 
ا دخنند که چگ نه بیعث رومدخد آن ش ند. در خیا جی 
ا خ ذ  دید که چگ نه ا ر خنذد خیا قدرت رخ درون 
ا د بذدخر کنذد. ا خ ذ  دید که چگ نه مهیرت  یی 
شه دی رخ ا ر خن به کیرکرد ی ا -که قبلًا در م رد آن 

صحبت کرده خم- مرربط سیات.
، بگذخرمد  ف به شه د بی جزئذیت بیش�ت قبل خز  ردخا�ت
خول خیا خدعی رخ که شه د ن عی »خرفیق شینسی« در 
طبذعت خست، رخ رد کن . ما ا ا خ   شوی بدخنذد 
که شه د ن عی مهیرت خست که ا ر خند مینند  ر 
مهیرت دیگری کسب ش د. شه د خز شوی �چشوه 
د، نه خز کس دیگری! چ ن می خیا قسوت خز  ا گ�ی
وج د ا د رخ رجربه نکرده خی ، خیا بعد خز وج دمین 

رخ فرخم ش کرده خی .
در یک برنیمه مرخقبه، شخ� خز ما  رسذد: »فردی 
زنگ  رلفن   بعد  لحظه  چند  و  ا آید  ما  ی ا  به 
ا زند و ا بین  که  وین فرد پشت اط خست. به یید 
فردی که در یک مهوی�ف دیده خم ا خفت  و چند لحظه 
بعد خو رخ ا بین «.  خز خفرخد حی�ف در برنیمه  رسذدم 
ف خرفیقی�ت   چن�ی

گ
که آیی حدخقل یک بیر در ط ل زند�
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برخیشین خفتیده خست. بیش خز 
خیا  درصدشین گفتند   فتید 
خست!  خفتیده  برخیشین  خرفیق 
 
گ

زند� در  رنهی  خرفیق  خیا  خگر 
ا شد  ا دخد،  روی  نفر  یک 
گفت که رصید�ف ب ده خست. 
درصد   فتید  برخی  خگر  خمی 
مردم رخ دخده بیشد، نمی ر خن آن رخ رصید�ف یی خرفی�ت 
ی ورخی رصیدف خست. منط�ت  ف دخنست! در وخقع چ�ی

در پشت آن وج د دخرد.
خمی  منط�ت درک کنذ ،  لحیظ  خز  آن رخ  نت خنذ   شیید 
رخ  ی  ف چ�ی منطق  خگر  م .  بگ�ی نیدیده  آن رخ  نمی ر خنذ  
رخ  ی  ف منطق چ�ی رومدخد ا نیمذ . وق�ت  آن رخ  بدخنذد، 
�ب علت  ی  ف چ�ی  چی  ا نیمذد.  رصیدف  آن رخ  ندخنذد، 
ف خرفیق نمی خفتد.  ویشه علت و  روی سذیره ی زم�ی
ی  ف معل لی  ست. وق�ت رخبطه ی علت و معل لی چ�ی
رخ بدخنذد، آن رخ رومدخد ا نیمذد و  نگیا که رخبطه ی 
ی رخ ندخنذد، آن رخ رصیدف ا نیمذد. ف علت و معل لی چ�ی
برخی درک فرآیند شه د، به عقب و به نقشه ی ی �ف 
که قبلًا در م رد آن صحبت کردی  برا گردی . می در 
 درمیفت خطلاعیت خز طرمق ح خس بحث 

گ
م رد چگ ن�

طرمق  خز  خطلاعیت  زدی  که  مثیل  رخ  چش   و  کردی  
چیکش   ) ردخزنده ی سذگنیل دیجچتیل(، چچتی )حیفظه(، 
مینیس )ی ا( و سپس بی یک جهش ک خنت ا به نفس 
ا رود و در آن جی سیمسکیرخ ی یی ایطرخت حک شده، 

رصوذویت می رخ رحت رأث�ی قرخر ا د ند.
ف چش  و ی ا، ا د  فرآیند خنجیم شده در فیصله ب�ی
آگیه خست. شوی خز خیا روند آگیه  ستذد زمرخ بی آگیهی 
ف  شوی خرفیق ا خفتد. خمی شوی خز فرآیند خنجیم شده ب�ی
ی ا ری نفس آگیه نیستذد. بیش�ت خوقیت، خیا روند 
بدون آگیهی شوی خرفیق ا خفتد. شوی بر الاف منطق 
مد.  ا د و بر الاف فرآیند خفکیر ا د رصوذ  ا گ�ی
جوع آوری  خطلاعی�ت که  خسیس  بر  مثیل،  به عن خن 
سلام�ت  برخی  سذگیر کشذدن  ا دخنذد که  کرده خید، 
مصرف خست و برخی بدن و ی ا رین ا ب نیست. خمی 

 نگیا که ی ا یک جهش نیا دآگیه به سوت نفس 
مد که سذگیر بکشذد! برا دخرد، شوی رصوذ  ا گ�ی

فرخیند آگی ینه ا گامد: »نه، خیا برخی سلام�ت ا ب 
وخقع  در  ا گامد.  نیا دآگیه  فرخیند  خمی  نیست«. 
د  ف نمی گامد، رصوذ  ا گ�ی فرخیند نیا دآگیه  چی چ�ی
ل شوی  و شوی خجرخ ا کنذد. خیا رصوذویت رحت کن�ت

نیست، زمرخ نیا دآگیه بسذیر قدرروند خست.
به سه طرمق ا ر خن خز نیا دآگیه خستفیده کرد -در 
ری  خلهیا.  سطح  و  عقلا�ف  سطح  غرمزی،  سطح 
آرخا  نی  و  من�ف  ایطرخت  خز   ر  نیا دآگیه  زمی�ف که 
غرمزی  شوی  ا کند.  کیر  غرمزی  سطح  در  خست، 
مد. ح�ت نمی دخنذد چرخ عصبی�ف  ستذد.  رصوذ  ا گ�ی
نیگهین منفجر ا شامد. گیهی خوقیت وق�ت به بع�ف 
ا کنذد،  نگیه  زده خید  که  حرف  ی�ی  یی  رفتیر ی  خز 
خحسیس ا کنذد که خیا شوی نب ده خید. کیری خنجیم 
ا د ذد و بعد بی ا د فکر ا کنذد، »خیا ما نیست ، 
چط ر آن کیر رخ خنجیم دخدم؟ چط ر خجیزه دخدم خیا 
خرفیق بذفتد؟« خیا خرفیقیت ا خفتد، چ ن نیا دآگیه 

در سطح غرمزی کیر ا کند.
 چی  ف  دخش�ت بدون  رخ   ی  ف چ�ی اذلی  وقت  ی،  اذلی 
مثیل،  به عن خن  به    ربط ا د ذد.  منط�ت  خرربیط 
آزخری    شذده،  سفذد  لبیس  ر سط کسی که  خگر 
لبیس سفذد  بی  رخ  بیشد، وق�ت کسی  به شوی رسذده 
خحسیس  و  ردخعی ا ش د  ایطرخت گذشته  ببچنذد، 
اش  ا کنذد. خیا سطح غرمزی خست. مستقل خز 
بدخنذد،  ا درین  خیا که  بدون  ح�ت  ا دآگیه،  ی ا 

خرفیق ا خفتد.
خگر  خست،  سیمسکیرخ  خز   ر  نیا دآگیه رین  خگر 
غرمزی  سطح  در  شوی  خست،  نیآرخم  نیا دآگیه رین 
 ستذد. سطح بعدی سطح عقلا�ف خست. شوی آگیه 
 ستذد خمی ش ر و ش ق کی�ف ندخرمد. ی ا آگیهی دخرمد 
خمی الاق نیستذد. شوی قدم  یی بزرگ برنمی دخرمد و 
 مینند  وین ادمتکیر وفیدخری 

ً
رشد نمی کنذد. دقذقی

1 ا گامد. عقل یک ایدم  ف ت خنیشت�ی خست که آل�ب
Albert Einstein  -1 دخنشوند و برنده ی جییزه ی نابل

اگر ذهن از تأث�ی 
سامسکاراها رها شود، 
خلاق خواهید شد و 
قلمرو ی جدیدی از 
هوش در شما بروز 
خواهد کرد



گ
316  روشنگری زند�

بازگشت به فهرست

 ا د 
گ

وفیدخر خست. شوی ا ر خنذد در رویم ط ل زند�
 در شوی خرفیق 

گ
ف بزر� یک ادمتکیر بیشذد.  چی چ�ی

نمی خفتد. شوی دخده  ی رخ جوع آوری،  ردخزش ا کنذد 
و خنتقیل ا د ذد، رنهی در حد یک کیمپچ رر. خگر در 
بیلق ه ی  وی  ن�ی حدخک�ث  خز  بوینذد،  عقلا�ف  سطح 

ا درین خستفیده نمی کنذد.
سطح بعدی خلهیم خست. برخی درک شه د، بیید عل  
مد. رنهی در آن ص رت ا ر خنذد   فرخ بگ�ی

ً
شه د رخ عوذقی

منظ ر ما خز کلوه ی »شه د« رخ درک کنذد. شه د 
ی ورخی عقل خست. نیگهین مت جه ا شامد که  ف چ�ی
ی خست که درست خست و شوی خنرژی کی�ف  ف خیا چ�ی
برخی خنجیم آن دخرمد. خمی نمی دخنذد که چگ نه به خیا 

نتذجه رسذدید، خمی مطوئنذد که درست خست.
خلام�ت  آن  در  شامد که  م خجه  م قعچ�ت  بی   رگیه 
خن دخده  ی  ف ما م�ی برخیتین مشخص نیست، وق�ت بی کو�ت
ی  ستذد و یی گزمنه  یی زمیدی  مجب ر به رصوذ  گ�ی
مد که چه کیر کنذد،  بگ�ی و نمی ر خنذد رصوذ   دخرمد 
خنرژی  م خرد،  خینگ نه  در  دخرمد.  نذیز  خنرژی  به خیا 
شه دی ا ر خند به شوی کوک کند. قدرت شه دی 
ا ر خند به شوی شجیعت بد د یی خنتخیب درست رخ 
به شوی بنویییند. شه د بیر ی و بیر ی به شوی خنرژی 
عولی  برخی  بلکه  ی،  رصوذ  گ�ی برخی  رنهی  نه  لازم 

ف به شوی ا د د. کردن رصوذوتین رخ ن�ی
بفهو   ا ر خن   »چگ نه  ا  رسند:  ما  خز  بع�ف 
؟ گیهی خوقیت گچج ا ش م  شه دی  ست  یی عقلا�ف
یی شه د؟« ما  خست  خیا عقل  خز ا د ا  رس   و 
به آن  ی ا گام  خگر گچج ا شامد، پس عقل خست. 
خیا �درگمی نشین ا د د که عقل خست.  نگیا که 
شه د رخ حس ا کنذد نه رنهی پیسخ  رسش ا د رخ 
درمیفت ا کنذد، بلکه قدرت کی�ف برخی عولی کردن 
در  بیلق ه خی که  قدرت  دخشت.  ا خ ذد  ف  ن�ی رخ  آن 
درون شوی خست، ر ی و آزخد شده خست. وج درین 
وع به خبرخز و خجرخی آن ا کنذد. فرخخ ا ش د و �ش

بذدخر  رخ  شه د  ا ش د  چگ نه  بعدی:  سؤخل  حیل 
کرد؟ چگ نه قدرت شه دی رخ بذدخر کنذ ؟ خگر برخی 

در  خنرژی که  د ذد،  خحت  خس�ت به آن  آگی ینه  مد�ت 
سطح نیا دآگیه خست گش ده ا خ د شد. معو لًا 
 ر  خبتدخ  ا ش د،  گش ده  نیا دآگیه  خنرژی  وق�ت 
آن چه که �ک ب کرده خی  رو ا آید. سپس، خنرژی 
نی�ب که آن رخ شه د ا نیمذ ، ا د رخ نشین ا د د.

وع ا ش د،  وق�ت خنرژی نیب خز سطح نیا دآگیه �ش
خز نیا دآگی تین در سطح غرمزی یی عقلا�ف خستفیده 
نمی کنذد. خز آن برخی خلهیم خستفیده ا کنذد. سطح 
خنرژی بیلارری در شوی خرفیق ا خفتد. و خلبته عرفی بیش 
خز  وه، در ط ل  زخرخن سیل به می نشین دخدند که 
سطح خنرژی بیلارر شوی، رخ خز لحیظ جسمی، ی �ف 
 ، خلتذیم بخسیش خلتذیم ا بخشد. علاوه بر  و خحسیسی 
ف رصوذویت ا دخنگذخته  س و گرف�ت به کی ش خس�ت

کوک ا کند.
  چی ربطی به دخده  ی�ی که به دست 

گ
ا دخنگذخت�

دخده  ی   ردخزش  به شچ ه ی  بلکه  ندخرد.  ا آورمد، 
خطلاعیت  ناع  یک  دخده  ی،  ناع  یک  خست.  مرربط 
رخ ا ر خن به روش  یی مختلف  ردخزش کرد. شه د 
ی ورخی ق ه ی    ردخزش و نتذجه گ�ی

گ
مرب ط به چگ ن�

عقلا�ف خست.
ا ر خنذ   کنذ ،  آمیده  رخ  ا دمین  ا ر خنذ   می 
به وسذله ی رکنذک  ی و روش  ی�ی که مرخقبه ا نیمذ ، 
 وی نگ کنذ .  شه دی،  خنرژی  خیا  بی  رخ  ا دمین 
ق می خز وخژه ی »مرخقبه« خستفیده ا کنذ  که  در �ش
ا دمین رخ بی خنرژی بیلارری که در وج دمین خست 
حس کردن  به  رخ  می   و خره  و  کند  ا   وی نگ 
آرخم  دخشتذد،  آزخد  وقت   رگیه  ا ا خند.  فرخ  ا د 
دیگرخن وقت  برخی  می  ویشه  بنشینذد.  بی ا درین 
ا دمین  برخی   رگز  خمی  ا کنذ ،  ف  رعچ�ی ملاقیت 
به ا درین  رخ  وق�ت  خگر  نمی د ذ .  خنجیم  رخ  خیا کیر 
خاتصیص د ذد، ا  ر خنذد ببچنذد که  ویشه بخسیش 
خبرخز وج د کند، ا ا خ د  خز وج د شوی ا ا خ د 
ی خنجیم د د، خمی می  رگز به آن بخش خز  کیر بیش�ت
وج دمین فرصت و مجیل نمی د ذ . می گرفتیر عقل 
ا د  ستذ  و فکر ا کنذ  که عقل می غی�ئ خست، 
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ی ورخی  ف خمی عرفی بیر ی و بیر ی خثبیت کرده خند که چ�ی
ف وج د دخرد. عقل ن�ی

یی   ر کشف  در  ا ر خنذد   ویشه  رخ  شه د  نقش 
، چه خیزخک نچ را  ف ت خنیشت�ی خعی ببچنذد. چه آل�ب خا�ت
ی ورخی عقل  ف ی ورخی عقل دخشتند. چ�ی ف 1  ر دو چ�ی

ف خنرژی در  وه ی می  در آن  ی روی دخده خست.  و�ی
ف وج د دخرد. خگر می بت خنذ  ا دمین رخ به خیا خنرژی  ن�ی
متصل کنذ ، خیا خنرژی ا ر خند در  وه ی می ا دش 
ی  ف رخ خبرخز کند.  وی نگ کردن ا د بی آن خنرژی، چ�ی

خست که ما آن رخ مرخقبه ا نیم .
پیک سیزی  برخی  سیده  رکنذ�  فصل،  خیا  پییین  در 
ا د خز سیمسکیرخ ی و بذدخر کردن خیا خنرژی نهفته 
رنهی پس خز چند روز رورما به شوی آم زش ا خ   
دخد. منظ ر ما خز چند روز، 2 یی 3 روز خست. خیا 
مدت برخی  وی نگ کردن ا د بی خنرژی شه د، کی�ف 
یی در  نیا دآگیه  خنرژی  خیا  خز  می  به حیل،  ری  خست. 
سطح غرمزی و یی در سطح عقلا�ف خستفیده کرده خی . 
ا ر خن آن رخ رنظذ  کرد و خز آن در سطح شه دی و 

ی خستفیده کرد. برخی رصوذ  گ�ی
ی در م رد خلهیم به شوی خرخئه  بگذخرمد خطلاعیت بیش�ت
د   زمرخ بسذیر مه  خست که شوی ا درین رخ متقیعد 

کنذد که:
ی به نیم خلهیم در  وه ی می وج د دخرد. ف 1. چ�ی

2. آن در شوی وج د دخرد و شوی ا ر خنذد آن رخ در 
وج د ا د نوییین کنذد!

ی ا شوی خز طرمق غرمزه، عقل و خلهیم کیر ا کند. 
ایطرخت  بی  نیا دآگیه  شوی  ی ا  غرمزی،  به لحیظ 
خز طرف  خگر  د.  آرخمش رصوذ  ا گ�ی بدون  و  من�ف 
بی لبیس سفذد به شوی آسچ�ب رسذده، وج د  فردی 
رخ ا آزخرد.  شوی  نیا دآگیه  لبیس سفذد  بی   رستیری 
، شوی آگی ینه عول ا کنذد، خمی نه  به لحیظ عقلا�ت
خز روی خنرژی و ش ق. شوی مینند یک کیمپچ رر یی یک 

ربیت عول ا کنذد.

مک کلاسذک                                                                             ف مک دخن و رمیصیف دخن، خز  یشگیمین ف�ی ف ف�ی   Isaac Newton  -1

ی  ف در خلهیم، شوی نیگهی�ف مت جه ا شامد که چه چ�ی
دخرمد.  خنرژی  خمی  چگ نه،  نمی دخنذد  خست.  درست 
خن دخده رخ دخرمد و  چی خطلاع قبلی ندخرمد.  ف ما م�ی کو�ت
آن  ی  خز  ی�  نیگهین  و  دخرمد  زمیدی  شوی گزمنه  یی 
قدرت  شوی  به  شه د  ا ش د.  پدیدخر  شوی  برخی 

ی و  ذیده سیزی آن رخ ا د د. رصوذ  گ�ی

بگذخرمد ط ر دیگری ر ضچح د  .
می دو سطح آگیهی و دو سطح رفکر دخرم . در حیلت 
بذدخری شوی به خفکیر و »ما« آگیه  ستذد. )حیلت 
نیمذده  جیگرخت2  سینسکرمت  زبین  در  آگی ینه، 
رخ  »ما«  آگیهی  خمی  دخرمد  فکر  ا خب  در  ا ش د(. 
ندخرمد. شویر خفکیر بیش�ت خز شویر آگیهی »ما« خست. 
ف دلذل خست که در حیلت رؤمی )حیلت نذوه  به  و�ی
ا دآگیه، که در سینسکرمت س خ نی نیمذده ا ش د( 
ل کنذد. رؤمی ی  رط ر  نمی ر خنذد رؤمی یی ا د رخ کن�ت

که دلشین ا ا خ ند به ا خبتین ا آیند.
ل  رخ کن�ت خفکیر ا د  بذدخری، ا ر خنذد  در حیلت  خمی 
کنذد. در ا خب عوچق، نه خز »ما« آگیه  ستذد و 
سینسکرمت  در  نیا دآگیه  )حیلت  دخرمد  فکری  نه 
3 نیمذده ا ش د(. حیلت چهیرا    وج د  س شاپ�ت
ی که ما  ف دخرد که شوی  رگز آن رخ رجربه نکرده خید; چ�ی
آن رخ خلهیم یی مرخقبه ا نیم . در خیا حیلت، شوی »ما« 
آگیه دخرمد، خمی فکری ندخرمد.  چی وخژه خی در ح زه ی 
ندخرد.  وج د  حیلت  خیا  ر صذف  برخی  روخنشنیسی 
خیا حیلت در سینسکرمت س شاپ�ت نیمذده ا ش د. 
ما آن رخ مرخقبه یی خلهیم یی   شذیری �ب فکر ا نیم . 

jagrat  -2

sushupti  -3
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ف نیمذده ا ش د. خگر بت خنذد  خیا حیلت، سیمیدهی1 ن�ی
ف حیلت رخ رجربه کنذد، ا ر خنذد آگیهی رخ  خیا چهیرم�ی
ی که ما آن رخ میورخء عقل ا دخن .  ف رجربه کنذد، چ�ی

در خیا حیلت سعیدت، آرخمش یی خلهیم وج د دخرد.
جنبه ی علمی حیلت چهیرم خیا خست که ا ر خند 
نفس،  به  خعتوید  و  شجیعت  الاقذت،  شوی  به 
رصوذ   نیگهی�ف  به ط ر  ا ر خنذد  شوی  و  بد د 
ی  ف مد. ر خنی�ی خرخیی رصوذویت ا دخنگذخته چ�ی بگ�ی
خست که ما آن رخ مسئ لذت ا نیم .  رچه بیش�ت 
بیش�ت  مد،  بگ�ی ا دخنگذخته  رصوذویت  بت خنذد 
مسئ لذت پذیر ا شامد. م قعذت  یی بسذیر زمیدی 
وج د دخرد که شوی نمی ر خنذد فقط بی خطلاعیت، کیر 
نخ خ د  س  دس�ت در  فرضذیت   ویشه  خولًا،  کنذد. 
ا خ د  ستین  دس�ت در  بسذیر کمی  خطلاعیت  یی  ب د 
طی وج د نخ خ د دخشت مینند  ب د.  چی  یش �ش
شده  ه گرفته  غ�ی و   ی  بزرگ�ت ر سط  رصوذوی�ت که 
ی  ف چ�ی به  م قعذت  ی،  ناع  خیا  در  بنیبرخیا  خست. 
ی بیش خز دخده  یی  ف بیش�ت خز عقل نذیز دخرمد، به چ�ی
ی نذیز دخرمد که ما آن رخ  ف ا د نذیز دخرمد. شوی به چ�ی
ف  چن�ی یک  رنهی  ا نیم .  فکر«  بدون  »  شذیری 
 
گ

 شخ� رین بلکه در زند�
گ

رجربه خی، نه رنهی در زند�
کیری رین، یی ح�ت در روخبط رین، ا ر خند کیملًا شوی رخ 

دگرگ ن کند.
بهب د  دخرد.  بسذیری  مزخییی  حیلت  خیا  رجربه ی 
قیبل ملاحظه خی در روخبط ا د در رویم سطاح، در 
دید.   شخ� ا د ا خ ذد 

گ
 کیری و در زند�

گ
زند�

می  نیا دخگیه  ضو�ی  به دلذل  خرربیطی  شکست  یی 
خرفیق ا خفتد.

ا نیمند.  ف  ن�ی وخکنسیش  ی ا  رخ  نیا دخگیه  ی ا  گیهی 
جوع آوری  حیل  در   ویشه  می  وخکنسیش  ی ا  در 
رومدخد ایصی  یی  فرد  م رد  در  و قضیوت  خستدلال 
مد که که خو خشتبیه ا کند   ستذ . خبتدخ نتذجه ا گ�ی
خثبیت قضیوت  برخی  دلایلی  به جوع آوری  و سپس 
 
ً
ا د ا  ردخزمد. خیا به آن مع�ف خست که شوی �فی

samadhi  -1

در سطح غرمزی عول ا کنذد.
خز  ا رسند.  به نظر  ی�  خلهیم  و  غرمزه  خوقیت  گیهی 
ف د ذ .  ما ا  رسند که چگ نه خیا دو رخ خز    رو�ی
در خلهیم، شوی به شدت  ر خنرژی و زنده  ستذد. بی 
 و کوب د خنرژی ا کنذد.  ر 

گ
غرمزه، خحسیس است�

خحسیس کوب د  و  خستفیده کردید  خز عقل ا د  گیه 
ا کردید.  عول  غرمزی  که  بدخنذد  کردید،  خنرژی 
اذلی وقت  ی وق�ت خز روی اش  و سییر خحسیسیت 
مد، پس بی ا د  عول ا کنذد، غرمزی رصوذ  ا گ�ی
فکر ا کنذد: چرخ خیا کیر رخ خنجیم دخدم؟ و خحسیس 
یی  نیا دآگیه  طرف  خز   دیه خی  ا کنذد. گنیه  گنیه 

ی نیا دآگی ینه خست. رصوذ  گ�ی
 
ً
خگر بت خنذ  خیا حیلت چهیرم رخ، رجربه کنذ ، مطوئنی
و  خست،  می  وج د  در  خنرژی که  خیا  خز  ا ر خنذ  
ف  چهیرم�ی حیلت  خیا  خستفیده کنذ .  دخرد  نیم  خلهیم 
در سیست  روخنشنیسی مدرن فرومدی م رد بررسی 
قرخر نگرفته خست. در خیا حیلت چهیرم که س شاپ�ت 
فکر  بدون    شذیری  ا ش د،  نیمذده  سیمیدهی  یی 
خست، فضی�ی که در آن شه د و   ش مجیل بروز 
دست  سیزمین  ی  و  خفرخد  بیش�ت  در  که  ا ییبند، 
نخ رده بی�ت مینده خست. کسی�ف که بت خنند آگی ینه 
خز خیا حیلت چهیرم خستفیده کنند، مزخییی شخ� و 

سیزمی�ف ف ق خلعیده خی کسب ا کنند.
در نتذجه، یک ر �ب وخقعی، به جیی منطق، خز منظر 
خست،  ی شفیف  رصوذ  گ�ی در  خلهیم عول ا کند، 
س، رصوذ   و بنیبرخیا به ط ر کیرآمدی و بدون خس�ت

د و رصوذوش رخ خجرخ ا کند. ا گ�ی

روش های مراقبه
ا  مراقبه ی ماهامان�ق

خ، روسیش قدیمی و ب دخ�ی رب�ت برخی  مرخقبه ی می یمین�ت
بذدخر کردن چیکرخی آنی یری خست، که در مرکز قلب 
وخقع شده خست. خیا مرخقبه ی ا شوی رخ ق ی و بیثبیت 
ف خفکیر مختلف در حیل  ا کند. ی ا شوی  و خره ب�ی
به  ی ا رین  وخرد کردن  بی  مرخقبه  خیا  خست.  ن سین 
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، بیعث ثبیت  قلوروی �ب ی �ف
به مثیبه ی  خیا  ا ش د.  آن 
رخته  رش به سوت �ب نهییت 

خست.
خیا بیید بی معده ی ایلی خنجیم 
 صبح زود یی دو 

ً
ش د، ررجذحی

ا ر خند  غذخ.  خز  بعد  سیعت 
بی   نگیا که  ش د.  خنجیم  یک گروه  بی  یی  رنهی�ی  به 
یک گروه خنجیم ا ش د، به ط ر مرثر محل جی�ی که 

د. خنجیم ا ش د، خنرژی ا گ�ی

دستورالعمل ها
کل مدت: 30 دقیقه

مرحله ی 1: مدت: 20 دقیقه
ف بنشینذد.  چهیرزخن  و در وضعذت رخح�ت روی زم�ی
اط  یک  در  بیید  شوی  فقرخت  ست ن  و  �، گردن 
ف بنشینذد،  د. خگر نمی ر خنذد روی زم�ی مستقذ  قرخر گ�ی
روی صندلی بنشینذد. آرخم بیشذد و چشوین ا د رخ 
شکیل و 

َ
ف چش   ی، بیز    خ ببندید. ح�ت پس خز بس�ت

رصیومری رخ خز پشت پلک  ی ا بینذ . برخی حل خیا 
مسئله، رص ر کنذد که چشوینتین مثل سنگ شده 
خست. بعد ا خ ذد دید که رصیومر نیپدید ا ش ند. 
حرکت چشوینوین ری حد زمیدی به جنبش خفکیر در 
ف دلذل خست که خز شوی  ی ا مین برا گردد. به  و�ی
رخ مت قف کنذد.  ا ا خ   که حرکت چش   ییتین 
رخ  مرخقبه  نبیشذد.  آن  ی  مت قف کردن  نگرخن  اذلی 

خدخمه د ذد.
صدخی  و  دخده  قرخر      روی  رخ  ا د  لب  یی 
»موووو « رخ خز درونتین ر لذد کنذد. ر جه دخشته 
بیشذد که خیا صدخی«  م ...« یی »خوم ...« نیست، 
بلکه فقط لب  ییتین رخ روی    قرخر دخده و صدخی 
»موووو « ر لذد کنذد. خیا صدخ بیید ری حد موکا 
ف ط ر  و ری قبل خز نفس بعدی خدخمه  ذدخ کند.  و�ی
بیید ری حد خمکین عوچق بیشد و خز مرکز نیف و ری حد 

موکا بلند بیشد.

عوچق  نفس  نکنذد  سعی  »موووو «،   ر  خز  پس 
بکشذد، ا د بدن زمی�ف که لازم بیشد نفس ا کشد. 
منقبض نشامد. بی رویم وج د و خنرژی ا د خررعیش 
 »موووو « شامد. بگذخرمد بدنتین 

ً
ر لذد کنذد. رویمی

خحسیس  مد�ت  خز  پس  ش د.  ُ ر  خررعیشیت  خیا  خز 
ا خ ذد کرد خیا صدخی  وهوه وخر ح�ت بدون سعی 

شوی خدخمه ا ییبد و شوی شن نده آن شده خید!
خیا صدخی  وهوه خبزخری قدرروند برخی آوردن آگیهی 
 وهوه  به شدت  خگر  خست.  شوی  حیل  لحظه ی  به 
بنیبرخیا  فکر کنذد.  نمی ر خنذد  لحظه  آن  در  کنذد 
خفکیررین در وخحد ثینذه )TPS( به ط ر ا دکیر کی ش 
 وهوه،  صدخی  ر سط  شده  ر لذد  خنرژی  ا ییبد. 

م خنع خنرژی در ی ا و بدنتین رخ خز پیک ا کند.
خگر به شدت در حیل  وهوه  ستذد، رویم فکر ی�ی 
 
ً
لزل ا ش د. دقذقی ف که در م رد ا درین دخرمد کیملًا م�ت
مثل زلزله. خیا رکنذ� برخی »به لرزه درآوردن ی ا« 

خست!

مرحله ی 2: مدت زمان: 10 دقیقه
بسته  رخ  چشوینتین   وهوه،  مت قف کردن  خز  پس 
نگیه دخرمد و سیکت و �ب حرکت بی لبخندی بر چهره 
و حسی ا ب بوینذد.  ر فکری ا خست به ی نتین 

وخرد ش د، به آن خجیزه ورود بد ذد.
 ذچگ نه  بدون  رلامزم ن،  یک  مینند  رخ  ی ا ا د 
قضیو�ت   رگ نه  یی  و  خفکیررین  برخبر  در  مقیوم�ت 
دربیره شین رویشی کنذد. سیکت بوینذد و حیل ا ب 
خنرژی  مدت،  خیا  ط ل  در  کنذد.  حفظ  رخ  ا د 
حیصل خز  وهوه به رویم گ شه  یی وج درین وخرد 
شوی  و  ا خ د کرد  پیک  آن رخ   

ً
عوذقی و  شد  ا خ د 

خیا  رخ در حیلت   شذیری زمین حیل قرخر ا د د. 
ی خست که برخی حل م خرد من�ف  ف   شذیری رنهی چ�ی
لازم خست، روشنی�ی ا آورد و شوی رخ قیدر ا سیزد ری 

خستعدخد یی وخقعی رین رخ رجربه کنذد.

سوشوپ�ق یا سامادهی 
نمایانگر هوشیاری 
بدون افکار است، در 
این فضا هست که 
الهام و هوش بروز 
می کند
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شورمندی شکست نمی  شناسد 
 یع�ن 

گ
روشنگری زند�

ی پرشور و تحرک بودن ن در هر چ�ی

و، برخی شک فی شدن در  ا خه ر �ب بیشذ  و ا خه  �ی
 ر آن چه که خنجیم ا د ذ ، بیید مصو ،  ر ش ر و 

رحرک بیشذ .

داستا�ن کوتاه:	     

قدم  روداینه خی  در کنیر  شیگردش  و  خستیدی 
ا زدند. شیگرد،  وینند قبل، بی خشتذیق  رسذد: 

 به ما روشنگری بذیم زمد".
ً
"خستید، لطفی

نیگهین خستید به شیگرد گفت وخرد آب روداینه 
و  دستینش گرفت  بی  رخ  شیگرد  نیگیه �  ش د. 
به زمر آب برد. شیگرد ش که شده ب د و رلاش 
ا کرد ری �ش رخ خز آب ایرج کند. خمی خستید 
آب  در  وی   � ف  نگه دخش�ت بر  سعی   وچنین 
وع به دست و پی  دخشت. ری شیگرد برخی   خ �ش
زدن کرد. سپس، خستید، مرمدِ متعجب و�خپی 

لرزخنِ ا د رخ ر ی نو د.
زمر  در  خندخزه که  به  وین  »آیی   رسذد:  خستید 
آب، در �چ   خ و رنفس ب دی، در �چ روشنگری 

؟«. ف  س�ت ن�ی

ورت ربدیل ش د، و  نگیا که  ه به �ف ف  نگیا که خنگ�ی
 رسش به جستج  بدل ش د،  دف غی�ی رخ ا د د. 

 خست.
ّ
عیمل خصلی برخی رحقق روشنگری،  رقل

شورمندی)Intensity( چیست؟
جدی  به ط ر  ون  ب�ی جهین  به  نسبت  معو لًا  می 
خحسیس نی آرخا ا کنذ ، و بی ا د ا گامذ : »خیا کیر 
ه....  رخ خنجیم ندخده خم، آن کیر رخ خنجیم ندخده خم«. و غ�ی
ش د،   دخیت  درون  دنذیی  به  خگر  نیآرخا  ف   و�ی

ش رمندی نیمذده ا ش د.
شوی نمی دخنذد چه خرفی�ت دخرد ا خفتد. نمی دخنذد چه 
کیری بیید خنجیم ش د. خمی نیرضیی�ت عوچق خز آن چه 
ی خست  ف در دنذیی درون در جرمین خست،  وین چ�ی

که ما آن رخ ش رمندی ا نیم .
رخ  نیرضیی�ت  دخرم  چرخ  ما  سذد که  ب�چ ا د  خز  شیید 
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که  نیرضیی�ت رین،  خست؟  درست  ا د  .  رعلذ  
ا ش د،  دخده  س ق  ون  ب�ی جهین  سوت  به  خکن ن 
بیید به سوت دنذیی درو�ف  دخیت ش د و فقط در 

خیا ص رت خست که به رضییت ا خنجیمد.
نیست،  بذفتد، رضییت  خرفیق  بیید  ی که  ف ف چ�ی خول�ی
بلکه رغچ�ی مس�ی یی چراش روخ�ف خست. نی آرخا بیید 
به سوت  آن  خگر مس�ی  به ش رمندی ش د.  ربدیل 
 به سوت 

ً
ون بیشد، خگر   شذیری رین دخئوی دنذیی ب�ی

آرخا گفته  نی  به آن  بیشد،  در حرکت  ون  ب�ی دنذیی 
ا ش د. خگر به سوت جهین درون حرکت کند، بدخن 

ش رمندی ا گامند.
ش رمندی به مع�ف حس خضطرخر برخی خنجیم ف ری 
کیری خست، الاص شدن خز وضعذت دش خر و یی ر ی 

شدن در دنذیی درون خست.
 ، ش رمندی ، خحسیس نیست. وق�ت ش رمند  س�ت
موکا خست بخسیش خز آن خحسیسی بیشد. خمی نمی ر خن 
ش رمندی  رل�ت کرد.  خحسیس  ن عی  رخ  ش رمندی 
 وچ ن گرمی خست. بخسیش خز آن که یوب ا ش د 
به عن خن  نیمذد.  خحسیس  ا ر خن  رخ  ا آید  ون  ب�ی و 
در شوی رساخ ا کند،   نگیا که ش رمندی  مثیل، 
یوب  قلب  وخقع  در  ا گردد.  یوب  شوی  خز  بخسیش 
بی   ورخه  نیمذد.  خحسیس  آن رخ  ا ر خن  ا ش د، که 
ف یوب ا ش د.  قلبتین، ق ه ی رعقل و وج د شوی ن�ی

خثر جین�ب ش رمندی، خحسیس خست.
ا د رخ درگ�ی خیا م ضاع که ش رمندی شوی ح ل 
نکنذد.  خست،  زمچنه خی"   چه  "در  و  م ض عی  چه 
 ش د.  ر کیری 

گ
ش رمندی بیید ربدیل به یک ومژ�

ی یی  ر کسی که بی آن در  ف که خنجیم ا د ذد،  ر چ�ی
ف در آن بیشد. خرربیط  ستذد، بیید ش رمندی ن�ی

آن ش ر  در  بیید  در حیل صحبت کردن  ستذد،  خگر 
رفکرخت،  ایطرخت،  رصوذ   ی،  روخبط،  در  بیشد. 
آرزو ی، ح�ت در ررس  ییتین، ش رمند بیشذد و خز آن فرخر 
ی خست که ما آن رخ ش رمندی ا نیم . ف نکنذد. خیا چ�ی
 چی  که  خست  خنرژی  ریبش  به معنیی  ش رمندی 

برون  و  درون  در  رعیرصیف 
خیجید نمی کند. ش رمندی در 
خست. ش رمندی  شوی  درون 
که  خست  روداینه خی  مینند 
بی  حیل  ف  ع�ی در  و  به آرخا 

شدت در جرمین خست.
می  ویشه فکر ا کنذ  خگر روداینه خی به آرخا جرمین 
دخشته بیشد، شدت نخ خ د دخشت و خگر مینند یک 
ب د.  نخ خ د  جیری  آزخدخنه  بیشد،  سخت  سنگ، 
. ش رمندی  وچ ن سذلی، شدید و روخن خست. ا�ی
مردمین بسذیری رخ دیده خم که  رلحظه به شدت در 
ی  ستند.  رکیری که به آن  ی بگامذد  حیل خیجید درگ�ی

خنجیم د ند، آمیده خند ری نیسیزگیری خیجید کنند.

داستا�ن کوتاه:	     

یک زندخ�ف پس خز دوخزده سیل خز زندخن فرخر کرد 
ل ا د رسذد.  وق�ت  وسرش در رخ بیز  ف و به م�ف
کرد، فرمید زد: "چط ر جرأت کردی خیا قدر دیر 
! ر   بیست و چهیر سیعت  یش خز زندخن  بذی�ی
فرخر کردی. در خیا بیست و چهیر سیعت کجی 

 ا آمدی اینه!".
ً
ب دی؟ بیید مستقذوی

ی که زن رخ آزخر ا دخد خیا ب د که چرخ خو  ف رویم آن چ�ی
بلافیصله پس خز فرخر به اینه برنگشته خست.

ی.  درگ�ی خیجید  در  فقط  خمی  ب د،  ش رمند   
ً
یقچنی خو 

جرمین  نمی کند.  خیجید  ی  درگ�ی وخقعی،  ش رمندی 
ف دخرد. دخرد، خمی شدت ن�ی

رورکز  ش رمندی،  خست.   
گ

یکپیرچ� ش رمندی، 
خست. ش رمندی، خالاص خست.

پدر ی گی، پیرینجیلی، ا گامد: »م فقذت بیش خز  وه 
و  شدید  رلاش  شین  خست که  نزدیک رر  به کسی�ف 

ایلصینه خست«.
ا دخنذد که  چی روداینه خی برخی رسذدن به خقذین س 
ریبل  ی�ی که  به  روداینه  ندخرد.   دخیت  گر  به  نذیز 
مس�ی رخ به خو نشین د د و روی آن ن شته شده بیشد 

ه به  ن هنگامی که انگ�ی
ورت تبدیل شود،  �ن

و هنگامی که پرسش به 
جستجو بدل شود، 

هدف غا�ی رخ می دهد
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که »مس�ی خقذین س خز خیا سوت خست«، نذیز ندخرد. 
ا رسند.  خقذین س  به  روداینه  ی  رویم  خیا حیل  بی 
آن  ی به مقصد ا  چ ندند. وق�ت رویم خنرژی رین به 
به رخح�ت  ا ر خنذد  بیشد،  معط ف  جهت کلی  یک 
ف  ستذد  حرکت کنذد. ش رمندید و آمیده جرمین ییف�ت

. ف و به  دف ا رسذد،  و�ی
معو لًا ش رمندی منجر به خحسیسی ق ی ا ش د. 
ف  موکا خست ش رمند بیشذد خمی قدرت جرمین ییف�ت
رخ خز دست دخده بیشذد. یی موکا خست جرمین دخشته 

بیشذد، خمی ش رمندی ندخشته بیشذد.
ببچنذد، موکا خست ش رمند بیشذد خمی قدرت جرمین 
ف رخ خز دست دخده بیشذد، زمرخ نفس شوی خست  ییف�ت
آن چه  ف  ییف�ت در  شوی  ا کند.   دخیت  رخ   شوی  که 
 
گ

که ا ا خ ذد مصو   ستذد خمی در م رد چگ ن�
شوی  دخرمد.  رخ  ا د  سخت  خیده  یی  به آن  رسذدن 
نمی ر خنذد درک کنذد که  س�ت ا ر خند سبب ش د 
که خرفیقی�ت بسذیر زمبیرر و کیرآمد رر خز آن چه ک شوی 

مدنظر دخشتذد، روی د د.
ما  ما وجه برخی به�ت ما به شیگردخن  ا گام ، به به�ت
ر خنی�ی  یی ا د برنیمه رمزی کنذد. سپس، آن رخ کنیر 
بگذخرمد. موکا خست خینگ نه به نظر برسد که رویم 
برنیمه  ییتین کیملًا به    رمخته خست. در آن لحظه 
ی بسذیر زمبیرر خز آن چه که ا د  ف نی خمذد نشامد. چ�ی

 رین خرفیق ا خفتد.
گ

برنیمه رمزی کرده خید، در زند�
خحتویل دیگر خیا خست که جرمین دخرمد خمی ش رمند 
که  ا کند  صدق  کسی�ف  برخی  م رد  خیا  نیستذد. 
ی که  یش ا آید، خنرژی شین  ف رورکز ندخرند و  ر چ�ی

رخ مختل ا کند.
ببچنذد، آب فقط در 100 درجه سینتذگرخد به بخیر 
ربدیل ا ش د. ح�ت در 99 درجه سینتذگرخد  وچنین 
ف  آب و مییع خست و به بخیر ربدیل نمی ش د. به  و�ی
ررریب، خگر در جستج  متورکز نبیشذد، خنرژی  ییتین 

یکپیرچه نمی ش د و رح ل کلی خرفیق نمی خفتد.
ی رخ خنتخیب کنذد و ش رمندخنه آن رخ دنبیل کنذد.  ف چ�ی

سخت  به مع�ف  ش رمندی 
 ذچگ نه  بدون  عول کردن 
نیست.  رغچ�ی  و  به روز رسی�ف 
مینند  ا ر خنذد  زمی�ف  رنهی 
به  به شدت  که  روداینه خی 
دخرد،  جرمین  خقذین س  سوت 

رخه ا د رخ بسیزمد و حرکت کنذد که برخی رغچ�ی آمیده 
بیشذد.

داستا�ن کوتاه:	     

رفت.  خفتیده  دور  و  شهری ک چک  به  مردی 
ر قف  ما  ف ب�ف پوپ  در   

گ
رخنند�  نگیم  روز  یک 

وع  ما �ش ف ب�ف پوپ  بزند. صیحب  ما  ف ب�ف ری  کرد 
به حرف زدن و خنتقید خز شهردخر محلی کرد. خیا 
 به خیا شهر آمده ب د، فقط به خو 

گ
مرد که به ریز�

گ ش دخد و پیس�ف ندخد.
دیگری  جیی  در  دوبیره   ،

گ
رخنند� مد�ت  خز  پس 

ف خو در  سد. در آن جی ن�ی ر قف کرد ری آدرس ب�چ
خز  ف  ن�ی فرد  آن   رس وج  کرد.  شهر  خیا  م رد 
به  خو  سیعت،  نذ   خز  پس  ب د.  شیکی  شهردخر 
حیل  در  مردم  ف  ن�ی آن جی  در  رسذد.  مقصدش 

گفت وگ  و شکییت دربیره ی شهردخر ب دند.
دیدخر  به  که  گرفت  رصوذ   مرد  بعد،  روز 
شهردخر برود و خز شهردخر وقت ملاقیت گرفت. 
»قربین،   رسذد:  شهردخر  خز  کنجکیوخنه  مرد 
مد؟«. س ، چقدر حق ق ا گ�ی موکا خست ب�چ
رخ  خیا کیر  ما  »حق ق؟  دخد:  پیسخ  شهردخر 

به ص رت خفتخیری خنجیم ا د  !«.

به  رخ  خیا کیر  دخرد  که  ا کند  فکر  شهردخر  ببچنذد 
ص رت خفتخیری خنجیم ا د د، خمی خفرخد سیکا خیا 

ف کیملًا متفیو�ت رخ خحسیس ا کنند. شهر، چ�ی
بررسی  شوی  ا کنذد.  عول  و  مد  ا گ�ی رصوذ   شوی 
نمی کنذد که ببچنذد آیی خیا رصوذ  عولی خست یی ا�ی و 
آیی  د�ف که دنبیل آن ب دید  ن ز    پیبرجی خست یی نه.

شورمندی، در درون یا 
برون،  تعارض ایجاد 

نمی کند،  بلکه به آرامی 
ولی پر قدرت جریان 

می یابد
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شورمندی سوزاننده
رخ  ودخ�ی  خد�ب  مت ن  خز  زمبی�ی  دخستین  خیا جی  در 

ا ا خنذ :

خو ا ا خ د:  خز  و  خستیدش ا رود  نزد  شیگردی 
»خستید، به ما روشنگری بد ذد«. خستید نه بیر 
.)Tat tvam asi(»فقط ا گامد: »ریت ر م آسی
خست   » آ�ف »ر   به مع�ف   »Tat tvam asi«
روشنگری   

ً
مستقذوی که  -عبیر�ت  مهیوخکذی  و 

عبیر�ت   یی    »vakya« .نیمذده ا ش د ا د د- 
 رجربه ی »mahat« کچهین، رخ به 

ً
که مستقذوی

شوی ا چشیند، mahavakya خست.
خستید نُه بیر، »ریت رَ م آسی« رخ رکرخر ا کند و 
شیگرد روشنگر ا ش د. دخستین به پییین ا رسد.

نمی خفتد؟  خرفیق  می  در  چرخ  پس  ب د؟  سیده  اذلی 
ف می و آن  ی در می گ  شده خست؟ رفیوت ب�ی ف چه چ�ی

شیگرد چیست؟
شیگرد به وحدت درون رسذده ب د، خو برخی درمیفت 

حقذقت ا س ات.
ری  خست  بیرخن  آب  منتظر  کنذد.  نگیه  صدف  به 
مروخرمد بسیزد. وق�ت بیرخن ببیرد، آن آب بیرخن رخ به 
رح  ا د منتقل ا کند و به عوق خقذین س ا رود. 
د و میحصل  خیا فرآیند بر خسیس بیرخن خنجیم ا گ�ی

آن مروخرمد ا ش د.
صدف بی د ین بیز در سطح آب  یی خقذین س منتظر 
ا میند. خو فقط منتظر بیرخن خست چ ن نمی ر خند خز 
آب ش ر مروخرمد بسیزد. خو به بیرخن ایلص نذیز دخرد. 
وق�ت یک قطره خز بیرخن روی خو بذفتد، بلافیصله به 

عوچق ررما بخش
در  و  ا کند  آغیز  رخ  فرخیند  خیا  و  ا رود  خقذین س 

ون ا آید. نهییت بی مروخرمدی دردرونش ب�ی
ف ررریب، سخنین خستید �ب درنگ در فردی که  به  و�ی
ش رمندخنه منتظر پذیرش خستید خست، رساخ ا کند. 
ا نشیند.  درو�ف خش  فضیی  دخال  در  کلویت  خیا 

فرآیند آغیز ا ش د و مروخرمد 
روشنگری ظه ر ا کند.

برخی یک جستج گر ش رمند، 
خست.  کی�ف  کلوه  چند  ح�ت 
و  شک فی  وج دش  نیگهین 

فرخخ شده، و ا د رخ نوییین ا کند.
ش ر و خشتذیق شیگرد در حک   وین د ین کیملًا بیز 

صدف خست.
وق�ت کلویت  خست.  بیرخن  آب  مینند  خستید  کلویت 
عطش  ش رمندخنه  شیگردی که  وج د  وخرد  خستید 
روشنگری  مروخرمد  ا ش د،  وخرد  دخرد  رخ  حقذقت 

ظه ر ا کند.

»شدن« در مقابل »بودن«
به  نذیزی   ستذد.  فقط   ستذد،  ش رمند  وق�ت 

»شدن« نیست. »ب دن« کی�ف خست.
می رخه  یی شدن بسذیری رخ ا شنیسذ . شدن کیملًا 
متفیوت خز ب دن خست. برخی  زشک شدن ا دخنذ  که 
بیید چه کیری خنجیم د ذ ، برخی وکذل شدن ا دخنذ  
چه بیید بکنذ ، برخی سذیست مدخر شدن ا دخنذد چه 

بیید کرد.  وه ی دخنش می دربیره ی شدن خست.
"ب دن«  به ی ا خست.   مرب ط 

ً
»شدن« مستقذوی

 به یخت شوی برا گردد. »شدن« به خجتویع 
ً
مستقذوی

مرب ط خست، ب دن به وج د شوی. می فقط ربدیل 
رخ  ب دن  چگ نه  مه   عیمل  و   ستذ   بلد  رخ  شدن 

فرخم ش کرده خی .
چ ن فضیی درو�ف مین بیش خز حد دست ا ش فکر 
خز دست  ب دن  بی  رخ  خرربیط مین  می  خست،  »شدن« 
بی حقذقت مین که  وین  رخ  خرربیط مین  می  دخده خی .  

»ب دن« خست، خز دست دخده خی .

لمس اثر شفابخ�ش وجود
خگر حدخقل برخی یک لحظه    که شده وج د ا د 
در مس�ی  رخ که   ی�ی  ف خز چ�ی بسذیری  رجربه کنذد،  رخ 

شورمندی به مع�ن 
سخت عمل کردن 
بدون هیچگونه به روز 
رسا�ن و تغی�ی نیست
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»ربدیل شدن« در درون ا د 
مینند  کرده خید،  جوع آوری 
رو�،  جسمی،  بذویری   یی 
 
گ

خندوه،  و� و  رنج، حسرت 
شفیی  شوی  و  ف ا روند  ب�ی خز 
رخ  رخ رجربه ا خ ذد کرد.  ر آن چه که شوی  درو�ف 
و  شد.  ا خ ند  شستش   زا   ی  رویم  ا دخد،  آزخر 
پییه خی محک  و وخقعی، برخی ربدیل   ، خز  وه مهو�ت

ی ا خ ذد دخشت. ف شدن به چ�ی
ی شدن ا ر خند یک م فقذت بزرگ بیشد خگر  ف چ�ی
پس خز رجربه »ب دن« خرفیق بذفتد. خگر بدون رجربه 
ربدیل شدن  خگر سعی در  یی  و  وع کنذد  »ب دن« �ش
ی دخشته بیشذد، نتذجه ی آن شکست کیمل  ف به چ�ی

ا خ د ب د.

»بودن« شورمندی است
»ب دن«چیست؟ کیمل ب دن، جیمع ب دن، وحدت 
ی خست که  ف خنرژی کیمل رین،  وین چ�ی درون، بروز 
ما آن رخ »وج د« ا نیم . خگر شوی در رجربه یی خبرخز 
وج د ا د مغرضینه عول کنذد، پس رمیکیر  ستذد.

شورمندی در خشم
ح�ت اش  شوی رمیکیرخنه خست. شوی خنتخیب ا کنذد 
ف  که آیی اش  ا د رخ خبرخز کنذد یی نه. اش  شوی ن�ی

 به منطق شوی مرربط خست.
ً
مستقذوی

نمی شامد.  عصبی�ف  ا د  منطق  خز  بیش   رگز  شوی 
ا ش د.  خدخره  منطق رین  ر سط   و خره  اش  رین 
ی رخ در خیا جی در خیا  ف بی ا د فکر ا کنذد: »آیی چ�ی
ف  ستذد  وضعذت خز دست ا خ   دخد؟«، خگر مطو�ئ
ی رخ خز دست ا خ ذد دخد، آن گیه اش  ا د  ف که چ�ی
»ما  که:  دخرمد  خطوچنین  خگر  ا کنذد.  �ک ب  رخ 
ی رخ خز دست نخ خ   دخد. ما ا ر خن  � خیا  ف چ�ی
شخص فرمید بزن . چه کیر ا ا خ د بکند؟«، آن گیه 
اشوتین ف رخن کرده و اشمی بیش خز آن چه که نذیز 
خست خز ا د نشین ا د ذد.  ر آن چه که در خنبیر 

رخ   وه  ه کرده خید،  یا�ی ا د 
بیز کرده و رحامل ا د ذد!

 - �کوب  نه  و  ابراز  نه 
 باشید و رها شوید

ً
�فا

وق�ت  بیشذد،  ف  مطو�ئ
رخ  اش  رین  منطق رین، 
مشکل  دو  ا کند،  مدیرمت 

ا خ ذد دخشت. خولًا، شوی �ب جهت فرمید ا زنذد و 
دوم  و  نشین ا د ذد.  بیشد،  رخ لازم  یی اش  ا د 
خبرخز نمی کنذد،  رخ  خیا که، ح�ت زمی�ف که اش  ا د 

آن رخ �ک ب ا کنذد.
خولًا، خگر اش  ا د رخ خبرخز کنذد، آن رخ بیش خز حد 
خگر  بعد،  و  خبرخز ا کنذد.  خفرخطی  به ص رت  و  لازم 
آن رخ بروز ند ذد، �کابش ا خ ذد کرد. در وخقع، 

 ر دو خشتبیه خست.
�ک ب و خبرخز  ر دو کو� به شوی نمی کنند. موکا 
کنذ ؟«.  کیر  چه  بیید  پس  »اب  سذد:  ب�چ خست 

 چی  کیر، فقط بیشذد.
وقت   ر  ا گامد،  زمبی�ی  به   1

کریشنیم ر�ت �ب 
ه شد، خگر بدن ا د رخ حرکت  خحسیسی بر شوی چ�ی
ند ذد، و بی خحسیسیت ا د  وکیری نکنذد، خز آن 

خحسیس ر ی ا خ ذد شد.
مز ا شامد، خگر بدن ا د رخ  وق�ت که خز خحسیسی ل�ب
حرکت ند ذد، بلافیصله خز آن خحسیس ر ی ا خ ذد 
رورما  رخ  خیا   

ً
دخئوی بیید  نمی گام  که شوی  ما  شد. 

کنذد. نه. خمی یک بیر، فقط  وین یک بیر شوی خز آن 
خحسیس آزخد ا خ ذد شد.

 شورمندانه
گ

زند�
شوی نمی ر خنذد بی رزرمق حس لذت به ح خس ا د 
 ش رمندخنه به معنیی 

گ
خحسیس شک فی�ی کنذد. زند�

یی  و  ح خس  به  لذت  خفزودن  ا د،  ح خس  خرضیء 
 کردن  وینگ نه که ا ا خستذد، نیست.

گ
زند�

J. Krishnamurthi  -1  فذلس ف نیمدخر  ند                                                                                          

اگر شما کاملًا در 
جستجویتان یکپارچه 
نباشید، تحول غا�ی در 
شما رخ نخواهد داد

وق�ق کلمات استاد 
وارد وجود شاگردی 

که شورمندانه عظش 
حقیقت را دارد 

می شود، مرواردید 
روشنگری ظهور 

می کند
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»خز   رسذد:  ما  خز  فردی 
آزخدی  و  خسیرت  آن جی�ی که 
چرخ   ستند،  نس�ب  مفی ذمی 
فقط نخ رم  و نن شذ  و شید 

نبیشذ ؟«.
خست.  درست  کیملًا  خیا 
 . ف  و�ی بیشذد.  ش رمند 
ش رمندخنه غذخ بخ رمد. وق�ت دخرمد غذخ ا ا رمد، 
فقط بخ رمد. وق�ت ا ا خبذد، فقط بخ خبذد. وق�ت 
ا ن شذد، فقط بن شذد. وق�ت شیدی ا کنذد، فقط 
ف دیگری  شید بیشذد. خگر بت خنذد شید بیشذد، به چ�ی

نذیز ندخرمد.
 شید 

ً
رویم مشکل خیا جی خست که شوی نمی ر خنذد وخقعی

ف دلذل خست که به رعیلذ  و خیده  یی  بیشذد. به  و�ی
مرربط به ر ی شدن نذیز دخرمد.

ف دلذل خست که بی ا د فکر ا کنذد:  ببچنذد، به  و�ی
»چرخ فقط نخ رم  و نن شذ  و شید نبیشذ ؟«. فکر 
ا کنذد خیا کیر بسذیر آسین خست. نه! مشکل خیا جی 
ف دلذل  خست که شوی نمی ر خنذد شید بیشذد. به  و�ی
 
ً
 ی�ی رخ ا ن شذد که بدن رین مستقذوی ف خست که چ�ی

به آن نذیزی ندخرد، و بدن رین    آن رخ نمی پذیرد.
بدخنذد که، کلام خستید بیید کیمل درک ش د. بی شدت 
و وضاح، و نه به ص رت سط�. ا ردن، ن شذدن 
و شید ب دن، آنگ نه که فکر ا کنذد، مسئله سیده خی 
د ذد،  خنجیم  ش رمندخنه  رخ  خیا کیر  خگر  نیست.     

کیملًا درست خست.

داستا�ن کوتاه در مورد شورمندی و درک:	     

ک، ز�ف   مش�ت
گ

خز بیست و  نج سیل زند� پس 
در کود ش  رش سه دخنه سامی و سی دلار نقد 

 ذدخ کرد.
 رسذد:  بی کنجکیوی  و   یش ش  رش رفت  خو 
»خیا چیست؟ چرخ سه دخنه سامی و سی دلار   ل 

؟«. نقد؟ خیا  ی خز کجی آمده خست؟یع�ف �چ

 ر  کن .  خف  خع�ت مجب رم  »حیلا  گفت:  خو 
آن جی  سامی  دخنه  یک  دخدم،  فرمب  رخ  ر   وقت 

ا گذخشت «.
زن ش که شد خمی ا دش رخ تسلی دخد که در 
خیا بیست و  نج سیل خو فقط سه مرربه خو رخ 
فرمب دخده ب د. سپس  رسذد: »پس سی دلار 

  ل نقد چه؟«.
مرد ج خب دخد: »اب،  ر کذل  سامی رخ ده دلار 

فروات !«.

بنیبرخیا، خگر سه کلوه ا ردن، ن شذدن و شیدی رخ 
حقذقت  مد،  بگ�ی نظر  در  سامی  دخنه  سه  به مثیبه ی 
رخ درک نخ خ ذد کرد. بیید سذصد دلار پشت آن رخ 
رخ  رنهی در آن  نگیم خست که حقذقت  ببچنذد!     

ا خ ذد فهوذد، و آزخدی رخ درک ا خ ذد کرد.
 کنذد، به ط ر ا دکیر رستگیر 

گ
وق�ت ش رمندخنه زند�

ا خ ذد شد.

کارما و سامسکارا
چه  نکنذد،   

گ
زند� ش رمندخنه  رخ  لحظه خی   چی  خگر 

خرفی�ت ا خفتد؟
ی ا شوی به دنبیل رکرخر عول در آن لحظه خست. 
چرخ؟ چرخ ی ا شوی بیر ی و بیر ی شوی رخ به رجربه ی 

 وین لحظه وخ ا دخرد؟
موکا خست خز یک آب نبیت ایص ا شتین بذیید یی 
ی معتید بیشذد. چرخ؟ در وخقع خگر شوی عوچق  ف به چ�ی
شامد، ا ر خنذد ببچنذد که خیا به خیا ایطر خست که 
ی که به آن خعتذید دخرمد  ف شوی  رگز آن آب نبیت یی چ�ی
خیا که ا درین  خز  بی رویم وج د نخ رده خید. شوی  رخ 
رخ کیملًا در آن عول درگ�ی کنذد، ا ددخری ا کنذد.

یی در آن  موکا خست به ایطر آن خحسیس گنیه کنذد 
 نگیم خفکیر ضد و نقذ�ف دخشته بیشذد. بنیبرخیا رصوذ  
مد که کیر ا د رخ خنجیم د ذد و  و خفکیر و خحسیسیت  ا گ�ی

مد. ا د رخ که مینع لذت رین خست، نیدیده بگ�ی
عول  آن  در  ا ا خ د  شوی  خز  بخسیش  ا بینذد، 

کامل بودن،جامع 
بودن،وحدت درون، 
بروز انرژی کامل تان، 
ی است  ن همان چ�ی
که من آن را »بودن« 
می نامم
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بخسیش  د د.  ارج  به  خفرخط 
ا آورد  دلذل  شوی  خز  دیگری 
خنجیم  رخ  خیا کیر  نبیید  که چرخ 
ا شامد  خفکیری  درگ�ی  دخد. 
نقذض  و  ضد  شین  بیش�ت که 
جنگ  در  خنرژی رین   ستند. 
در  و  ا رود   در  ا درین  بی 
نهییت شوی دخرخی وحدت درون نیستذد، چه آن کیر رخ 

خنجیم د ذد چه نه.
شوی ش رمند نیستذد. پس ا خسته رین به ط ر کیمل 
درو�ف   فضیی  در  آن  ایطره ی  رد  و  نشده  برآورده 
ا میند. ایطرخت حک شده، ا خسته  ی�ی که به ط ر 

کیمل محقق نشده خند، سیمسکیرخ نیمذده ا ش د.
خیا ایطرخت حک شده خیا قدرت رخ دخرند که شوی 
مس�ی   وین  در  و  برگردید  دوبیره  ری  سیزند  وخدخر  رخ 
حرکت کنذد. ا خه قه ه بیشد یی شیمپییا یی سذگیر 
خست،  ر خثر محرکه خی که خیجید کنذد، خیا قدرت 
رخ دخرد که شوی رخ وخدخر سیزد ری  وین عول رخ بیر ی و 
بیر ی خنجیم د ذد، ری زمی�ف که خز آن عیدت یی لذت 

کیملًا خحسیس بهره وری دخشته بیشذد.
خگر ح�ت فقط یک بیر خز خعتذید ا د ش رمندخنه لذت 
مد، کیملًا آزخد ا خ ذد شد. خثرخت محرکه  رگز خز  ب�ب
شوی نمی ا خ ند که دوبیره خیا مس�ی رخ طی کنذد و 

خیا شوی رخ آزخد ا خ د کرد.
ی خست که ما  ف خثرخت محرکه محقق نشده  وین چ�ی
آن رخ کیرمی ا نیم . شوی بدن ا د رخ زنده نگیه ا دخرمد، 
ی ا ا د رخ زنده نگیه ا دخرمد چ ن  وچنین خمذد 
ی رخ به شوی  ف دخرمد که بدن و ی ا رین ا ر خنند چ�ی
ی  ف ببخشند. شوی  ن ز خمذد دخرمد که ا ر خنذد خز چ�ی
ی ا  طرمق  خز  ا ر خند  ی  ف چ�ی خیا که  یی  مد  ب�ب لذت 
یی بدن رین در شوی محقق ش د. خیا »نشده«  وین 

ی خست که ما آن رخ کیرمی ا نیم . ف چ�ی
ی جز خثرخت محرکه و آرزو یی محقق نشده  ف کیرمی چ�ی
آن  بر  رخ  شوی   و خره  نیست، که  شوی  وج د  درون 
ا دخرد که بیر ی و بیر ی یک مس�ی رخ بپذوییذد و رجربه 

محقق شدن رخ در درون وج د ا د خحسیس نوییذد.
خگر شوی عولی رخ بی ال ص کیمل خنجیم د ذد، نذیزی 
آن  خز   ویشه  برخی  یک بیر  و شوی  نیست  رکرخر  به 

ا خسته ر ی ا خ ذد شد.
حیل شوی ا ر خنذد خنرژی ا د رخ معط ف به کشف و 
 
گ

لذت بردن خز رجربه  یی جدید و نیشنیاته در زند�
ا د کنذد. گرفتیر دور تسلسل من�ف نخ خ ذد شد و 
 رین به سوت رشد و شک فی�ی ا رود. ا ر خنذد 

گ
زند�

 ی�ی جدید  ف  در  ر لحظه چ�ی
گ

خحسیس کنذد که زند�
و ریزه خی به شوی  دیه ا د د. برخی رویم خیا  ی فقط 

 کردن.
گ

ف لازم خست: ش رمندخنه زند� یک چ�ی

راه بوفالو و راه بودا
 کردن وج د دخرد.

گ
دو رخه برخی زند�

فقط  خست،که  ب فیل   یک  مینند   کردن 
گ

زند� ی� 
زنده خست و نفس ا کشد، خمی  چی ش ر و خشتذی�ت 
ب دخ  مینند   کردن 

گ
زند� دیگر  رخه  ندخرد.   

گ
زند� در 

 کردن.
گ

خست، ش رمندخنه در حیل و در لحظه زند�
دخرمد کیب س  وق�ت  دیده خید؟  حیل کیب س  به  ری  آیی 
خمی  کنذد،  بیز  رخ  چشوینتین  ا ا خ ذد  ا بینذد 
حرکت  رخ  ا د  دست  یی  ا ا خ ذد  نمی ر خنذد. 

د ذد، خمی نمی ر خنذد.
سپس کیب س شدید رر و بدرر ا ش د. موکا خست 
ی رخ ببچنذد که در رعقذب رین خست و نزدیک خست  ش�ی
د    یی در حیل سق ط خز  ررگیه عظذمی  که شوی رخ بگ�ی
  ستذد. وق�ت 

گ
 ستذد و یی در م قعذت مرگ و زند�

کیب س به نقطه خوج شدت ا د ا رسد، شدت زمید 
آن شوی رخ خز ا خب بذدخر ا کند.

بذدخر  نمی ر خنذد  نبیشد،  شدید  اذلی  کیب س  خگر 
ون بذییذد. خگر اذلی شدید بیشد،  شامد و خز آن ب�ی
خیا شدت شوی رخ خز ا خب بذدخر ا کند و به نیگهین 
ف ا رود. خیا فقط یک ا خب ب د، خمی  کیب س خز ب�ی

شوی فکر ا کردید که وخقعی خست.

وق�ق که از احسا� 
یز می شوید، اگر بدن  ل�ب
خود را حرکت ندهید، 
بلافاصله از آن 
احساس رها خواهید 
شد
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ماهیت  از  مستقل  شور 
کار است

یی  می ذت کیر  به  ش رمندی 
 ندخرد. ش رمندی 

گ
عول بست�

مذلذیرد  یک  کت  یک �ش خدخره ی  به خندخزه ی  ا ر خند 
ف  رو�ی خندخزه ی  به  ا ر خند  یی  و  بیشد   ذچذده  دلاری 
کردن کف خریق سیده بیشد. »چه« ب دن آن خ وذت 

« آن خست که مه  خست.
گ

ندخرد، بلکه »چگ ن�
خگر بت خنذد آن چه رخ که خنجیم ا د ذد بی ش ر خنجیم 

د ذد، کیملًا در آن عول غرق ا شامد.
فل �ت ا شامد  مینند  در کیری غرق ا شامد،  وق�ت 
.   خ�ی که در فل ت جرمین  بر روی لب  یی  س�ت
ا ییبد، به شکل م سذ�ت ایرج ا ش د، زمرخ شوی به 
کینیلی برخی خنرژی  س�ت ربدیل شده خید ری خیا خنرژی 
خز طرمق شوی جرمین ییبد. ش رمند بیشذد. خیا رویم 
ی خست که  ذکین رخ به  دف ا نشیند، م رد نذیز  ف چ�ی

خست،  دف  ر چه که ا ا خ د بیشد.

تفاوت علاقه و شور
و  ف ش ر  ب�ی رفیوت  نیمذد؟  رخ ا ر خن ش ر  ف  چه چ�ی

علاقه در چیست؟
علاقه ا ر خند خز دست برود، خمی ش ر  رگز. علاقه 

د، ش ر خز وج د. خز ی ا نشأت ا گ�ی
، دیر یی زمید، خز علاقه ا د دلزده ا شامد.  پس خز مد�ت
ی ورخی  ف خمی ش ر، عطش وج د شوی خست. ش ر چ�ی
منطق  آن  ش ر،  خست.  شوی  منطق  عقلا�ف  قّ ه ی 
شوی رخ متح ل ا کند، ندخ�ی خز خعویق درون خست. 
بیش�ت  برخی آن ص�ب کنذد، عطش رین  بیش�ت   رچه 

ا ش د، و آتش درونتین زبینه ا کشد.
 وین  خز  دو   ر  ببچنذد.  رخ  ر  ف ل�ی و  ن ر  ف  ب�ی رفیوت 
رورکز  شدت  خمی  شده خند،  سیاته  ن ر  خشعه  یی 
ن ر  خنسجیم و فرکینس خشعه  یی  خز  ر،  ف ل�ی نقطه خی 

د. نشأت ا گ�ی
ر قدرت  ف ی خست که به ل�ی ف قدرت خیا ش ر  وین چ�ی

رخ بس زخند و درون آن  فلز  ری  ف ق خلعیده خی ا د د 
ف  ف حیل نقطه ی رورکز آن ن�ی حفره خیجید کند. و در ع�ی
ی خست که قدرت  ف ل شده خست. خیا  وین چ�ی کن�ت
ف لایه ی  بردخش�ت مینند  بسذیر ظرمف  خنجیم کیر یی  

آب مروخرمد خز چش  رخ به خو ا د د.

داستان بایزید

 استاد روشنگر بایزید1:	     
گ

داستان زیبا�ی از زند�

بییزمد دوخزده سیل بی خستید ا د ب د، خمی خستید 
ح�ت یک کلوه    بی خو سخا نگفته ب د.

یک روز پس خز دوخزده سیل، خستید به بییزمدگفت: 
رخ  آن کتیب  خست.  آن جی  برو. کتی�ب   یل  »به 
روز   ر  سیل،  دوخزده  بییزمد  بذیور«.  ما  برخی 
آن  یل  خز  خستید ا آمد،  آن  دیدن  برخی  وق�ت 

گذشته ب د.
در  ندیده خم.  رخ  آن کتیب  دخد: » رگز  پیسخ  خو 
وخقع،  رگز به  یل نگیه نکرده خم. رویم ر جه ما 
ف دیگری. خمی  معط ف شوی ب ده خست، و نه چ�ی
خگر شوی ا گامذد، چش . ا روم«. خستید پیسخ 

دخد: »نه. بوین«.
کل علاقه بییزمد ربدیل به ش ر متورکز شده ب د. 
کل علاقه و ر جه خو رنهی معط ف خستیدش ب د. 
خستید گفت: »نذیزی به کتیب نیست. ما فقط 
سعی دخشت  بفهو  که ری چه حد رورکز دخری«.
آن شب، خستید به بییزمد گفت: »خمشب خیا جی 
خمی  کشذد،  درخز  خستید  کنیر  بییزمد  بخ خب«. 
نت خنست بخ خبد. وج دش چنین  ر خز ش ر و 
علاقه ب د که خز شدت آن ی نش کیملًا خز کیر 

خفتیده ب د.
ب د و مرد جدیدی  بییزمد مرده  بعد  صبح روز 
مت لد شده ب د.  چی آم زسیش به خو دخده نشد. خو 
فقط دوخزده سیل منتظر میند. خیا روش برخی خو 

خنجیم گرفت.

Bayazid  -1  عیرف ص �ف                                                                                                       

 
گ

وق�ق شورمندانه زند�
کنید، به طور خودکار 
رستگار خواهید شد
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علاقه  یک   
ً
�فی خیا  خگر 

نمی ر خنست  بییزمد  ب د، 
شنذدن  بدون  سیل  دوخزده 
خستیدش  خز  کلوه  یک  ح�ت 
در آن جی بویند. طبذعی خست 
خض ا کرد و گفت: »خیا جی   به خو خع�ت

ً
که ی نش قامی

؟ فقط وقتت رخ  در مذدهی. ری حیلا  چی  چه ا ک�ف
خرفی�ت نذفتیده خست. خو ح�ت  چی ر جه و علاقه خی 
به ر  نشین ندخده خست. چقدر ا ا خهی وقتت رخ 

 در بدهی؟«.
نگه  مس�ی  خیا  در  رخ  شوی  خست که  ش رمندی  خیا 
ا دخرد، زمرخ شوی در ره قلب ا د ا دخنذد که نه رنهی 
خرزش  مذلچ ن سیل  دوخزده  بلکه ح�ت  دوخزده سیل، 
خنتظیر کشذدن برخی حقذقت غی�ئ که خستید شوی رخ 

به آن ر نو ن ا سیزد رخ دخرد.
 شدید ش د، 

ً
خگر در بذیبین بیشذد و عطش رین وخقعی

 ا د رخ در خزخی یک لچ خن آب 
گ

مد رویم زند� حی�ف
دخزمد. وق�ت عطش شوی برخی درک حقذقت شدید  ب�چ
 ا د رخ برخی حقذقت 

گ
ا ش د، شوی آمیده خید که زند�

فدخ کنذد.

داستان بودا�ی زیبا:	     

ین  خستید  یک  نزد  ین  ی  ییدگ�ی برخی  شیگردی 
بی  به خو گفت: »صدخی دست زدن  رفت. خستید 

یک دست رخ بشن «.
شیگرد سه سیل رلاش کرد و م فق نشد. خو خز 
خو گفته  رخ که معل   خیا که نمی ر خنست آن چه 
ب د خنجیم د د، نیرخحت ب د. در حیلی که گرمه 
ا کرد  یش معل  آمد و گفت مجب ر خست خدخمه 
نمی ر خنست  چ ن  بگذخرد،  کنیر  رخ  رحصذلش 

آن چه رخ که به خو گفته شد خنجیم د د.
ص�ب کا.      دیگر   فته  »یک  خستید گفت: 
 مرخقبه خنجیم بده«. خو یک  فته دیگر    

ً
دخئوی

ص�ب کرد و مرخقبه کرد.  چی خرفی�ت نذفتید. آم زگیر 
گفت: » نج روز دیگر    به خیا کیر خدخمه بده«.

شیگرد خدخمه دخد، خمی خرفی�ت نذفتید. بی نی خمذدی 
آمد و ا خ ش کرد ری خستید خجیزه اروج د د.
آم زگیر گفت: »سه روز دیگر    مرخقبه خنجیم 

بده. خگر روشنگر نشدی، ا دت رو بکش«.
روز دوم خو روشنگر شد.

 نگیا که رویم وج د شوی در آرزوی درک حقذقت 
غی�ئ بس زد، آم زه  یی خستید رخ درک ا خ ذد کرد. 
آن  نگیم  در  رنهی  ا  چ ندد.  به وقاع  رح ل  معجزه 
برخی درک آم زه  یی خو آمیده ا شامد. ری قبل آن، 

 علاقه خست.
ً
�فی

در هر کاری که انجام می دهید، شورمند باشید
خ 1، عل  عرفی�ف رکنذک  یی مرخقبه، ا گامد که  رین�ت
ط دخرد: ش رمندی. برخی شنیات حقذقت رنهی یک �ش

 
گ

 کنذد و طع  زند�
گ

ش رمندخنه در زمین حیل زند�
 
گ

زند� شوی  خیا ص رت،  غ�ی  در  بچشذد.  رخ  وخقعی 
نمی کنذد. شوی فقط منتظر مرگ  ستذد.

وق�ت غذخ ا ا رمد، بی ش ر غذخ بخ رمد. رویم ر جه 
و خنرژی ا د رخ روی غذخ بگذخرمد. ر جه و خفکیر ا د 
رخ به آن چه که بیید فردخ � کیر خنجیم د ذد یی جی�ی که 
ا ا خ ذد برخی رعطذلات برومد، معط ف نکنذد.

در  رخ  غذخ  مد.  ب�ب لذت  غذخ  خز  ا د  ح خس  رویم  بی 
د ین ا د بچشذد، خز ضذیف�ت که مقیبل چشوتین 
مد، غذخ رخ بی عشق لوس کنذد و عطر  خست لذت ب�ب
غذخ رخ ببامذد. وق�ت خینگ نه غذخ بخ رمد، خز  ر لقوه 
آن لذت ا خ ذد برد و در وخقع خنرژی زنده خی که غذخ 

بیید به شوی ببخشد، وخرد وج درین ا ش د.

به  ربدیل  بن شذد.  بی ش ر  آن رخ  آب ا ن شذد،  خگر 
و گلامتین  آ�ب که دخال د ین  عطش شامد. ان� 
کنذد.  خحسیس  رخ  ا رود  ف  پیی�ی مری  خز  و  ا ش د 
به  بگذخرمد  ر قطره آ�ب که وخرد د ینتین ا ش د، 

شوی خحسیس شک فی�ی د د.

روش  یی  طرمق  خز  روشنگری  به  دستذی�ب   
بیستی�ف ودخ�ی  سنت   Tantra   -1

معن ی، مرخقبه و عبیدخت آیچ�ف                                                          

وق�ق در کاری غرق 
می شوید، مانند فلو�ق 
می شوید بر روی 

لب های هس�ق
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  رخنیم   رمی  کلاسذک،  ریمذل 
 ،2 نییینویرس  دخستین   ،1

شچ خ  ادخی  آتشه  دو  مرمد 
نو نه  یی  ا د د.  ح  �ش رخ 
بسذیر زمیدی خز مرمدخ�ف که خز 
مینند  طرمق کیر یی سیده خی 
رخ  غی�ئ  حقذقت  شچ خ،  برخی  حلقه ی گل  سیات 
درک کردند، وج د دخرد. ی� خز آن  ی، گینینیری نییینیر، 
مرمد شچ خ خست که به کیر یی سیده خی مثل چذدن 
گل برخی مرخس  آیچ�ف  رستش شچ خ و درست کردن 
ف کف  و شس�ت جیرو کردن  شچ خ،  برخی  حلقه ی گل 
ف چرخغ  یی معبد مشغ ل  معبد و روشا نگه دخش�ت
 سیده، خو رخ به حقذقت غی�ئ رسیند و 

گ
ف زند� ب د.  و�ی

عن خن »گینینیری«، به مع�ف رئیس گینی ی )ادمتکیرخن( 
ادخی شچ خ، رخ برخی وی به خرمغین آورد.

وق�ت دعی ا کنذد، وخقعی و ا دخنگذخته بیشذد.  ر 
خحسیسی که دخرمد، آن رخ به وج د خلهی رقدی  کنذد. 
بی رمیکیری و خقرخر نکردن به خحسیس وخقعی رین، ا د 
ی خز وج د خلهی  ف رخ فرمب ند ذد. شوی نمی ر خنذد چ�ی

 نهین کنذد. خو شوی رخ به�ت خز ا درین ا شنیسد.
ف ا کند که چه  ی خست که رعچ�ی ف ش ر شوی رنهی چ�ی
ییفت   ستذد،  آن  جستج ی  در  ی که  ف چ�ی وقت 
ا ش د. خگر ش رمندی کیمل بیشد،  وین لحظه آن رخ 
ی ا خ د برد  ا ییبذد. خگر کیمل نبیشد، زمین بیش�ت

زمرخ ش رمندی بیید شدت  ذدخ کند.

داستا�ن زیبا:	     

، جنذد3 دخشت قدم ا زد،  یک روز عیرف ص �ف
که مردی آمد و خز خو  رسذد: »ما ا ا خ   به 
پییتخت کش ر بروم. چقدر ط ل ا کشد؟«.

جنذد به مرد نگیهی کرد و به رخه ا د خدخمه دخد. 
ف به دنبیل خو در  وین مس�ی رفت. مرد ن�ی

 Sekkizhar خثری خست به زبین ریمذلی کلاسذک ر سط Periya Puranam  -1
ح حیل Neyanmars 63، مرمد شچ خ خست  و �ش

گ
که شیمل زند�

در   شین 
گ

زند� دخستین  نفر  ستند که،  ریمذل 63  ف  مقدس�ی  Nayanmars  -2
کتیب Periya Puranam آمده خست

Junaid  -3 عیرف قرن نه                                                                                                                 

رخ  خو  جنذد صدخی  شیید  فکر کرد  ا د   بی  خو 
جنذد  خز  دوبیره  بنیبرخیا،  نشنذده.  به درس�ت 
 به ما بگامذد که چقدر ط ل 

ً
 رسذد: » لطفی

ا کشد ری به پییتخت برس ؟«.
سؤخل  دیگر  مرد  دخد.  خدخمه  ا د  رخه  به  جنذد 
، جنذد  ا د رخ رکرخر نکرد. پس خز طی مسیف�ت
گفت: »بیید حدخقل ده سیعت  ذیده برومد«. 
مرد رعجب کرد و گفت: »زودرر    ا ر خنس�ت 

.» خیا رخ بگ �ئ
زودرر  ا ر خنست   »چگ نه  دخد:  پیسخ  جنذد 
بگام ؟ خول بیید �عت رخه رفتنت رخ ا دیدم. 
و فقط پس خز آن ا ر خنست  بگام  که رسذدن 

به پییتخت چقدر ط ل ا  کشد«.

به  کردن،  درک  برخی  لازم  زمین  شچ ه،   وین  به 
 دخرد.

گ
ش رمندی شوی بست�

خگر شوی به خندخزه ی کی�ف ش رمند بیشذد، رسذدن به 
به خیا  ربطی   چی  و  نمی کشد  ط لی  غی�ئ  حقذقت 
که کجی  ستذد، و که  ستذد ندخرد و شوی ا ر خنذد 

ف خلان به آن برسذد.  و�ی

داستا�ن زیبا:	     

نیمش وحشت  ب د که  رخ ز�ف  روزگیری  روزی 
در دل  وه ا خندخات. پس خز غیرت مردم، خز 
خعویل ا د خحسیس �ب قرخری و نیرخح�ت ا کرد.
ما  »خستید،  به خو گفت:  و  رفت  خستیدی  نزد 
گنی کیر  ست . آیی رخهی برخی نجیت ما وج د 

دخرد؟ آیی ا ر خن  رستگیر ش م؟«.
خستید به خو نگیه کرد و خز خو  رسذد که در چه 

کیری ربحر دخرد. 
رخ زن ج خب دخد: » چی کیری«. خستید  رسذد: 
ی مهیرت دخری«.  ف  در چ�ی

ً
» چی کیری؟ حتوی

و سپس گفت:   فکر کرد  مد�ت ط لا�ف  رخ زن 
ی  ف »خستید، ما فقط دزدی بلدم، خیا رویم چ�ی

خست که رویم عور خنجیم دخده خم«.

شورمندانه در زمان حال 
 

گ
 کنید و طعم زند�

گ
زند�

واقعی را بچشید. در غ�ی 
 

گ
این صورت شما زند�
نمی کنید
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خست!  »ا ب  گفت:  و  زد  لبخندی  خستید 
 خز  وین خستفیده کا. به یک مکین 

ً
حیلا دقذقی

عقیید  و  فکر ی  و  خدرخکیت   وه ی  و  برو  آرخم 
و  سنگ  ی  و  دراتین   وه  بدزد.  رخ  ا دت 
ف رخ بدزد. رویم سذیرخت  روداینه  یی روی زم�ی
و ستیره  یی آسوین رخ بدزد. و آن  ی رخ در الأ 

درونت حل کا«.
دست رخلعول  یی  به  دقچق  و  صیدقینه  رخ زن 
رخ زن  روز،   21 عرض  در  کرد.  عول  خستید 
درمیفت که می ذت وخقعی خو نوییین شده و خو 

روشنگر شده خست.

شورمندی و چهار حالت آگاهی
چهیر مرحله آگیهی وج د دخرد.

حیلت  در  دخرمد،  خفکیر  و  آگیهی  »ما«  شوی  وق�ت 
بذدخری  ستذد، حیل�ت که خکن ن در آن  ستذد. در 
خیا حیلت، »ما« فرکینس بیلارری نسبت به خفکیررین 
ل کنذد. دخرد. بنیبرخیا شوی ا ر خنذد خفکیر ا د رخ کن�ت
خفکیر  ستذد،  دخرخی  خمی  ندخرمد  آگیهی  وق�ت »ما« 
در حیلت رؤمی  ستذد. در حیلت رؤمی، خفکیررین در 
شوی.  آگیه  »ما«  به  نسبت  خست  بیلارری  فرکینس 
ف دلذل خست که در حیلت رؤمی بی وج د خیا که  به  و�ی

ل آن نیستذد. دخرخی فکر  ستذد، قیدر به کن�ت
در  ندخرمد،  فکری     و  ندخرمد  آگیهی  «ما«   وق�ت
می  معو ل،  به ط ر   ستذد.  عوچق  ا خب  حیلت 
فقط خز خیا سه حیلت بذدخری، رؤمی و ا خب عوچق 
آگی ذ . حیلت چهیرم یی ر رمی1، جی�ی خست که »ما«  

آگیهی دخرمد، خمی  ذچگ نه فکری ندخرمد.

جستجوی شورمند - آگاهی در سه حالت
ش رمندی به معنیی ش رمند ب دن در  ر لحظه و 
بنیبرخیا  خنجیم ا د ذد. پس  در  ر کیری خست که 
خول بیید خز ا درین در  وه ی حیلات آگیهی دخشته 

بیشذد. پس خز آن ا ر خنذد ش رمند بیشذد.

turiya  -1

در حیل حی�ف شوی آگیهی رخ فقط در حیلت بذدخری 
دک�ت  »ما  ا کنذد:  فکر  ا د  بی  ا کنذد.  رجربه 
و  مهندس «  »ما   ست «،  وکذل  »ما   ست «، 
 ر  در   امت  ی�ی که  خز  ص ر�ت که  در  رنهی  ه.  غ�ی
سه حیلت بی ا د دخرم  و خز آن لذت ا برم  آگیهی 
دخشته بیشذ ، � رشته رخ به دست گرفته خی ، اط 
مرکزی سه حیلت بذدخری، رؤمی و ا خب عوچق رخ در 
دست گرفته خی . وق�ت �رشته  ر سه خیا حیلات رخ 
م ، نیگهین  امت مین رخ در  ر سه  به دست ا گ�ی

حیلت درک ا کنذ .
حیلت  در  نمی کن  که  فکر   «  رسذد:  ما  خز  فردی 
و  ا آید  پس کسی که  بیش «.  آگیه  عوچق  ا خب 
ا گامد که به  نگیم ا خب آرخمش عوذ�ت رخ رجربه 
یید ا آورد  به  آن رخ  خست، کیست؟ کسی که  کرده 
خصلًا ما آن جی  خنگیر  ب د.  ریرم�  خز  و ا گامد: » ر 
نب دم«، کیست؟ کسی که ا گامد: »خنگیر ما خصلًا 

آن جی نب دم«،  کیست؟
خگر فرد در آن جی و در آن حیلت نبیشد، پس کسی که 
برا گردد و  ر سه خیا حیلات رخ به    ربط ا د د 
حیلت  در  که  بگ ئذ   نمی ر خنذ   می  نه،  کیست؟ 
ا خب عوچق وج د ندشته خی . می آن جی ب دی ، خمی خز 

 ام�ت که در آن حیلت دخشتذ  آگیه نب دی .
  شذیری  حیلت  سه  خیا  رویم  خز  فردی که  ببچنذد، 
دخرد، آگیه خست. خگر می خز  امتوین در  ر سه حیلت 
  شذیر بیشذ ،   پس می به خندخزه ی کی�ف آگیه  ستذ ، 
 ست که  ش رمند  به خندخزه ی کی�ف  می  جست و ج ی 
بخ خ د پیسخ دخده ش د، می به خندخزه ی کی�ف ش رمند 
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و  شام   پذیرفته  که   ستذ  
ح�ت  خگر  شام .  دخده  برکت 
بذدخری   امت  بیر  دو  یی  یک 
ا د رخ در حیلت رؤمی�ی رجربه 
کرده خید، شوی ش رمند  ستذد.
خگر می خز خیا سه حیلت آگیه نبیشذ ، خگر می خیا سه 
پس  بیشذ ،  نکرده  رجربه   امت  یک  بی  رخ  حیلت 

 بیید جست و جاموین رخ شدت ببخشذ .
ً
طبذعتی

رویم  در ط ل  رخ  یک جامنده ش رمند  امت ا د 
خیا سه مرحله حفظ ا خ د کرد. خگر ح�ت یک یی دو 
بیر  امت بذدخری ا د رخ در حیلت رؤمی حس کرده 

بیشذد، ش رمند  ستذد.
در حیلت رؤمی موکا خست گیهی نیگهین به یید بذیورمد 
که ورخی  ام�ت  ستذد که در حیلت رؤمی فکر ا کنذد 
خیا وضعذت  دیده خم که  رخ  جامندگی�ف  ما   ستذد. 
رخ در حیلت رؤمی رجربه کرده خند. آن  ی دخرند ا خب 
ا بینند و نیگهین ا دشین رخ بی  امت بذدخری شین 
ا ییبند. آن گیه آن  ی در رؤمی فکر ا خ ند کرد: »هی، 

ی نیست«. ف خیا اذلی ک چک خست. خیا چ�ی
رؤمی  حیلت  در  رخ  ا د  بذدخری   امت  شوی  خگر 
 شوی 

گ
رجربه کرده بیشذد، ش رمند  ستذد. جامند�

 ر قدرت خست.

بیدار شو!
وحشتنیک،  اذلی  کیب س  یک  کیب س،  به  نگیم 
خیا فقط  مینند »هی،  به  یی یک �ف فکر  فقط یک 
یک ا خبه« کی�ف خست. شوی بذدخر ا خ ذد شد و خز 
ف ررریب، خگر  آن ا خب ایرج ا خ ذد شد. به  و�ی
 ا کنذد- که جهین بذدخری 

گ
در رؤمی�ی که دخرمد زند�

نیمذده ا ش د- ش رمند بیشذد، پس یک رلنگر کی�ف 
ون ا خ ذد ب د! خست و شوی خز رؤمی ب�ی

ی  خگر بی ا د فکر ا کنذد: »نه، ما به رکنذک  یی بیش�ت
نذیز دخرم«، پس دیگر کیب س یی رؤمیی شدید نمی بینذد و 

 خفکیر کیملًا عیدی و معو لی ا خ ذد دخشت.
ً
�فی

وخضح  ف رخ به ص رت غ�ی گیهی در حیلت رؤمی  وه چ�ی
سفذد  و  سذیه  سییه  یی  خوقیت  گیهی  ا بینذد. 
رویشی  رخ  آن  دخرمد  که  ا کنذد  حس  نه  ا بینذد. 
خگر  دخرمد.  رخ  آن  خز  آمدن  ون  ب�ی نه حیل  و  ا کنذد 
ف ا خب  ی�ی ا بینذد، فقط وقت ا د رخ دخرمد  چن�ی

 در ا د ذد.
ا خب  ی�ی  ف  چن�ی نبیشذد،  ش رمند   

ً
وخقعی شوی  خگر 

 در 
ً
بیلا. لطفی نه  ف ا خ ذد رفت و  پیی�ی نه  ا بینذد. 

ف حیلت مذینه خی    خیا حیلت بی�ت نوینذد، خگر در چن�ی
ا رد.  نخ خ د  رق   شوی  برخی  رلنگر  خیا   ستذد، 

ی شدید و نیگهی�ف رخ نخ خ د دخد. رغچ�ی
در  ایصی  به دلذل  ا ر خنذد   وین ط ر که  درست 
ف ا ر خنذد  زمین مشخ� خز ا خب بذدخر شامد، ن�ی
 قبلی ا د 

گ
خز ا خب سب� که در طی مذلچ ن  ی زند�

دخشته خید، بذدخر شامد. خگر روییل ق ی خی به بذدخری 
دخشته بیشذد، ا ر خنذد خیا لحظه رخ بذدخر کنذد.

1 به طرز محک  و زمبی�ی ا گامد: »وق�ت دنبیل خو  کب�ی
بگردید، خو رخ بلافیصله  ذدخ ا خ ذد کرد«.

ی دست می  ف خفرخدی  ستند که ا گامند: »چه چ�ی
خست؟ وق�ت ادخ بخ خ د بذدخر شام ، می رخ بذدخر 
»بدخنذد که  خست.  می  خیا �ن شت  ا خ د کرد. 
ادخوند  نیست.  ی ا  حقه  یی  جز  ی  ف چ�ی خیا  ی 
ا درین  برخی  شوی  که  زندخ�ف  در  بر  لحظه   ر 
بیز  رخ  در  ا درین  خگر  ا زند.  به  �ف سیاته خید، 

نکنذد، چه ا ش د کرد؟«.
ما  ویشه به مردم ا گام  که ادخ جنتلوا خست. 
خنتخیب  خگر  نمی ش د.  شوی  آزخدی  مزخح    رگز  خو 
 
گ

به سید� خو  بوینذد،  ا خب  در  خست که  خیا  شوی 
ص�ب ا خ د کرد ری زمی�ف که شوی ا د خز ا خب بذدخر 
خم ا گذخرد. ری زمی�ف که  شامد. خو به آزخدی شوی خح�ت
 دنذیی اذیلی که در آن  ستذد رخ درک 

گ
شوی بچه د�

کرده و خز آن استه شامد، خو ص�ب ا خ د کرد.
ا د  شوی  که  ببچنذد  ری  کنذد  نگیه  ا د  درون  به 

Kabir -1 شیعر و عیرف  ندی                                                                                                                                   

ی  ن شما نمی توانید چ�ی
از وجود الهی پنهان 
کنید. او شما را به�ق از 
خودتان می شناسد
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خنتخیب کرده خید که در دنذیی 
اذیلی ا د در ا خب بوینذد. 
وخقعذت  ر لحظه در ا زند، 
م  که آن رخ  خمی می رصوذ  ا گ�ی
دنذیی  به  می  م .  بگ�ی نیدیده 
اذیلی ا د عیدت کرده خی  و 

نمی ا خ ذ  بذدخر شام .
وخقعذت  ا گامد که  شوی  به  خستید  وق�ت  بنیبرخیا 
در   وچنین  شوی  خست،  »وخقعی«  و  زمبیرر  بسذیر 
خیا رخ بدخنذد که  بیید  سس�ت پس خز ا خب  ستذد. 
خز  ا کنذد که  خنتخیب   ستذد که  رنهی کسی  شوی 
ون بذییذد. خیا خنتخیب شوی و  ا خب ط لا�ف ا د ب�ی

مسئ لذت شوی خست.

شورمندی در حالت خواب
خمتحین کرده خید؟  رخ  سیده  آزمییش  خیا  ری کن ن  آیی 
مثلًا سیعت  فرض کنذد فردخ ا ا خ ذد صبح زود 
دخر  بذدخر شامد. فرض کنذد سیعت زنگ  4 صبح 
و  عوچق  بخ خبذد،  ا ا خ ذد  وق�ت  شب،  ندخرمد. 
ش رمندخنه خرخده کنذد و بی ا د بگامذد: »ما سیعت 
4 صبح بذدخر ا ش م«. ا بینذد که سیعت 4 صبح، 
ا خب  و  خست  بیز  چش   ییتین  شده خید،  بذدخر 
 به ش ر و ال ص 

ً
نیستذد. سیعت بدن شوی مستقذوی

ا خسته رین پیسخ ا د د.
بی ا د فکر ا کنذد: »  بیشذد،  ندخشته  خگر ال ص 
آزمییسیش خیا م ضاع رخ خمتحین ا کن . خگر بذدخر نشدم 
   خشکیلی ندخرد«، و بنیبرخیا خیا خرفیق نمی خفتد. ش ر 
و ال ص د خشته بیشذد و ا بینذد که خرفیق ا خ د 

خفتید.
خشتذیق، ر خنی�ی نف ی به حیلت  یی نیا دآگیه شوی خز 

جوله ا خب عوچق رخ دخرد.

توجه از حالت ها به بیننده معطوف می شود
و  دخرد  وج د  ک  مش�ت عیمل  یک  حیلات،  رویم  در 
ا  کند:  رجربه  رخ  حیلت  ی  خیا  خست که  آن  کسی 

بیننده. خگر کمی عوچق رر نگیه کنذد، ا ر خنذد ببچنذد 
ا خب  و  رؤمی  بذدخری،  حیلت  سه  خیا  رویم  در  که 
عوچق، می در حیل رلاش برخی رغچ�ی وخقعذت به آنگ نه 

  ست،  ستذ .
ً
که وخقعی

داستا�ن کوتاه:	     

رویشیی  به  میدرش  و  پدر   ورخه  پسر ک چ� 
یک فذل  رفت. خیا فذل  ک دکینه، در م رد یک 
خز  خو  و  ب د  ر له ش�ی و سییر حچ خنیت جنگل 
خز  در صحنه خی  شد.  لذت  غرق  آن  رویشیی 
دخم  به  شکیر�چ  یک  ر سط  ش�ی  ر له  فذل ، 

خفتیده و وحشت کرده ب د.
رحول کند.  رخ  صحنه  خیا  نت خنست  پسربچه 
ف  رمد و به سوت صفحه  خز صندلی ا د پیی�ی
وع کرد به  رریب دست و لگد  نوییش دومد. �ش
ر له  ا ا خست  فذل  که  شکیر�چ  سوت  به 
ش�ی رخ در قفس بیندخزد. به  ر حیل، فذل  خدخمه 
ییفت و ط لی نکشذد که دیگر حچ خنیت جنگل 
به یکدیگر  چ ستند و شکیر�چ رخ فرخری دخدند و 

ر له ش�ی رخ نجیت دخدند.
پسربچه به صندلی ا د برگشت و بی خفتخیر به 
میدرش گفت: »میمین، دیدی که خول ما رفت  
و بعد  وه  ی حچ خنیت به ما  چ ستند و می ر له 

رخ نجیت دخدی !«.

کنذد  فکر  که  برسد  به نظر  ک دکینه  خست  موکا 
ا ر خنذد صحنه فذل  رخ بی  رمدن در مقیبل آن رغچ�ی 
 ا د نگیه کنذد.

گ
د ذد. فقط کمی عوچق رر به زند�

رحت  ا کنذد که  فکر  پسربچه  آن  مینند  ف  ن�ی شوی 
 یک فذل  

گ
 ا د  ستذد. در وخقع زند�

گ
ل زند� کن�ت

خست، که سه حیلت دخرد.
شوی، بیننده،  روژکت ر  ستذد. چه بیور دخشته بیشذد 
یی نه، چه بپذیرمد یی نه، شوی ا درین وخقعذت ا د 
رخ الق ا کنذد.  نگیا که سعی ا کنذد رومدخد ی و 
 رمدن  بی  رغچ�ی د ذد، سعی ا کنذد  رخ  ون  ب�ی جهین 

اگر ح�ق یک یا دو بار 
هویت بیداری خود را 
در حالت رؤیا�ی تجربه 
کرده اید، شما شورمند 
هستید
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روی صحنه در مقیبل فذل ، 
برخی  د ذد.  رغچ�ی  رخ  فذل  
بیید  شوی  صحنه،  خت  رغچ�ی
فذلمی رخ که روی صفحه در 
رغچ�ی  خست،  نوییش  حیل 

د ذد.
رلاش  و  حیلت  سه   ر   

گ
بچه د� به  شوی   نگیا که 

مد،  نیفرجیم برخی رغچ�ی صحنه در خیا سه حیلت �چ ب�ب
رویم ر جه  رین معط ف بیننده ا خ د شد. و پس خز 
آن بذدخری خرفیق ا خ د خفتید. در ع ض، خگر فکر 
کنذد که در  ر سه حیلت، فییده ایصی وج د دخرد، 
 وچنین  و  شد  ا خ د  به  آن  ی  معط ف  ر جه رین 
درگ�ی آن  ی ا خ ذد میند و  وچنین سعی در رغچ�ی 

صحنه ا خ ذد دخشت.
د، رلنگری ک چک برخی  خگر خیا درک در می شکل بگ�ی
رؤمیگ نه  ا خب  خز  چه  خست،  می کی�ف  بذدخر کردن 
بیشد، چه ا خب عوچق، یی ا خب در بذدخری. رویم 
آن چه که نذیز دخرم  فقط یک رلنگر خست، »هی، خیا 

. بذدخر ا خ ذ  شد. ف یه ا خبه!«  و�ی

دروازه ای به حالت چهارم
عوچق  ا خب  حیلت  در  ح�ت  که   ستند  خفرخدی 
ف آگیهی دخرند. آن  ی وق�ت خیا سه حیلت رخ درک  ن�ی
ا کنند، نیگهین به مرکز اایش برا  گردند ری ا د رخ 

در حیلت چهیرم، ر رمی1 بذدخر کنند.

داستا�ن کوتاه:	     

بی گرمه  ب دخ�ی  خستیدی  زود،  صبح  روز  یک 
آمد.  ون  ب�ی رختش  خز  و  شد  بذدخر  ا خب  خز 
شیگردخن متعجب شده ب دند و خز خو  رسذدند: 

»خستید، چرخ گرمه ا کنذد؟«
خستید گفت: »دیشب ا خب دیدم که یک  روخنه 
ب دم«. شیگردخن که گچج شده ب دند  رسذدند: 
»خمی آن فقط یک ا خب ب د. حیلا شوی خیا جی 

مرحله ی چهیرم آگیهی که در آن ھچی فکر ولی ھشذیری وج د دخرد                                                                                             Turiya  -1

روبه روی می نشسته خید. چرخ گرمه ا کنذد؟«.
خستید به زمبی�ی پیسخ ا د د: »نمی دخن  که ما 
ا خب دیدم که  روخنه شده خم یی  روخنه ا خب 

ا بیند که خستید شده خست«.

حیلت  سه   ر  در  فردی  ا آید که   یش  بسذیر ک  
بیشد.  نشده  مختل  و  متصل  خندخزه  یک  به  ی ا 
و  نشده  مختل  رخست،  متصل،   ام�ت  بت خنذد  خگر 
خیا  بیشذد، در  خیا سه حیلت رخ دخشته   چ سته در 

ص رت شوی جستج گر  ستذد.
 Pratyakatm ا ش د،  بذدخر  فردی  آگیهی  سپس 
خیا  ی  ا خفتد.  خرفیق   chaitanya jagrat
 ویشه  ما   ستند.  سینسکرمت  ف�ف  خصطلاحیت 
بذین  ف  ن�ی رخ  سینسکرمت  خصطلاحیت  ا ا خست  
قیبل ر ضچح به  کن . زمرخ که بع�ف خز رجربذیت غ�ی
خیا کلویت  خز  بر�ف  مفه م   ستند.  خنگلیسی  زبین 
زبین  به  ررجوه ی �ف  بی  نمی ر خن  رخ  سینسکرمت 
رخ  رجربذیت  خیا  خبعید  خز  بر�ف  کرد.  بذین  دیگری 
نمی ر خن بی ررجوه ی خیا کلویت به زبین خنگلیسی بذین 
کرد. ا د کلوه ی سینسکرمت، بذینگر مفه م خبعید 

مختلف یک حس یی رجربه خست.

 
ً
واقعا من  شد؟  روشنگر  می توان  چگونه 

می خواهم روشنگر شوم... مصرانه
 رسش یک کلوه خست. طلب یک خحسیس.

مت لد شده خست. سییر م ج دخت  خنسین جامنده 
خلهی  وج د  بیزریب  خنسین  مینند  نمی ر خنند   س�ت 
ا ر خند  خو  خست.  آینه  یک  مینند  خنسین  بیشند. 
خنتخیب کند که بی وج د خلهی روبه رو ش د و بیزری�ب 
خز آن بیشد و یی خز آن روی بگردخند. خنسین ا ر خند 
ف دلذل خست  خنتخیب آگی ینه دخشته بیشد، و به  و�ی
د  که ا ر خند رشد کند. خنسین ا ر خند رصوذ  بگ�ی
که وج د خلهی رخ در قیلب شکل خنسی�ف خش رحقق 
بخشد.  چی م ج د دیگری در  س�ت خیا خنتخیب و 

قیبلذت رخ ندخرد.

شورمندی توانا�ی 
نفوذ به حالت های 
ناخودآگاه شما از 
جمله خواب عمیق را 
دارد
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خگر خیا جولات که: » چگ نه 
ما  شد؟  روشنگر  ا ر خن 
ا ا خ    مصرخنه  و   

ً
وخقعی

شوی  در  ش م...«،  روشنگر 
سؤخل  خیا  خگر  کند،  اط ر 
به ص رت جایسیش عوچق ا د 
ی  ف رخ نشین د د، دیگر به چ�ی

نذیز ندخرمد.
فقط ج شش دخشته بیشذد، بگذخرمد کل وج درین 
لازم  خست.  کی�ف  ف   و�ی بس زد.   

گ
جامند� خیا  در 

خیا  بگذخرمد  د ذد.  خنجیم  دیگری   چی کیر  نیست 
غلذین شدید و ش رمندخنه بیشد.

به خیا  بیشذد.  دخشته  ش ر  بس زمد.  کنذد.  غلذین 
ورت خجیزه بروز د ذد. �ف

بگذخرمد  ش د.  ورت  �ف به  ربدیل  آرزو  بگذخرمد 
 ش د. بگذخرمد نفستین رخ 

گ
 رسش ربدیل به جامند�

ببلعد، بگذخرمد فضیی درو�ف رین رخ ببلعد.
مردم خز ما ا  رسند: »شوی چگ نه روشنگر شده خید؟ 
 ا د؟«.

گ
بی فضل خلهی یی بی رلاش ا د یی بی جامند�

ف نشینه   خول�ی
گ

ف جامند� ما به آن  ی ا گام  که دخش�ت
شیمل  خلهی  فضل  خگر  خست.  خلهی  فضل  ف  دخش�ت
حیلتین نشده بیشد، جایسیش    در کیر نخ خ د ب د.
 یی جستج کردن  وینند بذر خست.  وینند 

گ
جامند�

 
گ

اف� خحسیس  ا د    سته  در  که  خست  بذری 
 دخال بذر در درون 

گ
ا کند. ببچنذد، ری زمی�ف که زند�

 نکند، بیز نشده و ربدیل به 
گ

  سته خحسیس اف�
درات نخ خ د شد.

لحظه خی که دخنه خحسیس ا کند که بیید بیز ش د، 
و  ورت  �ف کردن،  جستج   حس  که  لحظه خی 
 برخی بیز شدن ربدیل شدن به درات در 

گ
جامند�

خو آغیز ا ش د، به خیا مع�ف خست که درات درون 
وع به خبرخز ا د کرده خست. دخنه �ش

روشنگر  بیید  بیشذد که  دخشته  رخ  خحسیس  خیا  خگر 
شامد، ب دخی درونتین چش  گش ده خست. ب دخی 

درونتین بذدخر شده خست. رویم کیری که بیید خنجیم 
د ذد خیا خست که چش   یی رین رخ بیز کنذد.

شب  ری  صبح  خز  بگذخرمد  بیشذد.  جست و ج   در 
بج شد، بگذخرمد نیرضیی�ت عوذ�ت در شوی رخ د د. 
خجیزه د ذد  ر منفذ   ست رین،  ر عصب بدنتین، 
 ر سل ل وج درین، خز شدت ش ر به خررعیش درآید. 
 
گ

زند� در  خست  موکا  که  غ   ی�ی  رویم  بگذخرمد 
 رین 

گ
زند� در  خست  موکا  ببلعد.  رخ  بیشذد  دخشته 

که   یی  ف چ�ی بیبت  بسذیری  نیرخح�ت  یی  و  غ   ی 
ندخرمد دخشته بیشذد. بگذخرمد رویم آن رنج  ی ر سط 

خیا رنج بلعذده ش د.

داستان زیبای ذن:	     

درس  خستیدش  رحت نظر  به شدت  ی�ف  شیگرد 
ا ا خند، خمی مد�ت ط لا�ف ب د که نمی ر خنست 

مرخقبه ی وخقعی خنجیم د د.
یک شب که میه کیمل ب د، خو دخشت سطل آ�ب 
رخ که روی یک چ ب بیمب  آومزخن ب د، حول 
دید.  آب  سطل  در  رخ  میه  خنعکیس  خو  ا کرد. 

نیگهین، بیمب  شکست.
ون رمخت. خنعکیس میه نیپدید  آب خز سطل ب�ی

ف ط ر نَفْس خو. شد و  و�ی

 )Ego(نفس آب  بیشد،  ش رمندخنه   
گ

جامند� وق�ت 
مینند  ف  آن رخ ا اشکیند. چوا س�ب و  د  رخ ا گ�ی شوی 
مت  یک ک�ب فقط  و  علف اشک ا ش د.  ک مه ی 
برخی به آتش کشذدن ک مه علف کی�ف خست.  دف 

غی�ئ در چش  بر   زد�ف محقق ا ش د.
ا د  بی  و  بجامذد،  بیشذد،  جستج   در  بنیبرخیا 
آن رخ  ما مصرخنه  روشنگر ش م؟  بگامذد: »چگ نه 
رنج  ی،  رویم   

گ
جامند� خیا  بگذخرمد  ا ا خ  ...«، 

غ   ی، ا خسته  ی و نگرخ�ف  یی رین رخ بس زخند.
که  دید  ا خ ذد  نیگهین  و  بذفتد  خرفیق  بگذخرمد 
جستج  نیپدید ا ش د.  نگیا که جستج  نیپدید 
به دنبیلش  ی که  ف چ�ی ا شامد.  روشنگر  ا ش د، 

ب دید رخ ییفته خید.

انسان همانند یک 
آینه است. او می تواند 
انتخاب کند که با 
وجود الهی روبه رو 
شود و بازتا�ب از آن 
باشد و یا از آن روی 
بگرداند
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 شورمندانه
گ

زند�
 
ً
 رخ رجربه کنذد، خگر وخقعی

گ
 ا ا خ ذد زند�

ً
خگر وخقعی

ا ا خ ذد رخز غی�ئ  س�ت رخ بشنیسذد، خگر ا ا خ ذد 
آن  رخه  بزنذد،  جه  ش�ی سعیدت  خقذین س  درون  به 
ف ش ر خست. در  ر کیری که خنجیم ا د ذد،  دخش�ت
ش رمند بیشذد. ا درین رخ در آن حل کنذد. وحدت 

درون دخشته بیشذد.
خگر ا رقصذد، ط ری برقصذد که ا د، رقص شامد.
رنهی رقص   چی رقصنده خی وج د نخ خ د دخشت، 
بی�ت ا میند. خگر نقیسیش ا کنذد، ط ری ش رمندخنه 
نقیسیش کنذد ری نقیش در نقیسیش نیپدید ش د و ببچنذد 
ا ش د.  زمبی  و  رویشی�ی  ی، 

 �ف خثر  خیا  چگ نه  که 
خز   امت  نیدرست  حس  ا ش د،  حل  نَفْس  وق�ت 
ف ا رود و شوی ا ر خنذد جرمین خنرژی   شوند و  ب�ی

مطلق  س�ت رخ در ا د ببچنذد.
دخستین زمبی�ی دربیره ی ب دی دخرمی1 خستید روشنگری 
، ژخ ا و سییر نقیط آسذی  ف که ین ب دیس  رخ در چ�ی

ررومــــج کرد، وج د دخرد.

گفته شده که ب دی دخرمی  نه سیل در برخبر دی خر 
غیر ا د نشست. خو در سک ت ا نشست، و 
نمی دخد.  خنجیم   چی کیری  سیل  نه  خیا  در طی 

ف رفته ب د. پی ییش در خثر �ب حرک�ت خز ب�ی
خز  شیگرد  آن که  مگر  نمی پذیرفت  شیگردی  خو 
ا د ش ر س زخ�ف نشین ا دخد. پس خز نه سیل، 
ف شیگردش،   �ی ک ج ، آمد. گفته شده  خول�ی
که خو دست ا د رخ قطع کرده و آن رخ به ب دی 
 
ً
دخرمی رقدی  کرده و گفته خست: »خستید، لطفی
ف  ، �م رخ ن�ی خیا رخ بپذیرمد. خگر به ما نگیه نک�ف

قطع ا خ   کرد«.
ب دی دخرمی رویش رخ به سوت شیگرد برگردخند و 
گفت: »مردی که ما ا ا خست   ذیم  رخ به خو 

برسین ، آمده خست«.

Bodhidharma  -1

وی الهی را به یک باره  ن�ی
ببینید

کب�ی گفته ی زمبی�ی دخرد: »خگر 
 ، ر  یک جامنده ی وخقعی بیسیش
.» بیید به یک بیره ما رخ ببچ�ف

که  فهوذد  ا ر خن  چگ نه 
در  آتسیش  خگر   ستذد؟  وخقعی  جامنده ی  یک  شوی 
دخشته  وج د  ش ری  خگر  بیشد،  دخشته  وج د  شوی 
ور�ت وج د دخرد، و خگر جایسیش وج د  بیشد، خگر �ف

دخشته بیشد، آن گیه شوی جامنده  ستذد.
 وین ط ر که کب�ی ا گامد، آن چه که خ وذت دخرد، 
روییل حقذ�ت خست. ش ر، خشتذیق، ال ص و جایش 
دخشته  خیا رخ  خگر  دخرد.  خ وذت  خست که  یک پیرچه 

وی خلهی رخ ا خ ذد دید.  ن�ی
ً
بیشذد، قطعی

وخقع،  در  نبیشذد،  مطلب  خیا  درک  به  قیدر  خگر 
بدون  و  خست  نشده  کیمل   ن ز  ش رمندی رین 

ال ص و بی رردید »خو« رخ ا ا خنذد.

شورمندی در جست و جوی خدا
اذلی خز می خدعی دخرم  که: »ما ش رمندخنه عبیدت 
ا کن . رخه دیدن ادخوند چیست؟«. نگیهی دقچق به 
ا درین بیندخزمد. آیی ادخوند خولامت خول شویست؟ 
دخشته   مین 

گ
زند� در  جی�ی  ادخ  خگر  می،   

بیش�ت برخی 
بیشد، در خنتهیی لیست خولامت  ییوین قرخر دخرد. در 
غذخی ا �ب  »خگر  فکر ا کنذد:  ا د  بی  شوی  وخقع 
 
گ

خگر اینه خی برخی زند� بیش ،  برخی ا ردن دخشته 
رخ  این خده خم  نذیز یی  خیا  که  خز  پس  بیش ،  دخشته 
به  رخ  ادخوند  دخشت ،  وقت  خگر  و  برطرف کردم، 
 ی�ی که به دنبیلش  ست ، خضیفه ا خ    ف لیست چ�ی
بیلای  بلند  لیست  در  آارما ا خسته  کرد.«، ادخ 
 رگز  لیست  خیا  که  خلبته  خست.  ا خسته  ییتین 

پییی�ف ندخرد.
خیا دور تسلسل من�ف خست. ادخوند نمی ر خند در بیلای 
لیست رین قرخر دخشته بیشد، زمرخ ا خسته  ییتین �ب پییین 

 
گ

وق�ق جویند�
شورمندانه-قوی- 

  )Ego(باشد، آب نفس
د و آن را  شما را می گ�ی

می خشکاند



گ
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خست. برخی رسذدن به ا خسته ی ا د، خقدخمی�ت خنجیم 
ف   و�ی در  دیگر  خعویل  خز  بسذیری  بذر یی  ا د ذد. 
ف کیشته ا ش د، زمرخ شوی در آن عول ا د کیمل و  ح�ی
متورکز نیستذد. بنیبرخیا ادخوند در لیست آرزو یی 

 به آار لیست رخنده ا ش د.
ً
شوی دخئوی

ن می کند شورمندی سن را تعی�ی

داستا�ن کوتاه:	     

روزی فردی خز خستیدی  رسذد: »چند سیلتین 
خست؟«. خو پیسخ دخد: »سذصد سیل«. خو که 
؟!  نمی ر خنست بیور کند، بی رعجب گفت: »�چ

 شصت سیل دخرمد«.
ً
شوی نهییتی

دخد: »خز لحیظ جسمی، و طبق  خستید ج خب 
 شصت سیل  خست. خمی خز منظر 

ً
رقام ، وخقعی

، ما حدخقل  نج برخبر ش رمندخنه رر خز خز 
گ

زند�
 کرده خم«.

گ
یک فرد معو لی زند�

 
گ

 مه  نیست، بلکه کذفذت و ش ر زند�
گ

کوذت زند�
خست که خ وذت دخرد.

شورمندی شما را برای هدف غا�ئ آماده می کند
پذیرش

ودخ�ی   
بیستی�ف مت ن  خوپینیشید ی،  طبق گفته ی  بر 

ن شته شده ر سط حکذوین و عیرفین که به ص رت 
وع  و� و خلهیم بروز کرده خست، برخی کسی که �ش
رخ دخده، رویم جهین بهشت   خست. کلوه ی »پذیرفته 
یی  خنجیم جشا  ی  به مع�ف  خیا  رخ درک کنذد.  شده« 

مرخس  آیچ�ف نیست.
یی »رلنگری« خست که در  به مع�ف »کلذک«  وع  �ش
بذین  رخ  حقذقت  خستید  وق�ت  ا خفتد.  خرفیق  شوی 
و  د  بگ�ی شوی شکل  در  خدرخکی  یی  رلنگر،  خگر  ا کند، 
خو  که  آن چه  »ادخیی!  کنذد:  خحسیس  نیگهین  خگر 
خیا ط ر   ویشه   

ً
دقذقی ما  خست.  درست  ا گامد 

فکر ا کردم و خو آن رخ در مس�ی منیس�ب قرخر دخد«. 
ی خست که آغیز نیمذده ا ش د. خگر  ف خیا  وین چ�ی

ی  ف چ�ی  وین  آن چه که ا  گام ،  خحسیس ا کنذد 
ما  و  ا کردید،  فکر  به آن   ویشه  شوی  خست که 
بذین  شوی  برخی  کلویت  قیلب  در  آن رخ  دخرم  فقط 

ا کن ، پس آغیزگری در شوی خرفیق خفتیده خست.
رنهی پس خز خرویم آمیده سیزی و رنهی زمی�ف که شوی در 
شده  بذین  حقذقت  دخرمد،  قرخر  شدید  ش ر  حیلت 

ر سط خستید رلنگر خیجید ا کند.
به جست  و ج   نذیزی  دیگر  خستید ا گامد که  وق�ت 
نیست و فقط ا درین رخ ر ی کنذد، رنهی در ص ر�ت 
به خندخزه ی  قبلًا  د ذد که  خنجیم  رخ  خیا کیر  ا ر خنذد 
کرده  خیجید  ش ر  و  بیشذد  کرده  جست و ج   کی�ف 

بیشذد. خیا رنیقض )پیرخدوکس( خست!
به  نسبت  درس�ت  نگرش  خست که  خیا  آن  رکنذک 
خگر ش ر زمیدی  بیشذ . در وخقع،  ش رمندی دخشته 
دخشته بیشذد، به ط ر ا دکیر آن رخ به درس�ت ا خ ذد 
خجویلی  نگیه  یک  درمیفت  منتظر  بیید  فقط  شنذد. 
منتظر  فقط  بیشذد.  شنذدن  منتظر  فقط  بیشذد. 

جذب آن بیشذد.
سیل  ی  ط ل  در  خستیدخن  خست که  دلذل  ف  به  و�ی
بیر ی و بیر ی و بیر ی سخا ا گامند. ما خز چند سیل 

وع به صحبت کردن کردم.  یش �ش
ب دخ بیش خز چهل سیل سخا گفت. خمی  ذیم  وین 

 ی� خست.
ً
ب د. خندرز خول و آار خو رقرمبی

آن گیه موکا خست فکر کنذد که چرخ  زخرخن شیگرد 
 ر روز ا نشستند و  وین م عظه رخ بیر ی و بیر ی 
ا شنذدند. زمرخ خیا رلنگر رنهی زمی�ف خرفیق ا خفتد که 
شوی خنرژی ش رمندخنه خی دخشته بیشذد. رنهی بی ش ر 
مد و  خست که خیا رلنگر زده ا ش د. شعله رخ ا گ�ی

بذدخری خرفیق ا خفتد.

تجربه ی معنوی عمیق
الزامات تجربه ی معنوی

ط دخرد. ی� خیا که بیید  رحقق رجربه ی معن ی دو �ش
کیملًا گش ده بیشذد و ا د رخ در معرض محذط خطرخف 

قرخر د ذد. و دیگری یک مذدخن خنرژی ق ی خست.
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ح�ت خگر گش ده بیشذد، خمی در مذدخن خنرژی ش رمند 
ف رَرَک  ی در نیرگذل نفس رین  قرخر ندخشته بیشذد، خول�ی
ف رجربه ی معن ی درست مینند  خرفیق نمی خفتد. خول�ی
ف نیرگذل خست. وق�ت یک قسوت خز نیرگذل  شکس�ت
ف  خول�ی ا ش د.  آسین  آن  بقذه  ف  شکس�ت ا شکیفد، 
شکیف مستلزم یک مذدخن خنرژی معن ی ق ی خست.
ف رجربه معن ی ما شدند.  خیا دو عیمل سبب خول�ی
و  ب دم؛  خطرخف   محذط  معرض  در  گش ده  ما 
ا شبختینه  ب دم.   1 آرونیچیلا  خنرژی  درمذدخن 
خگر  ر روز  رپه شدم. معو لًا،  زمبی�ی آن  مجذوب 
یک رپه یی روداینه یی خقذین سی رخ ببچنذد، قدر آن رخ 
نمی دخنذد. به  ر حیل ما  رگز خیا گ نه نب دم. ما 
 
ً
 رگز فکر نکردم که در م رد آن ا دخن . ما دخئوی

س ب دم. گش ده و در دس�ت
ی  ف  ر روز دیدن بی چشمی ریزه و ی �ف بیز،  وین چ�ی
س  دس�ت در  و  ب دن  »گش ده  آن رخ  ما  خست که 
ب دن« ا نیم . بسذیر  یش آمده که می کیملًا ا دمین 

رخ در جیمعه محص ر کرده خی .
کردن  به روز  بدون  گیهی  می  ص رت  ف  به  و�ی و 
نتذجه  به  رسذدن  برخی  رلاش  و  دخنسته  ییوین 

ی کرده و بیور ا کنذ . درست، نتذجه گ�ی
ا کرد.   

گ
زند� ما  برخی  آرونیچیلا  رپه ی  روز   ر 

دیدم،  دیروز  قدیمی که  رپه   وین   رگز  رپه  آن 
نب د. ما روخل روزمره ی بسذیر انده دخری دخشت . 
بیز  رخ  بلند ا شدم چشوین   جیی   خز  صبح  ی که 
اینه  خز  دی خر  ف  دخش�ت نگه  بی  و  به آرخا  نمی کردم. 
جی�ی که  در  و  ا آمدم  ون  ب�ی ا آمدم.  ون  ب�ی
ا دخنست  رپه دیده ا ش د، ا خیستیدم. رنهی در آن 
ی که  ف چ�ی ف  خول�ی و  ا کردم  بیز  رخ  چشوین    نگیم 

درصبح ا دیدم، آن رپه ب د.
ا ا خست   ی که  ف چ�ی ف  خول�ی ا دخنستند که  برخدرخن  
ببچن  آن رپه ب د. آن  ی ما رخ دست ا خندخاتند و 
رخه  آرخم  و  بلند ا شدم  رخت   خز  وق�ت  ا اندیدند. 

وخنیمیلی، جن ب  Annamalai Swamigal  -1 شیگرد رخمینی مهیریسیش در شهر معبد ر�ی
 ند، که آم زه  ییش �ف �ت خ نیندخ ن ج خن رخ  به رجربذیت عوچق  معن ی ا رسیند 

ا رفت ، ا آمدند و در مقیبل 
ما ا خیستیدند.

خگر چشوین  رخ بیز ا کردم و 
به جیی رپه، چهره ی آن  ی رخ 
دوبیره  و  برا گشت   ا دیدم، 
نذ  سیعت  ا کشذدم.  درخز 

ا ا خبذدم، سپس دوبیره بلند ا شدم و به آرخا به 
سوت رپه ا رفت  و چشوین  رخ بیز ا کردم. رنهی در 
ی که در صبح ا دیدم، آن رپه  ف ف چ�ی ص ر�ت که خول�ی

ب د، کیر یی روزمره ا د رخ خنجیم ا دخدم.
خمی  برسد،  به نظر  ارخفی�ت  و  انده دخر  خست  موکا 
ما  ویشه خحسیس ا کردم که ما به دلذل جییبه 
و کشسیش که خیا رپه برخی م ج دخت روشنگر دخرد، 
مت لد شده خم و خیا جس  به ما خعطی شده خست.

آیه ی بسذیر زمبی�ی در ریمذل وج د دخرد که خیا رپه 
م ج دخت  »رپه خی که  ا کند:  ر صذف  خینگ نه  رخ 
رپه  خیا  ا کند«.  جذب  ا د  دور  به  رخ  روشنگر 
خم   برخی جذب م ج دخت روشنگر خز خح�ت

ً
اص صی

و خرج بسذیر بیلا�ی برا ردخر خست.
رپه  نب دم. آن  رپه �ب ر جه  به آن  ما  رگز نسبت 

حض ری  ویشه میندگیر و زنده ب د.

وی الهی مواجه با ن�ی

کن .  مرخقبه  و  بنشین   ا کردم  سعی  روزی 
 وچنین  و   )Poornima( ب د  کیمل  میه 
ا آمد.  بیلا  میه  ا کرد،  غروب  ا رشذد  که 
نشسته  آرونیچیلا  رپه ی  روی  بر   

گ
سن� روی 

ب دم و رکنذک  یی مرخقبه خی که شیگرد رخمینی 
می یریسیش  خستید روشنگر، آنیمیلای س خمذگیل، 

در ما آغیز کرده ب د، خمتحین ا کردم.
روی آن سنگ نشسته ب دم و در حیل رلاش 
ما  »ما«  آن  خز  منبعی که   ذدخ کردن  برخی 
ما مدت  روز  آن  در  ب دم.  نشأت ا گرفت، 
بسذیر ط لا�ف نشست  و رلاش کردم ری عوق آن 

منبع رخ  ذدخ کن .

تنها با شور شما است 
که این تلنگر زده 
می شود، آن وقت 

ید و  شعله را می گ�ی
بیداری اتفاق می افتد
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ی در ما خرفیق خفتید و خحسیس کردم  ف نیگهین چ�ی
به سوت  و  مکذده ا ش م  دخال  خز  دخرم  که 
دخال کشذده ا ش م. بی چشوین بسته نشسته 
ی در درون   ف ب دم، خمی به وضاح ا دیدم که چ�ی
بیز ا شد. در آن لحظه ر خنست  رویم خطرخف  
رخ در 360 درجه ببچن . چشوین  بسته ب د، خمی 
ی  ف  رچ�ی ببچن ،  رخ کیمل  درجه   360 ر خنست  
که در رویم جهیت - جل ، پشت، عقب، بیلا و 

ف ب د رخ ا دیدم. پیی�ی
بی  ا ر خنست   بلکه  ببچن ،  ا ر خنست   رنهی  نه 
 وین شد�ت که در درونوین خحسیس زنده ب دن 
خحسیس  خحسیس کن .  رخ  ف  چ�ی  وه  ا کنذ ، 
ا کردم در  ر آن چه که ا بین  زنده  ست .

ف رخ در خطرخف  ببچن ، رویم  ا ر خنست   وه چ�ی
. خحسیس  ف گذی ین، سنگ  ی، دراتین و  وه چ�ی
ف زنده  ست .  وینگ نه  ا کردم که در  وه چ�ی
ب دن  زنده  خحسیس  ا د  درون  در  شوی  که 
 ،  س�ت بی کل  بی کل کچهین،  ف  ن�ی ما  ا کنذد، 

خحسیس زنده ب دن دخشت .
آن،  خز  پس  ب دم.  جس   رنهی  ما  زمین  آن  ری 
»ما   ست .  ف  ن�ی جس   ما  شدم که  مت جه 

ف  ست « جس  ن�ی

یی اذیل  رنهی حرف  خگر  رجربه ی بسذیر عوذ�ت ب د. 
درو�ف رین نمی گذخشت.  بر فضیی  زمیدی  رأث�ی  ب د، 

خیا یک رجربه ی آگی ینه و ق ی ب د.
شوی ا دخنذد که در بدن ا د و دخال   ست ا د 
زمی�ف که  ری  دخد  ف گ ش ا خ ذد  به  وه چ�ی  ستذد. 
 ا دخنذد که 

ً
یخری نکند. شوی  خیجید  مزخحو�ت  برخیتین 

چگ نه خز ا درین محیفظت کنذد زمرخ خز درون زنده 
 ستذد و خیا رجربه ی آگی ینه ی شوی خست.

 س�ت  خیا  »ما کل  خیا که  بر  مب�ف  ما  رجربه ی 
دلذل  ف  به  و�ی ربدیل شد.  ما  به حقذقت   ست « 

 بر خسیس خیا حقذقت کردم.
گ

وع به زند� ما �ش
ج خ�ف  سا  در  خیا که  خز   ستند  شگفت زده  مردم 

دخشته خم.    خی 
گ

زند� ف  چن�ی
خیا  که  ا کنند  فکر  آن  ی 
قیبل  غ�ی  و  دش خر  بسذیر 
رص ر خست. برخیتین غ�ی قیبل 

رص ر خست زمرخ رجربه آگی ینه ی آن رخ ندخرمد. برخی 
ما آسین ب د زمرخ خحسیس خیا که کل کچهین در ما 

 رجربه کرده ب دم.
ً
خست، رخ عوذقی

تجربه ی مرگ رامانا ماهاری�ش
خستید   

گ
زند� در  خشتذیق  قدرت  خز  زمبی�ی  نو نه ی 

برجسته، رخمینی می یریسیش وج د دخرد.
خرفیق  برخیش  نیگهین  ب د،  سیله  شینزده  خو  وق�ت 
ا د   

گ
زند� محل  نزدی�  در  میدورخی  در  خو  خفتید. 

وچ زی، که در خستین جن �ب  ند در ریمذل  یع�ف ر�ی
نیدو وخقع شده خست، حض ر دخشت. روزی نیگهین 
د. ررس بزرگ مرگ  خحسیس کرد که قرخر خست بو�ی

وج د خو رخ در بر گرفت.
اایشیوندخن  خز  بر�ف  مرگ  م رد  در  وق�ت      می 
رصید�ف  صحنه ی  یی  ا شنام   ا د  دوستین  یی  و 
م خجه  مرگ  م رد  در  ی  ا�ب بی  وق�ت  یی  ا بینذ   رخ 
ا کنذ .  خحسیس  رخ  مرگ  خز  ررس  ا شام ، گیهی 
می به ا �ب ییدگرفته خی  که متبحرخنه خحسیسیت مین 
ل کنذ  و  رگز خجیزه  رخ �ک ب کرده و ا د رخ کن�ت

نمی د ذ  خیا ررس نوییین ش د.
نمی دخنذ   ا د  ح�ت  رمیکیر ستذ  که  قدری  به  می 
که دخرم  ا دمین رخ فرمب ا د ذ ! اذلی وقت  ی 
مکینیس  ا دکیر �ک ب،  خمی  ررس ا شام   دچیر 

کیر ا د رخ ا کند.
رخ  م  چگ نه ا دمین  یید ا گ�ی می  زمین  بی گذشت 
متعیدل یی �ک ب کنذ . می ا د رخ �ک ب ا کنذ  
معط ف  رخ  ر جه مین  یی  و  فرخم ش ا کنذ   آن رخ  و 

به جیی دیگری ا کنذ .
خمی رخمینی می یریسیش کیری نکرد. خو خز در، برخی  رمدن 
خستفیده کرد. می بیر ی و بیر ی به خیا در نزدیک ا شام . 
 نگیا که  یی  ا شنام   مرگ کسی  م رد  در  وق�ت 

تلنگر فقط زما�ن رخ 
می دهد که شما در یک 

انرژی قوی باشید
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ا ش د،  ه  چ�ی می  به  ررس 
ا شام .  نزدیک  در  به خیا 
به  می  ا ررسذ .   رمدن  خز  می 
رمیکیر  ری  دخده خی   یید  ا دمین 
بیشذ  یی مشتیق نبیشذ ، فرخر 
رخ  رلامزم ن  کینیل  ا کنذ . 
ف دیگری  ع ض ا کنذ  و یی ر جهوین رخ معط ف چ�ی

ا کنذ .
جهسیش  ری  خستفیده کرد  در  خیا  خز  می یریسیش  رخمینی 
بیشذد.  دخشته   )

گ
مر� )�ب   

گ
جیودخن� در  ک خنت ا 

حرکت  رخ  بدنش  و  درخز کشذد  ف  زم�ی روی  فقط  خو 
ندخد و خجیزه دخد ری مرگ در خو خرفیق بذفتد. پس خز 

روشنگری، رجربه ی ا د رخ به زمبی�ی بذین ا کند:

نیگهین بدون  چی دلذلی، خحسیس ررس عوچق 
م، در وج دم رانه کرد.  خز خیا که قرخر خست بو�ی
ما بذویر نب دم و  چی مشکل روخ�ف ندخشت . خز 

لحیظ جسمی و رو� سیل  ب دم.
نیگهین خیا فکر به ی ن  اط ر کرد: »ما قرخر 

م«. خست بو�ی
ما    بی خیا ررس  وکیری کردم. سعی نکردم 
م و عب ر کن . سعی نکردم فرخر کن ،  خز آن ب�چ
ندخدم. حس  به ا دم  رخ  و زحوت  چی کیری 
نشست   فقط  ندخشت .  رخ  کیری   چی  خنجیم 
فقط  ما  دخدم.  بروز  خجیزه  خحسیسیر   به  و 
نشست  و گذخشت  ری در وج د ما رانه کند. 
درخز کشذدم و ا ا خست  ببچن  که چه خرفی�ت 
ا خفتد. چه کیری ا ش د خنجیم دخد؟ ما آن رخ 
خیا  شدم.  ررس  خیا  وخرد  آگی ینه  و  پذیرفت  
ررس روی ما رأث�ی گذخشت. ا ر خنست  ببچن  
ی  ف که مرده خم. بدن  حرکت نمی کرد،  چی چ�ی
به وضاح  ا ر خنست   نمی خفتید.  خرفیق  ما  در 
ن ر  نیگهین   ست .  بدن   خز  ایرج  ببچن  که 
  ش یی حقذقت بر ما نیزل شد و ما فهوذدم 
»ما«  زنده خم.  ما  خمی  خست،  مرده  ما  بدن 
نورده خم.  جس  ما مرده خست، خمی ا ر خنست  

ببچن ، ا ر خنست  خحسیس کن  که  ن ز وج د 
ی فرخرر  ف دخرم. خیا به آن مع�ف خست که ما چ�ی

خز جسو   ست .
و  دخد  رکین  رخ  خیا حقذقت کیملًا ما  رجربه ی 
ی  ف مت جه شدم که ما فقط جس  نیست  و چ�ی
فرخرر خز بدن   ست . پس خز آن ما  رگز دیگر 
سذدم.  برخی  ویشه  ف دیگری ن�ت خز مرگ یی چ�ی
شدم  مت جه  شد.  نیپدید  ما  وج د  خز  ررس 
وج د  ما  در  ی  ف چ�ی بدن ،  مرگ  خز  پس  ح�ت 
مرگ  نگرخن  بیید  چرخ  پس  د،  نمی م�ی دخرد که 

جسو  بیش ؟
چرخ بیید نگرخن مرگ بدن  بیش ؟ چ ن ح�ت خگر 
د، ما  وچنین وج د ا خ   دخشت،  بدن  بو�ی
ی  ف ما زنده خم. خیا به آن مع�ف خست که ما چ�ی
ی  ف بیش خز آن چه که فکر ا کن   ست . ما چ�ی
خز   رگز  وخقعه  خیا   ست .  جس   خیا  ورخی 

ون نرفت. وج د ما ب�ی

رخمینی  در   
گ

بزر� رح ل  ف  چن�ی ا ر خند  ررس  چگ نه 
ف  ن�ی می   

گ
زند� در  حیلی که  در  خیجید کند  می یریسیش 

ج خب  نمی گذخرد؟  ی  رأث�ی می  روی  خمی  دخرد  وج د 
آن خشتذیق خست. خیا رجربه ی غی�ئ ا ر خند به ط ر 
نیگهی�ف و بدون  چی دلذلی خرفیق بذفتد. و خیا فقط 

خشتذیق شوی خست.

ه برای خدمات اجتماعی ن انگ�ی
 بخ خ ذد که به جیمعه ا د ادمت 

ً
خگر شوی وخقعی

ی که نذیز دخرمد، خشتذیق شدید در  ف ف چ�ی کنذد، خول�ی
 دف رین خست.

ادمیت  خس   به  که  دیده خم  رخ  بسذیری  خفرخد 
خجتویعی کیری خنجیم ا د ند، فقط به ایطر خیا که 
نمی ر خنند بی ا دشین بنشینند. بسذیر روشا خست 
خجتویعی  بنشینذد و ادمیت  بی ا د  خگر نمی ر خنذد 
ف به بر�ف خز معبد، یی سیزمین  یی ادمیت  مینند رف�ت
خجتویعی و یی ادمی�ت دیگر خنجیم ا د ذد،  رگز قیدر 

به رجربه حقذقت نخ خ ذد ب د.

ما به قدری 
ریاکارهستیم که ح�ق 
خود نمی دانیم که 
داریم خودمان را فریب 
می دهیم!
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ف به معبد یی خنجیم بر�ف خز ادمیت خجتویعی بیید  رف�ت
ف مثلًا دیگ بیشد. به قدری خحسیس  مینند َ� رف�ت
ی  بیش�ت خحسیس ا کنذد کیر  ب دن ا کنذد که   ر 
ا کنذد:  فکر  ا د  بی  و  د ذد  خنجیم  نمی ر خنذد 
جیمعه خم  به  ادم�ت  بگذخر  دخرم،  زمیدی  »وقت 
به  رخ  خیا شوی  و  ب د«  زمبی�ی ا خ د  بکن ، حرکت 

روشنگری ا رسیند.
خیا ادمت به ا دی ا د ا ر خند شوی رخ به رجربه خی 
شدن  مز  ل�ب خحسیس  شوی  برسیند.   - معن ی-روحی�ف
ا کنذد و بی ا د فکر ا کنذد: »ادخ نعوت زمیدی 
 بسذیر زمبی خست«، و شوی 

گ
به ما دخده، کل خیا زند�

برخی شکرگذخری به معبد یی کلیسی ا رومد. و خیا شوی 
رخ آزخد ا خ د کرد و شوی روشنگر ا خ ذد شد.

خگر به خیا دلذل که در ا د خحسیس آرخمش نمی کنذد 
به �خغ معبد یی ادمیت خجتویعی ا رومد، نمی ر خنذد 
آرخم بنشینذد. به قدری در درون رین خحسیس �ب قرخری 
رخلذه  رخ  به ن عی ا د  فقط ا ا خ ذد  ا کنذد که 

خحسیسی کنذد.
    معبد  به  خگر  ح�ت  نگرش،  ناع  خیا  بی  خفرخدی 
بروند، در آن جی ا نشینند و بر �  وه فرمید ا  زنند: 
؟  »خیا کیر رخ نکا. آن کیر رخ نکا. دخری چه کیر ا ک�ف
آیی نمی دخ�ف ادخ خیا رخ ا ا خ د؟« آن  ی نویینده ی 
ادخ ا ش ند! ح�ت پی رخ خز خیا    فرخرر نهیده و به 
خگر  ح�ت  خفرخد،  ناع  خیا  ا کنند.  رفتیر  ادخ  جیی 
ادم�ت    خنجیم د ند، رنهی نفس ا د رخ در جل  
قرخر ا د ند. آن  ی فقط دیگرخن رخ شکنجه ا خ ند 

کرد. آن  ی به دیگرخن ادمت نخ خ ند کرد.

داستا�ن کوتاه:	     

به  رخ   یشی نگین  �پرست  مدرسه خی  معل  
بر  مب�ف  ف کرد  رعچ�ی مقررخ�ت  خو  دخشت.  عهده 
حدخقل  بیید  آم زخنش  دخنش    وه ی  خیا که 
خنجیم  آن روز  در  ادم�ت که  یی  ا ب  یک کیر 

دخده  خند رخ به خو گزخرش د ند.

یک روز سه نفر دخنش آم ز که بی    دوست 
به  خمروز  می  و گفتند: »آقی،  بلند شدند  ب دند 
یک این  مسا کوک کردی  که خز اذیبین عب ر 
کند«. معل  گفت: »چرخ این  مسا به  ر سه 

نفر شوی برخی عب ر خز اذیبین نذیز دخرد؟«.
آن سه پسر پیسخ دخدند: »بله، آقی، خو به  ر 
سه نفر می برخی رد شدن خز اذیبین نذیز دخشت، 

چ ن خصلا نمی ا خست که خز آن رد ش د«.

ادمت  به ایطر  فقط  رخ  شوی کیری  وقت  ی  اذلی 
، و نه به ایطر خحسیسیت ا د خنجیم ا د ذد.   رسی�ف
شوی کیری رخ که خنجیم ا د ذد خحسیس نمی کنذد. شوی 
نذیز دیگری رخ حس نمی کنذد. شوی فقط ا ا خ ذد 
به  رخ  ا د   روژه ی  و گزخرش   ر کنذد  رخ  ا د  زمین 
کسی، شیید به مقیمیت بیلارر و یی به جیمعه بد ذد. 
ف دلذل، برخی دیگرخن مشکلات و درد�  فقط به  و�ی

بیش�ت خیجید ا کنذد.
مز  ما معتقدم که ادمت کردن بیید خز وج د شوی ل�ب
ش د و  رگز نبیید جهت رسذدن به خ دخف دیگری 
ادمت  دیگری  خ دخف  برخی   رگیه  ش د.  خنجیم 
 
ً
وخقعی شوی  خست، که  وخضح  بسذیر  د،  ص رت گ�ی
مشتیق نیستذد و در درون ا د رشد نخ خ ذد کرد. 
ب د.  ا خ د  محض  رمیکیری  شوی  ادمت  یی  عشق 
رمیکیری  ح�ت  نیایلص«،  »رمیکیری  بگام   ا ر خن  
ایلص    نه! خگر ایلص بیشذد آزخد ا خ ذد شد.

قدرت شورمندی - راماکریشنا پارام اهم سا
در بنگیل، گروهی خز خفرخد معتقدند کریشنی رنهی مرد 
 زن 

گ
و خو  ستند،  و� م ج د خست و کسی�ف که  �ی

خز لحیظ جسمی، جنسیت  خیا که  خز   ستند، فیرق 
آن  ی چه بیشد. آن  ی کریشنی رخ معش ق ا د ا دخنند. 
آن  ی به قدری در خیا رخبطه مصو   ستند که ح�ت 

ف مینند زنین لبیس ا   شند. و خو ن�ی مردخن  �ی
عیرف روشنگر خز بنگیل، رخمیکریشنی پیرخم خ   سی، خیا 
 بیرز خیا 

گ
رخه رخ به مدت شش میه دنبیل کرد. ومژ�
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خستید بزرگ، رخمیکریشنی پیرخم خ   سی، خیا ب د که  ر 
آن چه خو خنجیم دخد، بی رویمذت و ش رمندی  ورخه 
ف لبیس  ب د. خو نه رنهی در ط ل شب بلکه در روز ن�ی
زنین به را ا کرد، چ ن معتقد ب د که نمی ر خند در 

روز یک ج ر و در شب ج ر دیگری بیشد.
ف خیا م ضاع متعجب شده  موکا خست خز دخنس�ت
 ربدیل به یک زن شد. شبذه زن 

ً
بیشذد خمی خو وخقعی

نشد، بلکه ربدیل به زن شده ب د. صدخی خو رغچ�ی 
ف و نح ه حرکت خو رغچ�ی کرد. خو به قدری  کرد، رخه رف�ت
وع به رشد کردن کرد.  ش رمند ب د که سینه  ییش �ش
خنجیم ا دخد،  خیا رومه رخ  خو  در طی شش میهی که 
 حدود شش میه پس خز خرویم 

ً
ربدیل به زن شد. رقرمبی

خیا رومه، خو دوبیره به مرد ربدیل شد.
به  بدخنذد، قدرت ش رمندی-خشتذیق- شوی  بنیبرخیا 
قدری زمید خست که ا ر خند بدن شوی رخ رغچ�ی د د، 

ح�ت  DNA  شوی رخ    ا ر خند رغچ�ی د د!

شورمندی بودا
 خستید روشنگر و بنذینگذخر ب دیس ، گ خریم 

گ
به زند�

به  خو  بیندخزمد.  نگیهی   )Gautam Buddha(ب دخ
 یی  خو مس�ی ب د.  در جست و ج   مدت شش سیل 
 رخ دنبیل کرد، خمی زمبی�ی در خیا خست که در 

مختل�ف
، کل وج دش رخ ا گذخشت.  ر رلاسیش

ی که رصوذ  ا گرفت برود، بی ش ر  ف به دنبیل  رچ�ی
رکنذک  یی  خو  خنجیم ا دخد.  به ط ر کیمل  و  پییدخر 
آوخز  ، رمیضت مدخوم،  ف قبذل روزه گرف�ت خز  مختل�ف 
ا خندن و روش  یی بسذیری خزما دست رخ خمتحین 
کرد، رویم رکنذک  یی موکا رخ آزمییش کرد خمی  چی 

کدخم مؤثر نب د.

در ط ل جست و جایش، آم زگیری به خو گفت 
دخنه  یک  فقط  روزی  میه  سه  مدت  به   که 
برنج بخ رد. ب دخ ر صذه خش رخ خطیعت کرد. خو 

  ست و خستخ خن و بسذیر ضعذف شد.
روزی به روداینه خی رفت ری خستحویم کند. به 

قدری ضعذف شده ب د که ح�ت نمی ر خنست 
خو رخ  پی یی ا د رخ حرکت د د و جرمین آب 
جی  به جی ا کرد. خو شیاه درا�ت رخ گرفت و در 
نیگهین مت جه  ب د  آومزخن شده  به آن  حیلی که 
�ب ثور ب دن رویم رلاش  ییش شد. خو در رلاش 
ب د ری به جس  ا د رمیضت د د خمی در وخقع 
در ط ل خیا فرخیند رنهی قدرت بد�ف ا د رخ خز 

دست دخده ب د.
 عوذ�ت کرد خز خیا که نت خنسته 

گ
خو خحسیس خفسرد�

ی رخ در دنذیی درون به دست آورد و  چی  ف ب د چ�ی
و�ف ندخشت. ف معنیدخری    در جهین ب�ی چ�ی

ون آمد و زمر درا�ت نشست. خو  خز روداینه ب�ی
ف نی خمذدی عیدی و نی خمذدی  نی خمذد ب د خمی ب�ی
ب دخ رفیوت بسذیر خست. و آن خیا خست که نی 

ف کیمل و ش رمند ب د. خمذدی ب دخ ن�ی
شده  تسلذ   ندخشت. کیملًا  خمذد  یره خی  ح�ت 
ی برخی به دست آوردن و دنبیل  ف ب د.  چی چ�ی

کردن ندخشت.
به  گفته ا ش د که در  وین شب  نگیا که 
به  آمیده ا خب ا شد،  و  نگیه ا کرد  آسوین 

وخنی1 رسذد. ن�ی

شد،  »آن«  به  ب دخ  رسذدن  بیعث  عیملی که  رنهی 
خشتذیق شدید خست. بسذیری خز می خدعی ا کنذ  که 
دخرم   وه کیر خنجیم ا د ذ  خمی  چی خرفی�ت نمی خفتد.
تشنه ی  ببچنذد که چقدر  و  نگیه کنذد  کمی عوچق رر 
وحدت  حد  چه  ری  و   ستذد   

گ
جامند� و  طلب 

در جست و جایش  ستذد،  آن چه که  دخرمد.  درون 
خنرژی  یی شوی رخ ی� کرده و به طلب آن ا فرستد. 
« کیملًا به  روی شوی  آن وقت ا خ ذد دید که » س�ت

گش ده ا ش د.

ن تجربه معنوی ام شورمندی در اول�ی
بی  آن  در  که  معن ی خم  عوچق  رجربه  م رد  در 
« خحسیس ی� ب دن ا کردم و دید 360  » س�ت
Nirvana  -1  رستگیری خز طرمق خصل وج دی ا د                                                                                                          



گ
342  روشنگری زند�

بازگشت به فهرست

 یی  ف چ�ی رویم  خز  درجه خی 
برخیتین  دخشت ،  خطرخف  
بسذیری  خفرخد  گفت .  سخا 
خز  بسذیری  که   ستند 
مرخقبه  مختلف  رکنذک  یی 
رفیوت  ا د ند.  خنجیم  رخ 
رجربه  خیا  چرخ  چیست،  در 
برخی یک پسر ک  سا و سیل خرفیق خفتیده خست؟

یک دلذل مه  آن خیا خست که کل فضیی درو�ف ما 
بیلغ ب د، و آمیده ی رلنگری ک چک برخی بذدخر شدن 
 در آن فرکینس بیلا�ی که 

ً
و گش ده شدن. ما دخئوی

خستیدخن در آن قرخر دخشتند ب دم بدون آن که خز آن 
آگیهی دخشته بیش .

،  ر کسی  ف ج خ�ف ف ک  و سن�ی ببچنذد، به ومژه در سن�ی
که خلهیم بخش شوی بیشد یی بت خند شوی رخ رحت رأث�ی 
قرخر د د، به قهرمین فضیی درو�ف رین ربدیل ا ش د. 
خیا خستیدخن بزرگ بسذیر ما رخ رحت رأث�ی ا د قرخر 
خیطی  که قرخر ا گرفت  بی  دخدند به حدی که در  ر �ش
ا دم ا گفت : » خگر خیا خستیدخن در خیا م قعذت 
به عن خن  ا کردند؟«  رفتیر  چگ نه  ا گرفتند  قرخر 
مثیل، خگر ا ررسذدم خز ا دم ا  رسذدم،  آنیمیلای 
س خمذگیل چگ نه بی خیا ررس برا رد ا کرد؟ خو به 
ا د نگرخ�ف رخه نمی دخد. خو روشنگر خست. بگذخر ما 

    وچنگ نه بیش «.
خستیدخن  خیا  رحت رأث�ی  حدی  به  درو�ف خم  فضیی 
 خم، 

گ
ف  ر قدا در زند� بزرگ ب د که قبل خز بردخش�ت

رفتیر  چگ نه  ب د  خو  »خگر  ا کردم،  فکر  ا د  بی 
د  «.  خنجیم  رخ  ف کیر   و�ی     ما  بگذخر  ا کرد؟ 
 بسذیر �ب آلایش ب د 

فضیی درو�ف خم در دورخن ج خ�ف
و ما  چی قهرمین دیگری به جز خستیدخن روشنگر 
ا کردم  فکر  برا دخشت   قدا که   ر  در  ندخشت . 
    ما  بگذخر  ا خ د کرد؟  رفتیر  چگ نه  »خو  که 
 وین ط ر رفتیر کن . خو چه ا خ د کرد؟ بگذخر ما 

ف کیر رخ خنجیم د  «.     و�ی

ن در محل دفن راه رف�ق
ما برخی ط خف رپه آرونیچیلا ا رفت . مسیفت دور 
ما شب  ی  خست.  دوخزده کذل م�ت  خز  بیش  رپه  خیا 
ا گفت :  ا ررسذدم  کمی  وق�ت  ا رفت .  دیروقت 
»خگر آنینیلای س خمذگیل ب د چگ نه رفتیر ا کرد؟ خو 

نمی ررسذد. پس بگذخر ما    خینگ نه بیش «.
بگذخرمد خرفی�ت رخ برخیتین رعرمف کن :

به شدت  رپه ط خف ا کردم  آن شب که ما دور 
رعد و برق  و  ف  سنگ�ی بیرخن  دیدن  خز  ا بیرمد.  بیرخن 
ررس در دل  خفتید. بلافیصله بی ا د فکر کردم: »خگر 
آنیمیلای س خمذگیل ب د چه ا کرد؟ خو نمی ررسذد، خو 
ف کیر رخ کن «. فقط رخه ا رفت. بگذخر ما     و�ی

     ند،  در  ا رفت .  رخه  سن�ت  مرده س زاینه  در 
مرده س زی و    دفا مرده در یک محل خنجیم ا ش د. 
ما در آن جی رخه ا رفت  چ ن وق�ت شوی دور رپه ا چراذد، 

ا بینذد که مس�ی آن خز مرده س زاینه ا گذرد.
وق�ت  ا زد.  رخ گیز  ی  ف چ�ی دیدم که  رخ   

گ
س� نیگهین 

خول  وخق وخق کرد.  به  وع  �ش سگ  شدم،  نزدیک رر 
ه شد، بی ا د فکر کردم: »خگر  که ررس بر ما چ�ی
نگرخ�ف  خو  ا کرد؟  چه  ب د،  س خمذگیل  آنیمیلای 
به ا د رخه نمی دخد. پس ما    ا روم«. رخه خفتیدم. 

وق�ت رخه خفتیدم، سگ ررسذد و فرخر کرد.
وق�ت نزدیک شدم دیدم که آن بدن مرده خی ب د که 
آمده  ون  ب�ی بیرخن  زمر  ب د، جسد  نشده  دفا  کیمل 
ده سیله رخ رص ر کنذد، که  ف ب د. پسری دوخزده یی س�ی

نصفه شب، رک و رنهی، جسد مرده خی رخ ا بیند.
وع شد، خمی کیمل وج د ما رخ دربر نگرفت.  ررس �ش
ش ک، ش ک نیسیش خز ررس کیمل بروز نکرد. به محض 
بی  ف کرد،  به شکل گرف�ت وع  خندیشه �ش ف  خول�ی خیا که 
  شذیری زمید، فکر کردم: »خگر آنیمیلای س خمذگیل 
ب د چه وخکنسیش نشین ا دخد؟ خو فقط قدم ا زد و 

ا رفت. پس ر خم فقط قدم بزن و برو«.
رفت .  خ ه  ب�ی خز   . ف  و�ی دخدم.  خدخمه  ف  رخه رف�ت به  ما 
ررس، که  ش ک  ببچن .  رخ  پشت   برنگشت  که  ح�ت 

قدرت شورمندی شما 
به قدری زیاد است که 
می تواند بدن شما را 
 DNA تغی�ی دهد، ح�ق
شما را هم می تواند 
تغی�ی دهد!
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مینند یک حبیب ب د، ح�ت به بدن  نمی رسذد. گرمی 
و یی لرز خز ررس وج د ندخشت، فقط به رخح�ت مُرد.

فضای درو�ن مشتاق و معصوم
کل فضیی آگیه درون ، مشتیقینه آمیده ب د. و دلذلش خیا 
ب د که، رنهی یک رلنگر، یک خلهیم ک چک ا ر خنست 
دلذل  ف  به  و�ی د د.  رجربه س ق  آن  درون  به  رخ  ما 

« ا نیم .
گ

خست که ما آن  رخ »روشنگری زند�
 ا کنذد، 

گ
 نگیا که شوی زبین بدن خستید ا د رخ زند�

 ا کنذد.
گ

روشنگری رخ زند�
 ر گیه فکری به فضیی درو�ف ما وخرد ا شد، چه 
ا شد،  دیگری  ف  چ�ی  ر  یی  غذخ  یی  لبیس  به  مرب ط 
خیا ب د: »خگر  به فکر ما ا رسذد  ی که  ف ف چ�ی خول�ی
 
ً
آنیمیلای س خمذگیل ب د چه رفتیری ا کرد؟ طبذعتی
آن رخ  پس  نمی دخشت.  آرزو�ی  یی  ا خسته   چی  خو 

فرخم ش کا!«.
خگر در خنجیم مرخقبه و یی ط خف رپه رنبلی ا کردم، 
چه  س خمذگیل  آنیمیلای   « ا کردم،  فکر  ا دم  بی 
رخ مدیرمت  خیا م قعذت  خو چگ نه  فکری ا کرد؟ 
 خو رنبلی نمی کند. خو بلند ا ش د و 

ً
ا کرد؟ طبذعتی

ف کیر رخ خنجیم  ! پس ر      و�ی ف مرخقبه ا کند،  و�ی
بده«. بنیبرخیا، به ط ر مدخوم، خز صبح ری شب، خیا 
مرکز  آن  ی  ا شدند.  محس ب  ما  مرجع  خسیرذد 

 ما شدند.
گ

زند�

»ما   رسذدم:  س خمذگیل  آنیمیلای  خز  بیر  یک 
دِوی1 رخ در ا خب دیدم. آیی شوی    خو رخ در 
پیسخ  س خمذگیل  آنیمیلای  ا بینذد؟«  ا خب 
ت  ح�ی ما   .« نمی بین   ا خب  ما  نه،  دخد:  
کردم:  شوی ا خب نمی بینذد! پس ما چگ نه 

ا ر خن  ا خب بببین ؟«.
بعد،  به  حیلا  »خز  ا دم گفت :  به  شب  آن 
س خمذگیل  آنیمیلای  نمی بین .  ا خب  دیگر 
نبیید      ما  پس  نمی بیند  ا خب  گفت که 
خگر  شد،  ا خ ذد  شگفت زده  ببچن «.  ا خب 

Devi  -1  مه  ررما خلهه در  ندوئیس ، میدر کچهی�ف                                                                                                           

ا خب  ب د  نزدیک  وق�ت  شب  آن  بدخنذد که 
ببچن ، به وضاح در ا خب  گفت :  نه!  آنیمیلای 
چگ نه  ما  پس  نمی بیند،  ا خب  س خمذگیل 

ا ر خن  ا خب بببین ؟«.
روخ�ف خم  فضیی  شد.  نیپدید  نذیمده  ا خب 
به قدری کیمل، معص م و �به رخه ب د، که خیا 

خرفیق برخی  خفتید.

دخشت ،  دیگری  ف  چ�ی  ر  یی  خحسیس �می  خگر  ح�ت 
ب د چه  آنیمیلای س خمذگیل  »خگر  بی ا د ا گفت : 
ا کرد؟ خو خ وذت نخ خ د دخد. پس ر     خ وذت 

. سؤخل یی بحث دیگری نب د. ف نده«.  و�ی

 - استاد چگونه رفتار 
گ

پیام روشنگری زند�
خواهد کرد؟

شوی ا ر خنذد خز خیا روش سیده و قدرروند خستفیده 
کنذد. اذلی سیده خست و ی ا رین نمی ر خند عذر و 

خشد. بهینه خی برخی فرخر خز آن ب�ت
سذد: »خگر خستید در خیا  ، خز ا د ب�چ در  ر م قعچ�ت
م قعذت قرخر ا گرفت، چه وخکنسیش نشین ا دخد؟ 
خیا کیر  ا شد؟«.   م خجه  وضعذت  خیا  بی  چگ نه 
به  جدیدی  درب  دید که  ا خ ذد  د ذد.  خنجیم  رخ 
ما  خست که  ی  ف چ�ی  وین  خیا  بیز ا ش د.  رومتین 
ف دیگری  « ا نیم . به  چی چ�ی

گ
آن رخ »روشنگری زند�

ف کی�ف خست. نذیز ندخرمد.  و�ی
ح�ت خگر نشسته خید، و فکری به ی نتین اط ر کرد، 
چه  ب د  نشسته  خستید  »خگر  سذد:  ب�چ ا د  ی ا  خز 
 سک ت. 

ً
فکری به ی نش اط ر ا کرد؟«. طبذعتی

. ف ؟ سک ت کا! فقط  و�ی پس چرخ دخری فکر ا ک�ف
خیا  ا دخن  که  ما  نه،  »نه،  ی ا رین ا گامد:  خگر 
ا د  بی  پس  ا دخن «،  خیا رخ  ما  خست.  درست 
رخ  ی  ف ف چ�ی به خو چن�ی خستید     خگر ی ا  فکر کنذد، 
به خیا  لحظه  خو  وین  خو چه کیر ا کرد؟  ا گفت، 

. ف فکرش پییین ا  دخد!  و�ی
 
گ

خیا یک  ذیم رخ بپذیرمد و خیا  ذیم رخ �ل حه ی زند�
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. ما خز سا ده 
گ

ا د قرخر د ذد،  ذیم روشنگری زند�
خیا   که رحت رأث�ی آنیمیلای س خمذگیل ب دم، 

گ
سیل�

روش رخ در  یش گرفت . آن  نگیم ما ح�ت نمی دخنست  
که خیا ا د یک رکنذک مرخقبه خست.

برخی ما خینگ نه آغیز شد: » آنیمیلای س خمذگیل در 
خیا م قعذت چگ نه عول ا خ د کرد؟« وق�ت بچه 
یی  بیر ی در اینه مین دیده ب دم که برخدرخن و  ب دم، 
ی،  ف خز چ�ی ف سهوشین  برخی گرف�ت خعضیی این خده خم 
خگر  بی ا د فکر ا کردم  بی    دع خ کرده خند و ما 
آنیمیلای س خمذگیل  در خیا وضعذت ب د چگ نه رفتیر 
ا کرد؟ خو ح�ت به آن فکر    نمی کرد! پس فرخم شش 

. ف کا. بگذخر آن  ی سه  ما رخ بردخرند.  و�ی

ارتباط واقعی با استاد
خستید  بی  خرربیط  ما  خست که  ی  ف چ�ی خیا  وخقع  در 
ا نیم . خرربیط بی خستید فقط خنجیم بر�ف عبیدت و یی 
گل آوردن و یی  رخزگیهی ستییش کردن خو نیست. نه!
رحت رأث�ی  د که شوی کیملًا  زمی�ف شکل ا گ�ی رخبطه 
خز  ا خفتد،  برخیتین  خرفی�ت که   ر گیه  بیشذد.  خستید 
بی  یی حرص و اش ، فقط  خم�ف  نی  یی  و  ررس  قبذل 
چگ نه  م قعذت  خیا  در  خستید   « فکر کنذد:  ا د 
 
گ

به سید� آن مشکل  رفتیر ا کند؟«، و ا بینذد که 
نیپدید ا ش د.

بیر ی و بیر ی به مردم گفته خم، که فقط خحسیس ق ی 
ف دیگری لازم  بی خستید دخشته بیشذد، کی�ف خست. چ�ی
نیست. خیا فقط یک رخبطه ی معو لی نیست. در 
نمی کنذد  معو لی، شوی  چی وقت سعی  رخبطه  یک 
مد.  بگ�ی قرخر  خو  رحت رأث�ی  و  بفهوذد  رخ  خستید  که 
رنهی کمی خحسیسیرتین درگ�ی ا ش د. ح�ت نمی ر خن  
خیا حیلت رخ خرربیط بنیم . خیا یک رعیمل عیدی و 

معو لی خست.
 
گ

زند� مع�ف  به  خستید  به  خرصیل  و  خرربیط  خحسیس 
ا کنذد،   

گ
زند� رخ  خستید  وق�ت  خست.  خو  بی  کردن 

 ستذد.  وصل  به خو  به شدت  ا کنذد که  خحسیس 
در  رنهی  ا کنذد.  رشد  خست که   نگیم  آن  در  رنهی 

ا خفتد.  خرفیق  شوی  در  ی  ف چ�ی خست که   نگیم  آن 
دلذل  به  می ی  خز  بسذیری  در  خست که  حیل�ت  خیا 
ف روخبط بسذیر رخ ندخده خست. خفرخد بسذیری  دخش�ت
فضیی درو�ف رین رخ خشغیل کرده خند و خفرخد بسذیری 
ا د  رحت رأث�ی  رخ  شوی  یی  ب ده خند  بخش رین  خلهیم 
درو�ف  فضیی  ب ده خند  شوی  قهرمین  یی  دخده خند  قرخر 
ا د رخ فقط بی خستید  ر کنذد و آنگیه ا خ ذد دید که 

 حل ا ش د.
گ

مشکلارتین به سید�

وی محرکه شورمندی ن�ی
خز  عوذ�ت  و  زمبی  ف جل ه ی  ما چن�ی به  رجربه  ف  خول�ی
ی کو�ت  ف حقذقت بخشذد که ما نمی ر خنست  بی چ�ی
خز بیلاررما، روشنگری رخصیف بوین . مذل به روشنگر 
شدن آن قدر در ما زمید ب د که رنهی خیا سؤخل در 

د که چگ نه؟   ف درون  ماج م�ی
ری  ب د  ه خی  ف خنگ�ی ما  برخی  حقذقت  ف  دخنس�ت ش ق 
مرخ  که  رکنذ�   ر  و  مرخقبه  ی  عبیدخت،  مرخس  
به س ی روشنگری  دخیت ا کرد رخ خنجیم د  .  ر 
رکنذ� که ما خز دورخن ک د� خم سعی کردم بی خعتوید 
به عن خن  ما  روزمره ی  عبیدت  ب د.  و شدت  کیمل 
بذدخر  خز ا خب سیعت 4 صبح  ما  ن ج خن،  یک 
ا شدم، حویم آب �د ا گرفت  و   جی برخی دوی 

خنجیم ا دخدم. 
ما  به  که  ب د  ی  ف چ�ی  وین  شدید  ش ق  خیا 
ی  رصوذ  گ�ی شجیعت  ج خن،  پسر  یک  به عن خن 
برخی ررک اینه و خنجیم مرخقبه  یی سنگچ�ف که در 
بیر   10000 مینند  ا دخدم  خنجیم  معن ی خم،  سفر 
 
گ

زند� روز،  در  مقدس(  )�ود یی  خ ی  مین�ت یکر 
رمیضت مندخنه و سیده ما در ط ل سفر معن ی خم 
و سفر کردن در ط ل و عرض کش رم رخ به ما دخد.
به  ایصی  صفت  ا آورمد،  یید  به  رخ  وق�ت کسی 
یک  خگر  بگام ،  ا ر خن   ا کند.  اط ر  ی ا رین 
 ما وج د دخشته بیشد 

گ
 در زند�

گ
ف ومژ� صفت یی چ�ی

 بی آن شنیاته ا ش م، آن، خشتذیق خست.
ً
که وخقعی
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بخواهید تا به شما داده شود
مسچح گفت: »بخ خ ذد ری به شوی دخده ش د. بجامذد 

ری بذیبذد«.
سذ ، چند نفر خز می  بذییذد بییستذ  و خز ا دمین ب�چ
به ایطر  خوقیت  سند؟ گیهی  ب�چ چگ نه  ا دخنند که 
گیهی  و  �درگمی مین،  به دلذل  گیهی  غرورمین، 
به ایطر رنبلی مین، گرفتیر جهل ا شام . می ا دمین 

نمی دخنذ  که چه ا ا خ ذ .
نمی گذخرند  ف مین  دروغ�ی  امت  یی  و  محرکه  خثرخت 
که عشق نیب خلهی رخ درک کنذ . می بی  س�ت بسذیر 
آن چه که   ر  و  محیفظت ا کند  می  خز  مهربی�ف که 
بخ خ ذ ،   به می ا د د، مبیرزه ا کنذ . خگر بت خنذ  
به وحدت درون برسذ  و ایلصینه و بی عشق  ر چه 
 به 

ً
رویم، بخ خ ذ ،   ش درا خست آن چه که وخقعی

 به می دخده ا خ د شد.
ً
دنبیلش  ستذ  رخ دخرم  و وخقعی

شورمندی - روش نها�ی
در  ر کیری که خنجیم ا د ذد، مشتیقینه جهد کنذد. 
چه در حیل غذخ ا ردن، آوخز ا خندن، رقصذدن، 
دعی کردن یی کیر کردن، کیملًا در آن عول، در آن لحظه 

غرق شامد.
 ، حی�ف حیل  در  خست.  روشنگری  جهد  بی  خشتذیق 
قسوت  ی�ی خز وج درین ش رمند خست، در حیلی که 
ش رمند   ٪100 خست.  رنبل  وج درین  خز   بر�ف 

ب دن، روشنگری خست.
دخرمد  نذیز   

گ
زند� روشنگری  برخی  ی که  ف چ�ی ف  خول�ی

خست که  ی  شوش�ی خست،  شدید  جهد  و  خشتذیق 
ا ر خنذد بی آن ی ا رخ بشکنذد.

ی  ف ف چ�ی  مثل بذدخر شدن خز رؤمی خست. خول�ی
ً
خیا دقذقی

که نذیز دخرمد، خرخده خست، فکر خیا که بیید خز ا خب 
بذدخر شامد. پس حیلا بیید خیده ی سعی برخی بذدخری 

خز ا خب دخشته بیشذد.
روخبط  ثروت،  برخی  آن ش ری که  بی  خگر  بدخنذد که 
ه رلاش ا کنذد، فقط بی کمی خز آن در جهت  و غ�ی

دستذی�ب به روشنگری رلاش کنذد، بذدخر ا خ ذد شد.
 خی 

گ
مشتیقینه و مصو  بی ا د نیت کنذد: »خز خیا زند�

 ا نیم ، بذدخر ا خ   شد«. خرخده یی 
گ

که آن رخ زند�
نذیزی ش رمندخنه دخشته بیشذد. وق�ت برخی ا د نچ�ت 
ا کنذد و در جهت ا درین حرکت ا کنذد، آن خرخده 
نیمذده ا ش د. وق�ت قصدی الق ا کنذد و آن رخ به 

ادخوند ا سپیرمد دعی  نیمذده ا ش د.
خشتذیق و جهد خرخده خی ق ی برخی بذدخر شدن خست. 
و   

گ
زند� روشنگری   ، شک فی�ی برخی  ق ی  خرخده خی 

ف شوی و  ب�ی رنهی فیصله خی که  خبدی خست.  سعیدت 
روشنگری وج د دخرد،  وین ش ق و جهد شوی خست.

 کنید
گ

روش مراقبه - استاد را زند�
ی که به ی نتین  ف خیا روش رخ خمتحین کنذد:  ر چ�ی
سذد: » خگر خستید ب د چگ نه رفتیر  رسذد، خز ا د ب�چ

ا کرد؟«  وین کیر رخ خنجیم د ذد.
ف بیشذد وق�ت شوی مینند  نکته ی دیگر خیا که مطو�ئ
ف ا خ ذد  ما رفتیر ا کنذد، آن چه که ما دخرم رخ ن�ی
دخشت. خیا ق ل و رعهدی خست که  س�ت به شوی 
 آن رخ ندخشته بیش ، 

گ
ی که شییست� ف ا د د. ما چ�ی

ف دلذل خست که ررس خز دست دخدن  ندخرم. به  و�ی
 ی�ی که دخرم رخ ندخرم. ف چ�ی

 
گ

زند� خستید  یک  مینند  شوی  وق�ت  ررریب،  ف  به  و�ی
 خش رخ دخرمد، جذبتین 

گ
ا کنذد،  ر آن چه که شییست�

ا خ د شد و  ویشه بی شوی بی�ت ا خ د میند.
ا گامد:  خست  شجیع  کی�ف  به خندخزه ی  که  کسی 
 ا کند؟ ما    به  وین طرمق 

گ
»خستید چگ نه زند�

خگر ی ا رین سؤخل دیگری رخ رکرخر   ا کن «. 
گ

زند�
عول  چگ نه  خستید  که  ا دخند  کسی  »چه  کند: 
سؤخل  به خیا  چگ نه  »خستید  سذد:  ب�چ ا کند؟«، 
سیکت  رخ  ا د  ی ا  به رخح�ت  خو  ا د د؟«،  پیسخ 

. ف ف کیر رخ خنجیم بده،  و�ی ا کند. پس،  و�ی
ی خست که بیید خنجیم د ذد. وق�ت  ف خیا رویم آن چ�ی
ف بی ا د حول  خیا یک حقذقت رخ درمیبذد، ما رخ ن�ی
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ا کنذد. خستید رخ بی ا د دخرمد! ر لدی دوبیره ا ییبذد.
بدررما سخ�ت که ا ر خند  نبیشذد.  نگرخن سخ�ت  ی 
خرفیق بذفتد چیست؟ مرگ. به یید بذیورمد، »خستید 
د؟ خو به زمبی�ی جسوش رخ ررک ا خ د  چگ نه ا م�ی
 .»! ف ف کیر رخ خنجیم ا د  .  و�ی کرد. پس ما     و�ی
 ا کند؟ چگ نه خیا 

گ
فکر کنذد که »خو چگ نه زند�

 رخ ررک ا خ د کرد؟«،  وین کیر رخ خنجیم د ذد. 
گ

زند�
، حقذقت رخ به  ف در وخقع، خحسیس خرربیطی خیا چن�ی
ما آم ات و ما رخ زنده، مشتیق و سیعی و �شیر 

خز خنرژی کرد.
»خستید  بیشذد:  دخشته  ا د  ی ا  در  رخ   ذیم  خیا 
چگ نه رفتیر ا خ د کرد؟«،  ر مشکلی رخ ا ر خن 
درون  دنذیی  در  ی  ف رکنذک حل کرد.  ر چ�ی خیا  بی 
پیرخم خ   سی فردی خست که  زمرخ  ا ر خند حل ش د، 
رخ  فردی  ف  چن�ی رنهی  خست.  دیده  رخ  رجربذیت  رویم 
ا ر خن پیرخم خ   سی نیمذد. خگر بع�ف خز رجربذیت رخ 
کسب نکرده بیشد،  س�ت خو رخ وخا دخرد ری آن رجربه 
رخ به دست آورد، و بنیبرخیا خو پیرخم خ   سی ا ش د.

بنیبرخیا  ر آن چه که خکن ن به ر  ا گذرد، یی قبلًا 
رجربه کرده خید، و یی  ن ز رجربه نکرده خید، ما قبلًا 
آن رخ  ما  نیست که  ی  ف چ�ی بنیبرخیا  رجربه کرده خم. 

رجربه نکرده بیش !

روش مراقبه برای شورمند شدن
خگر در آتش طلب نمی س زمد، ش رمندخنه دعی کنذد ری 
در شوی روی د د. و ا خ ذد دید که خرفیق ا خفتد.

خنه و مشتیقینه در �چ  به یید بذیورمد که چگ نه �ب  ص�ب
 ی�ی که به شوی شیدی ا بخشد ا دومد. فرض  ف چ�ی
کنذد ما خلان بگام  که  ر کسی که ش رمندخنه دعی 
کند، یک جییزه ده مذلچ ن دلاری درمیفت ا کند، 
 ا د رخ نشین ا د ذد، خیا ط ر 

گ
شوی جهد و ش ر زند�

ی وج د دخرد  ف نیست؟ فقط چ ن فکر ا کنذد چ�ی
که شوی رخ ا شحیل ا کند ش رمند  ستذد. بی   لی 
 رین خضیفه کند. 

گ
ی به زند� ف که ا دخنذد ا ر خند چ�ی

 رین خضیفه ا کند.
گ

ی به زند� ف ف چ�ی روشنگری ن�ی

ا ر خنذد  روشنگری  به  نسبت  شدن  مشتیق  برخی 
قبلًا   ی�ی که  ف به چ�ی نسبت  و علاقه  خیجید ش ر  بی 
مثیل،  به عن خن  وع کنذد.  �ش دخشتذد  رخ  آن  آرزوی 
خگر شوی ا خ ین سلامت یی ثروت  ستذد، برخی آن 
خیا خشتذیق یکپیرچه ا خ د  مشتیقینه طلب کنذد. 
 ذدخ  س ق  روشنگری  به  نیشنیاته  ی،  به  و  شد 
خیا، آرزو یی محقق نشده  ا خ د کرد. علاوه بر 

شوی در آتش ش ر ا س زد.
مشتیقینه  ا کنذد  رجربه  شک فی  رخ که  آن چه   ر 
بخ خ ذد. ش رمندخنه آرزو کردن کی�ف خست ری شوی رخ 
ربخ�ی کند. و خحسیس رحق�ت که رجربه ا کنذد، به 
مرخرب بیش�ت خز آن چه که قبلًا رجربه کرده خید، خست.
در خیا جی رکنذک زمبی�ی خز شچ خ س ررخس1  که ر سط 
خستید روشنگر شچ خ به دِوی  ورخه خو  منتقل شده 

خست رخ ا ا خنذ .
شچ خ ا گامد: »به یخت ا دت که مینند  رر  یی 
ن ری که خز مرکز به مرکز ست ن فقرخت رین بیلا ا رود 
نگیه کنذد، ری زنده ب دن وخقعی در شوی طلاع کند«.

رخ  متد  خیا  ما  درک کنذد.  رخ  رکنذک  خیا  خ وذت 
سعیدت  »مرخقبه ی  در  س م  مرحله ی  به عن خن 

« یی رکنذک �ف �ت خدیین خضیفه کرده خم.
گ

زند�
ن ری  به ص رت   ستذد   وین ط ر که  رخ  ا درین 
کنذد.  رص ر  ا کند،  حرکت  چیکرخ  به  چیکرخ  که 
شوی  وچنین که خز مرکزی به مرکز بیلارر و بیلارری 
و  خشتذیق  ا ییبد.  خفزخیش  ش ر،  و   

گ
زند� ا رومد، 

ف بیلارر و بیلارر ا خ د رفت. طلبتین ن�ی
مد که  وج د ا د رخ به ص رت ن ر شدیدی در نظر بگ�ی
خز یک مرکز خنرژی به مرکز خنرژی دیگری، خز چیکرخی 
ریشه خی یی م لاد یرخ ری مرکز وج د س خدیشتینی، و خز 
س خدیشتینی به چیکرخی مینیپ رخکی در قسوت نیف، و 

ه در حرکت خست. غ�ی
رجس   چگ نه  فکر کنذد که  ا د  بی  خست  موکا 
درست  خیا   دخیت ش د.  رجس   ورخی  به  ا ر خند 
Shiva Sutras  -1  مجو عه خی خز درس  یی شچ خ به ص رت رکنذک  یی مختلف 
و میندیرخم خست                                 خ،  گیرخ گچتی، ر�ی به فرم خ ذگرخم که شیمل ومگنینی بیرخوخ رین�ت
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مینند خیا خست که شوی  ویشه ا ر خنذد �ب خنتخی�ب 
ف به ورخی  رخ خنتخیب کنذد! شوی  ویشه ا ر خنذد رف�ت
رجس  رخ رجس  کنذد. سپس نیگهین مت جه ا خ ذد 
یک سک ی  به عن خن  رجس  ا د  خز  دخرمد  شد که 
جه بزنذد.  رمدن خستفیده ا کنذد ری در فرخ آگیهی ش�ی

تکنیک های مراقبه برای شورمند شدن
در خیا جی رکنذک بسذیر قدرروندی خز شچ خ س ررخس  

رخ ا ا خنذ .
م عظه یی س ررخی خو خزما قرخر خست:

در الأ �ب نهییت غرق شامد، جی�ی که دیگر نیستذد
حرکت فرخرر خز ح خس به آگیهی شچ خ.

خز  ا ش د.  نیمذده  م درخ1  شینو �  رکنذک  خیا 
مدت  برخی  حیلت  خیا  در  میندن  که  آن جی�ی 
ف نشسته و  ط لا�ف دش خر خست، ا ر خنذد روی زم�ی
دستینتین رخ روی صندلی رکذه د ذد ری رخحت بیشذد. 
ا ر خنذد یک صندلی رخ در مقیبل ا د قرخر د ذد و 
خز آن به عن خن رکذه گیهی برخی دست ا د خستفیده 
، ا ر خنذد روی یک صندلی بنشینذد  ف کنذد.  وچن�ی
و خز صندلی روبه روی ا د به عن خن رکذه گیه خستفیده 

کنذد. به خیا ررریب دچیر شینه درد نخ خ ذد شد.
خیا  ا بندد.  ح خس رین  به روی  رخ  در ی  رکنذک  خیا 
رجربه ی  قبلًا  خفرخدی که  ر سط  بیید  فقط  رکنذک 
مرخقبه دخشته خند، خنجیم ش د. مینند رویم مرخقبه  یی 
دیگر، چهیرزخن  و رخحت بنشینذد و پشت، گردن و 

د. �رین در یک اط عو دی قرخر بگ�ی
وق�ت در حیلت شینو � م درخ  ستذد، جرمین خنرژی 
خز طرمق  فت حفره  ی ص رت )دو گ ش، دو چش ، 
ون مسدود  دو بچ�ف و یک د ین( به سوت دنذیی ب�ی
شده و به سوت درون برا گردد. دستین شوی بسذیر 
قدرروند خست. مرخکز خنرژی دستین رین به قدری ق ی 
و  مت قف کند،  رخ  خنرژی  جرمین  ا ر خند  خست که 
آن رخ به یک  رر  متورکز خنرژی ربدیل کند و به سوت 

حیل�ت خز دست  ی که در آن چش   ی، گ ش  ی، بچ�ف    Shanmukhi Mudra  -1
و د ین در مرخقبه   شذده شده خست

چیکرخی آژنی یی چش  س م  دخیت کند.
معو لًا نفس می به ط ر نیمنظمی وخرد و ایرج ا ش د. 
ف حفره ی بچ�ف ر سط خنگشتین دست ا د،  بی بس�ت
ا ر خنذد جرمین   خ رخ کی ش د ذد و آن رخ متعیدل 

کنذد.
به  خنرژی  جرمین  خول،  و له ی  در  م درخ  شینو � 

ون رخ مت قف ا کند. ب�ی
در و له ی دوم، ح خس رخ به درون متورکز ا کنذ .
س م  چش   در  رخ  آن  ی  می  س م،  مرحله ی  در  و 

متورکز ا کنذ .

دستورالعمل ها:
خگر عچنک ا زنذد، آن رخ خز چشوتین بردخرمد. خنگشتین 

ا د رخ به ص رت زمر قرخر د ذد:
شست ا د رخ روی س رخخ  یی گ ش فشیر د ذد ری 

زمی�ف که صدخی » ووووو « بشنامد.
خنگشتین سبیبه ی ا د رخ به آرخا روی چشوین ا د 
بگذخرمد. خنگشتین وسط رخ روی دو طرف بچ�ف قرخر 
د ذد. خنگشت حلقه رخ به آرخا زمر س رخخ  یی بچ�ف 

بگذخرمد. و خنگشت ک چک رخ روی لب  ی.
به مدت 21 دقذقه، مرخحل زمر رخ دنبیل کنذد.
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رخه بچ�ف رخ برخی لحظه خی ببندید. جرمین  رخنی رخ کی ش 
د، جرمین  رخنی کی ش  د ذد. وق�ت ی ا رین آرخم بگ�ی
و  مد  بگ�ی قرخر  م درخ  شینو �  وضعذت  در  ا ییبد. 
خنجیم  بیزدم  و  دم  رویم رر  چه   ر  عوق  و  آرخا  به 
د ذد. د ینتین رخ محک  ببندید. رجس  کنذد که  ر 
دو کره ی چشوتین به سنگ ربدیل شده و آن  ی رخ 

حرکت ند ذد.
خیجید  س  خس�ت ببخشذد.  شدت  رخ  ا د    شذیری 
نف ی کنذد.  عوچق    شذیری  بی  سعی کنذد  نکنذد. 
ج ری  بیشذد.    شذیر  رنهی  نکنذد،  خیجید  فشیر 
ش رمندخنه رجس  کنذد که گ �ی دخرمد به چش  س م 
ا د دخال ا شامد. به قدری عوچق رجس  کنذد، که 
گ �ی دخرمد بی مته به چش  س م ا د وخرد ا شامد.

آرخم بوینذد. به آرخا چشوین ا د رخ بیز کنذد.
خحسیس  م درخ  شینو کهی  در  که  خست  مه   خیا 
رخح�ت کنذد. خنرژی ف ق خلعیده خی رخ در چش  س م 
رین خیجید شده ا خ ذد دید، الاقذت خلهیمیت رین 
رخ بذدخر ا کند. وق�ت خحسیس رخح�ت کنذد، ا خ ذد 
یی  و  عوچق رر  خنرژی  یی  به  ورود  حیل  در  دید که 

آگیهی  یی بیلارر  ستذد.

بازیا�ب معصومیت، درهای زیادی را 
  تان   می  گشاید

گ
به روی زند�

گ
روشنگری زند�
 معصومی�ق ناب است با یک هوش 
فوق العاده
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م رد  در  صحبت  خز  پس  معص مذت  خز  صحبت 
 رش ری و جهد، موکا خست عجذب به نظر برسد. 
خمی در وخقع، شوی نمی ر خنذد در خنجیم کیری ش رمند 
معص م   ی  ف چ�ی سییر  خنجیم  در  خیا که  مگر  بیشذد 
بیشذد. �ب گنیهی که ما خز آن صحبت ا کن  موکا 
شوی  ی �ف  لغت  فر نگ  در  که  ی  ف چ�ی بی  خست 
به عن خن معص مذت رعرمف ا ش د متفیوت بیشد. 
خز آن صحبت ا کن ، �ب گنیهی یک  ی که ما  ف چ�ی
خنجیم   ر کیری که  م رد  در  خست. ک دک  ک دک 
ا د د، ش رمند خست. بزرگ سیلان خیا قدرت رخ خز 
دست دخده خند، خمی ا ر خن آن رخ دوبیره به دست آورد.

معصومیت چیست؟
 خز می ا خسته ا ش د که ا ب، پیک و معص م 

ً
دخئوی

 
ً
بیشذ . معص مذت به می رحوذل شده خست. دخئوی
خز طرمق جیمعه و خالاق گرخیین به می خلقیء ا ش د 
خست،  خشتبیه  ی  ف چ�ی چه  و  درست  ی  ف چ�ی چه  که 
ی  ف ی نیپیک خست، چه چ�ی ف ی پیک و چه چ�ی ف چه چ�ی
ی معص م و  ف ی بد خست، چه چ�ی ف ا ب و چه چ�ی
 به می خلقیء 

ً
ی منحرف خست. ا ب و بد دخئوی ف چه چ�ی

ی رخ که ا ب خست  ف ا ش د. می مجب ر  ستذ  چ�ی
یی آن چه که جیمعه ا ب ا  ندخرد رخ خنجیم د ذ .

  چی ربطی به آن چه که جیمعه بیور دخرد، 
گ

خمی زند�
متفیوت  دخرد،  خعتقید  به آن  جیمعه  آن چه  ندخرد. 
ا گامد:   ست که  زمبی�ی  خست. گفته ی   

گ
زند� خز 

ا کنذد.  فکر  عو ا  به ط ر  ا کنذد،  فکر  »وق�ت 
رعوذ   آن رخ  نمی ر خنذد  ا کنذد،   

گ
زند� زمی�ف که  خمی 

ی خست که در بیزخرمی�ب  ف د ذد«. خیا مینند  وین چ�ی
ف ا گامند: »در سطح جهین فکر کا، خمی در سطح  ن�ی

محلی عول کا«.
 م قعذت  ی�ی 

گ
خیط رخ نمی ر خن عو ا کرد. در زند� �ش

شوی  که  نیست،  کیرگر  رعوذ  دهی  که  دخرد  وج د 
مد  نمی ر خنذد طبق دست رخلعول  یی کلی رصوذ  بگ�ی
خنجیم  رخ  چه کیری  و  د ذد  خنجیم  رخ  ی  ف چ�ی چه  که 
ند ذد. رویم رفکرخت رین دربیره ی خالاقذیت، درست 

به     خرربیطی  نیدرست، موکا خست عولًا  چی  و 
، چرخ  ندخشته بیشد. کسی خز ما  رسذد: »س خمذ�ب
قویر  خز  حر�ف  می  بیستین   ندوی  ن شته  یی  در 
نیست؟ فقط در حویسه  ی دربیره ی قویر صحبت 

شده خست«.
وج د  قویری  زمین  آن  در  ا گام  که  به آن  ی  ما 
آن  دربیره ی  دخرمد که  خنتظیر  چط ر  پس  ندخشت، 
 در  چی کدخم خز مت ن 

ً
صحبت شده بیشد؟ طبذعتی

موناع)حرخم(  مخدر  م خد  یی  قویر   ندو،   مقدس 
مشکلات  خیا  زمین  آن  در  زمرخ  خست،  نشده  خعلام 
مذین  به  خالاقذیت  خز  حرف  وق�ت  ندخشت.  وج د 
 دخرد. 

گ
به آن وضعذت بست� ف کیملًا  ا آید،  وه چ�ی

خالاق نس�ب خست، نه وج دی.
خست، که  درون  فضیی  پیکی  به معنیی  معص مذت 
رحت رأث�ی خفکیر یی ایطرخت حک شده قرخر نگرفته 
بیشد. ح�ت خگر خحسیسیت ا د رخ مینند اش ، طوع 
و شه ت بروز ند ذد، و آن  ی در فضیی درو�ف شوی 
معص م  و  فردی کیمل  شوی  بیشند،  دخشته  وج د 
پیک  خجتویعی  لحیظ  خز  خست  موکا  رنهی  نیستذد. 
خگر اش ، شه ت و  خز س ی دیگر   . ف بیشذد،  و�ی
طوع ا د رخ بروز د ذد، فضیی درونتین رحت رأث�ی 
 رین مینند یک ک دک معص م و 

گ
د و زند� قرخر نگ�ی

�ب گنیه بیشد، آن وقت شوی م ج دی پیک  ستذد.
شوی ا ر خنذد ببچنذد که ک دکین    عصبی�ف ا ش ند. 
 
ً
ف حرمص  ستند. شخصیت آن  ی عودری ک دکین ن�ی
ف دلذل  د. به  و�ی بر مبنیی حرص و طوع شکل ا گ�ی
خست که آن  ی خز مفه م«میل ما« بسذیر آگیه  ستند. 
مد. خو ط ری رفتیر ا خ د  خسبیب بیزی رخ خز ک د� بگ�ی
 خش رخ خز خو گرفته خید. دخد و فرمید 

گ
کرد خنگیر که زند�

شخصیت  رویم  خست که  دلذل  به خیا  خیا  ا کند. 
بر خسیس »میل ما« شکل گرفته خست. ک دکین  خو 
حرص و اش  دخرند، خمی نمی ر خن آن رخ نیپیک نیمذد. 
ف که موکا خست نیپیک  خیا به خیا دلذل خست که  رچ�ی
درنظر گرفته ش د، فضیی درو�ف آن  ی رخ رحت رأث�ی 
قرخر نمی د د. آن  ی ا نشینند و بی خسبیب بیزی  یی 
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خز  بعد  و  ا کنند  بیزی  ا د 
 رریب  رخ  آن  ی  سیعت  چند 
ی  ف ا کنند و ا روند. آن  ی چ�ی
رخ بی ا د حول نمی کنند. فضیی درو�ف شین پیک و زمبی 
خست. شوی نمی ر خنذد آن  ی رخ دزد بخ خنذد، ح�ت خگر 
ی رخ بردخشته بیشند، چ ن فکر نمی کنند که  ف آن  ی چ�ی
ی متعلق به کسی خست، خنسین نمی ر خند خز  ف وق�ت چ�ی
آن خستفیده کند. خیا فکر که شچ�ئ دخرخ�ی کسی خست 

در آن  ی وج د ندخرد. معص مذت، پیکی خست.
خرربیط  در  درو�ف  فضیی  بی   

ً
مستقذوی معص مذت 

ون مرربط نیست.  خست و به  چی وجه به جهین ب�ی
به خیا  دستذی�ب  برخی  رکنذک  ی�ی  شچ خ،  خحکیم  در 
 شچ خ رخ  وین ط ر 

گ
معص مذت وج د دخرد. خگر زند�

شده  ر صذف   ندو  ی  خسیط�ی دخستین  یی  در  که 
خست، دنبیل کنذد، نمی ر خنذد  چی گ نه معص مذت 
معص مچ�ت  خمی  ببچنذد.  خو  در  رخ  سن�ت  یی  خجتویعی 
 ا کند 

گ
نیب و غی�ئ در خو  ست. جی�ی که خو زند�

 به ال ص و 
ً
 ا کند مستقذوی

گ
یی شچ ه خی که خو زند�

معص مذت خو مرربط خست. شچ خ در یک گ رستین 
دفا  و  س زخنده  خجسید  آن  در  که  ا کند   

گ
زند�

ا ش ند، و ر سط خروخح و خشبیح خحیطه شده خست.
 
گ

فراند� به مع�ف  سینسکرمت  در  شچ خ  کلوه ی 
 �ب سبب، خنرژی خیجید 

گ
�ب سبب خست. خیا فراند�

درو�ف  فضیی  خز  بیشد،  که  کجی   ر  در  سعیدت 
د. معص م خو نشأت ا گ�ی

، ن شته  یی مقدس به نیم خوپینیشید ی  در سنت ودخ�ی
به  سینسکرمت  در  خوپینیشید  کلوه  دخرد.  وج د 
 108 دخرد.  خشیره  شیگردخنش  به  خستید  آم زه  یی 
ف وج د دخرد. آن  ی ج  ره ی عل   خوپینیشید خیا چن�ی
ودخ�ی  بزرگ  خستیدخن  ر سط   ستند که  روشنگری 
نگیشته شده خست. ی� خز خینهی، چیندوگذی خوپینیشید1 

خست که دخستین زمبی�ی رخ ر صذف ا کند:

پسری به نیم سیرذیکیمی نزد خستیدی برخی کسب 

یی  خوپینیشید ی،  ف  خول�ی و  قدیمی ررما  خز  ی�   Chandogya Upanishad   -1
ن شته  یی ودخ�ی خست                                                                    

به خو  گیو  صد  چهیر  خستید  ا رود.  روشنگری 
ا د د و ا گامد: »خیا گیو ی رخ بردخر. به جنگل 
به  رعدخدشین  وق�ت  بیش.  آن  ی  مرخقب  و  برو 

 زخر رأس رسذد، آن  ی رخ نزد ما بیزگردخن.«
 
گ

زند� گیو ی  بی  و  ا رود  جنگل  به  سیرذیکیمی 
گیو ی  رعدخد  شدن  بیش�ت  منتظر  و  ا کند، 
صحبت  بی کسی  و  نشست  سیل  ی  ا میند. 
نکشذد که  ط لی  ب د.  بی گیو ی  فقط  و  نکرد، 
زبین خنسی�ف رخ فرخم ش کرد. در سک ت عوچق، 
و�ف  ب�ی خنزوخی کیمل، ک  ک   امت جهین  و در 

ا د رخ خز دست دخد.
ری وق�ت که رعدخد گیو ی به  زخر رأس رسذد، خو 
به کلی شویرش کردن رخ فرخم ش کرده ب د. خو بی 

خحسیس وجد زمبی�ی به خنتظیر نشسته ب د.
و ا گامد:  خو ا آید  به سوت  نهییت گیوی  در 
»قربین، می خکن ن  زخر رأس شده خی . ا ر خنذ  

نزد خستید بیزگردی «.
؟ بسذیر ا ب«.

ً
خو ج خب ا د د: »وخقعی

سیریییکیمی در وجد و السه فرو رفته خست. خو 
رخه برگشت رخ فرخم ش کرده خست. گیو ی ا د 
 ذدخ ا کنند. در رخه برگشت، حچ خنیت،  رخه رخ 
درست کردن  برخی  آتش که  ح�ت  و   رندگین 
غذخ روشا کرده، خو رخ به می ذت بر وا2، به 

حقذقت غی�ئ  دخیت ا کند.
 نگیا که سیرذیکیمی نزد خستید بیز ا گردد، خستید 
ا گامد:  خو  ا زند.  لبخند  و  ا کند  نگیه  به خو 
»سیرذیکیمی ر  مینند کسی که حقذقت رخ ا دخند، 
ن رخ�ف شده خی. چه کسی آن رخ به ر  آم ات؟«
خو ر ضچح دخد که چگ نه حقذقت رخ خز طرمق 
خستید  خز  و  خست  فهوذده   رندگین  و  حچ خنیت 
ا خست ری حقذقت رخ به زبین ا د به خو بگامد.
رخ  حقذقت  قبلًا  ا د  »ر   گفت:  خستید 

درمیفته  خی« و به خو برکت دخد.

ه، که  وه ی آن  ی  متعیرف و غ�ی ، ادخی غ�ی Brahman  -2 مطلق، آگیهی کچهی�ف
به منبع خنرژی جهی�ف خشیره دخرند که خنرژی  فردی روح یک بخش   ل گرخ�ف خست                        

معصومیت به معنای 
پاکی فضای درون است

کودکان حرص و 
خشم ندارند. فضای 
درو�ن شان پاک و 
زیباست
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دخستین به می ا گامد که فقط 
بی گ ش دخدن  فقط  ب دن،  بی 
ی که طبذعت ا گامد،  ف به چ�ی
درمیفت  رخ  سیرذیکیمی حقذقت 

و روشنگر شد.

معصومیت به روشنگری می انجامد.
سیرذیکیمی خز خستید برخی روشنگری کوک ا ا خست 
و خستید خز خو ا خست ری رعدخد گیو ی رخ خفزخیش د د! 
بسذیری خز شوی ا  رسذد، گیو چه ربطی به روشنگری 
عقل گرخ�ی  اذلی  آدم  سیرذیکیمی  ا شبختینه  دخرد؟ 
نب د. خو رحصذلات آکیدمذک ندخشت. بنیبرخیا خیا 
سذد! خو سیده، معص م و فرورا و مستعد  سؤخل رخ ن�چ
خیجید رح ل ب د. خو منط�ت ندخشت که بخ خ د خز 

آن خستفیده کند.
خز  یی  ری زمی�ف که منطق ا د رخ کنیر نگذخرمد  بدخنذد، 
نیستذد.  رح ل  آمیده ی  نشامد،  استه  منطق رین 
 به شوی کوک کند.

گ
منطق ح�ت نمی ر خند در درک زند�

منطق ح�ت نمی ر خند در ا خنش ی نتین به شوی کوک 
کند. چگ نه ا ر خند به شوی کوک کند ری رغچ�ی کنذد؟
ضد  شوی  چرخ   ، »س خمذ�ب ا  رسند:  ما  خز  مردم 
منطق  ستذد؟«. ما ضد منطق نیست . ما فقط 
به شوی ا گام  که رویم رنج  یی شوی به دلذل منطق 
بدون   ش خست. خز صبح ری شب، منطق شوی در 
حیل خیجید سذیست  یی بسذیری در درون شوی خست.
متفیوت  نظرخت  جز  ی  ف چ�ی چیست؟  سذیست 
خست؟  خیا  خز  غ�ی  نیست،  م ضاع  یک  دربیره ی 
دربیره ی یک  مد.  بگ�ی نظر  رخ رحت  حیل ی ا ا د 
ف دیگری ا گامد و  ف و شب چ�ی م ضاع، صبح یک چ�ی
خیا سبب خیجید دو رخهی در ی ا ا ش د. ی ا شوی 

به ا دی ا د یک دو رخهی دش خر خست.
معن ی،  سیزمین  یی   وه ی  در  مردم ا گامند که 
سذیست  یی زمیدی وج د دخرد. ما خز آن  ی ا  رس : 

»منظ ررین چیست؟«.
کسی که خیا خدعی رخ ا کند ا د دخرخی سذیست خست! 

، نذیزی به دو نفر ب دن نیست.  ف برخی سذیست دخش�ت
ی�    کی�ف خست. یک فرد دخرخی منطق کی�ف خست، 
ف  چ�ی شب  و  ا گامد  ف  چ�ی یک  خو  منطق  صبح  زمرخ 
ف شوی و ا درین  دیگری ا گامد! در وخقع مبیرزه ب�ی
سذیست خست! درست ا گام ؟ پس چرخ ا گامذد 

ف سذیست دخرند؟ که ح�ت سیزمین  یی معن ی ن�ی
مد در کنیر رصوذوی�ت  خگر رصوذوی�ت رخ که صبح ا گ�ی
دید که یک  قرخر د ذد، ا خ ذد  مد  که شب ا گ�ی

سذیست مدخر در درون شوی وج د دخرد!
منطق خجیزه نمی د د شوی سیده و معص م بیشذد و 
نمی گذخرد که رح ل به رخح�ت در شوی رخ د د. بیید بر 
د. رنهی زمی�ف که  منطق غلبه کرد ری رح ل ص رت گ�ی
منط�ت نبیشد، معص مذت  ست. معص مذت فضی 

رخ برخی بروز رح ل آمیده ا کند.
ا شبختینه سیرذیکیمی منطق ندخشت. شیگردی برخی 
روشنگر شدن نزد خستیدی ا رود و خستید به خو ا گامد: 
، به جنگل برو و آن جی  »بسذیر ا ب، خیا گیو ی رخ بگ�ی

بوین ری رعدخشین به  زخر برسد وسپس بیزگرد!«.
ب د،  شیگرد  آن  به جیی  خمروزی  جامنده ی  خگر 
ا گفت: » فکر ا کن  خستید قصد دخرد خز ما س ء 
رأس گیو  خو  زخر  برسد.  به  دفش  ری  خستفیده کند 
خیا کیر  ا گامد که  به ما  ف   و�ی برخی  و  ا ا خ د 
ا ش د!  منطق گ   در  معص مذت  د  .  خنجیم  رخ 
ف دلذل خست که خمروزه  چی جامنده خی به خیا  به  و�ی

سی  ذدخ نمی کند. ف دس�ت رکنذک  یی شگفت خنگ�ی
خو به  زخرری�ی یی دو  زخرری�ی شدن خ وذت ندخد. رنهی 
معص مذت و پذیرش خو سبب شد ری روشنگری در 
خو روی د د!  نگیا که شوی به ط ر کیمل پذیرفتذد، 
ی  به ی ا نذیز ندخرمد. شوی رنهی وق�ت که دچیر درگ�ی
ف لحظه  و مبیرزه  ستذد، به ی ا نذیز دخرمد. در  و�ی
بپذیرد،  درو�ف  جهین  و  و�ف  ب�ی جهین  در  رخ  ا د 

روشنگر ا خ ذد شد.
سیرذیکیمی برخی چندیا سیل، آن چه رخ که خستید گفته 
ف دیگری جز روشنگری  ب د، کیمل پذیرفت. چه چ�ی

ا ر خند برخی خو خرفیق بذفتد؟

کودکان حرص و 
خشم ندارند. فضای 
درو�ن شان پاک و 
زیباست
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یک  چگ نه  که  بذیندیشذد  ا د  بی  خست  موکا 
 رخ رق  ا زند؟ مشکل می 

گ
ف کیر بزر� پذیرش سیده چن�ی

ف بی فضیی  خیا خست که می ح�ت برخی دخنش معن ی ن�ی
ف فضیی  ی ا عقلا�ف برا رد ا کنذ . به دلذل  و�ی
 ا  رسذ  »چگ نه«. عقل 

ً
عقلا�ف خست که می دخئوی

آن  یک رخست  معص مذت  ا  رسد.  سؤخل   ویشه 
ی رخ که خستید ا گامد خنجیم ا د د. خیا رفیوت  ف چ�ی

خیا دو خست.
شچ خ در س ررخی شچ خ ا گامد: »حقذقت غی�ئ رخ درک 

کنذد، ح خس ا د رخ ایم ش کنذد و آزخد شامد«.
چرخ خو خز خیا جوله خستفیده ا کند که » ح خس ا د 
رخ ایم ش کنذد«؟ چگ نه ا ر خنذد بفهوذد که در 
ی کیملًا غرق شده خی؟ ح خس رین کیر نخ خ ند  ف چ�ی
ا ر خنذد  خینگ نه  نمی شنامد.  و  نمی بینذد  کرد. 
پس  ا کند،  کیر   وچنین  ح خس رین  خگر  بفهوذد. 

 ن ز غرق نشده خید.
شچ خ ا گامد: »حقذقت غی�ئ رخ درک کنذد، ح خس 
ا د رخ ایم ش کنذد و آزخد شامد«. وق�ت ح خس رین 
دخرمد  که  کنذد  فکر  خست  موکا  ا کند،  کیر 
 گ ش نکنذد. عض  

ً
ا شنامد، خمی موکا خست وخقعی

 کیر کند، خمی خنرژی که آن 
ً
حسی موکا خست ظی رخ

عض    حسی رخ فعیل ا کند، نه. شنذدن بی گ ش دخدن 
رفیوت دخرد. خگر فقط بشنامد، عقل  وچنین دست 
پس  غرق ا شامد.  د ذد،  خگر گ ش  خست.  به کیر 
زده ا ش د. شوی  رلنگر  نیست.  در کیر  دیگر عقلی 
ف به  غ�ی خز ا د  کیملًا یوب ا شامد و مینع  وه چ�ی
و خستیدرین ا شامد. مینند سیریییکیمی کیملًا معص م و 
گش ده ا شامد. آن گیه رنهی یک کلوه خز خستید کی�ف 

خست ری شوی رخ روشنگر کند!
منظ ر نظر خو خیا خست که در حیلت کیملًا معص م 
رنهی  خست.  روشنگری   وین  آغیزگری،  و گش ده، 
یک کلوه برخی روشنگر شدن کی�ف خست. آغیزگری 
خو ا گامد: »وق�ت  خست.  رکنذک  ن عی  شچ خ ا د 
و  د ذد  فقط گ ش  بذین ا کند  رخ  حقذقت  خستید 

روشنگر شامد«.

به  گ ش دخدن  چگ نه 
ا ش د؟  منجر  روشنگری 
چرخ خیا خرفیق برخی سیرذیکیمی 
نمی خفتد؟  می  برخی  خمی  خفتید 
خول خز  وه، خو معص م ب د و 
بنیبرخیا برخی درمیفت دست ر 
دخشت.  رخ  لازم    ش  خستید 

 کردن بی آن 
گ

دوم خیا که، خو به خندخزه ی کی�ف برخی زند�
شجیع ب د.

خو به خستید خعتوید کیمل دخشت. معص مذت  ویشه 
بی خعتوید  ورخه خست.

رحامل  به ما   زخر گیو  نمی ا خ   که  شوی  خز  ما 
بی  وین معص مذت  خز شوی ا ا خ    بد ذد! ما 
  وین 

ً
سیریییکیمی نزد ما بذییذد. مجب ر نیستذد دقذقی

کیری رخ سیریییکیمی خنجیم دخده خنجیم د ذد. خمی شوی 
بیید مینند سیریییکیمی بیشذد. خگر وج د شوی مینند خو 
بیشد، موکا خست رح ل در شوی رخ د د. رنهی در 

خیا  نگیم خست که رح ل ن ر ا ر خند رخ د د.

خالی بمان
ف به پیی خستید«  کلوه ی خوپینیشید به مع�ف »نشس�ت
ف خستیدخن  خست. در  ند بیستین سنت گ روک ل1 ب�ی
 
گ

و شیگردخن روخج دخشت. ک دکین خز سا  فت سیل�
نزد خستید گذخشته ا شدند و بی رکذه به آگیهی رربیت 
ا شدند. خستیدخن رجس  زنده حقییق کتیب مقدس 
 ستند. �منشأ  ندخر، گفتیر و کردخرشین، حقذقت 
خستید  در کنیر   

گ
زند� بی  رنهی  شیگردخن  خست.  غی�ئ 

حقذقت رخ جذب ا کنند.
ی2  خستید روشنگر  ندی  س خا �ی ی کتش خر گ�ی
در  م�  ف ف�ی رنهی حض ر  خستید  بی  ف  »نشس�ت ا گامد: 
ف خو در قلب ا د، و  کنیر خو نیست، بلکه نگه دخش�ت
 وی نگ ب دن بی خص ل خو و ا د خوست.« خیا روش 
خست.  آگیه  فرخ  خنرژی  خستید  خست.  خوپینیشید  کلی 
خیا  بی  وخقع  در   وی نگ ا شامد،  خو  بی   نگیا که 

Gurukul-1 م سسه آم زسیش ودخ�ی

Swami Sri Yukteshwar Giri  -2 خستید پیرم خ   سی ی گینیندخ خز  ند                                                                               

تا زما�ن که از منطق تان 
خسته نشوید، آماده 

تحول نیستید. منطق 
 

گ
ح�ق در درک زند�
نمی تواند به شما 

کمک کند
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ا شامد.     فرکینس  خنرژی 
معص مذت  بی  فقط  شوی 
ا ر خنذد  ب دن  گش ده  و 

 وی نگ شامد.
گش ده ب دن ایلی ب دن خست. نگذخرمد که دخنش 
درون شوی رخ  ر کند. دخنش رنهی یک خبزخر خست، نه 
ج  ره ی شوی.  رگ نه دخنسیش رخ بی عن خن »خیا نه«، 
»خیا نه«، رد کنذد. وق�ت ا گام  رد کنذد، منظ رم 
خیا خست که  چی دخنش مذینه خی به غ�ی خز حقذقت 
به ط ر  رخ که  ی  ف چ�ی  ر  زمی�ف که  زمرخ  نیست.  غی�ئ 
مدخوم در شوی بروز ا کند رخ ر ی کنذد، دیگر  چی 
ف ندخرمد. شوی دوبیره به ا درین  رخه دیگری برخی رف�ت
بیزا گردید و در آن جی حقذقت غی�ئ رخ  ذدخ ا خ ذد 
بی حقذقت   ر شدن  آمیده   نگیم شوی  آن  در  کرد. 
 ستذد. سپس شوی ا د به رنهی�ی ا ر خنذد خوپینیشید 

رخ رق  بزنذد.
زمبیی  شیریکیم   ندی،  بزرگ  عیرف  شینکیرخ،  آدی 

وخنی رخ زمی�ف ا خند که رنهی  شت سیل دخشت: ن�ی

ما نه نفرت و نه عشق،
ما نه طوع دخرم و نه و  ،

 نه غرور دخرم و نه حسیدت،
ً
ما وخقعی

ما  چی وظذفه خی برخی خنجیم دخدن ندخرم،
ف ط ر  چی ثرو�ت برخی به دست آوردن، و  و�ی

ما  چی   سی برخی لذت بردن ندخرم،
ما برخی آزخدی در بند نیست ،

یخت ما آگیهی و سعیدت محض خست،
  ست ،

گ
 فراند�

ً
ما رویمی

ما شچ خ  ست .

ف سعیدت مندخره ایلی ب د. ف ک  خیا چن�ی خو در سن�ی
خگر بچه  ی رخ رویشی کنذد، ا بینذد که چش   ییشین 
 خست. آن  ی خز درون 

گ
 ویشه  ر خز شگف�ت و ریز�

ی  ف چ�ی م رد  در  نظری   چی  آن  ی   ستند.  ایلی 
آن  ی   

گ
آمید�  ستند.  درمیفت  آمیده  آن  ی  ندخرند. 

در چشوینشین منعکس خست. آیی ری به حیل خنسین 

ف چشوی�ف  بزرگسیلی رخ بی چن�ی
می  که   وچنین  دیده خید؟ 
چشوینوین  ا شام ،  بزرگ 
دست  خز  رخ  ا د  دراشش 
ف مین  ا د ند، زمرخ می بی دخنس�ت

 یی  ف آن  ی رخ کدر و مل ل ا کنذ . می موکا خست چ�ی
ف نبیید به  چی وجه می رخ  زمیدی بدخنذ ، خمی خیا دخنس�ت
بیید  ویشه روح ا د رخ ایلی  می  دچیر ملال کند. 

نگه دخرم .
 چی  بدون  نظری،  خظهیر   چی  بدون  فقط  خگر 
 نگیه کنذد، مینند یک فنجین چیی 

گ
ر ضذ� به زند�

شوی  در  ا ر خند  دم کرده  چیی  ا شامد که  ایلی 
ی رخ نگه  ف رمخته ش د. شوی درمیفت ا کنذد زمرخ چ�ی
خشتذیق  بنیبرخیا  رگز  زمرخ ایلی  ستذد.  نمی دخرمد، 

ا د رخ خز دست نمی د ذد.
ریزه  ستذد.  رگز  شوی مثل یک ک دک، �ب گنیه و 
خحسیس ملال نمی کنذد. مینند یک ک دک معص م و 

بی طرخوت ا شامد.

ی روی یک کیغذ ا ن شت.  ف دا�ت ک چ� چ�ی
پدرش خز خو  رسذد که آن چیست.

خو گفت: » نیمه ا نایس «.
پدر  رسذد: »به چه کسی؟«.
خو پیسخ دخد: »به ا دم«.

پدر  رسذد: » نیمه در م رد چیست؟«.
دا�ت گفت: »خز کجی بدخن ؟  ن ز آن رخ درمیفت 

نکرده خم«.

 و طرخوت بسذیری در پشت معص مذت نهفته 
گ

ریز�
  ر لحظه به رخزی آشکیر 

گ
خست. بی معص مذت زند�

 یک رمز و رخز 
گ

بدل ا ش د. خیا حقذقت خست. زند�
 رخ 

گ
در حیل ظه ر خست. ی ا خست که نقش زند�

 
گ

برخیش ا نایسد. ی ا  ویشه ا ا خ د که زند�
معص مذت  خمی  برود.   یش  خو  ایص  خیط  �ش طبق 
ی ا،  بی  ا پذیرد.   

گ
زند� ا د  خیط  �ش بی  رخ   

گ
زند�

 دروخزه خی برخی ورود به خ�خر  ذدخ نمی کند. بی 
گ

زند�

معصومیت فضا را برای 
بروز تحول آماده می کند

وق�ق استاد حقیقت 
را بیان می کند فقط 

گوش بسپارید و 
روشنگر شوید
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ف رمز و  خک گذخش�ت  برخی به خش�ت
گ

معص مذت، خز زند�
رخز ا د خستقبیل ا ش د.

خگر بی بچه  ی قیی  بیشک بیزی ا کنذد، ا خ ذد دید 
که آن  ی در آارما جی�ی که شوی قیی  شده خید  نهین 
ا ش ند! نه رنهی یک بیر بلکه بیر ی خیا خرفیق رکرخر 
ی موکا خست؟ دلذل آن  ف ف چ�ی ا ش د! چه ط ر چن�ی
ف خست: آن  ی بی معص مذت  یش ا روند. یک چ�ی

آن  ی  چی نظری در �)ی ا( ا د ندخرند.
شوی  به  آن  ی  ا کنند.  ربعذت  ا د  قلب  خز  آن  ی 
شوی  جی�ی که  در  به  قدری که  دخرند،  زمیدی  خعتوید 
قبلًا مخ�ف شده خید، قیی  ا ش ند و ح�ت شک    
نمی کنند که شیید شوی آن جی رخ بگردید! خیا زمبی خست.
ف  رعچ�ی برخی  آزمییش سیده خی  در روخنشنیسی ک دک، 
اینه ی  یک  ا ش د.  خنجیم  ک دکین  فکری  آگیهی 
دا�ت  و  پسر  میدر،  پدر،  عروسک  یی  بی  عروسک 
به ک دک نشین دخده ا ش د. مشیور، عروسک پدر 
و میدر رخ بردخشته و به ک دک ا گامد که آن  ی برخی 
ون رفته خند. خز ک دک ا خسته ا خ د  کیر یی ارمد ب�ی
شد ری خیا م ضاع رخ رأیذد کند. سپس ح خس ک دک 
رخ به سوت دیگری  رت ا کنند و عروسک  یی پدر و 
میدر رخ دوبیره در اینه ی عروس� قرخر ا د ند به گ نه 
خز ک دک  حیل  ببچند.  رخ  آن  ی  بت خند  خی که ک دک 
ا  رسند پدر و میدر عروسک کجی  ستند و مشی دخت 

بسذیر جیل�ب در پیسخ  ییشین گزخرش ا ش د.
ک دکین ری 4 سیل معو لًا ا گامند که میدر و پدر در 
محل کیر و یی ارمد  ستند، ح�ت بی خیا که  ر خنستند 
به وضاح آن  ی رخ در اینه ی عروس� ببچنذد. فقط 
خست که   

گ
سیل�  نج  سا  در  مثلًا  بیلارر  ف  سن�ی در 

ی رخ که ا بیند بی وخقعذت رطبچق ا د د.  ف ک دک چ�ی
به خو گفته  که  رخ  آن چه  فقط  آن م قع، ک دک  ری 

ا ش د بیور ا کند.
خعتوید  معص مذت  خست.  معص مذت  زمبی�ی  خیا 
ا کند. معص مذت نگرخ�ف م رد س ء خستفیده قرخر 
خعصیب  عل م  دخنشوندخن  خکن ن  ندخرد.  رخ  ف  گرف�ت

کرده خند.   ذدخ  دست  خمر  خیا  برخی  ر جچهی  به 
 ،

گ
 ری سا  نج یی شش سیل�

ً
آن  ی ا گامند که رقرمبی

دلتی  و  رتی  حیلت  در  مغزی ک دک  خم خج  خلگ  یی 
پذیر ی ا  ستند که در   ستند. خیا  ی حیلات رأث�ی
آن ا ا خبذ  و ا خب ا بینذ . خیا  ی حیلا�ت  ستند 
که در آن می در �ب  ام�ت به � ا برم . آن  ی ا گامند 
 خم خج مغزی در حیلت آلفی 

گ
که در سا دوخزده سیل�

ف  ند، و  وچنین رأث�ی پذیر  ستند. به  و�ی قرخر ا گ�ی
 ی  بزرگ�ت رخ که  آن چه  بیش�ت  بچه  ی  خست که  دلذل 
بی معص مذت  بیور ا کنند. آن  ی  به آن  ی ا گامند 

ا د خعتوید ا کنند.
خگر به چشوین ک دکین نگیه کنذد، ا بینذد که آن  ی 
ف دلذل خست که آن  ی  شفیف و ایلی  ستند. به  و�ی
ا شامد،  بزرگ   وچنین که   ستند.  سعیدت  در 
موکا  آن گیه  ا ش ند.   ر  دخنش  خز  شوی  چشوین 
خست نگیه کنذد، خمی بچنسیش در کیر نیست، زمرخ شوی 
قضیوت  ی  نظرخت،  بی  قبلًا  ا بینذد که  بی چشوی�ف 
معص م  دیگر  شوی  چش   خست.  شده   ر  بیور ی  و 
خیا فذل�ت شده و خبری خست. شوی خز فذل�ت  نیست. 
طی شده ا د ا نگرمد. خز  خعتقیدخت و ایطرخت �ش
زمرخ  مد،  نمی گ�ی یید  جدیدی  ف  چ�ی ا بینذد  آن چه که 
خست.  رکرخر ایطرخت گذشته شوی  ف فقط   وه چ�ی

ی در کیر نیست. ییدگ�ی
بنگرمد،  بی چشوین ایلی  خز س ی دیگر،  نگیا که 
 رآن چه که ا بینذد عوچق شده و بچنش جدید خیجید 
 ربدیل به یک رمز و رخز خبدی ا ش د. 

گ
ا کند. زند�

سؤخل  می ذت  ا کند.  رغچ�ی  شوی  سؤخل  می ذت 
ژرفیی معص مذت س خل کننده رخ آشکیر ا کند.

سه رخه برخی  رسذدن سؤخل وج د دخرد. ا ر خن خز روی 
ف  رسذد. معص مذت  رسذد، یی ا ر خن خز روی دخنس�ت
ری بی دخنش ا د فخر بفروشذد، و س م خیا که ا ر خن 
جهت رأیذد آن چه که ا دخنذد درست خست  رسذد. 
کیملًا  ا  رسذد،  سؤخل  معص مذت  روی  خز  وق�ت 
روی  خز  وق�ت   ستذد.  آمیده  پیسخ  درمیفت  برخی 
م�ف ج خب رخ  دخنسته  یی ا د س خل ا کنذد، ش�ی
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وق�ت  و  ا د ذد.  دست  خز 
سؤخل  رأیذد،  درمیفت  برخی 
پیسخ  مقیبل  در  ا  رسذد، 

مقیومت نشین ا د ذد.

داستا�ن کوتاه:	     

جدخگینه  خریق  در   
ً
عو می ین  ب دخ�ی  خستیدخن 

و  خستید  وق�ت  ا د ند.  خنجیم  فردی  مشیوره ی 
شیگرد بی     ستند،  چی کس وخرد خریق نمی ش د.
خستیدی ب دخ�ی ب د که  ر روز خز مصیحبت بی بیزرگینین 
ف شیگردخنش � یوق ا آمد.  نگیرخن و  وچن�ی و ا�ب
 خو ک زه گر �ب س خدی ب د 

گ
خن  ویش� ف معی�ش در ب�ی

که  ویشه ا آمد و خز خو سؤخلات خحوقینه ا  رسذد. 
سپس چییش رخ ا ا رد و ا رفت.

یک روز که ک زه گر آن جی ب د، خستید ا ا خست 
به ی� خز شیگردخن ا د مشیوره ی فردی بد د، و 

ون برود. خز ک زه گر ا خست ری خز خریق ب�ی
ب دخی  شوی  ا فهو  که  »ما   رسذد:  ک زه گر 
     رگز مینع 

گ
زنده  ستذد. ح�ت ب دخ یی سن�

چرخ  پس  نمی ش ند.  مقیبلشین  در  مردم  رجوع 
مینع ما ا شامد؟«.

ون بذیید ری شیگردش رخ ببچند. خستید مجب ر شد ب�ی

سؤخل ک زه گر خز روی دخنسته  ییش ب د. خو لحظه خی 
لحظه،   ر  در  خستیدخن  شد.  غیفل  ف  آم ا�ت خز 
 
گ

خگر گش د� مذین ا گذخرند.  در  می  بی  رخ  آم زه  ی�ی 
ی محقق ا ش د.  ضو�ف وج د دخشته بیشد، ییدگ�ی
ی در معص مذت رخ ا د د. دخنش ک زه گر  ییدگ�ی
شد. ک دکین  خستید  آم زه  یی  درک  و  جذب  مینع 
ی و  ر کسی که در خطرخفشین بیشد رخ مینند  ف  ر چ�ی
خیا  خنجیم  مینع  ف  چ�ی  چی  و  ا کنند  خسفنج جذب 
ف دلذل خست که در  روند در آن  ی نمی ش د. به  و�ی
خستید  به دست   

گ
سیل�  فت  سا  در  ودخ�ی  سنت 

بر  عول کردن  ی،  ییدگ�ی خصلی  رخز  ا ش ند.  ده  س�چ
خسیس معص مذت خست.

مشکل خیا جی خست که کسی�ف که ایلی نیستند  رگز 
نمی ر خنذد  نیستند. شوی  مت جه نمی ش ند که ایلی 
به آن  ی بگ ئذد که  ر  ستند. آن  ی خیا م ضاع رخ نه 
ا فهوند و نه ا پذیرند. خمی خنسین معص م ا گامد: 
ی  ف  چ�ی

ً
وخقعی ما  دخدم.  خز دستش  ف  دخنس�ت »به دلذل 

نمی دخن . خکن ن مشتیق  که بدخن «. وق�ت خیا فضی 
فضی  خیا  در  ا ییبد.  خدخمه  ی  ییدگ�ی ش د،  فرخ   
 چی شنیا�ت وج د ندخرد. مقیوم�ت در کیر نیست و 

پذیرش محض خست.
»رنهی  بزرگ، ا گامد:  فذلس ف   ، �ب کریشنیم ر�ت
ه  ف زمی�ف ا ر خن خز دخنش، آزخدی کسب کرد که خنگ�ی

کسب دخنش فهوذده ش د«.

ه ی عمومی چیست؟ ن انگ�ی
لحظه ی  چیست؟  دخنش  کسب  ه ی  ف خنگ�ی  

ً
عو می

حیل، معجزه و رخز  س�ت خست که می سعی ا کنذ  
آن رخ بی ر ر دخنش به دخم خندخاته و به دست آورم . 
ه ی می برخی کسب دخنش خست. خمی خیا خمر  ف خیا خنگ�ی
 رگز محقق نمی ش د!  رگز  نمی ر خن نیشنیاته رخ 
رنهی  رخ  نیشنیاته  ی  خندخات.  دخم  به  شنیاته  ی  بی 
ا ر خن بی تسلذ  شدن به آن شنیات. تسلذ  شدن 
ی خست که   ش نیمذده ا ش د!   ش،  ف  وین چ�ی
تسلذ   شیدی  به  آن رخ  و  رخ کشف کرده  حیل  زمین 

ا کند. خیا شیدی، شیدی معص مذت خست.
خز س ی دیگر، دخنش رخز لحظه ی حیل رخ خنکیر ا کند. 
دخنش رلاش ا کند که  ر لحظه آن رخ خثبیت کند در 
حیلی که زمین حیل  رگز قیبل خثبیت نیست. بنیبرخیا 
نیشنیاته  ی«  خز  »ررس  ی که  ف چ�ی بی   چ سته  شوی 
خثبیت  برخی  بی رلاش  دخرمد.  نیمذده ا ش د، �وکیر 
زمین حیل خست که ررس خز نیشنیاته  ی در وج دمین 
ریشه ا دوخند. در غ�ی خیا ص رت، شوی خصلًا ررس 
نخ خ ذد دخشت! شوی به ا �ب ا دخنذد که زمین حیل 

یک رخز خست!
شوی به نح ی سعی ا کنذد که بی دخنسته  ییتین خز » 
نیشنیاته  ی« فرخر کنذد. برخی نفس، عدم شنیات 

هیچ دانش میانه ای 
به غ�ی از حقیقت غا�ئ 
نیست



گ
356  روشنگری زند�

بازگشت به فهرست

له ی  چی خست. نفس نمی ر خند  چی ب دن رخ  ف به م�ف
رحول کند. خمی معص مذت،  چی نب دن و لذت بردن 
خز حیل خست! زمین حیل  دیه خی بیز نشده خست. 
خمی دخنش خز �  ذجین، آن رخ لوس ا کند ری بت خند 
به خیا  دخنش  وق�ت  د د.  تشخذص  آن رخ  محتامیت 
 ن ز  »ا د«  به  منتهی  رخه  ی�ی  ا رسد که  درک 
غی�ئ  دخنش  فرآیند  مینع  دیگر  خست،  نشده  کشف 
نمی ش د و مینند خبزخری عول ا کند که به  نگیم نذیز 

 نمی ش د.
گ

ف خ�خر زند� به کیر ا آید و مینع پذیرف�ت
خنکیر  رخ   

گ
زند� خ�خر  دخنش  شام  که  مت جه  وق�ت 

فقط  رخ  دخنش  می  شام  که  مت جه  وق�ت  ا کند، 
به خیا  ا کنذ ،  نیشنیاته  ی کسب  خز  ررس  به دلذل 
 
گ

  شوندی ا رسذ  که بیید ا دمین رخ تسلذ  زند�
کنذ  و خینجی خست که معص مذت مت لد ا ش د.

مشکل خیا جی خست که جیمعه رفته رفته مجو عه خی 
خلقیء  ا ش د،  مت لد   ر ک د� که  به  رخ  بیور ی  خز 

ا کند. بیور چیست؟
خز  مستقل  و  فردی  بردخشت  جز  ی  ف چ�ی بیور 

نیست. ی  ف چ�ی
رزرمق  به ک دک  رخ  بیور ی  که  نیست  نذیزی   چی 
کنذ . ک دک ا ر خند آزخد بیشد ری بردخشت ا د رخ 

دخشته بیشد.
�ب کریشنیم ر�ت ا گامد: »دخنش    سنت خست 
چیست؟  حرف  خیا  خز  خو  منظ ر  غرمزه.«      و 
فرض کنذد که در یک این خده  ندو به دنذی آمده خید. 
خز  برگرفته  دخنسیش که شوی کسب ا کنذد  بنیبرخیا، 
خقدخمیت  و  وخکنش  ی  خست.   ندوی محض  سنت 
سنت  خیدئ ل ژی  و  خعتقیدخت  نده ی  دربرگ�ی شوی، 
    و  ا دآگیه  سطح  در      ب د.  ا خ د   ندو 

طی ا شامد. نیا دآگیه، شوی بی آن �ش
رجربه ی  خست.  شوی  »غرمزه«  نیا دآگیه  وخکنش 
ف در خطرخف رین، فقط خز طرمق غرمزه  زمید خز  ر چ�ی
دلذل  ف  به  و�ی  ست.  آن ط ر که  نه  ا د د،  رخ 
فقط ا ر خنذد  شوی  بفهوذد.  ی  ف چ�ی نمی ر خنذد  شوی 

آن رخ  ا د  دخنش  طرمق  خز 
خست  دلذل  ف  به  و�ی بدخنذد. 
مینع  دخنش  ا گامند،  که 

ف خست. دخنس�ت
حیل�ت  در  دخنش   نگیا که 
برخی  فییده خی  که  خست 

رنهی  محدوده  دخرد.  جیمعذت  ندخرد،  وج د  رجربه 
بیزریب  ف  چ�ی  وه  دخرد.  وج د  دخنش  پخش  برخی 
بر�ف خز دخنش گذشته و یی بر�ف خز نتذجه ی  گذشته 
حیل  در  شوی  ا شنیسذد.  رخ  عطر گل  شوی  خست. 
حی�ف صدخی خم خج رخ ا شنیسذد. طلاع ا رشذد رخ 
ف رجربه به عن خن  ا شنیسذد. در خبتدخ، در زمین خول�ی
معص مینه  رجربذی�ت   

ً
وخقعی خیا  ی  ک دک،  یک 

خیا  ا کنذ ،  رشد  می  که   وین ط ر  خمی  ب ده خند. 
به  شدن  ربدیل  به  وع  �ش معص مینه  رجربذیت 

سنت  یی دنچ ی ا کنند.
ی نیست و  ر لحظه، ریزه خست.  ف ، خدخمه چ�ی  س�ت
ی رخ دخنست. خز کجی ا دخنذد که  ف بنیبرخیا نمی ش د چ�ی
لحظه خی دیگر چه خرفی�ت ا خفتد؟ خگر خیا م ضاع  
درک ش د، رویم دخنسته  ی رنگ ا بیزند. آنگیه رنهی 
ارد بی�ت ا میند و ارد  وین   ش معص م خست 
که ا گذخرد که رجربه خی بدون مینع شدن دخنسته 
 ی به وقاع بپچ ندد. آنگیه خکتشیفیت بزرگ مرب ط به 
خم ن آن و رخز ی�ی که آن  ف و م ض عیت  �ی اایش�ت

دو رخ به    ربط ا د د، خرفیق ا خفتد.
خحتویلات  خعتقید،  که  ا گامد  �ب کریشنیم ر�ت  
بسذیری رخ رد ا کند و شوی رخ به س ی فعیلچ�ت ایص 
فعیلچتهی�ی  �چ  در   ویشه  ی ا  زمرخ  ا د د،  س ق 
 
گ

زند� رویم  می  ا ش د.  نیسیش  خعتقید  خز  که  خست 
ا کنذ .  پییه گذخری  خعتقیدخروین  خسیس  بر  رخ  ا د 
 ستذ ،   ییوین  فعیلذت  در  غرق  می  سبب،  بدیا 
شدن  رغذیه  مستلزم  فعیلذت  نمی کنذ .  خقدخا  خمی 
خگر  ش د.  مت قف  نمی ر خند  و  خست  خعتقیدخت  خز 
مت قف ش د، ی ا خفسرده ا ش د. خمی خقدخمیت به 
خفتند و بعد مت قف ا ش ند.  خرفیق ا  نذیز   نگیم 

ما ممکن است 
های زیادی بدانیم،  ن چ�ی

ن نباید  اما این دانس�ق
به هیچ وجه ما را دچار 

ملال کند
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�چشوه  خعتقید  خز  فعیلذت 
درک  روی  خز  خقدخم  د.  ا گ�ی
فعیلذت  د.  ا گ�ی ص رت 
در  ا ش د   

گ
است� بیعث 

حیلی که خقدخم، خیجید خنرژی و 
خلهیم ا کند. آن چه شوی نذیز 

دخرمد خقدخم خست نه فعیلذت.
ی خست و نه حقذقت.  ف خعتقید رنهی درک شوی خز چ�ی
خعتقیدخت  بی  مختلف  فرد  چهیر   ، م قعچ�ت  ر  در 
برسند.  نتذجه مختلف  به چهیر  مختلف، ا ر خنند 
در خعتقید، وخقعذت مطل�ت وج د ندخرد. خعتقید �فی 
خدرخکی فردی خست. خمی معص مذت درک رخ بیز ا کند 
ی  نتذجه گ�ی دنبیل  به  خست.  ف  در  و�ی آن  زمبی�ی  و 

ف نمی بندد. نیست و در ی رخ به روی  چی چ�ی
رخ  ز�ف   �ی ا بینذد؟  چه  نگیه کنذد.  رصامر  خیا  به 

ا بینذد.

زن   �ی بچ�ف  ببچنذد!  رخ  ج خ�ف  زن  ا ر خنذد  ف   وچن�ی
زن،   �ی د ین  و  خست  ج خن  زن  چپ، گ نه  سوت 
زن، گ ش چپ  یقه لبیس زن ج خن و. چش  چپ  �ی
برخی  رفیس�ی �ب شویری  زن ج خن رخ تشکذل ا د د. 
ی  ی وج د دخرد. رکذه نکردن بر روی رفس�ی ف  ر چ�ی

ج  ره  و  خسیس  ایص، 
معص مذت خست. آنگیه، روح 

زنده ا میند.

عدم  و  ی  یادگ�ی ن  ب�ی فاصله ی  سکوت، 
ی است یادگ�ی

بیزی  ف  زم�ی »روز،  ا گامد:  ی گ آنیندخ  پیرخم خ   سی 
شذطین خست.« در روز، می مدخم کلویت رخ به ا رد 
ی ا ا د ا د ذ . در وخقع خگر دقت کنذد مت جه 
ند.  ا گ�ی رخ  ی  ییدگ�ی جل ی  کلویت  که  ا شامد 
به عن خن مثیل، خلان شوی در مقیبل ما نشسته خید، 
چ ن  نمی فهوذد  رخ  ما  حرف  یی  شوی ی  خز  اذلی 
ما به یک زبین ایر�ب بی شوی صحبت ا کن . شوی 
خحسیس نیرخح�ت ا کنذد ولی شوی ا ش شینس ررما 
به وخسطه ی  نمی ر خنذد  خیا جوع  ستذد! شوی  آدم 
صحبت  فقط  ما  بذیم زمد.  ی  ف چ�ی ما  خز  کلویت 
نکنذد،  خگر صحبت  سیکت کن ،  رخ  شوی  ری  ا کن  
به صحبت کردن ا کنذد،  وع  در درون ا درین �ش
بنیبرخیا ما صحبت ا کن  خمی شوی فقط خز طرمق 
 یی زمیدی خز ما بذیم زمد. در  ف سک ت ا ر خنذد چ�ی
سک ت، معص مذت  ست و در کلویت، عقل. عقل 
 رگز حقذقت رخ درمیفت نمی کند. رنهی معص مذت 

خست که ا ر خند حقذقت رخ درک کند.
ری  بنشیند  معص مینه  خیا جی  در  خست  کی�ف  فقط 
ما  ف کلویت  ب�ی فیصله ی  در  برسذد.  غی�ئ  درک  به 
محض  شعر  خستید،  خست.  نهفته  عوچق  آم زه خ ی 
 س�ت  خز  �شیر  خو  بذینیت   .  س�ت شعر  خست، 
خست. خستید صحبت ا کند چ ن شوی ا ا خ ذد 
که بشنامد و  نگیا که که صحبت ا کند سک ت 
 نهین  نهی�ف در آن  دخرد که آم زه  یی  زمبی�ی وج د 
شده خند. خگرا د رخ پذیرخ و در معرض آن قرخر د ذد، 
ا ر خنذد رأث�ی آن رخ حس کنذد. سک ت، پلی خست بر 

ف کلویت. فیصله ی ب�ی
در  خست.  ریزه  ی  ییدگ�ی ی  سک ت فضیی شکل گ�ی
آن لحظیت خست  و در  پذیرخ  ستذد  سک ت شوی 

وق�ق از روی 
معصومیت سؤال 
می پرسید، کاملًا برای 
دریافت پاسخ آماده 
هستید

ناشناخته می تواند تنها 
با تسلیم شدن به آن 

شناخته شود.
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به رخح�ت  ا ر خن   ما  که 
خیا  بی  و  متح ل کن   رخ  شوی 
رخ  کیمل  معص مذت  رح ل، 

دوبیره به دست ا خ ذد آورد.
ا ش د.  برقرخر   � دو  ف  ب�ی خست که  ی  ف چ�ی خرربیط 
خز گفته  یی  خشتبیه  رفس�ی  دخم  به  رخ  شوی  خرربیط 
ف دو قلب شکل  ما ا خندخزد. بی خیا حیل،  ودلی ب�ی
د. در خرربیط، شوی بی ردخفعیت عقلی ا د  یش  ا گ�ی
ی رخ  ف  چ�ی

ً
ا رومد. در ص ر�ت که در  ودلی، مستقذوی

رجربه ا کنذد. بی خرربیط، شوی آرزوی ا د رخ نسبت 
برآورده ا سیزمد.  ی که ورخی کلویت خست،  ف به چ�ی
ی  ف ف رخ بی ا د دخرم. خیا  وین چ�ی  آن چ�ی

ً
و ما دقذقی

خست که شوی به آن نذیز دخرمد.
و  روحی�ف  خرربیط  برقرخری  شیمل  مرخقبه  فرآیند  کل 
سک ت  خست.  ا درین  درون  در  سک ت  ف  ییف�ت
رجربه  یی  ی ا)فکر(  خز  خستفیده  بی   چی گیه  درو�ف 
قیبل لوس نیست. سک ت درو�ف معص مچ�ت خست 
خست که  دلذل  ف  به  و�ی و   ستذد  دنبیلش  به  که 
مردم روییل دخرند که به رنهی�ی در  ذویلذی یی در جنگل 
بنشینند. آن  ی خمذدوخرند سک ت درو�ف رخ خز طرمق 
بذفتد،  خرفیق  خیا  وق�ت  و   ذدخ کنند  و�ف  ب�ی سک ت 
شوی ا ر خنذد بی رویم م ج دخت  س�ت  ودلی کنذد 
ی که خز خیا سک ت رخ د د  و خره در  ف و  ر آن چ�ی

مطیبقت بی  س�ت ا خ د ب د.

ف رفت.  شیگردی به دیدن خستید ب دخ�ی در چ�ی
؟. خستید خز خو  رسذد: »دنبیل چه  س�ت

شیگرد ج خب دخد: »روشنگری«.
خستید گفت: »ر  گنجچنه ی مخص ص به ا د 

ون دنبیل آن ا گردی؟«. رخ دخری. چرخ ب�ی
شیگرد  رسذد: » گنج ما کجی خست؟«.

 ، خستید پیسخ دخد: »آن چه که در طلبش  س�ت
گنج ر  خست«.

شیگرد  وین لحظه روشنگر شد.

سک ت درو�ف منطقه گنج خست که  ذدخ کردن آن کیر 

خستید خست. بنیبرخیا دفعه ی 
نمی ر خنذد  خیا که  خز  بعد، 
بفهوذد  رخ  ما  حرف  یی 
معص م  نشامد.  نیرخحت 
کلویت  سک ت  بی  و  بوینذد 

ی  ییدگ�ی عدم  و  ی  ییدگ�ی آن وقت  و  شامد  خدغیم 
آن گ نه که بیید خرفیق ا خ د خفتید. در سک ت نه 
طوع بهشت، نه ررس جهن ، نه حسیدت به دیگرخن، 
نه طلب عشق و نه  چی نگرخ�ف وج د ندخرد. سک ت 
   ن خ�ی بی معص مذت  ورخ بی خستید خست. پس خز 

آن خرربیط مستقذ  برقرخر ا ش د.

درک با استفاده از معصومیت
حیلی که  در  خست،  دلپذیر  رخیحه خی  معص مذت، 
دخنش یک فذل�ت ق ی خست. رخیحه معص مذت رویم 
دنذی رخ به سوت شوی ا کشد و فذل�ت دخنش مینع آمدن 
 ی به سوت شوی ا ش د. وق�ت درگ�ی دخنش  ف اذلی چ�ی
 ستذد  عجله  و   

گ
دستپیچ� دچیر   ویشه  ا شامد 

چ ن دخنش  یی زمیدی برخی کسب کردن وج د دخرد.

 
گ

به سید�  ستذد،   ورخه  معص مذت  بی   نگیا که 
خفرخد معص م رخ  خگر  خز لحظیت ا د لذت ا برمد. 
خنگیر  دف ایصی  ببچنذد مت جه ا خ ذد شد، که 
رویم  بی  لحظه  در  ب دن  خز   

گ
به سید� آن  ی  ندخرند. 

 لذت ا برند. بی معص مذت لحظه 
گ

وج د و به سید�
رخ ا فهوذد و بی دخنش آن  ی رخ خز دست ا د ذد. دخنش 
معص مذت  حیلی که  در  ا شنیسد،  رخ   دف  رنهی 

زمبی�ی  یی �ب  دف ب دن رخ ا شنیسد.

 درک لحظه  ی 
گ

خگر دخنش ا د رخ کنیر بگذخرمد، آمید�
رخ در ا د  دخرمد. زمین حیل حقذقت  رخ  و حقذقت 
و  آم زش  در  خمروزه  که  خست  خیا  مشکل  دخرد. 
رخ  ب دن    ش  بی   

گ
چگ ن� و  دخنش  فقط   رورش 

آم زش ا د ند و آم زسیش برخی معص م ب دن در کیر 
نیست. در کدخم یک خز دخنشگیه  یی می معص مذت 

آم زش دخده ا ش د؟

اعتقاد، ادراکی فردی 
است

تکیه نکردن بر روی 
ی خاص، اساس  تفس�ی
و جوهره معصومیت 

است
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داستا�ن کوتاه:	     

پسر ج خ�ف به یک میهی فروسیش وخرد شد و شش 
عدد میهی قزل آلا ا خست. میهی فروش بی ش ق 
خنتخیب کردن میهی کرد و  به  وع  خشتذیق �ش و 
در حیلی که مشغ ل بسته بندی آن  ی ب د پسر 
 فعلًا آن  ی رخ بسته بندی نکنذد. 

ً
گفت: »لطفی

خمکینش  ست قبل خز خیا  که بسته بندی کنذد 
ی� ی� آن  ی رخ برخی ما  رریب کنذد و ما آن  ی 

م؟«. رخ جدخ جدخ بگ�ی
میهی فروش گفت: »خلبته، خیا کیر رخ ا کن ، خمی 

برخی چه؟«.
اینه  به  وق�ت  »خیا ط ری،  دخد:  ج خب  پسر 
بگام  که شش میهی  ا رس  حدخقل ا ر خن  

قزل آلا گرفت «.

می  روی  ب دن  بی  ش  برخی  زمیدی  فشیر  خمروزه 
طی شدن  به  �ش رخ  خست. ک دکین معص مذت ا د 
به ا ردشین  بیشذ «  بی   ش  »چگ نه  نیم  بی  که 
خیا  مینند  زمین،  بی گذشت  ا بیزند.  ا ش د،  دخده 
 
گ

ف فقط برخی زرن� پسر بچه، ح�ت خز معص مذت ن�ی
کردن خستفیده ا ش د!

ف بیر و بی خفتخیر به  پدری، پسر ا د رخ برخی خول�ی
 وکیرخن ا د معر�ف کرد.  وه ی  وکیرخنش دور 
»پسر،  پدر گفت:  ب دند که  خیستیده  پسربچه 

چرخ به آن  ی نمی گ �ی چند سیلت خست؟«
ک دک به �عت گفت: »وق�ت در اینه  ست ، 
 فت سیله و وق�ت که در خراب س  ست ،  نج 

سیله«.

آن  ی  ا ش ند.  رربیت  خیا گ نه  خمروزی  ک دکین 
، منیفع رخ ببچنند.  ف ط ری رربیت ا ش ند ری در  وه چ�ی
خن س دمندی رین خرزمی�ب  ف آم زش و  رورش شوی رخ بی م�ی
ا کند. خمی خرزش شوی به س دمندی رین نیست. وج د 
آدم رخ  رگز نمی ر خن خرزمی�ب کرد و فقط عقل خست 
که ا ر خن خرزمی�ب خش کرد و ا د ی ا به رنهی�ی یک 

یک  جیمعه  خست!  خفسینه 
خفسینه در شوی شکل ا د د 
آن رخ  و  که  وین ی ا خست 
معذیری برخی خرزمی�ب شوی قرخر 
ف دلذل خست  ا د د. و به  و�ی

که خمروزه دخنش بسذیر محب ب شده خست.

داستا�ن کوتاه:	     

ا کردند.   
گ

زند� شهر  یک  در  دوست  چهیر 
نفر  بی    گذرخندند. سه  رخ  آن  ی زمین زمیدی 
چهیرم  نفر  و  ب دند  بیس خد  اذلی  آن  ی  خز 
به خندخزه ی آن  ی بی س خد نب د خمی دخنی ب د. یک 
ف  یی دیگر سفر  روز رصوذ  گرفتند به �زم�ی
کنند و عل  و دخنش ا دشین رخ به دیگرخن خرخئه 
چهیرم  دوست  درآمدی کسب کنند.  و  کرده 
ف ندخشت خمی خبرخز روییل کرد که  ی برخی گف�ت ف چ�ی

آن  ی رخ  ورخهی کند.
ف زمیدی نمی دخ�ف و خگر  دوست خولی گفت: »ر  چ�ی
ور�ت ندخرد خمی می  بی می  ورخه ش ی بی خیا که �ف
مجب ر ا شام    ل ا د رخ بی ر  قسوت کنذ «.
به�ت  خست.  »بله، درست  دوست دوم گفت: 

.» خست که بوی�ف
دوست س م، مهربین رر ب د و گفت: »می رویم 
خلان درست  بی    بزرگ شدی  و  خیا سیل  ی 
نیست که برگردد و بیید بی می بذیید«. بنیبرخیا 

چهیر نفری سفرشین رخ آغیز کردند.
آن  ی خز یک جنگل خنب ه عب ر کردند. حچ خنیت 
بسذیر  لحظیت  و  دیدند  رخ  زمیدی  وحسیش 
ی رخ رجربه کردند. نیگهین یک روز،  ف  ذجین خنگ�ی

به خنب هی خز خستخ خن حچ خنیت رسذدند.
ی� خز آن  ی گفت: » فکر ا کن  خیا رخه ا �ب 
بگذخرمد  خست.  دخنشوین  آزمییش کردن  برخی 

خیا حچ خن رخ زنده کنذ «.
چهیرم  نفر  خمی  م خفقت کردند،  دیگر  نفر  دو 
خیا  ی خستخ خن یک  گفت: »خحسیس ا کن  
نبیید  می  بنیبرخیا  خست،  بزرگ  بسذیر  حچ خن 

فرآیند مراقبه شامل 
برقراری ارتباط روحا�ن 
ن سکوت در  و یاف�ق
درون خودتان است
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ف کیری رخ خنجیم د ذ «. چن�ی
سه نفر دیگر اندید و خو رخ ررس  اطیب کردند 
خز   ، دخش�ت رخ  می  دخنش  و  عل   »خگر  و گفتند: 
 ی�ی نمی ررسذدی. سیکت بیش و می  ف ف چ�ی چن�ی

رخ رویشی کا«.
سه نفری آزمییش رخ  یش بردند.

ی� خز آن  ی خستخ خن  ی رخ مینند یک حچ خن کیمل 
کنیر    چذد. سپس وردی ا خند و آب مقدس 
رخ بر روی آن پیشذد و خستخ خن  ی نیگهین شکل 
خز قدرت  آن  ی  به ا د گرفتند.  رخ  خسکلت  یک 

دخنش ا دشین شگفت زده شدند.
آب  و  ا خند  دیگر  وردی  آمد،  جل   دوم  نفر 
بی  نیگهین  خسکلت  پیشذد.  آن  روی  ی  بیش�ت
عضلات، گ شت، ا ن و م    شذده شد. یک 

ش�ی ب د و فقط جین ندخشت.
نفر س م  خز کیر ا دشین متح�ی شدند.  آن  ی 

 ا بخشد.
گ

جل  آمد و گفت که به آن زند�
نفر چهیرم  شدخر دیگری به آن  ی دخد خمی به خو 
و  رفت  بیلا  درا�ت  خز  آرخم  آرخم  خو  اندیدند. 

رویشی کرد.
نفر س م به بدن ش�ی جین بخشذد و ش�ی زنده شد.
 یش  نفر  سه   ر  به سوت   ، غرسیش بی  ش�ی 
ببچنند  ری  کردند  نگیه  بیلا  به  آن  ی  رفت، 
در  خو  خست.  رفته  کجی  چهیرمشین  دوست 
رویم  و  ب د  نشسته  درات  بیلای  خم�ف  جیی 
زمین ک ریهی  در  ش�ی  ا کرد.  رویشی  رخ  وقییع 

کیر  وه شین رخ سیات.

منجر    ش  به   
ً
مستقذوی و  خست  خبزخر  یک  دخنش 

نمی ش د. فقط یک خبزخر خست و ری زمی�ف ا ب خست 
جی�ی  در  قدرروند  خبزخر  یک  به عن خن  آن  خز  می  که 
آن ا ر خن کیر یی  بی  خستفیده کنذ .  خست  لازم  که 
ی خنجیم دخد. خشتبیه می خیا خست که رویم  ف شگفت خنگ�ی
 ا د رخ به دست دخنش ا سپیرم . خز س ی دیگر، 

گ
زند�

 می رخ به   ش محض ا رسیند.
ً
معص مذت مستقذوی

داستان کوتاهی دیگر:	     

ک چ�  روستیی  در 
ب د که  ی  خنج�ی درات 
دخشت.  ان�  سییه ی 
گیو،  یک  درات  زمر 
مردی   �ی و  استه   

گ
س�

ب د که ریش بلندی دخشت و پشتش رخ به رنه ی 
درخز کرده  رخ  پی ییش  و  ب د  دخده  رکذه  درات 
وخقع شده  دو کش ر  ف  ب�ی مرز  در  ب د. درات 
ب د. مسیفری که دخشت خز کش ری به کش ر 
مرد رخ  دیگر ا رفت خز آن مس�ی ا گذشت،  �ی
دید و گفت: »ا ب رغچ�ی قذیفه دخده خی! خیا 
 یش  روز  چند      ما  نمی د د.  ج خب  کیر 
ف ط ر   و�ی ب دم،  دزدیده  طلا  زنج�ی  یک  که 
رغچ�ی قذیفه دخده ب دم خمی نگهبین ما رخ گشت 
و زنج�ی رخ  ذدخ کرد و شلاق  زد. بگذخر ببچنذ  
خز مجیزخت  خیا رغچ�ی چهره،  بی  چط ر ا ر خ�ف 

." فرخر ک�ف
سپس مردی س خر بر خسب آمد. خو جیس سی 
بیلای  رخ دخشت.  به کش ر  ب د که قصد ورود 
بی ا دش فکر کرد: »چه  خیستید و  مرد  �  �ی
خیا جی درخز  خز  خیا مرد  ه  ف خنگ�ی کسی ا دخند که 
کشذدن چیست؟ موکا خست خو    مثل ما 
شغلش  آن جی�ی که  خز  بیشد«.  جیس س  یک 
جیس سی ب د و وق�ت برخی رلف کردن ندخشت 

بی عجله خز آن جی دور شد.
رل رل  ا رخن سوت  مردی  بعد،  یک سیعت 
مرد ا اندید و  مرد آمد. مست ب د و به  �ی  �ی
وب زدی؟  بی صدخی بلند  رسذد: »چقدر مسرش
وب ا ردم  ! ما یک جیم کیمل مسرش ف بب�ی من  
خلان  خیستیدم  رچند  و  پی  ست   و  ن زم � 
ف شده خست«. خیا  حس ا کن  �م کمی سنگ�ی

رخ گفت و خز آن جی رفت.
ط لی نکشذد که شب شد و  وه جی آرخم شد.

نزدیک  ا گذشت  آن جی  خز  که  چهیرا  مرد 

جامعه افسانه ای را 
در شما شکل می دهد، 
که آن ذهنتان است 
و آن را معیاری برای 
ارزیا�ب قرار می دهید
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مرد نگیه  مرد آمد و برخی مد�ت ط لا�ف به  �ی  �ی
کرد، نزدیک خو رفت و ا  شد و گفت: »ما 
چقدر ا ش شینس  که خفتخیر دیدخر شوی رو 
مرد رو  دخشت «. خو یک برگ بزرگ بردخشت و  �ی
خ�ت که روی بدن  بی آن بید زد ری پشه و دیگر حسرش

خو ب د رخ دور کند.
ب د  آن  در  السه خی که  خز  دنذی  ریرک  مرد   �ی
رخ  مردی  و  بیز کرد  رخ  چشوینش  و  شد  ایرج 
دید که خو رخ بید ا زد و لبخند ا زد. مرد ج خن 
 رسذد: »آه، خی روح بزرگ، ا شحیل ا ش م 
خز خیا که دع ت مرخ بپذیری و شب رخ در اینه ی 

.» ی ک�ف ما که در خیا ح خلی خست س�چ
ادخ  ا خست  خیا  »خگر  گفت:  زخ د  مرد   �ی
رخهی  مرد  به دنبیل  و  ا کن «.  قب ل  خست، 

اینه خش شد.

د که   ش قیدر  معص مذت خبعیدی رخ در بر ا گ�ی
خز  خست  موکا  معص مذت  نیست.  آن  درک  به 
خمی حقذقت رخ درک ا کند و  وخقعذت غیفل ش د، 
ا فهود.   ش درگ�ی وخقعذت خست. وق�ت   ش بی 
معص مذت ررکذب ا ش د، ررکذب نیدری خز   ش 
دخنش  ف  و معص مذت حیصل ا ش د. کنیر گذخش�ت
ما  منظ ر  خست.    ش  معص مذت،  به ایطر 
بردخرمد.  خز کسب دخنش  بیید دست  خیا نیست که 
فقط کی�ف خست بدخنذد که دخنش نمی ر خند جییگزما 

معص مذت ش د.
مت جه  ببچنذد،  رخ  نکرده  رحصذل  روستییذی�ف  خگر 
ا خ ذد شد که آن  ی دخرخی   ش نیب  ستند! و 
فتذد 

ُ
در وضعچ�ت گ�ی ا خ خست وق�ت  دلذل  ف  به  و�ی

عول  وخرد  می رخنه  اذلی  روستی�ی  یک  ا بینذد که 
خز ظرفذت  یی  خیا  به شوی کوک ا کند.  و  ا ش د 

  ش معص مینه خست.
درک م ض عیت  ذچذده، کیر سخ�ت نیست. فقط 
مجب رمد یه مقدخر بیش�ت خز ی ا کیر بکشذد. فقط 
رحلذلی  و  مخیلف  دید  خز  خست  فقط کی�ف   ! ف  و�ی

خست  موکا  مثیل،  به عن خن  نگیه کنذد.  به م ضاع 
برخی شخ� درک دخنش   خن ردی مشکل نبیشد، 
خمی درک ک خن  یی 1 سیده ی ین چط ر؟ ک خن  یی 
ین  قسو�ت خز آم زه  یی سیده ی ین ب دخ�ی خست. 
ا کنذد کیری  چکیر  یی   ستذد  به  خیا که کجی  آن  ی 
�وکیر  ا سیزد  رخ  شوی  ی که  ف چ�ی بی  بلکه  ندخرند، 
وج د  سطح  در  بذدخری  خیجید  آن  ی   دف  دخرند. 
ف دیگر.  ف کیر دخرند و نه  چی چ�ی خست و فقط بی  و�ی
 رخه حل 

ً
آن  ی به شوی خیده نمی د ند. آن  ی مستقذوی

به دلذل  آن  ی  درک  ولی  ا د ند،  خرخئه  رخ  وج دی 
 و �رخست ب دن آن دش خر خست.

گ
سید�

بهب د  و  خررقیء  روی  بر  دخنشگیه  ی   وه ی  خمروزه 
ر خنی�ی  یی عقلی خفرخد کیر ا کنند. آن  ی به می ا آم زند 
مؤثررر  و  س دمندرر  مفذدرر،  جیمعه  برخی  چگ نه 
بیشذ .  چی خیرخدی ندخرد که مؤثر و س دمند بیشذ ، 
خشتبیه خیا جی خست که در خیا فرآیند معص مذت و 
پذیرخ ب دن رخ فرخم ش ا کنذ .  می فرخم ش ا کنذ  
که چگ نه بیید آغ ش ا د رخ به روی کچهین و  س�ت 
 
گ

بگشییذ . می فرخم ش ا کنذ  که چگ نه در  وی ن�
بی   

گ
 وی ن� در  چگ نه  حرکت کنذ ، که  بی کچهین 

، که منبع رویم بهره وری  ی  برنیمه ی نظیم عیل   س�ت
خست، بهره ور بیشذ . و خیا  ی  وه به خیا دلذل خرفیق 
"  ستذ   ف ا خفتد که می گرفتیر "خنجیم دخدن" و "دخش�ت

و "ب دن" رخ فرخم ش کرده خی .
و  دخدن  خنجیم  ب دن،  دخرد:  وج د  مه   حیلت  سه 
ف  ، می خز خنجیم  دخدن به دخش�ت . در حیل حی�ف ف دخش�ت
به ط ر مدخوم کیر ی رو "خنجیم"  حرکت ا کنذ . می 
در  رخ  ا د  آم اته  یی  و  م   ا گ�ی یید  ا د ذ ، 
خز آن می "آن چه"  به کیر ا برم . بعد  کیر یی مفذد 
خز  بعد  آسییش.  روخبط،    ل،  دخرم :  رخ ا ا خ ذ  
ی دخشته بیشذ ،   یی به�ت یی بیش�ت ف آن ا ا خ ذ  چ�ی
خدخمه ا د ذ . می  خنجیم دخدن  به  بنیبرخیا  وچنین 
خیا  در   ستذ .  ف  دخش�ت و  دخدن  خنجیم  ف  ب�ی  ویشه 
فقط  وخقعی  آرخمش  ا ش د.  فرخم ش  ب دن  روند، 

Koans  -1
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دلذل،  ف  به  و�ی خست.  خمکین پذیر  ب دن  حیلت  در 
بیز  ا آورم ،  به دست  و  ا کنذ   چقدر که کیر   ر 
 وچنین به دنبیل آرخمش  ستذ . خیا خحسیس نیسیش 

خز " ندخی وج د" خست.
خگر می حیلت ب دن رخ رقامت کنذ  و بیعث شام  که 
خنجیم دخدن  ی فقط در جهت خفزخیش کذفذت ب دن 
ف رلاش زمیدی  می بیشد، دیگر نذیز نیست برخی دخش�ت
فرعی  محص ل  ن عی  به عن خن  ا د  ف  دخش�ت کنذ . 
حیصل ا ش د. خیا رخز  س�ت خست. خمی دخنشگیه  ی 
و  نمی کنند  رل�ت  س دمندی  جیمعه  برخی  خیا رخ 
ی خست که  ف ف جی خست، و خیا  وین چ�ی مشکل  و�ی
نه رنهی  بیلق ه ا سیزد،  رخ  فرد   ر  وخقعی  س دمندی 
. می  ویشه  برخی جیمعه، بلکه برخی کل جهین  س�ت

بیید به فکر کل بیشذ .
در دخنشگیه  یی بیستی�ف  ند مینند ریکشذلا و نیلاندخ 
ب دن،  سطح  در   ویشه  دخنش آم زخن  آمیده سیزی 
قیلب  در  ون،  ب�ی دنذیی  آم زه  یی  خست.  ب ده 
ا کند.  بروز  ا د به ا د  آن،  طبذعی   ذیمد یی 
رورکز   رورش معص مذت وج دی  بر   ند  و خره 
ف م رد خست که به قدرت  دخشته خست، زمرخ رنهی  و�ی
قدرت  دخرخی  وج د  وق�ت  ا ش د.   منجر  وج دی 

ی ا ر خن دست ییفت. ف بیشد، به  ر چ�ی
،  دف خز آم زه  یی   آنیندخ به زمبی�ی

گ
پیرخم خ   سی ی �

ررملچ ن  ی  ا گامد،  خو  ا کند.  ر صذف  رخ  معن ی 
یک  مینند  سل ل   ر  دخرد.  وج د  بدن  در  سل ل 
میده خی  دخرخی  سل ل   ر  خست.    شوند  م ج د 
به نیم 1DNA خست که حیوی خطلاعیت و   ش برخی 
رشد کیمل بدن و مغز خست. خیا   ش نهفته بیید 
بذدخر ش د ری ی ا به سوت رنج نرود و در سعیدت و 

ا سیش بی�ت بویند.
خو خدخمه ا د د که آم زه  یی معن ی، سل ل  ی رخ بی 
 در خطرخف مغز و ست ن فقرخت، 

گ
فرستیدن جرمین زند�

خطوچنین  فرد  رکیملی  فت   یسرش خز  و  ا کند  جذب 

DNA  -1 خسذد Deoxyribonucleic، سیزه خی خز رویم م ج دخت زنده حیوی 
کد ژنتذ� خست 

حیصل ا کند. بی خستفیده خز 
خیا کشش خلهی،  ر سل ل به 
ربدیل ا ش د  یک مغز زنده 
فهوذدن  و  درک  آمیده ی  و 
 ر یره خز دخنش خست. بی خیا 
ی �ف  ظرفذت  بذدخر،  مغز 
و  شده  برخبر  چند  فرد   ر 
به رخح�ت  دخنش  ی  خن خع  رویم 
ف  درک ا خ ند شد! خیا چن�ی
ی  ییدگ�ی نتذجه  ی  ییدگ�ی

معن ی خست.

رخ  جهین  چهیرم  سه  ی نین،  خر ر  خم�چ خسکندر، 
آسذی به آن جی سفر کرد.  فتح کرده و برخی تسخ�ی
رخ   ند  ری  شد  مستقر  سند  رود  حیشذه  در  خو 

فتح کند.
 ا کرد. وق�ت 

گ
در کنیر  وین رود، زخ دی زند�

ا کردند،  عب ر   آن جی  خز  خرتشش  و  خسکندر 
خم  خدخی خح�ت زخ د در حیل عبیدت ب د و برخی 

به خو خز جیی بر نخ خست.
خسکندر خحسیس کرده که رحق�ی شده خست و 
خم  فرمید زد: "چه ط ر جرأت ا ک�ف به ما خح�ت
ش رخ خز غلاف در آورد ری �  نگذخری!". شوش�ی
خز رنش جدخ کند. زخ د به خو نگیه کرد و اندید.

خسکندر رعجب کرد و  رسذد: "ما ا ا خ   
بکشوت آن وقت ر  ا اندی!"

ی رخ  ف ر  خز خیا که  چه چ�ی زخ د گفت: "در ح�ی
! ما  رگز کشته نخ خ   شد.  ا ا خهی بکسیش
ما جیودخنه و خبدی  ست . خیا روح نه بی سلاح 
برمده ا ش د، نه بی آتش س زخنده ا ش د، نه بی 
آب ایس ا ش د و نه بی بید اشک ا ش د". 

خو خیا گفته  ی رخ خز بیگیوخد گچتی نقل کرد.
گفته  یی  به  و  خندخات  رخ  شوش�ی  خسکندر 
ف  زخ د درود فرستید و گفت: " ند دخرخی چن�ی
ما  ندخرند.  خز مرگ  رخسی  خست که  مردمی�ف 
درود ا د رخ رقدی  خیا کش ر بزرگ ا کن ". 

معصومیت ابعادی 
د که  را در بر می گ�ی

هوش قادر به درک آن 
نیست. معصومیت 

ممکن است از 
واقعیت غافل شود، 

اما حقیقت را درک 
می کند و می فهمد
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خز  ب د،  شده  دخنیرری  مرد  خکن ن  خسکندر که 
ایک  ند عقب نشچ�ف کرد.

آم زه  یی دخنشگیه  یی قدی ، خمکین شک فی�ی دخنش 
ف  بررر و خعتوید به نفس رخ در خفرخد خیجید کرده و در ع�ی
ا کردند.  محیفظت  ف  ن�ی آن  ی  معص مذت  خز  حیل 
دخنش  بیر ا آمد. حکذ   آن گیه  ر شیگردی حکذ  
نیب  معص مذت  و  ون  ب�ی جهین  به  نسبت  وسذعی 

جهین درو�ف دخرد.

ب دخ در دخمیپیدخ1 ا گامد:
ف به قدیسین غبطه ا ا رند، ح�ت ادخیین ن�ی

آن  ی  خز  شده  رربیت  خس�ب  مینند  ح خس شین 
ربعذت ا کند،

آن  ی ر ی خز غرور  ستند،
، شکچبی  ستند، و مینند آستینه ی  ف مینند زم�ی

در خست خر،
آن  ی مینند درمیچه عیری خز گِل، پیک  ستند،

و خز چراه ی ر لد و مرگ ر ی  ستند،
ون  فگیرخن ا ر خنند  ر کیری رخ در جهین ب�ی  ر �ی

خنجیم د ند.

ی در  در سیست  آم زش قدیمی گ روک ل2 ، ییدگ�ی
فتد.

ُ
سط� کیملًا متفیوت خرفیق ا خ

 ،
ً
  ش الاق  مبت�ف بر آگیهی عوچق خست. مستقذوی
ف در کل  به ب دن  ردخاته ا شد و خنجیم دخدن و دخش�ت

می ذت متفیو�ت دخشتند.

داستا�ن کوتاه:	     

�ب ح صله  و  گرفته  که  ب د  ک چ�  پسر 
مدرسه  به  رخ  خو  پدرش  روزی  به نظر ا رسذد. 
بچه  یی   وه ی  که  جی�ی  برد،  سینسکرمت 

روستی آن جی درس ا ا خندند.
ما  "پسر  و گفت:  رفت  معل   ملاقیت  به  خو 
خجیزه   

ً
لطفی نیست.  بی  سیش  آم ز  دخنش 

Dhammapada  -1  رعیلذ  ب دخ در قیلب کتیب مقدس                                                                                          

Gurukul  -2  مؤسسه ی آم زسیش ودخ�ی 

 
ً
د ذد که در ردیف آار کلاس بنشیند ری �فی
خلهه   دخیت  رحت  که  د  بگ�ی قرخر  ج ی  در 
و  مهربین  شوی  ا دخن   ما  خست.   3 سیرخس خ�ت
 خو رخ رخ نوی�ی کنذد. خو خگر 

ً
دلس ز  ستذد. لطفی

د، اذلی برخیش ا ب ا ش د". ی یید بگ�ی ف چ�ی
معل  به رخح�ت م خفقت کرد.

خز  قبل  روز   ر  خو  رفت.  مدرسه  به  پسرک 
خیا که بچه  ی به کلاس بذییند، در کلاس حی�ف 
ف  ی و جیرو ا کرد و م�ی ا شد و کلاس رخ گردگ�ی
و صندلی چ �ب معل  رخ رنظذ  ا کرد و برخی 
ی به کلاس گ ش د د در  خیا که بی دقت بیش�ت

گ شه خی ا نشست.
ی  ف  چی کس خنتظیر ندخشت که خو خز کلاس چ�ی
درا خست  معل   خز  عیجزخنه  روزی  د.  بگ�ی یید 
کرد و گفت: "آقی، پس آن رخ نوی�ی  ی که قرخر 
فرخ  رخ  آن  ی  شد؟ ِ�  چه  بد ذد  ما  به  ب د 

ا خ   گرفت؟".
ا دشه:    وچنه،  حیلا!  ف  " و�ی گفت:  معل  
بی  رخ  خیا   وین (.  )ما   Aham Brahmasmi
صدخی رسی یی آ سته  چ سته بی ا د زمزمه کا".
پسرک بی قیطعذت و علاقه، خیا عبیرت رخ یید 
سد.  ب�چ آن رخ  مع�ف  ح�ت  آن که  بدون  گرفت 
ف مع�ف آن رخ  معل     به ا دش زحوت گف�ت

ندخد و نذیزی    به خنجیم خیا کیر نمی دید.
اینه  در   

ً
مرربی رخ  بِرَ ویسمی"  "آَ    پسرک 

رکرخرا کرد.
رخ  عبیرت  خیا  مع�ف  "آیی   رسذد:  خو  خز  پدرش 

؟". ا دخ�ف
؟".  پسر متعجب شد!  رسذد و گفت: "مع�ف
 رگز به ی نش اط ر نکرده ب د که خیا عبیرت 

موکا خست مع�ف دخشته بیشند.
"ما  عبیرت ا ش د:  خیا  "معنیی  پدر گفت: 

بر وا4  ست ".
روز بعد پسر به اینه عوایش رفت و خدخمه دخد: 
ی                                                                                                                                                   Saraswati  -3  خلهه ی  ندو ییدگ�ی

Brahman  -4
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"آَ   بِرَ ویسمی، یع�ف پدر بر وا خست".
عوایش خیا رخ شنذد و گفت: "مع�ف خیا عبیرت 
خیا نیست! مع�ف آن یع�ف ما بر وا  ست ".
رخه  در  کرد.  سک ت  خمی  کرد  رعجب  پسر 
بیزگشت به اینه  وچنین رکرخر ا کرد: " آَ   

بِرَ ویسمی، یع�ف عو  بر وا خست".
روحی�ف روستی که خز کنیر خو عب ر کرد شنذد که 
خو خیا عبیرت رخ زمزمه ا کند. خو رخ نگه دخشت 
نیست که عو   خیا  مع�ف خش  "پسر،  و گفت: 

بر وا خست، یع�ف ما بر وا  ست ".
پسر شگفت زده شد که چط ر موکا خست دو 
کلوه خیا  وه مع�ف دخشته بیشد، پدر، عو  و 

 بر وا  ستند.
گ

روحی�ف روستی  و�
آن  در   

گ
سن� رکه  روی  و  رفت  گچج  �ش 

آن  کردن  رکرخر  به  وع  �ش و  نشست  نزدی� 
مع�ف  ا د کلویت  خز  و سعی کرد  کلویت کرد 

سد. وخقعی شین رخ ب�چ
میه  و  شد  ریرمک    خ  و  غروب کرد  ا رشذد 
پسر  کردند.  دراشش  به  وع  �ش ستیرگین  و 
 وچنین به رکرخر آَ   بِرَ ویسمی خدخمه دخد ری 

مع�ف وخقعی خش رخ درمیبد.
 نگیم سپذده دم، دخنش نهی�ی در ی نش طلاع 
ف بر وا خست! نه رنهی پدرش،  کرد که ا د خو ن�ی
عو  و روحی�ف روستی، بلکه ا د خو و رویم خفرخد 

دیگر بر وا ب دند.
خو به رو� درک ییفته ربدیل شد.

 نگیا که پسر فهوذد جی ل خست و نمی فهود، یک 
وق�ت  شد.  آغیز  وج دش  در  کذوذیگرخنه  فرآیندی 
نمی دخنذد که نمی دخنذد، نیمش جهل خست. و زمی�ف که 
که ا دخنذد که نمی دخنذد، معص مذت خست و بعد خز 
، خحسیس دخنی�ی  ف آن فهوذدن آغیز ا ش د. خمی دخنس�ت
خز دخنش خست.  ف متفیوت  بیید بررسی ش د. دخنس�ت
ف ن عی معص مذت خست. در� خست که به  دخنس�ت
بخسیش خز رجربه شوی ربدیل شده خست. دخنسیش که 
 ن ز حس و رجربه  نکرده خید متعلق به شوی نیست 

و عیرم�ت خست و رنهی مجو عه خی خز کلویت خست که 
در �رین خنبیشته شده خست.

و  بیشد  مطیلعه  حیل  در   
ً
دخئوی فردی  خست  موکا 

ا د رخ �گرم کند. خگر قصدش فقط ا خندن کتیب 
بیشد، ا ر خند �گرا ا �ب بیشد، خمی روشنگری نه. 
به خیا  فقط  و  خست  روشنگری  خز  متفیوت  �گرا 
خست،  شده  �گرم  ا ب  چند کتیب  بی  دلذل که 
به خیا معنی نیست که خو به روشنگری رسذده خست. 
خیا  ا کنند،  رقامت  رخ  شوی  منطق  کتیب  ی�ی که 
خز  مشکل  و  ا دخنذد  ا د د که  به شوی  رخ  خحسیس 

وع ا ش د. ف جی �ش  و�ی

رجربه  یک  به  ف  چ�ی  وه  ری  عول کنذد  به گ نه خی 
عوچق در شوی ربدیل ش د. و پس خز آن، شوی یک 
 �ب وزن خست و  رگز 

گ
فرد سیده ا خ ذد ب د. سید�

ی بیش�ت  ف نخ خ د آورد و مینع خز ییدگ�ی شوی رخ پیی�ی
معص مذت  شدن  شک فی  به  فقط  و  شد  نخ خ د 

. ف کوک ا کند.  و�ی

کسی که معص مذت رخ درک ا کند ح�ت موکا خست 
فرخی کلویت  در�  نبیشد چ ن که  آن  بذین  به  قیدر 
خست و موکا خست در چشوین قیبل دیدن بیشد.

ست.  آن  ی  روح  بس ی   نجره خی  آدا  چشوین 
ف دلذل خست که وق�ت به چشوین عیرفین نگیه  به  و�ی
، نگیهی شبذه به خقذین س در آن ا خهی دید.  ا ک�ف
 ی�ی رخ  رخکنده ا کنند که قیبل بذین کردن  ف آن  ی چ�ی
برخی  رلاش  مینند  آن  ر صذف  در  سعی  نیست. 

ون خز کفش خست. ایرخندن پی ب�ی

کسی نمی ر خند مدرنیته رخ مقصر فقدخن معص مذت 
وق�ت   ست ".  زمین  "ما  ا گامد:  بدخند. کریشنی 
کریشنی خیا جوله رخ ا گامد، شوی بیید مت جه شامد 
خست.   

گ
زند� خلهی  بیزی  خز  جز�ئ  ف  ن�ی مدرنیته  که 

و  درک کند  به درس�ت  رخ  خسچ ن  ف مدرن�ی بیید  مت  بسرش
رشد  بنذین  و  خسیس  برخی  جییگزم�ف  به عن خن  آن رخ 

خصذل قرخر ند د.
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آسیب پذیر باشید
 ستذد،  معص م  وق�ت 
که  ی  ف چ�ی  ر  به  نسبت 
یید  به شوی  ا ا خ د   س�ت 
 ستذد.  آسیب پذیر  د د 
دی خری  بیشذد،  محص ر  خگر 
خجیزه ا د د  نه  دی خر  خیجید کرده خید.  خطرخف ا د 
ا د د که  خجیزه  نه  و  برسد  به شوی  ریزه خی    خی 
آسیب پذیری  برسذد.  ریزه    خی  به  و  برومد  ون  ب�ی
در  انکِ  نسذ   به  خجیزه دخدن  و  دی خر  ارخب کردن 

حیلِ وزش برخی لوس کردن وج د خست.
ف برخی  آسیب پذیری به معنیی خجیزه دخدن به  وه چ�ی
لوس وج درین خست. زمی�ف که آسیب پذیر  ستذد، 

رویم کچهین به سوت شوی ا آید.
دی خر  وق�ت  نیست.  به معنیی ضعف  آسیب پذیری 
دی خر،  ا د  نمی خفتذد.  به اطر  شوی  ا ش د  ارخب 
خز ررس عوچق شوی خز خفشیی وخقعذت سیاته شده 
خست. وخقعذت شوی آسیب پذیری شوی خست و شوی 
شوی  دخرمد.  وحشت  به روی کچهین  آن  خز گش دن 
و  ر ی کنذد  خگر  ا دخنذد که  ا د  وج د  خعویق  در 
به رخح�ت در معص مذت غرق ا شامد.  آزخد شامد، 
بنیبرخیا در یی وج د ا د رخ ا بندید. خمی ب دن در 
 ا ش د زمرخ   خی ریزه خی در آن جی 

گ
آن جی بیعث اف�

جرمین ندخرد. شوی مدخم  وین خلگ  ی�ی رخ که ی ا 
بلد خست رجربه ا کنذد. پس کیربرد دی خر چیست؟ 
ی  ف وق�ت دی خر ارخب ش د، مت جه ا شامد که چ�ی
ی رخ به دست  ف رخ خز دست نمی د ذد. در ع ض، چ�ی

 خست.
گ

 زند�
گ

ا آورمد و آن طرخوت و ریز�

در جیده  منجّ   دو  ی،  ف پیی�ی زمبیی  روز  در یک 
ف  پیی�ی خز آن  ی گفت: "چه  به    ا رسند، ی� 

. ری کن ن مینند آن رخ ندیده خم". زمبی�ی
ف 2070  دیگری پیسخ دخد: "درست خست. پیی�ی

رخ برخی ما ردخعی کرد."

ف رخ در سطح   نگیا که آسیب پذیر  ستذد،  وه چ�ی

به   
گ

خیا ص رت، زند� وج د رجربه ا کنذد. در غ�ی 
رجربه خی در �)منطق( آدم ربدیل ا ش د. وج د 

 خست.
گ

شعر خست، � ن�ث خست و شعر، زند�

رخت  بیلای  که  دید  رخ   وسرش  ز�ف  ش�ب 
بچه شین خیستیده خست.

در  به ک دک  و  ب د  خیستیده  خو   وین ط ر که 
 وسرش  چهره ی  در  زن  ا کرد،  نگیه  گه خره 
حس  خز  خع   مختلف  خحسیسیت  خز  ررکچ�ب 
و  شگف�ت  رردید،  شک،  ت،  ح�ی �ب خعتقیدی، 

 یی دیگر دید. ف اذلی چ�ی
خو  دور  رخ  دستینش  رفت،  به سوتش  به آرخا 

حلقه کرد و گفت: "یک  �ف برخی خفکیرت".
 وسرش ج خب دخد: "عجذب خست. نمی ر خن  
ف رخ�ت  رص ر کن  که چه ط رکسی ا ر خند چن�ی

رخ فقط بی  45 دلار بسیزد! ".

بی �)منطق( نمی ر خنذد آسیب پذیر بیشذد! وق�ت    
اینه ی  بزرگ  دی خر  پشت  نیستذد،  آسیب پذیر  که 
 
گ

  ن ز آغیز نشده خست. زند�
گ

ا د ا نشینذد. زند�
بی آسیب پذیری  ورخه خست.

، خز رخه شیدی  خگر آسیب پذیر بیشذد، خز رخه متفیو�ت
رخ  ا د  لحظه ی  زمرخ  ا شامد،  نزدیک  حقذقت  به 
 خز  س�ت درمیفت ا کنذد.  س�ت ا ر خند 

ً
مستقذوی

به شوی ببخشد زمرخ شوی آسیب پذیر  ستذد و آمیده ی 
درمیفت آن  ستذد!  س�ت    خص ل خالا�ت ا د رخ 
دخرد. خستیدخن روشنگر خالاقذیت ا د رخ دخرند. وق�ت 
ببیرند.  شوی  به  ا ر خنند  آن  ی  بیشذد،  آسیب پذیر 
دش خر ا ش د.  بیشد،  ف  ب�ی در  دی خری  وق�ت که  خمی 
نمی د د.  نف ی  و  ورود  خجیزه  به آن  ی  خالاقذیت 

ف دی خر ا مینند. بنیبرخیا آن  ی منتظر شکس�ت
 س�ت  به  ا شامد،  آسیب پذیر  شوی   نگیا که 
خبدی  معل   و  رخز  ما  بزرگ�ت  س�ت  ا گامذد.  "بله" 
شوی  خنرژی  ا گامذد،  بله  به آن   نگیا که  خست. 
خز �  در جهت جدیدی ا کند.  به حرکت  وع  �ش
درمیفت  به  وع  �ش شوی  و  ا کند  حرکت  قلب  به 

دان�ش که هنوز آن 
را حس و تجربه  

نکرده اید، متعلق به 
شما نیست و عاری�ق 

است



گ
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بی  رخبطه  در  آم زه  ی�ی 
 رچه  ا کنذد.  ا د  وج د 
"بله"  به  گفتذد  "نه"  قبلًا 
آن گیه  شد.  ا خ د  ربدیل 
ا خ ذد دید که جهین بسذیر 
متفیوت رر خز آن چه شوی فکر 

ا کنذد خست.
وع به خبرخز عشق ا کنذد و زبین  وق�ت بله ا گامذد، �ش
قلب خست. عشق رخ  رگز نمی ر خن خز طرمق منطق 
ف به دیگری،  شنیات بلکه ا ر خن آن رخ بی "بله" گف�ت
بی خستقبیل خز دیگری، نه جهت کسب منفعت، بلکه 
فقط برخی عشق شنیات. عشق رخ ا ر خن خز خعتوید 
آسیب پذیر  وق�ت  شنیات.  دیگر  طرف  به  عوچق 

 ستذد، خعتوید زمیدی به دیگرخن دخرمد.
چگ نه  ما  حض ر  در  که  ا  رسند  ما  خز  مردم 
بی  بیشذد.  معص م  و  آسیب پذیر  بیشند. کیملًا  بیید 
وج د  در   

ً
مستقذوی رخ  حقذقت  ا ر خنذد   ،

گ
گش د�

ا د درمیفت کنذد. خستید، رجلی محض  س�ت خست. 
خجیزه دخدن به خو، برخبر بی خجیزه دخدن به  س�ت برخی 
وخرد ا ش د،  وق�ت  س�ت  خست.  درونتین  به  ورود 
ا گذخرد.  به جیی  شوی  وج د  در  حقذقت  خز  خثری 
بی  ر دخرشین یی خشیره خی خز سوت خستید، خیا رأث�ی 
عوچق رر ا ش د. خیا رأث�ی خز  ر رعلذمی که ا ر خند 

به شوی بد د، عوچق رر و بزرگ رر خست.

یک بیر شیگرد ب دخ خز خو  رسذد: "خستید، شوی 
 ن ز به خیا سؤخل می پیسخ ندخده خید که آیی جهین 
خبدی خست یی نه، آیی متنیهی خست یی نیمتنیهی، 

آیی روح و جس  ی�  ستند یی متفیوت".
ب دخ به خو نگیه کرد و  رسذد: "آیی ق ل دخدم که 

به خیا سؤخلات پیسخ ا خ   دخد؟".
شیگرد گفت: "نه".

سپس ب دخ خز خو  رسذد: "فرض کا مردی در 
ی نشسته و وق�ت ا ا خ ذد آن رخ  سینه خش ر�ی
درآورمد، خو ا گامد ص�ب کا ری خول بفهو  کسی 

که آن رخ  رریب کرده خز چه قبذله خی خست و قد، 
خز کجی  چیست،   خش 

گ
این خد�  یشینه ی  وزن، 

آمده، و چ ب  ذکین خز چه سیاته شده خست. 
خو به شوی خجیزه نمی د د که  ذکین رخ در آورمد، 

؟". به خو چه ا گ �ی
خست،  خحوق  "خو  گفت:   

گ
مند� �ش بی  شیگرد 

ندخرد  ر�ی  به  ربطی   چی  خو  سؤخل  یی  خستید. 
د،  بگ�ی رخ  خیا که ج خب سؤخل  ییش  خز  قبل  و 

ا خ د مرد".
ب دخ گفت: "حق بی ر  خست. پس ما    در 
آیی   ، یی ا�ی خبدی خست  آیی جهین  خیا که  م رد 
ی�  بدن  و  روح  متنیهی،  نی  یی  خست  متنیهی 
ما  نمی کن .  صحبت  متفیوت،  یی   ستند 
ا کن ،   ذکین کیر  درآوردن  روی  بر   

ً
مستقذوی

زمرخ خیا  ذکین ریشه ی درد و رنج شوی خست که 
 وین جهل خست".

معنامت  درس  به شوی  نمی ر خند  خستید  که  بدخنذد 
بد د، و شوی ا ر خنذد بی خعتوید به خو خز وی بذیم زمد. 
معنامت  ندخرد.  کلویت  به  ربطی   چی  معنامت 
رجربه خست. شوی بیید بی رویشیی زبین بدن خستید، 
سیطع  خستید  وج د  خز  روشنگری که  خستشویم  بی 
ا ش د، آم زه  یی خو رخ جذب کنذد. خگر آگیه بیشذد 

ا ر خنذد آن رخ به دست بذیورمد.
 ستذد،  عج ل  سؤخلارتین  ج خب  ف  گرف�ت در  خگر 
بیز  حقذقت  به  رسذدن  خز  رخ  شوی   رسش  ییتین 
خستشویم  رخ  روشنگری  و  بیشذد  خگر صب ر  ا دخرد. 
بنیبرخیا  ا خ ذد گرفت.  رخ  سؤخلتین  ج خب  کنذد، 
رخ  ج خب  د،  بگ�ی شکل  سؤخلی  خیا که  خز  قبل  ح�ت 
در  ب دن  حیصل  ف ق خلعیده  رجربه ی  خیا  ا ییبذد. 
ف دلذل خست که خستیدخن  ج خر خستید خست. به  و�ی
خیا که که  خمذد  به  و  ند  ا گ�ی جدید  جسمی  مدخم 
رعدخد خنگشت شویری خز شیگردخن رخیحه روشنگری 
ف برا گردند. رخ خستشویم کرده و بذدخر ش ند، به زم�ی
وخکنسیش رین  سیست    ستذد، کل  آسیب پذیر  وق�ت 

آسیب پذیری به معنای 
ن  اجازه دادن به همه چ�ی
برای لمس وجودتان 
است. آسیب پذیری 
به معنای ضعف 
نیست
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  ش  عولکرد  برخی  رخ  فضی�ی  شوی  خست.  گش ده 
کچهی�ف در درونتین بیز کرده خید.

داستا�ن کوتاه:	     

ف ک چ� که  در حیشذه ی رودی در قطعه زم�ی
 ا کرد. 

گ
متعلق به کشیورزی ب د، حکذمی زند�

خز حکذ  ا شش نمی آمد و  کدادخی روستی 
ف رخ بخرد. خمی کشیورز حی�ف  ا ا خست آن زم�ی

به فروش آن نب د.
کدادخی روستی حی�ف ب د  ر مقدخر   لی رخ در 

دخزد. خزخی آن ب�چ
ف رخ به ر  بفروش ،  کشیورز به خو گفت: "خگر زم�ی
ف شدی، حکذ  رخ خز  به محض آن که میلک زم�ی

ون ا خهی کرد". آن جی ب�ی
کدادخی روستی بی عصبینیت گفت: "چرخ فکر 
ا ک�ف خو قدیس خست؟ فقط به ایطر خیا که 
آدم  ر   و  ما  مثل  خو  ا   شد؟  نیرن�ب  ردخی 

عیدی خست".
کشیورز گفت: "نه، ما نشینه  یی حکوت رخ 
در وج د خو دیده خم. به عن خن مثیل، ما  رگز 

ندیده خم که خو عصبی�ف ش د".
نتذجه خی  ف  چن�ی به  "چط ر  گفت:  کدادخ 
خو  ری  نذیمده   یش  م قعچ�ت  خحتویلًا  رسذدی؟ 
. فردخ به کلبه خش بذی  ف اش  ا د رخ بروز د د،  و�ی
ری به ر  نشین د   که چگ نه عصبی�ف ا ش د".
صبح روز بعد کشیورز به کلبه ی حکذ  رفت.

 ر سط کدادخ فرستیده شده 
ً
پسری که ظی رخ

ب د نزد حکذ  رفت. حکذ  در حیلی که �ش رخ 
ی روی برگ  ف ف چ�ی ا  کرده ب د، مشغ ل ن ش�ت
پیل  ب د. پسر پشت �ش رفت و به روی خو آب 

د ین خندخات.
حکذ  به عقب نگیه کرد، دید که پسر خیا کیر رخ 
کرد، بلند شد و در روداینه ا د رخ شست و 

برگشت و نشست.
پسر دوبیره روی خو آب د ین خندخات. حکذ  

رفت و دوبیره ا د رخ شست و آمد و نشست.
کشیورز نت خنست خیا وضعذت رخ رحول کند. 
رویشی  و  ب د  خیستیده  درات  پشت  کدادخ 
ا کرد. خو خز آرخمش حکذ  شگفت زده شده ب د.
 ر بیر که روحی�ف خز روداینه برا گشت، پسر 
حکذ   بیر   ر  ا خندخات.  د ین  آب  خو  روی 
بلند ا شد، ا رفت و ا د  لبخند ا زد،  به خو 

رخ ا شست.
د ین  آب  خو  روی  بیر   فت  و  صد  پسر  آن 
خندخات. رنگ خز روی پسر  رمد. دیگر نت خنست 
و گرمه کرد:  خفتید  حکذ   پیی  به  رحول کند. 
به ایطر  ما گنیه کرده خم.  ببخش.  مرخ   

ً
"لطفی

  لی که به ما دخدند، ر  رخ خیا گ نه آزخر دخدم. 
."! ا ررس  ما رخ نفرما ک�ف

حکذ  به آرخا خز خو  رسذد: "پس ر  دوبیره روی 
ما آب د ین نخ خهی خندخات؟".

م ری خیا که  پسر پیسخ دخد: " ررجچح ا د   بو�ی
دوبیره روی شوی آب د ین بذیندخزم".

رخ  رخزی  "بگذخر  و گفت:  بلند کرد  رخ  خو  حکذ  
به ر  بگام . در وخقع ما بیید خز ر  به ایطر خیا 
قبل س گند  تشکر کن  چ ن سیل  ی  م ضاع 
خیا رود  بیر در  ا رده ب دم که صد و  شت 
عول  ق ل   به  خمروز  بشام .  رخ  ا د  مقدس 
کردم. بیید یک بیر دیگر    ا د رخ در خیا رود 
بشام  ری به س گندم عول کرده بیش . خیا بیر 

برخی ر  دعی ا خ   کرد".
حکذ  بیر دیگر در آن رود غسل کرد و زمی�ف که خز 
ون آمد، کدادخ به پیی خو خفتید و خلتویس  آب ب�ی
کرد ری خو رخ ببخشد. خو گفت: " گنی کیر وخقعی من . 
ما به خیا پسر   ل دخدم ری خیا کیر رخ خنجیم د د. 

ا ا خست  ثیبت کن  که عصبی�ف ا شامد".
مأم رمت  پسر  "خگر  گفت:  و  اندید  حکذ  
عصبی�ف   

ً
ا گفت، �معی به ما  رخ  ا د  وخقعی 

ا شدم ری خو پیدخش ا د رخ درمیفت کند!".
کدادخ شیگرد حکذ  شد.
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 گش ده 
ً
وخکنش حکذ  نه له و نه علذه خو ب د. خو �فی

به     ا دکیر  به ط ر  کچهین  و یی  ن�ی میند.  بی�ت 
س گند  یک   ، رصید�ف رومدخد  یک  طی  و  ا  چ ندند 
قدیمی رخ خدخ ا کنند. ما نمی گام  که شوی بیید خجیزه 
بد ذد کسی روی شوی رف کند! خ وذت گش ده ب دن 
در وخکنش  ییتین رخ درک کنذد. وق�ت گش ده  ستذد، 
ما خرفیق موکا در آن لحظه  فضیی عظذمی برخی به�ت
رخ خیجید ا کنذد. ط لی نمی کشد که شوی ا ر خنذد کل 
 ا د 

گ
سیست  وخکنسیش ا د و در نتذجه اط س�ی زند�

رخ خز ن  برنیمه رمزی کنذد.

     	: داستان کوتاه بودا�ی

سیل  و  سا  شیگردخن ک   به  ب دخ�ی  آم زگیرخن 
خبرخز کنند. ک د�  رخ  ا د  ا آم رند که  ا د 
ب دخ�ی ایصی،  ر روز صبح ک دک  معبد  خز 
ی  ف خز معبد دیگری در رخه ارمد س�ب رخ  دیگری 
خز  خولی  ک دک  روز،  یک  ا کرد.  ملاقیت 

دیگری  رسذد: "کجی ا روی؟".
پی یی   که  جی   ر  به   " دخد:  ج خب  دیگری 

ا رود، ا روم".
ت کرد و خو  پیسخ خو ک دک خولی رخ  دچیر ح�ی

برخی کوک نزد معل  ا د رفت.
خو  به خو گفت: "فردخ صبح، وق�ت دوبیره  معل  
ف  خو  و�ی س.  خو ب�چ خز  ف سؤخل رخ  رخ دیدی،  و�ی
خو  خز  ر   سپس،  دخد.  ا خ د  به ر   رخ  ج خب 
، در آن ص رت کجی  س فرض کنذ  پی ندخش�ت ب�چ
؟". خیا سؤخل خو رخ گ�ی ا خ د خندخات". ا رف�ت
خو  خز  و  دید  رخ  خو  بعد  روز  صبح  خولی  ک دک 

 رسذد: "کجی ا روی؟".
پیسخ دخد: " به  ر جی که بید ا رود، ا روم".

خو دوبیره دچیر �درگمی شد و نزد معلوش رفت.
نبیشد،  بید  خگر  س  خو ب�چ خز  معل  گفت: "فردخ 

کجی ا رود".
روز بعد، خو رخ در رخه دید و  رسذد: "کجی ا روی؟".
ی بخرم". ف ک دک پیسخ دخد: " به بیزخر ا روم ری س�ب

ب دن  آزخد   مثیبه ی  به  آسیب پذیری،  بی  ا د  خبرخز 
یی  نگرخن گذشته  خصلًا  خست، که   رنده  یک  مینند 
خسیرذد  که  خست  ی  ف چ�ی  وین  خیا  نیست.  آینده 

ب دخ�ی به شیگردخن ا د آم زش ا د ند.

تسلیم شدن با اعتماد
خعتوید �ب خندخزه به تسلذ  شدن منجر ا ش د. تسلذ  
خیا  ف  دخنس�ت تسلذ  شدن  خست.  قلب   

گ
سید� شدن 

خست که شوی مجب ر نیستذد دربیره ی حقذقت رصوذ  
مد، بلکه بیید بی آن  ورخه شامد. وق�ت خز حض ر  بگ�ی

قدرروند حقذقت آگیه ا شامد، تسلذ  ا شامد.
ل ا د سگ دخرمد، مت جه ا خ ذد شد  ف خگر در م�ف
بی  بیز  خو  د ذد،  فرمب  رخ  خو   رخزگیهی  خگر  ح�ت  که 
خعتوید کیمل نزد شوی برا گردد. خعتوید خو مطلق و 
 چی  ندخرد.  نذیز  به دلذل  خعتوید  خست.  معص مینه 
ف  سؤخلی و ج خ�ب در کیر نیست. خو منفع�ت در  چی چ�ی
. ف نمی بیند. خو مینند یک کتیب گش ده خست،  و�ی

دو میهی قرمز در رنگ آ�ب ب دند. ی� خز دیگری 
 رسذد: "آیی به ادخ خعتوید دخری؟".

فکر ا ک�ف چه  خلبته.  "بله  دخد:  پیسخ  دیگری 
کسی  ر روز آب مین رخ ع ض ا کند؟".

جهسیش  ا ر خند  که  خست  معص مذت  رنهی  خیا 
به سوت خعتوید و تسلذ  شدن بردخرد. دخنش به ن عی 
ی به دنبیل  ف ف منفعت ا بیند. در  ر چ�ی در  وه چ�ی
دلذل خست. تسلذ  شدن و دلذل  آوردن جوع نیپذیر 
 ستند. تسلذ  شدن به خعتوید مرربط خست. تسلذ  
شدن رنهی خز روی معص مذت خمکین پذیر خست، زمرخ 

خز معص مذت خعتوید خیجید ا ش د.
پذیرش  ا آید.  به وج د  ف  ن�ی پذیرش  خعتوید،  بی 
، م قعذت  ی و خفرخد نیست. 

گ
به مع�ف سیزش بی زند�

رویم  و   
گ

زند� خز  خستقبیل  به مع�ف  تسلذ  شدن  نه. 
ف خز طرف  خشکیل آن به عن خن یک  دیه شگفت خنگ�ی
ریزه  خرفیق  یک  م قعچ�ت  یی  فرد   ر  خست.   س�ت 
شدن  تسلذ   عوچق  سطح  در  آن  پذیرش  خست. 
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و  خفرخد  درخیت  بی  بیید  خست. 
مدیرمت کرد.  رخ  م قعذت  ی 
پذیرش  و   

گ
ا دخنگذخت� خمی 

به معنیی  لحظه،   ر  عوچق 
تسلذ  شدن خست.

پذیرش، ر خضع عوچق نسبت به  س�ت ژر�ف خست که 
ف  ف خز جوله شوی مرخقبت ا کند. پذیرش گف�ت خز  وه چ�ی
"بله"  شوی   نگیا که  خست.  به  س�ت  دوبیره  "بله" 
ی خست    وه گ�ی

گ
وی زند� ا گامذد، رأیذد حض ر ن�ی

که خیا جهین رخ  یش ا برد. خیا تسلذ  شدن خست.
ا ش د.  حیصل  عوچق  آرخمش  شدن،  تسلذ   خز 
متفیوت  ریزه و در سط�  تسلذ  شدن،   سیش  خز 
پدید ا آید. سط� که در آن نگرخ�ف در م رد نتذجه 
خنرژی  ر سط  خست که  فعیلچ�ت  رنهی  ندخرد،  وج د 
ایلص  دخیت ا ش د. و خنرژی   ش خست. خعتوید 
به معنیی عدم فعیلذت نیست. خیا بدخن مع�ف خست 
که به جیی عقل، بی   ش عول کنذ . خیا به مع�ف 
ف   ش در عول خست. ف خعتوید به فکر و  دخش�ت دخش�ت

خستیدی  چیدر  به  بر ش�ت ا د  شیگردی س خر 
ف آمد و وخرد چیدر خستید  ص �ف آمد. خز ش�ت پیی�ی
شد. رعظذ  کرد و گفت: "خستید، ما به قدری 
ون گذخشته و  م رخ ب�ی به ادخ خعتوید دخرم که ش�ت
نبسته خم، چ ن معتقدم که ادخوند خز منیفع 
کسی�ف که دوستش دخرند، محیفظت ا کند".

خستید فرمید زد: "برو ش�ت رخ ببند، خحوق! ادخ 
نمی ر خند کیری که شوی ا د قیدر به خنجیم دخدن 

آن  ستذد رخ برخیتین خنجیم د د".
خعتوید یک نگرش خست. خعتوید جییگزما برخی 
ج  ره ی  خعتوید  روح  نیست.  منیسب  خقدخم 
تسلذ   معص مذت،  به  منجر  خست که   

گ
زند�

شدن، آرخمش و سعیدت ا ش د.

ی برخی خز  ف خگر خعتوید بی درک کیمل  ورخه ش د، چ�ی
دست دخدن در آن مس�ی وج د ندخرد.

ری آن م قع، شوی در مس�ی خعتوید  ستذد.

روشنگر  م ج دخت   وه ی 
سعیدروند  جیودخنه خی  به ط ر 
رخ  ا د  وج د  زمرخ   ستند، 
تسلذ    س�ت  به  خعتوید  بی 

کرده خند.  س�ت مینند   خ�ی که در درون بیمب ی ر ایلی 
جرمین ا ییبد و م سذ�ت ا سیزد، در درون آن  ی جرمین 
ف دلذل آن  ی بسذیر زمبی  ستند. وق�ت  س�ت  دخرد. به  و�ی
در آن  ی جرمین  ذدخ ا کند، رجلی خلهی ا ییبد. فضل 
خستیدخن روشنگر فضل رویم  س�ت خست. آن  ی رنهی 

ف  ستند. م ج دخت کیملًا معص م روی کره زم�ی
فضیی  در  ف   چی چ�ی معتقدند که  روشنگر  خستیدخن 
خعتوید  نیست. آن  ی رجس  زنده  موکا   س�ت غ�ی
م ضاع  خیا  بذین گر  ا د  آن  ی  سعیدت   ستند. 
سی دخرند خمی  خست. آن  ی به رویم دخنش جهین دس�ت
دخنش  ا دخنند که   ستند.  معص م   وچنین کیملًا 
آن  ی دخنش  س�ت خست. دخنش آن  ی دخنش نیست، 

بلکه رجربه خی جیری خز حقذقت آن لحظه خست.
می    دخنش دخرم  خمی مشکل خیا جی خست که می فکر 
رویم  و  خست  درست  دخنش  رنهی  می  دخنش  ا کنذ  
دخنش  یی دیگر خشتبیه خست. خیا رخ بدخنذد که دخنش 
ف  ب�ی خیا  در  چه   ر  خست.  یکسین   وه  برخی  غی�ئ 
قرخر دخرد رنهی مش�ت عقیید قرض گرفته شده خست. 
خگر خیا خمر رخ به وضاح درک کنذ ، تسلذ  شده، بیر 

ف گذخشته و معص م ا شام . دخنش رخ زم�ی
بدخنذ  که  ف که   و�ی نمی دخنذ ؟  بدخنذ  که  چگ نه 
نمی دخنذ  کی�ف خست. فقط به  س�ت بذیندیشذد که 
منبع رویم دخنش  ی خست. رویم مدت در حیلت دعی 
 س�ت  دخنش  به  شدن  تسلذ   در  بیشذد.  تسلذ   و 
مصو  بیشذد. ا خ ذد دید که معجزخت در خطرخف 

شوی خرفیق ا خفتد.

دخســــــتی�ف در م رد  ین مین1، ادخی مذــــو ن  ی 
در خسیطذـــــر  نـــــــدو وجـــــ د دخرد که شیگرد و مرمد

 رخمی2 ب د.
خم خست Hanuman  -1   ادخی مذو ن  ی و شیگرد رخمی که ر سط  ندو ی م رد خح�ت

Rama  -2   شی زخده پیدشیهی خی دیی در حویسه  ندی رخمییینی

وق�ق آسیب پذیر 
هستید، کل سیستم 
واکن�ش تان گشوده 
است

ابراز خود با 
آسیب پذیری، به 

مثابه ی "بودن" است
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 رسذدند  خز  ین مین  بیر  یک 
قوری  میه  چندم  خمروز  که 

بیشد.
ی  ف چ�ی "ما  دخد:  پیسخ  خو 
دربیره ی روز، میه یی م قعذت 
ستیرگین نمی دخن . ما فقط به 

رخمی فکر ا کن ".

وق�ت شوی در شگف�ت حقذقت غرق ا شامد، به قدری 
 رین معجزه وخر ا ش د.

گ
معص م ا شامد، که زند�

بی یک  رنهی  "رخمی"،  نیم  بی ا خندن  ب د که   ین مین 
مجب ر  رخمی  ا د  رفت.  به �ملانکی   ند  خز  جهش 
عب ر کند!  آن  روی  خز  خرتشش  بی  ری  بسیزد  پل  شد 
خیا خست قدرت تسلذ  معص مینه به  س�ت و رویم 

خشکیل آن.
 ر  ا ش د،  خلهی  وی  ن�ی تسلذ   کسی   نگیا که 
مردم  ا خفتد.  خرفیق  خو  برخی  معجزخ�ت  لحظه خی 
ما  بزرگ�ت  ستند.  معجزه  جستج ی  در   ویشه 
دخستین  ا خفتد.  خرفیق  شدن  تسلذ   بی  معجزخت 
خستید  بیبی1،  سیی  دی  ش�ی  

گ
زند� خز  ف ق خلعیده خی 

روشنگر و برجسته ی  ندی رخ در خیا جی ا ا خنذ :

دی سیی بیبی  ر روز چرخغ  یی مسجد رخ  ش�ی
روشا ا کرد. خو خیا کیر رخ به ط ر نویدیا و برخی 
مت خنجیم ا دخد خمی  نیب دی ریرم� جهل در بسرش
مردم فکر ا کردند که خو عیشق روشا کردن 

چرخغ خست.
بیبی نفت لازم رخ خز فروشندگین نفت ا گرفت. 
، فروشندگین نفت رصوذ  گرفتند  پس خز مد�ت
که نفت رخ رخیگین در خاتذیر خو قرخر ند ند. آن  ی 
 بی    متحد شدند و رصوذ  گرفتند که 

گ
 و�

دیگر به بیبی نفت ند ند.
 ر چند بیبی خز خیا رصوذ  آگیه ب د، خمی وخنو د 
روز  و  نمی دخند  آن  م رد  در  ی  ف چ�ی ا کرد که 

خستید روشنگری که    ر سط  ندو ی و    مسلوینین     Shirdi Sai Baba  -1
 ا کرد.

گ
دی در نزدی� نیسذک در  ند زند� ستییش ا ش د. خو در ش�ی

ف نفت رفت خمی فروشندگین به خو  بعد برخی گرف�ت
نفت ندخدند.

بیبی اندخن به مسجد بیزگشت.
روستییذین و فروشندگین نفت، کنجکیو ب دند 
که بدخنند خو چگ نه چرخغ  ی رخ روشا ا خ د 

کرد. پس دور خو جوع شدند.
بیبی چرخغ  ی رخ بی آب  ر کرد و فچتذله رخ روشا 
ی نسبت  کرد. خیا بیر چرخغ  ی بی روشنی�ی بیش�ت

به قبل و حیلت معو ل روشا شدند!
فروشندگین نفت شگفت زده و متعجب شدند. 
بیبی  خلبته  و  ببخشد  رخ  آن  ی  ری  خلتویس کردند 

آن  ی رخ بخشذد.

برخی   س�ت  به  دخدن  خجیزه  به معنیی  شدن  تسلذ  
خز  روشنگر  م ج دخت  خست.  رین  درون  در  رجلی 
به  آن  ی  ا برند.  لذت  ا د  درون  در   س�ت  بیزی 
لذت  آن  خز  بذ  ک دکینه خی  بی  و  معص مینه  ط ر 
ف دلذل خست که رویشیی آن  ی بسذیر  ا برند. به  و�ی

لذت بخش خست.
یک نکته ی دیگر:  نگیا که شوی خعتوید ا کنذد و 
تسلذ  ا شامد، فرمب دخدنتین بسذیر سخت ا ش د. 
خز  فرمبکیری  مقیبل  در   ویشه  معص مینه  خعتوید 
ف خنرژی خز ا د سیطع  شوی محیفظت ا کند و چن�ی
  یی مختلف گرد 

گ
خم، خفرخدی بی زند� ا کند. در آ�ش

 کنند.  نگیا که وخرد 
گ

   ا آیند ری در کنیر    زند�
خم ا ش ند، حس خعتوید عوذ�ت در آن  ی شکل  آ�ش

د. رصوذ  برخی جهش خز دنذیی میدی ا گ�ی
خعتوید  خز  خا2   به عن خن یک آ�ش دنذیی معن ی  به 
آن  ی   نگیا که  خیا،  بر  علاوه  د.  ا گ�ی �چشوه 
ا کنند،   

گ
زند� به  وع  �ش و  ا ش ند  خم  آ�ش وخرد 

خک  خش�ت به  جامندگین  سییر  بی  رخ  ا د  وسذله  یی 
ف آن  ی وج د دخرد  ا گذخرند، چنین خعتویدی در ب�ی
موکا  نمی کند!  قفل  رخ  وسذله  ییش   چی کس  که 
خست خریق خز غرمبه  ی  ر ش د خمی بیز    فکر قفل زدن 
 چی  نمی کند.  به ی ا کسی اط ر  وسذله  ییشین 

خم Ashramite  -2   سیکا آ�ش

اعتماد یک نگرش 
است که منجر به 
معصومیت، تسلیم، 
آرامش و سعادت 
می شود
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برخی  نش د،   ذدخ  ی  ف خگر چ�ی ف گ  نمی ش د. ح�ت  چ�ی
 زمبی خست.

ً
آن  ی خ وچ�ت ندخرد! و خیا وخقعی

زمی�ف قدیس بزرگ ص �ف به نیم حبذب عجمی 
روداینه  در  ری  رفت  روزی  دخشت.  وج د 
خستحویم کند و کت ا د رخ در کنیر روداینه ر ی 
کرد.  وین لحظه مردی خز آن جی رد شد و کت 
رخ دید. فکر کرد کسی آن رخ خز روی سهل خنگیری 
آن جی گذخشته و بیید خز آن محفیظت ش د، پس 
رصوذ  گرفت ری رسذدن صیحبش آن جی بویند.
حبذب برگشت و به دنبیل کتش گشت. مرد خز 
خو  رسذد: "به   خی مرخقبت �چ کسی کت ا د 
؟ موکا ب د  رخ ر ی کردی و برخی خستحویم رف�ت

کتت رخ بدزدند!".
حبذب پیسخ دخد: "ما کت  رخ به   خی مرخقبت 
به ر   رخ  آن  خز  محفیظت  وظذفه ی  که  "خو" 

وخگذخر کرد، ر ی کردم و رفت !".

وق�ت خعتوید بی درک کیمل  ورخه ا ش د، دیگر  چی 
رخ بی�ف  دربیره  ی   ویشه  ما  نمی رود.  ف  ب�ی خز  ف  چ�ی
 یی  روی   ذیده  روز یی  ط ل  در   ذویلذی  در  که 
به  رخ بین  ا گام .  شیگردخن   به  دیدم،  معن ی خم 
پشت  رخ  ف   وه چ�ی و  مرخقبه کنند  ری  ا آیند   ذویلذی 
� بگذخرند. خمی آن  ی � ظرف آب ک چک ا د بی 
   دع خ ا کردند! رنهی م ضاع م رد میلکذت رغچ�ی 
! وق�ت خعتوید ا کنذد، به مثیبه ی خیا  ف ا کند،  و�ی
خست که  وه ی خم خل میدی متعلق به  س�ت خست. 
پس خز آن، فکر میلکذت خجسیم شوی رخ ر ی ا کند 
برخی  فضی�ی  ی ا  ا د د.  آرخمش  ی ا  به  خیا  و 

آرخمش خست.
در سیل 2004، می در قیلب گروه ک چ� به  ذویلذی 
خز  بیید  ا د   

گ
زند� در ط ل  یک بیر  حدخقل  رفتذ . 

 ذویلذی دیدن کنذد. می به گ ماخ1 رفتذ  که �منشأ 
خنجیم  قیطر  بی  سفر  خیا  خست.  مقدس گنگی  رود 
برگشت  و  سیعت   نج   

ً
رقرمبی آن   رفت  و  ا ش د 

Gomukh  -1  منشأ روداینه گنگ

ف حدود  نج سیعت به ط ل ا خنجیمد. عرض  آن ن�ی
مس�ی عب ر، رنهی چهیر ف ت خست. خگر پییتین بلغزد، 
ا خفتذد!  خست  پییتین  زمر  که  گنگی  روداینه ی  به 
در  رخ  ی  بیش�ت به گ ماخ رسذدی ، وقت   نگیا که 
ما  حیلی که  در  برگشت  گروه  و  گذرخندی   آن جی 
ب دم. گروهی که  مینده  آن جی  ا د  شیگرد  چند  بی 
به آن  ی گفت   خفتید. ما  برگشت،  نگیم غروب رخه 
که نگرخن نبیشند و  س�ت مرخقب آن  ی ا خ د ب د. 
در ریرم� محض، که نمی دخنذد آیی قیطر خز لبه مس�ی 
 به سوت ریرم� ا رود، کل 

ً
گیم برا دخرد و یی مستقذوی

گروه رخه برگشت ا د رخ ییفت.
روز بعد، خز آن  ی  رسذدم که خیا رجربه چگ نه ب د. 
، می مت جه شدی  که  ی� خز آن  ی گفت: "س خمذ�ب
خعتوید ک رک رخنه چیست!". خگر خیا لحظیت خعتوید 
 می ربدیل 

گ
ش د ذ ، به ج  ره ی زند� ا د رخ گس�ت

ا ش ند. سپس، شوی ا ر خنذد به رخح�ت کیر ا د رخ 
خنجیم د ذد، و نتذجه رخ به  س�ت وخگذخر کنذد.

رنهی دیدن ک ه  یی  ذویلذی ا ر خند به ریشه دوخنذدن 
به شوی  شوی کوک کند. ک ه  ی  در  تسلذ   و  خعتوید 
ومندرر خز عقل خست! ک ه  ی  ا گامند که  س�ت ن�ی
به شوی ا گامند که عقل نمی ر خند عظوت آن رخ درک 
کند. وق�ت خیا حقذقت رخ درمیبذد، کشوکش مت قف 
ا ش د. ی ا مت قف ا ش د. خگر مد�ت رخ در  ذویلذی 
 دف  سعیدت  که  بفهوذد  ا ر خنذد  مد،  ب�ب به � 
نیست، بلکه مس�ی خست. شوی مت جه ا شامد که 
در  وق�ت  در  دف.  نه  و  خست  لحظه  در  سعیدت 
معص م  و  به � ا برمد، گش ده  حیل حی�ف  زمین 
 ستذد زمرخ در زمین حیل  چی ی نچ�ت وج د ندخرد. 
حرک�ت  بیید  بیشد،  دخشته  وج د  ی ا  خیا که  برخی 
حیل،  زمین  در  دخشت.  آینده  یی  به سوت گذشته 
ف جی   و�ی ف   وه چ�ی ندخرد.  وج د  آینده خی  یی  گذشته 

. ف خست،  و�ی
دخدن  دست  خز  مینند  شدن  تسلذ   و  خعتوید کردن 
وع  "ما" و "میل ما" خست. نفس بی "میل ما" �ش
ح�ت   یش ا رود.  "ما"  به سوت  سپس  و  ا ش د 
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"میل  د،  بگ�ی شکل  "ما"،   امت  خیا که  خز  قبل 
ما" وخرد بیزی ا ش د. خگر به ک دکین دقت کنذد، 
مت جه ا خ ذد شد که ح�ت قبل خز خیا که "ما" در 
خو ریشه بدوخند، خو برخی "میل ما" ا جنگد. سعی 
کنذد خسبیب بیزی رخ خز دستش بکشذد. خو مقیومت 
ا خ د کرد! خیا میل خو خست، شوی نمی ر خنذد آن رخ خز 
مد. ح�ت قبل خز آن که خو بت خند کلوه ی "ما" رخ  خو بگ�ی

به زبین بذیورد، کلوه ی "میل ما" رخ خدخ ا کند.
بدون   ، بی  س�ت ی� شدن  ی جز  ف تسلذ  شدن چ�ی

ف  امت "ما" یی "میل ما" نیست. دخش�ت
خست.  نفس  مرگ  خست،  ی ا  مرگ  شدن  تسلذ  
یک  به عن خن  ا د  خحسیس کردن  جز  ی  ف چ�ی نفس 
خیا  نیست.   س�ت  خز  جدخ  و  مستقل  م ج دیت 
ق ی  ما"  "میل  و  "ما"  یک  نتذجه  در  خحسیس 

خرفیق ا خفتد.
ی مستقذ  بی وج د خست. وج د و  ی ا یک درگ�ی
 س�ت  ویشه بی     وی نگ  ستند. ی ا  و خره 
ا د رخ قیطی میجرخ ا کند. وج د ا دخند. ی ا رردید 
دخرد. وج د  ویشه بله ا گامد. ی ا بیش�ت ا گامد 
خست.  حذله گر  ی ا  خمی  خست،  نه. وج د معص م 
بنیبرخیا  خست.  مرگ   وینند  ی ا  برخی  ف  بله گف�ت
قینع  خگر  ا د د.  خدخمه  ا د  ف  نه گف�ت به   وچنین 
ش د، بله ا گامد خمی خگر آن رخ به حیل ا د وخگذخرمد، 

ا گامد نه.
حیل شوی ا  رسذد، "چگ نه ی ا رخ سیکت کنذ ؟". 
شوی نمی ر خنذد ی ا رخ خز طرمق ی ا ایم ش کنذد. 
که  بیشذد  دخشته  خنتظیر  که  خست  خیا  مینند  خیا 
مظن ن ا د تسلذ  ش د! خیا خرفیق  رگز نخ خ د 
خفتید. شوی فقط بیید بدخنذد که ی ا وخقعذت نیست 
ی غ�ی وخقعی چسبذدید و  ف و خفسینه خست. شوی به چ�ی
به خیا فرخیندی  خگر  سعی ا کنذد آن رخ سیکت کنذد. 
ا ر خنذد  شامد،  آگیه  ا گذرد،  شوی  درون  در  که 
ببچنذد که ی ا کجی نه ا گامد. آن گیه ا ر خنذد به آن 
ف  س�ت رخ بشنامد.  خحت د ذد،ری صدخی بله گف�ت خس�ت
دخشته  آگیهی  فقط  خست.  ی  ف چ�ی  ر  کلذد  آگیهی 

مقیومت  ی ا  آن گیه  بیشذد. 
دخد  خز دست ا خ د  رخ  ا د 
و شوی در  س�ت آرخم ا خ ذد 
گرفت و معص مذت خز آن جی 

آغیز ا ش د.
نذفتد،  خرفیق  معص مذت  ری 

زبین  صوذوذت  ش د.  نمی  موکا  ف  ن�ی صوذوذت 
رنهی  شنیسد.  نمی  رخ  ی ا صوذوذت  خست.   س�ت 
صوذوذت  بی  ا شنیسد.  رخ  آن  که  خست  وج د 
ی رخ که ا ا خ ذد بگامذد و  ر چه  ف ا ر خنذد  ر چ�ی
رخ که وخقعی ا ا خ ذد، خنجیم د ذد. در کلام و عول 
خصیلت ماج ا خ د زد. شوی خنرژی خز ا د سیطع 
ا کنذد که خطرخفذین شوی رخ به معص مذت و گش ده 
رخ  وخقعی  س�ت  زمبی�ی  متوییل ا کند. سپس  ب دن 

رجربه ا کنذد.

معنویت - راهی برای کرنش معصومانه
نگرخن  "خگر  ا گامد:   ست که  مشه ری  جوله ی 
 ستذد، عبیدت نکرده خید. خگر عبیدت کرده خید، پس 

نبیید نگرخن بیشذد".
معنامت رخهی مستقذ  برخی تسلذ  نگرخ�ف و ر ی شدن 
خمروزی  خنسین  برخی  عظذ   تسکچ�ف  خیا  و  خست. 
دنذیی  در  خست.  شده  خثبیت  عل   یک  خیا  خست. 
بی مهربی�ف  بیید  رخ  خمروز عل  و دخنش، ندخی  س�ت 
و بلافیصله پیسخ دخد. معنامت رخه خست. معنامت 
بیز  خولذه خش  به حیلت  رخ  و عرفین کچهین  رقدس  بی 
ما  بزرگ�ت ییدآوری ا کند که خو  به خنسین  و  ا گردخند 
ومندی  م ج د خیا سذیره نیست و خنرژی  س�ت ن�ی
و  ا کند  ییدآوری  به خو  فرخ گرفته  رخ  جهین  که کل 
تسلذمی نیدخنسته و معص م در ی ا خیجید ا کند.

خست.   س�ت  بی  خدغیم  عل   نیست.  ف  آی�ی معنامت 
ف کیری که رویم خدیین جهین  خز زمین  یی قدی ، خول�ی
خنجیم ا دخدند خیا ب د که فضی�ی رخ برخی وج د خلهی 
خیجید کنند.   

گ
زند� خز  بخسیش  به  شدن  ربدیل  برخی 

خنرژی  بی  دوبیره  خرصیل  برقرخری  برخی  فضی�ی  معبد 

ی  ذهن یک درگ�ی
مستقیم با وجود 

است. وجود و 
هس�ق همیشه با هم 

هماهنگ هستند
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ف در آن خست. خیا  دف خصلی  کچهی�ف و آرخم گرف�ت
رویم خدیین جهین خست.  نگیا که خرصیل عوچق رر 
ف  اایش�ت درون  در  سعیدت   ر  فضی�ی  به  ا ش د، 

ربدیل ا ش د. دیا سنگ بنیی معنامت خست.
خز زمین  یی بسذیر دور، خز زمی�ف که خنسین  ی قبذله خی 
 ا کردند، منیطق مختل�ف رخ در محل 

گ
یی گروهی زند�

به خ دخف مختل�ف خاتصیص ا دخدند.   ا د 
گ

زند�
مکین  یی  گروه  ی  خیا  فر نگ  ی  رویم  در   

ً
رقرمبی

ایصی که فقط برخی عبیدت خستفیده ا شد رخ دخرخ 
ف  ب دند. محققین کشف کرده خند که ح�ت حچ خنیت ن�ی
ف کیر رخ خنجیم ا د ند. آن  ی فضی�ی رخ برخی ا د   و�ی
خحت  خس�ت  چی کیری جز  آن  در  کنیر ا گذخرند که 
خنجیم نمی د ند. آن  ی خز خیا فضی برخی  چی فعیلذت 
به نیم  ی  ف خلبته، آن  ی چ�ی خستفیده نمی کنند.  دیگری 
ف دلذل خست که  عبیدت یی نویز نمی شنیسند. به  و�ی
خگر  ا کنند.  خستفیده  خحت  خس�ت برخی  فقط  آن  خز 

ا شنیاتند خز آن برخی عبیدت خستفیده ا کردند.
خحت در دخمین  خرصیل مجدد و خس�ت برخی  خیا فضی 
چه  دقچق  و  طبذعی  به ط ر  حچ خنیت  خست.  وج د 
 ! گ
ی رخ خز دست ا د ند، به دلذل �عت زند� ف چ�ی

ا ر خنذد  کنذد،  نگیه  حچ خنیت  چشوهیی  به  خگر 
در  آن  ی  زمرخ  مشی ده کنذد،  رخ  عوچق  معص مذت 

 ا کنند.
گ

تسلذ  عوچق زند�
دخنی  اذلی  ا کند،  دنبیل  رخ  عل   رنهی  خنسین  وق�ت 
خکتشیفیتش  و  خعیت  خا�ت ا رسد  به نظر  ا ش د، 
ف   وه چ�ی ا رسد  به نظر  خست.  ا دش  ییفته  یی 
رحت نظر عقل خو قرخر دخرد. خز س ی دیگر معنامت، 
بیعث  خیا  ا دخرد.  نگه  زنده  رخ  کچهین  رخز  و  رمز 
خست   

گ
زند� وی  ن�ی یک  به  نسبت  فرخوخ�ف  ر خضع 

خست  دلذل  ف  به  و�ی خست.  عقل  خز  قدرروندرر  که 
نذیز  بیزگردخند.  رخ  معص مذت  معنامت ا ر خند  که 
آرخم کردن  و  وی کچهی�ف  ن�ی به  ف   ردخا�ت برخی  ف ری 
ر خضع،   ش جدیدی ا آید  بی  دخرد.  عقل وج د 
که آگیهی کچهی�ف رخ به عن خن  سته مرکزی فعیلذت 
نی  خز جهین کچهی�ف  خنسین دیگر  خز آن،  ا بیند. پس 
 بی خرخد�ت عوچق و عیشقینه 

گ
مذد نمی ش د. خو به سید�

ُ
خ

در شیدمی�ف به آن ا  چ ندد.
که   ند  ف  مقدس�ی ما  بزرگ�ت
کچهین  در  دخشتند  قدرت 
خز  رخ  قدرتشین  کنند،  نف ی 
طرمق روحینیت ) معنامت ( 

بدست آوردند .

 ا کرد که 
گ

روزگیری مردی به نیم م روگینیر زند�
مرمد �سخت شچ خ ب د.

انک  آب  در  آفتیب،  طلاع  خز  قبل  روز   ر 
روداینه خستحویم ا کرد، گل  یی دراتین  رخ 
جوع آوری ا کرد و برخی ادخی شچ خ ریج گلی 

در معبد ا سیات.
خو  ر روز به معبد ا رفت و قدم ا زد و مرخقب 
ف قدم زدن به گل  یی چذده شده  ب د که در ح�ی
آسیب نرسیند! پس خز  یشکش گل  ی به ادخ، 

سیعت  ی آییت مقدس ا ا خند.
دخدن  خنجیم  بی  رنهی  خو  خست که  شده  روخیت 
ف عبیدت معص مینه به روشنگری دست   و�ی
ییفت. خمروزه خو به عن خن ی� خز 63 قدیس که 

نییینویرس1 نیمذده ا ش ند، عبیدت ا ش د.

آن  ی�ی که خز معنامت دوری ا کنند، کسی�ف  ستند 
م�ف رح ل آن رخ رجربه نکرده خند. آن  ی فکر  که ش�ی
ادخوند  نه!  خست.  جدیت  معنامت  که  ا کنند 
رجس  سعیدت خست، پس چگ نه معنامت ا ر خند 
مرخس   به  معنامت  ل  ف ر�ف بی  خنسین  بیشد؟  جدیت 

، آن رخ جدی سیاته خست. آیچ�ف و مذ �ب
بی  خرربیط  برقرخری  به  رخ  زمی�ف  ف  ن�ی می  خستیدخن  ح�ت 
وج ه عوچق رر وج دمین خز طرمق عبیدت خاتصیص 
دخده خند. آن  ی گفته خند که به�ت خست صبح زود دعی 

کنذ . دلذل آن چیست؟
خحت کرده خست  عقل به خندخزه ی کی�ف در ط ل شب خس�ت
نکرده  به کیر  وع   ن ز �ش خست که  زمی�ف  زود  و صبح 
ا ش د،  رورما   نگیم  خیا  در  معنامت  وق�ت  خست. 
Nayanmars  -1 مرمدخن ریمذل و قدیس خستید روشنگر شچ خ، که رعدخدشین 

 شین در کتیب  رمی   رخنیم آمده خست.
گ

63 نفر ب د و دخستین زند�

تا معصومیت اتفاق 
ن  نیفتد، صمیمیت ن�ی
ممکن نیست و تنها 

وجود، معصومیت را 
می شناسد
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رأث�ی آن بر ی ا بیش�ت خست. 
د  خیا رأث�ی در حیلی شکل ا گ�ی
و معص م  ریزه  که ی ا  ن ز 
خست که  زمی�ف  خیا  و  خست، 
ی ا  ن ز درگ�ی عقل نشده خست. خستیدخن برجسته 
بخشذده خند.  می  به  ایصی   دف  بدون  رخ  معنامت 
برخی  به رخه مستقذمی  معنامت  نیت درک ش د،  وق�ت 

بیزگردخندن معص مذت و خعتوید بدل ا ش د.

داستا�ن کوتاه:	     

، کشیورزی در رخه بیزگشت خز بیزخر مت جه  ش�ب
چرخ  نیست.   ورخیش  دعییش  شد که کتیب 
گیری خش در مذینه ی رخه و در وسط جنگل درآمد 
و خو خز خیا که روزش رخ بیید بدون ا خندن دعی و 

ف شد. نذییش بگذرخند، غوگ�ی
خع  خا�ت ا د  خز  ادخ  برخی  عبید�ت  خو  بنیبرخیا 
بلند گفت: "ادخوندخ، ما کیر  بی صدخی  کرد. 
خحوقینه خی خنجیم دخده خم. خمروز کتیب دعیی  رخ 
به قدری ضعذف  جی گذخشته خم. حیفظه ی ما 
خست که نمی ر خن  بدون کتیب ح�ت یک کلوه 
ی خست که ما  ف خیا چ�ی بنیبرخیا  عبیدت کن . 
ا ا خ   خنجیم د  . ما حروف خلفبی رخ  نج 
بیر و به آرخا ا ا خن  و شوی، که رویم دعی ی 
 حروف رخ کنیر    بگذخرمد ری 

ً
رخ ا دخنذد، لطفی

د. دعی ی�ی که ما به یید نمی آورم شکل بگ�ی
رویم  ف  ب�ی "خز  فرشتگینش گفت:  به  ادخوند  و 
شک  بدون  خیا  شنذدم،  خمروز  که  دعی ی�ی 
ما ب د؛ زمرخ خز قل�ب برا خسته که صیف و  به�ت

سیده ب د".

به  معص مذت  بذین  برخی  درمچه خی  معنامت 
ا د  معص مذت  خست.  آن  شکل  ایلص ررما 
ا د  معص مذت  خست.  ادخوند  به   یشکسیش 

بزرگ ررما دعی به درگیه ادخوند خست.
دی�ف   ر  نیست.  خعتقید  ا د  ا دی  به  مذ ب 

بزرگ  خستیدی  معن ی  عوچق  رجربذیت  نتذجه ی 
ا د  آن  ی  آن چه  خست.  نهیده  بنی  آن رخ  خست که 
دخده خند،  مت  به بسرش دیا  قیلب  در  رخ  رجربه کردند، 
ف خز طرمق آن بت خند  وین رجربه رخ حس  ری بسرش ن�ی
کند. نیت دیگری در کیر نیست. خگر خیا رخ بدخنذ ، 
 ر فردی ا ر خند  ر مذ �ب رخ  یشه ا د کند. خیا 

خست زمبی�ی رویم خدیین خصلی.
 ستذد  خستید  کنیر  در  شوی  وق�ت  م ضاع  ف   و�ی
به ا د  تسلذ  معص مینه  خست. حیلت  ف صیدق  ن�ی
مد. خگر معص م و مؤما بیشذد، سک ت خستید  بگ�ی
ما  در وج د شوی نف ی ا کند. مذ ب سک ت بزرگ�ت
خستیدخن  مذ ب  سک ت  مذ ب  خست.  مذ ب 
روحینیت  و  معنامت  خیا  خست.  بزرگ  شیگردخن  و 

وخقعی خست.
حیلت  بیشد،  معص مذت  روی  خز  روحینیت  وق�ت 
نقیسیش  یی  خگر  ا ش د.  حفظ  شوی  ک دکینه ی 
رینج ر1 که حویسه  یی  ندی رخ به رصامر ا کشد 

ببچنذد، ا خ ذد دید که
در  ادخیین  و  حکذوین  زنین،  مردخن،  چهره ی 
نقیسیش  و خره ج خن و معص م خست. خیا به خیا 
رخ   

گ
زند� می ذت   ، حقذ�ت معنامت  خست که  دلذل 

ج خن نگه ا دخرد، زمرخ بی خحسیسیت �وکیر دخرد، 
ا د  )منطق(   � بی   نگیا که   ." ف "دخنس�ت بی  نه 
قلب  بی  وق�ت  ا شامد.   �ی  �مــــع  ا کنذد،   

گ
زند�

 ا کنذد،  ویشه بینشیط و 
گ

)خحسیس( ا د زند�
ج خن بی�ت ا مینذد.

بی معنامت خرخدت عوذ�ت به کل  ذدخ ا کنذد. خیا خرخد�ت 
رویم  خرخدت جرمی�ف خست که  خز جینب وج د خست. 
دفیعذیت شوی رخ حذف و شوی رخ برخی ورود  س�ت به 
درونتین آمیده ا سیزد. دخستین  یی مسح رکننده ی 
دخرد که  خسیط�ی  ندو وج د  خز مرمدخن بزرگ  زمیدی 

 خز طرمق خرخدت محض معجزه کرده خند.
ً
�فی

خیا خست ژرفیی عبیدت معص مینه. عیبد معص م 

نقیسیش  یی مستبد خز جن ب  ند که خز سنگ  یی     Tanjore art painting  -1
نذوه قذو�ت و طلا به عن خن دک رخسچ ن خستفیده ا کنند                

معصومیت خود 
بزرگ ترین دعا به درگاه 
خداوند است
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ف  ن�ی دعی  خرویم  خز  بعد  ح�ت 
دعی  ا کند.  دعی   وچنین 
رجلی معص مذت مت خضعینه 
کل  به  نسبت  قدردخ�ف  و 
دلذلی   چی  بنیبرخیا  خست، 

لازم ندخرد و فقط خدخمه ا ییبد.

حیله گری را رها کنید و خودانگیخته باشید
وق�ت دخستین سیرذیکیمی رخ برخی گروهی رعرمف کردم، 

یک نفر خز ما  رسذد:
ییفته  رکیمل  برخی روح  یی  رکنذک  ی�ی  خیا  ی  شیید 
خست. در خیا دخستین، وق�ت خستید به شیگردش برکت 
 روح بسذیر رکیمل 

ً
ا د د، خو روشنگر ا ش د. خو حتوی

ییفته خی دخشته که خیا خرفیق برخیش خفتیده خست.
رکیمل  روح  برخی  "نه،  گفت :  شخص  به خیا  ما 
ییفته نیست. برخی روح  یی بسذیر معص م خست! 
خفرخدی بی روح  رکیمل ییفته نذیزی به رکنذک ندخرند. 
ی گی1،  آشتینگی  در  پیرینجیلی  آم زه  یی حکذوینه  در 
 یک بیره 

گ
گفته شده که خیا  شت رکنذک بیید  و�

به خیا  خول،  رکنذک  رسیندن  پییین  به  ش د.  خنجیم 
برخی  و  رفته خید  بیلارر  مرحله  یک  نیست که  مع�ف 
مرحله ی دوم آمیده  ستذد. نه! رکنذک خول آن قدر 
ق ی خست که خگر بت خنذد به آن تسلط  ذدخ کنذد و 
نذیزی      دوا  به  ح�ت  برسذد،  دوم  مرحله ی  به 
ف  نخ خ ذد دخشت زمرخ قبلًا آن رخ خنجیم دخده خید! خول�ی
خست.  رفتیری  م رد کد یی  در  خست که  ییمی  قدم 
خگر رنهی بت خنذد بر خیا تسلط  ذدخ کنذد، به مرخحل 
ل رنفس  بی�ت مینده نذیزی ندخرمد. نذیزی به ی گی و کن�ت
ا د ندخرمد! پس خیا رخ بدخنذد که  وه ی خیا  شت 
جستج گر  برخی  رکنذک  ی�ی  مجزخ  به ط ر  رکنذک 
وخقعی  ستند. آن  ی مرخحل مت خلی و �چ در �چ نیستند.
ف من خل، مشیبه ی رکنذک   ی�ی که به سیرذیکیمی  به  و�ی
به  حذله گری  خز  معص ا که  خفرخد  به  شد،  دخده 
)نظ (،                                                                                                    Yama پیریجیلی  ی گی  مس�ی  یی  عض    شت   Ashtanga yoga   -1
ل نفس(،  (،  asana  )وضعذت بدن(، pranayama  )کن�ت ف Niyama  )ق خن�ی
)مرخقبه(،   dhyana ، )رورکز(    dharana ،)ح خس خز  )برمدن    pratyahara

samadhi )سعیدت(

دخده  ف  ن�ی آمده خند  ست ه 
ا ش د. خیا عبیرت رخ ا ب 
ست ه  "به  بسپیرمد،  به ایطر 

آمده خز حذله گری".
بیید  یی  خست.    ش  متضید  چیست؟  حذله گری 
حذله گر بیشذد یی بی  ش، نمی ر خنذد    زمین  ردو 
ف  ست.  بیشذد. حذله گری متضید آسیب پذیری ن�ی
وق�ت حذله گر  ستذد، نمی ر خنذد آسیب پذیر بیشذد. 
وق�ت آسیب پذیر  ستذد، مینند ک د� پیک  ستذد. 
یک ک دک ا ر خند    زمین    بی  ش بیشد و    
معص م. بی گذشت زمین،   شش رشد ا کند، خمی 
معص مچتش ربدیل به حذله گری ا ش د و دیگر مینند 
طی سیزی خجتویعی سبب  یک ک دک پیک نیست. �ش
ا ش د که معص مذت م ج د در   ش به حذله گری 
ا دشین گذخشته  به حیل  خگر ک دکین  ش د.  ربدیل 
ش ند، معص م بی�ت ا مینند. خمی می به قدری به آن  ی 
حچ خنیت  به  آن  ی  ا د ذ  که  یید  زمیدی   یی  ف چ�ی
در  ی  اط�ی مسئ لذت  می  ا ش ند.  بدل  خجتویعی 

نگ دخرم .  رورش ک دکین بدون حذله و ن�ی
دربیره ی  به زمبی�ی  خن  ج�ب الذل  معروف  شیعر 

ک دکین ا گامد:

بد ذد،  به خیشین  رخ  ا د  عشق  ا ر خنذد  شوی 
ولی خفکیررین رخ نه.

زمرخ آن  ی خفکیر ا دشین رخ دخرند.
شوی ا ر خنذد را خیشین رخ در  نیه ا د سک�ف 

د ذد، ولی روحشین رخ نه.
خست،  سیکا  فردخ  اینه ی  در  خیشین  روح  زمرخ 

اینه خی که شوی نمی ر خنذد آن رخ ببچنذد.
به  قیدر  رؤمی ییتین  در  ح�ت  شوی  اینه خی که 

دیدن آن نیستذد.
شوی ا ر خنذد رلاش کنذد که مثل آن  ی شامد، 
ولی  چی گیه سعی نکنذد آن  ی رخ مثل ا درین 

بسیزمد.
 نه به عقب بیز ا گردد و نه در دیروز 

گ
زمرخ زند�

وق�ق معنویت از روی 
معصومیت باشد، 
حالت کودکانه ی شما 
حفظ می شود

حیله گری تقسیم کردن 
است. حساب گری 

دائمی است
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درنگ ا کند.
 یی زنده ی  شوی کوی�ف  ستذد که فرزندخنتین ر�ی

آن  ستند و به جل   رریب ا ش ند.
و  ا بیند  نیمتنیهی  مس�ی  در  رخ  نشینه  کویندخر 
شوی رخ چنین بی قدرت اایش ا  ا کند که ر�ی 

به دورررما حد موکا  روخز کند.
دست  یی  در  رین  شدن  ا   د ذد  خجیزه 

کویندخر �شیر خز شیدی بیشد.
ی که به  روخز در  زمرخ به  وین خندخزه خی که خو ر�ی

آمده خست رخ دوست دخرد،
کوی�ف که ثیبت خست رخ    دوست ا دخرد.

مشکل خیا جی خست که می فقط رقسذ  کردن و نگیه 
کردن رخ بلد  ستذ . می  رگز نمی دخنذ  که بیید کلی 
مد، مت جه  نگیه کنذ . خگر یک ک دک رخ زمر نظر بگ�ی
ا خ ذد شد که خو به  ر یک خز خسبیب بیزی  ییش 
آن رخ  ا کند  خو سعی  ا کند.  نگیه  یک کل  به عن خن 
بزرگ�ت  بخش  وخرد کند! گیهی  ا د  د ین  به  کیملًا 
خسبیب بیزی رخ به د ین ا د وخرد ا کند که ح�ت در 
د ینش جی نمی ش د. خو نمی دخند که خیا خسبیب بیزی 
چیست یی خجزخی آن چیست و آیی برخی فرو بردن در 
د ین منیسب خست یی نه. چشوین خو فقط کلی دیدن 
رخ بلد  ستند. وق�ت شوی رجزمه کردن و دیدن رخ به 
ک دک یید ا د ذد، بذر حذله گری رخ در خو ا کیرمد.
دخئمی  حسیب گری  خست.  رقسذ  کردن  حذله گری 
خست. مینع رجلی آزخد و معص مینه ا ش د. خز طرمق 
حسیب گری متجلی ا ش د. محیسبه و حسیب گری 
مختص رمیصیف خست، نه وج د. می به دلایل خشتبیهی 
دست به محیسبه ا زنذ . آیی می ری به حیل نعوت  یی 
ا د رخ شورده خی ؟ نه،  رگز! آن  ی خصلًا به چش  

می نمی آیند.
معص مذت  ا ش د.  وع  �ش رقسذ  کل  بی  حذله گری 
به ی ا آم زش  رقسذ  کردن  ف ا رود که  ب�ی خز  زمی�ف 
برسد،  ی ا  به  م ضاع  وق�ت �رشته  دخده ا ش د. 
آن رخ خدخمه دخده و خز معص مذت خصلی ا د دور ا ش د.

دو بچه در یک کیلسکه در کنیر یکدیگر و در 
پیسیژ ب دند.

ی� خز آن  ی به س ی دیگری برگشت و  رسذد: 
ی یی پسر؟". " دا�ت

آن ی� ج خب دخد: "نمی دخن ".
زمر  بگام ".  ر   به  ا ر خن   "ما  خولی گفت: 
"ر   و گفت:  آمد  ون  ب�ی و  رفت  لبیس  ییش 

ی و ما پسر". دا�ت
"خز کجی   رسذد:  و  بچه شگفت زده شد  دا�ت 

فهوذدی؟".
ص ر�ت  ر   ج رخب  "آس نه.  دخد:  ج خب  خو 

."! خست و ج رخب ما آ�ب

خفرخدی که  ر سط  خولذه، ک دک  مرخحل   وین  خز 
رقسذ   مفه م  بی  ا کنند،  نزخع  حذله گری  برخی 
بی  رخ  معص مچتش  نیا دآگیه  ا ش د. ک دک  آشنی 

حذله گری معیوضه ا کند.
اطر حذله گری در خیا خست که در جهیت بسذیری 
شکل  خنسین  وج دی  می ذت  بی  و  ا دوخند  ریشه 
حذله گر  که  نمی دخند      فرد  ا د  ح�ت  د.  ا گ�ی
دخرد  ا د  بی   که 

گ
جن� نمی دخند که  ح�ت  خو  خست. 
ف حذله گری خش خست. به دلذل  و�ی

ما  "س خم�ب  گفت:  و  آمد  ما  نزد  فردی 
وع دخرم".  روخبط نیمسرش

  رسذدم: "آیی خحسیس ا کنذد خیا کیر خشتبیه 
خست؟" 

 گفت: "بله، ما ا دخن  که خشتبیه خست، و کیملًا 
ا دخن  که دخرم کیر خشتبیهی خنجیم ا د  ". 

 گفت : "پس دست خز خیا کیر بردخر". 
گفت: "نه، رنهی شوی ا ر خنذد آن رخ مت قف کنذد". 
ما  دخرد  وع  نیمسرش رخبطه ی  "کسی که  گفت : 
نیست  که بخ خ   مت قفش کن . ر   س�ت که 
وع دخری و خیا ر   س�ت که بیید  رخبطه ی نیمسرش
بگذخری!". سیکت  آن رخ کنیر  و  ی  بگ�ی رصوذ  
میند و نگیه کرد.  رسذدم: "منظ رت خز خیا که 
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ما بیید مت قفش کن ، چیست؟ منظ رت خیا 
م و  ف رخ خز ر  بگ�ی خست که ما بیید س ئچی میش�ی

نگذخرم که آن جی بروی؟".
خو گفت: "نه، ما ا دم رخ تسلذ  شوی کرده خم، 

پس شوی مسئ ل مرخقبت خز آن  ستذد". 
خلآن  ف   و�ی شوی  ب د!  ا �ب  "دخستین  گفت : 
به ما گف�ت که ا دت رخ به ما تسلذ  کرده خی. 

ف و مرخقبه کا".  اب، پس بنش�ی
؟".   رسذد: "چه ا گامذد س خمذ�ب

به ما  رخ  ف  چ�ی  وه  گفتذد  خلآن  "شوی  گفت : 
وخگذخر کرده خید، پس  ر کیری که ما ا گام  
ف جی  خنجیم د ذد! خز خیا جی رکین نخ ری و  و�ی

بنشینذد". خمی خو آمیده خنجیم آن نب د!

داستا�ن کوتاه:	     

و  شدند  جوع      گرد  روداینه  ی  روزی 
خز  آن  ی  رنظذ  کردند.  درمی  علذه  رخ  شکیی�ت 
درمی  رسذدند: "چرخ وق�ت می بی آب  یی ریزه و 
نی  آشیمذد�ف وخرد ر  ا شام ، ر  می رخ ش ر و 

؟". آشیمذد�ف ا ک�ف
قرخر گرفته  خرهیم و �زنش  م رد  دید  درمی که 
خست پیسخ دخد: " اب نذییذد ری ش ر نشامد".

خگر شوی برخی  ذدخ کردن رخه حلی سیده آمیده نیستذد، 
حذله گرخنه خی  بیزی  وخرد  که  بیشذد  ف  مطو�ئ پس 
شده خید! ری وق�ت که خز حذله گری استه نشامد،  چی 
کو� به شوی نمی ش د.  چی رکنذ� نمی ر خند به شوی 
خز  زمرخ حذله گری رین ا دخند که چگ نه  کوک کند، 
 ر رکنذ� فرخر کند. مردم ا آیند و به ما ا گامند: 
 ."... خمی  خست  درست  " رآن چه که شوی ا گامذد 
ف خز دست رفته  وق�ت به ما ا گامذد "خمی"،  وه چ�ی
رویم  ف   وه چ�ی "خمی"،  ا گامذد  لحظه خی که  خست! 
ا ش د. شوی رلاش ا کنذد ری بی حذله گری خز زمر بیر 

آن فرخر کنذد.
شوی  که  آن چه  " ر  ا گامند:  به ما  بع�ف  ی 

 کیری کنذد که ما 
ً
خمی لطفی ا گامذد درست خست، 

 ر آن چه که شوی ا گامذد رخ خنجیم د  ". منظ ررین 
 
ً
چیست؟ آیی بیید دو یی سه نفر رخ مأم ر کن  ری دخئوی
ند و شوی رخ مجب ر کنند ری کیری  شوی رخ زمر نظر بگ�ی
رخ خنجیم د ذد؟ بیزی حذله گری ا د رخ کنیر بگذخرمد، 
رخ  ا گام   ما  آن چه که  ا دکیر  به ط ر  آن وقت 
خنجیم ا د ذد. حذله گری بیزی قیی  بیش� خست که 
شوی بی ا د بیزی ا کنذد. نمی ر خنذد آن رخ بی ما بیزی 
 نهین   ا دخن  که  وه ی شوی کجی 

ً
کنذد. ما دقذقی

ببچن  که  ری  بذیی   به �خغتین  نیست  شده خید. لازم 
بی ا درین  فقط  بدخنذد که شوی  پس  کجی  ستذد. 
ا درین  بی  مد که کیملًا  بگ�ی رصوذ   ا کنذد.  بیزی 
صیدق بیشذد. رنهی در آن  نگیم ا ر خنذد حذله گری 

ا د رخ ر ی کنذد.
صدخقت  و  خصیلت  ا رود،  ف  ب�ی خز  حذله گری  وق�ت 
ا شامد.  روشنگر  بلافیصله  شوی  و  ا کند  بروز 
وق�ت خصیلت دخشته بیشذد،   چی گیه شییعه  رخک�ف 
نخ خ ذد کرد. شییعه  رخک�ف رجلی محض حذله گری 
نت خنذد  بیشذد که  حذـله گر  قدری  به  وق�ت  خست. 
حرف ا د رخ رو در رو به کسی بگامذد، پشت � خو 

صحبت ا کنذد.
وق�ت به مردم ا گام  آن  ی بیید خز حذله گری استه 
خز ما ا  رسند،  خز آن ر ی ش ند،  بت خنند  ری  ش ند 
"چط ر ا ر خن  خیا رخ مت جه ش م؟ چگ نه ا ر خن  
مد  دیگر حذله گر نبیش ؟". نمی ر خنذد جل ی آن رخ بگ�ی
خیا سیاته و  چ ن مخفذینه آن رخ  رورش ا د ذد. 
 ردخاته ی ا د شوی خست. شوی خز  چی فرص�ت برخی 
ف دلذل خست که   رورش آن درمــــغ نمی کنذد. به  و�ی
مد خمی خز  وخنو د ا کنذد ا ا خ ذد جل ی آن رخ بگ�ی
ما ا ا خ ذد آن رخ برخی شوی خنجیم د  . کسی که 
ا خبذده رخ ا ر خن بذدخر کرد، خمی کسی که ا د رخ به 
ا خب زده رخ نمی ر خن بذدخر کرد. ری زمی�ف که ا د رخ به 
ا خب ا زنذد، عطش بذدخر شدن رخ حس نخ خ ذد 
 . ف کرد. بلافیصله  وکیری بی آن رخ مت قف کنذد،  و�ی

خیا رنهی رخه موکا خست.
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لوس  برخی  آیی  ا س زخند،  آتش  ا دخنذد که  وق�ت 
کردن آن رلاش ا کنذد؟ نه! پس وق�ت ا دخنذد که 

حذله گر  ستذد، چرخ نمی ر خنذد آن رخ ر ی کنذد؟
 
گ

ا دخنگذخت� ا کنذد،  ر ی  رخ  حذله گری   نگیا که 
 نقطه ی مقیبل حسیب گری 

گ
ا شکفد. ا دخنگذخت�

 
گ

ا دخنگذخت� معص مذت،  به علاوه    ش  خست. 
ا ش د.   ش به علاوه حذله گری، حسیبگری ا ش د. 
شوی  معص مذت  رجلی  جز  ی  ف چ�ی  

گ
ا دخنگذخت�

ی ا  محیسبه گر  غ�ی  حیلت   
گ

ا دخنگذخت� نیست. 
نیمذده ا ش د، ا د ب دن بدون  خست که سی یجی1 

 چی گ نه بیری. بیر  وین بیر حسیب گری خست.
 یی  ف چ�ی حذله گری  بی  که  کنذد  فکر  خست  موکا 
خست  خیا  حقذقت  خمی  ا آورمد،  به دست  زمیدی 
خز  ا د ذد.  دست  خز  رخ  ا د  معص مذت  شوی  که 
دست دخدن معص مذت، به مثیبه ی خز دست دخدن کل 
ف ا د رخ خز   ا د خست. شوی ا ر خنذد  وه چ�ی

گ
زند�

دست بد ذد، خمی معص مذت ا د رخ نه.
 
گ

ا دخنگذخت� سی یجی،  حیلت  شوی  حذله گری  بی 
ا د ذد،  دست  خز  رخ  خست  ا درین  به  متعلق  که 
دیگری  فرد  ا کنذد  سعی   

ً
دخئوی شوی  حذله گری  در 

بیشذد. وق�ت وخنو د ا کنذد که فرد دیگری  ستذد، 
معرض  در  بلکه  ا د ذد  فرمب  رخ  ا درین  رنهی  نه 
مینند   ستذد.  ف  ن�ی ا د  عطر  دست دخدن  خز  اطر 
سییر مخل قیت، شوی    عطر زمبیی ایص ا د رخ 
 
گ

دخرمد. خیا عطر سی یجی خست، حیلت ا دخنگذخت�
طبذعی که مختص ا درین خست.

نیستذد.  نتذجه  دنبیل   ستذد،  ا دخنگذخته  وق�ت 
نذیزی نیست که  ویشه بر مبنیی نتذجه عول کنذ . 
  ش سذیل و الاق خست. زمرخ در حیل جرمین دخرد. 
نتذجه خ وچ�ت ندخرد و مرب ط به گذشته خست. درگ�ی 
ا برد.  ف  ب�ی خز  رخ   

گ
ا دخنگذخت� طع   ب دن،  نتذجه 

جیمعه به می آم اته خست که  و خره به دنبیل نتذجه 
 ستند  خستیندخرد  ی  ی  نتذجه گ�ی خز  بر�ف  بیشذ . 
ا کنذ ،  مشی ده  به آن چه که  آن رخ   

ً
�معی می  که 

Sahaja  -1  شیدی ا دخنگذخته خلهی

ا ررسذ   می  ا د ذ .  ربط 
رخ  ی  ییوین  نتذجه گ�ی که 
بیشذ   گش ده  و  کنذ   ر ی 
ی ا  برخی  خلگ  ی  رکرخر  زمرخ 
خیا گ نه  زمرخ  خست.  رخحت رر 

خحسیس خمنذت ا کند.
 س�ت  رگز خلگ  ی رخ رکرخر نمی کند.  ر روز متفیوت 
خست.  ر شب متفیوت خست. آیی ا ر خنذ  بگامذ  
که خمروز  وین دیروز خست؟ نه. خیا پدیده خی خست 
ف حیل  رگز یکسین  که  ر روز خرفیق ا خفتد و در ع�ی
نیست. خیا زمبی�ی محض  س�ت خست. پس چرخ بیید 
 
گ

زند� لذت  نیست.  نذیزی  بیشذ ؟  خلگ  ی  به دنبیل 
ا دخنگذخته رخ ا ر خن به ا �ب خحسیس کرد. ک دکین 
 گش ده و ا دخنگذخته  ستند. 

گ
ری سا  فت سیل�

گذخری در آن  ی ا کند. وع به رأث�ی سپس جیمعه �ش

خز پسر بچه خی که در اذیبین  خیستید و  اینمی 
سذگیر ا کشذد  رسذد: "پسرم، میدرت ا دخند 

؟". که در اذیبین سذگیر ا کسیش
پسر به خو نگیه کرد و  رسذد: "آیی ش  رت ا دخند 
اذیبین صحبت  در  غرمبه  ج خن  مردخن  بی  که 

؟". ا ک�ف

بچه  ی خیا گ نه  ستند! آن  ی نگرخن نیستند. آن  ی 
ا دخنگذخته خند.

دخر  دنبیله  "ستیره   رسذد:  کلاس  خز  معلمی 
چیست؟".

پسری بلند شد و گفت: " ستیره ی دم دخر".
ی". معل   رسذد: " ا ر خ�ف ی� خز آن  ی رخ نیم ب�ب

پسر پیسخ دخد: "مذ� م س".

 ! ف بچه  ی نمی ررسند. آن  ی ا د رخ خبرخز ا کنند،  و�ی
 چی کس نمی ر خند  یش بچ�ف کند که ک دک لحظه ی 
بعد چه ا خ د گفت. خیا رخصص خوست! مشکل 
 در 

گ
ل ا دخنگذخت� خیا جی خست که می آمیده ی کن�ت

ل آن در بزرگسیلان   کن�ت
گ

ک دکین  ستذ ، خمی آمید�

حیله گری بازی 
قایم باش� است که 

شما با خود بازی 
می کنید
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رخ ندخرم . در رخبطه بی ک دک، می به لحیظ ی �ف به خو 
خو در سطح متفیو�ت  فضی ا د ذ  زمرخ قب ل دخرم  
بزرگسیلان،  بی  رخبطه  در  خمی  دخرد.  قرخر  به می  نسبت 
فرض  ا د  بی  یکسی�ف  سطح  در  رخ  آن  ی  می  چ ن 

ا کنذ ، بنیبرخیا نمی ر خنذ  آن رخ ریب بذیورم .
خنجیم ا د ند  بچه  ی  ر کیری که دلشین بخ خ د 
مد! آیی خگر یک  ح�ت زدن شوی. شوی    خز آن لذت ب�ب
ف خحسیس رخ دخشتذد؟  بزرگسیل    شوی رو ا زد  و�ی
خو  زدن  ح�ت  بیعث ا ش د که  معص مذت ک دک 
ف زمبی به نظر برسد. پشت  ر عول ک دک، خنرژی  ن�ی
معص مینه خو کیملًا حس ا ش د. خمی در پشت خعویل 
خست  خیا  خست.  قرخر گرفته  ی نشین  بزرگسیلان، 

ف ک دک و بزرگسیل. رفیوت ب�ی

معلمی دخشت در جلسه خی صحبت ا کرد که 
فردی فرمید زد: "به خو گ ش کنذد! پدر خو خرخبه خی 

رخ ا رخند که ر سط یک ار کشذده ا شد".
خمروز، دیگر  معل  پیسخ دخد: "درست خست. 
 ن ز  ا بین  که  خمی  نیستند،  خرخبه خش  و  پدرم 

ف می  ست". ارش در ب�ی

خکن ن حیل آن فرد رخ رص ر کنذد!

معصومیت، کلیّت، بلوغ
دخمیپیدخ 1 ا گامد:

چرخعیف برخفروزمد و ارد کسب کنذد. ربدیل به ایلص 
 کنذد.

گ
و معص م شامد و در جهین ن ر زند�

زمبی�ی  ب دید.  معص م  ن زخدی  آمدید،  به دنذی  وق�ت 
رخ  ا د  ی نذت  جیمعه  که  وق�ت  ری  معص مذت 
خز شوی سیطع ا ش د. حیل، شوی  خلقی کند،  به شوی 
دوبیره  و  رخحت شامد  خز �ش ی ا ا د  ا ا خ ذد 
معص م شامد. معص مذت بیزمیفته رخ بلاغ ا نیمذ . 
بیزمی�ب آن خمکین پذیر خست. فقط به خیا بیور بیشذد 

که شوی روزگیری معص م ب ده خید.
در   ن ز  معص مذت  خیا  که  بیشذد  دخشته  بیور  و 
Dhammapada  -1  رعیلذ  ب دخ در قیلب کتیب مقدس                                                                                            

درون شوی وج د دخرد و خمکین 
دخرد.  وج د  آن  دوبیره  ی  بروز 
خیا  فه   م ضاع  خیا  ف  دخنس�ت
روند رخ دوبیره آغیز ا خ د کرد.
می در  بلاغ سبب ا ش د که 
کلذت  کنذ .   

گ
زند� کلذت 

روی  خز  عول کردن  به معنیی 
معص مذت �ب کرخن خست و کل وج د شوی رخ در آن 
لحظه متبل ر ا کند.  چی نظری و یی  چی قضیو�ت 
به آن  نسبت  رنهی ش ق شدید  نیست.  درونتین  در 
به  ب دن  غلذین ا کند. گشیده  شوی  در  دم)لحظه( 
برخی  ف  چ�ی یک  رنهی  خست.  معص مذت  دم،  روی 
خطلاعیت  پشت  خست.  نذیز  شدن  معص م  دوبیره 
غلط مخ�ف نشامد. ببچنذد که کجی  نهین شده خید و 
وخقعی  ری ا د  بذییذد  ون  ب�ی مخفذگیه ا د  درون  خز 
رین رخ  بذیبذد. آن گیه کیملًا گش ده ا خ ذد شد. خیا 
نگرش لازم برخی روشنگر شدن خست. خیا که بدخنذد 
و  خست. رصوذ   ف گیم  خول�ی  نهین شده خید ا د  که 
بعدی  آن گیم  خز  آمدن  ون  ب�ی جهت  ق ی  خرخده ی 
خست. آن گیه شوی ا خ ذد دید که معص مذت و بلاغ 

در شوی خرفیق ا خفتد.
وخرد درون ا د شامد،  خبتدخ  بیید  بیلغ شدن،  برخی 
بدون  وخقعی ا د  می ذت  بی  ب دن  رخحت  بلاغ  زمرخ 
 چی گ نه رظی ر خست. ا د وخقعی ا د ب دن، بلاغ 
ما رخه برخی ربدیل شدن به ا د وخقعی رین  خست. به�ت
بیشذد.  رخحت  وخقعی رین  ا د  بی  که  خست  خیا 
خنجیم آن  ستذد و  خز کیری که در حیل  �ف نظر 
خیا که کجی  ستذد. خیا گ نه ا ر خنذد ال ص ا د 
بیشذد بدون  رخ حفظ کنذد.  ویشه ا د وخقعی رین 

، رلاش و یی رظی ر.  چی گ نه رغچ�ی
ف ا کند  می دچیر خشتبیه ا شام  زمرخ جیمعه به شوی رلق�ی
نیست که  ویشه  بیشذد. لازم  فرد ایصی  بیید  که 
ب دن  نیبیلغ  ب دن  ایص   ویشه  بیشذد.   ایص 
د. و  خست. وق�ت خیا م ضاع رد ش د، ی ا آرخم ا گ�ی
د.  برخی زرنگ به نظر رسذدن رحت فشیر قرخر نمی گ�ی

پشت هر عمل کودک، 
انرژی معصومانه او 
کاملًا حس می شود. 
اما در پشت اعمال 

بزرگسالان، ذهنشان 
قرار گرفته است
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آرخمش نیسیش خز خیا، به معص مذت ا خنجیمد.
، شوی برخی معص مذت رلاش ا کنذد  در حیل حی�ف
خگر  کنذد.  آرخم  رخ  ا د  ی ا  نمی ر خنذد  شوی  زمرخ 
ی  بیزپس گ�ی مینع  فکر ا کنذد، ی ا شوی  خیا گ نه 
معص مذت رین ا ش د، و خیا گ نه خست که رقلای 
خیا  خگردر مقیبل  خز س ی دیگر،  پییین ا ییبد.  شوی 
رقلا  به  مجب ر  د ذد،  ارج  به  مقیومت  م ضاع 
 ستذد. خیا مبیرزه بی نفس شوی خست. نفس در برخبر 
وخ ا دخرد  رزلزل  به  آن رخ  خیده جدیدی که   ر گ نه 

مقیومت ا کند.
 نگیا که ی ا ا د رخ ر ی ا کنذد، وخرد دم)لحظه( 
بیید یی در گذشته و  ا شامد. برخی  روردن ی نتین 
یی در آینده سفر کنذد. ک دک  ویشه در زمین حیل 
خ وچ�ت  حیفظه خش  در  گذشته  ثبت  به  خو  خست. 
نمی د د. چ ن به دردش نمی ا رد. خو به لذت بردن 
خز لحظه علاقه دخرد. نذیزی به چسبذدن به گذشته 
ی رخ به یید ا آورم ، روز ی رخ به یید  ف ندخرد. وق�ت چ�ی
ا آورم ،  به یید  رخ  لحظیت  فقط  بلکه  نمی آورم ، 
خیا ط ر نیست؟ پس چرخ  ر لحظه رخ ج ری نسیزم  
به دنبیل  چرخ  پس  بیشد؟  دخشته  ییدآوری  خرزش  که 

گذشته یی آینده  ستذ ؟ منطق محض!
معص مذت  دوبیره ی  بیزمی�ب  به  نذیز  خحسیس  برخی 
خنحرخف رخ در  ا د، موکا خست مجب ر شامد رخه 
مد، زمرخ زمی�ف که منحرف ا شامد و ع خقب   یش بگ�ی
آغیز  درون نگری  ا بینذد،  ا د  روی   یش  آن رخ 
ا ش د. درون نگری نذیز به بیزمی�ب معص مذت رخ در 
شوی خیجید ا کند. بیبت گورخه شدن ا د رخ محک م 
در   ویشه  برخی  ری   ذدخ کنذد  آگیهی  فقط  نکنذد. 
مد. خگر قرخر خست بلاغ  مس�ی درست ا د قرخر بگ�ی

 خرزشش رخ دخرد.
ً
خیا گ نه خرفیق بذفتد، قطعی

مد دیگر ا د  بلاغ به خیا مع�ف خست که رصوذ  بگ�ی
خست.  آگیهی  بذدخری  به معنیی  ند ذد.  فرمب  رخ 
خیا  بی صدخقت خست. وق�ت  ف  شدن  به معنیی عج�ی
وق�ت  ا شامد.  دوبیره ک دک  شوی  ا خفتد،  خرفیق 
ندخشتذد.  آگیهی  خمی  ب دید،  ب دید، معص م  ک دک 

رشد،  فرآیند  در  جی�ی  یک 
معص مذت ا د رخ گ  کردید. 
به دست  آن رخ  دوبیره  خکن ن 

 ورخه  آگیهی کیمل  بی  جدید  معص مذت  ا آورمد. 
ا خ د ب د و خیا معص مذت وخقعی خست.

درک  به خیا  ا ییبذد،  بیز  رخ  ا د  معص مذت  وق�ت 
ف بی خرزش رر خز دوبیره ک دک شدن  ا رسذد که  چی چ�ی

نیست. خیا فرآیند روشنگری خست.
بیید  ک دک  معص مذت  که  خست  دلذل  ف  به  و�ی
خگر می خطلاعیت و  ییبد.  بی منتهیی خحتذیط  رورش 
دخنسته  یی ا د رخ به مشی دخت معص مینه ک دک 
ف رشد معص مذت ا د  رحوذل نکنذ ، ک دک در ح�ی
سد،  خگر ک دک ب�چ به عن خن مثیل،  رخ حفظ ا کند. 
"چرخ گیهی آسوین آ�ب و گیهی سفذد خست؟"، فقط 
به خو بگامذد که آسوین گیهی آ�ب و گیهی سفذد خست. 
خو به  ر حیل دلذلش رخ در مدرسه ا آم زد. خمی خگر 
 ستند،  ف ط ری   و�ی آن  ی  که  بگامذد  به خو  شوی 
خو  ا کند.  درک  رخ  طبذعت   

گ
ا دخنگذخت�  

ً
ف رخ خو 

ی برخی رغذیه ا د نخ خ د  به دنبیل خطلاعیت بیش�ت
 
گ

رسذد� م ضاع  به خیا  حیل  به  ر  دخنشگیه  ی  ب د. 
ا خ ند کرد.

 
گ

در اینه، وق�ت که شوی  ن ز بی نف یررما فرد زند�
ف  ک دک ا د  ستذد، خگر به خو بفهوینذد که  وه چ�ی
نیست  نذیزی  و   ست،   ست،  که  ف ط ری   و�ی
ف رخ بدخند، معص مذت در خو زنده  دلذل علمی  وه چ�ی
رخ  خو �رشته ی قضیوت در م رد طبذعت  ا میند. 
ببچند.  د بدون وخژه  یید ا گ�ی خو  د.  در دست نمی گ�ی
خو ا آم زد که فقط ببچند و بیشد. وق�ت کلویت وخرد 
دیگر  بنیبرخیا  ف ا رود.  ب�ی خز  معص مذت  ا ش ند، 
د.  دید�ف در کیر نیست و جست و ج  جیی آن رخ ا گ�ی

آن گیه کل زمبی�ی آن خز دست ا رود.
ر جه  م رد   ویشه  شدن  بزرگ  و  کردن  رشد 
بزرگ  جدیت  بی  شوی  خگر  خست.  دخشته  قرخر  جدی 
شامد، فقط سنتین زمید ا ش د و  �ی ا شامد. خگر 
بی�ت  ج خن  شامد،  بزرگ  طبعی  شاخ  و   

گ
بی �زند�

خود واقعی خود 
بودن، بلوغ است
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ا مینذد! ا ب خست گیهی به 
کیر ی�ی که ک دکین، حچ خنیت 
خنجیم  دیگر  م ج دخت  و 
ا د ند نگیه کنذ ، زمرخ  وه ی آن   ی بی معص مذت 
 ا کنند. خیا به می کوک ا خ د کرد 

گ
 زند�

گ
و �زند�

که معص مذت رخ بفهوذ  و بی آن خرربیط برقرخر کنذ .

داستا�ن کوتاه:	     

ی خز جنگل عب ر ا کرد و نظرسن�ب ا کرد  ش�ی
وحسیش  حچ خنیت  رویم  ف  ب�ی در  چه کسی  که 

قدرروندررما خست.
"پیدشیه جنگل   رسذد:   یش کرگدن  ی رفت و 

کیست؟".
کرگدن  ی پیسخ دخدند: "خلبته که شوی!".

ش�ی ا شحیل شد و به رخ ش خدخمه دخد. بعد، 
گ رار رخ دید. خز خو خز  رسذد: "بگ  ببچن ، چه 

کسی پیدشیه جنگل خست؟".
شیه  شوی  "شوی،  دخد:  پیسخ  بلافیصله  گ رار 

جنگل  ستذد!".
ش�ی بی خفتخیر به رخ ش خدخمه دخد و فذلی رخ دید.
پیدشیه  ببچن ، چه کسی  بگ    " خز فذل  رسذد: 

جنگل خست؟".
درات  به  و  بلند کرد  بی ارط مش  رخ  خو  فذل 
ف  زم�ی به  و  خفتید  درات  خز  ش�ی   کابذد. 

گ
بزر�

نیست�ی  بلد  ا رد و گفت: "لازم نیست وق�ت 
."! خیا قدر عصبی�ف بسیش

 خست! 
گ

معص مذت رخهی برخی نزدیک شدن به زند�
رخ  ا د  معص مذت  بیید  ا شامد که  مت جه  وق�ت 
ا شامد.  رح ل  آمیده ی  آورمد،  به دست  دوبیره 
به  ر جه  معص مذت،  بیزمی�ب  سنجش  مقذیس 
خست.   

گ
زند� در  ک چک   یی  ف چ�ی به  وخکنش رین 

 یی ک چک بی ررس آمذخته  ف معص مذت به رویم چ�ی
خست که  دلذل  ف  به  و�ی ا نگرد.  ت  ح�ی و  خم  به خح�ت
ت  ح�ی ا ر خنذد   ستند.  ت زده  ح�ی  ویشه  بچه  ی 
ف  به  وه چ�ی بت خنذد  خگر  ببچنذد.  رخ در چش   ییشین 

ت بنگرمد، معص مذت  بی ح�ی
ا ش د  ا د د.  رخ  شوی  در 
نسبت  که  دخنسیش  رویم  بی 
نگیه      بیز  دخرمد  جهین  به 

معص مینه خی به پدیده  یی خطرخفتین دخشته بیشذد. 
 خیا گ نه خست.

گ
نگیه حکذوین به زند�

کشف  رخ  بسذیری   یی  ف چ�ی ک دکینه  معص مذت 
کند.  درک  رخ  آن  ی  بیش�ت  نمی ر خند  خمی  ا کند، 
 . ف ف معص مینه لذت ا برد،  و�ی ک دک خز  وه چ�ی
 یی  ف در حیلی که معص مذت بیزمیفته نه رنهی خیا چ�ی
ف درک  جدید رخ کشف ا کند بلکه  وه ی آن  ی رخ ن�ی

ا کند. رفیوت خیا دو در خیا خست.
معص مذت ک دکینه زمبی خست خمی کی�ف نیست. بیید 
بلاغ  و  آگیهی کیمل  بی  مجدد  و   حل ش د 

گ
زند� در 

بیزمی�ب ش د.
ا گامند دی خنه و عیرف شبذه     ستند.  ر دو 
به ن عی عجذب  ستند، نیگهین ا اندند و کیر یی 
نیمفه ا خنجیم ا د ند. خمی آن  ی در وخقع در دو � 
خنتهی�ی یک بیزه  ستند! دو � خنتهی�ی  ویشه شبذه 
به نظر  ی�  ظی ری  لحیظ  خز  ا رسند.  به نظر     
ف ررریب، ک دک و قدیس     . به  و�ی ف ا رسند،  و�ی
موکا خست خز لحیظ معص م ب دن شبذه    بیشند، 
خمی آن  ی در وخقع دو خنتهیی یک بیزه  ستند. ک دک 
 ن ز معص مذت بیزمیفته رخ کسب نکرده خست، در 

حیلی که قدیس آن رخ به پییین رسینده خست.
خست  معص مچ�ت   وین   ن ز  معص مذت ک دک 
که ادخ به خو دخده خست، نه معص مچ�ت که خز طرمق 
 بیزمی�ب شده خست. معص مذت ک دک ا ر خند 

گ
زند�

معص مذت  حیلی که  در  ش د،  ادشه دخر  به آسی�ف 
ف  ب�ی خز  رخ  رگز نمی ر خن ادشه دخر کرد.  یک حکذ  
ف معص مذت و رلاش برخی بیزمی�ب دخئمی دوبیره  رف�ت
فرآیند بلاغ نیم دخرد. و خیا حرک�ت به سوت خنتهیی 

دیگر بیزه برخی ربدیل شدن به یک قدیس خست.
معص مذت   ذدخ کند،   رورش  عشق  بی  خگر ک د� 

ن   بلوغ به معنای عج�ی
شدن با صداقت است

بلوغ این است که 
خودتان را با صداقت 

ادغام کنید
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بی  نه  و  قلبش  بی  خو  آن گیه  ا ش د.  حفظ  ک دک 
خز  خست  موکا  ا رود.   یش  )منطقش(  �ش 
منطق ا د به عن خن یک خبزخر خستفیده کند خمی خز 
روی قلب و خحسیسش عول ا کند. خیا به آن معنی 
دخنش  نه.  نخ ر ا ش د.  درد  به  نیست که ک دک 
معص مذت خو رخ ادشه دخر نخ خ د کرد. خو به جیی 
. دخنش  ف دخنش، روی عشق متورکز ا خ د شد،  و�ی
آن،  بی   ورخه  نگرش  نیست.  مشکل  به ا دی ا د 

مشکل رل�ت ا ش د.
بی معص مذت بیزمیفته، شوی بیر دیگر قیدر ا خ ذد 
ب د که به چشوین دیگرخن نگیه کنذد. معص مذت رین 
به  بلکه  نمی ش د،  آسیب پذیری رین  بیعث  رنهی  نه 
شوی وحدت درون ا د د. دخنش درون شوی رخ بخش 
بخش ا کند. خمی بی معص مذت بیزمیفته، بی ا درین 
خز  خیا صدخقت  دیگرخن متحد و صیدق  ستذد.  و 
چشوینتین سیطع ا ش د و به دیگرخن ا رسد. خیا 

صدخقت بلاغ خست.
معص م شدن کی�ف  دوبیره  برخی  خشتذیق  ف  دخش�ت رنهی 
خست و رویم آن چه که درون شوی خست خمی شوی نیستذد 
طی  رخ نیب د ا کند. در وخقع، آن  ی فقط لایه  یی �ش
شده  ستند. خمی مه  خیا خست که ری زمین خرویم خیا 
فرآیند، خرخده و خشتذیق ا د رخ حفظ کنذد. خرخده ییدآور 
 برخی صیدق ب دن و حذله گر نب دن خست. 

گ
 ویش�

طی زدخ�ی  مد ری زمی�ف که فرآیند �ش بی ا د رصوذ  بگ�ی
کردن به خرویم نرسذده دست خز رلاش نکشذد.

زمبی�ی بلاغ در خیا خست که به شوی خجیزه ا د د در 
م خقع لازم به عن خن یک فرد بیلغ و در م خقع دیگر 
خجیزه  شوی  به  بلاغ  عول کنذد.  یک ک دک  مینند 
ف دیگر جرمین  ذدخ  ی به چ�ی ف ا د د ری به رخح�ت خز چ�ی

 کیمل بی کل بیشذد.
گ

کنذد ری در  وی ن�
دومجی1  بیزمیفتذد،  رخ  ا د  معص مذت   نگیا که 
کلذد  بیلغ.  دوبیره،  ر لد  به مع�ف  ا شامد،  نیمذده 
برخی  رلاش  در  که  خست  خیا  در  شوی  م فقذت 
خیا  نشامد.  تسلذ   ا د  معص مذت  ی  بیزپس گ�ی

dvija  -1

گیهی  خست  موکا  مس�ی 
زمرخ  بیشد،  کننده  خمذد  نی 
زمین بر خست و خرفیق ایصی 
دلذل  به خیا  خیا  و  فتد. 

ُ
نمی خ

بی  رخ  شوی  جیمعه  که  خست 
کرده  طی  �ش زمیدی  لایه  یی 

ند ری به مرکزش 
َ
خست.  ذیز رخ بیید لایه لایه   ست ک

و  رغچ�ی  بی  خست که  طی   یش �ش خمذدی  نی  برسذ . 
بر  خز رلاش  بنیبرخیا دست  رح ل متلاسیش ا ش د. 
یید  به  بزند.  رق   آن رخ  ری  خست  ف کی�ف   و�ی ندخرمد، 
قبل  خز  شوی  درون  در  معص مذت  بیشذد،  دخشته 
ف ییدآوری  و�ف نیست. رنهی  و�ی وج د دخرد و  د�ف ب�ی

پس خز  ر نی خمذدی به شوی آرخمش ا د د.
 ر روز فقط چند لحظه بی ا درین بنشینذد و آرخم 
رخه ا د رخ به معص مذت بذیبذد. معص مذت رخ در 
خحسیس  ا د  در  رخ  ال ص  خحسیس کنذد.  ا د 
کنذد. �شیر شدن رخ در درون ا د خحسیس کنذد. 
بگذخرمد در �خ� بدن، ی ا و وج درین پخش ش د. 
ببچنذد که بی معص مذت چقدر زمبی ا شامد. خیا کیر رخ 
 ر روز خنجیم د ذد. آن قسوت  ی�ی که جزء وج د 
شوی نیست س زخنده ا ش د و ا د وخقعی رین ظه ر 

ا خ د کرد.
زمبی�ی  رویمذت  خیا  خست.  رویمذت  معص مذت 
ف دلذل خست خستیدخن روشنگر  نیمذده ا ش د. به  و�ی
معص مذت  ا رسند.  به نظر  زمبی  و  دلپذیر   ویشه 
چشوین  در  ی  ف شگفت خنگ�ی زمبی�ی  به شکل  رخ  ا د 
دخرنده آن نشین ا د د. معص مذت به قدری کیمل 
آن رخ  ر خند  ف  نمی  ن�ی حذله گرخنه  ی ا  خست که ح�ت 
خنکیر کند. رویم منطق شوی رخ به مبیرزه ا طلبد و بر 

رومتین رأث�ی ا گذخرد.
آگیهی  روی  خز  کردن  عول  به مثیبه ی  معص مذت 
خست. آگیهی �ب فکری خست. ری قبل خز آن، شوی خز 
روی ی ا ا د عول ا کردید. خگر بنشینذد و منشأ 
د رخ دنبیل کنذد،   ر خندیشه خی که در شوی شکل ا گ�ی
ط لی نمی کشد که رویم فکر ییتین رخ ر ی کنذد و به 

ید  با خود تصمیم بگ�ی
تا زما�ن که فرآیند 
طی زدا�ی کردن  �ش

به اتمام نرسیده دست 
از تلاش نکشید.
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آگیهی �ب فکری که در ک د� دخشته خید، بیزا گردید. 
آگیهی نیسیش خز �ب فکری معص مذت خست. خمی خیا بیر 
خیا  بلاغ خست زمرخ شوی در جرمین  خیا معص مذت 
روند قرخر گرفته خید. آگیهی نیسیش خز �ب فکری به دخنش 
شوی خضیفه نمی کند. بلکه معص مذت رین رخ ژرف رر 
ا کند و بیعث ا ش د که جهین رخ بی ررس آمذخته 
ت بنگرمد. معص مذت  چی ضدی�ت  خم و ح�ی به خح�ت
. زمبی�ی آن در دیدگیه  ف نمی بیند، فقط ا بیند،  و�ی

نیقضیورگر آن خست.

دوست  دیدن  به  ط لا�ف  مد�ت  خز  پس  مردی 
ش رفت. دا�ت

اذلی  دا�ت که  برخدر ک چک رر  بد،  شینس  خز 
خز خو ک چک رر ب د، آن جی نشسته و رلامزم ن 

رویشی ا کرد و خسنک ا ا رد.
مرد کنیر پسرک نشست و به خو گفت: "ا دو�ف 
چذه؟ خگر در ررخس طبقه بیلا بنشچ�ف و اذیبین 
، به خزخی  ر مرد ر گذری که کلاه  رخ رویشی ک�ف
قرمز دخشته بیشه،  نجیه سنت بهت ا دم".

پسرک  ذجین زده شد و بی عجله خز پله  ی بیلا 
و مرد جیی پسر،  ررخس نشست  و روی  رفت 

ش نشست. کنیر دوست دا�ت
مشغ ل  دخشت  ف که   و�ی بعد،  دقذقه  ده 
عشق بیزی بی خو ا شد، پسربچه بی عجله وخرد 

خریق شد.
مرد عصبی�ف شد و فرمید زد: "مگه نگفت  اذیبین 

؟". رو نگیه ک�ف ری مردخی کلاه قرمز رو ببچ�ف
ف   و�ی "ا دون !  گفت:  زنین  نفس  پسربچه 
خلان مردخی کلاه قرمز در اذیبین رژه رفتند و بی 
حسیب  نجیه سنت به خزخی  ر کلاه قرمز، شوی 

بیید  زخر و دویست دلار به ما بدی!".

می  ویشه فکر ا کنذ  که بچه  ی نیبیلغ  ستند. می 
فکر ا کنذ  که بزرگ سیلا�ف که گرمه ا کنند نیبیلغ 
 ر  خبرخز  بیور که  به خیا  شده خی   طی  می �ش  ستند. 
خحسیسیت  خبرخز  خست.  نیبیلغینه  عولی  خحسیسی 

معص مذت  خز  نشینه خی  نشده،  فذل�ت  به ص رت 
دیگرخن  مقیبل  در   رخزگیهی  خست که  خست. ا ب 
ی رخ ا ا خ ذد  ف گرمه کنذ . چه خشکیلی دخرد؟ چه چ�ی
خحسیسیت  فقط  گرمه کردن  بی  شوی  کنذد؟   نهین 
 نهین  برخی  ی  ف بروز ا د ذد. چه چ�ی رخ  وخقعی ا د 
جیمعه  خست که  خیا جی  مشکل  دخرد؟  وج د  کردن 
 ویشه به می یید دخده که می ذت وخقعی مین رخ  نهین 
نشین د ذ .  رخ  نوییسیش مین  رنهی شخصیت  و  کنذ  
ف دلذل خست که بی گذشت زمین، می ذت مین  به  و�ی
چگ نه  که  ا کنذ   فرخم ش  ا کنذ .  فرخم ش  رخ 

معص م بیشذ .

معلمی در جلسه خولذیء و مربذین به پدر و میدری 
رین در رویم فعیلذت  ییش بسذیر  گفت: "دا�ت
ا ب عول ا کند. فقط خز لحیظ عیط�ف کمی 

نیبیلغ خست. خمی ا ب ا ش د".
ت به خو نگیه کردند و گفتند: "در  پدر و میدر بی ح�ی
، خنتظیر دخرمد که چط ر بیشد؟".

گ
سا سه سیل�

رنهی بی دوست شدن بی ک دکین و    بیزی شدن بی 
آن  ی، ا ر خنذد دوبیه به معص مذت ا د بیزگردید. 
ب دن  ک دک  به  وخنو د   ستذد،  آن  ی  بی  وق�ت 
 ک دک شامد! خیا 

ً
مد و وخقعی نکنذد. آن رخ جدی بگ�ی

بزرگ ررما لط�ف خست که ا ر خنذد در حق ا درین 
خنجیم د ذد.

آن چه که  دست دخدن  خز  می  خست که  خیا  مشکل 
جیمعه به می آم اته خست ا ررسذ . می خز جیمعه 
خمی  بسیزم .  رخ  ا د   امت  م  که چگ نه  یید ا گ�ی
شخصیت می متفیوت خز  امت می خست. شخصیت 
شده  سیاته  رصامر  یک   امت  خمی  خست  وخقعی 
خست. خگر می در جهت رقامت شخصیتوین کیر کنذ ، 
در محدوده وخقعذت عول کرده خی . خگر می در جهت 
رقامت  امتوین رلاش کنذ ، در محدوده رؤمی عول 

کرده خی .
ف  م�ی پشت  وق�ت  که  بیشذد  شده  مت جه  شیید 
آن  ی  غذخ ا ا رمد،  ا د  فرزندخن  بی  و  نشسته خید 
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و  ا دخرند  نگه  رخ  سیب زمچ�ف  چچپس  یی ک چک 
و  رخز ی  ا نگرند.  به آن  ف  رحس�ی بی  ا ردن  خز  قبل 
به وجد ا آورد.  رخه  آن  ی   

گ
خبدی زند� شگف�ت  یی 

شده  عطی  به آن  ی  که  خست  نعو�ت  ما  بزرگ�ت خیا 
 . ف خست. آن  ی فکر نمی کنند، فقط لذت ا برند،  و�ی
وق�ت ک دک ر جه می رخ به چچپس جلب ا کند، خز 
خز  می  بخ رد.  رخ  غذخیش  �مــــع رر  ا ا خ ذ  که  خو 
 محروم ا شام ، می 

گ
ف به خ�خر زند� لحظه ی رخه ییف�ت

خز خشتبی ی�ت که خز روی معص مذت ا ر خن مررکب 
شد محروم ا شام .

ک دک  دوبیره ی  کشف  برخی  �ب  شویری  رخه  یی 
 ی  بچه  بی  خست  کی�ف  فقط  دخرد.  وج د  درونتین 
یید  رخ  درست کردن ک �  کنذد،  بیزی  قیی  بیشک 
مد، کیرر ن ریم و جری رویشی کنذد، یی پشوک  یی  بگ�ی
 بخ رمد و یی مجسوه گلی درست کنذد!  وه ی 

گ
رن�

خیا  ی ک دک درونتین رخ آشکیر ا خ د کرد.  امت 
روداینه  مینند  و  سفت و سخت شوی یوب ا ش د 
کی ش  جدیت رین  وزن  ا شامد.  سذیل  و  جیری 
ا ییبد و شوی به ن ر و سعیدت ربدیل ا خ ذد شد.

جدیت، نفس خست. وق�ت خز آسیب دیدن ا ررسذد، 
ل یی قدرت ا د، ا ررسذد  وق�ت خز خز دست دخدن کن�ت

جدی ا شامد.
خرفیق  خیا  ف  ستذد،  خز حد ا دب�ی بیش  وق�ت شوی 
ا خفتد. وق�ت ر ی ا کنذد و دوبیره معص مذت ا د 
د. خیا  رخ بیزا ییبذد، نیگهین خز ا درین فیصله ا گ�ی
خیا  در  خست.  ر ی کردن جدیت رین  نتذجه  فیصله، 
برخی حفظ  ی  ف مت جه ا خ ذد شد که چ�ی فیصله، 
کردن وج د ندخرد. روح آزخد خست. وق�ت خز خیا خمر 
آگیه شدید، ا ر خنذد آگی ینه روی آن کیر کنذد و به 

سوت معص مذت کیمل و ایلصینه حرکت کنذد.
قلب  سطح  در  آگیهی  حفظ  به مع�ف  معص مذت 
خست، ری خجیزه ند د که در �)منطق( مستقر ش د. 

شما بخ�ش از آگاهی جمعی 
هستید

 یع�ن 
گ

روشنگری زند�
ی  ن حس ی� بودن خود با هر چ�ی
. دیگری در این هس�ق
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خکن ن به �خغ م ض عیت  ذچذده رری ا روم  که 
خست.  خطرخف مین  جهین  بی  می  خرربیط  به  مرب ط 
آن چه  رخ که ا بینذ ، ا بینذ ؟ چگ نه  آن چه  چرخ 
 س�ت  رَومه ی  بی  چگ نه  ا بینذ ؟  ا بینذ ،  رخ که 

 وی نگ ا شام ؟

ماده، انرژی و ماوراء
حس   نج  خست؟  شده  تشکذل  چه  خز  جهین  خیا 
، چشی�ی و لامسه دروخزه  یی  ، بامی�ی ، شن خ�ی بینی�ی
می برخی درک خیا جهین خست. آن  ی به می ا گامند 
یی خشذیء در خشکیل، شکل  ی،  که خیا جهین خز م خد 

رنگ  ی و خن خع مختلف سیاته شده خست.
می ا دمین رخ در یک جهین سه بعدی ا بینذ  که 
خست:  شده  تشکذل  خسیسی  عنصر   نج  خز   

ً
خسیسی

که  ا بینذ   می  فضی.  و    خ  آتش،  آب،   ، ف زم�ی
زمین  بی گذشت  جهین  خیا  در  حی�ف  خجسیم  رویم 
بی گذشت زمین،  دست ا ش رغچ�ی ا ش ند. آن  ی 

الق، حفظ و رجزمه ا ش ند.
مک خز  ف ف ف�ی مک کلاسذک به می ا گامد که ق خن�ی ف ف�ی
قبذل سه قین ن حرکت، گرخنش، دینیمذک سذیلات 
ه بر میده حیک  خست. رویم خجسیم خز م لک ل  و غ�ی
سیاته  خر   خز  ا د  م لک ل  ی  و  شده خند،  تشکذل 
یره ی  سه  خز  ا د  به نابه ی  ف  ن�ی آن  که  شده خند 
ون سیاته شده خست. می خیا   رور ن، ن ررون و خلک�ت

م خرد پییه خی رخ در مدرسه یید گرفتذ .
تشکذل  میده  خز   

ً
خسیسی جهین  روز،  عل   طبق  خمی 

و  ن ررون   رور ن،  بنذیدی  یرخت  و  خست  نشده 
ون نیستند. عل  روز ا گامد که میده ا د در  خلک�ت

وخقع خنرژی خست!
، E = mc2 )که در  ف ت خنیشت�ی معیدله ی مشه ر آل�ب
ن ر  c �عت  و  m جرم جس   خنرژی،  نوید   E آن 
 
ً
خ  میده و خنرژی رخ خثبیت ا کند. خا�ی

گ
خست(  وبست�

خییلات  علمی  مه ی  نسرش در  ا ا خندم که  مقیله خی1 
ف رخ خثبیت  متحده منتسرش شده ب د و معیدله ی خنشت�ی

html.http://www.physorg.com/news146415074  -1

ی  یرخت ک چک�ت خز  بنذیدی  سته ا د  یرخت  کرد. 
که  شده خند  سیاته   ،)quarks(ک خرک  ی به نیم 
ر سط گل خن  ی)gluons( خحیطه شده خند. م ضاع 
و  خست  صفر  جرم گل خن  خست که  خیا  ت آور  ح�ی
جرم ک خرک  ی رنهی  نج درصد خست. در خیا رحقچق 
عن خن شده که 95 درصد بی�ت مینده خز خنرژی حرکیت 
ا ش د.  حیصل  گل خن  ی  و  ک خرک  ی  رعیملات  و 

بنیبرخیا، خنرژی و جرم    خرز  ستند.
خیا حقذقت که چند د ه قبل ر سط عل  کشف 
�ت در خوپینیشید ی،  شده ب د، ر سط ریسیش  یی �ش
که ج  ره ی دخنش ودخ�ی خست، خعلام شده خست. 
 زخرخن  خیسی، که  وخسذی   خوپینیشید یی  خول  در اط 
خست:  شده  عن خن  خست،  شده  ن شته  قبل  سیل 
وج د  آن چه که   ر  یی  سیروخم    خیدخم  وخسذیم  خیسی 

دخرد، خنرژی خست!

دنیای کوانتومی
مک  ف خمروز می در عصر جهین ک خنت ا  ستذ . می خز ف�ی
ک خنت ا، جهش ک خنت ا و رفکر ک خنت ا صحبت 

ا کنذ . معنیی دقچق کلوه ی "ک خنت م" چیست؟
ک خنت م به معنیی  رش خز حیل�ت به حیلت دیگر بدون 
گذر خز حیلات مذی�ف   خست. خمروزه  چی کس وقت 
می در  ر  ندخرد.  رخ  خز حیلات مذی�ف    برخی گذر  کی�ف 
ی به دنبیل نتییج ف ری  ستذ . می به دنبیل نتییج  ف چ�ی

ک خنت ا  ستذ !

داستا�ن کوتاه:	     

مردی دچیر خاتلال ا خب شده ب د و نزد دک�ت 
رفت. خز دک�ت ا خست ری دخروی بسذیر ق ی خی 
به خو بد د. دک�ت به خو گفت: "لازم نیست زمید 
رخ  قرص  خیا  نصف  فقط  دخرو مصرف کنذد. 

بخ رمد و رخحت بخ خبذد".
ف ش د  خو اینه رفت و کل قرص رخ ا رد ری مطو�ئ
که ا ب ا خ د ا خبذد. صبح، بذدخر شد و 

 دخشت.
گ

کیملًا خحسیس شیدخ�ب و ریز�
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آمیده شد و به دف�ت کیرش رفت.  یش رئیسش 
رفت و گفت: " خمروز  ر کیری که بگامذد خنجیم 
خز  شنگ ل  صبح  و  ا خبذده خم  ر پ  ا د  ! 

ا خب بذدخر شده خم".
کجی  دیروز  خمی  خست،  "عیلی  گفت:  رئیس 

ب دید؟".

ی به دنبیل نتییج ک خنت ا  ستذ ! ف می در  ر چ�ی
مک یید گرفته خی  که خر  خز یک  سته تشکذل  ف در ف�ی
ون  ی در فیصله  یی مشخ� خز  شده خست و خلک�ت

 سته در حیل چراش  ستند.
ون معو لًا در مدخر ا د بی�ت  می یید گرفتذ  که خلک�ت
خگر  خمی  آن(.  حرکت  منظ   دخیره خی  )مس�ی  ا میند 
ر سط گرمی یی بر�ف وخکنش  یی شذوذی�ی برخنگذخته 
ش د، خنرژی رخ جذب ا کند و به مدخر بیلارر ا رود. 
ف رر ا رود. نکته ی  خگر خنرژی آزخد کند، به مدخر پیی�ی
ون خز مدخری  مه  قیبل یکر خیا خست که وق�ت خلک�ت
ف آن،  به مدخر دیگر ا رود، بدون گذر خز ف خصل ب�ی
 رش ا د رخ خنجیم ا د د. یک لحظه در یک مدخر 
دیده ا ش د و لحظه خی دیگر در مدخری دیگر! خیا 
ک خنت ا  جهش  ا ش د.  نیمذده  ک خنت ا  جهش 
رغچ�ی خز حیل�ت به حیلت دیگر بدون گذر خز لایه  یی 

مذی�ف خست. 

ماده، انرژی ارتعا�ش است
خررعیسیش  خنرژی  در وخقع میده 
مختلف  بسیمد یی  در 

ا د د.  نشین  مختلف  به خشکیل  رخ  ا د  خست که 
چش   یی می قیدر به دیدن خیا خررعیش نیست، زمرخ 
بسیمد یی خیا خررعیش بسذیر بیلا خست. وق�ت حرک�ت 
بسذیر �مــــع بیشد، چش  نمی ر خند خشذیء متحرک رخ 
در قیلب فرم   یی مستقل درک کند. چش ، خجسیم 

رخ ا بیند که  چ سته در  یکدیگر خدغیم ا ش ند.
ف ررریب، لرزش خنرژی رخ نمی ر خن بی چش  دید.  به  و�ی
به چش  می میده ثیبت به نظر ا رسد! خجسیم ثیبت 
خست.  خنرژی  خز  میده شکل ظرم�ف  به نظر ا رسند. 
بدن رجلی کلی ی ا زمرک، خست. نکته ی مهمی که 
خز  جهین  درک  خست که  خیا  بدخنذ   بیید  خیا جی  در 
شخ� به شخص دیگر متغ�ی خست، زمرخ عولکرد 

ی ا خز فردی به فرد دیگر متفیوت خست!
خنرژی  رعیملات  رنهی  خفرخد  ف  ب�ی رعیملات  ح�ت 
 ستند. به عن خن مثیل، خرمی که خز یک  سته بی خبر 
و�ف در خطرخفش تشکذل شده خست، رخ ا ر خن  خلک�ت
ف ف ربیل مقییسه کرد.  سته مینند یک  بی یک زم�ی
و�ف  ف ف ربیل خست و خبر خلک�ت بیدخم زمچ�ف در مرکز زم�ی
ا ر خنستذ   خگر  خست.  ف  زم�ی ایلی  فضیی  مینند 
ف رخ  ف خر   یی م ج د روی سذیره زم�ی رویم فضیی ب�ی
حذف کنذ ، میده ی حیصل رنهی به خندخزه یک دخنه 

شکر ا خ د ب د!
به عن خن  جیمد،  جس   یک  به عن خن  می  آن چه که 
و�ف  ف ف ربیل ا بینذ ، در وخقع خبر یی خلک�ت مثیل زم�ی
 خست که بی یکدیگر در رعیمل 

گ
یی فضی یی ایلی بزر�

ف ررریب، رعیمل و خرربیط می بی دیگر   ستند. به  و�ی
خست.  خنرژی  ربیدل  و  رعیمل  رنهی  ف  ن�ی خشذیء  و  خفرخد 
مقدخری خز خنرژی ا د رخ ا بخشذد و خز آن شخص یی 

مد! سیش خنرژی ا گ�ی

جهان احتمالات نامحدود
حیل، منشأ میده و خنرژی چیست؟ منشأ بدن و ی ا 
نیسیش  خز کجی  خجسیم  در  م ج د  خنرژی  چیست؟ 

بدن تجلی کلی ذهن 
زیرک است
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ا ش د؟ پس وخقعذت پشت خیا جهین چیست؟ خگر 
قیدر به دیدن وخقعذت خز طرمق ح خس نیستذ ، پس 

می ذت وخقعذت چیست؟
ودخ�ی  مقدس  شچ خ، کتیب  س ررخی  در  سؤخل  خیا 
بیستی�ف دربیره ی عل  روشنگری، مطرح شده خست. 
خیا  "طبذعت  ا  رسد:  خو  خز  دِوی،  شچ خ،   وسر 
ج خب  در  شچ خ  چیست؟"،  شگف�ت  خز   ر  جهین 
112 رکنذک روشنگری رخ معر�ف ا کند که خگر به 
آن عول ش د، پیسخ رخ به ص رت رجربه خی مستقذ  

در خاتذیر فرد قرخر ا د د.
ورخی  جهی�ف  به  رخ  می  وخقعذت  م رد  در  سؤخل  خیا 
زمین  و  مکین  محدودیت  یی  ورخی  خنرژی،  و  میده 
ا برد. خیا جهی�ف خست که در آن  وه ی خحتویلات 
به ص رت بذر وج د دخرد. آن جی ج  ره و منشأ خفکیر 

و وقییع جیری در جهین میدی خست.
ندخرد.  وج د  معو لی  منطق  میورخ،  جهین  خیا  در 
یک  وقاع  ندخرد.  وج د  معل لی  و  علت  روخبط 
بی  خمی  نمی ش د،  دیگری  رومدخد  وقاع  رومدخد سبب 
 دخرد. خیا 

گ
رومدخد دیگری که خرفیق ا خفتد،  وبست�

بنیبرخیا  نیست.  به زمین و مکین وخبسته   
گ

 وبست�
خحتویلات  خقذین س  ا نیمذ ،  بذر  می  که  آن چه 

د. ف �ب نهیی�ت خست که خز آن خم خج وقییع برا ا�ی
 �ب سب�ب خست 

گ
کل  س�ت و رویم وقییع آن فراند�

که مینند خم خج برایسته خز خقذین س خرفیق ا خفتند. 
خز شیدی  خقذین س سعیدت و شیدی خست.   س�ت 
�ب سبب و �شیر، ماج القت در خقذین س  س�ت 
د! خینگ نه خست که رومدخد ی رخ ا د ند.   ف بر ا ا�ی
بی رجلی  یی �ب نهییتش  بیزی وج د خلهی )ادخوند( 
 نیمذده ا ش د. 

گ
در جهین  یی �ب شویر، گذرخن زند�

خنحلال  بی ا دش،  خو  خحت  خس�ت و  بیزی  ر ی کردن 
به حیلت  بیزگشت  به مع�ف  خنحلال  ا ش د.  نیمذده 
پیرخبرخ وی1 خست. سپس بدون  چی دلذل  یی  مطلق 
خدخمه  خیا  ا ش د...!  وع  �ش دوبیره  بیزی   ، منط�ت
دخرد. آن چه که می به عن خن نتذجه ا بینذ ، خرفیقیت 

Parabrahma  -1 وج د خعلی

نیمحدود در جهین خست.

ماهیت واقعی
و  �ب سبب  بیزی  خیا  می 

ا دمین  فردی  درک  طرمق  خز  رخ   س�ت  شیدمینه 
خدرخک می، وخقعچ�ت زمبی رخ به یک وخقعذت  ا بینذ ! 

م ضعی ربدیل ا کند.
ف رخ خیا جی ا بین .  فردی خز ما  رسذد: »ما خیا م�ی
پس  ا بینند.  رخ  ف  م�ی ف   و�ی خریق  خیا  خفرخد   وه ی 
ف وخقعذت ندخرد؟  چگ نه ا ر خنذد بگامذد که خیا م�ی
ی  ف ف ا بینذد، آن چ�ی آن چه که در خیا جی به ص رت م�ی
نیست که دیگری ا بیند!  ر کسی که در خیا خریق 
ف رخ به گ نه خی متفیوت ا بیند! حقذقت  خست خیا م�ی
ی خست که ما در خیا جی ا ا خ    ف خیا خست. خیا چ�ی

ر ضچح د  .
ری زمی�ف که ی ا سعی دخرد درک کند، آن چه درک 
م ج د  یک  رنهی  نیست.  غی�ئ  وخقعذت  ا ش د 
  وین ط ر که 

ً
نیمحدود ا ر خند وخقعذت رخ دقذقی

وخقعذت  نمی ر خند  خو  ف   وچن�ی درک کند.   ست 
کلویت  زمرخ  د د،  ر ضچح  کلویت  قیلب  در  رخ 
خست  مکین  و  زمین  ورخی  رخ که  آن چه  نمی ر خنند 

ر صذف کنند.
خو فقط ا ر خند به شوی بگامد که منتظر بوینذد ری ا د 
ف دلذل خست که شچ خ نه بی  آن رخ رجربه کنذد! به  و�ی
 
ً
فلسفه بلکه بی رکنذک  ی پیسخ ا د د. خو مستقذوی
رکنذک  ی�ی رخ به دِوی برخی رجربه وخقعذت، یی  وین 

می ذت جهین خرخئه ا د د.
خجیزه د ذد خیا م ضاع رخ بر خسیس قضذه خنرژی-
میده ر ضچح د  . می دیدی  که میده در وخقع خنرژی 
یک  ون  خلک�ت که  ا گفت  مک کلاسذک  ف ف�ی خست. 
مک ک خنت م ا گامد که  ف خیا حیل، ف�ی بی  یره خست. 
ون    ا خص  خلک�ت وخقع،  در  خست.  ون ماج  خلک�ت
خیط و م قعذت  یی  یره و    ا خص ماج رخ در �ش
مک دخنین  ف ف�ی خکن ن  ا د د.  نشین  ا د  خز  مختلف 
می ذت  دخرخی  ون  خلک�ت رسذده خند که  نتذجه  به خیا 

دوگینه »یره-ماج« خست!

کل هس�ق و تمام وقایع 
 �ب سبب 

گ
آن فرخند�

است



گ
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فرو  واقعیت  به  را  احتمال  مشاهده  فعل 
می پاشاند

ون  ی کجیست؟  ون یره خست، محل خلک�ت خگر خلک�ت
خگر ماج خست، حرکت آن چه ا ش د؟ پیسخ به خیا 
ی ا ش د که  ف سؤخلات منجر به کشف شگفت خنگ�ی
طبق آن یره-ماج ا ر خند یی یره بیشد یی ماج یی ح�ت 
نمی ر خنذد  شوی  خمی     زمین.  به ص رت  آن   ردوی 
ف  ون رخ رعچ�ی    زمین    م قعذت و    حرکت خلک�ت
ون، حرکت  کنذد، زمرخ به  نگیم مشی ده محل خلک�ت
ون، مکین  ف حرکت خلک�ت ف رعچ�ی آن رغچ�ی ا کند و ح�ی
عدم  خصل  عل ،  در  رخ  خصل  خیا  ا کند!  رغچ�ی  آن 

گ ا نیمند. قطعذت  ییزن�ب
ری  ماج،      و  خست  یره         زمین  یره-ماج  
وق�ت که پیی مشی ده به مذین بذیید. خکن ن ا ر خن 
 س�ت  �ب سبب  خرفیقیت  مشی ده  به  رخ  مشی ده 
ی رخ مشی ده ا کنذ ، آن رخ  ف مرربط دخنست. وق�ت چ�ی
طی سیزی  یی ا د که می  خز طرمق مجو عه خی خز �ش
آن رخ خثرخت محرکه و یی ایطرخت حک شده ا نیمذ ، 
مشی ده ا کنذ . رک رک مشی دخت فردی، متأثر خز 
طی سیزی  یی شخ� و خثرخت محرکه خست. بر  �ش
خیا خسیس، خو رومدخد ی رخ بی ر جه به رجیرب شخ� 

ا د خز وخقعذت رغچ�ی ا د د!
در م رد یره-ماج، فعل مشی ده، یره-ماج رخ به یره یی 
مک دخن  ف ی خست که ف�ی ف ماج فرو ا پیشد. خیا  وین چ�ی
)Erwin Schrödinger( در  ودینگر  خروما �ش معروف 

آزمییش گربه فرصیف ا د بذین ا کند.
حیوی  نو نه  شیشه  یک  و  یک گربه  فرض کنذد 
سمی رخ در یک خریق قرخر دخده و در آن رخ ا بندید. 
ف  رعچ�ی نمی ر خند  وجه  به  چی  خریق  خز  ایرج  نیظر 
آن جی�ی که  خز  خست.  مرده  یی  زنده  کند که گربه 
    گربه  پس  بدخنذ ،  رخ  م ضاع  خیا  نمی ر خنذ  

مرده و    زنده خست. 
رخ  ری وضعذت گربه  بیز ا کنذد  رخ  خریق  در   نگیا که 
ا ر خند  ا د  خریق  در  بیز کردن  نیگهی�ف  عول  ببچند، 

 بیلق ه حیلت گربه رخ رغچ�ی د د.
در  صدخی  بی  خست  موکا 
شکسته  نو نه  شیشه  خریق، 
آن  به وسذله ی  گربه  و  شده 
خگر  بنیبرخیا،  ش د.  کشته 

در  وین لحظه وقاع شی د صحنه نبیشذ ،  رگز 
نمی ر خنذ  بفهوذ  که نتذجه چه ا ر خنست بیشد.

که  ا رسیند  عوچق  درک  به خیا  رخ  می  مسئله  خیا 
فعل  خیا  و  خست.  محتول  حیلت  دو   ر     زمین 
مشی ده کردن خست که خحتویل رخ به وخقعچ�ت ایص 

رغچ�ی ا د د.
بگذخرمد آزمییش علمی دیگری رخ مثیل بزن  که نشین 
ا د د که چگ نه مشی ده و سنجش زمبی�ی وخقعذت 
ف ا برد. شیید دربیره آزمییش دو شکیف که بی  رخ خز ب�ی

ن ر خنجیم ا ش د، شنذده بیشذد.
شکیف  دو  بی  مینعی  به  ن ری   رر   آزمییش،  خیا  در 
مینع  خیا  دیگر  طرف  در  ا ش د.  ریبینده  عو دی 
ن ر پس  برخی ضبط  یک صفحه عکیسی خست که 
د. خگر رنهی  خز عب ر خز مینع م رد خستفیده قرخر ا گ�ی
یک شکیف بیز بیشد، خلگ ی بر روی صفحه عکیسی 
 وین ط ر که خنتظیر ا رود، یک اط خز ن ر خست 
که بی شکیف رنظذ  شده خست. خگر  ر دو شکیف بیز 
بیشند، می ا ا خ ذ  دو اط ن ر بر روی صفحه رخ بی 
   خیجید کنذ ، خمی آن چه مشی ده ا ش د اط ط 
چندگینه ن ر و ریرم� در درجه  یی مختلف خست. 
به عن خن  ن ر   رر  یی  خست که  ردخال  خصل  خیا 
ماج  ی�ی که بی یکدیگر درگ�ی ا ش ند رفتیر ا کنند.
حیل، خگر ریبش  رر  ن ر کند ش د به گ نه خی که به 
جیی برا رد جرمی�ف خز یرخت ن ر یی ف ر ن به صفحه، 
 ر ف ر ن به ص رت جدخگینه به صفحه برا رد کند، 
در خیا حیلت قیعدری نبیید  چی مدخاله خی ص رت 
د و بیید بر روی صفحه نقسیش ن رخ�ف در رخستیی  گ�ی
د. خمی نقش حیصل شده،  وچنین  شکیف شکل گ�ی

حیکی خز وج د مدخاله خست!
چه ط ر موکا خست؟ فقط خیا یک ف ر ن وج د 

این فعل مشاهده 
کردن است که احتمال 

را به واقعی�ق خاص 
تغی�ی می دهد
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ا ر خند  ی  ف چ�ی چه  دخرد، 
غ�ی  کند...  دایلت  آن  در 
نتذجه  به خیا  ا دش؟  خز 
نه  ف ر ن   ر  که  رسذدم 
شکیف   ر  طرمق  خز  رنهی 
   زمین  بلکه  ا کند،  عب ر 
 ر مس�ی موکا رخ در مس�ی 

 دف قرخر ا د د!
برخی دیدن خیا که چگ نه خیا 
آزمییش  ی�ی  ا خفتد،  خرفیق 
رخ ردیی�ب  ری مس�ی رک رک ف ر ن  ی  ص رت گرفت 
کند. خمی آن چه خرفیق خفتید خیا ب د که خیا سنجش 
و آزمییش به نح ی مس�ی ف ر ن  ی رخ مختل ا کرد. 
د،  گ�ی ص رت  مشی ده خی  ری  ا شد  رلاش   رگیه 
رخستیی  در  عکیسی  در صفحه  روشا  دو اط  رنهی 
آن  سنجش  در  سعی  خگر   ا شد!  خیجید  شکیف  ی 
و  ن ر  چندگینه  اط ط  نقش  دوبیره  نمی کردند، 

ریرم� ظی ر ا شد!
 ر ف ر ن به ط ر    زمین در رعدخدی مس�ی حرکت 
بیعث  مس�ی  ی  خندخزه گ�ی برخی  رلاش  خمی  ا کند. 
ف  به  و�ی ا ش د!  وخحد  مس�ی  یک  به  آن  سق ط 
خقذین س  �ب نهییت  درک  برخی  می  رلاش  ررریب، 
ی که  ف به عن خن چ�ی آن رخ  بیعث ا ش د که  م ج د، 

ی ا محدود می درک ا کند نشین د د.

»رخه   رسذد:  ین  خستید  خز  شیگردی  روزی 
چیست؟«.  

خست«.  روزمره   
گ

زند� »رخه  دخد:  پیسخ  خستید 
شیگرد  رسذد: »آیی ا ر خن بی مطیلعه آن رخ یید 

گرفت؟«.
 ، خستید گفت: »خگر سعی ک�ف آن رخ مطیلعه ک�ف

خز آن اذلی دور ا خهی شد«. 
شیگرد  رسذد: »خگر آن رخ مطیلعه نکن ، چگ نه 

ا ر خن  رخه رخ بذیب ؟«.
خدرخک  به جهین  خستید گفت: »خیا رخه متعلق 
ندخرد.  رعلق      خدرخک  غ�ی جهین  به  نیست. 

�ب مع�ف      نفهوذدن  و  خست  ر     فهوذدن 
رخه  به   چی ش�،  بدون  ا ا خهی  خگر  خست. 
حقذ�ت برسی، ا دت رخ در  وین آزخدی خی قرخر 
بده که آسوین در آن قرخر دخرد. آن رخ نه ا ب 

بنیم و نه بد«.

یولوژی ادراک ن ف�ی
رخ درک  ی  ف وق�ت چ�ی د   که  ر ضچح  خبتدخ  بگذخرمد 

ا کنذد، در سطح جسوی�ف چه خرفی�ت ا خفتد.
، در بخش  یی  به  نگیم درک یک وخقعذت جسوی�ف
مختلف مغز و در فعیلذت عص�ب ن رون  ی، که پییه ی 
خ�ت  سیاتیری سیست  عص�ب رخ تشکذل ا د ند، رغچ�ی
رخ ا د د که منجر به خلگ  یی بصری رصید�ف ن ر 
ایص  ص رت  یی  و  خشکیل  به ص رت  ا ش د که 
یک   ر  ورودی  خست که  خینگ نه  ا ش ند.  درک 
یی  و  طع   ب ،  لوس،  قیلب صدخ،  در  می  ح خس  خز 

ص ر�ت ایص درک ا ش د.
ا ر خنذد  نگیه کنذد،  عقب  به  و  برگردید  خگر  خکن ن 
خدرخک،    جهین که  یی  خز مشی ده  قبل  ببچنذد که 
دیده شده و    شوی که بیننده  ستذد، در وضعچ�ت 
خیا وضعذت  خدرخک  دخرمد. عول   امی و �ب نظ  قرخر 
�ب نظمی رخ به ن عی نظ  ربدیل ا کند که    زمین    
ون دیده ا ش د و    در فرآیند دیدن در  در دنذیی ب�ی
.) چش  بیننده )به عن خن فعیلچ�ت در سیست  عص�ب

در کتیب مقدس گچتی، کریشنی، ادخ و خستید، رصوذ  
د که شکل کچهی�ف خش رخ به آرج نی 1 نشین د د. ری  ا گ�ی
آن م قع آرج نی، کریشنی رخ به ص رت دوس�ت ا ش ریپ 
بی شش ف ت قد دیده ب د. خمی بنیبر درا خست آرج نی 
 لازم رخ در آرج نی ا بیند، 

گ
و پس خز آن که کریشنی آمید�

به خو نشین د د.  د  چبت کچهی�ف خش رخ  رصوذ  ا گ�ی
پس، آرج نی، کریشنی رخ به ص رت رجلی کل کچهین بی 

  یی ظی ری خش ا بیند.
گ

رویم آشفت�

ف خز  نج برخدر این خده پیندوخ در حویسه  Arjuna  -1 شی زخده ی جنگج  و س م�ی
بزرگ  ند مهیبهیرخری. خو شیگردی خز خستید کریشنی روشا شده ب د و حکوت رخ در 

Bhagavad Gita خز کریشنی درمیفت کرد.

هر فوتون به طور 
هم زمان در تعدادی 
مس�ی حرکت می کند. 
اما تلاش برای 
ی مس�ی  اندازه گ�ی
باعث سقوط آن 
به یک مس�ی واحد 
می شود!
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آرج نی خز ررس فرمید ا کشد: 
رویم  »ادخوندخ! ما ا ر خن  
شوی  جس   در  رخ  ادخیین 
رویم  ا ر خن   ما  ببچن . 
خلهی  م ج دخت  و  حکذوین 
رخ ببچن . خی ادخوند جهین، ما دست  ی، شک   ی، 
چهره  ی، چش   یی بسذیر و ص رت  یی  �ب شویری 
آغیز،  نمی ر خن   ما   ، جهی�ف خی ص رت  ا بین .  رخ 

مذینه یی پییین شوی رخ ببچن «.
زمرخ  رحول کند  رخ  آن صحنه  نمی ر خنست  آرج نی 
دست  خز  خجسیم  روی  بر  رخ  ا د  ی �ف  ل  کن�ت
ا دخد! خو ا خستیر رعیدل خست، یع�ف خو ا ا خ د 
عقلا�ف خش  ق ه ی  ل  رحت کن�ت ی نش  دوبیره  که 
رخ   ی  ف چ�ی معل ل  و  علت  ا ا خ د  خو  د.  بگ�ی قرخر 
خو  ل  رحت کن�ت آن  ی  خحسیس کند که  و  بشنیسد 
 ستند، زمرخ خیا رجربه درک خو رخ خز منطق علت و 

معل ل جدخ ا کند.
ری زمی�ف که منطقِ علت و معل ل رحت سلطه ی شوی 
بیشد، فکر ا کنذد که دخرمد وخقعذت رخ درک ا کنذد! 
نفس شوی ق ی و پیبرجی خست. خمی لحظه خی که منطق 
لزل ا ش د، دچیر ررس زمیدی ا شامد. خحسیس  ف م�ت
ا کنذد که رنهی قطره خی در خقذین س  ستذد. آن چه 
خیا  خز  خو  خمی  خست،  وخقعذت مطلق  آرج نی ا بیند 
وخقعذت ا ررسد زمرخ بی منطقش سیزگیری ندخرد. خو 
خلتویس ا کند ری به حیلت درک قبلی ا د که رنهی خز 

طرمق ح خس  نج گینه و نفسش ب د، بیزگردد.

درک فضا-زمان
خجیزه د ذد فضی رخ رجزمه و رحلذل کنذ .

جهان های تک بعدی، دو بعدی و سه بعدی
یک  ء  یی یک سیش نقطه،  مثلًا یک  پییه،  یک عنصر 
ی خدخمه  مد. وق�ت نقطه در مس�ی بعدی رخ درنظر بگ�ی

ا ییبد، اط خیجید ا ش د.

بعدی  دو  که  اط  حرکت  مس�ی  بگذخرمد  حیل، 
ی  محس ب ا ش د رخ دنبیل کنذ . خگر در  وین مس�ی
  وچنین اط 

ً
که در آن قرخر دخرد حرکت کند، قطعی

حرکت  متفیوت  ی  مس�ی در  خگر  میند.  ا خ د  بی�ت 
کند، سط� ررسذ  ا خ د شد.

متفیوت  ی  مس�ی در  سطح  خگر  ررریب،  ف  به  و�ی
حرکت کند، یک حج  سه بعدی رس  ا ش د.

تشکذل  نقطه  نیمحدودی  رعدخد  خز  اط  بنیبرخیا 
شده خست. و سطح خز �ب نهییت اط تشکذل شده 
خست و حج  خز �ب نهییت سطح سیاته شده خست. 
ف من خل، می ا ر خنذ  یک فضیی چهیر بعدی  به  و�ی

رخ متشکل خز �ب نهییت فضیی سه بعدی بدخنذ .

خبعید  خز  رخ  بیلارر  خبعید  خیا  که   وین ط ر  خکن ن، 
ف رر رخ به ص رت  ف رر سیاتذ ، ا ر خنذ  خبعید پیی�ی پیی�ی

بخش  ی�ی خز فضی�ی بی خبعید بیلارر ببچنذ .
به عن خن مثیل یک نقطه محل رلا�ت دو اط خست. 

بنیبرخیا خیا نقطه بخسیش خز اط خست.

خز  بخسیش  خست. سطح  یک سطح  خز  بخسیش  اط 
حج  خست.

ادراک محدود در 
ن تر،  جها�ن با ابعاد پای�ی
درک ما از فضا را به 
زمان تغی�ی داده است!
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بی رعوذ  دخدن خیا م ضاع، ا ر خنذ  بگامذ  حج  
سه  فضیی  خست.  بعدی  چهیر  جس   خز  بخسیش 
بعدی می بخسیش خز فضیی چهیر بعدی خست. �چ دی 
سپنس�1، در کتیب Tertium Organum ا د، 

ُ
خ

خیا م ضاع رخ به زمبی�ی ر ضچح ا د د. خو خیا مسئله 
رخ بسط ا د د ری بگامد که بسذیری خز خجسیم سه 
در  خست  موکا  خنسین،  مینند   ،   خز  جدخ  بعدی 

وخقع بخسیش خز یک جس  چهیر بعدی بیشند!
خو بی یک مثیل سیده خیا مسئله رخ ر ضچح ا د د. 
مد که خز مذین درا�ت رد  سط� خف�ت رخ در نظر بگ�ی
ف خست. حیل، در خیا  ا ش د و م خزی بی سطح زم�ی
سطح، خیا ط ر به نظر ا رسد که بخش  یی شیاه 

خز  وه جدخ  ستند و به    متصل نیستند.

روشنگر  خستید  شیگرد  و  رمیضذدخن  روسی،  فذلس ف    P.D.Ouspensky   -1
گئ رگ گ رجذف                                                                   

ببچنذ  که  ا ر خنذ   بعدی،  سه  فضیی  دید  خز  خمی، 
خز شیاه  یی یک درات  خیا  ی بخش  ی�ی   وه ی 

وخحد  ستند.

جهان چهار بعدی فضا-زمان
م ج د  خبعید  حدخک�ث  می،  بعدی  چهیر  دنذیی  در 
رخ  بعد چهیرم  خیا  بیشد.  در فضی ا ر خند سه عدد 
ا ر خن زمین نیمذد. بنیبرخیا، ا ر خن به جهین چهیر 
بعدی به عن خن تسلسل فضی-زمین نگیه کرد. ا ر خن 

گفت که زمین، بعد چهیرم فضی خست.
می زمین رخ در سه شکل ا شنیسذ  - گذشته، حیل و 
آینده. می فکر ا کنذ  که گذشته رویم شده خست و 
دیگر وج د ندخرد. آینده  ن ز خرفیق نذفتیده خست، 
پس وج د ندخرد. و بنیبرخیا، زمین حیل در مس�ی گذخر 
خز آینده نیم ج د به سوت گذشته نیم ج د خست.

در دنذیی سه بعدی، ا بینذ  که بخش  یی به ظی ر 
بعد  وخقع در  بعدی، در  جدخی درات در جهین دو 
ف ررریب، خگر  س م به یکدیگر ملحق ا ش ند. به  و�ی
 مین 

گ
بت خنذ  آگیهی رخ رص ر کنذ  که بیلارر خز سطح زند�

زمین  بعد چهیرم   
گ

 چ ست� آگیهی ا ر خند  خیا  بیشد، 
دخرند،  رخ که    زمین وج د  آینده  بی گذشته، حیل و 
ببچند. خیا آگیهی رادخد    زمین خرفیقیت رخ ا بیند، در 
حیلی که آگیهی معو لی رومدخد یی مجزخ�ی رخا  بیند 

که دوره  یی زمی�ف آن  ی رخ خز    جدخ کرده خند.
جس  سه بعدی، که در زمین در حیل حرکت خست، 
یک جس  چهیر بعدی خز ا د به جیی ا گذخرد. می 
ا ر خنذ  در ط ل زمین، حرکت رخ ببچنذ   وق�ت که 
خز ک دک به فرد بزرگسیل و سپس سیلخ رده ربدیل 
نمی ر خنذ   محدودمین  خدرخک  به دلذل  خمی  ا شام . 
خیا »جس  چهیر بعدی« رخ ببچنذ  یی خحسیس کنذ . 
خز  بخسیش  فقط  می  بعدی،  سه  جهین  در  ب دن  بی 
طبذعی  رخ ا بینذ  که جس   بعدی مین  چهیر  جس  
خز مجو عه  خیا مینند دیدن ی�  سه بعدی خست. 
رصیومر نقش بسته بر روی یک رول سینوی خست.

برخی خیا که مت جه شامد که چگ نه یک جهین چهیر 
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بعدی  سه  شکل  به  بعدی 
حس ا ش د، خول بیید ببچنذ  
سه  رومدخد  یک  چگ نه  که 
بعدی در یک جهین دو بعدی 

دیده ا ش د.
جهین   ستذد،  بعدی  دو  جهین  در  فرض کنذد که 
 و درک شوی، محدود به یک 

گ
سطاح و نوی ی. زند�

سطح، مینند یک دی خر عو دی خست. حیل چر�ف 
رخ رص ر کنذد که  رکدخم خز  ره  ییش یک رنگ خست 
 ا کنذد، در حیل 

گ
و عو د بر سط� که در آن زند�

چراذدن خست.

 ره  یی  وق�ت  رخ چگ نه ا بینذد؟  خیا چرخ  حرکت 
یک  خز  شوی اطی  ا کند،  برا رد  سطح  بی  چرخ، 
رنگ ایص رخ در محل رقیطع چرخ و سطح ا خ ذد 
دید. پس خز آن که یک  ره رد شد، فیصله و وقفه خی 
ی نخ خ ذد دید. ف خیجید ا ش د، که شوی در آن چ�ی

سپس،  ره ی بعدی که رنگ متفیو�ت دخرد خز سطح 

عب ر ا کند. بنیبرخیا، شوی حرکت چرخ رخ به ص رت 
اط طی بی رنگ  یی مختلف که در ف خصل زمی�ف 

مختلف رخ ا د د، حس ا کنذد.
خدرخک  خست که،  خیا  ا خفتد  خیا جی  در  خرفی�ت که 
ف رر، درک می خز فضی رخ  محدود در جهی�ف بی خبعید پیی�ی
به زمین رغچ�ی دخده خست! خز آن جی�ی که شوی رنهی دو 
بعد خز سه بعد فضی رخ ا بینذد، بعد س م رخ رنهی در 
ص ر�ت ا بینذد که آن بعد در ط ل زمین در سط� 
که شوی  ستذد ا د رخ نشین د د. خز خیا رو، شوی 
مرربط به دو بعد فضی�ی ا د ا دخنذد و آن رخ  آن رخ غ�ی

پدیده خی زمی�ف ا نیمذد.
رص ر کنذد.  رخ  روی سطح  خز  ف   ره ی س�ب حیل گذر 
ف خرفیق ا خفتد،     زمین پدیده ی مستقل دیگری ن�ی
بعدی،  دو  جهین  در  سگ.  یک  پیرس کردن  مثلًا 
رخ  پیرس سگ  ف و صدخی   ره ی س�ب ف گذر  ب�ی خرربیط 
 ا  ندخرند، در حیلی که در وخقعذت 

گ
رخبطه ی  وبست�
خینگ نه نیست!

م ج د دو بعدی نمی ر خند درک کند که خمکین وقاع 
پدیده  ی�ی ایرج خز سطح خدرخک خو وج د دخرد. خیا 
بعدی،  برخی درک جهین سه  خست که،  معنی  به آن 
بویند،  بی�ت  ا د  بعدی  دو  آگیهی  در  نمی ر خند  خو 
ف ررریب،  خو بیید به آگیهی سه بعدی برسد. به  و�ی
برخی درک دنذیی چهیر بعدی، می بیید به آگیهی چهیر 

بعدی برسذ .
آیی خیا موکا خست؟ آیی می ا ر خنذ  فرخرر خز خدرخک 
ح خس ا د بروم  که فقط دیدی سه بعدی به می 
ا د ند؟ آیی در وخقع می ا ر خنذ  وخقعذت رخ به جیی 
ببچنذ ؟  زمین  در گذر  وخقعذت  به  نگیهی گذرخ  رنهی 

ج خب مثبت خست.
ژرف،  رحقذقی�ت  خنجیم  بی  �ت  حکذوین �ش و  عیرفین 
درمیفته خند که خمکین درک وخقعذت به  وین گ نه که 
 ست وج د دخرد. خیا ا ر خند شچ ه خی طبذعی برخی 
خرفیق  یی شینسی که  خحتویل  نه  بیشد،   کردن 

گ
زند�

ا خفتد. خیا حس در آن  ی خرفیق خفتیده خست.

از هر نوع آگاهی ای که 
به این موضوع بنگریم، 
واقعیت به نظر 
می رسد
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دخرد که  می وج د  برخی  خمکین  خیا  خز طرمق مرخقبه، 
به خیا سطح خز آگیهی برسذ .

     	: داستان زیبای بودا�ی

خز در  ف روزی دو �بیز به یک  رچ  در حیل خ �ت
بید نگیه ا کردند. ی� خز آن  ی گفت: » رچ  در 
حیل حرکت خست«. دوا گفت: »نه، خیا بید 

خست که حرکت ا کند«.
خستید ب دخ�ی که خز آن جی ا گذشت، در جرمین 
خستید  خز  �بیزخن  گرفت.  قرخر  دو  آن  بحث 
ا خستند که به آن  ی در حل خیا مسئله جدی 

کوک کند.
ی� خز �بیزخن گفت: »خستید، ما ا گام  که 
 رچ  در حیل حرکت خست. خمی خو ا گامد بید 
در حیل حرکت خست. کدخم درست خست؟«.

رنهی  نیست.  درست  » چی کدخم  خستید گفت: 
آگیهی در حیل حرکت خست«.

ری به حیل،  ر آن چه که می  ر روزه به عن خن وخقعذت 
 ا د خحسیس ا کردی ، وخقعچ�ت مجیزی ب د. 

گ
زند�

 ی�ی خست که در فضی و زمین  ف خیا رنهی درک می خز چ�ی
جدخ  ستند. خگر شوی عوچق نگیه کنذد، ا ر خنذد ببچنذد 
که چگ نه درک می خز ا د جهین م رد سؤخل و رردید 
خست. خز  ر ناع آگیهی خی که به خیا م ضاع بنگرم ، 

آن وخقعذت می به نظر ا رسد، نه وخقعذت مطلق.

واقعیت از یازده بعد تشکیل شده است
می فکر ا کنذ  در دنذی�ی که خز سه بعد فضی�ی و بعد 
 ا کنذ . در 

گ
چهیرم زمین تشکذل شده خست، زند�

حیلی که در وخقع ییزده بعد وج د دخرد. خبعید خصلی 
عبیررند خز ط ل، عرض، عوق، زمین و آگیهی. خبعید 

بیلارر ررکچ�ب خز خیا خبعید خصلی  ستند.
و  عرض  ط ل،  دخرخی  چ ب  یک  مثیل،  به  عن خن 
عوق خست و در زمین و فضی وخقع شده خست. حیل، 
رخ حذف  فقط عوق  و  رخ حفظ  و عرض  خگر ط ل 

کنذ ، چ ب بیز    قیبل مشی ده خست، خمی دست 
نگه  رخ  ف ا ر خن عوق  رد ا ش د.  وچن�ی خز چ ب 
دخشت و ط ل و عرض رخ حذف کرد. در خیا ص رت 
ی دیده نخ خ د شد، خمی خگر بخ خ ذد خز وسط  ف چ�ی
ی برا رد ا خ د کرد. ف آن رد شامد، دست رین به چ�ی
ییزده  به  مختل�ف  ست که  ررکچبیت  ررریب،  بدیا 
بعدی که جهین رخ تشکذل ا د د، ا خنجیمد. وق�ت 
در سط� بیلای فضیی زمین چهیر بعدی  ستذد، 
ا ر خنذد خیا ییزده بعد رخ ببچنذد و درک کنذد، ا ر خنذد 

وخقعذت رخ  وینند م ج دخت روشنگر ببچنذد.

�ب نظمی، نظم است - نظم، �ب نظمی است
، �ب 

چه در خنرژی دخال خر ، چه در خنرژی کچهی�ف
در  دخرد.  وج د  خنرژی  حرکت  در  عظذمی  نظمی 
خیا �ب نظمی، نظمی وج د دخرد که ح�ت رص رش 

رخ    نمی کنذد.
ا کند،  حرکت  ایص  جه�ت  در  نظمی  �ب  وق�ت 

  شذیری یی   ش خیجید ا کند.

�ب نظمی انرژی است
ی که دچیر �ب نظمی خست، وحسیش و  ر خنرژی  ف  ر چ�ی
ی که دخرخی نظ  خست، کسل کننده  ف خست.  ر چ�ی
ببچنذ   ا ر خنذ   مین   

گ
زند� در  خست.  آور  ملال  و 

، خنرژی سیطع ا کند.  ف �ب نظ  و وحسیش که:  ر چ�ی
می ا بینذ  که وق�ت بچه  ی رخ آزخد ا گذخرم ، اذلی 
وحسیش ا ش ند  و خنرژی بسذیر زمیدی آزخد ا کنند. 
ف  ف ق خن�ی  ا دمین، خگر مجیز به شکس�ت

گ
ف در زند� می ن�ی

بیشذ ، بسذیر خحسیس شیدی ا کنذ  و خنرژی بسذیر 
زمیدی متسیطع ا کنذ .  �ب نظمی رخبطه مستقذمی 
خنرژی دخرد. به  نگیم رقص آزخدخنه که در آن به  بی 
آزخدی  ندخرم ،  ر جهی  ا د  ف  بردخش�ت  گیم 

گ
چگ ن�

علت   ، ف ق خن�ی ر سط  نشدن  محدود  و  نظمی،  �ب 
خحسیس  ر خنرژی ب دن میست.

حس  ا کنذ ،  ب دن  محدود  خحسیس  که  وق�ت 
 و ملال ا د 

گ
کسیلت به می دست ا د د. است�



گ
394  روشنگری زند�

بازگشت به فهرست

 ذدخ  رخه  می  درون  به  ا د  به 
مستقذوی  خگر  ح�ت  ا کند، 
رحت  رخ  می  لحیظ جسمی  خز 
رأث�ی قرخر ند د. به عن خن مثیل، خگر در سیلا نشسته  
زمین که   ر  و  خست  بیز  سیلا  بدخنذد که  و  بیشذد 
و  �زنده  ررک کنذد،  رخ  آن جی  ا ر خنذد  بخ خ ذد 
خطلاع  به شوی  نیگهین،  خگر  و  ب د.  شیدخب ا خ ذد 
دخده ش د که سیلا قفل شده خست و نمی ر خنذد آنجی 
ا د  جیی  در  رخح�ت  به  ا ر خنذد  آیی  ررک کنذد،  رخ 

بنشینذد؟ نه!
، آزخدی رخ محدود ا کند و خنرژی رخ کی ش   ر قین �ف
ف ا آورد.  ا د د.  ر قین �ف سطح خنرژی شوی رخ پیی�ی
ح�ت خگر در اینه  رین، کسی بگامد: » آن جی ننشینذد«، 
دلتین ا ا خ د که فقط در  وین نقطه بنشینذد. خمی 
ف در  ری وق�ت که خیا قیعده وضع نش د، زحوت نشس�ت

آن جی رخ به ا درین نخ خ ذد دخد!«.
حفظ  برخی  کشذدن  سذگیر  مثل  عیدت  ی�ی  ح�ت 
رضییت ی �ف خز وحسیش ب دن ا د و محدود نب دنتین 
مد، ا خ ذد  خست. خگر آگی ینه ا د رخ رحت نظر بگ�ی
 رویم ا سیش و شیدی شوی میحصل 

ً
فهوذد که رقرمبی

ف و �ب نظمی رین خست! ف بر�ف ق خن�ی زمر پی گذخش�ت

�ب نظمی نظم است
کل  س�ت �ب نظ  خست. در جهین، سذیرخت بسذیری 
نشینه  یی  گ نه   چی   ستند.  حرکت  حیل  در 
    وج د 

گ
ررخفذ� یی پلیس یی علائ  ررخفذ� و رخنند�

بی نظ   به نح  زمبی�ی و  خیا حیل، سذیرخت  بی  ندخرد! 
ف ررریب، در  به  و�ی خدخمه ا د ند.  به حرکت ا د 
    یره  ح�ت  عنی�  ما  ک چک�ت ک خنت م،  مک  ف ف�ی
نیستند. بلکه    یره و    ماج  ستند و بسذیری 
خز خحتویلات و فرضذیت دیگر  ستند! خمی در خیا �ب 

نظمی، نظمی وج د دخرد.
« خست. *  رج و مرج به منظ ر »  ش کچهی�ف

خگر جهین بدون  چی نظمی، در �ب نظمی غ طه ور 
بیشد، به سوت نیب دی ا خ د. »�ب نظمی در نظ « 

« ا نیم . ی خست که ما آن رخ »  ش کچهی�ف ف چ�ی
نظر  در   ا کنذ ، 

گ
زند� آن  در  رخ که  ف  زم�ی سذیره ی 

ف خز آن ک  ش د، چه درجه  مد. ح�ت خگر یک چ�ی بگ�ی
یی آتش، ح�ت خگر ی� خز آنهی    خ، یی آب، یی   خ و 
سذیره  خیا  در  ا د   

گ
زند� به  نمی ر خنذ   می  نبیشد، 

خدخمه د ذ . بنیبرخیا، خیا رصید�ف نیست. �ب نظمی 
   نظمی دخرد.

نظمی  �ب  در  که  کند  ثیبت  نمی ر خن   ن ز  عل  
نظمی  خر   درون  در  دخرد؛ که  نظمی وج د  جهین، 
وج د دخرد، زمرخ رسذدن به خیا درک، مستلزم فرخرر 
ف خز عقل خست. ریسیش  ی یی  وین دخنشوندخن  رف�ت
نظمی  نظمی،  �ب  در  که  ا گامند،  قیطع  ودخ�ی   
ی خست که آن  ی آن رخ  ف وج د دخرد. خیا  وین چ�ی

« ا نیمند. »  ش کچهی�ف
جییزه  برنده ی   ،1 ر نز  چیرلز  دک�ت  بی  دیدخر  فرصت 
بر روی  رحقذقیتش  دلذل  به  مک دخن، که  ف ف�ی و  نابل 
ر و میزر مشه ر خست، برخی ما مهذی  ف دستگیه  یی ل�ی
شد. خو به زمبی�ی گفت: »ما خحسیس ا کن  که کل 
وج دی  جهین  کل  که  خست،  ایص  ی  ف چ�ی جهین 
معن ی خست و   ش مخص ص به ا د رخ دخرد. بی خیا 
حیل، نمی ر خن  بی خستفیده خز کلویت محض، آن رخ خثبیت 
کن ، ما جهین رخ وج دی   شوند و معن ی ا بین «.
خیا رخ بدخنذد که کل جهین،   ش ا د رخ دخرد. جهین 
فقط قدرت نیست. خنرژی     ست. قدرت و خنرژی 
خست.  خنرژی    ش،  علاوه  به  قدرت  نیستند.  ی� 
و  خنرژی بدون   ش، قدرت خست کچهین رنهی یک ن�ی
وی به علاوه   ش« خست. جهین به  نیست. بلکه »ن�ی
خفکیررین، دعی ییتین و وج درین، پیسخ ا د د، چرخ که 

جهین   شوند خست.
خیا  ایلق  »چه کسی   رسذد:  ب دخ  خز  فردی  روزی 
جهین خست؟«. ب دخ پیسخ دخد: »جهین ا د، ایلق 

ا د خست«.
خگر ایلق و مخل ق دو نهید جدخگینه بیشند، به  خیا مع�ف 

مک برخی کیر یی مرب ط  ف Dr. Charles Townes  -1 برنده ی جییزه ی نابل در ف�ی
ر ف به میزر و ل�ی

�ب نظمی در نظم، 
« است »هوش کیها�ن
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خست که فقط ایلق   شوند 
  شوند  مخل ق  و  خست 
ایلق  ا د  کچهین،  نیست. 
به  مختص    ش  زمرخ  خست، 
ا د رخ دخرد. کچهین خنرژی زنده 
 ا کنذد.

گ
خست. شوی در درون یک خنرژی زنده، زند�

می خوپینیشید1  به زمبی�ی ا گامد: »خز آگیهی، یی ادخ، 
ریی�ت

، یی فضی حیصل شده خست.  ، خث�ی یی   شذیری غی�ئ
،   خ پدید آمده و خز   خ، آتش حیصل شده  خز خث�ی
 . ف خست. خز آتش، آب شکل گرفته و خز آب، کره زم�ی
ف غذخ حیصل شده.  س�ت خینگ نه شکل  ، ن�ی ف خز زم�ی
رأکذد  بیر ی  بیر ی و  بنیبرخیا، عیرفین  گرفته خست«. 
کرده خند که می خز آگیهی  ستذ ، می خز ادخ  ستذ .

رخ  ا د  خست که  خست.  سیش  ایلق  ا د  القت 
خبرخز ا کند. ری زمی�ف که شوی بر خیا بیورمد که جهین، 
میدی، مکینذ� و بدون   ش خست،  چی  د�ف در 
 نخ خ ذد دخشت و شعیر "حق بی کسی خست 

گ
زند�

که زور دخرد"، قین ن خصلی شوی ا خ د ب د.
خشتبیهی  خست،  میدی  فقط  جهین  که  بیور  خیا 
رروریس   و  ریشه خصلی  وه اش نت  ی  و  خسیسی 
ف خست. میدخا که بیور دخشته بیشذ   روی کره ی زم�ی
ی  بیش�ت عطش  خست،  �ب  تینسذل  میده خی  جهین 
حس   نگیا که  ا ش د.  خیجید  می  در  قدرت  برخی 
 فکر 

ً
کنذ  رویم جهین دچیر �ب نظمی خست، طبذعتی

خست،  �ب نظ   ف  چ�ی  وه  وق�ت   " ا خ ذ  کرد که 
م و  ر چقدر  بگذخر ما  رچه موکا خست رخ بگ�ی
 کردن بی عقذده ی "قدرت 

گ
 کن ." زند�

گ
ا ر خن  زند�

برنده خست" به می خلقیء ا خ د شد.
دوبیره و دوبیره،   ش کچهی�ف به می ثیبت ا کند که به 
خندیشه  یی می پیسخ ا د د. صد ی آزمییش نه رنهی 
روی گذی ین و حچ خنیت بلکه روی سنگ  ی، آتش و 
آب خنجیم شده خست.  وه ی خیا  ی به خندیشه  یی می 
پیسخ ا د ند. آزمییش  ی�ی که ر سط دخنشوند ژخ �ف 
دک�ت میسیرو خِم ر  خنجیم شده خست، ثیبت ا کند که 

ی� خز بزرگ ررما خوپینیشید یی کتیب مقدس خست   Taittreya Upanishad  -1
که ر ضچح ا د د مفی ذ   نج عنصر و  نج کیسه  و یی خنرژی غلاف رخ         

آب چگ نه  به زمبی�ی به خندیشه  یی می پیسخ ا د د 
و چط ر  ر سیاتیرش رخ بی ر جه به خندیشه  ی�ی که 

در معرضشین قرخر گرفته رغچ�ی ا د د.
رنهی  نگیا که درمیبذ  جهین   ش ا دش رخ دخرد، 
خست،  درمیبذ  جهین یک وج د معن ی   نگیا که 
بذر صلح کیشته ا ش د. رنهی  نگیا که درمیبذ  به 
 می 

گ
خندیشه  یی مین پیسخ دخده ا ش د، شچ ه ی زند�

خرج نهیده ا ش د، دعی ییوین پیسخ دخده ا ش ند، 
نظ   یک  و  دخرد  وج د  جیودخنه    ش  وی  ن�ی یک 
خست  زمین  آن  فقط  ا ش د؛  ییفت  �ب نظمی  در 
درمیبذ   رخ  معنامت  و  سعیدت  صلح،  ا ر خنذ   که 
برخی  رلاش  به جیی  رلاش کنذ . سپس،  برخیشین  و 
برخی  محدودیت  یی مین،  و  م خنع  دخدن  ش  گس�ت
ش آگیهی مین رلاش ا خ ذ  کرد. لحظه خی که  گس�ت
به خیا که  خعتوید کردن  و  بیور کردن  به  وع کنذ   �ش
آرخم   

ً
خست، ا ر خنذ  حقذقتی دخرخی "  ش"  جهین 

م  و به جهین خعتوید کنذ . بگ�ی

نظم همان �ب نظمی است

     	: داستان زیبای بودا�ی

مرمدی نزد خستید ین ا رود و ا  رسد: "خستید، 
وع کردید،   به ما ر ضچح د ذد چگ نه �ش

ً
لطفی

چگ نه رخه رخ  ذو دید و چگ نه رجربه ی نهی�ی رخ 
کسب کردید؟".

وع  �ش ما  " نگیا که  ا د د:  پیسخ  خستید 
کردم، ک ه یک ک ه ب د، روداینه یک روداینه 
 نگیا که  ب د.  درات      درات  و  ب د 
ک ه  یک  دیگر  ک ه  ب دم،   ذو دن  مشغ ل 
نب د، روداینه یک روداینه نب د، درات    
یک درات نب د. بیر دیگر،  نگیا که رجربه رخ 
کسب کردم، ک ه، ک ه ب د. روداینه روداینه 

ب د و درات    درات ب د".

رخ  ا د  شوی   رچند   ، م فقچ�ت  ر  خز کسب  قبل 
ایرق خلعیده بپندخرمد، شوی معو لی  ستذد. بعد خز 

هنگامی که �ب نظمِی 
درون نظم را در یابید، 
شما یک وجود مهربان 
خواهید شد
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ایرق خلعیده  م فقذت، گرچه شوی  آوردن  به دست 
 ستذد، درک ا کنذد که معو لی  ستذد.

�ب نظمی شگر�ف در آن چه شوی نظ  ا نیمذد وج د 
دخرد، در بدن، ی ا و وج درین.  نگیا که شوی نظمی 
 ،)brahmanda( که در �ب نظمی کچهین، جهین کب�ی
وج د دخرد رخ حس ا کنذد، در ا ییبذد که �ب نظمی خی 
بدنتین  یع�ف   )pinanda( نظِ  جهین صغ�ی    در 

وج د دخرد.
 نگیا که شوی به �ب نظمِی در نظ  �چ ا برمد، ربدیل 

به یک وج د مهربین ا خ ذد شد.
شوی فقط یک جس  سیده نیستذد. شوی فقط یک 
شوی  نیستذد.  بدن رین(  به  محدود  )و  صغ�ی  جهین 
جهین کب�ی در قیلب ک چک  ستذد. شوی در ا ییبذد 
بیلق ه  وی  ن�ی خز  ده  گس�ت و  �ب کرخن  خقذین سی  که 
رخ  فرخرر  ی  ف چ�ی شوی   ستذد.  جهین   وینند  درست 
ی بیش خز آن چه فکر ا کنذد. ف رجربه ا کنذد، چ�ی

خکن ن شوی ا  ندخرمد که دخرخی یک نظمی  ستذد، 
خست.  جز�ئ  شوی  محدودیت  ا کنذد  فکر  زمرخ 
نظِ  در �ب نظمی   ،  نگیا که شوی   شذیری کچهی�ف
رخ  ا د  نظِ   درونِ  �ب نظمِی  ا کنذد،  رجربه  رخ 
و و   شذیری درون بدن  درا خ ذد ییفت. شوی ن�ی
ا د رخ ا خ ذد فهوذد. سپس  چی گیه به ا د زحوت 
نخ خ ذد دخد که چگ نه ا د رخ منظ  نگیه دخرمد، خیا 
منظ  ب دن به ا دی ا د خرفیق ا خفتد. شوی برخی 
 درون شوی 

گ
نظ  رلاش نخ خ ذد کرد، نظ  به سید�

خرفیق ا خ د خفتید.
رنهی  نگیا که   شذیری کچهی�ف رخ در بدنتین درمیبذد، 
ِ ا درین رخ، شوی به  یع�ف عیل  کب�ی در جهین صغ�ی
رخس�ت منظ  ا خ ذد شد و ا خ ذد آم ات چگ نه 
میدخا که  بیشذد.  منظ   وی رین  ن�ی کی ش  بدون 
وی  رلاش کنذد ربدیل به فردی منظ  شامد، رنهی ن�ی
ا د رخ �ک ب کرده و خطرخفذین رین رخ رحت فشیر 

ا خ ذد گذخشت.
در  رخ  �ب نظمی  در  نظِ   شوی   نگیا که  خبتدخ،  در 

ا ییبذد، شوی ربدیل به یک وج د معن ی ا خ ذد 
کرد.  ا خ ذد  رجربه  رخ  سعیدت  و  عشق  و  شد 
 نگیا که �ب نظمِی درون نظ  رخ در ییبذد، شوی یک 
در  نظِ   مهربین ا خ ذد شد. وق�ت که شوی  وج د 
ِ عشق که سعیدت  �ب نظمی رخ در ییبذد، بخش رجر�ب
خست رخ رجربه ا خ ذد کرد. وق�ت که شوی �ب نظمِی 
درون نظ  رخ  درمیبذد، بخش رجلی عشق که شفقت 

 ست رخ خبرخز ا خ ذد کرد.

مشاهده گر ـ مشاهده شده  ـ مشاهده
و  بیننده  رخ ا بینذ ،  ف  می دو چ�ی فرخیند مشی ده  در 
آن چه که مشی ده شده. در وخقع، در فرخیند مشی ده 
چه خرفی�ت رخ ا د د؟ )بی وج د خیا که خیا مثیل برخی 
چش   ی زده شده، برخی سییر حس  ی به کیر ا رود.(
شده  دیده  به آن چه  مشی ده گر  خز   

ً
مرربی   شذیری 

د. به دلذل  ا جهد، زمرخ قیدر نیست در بیننده آرخم بگ�ی
خیا �ب قرخری، به آن چه دیده شده جین ا بخشد.

ف بیننده و آن چه دیده شده  جهش  چ سته خی که ب�ی
خرفیق ا خفتد؛ خز بیننده به دیده شده، خز آن چه دیده 
 خز بیننده به دیده شده و دوبیره 

ً
شده به بیننده، مجددخ

خز دیده شده به بیننده - مشی ده نیمذده ا ش د.
ا دش  بی  کیمل  سعیدت  در  بیننده   نگیا که 
وق�ت که ا جهد،  و ا جهد.  بذقرخر ا ش د  نیست، 
به آن چه دیده شده حذیت ا بخشد. چ ن به آن چه 
ف ربدیل به  دیده شده حذیت ا بخشد، فرخیند جَس�ت

مشی ده ا ش د.

دو روش برخی ر ی کردن فرخیند مشی ده وج د دخرد. 
یی بیننده یی آن چه دیده شده رخ بیید ر ی کند که جرمین 

مشی ده مت قف ش د.
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وق�ت که آن چه مشی ده شده خنکیر ش د، تسلطش به 
بیننده رخ خز دست ا د د. دلذلی برخی جهش وج د 
ی برخی مشی ده شدن وج د  ف نخ خ د دخشت زمرخ چ�ی
بیننده  ندخرد،  ف وج د  برخی جَس�ت ندخرد. وق�ت جی�ی 
رخ  مشی ده خی  سپس  د؛  ا گ�ی آرخم  ا دش  درون 
بیشد،  ندخشته  وج د  مشی ده خی  وق�ت  نمی د د. 

بیننده روشنگر ا ش د.
فردی که خیا جهش رخ بی ر ی کردنِ آن چه که دیده 
مت قف ا کند، خنکیر کننده )sannyasi( خست. خو 
خشذیء  بیور که  خیا  و  دخرخ�ی  ی  دیدن  به  مذلش   وه 
ف ا برد. آن چه که  برخی خو دخرخی خرزش  ستند رخ خز ب�ی
دیده شده کسل کننده ا ش د و جهش خش مت قف 
ا ش د. خو به وخسطه ی خنکیر کردن روشنگر ا ش د. 

و خیا ا دآگیهی )gnana( حقذ�ت خست.
 و 

گ
در مس�ی گینی در طرمق ا دآگیهی، بیننده ر یشد�

 رخ رجربه ا کند.
گ

مشی ده کیمل زند�

وق�ت مشی ده گر  امتش رخ ر ی ا کند، در آن چه 
به  عوذ�ت  جینسپیری  ا گردد،  غرق  شده  دیده 

 س�ت رخ ا د د!
)خصیلت  حقذقت  ا کند  رلاش  خو  طرمق  خیا  در 
وج د( رخ درمیبد.  دف خصلی رشد دقچق و ایلص 
  ش خست که حقذقت)خصیلت وج د( به وخسطه ی 
آن رجربه ش د. خدی شینکیرخ، قدیس روشنگرِ عیلی 
به  نهید و  رربه خ ل  ند، گیم در طرمق ا دآگیهی1 
دقچق ررما  و  ژرف ررما  خو  ییفت.  دست  روشنگری 
ا دآگیهی  زمچنه ی  در  خکن ن  ری  مقدس که  کتب 

ن شته شده خند رخ الق کرده خست.
دخنش  Gnana  -1

خز س ی دیگر،  نگیا که مشی ده گر ا دش رخ ر ی 
ا کند، آن چه مشی ده شده خست بی�ت ا میند، و 
ف مشی ده گر و آن چه دیده شده  بیر دیگر جهش ب�ی
مشی ده  وج د(  حقذقت)خصیلت  مت قف ا ش د. 
جین سپیری2  به وخسطه ی  مشی ده گر  ا ش د. 

روشنگر ا ش د. 
وق�ت  امت مشی ده گر ر ی ا ش د، در آن چه دیده 
 س�ت  به  عوذ�ت  جین سپیری  ا پیشد،  فرو  شده 
جل ه  یک  به  ربدیل  خو  برخی  ف  چ�ی  وه  رخ ا د د. 
ف خز  س�ت ا ش د.  امت خو دیگر آن جی   ذجین خنگ�ی
خیا خست دلذل  بی  س�ت ی� ا ش د. و  خو  نیست. 
خ ل  خبیی3  م�ی نظ�ی  روشنگری  مقدس  خفرخد  خیا که 
 ند، که قدم در رخه جین سپیری نهیدند  و خره در 
ا شدند  ی�  ادخگ نه    شذیری  بی  ب دند،  السه 
فقط  خو  ا کردند.  فرخم ش  رخ  ا دشین   امت  و 
 رسه ا زد  و در اذیبین  ی  رخ ا  گفت  ستییش ادخ 

بدون  چج ا د آگیهی خی.
پس، به نح ی یی مشی ده گر یی آن چه مشی ده شده 
ف مشی ده گر و  بیید ر ی ش د. رنهی آن زمین جهش ب�ی
مشی ده شده مت قف ا خ د شد.  نگیا که جهش 
ف مت قف ا خ د شد. مت قف ش د، جرمین مشی ده ن�ی

چنین چه غرق مشی ده گر یی آن چه مشی ده شده، 
شده خید، کیملًا در آن فرو رومد و روشنگر شامد! خگر 
ف مشی ده گر و مشی ده شده در جهش  ستذد  ب�ی
مد، دچیر ر  ِ  )اطیی  و در  چی یک آرخم نمی گ�ی
حسی( وج دِ مستقل خز  ِ  مشی ده گر و مشی ده 

Bhakti  -2 خرخدت، جینسپیری

Meerabai  -3  شی زخده چچت ر، مرمد کریشنی ، شیعر، عیرف و ا خننده، که 
ش  رش بخیطر خرخد�ت که به کریشنی دخشت، بی خو بدرفتیری ا کرد.
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شده،  ستذد. یی دچیر خیا ر    شده خید که وج د 
مشی ده گر و مشی ده شده مجزخ خز یکدیگرند. خیا 

جهش جل ه گر مشی ده منحصر به شوی خست.
وق�ت رعدخد دفعیت م رد مشی ده بیش�ت خز مشی ده 
ر سط م رد مشی ده شده  بیشد، مشی ده گر  گر 
دفعیت  رعدخد  وق�ت که  ا ش د.  رغچ�ی  دستخ ش 
مشی ده کننده بیش�ت خز مشی ده ش نده بیشد، م رد 

مشی ده ر سط بیننده رغچ�ی و دستکیری ا ش د.

دگردی� آگاهی به مشاهده گر و مشاهده شده
، وجد فرخوخن،   گفته شد، ورخی �ب  د�ف

چنینچه  یش�ت
وی  ن�ی د.  ف برا ا�ی  س�ت  خقذین س  خز  القت  ماج 
جهین  یی  در  �ب شویری  به ص رت  یی  که  خلهی، 
ر ی  دخرد.  نیم   

گ
زند� ردخوم  ا کند،  جل ه  �ب شویر 

وی خلهی در ا دش،  ف ن�ی کردن خیا جل ه و آرخم گرف�ت
خنحلال نیمذده ا ش د و خیا بیزگشت به حیلت مطلق 
خست. سپس بدون  چی دلذل منط�ت خی، جل ه خز � 
گرفته ا ش د. به خیا طرمق، آگیهی کیئنیت شکل  یی 
و  مشی ده گر ی  سپس  د،  ا گ�ی به ا د  �ب شویری 
خیا  و  �ب شویری الق ا ش ند.  مشی ده شده  یی 

آغیز جهین میدی خست.

آگاهی جمعی
می آن جزخیر مجزخ و جدخ خز    که ا  ندخرم  نیستذ . 
شیید در سطح میدی جزخیر فردی به نظر برسذ . خمی 
چه دوست دخشته بیشذ  یی نه، چه بپذیرم  یی نه، چه 
 ب خسطه ی   شذیری جوعی به 

گ
بخ خ ذ  یی نه،  و�

    چ سته خی .
ی خست: خگر غذخ مسو م ش د، فقط  ف ف چ�ی شبذه چن�ی
شخ� که غذخ رخ ا ا رد درد ا کشد؛ نه  وه. در 
خیا مفه م شوی ا ر خنذد ا د رخ فردی جدخ بدخنذد. 
خمی چنین چه به سوت سطاح جز�ئ رر  س�ت برومد، 
 می به  ودیگر رخ وخضح رر ببچنذد. 

گ
ا ر خنذد  چ ست�

 ر شخ� که  خست،  آل ده    خ  وق�ت  مثیل  برخی 
آن رخ خستشویم ا کند آسیب ا بیند، ح�ت خگر خفرخد 

 در سطح 
گ

در فیصله دوری خز    بیشند. خیا  چ ست�
رنفس خست. یع�ف بیز    در سطاح جز�ئ رر خنرژی، 

ف می کو�ت ا ش د. فیصله ی ب�ی
 
گ

ح�ت فرخرر خز سطح رنفس و جسمی، خرربیط رنگیرن�
ی �ف  سطح  ا گام   وق�ت  دخرم .  ی �ف  سطح  در 
منظ رم سطح خفکیر خست. خفکیر می نه رنهی بر ا دمین 
ا گذخرند.  خثر  فرخرر  ح�ت  و  خطرخفذین مین  بر  بلکه 
رر خست! در وخقع   رین وخگ�ی

گ
خفکیر شوی خز �میا رد�

 رین فرخر کنند، خمی 
گ

مردم موکا خست خز �میا رد�
نمی ر خنند خز خفکیررین فرخر کنند.

مثیل سیده  در روز یکشنبه به مسیبقه ی ف ربیل دخنشگیه 
مد. وق�ت وخرد خستیدی م ا شامد ف رخ در نظر بگ�ی رف�ت

ا ر خنذد فضیی  ر خز  ذجین و خحسیسیت رخ ببچنذد. 
در  غیلب  مهچج  فضیی  رحت رأث�ی   

ً
�معی ف   وچن�ی

یک اش   خگر  مشیبه،  به ط ر  مد.  قرخر ا گ�ی آن جی 
، یی یک  جوعی وج د دخشته بیشد مثل نزخع مذ �ب
ک مثل مرگ عض ی خز یک این خده، ورخی  غ  مش�ت
مد. )در فصل "  ش"  ل رین رحت رأث�ی قرخر ا گ�ی کن�ت

ی در خیا زمچنه خرخئه شده خست(. جزئذیت بیش�ت
مد، موکا   رخ خز کسی بگ�ی

گ
خگر شوی ومروس �میا رد�

مد، خمی �خنجیم به آن  خست چند روزی رنج جسمی ب�ب
مد، خز لحیظ  غلبه ا کنذد. خمی خگر خفکیر کسی رخ بگ�ی
به ط ر مشیبه،  برد.  رنج ا خ ذد  آنین  روخ�ف  ورخه 
ی که شوی فکر ا کنذد، بر خطرخفذین رین رأث�ی  ف  ر چ�ی
رنهی ا د  نه  ا گذخرد. خگر ی ا فردی آل ده ش د، 
ی رنج ا خ ند برد.  آن فرد، بلکه گروه بسذیر بزرگ�ت
برخی مثیل خگر شخ� که ی �ف آشفته و مختل دخرد 
ر �ب شهری ش د، کل شهر رحت رأث�ی رصوذویت خو 
ند. خفکیر آشفته ی خو رصوذویت نیدرس�ت  قرخر ا گ�ی
رخ در �چ ا خ ند دخشت؛ بنیبرخیا برخی کل شهر زمین 

بیر ا خ د ب د.
)یی  منحرف  فکری  رجس   خگر  بنهذ ،  فرخرر  گیا 
نگرش خشتبیه( کسی، منجربه  عول ایصی ش د، آن 
عول ا ر خند خثر فیحسیش نه رنهی بر ا د فرد منحرف 
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ده خی بگذخرد. بلکه بر جوعذت گس�ت
مد. بوب خر   برخی مثیل، م رد بوب خر  رخ در نظر بگ�ی
ی جز "رجس  فکری" رئ ری  سته خی نیست.  ف چ�ی
معروف  فرم ل  در   سته خی  بوب  خسیس  و  پییه 
ف کشف  ت خنیشت�ی مک دخن خل�ب ف E=mc2 که ر سط ف�ی

شده، ییفت ا ش د. خمی رجس  فکری فیسد خز خیا 
شده  ف  زم�ی در کل کره ی  خاتلال  به  منجر  فرم ل 
یک  خیا  بی  رئ ری،  یک  خیا  بی  می   وه ی  خست. 
ف  خع م رد رهدید قرخر گرفته خی . خمروز کره ی زم�ی خا�ت
و  بیر   فتصد  دخرد که  خرمی  سلاح  به خندخزه ی کی�ف 

بیش�ت ا دش رخ بس زخند!
بذر اش نت  نگیا الق ا ش د که می ا دمین رخ 
خز دیگرخن حس  وج دی مجزخ، �ب ربط و جدخ شده 
کنذ . آن گیه ربدیل به فردی ا دا خه، متعصب و 
 
گ

اشا ا شام . وق�ت فقط بی   شذیری فردی زند�
وخرد جزئذیت   رخ م شکی�ف ا کنذ ،  ف  کنذ ،  وه چ�ی
ف رخ رجزمه و رحلذل ا کنذ .  ف ا شام ،  وه چ�ی  وه چ�ی
خز  نیب د ا کند.  رخ  ف  منط�ت  ویشه  وه چ�ی ف  چن�ی
ف  س ی دیگر، بی گرخیش به   شذیری جوعی،  وه چ�ی

رخ یک دست و متحد ا کنذ .
سطاح  در  بلکه  ی �ف  سطح  در  رنهی  نه  بدخنذد: 
 رین 

گ
عوچق رر آگیهی،  رچه عوچق رر شامد،  چ ست�

عوچق رر ا ش د. خیا نو دخر رخ در خینجی ببچنذد. رلاش 
دخرم حقذقت رخ بر خسیس خیا نو دخر ر ضچح د  .

خنرژی در می  نوییینگر  فت لایه ی  خیا  فت دخیره 
 ستند. لایه ی خول بدن جسوی�ف می خست، بد�ف که 
شوی ا ر خنذد دست  ی، پی ی و سییر قسوت  ییش رخ 
 )pranic body( حس کنذد. لایه ی دوم، بدن  رخ�ف
 یی نفس در آن جرمین 

گ
خست که  رخنی یی خنرژی زند�

دخرد. خینگ نه،  فت لایه  ی خنرژی وج د دخرند که کل 
م� می فقط  ف جس  می رخ تشکذل ا د ند که بدن ف�ی

ی� خز خیا لایه  ی ا بیشد.
، شوی، ادخ و ما به عن خن  خکن ن، در لایه ی جسوی�ف
سه نقطه متفیوت در منح�ف ا ر خنند خرخئه ش ند. 

در لایه ی جسوی�ف فیصله ی می بسذیر زمید خست.

خگر شوی کمی به سوت دخال و سطح  رخنذک برومد، 
ف می ک  ا ش د. خگر بیش�ت  یش برومد؛  فیصله ی ب�ی
وق�ت  ،فیصله کو�ت ا ش د.  ی �ف  به سوت سطح 
در  ی� ا ش ند.      بی  نهییت  در  شامد،  عوچق رر 
لایه  ی،  خیا  نقطه ی  درو�ف ررما  ا بینذد که  خیا جی 
ادخ، شوی و ما، ی�  ستذ .  چی فیصله خی نیست. 
و خیا حقذقت خست! خیا فقط حس شوی خست که 
م جب ا ش د فکر کنذد م ج دی�ت مستقل دخرمد.

مستقل  وج دی  ا کنذد  فکر  که  آنگ نه  شوی 
نیستذد. وق�ت شوی صوذوینه به کسی عشق ا ورزمد، 
عشق و رنج خو شوی رخ رحت رأث�ی قرخر ا د د. عشق 
و رنجِ خو به درون وج د شوی ا آید و ا رود. به خیا 
علت خست که در سطاح عوچق رر، شوی م ج دیت 
مستقل ندخرمد و بخسیش خز   شذیری جوعی  ستذد. 
شوی رنج رخ نمی ا خ ذد خمی  ر ط ر  ست نمی ر خنذد 
جسمی  درد  ا خه  دوبیره  و  دوبیره  بگرمزمد.  آن  خز 
خست یی رنج روخ�ف یی خسیرت معن ی شوی رجربه خش 

ا خ ذد کرد.
خز  ندخرمد که جز�ئ  خست که شوی ا�ب  خیا  دلذلش 
مطلع  خیا که  به محض   ستذد.  جوعی    شذیری 
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شامد و درمیبذد که بخسیش خز 
  شذیری جوعی  ستذد، که 
ندخرمد،  مستقل  م ج دیت 
ندخرمد،  مجزخ�ی  نفس  که 

دیگر رنج نخ خ ذد برد.
ف م ج دیت مستقل و مجزخ ندخرد.  در  س�ت  چی چ�ی
به محض خیا که خیا رخ رجربه کنذد، فرخرر خز درد و رنج 
 درک 

ً
 رو� و بذویری جسمی ا رومد. لطفی

گ
و خفسرد�

دخشته  رخ  ردخب�ی ا درین  مجو عه  وق�ت که  ری  کنذد 
بیشذد در سطح   شذیری فردی بی�ت ا مینذد و رنج 

شوی به طرم�ت خدخمه  ذدخ ا کند.
سییر  و  �می  و  گرمی  بی  مدخم  چرخ  ا کنذد  فکر 
چه که   ر  ا کنذد؟  مخیلفت  طبذعت  جنبه  یی 
طبذعت عرضه ا دخرد شوی مخیلف�ت دخرمد. گفته ی 

زمبی�ی وج د دخرد:
ف خحوقینه خی دخرد  خنسین ق خن�ی

وق�ت   خ گرم خست، �دی رخ طلب ا کند
وق�ت   خ �د خست،   خی گرم ا ا خ د
ی که نیست رخ ا ا خ د! ف  ویشه آن چ�ی

خیا  مخیلفت ا کنذد.  بی �می  خست  وق�ت که �د 
خرفیق به خیا دلذل ا خفتد که شوی ا د رخ متفیوت خز 
 س�ت ا دخنذد. ما ا دم در �میی شدید ک ه  یی 
 کرده خم. آسچ�ب به بدن  

گ
 ذویلذی بی حدخقل لبیس زند�

خیا  دلذلش  نذیمد.   یش  برخی   مشکلی   چی  نرسذد. 
خست که  چی گیه فکر نکردم متفیوت خز ج   ست . 
ندخشت .  طبذعت  خز  جدخ�ی  خحسیس   چی وقت 
 ذویلذی  در  رخ  فرخوخ�ف   )sannyasis(سینذیسی  یی

ف کیر رخ ا کنند. دیده خم که  و�ی
مخیلفت شوی بی خروسفر)طبذعت( خز آن جی�ی آغیز 
ا ش د که ا د رخ جدخ خز آن بدخنذد. رورما سیده خی 
خگر خحسیس �می  مد.  به کیر گ�ی  ست که ا ر خنذد 
محدوده خی  شامد.  متورکز  ا درین  درون  ا کنذد، 
که در آن خحسیس �می ا کنذد رخ شنیسی�ی کنذد. 
فقط  نکنذد.  مقیبله  ج )طبذعت(  بی  نیحذه  آن  در 

به ا درین بگامذد "ما بی طبذعت مقیبله نمی کن ، 
ما بی دمی مقیبله نخ خ   کرد. ما بی  س�ت مقیبله 
م(،  بگ�ی کن )آرخم  رورکز  ما  بگذخر  کرد.  نخ خ   
م". ا خ ذد دید که بدنتین آرخم  رصوذ  آگی ینه بگ�ی
و کیملًا  ا رود  ف  ب�ی خز    خ  خیده ی �دی  و  د  ا گ�ی

خحسیس رخح�ت ا خ ذد کرد.
وق�ت خیا رخ به مردم ا  گام ، خز ما ا  رسند: "خیا 
صحچح خست که خیا جی بت خنذ  خیا رورما رخ خنجیم 
خیط وخقعی و شدید چه ا ش ند؟ ی ا  د ذ ، خمی �ش
خیط سخت  )به �ش خفرخطی  دخرد  می  ویشه دوست 
 رگز  م قعذت  آن  خگر  ح�ت  کند  فکر  شدید(  و 
در  ح�ت  بیشذد که  شفیف  و  وخضح  نذفتد!  خرفیق 
خیط سخت، چنین چه رویم رلاشتین رخ بی رویمذت  �ش
مد ا ر خنذد خیا کیر رخ خنجیم د ذد. مشکلی  به کیر گ�ی
خست که شوی  خیا  دخرد  وج د  خیا جی  در  خکن ن  که 
خگر  نیستذد.  برا ردخر  شفیفذت کی�ف  و  رویمذت  خز 
 ا ر خنذد 

ً
بت خنذد کیملًا بی طبذعت سیزگیر شامد، قطعی

خنسین  یی  بیشذد.  رخحت  سخ�ت  خیط  �ش  ر  در 
زمیدی  ستند که خیا کیر رخ خنجیم ا د ند پس شوی 

   ا ر خنذد.
و  ی  ی  بیک�ت خن خع    خ  در   ست؛  مسأله خی 
لحظه خی   ر  در  دخرند.  موکا حض ر  ومروس  یی 
ی ا ر خند بذویررین کند. خمی خگر  یک ومروس یی بیک�ت
در سیزگیری کیمل بی طبذعت بیشذد، چنینچه ومروس 
ی به درون شوی نف ی کند، آشفته نمی شامد.  یی بیک�ت
 نگیا که فکر کنذد شوی کسی  ستذد بی م ج دی�ت 
شوی  دشوا   س�ت  رویم  سپس   ،  س�ت خز  مستقل 
شوی  کردن  نیب د  یی  ف  کش�ت برخی   س�ت  ا ش د. 
نیست.  س�ت رنهی پدر، میدر، دوست و معل  قیبل 

خعتوید شوی خست.
بی   شذیری جوعی در سیزگیری  ستذد،  وق�ت شوی 
وق�ت که بخسیش خز   شذیری جوعی ا شامد، طبذعت 
بی شوی خست. طبذعت دوست شوی ا ش د و خز شوی 

محیفظت ا کند.
یی  خقتصیدی  زمچنه ی  در  م فقچ�ت  بخ خ ذد   رگیه 

ن  در هس�ق هیچ چ�ی
موجودیت مستقل و 
مجزا�ی ندارد
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گروه  کل  بی  زمی�ف که  رنهی  کنذد،  کسب  خجتویعی 
آگیهی  بی  زمی�ف که  رنهی  کنذد،  سیزگیری  خحسیس 
جوعی سیزگیر شامد، به آن چه ا ا خ ذد ا رسذد. ری 
زمی�ف که خحسیس کنذد شوی فردی مجزخ  ستذد، ری 
مد،  بگ�ی نظر  در  برخی ا د  زمی�ف که فضیی مجزخ�ی 
"  ستذد،  ری وق�ت فکر ا کنذد، " کسی" یی " ام�ت
بی شوی مخیلفت ا خ د شد و ا درین    مخیلفت 
چه  بیشذد،  اینه  در  چه  ا خ ذد کرد.  )مقیومت( 
در محل کیر و چه در رعطذلات خیا خرفیق ا خفتد. 
بیر ی)به  رخ در   شذیری جوعی ر ی کنذد،  خگر ا د 
ف و حوییت ا شامد. نه رنهی در زمچنه ی  دفعیت( رأم�ی
خجتویعی و خقتصیدی بلکه به ط ر کیمل م فقذت رخ 
رجربه ا خ ذد  رخ  و حس شک فی�ی  کسب ا کنذد 
ب د.  ا خ د  ر ضچح  قیبل  غ�ی  حس  خیا  کرد. 
 نگیا که در مقیبل خیا حس مقیومت کنذد، آن رخ 

ربدیل به جهن  ا کنذد.

داستا�ن کوتاه:	     

به مردی گفتند زنش در روداینه خفتیده خست و 
د ری  وسرش  خو لازم خست به دخال روداینه ب�چ
 به دخال روداینه  رمد 

ً
رخ نجیت د د. خو �معی

و الاف جهت روداینه شنی کرد.
 وه شگفت زده شدند و � مرد فرمید زدند: 
 وسرت  ا کنذد؟  شنی  جهت  الاف  "چرخ 
ف رفته خست".  ورخه جرمین آب به سوت پیی�ی

مرد پیسخ دخد: "شوی  وسر ما رخ نمی شنیسذد. 
ح�ت خگر در روداینه بذفتد،  وین ط ر که بی  وه 
جنگذد.  ا خ د      روداینه  بی  ا جنگد  ف  چ�ی

 الاف جرمین آب حرکت ا کند".
ً
قطعی

 کنذد، ا خه 
گ

خیستید� میدخا که در مقیبل جرمین 
بیشد  کت رین  �ش یی  اینه رین  یی  بیشد  محل کیررین 
، ری وق�ت که ا د رخ در   شذیری جوعی  یی  رجی�ی
 برخی ا د و خطرخفذینتین جهن  

ً
ر ی نسیزمد، دخئوی

الق ا کنذد. ح�ت در سطح جسوی�ف شوی ا د رخ 
مستقل بدخنذد، اذلی وخضح بگام ، بذویری  ی رخ به 

سوت ا د فرخ ا ا خنذد.

خگر   ، ی �ف سطح  در 
مستقل  رخ  ا د  م ج دیت 
اش نت  بذر   

ً
مرربی بدخنذد، 

اش نت  بذر  ا کیرمد.  رخ 
 نگیا الق ا ش د که شوی ا د رخ مستقل حس 
ا شامد  یک پیرچه  شوی  جوعی    شذیری  بی  کنذد. 
ف  خمی بی   شذیری فردی شوی فرو ا پیشذد،  وه چ�ی
شکست   ویشه  منطق  ا کنذد.  قطعه قطعه  رخ 

ا ا رد. شه د  ویشه متحد ا کند.

کل  به   
ً
شدیدخ و  کیملًا   ،

ً
عوذقی درمیبذد   نگیا که 

خنجوا، کیئنیت  چ سته خید، نه رنهی سعیدت رخ رجربه 
خبعید  ا کنذد.  وع  �ش رخ  ف  زیس�ت بلکه  ا خ ذد کرد 

بسذیری خز وج درین رخ ا خ ذد گش د.

آشفته خید،  دخرمد,  س  خس�ت  
ً
دخئوی شوی  حیلا  ف   و�ی

نیچیرمد  جس ،  خیا  بی  کنذد.  فکر  بسذیر  نیچیرمد 
خگر  مد.  ب�ب فرخوخ�ف  لذت  ا ر خنذد  فکر کنذد.  بسذیر 
در   شذیری جوعی ا د رخ ر ی سیزمد، خبعید فرخوخن 
و خمکینیت بیشویری ا خ ذد دخشت که رص رش رخ 
   نمی ر خنذد بکنذد. ببچنذد! خکن ن بی یک بدن حس 
فرخوخن  لذت   ستذد  قیدر  شوی  و  دخرد  وج د  لذت 
مد. رص ر کنذد خگر دو بدن دخشته بیشذد چه کیر  ب�ب
چندیا  خگر  کنذد  رص ر  فقط  و  بکنذد؟  ا ر خنذد 
خیا  بیشذد چه حسی ا خ ذد دخشت؟  بدن دخشته 
ف خیا که بخسیش  رجربه خی خست که شوی بعد خز درمیف�ت

خز   شذیری جوعی  ستذد، کسب ا خ ذد کرد.

رجربه  رخ    شذیری جوعی  یی   
گ

یگین� وق�ت که حس 
و  خجتویعی  مقیم  ثروت،  خن  ف م�ی نیم،  رفیوت  کنذد، 
وجهه و خعتبیررین بی سییرما رخ فرخم ش ا خ ذد کرد. 
نیپدید  دخرمد  ا د  م رد  در  فکری) ندخری( که   ر 

ا شامد. آن چه  ستذد فیش ا ش د.

اتفاق نظر
خگر دسته میهی  ی�ی که بی    شنی ا کنند یی  رندگی�ف 

وق�ق شما با هوشیاری 
جمعی در سازگاری 

هستید، طبیعت از 
شما محافظت می کند
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که گروهی بی     روخز ا کنند 
 
گ

رخ دیده بیشذد، یک  وی ن�
حرکتشین  در  رخ  لحظه خی 
 رنده  صد ی  دید.  ا خ ذد 
    بی  مینند،   V آرخیسیش  در 
زمی�ف که  خمی  ا کنند،   روخز 
د ند،  مس�ی  رغچ�ی  بیید 
آن رخ  ی  رأا�ی و  خشتبیه   چی  بدون      بی     زمین 
بفهوند  رلاش کرده خند  دخنشوندخن  ا د ند.  خنجیم 
رحقذقیت  ح�ت  خست.  موکا  ی  ف چ�ی ف  چن�ی چگ نه 
خت و حچ خنیت نشین دخده که وق�ت بی اطر  روی حسرش
م خجه ا ش ند، وخکنش شین آن قدر �مــــع خست که 
نمی ر خن بی شچ ه  یی خرربیطی متعیرف ر ضچح دخد.

روی  فکر  قدرت  مطیلعه ی  برخی  جیل�ب  آزمییش 
سگ  ی خنجیم شد. به صیحب سگ  ی گفته شد که 
اینه رخ بدون  دف ایصی ررک کنند. بعد خز ررک 
کردن اینه آن  ی به مکین  ی�ی ایص رخ نوی�ی شدند 
و خز آن  ی ا خسته شد در زمین  یی نیمنظ  برگردند. 
نتذجه رسذدند که زمی�ف که صیحبین سگ  ی  به خیا 
 ویشه   

ً
رقرمبی ا کنند،  اینه  به  ف  برگش�ت به  وع  �ش

برخی  و  رفته  در  به سوت  زمین، سگ  ی   وین  در 
صیحب ا د منتظر ا میندند.

نذکابیر  و  آندخمین  جزخیر  که  عظذمی  س نیا  در 
خز  به لرزه درآورد، کشف کردند که قبل  در  ند رخ 
برا رد س نیا به جزخیر،  وه ی حچ خنیت خز جوله 
حچ خنیت غ ل  ذکری نظ�ی فذل  ی،  وه به سطاح 
ف و خیوا خز خقذین س رفته ب دند. چند  مررفع رر زم�ی
خت خز  دلذل وج د دخرد برخی آگیهی حچ خنیت و حسرش
خز وقاع  زلزله  یش رو، آن    درست دقیی�ت  یش 
ف خیا حچ خنیت و می وج د دخرد؟  آن. چه رفیو�ت ب�ی
طبذعت  بی  سیزگیری شین  طبذعت!  بی  خرربیطشین 
رخ  طچبعت  علامت  یی  ا سیزد که  قیدر  رخ  آن  ی 
حس کنند. در م رد می خنسین  ی، به دلذل حس غلط 
فردیت و وج د مستقل خرربیط مین بی طبذعت رخ خز 
مستقذ    شدخر یی  به  نسبت  و  دخده خی   دست 

طبذعت �ب حس شده خی .

تبدیل شدن به سطوح بالاتری از هوش
کشف  که  ا بینذد  ریرمــــخ  در  رخ  زمیدی  مثیل  یی 
مشیبهی در یک زمین ر سط خفرخد در نقیط مختلف 
دنذی رخ دخده خست؛ آن    خفرخدی که  رگز یکدیگر رخ 
ندیده خند. دلذلش خیا خست که خیده  ی در   شذیری 
خست:  ی  ف چ�ی ف  چن�ی شبذه   ستند.  شنیور  جوعی 
ومغنیطیس در   خ وج د دخرند، خمی  صد ی ماج خلک�ت
رخ  رنظذ  شده  فرکینس  یی  بی  خم خجِ  رلامزم ن شوی 
ف ررریب، ی ا  ی�ی که برخی  درمیفت ا کند. به  و�ی
قیبلذت  آن  بی  منتظرند،  و  آمیده  شنیور  خیده  یی 
بیلق ه سیزگیر شده و آن رخ به وخقعذت ربدیل ا کنند.
خلگ ی  خفکیری که  خم خج  دخرم ،  رکرخری  خفکیر  وق�ت 
مشیبه دخرند رخ سیرع و درمیفت ا کنذ . می ک  و بیش 
شچ ه ی  خیا  و  خفتیده خی   خفکیرمین گ�ی  شبکه ی  در 
 یک فرد عیدی خست. خمی خفرخد بی  ش 

گ
د زند�  یش�ب

خز  بیلارری  بی سطاح  و  ییفته خند  در  رخ  قین ن کچهین 
و  الاقذت  گذرگیه  به  ری  ییفته خند  سیزگیری    ش 

ن آوری ربدیل ش ند.
 وین گ نه که کیئنیت نشینه  یی فرخوخ�ف خز  س�ت خش 
ا ر خنذ   می  ا د د،  می  به  یگینه  وج دی  به عن خن 
خم ن یخت حقذقت دست  به نشینه  ی�ی در طبذعت  �ی
 20 د ه ی  در  آزمییشیت  خز  مجو عه خی  در  ییبذ . 
مذلادی، به خیا نتذجه رسذدند که مستقل خز خیا که چه 
مقدخر خز مغز م ش صحرخ�ی خز مذین بردخشته شده، 
دخدن  خنجیم  چگ نه  حیفظه ی   وچنین  م ش  آن 
کیر یی سخ�ت که قبل خز جرخ� یید گرفته ب د رخ حفظ 
وخقع حیفظه ی  در  خست. مغز م ش صحرخ�ی  کرده 
ا کشد.  رصامر  به  رخ  )  ل گرخفذک(  بعدی"  "سه 
دخنشوندخن خیا خیده رخ  یشنهید دخدند که ایطرخت نه 
در ن رون  ی بلکه در خلگ  یی رحرمک  یی رشته  یی 
عص�ب که بی مغز برا رد ا کنند، کدگذخری شده خند. 
برا رد  ر سط  خی که  بعدی  سه  رصامر  بی  مشیبه 
د.  ز بی یکدیگر، شکل ا گ�ی خلگ  یی مختلف ن ر ل�ی
و خیا موکا خست ر ضچح د د که چگ نه مغز خنسین 
ا ر خند ده مذلذیرد یره)بیت( خز خطلاعیت رخ در مغز که 

ه کند. خندخزه خش به ک چ�  دو مشت خست، یا�ی

ذهن ها�ی که برای 
ایده های شناور 
آماده و منتظرند، 
با آن قابلیت بالقوه 
سازگار شده و آن  را به 
واقعیت تبدیل می کنند
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کیئنیت رصامری سه بعدی خست، و می بخسیش خز آن 
 ستذ . در یک جهین سه بعدی  ر بخش مجردی 
خز آن ح�ت یک رَرَک، بیزری�ب خز کلذت آن جهین سه 
بعدی خست. به علاوه، می    بیزریب د نده ی کلذت 
کیئنیت  ستذ . کیئنیت مجو عه خی خز خجسیم زنده و 
مرده نیست. بلکه یک رویمذت به     چ سته عظذ  
درات  ی،  خطرخفتین،  خنسین  یی  به  شوی  خست. 
به علاوه  ف  زم�ی و  صخره  ی   رنده  ی،  حچ خنیت، 
متصل  در کیئنیت  و کهکشین  ی  ستیره  ی  سذیرخت، 
نه  یی  درک کنذد  رخ  مسأله  خیا  آیی  خیا که   ستذد. 
 به سطح   شذیری شوی خز  وه ی آن چه که 

گ
بست�

درک ا کنذد دخرد.

پرسش ها و پاسخ ها
اما  است.  جسم  نبودِ  خلأ،  علم،  طبق  سؤال: 
طبق نظر شما خلأ، انرژی است. جسم جلوه ی 
انرژی است. شما خلأ را چگونه تعریف می کنید؟
 ر جه دخشته بیشذد که عل  دیدگی ش رخ ع ض 

ً
لطفی

رخ  خیده  خیا   
ً
دخنشوندخن �محی خمروزه  خست.  کرده 

ی رحت عن خن "الأ"  ف مطرح کرده خند که  چی چ�ی
نمی ر خند الق ش د.

ح�ت در فضی که شوی ا گامذد الأ حض ر دخرد، خِرِر 
وج د دخرد. خرر شکلی یک پیرچه خز خنرژی خست. عل  
   خیا حقذقت که خرر جس   ست رخ رأیذد ا کند. 
ا ر خن آن رخ خندخزه گرفت و به آن دست زد. عل  ری 
حدی رکیمل ییفته خست که ا ر خند حقییق معن ی 
رخ ری حد معچ�ف درک کند. دخنشوندخن درمیفته خند که 
الأ، نب د جس  نیست. بلکه نب دِ بخش  یی معچ�ف 
خز میده خست.  نج عنصر خصلی وج د دخرد- ایک، 
آتش، آب،   خ، خرر. الأ نب دِ چهیر م رد خز خیا  نج 
  خ.  آتش،  آب،  ایک،  یع�ف  خست  خصلی  عنصر 
ف خست. الأ عدم وج د میده نیست   وه خش  و�ی

بلکه نب دِ چهیر عنصر خست.
 Vastu  1 علِ   �ت  �ش قدیسین   یش،  سیل   زخرخن 

 
گ

Vastu Shastra  -1 شیاه خی خز دخنش ودخ�ی دربیره ی فضی، دربیره ی چگ ن�

یید  خنسین  به  عل   خیا  کردند.  خیجید  Shastraرخ 
 روزمره خش بهره 

گ
ا د د چگ نه خز قدرت خرر در زند�

د. خیا عل  رکنذ� خست برخی بنی کردن اینه  ی  بگ�ی
ما شکل موکا در  به شچ ه خی که خنرژی خرر به به�ت
دخنشوندخن  خمروزه  د.  گ�ی قرخر  اینه  ی  آن  فضیی 
رلاش ا کنند روش  ی�ی رخ بذیبند که بت خن خز خرر بهره 

برد.
 وین  الأ  عل ،  خسیس  بر  و  ما  نظر  طبق  پس، 

خنرژی خست. الأ نب دِ میده نیست.
سؤال: بیان شده است که فرد بر ذهن اش تسلط 
و�ن  دارد. آیا این به این معنا است که ذهن های ب�ی
اثر  همچنان می توانند بر ذهن و روند تفکر فرد 
ل کرد  بگذارند؟ چگونه می توان این مسأله را کن�ق

ه گشت؟  چ�ی
گ

و بر خشم و افسرد�
سؤخل ا �ب خست. شوی بر ی نتین مسلط  ستذد؟

پرسشگر: گاهی اوقات سخت است...
 وه  خز   

ً
رقرمبی که  خست  ج خ�ب  خیا  اب.  بسذیر 

ل دخرد،  م. خیا خدعی که  ر فرد بر ی نش کن�ت ا گ�ی
نشده  رجربه  و  خجرخ   رگز  خست.  شده  بذین  فقط 
خست. پس، ی ا  یی ایر�ب ا ر خنند بر ی ا فرد و 

روند رفکر خو خثر بگذخرند.
آیی شوی متأ ل  ستذد؟

پرسشگر: بله!
پس شوی م خفق  ستذد که  وسررین ا ر خند اذلی 
ا ب بر روند رفکر شوی خثر بگذخرد. خیا رأث�ی نه رنهی 
خرفیق  بلکه ح�ت ط ر دیگر     خو  خز طرمق کلویت 

ا خفتد.
برخی مثیل فرض کنذ  شوی ا ا خ ذد برخی مرخقبه 
به خیا جی بذییذد. به  وسررین ا گامذد که ا ا خ ذد 
خصیف نمی کند، خمی چهره خش  برخی مرخقبه برومد. خو خع�ت
بر  ا ر خند  خو  چهره  ییدآوری  رنهی  ا ش د.  نیرخصیف 
خیا جی  وق�ت  بگذخرد.  رأث�ی  خیا جی  در  شوی  مرخقبه ی 
نشسته خید بر چهره ی نیرخصیف خو مرخقبه ا کنذد. ح�ت 

فعل و خنفعیل می بی فضیی خطرخفوین                                            
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خگر  نگیا که به خیا جی ا آیذد خو دخال شهر نبیشد، 
خنرژی خی که  رنهی  خو،  نیرخصیف  رنهی ایطره  ی چهره ی 
خو  نگیا که وق�ت برخی آن کیر خز خو خجیزه گرفته خید، 
سیطع کرده خست، کی�ف خست ری حیلت رو� شوی در 

ف مرخقبه خفت کند. خیا جی ح�ی
پس بدخنذد دیگرخن ا ر خنند بر ی ا شوی ح�ت بدون 

بر زبین آوردن خفکیرشین خثر بگذخرند.
ل کنیم تا از  ات ذهن را کن�ق سؤال: چگونه این تأث�ی

 دوری کنیم؟
گ

خشم و افسرد�
به وخسطه ی مرخقبه!

شوی شبذه یک  ذیز  ستذد. خگر یک  ذیز رخ لایه لایه 
 !   �چ فقط  چیست؟  درونش  بکنذد،    ست 
زمی�ف  خمی  دخرد  جیمدی  جس   که  ا  ندخرد   ذیز 
به ط ر  خست.  رهی  ا ش د،  لایه به لایه گش ده  که 
مشیبه، خنسین ا  ندخرد که   شذیری فردی دخرد، خمی 
 ، خگر لایه  یی فردی رخ بردخرم ، خو   شذیری کچهی�ف
رنهی رخه  خیا    شذیری جوعی رخ رجربه ا خ د کرد. 
دیگرخن،  خز  خست که   خی 

گ
خفسرد� و  بی اش   مقیبله 

به درون   شذیری شوی  بی دیگرخن  ر سط دیگرخن، 
رخه ا ییبد.  نگیا که که مرخقبه ا کنذد، آگیهی شوی 
خفزخیش ا ییبد، شوی ربدیل به شی دی خز   شذیری 
ی که مشی ده ا کنذد درون  ف فردی ا شامد.  رچ�ی

  شذیری کچهی�ف حل ا ش د.
سؤال: چرا ما محکوم به رنج بردن هستیم؟ در 
جدا  دیگران  از  چگونه  می بینیم  آموزش  کود� 
باشیم. در مدرسه، آموزش می بینیم ک� باشیم. 
با  چگونه  می بینیم  آموزش  بزرگ سال  به عنوان 
دیگران رقابت کنیم. اگر حقیقت نها�ی این باشد 
که همه ی ما ی� هستیم، همه ی ما خوشبخت 
هستیم، پس چرا  آگاهی جمعی نمی تواند این لذت 

و صلح و عشق را بازتاب دهد؟
خیا سؤخل زمبی�ی خست، آن رخ قدم به قدم پیسخ ا خ   

دخد. خیا سؤخل معنیی  نهی�ف فرخوخ�ف دخرد.
خفرخدی که سیست  آم زسیش خمروز رخ الق کرده خند، 

 gurukul روشنگر نیستند. سیست  آم زسیش کها که
که  خست  شده  خیجید  ریسیش  ی  ر سط  دخرد  نیم 

متأسفینه در حیل حی�ف برقرخر نیست.
بگذخرمد ما م خرد خند� در م رد خیا سیست  آم زسیش 
که ر سط خسیرذد روشنگر خبدخع شده خست بگام . 
دخرد  رعلق  به کش ر   ر ک د� که  سیست   خیا  در 
به خستید    رعلق دخرد! خستید)مرشد( خز خو مرخقب 
ا کند. وخلدیا چند سیل پس خز ر لد ک دک، خو رخ به 

دست خستید ا سپیرند.
ایصی  سا  ری  ک دکین  آم زسیش  سیست   خیا  در 
مجب ر به   شذدن لبیس نیستند. بی نپ شذدن لبیس، 
ک دکین خیا خیده که م ج دی منحصربه فرد  ستند 
ش نمی د ند. آن  ی �ب درنگ مجیز  رخ در ا د گس�ت
ب دند بی  س�ت و خرر در خرربیط بیشند. آن  ی خجیزه 
ف در خرربیط  دخشتند بی گل  ی، جنگل  ی، دراتین، زم�ی

بیشند. خیده فرد ب دن به آن  ی خرخئه نمی شد.
به آن  ی  ب دن     یی زن  ب دن  خیده ی مرد  ف   وچن�ی
خلقیء نمی شد. در وخقع جنس مذکر 51 درصد مذکر 
و 49 درصد مؤنث خست. جنس مؤنث 51 درصد 
شین  مؤنث و 49 درصد مذکر خست. خمی نذوه ی کو�ت
ر سط جیمعه �ک ب ا ش د و آن  ی نیچیر ا ش ند 
وخیا  یی کیملًا مؤنث  ستند.  فکر کنند کیملًا مذکر 
آن  ی    شذیری  در  زمیدی  جین�ب  خثرخت  مسأله 

ا گذخرد.
خیا  ی مسیئلی پییه خی در  رورش ک دکین  ستند. خگر 
بیید به آن  ی لبیس بپ شینذد، به جیی لبیسی دو رکه 
ف رنه رخ خز قسوت کفل جدخ ا کند،  که بیلا رنه و پیی�ی
ف  رنه آن  ی  لبیسی یک پیرچه که    بیلا رنه و    پیی�ی
رخ ا   شیند، را شین کنذد. به علاوه، مدخم خیا رص ر 
ند ذد.  به آن  ی  رخ   ستند  شخص   یک  آن  ی  که 
گرچه موکا خست خند� برخیتین سخت بیشد، چ ن 
لازم خست آن  ی رخ به مدرسه بفرستذد؛ خمی حدخقل 

مد. ما رلاش رین رخ به کیر گ�ی بیش�ت
در سیست  gurukal ، به ک دکین خص لی خز مرخقبه 
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آم زش دخده ا شد. ح�ت خگر رص ری خز جنسیت شین 
بی  در ی ا آن  ی نقش ا بست، آن  ی ا ر خنستند 
خستفیده خز آن خص لِ مرخقبه آن حس خشبیع شده رخ 
ند. خیا شچ ه خز مرخقبه به آن  ی کوک ا کرد  ف ب�ب خز ب�ی
دوبیره  و  دوبیره  و  رمزند،  برون  رخ  خحسیسیتشین  ری 
به آن  ی کوک ا کرد ری بی   شذیری جوعی سیزگیری 
ییبند )یی دوبیره و دوبیره آن  ی رخ به سوت سیزگیری 
بی   شذیر ی جوعی  دخیت ا کرد(. و می خیا شچ ه 
رخ Gayatri mantra ا نیمذ . )ی� خز قدرروندررما 
خی آغیزما برخی  ف ودخ Gayatri  مین�ت خ  ی در آی�ی مین�ت

شیگردخن ج خن خست(.
رخ   Gayatri ک دکین   ،

گ
سیل� چهیرده  ری   فت  خز 

رورما ا کنند و به وخسطه ی آن مدخم رلاش ا کنند 
چهیرده  سا  در  ش ند.  مرربط  جوعی    شذیری  بی 
ا خ ند  رجربه  رخ  جوعی    شذیری  آن  ی   

گ
سیل�

کرد. پس خز آن، بسته به شدت آن رجربه، به آن  ی 
روش  یی عوچق رری آم زش دخده ا ش د. در سا 

 آن  ی روشنگر ا ش ند.
گ

21 سیل�
صیدقینه به شوی ا گام ، زمی�ف  فتید درصد مردم 
برخی  رلاش  در  دیگر  درصد   30 و  ب دند  روشنگر 
ر سط  که  خجتویعی خی  سیاتیر  ب دند.  روشنگری 
خسیرذد روشنگر الق ا شد به گ نه خی ب د که خفرخد یی 
روشنگر ب دند یی در رخه روشنگری ب دند. دسته بندی 
ب دند  روشنگر  خفرخد  فقط  ندخشت.  وج د  دیگری 
خیا  خمروزه  می  متأسفینه  روشنگری.  خفرخد جامیی  و 
سیست  رخ خز دست دخده خی . و به خیا ایطر خست که 
می بیید برنیمه  یی مرخقبه رخ  ر  فته در �خ� جهین 

خجرخ کنذ .
دور  )محلی  خم  آ�ش در  رخ  رخ   Gurukul سیست   می 
خز ندو ی در آن جی به ط ر  خفتیده و آرخم که گروهی 
می  دخرم .   ند  در  عبیدت ا کنند(  و  زیست  سیده 
مقدس  کتیب  به  )وخبسته  وِدیک  سیست   دخرم  
 ندو ی( رخ بدون مختل کردن آم زش مدرن، خحذیء 
ا کنذ ؛ خز خیا رو ک دکین ا ر خنند بیر دیگر بی خرربیط 

بی   شذیری جوعی رشد کنند.

سؤال: ما همه بخ�ش از هوشیاری جمعی هستیم، 
پس جایگاه خدا چیست؟ 

ادخ  آن رخ  ما  که  خست  ی  ف چ�ی جوعی    شذیری 
آن رخ ادخ ا نیم .  ما  خست که  ی  ف ا نیم . کل چ�ی

وق�ت شوی کل  ستذد، قدیس  ستذد.
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صلح جها�ن از شما آغاز 
می  شود

 
گ

روشنگری زند�
ن است به مع�ن در آرامش بودن با زم�ی

وق�ت نقش مین رخ در برنیمه ی 
بفهوذ ،  ف   رچ�ی برخی   س�ت 
دیگر نمی ر خنذ  بی  ر چه در 
خحسیس   ست  خطرخفوین 
فقط  بیشذ .  دخشته  جدخ�ی 

نقش مین  خز  که  ا کنذ   جدخ�ی  خحسیس   نگیا 
�ب ا�ب بیشذ ،  نگیا که نی آگی ذ .

زمین آن رسذده خست که جویع�ت خنتقیدی خز خفرخد 
ف الق ش د. فقط بی الق  روشنگر روی کره ی زم�ی
بیش�ت و بیش�ت خفرخد آگیهی ییفته و روشنگر ا ر خن 
خثر جوعِی بیر من�ف فردیت رخ نیب د کرد. رویم فجییع 
�خ� دنذی ر سط خفرخد نیآگیه رخ ا د ند. گرمییش 
و  رعصب،   ، مذ �ب رروریس   خِچ آی وی،   ، ف زم�ی
خیا نگرش  به دلذل  خرمی،  وه  ر ده  یی سلاح  یی 
�ب شویری  اطرخت  بی  می  خمروزه   ستند.  من�ف 
 ، ف م خجه  ستذ  که جز بی الق جیمعه خی صلح آم�ی
سعیدروند، شید، و روشنگر، قیدر به حفظ خیا کره ی 

زمبی نخ خ ذ  ب د.
شید،   ، ف صلح آم�ی جیمعه خی  الق  ما  رسیلت 

سعیدروند، آگیه، و روشنگر خست.

- محصول جان�ب سعادت فردی صلح جها�ن
افکار متناقض

در  ا برم .   � به  ا دمین  بی  جدخل  در  می،  خک�ث 
گ�ی  متنیقض  ا خسته  یی  و  خفکیر  خز  شبکه خی 
خفتیده خی . خفکیر و کلویت مین بسذیر قدرروند  ستند 

خمی می فقط گیهی خز آن  ی خستفیده ا کنذ .
چه  دخرمد،  درد   � شوی  بگامذ   مثیل،  برخی 
مییل   "چقدر  ا گامذد،  ا درین  به  ا کنذد؟ 
خیا  خز  برود!" نمی دخنذد  ر یک  ف  ب�ی خز  خیا �درد 
بی  رخ  وخقعذت  به  ربدیل  و  ف  ا خس�ت قدرتِ  کلویت 
خیا کلویت،  زبین آوردن  به  بی  ا کنند.  حول  ا د 
ا د ذد  قدرت  "�درد"  وخژه ی  به   وین قدر که 
"    خ وذت ا د ذد. و خیا  ف ف رف�ت به وخژه ی "خز ب�ی
بی  خفکیررین،  بی  خفکیر متنیقض خست.  خز  منظ ر ما 

رسالت من خلق 
 ، ن جامعه ای صلح آم�ی

شاد، سعادتمند، آگاه، 
و روشنگر است
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رین در  مذل یخ�ت رین مقیبله ا کنذد. ح�ت نیت ا�ی
ف خفکیر  خیا جدخل درگ�ی ا ش د، وضعچ�ت دش خر ب�ی
و کلویت رین. می ذت ی ا ب دن در دورخهی خست.
�درد  خیا  �ش  خز  "چگ نه   رسذد:  ا خ ذد  سپس 
بهب د  ما  "بگذخر  بگامذد:  فقط  ش م؟"  الاص 
ف خست. ی ا اذلی به فکر کردن  ییب !"  وه  خش  و�ی
ف جی خست. به لغیت من�ف عیدت دخرد، مشکل  و�ی

خفکیر متنیقض می دلذل ریشه خی  وه ی رنج  یی می 
 ستند.  وه ی رنج  یی می خز نیدخ�ف می خز حقذقت می، 
می بخسیش  ند.  ف برا ا�ی  سعیدروند  ستذ ، 

ً
که طبعی

وق�ت  خست.  سعیدت   
ً
طبعی ا بیشذ  که   س�ت  خز 

  شوندخنه و خز روی رجربه خیا م ضاع رخ بفهوذ ، 
درمینگر  ا د  خفکیر  که  ا بینذ    

ً
قامی و  آگی ینه 

جییگزما خفکیر متنیقض مین ا ش ند.
وق�ت می خفکیر ا د درمینگر رخ بیر ی و بیر ی به وج دمین 
خلقیء کنذ ، به خفکیر و کلویت مثبت قدرت ا د ذ . 
جیی  می ذچه  ییوین  رک رک  حیفظه ی  در  آن  ی 
 
گ

فت روحذه یی خفسرد�
ُ
ند. سپس در زمین  یی خ ا گ�ی

خیا خفکیر شفی د نده به ط ر ا دکیر به فضیی درو�ف 
 نجیت ا د ند. 

گ
می آمده و می رخ خز آن حیلت خفسرد�

می ا دمین به رنهی�ی ا ر خنذ  ا دمین رخ خز گردخب 
ف و بیزی من�ف ی ا، بیلا بکشذ . خحسیسیتِ غوگ�ی

آرامش فردی جهان را تحت تأث�ی قرار می دهد

 بودا:	     
گ

داستان زیبا�ی از زند�

به دسته ی  ب دخ،  خز عو زخده  یی  ی�  دِوخدخری، 
رخ بین  چ ست. خو تشنه ی قدرت و جییگیه ب د. 
خو س دخی �دسته شدن رخ در ی ا ا  رورخند. 
که  نیبیلعیف  فرد  ف  چن�ی نمی دخد  خجیزه  ب دخ  خمی 
ی  به جیی روشنگری، به دنبیل جییگیه ب د، ر �ب
دِوخدخری،  بنیبرخیا،  د.  بگ�ی به عهده  رخ   ذأت خش 
حس حسیدت و عصبینیت رخ نسبت به ب دخ در 
ا د  رورخند و ح�ت چندیا بیر رلاش کرد خو رخ 

به قتل برسیند.

سلطن�ت  فذل  یی  نگهبینین  دِوخدخری  یک بیر 
در مس�ی  رخ  ف  فذلی اشوگ�ی متقیعد کرد که  رخ 
و  ب د  بذخ د  خز ا د  فذل  آن  آزخد کنند.  ب دخ 
 خز آن  ی ا گذشت 

ً
در اذیبین  ی�ی که ب دخ مرربی

ر ی شد. فذل دی خنه وخر در اذیبین  ی ا گشت. 
مردم ررسذدند و گرمختند.

فذل به ب دخ رسذد. ب دخ بی  وین صلح و آرخمش 
ف  اشوگ�ی چشوین  مقیبل  در   خش 

گ
 ویش�

وسعیدت  صلح  دخد.  خدخمه  زدن  قدم  به  فذل 
خو به  چی عن خن رحت رأث�ی اطرِ فذل وحسیش 
قرخر نگرفت. فذل بی اش  فرخوخن غرش کنین 
ب دخ  به  خیا که  به محض  آمد.  ب دخ  سوت  به 
رسذد، کیملًا آرخم شد. یخت وحسیش خو در حض ر 
 حل شد. ب دخ  یشی�ف 

گ
روشنگری ب دخ به سید�

ن خزش کرد.  آن رخ  به آرخا  و  لوس کرد  رخ  فذل 
فذل که بی ن خزش  یی ب دخ آرخم گرفته ب د، در 
مقیبل ب دخ روی زخن خنش ا  شد و � رعظذ  

فرود آورد.
کیملًا  ب دند،  صحنه  ی  خیا  شی د  مردا که 

ش که شدند.

رأث�ی آرخمسیش که ر سط فردی رضییتوند و سعیدروند 
خست که  خم خ�ب  مشیبه  ا ش د  سیطع  درون،  خز 
ا ش ند.  خیجید  ا خندخزمد  درمیچه  در   

گ
سن� وق�ت 

سنگ  ر سط  خست  درمیچه  درون  که  ی  ف چ�ی  ر 
ر سط  سعیدت که  خم خج  د.  ا گ�ی قرخر  رحت رأث�ی 
و  طبذعی  به ط ر  ا ش ند،  سیطع  صلح ج   فردی 
و  درات  ی، صخره  ی  حچ خنیت،  خفرخد،  بر  ا دکیر 

 ر آن چه نزدیکشین خست رأث�ی ا گذخرد.
نیست  لازم  شید،  و  سعیدروند  جهی�ف  ف  دخش�ت برخی 
کیری خنجیم د ذد. مرکز ر جه رین رخ رغچ�ی د ذد. وق�ت 
فذل  ررسنیکی ا بینذد، جهینتین  ر خز ررس ا ش د. 
خمی خگر فقط شبکه رخ رغچ�ی د ذد و یک فذل  انده 
رویم  چگ نه  ببچنذد که  ا ر خنذد  رویشی کنذد،  دخر 

جهین رین رغچ�ی ا کند.
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رخ  درو�ف  بذدخری  وق�ت 
خوج  خحسیسیت  ا د د، 
ند. خگر ا ا خ ذد جهین  ا گ�ی
رخ نجیت د ذد، بیید ا درین 

رخ نجیت د ذد!
خیا  در  وخقع  در  ف  چ�ی  وه 
جهین رخ ا د د- دوره  یی رحصذلی معن ی عیلی 
خک گذخشته ا ش د،  که روشنگری در آن جی به خش�ت
و    زمین کوپ  یی آم زش رروریس  که اش نت 
در آن جی جرمین دخرد. بر خسیس آن چه بی آن سیزگیر 
ا شامد، جهی�ف که به ا د جذب ا کنذد و ا بینذد، 
خیط مشیبه رخ در  ف خفرخد و �ش پدیدخر ا ش د.  وچن�ی

 رین جذب ا کنذد.
گ

زند�
ح�ت یک نفر که برخی روشنگری رلاش کند و آن رخ 
بجامد، آگیهی حدخقل یک مذلچ ن نفر رخ بذدخر ا کند.

هوشیاری جمعی
به    مرربط  خجتویعی  خز لحیظ  رنهی  نه  می   وه ی 
 ستذ ، بلکه  وه ی می بخسیش خز کل  ستذ ، بخسیش 

خز   شذیری جوعی.
می جزخیر مستقل نیستذ . خفکیر،  ذجینیت و خحسیسیت می 
ف رأث�ی ا گذخرند. نه رنهی بر ا دمین بلکه بر بقذه ی جهین ن�ی
 س�ت  ا بیشذ .   س�ت  خقذین س  خم خج   وه  می 
خست.  خصذل  و  بی  ش  و�ی  ن�ی ا د  به ا دی 
می،  رک رک  برخی  محبت  بی   س�ت  خیا  ا خسته ی 
رضییت  و  ا شحیلی  رجربه ی  و  شدن  کیمذیب 
درمیبذ ،  رخ  مسأله  خیا   نگیا که  خست.   

گ
زند� در 

درد ی  خمذیل، حسیدت،  ررس  ی،  به رخح�ت  ا ر خنذ  
  یی مین رخ ر ی کنذ  و در بیزوخن)آغ ش( 

گ
و خفسرد�

م . بیمحبت  س�ت آرخم بگ�ی
دید  ا خ ذ   درمیبذ ،  رخ  مه   حقذقت  خیا  می  خگر 
قیبل  چگ نه  ر یک خز می بخسیش منحصربه فرد و غ�ی

جییگزما خز خرکس�ت عظذ  جهین و  س�ت  ستذ .

نگاه به درون

به  خگر  ف  دخش�ت یکدیگر  به  دشونینه  نگیهی  به جیی 
درون ا د نگیهی بیندخزمد، درا ییبذد که آن دشو�ف 
که درونتین خست،  وه مشکلات رخ به وج د ا آورد. 
نمی میند.  بی�ت  دیگرخن  بی  دشو�ف خی  ص رت  به خیا 
خز  سعیدروندی  بخش  شوی،   وینند      دیگری 

 س�ت خست.
بر  می  خفکیر   ستذ .  نیآگیه  زمرخ  دخرم   من�ف  نگیه  می 
ف کل جهین خثر ا گذخرند.  خم ن مین و  وچن�ی مردم  �ی
 ذجینیت  اش  آل د،  خحسیسیت  درشت،  سخنین 
�ک ب شده و رنج  ی،  وه به ط ر مستقذ  در القِ 

آش بِ جهین داذل   ستند.
خفزخیش  م جب  فردی  اش نت  و  رنفر  س،  خس�ت
س و رنفر و اش نت جوعی در جیمعه  ا ش ند.  خس�ت
خیا مسأله منجر به کی ش آگیهی خنسین ا ش د که 
ی بر  ف بیش�ت ا د منجر به فعیلذت  یی اش نت آم�ی
ضد طبذعت ا ش د. می بیید خیا چراه رخ مت قف 
بیش�ت  فجییع  م جب  خیا ص رت  غ�ی  در  کنذ ، 
طبذعی و خنسی�ف ا ش د، زمرخ چرخ طبذعت اش نت 

ی رخ نمی ر خند متحول ش د. بیش�ت
، بدیا شکل، معنی�ی ندخرد. خیا 

بنیبرخیا صلح جهی�ف
 منجر 

ً
صلح و سعیدت درو�ف فرد خست که مستقذوی

به صلح جهی�ف ا ش د. رضییت درو�ف فرد آگیهی، 
الاقذت و   ش رخ خفزخیش ا د د، و به ط ر ا دکیر 

، کیمذی�ب و ر خزن ا ش د.
م جب صلح جهی�ف

چگونه از پس رنج های جهان برآییم
 که ر سط سطاح 

گ
خول  بیید بدخنذ  که  ر رصوذ  بزر�

خز  جل ه خی  و حک مت گرفته ا ش د  قدرت  بیلارر 
مثبت  نگری جوعی یی من�ف نگری جوعی خست زمرخ خیا 
خن رخ  آگیهی ر ده ی مردم یی آگیهی جوعی خست که ر �ب
الق ا کند. پس قبل خز �زنش کردن دیگرخ�ف نظ�ی 
خن، سییست مدخرخن یی مقیمیت خدخری خگر بت خنذ   ر �ب
وع کنذ  به  خند� خنرژی روی ا دمین بگذخرم  و �ش
رلاش برخی الق بیش�ت آگیهی مثبت نگرخنه در درون 

 کیری مفذد خنجیم دخده خی .
ً
ا دمین، وخقعی

وق�ق ما افکار خود 
درمانگر را به وجودمان 
القاء کنیم، به افکار و 
کلمات مثبت قدرت 
می دهیم
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ف  دخش�ت و کیر  برخی �  رخه  دو 
دخرد.  وج د  مسأله خی   ر  بی 
فقط صحبت کردن  خول  رخه 
و  خست  مسأله  آن  م رد  در 

دیگری وخرد عول شدن و کیری کردن خست.
خگر شوی فقط به حرف زدن در م رد مسیئل علاقه 
 وسییه  خز  خطرخفتین  در   رکسی  شوی  پس  دخرمد، 
خن  گرفته ری سذیست مدخرخن، مؤسسیت بیزرگی�ف و ر �ب
جهین رخ �زنش ا خ ذد کرد. �زنش و خنتقید کردن 
 س دمند نخ خ د ب د بلکه 

ً
دیگرخن نه رنهی مستقذوی

خنرژی رین رخ کی ش ا خ د دخد. خیا یک رخه متدخول 
خمی �ب ثور خست.

دوست  رخ  خیط  �ش  
ً
وخقعی خگر  خست:  خیا  رخه  ف  دوم�ی

ش ا د ذد. شوی  رغچ�ی و  ب د  ندخرمد، �ب رمی ا خ ذد 
خنرژی مثبت جوعی  بیش�ت   در رخستیی الق  رچه 
خبتدخ در درون ا درین، سپس  رلاش ا خ ذد کرد، 

در جهین.
زمین آن رسذده خست. . .

ا دمین  جینب  خز  ی  بیش�ت مثبت نگری  می  بگذخرمد 
الق کنذ .

ی در خعویلوین داذل کنذ . بگذخرمد می عشق بیش�ت
بگذخرمد رکرخر آگیهی فردی مین رخ خفزخیش د ذ .

 ، به جیی آشفته و نیرخحت شدن خز رصوذ   یی من�ف
به ط ری که آدم  یی  خنرژی مثبت الق کنذد  فقط 
آگیهی  خیا  رحت رأث�ی  جهین  �خ�  در  و  خطرخفتین 
خنرژی  خیا  دید  ا خ ذد  سپس  ند.  قرخر گ�ی مثبت 
و  بیش�ت  خفرخد  وق�ت  ا ریبد.      خن  ر �ب به  مثبت 
ا دشین،  ف  سیا�ت دگرگ ن  به  وع کنند  ی �ش بیش�ت
ر سط  رخ  ا دش  نیچیر  به  جوعی  مثبت خندیسیش 

خن شییسته خبرخز ا کند. سذیست مدخرخن و ر �ب
مثبت خندیسیش  خز  شبکه  ی�ی  خن  ر �ب رویم  بدخنذد که 
یی من�ف نگری جوعی  ستند که ر سط ر ده ی مردم 
مردم  ر ده ی  ر سط  ف   وچن�ی آن  ی  شده خند.  الق 

 دخیت ا ش ند.

ا ر خنذ   نگیه کرد:  مسیئل  به  ا ر خن  شچ ه  دو  به 
ف رخ �زنش کنذ  یی رلاش کنذ  خنرژی  بنشینذ  و  وه چ�ی
ی بذیفرمنذ . یک فرد �ب رمی بیید در رخستیی  مثبت بیش�ت
آن که  به جیی  کند  رلاش  مثبت  خنرژی   ِ

بیش�ت الق 
�زنش کند، خنتقید کند و یی آشفته و  ریشین ش د.

ا خفتد؟  خرفی�ت  چه  شامد،  آشفته  و  نیرخحت  خگر 
من�ف رین  وخنرژی   

گ
خفسرد� خیا که  جز  خرفی�ت   چی 

ف دلذل شوی ا درین  بیش�ت ش د، نمی خفتد. و به  و�ی
ی  ی به جهین ا خفزخیذد، مردم بیش�ت من�ف نگری بیش�ت

رخ دچیر   شذیری من�ف ا کنذد. 
بلکه  نیست،  خنقلاب  درست  رخه  بنیبرخیا، 

خست. رکیمل 
 ر خنقلا�ب وعده ی حقذقت یی رخه حل نهی�ی رخ ا د د. 
خمی خگر به گذشته نگیه کنذ  چه ا بینذ ؟ در سه  زخر 
،  نج  زخر جنگ ثبت  ف ریرمــــخ کره ی زم�ی سیل خا�ی 
سه  خیا  در  زده خند که  ف  رخو�ی محققین  شده دخرم ! 
 زخر سیل حدخقل نه  زخر عهدنیمه صلح بسته شده 
فقط  عهدنیمه  ی  خیا  عور  ط ل  ف  مذینگ�ی و  خست، 

 شت سیل ب ده خست!
خیا ط ر به نظر ا رسد که خنسین  ی به  چی کیری جز 
جنگذدن مشغ ل نب ده خند. دلذلش خیا خست که می 
رسذده  فرخ  آن  زمین  خکن ن  دخشتذ .  بیور  رخ  خنقلاب 
خست که به رکیمل فردی بیور دخشته بیشذ . ا بینذد 
رخ  ر ده ی مردم، ا د سیست  جدیدی  خنقلاب  که 
شکل ا د د.  ر کسی که به قدرت ا رسد دوبیره 
 دخیت  جوعی  مثبت خندیسیش  یی  من�ف نگری  ر سط 
که  خست  می  وظذفه ی  خکن ن  بنیبرخیا  ا ش د. 
رنهی  خیا  �ب خفزخیذ .  ی  بیش�ت و  بیش�ت  مثبت خندیسیش 

کیری خست که یک فرد ا ر خند خنجیم د د.
لازم خست که صلح به قلب فرد آورده ش د. سپس 
رویم کره ی  و  ا ش د  سیطع  گل  رخیحه ی   وینند 
ف رخ دگرگ ن ا سیزد. بگذخرمد  وه ی می بی وج د  زم�ی
درونوین  به  رخ  صلح  و  بیشذ   رورخست  ا دمین 
بذیورم  و بدینسین به کل جهین. سپس بیعث خفزخیش 

  شذیری مثبت جوعی ا شام .

هر یک از ما بخ�ش 
منحصربه فرد از ارکس�ق 
عظیم جهان هستیم
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وی مثبت بذیفرمنذد برخی خیا که خفرخد خطرخفتین  رنهی ن�ی
و مردم �خ� جهین رحت رأث�ی خیا   شذیری مثبت 
ند. سپس ا خ ذد دید که به  وین خندخزه  قرخر ا گ�ی

خن    �خیت ا کند. به ر �ب

چگونه از رنج جهان رها�ی یابیم
بیش�ت آن چه  خطرخفوین در حیل وقاع خست نتذجه 
خعویل گذشته مین خست. حدخقل بذییذد در زمین حیل 
ی بذیفرمنذ     شذیری و خنرژی مثبت بیش�ت و بیش�ت
مشیبه  فجییع  و  خز چیلش  ی  آینده  در  به ط ری که 

دوری کنذ .
خگر می مضطرب و آشفته شام ، آن گیه اش نت و 
ی رخ در رلاش  ییوین برخی مت قف  من�ف نگری بیش�ت
ا آورم .  به وج د  م ج د)فعلی(  اش نت  کردن 
مت قف کند. ا ن  رخ  نمی ر خند اش نت  اش نت 

نمی ر خند ا ن رخ بشامد.
ب دخ به زمبی�ی بذین ا کند که خگر می در مس�ی  "چش  
در خزخی چش "  فکر کنذ  رویم جهین ک ر ا خ د 
شد. خگر بی منطق "چش  در خزخی چش "  یش روم ، 
شخ� خز خیا گروه چش  شخ� خز آن گروه رخ در 
ا آورد، و شخ� خز آن گروه چش  شخ� خز خیا 
رویم جهین  به خیا ص رت  گروه رخ در ا خ د آورد. 

ک ر ا خ د شد!
رنهی کیری که ا ر خنذد بکنذد خیجید محذطی مثبت رر 
رر درون وج د ا درین و رلاش  چ سته  ف و صلح آم�ی
برخی خیجید صلح و عشق ایرج خز ح زه ی ا درین 

خست. خیا رنهی رخه حل موکا خست.
مد، بله، در خیا لحظه، بی  در  وین دم رصوذ  بگ�ی
و�ی که دخرم ادمت ک چ� بی  ر آن چه که در  ن�ی
ف  س دخرم خنجیم ا د  . دعی ی و خفکیر صلح آم�ی دس�ت
و  بدن  خز   رآن چه که  ا فرست .  مثبت  وی  ن�ی و 

ی ا خم رحت خاتذیر دخرم رخ مثبت ا خ   کرد.
مضطرب و آشفته شدن به  چی عن خن س دمند نیست. 
خفرخد مضطرب  ستند که جنگ  ی رخ بیعث ا ش ند. 

خگر می    مضطرب شام ، پس چگ نه مشکل رخ حل 
کنذ ؟ فقط به مشکل ا خفزخیذ  )مشکل رخ دوچندخن 
ا کنذ ( وق�ت که شوی مضطرب ا شامد، بیزی رخ خز 
دست ا د ذد. رنهی رخه خیا خست که بدون مضطرب 

شدن  ر کیر خز دستوین بر ا آید خنجیم د ذ .
رنهی رخه "خینجی و خکن ن" ب دن خست، بی خفزودن به 
، سعیدت و سک ت به رویم   شذیری. خن ا سیش ف م�ی
یک  فقط  کرد،  رلاش  خنقلاب  برخی  که   رکسی 
ی به بیزی  سیست  و یک سنت دیگر و قدرت بیش�ت
و، رنهی رخه، رخه   دیگر ات  شد. خز خی�ف

گ
خفزود. و به جن�

ب دخ خست، رخه صلح، رخه سک ت، رخه شچ خ)ادخی 
( خست. مهربی�ف

کیر کردن روی ا دمین، خستید ا دمین شدن، خنجیم 
کیر ی�ی که بیید خنجیم د ذ  بدون مضطرب شدن، 
رخه درست خست. می بیید خفرخدی س دمند بیشذ  نه 
مضطرب. بیید  رآن چه در ر خن دخرم  برخی برقرخری 
صلح، سک ت و سعیدت و کوک به خفرخدی که درگ�ی 
جنگ و نزخع  ستند خنجیم د ذ . می بیید رلاش کنذ  
بی برقرخری بیش�ت و بیش�ت صلح در درون ا دمین، به 
ی رزرمق کنذ . خنوین    صلح بیش�ت   شذیری ر �ب

می بیید در کوک کردن به فرد مهربین بیشذ . خمی مسأله ی 
مه  خیا خست که نبیید به ا دمین رنج بد ذ .

ف  برخی مثیل خگر شخص ثروروندی  وه ثروتش رخ ب�ی
خرفی�ت ا خفتد؟ یک فرد  خفرخد فق�ی رقسذ  کند چه 
خز  رخ  ثروتش   وه  زمرخ  دخشت!  ا خ ذ   دیگر  فق�ی 
دست دخده خست. نه رنهی آن مسأله، بلکه خفرخدی که 
  ل رخ درمیفت کرده خند موکا خست   ش نگهدخری 
ندخشته  رخ  کرده خند  درمیفت  که  ثرو�ت  خفزخیش  یی 
فت   یسرش به جیی  وقت  ی،  اذلی  خینگ نه،  بیشند. 
رنج  ا درین  به  وخقع  در  دیگری،  شخص  دخدن 
خمی ا درین  خبرخز کنذد  رخ  مهربی�ف  و  ا د ذد. عشق 
رخ رنج ند ذد. خگر عشق حقذ�ت رخ قسوت کنذد، در 
ا د ذد.  دیگرخن  به  ی  به�ت خنتخیب  یی  حق  وخقع 
ی  به�ت خنتخیب  یی  ری  بد ذد  دیگرخن  به  رخ    ش 
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دخشته بیشند، خیا کوک رخستچ�ف خست که ا ر خنذد 
خنجیم د ذد.

افزایش مثبت اندی�ش جمعی برای کاهش �ب نظمی 
خگر دمیی یک سیست  رخ کی ش د ذد، �ب نظمی و 
م� کی ش ا ییبد. برخی مثیل  ف خضطرخب آن نظیم ف�ی
خگر دمی رخ کی ش د ذد، آب مییع، ربدیل به یخ جیمد 
ف نیایل�  یی سیست     حذف  ا ش د.  وچن�ی
ا بینذد  کنذد،  منجود  رخ  آب نوک  خگر  ا ش ند. 
ف ا ش د در حیلی که فقط آب یخ  که نوک ره نش�ی
ف ص رت،  نگیا که   شذیری جوعی  ا زند. به  و�ی
ییفته و  رغچ�ی شکل ا ییبد، �ب نظمی کی ش  جیمعه 

سیست  ا دش رخ رصفذه ا کند.

امون اثرات مراقبه بر صلح مطالعا�ق پ�ی
ی خثرخت مرخقبه ی  مطیلعیت گ نیگ �ف برخی خندخزه گ�ی
ف  گروهی بر ج خمع خنجیم شده خست. بر�ف محقق�ی
"مرخقبه ی  خز شچ ه ی  ر ده مردا که  ِ شیاص  رأث�ی
قرخر  مشی ده  م رد  رخ  کرده خند  خستفیده  متعیلی"1 
مرخقبه ی  که  شهر ی�ی  در  مطیلعیت  خیا  دخدند. 
گروهی در آن جی خنجیم شد، کی ش  شت درصدی 
سطح جرخئ  رخ نشین دخد. گزخرش  یی دیگری کی ش 
ف و  چشوگ�ی  فده درصدی در خعویل اش نت آم�ی
ده درصدی در فعیلذت  یی مشیرک�ت و  ف خفزخیش س�ی
مفذد رخ نشین دخد. در منیطق جنگ زده خفت  نجیه 
فت بیست 

ُ
درصدی در مرگ و م�ی نیسیش خز جنگ و خ

 مشی ده شد. آمیر 
گ

و  نج درصدی در صدمیت جن�
مرخقبه ی گروهی سطح جرخئ   بی  دخد که  نشین  کلی 
خن پذیرش در بذویرستین  ی کی ش  ف کی ش ییفت، م�ی
خفزخیش کلی  به  منجر  و  ییفت، اش نت کو�ت شد، 

 شد.
گ

سطح کذفذت زند�

مراقبه ی صلح جها�ن
شده  نظر گرفته  در  صلح  جهی�ف  روز  سپتیم�ب   21
دعی،  برخی  جهین  �خ�  خز  نفر  مذلچ ن  ی  خست. 

 Maharishiم ردپسند شد و  Transcendental Meditation  -1 محب ب 
Mashesh Yogi  رکنذ� خز مرخقبه که ر سط 

و  جهی�ف  صلح  برخی   وکیری  و  جشا  مرخقبه، 
 �خ�ی دور    گرد ا آیند.

گ
 وی ن�

)مرخقبه(  رسیلت  مرخکز  منیسب�ت  ف  چن�ی در   رسیل 
و  گروهی  مرخقبه  یی  جهین،  �خ�  در  �ف رذی نیندخ 
به ص رت  مرخقبه  برگزخر ا کنند.  نگیا که  ک  مش�ت
  شذیری  مقتدرخنه رر  ا ش د  برگزخر  دسته جوعی 

جوعی رخ خفزخیش ا د د.

خندخزه خش  ش د،  گذخشته  خک  خش�ت به  میده خی  وق�ت 
ف  ک  ا ش د. برخی مثیل خگر بنی بیشد یک سیب رخ ب�ی
چهیر نفر رقسذ  کنذ ، بیید آن رخ چهیر قسوت کنذ . 

خندخزه خش کی ش ا ییبد.

خک  خش�ت به  ولتیژ  ، وق�ت که  بر�ت خنرژی  خمی در م رد 
گذخشته ا ش د، خز شدتش کیسته نمی ش د،  وین 
مقدخر بی�ت ا میند. برخی مثیل خگر ده ولت برق در 
سذمی جرمین دخشته بیشد، یک نفر که سذ  رخ لوس 
کند ده ولت رخ حس ا کند، چهیر نفر    که آن 

سذ  رخ لوس کنند  وین ده ولت رخ حس ا کنند.

وی ظرمف و قدرروند مرخقبه دخستین  خمی در م رد ن�ی
متفیوت خست. وق�ت مرخقبه به ص رت گروهی ص رت 
ویش چندیا برخبر ا ش د! به جیی کی ش  ا پذیرد، ن�ی
ف  ش ییفته و ب�ی یی در یک سطح میندن، نفعش گس�ت
خک گذخشته ا ش د. خگر  رویم خفرخد گروه فرخرر به خش�ت
خنرژی ر لذد  یک فردی که مرخقبه ا کند 10 ولت 
ا کند، 100 نفر که کنیر    گردآمده خند و مرخقبه ی 
خنرژی  ب در صد  زخر ولت  جوعی ا کنند، ده �ف
خنرژی خی  شدت  بکنذد!  رخ  رص رش  ا کنند.  ر لذد 
که ر لذد ا ش د ا ر خند به رخح�ت کل فضی�ی رخ که 

ف کند. مرخقبه در آن جی خنجیم ا ش د رخ رو�ی

به خیا علت خست که مرخقبه ی دسته جوعی و گروهی 
تشامق و ررغذب ا ش د.

ف ن ر معو لی  خیا مسأله ا ر خند بی رفیوت شدت ب�ی
خثر  ر،  ف ل�ی  ِ

گ
 چ ست�     به  ش د.  قذیس      ر  ف ل�ی و 

گروه، شدت رخ چندیا برخبر ا کند.
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تأث�ی اجتناب ناپذیرِ عشق موجودات روشنگر

 استاد روشنگر، بودا:	     
گ

داستا�ن از زند�

جنگلی که  در  آنگ لذویلا  به نیم  مسل�  سیرق 
 ا کرد. 

گ
خفرخد زمیدی خز آن عب ر ا کردند، زند�

ف ا کرد و رویم ل خزم خرزشوند  خو برخی خفرخد کو�ی
آن  ی رخ ا دزدید. خو سپس خنگشت ک چک آن 
خفرخد رخ ا برمد و بی  وه ی آن خنگشت  ی ریج گل 
درست ا کرد. به خیا علت نیم خو خنگ لذویلا یی 

ریج گلِ خنگشت  ی ب د.
جنگل  آن  خز  بیید  ب دخ  سفر،  ف  ح�ی در  یک بیر 
خنگ لذویلای  م رد  در  به خو  مردم  ا کرد.  عب ر 
ف  شدخر دخدند. خمی ب دخ ا نسرد ب د  وحشت خنگ�ی
و به رخ ش خدخمه دخد. در خعویق جنگل خنگ لذویلا 
ون  رمد و بی فرمیدی رهدید  خز پشت ب ره  ی ب�ی

ف به ب دخ گفت: "�ب حرکت بوین!". آم�ی
به�ت  �ب حرکت .  "ما  دخد:  پیسخ  و  خیستید  ب دخ 

." خست ا دت �ب حرکت بیسیش
 خش خز وج د 

گ
ف بیر در زند� خنگ لذویلا برخی خول�ی

ی در م رد ب دخ خو  ف ا دش به لرزه درآمد. چ�ی
نت خنست ا دش رخ   لوس کرد. ح�ت 

ً
رخ عوذقی

رنهی  یخ زدند.  به حوله کند. دستینش  مجب ر 
ر خنست گرمه کنین به پیی ب دخ بذفتد و رقیضیی 

بخشش کند!

ِ وج د یی روشنگر  خیا دخستین ی� خز حقییقِ رأث�ی
یک  یی قصدی،  رلاش  بدون  رصامر ا کشد.  به  رخ 
ی   صلح و مهربی�ف چشوگ�ی

گ
وج د روشنگر به سید�

رخ سیطع ا کند که قدرت خنتقیل به دیگرخن رخ دخرد.
ح�ت  نیست.  خنسین  ی  به  محدود  فقط  رأث�ی  خیا 
حچ خنیت    رحت رأث�ی مهربی�ف و عشق ایل� که 
ند.  ا گ�ی قرخر  ا ش د،  سیطع  روشنگر  وج دی  خز 
ف وق�ت در معرض فرکینس بیلای آن سطح خز   وه چ�ی

د رغچ�ی ا کند. خنرژی قرخر ا گ�ی

استاد 	      ادی شانکارا،   
گ

زند� از  زیبا  داستان  یک 

روشنگر از هند باستان:

در  منگری  در شهر �ش در جن ب  ند  شینکیرخ 
و  زمبی  روز صحنه ی  یک  ب د.   رسه زدن  حیل 
دخد: دو ق ربیغه روی  عجچ�ب در مقیبلش رخ 
شد،  دخغ  اذلی    خ  ب دند.  نشسته   

گ
سن�

آب  دخال  به   رمدن  ف  ُ ُ �ش در  ق ربیغه  ی  و 
خ  ک�ب میر  یک  زمین   وین  در  درست  ب دند. 
  سته ی دور گردنش رخ مت رم و  ها کرد و برخی 
خز  ق ربیغه  ی  درست کرد.  سییبین  ق ربیغه  ی 
سییه انک لذت بردند و مد�ت آن جی نشستند. 
زدند.  جه  در آب ش�ی ق ربیغه  ی  خز مد�ت  بعد 
خ      سته ی دور گردنش رخ به حیلت  میر ک�ب

خولی در آورد و رفت.
قصدی،  یی  رلاش  بدون  روشنگر  وج د  یک 

صلح و مهربی�ف بذکرخن رخ بیزریب ا د د.
ت زده  شینکیرخ دخشت خیا صحنه رخ ا دید و ح�ی
شد. خو بسذیر اردمند ب د. خو آن وخقعه رخ  وین جی 
  تشخذص دخد 

ً
ر ی نکرد. ق ه ی عقلا�ف خو ف رخ

وی فرخرری  که مگر خیا که آن مکین ر سط ن�ی
رقدیس شده بیشد، حچ خنیت نمی ر خنند دشو�ف 
ف شکل زمبی�ی  ف شین رخ فرخم ش کنند و به چن�ی ب�ی
خو در محل گشت و در م رد     زیس�ت کنند. 
خو فهوذد که  جزئذیت آن مکین  رس و ج  کرد. 
زمی�ف در گذشته، حکذ  روشنگر عیلی رربه خی 
ری  خا1 برخی ا دش رأسیس کرده ب د  که  خ�ش

سیلذین زمیدی برقرخر ب ده.
شینکیرخ به حدی رحت رأث�ی رویم  آن وخقعه قرخر 
گرفته ب د که رصوذ  گرفت روزی ا دش    
در آن مکین مرکز مرخقبه رأسیس کند. سیل  ی 
بعد که خز  وین مکین ا گذشت، خو ر قف کرد 
خم ا دش رخ در آنجی رأسیس کرد و  ف خ�ش و خول�ی
نیمش رخ Shringeri Math  نهید. ری به خمروز 
به  جهین  در  معن ی  ارد  خصلی  مرخکز  خز  ی� 

شویر ا رود.

Ashram   -1  ص معه خی برخی رخ بین  ندو یی ب دخ�ی                                                                                           
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 چی  �ب  روشنگر  وج د  یک 
درو�ف  فضیی  رویم  رلاسیش 
بیزریب  رخ  شده خش  خحیطه 
الق  م جب  که  ا د د، 
مثبت خندیسیش جوعی ا ش د.
در  پیرینجیلی  که   وین ط ر 
"در  ا گامد،  برخ وی(  دیا  ی گی)در  عی  �ش خحکیم 
حض ر یک وج د روشنگر، ح�ت دشونین بیلفطره 

دشو�ف ا د رخ خز دست ا د ند".
ف  چ�ی  وه  خست،  ا دش  ن ر  خز  آتسیش که �شیر 
آل ده  ی  ف چ�ی  چی  ر سط  خمی  ا کند،  مصرف  رخ 
درونش  به  که  ی  ف چ�ی آتش،  درحرخرت  نمی ش د. 
دســت  نخ رده  آتش  خمی  ا ش د،  رصفـــــذه  ا رود 
ف  به  و�ی ا بیشد.  آن چه مصرف ا کند  خز کذفذت 
رحت رأث�ی کذفذت  ی،  روشنگر  وج د یی  ص رت، 
قرخر  ا ییبد،  رویس  آن  ی  بی  آن چه  بدی  یی  ا �ب 
ند. حض ر آن  ی بسذیر شدید خست به ط ری  نمی گ�ی
ی رحت رأث�ی عشق و مهربی�ف خی  ف که  رکس و  رچ�ی

د. که یخت آن  ی خست قرخر ا گ�ی
برقرخری صلح  برخی  رخه  رنهی  دروخقع  و  مستقذ   رخه 
روشنگرخنه    شذیری  خیا  خز  بیش�ت  ر لذد  جهی�ف 
ما  رسیلت  که  خست  ی  ف چ�ی آن  رویم  خیا  خست. 

دربیره ی آن خست.

رسالت �ن �ق اناندا
ف برخی الق چراه ی  ظه ر مجدد ما در کره ی زم�ی
به  شدن  منجر  برخی  فردی    شذیری  خز  جدیدی 
فرخ  حذطه ی  به  ورود   

ً
نهییتی و  جوعی    شذیری 

آگیهی )در ی گی مرحله خی که ی ا به آگیهی مطلق 
ا رسد( خست.

 
گ

برخی دستذی�ب به خیا خمر، یک صد زخر خنسین زند�
ا خ ند کرد-  وع  �ش رخ  جچ خن م کتیس  به شچ ه ی 
رجربه  رخ  روشنگرخنه"   

گ
"زند� آزخدشده  وج د یی 

�ف �ت خییین-  در  قدم  خنسین،  مذلذیرد  یک  و  ا کنند 
- ا گذخرند که طرخ� شده 

گ
مرخقبه ی سعیدت زند�

روی  بر  فردی  آگیهی  در  مثبت  رغچ�ی  خیجید  برخی 
ف کره زم�ی

روش مراقبه  برای صلح جها�ن
رخه دستذی�ب به صلح جهی�ف آفرمنش صلح فردی خست. 
مرخقبه برخی صلح جهی�ف مرخقبه خی جوعی خست. خیا 

یک مرخقبه بسذیر سیده خمی بسذیر قدرروند خست.
 چ سته  به     دخیره  یی  یی  دخیره  یک  به شکل 
مد، به ط ری  که شوی  بنشینذد، دست  یی    رخ بگ�ی
دست فردی که سوت رخستتین نشسته خست رخ بی 
به سوت  رخست ط ری که کف دست شوی  دست 
صلح  "بخشذدن"  خز  حیکی  مد که  بگ�ی خست  ف  پیی�ی
دست چپ رین  حیلی که کف  در  خست،  سعیدت  و 
رو به بیلا جهت "درمیفت" صلح و سعیدت خز فرد 
خفرخد،  خز  متصل  دخیره  خیا  خست.  چپ رین  سوت 
وی  ن�ی ا کند.  ر لذد  رخ  قدرروندی  خنرژی  چراه ی 
خک گذخشته  به خش�ت خفرخد  بی سییر  نفر  مرخقبه ی یک 
ا ش د. خیا مرخقبه ا ر خند برخی حدخقل بیست ومک 

دقذقه خنجیم ش د.

بدون تلاش یا قصدی، 
یک وجود روشنگر 
 صلح و 

گ
به ساد�

ی  مهربا�ن چشمگ�ی
ساطع می کند
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سانیاس قمار غا�ئ است 
 یع�ن 

گ
روشنگری زند�

برنده شدن در قمار غا�ئ سانیاس.

به   س�ت کیملًا  و  دیگرخن  بی  سیزگیری  در  می  ر خنی�ی 
 به خنتخیب 

گ
 دخرد. بست�

گ
رفتیر می بی ا دمین بست�

 دخرد. خگر می خنتخی�ب نکنذ  
گ

خولامت  یی می در زند�
برخیوین  ف رخ  وینگ نه که  خگر  وه چ�ی چه ا ش د؟ 

خرفیق ا خفتند بپذیرم  چه ا ش د؟
زمین آن رسذده خست در م رد عزلت گزم�ف صحبت 
نیست.   

گ
زند� خز  کردن  فرخر  عزلت گزم�ف  کنذ . 

 
گ

عزلت گزم�ف ا د رخ بدون مقیومت به جرمین زند�
دن خست. وخژه ی سینسکرمت sannyas دخل بر  س�چ
خعتوید به  س�ت خست که به می خیا خجیزه رخ ا د د 

 ر ی کنذ .
گ

 یی دیگر رخ در زند� ف که چ�ی

سانیاس

 بودا:	     
گ

داستان زیبا�ی از زند�

ب دخ بعد خز روشنگری، خز مکین  یی زمیدی برخی 
خ�ف  یی مذ �ب و خرخئه ی رعیلذوش دیدن  سخ�ف
 معن ی فرخا خند.

گ
کرد و مردم رخ به آغیزِ زند�

ردخ یی  به  ملبس  مرمدخنش،   ورخه  روزی 
زعفرخ�ف رنگ، وخرد کی ذلاوخست ، زخدگیه خش شد. 

 وه بی رعجب فرخوخن به آن  ی ا نگریستند.
 وسر ب دخ، ییش یخرخ، � و صدخی اذیبین رخ 
ندیوه  ییش  چیست؟  آن   رسذد که  و  شنذد 
ش  ر  جز  نیست  کسی  خو  که  گفتند  به خو 
روشنگر  روح  ب دخ،  به عن خن  حیلا  ا دش که 
ش  رش  ملاقیت  برخی  خو  خست.  بیزگشته 
زد.  صدخ  رخ  رخ  ل  پسرش  جییش،  به  نرفت. 
رخ  ل در ش�ب به دنذی آمد که ب دخ اینه رخ به 

جست وج ی روشنگری ررک گفت.
خو خز رخ  ل  رسذد: " آن قیمت ریبین در آن جی 
که کیسه ی گدخ�ی به دست دخرد خمی بی آن حیل 
پدرت  خو  ؟  ا بچ�ف رخ  خست  پیدشیه  یک  مینند 

خثت رخ بکا". خست. برو و خز خو رقیضیی م�ی
خز  رخ  رخ ش  و  دومد  ف  پیی�ی پله  ی  خز  پسر ج خن 
مذین جوعذت به سوت جی�ی که ب دخ خیستیده 
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ب د بیز کرد. به پیی ب دخ خفتید و جس رخنه آن چه 
میدرش گفته ب د رخ رکرخر کرد.

به  و  بلند کرد  لبخند  بی  و  آرخا  به  رخ  خو  ب دخ 
لبیس  یی   

ً
مستقذوی خو  کرد.  نگیه  ص رتش 

و یک  آورد  در  رنش  خز  رخ  سجیف طلای پسر 
ردخی زعفرخ�ف رخ جییگزما آن کرد.

خو  شد.  خعطیء  به خو  سیله،   فت  پسر  خث  م�ی
ف و رنهی ک د� ب د که به نظیم ر بی�ف ب دخ  خول�ی

رخه دخده شد.

 به ط ر 
گ

ی در زند� ف یک نفر خز ما  رسذد: " خگر  رچ�ی
طبذعی ر سط فرآیند رکیمل رشد ا ییبد، مینند رکیمل 
مذو ن  ی به خنسین، و رکیمل بد به ا ب، آیی خنسین 
به  نذیز  در کجی  پس  نمی ییبد؟  رکیمل  به ادخ   

ً
نهییتی

مرخقبه  ست؟ سینذیس... پس کجی نذیز به و� و 
خلقیء خست؟ ".

ما پیسخ دخدم: " نج  زخر سیل ط ل کشذد ری مذو ن 
ف مدت زمین    ط ل  به خنسین ربدیل ش د، و  و�ی
ا کشد ری خنسین ادخ ش د. خگر مییلی آن قدر ص�ب 

ک�ف ما مشکلی ندخرم!".
مد آگی ینه  خز س ی دیگر شوی ا ر خنذد رصوذ  بگ�ی
سیاتیر یی  و  ف  ق خن�ی  ،

گ
زند� خز  شفیف  در�  بی 

فرخیند  ا ر خنذد  شوی   کنذد. 
گ

زند� مرخقبه  و  جهین 
خنقلاب درست منجر به  خنقلا�ب کنذد.  رکیمل رین رخ 
خست،  سینذیس  خیا  روشنگری ا ش د.  یی  و  رکیمل 
شبذه   کردن 

گ
زند� خیا  فرد.  یک  خنقلاب  عظذ  ررما 

یک پیرخم خ   سی، شبذه یک وج د روشنگر خست. 
در  زمبی�ی  به   ند،  روشنگر  خستید  خدی شینکیرخ، 

مقیله خش  Vivekachoodamni1 ا گامد:

برخی  وه ی مخل قیت زنده، ر لد خنسین نیدر 
خست، و نیدررر خز آن نگرش و برا رد ادخگ نه 
فعیلذت  رخه  در  ثبیت  آن  خز  بیش�ت  و  خست. 
معن ی خست.  وینگ نه که در وِدخ  ی ر ضچح 

دخدم . . .

1-  مقیله ی فلس�ف خدی شینکیرخ

ومِ کینیندخ،   
گ

زند� بر  قدرروندی  خثر  سخنین  خیا 
خز  پس  سیل   زخرخن  که   ندی،  روشنگر  خستید 

نهیدند.  خدی شینکیرخ ا زیست، 
قین ن)حق ق(  خمتحین  برخی  ومِ کینیندخ   نگیا که 
ا دش رخ آمیده ا کرد خیا کلویت مینند آیراش 
بر خو فرود آمدند. خو دیگر قیدر به مطیلعه نب د. 
وع به دومدن  کتیب  ییش رخ ر ی کرد و در جیده �ش
ی رخمیکریشنی  خستیدش،�ش سوت  به  دخشت  کرد. 
حقذقت  دومدن،   نگیم  ا دومد.  پیرخم خ   سی 
ف ا خندخاتند.  کلویت شینکیرخ در رویم وج دش طن�ی
م رد  خیا سه   وه ی  "ما  فکر کرد  بی ا دش  خو 
رخ به دست آورده خم: به عن خن یک خنسین به دنذی 
آمده خم، مذل به آزخدی رخ به دست آورده خم، یک 
رلف  رخ  عورم   ن ز  چرخ  پس  دخرم...  عیلی  خستید 
 خم رخ رلف ا کن ؟" دوبیره 

گ
ا کن ؟ چرخ دخرم زند�

و دوبیره خیا کلویت به خو  ج م آوردند. ومِ کینیندخ 
در �چ روشنگری رفت و رسیلت رخمیکریشنی رخ در 

ش دخد. �خ� جهین گس�ت
بر  ا ا خ ند  برخی کسی�ف که  خست  رخهی  سینذیس 
ا دشین غلبه کنند، کسی�ف که ا ا خ ند خز چنگیل 
برخی  ویشه   

گ
خفسرد� و  س،  خس�ت حسیدت، اش ، 

ر سط  سینذیس  فکر ا کنند که  مردم  ییبند.  ر ی�ی 
خوقیت  . گرچه گیهی  ا�ی ا ش د.  خنتخیب  بیزنده  ی 
 شین چه کیر کنند سینذیس 

گ
کسی�ف که نمی دخنند بی زند�

رخ خنجیم ا د ند. خمی خیا ج  رِ سینذیس نیست.
سینذیس رلاسیش در رخستیی آگیه شدن برخی بیر خول 
ا که شوی رخ به عن خن خنسین  ف خست، آگیهی خز مکین�ی
خحیطه کرده خست. شوی بخسیش خز  س�ت ا بیشذد. 
م ا دش در حرکت  ست، بی آ نگ  ف  س�ت بی مکین�ی
م، عل  سینذیس  ف ا دش.    ک ک شدن بی خیا مکین�ی
نیم دخرد. سینذیس،    ک ک ب دن بی کل  س�ت خست.

 خست. 
گ

خیا ک ریه ررما رخه م فقذت در زند�
، بیید در فضیی درست  برخی شنذدن م سذ�ت  س�ت
بیید  ر چه که  ف آن فضی،  ییف�ت برخی  حرکت کنذد. 
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بی  و  کنذد  ر ی  رخ  ا دخنذد 
آگیهی خی ژرف به آن م سذ�ت 
آن رخ  و  د ذد.  فرخ  گ ش 
فضی،  آن  در  ییفت.  ا خ ذد 
 مینند روداینه خی که به 

گ
زند�

ی  درمی ا رمزد جرمین دخرد.  ر رخه دیگری، زمین بیش�ت
ا طلبد.

 ربدیل به روداینه خی جیری ش د، بیید بی 
گ

وق�ت زند�
درمی ی� ش د. رخه دیگری وج د ندخرد. سینذیس جیری 
شدن در مس�ی طبذعی  س�ت و در نهییت ی� شدن 

بی آن ا بیشد.

مانند رود جاری باشید
روداینه فقط به سوت درمی روخن خست. در  چی جی 
رخکد نمی ش د. یک سینذیسی فقط به سوت  دفش خز 
روشنگری  یش ا رود. ح خس  ر�ت  ی رخ نمی شنیسد. 
روداینه سعیدت مندخنه جیری خست، حیل  ر چه 
که ا ا خ د در مس�ی به درونش  رت ش د. بنیبرخیا 
 یی زمیدی به درون روداینه خندخاته ا ش ند  ف چ�ی
- گل  ی، ررکه  ی، غذخ، حچ خنیت،  رنده  ی، بدن  یی 
خیا که  بدون  خمی رود جیری خست،  ه.  �ب جین، و غ�ی

ی مخل آسییش خش ش د. ف بگذخرد چ�ی
در  سعیدت مندخنه  سینذیسی  یک  نح ،  ف  به  و�ی
 ر  خز  ف  قرخر گرف�ت رحت رأث�ی  بدون  خست،  حرکت 

ش  یش ا آید. آن چه در مس�ی
بی  بیید  ، یک روداینه ی جیری ا ش د، 

گ
وق�ت زند�

درمی ی� ش د. 
جرمین آب روداینه رخ خز م خنع ا گذرخند، و بی ن خ�ی 
  ش  ا رود.  درمی  سوت  به  و  ا اروشد،  ق ی، 
کچهی�ف سینذیسی رخ خز م خنع ا گذرخنَد و خو به سوت 
چه  م خنع  نمی دخند  خو  ا کند.  حرکت  غی�ی   دف 
 ستند. برخی خو، م خنع فقط جیی پی ی�ی در مس�ی 

سعیدت  ستند.
در طی روز یی  رسه ز�ف معن ی ما، ما نُه میه رخ 

ی کردم- در  ف دو مکین س�چ ب�ی
مقدس  روداینه ی  س خحل 
روداینه ی  س خحل  و  گینگی 
شویل  در  نیرمیدخ1  مقدس 
 ند. در طی خیا زمین،  ر روز 

 یش خز طلاع آفتیب برا ا خست ، در روداینه آبت�ف 
ا کردم و در سیحل خش ا نشست . فقط جرمینش رخ 
ف که  رویشی ا کردم. ا رشذد طلاع ا کرد در خیا ح�ی
رویشی ا کردم، ی ن  آرخم ا گرفت،  رخ  جرمین آب 
ونده خی کی ش ا ییفتند، و بذین  خفکیرم به ط ر  یسرش
برخی  ا شدم که  ما کسی  ا شد.  مت قف  کلاا 
سیعت  ی بی رودِ جیری وقت ا گذرخند،  ورخه   .

رویشی  رخ  روداینه   
ً
دخئوی  نگیا که  آن،  فقط  نه 

در  زمیدی   یی  ف چ�ی ا کنذد.  ر ی  رخ  ررس  ا کنذد، 
رخ  �ب جین  بدن  یی  وق�ت   ستند.  شنیور  روداینه 
روز  یک  دید که  ا خ ذد  آشکیرخ  ا بینذد،  شنیور 
شوی  وین گ نه شنیور ا خ ذد ب د. ررس  یی ژرف 
وج درین  نگیا که بی جرمین روداینه ی� شامد، خز 

ف ا خ ند رفت. ب�ی
ف در حقذقتِ  برخی زیس�ت آگی ینه  سینذیس رصوذمی 

 رین خست.
گ

خکن نِ زند�
خز یک خستید یِن  رسذدند: "یِن چیست؟".

پیسخ دخد: '"قدم در رخه گذخر".
 مینند 

گ
ف ب دخ به زمبی�ی بذین ا کند، زند� یِن در آی�ی

د، و  رود اروشی�ف خست که  ر شکلی به ا د ا گ�ی
محدودیت  ییش رخ خز    ا پیشینَد ری ر خنی�ی  ییش 
خست.  سینذیس  و   

گ
زند� ج  ر  خیا  خنَد.  بگس�ت رخ 

جرمین  بی   ورخه  خست،  ف  ییدگرف�ت عول  در  سینذیس 
خست  و  ن�ی یک  آوردن.  دلذل  فذلس فینه  نه   ،

گ
زند�

وخقعی،  سینذیسی  یک  برخی   . دی�ف عقذده ی  یک  نه 
 در مس�ی درست خش در جرمین خست. 

گ
 به سید�

گ
زند�

ی در طی خیا جرمین خرفیق ا خفتد، نه به عن خن  فرخگ�ی
مسأله خی مجزخ.

 ند  مرکز  در  ومنذخیی  رپه  یی  خز   ند که  بزرگ  رود  ف   نجو�ی  Narmada   -1
ق به غرب جیری ا ش د و به درمیی عوین ا رمزد د و خز �ش �چشوه ا گ�ی

انقلاب درست، منجر 
به تکامل می شود. 
سانیاس عظیم ترین 
انقلاب یک فرد است

 تبدیل به 
گ

وق�ق زند�
رودخانه ای جاری 

شود، باید با دریا ی� 
شود
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روزگیری دزدی که یک پسر دخشت ا زیست. 
به خو  رخ  رخز کیر  و  رمز  ری  ا خست  پدر  خز  پسر 
رخ  خو  آن شب  و  م خفقت کرد  پدر  بد د.  یید 
 برخی دزدی برد. بعد خز خیا که 

گ
به اینه ی بزر�

خ یلی اینه به ا خب رفتند، خو به آرخا پسرش رخ 
به خری�ت برد که کود لبیس در آن قرخر دخشت. و 
به خو گفت به دخال کود لبیس برود ری لبیس  ی�ی 
رخ بدزدد. به محض خیا که پسرش به دخال کود 
 در کود رخ بست و قفل کرد. سپس 

ً
رفت �معی

ورودی  در  به  محک   و  رفت  اینه  خز  ون  ب�ی
 قبل خز 

ً
کابذد. کل این خده بذدخر شدند. �معی
خینکه کسی خو رخ ببچند خز آن جی گرمخت.

چند سیعت بعد، پسرش به اینه بیزگشت و بی 
عصبینیت � خو فرمید زد: "چرخ درِ آن کود رخ به  

روی ما قفل کردی؟".
رخ  آن کیر  "خگر  و گفت:  زد  لبخند  فقط  پدر 
ف درس خت خز  �ف �قت خز اینه  نمی کردم، خول�ی

."! رخ نمی گرف�ت

در  حقییق  �ب درنگ  رورماِ  جز  ی  ف چ�ی سینذیس 
دنذی  در  به خندخزه ی کی�ف  فلسفه  نیست.  لحظه   ر 
سینذیس  نمی کند.  وی   �ی آن  ی  خز  خمی کسی   ست 
ف در حقذقت در  فقط رصوذمی آگی ینه برخی زیس�ت

 رین خست.
گ

زند�
ا گفت:  مرمدش  برخی  زمبی�ی  به  یِن  خستید  یک 
فقط  فلسفه  به عن خن  حقذقت  "مطیلعه کردن 
خ�ف و م عظه خست. به  جوع آوری محت خ برخی سخ�ف
،  رر  حقذقتِ   رورما نک�ف

ً
یید دخشته بیش، خگر دخئوی
درونت ک  س  ا ش د".

ی نیست جز به ط ر مدخوم در مس�ی درست  ف رورما چ�ی
در جرمین ب دن، بدون رخکد شدن. ح�ت در زمین رک د، 
رلاش  رکین  ی�ی که   ست،  جنبش  ی�ی  مینع  ح لِ 
ا کنند دوبیره جرمین  ذدخ کنند.  چی ر ق�ف وج د ندخرد.

یک جنگج ی ژخ �ف می ر رصوذ  گرفت ری به 
یک د    فقط  لشگرش  حوله کند.  دشونش 
دخشت  خطوچنین  خمی اذلی  ب د،  لشگرِ دشوا 
ف بیوری  وز ا ش د. ولی �بیزخنش چن�ی که  �ی

ندخشتند.
در رخهِ جنگ، به یک معبد رفت و به �بیزخنش 
 رریب  معبد  دخال  به  سکه  یک  ما  گفت: 
وز ا خ ذ  شد، خگر  ا کن ، خگر ش�ی آمد می  �ی
اط آمد بیزنده ا خ ذ  شد، �ن شت،  می رخ 

در دستین ا دش دخرد.
شد،  معبد  وخرد  خو  کردند.  م خفقت  �بیزخن 
آ سته دعی�ی ا خند و سکه رخ به   خ خندخات. 

ش�ی آمد.
�بیزخنش بسذیر  ذجین زده شدند، به مذدخن 
جنگ رفتند و بی رویم شجیعتشین جنگذدند و 

وز شدند. د رخ  �ی ن�ب
د، ی� خز دستذیرخنش به خو گفت:  "کسی  پس خز ن�ب

نمی ر خند �ن شت رخ رغچ�ی د د".
نمی کن ".  فکر  خیا ط ر  "ما  جنگج  گفت: 
و به خو سکه خی که در  ر دو طرف ش�ی ب د رخ 

نشین دخد.

  وگیم بی   شِ  س�ت در حرکت 
ً
یک سینذیسی دخئوی

 
گ

خست.  چی ر ق�ف در کیر نیست. خو در لحظه زند�
لحظه، که   وین  نذیزِ  طبقِ  و  ا دبخ د  ا کند، 

سذیلی نیمذده ا ش د.
جرمین  س�ت  تسلذِ   روداینه  دم که که   وین  در 
حرکت   س�ت    ش  بی   وگیم  سینذیسی  ا ش د، 
ا کند، و  س�ت خو رخ  ورخه بی  رنده  ی و حچ خنیت به 
سوت درمی  دخیت ا کند. منظ رم خز تسلذ  شدن، 
نگرش  بی  منظ رم حرکت  نیست.  �ب حرک�ت  و  رک د 
 خست. پس خز آن، نتییج ر سط قین ن 

گ
تسلذ  شد�

 ا د رخ به 
گ

 س�ت  دخیت ا ش ند و شوی  به سید�
مد. جرمین ا سپیرمد و در آن آرخم ا گ�ی

بی  مردم  و   
گ

زند� به  نسبت  مد،  ا گ�ی آرخم  وق�ت که 
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پیسخ  مسئ لذت  خحسیس 
فقط  آن زمین،  ری  ا د ذد. 
وخکنش نشین ا د ذد، پیسخ 
خبرخز  وخکنش،  نمی د ذد. 
خبرخز  پیسخ،  خست.  نیآگیهی 
آگیهی خست، و خیا مسئ لذت پذیری نیم دخرد. وخکنش 
ف گیم   ذچگیه مسئ لذت پذیری نیست. سینذیس خول�ی
به ا د  نسبت  مسئ لذت پذیری  مس�ی  در  آگی ینه 
م رد  در  آشکیر  خندک  خیا حقذق�ت  خست.  و جهین 
خز  سینذیسی  ی  ا  ندخرند که  مردم  خست.  سینذیس 
 شینه ایلی کرده خند. ا�ی ! آن  ی 

گ
مسئ لذت  یی زند�

به عهده گرفته خند.   
گ

زند� در  رخ  ی  بیش�ت مسئ لذت 
این خده ی آن  ی در وخقع کل جهین خست. آن  ی برخی 

رک رک خفرخد مسئ لذت به عهده گرفته خند.

سانیاس عزلت گزی�ن نیست
شده  دخده  ربط  عزلت گزم�ف  به   ،

ً
خشتبی ی سینذیس 

ی دوری گزمنذد. فقط  ف خست. لازم نیست خز  چی چ�ی
لازم خست بدخنذد شوی نگهبین م قت خند� ثروت خید 
که بخسیش خز  س�ت خست، به علاوه ی ا درین. پس 
ی دوری گزمنذد زمرخ خز خبتدخ میلک  ف لازم نیست خز چ�ی
ف  نب ده خید! ح�ت خگر نیچیر به قسوت کردنِ   چی چ�ی
یی گ  کردنِ  دخدن  دست  خز  خحسیسِ  شدید،  ثروت 

دخرخ�ی  ییتین رخ نخ خ ذد دخشت.
"حسِ  ا ش د.  آغیز  ب دن  میلک  نگرشِ  خز  مشکل 

میل ما".
یک اط زمبی در یک کتیب یِن ا خندم. خیا ب د: "خز 
رخ ر ی کنذد.  دخرد  رعلق  به شوی  لحیظ ی �ف  ر چه 
نب دند،  آن جی  رعلقیت  آن   

ً
وخقعی خگر  یک روز،  سپس 

رن�ب نخ خ ذد برد". خیا ا ر خند به عن خن یک مرخقبه ی 
زمبیی ده دقذقه خی  ر روز خنجیم ش د. ا ر خند رأث�ی 

قدرروندی روی نگرشِ میلکذت دخشته بیشد.
بی  مد،  ف برا ا�ی ا خب  خز  خیا که  به محض  صبح  ی 
ا درین ال ت کنذد. چشوینتین رخ ببندید و رص ر 
 چی  خست.   س�ت  به  متعلق  رین  ف چ�ی  وه  کنذد 

شوی  به  متعلق  کدخمش 
زمبی  بسذیر   س�ت  نیست. 
دخده  خجیزه  شوی  به  خست که 
آن رخ دخشته بیشذد. قدردخ�ف خی 
در   س�ت  به  نسبت  که 
درونتین جیری ا ش د رخ حس 

 و آشکیرخ رجربه کنذد. نیگهین 
ً
کنذد. خیا فرخیند رخ قامی

ف 180 درجه رغچ�ی ا کند.  ا خ ذد دید که  وه چ�ی
 ی�ی متعلق  ف  چه چ�ی

ً
در و له ی خول خز خیا که حقذقتی

بی  به شوی خست شگفت زده ا خ ذد شد. سینذیس 
وع ا ش د. )سپیسگزخری( �ش قدردخ�ف

یک  نه  و  د  ا گ�ی جهین کنیره  خز  سینذیسی  یک  نه 
سیمسیری1 خز عزلت گزم�ف ا  رخسد. فقط خیا درکِ 
د،  سیده که  س�ت در زمین منیسب ا بخشد و ا گ�ی
کی�ف خست. سپس ا دخنذد که آن چه در حیل رخ دخدن 
 
گ

خست، درست ررما خرفیق در آن لحظه خست و زند�
آن ط ر که بیید جیری خست. خیا مسأله یک شکیف 
شکیف  آن  و  ا کند  خیجید  ثروت رین  و  شوی  ف  ب�ی
خیا فقط یک شکیف خست،  نیم دخرد!  عزلت گزم�ف 
ف دیگر.  یک وقفه در نگرش به دخرخ ب دن، نه  چی چ�ی
 به کیر برده شده خست.

ً
و در مفه م سینذیس، خشتبی ی

داستا�ن کوتاه:	     

آن  ی  خز  ی�  ب دند.  سفر  در  بی    رخ ب  دو 
خو  دخشت.  خیوین  میل  ف  خندوا�ت به  به شدت 
ا کرد.  رورما  رخ  کیر  خیا      معن ی  به ط ر 
 رخه عزلت گزم�ف رخ دنبیل ا کرد. 

ً
دیگری شدیدخ

 
گ

زند� روش  دو  خیا  خم ن   �ی دخشتند  آن  ی 
ف ط ر که بحث ا کردند،  بحث ا کردند.  و�ی
شبینگیه فرخ رسذد و آن  ی به روداینه خی رسذدند 

که بیید خز آن عب ر ا کردند.
  لی  ب د  عزلت گزم�ف  به  معتقد  شخ� که 
 ورخه ا د ندخشت. خو گفت: "  لی برخی عب ر 
خز روداینه ندخرم ، بذی شب رخ خیا جی بگذرخنذ ، 

     Samsari -1شخ� که در سیمسیرخ یی چراه ی ر لد و مرگ گرفتیر شده خست

ن گام  سانیاس اول�ی
آگاهانه در مس�ی 
مسئولیت پذیری 

نسبت به خود و جهان 
است

سانیاس فقط 
تصمیمی آگاهانه برای 
ن در حقیقت در  زیس�ق
 تان است

گ
زند�
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روداینه  س ی  به آن  رخ  می  صبح کسی  فردخ 
ا خ د برد".

خگر  خست!  موکا  غ�ی "خیا  دخد:  پیسخ  دیگری 
رخ  می  درنده  حچ خنیت  بگذرخنذ   خیا جی  رخ  شب 
ا خ ند ا رد. ما   ل  ورخه دخرم. بذی به مرد 
عب ر  روداینه  خز  میرخ  و  بد ذ     ل  قییقرخن 

د د".
خیا که به سلامت خز روداینه عب ر  به محض 
خرزش  به  "حیلا   رسذد:   وسفرش  خز  کردند، 
به  معتقد  مرد      ما  خگر  بردی؟  �چ    ل 

عزلت گزم�ف ب دم، چه بر �مین ا آمد؟".
ب د  ر   خیا عزلت گزم�ف  دخد:"  پیسخ  خولی  مرد 
که می رخ خز روداینه به سلامت عب ر دخد. برخی 

عب ر خز روداینه ر  خز   لت جدخ شدی!".

، "دخرخ ب دن" بدون فکر دخرخ ب دن خست،  عزلت گزم�ف
غ�ی  در  جدخشدن.  خندیشه ی  بدون  "جدخشدن"  و 
 ، و�ف ب�ی ثروت  خز  ی  کنیره گ�ی  

ً
�فی بی  خیا ص رت، 

ی به دست نخ خ ذد آورد. فقط درد قربی�ف  ف شوی چ�ی
کردن "میل ا درین" )آن چه که به شوی رعلق دخرد( 
ی  ف چ�ی خز  فرخر کردن  سینذیس  ا خ ذد کرد.  رخ حس 
خز "میل  ی فرخرر  ف رعلق دخرد نیست. چ�ی به شوی  که 
ما" خست. و فقط بی در� درست خمکین پذیر خست. 
بی خدرخک عزلت گزمنذد، بسذیر ا ب خست. در  خگر 
  ر جی که برومد 

گ
غ�ی خیا ص رت، "میل ما" به سید�

سویجت ا کند. نه رنهی آن مسأله، بلکه خگر بی خیا 
خندیشه عزلت گزم�ف کنذد که دخرمد "میل ا درین" رخ 
دلذلی غلط  بی  خمی  خیا کیری درست  کنیر ا گذخرمد، 
،  چی وقت  و�ف ف ثروت ب�ی خست! فقط بی کنیر گذخش�ت
یک سینذیسی نخ خ ذد ب د. سینذیس رغچ�ی در وضع 
 . و�ف رو� درو�ف خست نه رغچ�ی در وضع میدی ب�ی
و�ف برخی سینذیسی شدن مینند  ی خز ثروت ب�ی کنیره گ�ی
خنجیم دخدن کیری درست خمی برخی سب�ب غلط خست.

یک داستان کوتاه:	     

سه مرد در یک رذویرستین ب دند. یک روز نزد 

برخی مراص شدن   زشک رفتند و گفتند که 
آمیده خند.

 زشک شگفت زده شد. خو گفت: "بسذیر اب، 
بی ما بذییذد. می یک معیینه ی سیده ا کنذ  ری 
و  برخی مراص شدن  به حد کی�ف  ببچنذ  شوی 

 �ب اطر در جهین آمیده خید یی نه".
گ

زند�
آن  ی رخ به سوت خستخر بدون آب برد. به مرد 
د و شنی کند. خو  خول گفت به درون خستخر ب�چ
 رمد و ق زک پییش  چی ا رد. دک�ت به خو گفت 

که برخی مراص شدن آمیده نیست.
بزند. مرد  جه  به مرد دوم گفت که ش�ی سپس 
جه زد و می دستش  چی ا رد. دک�ت  دوم    ش�ی
به خو    گفت که برخی رراذص آمیده نیست.

جه بزند. خو خز  سپس به مرد س م گفت که ش�ی
ف  جه زدن خمتنیع کرد و گفت: " نه ما چن�ی ش�ی
خعلام  و  شد  ا شحیل  دک�ت  نمی کن ".  کیری 
به اینه  کرد مرد س م درمین شده و ا ر خند 
رراذص  ورق  یی  دخشت  مرد  وق�ت که  برود. 
رخ خمضیء ا کرد، دک�ت که کنجکیو ب د  رسذد: 
"رخستش رخ به ما بگ ، چگ نه رصوذ  گرف�ت 

؟". جه نز�ف ش�ی
مرد ج خب دخد: "چ ن ما شنی بلد نیست !".

خدرخک: عولی درست خمی به سب�ب خشتبیه!
خنجیم  شدن،  سینذیسی  برخی  ثروت  خز  عزلت گزم�ف 

عولی درست خمی برخی سب�ب خشتبیه خست.
ثروت و سینذیس متقیبلًا خنحصیری نیستند. در وخقع 
سینذیس  �ف و عل  الق ثروت �ب ک  و کیس�ت خست.
ما درصد طلای  بیید بدخنذد، بیش�ت یک حقذقت رخ 
دخرند. در جن ب   ند در معیبد و ص معه  ی جیی 
برج  یی طلا وج د  بی  زمیدی  معبد  رنهی�ی  به   ند، 
دخرند. رص رش رخ بکنذد! وق�ت وخقعذت یی حقذقت 
کرد.  نخ خ ذد  فرخر  ثروت  خز  درمیبذد،  رخ  سینذیس 
شد.  ا خ ذد  قیئل  ثروت  برخی  صیدقینه خی  خم  خح�ت
نخ خ ذد  آن گرفتیر  در  خست که  خیا  مسأله  رنهی 
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فضیی  در  نخ خ ذد کرد.  درو�ف  آن رخ   چی گیه  شد. 
 شوی جی�ی برخی ثروت نخ خ د ب د. خز خیا  رو 

درو�ف
ثروت  برخی   چی وقت  دخد.  نخ خد  رنجتین   چی گیه 

رنج نمی بینذد.
بیستی�ف  مقدس  )کتیب  وِدخ  مقدس  خگر کتیب  یی 
 فقط دربیره  ی 

ً
 ند( رخ بخ خنذد، ا خ ذد دید که دخئوی

ف خز   صحبت شده خست.  چی گیه گرمخ�ت
گ

وف ر زند�
 
گ

 رخ رعلذ  نمی د ند. آن  ی سست کردن وخبست�
گ

زند�
ی و رنفر  به دخرخ�ی  ی رخ آم زش ا د ند، نه کنیر گ�ی
 
گ

زند� بذکرخن  وف ر  دیدن  سینذیس،  به آن.  نسبت 
ب دن  وخبسته  بنیبرخیا،  خست،  یک کلذت  به عن خن 
خست که  معروف  نیست.  دخرخ�ی  یی ک چکتین  به 
فقط ج  ر  و  خست،  خز  س�ت  ف جل ه  خی  ن�ی ثروت 
 نیست. چنینچه خیا مسأله درک ش د، دیگر 

گ
زند�

ی  رأث�ی آن  خز  دخرمد. شوی  ثروت  نیست چقدر  مه  
مد. وخبسته نب دن به ثروت در زمین بیستین  نمی گ�ی

" و �ب نذیزی رعرمف شده خست. "عزلت گزم�ف
بی   شیید  د،  ا گ�ی ثروت کنیره  خز  سینذیسی که  یک 
نه  ف کند،  خنتخیب چن�ی به عن خن یک  ق خعد طبذعی 
به دلذل  چی رعرم�ف خز سینذیسی. یک سینذیسی وخقعی 
خو   ا کند. وق�ت 

گ
زند� ثروت  خست که ورخی  کسی 

نیست که  مه   برخیش  خست،  رفته  ثروت  خز  فرخرر 
آن رخ دخرد یی نه. خگر  رگیه طبق ق خعد طبذعی عزلت 
گزمند، به دلذل درک عوذ�ت خز کل میجرخ خست، نه خز 

 یی خجبیر.
گ

� درمیند�
سینذیس  خست.   

گ
زند� نیست.  ا دکسیش  سینذیس 

ون شوی. ف در زمبی�ی بذکرخن خست - در درون و ب�ی
زیس�ت

شیعر و عیرف پیرسی، جلال خلدیا روا1، دخستی�ف دخرد:

ون  ب�ی زمچنش  شخ  زدن  برخی  حکذمی  روزی 
سخت  ن ک خش  بی  دید که  رخ  طیووسی  رفت. 
ف بردن  ر یی زمن�ت خش ب د. حکذ   مشغ ل خز ب�ی
رحول دیدن خیا ا دومرخنگری رخ ندخشت، آن 
طیووس  به  و   رندگین.  زمبیررماِ  م رد  در     

گفت دست خز خیا کیر بردخرد.

1-  جلال خلدیا روا: شیعر ص �ف پیرسی زبین، قرن 13

طیووس گفت: "دست بر نمی دخرم. خیا  ر یی 
، برخی صیحب  زمن�ت زمبی که رحسچنشین ا ک�ف
ما منشأ اطر  ستند. شکیر�چ  ی  و خره مرخ 
رعقذب ا کنند، و به خیا ایطر صیحب ما در 
نگهدخری ما دچیر مشکل شده خست. پس به�ت 
خست ما  ر یی  رخ بی منقیر ا دم بکن  و زشت 

ش م ری دیگر مرخ دنبیل نکنند".

و�ف و ثروت دشونین رخه سینذیس نیستند.  زمبی�ی ب�ی
ثروت  و  زمبی�ی  به  سینذیس   ستند.  مکول  آن  ی 
 رین، زمبی�ی و ثروت درو�ف رخ ا بخشد. به می 

و�ف ب�ی
و�ف رخ بدون  خیا   ش رخ ا د د که زمبی�ی و ثروت ب�ی

رنج بردن مدیرمت کنذ .

 کنید!
گ

 در واقعیت زند�
نیست،  دیگر  جهین  مقیبل  جهی�ف  بیزی  سینذیس 

رقیبل میده و روح نیست.
دو   چی  خست که  خیا  بدخنذد  بیید  ی که  ف چ�ی ف  خول�ی
فقط  ندخرند.  معن ی مجزخ�ی وج د  و  میدی  جهین 
یک  سینذیس  نکته؛  ف  دوم�ی دخرد.  وج د  جهین  یک 
ف  اط مسیش نیست. یک روش و رفتیر مسل  خز زیس�ت
چگ نه  خز  خدرخکی  خست.  بردن  رنج  بدون  جهین  در 
رصوذ   یک  خست.  ف  زیس�ت موکا  شکل  ما  به�ت به 
آگی ینه خست که به می کوک ا کند ری جی�ی که موکا 
 در 

گ
 کنذ ، زمرخ زند�

گ
خست نزدیک به وخقعذت زند�

ف خست. ما روش زیس�ت وخقعذت به�ت
ف در وخقعذت چیست؟ زیس�ت

شخ� خز ما سؤخلی  رسذد: "شوی ا گامذد، حیلت 
خمی  رؤمی خست.  آن     نیست،  وخقعذت  می  بذدخری 
چط ر ا ر خند بیشد؟  ر زمین که می ا ا خبذ  و به 
ف رخ در خطرخفوین  حیلت بذدخری بیزا گردی ،  وه چ�ی
ه.  یکسین ا ییبذ - اینه، متعلقیت مین، خفرخد و غ�ی
در   ی�ی که  ف چ�ی ا روم ،  رؤمی  حیلت  به   نگیا  خمی 
خست که   بدیهی  پس  نیستند.  مشیبه  ا بینذ   رؤمی 
م  که رؤمی، رؤمی خست و حیلت  ا ر خنذ  نتذجه بگ�ی

عزلت گزی�ن »دارا 
بودن« بدون اندیشه ی 
دارا بودن، و »جدا 
شدن« بدون اندیشه ی 
جدا شدن است
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بذدخری وخقعذت خست".
چه  خکن ن  که  کنذد  دقت 

ا ا خ   بگام ...
شبینه،  رؤمیی  یک  در  گیهی 
خز  سیل  دوخزده  ری  ده  رؤمیی 
درست  ا بینذد.  رخ   رین 

گ
زند�

ری  و  ا ش د  وع  �ش دخنشگیه رین  زمین  خز  ا گام ؟ 
زمی�ف که خز ا خب بذدخر ا شامد، خزدوخج کرده خید و 
ف رخ ا بینذد!  فرزندخن رین    به دنذی آمده خند،  وه چ�ی

 ا کنذد!
گ

حدود یک د ه رخ در یک شب زند�
خیا چه مع�ف خی ا د د؟

 رین رخ در ده 
گ

به خیا معنی خست که شوی ده سیل خز زند�
ی کرده خید. درست خست؟ خمی  نگیا که  سیعت س�چ
دخرمد رؤمی�ی رخ ا بینذد، خحسیس نمی کنذد که  وه 
ف روی دور رند خست. به نظررین وخضح خست که  چ�ی
آن ده سیل رخ در آ نگ حرکت وخقعی خش ا بینذد. خمی 
وق�ت نیگهین خز ا خب ا  رمد، ا فهوذد که فقط ده 

سیعت رخ در ا خب گذرخنده خید.
، موکا خست بذدخر شامد  به ط ر مشیبه، در  ر زمی�ف
 
گ

زند� ف  زم�ی روی کره ی  سیل   فتید  حس کنذد  و 
نکرده خید، بلکه فقط  فت سیعت رخ گذرخنده خید!

ف نه  و د   میه مِه رؤمی ا بینذد  بذییذد رص ر کنذ  ب�ی
 کرده خید.

گ
ط ری که گامی یک د ه رخ زند�

دخنشگیه  در ده سیعت ا خب، رؤمی ا بینذد که در 
ا خب  به  سیعت  چند   رروز  و  ا ا خنذد،  درس 
سیل،  ده  آن  رویم  در  ا شامد.  بذدخر  و  ا رومد 
نمی ر خنذد نخ خبذد، درست خست؟ پس در رؤمیی رین 

 عیدی رین رخ دخرمد.
گ

به ا خب    ا رومد و زند�
سیل  ده  خیا  در  بدخنذد.  رخ  مه   ف  چ�ی یک  حیلا 
ری  نه   شب  خز  مت خلی،  رؤمیی  یک  در   رین، 

گ
زند�

زیسته خید.  رخ   رین 
گ

زند� خز  سیل  ده  د  ،  روز  صبح 
دفعیت  به   ،

گ
زند� خز  بخسیش  به عن خن  رؤمیی رین  در 

رؤمیی رین،  در  شده خید.  بذدخر  و  رفته خید  ا خب  به 
 امت رین  شده خید،  بذدخر  ا خب  خز  وقت که   ر 

ف رین ب ده  مشیبه  وین  امت قبل خز به ا خب رف�ت
خست،  خینگ نه  رؤمیی رین  ا گام ؟  درست  خست. 
خگر به عن خن دخنشج ی دخنشگیه به ا خب رفته خید، 
علت  به خیا  مد.  ف برا ا�ی ا خب  خز   امت   وین  بی 
وع رؤمی خز دخنشگیه، به مرحله ی بعد  خست که بی �ش
و مرحله ی بعد و بعد بدون �درگمی،  یش رفته خید.
بذدخری،  به چه معنی خست؟ درست مثل زمین  خیا 
بنیبرخیا،  بیز گشته خید.   رمرربه  مشیبه   امت  به 
ف به  امت مشیبه  ربیر،  وینگ نه که گفتذد،  برگش�ت
ه مقذیس ا �ب  متعلقیت مشیبه، مکین مشیبه و غ�ی
برخی خثبیت پییدخری وخقعذت نیست. صحچح خست؟
ف و بذدخر  و مع�ف خیا چیست؟ یع�ف به ا خب رف�ت
شغل   و  ف  میش�ی و  بین�  م ج دی  ف  ییف�ت و  شدن 
در  شوی  نیست که  معنی  به خیا  ف  ن�ی مشیبه،  و وسر 

وخقعذت  ستذد!
درک  خیا  خست.  خ وذت  حیئز  بسذیر  خدرخکی  خیا 
 رین ش د.اذلی 

گ
ا ر خند منجر به رحلذل دقچق زند�
خز مسیئل برخیتین شفیف ا ش ند.

یی  مییی  ی  ف  رچ�ی که  درمیبذد  رخ  مفه م  خیا  خگر 
ی کنیره  ف چ�ی  چی  خز  خست،  حسی(  )اطیی  ر    
 
گ

ف زند� (. بی  وه چ�ی مد)خشیره به عزلت گزم�ف نمی گ�ی
ا کنذد بدون خیا که بگذخرمد آشفته رین کند.

خکن ن،  وینگ نه که رؤمی�ی ده سیله در ده سیعت 
رخ ا د د، موکا خست رقام  متفیو�ت وج د دخشته 
خز  مثیل  برخی   شوی، 

گ
زند� سیل  درآن 70  بیشد که 

سیل 1950 ری 2020 ، برخی شخ� که در فضی�ی 
متفیوت خست فقط  فت سیعت بیشد.

خحسیس  بیشد،  بیش�ت  ثینذه   ر  در  خفکیر  رعدد  خگر 
 ا کنذد. برخی 

گ
ا خ ذد کرد که مدت ط لا�ف رری زند�

ف فردی  ستذد که کیملًا بی خو سیزگیر  مثیل، خگر  ونش�ی
ی  س�چ �مــــع  بسذیر  زمین  ا کنذد  خحسیس   ستذد، 
ا ش د، زمرخ رعدد خفکیررین در آن بیزه زمی�ف در  ر ثینذه 
بسذیر ک  خست. خمی خگر بی کسی که زمید بی خو خرربیط 
ف  ستذد،  ر  نج دقذقه چه ا خ ذد  ندخرمد  ونش�ی

عزلت گزی�ن »دارا 
بودن« بدون اندیشه ی 
دارا بودن، و »جدا 
شدن« بدون اندیشه ی 
جدا شدن است
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نگیه  سیعتتین  به  مدخم  کرد؟ 
خفکیررین  رعدخد  ا خ ذد کرد. 
در  ر ثینذه بسذیر زمید خست. 
بنیبرخیا  شد.  ا خ ذد  �ب قرخر 

ی شده خست. خحسیس ا کنذد زمین زمیدی س�چ
زمین  وخحد   ، وِدخ�ی ف  آی�ی در  خست که  علت  به خیا 
kshana نیم دخرد. که در وخقع، معیدل ثینذه نیست. 
چ ن در غرب، زمین بی وخحد ثینذه محیسبه ا ش د.
ف  یع�ف یک وخحد زمین برخبر بی یک ثینذه خست. در آی�ی
وِدیک، وخحد زمین kshana نیمذده ا ش د. کشینی 
ف یک خندیشه و خندیشه ی بعدی.  یع�ف فیصله ی ب�ی
بر خسیس رقام  غر�ب یک ثینذه ی شوی و یک ثینذه ی 
ما ی� و مشیبه  ستند. خمی طبق رقام  وِدیک، یک 
کشینیی شوی و یک کشینیی ما متفیوت  ستند! و 
ف یک  ب�ی دلذل خست که فیصله ی  به خیا  خیا مسأله 
خز  متفیوت  ما  برخی  بعدی  خندیشه ی  و  خندیشه 
فیصله ی شوی خست. در خیا جی زمین رقاممی نیست، 

بلکه وخبسته به روخنشنیسی خست.
 TPS  خز خیا به بعد برخی خفکیر در  ر ثینذه خز خاتصیر

Thoughts per second( خستفیده ا کنذ .
 TPS دخرمد،  زمیدی  خفکیر  رؤمی،  حیلت  در  خکن ن 
ا کنذد  حس  علت  به خیا  و  دخرد.  بیلا�ی  سطح 
زمین زمیدی  رخ زیسته خید. در حیلت بذدخری، سطح 
TPS جیری خست. به خیا دلذل به نظر  مت سطی خز 
وج د یی  برخی  ا ش د.  ی  س�چ رند  زمین  ا رسد 
خیا رو  خز  خست،  ف  پیی�ی بسذیر   TPS معن ی، سطح 
خست که یک روزِ آن  ی معیدل یک سیل می خست. 
ا ر خنذد خیا رخ در رقام   یی وِدیک مشی ده کنذد.
به ط رقیبل  رخ  ا درین   TPS سطح  چنینچه 
ف بذیورمد، ا ر خنذد وخرد سیمیدی یی   ملاحظه خی پیی�ی
دخرد  نیم  "وخقعذت"  خلهی که  آگیهی  بی  شامد،  ر رمی 
خدغیم شامد. پس بدخنذد رنهی زمی�ف که سطح TPS رخ 

ف ا آورمد، وخقعذت رخ در ا ییبذد. پیی�ی
حیلا، بگذخرمد برگردی  به رؤمی و حیلت بذدخری مین، 

وق�ت TPS شوی کو�ت خز زمی�ف 
خست که ا خب  ستذد، شوی 
ا خب  حیلت  فهوذده خید که 
وخقعذت نب ده خست. درست 

ا گام ؟
خمی  نگیا که در حیلت ا خب ب ده خید، ر جه کردید 
که وخقعی نب ده خست؟ نه! حس کردید وخقعی خست 
به  وه  رجربه کردید.  وخقع گرخیینه  رخ  ف  زمرخ  وه چ�ی
 
گ

ف پیسخ دخدید. کیب س دیدید، مشکلات  ویش� چ�ی
 TPS بذدخری  حیلت  در   نگیا که  رنهی  دخشتذد.  رخ 
ف آمد درمیفتذد که حیلت ا خب، ر    و اذیل  پیی�ی
خیا که  فهوذدن  برخی  مشیبه،  به ط ر  خکن ن...  ب د. 
 TPS حیلت بذدخری رین    ا دش ر    خست، بیید
رین رخ بیش�ت کی ش د ذد! آرخم بیشذد.. به حیلت ر رمی 
وخرد شامد. نیگهین، در ا ییبذد خیا حیلت بذدخری    

ا دش ر    خست!
 1000 بگامذ   شوی،   TPS خگر  ا خب،  حیلت  در 
خست  موکا  بذدخری  حیلت  در  پس  خست،  ب ده 
100 بیشد. در حیلت سیمیدی، صفر خست. بدلذل 
TPSِ کی ش ییفته در زمین بذدخری، شوی ا فهوذد که 
حیلت ا خب ر    ب ده خست. به ط ر مشیبه، رنهی 
در حیلت سیمییی ا خ ذد فهوذد که حیلت بذدخری 
ر    ب ده خست! ری خیا لحظه، فضیی درو�ف شوی 
رجربه کرده خید،  بذدخری  حیلت  در  آن چه که   ر  بی 
خشغیل شده خست. به خیا دلذل خست که  چی گیه به 

حیلت سیمیدی وخرد نمی شامد.
یک م رد دیگر که بیید بدخنذد خیا خست که رویم خیا 
خیط، شبذه  یک چراه ی بد خست. میدخا که خز  �ش
مد،  رگز خز آن ایرج نخ خ ذد  ا خب دیدن لذت ب�ب
خز آن ایرج شامد ا فهوذد که  رنهی زمی�ف که  شد. 
ف نح ، ری زمی�ف که خز حیلت  اذیل ب ده خست. به  و�ی
که  نمی شامد  مت جه   رگز  ا برمد،  لذت  بذدخری 

اذیل خست!
و خیا جی خست که  شچ خ به کوک می ا آید.

تنها هنگامی که سطح 
ن بیاورید،  TPS را پای�ی
واقعیت را در می یابید

سانیاس نگر�ش قطعی 
ن در جهان،  به زیس�ق

بدون رنج بردن است

ن در  سانیاس، زیس�ق
زیبا�ی فراوان، در درون 
ون تان است و ب�ی
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خو به می رکنذ� رخ یید ا د د 
وخقعی ا خب  که خز حیلت غ�ی
ایرج شام . خیا یک نکته ی 
خست.  دقچق  و  مه   بسذیر 
چه  بذدخری  چه  حیلت ا خب  ستذد  در  چه  شوی 
سیمیدی، کسی که ا خب ا بیند ی� خست، درست 
دخشته   TPS  1000 چه  ا بینذد  رؤمی�ی که  خست؟ 
بیشد چه TPS 100 و چه صفر بیشد، شخ� که 
ی که م جب شد  ف ا خب رخ ا بیند ی� خست. خمی چ�ی
ی که  ف خز اذیل بذدخر شامد رغچ�ی جهت در ر جه خز چ�ی
دیده شده به بیننده ب ده خست؟ درست ا گام ؟

ی که دیده شده به بیننده  ف  رگیه ر جه شوی خز چ�ی
ء خی که به آن نگیه ا کردید  رغچ�ی ییبد، یع�ف خز سیش
بعدی  مرحله ی  به  ا بیند،  آن رخ  شخ� که  به 
خز  ر جه رین   رگیه  شده خید!  بذدخر  شده خید،  وخرد 
آن چه دیده شده به بیننده معط ف ش د، بذدخر 

ا شامد.
آگیهی رین  خست:  خیا  کلذد  خست.  خیا  رکنذک 
بذدخر  بد ذد.  بیننده  به  شده  دیده  آن چه  خز  رخ 

شد! ا خ ذد 
ی نیست جز  رورش آگیهی نسبت به  ف سینذیس چ�ی
رویم فن ن عزلت گزم�ف و مرخقبه روش  ی�ی  بیننده. 
به سوت  دیده شده  آن چه  خز  آگیهی  برخی  دخیت 

بیننده  ستند.
رنهی�ی  ا شامد،  بیننده  به  ربدیل  شوی  زمی�ف که 
م� رین رخ رجربه ا خ ذد کرد. خیا ناع خز رنهی�ی  ف ف�ی
در یخت شوی خست. خیا رنهی�ی رخ  نگیا که در رح  
م� بی  ف میدررین ب ده خید رجربه کرده خید. خیا رنهی�ی ف�ی
رنهی�ی رو�)رنهی میندن( متفیوت خست. جیمعه به 
شوی یید ا د د چگ نه  ویشه بی خفرخد بیشذد، چه 
یی در مهوی�ف  خنجوا  ی  در اینه چه در کل ب  ی و 
حوییت  ی�ی  ف  چن�ی بی  و  رلامزم ن.  بی  حدخقل  یی 
نبیشند  خیا گزمنه  ی  وق�ت  ا کند.  رخ ضعذف  شوی 
خیا  ا کنذد.  )رو�(  رنهی�ی  خحسیس  شول 
خز طرف دیگر  بی رنج  ورخه خست.  رنهی�ی  ویشه 

سعیدت  یک  م�(  ف )ف�ی رنهی�ی
درون  در   

گ
 ویش� �ب سبب 

شوی خست، سعید�ت که رویم 
رربه  عیلی  روشنگر  خسیرذد 
سخا گفته خند.  آن  خز  بیر ی 
قدرت  شوی  به  رنهی�ی  خیا 

ا د د.
دربیره کشف   

ً
رویمی سینذیس 

دن خست. م�( و ا د رخ به آن س�چ ف )ف�ی دوبیره ی رنهی�ی

سامسار و سانیاس
"جهین"  به معنیی  خللفطیف  رحت  به ط ر  سیمسیر 
م جب  دنچ ی که   

گ
زند� به  و  خست.  "طرمق"  یی 

چراه  یی �ب شویر ر لد و مرگ ا ش د، خشیره دخرد.
دو رخه برخی  ذو دن  ر طرم�ت وج د دخرد: خول، بی 
. در م رد خول،  بیر و بُنِه و یی بی خفرخد و دوم، به  رنهی�ی
ط لا�ف رری  مدت  برخی  شامد  نیچیر  خست  موکا 
ف دقذقه  ص�ب کنذد. در م رد دوم، ا ر خنذد در  و�ی

به  دف برسذد.
ف  ح�ی در  بنه  و  بیر  نکردن  حول  رصوذ   سینذیس 
ف دخشته بیشذد  حرکت کردن خست. ا ر خنذد  وه چ�ی
بی  ف  چ�ی  چی  وق�ت  نیستذد.  آن  به حول  مجب ر  خمی 
لحظه  در  آن چه که   ر   س�ت  نکنذد،  حول  ا د 
خحتذیج دخشته بیشذد برخیتین به خرمغین ا آورد. خیا 

سینذیس خست!
 ب دخ وج د دخرد.

گ
دخستین زمبی�ی خز زند�

یخت  ا خستند  خو  خز  و  آمدند  خو  ب دخ گرد  مرمدخن 
آن  ی  برخی  ب دخ  د د.  رعلذ   به آن  ی  رخ  سینذیس 

دخستین ک ریهی رعرمف کرد:

رنهی�ی در جزمره خی ا زیست.  به  روزی مردی 
نیگهین حسی �خغش آمد که زمین آن رسذده 
خست که جزمره رخ ررک گامد. خو قیی�ت ندخشت. 
قیی�ت   ذدخ کند  ر خنست  آن چه که   ر  بی  پس 
و  رنه درات  بی شیاه  یی ک چک،  سیات- 

تنها هنگامی که سطح 
ن بیاورید،  TPS را پای�ی
واقعیت را در می یابید

وق�ق از خوا�ب که 
ید، از  می بینید لذت ب�ب

آن خارج نمی شوید. 
تا زما�ن که از حالت 
ید،  بیداری لذت ب�ب

هیچ گاه نمی فهمید که 
توهم است
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خز  خمی به  ر ص رت  برگ  ی. سفر سخ�ت ب د 
آب عب ر کرد و به اش� دیگری رسذد.

ب دخ خز مرمدخنش سؤخلی  رسذد: "پس خز رسذدن 
به اش�، مرد بیید قییق رخ نگیه دخرد یی ر ییش 
کند؟". مرمدخن پیسخ  یی متفیو�ت دخدند. ب دخ 
خدخمه دخد، یک خنسین سینذیس، بی عل  به خیا که 
ف ا ش د، قییق  در آینده خحتذیج مجددش رأم�ی
به سیمسیر  خنسین معتقد  رخ ر ی ا سیزد. یک 
جزمره  به  ا خست  خگر  که  ا دخرد،  نگه خش 

برگردد رلاشش به  در نرود!

یک سینذیسی بی خفکیرش در  س�ت قدم ا زند. یک 
ف  یش ا رود.  بی خندیشه ی چگ نه زیس�ت سیمسیری 
 
گ

یک سینذیسی خز قییق برخی عب ر خز خقذین س زند�
زمین  خز  پس  ح�ت  سیمسیری  یک  ا کند.  خستفیده 
بدون  بی ا دش حول ا کند،  رخ  قییق      خحتذیج 
خیا جی  رفیوت  ر ی کند.  آن رخ  ا ر خند  بدخند  خیا که 
ندخرد.  وج د  غلط  و  درست  خس   به  ی  ف چ�ی خست. 
ف  ستند. خیا  ی فقط دو شچ ه ی متفیوت خز زیس�ت

بگذخرمد سینذیس رخ در مفه م کیرمی ر ضچح د   زمرخ 
سینذیس مذین بری برخی رویم کردن کیرمی خست.

ی نیست جز کیر یی نیرویم گذشته رین که  ف کیرمی چ�ی
شوی رخ مدخم به سوت ا د ا کشد ری روح آزخده رین 
به خنجیم  رخ  رویم  نذوه  آن کیر  و  ش د  مت لد  دوبیره 
رسینذد. خیا  وین علت عچ�ف چراه ی ر لد و مرگ 
مت لد  جهین  خیا  در  بیر ی  ا کند  وخدخررین  خست. 

ف برود. شامد ری خیا که �خنجیم خز ب�ی
سه ناع کیرمی وج د دخرد - سَنچچتی1،  رخرخبدخ2 و خگیمذی3. 
سنچچتی کیرمی رویم م ج دی حسیبتین خز فعیلذت  یی 
 رین روی    

گ
نیرویم)کیرمی( خست که در مدت زند�

بی ر لد  خنتخیب ا کنذ    کیرمی که می 
گ

خنبیشت� خز  sanchita karma  -1 حجمی 
روحوین به وج د آورم ، خند�    رحت عن خن  رخرخبذخ کیرمی

prarabdha karma  -2 نظیم فکری)نگرش کلی( و خمذیلی که می بی ر لدمین به 
خیا دنذی ا آورم 

Agamya karma  -3   کیر ی�ی که یک فرد  چ سته  خز � خاتذیرمطلق پس 
ف خنجیم ا د د. خیا کیر ی خز خمذیل وخقعی �چشوه  خز ر لد روحش بر کره ی زم�ی

ف خز خفرخد جیمعه خست ند بلکه �چشوه ی آن  ی نگیه و خلگ گرف�ت نمی گ�ی

خنبیشته شده خند.  رخرخبدخ کیرمی 
خست که  سنچچتی  خز  بخسیش 
ویش  ن�ی و  ا آفرمنذد  شوی 
 ر  مد.  ا گ�ی ر لد  خیا  در  رخ 
زمین که روحتین مت لد ش د، 
خز  بخش ک چ�  ا درین  بی 

سنچچتی رحت عن خن  رخرخبد ی رخ بی ا درین ا آورمد 
ری رویمش کنذد. و خیا شیمل رویم خمذیل خنجیم نشده، 
ف م خردی ا ش د. ناع  شه ت، اش ، ررس، و چن�ی
س م کیرمی، خگیمذی کیرمی کیرمیی جدیدی خست که شوی 
در خیا ر لد الق ا کنذد به دلذل فعیلذت  یی جدید 

و نیرویم مینده.
در نهییت خیا سه فرآیند بیید خنجیم ش ند ری به ط ر 
ند. خول خیا که، خگیمذیی  وی رویم کیرمی رخ بگ�ی کیمل ن�ی
 به 

گ
جدید، نبیید الق ش د زمرخ فقط در مدت زند�

م ج دی حسیب، یی سنچچتی ا خفزخید. دوم،  رخرخبدخ 
 
گ

که شوی  ورخه آن آمده خید، بیید کیملًا در خیا زند�
بدون  ش د،  رویم  خیا که  یی  ش د  خنرژی خش گرفته 
حج   س م،  جیی گذخرد.  بر  ا د  خز  خثری  خیا که 
خز  خیا که  ری  ش د  س زخنده  به طرم�ت  بیید  سنچچتی 
خمر  خیا  ر لد روح شوی کیسته ش د.  دفعیت  رعدخد 
خگیمذی در  خنبیشته شدن   رخرخبدخ بدون  بی رویم کردن 

 رخ ا د د.
گ

مدت زند�
ش د،  رخلذه  ویش  ن�ی درست  به طرم�ت   رخرخبدخ  خگر 
به ط ر  که  یکسی�ف    ش  نمی ش د.  الق  خگیمذی 
وی  رخرخبدخ رخ رخلذه کند، خز الق مجدد  منیسب ن�ی
سنچچتی  وی  ن�ی ا کند.  ی  جل گ�ی جدید  خگیمذیی 
ا ر خند رنهی بی جذبه ی خستیدی روشنگر رخلذه ش د.
خگر ر     رخرخبدخ خز   ش شوی بیش�ت خست، بنیبرخیا 
مذل  خگر  خست.  شوی  منیسب  رخه  سیمسیر)خزدوخج( 
 رخرخبدخ کو�ت خز   ش شوی خست، سینذیس رخه شوی 
خست! در طرمق سینذیس،   ش شوی بر  رخرخبدخ غلبه 
ویش رخ رخلذه  ل گرفته و ن�ی ا کند و آن رخ رحت کن�ت
مختلف  به طرق   

گ
زند� در طرمق سیمسیر،  ا کند. 

وی  رخرخبدخ رخ بی  درس  ی�ی به شوی ا د د و شوی ن�ی
مذلچ ن  ی ر لد روح رخلذه ا کنذد.

یک سانیا� با 
افکارش در هس�ق پیش 
می رود، یک سامساری 

با اندیشه ی چگونه 
ن پیش می رود زیس�ق
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ی  مس�ی پیرینجیلی،  خثر  ی گی1  ف  ق خن�ی کتیب  در 
 شت گینه برخی روشنگری خرخئه ا ش د. رویم  شت 
بخش بیید به ط ر    زمین دنبیل ش ند. سه بخش 
آن،  رخرذی یرخ، دخرخنی، ودیینی  ستند.  رخرذی یرخ ی ا رخ 
به درون معط ف ا دخرد، به دور خز  نج حس دیگر. 
بعدی دخرخنی یی خدغیم ی ا بی فضیی درو�ف خش خست. 

س ا دیینی، مرخقبه خست.
ا د،  به  ا دی  حس   نج  خز  ی ا  دست کشذدن 
زمی�ف ا  ر خند خرفیق بذفتد که ی ا بی ضو�ی درو�ف 
ا ر خنذد  زمی�ف  رنهی  شوی  مثیل،  برخی  ش د!  ی� 
پیی رین رخ خز پله ی پییچ�ف نردبین ر ی کنذد که پییتین 
رخ در پله بیلارر مستقر کرده بیشذد، خیا ط ر نیست؟ 
پییچ�ف درات رخ ر ی کنذد که  زمی�ف ا ر خنذد شیاه 
 وه  می  بیشذد.  چسبذده  بیلارری  شیاه ی  یک  به 
خز  ی  خز کنیره گ�ی بعد  رنهی  خست که  خیا  رص رمین 
متعلقیت دنچ ی، ا ر خنذ  به ادخوند دست ییبذ . 
! حقذقت خیا خست که رنهی پس خز دستذی�ب به  ا�ی
دست  دنچ ی  متعلقیت  خز  ا ر خنذد  خست که  ادخ 
یی سعیدت  �ف �ت خنیندخ  رجربه ی  خز  پس  رنهی  بکشذد. 
خبدی خست که ا ر خنذد خز ا �ت خنیندخ یی خمذیل دنچ ی 

دست بکشذد.
شامد  آگیه  بیلا�ی  پله ی  وج د  خز  بت خنذد  شوی  خگر 
رخ  پییچ�ف  پله ی  خحتویلًا  دخرمد،  نگه  آن رخ  به ط ری  و 
رخحت رر ر ی ا کنذد. آن آگیهی سینذیس نیم دخرد. و 
ف به سوت پله ی  خیا فرخیند درک کردن و  یش رف�ت
بیلا�ی و ر ی کردن پله ی پییچ�ف خست.  وین ط ر که 
 یش ا رومد، عزلت گزم�ف به عن خن فرآورده خی جین�ب 
 ، خرفیق ا خفتد. زمرخ در ا ییبذد که برخی صع د بیش�ت
ی که  ف  رچ�ی ندخرمد!  خحتذیج  ا درین  جز  ی  ف چ�ی به 
 ورخه دخشته بیشذد فقط صع د رخ دش خررر ا کند.

داستان کوتاهِ ذِن:	     

پیدشیهی که خز ریج ورخت کنیره گرفته ب د، خز 
یک خستید ین درا خست کرد ری خو رخ به عن خن 

کتی�ب در م رد ی گی به  قل  خستید روشنگر، پیرینجیلی                                                                                                           Yoga Sutras  -1

رخ  ر   گفت:"ما  به خو  خستید  بپذیرد.  مرمدش 
ا پذیرم، خمی فکر ا کن  بیید ص�ب ک�ف ری به بلاغ 
ص�ب کردن  برخی  پیدشیه   ." دست یی�ب ی  بیش�ت
در  خلتویس کرد.  خستید  به  ب د.  نیشکچبی  بسذیر 
ط که پیدشیه به جنگل  نهییت خستید بی خیا �ش
پذیرفت.   کند، 

گ
زند� آن جی  در  و  برود  دیگری 

وی کرد. پیدشیه خز حرف  یی خستید  �ی
پس خز چند روز در جنگل، پیدشیه نمی ر خنست 
ری  ارمد  پشه بندی  خو  رحول کند.  رخ  پشه  ی 
آن  خز  پس  روز  چند  محیفظت کند.  ا د  خز 
ری  بیشد  دخشته  رخ�ت  خست  به�ت  خحسیس کرد 
 نگیم مرخقبه روی آن بنشیند، پس رفت و یک 

رخت سفری ارمد.
ارخب  و  ایس  رخ  رخت  بیرخن  دید که  سپس 
خریق  بیرخن  خز  رخت  حفیظت  برخی  ا کند. 
دخد.  قرخر  رخ درون آن  بنی کرد و رخت  ک چ� 
پس خز مدت ک ریهی دید که لازم خست  رروز 
ف کند، پس یک دستذیر  کسی بذیید و خریق رخ رو�ی
آورد. سپس برخی خیا که دستذیر رخ �گرم نگیه 

دخرد یک نفر دیگر رخ    آورد.
یک  خو  نهییت،  در  و  شد  خدخمه دخر  میجرخ  خیا 

پیدشیهی در جنگل بنی کرد!

پیدشیهی      جنگل  در  پیدشیه  یک  بیشذد،  آگیه 
الق ا کند.

یک سیمسیری به مکین  یی مختلف ا رود ری زمبی�ی 
ف رخ در خطرخفش   س�ت رخ ببچند. یک سینذیسی  وه چ�ی
یک سیمسیری  وق�ت  بهش�ت ا بیند.  و  زمبی  خبتدخ  خز 
سینذیسی  یک  به  ربدیل  ا نگرد،  ا دش  درون  به 
حس  آن  برخی  رخ  شدید  نذیز  زمی�ف که  ری  ا ش د. 
ی که  ست  نکرده خست، به�ت خست در  وین مس�ی
بویند. برخی یک سینذیسی، ی ا  ویشه ا شحیل 
ی خست  ف ی که به دست ا آورد  وین چ�ی ف خست. چ�ی
که ا ا خ د. خو  ویشه در حیلت سپیس گزخری و 
 ا کند. برخی یک سیمسیری، 

گ
پذیرسیش ا شییند زند�

خست.  مشغ ل  زمیدی  رعیرضیت  بی   ویشه  ی ا 
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 ویشه در رلاش خست ری به 
برسد.  ا ا خ د  که  ی  ف چ�ی
یک    ش،  خز  خستفیده  بی 
بذدخر  ا ر خند  سیمسیری 
ببچند  رخ  حقذقت  خیا  و  ش د 
ی که به دست ا آورد  ف که چ�ی
ی خست که در آن لحظه و  ف چ�ی

، نذیزمند خست. برخی رسذدن به  دف نهی�ی

 
گ

زند� ک هی  محدوده ی  در  سینذیسی  یک 
صحبت  خو  بی   رندگین  و  حچ خنیت  ا کرد. 
ا کردند و خو به آن  ی پیسخ ا دخد. آن  ی رویم 
و شب  ی ا کردند  خو س�چ نزدیک کلبه  رخ  روز 
به زیستگیه ا دشین بیزا گشتند. سه مرربه در 
 فته، آن سینذیسی به بیزخر ا رفت و م عظه 
 قسوت کردن 

گ
ا کرد. خو بسذیر در م رد چگ ن�

آن چه دخرم  بی دیگرخن بدون ررس خز فق�ی شدن 
صحبت ا کرد. خو رعلذ  ا دخد که  چنینچه می 
خعتوید کنذ  و دخرخ�ی مین رخ قسوت کنذ  چگ نه 

نعوت  یی  س�ت به � می ا بیرند.
در  خو  کلبه ی  به  که  دید  رخ  مرد  سه  روزی 
ک  ستین نزدیک ا شدند. آن  ی نزدیک آمدند 
ا گف�ت  می  به   ویشه  "ر    رسذدند:  خو  خز  و 
آن چه دخرم  رخ بی دیگرخن قسوت کنذ  و خیا که 
چه قدر خیا کیر نذک خست. حیلا می برخی کیرمین 
نذیزمند   ل  ستذ . ا ر خ�ف به می مقدخری   ل 
قرض بدهی؟ و می به محض خیا که کیرمین رونق 

گرفت به ر  پس ا خ ذ  دخد".
مرد سینذیسی شگفت زده شد. آن  ی رخ به درون 
کلبه خش برد و به آن  ی نشین دخد. خو یک تشک 
و یک دست لبیس و یک ک زه آب دخشت. خو 
ما  بردخرمد.  رخ  خیا  ی  خگر ا ا خ ذد   " گفت: 
 چی طلا یی نقره خی ندخرم که به شوی بد  ".

آن  ی عصبی�ف شدند و � خو فرمید زدند: "پس 
م عظه  و  ا دهی  آم زش  ی  ف چ�ی م رد  در  ر  

."! و ش نیس�ت ا ک�ف که ا دت  �ی

یک سیمسیری نگرخن مسیئل 
شچ ه خی  به  ف  زیس�ت و  میدی 
یک سینذیسی  خست.  محدود 
مرگ   - خست  مرگ  نگرخن 
نفس،  ا دش:  جز   ی�ی  ف چ�ی

و  رشک،  ررس،  اش ،  شه ت،   ، خنحصیرطل�ب
. نیرضیی�ت

رویم  خست.  خیا  ی   وه  خز  فرخرر  ی  ف چ�ی ا دخند  خو 
زمرخ  درمیبد،  رخ  مسأله  خیا  که  خست  خیا  رلاشش 
پله ی  به  خو  درمیبد،  رخ  مسأله  خیا  خیا که  به محض 
بیلا�ی نردبین رسذده خست و ا ر خند پله ی پییچ�ف که 
مسیئل  و  خحسیسیت  آن   وه ی  دخئ   فشیر  آن  در 

میدی سیکا خند رخ ر ی کند.
ف پیسخ خیا  رسش  سینذیس جست وج �ی برخی ییف�ت
خست: "ما کیست ؟". یک سینذیسی رویم خنرژی خش 
رخ �ف کشف پیسخ خیا  رسش ا کند. خگر دیگرخن 
 ج خبتین 

ً
سند: "شوی �  ستذد؟"، عو می خز شوی ب�چ

خیا خست، "ما فرزند فلا�ف و فلا�ف  ست ، مهندس 
 ست ، ما خستید دخنشگیه یی  ست ".

خمی آن کلویت فقط   امت شوی در خرربیط بی جهین 
شوی  نبیشد  در کیر  جهی�ف  خگر  ا کنند.  ر صذف  رخ 

�  ستذد؟
رخ  جهین  مذخ ب  که  رربه  عیلی  روشنگر  خسیرذد 
گفته خند:  بیر ی  رخ  ف  چ�ی یک  کرده خند،  پییه گذخری 
یی "ما بر وین " در سنت   Aham Brahmasmi
یی "ایم ش بیش و بدخن ما  روردگیرم" در   ندو، 
سنت مسذ�، یی خنیخلحق یی "ما حقذقت " در سنت 
 
گ

ب دن،  دف زند�  روردگیر  رجربه ی حس  خسلام. 
خنسین خست.

سعیدت  ش د،  رجربه   دف  خیا  خیا که  به محض 
م ردش  در  گرخنقدر  خسیرذد  خیا  رویم  که  درو�ف 
د. سپس شوی درا ییبذد  صحبت ا کنند شکل ا گ�ی
نوییش  خست که  زمبی  صحنه خی  و�ف  ب�ی جهین  که 
خز  غی�ی  ر ی�ی  آن جی  در  ا ش د.  خجرخ  آن  در  خلهی 

سانیاس جست وجو�ی 
ن پاسخ این  برای یاف�ق

پرسش است: "من 
کیستم؟"

دست کشیدن 
ذهن از پنج حس 
به خودی خود، زما�ن 
می تواند اتفاق بیفتد 
که ذهن با ضم�ی 
درو�ن ی� شود!



سینذیس قویر غی�ئ خست   427

بازگشت به فهرست

سخ�ت  یی دنچ ی وج د دخرد. شوی خنجیمش ا د ذد 
خمی بیز    خنجیمش نمی د ذد، شوی سخا ا گامذد 
ا رمزمد  خشک  شوی  نمی گامذد.  سخا      بیز  خمی 
درو�ف رین دست  نفس  نمی رمزمد.  خشک      بیز  خمی 
نخ رده بی�ت ا میند. شوی در "سعیدت جیودخنه" یی 

�ف �ت خ خنیندخ  ستذد.
ا  ندخرند که   

ً
عو می مردم  خست که  خیا جی  مشکل 

 دنچ ی خست. فکر ا کنند 
گ

سینذیس مینعی بر زند�
سینذیس   ! ا�ی خست.  جدیت)شدت(  سینذیس 
ف به مطل ب ررما حیلت  وضعچ�ت مسل  برخی زیس�ت
رویم  بی  ف  زیس�ت به   چی گیه  جدیت  خست.  موکا 
ظرفذت  یی موکا کوک نمی کند. فقط صوذوذت و 
انده خست که کوک ا کند. انده عیلی ررما کذفذت 

معن ی خست.

حیل�ت  در  ب د.  نشسته  مرمدخنش  بی  خستیدی 
ف ب د )expansive mood( و مرمدخن  خغرخق آم�ی
رصوذ  گرفتند خز خو در م رد مرخحل مختل�ف که 

سند.  ذو د ری به ادخ برسد ب�چ
ح دخدن... وع کرد به �ش خستید به زمبی�ی �ش

ما  خبتدخ  در  و  دستش گرفت  در  رخ  ما  "ادخ 
ف رفتیر)action( برد. چندسیلی رخ  رخ به �زم�ی
ما  و  بیزگشت  ادخ  سپس  درآن جی گذرخندم. 
ف غ  و خندوه برد. ما در غ   یی  رخ به �زم�ی
پَسِشین  خز  نهییت  در  خمی  رفت   فرو  عوذ�ت 
سپس  کردم.  ا شحیلی  خحسیس  برآمدم. 
ف عشق  در �زم�ی مرخ  درمیفت  ادخوند  نیگهین 
نهیده خست. خحسیسیت شدیدی رخ رجربه کردم 
ه ییفت . سپس مرخ به  ف و ا د رخ کیملًا پیک و م�ف
 
گ

ف سک ت برد. آن جی رخز یی مرگ و زند� �زم�ی
رخ درمیفت ".

مرحله ی  آارما  آن  و   "  رسذدند:  مرمدخن 
جایش رین )quest( ب د؟".

ادخ گفت،  روز  یک   ، "ا�ی دخد:  پیسخ  خستید 
به  مرخ  و  ا برم...  قلب   خعویق  به  رخ  ر   خمروز 

ف انده  دخیت کرد". �زم�ی

وی عچ�ف رین خست. چط ر  پس بدخنذد، سینذیس ن�ی
خنرژی  بی  آن،  رنهی  نه  بیشد؟  ی  ف چ�ی مینع  ا ر خند 
وی سینذیس،  بی ن�ی سینذیس  ویشه ج خن  ستذد. 

 آمیده خید.
گ

برخی چیلش  یی زند�
ف دخری   نهییت اایش�ت

گ
سینذیس قدرت خست. چگ ن�
ف خست. در خیا دنذیی و   خنگ�ی

شخ� خز می یومرخ، خستید روشنگر عیلی مقیم 
و مذ ب جچنیس (  رسذد: "چه کسی  ف ) �ی ج�ی
یک  یی  سیمسیری  یک  خست؟  مقیم رر  عیلی 

سینذیسی؟".
بیلارر   وه  خز  ف دخری  "اایش�ت دخد:  پیسخ  خو 
یک  خز  ا ر خند  سیمسیری گیهی  یک  خست! 
درک   

ً
لطفی بیشد".   دخررر  ف  اایش�ت سینذیسی 

ف آزخری  اایش�ت ف دخری،  اایش�ت که  کنذد 
درونتین  خست که  زمبی   

گ
آرمذد� یک  نیست. 

ی نتین  یخت  خز  عوچق  در�  خز  ا د د.  رخ 
خز  خست.  ف  رویمش  و�ی و جهین رخ ا د د. 

درونتین خرفیق ا خفتد.

خز  مردم  ا گذخرم،  خک  خش�ت به  رخ  دیدگیه  خیا  وق�ت 
ما ا  رسند: "پس چرخ می نمی ر خنذ  به عن خن یک 
یک    شذیری  بی  و  د ذ   خدخمه  رخ   

گ
زند� سیمسیر 

خنسین  یخت  که،  ا بینذد  کنذ ؟"   
گ

زند� سینذیسی 
رصوذمی  م خقعی که  در  جز  خست که،  به گ نه خی 
در   

گ
ی  ویش� رغچ�ی رق  زدن  آگی ینه گرفته ش د، 

آگی ینه  رصوذمی  خست. سینذیس    شذیری دش خر 
رصوذمی  سینذیس  خست.    شذیری  رغچ�ی  برخی 
سینذیس  خست که  دلذل لازم  به خیا  خست.    شذیر 
آگیهی    شذیرخنه،  رصوذ   یک  بی  ش د.  رفس�ی 
به  لغزش  فرصت   چ سته  آگیهی  ا ش د.   چ سته 
وج د  ی  ف چ�ی خیا،  بدون  ا د د.  رخ کی ش  گذشته 
ندخرد که فرد رخ مقذد به در رخه میندن نگیه دخرد. لغزش 

آسین ا ش د.
بی سینذیس شوی آن چه خنجیم ا د ذد رخ خدخمه ا خ ذد 
 ، ، بی خعتوید به نفس بیش�ت دخد خمی به روسیش بسذیر به�ت
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، به طرم�ت نزدیک�ت به ادخ. القت  بی الاقذت بیش�ت
در   

ً
دخئوی  س�ت  خست.   س�ت  یی  ادخ  اص صیت 

  یی عچ�ف  س�ت 
گ

حیل آفرمنش خست. سینذیس ومژ�
ف  چ�ی  وه  خیا که که  به  عل   بی  ا کند،  جذب  رخ 

آفرمنش  س�ت خست.

یک داستان کوتاه:	     

یک زن قدم زنین خز ده ا دش به ده  وسییه 
رنبل  یی  خر کدو  ف به کش�ت ش  ا رفت. در مس�ی
 رخ در 

گ
طلا�ی رسذد. درات بل ط بسذیر بزر�

خر دید. ف گ شه خی خز کش�ت
چ ن که اذلی استه ب د، زمر درات نشست 

خحت کند. ری خند� خس�ت
مچ ه  یی  و  نگیه کرد  �ش  بیلای  به  نیگهین 
ک چک درات بل ط رخ در شیاه  یی رن مند 
کدورنبل  یی  روبرویش  دید.  بل ط  درات 

خر دید. ف  در ب ره  یی ک چ� در کش�ت
گ

بزر�
در      ادخوند  ح�ت  کرد،  فکر  ا دش  بی 
بیید  ا کند.  سه ی  خشتبی یت  القتش 
مچ ه  یی درات بل ط رخ در ب ره  یی ک چک 
و کدورنبل  ی رخ روی شیاه  یی درات رن مند 

بل ط قرخر ا دخد.
، درخز کشذد و رصوذ  گرفت زمر  پس خز مد�ت

درات بل ط چر�ت بزند. به ا خب رفت.
بید شدیدی وزمدن گرفت. مچ ه ی درات بل ط 
ک چ� که خفتید و بی گ نه خش برا رد کرد خو رخ 
بذدخر کرد. دس�ت به گ نه خش کشذد و فکر کرد 
که: » رچه بیشد، شیید حق بی ادخ خست!«.

در  ف   وه چ�ی ف  ت خنگ�ی ح�ی    زیس�ت  دیدن  سینذیس 
مثل  خست  ب دن  روخبط  در  سینذیس  خست.   س�ت 
. خگر برگ نذل فر  قطره خی آب روی برگ نذل فر آ�ب
آ�ب رخ ببچنذد، قطره ی ک چک آب روی برگ خست خمی 
ف  بدون  چی صدمه خی خز جینب برگ. سینذیس زیس�ت
خز  دیدن(  آسیب  )یی  ف  رأث�ی گرف�ت بدون  روخبط  در 
آن  ی خست. یک رص ر غلط خیا خست که سینذیس 

رخ  روخبط  نه. سینذیس  خست.  روخبط  خز  ف  کنیره گرف�ت
ر سعه ا د د.

سینذیس  طرمق  ما که  مرمدخن  خز  زمیدی  رعدخدی 
ا گامند:  و  ا آیند  ما  نزد  آغ ش گرفته خند  در  رخ 
وع کردن، درک ش  ر-زن  به  ، پس خز �ش "س خمذ�ب
 در سیزگیری 

ً
زمبی�ی شک فی ا ش د. خکن ن می حقذقتی

 ا کنذ ".
گ

ف در خطرخفوین زند� بی یکدیگر و  وه چ�ی
ف ا کنذد. شوی گ خه  بی سینذیس، آغیز به دیدن  وه چ�ی
ف شوی و شخ�  ا شامد. به دلذل خیا شی د ب دن، ب�ی
به خشتبیه  شکیف  آن  ا ش د.  خیجید  شکی�ف  دیگر، 
ر جه کنذد،  خگر  خست.  شده  رعب�ی   " "عزلت گزم�ف
دخشت  ندخشت.  ر کسی  قبل رر وج د  آن شکیف 
دیگری رخ افه ا کرد. حیلا شکیف خینجی خست. خیا 
شکیف شکیف فیصله ی مکی�ف نیست، بلکه شکیف 

در آگیهی خست.
رویشی  و  ی ا رین  به    شذیری رین  آوردن  آگیهی، 
دقچق  بسذیر  عولی  خست.  قضیوت  بدون  کردن 
آن  و  ا ش د.  نهیدینه  شوی  در  زود  اذلی  و  خست. 
در  آگیهی  �ب وقفه  ف  سیا�ت جیری  خست.  سینذیس 
لحظه ی سینذیس خست. بی آگیهی، رنج  یش خز خیا که 
رنج  ا ش د.   دخیت  درست  مس�ی  به  د  بگ�ی ریشه 
 دخیت ا ش د زمرخ شوی دخرمد رویشی ا کنذد. بدون 

آگیهی، محک م به رنج بردن  ستذد.
ف بدون رحوذل زن درون یی  ف زیس�ت سینذیس  وچن�ی
درون  مرد  یی  درون  زن  خز  منظ ر  خست.  درون  مرد 
ی نیست جز شه ت  نهین درون ی ا  ف چیست؟ چ�ی
الق کرده خید.  ی نتین  در  ی  ی�ی که  ف فین�ت و  شوی، 
مردی که   ، ا کند  بذین  رینتیرخ1  در  زمبی�ی  به  شچ خ 
خست،  سینذیسی  یک  ر ی کرده  رخ  ی نش  درون  زنِ 
برعکس   کند. 

گ
زند� این خده   ورخه   ن ز  خگر  ح�ت 

سینذیسی  ی ا  در   ، ز�ف فکر  چنین چه  گفته،  خیا 
سویجت ا کند، خو دیگر سینذیسی نیمذده نمی ش د. 
خیا مقذیسی خست برخی سنجش خیا که یک شخص 

ف به روشنگری   دست ییف�ت
گ

خم ن چگ ن� Tantara  -1   سنت بیستی�ف وِدیک  �ی
مفی�ت ر سط  فن ن معن ی یی رورما  ی، مرخقبه و عبیدت تسرش
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. سینذیسی  ست یی ا�ی
در رعیلذ  ب دخ، چهیر حقذقت 
بی  حقذقت  ف  دوم�ی خصذل، 
علت رنج بردن �وکیر دخرد. 
ا کند که  بذین  زمبی�ی  به  خو 
 
گ

زند� در  لحظه   ر  می  نذیز ی�ی که  علت  به  رنج 
خیا ا میند  مثل  به وج د ا آیند.  خحسیس ا کنذ  
که خز درات م ز بخ خ ذ  مچ ه ی خنبه د د! می خیا 
عیدت رخ رنهی زمی�ف درک ا کنذ  که که تسلذ  آگیهی 

شام .
 
ً
رویشی ا کنذد، ا بینذد که دقذقی رنهی آن، وق�ت  نه 
خرفیق ا خفتند.  روخبط  در  خنفعیلات  و  فعل  چگ نه 
رویم میجرخ رخ  دخیت  خنتظیرخت  ا بینذد که چگ نه 
ا بینذد.  رخ  ف  چ�ی  ر  در  نهین  ه  یی  ف خنگ�ی ا کنند. 
 خم به یید دخرم. ی� خز 

گ
میجرخ�ی خز زمین دوخزده سیل�

میدربزرگ  یی  زمی�ف که ف ت کرد حدود 104 سیل 
سا دخشت. فرزندی خز ا د ندخشت. ی� خز عو  یی  
خز خو مرخقبت ا کرد. عوام  و  وسرش خز مرخقبت 
خز خو رخصیف نب دند. خزما بیبت شکییت ا کردند و خز 
ف  خو به درس�ت مرخقبت نمی کردند. میدربزرگ   وچن�ی
گرچه  دخشت.  نیا شییندی  و  سخت  شخصیت 
بسذیر ثروروند ب د بی خیا حیل اسیس ب د. خغلب خز 
ما ا ا خست برخیش رنبیک  بخرم. وق�ت خز خو   ل 
خز  ! ح�ت  بگ�ی پدرت  خز  ما ا گفت  به  ا ا خست  
چیه آ�ب که دخشت به  وسییگینش در ط ل ریبستین 

آب نمی دخد.
نکرد.  س گ خری  این خده  در   چی کس  مرد،  وق�ت 
رخ  خرزخنشین  سیری  یی1  اینه  ادمتکیر  زنین  خمی 
پذیرخ�ی  برخی  و  رخ درآوردند  زم رآلاتشین    شذدند،  
تسلذت  عرض  برخی   وسییگی�ف که  و  دوستین  خز 
مهوینین  خیا که  به محض  شدند.  آمیده  ا آمدند، 
زخری ا کردند.  و  به شچ ن  وع  زنین �ش ا رسذدند، 
 ر بیر که �ی جدیدی خز خق خم ا آمدند، شچ ن و 
زخری دوبیره خز � گرفته ا شد. ما خز رمیگ نه ب دن 

Sari  -1 جیمه خی یکپیرچه که زنین  ندی ا   شند

خیط ش که ب دم. �ش
در   ن ز  �ب جین   ذکر  وق�ت 
اایشیوندخن  و  ب د  اینه 
بستگین  ا آمدند،   وچنین 
درجه یک به خریق بین ی ف ت 

کرده رفتند و به �خغ جعبه ج خ رخت وی که زمر 
شخ� خش  خدعیی   رکس  ا دخشت.  نگیه  رختش 
به  وع کردند  و �ش ا کرد  مطرح  رخ  ج خ رخت  برخی 
مذخکره و چ نه زدن ح�ت قبل خز خیا که بدن مرح م 
�د ش د! یک زرگر رخ فرخا خندند ری خرزش ج خ رخت  

ف بزند. رخ رخو�ی
 
گ

خم  به این خده و شییست� در آن لحظه ما رویم خح�ت
خجتویعی خش رخ خز دست دخدم. بی صدخی بلند به رفتیر 
به  بی �ف عو  یی  سعی کرد  خز  ی�  آن  ی اندیدم. 
و  رخ گرفت   دستش  سیکت کند.  رخ  انده خم  ما  به 
 وه ی  به  بزند،  ما رخ  دیگر  بیر  یک  خگر  به خو گفت  
چه  مشغ ل  آن  ی  ب دند ا گام   آن جی  کسی�ف که 
کیری  ستند- غیررگری ح�ت قبل خز خیا که جنیزه رخ 
بس زخنند. میدرم که مرخ ا شنیات به عوام  گفت ری 
خحتذیط کند. خو ا دخنست ما مستعد خنجیم آن چه 

رهدید کرده ب دم  ست .
م رد  در  بحث کردن  به  وع کردند  خق خم �ش سپس 
دخزد.  خیا که چه کسی  زمنه  یی مرخس  ررحذ  رخ ب�چ
پدر ما، مردی آرخم و �ب گنیه که خز مشیجره گرمزخن 

ب د، �ب درنگ رویا  زمنه  ی رخ رقبل کرد.
بردخشت   رخ  بیگیوخدگچتی  متنفر، کتیب  حیل�ت کیملًا  بی 
 ذکر  به ا خندن عبیرختش در مقیبل  وع کردم  و �ش
�ب جین. گفته شده که فقط ا خندن گچتی در مقیبل 

 ذکر �ب جین، ا ر خند روح رخ آزخد کند.
ما کیری ب د که ا ر خنست   نسبت به سا خم، خیا به�ت
خنجیم د  . یک سینذیسی در مقیبل  خیط  در آن �ش
ف  رویم  س�ت خحسیس مسئ لذت ا کند. رفیو�ت ب�ی
برخیش   وه  نمی بیند.  جهین  خفرخد  بی�ت  و  این خده 
خست   رکسی  آزخدی  ا خ ین  خو   ستند.  یکسین 
یک  دیگر،  س ی  خز  ا گذخرد.  رخه  خیا  در  قدم  که 

وی سانیاس شما  با ن�ی
 

گ
برای چالش های زند�

آماده اید. سانیاس 
قدرت است

با سانیاس شما آن چه 
انجام می دهید را 

به رو�ش بسیار به�ق 
ادامه خواهید داد
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یک  مسئ لذت  سیمسیری 
رعدخدی  شیید  یی  این خده 
د.  تشکذلات رخ به عهده ا گ�ی
قب ل کردن  مسئ لذت  خیا 
دلذلی  جهت  در   ویشه 
جوع  برخی  یی  خست.  ف  مع�ی
خست  خعتبیر ادمت  کردن 
ف بی  ری رعهدی رخ خنجیم د د، یی    زیس�ت مسیلوت آم�ی

خفرخدی که در خطرخفش  ستند.
متفیوت  یک سینذیسی کیملًا  یخت مسئ لذت پذیری 
خست. برخی خو، رویم جهین یک این خده خست.  چی 
مسئ لذت پذیری  نمی کند.   دخیت  رخ  خو  خجبیری 
د.   فضیی درو�ف خو �چشوه ا گ�ی

گ
کیملًا خزچگ ن�

خنجیم  به  خز  پس  ا ر خند  سیمسیری  یک  ف   وچن�ی
 ،

گ
زند� خز  مرحله خی   ر  در  وظذفه خی   ر  رسیندن 

خحت کند. یک سینذیسی �ب وقفه کیر ا کند، زمرخ  خس�ت
 شین خحتذیج به حقییق دخرند.

گ
مردم  چ سته در زند�

یک سینذیسی روخبط غ�ف خی رخ برقرخر ا سیزد. مردم 
فکر ا کنند سینذیسی  ی خز روخبط گرمزخن خند. یک بیر 
خ�ف ا کردم، دا�ت  که در یک خنجوا دخنشگیهی سخ�ف
ج خ�ف خز ما  رسذد: "آیی نیکیم میندن در عشق ب د 
که م جب شد شوی یک سینذیسی شامد؟" ما به خو 
گفت : "دروخقع کیمذی�ب در عشق ب د که م جب شد 
رخ در  وخقع سینذیس شوی  یک سینذیسی بش م". در 
عشق وخقعی غرق ا کند، عش�ت نه رنهی نسبت به 

. یک نفر بلکه نسبت به رویم  س�ت
عشق معو لی یی بی دلذل ا آید یی بی شه ت. عشق 
�ب دلذل  فرخوخن  وی  ن�ی یک  نمی شنیسد.  دلذل  وخقعی 

ی در  س�ت خست. ف نسبت به  ر چ�ی
ف مینند یک پیدشیه خست.  در حقذقت، سینذیس زیس�ت
زمرخ  نگیا که  خست  زیست�ف شی ینه  آغیز  سینذیس 
خ ا دخرمد، آن وقت  وه ی  ا د رخ خز  وه ی رنج  ی م�ب
به  رخ  بذیورمد  دست  به  ا ر خنذد   و خره  آن چه که 
ی فرخرر خز آن چه ثروت به  ف دست آورده خید. شوی چ�ی
رنهی�ی ا ر خند به شوی بد د رخ به دست آورده خید.

طیلع  شدم،  مت لد  زمی�ف که 
ف این خده فرخا خنده شد ری  ب�ی
طیلع مرخ طبق سنت این خده 
بررسی  ف  ب�ی طیلع  ف کند.  رعچ�ی

کرد و گفت که ما یک رخجی سینذیسی1، یک سینذیسی 
خو  درستکیر  روح  در  سینذیس  خگر  ا ش م.  شی ینه 
سینذیس  ا د د.  به خو  شی ینه  مقیا  ییبد،  رطیبق 
یک پیدشیهی غی�ی خست، زمرخ بدون  چی متعلقی�ت 
و�ف خش  ب�ی ثروت  به سبب  پیدشیه  یک  خست.  غ�ف 
غ�ف خست. یک سینذیسی به سبب ثروت درو�ف خش 
و�ف  ویشه خیا اطر وج د  غ�ف خست. بی ثروت ب�ی
دخرد که شوی در  ر زمی�ف موکا خست فق�ی شامد. بی 

ثروت درو�ف شوی ری خبد غ�ف ا مینذد.
گفته شده که وق�ت ب دخ به گدخ�ی ا رفت، مینند یک 
به خو صدقه  و شخ� که  ا رسذد،  به نظر  پیدشیه 
سینذیس  عذیر کذفذت  خیا  و  ب د!  مینند گدخ  ا دخد 
خمی  ب د.  روشنگر  زمین  آن  در  ب دخ  خلبته که  خست. 
خبعید سینذیس ا دش خیا کذفذت رخ درونش دخرد. و 

وی شی ینه رخ بیزریب ا د د.  ن�ی
گ

به سید�
 ر  ا ش د  م جب  درو�ف  ب دن  غ�ف  آن،  رنهی  نه 
ش د.  رجربه  ب دن  غ�ف  حس  بی  ون  ب�ی در  ی  ف چ�ی
تشخذص  رخ   س�ت  �ب پییین  وف ر  سینذیسی  یک 
خو در  خقذین س خست.  خو به وسعت  بچنش  ا د د. 
بردخشت  یی ک ره بینینه نمی میند. خو رویم  س�ت رخ 
بخسیش  رخ  خو ا دش  مشی ده ا کند.  وخحد  نظیا 
خز خیا کل ا دخند. به خیا علت خست که غ�ف خست. 
ف  فردی که به م جب میلکذت بر چندیا م�ت مربــع زم�ی
نیست.  غ�ف  وخقع  در  ا کند،  ب دن  غ�ف  خحسیس 
فردی که وف ر-نعوت  یی-  س�ت رخ حس ا کند، 

 غ�ف خست.
ً
حقذقتی

داستا�ن کوتاه:	     

ون  روزی مرد ر خنگری پسرش رخ به سفری ب�ی
د د  نشین  به خو   دف که  خیا  بی  برد  شهر  خز 

ف رخ بین Raja Sannyasi  -1 پیدشیه ب�ی

یک سانیا� در مقابل 
تمام هس�ق احساس 
مسئولیت می کند. 
ن خانواده  تفاو�ق ب�ی
و با�ق افراد جهان 
نمی بیند

سانیاس یک پادشاهی 
غا�ی است، زیرا بدون 

هیچ متعلقا�ق غ�ن است
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 ا کنند. آن  ی چند 
گ

خفرخد نذیزمند چگ نه زند�
روزی رخ بی این خده یک کشیورز گذرخندند. در 
رخه برگشتشین خز سفر خز پسرش  رسذد، "سفر 
"اذلی  دخد:  پیسخ  فرزندش  ب د؟".  چط ر 

ا ب ب د پدر".
 
گ

زند� چگ نه  فق�ی  خفرخد  "دیدی   رسذد:  پدر 
ا کنند؟".

فرزند پیسخ دخد: "بله دیدم".
 به ما بگ �ی خز خیا سفر 

پدر  رسذد: "ا ر خ�ف
؟". چه آم ا�ت

فرزند پیسخ دخد: "دیدم که می یک سگ دخرم  
دخرم   خستخری  می  دخشتند.  چهیرری  آن  ی  و 
آن  ی  حیلی که  در  خست،  بیغوین  وسط  ری  که 
رواینه خی دخرند که �ب خنتهی خست. می در بیغوین 
شب  در  آن  ی  خمی  چرخغ  ی�ی کیر گذخشته خی ، 
ری حذیط  می وسعتش  دخرند. حذیط  رخ  ستیره  ی 
ری چش  کیر ا کند  آن  ی  و  خست،  جل �ی مین 
 
گ

ف رخ برخی زند� ف دخرند، می رکه ک چ� خز زم�ی زم�ی
دخرم ، در حیلی که آن  ی دشت  ی�ی دخرند که خز 

وسعت دید می فرخرر ا رود.
می ادمتکیرخ�ف دخرم  که برخی می کیر ا کنند، خمی 
آن   ی به دیگرخن ادمت ا کنند. می غذخی مین 
ا دشین  رخ  غذخی شین  آن  ی  خمی  ا ارم ،  رخ 
ملک مین  خطرخف  در  می  ا کنند.  درست 
در  محیفظت کند،  می  خز  ری  دخرم   دی خر ی�ی 
ص ر�ت که آن  ی ر سط دوستینشین محیفظت 

ا ش ند".
گفت:  نهییت  در  پسر  شد!  شگفت زده  پدر 
"متشکرم پدر، که به ما نشین دخدی می چه قدر 

فق�ی  ستذ ".

" به غلط رفس�ی  ف کلوه ی "غ�ف مت جه بیشذد که  و�ی
ف رعدخدی  شده خست. چگ نه فردی که فقط خز دخش�ت
اینه یذلا�ت لذت ا برد ا ر خند غ�ف بیشد؟ نمی ر خند 
ی که در  ف بیشد! فرد غ�ف کسی خست که خز  ر چ�ی
خو   چ سته لذت ا برد. غ�ف ب دن  خطرخفش  ست 

غ�ف ب دن رویم  س�ت خست. 
 
گ

ف بدون وخبست� خو خز  وه چ�ی
ی لذت ا برد. ف به چ�ی

برای آزادی بیدار شو
)خیا بخش شیمل کلوی�ت خست که �ف �ت خنیندخ  نگیم 
 » ف ر ضچح دخدن الاصه وخر شعر »نغوه ی سینذیس�ی
 ند،  خ ل  مقیم  عیلی  روشنگر  خستید  ومِ کینیندخ،  خز 
خا  خستفیده ا کرد. خو خیا شعر رخ به گروه ک چک خ�ش
قرخرگیه  یی   ،)Bidadi( بذدخدی  ص معه  در  �ت  ی 
معن ی رسیلت مرخقبه در بنگل ر  ند، خنتقیل دخد. خو 
بسذیر مختصر سخا گفت، خمی بی طغذی�ف که گروه رخ 
ه کننده غرق خندیشه کرد. خو نیگهین خز  بی سک �ت ا�ی
ف دست کشذد، و بی�ت حرف  ییش رخ به  سخا گف�ت
بعد م ک ل کرد. بخش  ی�ی که درشت ن شته شده 

خند خز شعر  یی خو  ستند.
خن و پسرخن  �ف �ت خنیندخ ر ضچح دخد که چگ نه بی دا�ت
ج خ�ف که در رخه سینذیس رعلذ  ا بینند کیر ا کند 
و چگ نه آن  ی ا ر خنند خیا فرخیند رخ بی درک کردن 

جرمین، �عت بخشند(.

توجه ات را بیدار کن... !
توجه ات را بیدار کن! نغمه ای که متولد شد

 های دنیوی 
گ

در دور دست ها، جا�ی که آلود�
به آن نمی رسند

بیشه زار های  و  کوهستا�ن  غارهای  در 
جنگل های انبوه،

که آرامشش با حسرت هیچ شهوت و ثروت 
و شهر�ق

هرگز بر هم نمی خورد؛ جا�ی که تلأطم
ن سعاد�ق  دانش، حقیقت در جریان است و ن�ی

که در �پ هر دو می آید.
جسور!  نِ  سانیاس�ی بخوان،  بلند  را  نغمه  این 

‘Om Tat Sat, Om‘  - بگو
از همه ی  رها کن!  بندها  و  قید  از  را  خودت 

( که تو را به زانو می آورند، )تعهدا�ق ارتباطا�ق

شخص غ�ن ک� 
ی  ن است که از هر چ�ی

که در اطرافش هست 
پیوسته لذت می برد
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از طلای درخشان تر یا کدرتر یا خالص تر؛
دو  جماعت  هر  بد؛  خوب،  نفرت؛  عشق، 

گانه ای
بدان، بنده بنده است، نوازش شده یا تازیانه 

زده شده، اما آزاد نیست
هم  آن قدر  طلا،که  ولو  بندها،  و  قید  برای 

ضعیف نیست، زانو نزند؛
و  جسور!  نِ  سانیاس�ی شو،  دور  آن ها  از  پس 

‘!Om Tat Sat, Om‘ - بگو

چه در آغ ش کشذده شده بیشذد چه ریزمینه رین زده 
بیشند، بنده بنده خست.

بدخنذد: در حیل حی�ف نفس شوی در چند جی سیکا خست. 
خ وذت  ثروت،  اش ،  شه ت،  غرور،  در  شوی  نفس 

 ی�ی سیکا خست. ف ف چ�ی خجتویعی، آزخدی فردی و چن�ی
 کنذد، چه خمذیل رین 

گ
 ی زند� ف میدخا که بر طبق خیا چ�ی

 شیل ده رین ا خ د 
گ

، خفسرد� رخ برآورده سیزمد یی ا�ی
 ا ش د، یی 

گ
ب د.  ر جل ه خی خز نفس م جب خفسرد�

ده. درک ا کنذد  به ص ر�ت جز�ئ یی به ص ر�ت گس�ت
برخی  وه ی  رخ  خیا شعر  فکر ا کن   چه ا گام ؟ 

شوی مطرح ا کنذ ...!

یا  شده  نوازش  گانه ای...  دو  جماعت  هر 
تازیانه زده شده....

چه خز خستید عشق دیده بیشذد چه شلاق رین زده بیشد، 
 خصلی 

گ
میدخا که خز روخل پییه خی نفس رین، سبک زند�

وی کنذد، یک برده بی�ت ا خ ذد میند. نفس رین  �ی

از قید و بندها، اگرچه طلا

" وج د دخرد.  ی رحت عن خن  "آزخدی آ�ف ف بدخنذد، چ�ی
 رین 

گ
ف خست: وق�ت خز ا خب بذدخر ا شامد، زند� چن�ی

دخرمد  یش ا برمد.  ر زمین  بر خسیس حسی که  رخ 
بذدخر ا شامد، کیر ی  خز ا خب  که دلتین ا ا خ د 
خنجیم  خنجیم ش ند  بیید  فکر ا کنذد  آن ط ر که  رخ 
ا د ذد،   لتین رخ ط ری که ا ا خ ذد ارج ا کنذد. 

آن  زمی�ف که  رنهی   ستند.  آ�ف  آزخدی  خیا  ی   وه ی 
آزخدی آ�ف رخ رکین د ذد)دور برمزمد(، رغچ�ی شنیا�ت 
دور  "میل ما"  و  "ما"  درونتین رخ ا د د. حس 

رمخته ا ش ند. رغچ�ی رخ ا د د.
خگر کیری که ا کن  رخ ملاحظه کنذد، ا خ ذد دید که 
 آزخدی آ�ف رین رخ در  ر لحظه رکین ا د  ! 

گ
به سید�

ف دیگر. و نه  چی چ�ی
در حیل حی�ف رویم رویم وج درین رخ در آن چه آزخدی 
 زمر 

گ
آ�ف ا دخنذد �مییه گذخری کرده خید. ما به سید�

سؤخل ا برم؟
بگذخرمد خیا رخ ر ضچح د   به ط ری که بت خنذد آن رخ 

 درک کنذد.
گ

در مفه م زند�
در حیل حی�ف موکا خست شوی خز 5 صبح ری نذوه 
خگر  بیشذد.  ص معه  روخل  خز  وی   �ی حیل  در  شب 
رعطذلات  به عن خن  شوی  به  روز  ده  فردخ،  وع  �ش بی 
مرا� بد  ، چه ا خ ذد کرد؟ چهیر روز خول ری 
خیا  خز  سیعی�ت ط لا�ف ا خ ذد ا خبذد و در رخت 
 هل  به آن  هل  ا خ ذد شد. پس خز آن چه ا خ د 
وع  شد؟ خمذیل رین بر شوی غلبه ا خ ند کرد و شوی �ش

ا کنذد به عول کردن به شچ ه ی ا درین.
ف کرده خم حض ر دخرد ری  روخلی که ما برخی شوی رعچ�ی
  شذیری رین رخ خفزخیش د د، خمی برخیتین کسل کننده 
ا ش د،  دخده  شوی  به  وقفه خی  وق�ت  ب د.  ا خ د 
خز  پس  خمی  آزخدی ا کنذد.  خحسیس  روز  برخی چند 
آن چه ا خ د شد؟ علف  یی  رز درونتین، خمذیل 
نیا دآگی تین به شوی فشیر ا آورند و بر شوی غلبه 
ا کنند. بدون خیا که بدخنذد یک بیر دیگر شوی برده 

ا خ ذد ب د در قبیل خمذیل ا درین.
ا درین  خز  دخرمد؟  خحسیسی  چه  حی�ف  حیل  در 
خز  مدت  رویم  برده  مینند  خست  لازم  آیی  ا  رسذد 
صبح ری شب کیر کنذد و خیا روخل رخ دنبیل کنذد. خمی 
پس خز چهیر روز ر ی�ی خز آن روخل، مشغ ل چه کیری 
ب د!  ا خ ذد  ا درین  خمذیل  برده ی  ب د؟  ا خ ذد 

ف خست.  وه خش  و�ی
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 کیر یی 
گ

وی کنذد، به سید� وق�ت خز خمذیل ا درین  �ی
روزمره رخ به رعامق ا خندخزمد و ا ش ا گذرخنذد.

جرمین  رویم  ا خبتین،  زمین  ا ردنتین،  غذخ  زمین 
ف کنذد،  چن�ی وق�ت  ا ش د.   رین سست 

گ
زند� عیدی 

ش  گس�ت وج درین  در   
گ

خفسرد� خز  خنب هی  لایه ی 
 رین رخ 

گ
ا ییبد. وق�ت   ی و   س ا درین جرمین زند�

 درونتین 
گ

 دخیت کند، بدون خیا که بدخنذد، خفسرد�
 خی که ما خرخئه دخدم، 

گ
رشد ا کند. خمی در سبک زند�

روزبه روز،  نمی کند.  رشد   ،
گ

خفسرد� خنب ه  لایه ی  آن 
درونتین  و سبک رر،  منطق رین، روخ�ف سبک رر  ورخی 
رخ خحیطه ا خ د کرد. و خیا رفیوت خیا دو رخه خست.

بگذار سیاهی برود! اختیار و یا  مشت است 
که هدایت می کند

 
گ

� ت�ی بر  ی  بیش�ق  
گ

� ت�ی نور شمع  با سوسوی 
سایه می افکند

خاموش  همیشه  برای   ،
گ

زند� برای  عطش  این 
می شود؛ 

تولد،  تا  مرگ  از  و  مرگ،  تا  تولد  لحظه ی  از 
روح

او بر هر ک� که بر خودش غلبه کرده، غلبه 
می کند

این را بدان
 - جسور!  ن  سانیاس�ی نشو،  تسلیم  هیچ گاه  و 

‘Om Tat Sat, Om‘ - بگو

ف مرگ و ر لد  بی دقت آگیه بیشذد که: در دوره ی ب�ی
دوبیره، کسی که ا گامد: "آ ی، ما به ا �ب خز عهده ی 
آن  بر آمدم و ری خیا جی آمدم". خو یک سینذیسی خست. 
 خست،  کسی که 

گ
ف ر لد و مرگ، که زند� در دوره ی ب�ی

ا  ندخرد، "آری، ما دخرم کیری عیلی خنجیم ا د  "، 
خو یک سیمسیری خست! مت جه  ستذد؟

روح  خست که  بعدی  ر لد  و  مرگ  ف  ب�ی شکیف  در 
 
گ

زند� رخ مرور ا کند. روح وق�ت  خعویل گذشته خش 
قبلی خش رخ نزدیک به وخقعذت زیسته خست، خحسیس 
بیطل  اذیل  در  زمی�ف که  روح  ا کند.  ا شحیلی 

زیسته خست، رأسف ا ا رد. سینذیسی کسی خست 
ف مرگ و ر لد بعدی، حس ا کند  که در طی زمین ب�ی
آن  خز  و  دخده  خنجیم  درست   

گ
زند� خیا  در  رخ  کیرش 

مس�ی جدخ شده زمرخ نزدیک به وخقعذت زیسته خست.
خز طرف دیگر، یک سیمسیری، کسی خست که در زمین 
 خست، به دست آورد یی 

گ
ف ر لد و مرگ، که زند� ب�ی

د که دخرد  وخقعی خش مغرور ا ش د و نتذجه ا گ�ی غ�ی
ا گام   وق�ت  بدخنذد:  ا د د!  خنجیم  رخ  درس�ت  کیر 
منظ رم  نیست.  متأ ل  خفرخد  منظ رم  سیمسیری، 
خز جهین اذیلی �چشوه  خست که  فکری خی  نظیم 

د. خیا مسأله بیید به ط ر وخضح درک ش د. ا گ�ی

خاموش  همیشه  برای   ،
گ

زند� برای  عطش 
می شود؛ کشیده می شود

وج د  خبد  ری  د.  نمی م�ی  چی گیه  ف  زیس�ت برخی  عطش 
دخرد. پس خز بیر ی غلبه بر نفس، و کسل شدن، "آرخم 
ا نیم ،   anubhava ما  خست که  ی  ف چ�ی  " ف گرف�ت
. خستید روشنگر کسی خست که 

گ
رجربه ی نهی�ی زند�

پس خز مذلچ ن  ی بیر غلبه بر نفس و استه شدن، در 
نهییت آرخمش ا ییبد، و خیا خنرژی رخ بیزریب ا د د 
 به خو 

گ
به ط ری که کسی که خو رخ ا بیند، برخی زند�

خیا نشینه ی خستیدی روشنگر خست.  چنگ ا زند! 
مرمد  و  خستید  ف  ب�ی رخبطه  ف  شکل گرف�ت  

گ
چگ ن� خیا 

 خستید رخ ا بیند به گ نه خی فرخرر 
گ

خست. مرمد به سید�
خز منطق خش، و به دخمین خو ا چسبد!

ف  یی  زیس�ت طی  در  رجربذی�ت که  رویم  بیشذد،  آگیه 
ند، ما رجربه کرده خم و حیلا خیا جی  بسذیر شکل ا گ�ی
ی که شوی "روح وخلامرربه" ا نیمذد  ف  ست . ما چ�ی
ف 31 سیل   ست . در غ�ی خیا ص رت  چی خرربیطی ب�ی
سا ما و رو� که در درون خیا  بدن خست ا بینذد؟ 

 خی در خیا جی نیست.
گ

!  چی  چ ست� ا�ی
در لحظه ی دیدن روح وخلامرربه، رصرف آن رجربه و 
ی  ف رر�ت دخدن ا د، سینذیس نیمذده ا ش د! خیا چ�ی
خست که ومِ کینیندخ در خیا جی ا گامد. سینذیس دیدن 
شخص روشنگر و چنگ زدن به دخمینش برخی رر�ت 
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ا د خست.

او بر هر ک� که بر خودش غلبه کرده، غلبه 
می کند

این را بدان
 - جسور!  ن  سانیاس�ی نشو،  تسلیم  هیچ گاه  و 

‘Om Tat Sat, Om‘ - بگو
آن ها  درو کند«  باید  می کارد  بذر  »ک� که 

می گویند، »و دلیل باید آورده شود«
و  بد؛  خوب؛  بد،  خوب،  مسلم؛  نیت  و 

هیچ کدام
 form ن  اما ک� که چن�ی قانون گریز کن.  از 

می پوشد
آورَد. »بسیار درست  را هم دوام  باید زنج�ی 

است؛ اما بسیار دور است«
هر دو، نام و Atman ، form  است، همیشه 

آزاد.
 Om‘ - ن جسور! - بگو ، سانیاس�ی بدان  تو آ�ن

‘Tat Sat, Om

خیط،  رگز فکر نکنذد  ف خز یک قین ن یی یک �ش بی گرمخ�ت
وخقعی گرمخته خید.  ر مشکلی که پدیدخر ا ش د، به درون 
 1)Atman(خروا "ما  ف  بی گف�ت برومد.  ا درین  وج د 
 ست "، ا درین رخ بهب د بخشذد، و پیس�ف که درونتین 
به آن مشکل ا د د رخ حس کنذد،  ر چقدر    که 
موکا خست سخت بیشد. طبق آن پیسخ رفتیر کنذد. 
، وق�ت  ، آزخدی خست. در حیل حی�ف آن پیسخ به رنهی�ی
خیط یی فرد یی  مشکلی دخرمد، چه ا کنذد؟ فقط خز آن �ش
خز آن مکین فرخر ا کنذد. درست ا گام ؟ بی فرخر کردن، 
ی خست  ف شوی فکر ا کنذد که آزخدی دخرمد. خیا آن چ�ی

که ومِ کینیندخ در خینجی رد ا کند!

هر دو، نام و Atman ، form  است، همیشه 
آزاد.

بدان تو آ�ن

ف نرفت�ف فرد که  ه. خشیره ا کند به خنرژی خز ب�ی 1-  روح، جین،   ش . غ�ی
رصامری سه بعدی خز   ش کچهی�ف خست.

رخه کیر یی  ف  بس�ت به کیر  بی 
درونتین  در   که 

گ
زند� ژرف 

 ستند، در وج درین، آزخدی 
آزخدی که  آن  بذدخر ا ش د. 
آزخدی  ا آید  وج د  عوق  خز 

آزخدی  به  رخ  آن ا ر خند شوی  فقط  خست.  حقذــ�ت 
خگر  دیگری،  طرمق  به  ر  آن،  به جـــــز  د.  ب�ب غی�ی 
 بیش�ت و بیش�ت 

گ
رلاش کنذد شوی رخ به سوت بند�

ا برد.

آن  ها  درو کند«  باید  می کارد  بذر  »ک� که 
می گویند، »و دلیل باید آورده شود«

و  بد؛  خوب؛ بد،  خوب،  مسلم؛  نیت  و 
هیچکدام

 form ن  اما ک� که چن�ی قانون گریز کن.  از 
می پوشد

درست  بسیار  آورَد.  دوام  هم  را  زنج�ی  باید 
است؛ اما بسیار دور است

ببچنذد: به محض خیا که شکلی رخ ا پذیرمد، به محض 
خیا که روحتین مت لد ا ش د،  ر کیری برخی به دست 
ی یی بی  ف آوردن آزخدی خنجیم د ذد، یی بی فرخر کردن خز چ�ی
ی، آزخدی رخ نخ خ ذد ییفت. درست  ف پیفشیری بر چ�ی
ی  رین کرده، خمی زنج�ی ی که خس�ی مثل بیز کردن زنج�ی
دیگر دور ا درین ا  ذچذد! خگر ا ا خ ذد زامی رخ 
بهب د بخشذد، شوی نذیز به خستفیده خز دخرو برخی آن 
ندن خش ا ر خنذد بهب د ببخشذد؟ 

َ
دخرمد. آیی مدخم بی ک

خز  آزخدی ا ا خ ذد، رلاسیش که  به علاوه، وق�ت  نه! 
ی   بیش�ت و بیش�ت

گ
ون ا کنذد، شوی رخ در خفسرد� ب�ی

،  ر کیری که شوی بکنذد، 
گ

فرو ا برد. خز آن خفسرد�
 بیش�ت ا برد.  رکیری 

گ
فقط شوی رخ به سوت خفسرد�

خنجیم د ذد، فقط شوی رخ در   
گ

که شوی خز � بند�
ی فرو ا برد. رورکز کردن روی درون رنهی   بیش�ت

گ
بند�

ی خست که به شوی کوک ا خ د کرد. ف چ�ی
برخی مثیل، وق�ت شوی، کیر خشتبیهی خنجیم ا د ذد، 
خیط یی خفرخد رخ در جهین  برخی فرخر خز آن، بع�ف �ش
 
گ

به  سید� خست؟  درست  ا د ذد.  رغچ�ی  و�ف رین  ب�ی

ن  با به کار بس�ق
 

گ
راه کارهای ژرف زند�

در درونتان، آزادی در 
وجودتان بیدار می شود
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 ررریب 
ً
مسیئل رمزی رخ مجددخ

بعد   نهین کنذد.  ری  ا د ذد 
بدرری  مصیبت  یک  آن  خز 
برخیتین  یش ا آید! به محض 
خیا که آن مصیبت رخ ا د د، 
به  "ما  ا کنذد:  فکر  شوی 
مردا که در م ردش ا خ ند 
 رسذد چه بگام ؟ چه  ج خ�ب 
به آن  ی ا خ   دخد؟" ضو�ی نیا دآگی تین به شوی 
خیا خجیزه رخ نمی د د که به ا درین بگامذد ا درین 
چه  پس  آورده خید.  �ا درین  بر  رخ  مصیبت  آن 
ا کنذد؟ بدون خفشی کردن خشتبی یرتین، بدون خجیزه 
ی نوییش دخدن رنجِ آن مصیبت، بدون خفشی کردن 
 ستذد،  عوچق رری  مصیبت  در  شوی  خکن ن  خیا که 
ف رخ درست خنجیم  شوی ا گامذد، "آه ... ما  وه چ�ی
 یش  بیید  آن ط ر که  ف   وه چ�ی ر ییش کا.  دخدم. 

ا خ د رفت".
 خکن ن خینگ نه  یش ا رود!

گ
درست ا گام ؟ زند�

مد.  بگ�ی نظر  در  رخ  خم)ص معه(  خ�ش در  خیا جی   ِ
گ

زند�
برخی  ما   نگیا که  رخ ا د د،  خینجی  غلذی�ف  وق�ت 
ا کن ،  برخی  درست  درد�  نیا دآگیه  ضو�ی 
 ام�ت که شکل گرفته، شوی خز خیا جی ا گرمزمد و به 

ص معه ی پیدنذچری1 ا رومد.
مصیبت  ا رومد،  پیدینچری  ص معه ی  به  وق�ت 
آن جی  خز  شوی  خست!  خنتظیررین  در  آن جی  بزرگ رری 
ا گرمزمد و به ص معه ی سیلِ 2 ا رومد. خز سیل  به 
ووخنیمیلا ا رومد. خگر  چی یک خز خیا  ی  ص معه ی ر�ی
یک  به  ا شامد!  ایرج  سیزمین  خز  ندخدند،  ج خب 
ف  جی�ی ا گرمزمد، درست خست؟ بدخنذد که بی گرمخ�ت
خمی  رین ا آورمد.  ی رخ در مس�ی فقط مصیبت بزرگ�ت
حفظ  رخ  آبرومتین  ا کنذد؟  چه  آن،  خز  پس  ح�ت 
نیست.  خشتبیه  ف  چ�ی " چی  ا گامذد:  شوی  ا کنذد! 
ف روبه رخه خست". ح�ت بی خیا که ا دخنذد که   وه چ�ی
نیا دآگی تین  ضو�ی  ر خنی�ی  عدم  به علت  رنج  خیا 

 ریمذلاندو
گ

Podincherry  -1 منطقه خی در جن ب  ند در  وسیی�

Salem  -2 شهری در ریمذلاندو

در رحول غلذین برخیتین  یش آمده خست، ا درین 
رخ دلدخری دخده و رخهی که ا رفتذد رخ خدخمه ا د ذد. 
خگر خیا چراه خدخمه  ذدخ کند، شینس  یی ر ی�ی خز 

خیا حیلت رخ خز دست ا خ ذد دخد.

هر دو، نام و Atman ، form  است، همیشه 
آزاد.

بدان تو آ�ن

رخه حل چیست؟ دوبیره و دوبیره، ومِ کینیندخ ا گامد، 
". در درون ا درین، دوبیره و دوبیره،  بدخن "ر  آ�ف
مد و آزخدی جهین درو�ف رین رخ خز طرمق پذیرش  ف برا�ی
خرفیق  و�ف  ب�ی جهین  در  آن چه   ر  کنذد.  رجربه 
ا خفتد، به عن خن رومدخدی در  س�ت رجربه خش کنذد. 

خجتنیب نیپذیری "لحظه" رخ بدخنذد.
وخقع،  در   ستذد.  روح  یی   atman شوی  بدخنذد که 
ح�ت لازم نیست که بدخنذد. فقط فکر کنذد که شوی 
ف کی�ف خست، رنهی فکر کنذد که روح  روح  ستذد؛  و�ی
ایلص  ستذد، بدون  چی خرربیطی به بدن یی ی ا. 
رخ  برخی شوی ا خفتد  و�ف  ب�ی دنذیی  خرفی�ت که در   ر 
به عن خن نوییسیش خلهی که در درونتین خرفیق ا خفتد 
رجربه کنذد. بدخنذد آن چه که ا بینذد بیزریب محض 
آزخدی  ا درین،  به  حقییق  خیا  ییدآوری  بی  خست. 
آزخدی  خیا  خست.  آزخدی حقذ�ت  خیا  بذدخر ا ش د. 

غی�ی خست.

 Om‘ - ن جسور! - بگو ، سانیاس�ی بدان تو آ�ن
‘Tat Sat, Om

دارند،  باطلی  خیال های  ن  چن�ی که  کسا�ن 
حقیقت را نمی دانند

و  همسر)زن(  مادر، کودکان،  پدر،  به عنوان 
دوست.

ک�  چه  پدرش  جنسیت!  بدون  نِ 
خویش�ق

است؟ فرزند چه ک� است؟
ک�  چه  دشمن  است،  ک�  چه  دوست 

است، چه ک� جز یک نفر؟
دیگری  هیچ  است،  ی�  نهایت  در  ن  خویش�ق

هرکاری که شما از � 
 انجام دهید، 

گ
بند�

 
گ

فقط شما را در بند�
ی فرو می برد.  بیش�ق
تمرکز کردن روی درون 
ی است که به  ن تنها چ�ی
شما کمک می کند



گ
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وجود ندارد؛
 Om Tat‘ - ن جسور! - بگو ، سانیاس�ی و تو آ�ن

‘Sat, Om
آری ... !

دارند،  باطلی  خیال های  ن  چن�ی کسا�ن که 
حقیقت را نمی دانند

و  همسر)زن(  مادر، کودکان،  پدر،  به عنوان 
دوست.

ک�  چه  پدرش  جنسیت!  بدون  نِ 
خویش�ق

است؟ فرزند چه ک� است؟
ک�  چه  دشمن  است،  ک�  چه  دوست 

است، چه ک� جز یک نفر؟

ا گذرند.  لحظه   ر  در  شوی  ی ا  خز  فکر   زخرخن 
ی جز اذیل  ی�ی بیطل، ر  وی�ت که ر سط  ف خفکیر چ�ی
و  خرربیطیت  نیستند.  وه ی  ی نتین الق ا ش ند 
ی جز اذیل نیستند. شوی به خیا جهین  ف خحسیسیت چ�ی
به عن خن  و  مد  بگ�ی رخ  کیرمیی رین  وی  ن�ی ری  آمده خید 
رو� روشنگر ررکش کنذد. خمی پس خز آمدن به خیا جی، 
ف  در اذیل  ی�ی بیطل نظ�ی روخبط، خحسیسیت و چن�ی
 ی�ی گ�ی خفتیده خید.  وین ط ر که خیا اذیل  یی  ف چ�ی
بیطل خز ی نتین ا گذرند، نیگهین خحسیس ا کنذد 
 ی برخی شوی خرفیق ا خفتند.  ف که طیقت فرسیررما چ�ی
رحول  نمی ر خنذد  خیا  خز  بیش  ا کنذد که  خحسیس 
کنذد. بدخنذد، خگر خیا افقین رخ حس ا کنذد، بدیا 
مد!  ف مع�ف خست که زمینش رسذده خست که به پی ا�ی
و  بتکینذد  رخ  ر  ویت  خست که  فرخرسذده  آن  زمین 
رغچ�ی  رخ  اذیل  چه ا کنذد؟  خمی  ببچنذد.  رخ  حقذقت 
چه  آن  خز  پس  ا د ذد.  رغچ�ی  رخ  خیط  �ش ا د ذد! 
 ذیا افذف رر  بی  رخ  اذیل  آن  خرفی�ت ا خفتد؟ شوی 
دیدن  و  شدن  بذدخر  فرصت  شوی  ا د ذد.  خدخمه 

حقذقت رخ خز دست ا د ذد.
وق�ت بیر ی و بیر ی شوی رخ دچیر غلذین ا کن ، بدخنذد 

که دخرم شوی رخ بذدخر ا کن !
ا کن ،  غلذین  دچیر  رخ  شوی  دوبیره  و  دوبیره  وق�ت 

ربدیل  رخ  رؤمی ییتین  وق�ت 
بدخنذد  ا  کن ،  کیب س  به 
ا کن !  بذدخررین  دخرم  که 
ا ج شد،  سیب زمچ�ف  وق�ت 
    آب  کد  ب�ت   ستش  خگر 

درونش ا رود. چه خرفی�ت برخیش ا خفتد؟ دوررمخت�ف 
ا ش د! به ط ر مشیبه، زمی�ف که ما نقطه ج ش رخ 
درون  در  خگر  مد،  ن�چ ون  ب�ی به  خگر  ا د  ،  خفزخیش 
مد که ببچنذد در درون چه ا�ب  بوینذد و رصوذ  بگ�ی
شدن  سذدخ1  فرخیند  خیا  خست!  ف کی�ف   و�ی خست، 

خست، یع�ف کسی که ارد معن ی کسب ا کند.

دارند،  باطلی  خیال های  ن  چن�ی کسا�ن که 
حقیقت را نمی دانند

و  همسر)زن(  مادر، کودکان،  پدر،  به عنوان 
دوست.

ک�  چه  پدرش  جنسیت!  بدون  نِ 
خویش�ق

است؟ فرزند چه ک� است؟
ک�  چه  دشمن  است،  ک�  چه  دوست 

است، چه ک� جز یک نفر؟
دیگری  هیچ  است،  ی�  نهایت  در  ن  خویش�ق

وجود ندارد؛
 Om Tat‘-ن جسور! - بگو ، سانیاس�ی و تو آ�ن

‘Sat, Om

خدخمه دخر  رخ  اذیل  فقط  آمدن،  ون  ب�ی بی  بدخنذد که 
بیشد  محیل  اذیل  م خقعی که  مگر  ببچنذد،  ا کنذد. 
بذدخر  ا خب  خز  شوی  دوردست-  و  محیل  -آرزوی 
نمی شامد! خگر    فقط ا خب معو لی بیشد، -مثلًا 
ا خ�ب  و  د د  رخ  میجرخ�ی  یی  فکر کنذد  ی  ف چ�ی به 
مرربط بی آن  ی ببچنذد- خز ا خب بذدخر نخ خ ذد شد. 
 رین رخ به سوت رؤمی�ی محیل رغچ�ی ا د  ، 

گ
خگر زند�

آگیه بیشذد که بذدخررین ا کن ! عول بذدخر کردنتین 
رخ خنجیم ا د  . در آن زمین، خگر فرمید بزنذد: "نه! 
خیط رخ رغچ�ی د ذد، چه  !" و �ش ر یی  کا، س وخمذ�ب

Siddha  -1 کسی که رکنذک  یی معن ی رخ رورما ا کند

وق�ق دوباره و دوباره 
شما را دچار غلیان 

می کنم، بدانید که دارم 
بیدارتان می کنم
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 ا خفتد؟ ربدیل به ا خ�ب معو لی ا ش د. پس 
خرفی�ت

خز آن چه ا خ ذد کرد؟ آن رؤمی رخ خدخمه ا خ ذد دخد. 
 ر چند روز که بخ خ ذد ا ر خنذد خدخمه خش د ذد. 

 دخرد.
گ

به ررجچح  ر شخص بست�

ن بیش�ق وجود ندارد - آزاد، دانا یک خویش�ق
بدون نام، بدون شکل، یا رنگ.

در او مایا)خواب و خیال( هست، که همه ی 
این رؤیاها را می بیند.

گواه است، به عنوان �شت ظاهر می شود، 
به عنوان روح.

 Om‘  -ن جسور! - بگو ، سانیاس�ی بدان تو آ�ن
‘Tat Sat, Om

تو هیچ خانه ای نداری. چه خانه ای می تواند تو 
را نگاه دارد دوست من؟

تو  تخت  علف ها  است،  تو  سقف  آسمان 
هستند؛ و غذایت

چه شان� برایت غذا می آورد؟ به خو�ب پخته 
شده یا به بدی، قضاوت نمی کنم.

ن  خویش�ق نمی تواند  نوشید�ن ای  یا  غذا  هیچ 
اصیل را لکه دار کند

می شناسد.  را  خودش  که  اصیلی  ن  خویش�ق
مانند رودی که آزادانه می خروشد

ن جسور! -  تو همچنان برقرار باش، سانیاس�ی
‘Om Tat Sat, Om‘  - بگو

ویش  بدین سان، روزبه روز، تا زما�ن که کارما ن�ی
را از دست دهد،

ی  روحت را برای همیشه آزاد کن. تولد بیش�ق
وجود ندارد،

 
گ

زند� طوری  را  روز  »هر  می گوید:  ویوِکاناندا 
کن، که گو�ی امکان بیدار شدن وجود دارد«.

ه خی ق ی نزد ما  ف خمی شوی چه ا کنذد؟ گرچه بی خنگ�ی
خز مد�ت شوی فرخم ش ا کنذد که  ر  ا آیذد، پس 
روز برخی ما فرص�ت خست ری شوی رخ به ج ش بذیورم 
روز   ر  ا کنذد  فرخم ش  بذدخررین کن .  خیا که  ری 

ج ش  به   دفِ  برخی  فقط 
آوردن شوی خست. سپس شوی 
 د�ف  بی  شوی  ا کنذد؟  چه 
شوی  مد.  ا گ�ی آرخم  دنچ ی 
 وه ی  "آه...  ا کنذد،  فکر 
خست.  مشغله  فقط  خیا 
درون  چیست؟  خیا  درون 

مد و ضعذف  آن چیست؟". بی خیا خفکیر آرخم ا گ�ی
ا شامد. 

ویش  بدین سان، روزبه روز، تا زما�ن که کارما ن�ی
را از دست دهد،

ی  روحت را برای همیشه آزاد کن. تولد بیش�ق
وجود ندارد،

نه من، نه تو، نه خدا، نه انسان. »من«
و  »من«  ن  چ�ی همه  است،  شده  ن  چ�ی همه 

سعادت است.
 Om‘  - ن جسور! - بگو ، سانیاس�ی بدان تو آ�ن

‘Tat Sat, Om
ن  ب�ی از  و  می کند   

گ
زند� بدن  چگونه  ن که  بب�ی

می رود،
مأموریتش انجام شده است، بگذار کارما آن را 

در خودش غرق کند؛
به ای  بگذار یک نفر تاج گل بر � گذارد، �ن

دیگر
این قالب؛ بگو هیچ ارز�ش ندارد.

ن و �زن�ش نمی تواند باشد هیچ تحس�ی
می شود،  ن  تحس�ی کننده  ن  تحس�ی جا�ی که 
افرادی�  این  می شود،  �زنش  �زنشگر 

هستند.
ن جسور! -بگو  بدین سان آرام باش، سانیاس�ی

‘Om Tat Sat, Om‘  -
حقیقت هیچ گاه در جا�ی که شهوت و شهرت 
یافت  دارند  آوردن حضور  به دست  و حرصِ 

نمی شود.
نه هیچ مردی که به ز�ن به عنوان همسر فکر 

نمی توانید روشنگری 
را با تعلیم، در 

وجودی بیافرینید. 
تنها می توانید با الهام 

بخشیدن روشنگری را 
تکث�ی کنید
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کند هرگز می تواند کامل باشد؛
ها�ی باشد، ن نه ک� که مالک چ�ی

های خشمش بتواند همواره  نه ک� که زنج�ی
از دروازه های مایا)خواب و خیال( بگذرد.

ن جسور! - بگو  پس این ها را رها کن، سانیاس�ی
‘Om Tat Sat, Om‘-

در  تعلیم دادن  با  را  روشنگری  نمی توانید 
وجودی بیافرینید. تنها می توانید روشنگری را 

با الهام بخشیدن بازتولید کنید. 
هیچ  من  جانب  از  همه:  برای  »صلح  بگو، 
خطری برای هیچ موجود زنده ای نیست. در 
آن ها�ی که در ارتفاعات ساکن اند، آن ها�ی که 
ن در همه شان  در اعماق می خزند، من خویش�ق

هستم«.
عزلت  من  آن جا،  و  این جا  در   

گ
زند� تمام 

می گزینم
همه  جهنم ها،  و  ن ها  زم�ی و  آسمان ها  تمام 

امید ها و ترس ها‹
ن  ، سانیاس�ی پس طناب های ارتباط هایت را ب�ب

‘Om Tat Sat, Om‘   - جسور! - بگو
تو خودت را در کجاها جسته ای؟ آن آزادی، 

دوست من، این جهان
هیچ یک نمی تواند به تو بدهد. در کتاب ها و 

معابد
به طور بیهوده ای می جویند.

داشته  نگاه  را  آن توست دس�ق که طناب  از 
د.پس گلایه را متوقف 

َ
است و تو را با آن می کِش

کن،
برود،  است  داشته  نگاه  را  تو  آن چه  بگذار 
 Om Tat Sat,‘    - ن جسور! - بگو  سانیاس�ی

‘Om

ومِ کینیندخ ا گامد: "کتیب  ی معیبدی  ستند که به 
ف نمی د ند. دست  یی گ رو  ستند  شوی ارد رخست�ی
 ا کنند که به شوی ارد ا د د. 

گ
که در حقذقت زند�

به آن دست  ی چنگ بیندخز. ر ییشین نکا. پس خز 

نخ خ د  برخی شوی  آن، غمی 
ب د".

سینسذیسی  یک  ومِ کینیندخ 
رخ   خش 

گ
زند� خو  ب د!  ف  رخست�ی

 دف  کردن  محقق  فدخی 
 کرد ری نشین د د یک پیرخم خ   سی روی 

گ
کرد. خو زند�

 ا کند! مطلع بیشذد، خیا شعر ی 
گ

ف زند� کره ی زم�ی
جل ه  یی   شذیری 

ند ری روش�ف رخ به  ف عیلی  ستند. آن  ی فرد رخ برا خنگ�ی
د  ف درون ا دش رخه د د، دوبیره و دوبیره، ری به پی ا�ی
د. س خی آن، خو ا گامد،  و رصوذ   یی درست بگ�ی

آزخدی خی که ا جامذ  پدیدخر ا ش د.
خیط رخ رغچ�ی  ، �ش

گ
پس بدخنذد، برخی ر ی�ی خز خفسرد�

به  فقط  ا د ذد،  رغچ�ی  رخ  خیط  �ش وق�ت  ند ذد. 
 عوچق رری فرو ا رومد.

گ
خفسرد�

مد،  بگ�ی  
گ

خفسرد� مدت  ط ل  در  رصوذمی که   ر 
 که بدرر خست رخ 

گ
برخی شوی صحنه ی بعدی خفسرد�

  ستذد، 
گ

ا چچند. فقط رص ر کنذد، وق�ت در خفسرد�
درست  رصوذمی  ف  گرف�ت برخی  کی�ف  ررریب  و  نظ  
و کیر  درس�ت �  به  برخی  ررریب  و  نظ   دخرمد؟  رخ 
ف رخ ا خ ذد دخشت؟ نه! نخ خ ذد  ف بی  چی چ�ی دخش�ت
دخشت.  ر کیری که در آن زمین خنجیم د ذد، شبذه 
درگ�ی شدن بی چهیر یی  نج کلذد بیش�ت و گرفتیر کردن 
خنسین  یک  به  وق�ت طنی�ب  خست.  آن  ی  بی  ا درین 
مست دخده ش د، خو نیا دآگی ینه ا دش رخ بیش�ت و 
بیش�ت بی آن ا  ذچد، بی خیا که فکر ا کند دخرد طنیب 
رخ خز دور ا دش بیز ا کند. رویم رصوذ   ی�ی که در 

ف  ستند.  گرفته ش ند چن�ی
گ

مدت خفسرد�
 رخه دخدن روش�ف به درونتین 

گ
رنهی رخه ر ی�ی خز خفسرد�

سپس  بییستذد.  شجیعت  بی  و  رویشی کنذد  خست. 
آزخدی وخقعی رخ ا د د.

نامو آریهانتا !1
نقش خستید در سینذیس چیست؟

ف  Namo arihanta  -1   "ما در مقیبل خرمهینتی � ا  ا کن " خستید و ادخی جِ�ی

هر تصمیمی که در 
 

گ
طول مدت افسرد�

ید، شما را دچار  بگ�ی
 بدتری می کند

گ
افسرد�
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رعیلذ   ب د که  ف  جِ�ی عیلی  خستید  یک  ف  جِ�ی می یومر 
ف شنیاته  عی جِ�ی جِچنیس  که رحت عن خن خحکیم �ش
آغیز ا ش د،  ف  رخ گردآوری کرد. �ود چن�ی ا ش د 
خم  "نیم  خرمهینتینی". نیم  خرمهینتینی یع�ف "ما به خح�ت
خرمهینتیس که به وخلاررما حقییق دست ییفته خست 
� رعظذ  فرود ا آورم". خو در م رد خسیرذد روشنگر 

عیلی رربه سخا ا گامد.
خیا خسیرذد نه رنهی به م فقذت دست ا ییبند، بلکه 
حقییق رخ بیزریب    ا د ند، ط ری که کسی�ف که 
به آن  ی نزدیک ا ش ند    برخنگذخته ا ش ند ری به 

م فقذت دست ییبند!
نیست.  ا د د  رعلذ   شخ� که  به مع�ف  خرمهینتی 
ا بخشد.  خلهیم  که  خست  کسی  خرمهینتی  نه! 
رکث�ی کنذد.  دخدن  رعلذ   بی  رخ  روشنگری  نمی ر خنذد 
ا کردی   وع  �ش  یش  مدت  ی  ا ر خنستذ ،  خگر 
www. نظ�ی  فروشگیه  ی�ی  ف خش!  فروا�ت به 
 
ً
رأسیس ا کردی . "لطفی  enlightenment.com
روشنگر شامد!"،  ری  بفرمییذد  دیدن  می  وبسییت  خز 
رأسیس  روشنگری"  "ضوینت نیمه ی  فروشگیه  یی 
نمی ر خنذد  متأسفینه،  یی  ا شبختینه  نه!  ا کردی . 
رنهی  بذیفرمنذد.  وج دی  در  رعلذ ،  بی  رخ  روشنگری 
ا ر خنذد روشنگری رخ بی خلهیم بخشذدن رکث�ی کنذد.

خرمهینتی شخ� خست که حقذقت رخ قدرروندخنه و 
شدید  به قدری  حض رش  ا د د.  بیزریب   

ً
شدیدخ

د ح�ت برخی  خست که  رکسی که در خطرخفش قرخر گ�ی
د. آتش، شعله ور ا ش د.  ه ا گ�ی ف چند لحظه، خنگ�ی
ما  خنتقیل ن ر رخ ا د د. آن  ی حس ا کنند خیا به�ت
فضی  ما  به�ت خست.  آن  در  ف  زیس�ت برخی  وضعذت 
ما خرفی�ت خست که  ف خست. خیا به�ت برخی وج د دخش�ت
 بدخنذد که 

ً
 خم بذفتد. لطفی

گ
ا ر خند برخی ما در زند�

یی  خگر دو  خگر نزدیک وج دی روشنگر برومد، ح�ت 
سه دقذقه کنیر خو بیشذد، نیگهین خحسیس ا خ ذد 
ی خست که ا ر خند برخی  ف ما چ�ی کرد خیا رجربه به�ت

شوی خرفیق بذفتد.
فقط به وخسطه ی خیا حض رِ ِ�ف، خحسیس ادخ 

در  خو  کرد.  ا خ ذد  ب دن 
یک  به  ربدیل  شوی  درون 
شدت  به  خو  ا ش د.  روییل 
ا بخشد.  خلهیم  شوی  به 
فضیی درو�ف شوی رخ به قدری 

مشغ ل ا دخرد که شوی یی در رخستیی به دست آوردن 
آن وضعذت حرکت ا خ ذد کرد یی خحسیس نیر خ�ف 
ا خ ذد کرد. ح�ت خگر خحسیس نیر خ�ف بکنذد، خیرخدی 
وع کرده خید. ندخرد. حدخقل قدم خول رخ بردخشته خید. �ش
گیم  ف  خول�ی روشنگر،  وج دی  به  نسبت  خم  خح�ت
که  خست  مع�ف  به خیا  خست.  روشنگری  رخه  در 
ی  ف چ�ی به  شوی  معو لًا،  ا ا خ ذد.  رخ  جییگیه  آن 
خم نمی گذخرمد مگر خیا که خیدئ ل ژی خش )طرز  خح�ت
یره خی  خیا که  مگر  بیشذد.  دخشته  قب ل  رخ  فکرش( 
 یی خحسیس نسبت به آن خیدئ ل ژی دخشته 

گ
وخبست�

بیشذد، حدخقل خحسیسی جز�ئ که شوی بیید شبذه 
آن بیشذد. برخی مثیل، خگر دخرمد به کسی که ظی ر 
مذلی  بگام ،  وخضح  ا گذخرمد،  خم  خح�ت دخرد  زمبی�ی 
ف  دخش�ت وضعذت،  آن  در  ب دن  برخی  نیفذ)لطذف( 
فرد  به  خگر  مشیبه،  به ط ر  دخرمد.  کذفذت  آن 
به  زمرپ س�ت خی  مذل  ا گذخرمد،  خم  خح�ت ثروروندی 
ی که  ف چ�ی  ر  دخرد.  وج د  شوی  در  شدن  ثروروند 
م ا شویرمد، نشین د نده ی خیا خست که به  مح�ت

فضیی درو�ف رین رخه ییفته خست.
وق�ت ا گامذد: "ما به حرمت وج د یی روشنگر 
خمتین به روشنگری  � ا  ا کن "، یع�ف دخرمد خح�ت
به  فردی که  مقیبل  در  خیا جی  در  ا آورمد.  به جی  رخ 
شوی  نگیم ررسذدنتین  کوک کرده رعظذ  نمی کنذد. 
نه. به یک پیدشیه رعظذ  نمی کنذد. شوی به یک فرد 
ثروروند که به شوی   ل ا د د رعظذ  نمی کنذد. نه. 
فلسفه، کلویت  و  به شوی منطق  به فردی که  شوی 
 چی  خز  شوی  نه.  نمی کنذد.  رعظذ   ا د د  ایلی ، 
رعظذ   به کسی  فقط  شوی  نمی کنذد.  وی   �ی فردی 
ا کنذد که به شوی خلهیم ا بخشد، که بذر روشنگری 
ا کند  شوی کوک  به  ا کیرد، که  شوی  وج د  در  رخ 

اریهانتا شخصی 
است که حقیقت را 
 
ً
قدرتمندانه و شدیدا

بازتاب می دهد
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ییبذد!  دست  روشنگری  به 
یک جی�ی شوی حس ا کنذد 
خست.  فرد کی�ف  آن  بی  ب دن 
ف  چن�ی ا د د.  رخ  روشنگری 

ی یختِ خرمهینتی خست! ف چ�ی
دخرد که  وج د  زمبی�ی  رفس�ی 
روشنگر  وج د  خرمهینتی،  یک  مقیبل  وق�ت  ا گامد 
ح�ت  بدون  بدخنذد،  خیا که  بدون  بنشینذد،   ، غی�ی
به آن  نسبت  شوی  وج د  رویم  شوی،    شذیرِ  درکِ 
ا ش د.  خدغیم  روشنگری،  به  نسیت   دف،  یک 
نیستذد.  ا کنذد  فکر  وج دی که  شوی  خکن ن،  خز 
فرخ  جهت  یک  به  رخ  شوی  ا کِشَد،  رخ  شوی  فه  رین 
ا ا خند. چشوینتین شوی رخ به سو�ت دیگر ا برند. 
دیگر س ق ا د ند.  به جه�ت  رخ  گ ش  ییتین شوی 
رصوذمی   شذیر که خیا بخش  یی مختلف رخ بی    
روشنگری  جهت  در  رخ  شوی  وج د  و  ا کند  خدغیم 
خرخده ی  سینذیس  خست!   سینذیس  ا کند،   دخیت 
رغچ�ی کردن خست. بنیبرخیا، وج دی روشنگر ا ر خند 

به شوی کوک کند.
خیا  نمی ر خنذد  ا ییبذد،  دست  سینذیس  به  وق�ت 
ا ر خنذد  د ذد!  ر ضچخ  کسی  برخی  رخ  مسأله 
رجربه خش کنذد. ا ر خنذد بیزریبش د ذد، و آن  ی خز 
محل  رغچ�ی  ناع حرف زدن رین،  خز  ف رین،  رف�ت رخه  ناع 
 دخدن رین، آن رخ درمیفت ا کنند. شوی دستگیه 

گ
زند�

و  کِشَنده ی جوعذتِ ا دبه ا دی  ستذد. شوی ن�ی
و خفس �ف نیمحدود رخ بیزریب ا خ ذد کرد.

ا خفتد،  خرفیق  سینذیس  بی  طبذعی  به ط ر  مرحوت 
زمبی�ی  آشکیر کردن  جز  نیست  ی  ف چ�ی سینذیس  زمرخ 
خولذه ی  رخیحه ی  سعیدت  و  مرحوت  درو�ف رین. 

سینذیس  ستند.

 یک سانیا�!
گ

وحدت - ویژ�
ا درین،  بی  شدن  ی�  جز  معنی�ی  رمیضت  وخژه ی 
موکا  ندخرد.  مجرد،  وج دی  به  ا درین  ربدیل 
سذد، "خکن ن آنگ نه نیستذ ؟" خگر به دقت  خست ب�چ

مختلف   امت  ی�ی  به عن خن  می  ا بینذد  بنگرمد، 
 
گ

ی در زند� ف وج د دخرم ،  چی گیه ی� نیستذ .  ر چ�ی
می وج د دخرد جز خدغیم.

درمیفت،  ا خ ذد  بنگرمد،  درونتین  به  عوچق  خگر 
 حرف ا زنند. لحظه خی 

ً
دخئوی صد ی صدخ درونتین 

لحظه ی  بکنذ "  رخ  خیا کیر  "بذی  ا گامد،  ی ا  که 
د و ا گامد، "نه ، نبیید  ف بعدی خش خستدلال بر ا ا�ی
ف کنذ !" پس خز فکر کردن به ع خرض جین�ب و  چن�ی

وع به ن سین ا کند. خثرخت بعدی، ی ا �ش
یخت  ی ا،  پیره ی  چند  بخش  یی  کردن  خدغیم 
 خست. خدغیم کردن خحسیسیت و ی ا، 

گ
خولذه ی زند�

خدغیم ص رت و ی ا رین، خطوچنین بخشذدن خیا که 
نشین  رخ  ا گذرد  ی نتین  در  آن چه   ر  ص ررتین 

 خست.
گ

ا د د، ج  ر زند�
 خسیرذد عیلی رخ بررسی کنذد و سعی کنذد در 

گ
خگر زند�

  وه ی آن  ی رحقچق کنذد، 
گ

م رد ج  ر خولذه ی زند�
ا فهوذد که دخنی�ی یی خرخدت نیست. وحدت خست! 
 کردند. 

گ
ی که آن  ی بیورش دخشتند و آن رخ زند� ف چ�ی

ب د.  ایلص  آن  ی   
گ

یکپیرچ� خست.  ف   و�ی رویمش 
  ییشین آمیده 

گ
آن  ی ح�ت برخی خز دست دخدن زند�

 شین نه.
گ

ب دند خمی برخی خز دست دخدن یکپیرچ�
چییتینذی می ی رخبه 1، خستید روشنگر عیلی رربه ی خ ل 
فقط  و  برود  رخه  اذیبین  ی  در  دخشت  عیدت   ند، 
آوخز یی مذ �ب بخ خند.  چی وقت ا دش رخ بیبت 
 ر  نمی کرد.  نیرخحت  ا گفتند  م ردش  در  آن چه 
به ایطر  ا کرد.  بذین  ا کرد  خحسیس  رخ که  آن چه 
درمی  به  رخ  خو  اذیبین  ی  در  زدنش  قدم  نح ه ی 
ف ب دن،  خندخاتند، خمی خیا کیر خو رخ مت قف نکرد. چن�ی
حس عوچق فدخکیری ا طلبد. شجیعت ا ا خ د ری 

! ف بک�ف ف رخ فدخی یکپیرچه زیس�ت  وه چ�ی
به خیا علت خست که  ر چه که خیا خسیرذد عیلی رربه 
 خبدی به خوج 

گ
  ییشین کرده خند، در اجست�

گ
در زند�

Chaitanya Mahaprabhu  -1 عیرف خ ل بِنگیل،  ند، غرق در جین سپیری 
نیوخس  وخیش  عن خن گیئ دیی  رحت  خو  وخن   �ی روشنگر کریشنی.  خستید  به  نسبت 

شنیاته ا ش ند

هرکاری که اساتید 
انجام دادند تلا�ش 
ن  برای درهم آمیخ�ق
خودشان با خلوص 
ژرف و جانسپاری بوده
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رسذده خست.  ر آن چه آن  ی 
برخی  رلاسیش  دخده خند  خنجیم 
بی  ا دشین  ف  آمذخ�ت در   
جین سپیری  و  عوچق  ال ص 
سخت  رلاشِ  خست.  ب ده 
ی خست که  ف ف کیمل نفس آن چ�ی برخی یکپیرچه سیا�ت
 
گ

رمیضت نیمذده ا ش د. رمیضت  ویشه به فراند�
خرفیقیت   و خره  شوی   

گ
زند� در  ا ش د.  منتهی 

بیشویری رخ ا خ ند دخد. ریب آوردن  وه ی آن  ی 
نیمذده  - رمیضت  بی آن  ی  خدغیم رین  دخدن  خفزخیش  و 
ا ش د. خز طرف دیگر، خگر خجیزه د ذد رادخد یی 
 شوی رخ آشفته کنند، دچیر رس خ�ی ا شامد. در 

گ
زند�

 ر ص رت خیا که بخ خ ذد به کدخم رخه برومد، به شوی 
 دخرد.

گ
بست�

خدی شینکیرخ خستید روشنگر عیلی رربه ی  ندی 
وق�ت ا ا خست  به عن خن پسری ج خن،  ب د، 
طرمق سینذیس رخ دنبیل کند، در وضعی دش خر 
میدرش  خجیزه ی  بی  ا ا خست  خو  شد.  گرفتیر 
ب د که  نیرخصیف  میدرش  خمی  ررک کند،  رخ  اینه 

بگذخرد خو برود.
نیگهین  رفت،  روداینه  به  آبت�ف  برخی  روزی 
میدرش صدخی خو رخ شنذد که برخی کوک فرمید 
ون دومد و دید یک روسیح پیی  ا زد. خو به ب�ی
پسرش رخ گرفته خست. خو دخشت رلاش ا کرد 

که ا د رخ آزخد کند.
نیگهین، فکری به ی نش رسذد، رو به میدرش 
دهی  خجیزه  ما  به  خگر  "میدر،  کرد:  خلتویس 
یک سینذیسی ش م، خز چنگیل خیا روسیح ر ی 

 خم رخ خدخمه د  ".
گ

ا ش م ری زند�
خو  چگ نه.   رسذد  و  شد  زده  شگفت  میدر 
وخرد  ما  خگر  وِدخ ی،  طبق  "بر  دخد:  ر ضچح 
خست.  دوبیره  ر لدی  بی  برخبر  ش م،  خمی1  خ�ش
بنیبرخیا خگر خجیزه دهی ما وخرد سینذیس ش م، 

 فرد: brahmacharya به عن خن جامنده 
گ

Ashrama  -1   چهیر مرحله در زند�
خنتهیی  در   vanaprastha متأ ل،  اینه دخری  به عن خن   grihastha )شیگرد(، 
جنبه  یی  رویا  خز  به عن خن شخ� که   sannyasi و   رحیصل  متأ لی   

گ
زند�

د.  کنیره ا گ�ی
گ

میدی زند�

 جدید و ارا ا د د.
گ

ادخوند به ما زند�
به محض خیا که به وحدت برسذد، در ا ییبذد 

 چه کسی  ستذد.
ً
وخقعی

 رصوذ  
ً
میدر کیملًا درمینده شده ب د. خو �معی

سینذیسی  به عن خن  رخ  پسرش  ب د  به�ت  گرفت. 
ببچند ری خیا  که خو رخ �ب جین بذیبد. خو م خفقت کرد.
روسیح ف رًخ خو رخ ر ی کرد! شینکیرخ بی ا شحیلی 
فرخوخن به سوت میدرش دومد. خو در آن لحظه 
حقذق�ت که در جست وج ی خش ب د رخ زیسته 

ب د. . . و ج خب دخده ب د.

ف وج د دخرند : ببچنذد، سه چ�ی
رفکر حقذقت

ف خز حقذقت سخا گف�ت
ف در حقذقت زیس�ت

س ا،  خمی  خست.  آسین  خول  م رد  دو  خز  وی    �ی
ف در حقذقت، دش خر خست. نیدر خست.   و خره زیس�ت
ی خست که می حقذقت  ف فِ چ�ی

سینذیس شجیعتِ زیس�ت
خ وذت  حقذقت  خز  ف  سخا گف�ت به  می  ا  ندخرم . 
خگر  خست.  مه  ررما  حقذقت  فِ 

زیس�ت خمی  ا د ذ . 
خم رین تسبت به  خن خح�ت ف  کنذد، م�ی

گ
حقذقت رین رخ زند�

ا درین خفزخیش ا ییبد. و زمبی�ی خش در خیا خست.
وق�ت بی مشکلی نزد ما ا آیذد ما به شوی دلدخری 
ف ا ب خست. ا بینذد،  ا د   و ا گام   وه چ�ی
خیا حقذقت خولذه که شوی بی مشکلی نزد ما ا آیذد 
 کنذد 

گ
 ندخرمد که بی آن زند�

گ
نشین ا د د یکپیرچ�

دلدخری رین  نیچیرم  بنیبرخیا  حل کنذد!  رخ  مشکل  و 
 .  ا�ی

گ
ی ا ر خند گ  ش د خمی یکپیرچ� ف د  .  ر چ�ی

ا ییبد.  خفزخیش  ا درین  خز  خرزمی�ب رین   
گ

یکپیرچ� بی 
بیور  به  ا کند  وع  �ش نی  شذیررین  ی ا  وق�ت 
کردن رین، خیا فرانده ررما خرفی�ت خست که ا ر خند 
به  بهشت  دروخزه  یی  سپس  بذفتد.   رین 

گ
زند� در 

رومتین گش ده ا ش ند!
وق�ت به وحدت ا رسذد، دورو�ی رخ ر ی ا کنذد. دورو�ی 
ی خست که نیستذد. دورو�ی مخ�ف شدن  ف رظی ر به چ�ی

به محض این که 
آمیخته شوید، 
 که 

ً
می فهمید واقعا

هستید
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نت خنند  مردم  خیا که  ری  خست،  مکین  یی مختلف  در 
 چه کسی  ستذد. رکه  یی درون شوی بر 

ً
ببچنند وخقعی

یکدیگر غلبه ا کنند و شوی رخ متظی ر ا سیزند.
وز ا شامد،  وق�ت بی رکه  یی درونتین ا جنگذد و  �ی
بی  جنگذدن  جنگج !  یک  ا شامد،  ومرخ  یک  شوی 
بی دیگرخن  وز شدن آسین خست. وق�ت   �ی دیگرخن و 
 ستذد،  ومرخ  یک  شوی  ا شامد،  وز   �ی و  ا جنگذد 
شجیعت  ا درین  بی  جنگذدن  خمی  جنگج .  یک 
جنگذد  نخ خ ذد  بی ا درین  ی ا طلبد. شوی  بیش�ت
مگر خینکه خز ا درین استه شامد. فقط زمی�ف که 
د رخ آغیز کنذد. استه خید، شوی ا پذیرمد که بیید ن�ب

بیر،  ف  خول�ی برخی  ا شامد،  آمذخته  خیا که  به محض 
 چه کسی  ستذد.  وه میسک  ی کنیر 

ً
ا فهوذد وخقعی

ا روند. شوی آمیده خید ا د رخ وخرد روخبط کنذد. قیبل 
 یی بسذیری  ف خعتویدرر ا شامد. نیگهین ا فهوذد چ�ی
 در 

ً
رخ به ایطر ا درین خز دست دخده خید. سینذیس رویمی

م رد قیبل خعتویدرر شدن خست. وق�ت ا گام  قیبل 
خعتوید، منظ رم خیا خست که به جیی شخصیت رین 
فردیت رین رخ نشین د ذد. بی رکه  یی درون وج درین، 
بی خدغیم، شوی فردیت  شوی یک شخصیت  ستذد. 
 ستذد. فردیت خعتبیر شوی رخ به وخسطه ی چشوینتین 
ا بیند. شخصیت رصامری شکل گرفته در چشوین 
جیمعه خست. کیر خستید خیا خست که فضی�ی در درون 
شوی بذیفرمند که شوی نیچیر نبیشذد خز شخصیت رین 
فقط  بیشذد، که  آزخد  بت خنذد  محیفظت کنذد، که 

خدرخک بت خند دگرگ �ف خیجید کند.
ب دخ عیدت دخشت به مرمدخنش بگامد: "پس خز روی 

 رین رخ حسیب کنذد".
گ

آوردن به سینذیس، زند�
شخ� خز ما  رسذد آیی متعهد شدن به  بِرخم چیرمی1 
یی سینذیس منجر به روشنگری ا ش د. چه خیا رعهد 
منجر به روشنگری بش د چه نش د، در درجه ی دوم 
خنه  خ وذت خست. خمی خگر به مدت یک میه سخت گ�ی
ی،  ف بر خیا رعهدخت نظیرت کنذد، به ط ر م فقذت آم�ی

 
گ

ف مرحله ی زند� Brahmacharya  -1 در وخقع یع�ف قدم زدن در وخقعذت. خول�ی
در سنت وِدیک به عن خن شخ� مجرد

ا درین  برخی  که  خا  خح�ت
خفزخیش   

ً
شدیدخ  ستذد  قیئل 

خست!  کی�ف  ف   و�ی ا ییبد. 
در  م فق شدن  نیمذده ا ش د-  سیدخنی  خسیدیی  خیا 
موکا به نظر ا رسد. خیا مجب ر کردن  کیری که غ�ی
ا درین به خنجیم  رکیری خست که ی ا رین ا گامد 
ف روی آتش خز  نمی ر خنذد! رکنذک  ی�ی نظ�ی رخه رف�ت
خیا دسته  ستند. به ط ر معو ل ی ا رین به شوی 
برومد.  رخه  آتش  خز  ی  بس�ت روی  نمی ر خنذد  ا گامد 
خا که برخی  به محض خیا که خنجیمش ا د ذد، خح�ت
فرخیند  وخرد  سپس  ا ییبد!  خفزخیش  قیئلذد  ا درین 

خدغیم ا شامد.
خدغیم به دو طرمق بیید درک ش د.

به  ی ا  جنگج ی  بخش  یی  خدغیم  بخش،  ف  خول�ی
 وخقعی در ن سینیت 

گ
وخحدی یگینه خست. ببچنذد، زند�

وی  ی ا ربیه ا ش د. خگر بت خنذد خز طرم�ت یگینه  �ی
بذییذد  مثیل،  برخی  آورد.  به دستش ا خ ذد  کنذد، 
وج د  بنگل ر  به  رسذدن  برخی  رخه  دو  رص ر کنذ  
دخرند. یک رخه 30 کذل م�ت خست در حیلی که دیگری 
در  رخه  خنتخیب  ف  ب�ی شوی  خست.  30.000 کذل م�ت 
ن سین  ستذد. خگر  ر یک خز رخه  ی رخ خنتخیب کنذد و 

 یش رومد، به بنگل ر ا رسذد.
خمی خگر دودل بوینذد، خگر ی� خز رخه  ی رخ نذ  سیعت 
نذ   برخی  و  رغچ�ی کند  نظررین  سپس  و  طی کنذد، 
سیعت بعدی به آن ی� رخه برومد، چه خرفی�ت ا خفتد؟ 
رصوذ   خگر  حدخقل  نمی رسذد!  بنگل ر  به   چی گیه 
ی رخ برومد، به بنگل ر  مد و رخه 30.000 کذل م�ت بگ�ی
ا خ ذد رسذد، ح�ت خگر یک سیل ط ل بکشد! خمی 
ف خیا دو مس�ی در ن سین بیشذد، ح�ت خگر 30  خگر ب�ی

سیل ط ل بکشد، به بنگل ر نخ خ ذد رسذد.
بیشد، کسی که  غلط  رین  خنتخی�ب  مس�ی  خگر  ح�ت 
رخه  به  خست  حرکت  در  خدغیم  بی  ا دکیر  به ط ر 
درست  دخیت ا ش د. آن چه لازم خست رخ به دست 
ف  ا آورد. به ط ر وخضح بدخنذد: مردم روی کره ی زم�ی
 ا کنند 

گ
فقط دو دسته خند، آن  ی�ی که بی خدغیم زند�

ادغام ذهن جوهر 
 است

گ
زند�
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رویمش  ا کنند،   
گ

زند� خدغیم  بدون  آن  ی�ی که  و 
ف خست! مقذیس سنجش یک شخص، رخهی که   و�ی
رفته، نیست، بلکه خیا خست که آیی بی خدغیم زیسته 

. خست یی ا�ی
فِ عقذده رین خست.

خدغیم، قدرتِ زیس�ت
خدغیم  و�ف     خثرخت ب�ی بی  رخه دوم، ضعذف نشدن 
 مین یی ضعذف 

گ
خست. ر خنی�ی رغچ�ی ندخدن یکپیرچ�

نکردن ا دمین
و�ف خست. خت ب�ی   یی درو�ف یی رأث�ی

گ
به علت آشفت�

در  خگر  ح�ت  ا کند،   
گ

زند� خدغیم  بی  که  شخ� 
بی خیا رضییت که کیمل زیسته  د،  سک ی قطیر بو�ی
 ا کند، 

گ
د. شخ� که بدون خدغیم زند� خست ا م�ی

نیرضیی�ت  بی  د،  بو�ی بذویرستین  ما  به�ت در  خگر  ح�ت 
 یک فرد دیدن 

گ
د. مقذیس سنجش کذفذت زند� ا م�ی

خیا خست که خو چقدر در سیزگیری بی آن چه خو حس 
ا کرد، زیسته خست.  برخی مثیل خگر خو ملحد خست، 
به عن خن ملحدی سخت زیست و به عن خن ملحدی 
ف غلط نیست. خو م فق ا خ د  سخت مرد،  چی چ�ی
وی فعلی، وق�ت در وج د خو عوچق رر و  شد! آن ن�ی
به خو  رخ  حقذقت  جست وج  کند،  و  ش د  عوچق رر 

نشین ا خ د دخد.
مد که   خست. رصوذ  بگ�ی

گ
خدغیم ی ا، ج  ر زند�

خحسیس ا کنذد درست  آن چه   ویشه ا ا خ ذد 
سپس،  د ذد.  خنجیم  و  بذیورمد  زبین  به  رخ  خست 
به وضاح و خعتقید رخسخ شگر�ف در جهین درو�ف و 

و�ف رین ا رسذد. ب�ی
خستیدش  ا کند، که  رعرمف   خش 

گ
زند� خز  ومِ کینیندخ 

به خو  پیرخم خ   سی، وق�ت مرد رسیلت خش رخ  رخمیکریشنی 
در      ومِ کینیندخ  پدر  زمین،   وین  در  وخگذخر کرد. 
ف ت کرد.  ب د  مطلق  فقر  در  این خده  خیطی که  �ش
نجیت  ف  ب�ی خو  ب د.  این خده خش  خمذد  رنهی  ومِ کینیندخ 
این خده خش و نجیت جهین مینده ب د.  چی کس آن 
رسیل�ت که خو خز آن صحبت ا کرد رخ درک نمی کرد. 
خو به زمبی�ی ا گامد: "چه کسی بی رص رخت یک پسر 

   دردی ا کند؟". به  ر حیل خو یک پسر ج خن ب د!

رص ر"  قیبل  غ�ی "جهنمی  به عن خن  رخ  روز ی  آن  خو 
ب د،  پسر ی  خز  بی گروه ک چ�  خو  ا کند.  ر صذف 
ف دخشتند: خدغیم برخی  بدون  چی   لی، فقط یک چ�ی
 خی که 

گ
زند� دخشتند،  بیور  رخ   خی که آن 

گ
زند� فِ 

زیس�ت
خو  بعد،  سیل  ده  ب د.  آم اته  به آن  ی  خستیدشین 
ا گامد: "ده سیل  یش، ما نمی ر خنست  صد نفر رخ 
دور    جوع کن  ری ر لد خستید رخ گرخا بدخرم ، خمروز 
 نجیه  زخر دور    گرد آمده خی ". سینذیس رصوذمی 
نیا دآگی وین  نمی د د  خجیزه  که  خست  قدرروند 
محکِ   برقرخری  به منظ ر  ش د  ا دآگی وین  مینع 

  شذیری نسبت به خستید و حرف  ییش.

خز ومِ کینیندخ  رسذدند که چگ نه ر خنست این خده خش 
رخ در آن زمین ر ی کند. خو به زمبی�ی پیسخ دخد: "ما 
معتقد ب دم رعیلذ  رخمیکریشنی ا ر خند مردم  ند و 
خق خم ایر�ب زمیدی رخ عقلًا ر جذه کند. بی آن بیور، 
به خیا خدرخک رسذدم که به�ت خست خفرخد رنج بکشند 
ف عقییدی کل جهین نیب د ش د.  ری خیا که برخی چن�ی
یک  خیا  ند؟  بو�ی برخدر  دو  و  میدر  خگر  ا ش د  چه 
 
گ

بزر�  چی کیر  ش د.  خنجیم  بگذخر  خست.  فدخکیری 
بدون فدخکیری خنجیم نمی ش د. قلب بیید شجیعینه 
ری قلب ا ن آل د بر روی آن رغچ�ی قرخر  ر ی ش د 

د. سپس، کیر یی عیلی خی خنجیم شده خند!" گ�ی
ف ب د. خدغیمِ خو چن�ی

رنهی آن، کسی�ف که گفتند ومِ کینیندخ این خده خش  نه 
خنجیم  به  خو  نمی دخنند.  رخ  وخقعی  حقییق  ر ی کرد  رخ 
ما مقرری سیده، خدخمه دخد.  وظذفه خش بی دخدن کو�ت
قین �ف که  به م ض عی�ت  ری  دخدگیه رفت  به  خو ح�ت 

 کند.
گ

مجب رش کردند رسذد�

داستا�ن کوتاه:	     

در طی جنگ  یی دخالی ژخ ا، خرتسیش متجیوز 
دست  به  رخ  شهر  ل کل  و کن�ت شد  شهر  وخرد 
روستیی  یک  به  خرتش  خیا که  خز  قبل  گرفت. 
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یِن  خستید  یک  جز  به   وه  برسد،  ایصی 
گرمختند.

ژنرخل که در م رد خستید کنجکیو شده ب د، به 
دخرد.  خو چط ر شخصچ�ت  ببچند  ری  معبد رفت 
خستید ح�ت به ژنرخل سلام    نکرد. ژنرخل وق�ت 
عیدت  به آن  که   

گ
 ویش� مینه ی  مح�ت رفتیر 

دخشت رخ ندید، بسذیر عصبی�ف شد.
"ر   زد:  فرمید  و  کشذد  ون  ب�ی رخ  ش  شوش�ی
خحوق! نمی دخ�ف در مقیبل مردی خیستیده خی که 
ا ر خند بدون پلک زدن شوش�ی رخ در وج دت 

فرو کند؟".
خستید آرخم میند و  رسذد: "و ر  ا دخ�ف که در 
پلک  بدون  ح�ت  خیستیده خی که  مردی  مقیبل 
زدن ا ر خند شوش�ی در وج دش فرو برود؟".

بی قدرت خدغیم، آزخدی و سعیدت محض به دست 
دنذیی  در  ررسی   چی  سعیدت  و  آزخدی  بی  ا آیند. 

و�ف نمی میند! درو�ف یی ب�ی

 برای روشنگری است!
گ

زند�
موکا  شوی  خست.  روشنگری   

گ
زند� خولذه   دف 

یی   
ً
عودخ خمی  بیشذد،  دخشته  دیگری  خ دخف  خست 

، آن  ی فقط نیم  یی متفیو�ت  ستند که می به 
ً
سه خ

ف  به ط ر مشیبه،  ر چ�ی  دف روشنگری ا  د ذ . 
ی که در وخقع در جست و ج ی  ف دیگری بجامذد، چ�ی
رخ  مسأله  خیا  خمی  خست.  سینذیس  ا د   ستذد  آن 

ف جی خست! نمی دخنذد. مشکل  و�ی
شوی موکا خست فکر کنذد  دف رین   ل بیش�ت و 
روخبط بیش�ت خست. حقذقت خیا خست که کسی که 
خست!  روشنگری   ِ �چ در  وخقع  در  خست    ل  دنبیل 
ف وج د دخرند. ی�   ل خست، و  ببچنذد، فقط دو چ�ی
دیگری نیم و شهرت خست. نیم و شهرت معنی�ی جز 
ندخرند.  ر رجربه خی که حس  بیش�ت  ف روخبط  دخش�ت
کنذد دخرد شوی رخ به سوت   ل و روخبط ا برد در 

وخقع شوی رخ به سوت روشنگری ا برد!

روح  که  خست  علت  به خیا 
خیا که  ری  نمی آسیید   چی گیه 
روشنگری رخ د د.  چی مبلعیف 
خز   ل روح رخ رخصیف نمی کند، 
رخصیف  رخ  روح  خی  رخبطه   چی 
  ل و روخبط  نمی کند. وق�ت 
روح رخ رخصیف نکنند، حیل�ت رخ 

ِ م فقذت" نیمذده ا ش د. خیا 
گ

ا د د که "خفسرد�
ف به خوجِ حرفه مین  خرفی�ت خست که پس خز دست ییف�ت
ا خفتد. مردم نزد ما ا آیند و ا گامند: "به  وه ی 
 ی�ی که ا ا خست  رسذده خم، خحسیس نیقص  ف آن چ�ی
ب دن دخرم". بدخنذد که خیا ندخیِ درونتین خست که 

 چی  د�ف جز روشنگری رخ نمی جامد.
پیسخ به آن فرخا خن، سینذیس خست.

نکردنِ  درک  به درس�ت  مشکلات،  رویم  خصلی  دلذل 
به درس�ت  خیا  دف رخ   خست. سینذیس 

گ
 دف زند�

تشخذص ا د د و خدغیم ا ش د ری به دستش آورد. 
 رین دنبیل ا کنذد-   ل، روخبط، 

گ
 ر  د�ف که در زند�

ی،  دف نهی�ی شوی رنهی سعیدت خست.  چی  ف یی  رچ�ی
 وج د ندخرد!

گ
 دف مجزخی دیگری در زند�

مردم دو دسته خند. یک دسته وخژه ی سعیدت، روشنگری 
 
گ

زند� آن  خسیس  بر  آن  ی  ا شنیسند.  آن رخ  طرمق  و 
ا کنند. گروه دیگر آن وخژه و طرمقش رخ نمی شنیسند، 
ف خست. خولی  پس، به آن دست نمی ییبند. رویمش  و�ی

سینذیسی خست دوا سیمسیری خست.
مد به  خگر در جیده ی میس ر بییستذد و رصوذ  بگ�ی
بنگل ر برومد، ا ر خنذد خز رخه مذین بر برومد و پس خز 
فِ مذین بر، 

سی کذل م�ت به مقصد برسذد. بدون دخنس�ت
ی برومد و پس خز 30.000 کذل م�ت  ا ر خنذد خز مس�ی
به مقصد برسذد. مردا که رخه مذین�ب رخ نمی دخنند، 

ف خدخمه ا د ند. به خیا طرف و آن طرف رف�ت
 ر  د�ف جز روشنگری،  شوی رخ در نذوه رخه ر ی ا کند. 
 چی  دف دیگری شوی رخ کیملًا رخصیف نمی کند. فقط 
 دفِ روشنگری قدرت خیا رخ دخرد که ری خنتهی بی شوی 

نِ 
آزادیِ نگاه داش�ق

هوشیاری در سط� 
متعالی یا سط� پست 

در بازه ی زما�ن 70 الی 
 در اختیار 

گ
80 سال�
شماست
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بویند و پس خز دستذی�ب به شوی حس رضییت بد د.
شوی موکا خست برخی 70 یی 80 سیل در خیا جس  
 کنذد. درست ا گام ؟ در آن سیل  ی ا ر خنذد 

گ
زند�

ف    شذیری رین رخ یی در سط� بیلا یی در سط� پیی�ی
نگیه دخرمد. به ی� خز خیا دو رخه ا ر خنذد بی آن ا درین 
در    شذیری  فِ 

دخش�ت نگیه  آزخدیِ  کنذد.  �گرم  رخ 
سط� متعیلی یی سط� پست در بیزه ی زمی�ف 70 
 بدخنذد، 

ً
خلی 80 سیله خی در خاتذیر شوی خست. عوذقی

مد و بچه ده  در د ذد،  خگر  ر  دیه ی دیگری بگ�ی
مد و  خیرخدی ندخرد. خمی خگر  دیه ی   شذیری رخ بگ�ی

 رین خست.
گ

ما اسیرت زند� آن رخ ربیه کنذد، بزرگ�ت
فقط  خمی  دخرند.  وج د  فرخوخ�ف  شیشه  رکه  یی 
رعدخد کمی در وضعچ�ت قرخر گرفته خند که بیزریب ن ر 
ف نح ، مذلچ ن  ی  ا رشذد رخ درمیفت ا کنند. به  و�ی
خیطی  مخل ق زنده وج د دخرند.  وه ی آن  ی در �ش
نیستند که   ش کچهی�ف رخ درمیفت کنند وا دشین 
بیزریب  خنسین خست که قدرت  بیزریب د ند. فقط 
  شذیری کچهی�ف رخ در ا دش به عن خن "ما" دخرد. 
برخی خیا که بیزریب محض شیمل حیل می ش د، می 
بیلاررما  خیا   ستذ .  ا شبخت  بسذیر  نفس  ی�ی 

ف خست. ف موکا روی کره ی زم�ی چ�ی
خگر جهت شیشه رغچ�ی کند، یی شیشه بشکند، خیا 
ما اسیرت، خز دست  خمکین دیگر وج د ندخرد. بزرگ�ت
رخ  ن ر ا رشذد  خست که شیشه  خحتویل  خیا  دخدنِ 
در ا دش بیزریب د د. خنسین شیشه خی خست که 
م  بت ر خنی�ی بیزریب به خو خعطیء شده و م قعذت 
منیسب برخی درمیفتِ بیزریب   شذیری کچهی�ف به خو 
ما  بیش�ت خنسین    شذیری  رنهی  خست.  شده  دخده 

خحتویل رخ دخرد که در روشنگری شک فی ش د.
نمی کن .  رحوذل  یی  خجبیر  به کسی  رخ  ی  ف چ�ی  

ً
عو می

ما خمکینِ ر لدشین رخ  خمی وق�ت ا بین  خنسین  ی بیش�ت
خفرخد  دخرم.  وه ی  برخیشین  ربیه ا کنند، حس بدی 
بی  ا روند که گ �ی  طرف  آن  و  طرف  خیا  ط ری 
چشوی�ف بسته به سوت جنگل  دخیت شده خند. شوی 
ری نفس مردمین دیگر رخ  به دور ا درین ا چراذد. 

رخصیف  برخی  ح�ت  رخصیف کنذد. 
رلاش  ا درین  نفس  کردن 
رخصیف کردن  برخی  نمی کنذد. 
نفس شخص دیگری در رلاش 
 رین به خیا سبک 

گ
 ستذد. زند�

در جرمین خست. نمی دخنذد برخی چه رلاش ا کنذد.
به  جهش  خمکین  ما  بیش�ت که  رخ  خنسی�ف  بدن  شوی 
 یش  شیشه  آورده خید.  دست  به  رخ  دخرد    شذیری 
ی  ف چ�ی حیلا  ا د د.  بیزریب  رخ  ا رشذد  ن ر  خیا  خز 
خنجیم د د، دیدن �چشوه  که لازم خست شیشه 
بی  شدن  ی�  خست.  ف   و�ی  وه خش  خست.  بیزریب 
ی خست که ما روشنگری ا نیم ، ی�  ف �چشوه چ�ی

. شدن   شذیری فردی بی   شذیری کچهی�ف
 دفِ   ،

گ
زند�  دف  آن گیه  بذفتد،  خرفیق  خیا  خگر 

آفرمنشِ شیشه، به خنجیم رسذده خست. آن گیه ح�ت 
بدون  خمی  نیست.  مسأله خی  بشکند،  شیشه  خگر 
 ر ص رت  در  بشکند،  شیشه  خگر  به آن،  دستذی�ب 
خز   یش  خنسین  بدن  خگر  خست.  اسیرت  ما  بزرگ�ت
روشنگری نیب د ش د،  چی اسیر�ت بزرگ رر خز آن 

نمی ر خند وج د دخشته بیشد.
خست.  م فقذت  به خیا  دستذی�ب  وسذله ی  سینذیس 
خست.   

گ
زند� آغیز  نیست.   

گ
زند� پییین  سینذیس 

رنهی  خست،  روشنگری  مس�ی  در  حرکت  سینذیس 
 خست.

گ
 دف پییدخر زند�

طی سازی است مقصر، �ش
ف حیلا می در   روشنگری خست،  و�ی

گ
خگر  دف زند�

  ییوین در 
گ

کجی گ�ی خفتیده خی ؟ در کدخم منیطق زند�
ی غلط در حرکت  ستذ ؟ بدخنذد که مشکل  مس�ی
 دف صحچح  خگر  خست.  درست   دفِ  تشخذصِ 
درست   دفتین  خگر  رسذده خید.  به آن  شوی  خست، 

خست یع�ف  یش خز خیا، آن رخ زیسته خید.
دربیره ی  شفیف سیزی  جز  نیست  ی  ف چ�ی سینذیس 
دربیره ی  زمرخ  ا ش ند  گورخه  مردم  درست.   دف 
شخ�  م کتی،  جچ خن  ندخرند.  روش�ف   دف، 

شما بدن انسا�ن را که 
ین امکان جهش  بیش�ق

به هوشیاری دارد را به 
دست آورده اید



گ
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 دف  دربیره ی  ا کند، کسی که   
گ

زند� آزخدخنه  که 
لحظه ی   ر  در  رخ    شذیری خش  و  دخرد،  شفیفذت 

 فقط برآن  دف جیری ا سیزد.
گ

زند�
وق�ت  خست.   دف  دلذل گ  کردن  طی سیزی"  "�ش
که به دنذی آمدید، مینند  رنده خی ر ی، پیرخم خ   سی یی 
بزرگ ررما ق  آمدید ری سعیدروندخنه به خطرخف  روخز 
خمی  مد.  ب�ب رویم  س�ت لذت  خز  ری  نقل مکین کنذد  و 
پس خز آمدن، نه رنهی به خطرخف  روخز کردید، بلکه 

ف فرود آمدید. ندخنسته، روی کره ی زم�ی
ری   ستند  منتظر  زمیدی  خفرخد  ب د.  آن جی  مشکل  و 
ند! جیمعه  بگ�ی رخ   رنده  ی�ی که فرود ا آیند  ف  چن�ی
دیا،  قیلب  یی کش ر،  در  رخ  شوی  ری  خست  منتظر 

طبقه، خجتویع و عقذده بگنجیند.
روح  آمدید  فرود  ف  زم�ی کره ی  روی  وق�ت که  شوی 
م�ف ب دید. شوی یک  ندو، مهندس، یی یک کیرگر  ش�ی
نب دید. خمی بدخنذد جیمعه به مهندس و کیرگر نذیزمند 
خست. خیا مییه ی زحوت   شذیری رین نمی ش د. در 
ی  ف وخقع، نه وخلدیا رین نه جیمعه آگیه نیستند که چ�ی
رحت عن خن   شذیری وج د دخرد. آن  ی ا دشین 
   آن   ش رخ ندخرند. آن  ی آن چه آم اته خند رخ به 
طی سیزی  ف خست. �ش شوی  ا آم زند.  وه خش  و�ی
آن  ی رلاسیش عودی برخی محدود کردن یی مقذد کردن 

شوی نیست.
مه خی نیا خسته خست که نسل  در  ف طی سیزی جه�ی �ش
نسل خز شخ� به شخص دیگر رحامل دخده شده 
دخرد.  وج د  وخلدی�ف  طی سیزی  �ش خبتدخ  در  خست. 
خسیس  بر  خجتویع.  به  وخبسته   طی سیزی  سپس �ش
معچ�ف  خالا�ت  خص ل  ا درین  برخی  شوی  دو،  خیا 
شده  رحوذل  ا د  بر  طی سیزی  �ش خیا  ا آفرمنذد. 

خست،دخرمیی ا درین، طرمق عدخلت ا درین.
طی سیزی  �ش فرخوخنِ  لایه  یی  می  که  علت  به خیا 
مستقذ   به ط ر  حقذقت  دیدن  در  ا آفرمنذ ، 
مشی ده   

ً
مستقذوی رخ   دف  نمی ر خنذ   نیر خنذ . 

 کنذ . می در 
گ

 زند�
ً
کنذ . نمی ر خنذ   دف رخ مستقذوی

طی سیزی گرفتیر شده خی  و  �ش
 چه 

ً
فرخم ش کرده خی  حقذقتی

طی سیزی  �ش  ستذ .  کسی 
می  محدودیت  یی معچ�ف در 
خیجید ا کند، و می ا  ندخرم  

ح�ت   ستند.  می  وخقعی  ا د  محدودیت  ی  آن 
لبیس  ی�ی که ا   شذ  می رخ مقذد ا کنند که بیور 

کنذ  می آن لبیس  ی  ستذ !
در جیمعه الق شده خند  طی سیزی  ی  خز �ش بسذیری 
ری بی آرخمش در کنیر       زیس�ت کنند. برخی مثیل، 
خرربیط آسین، زبین  یی بسذیری آم زش دخده  برخی 
ف  گرف�ت یید  م رد  در  خشتبیهی  ف  چ�ی  چی  ا ش ند. 
به عن خن  آن  خدخمه دخدن  خمی  ندخرد،  وج د  زبین  یک 
و  فعلی رین   

گ
زند� به  زبین  ربدیل  و  طی سیزی  �ش

مصیبت خیجید کردن برخی ا درین و دیگرخن خشتبیه 
زمیدی  خفرخد  خست.  خشتبیه  ی �ف  نگرشِ  آن  خست. 
طی سیزی  �ش خگر  زبین کرده خند.  فدخی  رخ   شین 

گ
زند�

ریرمــــخ  نمی خفتید!  خرفیق  بسذیری  مرگ  یی  نب د، 
خست.  شده  ن شته  مختل�ف  به طرمق  بسرش  خولذه ی 
ف ناع بسرش خست.  طی سیزی دلذل رروریس  در ب�ی �ش
طی سیزی، مستقذ  به  خمروزه، دسته  یی برپییه ی �ش

ل ا ییبند! ف سطح رعلق به خحزخب سذیسی ومژه ر�ف
طی سیزی در  بگذخرمد به شوی بگام ، لحظه خی که �ش
شوی نهیدینه ش د، آن لحظه، دخمِ ییمی یی ادخی مرگ 
زمین  فقط  نکنذد  فکر  ا ش د.  خنذده  شوی گس�ت بر 
طی سیزی  خنذده ا ش د. وق�ت �ش بر شوی گس�ت مرگ 
بدن  نهی�ی  مرگ  به عن خن  ا رسد،  ا دش  خوج  به 
ف خست. مرگ نقطه ی خوجِ  رخ ا د د،  وه خش  و�ی
طی سیزی گرفتیر  طی سیزی خست. کسی�ف که در �ش �ش
در  مرگ  سوت  به   شین 

گ
زند� دقذقه   ر  خند  شده 

حرکت خند. کسی�ف که رحت رعلذ  خستیدی روشنگر 
به   شین 

گ
زند� دقذقه   ر   ستند که   ستند کسی�ف 

به  مردم  خز  یک گروه  حرکت خند.  در  آزخدی  سوت 
سوت ییمی در حرکت خند، در حیلی که گروه دیگر به 
طی سیزی  سوت شچ خ در حرکت خند! خگر حلقه ی �ش

یک سانیا� هم زمان 
با تمام هس�ق حرکت 

می کند و و از آن 
درس ها�ی می آموزد
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در  ییمی  سوت  به  شوی  ییبد،  خفزخیش  روز به روز 
ا ش د،  سست رر  روزبه روز  حلقه  خگر  حرکت خید. 
شوی به سوت شچ خ در حرکت خید. شوی ا درین رخ خز 

طی سیزی بیش�ت و بیش�ت ر ی ا سیزمد. �ش
  شذیر  گیمِ  ف  خول�ی شوی  سینذیس،  کردنِ  خرخیی  بی 
رخ  جدید  دنذیی  به  ورود  و  ر ی کردنِ گذشته  برخی 
بردخشته خید. گذشته آشنی خست، پس دوست دخرمد 
رخ  آشنی  خلگ  یی   ویشه  ی ا  کنذد.  حول خش 
یید ا د د  به شوی  ، جیمعه  ف دخرد.  وچن�ی دوست 
گذشته رخ بی ا د حول کنذد ری بت خند گنیه و ررسی که 
برخسیس ح خدث گذشته وج د دخرند رخ، درون شوی 
سینذیس  خست.  نیا خسته  بیری  د د. گذشته  قرخر 
بی  رخ  خرربیطتین  وق�ت  خست.  بی گذشته  خرربیط  قطع 
جدید  آینده خی  سوت  به  و  ا کنذد  قطع  گذشته 
ا رومد، در خبتدخ، نی خم�ف محض خست. سینذیس نی 
ی وج د  ف خم�ف محض خست. در نی خم�ف محض، چ�ی
رخ  خیا رو شوی ادخ  خز  رخ رصرف کند،  ندخرد که شوی 

ا خ ذد ییفت!
ا د  ؟  روحی�ف  خسمی  شوی  به  چرخ  ا کنذد  فکر 
به شوی کوک کن   ری  به شوی خسمی روحی�ف ا د   
نیم شوی  وق�ت کسی  ر ی شامد.  خز گذشته  به رخح�ت 
ا زند  چنگ  رخ  شوی   

ً
ف رخ آگیهی رین  ا زند،  صدخ  رخ 

در  نیم شوی  خینگ نه عوچق،  پیسخ ا د ذد.  و شوی 
آگیهی خی  نیم شوی  رعبذه شده خست.  نیا دآگی تین 
 
گ

بزر� کلاس  در  خگر  ا آورد.  درون رین  به  ف ری 
ا زند،  صدخ  رخ  شوی  نیم  معل   نیگهین  و  نشسته خید 
شوی چه چرت ا زدید چه به خو گ ش ا دخدید، خز آن 
ون کشذده ا شامد و به زمین حیل  خلگ ی فکری ب�ی
در   رمع�ف  نقطه ی  آن  نیم شوی  م خفقذد؟  ا آیذد. 

مرکز شوی خست.
 خنقلاب روخ�ف که در 

ً
نیا که ما به شوی ا د  ، مرربی

درون شوی رخ دخده خست رخ به شوی ییدآوری ا کند، 
نیم  آن  دخده خست.  خدرخکی جدید که درون شوی رخ 
ف به طرمق معن ی فردی رین خشیره دخرد، طبق   وچن�ی
 ا درین، که منجر به شک فی�ی نهی�ی 

طبذعت یخ�ت
  شذیری رین ا ش د.

لحظه ی  برخی  سینذیسی  یک 
حی�ف رلاش ا کند. خو رلاش 
وقف  رخ   خش 

گ
زند� ری  ا کند 

 س�ت کند و  ذیمد ییش برخی 
 ذیمد ی  ندخرند.  خ وچ�ت  خو 
مرخقب ا دشین  ستند. رخه 
خو خیا خست. خو فقط لحظه ی 

 ر  خیا رو،  خز  دیگر.  ف  چ�ی نه  ا شنیسد،  رخ  حی�ف 
 خز  س�ت درس  ی�ی ا آم زد. به خیا 

ً
لحظه مستقذوی

علت خست که خو  چی اط مسیش و  چی دی�ف ندخرد. 
خز آن  بی رویم  س�ت حرکت ا کند و و  خو    زمین 

درس  ی�ی ا آم زد.
 ند ص �ف  ست که ا گامد: "ص �ف ک دکِ  یک 
یک  لحظه   ر  ص فذینه،  مت ن  در  خست".  لحظه 
"مردمِ نفس" نیمذده  ف دَم نیمذده ا ش د. ص فذین ن�ی
دَم و  ر  خز  ر  ا ش ند، زمرخ آن  ی در آگیهی کیمل 
 ر  ص فذین،  عقیید  طبق  ا کنند.   

گ
زند� لحظه 

ف )نفس ا د( جدید فرخ ا رسد.  لحظه یک اایش�ت
خیا ج  ر سینذیس خست،  ر لحظه خی ریزه نفس.

خز لحظه درس  ی�ی  بنده ی لحظه خست،  فردی که 
د. برخی خو،  س�ت معل  خو خست. ا گ�ی

وق�ت عیرف ص �ف بزرگ، حسا، در بس�ت مرگ 
ب د، شخ� خز خو  رسذد: "حسا، خستید ر  چه 

کسی ب د؟".
خگر  دخشت .  زمیدی  خسیرذد  "ما  گفت:  خو 
ح د   میه  ی و ح�ت  بخ خ   نیم  ییشین رخ �ش
سیل  ی ط ل ا خ د کشذد، و خلان اذلی دیر 
م. دربیره ی  خست.  ر لحظه موکا خست بو�ی
ف  سه نفر خز خستید یی  به ر  ا خ   گفت. خول�ی
آن  ی یک دزد ب د، یک بیر که در بذیبی�ف گ  شده 
ب دم، و به روستی�ی در آن نزدی�  ی رسذدم، دیر 
وقت ب د و  وه جی بسته ب د. نهییتًی مردی رخ 
ییفت  که دخشت دی خر اینه خی رخ س رخخ ا کرد. 
بوین ؟"،  ا ر خن   رخ کجی  شب   رسذدم  خو  خز 

سانیا� آگاهی 
شادی بخ�ش است که 
هر "لحظه" شما را به 
روشنگری تان نزدیک تر 

می سازد
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خگر  خو گفت: "خیا م قع شب، دش خر خست. 
 ، بوی�ف دزد  یک  بی  نیست که  مسأله خی  برخیت 

." ا ر خ�ف نزد ما بوی�ف
ما  به  شب   ر  میندم.  مرد  آن  نزد  میه  یک 
ر   ا روم.  کیرم  دنبیل  خلان  "ما  ا گفت: 
خحت کا و برخی ما دعی کا". وق�ت که خو  خس�ت
ی به دست  ف بیز ا گشت، خز خو ا  رسذدم: "چ�ی
فردخ  خمی  نه.  "خمشب  ا گفت:  خو  آوردی". 
دوبیره رلاش ا خ   کرد".  بخ خ د،  خگر ادخ 
 چی گیه  ب د،  خمذدوخر  و  ا شحیل   ویشه  خو 

نیخمذد نمی شد!
وق�ت برخی سیلذین بسذیر مرخقبه ا کردم، و  چی 
خرفی�ت نمی خفتید، بیر ی لحظی�ت �خغ  ا آمدند 
 و نی خمذدی بسذیر ا کردم، 

گ
که خحسیس بذچیر�

که فکر ا کردم بیید  وه ی خیا کیر یی بچه ده 
رخ ر ی کن . نیگهین، آن دزد رخ به ایطر ا آوردم 
که  ر شب ا گفت: "خگر ادخ بخ خ د فردخ 

خرفیق ا خفتد".
ف خستیدم یک سگ ب د، روزی دخشت  به  دوم�ی
 
گ

روداینه ا رفت  ری عطش خم رخ فرو نشین . س�
تشنه آمد. به روداینه نگیه کرد و سگ دیگری 
ررسذد.  ب د.  رصامر ا دش  دید، که  آن جی  رخ 
 خش به حدی 

گ
وخق وخق کرد و گرمخت، خمی تشن�

ب د که بیزگشت. در نهییت، به رغ  ررسش به 
نیپدید شد.  و رصامر ا دش   رمد  دخال آب 
برخی ما  خز جینب ادخ   ذغیم  درمیفت  که  ما 
ررسی که  رغ   به  بیید  خست:  شده  فرستیده 

وج د دخرد،  رمد.
شهر  به  ب د.  بچه ی ک چ�  خستیدم  ف  س م�ی
دست  در  روش�ف  شوع  ک د�  و  ب دم  رفته 
رخ  شوع  ری  ا رفت  مسجد  به  دخشت  دخشت. 

در آن جی بگذخرد. 
خز آن پسربچه  رسذدم: "ا دت شوع رخ روشا 
 رسذدم:  سپس  "بله".  دخد:  پیسخ  کرده خی"، 
"لحظه خی ب د که شوع ایم ش ب د، و سپس 

لحظه خی که شوع روشا ب د ا ر خ�ف منبع ن ر 
رخ به ما نشین دهی؟"

و  کرد  ف ت  رخ  شوع  اندید،  پسربچه 
گفت:"'خکن ن دیدی که روشنی�ی رفت، ر  به 

ما بگ !، کجی رفت؟".
نفس ما ارد شد، رویم آگیهی ما ارد شد.

خیا  ندخشت ، مع�ف خش  خستیدی  درست خست که 
نیست که مرمد نب ده خم. ما رویم  س�ت رخ به عن خن 
خستیدم پذیرفت . به خبر ی و درات  ی خعتوید کردم. 

خز  ر منبع موک�ف درس  ی�ی فرخ گرفت .

سینذیسی آگیهی شیدی بخسیش خست که  ر "لحظه" 
شوی رخ به روشنگری رین نزدیک رر ا سیزد. رویم کیری 
که بیید بکنذد خیا خست که ا درین رخ در معرضش 

. ف قرخر د ذد،  و�ی
یک سینذیسی کیملًا در لحظه آرمذده خست.

دشونینش  ر سط  ژخ �ف  جنگج ی  یک 
دستگ�ی و زندخ�ف شد. خز خیا که فردخ شکنجه، 
خصلًا  ررسذد.  بسذیر  ش د  خعدخم  و  بیزج �ی 

نمی ر خنست بخ خبد.
یید  به  رخ  یِن اایش  خستید  نیگهین حرف  یی 
آورد: "فردخ وخقعی نیست. فقط یک اذیل خست. 
رنهی حقذقت خکن ن خست". بی به یید آوردن خیا 

کلویت، جنگج  آرخم گرفت و ا خبذد.

فردخ    به شکل خمروز ا آید. پس چرخ فقط روی 
خمروز رورکز نکنذ ؟ وق�ت در لحظه  ستذد، فضی�ی 
برخی درد یی رنج نخ خ د ب د. رنهی زمی�ف که در گذشته 
خیجید ا کنذد.   کنذد، فضی برخی رنج 

گ
یی آینده زند�

به ط ر ا دکیر فضی�ی   کنذد، 
گ

وق�ت در لحظه زند�
 
گ

ف در آن زمبی خست. زند� خیجید ا کنذد که  وه چ�ی
ا دش دخستی�ف عیشقینه بی  س�ت ا ش د! شوی در 
ف ا خندخزمد. شوی �ب  چی دلذلی عیشق  ف طن�ی  وه چ�ی
ف و  وه کس ا شامد. خیا سینذیس خست. خز   وه چ�ی
خک  نمی شامد. نمی ررسذد. نگرخن نمی شامد.  خیا رو، م�ت
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مینند  خطرخفتین  در  ف   وه چ�ی
رؤمی�ی زمبی رخ ا د ند.

�گردخن  یک  سینذیسی،  یک 
بیشد،  مکین  خگر در یک  خبدی خست. ح�ت  در روحِ 
 یی  ف روح خو بدون  چی خلگ �ی �گردخن خست و چ�ی
خنبیشته  به  لوس ا کند.  رخ  دور  ستند  فرخوخ�ف که 
 � ی که  ف چ�ی  ر  نمی د د.  خ وذت  ی  ف چ�ی کردن 
نذیزش  خز  بیش  خو  ا بخشد.  رخ  د  ا گ�ی قرخر  رخ ش 

 ا کند.
گ

درمیفت ا کند. خو مینند پیدشیه زند�

داستا�ن کوتاه:	     

خن خع  ب د که  �دخ�ب  صیحب  ثروروندی  مرد 
خب در آن جیری ب د. �ش

مخص ص  خب  �ش یک  خز  یک ک زه  فقط  خو 
دخشت که بیز نشده نگیه دخشته ب د.

آمد.  دیدخرش  به  خییلت  آن  خستیندخر  روز  یک 
خب برخی خو زمیدی  خو بی ا دش گفت: "خیا �ش
مخص ص خست، یک بطری دیگر رخ بیز ا خ   
، خفرخد این خده سلطن�ت به  کرد". پس خز مد�ت
ح�ت  نکن   "فکر  فکر کرد،  خو  رفتند.  دیدخرش 
خب بیشند. آن رخ برخی خفرخد  خیا خفرخد لایق آن �ش
بی  آن  ی  خز  و  دخشت".  ا خ    نگیه  ومژه رری 

خ�ب معو لی پذیرخ�ی کرد. �ش
سپس، عروسی ی� خز خعضیی این خده ب د، و خز 
خب در پذیرخ�ی خستفیده نکرد، ح�ت برخی  آن �ش
نزدیک ررما و عزمزررما کسینش. در نهییت خو 
خب  ی  خب  ورخه بقذه �ش یک روز مرد و آن �ش
برخی خفرخد معو لی محله �و شد. و  چی کس 

نمی دخنست که آن چقدر ایص خست.

برخی   
گ

زند� ا شامد.  جیری  نکنذد،  ه  یا�ی وق�ت 
جیری  سینذیس  خست.  شده  طرخ�  ب دن  جیری 
شدن بی خیا آگیهی خست که  س�ت جرمی�ف خست که 
خولذه،  نگرش  خیا  ا کشد.  ا دش  سوت  به  آن رخ 

سخیوروندی  س�ت رخ به ا د جذب ا کند.

ید! از ناپایداری لذت ب�ب

در قلوروی رس  ب د که فذل سلطن�ت فرمینروخی 
بعدی رخ خنتخیب ا کرد. فذل خو رخ بر پشت ا د 
ا نهید و به کیخ بر ا گشت، جی�ی که به خرفیق 
آرخء خو به  عن خن فرمینروخ ریج بر � ا گذخشت.
در خیا منیسبت، فذل رخ ش رخ به سوت جنگل 
وع ا کند. مردم    که گچج شده ب دند خو رخ  �ش
 
گ

دنبیل کردند. فذل به  جی�ی که یک قدیس زند�
ا کرد رفت. فذل بدون معطلی خو رخ بردخشت 
قدیس  آورد!  به کیخ  و  پشتش گذخشت  بر  و 
برخی فرمینروخ�ی نیرخصیف ب د. به  رحیل، پس خز 
خیا که متقیعدش کردند م خفقت کرد ری بررخت 

پیدشیهی جل س کند.
بیر جه به خیا که قدیس ب د، نه ررس و نه آز خو رخ 
خیطش،   دخیت نمی کردند. بی قدرت محضِ �ش
فت مولکت شد. وزمرخن و مردم  م جب  یسرش

 چی شینسی برخی نف ی ندخشتند.
پیدشیه  وسییه دربیره ی آن فرمینروخ�ی شنذد و 

رصوذ  گرفت به آن حوله کند.
خمی قدیس نمی ر خنست به اروش جنگ پیسخ 
رخ  سپی ش  نشست،  جییش  محک  �  د د. 
   بسچج نکرد. پیدشیه متجیوز بی سپیه خش به 
مذدخن جنگ رسذد و  چی کس رخ آن جی نذیفت. 
شگفت زده و کنجکیو، وخرد قلورو پیدشیهی شد 
ری بی پیدشیه ملاقیت کند. به خو گفت: "آمده خم 

 بی ر  برپی کن ".
گ

جن�
قدیس  رسذد: "برخی چه؟".

رخ  ر   قلوروی  "ا ا خ    دخد:  ج خب  پیدشیه 
دخشته بیش ".

." قدیس پیسخ دخد: "آن رخ بگ�ی
"منظ رت  زد:  فرمید  شد!  ش که  پیدشیه 

چیست؟ بدون جنگ؟".
قدیس پیسخ دخد: "خلبته!".

پیدشیه به پییش خفتید و خظهیر دخشت: "ما ح�ت 
 
ً
لطفی نیست .  قلورو ا دم  بر  فرمینروخ�ی  لایق 

." آن رخ بگ�ی

امیال، خیال های 
متغ�ی ذهن هستند
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سینذیس درکِ طبذعت نیپییدخر 
ف خست. رویا خمذیل،   وه چ�ی
متعلقیت، و خحسیسیت گذرخ 
ا کنند.  رغچ�ی  و   ستند 
گذر  و  رغچ�ی  در  ف   وه چ�ی
پییدخر  ف  چ�ی  چی  خست. 
نیست. خگر خمذیل ا درین رخ قبل خز به خنجیم رسذدن 
رحلذل کنذد، شبذه یک ک ه خست، یک  دف بزرگ. 
ایکی  رپه خی  مذل،   وین  رسذدن،  خنجیم  به  خز  پس 
 فعلی رین 

گ
خست. قبل خز به خنجیم رسذدن، شبذه زند�

مذل،  یک  رسذدن  خنجیم  به  خز  پس  به نظر ا رسد. 
شوی �خغ مذل بعدی ا رومد! بدخنذد که خیا فرخیند 
ا دش نشین ا د د که خمذیل نه جس   ستند و 
نه پییدخر. آن  ی فقط اذیل  یی متغ�ی ی ا  ستند.
سینذیس به شوی کوک ا کند ری طبذعت زودگذر خمذیل رخ 
، الق خمذیل مت قف ا ش د. سپس، 

گ
ببچنذد. به آ ست�

رویم آن خنرژی که در خمذیل محص ر ب دند آزخدخنه در 
خستعدخد  ا دکیر،  به ط ر  ند.  ا گ�ی قرخر  شوی  خاتذیر 
نهی�ف شوی، شک فی ا ش د. برخی خنجیم  ر کیری آمیده 
 ا کنذد، خمی  چی 

گ
 ستذد. گرچه در جهی�ف میدی زند�

ف  ِ آن شوی رخ به سوت ا د نمی کشد. ح�ت خگر چ�ی ف چ�ی
زمبی�ی ببچنذد، آرزوی میلکذت آن رخ نخ خ ذد دخشت. 
خیا  و   . ف  و�ی ا گذرمد.  و  ا برمد  لذت  آن  خز  فقط 

سینذیس خست.
خست که  درا�ت  شبذه کنده ی  سینذیس  و کیر  سیز 
برخی س زخندن جسمی �ب جین خستفیده ا ش د و در 
آتش  مخص ص  م  یی  ف  �ی ر ده  بقذه ی  به  نهییت 
اذیل  یی  رویم  سینذیس  ا ش د.   رت  جنیزه  زدن 
درونتین رخ ا س زخند و در نهییت ا دش رخ به  وین 

آتش وخگذخر ا کند. سینذیس یک وسذله خست.
خدی شینکیرخ در �ود روحی�ف معروفش بیجی گیومندخم1 

به زمبی�ی بذین ا کند:
ح�ق هنگامی که روزها و شب ها،

Bhaja Govindam   -1   مجو عه خی خز 32 )گیهی 34( شعر عبید�ت که ر سط 
خستید روشنگر خدی شینکیرخ �وده شده خند.  و به عن خن ج  ر ودخنتی، و خدوخیتی، 

 ملاحظه ا ش د.
گ

عدم دوگین�

زمستان ها و بهار ها
رفته اند

 رو به پایان است،
ً
 تقریبا

گ
و زند�

چنگک امیال هنوز آن جا است!
مذل چنین کشسیش بر سطح نیا دآگیه دخرد که ر ی�ی 

ما آزخدسیزی خست. خز آن بزرگ�ت

یک داستان کوتاه:	     

روزگیری، سنگ ررخسیش ا زیست. خز جییگی ش 
 نیرخصیف ب د. یک روز خز مقیبل اینه ی 

گ
در زند�

ریجر ثروروندی عب ر ا کرد. خز آن جی که در بیز 
خو دخرخ�ی  یی بسذیر و مهوینین رسمی که  ب د، 
بی ا دش فکر کرد که  در اینه ب دند رخ دید. 
ریجر بیید بسذیر قدرروند بیشد. حسیدت ورزمد 
و آرزو کرد کیش ا ر خنست مثل ریجر بیشد.

، سنگ ررخش ربدیل به ریجر  در نهییت شگف�ت
شد، ا ش گذرخ�ف و قدرت لذت بخسیش بیش خز 

حد رص رش ب د.
یک روز، که در جیده خیستیده ب د مقیم رسمی 
عیلی رربه خی رخ دید که عب ر ا کرد. خو در کرسی 
و  ا شد،  حول  ادمتکیرخنش،   ورخه  زمبی�ی 
ا کابذدند  نیق س  ی  به  که  �بیزخ�ف  ر سط 

محیفظت ا شد.
خن ثروتش، نیچیر ب د  ف ف م�ی خو بدون در نظر گرف�ت

در مقیبل خیا دسته رعظذ  کند.
قدرروند  مقیم رسمی چقدر  "آن  فکر کرد:  خو 
مقیم  یک  ا ر خنست        ما  کیش  خست! 

رسمی بیش !".
، خو ربدیل به یک مقیم رسمی شد و بی آن 

ً
ف رخ

کرسی زمبی به  وه جی حول ا شد.
یک روز   خ به شدت گرم ب د، و در آن صندلی 
به  و  به آسوین  نیرخح�ت کرد.  خحسیس  سخت 
ا رشذد نگیه کرد. ا رشذد در آسوین بسذیر 
دراشین و زمبی ب د. بی ا د خندیشذد: "چقدر 
ا ر خنست   کیش  خست!  قدرروند  ا رشذد 

ا رشذد بیش !".

یک سانیا� به طور 
واضح می بیند که 
ن همواره در  همه چ�ی
حال تغی�ی است، 
ن زیبا است همه چ�ی
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و خو ا رشذد شد! خو خز جییگیه قدرروندش بر 
ف لذت برد. فرخز  وه چ�ی

قرخر  ف  زم�ی و  خو  ف  ب�ی  
گ

بزر� سذیه  خبر  روز،  یک 
گرفت ط ری که ن ر خو نت خنست بر  ر آن چه 
در زمر خست بتیبد. خو شگفت زده شد. بی ا د 
ِ سذیهِ بزرگ چه قدر�ت 

فکر کرد: "آن خبر ط فی�ف
دخرد! چقدر مییل  آن خبر بیش !".

و خو ربدیل به خبر ط فی�ف شد و بر روستی و مزخرع 
سذل فرود آورد.

وی قدرروندی  اذلی زود فهوذد که ر سط ن�ی
به کنیر رخنده شد و مت جه شد که آن بید ب ده 
دخرد!  و�ی  ن�ی عجب  "بید  فکر کرد:  خو  خست. 

کیش بید بش م!".
خو ربدیل به بید شد و قدرخمندخنه بر بیم اینه  ی 

و در دل جنگل  ی وزمد.
نت خنست آن رخ  ی برا رد که  ف به چ�ی یک روز، 
رکین د د، فیرغ خز خیا که چقدر  ر زور بر آن 
خو  ب د.  بلند  و  بزرگ  یک صخره ی  آن  وزمد. 
خست،  قدرروند  چقدر  صخره  "آن  خندیشذد، 

کیش ما آن صخره بیش !".
خز  قدرروندرر  شد،  به صخره  ربدیل  سپس  و 
 وین ط ر که  خمی   . ف زم�ی روی کره ی  ی  ف  رچ�ی
آن جی ب د، صدخی چکسیش رخ شنذد که قلمی رخ 
دخرد  بر سطح سخت ا کابذد وخحسیس کرد 
ی ا ر خند  ف رغچ�ی ا کند. خو فکر کرد، "چه چ�ی

قدرروندرر خز صخره بیشد؟".
ف نگیه کرد و سنگ ررخسیش رخ بسذیر دور در  به پیی�ی

ف ا د دید! پیی�ی

خیا دخستین آشکیرخ به رصامر ا کشد که چگ نه ی ا 
ی  ف ا  ندخرد آن چه به دست نذیمده عیلی رر خز آن چ�ی
خست که به دست آورده خست. علفِ آن طرف رر 
رر خست. خمی وق�ت به آن طرف ا روم ،  ف  ویشه س�ب
چه خرفی�ت ا خفتد؟ می خحسیس ا کنذ  علف سوت 
دیگر  ف  چ�ی به �خغ  ف  چ�ی یک  خز  خست!  رر  ف س�ب دیگر 
به  دیدگیه  یک  خز  بعدی،  به  مذل  یک  خز  ا روم . 

بعدی، خمی به ندرت ا شحیل  ستذ .

حقذقت خیا خست، می خز قبل 
در برخبر ا دمین کی�ف  ستذ . 
فقط کی�ف خست نسبت به آن 

آگیه شام .
خگر  خست.  ف   و�ی میجرخ  رویم 
آگیه  حقذقت  به آن  نسبت 

شام ، زمبی�ی مین خفزخیش ا ییبد. در غ�ی خیا ص رت 
ف رلف ا کنذ . رنهی زمین مین رخ در جنبش و جس�ت

که  ا بیند  آشکیرخ  که  خست  کسی  سینذیسی  یک 
ی  وین ط ر  ف ف در رغچ�ی خست و  رچ�ی  و خره  وه چ�ی
ف ا دخند که زمبی�ی  که  ست زمبی خست. خو  وچن�ی
در چشوین بیننده خست. به خیا علت خست که در 
ه کردن چشوینش رخ ا د د.  ف و له ی خول ررریب پیک�ی
چش   ی  نجره  یی روح  ستند، خز خیا رو کیر خو در 
ی  ف ل�ف پشت  خز  رخ  خگر جهین  خست.  سطح  سته خی 
ف قرمز پدیدخر ا ش د، خگر  قرمزرنگ ببچنذد،  وه چ�ی
ف خست. خگر بی  ف س�ب ف رنگ ببچنذد،  وه چ�ی ی س�ب ف بی ل�ف
ف شفیف و زمبی دیده  چشوی�ف شفیف ببچنذد،  وه چ�ی
خز  می  خمی  خست،  ب ده  زمبی   و خره   س�ت  ا ش د. 
بی  دیدن  رصوذِ   ب ده خی . سینذیس  دیدنش محروم 

چشوی�ف زلال خست.

  ویشه در حیل رغچ�ی خست، پس می چرخ 
گ

خگر زند�
رلاش ا کنذ  به آن قیلب د ذ ؟ ب دخ در دخمیپیدخی 
در  صیعقه خی  برق  مینند   

گ
"زند� ا گامد:  ا دش 

می رلاش  نیپییدخر خست. پس   
گ

آسوین خست". زند�
رخ  موکا  غ�ی دخرم  کیری  رلاش  می  چه کنذ ؟  دخرم  
ف  رف�ت  یش  بردن.  لذت  دیدن،  می  د ذ . کیر  خنجیم 
خست،  خز  س�ت  جل ه خی گذرخ  ی  ف  رچ�ی خگر  خست. 
خست؟  کجی  آز  یی  ررس  یی  نیا دآگیه  حدود  پس 
نمی د د.  رغچ�ی  رخ  ی  ف چ�ی ف سوت،  به  و�ی سینذیس، 
به  خمی ط ری که شوی  بی�ت ا میند.  ف یکسین   وه چ�ی
ف ا نگرمد  رخ رغچ�ی ا د د. سینذیس در درون   رچ�ی
ون ندخرد. شوی رخ ا د د. سینذیس کیری بی جهین ب�ی

سانیاس بیدار کردن 
ارابه  ران است. بدن 
انسان مانند ارابه و 
هوشیاری ارابه ران 

است



گ
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یک داستان کوتاه:	     

آمد،  پیدشیه  دیدخر  به  روحی�ف  معلمی  روزی 
وخرد  خو  و  نکرد  مت قف  رخ  معل   آن   چی کس 
حذیطی شد که پیدشیه بر رختش نشسته ب د.

معل   "چه ا ا خهی؟".   رسذد:  خو  خز  پیدشیه 
پیسخ دخد: "ا ا خ   در خیا  تل جی�ی برخی 

ا خب دخشته بیش ".
 تل  خست.  ما  کیخ  "خینجی  گفت:  پیدشیه 
ر   خز   یش   رسذد: "چه کسی  معل   نیست". 

صیحب خیا  جی ب د؟ ".
پیدشیه پیسخ دخد: "پدرم صیحب خیا جی ب د خمی 
خکن ن مرده خست". معل  خز خو  رسذد: " یش خز 

خو چه کسی صیحب خیا جی ب ده خست؟".
ف ت      خو  "پدربزرگ .  دخد:  پیسخ  پیدشیه 
کرده خست". معل  گفت: "خینجی مکی�ف خست 
 کرده خند و 

گ
که خفرخدی برخی مدت ک ریهی زند�

رفته خند، خمی  ن ز ا گ �ی که خیا جی یک  تل 
نیست!".

خنسین  بدن  خست.  رخن  خرخبه  بذدخر کردن  سینذیس 
خست.  رخن  خرخبه  خو    شذیری  و  خست  خرخبه  مینند 
خرخبه رخن �مــــع و ا خب خست، و خرخبه طبق حرکت 
می  ح خس   نج  خسب،   نج  ا رود.   یش  خسب  ی 
خندیشه ی مخص ص ا دش.  بی   ستند،  ر کدخم 
فقط  آن  ی  نیست.  حقذقت  آن  ی  خز  یک   چی 

خندیشه  ی�ی گذرخ  ستند!
خیا  بی  سینذیسی  یک  خیط،  �ش سخت ررما  در  ح�ت 
خو  ا میند!  بی�ت  خست  فی�ف  اذیلی   

گ
زند� آگیهی که 

دخرد.  خز م فقذت و شکست  رعرمف کیملًا متفیو�ت 
د.  نمی گ�ی دوش  بر  رخ  یی شکست  م فقذت  ا د  خو 
خز طرف دیگر، یک سیمسیری م فقذت و شکست 
مشکل  آن جی  دوش ا کشد.  به   رجی که ا رود  رخ 

وع ا ش د. �ش

، سانیاس تسلیم، عشق، مهربا�ن

ف  "بله" گف�ت خست.   س�ت  به  ف  "بله" گف�ت سینذیس 
. ف یع�ف عشق و مهربی�ف یع�ف تسلذ . "بله" گف�ت

آم زش  ف  گف�ت "نه"   و خره  برخی  خنسین  ی ا 
"بله"   خررقیء ا د د.  رخ  نفس  ف  نه گف�ت خست.  دیده 
نیا دآگیه رخ آسیب پذیر ا سیزد، پس ی ا به "نه" 
ف به  س�ت  ف خدخمه ا د د. سینذیس "بله"  گف�ت گف�ت
خست.  س�ت شوی رخ آفرمده خست. منتظر خست ری 
"بله"  بی  بذین کند.  شوی  ر سط  رخ  خلهی خش  نوییش 
ف شوی خجیزه ا د ذد نوییش خلهی ر سط شوی  گف�ت
ف   وه چ�ی ش د،  خجرخ  خلهی  نوییش  وق�ت  ش د.  خجرخ 
خرفیق ا خفتد. سپس،  بر طبق جرمین  س�ت   

ً
دقذقی

ِ ر ی 
 ا ش د! و آن مع�ف

گ
ف ربدیل به فراند�  وه چ�ی

، و در  کردنِ ی ا، حسیس شدن به جرمین  س�ت
سیزگیری ب دن بی  س�ت خست. خیا تسلذ  خست. خیا 

خطیعت خز  س�ت خست.
ف "بله"، شوی نرم ا شامد. سینذیس  در رلاش برخی گف�ت
بگامذد،  "نه"  میدخا که  خست.  شدن  نرم  م رد  در 
"بله"  ری  ا کنذد  رلاش  وق�ت  ا مینذد.  بی�ت  سخت 
آگی ینه  وق�ت  شدن.  نرم  به  ا کنذد  وع  �ش بگامذد 
وع ا ش د.  بگامذد، �ش "بله"   مد که  رصوذ  ا گ�ی
ف  خیا جی خستید نقش خیفی ا کند. سینذیس "بله"  گف�ت
ف خست. وق�ت به ط ر  به خستید بدون ر ضچح ا خس�ت
کیمل به خستید خعتوید کنذد، سینذیس در درون شوی 
خدرخکی  شوی  جی�ی  یک  در  رخ دخدن ا کند.  به  وع  �ش
ا خ ذد دخشت که خستیدرین به�ت خز شوی ا دخند. پس 
خز آن، شوی خز چسبذدن به ی ا رین دست بر ا دخرمد 
مد. دستین خستید  ویشه  و دست  یی خستید رخ ا گ�ی
ف  به سوت شوی درخز ب ده خست، منتهی شوی برخی گرف�ت
به  وع کند  "بله" �ش نب ده خید. وق�ت که  آمیده  آن  ی 

مد. رخ دخدن، شوی دستین خستید رخ ا گ�ی
به  وع  �ش عشق  که  ا ش د  خیجید  فضی�ی  سپس 
رخ دخدن ا کند. عشق زمی�ف رخ ا د د که شوی "بله"  
وع ا کنذد به عشق  ف بله نه رنهی �ش بگامذد. بی گف�ت
ورزمدن  عشق  خجیزه      دیگری  به  بلکه  ورزمدن، 
رخ ا د ذد. سپس فضیی درو�ف رین که  به ا درین 
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 یش�ت شبذه صخره ب د شبذه کتین ا ش د! در عشق 
غرق ا ش د. خیا عشق نسبت به 

و�ی فرخوخن  یک فرد یی برخی دلذل ایصی نیست. ن�ی
دلذلی   چی  بدون   س�ت  رویم  به  نسبت  خست. 
ف  ک بی دراتین، بی  وه چ�ی خست. وخرد خجتویعی مش�ت
 
گ

زند� ا  کنذد  خحسیس  ا شامد.  خم ن رین   �ی در 
نغوه خی خست، نغوه ی  س�ت خی که شوی بخسیش خز 
ف  ف دخر بی  وه چ�ی  در حیل�ت طن�ی

ً
آن  ستذد. شوی عوذقی

خز جوله ا درین  ستذد.  خطرخفتین  در  و  وه کس 
برون رمزی خی  به  ربدیل   

گ
به سید� شوی  فعیلذت  یی 

خز �ور و وجدی ا ش ند که شوی رخ  و خره در بر 
گرفته خست.

داستا�ن کوتاه:	     

یک خستید یِن به محل جلسه ی خنجوا ب دخیذین 
مــــج رسذد. دید که  وه مشغ ل زدودن گرد  کو�ب

ف کیریِ  یش خز دیدخر خو  ستند. و غبیر و رو�ی
آن  ی خز دیدن خو شگفت زده شدند زمرخ خو قرخر 

نب د ری روز بعد برسد.
و  و  زد  بیلا  رخ  ردخیش  ف  یی  آست�ی  

گ
به سید� خو 

بیورشین  آن  ی   چ ست.  آمیده سیزی  به گروه 
نویشد که خو ا ا خست کوک کند. خو  رسذد: 
ورودم  بیشک ه  روز  برخی  نت خن   ف  ن�ی ما  "چرخ 

خمیده ش م؟".

لذت  ف  چ�ی  وه  خز  ا خندخزمد  ف  طن�ی در  س�ت  وق�ت 
ف  ا برمد خز جوله ا درین. ا درین رخ مجزخ خز  چی چ�ی
ف  دیگری نمی بینذد.  چی دلذل مجزخ�ی برخی  چی چ�ی
نمی بینذد. خفرخدی  ستند که بی طبذعت وخرد گفتگ �ی 
بی  ا رسد  خنسین  ی  به  وق�ت  خمی  ا ش ند  صوذوینه 
گفت و گ ی  ح�ت  آن گیه،  ا مینند.  نیکیم   

گ
بذچیر�

صوذوینه شین بی طبذعت گفت و گ �ی وخقعی نیست. 
مقذیسی  طبذعت  به  نسبت  فقط  ف  دخش�ت خحسیس 

ی ش د. نیست که عشق بی آن خندخزه گ�ی
در گفت وگ �ی   س�ت  بی  ا گامند که  ما  به  خفرخد 

صوذوینه  ستند. دراتین و حچ خنیت برخیتین درد� 
بی  ا کنذد  خدعی  که  خست  علت  به خیا  نمی سیزند. 
آن  ی در خرربیطی صوذوینه  ستذد! آن  ی سیکت خند. 
بذین  آن  ی  برخی  رخ  ی  ف چ�ی  ر  ا ر خنذد   

گ
به سید�

آن  ی  وج د  در  رخ  خحسیسیت رین  ا ر خنذد  کنذد. 
ون بکشذد، و خحسیس ا �ب دخشته  جیی د ذد، ب�ی
. خیا فقط یک سفر نفس خست. یخت  ف بیشذد،  و�ی
 بی رویم  س�ت 

گ
در گفت و گ ی صوذوینه خی  ویش�

ف فضی�ی خز عشق رحت آن  خست. خگر بت خنذد چن�ی
دخرمد گفت و گ �ی  شوی  آن گیه  خیجید کنذد،  خیط  �ش

صوذوینه-بی رویم م ج دخت خنجیم ا د ذد.

روزی شیعری شعری عیشقینه ن شت و برخی 
دوستینش فرستید. چند روز بعد، خز جینب یک 
اینمی که شعر رخ برخیش فرستیده ب د، نیمه خی 

درمیفت کرد.
"بسذیر  ب د:  ن شته  شیعر  برخی  این   آن 
ل  ف م�ف به   

ً
لطفی قرخر گرفت .  شعررین  رحت رأث�ی 

می بذییذد، وخلدین  رخ ملاقیت کنذد، و خز آن  ی 
درم رد خزدوخج بی ما صحبت کنذد".

این   آن  ج خب  در  شد.  شگفت زده  شیعر 
برآمده  و  عیشقینه  فقط شعری  "آن  ن شت: 
خز قلب  ب د که ا ا خست  برخی بع�ف نفرخت 

ی فرخرر خز آن نب د". ف بخ خن . چ�ی
آن این  پیسخ دخد: " شوی خنسی�ف رمیکیر  ستذد. 
 خم  چی شیعری 

گ
به ایطر شوی،  چی گیه در زند�

رخ گرخا نمی دخرم".

ف بی دلذلی منط�ت رخ  مشکل خیا جی خست که  وه چ�ی
ا د د. عشق به شه ت محض، برخی جسِ  شخص 
عشق  خست.  خیا  مشکل  خست.  ییفته  ل  ف ر�ف دیگر، 
درون  در  خست که  فرخوخن  وی  ن�ی خز  رجلی خی  وخقعی 
شوی خرفیق ا خفتد وق�ت که به  س�ت "آری" ا گامذد.
شیعر معروف کب�ی ا گامد، وق�ت عشق شوی رخ تسخ�ی 
جه  ا کند، ح�ت دوبیر فکر نکنذد. فقط در آن ش�ی
وع کنذد به فکر کردن، مینند خیا ا میند  بزنذد. خگر �ش
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عوذ�ت  ا خب  زمی�ف که  که 
خحت به چشوینتین  برخی خس�ت
آمده، بیلش  ی رخ مررب کنذد. 
خو ا گامد: "گرچه بیید برخی 
آن  برخی  خمی چرخ  دخد،  آن � 

خشک ا رمزمد!".
برخی  زمیدی  زمین  مدت  خستید 
شویئذد  خمی  ا کند.  ص�ب  شوی 
که بیید "آری" بگامذد. به یید بذیورمد: خستید یک مرد 
در  ری  ا  د د  شوی  به  رخ  آزخدی  خیا  خو  خست.  م  مح�ت
 بوینذد. خو منتظر ا میند. به محض خیا که "آری" 

گ
بند�

رنهی کسی  خستید  آغ ش ا کشد.  در  رخ  بگامذد، شوی 
خست که ا ر خند به شوی قدرت عشق رخ نشین د د.

داستا�ن کوتاه:	     

سیدخشچ خ برخ وِندرخ1 قدیس عیلی رربه خی خ ل 
یک ک دک  مینند   

ً
دقذقی خو  ب د.   ند  جن ب 

ا زیست.  چی گیه لبیس نمی   شذد.  ویشه در 
السه ب د.

که  ا زد،  قدم  عوذ�ت  السه  در  روز  یک 
در   ، ف �زم�ی آن  مسلوین  فرمینروخی  ن خب2 
حیل س خری خز مقیبل خو گذشت. خو در چنین 
مت جه  که  ب د  رفته  فرو  عوذ�ت  السه ی 
خم نکرد. ن خب که  ن خب نشد و به خو خدخی خح�ت
بی  رخ  خو  دست  ب د،  ف شده  به شدت اشوگ�ی
ش  به مس�ی برخ وِندرخ  برمد. سیدخشچ خ  شوش�ی 
خرفیق  به  آن چه  بدون  چی وخکنسیش  دخد،  خدخمه 

خفتیده ب د.
ی� خز مرمدخن خو خیا صحنه رخ دید، به شدت 
خشک  به  کرد  وع  �ش گرفت.  قرخر  رحت رأث�ی 
به ایطر  رخ  دستتین  شوی  خستید!  "آه   ، ف رمخ�ت
خم نکردن به ن خب خز دست دخده خید". خدخی خح�ت
ری  ا خست  جینسپیرش  خز  و  شد  متعجب  خو 

SadashivaBrahmendra -1قدیس ریمذل و �خینده ی قرن  جد  

خط ری مغ ل Nawab -2   نجذب زخده خی خز خم�چ

دست قطع شده رخ برخی خو بذیورد. سپس آن رخ 
� جییش گذخشت، و دوبیره دستش یکپیرچه 
شد. وق�ت جینسپیر خیا صحنه رخ دید میت و 

مبه ت میند.
سیدخشچ خ برخ وِندرخ گفت: "نفرت ن خب دست 

ما رخ نیب د کرد، عشق ر  آن رخ شفی دخد".

بذکرخن خست.  عشق و مهربی�ف یک وج دِ روشنگر 
خست.  روشنگر  وج دی  مینند  ف  زیس�ت سینذیس 

ف خست. روشنگری رخ زیس�ت
یک سینذیسی کسی خست که در جهین درو�ف خش در 
و�ف  عشق و مهربی�ف خست، در حیلی که در جهین ب�ی
، دقت  در رورکز و دقت خست. یک سینذیسی حقذ�ت
ا بندد،  رخ  چشوینش  وق�ت  دخرد.  رخ  شوش�ی  یک 
و�ف دیگر وج د ندخرد. وق�ت چشوینش رخ  جهین ب�ی
ا گشیید، کیر خو کویل خست، کویل نه رنهی در کیر بلکه 
در روخبط! خو یک پدر، میدر، برخدر و دوست خست، 

 وه ی آن  ی در یک زمین.
ِ   ش درو�ف  یش ا رود. به خیا علت  خو بی رخ نوی�ی
خو  خست.  حیل  لحظه ی  در  مدت  رویم  خست که 
مسئ لذت پذیری  خیا حس  ا د د.  پیسخ  به لحظه  
ا د د.  پیسخ  به  لحظه  �ب خاتذیر  خست، که  نهی�ی 
 پیسخ  ی�ی �ب خاتذیر به لحظه 

عشق و مهربی�ف حقذ�ت
 ستند. به خیا علت خست که آن  ی �ب طرف نسبت 

خیط ظی ر ا ش ند. به خفرخد و �ش

یک داستان کوتاه:	     

خستید  به  و  یِن رفت  به ص معه  روزی مردی 
 خم 

گ
زند� بی�ت  برخی  مییل   ما  "خستید،  گفت: 

م، خمی  رگز در  چی  رومه  ی یِن رخ در  یش گ�ی
کیری برخی مد�ت ط لا�ف نویندم.  ویشه دنبیل 
برخی  مذین بری   ست .  ی  ف  رچ�ی مذین بر یی 

روشنگری  ست؟".
خیا  در  روز  دو  برخی  "شوی  به خو گفت:  خستید 
 ِ ص معه پذیرفته شده خید. در خیا دو روز مذین�ب

استاد مدت زمان 
زیادی را برای شما 
ص�ب می کند. اما 
شمائید که باید "بله" 
بگویید. به یاد داشته 
باشید، استاد مردی 
م است مح�ق
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کیر  ا ش د.  دخده  رعلذ   شوی  به  روشنگری 
ایصی  ست که بخ خ ذد خنجیم د ذد؟".

ی رخ  ف مرد گفت: "خز آن جی که رحول  چی چ�ی
برخی ط لا�ف مدت ندخرم، قیدر به بذین خیا که 
چه کیری رخ بیش خز  وه دوست دخرم نیست . خمی 

به شطرنج علاقه دخرم".
 شطرنج 

ً
خستید مرمد ج خ�ف رخ صدخ زد که ظی رخ

رخ ا ب بیزی ا کرد. خو خز  ر دو آن  ی ا خست 
ف آن  ی قرخر دخد.  ری بنشینند و رخته شطرن�ب ب�ی
مقیبل  در  و  ون کشذد  ب�ی رخ  ش  شوش�ی سپس 
 ر دو آن  ی گرفت و گفت: " ردوی شوی بیید 
بیزی کنذد. آن لحظه خی که ی� خز شوی ببیزد، 

� بیزنده برمده ا ش د".
خستید ش که شدند! آن  ی  خز حرف  یی  آن  ی 

وع کردند. بیزی رخ �ش
ب دند که  رورکز کرده  بیزی  آن  ی ط ری روی 

ف نکرده ب دند. قبلًا  چی گیه چن�ی
در خبتدخ، رخ ب ج خن حرکیت ا �ب خنجیم دخد، 
د. خمی  و خیا ط ر به نظر رسذد که خو بیزی رخ ب�ب
خستفیده  فرصت  خز  مرد  خشتبیهی کرد.  نیگهین 
زود،  اذلی  دست گرفت.  در  رخ  بیزی  و  کرد 

آشکیرخ در رخه برنده شدن ب د.
نیگهین، به رخ ب ج خن نگیه کرد و فکر کرد که 
آن رخ ب  بی چه فدخکیری و جینسپیری خی در آن 
 خش رخ زیسته خست. 

گ
سا ک  در کنیر خستید زند�

به خیا که  و  فکر کرد  ا دش   
گ

زند� به  سپس 
رصوذمی  نیگهین  خست.  ربیه کرده  آن رخ  چط ر 
د، آن  گرفت، خگر در نهییت یک نفر بیید بو�ی
 حرکت خشتبیهی 

ً
شخص ا دش ب د. خو عودخ

خنجیم دخد. رخ ب ج خن آن رخ دید و جرمین بیزی 
رخ دوبیره در دست گرفت.

خستید در حیل رویشیی رویم میجرخ ب د، در آن 
و  رخ کشذد  رخته ی شطرنج  خو  بیزی،  خز  نقطه 
برنده  " چی کس  گفت:  خو  رمختند.  مهره  ی 
رویم  بیزی  نیست.  بیزنده   چی کس  نیست، 

روشنگری  برخی  خست. 
خست:  لازم  ف  چ�ی دو 
خمروز   . مهربی�ف و  رورکز 
شوی  ر دو رخ فرخ گرفتذد. 
بی ما بوینذد و شچ ه خی 
بیزی  خمروز شطرنج  که 
کنذد.  مرور  رخ  کردید 

روشنگری خز آن شوی ا خ د ب د!".

سینذیس  چ ند دخدن رورکز و مهربی�ف خست. بی رورکز 
رخ  خست  روشنگری   که 

گ
زند�  دف   چی گیه  شوی 

مد  حی�ف شوی   ، مهربی�ف بی  نخ خ ذد کرد.  فرخم ش 
 فعلی رین رخ قربی�ف کنذد ری خیا که دیگری بت خند 

گ
زند�

به  دف دست ییبد! وق�ت رورکز و مهربی�ف حض ر 
دخشته بیشند،  ردوی شوی و شخص دیگر به  دف 
خیا  خست.  سینذیس  عظوت  خیا  ا ییبذد!  دست 

فضیی سینذیس خست.
خعتوید  سینذیسی  یک  اص صیت  مه  ررما 
یید  شوی  به  جیمعه  خست.   س�ت  به  �ب خندخزه خش 
ف دفیع  ا د د ری  ویشه خز ا درین در مقیبل  وه چ�ی
کنذد. مشکل خیا جی خست. شوی مجب ر ا شامد بیور 
کنذد ری  س�ت آن دشو�ف خست که بیید خز ا درین 
به کیر  رخ  قیعده  ف  دفیع کنذد. شوی  و�ی مقیبلش  در 
ف دفیع ا کنذد.  ا برمد و خز ا درین در مقیبل خستید ن�ی
 شوی ظی ر ا ش د - 

گ
خستید رنهی بی یک نیت در زند�

ری نفس شوی رخ نیب د کند و بگذخرد نگرش سینذیسی در 
د. شوی شکل بگ�ی

 کجی 
ً
ی نیست جز فهوذدن خیا که دقذقی ف سینذیس چ�ی

ی نیست  ف دخرمد خشتبیه ا کنذد. و آن جیی خشتبیه  چ�ی
 قلبتین 

گ
به جز نفس رین. خگر خیا رخ درک کنذد، به سید�

رخ روی خستید بیز ا کنذد و خجیزه ا د ذد نفستین رخ 
ر ی  رخ  دفیع  ییتین  رویم   

گ
به سید� شوی  مت قف کند. 

ف  ا خ ذد و قلبتین رخ بیز ا خ ذد کرد. بسته نگیه دخش�ت
ا درین در مقیبل حض ر خستید مینند خیا خست که در 
مقیبل وزش رخیحه خی ا شب   بچ�ف رین رخ بی خنگشتین رین 

 استاد تنها با یک نیت 
 شما ظاهر 

گ
در زند�

می شود - تا نفس شما 
را نابود کند و بگذارد 

نگرش سانیا� در 
د شما شکل بگ�ی
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بی  رخ  قلبتین  وق�ت  مد.  بگ�ی
خعتوید روی خو بیز ا کنذد، در 
زمیدی  معجزه  یی  خطرخفتین 

رخ ا خ د دخد.

داستا�ن کوتاه:	     

نب د.  خو روشنگر  خند� دخشت.  مردی مرمدخن 
فقط ج خن  ی رخ رخ نوی�ی ا کرد. یک روز مرمد 
فرورا،  بسذیر  خو   چ ست.  به گروه  جدیدی 
خصذل و قیبل خعتوید ب د ط ری که دیگر مرمدخن 
به خو حسیدت ورزمدند. آن  ی گوین کردند که خو 
ف خستید ا خ د شد. ردخب�ی زمیدی وج د  جینش�ی

دخشت و آن  ی رلاش کردند خو رخ بکشند.
خیوین  خستید  به   

ً
وخقعی "خگر  به خو گفتند:  یک روز 

ی؟ خگر خعتویدت  ف ب�چ دخری، ا ر خ�ف خز  ررگیه به پیی�ی
حقذ�ت خست،  چی خرفی�ت برخیت نمی خفتد". مرمد بی 

ف  رمد. کویل مذل خز  ررگیه به پیی�ی
 
ً
حدودخ  ررگیه که  دره ی  ف  پیی�ی به  مرمدخن  بقذه 
بردند. آن  ی رفتند  ب د  ج م  سه  زخر ف ت 
ری خستخ خن  یی  رخکنده ی خو رخ جوع کنند. خمی 
خو آن  جی نذل فر مینند نشسته ب د و ا شحیل 

به نظر ا رسذد.
شوی  بی  "حق  و گفت:  رخ گش د  چشوینش  خو 

خست، خعتوید نجیت بخش خست".
آن  ی گوین کردند خیا فقط یک رصیدف خست 
ف خو کشذدند. روزی  و نقشه ی دیگری برخی کش�ت
اینه خی آتش گرفت و مردم رلاش کردند کسی�ف 
که دخالش گ�ی کرده خند رخ نجیت د ند. آن  ی 
خستیدمین عشق  به  خعتوید  بی  به خو گفتند:"خگر 
ا ورزی، دخال اینه برو و زن و بچه خی که گ�ی 

کرده خند رخ نجیت بده".
چند  خز  پس  و  شتیفت  اینه  درون  به  مرمد 

ون آمد. دقذقه بی زن و بچه خی ب�ی
آن  ی  یک روز  نشدند.  تسلذ    وچنین  آن  ی 
دخشتند جی�ی ا رفتند، و نیگزمر ب دند خز روداینه 

عب ر کنند. آن  ی به خو گفتند: "ر  لازم نیست 
، ر  چنین خعتوید عظذمی دخری  دخال قییق بذی�ی

که ا ر خ�ف بر سطح روداینه رخه بروی".
ف  وع کرد به رخه رف�ت مرمد وخرد روداینه شد و �ش

 ش که شدند.
ً
روی سطح آب! آن  ی وخقعی

ا دید.  رخ  خو  خستید  ب د که  بیری  ف  خول�ی آن جی 
د  خستید نمی دخنست که به خو گفته خند به دره ب�چ
رخ  خو  خستید  برود.  و دخال اینه ی آتش گرفته 
ف روی روداینه دید و  رسذد:  در حیل رخه رف�ت

موکا خست!". ؟ غ�ی "دخری چکیر ا ک�ف
موکا  غ�ی  عن خن   چی  "به  دخد:  پیسخ  مرمد 
نیست! خیا کیر رخ بی قدرت شوی خنجیم ا د  ".

نیم ما و قدرت  "خگر  خندیشذد:  بی ا د  خستید 
پس  ف کند،  چن�ی نیدخن  مرد  خیا  برخی  ا ر خند 
رص ر کا ما چه ا ر خن  بکن ".  خو برا خست 
و رلاش کرد ری روی سطح آب روداینه رخه برود 

و غرق شد!

منطق  ورخی  و  دخرد  ی  ف شگفت خنگ�ی قدرت  خعتوید 
عول کند،  منطق  ورخی  ی که  ف  رچ�ی ا کند.  عول 
حقذق�ت مستقذ  خست.  چی گیه شکست نمی ا رد. 
خستید  تسلذ   وق�ت  خعتوید ا کنذد،  خستید  به  وق�ت 
ا شامد، دخرمد مسئ لذت ا درین رخ به خو ا سپیرمد. 
خو  چی گیه ک ریهی نمی کند! خیا به خیا معنی نیست که 
شوی ا د رخ تسلذ  وی کنذد و سپس کیر یی خحوقینه 
ی که بیید درمیبذد خیا  ف ف چ�ی خز شوی �بزند. نه! خول�ی
خست که وق�ت تسلذ  وخقعی رخ ا د د،  رگز شوی 
رخ ررغذب به خنجیم خعویل خحوقینه نمی کند. تسلذ  
فقط به ایطر نفس تسلذ  شدن خست که به کیر یی 
  شذیری  وخقعی،  تسلذ   ا خنجیمد.  خحوقینه خی 

خست، رخه کیری برخی آزمییش کردن نیست.
گروه  یی  ف  درب�ی که  خست    شذیری خی  سینذیس 
طی  در  ا ش د.  شک فی  خستید  حض ر  در  مردم 
سیلذین، سینذیس  و خره در گروه  ی روی دخده خست. 
ف  ی رخ ررریب  رویم خسیرذد عیلی گروه  ی�ی خز سینذیس�ی
وع ا کنند به حل  دخده خند. وق�ت گروهی خز مردم �ش

 ِ استاد با راهنما�ی
هوش درو�ن پیش 
می رود
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شدن در عشق، وق�ت گروهی 
به  ا کنند  وع  �ش مردم  خز 
وع  �ش سینذیس  شدن،  یوب 
ا کند به روی دخدن. نیگهین 
دخده  بیزریب  بسذیری  زمبی�ی 
ا ش د. نیگهین  س�ت به ط ر 
ظه ر  عرفی�ف  و  زمبی  عوذ�ت 
 ا ش د. خنرژی 

گ
ا کند. قدرت خرفیق شچ ه خی خز زند�

 بسذیر زمبی 
گ

 جیری ا ش د. �ب  چی دلذلی زند�
بذکرخ�ف

ف عیلی به نظر ا رسد.  به نظر ا رسد.  وه چ�ی
 حس وصف نیپذیری خز شک فی�ی  وه جی رخ خحیطه 

ا خ د کرد.
خینگ نه نیست که  س�ت زمبیرر شده بیشد.  س�ت 
وع کرده خید به پیسخ   ویشه یکسین خست. شوی �ش
دخرخی  شوی  خست.  ف   و�ی  وه خش  آن.  به  ف  گف�ت
شگر�ف  به طرز  که   ستذد  خنسی�ف خی    یی 

گ
ومژ�

بی  وق�ت  خست!  سینذیس  خیا  ییفته خند.  ر سعه 
  ی�ی خررقیء ییفته به  س�ت پیسخ د ذد، وق�ت 

گ
ومژ�

دخشته  آن رخ  خشتذیق  وق�ت  شامد،  یوب   س�ت  در 
بیشذد، سینذیس در شوی رخ ا د د.

وق�ت سینذیس رخ ا د د، شوی به ط ر ا دکیر زمبی�ی 
ی به  س�ت ا خفزخیذد. شوی یک ایلق ا شامد.  بیش�ت
آفرمنش  خز  ی  سینذیس کنیره گ�ی ا کنند  فکر  مردم 
خست. نه! سینذیس یک قدم به ادخ نزدیک رر شدن 
حقذ�ت  وی  ن�ی خست.  غی�ی  ایلق  ادخ  و  خست، 
شنیاته  حقذق�ت کو�ت  خیا  خست.  القت  سینذیس 

شده در م رد سینذیس خست.

لحظه،  آن  می دهد،  رخ  سانیاس  وق�ق 
حقی�ق است...

داستا�ن کوتاه:	     

روزی مرد ج خ�ف نزد سقرخط، فذلس ف ی نی�ف 
برخی کسب   ، "آه، سقرخطِ کب�ی رفت و گفت: 
دخنش نزد شوی آمده خم".  سقرخط مرد رخ به درمی 

برد و برخی چند ثینذه �ش رخ درون آب فرو برد.
وق�ت خو رخ ر ی کرد، مرد برمده برمده نفس کشذد. 
سقرخط خز خو  رسذد ری رکرخر کند چه ا  ا خ د. 

مرد گفت: "دخنش ا ا خ  ".
سقرخط دوبیره � خو رخ زمر آب فرو برد، خیا بیر 
برخی مد�ت ط لا�ف رر. سپس ر ییش کرد و  رسذد: 

"چه ا ا خهی؟".  مرد پیسخ دخد: "دخنش".
سقرخط خیا کیر رخ چند بیر رکرخر کرد.

پس خز چند مرربه، سقرخط دوبیره  رسذد: "چه 
گفت:  برمده برمده  مرد  ا ا خهی؟"  ی  ف چ�ی

"  خ،   خ رخ ا ا خ  !".
به  زمین   ر  خست.  "ا ب  گفت:  سقرخط 
دخنش  طیلب  ا ا خهی،  رخ    خ  که  خندخزه خی 

ب دی، آن رخ ا خهی دخشت".

شوی  درون  خز  که  خست  عوچق  سیش  ف خنگ�ی سینذیس 
د. خشتذی�ت ژرف خست. ح�ت خگر خشتذیق در  ف برا ا�ی
طی زمین و فضی کیملًا پییدخر نیست، خیرخدی ندخرد. 
شوی ا ر خنذد  رش رخ خنجیم د ذد. موکا خست پییدخر 
نبیشد. خمی پییدخری معذیر لازم نیست. وق�ت ریشه ا  
د،  وین به رنهی�ی کی�ف خست. شوی آمیده خید. وق�ت  گ�ی
ی خز ا دش  ف به درون )دنذیی سینذیس( ا  رمد  رچ�ی

مرخقبت ا کند.

یک مرد در میه  یی زمستین به سوت ک ه  یی 
خو  خز  و  دید  رخ  خو  ی   �ی مرد  ا رفت.   ذویلذی 
آیی  خست،  �د  بسذیر  "ک  ستین   رسذد: 

؟". ف  س�ت که خز پس آن برا آ�ی مطو�ئ
آن جی  خیا  خز   یش  ما  دخد:"قلب  پیسخ  مرد 
خست. بنیبرخیا برخی بقذه ی وج دم آسین خست 

که به آن جی برس ".

خست.  جرمین  خننده ی  ف برخنگ�ی ا دش  کیر  وع  �ش
ِ درو�ف  مرخقب 

گ
و�ف سینذیس خز آرخست� ِ ب�ی

گ
آرخست�

ا کند. به خیا علت خست که بی آغیز رخه، نیم و ردخ�ی 
بیش�ت کیر رخ برخی شوی  زردرنگ دخده ا ش د. آن  ی 
خنجیم ا د ند. آن  ی آگیهی رخ در  ر لحظه �شیر 

ی نیست  ن سانیاس چ�ی
جز فهمیدن این که 
 کجا دارید اشتباه 

ً
دقیقا

می کنید. و آن جای 
ی نیست  ن اشتباه  چ�ی
به جز نفس تان
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ا دخرند.
به  کنذد  وع  �ش خگر  خمی 
به  رصوذ   رجزمه ورحلذلِ 
 رش، آن رخ خز دست ا خ ذد 
شوی  وی  ن�ی به  سینذیس  دخد. 
بی  رنهی  ما  خست.  متصل 
ا ر خن   وی رین  ن�ی دیدن 
و  بگام  برخی سینذیس آمیده  ستذد! نمی ر خنذد ن�ی
خست.  منطق  ورخی  و  ن�ی رحلذل کنذد.  منطق  بی  رخ 
خست،  آن لحظه حق  لوس کنذد،  رخ  سینذیس  وق�ت 
ف خست. ح�ت خگر بعدرر آن رخ ر ی کنذد،  رویمش  و�ی
خست.  شده  کیشته  بذر  ا رد.  نخ خ ذد  خفس س 
ا خ ذد  سینذیسی   ویشه  شامد،  سینذیسی  یک بیر 
ا د د.  رخ  منیسب  زمین  در  دوبیره  سینذیس  ب د. 

آن زمین موکا خست زمین نهی�ی بیشد.
ند.  بی  ش ا گ�ی خفرخد  خست که  رصوذمی  سینذیس 
خوج  به  ا رسد،  ج ش  نقطه ی  به   

گ
زند� وق�ت 

ا کنذد  خحسیس  شوی  که  نقطه خی  به   ،
گ

خفسرد�
 چی کیری  دیگر  وق�ت  خست،  بچه ده  و�ف  ب�ی جهین 
خیط شوی نمی ر خن خنجیم دخد، شوی سه  برخی بهب د �ش

خنتخیب دخرمد.
آ�ف  ر ی�ی  خست. ا دکسیش  خول ا دکسیش  خنتخیب 
به نظر ا رسد خمی در وخقع رنج وحشتنیکی ا آفرمند. 

مردم فکر ا کنند ا دکسیش شجیعت ا طلبد.
خشتبیه  خیا جی  در  خست که  زمبی�ی  وخژه ی  شجیعت 
ف   در فلفل در چشوین  به کیر رفته خست. برخی رمخ�ت
! حویقت  دخرمد؟ ا�ی خحتذیج  به شجیعت  ا درین 
ا دکسیش  خررکیب  نح ،  ف  به  و�ی خست.  محض 
مستلزم شجیعت نیست. خیا کیر رنهی حویقت خست. 

 چی شجیع�ت در آن نیست.
درمیبذد. فرض  رخ  علمی که پشت ا دکسیش  ست 
ن د   ذدخیش  خیا  در  شوی  طبذعی  عور  ط ل  کنذد 
به   دست 

گ
 نج سیل� سیل خست و شوی در چهل و 

بی�ت  ا دکسیش بزنذد. برخی آن چهل وپنج سیلی که 
بوینذد.  منتظر   ستذد  نیچیر  روح  به عن خن  مینده، 
بعدی  سیل ا ر خنذد جس   ن د  آن  پییین  در  فقط 

کنذد.  خنتخیب  ر لد  برخی  رخ 
خیا چهل و  نج سیل بدررما 
ا ر خنذد  که  خست  جهنمی 
رجربه کنذد، بدرر خز کشیکسیش 
ب دید  بدن  آن  در  وق�ت  که 
برخیتین خرفیق خفتید. ا دکسیش 
رخ  فکرش  که  تسکچ�ف  آن 

ا کنذد نیست.
خنتخیب دوم مت سل شدن به 
مینند  خست،  خعتذید  خز  ن عی 

مسو م کردن   
گ

به آ ست� و  خلکل،  یی  مخدر،  م خد 
 وین  خیا  د.  بو�ی خیا که  ری  خست  روح رین  و  جس  
به ط ر مسیوی بی خنتخیب خول، خحوقینه خست، زمرخ 

 دخرمد جسوتین رخ ضییع ا کنذد.
ً
عودخ

درون  به  ف  نگریس�ت رخه،    شوندخنه ررما  و  ف  س م�ی
و�ف  ب�ی جهین  ی نتین کیر  در  وق�ت  خست.  ا درین 
نگیهی  درون  به  خست  رسذده  زمینش  خست،  رویم 
مد  بیندخزمد. سینذیس زمی�ف رخ ا د د که رصوذ  بگ�ی

به درون بنگرمد و به ا درین بذییذد.
یی   رین، 

گ
زند� سبک  رویم  رغچ�ی  کذوذیی  سینذیس 

خست.  روشنگری  سوت  به  خنرژی رین   دخیت 
به �خغتین ا آید،  درون نگری  خندیشه  ف  خول�ی وق�ت 
معنامت  آغ ش کشذدن  به  خندیشه ی  ف  خول�ی وق�ت 
ا  رد.  سینذیس  دنذیی  به  بی  ش  فرد  ا د د،  رخ 

سینذیس مذین بر خست.

یک داستان کوتاه:	     

یک شیگرد  نجیه سیله ی روشنگری نزد خستید 
یِن رفت و گفت: "خز زمی�ف که پسری ک چک 
آم اته خم که  دخشت .  معن ی  مطیلعیت  ب دم 
ح�ت علف  ی و دراتین روشنگر ا ش ند. خیا 

به نظر ما بسذیر عجذب خست".
خستید  رسذد: "چه س دی دخرد که بحث کنذ  
که علف و دراتین چگ نه روشنگر ا ش ند؟ 
سؤخل خیا خست که ر  چگ نه روشنگر ا ش ی. 

سانیاس یک قدم 
به خدا نزدیک تر 
شدن است، و خدا 
آفریننده ی غا�ی است. 
قدرت حقی�ق سانیاس 
آفرینش است

انرژی ورای منطق 
است. وق�ق سانیاس را 
لمس کنید، آن لحظه 

حق است، تمامش 
ن است. ح�ق اگر  هم�ی
بعدتر آن را رها کنید، 

افسوس نخواهید 
خورد
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نظر  در  آن رخ  به حیل  ری  آیی 
گرفته خی؟".

دخد:  پیسخ  سیلخ رده  مرد 
فکر  به آن  خینگ نه  " رگز 

نکرده ب دم".
به  "بنیبرخیا  گفت:  خستید 
فکر  به آن ا ب  و  برو  اینه 

." کا و رصوذ  بگ�ی

سینذیس قرخری متورکز بی ا درین خست. یک رعهد 
ی که  ف چ�ی آن  " وه ی  شوی  ا درین که  به  آگی ینه 
رخ کیملًا  ا درین  و  ا خ ذد کرد  نیب د  رخ  نیستذد" 

رطه�ی ا خ ذد کرد.
 ، ف به محض متعهد شدن، دیدن، شنذدن، سخا گف�ت
و خحسیس کردن شوی گ نه خی متفیوت ا خ د شد. 
شوی  در  جدید  در�  م جب  مشیبه  خسبیب   وین 
ا ش ند. خیا کیری خست که رعهد به سینذیس بی شوی 
بی  رنهی  ا شامد،  متعهد  سینذیس  به  وق�ت  ا کند. 
ف خز منطق رین، ا خ ذد  رلا�ت سطح خنرژی، بی گذش�ت
ا د د.  رخ  معجزه   رین 

گ
زند� در  چگ نه  که  دید 

لازم خست بذر سینذیس در وج د شوی کیشته ش د. 
بی�ت خش به ط ر ا دکیر روی ا د د. طبذعت حقذ�ت 

ون خست. آن، رغچ�ی در درون و در ب�ی
سانیاس تنها راه حل برای آینده است، چون تنها 
درونتان  در  می دهد  یاد  شما  به  است که  ی  ن چ�ی
در  چگونه  ید  بگ�ی یاد  همچنان  و  باشید  برقرار 
و�ن به نحوی �زنده و شوخ، شاد و به  جهان ب�ی
وجدآمده ایفای نقش کنید.  سانیاس به شما این 
ایفا کنید  را  متفاو�ق  تا نقش های  را می دهد  امکان 
شناسا�ی  آن ها  از  یک  هیچ  توسط  این که  بدون 
ن شما را در هیجان و وجدی پیوسته  شوید. همچن�ی
نگاه می دارد. شما را وادار به تجربه ی جوهر حقی�ق 

ن می کند. تولد روح بر کره ی زم�ی
)خیا بخش الاصه خی خز دخستین  یی دوست دورخن 

ک د� �ف �ت خنیندخ خست(.

خز  قبل  �ف �ت خنیندخ  بی  عوذ�ت   
گ

 وبست� سیمپیث که 
روشنگر شدنش دخشت، خشتذیق وصف نیپذیری که 
برخی روشنگری در �ف �ت خنیندخ به عن خن ک دک دیده 

ح ا د د(. ب د رخ �ش
س وخا1  جیمع خلفن ن،  سیل  یی  آار  به  نزدیک 
 ست  ی  ف چ�ی خحسیس کرد  رسذد که  درجه خی  به 
ف حیل�ت رویم  که بیید آن رخ به دست بذیورد، در چن�ی
خیا رو  خز  ب دند.  وقت  خرلاف  حی�ف  فعیلذت  یی 
شبذه ک دک شد. خگر خیا فکر در �مین بذفتد که 
 یی دیگر رخ  ف ی رخ به دست بذیورم ، رویم چ�ی ف بیید چ�ی
پس ا زنذ  و فقط روی آن ا خسته رورکز ا کنذ ، 
ی که  ف درست مینند ک د� لجبیز. ری زمی�ف که به چ�ی
ا ا خ ذ  نرسذ  خز غذخ ا ردن و ا خبذدن خمتنیع 

ا ورزم . خو خینگ نه شد.
ووخنیمیلای، محفظه ی رشدی معن ی،  ر�ی می  زخدگیه 
اینه ی درویشین �گردخن بسذیری خست. آن  ی  وه 
جی ب دند و به طرق مختل�ف رخ شین رخ ا  ذو دند. 
خز  به گدخ�ی  وع کرد   خش، خو �ش

گ
خز زند� در آن دوره 

سینذیسی  ی�ی که خز کنیر می ا گذشتند. خو به سوت 
 برخی ما کیری بکنذد. 

ً
آن  ی ا رفت و ا گفت: "لطفی

مد". ما ا ا خ   بی شوی بذیی . لطفی مرخ بی ا درین ب�ب
وخرد  دیگر  جی�ی  خز   

گ
ریز� به  که  ب د  شخ� 

ووخنیمیلای شده ب د. خگر خو رخ ا دیدید، مشی ده  ر�ی
 شبذه شچ خ، ادخی  ندو خست! 

ً
ا کردید که دقذقی

�ی  دخشت.  سا  سیل   30 ری   28 ف  ب�ی خحتویلًا 
ررخشذده دخشت، بی ریسوی�ف خز رودرخکش2 م  ییش 
آومزی  گردن  و  طلا  گ ش خره  یی  ب د.  بسته  رخ 
 مینند شچ خ 

ً
بیشک ه خز رودرخکش   شذده ب د. دقذقی

ظی ر شده ب د. خگر به خو نگیه ا کردی، ا ا خس�ت 
بیزریب شدیدی در وج دتش ب د.   . بذف�ت پییش  به 
ق ا  روخییت  و  خفسینه  ی  خز  شعر ی�ی  زمبی�ی  به  خو 
بیستی�ف ا ا خند.  وچنین که خو آوخر ا ا خند، مردم 

خشک رمزخن یوب ا شدند.
ف برخی یک سینذیسی، یک رخ ب Swami  -1 لق�ب خفتخیرآم�ی

ف  یی مذ �ب  ندو ی و جیمه  ییشین  Rudraksh  -2 بذر یک درات که برخی آی�ی
خستفیده ا شد.خنرژی مرخقبه رخ حفظ ا کند.

سانیاس به شما این 
امکان را می دهد تا 
نقش های متفاو�ق را 
ایفا کنید بدون این که 
توسط هیچ یک از 
آن ها شناسا�ی شوید
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�گردخن  درویش  فقط  خو 
معو لی خی ب د، بدون جستج  
و�ف  خمی ظی ر ب�ی ی.  ف شدید چ�ی
بیعث  ب د،  شچ خ  مینند  خو که 
مشتعل شدن خشتذیق ژر�ف در س وخا شد که فرخرر 
لش ب د. خو فقط شچ خ رخ در خو دید! به محض  خز کن�ت
خیا که خیا درویش رخ دید به پییش خفتید و خشک خز 

چشوینش �خزمر شد.
 
ً
به خو خلتویس کرد: "س وخا، ما نمی ر خن ... لطفی
آمد.  ر  ا خ    بی  برو. ما  و  ب�ب  بی ا دت  رخ  ما 

 برخی  کیری بکا". ما شگفت زده شدم.
ً
لطفی

خز آن جی که خو به خوج خشتذیق رسذده ب د،  ر درویش 
وع ا کرد به خلتویس: "برخی  �گردخ�ف که ا دید، �ش
بکا". آن درویشین  برخی ما کیری  بکا،  ما کیری 
�گردخن آشکیرخ ا دیدند که لایق  دخیت خو به  چی 
 وه  خز  خو  ا دیدند که  آشکیرخ  آن  ی  نیستند.  رخهی 
به خو  آن  ی  خست.  آمده  متفیوت  فضی�ی  خز  جهت 
ا گفتند که قیدر به  دخیتش نیستند و به رخ شین 

خدخمه ا دخدند.
خشتذیق   

گ
چگ ن� دیدم،  رخ  خو  رلاش  یی  وق�ت 

وق�ت  درمیفت .  ا دم  سطح  در  رخ  خو  وصف نیپذیر 
دیدم چگ نه در مقیبل آن درویشین �گردخن  ق  ق 
ند، وسعت خشتذیقش برخی  ا کند ری خو رخ بی ا د ب�ب
ی� شدن بی بذکرخن رخ فهوذدم. خگر رفتیر خو رخ رقلذد 

کن ، قیدر به  ض  آن نخ خ ذد ب د.
 در ایطر ما حک شده خند. 

ً
آن چند خرفیق، عوذقی

خز ا دم  خغلب  نخ خ   کرد.  فرخم ششین   چی گیه 
معنامت  ا گرمَد؟  آنگ نه  چه  "برخی  ا  رسذدم، 
چیست؟". رنهی خکن ن قیدر به درک آن  ست . در 
 �م خز چ ب ب ده خست- خشیره به 

ً
روزگیر ما وخقعی

ف  درک نکردن و مت جه نب دن- ح�ت برخی درک چن�ی
مسیئلی می به لطف خسیرذد نذیزمندی . وق�ت خیده خی 
آن  خیا که  برخی  خک ا گذخرند، ح�ت  خش�ت به  می  بی  رخ 
خیده به درون می نف ی کند و خثر بخشد، به لطف آنین 
نذیزمندی . خغلب بی ا د ا خندیش ، رنهی به خیا ایطر 

ف مسیئلی  ست . که بی خو ب ده خم قیدر به درک چن�ی
؟". ما بیر ی خز خو  رسذدم: "چرخ خیا کیر رخ ا ک�ف

خو ج خب ا دخد: "ما قیدر نیست ... قیدر نیست  روی 
ا ا خ    آیی  نمی دخن  که  رورکز کن .  ی  ف چ�ی  چی 
بیش خز خیا خیا جی بیش . زمین به پییین رسذده خست، 

بیید  یش روم".
 خی متفیوت خز خیا 

گ
در آن زمین ما نمی دخنست  زند�

دخرد. نمی دخنست  که روشنگری  دف   وج د 
گ

زند�
 خست و خیا علت به دنذی آمدن می خست.

گ
زند�

 چی کس  ا کرد گ �ی  رلاش  ط ری  خو   ، ف  وچن�ی
 ویشه  ما  خیط،  آن �ش در  نیست.  برخی حوییتش 
به  بروم.  خو   ورخه  بیید  ندخشت  که  رخ  خحسیس  خیا 
خعتقید  و  جرأت  خمی  بروم،  بیید  دفعیت حس کردم 

رخس�ف خز جینب ما وج د ندخشت.
در آن روز ی، خو ما رخ در  رکیری به حسیب ا آورد 
. خو در نهییت  ف رنهی به خیا دلذل که دوستش ب دم.  و�ی
ف و ررک کردن فکر  یک روز به ما گفت: "دخرم به رف�ت
ا کن ". ما فقط گفت : "بیشه. بیشه. بیشه. بیشه". 
ف ح�ت مرخ رحرمک به وخرد بحث شدن نکرد.  چی چ�ی

عشق واقعی سد راه شما نمی شود
منیسب  زمین  در  خست که  وخقعی کسی  میدر  یک 
حس  بسذیر  که  میدری  ا کند.  ر ی  رخ  فرزندخنش 
میلکذت به فرزندش دخرد، خحتویلًا در قدم خول بیید در 
به دنذی آوردن شک کند! ح�ت به دنذی آوردن ا دش 
ن عی ر ی کردن خست، خو دخرد خجیزه ا د د ک دک 
دخدن  رخ  برخی  میدری که  رنهی  ررک کند!  رخ  بدنش 
مرحله ی بعدی خنفجیر آمیده خست، میدری که برخی 
ر ی کردن آمیده خست، میدری که برخی خلهیم بخشذدن 

ف میدری میدر وخقعی خست. آمیده خست، چن�ی
به  فقط  نیرخح�ت  بی  خگر  دخرمد،  میلکذت  حس  خگر 
ح�ت  شوی  آن گیه  ا کنذد،  فکر  فرزندرین  خز  جدخ�ی 
رخ  خو   

ً
دخئوی بیید  بذیورمد!  دنذی  به  رخ  خیا ک دک  نبیید 

خز طرمق بند نیف رین رغذیه کنذد. خرربیط رین بی بند 

تجدید خاطره ی 
دوست دوران کود� 
�ن �ق اناندا
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نیف بیید  و خره برقرخر بیشد!  
خز نه میه،   وین ط ر که بعد 
آمدن به جهینِ ایرج ک دک 
خز لحیظ جسمی رشد ا کند 
، خو ا ر خند خز لحیظ روخن شنیسی    رشد  ف  وچن�ی

کند خگر رنهی خز شوی جدخ ش د.
روحی  انفصال  است،  تولد  جسمی  انفصال 

سانیاس است.
خز خیا لحیظ ما بسذیر ا شبخت  ست . وق�ت نزد 
میدرم رفت  و به خو گفت  که ا ا خ   اینه رخ برخی 
حدود  ب د،  دیروقت  کن ،  ررک  سینذیس  ف  جس�ت
سیعت 11 شب. به معبد رفت ، مثل  ویشه سیع�ت 
 خم به اینه برگشت . 

گ
آن جی ب دم، و در وقت  ویش�

دخال شدم. صندل  یی  و  بیز کردم  بی کلذدم  رخ  در 
چ �ب   شذده ب دم که معو لًا مرریض  یی �گردخن 
ف گرخنچ�ت  زم�ی در  رخ  زمیدی  صدخی  و   � ا   شند. 
د،  ف  میدرم ب د که برا�ی

گ
خیجید کردند. عیدت  ویش�

غذخ�ی که خنتخیب ا کردم رخ آمیده کند و لحظه خی 
شیم  معبد  در  خگر  پذیرخ�ی کند.  ما  خز  ا رس   که 
ا ا ردم به خو ا گفت  و  ر دو برخی ا خب ا رفتذ .
آن شبِ به اص ص، بلند شد و ا ا خست غذخ رخ 
آمیده کند. خو رخ صدخ زدم و به خو گفت : "ما رصوذ  
ررک  سینذیس  ف  جس�ت برخی  رخ  اینه  که  گرفته خم 
کن . خمشب ا ر خ�ف به ما غذخ دهی، گرچه قبل رر 
ررک  رخ  اینه  فردخ  زمرخ  ا ا رم      خلان  ا رده خم، 

ا خ   کرد".
خلبته که  خز جینب ما ب د.  خرفی�ت  ی بسذیر  خیا ا�ب
ف نگفت. یک مسأله  میدرم ش که شد، خمی  چی چ�ی
خبتدخ ا دخنستند  خز  رویم این خده ی ما  ب د که  خیا 
ف ما  که صحبت کردن و رلاش برخی متقیعد سیا�ت
آن  ی  دخد.  نخ خ د  نتذجه  دیگر  خنجیم کیری  برخی 
، ما  ا دخنستند که  یش خز به زبین آوردن  ر حر�ف
خیا که  خز  رنهی پس  دخرم.  آن عزم  در م رد  خز درون 
بدخن  ا ا خ   چه بکن ، آن رخ بلند خعلام ا کن . 
ی رخ به زبین ا آورم، به خیا معنی خست که  ف وق�ت چ�ی

آن کیر خنجیم ا ش د. رویم!

نگریست   به خو  میدرم �خزمر شد.  خز چشوین  خشک 
و  رسذدم: "منظ رت خز گرمه کردن چیست؟ به خیا 

مع�ف خست که نبیید بروم؟".
نبیید  نمی گام   "نه،  و گفت:  دخد  رکین  رخ  خو �ش 
ا دم  ل  کن�ت به  قیدر  چ ن  ا رمزم  خشک  بروی، 
 . ف  و�ی نیست .  مسأله  خیا  پذیرش  به  قیدر  نیست . 

نمی ر خن  به ر  بگام  که نرو".
ف خرفی�ت  در رویم مدت خو ا دخنست که یک روز چن�ی
ررک  رخ  اینه  ما  دیگر  روزی  یی  روز  آن  ا خفتد. 
ا کردم. طیلع ما خیا رخ  یش بچ�ف کرده ب د. زمبی�ی 
میجرخ در خیا جی ب د که خو  رگز نگفت: "نه!" نه رنهی 
به ما نگفت که نمی ر خ�ف بروی، بلکه خیا ا�ب رخ به 
پدرم    دخد. پدرم فکر کرد میدرم � ما فرمید زده 
به خیا علت خست  و   یش آورده  برخی   نیرخح�ت خی  و 
که رصوذ  گرفته خم بروم. پدرم خز خو  رسذد: "� خو 
دخد زدی؟ نیرخح�ت برخیش خیجید کردی؟ ر  ا دخ�ف خو 

چگ نه خست!".
ی نگفت .  ف میدرم گفت: "نه، ما فرمید نزدم،  چی چ�ی
ما گفت".  به  خیا  رخ  و  آمد  ا دش  دلخ خه  به  خو 
آن گیه پدرم آرخم گرفت. و آن چه  گفت  بذی�ف مستقذ  
 رسذد:  و  آمد، نشست  ما  نزد  پدرم  ب د.  و سیده 
 ی�ی خز طرف ر  ا گامد. آیی  ف "س وخا، میدرت چ�ی

حقذقت دخرند؟".
انده دخر خست که ح�ت در آن روز ی عیدت دخشتند 

مرخ "س وخا" صدخ بزنند!
به خو گفت : "بله، رصوذ  گرفته خم اینه رخ ررک کن  ری 

سینذیس رخ دنبیل کن  و روشنگر ش م".
مصو ،  دید  خمی  ب د.  ش ک  خو  برخی  مسأله  خیا 
جوله  یک  فقط   ست .  آرخم  و  ا نسرد  مت خزن، 
 رجی�ی  در  سفرت  طی  در  "خگر  خو گفت:  گفت. 
 به می ا�ب بده. می ا ا خ ذ  خز ر  

ً
بذویر شدی، لطفی

ی خست که ا ا خ ذ ،  ف مرخقبت کنذ . خیا رنهی چ�ی
خیا ص رت، آن چه ا ا خهی  ف دیگر. درغ�ی نه  چی چ�ی

رخ خنجیم بده".

انفصال جسمی تولد 
است، انفصال روحی 
سانیاس است.
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وخلدین   چی گیه � رخ   قرخر نگرفتند. بدخنذد،  ر 
رخبطه خی خز جوله رخبطه ی وخلدیا، رنهی زمی�ف رخبطه ی 
 دخشته بیشد ری خجیزه 

گ
سیلمی خست که شخص آمید�

د د مرحله ی بعدی رخ د د. ما  زخرخن ج خنین رخ 
دیده خم که بسذیر خنگذخته خند، به خندخزه ی کی�ف جس ر 
در  قدم  ری   ستند  شجیع  به خندخزه ی کی�ف   ستند، 
خیا رخه  امذدن بگذخرند. خمی بخیطر وخلدیا شین ح�ت 

شینس خکتشیف کردن رخ به ا دشین نمی د ند.
ند،   قرخر ا گ�ی

گ
وخلدیا به رخح�ت در جرمین عیدی زند�

 
گ

زند� مردم  بقذه  ضو�ی  ف  دخش�ت نگیه  رخصیف  برخی 
ندرت،  به   رورش ا د ند. اذلی  فرزند  و  ا کنند، 
ه و شجیعت برخی کشف کردن رخ  ف نفس  یی کمی خنگ�ی
ند. رلاش کنذد درمیبذد که ما خز شوی نمی ا خ    ا گ�ی
یی مجب رشین  ری فرزندخنتین رخ ط ری آم زش د ذد 
کنذد ری  ربدیل به س وخا ش ند. نه! دخرم ا گام  خگر 
 وه ی آن چه حس ا کنند رلنگری نسبت به سینذیس 
خست، سد رخ شین نشامد. سعیدروند ا خ ذد شد 
دخشته  رخ    ش  خیا  نشامد.  رخ شین  سد  چنین چه 
بیشذد ری رخهی که فرزند خنتخیب کرده خست رخ ببچنذد.  
خو طرمق غی�ی رخ خنتخیب کرده خست. ح�ت خگر خو گرمه 
ف  چ�ی  چی  ا ا رد،  شکست  یی  ا کند  رقلا  ا کند 
خشتبیه نیست، خگر ررستین خیا خست. ما    موکا 
ر لد گذشته ی ا دم شکست ا رده  ده  خست در 
بیش ، به خیا علت خست که خیا بیر ما م فق  ست ! 
یک مسأله: وق�ت ک شش برخی سینذیس خست ح�ت 
خگر روشنگری رخ ند د، خیا یک شکست نیست. 
 خست زمرخ شوی بی خدغیم زیسته خید آن 

گ
م فقذت بزر�

   در زمچنه خی   شذیر. در زمچنه خی   شذیر،  س�ت 
شوی رخ کیملًا زمر نظر دخرد. خز شوی در  ر قدم مرخقبت 
 ر   ، رحقذ�ت  ر   ، خکتشی�ف  ر  بدخنذد  پس  ا ش د. 
بیید ررغذب ش د،  مخیطره خی در زمچنه ی   شذیر، 

مجیز بیشد و حوییت ش د.
ما ری خبد سپیس گزخر وخلدین   ست  که سد رخه ما 

نشدند.

روشنگری کلید پادشاهی شما 
 یع�ن

گ
روشنگری زند�

 بازیا�ب قلمرو سعادت تان
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ا نیم   رجربه  خوجِ  ما  آن چه  یی  خنتهی  به  خکن ن 
و   ستذ   کسی  چه  می  خیا که  درک  رسذده خی . 
رجربه ی  و  دخنش  جهین چیست،  خیا  در  نقش مین 
غی�ی خست که می ا ر خنذ  دخشته بیشذ . خز ظلوت 

جهل به ن ر حقذقت ا آیذ . روشنگر ا شام .

ن  زمـ�ی روی کـره ی  روشـنگر  موجـودات  چـرا 
هسـتند

رخ  مسأله  سه  ا بینذد،  شنی  حیل  در  رخ  فردی  وق�ت 
در ا ییبذد. خول، " خمکین پذیر خست که خنسین روی 
ا ر خند،  خو  "خگر  دوم،  شنیور ا ش د".  آب  سطح 
چرخ ما نت خن ؟ ما    ا ر خن ". س م، " بگذخر ما 
ه و شجیعت کسب ا کنذد! ف جه بزن !" شوی خنگ�ی ش�ی
ف نح ، وق�ت شوی وج دی روشنگر رخ ا بینذد  به  و�ی
 
گ

زند� خو  ح خلی  وق�ت  ا رود،  رخه  ف  زم�ی روی  که 
ف  خول�ی ا ییبذد.  در  رخ  مسأله  سه      شوی  ا کنذد، 
مسأله خیا خست که روشنگری خمکین پذیر خست. شوی 
 کنذد.  

گ
زند� ف  زم�ی روی کره ی  ادخ  مینند  ا ر خنذد 

ف مسأله خیا خست، "خگر خو ا ر خند روشنگری  دوم�ی
 و 

گ
رخ کسب کند، چرخ ما نت خن ؟"، زمرخ چنین سید�

عید�ت رخ بیزریب ا د د که به طبذعت خنسی�ف شوی 
 خیا خعتوید به نفس رخ کسب 

ً
نزدیک خست. طبذعتی

دخرد.  خمکین      شوی  برخی  مسأله  خیا  ا کنذد که 
جه  ف مسأله شجیعت خست، "بگذخر ما ش�ی س م�ی
بزن !" رویم خیا سه م رد درص ر�ت رخ ا د ند که 
 
ً
مرربی و   کنذد 

گ
زند� خستید روشنگر  شوی ح خلی یک 

دیگری  ف  چ�ی  چی  کنذد.  مشی ده  رخ  خو  بدن  زبین 
د. ف نمی ر خند خیا مسأله رخ درشوی برخنگ�ی

پنج اقدام همگا�ن
 نج خقدخم  وگی�ف وج د دخرند که پینچی کرمیس نیم 
یی  اذیل  خیجید  رخرمب،  حوییت،  آفرمنش،  دخرند: 
 . گ
بخشند� بی  ر     خز  روح  ون کشذدن  ب�ی و  مییی، 

گفته شده ادخ خیا  نج کیر رخ خنجیم ا د د.

نیریرخجی1، شکل رقصنده ی شچ خ، چهیر دست دخرد. 
دخشته که  نگیه  رخ  یک طبل  خو  بیلا�ی  رخست  دست 

نوید القت خست.

خیا ط ر بیور شده خست که رویم آفرمنش خز لرزش 
پییچ�ف  دستین   یی  حیلت  خست.  رشد کرده  صدخ 
چپ  دست   ستند.  حوییت  نوید  چپ  و  رخست 
خست.  رخرمب  نوید  دخشته که  نگیه  رخ  آتش  بیلا�ی 
میری که به دور گردنش خست نوید "و  " خست که 
خنسین قبل خز آزخدی وخردش ا ش د. شذطی�ف که زمر 
ون آمدن خز ر    خست.  پییش گرفتیر شده نوید ب�ی
شچ خ به ط ر نویدیا ر    رخ زمر پییش نیب د ا کند. 
بی خنجیم خیا  نج کیر به ط ر    زمین، شچ خ کیملًا آرخم 

و سعیدروند ا میند.

Nataraja  -1     خستید روشنگر، شچ خ، در شکلی رقص کنین در معبد چذدخمبیرخم 
در جن ب  ند                                                                         
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رخ  فعیلذت   نج  خیا  شچ خ 
که  ا د د  خنجیم  حیلی  در 
شچ خ  کچهی�ف  رقص  آن چه 
 )Tandava(ریندخوخ شچ خ  یی 
 نج  خیا  و�ی که  ن�ی ا کند.  خجرخ  رخ  ا ش د  نیمذده 
شچ خ  خست.  وی کچهی�ف  ن�ی ا کند  خجرخ  رخ  فعیلذت 
و  رخرمب،  آفرمنش، حوییت،  خولی،  فعیلذت  چهیر 
وخنی یی جس   در و   قرخر دخدن فرد، رخ خز لایه ی ن�ی
جس    فت  خز  جس   دخالی ررما  که  سعیدروند، 
وی خلهی ا ر خند  وه ی خیا  خست، خنجیم ا د د. ن�ی
وخنی خجرخ کند.  چی  چهیر فعیلذت رخ خز ا د لایه ی ن�ی
خحتذی�ب نیست که جس  م ج د بیشد ری بت خند آن 

کیر ی رخ خنجیم د د. 
ون  ف فعیلذت که ب�ی به  ر حیل برخی خجرخی  نجو�ی
و بیید شکلی خنسی�ف  کشذدن روح  خز ر    خست، ن�ی
وی خلهی به  وکیری شوی برخی  د. ن�ی به ا دش بگ�ی
حوییت،  آفرمنش،  خولی،  فعیلذت  چهیر  آن  خجرخی 
ندخرد،  خحتذیج   فرد  دخدن  قرخر  و    در  و  رخرمب، 
ون کشذدن شوی خز ر    ا رسد، به  خمی وق�ت به ب�ی

رضییت و  وکیری شوی خحتذیج دخرد.
القت بی رضییت شوی خنجیم نمی ش د. حوییت    
    رخرمب  مشیبه  به ط ر  ندخرد.   

گ
بست� شوی  به 

ف عول قرخر  بدون رضییت شوی رخ ا د د و چهیرم�ی
دخدن شوی در اذیل، نذیزمند حوییت شوی نیست.

وی خلهی، به حوییت شوی خحتذیج دخرد ری  گرچه، ن�ی
ون بکشد و روشنگر کند. مثل خیا  شوی رخ خز اذیل ب�ی
خست که ادخ بخ خ د شوی فرم درا خست ومزخ  ر 
کنذد ری آن رخ برخی آزخدی شوی صیدر کند. شوی نیچیر 
 ستذد خیا فرم رخ  ر کنذد و خمضییش کنذد! مشکل 
نکنذد   ر  رخ  فرم  خست  موکا  خست که شوی  خیا جی 
خیا که حوییت  برخی  بیندخزمد.  رأا�ی  به  رخ  یی فرآیند 
رأیذد شده برخی روشنگری رین رخ درمیفت کنذد، ادخ 
ف به عن خن  د و خز کره ی زم�ی بدن خنسین رخ به ا د ا گ�ی

خستیدی روشنگر دیدن ا کند.
رخ وق�ت روی  خنسین  بدن  ادخ  وه ی  فت لایه ی 

خجرخ کردن  د.  نگیم  به ا د ا گ�ی ف فرود ا آید  زم�ی
وخنذی  رخ دخرد،  چهیر عول نخست، خو فقط بدن ن�ی
خمی وق�ت ا آید که به شوی روشنگری د د،  وه ی 
د. وق�ت ادخ به عن خن  آن  فت بدن رخ به ا د ا گ�ی

ف ا آید، شوی رخ خررقیء ا د د. خستید پیی�ی

جهش کوانتومی
در طی برنیمه  یی مرخقبه  مردم خز ما ا  رسند: "ما 
وی قدرروند رخ طی مرخقبه حس  صل� عوچق و ن�ی
ما  روشنگری  خست که  معنی  به خیا  خیا  آیی  کردم. 

نزدیک خست؟".
به  نزدیک   ویشه  می  بدخنذد،  ا ا خ    خبتدخ،  در 
ف مهمی خست. خیا  روشنگری  ستذ . خیا مسأله چ�ی
رص ری بسذیر غلط و خحوقینه خست که فکر کنذ  
خست.  نزدیک رر  روشنگری  به  دیگری  خز  نفر  یک 
فقط دو دسته وج د دخرند، شوی یی روشنگر  ستذد 
. خگر  ن ز روشنگر نشده خید، اذلی  ف یی نیستذد،  و�ی
آشکیر بگام ، شوی به خندخزه ی  ر فرد دیگری در خیا 

دسته به روشنگری نزدیک  ستذد.
وخقع  در   ستذد،  روشنگر  درصد   99.9 خگر  ح�ت 
خست.  جیمع  و  کیمل  ی  رغچ�ی روشنگری  نیستذد. 
درجه   100 دمیی  در  فقط  آب که  مینند  درست 
سلسچ س ربدیل به بخیر ا ش د، ح�ت در 99 درجه 
در  فقط  خست.  نشده  بخیر  و  خست،  آب   ن ز 
ف درجه بخیر ا ش د. در  ر نقطه خز زمین،  صدم�ی
آب یی مییع خست یی بخیر،  ر دوی خیا حیلت  ی رخ 
ندخرد. ح�ت آب دخغ ا ر خند آتش رخ ایم ش کند. و 
  یی آب رخ دخرد نه 

گ
به خیا مع�ف خست که  ن ز ومژ�

بخیر رخ. ا ر خنذد آتش رخ بی بخیر ایم ش کنذد؟ نه. 
  یی 

گ
پس گرچه آب دخغ خست، ا ر خند فقط ومژ�

آب رخ دخشته بیشد. به ط ر مشیبه، در  ر نقطه خی 
 ر   چی گیه  نیستذد،  یی  روشنگر  ستذد  یی  زمین  خز 
دوحیلت در یک زمین رخ ندخرمد و  رگز    "رقرمبی" 

وج د ندخرد.
بدخنذد، روشنگری خستورخر شوی نیست.  رگز نمی ر خند 

ما همیشه به 
روشنگری نزدیک 
هستیم
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جهش  یک  بیشد.  شوی  رر�ت 
دوخم.  نه  خست  ک خنت ا 
معن ی  فرخیند  طی  در  خگر 
خند�  رشد،  خند�  خحسیس 
، شفیفذت، شفیی درو�ف  رر�ت
و .. ا کنذد، خیرخدی ندخرد.  وه ی خیا  ی خشیره به خیا 
 . ف ی درست قرخر دخرمد،  و�ی دخرند که شوی در اط س�ی
"ل س  ا گامد،  ا بینذد که  جیده  در  ریبل �ی  وق�ت 
س دمند  علام�ت   ویشه  مییل"،   100 خنجلس، 
 . ف ی درست  ستذد،  و�ی خست. ا دخنذد که در مس�ی

خمی به خیا مع�ف نیست که رسذده خید.
به می حرف  ی�ی  می  ویشه فردی رخ ا ا خ ذ  که 
تسلی بخش بزند. شوی حوییت آن  ی رخ ا جامذد در 
حوییت  به  خستید  خمی  ا کنذد.  حوییت شین  مقیبل 
رخ  بنیبرخیا �ب درنگ حقذقت وخقعی  ندخرد،  نذیز  شوی 

به شوی ا گامد.
یی  ب دن  ی رحت عن خن 99.9 درصد روشنگر  ف چ�ی
یی  ندخرد.  وج د  ب دن  روشنگری  به  نزدیک  اذلی 

روشنگر  ستذد یی نیستذد.
کیمل  " ی  "ا�ی یی  کیمل  "بله" خی  مینند  روشنگری 
روشنگری  ندخرد.  وج د  ف  ب�ی خیا  قدا   چی  خست. 
بد د  رخ  مرخحلی  طی  در  که  گیم به گیم  فرآیندی 
نیست. روشنگری مینند رعامض سذلندر گیز خست، 
سذلندر قدیمی به ط ر کیمل بردخشته ا ش د و یک 

جدید در جییش گذخشته ا ش د!
بعد خز رکیمل خز مذو ن به خنسین، زمین آن رسذده 
بعدی،  به مرحله ی  ک خنت ا  جهش  که  خست 
در  بیشذ . جهش ک خنت م  دخشته  نهی�ی  به مرحله ی 

ف روشنگری خست.   شذیری  دف رخست�ی
وق�ت در طرمقت  ستذد، لازم نیس مت قف شامد 
و  مت قف شامد  میدخا که  ثبت کنذد.  رخ  و گذشته 
به گذشته ر جه کنذد یی ثبتش کنذد، وخضح بگام ، 

 رش  ن ز رخ ندخده خست.
ا د د،  رخ  جهش ک خنت م  آشکیر،  خکتشی�ف  وق�ت 

ب د چک کنذد که  نخ خ ذد  قیدر  و  ندخرمد  خحتذیج 
آیی رشد کرده خید و چقدر رشد کرده خید. جهش ورخی 

منطق رین ا خ د ب د.
متفیوت،   رش ک خنت م، شوی گ نه خی کیملًا  خز  پس 
بدنتین موکا  ب د.  وج دی کیملًا متفیوت ا خ ذد 
رویم  خمی  برسد،  به نظر  خنسین  بدن  مینند  خست 
فضیی درو�ف رین کیملًا متفیوت ا خ د ب د. شچ ه ی 

 رین کیملًا متفیوت ا خ د شد.
گ

زند�

روشنگری هست ...
 �ب حد

گ
1-تجربه کردن پیوست�

خست.  روشنگری  �ب حد،   خی 
گ

 چ ست� بی  ف  زیس�ت
 �ب حد زمی�ف رخ ا د د که شوی خز  امت  یی 

گ
 چ ست�

ون رین ر ی شامد. درون و ب�ی
مد و فعیل بیشذد،   �ب حد آرخم بگ�ی

گ
خگر در آن  چ ست�

 ا کنذد. 
گ

به خیا مع�ف خست که در روشنگری زند�
مد، خمی حدخقل  خگر نمی ر خنذد در آن آرخم و قرخر بگ�ی
رخ  سیر ری  آن گیه شوی  رجربه خش کرده خید،  بیر  یک 

رجربه کرده خید.

2-درک خود، جهان و خدا
" خست، درک  خسیس روشنگری "رح ل روخن شنیا�ت
خز ا د )جچ خ1(، جهین )جیگیت(2، و ادخ  جدیدی 

)خیشیوخرخ(3 خست. 
خیا که چگ نه فکر ا کنذد، چرخ فکر ا کنذد، چگ نه 
ی در  ف ه شوی چیست، چه چ�ی ف  دخیت شده خید، خنگ�ی
 شوی رخ  یش ا رخند- خیا به ا د یی جچ خ مرب ط 

گ
زند�
خست.

دست  آرزو ییتین  به  جهین  در  چگ نه  خیا که 
 ی�ی که بر شوی  ف ا ییبذد، چگ نه خز ررس  ی و بقذه چ�ی
یی  -جهین  ا گرمزمد  ا ش د،  رحوذل  جهین  ر سط 

جیگیت مرربط خست.

Jeeva  -1  معو لًا رو� غ�ی فی�ف که در رویا م ج دخت زنده سیکا خست                                                                               

Jagat -2 جهین

Ishwara -3  وج د بررر-ادخ

جهش کوانتومی به 
هوشیاری، هدف 
ن روشنگری  راست�ی
است
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یی  خیش خرخ  م رد  در  شفیفذت 
ادخ یع�ف درک منبع  ا د و 

جهین خست.
�چشوه،  به  ف  دست ییف�ت
م رد،  سه  خیا  ف  دخنس�ت

روشنگری خست.
وق�ت شوی درک درس�ت خز خیا که چرخ و چگ نه فکر 
رجربه ی  شوی  به  وخقعی  درک  خیا  دخرمد،  ا کنذد 
چگ نه  درمیبذد  وق�ت  ا د د.  ف  اایش�ت خز  شفی�ف 
ییبذد، چگ نه  خرربیط  جهین  بی  آز  یی  ررس  خز طرمق 
ی  ف به آن چه ا ا خ ذد دست ییبذد، و چگ نه خز چ�ی
خز  شفی�ف  رجربه ی  مد،  ف  �ی ب�چ ندخرمد  خحتذی�ب  که 

جهین رخ به دست ا آورمد.
خیش خرخ،  ا کنذد،  رجربه  که  خست  ادخ�ی  س ا، 

ف و جهین. �چشوه ی اایش�ت
، جهین، و ادخ،  ف دستذی�ب به در� حقذ�ت خز اایش�ت

روشنگری خست.

3- هیجان شدید بدون هیچ دلیلی
مردم خز ما ا  رسند: "بعد خز روشنگری، وج د یی 
ند؟"، ما به شوی ا گام ،  روشنگر ا ر خنند لذت ب�ب
مد!  یش خز  رنهی پس خز روشنگری ا ر خنذد لذت ب�ب
آن، شوی فقط فکر ا کنذد که دخرمد لذت ا برمد.

ی رخ حس  ف خز روشنگری، ح�ت لازم نیست چ�ی پس 
  ویشه در حیل لذت 

گ
مد. به سید� کنذد ری لذت ب�ب

دلذلی   چی  �ب  شدید   ذجی�ف  ب د.  ا خ ذد  بردن 
وج د ا خ د دخشت.

رعرمف کن ،  رخ در دو کلوه  خگر بخ خ   روشنگری 
ا خ   گفت: " ذجی�ف شدید"، بدون  چی دلذلی، 
نشده   دخیت  ی  ف چ�ی سوت  به  شدید که  خشتذی�ت 
وج د  شدید  خشتذیق  خمی  ندخرد  وج د  شچ�ئ  خست. 
خمی  ذجین شدیدی جیری  ندخرد  دخرد. دلذلی وج د 

ی خست که ما روشنگری ا نیم . ف خست. خیا چ�ی
�ب دلذل  ا ر خنذ   "چگ نه  ا  رسند:  ما  خز  مردم 
ا شحیل بیشذ ؟"، ما به آن  ی ا گام ، بیش�ت شوی  

ا دخنذد، که  رخ  رخز  یک  فقط 
ف  چگ نه �ب  چی دلذلی غوگ�ی
خستید  عیدت  آن  در  بیشذد. 

ش  خ دخرمد! فقط کمی رغچ�ی شده خید. در خیا زمچنه دک�ت
. وق�ت آن رخ ا  دخنذ ، چرخ  نمی ر خنذ  خ یا  ف د ذد،  و�ی

م ؟ رخ فرخ بگ�ی
خز خوقیت، شوی خحسیس نیا سیش ا کنذد،  بسذیری 
نیا سیش  دنبیل دلذلی ا گردید که چرخ خحسیس  خمی 
خمی  د ذد،  تشخذص  رخ  دلذل  نیستذد  قیدر  ا کنذد! 
شوی  روی  بر  عیط�ف  رأث�ی  ب د.  ا خ ذد  ف  غوگ�ی
به حیلات  دلذلی  بدون  چی  ری  دیده  رعلذ   ا دش 
نیا سیش فرو رود، زمرخ به دفعیت ا درین رخ آم زش 
خز  پس  شامد.  نیا سیش  دچیر  دلذل  بی  ری  دخده خید 
، ا خص شذوذی�ی شوی خیا عیدت رخ ا آم زد.  مد�ت
بی  فقط  دخشت.  نخ خ ذد  خحتذیج  دلذل  به   آن گیه 
، رنهی ر سط سیستمی یخ�ت به حیلت  ا خص شذوذی�ی

نیا سیش فرو ا رومد.
ف به جی�ی نیست. خیا جی 

روشنگری به معنیی گرمخ�ت
ی خست که ما  ف  رخ چشذدن، چ�ی

گ
و خکن ن طع  زند�
روشنگری ا نیم .

4- دیدن دیگران همان طور که خودتان را می بینید
شدت  رجربه ی  ا نیم   روشنگری  ما  که  ی  ف چ�ی
 خست که شوی در درون ا درین، 

گ
مشیبهی خز زند�

شوی  ا کنذد.  خحسیس    ستتین  خز  ون  ب�ی ف   وچن�ی
ف  نیستذد. شوی  وچن�ی زنده  بدنتین  درون  در  فقط 
در  ر فرد دیگر، درات، و صخره خی زنده  ستذد. 
رصرفتین نسبت به بدن جسوی�ف به رصرف نسبت 
به بدن کچهی�ف رغچ�ی ییفته خست! شوی در  ر سل ل 
و  بخسیش کیمل  سل لی،   ر  زنده خید.  درکچهین  ا د 

رویم خز کچهین خست.
  روشی  جینسپیری،  �ود  خبتدخی  در  زمبی�ی  شعر 

س کتیم1 در وِدخ ی  ست،
Om sahasra sheersha purushaha 

Purushka Suktam  -1 منیجیت وِدیک که خاتصیص دخده شده به   روشی

روشنگری اشتیا�ق 
شدید است که به 
ی هدایت  ن سمت چ�ی
نشده است

شما در هر سلول از 
کیهان زنده اید
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sahasraaksha
sahasrapaat
sa bhoomim vishwato vrutva atyatishtha
dashaangulam
شکل  به عن خن  رخ  کچهین  رویم  زمبی�ی  به  شعر  خیا 
ر صذف  ا ش د  نیمذده    روشی  زمبی�ی که   

خنسی�ف
 . ف ا کند -  زخرخن �،  زخرخن چش  و  زخرخن پی دخش�ت
ف خست و خز آن ده برخبر فرخرر  آن شکل شیمل رویم زم�ی

خست. خیا رجربه ی روشنگری خست.
ون زنده  ست  در  بدخنذد، ما  وین قدر که در ب�ی
درون   ست      ست . بنیبرخیا ما در  وه ی آن 
مذلچ ن  ی  آن   وه ی  و  پی  و  چش ،  مذلچ ن  ی �، 

م ج خت در کچهین زنده  ست .
دیدن  به  کنذد  وع  �ش آوردنش،  دست  به  برخی 
آن رخ  خست  بیر  ف  خول�ی گامی  که  بگ نه خی  ی  ف  رچ�ی
حک  ایطرخت  به  آن  وخرد کردن  بدون  ا بینذد، 
به  ا کنذد  وع  �ش سپس،  گذشته رین.  شده ی 
درون  در  شوی  مشیبه که  شد�ت  و   

گ
زند� رجربه ی 

ون رجربه ا کنذد. خیا کیر  ف ب�ی   ستتین، و  وچن�ی
رخ برخی ده روز خمتحین کنذد. به محض خیا که نگیهی 
آ�ف به دست آورمد،  رگز خز دستش نخ خ ذد دخد! 

ا خ ذد دید
در  دلذلی   چی  �ب  السه خید.  در  دلذلی   چی  �ب   که 
دلذلی   چی  �ب  رخ  ف  چ�ی  چی   رگز  دیگر   ذجین خید. 

نمی پذیرمد.  و خره در ا سیش ا خ ذد ب د.

5- رها بودن
    به  رخ  گذشته رین  رجربذیت   وه  شوی  خلان  خز 

متصل ا کنذد و یک  رر  الق ا کنذد.
 
گ

بست� خیا  به  شوی  آینده ی  رجربه  یی   وه ی 
بسته  آن  ی  آفرمده خید.  چگ نه  رخ   رر   خیا  دخرد که 
خز گذشته رین  چه کلوی�ت  خز  شوی   ستند که  به خیا 
خستفیده ا کنذد، و چگ نه آن  رر  رخ شکل دخده خید. 
خحسیسیت، وخکنش  ی، خفکیر و کلویت آینده رین کیملًا 
 
گ

بسته به خیا  رر  خست. خمی پس خز روشنگری، زند�
بسذیر متفیوت خز خیا خست. خفکیر  ج م ا آورند، 

و خگر بخ خ ند مؤثر وخقع ش ند، بدن خفکیر رخ دنبیل 
خفکیر  ش د،  خنجیم  خیا کیر  خیا که  به محض  ا کند. 
خست  لازم  بعدی،  دفعه ی  سپس  ا ش ند.  نیپدید 
و  ا آورند   ج م  دوبیره  خفکیر  ش د،  خنجیم  کیری 
خدخمه دخرد. رویم میجرخ ا دش به زمبی�ی رخ  جرمین 

ا د د.  چی  رر ی در کیر نیست.
خز  رخ   چ سته  رنجسیش  می   وه ی   ، حی�ف حیل  در 
زمی�ف که  ری  ا  آیذ   ون  ب�ی ا خب  رخت  خز  زمی�ف که 
دوبیره به آن بیز ا گردی ، بی ا د حول ا کنذ . می 
ری  منتظرم   دخرم .  ا د   ورخه  رخ    ی�ی 

گ
آزرد�  

ً
دخئوی

م . می خند� دستیومز نذیز دخرم . پس خز  به مردم ب�چ
ی  ف ، یی چ�ی

گ
روشنگری، ررس یی گنیه یی آرزو�ی  ویش�

وق�ت ح�ت  ندخرد.  دیگر وج د  بذیزخرد  رخ  می   
ً
دخئوی که 

برخی یک لحظه خز آن  رر  ر ی ا شامد، روشنگری 
رخ رجربه ا کنذد.

 
ً
رغچ�ی در  رر  در کسری خز ثینذه رخ ا د د. خگر عوذقی
آگیه بیشذد، ا ر خنذد لحظه ی خرزشوند ر ی شدن رخ 
ریپیس)tapas(، رعلذ  معن ی مین،  درمیبذد.  وه ی 
رغچ�ی  درمیبذ .  رخ  رغچ�ی  آن  ری  ا کنند  آمیده  رخ  می 
 
ً
وخقعی شوی  خست  لازم  رخ ا د د.  بسذیری  دفعیت 
آگیه بیشذد و ا ر خنذد به دستش آورمد. وق�ت برخی 

 ویشه خز آن  رر  ر ی شامد، روشنگر شده خید.

6 - چهار تغی�ی دائمی
خت دخئمی خند� دخشته خم. خز وق�ت روشنگر شده خم، رغچ�ی
ف مسأله، خیا ب د که  ی  ی درو�ف نیپدید شد.  خول�ی
خز کلویت  دخئمی   ی پ�چ   ،  ی درو�ف  ی  خز  منظ رم 
خست که بط ر معو ل در درون می وج د دخرد. در 
ف کلویت ما  وچنینکه صحبت ا کن ،  شکیف ب�ی
ح�ت در آن ثینذه  یی خندک،  چی  ی پ�چ در درون 

نیست. رنهی فضیی ایلص خست، سک ت خست.
محدودیت  که  خست  خندیشه  خیا  مسأله،  ف  دوم�ی
ما خیا جی در خیا بدن پییین ا پذیرد و در آن جی که 
بی�ت جهین نیپدید ا ش د، آغیز ا ییبد. ما خحسیس 
ا دم  ما   ست .  ف �ت   6  ذکر  خیا  فقط  نمی کن  
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حس  و  ا بین   ف   رچ�ی در  رخ 
 ، ک�ف رویشی  مرخ  خگر  ا کن . 
خز   ست  که  رنهی کسی  ما 
خز  بعد  عکس  یی    وه ی 
لذت  ا ش ند  گرفته  خیا که 
روی  عکس  یی  خز  یی  ا برم 
جلد کتیب  ی! ما رنهی برخی چهیر یی  نج روز بی آن  ی 

رفرمــــح ا کن .
؟  س وخمذ�ب چیست،  "خیا  ا  رسند:  ما  خز  مردم 
نشسته خی و خز عکس  یی ا دت لذت ا بری؟"، 
ما به آن  ی ا گام : "چه خ وچ�ت دخرد؟ ما خحسیس 
درست   ست .  ف �ت   6  ذکر  خیا  که  نمی کن  
 وین ط ر که شوی خیا  ذکر رخ ا بینذد، ما    خیا 
 ذکر رخ ا بین  و خز آن لذت ا برم! ما خز آن به عن خن 
بخسیش خز  س�ت لذت ا برم، مثل شوی!"، در وخقع، 
خحسیس  ا بینذد  رخ  ا درین  عکس  یی  وق�ت  شوی 
مسیری ا کنذد فقط به خیا دلذل که محدودیت  �ش
 حس ا کنذد. برخی ما آن خحسیسِ 

ً
بدن رین رخ شدیدخ

ف  مجزخ در م رد ظی رم نیست، خز خیا رو مینند  رچ�ی
دیگری فقط خز آن لذت ا برم.

بدن مذکر  خیا  خیا خست که گرچه  ف مسأله  س م�ی
ب دن  مذکر  و  مؤنث  خز  درو�ف   امت  خست، 
 ذجی�ف  خست که  خیا  مسأله  ف  شده.  چهیرم�ی مح  
رحرمک  ی  ف چ�ی  ر  دخرد،  وج د  درون  در   

گ
 ویش�

 یی ک چک  ذجین بسذیری خیجید  ف ا کند. ح�ت چ�ی
شیدی خی  و   ذجین  سیده،  ف  چ�ی یک  ح�ت  ا کنند. 

شدید خیجید ا کند.
ف ک چک، مثلًا  ذکره خی- یک شچ خی ک چک،  یک چ�ی
نرم،  بیزی  خسبیب  یک  فقط  یی  ب دخی ک چک  یک 
ف ک چ�   ذجین بسذیری رخ ا خ د خنگذخت!  ر چ�ی
 ذجین زمیدی ا بخشد. مه  ررما مسأله خیا خست 
ی خحسیس کسیلت نمی کن . در  ف که ما بی  چی چ�ی
برنیمه  یی  خز   نج سیل گذشته، صد ی جلسه  طی 
مرخقبه رخ خدخره کرده خم.  چی گیه خحسیس نکردم کسل 
خز گذشته وج د  ربل ری  برخی ما  چی  شده خم زمرخ 

ندخرد. شوی وق�ت که گذشته رخ 
متبل ر سیزمد، خحسیس کسل 
ب دن دخرمد. خحسیس ا کنذد 
ف رخ قبلًا دیده خید. ما   وه چ�ی

 . ف  ر چهره خی که ا بین   ذجین زده ا ش م.  و�ی
 ذجی�ف پییدخر آن جی خست.

دخئمی  خ�ت  رغچ�ی  ، رغچ�ی چهیر  خیا  بگام  که  ا ر خن  
ب دند که برخی ما پس خز روشنگری رخ دخدند.

7- غا�ئ اما نه نها�ی
صیدقینه بگام ، روشنگری پییین نیست. رجربه خی 

غی�ی خست خمی آارما رجربه نیست.
 " لازم خست خیا دو کلوه رخ بفهوذد: "آارما" و "غی�ی
، آن  ی بسذیر متفیوت  ستند. برخی مثیل، پس خز 
نزد  نفر  یک  مجو عه  خیا  در  خ�ف  سخ�ف روزِ  ف  خول�ی
چرخ  رخ گفته خید.  ف  چ�ی  وه  "شوی  و گفت:  آمد  ما 
دیگری  فرد  دیروز  دخرمد؟"،  نذیز  بیش�ت  یک کلاس 
بی ا د فکر کردم  خول  ، در روز  گفت: "س وخمذ�ب
رویم  و  ی،  ب�ب عوچق رر  خیا  خز  رخ  می  نمی ر خ�ف  که 
خست. خمروز، نیگهین حس کردم می رخ بیش�ت خز دیروز 
دیگر  ا کن   خحسیس  روز   ر  برده خی.  خعویق  به 
 وچنین  خمی  ی،  ب�ب رخ  می  نمی ر خ�ف  خیا  خز  عوچق رر 
فکر  آن شخص  خعویق ا روم ".  رروز  به  بیش�ت 

ا کرد که آن رجربه، غی�ی ب د.
پییین  . غییت  ف  زیس�ت

ً
غییت یع�ف  ر لحظه رخ رویمی
نمی پذیرد. ا ر خند به روز ش د.

آارما  و  غی�ی  دو کلوه ی  خیا  ف  ب�ی بسذیری  رفیوت 
وج د دخرد. خگر غی�ی خست  ر لحظه خرفیق ا خفتد، 

آارما نیست.
رشد  روشنگری  خز  پس  خسیرذد  ا کنند  فکر  مردم 
نمی کنند. ما به شوی ا گام ، پس خز روشنگری، نه 
 به روز ا ش ند، بلکه رشد در رویا 

ً
رنهی آن  ی دخئوی

ادخ  ا د د.  رخ  ش  و گس�ت ا د د  روی  لحظیت 
رشد ا کند.

ف دیگری رشد نمی کند. رنهی ادخ رشد ا کند،  چی چ�ی

پس از روشنگری، 
ترس یا گناه یا آرزوی 
ی که  ن ، یا چ�ی

گ
همیش�

دائما ما را بیازارد دیگر 
وجود ندارد

غایت یع�ن هر لحظه 
. غایت  ن  زیس�ق

ً
را تماما

پایان نمی پذیرد
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رشد  دخرمد  حس کنذد  خست  موکا  فضیی رین  در 
وی  ا کنذد. خمی رشد وخقعی یی خنبسیط  فقط در ن�ی

کچهی�ف رخ ا د د.
وق�ت وج دی روشنگر ا ش د، نه رنهی ر خنی�ی خش رخ 
به الق  وع ا کند  ف �ش بلکه  وچن�ی رجربه ا کند 

. خمکین وج د یی روشنگر بیش�ت

8- حرف زدن ممنوع، تجسم 
حرف،  خز  جنبسیش   چی   ستذد،  روشنگر  وق�ت که 
وج د  شوی  نیی)گل (  و  نیف  ف  ب�ی فکر  یی  کلوه  یی 
نخ خ د دخشت. کلویت رنهی خز نیی شوی ا آیند. ما 
ا ر خن  بگام  خیا ی� خز خرزشوندررما ر صذف  یی 
یی   ،  جی�ی فکری،   چی کلوه خی،  خست.  روشنگری 
ف نیف و نیی وج د نخ خ د دخشت. لرزش صدخ�ی ب�ی
کلویت وق�ت آن جی  ستند که شوی در حیل صحبت 
کردن بیشذد. وق�ت صحبت نمی کنذد، درون شوی  چی 
کلوه خی وج د نخ خ د دخشت. فقط خنرژی جنبش 
آن جی ا خ د ب د.  چی خندیشه خی،  چی  رگ �ی خی، 
 چی زمزمه ی  چ سته درو�ف خی وج د نخ خ د دخشت. 
 رین 

گ
ی خست که کل زند� ف زمزمه ی درو�ف شوی، رنهی چ�ی

خز  بسذیری  برخی  مسأله  خیا  درک  مختل ا کند.  رخ 
مردم دش خر خست. آن  ی  ویشه فکر ا کنند: "خگر 
 روزمره خم 

گ
زمزمه ی درو�ف ندخشته بیش ، چگ نه زند�

م؟ چگ نه  رخ برنیمه رمزی کن ؟ چگ نه کیرم رخ  یش ب�ب
 بیش ؟".

گ
قیدر به زند�

وق�ت زمزمه ی درو�ف ندخشته بیشذد، سک ت محض 
نیست. خنرژی شدید خست. خز آن خنرژی،  رآن چه 
که بیید خنجیم ش د، در قیلب یک رجس  فکری کیمل 
دخرمد،  درو�ف  زمزمه ی  خگر  ا د د.   نشین  رخ  ا د 
م.  ف برا�ی مجب رم  "صبح   - ون ا آید  ب�ی اط به اط 
سپس، بیید � کیر بروم. آن جی روی  روژه خی جدید 
موکا  سپس،  ا گردم.  بر  عصر  ا خ   کرد.  کیر 
..."، در حیل�ت اطی،  بروم  ون  برخی شیم ب�ی خست 

ون ا آیند. ی� ی�، خفکیر و لغیت ب�ی
وق�ت زمزمه ی درو�ف ندخرمد، وق�ت فقط بی ا درین 

یک  بسته،  یک  مینند  فکری  رجس   رویم   ستذد، 
ی خست  ف ون ا آید، خیا آن چ�ی بخش خز خطلاعیت ب�ی
که می شه د ا نیمذ . وق�ت فرخیندی منط�ت رخ طی 
خیا  ا ش د،  نیمذده  درو�ف  زمزمه ی  خیا  ا کنذد، 
خمی زمی�ف که آن زمزمه ی درو�ف  ق ه ی درک خست. 
ف به گ نه خی شه دی و مستقذ  که  رخ ندخرمد  وه چ�ی

وع به رجلی ا کنند. ا دخنذد در شوی �ش

ن با سخ�ق ها 9- شجاعت برای � و کار داش�ق
نمی ش د.  سخ�ت  ی  حذف  به  منجر  روشنگری 
ف بی  منجر به حض ر شجیعت برخی � و کیر دخش�ت

سخ�ت  ی ا ش د.

10-  اوجِ بودن
ا رسد،  خوج  به  و  ا ش د  درک کیمل  ق ه ی  وق�ت 
ربدیل به   ش ا ش د. وق�ت خحسیس کیمل ا ش د 

و به خوج ا د ا رسد، ربدیل به خعتوید ا ش د.
وق�ت ب دن کیمل ا ش د و به خوج ا رسد، ربدیل به 

روشنگری ا ش د.
و�ن 11- زمزمه ی درو�ن ادغام شده و واژه های ب�ی

بزدخید،  درو�ف خش  فضیی  خز  رخ  رمیکیری  شخ� که 
روشنگری رخ رجربه ا خ د کرد.

 ند،  خ ل  روشنگر  خستید  پیرخم خ   سی،  رخمیکریشنی 
به زمبی�ی ا گامد: "خدغیم کردن زمزمه درو�ف رین و 

کلوی�ت که به زبین ا آورمد، روشنگری خست". 
ف در بد�ف که زمزمه ی درو�ف  ما به شوی ا گام ، زیس�ت
بهشت   ستند،  متصل       به  و�ف خش  ب�ی و کلویت 
ف شیدی بخش رر خز خیا نیست که در  خست.  چی چ�ی
 کنذد که زمزمه ی درو�ف و کلوی�ت که به زبین 

گ
بد�ف زند�

ا آورد خدغیم شده خند. خیا وجد ایلص خست!
یی  �ف �ت خنیندخ  ما  خست که  ی  ف چ�ی پییدخر  وجد  خیا 
 
گ

سعیدت خبدی ا نیم . خگر ا ر خنذد در جسمی زند�
کنذد که زمزمه ی درو�ف و سخنی�ف که ا گامد خدغیم 
شده خند و در سیزگیری بی     ستند، نیگهین ا خ ذد 
 ا کنذد. شوی 

گ
دید که در یک �ف ) فل ت( ایلی زند�
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بی فضیی درو�ف بسذیر فرخ�ف 
 ا کنذد.

گ
زند�

12- احساس کردن خودتان 
به عنوان فضا�ی کیها�ن

جز  نیست  ی  ف چ�ی روشنگری 
 . خحسیس ا درین به عن خن می یکیشی، فضیی کچهی�ف
جیی  به  خحسیس کنذد  شوی  خست که  مع�ف  به خیا 

چچتیکیشی یی فضی�ی فردی فضی�ی کچهی�ف  ستذد.

13- آرمیدن از هویت تان در ذهنتان
و�ف خرخئه ا د ذد ری به  وق�ت خز  ام�ت که به فضیی ب�ی
دیگرخن نشین د ذد چه کسی  ستذد، رخحت شامد، 
ف رجربه" یی سیر ری نیمذده ا ش د.  خیا حیلت "خول�ی
ف  امت که در جهین درو�ف رین  رخحت شدن خز دوم�ی
دخرمد، که به ا درین ثیبت ا کند چه کسی  ستذد، 

ی خست که ما روشنگری ا نیم ! ف چ�ی
14- تحقیق و توسعه با استفاده از آگاهی فرا ذه�ن

ا ییبد،  دست  روشنگری  به  فردی  خیا که  خز  پس 
آگیهی فرخ ی �ف عوذ�ت ا خ د دخشت. بی آن آگیهی 
و  آزمییش   ژو ش،  به  ا ر خن  به رخح�ت   ، ی �ف فرخ 
رجزمه و رحلذل  ردخات. ح�ت پس خز روشنگری، ما 
خز  بسذیری  دخده خم،  خنجیم  رخ  بسذیری  آزمییش  یی 
شچ ه  ی رخ در کنیر سییر دخنشوندخن و محققین جهین 

 و یی ا د به رنهی�ی  یش برده خم.
و�ف و درو�ف ب�ی

رخ  معن ی  خعویلی  روشنگر،  م ج د  یک   نگیا که 
خنجیم ا د د، فقط مختص خو نیست. بلکه منجر 
به خیجید فرم ل  یی منیس�ب برخی شیگردخن ا ش د. 
بنیبرخیا، خو ا ر خند  وین رجربه رخ در آن  ی بیر دیگر 

به عول آورد.
15- تعالی حالت/وضعیت بسرش

حیلت  روشنگری  "آیی   رسذد:  ما  خز  شخ� 
طبذعی خنسین خست یی رعیلی آن وضعذت محس ب 
 روشنگری رعیلی حیلت خنسین خست. 

ً
ا گردد؟"، قطعی

 ر آن چه که دربیره ی حیلت خنسین ا خندیشذد، کیمل 

نیست. شوی فقط یک بذر، یک عیمل بیلق ه، یک 
خمکین  ستذد. شوی درات نیستذد. وخقعذت نیستذد. 

وخقعذت شوی روشنگری خست.
شوی در حیلت بیلق ه ی ا د، بسرش نیمذده ا شامد. 
رل�ت  روشنگر  م ج د  یک  ا د،  وخقعی  حیلت  در 
معن ی  رجربه  دخرخی  خنسین  یک  شوی  ا شامد. 
یک  به  ورخه  معن ی  م ج د  یک  شوی  نیستذد، 

رجربه ی خنسی�ف ا بیشذد!

وی یوگا�ی 16- فراتر از ن�ی
وق�ت مرخقبه ا کنذد، ا ر خنذد قدرت  یی مختلف 
خنرژی  به   ندوستین:  فر نگ  یی سذدهی-در  ی گی�ی 
میورخ�ی حیصل خز ی گی گفته ا ش د- رخ بدست آورمد. 
خیا  خز  فرخرر  ا خفتد که  خرفیق  زمی�ف  روشنگری  خمی 
ل  و کن�ت مدیرمت  ر خنی�ی  روشنگری،  برومد.  و ی  ن�ی
ف   شوندی ر ی کردن آن  ی در  قدرت  ی و  وچن�ی

ص رت لزوم خست.
"شذمی  کتیب  دربیره ی  جیل�ب  مقیله ی  روزی، 
" ا خندم که برخسیس رحقذقیت خنجیم شده  ف خ�خرآم�ی
 ، ر سط دو خ ل عرفین، آ�ف بسینت و چیرلز لذدبچ�ت
در م رد سیاتیر م لک لی عنی� مختلف ب د. در خیا 
مقیله، عن خن شده ب د که مدت  ی قبل خز خیا که عل  
مک درمیبد که خر  یک  سته دخرد، عرفی، سیاتیر  ف ف�ی
ف کرده ب دند، و آن     خرمی بسذیری خز عنی� رخ رعچ�ی
مک  ف به "ک خرک"، بنذیدی ررما یره خی که خمروزه در ف�ی

ک خنت م شنیاته ا ش د خرلاق ا گردد!
مک ک خنت م  ف چگ نه آن  ی ح�ت قبل خز مت لد شدن ف�ی
خت علمی مدرن درمیفتند؟  ف خیا مسئله رخ بدون رجه�ی
در خیا گزخرش آمده خست: خز طرمق سذدهی یی قدرت 
، معروف به آنذوی، که در ی گی س ررخس ر سط  عرفی�ف
حکذ  پیرینجیلی، خستیدی روشنگر خز  ند و پدر عل  
ی گی ر صذف شده خست، به خیا شنیات رسذده خند، 
پیرینجیلی آنذوی رخ به عن خن "ر خنی�ی دستذی�ب به دخنسیش 
،  نهین یی دوردست، بی  دخیت ن ر میورخی میده  ف نیچ�ی

ق ه ی ی ا ر صذف کرده خست".

شخصی که ریاکاری 
را از فضای درو�ن اش 
بزداید، روشنگری را 
تجربه خواهد کرد
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در  آرخمسیش  چنین  روشنگری 
که  ا کند  خیجید  وج درین 
نمی ر خنند  ف  ن�ی خفکیررین  ح�ت 

آن رخ به    زنند.
آن  ی   ، ی گی�ی آم زش  بی 
خز  بصری  رصیومر  ا ر خنند 
بی  رخ که  بسذیر ک چک  خشذیء 
چش  عیدی قیبل دیدن نیستند، رجربه کنند. آن  ی 
و یی ی گی�ی  ذدخ   نج عنصر جدید رخ خز طرمق خیا ن�ی
ف سیاتیر  کردند. آن  ی ح�ت فرخرر خز ک خرک و  وچن�ی
جز�ئ آن، به سطاح زمرما ک خرک رفته خند که  ن ز 
عل  خز دست یی�ب به آن بیزمینده خست. خیا ییفته  یی 
بسذیر مشیبه، حدخقل ر سط سه نفر دیگر، در نقیط 
خز طرمق  و  مختلف   یی  زمین  در  جهین،  مختلف 
ف خنجیم شده خست. آن  ی  ف ظرفذت  یی خ�خرآم�ی چن�ی
نتذجه گرفتند که میده مینند حبیب  یی م ج د در 
یک  روی  بر  مروخرمد ی�ی  مینند   

ً
دقذقی خست،  فضی 

. در خیا گزخرش آمده خست: محققین  رشته ی نیمر�ئ
نه رنهی یرخت زمر خرمی رخ دیدند، بلکه ا ر خنند درون 
ف ببچنند. برخی خیا عل ، به یک  خر  رخ ری زمر ک خرک ن�ی
شتیب د نده ی یرخت بسذیر قدرروند نذیز خست که 

مذلذیرد دلار  زمنه دخرد!
ناع  خیا  دخرخی  دخرند که  وج د  بسذیری   یی   

گ
ی �

ف قدر�ت  ستند که در نتذجه ی مرخقبه  سذدهی یی چن�ی
درونشین  زمی�ف که  ری  خنرژی  ی  خیا  ا آید.  به وج د 
خیا ص رت،  غ�ی  در   ستند.  ا ب  نشامد  گرفتیر 

 دف غی�ی روشنگری رخ خز دست ا خ ذد دخد.

17- آرام�ش زلال و پایدار
قدرروندی  و  زلال  آرخمش  چنین  دخرخی  روشنگری 
خست که ح�ت خفکیررین    نمی ر خنند آن رخ بر    زنند.

از  این دسته  دارای  اساتید روشنگر،  نکنید  فکر 
درو�ن  فضای  که  است  درست  نیستند.  افکار 
ن  آن ها به قدری بزرگ است که ذهن بخش ناچ�ی
آن محسوب می گردد.  اگر شما ذه�ن ده هکتاری 

یک  مانند  هکتار  ده  آن  همه ی  باشید،  داشته 
ن یک وجود روشنگر،  باغ وحش است. با داش�ق
یک میلیون هکتار وجود دارد، اما هنوز هم آن 
ده هکتار، یک باغ وحش است. در یک میلیون 
شود،  ایجاد  هکتار  ده  در  ی  تغی�ی اگر  هکتار، 
  ! ید؟ خ�ی می توانید آن را  برهم زننده در نظر بگ�ی
ن  به هم�ی ندارد.  وجود  آن جا  عملًا  است.  ن  ناچ�ی
دلیل است که یک فرد متوسط احساس می کند 
روشنگر  موجود  یک  اما  هستم"،  بدن  "من 

ن هستم". احساس می کند  "من بدن ن�ی
ف  خینگ نه نیست که نظرمه ی "ما جس   ست " خز ب�ی
ف  ست " خررقیء ا ییبد. برود.  فقط به "ما جس  ن�ی

18- به جریان طبیعی انرژی اجازه دهید درون بدن 
شما جاری گردد

طبذعی  جرمین  به  دخدن  خجیزه  به معنیی  روشنگری 
ی،  درگ�ی خیجید  بدون  شوی  بدن  در  ری  خست  خنرژی 
جیری ش د. لحظه خی که خنتخیب و خولامت بندی رخ 
ی رخ خیجید نو ده خید. آغیز ا کنذد،  یش خز خیا، درگ�ی
خنتخیب  آن رخ  که  شخ�  برخی   رگز  روشنگری 
خرفیق  شخ�  برخی  بلکه  نمی خفتد.  خرفیق  ا کند، 
ا خفتد که خنتخیب نکردن رخ خنتخیب کند. خیا نکته 

بسذیر حیئز خ وذت خست.

تعلق خاطر به ایده ی  روشنگری
رلاش  در  مذلچ ن  ی کیوشگر  خست که  سیل   زخرخن 
غی�ی  رجربه ی  به  آن  ی  خز  خند�  رعدخد   ستند. 
روشنگری رسذده خند. دلذل خیا خمر آن خست که شوی 
دربیره  ی روشنگری خیده خی دخرمد و آن چه رخ که فکر 
خیده محس ب  آن  مبنیی  بر  درست  ا کنذد عولی 

ا ش د رخ خنتخیب ا کنذد.
ا کنذد،   دیدخر  حذیت  قذد  در  خسیرذد  بی   نگیا که 
محص ل  یی  روشنگری  جین�ب  خثر  فقط   ویشه 
خیده و طوع شوی در  جین�ب روشنگری رخ ا بینذد.  
خنرژی سبک  و  خسیس کذفذت  بر  م رد روشنگری، 

روشنگری دارای 
چنان آرامش زلال 
و قدرتمندی است 
که ح�ق افکارتان 
هم نمی توانند آن را 
برهم زنند
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خیجید  روشنگر  خستید   
گ

زند�
به   

گ
دلبست� خیا  ا ش د. 

خیا  نیست.  روشنگری 
دربیره ی  خیده خی  به   

گ
دلبست�

به عن خن  خست.   روشنگری 
مثیل، شوی موکا خست فکر 
کنذد که لحظه ی روشنگر شدن، نیگهین کسی رخ�ت 
طلا�ی به شوی ا د د. شوی فقط به آن رخت طلا�ی 
متصل ا شامد. شوی نمی ر خنذد به ا د روشنگری 

وصل شامد.
 ر  شد؟  ا خ ذد  متصل  روشنگری  به  چگ نه 
خیده خی که خکن ن دربیره ی روشنگری دخرمد روشنگری 

نیست، دربیره ی روشنگری خست.
ف  خینگ نه نیست که نظرمه ی "ما بدن  ست " خز ب�ی
ف  ست " خررقیء ا ییبد. برود.  فقط به "ما بدن ن�ی

 رچه بیش�ت خیده ی شوی در م رد روشنگری رطه�ی 
رفت،  ا خ ذد  روشنگری  سوت  به  بیش�ت  ش د، 
 رگز نمی ر خنذد به آن متصل شامد. خگر به آن متصل 
 ستذد، بسذیر وخضح و زلال بیشذد، خیده ی شوی در 
م رد روشنگری نه نیب خست و نه روشا. شوی بیید 
در م رد روشنگری  و درک روش�ف  پیک سیزی کنذد 
دخزمد،  دخشته بیشذد. به مطیلعه ی خدبذیت معن ی ب�چ
به سخنین خستید گ ش د ذد ری دربیره ی روشنگری، 

خیده ی کیملی کسب کنذد.
روشنگری  روشنگری،  دربیره  روشا  خیده ی  ف  دخش�ت
، وق�ت به یک بیره دست خز  خست! زمرخ پس خز مد�ت
جنگذدن بی خستید بر ا دخرمد، رویم شفیفچ�ت که وی 
نیب  رجربه خی  به  ربدیل  ا دخد،  شوی  به  آن زمین  ری 
ا ش د.  نگیا که فضیی درو�ف رین �شیر خز علاقه 
کلوه خی   ر  بپچ ندید،  خستید  به  خست،  محبت  و 
که خو بذین ا کند، �ب درنگ به رجربه خی برخی شوی 
وخضح رری  بنیبرخیا سعی کنذد درک  ربدیل ا ش د. 
خیجید کنذد. خیا به ط ر ا دکیر شوی رخ به روشنگری 

ف ا برد. ا خ د کشیند و خرصیل رخ خز ب�ی

19- هوشیار بودن، انجام دادن و تسلیم شدن
  شذیر ب دن، خنجیم کیر یی صحچح و تسلذ  شدن 

در برخبر روشنگری - خلهی
متفیوت خند،  ف  چ�ی سه  خیا  �ب خندیشذد  زمی�ف که  ری 
ف  روشنگر نمی شامد. وق�ت که درمیبذد خیا سه، یک چ�ی
 ستند،  ر سه به ط ر    زمین و ا دبه ا د بروز 
  شذیر  میدخا ک  شده خید.  روشنگر  شوی  ا کنند. 
وی خلهی  ستذد، و  ویشه به  بیشذد، در معرض ن�ی

درس�ت عول ا خ ذد نو د.

20- فراتر از سعادت
یک  نشینه ی  خصلی ررما  ب دن"  ش رمند  " و خره 
آن رخ  ا نگرمد،  بدخن  وق�ت  خست.  روشنگر  خستید 
"سعیدت" یی "شیدی" رل�ت ا کنذد. صیدقینه بگام ، 
سعیدروند  م ج د  نمی کن  که  خحسیس  ا دم  ما 
خیا  ی که ا دخن   ف آن چ�ی بیش .  وه ی  جدخگینه خی 
ی ایرق خلعیده به ط ر مدخوم و به طرز  ف خست که چ�ی
ش رمندخنه خی در ما خرفیق ا خفتد. رنهی یک عیمل 
دروخقع،  بنیمد.  "سعیدت"  آن رخ  ا ر خند  و�ف  ب�ی
ف نیست. کذفچ�ت خست که ورخی  ن�ی ح�ت "سعیدت" 
ر صذف خست، که ی ا رخ ییرخی رص ر آن نیست.

ی تجربه، تجربه گر، و تجربه شده ن 21. هم آم�ی
ا کنذد:  مشی ده  رخ  مجزخ  ف  چ�ی سه  لحظه،  خیا  در 
رجربه، رجربه گر، و رجربه شده. به عن خن مثیل، شوی 
در حیل ا خندن خیا کتیب  ستذد. شوی رجربه گر و 
ا خننده  ستذد، رجربه،  وین عول ا خندن خست، 
ی که رجربه ا ش د، کتیب ا بیشد. وق�ت  ف و آن چ�ی
ف - رجربه، رجربه گر  که روشنگر ا شامد، خیا سه چ�ی
ا د  رجربه گرِ  -شوی  ا  ردند  ی�   - شده  رجربه  و 

ف م رد رجربه وخقع ا ش د. ا شامد که ا د ن�ی

گ
روشنگری زند�

1. لذت بردن از �ب نظمِی کیهان در چهارچوب بدن
نیستذد که  بیلغ  به خندخزه ی کی�ف  شوی     خکن ن،  خز 
نگیه  رخ درون چهیرچ ب بدن ا د  �ب نظمی کچهین، 

اینگونه نیست که 
نظریه ی "من جسم 
ن برود.   هستم" از ب�ی
ن  فقط به "من جسم ن�ی
هستم" ارتقاء می یابد
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رخ  �ب نظمی  بیید  شوی  دخرمد. 
قیدر  شوی  زمرخ  ببخشذد  نظ  
آنگ نه  کچهین،  ل  کن�ت به 
نمی بیشذد.   ست،  که 
ِ بدنِ شوی به خندخزه ی کی�ف بیلغ 

چهیرچ بِ شش ف �ت
 وین ط ر که  ست، حفظ  رخ،  �ب نظمی  ری  نیست 
کند و کچهین رخ آنگ نه که  ست، رجربه کند و خز 

د. آن لذت ب�ب
در  و  بذدخر شده  مغزی که  و  ی ا  بدن،  ف  دخش�ت بی 
رجربه ی کچهین،  وینگ نه که  ست، ا بیشد،  �چ 

 کرد.
گ

ا ر خن روشنگرخنه زند�
ش ند.  آمیده  مغز  و  ی ا  بدن،  بیید  خیا کیر،  برخی 
 )Nithya Yoga( بدن بی رکنذک  ی�ی مینند �ف �ت خ ی گی
آمیده ا ش د. ی ا مینند یک نرم خفزخر خست. متشکل 

خز بخش ا دخگیه و نیا دخگیه خست.
بی  درست،  آم زه  یی  بی  ا ر خن  رخ  ا دخگیه  ضو�ی 
حذف خیده  یی نیدرست و درمیفت خیده  یی روشا 
ف بی رکنذک  یی  و درست پیک کرد. ضو�ی نیا دآگیه ن�ی

مرخقبه، پیک سیزی ا ش د.
خمی در نهییت، برخی رغچ�ی دخئمی نرم خفزخر، سخت خفزخر 
برخی  شوی،  مغز  شذیر یی  کند.  رغچ�ی  بیید  ف  ن�ی
بیید رغچ�ی  بیزریب رجربه ی روشنگری،  نگی دخری و 
کند. خیا ا ر خند خز طرمق آغیز، لوسِ خستید، پدید 
منتقل  رخ  خنرژی  مستقذ ،  به ط ر  آغیزگری،  آید. 
وع به  ا کند، که پس خز آن، خبعید مختلف شوی �ش

بذدخر شدن ا کند.

 عاری از تعارض
گ

2. زند�
زنیش �ی   

گ
زند� به  خرربیطی   چی   

گ
زند� روشنگری 

رعیرض   بدون 
گ

بلکه فقط یک زند� ندخرد.  یی رجرد 
رخستیی  در  دخنش شوی،  و  خعویل  آن،  در  خست که 

آرزو ییتین بیشد.

3. کم شدن تعداد  فکرها
ی، عدم گرفتیری  ف نب دن در خفرخط و رفرمط  ر چ�ی
خست  ی  ف خحسیسیت،  وین چ�ی رفرمطِ  و  خفرخط  در 

ف در مس�ی  که مذینه روی نیمذده ا ش د. بی قرخر گرف�ت
فکر ی  رعدخد  ، شی د کی ش  نیگهی�ف به ط ر  مذینه1، 
عول،  گ نه   ر  آغیز  خز   یش  که  خفکیری  خست; 
 "

گ
خیا دوره  وین "روشنگری زند� متبل ر ا ش د. 

خست. وق�ت خفکیر به کلی ر ی ا ش ند، و شوی بدون 
رفکر، قیدر به خنجیم رویم فعیلذت  یی ا د  ستذد، 

روشنگر ا شامد.

4. متمرکز در ساتوا
بی مح رمت سیر خ، خنرژی مثبت، شوی قیدر ا خ ذد 
ب د رویم فعیلذت  یی ا د، خع  خز حرفه، رجیرت، 
 ا د رخ به روسیش زمبی و �ب درد� 

گ
روخبط، و کل زند�

رخ،  ف   وه چ�ی ب د  ا خ ذد  قیدر  شوی  د ذد.  خنجیم 
خیا  مدیرمت کنذد.  مثبت،  خنرژی  خسیس  بر  فقط 
 یی 

گ
ی خست که ما آن رخ "روشنگری زند� ف  وین چ�ی

 
گ

"jeevan mukti" ا نیم  -  ح�ت در حیلی که زند�
ا کنذد، شوی  آزخد  ستذد.

مکانی� مغز 5. بیدار شدن بخش های غ�ی
وق�ت در مرکز سیر خ، خنرژی مثبت، متورکز  ستذد، 
 
گ

درک روش�ف خز  ا د2 دخرمد. درک روش�ف خز چگ ن�
خرربیط بی جهین3، ا خ ذد دخشت. به دلذل شفیفذت 
به �چشوه، ادخوند،   شوی 

ً
و جهین، طبذعتی ا د 

عروج ا کنذد.
وضاح،  خیا  ا د د.  وضاح  شوی  به  بسذیر  درک 
شوی  مغز  مکینذ�  غ�ی  بخش  یی  ا دکیر،  به ط ر 
رخ بذدخر ا خ د کرد. وق�ت خیا بذدخر شدن رخ د د، 
�ب نظمی در اط مسیش شوی خرفیق ا خفتد. اط مسیش 
، رنظذ  مجدد ا خ د شد. فقط بی  شوی، به رنهی�ی
ی خست که ما آن رخ  ف آن  وکیری کنذد. خیا  وین چ�ی

" ا نیم .
گ

"روشنگری زند�

6. تعامل با بیداری

« که ر سط خستید روشنگر ب دخ ر صذه شده  Madhyapantha  -1 "رخه مذی�ف
خست و نوییینگر قدرت شی د ب دن خست که سبب ا ش د که فرد بی خحسیسیتش 

در رعیدل بیشد

Jeeva   -2 معو لًا رو� شذطی�ف که در  وه م ج دخت زنده، سیکا خست                                                                                          

Jagat-3 جهین  

مادامی که هوشیار 
باشید، در معرض 
وی الهی هستید ن�ی
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خفتیدن  خرفیق  حیل  در  که  جدیدی  شیدی  بی  خگر 
بذدخری جدید که در حیل وقاع خست،  بی  و  خست، 
ف روخل قدیمی و کسل   وکیری نمی کنذد، و خگر  و�ی
کننده ا د رخ به ا درین رحوذل کنذد، موکا خست 
فرخم ش کنذد، یی موکا خست به  وین عیدتِ قبلی 
ا د بیزگردید،  وین کسل کننده ی قدیمی. رعیمل بی 
ی خست  ف بذدخری که در شوی خرفیق ا خفتد،  وین چ�ی
 ا نیم .

گ
که ما آن رخ مرمد ب دن یی روشنگری زند�

 کردنِ حقایقِ بزرگ
گ

7. زند�
خیا  وق�ت  خست.  درس�ت  کلوه   "

گ
زند� "روشنگری 

ا شامد.  روشنگر  ا کنذد،   
گ

زند� رخ  بزرگ  حقییق 
مردم فکر ا کنند که روشنگری بدخن معنی خست که 
رویم مسئ لذت  ی خز مذین بردخشته ا ش ند و نذیزی 
نیست کیری خنجیم د ذد. آن  ی فکر ا کنند خیا یک 
رعطذلات ط لا�ف خست و شوی ا ر خنذد در سیحل 

درخز بکشذد، و لازم نیست کیری خنجیم ش د.
شوی در م رد آن چه ا ا خ ذد دخشته بیشذد و  وه ی 
 ا د ندخشته خید، اذیلا�ت 

گ
 ی�ی که  رگز در زند� ف چ�ی

دخرمد. شوی خیا  ی رخ رصامرسیزی کرده و روشنگری 
خرخئه  رخ  بهشت  خز  ا د  مفه م  شوی  ا  ندخرمد. 
 " ف کرده و فکر ا کنذد که روشنگری خست. "دخش�ت
" کلوه ی 

گ
روشنگری خشتبیه خست. "روشنگری زند�

منیس�ب خست.
 کردن 

گ
زند�  کنذد. 

گ
زند� رخ  حقییق  خست  قرخر  شوی 

خستید  خست.  روشنگری   ،
گ

زند� در  بزرگ  حقییق 
ی  ف نمی ر خند روشنگری رخ به شوی وخگذخر کند. خیا چ�ی
جدخگینه نیست که خو بت خند به شوی بد د. خو فقط 
ا ر خند خبزخر ی�ی رخ برخی شوی فرخ   کند ری روشنگریِ 
خو فقط ا ر خند رخه رخ به شوی  ا د رخ رجربه کنذد. 
نشین د د. خو فقط ا ر خند حقییق رخ به شوی خرخئه 

 و رجربه کنذد.
گ

د د. شوی بیید خیا حقییق رخ زند�
روشنگری به آن معنی نیست که بدن ا د رخ ر ی کنذد 
مد. نه! شوی در مرکزی فرخرر خز ح خس  نجگینه،  و بو�ی
 ا کنذد. رنهی 

گ
خمی  ورخه بی  وین  نج ح خس، زند�

مرکز شوی رغچ�ی ا خ د کرد. رغچ�ی شنیا�ت در درون 
خست که  ی  ف چ�ی  وین  خیا  دخد.   ا خ د  رخ  شوی 

 ا نیم .
گ

روشنگری زند�

8. نفس در برابر روشنگری
که  نیست  قدرروند  کی�ف  به خندخزه ی  شوی  نفس 
نفس  درک کنذد که  د!  ب�ب ف  ب�ی خز  رخ  روشنگری شوی 
روشنگری  بت خند  نیست که  قدرروند  آن قدر  شوی 

د. ف ب�ب شوی رخ خز ب�ی
شوی بیید خز فکر کردن به خیا  که دخرخی نفس  ستذد، 
دست بردخرمد. ح�ت نفس شوی به خندخزه ی آن چه که 
فکر ا کنذد بزرگ نیست. شوی آن قدر بزرگ نیستذد 
شوی  نفس  ح�ت  بنیبرخیا،  ا  ندخرمد!   و خره  که 

د. ف ب�ب نمی ر خند روشنگری شوی رخ خز ب�ی
خیا که آیی شوی خیا رخ بیور دخرمد یی نه، چه رجربه خش 
کرده بیشذد یی نکرده بیشذد، شوی آگیهی خبدی  ستذد.
ق ی  ا کنذد  فکر  خندخزه که  به آن  ف  ن�ی شوی  منطق 
شوی  جهل  ا گام ،  مردم  به   ویشه  ما  نیست. 
شوی  خز  رخ  روشنگری رین  که  نیست  ق ی  آن قدر 
 
گ

یی نفس ا د، فرد بزر� دور کند. ح�ت در جهیلت 
نیستذد، و خیا یک حقذقت خست!

قبل و بعد
ا گـــامد:  که  دخرد  وج د    zen خز  زمبی  جـــوله خی 
روداینه   وین ک ه،  روشنــــگری، ک ه،  خز  " یش 
 وین روداــــــینه، و جنگل،  وین جنــــگل ب د. وق�ت 

به شـــــروع  وق�ت  به جستج  ا کنذد،  وع  �ش
روداینه،  نیست،  ک ه  ک ه،  ا کنذد،  کیوش   
روداینه نیست، و جنگل، آن جنگل نیست.  وه 
ف  آشفته خست. وق�ت آن چه رخ که در طلب آن  چ�ی
 ستذد، بدست آورمد -روشنگری -  بیر دیگر، ک ه 
و  خست،  روداینه  یک  روداینه  خست،  یک ک ه 

جنگل، یک جنگل".
درک خیا گفته بسذیر دش خر خست. منظ ر آن  ی خیا 
ف روشنگری،  خست که  یش خز کیوش و پس خز ییف�ت



روشنگری کلذد پیدشیهی شوی   475

بازگشت به فهرست

ف روشا خست. خمی در   وه چ�ی
مسیئل  فرآیند جستج ،  طی 
 یش  خگرچه  نیست.  روشا 
خز رسذدن  پس  و  خز جستج  
رو  ف  چ�ی  وه  روشنگری،  به 
بی  خز جستج    یش   ِ

خمی روش�ف به روش�ف ا گرخید، 
ِ پس خز آن، متفیوت خست.

روش�ف
قبل خز جستج ، وضاحِ م ج د ا ر خند به آسی�ف و 
ِ غی�ی 

ی مغش ش ش د. و آن، روش�ف ف ر سط  رچ�ی
خز  بعد  خمی  خست.  مبه   خیده ی  یک  فقط  نیست.  
درمیفت ا کنذد  شفیفچ�ت که  و  وضاح  روشنگری، 
ف خشتبیه گرفته نمی ش د. آن یک حقذقت  بی  چی چ�ی
خیا  در  رفیوت   ست.   وین ط ر که  خست،  غی�ی 
ف مغش ش نمی گردد،  خست. وض � که بی  چی چ�ی
روشنگری،  خز  پس  ست.  روشنگری   ِ

روش�ف  وین 
ب د.  ا خ د  متفیوت  کیملًا   ی  ف چ�ی دیدن  فرکینس 
بنیبرخیا، خگرچه ک ه، یک ک ه خست، روداینه، یک 
فرکینس  خمی  جنگل،  یک  جنگل،  و  خست،  روداینه 

دیدن کیملًا متفیوت ا خ د ب د.
در ط ل جستج ، خز آن جی که خیا یک روند رح ل گرخ 
در  زمید  ب د!  ا خ د  �درگمی  در  ف   وه چ�ی خست، 

م رد آن حسیس نبیشذد.

ن عمیق، بدون صلاحیت خواس�ق
بخ خ د،  خستید  یک  "خگر  ا  رسند:  ما  خز  مردم 
آیی   ، ا�ی یی  بیشد  دخشته  شیگرد صلاحذت  چنینچه 

ا ر خند به خو روشنگری ببخشد؟".
یک خستید روشنگر، رنهی بی یک لوس یی رویس، ا ر خند 
 ر کسی رخ روشنگر کند. ح�ت نه فقط رویس، بلکه 
ف دیگری لازم نیست. خو ا ر خند  بی یک فکر.  چی چ�ی

 ر کسی رخ آزخد کند.
، مجیورت م ج دی  ف ما خرفیق در سذیره ی زم�ی بزرگ�ت
بی فردی روشنگر خست که منجر به   دخیت نشده 

روشنگر شدن وی ا ش د.

در  رخ  روشنگری  نرم خفزخر  ا ر خند  به رخح�ت  خستید 
وج د  ر کسی بیرگذخری کند.

نرم خفزخر   ستذد،  آمیده  و  پذیرخ  کیملًا   نگیا که 
روشنگری ا ر خند در سیست  شوی بیرگذخری ش د.

بدن شوی ا آم زد که ا ر خند به�ت خز آن چه که خکن ن 
 ست بیشد.

خررقیء،  که  ا آم زد  شوی  بچ ل ژم�  حیفظه ی 
خمکین پذیر خست.

 خستید روشنگر، ب دخ:
گ

یک دخستین ک ریه خز زند�

 وه  به  "چرخ  شد:  سؤخل  ب دخ  خز  بیر  یک 
 
ً
"لطفی گفت:  خو  نمی آم زمد؟".  روشنگری 
ا خ ین  چه کسی  س که  ب�چ روستی  خ یلی  خز 
روشنگری خست. آن  ی رخ نزد ما بذیور و ما به 

آن  ی ا خ   آم ات".
آن روز آن مرد خز کل روستی سؤخل کرد که چه 
سپس عصر  خست.  روشنگری  ا خ ین  کسی 
 وین روز بی چهره خی گرفته نزد ب دخ بیزگشت.

 چی کس  خفتید؟  خرفی�ت  "چه   رسذد:  ب دخ 
ا خ ین روشنگری نیست. درست خست؟".

آن مرد بی کمی ا شحیلی پیسخ دخد: »نه، نه، 
ب دخ  ند«.  فرخگ�ی روشنگری  ا ا خ ند  نفر  دو 
ف حیلا آن  ی رخ بذیور.  ج خب دخد: »ا ب،  و�ی

ما به آن  ی روشنگری ا خ   دخد«.
"نه،  دخد:  پیسخ  آ سته  صدخ�ی  بی  مرد  خیا 
به  خگر آن رخ  بذییند.  به خیا جی  آن  ی نمی ا خ ند 
محلی که آن  ی  ستند، بفرستذد، آن رخ درمیفت 

ا خ ند کرد!".

در وخقع  چی کس روشنگری رخ به معنیی وخقعی آن 
یی  خبزخر  یک  به عن خن  آن رخ  فقط  آن  ی  نمی ا خ د! 

ما ا د ا ا خ ند! برخی نگه دخری در وم�ت
بفهوذد، ادخ به شوی خیا آزخدی رخ    ا د د که در 
خسیرت بیشذد. روشنگری  رگز نمی ر خند بی خجبیر به 
شوی دخده ش د.  خگر به خجبیر بیشد، ح�ت آزخدی به 

خسیرت بدل ا گردد.

استاد می تواند به راح�ق 
نرم افزار یک انسان 
روشنگر را در هر ک� 
بارگذاری کند
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ف وج د دخرد، صلاحذت و روییل. دو چ�ی
 ذچگ نه صلاحچ�ت برخی روشنگری نذیز نیست، خمی 
خحسیس عوچق،  روییل عوچق به خیا مع�ف که "ما 

آن رخ ا ا خ  " بیید وج د دخشته بیشد.
رخ  مشکلی  رویم      ما  بیشذد،  آزخد  و  زلال   

ً
لطفی

نمی ر خنذد  خیا که  مینند  دخشت ؛  دخرمد،  شوی  که 
ا د  به  خعتوید  به  قیدر  یی  خعتوید کنذد   س�ت  به 
که  ی  ف چ�ی رنهی  دخشت .  رخ  آن  ی      ما  نیستذد. 
صلاحچ�ت   ذچگ نه  خست،  خیا  بگام   ا ر خن  

برخی روشنگری نذیز نیست..
مثل برنده شدن بلذط یک لاریری خست! آیی کسی 
ا ر خند بگامد: "ما برخی بلذط لاریری کیر کردم، ما 
 کسب آن رخ دخشت . رلاش 

گ
رفت ، ارمدم و شییست�

لاریری  صلاحذت  نه!  خست؟".  جییزه  بی  برخبر  ما 
بلذط  یک  بیید  فقط  دلاری چیست؟  مذلچ ن  صد 

! ف بخرمد.  و�ی
کیری که شوی خنجیم ا د ذد، در برخبر نتذجه خی که 
نتذجه  بی  شوی  رلاش  خست.  ف  نیچ�ی بسذیر  مد،  ا گ�ی
صدق  ف  ن�ی روشنگری  م رد  در  خیا  نیست.  برخبر 
لاریری  یک  مینند  ف  ن�ی روشنگری  بنیبرخیا،  ا کند. 
خست.  و خره، رجربه بسذیر بیش�ت خز  رگ نه رلاسیش 

خست که در مس�ی معن ی خنجیم ا د ذد.
وق�ت رجربه خرفیق بذفتد، ا خ ذد فهوذد که خیا یک 
نعوت خست.  ر کیری که ری آن زمین خنجیم ا د ذد 
ی نیست جز ارمد بلذط لاریری. کسی که بلذط  ف چ�ی
بگامد  نمی ر خند  خست  کرده  ارمدخری  رخ  لاریری 

به دلذل سخت ک سیش خش برنده شده خست.
مظهر  آرونیچیلا،  برخی  �ودی  می یریسیش  رخمینی 
ووخنیمیلا�ی در  رپه ی مقدس شچ خ در شهر معبدی ر�ی
جن ب  ند ا خنده خست. خو در آن آوخز، ا ا خند: 
"ما ا دم رخ دخدم و ر  رخ گرفت . پس چه کسی برنده 

خست؟ چه کسی بی  ش رر خست!".
 س�ت  به  ا د  دخدن  بی  ا ر خن  رخ  روشنگری 

آورد. به دست 

آن چه که  بی  برخبر  دخدن ا د 
درمیفت ا کنذد نیست.

 ا د رخ بد ذد، 
گ

ح�ت خگر زند�
خز  خرزش رر  بی  و  بیش�ت  ی  ف چ�ی

ارمد بلذط لاریری نیست.
رویم  فهوذد که  ا خ ذد  خفتید،  خرفیق  خیا که  خز  بعد 
. ی نیست جز فضل و نعوت ایلص  س�ت ف خیا  ی، چ�ی
به حدی  ب د،  یی رح ل بسذیر بزرگ ا خ د  نتذجه 
عیلی که نمی ر خنذد به دلایلی فکر کنذد که چرخ برخی 
آن خنتخیب شده خید، چرخ به سوت شوی �خزمر شده 

خست!
جستج   و  عوچق  نذیز  خمی  نیست،  لازم  صلاحذت 

لازم خست.
رحقق  ویشه یک  دیه خست. برخی درمیفت یک 
ی وج د ندخرد که خرزش آن رخ دخشته بیشد. ف  دیه، چ�ی
خست،  ب دن  رهی  و    �چ  خحسیس   وین  جستج  
زمرخ شوی  ن ز وضاح معن ی و روشنگری رخ ندخرمد. 

ورت ش د. آرزو بیید �ف
خستید روشنگر، رخمیکریشنی پیرخم خ   سی، گفته ب د: " 
 ا کنذد، بدون غذخ و 

گ
فرض کنذد شوی در فقر زند�

مد. خمی به ن عی ا دخنذد که ثروت  بدون لبیس ا م�ی
زمیدی در خریق کنیری خندواته شده خست. ح�ت خگر 
خکن ن  آیی  نمی ش د.  مت جه   چی کس  بردخرمد،  آن رخ 
یی سعی ا خ ذد  به ا خب آرخم ا خ ذد ب د؟  قیدر 
کرد که در رخ بیز کرده یی بشکنذد. ری زمی�ف که آن ثروت 
ل ا د ندخشته بیشذد، نمی ر خنذد ا خ�ب  رخ رحت کن�ت

آس ده دخشته بیشذد".
فقر  در  خکن ن      بدخنذد که  بیید  من خل،  ف  به  و�ی

معن ی قرخر دخرمد.
بیید بدخنذد که در درون شوی، خری�ت وج د دخرد که در 
آن ثروت عظذمی خست که بی قفل و کلذد نگه دخری 
آن  ش رمندی،  آن  نگرش،  آن  دخنش،  آن  ا ش د. 

ورت خسیسی خست. الق و ا ی، یک �ف
 شوی رخ دگرگ ن کند.

گ
بی خیا کیر، جستج  ا ر خند کل زند�

وق�ق تجربه اتفاق 
بیفتد، خواهید فهمید 

که این یک نعمت 
است
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فدخکیری شوی به خندخزه ی کی�ف قدرروند خست که شوی 
رخ به سوت روشنگری س ق د د.

یک  خست.  ی  ف آش�چ مینند  عولًا  روشنگری  وخقع  در 
ف دیگر بیید حذف ش د. ف بیید خضیفه گردد، چ�ی چ�ی

نوییذد.  خضیفه  رخ  ش رمندخنه  جستج ی  بیید  شوی 
ه،  غ�ی و  �ب قرخری  مینند  بیشد،  وری  �ف غ�ی   رچه 
ون ا خ د آمد و روشنگری خرفیق  به ط ر ا دکیر ب�ی

ا خ د خفتید!

تکنیک های ناگها�ن و تدری�ب روشنگری
ا ر خن  بگام  که  وه سنت  یی معن ی خصلی رخ 

ا ر خن در دو دسته خصلی طبقه بندی کرد.
فت   یسرش سبب  که  خست  مق له خی  خول  دسته ی 
ردرم�ب ا ش د. یک مس�ی مشخص وج د ا خ د 
ی گی،  پدر  ر سط  که  خص لی   نج  مینند  دخشت، 
پیرینجیلی، رجامز شده خست -ییمی )نظ  و خنضبیط( 
رورمنیت(،  )ررریب  آسینی  شخ�(،  )رفتیر  نذیمی   ،
 .)  رخیینیمی )نفس کشذدن( و  رخرذی یرخ  )عزلت گزم�ف

خیا م رد به ی ا متبیدر ا ش د.
فت ا د خدخمه  وع کرده و به آرخا به  یسرش ا ر خنذد �ش

د ذد.
وع آسین، خمی پییین آن دش خر خست. دستذی�ب به  �ش

 دف دش خر خست.
شوی  به  مستقذ   به ط ر  رخ  رجربه  خیا  دیگر  سنت 
شچ خ  ر سط  که  س ررخس  شچ خ  به ومژه  ا د د، 

رحامل دخده شده خست.
خیا در م رد رکنذک  ی�ی خست که بلافیصله به شوی 

روشنگری ا د ند. 
وع کیر کمی دش خر ا خ د ب د، زمرخ خز لحیظ  خمی �ش

منط�ت نمی ر خنذد خحسیس خرصیل دخشته بیشذد.
به  رخ  شوی  ا ر خند  سیده   یی  ف چ�ی ا گامد  شچ خ 
دخرد  وج د  رکنذ�  مثیل،  برخی  برسیند.  روشنگری 
به طرز  ا خفتد  خرفیق  شوی  برخی  عطسه  وق�ت  که 
ش رمندخنه خی آگیه ا شامد و ا ر خنذد روشنگر شامد!

یک  فقط  ا گامد  عولًا  خو 
به  رخ  شوی  ا ر خند  عطسه 

روشنگری برسیند!
چط ر ا ر خنذد خیا رخ بیور کنذد؟
نمی ر خنذد  منط�ت  نظر  خز 
 
ً
منطقی شامد،  متقیعد 

نمی ر خنذد درک کنذد.
دخرد،  وج د  روش  ی  بر�ف 
به  رکنذک  ی�ی که  خز  بع�ف 

روش  یی  مینند  ا د ند،  نیگهی�ف  روشنگری  شوی 
رجامز شده در شچ خ س ررخس.

روشنگری  رکنذک  یی  خیا  بی  شوی  مهمی که  نکته 
خحسیس  و  شجیعت  دخرمد،  خحتذیج  به آن  نیگهی�ف 

خرربیط بی  س�ت یی خستیدرین خست.
روشنگری ا ر خند  ر لحظه خرفیق بذفتد.

، مفه م "بیردوس" وج د  ف ب دخی رب�ت ح�ت در آی�ی
دوبیره،  ر لد  و  ف مرگ  ب�ی - حیلت  یی وخسط  دخرد 
بسذیر  روشنگری  خحتویل  آن  ی  در  حیلت  ی�ی که 

بیلا خست.
روش  ی�ی که روشنگری ردرم�ب رخ به می ا آم زند، 

خ�ی دخشته خند.  نقش بسرف
ً
وخقعی

برخی  ا ر خنند  روش  ی  خیا  جدید،  جامندگین  برخی 
 خلهیم بخش بیشند.

ً
وع وخقعی �ش

 یی ردرم�ب اطر دخرند. خمی خیا مس�ی
آن  ی موکا خست به شوی م فقذت غی�ی رخ ند ند، 
زمرخ ی ا مدرن موکا خست اذلی   ، نهی�ی گشییش 
خست.  �ب ریب  بسذیر  مدرن  ی ا  ش د.  استه  زود 
قه ه  مثل  ا ا خ د،   

ً
ف رخ رخ  ف  چ�ی  وه  ی ا  خیا 

ف ری! روشهیی روشنگری نیگهی�ف ا ب خست، زمرخ 
آن  ی  نگیهی خجویلی خز رجربه و خعتقید رخسخ دربیره ی 

خحتویل رجربه به شوی ا د ند.
نخ خ ذد  زمید  مشکلات  و  شک  خیا ص رت  در 
ی نیست جز شک  ف دخشت.  وه ی مشکلات شوی چ�ی

تجلی منجر به تجربه 
ی که  ن می شود. هر چ�ی

از دل روشنگری برآید، 
شما را به روشنگری 

می رساند.
اگر این تجلی را تقویت 
کنید، شما را به همان 

تجربه سوق می دهد
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آیی ا ر خن   خست؟  س  در دس�ت  
ً
وخقعی "آیی  رردید.  و 

آن رخ دخشته بیش ؟ آیی م فق ا خ   شد؟ نمی دخن  
چه خرفی�ت برخی  ا خ د خفتید. چه خرفی�ت برخی زن یی 

ش  رم ا خ د خفتید؟".
 وه ی خیا شبهیت، مشکل محس ب ا ش ند. 

وق�ت حدخقل یک نگیه خجویلی به روشنگری نیگهی�ف 
ف ا روند. دخرمد،  وه ی خیا مشکلات و شبهیت خز ب�ی
برخی شوی بسذیر سیده رر ا خ د ب د که در رخستیی 

سفر معن ی ا د  یش رومد.
خستید  م رد سخنین  در  خز قضیوت  دیگر:  ف  یک چ�ی
خستید که  خز سخنین  خنتخیب آن دسته  خز  مد.  ف  �ی ب�چ
وی کنذد دست بردخرمد. سپس،  ا ا خ ذد خز آن  ی  �ی
ا خ ذد دید روشنگری غی�ی برخی شوی خرفیق ا خفتد.
بدخنذد که فقط شخ� که  ر سه حیلت بذدخری، 
ا ر خند  خست،  رسینده  پییین  به  رخ  ا خب  و  رؤمی 
روشنگر ش د. کسی که بت خند خز خیا سه حیلت جدخ 

گردد، به روشنگری ا رسد.
روشنگر    شذیری  یک  خز  م سذ�ت  قطعه خی  خگر 
عوچق  خستقبیلی  بی  آن رخ  فقط  خگر  بیشد،  آمده  بر 
رخ در  وین رجربه ی روشنگری  رقامت کنذد، شوی 

قرخر ا د د!
مقیله خی دربیره  ی   یش، در حیل ا خندن  چند روز 

 �ف درمی�ف ب دم.
ش د  ا خسته  دی خنه  خفرخد  خز  خگر  ا گامند  آن  ی 

نقیسیش کنند، به ص رت وحشذینه نقیسیش ا کنند.
آن  ی رنگ رخ روی ب م ا رمزند و خن خع کیر ی رخ بی آن 
خنجیم ا د ند. آن  ی بیش خز خیا که فقط روی ب م 

نقیسیش کنند، روی بدن ا د نقیسیش ا کنند.
خگر به آن  ی خجیزه دخده ش د خیا کیر رخ به مدت یک 
 فته ری یک میه خنجیم د ند، به آرخا سطح جن ن 

ف  آمده و بهب د ا ییبند. پیی�ی
رخلذه  یک  مینند  شد،  ا خ ذد  شگفت زده  شوی 

ف رخ دور ا خندخزند. ،  وه چ�ی  ذجی�ف

کشف دوم مه  رر ب د:  وه ی 
به    ل  به دلذل  که  کسی�ف 
روسیش مشیبه عصبی�ف شدند.
 وه ی کسی�ف که به دلذل نیم و 

شهرت به یک روش مشیبه عصبی�ف شدند.
رخلذه ی  نقیسیش کنند،  دخده ش د  خجیزه  به آن  ی  خگر 
 ذجی�ف رخ خنجیم ا د ند و  ر آن چه در درونشین 

ون ف رخن ا کند.  خست، به ب�ی
دلذل جن ن آن  ی در نقیسیش شین متجلی ا ش د.

ف مهمی که خرفیق خفتید خیا ب د که  زش�  ف چ�ی س م�ی
نقیسیش  ی  آن  مطیلعه ی  به  ده  گس�ت به ط ر  که 
به  ب د، ا د  ی رسذده  نتذجه گ�ی به  و  ب د   ردخاته 

جن ن رسذد!
ی رخ ش رمندخنه خبرخز ا کند و خگر  ف وق�ت شخ� چ�ی
قرخر  مطیلعه  م رد   

ً
عوذقی رخ  رجلی  آن  دیگر  فردی 

ف به  وین رجربه شخ� که فرد خول  د د، پس خو ن�ی
خست که  دلذل  ف  به  و�ی وخرد ا ش د.  رجربه کرده، 

دک�ت دی خنه شد.
روشنگر  خستید  یک  رجلی   

ً
عوذقی خگر  بدخنذد،  حیل 

رخ  روشنگری  رجربه ی   وین  ا ر خنذد  مد،  فرخگ�ی رخ 
به دست آورمد! ا ش به حیل کسی�ف که در محصرف 

 ا کنند.
گ

یک خستید روشنگر زند�

جادوی موسی�ق
 نگیا که قدیسین بزرگ م سذ�ت  وینند رذیگیرخجی، 
خشعیری   ، جن �ب  ند  خز  مینذکیوخسیگیر  آنیمیچیرمی، 
ا دج ش ا ا خندند، رجربه ی ا د خز روشنگری 

رخ متجلی ا سیاتند.

روشنگری،  برخی  مرخقبه،  برخی   ند  سن�ت  م سذ�ت 
برخی   ند،  کلاسذک  رقص  خست.  شده  طرخ� 
ف دلذل خست  روشنگری طرخ� شده خست. به  و�ی
که کسی که خجرخ ا کند و فردی که نشسته خست 
و رجربه ا کند،  ر دو، حیلت مرخقبه ی یکسی�ف رخ 

رجربه ا کنند.

یک بدن سالم، 
اطمینان برای دریافت 

روشنگری می بخشد
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ا ر خنذد در فضی�ی که م سذ�ت خز آن مت لد ا ش د، 
ف  ون بذیید، شوی ن�ی وخرد شامد. خگر خز فضیی قلب ب�ی
ون بذیید،  در قلب فرو ا خ ذد رفت. خگر خز شه ت ب�ی
ف شه ت رخ رجربه ا خ ذد کرد. حیلت ی ا  شوی ن�ی
گذخری بر ی ا شوی دخرد. ن خزنده، نقش مهمی در رأث�ی

وق�ت به  ر قطعه م سذ�ت گ ش فرخ ا د ذد، شن خ و 
پذیرخ بیشذد. در م رد کلویت یی ییددخشت  ی ا د رخ به 
زحوت نیندخزمد. به  سته ی خصلی آن برومد، فقط بی 
آن م سذ�ت خحسیس آرخمش کنذد و سعی کنذد فقط 
محت خی خصلی و مرکزی آن رخ ببچنذد. نیگهین ا خ ذد 
ی رخ رجربه ا کنذد که رجلی  ف دید که شوی  وین چ�ی

ون ا آید. خز آن ب�ی

بدخنذد، خگر رجلی خز روشنگری برآید، به روشنگری 
منتهی ا ش د.

شوی  به  و  کند  حوییت  شوی  خز  کیملًا  این خده  خگر 
شجیعت و خطوچنین د د که شوی یک ر �ب  ستذد، در 
 خجتویعی ا د م فق ا خ ذد 

گ
 حرفه خی یی زند�

گ
زند�

ب د. این خده ی منیسب برخی م فقذت در جیمعه بسذیر 
مه  خست زمرخ رنهی بی خیا کیر شجیعت و خعتوید به نفس 
 به شوی ا د د.

گ
ی  یی مه  در زند� رخ برخی رصوذ  گ�ی

ف من خل، فقط بدن شوی ا ر خند برخی رسذدن  به  و�ی
ف دلذل  به  و�ی به شوی خطوچنین د د.  به روشنگری 
روشنگری  مس�ی  در  مهمی  نقش  ی گی  که  خست 
خیفیء ا کند. روی بدن و ی ا کیر ا کند و به شوی 
خطوچنین و شجیعت ا بخشد که ا ر خنذد  ر آن چه 

رخ که فکر ا کنذد، خجرخ کنذد.

جامعه ی روشنگر
، کل جیمعه مبت�ف بر 

گ
در دورخن ودخ�ی در  ند، کل زند�

روشنگری ب د.  فتید درصد مردم، روشنگر ب دند. و 
سی درصد بی�ت مینده به دنبیل روشنگری ب دند.

خز  ح زه  - ر   
گ

زند� سبک  آم زش،  عل م،   ،  �ف
،  ر عولی، به سوت رجربه ی غی�ی روشنگری 

گ
زند�

س ق دخده ا شد. رقص  یی 
بهیرخرینیرذیم،  مینند  کلاسذک 
معویری   ، سن�ت آوخز  و  سیز 
مجسوه  ی،  و  معیبد  سن�ت 
و  کلاسذک  نقیسیش  یی 
زبین  ی�ی  عل   ی، 

 �ف خشکیل 
عل م  سینسکرمت،  مینند 
شنیسی و وخست ، سیست   خا�ت

، درست  آم زش مذ �ب منحصربه فرد، مرخس  سن�ت
ری مرگ -  ر فعیلذت وخحد  خز بدو ر لد، خز خزدوخج 
 بذینگر رجلی روشنگری رس لان 

گ
در  ر بعد خز زند�

ف خبزخری برخی روشنگری ب د. بزرگ و  وچن�ی

هند - دستگاه پرورش معنویت
خست  معنامت   رورش  دستگیه  یک   وینند   ند 
که خسیرذدی روشنگر ر لذد ا کند. برخی یک ن زخد  
ج   بت خند  دخرمد که  نذیز  دستگیه  یک  به  زودرس 
ف کرده و خز  ، گرمی رخ رأم�ی ن، م خد غذخ�ی ش منیسب، خکس�ی
ک دک محیفظت کند ری بت خند به رنهی�ی زنده بویند.

روشنگر  م ج د  یک  خیا که  برخی  ررریب،  ف  به  و�ی
ف ظی ر ش د و بت خند روشنگری  روی سذیره ی زم�ی
خک بگذخرد،  ا د رخ خبرخز کند و آن رخ بی جهین به خش�ت
نذیز به دستگیهی دخرد که م ج د روشنگر رخ  رورش 
فقط  بیستین   ند  خجتویعی  سیاتیر  زمرخ  ا د د، 
سیاته  روشنگری  و  درو�ف  علمی  رحقذقیت  برخی 

شده خست.

، شخ� یی حرفه خی، رنهی به منظ ر 
گ

 ر ح زه خز زند�
ری به  یی  وین روشنگری ب د.  رجربه ی حیلت غی�ی 
بذر  رغذیه  برخی  رخه  ما  به�ت  ند  جیمعه ی  خمروز، 

روشنگری و رشد م ج دخت روشنگر خست.

انرژی غا�ی که می تواند آزمون زمان را تحمل کند

ف  ی بیش خز رجربه ی روشنگری روی سذیره ی زم�ی ف چ�ی
فلسفه خی،  چی سیستمی،  چی   چی  ندخرد.  وج د 

یوگا روی بدن و ذهن 
کار می کند و به شما 
اطمینان و شجاعت 

می بخشد که می توانید 
هر آن چه را که فکر 

می کنید، به اجرا 
درآورید



گ
480  روشنگری زند�

بازگشت به فهرست

خز  خلهیا  یی  خیدئ ل ژی، خگر خسیس  نظرمه خی، بدون 
یک م ج د روشنگر ندخشته بیشد، نمی ر خند بیش خز 
فت کند. یک نسل، مقیومت کند، نجیت ییبد و  یسرش
در  ند بیستین، دست ک  3000 پیدشیه در زمین  یی 
مختلف حکورخ�ف ا کردند. ح�ت یک پیدشیه یی یک 
قلورو پیدشیهی    بدون  دخیت شدن ر سط یک 

خستید روشنگر، قیدر به شک فی�ی نب د.

ح�ت خمروزه، خگر به د کده  یی جن ب  ند برومد، 
معیبد عظذمی سیاته شده خز سنگ رخ ا خ ذد دید 
که ر سط خسیرذد روشنگر بنی شده خند. خمی کیخ  ی�ی 
برخی ا دشین سیاته  پیدشی ین  که ر سط  وین 

ف دیگر وج د ندخرند. شده ب د ن�ی

برخی  رخ  معیبد  معویری که   وین  و  پیدشیه   وین 
 ، ف  وچن�ی سیاته خند،  روشنگری  خنرژی  ف  نگه دخش�ت
سیاته خند.  پیدشیه  خقیمت گزمدن  برخی  رخ  کیخ  ی�ی 
موکا خست شخ� رص ر کند که پیدشیه برخی کیخ 
ی خستفیده کرده خست. خمی خمروزه،  ا د خز م خد به�ت
پیبرجی  ستند، در  خگر ر جه کنذد، معیبد  وچنین 

حیلی که کیخ  ی بی گذشت زمین نیپدید شده خند.

 ند،  جن ب  در   ، ووخنیمیلا�ی ر�ی ا دم،  روستیی  در 
ییفته خم،  رشد  و  مت لد شده  آن  در  ما  روستی�ی که 
معبدی دخرم  که دخرخی بیست و  نج  کتیر مح طه ی 
سیات خست. کیخ سیاته شده ر سط  وین پیدشیه، 
فقط یک ومرخنه خست. خمی معبد سیاته شده ر سط خو 
 ن ز پیبرجی خست، زمرخ خنرژی خستید روشنگر در آن جی 

بی�ت خست.

نگـه  زنـده   - بـسرش  بـرای  خدمـات  یـن  بزرگ�ق
روشـنگری علـم  ن  داشـ�ق

خنجیم   ا د 
گ

زند� در  ما ادم�ت که ا ر خنذد  بزرگ�ت
 ا د 

گ
ما خستفیده خی که ا ر خنذد خز زند� د ذد، به�ت

روی  رخ  روشنگری  عل   خیا  که  خست  خیا  بکنذد 
ف خمروز زنده خست،  ف زنده نگه دخرمد. زم�ی سذیره ی زم�ی

غ   وه ی سلاح  یی خرمی که در خاتذیر دخرم ،  عل�ی
 ورخه بی کی ش جنگل  ی، م خد معد�ف و منیبع طبذعی. 
خیا به دلذل خنرژی خسیرذد روشنگر خست. ری زمی�ف که 
دخرند،  حض ر  ف  زم�ی کره ی  روی  روشنگر  خسیرذد 

ف  رگز نیب د نمی ش د. سذیره ی زم�ی
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ده دلیل برتر برای روشنگر شدن

1. نگران نباش؛ شاد باش!
دخزمد. ، به خبرخز الاقذت ا دج ش ب�چ به منظ ر م فقذت رضوچ�ف

2. به طرز شورمندانه ای از زندگی لذت ببرید!
مد!  بی  ذجین ایلص لذت ب�ب

گ
خز  ر لحظه ی زند�

3. همیشه خجسته باش!
 خرفیق ا خفتد،  مبیرک و مذو ن ا خ د ب د!

گ
 رچه در زند�

4. برنامه ریزی استراتژیک »همواره درست!«.
 -  ویشه رصوذویت درست خرخیی کنذد!

گ
روخبط، رجیرت و یی زند�

5. تجربه ی غایی در هر لحظه! 
ش و ر سعه ییبذد!  گس�ت

گ
در  وه ی خبعید زند�

6. مطالعه نکنید، فرا بگیرید!
ی نوییذد. ی ... فقط خز آرشچ  کچهین بیرگ�ی ف  ی، دیا، رجیرت، آش�چ عل م،  �ف

7. طمع نورزید! نهراسید!
ف  ف جی،  و�ی ی برخی به دست آوردن و خز دست دخدن وج د ندخرد - رویم آن چه رخ که ا ا خ ذد،  و�ی ف چ�ی

حیلا، درمیفت کنذد!

8. رها کنید! با پرسرعت ترین دنده!
مغز متفکر - برخی  ویشه خز چنگیل ی ا ر ی شامد.

9. خدا بودن!
خستید �ن شت ا د بیشذد - وخقعذت ا د رخ بسیزمد!

10. فراتر از فضا، زمان و ذهن!
مد! خز ب دن در دخمین سعیدت خبدی لذت ب�ب
شوی سعیدت خبدی  ستذد - سعیدت خبدی!
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چرا مراقبه	 
 	

گ
 �ن �ت آ دایان- مراقبه سعادت زند�

 یوگای �ن �ت آ - برای ذهن، بدن و ماوراء	 
 روزانه سعادتمند	 

گ
ن زند�  هشت گام برای داش�ت

چرا مراقبه؟
 یع�ن 

گ
روشنگری زند�

بالطبیعه در حالت مراقبه بودن 
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بعد،  فصل  ؟هار  در 
همانند تکنیک های ارم ار 
و  بعدی  بخش  در  کر 
آاد،  خومهند  مدمار  در 
بر انظور  رم  رمه ها�ی 
تجربر ی حقای�ق کر تاکنون اورد بحث  رمر گرفتر، 

بر شما نشان می دهم. 
؟ر  رسیده مید کر:  عقلا�ن  درک  بر مین  شما  مکنون، 

باید منجام شود و ؟رمچ
 رسیدیم. تمام درک و فهم 

گ
مکنون بر بخش ؟گون�

اا مگر بر تجربر تادیل نشوند، بر صورت یک نظریر 
با�ق می اانند.

 چیست؟
گ

هدف اصلی زند�
 ؟یستچ

گ
هدف نها�ی شما در زند�

چ کسب درآاد بیش�ق
، سالم و زیاا ااندنِ دمئمیچ جوم�ن
ن رومبط به�ق و طولا�ن ترچ دمش�ق

بهبود شخصیت خودچ
لیست �ب پایان مست. برمی هر فرد، یک هدف خاص 

یا اجموعر می مز مهدمف وجود خومهد دمشت.
نکتر  یک  بر  مستثناء،  بدون  ومحد،  هدف  هر  ماا 
مشاره می کند: آرزوی بودن در آناندم یا سعادت. آیا 
کسی می تومند بگوید: "ان علا ر می بر شاد بودن، 

! شکوفا شدن یا سعادتمندی ندمرمچ". خ�ی
ماا  هستیم،  سعادت  جستجوی  در  اا  مز  یک  هر 
روشنفکرمنر،  هر؟ند  رمه ها،  مین  اختلف.  طرق  مز 
برمی تجلی  پیچیده، امکن مست سرآغازی  هر؟ند 
اا باشند، همر ی اا فقط بر دناال سعادت هستیم. 

فقط رمه ها�ی کر منتخاب می کنیم، اتفاوت مند.
ماا نود و نر درصد مز اا ح�ق نمی دمنیم کر سعادت، 
غافل هستیم،  آن جا کر  مز  مست!  اا  وم عی  هدف 
و�ن بر دناال آن می گردیم. اا در همر ی  در دنیای ب�ی
ها�ی هستیم کر در  ن جای جهان خارج، بر دناال ؟�ی
درون اا مست و فقط در منتظار کشف شدن هستند.

یک داستان کوتاه:	     

در  سخ�ق  بر  اردی  غروب،  یک  حوملی 
بود.  ی در حیاط خانر ی خود  ن جستجوی ؟�ی
همسرش مز مو پرسید کر جریان ؟یستچ وی 
کرده  گم  طلا  سکر  یک  کر  پاسخ گفت  در 
کت  مین جستجو سرش در  ن  ن�ی وی  مست. همسر 
کرد. بر زودی دیگرمن جمع شدند و عملًا تمام 

احلر در جستجوی سکر ی گمشده بودند.
پرسید:  ارد  آن  مز  همسایگان  مز  ی�  ناگهان 
 کجا سکر رم رها کردیچ ؟طور اا هنوز 

ً
"د یقا

ه، 
ُ
"م دمد:  پاسخ  ارد  نکرده میمچ".  پیدم  آن رم 

ان سکر رم در دمخل خانر گم کردم". همر ی 
مفرمدی کر در �پ سکر بودند، عصاا�ن شدند و 
مز مو پرسیدند: "پس ؟رم اا در مین جا دناال آن 
مین مست  هستیمچ". ارد پاسخ دمد: "اشکل 
ندمرم.  خانر  دمخل  در  روشنا�ی  هیچ  ان  کر 
پس جستجو کردن رم با ؟رمغ خیابان در مین جا 

آغاز کردم".

 خوداان 
گ

 همان کاری مست کر اا در زند�
ً
مین د یقا

در  پاسخ  در جستجوی  اا  همر ی  می دهیم.  منجام 
سعادت  اا  هستیم.  اتخصص  مشتااه،  اکان های 
پول،  درت،  در  می کنیم،  جستجو  جا�ی  هر  در  رم 
رومبط، میدئولوژی ها، ماا در آن جهت بدیهی حرکت 

نمی کنیم - حرکت بر سوی درون.

سعادت چیست؟
، لحظات شاد وصف ناپذیری رم 

گ
همر ی اا در زند�

تجربر کرده میم. ماا همر ی آن ها بر یک دلیل بوده 
 

گ
ویژ� دو  ماا  مست،  خوب  محساس،  مین  مست. 
ن دمرد: دومم نمی یابد و نتیجر ی پاره می مز  مختلال آا�ی
دلایل مست. شما شاد هستید زیرم مرتقاء گرفتر مید. 
شما شاد هستید، زیرم مز ؟نگال بیماری رها شده مید. 

ن جدید خریده مید. شاد هستید، زیرم یک ااش�ی
برمی   ) )خوشاخ�ق وضعیت  مین  نمی رسد  بر نظر 

هر یک از ما در 
جستجوی سعادت 
هستیم، اما از طرق 
مختلف
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همیشر با�ق بماند. بر طور 
و  مست  آن جا  او ت 
ن  ب�ی مز  یا  تغی�ی کند  و �ق 
محساس  دیگر  بار  برود، 
�ب هیچ  خوشاخ�ق کر  آن  فقط  خومهید کرد.  درد 
ن نمی رود،  دلیلی تجربر می کنید، و بر هر دلیلی مز ب�ی
ی  ن ؟�ی همان  مین  مست.  دمئمی  و  وم عی  خوشاخ�ق 
ن خوشاخ�ق  مست کر سعادت ناایده می شود. ؟ن�ی

 ندمرد.
گ

ی غ�ی مز شما و درون شما بست� ن بر ؟�ی
ی کر نمی تومن کاهش  ن کلمر ی "آناندم" بر اعنای "؟�ی
ن برود" مست. آناندم بر اعنای  دمد، کر نمی تومند مز ب�ی
ی مست  ن " ترجمر نمی شود. بر اعنای ؟�ی "خوشاخ�ق
ی مست کر  ن کر نمی تومند کم یا گم شود. سعادت ؟�ی

بر هر دلیلی تقلیل نمی یابد.

مراقبه چیست؟
ارتباط با فضا - تنها عنصری که می تواند آگاهی را 

منعکس کند
. حالت  با هس�ق دمرد،  با طبیعت اطابقت  ارم ار 
وم عی سعادتمندی شما  حالت  مست،  طبیعی شما 

مست. مین با نهایت آگاهی ارتاط مست.
می بینید، جهان یا عالم کب�ی مز پنج عنصر تشکیل شده 
ن  )خاک(، آب، آتش، هوم و فضا. بر هم�ی ن مست -زا�ی
عنصر  پنج  همان  مز  ن  ن�ی  ، عالم صغ�ی بدن،  انومل، 
یک  هر  طریق  مز  می تومنیم  اا  مست.  شده  تشکیل 
، کل، ملوهیت، مرتااط  مز مین پنج عنصر با عالم کب�ی
دمشتر باشیم. عالم صغ�ی مز طریق مرتااط با مین پنج 

عنصر،  می تومند عالم کب�ی یا کیهان رم تجربر کند.
، عاادت مز  ن مرتااط با عالم کب�ی مز طریق عنصر زا�ی
ن  طریق بت ها یا خدمیان مست. خدمیان مز عنصر زا�ی
ه.  ساختر می شوند، اانند خشت، برنج، اس و غ�ی
طریق  مز  عاادت  آن ها،  طریق  مز  عاادت  بنابرمین، 
آب،  عنصر  طریق  مز  مرتااط  مست.  ن  زا�ی عنصر 
عاادت مز طریق مبهیشیکا، حمام های اقدس برمی 
خدمیان، یا مستحمام در رودخانر های اقدس مست.

یفات  تسرش منجام  آتش  عنصر  طریق  مز  مرتااط 
اذه�ب هُماس مست. مرتااط مز طریق هوم، توسط 
طریق  مز  مرتااط  می شود.  منجام  ملهی  اناجات های 
عنصر فضا، ارم ار مست. مز طریق مین پنج روش، 

می تومنیم با عالم کب�ی یا کیها�ن مرتااط بر رمر کنیم.
مین پنج عنصر، فضا تنها عنصری مست کر  ن  مز ب�ی
می تومند آگاهی رم انعکس کند. ؟هار عنصر ناخالص، 
، آب، آتش و هوم، نمی تومنند با آگاهی/هوشیاری  ن زا�ی
مرتااط بر رمر کرده یا آن رم منعکاس دهند. فقط فضا 
می تومند آگاهی رم بازتاب دهد. و رمه مرتااط با منرژی 

فضا، ارم ار مست.

تکنیکِ افزایشِ آگاهی
هر تکنی� یا هر رو�ش کر آگاهی/هوشیاری شما رم 

د ارم ار مست. بالا ب�ب
ارم ار ح�ق می تومند یک تکنیک ساده تنفس باشد. 
ساده  نشست�ن  یا  یک کلمر  ساده ی  تکرمر  می تومند 
، ارم ار احسوب  ن باشد. در سنت ذن، فقط نشس�ق
می شود. امکن مست فکر کنید مین ساده ترین کاری 
ن  مست کر می تومن منجام دمد. ماا در حقیقت، نشس�ق
ی کر سبب مفزمیش  ن دشومرترین ارم ار مست. هر ؟�ی

آگاهی شما شود، می تومند ارم ار بر حساب آید.
سعادتمندیِ شورمندانه در حالِ حا�ن

ارم ار، سعادتمندی در حال حا�ن مست. هنگامی کر 
در  شما  هستید،  آرماش کاال  در   ، زاان کنو�ن در 

حال ارم ار می باشید.
بیاورید کر زیاا�ی  یاد  بر   خود رم 

گ
مز زند� آن لحظر 

بر طور  خورشید  کرده مید:  تجربر  رم  فوق ملعاده می 
زاا�ن  ن  نخست�ی یا  می آید،  بالا  پشت کوه  مز  ناگها�ن 
کر بر یک اوسی�ق دوست دمشت�ن گوش می دمدید 
دروم ع،  شدید.  خااوش  و  ساکت  ناگهان کاالًا  و 
دیگر  شدید،  طلسم  شما   ، زیاا�ی آن  حضور  در 
نمی تومنیستید �ب مندیشید. شما فقط در آگاهی، خالی 
آن  در  پس کاالًا  هستید.  آرمم  و  ساکت،  تفکر،  مز 

زیاا�ی غرق شده بودید. آن لحظر ارم ار بود!

مراقبه، فقط 
سعادتمندی در زمان 
کنو�ن است
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بعد مز ؟ند لحظر، تکلم درو�ن شما دوباره آغاز بر 
 ،"! کار کرد. ذهن شما گفت: "؟ر طلوع آفتاب زیاا�ی
لحظر می کر مین کلمات ظاهر شدند، شما خارج مز 
یا  فکر کنید  یا می تومنید  بودید! شما  ارم ار  حالت 
هم  با  رم  دو  هر  نمی تومنید  هرگز  شما  ارم ار کنید. 

منجام دهید.
ارم ار فقط بودن مست. ارم ار، تجربر ی زاان حال 

بدون ذره می اقاوات مست.

راه درست برای نزدیک شدن به مراقبه چیست؟
باشید.  �ب ریا  و  صادق  کر  مست  مین  نکتر  ن  مول�ی
ذهن خود رم باز نگر دمرید.در اقابل تجربر گشوده 

باشیدو اشتاق.
یک مصطلاح زیاا در سنت ذن برمی توصیف نگرش 

وجود دمرد -ذهن ابتدی.
 

گ
زند� های  ن تک تک ؟�ی بر  نگاه کردن  بر اعنای  مین 
ی  ن بر عنومن پدیده می نو و جدید مست، بنابرمین هر؟�ی

 می تومند شما رم هیجان زده کند.
گ

در زند�
ن باشید. سعادت،  نکتر ی دوم مین مست کر خوشب�ی
یک هدف کاالًا  ابل تحقق برمی شما مست، ح�ق 

مگر کاالًا با ارم ار نا آشنا باشید.

 ، اردی بر مستاد روشنگر بزرگ، رماانا ااهاریسیش
آیا ان  "بهاگاومن،  پرسید:  مو  مز  و  نزدیک شد 
هستمچ"،  میط  سرش ومجد  اعنوی   

گ
زند� برمی 

رماانا سؤمل مو رم با سؤمل پاسخ دمد: "آیا زنده 
چ"، مو گفت: "بلر ، ملبتر!". رماانا پاسخ  هس�ق
حا�ن  حال  در  شما  مست.  کا�ن  "مین  دمد: 

صلاحیت لازم برمی اعنویت رم دمری!".

، روشنگری مست. محتمال   بسرش
گ

هدف مصلی زند�
منرژی  نهفتر مست.  روشنگری در کندملی�ن شاک�ق 
منسان  هر  بدن  در  کر  می  خارق ملعاده  و  بالقوه 
پنهان مست. مگر بیدمر شود، شما رم بر سمت یک 
 ، هس�ق مز  اتفاو�ق  وجهر  یع�ن  اتفاوت،  آگاهی 

سوق می دهد.

اتفاوت  و  آگاه  اوجود  یک  بر  تادیل شدن  ماکان 
فقط در منسان وجود دمرد. حیومنات مین پتانسیل رم 
ندمرند کر روشنگر شده یا بر اوجودمت اتفاوت و 

آگاه تادیل شوند.
نکتر ی سوم مین مست کر سرزنده باشید! ارم ار یک 
در  دمدن  خرج  بر  جدیت  مست.  بزرگ  ااجرمجو�ی 
اورد ارم ار بر اثابر غافل شدن مز نکتر مصلی مست. 

ید!  مز آن لذت ب�ب
گ

ید. بر ساد� ارم ار رم جشن بگ�ی
باشید.  دمشتر  ص�ب  کر  مست  مین  ؟هارم  نکتر ی 
وع بر ارم ار می کنید، در اورد نتیجر  لحظر می کر سرش

نگرمن نااشید.

داستا�ن کوتاه:	     

روزی سر ایمون منار می رسیده و آب دمر پیدم 
برمی  اد�ق  ایمون ها،  همر ی  اانند  کردند. 
رسیدند.  فهم  یک  بر  سپس  جنگیدند.  منار 
تصمیم  بخورند،  رم  منار   

ً
فورم مین کر  بر جای 

گرفتند آن رم بکارند. آن ها می دمنستند کر و �ق 
دمنر ی منار جومنر بزند و بر یک درخت بزرگ 
تادیل شود، برمی هر سر، بیش مز حد کا�ن منار 
وجود خومهد دمشت. هر یک مز آن ها تصمیم 
گرفتند بخسیش مز وظایف ارم ات مز گیاه منار رم 
ند. ایمون مول گفت: "ان هر روز  بر عهده بگ�ی
دمد!". ایمون دوم گفت:  رم آب خومهم  گیاه 
"ان خاک رم سالم و غ�ن نگر خومهم دمشت، 
می دهم کر گیاه  مطمینان  و  مضافر کرده  کود 
خوب رشد می کند". ایمون سوم گفت: "ان 
مز گیاه در برمبر هومی نااطبوع و حیومنات دیگر 

احافظت می کنم".
یک، دو، و سر ااه گذشت. هیچ نشا�ن مز رشد 
ایمون  سر  ندمشت.  وجود  خاک  دل  مز  گیاه 
بحث  برمی  فوری  جلسر ی  تشکیل  خومستار 
در اورد مین اوضوع شدند. ایمون مول مظهار 
هر  بودم،  دمده  وعده  "همان طور کر  دمشت: 
روز بذر رم آبیاری  کردم." ایمون دوم با فریاد 
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گفت: "همان طور کر وعده دمده شده، ان بر 
گیاه، کود مضافر دمده و خاک رم غ�ن کرده مم". 
دمده  "همان طور کر  ول  ایمون سوم گفت: 
شده بود، ان نر تنها با د ت مز بذر احافظت 
ون می کشیدم تا  کرده مم،  بلکر هر روز بذر رم ب�ی

برر� کنم کر جومنر زده مست یا نر!".

مگر برمی نتایج فوری حریص هستید، در وم ع اانع مز 
جا مفتادن روند منجام کار در سیستم خود می شوید. 

شما خودتان کل روند رم اسدود می کنید.
ید. بر  نکتر ی پنجم مین مست کر مز تنها�ی لذت ب�ب
خودتان فرصت دهید تا احیط درو�ن خود رم تجربر 
شود،  تادیل  شما  مز  بخسیش  بر  ارم ار  و �ق  کنید. 

سعادت بر طور طبیعی شکوفا می گردد.

چرا مراقبه؟
چهار حالت آگاهی

بر ان مجازه دهید نمودمری ساده بر شما نشان دهم 
می تومند  ؟ر کاری  ارم ار  درک کنید کر  بتومنید  تا 

منجام دهد و ؟رم باید ارم ار منجام شود.

 روزاره ی خود دو حالت ذه�ن رم تجربر 
گ

اا در زند�
می کنیم، ی� با مستفاده مز تفکر و دیگری بدون آن. 
در  می کنیم.  تفکر  هستیم،  بیدمر  و �ق  می دمنیم کر 
دو  بنابرمین   . دمریمچ خ�ی مفکاری  آیا  عمیق،  خومب 

حالت برمی ذهن وجود دمرد: با فکر و بدون فکر.
یک  در  می کند.   تجربر  رم  حالت  دو  ن  ن�ی اا  وجود 
و �ق کر  دمریم.  "ان"  مز  هویت کاالی  اا  حالت، 

بیدمر هستیم، کاالًا با آگاهی با "ان" مرتااط بر رمر 
می کنیم، اا خوداان هویت دمریم -ان یک پزشک 

ه. اند هستم و غ�ی هستم، ان یک ه�ن
یک  اانند  "ان"،  آگاهی  هستیم،  بیدمر  هنگامی کر 
جریان فرعی و پنهان، همیشر زنده خومهد بود. ولی 
در خومب عمیق، اا آگاهی "ان" رم تجربر نخومهیم 
کرد، درست مستچ و �ق در خومب عمیق هستیم، 

آگاهی "ان" رم ندمریم.
بنابرمین اا دو حالت رم در ذهن تجربر می کنیم، ی� 
در  اا  حال،  ن  ع�ی در  فکر.  بدون  دیگری  و  فکر  با 
وجوداان، دو حالت رم تجربر می کنیم، ی� با هویت 

"ان" و دیگری بدون هویت "ان".
و  مین دو حالت ذهن  بدمنیم ؟گونر  بگذمرید  حال 
دو حالت وجود با یکدیگر ارتاط هستند و حالات 

اختل�ن در آگاهی اا میجاد می کنند.
بیدمری، "جاگرمت" مست، و �ق  مول حالت  حالت 
ن با فکر هستیم.  کر اا با هوشیاری "ان" و همچن�ی
مز هویت خود  دمریم،  بیدمری  رمر  حالت  در  و �ق 
مین  در  هستیم.  فکر  دمرمی  و  هستیم  آگاه  بسیار 
بیش�ق  مفکاراان  فرکانس  مز  “ان"  فرکانس  حالت، 
هویت  بر کمک  اا  مست کر  دلیل  ن  بر هم�ی مست. 
ل مفکار خود در مین حالت   وی "ان"  ادر بر کن�ق
هستیم. مگر بخومهیم می تومنیم یک فکر میجاد کنیم، 
ل کنیم یا حذف نماییم. مین مار در حالت  آن رم کن�ق

بیدمری ماکان پذیر مست.
در  سومپنا.  مست،  خومب  وضعیت  بعدی  حالت 
حالت خومب، اا مفکار زیادی دمریم، ماا آگاهی "ان" 
وجود ندمرد. اا در خومب های خود مز هویت خود 
دلیل  ن  بر هم�ی دمرند.  وجود  مفکار  ماا  نیستیم،  آگاه 
محتمالًا در خومب می بینید کر در ادرسر  مست کر 
اشغول تحصیل هستید درحالی کر در کنار فرزندتان 
نشستر مید! مین نشان می دهد کر هیچ هویت ومضح 
و انط�ق مز شما در حالت خومب وجود ندمرد. در 
مز فرکانس  حالت خومب، فرکانس هوشیاری”ان"  
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مست.  ن تر  پای�ی مفکار 
ن دلیل شما  ادر بر  بر هم�ی
 
ً
ل مفکار نیستید و غالاا کن�ق
مفکار ناانظم و غ�ی انط�ق 

دمرید.
مفکار  فرکانس  مز  “ان”  فرکانس  بیدمری،  حالت  در 
رم  خود  مفکار  می تومنیم  دلیل  ن  بر هم�ی مست،  بیش�ق 
مز  “ان"  فرکانس  خومب،  حالت  در  ل کنیم.   کن�ق
ن دلیل اا  ادر بر  ن تر مست، بر هم�ی فرکانس مفکار پای�ی

ل مفکار خود در خومب نیستیم. کن�ق
آگاهی  هیچ  عمیق،  خومب  حالت  حالت سوم،  در 
و تفکری وجود ندمرد. مین حالت سوشوپ�ق ناایده 

می شود. اا در مین حالت نر فکر و نر هوی�ق دمریم.
 خود تجربر 

گ
 در زند�

ً
مین سر حالت مست کر اا دمئما

می کنیم -حالت بیدمری، خومب و خومب عمیق.
تجربر  آن رم  اا  کر  دمرد  وجود  ؟هارمی  حالت  ماا 
مین حالت،  توریا گفتر می شود. در  بر آن  نکرده میم و 
آگاهی "ان" وجود دمرد ماا بدون فکر.  بر آن آگاهی 
مین  مفرمد  مز  مز فکر گفتر می شود. تعدمد کمی  عاری 

 خود تجربر می کنند.
گ

اسئلر رم در زند�
تجربر  ثانیر  ؟ند  برمی  رم  حالت  مین  مفرمد  مز  بر�ن 
می کنند و سپس بر حالت بیدمری خود باز می گردند.
مگر در طبیعت  یا  ناگها�ن شدید و  مگر د؟ار شوک 
بر صورت کاالًا آرمم و در سکوت عمیق نشستر مید، 
امکن مست برمی ؟ند لحظر مین هوشیاری بدون 
فکر رم تجربر کنید.  هویت زنده مست، آگاهی "ان" 
ن  زنده مست، ماا هیچ فکری وجود ندمرد. مین ؟هارا�ی

حالت، توریا مست.
تمام بیماری های جسمی و رو� اا ریشر در حالت 
دو  در  نفوذ  بر  وع  سرش خومب  حالت  دمرد.  خومب 
خومب  حالات  پوشا�ن  هم  بر  و  دیگر کرده  حالت 

عمیق و بیدمری می پردمزد.
رخنر کند،  بیدمری  حالت  بر  اا  خومب  حالت  مگر 
بر آن رؤیاپردمزی گفتر می شود. اا کارهای �ب شمار و 

�ب پایا�ن رم کر می خومهیم منجام دهیم تخیل یا تصور 
می کنیم.  مگر رؤیای ) dream state ( اا در خومب 
عمیق رخنر کند، بر آن خومب آشفتر گفتر می شود.

بر طور ادموم در طول روز یا شب، حالت رؤیا، اا 
عمیق  خومب  حالت  هنگامی کر  می کند.  آشفتر  رم 
توسط حالت رؤیا اختل می گردد، انجر بر اشکلا�ق 
هنگامی کر  �ب خوم�ب می شود.  و  ازان   

گ
اانند خست�

هم  بر  خومب  وضعیت  توسط  بیدمری  وضعیت 
ی نسبت بر جهان  زده می شود، با آگاهی بسیار کم�ق

مطرمفمان، بر رؤیا می پردمزیم.
ن  باشید بع�ن مو ات ومرد ااش�ی شاید تجربر کرده 
 می کنید و بر دف�ق خود 

گ
خود می شوید، � اایل رمنند�

می رسید. فقط و �ق کر در پارکینگ تو ف می کنید، 
می شوید،  خارج  ن  ااش�ی مز  و  برمی دمرید  رم  کلیدها 
بسیار  اسافت  می شوید کر  اتوجر  ناگها�ن  بر طرز 
 کرده مید! مز زاان ورود بر متوابیل تا 

گ
زیادی رم رمنند�

زاا�ن کر بر دف�ق خود رسیدید، تصمیم های بسیاری 
گرفتید.  فشار دمدن کلاچ، فشار دمدن تراز، فشار 
یا تو ف  یا رمست،  دمدن پدمل گاز، گردش بر ؟پ 
ه.  شما می تومنستید تمام  پشت ؟رمغ رمهنما�ی و غ�ی
ید، ماا بدون هیچگونر آگاهی  مین تصمیمات رم بگ�ی
ی در اورد آن ها. ناگهان اتوجر شدید:  مز تصمیم گ�ی
متفاق  مین  "موه! ان بر دف�ق رسیده مم!". هنگامی کر 
می مفتد، ومضح مست، حالت رؤیا در حال تدمخل با 

حالت بیدمری مست.
هر؟ر حالت خومب یا رؤیا بیش�ق بر حالت بیدمری 
اا  می یابد.  اا کاهش  هوشیاری  فرکانس  نفوذ کند، 
ماا   کنیم، 

گ
زند� خود  منسا�ن  بدن  در  مست  امکن 

 وم عی منسا�ن رم نخومهیم دمشت.
گ

زند�
ن می آید، دراورد تصمیما�ق  و �ق فرکانس آگاهی پای�ی
دراورد  بود.  نخومهیم  کاالًاهوشیار  یم  گ�ی کر  می 
مز  اا  بود.  نخومهیم  آگاه  می کنیم  فکر  کلما�ق کر 
آن ؟ر در درون اا متفاق می مفتد آگاه نخومهیم شد. 
 می کنیم، 

گ
مین طور خومهد بود کر در یک خانر زند�

می مفتد  متفاق  خانر  آن  در  رم کر  آن ؟ر  همر ی  ماا 

حالت چهارمی وجود 
دارد که ما آن را تجربه 
نکرده ایم.  به آن توریا 
گفته می شود
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نمی دمنیم.
کر  بیدمری،  حالت  در   

گ
زند�

 توسط حالت رؤیا اختل 
ً
دمئما

ان  کر  مست  ی  ن ؟�ی می گردد، 
 در جهنم می ناام.

گ
آن رم زند�

 نا�ش مز 
ً
تمام مختلالات جسمی و روم�ن اا استقیما

یا  عمیق  بر وضعیت خومب  مست کر  رؤیا  حالت 
حالت بیدمر رخنر می کند.

مگر هر دو حالت بیدمر شدن و خومب عمیق، توسط 
حالت رؤیا، برهم زده شوند،  مختلالات جسمی و 

روم�ن برمی اا پیش خومهد آاد.
 و  بیش مز حد توسط حالت 

ً
مگر حالت بیدمری دمئما

ی پیش می آید کر اا آن رم  ن رؤیا، اختل گردد، همان ؟�ی
 می ناایم، زیرم در مین صورت اا شفافیت فکر 

گ
مفسرد�

کردن درباره ی مفکار تازه رم نخومهیم دمشت. اا مز مین 
منرژی برخوردمر نخومهیم شد کر فرمتر مز  یا  آزمدی 
ملگوهای ان�ن تفکر خود حرکت کنیم. و �ق مفسرده 
بستر مند،  درها  همر ی  می کنیم  محساس  می شویم، 

تمام محتمالات انق�ن شده مند.
برمی  کنمچ".  ارم ار  باید  "؟رم  می پرسید:  شما 
خومب  و  بیدمری  حالت  دو  در  آگاهی  ن  برمنگیخ�ق
عمیق، ارم ار لازم مست. بر جای مین کر حالت رؤیا 
بر دو حالت بیدمری و خومب عمیق نفوذ کند، توریا یا 
وع بر نفوذ در حالت های  وضعیت سعادتمندی سرش

بیدمری و خومب عمیق خومهد کرد!

 
گ

مراقبـه کنیـد تـا توریـا را بـه هـر لحظـه ی زنـد�
خود وارد نمایید

هر؟ر بیش�ق ارم ار کنیم، آگاهی اا بیش�ق می شود و 
نزدیک تر  توریا  یا  ؟هارم  آگاهی وضعیت  بر سمت 

می شویم. خود توریا بر اعنای ؟هارم مست.
شما نمی تومنید نام د ی�ق بر مین حالت بدهید. ؟ون 
مز  بر�ن  مست.  شده  شناختر  بسیاری  نام های  با 
آتماجنانا،  روشنگری،  سمادهی،  مز:  عاارتند  آن ها 

همان  آن ها  همر ی  ساتُری.  ومنا،  ن�ی برمهماجنانا، 
مین حالت  و �ق  نشان می دهند.  رم  آگاهی  وضعیت 
وع بر نفوذ و تدمخل در حالات بیدمری و خومب  سرش
و  ذهن  بدن،  در  سلاا�ق  شاهد  می کند،  عمیق 
رم  دلیل  بدون  سعاد�ق  اا  بود.  خومهیم  وجوداان 
تجربر خومهیم کرد. آن گاه حالت وجودی اا حال�ق 

ارم ار ومر می شود!
هدف ارم ار مین مست کر حدم ل یک بار مین حالت 
؟هارم رم تجربر کنید. هنگامی کر مین حالت ؟هارم رم 
در  پیش  مز  بیش  آن رم  تأث�ی  تجربر کردیم، می تومنیم 
حالت های بیدمری و خومب عمیق خود شاهد باشیم.
کاالًا  اا  عمیق  خومب  و  بیدمری  حالت های  مگر 
ی  ن مین همان ؟�ی باشد،  تحت تأث�ی وضعیت ؟هارم 
مست کر اا مز آن بر عنومن جیومن اوک�ق یا روشنگری 

 یاد می کنیم.
گ

زند�
هدف مین مست کر حالت ؟هارم رم بر حالت بیدمری 

و خومب عمیق اان ومرد کنیم.

چرا به تکنیک های مراقبه نیاز داریم؟
شما  بر  نمی شوند کر  مستفاده  ارم ار  تکنیک های 
بلکر  نمایند.  کمک  مهدمفتان  بر  دستیاا�ب  در 
یادآوری کنند کر هنوز سعادت  تا بر شما  هستند 

مبدی رم پیدم نکرده مید!
مگر بر طور ناگها�ن بر شما بگویم: "بر  سوی سعادت 
 ! سُر بخور!"، مین ماکان برمی شما وجود دمردچ خ�ی
شما ح�ق نمی دمنید کر سعادت وضعیت طبیعی شما 
مست. ماا و �ق می شنوید کر مستادمن بسیاری بارها 
 بر یاد می آورید 

ً
و بارها ارم ار رم تجویز می کنند، ارتاا
کر هنوز در جستجوی آن هستید.

 هستند کر 
گ

لر ی نا�ب زند� ن تکنیک های ارم ار، بر ا�ن
بر شما در عبور مز م یانوس سعادت کمک می کنند. 
 خودتان 

ً
ی شنا می کنید، استقیما وع بر فرمگ�ی و �ق سرش

زنده  برمی   ! خ�ی پریدچ.  خومهید  م یانوس  درون  بر 
ن  ااندن، شما نیاز بر یک نجات دهنده دمرید. بر هم�ی

ن آگاهی  برای برانگیخ�ت
در دو حالت بیداری و 
خواب عمیق، مراقبه 
لازم است
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بر  مبتدم،  سعادت،  م یانوس  بر  ورود  برمی  انومل، 
شما کمک کند.  بر  دمشت کر  خومهید  نیاز  رو�ش 
ارم ار طبیعی ترین روش برمی شما احسوب می شود.
نیستند.   

گ
زند� نا�ب  جز  ی  ن ؟�ی ارم ار  تکنیک های 

شود،  تادیل  شما   
گ

زند� بر روش  ارم ار  هنگامی کر 
بر طور خودکار رها خومهید کرد،  رم  تکنیک ها  تمام 
 شما تادیل خومهد شد. 

گ
زیرم ارم ار بر کیفیت زند�

و�ن  بدون توجر بر آن ؟ر امکن مست در دنیای ب�ی
منجام دهید، ارم ار یک متفاق ادموم در درون شما 

خومهد بود.
اردم مز ان سؤمل می کنند کر ؟رم ماروزه تکنیک های 
مز  بسیاری  مین کر،  مول  دمرد.  وجود  زیادی  ارم ار 
اختل�ن  مفرمد  زیرم  دمرد  وجود  اختلف  تکنیک های 
مست.  اتفاوت  نظر ذه�ن  مز  فرد  دمرند. هر  وجود 
تکنی� کر اناسب یک نفر باشد امکن مست برمی 

دیگری اناسب نااشد.
کدمم  ببینید  تا  کنید  آزاایش  می تومنید  بنابرمین 
تکنیک برمی شما به�ق مست. دوم مین کر، و �ق سعی 
دهید،  منجام  دیگری  مز  پس  رم  ارم ار  یک  می کنید 
اختلف،  ارم ار های  منجام  برمی  زیاد  بسیار  تلاش 
در نهایت باعث می شود ذهن شما در آرماش، و در 

م یانوس سعادت فرو رود!

فواید مراقبه
سلامت جسمی

ارم ار مین  درت رم دمرد کر شما رم مز نظر جسمی، 
، عاط�ن و رو� تغی�ی دهد. ذه�ن

بگذمرید توضیح دهم کر انظورم مز سلاا�ق در مین 
؟هار زاینر ؟یست. سلاات جسمی یع�ن هضم هر 
مز  بر جز�ئ  تادیل شدن آن غذم  آن ؟ر می خورید و 
میده ها و  تمام  بدن شما. سلاات رومن یع�ن هضم 
اشکلا�ق کر با آن روبرو می شوید و میجاد یک رمه حل 
 بدون تعارض مست. سلاات 

گ
روشن. مین همان زند�

منرژی های  و  آاوزه ها  همر ی  دریافت  یع�ن  اعنوی 

و  آن ها  کردن  هضم  عالی، 
هر  ن  دمش�ق آزمدمنر.   

گ
زند�

سر، سلاا�ق کاال احسوب 
می گردد.

مگر دستگاه گومرش شما عالی 
کار می کند، دمرمی سلاات کاال جسمی هستید. شما 
ن دیگری محتیاج ندمرید. مگر سیستم گومر�ش  بر ؟�ی
شما کاال و �ب نقص مست، ح�ق بر غذم نیاز ندمرید. 
یولوژی بدن شما بسیار باهوش مست و می تومند  ن ف�ی

 مز متر دریافت کند.
ً
منرژی رم استقیما

مگر دستگاه گومرش شما بر خو�ب کار کند، بر هیچ نوع 
اومد غذم�ی نیاز نخومهید دمشت، یا بر اومد غذم�ی 

کمی محتیاج پیدم می کنید.
می تومنید  ارم ار  با  هست.  ن  ن�ی دمرو  اکمل  ارم ار 
فشار خون و  ند خون خود رم تنظیم کنید، می تومنید 
مز  مفزمیش دهید.  بیماری  برمبر  در  رم  بدن  اقاوات 
اانند  ازان  اشکلات  می تومن  ح�ق  ارم ار،  طریق 
هیچ  دراان کرد.  رم  آرتروز  و  آسم   ، پوس�ق آلرژی 

بیماری نمی تومند مز  درت ارم ار فرمر کند.

سلامت روان -بیدارسازی هوش و شکوفا�ی شهود
فکر  شفافیت  سبب  ارم ار   ، ذه�ن سطح  در 
شده  مثاات  روش  یک  ن  همچن�ی ارم ار  می شود. 
برمی بهبود تمرکز و  درت حافظر مست. اهم�ق مز 
مز هوش  و  بر هوش،  مز عقل  رم  همر، ارم ار شما 

بر شهود سوق می دهد.
ی کنید. هوش  عقل یع�ن با انطق ناب تصمیم گ�ی
و  خلا انر  او عیت  یک  بر  شما  مست کر  زاا�ن 
جز  نیست  ی  ن ؟�ی هوش  می دهید.  پاسخ  سازنده تر 
بیدمر  و   

گ
زند� لحظر ی  هر  بر  پاسخگو�ی  تومنا�ی 

عرضر  اا  بر   
گ

زند� ؟الش ها�ی کر  برمبر  در  شدن 
باشید  آگاه  میط  سرش مز  مست کر  مین  هوش  می دمرد. 
لحظر  با خومستر های  اطابق  رم  پاسخ های خود  و 
تغی�ی دهید. شهود و �ق مست کر تصمیم  اانند یک 
منرژی وجودی شما رخ  مز  مین  متفاق می مفتد!  ملهام 

ن یک  مراقبه همچن�ی
روش اثبات شده برای 

بهبود تمرکز و قدرت 
حافظه است
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می دهد، نر مز فضای ذهن. ارم ار شما رم در تماس 
استقیم با منرژی ملهی  رمر می دهد کر در درون هر 

فرد نهفتر مست.
می روید.  "وجود"  بر  ذهن،  مز  فرمتر  بر  ارم ار،  با 
برمی کشف  شما  نیست.  هیچ  انو�ن  وجود،  در 
با  ن دلیل،  پتانسیل های خود، آزمد می شوید. بر هم�ی
ارم ار، بر طور ناگها�ن با احیط مطرمف خود محساس 
 می تومنید با او عیت های 

گ
رمح�ق می کنید و بر ساد�

جدید کنار بیایید. شما خوداختاری خود رم بار دیگر 
کشف می کنید.

افکار خود درمانگر
باشید.  دمشتر  میده آلی  و  سالم  بدن  مست  امکن 
نیست کر شما کاالًا سالم هستید.  اعنا  بدمن  مین 
رم  نفر  ایلیون ها  خودم کر  تجربر  مز  می تومنم  ملبتر 
دیده مم، بگویم. نود و نر درصد مز مفرمدی کر "وضوح 
" در سیستم خود ندمرند، هرگز ح�ق  ادر  خوددراا�ن

بر حفظ سلاات جسمی شان نیستند.
انظورم   ،" دراا�ن خود  "وضوح  می گویم  و �ق 
 سعی 

گ
شفافیت و درک مین مست کر هرگاه مفسرد�

آن رم  بتومنید  رخنر کند،  شما  هوشیاری  در  دمشت 
خارج کنید.

یک سال پیش، پژوهسیش کو؟ک منجام دمدم. گروهی 
برناار های  بر�ن  در  منتخاب کردم کر  رم  مفرمد  مز 
ارم ار بوده و اطالعات اعنوی منجام دمده بودند. 
هر  د یقر  بیست  فقط  خومستم کر  آن ها  مز  ان 
ی رم کر بدون ویرمیش در ذهنشان آاده بنویسند.  ن ؟�ی
سپس مز گروه دیگری مز اردم کر هرگز در اعرض 
ن خومستم هر آن ؟ر  اعنویت  رمر نگرفتر بودند، ن�ی
بدون ویرمیش در همان  رم  آاده مست  در ذهنشان 
ادت زاان بیست د یقر بنویسند. نتایج مین اطالعر 

تکان دهنده بود.
در اورد آن دستر مز مفرمدی کر در اعرض اعنویت 
بودند،  نوشتر  فکر  صد  مگر  بودند،  نگرفتر   رمر 
بیش مز هشتاد فکر، مفکاری بودند کر بر پیش برد 

 در مفرمد انجر می شدند. فقط بیست فکر، 
گ

مفسرد�
بر  می تومنستند  و  می شدند  احسوب  خوددراانگر 
 کمک کنند. ماا در اورد کسا�ن کر در 

گ
خروج مفسرد�

دیدم  بودند،  ارم ار  رمر گرفتر  و  اعنویت  اعرض 
کر بیش مز شصت درصد مز مفکار آن ها خوددراانگر 
 

گ
مست! تنها ؟هل درصد آن ها رم بر سمت مفسرد�
سوق می دمد. مین تأث�ی ارم ار مست! سلاا�ق شما رم 

حفظ می کند.
گ

اسلحه ی دانش برای مبارزه با افسرد�
آن رم  ان  کر  مست  ی  ن ؟�ی همان  حقیقت  دمنشِ 
مس«  شس�ق م  »شاس�ق یا  دمنش«  »مسلحر ی 
بر اعنای  م  شاس�ق می ناام.   )shastra-shastras(
م بر اع�ن مسلحر مست. مسلحر ی  حقیقت، و شس�ق
 

گ
دمنش سلاح های حقیقت مست کر می تومند مفسرد�

د. ن ب�ب وجود شما رم مز ب�ی
 یا رنج بر شما حملر کند، ذهن شما 

گ
هر زاان مفسرد�

صحنر های اختل�ن رم در اقابل تان  رمر می دهد. در 
آن لحظات، مین سلاح های دمنش، می تومنند آن  در 
خارج   

گ
مفسرد� مز  بر رمح�ق  شما  باشند کر   درتمند 

شوید. آن ها مفکاری هستند کر بر شما کمک می کنند 
خود رم مز درد و رنج رها کنید. بنابرمین هرگز محساس 
پذیرفتر می شود. سعی  بر سخ�ق  حقیقت  نکنید کر 
کنید آن رم هضم و جذب کرده و گوشر می در درون 
دمنش  سلاح های  بر عنومن  آن رم  دمرید.   نگر  خود 

ه کنید. درون خود ذخ�ی
 

گ
ی دمشتر باشید، مفسرد� هر؟ر سلاح های دمنش بیش�ق
 
ً
 دمرید، طبیعتا

گ
بیش�ق مز شما می ترسد! مگر مرتش بزر�

کشور دشمن مز حملر بر شما می ترسد. فقط با دیدن 
سلاح های خود، کشور دیگر  ال مز حملر بر شما فکر 
ن ترتیب، هر ؟ر بیش�ق مفکار خود  خومهد کرد. بر هم�ی
دراانگر یا مسلحر ی دمنش در وجود خود دمشتر باشید، 
 مز نزدیک شدن بر شما بیش�ق می ترسد. بر طور 

گ
مفسرد�

ی خومهید دمشت  کلی، شما مفکار مفسرده کننده ی کم�ق
کر بتومند شما و مفکار خوددراانگرتان رم شکنجر کند. 

درست اانند عملی کر پادزهر منجام می دهد.

آزادی
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ی دمشتر باشید،   بسیار به�ق
گ

با ارم ار، می تومنید زند�
. شما آگاه تر، و  با وضوح بیش�ق و شوراندی بیش�ق
خلاق تر خومهید بود. با مین حال، مز درون، سکو�ق 

ژرف و پایدمر رم تجربر خومهید کرد.

شما دیگر منجام دهنده نخومهید بود، بلکر نظاره کننده 
خومهید بود. تمام رمز ارم ار مین مست -کر نظاره گر و  

شاهد معمال و محساسات خود باشید.

و �ق شاهد معمال خود هستید، اتوجر خومهید شد 
ی نمی کند،  کر کسی در درونتان وجود دمرد کر تغی�ی
یا  مانیت  پول،  بر  و  نمی شود  ن  غمگ�ی یا  عصاا�ن 

شهرت مهمیت نمی دهد.

وم عی شما هرگز  مست! خود  وم عی شما  مین خود 
، فقط شخصی�ق مست  لمس و درک نمی شود. با�ق

کر شما در مطرمف تان آن رم شکل دمده مید.

و �ق بر مین آگاهی برسید کر خود وم عی تان آن کسی 
یا  محساس عصاانیت  نیست کر عمل می کند، کر 
 می کند، آن گاه محساس فوق ملعاده 

گ
آسیب یا مفسرد�

مز  تنها  مار  مین  می دهد.  دست  شما  بر  بودن  آزمد 
طریق ارم ار امکن می شود. مین آزمدی وم عی مست.
 خود بر دناال آزمدی هستیم. 

گ
اا در تمام طول زند�

دناالش  بر  اا  تک تک  نر،  یا  درک کنیم  آن رم  ؟ر 
بر  ومبستر  آزمدی اان  می کنیم کر  فکر  اا  هستیم. 
هیچ  دیگرمن  مست. حال شما می دمنید، کر  دیگرمن 

ربطی بر آزمدی تان ندمرند.

 عادی اان بر دناالش هستیم، 
گ

آن ؟ر کر اا در زند�
یا »آزمدی برمی« و یا »آزمدی مز« مست.

بودن آن ؟ر کر  و  ن  دمش�ق دمدن،  منجام  برمی  آزمدی 
 کردن همان طور 

گ
آرزویش رم دمریم، آزمدی برمی زند�

 کنیم.
گ

کر تصور می کنیم می خومهیم زند�

دمریم  نفرت  آن  مز  اا  ها�ی کر  ن ؟�ی همر ی  مز  آزمدی 
 ، ن س، عزت نفس پای�ی ، خشم، مس�ق -بیماری، نگرم�ن

ها�ی مز مین  بیل. ن درد و ؟�ی

مز  ترس  و  خوب  های  ن ؟�ی ن  دمش�ق حرص  ن  ب�ی اا 

ل   اا تحت کن�ق
گ

ها�ی بد گ�ی مفتاده میم. کل زند� ن ؟�ی
طناب  دو  و �ق  مست.  ترس  و  حرص  طناب  دو 
ل می کنند، آزمدی وم عی رم کر  حرص و ترس اا رم کن�ق

در طلبش هستیم فرماوش می کنیم.

مم کر  مسرش بازدیدکننده ی  یک  پیش  هفتر  ؟ند 
اند هم بود، با ان صحات کرد. مو بر ان  ه�ن

گفت کر ؟رم مز ارم ار اتنفر مست.
رویر ها  و  مین  ومعد  تمام  مز  »ان  مو گفت: 
رم   مم 

گ
زند� و  باشم  آزمد  ان می خومهم  اتنفرم. 

م. ان ساعت  همان طور کر می خومهم پیش ب�ب
ی کر می نوشم  ن ن ؟�ی ده صبح بیدمر می شوم. مول�ی
 هوه مست، بعد هر و ت کر حوصلر دمشتر 
باشم شنا... ». مو کل روزش رم برمیم تعریف کرد.
رم ساعت  تو  پرسیدم: »مگر کسی  مو  مز  سپس 
صبح  روز  یک  مگر  یا  ؟رچ  بیدمر کند  شش 

 هوه مت کنار تختت حا�ن نااشدچ«.
 ان رم بر هم می ریزد و 

ً
پاسخ دمد: »موه، مین وم عا

دیومنر مم ایکند«. مین رم گفت و خندید.
پرسیدم: »و مگر بارمن  باارد و شما نتوم�ن شنا 

ک�ن ؟رچ«.
پاسخ دمد: »بلر، خیلی بد مست. مگر نتومنم شنا 

کنم، کل روز محساس بدی دمرم«.
سپس مز مو پرسیدم: »مگر آزمدی مت ومبستر بر 
ایشود گفت   

ً
وم عا آیا  باشد،  بسیاری  میط  سرش

کر شما آزمدیچ«.
مز  بودن  آزمد  وم عی،یع�ن  آزمدی  تعجب کرد! 

ی. ن هر ؟�ی

ی مست کر ان آزمدی وم عی می ناام، نر  ن مین همان ؟�ی
»آزمدی برمی« یا »آزمدی مز«. آزمدی وم عی مز کاال 
آزمدی می کر  د.  می گ�ی نشأت  حال  در   کردن 

گ
زند�

ومبستر بر هیچگونر عومال خار�ب نااشد. مین همان 
آزمدی مست کر با ارم ار می تومنید آن رم تجربر کنید.



گ
494  روشنگری زند�

بازگشت به فهرست

عشق و شادی بدون هیچ دلیلی

مگر بدمنید کر بر هنگام ارم ار ؟ر عش�ق در وجودتان 
غلیان می کند، شگفت زده می شوید. مز طریق ارم ار، 
مبعادی مز وجود خود رم تجربر خومهید کرد، کر  ال 
رم  پایدمری  بودید. شما شادی  نکرده  مز آن حسش 
تجربر می کنید کر هیچ عاال خار�ب نمی تومند در 
میجاد کند. بر مین اع�ن کر شما حرکت  آن مختلال 
و  مید  آغاز کرده  خود  درون  سمت  بر  رم  عمی�ق 
می خومهید مین شادی رم با هر کسی کر سررمهتان  رمر 

مک بگذمرید. د، بر مش�ق می گ�ی

بر  و  شده  سرریز  شما  وجود  مز  شادی  مین  و �ق 
شخص دیگری برسد، عشق نااید می شود.

مین عشق هم اانند آزمدی، با هر عشق دیگری کر 
دمشت.  خومهد  تفاوت  تجربر کرده مید  آن  مز   ال 
 خود، شما بر دلایلی دوست دمشتید و 

گ
در کل زند�

رومبط صمیمانر،  در  ح�ق  شده مید.  دمشتر  دوست 
پنها�ن  دلایل  و کودکان،  وملدین  و  شوهر،  زن  ن  ب�ی
حس  حسادت،  دمرد.  وجود  ن  دمش�ق دوست  برمی 

االکیت و منتظارمت عشقمان رم لکر دمر می کنند.

ن بار، شما اتوجر خومهید شد  با ارم ار، برمی مول�ی
ن بار، نمی دهید  کر عشق �ب دلیل ؟یست. برمی مول�ی
برمی  فقط  می دهید  عشق  شما  کنید.  دریافت  تا 
مین کر عشق زیادی برمی بخشیدن دمرید. شما عشق 
خود رم بر جهان می بارید، همان طور کر آب بارمن بر 
ن می بارد یا یک گل بر طور خودمنگیختر، رمیحر ی  زا�ی
می ورزید  عشق  شما  می پرمکند.  همر جا  رم  خوشش 

؟ون کاالًا پر و سرریز هستید.

همان طور که بازی می کنید، کار کنید
 ماروز بسیار ر اب�ق 

گ
مک�ث اا محساس می کنیم کر زند�

س آور شده مست و اا  و �ق برمی منجام کاری  و مس�ق
کر می خومهیم، ندمریم.

مزایای مراقبه
برای سلام�ت

�پ  در  رم  سلاا�ق کلی  ارم ار 
دمرد و سلاات جسمی، ذه�ن 
و عاط�ن رم برمیتان بر مراغان 
برمی  ارم ار  فومید  می آورد. 

شده  گزمرش  کنندگان  ارم ار  توسط  کر  سلاات 
مست، عاارتند مز:

،  ند خون، داای  ن 1. تثبیت فشار خون بالا یا پای�ی
بان  لب بدن و �ن

2. تعادل ریتم ذهن/ بدن

احکم تر،  مستخومن ها�ی   ، عضلا�ن تنش  3. کاهش 
میم�ن در برمبر بیماری

4. پاک سازی -دفع سریــــع تر سموم و زبالر های بدن

5. غلار بر �ب خوم�ب و بهبود کیفیت خومب

6. مفزمیش منرژی و ظرفیت کاری

و  بدن  -بهبود سوخت  و ساز  عمر  مفزمیش طول   .7
مفزمیش طول عمر سلول های بدن

-مفزمیش  بدن  در  سالم  شیمیا�ی  اومد  ترشح   .8
ن ها، اومد   طبیعی، ترشح مندورف�ی

گ
ترشح ضد مفسرد�
شیمیا�ی شاد بدن

9. رومبط -ارم ار بر طور ذم�ق شما رم در تنظیم خود 
با دیگرمن  رمر می دهد. نتیجر ی استقیم مین رمبطر 
خانومده،  با  اعقول تر  و  عمیق تر  فردی  ن  ب�ی رومبط 

 روزاره مست.
گ

دوستان و با همر ی شما در زند�

بر  نیاز  کاال  بر طور  کارکردن  -برمی  هوش   .10
مطلاعات دمرد. ارم ار مطلاعات ذم�ق شما رم بیدمر 
می کند. نتیجر ی طبیعی مین بهبود، عملکرد کارآاد و 

بدون دردسر در هر کاری مست کر منجام می دهید.

11. خلا یت -هر یک مز اا در درونمان گنج کشف 
ارم ار  دمریم.  تومنا�ی ها  و  مستعدمد  مز  نشده می 
مستعدمدهای درو�ن تان رم آشکار کرده و بر شما کمک 
می کند مستعدمدهای درو�ن و خلا یت نهفتر خود رم 

درک و شکوفا کنید.

اگر بدانید که به هنگام 
مراقبه چه عش�ت 

در وجودتان غلیان 
می کند، شگفت زده 

می شوید
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می دهد  رم  ماکان  مین  شما  بر  -ارم ار  مصالت   .12
کر ریشر ها رم با خود وم عی تان حس کنید و باعث 
می شود تا انحصر بر فرد بودن خودتان رم درک کنید. 
معتماد بر نفس پس مز آن تادیل بر یک احصول 

طبیعی می شود.

سومری  یک  بر عنومن  رم   
گ

زند� اا  -مک�ث  تعادل   .13
اانند  محساسا�ق  تحت  تأث�ی  کر  می دمنیم،  غلت� 
و  خشم، گناه،  ترس،   ، نارضای�ق حسادت،   ، نگرم�ن
ل اا نیست. ارم ار شما رم در  ه  رمر دمرد کر در کن�ق غ�ی
خودتان اتمرکز می کند، کر دمرمی یک تعادل درو�ن 
احکم مست و بنابرمین شما می تومنید خودتان باشید.

طبیعی  -احصول  سعادت  صلح،  آرماش،   .14
تلاش  عمر  یک   

ً
تقریاا اا  مست کر  ی  ن ؟�ی ارم ار 

و صلح.  درو�ن  آرماش  دمریم:  آن  بر  رسیدن  برمی 
یر  سرش ؟رخر ی  مز  خودکار  بر طور  شما  ارم ار،  با 
ون می روید و ومرد  س ب�ی ترس، حرص و طمع و مس�ق

؟رخر ی فضیلت سعادت می شوید.

ی هوش،  15. رشد اعنوی جااع -برمی مندمزه گ�ی
اا دمرمی IQ یا Intelligence  هستیم، کر توسط 
ی شده  بسیاری مز آزاون های مستاندمرد مندمزه گ�ی
مست. مین مومخر، یک اعیار دیگر بر ویژه در دنیای 
 ،Emotional Quotient یا EQ کت ها، یع�ن سرش
 

گ
مین حال، اهم ترین عاال زند� با  مهمیت می یابد. 
مهمـــیت  روز  پایان  در   - شکـــــوفا�ی و  -رضایت  اا 

SQ  ،
گ

اــــرم ار مین عاال بسیار اهم زند� دمرد. 
)Spiritual quotient ( یا همان هوش اعنوی 

ن مفزمیش می دهد. ن IQ و EQ رم ن�ی و همچن�ی

بوده  اا سخت  ذه�ن  ملگوی  بحال،  -تا   
گ

زند�  .16
مست و شخصیت اا رم نشان می دهد. مز آن جا کر مین 
 

گ
تصویر شخ� اا در ذهن اان  رمر دمرد، اا در زند�
لذت  بر  و  ادر  هستیم  اومجر  زیادی  اشکلات  با 
 

گ
 بر طور کاال نیستیم. ارم ار بر ساد�

گ
بردن مز زند�

 برناار ریزی می کند تا بتومنیم 
ً
نرم مفزمر ذهن رم اجددم

 کنیم.
گ

بر طور کاال و شکوفا زند�

17. پتانسیل نها�ی -شما اانند یک هومپیما با تومن 

بالقوه ی پرومز هستید، ماا فکر می کنید کر شما یک 
مرمبر هستید، زیرم شما تومن بالقوه خود رم نگرفتر مید. 
 ؟ر کسی 

ً
ارم ار بر شما مین ماکان رم می دهد کر وم عا

هستید و تومنا�ی های فرموم�ن کر با آن اتولد شده مید 
رم درک و تجربر کنید.

دیگر  ببینید،  رم  او عیت  هر  مگر حقیقت  وم ع  در 
اسئلر زاان کم�ق یا کار بیش�ق مهمی�ق ندمرد. مین نگرش 
ها مست کر تفاوت رم میجاد می کند. ن شما در اورد ؟�ی

با  ماتحان کنید: هر کاری کر می کنید،  رم  مین  فقط 
هوشیاری منجام دهید. مگر می خورید، با هوشیاری 
بخورید. برمی منجام مین کار زاان مضا�ن لازم نیست. 
ی برمی خوردن غذم خومهید  در حقیقت، و ت کم�ق
با آگاهی غذم می خورید، فقط  دمشت، زیرم زاا�ن کر 

اقدمر اورد نیاز بدن خود رم ایل می کنید.
می تومند  و  دمرد  ملعاده می  فوق  دمنش  هوشیاری 
اعجزمت رم به�ق مز تمام برناار های شما منجام دهد. 
هوشیار بودن مز تضاد نیست ، برناار ها رم تکمیل 

می کند. مین بر تومنا�ی مضافر خومهد کرد.
وجود  نمی تومند  نفس  دمرد،  وجود  آگاهی  و �ق 
دمرد،  وجود  شما  نفس  هنگامی کر  باشد.  دمشتر 
مین »غیات«  باشد.  آگاهی نمی تومند وجود دمشتر 

 روشنگری خومهد رساند.
گ

شما رم بر زند�
کار  نحو  ین  به�ق بر  هستید،  آگاه  شما  هنگامی کر 
می برید.  بهره  خودتان  منرژی  مز  و  کرد  خومهید 
اثل  تازه  همانطور  شما،  برمی  روز  پایان  بنابرمین 

صبح مست. ذهن شما، نگرش شما مست.
کر  و �ق  کنید  اقایسر  ساده:  نمونر ی  یک 
پیاده  رم  تان  دف�ق ا  ت اایل  دو  اسافت  اجبورید 
کر  می  دو؟رخر  ا  ب اس�ی  همان  ن  رف�ق ا  ب بروید 
پیاده روی  دمرید.   مختیار  در  ساحل  کنار  در 
محساس  و  مست  کار  اانند  تان  دف�ق سمت  بر 
با  در ساحل  ماا دو؟رخر سومری   می کنید. 

گ
خست�

طرموت مست زیرم شما محساس می کنید تجربر می شاد 
ن بر حالت ذه�ن شما  و سرزنده وجود دمرد. همر ؟�ی



گ
496  روشنگری زند�

بازگشت به فهرست

 مانند 
ً
مراقبه دقیقا

چه  خواندن دف�ت
ن  راهنمای مالک ماش�ی
 

گ
وع به رانند� قبل از �ش
است

رم   زاا�ن کر کارها  دمرد   
گ

بست�
منجام می دهید.

مست  مین  ارم ار  بازی  کل 
کر مز ذهن خارج شوید و هر 
بر عنومن  رم   

گ
زند� مز  لحظر 

یک بازی ملهی زیاا نگاه کنید.

 در مراقبه«
گ

« تا »زند�
گ

از »مراقبه در زند�
 تمرین کنید. شما 

گ
در مبتدم شما باید ارم ار رم در زند�

مضافر   خود 
گ

زند� بر ساک  رم  ارم ار  آگاهانر  باید 
یا  نیم ساعت  منتخاب کنید،  رم  تکنیک  یک  کنید. 
یک ساعت در روز تمرین کنید. ببینید ؟ر محسا� 
ید. برمی حدم ل ده روز  دمرید مگر مز تکنیک لذت ب�ب
دمزید. مگر تکنی� بر  بدون منتظار مز نتایج بر آن ب�پ
طری�ق  بر  شک  �ب  باشد،  تاث�ی گذمشتر  شما  روی 
م�ق در شما میجاد می کند. گاهی مو ات مین تغی�ی  تغی�ی
ظریف خومهد بود و گاهی مو ات دیگرمن آن رم به�ق 

مز شما می بینند.
تا  مست  ارم ار کا�ن  مز  بر شادی حاصل  نیم نگاهی 
پرسید  نخومهید  دیگر  سازد.  ارم ار  عاشق  رم  شما 
کر ؟ند ساعت باید تمرین کنید. زاا�ن کر مز خومب 

ن فکر شما ارم ار خومهد بود. بیدمر می شوید، مول�ی
و همر  پوشیدن، غذم خوردن،  لااس   ، ن دوش گرف�ق
ن رم بر ابنای ؟نان آگاهی می منجام می دهید کر هر  ؟�ی
عمل، در هر لحظر، با ارم ار زنده خومهد شد. پس 

 در ارم ار می کنید.
گ

وع بر زند� مز آن شما سرش

چه زما�ن مراقبه انجام دهیم؟
سؤمل بعدی مین مست کر ؟ر زاا�ن ارم ار کنیم.

ن بوده مست! همر ی  مین همیشر یک سؤمل بحث منگ�ی
جومنان با خود فکر می کنند: »ان می تومنم ارم ار رم 
 کردم و کار 

گ
ی، پس مز مین کر کاال زند� ن پ�ی در سن�ی

دیگری برمی منجام دمدن ندمرم، منجام دهم«. همر ی 
ن با خود فکر می کنند: »ان باید مین کار  سالمندمن ن�ی
ن جوم�ن و �ق کر شادمب و پر منرژی بودم،  رم در سن�ی

منجام می دمدم«.
بنابرمین، مکنون پرسش مین نیست کر ؟ر ادت باید 
مست  مین  مصلی  بلکر سؤمل  ارم ار کنیم،  روز  هر 
ن  کر ؟ر زاا�ن باید تصمیم گرفت کر ارم ار رم در ب�ی

کارهای روزاره خود گنجاند.
؟ر رمهنمای االک   اانند خومندن دف�ق

ً
ارم ار د یقا

فردی کر  مست.   
گ

رمنند� بر  وع  سرش مز  ن  ال  ااش�ی
اطالعر  ن  ااش�ی با   

گ
رمنند� مز  رم  ال  رمهنما  ؟ر  دف�ق

 د؟ار تصادف خومهد شد. ارم ار 
ً
نمی کند، طبیعتا

 
گ

؟ر رمهنمای االک برمی بدن و زند� ن اانند دف�ق ن�ی
مست،  نکرده  آغاز  رم  ارم ار  مست. کسی کر  شما 
نارمحت کننده  و  ن  غم منگ�ی پایا�ن  زاان  مز  اقطعی  در 

خومهد دمشت.
 روزاره 

گ
مین رم بدمنید کر ارم ار نیازی مسا� برمی زند�

مست. ارم ار یک گزینر نیست. یک نیاز مسا� مست.
، شما نیاز بر ارم ار دمرید، 

گ
پس مز سن هفت سال�

در   
ً
ذمتا یک کودک  بر عنومن  شما  زاان،  آن  تا  زیرم 

 
گ

مز سن هفت سال� بعد  دمرید.  ارم ار  رمر  حالت 
مز طبیعت  و  طی شده  توسط جااعر سرش مست کر 

حقی�ق خود دور می شوید.
برمی مین کر اا درک درس�ق مز ارم ار دمشتر باشیم و 
بر آن ورود پیدم کنیم، متفاق اهمی باید در وجود شما 

. ر م بخورد -تحول رومنشناخ�ق
مز تحول رومنشناخ�ق ؟یستچ انظور  انظور ان 
ن درک صحیحی درباره ی انشأ خود،  ان مز آن، دمش�ق

جهان و خدم مست.
مست.  نبوده   کاال 

گ
زند� مز  درک شما  بر کنون،  تا 

ن دلیل مست کر شما  ادر بر تجربر ی محساس  بر هم�ی
آرماش در وجود خود نیستید. 

در� کر بر شما محساس آرماش کاالی می دهد، کر مز 
طریق آن شما می تومنید تمام اشکلات خود رم حل 
 خود رم بیابید، 

گ
کرده، و رمه حل های اربوط بر زند�

تحول رومنشناخ�ق ناایده می شود.
تنها کسی کر مین تحول رومنشناخ�ق رم تجربر کرده 
باشد، می تومند ارم ار کند. تا  ال مز آن، هر رو�ش 

هنگامی که شما آگاه 
ین نحو  هستید، به به�ت
کار خواهید کرد و از 
انرژی خودتان بهره 
می برید
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کر ماتحان کنید، بر شکست 
ختم خومهد شد.

می آیند  ان  نزد  اردم  
کر  »و �ق  می گویند:  و 
در  می بندم،  رم  ؟شم هایم 
اقایسر با زاان ارم ار، مفکار 
کاری  منجام  اشغول  مگر  می آیند.  سرمغم  ی  بیش�ق
باشم، کم�ق فکر می کنم. و �ق ؟شم هایم رم می بندم 
و سعی می کنم ارم ار کنم، بیش�ق فکر می کنم«. مین 
بر مین اع�ن مست کر تحول رومن شناخ�ق هنوز رخ 

ندمده مست.
نفوذ  بیدمری  حالت  بر   

ً
دمئما رؤیا  و  خومب  حالت 

تفاهمات،  بر سوء  و وضعیت خومب عمیق  کرده 
می شود.  انجر  ی  بیش�ق و  بیش�ق  رخوت  و  کسالت 
ی مست کر ان آن رم سفر بر سمت  ن مین همان ؟�ی
رنج می ناام. مین دور تسلسلی مست کر در آن عدم 
د. شفافیت بر عدم ارم ار و بالعکس صورت می گ�ی

و  بیدمری  حالت  بر  سعادت  حالت  یا  توریا  مگر 
خومب عمیق نفوذ کند، آن گاه اا بر سمت شکوفا�ی 
آن  در  مست کر  تسلسلی  دور  مین  رفت.  خومهیم 
شفافیت بر ارم ار و ارم ار بر شفافیت می منجااد.

بر  وع  سرش و  ببندید  رم  خود  ؟شمان  یک رمست  مگر 
خطور  ذهنتان  بر  ی  بیش�ق فکرهای  کنید  ارم ار 
بنابرمین در ارمحل مولیر، تکنی� رم بر  خومهد کرد. 
 ارم ار نیست، بلکر 

ً
شما پیشنهاد می کنم کر استقیما

نوعی تفکر و تأال مست. هنگامی کر شما مین تکنیک 
�ب فکری  ارحلر ی  ومرد   

ً
استقیما دهید،  منجام  رم 

نخومهید شد، بلکر مبتدم بر سمت شفافیت بیش�ق و 
بیش�ق پیش می روید. و پس مز آن تحول رومن شناخ�ق 

رم تجربر خومهید کرد.
تحول رومن شناخ�ق فضای درو�ن شوراندی میجاد 
رم  مدرمک خود  خومهد کرد کر در آن شما می تومنید 
تجزیر و تحلیل کرده، تصمیمات خود رم در نظر گرفتر 
و بارها و بارها درباره ی آرزوها، ترس ها، نگرم�ن ها و 

می دمنید،  خود   
گ

زند� مساس  ها�ی کر  ن ؟�ی آن  همر ی 
فکر کنید.

در حقیقت، خیلی و ت ها اا ح�ق نمی دمنیم کر ؟ر 
آرزوها�ی دمریم.

داستا�ن کوتاه:	     

روزی سر خانم سالمند نشستر بودند و در اورد 
پسرمنشان لاف ز�ن می کردند. ی� مز آن ها گفت: 
»نمی دمنید پسرم ؟قدر دوستم دمرد. مو خودش 
 ارم بر یک آژمنس اسافر�ق برد و ترتیب 

ً
شخصا

یک تعطیلات بیست روزه برمی ان دمد«.
؟ر کاری  پسرم  »نمی دمنید  دومی گفت:  خانم 
کرده مست. نر تنها ان رم بر آژمنس اسافر�ق 
برد، بلکر ترتیب یک پرومز خصوصی و تدمرک 
ن برمی ان دمد!«. یک تعطیلات یک ااهانر رم ن�ی
خانم سومی گفت: »مین ها همر در اقایسر با 
کاری کر پسرم برمی ان کرده، هیچ مست. مو نزد 
گرمن ترین رومن پزشک مین شهر رفتر و ادمم در 

اورد ان با مو صحات می کند«.

 می پندمرید یا آن ؟ر 
گ

ی کر شما زند� ن خیلی و ت ها ؟�ی
 فوق ملعاده یاد می کنید، 

گ
کر مز آن با عنومن یک زند�

 شما مضافر نمی کند.
گ

ی بر زند� ن در وم ع ؟�ی
بنابرمین در ارمحل آغازین، منجام تکنی� کر بتومند 
شما رم بیدمر کند، کر بتومند تحول رومن شناخ�ق رم در 

وع مست. ین رمه برمی سرش شما ر م بزند، به�ق
وع کنید. نر سن و  ن ملان ارم ار رم سرش ن جا و هم�ی هم�ی
نر زاان هیچ کدمم نمی تومنند دلیلی  ابل  بول برمی 

ن ارم ار باشد. بر تعویق مندمخ�ق
 می پرسند مین مست کر 

ً
سؤمل دیگری کر اردم عمواا

آیا باید صبح ارم ار کنند یا شب.
پاسخ ان بر آن ها مین مست کر هدف، تادیل ارم ار 
 نیست، بلکر تادیل آن بر کیفیت 

گ
بر کمی�ق در زند�

 مست.
گ

زند�
سر نوع ارم ار وجود دمرد.

 مانند 
ً
مراقبه دقیقا

چه  خواندن دف�ت
ن  راهنمای مالک ماش�ی
 

گ
وع به رانند� قبل از �ش
است
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ن آن ها، مفزودن حقیقت  مول�ی
خود   

گ
زند� بر  هوشیاری  یا 

مست.
و  بیست  باید  ارم ار  مین 
؟هار ساعتر در روز منجام شود. تکنیک های ارتاط 
یا تکنیک ها�ی کر در آن  با تنفس اانند ویپاسانا و 
حال  زاان  بر  رم  بودن  هوشیار  لحظر  هر  در  شما 
می مفزمیید، اتعلق بر مین دستر مز ارم ار ها هستند. 
مین بخسیش مز رومل روزاره ی شما نیست، بلکر باید 
کیفیت رومل روزاره ی شما باشد. شما امکن مست 
خومندن،   ، ن نوش�ق اانند  دمدن کاری  منجام  اشغول 
مین  ماا  باشید،  ه  غ�ی و  و گفتگو  بحث  پخت و پز، 
د.  سلسلر ارم ار ها باید هم زاان با مین ها منجام بگ�ی
در ارم ار ی نوع دوم، شما باید زاان خاصی رم در روز 
اثلًا یک ساعت در صبح یا یک ساعت در شب یا 

هر زاان اناسب دیگری رم بر آن مختصاص دهید.
م1 ، کر در آن شما بر ادت  شیوه ی ارم ار اهااان�ق
؟ند د یقر صدمی همهمر تولید می کنید و سپس بر 
ادت ؟ند د یقر ناظر با�ق می اانید، می تومند اثال 
دمیان)کر  �ن �ق آ  باشد.  ارم ار ها  نوع  مین  مز  خو�ب 
 »

گ
زند� سعادت  دمیان-ارم ار ی  »�ن �ق آ  بخش  در 

نوع  مین  مز  دیگری  نمونر ی  شد(،  دمده  توضیح 
روز  و هر  زاان خاصی  در  زیرم کر  مست،  ارم ار ها 

د. منجام می گ�ی
تنها  آن  در  مست کر  ارم ار می  ارم ار،  سوم  نوع 

یادآوری خود روش ارم ار کفایت می کند.
نمونر ها�ی مز مین دست ارم ار ها، عاارتند مز حقایق 
بزرگ �ب نهایت. هنگامی کر شما در وضعی�ق بسیار 
نیاز  تکنیک جدمگانر می  بر هیچ  دمرید،  بالغانر  رمر 
مز  یا در زاان خاصی  تمام روز  نیست  ندمرید. لازم 
روز تمرین کنید. تنها یادآوری مین حقایق، شما رم در 

حالت اتعالی  رمر می دهد.
ن نوع ارم ار مست. نمونر ها�ی مز مین دست  مین سوا�ی

Mahamantra  -1 ارم ار هواینگ کر ارکز  لب رم تقویت می کند و بر عنومن 
 �ن �ق آ ناندم تدریس می شود

گ
بخسیش مز برناار های زند�

شاال کومن های زیاای بودم�ی می شود. آن ها حقایق 
نوشتر شده مند.  بر طور خلاصر  عمی�ق هستند کر 
تنها یادآوری آن ها، شما رم بر سمت حقیقت غا�ئ 

خومهد برد!
دمستان بسیار زیاا�ی در موپانیشاد وجود دمرد کر در 
یا  تکنیک  مو  مز  و  می آید  مستادش  نزد  شاگردی  آن 
رو�ش برمی روشنگری درخومست می کند. مستادش 
 Tat tvam asi, Tat tvam asi,‘ می گوید:  فقط 
، تو همان  Tat tvam asi’ -یع�ن »تو همان هس�ق
«، و  «، »تو حقیقت هس�ق ، تو همان هس�ق هس�ق
در مدمار ی دمستان می خومنیم کر شاگرد روشنگر شد!
فقط  مستاد  می رسد.  بر نظر  عجیب  دمستا�ن  مین 
روشنگر  ناگهان  شاگرد  و  می کند  تکرمر  رم  کلما�ق 
باور  مستچ  امکن  ی  ن ؟�ی ن  ؟ن�ی ؟طور  می شود. 
نکرد�ن مست. در وم ع مینگونر نیست. مگر اا دو نوع 
روش مول، یع�ن رو�ش کر باید در طول روز و رو�ش 
کر باید در زاان خاصی مز روز منجام شود رم پیاده 
کنیم، آن گاه بلوعین کر مز مین رویر حاصل می شود، 
سبب می شود کر شما حقیقت رم همان لحظر می کر 

مز مستاد می شنوید، تجربر و حس کنید.

ترس های رایج در مورد مراقبه
بسیاری مز مفرمد فکر می کنند کر ارم ار معتقاد کورکورمنر 
ی مست. اردم مز مین اوضوع می ترسند. آن ها  ن بر ؟�ی
می آیند و بر ان می گویند: »ان می ترسم کر شاید بیش 

مز حد بر ارم ار ومبستر شوم«.
بر  ی  ن ؟�ی بر خودی خود،  ارم ار  کر  بدمنید  رم  مین 
شما  بنابرمین  نیست!  شما   های 

گ
ومبست� رفع  جز 

نمی تومنید بیش مز حد بر آن ومبستر شوید.
و  آرزو  مین اوضوع می ترسند کر  مز  ن  اردم همچن�ی
 شان 

گ
ترس هایشان و هر آن ؟ر کر فکر می کنند زند�

آن ها  مز  ارم ار،  منجام  وع  با سرش تشکیل می دهد،  رم 
مست!  درست  حدی  تا  اوضوع  مین  شود.  گرفتر 
و �ق شما ارم ار رم آغاز می کنید، هر آن ؟ر کر تا آن 
برمی شما  دیگر  تصور می کردید،   خود 

گ
زند� او ع 

تحول روان شناخ�ت فضای 
درو�ن شورمندی ایجاد 
خواهد کرد
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اهم نخومهد بود. حقایق وم عی خود رم بر شما نشان 
خود  با  آن او ع  تا  توهما�ق کر  تمام  دمد.  خومهند 

دمشتید، شما رم ترک خومهد کرد.
شما همیشر سعی می کنید کر مز خود در برمبر حقایق 
مز  بر  دلیل کر  بر مین  تنها  احافظت کنید،  مسا� 

 می ترسید.
گ

دست دمدن توهماتتان درباره ی زند�
ارم ار مین عقیده رم کر شما اوجودی ثابت هستید 
رم  مست-  ترس شما  مصلی  و علت  ریشر  -کر خود 

لزل می کند. ن ا�ق
تمام  هستید،  می کردید  تصور  ی کر  ن ؟�ی آن  تمام 
فرو  شما  نگرم�ن های  و  ترس ها  تمام  آرزوهایتان، 

 رم حس خومهید کرد.
گ

ریختر و تغی�ی بزر�
ی مست کر تحول رومنشناخ�ق ناایده  ن مین همان ؟�ی
می شود. شما عملًا یک تولد جدیدی خومهید دمشت! 
مین بر اثابر ی تغی�ی نرم مفزمر دمخلی کااپیوترتان مست. 
نرم مفزمر  ماا  بماند،  ثابت  مست  امکن  سخت مفزمر 
 
ً
مت زیادی خومهد کرد. ارم ار تمااا دمخلی تان تغی�ی

ارتاط با تغی�ی نرم مفزمر درو�ن مست.
بدن شما، -سخت مفزمر شما امکن مست یکسان با�ق 
بماند، احیط و مشیاء اادی مطرمفتان امکن مست 
 می کنید، 

گ
اانند  ال باشد، مفرمدی کر با آن ها زند�

امکن مست همانگونر با�ق بمانند، ماا وجود کاالًا 
اتفاوت خومهد بود.

درک ؟هار حالت آگاهی می تومند تحول رومن شناخ�ق 
رم در شما آغاز کند. مین همانند شاه کلید مست. مگر 
مگر  ید،  ب�ب بر کار  آن رم  خود   

گ
زند� مز  لحظر  هر  در 

خومهید  باشید،  آگاه  ارحلر  ؟هار  مین  مز  پیوستر 
آن  با  شیوه می کر  یا  م  ن اکان�ی تصمیمی،  هر  دید کر 
و  می کند  پیدم  سوق  ارم ار  سمت  بر  مفکارتان 
همان  مین  تحت تأث�ی  رمر خومهد گرفت.  بر درس�ق 
ی مست کر ان آن رم تغی�ی شناخ�ق می ناام. تغی�ی  ن ؟�ی
ی  شناخ�ق دریافت مطلاعات، پردمزش و تصمیم گ�ی

ین وجر امکن مست. بر به�ق
 مز مین 

ً
مگر مین ؟هار حالت رم درک کنید، مگر عمیقا

" آگاهی پیدم کنید، کا�ن مست.  ؟هار حالت "هس�ق

اانند مین می ااند کر: و �ق شما در وضعیت خومب 
ندمشتر  علا ر  رؤیا  حالت  بر  مگر  هستید،  عمیق 
مز وضعیت خومب عمیق خارج نمی شوید.  باشید، 
ماا و �ق کر مز حالت خومب عمیق خارج شده و ومرد 
حالت رؤیا می شوید، اتوجر خومهید شد کر خومب 
عمیق در اقایسر با حالت رؤیا توهمی بیش نیست! 
هستید،  رؤیا  حالت  در  هنگامی کر  ترتیب،  ن  بر هم�ی
باشید،  ندمشتر  بیدمری  برمی  ه می  ن منگ�ی و  تمایل  مگر 
ن دلیل مست کر  ومرد حالت بیدمری نمی شوید. بر هم�ی
گاهی ح�ق پس مز بیدمری، در بس�ق خود غلت زده و 

باز بر حالت رؤیا باز می گردید!
خود  جای  مز  بیدمر می شوید،  مین کر  بر احض  مگر 
مز  بخش تر  ملهام  برمیتان  رؤیا  حالت  نشوید،  بلند 
حالت بیدمری خومهد بود. ماا هنگامی کر مز حالت 
خومهید  اتوجر  می رسید،  بیدمری  بر حالت  رؤیا 
شد کر حالت رؤیا توهم بوده مست، نر وم عیت. 
علاوه بر مین، و �ق در حالت بیدمری هستید، مگر 
حالت  ومرد  نااشد،  جذمب  و  ملهام بخش  برمیتان 

رؤیاپردمزی می شوید!
بر  بیدمری  حالت  مز  رم  خودتان  آن کر  برمی  حال 
حالت توریا ومرد کنید، نیاز بر ملهامی  وی دمرید. مین 
همان کاری مست کر ارم ار منجام می دهد. ارم ار بر 
تدریــــج هوشیاری شما رم مفزمیش می دهد و در نتیجر 
شما ومرد حالت توریا می شوید. مگر در کنار ارم ار، 
باشید،  دمشتر  ن  ن�ی حیات  در  ید  روشنگر  مستاد 
بر  ملهام بخسیش  در  رم  اهمی  بسیار  نقش  می تومند  مو 
 
ً
شما برمی ورود بر ارحلر ی توریا میفاء کند. مو �فا
سرعت  رم  فرآیند  کل  می تومند  آغازگری،  طریق  مز 

بخشیده و شما رم ومرد ارحلر ی توریا کند.
توریا  ارحلر ی  بر  بیدمری  ارحلر  مز  هنگامی کر شما 
ومرد می شوید، اتوجر خومهید شد کر حالت بیدمری 

ن توهم احض مست! ن�ی
مین رم بدمنید کر هیچ اعیاری، و هیچ دلیلی دمل بر 
مین کر حال�ق کر در آن هستید، وم عیت اوثق مست 
مین رم بر یاد دمشتر باشید کر  ماا  یا نر وجود ندمرد. 



گ
500  روشنگری زند�

بازگشت به فهرست

بر مین  مجمالی  نگاهی  هرگاه 
حقیقت غا�ئ بیندمزید، شما 
حس  خود  در  عمی�ق  غم 

خومهید کرد.
با مین غم عمیق، درک شکل 
یم  ماا تصمیم می گ�ی د.  می گ�ی
بگونر می سرکوب کنیم  آن رم 
تا تحول رومن شناخ�ق در آن 
لحظر در درون اا رخ ندهد. 
 می کر اا 

گ
 سمت معظم زند�

نااعلوم  می زنیم  ؟نگ  بر آن 
مست. اا مز تحول رومن شناخ�ق می ترسیم.

اشکل مین جا مست کر مگر اا مجازه دهیم کر تحول 
رومن شناخ�ق در اا متفاق بیفتد، نتایج آن کاالًا برمی اا 
ناشناختر مست. اا نمی دمنیم کر ؟ر بر سر آرزوهای 
عزیزاان، مهدمف، آراان ها و عقیده هایمان خومهد 
ن رم  آاد. اا می ترسیم کر شاید اجبور شویم همر ؟�ی
یم کر نگذمریم تحول  رها کنیم. پس تصمیمی می گ�ی

رومن شناخ�ق در اا متفاق بیفتد.
 در وم ع فرص�ق برمی و وع مین تحول 

گ
هراورد مفسرد�

مست، ماا بارها و بارها مین فرصت رم مز دست دمده میم.
می ترسید.  می خورد،  بر گوشتان  توهم  ومژه ی  و �ق 
ی کنید و  ن کناره گ�ی مز مین کر شاید روزی مز همر ؟�ی
 تان بر شدت تغی�ی کند. 

گ
ن رم رها کنید و زند� همر ؟�ی

ن رم مز  ماا ان بر شما می  گویم کر شما فقط یک ؟�ی
ن  دست خومهید دمد، و آن رنج شما مست، فقط هم�ی

ن دیگر! و نر هیچ ؟�ی
امکن مست مین تجربر  ی نادر رم دمشتر باشید، کر در 
حالت رؤیا آگاه بوده باشید، »بلر، ان دمرم خومب 
می بینم!«. بر دلیل مین آگاهی، شاید تومنستر باشید 
تغی�ی دهید. شما در  رم  مز و ایع رؤیایتان  کر بر�ن 
خومب  دمرید  کر  می دمنستید  کوتاه،  لحظات  آن 
می بینید، و می تومنستید رؤیای خود رم همانگونر کر 
می خومستید، دستکاری کنید. ماا مگر مین آگاهی مز مین 

ن فرمتر رود، مز خومب خود بیدمر خومهید شد. حد ن�ی
ن در حالت بیدمری، مگر  ن ترتیب، در مین دنیا ن�ی بر هم�ی
آگاهی تان در اورد خودتان، ارکزیت یا همان »ان« 
دنیای  تمام  دمشت کر  یابد، حس خومهید  مفزمیش 
پیش رویتان، رؤیا مست! نر تنها بر مین آگاهی می رسید 
بلکر  مست،  بیدمری  ن  ح�ی در  رؤیا�ی   

گ
زند� مین  کر 

رویدمدهای  در  می خومهید  کر  همان طور  می تومنید 
ی مست کر اا  ن  خود حرکت کنید. مین همان ؟�ی

گ
زند�

آن رم بر دست آوردن سیدهی ها1 می ناایم.
بنابرمین، هنگامی کر بسااد هوشیاری »ان« مفزمیش 
می یابد، ناگهان حالت بیدمری رم بر صورت حالت رؤیا 
حس خومهید کرد و منرژی و آزمدی لازم برمی تغی�ی 
 رم خومهید دمشت.

گ
حومدث پیش روی خود در زند�

درگ�ی  رم  خود  مگر  می مفتد،  متفاق  مین  زاا�ن کر  ماا 
آگاهی   ، اد�ق مز  پس  کنید،   

گ
زند� حومدث  تغی�ی 

حالت  همان  بر  دوباره  شما  و  فت کرده، 
ُ
م »ان« 

ن  وهای خاص ن�ی بیدمری  ال باز می گردید، و مین ن�ی
ناپدید خومهند شد. ماا مگر خیلی خود رم درگ�ی تغی�ی 
تمرکز  هوشیاری  مفزمیش  روی  و  نکنید،  رخدمدها 

کنید، روشنگر می شوید.
روند کار ی� مست. ؟ر بیدمری مز حالت رؤیا بر حالت 
بیدمری باشد و یا مز حالت بیدمری بر حالت روشنگری.
شفای  می مفتد،  متفاق  رومن شناخ�ق  تحول  و �ق 
درون امکن می شود. مگر شفای درون متفاق بیفتد، 
و�ن هم رخ می دهد. و مگر بر مین تکنیک ها  شفای ب�ی
یوگا3-ارحلر ی حرکت  یا  رم کریا2  ن عمل شود،آن  ن�ی

جسما�ن �ف- می ناایم.
منجام  ن  ن�ی یوگا   ، رومن شناخ�ق تحول  با  همرمه  مگر 
مگر  دمشت.  خومهید  فوق ملعاده می  ارم ار  شود، 
ارمسم  ح�ق  د،  گ�ی صورت  رومن شناخ�ق  تحول 
تحول  بدون  پیدم می کنند.  رم  ارم ار  ن حکم  ن�ی آیی�ن 
آیی�ن  بر یک ارمسم  ن  ن�ی ، ح�ق ارم ار  رومن شناخ�ق

د  کر در طول سفر اعنوی شکل می گ�ی
گ

Siddhis  -1   درت های یو�

Kriya  -2  فعالیت

Yoga  -3  اعنای تحت مللفطین آن "اتحد کردن" جسم-ذهن-روح مست

اگر تحول روان شناخ�ت 
د، ح�ت  صورت گ�ی
ن  مراسم آیی�ن ن�ی
حکم مراقبه را پیدا 
می کنند. بدون تحول 
، ح�ت  روان شناخ�ت
ن به یک  مراقبه ن�ی
مراسم آیی�ن تبدیل 
می شود
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تادیل می شود.
ن بر فضای  مگر درونتان شفاف باشد و ارم ار رم ت�ی
درو�ن خود اضاف کنید، خومهید دید کر هرگاه کر 
ارم ار می کنید، شفافیت درونتان عمیق و عمیق تر 
تصمیمی  خود   

گ
زند� در  کر  بار  هر  شد.  خومهد 

ید، درک شما بیش�ق و بیش�ق خومهد شد. می گ�ی
در  کر  دید  خومهید  گاهی  باشید،  هوشیار  مگر 
نیم  اثلًا  بازه ی زاا�ن  بیدمری تان، در یک  وضعیت 
می مفتد  متفاق  مطرمفتان  در  زیادی  های  ن ؟�ی ساعتر، 
بیدمری تان  حالت  بر  مفکارتان  طریق  مز  رؤیا  حالت 
تأث�ی می گذمرد، و بنابرمین سبب می شود کر کم کم بر 

حالت خیال پردمزی ورود پیدم کنید.
و �ق با آگاهی بر حالت بیدمری بازمی گردید، اتوجر 
همر   

ً
وم عا و  ساعت گذشتر  نیم  شد کر  خومهید 

بودید،  بیدمر  مست.  بوده  خارج  شما  ل  مز کن�ق ن  ؟�ی
؟شمانتان باز بود و جسم تان اشغول منجام کار بود، 
ماا شما نمی دمنستید ؟ر متفا�ق دمرد می مفتد. شما در 
اا  بیش�ق  بودید.  بیدمری  و  ن حالت خومب  ب�ی جا�ی 

هشتاد درصد روزاان رم در مین حالت می گذرمنیم.
مز  ون  ب�ی مین کر  بر خاطر  فقط  نکنید  فکر  هرگز 
بر سر  بیدمری  حالت  در  هستید،  خود  تختخومب 
می برید، نر! شاید شما نتومنید تمام و ت خود رم در 
طول روز در رختخومب بگذرمنید و برمی مدمار ی بقاء 
ون آادن مز رختخومب   اجبور بر ب�ی

گ
و گذرمن زند�

 
ً
ید. ماا مین لزواا ن باشید. پس اجبورید مز بس�ق برخ�ی
بر مین اع�ن نیست کر شما در حالت رؤیا نیستید.

ون آادن کاال مز وضعیت بیدمری، رؤیا و خومب  ب�ی
ی مست کر ان آن رم ارم ار می ناام. ن عمیق همان ؟�ی

واقعیت در قالب رؤیا
و �ق  روز  هر  »؟رم  سید:  ب�پ خود  مز  مست  امکن 
بر حالت بیدمری برمی گردم، باز همان دنیا رم می بینم، 
ماا هر شب و �ق بر خومب می روم، دنیای اتفاو�ق 
در شما شکل  رم  فکر  مین  مین سؤمل،  رم می بینمچ«. 

می دهد کر حالت بیدمری وم عی�ق دمئمی مست.
بر عنومن  تحلیل کنیم.  رم  بگذمرید خومب یک شب 
؟هاردهم  شب  در  شما  کر  کنیم  اثال،فرض 
خومبیدید، و صبح پانزدهم، مز خومب بیدمر می شوید. 
ن  شما برمی حدود ده ساعت خومبیدید. ان اطم�ئ
هستم کر بسیاری مز شما تجربر کرده مید کر در حدود 
 خود رم در یک شب-در خومب 

گ
10 تا 20 سال زند�

 می کنید، گاهی 
گ

و در یک بازه ی زاا�ن ده ساعتر زند�
مو ات ح�ق در رؤیاهایتان دنیای وم عی رم می بینید.

حالت  در  ح�ق  شما  مو ات  گاهی  مستچ  درست 
ن جهان رم می بینید. خومب هم هم�ی

در مین جا نکتر ی بسیار ظری�ن وجود دمرد. مگر بتومنید 
مین نکتر رم بفهمید، اومردی بر وضوح برمیتان روشن 
مسا� در شیوه ی  م�ق  تعی�ی خومهد شد و می تومنید 
 و حل اشکلات خود 

گ
بر زند� نگرش خود نسبت 

میجاد کنید.
تصور کنید اردی دمرد خومب می بیند. مو در عالم رؤیا 
بر  وع  مو سرش و  دناالش می کند  دمرد  ی  ب�ب می بیند کر 
فریاد زدن می کند: »موه، یک ب�ب دمره دناالم می کنر! 
همسرش کر کنارش  بدین!«.  نجاتم  بدین،  نجاتم 
خومبیده مست، بیدمر می شود و مو رم در حال فریاد 
؟کار  باید  »ملان  می گوید:  خود  با  و  می بیند  زدن 
باید می گفت: »هی، دمری خومب   مو فقط  کنمچ«. 
. بیدمر شو!«. ماا بر جای آن، سعی کرد برمی  می بی�ن
مو سلاح تهیر کند تا بتومند با آن ب�ب رم در خومبش 
یا  مو امکن مست  مفتادچ  متفا�ق خومهد  بکشد. ؟ر 
خودش رم بکشد یا همسرش رم! هر رمه حل دیگری 
هم کر بیابد باز انجر بر اشکلات و گرفتاری های 
بیش�ق خومهد شد. تمام کاری کر آن ارد باید منجام 

دهد مین مست کر مز خومب بیدمر شود.
ناگهان  کنید،  درک  رم  مسا�  نکتر ی  ن  هم�ی مگر 
نحوه ی  در  مسا�  ی  تغی�ی کر  دید  خومهید 
شناخ�ق  تغی�ی  دمد.  خومهد  رخ  ی تان  تصمیم گ�ی
نحوه ی  تفکر،  شیوه ی  می مفتد.  متفاق  شما  در 
ی تان، و شیوه ی حل کردن اشکلاتتان،  تصمیم گ�ی
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کاالًا اتفاوت خومهد شد و 
رمه حل های  جهت  در  شما 
اناسب حرکت خومهید کرد.
ده  بازه ی  یک  در  و �ق 
ن ادت کوتاه  ، رؤیا می بینید، می تومنید در هم�ی ساع�ق
؟ندین  شما  کنید.   

گ
زند� سال  بیست  بر مندمزه ی 

بار ومرد خومب عمیق شده و دوباره بر حالت رؤیا 
بر حالت  مز خومب عمیق  زاان کر  بازمی گردید. هر 
رؤیا باز می گردید، ح�ق مگر نسبت بر آخرین رؤیا�ی 
کر دیدید، و فر می میجاد شده باشد، باز هم همان 
جهان رم می بینید. بنابرمین باید بدمنید کر دیدن همان 
جهان پس مز و فر در حالت رؤیا، دلیل نمی شود کر 
بیدمر  مز خومب  زاا�ن کر  تنها  بناایم.  وم عیت  آن رم 
 

گ
مز زند� بیست سال  می شوید، اتوجر می شوید کر 
 کرده مید«.

گ
خود رم فقط در عرض ده ساعت »زند�

ن ترتیب، و �ق مز ارحلر ی »رؤیا در بیدمری«- کر  بر هم�ی
هم مکنون در آن  رمر دمرید- بیدمر می شوید، ناگهان اتوجر 
 خود رم تنها در 

گ
خومهید شد کر شاید نود سال مز زند�

ن   در حالت بیدمری ن�ی
گ

 کرده مید. زند�
گ

؟ند ساعت زند�
امکن مست رؤیای طولا�ن ادت دیگری باشد!

رؤیا  فکر می کنید کر  هستید،  رؤیا  حالت  در  و �ق 
هستید،  لحظر  آن  در  جا�ی کر  مست.  وم عیت 
وم عیت آن لحظر مست. هیچ اعیار دیگری وجود 
با خود تصور  ندمرد. در رؤیا، شما هرگز نمی تومنید 
کنید کر، »مین یک رؤیا مست«. در وم عیت، هرگز 
دیگر  رؤیای  یک  »مین  بگویید:  خود  بر  نمی تومنید 
شبیر  برمیتان  می آیید،  ون  ب�ی رؤیا  مز  و �ق  مست«. 
رؤیا بر نظر می رسد، ماا و �ق در خود رؤیا هستید، 
 وم عی 

گ
برمیتان اثل رؤیا نیست. در رؤیا ح�ق مگر زند�

خود رم بر خاطر بیاورید، فکر می کنید کر رؤیا مست. 
 بر فرکانسی دمرد کر در آن 

گ
 بست�

ً
بنابرمین، مین �فا

 رمر دمرید. هیچ اعیار دیگری برمی تفکیک وم عیت 
مز رؤیا وجود ندمرد.

درک مین اوضوع کر مین ماکان وجود دمرد کر حالت 
باشد،  دیگری  ادت  طولا�ن  رؤیای  خود  بیدمری 

بر  بر هوشیاری، و  بر ارکز،  توجر و آگاهی شما رم 
فرکانسی  بر  و �ق  می کند.  اعطوف  غا�ئ  وم عیت 
ورمی فرکانس حالت بیدمری می روید، اتوجر خومهید 

ن رؤیای دیگری مست. شد کر مین ن�ی
در  ن گام  مول�ی مین  مست.  اعنویت  در  ن گام  مول�ی مین 

تحول رومن شناخ�ق مست.
در  کر  می گویند  شما  بر  بارها  و  بارها  رنج هایتان 

 نمی کنید.
گ

وم عیت زند�
پرسیده  ان  مز  بار  ؟ندین  سؤملا�ق  و ت ها  خیلی 
ن  می شود: »نر تنها ان، کر مفرمد دور و برم هم هم�ی
جهان رم می بینند، ؟طور می گویید کر رؤیا مستچ«.

مگر در خومب ببینید کر دمرید مز شهر خاصی دیدن 
می کنید، و مگر در آن رؤیا شما با کل خانومده تان بر آن 
شهر رفتر باشید، نر تنها شما، بلکر خانومده همرمه 
ن بازنما�ی  ن همان شهر رم دیده مند. زیرم آن ها ن�ی شما ن�ی

و تصویر ذهن شما هستند!
ن  بنابرمین، فقط بر مین دلیل کر اردم مطرمف شما ن�ی
همان صحنر ها�ی رم می بینند، کر شما می بینید، بر مین 
اع�ن نیست کر آن صحنر وم عیت دمرد. مفرمد مطرمف 
ن امکن مست بخسیش مز همان صحنر باشند! شما ن�ی

مست  ی  ن ؟�ی آن  مز  غ�ی  بر  ی  ن ؟�ی غا�ئ  حقیقت 
مست.  شده  ساختر  آن  مز  رؤیایتان  جهان  کر 
مز  اتفاوت  ن  ن�ی رؤیا  جهان  جنس  کر  همان طور 

جهان بیدمری مست.
 
ً
مگر توجر شما اتمرکز جنس و ااده باشد، طبیعتا

شفای درو�ن رخ نمی دهد.
ااده  و  آگاهی  ن  ب�ی برمبری  من  ن ا�ی بر  شما  توجر  مگر 
 سالم و اتعادل ناایده می شود. 

گ
تقسیم شود، زند�

 پر مز طرمومت و 
گ

شما سلاات جسمی، روم�ن و زند�
 خومهید دمشت.

گ
سرزند�

و  باشد،  آگاهی  بر  اعطوف  شما کاالًا  توجر  مگر 
ساختر  ااده می  ؟ر  مز  ها  جهان  مین  مین کر  درگ�ی 
یا   »

گ
زند� »روشنگری  آن رم  ان  نااشد،  شده مند، 

جیومن اوک�ق می ناام.

گاهی اوقات شما ح�ت 
در حالت خواب هم 
ن جهان را می بینید هم�ی
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؟ر   ، خ�ی یا  باشید  اوک�ق  جیومن  خومستار  خومه 
رده ی  در  مین ها   ، خ�ی یا  باشید  روشنگری  بر دناال 
مز  بتومنید بخش کو؟�  مگر  ماا  ند.  دوم  رمر می گ�ی
توجر خود رم بر آگاهی »ان« ، حقیقت و ارکزیت 
اعطوف کنید، ناگهان اتوجر خومهید شد کر شفای 

درو�ن عظیمی متفاق می مفتد.
 

گ
بر عنومن اثال، مگر د؟ار اشکلی بزرگ و یا مفسرد�
هستید، مگر بر وضوح و آگاهانر درک کنید کر کل مین 
جهان رؤیا مست، آرماش فوق ملعاده و شفای درو�ن رم 
ی مست  ن تجربر خومهید کرد. شفای درو�ن همان ؟�ی
کر ان آن رم ارم ار می ناام. آگاهی همرمه با آرماش رم 

ن تجربر ی کوتاه سااادهی- می ناام. ساتوری- مول�ی
درنظر  با   ، رومن شناخ�ق تحول  یا  شناخ�ق  تغی�ی 
 
ً
ن مین کر آن ؟ر کر می بینید، امکن مست لزواا دمش�ق
و  فوق ملعاده  درون  شفای  باشد،  ندمشتر  وم عیت 
آگاهی همرمه با آرماسیش رم برمیتان بر مراغان می آورد.

چشم انداز تحقیقات علمی بر روی مراقبه
علم تاکنون نگاهی مجمالی بر  درت فوق ملعاده ارم ار 
بدن-ذهن  ساختار  تمام  در  کاال  تغی�ی  میجاد  در 
همر ی  در  �ب شماری  ازمیای  ارم ار  مست.  مندمختر 
دمرد.  اعنوی  و  محسا�   ، ذه�ن -جسمی،  سطوح 
 رم مفزمیش دهد.

گ
ارم ار می تومند بر رمح�ق کیفیت زند�

افزایش قدرت مغز
ن مومخر معتقاد بر مین بود کر مرتااطات ایان  تا هم�ی
سلول های عص�ب اغز در دورمن کود� ثابت شده 
ی نمی کند، بنابرمین رشد اغز در همان مومیل  و تغی�ی
دمنشمندمن  حا�ن  حال  در  اتو ف می شود.   

گ
زند�

و  می کند  رشد   
گ

زند� طول  در  اغز  دریافتر مند کر 
مرتااطات جدیدی رم شکل می دهد. دمنشمندمن مین 

تومنا�ی رم منعطاف پذیری عص�ب می نااند.
ن پست،  دو روز پیش اطل�ب رم در روزناار )ومشنگ�ق
شده  منجام  تحقیقات  اورد  در   ،)2005 ژمنویر   3
ن در برر� مثرمت ارم ار  توسط دمنشگاه ویسکانس�ی
مز  روی گروهی  اطالعر  مین  می خومندم.  اغز  روی 

و  می دمدند  منجام  ارم ار  سال ها  کر  تب�ق  رمهاان 
 

گ
ن گروهی مز شاگردم�ن کر ارم ار برمیشان تاز� همچن�ی
دمشت ولی شیوه ی منجام آن بر آن ها آاوزش دمده 

شده بود، منجام گرفت.
آن ها دریافتند کر رمهاان تب�ق در اقایسر با شاگردمن 
ی دمشتر و فعالیت اغزشان بسیار  تازه کار آگاهی بیش�ق
 

گ
هماهن� و  سازااندهی  دمرمی  ارمتب  بر  و  سریــــع تر 
به�ق بوده مست. علاوه بر مین، ناحیر می مز اغز کر 
ارتاط با شادی، مفکار و محساسات اثات مست، در 

رمهاان بسیار فعال تر مز شاگردمن جدید بود.
ی� مز اومرد دیگری کر احققان بدمن دست یافتند، 
مین بود کر فعالیت اغزی رمهاان ارم ار کننده بسیار 
شدیدتر و سازاان یافتر تر مز شاگردمن بود، ح�ق  ال 
مز مین کر رمهاان ارم ار رم آغاز کنند. بنابرمین ازمیای 
ارم ار در وم ع دمئمی مست. ارم ار می تومند ادمر و 

عملکرد دمخلی اغز رم بر رمح�ق تغی�ی دهد.
آاریکا  اتحده  میالات  برتر  دمنشگاه های  مز  بسیاری 
فن آوری  )اؤسسر   MIT و  هارومرد  ییل،  مز  بیل 
های ارم ار رم برر� کرده مند. ن تأث�ی ااسا؟وست( ن�ی
نتایج بر دست آاده مز MRI   )تصویربردمری رزونانس 
اغناطیسی( نشان دمد کر ارم ار ضخاات اغز رم در 
ن پردمزش  نوم� ارتاط بر آگاهی و توجر، و همچن�ی

، مفزمیش دمده مست. شناخ�ق و سلاات روم�ن
احققان دریافتند کر رگ های خو�ن عریض تر می شوند 
و  می یابد  مفزمیش  ن  ن�ی حمای�ق  ساختارهای  تعدمد  و 

ی فرمهم می شود. انشعاات و متصالات بیش�ق

مراقبه در مقابل خواب
منجام شد کر  اطالعر ی دیگری در دمنشگاه کنتاکی 
اورد  فرد  آگاهی  روی   

گ
آلود� خومب  مثرمت  آن  در 

اطالعر  رمر گرفت. بر گروهی مز مفرمد گفتر شد تا 
بر صفحر نمایسیش ؟شم بدوزند و بر احض مین کر 
فشار  رم  دکمر می  بست  نقش  آن  روی  تصویری 
ی دمرد  دهند. بر طور اعمول، کسی کر خومب کم�ق
نسبت بر فردی کر خومب طبیعی دمرد، ادت زاان 
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اگر مرکز انژری را تغی�ی 
دهید، می توانید جها�ن 
که می بینید را تغی�ی 
دهید

طولا�ن تری طول می کشد تا بر تصویر ومکنش نشان 
دهد. گاهی ح�ق بر کاال دیدن تصویر در حال بالا 

آادن، غافل شده مند.
کت کنندگان رم ؟هل د یقر  ال و بعد  احققان سرش
مز خومب، با ارم ار، اطالعر یا فعالیت های ساک 

اورد آزاایش  رمر دمدند.
کت کنندگان  آن ها دریافتند کر با ارم ار، تک تک سرش
سریــــع ترین ومکنش ها رم مز خود نشان می دمدند، ح�ق 
کت کنندگان در مار ارم ار �ب تجربر بودند. در  مگر سرش
باز  بیدمری  با وجود شب  وم ع، ومکنش آن ها ح�ق 

هم به�ق بود!

تمرکز و �عت واکنش بهبود یافته
ن تأث�ی ارم ار روی سرعت  اطالعات بسیاری برمی تعی�ی

و صحت مدرمک و ومکنش صورت گرفتر مست.
؟ندین اطالعر در دمنشگاه لیورپول جان اورس در 
آن ها،  مز  ی�  در  منگلستان صورت گرفت.  لیورپول 
در  کر  می شده  دمده  ها�ی  ناار  کت کنندگان  سرش بر 
ه وجود دمشت. آنها باید  بالای آنها تعدمدی خط ت�ی
ه دمشت با سرعت هر  ناار ها�ی رم کر ؟ندین خط ت�ی

؟ر بیش�ق حذف می کردند.
کلما�ق  کت کنندگان  سرش بر  دیگری،  اطالعر  در 
با  »GREEN« کر  یا   »RED« ،  »BLUE« اانند 
 اختلف ؟اپ شده بود، نشان دمده 

گ
جوهرهای رن�

می شد. آن ها باید بر سرعت رنگ جوهری کر کلمر با 
آن نوشتر شده بود رم می گفتند. بر طور اعمول، مین 
تمایل  بیش�ق  اغز شما  زیرم  مست،  دشومری  حرکت 
بر خومندن کلمر دمرد تا نگاه کردن و تشخیص رنگ 

جوهری کر کلمر با آن نوشتر شده مست.
سریــــع تر  بسیار  ارم ار کنندگان  دریافتند کر  آن ها 

عمل کرده و خطاهایشان نصف سایر مفرمد بود.
مفزمیش  روی  توجهی  و  ابل  استقیم  تأث�ی  ارم ار 
آگاهی، توجر، حافظر، تمرکز، زاان ومکنش، تجسم، 

سلاات روم�ن و سلاات عمومی دمرد.
مثرمت  ده  گس�ق مبعاد  برر�   

گ
بر تاز� غر�ب  علوم 

کر  اوضوعی  کرده مند.  آغاز  رم  ارم ار  ازمیای  و 
�ق هزمرمن سال روی آن  دمنشمندمن علوم درو�ن سرش
 کرده مند. فرهنگ ودم�ی ات� بر مین 

گ
تحقیق و زند�

مز  منسان  مین رو،  مز  مست.  اعنوی  علوم  و  حقایق 
ازمیای ارم ار، روش غا�ئ رسیدن بر حقیقت غا�ئ 
لذت می برد! ارم ار رو�ش کاالًا تضمی�ن برمی احقق 
و شکوفا کردن خود مست کر در طول زاان بر مثاات 

رسیده مست.
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�ن �ت آ دایان 
گ

 مراقبه  ی سعادت زند�
�ن �ت آ دایان مراقبه ای هر روزه برای 
 است

گ
روشنگری زند�

گ
�ن �ت آ دایان -مراقبه ی سعادت زند�

تکنیک استاد
دمرد کر اختص  تکنیک های ارم ار اختل�ن وجود 
تکنیک ها  مفرمد خاصی هستند و یکسری  و  زاان ها 
هم وجود دمرد کر عمومی هستند. �ن �ق آ دمیان، روش 
ارم ار اختص مفرمد جستجوگر ماروزی مست. مین 

ی مست. ارم ار عصر سای�ب

پیدایش �ن �ت آ دایان
 بر وجود آادن تکنیک 

گ
در مبتدم می خومهم مز ؟گون�

 ،
گ

ارم ار ی �ن �ق آ دمیان برمیتان بگویم. تا سن 11 سال�
ان تکنیک های ارم ار ی اتعددی رم تجربر کردم. در 
مز  دمشتم.  عمی�ق  اعنوی  تجربر ی   

گ
سال�  12 سن 

، ازمیای ؟ند تکنیک رم آگاهانر 
گ

سن 12 تا 21 سال�
تحلیل و برر� کردم. در سر سال بعد مز روشنگری مم، 
روی ساخت فن آوری صو�ق برمی بازتولید مین تجربر 
در دیگرمن کار کردم. عصاره ی کل تحقیقا�ق کر درباره ی 
دنیای درون تا کنون منجام دمده مم، در  الب تکنیک 

ارم ار �ن �ق آ دمیان مرمئر شده مست.
روی کل  بر  مست کر  تکنی�  و  فراول  �ن �ق آدمیان 
برمی  آن ها  ن  آااده ساخ�ق و  تادیل  برمی  اوجودمت، 
گذمر مست. هر بخش مز  تجربر ی روشنگری غا�ئ تأث�ی
مین تکنیک انحصربر فرد اکمل بخش های دیگر بوده 
و بر مفزمیش آگاهی فردی کمک می کند. مین ارم ار می 

روزمنر برمی سعادت مبدی- �ن �ق آ دمیان مست.

بازکردن چاکرا

برمی درک کردن مین تکنیک، مبتدم باید کمی درباره ی 
؟اکرمها یا ارمکز منرژی بدمنیم. کار کردن روی هفت 
منرژی و  ؟اکرمها، همانند تحریک کانال های جدید 

تنظیم کانال جدیدی در تلویزیون مست.

منسان فقط می تومند بر مساس مین هفت ارکز منرژی 
ی تنها  ن فکر کند. برمی بر�ن مز مفرمد، فایده ی هر ؟�ی
در مایال، هوس ها و لمس کردن خلاصر شده مست 
هیچ  مست.  احرکر  تنها  ترس  دیگر،  بر�ن  برمی  و 

اگر مرکز انژری را تغی�ی 
دهید، می توانید جها�ن 
که می بینید را تغی�ی 
دهید
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احرکر ی  کر  ندمرد  مشکالی 
منسان آرزو و مایال باشد ولی 
باید مبعاد دیگری اانند عشق 
مین رم  باید  تجربر کنید.  ن  ن�ی رم 
بدمنید کر می شود بر ابنای منرژی احض عمل کرد.

خومهید  محساسات  مز  فرمتر  ؟اکرمها،  باز کردن  با 
یافت  خومهید  رها�ی  ذه�ن  ساختارهای  مز  و  رفت 
مین  مز  زاا�ن کر  تنها  شد.  خومهید  آزمدی  اوجود  و 
رم درک  آزمدی  مرزش  ساختارهای ذه�ن رها شوید، 

خومهید کرد.
هنگامی کر مز یک ؟اکرمی خاص رها می شوید، جهان 
بر  شخصیت تان  خومهید کرد.  تجربر  رم  جدیدی 
 تان 

گ
زند� باشد،  شکل گرفتر  هوی�ق کر  هر  مساس 

ن خومهند   مز ب�ی
گ

بر هر ابنا�ی کر مستومر باشد، هم�
رفت و شما منرژی جدیدی رم تجربر خومهید کرد.

سهام  بازمر  ومرد  متفا�ق  بر طور  مگر  اثال،  بر عنومن 
اورد  در  بر روز  مطلاعات  جمع آوری  بر  شوید، 
و  اردم  و  اجلات  تلویزیون،  طریق  مز  بازمرسهام 
 ، .... علا ر اند می شوید. بعد مز یک ااه و یا بیش�ق
بازمر  مز  جهان  تمام  کر  می کنید  محساس  ناگهان 
توسط  می کنید  محساس  و  هستند  اطلع  سهام 
مفرمدی محاطر شده مید کر با بازمر سهام در مرتااط 
هستند. جهان تغی�ی نکرده مست، مین دیدگاه شما 
مست کر تغی�ی کرده مست. و �ق شما ارکز منرژی 
رم تغی�ی می دهید، مفرمدی مز همان دست رم مطرمف 

خود جمع خومهید کرد.
جها�ن کر  دهید، می تومنید  تغی�ی  رم  منژری  ارکز  مگر 
می بینید رم تغی�ی دهید. در مساط�ی هندو آاده مست 
محسا�  بر هفت  دمرد کر  کر هفت جهان وجود 
ن می کند ؟گونر دنیا رم ببینیم مشاره می کند. کر تعی�ی

تکنیک های مراقبه ی �ن �ت آ دایان

مین رو�ش پنج ارحلر می مست و هر ارحلر 7 د یقر 
طول می کشد.

1-تنفس نا منظم
ادت زاان: 7 د یقر

بر حالت ومجرمسانا1 بنشینید. 
هایتان  زمنو  آن  در  )حال�ق کر 
خم شده و کف پاهایتان زیر 
روی  باسنتان  و  گرفتر   رمر 

اا،  بدن  در  اعمول  بر طور  د(.  بگ�ی پا  رمر  پاشنر 
منرژی مز ؟اکرمی ساهاسرمرم2 )ارکز تاج( بر ؟اکرمی 
اولادهارم )ارکز ریشر( جریان دمرد. حالت ومجرمسانا 
بر  و  اعکوس کرده  رم  جریان  مین  تا  می کند  کمک 

منرژی بر سمت بالا حرکت کند.
با ؟شمان بستر بنشینید، دست های خود رم روی 
پهلوها گذمشتر و ناانظم نفس بکشید. دم و بازدم 
عمیق، بر صورت ناانظم و بدون مین کر هیچ ریتم 
نفش کشیدن  روی  بر  فقط  باشید.  دمشتر  خاصی 
نفس  بر  تادیل  باید  وجودتان  تمام  کنید.  تمرکز 

کشیدن شود.

Vajrasana  -1  وضعی�ق در یوگا کر بر حالت دو زمنو منجام می شود

ن و آخرین ارکز منرژی در تاج سر مست کر  Sahasrara chakra  -2   هفتم�ی
بیش�ق درومزه احسوب می شود تا ارکز منرژی

کیفیت تنفس بر 
اساس وضعیت ذه�ن 
شما تغی�ی می کند

شما باید �ب نظمی 
محض را در بدن خود 

ایجاد کنید تا تمام 
ون  ات قبلی را ب�ی تأث�ی

بکشید
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ن بر  بخش مول تا حد زیادی جسما�ن مست. نشس�ق
حالت ومجرمسانا و دم و بازدم های عمیق و ناانظم. 
مگر اشکل گومر�ش دمرید، کاالًا برطرف خومهد شد. 

بدن شما آااده خومهد شد.
د، دستگاه  وی بدن در سطح بالا�ی  رمر بگ�ی و �ق ن�ی

گومرشتان خوب عمل خومهید کرد.
بد�ن  ن  بر دمش�ق دمیان اربوط  مز �ن �ق آ  ن بخش  مول�ی

سالم مست. 
کیفیت  کر  مست  مین  بدمنید  کر  اهمی  اوضوع 
تنفس بر مساس وضعیت ذه�ن شما تغی�ی می کند. 
تأث�ی  شما  تنفس  روند  روی  بر  شما  محساسات 
می گذمرد. و �ق اضطرب یا عصاا�ن هستید، نفس 
تنش  د؟ار  و �ق کر  مگر  می کند.  تغی�ی  کشیدنتان 
هستید، یک نفس عمیق بکشید، محساس سا� و 

ن می رود. آرماش می کنید و تنش مز ب�ی
تنفس و ذهن بر هم ومبستر مند. تغی�ی در هر کدمم، 
می شود.  دیگری  در  تغی�ی  باعث  خودکار  بر صورت 
ل کنیم،  رم کن�ق محساساتمان  نتومنیم  مست  امکن 
مگر  مست.  اا  خود  ل  تحت کن�ق نفس کشیدن  ماا 
در  رم  م�ق  تغی�ی یا  و  ل کنیم  رم کن�ق نفس کشیدنمان 
ملگوی تنفسی اان میجاد کنیم، تأث�ی استقیمی روی 

محساسات و وضعیت ذه�ن اان خومهد گذمشت.
سااسکارمهای  می کشیم.  نفس  ثاب�ق  ملگوی  با  اا 
ضم�ی  در  کر  گذشتر اان  خاطرمت  و  گذشتر 
رم  خاصی  تنفسی  ملگوهای  دمرند،  ناخودآگاه  رمر 
اا سااسکارمها  نتیجر  در  و  میجاد می کنند  بدن  در 
اا  می کنیم.  جذب  رم  اشابهی  محساسات  یا  و 
بر مین صورت  می شویم،  ان�ن  تسلسل  دور  گرفتار 
کر سااسکارمهای گذشتر، ملگوی تنفس اا رم شکل 
می دهد و ملگوی تنفس اا بر نوبر ی خود سااسکارم 
و متفا ا�ق اشابر رم در آینده جذب می کنند. مین دور 

ن برود.  تسلسل باید مز ب�ی
؟ون  می شود.  وع  سرش ناانظم  تنفس  با  دمیان  �ن �ق آ 
تنفس ناانظم مست، ملگو با ریتم ثاب�ق ندمرد و ملگوی 

ذهن کر آن رم شکل می دهد، شکستر می شود و مفکار 
، برمی سال های  نمی تومنند مز ملگو�ی کر ادت طولا�ن

وی کرده مند، تاعیت کنند. اتمادی، مز آن پ�ی

عضلر های اا تمام خاطرمت گذشتر ی اا رم در  الب 
ه می کنند. تنفس عمیق و  منرژی زیس�ق حافظر ذخ�ی
ن برده و مین ملگوهای  ناانظم کشش عضلا�ن رم مز ب�ی
خاطرمت حک شده و بر جا اانده در ااهیچر ها و 
اا  ااهیچر های  می کند.  خارج  رم  بدن  مجزمء  سایر 
 تحت فشار هستند. تنفس ناانظم عضلر ها 

ً
عمواا

رم شل کرده و خاطرمت حک شده رم پاک می کنند.
هر محسا� در درون اا ملگوی تنفس خاصی میجاد 
می کند. شاید د ت کرده باشید کر بچر ها عمیق تر 
می شوند،  بزرگ  و �ق  ولی  می کشند  نفس  شادتر  و 
و  ،گناه  لذت  درد،  افاهیم  با  جااعر  تحت تأث�ی 
بر کلی  تنفس شان  کیفیت  و  می شوند  آشنا  باور 
ن ملگو�ی  دست خوش تغی�ی می گردد. برمی بر هم ریخ�ق
بر حسب  اا  بر دلیل سرکوب شدن محساسات  کر 
عادت میجاد شده مست، باید �ب نظمی رم ومرد عمل 
کنیم. ومرد کردن ملگو�ی دیگر اشکلی رم حل نمی کند.
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میجاد  خود  بدن  در  رم  احض  �ب نظمی  باید  شما 
ون بکشید. پس ان  مت  الی رم ب�ی کنید تا تمام تأث�ی
اانند  اشخص  ملگوی  و  ریتم  با  تنفس  هیچگونر 
فقط  نمی کنم.  پیشنهاد  ارم ار  مین  در  رم  پرمنایااا1 
 

گ
ومبست� نا انظم  تنفس  مین  بکشید.  نفس  نا انظم 
محسا� بر خاطرمت گذشتر تان رم نابود خومهد کرد.
پرمز  کر  مست  درخ�ق  دمدن  تکان  شبیر  کار  مین 
برگ های خشک مست کر با تکان دمدن همر ی آن ها 
می ریزند. تنفس ناانظم هم شبیر تکان دمدن سیستم 
سرکوب شده شما مست. تمام خاطرمت حکاکی شده 

ن خومهد رفت. مز ب�ی
بدن  ومرد  زیادی  ن  ش مکس�ی نا انظم  و  عمیق  تنفس 
می سازد.  خارج  بدن  مز  رم  دی مکسیدکربن  و  کرده 
بر  انجر  نفس نفس زدن مست کر  مین حالت شبیر 
 بیش�ق می شود. با مفزمیش 

گ
محساس طرموت و سرزند�

ی  بیش�ق منرژی  خودبر خود  در خون،  ن  ش مکس�ی ورود 
در سلول ها آزمد شده و تمامی بخش های بدن زنده 
وع بر پاک کردن  می شود. مین منرژی میجاد شده سرش
سااسکارمها کرده و بر شما محساس سا�، منرژی و 

شادی می دهد.

2-صدای همهمه ی شدید
ادت زاان: 7 د یقر

منگشتان  بنشینید،  ومجرمسانا  حالت  در  همچنان 
و  آورده  در  اودرم  ن  ؟�ی بر حالت  رم  خود  دست 
دستانتان رم روی زمنوها  رمر دهید، بر طوری کر کف 

دستانتان بر سمت بالا باشد.
لب های  و  بستر  رم  خود  دهان  وضعیت،  مین  در 
خود رم روی هم  رمر دهید و در حد ماکان صدمی 

همهمر ی عمیق، بلند و طولا�ن میجاد کنید.
مز درون بدنتان، صدمی »اممممم ...« تولید کنید. 
مگر سرتان رم درون یک اخزن آلوانیوم می بردید و 
صدمی همهمر تولید می کردید، صدمی تولید شده، 
صدم،  مین  باشید کر  دمشتر  توجر  می شد.  مینگونر 
صدمی »هووووم...«  یا »مامممم...« نیست، بلکر 
فقط لب ها رم روی هم گذمشتر و  صدمی »اممممم 
ل تنفس ، ی� مز هشت مندمم آشتانگا یوگای پاتانجالی  کن�ق   Pranayama  -1

مست

صدمی  می کنید.  تولید   »...
ماکان  حد  تا  باید  همهمر 
طولا�ن و عمیق باشد)مز ارکز 
بلند  امکن  جای  تا  و  ناف( 
برمی  تلاش  بر  نیازی  باشد. 
نیست.  نفس کشیدن  عمیق 
نیازش  اقدمر  بر  بدن  خود 

د. نفس می گ�ی

تمام هوشیاری و د ت تان رم روی تولید صدم اتمرکز 
تولید  مست.  در حال صحات  پیوستر  کنید. ذهن 
صدمی همهمر تکنیک بسیار خو�ب جهت کاهش مین 
ی  ن گفت و گوی درو�ن مست. گفت و گوی درو�ن ؟�ی
دمرند،  جریان  اا  در  پیوستر  استقلی کر  مفکار  جز 
می کند  اا کمک  بر  همهمر  صدمی  تولید  نیست. 
و �ق  منرژی حس کنیم.  بر صورت  رم  خود  بدن  تا 
محساس  می کنید،  همهمر  صدمی  تولید  بر  وع  سرش
سا� می کنید، گو�ی کر شناور هستید. سنگی�ن در 

تولید صدای همهمه 
تکنیک بسیار خو�ب 

جهت کاهش این 
گفت و گوی درو�ن 

است
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بدن خود محساس نمی کنید، زیرم مین صدمی همهمر 
با مرتعاشات ذهن و جسم تطابق دمرد. شما خود رم 

بر صورت منرژی حس می کنید.
مین کار رم در آرماش و بدون مضطرمب منجام دهید. 
تمام وجود و منرژی خود رم �ف میجاد مین مرتعاشات 
ن صدمها رم کم کنید. بعد  کنید. سعی کنید فومصل ب�ی
مز اد�ق محساس خومهید کرد کر صدم بدون مین کر 
تلا�ش بکنید میجاد می شوند و شما فقط یک شنونده 
هستید. مرتعاشات بدن و ذهن با مرتعاشات مین صدم 

هم آ هنگ می شوند.
میجاد  سالم  درو�ن  زازار های  صدمها،  مین  تولید 

کرده و هوشیاری عاط�ن رم مفزمیش خومهد دمد.

3-هوشیاری چاکرا
ادت زاان: 7 د یقر

همچنان در حالت ومجرمسانا و یا ؟هار زمنو بنشینید. 
ن اوندرم  رم دهید. حال  منگشتانتان رم در حالت ؟�ی
آگاهی خود رم بر هر یک مز ؟اکرم ها )ارمکز منرژی( 
وع کرده  ید. مز ؟اکرمی اولادهارم )ارکز ریشر( سرش ب�ب

و بر ؟اکرمی ساهاسرمرم1 )ارکز تاج( ختم کنید. تمرکز 
کنید. هنگامی کر مز شما خومستر می شود کر بر هر 
یک مز ارمکز منرژی تمرکز کنید، باید بر آن ارکز منژی 

تادیل شوید. 
ارکز منرژی رو کاالًا طوری حس کنید کر منگار تمام 

هس�ق شما تادیل بر آن ارکز منرژی شده مست.
هر کدمم مز مین هفت ارکز منرژی با محساس خاصی 

در وجود اا ارتاط مست. 
در عکا� بر روش کرلیان2 مز ؟اکرمها عکس گرفتر 
شده مست و وجود آن ها رم در سطوح منرژی مثاات 
خاطرم�ق  نتایج  محساسات  مین  خود  مست.  کرده 

مست کر مز گذشتر منااشتر و بر جا اانده مست.
خاطرمت اا رم وم می دمرند تا بر همان شیوه های  دیمی 
مین  دهیم.  نشان  ومکنش  مفرمد  و  او عیت ها  بر 
غلیان  محساسات  ناایده می شود.  محساس  ومکنش 
کرده ارکز منرژی خاصی رم اسدود کرده کر باعث 
مین  در  بنابرمین  مختلالات جسمی و روم�ن می گردد. 
ارحلر، اا با هوشیاری کاال روی هر یک مز ارمکز 
وع  منرژی اتمرکز شده، مز منتهای ستون فقرمت سرش
ی رم  ن کرده و بر سمت تاج حرکت می کنیم. و �ق ؟�ی
آکنده مز هوشیاری می کنیم، انفیت آن حل می شود. 
مست.  صادق  هم  جسما�ن  دردهای  درباره ی  مین 
و �ق در  سم�ق مز بدنمان محساس دردی می کنیم، 
حومس کنیم،  درهوشیاری،  غرق  رم  بخش  آن  مگر 
خومهیم دید کر درد تا حدی کاهش یافتر و بعد مز 

ن می رود. ب�ی
هر یک مز هفت ارمکز منرژی رم بر ادت یک د یقر 
فقط  منگار  می کر  بر گونر  درهوشیاری کنید.  غرق 
ن  ؟�ی هیچ  و  دمرد  وجود  جهان  در  خاص  ارکز  آن 
محساس  رم کاالًا  منرژی  ارکز  ندمرد.  وجود  دیگری 

ن و آخرین ارکز منرژی کر در روی سر  رمر دمرد.  Sahasrara chakra  -1 هفتم�ی
بر عنومن یک دریچر در نظر گرفتر می شود تا ارکز منرژی

Kirilian photography  -2 نوعی مز عکا� کر با ولتاژ بالا منجام می شود. بعد 
ئ  مز مین کر سیمون کرلیان در سال 1939 بر طور ناگها�ن کشف کرد کر مگر یک �ش
در صفحر عکا� بر انبع با ولتاژ بالا اتصل شود، هالر های کو؟ک کر تخلیر 
ی�  وی کر در مطرمف مشیاء میجاد می شود( تصویری  شده )بر وسیلر ی ایدمن ملک�ق

بر روی صفحر عکا� میجاد می کند.
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کل  منگار  کر  بگونر می  کنید 
منرژی  ارکز  در  وجودتان 
سپس  مست.  شده  خلاصر 
در  شوید.  بعدی  ارکز  ومرد 
محسا�  ارحلر،  مین  پایان 
اثات آکنده مز منرژی و سا� 

شما رم دربر خومهد گرفت.
 و 

گ
زاا�ن کر بر ارمکز بالاتر و بالاتر برسید، سرزند�

شوراند  و  یافت  خومهد  مفزمیش  ن  ن�ی شوراندی تان 
سالم،  محساس  و  ذهن  تجسم،  مین  شد.  خومهید 
ی  گفت و گوی درو�ن سالم و آگاهی محسا� بیش�ق
محساس  ارحلر،  مین  پایان  در  خومهد کرد.  میجاد 

سا� و منرژی خومهید کرد.
مگر روی ارمکز منرژی تمرکز کنید، ذهن شما بر آسا�ن 
آرمم خومهد گرفت  ذهن تان  نخومهد شد.  انحرف 
؟ون مین ها ارمکز منرژی زنده هستند. مگر بر  سمت 
دیگری مز بدن خود اتمرکز شوید، ذهن تان انحرف 

خومهد شد.

4- رها باشید
ادت زاان: 7 د یقر

5/15

5- گورو پوجا
ادت زاان: 7 د یقر

�ن �ق آ دمیان رم با متصال، آرماش  و آرایدن در منرژی 
کیها�ن کلی بر پایان می رسانیم.

در آرماش بنشینید و با کل کیهان در مرتااط باشید. 
اطیعانر  می ورزید،  عشق  خدمیتان  یا  مستاد  بر  مگر 
بنشینید و محساس کنید کر با کیهان، خدم و یا مستاد 

ید. در مرتااط هستید. آرمم بگ�ی
مهای  اان�ق بر  و  بنشینید  با حالی خوب  در سکوت 
گوروپاجا کر خومنده می شود، گوش جان بسپارید. 
واند  مهای ن�ی بر هس�ق وصل شده و مرتعاشات اان�ق

وجودتان رم محساس کنید.
مها رمهی برمی مبرمز  دردم�ن نسبت بر هس�ق و  اان�ق

مز  رم  اا  ن اعرف�ق مست کر  مرزم�ن دمش�ق برمی  مستاد 
مین جهل و نادم�ن نجات دمده و بر اا در دستیا�ب بر 

سعادت مبدی، �ن �ق آ  ناندم کمک می کند.

مین سروده)اناجات( بر زبان سانسکریت مست کر 
هم مز لحاظ زبان شناخ�ق و هم مز لحاظ آومشناخ�ق 
دمرمی مهمیت مست. با تمرکز بر مرتعاشات صدمها�ی 
مها بر زبان سانکریت میجاد  کر بر هنگام خومندن اان�ق
آرماش  بر  ذهن  مز سخنان  فرمتر  می شود، می تومنیم 
ن  دمزیم. ح�ق مگر اع�ن صدمها رمن�ی وجود خوداان ب�پ
ندمنیم، مرزش آوم�ی سانسکریت، حال و هومی اا رم 
دگرگون و تمام بدن و ذهن اارم پاک خومهد کرد و 

مرتعاشات اثات در وجود اا میجاد خومهد کرد.
 Guru puja1  ن می تومنید در مین ارحلر شما همچن�ی
بر جا  و  اناجات  خومندن  با  رم  مستاد(  مز  ) دردم�ن 
یفات منجام دهید ) برمی مطلاعات بیش�ق  آوردن تسرش
دهید«،  منجام  رم   gura puja »خودتان  بر کتاب 

ارمجعر کنید(.

1-   پرستش آیی�ن مستاد

�ن �ت ا  دایان بدن و 
جسم شما را برای 
تجربه ی آگــاهی محض 
و سعادت آماده 
خواهد کرد
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در روز  رم  ارم ار  تکنیک  مین 
بعد  تا  کنید  تمرین  یک بار 
رم  خود  وجود  مز  جدیدی 
بدن  دمیان  �ن �ق آ  حس کنید. 
و  تجربر ی هوشیاری احض  برمی  رم  و جسم شما 

سعادت آااده خومهد کرد.

ازمیای �ن �ق آ دمیان:
نیم ساعت ارم ار �ن �ق آ دمیان اومرد زیر رم برمی شما 

بر مراغان می آورد:
س • رها�ی مز مس�ق

• بهبود رومبط
• مرماش درو�ن و محساس رضایت

ت • بیدمری بینش و بص�ی
• تنظیم فشار خون

• مصلاح ملگوی خومب
• مفزمیش د ت

• مفزمیش سطح منرژی در کل روز
• متصال بر منرژی ملهی

�ن �ق آ  ومرد  خود  دوستان  و  خانومده  می تومنید  شما 
بودن  اثات  بر   

ً
استقیما حرکت  مین  دمیان کنید. 

مفرمد  زیرم  کرد،  خومهد  کمک  ن  زا�ی سیاره  جمعی 
 

گ
ی بر شیوه ی جیومن اوکتاها رها زند� بیش�ق و بیش�ق
بر  انجر  فردی  آگاهی  در  تغی�ی  مین  خومهند کرد. 
بر نوبر ی  می شود کر  جمعی  آگاهی  در  اثات  تغی�ی 
 مین سیاره تأث�ی خومهد گذمشت.

گ
خود روی کل زند�

یوگای �ن �ت آ 
 برای ذهن، بدن و ماوراء

 یع�ن 
گ

روشنگری زند�
هر لحظه در حال یوگا بودن

وق�ت ذهن به پایان 
می رسد، یوگا آغاز 
می شود
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مندمم  تناسب  بر  تنها  یوگا 
اربوط نیست، بلکر بر آااده 
تحقق  برمی  جسم  کردن 
یکپار؟ر  هدف  بر  بخشیدن 
کردن جسم، ذهن و روح کمک می کند. یوگا �ن �ق آ  
تکنی� مست کر بر مساس زبان بدن پاتانجالی برمی 
همان طور  مست.  شده  طرم�  هدف  مین  تحقق 
کر در اورد تکنیک ارم ار �ن �ق آ دمیان و برتری آن 
نسبت بر سایر تکنیک های ارم ار، صحات کردیم، 

یوگای  �ن �ق آ ، یوگا�ی برمی عصر اوشک مست. 

یوگا چیست؟
مبتدمی سوترمی  در  یوگا،  باستا�ن  علم  پدر  پاتانجالی، 
مست،  یوگا  مسا�  اکتوب  انبع  یوگا کر  پاتانجالی 

می گوید:
Yogaha chitta vritti nirodhaha
بر آن  مین  مست«.  ذهن  تو ف  »یوگا  می گوید:  مو 
اع�ن نیست کر با تو ف ذهن کار یوگا تمام می شود، 
بلکر و �ق ذهن بر پایان می رسد، یوگا آغاز می شود.

در وم ع، یوگا هرگز بر پایان نمی رسد، فقط می تومند 
وع شود و یک متفاق پیوستر مست. سرش

پیوستر  متفاق  یک  یوگا  اوضوع کر  مین  درک  برمی 
رم درک کنیم کر هر  اهم  مین  باید حقیقت  مست، 

آن ؟ر متفاق می مفتد خوشایند مست.
در وم ع، هر تجربر می آگاهی شما رم مفزمیش می دهد 
ثروت  مز دست دمدن  رم کاال تر می کند. ح�ق  و شما 
دست دمدن  مز  می شود.  شما  رشد  و  بلوغ  باعث 
زاان  هر  می دهد.  شما  بر  جدید  در�   ، سلاا�ق
تومنستید مین حقیقت رم در خود درو�ن کنید، ناگهان 
و  متفا�ق شگفت   

گ
زند� لحظر  هر  دید کر  خومهید 

شاد مست.

داستا�ن کوتاه:	     

ناگهان در م یانوس کاپیتان یک کش�ق  نورهای 
روشن رم پیش رویش دید و با عجلر رفت کر 

بر آن کش�ق هشدمر دهد کر مز سر رمه مو کنار 
مز  ی   معلام کرد: »برمی جلوگ�ی

ً
برود. مو سریعا

 جهت خود رم 15 درجر ی شمالی 
ً
برخورد، لطفا
تغی�ی دهید«.

صدم�ی در جومب گفت: »توصیر می کنیم برمی 
ی مز برخورد، شما جهت خود رم بر 15  جلوگ�ی

درجر ی جنو�ب تغی�ی دهید«.
کاپیتان کش�ق عصاا�ن شد و با حال�ق اغرورمنر 
ین کش�ق در  ن پاسخ دمد: »مین بزرگ�ق و تهدید آا�ی
مت  ن کشور مست. اا توسط سر ناوشکن، تجه�ی
دفاع و بسیاری مز کش�ق ها پشتیاا�ن می شویم. 
 15 رم  خود  جهت  شما  می کنم کر  تقاضا  ان 
درجر ی شمالی تغی�ی دهید در غ�ی مین صورت  
مین  میم�ن  مز  مطمینان  برمی  اتقابل  م دماات 

کش�ق منجام خومهد شد«.
صدم گفت: »اا یک فانوس دریا�ی هستیم!«.

رم  شما  و  دمرد  جریان   
ً
دمئما هس�ق  می کنید،  درک 

برمیتان  متفا�ق کر  هر  تا  می کند  رمهنما�ی  بگونر می 
آن  با  فقط  باشد.  امکن  نحو  ین  به�ق بر  بیفتد، 
ین رمه مست. یوگا رو�ش برمی  هماهنگ شوید. مین به�ق
تنظیم کردن  شبیر  درست  مست،  شدن  هماهنگ 

رمدیو با فرکانس بالاتر.

پریروز لطیفه ای خواندم:	     

تعدمدی خفاش کر مز سقف غاری آویزمن شده 
نشستر  غار  دیدند کر کف  رم  بودند، خفا�ش 
پرسیدند:  بودند،  تعجب کرده  آن ها کر  بود. 
چ«. خفاش فریاد زد:  ن ؟یکار می ک�ن »مون پای�ی

»یوگا!« .

تاب دمدن بدن و  پیچ و  یوگا  اردم فکر می کنند کر 
مین  مز  مهدم�ن  یا  جهت سلاات جسمی  در  م دممی 
دست مست. یوگا ح�ق هدف نیست بلکر یک متفاق 

ادموم و پیوستر مست.
 مست.

گ
اع�ن تحت ملفطین یوگا، یکپار؟�

 یوگا ح�ت هدف 
نیست بلکه یک اتفاق 
مداوم و پیوسته است
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کاهش فاصله واقعیت و رؤیا
 وجود دمرد. ی� مز 

گ
در درون هر کدمم مز اا دو زند�

 می کر دوست دمریم دمشتر 
گ

آن ها رؤیا مست، زند�
 می کر مکنون 

گ
باشیم و دیگری وم عیت مست، زند�

 
گ

 می کنیم. بر هم رساندن مین دو زند�
گ

دمریم آن رم زند�
ی مست کر ان آن رم یوگا می ناام. ن همان ؟�ی

 وم عی و 
گ

، زند�
گ

مین دو زند� حال، ؟گونر می تومن 
رؤیا�ی رم ی� کرد.

 یا با کاهش عمق رؤیاها و خیالات و یا با 
گ

مین دو زند�
مفزمیش بروز منرژی تان، بگونر می کر وم عیت بر رؤیا 

نزدیک شود، ی� خومهد شد.
مگر عمق خیال کاهش پیدم کند، سطح رؤیا و وم عیت 
منرژی  مگر  دیگر  طرف  مز  می شود.  نزدیک  بر هم 
اوجود در وم عیت مفزمیش یابد، سطح وم عیت بر 
سطع رؤیا نزدیک تر می شود. برخورد و مدغام مین دو 

سطح یوگا ناایده می شود.
منجام پیوستر ی کاری جهت کاهش عمق خیال و یا 

مفزمیش منرژی بروز یافتر در وم عیت، یوگا مست.
و  رؤیا  سطح  دو  و �ق  مین کر  دیگر  اهم  نکتر ی 
وم عیت با هم تلا�ق می کنند، منفجار اعنوی یا همان 
ن جا ختم  یوگا متفاق می مفتد. ماا مین اوضوع بر هم�ی

وع می شود. نمی شود. یوگا تازه مز مین جا سرش
های  تمرین  بر  تسلط  بر عنومن  رم  یوگا  اعمولًا 
جسما�ن یا دستیا�ب بر وضعی�ق خاص می شناسند. 
نر  و  جسما�ن  های  تمرین  بر  تسلط  نر  یوگا  ماا 
بیدمری و  یوگا  بر وضعیت خاصی مست.  دستیا�ب 
و  مطرمف  در  مست کر  ادمومی  متفا ات  مز  آگاهی 

درون تان رخ می دهد.
بر سطح  رم   وم عی« 

گ
فردی کر سعی می کند، »زند�

سعی  مو  مست.  اادی گرم  برساند،  رؤیا�ی مش   
گ

زند�
 وم عی خود بر آن ؟ر کر در رؤیایش 

گ
می کند تا در زند�

هست، دست یابد. ماا اشکل مین مست، رؤیای مو 
ثابت و پایدمر نیست. همچنان کر در جهت رسیدن 
 تغی�ی 

ً
بر رؤیای خود تلاش می کنید، هدف تان دمئما

می کند. میده های شما بر طور 
ادموم تغی�ی می کنند، بنابرمین 
حال  در  پیوستر  هدف تان 

تحول مست!
عمق  تلاش می کند  کسی کر 
و  دمده  کاهش  رم  خیالش 

سطح رؤیاهایش رم بر سطح وم عیت نزدیک ترکند، 
شبیر آدم عزلت گزیده می مست کر آرزوهای خود رم 

سرکوب کرده و سعی در درک حقیقت دمرد.
ماا نکتر ی اهم مین مست کر نر سرکوب و نر مبرمز، بر 
حقیقت انجر نمی شوند. نر سرکوب و عزلت گزی�ن 
و نر بروز منرژی و دناال کردن رؤیاها کاری مز پیش 
زیرکانر می  و  ظریف  بسیار  بازی  یک  مین  نمی برد. 
مست. می تومن گفت در مین جا مست کر آاوزه های 

بودم در ایانر ی رمه بر کمک اان می آید.

مین ایانر ی رمه رم می تومن جوهره ی بیدمری یا ااهیت 
نیستید،  محساستتان  فشار  تحت  شما  نااید.  یوگا 
رم  ایانر«  »رمه  و  هستید  آن  نظاره گر  فقط  بلکر 

دناال می کنید.

یوگا رسیدن به درک 
این موضوع است که 

شما موجودی معنوی 
هستید که انسان 

بودن را تجربه می کنید
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حالت وجودی
ذه�ن وجود  دیگر  و �ق  مست.  حال�ق وجودی  یوگا 
، آگاهی غا�ئ یا  ندمشتر باشد، در حالت یوگا، �ب ذه�ن

روشنگری  رمر گرفتر مید.
رم تجربر  آگاهی احض  هنگامی کر حالت �ب ذه�ن و 
با  مرتااط  در  رم  رومن شناخ�ق کاالی  تحول  می کنید، 
تجربر  خدم)میشومرم(  و  جهان)جاگات(  خود)جیوم(، 
خومهید کرد. مز طریق تجربر، اتوجر خومهد شد کر 
، استقل مز هم نیستند، بلکر یک کل رم  ن مین سر ؟�ی
تشکیل می دهند. هم جهان و هم خدم، در درون شما 

حضور دمرند.
شما  مست کر  اوضوع  مین  درک  بر  رسیدن  یوگا 
برمی  تلاش  حال  در  نیستید کر  منسا�ن  اوجودی 
اعنوی  اوجودی  بلکر  مست،  اعنوی  تجربر می 

هستید کر منسان بودن رم تجربر می کنید.

پاتانجالی بنیان گذار یوگا
ن مستادی  پاتانجالی بنیانگذمر روش یوگا مست. مو مول�ی
بود کر یک سیستمی ومضح، علمی و انط�ق برمی باز 

آفری�ن تجربر ی روشنگری خلق کرد.
شدن  برنده  شبیر  روشنگری  پاتانجالی،  مز  تا  ال 
دمشت  محتمال  بود.  در  رعر کسیش  بلیط تان 
ط بندی بود.  . بیش�ق شبیر سرش تجربر مش کنید یا خ�ی
شما بازی می کردید و هیچ تضمی�ن برمی برنده شدن 

وجود ندمشت.
بود  اعنوی«  »هدمیتگر  یا  مستاد،  ن  مول�ی پاتانجالی 
برمی روشنگر شدن  کر طرح و دستورملعمل کاالی 
با فراولی گام بر گام  مو دستورملعمل کاالی  مرمئر دمد. 
برمی بازآفری�ن تجربر ی روشنگری مرمئر کرد. درست 
آفری�ن  باز  برمی  فراولی  دمنشمندمن  همان طور کر 
ون مرمئر می کنند، پاتانجالی  درک پدیده های دنیای ب�ی
ن برمی بازآفری�ن دنیای درون یا روشنگری، فراول  ن�ی

و رو�ش زیاا، خلق کرده مست.

 - استاد یوگا
گ

رگهوپا�ت یو�

نصیام  بزرگ  مین شانس  ان 
یوگا،  مستاد  کنار  در  کر  شد 
کر  پوری  یوگاناندم  مج  یوگ�ی
ناایده  ن  ن�ی  

گ
یو� رگهوپا�ق 

بر کل  مو   کنم. 
گ

زند� می شد، 
سا� کر  همان  بر  یوگا  علم 

پاتانجالی مرمئر دمده بود، اسلط بود.
جنار ی  دمشت-  تسلط  یوگا  جومنب  تمام  بر  مو 
اختلف کر  حالت های  بر  بدن  خم کردن  جسمی 
آسانا1 یا هاتا یوگا ناایده می شود، کار با پرمنا یا منرژی 
، کار با ذهن، کار با  درت تجسم، محساسات 

گ
زند�

و تمام مبعاد یوگا. مو بینش عمی�ق نسبت بر حقایق 
مصلی یوگا دمشت.

در یوگا سوترم، فقط زبان کلامی پاتانجالی ثبت شده 
مست، ماا زبان بدن کر انظور نظر مو بود، ثبت و 
آن  برمی  مو  هد�ن کر  وم ع  در  مست.  نشده  ضاط 

می گفت و می نوشت در جا�ی ثبت نشده مست.
تنها کسی کر آگاهی بر شیوه ی پاتانجالی رم تجربر کرده 
 بازگردمند. 

گ
باشد، می تومند پاتانجالی رم دوباره بر مین زند�

ان مین شانس رم دمشتم تا در کنار مستادی باشم کر 
آگاهی یا فضای درو�ن پاتانجالی رم حس کرده بود.

غ�ی ابل  و  فوق ملعاده  بد�ن    درت 
گ

یو� رمگهوپا�ق 
ی  تصوری دمشت کر گاهی آن رم بروز می دمد. مو زنج�ی
آه�ن بر دور سینر خود می بست و هومی درون سینر 
فرو  رم  دم  هومی  رم کاالًا خالی می کرد، سپس  خود 

می برد و زنج�ی پاره می شد.
اعمولًا یک ذهن انط�ق نمی تومند بپذیرد کر همر ی 
 بزرگ 

گ
مین متفا ات امکن و شد�ن مست، ماا مین یو�

ن رم امکن می ساخت. ان مین شانس رم دمشتم  همر ؟�ی
نر  رم  مو در هوم  باشم و اعلق شدن  مو  کر در کنار 
مو دمی عمیق  ببینم.  بلکر حدم ل بیست بار  یک بار 
می گرفت و نفس خود رم نگر می دمشت. و �ق مین کار 
ن  رم منجام می دمد، بدنش اانند بادکن� پر باد مز زا�ی

ی� و ی� مز هشت روش یوگا، در آشتانگا یوگای پاتانجالی.  ن Asana  -1  حالت ف�ی
آسانا باید ثابت و رمحت باشد 

با هر هد�ن و نی�ت 
که بدنتان را حرکت 
می دهید، آن خاطره 

به طور کامل در بدن و 
ذهن ما ثبت می شود
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بلند می شد.

، ان مین شانس رم دمشتم 
گ

ده سال� ن مز سن سر تا س�ی
کر در خدات مو و تحت حمایت و رمهنما�ی های مو 
باشم. هر روز مز صبح تا ظهر، حدم ل ؟هار تا پنج 
ساعت در روز، ارم اجبور می کرد تمام تکنیک های 
2 رم منجام دهم.  1 و دم�ق سن�ق یوگا اانند آسانا، ن�ق
ن کردن روده ها و ماحاء و  در تکنیک دهو�ق برمی تم�ی
محشاء درو�ن باید یک  پار؟ر ی بلند رم  ورت می دمدم.

ید! با نیت بدن را حرکت دهید و نتیجه بگ�ی
مز ان می خومست کر   ،

گ
یو� رمگهوپا�ق  روزها  بع�ن 

روی سکون،  بر  تا  بنشینم،  آرماش  در  و  �ب حرکت 
آرماش و آسایش خاطر، ارم ار کنم. ناگهان پس مز 
10 د یقر، بر ان می گفت کر بایستم و دور اعاد رم 

تا حد امکن سریــــع بدوم.

مو ارم اجبور می کرد کر بر مین طرف و آن طرف خم 
شوم. در اعادی کر بر ان یوگا تدریس می کرد بیست 
مز  ومدمر می کرد کر  ارم  و  دمشت  تا � ستون  رمر 
ن بیایم.   بالا بروم و بعد پای�ی

گ
همر ی ستون های سن�

مز یک دست برمی  ن اجبور بودم کر فقط  همچن�ی
ن آادن مستفاده کنم. ن و پای�ی بالا رف�ق

مز آنجا�ی کر در هیچ کتاب یا سوترم3 ندیده بودم کر 
ن مز ستون جز�ئ مز یوگا مست، مز مو  بگویند بالا رف�ق
ها  همر ستون  مز  ومدمر می کنید  ارم  پرسیدم: »؟رم 

بالا بروم«.

نی�ق کر بدنت رم  جومب زیاا�ی دمد: »بر هر  صد و 
، آن خاطره و نیت کاالًا  حرکت می دهی یا خم می ک�ن
آن  و  می شود  ثبت  و  نفوذ کرده  اا  ذهن  و  بدن  در 
سااسکارمها خودشان رم در بدنتان نشان خومهد دمد«.

مین یک و�)کشف( تکان دهنده بود. 
یا  شوید،  خم  جور  هر  کر  مست  مین  مو  انظور 

ن کردن بی�ن و گلو در یوگا Neti  -1 شیوه ی تم�ی

ن کردن روده ها                                                                                                                      برمی تم�ی
گ

Dhauti  -2  روش یو�

Sutras  -3 تکنیک یا شیوه های اعنوی مرمئر شده بر شکل لطیف )هجو(

رو�ش  بر هر  یا  بایستید، 
دهید،  منجام  رم  آساناها  کر 
مهمیت ؟ندم�ن ندمرند و فقط 
مست.  اهم  کر  مست  نیت 

مگر بر نیت سلاا�ق بدنتان رم بر حرکت در آورید، 
سلاات خومهید مفتاد.

ن  ب�ی زیادی  مرتااط  غرب،  در   
ً
اخصوصا ماروزه، 

بیماری و آساناها رؤیت شده مست. اثلًا می گویند 
کر برمی مین بیماری، باید مین آسانا رم منجام دهید، 

برمی مین اشکل باید مین تکنیک رم منجام دهید.

داستا�ن کوتاه:	     

زن جوم�ن عادت دمشت ناخن هایش رم بجود. 
دوستش  مز  و  بود  نارمحت  اوضوع  مین  مز  مو 
بر مو  دوستش  کند.  کمک  بر مو  کر  خومست 
یوگا  مز  اشکلش  رفع  برمی  کر  دمد  پیشنهاد 

مستفاده کند.
ناخن هایش  وع کرد و خیلی زود  رم سرش یوگا  زن 
رشد عادی پیدم کرد. دوستش خیلی خوشحال 
شد و گفت: »دیدی! گفتر بودم کر یوگا اشکل 

ناخن جویدنت رم رفع می کند«.
بر  ملان  نر.  وم ع  دمد: »در  بر آرممی جومب  زن 
ناخن  و  پیدم کرده مم   � دس�ق پایم  ناخن های 

منگشت های پایم رم می جوم!«.

هدف یوگا، منجام آسانا جهت رفع بیماری نیست. 
یوگا  فکر  آن  با  و  می کنید  فکر  بیماری  بر  و �ق 
می کنید، در وم ع دمرید فکر آن بیماری رم در وجود 

خود حک می کنید.
رمگهوپا�ق می گوید: »هر آسانا یا حرکات جسمی کر 
د، بر وجودتان تأث�ی  مز روی دلیل و یا نی�ق منجام گ�ی
در  اوضوع  مین  می گوید کر  مو  خومهد گذمشت«. 
 
ً
ن صادق مست. مگر عمیقا ن ساده ن�ی رمبطر با نشس�ق
ن سلاات خومهید  معتقاد دمشتر باشید کر با نشس�ق
 
ً
بود، و با هدف سلاا�ق بنشینید، می بینید کر وم عا

جسم شما از 
خاطرات تان ساخته 

شده است
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سالم خومهید بود.
بدن شما خود دمرمی حافظر 
کر  بردمش�ق  ذهنتان،  مست. 
مز خودتان دمرید، بدن شما رم 

تشکیل می  دهد.
در  خاصی  متفاق  کر  باور  مین  با  رم  بدنتان  و �ق 
آن  آورید،  در  بر حرکت  دمد،  وجودتان رخ خومهد 
وم عر احقق می شود. هر فکری کر دمشتر باشید در 
ااهیچر هایتان ثبت خومهد شد. بنابرمین و �ق مفکار 
تغی�ی  ن  ن�ی بدنتان  می دهید،  تغی�ی  رم  خود  حافظر  و 
می سازید  خاطرم�ق کر  بر  شما  وجود  خومهد کرد. 

ومکنش نشان می دهد.
ر م  یوگا  �ن �ق آ  طریق  مز  مینگونر  ذهن-بدن  تحول 
ذهن  تا  می گردد  پاک  درو�ن  فضای  مبتدم  می خورد. 
با  جسما�ن کر  حرکات  با  بدن  سپس  شود.  تنظیم 
نیت خاصی منجام می شوند، خود رم هماهنگ کرده 
و آن نیت، در حافظر تک تک ااهیچر ها و هوش 

سلولی نفوذ می کند.

شواهد علمی 
مفکار اا  ی هستیم کر فکر می کنیم.  ن »اا همان ؟�ی
تادیل بر کردمر و کردمراان سرنوشت اان رم می سازد. 
مین یک نقل  ول مز موپانیشاد نیست، بلکر برگفتر 
مز کتاب تازه دک�ق لیپتون، اختصص زیست سلولی 
کر  مست  معتقاد«  »زیست شنا�  بر نام  الکولی 
نظریر ی جدیدی درباره ی نحوه ی رفتار سلول ها مرمئر 
دمده مست. همر ی اا فکر می کنیم کر رفتار اا اتأثر 
مز ژن های اا مست. دک�ق لیپتون بعد مز تحقیقاتش 
مین  بر عکس مست و   

ً
نتیجر رسید کر د یقا بر مین 

د. ژن های اا مست کر بر مساس رفتار اا شکل می گ�ی
در  تجسم  و  مرمده  درباره ی  درت  بسیاری  و ایع 
ثبت شده مست.  بر وم عیت جسما�ن  نیت  تادیل 
ایان  مز  با  کر  هستند  مفرمدی  اثال،  بر عنومن 
ظرفیت  مز  ن  رف�ق فرمتر  و  احدودیت  ها  ن  بردمش�ق
اهل�  بیماری های  بر  تومنستر مند  تصورشان،  اورد 

خود  شدید جسمی  اعلولیت های  و  اانند سرطان 
غلار کنند. مین مار با  درت مرمده کر  ادر بر تغی�ی 

حافظر ی سلول های بنیادی مست، متفاق می مفتد.
در حال حا�ن مین حقیقت  دیمی توسط یافتر های 
ی  ن علمی ادرن بر مثاات رسیده مست کر بر هر ؟�ی
ی بر لحاظ  عمیق و ادموم فکر کنیم تأث�ی ؟شمگ�ی

، روم�ن و اعنوی روی اا خومهد دمشت. جسما�ن
آماده سازی بدن برای جذب انرژی روشنگری

برمی  رم  بدن و ذهن ان   ،
گ

ده سال� ن تا س�ی رمگهوپا�ق 
بر  ورود  آااده کرد.  روشنگری  بر  ورود  و  تجربر 
، تجربر ی  تجربر ی روشنگری، حس حالت �ب ذه�ن
حالت ساتوری و رها شدن، در وم ع خیلی دشومر 
نیست. ماا ااندن در روشنگری و اهم�ق مز آن، برمی 
بروز آن منرژی مز طریق جسمتان، باید هم بدن و هم 

ذهنتان، هردو آااده باشد.
هر کسی  و  نیست،   

گ
بزر� ن  ؟�ی روشنگری  تجربر ی 

فضای  آن  در  ااندن  ماا  تجربر کند.  آن رم  می تومند 
عظیم  منرژی  منتقال  و  مبرمز  و  بالا   آگاهی  پرمنرژی، 
روشنگری، استلزم آااده سازی بدن و ذهن مست.

جملر  مز  و  جسمم  دمشتم،  رمگهوپا�ق  با  تمری�ن کر 
روشنگری،  عظیم  منرژی  دریافت  برمی  رم  معصابم 
رم  فرموم�ن  منرژی  روشنگر  جسم  یک  کرد.  آااده 
دریافت می کند. شبیر مین مست کر تلاش کنیم کر 
؟هار فیل رم در یک کلاه کو؟ک جای دهیم! شبیر 
یک رمکتور هستر می مست. ح�ق داای طبیعی بدن 
فرد  یک  بدن  داای  مز  بالاتر  درجر  دو  تا  یک  ان 

عادی مست.
غا�ئ  منرژی  دریافت  برمی  رم  جسمم  یوگا  بنابرمین 

روشنگری آااده کرد.

هدف از یوگای �ن �ت آ 
یوگای  مست.  جهان  بر  ان  پیشنهاد  �ن �ق آ  یوگای 
روشنگری  تجربر ی  مست کر  فراولی  و  علم  �ن �ق آ 

ان رم بر دیگرمن منتقال می دهد.
یوگای �ن �ق آ بازنما�ی مز یوگای پاتانجالی مست. یوگا�ی 

ژن های ما بر اساس 
شیوه ی رفتار ما شکل 
ند می گ�ی
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و  منرژی  بدن،  زبان  مساس  بر 
فضای درو�ن پاتانجالی مست. 
ومضح  �ن �ق آ  یوگای  هدف 
مست: حس و مبرمز سعادت. با 
یوگای �ن �ق آ ، ظرفیت پذیرش 
درو�ن تان  فضای  در  سعادت 
در  مبرمز سعادت  و  ابلیت  می یابد  مفزمیش  بر شدت 

بدنتان شکل خومهد گرفت.
امکن مست تا بر ملان، وجودتان برمی ااندن در مین 
آااده  حس،  مین  ادمم  منتقال  و  روشنگری  فضای 
نااشد. یوگای �ن �ق آ جسم شما رم برمی حس سعادت 
درو�ن و مبدی و ااندن در آن و منتقال آن بر دیگرمن 

آااده می کند.
رم  هیجان  یا  سعادت  در  ااندن  شما  ابلیت  ذهن 
بالا و  ااندن در هیجان  بر  ندمرد. وجود شما  ادر 
منرژی زیاد نیست. نر برمی آن آاوزش دیده مست 
و نر تومنا�ی آن رم دمرد. با مستفاده مز یوگای �ن �ق آ ، 
بلکر  رم،  تجربر سعادت  فقط  نر  اشتا ان،  بر  ان 
تثبیت کردن آن در خودشان، و منتقال ادموم آن بر 

زندگیشان رم، آاوزش می دهم.
برمی رها شدن  مفرمد  بر  یوگای �ن �ق آ  کمک  هدف 
و تجربر ی سعادت مبدی مست کر بهبودی جسمی 
می تومند ی� مز مثرمت جان�ب آن باشد. ماا پر ومضح 
 برمی سلاات جسمی نیست و 

ً
مست کر یوگا �فا

مین فقط ی� مز فومید یوگا مست. یوگا فومید عاط�ن 
جان�ب  مثرمت  حکم  در  بیش�ق  ماا  دمرد  ن  ن�ی بسیاری 

بر حساب می آیند.
سلاات  نیست.  رومن  سلاا�ق  برمی  فقط  ارم ار 
بنابرمین  مست.  آن  جان�ب  مثرمت  مز  ی�  فقط  روم�ن 
ل یوگا و ارم ار بر اهارت ها�ی آسان کر  ن  صد اا ت�ن
فقط در جهت سلاا�ق جسم و رومن مست، نیست. 
ی اانند تجربر ی فضا�ی  بلکر ارم ار مهدمف بزرگ�ق
 ، مبدی، �ن �ق آ  مز سعادت  کاالًا اتفاوت مست کر 

یز مست. ل�ب

اا در مین روش جدید یا می تومنم بگویم بر  دیمی ترین 
 

گ
زند� بر  �ن �ق آ  یوگای  طریق  مز  رم  حقیقت  روش، 
جدیدی  روش  مین  کر  بگویم  نمی تومنم  می آوریم. 
مست، زیرم در مصل  دیمی ترین روش اوجود مست. 
طریقر می کر پاتانجالی با آن علم و تجربر مش رم مرمئر 
ن اومرد رم برمی   همانند یوگای �ن �ق آ  هم�ی

ً
کرد، د یقا

 بر مراغان می آورد.
گ

زند�
 شما مست. 

گ
هدف یوگای �ن �ق آ ، شکل دمدن زند�

سعادت  و  یوگا  بر  حرکات تان،  و  فعالیت ها  تمامی 
بدل می شود.

ماروزه یوگای �ن �ق آ ، در سرمسر جهان منجام می شود. 
، وحدت جسم- ذهن- یوگای �ن �ق آ  در هر جلسر 
ن هشت  سمت مصلی آشتانگا  روح رم با اتحد ساخ�ق
یوگای1 پاتانجالی، شاال آسانا، پرمنایااا2، ادرم3 و ...  

رم تقویت می کند.
 

گ
زند� بر  بیش�ق  مضافر کردن حرکات  �ن �ق آ   یوگای 
بر  بیش�ق   

گ
زند� کردن  مضافر  بلکر  نیست،  شما 

حرکات شما مست.
مگر بر هنگام منجام هر کاری کاالًا در لحظر، آااده و 

آگاه باشید، آن یوگای �ن �ق آ مست.

Ashtanga yoga  -1  هشت ارحلر یوگای پاتانجلی: یااا )منضااط(، نیااا) انون(، 
ل تنفس(، پرم�ق آهارم )ترک حومس(، دهارمنا  ی�(، پرمنایااا)کن�ق ن آسانا )حالت های ف�ی

)تمرکز(، دهیانا )ارم ار(، سااادهی)سعادت(

ل تنفس: ی� مز هشت ارحلر آشتانگا یوگای پاتانجلی                                                                                              Paranayama  -2  کن�ق

 ارم ار، 
ً
د، اخصوصا ن منجام یوگا، با دست شکل می گ�ی علاات ها�ی کر ح�ی   Mudra  -3

برمی توزیــــع و اهار کرن منرژی در بدن

یوگای �ن �ت آ  بدن شما 
را برای تجربه، ماندن 
و انتقال خوشحالی و 
سعادت درو�ن و ابدی 
آماده می کند
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هشت گام برای 
 روزانه سعادتمند

گ
زند�

 یع�ن 
گ

روشنگری زند�
هر لحظه در سعادت شورمندانه بودن

 در سعادت
گ

زند�
آناندا  یا  سعادتمند   

گ
زند� هشت گانه  مس�ی   -

آشتانگا عبارتند از:

1. خنده نشاط آور )سعادتمند(

2. تصدیق نشاط آور

3. پاکسازی نشاط آور

4. یوگا نشاط آور

5. ارم ار نشاط آور

6. مبزمر نشاط آور

7. منرژی نشاط آور

8. سرود نشاط آور
 سعادتمند، رمهی هشت گانر 

گ
آناندم آشتانگا یا زند�

 روشنگری مست. مین ها روش های 
گ

و ساده بر زند�
 و بدون نیاز بر آاوزش، 

ً
ساده می هستند کر استقیما

طعم مین تجربر رم بر شما می ؟شانند.

خنده ی نشاط آور

- ارم ار ی خنده یا هاسیا دیانا

مراقبه
بیدمر شدید، ح�ق  مز خومب  مین کر صبح  بر احض 
 ال مز بلند شدن مز رختخومب، پنج د یقر بخندید! 

فقط بر خودتان و بدون دلیل بخندید!
خندیدن یک روش ارم ار ی فوق ملعاده مست. مین 
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برمی  شاگردمنشان  و  بودم�ی  مستادمن  روش  دیمی 
رسیدن بر حالت �ب ذه�ن مز طریق خندیدن مست.

نر، خنده جومب  یا  باشیم  دمشتر  معتقاد  بر آن  ؟ر 
می دهد و مثر فوری دمرد. روش های دیگر باید تمرین 
شان دیده شود، ماا با خنده نیازی بر  شوند تا تأث�ی
تمرین برمی دیدن نتیجر نیست و مز همان بار مول 
ش رم دید کر ؟طور اا رم مز لحاظ جسمی  می تومن تأث�ی

 بهبود می بخشد.
ً
و رو�، عمیقا

و  می شود  نا�ش  سلاات  مز  بر خودی خود  خنده 
سلاا�ق میجاد می کند و منرژی سرشار مست کر باعث 

رها�ی مز سرکوب های عاط�ن می شود.
خنده  با  مست.  اعنویت  شاخص  ین  بزرگ�ق خنده 
مست.  �ب ذه�ن  بودم  می شویم.  روشنگر  و  بودم  اا 
حالت  در  لحظر  ؟ند  برمی  می خندیم،  و �ق کر 
نمی تومنند  ذهن  و  خنده  می بریم.  بر سر  �ب ذه�ن 
حضور  ومحد  لحظر ی  یک  در  و  هم  با  هم زاان 
دمشتر باشند. و �ق برمی لحظر می می خندیم، ذهن 
کنار رفتر و اا با منرژی هس�ق ی� می شویم و هویت 
آیا در موج خنده می تومنیم  خود رم حس نمی کنیم. 

خوداان رم در  ال�ب اجزم مبرمز کنیمچ 
هس�ق  با  لحظر می  �ب ذه�ن  خنده،  بر هنگام   ! خ�ی
دلیل  ن  بر هم�ی ندمریم.  وجود  آن  یک  و  شده  ی� 
نبودن  لحظات  مگر  بخندیم.  بیش�ق  باید  مست کر 
نهایت  در  طولا�ن کنیم،  امکن  جای  تا  رم  نفس 
با  اانند شخ�  و  دمده  دست  مز  رم  خود  هویت 

 کنیم.
گ

منرژی زند�
گفتر می شود کر خنده دراا�ن بسیاری مز بیماری ها، 
عص�ب  سیستم  بر  اربوط  بیماری های   

ً
خصوصا

و حلق رم دراان می کند. خندیدن مز تر  لب مثرمت 
جان�ب اصرن نا�ش مز فعالیت سلولی رم برطرف می کند.

تصدیق نشاط آور
- وعده ی سعادت یا آناندم سانکالپا

وعده  بر اع�ن  سانکالپا  و  سعادت  بر اعنای  آناندم 

مست.آناندم سانکالپا بر اع�ن وعده ی سعادت مست.
ید کر سعادتمند باشید و  شما می تومنید تصمیم بگ�ی
مین منتخا�ب مست کر می کنید. در حقیقت مین ح�ق 
ن  منتخاب شما هم نیست. مگر خود رم بدون دمش�ق
ی کر هس�ق برمی شما  ن حق منتخاب، در اعرض ؟�ی
در نظر گرفتر  رمر دهید، تا مبد سعادتمند خومهید 
خود  در  باید  رم  منتخاب  حق  ن  ندمش�ق نگرش  بود. 

تقویت کرد.
، عادالله1  انشأ مین بخش مز ارم ار بر عارف صو�ن
هستند.  فر ر  عجیب ترین  صوفیان  برمی گردد. 
بس.  و  مست  شکرگزمری  فقط  آن ها  اناجات 
ن ؟هره می همیشر خندمن اشهور  عادالله بر دمش�ق
ن در حال  بود. گفتر می شود کر ح�ق در بس�ق ارگ ن�ی
خندیدن بوده مست. سرمنجام تعدمدی مز شاگردمنش 
ند و مز مو پرسیدند کر  نتومنستند جلوی خود رم بگ�ی
آن ها  مست.  خوشحال  همیشر  مست کر  ؟گونر 
اورد  در  خنده دمری  ن  ؟�ی ؟ر  »مستاد،  پرسیدند: 

ارگ وجود دمردچ«.
سپس عادالله رمزی رم کر مستادش بر مو آاوختر بود، 
برمی آن ها بیان کرد. مو گفت: »بر یاد دمشتر باشید 
شادی  مست.  شما  دستان  در  همیشر  شادی  کر 
 هر روز 

گ
منتخاب خودتان مست. زند� 100 درصد 

گزینر ی شاد بودن و یا نارمحت بودن رم پیش رویتان 
 دمرد کر کدمم یک رم 

گ
 رمر می دهد. بر خودتان بست�

منتخاب کنید«.

1-   خومجر عادالله منصاری عارف صو�ن
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روش مراقبه
روش ارم ار می ساده تر و رمحت تر مز مین وجود ندمرد 

و تا کنون اؤثرترین روش بوده مست.
هر روز صبح بر احض بلند شدن مز خومب ح�ق  ال 

مز باز کردن ؟شمانتان، در رختخومب بنشینید.
مسم خودتان رم بلند صدم بزنید. مگر نمی خومهید با 
صدمی بلند ازمحم مفرمد دور و برتان بشوید، بر آرممی 

با خودتان صحات کنید.
کنید...  مستفاده  مسمتان  )مز  سید  ب�پ خودتان  مز 
ی رم می خومم  ن بر صورت مول شخص(، ماروز ؟ر ؟�ی

تجربر کنمچ شادی رم منتخاب می کنم یا غم  رمچ
نمی کنید.  منتخاب  رم  غم  صاحی،  سر   ،

ً
طبیعتا

بنابرمین ذهن شما خومهد گفت، ان خوشحالی رم 
منتخاب می کنم.

خوشحال   ،) خب)فلا�ن بسیار  بده،  پاسخ  آن گاه 
! ن باش، هم�ی

با  د یقر،  ؟ند  ادت  بر  بستر،  با ؟شمان  سپس، 
مجازه ی  بدون  برسید کر  باور  بر مین   ،

ً
منرژی و عمدم

ن نمی تومند باعث نارمح�ق تان شود. شما  شما، هیچ ؟�ی
د؟ار رنج می شوید زیرم مجازه می دهید کر و ایع، شما رم 
تحت تأث�ی  رمر دهند. شما مین  درت رم در درون خود 
دمرید کر در هر لحظر شاد باشید. حال ؟شمانتان رم 

باز کرده و با تصدیق هایتان همرمه شوید.
وی  ن�ی ن  هم�ی با  روز،  طول  در  کر  دید  خومهید 
رم  ذهنتان  جریان های  و  ها  اس�ی تمام  تصدیق، 
آن زاان  تا  ؟گونر  دید کر  خومهید  دمده مید.  تغی�ی 
می کردید،  سرزنش  نارمح�ق تان  بر خاطر  رم  دیگرمن 
در  بود کر  خودتان  منتخاب  وم ع  در  حالی کر  در 
بر ومسطر ی  نر  شما  باشید.  نارمحت   ، متفا�ق هر 
بلکر  آن ها،  وجود  علی رغم  نر  و  خار�ب  میط  سرش
رم  بودن  مین طرز فکر شاد  آن ها،  مز  با �ف نظر 
پرورش خومهید دمد. شما خوشحال هستید بر مین 

. ن دلیل کر خوشحال هستید. هم�ی

پاکسازی نشاط آور
روغن کسیش

گفتر می شود زبان، نمایان گر وضعیت بدن مست. با 
اعاینر کردن زبان و رنگ آن، می تومن وضعیت پزش� 
فرد رم حدس زد. بر مساس آیورودم، زبان با معضای 
اختلف بدن مرتااط استقیم دمرد. بخش های خاصی 
اانند  بدن  مز  اخصوصی  بر  سمت های  زبان  مز 
 ، ه ارتاط مست. هنگام روغن کسیش کلیر ها، ریر ها و غ�ی
ی و سموم بدن رم مز طریق بزمق  روغن، اخاط، باک�ق
ون می کشد. بر مساس طب آیورودم، اخاط  و زبان ب�ی

ن برود. سمی مست کر می بایست مز ب�ی

روش مراقبه

مز  زود،  ال  صبح 
خوردن  زدن،  اسومک 
ی،  ن ؟�ی هر  نوشیدن  یا 
خوری  غذم  یک  اشق 
یا  کنجد  روغن  کاال 
آفتابگردمن تصفیر شده 
رم در دهان خود ریختر، 
ید  در اکا�ن بنشینید، ؟انر خود رم بر طرف بالا بگ�ی
تا روغن بر دندمن آسیاب عقب برسد و بر آرممی با 
مستفاده مز کشیدن دندمن ها روی همدیگر، بر ادت 

پانزده تا بیست د یقر روغن رم بر همر جا بکشید.
روغن  پایان،  در  ندهید.  منجام  دیگری  هم زاان کار 
بر خو�ب  رم  خود  دهان  و  ریختر  ون  ب�ی دهان  مز  رم 
بشویید. مگر مین کار رم بر درس�ق منجام دمده باشید، 
رنگ  و  ر یق  می ریزید  ون  ب�ی دهانتان  مز  روغ�ن کر 
ن   سفید خومهد بود. بعد مز آب کسیش و تم�ی

ً
آن تقریاا

کردن دهان، دو لیومن آب بنوشید.
ن  نکتر: روغ�ن کر در دهان می گردمنید، بر دلیل دمش�ق

ی و منگل نااید بلعیده شود. باک�ق
مگر اجبور هستید کر مین کار رم بعد مز وعده ی غذم�ی 

منجام دهید، حدم ل ؟هار ساعت ص�ب کنید.
میط  ، در بسیاری مز سرش گفتر می شود کر روغن کسیش
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بهبود  باعث  تا سرطان،  پا  پاشنر ی  ترک  مز  شاال 
وضعیت می گردد. گزمرش تحقیقات جااع در اورد 

نت اوجود مست. فومید روغن کسیش در مین�ق

یوگا نشاط آور
-سلام بر خورشید یا  سوریا ناااسکار

مست.  یوگا  �ن �ق آ  مز  بخسیش  ناااسکار  سوریا 
انحصربر فرد بودن �ن �ق آ بر مین مست کر آاوزش های 
مصلی پاتانجلی رم مز طریق تطبیق آن با ذهن ادرن 
مز  پاتانجلی،  حکیم  می کند.   

گ
زند� ومرد   

ً
استقیما

جنوب هند، بر عنومن پدر یوگا شناختر می شود.
بیدمر می کند  رم  بدن  ناااسکار هوش  تکنیک سوریا 
دریافت کند. سوریا  منرژی  مز خورشید   

ً
استقیما تا 

ناااسکار برمی دریافت منرژی فل� مطرمفمان طرم� 
ن  مول�ی با  و  ق  سرش بر سوی  رو  و �ق  مست کر  شده 
مشعر های خورشید صاحگاهی منجام می شود، تأث�ی 

عمی�ق روی ذهن، بدن و روح دمرد.

فواید سوریا ناماسکار
منجام سوریا ناااسکار باعث تحریک هوش بدن شده 
 مز خورشید دریافت کند. سوریا 

ً
تا منرژی رم استقیما

� بر منرژی آسما�ن طرم� شده  ناااسکار برمی دس�ق
مست و هنگامی کر شخص منجام دهنده در صبح، با 
ق روبر رو می شود،  ن پرتوهای نور خورشید در سرش مول�ی
همرمه با تکنیک های اناسب تنفس و اناجات های 
اربوطر، مثر فوق ملعاده می روی جسم، ذهن و روح 

شخص می گذمرد.
معضای  بدن،  تمام  سمت های  روی  ناااسکار  سوریا 
اختلف و ؟اکرم )ارمکز منرژی حیا�ق در بدن( عمل می کند 
ی� مست کر بر صورت  ن کر اجموعر می مز حالت های ف�ی

پویا و رومن همرمه با تنفس اناسب منجام می شود.
بار  دومزده  تا  شش  مست  امکن  صبح،  روز  هر 
ی�  ن سوریاناااسکار رم تکرمر کنید. مز تمام حالت های ف�ی
یوگا، سوریا ناااسکار بر عنومن اؤثرترین رمه برمی تنظیم 
کردن مندمم های زیرین، تقویت کردن و کشش کل بدن 
و ستون فقرمت شناختر می شود و  بر عنومن پادشاه 

ی� در نظر گرفتر می شود. ن تمام حالت های ف�ی

اهمیت مناجات سوریا ناماسکار
یا  عاارمت  کلمات،  هجاها،  مز  ترکی�ب  اناجات 
می شود  تکرمر  آگاهی  با  و �ق  مست کر  جملر ها�ی 
دمرد.  ذهن  و  جسم  روی  نافذی  و  تأث�ی  وی 
و  بیجا  اناجات  شاال  ناااسکار  سوریا  اناجات 
خورشید  خدمی  بر  تعالی  مست.  تعالی)تکریم( 
ندمرد  اعنا�ی  بر خودی خود  بیجا  اناجات  مست. 
ماا مرتعاشا�ق کر با خومندن اناجات میجاد می شود 
نظریر ی  مست.  خیلی  درتمند  منسان  جسم  در 
مرتعاش کر توسط دمنشمندهای ماروزی بیان شده 
مست، هزمرمن سال پیش توسط دمنشمندمن دنیای 
باستان،  عصر  در  ودم  من کتاب های  پیاا�ب  ، درو�ن

مستفاده شده مست. 
ااسارو  دک�ق  توسط  شده  منجام  علمی  اطالعات 
مرتعاش  مست کر  ثابت کرده  بر وضوح  ژمپن  ماوتو 
صدم تأث�ی عمی�ق روی آب دمرد. مز آن جا�ی کر آب 
بیش مز شصت درصد بدن منسان رم تشکیل می دهد، 
مرتعاشات صدم روی تمام ذهن و  ومضح مست کر 

جسم تأث�ی می گذمرد.
رم  مرتعاشات  وی  ناخودآگاه  محساسات  و  مفکار 
در  سااسکارم  یا  شده  ه  ذخ�ی خاطرم�ق کر  بر شکل 
درون اا میجاد می کند و اا باید با هشیاری بر آن ها 
در  رم کر  اثات  آگاهی کاالًا  وسپس  بدهیم  خاتمر 
معماق وجود اا اوجود هست تجربر خومهیم کرد.
م( بیجا وجود دمرد کر عاارتند مز: شش اناجات)اان�ق
Om hraam
Om hreem
Om hroom
Om hraim
Om hraum
Om hraha
خصوصیات  نشان دهنده ی  تعالی  م(  اناجات)اان�ق
ن  مول�ی وع  سرش با  مست.  خورشید  فوق ملعاده ی 
مها(  )اان�ق اناجات ها  مز  هر کدمم  م(،  اناجات)اان�ق
بر صورت آومز با آگاهی کاال  ال مز هر دوره سوریا 
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م( مین  درت  ناااسکار خومنده می شود. اناجات )اان�ق
رم دمرد کر تعالی رم در کارورزمن اخلص شکل دهد.

دریافت  می تومن  ساده،  ارمحل  مین  مز  مستفاده  با 
و�ن نمادی مز درخشان بودن نفس  کر خورشید ب�ی
درو�ن اا مست. اا مرتااط اان رم با منرژی کیها�ن کر 

همر گ�ی مست درک می کنیم.
اناجات سوریا ناااسکار)مز ترکیب اناجات بیجا با 

اناجات تعالی شکل گرفتر مست(.
1.  OM hraam mitraaya namaha

1. سلام به همه ی دوستان
2.   OM hreem ravaye namaha

2. سلام به درخشان
3.   OM hroom suryaaya namaha

3. سلام به کسی که سبب انجام فعالیت می شود
4.  OM hraim bhaanave namaha

4. سلام به کسی که نور می افشاند

5.  OM hraum khagaaya namaha

5. سلام به کسی که به �عت حرکت می کند
6.  OM hraha pushne namaha

و می دهد 6. سلام به کسی که ن�ی
7.  OM hraam hiranya garbhaya namaha

) ام به رحم با شکوه وابسته به عالم هس�ت )کیها�ن 7. اح�ت
8.  OM hreem mareechaye namaha

7. سلام به پروردگار سپیده دم
9.  OM hroom adityaaya namaha

، مادر عالم �ب نهایت هس�ت 8. سلام به فرزند آدی�ت
10.  OM hraim saavitre namaha

خواه ام به مادر خ�ی 01. اح�ت
11.  OM hraum arkaaya namaha

11. سلام به کسی که قابل ستایش است
12.  OM hraha bhaaskaraaya namaha

12. سلام به هدایت کننده ی به روشنگری
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ل تنفس کن�ت
نفس کشیدن  با  بدن  حرکات  ناااسکار  سوریا  در 
هماهنگ می شود. آشکارم تصور کنید کر با هر دم و 
( رم دریافت کرده  بازدم، شما منرژی سعادت)خو�ش
هر  در  رم  سعادت  منرژی  حرکت  می کنید.  مرسال  و 
سلول مز بدنتان حس کنید و ذهنتان رم محیاء کنید.

روش مراقبه
 در صبح منجام شود.

ً
باید با اعده ی خالی و ترجیحا

یوگا(  وضعیت های  و  )تمرینات  آسانای  ارمحل 
سوریا ناااسکار:

1. میستاده و پاهای خود رم برمی حفظ تعادل کمی باز 
نگر دمرید. دستانتان رم بر حالت دعا کردن روی هم 
ید. در تمام طول تمرین   رمر دمده و جلوی سینر بگ�ی
نگر  باز  حالت  در  رم  ناااسکار ؟شمان خود  سوریا 

دمرید و اناجات اربوط رم بخومنید.
2.  در حالت دم، آرمم دست ها رم بالای سرتان بکشید و 
بر آرممی ستون فقرمت رم بر عقب بر حالت کمان خم کنید.
ن بکشید  3. در حالت بازدم دست ها رم بر جلو و پای�ی
تا آن جا کر کف دست ها در هر دو طرف پا و نزدیک 
ند و پیشا�ن نزدیک زمنوها باشد. شما  آن ها  رمر بگ�ی
امکن مست زمنوها رم خم کنید، تا بتومنید مین کار رم 

رمحت تر منجام دهید.
4. در حالت دم، پای رمست رم تا جا�ی کر می تومنید بر 
عقب بکشید و وسط سینر ی خود رم بالا بکشید و 

هم زاان بر بالا نگاه کنید.
5. نفس خود رم حبس کرده، پای ؟پ رم بر سمت 
در  پلانک  رمر گرفتر  حالت  در  و  بکشید  عقب 
رمستا  یک  در  سر  و  فقرمت، گردن  ستون  حالی کر 
 در زیر شانر ها  رمر گرفتر و 

ً
د. دستان د یقا  رمر بگ�ی

ه می شود. ن خ�ی ن و بر کف زا�ی ؟شمان بر سمت پای�ی
ن  پای�ی رم  ؟انر  و  سینر  زمنوها،  بازدم،  حالت  در   .6
آشتانگا  شبیر  درست  بیاورید.  ن  زا�ی بر سمت  و 
با  بدن  مز  نقطر  هشت  تماس  با  نااسکار)سلام 
شکمتان  تا  بکشید  بالا  رم  باسن تان  بر آرممی   .) ن زا�ی
ن جدم شود. در مین حالت آرنجتان بر سمت  مز زا�ی

دمخل خم شده مست.

ون  ب�ی سمت  بر  رم  پا  منگشتان  دم،  حالت  در   .7
در  طوری کر  آرمم  حالت  در  رم  خود  شکم  بکشید. 
با کف باشد  رمر دهید. آرنج ها رم خم کرده  تماس 
و در حالت 90 درجر  رمر دهید. سپس بر آرممی با 
ن  مز زا�ی دستان خود فشار آورده و سینر ی خود رم 
اار  )حالت  آسانا  جانگ  بهو  درحالت  جدم کنید. 

ید. ی(  رمر بگ�ی ک�ب
8. در حالت بازدم، با فشار دستان، باسن خود رم در 
هوم بر سمت بالا آورده، شبیر وضعیت آدواوکها 
شومن آسانا)حالت سگ سربر زیر(. منگشتان دست 
ن پهن کنید و بر آرممی پاشنر های خود رم  رم روی زا�ی
پاشنر ی  مگر نمی تومنید  بر سمت کف فشار دهید. 
مین باعث  خود رم بر کف برسانید، نگرمن نااشد و 
نشود کر حالت خود رم برمی رساندن آن ها بر کف 

تغی�ی دهید.
ن  ه و بر سمت جلو و در فاصلر ی ب�ی 9. با نگاهی خ�ی
دو دستان، پای رمست رم تا آن جا کر می تومنید بر جلو 
ماکان در یک  بیاورد و در صورت  ن دو دست  ب�ی و 
رمستا با دستان  رمر دهید. نفس بکشید و سینر و 

؟انر ی خود رم بالا بکشید.
10. پای سمت ؟پ رم جلو آورده تا کنار پای رمست 
د و مگر نیاز مست بر آرممی زمنوهای خود رم   رمر بگ�ی
ون دمده و سر رم بر نزدیک  خم کنید. نفس خود رم ب�ی

پاها برسانید.
سرتان  بالای  رم  دست ها  آرمم  دم،  حالت  در   .11
بکشید و بر آرممی ستون فقرمت رم بر عقب بر حالت 

کمان خم کنید.
 ، ن ون دمده، دستان خود رم پای�ی 12. نفس خود رم ب�ی
و بر حالت دعا و نیایش در جلوی سینر برگردمنید.

هر سیکل مین دومزه حالت شاال دو حرکت مست. 
در نیمر ی مول سیکل مز پای رمست خود و در نیمر ی 

دوم مز پای ؟پ خود مستفاده می کنید.
حدم ل شش ارحلر و درصورت ماکان دومزده ارحلر ی 
وع   مین سیکل رم تکمیل و بر پایان برسانید.  ال مز سرش
هر ارحلر اناجات رم بر ترتیب بر صورت آومز بخومنید.



گ
524  روشنگری زند�

بازگشت به فهرست

مراقبه ی نشاط آور
 با نشاط یا �ن �ق آ دمیان

گ
-ارم ار ی زند�

ارم ار  روش های  اورد  در   ،
گ

سال� یازده  سن  تا 
سن�ق بسیاری تحقیق کردم و آن ها رم تجربر کردم. 
اعنوی  عمیق  تجربر ی   

گ
سال� دومزده  سن  در 

 
گ

سال�  21 تا   
گ

سال�  12 سن  مز  دمشتم.  رم  خودم 
تجزیر و تحلیل  اورد  رم  اختلف  روش های  فومید 
 رمر دمدم. سر سال بعد مز روشنگری، رو�ش برمی 
بازآفری�ن تجربر ی روشنگری در دیگرمن رم میجاد و 
جهان  در  تحقیقات  تمام  جوهره ی  تکمیل کردم. 
درون تا کنون بر شکل روش ارم ار �ن �ق آ دمیان در 

آاده مست.
ن  �ن �ق آ دمیان  اعده و رو�ش مست برمی آااده ساخ�ق
و میجاد تجربر ی کاالی مز روشنگری کر برمی وجود 
شخص  ابل مستفاده مست. هر بخش مز مین روش 
انحصربر فرد ارمحل دیگر رم برمی کمک بر بالا بردن 
روزاره  ارم ار می  روش  و  تکمیل می کند  فرد  آگاهی 

برمی سعادت مبدی -�ن �ق آ مناندم مست.

شـده  داده  توضیـح  دایـان  �ن �ت آ  مراقبـه ی 
سـت ا

مین رو�ش پنج ارحلر می مست کر هر ارحلر ی آن  7 
 برمی دستورملعمل های 

ً
د یقر بر طول می منجااد. لطفا

ارم ار بر فصل �ن �ق آ دمیان ارمجعر کنید.

ابزار سعادت
Shaastra-shastras سلاح های دمنش یا -

روش مراقبه
هر روز برمی نیم ساعت، کتاب های یک مستاد روشنگر 

رم بخومنید یا بر سخرم�ن های آن ها گوش کنید.
و  نها�ی  دمنش   ،Shaastra �ب درنگ  مستاد  کلمات 

حقیقت مست.
نادم�ن تان  کردن  نابود  برمی  مستفاده  اورد  سلاح 

Shaastra ناایده می شود.

می شوند  تادیل  سلاح ها�ی  بر  کلمات  هنگامی کر 
یا    Shaastra-shastras ند،  ب�ب ن  ب�ی مز  رم  جهل  تا 

سلاح های دمنش ناایده می شوند.
 
ً
کلمات مستاد سلاح دمنش مست کر می تومند استقیما
میده های  ادموم  بر طور  مستاد  د.  ب�ب ن  ب�ی مز  رم  جهل 
بر  آنها  مز  بر�ن  ناگهان  می کند کر  بیان  رم  زیادی 
رم  میده ها می تومند شما  مین  ومرد می کند.  تلنگر  شما 
ون بیاورد و رمه حل ها�ی برمی بع�ن   ب�ی

گ
مز مفسرد�

اشکلات مرمئر می کند. مین یک تلنگر مست و همان 
وع ناایده می شود. ی مست کر سرش ن ؟�ی

فردی کر مین سلاح  های دمنش رم مز طریق کلمات، 
و  مستاد  مرمئر می کند،  بدن خودش  زبان  و  روش ها 
د،  می گ�ی فرم  مستاد  بر ومسطر ی  رم  آن ها  کر  کسی 

نده( مست. ابتدی )یادگ�ی
مستاد کسی مست کر روش ها�ی خلق می کند تا با آن 
همان تجربر غا�ی رم کر خود دمشتر مست، در دیگرمن 
سلاح های  مست.  روش  یک  وع  سرش بیاورد.  بوجود 
دمنش روش ها�ی برمی بالابردن سطح آگاهی خوداان 
درون  در  دمنش کر  سلاح های  مین  اجموع  مست. 
زاا�ن کر  تا  و  هستند  درو�ن اا  مستاد  نشستر مند  اا 
اا کار  روی  و�ن  ب�ی مستاد  بیدمر شود،  درو�ن  مستاد 
می کند. مستاد با مستفاده مز کلمات، روش ها و زبان 
مین کار رم منجام دمده و برمی مستفاده مز دمنش  بدن 
 کردن رم بر شیوه ی 

گ
مطمینان رم و اهم�ق مز همر زند�
یک منسان روشنگر بر اا می دهد.

با  دوستانر می  رمبطر ی  کسا�ن کر  بر حال  خوش 
مز  مین رمبطر ی دوستانر  اوجودمت روشنگر دمرند. 
روی انطق نیست. ناگهان بع�ن کلمات مستاد بر 
ن باری کر مین متفاق می مفتد   لب اا می نشیند. مول�ی
ناگاه اتوجر خومهیم شد کر مو مستاد اا مست و مین 
هر  مست.  وع  سرش ن  مول�ی دوستانر  مرتااط  اا.  اس�ی 
کس مین رمبطر رم مز طریق سخنان مستاد، آاوزه ها، 
کتاب ها، اوهات ها، تکنیک ها، منرژی و یا زبان بدن 

مو محساس کرده باشد، خوشاخت مست.
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دمنر همیشر مز شکستر شدن و باز شدن می ترسد، 
ماا تنها دمنر می کر می شکند و باز می شود، بر درخت 
ن مین جملر کر  تادیل می شود. سپس درخت با گف�ق
ید،  ن و باز شدن نمی ا�ی سید، شما هرگز با شکس�ق »ن�ق
بلکر زنده می اانید و شبیر ان بزرگ می شوید«، بر 
انتظر  دمنر  ماا  می بخشد.  جرأت  دیگر  دمنر های 
ن انتظر مست کر دمنر  درخت شدن مست و درخت ن�ی

ن مست. باز شود و اشکل هم�ی
رم  حقیقت  کر  می دمنم  می گویم.  رم  حقیقت  ان 
، شجاعت جومنر زدن 

گ
می گویم!  فرزندمن جاودمن�

و درخت شدن رم دمرند!
مست. ظهور  تسلط  نشانر ی  ملهام  مین  منرژی،  مین 
مست.  شخص   

گ
زند� در  متفاق  بزرگ ترین  مستاد 

تنها  شد،  اا  درو�ن  فضای  ومرد  مستاد  هنگامی کر 
معتماد،  با  مین مست کر  منجام دهیم  باید  کاری کر 

شجاعت و معتقاد بایستیم.
صمیمانر(  )رومبط  خو�ب متفا ات  مز  بارها  و  بارها 
هر  مستفاده کنید.  مفتاده  متفاق  شما   

گ
زند� در  کر 

مسلحر می کر مستفاده نشود نر تنها  درتش بر اا رم 
ن  ن�ی آن رم  مز  مستفاده  بلکر نحوه ی  مز دست می دهد 
فرماوش خومهیم کرد. سلاح ها�ی کر عملًا مستفاده 
می شوند، برمی اا د ت و شجاعت بر همرمه خومهد 

دمشت. 
با گوش دمدن بر کلمات مستاد، متفا ات خوب)رومبط 
مضافر کنید.  خود   

گ
زند� بر  رم  ی  بیش�ق صمیمانر( 

و  مضافر کنید  خودتان  درو�ن  فضای  بر  رم  آن ها 
کرده  میجاد  اعنوی  یا  دوستانر   ،

گ
خانومد� جمعی 

و جرأت  دمنش  مز سلاح  مستفاده  احرک   
ً
دمئما کر 

مستفاده مز آن رم بر اا می دهد.
نگاه  رم  مستاد  صحات کردن  و �ق  دیگر،  ن  ؟�ی یک 
اوجودی  بدن  زبان  تماشای  حال  در  می کنیم، 
روشنگر هستیم. زبان بدن فرد حقیقت و تماایت 
شخص رم منتقال می دهد. مستاد تجسمی مز حقیقت 
نها�ی هس�ق مست، بنابرمین زبان بدن مو، زبان بدن 

هس�ق مست.  با تماشای مو حقیقت فرمتر مز انطق 
بر اا تأث�ی خومهد گذمشت.

انرژی نشاط آور)سعادت(
- اهار کردن منرژی هس�ق یا شاک�ق دمرمنا

 Tantra Shastra ،Kulaarnava( مز  روش  مین 
Tantra( گرفتر شده مست. روش زیاا�ی برمی مرتااط 

با منرژی هس�ق مست.
مین ارم ار  ال مز خومبیدن  بسیار خوب مست کر 
ن می تومن آن رم در صبح منجام دمد  منجام شود. همچن�ی
محت کرد در  ولی باید بعد مز آن پانزده د یقر مس�ق
غ�ی مینصورت بر ومسطر ی مثرمت ارم ار در وضعی�ق 
اانند اس�ق  رمر خومهید گرفت. مین ارم ار انجر 
بر مدغام شما با منرژی هس�ق می شود. مهمیت ارم ار 
بر آستانر ی  رم  شما  مست کر  مین  در  دمرمنا  شاک�ق 
توریا سوق می دهد، جا�ی کر در وضعیت  وضعیت 

آگاهی کاال ماا بدون فکر  رمر دمرید.

روش مراقبه
روی زمنوهای خود میستاده و خود رم در حالت تعادل 
 رمر دهید. روی باسن خود ننشینید. ؟شمان خود 
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رم ببندید و هر دو دست رم بر طرف بالا در حال�ق کر 
کف دست بر سمت آسمان باشد،  رمر دهید. سر 

خود رم کمی بر سمت بالا خم کنید.
درون  مز  رم  هس�ق  منرژی  جریان  او عیت،  مین  در 
مز  پرتوی  یک  تصور کنید کر  محساس کنید.  خود 

هس�ق وجود دمرد کر در درون شما جاری می شود.
مستاد  نشاط  با  ؟هره ی  می تومنید  وع،  سرش برمی 
آدم  شبیر  درست  کنید.  تجسم  رم  روشنگری 
خسیسی کر در حال شمردن پول یا عاش�ق کر در 
ن  ن�ی مستاد  مست،  منرژی  موج  در  اعشو ر مش  کنار 
موج  در  مست  خندیدن  یا  لاخند زدن  حال  در  و �ق 
ن مست کر بر شما می گویم  منرژی مست. برمی هم�ی
کر ؟هره ی با نشاط مستاد رم بر خاطر بیاورید و مجازه 
ن به�ق  دهید کر منرژی در شما جریان بیابد. همچن�ی
انحرف  بدهیم  مجازه  بر ذهن  مینکر  بر جای  مست 
ن دیگری فکر کند، بر مستاد فکر کنید. شود و بر ؟�ی

بازوهایتان  درون  در  هس�ق  منرژی  کر  همان طور 
مرتعاش  سوزش)خارش(،  محساس  می یابد،  جریان 
خومهید کرد.  محساس  رم  خفی�ن  لرزش  یا  و  الایم 
نسیم  در  نازک  برگ  یک  ر صیدن  شبیر  درست 
لرزش  بر  بیفتد.  متفاق  لرزش  دهید  مجازه  مست. 
کمک کنید، بگذمرید تمام بدن شما با منرژی مرتعاش 
کند و مجازه دهید هر متفا�ق کر  رمر مست رخ دهد، 
ن زیر  متفاق بیافتد. امکن مست محساس کنید کر زا�ی
و بهشت فوق در حال مدغام هستند، گو�ی منرژی زن 
و ارد در حال مدغام هستند. امکن مست محساس 
کنید کر شناور هستید یا در حال مدغام)غرق شدن( 
هستید. خودتان رم کاالًا رها کنید و هیچ محسا� رو 
احدود نکنید. مین شما نیستید. شما کاالًا در هس�ق 

حل شده مید.
پس مز دو یا سر د یقر زاا�ن کر محساس می کنید کر 
بر  مست،  شده  پر  هس�ق  منرژی  مز  وجودتان کاالًا 
محت  ن خم شوید و بر ساعد و آرنج خودتان مس�ق پای�ی
مجازه دهید کر  یا حدم ل  ببوسید و  رم  ن  دهید. زا�ی
ن رم لمس کند. شما بر گذرگاه یا رمبطی  ساعدتان زا�ی

برمی ترکیب کردن منرژی ملهی کر جذب کرده مید با 
، تادیل شده مید. مجازه دهید تمام منرژی  ن منرژی زا�ی
ن انتقل شود. امکن  کر جذب کرده مید بر اادر زا�ی
مست در آن وضعیت پای مستاد رم تجسم کنید. مین 
بر شما کمک می کند کر و �ق در حال پیشکش منرژی 

ن هستید، در حالت تسلیم باشید. بر اادر زا�ی

حال بر حالت  الی خودتان برگردید و مین سیکل رو 
حدم ل 6 بار تکرمر کنید. در کل هفت ارتار مین کار 

رم منجام دهید.
رم  بدن  در  منرژی  بر طور عجی�ب گردش  ارم ار  مین 
سمت  بر   

ً
استقیما منرژی  و �ق  می بخشد.  بهبود 

؟اکرمی اولادهارم، ارکز منرژی کر در مبتدمی ستون 
فقرمت مست می رود، تمام اشکلات اربوط بر ستون 

ن می رود. فقرمت بر رمح�ق مز ب�ی
بر همان حالت  مست  امکن  ارم ار،  متمام  مز  پس 
مین ارم ار،  مز  ارم ار بر خومب بروید. خومب بعد 
مز  بعد  روز  و �ق صبح  مست.  رؤیا  بدون  و  شدید 
خومب بیدمر می شوید، طرموت و منرژی بسیار خو�ب 

رم تجربر خومهید کرد.
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بر طور  و �ق  مست.  بسیار  درتمند  روش  یک  مین 
 جدید، اعنای جدید، 

گ
ادموم منجام شود، یک زند�

در شما  بر جاری شدن  وع  یک حقیقت جدید سرش
ن شما و هس�ق  ب�ی زنده  و  زیاا  مرتااطی  خومهد کرد. 
تجربر خومهید  رم  زیادی  میجاد خومهد شد. شادی 

کرد و هر روز بر یک جشن تادیل می شود!

آواز خواندن نشاط آور
یا  )نشاط(  سعادت  اناجات  خومندن   -

Purashcharanam
سانسکریت   ، ودم�ی زبان  بر  )اناجات(  مها  اان�ق
خومنده می شوند. زیاا�ی سانسکریت در مین مست کر 
تمام صدمهای امکن با 51 هجا توصیف می شود. 
بلکر  بیان می کند،  رم  نر تنها اع�ن  زبان سانسکریت 
ن با مرتعاش خاصی همرمه مست.  صدمهای آوم�ی آن ن�ی
نکنید،  درک  رم  م)اناجات(  اان�ق اعنای  مگر  ح�ق 

مرتعاشات روی شما مثر خومهد کرد.
برمی  سانسکریت  )اناجات(  مهای  اان�ق ق،  سرش در 
م)اناجات(  آغاز کار مستفاده می شود. مستاد یک اان�ق
م بر  خودی خود بیدمری مولیر رم  رم بیان می کند و اان�ق
بر شاگردمن می دهد. مرتعاشات بلافاصلر ومرد وجود 

می شود و کار خود رم آغاز می کند.
می گورو مین مست: اان�ق

Om hreem Nithyanandaya namaha
در مندیشر هندو، هر عمل ساده می با لایر های ؟ند 
مین  دمدن  رخ  مست.  آغشتر  و درک  فهم  مز  گانر می 
 بر سطح آگاهی شخ� دمرد. کلمر 

گ
درک و فهم بست�

ن در هر سطحی مست. یا آومی om بر اع�ن همر ؟�ی
کر  مست  مین  بر  معتقاد  مست.  مصلی  آومی   Om
مز آن مست کر شاال سر جملر  نا�ش  آفرینش  کل 
مست- A، U و M. هجای )A )aah اخفف خدمی 
مست،  جهان  آفریننده  هندو کر  خدمی   ،Brahma
می باشد.)U )oooاخفف خدمی ویشنو، خدمی هندو 
 M )mmm( کر جهان رم نگر دمشتر مست می باشد و
برمی شیوم، خدمی هندو کر تخریب می کند تا فضا 

برمی خلقت بعدی وجود بیاید. بنابرمین صدمی ترکی�ب 
om اظهر کل جهان مست.

منرژی خلقت،  تمثال  عمیق تر، خدمیان  در سطحی 
نگهدمری و تجدید حیات هستند کر در سطح سلولی 
در عالم شخ�، اوجودیت استقل بدن - ذهن اا 

متفاق می مفتد.
با خومندن om، مرتعاشات آن بر فرد، عزم رمسخ اام 
ن رم می دهد. و عصاانیت، شهوت و بیماری های  زا�ی
ن می برد. مین مرتعاشات اا  روم�ن رم در درون اا  مز ب�ی
ن پر و  رم مز وسعت و �ب حد و حصر بودن اادر زا�ی
ذهن رم مز تفکر ان�ن آزمد می کند. منرژی عظیمی رم آزمد 
کرده و اغز رم بازسازی می کند کر باعث سلاات ذهن 
و میجاد  درت تمرکز زیادی می شود کر خود سکوی 

پرتا�ب برمی آرمم کردن ذهن و ورود بر خود مست.
می بیجای Devi مست. مصل تقدس  Hreem اان�ق
جنس اؤنث مست. حکمای هند باستان مین آومی 
 در سطح 

ً
مسا� و مصلی رم می خومندند و آن رم عمیقا

دمنش  آن ها  می کردند.  تجربر  هس�ق  و  بدن  ذهن، 
تقدیم کردند  یت  بسرش بر  آن رم  دمدن  منجام  روش  و 
بسرش  بر  رم  دمشتر مند  بزرگان  تجربر می کر  بتومنند  تا 
زاان های ودیک، همر ی  مز  اناجات  دهند.  منتقال 
ن حکیما�ن  مین ؟ن�ی بر تحقیقات  گزمرشات اربوط 
مست کر عشق بر تجربر ی نها�ی باعث شده مست تا 
 om مک بگذمرند. خومندن یت بر مش�ق آن ها رم با بسرش
منرژی اربوط بر جنس اؤنث و  با هم   hreem و

اذکر کر در اا وجود دمرد رم بیدمر می کند.
�ن �ق آ ناندم بر انظور توسل بر نام مستاد بر عنومن بیان 
می پورنا  ، خومنده می شود. مین همان اان�ق حقیقت غا�ئ
مست  اناجات ها(  تمام  انبع  و  )اناجات کاال  اولا 
بر مین دلیل کر مین هم یک اس�ی استقیم بر شاک�ق 
یا اوفقیت در جهان اادی و هم بر شیوم یا اوفقیت 
مست. کلمر ی روشنگری  مست کر  جهان کیها�ن  در 
ن بر اعنای »سعادت مبدی«  Nithyananda  همچن�ی
مست. اا با خومندن آن اقصود خود رم بر وضوح در 
بر  روشنگری،  و  مبدی  سعادت  بر  زیاد  تمایل  اورد 
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وجود خوداان و جهان هس�ق مرمئر می کنیم.
ن ان نیستم،  اع�ن ناااها، ان نیستم مست. با گف�ق
مستادی کر صورت  یا  هس�ق  تسلیم  رم  خود  نفس 
ناااها  تکرمر کلمر  می کنیم.  مست،  هس�ق  مز  کاالی 
تجربر ی تسلیم شدن رم تقویت می کند و باعث میجاد 

فروت�ن و تومضع در اا می شود.
روش مراقبه

بر ادت  و  روز  در  بار  پنجاه و ؟هار  رم  می گورو  اان�ق
11 روز، یا بر صورت استمر هر زاان کر بر خاطر 
دمشتید، بخومنید. خومندن می تومند بر صدمی بلند یا 
در سکوت و در ذهن منجام شود. سرعت خومندن 

ن مز فردی بر فرد دیگر اتغی�ی مست. ن�ی
درون  فضای  بر  بخسیش  و  ن�ی خاصیت  دمرمی  م  اان�ق
ی  اارم دمرد و مز میجاد مفکار ناخومستر در اا جلوگ�ی
ناف،  ناحیر ی  در  �ب صدم  کلما�ق  مز  مفکار  می کند. 
؟اکرمی اا�ن پورمکا، کر ارکز منرژی حیا�ق در ناحیر ی 
می گورو رم  ناف مست، بر وجود می آید. و �ق کر اان�ق
می خومنید، ؟اکرمی اا�ن پورم کاالًا پاکسازی می گردد و 
بر صورت متوااتیک باعث برطرف کردن  نگرم�ن  ها، 

مفکار ان�ن و هیجان می شود.
می گورو منرژی اوجود در گفتار کر منرژی ومک  اان�ق
باعث  مار  مین  پاکسازی می کند.  رم  ناایده می شود، 
در  هیجان  و  شدید  مشتیاق  منرژی،  ادموم  فورمن 

 می شود.
گ

زند�
مرتعاشات  و  بسااد  می تومند  م  اان�ق مین  مرتعاشات 
در  مست کر  مین  اهم  نکتر ی  دهد.  تغی�ی  رم  وجود 
م، باید هوشیار باشید. و �ق با پشتکارت توجر  اان�ق
درو�ن خود  بر آگاهی  بر می گردمنید،  م  اان�ق بر  رم  تان  

نزدیک تر می شوید.
ریختر  رنگ  آ�ب  پودر  آن  آ�ب کر کف  شبیر اخزن 
ن  شده مست، حااب های بالا آاده مز کف اخزن ن�ی
م  ن صورت، و �ق اان�ق آ�ب رنگ دیده می شود. بر هم�ی
رم در ارکز آگاهی و درک خود  رمر دهید، رویر ی فکر 

 پاکسازی خومهد شد.
ً
کردن تمااا

م بدون تلاش و بر خودی  بر آرممی خومهید دید، اان�ق
در  طبیعی  بر طور  شما  و  مفتاد  خومهد  متفاق  خود 

وضعیت ارم ار  رمر خومهید گرفت.
بر  شود،  منجام  خاصی  تأکید  با  هنگامی کر  م،  اان�ق
پزش�  تحقیقات  می گردد.  تادیل  عمیق  اناجا�ق 
توجهی  مثرمت  ابل  اناجات  مست کر  ثابت کرده 

روی بدن، ذهن و روح دمرد.
آاریکا  اتحده  میالات  در  برجستر  دمنشگاه های 
درصدی    40 اوجب کاهش  اناجات  دریافتند کر 
تا  بیماری های  ل�ب و سرطان،  مز  ارگ و ا�ی نا�ش 
من نجات بیش�ق پس مز جرم� در بیمارمن  ن 14 برمبر ا�ی
من سکتر بر نصف در سالمندمن و  ن ، کاهش ا�ی  ل�ب
دمده های  می گردد.  هفتر   3 تا  ی  بس�ق زاان  کاهش 
نت در رمس�ق تصدیق مثرمت اثات  بسیاری در مین�ق

اناجات وجود دمرد.

 	



استاد، روشنگری زندهاستاد، روشنگری زنده
Master - The Living Enlightenment

فصل چهار
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 استاد- روشنگری زنده	 
چگونه با استاد باشیم- گشوده باشید	 

استاد - روشنگری زنده
 روشنگرانه 

گ
استاد انــرژی �ب شکل زنــد�

است که درون قال�ب انسا�ن قرار گرفته. 
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 Chitram vadataror mooley vriddhah
shishyaa
gurur yuvah
 Gurostu maunam vyaakhyaanam
shishyaastu
chinnah samshayah

زیر درخت انج�ی معابد نشسته بودند
مردان و مرشد جوان شاگردان، پ�ی

بنگر!  می گفت!  سخن  سکوت  با  تنها  مرشد 
سؤالات شاگردان خودبه خود حل می شدند!

به هین  بخشیدن  سرعت  برهی  هدنز   حضور  هگر 
آکز میک  دطح    مفزهیم  ر  نبزشد،  رک  فرآیند 
بدون  هبزهرهز�ی  به  تکنیک هز  و  مزند،  خوههد  بز�ق 

کزربر  تبدیل می شوند.
هدنز ،  یز  مرشد  معنوی،  معلم   ، و ه�ی دنت   ر 
مقدس،  منون  طبق گفنه ی  هدت.  خده  هز  مهم�ق 
هدنز  مز ر، پدر و خده هدت، همه ی هین هز  ر وجو  

یک نفر جمع شدا هند و هو ورهی همه هدت.
 یک مفهوم هدت. 

ً
خدهوند برهی بسیزری هز مز صرفز

تجربیزت  هدزس  بر  می توهنند  هستند که  هفره  کمی 
موثق شخصی خو   ر مور  هلوهی�ق که حس کر ا هند 
دخن بگویند. گفنه شدا هدت کسی که آن ره حس 
کر ا بزشد، بیزنش نمی کند و کسی که  ربزرا ی آن 
دخن می گوید، یع�ن آن ره تجربه نکر ا هدت. هدنز  
هین  و  هدت  ره حس کر ا  هلوهیت  هدت که  کسی 
تجربه ره به  یگرهن نه تنهز بز توضیح کلامی، بلکه بز 

 هش هننقزل می  هد.
گ

زبزن بدن و دبک زند�
هلوهیت  فر ی  تجربه ی  به دوی  هدنز   روهزا هی 
حس  به  ره  شزگر ش  خو ،  بز  دنزن  هو  هدت. 
حقیقت هدزسی هلوهیت  رون خو  هدهیت می کند. 
هین  و  شدا  تبدیل  هدنز   به  شزگر   فرآیند،  هین   ر 

چرخه ه همه می یزبد.

هین چرخه پر فضیلت روشنگری که منجر به حس 
مزهیت وهقعی خو مزن می شو ،  ور تسلسل آرزوهز 
ن می بر .  و رنج هز�ی که همه گرفنزرش هستیم ره هز ب�ی
بو ه می گوید هگر  رک عمیق  هشنه بزشید، منوجه 
منظور  هستند.  رنج  آرزوهز،  همه ی  که  می شوید 
بو ه طبیعت هنسزن هدت که همیشه  ر �پ تحقق 
حوهس  طریق  هز  و  و�ن  ب�ی جهزن  آرزوهزیش  ر 
هدت. هین هتفزق هرگز نمی هفند. خوهدنه هز و آرزوهز 
هز  نزسیش  دعز ت  رو�ن  حس  تنهز  ندهرند.  پزیز�ن 
 رک توهنز�ی هزی بزلقوا و نزمحدو  خو  هدت، که 
می توهند هین رن�ج ره که جز�ئ هز طبیعت هنسزن شدا 

ن ب�ج . هدت هز ب�ی
هدنز  آینه هدت. هو آینه ی هوشمند هنرژی هدت که 
مز ره به کشف خو مزن وه می  هر . بیزیید هین دفر ره 

آغزز کنیم.

داستان ش�ی و بچه ش�ی

داستا�ن کوتاه:	     

روزی روزگزری مز ا ش�ی بزر هری به قصد شکزر و 
تهیه ی غذه به گله هی بز حمله کر . وق�ق به دمت 
آن هز پرید و یورش بر ، فشزر زیز ی به شکمش 

وهر  شد، بچه هش به  نیز همد و خو ش مر .
بچه ش�ی تززا منولد شدا، به دخ�ق می توهنست 
خو   ر  هز  صدههز�ی  هو  بززکند.  ره  چشمزنش 
می آور  و  رمزندا هین ور و آن ور می رفت. بزهز 

 لشزن برهی آن بچه ش�ی یتیم دوخت.
بزهز  چگونه  دید که  ب�پ خو   هز  هدت  ممکن 
هحسزس  بچه ش�ی  یک  به  نسبت  می توهنند 
شمز  به  وق�ق  شمن  بزشند.   لسوزی  هشنه 
هز  آدیب و آزهری نردزند و شمز به هیچ وجه 
حضور هو هحسزس تهدید و خطر نکنید، نسبت 
به هو هحسزس  لسوزی و ترحم خوههید  هشت. 
ن  به هم�ی بزشد.  شمز    شمن 

ً
ذهتز هو  هگر  ح�ق 

بچه ش�ی  جزنب  هز  هم  بزهز  چون  ترتیب، 
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تهدیدی هحسزس نمی کر ند، به هو محبت نشزن 
می  ه ند. 

به آن هز  بچه ش�ی  که  می کر ند  هحسزس  بزهز 
آن هز  ن  لیل  به هم�ی و  کر   نخوههد  حمله 
می توهنستند عشق خو  ره به هو هبرهز کنند. آن هز 
بزرگش  ین وجه  به�ق به  و  مرهقبت کر ند  هو  هز 
علف  یز   ه ند که چگونه  به هو  آن  هز  کر ند. 
 کند و 

گ
بخور ، ش�ی بز بخور ، مزنند آن هز زند�

ح�ق مزنند آن هز بع بع کند!
گرفت.  یز   ره  بزهز  بدن  زبزن  هم،  بچه ش�ی 
تز به حزل به هو نگفنه بو  که هو ش�ی  هیچ کس 
ش�ی  نمی  هنست که  هرگز  هو  بنزبرهین  هدت، 
به همزن  بچه ش�ی  پس  هدت.  چگونه  بو ن 
هز  ره  بچه ش�ی  بزهز هم  بزرگ شد.  بزهز  شیوا 
خو شزن می  هنستند و بز هو کزملًا رهحت بو ند.
به  وع  سرش می شد،  بزرگ  بچه ش�ی  همچنزن که 
بو ،  به نحوی که مخنص ذهتش  هبرهز قدرتش 
هو  می کر ند،  هو  عوه  بز  بزهز  بچه  وق�ق  کر . 
نز   بزهز  بچه  می ز .  شدید  ب�ق  صرن بز  ره  آن هز 
ره  مز  »هو  می  کر ند:  شکزیت  هو  هز  مز رشزن 
می کر   ره  خو   تلاش  تمزم  مز رشزن  می زند!«. 
تز بز تسلی  ه ن به بچه بزهز و توصیه به آن هز 
برهی فرهموش کر ن آن چه که بینشزن گذشنه، 

ن آن هز ره فیصله  هد.  عوهی ب�ی
تردیدند  بزهز  ز .  بزهز  گله  به  ی  ش�ی روزی 
آن گزا  شدند.  پرهکندا  مخنلف  جهزت  و  ر 
فرهر  بزهز  بز  همرها  که  ره  ید  ی  بچه ش�ی هو 
می کر  و مزنند آن هز بع بع  می کر . ش�ی آن چه 
هو  بزور نمی کر !  بو ،  به چشمش  یدا  ره که 
نمی توهنست بفهمد که چره بچه ش�ی هز  یدن هو 

فرهر می کر ا و چره مزنند بزهز بع بع می کر .
برهی  نه  برگشت،  ش�ی  وبزرا  آن  بعد  روز 
. وق�ق  شکزر بلکه فقط برهی  یدن آن بچه ش�ی
بچه ش�ی ره  ید به آرهمی پشت سرش رفت و هو 
وع به فریز  ز ن  ره هز پشت گرفت، بچه ش�ی سرش

کر : »بذهر برم! بذهر برم! بع بع ...«.
س. من قرهر نیست تو ره  ش�ی گفت: »هحمق! ن�ق

؟«.   بکشم. تو نمیدو�ن � هس�ق
بچه ش�ی گریه کنزن گفت: »من بزم. بذهر برم! 

بذهر برم!«.
س!«. . هز من ن�ق ش�ی گفت: »هحمق! تو بز نیس�ق
همز بچه ش�ی تردیدا بو  و گوش نمی  ه . بزلاخرا 

خو ش ره رهز کر  و فرهر کر .
روز بعد آن ش�ی  وبزرا به جز�ی که بزهز بو ند 
بززگشت. می خوهدت  وبزرا بچه ش�ی ره بگ�ی . 

هین بزر هو ره محکم نگه  هشت.
رهز کند،  ر  ره  خو   تز  می کر   تقلا  بچه ش�ی 
 به هو می گفت 

ً
حزلی که بخسیش هز ذهنش شدیده

لمس  هز  وجو ش  بخش  یگر  فرهر کند،  که 
خو�ج  هحسزس  ی  یگر  ش�ی تودط  شدن 
 هشت. حس هطمینزن و رهح�ق که هو هز بو ن  ر 
ی عمیق ره  ر  رونش  ن کنزر آن ش�ی  هشت، چ�ی
بیدهر کر . ش�ی که تقلای هو ره   ید رهزیش کر  
و به هو گفت: »فر ه  وبزرا میزم. همز فر ه  نبزلت 

نمی کنم«. ش�ی به جنگل بززگشت.
بچه ش�ی تمزم شب ننوهنست بخوهبد. ذهنش 
به شدت مشغول شدا بو . "نمی توهنم آن چه ره 
که ش�ی به من گفت قبول کنم، همز فکر می کنم 
حقیقت  گفت،  هو  که  آن چه  هدت  ممکن 
 هشنه بزشد. نه! نه! نه! من فکر نمی کنم که 
حرف هزیش  ردت بزشد. می  هنم که من یک 
ی  ن بزم. من هین ره هز لحظه ی تولدم می  هنم. چ�ی
هو  روغ  ندهر .  مع�ن  من  برهی  که هو می گوید، 

ی ره هز من بگ�ی ." ن می گوید تز چ�ی

 ر وهقع ش�ی به گونه هی به  رون آن بچه ش�ی نفوذ 
هگر  بو  که  ر منطقش نمی گنجید.  ر وهقع  کر ا 
حضور هدنز  شمز ره ورهی منطقنزن تحت تأث�ی قرهر 

 هد هدنز   روننزن بیدهر می شو .
تز وق�ق که ش�ی  روننزن بیدهر نشو  نمی توهنید بز آن 
حضور  هز  شمز  هگر   کنید. 

گ
همبسن� هحسزس  ش�ی 
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هدنز  هحسزس شز ی و رهح�ق کنید، و هگر شمز خو  
ره  ر حزل بززآفری�ن  وبزرا و  وبزرا همزن هحسزدز�ق 
که به هنگزم موهجه بز ش�ی  ر خزطرتزن مزندا هدت 
هز طریق تجسم صورت  همر  هین  هگر  ب�پ هزید، ح�ق 
 شمز 

ً
بگ�ی ، به آن مع�ن هدت که ش�ی توهنسنه عمیقز

ره تحت تأث�ی قرهر  هد! بخسیش هز وجو  شمز هحسزس 
هحسزس  شمز  وجو   هز  بخسیش  هدت.  آرهمش کر ا 

ی هست. ن می کند که  ر دخنزن هدنز  چ�ی

صبورهنه  بچه ش�ی  آمد،  ش�ی  وق�ق  بعد  روز 
همز  بو .  مننظر  و  هیسنز ا    ر حزشیه ی جنگل 
هنگزمی که سروکله ی ش�ی پیده شد، بچه ش�ی هز 
هو فزصله گرفت و به دمت گله ی بزهز رفت. 

همز چشم هز هو برندهشت.
بز  و  بر هشت  عقب  به دمت  قدم  چند  هو 
که  همزن جز  »شمز  گفت:  ش�ی  به  هحنیزط 
ن جز�ی که هسنم  هس�ق بزیست و من هم هم�ی
من  کنیم.  ردنه،  صحبت  حزلا  می هیسنم. 
هین  بگذهر  همز  فرهموش کنم.  ره  نمی توهنم شمز 

ن مز حفظ شو «.  فزصله ب�ی
ش�ی گفت: »هز نظر من هشکزلی ندهرا. همزن جز 
که هس�ق وهیسنز حزلا بز هم صحبت می کنیم«.
ی، هین ره بفهم! تو  هری  ش�ی ه همه  ه : »تو ش�ی
ی و  هری  مزهیت وهقعی خو ت ره نز یدا می گ�ی
به  قت   ! نیس�ق بزسیش که  ی  ن چ�ی می ک�ن  دعی 
ن 

ُ
ه و  ن خو ت  تفزوت ب�ی تز  نگزا کن  به خو ت 

 .» بزهز رو ببی�ن
چطور  نه!  »نه!  گفت:  نزله کنزن  بچه ش�ی 
 
ً
ممکنه؟ منم مثل هونز علف می خورم. من  قیقز

 می کنم«.
گ

مثل بقیه بزهز زند�
بفهم. خیلی دز ا  هین رو  ش�ی گفت: »هحمق! 
. هیچ بزی به من وهبسنه  ن هدت. خو ت رو بب�ی
نمیشه. هیچ بزی مننظر من نمی مونه. هونز همه 
هز من وحشت  هرن. فقط تو�ی که مننظر من 
ن یه نکنه می شه فهمید که یه  . هز هم�ی می مو�ن
لزومی  چه  می هفنه.  هتفزق  تو  ی  هرا  رون  ن چ�ی

؟ بز من به رو خزنه   هرا که تو مننظر من بمو�ن
بیز و به هنعکزس تصویر خو ت تو آب نگزا کن. 

.» تز چهرا خو ت و من ره ببی�ن
به هو گفت:  و  برو   ش�ی  بز  می تردید  بچه ش�ی 
صحبت  بزهزت  و  بمونم  ن جز  هم�ی بذهر  »نه. 
ن جز  هم�ی منم  بزش.  هس�ق  همون جز که  کنم. 
که هسنم می مونم. هر �پ می خوهی بگو. من 

ن جز می مونم و گوش می  م«. هم�ی
دپس ش�ی گفت: »بسیزر خب، بذهر هینم بهت 
بگم. هگه به من هجززا بدی، من می توهنم خو  
وهقعی هت ره  ر رو خزنه بهت نشزن بدم و بهت 
مجبورت  من  همز   . م�ن مثل  تو  هثبزت کنم که 
نمی کنم. بعد هز یک هفنه برمی گر م هگر آمز ا 
ن جز و مننظرم بزش تز من تو رو  بو ی، بیز هم�ی
م. هگر هم نخوهد�ق من  بز خو م به رو خزنه ب�ج
ره فرهموش کن. ح�ق دعی نکن من ره به خزطر 

بیزوری«. و هز آن جز رفت.
آمد.  قولش  طبق  هفنه،  یک  هز  پس  ش�ی 
»برم  بو :  منح�ی  و  گیج  همچنزن  بچه ش�ی 
 
ً
عمیقز نه؟«.  ر  رونش،  یز  ببینم  ره  ش�ی 
ن  همز  ر ع�ی ببیند،   ودت  هشت که ش�ی   ره 

حزل هز هو می تردید.
ره  ش�ی  و  رفت  قرهرشزن  محل  به  سرهنجزم، 
بلند شد. ش�ی  هو ره  ید و   ر آن جز  ید. ش�ی 
دمت  به  آرهم آرهم  آن هز  و  هفنز   به رها  جلوتر 
ش�ی کمی  می ز ند،  قدم  وق�ق  رفنند.  رو خزنه 
به هو نز یک تر شد. بچه ش�ی تردید و فریز  ز : 
فقط  تو  بمون.  هس�ق  همزن جز که  نه!  »نه! 
 به من 

ً
رها رو خونه ره به من نشون بدا. لطفز

نز یک نشو. من خو م می تونم برم رو خزنه«.
برهیش  و  گرفت  فزصله  هو  هز  کمی  ش�ی 
بزرگ  چگونه  و   

گ
بچ� هز  ورهن   هدنزن هز�ی 

شدنش تعریف کر . بچه ش�ی به قدری مجذوب 
فزصله  رعزیت  که  بو   شدا   هدنزن هزیش 
بینشزن ره فرهموش کر ا بو . همچنزن که قدم 
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می ز ند، ش�ی به هو نز یک تر شد. بچه ش�ی کزملًا 
هو  پردید:  هز  و  بو   شدا   رگ�ی  هدنزن هزیش 

»آیز شمز هم هین مشکلات ره  هشتید؟«.
به هو  به قدری  همز ش�ی  نبو   بچه ش�ی حوهدش 
بز هم  به هنگزم قدم ز ن  بو  که  نز یک شدا 
تمزس پیده می کر ند! نزگهزن، بچه ش�ی منوجه 
مور   هین  حس کر  که  همز  شد،  موضوع  هین 
آزهرش نمی  هد. ح�ق حس کر  که هین برخور  
ن  ن�ی آرهمش بخش  برهیش  بدنش  بز  ش�ی  ملایم 

ه�ن نکر . هست! و بنزبرهین هع�ق
و  ه همه  ه   خو   صحبت  به  همچنزن  ش�ی 
»هوا!... چه جزلب  مدهم گفت:  بچه ش�ی هم 
چسبیدا  به هو   

ً
تقریبز ش�ی  حزل  یگر   ،»...

مجذوب  کزملًا  بچه ش�ی  حزلی که  بو ،  ر 
هول  روزهزی  مور   هو  ر  کوتزا   هدنزن هزی 

 هش شدا بو .
گ

زند�
به  ره  هو  ش�ی  رو خزنه،  به  ردیدن  به محض 
دمت آب بر . بچه ش�ی می  هنست که هیچ رها 
فرهری ندهر  و هین برهیش عجیب بو  که  یگر 

ح�ق نمی خوهدت که فرهر کند!
فرهر  نمی توهند  که  می  هنست  نه تنهز  بچه ش�ی 
همز  ر  فرهر کند!  نمی خوهدت که  بلکه  کند، 
هز نفسش که  ر  ن بخش کوچ�  ن�ی آن هنگزم 
گوشه هی هز ذهنش پنهزن شدا بو  به هو نهیب 
بز  برم!  هری  بذهر  نه!  »نه!  می گفت:  و  می ز  
چسبیدی؟«.  من  به  ؟چره  می ک�ن چه کزر  من 
پردید:  بنزبرهین  می تردید.  هم  هنوز  بچه ش�ی 
 به من بگو، 

ً
؟ لطفز »می خوهی بز من چه کزر ک�ن

؟«. می خوهی بز من چه کزر ک�ن
ش�ی جوهب  ه : »من بز تو کزری ندهرم. فقط به 

آب نگزا کن«. 
بچه ش�ی به آب نگزا کر  و گفت:»بزشه، بسیزر 

خب، به آب نگزا می کنم«. 
تز  ؟  و  می بی�ن �پ  آب  »توی  پردید:  ش�ی 

؟«.  صورت می بی�ن

بچه ش�ی جوهب  ه : »بله.«
ن ی� ش�ی 

ُ
ش�ی گفت: »خوب، یک ش�ی منم و ه

.» تو�ی

بچه ش�ی تکرهر کر : » و تصویر: ی� مزل من 
منوجه  نزگهزن  آن گزا  شمز.«  مزل  و  یگری 
حرف هزی  نمی توهنست  شد.  حرف هزیش 
خو ش ره بزور کند و فریز  ز : »شزیدم نه! نه! 
نه! هر  و بززتزب توی آب مزل شمز هدت!«.

ش�ی فریز  ز : »هحمق! نگزا کن من  دنم و بزلا 
ن کدوم هز هین  و تصویر  دتش بزلا  می برم. بب�ی

میز ؟«. 
هشزرا کر  و گفت:  بززتزب  ر آب  به  بچه ش�ی 
ش�ی  می آید«.  بزلا  تصویر  دتش  ن 

ُ
ه »فقط 

گفت: »خوب، حزلا تو  دتت ره  بزلا بیزر«.
بچه ش�ی  دتش ره بزلا بر ، به بززتزب رو خزنه 
می بینم!  بله،  بله،  »بله،  ز :  فریز   و  نگزا کر  
منح�ی  و  آهسنه  صده�ی  بز  دپس  می بینم!« 
ش�ی  می تونم  من  چطوری   ... همز   « پردید: 

بزشم؟ من بز نیسنم؟«.
ش�ی به هو نگزا کر  و گفت: »من نیومدم هین جز 
که تو ره بززی بدهم«.  ر هین لحظه، بچه ش�ی 
ی  ن به وجد آمد. هو می توهنست حس کند که چ�ی

ف وقوع بو . بزور نکر �ن  ر سرش
همز  وبزرا ذهنش مدهخله کر  و و خلقش تنگ 
تر ید شد: »فکر  و  هز شک  پر  و ذهنش  شد 
م شدم. هین مزهیت وهقعی من  ن می کنم هیپنوت�ی
نیسنم.  من  هین  هفنز ا.  برهیم  هتفز�ق  نیست! 
و خوشبخ�ق  شز ی  هحسزس  ن  چن�ی هرگز  من 
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ن  هرا بز من یه کزره�ی 
ُ
ندهشنم! هین من نیسنم! ه

می کنه!«.
 
ّ

تقل هو  می کر .  مقزومت  همچنزن  بچه ش�ی 
کر  تز هز هین وضعیت فرهر کند، همز  ر وهقع، 
 نیت 

ً
هز ته قلبش هین ره نمی خوهدت، زیره وهقعز

فرهر ندهشت.
نه!  نه!  »نه!  هض کر :  هع�ق به  وع  بچه ش�ی سرش
 . بذهر برم! بذهر برم! من می  هنم که تو ش�ی هس�ق
ی که هر  هز علف هز�ی که هر روز می خورم و ش�ی
روز می نوشم برهینزن پیشکش می آورم. من تمزم 

وقنم ره صرف خدمت به شمز خوههم کر «.
ن جز   ر نهزیت ش�ی   بز خو  فکر کر : »بزید هم�ی
ن قدر می تونه  بذهرمش و بروم. هو فعلًا فقط هم�ی
بفهمه«. بنزبرهین گفت:«بسیزرخوب، بزشه، مز 
تز حزشیه  فر ه  وبزرا همدیگر ره می بینیم. من 
م خونه هم.  جنگل برهی آور ن تو میزم. بعدش م�ی
هگه می خوهی من ره ببی�ن بزید بدو�ن خونه ی من 
کجز هدت و خو ت برهی  یدن من بیزی آنجز. 
من وق�ق ندهرم که بخوهم برهی هومدن هین همه 
رها پیش تو و آور نت به هین جز هدر بدم. هگر 
نمی خوهی بز تلاش خو ت بیزی پیش من، خب 

نیز !«. ش�ی هین ره گفت و رفت.
فرهر  قبل،  مزنند  فعزت  بچه ش�ی  هین  فعه 
نکر . به آرهمی به دمت عقب گزم بر هشت همز 
نمی خوهدت برو ، همز هز دوی  یگر، ذهنش هو 
ن پیش بزهز دوق می  ه . ده تز هز  ره به برگش�ق
پزهزش حرکت نمی کر . فقط یک پزیش قز ر به 
حرکت بو . هز ترس خدهحزف�ن هشک هزیش هز 

چشمزن کوچکش سرهزیر شد.
خزنه هش  شکوا  ر  بز  حزل�ق  بز  ش�ی  بعد،  روز 
بز  آرهم  خیلی  خیلی  بچه ش�ی  بو .  نشسنه 
ن به هو نز یک شد،  ر حزلی که  علف هزی تززا چ�ی
ین علف هین  ور  بز خو  فکر می کر : »هین به�ق
و بر هدت«. و آن ره  ر مقزبل ش�ی گذهشت و 

 پیشکش من ره بپذیرید«.
ً
گفت: »لطفز

ش�ی نگزا کر  و بز خو ش 
»بسیزر  کر :  فکر 
علف  هین  هگر  خوب، 
من  بز  هو  م،  بگ�ی هو  هز  ره 
خوههد  رهح�ق  هحسزس 
بگذهر   شزید  ح�ق  کر . 
شدیدتر  رهبطه  هین  که 

همز  نمی خور ،  علف  هرگز  ش�ی  هگرچه  شو .« 
بر هشت،  ر  هزنش  ره  علف  فکر،  هین  بز  هو 
به  وع  سرش و  خور ن کر   به  وع  سرش و  گذهشت 
ن بچه ش�ی کر  و گفت: »هین عل�ن که تو  تحس�ی
وهدم آور ی وهقعز مزا خو�ج  هرا!« بچه ش�ی 
ش�ی  وق�ق  بزلید.  خو ش  به  و  شد  خوشحزل 
ن  ب�ی رهبطه ی  کر ،  علف هز  خور ن  به  وع  سرش

آن هز عمیق تر شد.
ن  ش�ی علف ره خور  فقط برهی هین که بنوهند ب�ی
هو  هرچند  بزشد.  ز ا  پلی  بچه ش�ی  و  خو ش 
هرگز علف هز ره نخور ، همز طوری وهنمو  کر  
که هنگزر  هر  آن ره می خور  و هز آن لذت می بر .
ن ش�ی و بچه ش�ی شکل گرفت.  کم کم رهبطه هی ب�ی
ره می چشید،  بو   آور ا  برهیش  عل�ن که  گزهی 
مگه  »هحمق!  می گفت:  و  می ز   سرش  ه  
هین  بیزری؟  برهی من  نمی  و�ن چه جور عل�ن 
فهمیدا  بزید  هلان  یگه  تز  علفیه؟  چه   یگه 
علف  بعدی  می خورم.  فعه ی  �پ  من  بزسیش 

خوب بز خو ت بیزر!«.
بچه ش�ی بز خو ش فکر کر : »هون  هرا عصبز�ن 
به  ن 

ُ
ه پس  می شم.  عصبز�ن  منم گزهی  می شه. 

ن 
ُ
زبزن من صحبت می کنه و من به زبزن هون. ه

 مثل منه!«.
ً
 قیقز

خو ،  جزیگزا  هز  می خور ،  ره  علف  ش�ی  وق�ق 
ن می آمد، تز بز  دطح خو  و هوشیزری خو  پزئ�ی

بچه ش�ی هرتبزط برقرهر کند.
رهح�ق کر . حزل  هحسزس  بلافزصله  بچه ش�ی 
می توهنست بز ش�ی هرتبزط برقرهر کند. بچه ش�ی 

وق�ت ش�ی علف را 
می خورد، از جایگاه 

خود، سطح خود و 
ن  هوشیاری خود پائ�ی
می آمد، تا با بچه ش�ی 

ارتباط برقرار کند
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بز خو ش تصمیم گرفت: »بزید  فعه ی بعد 
و  ردت  بزید کزرم  بیزرم.  تززا  ش�ی  و  علف 
به خو�ج  ره  علف هز  بزید  شزید  بدم.  هنجزم 

بسنه بندی کنم«.
فکر  و  می کشید  نقشه  خو ش  بز  بچه ش�ی 
هنجزم  ره  ردت  خو   کزر  چون  که  می کر  
قرهر گرفنه  مور  سرزنش  ش�ی  تودط  نده ا، 
بچه ش�ی  ن  ب�ی هرتبزط  بو  که  هینگونه  هدت. 
رهز�ی  هحسزس  بچه ش�ی  شکل گرفت.  ش�ی  و 
برهی  می خوهدت  که  وقت  هر  و  می کر  
ش�ی  کنزر  هو  ر  می رفت.  جنگل  به   یدنش 
هحسزس رهح�ق و آرهمش می کر . هو هز نقشه ی 

»هدنز هنه« ش�ی »هدنز « هطلاعی ندهشت.
علف  بز  معمول  طبق  بچه ش�ی  که  یک روز 
 گوشت 

گ
بزر� تکه ی  بز  ره  ش�ی  آمد،  ش�ی  و 

ره  ید  لحظه هی که گوشت  مقزبلش  ید.   ر 
تو بشقزبنزن گوشت  تردید و فریز  ز : »چره 
من  نیستید؟  گیزا خوهر  چیه؟  هین   هرید؟ 
شمز  نیستید.  شمز گیزا خوهر  نمی  ونسنم که 
چقدر  ودت  هشن�ن و بزرگوهر هستید. شمز 
هزی  ن نمی توهنید گیزا خوهر نبزشید! شمز هین چ�ی
من  گیزا خوهرم!  من  می خورید!  ره  وحشتنزک 

نمی توهنم هین  ره هضم کنم!«.
صرف  ره  هنرژی هش  و  وقت  ش�ی  هین  فعه 
ره گرفت،  بچه ش�ی  نکر . گر ن  توضیح  ه ن 
زور  ر  به  آن ره  و  بر هشت  گوشت  تکه هی 

 هزنش گذهشت.
بچه ش�ی  وهر   هزن  گوشت  که  لحظه هی 
ی  ر  ن شد، مزا ی خون ره چشید و نزگهزن چ�ی

 رون هو هتفزق هفنز .
چه  نمی توهنست  رک کند که  هر   بچه ش�ی 
ره  گوشت  بزر  ن  هول�ی برهی  هو  می هفنز .  هتفز�ق 
وجو ش  هحسزسی که  ر  هز  هو  بو !  چشیدا 
همزن  هین  بو .  شدا  منح�ی  می گرفت،  شکل 
ن تجربه تزن هز دعز ت،  هتفز�ق هدت که  ر هول�ی

می  هد،  رخ  برهینزن 
آن ره  وق�ق  دزتوری! 
منوجه  کنید،  تجربه 

می شوید!
به هنگزم مزا کر ن گوشت، بچه ش�ی مزنند یک 
ش�ی غرش کر ! هو بز غرش مزهیت وهقعی خو  

ره هبرهز کر . 

نگزا  بچه ش�ی  چشمزن  به   
ً
مسنقیمز ش�ی  بعد، 

همزن  تو  ر  آسی«  توهم  »تزت  و گفت:  کر  
«. آغززگری هنجزم شد.  هس�ق ر تو همزن هس�ق
ی که فکر  . ش�ی ن ش�ی تبدیل به ش�ی شد. هم�ی

می کر  بز هدت، ش�ی شد!

شما ش�ی هستید، نه بز!
هین ره بدهنید که شمز نه ب�ش هستید و نه هوی�ق که 

فکر می کنید  هرید.
شمز خیلی شبیه بز هستید.  ر وهقع شمز بز هستید. به 
من نگزا کنید تز هین موضوع ره  رک کنید. من هم فکر 
کر م که بزم، همز ببینید چگونه ش�ی شدم. نگزا  قی�ق 
 من بیندهزید. آن گزا منوجه خوههید شد که 

گ
به زند�

چقدر هحمق هستید که فکر می کنید بز هستید، و 
دپس به طور خو کزر تبدیل به ش�ی می شوید!

ی هدت که منظور کریشنز بو . وق�ق که  ن هین همزن چ�ی
 من ره بفهمید، آزه  می شوید«. 

گ
می گفت: »وق�ق زند�

 یک هنسزن آزه  شدا شمز ره آزه  می کند، زیره 
گ

زند�
 به شمز  نشزن می  هد که کجز هیسنز ا هید.

ً
 قیقز

این را بدانید که شما نه 
ب�ش هستید و نه هوی�ت 

که فکر می کنید دارید
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ن زمز�ن جزهل بو  و همزن جز�ی هیسنز ا  هنسزن آزه  ن�ی
بو  که هکنون شمز هیسنز ا هید. هین به شمز شجزعت 
تز  ببلعید،  ره  تز گوشت خزم  فوق هلعز ا هی می بخشد 
طعم مزهیت ذه�ق خو  ره که دعز ت هدت بچشید و 
به جزی بع بع کر ن غرش کنید. وق�ق هین تجربه برهینزن 
هتفزق بیفند، شمز به جزی بع بع کر ن، غرش می کنید.
منوجه شو  که  بچه ش�ی  تز  چه مدت طول کشید 
و خون  لحظه هی که گوشت  آن!  یک  هدت؟  ش�ی 
یز   به  همز  غرش کر .  به  وع  سرش شد،  وهر   هزنش 
 هشنه بزشید که چقدر طول کشید تز گوشت وهر  

 هزن بچه ش�ی شو !
ورو  به غزر هدنز  زمزن می بر . قبل هز آن، هرتبزط و پل 
ن  لیل هدت که طول می کشد. بزید شکل بگ�ی . به هم�ی
ن پل و  روشنگری به خو ی خو  زمزن نمی بر . دزخ�ق
هعنمز  جهت هننقزل آن تجربه هدت که زمزن بر هدت.

آیا به استاد نیاز است؟
هدنز  بز دخنزنش حقیقت ره به شمز نمی گوید بلکه 
حقیقت  شوید که  منوجه  تز  می کند  شمز کمک  به 
هدت. شمز  آینه  یک  تنهز  هدنز   هدت.   رون شمز 
عمیق  دکوت  و  ر  هو  حضور  ره  ر  خو   چهرا ی 

می بینید. هدنز  زبزن بدن روشنگری هدت.
هدنز  روشنگر آ ی شزنکزره  ر هشعزر خو   ر بهزجز 

گویندهم، می گوید:

هدنز   نیلوفری  به پزی  ره  خو   شمز  وق�ق 
می هندهزید،

هز زنج�ی هین  نیز رهز می شوید،
ل کزمل ذهن و حوهس خو ، دپس،  ر کن�ق

و بز قلبنزن، خده ره خوههید یزفت.

اهمیت استاد
برهی یک ذهن مدرن  رک نیزز به هدنز  بسیزر  شوهر 
نسبت  به شمز  یدی  هدت که  هدنز  کسی  هدت. 
به وهقعیت، و هین که حقیقت وجو  شمز چیست، 

آموزش   
ً
صرفز هو  می  هد. 

تز  هدت  هین جز  هو  نمی  هد. 
بیدهر کند.

هدنز  تنهز کنزب مقدس زندا 
هدت.

خده  شوهر  به  شدن  تسلیم 
یز  هدت  کجز  خده  که  نمی  هنید  شمز  زیره  هدت، 

کیست.
هدنز   همز  هدت.  مفهوم  یک  فقط  شمز  برهی  خده 
کسی هدت که بز کل همرها هدت. هو به حقیقت غز�ئ 
ردیدا هدت. برهی وی خده یک وهقعیت هدت. هو 
 
گ

بز خده یز هس�ق یز هر آن چه که شمز می نزمید زند�
می کند. و هدنز  برهی شمز وهقعی هدت. قزبل لمس 
برهی ردزندن شمز  هو می توهند  ری  بنزبرهین  هدت. 

به خده بزشد.
آغوش  به  کوهننومی  جهش  می توهنید  هو  طریق  هز 
شمز  ن  ب�ی حزیل  ی که  ن چ�ی تنهز  بزشید.  خده  هشنه 
نفسنزن  هدت،  خده  یز  دعز تنزن  وهقعی  مزهیت  و 
فرآیند  شدن  شزگر   به  شدن  تبدیل  فرآیند  هدت. 
بسیزر  شوهر  نفس  رهز کر ن  هدت.  نفسنزن  هبرهز 
له ی هز  دت  ه ن هویت ثزب�ق هدت  ن هدت و به م�ن
که دزل هز بز خو   هشتید و تصور می کنید که برهی 
زندا مزندن به آن نیزز  هرید. رهز کر ن نفس همزنند 
ن شمز  مرگ هدت چون  ر وهقع هین نفس هدت که ب�ی

 قرهر می گ�ی .
گ

و زند�
رهز کر ن نفس تنهز  ر هرتبزطی که بز هعنمز  عمیق، 
عشق و تکریم هدنز  همرها بزشد، می� هدت. شمز 
به تدریــــج شهزمت پیده کر ا و خطر می کنید و دپس 
 به آن چنگ می ز ید 

گ
ی ره که  ر طول زند� ن تنهز چ�ی

فند که شمز کزملًا 
ُ
ره رهز می کنید. هین هتفزق زمز�ن می ه

بدهنید که ح�ق هگر دقوط کنید،  ر  رون تور عشق 
آن  تجسم  فنید که 

ُ
می ه هس�ق  محبت  و  نزمحدو  

هدنز  هدت.
به وجو تزن  ی  ن تجربه هز�ی که چ�ی بیش�ق  هلان  به  تز 

روشنگری 
به خودی خود زمان 

نمی برد. اعتماد جهت 
انتقال آن تجربه است 

که زمان بر است



گ
538  روشنگری زند�

بازگشت به فهرست

استاد راه را به شما 
نشان می دهد، زیرا او 
قبلًا آن را امتحان کرده 
و موفق بوده است

طمع  و  ترس  می کر ،  هضزفه 
ی  ر شمز هیجز  می کر .  بیش�ق
به  تجربه هی  هر  پس،  زین 
آگزهی  و  قدرت  شمز  وجو  
می بخشد. هین تغی�ی شنزخ�ق و تحول روهن شنزخ�ق 
هدت که هدنز  روی شمز هنجزم می  هد و منجر به 

تحول کزمل می شو .

ی از استاد یادگ�ی
دید، »چره به هدنز  نیزز  هرم؟ من  ممکن هدت ب�پ

م«.  یز  بگ�ی
گ

می توهنم هز زند�
ین هدت، یک  ی هز هدنز  تجربه هی بسیزر ش�ی یز گ�ی
ره  ر  هبنده شمز  هدنز   لذت بخش.  بسیزر  تجربه هی 
هین که عمل جره�  هز  قبل  و   همزن خو  می نشزند 
خو  ره روی تومور نفس آغزز کند، به شمز  هروی 
هو،  عشق  بزرهن  به  لیل  می خورهند.  عشق  بیهوسیش 
شمز ح�ق  ر  نزسیش هز تحولات ره حس نخوههید کر . 
ح�ق هگر کمی هم  ر نزک بزشد، شمز آن ره بز لذت و 

آگزهی بو ن بز هدنز  تحمل خوههید کر .
شمز  به  تنهز  نه  هو  هدت.  شورمند   

گ
زند� هدنز  

می آموز ، بلکه روند کل تحولات دعز ت مندهنه شمز 
ن زیر نظر  هر . ره ن�ی

داستا�ن کوتاه:	     

 
گ

پدری به پ� کوچکش گفت که دنگ بزر�
ره جز به جز کند. پ� تمزم دعی خو  ره کر ، همز 
ننوهنست و خیلی خسنه شد. پدرش گفت: »تو 
توهن  تمزم  هز  نکر ی.  هدنفز ا  توهنت  تمزم  هز 

بزلقوا هت هدنفز ا کن«.
و  ز   فریز   پدرش  بو . سر  خیلی خسنه  پ�ک 
 من هز همه ی توهنم 

گ
؟ می�

گ
گفت: »�پ  هری می�

؟«. هدنفز ا نکر م. من کلی خسنه شدم. نمی بی�ن
من  هز  می تونس�ق  تو  »چره.  گفت:  پدر 
و و  . من هم جز�ئ هز ن�ی  رخوهدت کمک ک�ن

توهن تو هسنم«.

هدنز   حضور  هز  می توهنید  به همینگونه  هم  شمز 
هز من  هین ره بدهنید که شمز می توهنید  هدنفز ا کنید. 
کمک  هدنز   هز  می توهنید  کنید.  کمک   رخوهدت 
ید. شمز هرگز هین کزر ره هنجزم نده ا هید. شمز هرگز  بگ�ی
وی بزلقوا ی خو   به هدنز  خو  به چشم توهن و ن�ی
س شمز  وی کم� عظیمی  ر  د�ق نگزا نکر ا هید. ن�ی
هدت، همز شمز هرگز نه آن ره  رخوهدت کر ا هید و نه 

آن ره هدنفز ا کر ا هید.
آن  همز  ر  بزشد.  شمز  هدنز   می توهند   

گ
زند� خو  

چه  هز  و  ن  چ�ی چه  هز کجز،  هین که  ن  صورت،  هنس�ق
یم، دخت می شو .  ه هتریز1، هدنز   کسی بزید یز  بگ�ی
 
گ

بزرگ می گوید: »من هرگز هدنز ی ندهشنم زیره زند�
هدنز  من بو . من تمرکز ره هز شکزر�پ یز  گرفنم که 
دعی می کر  روی پرندا تمرکز کند. هز مورچه هز یز  
گرفنم که چگونه پولم ره برهی آیندا پس هندهر کنم«. 
 می توهند هدنز تزن بزشد، هگر هوش هین ره  هشنه 

گ
زند�

ید.  هزی  ردت ره هز آن یز  بگ�ی ن بزشید که بنوهنید چ�ی
هزی بد ره هز آن می آموزید. ن همز بیش�ق هوقزت، شمز چ�ی

داستا�ن کوتاه:	     

مبنزی  بر  عمری  شچزندره2  هری  پز شزا 
هری  طبق  هدنزن  کر .   

گ
زند�  ردنکزری 

 می کر  و  ر 
گ

هو برهی حقیقت زند� شچزندره، 
مقطعی هز زمزن ح�ق هم� و فرزندهنش ره برهی 

حفظ صدهقتش فروخت.
هری  وهع�ن  هدنزن   ، رودنز�ی روزی  ر 
روهیت  هز  پس  می کر .  روهیت  ره  شچزندره 
هین  هدنزن  »هز  پردید:  مر ی  هز   هدنزن، 
؟«. مر  جوهب  ه : »یز  گرفنم  چه آموخ�ق
آن چه  و  بگویم  ره  حقیقت  بزید  همیشه  که 
 هم هتفزق می هفند، برهیم 

گ
که به تبع آن  ر زند�

ههمی�ق ندهشنه بزشد«. وهعظ خوشحزل شد. 
دپس هز مر   یگری پردید: »هز هین  هدنزن 

Dattatreya  1ر

Harishchandra  2ر

از طریق استاد می توانید 
جه�ش به آغوش خداوند 
داشته باشید
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؟«. ی یز  گرف�ق ن چه چ�ی
»من  رس  مر   ومی گفت: 
آموخنم.  ر  مهم  یگری 
ح�ق  شمز  هضطرهری،  موهر  
ره  خو   هم�  می توهنید 

بفروشید، و هین هشکزلی ندهر !«.

ن منفزوت آموخت! می توهن هز یک  هدنزن،  و چ�ی
ن  شزید شمز همیشه هوش کز�ن برهی  ردت آموخ�ق
ن  لیل به هدنز  نیزز   ره ندهشنه بزشید، به هم�ی

گ
هز زند�

 هرید. هو رها ره به شمز نشزن می  هد، زیره هو قبلًا آن ره 
همنحزن کر ا و موفق بو ا هدت.

ببینید، بعصین وقت هز تومورهز ره می توهن بز مصرف 
ن بر . همز دزل هز طول می کشد. هدنز   ن هز ب�ی  هرو ن�ی
نکنه ی  یگر  برمی  هر .  ره  تومور  به آ�ن  و  به رهح�ق 
هز  بدتر  خیلی  تومور  بز   

گ
زند� و  ر   رنج  هین که 

هدنز   تودط  تومور  هز خزرج کر ن   ر ی هدت که 
بز   

گ
زند� همز  هدت.  هیچ   

ً
تقریبز هین  ر   می کشید. 

ن  لیل به�ق  تومور خطرنزک و  شوهر هدت. به هم�ی
هدت که نز  هدنز  بروید.

بز  آن ره  نمی توهنیم  که  هدت  عمیق  معمز�ی   
گ

زند�
هدت  ممکن  آرزوهزیمزن  آرزوهزیمزن  رک کنیم. 
ره  هشنه  عمر  هرزش صرف  و  بردند  به نظر  بزرگ 
 
گ

زند� به  نسبت  محدو ی که  به  لیل  ید  بزشند. 
�ج ههمیت  مسزئل  به  ی  بیش�ق خیلی  ههمیت   هریم، 
بز  خیلی  هز�ی  ن چ�ی حزلی که  می  هیم،  ر  جز�ئ  و 
آدنزنه  ر  معنز هرتر  ر  تجربیز�ق  و  ههمیت تر 
مننظرمزن هستند. همز مشکل هین جز هدت که مز ح�ق 
نمی توهنیم آن هز ره تصور کنیم، زیره هرگز آن هز مور  

علاقه ی مز نبو ا هند.
هو کلیت  وهر  عمل می شو .  هدنز   هدت که  هین جز 
هز�ی ره ببیند که  ن  ره  یدا هدت. هو می توهند چ�ی

گ
زند�

شمز ح�ق نمی توهنید تصور کنید. آرزو ره کنزر بگذهرید. 
دمت  به  شمز کمک کند که  به  تز  هدت  هین جز  هو 
 خو  پیش بروید. تمزم آن 

گ
تحقق و شکوفز�ی زند�

ن  نیزز  هرید،  هش�ق ی که  ن چ�ی
شدن  قدم  هم  برهی  هعنمز  
همچنزن  آن گزا  هدت.  هو  بز 
که هتفزقز�ق برهی شمز می هفند، 
حقیقت  به هین  نسبت  شمز 
وهر   دپس  می شوید.  ن  مطم�ئ
می شوید.  نکزری  پره�ی  هیرا ی 

ی می شو  که  بیش�ق تجزرب  به  منجر  بیش�ق  هعنمز  
منجر  بیش�ق  هعنمز   به   ن  ن�ی بیش�ق  تجربیزت  خو  

می شو .
 
ً
صرفز هو  نمی کند.  تحمیل  شمز  به  ره  ی  ن چ�ی هدنز  
ی ره که لازم نیست و آن چه که به شمز تحمیل  ن چ�ی
شدا هدت ره حذف می کند و شمز ره تززا و بز طرهوت 
می شوید  بدل  زیبز  و  دفید  بومی  به  شمز  می دزز . 
ره  خو   منحصربه فر   نقزسیش  رویش  می توهنید  که 
بکشید. می توهنید آهنگ مخصوص به خو  ره بسززید 
هدنز   بزشید.  ره  هشنه  به خو   مخصوص  رقص  و 
و   

گ
زند� تجربیزت  ین ترین  به روی ش�ی ره   روهزا هز�ی 

حس منحصربه فر  بو ننزن می گشزید.
تکنیک  ره  رک کنید.  فرآیند  و  تکنیک  ن  ب�ی تفزوت 
ش هموهرا یکسزن  تأث�ی هنجزم  ه  و  بزرهز  ره می توهن 
هنجزم  تنهز�ی  به  نمی توهن  ره  فرآیند  همز  بو .  خوههد 
ی که هز آن حزصل می شو ، هرگز یکسزن   ه  و تأث�ی

نخوههد بو .
فرهیند  می شو ،  هنجزم  هدنز   به همرها  که  تکنیک 
می شو ،  هنجزم  هدنز   بدون  که  فرهیندی  هدت. 

تکنیک هدت.

رابطه ی ابدی
رهبطه چیست؟

ره  هبعز  وجو ی تزن  هدت که می توهند  ی  ن رهبطه چ�ی
به شمز نشزن  هد. هبعز ی که ح�ق نمی  هنستید  ر 

شمز وجو   هرند.
رهبطه شمز ره مجرب کر ا و به شمز ثزبت می کند که 

استاد راه را به شما 
نشان می دهد، زیرا او 
قبلًا آن را امتحان کرده 
و موفق بوده است

ارتباط با هر ک� یا 
ی، صرف نظر  ن هر چ�ی

از این که با چه ک� یا 
ی باشد، شما  ن چه چ�ی
را به رابطه ی نها�ی با 

استاد سوق می دهد
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ن کسی  به  ودت  هش�ق قز ر 
ی هستید. رهبطه نشزن  ن یز چ�ی
به خزطر  می توهنید  می  هد که 
ن  شگفت هنگ�ی به طرز  کسی 

فدهکزری کنید.
هبعز   هز  بسیزری  هز  همز  می شویم.  منولد  کزمل  مز 
نیستیم،  آگزا  وق�ق که  و  نیستیم  آگزا  وجو ی مزن 
هین  روهبط  نمی شو .  مطلع  آن  هز  ن  ن�ی ون  ب�ی جهزن 
قدرت ره  هرند که هبعز  نزشنزخنه مزن ره بیدهر کنند 
و دبب شوند که مز آن هز ره تجربه کر ا و به جهزن 

ون نشزن  هیم. ب�ی
رهبطه هبعز  نزشنزخنه تزن ره  ر شمز بیدهر می کند.

ی، صرف نظر هز هین که بز  ن هرتبزط بز هر کسی یز هر چ�ی
ی بزشد، شمز ره به رهبطه ی نهز�ی  ن چه کسی یز چه چ�ی

بز هدنز  دوق می  هد.
وق�ق که شمز عزشق می شوید، چه عزشق یک مر ، 
هز خو  ره  هبعز ی  هدنز ،  یز  یز کو ک، رب هلنوع  زن 
خوههید  ید که هرگز نمی  هنستید  ر  روننزن وجو  
ی   هر . بز شکوفز�ی هین عشق، شمز مسئولیت بیش�ق

پیده می کنید. شمز عصزرا ی هس�ق ره می چشید.
هز  هدت،  شدا  ی�  هس�ق  بز  هدنز ی که  بز  رهبطه 
هر رهبطه ی  یگری عمیق تر هدت. هین هرتبزطی  ر 

دطح وجو ی هدت.
 تمزم روهبط  یگر هدزرت هیجز  می کنند، همز 

ً
عمومز

هرتبزط بز هدنز  قدرت هدهیت شمز به دمت آزه ی 
و  ر نهزیت دعز ت هبدی ره  هر . ح�ق هگر شمز دعی 
 ر هیجز  هدزرت  ر هین رهبطه  هشنه بزشید، بزز هم 
فقط شمز ره به دمت دعز ت هبدی می کشزند.  ر 

هین رهبطه هدزر�ق نخوههد بو .
هدنز  پلی میزن حقیقت غز�ئ و شمز هدت، و هر 
 و بعد هنسز�ن و خده�ی ره  هر . وق�ق شمز بز نه تنهز 
به  هنش  ید،  می گ�ی هرتبزط  حقیقت  بز  بلکه  شکل 

غز�ئ می ردید.
هدنز  همه شکلی  هر  و هیچ شکلی ندهر . هو  ر یک 

قزلب نمی گنجد. به شکل یک دنگ یز تصویر مور  
هز  فرهتر  قزلب،  هز  فرهتر  هدنز   نمی آید،  پردتش  ر 
هبعز  هدت. هو هبعز  نزمننزهی  هر ر �ج نهزیت بعدی!
عزشق،  چه  یز  مز ر  چه  قزلب،  یک  هدنز   ر  هگر 
رهحت تر  شمز  برهی  هو  حفظ  و  شو ،  رک  تثبیت 
به  تز  ره سر رگم کند  شمز  می خوههد  هدنز   می شو . 
 رون خو  نگزا کنید و روشنگر شو . هو می خوههد 

ید تز بیدهر شوید. که شمز بم�ی
بز جهل نز  هدنز  بروید هو رها ره به شمز نشزن خوههد 
 ه . هز هین که بز عشق خو  ره  ر آغوش هو �ج هندهزید، 
بز هو به هوج دعز ت  تر ید به خو  رها ندهید. شمز 

خوههید ردید.
هدنز ، به شکل هزی منعد  و  ر دطوح منعد ، بز مز 
هرتبزط می گ�ی  که هر کدهم هز آن هز زیبز�ی و شورمندی 
موجو ه�ق که  تک تک  بز  هو  منحصربه فر   رهبطه ی 
شزنس ورو  به فضزی هو ره  هشنه هند ره بر مز آشکزر 

می دزز .
، رها منحصربه فر   همه  ر جست و جوی حقیقت غز�ئ
و زیبز�ی ره به همرها هدنز  طی می کنند. هدنز  آن هز 
ره هز تزری� جهل به روشنز�ی  هنش هدهیت می کند. 
و  عمیق  هعنمز   چنزن  وجو   ر  ی� شدن  و  هین 
هدنز   آن شعله هزی وجو   هدت که  ر  صمیمی�ق 
جرقه ی  و  می کند  وجو  سرهیت  به  و  زبزنه کشیدا 

آگزهی ز ا می شو .
هرتبزطزتزت مخنلف هبعز  منعد ی ره  ر وجو  شمز 
بیدهر می کنند. یک عزشق هحسزس عشق ره  ر شمز 
شمز  ره  ر  حس  ود�ق  می کند.  ودنزننزن  بیدهر 
ند. بچه هزینزن بعد مز ر بو ن ره  ر وجو   برمی هنگ�ی
شمز بیدهر می کنند. وهلدین و پدربزرگ و مز ربزرگنزن، 
هدنز   تنهز  همز  بیدهر می کنند.  ره  ر شمز  بعد کو � 
ن .  هدت که می توهند تمزمی هین هبعز  ره  ر شمز برهنگ�ی
هدنز  کسی هدت که بعد روشنگری نزشنزخنه ره  ر 
وجو  شمز بیدهر می کند. شمز نمی توهنید تحولی ره که 
رهبطه هدنز رشزگر ی  ر شمز هیجز  می کنید، تصور 

استاد ک� است 
که بعد روشنگری 
ناشناخته را در وجود 
شما بیدار می کند
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هبعز   ره  ر  هدنز  خو   کنید. 
مخنلف به شمز نشزن می  هد 
و بزعث می شو  که شمز آن هز 

ره به هوج خو  بردزنید.

خدا و استاد
، شزعر و عزرف هینگونه می سرهید: کب�ی

»هدنز  و خده هر  و پیش روی من قرهر  هرند.  ر 
مقزبل کدهم یک بزید دجدا کنم؟«.

من  ر مقزبل هدنز م تعظیم می کنم. هو خده ره به من 
معر�ن کر .

بز  مبزحثزت خو   هز  دوهمی ویوکزنزنده،  ر ی� 
شزگر ش رهمزکریشنز پزرهم ههم دز، هز رهمزکریشنز 
هض  به عنوهن خده یز  می کند. شزگر   یگری هع�ق
هفرهطی  دخ�ن  هین   

ً
»قطعز می گوید:  و  می کند 

هدت. من قبول  هرم که هدنز  روشنگر هدت، 
همز هو چگونه می توهند خده بزشد؟«.

چه  خده  » ربزرا ی  پردید:  هو  هز  ویوکزنزنده 
؟« شزگر  گفت: »خدهوند، قز ر مطلق،  می  ه�ن

ن و  ر همه جز حزصرن هدت«. آگزا هز همه چ�ی
هین که گف�ق  هز  »منظورت  پردید:  ویوکزنزنده 
چیست؟.  هدت  حزصرن  همه جز  خدهوند 
شزگر  گفت: »یع�ن خدهوند همه جز هست«. 
ن طور هدت، پس   هم�ی

ً
ویوکزنزنده گفت: »قطعز

«. شزگر  گیج شدا  هکنون بزید بنوه�ن هو ره ببی�ن
بو  نمی  هنست که چه بزید بگوید.

مفهومی  تو  برهی  »خده  به هو گفت:  ویوکزنزنده 
، مفهومی که ح�ق  هدت که نمی توه�ن  رک ک�ن
هدنز ی  تو  مقزبل  همز  ر   . نمی ک�ن هم   رکش 

نشسنه که خدهیِ  ر وهقعیت هدت«.

ن خده و هدنز   ر  فر ی هز من پردید: »تفزوت ب�ی
چیست؟«.

؟  می  ه�ن چه  خده  »تو  ربزرا ی  پردیدم:  هو  هز  من 
تمزم آن چه که  ربزرا ی خده می  ه�ن فقط یک مشت 

خده صحبت  وق�ق  ربزرا ی  هدت.  مفهوم  و  کلمه 
، هیچ بر هش�ق هز هو ندهری. خده برهی تو فقط  می ک�ن
یک مفهوم هدت. خده برهی تو تنهز تصوری هدت 
هز آن چه که معنقد هس�ق هنرژی غز�ئ و هوشیزری 
نسبت می  هی  آن  به  هدم  یگری که  هر  یز  فرهگ�ی 

هدت!«.
برهمزنده پورهنز1 می گوید:

هدنز ، شیوه2 هدت، بدون ده چشم خو ،
ویشنو3، بدون چهزر  دت خو ،

برهمز4، بدون چهزر سر خو 
هو 5پزرهمز شیوه  ر هیبت هنسزن هدت.

هدنز  وهقعی هدت. هدنز  وهقعیت هنرژی کیهز�ن غز�ئ 
هدت. هو هین جز و هکنون هدت. هو  ر لحظه هدت. 
ن شمز و مفهوم خده  هو خو  لحظه هدت. هو پلی ب�ی

هدت. هز هین لحزظ، هو هز خده هم بزرگ تر هدت.
من  خدهیید؟«.  شمز  »آیز  می پردند:  من  هز  مر م 
ی  ن به آن هز می گویم، هگر شمز نمی  هنید که خده چه چ�ی
دید آیز  یز چه کسی هدت، چگونه می توهنید هز من ب�پ
من خده هسنم؟ خده ره نمی توهن تعریف کر . هو ره 

تنهز می توهن حس کر .
هثبزت  نیسنم که  هین جز  بگویم، من  بگذهرید وهضح 
کنم خده هسنم. من هین جز هسنم تز ثزبت کنم که 
شمز خده هستید. من هین جز نیسنم تز هلوهیت خو  
ره  شمز  هلوهیت  تز  هین جز هسنم  من  هثبزت کنم.  ره 
هثبزت کنم. هدنز  مزنند آتسیش هدت که به  ل جنگلی 
 ر آن دوی رو خزنه هفنز ا هدت. شزگر   ر طرف 
 یگر رو خزنه هدت. هین رو خزنه دزمسزره هدت، 
ن  رو خزنه ی تولد و بززتولدهز. هگر فرض کنیم که ب�ی

1ر  Brahmanda Purana مجموعه هی هز 12000 آیه که معمولًا آخرین و 
ن پوهنز یز حمزده هندو محسوب می شو . هین پورهنز  هدنزن خلقت جهزن  هجدهم�ی

تودط برههمز هدت.

2ر  Shiva  خدهی بززجوهنسززی  ر تثلیث خدهیزن هندو

3ر  Vishnu   خدهی پشتیبزن  ر تثلیث خدهیزن هندو

4ر  Brahma   خدهی خزلق  ر میزن تثلیث خدهیزن هندو

5ر  Parama Shiva  هعلی

من این جا نیستم تا 
الوهیت خود را اثبات 
کنم. من این جا هستم 
تا الوهیت شما را 
اثبات کنم
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مز ی  پلی  شزگر   و  هدنز  
آتش  بزشد،  وجو   هشنه 
می توهند هز هین پل عبور کر ا 
بردد.  شزگر   به وجو   و 
مز ی  هز آن دزخنه شدا هدت، غ�ی مز ا هی که پل 
هدت. ممکن هدت هز چوب یز دیمزن دزخنه شدا 
بزشد، همز آتش هین قدرت ره  هر  که هز پل عبور کر ا 
ن ترتیب، صرف نظر هز هر  و به شزگر  بردد. به هم�ی
رهبطه هی که ممکن هدت بز هدنز   هشنه بزشید، دعی 

کنید کزملًا خو  ره  ر آن حل کنید.
هگر خو  ره  ر وجو  هدنز  غرق کنید، هحسزدزتنزن 
شکوفز خوههد شد و شمز ره به دمت حزلت غز�ئ 
 
ً
دعز ت هبدی خوههد بر . هگر هین حقیقت ره عمیقز
بزشید و  هین رویه مصمم  هنجزم  برهی   رک کنید و 
بز خو  بگویید: »من روی هحسزدزتم تمرکز خوههم 
کر  و  ر رهبطه ی هدنز رشزگر ی خو  ره غرق خوههم 
خوههید  حزلت  به آن  شمز  هین صورت  کر «.  ر 
نکنید که چگونه غرق شدن  ر وجو   فکر  ردید. 
ن هره ا ی قوی به خو ی خو   هدنز  ره نمی  هنید.  هش�ق
شمز  هتفزق  ر  هین  به صورت خو کزر  تز  هدت  کز�ن 
رخ  هد. هرگونه مزنعی میزن هدنز  و شزگر  بز تمرکز 

روی حل شدن  ر هدنز ، برطرف خوههد شد.

پنج راه برای برقراری ارتباط با استاد
پنج نگرش برهی برقرهری هرتبزط بز هدنز  وجو   هر . 
، مس�ی منفزو�ق  ر خو   هر  که شمز ره به  هر نگرسیش

خو تزن نز یک تر خوههد کر .
ی� هز هین رها هز، نگرش مز ر به فرزند هدت، هین که 
حزلت  هین  کنید.  نگزا  فرزندتزن  مزنند  هدنز   به 
وهتسزلیز بهزوه نزمیدا می شو  که یزشو ه، مز ر رضزعی 

، هینگونه بز هو هرتبزط برقرهر کر . ن کریشنز ن�ی
آن ره  هدت که  مز ر  به  فرزند  نگرش  نگرش  یگر، 
مزترو بهزوه می نزمند. رهمزکریشنز هز هین طریق بز هلهه ی 

کزلی هرتبزط برقرهر کر : نگزا به هدنز  همزنند مز ر.
هدنز   به  هدت،  نگرش  ودنزنه  مور ،  ن  دوم�ی
به عنوهن یک  ودت بنگرید. هین نگرش دزکهز بهزوه 

بز  هین طریق  هز  آرجونز  و  کوچلا1  می شو .  نزمیدا 
کریشنز هرتبزط برقرهر کر ند.

حزلت بعدی، نگرش خدمنکزر هدت که  هدز بهزوه 
شزگر ی،  و  هدنز   رهبطه  هین  می شو .  ر  نزمیدا 
هدت.  هدنز   برهی  وفز هر  خز می  به مثزبه ی  شزگر  
 ر حمزده ی معروف هند رهمزیزنز، هزنومزن، خدهی 

میمون هز، هینگونه بز رهمز هرتبزط  هشت.
هدت  مآبزنه  معشوق  نگرش  حزلت،  آخرین  و 
هینگونه  ره هز  می شو .  نزمیدا  بهزوه  مز هوره  که 
به هو  هشت،  حسی  ن  همچ�ی و  ره  ید  کریشنز 
بگویم، نگرش عشق  بگذهرید وهضح  حس عشق. 
به هیچ وجه رب� به مر  یز زن بو ن ندهر . هیچ 
رب� به بدن ندهر . کزملًا ورهی جسم هدت. و هز 

وجو  سرچشمه می گ�ی .
هگر  یز  بزشید،  مر   ن  ن�ی شمز  و  بزشد  مر   هدنز   هگر 
هدنز  زن بزشد و شمز هم زن بزشید، مز هوره بهزوه 

هتفزق می هفند.
مز هوره بهزوه به هیچ وجه رب� به جنسیت ندهر  و 
ورهی آگزهی جنسی�ق هدت. مز هوره بهزوه هحسزس 

هرتبزط شورمندهنه هدت.
مجموع  نگرش  هین  هدت.  مزهزبهزوه  نگرش  آخرین 
تمزم پنج بهزوهی قبلی به علاوا موهر   یگر هدت! 
هین خو ، کل رهبطه ی هدنز رشزگر ی ره  ربرمی گ�ی . 
گزهی هحسزس خوههید کر  که هدنز  پ� شمز هدت. 
مز ر شمز  بعصین وقت هز هحسزس خوههید کر  که 
و گزهی  هدت.  هربزبنزن  و گزهی حس می کنید  هدت. 
یز معشوق خو  خوههید  ید.  هو ره  ودت خو  و 
هرتبزط بز هدنز  شزمل تمزم هین پنج نگرش به علاوا 

موهر   یگر هدت.
شمز می توهنید بز هدنز  به هر کدهم هز هین پنج نگرش 
یز بهزوههز، و یز بز هر پنج تزی آن، هرتبزط برقرهر کنید.

مراحل رابطه  ی استاد -شاگردی

Kuchela  1ر

او قلب شما را پر 
می کند. شما نمی توانید 
او را فراموش کنید
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وجو   هدنز رشزگر ی  رهبطه ی  زیز ی  ر  مرهحل 
ن آن،  ر دطح عقلا�ن محض هدت، که   هر . هول�ی
بیش�ق بر هدزس شک و تر ید هدت. مز همیشه  چزر 
»هون  فکر می کنید،  بسیزر هستیم. شمز  تر یدهزی 
بزشه؟  هدنز   می تونه  چطوری  دزلشه.  سی  فقط 
یز  به نظر نمی رده که  هرهی تحصیلات عزلیه بزشه 
صلاحیت لازم رو  هشنه بزشه. چطور کزری می کنه 
شمز  بدن؟«.  حرف هزش گوش  به  نفر  هزهرهن  که 
هستید.  ن  بدب�ی شمز   ره  هرید.  خو تزن  شک هزی 

رهبطه هرگز بز عقل محض، شکل نخوههد گرفت.
هز  هدت.  هوش  به  عقل  هز  ن  رف�ق بعد،  مرحله ی 
کت  منفیت شک به دمت، »چره تو هین برنزمه سرش
می کنه؟«،  چه کزر   

ً
وهقعز هین شخص  ببینم  تز  نکنم 

بر  مب�ن  خو   گفنه ی  بر  هین که  به جزی  می روید. 
هین که »هو هصلًا چه کزر بلدا بکنه«، پزفشزری کنید، 
ن منظور خز�  هرا، 

ُ
به دمت، »من فکر می کنم ه

همز نه موهفقم، نه بزور ندهرم. بزشه. بذهر ببینم �پ 
می شه«. پیش می روید. عقل تبدیل به هوش می شو .
دپس، هگر همچنزن ه همه  هید، هز هوش به هوش 
همرها بز هحسزس، مثلا 60٪ هوش، 40٪ هحسزس 
می ردید. شمز حس می کنید که هدنز  برهینزن  ودت 
می توهند  »هو  می کنید،  فکر  خو   بز  هدت.  خو�ج 
هین جز و آن جز هر وقت که به رههنمز�ی نیزز  هشنم، 
 هم 

گ
زند� می  هنم که می خوههم  من  رههنمزییم کند«. 

ن ره هو  چگونه بزشد، بنزبرهین لازم نیست که همه چ�ی
ی  به من بیزموز ، همز هر جز که من نیزز به تصمیم گ�ی
به  نگرش  هین  م.  بگ�ی هو کمک  هز  می توهنم   هشنم، 
همزن  هین  هدت.  یک  ودت  مزنند  به  هدنز ، 
ی هدت که مز آن ره عنوهن دزکهز بهزوه، یز نگرش  ن چ�ی

 ودنزنه می نزمیم.
ن هدت.  هین مزنند هدنفز ا هز چوب  د�ق برهی رها رف�ق
هر وقت به فرهز و نشیب می ردید، هز آن چوب  د�ق 
وق�ق  چزر  به آرهمی،  آن،  هز  پس  می کنید.  هدنفز ا 
 
گ

�ج حوصل� و   
گ

هف� � مزنند  جدی  مشکلات 
می شوید، و وق�ق نمی توهنید بز دخنزن هو به خو  کمک 

کنید، به هو می گویید: »تعزلیم 
شمز فوق هلعز ا هدت، همز  ر 
نمی توهنم  زمز�ن  برهه ی  هین 
هز آن هز تعبیت کنم. چه کزر 
لحزظ  هز  هو  آن گزا  کنم؟«. 
ذه�ن و روه�ن هز شمز حمزیت 

می کند.
آن  خو   که  می  هنید 

و  نبزشد.  کز�ن  هدت  ممکن  به تنهز�ی  چوب  د�ق 
ی نیزز  هشنه بزشید.  ممکن هدت به حمزیت بیش�ق
آن گزا  دتنزن ره به دمت هو  رهز کر ا و بز کمک هو 
ن می کنید. وق�ق  دت هو ره  ر  وع به رها رف�ق  وبزرا سرش
 دت خو   هرید، هحسزس قدر ه�ن تزن نسبت به هو 

بیش�ق می شو .
نگرش تزن  بزشید،  ره  هشنه  چوب  د�ق  فقط  هگر 
 ودنزنه هدت، هحسزدزت هوشمندهنه. هگر  دت 
هو ره نگه  هرید، هو شمز ره به هوج خوههد بر  و آرهم آرهم 
هز  هین مرحله، شمز  به هوش بدل خوههد شد.  ر 
هوش به هوش همرها بز هحسزس مثلا 60٪ هوش 
نگرش  هین  پیده می کنید.  تغی�ی  هحسزدزت  و ٪40 
ن حس پدرهنه یز  ی هدت که من آن ره  هش�ق ن همزن چ�ی
مز رهنه به هدنز  می نزمم. هو هز  ودت، به پدر یز مز ر 
بدل می شو . کم کم هین رهبطه عمیق تر می شو . شمز 
بز خو  فکر می کنید: »هون فقط یه  ودت نیست. 
ن من ره 

ُ
ن فقط به من پیشنهز  و مشزورا نمی  هد. ه

ُ
ه

هز مشکلاتم خلاص می کنه«.
کمک  هو  جزنب  هز  هننظزرتزن  ورهی  هرگزا،  آن گزا، 
 ریزفت می کنید، هحسزدزت  رو�ن تزن نسبت به هو 
پر  ره  هو شمز  تبدیل می شو .  خزلص  هحسزدزت  به 
نمی توهنید  شمز  می کند.  پر  ره  شمز  قلب  هو  می کند، 
هو ره فرهموش کنید.  ر هین لحظه حس می کنید که 
توهضع  روی  هز  بلکه  م،  سرش روی  هز  نه  می خوههید 
هم، مزنند یک خز م  ر مقزبل هو تعظیم  همرها بز هح�ق
تمزم  می توهنید  پیده کر ا هید که  ره  شمز کسی  کنید. 
مشکلاتنزن ره به هو وهگذهر کنید. هین همزن هحسزسی 

وق�ت رها و پذیرا 
می شوید، استاد برای 
شما به چنان انرژی 
زنده ای بدل می شود 
که شما را تبدیل به 

موجودی تازه و آگاهی 
جدید خواهد کرد
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هدت که هزنومزن نسبت به 
حمزده ی  رهمز  ر  هدنز ش 
رهمزیزنز  هشت. هو کزملًا مرید 
رهمز بو .  ر هین نوع روهبط، 
هرتبزطی همرها بز هحسزدزت عمیق به چشم می خور . 
هین نگرش بسیزر هحسزسی تر هز مور  قبل هدت.  ر 
وهقع ترکی�ج هز 60٪ هحسزس و 40٪ هوش هدت.

و  شدا  عمیق تر  هحسزدنزن  مرهتب  به  آن،  هز  پس 
نسبت به هدنز  حس حمزی�ق پیده می کنید. به جزی 
 رخوهدت توجه و کمک هز هو، می خوههید خو  هز هو 
 
گ

حمزیت کنید،  ودتش  هشنه بزشید و به هو ردید�
هز  حزل�ق  هین  هدت.  مز ر  مزنند  شمز  نگرش  کنید. 
هحسزدزت خزلصزنه هدت. هین نیزز هولیه یک مز ر 

برهی هطمینزن هز دلامت فرزند خو  هدت.
هوشرهحسزدزت،  هوش،  حزلت  چهزر  هین   ر 
 شمز 

گ
هحسزدزترهوش و هحسزدزت خزلص، زند�

 هدنز  هدت. شمز فقط هز هو برهی کمک 
گ

جده هز زند�
 خو ، هز همه 

گ
 خو ، برهی غ�ن دززی زند�

گ
به زند�

ید. کمک بگ�ی
هنگزمی که نگرش هحسزسی می ردد، هحسزس می کنید 
 شمز  یگر هز هو جده نیست. پس هز آن هز 

گ
که زند�

دطح هحسزسی به دطح موجو ی حرکت می کنید. 
شمز هحسزس می کنید که خو تزن ره قربز�ن می کنید 
 خو  ره به هو هخنصزص 

گ
تز هز هو مرهقبت کنید و زند�

 هید. ح�ق قوی تر هز هرتبزط عزط�ن مز ر و کو ک. 
هیچگونه  بدون  هدت،  عمیق  عشق  هرتبزط  هین 
. هین هست آن چه که مز هوره بهزوه  آگزهی جنسی�ق

نزمیدا می شو .
هنگزمی که مز هوره بهزوه شدید می شو ، نزگهزن شمز 
ندهر .  وجو   »شمز«  و  »هو«  که  می کنید  تجربه 
ی�  هو  و  شمز  ندهر .  وجو   منفزوت  موجو    و 
و  بهزوه می کنید  مزهز  تجربه  به  وع  هستید. شمز سرش
، غز�ئ حقیقت  می بینید.  هدنز   شمزیل  ره  ر   خو  

tat tvam asi ر تو هس�ق ر ره تجربه می کنید.

هبنده عقل، دپس هوش، دپس 60٪ هوش و ٪40 
هحسزس، پس هز آن 60٪ هحسزس و 40٪ هوش، 
دپس 100٪ هحسزس، بعد 60٪ هحسزس و ٪40 

وجو  و سرهنجزم 100٪ و تمزمز؛ وجو .
وع به  و هین گونه هدت که  شمز مرحله به مرحله سرش
تجربه و رشد  ر رهبطه هدنز  ر شزگر ی می کنید. همز 
، نگرش هر کسی ممکن هدت شزخص   ر هر زمز�ن

تر و برجسنه تر هز  ید  یگرهن بزشد.
هین  بز  می کنند،  رشد  هنرژی  جمعی  ر  به طور  همه 
منحصربه فر   هدنز   بز  کسی  هر  رهبطه ی  حزل، 
هدت. و هین هز زیبز�ی هزی هین رهبطه هدت! بگذهر 
بهزوه، مزنند رهبطه رهمز و هزنومزن  هین رهبطه،  هدز 
ن  ب�ی رهبطه  همزنند  مز ری،  عشق  بهوه،  وهتسزلیز  یز 
ن  یزشو ه و کریشنز، یز دزکهز بهزوه، رهبطه  ود�ق ب�ی
کریشنز و آرجونز یز مزتروبهزوه، عشق کو ک به مز ر، 
ن رهمزکریشنز و مز ر کزلی و یز مز هوره  همزنند رهبطه ب�ی
ره هز  ن  ب�ی رهبطه  همزنند  معشوق،  به  عشق  بهزوه، 
بهزوه )رهبطه( هدنز ر شزگر ی،  و کریشنز بزشد. هر 
بز  شزگر ی  هر  ره  هر .  خو   به  مخصوص  نگرش 
ین و منزدب ترین مس�ی ممکن  هدنز  خو ،  ر به�ق
برهی خو  آن شخص، به جست و جوی وهقعیت 

خو  می پر هز .

چگونه با استاد باشید - پذیرا باشید
یخ  بزشید.  پذیره  هدنز  هستید، کزملًا  بز  هنگزمی که 
ی ورهی منطق هدت.  ن  چ�ی

گ
نبزشید. بدهنید که زند�

ون بیزیید و کزملًا پذیره و  هز محدو ا منطق خو  ب�ی
آگزا بزشید.

برهی  هدنز   می شوید،  پذیره  و  می کنید  رهز   وق�ق 
بدل می شو  که شمز  هی  زندا  هنرژی  به چنزن  شمز 
جدیدی  موجو   به  شمز  دپس  می کند.  منحول  ره 
بدل خوههید شد، شمز هنرژی جدیدی خوههید بو  و 

آگزهی جدیدی خوههید بو .
شد!  خوههید  تززا  شمز  می گویم:  جمله  یک   ر 
»هسنه هی«  شمز  شد،  خوههید  »پزک«  و  »تززا« 

تحول روان شناخ�ت فضای 
درو�ن شورمندی ایجاد 
خواهد کرد
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خوههید شد!
هز  می کنید.  دب�  هحسزس 
که  تومورهز�ی  دنگی�ن  سرش 
که  همرها  هشتید  خو   بز 
مزیه  و  نبو ند  هز شمز  جز�ئ 
رهحت  بو ند،   ر سرتزن 
قرهر  که  ی  ن چ�ی می شوید.. 
برهینزن  نمی توهند  هرگز  وجو تزن  ذه�ق  بخش  هدت 
برهینزن  ی  ن چ�ی هگر  هخنلال کند.  یز  مزهحمت  هیجز  
هیجز  مزهحمت و  ر سر  هشت،  هل بر هین هدت 
که آن هرگز بخسیش هز وجو  شمز نبو ا. بنزبرهین  ر 
برهبر »هدنز  جرهح« گشو ا و پذیره بزشید تز شمز ره 
  یگر بز خو  

گ
 به زند�

گ
هز سرش تورمورهز�ی که هز زند�
حمل می کر ید، خلاص کند. 

ی که بزید هنجزم  هید هین هدت که نسبت  ن تمزم چ�ی
به هدنز  و هس�ق گشو ا و پذیره بزشید. وق�ق پذیره 
هین  هبرهز می  هرید.  به هدنز   هستید، هعنمز  خو  ره 
ی هدت که برهی هیجز  پلی زیبز  ن هعنمز  تمزم آن چ�ی

ن شمز و هس�ق نیزز هدت. ب�ی

داستا�ن کوتاه:	     

کنزر  هدنز ش  هفنز .  گنگ  رو   شزگر ی  ر 
رو  نشسنه بو . شزگر  که هو ره  ید فریز  ز : 
بدا!  نجزتم  خدهیز،  بدا!  نجزتم  بدا!  »نجزتم 

هدنز ، نجزتم بدا!«.
تز  بزیست  پزشو  »هحمق!  جوهب  ه :  هدنز  

 .» نجزت پیده ک�ن
 به من 

ً
شزگر  فریز  ز :»فلسفه ی خو  ره بعده

 هم  ر خطر 
گ

یز  بدهید. هول نجزتم بدهید. زند�
هدت. فقط نجزتم بدا!«.

ین حرک�ق نکر . فقط تکرهر کر :  هدنز  کوچک�ق
بزیست«.  بدا!  نجزت  رو  خو ت  »هحمق! 
شمز  می کر م  »فکر  زنزن گفت:  فریز   شزگر  
هدنز م هستید. نجزتم بدهید، نجزتم بدهید!«. 
هدنز  بز صدهی بلند گفت: » هبله! بلند شو!«.

شزگر  بلند شد و هیسنز  ... و  ید که آب تنهز 
تز کمرش بو !

 می کنید، همز 
ّ

شمز هم چون  هخل آب هفنز ا هید، تقل
نمی  هنید که آب تنهز تز کمر شمز هدت.

بلند  و  هدنز  گوش می  هید  به حرف  زمز�ن که  تنهز 
می شوید، منوجه می شوید که آب تز کمرتزن بو ا هدت 
می کر ید  فکر  نگره�ن هز�ی که  تمزم  ید.  می گ�ی آرهم  و 
 تزن ره نزبو  می کند،  ر حقیقت، هصلًا وهقعیت 

گ
زند�

ندهرند. آن هز فقط  ر تصورهت شمز هستند. هرگز به 
حقیقت نمی پیوندند.

به  »حوهدم  می گویم  من  وق�ق که  بدهنید  بنزبرهین 
به  ره  چوب  د�ق  وهقع  هرم  هست«،  ر  ن  همه چ�ی
هدنز   وق�ق  شوید.  بلند  آن  بز  تز  می  هم   دتنزن 
هسنم«،  ن  همه چ�ی مرهقب  من  می گوید،«  شمز  به 
هگر به آن شک  هشنه بزشید، فرصت بلند شدن و 

هیسنز ن ره هز  دت می  هید.

اسـتاد  حضـور  در  را  خـود  سامسـکاراهای 
نید بسـوزا

رامانا 	      روشنگر،  استاد   
گ

زند� از  زیبا�ی  روایت 
: ماهاری�ش

پورهنز1،  رهمزنز  بو  که  شزگر ی  روزگزری  روزی 
می نوشت.  مزهزریسیش  رهمزنز  مدح  هشعزری  ر 
قلم«  »فلج  به هصطلاح  مشکل  هو  چزر  همز 
نفس  بز  هرگزا  نقطه گ�ی کر .  یک  و  ر  شد 
هتفزق  نوعی  به  قلم«  »فلج  بنویسید،  خو  
خوههد هفنز . به هر حزل، هین شزگر  نز  رهمزنز 
مزهزریسیش آمد و گفت: »بهزگزوهن2،  یگر قز ر 
من کمک کنید«.  به   

ً
لطفز نیسنم،  ن  نوش�ق به 

 
ً
بهزگزوهن گفت: »کزغذ ره بگذهر و برو. من بعده

بز شمز صحبت می کنم«.
1ر  Ramana Purana    هدنزن هز�ی  ربزرا هدنز  روشنگر رهمزنز مهزریسیش

آن  هللف�ن  تحت  معنزی  بزرگ،  هدنز هن  دنزیش  لق�ج  ر     Bhagavan 2ر  
"پررونق " هدت

/ نسبت به استاد و 
هس�ت گشوده و پذیرا 
باشید. این اعتماد تمام 
ی است که برای  ن آن چ�ی
ن شما  ایجاد پلی زیبا ب�ی
و هس�ت نیاز است
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و  گذهشت  ره  کزغذ  شزگر  
رفت.

برگشت،  ید  که  بعد  روز 
که تمزم شعر نوشنه و کزمل 
شدا هدت! رهمزنز مزهزریسیش 
300 خط خو  ره نوشنه بو . وق�ق کنزب چزپ 
شد، نویسندا آن 300 خط ره  ر گیومه نقل 
»هین  نوشت:  پزور�ق  آن  زیر  و  قول گذهشت 
شدا  نوشنه  بهزگزوهن  خو   تودط  خط   300

هدت«.
بهزگزوهن  کنزب ره  ید و پردید: »هوا! پس، بقیه ی 
خط هز نوشنه ی خو ت هدت؟ بسیزر خوب!«.
ز ،  ره  حرف  هین  هو  وق�ق  بعدهز گفت  شزگر  
هشک هز سرهزیر  من شکست.  ی  ر  رون  ن چ�ی
بلند  و  یگر  هفنز م  بهزگزوهن  پزی  به  شدند، 

نشدم.

شزگر ،  هین  برهی  نظر  هظهزر  یک  ن  هم�ی تنهز 
موروگزنزر،کز�ن بو ، تز روشنگر شو !

خزطرهت  یز  محرکه  هثرهت  موروگزنزر،  مثل   
ً
 قیقز

هثرهت  ن  همچن�ی شمز  نویسندا،  نفس  شدا  حکزکی 
هثرهت  گرفنزر  وق�ق  خو   هرید.  همرها  محرکه هی 
ید تز کزمل  محرکه می شوید،  ر حضور هدنز  قرهر بگ�ی

هز آن رهز شوید.
هدت  هین  محرکه  بزرگ  رهثرهت  مشکلات  هز  ی� 
بپذیرید یک عزمل  هجززا نمی  هد  به شمز  که ح�ق 
محرکه  هرید بلکه خو  ره توجیه کنندا  ر مسئله ی 
ن  لیل هدت که من همیشه به  بقزء می  هند. به هم�ی
هفره  می گویم هنگزمی که  ر هین هثرهت گرفنزر شدید، یز 
زمز�ن که غرق  ر عصبزنیت هزی نزخوهدنه، شهوت، 
 و یز حسز ت شدید، 

گ
حرص و طمع، هرهس، هف� �

بزید  ر  حزلت  هین  ید.  ر  نگ�ی مهمی  تصمیم  هرگز 
هین  هیچ گزا  ید.  بگ�ی قرهر  منخصص  یک  حضور 
فرصت مهم ره هز  دت ندهید یز هز آن نگریزید چرهکه 
هیط خزرج خوههید شد. کزملًا خوب شدا و هز هین سرش

 
گ

هف� � فر ی  ر  زمز�ن که 
مره ترک کند، برهیش هحسزس 
تأثر می کنم نه به خزطر هین که 
بلکه  شد  کم   هم 

گ
زند� هز  هو 

به خزطر هین که هو مره  ر زمزن 
هگر  کر .  ترک  هف� گیش 
خوشحزلی  بز  مره  فر   همزن 
ی  به�ق هیط  سرش می کر ،  ترک 

هیط  تمزم سرش مره  ر  چرهکه  هیجز  می کر   خو   برهی 
 نه 

گ
بز شز ی به خزطر خوههد  هشت. همز  ر هف� �

هز  بلکه  هیجز  نخوههد شد،  هو  تنهز رشد فکری  ر 
به زخمی  هیط  هین سرش هثرهت محرکه خزرج نمی شو . 
عمیق  ر هو مبدل می شو . همزنند گربه هی که بز ش�ی 

 هغ می دوز  و  یگر هرگز نز یک ش�ی نمی رو .
نزخوش  هرید  هحسزدزت  زمز�ن که  نبزید  هیچ وقت 
به طور  نزخوش  هحسزدزت  کنید.  ی  تصمیم  گ�ی
هیط  سرش تحریف کر ا که  ره  حقزیق  شمز  طبیعی  ر 
تز  بزید  شمز  نیست.  بزرگ  تصمیمزت  برهی  خو�ج 
رو�  به حزل  و  شو   وهضح تر  ن  همه چ�ی زمز�ن که 
ی  خو�ج بردید ص�ج کنید. همیشه زمز�ن تصمیم گ�ی
کنید که روحیه تزن شز  و مثبت هدت.  ردت مثل 
زمز�ن که  ر روشنز�ی روز، بیدهری و آگزهی تصمیمزت 
 و 

گ
ید و  ر �ج هوسیش شب، خوهب آلو � خو  ره می گ�ی

 نیستید.
گ

آشفن�
رو�  حزل  یک  همزن طور که  عمل کنید.  وهضح 
خوب گذره هدت، حزل رو� نزمطلوب هم می گذر . 
هین مزهیت ذهن هدت که مزنند یک چرخه هدت. 
آن چه نیست روزی به وجو  می آید. نه حزل رو� 
خوب و نه حزل رو� نزمطلوب هیچ یک حقی�ق تر 
هن چه  هستند.  هر و  ر کنزرهم  نیست.  هز  یگری 

شمز بزید هنجزم  هید هعنمز  مثبت به خو  هدت.
نزمطلوب  رو�  حزل  یز  و   

گ
هف�� هگر شخصی  ر 

به  ذهنش  زمز�ن  که  بگ�ی ،  شمز  ترک  به  تصمیم 
 هز تصمیمش 

ً
حزل رو� مطلوب  دت یزبد قطعز

هیط بززگشت به حزلت  پشیمزن خوههد شد.  ر هین سرش

وق�ت گرفتار اثرات 
محرکه می شوید، در 
حضور استاد قرار 
ید بگ�ی

همان طور که یک 
حال روحی خوب گذرا 

است، حال روحی 
نامطلوب هم می گذرد.   

ماهیت ذهن همانند 
یک چرخه  است
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هولیه  شوهر هدت زیره خو  ره گرفنزر گنزا می  هند و 
هحسزس خوشزیندی برهی بززگشت نخوههد  هشت.
من  ر همه حزل به هفره  تأکید می کنم که هیچ گزا 
 ترک کر ن ره هننخزب نکنید. هگر هف� ا 

گ
 ر هف� �

بو ن  ر  برهی  زمزن  منزدب ترین  و  ین  به�ق هستید 
کنزر هم هدت. زمز�ن دعی  هرید هز من  ور شوید که 

 ر هثرهت محرکه گرفنزر شدا هید. 
نمی خوههید  و  هستید  بیمزر  زمز�ن که گو�ی  همزنند 
به پزشک مرهجعه کنید همز منزدب ترین زمزن برهی 

حضور  رکنزر یک پزشک هدت.

آغازگری چیست؟
یز  و  بهبو  بخشید،  ره  هر وقت لازم شد که خو  
به بهبو   رو�ن هحنیزج  هرید، دعی کنید  زمز�ن که 
برگر هنید.  قبل  هنرژی  پر   

گ
زند� به  ره  خو    وبزرا 

هز  دز ا  نزرهح�ق  یک  که  ببینید  می توهنید  بزرهز 
گذشنه ی  روننزن،  خزطرهت  هز  یز  خزرج   نیزی 

هنرژی تزن ره تخلیه می کند.
هثرگذهر  هنرژی تزن  تخلیه  که  ر  فزکنور  یگری 
ن تصمیمزت �ج شمزر هدت. شمز  خوههد بو ، گرف�ق
و  ر  ف�ق کزرتزن  بروید  همنحزنش کنید.  می توهنید 
شش  تز  پنج  فقط  نکنید،  هیچ کزری  بنشینید، 
هحسزس  که  هدت  آن وقت  ید.  بگ�ی مهم  تصمیم 

 خوههید کر .
گ

خسن�
و   

گ
خسن� هز  ره  شمز  که  کلمز�ق  و  هفکزر  حقزیق، 

ون می آور ، و به شمز هنرژی و هعنمز  به   ب�ی
گ

هف� �
هز�ی هدت که من آن هز ره  ن نفس می بخشد، همزن چ�ی

دلاح هزی  هنش نزمیدا هم.
خزرج کر ا،   

گ
هف� � هز  ره  شمز  تنهز  نه  حقزی�ق که 

ن  ب�ی هز  همیشه  برهی  ره   
گ

هف� � هصلی  منبع  بلکه 
ه نزمیدا می شوند. می بر  مزن�ق

ه هز یک تجربه ی خزلص و روشنگرهنه  زمز�ن که هر مزن�ق
نزسیش می شو ، بز وجو  هین که نمی  هنید چره، چگونه و 
چه هدت، منوجه خوههید شد که عمل خوههد کر .

نزگهز�ن  هرتبزط  برقرهری 
هو  آموزا هزی  و  هدنز   بز 

»آغززگری« نزم  هر .
می کند!  صدهیت  هز  رون 

ه یک شعزر نیست. زیره می توهند فقط چند کلمه  مزن�ق
هز بیزن صریــــح حقیقت بزشد که  رفهم شمز می گنجد 
آن ره  هبنده که  همزن  می دزز .  ر  آگزا تر  ره  شمز  و 
می شنوید، هنقلا�ج  ر شمز و  ر آگزهی تزن رخ می  هد. 
شمز نمی توهنید آن ره فرهموش کنید چرهکه بز شنیدن 
 شمز بدون 

گ
 بز آن خوههید کر . زند�

گ
وع به زند� سرش

قدرت  هین همزن  منحول خوههد شد.  هیچ تلاسیش 
ه هدت. مزن�ق

ه ه همه   رهبنده بخسیش هز منطق شمز به مبزرزا بز مزن�ق
ه ره بپذیرید و  می  هد زیره هگر همزن هبنده وجو  مزن�ق
 کنید، تمزم هرزش هز و 

گ
ش آن  ر زند� وع به گس�ق سرش

 تزن مهم شمر ا می شد  ر 
گ

علای�ق که روزی  ر زند�
معرض خطر قرهر می گ�ی . همز عقل شمز  رک می کند 
تلنگری می شو  که می گوید، »می  هنم آن چه  و یک 
ه می گوید حقیقت هدت«. ممکن هدت  ر  که مزن�ق
گوشه هی هز ذهن شمز تر یدی هیجز  شو ، همز عقل 
شمز رهبطه هی ره هحسزس می کند که شمز ممکن هدت 
هز آن  رک منط�ق ندهشنه بزشید. هین همزن زمز�ن 
بز کلمزت گفنه  شمز  وجو   نزگهزن جوهر  هدت که 
شدا و حقزیق بیزن شدا هرتبزط برقرهر خوههد کر .

آموزا هزی  و  هدنز   بز  نزگهز�ن  هرتبزط  یز  تلنگر 
آن ره  من  که  هدت  ی  ن چ�ی همزن  حقیقت،  هز  هو 

»آغززگری« می نزمم.
آغززگری به مع�ن حقزیق بزرگ هدت، همزن کلمز�ق 
که شمز ره به دمت حقیقت دوق می  هد، و مس�ی 

روش�ن که شمز ره به آن هدهیت می کند.
هگر حدهقل یک نگزا هجمزلی هز یک تجربه ی قدرتمند 
که  بزشید  خو   هشنه  منطق  هز  فرهتر  ی  ن چ�ی هز 
پس  آن  هز  رو ،  فرهتر  شمز  خوهدنه هزی  نیوی  هز 

وع شدا هدت و شمز آغزز شدا هید. آغززگری سرش

تلنگر یا ارتباط ناگها�ن 
با استاد و آموزه های 
او، »آغازگری« است
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آغززگری  کلمه ی  هز  وق�ق 
و  شک  می کنم  هدنفز ا 
وجو   هر   زیز ی  تر یدهزی 
قبلًا تودط یک  مزنند، »من 
هدنز  هغزز شدا هم، آیز می توهنم 
هز شمز آغزز کنم؟ هگر هز شمز آغزز کنم، می توهنم به 
یز   جدید  آموزا هی  و  کنم  مرهجعه  هدنز   یگری 

م؟«. بگ�ی
کزملًا  ردت هدت و هیچ مشکلی ندهر . من همیشه 
و  ر همه حزل به هفره  می گویم که به بزغ هز بروید و 
گل هز�ی برهی خو تزن هننخزب کنید و یک  دنه گل 
زیبز  ردت کنید که بنوهنید خو  ره بز آن بیزرهیید. هین 
ن به فروشگزهی نیست که فروشندا  عمل مزنند رف�ق
تز پزیزن خرید تمزم تلاش خو  ره بکند تز شمز بیش�ق 
خرید کنید. نفس هنسزن به گونه هی هدت که تنهز هگر 
ن خوههد رفت.  مغلوب  ا هلی  وهز ا هدنز  شو  هز ب�ی
بنزبرهین نگرهن نبزشید، هیچ مشکلی  ر نز یک شدن 
ین آموزا هز ره هز  به هدزتید مخنلف وجو  ندهر . به�ق
 خو  ره غ�ن دززید و 

گ
منزبع مخنلف بیزموزید و زند�

ن ره به خزطر بسپزرید،  �ج هدف خرید نکنید. یک چ�ی
ین مغززا هز ره  ید نزنید چره که  ر  هیچ گزا فقط وی�ق

ی نخوههید آموخت. ن آن صورت چ�ی
ی که برهی یک جویندا ی حقیقت هتفزق  ن ن چ�ی هول�ی
هدت. دوهلات حل  نشدن دؤهلاتش  می هفند، حل 
مزنند عطسیش عظیم  ر  رونش می مزند.  نشدا هش 
ن آغززسیش هدت که هتفزق می هفند  ر زمز�ن که  هین هول�ی
هز  و  دمت  رک  به  هز  هنش  ره  شمز  تمرکز  هدنز  

حزفظه به دمت هوش تغی�ی می  هد.
هنگزمی که تأکید هز  هنش به دمت  رک مننقل شد، 
« به » رک کر ن« مننقل  ن هز »  هنس�ق تمرکز شمز 
خوههید  خو   شنزخت  به  علاقه مند  شمز  می شو . 
شد و هز هدنز  به عنوهن ودیله هی برهی شنزخت خو  

هدنفز ا خوههید کر .
مز همی که به هدنز  نز یک تر شوید، شمز ره به دط� 
ن می بر . شمز هرگز خو  ره نخوههید  فرهدوی  هنس�ق
شنزخت مگر ودوهس خو  ره کنزر بگذهرید. ودوهس 

شمز  ر هرتبزط بز خو تزن همزن نفس شمز هدت که 
هدنز  کنید.  تسلیم  و  رهز کر ا  آن ره   بزید   رنهزیت 
نفس  زمز�ن محقق می شو  که  غز�ئ  بنزبرهین هدف 
خو  ره رهز کنید و آن ره تسلیم هدنز  کنید. آن هنگزم 
که خو  ره فرهموش می کنید به کشف خو  می ردید.

عشق غا�ی
برهور ا  ره  آرزوی وجو  شمز  هدت که  هدنز  کسی 
هدت.  ظریف  و  عمیق  عشق  همزن  که  می کند 
نز یک تر  هدنز   به  خو   هعنمز   و  هرچه  ر عشق 
می آورید.  به وجو   عمی�ق  رخو   دکوت  شوید، 
دنزن نیست بلکه  هین دکوت، دکوت مر ا  ر ق�ج

 و عشق هدت.
گ

دکوت پر جنب و جوش زند�
 
گ

زند� شوید،  هگزا  زندگینزن  هدف  به  بیش�ق  هرچه 
برهینزن به جش�ن تبدیل می شو  که آورندا ی شز ی 
عمیق و �ج  لیل هدت. شمز یک هقیزنوس دعز ت ره 
آن قدر عمیق  ر خو  هحسزس می کنید که می توهنید 

هک بگذهرید و هدیه کنید. آن ره به هش�ق
 و هرتبزط 

گ
ممکن هدت شمز چندین بزر هین همزهن�

ره  ر روهبط خو  بز  یگرهن هحسزس کر ا بزشید، همز 
شدت آن  ر رهبطه بز هدنز  بسیزر منفزوت هدت.

رهبطه  صمیمی ترین  شزگر   و  هدنز   میزن  رهبطه ی 
به هین  نمی توهنند  هم  بزرگ ترین عشزق  هدت. ح�ق 
یزبند.  منفزوت  دت  بز وجو   و نفس  صمیمیت 
زیره نفس مسنقل و منفزوت هفره  بز هم رقزبت کر ا 
نفسی  هدنز   ندهر .  وجو   هدنز   بز  رقزبت  هین  که 
ندهر  بنزبرهین تنهز یک نفس وجو   هر  و آن برهی 
شمز هدت. هدف هصلی حل آن هدت که شمز ره به 

فر   یگر تبدیل نخوههد کر .
نقطه قوت هین هرتبزط همزن جز�ی هدت که هدنز  
شمز ره بز لطف و مهربز�ن  ر حل شدن نفس خو  
شزگر ی  و  هدنز   هیچ  آن  هز  پس  و  می کند  حفظ 
 و هم صده�ی بز تمزم 

گ
وجو  ندهر  و فقط یک همزهن�

کیهزن به وجو  می آید.
شمز  می شو ،  شکوفز  هدنز   بز  تجربه هی  هنگزمی که 

نزدیک شدن به 
ی  استاد، خود مس�ی
برای تبدیل شدن به 
یک استاد است



هدنز  ر روشنگری زندا  549

بازگشت به فهرست

بز  ن  همه چ�ی و  همه کس  بز 
هرتبزط  عشقنزن  و  صدهقت 
و  عطر  خوههید کر .  برقرهر 
بوی هین شکوفز�ی خو به خو  
بز مر م،  تمزم روهبط شمز  به 
 رخنزن، دنگ هز، دنزرا هز و 

ش خوههد یزفت. کل جهزن گس�ق

لحظات جادو�ی
هدت که  لحظز�ق   

گ
زند� لحظزت  ر  ترین  جز و�ی 

عشق و هعنمز  هز شزگر  به هدنز  بروز پیده می کند. 
بز  هین جهزن  هز  هرتبزط خزرج  یک  وع  هین همزن سرش
هسرهری فرهتر هز آن هدت که می توهند به جش�ن عظیم 

مبدل شو  و تمزم کیهزن ره به رقص وه هر .
مثل هین هدت که رو خزنه هی بز رقص به هقیزنوس 
می آید و مشنزق تبدیل شدن به یک هقیزنوس ودیع 
برهی  ی  هدنز  خو  مس�ی به  نز یک تر شدن  هدت. 
ه غزم  هین همزن  هدنز  هدت.  به یک  تبدیل شدن 

شدن بز کل کیهزن هدت.
ی� هز زیبز�ی هزی رهبطه بز هدنز ، غفلت هز هرگونه 
هننظزر و تبز ل هدت. هو شمز ره همزنگونه که هستید 
هدت که  هین  رهبطه  هین  نیت  ر  می پذیر . خلوص 
هیچ تلاسیش برهی تغی�ی شمز وجو  ندهر . شمز  روهقع 
خو   هدنز   عزشق  آزه ی کزملی که  هرید  به خزطر 
می شوید تز فقط به آن چه که هستید �ج هیچ رشنه هی 

گرا بخورید.
هرضزء نمی شو .  هدنز  و شزگر  هیچگزا  ن  ب�ی عشق 
زیره  رهبنده، عدم رضزیت هز آن ظزهری و یز ذه�ن 
هز هس�ق هدت  نزرضزی�ق عمیق  هین همزن  نیست. 
یزبد  رهز�ی  نفس  ن  مرزهزی  روغ�ی هز  که می خوههد 
و �ج نهزیت عزشق شو . بنزبرهین وق�ق هدنز  شوید، 
هبدی،  هیجزن  و  عشق  هبدی،  شز ه�ج  و  طرهوت 

دعز ت خزلص  ر هر لحظه نزسیش می شو .
 هیدا آل هدت که 

گ
هدنز  همزن نوید، هطمینزن، و زند�

وعدا می  هد که هرگز نخوههید مر . هین همر  رهزی 

جدیدی ره به روی شمز می گشزید و جنبه هزی لطیف 
و عمیق تری هز عشق، هره ت و ه غزم بز کل ره نشزن 
خو   بز  عزشقزنه  رهبطه  و  غز�ی  عشق  هین  می  هد. 

وجو  هدت.
هینگونه  ره  هدنز   بز  رهبطه  قدرت  نیو ینز  خوههر 
توصیف می کند: »تمزم نگرش شخص به همور وهرونه 
همزن طور که  خزص،  هیدا ی  یک  بز  ی�  می شو «. 
می شو   منوجه  نزگهزن کسی  یز  آتش گرفت.  بو ، 
که یک عز ت کزملًا فکری ره رهز کر ا و به جزی آن 
چشم هندهز جدیدی  ر خو  بدون تبز ل یک کلمه  ر 
به نظر می ردید که  پرورش  ه ا هدت.  آن موضوع 
ی فرهتر هز قلمرو بحث و تفکر هدت و  هنش تنهز  ن چ�ی

بز وهقعیت نز ی� به هو رشد کر ا هدت.
گ

استاد- نوید زند�
و  ن  شکس�ق دعی  ر  می مزند که  بذری  همزنند  هین 
 ! لطفزً می گوید:  به  رخت  بذر  شدن  هر .   رخت 
بزز  و  شکسنه  من  دپس  و  بیزیید  ون  ب�ی هول  شمز 
ن من،  خوههم شد. چه کسی می  هند؟ پس هز شکس�ق
هدت  ممکن  من  نیفنید.  هتفزق  هدت  ممکن  شمز 
م و نزپدید شوم. همز  رخت می گوید: »نه. نه، تز  بم�ی
ون بیزیم«.  زمز�ن که شمز بزز نشوید، من نمی توهنم ب�ی
ون  هول ب�ی نه، شمز  نه  بذر می گوید: »بززشو«... » 
بدهید که  ره  ن  هطمینزن و تضم�ی هین  به من  آیید«. 
فنید و تنهز پس هز آن من بزز خوههم 

ُ
شمز هتفزق می ه

شد. بحث ه همه  هر .
بذر می تردد زیره هگر بزز شو ، ممکن هدت به جزی 
زمز�ن که  »تز  می گوید:  بم�ی .  رخت  شدن   رخت 
ون بیزیم، نمی توهنم  شمز بزز نشوید، من نمی توهنم ب�ی
ن هتفزق هفنز ن  رخت و بزز  هتفزق بیفنم«. بحث ب�ی

شدن بذر ه همه  هر .
  رخت 

ً
هدنز  شخصی هدت که روزی بذر بو  و بعده

شد. مز همزنند بذر هستیم. هو به مز هطمینزن می  هد 
که نگرهن نبزشید، روزی من هم همزنند شمز بو ا هم. 
من شجزعت بزز شدن ره  هشنم و به هین  رخت زیبز 

استاد همان نوید، 
 

گ
اطمینان، و زند�

ایده آل است که وعده 
می دهد هرگز نخواهید 
مُرد
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تبدیل شدا هم. بنزبرهین بززشو! 
یک  زیره که  بزش.  آرهم  فقط 
هرگز  و  شد  خوههید   رخت 
نخوههید مر . هو هین هطمینزن 
 
گ

ره به شمز می  هد. هدنز  همزن نوید، تعهد، و زند�
هیدا آل هدت که وعدا می  هد هرگز نخوههید مر .

فراتر از نفس و حسادت
طی بزشد  عشق هدنز  شزید تنهز عشق �ج قید و سرش
که �ج خو خوههی، بدون هننظزر، بز بخشش و بدون 
 رخوهدت هدت. عشق هدنز   ر تمزم لحظزت جده 
به  نبزشید،  یز  بزشید  ندهر  که  فر�ق  هدت.  تزبزن  و 
تزبشش ه همه می  هد. تنهز کزری که بزید هنجزم  هید، 
و  پر کر ن  وبزرا  و  خو   ظرف  هیسنز ن  ر کنزر 

 وبزرا ی آن هدت.
معمولًا  ر هر مر ، نفس هو هدت که هصلی ترین مزنع 
مر  کم�ق  نظر طبیعت وجو ی،  هز  هدت.   ریزفت 
هز زن به هحسزدزت عز ت می کند، و بیش�ق مسنعد 
هبنکزر عمل هدت. قبول کر ن فر ی به عنوهن هدنز  
ممکن   برهی ذهن غ�ی

ً
طی تقریبز بدون هیچ قید و سرش

هدت، مگر آن که قلب آن ره  ر دت گ�ی . هنگزمی که 
هو بز ذهن همرها می شو ، شخصیت و هویت خو  ره 
هز  دت می  هد و ح�ق مرگ نفس ره به همرها  هر . 
هزی زیز ی هز  دت می رو  که می توهن بز آگزهی  ن چ�ی

تسلیم آن هز شد.
زنزن  حسز ت  ر  و  قدرت  ن  طرف  یگر،  هش�ق هز 
یک  هدت.  هدنز   به  برهی ردیدن  بزرگ ترین خطر 
و عشق  قرهر گ�ی   قدرت  و  ظزهر  هز  فرهتر  بزید  زن 
هک  و  ل دوزی ره بز  یگرهن بدون حسز ت به هش�ق
هحسزس  رشد کند.  رهبنده  رو�  نظر  هز  و  بگذهر  
فقط  حقیقت،  هدت.  ر  جزیز  حسز ت  و  قدرت 
زمز�ن که هین هحسزدزت  ر شمز وجو   هشنه بزشد، 
شمز ره به خو�ج ترک می کند. هگر هین هحسزدزت پنهزن 
هفزهیش  بز  همز  ترک کنند.  ره  نمی توهنند شمز  بمزنند، 
تز هر و  هجززا می  هد  بزهوش  فر   هدنز ،  بز  رهبطه 
هحسزدزت به عشق خزلص تبدیل شوند. هز آن پس 

هز  قبل  تز  تجربه می کنند.  ره  هدنز   خزلصزنه  عشق 
آن، قدرت و حسز ت  ر تجربه ی عشق خزلصزنه ی 

ی مزنع هز عمل کر ن هدت. هدنز  مزنند فیل�ق
هدنز  همزنند رو خزنه هدت. هگر  دنزن خو  ره بزز 
نگه  هرید و هجززا  هید رو خزنه هز  رون شمز عبور 
کند، آب ره همیشه  ر کنزر خو  خوههید  هشت. هگر 
دعی کنید آب ره بز  دنزن خو  نگه  هشنه و جلوی 
ید، هز  دتش می  هید. عشق هدنز  �ج وقفه  آن ره بگ�ی
بو .  خوههد  جریزن  بخوههید،  ر  هرجز�ی که  و  ر 
ن  لحظه هی که  دنزن خو  ره می بندید و به همید  هش�ق
رو خزنه  رکف  دت هزی کوچک خو ، رو خزنه ره 
گم می کنید و هدنز  ره هز  دت خوههید  ه . شمز بزید 
 بزشید و فقط هز عشق 

گ
قسمت زیبز�ی هز جریزن زند�

ید. هدنز  لذت ب�ج

 و استاد
گ

بیداری در برابر هدف زند�
بدهنید که شزگر  هز نز ه�ن خو  آگزهی نخوههد  هشت 
زیره که  ر تزری� مطلق هدت. مسئولیت به عهدا ی 
کسی هدت که  ر آگزهی به سر می بر  نه کسی که  ر 

تزری� و نز ه�ن هدت.

داستا�ن کوتاه:	     

مر ی نزبینز که  ر هیمزلیز منولد شدا بو   ر 
هو  ر جسنجوی چو�ج  سرگر ه�ن به سر می بر . 
بو  که به هو کمک کند. بز مزری یخ ز ا روبه رو 
وع به  شد و گمزن کر  که یک چوب هدت و سرش

هدنفز ا هز آن کر .
و  شد  موضوع  هین  منوجه  روشنگری  هدنز  
وع به فریز  ز ن کر . » هحمق! هین یک مزر  سرش
وع به فریز  ز ن  هدت، آن ره رهز کن. مر  کور سرش
کر : » نه! من فکر می کنم شمز چوب ندهرید 
بنوهنید  تز شمز  آن ره رهز کنم  و می خوههید من 
آن ره برهی خو  بر هرید«. هدنز  گفت: »هحمق! 
من به آن هحنیزج ندهرم و  آن چه  ر  دنزن تو 
هدت چوب نیست، بلکه مزر هدت. خورشید 

شما هدف کلی 
زندگیتان را فراموش 
کرده اید
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و  به زو ی طلوع خوههد کر  
مزر  وبزرا زندا می شو  و شمز 
نزبینز  ره خوههد کشت«. مر  
نبو   آن  رهز کر ن  به  حزصرن 
»ح�ق  گفت:  هدنز   دپس 
هگر مره بزور نکنید، هکنون من 
مسئول نجزت شمز هسنم«. 
بنزبرهین مزر ره گرفت و دعی کر  که آن ره  ور 
به  وع  سرش چوب  همزن  بز  نزبینز  مر   بیزندهز . 

کنک ز ن هدنز  کر .
همز هدنز  گفت:»ح�ق هگر مره کنک بزنید بززهم 
شمز  نجزت  مسئول  من  چرهکه  ندهر .  هشکزلی 
هسنم و شمز نمی  هنید«. هو مزر ره گرفت و آن ره 

به  ور  دت هز پرتزب کر .

 خو  تلاش 
گ

شمز خو  نمی  هنید که  ر چه تعده  زند�
کر ا هید یز چقدر  عز کر ا هید که یک هدنز   هشنه 
بزشید. ح�ق هز آرزوی وهقعی خو تزن آگزهی ندهرید. 
 تزن شو�ن نیست. 

گ
بدهنید که حضور هدنز   ر زند�

تولدهزی  برهی  چقدر  که  نمی  هنید  خو تزن  ح�ق 
مخنلف  عز کر ا هید تز نگزهی هرچند هجمزلی به یک 
هدنز  زندا  هشنه بزشید. بیدهری  ر برهبر هدنز   ر 
ی جز بیدهری  ر برهبر آرزوی عمیق و  ن  تزن چ�ی

گ
زند�

 تزن نیست.
گ

هدف زند�

 در مقابل اثرات محرکه
گ

هدف زند�
من همیشه به هفره   ر برنزمه ی دطح  وم دعز ت 
 Nithyananda Spurana Program ر 

گ
زند�

می گویم،  ر زمز�ن که روحنزن هز جسمنزن جده می شو  
ید، تمزم مز یزت  ر هین  نیز که روزی هز آن  و می م�ی
لذت می بر ید  ر مقزبل تزن دیزا و دفید خوههد شد 

و  یگر مزنند هبنده رنگزرنگ نخوههند بو .
ن هین  مثل هین هدت که  ر رؤیزهزی شبزنه، همه چ�ی
جهزن دیزا و دفید می شو  و  ر بیدهری روز، رؤیزهز 

هینگونه هستند.

جده  جسمنزن  هز  روح  هنگزمی که  ترتیب،  ن  به هم�ی
 گذشنه تزن 

گ
می شو  و بدن خو  ره رهز می کنید، زند�

، فقط وقزیع معنوی  ن دیزا و دفید می شو .  ر هن ب�ی
و یز تصمیمزت آگزهزنه هی که  ر دفر معنوی خو  
گرفنه هید، رنگزرنگ نمزیزن می شو . هر لذ�ق که  ر 
بدن و ذهن خو   هشنه هید دیزا و دفید  بز  رهبطه 
 یدا می شو  و تمزم هموری که بز آگزهی هنجزم  ه ا هید 

می  رخشد.
معنویت،  هدنز ،  برهینزن،  هدت  ممکن  به حزل،  تز 
و آگزهی، همه و همه کسل کنندا و هف� ا به نظر 
 
گ

زند� منقزعد کنندا ی  سرگرمی هزی  هنگزر  بردد، 
 
گ

زند� هننخز�ج  ر  همزنند  هدنز  کم و بیش  هستند. 
می کنید  ترک  ره  خو   جسم  که  زمز�ن که  می شو . 
گرفنه  آگزهینزن  بز  که  تصمیمز�ق  فهمید  خوههید 
بزشید و لحظز�ق که بز هدنز  و آموزا هزی هو گذرهندا 
بزشید،  ر چند بعد و رنگ  رخشزن خوههد شد و 
هزی مز ی هین جهزن  ر دیزهی و دفیدی  ن همه ی چ�ی

محو می شو .
من  خدهیز!  کر ،  خوههید  هحسزس  زمزن  آن   ر 
ن ره هز دت  ه ا هم! و هز وهم و خیزل نزبینز  همه چ�ی
ن  ن رف�ق شدا هم.  ر روند مرگ، وق�ق  ر  شدید هز ب�ی
ره هحسزس می کنید، برهی تولد  وبزرا ی خو  تصمیم 
می گویید که  یگر  به خو   و  ید  می گ�ی قزطعزنه تری 
جسم  وهر   وق�ق  نخوههم  ه .  هز  دت  ره  هدنز  
 یگری می شوید، به  لیل  ر   ر هنگزم تولد،  وبزرا 
ن  هدف خو ره فرهموش خوههید کر  و هز آن پس هم�ی

چرخه ه همه  هر .
تولد  وبزرا تزن  هدنز   ر  هنگزمی که  ح�ق  بنزبرهین، 
 تزن حضور  هر ، شمز نخوههید  هنست که 

گ
 ر زند�

 هولیه ی خو  چه هتفزقز�ق ره تجربه کر ا و 
گ

 ر زند�
چندین بزر هو ره هز دت  ه ا هید. شمز هدف خو  هز 
فرهموش کر ا هید. شمز  ره  قبلی خو   بدن هزی  ترک 
فرهموش کر ا هید.  وبزرا  ره  خو    

گ
زند� هدف کلی 

همزن نفس و همزن خزطرهت و مشکلات حک شدا 
ن ره مزنند  تکرهر می شوند، چرهکه شمز هدنز  و همه چ�ی
قبل هز  دت می  هید. بزر  یگر، وق�ق  وبزرا جسم 

 نمای�ش بیش 
گ

زند�
ها�ی  ن نیست. تمام چ�ی
که در زندگیتان به 
عنوان رابطه شکل 
د، فقط یک  می گ�ی
نمایش اخلا�ت است
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خو  ره رهز می کنید، همزن  ر  
ره  ن  رف�ق هز  دت  وحشتنزک 

هحسزس می کنید.

و  اسـتاد  ن  بـ�ی اعتمـاد  پـل 
شـما

آگزهی  هندیشه،  هدنز ،  می توهنیم  مز  حزصرن  حزل   ر 
به خزطر  نه  ره  نبزل کنیم  به آن هز  شبیه  موهر ی  و 
بخزطر  بلکه  وهقعی  تجربه هی  جست و جو  ربزرا ی 
زمزن. وق�ق جسم رهز می شو ، کل جهزن و  ن   هش�ق
تجربیزت حسی آن مزنند عکس هزی دیزا و دفیدی 
محو خوههند شد. فقط لحظه هزی حضور هدنز  و 
تجربیزت آگزهزنه و معنوی رنگزرنگ و زندا می مزند.

ی که به جسم و ذهن مربوط می شو  رنگزرنگ  ن هر چ�ی
و زندا خوههد بو  و معنویت و آگزهی به نظر جزلب 
تمزم  و زندا نخوههد ردید.  ر زمزن مرگ، زمز�ن که 
ن مربوط به جسم  ن می  روند، همه چ�ی هین خیزلات هز ب�ی
ی که به آگزهی و  ن و ذهن مر ا و �ج روح شدا و هرچ�ی
هندیشه مربوط شو  رنگزرنگ و زندا هدت. هز آن جز 
که می توهنم لحظه ی ترک جسم شمز ره ببینم، هحسزس 
هنجزم  هم.  آن کزری  مسئولیت می کنم که  ربزرا ی 
ن  لیل هدت که هروقت کسی  لننگ من شو ،  به هم�ی
من آن ره هحسزس می کنم، خدهیز!  وبزرا یک روح  یگر 
تجربه هی ره هز  دت  ه ا هدت! من تمزم تلاش خو  
ره می کنم تز به آن هز بفهمزنم چره بو ن  ر کنزر هدنز  

مهم هدت.
می بینید، همه ی شمز فقط 70ر80 دزل  ر جسم 
ن  لیل، هدنز  فقط   خوههید کر . به هم�ی

گ
خو  زند�

هننخز�ج برهی شمز هدت که هگر هتفزق بیفند، هتفزق 
هین  بزید فرهموش شو .  هین صورت  می هفند،  ر غ�ی 
نگرش حزل شمز هدت همز می توهنم فزصله ی  ورتری 

ره ببینم.
مثل هین هدت که هگر  ر جز ا بزیستید، می توهنید یک 
مزیل هز جز ا ره  ر  و طرف چپ و رهدت خو  ببینید. 
می توهنید هتوبوس ره  ر حزل آمدن مشزهدا کنید. همز 

من  ر طبقه ی سی هم هیسنز ا هم، بنزبرهین می توهنم  ا 
من  ببینم.  رهدت جز ا  و  ره  ر  وطرف چپ  مزیل 
می توهنم یک لیموزین ره جلوتر هز آن چه شمز  ر صحنه 
وق�ق  ر طبقه ی سی هم  خوههید  ید مشزهدا کنم. 
لیموزین  یک  بزشید،  مرهقب  می گویم،  و  هیسنز ا هم 
نه،   « می گویید:  شمز  و  می شو   وهر   شمز  مس�ی  به 
! فقط یک هتوبوس  ر رها هدت! چره  نه، دوهمی�ج

می گویید یک لیموزین  ر رها هدت؟«.
همکف  طبقه  که  ر  شد  نخوههید  منوجه  شمز 
ره  مزیل  یک  فقط  شمز  طرف  هر  هز  هیسنز ا هید، 
فقط   

گ
زند� که  ر  همزن طور  ببینید.  می توهنید 

می توهنید 30 دزل گذشنه و آیندا ره ببینید. هز آن جز 
که من  ر طبقه ی سی هم هیسنز ا هم، می توهنم چندین 
ن  به هم�ی ببینم.  ره  شمز  آیندا ی  و  هز گذشنه   

گ
زند�

 تزن هتفزق می هفند 
گ

 لیل می گویم هدنز ی که  ر زند�
یک فرصت نز ر و عزلی هدت و من آن قدر مرهقب 
شمز هسنم که هین فرصت ره هز  دت ندهید. علاوا 
هفره ی که  چگونه  بسیزر  یدا هم که  من  هین،  بر 
عمر خو  ره هز دت  ه ا هند و یز جسم خو ره ترک 

کر ا هند، چقدر هحسزس پشیمز�ن می کنند.
بزرا  ر هر  هز  دت  ه ن چندین  هز،  گزهی وقت 
به همرها  هر  و  ره  بیمزری شدیدی  و   

گ
تولد هف� �

پس هز تولد  وبزرا شزن هدنز  ره هز  دت نخوههند 
 ه . هین بیمزری پلی برهی ردیدن به هدنز  می شو . 
بو  که  هند  ههل جنوب  بزرگ  یک کشیش  آپزر1، 
همرها  هشت. وی  بز خو   ره  معدا ی شدیدی   ر  
بز   

ً
هین  ر  ره عمده  نزمه خو  می گوید: من 

گ
 ر زند�

خو  هور ا هم تز هین بزر یز  و خزطرا ی شیوه ره هز دت 
ندهم. چره بزید بز  ر  یز  و خزطرا هدنز  ره فرهموش 
نکنیم؟ هیچ نیززی نیست. می توهنید بز دعز ت خو  

 هو ره به یز  آورید.
گ

ن زند�  ر هم�ی
برو  و  هگر  ر خیزبزن  می بینید، کو ک نمی  هند که 
بززی کند، چه هتفز�ق خوههد هفنز . همز مز رش می  هند 
1ر  Thirunavukkarasar or Appar شزعر تزمیل محبوب قرن هفنم میلا ی، 
نویسندا توهرهم، سرو ا هز�ی  ر دنزیش شیوه.  آپزر ی� هز برجسنه ترین نزیزنمزرس، 

ن 63 قدیسزن تزمیلی شیوه�ی بو  هز ب�ی

نگرا�ن و تنش زما�ن 
به وجود می آید که 
گمان می کنید خود 
انجام دهنده هستید
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ن  به هم�ی هدت.  هو  مسئول  و 
مرهقب  هو  که  هدت   لیل 
ره  هو  و  هدت  خو   کو ک 
 رهمزن نگه می  هر . همز کو ک 
ون  هین مسئله ره  رک نمی کند و می گوید: من به ب�ی
خوههم رفت و آن چه ره بخوههم هنجزم خوههم  ه . 
پس چه بزید کر ؟ مز ر تمزم تلاش خو  ره برهی کمک 

. ن به کو ک می کند، هم�ی
 روهقع، وق�ق شمز هدنز  ره به هر لیل یز هشتبزهی هز 
 خوههید کر ، همز  ر مقزبل 

گ
ر بزر�  دت می  هید صرن

ی ره هز دت نخوههد  ه ، هرچه بزید به  ن هدنز  چ�ی
به  دت آور ا هدت.   خو  

گ
 دت آور ،  ر زند�

ی فرهتر هز نیزز یز خوهدنه ی هو وجو  ندهر . ن چ�ی
ن  لیل هیچ گزا نمی خوههم هین هتفزق ره کسی  به هم�ی
بدون  ره  موز  یک  هدت که  هین  مثل  تجربه کند. 
ید  پر هخت هزینه هی هز فروشندا هی  ر خیزبزن بگ�ی
و بخورید و برهی کزرتزن محکوم به هعدهم شوید. هین 

 برهی یک هشتبزا کوچک هدت.
گ

مجززهت بزر�
نگه  هرید  ره  هو  ندهید.  هز دت  ره  هدنز   هیچ گزا 
هو حفظ کنید.  بز  ره  هرتبزط خو   و  هعنمز  عمیق  و 

 تزن کزملًا منحول خوههد شد.
گ

زند�
ن ره می توهن قربز�ن روهبط هدنز  و شزگر  کر   همه چ�ی
ن نبزید رهبطه هدنز  و شزگر  فده شو . همز برهی هیچ چ�ی

گ
پایان نمایش اخلا�ت و انتقادی زند�

دز ا  شخصیت هزی  هز  برگرفنه  شمز  روهبط  تمزم 
هز�ی که  ن  نمزیسیش بیش نیست. تمزم چ�ی

گ
هدت و زند�

 ر زندگینزن به عنوهن رهبطه شکل می گ�ی ، فقط یک 
نمزیش هخلا�ق هدت.

شمز بزید هین حقیقت ره  رک کنید که  ر خزنوه ا هی 
منولد شدا هید که شزمل مز ر، پدر، بره ر و خوههر 
به  به عنوهن هعضزی خزنوه ا خو   بز آن هز  و  هدت 

بززی و سرگرمی مشغول می شوید.
بز  که  بزشید  ره  یدا  کو کز�ن  هدت  ممکن  شمز 

چندین  کو ک  می کنند.  بززی  خو   عرودک هزی 
پدر،  به عنوهن  ره  ی�  هو  خوههد  هشت.  عرودک 
 یگری ره به عنوهن مز ر و به طور مشزبه  و عرودک 
دپس  می پوشزند.  خوههر  و  بره ر  به عنوهن  ره   یگر 
 آن هز ره به نمزیش می گذهر . هو 

گ
هو یک روز هز زند�

ن به  صدههز�ی هیجز  می کند که گو�ی پدر  ر حزل رف�ق
خزنه  ن محل کزر هدت، وهنمو  می کند که مز ر  ر آش�پ
حزل  بره ر  ر  که  می  هد  نشزن  می کند،  ی  ن آش�پ
به مدرده  ن  هز رف�ق به مدرده هدت و خوههر  ن  رف�ق
خو  هری کر ا و گریه می کند. کو ک به تنهز�ی تمزم 
نقش هز ره به نمزیش می گذهر  و هز بززی خو  لذت 

می بر .
 خو  نگزا کنید. شمز همچنزن دعی 

گ
حزلا تنهز به زند�

ی  ر هخنیزر  هشنه  می کنید که روهبط و مز یزت بیش�ق
هت  ن تجه�ی و  ودزیل  ش  دعی  ر گس�ق شمز  بزشید. 
بز  شمز   

گ
زند� نزگهزن  رهم  و  ثزبت  هرید  و  منحرک 

مرگ پزیزن می یزبد.
و  وبزرا  ر خزنوه ا هی بز پدر، مز ر، بره ر و خوههر 
 یگری منولد می شوید و بزر  یگر بززی خو  ره تکرهر 
 مز تفزو�ق بز بززی کو کزن ندهر . هین 

گ
می کنید. زند�

 هدت، همز برهی کسی که 
گ

همزن نمزیش هخلا�ق زند�
تجربه ی روهبط هدنز  و شزگر  ره  هشنه بزشد،  وبزرا 

تکرهر نخوههد شد.

روشنگر  و  دهید-  بروز  اجازه  خود  هیجانات  به 
شوید

من که  و کر هر  رفنزر  »آیز  پردید:  من  هز  شخصی 
قبلی   

گ
زند� شدا  ر  حکزکی  خزطرهت  هز  برگرفنه 

شدن  شزگر   به  من  تبدیل  برهی  مزنعی  هدت  من 
می شو ؟«.

همز  نمی شو .  مزنعی  تنهز�ی  به  خو   و کر هر  رفنزر 
هنگزمی که هدنز  تلاش می کند تز آن هز ره تغی�ی  هد 
یز بر�ن ره حذف کند، شمز بزید آن ره بپذیرید چرهکه 
خو  به طور مسنقیم یز غ�ی مسنقیم هز هو خوهدنه هید. 
هنگزمی که من روی هین رفنزرهز کزر می کنم، شمز ممکن 

استاد همانند 
دریچه ای رو به آسمان 
هس�ت است
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هدت به هین فکر کنید که من 
هز ترس یز حرص و طمع منزفع 
خو  ره  هرم. بز خو  رورهدت 
هینگونه  وق�ق  چرهکه  بزشید، 
و  ترس  می کنید،  فکر  من  به 
من  هرید  به  خو   طمعی که 
ره نشزن می  هید و می پندهرید 
که من آن هز ره  هرم. هدنز هن 
روشنفکر هیچگونه ترس و حرص و طمعی ندهرند. 
من روی هثرهت محرکه ی شمز کزر می کنم.  همزنگونه 

که خو  هزهرهن هزهرهن بزر هز من خوهدنه هید.
رفنزر و کر هر شمز مشکلی ندهر . به�ق هدت هنگزمی که 
نشزن  خو   هز  مقزوم�ق  آن هز کزر می کنم،  روی  من 
مشکل دزز  که  هدت  شمز  مقزومت  هین  ندهید. 
آن هز  هرید که  ن  نگه  هش�ق دعی  ر  شمز  می شو . 
مشکلی  ترک کنید،  یگر  ره  آن هز  شوید  حزصرن  هگر 
نخوههد بو . هگر هنگزم حذف آن هز بز من همکزری 
کنید، زیبز�ی هش  و چندهن می شو . همز گزهی بز خو  
 هز بر�ن هننقزمزت 

ً
می  هندیشید که من شمز ره مسنقیمز

شکزیت  به  وع  سرش هدت که  آن لحظه  می کنم،   ور 
می کنید، و مقزومت خو  ره  ر برهبرم بیش�ق کر ا و 
وع به سرزنش من خوههید کر . ی سرش همزنند بچه ش�ی
می خور ،  گوشت  بچه ش�ی  ش�ی  ر  هدنزن  وق�ق 
وع به شکزیت می کند، می گوید من فکر  بچه ش�ی سرش
 هستید که 

گ
می کر م که شمز شخص مقدس و بزر�

همیشه به من کمک کر ید و هعنمز  به نفس مره بزلا 
بر ید همز هیچ گزا فکر نمی کر م که گوشت بخورید و بز 
خو  می گفنم که شمز هم مزنند من گیزا خوهر هستید.
  رک نزبزلغ شمز 

ً
هخلاق به هصطلاح نزبزلغ یز هصطلاحز

هیدئولوژی شمز ره  ر برهبر هدنز  نشزن می  هد و دعی 
هت هدنز  روی  می کند مقزومت شمز ره  ر برهبر تغی�ی

رفنزر شمز بیش�ق کند.
زیره  نیستند،  مشکل دزز  به تنهز�ی  خو   رفنزرهز  هین 
ن رفنزرهز  حضور شمز  ر برهبر هدنز  خو  به  لیل هم�ی
هدت. هگر منش خز� ندهرید  لیلی ندهر  نز  هدنز  

بیزیید چره که خو  به تنهز�ی روشنگر هستید.
من شمز ره همزنگونه که هستید می پذیرم، مگر بز منش 
نیستید.  خو تزن  بیزیید که  یگر  به سرهغم  خز� 
برهینزن  آن ره  من  رنج می برید که  هز جهنم خو   شمز 
ن می برم. وق�ق زندهن جهنمی ره برهینزن می شکنم  هز ب�ی
ن  لیل  ن می روید و به هم�ی گمزن می کنید که شمز هز ب�ی

وع به مقزومت می کنید. سرش
هنرژی  هحسزس  من  به  شدن  نز یک  بز  گزهی، 
فوق هلعز ا  ر خو   هرید و دعز ت نصیبنزن خوههد 
  ر 

گ
هف� � و  هحسزس خشم شدید  همز گزهی  شد. 

ن خوههد رفت. شمز به وجو  می آید که به زو ی هز ب�ی
وق�ق به من نز یک می شوید، به فضز�ی بز هنرژی شدید 
برطرف خوههد  ره  بو ننزن  من�ن  نز یک می شوید که 
ن هحسزدزت منفزوت  ن  لیل هدت که چن�ی کر . به هم�ی

و پر شوری ره  ر خو   هرید.
هیسنگزا  همزنند   

ً
هدنز   قیقز جسم  که  می بینید 

هنرژی هتمی هدت. وق�ق که نز یکش می شوید، تمزم 
می کند.  ردت  جوشش  به  وع  سرش هحسزدزتنزن 
آب  هغ  ره  رون  دیب زمی�ن  یک  زمز�ن که  همزنند 
وع به پرش خوههد کر !  قرهر  هید، دیب زمی�ن سرش
دیب زمی�ن به تنهز�ی پرسیش ندهر . رقص و پرش آن 

به  لیل هنرژی آتش زیر آن هدت.
ن رفنزر و کر هر خزص  همیشه به مر م می گویم،  هش�ق
مشکلی  ر �پ نخوههد  هشت همزنند دیب زمی�ن که 
رفنه  ون  ب�ی ظرف  هز  نبزید  همز  ندهر   مشکلی  تنهز�ی 
هنجزم  بزید  که  هدت  مرهقب�ق  تنهز  هین  بگریز .  و 
دیب زمی�ن  یک  به  بمزند،  ظرف  هگر  رون  گ�ی ! 
دزنسکریتر می شو  که  ر  تبدیل   Siddahدیدهر
و  هدت  »جوشش«  ی�  معنز  هر .  Sanskrit  و 
عمل  وهضح  بنزبرهین  هدت.  روشنگری«   «  یگری 
ون نیزید و  کنید، هگر دیب زمی�ن هز  رون ظرف ب�ی
 ر آن بز�ق بمزند، نه تنهز یک دیب زمی�ن  ر حزل 
جوش، بلکه یک دیب زمی�ن روشنگر خوههد شد.

تسلیم- تکنیک نها�ی

حضور استاد خود، 
آتش است و اطمینان 
می بخشد که محصول 
حاصل می شود و 
کیمیاگری انجام 
د می گ�ی
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 Bhagavadگینزر بزوهگز    ر 
Gita ، هرژونزرArjuna  کزملًا 
ره  ی  مس�ی که  می شو   گیج 
چیست.  کند  طی  بزید  که 
آموزش نهز�ی که  ر آخرین فصل تودط کریشنز به 
ین تکنیک برهی تحقق نهز�ی  آرژونز مننقل شدا، به�ق

هدت.
ی تکنیک هزی منفزوت مزنند مرهقبه،  پس هز یز گ�ی
مسنقیم،  تکنیک  و  هنش، سرهنجزم کریشنز  هره ت 
تسلیم  همزن  می  هد که  نشزن  ره  نهز�ی  و  ن  مطم�ئ

شدن هدت.
هدنز   شمز  رمقزبل  زمز�ن که  هدت،  وهضح  کزملًا 
تسلیم کسی  شوید،  روهقع  تسلیم  خو   روشنگر 
ندهر .   

گ
خو شیفن� یز  و  هویت  نفس،  می شوید که 

هو تنهز فر  موجو  و سرشزر هز وجو  هدت. بز نگه 
ن به  هز هو می خوههید که شمز ره ن�ی ن  دت هو،   هش�ق

هقیزنوس دعز تمندی که  ر آن هدت بردزند.
نگره�ن و تنش زمز�ن به وجو  می آید که گمزن می کنید 
خو  هنجزم  هندا هستید. دپس به زو ی هحسزس 
 می کنید. همز هگر حس مزلکیت ره به دمت 

گ
خسن�

هنرژی بزلاتری دوق  هید و همچنزن دعز تمندهنه 
آرهمش  هحسزس  ب�پ هزید،  خو   کزر  به هنجزم 

فوق هلعز ا هی خوههید کر .

داستا�ن کوتاه:	     

ره  خو   پول  تمزم  روز  هر  بو  که  بزن�  مدیر 
خو   بز  آن ره  بعد  روز  صبح  و  می بر   خزنه  به 
و  ه همه  ه   خو   به کزر  یک مزا  هو  می آور . 
 یگر ننوهنست هنجزم  هد. وی  ر حزلی که  ر 
برگشت به خزنه هز ترس می لرزید و بز آن همه 
هز  پول نمی توهنست  رخزنه بخوهبد، سرهنجزم 
رئیس خو  خوهدت که هز هین کزر رهز�ی یزبد زیره 

 یگر تحمل فشزر روه�ن ره ندهشت.
رئیس به هو گفت که ح�ق هگر پول گم شو ، هو 
به  تز  هو خوهدت  هز  ره سرزنش نخوههد کر  و 

بز  بعد  به  روز  آن  هز  مدیر  ه همه  هد.  کزرش 
آرهمش خوهبید.

چه تفزو�ق  ر هو بروز کر ؟ هو همزن کزر ره ه همه می  ه ، 
همز چره  یگر ترس و تنسیش  ر هو وجو  ندهشت؟ زیره 
هین  مسئولیت به یک مقزم بزلاتر مننقل شدا بو ، 
همزن تفزوت هدت. هو به آن چه هنجزم می  ه  ه همه  ه .
خو  می شوید،  بزلاتری  ر  هنرژی  تسلیم  شمز  وق�ق 
 کنید، زیره 

گ
هرگز نمی توهنید هحسزس نزتوه�ن و خسن�

 بز فر ی که هنرژی بیکرهن هز آن هو هدت  ر 
ً
مسنقیمز

هرتبزط هستید. هین هدیه ی تسلیم شدن هدت.

شور تسلیم شدن
هگر به گودزله هی هجززا  هید  ا  قیقه  ر کنزر گزو 
خوههد  بزز  ش�ی  وبزرا  نوشیدن  هز  بعد  قرهر گ�ی ، 
دزعت  بیست و چهزر  مگسی که  مقزبل  گشت.  ر 
مکیدن  به  تنهز  هدت  نشسنه  گزو  روی  شبزنه روز 
خونش ه همه می  هد. شمز می توهنید تمزم هوقزت ره بز 
ن  هدنز  بگذرهنید و هرتبزط بز هو ره حس نکنید. همچن�ی
ن حزل هرتبزط بز هو ره  می توهنید هز هو  ور بزشید و  ر ع�ی
ی� بز هدنز  نقش  ن تمزم وقت هحسزس کنید. هرتبزط ف�ی
جست و جو  عمق  هین  بلکه  نمی کند  بززی  ره  مهمی 

هدت که قزعدا ی هصلی ره بززی می کند.
به  شدن  »تسلیم  Ramakrishnaررهمزکریشنز 
شدن  تسلیم  می کند.  بیزن  زیبز  بسیزر  ره  ی«  ن هرچ�ی
ی و یز چه کسی شدن.  ن مهم هدت نه تسلیم چه چ�ی
خده  تسلیم شوید، ح�ق می توهند  هم  به دنگ  هگر 

شو  و شمز ره رههنمز�ی کند.
هم  خده  هگر  ح�ق  نبزشد،  جست و جو  شور  وق�ق 
به دوی شمز بیزید، هز هو کزرت شنزدز�ی  رخوهدت 
یزبد،  شدت  جست و جو  هنگزمی که  کر .  خوههید 

 کوچک می توهند شمز ره آموزش  هد.
گ

ح�ق دن�
ون هم وجو   هر     ر  رون من،  ر ب�ی

گ
وی زند� ن�ی

که می توهند به شمز ورو  کند و آموزش  هندا بزشد. 
 که به  رون 

گ
وی زند� هز آن جز که من تهی شدا هم، ن�ی

پیده  خروج  مودی�ق  رینم  همزنند  می شو   وهر   من 

رابطه ی استاد-شاگرد 
رابطه عاشقانه غا�ی 
است
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هگر همزن عمق جسنجو  ر  رون  بنزبرهین  می کند. 
شمز آغزز شو ، هوه�ی که به بی�ن شمز وهر  می شو  
می توهند به یک هلهزم و یز آموزش قوی  ر قلب شمز 
ی  ن ، ح�ق هگر چ�ی تبدیل شو . بدون هیچ شور و شد�ق
به شمز گفنه شو ، بعد هز گذشت  و روز آن ره به یز  

نخوههید آور .
نکنه ی ظری�ن که بزید  ر وجو تزن بررسی کنید هین 
هدت که مشزهدا کنید، آیز هنگزمی که ذهن شمز بز 
هگر  نه.  یز  به هو گوش می  هید  هدنز  مخزلف هدت 
پزدخ تزن مثبت هدت که نشزنه ی تسلیم شدن  ر 
بدهن معنز  پزدخ تزن من�ن هدت  هگر  هو هدت.  برهبر 
شمز  ذهن  بز  هدنز   صور�ق  که  فقط  ر  هدت که 
مسئله  هین  خوههید کر .  ره  نبزل  هو  بزشد  موهفق 
 آن چه ذهننزن بز آن 

ً
هتفز�ق بیش نیست که تصز فز

موهفق هدت برهبر هدت بز آن چه هدنز  گفنه هدت.
هنگزم کزر  مثبت  نگرش  یز  و  به علاقه  نیززی   یگر 
هنجزم  پذیرش  و  شدن  تسلیم  فقط  نیست.  هدنز  
ورت  هر  چرهکه برگرفنه  آن چه که هدنز  می گوید صرن

هز عمق وجو  هدت که هیچ گزا دط� نیست.
بهزنه هی برهی تسلیم  هدنز   ر وهقع فقط ودیله و 
بز کل  بو   نخوههید  قز ر  شمز  چرهکه  هدت.  شدن 
به ودعت  نگزا  هز  ترس  برقرهر کنید.  هرتبزط  وجو  
آدمزن هدت که شمز ره وه هر می کند هز پشت پنجرا 
به  نگزا  برهی  پنجرا  همزنند  هدنز   بنگرید.  به آن 

آدمزن هس�ق هدت.

سه سطح تسلیم شدن
هکنون ده  دنه تسلیم شدن ره برهی شمز توضیح 
تسلیم  عوهطف،  تسلیم  عقل،  تسلیم  خوههم  ه : 

حوهس خو .
هول هز همه تسلیم عقل یع�ن هعنمز  به عقل هدنز  
خر مندهنه  تسلیم  یک  هین  خو تزن.  عقل  هز  بیش 
وی  هدت که شمز هزآن چه هو به شمز نشزن می  هد پ�ی

خوههید کر .
هز  بیش�ق  بسیزر  هدنز   هحسزدزت  به  هعنمز    وم 

هین  هدت.  خو   هحسزدزت 
بیش  که  هدت  معنز  بدهن 
به  رهبطه ی  یگری،  هر  هز 
به عنوهن  هدنز   بز  رهبطه 
کنید.  هعنمز   غز�ی  رهبطه ی 
هگر خده  ر مقزبل شمز ظزهر 

ن  شو  و هز شمز بخوههد یک نفر ره  ر دیزرا ی زم�ی
زندا  شمز  به جز  می توهند  فر ی که  تنهز  به عنوهن 
هننخزب خوههید  ره  هننخزب کنید، چه کسی  بزشد 
تسلیم  آن گزا  کنید،  هننخزب  ره  هدنز   هگر  کر ؟ 

عزط�ن برهینزن هتفزق هفنز ا هدت.
هرگز  همز  برو ،  ن  ب�ی هز  نمی توهند  هرگز  هدنز   هلبنه، 
هو زندا هدت  هننخزب شمز، فقط  بز  نیزندیشید که 
ره  هو  شمز  چه  بو   خوههد  زندا  همچنزن  هو  بلکه 

هننخزب کنید و یز نکنید.
هگر هحسزس می کنید که هحسزدزت شمز نسبت به 
هدنز  قوی تر هز دزیر هحسزدزت هدت، پس تسلیم 
عزط�ن  ر شمز هتفزق هفنز ا هدت. وهضح هدت که 
99  رصد مر م  ر دطح هول بز�ق می مزنند و فقط 
20 تز 40  رصد هز هین هفره  عمیق تر به دطح  وم 
می روند. مزب�ق  ر همزن جزی هولیه خو  هیسنز ا هند.

نوع دوم تسلیم، تسلیم حوهس هدت.
 کریشنز یک هتفزق رخ  ه ا هدت.

گ
 ر زند�

بعد هز جنگ مهزبزرهتز، وق�ق کریشنز و آرژونز  ر 
هحت هستند، کریشنز می گوید: »هی!  حزل هد�ق
ن وجو   هر «. آرژونز، آن جز ره بنگر یک کلاغ د�ج
 .» ن د�ج کلاغ  یک  زیبز!  »چه  می گوید:  آرژونز 
ن  د�ج هدت،  دیزا  »هحمق!  می گوید:  کریشنز 
دیزا  »بله کریشنز!  می گوید:  آرژونز  نیست«. 

.» ن هدت نه د�ج
هفنز ا؟  برهیت  هتفز�ق  چه   « کریشنز می پردد: 
وق�ق   . ن د�ج می گویید  شمز   ، ن د�ج می گویم  وق�ق 
من می گویم دیزا شمز هم دیزا می گویید. چه 

شدا هدت؟«.

ریاضت به مع�ن آماده 
بودن برای امتحان هر 

راهی و به هر قیم�ت 
است، زیرا روشنگری 

ن اولویت است اول�ی
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آرژونز می گوید، کریشنز بگذهر صز قزنه بگویم. 
ن    هر . وق�ق د�ج

گ
من نمی  هنم آن کلاغ چه رن�

ن  یدم. وق�ق دیزا گفنید، آن ره  گفنید، آن ره د�ج
ن  یگری نمی  هنم. دیزا  یدم. من چ�ی

حوهس آرژونز به کریشنز هعنقز   هشت. هو بیش هز 
حوهس خو  تسلیم حوهس هدنز  شدا هدت.

تأث�ی دارونما
وجو   » هرونمز«  به نزم  هصطلا�  پزش�،  علم   ر 
 مصرف می کند که به هو 

گ
 هر . بیمزر  هروی دزخن�

گفنه می شو  هین یک  هروی وهقعی هدت و هز بیمزری 
علاج می یزبد. همز تحقیقزت هخ�ی نشزن می  هد که هثر 
من  ر یک  هدت.  آشکزرتر  بسیزر  وهقع   هرونمز  ر 
هینزلیز خوهندم که  تحقیق جزلب  ر  هنشگزا تورین 
به  ره  و هز  هلک�ق آن  هنجزم  ه ند که  ر  ره  آزمزیسیش 
شدا  ل  ی� کن�ق هلک�ق شوک  و  و  منصل کر ند  فر  
حدهک�ث  و  حدهقل  ن  یزف�ق بز  آن هز  هبنده  شد.   ه ا 
جریزن مور  نیزز برهی فر  مقیزس  ر  هیجز  کر ند. 
ی  ر  ن یز د�ج قرمز  هیجز  شوک، چرهغ  هز  قبل  حزل 
ن  صفحه ی جلوی شخص ظزهر می شو . چرهغ د�ج
به معنزی شوک خفیف و چرهغ قرمز به معنزی شوک 

شدیدتری بو .
قرهر بو  آن شخص  ر  ره هز شوک  ر مقیزس 1 تز 
10 هز خفیف تز شدید هرزیز�ج کند. حزل شخص 15 
 قیقه هین کزر ره همنحزن کر .  ر پزیزن هحسزس کر  که 
 ر هبنده شوک هز شدید بو ا و دپس خفیف شدند.

 برعکس آن چه 
ً
همز نکنه ی هصلی آن جز بو  که  قیقز

آخرین  بو .  هفنز ا  هتفزق  تشخیص  ه ا  شخص 
چگونه  پس  بو ند.  شدید  همه  شوک هز  سری 
هز  قبل  می شوند؟  ردت  تل�ق  خفیف  شوک هز 
نشزن  ه ا شدا  فر   به  نوری که  هجرهی شوک هز، 
ن بو  که نشزن  هندا ی شوک خفیف بو . بو  د�ج

بنزبرهین ذهن فر  برهی شوک خفیف آمز ا شدا بو  
و هعنقز   هشت که شوک پیش آمدا خفیف هدت. 
هگر  ح�ق  شد،  هنجزم  شوک  روهقع  هین  هنگزمی که 

هننظزر ذهن  به نظر می آید زیره  بزشد، خفیف  شدید 
هدت و بدن وی یک شوک خفیف ره هحسزس می کند.
هثر  هرونمز  که  می گویند  هکنون  محققزن  بنزبرهین 
می شد  تصور  آن چه  هز  مهم تر  و  عمیق تر  بسیزر 
هدت. آن هز  ریزفنند که ح�ق  هروهز همیشه هثرهت 
مسنقیمی نخوههند  هشت. بلکه هثرهت آن هز تحت 
ن  ریزفنند که هگر  تأث�ی هننظزرهت مز هستند. همچن�ی
به بیمزری گفنه نشو  که به هو مسکن تزریق می شو ، 
ی مصرف  برهی  ریزفت هثر مسکن بزید مقدهر بیش�ق
هدت،  مسکن  بدهند  هروی  هگر  کند.  رحزلی که 

ن همزن هثر ره خوههند  هشت. مقدهرهزی پزی�ی

  ر شمز 
ً
ذهن بسیزر قدرتمند هدت، می توهند مسنقیمز

 همزنگونه که حوهس 
ً
تحول جسمی هیجز  کند.  قیقز

ن ترتیب حوهس  می توهنند تسلیم ذهن شوند. به هم�ی
 همزن 

ً
هین  قیقز می توهند تسلیم آگزهی هلهی شوند. 

هتفز�ق هدت که برهی کریشنز و آرژونز رخ  ه ا هدت 
ن رنگ  که آرژونز وق�ق کریشنز به هو گفت یک کلاغ د�ج

ن  ید. ره  ید، یک کلاغ د�ج

حوهس شمز می گوید که شمز یک هنسزن هستید. همز 
من به شمز می گویم که یک موجو  معنوی هستید. 
تز زمز�ن که به حوهس خو  هعنمز  کنید، یک هنسزن 
تجربه  هعنمز  کنید،  هدنز   به  وق�ق  بو .  خوههید 
خوههید کر  که یک موجو  معنوی هستید. هین همزن 

« نزمیدا هم. ی هدت که آن ره »تغی�ی شنزخ�ق تغی�ی

استاد- نعمت غا�ی
 شمز هدت. 

گ
هدنز  نهزیت تجملات و نعمزت  ر زند�

هو  �ج وجو   و  نیست  نیزز  ن  یگری  چ�ی هو  وجو   بز 
ن  یگری فزیدا ندهر . هو هرتبزطی برهی هیجز   هیچ چ�ی
به  توجه  بز  مز   

گ
آن  ر زند� به روز ردز�ن  و  حکمت 

نیززهزی مز هدت.
هدنز هن  نیستند.  هز هم  هدنز  مجزه   و 

گ
هنرژی زند�

هدنز   ر  وجو   تجربه ی  زیبزی  مفهوم  بر  بزرهز 
زندگیمزن تأکید می کنند.
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ره  هو  وجو   شمز  زمز�ن که  تز 
تجربه  زندگینزن  هز  رون 
که  ر  می کنید  فکر  نکنید، 
نیززمندید.  به هو  و�ن  ب�ی  نیزی 
زندگینزن  ره  ر  هو  مز همی که 
به هو  نیززی  حس کنید،  یگر 
نخوههید  ون  ب�ی  ر  نیزی 

 هشت.

حضور استاد
ببینید، هنگزمی که روش تفکر و مرهقبه بز هدنز  هنجزم 
شو ، تبدیل به یک فرهیند کیمیزگری می شو . هگر به 
تنهز�ی  ر خزنه هنجزم شو ، هندیشه هی بیش نیست. 
هنجزم گ�ی ،  هو  بز رههنمز�ی هزی  همز هگر  ر حضور و 
کیمیزگری خوههد شد. شبیه به جوشسیش می شو  که 

زندا و شورمند هدت.

داستا�ن کوتاه:	     

ی بلد نبو . همز قصد  ن خزنم جوه�ن بو  که آش�پ
ن مخنصری ره برهی شزم  ردت کند.   هشت چ�ی
ی ره  ر  دت گرفت و دعی کر   ن هو کنزب آش�پ

تز  سری آمز ا کند.
بر  ره  »ظر�ن  بو :  هینگونه   دنورهلعمل هز 
نصف  دپس  قرهر  هید.  گزز  هجزق  روی 
فنجزن آر  ره به  هخل آن بریزید و به آن یک 
لی�ق آب هضزفه کنید. کمی شکر هضزفه کر ا و 
 تمزم 

ً
بیست  قیقه آن ره هم بزنید«. هو  قیقز

هتفز�ق  هیچ  همز  هنجزم  ه   ره   دنورهلعمل هز 
بعد هز بیست  قیقه رخ نده .

چره؟ زیره کنزب به هو نگفنه هدت که هجزق ره روشن 
ن ترتیب وق�ق به تنهز�ی تفکر کنید، گزهی  کند! به هم�ی
فرهموش خوههید کر  که آتش ره روشن کنید. حضور 
می بخشد که  هطمینزن  و  هدت  آتش  خو ،  هدنز  
محصول حزصل می شو  و کیمیزگری هنجزم می گ�ی .

مر م هز من می پردند که چره بزید هصرهر به حضور 

فزیل هزی  می توهنید   
ً
مطمئنز بزشید؟  هدنز   هشنه 

هن هز گوش  ره  ر  من  دخنزن  و  مره  هشنه  صو�ق 
 هید. همز وق�ق  ر مقزبل من بنشینید، صدهقت  ر 
چشمزن من و حقیقت  ر بیزن من شمز ره به خو  
جلب می کند. شمز هین هرتبزط و بیزن حقیقت ره  ر 

من حس خوههید کر .
نزگهزن  بزشید،  تر یدی  هشنه  بخوههید  هگر  ح�ق 
منطق شمز هز کزر می هفند. چره که هین کلمزت خزرج هز 
منطق شمز هستند. هین تنهز زمز�ن  ر شمز رخ خوههد 
 ه  که  ر حضور هدنز  بزشید،  ر مقزبلش بنشینید 

و هفکزر خو  ره بزز کنید.
هفکزر خو  ره بز هعنمز  به نفس بزز کنید و خو  ره  ر 
هدنز  آن جز  آن غرق کنید. آن گزا خوههید  ید که 
هدت که شمز ره نگه  هر . فقط کز�ن هدت خو  ره  ر 

ن هدت. پرتگزا قلب رهز کر ا و هین همه چ�ی

ن در مقابل استاد نشس�ت
می نشیند  هدنز   حضور  شزگر   ر  یک  وق�ق 
تجربه هز�ی که  ر هدنز  رخ  ه ا هدت  ر هو  وبزرا 
هدنز   هو تجربه هزی  هیجز  می شو . شزگر ی که  ر 
 
گ

هیجز  شدا، یز  هشت هزی خو  ره  ر مور  چگون�
شخص  یز  هدنز   شزگر ،  می نویسد.  همر  هین  وقوع 
 یگری گزهرسیش هز وقوع هین همر می نویسد و هین روند 
همچنزن ه همه  هر ر چه هتفز�ق رخ  ه  که هین روند 
وع شد، و چگونه به پزیزن خوههد ردید. هز هین  سرش
گزهرش به عنوهن هوپزنیشز رupanishad یز  می شو .

 وقـوع اوپانیشـاد -درقانـون علـت و 
گ

چگونـی
معلـول

مز هز قزنون علت و معلول بزرهز شنیدا هیم. هگر توپ 
ن �ج هندهزید، دقوط می کند. هگر آب ره گرم  ره به زم�ی
کنید،  ر  مزی 100  رجه دزنتیگره  بخزر می شو . 
قزنون  هین  بریز ، حل می شو .  آب  ره  ر  نمک  هگر 
خزص  هثری  به  منجر  عملی  هر  هدت که  علیت 

خوههد شد. علم، هدزس قزنون علیت هدت.

اگر احساس کردید 
که ارتباط مداوم در 
شما ایجاد شده است، 
به هیچ قیمی�ت آن را از 
دست ندهید
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قزنون مهمی که  نیست.  قزنون موجو   تنهز  هین  همز 
یز  هدت  شهو   قزنون  می هفند،  هتفزق  هرلحظه   ر 
همزن طور که فیلسوف کزرل گودنزو یونگ آن ره نزم 
نهز ا، قزنون هم زمز�ن هدت.  ر هین قزنون، هینگونه 
ی، نتیجه هی  ر پس  ن نیست که بز هتفزق هفنز ن چ�ی
ی که هتفزق بیفند، یک  ن آن هتفزق بیفند. بلکه هرچ�ی

هتفزق مشزبه آن رخ می  هد.
ن ره به عنوهن علت  مز بسیزر عز ت کر ا هیم که همه چ�ی
یم. شمز می توهنید رهبطه ی علت  و معلول  ر نظر بگ�ی
و معلول ره بلافزصله بعد هز آن ره مشزهدا کنید. همز 
آن قدر  یر  معلول  هدت که  موهر ی  هز  مملو   

گ
زند�

هتفزق می هفند که  یگر قز ر به هرتبزط بز علت هصلی 
 ره 

گ
نیست. هین  ردت شبیه به وق�ق هدت که دن�

 ر آب می هندهزید، خوههید  ید که بلافزصله موج هزی 
زیز ی به  لیل پرتزب دنگ هیجز  خوههند شد. همز هگر 
چند  قیقه بعد به آن نگزا کنید، هموهج ثزنویه ره می بینید 
ی بزعث آن هز  ن ن بزشید که چه چ�ی که نمی توهنید مطم�ئ

شدا هدت.
ره  ر  هین  دت  هز  نمونه هز�ی  هدت  ممکن  شمز 
 خو  تجربه کر ا بزشید. مثلًا شمز بز خو  فکر 

گ
زند�

می کنید که هز  ودتنزن بخوههید برهی شمز  سر مور  
ن پیش هو منوجه  علاقه تزن ره  ردت کند. بعد هز رف�ق
می شوید هو همزن  سر ره  ردت کر ا هدت. هو فقط 
هحسزس کر ا که بزید آن ره آن روز  ردت کند. هین 

قدرت هم زمز�ن هدت.
ن هدنز  و شزگر  ح�ق بیش�ق هز روهبط  هتفزق ب�ی هین 
هتفزق  هم�هن  یز  و  نز یک  ودنزن،  ودندهرهن 
شزگر   و  هدنز   میزن  رهبطه ی  آن جز که  هز  می هفند. 
عمیق ترین رهبطه ممکن  ر وجو  هدت، همزن رهبطه 

عزشقزنه غز�ی هدت.
هز  فرهتر  که  هدت  روهبط  مرموزترین  هز  ی�  هین 
فقط   

گ
زند� هدت.  ر حقیقت،  منطق  محدو ا ی 

منطق  هز  غ�ی  ی  ن چ�ی به  که  می شو   آغزز  هنگزمی 
 دت بزنید که نمی توهند تودط ذهن تحلیل شو  
همز رشنه هزی قلب شمز ره به دمت آن می کشزند. 

هدندلال هزی ذهن ره کنزر می گذهر  همیشه به  نبزل 
هننقز  هدت.

ی که هدنز  فرمو ا هدت  ن شزگر  وهقعی به  لیل چ�ی
مرید نیست، بلکه بخزطر آن چه هدنز  هدت، مرید 
ن  ر  ن علت هدت که شزگر  بز نشس�ق می شو . به هم�ی
کنزر هدنز ، بز رینم هو همرها می شو . هین هوپزنیشز  
هدت. هین  ورا ی شزگر ی هدت که هفکزر بزز می شو  
تز هدنز  بنوهند عشق وهقعی  هش ره به شمز نشزن  هد 
و شمز آن ره  ر تمزم شکوا و  هلهیزت  ریزفت کر ا و 

رشد کنید.

شک و ایمان
هروقت شک  هرید، شک و هیمزن ره به پزی هدنز  
تسلیم کنید. می بینید، هدنز  کسی هدت که به شمز 
هیمزن می  هد و هو همزن کسی هدت که  رشمز تر ید 
هم هیجز  می کند. وق�ق  چزر تر ید شدید، به هدنز  
هستید  شمز  هین  هدنز   بگویید که  خو   منطق  بز 
ن  و همچن�ی به من عطز کر ید  ره  به خو   هیمزن  که 
قلب  ره  ر مور  خو تزن  ر  شمز هستید که شک 
من نهز ید. من هر  و ره به پزی شمز تسلیم می کنم. 
نمی خوههم بززی ره هنجزم  هم که به هندهزا ی کز�ن هز 

آن رنج بر ا هم. مرهقب بزشید.
تسلیم کنید،  هدنز   پزی  به  ره  هیمزن  و  شک  وق�ق 
هعنمز   ر شمز شکل  به نزم  ی  ن چ�ی خوههید  ید که 
هین  هیمزن.  نه  و  هدت  شک  نه  خوههد گرفت که 

جرأت هزمزیش بز حقیقت هدت.

اعتماد عمیق

یک هدنز  ذن  ر جوه�ن پ�ی کوچک پرورش 
هرتبزط  بچه  پ�  هین  شو .  هو  ن  جزنش�ی تز   ه  
بسیزر عمیق و  ودت  هشن�ن بز هدنز   هشت 
رفنزر  هو دعی  ر  بو .  بسیزر شیطز�ن  همز پ� 
هز  بنزبرهین  هدنز   هشت.  شیوا ی  به  کر ن 
هو کزرهزی سرگرم  و پشت سر  تقلید می کر   هو 
هر  عز ت  هشت  هدنز   می  ه .  هنجزم  کنندا 
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زمزن می خوهدت به نکنه هی خزص تأیید کند، 
هنگشت شصت خو  ره بزلا ب�ج . هین پ� پشت 
ن کزر ره تکرهر می کر . هدنز  قرهر می گرفت و هم�ی
یک روز هدنز  آن قدر هز کزر پ� هذیت شد که 
بز چزقو�ی که  ر  دت  هشت هنگشت شصت 
پ� ره قطع کر .  هدنزن بسیزر زیبز بیزن می کند 
که هعنمز  و هحسزس هرتبزط، بسیزر عمیق بو  
که ح�ق پ� یک لحظه هم فکر نمی کر  که 
هنجزم شدا بزشد. شزگر  خیلی  هو  هشتبزهی بر 
هنجزم  هدنز  کزری  هگر  وهضح هحسزس کر  که 
هعنمز   هین  بزشد.  خوب  هو  برهی  بزید   هد، 
آن  ره  ر  هو  عمیق ح�ق  ر هنگزم  ر  شدید، 

لحظه روشنگر کر ا هدت.

 ر هین جز  و نکنه ی مهم حزئز ههمیت هدت. نکنه ی 
ن پ� و هدنز   هول هین که، هرتبزط و هعنمز  زیز ی ب�ی
وجو   هشت. نکنه ی  وم هینکه، شزگر  حزصرن بو  
هز هر رنج و ریزضت و تزپز عبور کند. ریزضت به مع�ن 
قیم�ق  هر  به  و  رههی  هر  همنحزن  برهی  بو ن  آمز ا 
ن هولویت هدت. هلبنه هین  هدت، زیره روشنگری هول�ی
تکنیک مخنص هفره ی هدت که روشنگری هولویت 

هول آن هز هدت.

به هویت خود شک کنید، نه به استاد
هرچه شمز به یک هیدئولوژی یز یک شخص بچسبید، 
به  هگر شمز  عمیق تر خوههد شد.    ر شمز 

گ
هف� �

، شوهر یز  شخصی که  ودت پ� یز  ودت  خ�ق
هم�، فرزند، بره ر یز پدر شمز هدت پزی بند بزشید، 
بنزبر روهبط منعهدهنه هی که بز آن هز  هرید، همیشه 
 
گ

 خوههید مزند. هینگونه هدت که هف� �
گ

 ر هف� �
یز هیدئولوژی  شکل می گ�ی  و هگر بز نفس، هویت و 

ن هتفزق تکرهر می شو . تزن محکم بزیستید هم�ی
نفس  یز  و  هویت  یز  هیدئولوژی  به  لیل  هنگزمی  که 
 روبرو می شوید، تمزم  نیز ره سرزنش 

گ
قوی بز هف� �

برهی سرزنش  ر  خوههید کر . زیره شخص  یگری 
کنزرتزن وجو  ندهر . شمز  ر تمزم جهزن هعنمز  به 

 
گ

نفس خو  ره هز  دت می  هید و ح�ق  لیل هف� �
 بز یک هیدئولوژی قوی یز یک 

گ
خو  ره نمی  هنید. زند�

جهنم  بدترین  هدت که  ر  هین  مزنند  قوی  هویت 
ممکن بزشید.

ید، آگزهی خو  ره   قرهر می گ�ی
گ

وق�ق  ر هین هف� �
 بز هوی�ق که دزخنه هید هز  دت 

گ
 ر هرتبزط هف� �

خوههید  ه . شمز هز هین همر آگزا نخوههید بو  که 
 شمز هدت. شمز به همه 

گ
هویت شمز  لیل هف� �

خوههید  ره سرزنش  همه  و  شد  خوههید  مشکوک 
شمز کز�ن   

گ
زند� هتفزق  ر  ح�ق کوچک ترین  کر . 

 
گ

هف� � به عنوهن  لیل  ره  فر   یگری  که  هدت 
هدت که  هوی�ق  بزرگ  مشکل  خو  سرزنش کنید. 

مب�ن بر نفس هدت.

همیشه فکر می کنید که هگر هویت قدرتمندی ندهشنه 
بزشید،  یگرهن شمز ره فریب می  هند. همز بدهنید که 
می توهنند  دزعت  چند  حدهک�ث  برهی  فقط   یگرهن 
هین کزر ره هنجزم  هند. هگر به  لیل هین همر یک هویت 
قوی برهی خو  هیجز  کنید، هین هویت شمز ره  ر کل 
زندگینزن فریب خوههد  ه  و ح�ق  ر هنگزم بیدهری، 
رؤیز و خوهب عمیق همرها شمز خوههد بو . و شمز بز 
خوسیش �ج هطلاع هز آن ه همه می  هید. بنزبرهین به�ق 
هدت فریب  یگرهن ره بخورید تز هین که فریب هویت 

خو  ره بخورید.

هدنز   به  بزشید:  یز   هشنه  به  ره  ن  همیشه یک چ�ی
هویت  به  کنید،  شک  خو تزن  به  نکنید،  شک 
هدت که  ین کزری  به�ق هین  شک کنید.  همرههنزن 

می توهنید هنجزم  هید.

چرخه ی عشق و نفرت
زمز�ن که  هدنز  می آیید.  به دمت  بز عشق  هبنده   ر 
وع می کند،  نفس شمز سرش روی  ره  عمل خو   هدنز  
نزگهزن چرخ می چرخد و عشق به نفریت، عصبزنیت 
و مقزومت  ر برهبر هدنز  تبدیل می شو . هنگزمی که 
آگزهی  ر وجو تزن هتفزق می هفند، شمز منوجه بززی 
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ذهننزن به روش هزی مخنلف خوههید شد و دپس 
عمیق تر  رهبطه  و  می روید  نفرت  و  عشق  هز  فرهتر 
هز نفرت  یز ترس  هز عشق  هننظزری  می شو . و هیچ 
عصبزنیت  بز  هگر  آن گزا  نخوههد  هشت.  وجو  
منعزلی  لحظه ی  بزشید.  صبور  بزید  شوید،  روبه رو 

شدن هدت.

ن  ن شمز و ذهننزن نیست بلکه ب�ی ی ب�ی بدهنید که  رگ�ی
ذهن شمز و هدنز  هدت. هین هننخزب شمز هدت که 

مشخص می کند طرفدهر کدهم یک هستید.

هین  خوههید  ید که  بنگرید،  آن  به  عمیق تر  هگر 
ی به هین  لیل شکل گرفنه هدت که ذهن شمز   رگ�ی
می  هند  ر هین ن�ج  می بزز . بنزبرهین تمزم تلاش خو  ره 
وز شو . هین تنهز ن�ج ی هدت که  می کند تز  ر ن�ج  پ�ی

وز شدا هید. هگر بززندا بزشید پ�ی

مغلوب شدن  ر برهبر هدنز  به معنزی شکست بزطل 
وزی غز�ی بر خو    ر مقزبل حق هدت. هین همزن پ�ی
هدت. شمز پز شزهی خده که تودط ذهننزن ربو ا 

شدا بو  ره  وبزرا به  دت می آورید.

ید... و سپس  فقط در حضور استاد قرار گ�ی
آن چه باید اتفاق خواهد افتاد

بر ن  لذت  هنگزمی که  هدنز ،  حضور  لحظه ی   ر 
ید،  ره  ر کنزر هو تجربه می کنید و آن ره جشن می گ�ی
 برهینزن آغزز می شو . هین پزدخ و 

گ
هتفزقزت به دز �

ن هدنز   ی هرتبزطی وهقعی  رب�ی رها حلی برهی شکل گ�ی
و شزگر  هدت.

خوههید  مجبور  مره  کنید،  آن ره  رک  ننوهنید  هگر 
کر  که به تمزم دؤهلاتنزن پزدخ  هم که مشکلات 
دؤهلاتنزن  به  هگر  خوههد  هشت.  ره  ربر  ی  بیش�ق
پزدخ  هم، شمز کنجکزوهنه می خوههید بدهنید که چه 
تکنی�  ر �پ هنجزم کزر من هدت و من  وبزرا مجبور 
 ه همه 

گ
به هرهئه ی تکنیک  یگری می شوم و هین به دز �

خوههد یزفت.

ن دوهلی  ر �پ دوهلی  یگر هیجز  می شو    ر هین ب�ی
چرهکه فلسفه ننوهنسنه هدت به دؤهلی پزدخ کزملی 
پزد�ن  هرگز  دؤهلات  که  هدت  هینگونه  و   هد 
نخوههند  هشت. رها حل هین هدت که فرهتر هز حد 
دؤهلات پیش بروید و آن گزا خوههید  ید که  یگر 
حل   

گ
به دز � آن هز  نخوههد  هشت.  وجو   دؤهلی 

خوههند شد و هز میزن خوههند رفت.

فقط آوهز بخوهنید و برقصید و حضور هدنز  ره  ر 
ید. دپس تمزم شبهزت، دؤهلات  کنزرتزن جشن بگ�ی

 هز میزن می رو .
گ

ن نزمعلومی به دز � و هرچ�ی

هگر شک و تر ید و یز دؤهلی  هشنه بزشید، نمی توهنید 
تر ید  ر  و  جشن  ید.  بگ�ی جشن  یز  و  شز ی کنید 
مقزبل و برخلاف هم هستند. نبزید به خزطر تر ید 
و یز دؤهلی مننظر بمزنید و بگذهرید که مزنع جشن و 

شز ینزن شو .
بیزن می کند:  زیبز�ی  به   Ramakrishnaرهمزکزریشنزر
هگر  ر زیر  رخ�ق بنشینید و کف بزنید، تمزم پرندگزن 
رفت.  خوههند  و  خوههند کر   پروهز  روی  رخت 
هز  محرکه  هثرهت  تمزم  رقصیدن،  بز  ترتیب  ن  به هم�ی
قبیل شک و تر یدهز  ر وجو تزن به پروهز  ر آمدا و 
خوههند رفت و هرگز به فکر بززگشت نخوههند بو . 
ح�ق لانه هزیشزن  یگر بز�ق نخوههد مزند. هرچه  ر 

 روننزن بزشد بزید رهز و نزپدید شو .

به بزنم همز نه  برهی رشد شمز، بزید به نفسنزن صرن
هین کزر  بز  بلکه  آنگونه که شمز ره هز خو   ور کنم 
ح�ق  خوههم کر .  جذب  خو   دمت  به  ره  شمز 
ن بخورید من د�پ شمز خوههم شد.  هنگزمی که زم�ی
ن هحنمزل وقوع  هر : شمز می توهنید  بز هین کزر  و چ�ی
حقیقت ره بددت آور ید و یز بز هز دت  ه ن آن 

 ر  همزن من بیفنید.

به ی نفسنزن،  بزید هین ره به خو�ج  رک کنید که بز صرن
کنید.  مقزومت  آن که  نه  کنید  هدنقبزل  آن  هز 
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مقزومت تزن می توهند به شمز آدیب بردزند.

داستا�ن کوتاه:	     

دزخنمز�ن  پنجم  طبقه ی  هز  مر ی  بزر  یک 
ن خور ،  چزر شوک  دقوط کر . وق�ق به زم�ی
شد. شخصی بز نگره�ن هز هو پردید: »آیز صدمه 
»دقوط  گفت:  پزدخ  مر   ر   یدا هید«. 
صدمه هی نمی زند. هین توقف دقوط هدت که 

آدیب می ردزند«.

به نیست که به شمز آدیب  ن ترتیت، هین صرن به هم�ی
می ردزند بلکه نعمت و شفق�ق برهی رشد شمز هدت. 
بز فهمیدن زیبز�ی هش هز آن به خو�ج هدنقبزل  آن گزا 

خوههید کر .

حس ارتباط
هنگزمی که هرتبزط بز هدنز  هتفزق می هفند،  یگر نیززی 
ی نیست. هیچ ههده کنندا و  ن ن چ�ی به  ه ن یز گرف�ق
به طور  بو . چره؟ زیره  یز  ریزفت کنندا هی نخوههد 
نزگهز�ن یک هنفجزر رخ می  هد و دپس ههدهء کنندا 

و  ریزفت کنندا ی� می شوند.

هگر هحسزس کر ید که هرتبزط مدهوم  ر شمز هیجز  
شدا هدت، به هیچ قیمی�ق آن ره هز  دت ندهید.

یز   1 بهزک�ق هرگزا  می گویم که  مر م  به  همیشه  من 
نهز�ی  هتفزق  به عنوهن  هدنز  که  بز  هرتبزط  هحسزس 
که  آن ره  هیچ گزا  شکل گرفت،  هدت  ر  روننزن 
هز  ندهید.  هز  دت  هدت  شمز   

گ
زند� فرص�ق  ر 

هتفز�ق  هین  هدت.  هزینه  پر  بسیزر  آن   دت  ه ن 
 شمز هدت.

گ
عمیق و نعمت غز�ی  ر زند�

به  ور  می شو   شمز  هرتبزط  مزنع  که  هیدا هی  هر 
ی ره می توهن هز  دت  ه  همز هرتبزط  ن �ج هندهزید. هرچ�ی
بز هدنز  ره نمی توهن چرهکه بز وجو  آن، هتفزقزت زیز ی 
برهینزن رقم خوههد خور . همه ی  رهز به روینزن بزز 

1رBhakti جزنسپزری

به وجو  می آید.  برهینزن  �ج نهزی�ق  همکزنزت  و  می شو  
تز  بزنم  مثزل  برهینزن  ره  مقیزس کوچ�  من می توهنم 

بفهمید که آیز هفکزرتزن روشن هدت یز نه.

هگر  ریزبید که هفکزرتزن  ر هر ثزنیه بز ورو  هدنز  به 
 رون وجو تزن کزهش می یزبد، به آن معنز هدت که  

هفکزرتزن روشن شدا هدت.

قدرت به حرکت در آوردن صخره ها

این یک واقعه از روزهای سفر معنوی من است.	     

هحسزس  هدنز   ربزرا ی  یک  صبح،  روز  یک 
شزگر هن خو   همه ی  بز  هیمزلیز  بز کل  هرتبزط 
و  بو   هدنز   ودت  هشن�ن  صحبت می کر . 
همیشه به من هجززا می  ه  تز  ر جلسه صبح 
کت کنم. هو هز تک تک شزگر هنش  ن سرش آن هز ن�ی
تمرین  ره  تکنیک  هین  شمز  »آیز  می پردید: 
قبل  روز  به نظر می ردید که چند  کر ا هید؟«. 
بز هیمزلیز ره  هرتبزط عمیق  هو تکنیک هحسزس 
آغزز کر ا بو . آن هز قرهر بو  مدهم هین حس ره 
 ر وجو  خو  نهز ینه کنند که کوا هزی هیمزلیز 

بخسیش هز بدن آن هز هدت.
هکنون  هدنز ،  »بله  گفت:  شزگر هن  هز  ی� 
هحسزس می کنم که کزملًا هرتبزط لازم  ر من شکل 
گرفنه هدت«. هدنز  به طور کزملًا هتفز�ق گفت: 

»بسیزرخب، آن صخرا ره به حرکت  رآور«.
شزگر   دت  خو م  یدم که  چشمزن  بز  من 
خو  ره تکزن  ه  و آن صخرا حرکت کر . هز نظر 

منط�ق  رک هین مسئله بسیزر  شوهر هدت.
به خو   آن چه که  یدم  هز  و  شدم  شوکه  من 
نگزا کر  و گفت:«آیز  به من  هدنز   می لرزیدم. 
هینجز  فقط  ر  ببینید؟  ره  ذهن  قدرت  مزیلید 
به  ره  صخرا  که  شزگر ی  به  هو  بنشینید«. 
و  بگ�ی .  مره  آور  گفت که  دت  حرکت  ر 
دپس به من گفت: »حزلا شمز  دت خو  ره 
به حرکت  رآورید«. من  دنم ره تکزن  ه م و 
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 وبزرا صخرا به محل هصلی خو  برگشت. هین 
شو� بزرگ برهی من بو .

دپس بز زیبز�ی تمزم به من گفت: »نه تنهز آن 
هین  هز  بخسیش  بنوهند  هرکسی که  بلکه  شزگر  
هم  ره  کوا  می توهند  بزشد،  هتصزل  و  هرتبزط 

حرکت  هد«.

من نمی گویم که بزید صخرا هز ره جزبه جز کنیم بلکه 
می خوههم قدرت هین تکنیک ره برهینزن بگویم.

دسـت  از  آن را  نمی توانیـد  مـوردی کـه  تنهـا 
هیـد د

هحسزس  تنهز  نه  هستید،  هدنز   عزشق  هنگزمی که 
خوههید کر  که هو خده هدت بلکه تمزم معجزه�ق که 
هز خده هننظزر  هرید  ر حضور هدنز  و  ر مقزبل هو 
ن برو ، هیچ  هتفزق می هفند. همز وق�ق هین عشق هز ب�ی
معجزا هی  ر حضور هو هتفزق نخوههد هفنز  بز وجو  
هین که شمز ممکن هدت همزن شخص بزشید و هو 

همزن هدنز  همز  یگر معجزا هی نیست.
شخصی هز من پردید که چره هین هتفزق می هفند؟ آیز 
 ، هدنز  روشنگری خو ره هز  دت  ه ا هدت؟ خ�ی
هز دت نده ا هدت بلکه هین شمز هستید که توهنز�ی 
تشخیص و هرتبزط بز روشنگری ره هز  دت می  هید. 
آیز من خده هسنم،  هز من می پردند که  وق�ق مر م 

 به شمز  هر .
گ

به آن هز می گویم که هین بسن�
س هسنم. هگر می خوههید که به من    ر  د�ق

ً
من  هئمز

هگر  مره  ریزبید.  تمزم  هنش  وصل شوید، می توهنید 
می خوههید به دطح هدنز  بردید، بزید هز خو  آغزز 
معلم  همز  بزشد  آغززگر  می توهند  هدنز   چرهکه  کنید 
فقط  می توهند آموزش  هد. بز ردیدن به دطح هلهی 
، می توهنید تمزم تجربیزت ره  ریزفت  و یز هنرژی غز�ی

نه آن که فقط آغززگر بزشید.
 به فضز�ی  هر  که  ر  رون خو  

گ
تمزم هین هز بسن�

به من هخنصزص می  هید. هگر تنهز هز نظر ذه�ن بز 
من  ر هرتبزط بزشید، می توهنید  هنش لازم ره  ریزبید. 

وع کنید، می توهنید  و عشق سرش هحسزس  بز کمی  هگر 
آغززگر شوید. هین بدهن معنز هدت که هر آن چه من 
نمی توهنم هز طریق کلمزت بیزن کنم، به  روننزن ورو  
پیده خوههد کر . تمزم آن چه که من  هرم به علاوا ی 
تجربیزت و برنزمه هز به شمز مننقل می شو . هگر قز ر 
شوید به هرتبزط عمیق بز هس�ق  دت یزبید آغززی 
تجربیز�ق که  و  دطح  به   

ً
تمزمز بلکه  نیست   ر کزر 
برمی گزینید مرتبط هدت.

و هینگونه هدت که همیشه به مر م می گویم که هرگزا 
به عنوهن  هدنز  که  بز  هرتبزط  هحسزس  یز   bhakti
هتفزق نهز�ی هدت  ر  روننزن شکل گرفت، هیچ گزا 
 شمز هدت هز  دت ندهید. 

گ
آن ره که فرص�ق  ر زند�

ون و  رون خو  هز  دت  ی ره  ر  نیزی ب�ی ن هگر چ�ی
 هید، مشکلی هیجز  نخوههد شد.

ب هلمثلی وجو   هر : هگر ثرو�ق   ر زبزن هنگلیسی صرن
ی ره هز  ن ره هز  دت  ه ا یز گم کر ا هید،  روهقع چ�ی
هز  دت  ره  خو   دلام�ق  هگر  همز  نده ا هید.   دت 
ن مهمی ره هز  دت  ه ا هید و هگر شخصیت   هید، چ�ی
ن هز  دت رفنه هدت. همز من  خو  ره گم کنید، همه چ�ی
ی هز  دت  ن فکر می کنم بز گم کر ن شخصیت هم چ�ی
نمی رو . تنهز بز هز  دت  ه ن هرتبزط خو  بز هدنز ، 

ن هز  دت خوههد رفت. همه چ�ی
بز  هدت.  غز�ی  نعمت  و  عمی�ق  رهبطه ی  همزن  هین 

به  دت آور نش هیچ گزا آن ره هز  دت ندهید. 
هگر هحسزس کر ید که هرتبزط مدهوم  ر شمز هیجز  
شدا هدت، به هیچ قیمی�ق آن ره هز  دت ندهید. 
به  ور  می شو   شمز  هرتبزط  مزنع  که  هیدا هی  هر 
ی ره می توهن هز  دت  ه  همز هرتبزط  ن �ج هندهزید. هرچ�ی

بز هدنز  ره نمی توهن هز  دت  ه .
معنز  بدهن  روید،  عشق  هز  فرهتر  می گویم  وق�ق 
وع به نفرت و قطع هرتبزط کنید. نه!  نیست که سرش
منظورم هین هدت که بگذهرید عشق تبدیل به هره ت 
شو . آن گزا هحسزس خوههید کر  که شمز و هدنز  
ره  حضوری  فقط  بلکه  نیستید  منفزو�ق  هشخزص 
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هحسزس می کنید که نبو ش رن�ج بیش نیست.
هنرژی  بز  تجربه حضور شخصی  به  وع  هروقت سرش
 تزن کنید تز حس هرتبزط و عشق  ر 

گ
فرهوهن  ر زند�

خوههید  هو  وهبسنه ی  تنهز  نه  شو ،  هیجز    روننزن 
پیده خوههد کر .   

گ
وهبسن� به شمز  ن  ن�ی هو  بلکه  شد 

 
گ

 به شمز حس وهبسن�
گ

هگر فر ی بنوهند �ج وهبسن�
هدت.  روشنگر  فر ی   

ً
قطعز هیجز  کند،  ره  ر شمز 

چرهکه فر  روشنگر هیچ گزا به شمز وهبسنه نمی شو  
ل خو  قرهر  هد. و علاقه هی ندهر  شمز ره تحت کن�ق
هنگزمی که زمزن آن فره ردد و هو ببیند که شمز می توهنید 
به دمت خو  برگر ید، هو هم هز شمز می خوههد که 
هنرژی  هو خوههد  ید که  هنجزم  هید.  ره  ن کزر  هم�ی
شمز هز همه جهزت کزملًا منمرکز هدت دپس قدم 
بعدی ره بر می  هر .  ر آن هنگزم به شمز می گوید که 
 ر غیزب هو به کزر خو  ه همه  هید و به روی حضور 

خو  کزر کنید.
تز نبو  هو ره  یک هدنز  بز شمز موهفق و همکزر هدت 
هحسزس کنید آن گزا تمزم هنرژی هش ره نثزر هره ت شمز 
خوههد کر . هو هرگز شمز ره هد�ی و گرفنزر خو  نمی کند. 

هین همزن عظمت عزشق شدن بز هدنز  هدت.
هو شخصی هدت که به شمز وهبسنه نخوههد بو  همز 
 ر هبنده به شمز هجززا می  هد که به هو وهبسنه بزشید. 
هنگزمی که زمزنش فرهردد، هو شمز ره به آزه ی مطلق 
رهز�ی می  هد. هو تمزم هنرژی هش ره به شمز مننقل می کند 
و دپس بز شمز و هع می کند. هو هین هجززا ره به شمز 
می  هد تز تجربه ی غز�ی ره برهی خو تزن  هشنه بزشید.

ات سخت افزاری و نرم افزاری تغی�ی
نزحیه ی نزخو آگزا ذهن همزنند نرم هفزهری هدت که 
می توهن بز هندیشه و مرهقبه آن ره پزک کر . دخت هفزهر 
یز همزن مغز به گونه هی تنظیم می شو  تز بنوهند هین 
یز فضل  و  هز  هرشزن1  هدنفز ا  بز  ره  نرم هفزهر جدید 

هدنز  حفظ و نگهدهری کند.

هز لحزظ لغوی به مع�ن »بینش«، به بینش هلهی، خده و هدنز    Darshan  1ر
هشزرا  هر                                                                          

وق�ق ضم�ی خو هگزا و نزخو گزا ره بز مرهقبه پزکسززی 
ی ره  ر خو  هیجز  کنید، ممکن هدت  کنید و تغی�ی
هت  دخت هفزهر ننوهند هز همزن روز نخست آن تغی�ی
ره حفظ و نگهدهری کند. هگر فضل یز  هرشزن هدنز  
ن برهی حفظ هین  برهینزن هتفزق بیفند، دخت هفزهر ن�ی
هت  دت  خوش تغی�ی می شو . هگر هین فضل و  تأث�ی
رحمت شزمل تزن نشو ، مرهقبه ی  هئم و آموزش  ر 

نهزیت منجر به تغی�ی دخت هفزهر می شو .
هگر دخت هفزهر قدیمی بزشد، پس هز نصب نرم هفزهر 
هین  بز  شد.  خوههد  ردز�ن  به روز  تدریــــج  به  جدید، 
حزل، هگر می خوههید بلافزصله تغی�ی  ر دخت هفزهر 
 
ً
هیجز  شو ،  هرشزن هبزهر منزد�ج هدت زیره مسنقیمز

دخت هفزهر ره تغی�ی می  هد.
گزهی، ح�ق بدون نصب نرم هفزهری جدید، دخت هفزهر 
وع به متسزطع  تغی�ی می کند و شخص بلافزصله سرش
کر ن هثرهت نرم هفزهر جدید می کند. هین زمز�ن هتفزق 
 خو  ره  ر هخنیزر هدنز  

ً
خوههد هفنز  که شزگر  تمزمز

هدنز   عزشق  �ج  لیل  شزگر ی  گزهی  می  هد.  قرهر 
خو  می شو . ممکن هدت جذب آموزا هزی هو و یز 
مرهقبه هزیش نشو  همز �ج  لیل عزشق می شو . هگر هو 
بدون هیچ  لیلی عزشق هدنز  شو ، هدنز  می توهند 
تغی�ی  هد.  ره  هو  نرم هفزهر  و  دخت هفزهر  �ج  رنگ 
ح�ق  ره  مرهقبه هز  و  آموزا هز  هثرهت  شزگر   هینگونه 

ن آن هز هز خو  بروز می  هد. بدون یز گرف�ق
تز به هین جز، هم دخت هفزهر و هم نرم هفزهر به جهزن 
بخش  می شوند.  مربوط  مز ی  یع�ن  نیزی  ون  ب�ی
خو هگزا هین نرم هفزهر هز طریق گوش  ه ن به آموزا هز 
و بخش نزخو هگزا نرم هفزهر هز طریق مرهقبه به  نیزی 
 رون منمزیل می شو . همز ح�ق هگر نرم هفزهر به  دمت 
ل   رون منمزیل شو ، دخت هفزهر قز ر به ه هرا و کن�ق
 دخت هفزهر تمزم تلاش خو  

ً
آن نیست. پس طبیعنز

هگر  حفظ کند.  خو ره  هصلی  مزهیت  تز  می کند  ره 
نرم هفزهر بیش هز حد قوی بزشد و  ر همزن جزیگزا 
هگر  همز  خوههد کر .  تغی�ی  دخت هفزهر  بمزند،  بز�ق 
بلافزصله پس هز آموزش و مرهقبه،  هرشزن و فضل 
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ن تغی�ی خوههد کر  و  ن هفزو ا گر  ، دخت هفزهر ن�ی ن�ی
هت ره حفظ خوههد کر . و خو  ره برهی ه همه ی  تغی�ی

ن تجربه آمز ا خوههد کر . هم�ی

DNA اثر ظاهری
هزرتمسر  مؤدسه ی  تودط  جزل�ج  تحقیق 
HeartMath  ر هیزلات منحدا هنجزم شدا هدت: 
یک  نور  ر  فوتون هزی   

گ
ویژ� آزمزیش،  هین   ر 

قرهر گرفت.  بررسی  مور   نور   
گ

پرهکند� محفظه ی 
نمزیزنگر  بو  که  معمولی  طرح  یک  مزنند  نمو هر 

حرکت تصز �ن فوتون هز بو .
دپس، نمونه هی هز DNA  ر آن محفظه قرهر  ه ند. 
ن DNA و  بعدهز آن نمو هر تغی�ی یزفت و تعزمل ب�ی

فوتون هزی نور ره نشزن می  ه .
شد.  بر هشنه  محفظه  هز   DNA ،بعد مرحله ی   ر 
پیش بی�ن  شمز  شد،  بر هشنه   DNA هنگزمی که 
خوههید کر  نمو هر به همزن حزلت معمولی هولیه 
بزز خوههد گشت. همز بز کمزل تعجب، نمو هر کزملًا 

منفزوت هز قبل هدت.
منفزوت  فوتون هز  عملکر    ،DNA حذف  علی رغم 
برهی  بلکه  آن  هز حذف  پس  بلافزصله  نه تنهز  شد. 

چند روز  یگر، هثر آن بز�ق مزند.
بز آگزهی کم  هین هدت که  هز مشزهدهت جزلب  ی� 
می توهن  بنزبرهین  ره  ریزفت.   DNA تأث�ی  نمی توهن 
شخص  یک  یز  ء  سیش یک  وجو   نتیجه گرفت که 
ن  همیچن�ی ره  هر .  خو   خزص  هثر  همیشه  خزص 
بز  ی  ن هرچ�ی طبیعت  که  ر  نتیجه گرفت  می توهن 
بز  ضعیف تر  ن  هرچ�ی بر  بیش�ق  هوشیزری  و  قدرت 

هوشیزری کم�ق تأث�ی می گذهر 1. 
هنرژی  یک  چگونه  که  تصورکنید  می توهنید  دپس 
بر  نزخو هگزا، موجو  روشنگر، می توهند  فوق هلعز ا 

آگزهی همه هفره  هطرف خو  تأث�ی بگذهر .

http://twm.co.nz/DNAphantom.htm  ر  دزیت  مقزله ی کزمل  ر  1ر 
س هدت  د�ق

انرژی مورد نیاز برای انجام تحولات
بزعث  روشنگر  موجو   یک  حضور  ن  ر  قرهرگرف�ق
می شو  که دخت هفزهر برهی نگهدهریش تلاش کند و 

نرم هفزهر کل فرهیند ره برهیش تغی�ی  هد.
بز حضور  شمز  یولوژی  ن ف�ی ح�ق  فهمید که  خوههید 
روشنگر تغی�ی می کند.  ر هنگزم لمس هدنز ، نرم هفزهر 
بزرگزهری  به  وع  سرش شمز  یولوژی  ن ف�ی روشنگری  ر 
زیس�ق شمز می آموز  که  و حزفظه ی  بدن  و  می کند 

می توهند هز آن چه که هکنون هست به�ق بزشد.

واسودوا کوتومباها 
Vasudeva Kutumbaha

بز عشق هدنز  عشق به شزگر هن هم هیجز  می شو . 
می شو .  مز  به  تبدیل  بلکه  ندهر   وجو   من   یگر 
هز  پیوندی  ر میزن شزگر هن شکل می گ�ی  که ح�ق 
طی  ر هین   قوی تر هدت. هیچ سرش

گ
بیولوژی خزنوه �

به عشق همه جزنبه  نیزز  نیست جز  روهبط مطرح 
شکوفز  هره ی  غ�ی به طور  محی�  عشق  هدنز .  به 
همزن  یدگزا  که  کوتومبزهز«  »وهدو ه  می شو . 
کریشنز مب�ن بر هین که تمزم  نیز خزنوه ا ی مز هستند، 

حقیقت می یزبد«.
همز  می کنید،  رشد  هنرژی  جمعی  ر  به صورت  شمز 
 شکل خوههد 

ً
رهبطه بز هدنز  برهی هر فر ی منحصره

وع  گرفت. ممکن هدت همور بز عقل و یز هحسزس سرش
پیده کند.  صعو   هس�ق  همور  به   به سرعت  و  شو  
بز  شزگر   همزنند  بز  یگری  موجو   یک  هنگزمی که 
هبدی  هدنز  ه غزم می شو  آزه ی به عنوهن دعز ت 

نتیجه ی آن خوههد شد.
هدت.  هدنز   بز   

گ
زند� همزن  روشنگرهنه   

گ
زند�

! ن رهح�ق به هم�ی

پرسش و پاسخ
آیا استاد شاگرد را بر می گزیند یا این شاگرد است 

که استاد را انتخاب می کند؟

http://twm.co.nz/DNAphantom.htm
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نکنه هول هین هدت که  روهقع هین شزگر  هدت که 
شزگر ی  هرگز  هدنز   زیره  می کند.  هننخزب  ره  هدنز  
ره نمی گزیند. هدنز  همزنند رو  مقدس گزنگز  هدت 
که همیشه جریزن  هر . هگر می خوههید وهر  رو خزنه 
بززی  به  و  بنوشید  غوطه ور کنید،  ره  خو   شوید، 
ب�پ هزید. هرکزری که می خوههید هنجزم  هید. آن گزا بز 
هدنز  که هنرژی و دعز ت �ج پروه هدت خوههید بو .
شزگر   تودط  رهبطه  هین  بنزبرهین می توهن گفت که 
به عنوهن  ، که  غز�ی آزه ی  هز  شزگر   می شو .  برقرهر 
برخور هر  هدت  هدنز   بز  رهبطه  برقرهری  آزه ی  ر 
هز میزن  ن  هین رهبطه همه چ�ی هز برقرهری  هدت. بعد 
می رو  و هو روشنگر خوههد شد. آخرین کزر، و تمزم 
ی که بزید  هشنه بزشید گزینش هدنز  هدت.  ن آن چ�ی
لحظه ی هننخزب هدنز  شمز خو  ره هز  دت  ه ا و 

خو  مبدل به هدنز  می شوید.

خواهد  شکل  چگونه  استاد  و  شاگرد  ن  ب�ی اعتماد 
گرفت؟ آیا شاگرد نیاز به توجیه و اثبات استاد دارد؟ 

ط دارد؟ یا استاد انتظار تسلیم �ب قید و �ش
ط  هول هین که، نه شزگر  می توهند تسلیم �ج قید و سرش
بزشد، نه می توهند جلوی هثبزت ره بگ�ی . شزگر  به هین 
 لیل که خو  ثزبت کند هصزلت  هر ، خوههزن هثبزت 
محکم هدنز  هدت.  وم هین که، هو تمزم صلاحیت هز 
هین  و  نخوههد  هشت  وهقعی  شزگر   به عنوهن  ره 

خصیصه ی شزگر  بو ن هدت.
هو خو  شزگر  کزملی نیست همز هننظزر  هر  هدنز ش 
نبزید   شزگر  بو ن هدت که 

گ
هین ویژ� کزمل بزشد. 

نگرهن آن بو .
 هدنز  هین هدت که هیچ گزا خوهدنزر تسلیم 

گ
همز ویژ�

 به شمز ثزبت می کند که 
ً
ط نیست و  هئمز �ج قید و سرش

صلاحیت هدنز  وهقعی ره  هر .
 
گ

آمز � یز  و  هثبزت کر ید  شمز  رخوهدت  هگر  ح�ق 
ط ره ندهشنه بزشید ههمی�ق ندهر .  تسلیم �ج قید و سرش
ردید.  خوههید  به آن  بروید  هثبزت  به  نبزل  خو  
  ر 

گ
به دز � ط  به آن تسلیم �ج قید و سرش بز ردیدن 

 روننزن هتفزق می هفند.

برگزیده  قبل  از  یا  شود  استاد  می تواند  آیا ک� 
شده است؟

هین  هننخزب کند.  ره  ندهر  که شمز  نیززی  هیچ کس 
خو  شمز هستید که بزید خو تزن ره هننخزب کنید. 
هننخزب  روش  موکرهسی  به  هدنز هن  خوشبخنزنه 
آرهء  یگرهن  به  نیززی  یک  هیچ  چرهکه  هند!  نشدا 
ندهرند. تنهز کزری که بزید هنجزم گ�ی  هین هدت که به 

خو تزن رأی  هید.
ی کنید. بزید به خو  بگویید  فقط آگزهزنه تصمیم گ�ی
که هز همروز قصد  هرم بز وهقعیت و حقیقت هس�ق 
 کنم. هین همزن تصمیم آگزهزنه هدت و شمز ره 

گ
زند�

هدنز  خوههد کر .
همیشه هین ره به همگزن می گویم که من  ر یک روز 
مشخص روشنگر شدا هم همز هین بدهن معنز نیست که 
 ر دیسنم و وجو  من هتفز�ق خزص رخ  ه ا هدت 
ی که  ر من هیجز  شد تصمیم کزملًا  ن ن چ�ی بلکه هول�ی
آگزهزنه ی من بو . وق�ق تصمیم گرفنم که روشنگر 
هتفز�ق  ذهنم  و  وجو   جزن�ج  ر  هثر  به عنوهن  شوم 
بز تجربه ی  رخ  ه . خیلی هز مر م گمزن می کنند که 
ی کنند. همز بزید بدهنند که هبنده  ی بزید تصمیم گ�ی ن چ�ی

ی کنند دپس تجربه حزصل می شو . تصمیم گ�ی

سوامی�ب من دوست دارم از هدف زندگیم، جهانم 
و تمام عالم و خدایم بدانم.

ن  بدهنید، می توهنید ده چ�ی ره   خو  
گ

زند� هگر هدف 
 یگر ره به طورغ�ی هره ی  رک کنید.

هدف  هدت.  جهزن  هدف  همزن   تزن 
گ

زند� هدف 
شمز   

گ
زند� هدف  پس  هدت.  خده  هدف  جهزن، 

همزن هدف خده هدت.
به  تز  ره  ریزبید   

گ
زند� هدف  بزید  هدت که  وهضح 

نمی توهنم  من  منأدفزنه  همز  بردید.  خدهوند  هدف 
 شمز ره تعریف کنم. نکنه ی  یگری که 

گ
هدف زند�

بزید بدهن توجه کنید هفکزر شمز هدت. هر آن چه که 
 تزن می شو . آن گزا 

گ
شمز بدهن فکر می کنید هدف زند�

می توهنید جهزن هطرهف خو  ره  ر رهدنزی هدف خو  
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جذب کنید و  نیزی  یگری ره  ر هطرهف خو  هیجز  
یزفت.  تعلق خوههید  ن خده�ی  چن�ی به  شمز  نمزیید. 
 شمز همزن هدف جهزن و خدهی 

گ
پس هدف زند�

شمز هدت.
همون شمز  هگر هدف شمز تنهز پول بزشد،  نیزی پ�ی
تنهز  نیزی حقو�ق می شو  و تمزم جهزن ره به عنوهن 

کت تجزری می بینید. یک سرش
ندا  ر هدف  نیزی   شمز تصمیم گ�ی

گ
پس هدف زند�

شمز، جهزن هطرهفنزن، و خدهی شمز هدت.
هگر هحسزس کر ید که هدف زندگینزن پول نیست 
بلکه روشنگری هدت، نزگهزن خوههید  ید تمزم  نیزی 
همون شمز و یز خده�ی که به آن هعنقز   هرید همه و  پ�ی
همه ی شمز ره به دمت روشنگری پیش خوههند بر .
پول  هم  و  روشنگری  هم  هحسزس کر ید که  هگر 
ن  به هم�ی هطرهفنزن  هدت،  نیزی  زندگینزن  هدف 
بنزبرهین می توهن گفت  پیش می رو .  و دوق  دمت 
ی هزی   تزن هسنه ی هصلی  ر تصمیم گ�ی

گ
هدف زند�

شمز هدت که منأدفزنه یز خوشبخنزنه قزبل آموزش 
نیست بلکه خو  بزید آن ره  ریزبید و  رک کنید.

است،  آماده  دانش آموز  »وق�ت  جمله که  این  آیا 
استاد ظاهر می شود«، درست است؟

بله همزنگونه هدت. هنگزمی که  هنش آموز آمز ا شو ، 
هدنز  ظزهر می شو . گزهی ح�ق بز وجو  آمز ا نبو ن 
هو  هز روی مهربز�ن ظزهر می شو .  هدنز    هنش آموز 
هین فرصت ره به شمز می  هد که هگر آمز ا هم نبزشید 
بنوهنید پرش کوهننومی  هشنه بزشید. بنزبرهین من هین 

فرصت ره برهی شمز همکزن پذیر می کنم.
همز گزهی همرههزن  دت شمز ره نیش می زنند! چکزر 
بزید کر ؟ من هین هجززا ره به شمز خوههم  ه  چره که 
هین مزهیت شمز هدت. همز من بزز هم کمک خو  ره 
به شمز  ریــــغ نخوههم کر . هنگزمی که شمز مره نیش 
می زنید، به هین فکر می کنید که  یگر هیچ  د�ق به 
کمکنزن نخوههد آمد. همز من بز  دت  یگرم بززهم 

به شمز کمک می کنم.

سوامی ویوکاناندا استاد خود، راماکریشنا پارام اهم سا 
را آزمود. آیا من هم می توانم شما را بیازمایم؟

یک  به  که  شد  من  عوت  هز  هنگزمی که  یکبزر 
دؤهل  من  هز  برم،  هنشجو�ی  گر همز�ی  هنشگزهی 
»آیز  پردیدم:  هو  هز  ره  یدا هید«.  خده  »آیز  کر : 
کنزب هزی ویوکزنزنده ره خوهندا هید«. هو گفت: »بله. 
پردید.  ر  رهمزکریشنز  هز  ویوکزنزنده  ره  دؤهل  ن  هم�ی
ره  آیز خده  پردیدم که  هز شمز  هم  من  رهدنز  ن  هم�ی

 یدا  هید؟«.
من تنهز پزدخ  ه م: »ببینید زمز�ن که رهمزکریشنز  ر 
پزدخ به ویوکزنزنده گفت که بله من خده ره  یدا هم، 
رهمزکریشنز  و  نبزل  رهز کر   ره  ن  همه چ�ی ویوکزنزنده 
ره  نه تنهز من خده  به شمز می گویم،  من  رفت. حزلا 
آن  خوههم  ه «.  نشزن  هم  شمز  به  بلکه   یدا هم، 

شخص  ر میزن جمعیت نزپدید شد.
بنزبرهین بزید بدهنید قبل هز هرگونه دؤهلی هز هدنز  
به  شبیه  شمز  شوید که  ن  مطم�ئ ویوکزنزنده،  همزنند 

. دپس مره بیززمزیید. ویوکزنزنده هستید یز خ�ی
نکنه ی مهم هین هدت که هعنمز  به هدنز   ر دطح 
بسیزر عمیق تری رخ می  هد که  ر آن تر یدی نیست 
و نیززی به آزمو ن ندهر . تر یدهز خوب هدت همز 
نه  تر ید  هنشمندهن  مزنند  بگذهرید برطرف شوند. 
مزنند تر ید یک ملحد. چرهکه ملحد قبل هز هرکزری 
ندهر .  وجو   خده�ی  که  هدت  کر ا  بیزن   

ً
صرهحنز

بنزبرهین آزمو ن وی هیچ فزیدا هی نخوههد  هشت. 
همز  هنشمند کسی هدت که هنوز به نتیجه هی نردیدا 
به  نبزل آزمزیشزت  یگر هدت.  بزز  هندیشه ی  بز  و 

مزنند  هنشمند بزشید نه یک ملحد.

چگونه می توانم شاگرد شما شوم؟
 روهقع هگر شمز آزه ی عمل  هشنه بزشید می توهنید 
بز  مسنقیمی  هرتبزط  آزه ی  شوید.  من  وهر   هیرا ی 
فوق هلعز ا هی  ر  هنرژی  بزعث می شو   من  هر  که 
 روننزن هیجز  شو . منظورم هز آزه ی آرهمش �ج قید 
ن  ط و منعلق نبو ن به شخص یز فکر و یز چ�ی و سرش

 یگر هدت.
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هر فر ی که به خزطر هحسزس  ر  و بهبو  آن نز  
شکزیت کند  خو ش  مشکلات  هز  تنهز  و  بیزید  من 

جزن دپزر و زههد هدت.
و کسی که  ر  من ره هحسزس کند و مسئولیت آن ره 
به عنوهن مأموریت به عهدا بگ�ی ، یک شزگر  هدت.
آن شخص  رک خوههد کر  که چگونه یک روشنگر 
آن  هز  قبل  هرهن چه  و  بزشد  می توهند  ر   هشنه 
هین  خوههد کر .  فرهموش  می شنزخت  به عنوهن  ر  
همزن دعز ت هبدی هدت و پس هز آن محرم هسرهر 

می شوید.
شزگر   یک  چگونه  که  هکنون  ریزفنه هید  بنزبرهین 
هدت  هس�ق  مسئولیت  مره که  مسئولیت  شوید. 

حس کنید و دپس شزگر  خوههید شد.

رسیده  استاد خود  به  سالک می فهمد که  چگونه 
است و می تواند استادان زیادی داشته باشد؟

هنگزمی که هدنز  خو  ره  ر یزبید، هین دؤهل که آیز  
؟ هز میزن می رو . مر م هز  هین هدنز  من هدت یز خ�ی
من می پردند که آیز بزید شمز ره به عنوهن هدنز  خو  
هین  پزدخ می  هم که هرگز  به آن هز  ؟  یز خ�ی بپذیرم 
هننخزب  بزید  خو تزن  چرهکه  نکنید  تکرهر  ره  دؤهل 

کنید نه آن که من به شمز بگویم.
ی فرهتر هز منطق  ر  ن هگر من هدنز  شمز بزشم، چ�ی
مره  نمی توهنید  هرگز  و  شد  خوههد  حس  وجو تزن 
فرهموش کنید. هگر توهنستید مره فرهموش کنید بدهنید 
که من هدنز  شمز نیسنم. بز آرهمش به جست و جوی 
خو  ه همه  هید و بدهنید روزی هدنز  خو  ره پیده 

خوههید کر .
من  آن گزا  کنید،  فرهموش  ره  من  ننوهنستید  هگر 

هدنز تزن هسنم.
تز زمز�ن که شب و روز  ر ذهن شمز نبزشم، هرگز مره 
به عنوهن یک هدنز  نپذیرید. هگر من هدنز  شمز بزشم 
ح�ق  ر رؤیزینزن و  ر هفکزرتزن وجو  خوههم  هشت.
بسپزرند؟  خزطر  مره  ر  بزید  آیز  می پردند که  مر م 
آیز بزید همیشه به من فکر کنند؟ پزدخ من�ن هدت 

چره که فرهموش کر ن من مشکل هدت نه به خزطر 
آور ن من. آن گزا که توهنستید مره فرهموش کنید، به 

رها خو  ه همه  هید.
هگر  ر گوشه هی هز ذهننزن تر ید وجو   هشنه بزشد 
هدنز   هنوز  هدت که  شمز  برهی  محکم  هثبز�ق  هین 
خو  ره نیزفنه هید. آرهم بزشید، بز خو  نجنگید، خو  
ه همه  رها خو   به  زیبز  بز و هعی  و  نکنید  ره شکنجه 
ین آرزوهز  هم و بز به�ق  هید. من هم بز عشق و هح�ق
خوههم کر .  بدرقه  ره  شمز  هدنز   به  ردیدن  برهی 
پیده  ره  هو  ه همه  هید  به جست و جوی خو   دپس 
خوههید کر . شزگر هن بسیزری بو ا هند که من آن هز 
رههنمز�ی  ره  آن هز  و  هدنز هن  یگر فردنز ا هم  نز   ره 
کر ا هم. همزنند مغززا نیست که ننوهنید به مغززا هی 
 یگر بروید، چرهکه تجزر�ق  رکزر نیست بلکه بزید به 

جست وجوی خو  ه همه  هید.
ح�ق بزرهز به شزگر هنم تأکید می کنم که بز وجو  من 
ی هز هدنز هن  یگرهن بر ندهرید. بزید   دت هز یز گ�ی
هز همه ی بزغ هز گلی برچینید تز بنوهنید  دنه گلی زیبز 
 
گ

برهی خو تزن  ردت کنید. هز هین گذشنه، بزید زند�
خو  ره غ�ن دززید.

هدنز   من  هگر  هولًا  یم  می گ�ی نتیجه  خلاصه  به طور 
هحسزس  هگر  نخوههید  هشت.  تر یدی  بزشم  شمز 
 
ً
ثزنیز ه همه  هید.  رههنزن  به  رخ  ه   شمز  تر ید  ر 
هگر تر یدی  ر شمز هتفزق نیفند بز وجو  هین که من 
به عنوهن هدنز  شمز هسنم بزز هم هز هدنز هن و منزبع 

ی ه همه  هید.  یگر بزید هدنفز ا کنید و به یز گ�ی

در کنار شما، چرا  تا سه سال  دو  از گذراندن  پس 
افراد شما را ترک می کنند؟ چرا در کنارتان نمی مانند؟
هو  هدت.  توهنمند  هدنز ی  عظمت  و  منش  هین 
هرگز شمز ره به خو  وهبسنه نمی کند و یز ذهننزن ره 
ن تمزم همکزنزت  شست و شو نمی  هد. بلکه بز گذهش�ق
 ر هخنیزرتزن به شمز هین هجززا ره می  هد که ح�ق بز 

گذشت  ا دزل هو ره ترک کر ا و یز رهز کنید.
، آموزش و یز تغی�ی  ن یک معلم معمولی دعی  ر دزخ�ق
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ی  ر شمز  هر  که نمی توهنید آن ره کنزر بگذهرید.  ن چ�ی
همز هدنز  تمزم همکزنزت ره  ر هخنیزرتزن گذهشنه و هین 
خو تزن هستید که برمی گزینید بمزنید یز بروید. چره 
مهربز�ن  و  آزه ی،  عشق،  محور  رهبطه  ر  هین  که 
بنز شدا هدت. زمز�ن هین حقیقت ره  ر می یزبید که 

عزشق بزشید.
فقط وق�ق وهر   هیرا ی من شوید و مره برهی هدهیت 
خو  برگزینید، من هجززا ی  خزلت به خو  می  هم و  ر 
غ�ی هین صورت فزصله هم ره بز شمز حفظ خوههم کر .

من  به سرهغ  رههنمز�ی  برهی  مر م  هنگزمی که  ببینید 
می آیند، می خوههند هز معضل و مشکلات خو  فرهر 
کنند. آن هز می  هنند که یک همنیت قدرتمند و قوا ی 
عقلا�ن فرهتر آن هز ره رههنمز�ی خوههد کر . همز گزهی 
ضم�ی نزخو هگزا آن هز نمی  خوههد رههنمز�ی شو  یز بز 
رههنمز�ی من هحسزس می کند که آزه ی هش ره هز دت 
به آرهمی  به آن هز می گویم  من  موهقع  هین  می  هد.  ر 
و بز ص�ج هرچه نیزز به تحول  هشنه بزشد منحول 

خوههد شد.
ن هفره ی،  هنگزم ترک من به آن هز هخنیزر  ه ا  چن�ی
می شو  که بنوهنند برهی همیشه مره ترک یز به دمنم 
بززگر ند. همز هرگز نبزید هز رههنمز�ی هزی  رخوهدت 
شدا هز من دوء هدنفز ا کنند. و هرگز نبزید حوه ث 
و حقزیق زمز�ن که  ر عشق عمیق بز ذهن خو  قرهر 

 هشنه هند و هکنون وجو  ندهر  قضزوت کنند. 
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مراقبه ی ایستا

1. مراقبه چشم سوم
تمام دنیا را به عنوان یک رؤیا خواهید دید و با قوه ی عقلا�ن بالاتری در درونتان بیدار خواهید شد.

مدت زمان: نامشخص

یرینز  و یندیش  بگید نزل یز خویب ینجگم شود. رروی تختتگن ب  حگلت یستقیم رنشینید. چشمگنتگن ری ربندید. 
ن یرروین شمگ یست آگگه بگشید. تمرکز نکنید، بلک   یز چشم سوم یع�ن یژنگ چگکری ک  یرکز ینرژی لطیف در ر�ی

بگید کگیلًا بگ آرییش آگگه بگشید.
وی حیگت آگگه بگشید و یشگرده کنید ک  چگون  پرینگ در بدن شمگ جریگن  یز چشم سوم و حرکت پرینگ رمگن ن�ی

می یگبد و چگون  دم ررییتگن ینرژی آورنده یست و بگزدم ب  شمگ آرییش می بخشد. فقط حسش کنید.
دوبگره نزگید تمرکز کنید بلک  بگید آگگرگن  و در کمگل آرییش دم و بگزدم ری ینجگم درید. سپس ب  حگلت خویریده در 
آیده و بگ آگگهی یز چشم سوم ب  خویب فرو روید. رنگگمی ک  ب  روی تخت دریز می کشید بگ خود بگویید یکنون 

خویرم خویرید. آگگه بگشید ک  بگ روشیگری در تگریکی شب ب  خویب عمی�ق فرو خویرید رفت.
وی حیگت ب  حگلت ریدیری در یطریفتگن یعلق  یگر بگ آگگهی یز چشم سوم ب  خویب روید، پرینگ یگ رمگن ن�ی

ن ب  حرکت در می آید. یست. بعد یز خویرتگن، پرینگ یز چشم سوم ب  سمت پگی�ی
سپس در طول روز ررگگه ب  خگطر آورید فکر خویرید کرد ک  تمگم جهگن وینعی نیست بلک  فقط رؤیگی شزگن  
 کردن، 

گ
، نوشیدن، رینند� ن یست. آگگرگن  ب  یگد می آورید ک  تمگم یفعگل شمگ یز نبیل خوردن، خویریدن، ریه رف�ق

ن در دف�ق کگرتگن رم  یک رؤیگ یست. و یگ نشس�ق
ن وینعیت   ر�ی

ً
بلافگصل  یز خود می پرسید، چگون  می توینم فکر کنم ک  تمگم جهگن رؤیگنش ریش نیست؟ لطفگ

و حقیقت رریی خود تفگوت ییجگد کنید. »تمگم دنیگ یک رؤیگ یست«. پس رنگ رر یین گفت  یمکن یست دنیگ 
ی رر یبنگی وینعی رودن یگ نبودن ب  خودی خود دنیق نیست. وینعیت ندیشت  بگشد. چریک  یقیگس یندیزه گ�ی

پس یز تلاش رریی تمرین یین روش، حقیقت کلمگت ری ب  خونب درک خویرید کرد و آن رگ شمگ ری ب  سمت 
ی رریی ذرن ینط�ق شمگ وینعی ب  نظر نرسد ییگ وینعیت و حقیق�ق  ن حقیقت سوق می درند. یمکن یست چ�ی

عمیق تر یز ذرن یگ بگشد.
رنگرریین در طول روز، ررزیگن ک  ب  یگد آوردید ب  خود بگویید: یین دنیگ و رر آن چ  یز آن درک می کنم یک 
ن فقط طرحی نگبل یجری یست رر روی پرده یی ک  تمگم رؤیگرگ در  رؤیگ یست. ب  آریمی خویرید دید ک  رم  چ�ی

آن جگی گرفت  یند.
و رریی یگزده روز دیگر سعی کنید ک  بگ خود ب  یگد آورید، رر آن چ  در یقگبل شمگ یتفگق می یفتد و یگ در حگل 

تغی�ی یست رؤیگنش ریش نیست.
نکت  ی یهمی ک  بگید بدینید یین یست ک  رر ییده یی ک  ب  طور یدیوم ب  یدت یگزده روز در ذرنتگن تکریر شود 
در حگلت رؤیگنش شمگ نفوذ خویرد کرد. رنگگمی ک  رؤیگ می رینید، می دینید ک  رؤیگ یست. یگر ب  یگد آورید ک  در 

خویب رؤیگ می رینید ریدیر خویرید شد.
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ب  طور یدیوم یگر یگزده روز ب  خودتگن بگویید ک  پزشک رستید ییگ حرف  ی وکگلت ری دیرید، در رؤیگ خود ری 
وع ب  ریگن رویت  پزشک خویرید دید. یگر می خویرید رویت خود ری تغی�ی درید یگزده روز کگ�ن یست سپس �ش

جدید خود خویرید کرد.
ن ییده یی ب  درون وجودتگن و رؤیگرگیتگن نفوذ کند، تأث�ی شفگبخش فوق یلعگده یی رر کل وجودتگن  یگر چن�ی
 روزیره تگن کگ�ن یست. ن  تنهگ یین، بلک  نگگهگن می رینید ک  

گ
تجرب  خویرید کرد. یین تجرب  رریی تعگدل زند�

ییطی ک  می پندیشتید ریچ گگه نگدر ب  تغی�ی آن رگ نخویرید رود در رریررتگن  وی تغی�ی رر وینعی�ق ری دیرید. �ش ن�ی
ی یست ک  ین آن ری آگگهی و یگ پرینگ می نگیم.  ن یتغ�ی می شود. پرده یی ک  تمگم رؤیگرگ ری در آن می رینید رمگن چ�ی
وع ب  تمگشگی رؤیگرگیتگن رر روی پرده می کنید، در رنگگم خویب و رؤیگی شزگن  رم رمگن پرده  رنگگمی ک  �ش

ری خویرید دید.
سؤیل بعدی ک  یز ذرن خود خویرید پرسید یین یست، یگر ین رؤیگ می رینم، چری بگید ب  کگر خود یدیی  درم؟ 
ح�ق یگر رم  ی یین رگ رؤیگ بگشد، نب ریچ یشکلی می توینید ب  کگر خود یدیی  درید. یگر شمگ خودتگن ری جدی 
ید، نمی خویرید ب  آن یدیی  درید. سپس رؤیگ یگ وینعیت دیگر ررییتگن تغی�ی پذیر نخویرد رود و بعد بگید بگ  بگ�ی

 خویرید رود.
گ

 خود یدیی  درید. شمگ در جریگن زند�
گ

آرییش ب  زند�
ن طرح  نگگهگن نوه ی عقلانن در شمگ ریدیر خویرد شد. شمگ در یقگبل حقیق�ق ریدیر خویرید شد ک  رم  چ�ی

شمگ یست. آن گگه دیگر شمگ رمگن فرد نخویرید رود زیری حقیقت ری خویرید دید.

2. دف�ت خاطرات
شاهد افکار خود باشید و از چنگال عواطف رها شوید.

مدت زمان: نامشخص

خگطریت خود ری نگ  دیرید و در ررزیگن-صبح، ظهر، عصر، 
شب، یحسگسگت خودری یگددیشت کنید. یین کگر ری رریی حدودی 

یک یگه ینجگم درید.
سپس نگگهی ب  دف�ق خگطریت خود نب یندیزید. ب  یلگونش نگگه 
کنید ک  خلق  و خوی شمگ دنزگل می کند. چرخ  ی خلقت خود 

ری درک کنید.
دفع  ی بعد ک  یحسگس کردید حگل روحیتگن ضعیف شده، یلگوی یوجود در چرخ  ی عگط�ن خود ری ب  یگد 
ید. ییگ رریی  آورید. ب  خودتگن یگدیوری کنید ک  یین حگل و رویی فعلی فقط بخ�ش یز آن چرخ  یست و لذت ر�ب

رمیش  نیست و می گذرد.
ن ترتیب، تمگشگ کنید ک  چگون  یحسگس خوشزخ�ق می کنید. یز آن پس می توینید شگرد یحسگسگتگن  ب  رم�ی
لحظ  چ   در رر  ب  یین ک   توج   بدون  دید ک   تمرین کنید. خویرید  رریی چند رفت   ری  یین روش  بگشید. 

ل آن رستید. یحسگسی در درونتگن ب  وجود می آید نگدر ب  کن�ق

3. تصدیق
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تأث�ی  ن  همچن�ی دارند.  زیادی  نفوذ  شما  بر  افکار  و  کلمات 
اما شما قدرت  امون شما می گذارند.  زیادی بر کل جهان پ�ی
ن  به هم�ی ید.  را دست کم می گ�ی استفاده می کنید  کلما�ت که 
 شما به طور اتفا�ت از آن ها من�ن استفاده می کنید. 

ً
دلیل غالبا

برای  می زنید.  حرف  خودتان  درون  با  هنگامی که   
ً
خصوصا

آگاهی خود کلمات مثبت بکار برید.
مدت زمان: نامشخص

یفکگر ین�ن  یز  یز حمگی�ق ک   یز کلمگت صحیح و یثزت یستفگده کنید.  ید ک  فقط  بگ خود تصمیم بگ�ی پس 
در درونتگن ییجگد می شود دست رردیرید. ندرت و پشتیزگنن خود ری ب  یفکگر و یحسگسگت یثزت در تمگم روز 

یختصگص درید. یگر یحسگس ضعف کردید، یین روش ری ییتحگن کنید:
 یک تجرب  ی زیزگ 

گ
نزل یز خویریدن، ب  روی تخت خود رنشینید و ب  خود بگویید ک  خوشحگل رستید و زند�

یست و در آخر می خویرید شگد و سعگدتمند شوید. یین رگ ری یگزده بگر بگ خود تکریر کنید. سپس دریز کشیده و 
رمگن طور ک  �تگن بگلش ری لمس می کند ب  وضوح یحسگس خویرید کرد ک  در دییگن رس�ق ب  خویب می روید. 

آریم بگشید و خود ری در آغوش رس�ق ررگ کنید.
ید، نزل یز بگز کردن چشمگن خود دوبگره یگزده بگر بگ رمگن تأکید تکریر کنید.  ن رنگگمی ک  صبح یز خویب ررخ�ی
یین کگر می تویند ب  یحسگسگت ین�ن یز جمل : ترس، حسگدت، و نگرینن غلز  کند. یز ین�ن رودن آگگرگن  تصمیم 

ید و آن ری بگ یحسگسگت یثزت یربوط جگیگزین و تصدیق کنید. ب  ررگنش خود بگ�ی

- تکنیک 4. �ب وز�ن
آرامش و سعادت عمیق را در خود تجربه کنید.

مدت زمان: حداقل ده دقیقه

ب  ریح�ق چهگر زینو رنشینید. یگر ررییتگن ریحت نیست روی صندلی رنشینید ییگ ب  آن تکی  ندرید.
سعی کنید وزن خود ری ررروی پگرگیتگن نریر ندرید. سعی کنید آگگرگن  عضلات سگق پگیتگن ری کمی بلند کنید. 

 وزنتگن روی ستون فقریت نریر خویرد گرفت.
ً
طبیعتگ

در یرتدی دشویر خویرد رود زیری یگ ررگز بدن خود ری یتعگدل نمی کنیم. نقگط لمس 
ن ری حس کنید. بدن بگ زی�ی

ن یویردی می رسگنیم، یمکن یست  یز آن جگنش ک  یگ ب  سخ�ق آگگهی خود ری ب  چن�ی
ن ک  یز  چند دنیق  طول بکشد تگ یز آن آگگه شویم. سعی کنید رر دو نقط  زی�ی
ن ینتقل کنید، یتمرکز شوید.  طریق آن می توینید تمگم وزن خود ری ب  سیگره ی زی�ی
وع کنید.  ری �ش تویزن  بعدی  ری لمس کردید می توینید حرکت  نقط   ررگگه آن دو 

ن یرکزی ک  در آن نب وزنن ری یحسگس می کنید. تعگدل یع�ن یگف�ق
تگ جگنش ک  یمکن یست ب  آریمی خم شوید و وزن خود ری حس کنید. سپس ب  آریمی 
و خیلی آرست  یینچ ب  یینچ ررگردید. بگ حرکت بدن وزنتگن ری حس کنید ک  چگون  
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بگ کشش شمگ ندم ب  ندم کگرش می یگبد. ب  جگنش ررسید ک  یحسگس کردید کگیلًا 
ن یین نقط  ب  حگلت نزل  نب وزن رستید. جگنش ک  یحسگس سزکی دیرید. بعد یز یگف�ق

بگزگردید و خویرید دید ک  دوبگره یحسگس سنگی�ن می کنید.
حدینل دو یلی س  یرتز  بدن خودری ب  جلو و عقب حرکت درید. رربگر خود ری در 
یرکز نب وزنن نریر درید. سپس شمگ نگدر خویرید رود ب  درس�ق آن نقط  و یرکز ری 

یحسگس کنید.
ی کگیلًا تعگدل خود ری حفظ کنید.  ن در نقط  ی نب وزنن بمگنید. و بدون یگدآوری چ�ی
سعی کنید ررروز حدینل ده دنیق  بدن خود ری بگ یین روش یتعگدل کنید. بگ ینجگم 

ن در رمگن حگلت نب وزنن کنید. وع ب  نشس�ق آن ب  یدت ده روز، می توینید �ش
در یین حگلت ن  تنهگ بدن شمگ یحسگس پگیدیری و ریح�ق خویرد کرد، بلک  ذرن شمگ 
ن یز بدنتگن ررگ می شود. شمگ فضگنش ری تجرب  خویرید کرد ک  در آن کگیلًا تعگدل  ن�ی
ونتگن  دیرید، فضگنش ک  فریتر یز عقل و یحسگسگت و روی�ق یست ک  ب  دنیگی ر�ی

یربوط می شود.
آرییش عمیق ری فقط بگ یین تعگدل می توینید بدست آورید. یمکن یست بگ خود فکر کنید: 

چگون  می توینم آرییش ری بگ تجرب  ی تعگدل ب  دست آورم؟ بگ ینجگم آن خویرید دید.

5. حرکت بدن در دایره های کوچک
تجربه ی تغی�ی در آگاهی

ی و یگ یحگسز  نکنید. فقط یجگزه درید حرکگت در  درحگلی ک  یین روش ری ینجگم می درید، تحلیل، یندیزه گ�ی
شمگ یتفگق ریفتد. یگر ب  خود نگگه کنید، خویرید دید ک  حرکگت خفیف دییره ویری در یگ یتفگق می یفتد. ب  آن رگ 
یجگزه درید و یرینز  کنید تگ رروز کنند و سپس خویرید دید ک  یگ یک جسم یحکم و �سخت نیستیم بلک  
ینرژی درحگل جوشش و جریگن رستیم. جورر وجودیگن رمگن ینرژی درجریگنن یست ک  روشنگری یگ تجرب  ی 

غگنش نگم دیرد.
نگگهگن یتوج  خویرید شد ک  یگ یمکن یست در جسم سگکن بگشیم ییگ ب  تنهگنش جسم نیستیم. یین تمرین و 
وی حیگت و ینرژی لطیف ک  در جسممگن جریگن دیرد حرکت  یرینز  ب  یگ کمک می کند تگ بگ پرینگ، یگ رمگن ن�ی
کنیم. یگ آن ندر ینجمد و �سخت شده ییم ک  در یرتدی تجرب  ی یین ینرژی دشویر خویرد رود. ییگ در سطح 

یولی  بگید بگ ییجگد حرکگت کوچک دییره ویر ب  بدن خود کمک کنیم و بگ آن رمکگری دیشت  بگشیم.
صگف رنشینید و چشمگن خود ری ربندید. تگ حد یمکن آرست  و عمیق دم و بگزدم ری ینجگم درید. کگ�ن یست 
بدن ری در دییره رگی بسیگر کند و کوچک حرکت درید. ح�ق تجسم آن کگ�ن یست. نگگهگن خویرید دید ک  بدن 
ید  شمگ ب  آریمی در حگل حرکت یست و بگ حرکت آن شمگ یحسگس ریح�ق می کنید. فقط در آن حگلت نریر بگ�ی

و یجگزه درید جنبش یتفگق نب یفتد.
نزدیک نگفتگن ک  ینبع یصلی پرینگ یست یتمرکز شوید. خویرید دید ک  تمگم بدن شمگ در دییره رگی کوچک 
نگیعلومی ب  حرکت در آیده یست. یین کگر ری می توینید ح�ق در حرکت یک وسیل  ی نقلی  یگنند حرکت رویپیمگ 
 نمی کنید ییتحگن کنید. نگگهگن خویرید دید ک  یز »ین« جدیشده و فریتر یز جسم 

گ
یگ یتویبیل رنگگمی ک  رینند�
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پیش می روید. حدینل یگزده روز یین کگر ری ینجگم درید و سپس تغی�ی در آگگریتگن ری تجرب  خویرید کرد.

ن ن جز یک چ�ی 6. همه چ�ی
بر محور سعادت جاودان باشید.

مدت زمان: نا مشخص

ء یگ شخصی ری نزل یز خود یحسگس کنید. نزگید آن ری ربینید بلک  فقط بگید  یین تکنیک س  یرحل  دیرد. یرتدی سیش
یحسگسش کنید و کگیلًا در آن گم شوید.

ن و رم  کس ب  جز یین یکی ری یحسگس کنید. رم  ی یویرد دیگر ری کنگر گذیشت  و  در یرحل  ی دوم، نبود رم  چ�ی
ء یگ شخص یتمرکز شوید. فقط ب  رمگن سیش

ء یگ شخص جدی کنید. در یین  ی وجود ندیرد، آن گگه خود ری یز آن سیش ن در نهگیت ون�ق یحسگس کنید ک  دیگر چ�ی
ء یگ شخص ری کنگر بگذیرید و خودتگن ری تحقق بخشید. نگگهگن خویرید  یرحل  یحسگس وجود یگ عدم وجود سیش

دید ک  ک  روی یحوریت خود و نفس عمیق تر و یگگهی تگن نریر دیرید.
ء یگ شخص ری یحسگس  ء رستید، یین روش ری ییتحگن کنید. یرتدی حضور آن سیش یگر عگشق آن شخص یگ سیش

ن حس کنید و سپس سعگدت یبدی نصیبتگن خویرد شد. کنید. و سپس فقدین آن ری ن�ی

ن را در خود بگنجانید 7. همه چ�ی
ش دهید. آگاهی خود را گس�ت

مدت زمان: 21 دقیقه

مرحله ی اول: مدت زمان: 2 دقیقه

ب  طور یستقیم رنشینید. یکنون یرز بدن خود ری ب  ریح�ق حس خویرید کرد. ب  
یتگ�ق ک  در آن نشست  یید نگگه کنید.
مرحله ی دوم: مدت زمان: 5 دقیقه

یکنون چشمگن خود ری ربندید و در درون خود یتگ�ق ری یحسگس کنید. فضگی 
د. ده شده تگ تمگم شمگ ری دربر بگ�ی ن یرزرگی بدن شمگ گس�ق یتگق در ر�ی

مرحله ی سوم: مدت زمان: 2 دقیقه

سگختمگن رگی  و  درختگن  ب   و  رروید  ون  ر�ی ب   بگشگیید.  ری  خود  چشمگن 
یطریفتگن رنگرید.

مرحله ی چهارم: مدت زمان: 5 دقیقه

یکنون چشمگن خود ری ربندید و یحسگس کنید ک  خود ری ب  سمت تمگم درختگن و سگختمگن رگی یطریفتگن 
ش دیده یید. گس�ق

مرحله ی پنجم: مدت زمان: 2دقیقه

چشمگن خود ری بگز کنید و دوبگره ب  آسمگن نگگه کنید.
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مرحله ی ششم: مدت زمان: 5 دقیقه

یکنون چشمگن خود ری ربندید و تمگم آسمگن ری در درون خود یحسگس کنید. 
ن یطریف شمگ  می شود و می تویند  یین یک یرینز  شگیل رم  ی یفرید و رم  چ�ی

 روزیره ی شمگ تزدیل شود.
گ

ب  بخ�ش یز زند�
ن ب  عنوین  یت کگر خود ری ن�ی ن ب  عنوین یثگل، در یحل کگر خود، رم  ی تجه�ی
بگ  بگویید ک   ب  خود  بگنجگنید.  آگگهی خود  در حوزه ی  یز خودتگن  بخ�ش 
ن یز  ن نریر دیرد کگر می کنم و روی صندلی نشست  یم. رم  چ�ی رییگن  یی ک  روی ی�ی
ن و فضگی کگر بخ�ش یز وجود ین یست. چشمگن خود  نبیل: رییگن ، صندلی، ی�ی
ری ربندید و آن رگ ری ب  عنوین بخ�ش یز خود یحسگس کنید. ح�ق رمکگرینتگن و 
ید و آن ری ب   یگ یفرید درگروه ری شگیل خود بدینید. یز آگگهی فردی خود لذت ر�ب
ش درید. یگر رم  ی یفرید گروه یین یرینز  ری تمرین کنند،  آگگهی گروهی گس�ق

ی رگی نف� ب  طور غ�ی یریدی ررطرف می شوند. ن می رود و درگ�ی آن گگه تمگم شخصیت رگی فردی یز ر�ی

8. منشأ را بیابید
منشأ افکار خودرا بیابید و نسبت به منشأ غا�ی که همان هس�ت است بیدار شوید.

مدت زمان: نامشخص

ون�ق در جگنش می نشینید، ب  طور طبیعی ررحین یفکگر ب  �یغتگن می آید. بگید دریگرید ک  چگون  یین یفکگر یفزییش 
می یگبد و کدیم نسمت یز حرکت رگی بدن شمگ درگ�ی یفکگر می شود. خویرید دید، یک ب  یک، رر فکری در 
ررحین یز یندیم رگی دیخلی شمگ یحسگسی ییجگد می کند. سعی کنید ربینید ک  کدیم فکر بگ کدیم ح� ک  در بدن 
شمگ یتفگق می یفتد یرتزط یست. یرگگن دیخلی بدنتگن ک  بگ یفکگرتگن یرتزط یست ب  ذرنتگن می آید. یین کگر ری بگ 

رر فکر ینجگم درید.
رنگگمی ک  یین روش ری چندین بگر ییتحگن کنید، در طول روز بگررگ شمگ ری ب  سمت خود فری می خویند. یگر 
 ب  سمت روشنگری 

ً
یینگون  نبود، ب  �یغ تکنیک رگی دیگر روید. بگید بدینید ک  یین روش شمگ ری یستقیمگ

سوق می درد.

9. پلک چشمانتان را با پر نوازش دهید
این رو�ش مقتدر برای بیداری انرژی نهفته معنوی در درون شما است و 

رو�ش زیبا برای ایجاد حساسیت در بدن است.
مدت زمان: 30 دقیقه

نرمی  ب   ری  پلک رگی خود  ینگشتگن سزگب   بگ  فقط  و  ربندید  چشمگن خودری 
پر لمس کنید. درصورت تمگیل می توینید یز یک پر وینعی یستفگده کنید. در 
رنگگم لمس پلک، پر نزگید خمیده شود. یگر ب  حگلت خمیده در ریگید، ب  آن 
یعنگ یست ک  فشگر زیگدی ب  آن ویرد کرده یید. فشگر ریش یز حد در یین روش 

توصی  نمی شود. در لمس بسیگر دنت کنید.
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یین رمگنند زیگنن یست ک  ینگشتگن خود ری رر روی پلکتگن نریر می درید ییگ 
بدون ریچگون  فشگری پلک رگی خود ری فقط بگ سزگب  لمس می کنید. یمکن 
یست در یرتدی دستگنتگن ب  لرزش در ریگید یگ بگ فشگر شدید و یگ بگ لطگفت تمگم 

د. یین کگر ری ینجگم درید ح�ق یمکن یست یصلًا لم� صورت نگ�ی
رنگگمی ک  توینستید ب  درس�ق ینجگیش درید، می توینید یتصگل یک ینرژی ندرتمند 
ن ینگشتگن و چشمگن خود ررنریر کنید. ب  آریمی یحسگس خویرید کرد ک   ری ر�ی

ینگشتگن و دست شمگ بخ�ش یز چشمگن شمگ یست.
ن پلک رگیتگن  ن چشمگن خود، یحسگس خویرید کرد ک  یرز ر�ی بعد یز آن بگ بس�ق
ش  می کنند ک  گس�ق حس  چشمگنتگن  پر،  یز  یستفگده  بگ  ییگ  می رود.  ن  ر�ی یز 
تجرب   یین  شود،  ینجگم  ب  درس�ق  می کنید  یعمگل  فشگری ک   یگر  یگفت  یند! 
حگصل می شود. چشمگن و دستگن شمگ در ظگرر بگید رمگن حسگسی�ق ری ک  

در بگطن یحسگس کرده یست تجرب  کند.
رنگگمی ک  تمرین یین تکنیک ری بگ شوریندی آغگز کنید، ب  طور یعمول چرخ  ی ینرژی ری در ییگن خود خویرید 
ونن و یگ ینرژی  دید. ینرژی در درون شمگ ب  گردش در می آید. ییگ یگر چشمگن خودری ربندید، صحن  رگی ر�ی
خروحیب یمکن یست یتونف شوند. در یین حگلت گگهی یمکن یست ررحین صحن  رگ در درون شمگ ب  حرکت 
در ریگیند ک  در یین صورت ینرژی شمگ ردر می رود. بگ تونف یین صحن  رگ در درون و ررون شمگ، روشنگری 

یتفگق خویرد یفتگد.
یین روش حدینل یک سگعت و نیم زیگن می ررد تگ تعگدل ییجگد شود. یمکن یست حدینل ب  یک یگه تمرین روزین  

رریی تعگدل کگیل و یستفگده یز روش لمس پر نیگز بگشد.

با خورشید بیدار شوید
انرژی تشدید شده در شما بیدار می شود.

مدت زمان: 10 تا 15 دقیقه

نزل یز طلوع آفتگب در یفق، حدود 10 یلی 15 دنیق  ب  آسمگن نگگه کنید. رنگگمی ک  آسمگن ب  خود رنگ 
د، بگ روشیگری عمیق و خگیوسیش آن ری تمگشگ کنید. رنگگم طلوع خورشید در آسمگن، ب  وضوح در درون  می گ�ی
خود یحسگس کنید ک  خورشیدی طلوع می کند. رنگگمی ک  خورشید در یفق نریر 
د، یحسگس کنید ک  خورشید درون شمگ ب  نگفتگن رسیده یست. بگ بگلا ییدن  می گ�ی

د. خورشید، حس کنید خورشید درون شمگ شدت می گ�ی
در ینتهگ 10 تگ 15 دنیق  چشمگن خود ری ربندید و یز درخشش و سکوت خورشید 

ید. درونتگن لذت ر�ب
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تعلق خاطر
با احساس تعلق خاطر با ملایمت دگرگون شوید.

مدت زمان: نامشخص

ین سهم  چشمگن خود ری ربندید و ب  حگلت یستقیم رنشینید. یرتدی چند لحظ  ری ب  ینتخگب شخصی ک  ریش�ق
 تگن ری غ�ن کرده یست و یعنگبخش 

گ
 شمگ دیشت  یست، یختصگص درید، ک� ک  ریش یز رم  زند�

گ
ری در زند�

 تگن یست.
گ

زند�
یکنون خود ری ب  آن شخص یتصل کنید. یو ری ب  وضوح در یگد دیشت  بگشید. ب  خود یگدآور شوید ک  چگون  در 
 شمگ تحول ییجگده کرده یست. یحسگس عمیق یرتزگط بگ وجود یو ری در خود ب  وجود یورید. در ذرنتگن 

گ
زند�

 شمگ و در وجودتگن بگ وجود یو یضگف  شد. خود ری در وجود یو 
گ

رگی زیزگنش ک  در زند� ن یرور کنید رم  ی آن چ�ی
و در خگطریت صمیمی و دوست دیش�ق یو گم کنید. خود ری بگ آرییش در وجود یو غرق کنید.

به فضای برون و درون خود بنگرید و خود را رها سازید
آزادی را از ترس و ناام�ن خلاص کنید.

مدت زمان: نامشخص

یز  شمگ کگیلًا  ذرن  تمگم  بگذیرید  رنگرید.  ب  آن  ب  شدت  رنشینید.  شی�ئ  بگ 
ء پر شود. یگر بگ نگب عک� نشست  یید، ب  تمگم ذرن خود  خگطریت آن سیش
یجگزه درید یز خگطریت و تجربیگت شخص درون عکس یملو شود و درون 

د. شمگ ری فریگ�ی
یکنون چشمگن خود ری ربندید. در رمگن فضگ رنشینید و بگ رمگن یفکگر چند دنیق  یی تلاش کنید تگ جسم و یگ 

شخص ری در فضگی درونن خود حس کنید.
ونن و درونن یشگرده کنید. سپس آن ری فقط در درون خود ربینید. سپس خود ری  یرتدی جسم ری در فضگی ر�ی
ید ک  ح�ق یفکگر خود ری یز ذرنتگن خگرج کنید  ررگ کنید و تنهگ بگ وجود خود خلوت کنید. آگگرگن  تصمیم بگ�ی

و فقط خودتگن بگشید.

هوشیاری هنگام خواب
با هوشیاری کامل به مرحله ی روشن بی�ن وارد شوید.

مدت زمان: نامشخص

خویریدن  آیگده ی  شمگ  شود ک   ینجگم  زیگنن  بگید  روش  یین 
رستید ن  نریر یست بخویرید. رنگگمی ک  بدن شمگ پیغگم می درد 
ینجگم درید. فقط  ری  یین یرینز   ک  آیگده ی خویریدن یست، 
یحت کنید و ینفعلان  ینتظر بگشید، یین تنهگ کگری یست ک   یس�ق
بگید ینجگم درید! تلاش نکنید ک  بخویرید و یگ روسیش ری رریی ب  

ن دنزگل کنید. یگر یحسگس خویب در شمگ حس نشد، خود ری گنگرکگر ندینید و یگ دچگر یضطریب نشوید. خویب رف�ق
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فقط ص�ب کنید. رنگگم ینتظگر ینفعلان ، روشیگرتر خویرید رود. یگر یتشنج بگشید، توج  تگن ری یز دست 
نده تر بگشید روشیگری شمگ ریش�ق  می درید. یک نکت  ی یهم ری بگید ب  خونب درک کنید: ررچ  ینفعل تر و گ�ی
ن دلیل یست ک  نیگیش روشیگری ری بگلا می ررد. رنگگم یدح و ستگیش بسیگر ینفعل و عمیقگن   می شود. ب  رم�ی
در ینتظگر فضل یلهی رستید. یین روحی  ی ستگیشگری و ینفعلان  شمگ ری ب  روشیگری می رسگند. ح�ق می توینید 

ب  عنوین یک رب یلنوع یگ یله  ب  خویب نب یندیشید.
یم خدیی خویب یگ نیدری دوی وجود دیرد. سوشوپ�ق یگ  در یوپگنیشگد �وده یی تحت عنوین ستگیش و یح�ق
 
ً
ید. ینفعلان  ص�ب کنید تگ رر شمگ فرود ریگید و شمگری ررکت درد. عمیقگ خویب عمیق ری رب یلنوع در نظر بگ�ی

ص�ب کنید.
نگگهگن خویرید دید ک  کم کم روشیگری یز بدنتگن دور می شود ییگ رنوز آگگه رستید. شمگ یز »ین« خود  غگفل 
نمی شوید. دری ب  سمت حگلت چهگرم، سگیگدهی، حگلت ریدیری یعنوی ب  رویتگن گشوده خویرد شد. در یین 
د. »ین یز جسم خود آگگه  حگلت، توینگنش کلامی ندیرید. فکری ندیرید ییگ آگگهی و روشیگری وجودتگن ری فری می گ�ی
م«. در یین حگلت خویرید دید ک  کگیلًا یریم رستید، روشیگر رستید ییگ ییده و  نیستم ییگ یز وجود خود بگخ�ب
 خویرید کرد و یحسگس می کنید ک  تمگم شب 

گ
 و تگز�

گ
یفکگری در درونتگن نیست. صبح روز بعد یحسگس زند�

 در وجودتگن نیست. یین رگ ری زیگنن تجرب  خویرید کرد ک  
گ

ری بگ آگگهی گذیرنده یید. بگ وجود یین ک  ریچ خستکی
حگلت روشن ری�ن در شمگ یتفگق ریفتد.

مراقبه پویا

1. رقص سعادت مندانه
ید. با انرژی خارق العاده در درون خود جوان شوید. و با صلح و صفای عمیق درون خود آرام گ�ی

مدت زمان کل: 31 دقیقه

آزید رنصیدن ب  یعنگی رنص بدون ندم رگی یشخص و بدون ریچ نگنونن 
یست. یین یعنگ ب  جسم شمگ یجگزه می درد رمگن طور ک  می خویرد حرکت 
خگرق یلعگده  ینرژی  یز  بخ�ش  و  د،  ر�ب لذت  یز خود  بگزیگوسیش کند،  کند، 

رنصیدن شود.
یحت کردن. دو یرحل  رریی یزید رنصیدن وجود دیرد: رنصیدن و یس�ق

قدم اول: مدت زمان: 21 دقیقه

وع ب  رنصیدن کنید. در یین یرحل  خود ری زیگد  چشمگن خود ری ربندید و �ش
ب  زحمت نیندیزید. بگذیرید بدن شمگ ررگ بگشد و آزیدین  حرکت کند. نگرین 
نزگشید ک  چطور ب  نظر می رسید و یگ لزگس رگیتگن چگون  یست. ریچ کس 

شمگ ری تمگشگ نمی کند چری ک  یین یک یجری نیست.
درونتگن  در  ینرژی  می درید،  یدیی   رنصیدن  شیوه ی  ب  یین  رمچنگن ک  
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ی خویرید دیشت! و  ینرژی ریش�ق یدیی  خویرید دید. ررچ  ریش�ق ررنصید،  ریش�ق و ریش�ق می شود و شمگ 
 یین کگر ری ینجگم درید و خود ری فرییوش کنید.

ً
 وجودتگن ری فری نخویرد گرفت. عمیقگ

گ
ریچ گگه یحسگس خستکی

قدم دوم: مدت زمان: 10 دقیقه

ن دریز بکشید و سگکت بمگنید. م ررکجگ ک  رستید، در رر حگل�ق ک  نریر دیرید، رروی زی�ی
ُ
در دنیق  21ی

 ب  حگلت سکون، لحظ  یی یحسگس تهی شدن ری تجرب  خویرید کرد. 
گ

در یین تغی�ی نگگهگنن یز حگلت آشفتکی
ریچ یفکگری در ذرنتگن نخویرد رود و یک سکوت عمیق ب  �یغتگن می آید.

 چند لحظ  بعد، یفکگر دوبگره ب  ذرنتگن رر می گردند. بگ یفکگرتگن بگ آرییش ررخورد کنید و بگ آن رگ نجنگید. 
ً
دنیقگ

فقط آگگرگن  ب  آرییش درون خود توج  کنید، سکوت عمی�ق ک  ح�ق پس یز بگزگشت یفکگر در درونتگن 
ید. شمگ حس جدید و  می یگند. یین آرییش ری در طول روز یحسگس خویرید کرد. سکوت ری ب  خویب خود ر�ب

تگزه یی ری بعد یز ریدیری تجرب  خویرید کرد.

چرخش
مرکز سکون را در وجود خود پیدا کنید. و با تمام هس�ت خود آن را ترکیب کنید.

مدت زمان کل: 31 دقیقه

یین یرینز  ی زیزگ و طبیعی رریی خود یحوری یست. حدینل س  سگعت 
نزل یز یین یرینز  ریچ غذی و یگ نوشیدنن یستفگده نکنید.

یحت. یین یرینز  دو یرحل  دیرد: چرخش و یس�ق

چرخش
ینجگم می شود ک   سگعت  عقرب  رگی  جهت خلاف  در  رمیش   چرخش 
ن تر و کف دست ریست ب  سمت  بگزوی ریست بگلاتر و بگزوی چپ پگی�ی
ن بگشد. یگر یین جهت نگریحت کننده  بگلا و کف دست چپ ب  سمت پگی�ی

یست ب  جهت عقرب  رگی سگعت تغی�ی کنید.
وع ب  چرخش کنید، بگذیرید تمگم بدنتگن نرم و نب تگب شود. رر  ب  آریمی �ش
چقدر بچرخید، تصگویر یقگبل چشمگنتگن ب  صورت یبهم عبور می کند. 
ی یتمرکز شوید. تمرکز بگعث �گیج  و حگلت  ن سعی نکنید ب  روی چ�ی

تهوع می شود. ب  آریمی رر �عت چرخش یفزوده و رمگنند گردبگد شوید. در حگشی  ی دییره عمل و حرک�ق حس 
خویرد شد ییگ در یرکز یحسگس سکون خویرید کرد. شمگ یحسگس خویرید کرد ک  شگرد یین گردبگد رستید.

احت کردن اس�ت
ید، بدن شمگ ب  خودی خود ب   رنگگمی ک  بگ �عت می چرخید و نمی توینید ب  حگلت ییستگده و سکون نریر گ�ی

ن می یفتد ییگ نزگید ب  سقوط نب یندیشید. زی�ی
د. یحسگس خویرید کرد ک  بدنتگن  ن نریر گ�ی ن یفتگدن، ب  شکم ررگردید تگ نگفتگن در تمگس بگ زی�ی ب  یحض ب  زی�ی

ن یکی می شود. بگ زی�ی
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چشمگن خود ری بست  نگ  دیرید. حدینل 15 دنیق  در رمگن حگلت، ینفعل و سگکت بمگنید.
بعد یز یین یرینز  چند سگع�ق ب  سکوت خود یدیی  درید.

Vatha-Pitta-Kapha 2. مراقبه های
سه انرژی حیا�ت بدن خود را متعادل نمایید.

طبق علم باستانی ایورودا، واتا )انرژی حرکت(، پیتا )انرژی هضم یا سوخت و ساز بدن(، کافا )انرژی ساختاری( 

سه نیرو در بدن ما هستند که برای ایجاد بهزیستی جسمی باید در تعادل باشند. با این وجود، در هریک از ما 

نسبت این سه انرژی معمولًا نامتوازن است و یک انرژی نسبت به دیگری بیشتر است. روش های زیر برای ترمیم 

تعادل واتا، پیتا، و کافا است. اگر این تکنیک ها باشدت انجام گیرد حتی می توانند از بروز سرطان جلوگیری کنند. 

این مراقبه ها باید با شکم خالی و ترجیحاً در اوایل صبح انجام شوند.

مراقبه ی واتا
مدت زمان کل: 31دقیقه

مرحله ی اول: مدت زمان: 10 دقیقه

یحت کنید. دستگن خود ری ررروی بگسن خود نریر درید. بگ  زینو زده و رر روی پگشن  رگی خود رنشینید و یس�ق
ن نسمت رگی فونگنن و تحتگنن بدن خود رستید. بگ رر بگزدم روی ری  ینجگم یین کگر، شمگ درحگل ییجگد یرتزگط ر�ی

 بگ رر یستنشگق تکریرش کنید.
ً
ون درید. و یجددی بگ صدیی رو hoo ر�ی

مرحله ی دوم: مدت زمان: 21 دقیقه

ن خود یدیی  درید و دست رگیتگن ری روی بگسن نریر درید. یز نسمت لگن خم شوید تگ پیشگنن تگن  ب  نشس�ق
ون درید. ن رو hoo ر�ی ن ری لمس کند و دوبگره روی ری بگ گف�ق زی�ی

مراقبه ی پیتا
مدت زمان کل: 31 دقیقه

مرحله ی اول: مدت زمان: ده دقیقه

ون  ن رو hoo ر�ی ب  رمگن حگلت نشست  و نفس عمیق بکشید و روی ری بگ گف�ق
و  بگلای �تگن می چرخد  و  خگرج می شود  درونتگن  یز  نوری سفیدی ک   درید. 
دوبگره ب  درونتگن بگز می گردد تجسم کنید. بگ رر بگزدم  ک  رو  hoo  می گویید، 

نور سفید ری تصور کنید.
مرحله ی دوم: مدت زمان: 21 دقیقه

ن خود و نریر دیدن دست رگی تگن روی بگسن یدیی   بگزرم ب  نشس�ق
ن نریر  درید. یز نسمت لگن خم شوید و پیشگنن خود ری روی زی�ی
درید و نفس رو بکشید. ب  طور ویضح نور سفید رنگ ری ک  یز درون 

شمگ خگرج شده و دوبگره بگز می گردد، تجسم کنید.
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مراقبه کافا
مدت زمان کل: 41 دقیقه

تصویری یزچشمگن سوییی�ب در یقگبل خود نگ  دیرید.
مرحله ی اول: مدت زمان: 10 دقیقه

رروی پگشن  رگی خود رنشینید. دستگن خود ری ب  یدت 10 دنیق  ب  روی بگسن خود نریر درید و بگزدم ری بگ 
ن رو ینجگم درید. نور سفیدی ک  یز درون شمگ خگرج شده بگلای �تگن می رود و دوبگره ب  درونتگن بگز  گف�ق

می گردد ری تجسم کنید.
مرحله ی دوم: مدت زمان: 21 دقیقه

ن خود و نریر دیدن دست رگی تگن ب  روی بگسن یدیی  درید. یز نسمت لگن خم شوید و پیشگنن خود  ب  نشس�ق
ن نریر درید و نفس رو بکشید. ب  طور ویضح نور سفید رنگ ری ک  یز درون شمگ خگرج شده و  ری ب  روی زی�ی

دوبگره بگزمی گردد، تجسم کنید.
مرحله سوم: مدت زمان: 10 دقیقه

چشمگن خود ری بگشگیید. بگ چشم سوم خود ب  چشم سوم سوییی�ب در تصویر نگگه کنید. پرتو نوری ک  یز 
چشم سوم سوییی�ب ب  چشم شمگ ویرد می شود ب  وضوح تجسم کنید.

ی ب  یعنگی یستفگده یز بدن یز نظر  ی نگم دیرد ک  ررس  در کنگر رم نریر دیرند. یگن�ق ی-یگن�ق ی-یگن�ق یین یرینز  تگن�ق
ی ب  یعنگی یستفگده یز ذرن و بدن رریی  تگن�ق ن در حگلت یطلوب و آویز خویندن یست.  یکی رریی نشس�ق ن ف�ی
ب  تصویر  رریی رسیدن  ء خگرحیب  یز یک سیش ب  یعنگی یستفگده  ی  یگن�ق پرتو سفید یست.  یز یک  تصویر سگزی 

چشمگن سوییی�ب یست.

تعادل پیتا
عناصر آب و آتش را در بدن متعادل کنید. مراکز انرژی استفاده نشده را در بدنتان 

بیدار کنید.
مدت زمان کل: 30 دقیقه

یین یرینز  ری حدینل س  سگعت بعد یز خوردن غذی ینجگم درید.
مرحله ی اول: مدت زمان: 10 دقیقه

ید. تمگم بدن یز � تگ پگ  در حگلت ییستگده نریر بگ�ی
ری رمگنند لرزش درخت تکگن درید. یین تمرین بگعث 
ریدیر شود و کل  نهفت  در شمگ  ینرژی  می شود یریکز 

بدن ری سیگل کند. بگ شدت خودری تکگن درید.
مرحله ی دوم: مدت زمان: 10 دقیقه

ررجگ ک  رستید �جگی خود رنشینید. ررچ  صدی در ذرنتگن ییجگد می شود 
، نگرینن و یگ  آن ری رمگنند صوت ریگن کنید. در یین یصویت یمکن یست پریشگنن
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عصزگنیت پنهگن بگشد. یگر یین عوییل تحریک کننده ری در خود نگ  دیرید، یمکن یست در تعگدل پیتگ یختلال 
ویرد شود. رنگرریین خود ری یز آن وضعیت خگرج کنید.

مرحله ی سوم: مدت زمان: 10 دقیقه

ن ری در ذرن خود ییجگد یگ نضگوت نکنید. سگکت رنشینید و شگرد خود بگشید. ریچ چ�ی

تکنیک های تنفسی

تماشای تنفس مدام خود یک مراقبه قدرتمند و تأثیرگذار است. این امر باعث شده که افراد بیشتری نسبت به 

هر مراقبه دیگری به روشنگری برسند. تماشای تنفس به طرز چشمگیری آگاهی را افزایش می دهد. با افزایش 

آگاهی بیداری درونی اتفاق می افتد و سعادت به دنبال آن می آید.

ن آن ها 1. آگاهی از دم و بازدم و فاصله ب�ی
مدت زمان کل: 35 دقیقه

در یک یونعیت کگیلًا آریم رنشینید و بگذیرید بدن شمگرم کگیلًا آریم بگشد.
مرحله ی اول: مدت زمان: 5 دقیقه

شگرد نفس کشیدن خود بگشید. طول نفس کشیدن خود ری زیگد نکنید. فقط 
شگرد دم و بگزدم خود بگشید.

مرحله ی دوم: مدت زمان: 5 دقیقه

سپس فقط شگرد دم خود بگشید.
مرحله ی سوم: مدت زمان: 5 دقیقه

سپس تنهگ شگرد بگزدم بگشید و ب  دم توج  نکنید. بگ آگگهی تمگم یین کگر ری ینجگم درید.
مرحله ی چهارم: مدت زمان: 5 دقیقه

ن دم و بگزدم خود بگشید. ن ری ررگ کنید و فقط شگرد فگصل  ی ر�ی یکنون رم  چ�ی
مرحله ی پنجم: مدت زمان: 5 دقیقه

ن آن رگ و بگزدم خود آگگه بگشید. یحسگس خویرید کرد ک  تمگم بدن شمگ جوین و �زنده  حگلا یز دم، فگصل  ر�ی
شده یست. شمگ در سکوت رستید ک  ب  شمگ ینرژی می درد و شمگ ری زنده می کند. شمگ بگ ینرژی زیگد می لرزید.

مرحله ی ششم: مدت زمان: 5 دقیقه

ن دم و بگزدم و دم و بگزدم خود بگشید. در یین صورت یمکن یست یحسگس کنید ک  یصلًا  یکنون شگرد فگصل  ر�ی
نفس نمی کشید.

مرحله ی هفتم: مدت زمان: 5 دقیقه

ن نن یندیشید. فقط بگذیرید  یحت کنید. یرینز  نکنید. فقط آریم بگشید. ب  ریچ چ�ی چشمگن خود ری ربندید و یس�ق
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ون ریگید. در پگیگن چشمگن خود ری کگیلًا آرست  بگز کنید. د و یز حگلت پرینرژی ر�ی ذرن شمگ آریم بگ�ی

ن نفس ها 2. هوش و انرژی در فضای خن�ث ب�ی
مدت زمان: 30 دقیقه

بگ روسیش آریم رنشینید. چشمگنتگن ری ربندید. نحوه ی نفس کشیدن خود ری تمگشگ کنید. دم ب  بگزدم تزدیل 
د آگگه شوید. یین رمگن زیگنن  می شود و یگ بگزدم ب  دم می رسد. یز فضگی خن�ث ک  نفس رگ ب  نوبت ینجگم می گ�ی

ن دم و بگزدم و دوبگره رستید. یست ک  �شگر یز روش و ینرژی ب  رنگگم فگصل  ر�ی
 ری رریی شمگ ب  یریغگن یورد. ب  طور یثگل یمکن یست 

گ
گگهی ونت رگ ح�ق یک درخویست ویحد می تویند زند�

یخر رفت  رر روی تخت خویب دریز بکشید، ییگ دلتگن نخویرد ک  بلند شوید. نگگهگن دوستگنن ک  می خویرید 
آن رگ ری ربینید ب  یگد می آورید. یین تفکر ب  تنهگنش می تویند تمگم بدن شمگ ری زنده کند. شمگ یز رختخویب خویرید 
یز شوید، آگگرگن  بگید بدینید ک  در بخش خن�ث یتفگق  پرید و آیگده ی یجریی آن خویرید رود. ررگگه یز ینرژی ل�ب
ی  ن ی یز شمگ گرفت  شود، شمگ �شگر یز روش و ذکگوت خویرید شد. یگر چ�ی ن ن ترتیب، ون�ق چ�ی می یفتد. ب  رم�ی
 رستند و ب  روش شمگ 

گ
 پیگم رگنش ری دریگفت خویرید کرد ک  ررحین دربگره ی درک زند�

ً
ری یز دست درید، فوری

تزدیل خویرند شد.
، شمگ �شگر یز روش و ینرژی رستید. یگر آگگهی تگن ری ب  یین دو بخش یضگف  کنید، تمگم روز  در بخش خن�ث
 بگ ینرژی 

ً
ن دم و بگزدم خود بگشید، یرتزگ  �شگر یز ینرژی خویرید رود. ون�ق شگرد رر دو فگصل  ی ر�ی

ً
دیئمگ

شعل  ور خویرید شد. یگر کمی عمیق تر پیش رروید، نکت  ی یهمی ری خویرید فهمید: شمگ در رر لحظ  یندیش  
 یندیش  و ینرژی، و ینرژی و یندیش  یست. و یین 

گ
و ینرژی دیرید. تمگم سیستم صفر و یک یبت�ن رر یین دوگگنکی

دو یرتزگط یستقیمی بگرم دیرند.
در حقیقت، رریی لحظ  یی ندرت ییل و یشتیگق وجود شمگ ری فری خویرد گرفت. و بعد یز آن یز ندرت عمل 
ن  یز خویرید شد. یک لحظ  یملو یز ینرژی می شود. و بعد یز آن روش و ذکگوت شمگ ری پر خویرد کرد. ب  رم�ی ل�ب
ن یین رگ ترکیزگت کل کیهگن رستند ک  رمگن یگده و ینرژی یست.  ترتیب یین دو در شمگ بگزی می کنند. رمچن�ی
ب  طور یدیوم در فضگی درونن شمگ یگده و ینرژی ب  رنص می پردیزند. یگر رتوینید یز یین فگصل  آگگه شوید، یین 

آگگهی یبدی خویرد شد.
 
ً
ندرت ییل و عمل در درون شمگ ب  رنص در می آیند. بگ آگگهی یز آن رگ، ب  ندرت خرد خویرید رسید. ینرژی دیئمگ
یز وجود خود لذت می ررد و در درون شمگ یرریز می شود. فقط بگید روشیگر بگشید تگ یملو یز آگگهی یلهی شوید.

3. آگاهی از بخش خن�ث در هنگام حرکت بدن
مدت زمان کل: 30 دقیقه

ن رنشینید. چشمگنتگن ری ربندید و تگ حد ییکگن آریم بگشید و   روی زی�ی
ً
ب  صورت یستقیم رنشینید. ترجیحگ

یحت کنید. یس�ق
مرحله ی اول: مدت زمان: 3 دقیقه

 ب  دم خود توج  کنید. و بگ روشیگری نفس بکشید.
گ

ب  آریمی و بگ آرستکی
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مرحله ی دوم: مدت زمان: 3 دقیقه

 ب  بگزدم خود توج  کنید.
گ

یکنون ب  آریمی و بگ آرستکی
مرحله ی سوم: مدت زمان: 3 دقیقه

حگلا نفس رگی دم و بگزدم خود ری فرییوش کنید. ب  آریمی توج  خود ری یعطوف 
ن یین دو آگگه بگشید. ن یین دو کنید و یز فگصل  ی ر�ی ر�ی

مرحله ی چهارم: مدت زمان: 3 دقیقه

ن نفس رگی خود نگ  دیرید. درحگلی ک  در یین آگگهی بسر  توج  خود ری در ر�ی
یگر  ن حرکت دست رگی تگن،  می ررید، دست رگی تگن ری حرکت درید. در ح�ی
یحسگس کردید ک  یز آن فضگ خگرج شدید خود ری دوبگره 

ب  آن فضگ ررگردینید و دوبگره دست رگی خود ری ب  حرکت در آورید.
مرحله ی پنجم: مدت زمان: 3 دقیقه

خگرج  فضگ  آن  یز  یحسگس کردید ک   دوبگره  یگر  بگیستید.  فضگ سعی کنید ک   رمگن  در 
شدید رنشینید و سعی کنید دوبگره ب  آن ررگردید و دوبگره بگیستید. بگذیرید چشمگن شمگ 
ن  ن نفس رگیتگن آگگه بگشید. یجگزه درید توج  شمگ تنهگ ر�ی بست  بمگنند و یز فگصل  ی ر�ی

ید ک  ریچ ذرنی�ق وجود ندیرد. نفس رگیتگن بگشد. در جگنش نریر گ�ی
مرحله ی ششم: مدت زمان: 3 دقیقه

درید.  حرکت  ب  آریمی  ری  دستگنتگن  نریر گرفت ،  نفس رگیتگن  ن  ر�ی توجهتگن  رمچنگن ک  
نکت  ی یهم یز دست ندیدن آگگهی تگن یست.

مرحله ی هفتم: مدت زمان: 3 دقیقه

آریم بگشید و خود ری یرکز نفس رگیتگن نریر درید. در یین فضگ کگیلًا ریحت بگشید 
و ب  آریمی � خود ری حرکت درید. یگر یحسگس کردید ک  آگگهی تگن یز دست رفت 

آن ری ررگردینید و دوبگره � خود ری تکگن درید.
مرحله ی هشتم: مدت زمان: 3 دقیقه

در یدیی  سعی کنید ب  آریمی پگرگی خود ری حرکت درید. فقط رر آگگهی تگن یتمرکز شوید.
مرحله ی نهم: مدت زمان: 3 دقیقه

بدون یز دست دیدن آگگهی تگن، ب  آریمی و خیلی آرست  سعی کنید چشمگن خود ری 
بگز کنید. یگر یحسگس می کنید آن چ  می رینید آگگهی تگن ری یز دست می ررد، چشمگن 

خود ری ربندید و دوبگره رر آگگهی تگن یتمرکز شوید و دوبگره سعی کنید چشمگن خود ری بگز کنید.
مرحله ی دهم: مدت زمان: 3 دقیقه

در ررجگنش ک  نریر دیرید سعی کنید رنشینید. یگر بگ یین کگر آگگهی تگن ری یزدست می درید، کمی ص�ب کنید و خود 
ری یتمرکز کنید و دوبگره سعی کنید رنشینید.
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4. آگاهی از فاصله ی تنفسی با ارادت عمیق
مدت زمان کل: 21 دقیقه

یین روش بگ حس یریدت عمیق ینجگم می شود. یمکن یست شمگ نسبت ب  شخصی حس یریدت عمی�ق دیشت  
ی ک    خود یگنند خدی، یستگد، پدر و یگدر، دوست، یعلم رر�ب

گ
بگشید. یمکن یست شمگ بگ شخصی در زند�

 شمگ دیشت  یست. 
گ

ی ب  یگد یگندنن در زند� ن  در یرتزگط بگشید. شخصی ک  چ�ی
ً
یز آن یلهگم گرفت  یید، عمیقگ

می توینید ریش یز یک نفر، ح�ق دو یگ س  نفر رمگنند یگدر زیزگ، یستگد فوق یلعگده ی شمگ، خدیی یورد علان  تگن 
و یگ دوست یحبوبتگن ری ب  یگد دیشت  بگشید.

چشمگنتگن ری ربندید و ب  حگلت یستقیم رنشینید و تمگم یفریدی ک  در شمگ حس یریدت عمیق ییجگد می کنند 
 بگ شمگ در یرتزگط رستند، ینبع یلهگم بخ�ش ررییتگن رستند، و 

ً
و در نلب شمگ نریر دیرند، آن رگنش ک  عمیقگ

آن رگنش ک  روحی  تگن ری زنده می کنند ب  یگد ریگورید و بگ تمگم وجود بگ آن رگ یرتزگط ررنریر کنید.
 بگ آن رگ یرتزگط ررنریر 

ً
 تگن ریگد ریگورید. بگ تمگم وجود شدیدی

گ
آن رگ ری ب  خگطر بسپگرید و یگ سهم آن رگ ری در زند�

ن  کنید. ب  تمگم رس�ق خود یجگزه درید تگ بگ یریدت ذوب شوند. بگ یین حس یریدت عمیق، یز فگصل  رگی ر�ی
ن ررنفس می درخشید و خود ری آشکگر  نفس رگی ورودی و خروحیب تگن آگگه بگشید. یین خودتگن رستید ک  در ر�ی
ن یست ک  آگگهی در فگصل  ی تنفس بسیگر یهم یست. رنگگمی ک  آگگهی ب  یین فگصل  رگ  می کنید. رریی رم�ی

می رود، یحتمگل ریدیری ب  حقیقت بسیگر زیگد یست.

5. ویپاسانا
ویپگسگنگ ب  یعنگی تحقق حقیقت گگم ب  گگم یست. س  روش وجود دیرد ک  می توینید ویپگسگنگ ری ینجگم درید: 

آگاهی عمیق از بدن، اعمالتان، ذهنتان، قلبتان.
مدت زمان: در هرزمان و هرمکان

، ون�ق دست خود ری حرکت می درید، ون�ق لزخند می زنید، یین کگر ری بگ آگگهی ینجگم درید. کگیلًا  ن رنگگم ریه رف�ق
بدینید ک  شمگ ک� رستید ک  آن کگر ری ینجگم می درید. روشیگر بگشید. ریچ حرکت و ریچ لحظ  یی نزگید در 
حگلت نگخودیگگه بگذرد. رمگنند بدن، شگرد نلب و ذرن خود بگشید. یز تمگم یفکگر گذری در ذرنتگن یگگه بگشید. 

ن ری یرزیگنب نکنید. تنهگ شگرد بگشید. ریچ نظری ندرید و ریچ چ�ی

ید تنفس خود را زیرنظر بگ�ی
مدت زمان: در هر زمان و هر مکان

رر کجگ رستید دم و بگزدم خودری بگ صدیی بلند یز ت  یعمگنتگن ینجگم درید. نگف، ینبع ینرژی شمگ در نگحی  ی 
 در وجودتگن یطلع خویرید شد. ررچ  

گ
شکم یست. رنگرریین رنگگمی ک  ب  نگفتگن توج  می کنید، یز جریگن زند�

ریش�ق یز شکم خود آگگه شوید خویرید دید ک  نلب و ذرن شمگ سگکت می شوند.

در هنگام ورود هوا به بدنتان از راه بی�ن نفستان را تماشا کنید
مدت زمان: در هرزمان و هرمکان

یز رویی خنک یوجود در حفره ی ری�ن خود آگگه بگشید. بگ ورود و خروج روی یز حفره ی ری�ن تگن یحسگس ریح�ق 
ن ینجگم درید. کنید. ویپگسگنگ ری می توینید در رر دو حگلت نشست  و یگ رنگگم ریه رف�ق
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ن درحال نشس�ت
مدت زمان: 60 دقیقه

در یک یونعیت ریحت رنشینید، ستون فقریت یستقیم و روب  جلو بگشد. 
چشمگن خود ری بست  نگ  دیرید و ب  طور عگدی نفس بکشید. رمچنگن بدون 
ن  ن رف�ق پگی�ی و  بگلا  بگزدم،  دم  و  تنفس  بمگنید. رنگگم  در رمگن یویضع  تغی�ی 
شکم ری تمگشگ کنید. ب  روی تنفستگن تمرکز نکنید بلک  آریم آن ری ینجگم درید. 
یت جسمی ب  وجود آید ب  آن رگ یجگزه درید.  یگر یحسگسگت و یفکگر و یگ تغی�ی
یست.  یهمی  فرییند  ن  چ�ی رم   تمگشگی  بگشید.  آن رگ  شگرد  لحظ  ب  لحظ  
یحت کنید. یین کگر ری ب  یدت 45 دنیق  ینجگم درید و ب  یدت 15 دنیق  یس�ق

ن درحال راه رف�ت
مدت زمان کل: 30 دقیقه

ن ری لمس  در یین حگلت تمگم آگگهی تگن روی پگرگیتگن نریر دیرد چری ک  آن رگ زی�ی
می کنند. می توینید در یک دییره یگ در یک خط یستقیم حدود پگنزده ندم رردیرید 
و دوبگره ب  عقب ررگردید. می توینید ب  ریح�ق یز یک یتگق ب  یتگق دیگر در خگن  

ون در بگغ خود یین یرینز  ری ینجگم درید. یگ ر�ی
چشم رگیتگن بگید روی پگرگیتگن یتمرکز شوند. درست رمگن طور ک  در یرینز  ی  
ن  شکم در حگلت نشست  آن ری تمگشگ می کنید. بگ رر ندم یز لمس پگرگیتگن بگ زی�ی
ن  یگگه بگشید. یگر یفکگر و یحسگسگنق ب  �یغتگن آید یگنع آن رگ نشوید. ریچ چ�ی
ن یحسگس و یفکگرتگن  نزگید ب  عنوین حویس پرنق تل�ق شود. پس یز پگیگن یگف�ق
دوبگره ب  تمگشگی پگرگی خود ررگردید. یین کگر ری ب  یدت 20 دنیق  ینجگم درید 

یحت کنید. و 10 دنیق  یس�ق

مراقبه ی سریع قدرتمند

1. پذیرش
اجتناب ناپذیری لحظات حال و آینده را کاملًا بپذیرید. آرامش عمی�ت را تجربه خواهید کرد که ح�ت تصورش 

را هم نمی کنید.

مدت زمان: 21 دقیقه

ن حگلت رنشینید. حرکگت  بگ آرییش ب  حگلت یستقیم رنشینید. چشمگن خود ری ربندید و بدون حرک�ق در رم�ی
بدن یفکگری در وجودتگن ییجگد می کند. رنگرریین یگر بدنتگن بدون حرک�ق پگیدیر بگشد، می تویند شمگ ری ب  سکوت 
ونن و درونیتگن  عمیق تر سوق درد. بسیگر آگگرگن  بگ تصمیمی نوی و در رمگن لحظ  ک  رستید در دنیگی ر�ی
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خود ری رمگن گون  ک  رستید رپذیرید.

ون و بسیگری یز دیرینش  رگی یطریفم کگ�ن یست و در دنیگی درونم نیگز ب   ب  خود بگویید ک  رریی ین دنیگی ر�ی
توسع  ی خود ندیرم، چریک  پر یز خصوصیگت یثزت رستم و خود ری کگیلًا پذیرفت  یم.

ن  یگر نف�، گنگهی و یگ حرص و طمعی دیشت  بگشم یشکگلی ندیرد. نظریت دیگرین ررییم یرمی�ق ندیرد. رم  چ�ی
یضگت شمگ ررییم غ�ی نگبل نبول یست. ین نمی خویرم یین و یگ آن  دربگره ی خودم ری نبول دیرم و پذیرفت  یم. یع�ق

ن رپذیرید. ری رپذیرم. شمگ بگید رپذیرید ک  نگدر ب  نبول ررچ  یمکن یست نیستید. یین ری ن�ی

 تگن رخ درد 
گ

لحظ  ی حگ�ن ری رپذیرید و آینده ری نبول کنید. بگ ذرن خود بدترین کگری ک  می تویند در زند�
ی کنید. یین  ری تصور کنید، ح�ق یین ری رم رپذیرید ک  یگر یین یتفگق ریفتد شمگ نگدر نیستید ک  یز آن جلوگ�ی
یجتنگب نگپذیر یست. یجتنگب نگپذیری ری درک کنید و آن ری رپذیرید. رنگگم پذیرش نب چون و چریی خود دیگر 

ید. فکری نخویرد رود. ذرن سگکت خویرد شد. یز آن سکوت لذت ر�ب

2. فقط توقف کنید!
این یک روش بسیار قدرتمند است که به شدت آگاهی شمارا 

به لحظه ی فعلی می رساند.

مدت زمان: در هرزمان و هرمکان

ب  طور  روش  یین  تونف کنید.  رمگن جگ  رستید  ررکجگ ک  
ده توسط جورج گورجیف یستگد روشنگر یورد یستفگده  گس�ق
ه ی ینجگم کگری ری  ن نریر گرفت  شد. درست رمگن یونع ک  ینگ�ی
ه ی دیگر  ن ن یک ینگ�ی دیرید، یتونف شوید. زیر� شمگ رمچن�ی

 بگ یحتیگط عمل 
ً
رریی بقگء شمگ یست. شمگ رمیش  بگخود فکر خویرید کرد ک  یگر زیرک و یگرر بگشید و یرتزگ

کنید، نجگت خویرید یگفت. یکنون آن زیر� ری ب  حگلت تعلیق در آورید. یعصوم و نگبل یعتمگد بگشید.

ن دیگر  ، عطس  و یگ ررچ�ی
گ

، عصزگنیت، تشنکی
گ

ه ی نگگهگنن رمگنند گرسنکی ن ندم دوم یین یست ک  رر زیگن ینگ�ی
ب  �یغتگن ریگید، رنگگمی ک  نریر یست یتفگق ریفتد و یگ نریر یست یندیم کنید، تونف کنید. یز فضگی ینجگم 

دیدن ب  فضگی رودن رروید.

3. مراقبه بر روی خاطرات عاط�ن
از رنج خاطرات عاط�ن خلاص شوید.

مدت زمان: نامشخص

رنگگمی ک  گرفتگر خگطریت عگط�ن شدید رستید، رنشینید و بگ آن رگ یرینز  کنید. چ  یز روی ترس و چ  یز 
روی عشق یگ حرص و طمع بگشد، آگگرگن  ویرد آن شوید. ب  آریمی فضگی درونن شمگ یز خگطریت عگط�ن پگک 
ند، یرینز  ری یدیی  درید. ب  زودی فریتر یز آن خویرید رفت و ویرد  خویرد شد. تگ زیگنن ک  خگطریت ینرژی بگ�ی
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فضگی درونن خود خویرید شد.

رنگگمی ک  عگشق رس�ق خود شوید، نلب شمگ بدون ریچ زحم�ق ذوب می شود. یگر یین کگر ری چندین بگر تکریر 

کنید، حقیقت ری خویرید دید.

ات- پدیده ی تغی�ی ناپذیر 4. تغی�ی
ناپذیر واقعیت غا�ی است. بدانید که آگاهی تغی�ی

مدت زمان: در هرزمان و هر مکان

نگپذیر  یت ری یز پگ در آورید. شمگ آگگهی غگنش و تغی�ی ینق ری ک  یتفگق می یفتد درک کنید و یز طریق آن رگ، تغی�ی تغی�ی
ری پیدی خویرید کرد.

ونن ری ک  یدیم درحگل تغی�ی یست   درحگل تغی�ی ینرژی جگودین  رستید. ب  شمگ یجگزه می درد دنیگی ر�ی
ً
شمگ دیئمگ

ونن ری رزلعد. بگذیرید ررج و یرج آشوب رگ ری فرو ررد.  یصرف کنید. بگذیرید دنیگی درحگل تغی�ی دیخلی دنیگی ر�ی
ید. سپس، ب  عنوین  ، عمیق و آریم نریر بگ�ی ن بگذیرید ررج و یرج پوشیده یز ررج و یرج شود. دریک آگگهی صلح آی�ی
 ذرن حگلت تغی�ی درونن خودری 

ً
ید: ین یین تغی�ی ری خود تغی�ی خویرم دید. دیئمگ یرغ، رریی جوج  رگیتگن تصمیم بگ�ی

یت یتغ�ی خگرحیب ری می ربگید و می بلعد. تجسم می کند و تغی�ی

ررکگری ینجگم درید، یعتمگد ب  دنیگی دیخلی و یگ خگرحیب شمگ ب  یعتمگد ب  ررج و یرج تزدیل می شود. ب  عنوین 
ل خود نیگز دیرید و تصمیم  ن یثگل یمکن یست بگ خود فکر کنید ک  ب  یک گیگه زیزگ و شکوفگ در گوش  ی ی�ن
ید، کل  ل خود نریر درید. رر زیگن ک  ب  گیگه نگگه کنید و یز آن لذت ر�ب ن گرفتید ک  یین گیگه ری در گوش  ی ی�ن
ید ک  گیگه ری ب  یکگنن کگیلًا یتفگوت ینتقل کنید. یین  حگلت ذرن شمگ تغی�ی می کند. یمکن یست تصمیم بگ�ی

تجرب  یی بسیگر یتدیول یست.

یثگلی دیگر یین یست ک  ب  خود بگویید تصمیم دیرید جگ ب  جگ شوید. در رنگگمی ک  خگن  جدید ری پیدی کرده و 
 کنید 

گ
خریدیری کنید، نگگهگن حس کنید ک  آن خگن  ری نمی خویرید. در عوض می خویرید در یک آپگرتمگن زند�

دیزید. فتگده و آریم ب  عزگدت ر�پ
ُ
و یگ در یحلی دور ی
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ری تحقق  تغی�ی  تغی�ی یست. وینعیت درونن در حگل   درحگل 
ً
دیئمگ ن  رم  چ�ی

ن ری  بخشید و بگذیرید دنیگی یتغ�ی خگرحیب ری در خود فرو ررد. سپس ریچ چ�ی
لمس نخویرید کرد.

یکنون شمگ درتلاشید تگ یسگئل ری حل کنید. رمگنند تلاش رریی سفر در دو 
نگیق یست ک  یک  پگ ری در یک نگیق نریر می درد و پگی دیگر ری در نگیق دیگر 
نریر می درید. شمگ سعی خویرید کرد تعگدل خود ری در دو نگیق حفظ کنید. ییگ 

یین رویکرد ررگز عملی نخویرد شد. تنهگ پرش کرده و شنگ کنید.
یت   درحگل تغی�ی یست، تغی�ی

ً
رنگگمی ک  می فهمید دنیگی ررون و درونتگن دیئمگ

یت یز پگی در آوردید و یین درک ری در نلب خود پرورش  ری یز طریق خود تغی�ی
ورینید، ندرت فوق  درید. خویرید دید ک  آگگهی نگیتغ�ی وینعیت غگنش یست. ون�ق یین درک ری در خود ر�پ
یلعگده یی ری تجرب  خویرید کرد. خویرید فهمید ک  یخلاص و شوریندی ب  یوجودیت شمگ یفزوده می شود، ک  

 روشنگرین  یست.
گ

ب  یعنگی زند�
 درست و پرورش تجگرب درست، دینش صحیح و عملکرد درست یست.

گ
 روشنگرین  ب  یعنگی زند�

گ
زند�

 را در درون و برون خود احساس کنید.
گ

5. زند�
ده ای را در خود تجربه کنید. آگاهی گس�ت

مدت زمان: 21 دقیقه

چشمگن خود ری ربندید و چند لحظ  یی آریم بگشید و صبوری کنید.
آگگرگن  روشیگری ری بگخود تمرین کنید. یرتدی، بگ صندلی ک  روی 
وع کنید. چریک  نزدیک ترین وسیل  ب  شمگ یست.  آن نشست  یید �ش
تصور کنید ک  در درون صندلی زنده رستید. یحسگس خویرید 
کرد ک  رمگن طور ک  در درون پوست خود یحسگس زنده رودن 

ن یحسگس ری دیرید. می کنید، در درون صندلی رم رم�ی
 ک  در صندلی جریگن دیرد، در درون پوست شمگ 

گ
رمگن زند�

ن جریگن دیرد. ن�ی
یفریدی ک  در یطریف شمگ نشست  یند ری حس کنید و درون رریک یز آن رگ یحسگس زنده رودن کنید. یمکن یست 
چند لحظ  طول بکشد تگ تجسم کنید ک  ب  طور ویضح در رر شخص زنده رستید. آن گگه یحسگس خویرید ک  

. ن ن زنده رستید- دیویررگ، یزلمگن، یردم، گل رگ، یتگق و ح�ق کف زی�ی در رم  چ�ی

6. بامبو توخالی
این یک مراقبه ی زیبا است که تمام آن چه در درون شما است خالی شده و آماده ی دریافت انرژی الهی 

می شوید و خود تبدیل به الهیات خواهید شد.
مدت زمان: 21 دقیقه
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ن در یحیطی آریم و سگکت یدیی  درید. فقط یز جسم خود آگگه بگشید و بگ آن یحسگس ریح�ق کنید.  ب  نشس�ق
حگل تصور کنید ک  جسمتگن ب  یک بگیبو توخگلی تزدیل شده یست. تمگم بدن، پوست و یستخوین شمگ بخ�ش 

ی ب  جز پوحیپ و سکوت نیست. ن یز بگیبو رستند. در دیخل یین فضگ چ�ی
یجگزه درید ذرنتگن ینفعل بگشد. ینتظر ریچ تجرب  یی نزگشید فقط خودتگن بگشید. نگگهگن خویرید دید ک  
ینرژی ب  درون شمگ می ریزد. رنگگمی ک  خود ری تهی می کنید و دیگر یز خود یقگویت نشگن نمی درید، ینرژی 
ن یوسی�ق یلهی تزدیل می شوید. یگر بگ  وع ب  جگری شدن در شمگ می کند. شمگ ب  یک فلوت رریی نویخ�ق یلهی �ش
یستگدتگن کگر می کنید، ب  فلوت توخگلی تزدیل شوید تگ یستگد رتویند در آن بدید. در یرتدی شمگ ب  بگیبو توخگلی 
تزدیل می شوید و سپس خودب  خود نگپدید می شوید. آن گگه یست ک  یلهی خویرید شد و دیگر خود نخویرید رود.

7. از درون آینه به خودتان نگاه کنید. 
به طور مداوم به خود انرژی دهید و خودرا احیاء کنید.

مدت زمان: 10 دقیقه

ون ب  خونب ب  خود نگگه کنید. شمگ شخصی  دریقگبل یک آین  تمگم ند بگیستید و ب  خودتگن نگگه کنید. یز زیوی  ی ر�ی
رستید ک  یطلب یورد توج  شمگ ینعکگس شمگ یز آین  یست. یحسگس خویرید کرد ینرژی شمگ ب  سمت جسمتگن 
جریگن دیرد. شمگ درحگل نگگه کردن رستید و بگزتگب شمگ یست ک  یورد نگگه و توج  وینع شده یست. یکنون تغی�ی 
یعکوس یین دو ری تصور کنید. تصور کنید ک  یین بگزتگب شمگ یست ک  ب  شمگ نگگه می کند. در یرتدی یمکن یست 

ررییتگن ترسنگک بگشد. چریک  عگدت ندیرید ک  نسبت ب  خودتگن یینگون  تأیل دیشت  بگشید.
ح�ق یگر یحسگس عجیب و ترسنگکی ب  �یغتگن آید، نگرین نزگشید چریک  بعد یز چند لحظ  شمگ یک تغی�ی 
رزرگ ری درخود یحسگس خویرید کرد و ینرژی ک  ب  سمتتگن جریگن دیرد حس خویرد شد. یکنون گردش ینرژی ری 

ن جریگن کرده یید ک  بگعث می شود ینرژی ردر نرود بلک  فقط ب  سمت شمگ بگز گردد. یحدود ب  رم�ی
یین روش ری چندین یرتز  در روز تمرین کنید و یک تغی�ی نطعی ری در خود ییجگد کنید. در نهگیت شمگ بگ خود و 

دیگرین بگ ینرژی و صلح و صفگی ریش�ق و یحوری تر خویرید رود.
ن و ررکس دیگری ک  یورد  یین روش ری می توینید درطول روز ینجگم درید، ن  تنهگ بگ آین  و بگزتگب خود بلک  بگ رر چ�ی
ی و یگ شخصی ینتقل کردید، تصور کنید ک  ب   ن توج  شمگ یست ییتحگنش کنید. رنگگمی ک  ینرژی خود ری ب  چ�ی

سمت شمگ بگز می گردد. شمگ ینرژی ری ب  سمت خود ب  گردش در می آورید ک  ب  
 و جوینن می درد. ح�ق می توینید آن ری بگ رییگن  یی ک  تمگم روز بگ 

گ
شمگ حس �زند�

آن کگر می کنید یین روش ری ییتحگن کنید.

8. آرامش اندام
این روش یکی از سریــــع ترین تکنیک ها برای رسیدن به آرامش آ�ن است.

مدت زمان: به اندازه ی دو دقیقه- درصورت اجازه زمان طولانی تر است

س یست، دریز بکشید. در غ�ی یین صورت، فقط  یگر فضگی خصوصی در دس�ق
رزرگ و عمیق  نفس  ربندید. یک  ری  بگشید. چشمگنتگن  ییکگن ریحت  تگ حد 
بکشید. شمگ می خویرید نفس خود ری حبس کنید، رنگرریین تگ حد ییکگن نفس 
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دن و یگ کشش یندیم خود کنید. بگ پگرگ و یگ  وع ب  فسرش بکشید. سپس نفستگن ری در درون خود نگ  دیرید. �ش
وع کنید و سپس ب  سمت کشگل  رگ و زینورگ رروید. یچ رگیتگن �ش

سپس پگرگیتگن ری بکشید. رمگن طور ک  ب  سمت یندیم رگی بگلا پیش می روید، نسمت یز نزل کشیده شده 
ییکگن  تگ حد  یکنون ب  سمت کمر، سپس ب  سمت شکم خود رروید. عضلات شکم ری  بدن ری شل نکنید. 

ن  ن�ی شمگ  رین  عضلات کشگل   خودکگر،  ب  طور  سفت کنید. 
سفت می شود. سپس ب  سمت بگلا و ب  سمت نفس  سین  و 
پشت خود حرکت کنید. تمگم یهره رگی پشت خود ری سفت 
کنید. بگزوین و دستگن خود ری کشش درید. یز ینگشتگن دست 
وع کنید و ب  دو طرف �خود حرکت کنید. یستخوین  خود �ش
 کشش ری 

ً
شگن  رگ، عضلات گردن و گلو ری بکشید. یخصوصگ

در عضلات گردن خود نگ  دیرید.
ب  سمت صورتتگن رروید. صورت شمگ یز آن چ  ک  آگگه رستید 

، چشم رگ، یررورگ، پیشگنن و گون  رگیتگن ری  ی دیرد. عضلات یوجود در درگن، سوریخ ری�ن یگریچ  رگی ریش�ق
بکشید. پلک رگی خودری ربندید و دندین رگیتگن ری ثگبت نگ  دیرید. تمگم صورت خود ری در یک توپ یحکم 
رپیچید. ب  یگد دیشت  بگشید ک  بدن خود ری رمگنند نزل در رنگگم عمل آریم نکنید. تگ زیگنن ک  می توینید در یین 
ون درید و رم زیگن بدن خود ری کگیلًا  حگلت بمگنید. رنگگمی ک  دیگر نتوینستید نفس خود ری نگ  دیرید، آن ری ر�ی
آریم کنید. یک دنیق  یی در حگلت آرییش جسمی و بدنن بمگنید. یین روش رم بدن و رم ذرن ری آریم می کند و 

رریی دو دنیق  بگعث طریوت می شود. یگر زیگن یجگزه می درد، فرییند ری س  بگر تکریر کنید.

9. من هستم
 چه کسی هستید!

ً
به درون خود بازگردید- بنگرید که واقعا

مدت زمان: درهرکجا و هرمکان

یین روسیش رریی آگگهی یز خود در رر لحظ ، و در ررعملی یست. تنهگ کگری ک  بگید بکنید یین یست ک  خودتگن 
ری در ررلحظ  ب  یگد آورید، ب  یگد دیشت  بگشید ک  ین رستم- رنگگمی ک  غذی می خورید، می نوشید، ریه می روید، 

صحزت می کنید آگگه بگشید ک  ین رستم و در درون خود جریگن دیئمی ری کشف کنید.
ی ب  جز تلاش رریی فرییوش کردن خود نیست. سعی  ن تمگم کگررگی روزیره ی شمگ چ�ی
نکنید ک  خود ری فرییوش کنید. تلاش رریی فرییوسیش خود تنهگ دشویری رگی ریش�ق 

 شمگ یضگف  می کند.
گ

ی ری ب  زند� و ریش�ق
یگ رر آن چ  ک  ریجع ب  خود آیوخت  یید،  یز آن چ  ک  در یورد خود می دینید و 
ید. فقط ریگد دیشت  بگشید ک  رستید. یگدآوری خود فکر کردن  سعی کنید آریم گ�ی
 آگگهی یست. یگر شمگ فکر کنید ک  رستید، نکت  ری یز دست 

ً
نیست، بلک  �فگ

ی یست ک  یعمولًا تکریر می کنیم. کلمگت تجرب  نیستید.  ن دیده یید. یین رمگن چ�ی
آن رگ ری شفگهی ریگن نکنید. تنهگ یحسگس کنید ک  رستید. نیگزی نیست در یورد 
بدن خود، ذرن خود، وضعیت و یونعیت خود فکر کنید، ریچ فکری لازم نیست.
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ی ری لمس می کنید، آن ری  ن رنگگمی ک  ریه می روید، لحظ  یی بگیستید و آگگه شوید ک  وجود دیرید. رنگگمی ک  چ�ی
یحسگس کنید. رنگگمی ک  شخصی شمگ ری لمس می کند، لمس یو و فردی ک  یین کگر ری ینجگم می درد ری یحسگس 

کنید. روشیگری شمگ ریش تر خویرد شد.
یین آگگهی ری رم  جگ بگ خود ب  رمریه دیشت  بگشید. در یین رنگگم ح�ق خورشید ری روی صورت خود و بگد ری 
در یورگیتگن تجرب  خویرید کرد. یز تجرب  گر آگگه بگشید. تنهگ یحسگس کنید ک  رستید و یین شمگ ری رریی یک 

لحظ  ب  درون خود ررمی گردیند. شمگ نگگهی یجمگلی ب  سکوت عمیق و وینعیت می یندیزید.

10. فقط بنشیند
به حالت �ب ذه�ن خود بنگرید.

مدت زمان: 21 دقیقه

ن یست. سخت ترین  یین یرینز  توسط رودیسم یگ رمگن ذن شکل گرفت  یست. یین کلم  ب  یعنگی فقط نشس�ق
ن یست. ذرن شمگ ب  وسیل  ی ینویع یستدلال، دلایل، ویگ رهگن  رگنش  کگر ینجگم ندیدن ریچ کگری بجز نشس�ق
ی  ن رریی ینجگم ندیدن یین روش تلاش خویرد کرد. ذرن سعی خویرد کرد ک  شمگ ری یتقگعد کند ک  یین کگر چ�ی
وع ب   بجز یتلاف  ونت نیست. یگر یقگویت کنید، ذرن خست  و خویب آلود می شود، و ح�ق یمکن یست �ش

خیگل پردیزی و یگ تورم کند.

د. روزی  ردف یصلی یین یرینز  یین یست ک  ب  ذرن یجگزه درد رم  ی ترفندرگی یورد نظر خود ری ب  کگر گ�ی
 یز یین ترفندرگ یذیت می شود. و �ینجگم یتوج  خویرد شد ک  دیگر نمی تویند ب  آن رگ یدیی  

گ
ذرن ب  سگد�

درد. سپس خودش ری ررگ می کند.

رریی ینجگم یین یرینز  می توینید در رر جگنش ک  یزیحم�ق ندیشت  بگشید رنشینید. یگر حرکگت ریش یز حد ینجگم 
درید، یمکن یست ینجگم یرینز  ری یختل یگ حویستگن ری پرت کند. یک وضعیت ری پیدی کنید ک  یحسگس کنید  
رتوینید بدون حرکت حدینل نیم سگعت بمگنید. در صورت لزوم یز تشک یگ کوسن یستفگده کنید. رنگگمی ک  

ن فروکش می کند. بدن نب حرکت یست ذرن ن�ی

ستون فقریت خود ری یستقیم نگ  دیرید. درصورت لزوم یز یتکگ یستفگده کنید. ییگ سعی کنید بدون آن ینجگم 
درید. کف دستتگن ری رروی دیگری طوری نریر دیده ک  ینگشتگن شستتگن رمدیگر ری لمس کنند و دییره یی 

تشکیل درند.

دریین لحظ  تمگشگی طبیعت ینتخگب خونب یست. ح�ق می توینید یز دیخل خگن  و یز طریق پنجره ب  آسمگن 
نگگه کنید. یگ می توینید روب  روی یک دیویر سگده و سفید رنشینید، یگ ب  گوش  یی یز یتگق رنگرید.

ی یتمرکز نکنید. بگذیرید چشمگن شمگ نیم  بگز و نگیتمرکز و توج  تگن ییجگد شود. یجگزه  ن توج  خود ری ب  رر چ�ی
ه شود. یین کگر می تویند ررییتگن آریم بخش بگشد. بگذیرید تنفستگن یریم  درید چشمگن شمگ ب  آریمی ب  فگصل  خ�ی
ن خگصی یعطوف کنید، روشیگر، آگگه و شنوی بگشید. در تک تک  و طبیعی بگشد. بدون یین ک  توج  خود ری ب  چ�ی

لحظگت حضور خود ری حس کنید.

وع ب  لذت رردن یز یین  ن و ینجگم ندیدن ریچ کگری دشویر خویرد رود. ییگ بعد یز چند روز، �ش در یرتدی، نشس�ق
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فت ذرنتگن ری تجرب  می کنید. �ینجگم، یک روز لحظ  یی فری 
ُ
عمل فوق یلعگده خویرید کرد. لحظ  ب  لحظ ، ی

 فرو می رود و شمگ حگلت نب ذر�ن ری خویرید دید.
ً
می رسد ک  ذرن تمگیگ

11. آگاهی در هنگام خوردن، نوشیدن و...
هوشیاری خود را افزایش دهید.

یا  و  بخورید  غذا  که  هرزمانی  زمان:  مدت 

بنوشید

ب  طور یعمول یگ غذی نمی خوریم و نمی جویم. 
بلک  فقط آن ری در گلوی خود فرو می کنیم. 
ح�ق ب  سخ�ق طعم غذی ری یتوج  می شویم.

یکنون رنگگمی ک  غذی می خورید، بگ آگگهی و روشیگری یین کگر ری ینجگم درید. 
ی�ن غذی ری حس کردید، می توینید آن ری ن  تنهگ  آن ری کگیلًا بچشید. رنگگمی ک  ش�ی

در درگن بلک  در کل بدن خود حسش کنید.

ن آن یز گلو و یعده تگن، خنک رودن آن ری حس کنید. چشمگن خود ری ربندید و  ن رف�ق رنگگمی ک  آب می نوشید، بگ پگی�ی
ن یحسگس  ید. یحسگس خنکی آن ری ن  تنهگ در درگن بلک  درکل بدن ن�ی آن ری ب  آریمی رنوشید و یز رر جرع  ی آن لذت ر�ب

کنید.

12. »بله« بگویید
نرم شدن، ذوب شدن، تسلیم شدن- به سمت هوش بیش�ت

مدت زمان: در هرزمان و هرمکان

 رمیش ، دوست دیرید ک  بگویید«ن «. یین 
ً
یگر توج  دیشت  بگشید، تقریزگ

ن ن  بگعث  کگر یحسگس کگیل رودن ب  شخصیت و نفس شمگ می درد. گف�ق
ن بل  بگعث می شود نفستگن  می شود حس کنید رریی خود ک� رستید و گف�ق
 یعکوس 

ً
یحسگس پس�ق کند و یگ یطیع ک� بگشد. حگلا سعی کنید دنیقگ

ییطی  ید رریی 24 سگعت آینده، در رر�ش یین ری ینجگم درید. تصمیم بگ�ی
ه  ن ین ینگ�ی ن بگ کوچک�ق وع کنید. تمگشگ کنید ک  چگون  ن  گف�ق ن ری �ش بل  گف�ق
ییطی ذرن شمگ یحسگس می کند ک  بگید ن  بگوید.  ریش�ق می شود. در رر�ش

وع ب  یفزییش می کند. آگگرگن  بگویید بل . ن �ش و یز رمگن جگ ن  گف�ق

ن یحسگس می کنند ک   خود ری نرم و ذوب کنید و یحسگس سزکی ری دردرون خود تجرب  خویرید کرد. دیگرین ن�ی
شمگ فردی نرم  تر و �یــــح تر رستید.
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احت کنید 13. به تماشای ذهن و جسم خود بنشینید و اس�ت
از هرگونه تنسیش دور باشید. برای هرکاری که انجام می دهید، احساس عشق کنید.

مدت زمان: در هرزمان و هرمکان

رر دنیق  یز یندییگت روزین  ی خود آگگه بگشید. یز ررکگری ک  ب  آریمی ینجگم می درید آگگه بگشید. بگ ررتن�ش ک  
ید. خود ری رمگنگون  ک  رستید رپذیرید. یز رر لحظ  ک  ب  عنوین  در رر نسمت یز بدنتگن ینجگم می شود آریم گ�ی
 ب  شمگ می رسد یستقزگل کنید. ررکگری ک  ینجگم می درید بگ عشق 

گ
ردی  یی یز زند�

و شگدی ینجگیش درید. در ینجگم ررکگری حس کمگل دیشت  بگشید. کیفیت رودن و 
ینجگم دیدن تغی�ی خویرد کرد.

14. آیا این جا هستید؟
به زمان حال پرش کنید.

مدت زمان: در زمان خواب و یا هر زمان و هر مکان

سید: آیگ در یین جگ رستید؟ ب  یحض یین ک  آگگرگن  یین سؤیل ری یز  یز خود ر�پ
سید، یفکگرتگن یتونف خویرد شد. سپس ب  سؤیل خود پگسخ درید،  خود ر�پ
 نزل یز خویب می توینید یین روش ری ییتحگن 

ً
 شمگ ری ب  زیگن حگل خویرد رسگند. خصوصگ

ً
بل . یین کگر یستقیمگ

کنید. یلبت  می توینید در رر زیگن و رربگر ک  بخویرید ینجگیش درید.

15. فراتر از کلمات
ید که فراتر از آن چه کلمات توصیف می کنند را تجربه کنید. آن گاه زیبا�ی واقعی هس�ت را تجربه  یاد بگ�ی

 تا ابد سراسر از شادما�ن خواهد شد.
گ

خواهید کرد. سپس زند�
مدت زمان: در هرزمان و هرمکان

ی نگگه کنید. رنگگمی ک  ب  گل نگگه می کنید، تنهگ نگگه کنید. ح�ق ب  آریمی و یگ بگ  ن ن کلم  یی ب  ررچ�ی بدون گف�ق
صدیی بلند نگویید: »گل رز زیزگ«.  فقط نگگه کنید و بگ تمگم وجود آگگه بگشید.

ن شمگ و گل ییجگد می کند و پس یز آن گل تمگم وینعیگت خود  یین رمگن نگگه وینعی ب  گل رز یست ک  یرتزگطی ر�ی
ری ب  شمگ نشگن می درد. در آسمگن شب ب  یگه نگگه کنید. تنهگ تمگشگیش کنید و ب  زیزگنش آن و یگ دینش خود 
کگری ندیشت  بگشید. گگهی یونگت می توینید خود ری در آین  نگگه کنید تنهگ شگرد تمگشگی خود بگشید. خویرید 
دید ک  رس�ق و آفرینش رگی آن چقدر زیزگ رستند و کلمگت شمگ دریورد یسگئل دنیوی چقدر کگرش می یگبد.

16. انتقاد
به درس�ت انتقاد کنید.

مدت زمان: در هر زمان و هر مکان

رنگگمی حس ینتقگد یز یفرید در درونتگن ییجگد می شود یین روش ری ینجگم درید.
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ن  نزل یز ینتقگد، رریی رر ینتقگدی ک  می خویرید یز شخص ینجگم درید، یک گزین  ی یثزت پیدی کنید. یگر نگدر ب  یگف�ق
گزین  یثزت نیستید، ص�ب کنید. دیدن بگزخورد غ�ی سگزنده نب فگیده یست. یز گزین  ی یثزت یستفگده کنید و سپس 
گذیر خویرد رود. ن ریه حل پیشنهگدی ری رریی شخص یریئ  درید. در یین صورت ینتقگد شمگ یفید و تأث�ی یشکل و رمچن�ی

ون 17. پریشا�ن درون و ب�ی
شاهد پریشا�ن و آرامش در واقعیت خود باشید.

مدت زمان: 21 دقیقه

ل ذرن ندیرید. یگر ذرنتگن ب  جگنش خگرج یز آن  چشمگنتگن ری ربندید. ب  حگل�ق آریم رنشینید. نیگزی ب  کن�ق
ونن گفت  می شود. فقط بدینید ک  آ نجگ  ی غ�ی یز شمگ یتوسل می شود ب  آن پریشگنن ر�ی ن یکگن می رود و ب  چ�ی
رستید ییگ ذرنتگن پریشگن یست. لحظ  یی ک  خود، یسم خود و یگ ییده رگیتگن ری ب  یگد می آورید، یین رمگن 

پریشگنن درون یست.
پریشگنن رگی فکری خود ری تمگشگ کنید. رر ییده و یگ فکری در درون شمگ، پریشگنن یحسوب می شود. ح�ق بگ 

یحت کنید. یگر ب   وسیل  ی یفکگرتگن یضطرب و آشفت  شدید، بگزگردید. وجود آنهگ یس�ق
آریم بگشید و فقط یز پریشگنن رگی ذرنیتگن آ گگه شوید. آ گگهی خود ری یدیم ب  سمت آ نچ  ک  نیستید و فکر

ید ک  بگعث نگگهی یجمگلی ب  حقیقت وینعی خود ک  رمگن تمگم کیهگن یست می شود. می کنید رستید ر�ب

ن را کنار بگذارید 18. همه چ�ی
همه ی دانست�ن ها را کنار بزنید و آزادی غا�ی را تجربه کنید.

مدت زمان: 10 دقیقه

ن ری یز فضگی درونن خود دور نگ  دیرید. ررآ نچ  شنیدید، دیدید و یگ خویندید. آ نگگه ربینید چ  یتفگ�ق  رم  چ�ی
خویرد یفتگد. یگر یندیش  و یگ فکری ب  �یغتگن آید، تنهگ بدینید ک  ب  شمگ تعلق ندیرد. ح�ق یگر فکری یز 

شخص دیگر ب  �یغتگن آید و یگ حگصل فکری دیگر در درونتگن رود، آنهگ ری یز خود دور کنید.
ونن خود نگ  دیرید. بگذیرید درون  تمگم آیوزه رگ، ییده رگ و یفگریمی ک  شنیده یید- رم  ری در فضگی ر�ی
 ینجگم آ ن ری یتوج  خویرید 

گ
شمگ خگلی بگشد. یگر یین روش ری رریی چندین لحظ  ییتحگن کنید، چگونکی

ن ری یز خود دور نگ  دیرید. خویرید دید ک  سکوت و آرییش  شد. حدینل یک بگر در روز سعی کنید رم  چ�ی
فوق یلعگده یی درون شمگ یتفگق می یفتد. بگ نیت پگک رم  ی آیوزه رگ، یفگریم و کلمگنق ک  در �تگن وجود 
ب   ندرید  یجگزه  نگپگکی  و  پگکی  وینعیت،  یفگریم، دروغ،  آیوزه،  ب  ریچ کلم  یی،  یز خود دور کنید.  دیرد 
س و یفگریمی ک  در ذرن شمگ نریر  درونتگن ویرد شود. بگذیرید در آزیدی غگنش غرق شوید. بگذیرید یز یس�ق

دیرد خلاص شوید.
سکوت، و پوحیپ ک  یز دست دیده یید و یگریت شمگ یست ری دوبگره کشف کنید.

19. کمک به دشمنان
از به اصطلاح دشمنان در امان بمانید.
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مدت زمان: 24 ساعت

تصویر دشمنگنتگن ری ب  ذرن ریگورید. لحظ  یی ک  آنهگ ری ب  یگد می آورید، 
نفرت ری تجرب  خویرید کرد و بسیگری یز کلمگت در ذرنتگن ییجگد ییشود. 
رمگن کلمگنق ک  می خویستید ب  آنهگ بگویید ییگ فرص�ق رریی آن ندیشتید 
بگ وجود  یونگت  ریگن کنید. گگهی  نبودید ک   ب  یندیزه ی کگ�ن شجگع  یگ  و 
فرصت، کلمگت زیگدی ری می خویرید ریگن کنید ییگ نیمی یز آنهگ ری در آن 

لحظ  فرییوش می کنید.
و  رنگگمی ک  کلمگت  و  تصور کنید  یقگبلتگن  ری  تصویر دشمن خود  یکنون 
یحسگسگت در درونتگن یتورم می شوند، فقط نفس عمیق بکشید، سپس 
ی ری ک  می خویرد فریگد رزند. پس  ن آریم شوید. ب  تصور تصویر در ذرنتگن یدیی  درید. بگذیرید ذرنتگن ررچ�ی
ن بگ وضوح  یز چند دنیق  خویرید دید ن  تنهگ تعدید کلمگنق ک  می خویرید فریگد رزنید کم�ق می شود بلک  شمگ ن�ی

ی ب  رررسی یشکلات خود می پردیزید. ریش�ق
ید آ نگگه خشونت، دشم�ن و ینتقگم ری  فقط در سکوت در فضگی درونن خود تصویر آن شخص ری درنظر بگ�ی
 می رینید، 

ً
فرو می ررید. نگگهگن خویرید دید ک  دیگر خشون�ق در شمگ وجود ندیرد. ح�ق ون�ق شخص ری یستقیمگ

آن ترس و یگ عطش در درونتگن یتفگق نخویرد یفتگد. شمگ آریم رستید و می توینید بگ آرییش ییور ری یدیره کنید. 
ی کند. یین یک روین پگکسگزی خگیوش یست تگ یز نفرت شدید و یگ دشم�ن نسبت ب  شخصی جلوگ�ی

رریی یدیی  ی روز، ررک� ک  می رینید، خویه دوست شمگ بگشد یگ دشمن، سعی کنید عطش خود ری حفظ کنید 
 نشوید، ب  یحور خود بگزگردید.

گ
و یفکگرتگن ری نگ  دیرید. آریم بگشید و دچگر آشفتکی

 تگن ییجگد می شود و می توینید در طول روز سکوت عمی�ق ری پشت 
گ

آ نگگه خویرید دید ک  یبعگد جدید در زند�
� بگذیرید، سکونق ک  در یرینز  تجرب  کرده یید.

20. فراتر از اسارت و آزادی
ن صورت   همان طور که می بینید انعکاس خورشید روی آب چندین خورشید ایجاد می کند. به هم�ی

ً
دقیقا

یک منبع واقعی را دریابید و از دیگر اسارت ها رها شوید.
مدت زمان: 11 دقیقه

یگر ده آرپگش ری در زیر آفتگب نگ  دیرید، بگزتگب خورشید ری رمگنند ده خورشید در رر ده آرپگش یشگرده 
خویرید کرد. یگر رر آرپگش ری یکی یکی بشکنید، تعدید خورشید کم خویرد شد. نگگهگن یگر یخرین آرپگش ری 
ن صورت، تنهگ یک ذرنیت نگخودیگگه وجود  بشکنید، یصلًا بگزتگنب وجود ندیرد. تنهگ خورشید می یگند. ب  رم�ی
دیرد و آن یین یست ک  یک ینبع رریی ررفرد وجود دیرد ک  بگزتگرهگی زیگدی دیرد. ییگ رنگگمی ک  ینبع ری جستجو 
می کنید، تنهگ یک خورشید خویرید دید ک  نب نهگیت بگزتگب دیرد. یگر رر یک ری جستجو کنید رمیش  ب  یک 

ینبع می رسید.
ین یست. نقط  یی ک  خدیوند  رریک یز شمگ یک بگزتگب یست و ذرن شمگ رمگنند آین  یست و خدی آ گگ ر�ق
ذرن و آین  ی شمگ ری لمس می کند رمگن آ گگهی فردی نگم دیرد. یمکن یست آ گگهی رگی فردی زیگدی وجود 

دیشت  بگشد ییگ یگر ب  دنزگل ینبع بگردید ب  یک ینبع یلهی خویرید رسید.
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بگزتگب زیگدی در آب وجود دیرد ییگ رم  ب  یک ینبع بگز می گردند. کل جهگن 
بگزتگنب یز تعدید زیگدی ذرنیت یست و رم  دیریی یک ینبع رستند.

یز ذرنیتهگی یتفگوت یست،  بگزتگنب  تمگم جهگن  رنگگمی ک  یتوج  می شوید 
ید. ن می رود. آ نگگه آریم می گ�ی  یز ر�ی

گ
تلاش و یگ نصد ینجگم کگری ب  سگد�

21. فکر کردن فراتر از ادراک
سعادتمندی را بدون ذهنیت تجربه کنید.

مدت زمان: 10 دقیقه
ی ری درک کنید و یگ دریورد آن فکر کنید، می گذرد.  ن لحظ  یی ک  می توینید چ�ی
یز  فریتر  ی ک   ن ب  چ�ی ب  شمگ گفت  می شود  یرتدی رنگگمی ک   یثگل در  ب  عنوین 
فکر کنید.  ینظوی  ی شم�  ب  کل  یست  ریگندیشید، یمکن  بگشد  فکر شمگ 

ییگ لحظ  یی ک  ب  آن فکر می کنید، فکر دیگری ری ب  وجود می آورید. رنگرریین یکنون آ ن ری ررگ کنید. سپس سعی 
کنید فریتر یز آن فکر کنید. شگید فریتر یز ینظوی  ی شم� در یورد کهکشگن فکر کنید. رنگگمی ک  توینستید ب  
ش درید تگ فریتر ررود، در لحظ  ی  کهکشگن فکر کنید آ ن ری ررگ کنید. رنگگمی ک  ب  طور یدیوم ذرن خود ری گس�ق

فعلی خویرید رود.
ی فکر کرده و آ نری درک کنید، آ نری ب  گذشت  و ب  دیرینش خود تزدیل کرده یید.  ن بدینید لحظ  یی ک  می توینید ب  چ�ی
ذرن شمگ در آن لحظ  می تویند شکوفگ شود. رنگرریین فریتر یز آ نچ  فکر می کنید پیش رروید. ح�ق ب  آ نچ  ک  فکر 
ن ری بفهمد و آ ن ری در حگفظ  بسپگرد.  نمی کنید فکر کرده و سپس آ ن ری ررگ کنید. ذرن رمیش  سعی دیرد رم  چ�ی
رگنش ک  نزلًا درک کرده یید ب   ن پس می تویند ب  آریمی بخورد و نشخویر کند درست شبی  ب  گگو. در یین لحظ  چ�ی
 شمگ نهگیت یست، آ ن ری ررگ کنید و 

گ
ذرن ریگورید. ب  طور یدیوم آنهگ ری ررگ کنید. ررچ  فکر می کنید در زند�

ن دیگری ری درک خویرد  ش درید. سپس دوبگره ذرن شمگ ب  طور خودکگر چ�ی ی رزرگ�ق گس�ق ن تفکر خود ری ب  چ�ی
فت 

ُ
کرد. ییگ ب  ذرن خود یجگزه ندرید ک  یندیش  یی ری حفظ کند. یدیم ذرن شمگ خویرد گفت، یگر رر لحظ  ی

کنم چ  یتفگ�ق ررییم خویرد یفتگد و کجگ پگیگن خویرد یگفت؟
رگنش دیرد. ذرن شمگ یز شمگ  ن خودتگن ری درگ�ی پگیگن آن نکنید. ذرن شمگ فقط بگ طرح یین سؤیل سعی در درک چ�ی
 
ً
وع تمری�ن نتیج  ری یثزگت کنید. یجگزه ندرید. یینجگ یست ک  فریب می خورید. شمگ یرتزگ می خویرد تگ نزل یز �ش

ش دیده و فریتر یز آنهگ پیش می روید. یرزرگی یفکگرتگن ری گس�ق
روی یستگد و کیهگن و یگ خدیی وینعی یرینز  کنید. یمکن یست فکر کنید ذیت خدی ری درک کرده یید ییگ ررگز 
یین طور نیست. چریک  ریچگگه ذرن شمگ نمی تویند خدیی وینعی ری درک کند. رنگرریین آ نچ  شمگ درک کرده یید 
ییده ی شمگ یز خدی یست. ییده ری ررگ کرده و دوبگره ییتحگن کنید و فریتر یز آن پیش 

رروید.
ییده ی خگصی ری  پیوست  سعی کنید حقیقت نهگنش ری دریگرید. بفهمید رنگگمی ک  
ون می کنید، ن  تنهگ آن ییده بلک  بخ�ش یز سگختگر یستخوین ذرن  یز ذرنتگن ر�ی
ن سگختگر یستخوینن در ذرنتگن بگ�ق  ون می یندیزید. رنگرریین پس یز دور ریخ�ق ری ر�ی
ون رفت  یست. سعگدت بدون  نمی یگند. نگگهگن خویرید دید ک  تمگم ذرن شمگ ر�ی

ذرن ری تجرب  خویرید کرد.

ید 22. حواس خود را پس بگ�ی
فضای درونی خودرا تجربه کنید.
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مدت زمان: 5 دقیقه در روز یا پنج بار در روز به مدت 1- 2 دقیقه
یین یک یرینز  در رر زیگن یست ییگ در یرتدی یمکن یست ررییتگن سخت بگشد ک  ب  یدت پنج دنیق  یین یرینز  
ری ینجگم درید. می توینید یین زیگن ری ب  یک یگ دو دنیق  کگرش درید. ییگ سعی کنید یین کگر ری پنج بگر در روز ینجگم 
ن  ن دو بگر ر�ی درید. می توینید یک بگر در صبح نزل یز صزحگن ، یک بگر نزل یز نگرگر، یک بگر نزل یز شگم و رمچن�ی
ی بدن شمگ ری لمس کند. چشمگن و درگن  ن رر وعده غذی ییتحگنش کنید. لزگس گشگد ب  تن کنید و نگذیرید چ�ی
ن چشم، گوش، درگن و حس  ید. تمگم یحسگسگنق ک  یز ر�ی خود ری یحکم ربندید. یکنون گوشهگیتگن ری بگ دست بگ�ی
لایس  ویرد می شود یتونف کنید. ب  طور طبیعی یفکگر گذشت  تگن در درونتگن ییجگد می شود یگنند آ نچ  ک  دیروز 

یتفگق یفتگد و آ نچ  ک  بگید فردی ینجگم شود.
 آنهگ ریش یز س  کشگنگ دویم نخویرد دیشت 

گ
تمگم یفکگر یز ذرنتگن عبور خویرد کرد. خود ری درگ�ی آن نکنید. زند�

ن یک فکر و دیگری یست. تکریر می کنم تنهگ رریی زیگن کوتگهی دویم دیرند. تنهگ یطلاعگت  ک  فگصل  ی زیگنن ر�ی
جدید ب  حویس شمگ ویرد می شود و سیستم پردیزش رریی س  کشگنگ عمل خویرد کرد.

ییط بگید ورودی ری  شمگ یمکن یست فکر کنید ن  ن  ین می توینم رریی رمیش  رنشینم و تجسم کنم. ن  در یین �ش
یز طریق حویس یجگز کنید. و یندییهگی ح� ری یسدود کنید. ب  ویژه یسدود کردن زبگن بسیگر یهم یست. در س  

کشگنگ یمکن یست س  یگ چهگر فکر ب  �یغتگن ریگید ییگ فکر پنجم نمی تویند یتفگق ریفتد.
در یین یرحل  یهم یست ک  یجگزه دریم تنفس در طی فرییند طبیعی خود ینجگم شود. فقط چند لحظ  رنشینید. 
یحت  ثگنی  یس�ق یگ س   رریی دو  یگر  نیست. ح�ق  دیرد ک  ریچ فکری در آن  نگگهگن خویرید دید فضگنش وجود 
نب فکری ری تجرب  کنید، آ نقدر ینرژی ب  شمگ می درد ک  یحسگس می کنید رشت تگ ده سگعت خویب دیشت  یید. 
یین یرینز  ی ندرتمند یست ک  بگید در روز پنج یرتز  ینجگم شود. در طی پنج تگ شش روز نگگه یجمگلی ب  آن ری 
جلب خویرید کرد. دروینع یرتزگط بگ درونتگن چندین سخت نیست. بعد یز رم ، یین فضگی درونن شمگ یست. 

ی و ن  یلهگمی رریی آزیگیش دیریم. ن یست ک  یگ ن  روسیش و ن  ص�ب ب  خگطر رم�ی
ن دلیل یست ک  لحظ  یی ک  شمگ یز حقیقت آ گگهی دیرید، نیمی یز کگر ینجگم می شود. نیم  بگ�ق یگنده فقط  ب  رم�ی

آرییش و تجرب  کردن آن یست.

صدا

موسیقی همان چیزی است که هستی صدای نامشخصی را اشاعه می دهد.

می کند.  کمک  این صدا  شنیدن  در  شما  به  که  دارد  وجود  بسیاری  روشهای 

هنگامی که بتوانید این صدا را بشنوید، صدای هستی را شنیده اید.

1. منبع صدا را دنبال کنید
با منبع هستی ادغام شوید.

مدت زمان: 20 دقیقه
چشمگنتگن ری ربندید. فقط تگ حد یمکن ب  آریمی یستنشگق و بگزدم کنید.

مرحله ی اول: مدت زمان: 5 دقیقه
لرزسیش  صدیی  ییجگد  ب   وع  �ش بلند  بگصدیی  ن   ییگ  شدت  بگ  یکنون 

»یوووووویمممممم « کنید.
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آ نری یز یرکز نگف و ت  یعمگق خود ییجگد کنید.
مرحله ی دوم: مدت زمان: 5 دقیقه

یکنون ب  ییجگد صدی یگنند نزل یدیی  درید، ییگ ب  دنزگل ینبع بگشید. ب  ییجگد یرتعگش یدیی  درید ییگ ینزعی ری 
ک  یز آنجگ لرزشهگ ییجگد می شوند و صدی در آنجگ نریر دیرد ری دریگرید.

مرحله ی سوم: مدت زمان: 5 دقیقه
ون می آید و ییجگد می شود ویرد کنید. تنهگ صدی ری ویرد کنید. آ نری یز نسم�ق ک  صدی ر�ی

مرحله ی چهارم: مدت زمان: 5 دقیقه
یحت کنید. ریچ صدینش ییجگد نکنید. فقط ب  ینزعی ک  صدی یز آن تولید می شد  ن چشمگنتگن یس�ق حگلا بگ بس�ق

ویرد شوید. فقط ب  یگد آن صدی بگشید.

2. موسی�ت
تنها به موسی�ت بدون ساختار گوش دهید و دگرگون شوید.

مدت زمان: 21 دقیقه
یین روش نیگز ب  پخش یک نطع  یوسی�ق یلایم دیرد. چشمگن خود ری ربندید و ب  آریمی رنشینید.

)یوسی�ق ری روشن کنید( ب  نقط  یی ک  صدی در �تگن تولید می شود یتمرکز شوید. درک خویرید کرد ک  
صدینش ک  یمکن یست خگرج یز �تگن ییجگد شود ری درون �تگن تجرب  می کنید. شنیدن یوسی�ق تنهگ در دیخل 

� شمگ یتفگق می یفتد. آن نقط  و فضگ ری ب  خگطر بسپگرید و روی آن تمرکز کنید و آ نری حس کنید.
دربگره ی یوسی�ق ریچ نضگونق ندیشت  بگشید. بگ خود فکر نکنید ک  خوب یگ بد یست. و دربگره ی یوسی�ق رگی 
گذشت  ک  نزلًا شنیده یید فکر نکنید. و آ نری بگ دیگر یوسی�ق رگ یقگیس  نکنید. تمگم حویس دیگر ری فرییوش 

کنید. بگ تمگم وجود گوش فری درید و آ نری یز درونتگن بشنوید و ب  خود یجگزه تفکر ندرید.
، یرکز صدی، ریتم، و پگی  ی یوسی�ق نریر  یز یوسی�ق دور نشوید و ب  درون آن رروید. درکنگر نتهگی یوسی�ق

دیرد. سعی کنید یرکز و پگی  ی یوسی�ق ری حس کنید و سپس بگ ریتم آن یحسگس آرییش خویرید کرد.
ررلحظ  ب  صدیرگ و پگی  و نسمت یصلی یوسی�ق گوش درید.

ی فکر نکنید و یز حگل غگفل نشوید. در  ن ب  درون آن رروید لرزرش صدیرگ ری در �تگن حس کنید. ب  چ�ی
لحظ  ی فعلی و در یوسی�ق بمگنید.

یین روش ری رر زیگن ک  درخگن  تنهگ رستید ینجگم درید. نسم�ق یز یوسی�ق ری 
ی فکر نکنید. تمگم توج  تگن ری  ن ید. ب  چ�ی پخش کنید و خود ری ب  درون آن ر�ب
ب  سمت یوسی�ق جلب کنید. یکنون تفگوت گوش دیدن ب  یوسی�ق ب  طور 
یعمول و گوش دیدن بگ یرینز  ری خویرید فهمید. یین روش ری حدینل رریی 

 در شمگ ییجگد کند.
گ

یک یگه ینجگم درید ک  می تویند تحول و دگرگونن رزر�

3. اومکارا
وارد منطقه و حوزه ی �ب فکری شوید.
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مدت زمان: 21 دقیقه
چشمگنتگن ری ربندید و بگ آرییش رنشینید.

مرحله ی اول: مدت زمان: 11 دقیقه
ب  یرکز نگف خود یتمرکز شوید ک  رمگن manipuraka chakra نگم دیرد)یرکز ینرژی حیگنق دربدن وینع در 
ینطق  ی نگف یست( تنهگ چند لحظ  ونت گذیشت  و آ گگهی تگن ری در یرکز نریر درید. تمگم نسمت رگی دیگر 
وع کنید ب  ییجگد یرتعگش  بدن ری فرییوش کنید و فقط یرکز نگفتگن ری ب  یگد دیشت  بگشید. یکنون یز نگفتگن �ش
 ینجگم درید. ب  ذرن یجگزه ندرید 

ً
عمی�ق یز یویکگری ک  رمگن صدیی یووویمم یست. یین کگر ری تگ حد ییکگن عمیقگ

یز یرکزیت صدی خگرج شود.
مرحله ی دوم: مدت زمان: 10 دقیقه

یتونف شوید و بگ چشمگن بست  چند لحظ  یی آریم و سگکت 
ید و  رنشینید. سعی کنید صدی ری بدون ییجگد آن بشنوید. آریم بگ�ی
چشمگن خود ری بگشگیید. آ نگگه خویرید دید ک  بدون ریچگون  

فکری نشست  یید.
یز یز صدی و یرتعگش رستید و ذرنتگن یز یرتعگش خگرج  شمگ ل�ب

نمی شود.

4. اناهاتا دوا�ن
انرژی  آن  از  و  احساس کنید  را  بدنتان  در  موجود  انرژی 

ید. بگ�ی
مدت زمان: 21 دقیقه

ن گوشهگیتگن یستفگده کنید. آنهگ ری کگیلًا ربندید تگ صدینش  چشمگنتگن ری ربندید و یز ینگشت شست خود رریی بس�ق
ب  درونتگن ویرد نشود. آ نگگه صدیرگی نگیشخص در درون خود یحسگس خویرید کرد ک  ینگرگتگ دوینن نگم دیرد. 

یین صدیی نگیشخص کیهگن یست ک  فقط توسط ک� ک  یرینز  ینجگم می درد شنیده می شود.
یجگزه درید تمگم بدنتگن یز آن صدی پر شود. رنگگمی ک  تمگم بدنتگن آن ری حس کرد روده ریست خود ری ینقزض 

کرده و حرکگتتگن ری یتونف کنید. تگ حد ییکگن در یین حگلت بگ�ق بمگنید.
ید. تگ زیگن یک  بدنتگن آریم نشد  رنگگمی ک  بدنتگن آریم گرفت دستگنتگن ری رردیرید و رریی چند دنیق  کگیلًا آریم گ�ی
تسلیم نشوید. تمگم تلاش خود ری بکنید تگ در حد ییکگن حگلت خود ری حفظ کنید. یگر بدنتگن آریم شد پس یز 
ن چشمگن و گوشهگیتگن و شنیدن صدیی نگیشخص و ینقزگض روده  یحت دوبگره فرییند ری بگ بس�ق چند دنیق  یس�ق
یحت کنید.  وع کنید. یین روند ری ریش یز پنج بگر تکریر نکنید. پس یز ینجگم رر بگر، حدینل س  یگ چهگر ثگنی  یس�ق �ش
یحت بست  شود. پس یز یتمگم یین یرینز  تنهگ چند لحظ  بگ چشمگن بست   ن یس�ق بگذیرید چشمگنتگن ح�ق در ح�ی

رنشینید و جریگن ینرژی ک  در بدنتگن یتفگق می یفتد تجرب  کنید
و ب  آرییش ررسید.

5. صدای اسمتان
وارد روشنگری شوید.
مدت زمان: 10 دقیقه

چشمگن خود ری ربندید و فقط رنشینید. یرتدی کلم  و یگ کلمگنق ک  می خویرید کگر کنید ینتخگب کنید.
ین حگلت یست، و یگ خدی و یستگدی  یگر شمگ یک یسم یعنوی دیرید)ک  توسط یستگدتگن ینتخگب شده یست( ره�ق
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 در یرتزگط رستید. یگر یسم یعنوی سگنسکریت دیرید، یین روش می تویند بسیگر 
ً
ری ینتخگب کنید ک  بگ یو عمیقگ

ندرتمند بگشد. بگید بدینید ک  سگنسکریت تنهگ زبگن یرتزگط نیست بلک  یز نظر آویشنگسی دیریی یرزش یرتعگسیش 
ن کننده یی روی گوینده و شنونده دیرند. نگم شمگ  یست. یین ب  آن یعنگ یست ک  صدیرگی وینعی کلمگت تأث�ی تم�ی
یرگ توسط یستگدین روشنگر فگش می شود و  ی و یگ ینگجگت نب نظ�ی شمگست. ینگجگت و یگ گوش دیدن ب  یگن�ق یگن�ق

د. ی نگم دیرد شکل می گ�ی ب  ریح�ق تأث�ی آنچ  ک  یگن�ق
ویرد صدیرگی نگم ینتخگب شده شوید. نزگید آ نری بگ صدیی بلند تکریر کنید بلک  بگید یز درونتگن تکریرش کنید. 

ینگجگت بگید در درونتگن یتفگق ریفتد و فقط بگید ویرد یرتعگش آن شوید. زبگنتگن نزگید حرکت کند.
یسم ری تنهگ بگ یرتعگش تکریر کنید. یز آن صدی خود ری �شگر کنید و بگذیرید تمگم درونتگن یز آن صدی پر شود.

صدی ری بگ شدت و بگ فرکگنس بگلا تکریر کنید. ریچ فکری نزگید در ذرنتگن بگشد.
شمگ نگگهگن خویرید دید در فضگی نب صدینش رستید. فقط یین روش ری ب  یدت یک یگه رر روز صبح رریی ده 
 یین کگر ری می تویند بگ چشمگن 

گ
دنیق  و دوبگره در رنگگم شب رریی ده دنیق  ینجگم درید. ح�ق در رنگگم رینند�

ن رنگگمی ک  بگ خود رستید رریی چند دنیق  ینجگم درید. ن و نشس�ق ، ریه رف�ق
گ

بگز ینجگم درید. آ نری دررنگگم رینند�
یی خگص و تنهگ یین صدی ریخویرید فهمید. نگگهگن خویرید دید دررگی جدیدی رر آ گگهی تگن  شمگ ندرت یین یگن�ق

گشوده خویرد شد و شمگ ویرد نب صدینئ ک  رمگن روشنگری یست خویرید شد.

6. مرکز طوفا�ن صدا
مرکز تمام صداها را در درون خود بیابید و از آن ها فراتر روید.

مدت زمان: 21 دقیقه
 ب  سمت یگ درحگل حرکت رستند. ب  یگ حمل  می کنند 

ً
 می کنیم. صدیرگ دیئمگ

گ
یگ رمیش  در توفگنن یز صدیرگ زند�

و یگ ری درگ�ی خود می کنند. ییگ در یرکز یین توفگن سکونق وجود دیرد ک  تگ ب  حگل نشنیده ییم.
یین یرینز  یگ ری نسبت ب  آن سکوت آ گگ ر�ق می کند.

درجگنش رنشینید. یکگن ررچ  پرصدیتر بگشد ره�ق یست. یکگنن ری ینتخگب کنید ک  یدیم در آن صدیرگنش ییجگد شود 
ک  می تویند صدیی طبیعی بگشد رمگنند آبشگر و یگ رودخگن  و یگ ررخورد یوج رگ در یک سگحل و یگ می تویند یک 

ییستگگه ریه آرن و یگ بگزیر بگشد.
سگکت رنشینید. صدیرگ ری یز جهگت یختلف ب  عنوین ییویج صونق دریگفت می کنید. خود ری در ییگن ییویج صونق 
یرکز طوفگن نریر درید. ب  طور آشکگر یحسگس خویرید کرد ک  در یرکز جگنش ک  شمگ رستید ریچ صدینش وجود 
ندیرد. در آن جگ سکوت یطلق یست. ح�ق یگر صدینش رم وجود دیشت  بگشد شمگ نگدر ب  شنیدن آن نخویرید 

رود چریک  ب  شمگ ویرد شده و نفوذ می کنند ییگ در یرکز یتونف می شوند.
در درون شمگ نقط  یی وجود دیرد ک  تمگم صدیرگ بگ ورود ب  آن یتونف می شوند. رمگن نقط  یی ک  تمگم صدیرگ 
ون ب  درون تغی�ی خویرد کرد. شمگ  یز آ نجگ خگرج می شوند. رنگگمی ک  آ نری دریگرید، نگگهگن آ گگهی تگن یز دنیگی ر�ی
در یرکز خویرید رود ک  سکوت در آن نقط  حگکم یست، نقط  یی ک  ریچ صدینش نگدر ب  ورود ب  آن نیست. 

رنگگمی ک  ب  آن سکوت ررسید، دیگر ریچ صدینش نگریحت کننده نخویرد شد و ریچ صدینش لمس نمی شود.
رمیش  یگ فکر می کنیم ک  بگ گوشهگیمگن صدیرگ ری می شنویم. بگ یین روش، یتوج  خویرید شد ک  صدیرگ در 

گوش و یگ � شنیده نمی شوند. صدی رمیش  توسط نگفتگن ک  یرکز صدیرگ یست شنیده می شود.
آنهگ یعطوف  ب  یعنگی  ییتحگن کنید زیری یشعگر یعنگدیر رستند و شمگ  بگ آرنگهگ  ری  یین روش  شمگ نمی توینید 

ید. خویرید شد. رنگرریین لازم یست در یکگنن بگ صدیرگی طبیعی نریر گ�ی

7. از صدا تا احساس
از طریق صدا احساس سعادت کنید.
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مدت زمان: 21 دقیقه
چشمگنتگن ری بست  و ب  آریمی رنشینید.

مرحله ی اول: مدت زمان: 10 دقیقه
یرتدی صدینش ک  می خویرید ری ینتخگب کنید. می تویند رر صدینش بگشد. رنگرریین ره�ق یست صدینش ری ینتخگب کنید 
ین ریجگن و شگدی ری ب  شمگ ینتقل می کند. آ نری بگ صدیی بلند ییجگد کنید و یز یحسگسی ک  توسط آن  ک  ریش�ق

ید. در شمگ ب  وجود می آید لذت ر�ب
د تمرکز کنید.  ییجگد کنید. در یحسگسی ک  در شمگ شکل می گ�ی

ً
ب  روسیش یلایم، بگید رتوینید صدی ری دیئمگ

مرحله ی دوم: مدت زمان: 11 دقیقه
یکنون صدییتگن ری ریش�ق نکنید. بگ حرکت زبگنتگن آ نری تکریر کنید، و حس آ نری تجرب  کنید و روی ریجگنن ک  توسط 

آن ییجگد می شود تمرکز کنید.

تجسم

1. نور را تجسم کنید
 کنید.

گ
از ترس مرگ فراتر روید و در سعادت ابدی زند�

مدت زمان: 21 روز
ی ندیرید. ریچکس و ریچ جهگنن ب  جز نور شدید وجود  ن ون خود چ�ی تصور کنید ک  سزک رستید. در درون و ر�ی

ندیرد. آ نری یز لحظ  ی ریدیری تگ زیگن یک  ب  خویب می روید رریی ررکگری تجسم کنید.
ب  آریمی پس یز گذشت چندین روز ح�ق ب  خویب شمگ نفوذ خویرد کرد. ح�ق در خویب عمیقتگن خود ری رمگنند 

نور ب  یگد خویرید آورد. شمگ یک نور یبدی و درخشگن خویرید رود.
یین روش رم بسیگر ندرتمند یست ک  ب  شمگ تجرب  ی روش�ن می درد ک  ررگز نخویرید یرد. چریک  نور ررگز 
ن رروید ترس خویرید  ن نمی رود. یگر فکر کنید ک  یگده رستید، رمیش  یز یین ک  روزی یز ر�ی د و یگ یز ر�ی نمی ی�ی

ن خویرد رفت. دیشت. ییگ یگر بفهمید ک  نور رستید ترس یز یرگ یزب�ی

2. هاله ی نور
بگذارید هوش، انرژی و روشنگری در شما بیدار شود.

مدت زمان: 21 دقیقه
ب  طور ذر�ن ستون فقریت خود ری رررسی کنید تگ در یین یرینز  رتوینید ب  ریح�ق آ نری تجسم کنید.

ی یست ک  ب  آن  ن دریرکز، در کنگر ستون فقریتتگن جریگن ینرژی رمگنند ن�ن بگریک وجود دیرد و آن رمگن چ�ی
ن ستون فقریت تگ نوک �تگن عبور می کند و یز رر رفت ینرژی حیگنق بدن رنگم  سوشوینگ نگدی1 می گوییم. یز پگی�ی
وع و پگیگن می یگبد. پینگگلا  چگکریرگ می گذرد. ییدی نگدی2 نخ بگریک دیگر یست ک  در سمت چپ سوشوینگ نگدی �ش

د و در یرکز تگج پگیگن می یگبد  ، یکی یز س  ریه یصلی نگدی، یس�ی ینرژی در بدن ک  یز یرکز ینرژی ریش  نشأت می گ�ی Sushumna nadi -1  یس�ی یصلی ینرژی کندیلی�ن

. زنگن ، �د، و نمگیگنگر یگه یست                                         Ida nadi -2  یس�ی ینرژی نشأت گرفت  یز یرکز ینرژی ریش  و ینتهی ب  حفره ی چپ ری�ن



گ
606  روشنگری زند�

بازگشت به فهرست

وع شده و پگیگن می یگبد. ن نخ بگریک یست ک  در سمت ریست آن �ش نگدی1 سوی�ی
ررس  ینرژی یز چگکریرگ عبور می کنند و در وسط یررورگ ب  رم می رسند.

رنگگمی ک  ینرژی شمگ توسط عقلتگن یکیده شود، ییدی نگدی فعگل می شود و ینرژی سیستم شمگ یگررین  ب  سمت 
بگلا جریگن می یگبد. ررونت ینرژی شمگ توسط یرکز جن� شمگ یکیده شود، پینگگلا نگدی فعگل شده و ینرژی ب  

ن جریگن می یگبد. سمت پگی�ی
رنگگمی ک  روشنگری در شمگ ییجگد شود، سوشوینگ نگدی فعگل شده و روش شمگ ریدیر می شود. تمگم یفکگر روسیش 

ن می کشگنند. شمگ ینرژی ری ب  سمت بگلا می کشند. تمگم یفکگر لذنق شمگ ینرژی ری ب  سمت پگی�ی
یکنون می خویرید ینرژی خود ری در سوشوینگ نریر درید تگ روشنگری ییجگد شده و روش شمگ ریدیر شود.

یستقیم رنشینید و چشمگن خود ری ربندید.
 یگنند ن�ن 

ً
یجگزه درید ستون فقریت شمگ در جگیگگه درس�ق وینع شود. ستون فقریت خود ری تصور کنید ک  دنیقگ

می بگشد ک  یز نخگع شمگ تگ بگلای �تگن یست. یک نخ نگزک یز نور ری در یرکز ستون فقریت خود تصور کنید ک  
یز ستون فقریت تگ بگلای �تگن در حرکت یست.

توج  خود ری تنهگ روی آن یعطوف کنید. جریگن ینرژی ری خویرید دید. بگذیرید آ گگهی شمگ در یرکز سوشوینگ 
نگدی بگشد.

یین روش ری حدینل رریی ریس تویک دنیق  ب  یدت ده روز ییتحگن کنید. در کم�ق یز ده تگ یگزده روز، روش، 
ینرژی، روشنگری و ریدیری ری در خود تجرب  خویرید کرد.

3. خالی شوید
خودرا سبک کرده و در زمان حال بمانید.

مدت زمان: 21 دقیقه
ید. ینرژی  رنشینید و تگ حد ییکگن آریم بگشید. وزن خود ری رروی نخگع نریر ندرید. م یتوینید یز دستگنتگن کمک بگ�ی

، زبگن، گوش و دیگر یرگگنهگ خگرج می شود ری تصور کنید. ک  یز بدنتگن یز طریق چشم، ری�ن
ن رفت  یست. شمگ کگیلًا سزک و خگلی یکی یز  تصور کنید ک  یکنون خگلی شده یید. ب  ررچ  فکر کرده یید یکنون یز ر�ی
د و در یرکز تگج پگیگن می یگبد. یس�ی  س  ریه یصلی نگدی، یس�ی ینرژی در بدن ک  یز یرکز ینرژی ریش  نشأت می گ�ی
. زنگن ، �د، و  یصلی ینرژی کندیلی�ن یس�ی ینرژی نشأت گرفت  یز یرکز ینرژی ریش  و ینتهی ب  حفره ی چپ ری�ن
. گرم، یردین ، و  نمگیگنگر یگه یست یس�ی ینرژی نشأت گرفت  یز یرکز ینرژی ریش  و ینتهی ب  حفره ی ریست ری�ن
نمگیگنگر خورشید یست شده یید. یکنون تصوریت خود ری یتونف کنید. ریچ فکری در ذرنتگن ییجگد نکنید. تنهگ 

ن یفکگرتگن ک  در درونتگن جریگن دیرد بگشید. شگرد فگصل  رگنش یوجود در ر�ی

4. پاک کردن صفحه ی درون
ی بیش از جسم خود دارید. ن این رو�ش قدرتمند برای جستجوی درو�ن و درک این مسئله است که شما چ�ی

مدت زمان: 21 دقیقه
ون خویرید دید. پس یرتدی، نیگز ب  پگکسگزی درون خود دیرید. رنگگمی ک  دنت کنید تنهگ در درونتگن فیلمی یز دنیگی ر�ی
چشمگنتگن ری ربندید. یستقیم رنشینید. تگ حد یمکن آرست  و عمیق دم و بگزدم ری ینجگم درید. درون خود ری 
رمگنند تخت  سیگهی تصور کنید. ررآ نچ  روی آن ظگرر می شود ری پگک کنید. رمگنند تخت  پگ ک ک�ن ک  بگ آن 

ن پگک کنید. تخت  ری پگک می کنید، درونتگن ری ن�ی

. گرم، یردین ، و نمگیگنگر خورشید یست                        Pingala nadi  -1  یس�ی ینرژی نشأت گرفت  یز یرکز ینرژی ریش  و ینتهی ب  حفره ی ریست ری�ن
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حگل، عدد 3 ری رروی صفح  ی درونتگن تصور کنید. سپس آ ن ری ب  آریمی پگک کنید.
در یرحل  ی بعد عدد 2 ری تجسم کنید. سپس آ ن ری ب  آریمی پگک کنید. در نهگیت عدد 1 ری تصور کرده و آ ن ری 
وع کنید. رم ب  آریمی پگک کنید. یکنون کل یین فرییند ری تکریرکنید. یک بگر دیگر بگ شمگره 3 سپس 2 و در آخر 1 �ش
ی کنید.  بعد یز آن شگرد صفح  ی خگلی رستید و ریچ فکری در آن ییجگد نکنید. چند لحظ  یی ری بگ خود س�پ
ونتگن نگگه می کنید، ن  تنهگ آن چ  می رینید یتفگوت یست، بلک   رنگگمی ک  ب  درون خود بدون فیلمی یز دنیگی ر�ی
ونن ریننده و آ نچ  ک  دیده شده یتفگوت یست ییگ در درونتگن رر  ریننده رگ تفگوت خویرند دیشت. در دنیگی ر�ی

دو یکی رستند.

5. از کلمات گرفته تا حس بودن
سکوت پرجنب و جوش درونتان را لمس کنید.

مدت زمان: 21 روز
یین روش یستلزم آن یست ک  یرتدی درونتگن ری پگک کنید.

روش پاکسازی
 تگن ری رررسی کنید. یز 

گ
چشمگنتگن ری ربندید. رنشینید و ب  خودتگن نگگه کنید. یرتدی، صگدنگن  تمگم جوینب زند�

 رویت خود ری رریسگس دروغ سگخت  یید؟ رنگگمی ک  سخنگن خود 
گ

 در چ  زیین  رگنش در زند�
ً
سید دنیقگ خود ر�پ

 کنید و یگ نصد تحقق 
گ

ری ریگن کرده یید یگ نولهگنش دیده یید، آیگ می دینستید ک  خود نمی خویرید رریسگس آنهگ زند�
آ نهگ ری ندیرید؟ یهم نیست ک  چقدر دردنگک یست، ییگ یین کگر ری صگدنگن  ینجگم درید. یین ری ب  عنوین فرص�ق 
ن یست خود ری رپذیرید. ید. حدینل رتوینید در جگنش ک  رویتتگن دروغ�ی رریی تجزی  وتحلیل درون خود درنظر بگ�ی
یکنون رریی 21 روز دیگر ریچ کلم  یی ک  خود نمی پذیرید ری ریگن نکنید. ریچ نولی ک  می دینید عملی نیست 
ندرید. فکر نکنید ریچکس نمی تویند شمگ ری دور رزند. در تمگم رویبط و تعگیلات بگ خود روریست بگشید. یین 

روش بسیگر زیزگ ررییتگن عمل خویرد کرد.
روش اصلی

کلمگنق یگنند »عشق« ، »شگدی«، و یگ »سعگدت« ری تجسم کنید. ح�ق کلمگت ین�ن ییریدی ندیرد.
رنگرریین یثزت و یگ ین�ن یک کلم  ری تصور کنید. یرتدی آ نری بگ حرفهگیش تصور کنید. ب  عنوین یثگل ع-ش-ق. سپس 
آن کلم  ری بگ حرفهگیش تکریر کنید. صدی ری بشنوید. سپس آریم بگشید و آن کلم  ری یحسگس کنید. تنهگ حسش ری 

در خگطر دیشت  بگشد ن  حروف و صدییش. تمگم آ گگهی تگن ری روی یحسگستگن یعطوف کنید.
یکنون ح�ق یز یحسگسگت ررگ شوید. سکوت کنید ریچ فکر و حرف و صدی و یحسگسی ییجگد نکنید. یین روسیش 

ندرتمند یست ک  می توینید نب درنگ شمگ ری یتحول و دگرگون کند و شمگ ری در سکوت و خوشزخ�ق نریر درد.

-تکنیک دوم 6. �ب وز�ن
از ناخالصی های جسمی خود عبور کرده و وارد آ گاهی لطیفانه شوید.

مدت زمان: 10 دقیقه در طول روز به مدت ده روز
ن ندیرید. وع یرینز  یست. رریی یین روش نیگز ب  تمرین درک کردن و یگ یعتقگد دیش�ق یین روسیش فوق یلعگده رریی �ش
یرتدی تمگم جویرریت آویزین شده ب  بدنتگن ری رردیرید. می توینید رنشینید و یگ دریز بکشید. تگ حد ییکگن یحسگس 
ریح�ق کنید. می توینید ب  دیویری تکی  درید و پگرگی خود ری دریز کرده و بکشید. ییگ نیگزی نیست بدنتگن ری نگ  

دیرید. در یین روش بدون حمگی�ق یز وزنتگن یحسگس ریح�ق کنید.
ب  عنوین یثگل یگر �تگن صگف یست شمگ در تلاشید تگ آ نری ب  رمگن حگلت نگ  دیرید. ییگ نزگید یی نکگر ری ینجگم 
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ن روش ستون فقریت خود ری صگف نکنید. ریچ بخ�ش یز بدن شمگ نزگید یحسگس تلاش و یگ تنش  درید. ب  رم�ی
یحت کنید. کند. تنهگ بگزوین خود ری ررگ کرده و یس�ق

وزن بدنتگن ری در ریچ نسم�ق نزگید حس کنید. در غ�ی یی نصورت یحسگس سنگی�ن خویرید کرد. تصور کنید 
ن  ن طور یست. یین شمگ رستید ک  یدیم بگ خود تصور می کنید ک  سنگ�ی ک  یوجود نب وزنن رستید. در وینع رم�ی
رستید. رنگگمی ک  روی صندلی و یگ تخ�ق رستید حس کنید ک  نب وزن رستید و فریتر یز ذرنتگن پیش رروید. حس 
سنگی�ن یحور فکر شمگ یست. یکنون می توینید آ نری بگ نب وزنن شکست درید. بگذیرید تمگم بدنتگن کگیلًا یریم بگشد. 
د. ح�ق رنگگمی ک  پگرگی  آ نری ررگ کنید. بگذیرید رمگن طور ک  رست بگشد و رمگ نطور ک  می خویرد شکل بگ�ی
خود ری کشش می درید، یجگزه درید ب  رمگن شکلی ک  می خویرد در ریگید. یگر یحسگس کردید ک  نسم�ق یز بدن 
یحت کنید و یز ندرت  ری نگ  دیشت  یید آن ری ررگ کرده و بکشید. یحسگس کنید تمگم بدنتگن نب وزن یست. تنهگ یس�ق
تجسم خود یستفگده کنید. بدون شخصی�ق در درونتگن جسمتگن ری ررگ کنید. شمگ می توینید نب ریچ شخصیت ب  
 رمگنند حیوینگت ک  نب ریچگون  شخصی�ق و یگ 

ً
عملکرد خود یدیی  درید. بگذیرید بدنتگن نب رویت بمگند. دنیقگ

روی�ق عمل می کنند.
یین یرینز  ری رریی ده دنیق  در روز ب  یدت ده روز ینجگم درید. خویرید فهمید ک  نب وزن رستید.

ن نیست.  چگون  می دینید ک  یین یرینز  عملی یست؟ یز نظر ذر�ن یحسگس خویرید کرد ک  بدن شمگ روی زی�ی
ن بکشید. چریک  بسیگر سزک رستید. شمگ ح�ق یحسگس نمی کنید ک  جسمی  یثل یین ک  بگید خود ری روی زی�ی

دیرید. تنهگ 10 روز یین روش ری تمرین کنید. می توینید یعجزه کند.

ی 7. رابطه ی اث�ی
ش داده و احساسات خود را تسخ�ی کنید. آ گاهی خود را گس�ت

مدت زمان: 21 دقیقه
 رستید. تمگم رویبط عگط�ن خود، چ  دوست دیشت�ن و چ  ن  چندین دوست 

گ
تصور کنید ک  نور بسیگر رزر�

دیشت�ن ری ب  عنوین بخ�ش یز بدن سزک خود تصور کنید. یگر فردی یز نظر عگط�ن بگ شمگ در یرتزگط یست و در 
ش می یگبد و آن شخص و یگ یشخگص   دیرید ک  ب  آن کشور گس�ق

گ
کشور دیگری یست، تجسم کنید ک  بدن رزر�

در بدن نوری شمگ نریر دیرند.
د. سپس رمریه بگ  ی شمگ نریر گ�ی ن و یگ دوست دیشت�ن درون بدن یث�ی ، نفرت ینگ�ی بگذیرید تمگم پیوندرگی عگط�ن

ی خود یگگهی تگن ری یز یرکز یضگف  کنید. تجسم بدن یث�ی
یین کگر ری ب  یدت ده روز ینجگم درید.

 خود را بسوزانید
گ

طی شد� 8. سرش
خود را از مجموعه ی ذهنتان رها�ی بخشید و آزاد باشید.

مدت زمان: 21 دقیقه
ن دیگری می سوزند.  تجسم کنید ک  تمگم یفکگر و یحسگسگت درونن تگن در یورد یفرید، یونعیتهگ، تجربیگت، و ررچ�ی
ن خویرد رفت و دیگر  ن دیگری فکر می کنید، یز ر�ی  بگ خود تصور کنید ک  رر آ نچ  ک  دربگره ی جهگن و رر چ�ی

ً
دیئمگ

ن می روند. وجود ندیرد. نگرش، علایق، طمع، آرزورگ و ترسهگی شمگ رم  در آتش یز ر�ی
ن ررده و شمگ ری ب  سمت روشنگری سوق درد.  ری در شمگ یز ر�ی

گ
طی شد� یین �ش
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The Touch Of The Divine ENERGY

فصل شش
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می توانید  	  هم  شما  �ن �ت آ،  معنوی  شفابخ�ش 
شفا دهید

 را تجربه کنید	 
گ

روشنگری زند�

شفابخ�ش معنوی �ن  �ت  آ 

شما هم می  توانید شفا دهید 
شفای معنوی �ن �ت آ وسیله ای در 
 

گ
جهت روشنگری زند�
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روح شم  بخش �ن �ت آ  دیه نی نست که من به  یرنه 
روشنگری هری فت کرهم و به شی  منتقل ش کنا. نین 
نبتک ر عیلی نست که  بلکه  نیست  مرنقبه   برن مه ی 
ننرژی  ب   رن  نبتک ر عیل شی   به شی  ش ه د.  نست ه 
شم   برنی  لازم  ننرژی  و  ش کند   س�ت  ی  نگ 

بخ�ش رن برنی شی  فرن ا ش آوره.

شفابخ�ش چیست؟
زیب �ی  دعریف  ی   و  دیضاح ت  بیهن  روشنگر  نست ه 
نو ش گوید  نرنئه ش ه د.  برنی کلیه ی شم بخ�ش  رن 
شم بخ�ش روش نبرنز شمقت و مرنقبت   یی ن برنی 
ی  ن کیک به بهبیه سلام�ت فره نست. شم بخ�ش چ�ی
به جز کیک به یک فره هر نحا ء سلامت جسمی و 

روحی نیست.
سلام�ت

سلام�ت دنه  فقدنن بای ری نیست. حضیر آس یش و 
حس رف ه نست. م  دنه  ننس ن   �ی نیستاا که بای ر 
شده و هرم ن ش شیند. م  دجسا سع هت  ستاا. م  
خلق شده نیا د   ییشه ب  یک نحس س سع هدیندننه 
معن ی  نین  ی ن   کناا. 

گ
زند� وجیهیت  هر سطح 

سلام�ت نست.

چاکراها و علم شفا
پدر  و  روشنگر  نست ه  یک  نج لی،  پ د   به گمته ی 
ننرژی  مرکز  ی   ی ن  نصلی  چ کرنی  ییگ ،  مت 
ن محسیس هر بدن م  وجیه هنره. نین  مت مرکز 
رن  م   فع لات   ی جسمی، روحی، و سطحی  ننرژی 
یکی  ن مت ف�ی سطح  هر  آن     ش ه ند.  قرنر  دحت دأث�ی 
هرون م  قرنر هنرند و ب   مت غده ی نصلی هر بدن 
عیلکره غده  بر  به شدت  آن     م   یرنه  ستند. 

بد�ن مربیطه دأث�ی ش گذنرند.
م   نحس س ت  نز  برحین  به  م   چ کرن  ی  نز   ریک 
به  مربیط  عشق  مث ل،  به عنینن  ش شیه.  مربیط 
نگرن�ن  نست.  قلب  ننرژی  مرکز  چ کرنی،  نن   د  
مربیط به چ کرنی م �ن پیرنک ، مرکز ننرژی ن ف نست. 

ن هلال نست که نگر نخب ری هری فت کناد که  به  ی�ی
به به معده ی شی  خین د  ن �ن شی رن نگرنن کند، نول�ی
رساد. شی  خین اد گمت: »من نمی دیننا آن رن  ضا 
کنا، ی  من ق هر به گینرش آن نیستا. نین عب رنت رن 

ش دینن هر زب ن   ی مختلف ی فت«.
نین نحس س ت رن هر چ کرن    دأث�ی  لا ن1  عک سی ک�ی
ل  کن�ت به خی�ب  نحس سی  نگر  نست.  کرهه  ثبت 
و  ش کند  عیل  به خی�ب  مربیطه  چ کرنی  شیه، 
ش ش ی بد. نم   به نندنزه ی ح�ت یک چرخ گ ری گس�ت
ل نشیه، چ کرن مربیط  نگر نحس س ت به هرس�ت کن�ت
نین  پ لتی کیچک ش شیه،  نندنزه ح�ت یک هکیه  به 

ی هر سیستا ش شیه. ب عث نیج ه ننرژی کی�ت
بای ری هر سیستا  به صیرت  نه یت  هر  ننرژی کا 
م نند  ع مل  چندین  ش شیه.  آشک ر  ذ ن-بدن 
نیط نجتی عی، ع هده ی  مشکلات هورنن کیه�، �ش
ح�ت  ی   و  ع ط�ن  و  آسیب   ی جسمی  ن هرست، 
چ کرن    نز طریق  ننرژی  جری ن  بر  دیجه ک �ن  عدم 

دأث�ی ش گذنره.
ند، بای ری   نگ ش که چ کرن   دحت دأث�ی قرنر بگ�ی
نحس س  م   ذ ن  و  بدن  نگر  ش نفتد.  ندم ق  م   هر 
 هنشته ب شند، نین رنح�ت به ح لت بهزیس�ت 

گ
آسیه�

 
گ

هر م  نیج ه ش شیه. نم  نگر نین هو نحس س آسیه�
نس یش که  ی ن  نحس س عدم  م   ب شند،  ندنشته 
بای ری نست ش کناا. ح لت چ کرن   نین سطح نز 

 و بای ری رن هرم  نش ن ش ه ند.
گ

آسیه�

ذهن بر فراز بدن
جسا و بدن شباه به سخت نفزنر و ذ ن شباه به نرم 
نفزنر ش م ند. م  سعی خین اا کره  نگ ش که نرم نفزنر 
دعی�ی کناا.  رن  نفزنر  نیج ه کند، سخت  رن  مشکلا�ت 
 هستیرنلعیل 

ً
 نگ ش که نرم نفزنر خرنب شیه هنئی 

 بدنناد 
ً
  ی نشتب هی رن به سخت نفزنر ش ه د. لطم 

که نین مجییعه ذ �ن م ست که ع مل نصلی بای ری 
و عدم دع هل هر سیستا جسمی م  ش شیه.

Kirlian photography  -1 فتیگرنم   ی ولت ژ ب لا که برنی ثبت   له میجیهنت 
زنده نستم هه ش شیه                                                                
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انرژی درما�ن
علا هنهن ننرژی به شخصی که بای ر نست و ی  کیبیه 
ننرژی هنره، شم  و بهبیهی ن م هنره. ننرژی ش دینند به 
 ر چ کرن هر مرکز میره نا ز هنهه شیه و مرکز ننرژی 

به آن پ سخ ه د.
زم ن  و  نستم هه کرهه  من سب  نز روش  بتینناا  نگر 
رن  خیه  ش دینناا  ه اا،  نختص ص  آن  برنی  ک �ن 
دع هل  به  رن  و چ کرن    ه اا  و شم   بخشاا  بهبیه 
عدم  نز  ن سیش  بای ری  نز  و  برگرهنناا  خیه  ننرژی 
مختل�ن  هلایل  نست  میکن  با یاا.  ون  ب�ی دع هل 
وجیه هنشته ب شد که م  نتینناا نین ک ر رن دی م وقت 
ننج م ه اا. میکن نست روش هرست رن نشن ساا 
و ی  وقت ک �ن ندنشته ب شاا. میکن نست به خ طر 
ن ننرژی ک �ن برنی مرنقبه و نعی ل  سطح سلام�ت پ ی�ی

معنیی ندنشته ب شاا.
ن مینرهی ک� که به مرنقبه ش پرهنزه ش دینند  هر چن�ی
ننرژی رن به م  منتقل کند، چ کرن   رن ننرژی ه د و 
ننرژی  علا  نس س  نین  ب زگرهنند.  م   به  رن  سلام�ت 

هرم �ن نست.

شفای معنوی �ن �ت آ چیست؟
شم ی معنیی �ن �ت آ به وساله ی ننرژی کیه �ن ننج م 
نشک ل  هر  م   ننرژی نی که  ب   ننرژی کیه �ن  ش شیه. 
متم وت  ش شن ساا  یکی  نلک�ت ننرژی  م نند  مختلف 
نست. ننرژی برق به دنه �ی  یسیش ندنره. نگر لام�پ 
رن هر یک پریز  برق قرنر ه اد، جری ن نیج ه شده و 
لامپ ش هرخشد. نگر ننگشت خیه رن هر آن پریز برق 
یکی هرشی  نیج ه  قرنر ه اد،  ی ن جری ن شیک نلک�ت
بدنند  نگ م  نیست که  برق  یشیند  خین د کره. 
ننرژی کیه �ن  نم   ه د.  ننج م  رن  ک ری  چه  جری ن 

 یش ن ب نست.
یکی  ب  وجیه نین که ننرژی کیه �ن نغلب ب  جری ن نلک�ت
مق یسه ش شیه نم  ب  آن بسا ر متم وت نست. چرنکه 
ننرژی کیه �ن  رگز نییتینند نشتب هی ننج م ه د زیرن 

 یش مستقل خیه رن هنره.

چه ک� می تواند انرژی را دریافت کند؟ فردی با 
قلب و ذهن باز

کند.  هری فت  ننرژی  ش دینند  نا زهنره  که   رک� 
چند  نمی شیه.  خ ص  به گروه  محدوه  به  یچ وجه 
رن  ننرژی  شی  کیک ش کند  به  هنره که  وجیه  نکته 
ذ ن  و  قلب  ب   نفرنه  هری فت کناد.  زیب   روسیش  به 
ی نسبت به نفرنهی که هرب ره ی آن  ب ز ننرژی بیش�ت
سؤنلات منط�ت  ش پرسند هری فت ش کنند. بسا ری 
نز مرهم نز من ش پرسند: آی  ب ید نیی ن هنشته ب شاا 

د  بهبیه ی باا؟
برنی  نیست.  نیی ن  به  نا زی  ش گویا  به آن     من 
ن نین که یک سیب خیشیزه نست لازم نیست  هننس�ت
ب ور کناد. دنه  یک گ ز بزناد آن گ ه خین اد فهیاد. 
ق طلوع ش کند،  ن نین که خیرشاد نز �ش برنی هننس�ت
دنه  چشی ن خیه رن ب ز کناد و ببیناد. نا زی به ب ور 
کیرکیرننه نیست. برنی بهبیهی نا ز به نیی ن ندنرید. 
ن هنشته ب شاد: یک ذ ن ب ز یع�ن  دنه  ب ید یک چ�ی
هرمق بل  ب شد،  ب ز  ذ نت ن  نگر  هری فت.  به  دی یل 

ننرژی شم بخش مق ومت نخین د کره.
سعی کناد ممهیم رن بمهیاد و ب  نخلاص ک مل ونره 
ن ک �ن نست. دنه  شه مت و �نحت  آن شوید  ی�ی
نثب ت  ن  نظر گرف�ت هر  بدون  آزم یش  برنی  رن  لازم 
دجربه  قبل نز آزم یش به  یرنه هنشته ب شاد. نفک ر، 
 یش، نحس س ت و روح خیه رن نهغ م کرهه و آن    

رن به سیت ممهیم  ی  نگ کناد.

آغاز شفای معنوی �ن �ت آ
ب   مستقاا  به طیر  �ن �ت آ  معنیی  شم ی  آغ ز 
روشنگری نردب ط هنره. شم  بخشادن به هیگرنن دنه  
یک ع رضه ج ن�ب و ی  فرعی نست. دأث�ی نصلی آن 
ج �ی نست که شی  به عنینن یک شم  ه نده خدمت 
ش کناد، هر ونقع ب  عییق درین سطح وجیهی خیه 

هر نردب ط  ستاد.
 سع هدیندی سطح 

گ
برن مه ی زند� به طیر مث ل هر 

 
گ

نن ندن نسپیرنن ، نگ هی نجی لی به زند� 1- برن مه ی 
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 سع هدیندی 
گ

سع هدیندننه ش کناد. هر برن مه ی زند�
سطح 2- برن مه ی نیتا ندن نسپیرنن ، نگ هی نجی لی به 
ننرژی ی  آگ هی ش کناد. هر شم ی معنیی �ن �ت آ شی  
رن به عنینن یک شم ه نده به ح لت هنئمی سع هدیند 
وع، شی  به طیر مدنوم نحس س  ش کند. به محض �ش
ش کناد که ننرژی کیه �ن هر شی  ج ری ش شیه. شی  
پییسته ب   س�ت خیه هر دی س  ستاد. بهبیهی و 
شم  یک عشق آگ   نه و متیرکز نست. نین ننرژی 

به طیر خیهک ر هیگرنن رن بهبیه ش بخشد.
یحین  کیه  یک  هر  میرچه نی  شی   که  کناد  دصیر 
زیر  به  رن  خیه  رنه  ش کناد  سعی  عظاا  ستاد که 
آب دغی�ی ه اد. به چند  زنر عیر نا ز هنرید؟ ح�ت 
نمی دینناد دصیر کناد که نین ندم ق نفت هه نست. نم  
به رنح�ت  ش دینند  نست  آب  هرون  نست هی که  یک 
بیکد.  به هرون آن  رن  سیرنحین رن حمر کرهه و شی  
ید.  شی   ا ش دینناد ونره آب شوید و نز آن لذت ب�ب
معنیی  شم   نبتدنی  هر  نست که  ندم �ت  نین  ی ن 

�ن �ت آ رخ ش ه د.

به  را  دری  استاد  �ن �ت آ،  معنوی  شفای  آغاز  در 
سمت انرژی چاکرای انانداگاندا باز می کند.

چاکرای اناندا گاندا
نن ندن گ ندن چ کرن یک مرکز ننرژی هر م  نست که هر 
آن  مت چ کرن،  مت ننرژی بدن، و پنج کیش س 
 یه فرو ش ریزند.  ی نند سطحی که م هه و ننرژی 
نست  یحین  ی   ی نند کیه  ش کنند  ملاق ت  آن  هر 
نست  ننرژی  فض ی  نین  هنره.  قرنر  آن  زیر  آب  که 
 ش کنند. نین منبع 

گ
که نست هنن روشنگر هر آن زند�

نست.  ننرژی کیه �ن  ب   مستقاا  نردب ط  و  م   ننرژی 
نن ندن گ ندن هر جسا م  وجیه ندنره چرن که نز ن یات 

یکی برخیرهنر نست. ن مت ف�ی
رن  آگ هی روشنگری یک شم   ب    نگ ش که شخصی 
آغ ز ش کند، نو هری رن به نن ندن گ ندن چ کرن ب ز ش کند. 
خین اد  سی  هس�ت نلهی  ننرژی  به  بن برنین  رلحظه 
روشنگر  نن ندن گ ندن  ستاد  هر  هنشت.  نگ ش که 

هر  نست ه  یکی  ستاد.  ننرژی کیه �ن  ب   زیرن   ستاد 
 ش کند و نردب طی ب  مرکز ننرژی نیج ه 

گ
 ی ن ج  زند�

شم بخش  ننرژی  نست که  هلال  ن  به  ی�ی ش شیه، 
 جدید و ی  ننرژی جدید و شم  

گ
ق هر به نیج ه زند�

بخش بای ری    نست.
که  یه ی  قسی�ت  کرهم،  نش ره  که   ی ن طیر 
نن ندن  چ کرنی  ش ریزند،  فرو  آن  هر  چ کرن     مت 
و  نن   د   چ کرن  ی  ن  ب�ی آن  مس�ی  نست.  گ ندن 
manipuraka  یع�ن نینحی قلب و ن ف نست. هر 
نن ندن گ ندن  به  ن شم  معنیی �ن �ت آ شی  آگ   نه  ح�ی
ش روید. دی م چ کرن   زمخت ) gross (  ستند و ب  
مرنقبه ش دینن آن    رن ب ز کره. نم  نین چ کرنی نن ندن 
روشنگر  نست ه  یک  فقط  نست که  بگینه نی  گ ندن 

ش دینند آن رن ب ز کند.
پنج کیش  و ی  غلاف ننرژی وجیه هنره. آن    م هه، 
سع هت  ستند.  �ننج م  و  عقل،  ذ ن،   ین، 
ج �ی که سع هت روح رن لیس ش کند، آن ج  چ کرنی 

نن ندن گ ندن قرنر هنره.
هر  ن  گرف�ت قرنر  به معن ی  گ ندن  نن ندن  هر  حضیر 
نین  نست.  ث ناه(  هر  )نفک ر  TPSصمر   وضعات  
سی ههی،  مق م  آن رن  من  که  نست  ی  ن چ�ی  ی ن 

ونن ،مق م �ن �ت آن ندن ی  روشنگری ش ن ما. ن�ی
چ کرنی نن ندن گ ندن برنی کل جه ن هر ونقع هر یک 
نقطه قرنر هنره. نقطه نی که هر آن طیل و عرض و 

ن ش روه چ کرنی نن ندن گ ندن نست. نردم ع نز ب�ی
ن ش روه چ کرنی  نقطه نی که ممهیم زم ن آن ج  نز ب�ی
وی ج ذبه  نن ندن گ ندن نست. نقطه نی که هر آن ن�ی
ن م  نن ندن گ ندن  ن پدید ش شیه،  ی ن چ کرنی  ن  زم�ی
هنره. دی م نین دیضاح ت رن ش دینن هرک کره زم �ن که 

دنه  یک نگ ه نجی لی نز آگ هی هر وجیهد ن ب شد.

بر�ن از مزایای مراقبه ی اناندا گاندا
 نگ ش که  رروز نین مرنقبه رن ننج م ش ه اد، به طیر 
هرونت ن  نمی دینند  خ رج  هنا ی  نز  ن  چ�ی مدنوم  یچ 
ب شد  ن ک م  نطرنفت ن  ن  چ�ی نگر  یه  ح�ت  بلرزنند.  رن 
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نیطت ن  شی  پ یدنر و قیی خین اد بیه. به زوهی �ش
به وضعات طباعی دبدیل ش شیه. شی  د  نبد هر آن 

خین اد م ند.
نین مرنقبه به شی :

ن سَت: وضوح در همه چ�ی
شی  هر هرونت ن شم فات خین اد هنشت زیرن ق هر 
مش  ده کناد  عی�ن  به طیر  رن  ن    چ�ی بیه  خین اد 

بدون نین که درس و طیعی به هنب ل هنشته ب شاد.

چیت: آگاهی
شی  به  رک ری که ش کناد نشتا ق خین اد هنشت. هر 
 ر منمذ  ر سلیل ننرژی نز خیه نشتا �ت د بش ش کند 
 دصیای ت رن یکی پس هیگری بدون 

گ
و شی  به س ه�

 ب  شیق و شعیر نجرن خین اد کره.
گ

نحس س خستکی

آناندا: سعادت �ب دلیل
ون د ن رخ ش ه د  شی  بدون ندم ق �ت که هر هنا ی ب�ی
نحس س خیشح لی خین اد کره ب  حضیر مستیر هر 
آن ندن گ ندن شی  نه دنه  نز سلامت جسمی و روحی 
ی  بیش�ت وضوح  بلکه  بیه  خین اد  برخیرهنر  خی�ب 
رخ  ون  ب�ی هنا ی  هر  ندم �ت که  به  ر   

گ
برنی رساد�

ن هنرید. ش ه د ن�ی
نز  پس  عصب �ن  ستاد  نز ک�  نگر  مث ل  به طیر 
فری ه زهن به  نو به طیر معییل نحس س ش کناد که 
آتش  رن  نندنزه که نو  به   ی ن  رن  شی   خشا  آتش 
آشمته  نو  ناا س ع�ت که  به  ی ن  شی   نست  زهه 
آن ندنگ ندن  هر  نگر  نم   ش شوید،  پریش ن   ست 
نز  د   ش آید  �نغت ن  به  آگ هی  و  شم فات  ب شاد 
نستم هه  ب شد  لازم  حدی که  هر  فقط  عصب نیت 
گن ه  ب عث  هرونت ن  هر  نین صیرت  هر  کناد. 
بیه  نخین اد  آن  دحت دأث�ی  شی  ک ملًا  و  نمی شیه 
فقط  ش کند  هری فت  شی   عصب نیت  و ک� که 
هر  هری فت ش کند.  نا ز نست  نندنزه که  به  ی ن 

نتاجه هچ ر نختلال ن خیش یند نخین د شد.
به عنینن مث ل وق�ت برنی ک ری که فرهی ننج م هنهه 

نست نا ز نست هه هلار به نو بد اد، آی  بیست هلار 
نخین اد  نض فه  ش ه اد؟ خ�ی شی   رگز  زینه ی 
مقدنر  که  هنرید  نا ز  شی   سپس  نگ ش که  کره. 
خ صی نز عصب نیت رن به ک� نش ن ه اد چرن ب ید 
بیش نز نین نش ن ه اد؟ فقط آن چه لازم نست رن 
نش ن ه اد. سپس  یچ رنحیب برنی نو نخین د بیه. 
وضوح ننج م نین ک ر  ی ن �ن �ت آ نست. شم  معنیی 
شم   به عنینن  نست.  روش   یک  هر  ن  چ�ی هو  �ن �ت آ 
ه نده، شی  سع هت خین اد هنشت و فره هری فت 
ن هلال نین روش غ �ی  کننده بهبیهی ش ی بد. به  ی�ی

نست.

فواید درما�ن شفای معنوی �ن �ت آ
آسا .1 �ط ن،  م نند  جسمی  بای ری   ی  ن  تسک�ی

مزمن، سینیزیت، فتق، ن رس �ی کلییی، هی بت، فش ر 
ماگرن،  تشنج،  آلرژی،  کیر،  مشکلات  ب لا،  خین 

ه ، �ب خین�ب و غ�ی خس خس سینه، مشکلات پیس�ت
نضطرنب، .2 م نند  رون�ن  بای ری   ی  نز  ر  �ی 

ه. ،  رنس و غ�ی
گ

نفسره�
.. ،

گ
سیختکی م نند  جسمی  صدم ت  �یــــع  بهبیه 

ه هره   و غ�ی
ه...   ی نند ن ب روری و غ�ی

گ
رنه حل   ی مس ئل زن نکی

خدمات
شم ی معنیی �ن �ت آ خدم�ت نست که ب   زنرنن مرکز 
نرهوگ ه   ی  هر  ن  و  یچن�ی جه ن  هر �ن�  هرم �ن 
هرم �ن به طیر منظا و به صیرت رنیگ ن نرنئه ش شیه. 
مرنقبه نی   ، منحصربه فره شم ی جه �ن نین سیستا 
برنی فره هری فت  برنی شم  ه نده نست و شم �ی 
عینرض  بدون  و  نمن  نست که ک ملًا  ننرژی  کننده 

ج ن�ب نست.
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 را تجربه کنید
گ

روشنگری زند�

اناندا دارشان
نست  زم �ن  هنرش ن  )نن ندن 
نست ه  حضیر  هر  شی   که 
ننرژی د ن نفزنیش ش ی بد. شی  
نژن   نو  و  نزهیک ش شوید  به نو 

چ کرنی شی رن لیس ش کند، بن بری ن ننرژی و دجربه ی 
روشنگری رن به شی  منتقل ش کند(. هنرش ن به معن ی 
ن نلهی و هیدن سع هدیندننه نست.  نگ ش که  هیدن چ�ی
ننرژی  س�ت شکیف  شیه و چشی ن شی  بتینند آن رن 
ببیند و آگ هی د ن آن رن هرک کند، و ی  زم �ن که ب عث 
نیج ه دحیل هر شی  شیه نن ندن هنرش ن ن م هنره. آن گ ه 
شکلی که مش  ده ش کناد دصویر یک نست ه روشنگر 

ن ندم ق ش نفتد. نست که  رنزگ هی هر سا ره ی زم�ی
ننرژی  بن م  ی  ن نز مرهم ش پرسند: آی  چ�ی گ هی برحین 
م  نست.  نز عقل  فرندر  نم   بله  هنره؟   س�ت وجیه 
 نگ ش که به نوج بلوغ عقلی رسادیا خین اا فهیاد 
ی فرندر نز آن وجیه هنره که ب  عقل م  ق بل هرک  ن چ�ی
هست  نوج  به  هننشیندنن که  نز  بسا ری  نیست. 
ی فته نند ش هننند که ننرژی  س�ت ن متن هی وجیههنره 
که فرندر نز آن    نست. ب  حس سیت ش دینن حضیر 

نین ننرژی رن هرک کره.
 ییشه عده نی نز نفرنه وجیه هنرند که ش گویند دی م 
ی بجز ب زی نلهی ب  ننرژی  س�ت نیست.  ن جه ن چ�ی
نم  گروه هیگری وجیه هنره که ش گوید کل جه ن یک 
دص هف نست و  یچ ننرژی ی  شعیری هر پشت آن 

وجیه ندنره.
سیء  فلسمه  نین  نز  به رنح�ت  ش دینند  هوم  گروه 
هنزه  نستم هه کرهه و به س خت  ر دعدنه سلاح ب�پ
و جه ن رن ن بیه کند. آن    ب  دیجه به نین عقاده که 
نیست،  بیش  ح هثه نی  آن  ندم ق ت  دی م  و  جه ن 
ی حس سیت نش ن نمی ه ند و به  ن نسبت به  یچ چ�ی

ن سطح و نهرنک نهنمه ش ه ند.  خیه هر  ی�ی
گ

زند�
نگر شی  متعلق به گروه نول ب شاد، به طیر خیهک ر 
نم عیا�ت  ونره یک سطح ن محسیس ش شوید و نح�ت
ن هر نین جه ن ح�ت سنگ و هرخت  رن برنی  یه چ�ی

دارشان استاد همانند 
موج عظیمی است که 
در اقیانوس هس�ت در 
ن است حال اوج گرف�ت
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و گا ه ق ئل ش شوید.
 د ن 

گ
ه و زند� نرنهت عیا�ت هر هرون شی  شکل ش گ�ی

ش کند.  حرکت  خیهک ر  به طیر  زیب   جری ن  یک  ب  
 . بر موج ظهیر  س�ت و سینر   ی نند گشت و گذنر 
نین شم فات  ننس ن  نست که  هلال  به نین  دنه   نین 
رن پادن کرهه نست که  یش عییق رن هر کل نی یش 
 به  یرنه هنشته ب شد و نو رن ق هر س زه روسیش 

گ
زند�

ی�ن و زیب �ی رن ب  ب زی   رن نیج ه کند که ش�ی
گ

نز زند�
 س�ت نهغ م کند.

به  ر کلیه،  نست که  زنده  میجیهی  کل  س�ت 
نو  پ سخ ش ه د.  ر لحظه  نحس س و هع ی شی  
عیل پ سخ هنهن رن ب  مسئیلات و نگ هی ب لا ننج م 
ش ه د. برنی نین که شی  بتینناد پ سخش رن بشنوید 
ببیناد و هرک کناد  رنزگ هی شکل نست هنن روشنگر 

ه. رن به خیه ش گ�ی
هرخینست و هع ی مالیین    نمر هر �ن� جه ن 
نتاجه ی  ت فیق نلع هه ش شیه که  نیج ه ح�ی ب عث 
ن نست.  آن ظهیر نست هنن روشنگر هر سا ره ی زم�ی
نفسرهه  ی   و  ن حاه ی کا فش ر  یک  زم �ن که   ی نند 

به طیر طباعی دیف �ن بپ  ش کند.
هر  نست که  عظامی  موج  نست ه  ی نند  هنرش ن 
موج  نست.  ن  گرف�ت نوج  ح ل  هر  نقا نیس  س�ت 
ح ل  ن  ع�ی هر  نم   نمی شیه  جدن  نقا نیس  نز   رگز 
به  پوی   فیق نلع هه  ننرژی  یک  به عنینن  رن  خیه 
نی یش ش گذنره. نین هرح لی نست که یک روهخ نه 
بلکه  ندنره  پوی �ی  ننرژی  نم   ش پیینده  نقا نیس  به 
منمع لانه جری ن ش ی بد. نم  نن ندن هنرش ن  ی ن موج 
پوی �ی نست که هر نقا نیس سع هدیند  س�ت جری ن 
هنره. طغا �ن نیج ه ش کند که ش دینند شی  رن به طیر 

ک مل هگرگین کند.
آی   دصیر کناد.  موج  هرون  رن  نز شن  ذره نی  نکنین 
ک ملًا  خ�ی  شیه؟  ن خ لصی  نیج ه  ب عث  ش دینند 
خ لص نست زیرن هرون ننرژی میحیب پوی  قرنر هنره. 
ن دردیب  نگ ش که به سیت هنرش ن ش آیاد  به  ی�ی

ب  ننرژی پوی ی آن ک ملًا دطه�ی هنهه ش شوید. هر نین 
ید.  ننرژی  س�ت قرنر ش گ�ی  نگ م شی  هرون منبع 
نالیفر آ�ب شکیف  ش شیه و هر  هرحضیر خیرشاد 

ه. حضیر نست ه آگ هی شی  شکل ش گ�ی
هر  نست.  هنرید  یک ری  نا ز  که  چه  آن  دی م 
به  ننرژی  ب شاد  ندنشته  نگر  یک ری  ح�ت  ونقع 
ب   نین نست: خینه صدف  شی  نمیذ ش کند. مثل 
ش کند.  طی  آن رن  موج  نکند  ی   موج  یک ری کند 
ننرژی  نه  ی   کناد  خینه  یک ری  دردیب  ن  به  ی�ی
ننج م  رن  نست  لازم  آن چه  و  نح طه کرهه  رن  شی  
ش ه د. نم  صد�ن که ب  موج  یک ری کند ب  رقص 
ب زیگیش نه ب  سع هت موج  یرنه ش شیه، دصماه 
شده و �ننج م ب  آن نهغ م ش شیه. نز طرف هیگر 
نمی دیننا  به رنح�ت  من  ش گوید  موج  به  صد�ن که 
به دی نعتی ه کنا و چند سنگریزه رن جیع ش کند و 
برنی مح فظت نز خیه هیینری ش س زه، مق ومت 
ش کند نم  هلسیزی خ لص نه موج ننرژی هرنه یت 

آن رن به سع هت ش رس ند.
 نش 

گ
ک� که ب  خیشح لی تسلاا موج ش شیه، زند�

دبدیل به نن ندن هرش ن ش شیه نه فقط برنی لحظه نی.
سیت  به  شی   آگ هی  که  هر  رلحظه نی  بدنناد 
نن ندن هنرش ن  بروه  نست ه نست  سع هت  س�ت که 
نظر  نز  نیست  نا زی  ح�ت  ش نفتد.  ندم ق  برنیت ن 
ید. نگر به طیر مدنوم  جسمی هر کن ر نست ه قرنر گ�ی
 

گ
نحت ه اد، زند� آگ هی خیه رن به روی ننرژی نس�ت
شی  دبدیل به نن ندن هنرش ن ش شیه. نز طرف هیگر 
شخصی که مق ومت کند جشن نهغ م ب  ننرژی رن نز 

هست ش ه د نم  هرنه یت نهغ م ش شیه.
هر طیل هنرش ن ننرژی فیق نلع هه نی نز نست ه د بش 
یز شوید؟ دنه  م نند  ش شیه. چگینه نز نین ننرژی ل�ب
روحاه  ب   شدید  شیق  و  شیر  ب   کیچک  کیه� 
ن ب  قل�ب ذوب شده ب شاد. ج معه قدرت  نا یش آم�ی
رن  نین قدرت  برهه نست. عب هت  ن  ب�ی نز  رن  عب هت 
ش خین اد  به آن چه  ک مل  به طیر  رن  شی   هنره که 

دبدیل کند.
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عب هت و نا یش چیست؟  نگ ش که ش خین اد به 
ی برساد قصد و نیت خیه رن ب  خینست خیه  ن چ�ی
متیرکز ش کناد. نین  ی ن نذر ن م هنره. ب  نین ح ل 
به زوهی متیجه ش شوید که برنی دحقق آن نا ز به 
ی هنرید. زم �ن که نین هرک ندم ق بامتد  ننرژی بیش�ت
شی   ش شیه.  دبدیل  نا یش  و  عب هت  به  شی   نذر 
وع به عب هت ننرژی ش کناد. »من ش دیننا آن رن  �ش
ننج م ه ا« یک نذر نست.«من به فضل ننرژی نی 
نست.  عب هت  هنرم«  نا ز  نست  من  نز  فرندر  که 
ن  یرنه شوید. بن برنین ب  روحاه نی عییق و نا یش آم�ی
نست هی  مق بل  هر  رن  خیه  نحس س ت   نگ ش که 
روشنگر بروز ش ه اد م نند نین نست که یک نسلاید 
هر  آن چه  ه اد.  قرنر  پروژکتیر  یک  مق بل  هر  رن 
نسلاید نست به عنینن ونقعات روی صمحه نی یش 
ن دردیب خینسته   ی شی   پیش بی�ن ش شیه. به  ی�ی
که ب ید به نمع خیهد ن و خ�ی هیگرنن برآورهه شیند 
دحقق ش ی بند. خینسته   �ی که نا ز به برنورهه شدن 
ن  ب�ی نز  دحیل  ق بل  غ�ی نحس س ت  ب   ندنرند  یرنه 
شی   ذ ن  ی   و  برنورهه ش شیه  ی  خینسته  ش روند. 
آن رن فرنمیش ش کند. ی  بذر مال جیننه ش زند ی  نز 

ن ش روه.  رهو روش دحقق رن دجربه ش کناد. ب�ی
دحقق  به  نا ز  هنرید که  زی هی  خینسته   ی  شی  
آن    نیست. ننرژی نست ه  یشیندننه عیل ش کند 

د  نین ک ر رن ننج م ه د.

داستا�ن کوتاه:	     

زیر  ه  ش گ�ی دصیاا  خسته  مس فری  روزی 
نین  ش رساد  به نظر  کند.  نحت  نس�ت هرخ�ت 
کند.  برآورهه  رن  آرزو    نست  ق هر  هرخت 
نز ذ نش  نحت ش کره، فکری  نس�ت هرح لی که 
نکنین  که  نست  خیب  »چقدر  کره.  عبیر 
غذنی  بشق ب  بعد  لحظه ی  بخیرم«.  غذن�ی 
خیش مزه نی هرمق بلش ظ  ر شد. خیشح ل 
شد و آن رن خیره. ب  خیه فکر کره: »چه خیب 
ش خینبادم«.  رنحت  دخت خین�ب  بر  نگر  بیه 
دخت خین�ب گرنن به  و بزرگ هر مق بل نو ظ  ر 

شد. نو متح�ی گشت. و روی دخت هرنز کشاد. 
 نگ ش که �ش ب لش رن لیس کره. ب  خیه فکر 
کره: »چقدر خیب بیه نگر ک� نو رن  نگ م 
ی جینن  خینب ب ه بزند«. هر ی ن لحظه هخ�ت
وع ب  ب ه زهن وی کره. ب  ب هبزن هر هست نش �ش
هر  »من  آمد:  ذ نش  به  هیگری  فکر  ن گه ن 
با ید  ی  ب�ب ن گه ن  نگر  هنرم  قرنر  جنگل  وسط 
ن لحظه که هنشت به آن  چه ش شیه؟«. هر  ی�ی
ی پیش رویش ظ  ر شد، حیله  فکر ش کره، ب�ب

کره و نو رن خیره!

قبل نز دحقق خینسته   یت ن ب ید به وضوح عینقب 
هر  رن  خیه  خینسته   ی  هری باد.  نگ ش که  آن رن 
خیهک ر  به طیر  آن     ش کناد،  با ن  نست ه  مق بل 

شم فات پادن ش کنند.
ن هلال نست که هرطیل برن مه ی ک لپ د رو1  به  ی�ی
نز شی  ش خین ا که خینسته   ی خیه رن برنیا با ن 
کناد.  ی ن طیر که نین ک ر رن ننج م ش ه اد خیهد ن 
ب ید برنورهه  خین اد فهیاد که چه خینسته   �ی رن 
نین  ی ن  نمی شیند.  برآورهه  ن  �ی  چ�ی چه  و  کناد 

ننرژی  یشیندننه با ن شده نست.
ک لپ د رو هنرش ن 2بذر  �ی رن ش ک ره:

ب ید  ن  �ی که  چ�ی دغی�ی  برنی  لازم  ننرژی   : ش ک�ت
دغی�ی کند.

ن نین نمر که گ هی  بیههی:  یسیش نست برنی پذیرف�ت
ن   غ�ی ق بل دغی�ی  ستند. برحین چ�ی

یک  دنه �ی  به  میضوع که  س�ت  آن  هرک   : ییک�ت
رؤی ی هر ح ل دغی�ی نبدی نست.

ن گمته شده هر ب لا  : آزنهی برنی دجربه سه چ�ی میک�ت
 سع هدیندننه

گ
برنی زند�

قرنر  نست  میکن  دغی�ی  رچه  برنی  رن  خیه  ننرژی 
. فکر نکناد که  ن  ی س هه ق بل دغی�ی ه اد، ح�ت چ�ی
ش دینناد هو ع هت رن دغی�ی ه اد، هه میره هیگر چه؟ 

Kalpataru  -1     هرخت می بت بخش                                                                                                                              

Kalpataru darshan  -2 برن مه ی مرنقبه ی هنرش ن �ن �ت آن ندن
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ن  �ی که  چ�ی و  ه اد  دغی�ی  رن  ش دینناد  ی که  ن  رچ�ی
نمی دینناد رن بپذیرید.  نگ ش که ننرژی خیه رن بروز 

ه اد  یشت ن شکیف  ش شیه.
ننج م  نمی دینناد  که  ن�ت  دغی�ی پذیرش  یع�ن   یش 
دغی�ی  برنی  رن  خیه  ننرژی  نم   نگ ش که  ه اد. 
نین  نمی دینناد  نکناد،  نبرنز  نست  میکن   رآن چه 
 یش رن هنشته ب شاد د  آن چه رن که ش دینناد دغی�ی 
ه اد.نبتدن آنچه رن که ش دینناد، دغی�ی ه اد. آن گ ه 
شی  دینن �ی فیق نلع هه نی برنی پذیرش  ر آن چه که 

نمی دینناد دغی�ی ه اد خین اد هنشت.
ن بذر وضوح و شم فات نست.  ر چقدر  ا  سیم�ی
دغی�ی کناد و ی  نطرنفت ن رن دغی�ی ه اد  نیز  ا خیه 
رؤی ی  یک  نست.  دغی�ی  هرح ل  ونقات  یک  جه ن 
هرح ل دغی�ی که �ب  یچ هلالی پییسته هرح ل دغی�ی 
آن رن  ش دینناد  نست که  �ب علت  و  �ب هلال  نست. 
�ب علت  ی   رج و مرج  و  �ب علت  فرخنده  ننرژی  یک 
بن ماد. ک� که فکر ش کند نین یک ننرژی فرخنده 
�ب هلال نست یک متکلا س لک نست.  رک� که 
فکر ش کند یک آشیب �ب علت نست یک م هی گرن 

نست.
کل  س�ت به عنینن یک معجزه و ی  یک نمرین ظ  ر 
ش شیه. نگر فکر ش کناد فرخنده و �ب هلال نست یک 
معجزه مدنوم نست و هر غ�ی نین صیرت یک نمرین 

نست.
هر طیل هنرنش ن، بسا ری نز نفرنه بینش، دجربا ت 
دجربا ت  و  شدید،  معنیی  دجربا ت  شم بخش، 

مستقاا نز سع هت �ب علت رن هنرند.

نه دنه  آن بلکه موج ننرژی که ظهیر ش کند بسا ری 
نز درس    گن   ن و خینسته   ی ن خیهنگ ه رن نی ی ن 
پیش  شدید  سکیت  هر  فقط  نفرنه  برحین  ش کند. 
ش روند هیگرنن غرق هر نشک ش شیند. حتـی میکن 
نست شی  هلایل نین    رن ندنناد. چرنکه نز لایه   ی 

عیـــــیق ن خــــــــیهنگ ه ن سیش ش شیند که ب   مـــــــــوج ننرژی
برنی  ن هر  فرص�ت  هنرنش ن  زم ن  ش کنند.  فیرنن 

نست.  شده  حک کی  عییق  خ طرنت  نین  نز  ر  �ی 
نین نحس س ت رن ش دینن به رنح�ت هر سطح ریشه ب  

ن بره. ننرژی �ش ر نز ب�ی
موج  ب   و  ش شیه  زنده  شی   هورنن  س�ت  نین  هر 
ش روه.  ن  ب�ی نز  مد�ت  ذ ن  ش شیه.  دجلال  ننرژی 
دی م صحنه هنرنش ن عیاق  هر  یشا ری شی  حک 
وجیه  ننرژی  بگویا.  ب ید  رن  ن  چ�ی یک  دنه   ش شیه. 
 ی نند ثروت پدری شی  نست. لذت برهن نز آن رن نز 
هست ند اد. فقط ب  دی م وجیه بگویاد بله و م نند 

کیهک ونره آن شوید.
برنی برهنشت پیل، ح�ت نز حس ب ب نک خیه، ب ید 
هری فت  برنی  روش  ن  به  ی�ی نمض ء کناد.  رن  چکی 
، ب ید قلب و ذ ن خیه رن ب ز کناد. به  ننرژی  س�ت
ی ه هنشته ب شاد دنه  صد�ن که نفت هه و قطره ی ب رنن 
رن هر خیه جیع کند مرونرید ش شیه.  نگ ش که هر 
ید  مق بل نست ه ب  ذ ن و قلب و آغیش ب ز قرنر گ�ی

دنه  کلیه نی نز نو ک �ن نست.
نج زه  نثر کند،  شی   هر  نست ه  حضیر  نین که  برنی 
مق ومت  و  دحریک  دنش،  بامتد.  ندم �ت  ه اد  ر 
ی  ن ی رن ندنشته ب شاد.  رچ�ی ن نیج ه نکناد. ننتظ ر چ�ی
که ش خین د بگذنرید ندم ق بامتد. هرست  ی نند 
گشت و گذنر هرموج ننرژی ب شاد و نز سع هت خیه 

ید! لذت ب�ب
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تجارب شفابخ�ش

شفابخ�ش

سی روز 1.   و  شدم  مبتلا   B هپاتیت  به  من 
کبدی  مزمن  بیماری  یک  از  می بردم  رنج 
 غ�ی قابل برگشت و بهبود تل�ق می شود. 

ً
که عموما

بودند.  کرده  امید  قطع  من  از  بیمارستان ها  تمام 
و  می کردم   

گ
زند� مایعات  رژیم  با  سال  شش  من 

پیشنهاد  به  است.  نزدیک  من  به  مرگ  می دانستم 
در  زمان  آن  در  رفتم که  �ن �ق آناندا  به  من  دوستم 
اروود در تامیلنادو جنوب هندوستان بود و افرادی 
را که به پیشش می رفتند شفا می داد. او کمی خاکس�ق 
ی  ن با هرچ�ی آن را  به من گفت  و  داد  من  به  مقدس 
که می خورم و یا می نوشم تا سه روز آینده مخلوط 
کنم. من دستورالعمل او را دنبال کردم و در روز سوم 
احساس کردم که شکمم بعد از شش سال به�ق شده 
است. بلافاصله طبق دستور او بعد از شش سال 
ادویه  پر  غذا�ی کامل  وعده ی  یک  بار  ن  اول�ی برای 
 سالم و سعادتمندانه را 

گ
میل کردم. از آن زمان زند�

پشت سر گذاشتم و همیشه آماده خدمت به استاد 
الهی خود هستم.

پلی کیستیک 2.  تخمدان  سندروم  به  من 
مشکلات  باعث  که  بودم  شده  مبتلا 
اسوند تشخیص  شدید هورمو�ن شد. از طریق اول�ق
 

گ
با کیست های بزر� داده شد که تخمدان های من 
�ن �ق آناندا  برنامه ی  در  من  است.  شده  پوشیده 
بهبود  من گفت  به  او  آن  طی  در  و  کت کردم  سرش
می یابم. ح�ق بدون آن که من درباره ی مشکلم بگویم. 
حدود یک ماه بعد سی پوند از وزنم کاهش یافت با 
وجود ان که از طریق رژیم و ورزش قادر به کاهش 
وزن نبودم. این زما�ن اتفاق افتاد که فهمیدم وزن من 
چقدر با حال عاط�ن من مرتبط است. من فهمیدم 
که چگونه اعتیاد فراخوا�ن برای تحقق است که ما 
هیچگاه قادر به تحقق آن نیستیم. حدود یک سال 
بعد که برای معاینه سونوگرا�ن مراجعه کردم پزشکان 
ن  هنگامی که متوجه شدند کیست به طور کامل از ب�ی

رفته است، شوکه شدند.
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هنگامی که عمو و عمه ی من در سنکاپور به 3. 
دیدار ما آمده بودند سفر کوتاهی به جزایر 
تیومن درمالزی داشتند. هنگامی که به خانه برگشتند 
 آن ها 

ً
هر دو در وضعیت بدی قرار داشتند. ظاهرا

به  نزدیک   
ً
تقریبا داشتند که  دریا  با  بدی  تشربه ی 

را  دریا  آب  زیادی  مقدار  آن ها  بودند.  شدن  غرق 
بلعیده بودند و پس از بازگشت در شوک کامل قرار 

داشتند. عموی من می لرزید و تب بالا�ی داشت.  
احت کند  من تنها از او خواستم تا دراز بکشد و اس�ق
وع به درمان به روش شفای معنوی �ن �ق آ کردم.  و سرش
به خواب عمی�ق رفت.  او  از حدود ده دقیقه  پس 
صبح روز بعد که از خواب بیدار شد کاملًا عادی بود 

و انگار هیچ اتفا�ق نیفتاده است.

به من گفت 4.  من  آمریکا�ی  از دوستان  یکی 
که دچار اضطراب مزمن شده و مکرر از 
حملات اضطرا�ب رنج می برد. وی این سؤال که آیا 
ن  بهبود معنوی �ن �ق آ در زمینه ی مشکلات روحی ن�ی
مؤثر خواهد بود یا نه از من پرسید. من به او توضیح 
دادم که انرژی شفابخش چه هوش نا�ب است که در 
تمام سطوح مؤثر است. سپس حدود پانزده دقیقه 
او را بهبود بخشیدم. او روز بعد با من تماس گرفت 
ن بهبودی داشته  و گفت که احساس آرامش در ح�ی
احت خو�ب را بعد از چهار سال  است و آن شب اس�ق
 اش منبع 

گ
داشته هنگامی که یک حادثه مهم در زند�

تمام اضطراب او شده بود.

و 5.  هستم  زایمان  و  زنان  متخصص  من 
بیماران تشربه ی معشزه آسا�ی  از  بسیاری 
داشته اند.  من  با  را  �ن تیاناندا  پارام اهم سا  لمس  از 
بود.  شده  مبتلا  سل  به  داشته ام که  بیماری   

ً
ا اخ�ی

روکش رحم او بسیار نازک شده و اندوم�ق به شدت 
تحت تأث�ی قرار گرفته بود. ما روش های مختل�ن از 
درمان را امتحان کردیم اما هیچ یک مؤثر نبود. ما 
ن فکر می کردیم. به او پیشنهاد کردم  به مادر جانش�ی
یابد. او برای شفا نزد وی رفت  پارام اهم سا شفا  از 
و او یک فرزند الهی به او برکت داد. این یک معشزه 

اول  وهله ی  در  است  قادر  است که  واقعی  پزشکی 
حامله شود و یک زایمان طبیعی داشته باشد.

برنامه های مراقبه

ستاره 1.  یک   MNC شغلی  حرفه ی  در  من 
اداره  را  تولیدی ها  و  کت ها  من سرش بوده ام. 
وع  ه کردم که سرش می کردم و میلیاردها دلار پول ذخ�ی
محقق  هرگز  اما  بود.  رؤیاهایم  تحقق  برای  خو�ب 
اتفاق   ام 

گ
زند� در  پارام آهَم سا  این که  از  بعد  نشد. 

دنیای  در  اندازه که  همان  به  یاد گرفتم که  افتاد 
ن موفق باشم. و�ن ن�ی درو�ن موفق هستم در دنیای ب�ی

جمهور 2.  رئیس  معاون  من  پیش  سال  پنج 
من  بودم.  کت  سرش  500 ن  تأم�ی زمینه ی  در 
مبتلا شدم. سابقه ی  دیابت  به   

گ
در سن 32 سال�

بسیار طولا�ن دیابت در خانواده ی ما وجود داشت. 
هنگامی که با پارام آهَم سا آشنا شدم، به او مشکلم را 
به او گفتم  از زما�ن که   چهارو نیم سال 

ً
تقریبا گفتم. 

قند خون من در حد  امروز سطح  به  تا  و  می گذرد 
علائم  یا  رژیم  در  محدودی�ق  هیچ  و  بوده  طبیعی 

بیماری نداشته ام.
فته  من با پاراماهامسا در یک برنامه ی مراقبه ی پی�ش
زبان  به  موجود  روش های  از  یکی  کردم.  کت  سرش
 سعادتمندانه 

گ
ی است که ما را از زند� ن آوردن آن چ�ی

را  حود  موانع  ما  از  هرکدام  است.  ساخته  محروم 
جاری  زبان  بر  را  آن  اینکه  محض  به  بیان کردیم. 
ی که  ن ن رفت. تنها چ�ی ساختیم، تمام آن موانع از ب�ی
می توانم بگویم این است که کیمیاگری شدیدی در 
سطح غ�ی جسمی برایمان رخ داد. به نظر می رسید که 
پاراماهامسا شعله ای را برپا می کند و تمام آن چه را که 
گفتیم می سوزاند. اکنون حس می کنم فراز و نشی�ب 
در من وجود ندارد و من می توانم در همه ی زمینه ها 
ی که  ن چ�ی تنها  و سعادت کار کنم.  وجود  نهایت  با 
این است که عشق و دلسوزی خود  می توان گفت 
را به ما نشان داد و ما به عنوان موجودات جدیدی 

ون آمدیم. ب�ی
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هرگز 3.  بود که  ی  ن چ�ی همان  دردسر  �ب   کار 
طریق  از  من  نمی کردم.  هم  را  فکرش 
که  گرفتم  یاد  پاراماهامسا  مراقبه ی  برنامه های 
م. با خلاقیت  چگونه از کارم به طور خودکار لذت ب�ب

م. عالی و رضایت از کار �ب دردسر از آن نتیشه بگ�ی

سطح 4.  در  ن  شگفت انگ�ی افزایش  بر  علاوه 
�ن �ق آناندا  لمس  زمان  از  من،  انرژی 
وع به پرش کوانتومی کرد. هوش من  تشارت من سرش
شد.  دیگری  بعد  وارد  شغلی  ی های  تصمیم گ�ی در 
ون از خانه پخته تر  ن روابط من در خانه و ب�ی همچن�ی
ام قرار  شد و فرزند من در �ن �ق آناندا و در بانگالور اسرش
 می توانم شکوفا�ی او را در اعتماد به 

ً
دارد و من واقعا

نفس و هوش سرشارش ببینم.



پیوستهاپیوستها
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درباره ی 
پارام آهَم سا �ن �ت آناندا



تیا نسمَ آناندپ  625 اارپنآ ی
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�ن َ� پناندپ اارپم پ م سا پستاد روشنگر زنده ی قرن بییت و یکم 
پست.

ووپنانالای، شهری نذ مب در جنوب  ند به دنیا  وی در ت�ی
آند. �ن َ� پناندپ پز کود�، روز ا و شب  ا رپ به نرپقبه در  اله 
پلهی آروناچالا گذرپند. تلاش شدید پو برپی درک عتسق تر 
 پو رپ به سفری نعنوی و با اای پیاده به طی 

گ
حقایق زند�

دپد.  نایل سوق  به نیافت  زپرپن  و  و عرض  ند  طول 
  ا و ری�ش  ا بییار وپلانقام 

گ
پو پز نعابد نقدس، و با یو�

تانَ�پ و  یوگا،  دیدپر کرد و نرپقبه  ای شدید رپ تجربه کرد. 
پو چندین روحا�ن  َ� رپ آنوخت.  یکی �ش ن سایر علوم نتاف�ی
پز غایت در  پو  رپ تحت تأث�ی قرپر دپد. تجارب، پوج تحقق 
سن جوپ�ن پست. پز آن زنان، �ن َ� پناندپ تجربه ی خود رپ با 
نیلسون  ا نفر در �تا� جهان به پشَ�پک گذپشته پست. 
فعالیت  ای  یات �ن َ� پناندپ برنانه  ای نرپقبه روشنگری 
بسن�ش و پلهام بخش و طیف گیَ�ده پی پز خدنات پجتتاعی 
در سطوح  رپ  رپه حل  ا�ی  و  پجرپ می گذپرد،  نرحله ی  به  رپ 
جیمی، روحی و نعنوی پرپئه می د د. برنانه  ای نرپقبه رپ 
 cideV lanotianretnI  )UHVI( در �پ� جهان پز طریق
ytisrevinU udniH در فلوریدپ در پیالات نتحده ی آنریکا 
جوپنان،  برپی  رپیگان  آنوزش  پین،  بر  پرپئه می د د. علاوه 
، برنانه  ای نرپقبه جتعی، نرپقبه  تشویق به فر نگ و  �ن
برپی زندپنیان، پردوگاه  ای پزشکی رپیگان، وعده  ای غذپ�ی 
رپیگان، یک برنانه ی آنوز�ش یک ساله پقانت در  ند به نام 
درون  ی  یادگ�ی سییتم   ،

گ
زند� سعادت  فناوری  برنانه ی 

پز  بییار دیگری  برپی کودکان، و خدنات  ل گوروکول  ن ن�ن
پین دست در �تا� دنیا پرپئه می شود.

پستفاده  با  جهان  �تا�  در  نرپکزی  و  پم  ای  یاَ�  آ�ش
پز دپنش ودپ�ی پثبات شده و فن آوری  ای نوین، به عنوپن 
دستاورد  درو�ن  رشد  آن  در  که  نعنوی  آزنایشگاه  ای 
عظیمی نحیوب می شود، در حال خدنت  یتند. پنروزه 
برپی کشف،  پیده آلی  نقصد  درجیت و جوی  بیشَ�  آن  ا 
پنکانات  و  دوره  ا  برنانه  ا،  طریق  پز  تجربه  و  آزنایش 
تحقیقاَ� در نوضوعات نختل�ن پز نرپقبه تا علم  یتند.

 یات �ن َ� پناندپ در 3002 بنیان نهاده شد و پنروزه به یک 
 برپی تحقق پنیان 

گ
جنبش جها�ن برپی سعادت، پییتاد�

 ، ن زن�ی سیاره ی  آگاهی جتعی  پفزپیش  نتیجه  در  و  روشنگر 
تبدیل شده پست. 

برنامه ها و کارگاه ها
 یات �ن َ� پناندپ برنانه  ای نرپقبه ی تخصصی رپ در �پ� 
لحاظ جیمی،  پز  نفر  نیلسون  ا  به  تا  می د د  پرپئه  جهان 
روحی و نعنوی خ�ی برساند. چند نورد پز آن  ا در زیر ذکر 

شده پست:

)LBP 1 سطح 1 )سطح 
گ

برنامه ی سعادت زند�
- به خود پنرژی د ید

چاکرپی  به  فت  که  چاکرپ  بر  نبتمن  نرپقبه  برنانه ی 
پین  پنرژی می بخشد.  و  آرپنش  بدن  پنرژی  نرپکز  یا  پصلی 
پحیاسات  پز  تجر�ب  و  فکری  به شتا درک روشن  برنانه 
، نیاز به توجه،  نختلف نانند حرص و طتع، ترس، نگرپ�ن
پضطرپب، حیادت، نفس و نارضایمَ می د د. پین برنانه 
شده  طرپحی  جیتا�ن  سطح  در  نعنوی  گذپری  تأث�ی برپی 
پست. پین برنانه رپه حلی تضتسمن برپی حس کردن وپقعیت 
ر ا�ی  خاصی  پحیاس  یک  پز  وقمَ  پست.  خود  سعادت 
تجربه می کنید.  رپ  پنرژی جدیدی  و  دنیای جدید  می یابید، 
پین یک کارگاه بییار کارآند پست که نیلسون  ا در �پ� 

جهان آن رپ تجربه کرده پند. 

)2 LBP سطح 2 )سطح 
گ

برنامه ی سعادت زند�
- نرگ آسان شد!

 کردن رپ با توضسح و تیهیل 
گ

برنانه نرپقبه پی که  �ن زند�
فرآیند نرگ، نتکن می سازد. پین برنانه فضا�ی رپ برپی جدپ 
شدن پز پحیاسات ریشه دپر و ناخودآگاه نانند گناه، لذت 
و درد پیجاد می کند، که  ته نا�ش پز ترس نرگ پست. پین 
 جدیدی پست که توسط  وش 

گ
برنانه دروپزه پی به زند�

ذپَ� و پشتیاق خودپنگیخته پدپره می شود.

پسپورپنا  آتتا  برنانه ی   -  3  سطح 
گ

زند� برنانه ی سعادت 
)PSTA - 3 PBL سطح(

- با خودتان پرتباط برقرپر کنید!

برنانه پی عتسق که عتلکرد ذ ن رپ به وضوح تجزیه و تحلیل 
می کند و به صورت تجر�ب به شتا نشان می د د که چگونه 
در  بود.  آن  پرباب  ذ ن،  پز  دستور گرفَ�ن  به جای  می توپن 
ی پز درک عقلا�ن  ترپه با نرپقبه  ای  پین برنانه با بهره گ�ی
( نتکن می شود.

گ
قدرتتند، شفافیت و یکی شدن)یکپارچکی

برنامـه ی   -  3 سـطح   
گ

زنـد� سـعادت  برنامـه ی 
)BSP  -  3  LBP )سـطح  اسـپورانا  بهاکـیت 

- پرپدت خود رپ یکپارچه کنید

برنانه پی که پبعاد نختلف پرتباط با دیگرپن و پرتباط با خود 
به عنوپن  رپبطه  برنانه  پین  رپ نشان می د د. در  عتسق ترتان 
ی که پبعاد ناشناخته تان رپ برپیتان آشکار می کند، تعریف  ن چ�ی
می شود. بدین ترتیب، ژرفای وپقعی و شادی  ر رپبطه پی رپ 

 خود تجربه می کنید.
گ

در زند�
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)LBT( 
گ

فناوری سعادت زند�
 با پقانت رپیگان

گ
- برنانه ی علوم زند�

ن 81   برنانه ی پقانت برپی جوپنان ب�ی
گ

فناوری سعادت زند�
تا 03 سال پست.

َ� دپشته و  پین برنانه ریشه در سییتم آنوز�ش ودپ�ی �ش
برپی توپنتندسازی جوپنان پنروزی با بهره نندی پز سلانت 
 پست. با 

گ
جیمی، روحی و عاط�ن و نهارت  ای عتلی زند�

 
گ

، و نهارت  ای زند�
گ

پرورش  وش خلاق و خودپنگیختکی
آن  ا رپ پز نظر پقتصادی خودکفا و شکوفا می کند. نهتَ� 
ی تحت نظر پستادی  یادگ�ی  و 

گ
پز  ته، فرصمَ برپی زند�
روشنگر به دست می د د.

 بیداری درو�ن
یوگا،  شانل  سالکان که  برپی  روشنگری  ده  ف�ش برنانه ی 
پین  پست.  ه  غ�ی و  آغازگری  نرپقبه،  قدرتتند،  آنوزه  ای 
برنانه تجربه پی شدید برپی آناده سازی سییتم بدن-ذ ن 

" پست.
گ

برپی درک و تجربه "روشنگری زند�

�ن �ت آناندا
فته پست کهیالکان رپ در حضور  یک برنانه نرپقبه پی پی�ش
پستاد و نیدپن پنرژی پو قرپر می دھد. در پین برنانه طیف 

وسیعی پز تکنیک ھا پرپئه می شود.

کالپاتارو
نرپقبه ی تجر�ب که نقدنه  پی بر نوپرد زیر می شود:

 
گ

شاکمَ: پنرژی برپی درک و تغس�ی  ر آن چه که باید در زند�
تغس�ی د ید.  

بودهی:  وش درک و اذیرش  ر آن چه که لازم نییت در 
 تغس�ی د ید. 

گ
زند�

تغس�ی  چقدر  پین که  درک  و  درک  برپی  شفافیت  یوکمَ: 
وپقعیت  می د ید،  تغس�ی  می بینید  که  رپ  می کنید،  رچه 

به خودی خود یک رؤیای در حال تغس�ی پست. 

آن چه  با  عتسق  پرتباط  پحیاس  فدپکاری،  بهاکمَ: 
ر ا�ی  نوکمَ،  و  پست،  نها�ی  و  پبدی  نااذیر،  تغس�ی 

غا�ئ به روشنگری وقمَ پین چهار نورد در کنار  م 
ند. قرپر گ�ی

نکات برجسته ماموریت �ن �ت اناندا
• پردو ای نرپقبه و ترک پعتیاد در �پ� جهان: تا به پنروز 

کت کرده پند. بیش پز 2 نیلسون نفر در آن �ش

پنرژی کسها�ن که  پز  نجتوعه پی  �ن َ� پ:  نعنوی  شفای   •
پز شفا د نده  ای  نفر  پز طریق آن آزپد می شود. 0005  
با   ، نا  جها�ن  نرپکز  و  پم  ا  آ�ش طریق  پز  شده،  نجذوب 
ند  ر روز در سطح جهان - ذ ن  000،02 نفر تتاس می گ�ی

و بدن رپ بهبود می بخشد.

• آنا داان
نغذی که  غذپ�ی  وعده ی   000،01 رپیگان:  غذپ�ی  برنانه 
ناندپرین  آنا  پم  آ�ش می شود.  توزیــــع  برپی  ته   ر  فته 
بهبود  باعث  نریدپن  و  جانبازپن  کنندگان،  بازدید  برپی 

پستاندپرد ای بهدپشمَ می شود.

• نظم �ن �ت اناندا و آموزش آن
 آرنان   ای روحا�ن که به عنوپن سانیازیس تجیس می شوند. 

sinirahcamharB و sirahcamharB

ده در یوگا، نرپقبه، تترین نعنوی  که سال  ا آنوزش ف�ش
و   ،

گ
زند� نهارت  ای  ودیکی،  شعار  سانیکریت،  عتسق، 

پم نیتقر پز �ن َ� پناندپ noissiM در  001٪ دپوطلب آ�ش
�پ� جهان، که در تتام فعالیت  ای noissiM فعالیت 

می کند.

 )IVHU( هندو  ودیک  ن المللی  ب�ی دانشگاه   •
)دانشگاه سابق هندو، فلوریدا، ایالات متحده(

پتفاق آرپء به عنوپن رئیس )صدر  اارپم پ م سا �ن َ� پناندپ به 
ن پلتللی ودیک  ندو که در  پعظم( پنتخاب شد. دپنشگاه ب�ی

َ� آنوزش می د د. فلیفه  ای �ش

درنان، نطالعات ودیک، علوم نرپقبه و نوپرد دیگر پز طریق 
لییانس علوم، پیت ندپرک تحصیلات تکتیلی و دیپلم

• �ن �ت ا یوگا
یوگای  پصلی  آنوزه  ای  در خط  یوگا  پنقلا�ب  یک سییتم 
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ااتنجالی، در �پ� جهان تدریس می شود.

ام • معابد و ا�ش
پم در �پ� جهان.  بیش پز 03 نعبد ودیک و آ�ش

• برنامه های مراقبه در زندان ها
برپی پنجام پصلاحات در زندپن  ا و پردوگاه  ای نوجوپنان 
ن  پنجام می شود. نگرش پفرپطی، و در نتیجه تحول شگفت پنگ�ی

ن زندپنیان. در ب�ی

• اردوگاه های پزشکی
آلوپاَ�،  ونسوپاَ�،  در  رپیگان  درنا�ن  روش  ای  و  درنان 
، نعاینه چشم، جرپحی چشم، پردوگاه  آیرودپ، طب سوز�ن

پ دپی نصنوعی، زنان و زپیتان و بیشَ�

• پشتیبا�ن از کودکان در مناطق روستا�ی
ساختتان  ای ندرسه، لباس ندرسه و وسایل آنوز�ش در 

ندپرس روستا�ی به صورت رپیگان تهیه شده پست.
گ

• فناوری سعادت زند�
آنوزش  برپی  رپیگان  نا ه  سه  و  ساله  دو  برنانه ی  یک 

جوپنان نهند� و علم روشنگری

Gurukul ن �ت اناندا� •
 یک رویکرد علمی ندرن برپی آنوزش  ترپه با ودیک

ی - نحافظت و توسعه ی  وش ذپَ� سییتم یادگ�ی

بدون �کوب، ترس و فشار  م سالان

کیت • برنامه های مراقبه ی �ش

کت طرپحی و پجرپ می شود در �پ�   ویژه در بنگاه  ای �ش
جهان پز جتله نایکروسافت، T&TA ، کوپلکام، PJ نورگان، 
ننشأ  ند  با  پزشکان  پنجتن  پورپکل،  پپ�،  پَ�وبرپس، 
ی  با تترکز بر شهود ندیریت، نهارت  ای ر �ب  ،  )IPAA(

و کار تیمی.

• مؤسسه آموزش معلمان �ن �ت اناندا
بیش پز 003 نعلم برپی تدریس آنوزش دیدند برنانه  ای 
یوگا،  �ن َ� پ  کوپنتومی،  حافظه  برنانه  تحول گرپ،  نرپقبه 
بهدپشت برنانه  ای شفا، برنانه  ای تترین نعنوی و نوپرد 

دیگر

• رسانه ها
ن پلتللی، تحولاَ�  نقالات در روزنانه  ا و نجلات نلی و ب�ی

رپ در پختیار شتا قرپر می د ند

پیام  ای �ن َ� پناندپ

ان نیتیاناندا • نا�ش
�ن َ� پناندپ  اارپم  پ م سا  پ�ن  سخ�ن ساعت   0074 پز  بیش 
طریق کتاب،  پز  و  خانه  در  پنتشار  و  ویرپیش  رونوی�، 

دی وی دی در فروشگاه  ا در دسَ�س پست و � دی

Life Bliss Gallerias •
فروشگاه  ا و فروشگاه  ای تلفن  ترپه در �پ� جهان که 
خرده فرو�ش ضبط  ا و کتاب  ای نربوط به آن  ا رپ می خرد 
گفتتان  ای �ن َ� پناندپ و ضبط  ای �ن َ� پ کرتان به 32 زبان

• مراکز مراقبه و شفا �ن �ت اناندا

 در �پ� جهان، پرپئه نرپقبه و بهبودی خدنات

Sangeeth آکادمی �ن �ت اناندا •
ی که تدریس می شود و در  نوسیَ�، رقص و سایر پشکال  �ن
جوپنان و سالتندپن به طور یکیان، زنده و پز طریق پینَ�نت 

تشویق می شوند

YouTube گفتمان رایگان در •

 moc.ebutuoy.www بیش پز 005 گفتتان رپیگان در 
ن رده  ای  - خرد پز پستاد، به رپحمَ در دسَ�س پست. در ب�ی

برتر قرپر گرفت

• پشتیبا�ن از دانشمندان و محققان
پز طریق  و نعنویت  ن علم  ب�ی ن شکاف  ا  ب�ی به طور ندپوم 

. تحقسق در نورد پنرژی نعنوی و شفابخ�ش

• بنیاد جوانان �ن �ت اناندا
 گروهی پز جوپنان پلهام بخش، ساخَ�ن یک جانعه ی پویا با 

پیدئولوژی نشَ�ک صلح و روشنگری

Nithya Dheera Seva Sena •
وی دپوطلب در تحول "خود" تعلیم دیده پندو در  پین ن�ی

ن در خدنت ندیریت. یت ھیتند، ھتچن�ی خدنت ب�ش
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Abdulla 
خوپجه عبدالله پنصاری پ ل  رپت، پستاد عارف.

Abhisheka 
یفاَ� که در پرستش خدپیان پنجام می شود. پستحتام ت�ش

Adhomukha shvanasana
ن در یوگا. وضعیت سگ رو به اای�ی

Adi Shankara
آدی شانکارپ: پستاد روشنگر  ندی قرن  شتم نیلادی که 
تعالیم  وپلای  نتاینده ی  بزرگَ�ین  عتر کرد.  سال   32 تنها 
و  شکوه  آن  ا  جنبش  ثنویت، که  عدم  یا  ودپنتا  آدوپیتا 
عظتت رپ به سنت رو به زوپل ودپ�ی و  ندوئییم در آن 
زنان بازگردپند. شانکارپ حلقه ی رپ بان  ندو رپ بنیان نهاد که 

تا پنروز  م �ب وقفه پدپنه پیدپ کرده پست.

Agamya
ن  زن�ی روی کره ی  بر  تولد  پز  بعد  پرپدی که  پعتال  آگانیا: 
ند،  پنجام می د یم که پز خوپسته  ای وپقعی نا نشأت نمی گ�ی
بلکه پز خوپسته  ا�ی که پز جانعه و با تقلید پز دیگرپن وپم 

د. گرفته پیم �چشته می گ�ی
Aham Brahmasmi
آ ام بر تا�: نعنای تحت پللف�ن آن "نن خدپ  یتم" 
به نعنای  بر تن  و  "نن  یتم"  به نعنای  آ ام  می شود. 
نا یت روح  به  پین جتله  پعلی" پست.  یا "وجود  "خدپ" 

پشاره دپرد که با نا یت خدپ یکی پست.

Ahankar
و  کاذب  شتا  ویت  می شود  باعث  که  نف�  آ انکار: 

و�ن نشان د ید. نادرسمَ پز خود رپ به دنیای ب�ی

Ajapa japa
پرپدی �ود نقدس. خوپندن غ�ی

Ajna chakra
پست.  شده  وپقع  پبرو ا  ن  ب�ی که  پنرژی  نرکز  ن  ششت�ی
پین  پست.  "پرپده"  یا  "دستور"  به نعمن  سانیکریت  در 

چاکرپتوسط نفس بیته می شود.
Akbar

پطور نغول. : پن�پ پک�ب

Albert Einstein
: دپنشتند و برنده ی جایزه نوبل. ن ت پنیشت�ی آل�ب

Allopathy
 به طب غر�ب پشاره دپرد.

ً
عتونا

Amrutasya putraha
. گ
فرزندپن جاودپنکی

Anahata chakra
نرکز پنرژی در ناحیه قلب که نربوط به عشق پست.

Anahata Dhvani
.»om« صدپی پزلی خلقت : آنا اتا دوپ�ن

Anal-Haq
نن حق  یتم. گفته پی ننیوب به پستاد عارف ننصورحلاج، 

ن به نقدسات به دپر آویخته شد. که به دلیل تو �ی

Ananda
ی که نمی توپند کم شود" پست. ن آناندپ نعنای لغوی آن"چ�ی

Ananda Ashtanga
آناندپ آشتانگا  شت نی�ی سعادت، که به  شت رویه که 
 ر یک پز آن  ا ننجر به آن سعادت می شود، دلالت دپرد.

Ananda Dhanhan
آناندپ دپرشان یا پنرژی دپرشان نو بمَ پست که در آن فرد 

پنرژی رپ توسط یک پستاد دریافت می کند.

Ananda Gandha chakra
چاکرپی  یا  قلب  و  نانیفورپکا  چاکرپی  یا  ناف  ن  ب�ی چاکرپی 
آنا اتا وپقع شده پست، آناندپ گاندپ نقطه پی پست که در 
پن تتام چاکرپ ا در یک قیتت نتترکز می شوند. �ن َ� پناندپ 
و  ن�ی آناندپگاندپ   به  شاگردش،  در  شفابخ�ش  آغازگری  برپ 
می بخشد و شفای نعنوی �ن َ� پ رپ در شاگرد خود آغاز می کند.

Ananda Sankalpa 
ن نرحله در فرآیند   آناندپ سانكالپا تصدیق سعادتتند، دون�ی

آناندپ پشتانگا پست.
Anandamaya kosha 
لایه ی  آخرین  و  ن  پنجت�ی سعادت  پوسته  آناندپنایا کوشا 
پنرژی در پنج لایه ی کوشا ا پست. سفر نرپقبه پی در پنج 

کوشا جو ره ی پصلی برنانه �ن َ� پناندپ آتتا پست.

 Anima
وی  وی یوگا�ی پست که به ن�ی پنیتا سیدهی یکی پز  شت ن�ی

کا ش پندپزه بدن به پندپزه یک ذره ریز پشاره دپرد.

واژه نامه



تیا نسمَ آناندپ  629 اارپنآ ی

بازگشت به فهرست

Annamacharya 
عارف و قدیس آ نگیاز پز جنوب  ند.

Annamalai Swamigal 
ووپنانالای، که  شاگرد رپنانا نا اری�ش در شهر نعبدی ت�ی
تعالیتش ننجر به تجربه ی نعنوی عتسق �ن َ� پناندپ در سن 

 شد.
گ

12 سال�

Annamaya kosha 
ن نورد پز پنج کوشا یا پنج پوسته  یکی، پول�ی ن غذپ یا پوسته ف�ی

پنرژی پست.

Annie Besant 
عارف، نویینده، خطیب و آزپدی خوپه  ند.

Anubhava 
 دپنش کیب شده  پز تجربیات تکرپری. 

ً
تجربه، خصوصا

Appar 
ترپنه  ای نذ مب  توپرپم،  نویینده  تانیلی، قدیس و  شاعر 
در ندح پستاد روشنگر شسوپ. یکی پز برجیته ترین نایانتار در 
ن 36 نایانتار، قدییان تانیل که جان سپار شسوپ بودند. ب�ی

Arati 
ودپ�ی  عبادت  ای  بیشَ�  اایان  در  آتش که  آئسمن  نرپسم 
با  پغلب  و  پنجام می شود،  یا کافور  روشن  با لانپ  ای  و 

آ نگ  ای نذ مب  ترپه پست.

Arihanta  
ن  ج�ی نذ ب  نعنوی  پن  ر �ب تانکار ا،  ت�ی برپی  وپژه پی که 

)Jain( پستفاده می شود.

Arjuna 
خانوپده  برپدر  پنج  پز  برپدر  ن  سون�ی و  جنگجو  شا زپده ی 
ااندپوپ در حتاسه ی بزرگ  ندی نهابهارپتا. پو شاگرد پستاد 
پز کریشنا  رپ  بهاگاوپد گستا خرد  در  بود که  روشنگر کریشنا 

دریافت کرد.

Arunachala 
در  ووپنانالا�ی  ت�ی در  �ب حرکمَ  قرنز  آن کوه  لغوی  نعنای 
پز خدپی  تپه نقدس تتثالی  پین  تتیلنادو در جنوب  ند، 

شسوپ نحیوب می شود.

Arunagiri Yogeeshwara 
پنرژی  پساس  بر  ووپنانالا�ی که  ت�ی در  آروناچالیوپرپ  نعبد 
ی یوگیشوپرپ ساخته شده پست، که  ه آروناگ�ی حیات نق�ب

تجیم خارحیب پستاد روشنگر، شسوپ نحیوب می  شود.

Asana 
وضعیت بد�ن و یکی پز  شت نی�ی یوگا در آشتانگا یوگای 

ااتانجالی. آسانا باید ثابت و رپحت باشد.

Ashram 
. صونعه رپ بان  ندو یا بودپ�ی

Ashrama 
 فرد: بر تاچاریا یا  تان دپنش آنوز 

گ
چهار نرحله در زند�

 
گ

، گریهاستها یا  خانه دپرنتا ل، وپناپرپستها در اایان زند�
زناشو�ی نولد و سانیا� یعمن شخصی که تتام جنبه  ای 

 رپ ر ا کرده پست.
گ

نادی زند�

Ashramite
پم. ساکن آ�ش

Ashtanga namaskar 
درپز  بصورت  پست،  پستاد  یا  و  نعبود  یک  به  سجده 
ن  ن در حالیکه ھشت نقطه بدن زن�ی کشیده بر روی زن�ی

رپ لتس می کنند.

Ashtanga yoga 
 ،) ن  شت پندپم در یوگای ااتانجالی: یانا)نظم( ، نیانا)قوپن�ی
پرپتیا ارپ  تنفس(،  )کنَ�ل  پرپنایانا  بدن(،  )وضعیت  آسانا 
و  )نرپقبه(  د یانا  )تترکز(،  د ارپنا  حوپس(،  پز  )بریدن 

ستادهی )سعادت(.

Ashtavakra 
حکیم روشنگر ودپ�ی که با  شت عضو کج نتولد شده بود. 

پو نویینده آشتاوپکرپ گستا پست.

Atma deepo bhava 
پیام بودپ به شاگردپنش: "چرپعین برپی خود باشید".

Atma gnana 
درک نفس.

Atma sharanagati 
تیلیم خود.

Atman 
ه که به پنرژی زوپل نیافتمن  روح، روپن، شعور، آگاهی و غ�ی
فردی برمی گردد که تصویری سه بعدی پز آگاهی کسها�ن یا 

بر تن پرپئه می کند.

Atmano mokshartham jagat hitaya cha
برپی رستگاری و سعادت دنیا، پین شعار بخ�ش پز تعالیم 
پقتباس  ویویکاناندپ  سوپمی  توسط  که  پست  رپناکریشنا 

شده پست.
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Ayurvaidyans 
طبیبان سییتم طب سنمَ  ندی آیورودپ.

Ayurveda 
آیورودپ  تحت پللف�ن  نعنای  سنمَ  ندی،  طب  سییتم 

 پست.
گ

دپنش زند�

Ayurvedic 
نرتبط به آیورودپ، سییتم طب سنمَ  ندی.

Bardos 
پست   " ن چ�ی دو  ن  ب�ی "فاصله  آن  پللف�ن  تحت  نعنای 
 تان طور که درکتاب تبت نردگان، به آن پشاره شده پست 

نرپجعه به نرپحل نختلف گذر روح.

Bayazid  
قدیس پیرپ�ن قرن نهم.

Bhagavad Gita  
کتاب نقدس باستا�ن  ند که توسط پستاد روشنگر کریشنا 
آورده شده پست، و جو ره پوپانیشاد ا یا کتاب نقدس به 

حیاب می آید.

Bhagavan 
فصلی در ستایش پستادپن بزرگ، نعنای تحت پللف�ن آن 

"پررونق" پست.

Bhagavan Mahavir 
تانکارپی  ن ت�ی ن و آخرین ج�ی ورد انانا نهاویرپ بییت و چهارن�ی
روشنگر بود و اایه  ای دین جسنییم رپ در  ند بنا نهاد که 
وی می کنند. پنروزه نیلسون  ا نفر در �تا� جهان پز آن پ�ی

Bhagavatam 
)تناسخ(  ای  تجیم  نذ ب  ندو که  حتاسه  نهتَ�ین 
ویشنو رپ توصیف می کند، به خصوص تجیم پو به عنوپن 
کریشنا. توسط ویاسا نوشته شده پست، که نویینده کتاب 

پیتسهاسا یا حتاسه نهابهارپتا  م  یت.

Bhaja Govindam  
نجتوعه پی پز 32 )وگاهی 34( قطعات نریدپنه که توسط 
جو ره  و  پست  شده  شانکارپ �وده  آدی  روشنگر  پستاد 

پصلی ودپنتا و آدوپیتا، نحیوب می شود.

Bhakti 
پرپدت، جانیپاری.

Bhakti yogi  
پبزپری  به عنوپن   ،

گ
بهاکمَ یو� پرپدت،  پز نی�ی  شخصی که 

برپی روشنگری پستفاده می کند.

Bharatanatyam  
نوعی رقص کلاسیک در جنوب  ند.

Bhava
خلق و خوی پحیا�، در پین جا به پنج روش پحیا� که 
یک شاگرد می توپند با پستاد در تعانل باشد، پشاره می کند.

Bhujangasana  
ی در یوگا، که در آن � در حالت درپز کش  حالت بد�ن ک�ب

بلند می شود.

Bidadi ashram  
ستاد نعنوی �ن َ� پناندپ در شهرک بیدپدی، در فاصله حدود 

30 کیلونَ�ی شهر بنگلور.

Big Bang  
پولیه بییار  پز حالت  ندل کسها�ن جهان که در آن جهان 
پز زنان  ای گذشته شکل گرفته پست، و  نَ�پکم در برحین 

 تچنان تا به پنروز در حال پنبیاط پست.
Bija 

بذر.
Bija mantra  
یا  خدپ  یک  خاص  پرپنرژی که  �ود ای  یا  نانَ�پ  بذر 

پستاد پست.
Birbal 

پطور نغول. ، پن�پ نشاور پک�ب
Black hole  
سیاه چاله: قیتمَ پز فضا پست که در آن نیدپن گرپن�ش 
، حمَ نور نمی توپند  ن بییار قدرتتند وجود دپرد که  سچ چ�ی

پز آن فرپر کند.

Bodhidharma 
ذن  به عنوپن  بودییم  ترویــــج  نیئول  که  بودپ  شاگرد 

بودییم بود.

Brahma 
خدپی خالق در نیان تثلیث خدپیان  ندو.

Brahmaanda 
کسهان یا عالم کب�ی که نقطه نقابل پیندپندپ یا  تان عالم 

صغ�ی پست.
Brahmachari 

دپنش آنوز ودپ�ی یا  تان رپ بان جوپن و نجرد.

Brahmacharinis 
دپنش آنوز ودپ�ی نؤنث، یا  تان رپ بان جوپن و نجرد.



تیا نسمَ آناندپ  631 اارپنآ ی

بازگشت به فهرست

Brahmagnana 

دپنش نیبت به وجود نطلق.

Brahman 
 به 

گ
ه که  تکی ، خدپی �ب صورت و غ�ی

نطلق، آگاهی کسها�ن
پنرژی جها�ن پشاره دپرند که پنرژی فردی روح  ولوگرپ�ن 

پز آن پست.

Brahmanda Purana 
ن  نجتوعه پی پز 12000 آیه که نعتولًا آخرین و  جد ت�ی
پورپنا یا حتاسه  ندو نحیوب می شود. پین پورپنا دپستان 

خلقت جهان توسط برپ تا پست.

Buddha 
پستاد روشنگر و بنیانگذپر نذ ب بودییم.

Buddhi 
 وش.

Buddhism 
نذ مب که توسط پستاد روشنگر بودپ اایه گذپری شده پست.

Carl Jung  
شک سوئی�  نشهور قرن بییتم و نعاصر زیگتوند  ن روپن�پ
فروید. پو به خاطر تجقیقاتش بر روی "ناخودآگاه جتعی" 

نشهور شد.

Chaitanya Mahaprabhu 
عارف قرن اانزد م پ ل بنگال  ند و نرید پستاد روشنگر 
وپن وی با نام گودیا وپیشناوپ شناخته می شوند. کریشنا بود. پ�ی

Chakras 
"چرخ"  آن  پللف�ن  تحت  نعنای  بدن.  در  پنرژی  نرپکز 
رپ  پنرژی  نرپکز  پین  عرفا�ی که  تجربه  پساس  بر  پست که 
پست.  گرفته  شکل  می دپنیتند،  پنرژی  گردپب  به صورت 
پنتدپد ستون فقرپت وجود دپرد:   فت چاکرپی پصلی در 
ویشودهی،  آنا اتا،   ، نانیپورپکا  نولاد ارپ، سوپد یشتهانا، 

آجنا و سا ا�پرپ.

Chakshu 
. پنرژی نهفته در قدرت بینا�ی

Chandogya Upanishad 
ن پوپانیشاد ا یا کتاب نقدس. یکی پز قدیمی ترین و پول�ی

Charles Leadbeater  

عارف، عرفان شناس

Chidambaram 
نکا�ن در جنوب  ند که به خاطر نعبد باستا�ن پش که وقف 
ناتارپجا،  یعمن  رقصنده  فرم  به شکل  شسوپ  روشنگر  پستاد 
نعروف پست و پو خود به شکل پنرژی فضا عرضه می کند.

Chin mudra  
و  شیت  و  بالاست  به  رو  دست  آن کف  در  حالمَ که 
ند و پنشگتان  پنگشت سبابه با  م به شکب دپیره قرپر می گ�ی

دیگر باز  یتند.
Chitta 

حافظه.
Chittakasha 
یکی  ن قیتت نیا�ن سه فضا یا آکاشا. پولی قاتاکاشا یا فضای ف�ی

ن فضای نانحدود آگاهی پست. پست. نا اکاشا سون�ی
Christianity 

نذ مب که نبتمن بر آنوزه  ای نیسح پست.

Cleve Backster  
نتخصص الی گرپف که رفتار گیا ان رپ در نعرض تهدید و 

عشق رپ با پستفاده پز دستگاه دروغ سنج برر� کرد.

Dakshinamurthy Swamigal 
پستاد روشنگر پ ل جنوب  ند.

Darshan 
نعنای تحت پللف�ن آن»دید« پست، که به دیدگاه پلهی، 

خدپ یا پستاد پشاره دپرد.

dasa bhava 
به  دپسابهاوپ  شاگرد.  و  پستاد  ن  ب�ی روپبط  پنج گونه  پز  یکی 
تیلیم  که  خدنتگزپری  به صورت  شاگرد  عاط�ن  حالت 
پستادش پست پشاره دپرد، نثالی پز پین دست رپ می توپن در 

رپبطه  انونان با رپنا دید.
Dasoham 
"نن خادم  یتم" که به نعمن تیلیم در برپبر پستاد پست.

Dattatreya 
تثلیث  ندو، برپ تا، ویشنو و شسوپ در یک جیم

Deepak Chopra  
پزشکی در آنریکا که درباره ی نعنویت می نویید و تدریس 
 ذ ن و 

گ
می کند. آثار پو درباره ی سلانمَ نرتبط با یکپارچکی

بدن پرفروش بوده پست.
Devi 

. خدپی برتر در  ندوئییم، نادر کسها�ن
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Dhamma 
عنصر  سه  پز  بودپ  روشنگر.  پستاد  تعالیم  نتاینده ی 
نأنوریت خود سخن می گوید: بودپ که پستاد پست، د انا، 

آنوزه  ایش و سانگها جانعه پش.
Dhammapada 

آنوزه  ای بودپ در قالب کتاب نقدس

Dharana 
ن پندپم آشتانگا یوگای ااتانجالی. تترکز، ششت�ی

Dharma 
نعادل سانیکریت دپرنا کلته گالی د ارنا که توسط بودپ 
ترجته  ن  ن�ی صالح"  "پعتال  به صورت  و  می شد  پستفاده 

شده پست.

Dharmo rakshati rakshitaha 
پز  د ارنا   : به نعمن که  ودپ�ی  نقدس  کتاب  پز  جتله پی 

کیا�ن که پز آن نحافظت می کنند، نگهدپری می کند.

Dhauti 
یوگا�ی که برپی ااکیازی روده  ا پنجام می شود.

Dheera 
شخص شجاع. پصطلاحی که سوپمی ویوکاناندپ برپی ترغیب 

وپنش به کار می برد. پ�ی

Dhyana 
ن پندپم پز  شت پندپم آشتانگا یوگای ااتانجالی. نرپقبه،  فتت�ی

DNA  
بلوک ساختتان کلیه ی نوجودپت زنده حاوی کد ژنتیکی.

Dr Charles Townes 
ر  ن ر و ل�ی ن یک برپی دستاورد ایش درب ن�ی ن برنده ی نوبل ف�ی

Dr. Bruce Lipton  
زییت شناس سلولی نولکولی و نویینده "زییت شنا� 
و  ژنتیک  ن  ب�ی پرتباط  زنسنه ی  در  به خاطر کارش  پو  باور". 

طی سازی نشهور پست. �ش

Dr. Masaru Emoto 
دپنشتند ژپپمن و نویینده ی کتاب "پیام  ای پنهان در آب" 
نتیجه  پفکار و کلتات بر آب و در  تأث�ی  که نشان د نده ی 

نوجودپت زنده پست.

Draupadi  
با  ر 5  شا زپده خانمی در حتاسه  ندوی نهابهارپتا که 

برپدر جنگجوی خانوپده ااندپوپ پزدوپج کرده بود.

Dukkha ateeta 
ورپی درد و پندوه

Dukkha Harana 
 
گ

زند� سعادت  برنانه  پز   بخ�ش  غم  ا" که  حذف  "نرپقبه 
�ن َ� پناندپ پست. که به نرکز پنرژی ریشه نولاد ارپ نرتبط پست.

Dvija 
دو بار نتولد شده. به حالت بیدپری یا آگاهی پشاره دپرد.

Electroencephalograph 
برپی  جتجته  به  نتصل  پلکَ�ود ای  پز  که  دستگاهی 

ی فعالیت پنوپج نغزی پستفاده می کند. پندپزه گ�ی

Engram 
فرم کوتاه شده خاطرپت حکاکی شده پست که به نجتوعه 
طی شده پی که در ذ ن  پرزش  ا، پعتقادپت و خاطرپت �ش
ه می شود برمی گردد، که پفکار و پعتال نا  ناخودآگاه نا ذخ�ی

رپ شکل می د د.
Freudian 
به آنوزه  ای روپن شناس پتری�ش و ادر روپن پزشکی ندرن 

فروید زیگتوند بر می گردد.
Gananaatha 

به خدپی  ندوی گانشا پشاره دپرد.

Ganas 
نریدپن پستاد روشنگر شسوپ.

Ganga 
رپ  آن  که  ته  ندو ا  رود  ندوستان،  نشهورترین 

نقدس می دپنند.

Gayatri mantra  
نحیوب  ودپ�ی  سنت  در  نانَ�پ ا  قدرتتندترین  پز  یکی 

می شود گایاتری نانَ�پ برپی  ته دپنشجویان جوپن بود.

Generalized Anxiety Disorder 
 می شود.

گ
وضعیت روپ�ن نگرپ�ن ندپوم ننجر به پسَ�س و خیتکی

George Gurdjieff  
به دلیل  یونا�ن  پرنمن  نعلم  و  عارف  گوردیگیف  جورج 

پصل چهارم نعروف پست. 

Gnana 
دپنش.

Gnana shakti 
پنرژی دپنش.
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Gnana yogi 
ک� که نی�ی دپنش رپ برپی درک نفس دنبال می کند.

Goddess Saraswati  
ی  پلهه  ندوی یادگ�ی

Gomukh 
ننبع رودخانه گنگ.

Gopis 
زنا�ن که گاوچرپن بوده و نرید پستاد روشنگر کریشنا بودند 

Guru 
پستاد نعنوی

Guru Granth Sahib  
کتاب نقدس نذ ب سیک.

Guru Krupa  
نهر پستاد.

Guru Nanak  
بنیانگذپر دین سیک.

Guru puja 
پرستش آیسمن پستاد.

Gurukul  
. نؤسیه آنوز�ش ودپ�ی

Gurus 
پستادپن نعنوی.

Haasya Dhyana  
نرپقبه خنده.

Hamsa Mantra)artnam mahos(   
ن نانیده می شود که با پیجاد صدپی "نتتتتتتم"  نگام  ن�ی

دم و صدپی"سییووووو" به  نگام بازدم  ترپه پست.

Hanuman 
نورد  رپنا  شاگرد  و  توسط  ندو ا  نیتون  ا که  خدپی 

پحَ�پم پست.

Hara 
، که نعادل چاکرپی سوپد یشتانا  جایگاه روح در سنت ژپپمن

یا نرکز پنرژی نربوط به ترس پست.

Hatha Yoga 
 
گ

 به نام سوپتتارپنا و با تترکز بر ویژ�
گ

نوعی یوگا که توسط یو�
 ای جیتا�ن آشتانگا یوگای ااتانجالی شکل گرفته پست.

Himalayas  
رشته کوهی که شبه قاره  ند رپ پز فلات تبت جدپ می کند 
در  پست.  پورست  یعمن  جهان  قله  بلندترین  دپرپی  و 

سانیکریت به نعنای نعبد برف پست.

Hinduism  
پز پصول وپهی ساناتانا،  نذ ب بیشَ�  ندی  ا. برگرفته 
د ارنا و قانون پبدی، که سبب پیدپیش نذپ ب دیگری 

ه شده پست. نانند بودییم، جسنییم، سیکییم و   غ�ی

Hindus 
ن وپن نذ ب  ندو که بیش پز یک نیلیارد نفر تخت�ی  پ�ی
زده شده پند.
Homas  

نرپسم آیسمن ودپ�ی برپی پتصال به پنرژی پولیه آتش.

Hoo kara  
بازدم  به  نگام  د ان  پز  شده  تولیده  " و"ی  صدپی 

در نرپقبه.

Hreem 
بیجا یا بذر نانَ�پ نربوط به پنرژی زنانه.

Iccha shakti 
و گنانا  پنرژی عتل  دیگر کریا شاکمَ،  دوتای  آرزو.  پنرژی 

شاکمَ، پنرژی دپنش  یتند.

Ida nadi  
پنرژی  نی�ی ای  یا  تان  پصلی،  نادی  سه  پز  یکی 
ریشه  پنرژی  نرکز  نولاد ارپ،  پز  که  پست  بدن  در 
که  پست  چپ  ستت  نادی  آیدپ  د،  می گ�ی �چشته 
و  �د  زنانه،  که  می یابد  اایان  چپ  بسمن  سورپخ  در 

پست. ناه  نتاینده ی 

Idli  
و  برنج  شانل  جنوب  ند  به  نتعلق  لذیذی  خورپک 

بخارپز. عدس 

Issac Newton  
یک کلاسیک. ن یک دپن و ریاصین دپن، پیشگام ف�ی ن ف�ی

Institute of HeartMath 
بر  نبتمن   

گ
زند� ترویــــج  با  دف  پنتفاعی  غ�ی سازنا�ن 

قلب)پحیاس(.

Isa vasya Upanishad 
. یکی پز پصلی ترین و قدیمی ترین کتاب  ای نقدس ودپ�ی
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Ishwara 
برتر.

J. Krishnamurthi 
فیلیوف نشهور  ندی.

Jagat 
جهان.

Jain  
و نذ ب جسنییم. پ�ی

Jain sutras 
نتون نقدس جسنییم که شانل آنوزه  ای نا اویرپ می شود.

Jalaluddin Rumi  
د م. ن شاعر صو�ن پیرپ�ن قرن س�ی

Janma marana chakra 
چرخه تولد و نرگ.

Japa 
تکرپریک نانَ�پ یا  جای نقدس در سکوت یا با صدپی بلند.

Jataraagni 
 پست.

گ
آتش درو�ن که حفظ کننده زند�

Jeeva 
روح فنانااذیری که در  ته نوجودپت زنده وجود دپرد.

Jeevan mukta 
 پش پز چرخه تولد و نرگ ر ا�ی می یابد

گ
ک� که در طول زند�

Jeevan mukti 
پز  پش   

گ
زند� در طول  یا ک� که  نوکتا  جسوپن  وضعیت 

چرخه تولد و نرگ ر ا�ی می یابد

Jesus Christ  
بنیانگذپر نییحیت.

John C Maxwell  
ی. کارشناس و نویینده نطالب نرتبط با ر �ب

John Gardner  
ی. نویینده بییاری پز کتاب  ای نربوط به ر �ب

Juliet  
پثر  ژولیت"  و  "رونئو  نتایشنانه  پصلی  زن  شخصیت 

، شاعر پنگلی�. شکیپ�ی

Junaid  
پستاد صو�ن قرن نهم.

Karana sharira 
ن لایه پنرژی در نا که نربوط به خوپب  لایه ی علی، پنجت�ی

طی شده پست. عتسق پست وننبع خاطرپت �ش

Kabir 
شاعر و عارف  ندی.

Kalpataru 
. گ
درخت بخشند�

Kalpataru darshan 
برنانه نرپقبه دپرشان �ن َ� پناندپ.

Kamandalu 
ظرف آ�ب که توسط رپ بان  ندو حتل می شود.

Kapha  
  ای بدن در آیورودپ پست. پنرژی 

گ
یکی پز سه دوشا یا ویژ�

 . ن نرتبط با عناصر آب و زن�ی

Kapilavastu 
قلترو�ی که پستاد روشنگر بودپ در آن زپده شد.

Karma 
پنیان  پختیاری  پعتال  که  پین که  بر  نبمن  ودپ�ی  نفهوم 

ن می کند. �نوشت پو رپ تعس�ی

Karma bandha  
پس�ی پعتال خویش. زیر پین پعتال پز روی ننفعت شخصی 

پنجام می شوند.

Karma mukta 
پنجام   

گ
وپبیتکی بدون  آن  ا  زیرپ  خویش،  پعتال  پز  ر ا 

می شوند.

Karma yoga  
نی�ی درک خود که با پنجام نیئولیت  ای شخصی بدون 

 . گ
وپبیتکی

Karmic 
نربوط به کارنا

Karurar 
قدیس عارف پ ل جنوب  ند پست، که بر بقایای جاودپنه 

جیتش، نعبد تانژور ساخته شده پست.
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Kathopanishad 
پست که  نقدس  یا کتاب  پوپانیشاد ا  بزرگ ترین  پز  یکی 
ن یانا، خدپی نرگ  ندو و پ� جوپ�ن به نام  به تعانل ب�ی

ناچیکتا می پردپزد.
Kayakalpa  
ی آیرودپ،  ندی  کیاپکالپا جوپنیازی بدن و تکنیک ضد پ�ی

سنمَ سییتم پزشکی.
Keertans  

آ نگ  ای عبادی.
Khalil Gibran  
پن قرن بییتم شاعر آنریکا�ی لبنا�ن که بیشَ� با  خلیل ج�ب

" شناخته می شود. عنوپن "پیان�ب

King Harishchandra 
به خاطر  پی  ندی که  پفیانه  حاکم  اادشاه  ریشچاندرپ 

حفظ حرف خود در  ر کاری نشهور بود.

King Janaka  
اادشاه Janaka اادشاه  ند اادشاهی Videha با اایتخت 

Mithila، نشهور پست به خاطر عدپلتش.

Kirlian photography 
ضبط  برپی  که  بالا  ولتاژ  فتوگرپم  ای  لیان  ک�ی عکا� 

پوره  ای نوجودپت زنده پستفاده می شوند. 

Konganavar 
وپاَ�   پو، ت�ی

گ
کنگانوپر  ندو و شاگرد بوگار، بر روی جاودپنکی

گفته می شود که نعبد ساخته شده پست.

Koshas 
 Taittreya   ، نَ�ن در  بدن.  در  پنرژی  غلاف  پنج 

ح دپده شده پست Upanishad. وتیک به تفصیل �ش

Krishna 
کریشنا پستاد روشنگر  ند که حقایق بھاوپدگستا رپ تحویل دپد.

Kriya 
عتل.

Kriya shakti 
پنرژی نیل و پنرژی دپنش ھیتند 

Kshana 
ن دو فکر. فاصله ب�ی

Kuchela  
روشنفكر كریشنا كه  پستاد  دورپن كود�  دوست  كوچلا 

نتونه آن پست رپبطه دوسمَ پستاد و شاگرد.

Kulaarnava Tantra 
کولاپرناوپ تانَ�پ گفته می شود که پدبیات باستان توسط پستاد 

روشنگر شسوپ تألیف شده پست.

Kumbh Mela  
 Prayag نکان  چهار  پز  یکی  در  که  نعنوی  گرد تا�ی 
نقدس  سوپحل  در   Nasik و   ، Hardwar ، Ujjain

رودخانه  ا.  ر سه سال یک بار پتفاق می پفتد.

Kundalini shakti 
پنهان  پنیان  بدن  در  ر  فوق پلعاده پی که  بالقوه  پنرژی 
پست. پگر بیدپر می شود، شتا رپ به سطح دیگری پز آگاهی 

یا وجود می برد.

Kunti 
کونمَ در حتاسه  ندو Mahabharata، نادر پنج برپدر 

ااندپوپ که برپی عدپلت پییتاد.

Lamas 
رپ بان بودپ�ی لاناس.

Leela  
بازی لله پلهی، به ویژه نتایشنانه کریشنا.

Rama 
حتاسه  ندی  در  پیودیا  اادشاهی  شا زپده  رپنا 

.anayamaR

Madhura bhava 
ن پستاد و شاگرد  .                                                                                     رپبطه عشق ب�ی
Madhyapantha 
شده  توصیه  بودپ  روشنگر  پستاد  توسط  « که  نیا�ن "رپه 
پست و نتایانگر قدرت شا د بودن پست که سبب می شود 

که فرد با پحیاساتش در تعادل باشد.

Madurai  
و  نسناشکی  نعبد  دپشَ�ن  با  در جنوب  ند،  نعبدی  شهر 
روشنگر  پستاد  پز  وجه پی  سوندپرشوپرپ،  با   تجوپری پش 
نحیوب  زپئرین  جذب  نرپکز  پصلی ترین  پز  یکی  شسوپ، 

می شود.         

 Magnetic Resonance
پیکس  پشعه  به  نیبت  بدن که  پز  عکس بردپری  تکنیک 
تصاویری با کنَ�پست بالاتر پز بافت  ای نرم پرپئه می د د.

Maha bhava  
روپبط  تتامی  بر  شاگردی که  پستاد  رپبطه  در  غا�ئ  تجلی 

نعتولی پعلمی دپرد.
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Mahabharata 
آن  پصلی  شخصیت  ای  حتاسه  ندی که  یا  پیتسهاسا 
شانل پنج شا زپده ااندپوپ و صد ا فانتیل کورپوپ و پستاد 

روشنگر کریشنا می شود.

Mahakaasha 
ن فضای ناورپی نانحدود. سون�ی

Mahamantra 
قالب  در  و  پنرژی می بخشد  آنا اتا  به چاکرپی   تهته که 

 �ن َ� پ تدریس می شود.
گ

برنانه  ای سعادت زند�

Maharishi Mahesh Yogi 
TM نعلم نعنوی  ند قرن بییتم و نروج نرپقبه نتعالیه

Mahavakya 
آ ام  عدد  یتند:  چهار  پوپانیشاد ا که  پز   

گ
بزر� سخنان 

بر تاسمی، تات توپم آ�، آیام آتتا بر تا، و پرجنانام بر تا. 
تتام پین چهارتا به پین نعمن  یتند که شتا پلهی  یتید.  

Mahavira 
تانکارپ  ت�ی آخرین  و  ن  چهارن�ی و  بییت  نا اویرپ  وپرد انانا 
اایه  رپ در  ند  بود، و پصول دین جنییم  یا فرد روشنگر 
گذپشت که در حال حاصرن نیلسون  ا نفر در �پ� جهان 

به آن پیتان دپرند.

Mamakar 
نفس درو�ن که ندپم به شتا می گوید شتا کوچک تر پز آن 

ی  یتید که فکر می کنید. ن چ�ی

Manas 
ذ ن.

Manasa sharira 
لایه ی ذ من پنرژی.

Manickavasagar 
تانیل  پ ل  پستاد روشنگر شسوپ  نرید  نایانتار،  پز 63  یکی 

نادو.

Manipuraka chakra  
. نرکز پنرژی ظری�ن در نزدیکی ناف، نربوط به پحیاس نگرپ�ن

Manomaya kosha 
ن غلاف پنرژی ذ من در پنج کوشا یا غلاف پنرژی. سون�ی

Mantra 
پست.  د د"  نشان می  رپ  رپه  "آن چه  آن  تحت پللف�ن  نعنای 
 جا ای نقدس که دپرپی پثر پرتعا�ش نثبت و قدرتتندی دپرند.

Mara 
. نتاد �ش در سنت بودپ�ی

Maslow 
روپن شناس آنریکا�ی که به سبب نطرح کردن  رم پنج لایه 

نیاز ا  نشهور پست.

Matru bhava 
رپبطه نادر و فرزندی و بیط آن به رپبطه پستاد شاگردی.

Maya 
پین نفهوم که  نعنای تحت پللف�ن پش "آ�ن که نییت". 

ی جز رؤیا نییت،  رچند وپقعی به نظر برسد. ن  چ�ی
گ

زند�

Meenakshi  
پلهه پی در نادورپی، جنوب  ند. گفته می شود که پو قدی� 
بقایای جاودپنه جیتش، نعبد ساخته  بر  بوده پست که 

شده پست.

Meerabai
شا زپده چستور، نرید کریشنا، شاعر، عارف و خوپننده، 
پو  با  دپشت،  به کریشنا  پرپدَ� که  بخاطر  شو رش  که 

بدرفتاری می کرد. 

Milarepa 
 تبمَ و شاگرد نعلم بودپ�ی تبمَ، نارپا.

گ
یو�

Mithyam 
نااایدپر، نتضاد �ن َ� پم که به نعمن جاودپنه پست.

Mithyananda 
ک� که شادی نااایدپر رپ بازنتا�ی و آنوزش می د د.

Moksha 
آزپدی پز طریق خود درک خود.

Mrutyunjaya 
وزی بر نرگ. �ودی برپی پ�ی

Mudra 
به ویژه نرپقبه  با دست در طی تترینات یوگا،  علائمی که 

پیجاد می شود و پنرژی رپ در بدن توزیــــع می کند.

Mukti 

آزپدی پز طریق درک خود

Muladhara chakra 
نرکز پنرژی در ریشه ستون فقرپت که نربوط به پحیاس 

حرص و آز و شهوت پست.
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Muruganar 
تانیل که  شاعر  و  نا اری�ش  رپنانا  روشنگر  پستاد  شاگرد 

پشعار زیادی در نورد رپنانا �ود.

Na maha 
"نن نییتم" یا "نن تیلیم  یتم". بیشَ� نانَ�پ  ای آیسمن 

 ندو با پین جتله خاتته می یابد.

Nalanda 
نرکز بزرگ آنوز�ش بودپ�ی در بسهار  ند که پز دپنشگاه و 

کتابخانه تشکیل شده پست.

Namaskar 
�. به نعنای "نن به تو تعظیم می کنم". سنت  ندو در پحوپل�پ

Namo 
 mO در  دپرد  تان طور که  پشاره  خدپیان  و  پستادپن  به 

ayanayaran oman ، به ویشنو پشاره شده

Namo Arihanta 
ن تعظیم می کنم. نن به آریا انتا، پستاد و خدپی ج�ی

Narmada 
ن رودخانه بزرگ  ند که پز تپه  ای ویند ایا در نرکز  پنجت�ی
ق تا غرب جریان دپرد و به  د و پز �ش  ند �چشته می گ�ی

دریای عر�ب می ریزد.

Nataraja 
پستاد روشنگر شسوپ که به صورت رقص در نعبد چیدپنبارپم 

در جنوب  ند جلوه گر می شود.

Nawab 
پتوری نغول. نجیب زپدگان پن�پ

Nayanmars 
 نریدپن تانیل و قدیس پستاد روشنگر شسوپ، که تعدپدشان 36
 شان در کتاب پریا پورپنام آنده پست.

گ
نفر بود و دپستان زند�

Neti 
تکنیک ااک سازی بسمن در یوگا.

Neuroplasticity 
د. پَ� در ساختار نغز که بر پساس تجارب شکل می گ�ی تغس�ی

Nidra devi 
پلهه خوپب.

Nile 
طویل ترین رود جهان که در آفریقا جریان دپرد.

Nirvana 
آزپدی پز طریق درک خود.

Nirvana Shatakam 
آدی  روشنگر  پستاد  توسط  آیه که  شش  پز  نجتوعه پی 
 و به  نگام نعر�ن خود به پستادش 

گ
شانکارپ در سن  8 سال�
گویندپاادپ خوپنده شد.

Nirvanic 
ن و آخرین لایه پنرژی  وپ�ن  فتت�ی وپنا. لایه ن�ی نرتبط به ن�ی

در ذ ن بدن نا پست.

Nithya ananda 
سعادت پبدی.

Nithya Dhyaan 
 نرپقبه پی که توسط �ن َ� پناندپ به عنوپن نرپقبه روزپنه برپی
وپنش پبدپع شده پست. پ�ی

Nithya mukta 
فرد تا پبد آزپد شده.

Surya Namaskar
یکی پز تکنیک  ا�ی که در �ن َ� پ یوگا و توسط نعلتان آنوزش 

دیده �ن َ� پناندپ تدریس می شود.

Nithya Yoga 
آنوزه  ای یوگای �ن  َ� پناندپ که بر پساس زبان بدن ااتانجالی، 

توسط نعلتانش تدریس می شود.

Nithyam 
پبدی.

Nithyananda Spurana 
سعادت پبدی.
Niyama 
نورد کد ای  در  یوگا، که  آشتانگا  ااتانجالی  پندپم  ن  دون�ی

رفتاری پست.

Oedipus and Electra complexes 
تتایل جن� دخَ� به ادر و پ� به نادر طبق تعریف فروید.

Om 
در  آفرینش  نتایانگر  که  ستبلی  و  نقدس   جای 

 ندوئییم پست.

Omkaara 
.Om صدپی
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P.D.Ouspensky 
روشنگر  پستاد  رو�  شاگرد  و  ریاصین دپن  فیلیوف، 

جورج گورجیف

Pancha kriyas 
بازجوپنیازی،  حفظ،  خلقت،  پلهی:  وجود  فعالیت  پنج 

پیجاد و م و رفع و م.

Pandavas 
ادرشان  که  نهابهارپتا  حتاسه  ندی  در  شا زپده  پنج 

ااندو بود.

Parabrahma 
وجود پعلی.

Parama Shiva 
پعلی.

Paramahamsa 
نعنای تحت پللف�ن کلته" قوی پعلی" پست. لقمب پست که 

به نوجودپت روشنگر دپده می شود.

Paramahamsa Yogananda 
یک   نانه 

گ
"زند� خود  به خاطر کتاب  روشنگری که  پستاد 

" نشهور پست. پو جنبش پنجتن درک نفس رپ در سال 
گ

یو�
1920 در آنریكا رپه پندپزی کرد.

Paramasthiti 
حالت پعلی.

Patanjali 
و  اایه  سوترپس، که  یوگا  نویینده  و  باستان  عارف  ند 

پساس یوگا به حیاب می آید.

Periya Puranam 
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گ
زند� نورد  در   Sekkizhar توسط  تانیل  کلاسیک 

نایانتار، نریدپن نقدس پستاد شسوپ.

Peter Drucker 
ندرس ندیریت، ادر ندیریت ندرن به حیاب می آید.

Pindanda 
نیکروسکوپ فردی در تقابل با بر تاندپ یا جهان.

Pingala nadi 
بدن  در  پنرژی  نی�ی  نادیس،  پصلی  رپه  پز سه  یکی  پینگالا 
پست. در سورپخ بسمن رپست به اایان می رسد، گرم و نردپنه 

پست، نشان د نده خورشید پست.

Pitta 
  ای بدن در آیورودپ پست. پنرژی 

گ
یکی پز سه دوشا یا ویژ�

پیجاد شده توسط  پثر نتقابل دینانیکی آب و آتش. آن  ا 
نمی توپنند به یکدیگر تبدیل شوند، پنا یکدیگر رپ تعدیل یا 

وری  یتند.   صرن
گ

کنَ�ل می کنند و برپی زند�

Placebo 
دپرونتا: ناده پی پست که به عنوپن دپرو تجویز می شود پنا 

 سچ گونه پثر درنا�ن تأیید شده پی ندپرد.

Placebo effect 
تأث�ی دپرونتا در درنان بیتارپن.

Polygraph 
دستگاه دروغ سنج.

Pondicherry 
 با تانیلنادو.

گ
پیالمَ در جنوب  ند در  تیایکی

Poornima 
ناه کانل

Prana 
وی حیات.  یا ن�ی

گ
پرپنا پنرژی زند�

prana sharira 
ن لایه بدن پنرژی در سییتم  فت لایه پی. دون�ی

Pranamaya kosha 
ن غلاف پنرژی در سییتم 5 لایه کوشا. دون�ی

Pranayama 
کنَ�ل تنفس، یکی پز  شت پندپم آشتانگا یوگای ااتانجالی 

پست.

Pranic 
نربوط به پرپنا یا پنرژی حیات.

Prarabdha 
دنیا  به پین  خود  با  تولد  به  نگام  آرزو ا�ی که  و  نگرش 

می آوریم.

Pratyahara 
فاصه  به  نربوط  ااتانجالی که  یوگای  آشتانگا  پنجم  پندپم 

گرفَ�ن پز ورودی  ای حوپس پست.

Puja 
پرستش آیسمن  ندو.
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Purashcharanam 
تکرپر نانَ�پ.

Purusha 
در فلیفه سانکهیا پصل نردپنه آگاهی ننفعل نحض پست، 

که نتفاوت پز پصل زن فعال Prakriti پست.

Purusha Suktam 
نناجات ودپ�ی نخصوص پوروشا یا وجود پعلی.

Quantitative Electro Encephalography 
نطالعه ی پنوپج نغزی.

Radha 
رئیس گو�پ  ا یا زنان گله دپر و نرید پستاد روشنگر کریشنا.

Raja sannyasi 
اادشاه رپ بان.

Rajas 
 پرخاشگری.

گ
  ای طبیعت پست. ویژ�

گ
یکی پز سه گونا یا ویژ�

Rama 
شا زپده اادشاهی پیودیا در حتاسه  ندی رپنایا.

Ramakrishna Paramahamsa 
وی  پصلی  شاگرد  در  ند.  غر�ب  بنگال  پز  روشنگر  پستاد 

سوپمی ویوکاناندپ بود.
Ramana Maharishi 
ووپنانالای، در جنوب  ند.  پستاد روشنگر، نیتقر در ت�ی
"نن �  پز خود که  پرسیدن  با  پو روش خود-پرسشگری، 
 یتم؟"، رپ به عنوپن رپهی برپی خودشنا� و خود تحقَ� 

پرپئه دپد.

Ramana Purana 
. دپستان  ا�ی درباره ی پستاد روشنگر رپنانا نهاری�ش

Ramanuja 
 تعدیل شده. 

گ
بنیانگذپر Vishishtadvaita یا پصل دوگانکی

پو، آدیشانکارپ و نادوپ، یکی پز سه نعلم بزرگ پین کشور به 
حیاب می آیند. فلیفه  ندو.

Ramayana  
پیتسهاسا یا حتاسه ی  ندی درباره شا زپده رپنا. نیخه ی 
پصلی آن توسط شاعر حکیم وپلتیکی نوشته شده پست.

Ras Leela 
یا نریدپن  با گو�پ  ا  تعانل نعنوی پستاد روشنگر کریشنا 

گله دپر زن

Rene Descartes 
پین گفته پش  رنه دکارت دپنشتند فیلیوف فرپنیوی که 

نعروف پست، "فکر می کنم ، پس  یتم".
Rishis 

نرشدپن ری�ش

Romeo 
شخصیت پصلی نرد در نتایشنانه "رونئو و ژولیت" شاعر 

. پنگلی� شکیپ�ی

Rudraksh  
پوشش  در  و  آیسمن  ندو  نرپسم  در  كه  درخمَ  بذر 

پستفاده می شود. پنرژی نرپقبه رپ حفظ می کند

Sadashiva Brahmendra 
قدیس تانیلی قرن 18 و آ نگیاز.

Sadasoham 
نن  تیشه بر تن  یتم. نن  تیشه  وشیار  یتم.

Sadhana 
رویه نعنوی.

Sahaja 
شادی خودپنگیخته پلهی.

Sahasrara chakra 
بیشَ�  تاج � پست که  پنرژی در  ن و آخرین نرکز   فتت�ی

دروپزه نحیوب می شود تا نرکز پنرژی.

Sakha bhava 
نوعی حالت دوسمَ پستاد و شاگردی  تانند رپبطه آرجونا 

و کوچلا با کریشنا.

Sakshi 
شا د.

Salem 

شهری در تانیل نادو.

Samadhi 
پتحاد  به  که  یوگا،  آشتانگا  در  پندپم  آخرین  و  ن   شتت�ی
دپرد.  تانند  پشاره  جها�ن  با  وشیاری  فردی   وشیاری 

ه. وپنا و غ�ی نوكشا، نوكمَ، ن�ی

Samhara 
پنحلال.
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Samsara 
چرخه تولد و نرگ.

Samsara sagara 
پقیانوس تولد و نرگ.

Samsari 
ک� که گرفتار سانیارپ یا چرخه تولد و نرگ شده پست.

Samskara 
پثرپت نحرکه یا خاطرپت ژرف حک شده.

Sanchita 
بانک کارنا ای پنباشته شده که نا پز آن تعدپدی پرپرپبد ا 

کارنا برپی پین تولد برمی دپریم. 

Sangha 
جانعه.

Sankalpa 
سوگند یا تعهد.

Sannyas 
. عزلت گزیمن

Sannyasi 
ک� که رپ ب پعلام می شود.

Saris 
جانه پی که توسط زنان  ندی پوشیده می شود.

Satan 
. بازنتا�ی �ش

Satori 
حالت بالای  وشیاری.

Satsangs 
گرد تا�ی برپی عبادت، نرپقبه و پ دپف نعنوی.

Sattva 
 کنش 

گ
  ای طبیعت پست. ویژ�

گ
یکی پز سه گونا یا ویژ�

. ننفعل

Self 
ی که با نابودی جیم و ذ ن، نابود نمی شود. ن روح فردی، چ�ی

Self-Realization 
آگاهی پز پین که  ر ک� پنرژی کسها�ن پست.

Shaastra 
کتاب نقدس.

Shaastra-shastras 
کتاب نقدس به عنوپن پبزپر.

Shakti
پنرژی.

Shakti 
. پصل عالی زنانه، نادر کسها�ن

Shakti Dharana 
نرپقبه پی که توسط �ن َ� پناندپ به تتام شفاد ندگان نعنوی 

�ن َ� پ آنوزش دپده می شود.

Shanmukhi Mudra 
به  نگام  د ان  و  بسمن  چشم، گوش،  آن  در  نودرپ�ی که 

نرپقبه پوشانده می شود.

Shastra 
سلاح. 

Shirdi Sai Baba 

نیلتانان  و  م  توسط  ندو ا  روشنگری که  م  پستاد 
در  ند  ناسیک  نزدیکی  در  دی  پو در ش�ی ستایش می شود. 

 می کرد.
گ

زند�

Shiva 

شسوپ  تحت پللف�ن کلته ی  نعنای  روشنگر  ندی.  پستاد 
 �ب سبب" پست.

گ
"فرخند�

Shiva lingas 

بازنتا�ی پستاد روشنگر شسوپ به عنوپن ستبل بازجوپنیازی 
که ترکسمب پز پصول نردپنه و زنانه پست.

Shiva Sutras 
قالب  در  شسوپ  آنوزه  ای  پز  نجتوعه پی  سوترپس  شسوپ 
و  لطیفه پست که شانل ویگنانا بهایرپوپ تانَ�پ، گورو گسوپ، ت�ی

ه می شود.  ناندیرپم و غ�ی

Shiva Tandava 
چیدپنبارپم  در  ناتارپجا، که  به صورت  شسوپ  رقص کسها�ن 

دیده می شود.

Shraddha Saburi 
دی سای بابا. تعهد و پشتکار صادقانه. عصاره آنوزه  ای ش�ی
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Shraddha Saburi 
ک� که تکنیک  ای نعنوی رپ پنجام می د د.

Siddhis 
د. قدرت  ای که در طول سفر نعنوی شکل می گ�ی

Sister Nivedita 
خوپ ر نسودیتا، شاگرد پنگلی� پیرلندی سوپمی ویوکاناندپ.

Socrates 
سقرپط، فیلیوف یونا�ن و  م عصر پفلاطون.

Soham’ 
به Hamsa رجوع کنید.

Sufi 
بعد عرفا�ن پسلام

Sufis 
وپن تصوف، بعد عرفا�ن پسلام. صوفیان، پ�ی

Sufism 
تصوف، بعد عرفا�ن پسلام.

Sushumna naadi 
سوشوننا یکی پز سه نادی پصلی، نی�ی ای پنرژی در بدن 
د.  ن برمی خ�ی پنرژی ریشه  پز نرکز  پز نولاد ارپ، که  پست که 
سوشوننا نی�ی پصلی پنرژی کوندپلسمن پست و در سا ا�پرپ 

در قیتت تاج � به اایان می رسد.

Sushupti 
خوپب عتسق.

Sutra 
تکنیک  ای نعنوی که در قالب لطیفه نطرح می شود. 

Svadharma 
نی�ی درست ک�.

Swadhishthana chakra  
ن اایه ستون فقرپت و ناف که توسط  نرکز پنرژی طحال ب�ی

ترس نیدود می شود.

Swami 
عنوپ�ن پفتخاری که برپی یک یا رپ ب به کار می رود.

Swami Sri Yukteshwar Giri 
پستاد پستاد روشنگر اارپم پ م سا یوگاناندپ.

Swapna 
رؤیا.

Taittreya Upanishad 
یکی پز پوپانیشاد ا یا نتون نقد� که به توضسح نفا یم 

پنج عنصر و پنج کوشا یا پوسته پنرژی پردپخته پست.

Takshila 
ی که در حتاسه  ای  ندو در رپنایانا و نا ابارپتا  نرکز یادگ�ی
پث جها�ن سازنان نلل  ذکر شده پست و  م پکنون نقر ن�ی

َ� ااکیتان پست. در شتال �ش

Tamas 
عدم   

گ
ویژ� پست.  طبیعت    ای 

گ
ویژ� یا  سه گونا  پز  یکی 

تحرک.

Tanjore art paintings 
نیته  سنگ  ای  پز  جنوب  ند که  پز  نذ مب  نقا�ش  ای 

قیتمَ و طلا به عنوپن زینت پستفاده می کند.

Tantra 
تکنیک. نوعی تعلیتات نعنوی که به زنان ودپ ا برمی گردد.

Tantra 
 در دستیا�ب به روشنگری که با تکنیک  ا 

سنت ودپ�ی باستا�ن
د. یا پعتال نعنوی، نرپقبه و نرپسم آیسمن صورت می گ�ی

Tapas 
ریاضت نعنوی.

Tat tvam asi 
یکی پز حقایق بزرگ به نعنای "آن توست" 

Tathata 
پینگونه.

Thanjavur  
پث  ن�ی و  عظیم  نعابد  به  که  جنوب  ند  در  شهری 

 پش نعروف پست.
گ

فر نکی
Pratyakatma chaitanya jagrat 

. بیدپرکردن آگاهی و خود درو�ن

Tirupati 
یا   Venkateshwara به  نعروف  ویشنو  نشهور  نعبد 

Balaji در آندرپ پرپدش، جنوب  ند.

Tiruvannamalai 
شهری نعبدی که �ن َ� پناندپ در آن جا نتولد و بزرگ شده 

پست.
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Transcendental Meditation-Sidhi 
 که گفته می شود که با 

گ
نرپقبه ی نتعالی-سیدی. قدرت یو�

فته TM نحقق می شود. پستفاده پز تکنیک  ای پی�ش

Transcendental Meditation™ 
 روپج 

گ
نرپقبه ی نتعالی. تکنیک نرپقبه که توسط نا ش یو�

و نحبوبیت یافته پست.

Turiya 
ن نرحله آگاهی که در آن  سچ فکری نییت و تنها  چهارن�ی

آگاهی  یت. 

Tyagaraja 
آ نگیاز قرن  جد م که پ ل کارناتاکا در جنوب  ند بود.

Upanishad 
تشکیل  رپ  ودپ ا  باستا�ن  نتون  جو ره  که  کتاب  ا�ی 
پستاد"  با  "نشیَ�ن  آن  ا  تحت پللف�ن  نعنای  می د ند. 
پست. یازده پوپانیشاد پصلی وجود دپرد که پستاد روشنگر 

آدی شانکارپ بر روی آن  ا حاشیه نوی� کرده پست.

Vaastu Shastra 
علم ودپ�ی نیبت به فضا، پین که نا چگونه با فضای پطرپف 

خود پرتباط برقرپر می کنیم.

Vajrasana 
وضعسمَ در یوگای آسانا که به حالت دو زپنو پنجام می شود.

Vak 
پنرژی پشت گفتار.

Vakya 
بیانیه.

Vali 
توسط  که  رپنایانا  حتاسه  ندوی  در  نیتون  ا  اادشاه 

شا زپده رپنا کشته می شود.

Vanaprastha sannyas 
، که در آن زن و   طبق سنت ودپ�ی

گ
ن نرحله ی زند� سون�ی

 نتأ لی خود رپ به پنجام فعالیت  ای نعنوی و 
گ

شو ر زند�
در جیت و جوی حقیقت غا�ئ می گذپرنند.

Vasana 
طرز فکر.

Vasudeva Kutumbaha 
جتله ی کریشنا به نعمن "جهان خانوپده نن پست".

Vatha 
پز  پست.  آیورودپ  در  ویژگسهای جیم  یا  دوشا  پز سه  یکی 
لحاظ نفهومی پنرژی پز عنصر پتر و  وپ تشکیل شده پست. 

ن کننده فعالیت وپتها پست. نیبت پتر و  وپ تعس�ی

Vatsalya bhava 
رپبطه ی پستاد و شاگردی که در آن شاگرد پستاد رپ به چشم 

یک کودک می بیند، نانند نادر یاشودپ و فرزند کریشنا.

Vedas 
عتسق  حقایق  كه  باستان  نقدس  كتاب  نتون  ودپ ا 
نعنوی رپ توضسح می د ند. چهار ودپی پصلی وجود دپرد 
- ریگ ودپ، یاجورودپ، ساناودپ و آتاروپودپ. پین نتون در 
تشکیل  و �ود  ا  دپستان  ا  پز  و  پست  فدپکاری  نورد 
شده پست. ودپ ا پفشاگر حقایَ�  یتند که برپی عارفان 

پن پتفاق پفتاده پست.  و پیغت�ب

Vedic 
. نرتبط به ودپ یا کتابهای باستا�ن

Veera 
شجاعت.

Vijnanamaya kosha 
پوسته تجیم و تصویر، کوشا یا پوسته پنرژی چهارم.

Vipassana 
با  درون  به  نگاه  برپی  بودپ  روشنگر  پستاد  آنوزه  ای 

زیرنظرگرفَ�ن تنفس.

Vishnu 
پشتسبان در تثلیث خدپیان  ندو.

Vishuddhi chakra 
چاکرپ یا نرکز پنرژی ظریف در ناحیه گلو. که با نقاییه خود 

با دیگرپن نیدود می شود.

Vivekachoodamani 
پثر فلی�ن پستاد روشنگر آدی شانکارپ.

Vivekananda 
سبک  بنیانگذپر  و  اارپم پ م سا  رپناکریشنا  شاگرد  ن  پول�ی پز 
َ� قرن نوزد م که در گیَ�ش آگاهی  رپناکریشنا. عارف �ش
آنریکا شخصیت  و  پروپا  در  یوگا  و    به  ندوئییم  نیبت 

نهمی نحیوب می شود.

Warren Bennis 
ی. نشاور در زنسنه  ندیریت و ر �ب
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Yaksha 
نیته خدپ�ی که طبق پساط�ی  ند نحافظ ثروت پست.

Yama 
خدپی  ندوی نرگ و عدپلت.

yama 
پصل  پنج  رعایت  شانل  یوگا که  آشتانگا  پز  شاخه  ن  پول�ی
 ، خشونت(  ahimsa )عدم   ، شود: satya)حقیقت(  می 
و   ) دپرپ�ی ، aparigraha )حدپقل  نکردن(  asteya )دزدی 

brahmacharya )تجرد(.

Yamuna 
پستاد روشنگر کریشنا نیبت  به  رود نقد� در  ند که 

دپده می شود.

Yantra 
دستگاهی، نعتولًا به شکل صفحه پی فلزی که دپرپی پنرژی 

د. پست و در پعتال نعنوی نورد پستفاده قرپر می گ�ی

Yashoda 
ی( پستاد روشنگر کریشنا. نادر رضا�ی )ش�ی

Yoga 
جیم-ذ ن-  " ساخَ�ن "نتحد  آن  تحت پللف�ن  نعنای 

روح پست.

Yoga Sutras 
ااتانجالی  روشنگر  پستاد  توسط  که  یوگا  درباره ی  کتا�ب 

�وده شده پست.

Yogaha chitta vritti nirodhaha 
شعر دوم یوگا سوترپ: یوگا توقف ذ ن پست.

Yudhishtra 
در  ااندپوپ  خانوپده  شا زپده  پنج  ن  ب�ی در  فرزند  بزرگ ترین 

حتاسه ی  ندی نا ابارپتا

Yukti 
ن ا�ی  باید تغس�ی کند و چه چ�ی ن ا�ی  پین که چه چ�ی دپنیَ�ن 

باید اذیرفته شود.

Zazen 
. نرپقبه  ای نشیتمن در بودپ�ی

Zen 
. نشتق شده پز د یانا، نرپقبه. بودپی ژپپمن

Zen koans 
تیهیل  برپی  ذن  در  تکنیکی  به عنوپن  که  نعتا ا�ی 

خودشکوفا�ی نطرح می  شود.
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آمریکا

لس انجلس
Los Angeles Vedic Temple
9720 Central Avenue, Montclair, CA 91763
USA
 تلفن: 1400 625 909 1+
programs@lifebliss.org :پیتیل 
URL: www.lifebliss.org

مالزی

کوالالامپور
14, Jalan Desa Gombak 5, Taman Desa 
Gombak
53000 KL, MALAYSIA
تلفن: 22350567 601+ / 78861644 601+
murthi.kasavan@gmail.com, 
manirantaraananda@gmail.com :پیتیل
URL: www.mynithyananda.com

هند

بنگالورو، کارناتاکا 
)Spiritual headquarters and Vedic Temple(
Nithyananda Dhyanapeetam, 
Nithyanandapuri, Off Mysore Road,
Bidadi, Bengaluru - 562 109
Karnataka, INDIA
تلفن: 48957 92430 91+ / 27202801 80+ 91+
mail@nithyananda.org :پیتیل
URL: www.nithyananda.org

وارناسی، اوتارپرادش
Nithyananda Dhyanapeetam
Leelaghar Bldg, Manikarnika ghat
Varanasi, INDIA
تلفن: 01718 99184+ 91+

حیدرآباد، اندهرا پرادش
Sri Anandeshwari Temple, Nithyananda 
Giri,
Pashambanda Sathamrai Village, 
Shamshabad Mandal
Rangareddy District - 501 218
Andhra Pradesh, INDIA
تلفن: 00350 98665 91+ / 60044 84132+ 91+

سالم، تامیل نادو
Nithyanandapuri, 102, Azhagapurampudur
)Behind Sharada College(, Salem - 636 016
Tamilnadu, INDIA
تلفن: 2449711 427+ 91+

ووانامالای، تامیل نادو ت�ی
Nithyanandapuri, Girivala path
Tiruvannamalai - 606 604
Tamilnadu, INDIA
تلفن: 237666 4175+ 91+

رجباپالایم، تامیل نادو
Nithyanandapuri, Kothainachiarpuram,
Sankaran Coil Road,
Rajapalayam, Virudhunagar District
Tamilnadu, INDIA
تلفن: 30008 98421+ 91+ / 230001 4563+ 91+

پوندیچری
Nithyanandapuri,
Embalam to Villianoor Main Road,
Embalam Post, Pondicherry - 106 605
INDIA
 تلفن: 67604 97876 91 + / 36037 94420 91+

برپی پطلاعات بیشَ� پز سایت
 www.nithyananda.org 

دیدن فرنایید.

ارتباط با ما
برحین پز نرپکز پصلی  یات �ن َ� پناندپ در زیر ذکر شده پست.
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گالری �ن �ت اناندا 
 سعادتتند:

گ
طیف گیَ�ده پی پز نحصولات برپی زند�

فیلم،  زنسنه  در  �ن َ� پناندپ  روشنگری  پیام  ای   •
نوپر ای صوَ�، � دی و کتاب  ا به بیش پز 20 زبان.
و  نرپقبه  برپی  نناجات  و  نوسیَ�  زنده کردن   •

. بهبودی عتسق درو�ن
برپی  � دی  و  یوگا، کیت  و  نرپقبه  • کتاب  ای 

جوپن سازی بدن، ذ ن و روح.
• تیبسح  ای پنرژی زپ، دستبند ا، عکس  ا، لباس  ا 

 تحریک کننده.
گ

و پقلام  دیه برپی سبک زند�
زنان  و  نردپن  برپی  قومی  پنرژی  نهره  جوپ رپت   •

برپی آرپنش و پدپنه پنرژی بالا.
برپی پطلاعات بیشَ� به وب سایت

 www.lifeblissgalleria.com 
نرپجعه کنید.

برای مطالعه بیش�ت پیشنهاد شده است
ن شده • رپه حل  ای تضت�ی

• نگرپن نباشید خوشحال باشید
• �ن َ� پناندپ جلد. 1

 سعادتتند
گ

• پبزپر ای فوری برپی زند�
• می توپنید شفا یابید

• نرپ دنبال کنید!
• درب به روشنگری
• آ نگ  ای پبدیت

• شتا  سچ گنا کار نییتید
• بنابرپین می خوپ ید حقیقت رپ بدپنید؟

• ااسخ  ای غ�ی نعتول به سؤپلات نتدپول
بیش پز 500 گفتتان رپیگان پز �ن َ� پناندپ در 

 www.youtube.com
نوجود پست.



گ
646  روشنگری زند�

بازگشت به فهرست

خود  نعنوی  جویش  در  کم،  ن  سن�ی پز  تان  �ن َ� پناندپ 
شورنند بود.

پو به عنوپن یک پ� خردسال، فعالیت  ای نعنوی نختل�ن 
رپ در نحوطه پنرژی آروناچالا پنجام می دپد.
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�ن َ� پناندپ در جوپ�ن شورنند  و جیتجوگر.
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خطابه ای در انجمن مدیریت مادراس، چنای، هندوستان، درباره ی " مدیریت روشنگرانه -به شیوه ی کریشنا "

فته انجام می دهد   برنامه های مراقبه را با حضور هزاران نفر در �ا� جهان از سطح پایه تا پی�ش
ً
�ن �ت اناندا خود شخصا
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کت ها ارائه می دهد. این برنامه ها در  ی را در ارائه راه حل ها�ی برای مسائل پیش روی �ش ن �ن �ت اناندا پیام های موفقیت آم�ی
ه انجام گرفته است. وبراس ، پپسی ، اوراکل و غ�ی کت ها�ی از قبیل مایکروسافت ، AT&T ، کوالکام ، �ج �پ مورگان ، پ�ت �ش

 برنامه مراقبه را انجام می دهد.
ً
�ن �ت اناندا شخصا

ن برنامه های یوگا و مراقبه را انجام می دهند. این ها تاکنون بیش از دو میلیون نفر از جمله کودکان،  تعلیم دهندگا�ن ن�ی
ه را تحت تأث�ی خود قرار داده اند. ، زندانیان و غ�ی جوانان، افراد مناطق روستا�ی
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 سعادتمندانه سطح دو با حضور هزاران دانشجو در کال�ج در جنوب هند
گ

برنامه ی مراقبه زند�

ام بیدادی در هند، در دسام�ج 2005 فته، در آ�ش �ن �ت اناندا، برنامه ی مراقبه پی�ش
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ام بیدادی در هند، در دسام�ج 2005 فته، در آ�ش �ن �ت اناندا، برنامه ی مراقبه پی�ش

ووانامالای، هند ، 21 دسام�ج 2008 خطابه ای در یک ساتسانگ بزرگ در ت�ی
ساتسانگ ها اجتماعات سعادتمندانه مردم در جهت کمک به رشد معنوی شان است.
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 روشنگرانه است، از 1 تا 21 دسام�ج 2008 در 
گ

، برنامه ای بیست و یک روزه که کلید زند� ن برنامه بیداری درو�ن اول�ی
ام بیدادی برگزار می شود. آ�ش

�ن �ت ا دایان، برنامه مراقبه سه روزه در بنگالورو، هند، 20-22 دسام�ج 2007
 
ً
، مراقبه ای قدرتمند و جها�ن است که روی بدن-ذهن-روح کار می کند که مستقیما

گ
نیتیا دایان یا مراقبه سعادت زند�

 منتهی می شود.
گ

به تجربه روشنگری زند�
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ن گفتگوی مقدما�ت درباره یوگای �ن �ت ا که به جامعه یوگا در لس آنجلس، ایالات متحده در سپتام�ج 2006 ارائه  اول�ی
شد.

یوگای �ن �ت ا همان یوگای پاتانجالی است که برای انسان مدرن بازنما�ی و ارائه شده است. این یوگا فقط برای تمرین 
 است

گ
جسما�ن نیست، بلکه علم ژر�ن در آماده سازی ذهن-بدن برای درک تجربه روشنگری زند�



تیا نسمَ آناندپ  655 اارپنآ ی

بازگشت به فهرست

�ن �ت اناندا برنامه های مراقبه قدرتمندی را انجام می دهد که درک عقلا�ن و تجر�ج از حقایق غا�ئ به افراد می دهد.

برنامه آموزش تعلیم دهندگان، باکهورن، ایالات متحده
 تعلیم دهندگا�ن را آموزش و راهنما�ی می دهد که برنامه های مراقبه و یوگا را در �تا� جهان انجام می دهند .

ً
�ن �ت اناندا شخصا
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ا�ن در بهاگاواد گیتا در معبد هندوی مالیبو در لس آنجلس آمریکا، از 4 تا 21 سپتام�ج 2005 ارائه ی سخ�ن

ام بیدادی هند در مارس  ا�ن را در مورد شیوا سوتراس در نقاط مختلف جهان و در آ�ش �ن �ت اناندا در سال 2007 سخ�ن
2008 ارائه داد.

 گرفته تا ماهیت کتب مقدس ارائه داده است.
گ

ا�ن ها را از راه حل های زند� ده ای از سخ�ن �ن �ت اناندا طیف گس�ت
ن حقایق  ن سوتراس، آشتاواکرا گیتا، و همچن�ی بهاگاواد گیتا، شیوا سوتراس، ج�ی تاکنون شامل  ا�ن های وی  سخ�ن

ژرف تری درباره حماسه های رامایانا و مهابهاراتا است.
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ن و مرکز  ن سوتراس در معبد ج�ی ا�ن در مورد ج�ی ارائه سخ�ن
 در بونا پارک، در کالیفرنیای آمریکا، 6 و 7 مارس 2007

گ
فرهنکی

ام بیدادی در هند،  ا�ن درباره شیوا سوتراس در آ�ش ارائه سخ�ن
مارس 2008

ا�ن ها�ی درباره آشتاواکرا گیتا در بنگالوروی هند در نوام�ج 2005 ارائه سخ�ن
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جلسه ای از برنامه دهایانا اسپورانا در حال اجرا

فته ای را برای سالکان در �ا� جهان انجام می دهد. این  �ن �ت اناندا برنامه های مختلف مراقبه ای تخصصی و پی�ش
ن ارتقاء می بخشند. برنامه ها نه تنها درک عقلا�ن بلکه درک تجر�ج را ن�ی
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ن در  فروشگاه �ن �ت اناندا )که به صورت آنلاین و تلفن همراه وانت ن�ی
س است( به ارائه ی محصولات مربوط به مأموریت �ن �ت اناندا دس�ت
ساعت  از 4700  )بیش  دی وی دی  و  قالب کتاب  در  ا�ن ها  -سخ�ن
ل ویرایش و منت�ش شده ن ا�ن پیاده شده روی کاغذ، که در م�ن سخ�ن
س است(، محصولات مربوط به شیوه و در فروشگاه ها در دس�ت

، محصولات آیورودا�ی و گیاهی می پردازد.
گ

زند�

کت در نمایشگاه کتا�ج در چنا�ی هند، ژانویه 2008  �ش
ان �ن �ت اناندا بیش از 200 کتاب به 30 زبان مختلف منت�ش کرده اند که این کتاب ها شامل حقایق ابدی و پیام های  نا�ش

جها�ن است که توسط �ن �ت اناندا ارائه می شود.
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 رایگان، بیدادی، هند
گ

کمپ پزشکی هفتکی

متنوعی  خدمات  �ن �ت اناندا  مأموریت 
می دهد   انجام  افراد  رفاه  جهت  را 
مدارس،  در  مراقبه  برنامه های  مانند 
روستاها، زندان ها، کمپ های بهداشیت 
پزشکی  کمپ های   ، بخسیش آگاهی  و 
تخصصی، درمانگاه های داخل منازل و 
از طریق تلفن همراه، کمپ های اهدای 

ه غذا و غ�ی

نمایشگاه سلامت، اوهایو ، 2007
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برنامه های مراقبه در زندان

ام بیدادی، هند کلاس LBT ، آ�ش
 Life Bliss Technology )LBT( برنامه محلی منحصر به فرد و دو ساله رایگا�ن برای جوانان 

گ
تکنولوژی سعادت زند�

 و علم روشنگری می آموزد و به رشد آن ها به عنوان افرادی مسئول و متکی به خود کمک می کند.
گ

است که مهندسی زند�
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ا�ن قدرتمند به صورت آنلاین و رایگان، که روزانه 8000 نفر از  120کشور مختلف از آن بازدید می کنند. بیش از  کلیپ های سخ�ن
500000 بازدید در www.youtube.com/LifeBlissFoundation ، �ن �ت اناندا را به ره�ج شماره یک معنوی تبدیل کرده است.

از  بیـش  در  رسـالیت   فعالیت هـای 
اسـت  مشـاهده  قابـل  وب سـایت   18
یـوگا،  مراقبـه،  برنامه هـای  شـامل  کـه 
های مقدس، خرید آنلاین  آموزش، ه�ن

اسـت. دوسـتانه  ب�ش خدمـات  و 
وب سایت اصلی:

www.dhyanapeetam.org 



تیا نسمَ آناندپ  663 اارپنآ ی

بازگشت به فهرست
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ن  ن زم�ی پروردن مام س�ج
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درخت انج�ی معابد شفابخش، باستا�ن و مقدس در بیدادی، ستاد معنوی رسالت )مأموریت(، که نمایانگر انرژی 
ام بیدادی است. روشنگر است و قطب انرژی عرفا�ن در آ�ش

ام بیدادی، هند  کت کنندگان در برنامه های مراقبه، آ�ش اسکان �ش
ام داده می شود. اقامتگاه خوابگاهی  کت کنندگان در برنامه های محلی مختلف مراقبه ای اسکا�ن راحت در میدان انرژی ا�ش به �ش

کت کنندگان در برنامه و کسا�ن که مایل به ماندن در میدان انرژی شفابخش هستند، آماده است. س �ش ن در دس�ت ن�ی
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، اوهایو معبد ودا�ی
بیش از 1200 داوطلب تمام وقت آرشام ها، معابد ودا�ی و فعالیت های مأمورییت مختلف را در �تا� جهان اداره 

می کنند 

، مونت کلر، ایالات متحده معبد ودا�ی
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ام حیدرآباد، هند آ�ش
ام های بسیار و صدها مرکز در �تا� جهان است که صددرصد داوطلب-محور هستند  مأموریت �ن �ت اناندا شامل آ�ش
و به صورت داوطلبانه اداره می شوند. با ارائه برنامه های مراقبه و خدمات اجتماعی در زمینه ها�ی مانند بهداشت و 

آموزش به جامعه خدمت کنند.

ماموریت �ن �ت اناندا در سنت لوئیس، آمریکا
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از ده کشور جهان در مکان های مختل�ن مانند سالن های یوگا، کالج ها،  امروز کلاس های �ن �ت ا یوگا در بیش  به  تا 
ه برگزار می شود کتابفروسیش ها، زندان ها و غ�ی

ارائه وعده غذا�ی رایگان
معابد غذا�ی �ن �ت اناندا در �تا� جهان روزانه به طور متوسط   حدود 20000 وعده غذا �و می کنند.
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وسایل رایج مورد استفاده در پرورشگاه ها
در  نان  توزیــــع  شامل  موارد  این  است.  شده  انجام  �ن �ت اناندا  جوانان  بنیاد  توسط  خدما�ت  فعالیت   100 از  بیش 
ن بورسیه های تحصیلی برای دانش آموزان،  بیمارستان ها، اهدای دوچرخه، کتاب های درسی، کیف و کفش و همچن�ی
کلاس های مراقبه، غذا، برنج و توزیــــع لباس، اهدای موانع ایمین جاده، کمپ های اهدای خون، اهدای اندام های 
 به یتیم خانه ها، مشاوره رایگان، نهال رایگان 

گ
مصنوعی، عبادت و نیایش برای افزایش رزق و روزی، اهدای لوازم خانکی

ن و پشتیبا�ن از خانه های سالمندان می شود. برای تقویت فضای س�ج

دوچرخه رایگان برای دانش آموزان روستا�ی
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گردهمآ�ی سعادتمند )ساتسانگ( خانواده نیتیاناندا در برزیل 
رایگان  ساتسانگ شامل خدمات  است.  انجام شده  مختلف جهان  در حدود 50 کشور  ساتسنگ  حدود 5000 

ا�ن ها، مراقبه ها و مشاوره های گروهی می شود. شفابخسیش معنوی �ن �ت ا، سخ�ن

گروه مراقبه سعادتمند، لندن
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 سطح سه، در گوادلوپ به �پرسیت یک سوامی ارشد �ن �ت اناندا.
گ

برنامه سعادت زند�
فته مراقبه و یوگا انجام می دهند. بیش از سیصد تعلیم دهنده مراقبه و یوگا در �تا� جهان سطوح مقدما�ت تا پی�ش

 سطح یک، نیوزیلند
گ

برنامه سعادت زند�

 سطح یک، د�ج
گ

برنامه سعادت زند�
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�ن �ت اناندا در مجامع عمومی مختل�ن برای ایجاد آگاهی و 
ا�ن  ترویــــج پیام صلح جها�ن و همسازی مذهیج به سخ�ن

می پردازد .

کومب ملای دوم، در 9 سپتام�ج 2007 در لس آنجلس برگزار شد.
مراکز مأموریت �ن �ت اناندا در گردهما�ی معنوی �ج نظ�ی کومب ملا که در حال حا�ن در بخش های مختل�ن در هند و 

کت می کنند. ن فعالیت دارند، �ش ایالات متحده برای ارتقاء مثبت اندیسیش جمعی سیاره زم�ی
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یاترا سالانه هیمالیا 
ه  و غ�ی وات  انگکر  وارناسی،  هیمالیا،  مانند  انرژی  میدان های  به  معنوی  یا سفرهای  یاترا  در  را  افرادی  �ن �ت اناندا 

هدایت می کند.

یاترای وارناسی، ژوئن 2008
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دارشان شفابخش رایگان، بیدادی، هند ، یک تا سی و یک مارس 2008
شفای نعنوی �ن َ� پ علم ننحصر به فرد شفابخ�ش پز طریق پنرژی کسها�ن پست.

 نردم رپ شفا می د د و بیش پز 0005 شفا د نده نعنوی �ن َ� پ رپ برپی پرپئه خدنات 
ً
�ن َ� پناندپ شخصا

شفابخش رپیگان به حدود 000،02 نفر به طور روزپنه در �پ� جهان گییل دپده پست.

ام بیدادی، هند خطابه ای در جلسه شفادهندگان در آ�ش
و  تعلیم د ندگان  دپوطلبان، شفا د ندگان،  پز  -پعم  پفرپد  پز  با گرو های نختل�ن   

ً
�ن َ� پناندپ نرتبا

نریدپن نلاقات کرده و تشکیل جلیه می د د.  
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 سطح دو در یک کالج مهندسی در هند.
گ

هزاران نفر در برنامه سعادت زند�

برنامه مراقبه جمعی، پاندیچری، هند
برنامه های مراقبه در حدود سی کشور مختلف و توسط سیصد تعلیم دهنده انجام گرفته است



گ
676  روشنگری زند�

بازگشت به فهرست

ام بیدادی، هند ، 2006 امی ها در مقابل "معبد خندان" در آ�ش نشسیت با جمعی از ا�ش
  شود

گ
 منجر به روشنگری زند�

ً
ن با استاد که می تواند مستقیما این هدیه نادر اوپانیشاد است - نشس�ت

برگزاری کلاس برای دانش آموزان گوروکول
�ن �ت اناندا گوروکول احیاگر سنت منحصر به فرد ودا�ی آموزش گوروکول است. این رویکردی علمی و مدرن در آموزش 
-محافظت و توسعه هوش ذا�ت کودک که بدون  �کوب، ترس یا فشار همسالان  ی ودا�ی در ترکیب با سیستم یادگ�ی

شکوفا شده و  به فردی با اعتماد به نفس، مسئول و شکوفا بدل می شود. 
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برنامه های مراقبه در مدارس و برای جوانان
هزاران دانش آموز از مراقبه، یوگا و برنامه های مربوط به حافظه که مختص آن ها طرا� شده است، بهره برده اند.
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درباره 
 SPH Nithyananada

Paramashivam 

نا اسانیدپنام  جاگاتگورو   ،»SPH« عالی  ندوئییم  نقام 
نیتیاناندپ  �ی  باگاوپن   »HDH« پلهی  عالیجناب   ،»JGM«
اارپناشسوپ  زنده  تجیم  ن  و  شتت�ی عنوپن  زپر  به  اارپناشسوپم، 
بر پساس سنتانا  ندو دپرنا ) سندوئییم( شناخته می شود. که 
پز پیش تعریف  پز پستادپن و صاحب نظرپن  پو  توسط پسلاف 

شده پست.

پحیای  برپی   SPH Nithyananda Paramashivam
نا اناندپلشوپر  آچاریا  ن  و  شتت�ی عنوپن  زپر  به   ندوئییم 
باستا�ن  پوج  )تنۀ  آخادپ  آتال  نعنوی(  پن  ر �ب تتام  )�ور 
 ندوئییم( پست که به عنوپن نا اناندپلشوپر )رئیس روحا�ن 
تاجگذپری  سلطنمَ(  نظم  )بزرگَ�ین  آخادپ  وپ�ن  ن�ی نا ا  عالی( 
شده پست. جوپنَ�ین نا اناندپلشوپر، به عنوپن دوییت و � 
آد سنام،  ناندپلا  توندپی  )ااپ(  نا اسانیدپنام  ن گورو  سون�ی و 
ن گورو نا اساننیدپنام )ااپ(  به عنوپن دوییت و نود و سون�ی
نا اسانید ام  گوروی  عنوپن  به  و  �وپجناپیتام،  شیانالاپیتا 
 سانرجیم.

گ
ن گورو نا اساننیدپنام سورنکی دوییت و نود و سون�ی

 Srimad Karana Agama، Purva Bhaga، Patala 71،
نقدس  ندو  )کتاب   Sakalotpatti Vidhi، Sloka 8 & 9

باستان( پعلام می کند:

به پین ترتیب )شسوپ( - که نیشکالا پست - بدون جیم و عضوی، 
عانل  و  شده  نیتقر  خلقت  در  پست که  نتعالی  حق  برترین 
آفرینش جهان پست، در بد�ن حلول می کند؛ برپی حفاظت پز 

. کسهان و رفاه سالکان و شیفتگان روحا�ن

نعنوی 17  پتور  پن�پ  SPH Nithyananda Paramashivam
ترین،  ن  آن�ی صلح  ترین،  قدیمی  پحیاگر  و  سنمَ  ندو  اادشاهی 
 نوز زنده ترین و طولا�ن ترین سانانه پییت که پنکان  تزییمَ 

ن رپ به نردم نشان می د د.  نیالتت آن�ی

 کایلاسا تأسیس  کرد و در 
گ

پس پز تاجگذپری در سن 16 سال�

 About The
 SPH Nithyananada
Paramashivam
The Supreme Pontiff of Hinduism )“SPH”(, 
Jagatguru Mahasannidhanam )“JGM”(, His Divine 
Holiness )“HDH”( Bhagavan Sri Nithyananda 
Paramashivam, is recognized as the 1008th living 
incarnation of Paramashiva as per Sanatana Hindu 
Dharma )“Hinduism”( and by His predecessors of 
enlightened masters and adepts.

The SPH Nithyananda Paramashivam is reviving 
Hinduism as the 1008th Acharya Mahamandaleshwar 
)the head for all spiritual leaders( of Atal Akhada 
)ancient apex body of Hinduism(, coronated as 
Mahamandaleshwar )Supreme Spiritual Head( 
of Maha Nirvani Akhada  )largest apex monastic 
order( and the youngest Mahamandaleshwar, 
ordained as the 233rd Guru Mahasannidhanam 
)Pontiff( of Thondai Mandala Aadheenam, ordained 
as the 293rd Guru Mahasannidhanam )Pontiff( of 
Shyamalapeeta Sarvajnapeetam, ordained as the 
23rd Guru Mahasannidhanam of Dharmamukthi 
Swargapuram Aadheenam, and coronated as the 
203rd Emperor of Suryavamsa Surangi Samrajyam

The Srimad Karana Agama, Purva bhaga, Patala 
71, Sakalotpatti vidhi, Sloka 8 & 9 )Sacred Ancient 
Hindu scripture( declares:

In this way )Shiva( who is Nishkala - without any 
body and parts, who is the Ultimate Supreme Being, 
who is established in the Creation, who is the Cause 
of the creation of the Universe, assumes a body out 
of His Free Will for the protection of the Universe, 
and for the welfare of the Spiritual seekers and 
Devotees. 

The SPH Nithyananda Paramashivam is the reigning 
spiritual emperor of 17 ancient traditional Hindu 
kingdoms and the reviver of the most ancient, most 
peaceful, still-living and long-lasting demonstrable 
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system that shows the possibility of peaceful 
co-existence amongst people.  Following the 
coronation to establish KAILASA worldwide at the 
age of 16, for the past 27 years, The SPH Nithyananda 
Paramashivam, as the face of the unified Hindus, 
has been single-handedly, tirelessly inspiring the 
dispossessed Hindu Diaspora to reclaim their Hindu 
centric freedom and stand unified for the centuries-
old Hindu genocide.

The 1008th living incarnation of Paramaśiva, The 
SPH Nithyananda Paramashivam stands as the 
unifying force for the born and practicing Hindu 
diaspora worldwide and established the Hindu 
State, KAILASA for the persecuted Hindus in over 
100 countries. 

The SPH Nithyanada Paramashivam has made 
resolute efforts towards recognizing and legitimizing 
the Hindu genocide which has been receiving scant 
consideration by global leaders and international 
bodies, The SPH Nithyananda Paramashivam 
founded KAILASA Uniting Nations. For the past 27 
years, this international body has been responsible 
in building relations, bridging dialogs, inspiring 
leaders, uniting nations towards acknowledging 
the Hindu policies which are universal, life positive 
as referenced from the ancient text of Hinduism. 
This is the ‘ahimsa’ )non-violent( way of bringing 
acknowledgment to the horrors of the Hindu 
genocide, the untold facts of the darkest act 
of mankind on Earth to the most contributing 
civilization - KAILASA.

KAILASA is an apolitical nation whose vision 
is enlightened living for all. Towards this goal, 
KAILASA is the only Hindu nation on planet Earth 
today bringing legitimacy to the principles of 
Hinduism. Social principles, economic principles, 
judicial principles, Hindu medical principles, 
and Hindu economic principles. KAILASA is The 
SPH Nithyananda Paramashivam’s response to 
humanity’s global problems of poverty, hunger, 
illiteracy, disease, violence and global warming and 
the continuing ethnocide and genocide of over 80 
million Hindus worldwide since 7 centuries.  

Over the last 50 years, the effects of meditation 
and its significant impact on stress, crime rates, 
violence, political decision making and even war in 
local and global consciousness is well established. 
Unfortunately, in the last two hundred years, forcibly 
we are made to believe Hinduism is a functional 

 ،SPH Nithyananda Paramashivam سال گذشته،   27
تنها�ی  به  در �تا� جهان،  نتحد،  عنوپن چهره  ندو ای  به 
برپی  نحروم  نهاجرپن  ندو ای  بخش  پلهام  نااذیر   

گ
و خیتکی

ی آزپدی  ندو نحور خود بوده پست. و  تچنان در  بازپس گ�ی
نقابل نیل ک�ش چند صد ساله  ندو نتحد پییتاده پند.

 SPH Nithyananda ،ن تجیم زنده اارپناشسوپ  زپر و  شتت�ی
وی نتحد کنندۀ نهاجرپن  ندو  Paramashivam به عنوپن ن�ی
نتولد شده و در �پ� جهان عتل می کند. پو دولت  ندو رپ با 
نام کایلاسا برپی  ندو ای تحت آزپر و پذیت در بیش پز 100 

کشور تأسیس کرد.

قاطعی  تلاش  ای   SPH Nithyanada Paramashivam
وعیت بخشیدن به نیل ک�ش  برپی به رستیت شناخَ�ن و ن�ش
و  جها�ن  پن  ر �ب توسط  پلبته  که  پست،  دپده  پنجام   ندو ا 

ن پلتللی نورد توجه پند� قرپر گرفته پست. نهاد ای ب�ی

نتحد  نلل  سازنان   SPH Nithyananda Paramashivam
ن پلتللی  کایلاسا رپ تأسیس کرد. در 27 سال گذشته، پین نهاد ب�ی
نیئول پیجاد روپبط، پیجاد ال گفت وگو ا، پلهام بخشیدن به 
سیاست  ای  تصدیق  جهت  در  نلت  ا  نتحد کردن  پن،  ر �ب
در  حیاَ�  یتند،  تانطور که  و  پست که جهان شتول   ندو 

نَ�ن باستا�ن  ندوئییم پشاره شده پست. 

می کند  کتک  که  پست  خشونت (  )بدون  »آ یتیا«  رپه  پین 
وحشت  ای نیل ک�ش  ندو ا، حقایق ناگفته پی پز تاریک ترین 
به رستیت  تتدن  کایلاسا،  یاری  به  رپ  ن  بر روی زن�ی عتل ب�ش 

بشناسد.

 روشن 
گ

سیا� پست که چشم پندپز آن زند� کایلاسا یک نلت غ�ی
برپی  ته پست. برپی رسیدن به پین  دف، کایلاسا تنها کشور 
وعیت  ن پست که پنروزه به پصول  ندوئییم ن�ش  ندو در زن�ی
، پصول پزشکی  ندو،  می بخشد. پصول پجتتاعی، پصول قضا�ی
 SPH Nithyananda ااسخ پقتصادی  ندو. کایلاسا  و پصول 
 ،

گ
یت پز جتله فقر، گرسنکی Paramashivam به نشکلات ب�ش

ن و پدپنه قوم ک�ش  بییوپدی، بیتاری، خشونت و گرنایش زن�ی
و نیل ک�ش بیش پز 80 نیلسون  ندو در �پ� جهان پز 7 قرن 

گذشته پست.

توجه  قابل  تأث�ی  و  ندیتیشن  پثرپت  در طول 50 سال گذشته، 
ی  تصتیم گ�ی خشونت،  جنایت،  و  جرم  پن  ن ن�ی پسَ�س،  بر  آن 
 به خو�ب ثابت شده 

سیا� و حمَ جنگ در آگاهی نحلی و جها�ن
پست. نتأسفانه، در 200 سال گذشته، با زور پین باور رپ ن�ش 
دپده پند که  ندوئییم فقط یک پصل کاربردی برپی روشنگری 
و نعنویت بوده و برپی نظام سیا�، پجتتاعی، پقتصادی کانلًا 
ساختار  و  خانوپده  ساختار  بودن  ناکارآند  باور  پست.  ناکارآند 
پنجام  یت  ب�ش علیه  پست که  جنایمَ  بزرگَ�ین  پجتتاعی  ندو، 

شده پست.

و  ندپوم  و  تاری�ن  نذ مب  پذیت  و  آزپر  با  ساناتانا  دپرنا  ندو 
خشونت سییتتاتیک، به پشکال نختلف پز جتله تلاش برپی 
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طریق  پز  ااپهای  ندو  حذف  دفتند  زنده،  تجیم  ای  ترور 
ی،  ندو  رپ�، تغس�ی  جنگ زییمَ و قانون، آزپر و پذیت سای�ب
نذ ب پجباری، قتل عانهای نیتند، و تخریب و غارت نعابد 
نوسیات  تخریب  نعابد  ندو،  پنوپل  غارت  صونعه  ا،  و 
نقض  نعروف  ندو،  کتابخانه  ای  حذف  آنوز�ش  ندو، 
فاحش آزپدی عتل به نکتب تفکر آزپد  ندو )سانخیا(، ندپرس 
روشنگری زنده  ندو. )Jeevan Mukthi(، نقض فاحش حق 
، آزپدی شخصی  ندو، 

گ
آزپدی نذ ب که شانل نقض حق زند�

 می شود.
گ

پعدپم دسته جتعی، غارت و برد�

قاره  پز 56 کشور در �تا�  بیش  آزپدپنه در   ندوئییم زنا�ن 
پز پفغانیتان،  ند، نپال، برنه، �یلانکا، تا سنگاپور، نالزی، و 
کانبوج و پندونزی و در 200 پیالت، 1700 ستاستانا )پستان( و 

پدیا پجرپ می شد. )رسم و رسوم(. 10000 سان�پ

، تحولات سیا�،  با ترکسمب پز تهاجم خارحیب طی چندین قرن، 
، به طور سییتتاتیک به  زپره  ای  پستعتار و آزپر و پذیت نذ مب
 ندو سوپرپجیا یا خودنختاری اایان دپدند. پنروزه نعابد  ندو 
در چند کشور باَ� نانده پست، پنا  ندو ا�ی که در آنها عبادت 

می کردند ااکیازی قومی شده پند.

پحیای  ندوئییم پز طریق نلت تتد�ن کایلاسا در سطح جهان، 
ننافع نشَ�ک عناصر شبه نظامی ترورییت نلحد، ترورییتهای 
برتری طلب و سایر ضد  ندو ا رپ تحت تأث�ی قرپر دپده پست.

نیل ک�ش  و  شکنجه  و  آزپر   2010 نارس   2 در  و ا�ی که  ن�ی
د ه  در  وع کردند که  �ش وپنش  پ�ی و   SPH علیه  رپ  گیَ�ده پی 
بعد  م پدپنه یافت که شانل بیش پز 70 سوء قصد، بیش پز 
250 تجاوز جن� به SPH و رپ بان و شاگردپنش، 120 پرونده 

ن  و دیگر نوپرد می شود.   دروغ�ی

تبلیغات گیَ�ده نفرت در رسانه  ای  پز 14000 ساعت  بیش 
رسانه  در  نقاله   پز 25000  بیش  و  پلکَ�ونیکی طی 10 سال  
پ�ث به پرزش بیش پز 27   ای چا�پ طی 5 سال، تخریب پنوپل ن�ی
نیلسون دلار، و پدپنه قوم ک�ش و نیل ک�ش بیش پز 80 نیلسون 

 ندو در �پ� جهان در 7 قرن گذشته. 

به طور خاص نحدودیتهای قانو�ن شانل:

وعیت زدپ�ی پز SPH با تبلیغات نفرت، نحروم کردن •  ن�ش
 
گ

نتایند� پز  پو  دپوری  پیش   ، پنیا�ن و  ند�ن  حقوق  پز  پو 
با  نکرر،  قانو�ن  غ�ی حبس  عادلانه  نحاکته  و  عادلانه 
با  زندپن،  ترپه  در  ترور  برپی  تلاش  وقیحانه،  شکنجه 
فرآیند ای  جتله  پز  نختلف،  پشکال  به  سییتمی  توجیه 
، عدم نیئولیت که  رپیج بوروکرپ�، �ب تفاوَ�، خودفریمب
ننجر به  تدسمَ سییتتاتیک نیتتر با شکنجه، قتل و 

نیل ک�ش شده پست.

تبلیغات کذب چندلایه برنانه ریزی شده توسط رسانه  ای • 
پخلاَ�  ترپه شده  با عدم نشارکت  »دولت چهارم« که 
پست، و عتوم نردم رپ در وضعسمَ پز جهل عتدی، پنکار 

principle only for enlightenment and spirituality. It 
is absolutely dysfunctional for the political, social, 
economical system. Making Hindu family structure, 
Hindu social structure dysfunctional is the greatest 
crime done against humanity.

Sanatana Hindu Dharma has faced both historical 
and ongoing religious persecution and systematic 
violence, in various forms including assassination 
attempts on living incarnations, targeted elimination 
of Hindu pontiffs through bio war and lawfare, 
cyberbullying, Hindu phobia, forced conversions, 
documented massacres, demolitions, desecration 
and grabbing of worship temples and monasteries, 
looting of Hindu temples properties, destruction 
of Hindu educational institutions, elimination of 
well known Hindu libraries, the gross violation 
to the freedom to practice the Hindu school of 
liberated thinking )Sankhya(, Hindu schools of living 
enlightenment )Jeevan Mukthi(, gross violations 
of the right to freedom of religion that includes 
violations of the right to life, personal Hindu 
integrity or personal Hindu liberty, mass execution, 
looting and enslavement. 

Hinduism was once practiced freely in over 56 
nations across the continent from Afghanistan, India, 
Nepal, Burma, Sri Lanka, all the way to Singapore, 
Malaysia, and Cambodia and Indonesia, and in 200 
states, 1700 samasthanas )provinces( and 10,000 
sampradayas )traditions(. Over several centuries 
the combined forces of foreign invasion, political 
upheaval, colonialism and religious persecution 
systematically ended millennia of Hindu Swarajya, 
or self-rule. Today Hindu temples remain in a few 
countries but the Hindus who worshiped in them 
have been ethnically cleansed.  

The revival of Hinduism through the civilizational 
nation of KAILASA globally irked vested interests 
of atheistic terrorist militant elements, caste 
supremacist terrorists and other anti-Hindu forces 
who executed a massive persecution and genocide 
on SPH and His followers on 2 March 2010 that 
continued for the next whole decade and comprised 
of over 70 assassination attempts, over 250 sexual 
assaults on SPH and his monks and disciples, 
lawfare of 120 false cases over 10 years, massive 
hate propaganda in electronic media of over 14,000 
hours and print media of over 25,000 articles in 5 
years, destruction of heritage properties worth over 
27 million USD, and the continuing ethnocide and 
genocide of over 80 million Hindus worldwide since 
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بازگشت به فهرست

پنیانیت زدپ�ی و  پز گروه،  ه، �زنش قربانیان خارج  ن پنگ�ی
�ب تفاوَ� ناظرپن حمَ به نیل ک�ش قرپر می د د.

SPH Nithyananda Paramashivam در نقابل آزپر • 
و پذیت ناگفته، چند سط� - پجتتاعی، سیا�، فکری، 
به  دیجستالی  حقوَ�،  پقتصادی،   ، زبا�ن  ،

گ
فر نکی  ، نذ مب

 ندوئییم می پییتد که در گذشته  زپرپن  ندو و پقلستهای 
پز  آزپری که  بودند.  نوپجه  آن  با  جهان  در �پ�   ندو 

سالهای دور تا پنروز پدپنه دپرد.

 توسط سازنان 
ً
پ SPH Nithyananda Paramashivam پخ�ی

نلل به دلیل آزپر و پذیت SPH و جانعه جها�ن کایلاسا، به ویژه 
زنان و کودکان آسیب دیده، تأیید شده پست.

کایلاسا با سفارت  ای نعنوی وپقعی که در بیش پز 100 کشور 
دپنش  ننبع  بزرگَ�ین  به عنوپن  جهان  �تا�  در  پست،  فعال 
با  نعنوی  نظر  پز  دپرد،  حضور  نورد  ندوئییم  در  نعنوی 
سیاست  ای حیاَ� نثبت، فرپگ�ی و جها�ن که پز  ندوئییم پحیا 
پدپره   SPH Nithyananda Paramashivam توسط  شده 
می شود. کایلاسا طی 27 سال گذشته با  دف �ب نیاز کردن نردم 
بیش پز یک نیلیارد نفر رپ ثروتتند کرده پست. و  تچنان  صدپی 
نحافظت و دفاع پز  ندو ا و حفظ روپیت  ندو رپ در جهان 

بلند می کند.

7 centuries. Specifically, the lawfare involved: 

• Delegitimizing SPH by hate propaganda, 
disenfranchising Him of His civil and human 
rights, prejudicing Him from fair representation 
and fair trial 

• Repeated illegal imprisonment, with brazen 
torture, custodial assassination attempts, 
supported by system justification in various 
forms, including the common processes of 
bureaucracy, indifference, self-deception,  
diffused responsibility and has resulted in 
continued systemic complicity with torture, 
murder and genocide

• Well-planned multi-layer false hate propaganda 
by the ‘fourth estate’ media sustained by moral 
disengagement, leaving the broader public in 
a state of willful ignorance, motivated denial, 
out-group victim-blaming, dehumanization 
and bystander apathy to even genocide.

The SPH Nithyananda Paramashivam stands in 
solidarity with the untold, multi-level - social, 
political, intellectual, religious, cultural, linguistic, 
economic, legal, digital - persecution done to 
Hinduism and faced by Hindus and Hindu minorities 
worldwide for the past several thousands of years 
continues through the modern day. The SPH 
Nithyananda Paramashivam has been recently 
acknowledged by  the United Nations for the 
persecution of The SPH and the KAILASA global 
community,  especially the affected women and 
children.

The KAILASA with de facto spiritual embassies 
operating across over 100 countries and having 
presence across the globe as the largest spiritual 
knowledge source on Hinduism is spiritually 
governed with the life positive, all-inclusive, 
universal policies sourced from Hinduism revived 
by the SPH Nithyananda Paramashivam. Having 
enriched and enreached more than one billion 
individuals over the past 27 years the KAILASA 
raises the voice to protect Hindus, defend Hindus 
and preserve the Hindu narrative for the world. 
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روشنگری زند�

 آناندا   �ت  پارام آهم سا �ن کتاب دی�ن

ها�ی  ز ها�ی است که گفته ام، می گویم و خواهم گفت؛ و تمام چ�ی ز »این کتاب عصاره ی تمام چ�ی
که می  خواهم بگویم اما نمی توانم . . . «

وی بالقــوه ی خارقالعــاده ای درون هــر انســان نهــان اســت کــه اگــر بیــدار شــود می توانــد شــما را  نــ�ی
 )consciousness( ورای محدودیتهای جسمی و ذه�ز انسان، به سطح بسیار بالاتری از آگاهی
وی بالقــوه ی غــا�ئ خــود را شــکوفا نماییــد. ایــن تنهــا  برســاند. ایــن فــرا آگاهی را تجربــه کنیــد و نــ�ی

د.  نهایــت لــذت را بــ�ب
گ

 انســان اســت تــا بتوانــد از روشــنگری زنــد�
گ

هــدف و غایــت زنــد�

 آناندا استاد روشنگر زنده قرن بیست و یکم  �ت - پارام آهم سا �ن

مباحث این کتاب عبارتند از:
گ

راه حل های روشن، ساده و کامل زند�
- چگونه می توان به گناه غلبه کرد؟

- عشق واقعی چیست؟

مس�ی مستقیم سعادت روزمره
 سعادتمندانه با مراقبه های آسان و یوگا

گ
- سبک زند�

- بیش از 100 تکنیک مراقبه ی قدرتمند و رویه های کسب آگاهی روزمره

گ
نگاهی خاص به حقایق ابدی زند�

- کارماچیست؟
 روزمره چیست؟

گ
- هدف از زند�

ابعاد استاد
- استاد کیست؟

- چگونه استاد می تواند در تحقق هدف غا�ئ به من کمک کند؟

ی از این دست! ... و موارد بیش�ت
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