
www.oshods.com      www.otagahi.com     |||     hamed.mehri@gmail.com |  1 صفحه 
 

 

 سفر درونی
The Inner Journey 
OshO اشو     

 
www.oshods.com 
www.otagahi.com 

 

 
 حامد مهریمترجم : 

Translate by: Hamed Mehri 

 
 
 
 
 
 

http://www.oshods.com/
http://www.otagahi.com/
mailto:hamed.mehri@gmail.com
http://www.oshods.com/
http://www.oshods.com/
http://www.otagahi.com/
http://www.otagahi.com/


www.oshods.com      www.otagahi.com     |||     hamed.mehri@gmail.com |  2 صفحه 
 

 صفحه                                  فهرست :
 
 3                                  بدن : اولین گام رهرو -فصل اول  -1
                   22                        از سر تا قلب ، از قلب تا ناف -فصل دوم  -2
 24                   رژیم غذایی ، کار و خواب درست -سوم  فصل -3
 87                          راههای رویارویی با ذهن -فصل چهارم  -2
 103                               رهایی از توهم شناخت -فصل پنجم  -5
 127                                        رهایی از باور -فصل ششم  -6
 155                                سوتراهای وینای قلب  -فصل هفتم  -8
 170                                     رهایی از " من " -فصل هشتم  -7

 
 مترجم : ی مقدمه

 
با سپاس از هستی که مرا یاری داد تا این کتاب را ترجمه کنم و با سپاس از 

 ه تشویق و همراهی نمودند .دوستانی که مرا در این را
به صورت  1467این کتاب جزو اولین کتابهای اشو می باشد که در سال 

سخنرانی ایراد شده است . اصل سخنرانی به زبان هندی ایراد شده و سپس به 
 انگلیسی ترجمه شده است . این اثر ترجمه از نسخه ی انگلیسی می باشد .

ونی آشنا و راه سفر به درون را به خوبی را با دانش در در این کتاب اشو سالک
 برای او توصیف می کند . 

با توجه به منع قانونی چاپ کتابهای اشو در ایران ، این کتاب تنها در نت پخش 
می شود و حق کپی از آن در سطح نت برای دوستان وجود دارد . اما حق چاپ 

این اثر می باشد و این کتاب در صورت رفع موانع در ایران ، در اختیار مترجم 
انتشار این مطالب به روی کاغذ بدون اجازه ی این جانب ممنوع و پیگرد قانونی 

 خواهد داشت .
  پخش می شود . این کتاب در سطح نت به صورت رایگان

این نسخه ، ویرایش نهایی کتاب می باشد . پس لطفاً نسخه های قبلی را حذف 
 نمایید . 
 با تشکر

 (hamed.mehri@gmail.comحامد مهری )
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 1فصل 
 

 بدن : اولین گام رهرو
 

 1467فوریه  3  
 

 عزیزان من ، 

در اولین جلسه مراقبه گروهی می خواهم از اولین گام رهرو سخخن بگخویم . اولخین 

گام چیست ؟ یک متفکر یخا یخک عاشخق راه مشخصخی را دنبخال مخی کنخد امخا رهخرو 

اولخین گخام رهخرو بخدن  م سخفر چیسخت ؟. اولخین گخاسخفر کخام ً متفخاوتی بخرود باید به

ی خاص ، بلکه برای یاما هیچ توجهی به آن نشده است . نه تنها در زمانها –است 

 افراطیخونیهزاران سال بدن فراموش شده است . فراموشخی دو نخوع اسخت . اول ، 

زندگی به جخز خخوردن  از آنها هیچ تجربه ای ند که بدن را فراموش کرده اند .تهس

و لباس پوشیدن ندارند . آنها بدن را فراموش کرده اند . آنها از آن سخو  و نوشیدن 

استفاده کرده و به طرز احمقانه ای آن را تباه کرده اند . آنها وسیله شان را خخراب 

بخرای مثخال ، وینخا اگخر خخراب  –اگخر یخک آلخت موسخیقی کرده انخد . وینایشخان را . 

. سختجخدا ا از وینخا ام ً موسخیقی کخ.  قی نیخز نمخی توانخد از آن بدسخت آیخدیشود موسخ

موسیقی یک چیز است ، وینا چیخز دیگخر . امخا بخدون وینخا موسخیقی پدیخد نمخی آیخد . 

مردمانی که با زیخاده روی بخدن را خخراب کخرده انخد یخک نخوع هسختند و نخوع دیگخر 

بخا یوگخا آن را فرامخوش کخرده و انکخار کخرده انخد . آنهخا بخدن را مردمانی هسختند کخه 

رده اند  ، آن را سرکوب کرده اند و با آن مخالف بوده اند . و نه آنان کخه شکنجه ک

، هیچ  از بدن سو  استفاده کرده اند و نه آن مرتاضانی که بدن را شکنجه کرده اند

 اهمیت آن را درنیافته اند .  یک

مرتاضخان صخورت و  وینای بدن توسط افراطیخون ی شکنجه و بنابراین بی توجهی

هر دو نوع به بدن آسیب رسانده اند . در غرب بدن به نخوعی خخراب گرفته است . 
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شده است و در شرق به نوعی دیگر . اما ما همه در آسیب رساندن بخه یخک انخدازه 

سخخهم داریخخم . مردمخخانی کخخه بخخه بخخار یخخا فاحشخخه خانخخه مخخی رونخخد بخخه یخخک روش ، و 

نخد بخه روشخی مردمانی که زیر آفتاب داغ لخت می ایستند یخا بخه جنگخل فخرار مخی کن

 دیگر به بدن آسیب می رسانند . 

د نواخته شخود . موسخیقی تنها از طریق وینای بدن است که موسیقی زندگی می توان

متفاوت است ، چیخز دیگخری اسخت  کام ً  –چیز متفاوتی است از بدن  ام ً زندگی ک

هخیچ امکخان رسخیدن بخه آن وجخود دارد . اما تنهخا از طریخق وینخای بخدن اسخت کخه  –

 وجهی به این واقعیت نشده است .ت

اولین گام بخدن اسخت و توجخه مناسخب و درسخت مراقبخه گخر بخه بخدن اسخت . مخن مخی 

 خواهم در این مورد با شما سخن بگویم . 

 نیاز است تا درک شود .  نکتهچند 

انخخخرژی زنخخخدگی مخخخا از ایخخخن  –روح بخخخا بخخخدن در چنخخخد مرکخخخز ارتبخخخاط دارد  اول : 

رتباط نزدیکی با این مراکز دارد ؛ از طریق آنهاست کخه ارتباطات می آید . روح ا

 انرژی زندگی ما به بدن جریان می یابد . 

رهروی که از این مراکز آگاه نیست هرگز نمی تواند به روح دسخت یابخد . اگخر از 

 به سرتان اشاره خواهید کرد .  مترین مرکز بدن شما کجاست ، فوراً شما بپرسم مه

انجام داده که سر را مهمترین بخش بدن ساخته است . سر  انسان کار بسیار غلطی

یا مغز مهمترین بخخش انخرژی زنخدگی انسخان نیسخت . مثخل ایخن اسخت کخه بخه سخراغ 

چیسخخت . چخخون گلهخخا در بخخا   یخخک گیخخاه بخخرویم و بپرسخخیم مهمتخخرین و قخخویترین بخخخش

مشخخاهده مخخی شخخوند ، گیخخاه و هخخرکس دیگخخری خواهخخد گفخخت کخخه گلهخخا مهمتخخرین بخخخش 

همترین بخش گیخاه ترین بخش به نظر می آیند اما نیستند ، ممند . گرچه گلها مههست

 نیست .  آشکارریشه است که 

مغز گل گیاه انسان اسخت . آن ریشخه نیسخت . ریشخه هخا اول مخی آینخد و گلهخا آخخر . 

. را آنها زندگی جدا از همی ندارنخداگر ریشه ها در بیایند گلها پژمرده می شوند زی

هخا مراقبخت شخخوند بخه طخور خودکخار گلهخا نیخخز مراقبخت مخی شخوند . هخخیچ اگخر ریشخه 
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ت ش ویژه ای برای مراقبت از آنها نیاز نیست . اما با ساده نگاه کردن به گیخاه بخه 

نظر می رسد مهمترین بخش گلها هستند و در انسان نیخز ، مغخز مهمتخرین بخه نظخر 

 .  ست ؛ آن ریشه نیستدر بدن انسان ابخش توسعه یافته می رسد . مغز آخرین 

مائو زدنگ خاطرات کودکی اش را نوشته است . او نوشته : وقتی کوچک بخودم ، 

بخخاغ بسخخیار زیبخخایی نزدیخخک کلبخخه مخخادرم بخخود . بخخاغ بسخخیار زیبخخا بخخود ، چنخخان گلهخخای 

زیبایی داشت که مردم از راه های دور می آمدند تا آن باغ را ببینند . وقتخی مخادرم 

گران سن و بیماری اش نبود ، تنها نگرانی اش این بخود کخه چخه پیر و بیمار شد ، ن

بر سر باغش خواهد آمد . مائو جوان بود . به مادرش گفت من از باغ ات مراقبخت 

خواهم کرد .  و مائو از باغ مراقبت کرد . از صبح تا شب کار مخی کخرد . بعخد از 

ببینخد . بخا دیخدن  یک ماه مادرش بهتر شخد ، و توانسخت کمخی راه بخرود تخا بخاغش را

باغ خراب شده یود ! تمام گیاهان خشک شده بودند . تمخام !  شوکه شدوضعیت باغ 

گلها پژمرده شده و بر زمین افتاده بودند . او بسخیار ناراحخت شخد و بخه مخائو گفخت : 

تو احمق ! صبح تا شب در باغ بودی . اینجا چخه کخرده ای ؟ تمخام ایخن گلهخا خخراب 

 ده است . تمام گیاهان در حال مرگ اند . تو چه کرده ای ؟ شده اند . باغ خشک ش

مائو شروع به گریستن کرد . او خودش نیخز ناراحخت بخود . هخر روز کخل روز را  

به کار مشغول بود ، اما به د یلی باغ خشک شده بود . او شروع به گریسختن کخرد 

ش بودم . مخن و گفت : من بسیار مراقبت کردم . من هر گل را می بوسیدم و عاشق

گلها را تمیز می کردم و گرد و خاک آنها و برگها را می گرفتم . اما نمی دانم چخه 

اتفخاقی افتخخاده اسخخت . مخخن نیخخز نگخخران بخودم امخخا همخخه ی گلهخخا پژمخخرده شخخدند و برگهخخا 

 خشک شدند و باغ رو به مرگ است !

زنخدگی  مادرش شروع به خندیدن کرد . او گفت : تو یک احمقی ! تو نمی دانی کخه

 گلها درون گلها نیست و زندگی برگها درون برگها نیست !

زندگی گیاه در جایی است که برای کسی آشخکار نیسخت . آن در ریشخه هخایی اسخت 

اگر شخص مراقب ریشه ها نباشد گلها و برگها نمی تواننخد ه در خاک پنهان اند . ک

ند ، گخرد و خاکشخان رشد کنند . هرچقدر آنها بوسیده شوند ، مورد محبت قرار گیر
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گرفته شود فایده ای ندارد ، بخاغ خشخک خواهخد شخد . امخا اگخر شخخص نگخران گلهخا 

نباشد و از ریشه ها مراقبت کند ، گلها از خودشان مراقبت خواهنخد کخرد . گلهخا از 

 ریشه ها می آیند نه از جایی دیگر . 

ش بخه سخمت اگر از کسی بپرسیم که مهمترین قسمت بخدن چیسخت او ناخودآگخاه دسخت

 سرش می رود و یا اگر زن باشد ممکن است بگوید که قلب مهمترین است . 

مردها به سرشان تکیه دارند و زنها به قلبشان .  نه سر و نه قلب مهمترین نیستند .

اما جامعه ای که بر این دو تکیه دارد پیوسخته هخر روز بخه سخوی تبخاهی مخی رود ، 

 عخدهاهخر دو بای اصلی بخدن انسخان نیسختند . زیرا هیچکدام از این دو بخش ، بخشه

توسعه یافته اند . ریشه های انسان در آن دو نیست . منظورم از ریشه های انسخان 

همانطور که گیاهان ریشه هایی در زمین دارند که از آنها نیروی زنخدگی  چیست ؟

، در بخخدن انسخخان نیخخز ریشخخه هخخایی وجخخود دارنخخد کخخه مخخی گیرنخخد و زنخخدگی مخخی کننخخد 

ژی زندگی را از روح می گیرند . به خاطر همین بخدن زنخده مخی مانخد . زمخانی انر

ریشخه هخای گیخاه در که ریشه ها ضعیف می شوند ، بدن شروع به مردن می کند . 

زمین است ؛ ریشه های انسان در روح است . قلب و سر بخشخی نیسختند کخه انسخان 

زی از آن ریشخخه هخخا و اگخخر مخخا هخخیچ چیخخ –انخخرژی زنخخدگی اش را از آن دو بگیخخرد 

 ندانیم ، هرگز نمی توانیم وارد دنیای یک مراقبه گر بشویم .

پس ریشه های انسان کجاسخت ؟ شخاید شخما از آن مکخان آگخاه نباشخید . حتخی اگخر بخه 

چیخخز هخخای سخخاده و معمخخولی هخخزاران سخخال تخخوجهی نشخخود آنهخخا فرامخخوش مخخی شخخوند . 

از چخه  کخودک مخی کنخد . آنجخا رشخد در کودکی در رحخم مخادرش متولخد مخی شخود و

از طریخخق سخخر یخخا از طریخخق بخخا مخخادرش ارتبخخاط برقخخرار مخخی کنخخد ؟  ،بخشخخی از بخخدن 

 قلب؟ 

نخخه ، از طریخخق نخخاف ارتبخخاط برقخخرار مخخی کنخخد . انخخرژی زنخخدگی از طریخخق نخخاف در 

سر و قلخب بعخداً رشخد مخی کننخد . انخرژی زنخدگی مخادر از طریخق  –دسترس اوست 

کخودک از طریخق نخافش بخا مخادر ارتبخاط یخرد . ناف در دسخترس کخودک قخرار مخی گ
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برقرار می کند . از آنجا ریشه ها در بدن مادر گسترده می شوند و نیز ، در نقطخه 

 ی مقابل ، در بدن خود کودک . 

مهمترین بخش در بدن انسان ناف است . بعد از آن قلب و بعد مغز رشد می کنخد . 

کننخد . گلهخا روی اینهخا شخکوفا مخی  اینها همخه سخاقه هخایی هسختند کخه بعخداً رشخد مخی

 شوند .

گلهای دانش در مغز شکوفا می شوند ؛ گلهای عشق در قلب شکوفا مخی شخوند ایخن 

گلها هستند که ما را جذب می کنند و ما فکخر مخی کنخیم آنهخا همخه چیخز هسختند . امخا 

 ، انخد پنهخانناف هستند . ریشه ها کام ً ریشه های بدن و انرژی زندگی انسان در 

آن تبخاهی کخه در زنخدگی انسخان روی داده در پخنر هخزار  آنها قابل مشاهده نیستند . 

کیخدمان بخر أغخز و قلخب تیکیخد کخرده ایخم . حتخی تزیخرا مخا بخر مسال گذشته واقع شده 

 قلب اندک بوده است و بیشتر بر مغز تکیه کرده ایم . 

جخخای دنیخخا آمخخوزش مغخخز مخخی باشخخند ؛ در هخخیچ  ، از زمخخان کخخودکی تمخخام آموزشخخها

. تمام آموزشها به روی مغز مخی باشخند و مغخز بزرگتخر و دآموزش ناف وجود ندار

بزرگتر می شود و ریشه هایمان کوچکتر و کوچکتر . ما مراقب مغز هسختیم زیخرا 

و ریشه هایمان ناپدیخد مخی  –شکوفایی گلها آنجاست . بنابراین آن بزرگتر می شود 

ضعیف می شود و ارتباط ما با روح ضخعیف شوند . انرژی زندگی بیشتر و بیشتر 

 می شود . 

آهسته آهسته به جایی می رسیم که انسان می گوید : روح کجاست ؟ روح هسخت ؟ 

 خدا هست ؟ ما چیزی نیافته ایم .

 ، جو کنخدفرد نمی تواند چیزی بیابد . اگخر کسخی تمخام بخدن را همچخون درخخت جسخت

 . نم ببینمشاننمی توا گوید : ریشه ها کجا هستند ؟ من می

آنچه که می گوید درست است . دیگر ریشخه ای در درخخت وجخود نخدارد . مخا هخیچ 

از کخودکی ، تمخام شناختی از مکان ریشه ها نخداریم ؛ از آن مکخان آگخاهی نخداریم . 

تمرینها ، تمام آموزشها برای مغز مخی باشخند ، بخرای ذهخن . بنخابراین تمخام توجخه و 

شد . کل زندگی مان صخرف پرسخه زدن بخه دور مغخز تمرکز ما به روی مغز می با
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می شود . آگاهی ما هرگز به زیخر آن نمخی رود . سخفر مراقبخه گخر بخه سخمت ریشخه 

هرکسخی  هاست . فرد باید از مغز به سمت قلخب پخایین بخرود ، و از قلخب بخه نخاف .

فقخخط از طریخخق نخخاف مخخی توانخخد وارد روح شخخود ؛ قبخخل از آن فخخرد هرگخخز نمخخی توانخخد 

 شود .  واردش

سخخت . حرکخخت رهخخرو دقیقخخاً بخخرعکس معمخخو ً حرکخخت زنخخدگی مخخا از نخخاف بخخه مغخخز ا

 . او باید از مغز به سمت ناف پایین بیاید . است

در این سه روز من با شما سخن خواهم گفت و گام به گام به شما نشخان خخواهم داد 

از نخاف وارد که چگونه از مغز به قلب و از قلب به ناف پایین بیاییم و بعد چگونه 

 روح شویم .  

 امروز ضروری است نکاتی در مورد بدن بگوییم . 

کخودک اولین نکته برای فهم آن است که مرکخز انخرژی زنخدگی انسخان نخاف اسخت . 

فقط از آنجخا زنخدگی مخی گیخرد ؛ فقخط از آنجخا شخاخه هخای زنخدگی اش گسخترش مخی 

ط مخی گیخرد . امخا مخا هرگخز یابند  . فقط از آنجا انرژی می گیرد ، فقط از آنجا نشا

توجهی به آن مرکز نداریم . نه حتی برای یک دقیقه ! تمرکز ما بخه روی سیسختمی 

. همخخه ی توجخخه مخخا و تخخوان مرکخخز انخخرژی را شخخناخت ، نیسخختکخخه از طریخخق آن مخخی 

آن مرکخخز انخخرژی را فرامخخوش مخخی  همخخه ی آمخخوزش مخخا بخخه روی سیسخختمی اسخخت کخخه

 !  کند

وزش مخا بخه راهخی اشختباه مخی رود . کخل آمخوزش مخا به همین دلیل است کخه کخل آمخ

 مغز تنها می تواند انسان را دیوانه کند . انسان را به سوی دیوانگی پیش می برد . 

تعخداد دیوانگانشخان نیخز  ، هسختند تحصیل کردهکه کشورهایی که بیشتر  آیا می دانید

 بیشتر است ؟ 

. این مایه ی مباهات است . ایخن  آمریکا امروز بیشترین تعداد افراد دیوانه را دارد

دلیخخخخل پیشخخخخرفت آمریکخخخخا در زمینخخخخه ی آمخخخخوزش اسخخخخت ، متمخخخخدن تخخخخرین کشخخخخور . 

روانشناسان آمریکایی می گویند اگر این سیستم ادامه یابد تخا صخد سخال آینخده انسخان 

حتخخی امخخروزه اذهخخان سخخه چهخخارم آنهخخا در  سخخالمی در آمریکخخا یافخخت نخواهخخد شخخد .
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رد . تنهخخا در آمریکخخا ، سخخه میلیخخون نفخخر هخخر روز تحخخت وضخخعیت نامناسخخبی قخخرار دا

نظر روان شناسان هستند ! آهسته آهسته در آمریکخا تعخداد پزشخکان کخم مخی شخود و 

به تعداد روان شناسان افزوده می شود . پزشکان نیز مخی گوینخد کخه هشختاد درصخد 

ین درصد رشد می کند ا مغزتا بیمار بدنی . و هرقدر بیماران ، بیمار ذهنی هستند 

با  تر می رود . اوایل می گفتند چهل درصد ، بعد گفتند پنجخاه درصخد و حخا  مخی 

بایخد هخم ایخن را بگوینخد زیخرا گویند هشختاد درصخد بیماریهخا ذهنخی هسختند نخه بخدنی . 

 تمام تیکید ما بر هستی دادن به مغز است . مغز دیوانه می شود . 

ر حسخخاس و آسخیب پخخذیر و ظریخخف تصخورش را هخخم نمخخی توانیخد بکنیخخد کخخه مغخز چقخخد

است . مغز انسان حساس ترین ماشین در جهان است . شگفت آور است که با ایخن 

نمی شکند و دیوانه نمی شود ! کل فشخار  استرسی که مغز تحمل می کند کام ً همه 

حسخخاس اسخخت . مخخا بخخه  آن چقخخدرانخخیم کخخه دگی بخخه روی مغخخز اسخخت ، و مخخا نمخخی دزنخخ

ویم کخخه ایخخن عصخخبهای حسخخاس مغخخز چگونخخه ایخخن همخخه سخخختی مخخی تخخوانیم متصخخور شخخ

 را تحمل می کنند ... کل وزن زندگی را .استرس و رنر و دانش و آموزش 

 شاید ندانید که در این سر کوچک حدود هفتخاد میلیخون عصخب وجخود دارد . فقخط بخا

تعدادشان می توانی بگویی که آنها چقدر ریز هستند . هیچ ماشخین یخا  نگاه کردن به

 ی حساس تر از این نیست . گیاه

واقعیخخت ایخخن اسخخت کخخه ایخخن هفتخخاد میلیخخون عصخخب ریخخز نشخخان دهنخخده ی حساسخخیت آن 

هستند . در مغز یک انسخان آنقخدر عصخب وجخود دارد کخه اگخر از درون مغخز یکخی 

 یکی بیرون بیایند کل زمین را فرا می گیرند . 

در پخخنر هخخزار در ایخخن سخخر کوچخخک مکانیسخخم ظریفخخی وجخخود دارد . بسخخیار حسخخاس . 

زندگی به تنهایی در این مغز حساس جمخع شخده انخد .  های سال گذشته تمام استرس

، دیوانخه  از هم گسیخته شدنداین بود که عصبها یکی یکی  نتیجه حتمی بود . نتیجه

 شدند . 

. کخخل  بخخه سخخمت دیخخوانگی بردنخخد ، و نخخه هخخیچ جخخای دیگخخرانسخخان را ، فشخخار افکخخار 

بخه گخر بایخد ایخن یخک مراقکخرد .  سخمت مغخز حرکخت بخه به شروع انرژی زندگی ما
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پخخایین تخخر بخخه سخخمت مرکخخز اصخخلی بازگردانخخد . آن چگونخخه مخخی  وانخخرژی را عمیقتخخر 

 .  بدانیمرا در مورد بدن  چیزهایی اند بازگردد ؟ برای درک این بایدتو

 اولین سوترا .

نگخاه  به بدن به عنخوان یخک معبخد یخا طریخق روحخانی یخا کشخف مرکخز زنخدگیاول : 

 نشده است . یا افراط شده یا سرکوب . هر دو اینها اشتباه هستند . 

در زندگی هر چیزی که قابل دستیابی است درون بدن و از طریق بدن است . بدن 

دت درازی است که این باید به عنوان یک معبد یا طریق روحانی پذیرفته شود و م

یخم یخا افخراط کخرده ایخم . ایخن دو . ما یا بخدن را سخرکوب کخرده ا بوده استبینش ما ن

 حالت نه درست است و نه متعادل است .

پرنس جوانی توسط بودا پذیرفته شد . او تمام لذتها را در زندگی اش دیده بخود ، او 

سخیار فقط بخرای لخذت زیسخته بخود . سخپس او یخک راهخب شخد . تمخام راهبخان دیگخر ب

سخت . او هرگخز از کخاخش : ایخن شخخص راهخب شخده اشگفت زده شدند . آنها گفتنخد

، راهخی کخه او عخادت داشخت  بخوداو هرگز بدون ارابه راه نرفتخه ؛  بودشده خارج ن

! حا  او می خواهخد گخدا شخود ! ایخن چخه  می شدهای مخملین آراسته  برود با فرش

 نوع دیوانگی است که او می کند ؟

نهایخت بخه  از یخک –بودا گفت : ذهن انسان همیشه میان دو نهایت حرکت مخی کنخد 

نهایت دیگر . ذهن انسان هرگز در میانخه متوقخف نمخی شخود . ماننخد پانخدول سخاعت  

امخا هرگخز در میانخه نمخی ایسختد . ذهخن  ، یک سو به سوی دیگر حرکت می کنخداز 

ذهخن ایخن مخرد در  اکنخونه سوی دیگر در حرکت است . تخا انسان نیز از یک سو ب

ا  او می خواهد  در سوی دیگر بزیخد .. یک سو زیسته بود .. افراط در بدنش ؛ ح

 سرکوب بدنش . 

او کخه هرگخز پیخاده نرفتخه بخود ، زمانی که تمام راهب ها از راه اصلی می رفتنخد و 

خخار مخی رفخت ! وقتخی راهبخان دیگخر زیخر سخایه درخخت مخی  از از راه فرعی و پر

غخذا مخی  ارزمانی که راهبان دیگر روزی یک بخنشستند او زیر آفتاب می ایستاد . 
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در عخر  شخش مخاه او یک وعده غذا می خورد .  روز در میاناو یک ، خوردند 

 . زیبایش سیاه شد و پاهایش زخمی شدند یک اسکلت شد ، بدن 

مخن از  –ایخن نخام او بخود  -شخرونا !   " بعد از شش ماه بودا نزد او رفخت و گفخت :

ر نواختن وینا بسخیار تو یک چیز می خواهم . من شنیده ام زمانی که پرنس بودی د

 "ماهر بودی . درست است ؟ 

 " بله . مردم می گفتند هیچکس مثل من نمی تواند وینا بنوازد ." راهب گفت : 

الم ایخن ؤارم . شاید بتوانی جواب بدهی . سال دؤپس من از تو یک س" بودا گفت : 

 " ؟است که اگر سیمهای وینا زیاد شل باشند می توان وینا را نواخت یا نه 

الی اسخت ؟ حتخی یخک ؤایخن چخه نخوع سخ " د . او گفت :شرونا شروع به خندیدن کر

زیخرا شخخص  کودک نیز می داند که اگر سیمها شل باشند سخاز قابخل نخواختن نیسخت

 "نمی تواند بر آن زخمه بزند . 

 " و اگر سیمها بسیار سفت باشند ؟" بودا گفت : 

. زیخرا  ، موسخیقی نواختخه نمخی شخود اگر سیمها شل یخا سخفت باشخند "شرونا گفت : 

 "اگر زیاد سفت باشند در زمان لمس پاره می شوند . 

   " می آید ؟ " موسیقی چه زمانیبودا پرسید : 

که سیمها نه سفت و نه شل باشند  . حالتی بخین ایخن دو . در  زمانی" شرونا گفت : 

سخیمها را ، ختن این حالت موسیقی می آید . و موسیقیدان های حرفه ای قبل از نخوا

   " چک می کنند که زیاد سفت یا شل نباشند .

کافی است ! من به پاسخم رسخیدم ! و مخن آمخده ام کخه همخین را بخه تخو " بودا گفت : 

بگخخویم . همخخانطور کخخه تخخو نوازنخخده ی حرفخخه ای وینخخا بخخوده ای مخخن نیخخز اسخختاد وینخخای 

بخر وینخای زنخدگی نیخز زندگی بوده ام . و قانونی که بر وینا ی موسیقی حخاکم اسخت 

حاکم است . اگر سیمهای زندگی زیاد شل باشند موسیقی نمی آید و اگر زیخاد سخفت 

باشند باز هم موسخیقی نمخی آیخد . کسخی کخه مخی خواهخد موسخیقی زنخدگی را بیافرینخد 

   " اول باید مطمئن شود که سیمها زیاد شل یا زیاد سفت نباشند .

 وینای زندگی چیست ؟
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وینخخای زنخخدگی دیگخخری وجخخود نخخدارد . و سخخیمهایی در بخخدن انسخخان  ، جخخز بخخدن انسخخان

وجود دارند که نباید زیاد سفت یا زیاد شل باشند . فقخط در بخا نس اسخت کخه انسخان 

شخناخت روح اسخت .  زمخانی ، شناخت آن موسخیقی می تواند وارد موسیقی بشود . 

نی کخخخه کخخخه انسخخخانی موسخخخیقی درونخخخش را شخخخناخت ؛  روح را مخخخی شناسخخخد ، و زمخخخا

 .  را موسیقی پنهان کل را شناخت ، خدا را می شناسد ، ابر روح

 سیمهای وینای بدن انسان  کجا هستند ؟

اول: سیمهای بسخیاری در مغخز انسخان هسختند کخه بسخیار سخفت هسختند . آنقخدر سخفت 

هسخختند کخخه موسخخیقی از آن نمخخی توانخخد بیایخخد . اگخخر کسخخی آنهخخا را لمخخس کنخخد ، فقخخط 

هیچ . و مخا همخه بخا ایخن سخیمهای سخفت زنخدگی مخی کنخیم . بخرای  دیوانگی می آید و

بیست و چهار ساعت آنهخا را در فشخار نگخه مخی داریخم . از صخبح تخا شخب . و اگخر 

کسی فکر می کند که آنهخا در شخب اسختراحت مخی کننخد ، اشختباه کخرده اسخت . حتخی 

 در شب نیز مغز ما در استرس و فشار است . 

امخا همینخک  ، در هنگام شب چه اتفاقی بخرای مغخز مخی افتخد کهقب ً ما نمی دانستیم 

زمانی کخه خخواب هسختید ماشخینها گخزارش مخی دهنخد کخه  –ماشینهایی ابداع شده اند 

 در مغز شما چه می گذرد . 

در این زمان ، در آمریکا و روسیه صدها آزمایشگاه وجخود دارد کخه کخار مغخز در 

انگیخز بخود . نتیجخه ایخن بخود کخه همخان شب را بررسی می کنند . نتیجه کار شخگفت 

کاری که انسخان در روز مخی کنخد ، در شخب نیخز مخی کنخد . هخر کخاری کخه در روز 

می کند ... اگخر بخه خریخد مخی رود در شخب نیخز بخه خریخد مخی رود . اگخر ذهخن کخل 

روز نگخخخران اسخخخت کخخخل شخخخب نیخخخز نگخخخران اسخخخت . اگخخخر در روز عصخخخبانی اسخخخت ، 

اند . شب انعکاسخی از کخل روز اسخت ، آن اکخوی عصبانیت در شب نیز باقی می م

خودش است . هر آنچه که در روز برای ذهن روی می دهد همچخون اکخو در شخب 

به خخودش بخاز مخی گخردد . هخر آنچخه کخه در روز کامخل نکخرده اسخت ذهخن در شخب 

سعی می کند کامل کند . اگر روز از دست کسی عصبانی بودیخد و عصخبانیتتان را 

بخروز د در شخب ذهخن سخعی مخی کنخد عصخبانیت را بخروز کنخد . بخا کامل بیان نکردی
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کامل عصبانیت ، سیم وینا سخعی مخی کنخد بخه وضخعیت اصخلی خخود بخازگردد . اگخر 

کسی در روز روزه بگیرد در شخب رویخای خخوردن مخی بینخد . هرچخه کخه در روز 

 ،ناقص بماند شب سعی می کند کامل کند . پس هر کاری که ذهن در روز می کنخد

شخب نیخز همخان کخخار  را مخی کنخد . بخرای بیسخخت و چهخار سخاعت ذهخن در فشخخار  در

ر است ؛ استراحتی نیست . سیمهای وینا هرگخز آسخوده نیسختند . سخیمهای ذهخن بسخیا

 است .  نکتهتحت فشار اند ... که این یک 

و دوم این که : سیمهای قلب بسیار شل اند . سیمهای قلبتان اص ً سفت نیستند . مخا 

مخخا حسخخادت را مخخی مثخخل عشخخق را مخخی شناسخخیم ؟ مخخا خشخخم را مخخی شناسخخیم ، چیخخزی 

شناسخخیم ، مخخا نفخخرت را مخخی شناسخخیم ، مخخا چیخخزی شخخبیه عشخخق را مخخی شناسخخیم ؟ شخخاید 

بخواهیم بگوییم که آری . گخاهی اوقخات عشخق مخی ورزیخم . مخا عشخق و نفخرت مخی 

عشخق؟ ماننخد ایخن  ورزیم . اما می دانید ... ؟ آیا قلب می تواند هم نفرت بخورزد هخم

است  کخه بگخوییم شخخص گخاهی زنخده اسخت و گخاهی مخرده . مخا نمخی تخوانیم ایخن را 

 باور کنیم . زیرا انسان یا مرده است یا زنده . 

این دو هم زمان نمی توانند روی دهند که انسخان گخاهی زنخده باشخد و گخاهی مخرده ، 

چ سازشی بخین ایخن دو غیر ممکن است . قلب یا تنفر را می شناسد یا عشق را . هی

 نیست . قلبی که عشق دارد ، نفرت غیر ممکن می شود . 

نام رابعه بود . در کتاب مقدسی که عخادت داشخت بخوانخد خطخی را  زن درویشی به

زیخرا چخه کسخی مخی حذف کرد . هیچکس از کتاب مقدس خطی حذف نکخرده اسخت 

 تواند کتاب مقدس را بهبود ببخشد ؟ 

رابعخه ، کسخی " بعخه بمانخد . او کتخاب را خوانخد و گفخت : درویش دیگخری آمخد بخا را

کتخاب مقخخدس ات را خخراب کخخرده اسخت ! آن نخخا مقخدس شخخده اسخت ، یخخک خخخط از آن 

 "حذف شده است . چه کسی آن را حذف کرده ؟ 

 "من آن را حذف کرده ام . " رابعه گفت : 

  " تو این خط را حذف کرده ای ؟ " درویش شوکه شد . گفت :

 " از شیطان متنفر باش ." بود :  متن این

http://www.oshods.com/
http://www.otagahi.com/
mailto:hamed.mehri@gmail.com


www.oshods.com      www.otagahi.com     |||     hamed.mehri@gmail.com | 14 صفحه 
 

ن وارد این برای مخن دشخوار اسخت . از روزی کخه عشخق خخدا بخر مخ" رابعه گفت : 

. حتی اگر بخواهم نیز نمی توانم نفخرت بخورزم . مخن  گردیدشد ، تنفر درونم ناپدید 

فقط می توانم عاشخقش باشخم . انتخخاب دیگخری نخدارم ، زیخرا قبخل از ایخن کخه بتخوانم 

رزم ، نفخرت بایخد در درونخم باشخد . قبخل از ایخن کخه نفخرت بخورزم ، نفخرت نفرت بو

 " باید در قلبم باشد . وگرنه چگونه خواهم توانست ؟

هم زیستی عشق و نفخرت در یخک قلخب امکخان پخذیر نیسخت . ایخن دو ماننخد مخرگ و 

زندگی ضد هم هستند . آنها نمی توانند هم زمان در یک قلب باشخند . پخس آنچخه کخه 

 عشق می نامیم چیست ؟ما 

وقتی نفرت کاهش می یابد ما آن را عشق می نامیم ؛ وقتی نفرت افخزایش مخی یابخد 

نسبت کخم و زیخاد خخود نفخرت هسختند . اصخ ً عشخقی به آن را نفرت می نامیم . آنها 

آنجا وجود ندارد . اشتباه به خاطر درجات روی می دهد . بخه خخاطر درجخات فکخر 

. آنهخا دو چیخز متفخاوت نیسختند . گرمخا ا دو چیز متفاوت انده سرما و گرممی کنید ک

و سرما درجه بندی یک چیخز انخد . اگخر درجخه حخرارت کخاهش یابخد احسخاس سخرما 

می کنید ، اگر افزایش یابد احسخاس گرمخا مخی کنیخد . سخرما شخکل دیگخری از گرمخا 

ل آنهخخا اشخخکااسخخت . بخخه نظخخر متفخخاوت مخخی رسخخند ، دشخخمن یکخخدیگر ، امخخا نیسخختند . 

متفاوت یک چیز اند . ما نفرت را نیخز بخه همخان شخکل مخی شناسخیم . هرچخه نفخرت 

کمتر می شود ما خیخال مخی کنخیم عشخق اسخت . امخا عشخق شخکلی از نفخرت نیسخت . 

عشق چیز کام ً متفاوتی نسبت به تنفر است . عشق هخیچ ربطخی بخه نفخرت نخدارد . 

سخیقی عشخق در نمخی آیخد . نخه سیمهای قلبمان کام ً شل اند . از آن سیمهای شخل مو

هرگخخز در زنخخدگی ات وجخخد را شخخناخته ای ؟ لحظخخات وجخخد را حتخخی موسخخیقی وجخخد . 

داشخته ای ؟ لحظخاتی در زنخخدگی ات بخوده کخه وجخخد را بشناسخی و تجربخه اش کنخخی ؟ 

 دشوار است اگر بگویی که وجد را می شناسی .

 هرگز عشق را شناخته ای ؟

 هرگز آرامش را شناخته ای ؟

 ه ی آنها حرف زدن دشوار است .دربار
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 ما چه می دانیم ؟

ایین مخی بخی حوصخلگی پخ ی ما بی حوصلگی را می شناسیم . بلخه ، لحظخاتی درجخه

در واقخخع مخخا چنخخان بخخی قخخراریم کخخه اگخخر بخخی رامخخش باشخخیم . آمخخا مخخی تخخوانیم در  وآیخخد 

حوصلگی کمی کم شخود ، وهمخی از آرامخش بخه مخا مخی دهخد . انسخان بیمخار اسخت . 

بیماری کمی کم می شود ، می گوید که سالم شده اسخت . اگخر بیمخاری ای کخه  وقتی

چه ربطی بخه  یاو را فرا گرفته کمی کم شود فکر می کند که سالم شده . اما س مت

 چیز کام ً متفاوتی است .  یبیماری دارد؟  س مت

اسخیم ، مخا تعداد اندکی از ما قادریم س متی را بشناسیم . ما بیماری زیاد را مخی شن

را بیماری کم را می شناسیم ، اما س متی را نمی شناسیم . ما بخی حوصخلگی زیخاد 

. مخا بخی حوصخلگی کخم را مخی شناسخیم ، امخا آرامخش را نمخی شناسخیم  می شناسخیم ،

 ، ما خشم زیاد را می شناسخیم، نفرت کم را می شناسیم نفرت زیاد را می شناسیم ،

 .خشم کم را می شناسیم ..........

شاید فکر کنی خشم فقط بعضی اوقات رخ می دهد . این عقیده نادرست اسخت . تخو 

بیست و چهار ساعت عصبانی هستی . بعضی وقتها زیاد است ، بعضخی وقتهخا کخم 

بخا کمخی مجخال ، است ، اما تو بیست و چهار ساعت شخبانه روز عصخبانی هسختی . 

پخی یخک فرصخت اسخت خشم ظاهر می شود . خشم در درون آمخاده اسخت : فقخط در 

تا  بهانه دسختت بدهخد تخا عصخبانی شخوی . اگخر بخدون عخذر و بهانخه عصخبانی شخوی 

مردم فکر می کنند دیوانه ای . اما اگر فرصتی پیش نیاید ، شروع می کنخی بخه بخی 

 هیچ دلیلی عصبانی شدن . شاید این را ندانی .

سته شود هخر تغییخر اگر فردی در یک اتاق در بسته بماند و از او خوابرای مثال ، 

. زمانی کخه یادداشخت مخی کنخد درخواهخد یافخت کخه گخاهی بخی ذهنی را یادداشت کند 

هیچ دلیلی احساس خوبی دارد ، گاهی حس بدی دارد ، گخاهی غمگخین اسخت گخاهی 

خوشحال است ، گخاهی عصخبانی اسخت ، گخاهی نیسخت . وضخعیت اتخاق کخام ً ثابخت 

 ؟ است ، اما چه اتفاقی برای او می  افتد
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زیخخرا در تنهخخایی هخخیچ دلیخخل  –بخخه همخخین دلیخخل اسخخت کخخه انسخخان از تنهخخایی مخخی ترسخخد 

هخر کخس  یزهای درونش را بر عهده بگیخرد .خارجی وجود ندارد . فرد باید تمام چ

 در انزوا بماند نمی تواند بیشتر از شش ماه سالم بماند ، او دیوانه می شود . 

امخا امپراطخور حخرف ، ری گفخت یک درویش در این مورد به یخک امپراطخور مصخ

او را باور نکرد و درویش از او خواست سالم ترین فرد شهر را به مدت شش مخاه 

شخهر جسختجو شخد . یخک مخرد جخوان و سخالم کخه کخام ً شخاد بخود ،  در زندانی کنخد .

ازدواج کرده بود ، بچه داشت ، درآمخد خخوبی داشخت ، نخزد امپراطخور آورده شخد . 

. مخا فقخط ما نمی خخواهیم مشخکلی بخرای تخو بوجخود آوریخم " :  امپراطور به او گفت

 –ات تحت مراقبخت خواهنخد بخود  می خواهیم یک آزمایشی را انجام دهیم . خانواده

کانات رفاهی  زم . امکانات خخوبی بخرای آنهخا فخراهم خخواهیم م، لباس و تمام اغذا

د امخا بخرای شخش حتی بهتر از خودت . تو نیز در آسایش و رفخاه خخواهی بخو ، کرد

 "ماه باید تنها زندگی کنی . 

امخخا  –بخخزرگ زنخخدانی شخخد . تمخخام امکانخخات  زم بخخه او داده شخخد  ی او در یخخک خانخخه

بسیار تنها بود ! نگهبان او نیز حتا زبانش را نمی دانست بنابراین نمخی توانسختند بخا 

ه بخود : هم حرف بزنند . بعد از دو یا سه روز مرد کم کخم عصخبی شخد . او در رفخا

در زمان معین غذا آماده بود . در زمان معخین مخی توانسخت بخوابخد . زیخرا آن یخک 

. تمام امکانخات فخراهم بخود و هخیچ سخختی ای وجخود نداشخت . هخر کاخ سلطنتی بود 

کاری دلش می خواست می توانست بکند . تنها کاری که نمی توانست ایخن بخود کخه 

را نمخی توانسخت ببینخد بعخد از دو سخه با کسی نمی توانست حخرف بزنخد . هخیچ کخس 

مخخرا از اینجخخا  " روز نخخاراحتی بخخه سخخراغش آمخخد و بعخخد از هشخخت روز فریخخاد زد :

 " بیرون بیاورید ! من نمی خواهم اینجا بمانم !

 مشکل چه بود ؟ 

مشک ت از درون می آیند . مشخک تی کخه تخا دیخروز فکخر مخی کخرد از بیخرون مخی 

که از درون می آمدند . در طی شش مخاه  ، ها را یافتآیند ، اینک در تنهایی اش آن

دیوانه شد . وقتی بیرون آمد کام ً دیوانخه شخده بخود . بخا خخودش حخرف مخی زد . او 
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شروع کرده بود به نفرین کردن خودش . بخه عصخبانی شخدن از خخودش . بخه عشخق 

ورزیدن به خودش . حا  دیگری وجخود نداشخت . بعخد از شخش مخاه همچخون مخردی 

وانه بیرون آمخد . ایخن مخدت بخه نظخر خخودش شخش سخال مخی آمخد . همخه  شخما مخی دی

شخما خواهید دیوانه شوید . دیگران به شما فرصختهایی مخی دهنخد تخا دیوانخه نشخوید . 

یک دلیل پیدا می کنید : این مرد با مخن بخد رفتخاری کخرد ، بخه همخین دلیخل عصخبانی 

مخخی شخخود . خشخخم در درون شخخدم . هخخیچکس بخخه دلیخخل بخخدرفتاری دیگخخران عصخخبانی ن

 حاضر است ؛ بد رفتاری فرصتی برای بیرون آمدن آن خشم است . 

چاه پر از آب اسخت . اگخر مخا یخک سخطل را بخه داخخل چخاه بینخدازیم و آن را بیخرون 

بکشیم ، آب از چاه بیرون می آید . حال اگخر آبخی در چخاه نباشخد ، مخا هخر چنخد بخار 

نخواهخد آمخد . خخود سخطل بخه تنهخایی قخدرتی  سطل را به داخخل بینخدازیم آبخی بیخرون

باشخخد . اگخخر آب در چخخاه  بخخرای بیخخرون کشخخیدن آب نخخدارد . نخسخخت بایخخد آب در چخخاه

، آنگاه سطل می توانخد آب را بیخرون بیخاورد . اگخر آبخی در چخاه نباشخد ، سخطل باشد

 نمی تواند آبی بیاورد . 

اه هخیچ قخدرتی در جهخان اگر خشمی در شما نباشد ، اگر نفرتی در شما نباشد ، آنگخ

 نمی تواند خشم یا نفرت را از درون شما بیرون بیاورد . 

آب در چخاه نیسخت . وقتخی کسخی سخطلی بخه  فرد می تواند به این توهم ادامه دهد کخه

چاه می اندازد آب می تواند بیرون بیاید : اما اگخر از چخاه اسختفاده نشخود ایخن اشختباه 

ر چاه نیست . همانطور اگر کسی به مخا فرصخت خواهد بود اگر فکر کنیم که آبی د

ندهد تا خشم و نفرت را بروز دهخیم ، نبایخد فکخر کنخیم کخه آبخی در چاهمخان نیسخت . 

آب در چاه هست و منتظر است کسی با سطل بیایخد و آن را بیخرون بکشخد . امخا مخا 

فکخخر مخخی کنخخیم اینهخخا خخخالی انخخد . در بخخین لحظخخات ، لحظخخات عشخخق و آرامخخش وجخخود 

 . این غلط است .  دارند

همیشه بعد از هر جنگی در جهان ، مخردم مخی گوینخد حخا  صخلح وجخود دارد . امخا 

گاندی گفت : به نظر من اینگونه نیست . یا جنخگ هسخت یخا آمخادگی بخرای جنخگ ؛ 

 صلح یک فریب است . صلح هرگز نمی آید . 
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انتظخار  اینک جنگی در جهخان نیسخت . جنخگ جهخانی دوم بخه پایخان رسخیده و مخا در

جنگ جهانی سوم هستیم . اگر بگوییم که این روزها روزهای صلح اسخت ، اشختباه 

کرده ایم . اینها روزهای صلح نیستند . روزهای آمخادگی بخرای جنخگ جهخانی سخوم 

 هستند . 

تمخخام دنیخخا در حخخال آمخخاده شخخدن بخخرای جنخخگ جهخخانی سخخوم اسخخت . یخخا جنخخگ هسخخت یخخا 

دور که جهان وجود داشته روزهخای صخلح  آمادگی برای جنگ . از روزگار بسیار

 را به خود ندیده است . 

یخا در   -درون انسان نیز خشم هست و آمادگی برای خشم . بی قراری وجود دارد 

سطح است یا آماده ی آمدن به سطح اسخت . اگخر مخا فکخر کنخیم کخه لحظخات آمخادگی 

 درون ، لحظات صلح اند ، اشتباه کرده ایم . 

یار شل انخد . فقخط خشخم از آنهخا بیخرون مخی آیخد . فقخط کجخی و نخا سیمهای قلبمان بس

هخخیچ موسخخیقی ای نمخخی آیخخد . اگخخر سخخیمهای مغزمخخان هخخم  همخخاهنگی از آنهخخا مخخی آیخخد .

همانقدر سفت باشند دیوانگی از آن بیرون می آید و اگر سیمهای قلبمخان شخل باشخند 

تر شوند تخا عشخق از  خشم و نفرت از آنها می آیند . سیمهای قلبمان باید کمی سفت

میان آنها بیرون آید و سیمهای مغزمان باید کمخی شخل تخر شخوند تخا آگخاهی هخوش از 

آمخدن  آنها بیرون بیاید ، نه دیوانگی . اگر ایخن دو نخوع سخیمها بخا نس شخوند امکخان

 موسیقی زندگی خواهد بود . 

آسخوده  صحبت کردیم . یک اینکه چگونه سیمهای مغزمخان را نکته ما در مورد دو

کنیم و دیگر اینکه چگونه سیمهای قلبمان را سخفت کنخیم . روش انجخام اینهخا را مخن 

 مدیتیشن می نامم . 

آنگاه امکخان فخرود اگر این دو اتفاق روی دهد ، آنگاه اتفاق سوم روی خواهد داد ؛ 

ناف خواهد بود . اگر موسیقی از ایخن دو مرکخز  -مان آمدن به مرکز اصلی زندگی

امکان رفتن به درونشان خواهخد بخود . آن موسخیقی قخایقی خواهخد بخود ، ید بیرون بیا

برای بردنمان به عمق بیشتر . هرچه شخصیت هماهنگ تر باشد موسیقی بیشختری 

از درون آن بیخخرون خواهخخد آمخخد ، مخخا عمیقتخخر مخخی تخخوانیم سخخفر کنخخیم . هرچخخه بیشخختر 
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در سخخطح بخخاقی مخخی  یم ، بیشخخترناهمخخاهنگی باشخخد ، مخخا بیشخختر سخخطحی بخخاقی مخخی مخخان

. در دو روز آینخده در مخورد ایخن دو نکتخه سخخن خخواهیم گفخت . نخه فقخط بحخ  مانیم

 بلکه تمرین این نکته که چگونه سیمهای وینا ی زندگی را کوک کنیم . 

سه نکته ای را که به شما گفتم را باید در ذهنتان نگه دارید تخا آنهخا را بخا چیزهخایی 

 دهید .  که ا ن می خواهم بگویم ربط

اولین نکته : روح انسان نه با مغز در ارتباط است نه با قلب ، روح انسان بخا نخاف 

مهمتخرین بخخش بخدن انسخان نخاف اوسخت ؛ آن مرکخز اسخت . نخاف در ارتباط است . 

فقط مرکز بدن انسان نیست بلکه مرکز زندگی است . کخودک از طریخق آن بخه دنیخا 

یان می رسد . و برای کسانی که حقیقخت را می آید و زندگی اش از طریق آن به پا

کشف کرده اند ناف دروازه شده است . شاید آگاه نباشید که کخل روز از سخینه نفخس 

می کشید اما در شخب تنفسختان از نخاف مخی آیخد . کخل روز سخینه تخان بخا  پخایین مخی 

 هنگام خواب شکمتان با  پایین می رود . شما بایخد تخنفس کودکخان، رود ، اما شب 

کوچک را دیده باشید . سینه کودک حرکت نمی کند ، آن شکم اوست که بخا  پخایین 

شخروع بخه  ، می رود . کودکان به ناف بسیار نزدیک اند . کودک که رشد مخی کنخد

 نفس کشیدن از سینه می کند و لرزه های تنفس دیگر به ناف نمی رسند .

 و ناگهان تصخادفی روی دهخد ، اگر به جاده بروید ، دوچرخه یا ماشینی را برانید ، 

، نخه مغخز و قلخب ،  اولخین تخیثیر بخر نخاف روی مخی دهخد و بینیخد کخه اگخر توجخه کنیخد

. اگخر کسخی ناگهخان بخا چخاقو بخه شخما حملخه کنخد ، اولخین لخرزه در  متعجب می شوید

 ناف شما بوجود می آید ، نه جای دیگر . 

. بر ناف احسخاس خواهخد شخد  ین لرزهحتی در این لحظه ، اگر ناگهان بترسید ، اول

هر زمان که در زندگی خطری باشد ، اولین لرزه بر ناف احسخاس مخی شخود زیخرا 

ناف مرکز زندگی است . لرزه ها هیچ جای دیگری روی نمی دهند . سرچشخمه ی 

زندگی با آنجا در ارتباط است و چون توجه ما هرگز بخه نخاف نبخوده اسخت ، انسخان 

وجهی بخه است . مرکز ناف کخام ً بیمخار اسخت ، هخیچ تخدر یک ب تکلیفی رها شده 

 آن وجود ندارد .  ی برای رشد و توسعه آن وجود ندارد و هیچ برنامه ای

http://www.oshods.com/
http://www.otagahi.com/
mailto:hamed.mehri@gmail.com


www.oshods.com      www.otagahi.com     |||     hamed.mehri@gmail.com | 20 صفحه 
 

شخد . همخانطور کخه مخا مدرسخه و نخاف وجخود داشخته با باید برنامخه هخایی بخرای رشخد

کخخام ً اه را بخخرای مغخخز تخخدارک مخخی بینخخیم ، بخخه همخخین شخخکل برنامخخه هخخایی دانشخخگ

برای رشخد نخاف بایخد بخه وجخود آوریخم زیخرا چیزهخایی هسختند کخه نخاف را  ضروری

توسعه می دهند و چیزهایی هستند که نمی دهند . همخانطور کخه گفختم اگخر وضخعیت 

تخخرس روی دهخخد ، نخسخخت در نخخاف احسخخاس مخخی شخخود . پخخس هرچخخه بیشخختر انسخخان 

شختر بخی نترسی و شهامت را تمرین کنخد نخاف او بیشختر توسخعه مخی یابخد . هرچخه بی

بخخاکی او رشخخد کنخخد نخخاف او نیخخز قخخوی و سخخالم مخخی شخخود و عمیقتخخر بخخا زنخخدگی ارتبخخاط 

 برقرار می کند . 

ی ترسخی هسختند کخه به همین دلیل است که تمام مدیتیشن های بزرگ جهان شخامل بخ

هخیچ دلیخل دیگخری بخرای بخی ترسخی وجخود  –در جوینده اسخت  همچون کیفیتی  زم

ست که مرکز ناف را کخام ً زنخده مخی سخازد : آن کخام ً ندارد . دلیل بی باکی این ا

 .توسعه کامل ناف را راحت می کند 

 ما گام به گام در مورد آن سخن خواهیم گفت . 

 زم است که بیشترین توجه بخه مرکخز نخاف شخود ، پخس ضخروری اسخت کخه آهسخته 

و  آهسخخته توجخخه از مرکخخز مغخخز و قلخخب بخخه مرکخخز نخخاف بخخرود تخخا بتوانخخد پخخایین بخخرود

 –عمیقتخر و عمیقتخر شخخود . بخرای ایخخن مخا دو تمخرین مدیتیشخخن را انجخام خخخواهیم داد 

یکی هنگام صبح و دیگری در شخب . مخن مدیتیشخن صخبح را توضخیح خخواهم داد و 

 بعد برای پانزده دقیقه ما می نشینیم و مدیتیشن را انجام می دهیم . 

است که مغز کخام ً آسخوده اگر قرار است هوشیاری از مغز پایین آورده شود  زم 

را  کخه آنی دهخیم . مخا فرامخوش مخی کنخیم شود . ما همیشه مغز را در فشار قرار م

فشخخار اسخخت . مخخا از آن آگخخاه نیسخختیم . پخخس  در در فشخخار قخخرار داده ایخخم . آن کخخام ً 

نخست بگذاریم آسوده شود . حال زمانی کخه بخرای مدیتیشخن مخی نشخینیم ، سخه نکتخه 

 وجود دارند ...

اولین نکته : کل مغخز بایخد آسخوده شخود ، چنخان آسخوده و آرام کخه هخیچ کخاری انجخام 

 ندهد . اما چگونه بدانیم که آسوده شده است ؟
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اگر ما مشتمان را گره کنیم آگاه می شویم که چقدر ماهیچخه هخا تحخت فشخار انخد . و 

مخی زمانی که مشت را باز می کنیم آگاه می شویم کخه تمخام عضخ ت شخل و آسخوده 

یم کخخه تحخخت فشخخار شخوند . چخخون ذهخخن مخخا همیشخه در فشخخار اسخخت ، مخخا حتخخی نمخی دانخخ

مغخز را تخا  مخا یخک کخار مخی کنخیم . اول  ه بخودن چیسخت . پخسبودن چیست و آسود

آنگخاه ناگهخان رهخایش مخی کنخیم . شخما  –جایی که بتوانیم تحت فشار قرار می دهیم 

 آسودگی چیست . تفاوت این دو را درخواهید یافت که فشار چیست و 

حال زمانی که برای مدیتیشن مخی نشخینیم ، بخرای یخک دقیقخه مغخز را تخا آنجخایی کخه 

ممکن است تحت فشار می گذاریم . و سپس من خواهم گفت : حخا  رهخایش کنیخد . 

پس کخخام ً رهخخایش کنیخخد . کخخم کخخم خواهیخخد دانسخخت کخخه فشخخار چیسخخت و آسخخودگی سخخ –

ید ، آن باید تمخرین شخما باشخد و آنگخاه خواهیخد چیست . شما باید بتوانید احساسش کن

توانست آن را بیشتر و بیشتر آسوده کنید . پس اولین نکته آسوده کخردن کامخل مغخز 

 است .

همراه با مغز کل بدن باید آسوده شود . فرد باید بگونه ای بنشیند کخه در هخیچ جخای 

بخدن باشخد . بعخد  بدنش فشار و استرس وجود نداشته باشد . نباید هیچ سخنگینی روی

 چه خواهید کرد ؟

آسخخودگی مخخی دهیخخد پرنخخدگان شخخروع بخخه  ی لحظخخه ای کخخه شخخما بخخه همخخه چیخخز اجخخازه

خوانخخدن مخخی کننخخد . صخخدای آسخخیاب هسخخت ، در جخخایی خروسخخی مخخی خوانخخد ، جخخایی 

شما شروع به شنیدن تمام اینها می کنیخد زیخرا مغخز آسخوده  –دیگر و صدایی دیگر 

خواهد آمد . شما شروع به شنیدن و احساس هخر چیخز می شود ، حساسیت بیشتری 

کوچک خواهید کرد . شما  شروع به شنیدن ضربان قلب خود خواهید کرد و رفت 

 و آمد تنفستان را حس خواهید کرد . 

ایخخن را تمخخرین کنخخد کخخه تمخخام ایخخن  ، فخخرد بایخخد بخخه آرامخخیشسخختن در سخخکوت آنگخخاه بخخا ن

وش می دهید ، در سکوت شما به صدا ها گاتفاقات می افتند و او کاری نمی کند . 

؛ نفس به درون مخی رود و بیخرون مخی آیخد ، در سخکوت تماشخا مخی  دهیدگوش می 
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هیچ کار دیگری نباید انجام شود . شما هیر کاری از سوی خود نبایخد انجخام  –کنید 

 دهید زیرا ب فاصله مغز تحت فشار قرار می گیرد .

عیت آگاهی ادامه دهید . هر چیزی بخه روش شما باید به نشستن در سکوت در وض

متعجخب خودش روی می دهد ، شما به آسانی در سخکوت گخوش مخی دهیخد . و شخما 

گخوش مخی دهیخد ، سخکوت عمیخق تخری  همانطور کخه بخه آرامخیاز این که می شوید 

یشختر ، سخکوت ب دهیخدما می کند . هرچه عمیقتخر گخوش شروع به رفتن به درون ش

 می رسد .  آرامشز به رشد می کند ، همه چی

شخما اولخین  نکتخه :  پس ما این را به عنوان اولین تمخرین صخبح انجخام خخواهیم داد .

باید مغزتان را به طور کامل تحت فشار قرار دهید ، زمخانی کخه مخی گخویم مغزتخان 

چشمانتان را ببندید و تا جایی که می توانیخد مغزتخان  کام ً تحت فشار بگذارید ، را

آنگخاه آسخوده اش  –ر بگذارید . سپس خخواهم گفخت کخه آسخوده اش کنیخد را تحت فشا

به همین شیوه بدن را آسوده کنید . چشخمها بایخد بسخته  کنید ، بگذارید آسوده شود ...

بخه هرچخه کخه شخنیده مخی شخود گخوش نشستن در سکوت ، و به آرامخی  با باشند ،  و

هخیچ کخاری نبایخد انجخام  – دهیخددقیقخه بخه سخادگی در سخکوت گخوش  . بخرای ده دهید

شخخود . در ایخخن ده دقیقخخه ، بخخرای اولخخین بخخار ، شخخروع بخخه ایخخن احسخخاس مخخی کنیخخد کخخه 

به درون سفر می کند . آن شخروع بخه سکوت جاری می شود و انرژی زندگی شما 

.. هخیچکس نبایخد .پایین آمدن از مغخز مخی کنخد . شخما بایخد کمخی دور از هخم بنشخینید 

ها می تواننخد پشخت چمخن بنشخینند . کسخانی کخه بخا ایخن دیگری را لمس کند . بعضی 

مدیتیشخن صخخبح آشخنایی دارنخخد مخی تواننخخد در پشخت چمخخن بنشخینند تخخا آنهخایی کخخه تخخازه 

آشخنا هسختند عقخب بنشخینند و تخازه وارد هخا  کخه وارد هستند بتوانند بشخنوند .  آنهخایی

همخخدیگر را  . هخیچکس نبایخخد دیگخخری را لمخس کنخخد . شخخما همچنخان داریخخدجلخو بیاینخخد 

 !   یدلمس می کنید ! از هم جدا شوید ! کمی دورتر ! روی شن بنشین

اول از همخخه بخخه نرمخخی چشخخمتان را ببندیخخد . خیلخخی م یخخم چشخخمتان را ببندیخخد . هخخیچ 

نباید  . ندید . آهسته پلکتان را رها کنیدآن را محکم نبفشاری به روی چشم نباشد ، 

 ، چشمتان را ببندید ، به م یمت ببندید . هیچ وزنی به روی چشمتان باشد . بله 
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حال بگذارید تمام بدن آسوده شود و تنها مغخز را تحخت فشخار بگذاریخد . تخا آنجخا کخه 

می توانید مغخز را تحخت فشخار قخرار دهیخد ، تخا جخایی کخه مخی توانیخد اسخترس بخه آن 

 بدهیخخد ، کخخل مغخخز را در اسخخترس قخخرار دهیخخد ! خودتخخان را مجبخخور کنیخخد مغزتخخان را

ش بگذاریخد . بخا تمخام تخوان تحخت دهد . با تمام توانتخان تحخت فشخار تحت فشار قرار

روی مغخز  را تخان فشارش بگذارید امخا بگذاریخد کخل بخدن آسخوده باشخد . کخل انخرژی

مانند مشخت گخره کخرده کخه تمخام عضخ ت تحخت  –بگذارید تا تحت فشار قرار گیرد 

ید شخل شخود ؛ کخام ً اسخترس بدهیخد . فشار اند . برای یک دقیقه ادامه دهید . نگذار

تا زمانی که مخی گخویم  ، تحت فشار نگه دارید . با تمام قدرتتان تحت فشار بگذارید

 تحت فشار بگذارید ! استرس بدهید ! آسوده کنید واقعاً آسوده شوید . 

حال بگذارید کام ً آسوده شود . اجازه دهیخد کخام ً آسخوده شخود . اجخازه دهیخد مغخز 

بخه روی  عشخار هخا را رهخا کنیخد . آسخودگی شخروکامل آسوده شخود ! تمخام ف به طور

. ی رها شده اسختدادن  در درون می کند . شما باید در درونتان حس کنید که چیز

. است . بگذارید کام ً آسوده باشدمقداری فشار ناپدید شده ، چیزی به صلح رسیده 

، پرنخدگانی مخی خواننخد ، در  باد بخا برگهخا عبخور مخی کنخد –و صداهای اطراف ما 

 !  دهید اها گوش فرا دهید . فقط گوش سکوت نشسته و به تمام این صد

 ادامه دهید . دادنبه گوش 

بیشختر سخاکت مخی شخود  همانطور که گوش می دهید ، ذهن بیشتر ساکت می شود ،

هیخد . ادامخه د دادن. کام ً آسوده . به گوش  دهید! در سکوت گوش دهید ... گوش 

ذهخن سخاکت مخی شخود ... بخه گخوش  و دهیخد... گوش  دهیدرای ده دقیقه فقط گوش ب

رد شخما مخی در سکوت ادامه دهید . ذهن ساکت می شود . سخکوت خخودش وا دادن

 ادامه دهید ، ذهن ساکت می شود .  دادن... به گوش  دهیدشود . شما فقط گوش 

در سکوت ادامخه  ادند. ذهن ساکت می شود . به گوش  ذهن کام ً ساکت می شود

 دهید ، ذهن ساکت می شود ....

 برای امروز کافی است . 

 1پایان فصل 
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 2 فصل

 از سر تا قلب ، از قلب تا ناف

 

 عزیزان من ،

امروز مخی خخواهم نکخات بیشختری در مخورد مرکخز واقعخی بخدن سخخن بگخویم . چنخد 

هخخم و پرسخخش در مخخورد آن پرسخخیده شخخده اسخخت . نخخه سخخر نخخه قلخخب بلکخخه نخخاف مرکخخز م

 اصلی زندگی انسان است .

انسان بر اساس مغزش رشد کخرده اسخت . بنخابراین مسخیر و جریخان زنخدگی اش بخه 

بیراهه رفته است. در پنر هخزار سخال گذشخته مخا فقخط مغخز را آمخوزش و رشخد داده 

 ایم ، تنها عقل را .

 نتیجخخه بسخخیار بخخد بخخوده اسخخت . نتیجخخه ایخخن اسخخت کخخه اکنخخون هخخر انسخخانی در آسخختانه ی

از هخم وانخه شخود . مغخز در آسختانه ی کمی هل کافی است تخا او دی –دیوانگی است 

 است . کمی هل و مغز مت شی خواهد شد . گسیختگی

این عجیب است کخه در نیمخه دوم قخرن ، در ایخن پنجخاه سخال اخیخر ، اکثخر متفکخران 

کمتخخر متفکخخری  ، دوم قخخرن ی در نیمخخه، بخخزرگ جهخخان دیوانخخه شخخده انخخد . در غخخرب 

وجخخود داشخخته کخخه دیخخوانگی را تجربخخه نکخخرده باشخخد . شخخاعران بخخزرگ ، متفکخخران 

بزرگ ، فیلسوفان بزرگ ، دانشمندان بزرگ همگی از نخوعی دیخوانگی رنخر بخرده 

اند . و آهسته آهسته انسانیت آموزش دیده شده است . نشانه های دیوانگی به عموم 

 مردم رسیده است .

روری اسخت کخه مرکخز بخدنش تغییخر ، کخام ً ضخ اگر قرار بر خلخق انسخانی نخو باشخد

. اگر آن مرکز به نخاف نزدیکتخر باشخد تخا بخه مغخز ، بخه انخرژی زنخدگی نزدیکتخر کند

 خواهد بود . 

 چرا این را می گویم ؟
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در این موقعیت ،  زم است نکات بیشتری درک شود . کخودکی کخه در رحخم مخادر 

باط دارد . انرژی زندگی مخادر از از طریق ناف با مادر ارت، رشد می کند ، جنین 

طریق ناف به جنخین جخاری مخی شخود . انخرژی زنخدگی مخادر ناشخناخته اسخت . یخک 

 ی کودک را از طریق ناف تغذیه می کند .جریان الکتریکی سر  

بعد کودک از مادر جدا می شود . متولد می شود . ب فاصله بعد از تولد نافش باید 

از می شخود . کخام ً  زم اسخت کخه کخودک از مخادر بریده شود و جدایی از مادر آغ

جدا شود وگرنه نمخی توانخد از خخودش زنخدگی داشخته باشخد . کخودک ، کخه در درون 

مادر رشد کرده و با بدن او یکی بوده باید از مادر جدا شود . این جدایی از طریق 

ارتبخاط که با آن با مخادرش ارتبخاط داشخت انجخام مخی پخذیرد . وقتخی ایخن  یبریدن ناف

کخه از آن جخاری بخود کخام ً قطخع مخی شخود . کخل وجخود  ای قطع می شود ، انخرژی

 کودک می لرزد . کل وجودش خواهان جریان انرژی است .

برای گرسخنگی نیسخت ، بخه  ، دردی که کودک حس می کند ، گریه اش بعد از تولد

اسخت .  خاطر جدا شدن از جریان انرژی است . ارتباط او با کل زندگی قطخع شخده

سرچشمه ای که تخا دیخروز از آن زنخدگی جریخان داشخت اینخک رفتخه اسخت . کخودک 

و اگر کودک نگرید ، دکترها خواهنخد گفخت کخه چیخزی  –برای زندگی تق  می کند 

به خطا رفته اسخت . اگخر کخودک نگریخد ، بخه معنخی ایخن اسخت کخه او قخادر بخه زنخده 

زنخدگی جخدا شخده بخه معنخای آن  ماندن نیست . این که او حخس نکخرده کخه از انخرژی

است که به مرگ نزدیک است و زنده نخواهد ماند . به همین دلیل اسخت کخه تخ ش 

می شود تا کودک بگرید . گریه او کام ً  زم است زیخرا اگخر او مخی خواهخد زنخده 

بماند باید بداند که از انرژی زندگی جدا شخده . اگخر ندانخد در خطخر بزرگخی خواهخد 

 بود . 

کودک دوباره ت ش می کند به شیوه ای نو با انرژ ی زندگی ارتبخاط برقخرار  آنگاه

کند . این بخار انخرژی زنخدگی او از طریخق شخیر مخادر دریافخت مخی شخود . بنخابراین 

دومخخین ارتبخخاط کخخودک از طریخخق قلخخب اسخخت . بخخا قلخخب مخخادرش ، مرکخخز قلخخب او نیخخز 

ناف باید فراموش شود آهسته رشد می کند و مرکز ناف فراموش می شود . مرکز 

http://www.oshods.com/
http://www.otagahi.com/
mailto:hamed.mehri@gmail.com


www.oshods.com      www.otagahi.com     |||     hamed.mehri@gmail.com | 26 صفحه 
 

زیخخرا ارتبخخاطش قطخخع شخخده اسخخت ، حخخال آن انخخرژی کخخه از نخخاف بخخه او مخخی رسخخید از 

یگخری درسخت مخی طریق لبها می رسد . او دوباره با مادر یکی مخی شخود . مخدار د

 وصل می شود .  شود و از طریق آن

تعجب خواهیخد کخرد اگخر بدانیخد کخه کخودک بخدون تغذیخه از شخیر مخادر بخرای همیشخه 

انرژی زندگی اش ضعیف خواهد مانخد . او بخه روشخهای دیگخر نیخز مخی توانخد شخیر 

را دریافت کند ، اما اگر او به اندازه ی کافی گرمای قلخب مخادر را دریافخت نکنخد ، 

از میخان مخی  شزنخدگی طخو نی ا زندگی اش بخرای همیشخه تبخاه مخی شخود و امکخان

گخز نمخی تواننخد در زنخدگی شخان . کودکانی که از شیر مادر تغذیه نمی کننخد هررود

 به سعادت و سکوت فراوان دست یابند .

سرشخخار از طغیخخان انخخد . عمیخخق ، کخل نسخخل جخخوان در غخخرب ، و بخصخخوص در هنخد 

شدن کودکان غربی بخا شخیر مخادر ترین دلیل برای این ، دلیل ریشه ای آن ، تغذیه ن

از همخان کخودکی . احترام و رابطه ی آنها با زندگی از عشق سرشار نیسخت . است

انرژی زنخدگی آنهخا شخوک بسخیاری مخی بینخد و آنهخا بخی احسخاس مخی شخوند . در آن 

 –شوکها ، در آن جدا شدن از مخادر ، آنهخا احسخاس جخدا شخدن از زنخدگی را دارنخد 

 .یگری به غیر از مادر وجود نداردزندگی د ، اول ی زیرا برای کودک در درجه

ل کخرده مخی شخوند ، دوسخت ندارنخد کودکخان در تمام جهان ، هر جا که زنان تحصخی

و نتیجخخه بسخخیار زیخخان بخخار اسخخت . در جوامخخع بخخدوی  –را نزدیخخک خخخود نگخخه دارنخخد 

کودکان مدت زیخادی از شخیر مخادر تغذیخه مخی کننخد . هرچخه بیشختر جامعخه تحصخیل 

کودکان زودتر از شیر مادر جدا می شوند . کودکانی که زود از شخیر  ، کرده باشد

می شوند ، صلح و آرامش کمخی را در زنخدگی شخان تجربخه مخی کننخد . مادر گرفته 

از همان آغاز نا آسودگی در زندگی شان سایه می افکند . این نا آسودگی را از که 

 انتقام خواهند گرفت ؟

انتقام از خود والدین گرفته خواهد شد . در سرتاسر جهان کودکخان از والخدین خخود 

گری می توانند انتقام بگیرنخد ؟ آنهخا خخود نمخی داننخد انتقام می گیرند. از چه کس دی

ثیری در درونشخان مخی گخذارد . چخه نخوع عصخیانی در درونشخان بخه أکه چخه نخوع تخ
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وجود می آید ، چه نوع آتشی در درونشان به وجود مخی آیخد . امخا نخاخود آگخاه ، در 

 ل زود گرفتخخه شخخدن از شخخیر مخخادرعمخخق درون ، مخخی داننخخد کخخه ایخخن عصخخیان بخخه دلیخخ

. قلبشخخان ایخخن را مخخی دانخخد ، امخخا عقلشخخان نخخه . نتیجخخه آن اسخخت کخخه از پخخدر و اسخخت

 مادرشان انتقام می گیرند ؛ آنها از همه انتقام می گیرند . 

 ، کودکی که بر علیخه پخدر و مخادرش اسخت هرگخز نمخی توانخد بخه خخدا ع قمنخد باشخد

تی هستند کخه از زیرا اولین احساساتی که از سوی خدا به او وارد می شود احساسا

 سوی پدر و مادرش می رسند . 

، ی دلیل نیست که خخداب مام دنیا خدا را پدر می خوانند .این بی دلیل نیست که در ت

پدر شخخص تصخور مخی شخود . اگخر اولخین تجربخه ی کخودک از حقیقخت ، سخپاس  و 

حرمت از سوی پدر و مادرش باشد ، فقط آنگاه است که این تجارب از سخوی خخدا 

 ه می یابند وگرنه نه .توسع

کودک که متولد می شود از همان آغخاز از مخادر جخدا مخی شخود . دومخین سرچشخمه 

ی انرژی زندگی او به قلب مادر وابسته است . اما کودک از شیر مادر نیز گرفتخه 

 می شود .

مخخا  فکخخر مخخی کنخخیم زود فخخرا نمخخی کخخی زمخخان درسخخت فخخرا مخخی رسخخد ؟ آن آنگونخخه کخخه 

د که عشخق کخودک بخه درسختی رشخد یابخد بایخد بیشختر کنخار قلخب . اگر می خواهنرسد

مادر بماند . آنها خیلی زود مجبور بخه جخدایی مخی شخوند . مخادر نبایخد کخودک را از 

شیر خود جدا کند ؛ او باید اجازه دهد جدایی خودش اتفخاق افتخد . بخه د یلخی کخودک 

ودک بخه جخای ایخن خود به خود از شیر مادر جدا می شخود .  ماننخد ایخن اسخت کخه کخ

قبخل از آن کخه  . ه پنجم شخش بیخرون آورده شخودکه نه ماه در رحم مادر بماند در ما

 اگخخر  خواهخخد بخخودمخخادر  خطرنخخاک  کخخار ،خخخودش تصخخمیم بگیخخرد از شخخیر جخخدا شخخود 

. این ت ش مادر خطرناک اسخت ، و بخه دلیخل ایخن  کودک را زود تر از شیر بگیرد

 به درستی رشد نمی کند . ، ک مرکز دوم ، مرکز قلب کود، ت ش 
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من دوست دارم چیزهای بیشتری در این مورد به شما بگخویم . از شخنیدنش شخگفت 

چرا در تمام جهان جذاب تخرین بخخش بخدن زن بخرای مخرد پسختان  زده خواهید شد .

 اوست ؟

اینها همان کودکان اند که از شخیر مخادر خخود زود گرفتخه شخده انخد . در آگخاهی آنهخا 

عمق درونشان هوس نزدیکی به پستان زن باقی مانخده اسخت . آن ارضخا  جایی در 

دلیل دیگخری وجخود نخدارد . در جوامخع بخدوی ، جخایی کخه کودکخان بخه  –نشده است 

حد کافی نزدیک پستان مادرشان می مانند ، مردان چنان جاذبخه ای در پسختان نمخی 

 بینند . 

تئاترهخای مخا ، عکسخهای مخا حخول اما چرا اشعار ما ، رمانهخای مخا ، فیلمهخای مخا ، 

 پستان زن می چرخند ؟ 

همه ی آنها توسط مردانی خلق شده انخد کخه در کخودکی بخه انخدازه ی کخافی در کنخار 

پستان مادرشان نمانده اند . آن هوس ارضا  نشده مانده و هم اکنون به شکلی جدید 

ابهخا و ترانخه شروع به خودنمایی می کند . حال تصاویر پورنو گرفته می شخود . کت

های پورنو نوشته می شوند . حال مردان در خیابانها زنان را به سختوه آورده انخد ، 

پرتاب می کنند . ما این کارهای احمقانخه را خلخق کخرده ایخم و بعخد  ریزهبه آنها سنگ

 خودمان از آنها شاکی می شویم و می خواهیم شر آنها را از سر بکنیم . 

تخا از نظخر فیزیکخی و  ، دیکی پستان مخادر بمانخدبرای کودک ضروری است در نز

ذهنی و روانی خوب رشد کند. وگرنه مرکخز قلخب او بخه خخوبی رشخد نخواهخد یافخت 

آنگخاه  ، آن نابالغ خواهد ماند . و زمخانی کخه مرکخز قلخب رشخد نخاکرده بخاقی بمانخد –

: کخخار قلخخب کامخخل نمخخی شخخود ، نخخاف  دادرخ خواهنخخد  ی کخخه نبایخخد رخ دهنخخد ،یزهخخایچ

کامخخل نمخخی شخخود و شخخخص سخخعی مخخی کنخخد بخخا مغخخزش آن را کامخخل کنخخد . ایخخن تخخ ش 

مشک ت بیشتری را به همراه می آورد . زیرا هر مرکز عملکخرد خخودش را دارد 

و هر مرکز تنها کار خودش را می تواند انجام دهد : نمخی توانخد کخار مراکخز دیگخر 

 را نیز انجام دهد . 
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مرکز قلب را انجام دهند . اما کودکی کخه زود از  نه ناف و نه مغز نمی توانند کار

 یک مرکز برایش می ماند و آن مرکز مغز است . ، مادر جدا شده

ن بخر اسخاس مرکخز مغخز درسخت شخده تعلیم و تربیت، مدارس و دانشخگاه هخا تمامشخا

. آنگاه فقط کسانی که مغزشان بیشتر رشد یافته می تواننخد زنخدگی شخان را اداره اند

ابقه شروع می شود و فرد سعی می کند تمام کارهای مربوط به زنخدگیش کنند . مس

 را با مغز انجام دهد . 

عشق شخصی که از طریق مغخز اسخت نادرسخت خواهخد بخود . زیخرا مغخز کخاری بخا 

عشق ندارد . عشق می تواند از طریق قلخب رخ دهخد نخه مغخز . امخا مرکخز قلخب مخا 

فاده مخی کنخیم . مخا حتخی دربخاره ی عشخق توسعه نیافتخه بنخابراین مخا از مغزمخان اسخت

فکر می کنیم . عشق هیچ ربطی بخه فکخر کخردن نخدارد . امخا مخا حتخی عشخق را نیخز 

تفسیر مخی کنخیم . بخه همخین دلیخل اسخت کخه اینقخدر تمخای ت سکسخی در جهخان وجخود 

 دارد .

تمای ت سکسخی فقخط یخک معنخا دارد : مغخز کخار مرکخز سخکس را انجخام مخی دهخد . 

و اینخک در سراسخر  –وارد ذهن می شود کل زندگی خراب مخی شخود وقتی سکس 

 جهان سکس وارد ذهن ما شده است .

مرکز سکس ، ناف است زیرا بزرگترین انرژی زنخدگی سخکس اسخت : تولخد از آن 

مخی آیخخد ، زنخدگی از آن مخخی آیخخد ، رشخد زنخخدگی از آن مخی آیخخد . امخخا مرکخز نخخاف مخخا 

 کز دیگر برای عملکرد آن استفاده می کنیم . بنابراین ما از مرا، توسعه نیافته 

در حیوانات سکس وجود دارد نه تمای ت سکسی ، به همخین دلیخل سخکس حیوانخات 

 زیبا و شاد است .

تمای ت سکسی انسان زشت است زیرا سکس تبدیل به پروسخه ای فکخری در ذهخن 

 شده است . او حتی در مورد سکس فکر می کند .

امخا اگخر انسخان بیسخت و چهخار  –وردن خیلی خخوب اسخت خورد ، خمی انسان غذا 

آنگخخاه دیوانخخه مخخی شخخود .  خخخوردن کخخام ً درسخخت اسخخت ، ، بخخه غخخذا فکخخر کنخخد  هسخخاعت

بخه غخذا  را ضروری است ، فرد باید بخورد ، اما اگر کسخی بیسخت و چهخار سخاعت
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 آنگاه مراکز این انسان خراب می شوند . او بخرای کخارکرد معخده اش از، فکر کند 

بنخابراین ذهخن نمخی توانخد آن ، ذهنش استفاده می کند . غذا نمی تواند به ذهن برسد 

هرچخه بیشختر کخار معخده  را هضم کند . ذهن فقط مخی توانخد فکخر کنخد ، تعمخق کنخد .

خواهد شد . گاهی سعی کن غذایت را بخا فکخر کخردن هضخم  تر ؛ خرابتحلیل برود

 کنی !

آن فکر نمی کنی . غذا خودش وارد معخده  غذایت را می خوری و دیگر به معمو ً 

می شود و معده به هضخم آن مشخغول مخی شخود . آن یخک مرکخز ناآگخاه اسخت ، کخار 

شخیار وخودش را انجام مخی دهخد . تخو نبایخد درمخوردش فکخر کنخی . امخا یخک روز ه

باش و درباره اش فکر کن : حا  غذا به معده رسیده ، حا  دارد هضم می شخود ، 

 اق می افتد ، حال آن اتفاق می افتد ...حال این اتف

شخخده اسخخت . هرچخخه فکخخخر  مشخخکلز درخخخواهی یافخخت کخخه هضخخم غخخذایت در آن رو

معخخده را خخخراب خواهخخد کخخرد .  ی ناآگاهانخخه ی بیشخختری وارد شخخود ، بیشخختر پروسخخه

برخی اتفاقات نخادر بخا غخذا روی خواهنخد داد ، بخه خصخوص بخرای آنخان کخه درگیخر 

 روزه گرفتن اند .

اه کم کم غذا وارد افکارش می شخود. شخصی بی هیچ دلیلی روزه بگیرد ، آنگ اگر

. ایخن فکخر  مخی کنخدغخذا فکخر  ی اما او دربخاره ؛ می گیرد، او روزه می خورداو ن

کردن از خوردن خطرناک تر است . خوردن به یقین خطرناک نیست . غخذا بخرای 

بیمخاری اسخت . وقتخی  غخذا ی زندگی بسیار ضروری است ، اما فکر کردن درباره

رشخخد زنخخدگی اش متوقخخف مخخی  ی شخصخخی شخخروع مخخی کنخخد بخخه غخخذا فکخخر کنخخد ، همخخه

 . او درگیر این افکار بیهوده خواهد شد . شود

با سکس این اتفاق افتاده است . ما آن را از مرکز اصلی خخودش قاپیخده ایخم و حخال 

 درموردش فکر می کنیم . 

مرکز مهم زندگی مخان را بخه مغخز انتقخال  ما به تدریر عملکردهای سه با این روش

یخا بخا داده ایم . آن درست شبیه این است که شخصی سخعی کنخد بخا چشخمانش بشخنود 

زیخرا چشخم مکانیسخم دیخدن  ، دهانش ببیند . ما خواهیم گفت که این مرد دیوانه اسخت
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است و گوش مکانیسم شنیدن . گوش نمی تواند ببیند ، چشم نمی تواند بشنود . اگخر 

هخرج و مخرج  ، نهخایی ی ا با ایخن روش سخعی کنخیم کارهخا را انجخام دهخیم ، نتیجخهم

 خواهد بود .

انسان سخه مرکخز دارد . مرکخز زنخدگی نخاف اسخت ، مرکخز احساسخات قلخب اسخت و 

تفکخر بیرونخی تخرین ایخن سخه مرکخز اسخت ، مرکخز بعخدی ، مرکز تفکر مغز است . 

 جود است .عمیقتر ، احساسات است و عمیقتر از آن مرکز و

شاید فکر کنید که اگر قلب به ایستد آنگاه انرژی زندگی هم خواهد ایسختاد . امخا هخم 

اگخر تخا شخش  سخیده انخد کخه  قلبخی کخه ایسختاده اسخت ،اینک دانشمندان به این نتیجه ر

بتوانخد دوبخاره شخروع بخه تپیخدن کنخد ، شخخص مخی توانخد بخه  از ایسختادن ، دقیقه بعخد

 زندگی برگردد . 

، مرکخز زنخدگی در نخاف مخی توانخد تخا شخش  قلخب بخه آخخر مخی رسخدبخا رتباط وقتی ا

دقیقه به کار ادامه دهد . اگر در این شخش دقیقخه قلخب بتوانخد دوبخاره شخروع بخه کخار 

کند ، یا اگر قلبی جدید پیوند زده شود ، آن فرد مخی توانخد دوبخاره زنخدگی کنخد . امخا 

ردن قلخب اتفخاقی نخواهخد افتخاد . اگر زندگی از مرکز ناف خارج شود ، با عو  ک

 عمیق ترین و پایه ای ترین مرکز در ما ناف است .

 مرکز ناف سخن گفتم .  ی امروز صبح کمی درباره

اسخت کخه  انسانیتی کخه مخا بخه وجخود آورده ایخم وارونخه شخده اسخت . آن هماننخد کسخی

انا کسخی کخه سیرشاسخسخانای یوگخا را انجخام مخی دهخد . روی سرش ایسختاده ، سیرشا

در حخالی کخه پاهخایش در هخوا هسختند . اگخر نجام می دهد ، روی سخرش مخی ایسختد ا

 سیرشاسانا انجام دهد چه حالی خواهد شد ؟ را کسی بیست و چهار ساعت

دیوانه خواهد شد . او پیشاپیش دیوانخه اسخت کخه  شما می توانید درک کنید ! او حتماً 

، او دلیلخی بخرای ایخن کخار  می خواهد بیست و چهار سخاعت روی سخرش بخه ایسختد 

مخخا همگخخی روی  –نخخدارد . امخخا مخخا در زنخخدگی مخخان کارهخخا را بخخرعکس کخخرده ایخخم 

   سرمان ایستاده ایم ! 
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ما سرمان را پایه ی زندگی مان ساخته ایخم . تفکخر و تعمخق اسخاس زنخدگی مخا شخده 

 است . 

از  آزاد شخدن –مذهب اصیل می گویخد کخه تفکخر و تعمخق اسخاس زنخدگی مخا نیسختند 

تفکر و تعمق ، بی فکر شدن ، باید اساس باشد . اما ما با تفکر و تعمق زندگی می 

 کنیم ، وسعی می کنیم با تفکر و تعمق روش زندگی مان را تصمیم بگیریم . 

به همین دلیل ، تمخام راه هایمخان بخه بیراهخه مخی رود . بخا تفکخر و تعمخق نمخی توانخد 

هضخم نمخی شخود ، خخون بخا تفکخر شخما در  غذا با تفکر شخما –تصمیمی گرفته شود 

 تنفس شما با تفکرتان حرکت نمی کند . . .رگها جاری نمی شود . 

تا حا  فکر کرده اید که هیچ فرایند مهمی از زنخدگی بخه تفکخر شخما ربطخی نخدارد ؟  

در واقع تمام فرایندهای زندگی با تفکر زیاد افت پیدا می کنند و خراب می شخوند . 

تخا تمخام فراینخدهای  نیخاز داریخدبه خخواب عمیخق  است که شما هر شب دلیلبه همین 

شخخما بخخدون مزاحمتتخخان بخخه خخخوبی کخخار کننخخد ، و بعخخد در صخخبح مخخی توانیخخد دوبخخاره 

کسی که نمی توانخد بخه خخواب عمیخق رود بخه مشخکل بخر مخی احساس تازگی بکنید . 

ی کنخخد . فراینخخدهای اساسخخی زنخخدگی شخخما را نخخابود مخخ ، زیخخرا تفکخخر مخخدام، خخخورد 

شما را به درون خواب عمیق مخی بخرد ، آن  ، طبیعت ، بنابراین برای زمانی کوتاه

را در حالت ناآگاهی انجام می دهد . تمخام تفکخر متوقخف مخی شخود و مراکخز واقعخی 

 شما شروع به کار می کنند . 

میان مراکز واقعی ما رابطه ای وجود دارد . برای مثال ، من می تخوانم از طریخق 

با شما ارتباط برقرار کنم . افکار من شاید به نظر شخما درسخت بیاینخد ، افکخار عقل 

عق نخی بخین شخما و مخن  ی آنگاه یک رابطخه –من شاید به نظر شما با شکوه باشند 

عمیخق تخری بخه  ی . عقخل رابطخهایجاد می شود . این پایین ترین نوع ارتبخاط اسخت 

 وجود نمی آورد . 

ز قلخب هسختند ، از عشخق . امخا روابخط عشخقی از طریخق انواع عمیق تر رابطه ها ا

تفکر به وجود نمی آیند . روابط عشقی کام  ناشناخته روی می دهند ، بدون تفکر 

 شما . 
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و حتی عمیق تر از آن روابط زندگی هستند که از طریق نخاف عمخل مخی کننخد ، نخه 

 از طریق قلب .

شخوار اسخت کخه آنهخا چطخور آنها حتی وصف ناپخذیر تخر هسختند . حتخی توضخیح آن د

 روابطی هستند . زیرا ما هرگز نمی دانیم . 

نخاف کخودک را فعخال مخی کنخد . نخوعی ، نیخروی زنخدگی مخادر به شما گفته بودم که 

جریان الکتریسیته میان ناف کودک و ناف مادر جریان می یابد . آنگاه در سراسخر 

آن جریخان الکتریسخیته زندگی اش ، هرگاه کودک به زنی نزدیک می شود که شبیه 

را دارد ، نخخا آگاهانخخه نخخوعی رابطخخه را حخخس مخخی کنخخد . او حتخخی نمخخی دانخخد چخخه نخخوع 

رابطه ای را حس می کند ، یا چرا . ما این رابطه ی ناشناخته را عشق می نخامیم. 

عشق کور است،  –ما توان شناخت آن را نداریم . از این رو آن را کور می نامیم 

وشها نمی توانند ببیننخد ، زبخان نمخی توانخد بخو کنخد و چشخم نمخی فقط مانند همان که گ

، زیخرا از جخایی بسخیار عمیخق مخی آیخد تواند بچشد . به این ترتیب عشق کور اسخت 

 که برای ما درک د یل آن سخت است . 

با بعضی ها ما ناگهان احساس تنفر بسیار می کنیم ، احساس می کنخیم مخی خخواهیم 

دلیل این خواستن دوری را نمی دانخیم . چخرا مخی خخواهیم از  از آنها دور شویم . ما

 –کخه از نخاف بازتخاب مخی شخود  –شخما و آنهخا  ی آنها دور شویم ؟ اگر الکتریسخیته

ی خواهیخد دور شخوید . اینطخور بخه مخخالف هخم باشخند آنگخاه بخدون درک آن ، شخما مخ

مخا گخاهی ر شما خواهد رسید کخه کسخی شخما را مجبخور بخه دور شخدن مخی کنخد . انظ

شما به کسی جذب می شوید و نمی دانید چرا . به نظر می رسد که دلیلی بخرای آن 

شخما و او احسخاس نزدیکخی مخی کننخد ، همسخان ، شخبیه ی وجود ندارد . الکتریسیته 

 هم ، با هم ارتباط برقرار می کنند . به همین دلیل شما چنان تجربه ای دارید .

د دارد . روابط عق نی ، که خیلی نمی توانند در زندگی انسان سه نوع رابطه وجو

 عمیق باشند . رابطه ی معلم و شاگرد از این نوع رابطه است . 

روابط عشقی ، که از عقخل عمیخق تخر هسختند . رابطخه ی بخین مخادر و فرزنخد ، بخین 

 برادران ، بین شوهر و همسر از این نوع هستند . 
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ی حتی عمیق تخر هسخت ، کخه از نخاف بخر آنها از قلب بر می خیزند . آنگاه رابطه ا

می خیزد . من روابطی را که از ناف بر می خیزند را دوستانه مخی نخامم . آنهخا از 

عشق عمیق تر هستند . عشق می تواند تمام شود ؛ دوستی هرگخز تمخام نمخی شخود . 

امخا  –ما می توانیم کسانی را که امروز عاشقشان هستیم فخردا از آنهخا متنفخر باشخیم 

که یک دوست است هرگز نمی تواند یک دشمن شود . اگر دشمن شود بدانید  کسی

 که از ابتدا نیز دوستی ای نبوده است . 

آنهخخا روابطخخی عمیخخق تخخر و از قلمخخروی ناشخخناخته  –روابخخط دوسخختانه از نخخاف هسخختند 

. او هستند . به همین دلیل است که بودا به مخردم نگفخت بخه همخدیگر عشخق بورزیخد 

او گفخخت بایخخد در زنخخدگی تخخان  –دلیلخخی بخخرای آن داشخخت  سخختانه نامیخخد .رابطخخه را دو

دوسخختانی باشخخند . حتخخی کسخخی از بخخودا پرسخخید : چخخرا آن را عشخخق نمخخی نامیخخد ؟ بخخودا 

پاسخ داد : دوستی از عشق عمیق تر است . عشق می توانخد پایخان پخذیرد ، دوسختی 

 هرگز پایان نمی گیرد . 

آزادی مخی دهخخد . عشخق مخخی توانخد کسخخی را  عشخق مقیخد و متعهخخد مخی کنخخد ، دوسختی

برده کند . می تواند در اختیار بگیرد ، می تواند ارباب شود . دوستی ارباب کسخی 

آزاد مخی کنخد .  –نمی شود ، کسی را به عقب هل نمی دهخد ، آن زنخدانی نمخی کنخد 

عشق محدودیت می شود زیرا عشاق اصرار دارند کخه  دیگخری نبایخد عاشخق کسخی 

 .  دیگر شود

دوستی چنین اصراری ندارد . یک انسان مخی توانخد هخزاران دوسخت داشخته باشخد ، 

میلیونها دوست ، زیرا دوستی بسیار پهناور است ، تجربه ی بسیار عمیقخی اسخت . 

 آن از عمیق ترین مرکز زندگی می آید . 

به همین دلیل دوستی در نهایخت برتخرین راه بخرای بخردن مخا بخه سخوی معنویخت مخی 

کسخخی کخخه بخخا همخخه دوسخخت اسخخت دیخخر یخخا زود بخخه خخخدایی خواهخخد رسخخید ، زیخخرا  شخخود .

 با مرکز ناف دیگران روی داده است .روابط او 

 و یک روزی به مرکز ناف کیهان وصل می شود .
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بایخد  –روابط فرد در زندگی نبایخد صخرفاً عق نخی باشخد ، نبایخد فقخط احساسخی باشخد 

 عمیق تر باشد ، باید از ناف باشد .

دیر یا زود روشخن مخی شخود ، دیخر  –ای نمونه ، در هیچ جای دنیا روشن نیست بر

کخخه مخخا بخخه سرچشخخمه هخخای بسخخیار دور انخخرژی زنخخدگی  –یخخا زود مخخا خخخواهیم دانسخخت 

وصلیم که نمی توانیم ببینیمش . ما می دانیم که ماه بسیار دور است ، امخا بخر روی 

سخخط مخخاه شخخروع بخخه بخخا  و پخخایین آب دریخخا تخخأثیرات ناشخخناخته ای دارد . آب دریخخا تو

امخخا توسخخط رشخخته هخخایی رفخختن مخخی کنخخد . مخخی دانخخیم کخخه خورشخخید بسخخیار دور اسخخت ، 

نامرئی با زندگی مرتبط است . خورشید در هنگام صبح می تابد و زنخدگی متحخول 

می شود ! همه ی آنچه که خواب بود ، همه چیز که همچخون مخرده بخر زمخین دراز 

اهوشیار بخود ، شخروع بخه هوشخیار شخدن مخی کنخد . چیخزی کش بود ، همه چیز که ن

کخخه خخخواب بخخود شخخروع بخخه بیخخدار شخخدن مخخی کنخخد . گلهخخا شخخکوفه مخخی دهنخخد ، پرنخخدگان 

 شروع به خواندن می کنند . جریانی نامرئی از خورشید بر ما تأثیر می گذارد .

سرچشمه هخای انخرژی زنخدگی نخامرئی بیشختری وجخود دارد کخه اینگونخه بخه مخا مخی 

آنها زندگی ما را مدام می گردانند . نه فقط خورشید ، نه فقط ماه ، نخه فقخط  –د رس

جریخانی از انخرژی دارد کخه توسخط مخا ، ستارگان آسخمان ، بلکخه حتخی خخود زنخدگی 

دیده نمی شود و مدام بر ما تأثیر دارد و مراکز ما را می گرداند . هرچه مرکز مخا 

واند بر زنخدگی مخا تخأثیر بگخذارد . مرکخز مخا پذیرا تر باشد ، این انرژی بیشتر می ت

 کمتر پذیرا باشد ، این انرژی کمتر می تواند تأثیر بگذارد . 

آفتاب می تابد ، گل شکوفه می دهد . امخا اگخر مخا دور گخل دیخواری بکشخیم ، آفتخاب 

به گل نمی رسد و شکوفه نمی دهد ، پژمرده می شخود . پشخت دیوارهخای بسخته گخل 

وارد شخود و گخل را بخاز کنخد . گخل بایخد  آفتاب نمی تواند بخه زور. پژمرده می شود 

در فضای باز باشد ، باید آماده باشد . گل باید به آفتاب فرصخت آمخدن و بخاز کخردن 

 بدهد .

نگخخاه کنخخد ببینخخد کخخدام گخخل پشخخت  –خورشخخید نمخخی توانخخد بخخه جسخختجوی یخخک گخخل بخخرود 

نخدارد . آن یخک پروسخه ی  دیوار است تا به آن برسد . خورشید حتخی از گلهخا خبخر 
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کام ً ناهوشخیار زنخدگی اسخت : آفتخاب مخی تابخد ، گلهخا شخکوفه مخی دهنخد . اگخر گخل 

 درون دیوار بسته باشد ، شکوفه نخواهد داد ، پژمرده می شود و می میرد . 

انرژی زندگی از تمام جهات جاری است اما کسانی که مرکز نافشان باز نیست از 

شد . آنهخا حتخی در مخوردش نخواهنخد دانسخت . آنهخا حتخی  آن جریان محروم خواهند

نخواهند فهمید که این انرژی آنجاست و می تواند بر آنان تأثیر بگذارد ، که چیخزی 

درون آنها پنهان است که می تواند باز شود . آنها حتی این را هخم نمخی داننخد . ایخن 

ه ایخخن دلیخخل شخخکوفایی نخخاف کخخه از روزگخخار باسخختان بخخه لوتخخوس معخخروف اسخخت ، بخخ

انخرژی زنخدگی ممکخن اسخت  –لوتوس نامیده می شود که امکخان بخاز شخدن را دارد 

 ، مرکخز مخا ین نیخاز بخه تخدارک دارد . بخه همخین خخاطر،آن را باز کند . فرد برای ا

بایخخد در دسخخترس آسخخمان بخخاز باشخخد و مخخا بایخخد توجخخه مخخان را بخخه آن بخخدهیم . سخخپس آن 

. به مرکز ناف برسد و زنخدگی بدهخد تواند انرژی زندگی که در دسترس ماست می

 صبح  چیزهایی را به شما گفتم . من در این مورد ،

؟ پس هخر  آن چگونه ممکن است ؟ شکوفایی مرکز زندگی مان چگونه ممکن است

انرژی نامرئی که از تمام جهات جریان دارد می تواند بخا آن ارتبخاط برقخرار کنخد ؟ 

 آن چگونه روی می دهد ؟

را به یاد دارم که اینک ، امشب در مورد آنها با شما سخن می گویم ، تخا چیزهایی 

 فردا بتوانیم در مورد نکته ی دوم سخن بگوییم .

نکتخخه ی اول : تخخو تخخنفس مخخی کنخخی .... هرچخخه عمیخخق تخخر باشخخد بیشخختر مخخی تخخوانی بخخر 

اما هیچ چیزی در مخوردش نمخی دانخیم . مخا روی ناف و توسعه دادن آن کار کنی . 

یخا چقخدر نیخاز  –نمی دانخیم چقخدر تخنفس مخی کنخیم یخا چقخدر کخم تخنفس مخی کنخیم حتی 

بیشتر نگران شویم ، بیشتر از فکر پر می شویم . شاید از ایخن ناآگخاه هرچه است . 

جریخان تخنفس کمتخر مخی شخود . مسخدود مخی  باشی که هرچخه مغخز بیشختر پخر باشخد ،

 شود . 

تنفس به گونه ای حرکخت مخی کنخد  ، تا به حال مشاهده کرده ای که وقتی خشمگینی

و وقتخی آرامخی بخخه گونخه ای دیگخر ؟  تخخا بخه حخال مشخخاهده کخرده ای کخه اگخخر آرزوی 
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شدید شخهوانی در ذهخن باشخد تخنفس بخه گونخه ای حرکخت مخی کنخد ، امخا اگخر ذهخن بخا 

 احساسات زیبا پر باشد آنگاه تنفس به گونه ای دیگر حرکت می کند ؟

ه ای کخه یخک بیمخار بخه گونخه ای خخاص تخنفس مخی کنخد و آیا تا به حال مشخاهده کخرد

لحظخه بخخه ، انسخان سخالم بخه گونخه ای دیگخخر ؟ جریخان تخنفس بخر طبخخق وضخعیت ذهخن 

 لحظه تغییر می کند . 

بخخرعکس آن نیخخز درسخخت اسخخت . اگخخر جریخخان تنفسخخت کخخام ً هماهنخخگ و هخخارمونی 

دهخی و تنفسخت باشد، آنگاه وضعیت ذهنت را تغییر مخی دهخد . چخه ذهنخت را تغییخر 

 ، چه تنفست را تغییر دهی و بر ذهنت اثر کند .  دتغییر کن

برای کسی که می خواهد مراکز زندگی اش را توسعه دهد و بر آنها اثخر بگخذارد ، 

موقع نشستن ، ایسختادن یخا حرکخت ، تخنفس او بایخد اولین چیز تنفس ریتمیک است . 

قی متفخخاوتی را تجربخخه کنخخد ، چنخخان هماهنخخگ و آرام و عمیخخق باشخخد کخخه بتوانخخد موسخخی

هخخارمونی متفخخاوتی از تخخنفس در روز و شخخب . هنگخخامی کخخه در راه قخخدم مخخی زنیخخد و 

کار دیگری نمی کنید ، بسیار سرورانگیز خواهد بود اگخر عمیخق ، سخاکت ، آهسخته 

 و هماهنگ تنفس کنید . 

، دو فایده خواهد داشت . اگخر تخنفس هماهنخگ بمانخد ، فکخر کردنخت کخم خواهخد شخد 

تقریبخخاً فکخخری نخواهخخد بخخود . اگخخر تخخنفس کامخخل باشخخد ، افکخخار ذهخخن کخخام ً ناپدیخخد مخخی 

تخنفس درسخت هزینخه ای .  س بخر افکخار ذهخن تخأثیر عمیخق و وسخیعی داردشوند. تنف

ندارد و تو برای تنفس درست نیازی به صرف وقت اضافه نیسختی . بخا نشسختن در 

تخنفس عمیخق و  ی اگخر پروسخه –انخه با نشسختن در خ با راه رفتن در جاده ، قطار ،

آنگاه در طی چند روز این پروسه خود به خودی خواهخد شخد . تخو ، آرام ادامه یابد 

 حتی از آن آگاه نخواهی بود . تنفس خودش عمیق و آهسته حرکت خواهد کرد . 

با تنفس عمیق تر و آرام تر ، مرکز نافت بیشتر توسعه خواهخد یافخت . هرگخاه نفخس 

فس به مرکز ناف برخورد می کند . اگر نفس از با ی مرکز نخاف بخه ، ن می کشی

درون رود و بیرون آید ، آنگاه آهسته آهسته مرکز بخ  اسختفاده مخی شخود ، ضخعیف 

 می شود . نفس آن را نمی کوبد . 
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در زمانهای قدیم مردم سرنخ هایی ، فرمخولی بخرای تخنفس یافتخه بودنخد . امخا انسخان 

بدون آن که معنخای آن را  ، شروع کرده به تکرار فرمولهاکه چنان کم هوش است 

که دانشمندان فرمولی برای آب پیدا کرده انخد  د ، بدون درک آنها . مانند این :دریاب

– H2O ن و هیخدروژن ، آب بخه وجخود مخی . آنها مخی گوینخد کخه بخا ترکیخب اکسخیژ

سخازد . حخال را مخی  H2O. دو اتم از هیدروژن و یک اتخم از اکسخیژن فرمخول آید

 ، ، همانگونخه کخه مخردم رامخا رامخا کنخد  H2O,H2Oاگر کسی شروع بخه تکخرار 

زیخرا بخا تکخرار  –او دیوانخه اسخت  ار می کنند . آنگخاه مخا مخی گخوییماوم اوم را تکر

نشخان مخی  دربخاره ی چیخزی را تفاقی می افتد ؟ فرمخول فقخط یخک نکتخهفرمول چه ا

 اه فرمول با ارزش است . . اگر بفهمی درباره ی چیست ، آنگدهد 

را تکرار مخی کننخد . آنهخا نمخی  AUMاغلب می شنوی کسانی نشسته اند و صدای 

 .وجخود دارد AUMاسخت . سخه حخرف در   H2Oفرمخولی شخبیه  AUMداننخد کخه 

هستند . شاید توجه نکرده باشی که اگر دهانت را ببندی و با صدای   A,U,Mآنها 

در سخخرت طنخخین  Aخخخواهی کخخرد کخخه صخخدای ، احسخخاس  AAبگخخویی  در درون بلنخخد

آنگخخاه  Uاگخخر در درون بگخخویی بخخر مرکخخز سخخر د لخخت دارد .   Aانداختخخه اسخخت . 

بخر قلخب د لخت   Uدر قلبخت طنخین انداختخه .   Uاحسخاس خخواهی کخرد کخه صخدای 

، آنگخاه احسخاس خخخواهی  AUM، بخخش سخخوم   Mدارد . و اگخر در درون بگخویی 

بر سر ، قلب و ناف د لخت   A,U,M. سه صدای  کرد نزدیک نافت طنین انداخته

، تمخام انخرژی آن را در نخاف احسخاس خخواهی کخرد . اگخر   Mدارند . اگخر بگخویی 

، احساس خواهی کرد که انرژی بخه سخمت قلخب مخی رود . اگخر بگخویی   Uبگویی 

A  آنگاه ،A  . در سر طنین می اندارد و ناپدید می شود 

بخرود . فقخط بخا تکخرار  M بخه  Uو از  Uبخه   A  ایخن فرمخول اسخت . فخرد بایخد از

AUM  اتفاقی رخ نمی دهد . بنابراین آن پروسخه هخا کخه مخا را در ایخن جهخت قخرار

را بایخد فخرد بخدانها توجخه نمایخد . تخنفس  – M   تا Uو از  Uتا    Aاز  –می دهند 

عمیخخق اولخخین پروسخخه اسخخت . تخخنفس عمیخخق تخخر ، همخخاهنگی بیشخختر ایجخخاد مخخی کنخخد ، 
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نخرژی زنخخدگی بیشختری در تخخو برمخی خیخخزد ، از نافخت شخخروع بخه سخخاطع شخدن مخخی ا

 کند.

نافخخت بخخه یخخک مرکخخز زنخخده تبخخدیل مخخی شخخود . طخخی چنخخد روز احسخخاس مخخی کنخخی کخخه 

انخرژی از نافخت جخاری اسخت و نیخز انخرژی را کخه بخه درون مخی رود را حخس مخخی 

ع بخه توسخعه کنی . مرکز زنده و پویایی را در نزدیک نافت خواهی یافت کخه شخرو

 کرده است . 

به زودی این را حس می کنی ، تجربه های بسیار بیشتری شخروع بخه رخ دادن در 

 اطراف این مرکز می کنند .

مرکز ناف است . از نظخر  ی برای توسعه نظر فیزیولوژیکی ، تنفس اولین کاراز 

 ی نخاف کمخک مخی کننخد . مخن صخبح  کیفیت های خاصخی بخه توسخعه روان شناسی ،

باشخد ، بیشختر بخه مرکخز  تخر مورد بی ترسی گفتم . انسان هرچه بیشتر بی ترسدر 

 ناف نزدیک می شود . 

بنخخابراین در آمخخوزش کودکخخان ، عصخخاره ی درک مخخن ایخخن اسخخت کخخه فخخرد نبایخخد بخخه 

کودک بگوید ، حتی به اشتباه ، که چون بیرون تاریک است او نباید بیخرون بخرود. 

ناف او آسیب رسانده ای . هر جخا تخاریکی اسخت ، تو نمی دانی که برای همیشه به 

حتمخخاً بخخه کخخودک بگخخو بخخه آنجخخا بخخرود . بگخخو تخخاریکی آنهخخا را فخخرا مخخی خوانخخد . اگخخر 

زیخرا تخو نمخی دانخی کخه کخودکی  –رودخانه مواج است ، به کودک نگو وارد نشخود 

کخه شخخهامت مخی کنخخد وارد آب خروشخان شخخود در حخال توسخخعه ی نخاف خخخود اسخخت . 

کودکی که وارد آب نمی شود ضعیف و نحیف مخی شخود . اگخر کودکخان مرکز ناف 

مخخی خواهنخخد از کخخوه بخخا  برونخخد بخخه آنهخخا اجخخازه بخخده . اگخخر کودکخخان مخخی خواهنخخد از 

هر زمان بتوانند مخاجراجویی و بخی ترسخی را درخت با  بروند به آنها اجازه بده . 

سخال بخه دلیخل بخا  رفختن تجربه کنند ، بگذار بروند . حتی اگر چند هزار کودک در 

ارد . از کوه یا رفتن به رودخانه یا با  رفختن از درخخت بمیرنخد ، اصخ ً اهمیتخی نخد

خخالی باشخند ،  بخا تخرس پخر بشخوند و از بخی ترسخی زیرا اگر کخل کودکخان یخک نسخل

 به نظر زنده می آیند ، اما در واقع مرده اند . آنگاه گرچه کل نسل
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 ،اده است . ما درباره ی مذهب زیاد حرف می زنخیمدر کشور ما این بدبختی رخ د

مخا نمخی دانخیم کخه بخدون شخهامت ، مخذهب اما چیزی درباره ی شخهامت نمخی دانخیم . 

وجود ندارد . زیرا بدون شهامت ، عنصر مرکزی بدن توسعه نمی یابد . فخرد نیخاز 

ملت  شهامت بسیار تا فرد بتواند بایستد و با مرگ روبرو شود . –به شهامت دارد 

ما در مورد مذهب زیاد حرف می زنند اما ترس مخا از مخرگ بخی پایخان اسخت ! در 

کسخانی کخه روح را مخی شناسخند ، روح را تشخخیص مخی  –واقع باید برعکس باشد 

دهند ، نباید اص ً از مرگ بترسند زیرا مرگ وجود ندارد . اما ما زیاد دربخاره ی 

مخخی ترسخخیم ، ترسخخی بخخی پایخخان در حخخالی کخخه از مخخرگ خیلخخی روح حخخرف مخخی زنخخیم 

 داریم . 

شاید به  خاطر ترس از مخرگ از روح حخرف مخی زنخیم ! بخا حخرف زدن در مخورد 

روح به خودمان دلداری می دهیم که ما نمی میریم ، که روح ابدی است . شاید بخه 

بخخی واقعیخخت چیخخزی شخخبیه ایخخن بخخه نظخخر مخخی رسخخد .  –خخخاطر تخخرس حخخرف مخخی زنخخیم 

خطخر در زنخدگی فرصختی بخرای مواجهخه بخا  . پس هر زمخانترسی باید توسعه یابد 

 بود ، باید به آن خوش آمد بگویند . 

 ؟  یچه پرسید : چگونه فردیت را توسعه دهیمکسی از ن

داد کخخه بخخرای تخخو قابخخل قبخخول نیسخخت . او گفخخت : خطرناکانخخه زی!  او شخخعار خاصخخی 

 یتت را توسعه بخشی . خطرناکانه زی اگر که می خواهی فردی

 –ا ما فکخر مخی کنخیم کخه هرچخه بیشختر در امنیخت زنخدگی کنخیم بهتخر خخواهیم بخود ام

ی وجخود حساب بانکی وجود دارد ، یخک خانخه ، پلخیس و ارتخش آنجخا هسختند ، ترسخ

همه ی اینها زندگی آرامی داشته باشیم . ما نمی فهمیم کخه  ندارد ... ما می توانیم با

اً مخخرده ایخخم . دیگخخر معنخخایی در زیسخختن تخخدارکات و ایخخن رفخخاه ، تقریبخخبخخا سخخاختن ایخخن 

وجود ندارد زیرا تنها معنای زنخدگی خطرناکانخه زیسختن اسخت . معنخای دیگخری در 

آنهخخا دیگخخر حتخخی نمخخی تواننخخد جسخخدها کخخام ً ایمخخن انخخد زیخخرا زیسخختن وجخخود نخخدارد . 

 . اینک دیگر کسی نمی تواند آنها را بکشد . مقبره ی آنها کام ً ایمن است . بمیرند
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 امپراطخخور طر امنیخخت فقخخط یخخک در سخخاخت . مپراطخخوری کخخاخی سخخاخت . بخخه خخخاا

برای دیدن آن آمد . خیلی خوشش آمد . گفت :" من هخم دوسخت دارم کخاخی  همسایه

 شبیه این بسازم . این بسیار ایمن است . هیچ دشمنی نمی تواند وارد آن شود ."

وقتخخی بخخود .   فقخخط یخخک در وجخخود داشخخت و امنیخخت مخخنظم و مرتبخخی در جلخخوی در

امپراطور داشت آنجا را ترک می کرد ، امپراطور میزبان به بدرقه آمد و جمعیخت 

زیادی جمع شده بود . امپراطور گفخت :" ایخن مخرا بسخیار خوشخحال کخرد ، مخن نیخز 

 چنین مکانی را خواهم ساخت . "

پیرمردی که نزدیخک او ایسختاده بخود شخروع بخه خندیخدن کخرد . امپراطخور گفخت : " 

 ای چه می خندی ؟ "بر

 انی می خواهی بسازی اشتباه او را تکرار نکن ! "او گفت : " اگر چنین مک

 امپراطور گفت : " کدام اشتباه ؟ "

پیرمرد پاسخ داد : " یک در هخم نسخاز . تمخام درهخا را ببنخد . آنگخاه کخام ً از خطخر 

 دور خواهی بود . "

 . " امپراطور گفت : " آنگاه آن یک مقبره خواهد شد

پیرمرد گفت : " این مکان نیز مقبره شده اسخت . فقخط یخک در وجخود دارد و انخواع 

 سیستمهای امنیتی و هیچ ترسی از هیچ کجا وجود ندارد ! این یک مقبره است ! "

ما فکر می کنیم که نبود ترس ، بی ترسی است ؛ این اشتباه است . بی ترسی نبخود 

یز کخام ً متفخاوتی اسخت کخه در درون چترس نیست . در حضور ترس ، بی ترسی 

رخ مخخی دهخخد . آن نبخخود تخخرس نیسخخت . بخخی ترسخخی حضخخور کامخخل تخخرس اسخخت ، بخخا 

 شهامت روبرو شدن با آن . اما این در زندگی های ما توسعه نیافته است .

بخخا نیخخایش کخخردن در معابخخد بخخه معنویخخت نزدیخخک نمخخی  –ایخخن پیشخخنهاد مخخن بخخه توسخخت 

گی و بخخی ترسخخی  تخخو را دعخخوت مخخی کننخخد ، وقتخخی شخخوی. امخخا وقتخخی ماجراهخخای زنخخد

خطر تو را فرا می خواند ، اگر بروی ، حتماً بخه معنویخت نزدیخک تخر مخی شخوی . 

کخه خخواب  مرکخزی در خطر ، در ناامنی ، مرکخزی کخه در درونخت پنهخان اسخت  ،
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است ، بیدار می شود و هوشیار می گردد . در خطر ، در ناامنی ، مرکز احسخاس 

 و در این موقعیت مرکز ناف می تواند توسعه یابد .  –د چالش می کن

آنها خانه را ترک کردند ، اما نخه در زمانهای قدیم سالکان این ناامنی را پذیرفتند . 

به این خاطر که خانه اشتباه بود ... بعدها مردم احمق شروع کردند به فکخر کخردن 

اه بخود ، همسخر و فرزنخدان که سالکان به این دلیل خانه را ترک کردنخد کخه آن اشختب

 خود را ترک کردند زیرا در اسارت بودند . این عقیده اشتباه است . 

سالک می خواست امنیت را رها کند . او می خواسخت وارد فضخای نخاامنی شخود ، 

جایی که حمایتی وجود نداشخت ، دوسختی نبخود ، آشخنایی نبخود ، کسخی نبخود تخا او را 

ر و بخی پخولی وجخود داشخته مریضی ، مرگ ، خطخرجا که ممکن بود صدا بزند . ه

د . بنخابراین کسخی کخه نخاامنی باشد ، او می خواست تا وارد چنین فضای ناامنی شو

 برمی گزید سالک بود .   را 

اما بعدها سالکان یخک امنیخت خخوبی ایجخاد کردنخد ، بهتخر از مردمخی کخه در جامعخه 

اش را به دسخت مخی آورد امخا  زندگی می کنند . کسی که در جامعه بود باید زندگی

. لبخاس یک سالک نه . او حتی بیشتر در امنیت بود . او به آسانی به آن می رسخید 

مخخی گرفخخت ، خانخخه مخخی گرفخخت ، او نبایخخد بخخدون ایخخن چیزهخخا زنخخدگی مخخی کخخرد . تنهخخا 

تفاوت این بود که او حتی آن را کسب نکرده بود . سختی و ناامنی کسخب پخول نیخز 

کسی دیگر آن را برایشان فراهم مخی کخرد ، کسخی دیگخر یخا دیگخران تمام شده بود . 

آن را برایشان فراهم می کردند . بنابراین سالک تبدیل به کسی می شد کخه بخه مخیخ 

گخخره خخخورده اسخخت . بخخه همخخین دلیخخل اسخخت کخخه سخخالک نمخخی توانخخد بخخا شخخهامت باشخخد . 

. او حتخی  سالک به نظر شخصی می رسد که در این جهخان قخوت و توانخایی نخدارد

 نمی تواند کمی شهامت نشان دهد . 

یک سالک می گوید : " مخن جخین ام . " یخک سخالک مخی گویخد : " مخن هنخدو ام . " 

 یک سالک می گوید : " من محمدی هستم . " 

یک سالک می تواند هندو ، جین یا محمدی باشد ؟ سالک بخه همخه تعلخق دارد . امخا 

به همه تعلق دارم ." زیرا گفتن آن شاید ایخن در این گفته ترسی وجود دارد ، " من 
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معنی را بدهد که من به هخیچکس تعلخق نخدارم . بنخابراین کسخانی کخه بخه او غخذا مخی 

دهنخخد ، بخخرای او خانخخه درسخخت مخخی کننخخد ، شخخاید دیگخخر بخخا او دوسخخت نباشخخند . آنهخخا 

زد پس می تخوانی نخخواهند گفت : " تو به ما تعلق نداری . تو به همه تعلق داری ، 

همه بروی . اگر فقط یک راهب جین باشی مخا ایخن تخدارکات را برایخت فخراهم مخی 

کنیم . " یا " اگر فقط یک محمدی باشی ما این تدارکات را برایت فراهم مخی کنخیم، 

مخخا محمخخدی هسخختیم ، بنخخابراین ایخخن تخخدارکات را بخخرای سخخالکان محمخخدی فخخراهم مخخی 

 کنیم." 

ی ام ." یخا مخی گویخد : " مخن هنخدوام . " ایخن بنابراین راهب می گوید : " مخن محمخد

جسختجو بخخرای امنیخت اسخخت . ایخن جسخختجو بخرای خانخخه ی تخازه اسخخت . آنهخا خانخخه ی 

نخخد ، اینخخک خانخخه ای نخخو مخخی خواهنخخد . بنخخابراین ایخخن روزهخخا ه اقخخدیمی را تخخرک کخخرد

موقعیت طوری است که آنها که زرنگ اند ، آنها کخه خانخه ی خخوب مخی خواهنخد ، 

 به سادگی سالک می شوند ! –انه نمی سازند اص ً خ

آنهخا بخخه دیگخران مخخی گوینخد : " شخخما خردمنخد نیسخختید . شخما خانخخه ی خودتخان را مخخی 

 سازید ، مرتکب گناه می شوید و به جهنم می روید . "

آنهخا در آن زنخدگی  و آنها این مردم را مجبخور مخی کننخد تخا برایشخان خانخه بسخازند ،

 و  -کسخب مخی کننخد فضخیلت رفختن بخه بهشخت لخذت مخی برنخد ،  از افکار می کنند ، 

از تمخام مشخک ت زنخدگی فخخرار مخی کننخد . بنخابراین سخخالکان بخرای خودشخان امنیخخت 

 ایجاد می کنند . 

اما اساساً معنای سلوک متعلق بودن به زیستن در خطر است . اساساً این معنخی را 

دارد ، هخیچ قطعیتخی در مخورد می دهد که پناهگاهی وجود ندارد ، همراهی وجود ن

 فردا وجود ندارد . 

کخخه در بخخاغ  . بخخه دوسخختانش گفخخت : " ایخخن گلهخخا مسخخیح از کنخخار بخخاغی مخخی گذشخخت 

شکوفه زده را می بینید ؟ آنها نمی دانند فردا خورشید خواهد تابید یا نه . آنهخا نمخی 

 زده اند . " دانند آب به آنها خواهد رسید یا نه ، اما امروز در شادی شان شکوفه 
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امروز برای فخردا تخدارک مخی بینخد . کسخانی وجخود دارنخد کخه بخه ، انسان به تنهایی 

قبخل فکر این اند که مقبره شان را چگونه بسازند . آنها که فکر می کننخد خردمندنخد 

 از این که بمیرند برای بدن مرده ی شان مراسم یادبود می گیرند . 

رامخخوش مخخی کنخخیم کخخه وقتخخی کسخخی بخخرای فخخردا مخخا همخخه تخخدارک مخخی بینخخیم و کخخام ً ف

تدارک می بیند ، تا زمانی که آن تدارکات را ایجاد می کند امروزش را مخی کشخد. 

بعد فردا دوبخاره بخرای روز بعخد تخدارک مخی بینخد . آن روز را نیخز مخی کشخد . هخر 

 روز برای روز بعد تدارک می بیند و همواره روز حال را می کشد .

 ل وجود ندارد . و چیزی جز روز حا

فردا هرگز نمی آید . هروقت می آید ، امروز است . او امروز را بخرای فخردا مخی 

کشد ! این طبیعت ذهنی است کخه بخه دنبخال امنیخت اسخت : آن امخروز را بخرای فخردا 

مخخی کشخخد . و آینخخده هرگخخز نمخخی آیخخد . فخخردا هرگخخز نمخخی آیخخد . در آخخخر مخخی بینخخد کخخه 

 ست . زندگی از دستانش لیز خورده ا

کسی که جرأت می کند در امروز زندگی کند و حتی نگران فردا نباشد ، در خطخر 

مخخی زیخخد زیخخرا فخخردا شخخاید خطخخر وجخخود داشخخته باشخخد . هخخیچ قطعیتخخی دربخخاره ی هخخیچ 

ممکخخن اسخخت کخخه همسخخری کخخه امخخروز عشخخق مخخی ورزد فخخردا چیخخزی وجخخود نخخدارد . 

سخت فخردا دیگخر مخی ورزد ممکخن ادیگر عشق نورزد . شوهری کخه امخروز عشخق 

عشق نورزد . هیچ قطعیتی درباره ی فردا وجود ندارد . امروز پول هسخت ، فخردا 

ممکن است نباشد . امروز لبخاس هسخت ، فخردا ممکخن اسخت نباشخد ... در کسخی کخه 

کام ً این نخاامنی فخردا را مخی پخذیرد ، و بخرای فخردا صخبر مخی کنخد ، بخا هرچخه کخه 

زی کخه مخن مرکخز نخاف مخی نخامم شخروع بخه فردا می آورد روبرو مخی شخود ، مرکخ

درون او پایخه ای درون او قدرت ، انخرژی و نیخرو برمخی خیخزد . توسعه می کند . 

 مانند ستون شهامت برمی خیزد که زندگی اش بتواند رشد کند .

بنخخخابراین ، در مرحلخخخه ی فیزیکخخخی ، تخخخنفس  زم اسخخخت و در مرحلخخخه ی روانخخخی ، 

. اگخر  توسعه ی مرکخز نخاف اساسخاً  زم انخدرای شهامت  زم است . این دو چیز ب

چیز دیگری هست یا اگر در ذهنتان پرسشی مربوط به ایخن داریخد ، امشخب دربخاره 
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اش با شما حرف خخواهم زد . امخا قبخل از ایخن کخه نشسخت حاضخر تمخام شخود ، یخک 

 چیز دیگر را باید به شما بگویم .

متفخخاوتی از شخخخص را  هفتصخخد یخخا هشتصخخد سخخال پخخیش در ژاپخخن سخخعی کردنخخد نخخوع

او هخخم راهخخب بخخود و هخخم جنگجخخو . ایخخن آنهخخا آن را سخخامورایی نامیدنخخد .  –بیافریننخخد 

زیرا چه ارتباطی میان راهب و جنگجخو وجخود دارد ؟ معابخد  –بسیار عجیب است 

در ژاپخخن بسخخیار عجیخخب انخخد . در ایخخن معابخخد ، کخخه در آنهخخا مدیتیشخخن مخخی آموزنخخد ، 

کشخختی و شمشخخیربازی و تیرانخخدازی بخخا کمخخان را هخخم  جوجیتسخخو و جخخودو و هنرهخخای

آمخوزش مخی دهنخد . اگخر بخه آنجخا مخی رفتخیم و مخی دیخدیم ، متعجخب مخی شخدیم ! چخه 

 –نیازی به شمشیر در معبد مدیتیشن است ؟ و آموزش جودو ، جوجیتسو و کشختی 

آنهخخا چخخه ارتبخخاطی بخخا مدیتیشخخن دارنخخد ؟ در جلخخوی معابخخد مدیتیشخخن نمادهخخای شمشخخیر 

 د دارد ! کار بسیار عجیبی است . وجو

ن درک رسخید کخه اگخر رد . مدیتیشن در ژاپن آهسخته آهسخته بخه ایخاما دلیلی وجود دا

، آنگخخاه فقخخط مغخخز در  امکخخان توسخخعه ی شخخهامت و قخخدرت در جسخختجوگران نباشخخد

جستجوگر وجود خواهد داشت . مراکخز عمیخق دیگخر او توسخعه نخواهنخد یافخت . او 

) فقیخخه ( شخخود ، او نمخخی توانخخد قخخدیس شخخود . او مخخی توانخخد بخخه  فقخخط مخخی توانخخد محقخخق

اصخخط ح شخصخخی دانخخش آلخخود شخخود . مخخی توانخخد گیتخخا را بدانخخد ، قخخرآن ، انجیخخل ، و 

امخا او  –اپانیشادها ، می تواند آنها را همچون طوطی حفظ کنخد ، ایخن ممکخن اسخت 

تفاده از شمشخیر هیچ تجربه ای از زندگی ندارد . بنابراین مراقبخه گخر چگخونگی اسخ

 کمان را آموزش می دید .و  و تیر

آنجخا کسخی بخه او یخک مجسخخمه داد . او اخیخراً یکخی از دوسختانم از ژاپخن بازگشخت . 

. سخت بفهمخد ایخن چگونخه مجسخمه ای اسختبسیار با آن به مشخکل برخخورد . او نتوان

دیخه وقتی بازگشت ، با مجسمه نزد من آمد و گفت : " کسی این مجسمه را به من ه

داده است ، من هم آن را به اینجا آوردم ، اما من بارها و بارها شگفت زده شخده ام 

 چه نوع مجسمه ای است . معنایش چیست ؟ " که این
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آن مجسمه ی یخک سخامورایی بخود . بخه او گفختم : " تخو نمخی تخوانی بفهمخی زیخرا مخا 

 هزاران سال است که درکی غلط ایجاد کرده ایم . "

بود با شمشیری برهنه در دسخت . آن سخمت صخورتش کخه سخمت  ییمجسمه جنگجو

آن دسخختی کخخه شمشخخیر داشخخت بخخود ، بخخا بازتخخاب شمشخخیر مخخی درخشخخید . آن سخخمت 

بخه روی  آرجونا بود . در دست دیگرش چراغی بود ، و نور چراغ صورتش شبیه

سمت دیگر صورتش می افتاد . این سمت صورتش شبیه بودا یا ماهاویرا یا مسخیح 

. مخا نمخی تخوانیم آن را بفهمخیم  یک دست شمشیر و در دسخت دیگخر چخراغ دربود . 

. چگونخه مخی شخود کخه هخر دو در  ا بایخد در دسخت شمشخیر باشخد یخا چخراغزیرا که ی

 دستان یک انسان باشد ؟

به من گفت : " مخن ن مجسمه دریابد . ین دوست من نمی توانست چیزی از ایبنابرا

 نها چیست ؟ "معنای همه ی ایبسیار متعجبم . 

فقخخط در دسخخت کسخخی مخخی توانخخد باشخخد کخخه در دسخخت دیگخخرش  بخخه او گفخختم کخخه چخخراغ

شمشخخیری درخشخخان باشخخد . بخخا او مسخخأله ی اسخختفاده از شمشخخیر وجخخود نخخدارد ؛ فقخخط 

مردم ضعیف ، مردم ترسخو ، از شمشخیر اسختفاده مخی کننخد . فخردی کخه کخل زنخدگی 

. نیخخازی بخخه اسخختفاده از آن نخخدارد اش شخخبیه شمشخخیر اسخخت ، از آن اسخختفاده نمخخی کنخخد 

زیرا کل زندگی اش شمشیر است . پس فکر نکن که کسی کخه در دسختانش شمشخیر 

دارد از آن استفاده خواهد کرد ، که به کسخی صخدمه خواهخد زد یخا کسخی را خواهخد 

وگرنخه کسخی نمخی  –کشت . فقط کسخی مخی کشخد کخه مخی ترسخد خخودش کشخته شخود 

ع فقخط یخک انسخان ترسخو اسخت . در واقخع شمشخیر کشد . یک انسخان وحشخی در واقخ

در واقخع وقتخی فخرد خخودش فقط می تواند در دستان یک فرد بدون خشخونت باشخد . 

تبدیل به شمشیر می شود ، فقط آنگاه است که می تواند بدون خشونت باشد و گرنه 

 نه . 

تنهخخا بخخه نفخخع کسخخی اسخخت کخخه بخخا شمشخخیر شخخهامت متولخخد شخخده اسخخت ، بخخا  چخخراغ صخخلح

 شیر انرژی متولد شده است .شم
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 پخر شخود ، و دسخت دیگخر بخا صخلح کامخل ست فردیخت بایخد بخا قخدرتیک د بنابراین 

 فقط بعد از آن ، فردیت یکپارچه یا وجود کامل می تواند برخیزد .  –کامل 

تا حا  دو نوع موقعیت در جهخان بخوده اسخت . مردمخی کخه چخراغ را در دستانشخان 

اگخر کسخی چراغشخان را بترکانخد ، آنهخا  –ضخعیف گشخته انخد نگه داشته اند و کام ً 

حتی نمخی تواننخد او را متوقخف کننخد یخا بپرسخند چخرا او چخراغ را مخی ترکانخد . آنهخا 

فکر می کنند کخه اگخر ایخن شخخص بخرود ، بعخد مخی تواننخد دوبخاره چخراغ را روشخن 

پخس چخرا  ، به هر حال مشکلی نیست –کنند ، و اگر او نرود در تاریکی می مانند 

با اصرار دردسر درست کند ؟ بنابراین در یک دست ، در یخک موقعیخت ، کسخانی 

 . .هستند که در دستانشان چراغ دارند اما قدرت محافظت از آن را ندارند .  

هنخخخد یکخخخی از آن کشخخخورهای ضخخخعیف شخخخده اسخخخت . چخخخون مخخخا مراکخخخز مهخخخم انخخخرژی 

عیف شخخده اسخخت . مخخا بخخه زنخخدگیمان را توسخخعه نخخداده ایخخم آن تبخخدیل بخخه یخخک کشخخور ضخخ

سادگی در مغخز مانخده ایخم و گیتخا و اپانیشخادها و گفتخه هخای ماهخاویرا را از بخر مخی 

کنخخیم . و بخخر آنهخخا تفسخخیر مخخی نویسخخیم . اسخختاد و شخخاگرد رفتنخخد نشسخختند و دربخخاره ی 

هزاران چیز به درد نخور که هیچ ربطی به زندگی ندارند حرف زدند . کل کشور 

 یف شده است ، بی هیچ قدرتی . آن ناتوان شده است .ما ، کل نژاد ما ضع

و از یک طرف نیز مردمی هستند که به سادگی حمل چراغ را متوقف کرده انخد و 

شمشخخیر برداشخخته و از آن اسخختفاده مخخی کننخخد . و چخخون چخخراغ ندارنخخد نمخخی داننخخد در 

 تخخاریکی چخخه کسخخانی را مخخی کشخخند . نمخخی داننخخد کخخه افخخراد خودشخخان را مخخی کشخخند یخخا

دیگران را . پس آنها فقط به کشتن ادامه می دهنخد و اگخر کسخی شخروع بخه صخحبت 

دربخخاره ی چخخراغ کنخخد ، مخخی گوینخخد : " چرنخخد نگخخو .  مخخا زمخخانی چخخراغ روشخخن مخخی 

کردیم ، می توانستیم به جای آن از شمشیر استفاده کنیم . بخا آهنخی کخه از آن چخراغ 

، بنابراین چرا آن همخه روغخن را می ساختیم می توانستیم شمشیر بیشتری بسازیم  

هخخدر دهخخیم ؟ چخخرا آن همخخه فلخخز را هخخدر دهخخیم ؟ زنخخدگی کخخ ً دربخخاره ی اسخختفاده از 

 شمشیر است . "
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مردم غرب از شمشیرشان  در تاریکی استفاده می کنند . مردم شرق با چراغ آنجا 

 نشسته انخد امخا بخدون شمشخیر . و هخر دو مخی گرینخد . کخل جهخان مخی گریخد . انسخان

. انسان واقعی با شمشیر و چراغ صلح می زید . من فقخط واقعی ، خلق نشده است 

 کسی را مذهبی می نامم که این هر دو را با هم داشته باشد . 

ما امروز درباره ی این نکات اولیه حرف زدیم . طبیعی است که بسیاری پرسشها 

امشخب  دها را در کاغذ بنویسخیبیاید . آنها باید بیایند . اگر آن اندر مورد آنها به ذهنت

می توانم به آنها پاسخ دهم . بعد فردا در مورد نکات دیگر شروع به بح  خخواهیم 

بنابراین امروز فقخط در مخورد آنچخه کخه امخروز بحخ  کخردیم پرسخش کنیخد نخه کرد . 

چیز دیگر . فردا درباره ی نکات دیگر حرف خواهیم زد ، بعخد مخی توانیخد دربخاره 

نید . پس فردا ما همچنین درباره ی نکات دورتخری حخرف خخواهیم ی آنها پرسش ک

 زد ، بعد می توانید درباره ی آنها پرسش کنید .

ه که امروز گفته ام پرسش کنید . اگر پرسشخی پس امروز بهتر است درباره ی آنچ

دارید که ربطی به صحبتهایمان در ایخن سخه روز نخدارد ، مخی توانیخد در روز آخخر 

 بپرسید . و ما بعد می توانیم درباره ی آنها حرف بزنیم . در مورد آنها 

 برای امروز بعداز ظهر کافی است . 
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 3فصل 

غذایی ، کار و خواب  : رژیم سفر به سوی ناف

 درست

 

 عزیزان من ، 

چگونه زندگی انسان می تواند در وجودش متمرکز شود ؟ چگونه می تواند 

رسد ؟ ما در دو سخنرانی کند ؟ چگونه می تواند به خویش ب ش را تجربهدخو

. چیزهای بیشتری پرسیده شده است . برای پاسخ دادن به آنها اینک حرف زدیم

در مورد سه نکته سخن می گویم . فردا و پس فردا به پرسشهایی که به بح  

 امروز مربوط نیستند پاسخ خواهم داد .

و روز مربوط اند پاسخ می دهم . آنها را به سه و اینک به پرسشهایی که به این د

 قسمت تقسیم می کنم .

درباره ی این است که چگونه یک انسان باید زیستن زندگی اش را اول ی نکته 

از مرکز ناف شروع کند ، متمرکز در خود ، متمرکز در وجودش . قبل از این 

طریق آن انرژی  می خواهم درباره ی سه راه مهم دیگر که ازکه وارد این شوم 

 خفته در ناف می تواند بیدار شود ، حرف بزنم . 

یکبار که بیدار شود تبدیل به دری می شود که از طریق آن انسان می تواند 

 هوشیاری ای را تجربه کند که با بدنش متفاوت است . 

 من به شما سه نکته را خواهم گفت ، بعد درباره ی آنها حرف خواهم زد . نکته

سوم خواب  ی دوم رژیم درست است ، نکته ی رین درست است ، نکتهاول تم ی

نمی  ت ، غذا و خواب درست ندارد ، هرگزدرست است . کسی که تمرین درس

ا با این سه چیز از دست داده تواند در ناف متمرکز شود . انسان ارتباطش ر

 .است
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ایی تمام انسان تنها گونه ای است که رژیمش قابل پیش بینی نیست . رژیم غذ

حیوانات دیگر مشخص است . فیزیک ابتدایی آنها نیاز دارد و طبیعت آنها تصمیم 

می گیرد چه باید بخورند و چه نباید بخورند . چقدر باید بخورند ، چقدر نباید ؛ 

غیر قابل پیش بینی  کی باید بخورند و کی باید متوقف شوند . اما انسان کام ً 

. نه طبیعتش به او می گوید چه باید بخورد نه آگاهی است  ام ً نامعلوماست، او ک

او می گوید چقدر باید بخورد ، نه فهم او تصمیم می گیرد کی باید از خوردن 

دست بکشد . هیچکدام از این کیفیت های انسان قابل پیش بینی نیستند . زندگی 

شته انسان به سمت و سویی نامعلوم رفته است . اما حتی اگر کمی فهم وجود دا

اگر انسان شروع به زندگی با کمی هوشمندی کند ، با کمی تفکر ، کمی  –باشد 

چشمانش را باز کند ، آنگاه تغییر به رژیم درست اص ً دشوار نخواهد بود . 

نیست . برای فهم رژیم درست ما آن را  ر آسان است ؛ چیزی آسان تر از آنبسیا

 به دو بخش تقسیم می کنیم .

باید بخورد و چه نباید بخورد ؟ بدن انسان از عناصر شیمیایی اول : انسان چه 

ساخته شده است . کل پروسه ی بدن بسیار شیمیایی است . اگر الکل وارد بدن 

مست و  – ر مواد شیمیایی قرار می گیردانسان شود ، آنگاه بدن تحت تأثی

کند . هر می شود . هرقدر سالم و آرام باشد شیمی سم بر او تأثیر می  ناهوشیار

 قدر مقدس باشد ، اگر به او سم بدهند می میرد .

سقراط از مسموم شدن مرد و گاندی از گلوله . گلوله نمی بیند که انسان قدیس یا 

گناهکار است ؛ سم نمی بیند که آن انسان سقراط است یا انسانی معمولی است . 

لکرد آن سرراست یا که هستی . عم و د تو چهنزیان بار نه غذا نمی بیننه سموم 

وارد شیمی بدن می شود و شروع به کار می کند . به این روش هر  –است 

غذایی که سمی است شروع به زیان رساندن و اخت ل در هوشیاری انسان می 

کند . هر غذایی که انسان را به نوعی ناهوشیار می کند ، هر نوع هیجان ، هر 

زیان نهایی وقتی  و عمیق ترین .  نوع افراط ، هر نوع اخت ل ، زیان بار است

 است که اینها به ناف می رسند . 
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که در طبیعت درمانی در تمام جهان ، بسته های لجن ، غذای گیاهی ،  شاید ندانی

نوارهای پارچه ای خیس و وان حمام برای درمان بدن به  –غذای سبک ، آب 

تأثیر آب ، نوارهای . اما هنوز هیچ طبیعت درمانگری نمی داند که کار می روند 

شان  ی پارجه ای خیس ، بسته های لجن ، یا حمام وان به خاطر کیفیت ویژه

بلکه به دلیل تأثیرشان بر مرکز ناف است . و مرکز ناف بر آسودگی بدن ، نیست 

بر انرژی خفته در مرکز  –، آب ، حمام وان  لجن –تأثیر می گذارد . تمام اینها 

این انرژی برمی خیزد ، س متی به زندگی فرد وارد ناف اثر می گذارد و وقتی 

 می شود .

طبیعت درمانی فکر می کند این اما طبیعت درمانی هنوز از این آگاه نیست . 

، می  حمام وان یا پارچه ی خیس روی معدهتأثیرات مفید از بسته های لجن یا 

فته ی ناف می انرژی مراکز خ! آنها مفیدند اما فایده ی واقعی از بیدار شدن آید

 . آید

اگر با مرکز ناف بد رفتاری شود ، اگر رژیم غلط به کار رود ، اگر غذای غلط 

استفاده شود . آنگاه آهسته آهسته مرکز ناف می خوابد و انرژی اش ضعیف تر 

ی رود . در نهایت به خواب می می شود . آهسته آهسته آن مرکز به خواب م

 یک مرکز توجه نمی کنیم . . بعد ما حتی به آن به عنوان رود

بعد فقط به دو مرکز توجه می کنیم : اول مغز ، جایی که افکار مدام در حرکت 

اند ، و دیگر ذره ی کوچکی از قلب ، جایی که عواطف حرکت می کنند . عمیق 

بنابراین غذا هرچه سبک تر باشد تر از این ما با چیز دیگری ارتباط نداریم . 

کند ، و برای آغاز سفر درونی ات ارزشمند و با اهمیت  کمتر بدن را سنگین می

 است . 

برای رژیم درست اولین نکته برای به خاطر سپردن این است که نباید هیجان 

بیافریند ، نباید مستی بیاورد ، نباید سنگین باشد . بعد از خوردن درست شما نباید 

بعد از غذا احساس احساس سنگینی و خواب آلودگی کنید . اما شاید همه ی ما 

 پس باید بدانیم که اشتباه می خوریم .  –سنگینی و خواب آلودگی می کنیم 
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یک دکتر خیلی خوب به نام کن  واکر در اتوبیوگرافی اش نوشته که با توجه به 

یک عمر تجربه می تواند بگوید که هرآنچه مردم می خورند ، نصفش معده 

دکترها را پر می کند . اگر آنها نصف خودشان را پر می کند و نصف دیگر معده 

نیازی  اص ً بیمار نمی شدند و دیگر که می خورند را می خوردند دیگررا آنچه 

 به دکترها نبود . 

بعضی مردم به این دلیل بیمار می شوند که غذای کافی به بدنشان نمی رسد و 

ز گرسنگی بعضی دیگر به این دلیل که غذای زیادی به آنها می رسد . بعضی ها ا

می میرند و بعضی ها از پر خوری . و همیشه تعداد کسانی که از پرخوری می 

از کسانی که از گرسنگی می میرند بیشتر است . تعداد کمی به علت  ، میرند

گرسنگی می میرند . اگر انسان بخواهد گرسنه بماند تا سه ماه امکان مرگ وجود 

زنده بماند .اما اگر انسانی سه ماه  ندارد . هر کسی می تواند سه ماه بدون غذا

 پرخوری کند امکان نجاتش وجود ندارد .

کسانی بوده اند که همین عقایدشان ما را متعجب می سازد . امپراطور بزرگی به 

نام نرو بود . او دو دکتر داشت که کارشان فقط این بود که بعد از غذا خوردن 

بیاورد ، تا بتواند حداقل روزی پانزده غذا را با  تا کمک کنند  ، به او امپراطور

او غذا می خورد ، بعد دارو می گرفت تا  ت بار از خوردن غذا لذت ببرد .تا بیس

با  بیاورد تا بتواند دوباره از خوردن لذت ببرد . کاری که ما می کنیم خیلی 

 متفاوت نیست .

بود . ما  نرو می توانست دکترها را در کاخش داشته باشد زیرا او امپراطور

امپراطور نیستیم اما دکترها را در همسایگی مان داریم . نرو هر روز با  می 

آورد ، ما چند ماه یکبار با  می آوریم . ما غذای غلط می خوریم و انواع چیزها 

را انباشته می کنیم و بعد دکتر به ما داروی تطهیر می دهد . بعد دوباره شروع به 

. نرو مرد خردمندی بود ! او ترتیب یک تطهیر هر خوردن غذای غلط می کنیم 

روزه را داده بود . ما آن را هر دو یا سه ماه یکبار انجام می دهیم . اگر ما هم 

امپراطور بودیم همان کار را می کردیم . اما ما درمانده ایم ، امکانات نداریم ، 
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 دودی به او شبیهپس نمی توانیم آن کار را بکنیم . ما به نرو می خندیم اما تا ح

 .ایم

نگرش غلط ما به غذا برای ما خطرناک می شود . آنها ثابت کرده اند بسیار پر 

زنده ایم . به نظر  جایی می رسانند که ما فقط به گونه ایهزینه اند . آنها ما را به 

نمی رسد غذایمان برای ما س متی بیافریند ، به نظر بیماری می آفریند . وقتی 

بیمار کردن ما می کند موقعیت عجیبی است . مانند آن است که  غذا شروع به

خورشید در صبح تاریکی بیافریند . این نیز روی دادنش به همان اندازه شگفت 

انگیز است . اما تمام پزشکان دنیا بر این عقیده اند که بیشتر بیماریهای انسان به 

 دلیل رژیم غلط است . 

د نسبت به خوردن آگاه و هوشیار باشد . و من اولین نکته این است که هرکس بای

مخصوصاً این را به مراقبه گر می گویم . برای مراقبه گر  زم است که به آنچه 

که می خورد و مقدار خوراک و تأثیر آن بر بدن آگاه بماند . اگر انسان چند ماه با 

ست . چه آگاهی تجربه کند ، مطمئناً در می یابد که چه غذایی برای او مناسب ا

غذایی به او آرامش و س متی می دهد . خیلی دشوار نیست اما چون ما به غذای 

 قادر به کشف غذای درست نیستیم .  مان توجه نمی کنیم ،

دومین نکته درباره ی غذا این است که وضعیت ذهن ما در موقع غذا خوردن از 

ذا بخورید تأثیر آنچه که می خوریم خیلی مهمتر است . اگر با لذت و شادمانی غ

، حتی  متفاوتی خواهد داشت ؛ یا اگر زمانی که غمگین و نگران اید بخورید

بهترین غذا هم در بدن مانند سم عمل می کند . و اگر با لذت بخورید ممکن است 

غذایی سمی قادر نباشد تأثیر کامل خود را بر بدن بگذارد . پس وضعیت ذهنتان 

 در هنگام غذا خوردن مهم است . 

در روسیه روان شناس بزرگی به نام پاولوف بود . او آزمایشاتی را بر روی 

حیوانات انجام داد و به یک نتیجه ی شگفت انگیز رسید . او بر روی سگها و 

اه اشعه ایکس داد و از طریق دستگ می کرد . او به گربه غذا  گربه ها آزمایش

اش می افتد . تفاقی در معده کرد که ببیند بعد از خوردن چه ا معده او را تماشا
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شدند . در همان زمان  ب فاصله شیره های گوارشی آزادرفت  وقتی غذا به معده

به پنجره ی اتاقی که گربه در آن بود آورده شد . وقتی سگ پارس کرد ،  یسگ

گربه ترسید و دستگاه اشعه ایکس نشان داد که ترشح شیره های گوارشی متوقف 

منقب  شد . بعد سگ از آنجا برده شد ، اما تا شش ساعت شد . معده بسته شد . 

معده در همان حالت باقی ماند . پروسه ی گوارشی دوباره شروع نشد و غذا تا 

. بعد از شش ساعت وقتی شیره ها دوباره  نشده در معده ماند هضمشش ساعت 

 جریان یافتند ، غذا دیگر در وضعیت قابل هضم نبود ، جامد شده بود و هضمش

دشوار شده بود . وقتی ذهن گربه از حضور سگ نگران شد ، معده کارش را 

 متوقف کرد . 

پس درباره ی موقعیت ما چه ؟ ما بیست و چهار ساعت در نگرانی زندگی می 

هضم می شود . هستی چگونه در  ه است که غذایی که می خوریمکنیم . این معجز

ی برای هضم آن نداریم. چگونگی لجبازی ما این کار را می کند ! ما هیچ خواست

 ! این نیز معجزه؟هضم آن کام ً یک معجزه است . و ما چگونه زنده می مانیم 

 و سعادتمند باشد . است ! وضعیت ذهن ما باید مسرور

اما در خانه های ما میز شام در جای تیره و تاریک قرار دارد . همسر کل روز 

رد و تمام آن احساسات بیمارش را که در را منتظر می ماند تا شوهر بیاید تا بخو

ول خوردن است جمع کرده درست هنگامی که شوهر مشغبیست وچهار ساعت 

انجام می دهد . او نمی داند  دارد کار یک دشمن رابیرون بریزد . او نمی داند که 

که دارد در بشقاب شوهرش سم سرو می کند . شوهر نیز بعد از کل روز کار 

او هر جور هست غذا را در معده اش می  –گران می شود کردن می ترسد و ن

که سریع بخورد و این به جای ریزد و میز را ترک می کند . او نمی داند که 

این کاری نیست که  .  گی و در حالت سپاسگذاری بخوردفرار کند ، باید به آهست

د معبد می با شتاب انجام گیرد . آن باید طوری انجام گیرد مانند این که فردی وار

، دشود ، یا کسی زانو زده و نیایش می کند ، یا کسی نشسته و وینایش را می نواز

یا کسی برای معشوقش آواز سر می دهد . این کار حتی مهم تر است : او به 
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باید عملی شگرف انجام گیرد .   یبدنش غذا می دهد . این کار باید در سرور

 عاشقانه و نیایش گون باشد .

شادتر و لذت بخش تر و آسوده تر و بدون نگرانی غذایش را بخورد ، فرد هرچه 

 غذایش بیشتر به غذای واقعی تبدیل می شود .

 ،رژیم خشن فقط به معنای غذای گیاهی نخوردن نیست . اگر انسان با خشم بخورد

اینها خشن اند . در هنگام خشم و رنر و  ی آن نیز رژیم خشن است . هر دو

او فکر می کند که خشونت در وردن با خشونت است . نگرانی خوردن ، خ

در درون بر اثر خشم  ، خوردن گوشت است و نمی داند که وقتی گوشت خودش

، خشونت در آنجا نیز حضور دارد . بعد آن غذایی که و نگرانی می سوزد 

 میخورد نمی تواند بدون خشونت باشد . 

رامش بسیار ، وحالت قسمت دیگر غذای درست این است که شما باید در آ

لذتبخش بخورید . اگر در چنان حالتی نباشید ، آنگاه بهتر است صبر کنید و تا 

فرد باید غذایش را دریافت کند . مدتی نخورید . فقط بعد از آن که ذهن آماده شد 

تا چه مدت ذهن آماده نخواهد بود ؟ اگر به اندازه ی کافی به صبر آگاه باشی آنگاه 

اما ما هیر وقت ع قه ای به  –یک روز می تواند گرسنه بماند  حداکثر فقط تا

گوش دادن به آن نداریم . ما غذا خوردن را به یک پروسه ی کام ً مکانیکی 

تبدیل کرده ایم . فرد باید غذا را در بدن بگذارد و بعد میز غذاخوری را ترک 

  خطرناک است .  آن دیگر یک پروسه ی روانی نیست . آنکند. 

مرحله ی بدن ، غذای درست باید سالم باشد ، محرک و خشن نباشد ؛ در  در

مرحله ی روانی ذهن باید در وضعیت سرور و شادی و وقار باشد ؛ و در مرحله 

ی روح باید احساس سپاسگذاری باشد . این سه چیز غذا را به غذای درست تبدیل 

 می کنند . 

مروز این غذا در دسترس من است ، ما باید این حس را داشته باشیم که: " چون ا

من بسیار  –اند تا زندگی کنم گذارم . به من یک روز بیشتر داده سپاس

سپاسگذارم. امروز صبح دوباره زنده از خواب بیدار شدم ، امروز باز خورشید 
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نورش را به من داد ، امروز باز توانستم ماه را ببینم ، من امروز دوباره زنده ام! 

اما  –ه امروز باز زنده باشم ، امروز می توانستم در قبر باشم ضرورتی نبود ک

باز به من زندگی داده شده است . من آن را کسب نکرده ام ؛ آن رایگان به من 

داده شده . " حداقل برای این باید احساس قدردانی و سپاس در قلب فرد باشد . ما 

به خاطر همه ی ا باید م –غذا می خوریم ، ما آب می نوشیم ، ما تنفس می کنیم 

اینها حس سپاسگذاری داشته باشیم . نسبت به کل زندگی ، نسبت به کل جهان ، 

نسبت به کل کیهان ، نسبت به کل طبیعت ، نسبت به الوهیت ، باید احساس 

: من یک روز دیگر برای زندگی کردن دریافت کرده ام .  -سپاسگذاری باشد 

کرده ام . یک روز بیشتر ، خورشید را می  یکبار دیگر غذا برای خوردن دریافت

 بینم ، شکوفایی گلها را می بینم . من امروز باز زنده ام . "

دو روز قبل از آنکه مرگ به سراغ رابیندرانات بیاید ، او گفت : " خدایا ، من 

بسیار سپاسگذارم ! خدایا ! من چگونه قدردانی ام را توصیف کنم ؟ تو زمانی این 

زمانی به من .  من دادی که به هیچ وجه شایسته ی دریافتش نبودمرا به زندگی 

تنفس دادی که حق تنفس نداشتم . به من تجربه ی زیبایی و سروری را دادی که 

هرگز کسبش نکرده بودم . من سپاسگذارم . فضل شما بیش از توان من است . و 

رنجی کشیده ام ،  اگر در این زندگی که به من داده اید ، دردی دریافت کرده ام ،

نگرانی ای داشته ام ، بایستی اشتباه از من بوده باشد ؛ زیرا این زندگی شما بسیار 

سرورانگیز و پر برکت است . بایستی اشتباه از من بوده باشد . پس از شما نمی 

خواهم مرا از زندگی رها کنید . اگر احساس می کنید شایسته ام ، پس مرا بارها 

ندگی بفرستید . این زندگی شما بسیار سعادتمندانه است و من و بارها به این ز

 برای آن بسیار سپاسگذارم . "

نبه های زندگی وجود داشته این احساس ، این احساس قدردانی ، باید در تمام ج

و مخصوصاً در رژیم غذایی . فقط بعد از آن است که رژیم می تواند  –باشد 

 تبدیل به رژیم درست شود .
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وم کار درست است . آن نیز دیگر بخش اساسی زندگی ما نیست . کار د ی نکته

 فیزیکی تبدیل به عملی شرم آور شده است .

متفکر غربی آلبرت کاموس در نامه اش به شوخی نوشته است که زمانی خواهد 

آمد که مردم از خدمتکار خود بخواهند به جای آنها عشق ورزی کند . اگر کسی 

ری برای عشق ورزی با معشوقش استخدام می کند . عاشق کسی شد ، خدمتکا

کارها را به ی این می تواند روزی اتفاق افتد . ما پیشاپیش شروع کرده ایم همه 

دیگران واگذاریم ؛ عشق تنها چیزی است که خودمان انجامش می دهیم . ما 

یم و ی کندیگران را استخدام می کنیم تا برایمان دعا کنند . ما کشیش را استخدام م

ی گوییم بابت ما دعا کند . بابت ما تشریفات مذهبی انجام دهد . ما در معبد کاهن م

را استخدام می کنیم و به او می گوییم بابت ما پرستش کند . حتی چیزهایی مانند 

خدمتکارانمان را دعا و پرستش توسط خدمتکارانمان انجام می شود . پس اگر ما 

ریم ، دور از فکر نیست که روزی مردم وا می دا به پرستش برای خودمان

ان عشق ورزی کنند . خردمند به خدمتکارانشان بگویند به جای آنها با معشوقش

چه دشواری دارد ؟ و کسانی که نمی توانند برای کارشان خدمتکار استخدام کنند ، 

 احساس خجالت خواهند کرد که آنقدر فقیرند که باید خودشان عشق ورزی کنند .

نی است زیرا بسیاری چیزها هستند که مهم اند و توسط خدمتکاران ما روزی شد

انجام می شوند . و ما آگاه نیستیم که با از دست دادن چیزهای مهم ، چه از دست 

 داده ایم .

زیرا بدن انسان و وجود  ، تمام قدرت ، تمام نیروی زندگی از دست رفته است

و اینک از تمام آن کار چشم پوشی  –انسان برای مقدار معینی کار آفریده شده 

کرده . کار درست نیز یک قسمت ضروری در بیداری هوشیاری و انرژی انسان 

 است . 

یک روز صبح آبراهام لینکلن در خانه اش کفشهایش را واکس می زد . یکی از 

دوستانش که با او دیدار می کرد گفت : " لینکولن ! چه می کنی ؟ کفشهای خودت 

 نی ؟ "را واکس می ز
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کردی ! تو کفشهای دیگران را واکس می زنی ؟ من  لینکولن گفت : " مرا متعجب

 تو کفشهای دیگران را واکس می زنی ؟ " –کفشهای خودم را واکس می زنم 

 دوستش گفت : " نه ، نه ، کفشهای مرا دیگران واکس می زنند ! "

از این است که تو لینکلن گفت : " اینکه کفشهایت را دیگران واکس بزنند بدتر 

 کفشهای دیگران را واکس بزنی . " 

 یعنی چه ؟

یعنی ما ارتباط مستقیم مان را با زندگی از دست داده ایم . ارتباطات مستقیم ما با 

 زندگی کسانی هستند که از طریق کار می آیند . 

کنفسیوس یکبار به دیدن  –در حدود سه هزار سال پیش  –در زمان کنفسیوس 

  . ش را دید که از چاه آب می کشیدندباغبانی پیر و پسر،  فت . در باغ روستایی ر

برای پیرمرد کار آب کشیدن از چاه با وجود کمک پسرش بسیار دشوار بود . و 

 پیرمرد بسیار پیر بود .

کنفسیوس تعجب کرد از این که آیا این پیرمرد نمی داند که اینک گاوهای نر و 

او خودش آب می کشد .  به کار گرفته می شوند ؟ اسبها برای آب کشیدن از چاه

 او از چنین روشهای قدیمی استفاده می کند !

پس کنفسیوس پیش پیرمرد رفت و گفت : " دوست من ! نمی دانی که اختراعات 

جدید وجود دارند ؟ مردم با کمک گاوهای نر و اسبها از چاه آب می کشند . چرا 

 آن را خودت انجام می دهی ؟ "

حرف بزن ! برای من مهم نیست چه  د گفت : " یواش حرف بزن ، یواشرپیرم

 می گویی اما می ترسم پسر جوانم صدایت را بشنود . "

 کنفسیوس گفت : " منظورت چیست ؟ "

پیرمرد پاسخ داد  " من در مورد این اختراعات می دانم ، اما تمام اختراعاتی 

نمی خواهم پسرم ارتباطش قطع  انسان را از کار دور می کند . من، شبیه این 

زیرا روزی که ارتباطش با کار قطع شود ، ارتباطش با خود زندگی قطع ، شود 

 خواهد شد . "
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شروع  زندگی و کار مترادف اند . زندگی و کار هم معنی اند . اما آهسته آهسته

و کسانی که  به خوشبخت نامیدن کسانی که کار فیزیکی انجام نمی دهند می کنیم

فیزیکی انجام می دهند را بدبخت می نامیم . و به طریقی چون بسیاری از  کار

بنابراین بعضی از مردم باید بیشتر کار کنند . کار  ، مردم کار را رها کرده اند

. کشد . از این رو گفتم " کار درستزیاد فرد را می کشد . کار کم نیز فرد را می 

انسان قداری کار فیزیکی انجام دهد . توزیع مناسب کار فیزیکی . " هر کس باید م

هرچه خوش تر و قدر دان تر و شدید تر کار را وارد بخشی از زندگی اش کند 

بیشتر در می یابد که انرژی زندگی اش شروع به پایین رفتن از مغز به سوی 

ناف کرده .  برای کار نه مغز و نه قلب نیاز نیست . انرژی برای کار مستقیماً از 

 می شود . این سرچشمه ی آن است .  ناف گرفته

همراه با رژیم درست کمی کار فیزیکی  زم است . و اینطور نیست که باید مورد 

ست ؛ اگر و به فقیر خدمت کنی ، به نفع فقرا اکه اگر ت –ع قه ی دیگران باشد 

اگر کاری به روستا بروی و کشاورزی کنی ، به کشاورزان سود می رساند ؛ 

 خدمت بزرگی به جامعه کرده ای . انجام دهی ، 

اینها همه چیزهای غلط است . آن به خاطر خودت است ، نه به خاطر کسی 

دیگر. آن ربطی به سود رساندن به کسی دیگر ندارد . شاید کسی از آن سود 

 ببرد، اما در درجه ی اول آن به خاطر خیر خودت است .

او را در خانه اش ببیند . در وقتی چرچیل بازنشسته شد ، یکی از دوستانم رفت 

سنین پیری چرچیل در باغش گل و گیاه می کاشت . دوستم از او پرسشهایی در 

مورد سیاست کرد . چرچیل گفت : " ولش کن ! اینک آن تمام شده است . اینک 

اگر می خواهی از من پرسش کنی ، می توانی در مورد دو چیز بپرسی . می 

زیرا در خانه می خوانمش ، و می توانی در  توانی در مورد انجیل بپرسی ،

مورد باغبانی بپرسی ، چون که در اینجا در باغ مشغول باغبانی ام . اینک دیگر 

 ع قه ای به سیاست ندارم . اینک کار می کنم و نیایش می کنم . "
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وقتی دوستم بازگشت به من گفت : " من نمی فهمم چرچیل چه جور آدمی است . 

 من پاسخ هایی می دهد . اما او گفت کار و نیایش می کنم ." فکر می کردم به

به او گفتم : " گفتن کار و نیایش تکرار است . کار و نیایش هم معنی اند . 

مترادف اند . و روزی که آن کار به نیایش تبدیل شود و نیایش به کار تبدیل شود، 

 روزی است که کار درست به دست آمده است . "

 زم است اما ما هیچ توجهی به آن نمی کنیم . حتی سانیاسین های کمی کار بسیار 

آنها از انجام دادنش خودداری می کردند .  –قدیمی هند نیز توجهی به کار نداشتند 

از عمل آنها پرسشی نبود . آنها به سادگی به سمتی دیگر رفتند . مردم ثروتمند 

د بهایش را بپردازند و کار را متوقف کرده اند زیرا پول دارند و می توانن

آنها نه چیزی خلق سانیاسین ها متوقف کرده اند زیرا هیچ کاری با جهان ندارند . 

 می کنند ، نه پول کسب می کنند ، پس چه نیازی به کار کردن دارند ؟

 کشیدند . از کار دست ، دو طبقه محترم جامعه نتیجه این بود که

 ماند ، آهسته آهسته غیرمحترم شدند . باقی بنابراین آنها که کار در دستانشان

نه به خاطر این که  –برای جستجوگر ، کار ارزش و کاربرد زیادی دارد 

محصولی از آن به دست آوری بلکه به این دلیل که تو هرچه بیشتر در نوعی کار 

مشغول شوی ، هوشیاری ات بیشتر متمرکز می شود . شروع می کند به پایین 

. آن می تواند بی ثمر نیست که کار ثمره ای داشته باشد  زم  آمدن از مغز . حتماً 

ها برای باشد ، بی محصول باشد . می تواند تمرینی ساده باشد . اما بعضی کار

این بخش  ی کامل ذهن و بیداری کامل وجود بسیار  زم اند .، بیدار چابکی بدن

 دوم است .

مانطور که فرد می تواند در در این بخش نیز می تواند اشتباهی صورت گیرد . ه

پس  –چه فرد بسیار کم بخورد چه بسیار زیاد بخورد  –مورد رژیم اشتباه کند 

اینجا نیز اشتباه می تواند صورت گیرد . چه فرد اص ً کار نکند یا زیاد کار کند . 

کشتی گیران زیاد کار می کنند . آنها در وضعیت بیماری هستند . یک کشتی گیر 

او به  –یست . یک کشتی گیر از بدن بیش از اندازه کار می کشد شخص سالمی ن
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بدن تجاوز می کند . اگر به بدن تجاوز شود ، آنگاه بخشهایی از آن ، ماهیچه ها ، 

می توانند بیشتر رشد کنند . اما هیچ کشتی گیری زیاد عمر نمی کند ! هیچ کشتی 

چه گاما  –ام کشتی گیران گیری در حالت سالم نمی میرد . این را می دانید ؟ تم

 –باشد ، یا ساندو ، یا هر کس دیگر با بدنی بزرگ ، حتی بزرگترین در جهان 

آنها زودتر می میرند و در بیماری سخت می میرند . د . ندر بیماری می میر

تجاوز به بدن می تواند ماهیچه ها را متورم کند و می تواند در نگاه آن را 

ایش خوب . اما تفاوت بزرگی میان نمایش و زندگی ارزشمند جلوه دهد ، یک نم

وجود دارد . تفاوت بزرگی در زنده بودن ، سالم بودن و نمایش گر بودن وجود 

 دارد .

هر کسی باید آن را مطابق خودش بیاید ، مطابق بدنش ، چقدر می تواند کار انجام 

جود دارد ، دهد تا سالم تر و سرحال تر باشد . هوای تازه ی بیشتری در بدن و

هر نفس سرور بیشتری دارد ، فرد نیروی بیشتری دارد تا درونش را کشف کند . 

سیمونبل ، فیلسوف فرانسوی ، در اتوبیوگرافی اش چیز بسیار شگفت انگیزی 

نوشته است . او می گوید : " من تا سن سی سالگی همیشه بیمار بودم . سردرد 

بود که فهمیدم تا سن سی سالگی من  . اما فقط در سن چهل سالگی زیادی داشتم 

به خدا اعتقاد نداشتم . وقتی به خدا ایمان آوردم سالم شدم . فقط بعدها بود که 

 ارتباط میان بیماری و به خدا اعتقاد نداشتن را دریافتم . "

فردی که بیمار است نمی تواند نسبت به هستی سپاسگذار باشد . هیچ قدردانی 

برای چنین شخصی در او باشد . فقط خشم وجود دارد .  نسبت به هستی نمی تواند

پذیرفتن این که سرشار از خشم است غیر ممکن است . او به سادگی آن را رد 

می کند . اگر زندگی شخص از طریق غذا و کار درست به تعادل معینی نرسد ، 

 . طبیعی است که او نسبت به زندگی منفی نگری و مقاومت و خشم دارد 

 پله ی ضروری نردبان خداشناسی غایی است .   کار درست

سوم خواب درست است . غذا بی نظم شده است ، کار بی نظم شده است  ی نکته

و خواب کام ً به قتل رسیده است ! چیزی که در توسعه ی تمدن انسانی  –
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بیشترین آسیب را دیده خواب است . انسان از روز نور مصنوعی را کشف کرده 

و ابزار های بیشتر و بیشتری در بسیار آشفته شده است .  ، خواب اواست 

دستهای انسان قرار گرفته است ، او شروع به این احساس کرده که خواب چیز 

 زمی نیست ، وقت زیادی در آن تلف می شود . زمانی که ما می خوابیم ات ف 

ه اند کامل است . پس ما می توانیم خواب کمتری داشته باشیم . مردم درک نکرد

که خواب انواع کمک را برای عمیق تر شدن پروسه ی زندگی دارد . آنها فکر 

می کنند که زمانی که وقف خواب می شود زمانی به هدر رفته است ، پس هرچه 

 کمتر بخوابند بهتر است ؛ هرچه سریعتر مقدار خواب را کم کنند بهتر است . 

خواب را کم کنند و گروه دیگر این گروهی از مردم بودند که می خواستند مقدار 

فرم راهبان و زاهدان بودند که فکر می کردند که این خواب ، این ناهوشیاری در 

ا خود بیداری است . بنابراین طبق نظر آنها خواب ، حالت مخالف خودشناسی ی

 خوابیدن خوب نیست و هرچه کمتر بخوابی بهتر است . 

ا سرکوبگری های بسیاری در مشکل دیگری برای راهبان وجود دارد : آنه

ناهوشیارشان جمع کرده اند و در خواب تمام آن سرکوبها شروع به با  آمدن می 

بنابراین نوعی ترس از خواب در آنها پدید می کند و وارد رویاهایشان می شود ! 

آمدن به   آید ، زیرا تمام آن چیزهایی را که در طی روز نادیده گرفته اند شروع به

ابشان در شب می کند . زنی که ترک کرده اند و از دست او به در خو سطح

راهبان شروع به دیدن جنگل فرار کرده اند شروع به آمدن در خوابشان می کند . 

آنها در خواب می کنند . پول و شهرتی که از آن فرار کرده اند شروع به آمدن 

خارج  –ت در خوابشان می کند . پس فکر می کنند که خواب چیز خطرناکی اس

بنابراین هرچه کمتر بخوابند بهتر است . این راهبان نوعی  –از کنترل آنهاست 

است . این  معنوی احساس را در کل جهان به وجود آورده اند که خواب غیر

  عقیده خیلی ابلهانه است .

پس گروه اول مردم با خواب مخالفت کردند و حس کردند آن هدر دادن وقت 

ن همه ساعت خوابیدن نیست . فرد هرچه بیشتر بیدار بماند است، و نیازی به ای
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بهتر است . کسانی که همه چیز را محاسبه می کنند و در مورد همه چیز آمار 

ارائه می دهند ، بسیار عجیب اند . آنها حساب کردند که انسان هشت ساعت می 

د خوابد . یک سوم از روزش به خواب می رود . اگر کسی شصت سال زندگی کن

بیست سالش هدر رفته . از شصت سال طول عمر ، فقط چهل سال برای استفاده 

آنها حساب کردند که در دسترس است . و بعد آنها حتی بیشتر محاسبه کردند . 

انسان چقدر برای غذا خوردن ، لباس پوشیدن ، اص ح کردن ، دوش گرفتن و 

ه تقریباً کل زندگی مان به ... وقت می گذارد . بعد از محاسبه ی همه چیز گفتند ک

هدر می رود . و وقتی شروع به کم کردن تمام این وقتها کردند ، آنها پی بردند 

در واقع بیست سال می خوابد ، چند سال  –که اگر انسان شصت سال زندگی کند 

می خورد ، چند سال دوش می گیرد ، چند سال روزنامه می خواند . همه چیز به 

در زندگی نمی ماند . اینها هراس ایجاد کردند . نظر آنها هدر می رود و چیزی 

این بود که اگر شما مقداری زمان برای زیستن می خواهید باید تمام اینها را قطع 

 کنید . خواب بیشترین وقت را در زندگی انسان می گیرد ، پس آن را کم کنید . 

ج مخالفت با خواب بنابراین وقتی این گروه نظر به کاهش زمان خواب دادند و مو

، خواب را غیر معنوی خواندند را به راه انداختند ، گروه دوم ، راهبان و زاهدان 

و به مردم گفتند تا جایی که می توانند کم بخوابند . انسان هرچه کمتر می خوابید 

 مقدس تر بود ؛ و اگر اص ً نمی خوابید ، آنگاه کام ً یک انسان مقدس بود . 

 ،عقایدشان توانایی انسان در خوابیدن را کشت . و با قتل خواباین دو گروه و 

تمام مراکز عمیق زندگی انسان به لرزه افتاد ، آشفته و ریشه کن شد . ما حتی 

توجه نکردیم که منشأ تمام بیماریها و اخت  تی که وارد زندگی انسان شده کمبود 

درست زندگی کند . خواب است . کسی که نمی تواند درست بخوابد نمی تواند 

خواب هدر دادن وقت نیست . هشت ساعت خواب به هدر نمی رود ؛ بلکه به 

دلیل این هشت ساعت خواب است که شما می توانید شانزده ساعت بیدار بمانید . 

ت انرژی وگرنه نمی توانستید کل آن زمان را بیدار بمانید . در طی آن هشت ساع

از نو زنده می شود ، مراکز مغز و قلبت زندگی انباشته می شود ، زندگی ات 
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 ،آرام می گیرد و زندگی از مرکز ناف عمل می کند . در آن هشت ساعت خواب

به همین دلیل است که از نو زنده می  –دوباره با طبیعت و هستی یکی می شوی 

 شوی . 

 -هزاران سال پیش ابداع شد –اگر می خواهی کسی را شکنجه کنی بهترین روش 

او از به خواب رفتن است . تا به حال بهبود این روش غیر ممکن بوده  جلوگیری

ترین است . در طی جنگ آخر در آلمان ، و حتی اینک در روسیه ، محبوب 

از خواب بوده است . تو به سادگی به شخص  روش شکنجه ی زندانیان جلوگیری

 زه هابرای شخص این شکنجه ورای تمام حد و اندااجازه نمی دهی بخوابد . 

بنابراین نگهبانان نزدیک زندانیان قرار می گرفتند تا خوابشان را مختل  .است

 کنند . 

اجازه ندادن به اول چینی ها این روش را در دو هزار سال پیش کشف کردند .  

ت . آنها انسان را در شخص برای خوابیدن روش بسیار ارزانی برای شکنجه اس

که نمی توانست حرکت کند ، نه می توانست ایستاده قرار می دادند  سلول چنان

بنشیند نه می توانست دراز بکشد . بعد آنها قطره قطره آب را از با  بر سرشان 

می چکاندند . او اص ً نمی توانست تکان بخورد ، نه می توانست بنشیند نه می 

توانست دراز بکشد ، بنابراین حداکثر بعد از دوازده یا شانزده ساعت یا هجده 

" من دارم می میرم ! مرا  –ساعت او شروع به فریاد زدن و جیغ زدن می کرد 

بعد از او می خواستند که آنچه را که نجات دهید ! مرا از اینجا بیرون ببرید ! " 

 پنهان کرده فاش کند . شجاع ترینشان بعد از سه روز تسلیم می شد . 

صدها هزار نفر کردند . آنها  هیتلر در آلمان و استالین در روسیه همین کار را با

را بیدار نگه می داشتند ، به آنها اجازه ی خوابیدن نمی دادند . شکنجه ای بدتر از 

این وجود ندارد . حتی اگر کسی را بکشی به این اندازه زجر نمی کشد . زیرا 

فقط در خواب است که او می تواند آنچه را که از دست داده را دوباره به دست 

ر نتواند بخوابد مدام انرژی زندگی اش از دست می رود و برنمی گردد. آورد . اگ

او کام ً خشک می شود . ما مردم خشکی هستیم زیرا درهایمان برای به دست 
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و درهایمان برای از دست دادن همه چیز بازتر و آوردن چیزی بسته شده است . 

 باز تر شده اند . 

. در واقع چاره ی دیگری نیست ، راه  خواب  زم است به زندگی انسان بازگردد

دیگری برای س مت روانی انسانیت نیست جز اجباری شدن خواب توسط قانون 

 برای صد تا دویست سال آینده .

برای مراقبه گر بسیار مهم است که ببیند خوابش درست و کافی است . و یک 

یکسان  خواب درست برای هرکس متفاوت است . –نکته ی دیگر باید درک شود 

به سن و خیلی عناصر  –زیرا نیازهای بدن اشخاص با هم متفاوت است  ، نیست

 دیگر بستگی دارد . 

برای مثال ، وقتی کودک در رحم مادر است ، او بیست و چهار ساعت می 

بدن او زیرا بافتهای او رشد می کنند . او به خواب کامل نیازمند است ؛  ،خوابد

ست و چهار ساعت را بخوابد . ممکن است که در صورتی رشد می کند که بی

کودکانی که لنگ یا فلر یا کور به دنیا می آیند در طی نه ماه در شکم مادر بیدار 

شوند . روزی شاید علم بتواند بفهمد که کودکانی که به گونه ای در شکم مادر 

 بیدار می شوند فلر به دنیا می آیند یا بخشی از بدنشان رشد نمی کند . 

ب ماندن در رحم کام ً ضروری می باشد زیرا کل بدن در حال خلق شدن خوا

می باشد . خوابی بسیار عمیق  زم است ، فقط بعد از آن است که تمام فعالیتهای 

 بدن صورت می گیرد .

همچنان رشد می کند . وقتی کودک متولد می شود بیست ساعت می خوابد . بدنش 

ارده ساعت .... آهسته آهسته همانطور که بعد هجده ساعت می خوابد ، بعد چه

بدنش بالغ می شود ، خوابش کمتر می شود . در آخر بین شش تا هشت ساعت 

ثابت می شود . خواب پیرها کمتر می شود . پنر ساعت ، چهار ساعت ، حتی سه 

زیرا رشد بدن انسان پیر متوقف شده است . او به خواب زیادی نیاز  –ساعت 

مرگش نزدیک شده . اگر انسان پیر به اندازه ی کودک بخوابد ، ندارد زیرا اینک 

آنگاه نمی تواند بمیرد ، مرگ دشوار می شود . برای مرگ ضروری است که 
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خواب کمتر و کمتر شود . برای زندگی ضروری است که خواب عمیق باشد . به 

ا همین دلیل است که انسان پیر رفته رفته شروع به کمتر خوابیدن می کند ام

 کودک بیشتر می خوابد .

 اگر پیرها از کودکان نیز انتظار داشته باشند که کم بخوابند ، خطرناک می شود . 

پیرها به گونه ای با کودکان رفتار می کنند پیرها اغلب این کار را می کنند . 

" ساعت  –گویی که آنها نیز پیرند . صبح زود آنها را از خواب بیدار می کنند 

عت چهار است ! بیدار شو ! " آنها آگاه نیستند که اگر آنها ساعت سه است ، سا

چهار بیدار می شوند چون پیرند مناسب است . اما کودکان نمی توانند ساعت 

چهار بیدار شوند . بیدار کردن آنها اشتباه است . آن به عملکرد بدن کودک آسیب 

 می زند ، برای او بسیار زیان بار است . 

خوابم  اص ً  شب ر عجیب است . وقتیمن گفت : " مادرم بسیا یکبار کودکی به

صبح خوابم می آید مجبورم می کند بیدار  رم می کند بخوابم و وقتینمی آید مجبو

شوم . من نمی فهمم چرا مجبورم وقتی که خوابم نمی آید بخوابم و وقتی که خوابم 

انید ، می توانید این را می آید بیدار شوم . شما چیزها را به خیلی از مردم می فهم

 به مادرم بفهمانید ؟ "

او از من خواست تا به مادرش کمک کنم بفهمد که کاری که انجام می دهد بسیار 

 متناق  است . 

مانند پیرها رفتار می کنند و بعد ، همانطور که ما آگاه نیستیم که کودکان اغلب 

بسیاری از قوانین ثابت سنشان با  می رود ، شروع می کنند به زندگی بر اساس 

  نوشته شده در خیلی از کتابها . 

شاید ندانید که آخرین تحقیقات می گویند که نمی تواند زمان ثابتی برای بیدار شدن 

وجود داشته باشد . همیشه گفته اند که بیدار شدن در ساعت پنر صبح برای همه 

ممکن  –وب نیست خوب است . این کام ً اشتباه و غیرعلمی است . برای همه خ

است برای بعضی ها خوب باشد اما ممکن است برای بعضی ها زیان بار باشد . 

در طی بیست و چهار ساعت ، برای سه ساعت دمای بدن هر شخص پایین می 
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آید . و این سه ساعت عمیق ترین ساعتهای خواب اند . اگر کسی در این سه 

د و کل انرژی اش مختل ساعت از خواب بیدار شود ، کل روزش خراب می شو

 می شود . 

ساعت بین دو تا پنر صبح هستند . برای اکثر مردم این سه ساعت سه عموماً این 

بین دو تا پنر صبح است ، اما برای همه اینگونه نیست . برای بعضی ها دمای 

بدن تا ساعت شش پایین است ، برای بعضی ها تا هفت پایین است . برای بعضی 

مای بدنشان شروع به نرمال شدن می کند . پس اگر کسی در ها ساعت چهار د

این سه ساعت بیدار شود کل بیست و چهار ساعتش خراب می شود و تأثیرات 

زیان باری خواهد داشت . فقط وقتی دمای بدن شخص شروع به با  رفتن و 

معمو ً برای همه خوب نرمال شدن می کند زمان مناسبی برای بیدار شدن است . 

که موقع طلوع آفتاب بیدار شوند ، زیرا همانطور که آفتاب با  می آید دمای  است

بدن همه نیز شروع به با  رفتن می کند . اما این قانون نیست ، استثنائاتی وجود 

 ز طلوع آفتاب بخوابند ، زیرا برای بعضی ها  زم است که کمی بیشتر ادارد. 

د ، با سرعتی متفاوت . بنابراین هرکس بدن هر فرد در زمان متفاوتی با  می رو

باید دریابد که چند ساعت خواب نیاز دارد و چه زمانی برای او مناسب است که 

بیدار شود ، و این قانون او می شود . و هرچه مقدسات بگویند و هرچه گورو ها 

 بگویند ، او اص ً  زم نیست به حرف آنها گوش دهد . 

طو نی تر بتوانید بخوابید ، بهتر است . اما من  برای خواب درست ، عمیق تر و

به شما می گویم خواب ، نه دراز کشیدن در رختخواب ! دراز کشیدن در 

 رختخوابت خواب نیست ! 

زمان درست بیدار شدن سالم شما باید قاون شما شود . معمو ً در هنگام طلوع 

یازی به ترسیدن یا خورشید است اما ممکن است که برای شما اینچنین نباشد . ن

نگران شدن یا احساس گناه یا ترس از رفتن به جهنم نیست . بسیاری از مردم که 

صبح زود بیدار می شوند به جهنم می روند و بسیاری که دیر بیدار می شوند در 
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هیچکدام از اینها ربطی به معنوی بودن یا نبودن ندارند . بهشت زندگی می کنند . 

 با آن ارتباط دارد . اما خواب درست مطمئناً 

برای سه ماه  بنابراین هرکس باید کشف کند که چه نظمی برای او بهتر است .

دریابد کدام هرکس باید با کارش ، خوابش و رژیم غذایی اش تجربه کند و باید 

 قوانین برای او سالم تر ، آرامش بخش تر و سرور انگیز تر است .

هیچ دو نفری شبیه هم نیستند ، بنابراین و هرکس باید قانون خودش را بسازد . 

هیچ قانون عمومی مناسب برای همه وجود ندارد . هروقت هرکس سعی کند 

هرکس یک فرد است . هرکس قانون عمومی اعمال کند ، تأثیر بدی می گذارد . 

بی همتا و غیر قابل مقایسه است . فقط خودش شبیه خودش است ، هیچکس در 

نیست . بنابراین برای او هیچ قانونی نمی تواند قانون او هیچ جای زمین شبیه او 

 باشد تا زمانی که او قوانین زندگی خودش را پیدا کند . 

کتابها ، متون مقدس و گورو ها خطرناکند زیرا آنها فرمولهای آماده و از پیش 

ساخته دارند . به تو می گویند که باید در ساعت معینی از خواب بیدار شوی ، 

باید کارها را به باید بخوری ، آن را نباید بخوری ، باید اینگونه بخوابی ،  این را

این روش انجام دهی ... این فرمولهای از پیش آماده خطرناکند . برای فهمیدن 

خوبند ، اما هرکس باید نظم خودش را در زندگی اش بسازد . هرکس باید روش 

ی خودش راه برود و برای سفر مدیتیشن خودش را پیدا کند . هرکس باید با پاها

معنوی اش راه ایجاد کند . هیچ بزرگراه از پیش آماده ای برای رفتن و قدم زدن 

زرگراهی هیچ جا نیست . راه سفر معنوی شبیه پیاده رو تو وجود ندارد . چنین ب

اما حتی پیاده رو نیز وجود ندارد ! تو آن را خلق می کنی تا در  –کوچک است 

و بیشتر راه بروی ،  تا زمانی که در آن راه می روی ادامه دارد . آن راه بروی و

 درکت از سفر توسعه می یابد . 

داشته شوند : رژیم غذایی درست ، کار  بنابراین این سه نکته باید در ذهن نگه

درست ، خواب درست . اگر زندگی بر این سه نکته درست پیش برود آنگاه 

 ، ه که من مرکز ناف می نامم به وجود می آیدامکان بیشتری برای باز شدن آنچ
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که آن دری است به زندگی معنوی . اگر آن باز شود ، اگر ما به آن در نزدیک 

چیزی که ما در زندگی معمولی تجربه  –شویم، آنگاه چیز بی همتایی رخ می دهد 

 ای از آن نداریم . 

" آنچه که می  : ، وقتی اینجا را ترک کردم ، دوستی آمد و گفت عصر دیروز

گویی درست است ، اما تا زمانی که خشنودیم ، متقاعد شدن بسیار دشوار است ." 

من چیزی به او نگفتم . شاید او فکر می کند که با حرفهایم درباره ی آن خشنود 

تلف می کند . من از طرف  اما او کام ً اشتباه می کند و وقتش را –شده است 

انجام می دهم ، اما ت ش بزرگتری از جانب شما  ه ت ش نیاز است راخودم هرچ

 هرچیزی که بگویم بی معنی و بی هدف است .  زم است و اگر ت ش نکنید ، 

مردم مدام به من می گویند که آرامش می خواهند ، سرور می خواهند ، روح می 

خواهند . بله ، شما همه چیز می خواهید ، اما فقط با خواستن چیزی در جهان به 

 دست نمی آورید . آرزوی تنها کام ً ناتوان است ، قدرتی در آن نیست .

این که شما چیزی را عزم و ت ش نیز  زم است .  –آرزوی تنها کافی نیست 

آرزو می کنید خوب است ، اما برای آن آرزو چقدر ت ش می کنید ؟ برای 

 کنید ؟ رسیدن به آن آرزو چند قدم بر می دارید ؟ برای آن آرزو چه می

با توجه به معیار من ، ت ش تو برای برآورده کردن آرزویت ، تنها دلیل وجود 

آرزوی توست ؛ وگرنه دلیل دیگری برای وجود آرزویت وجود ندارد . وقتی 

، ت شهایی برای برآورده کردن آن انجام می دهد . کسی چیزی را آرزو می کند 

است . تو می گویی آرزو  آن ت ش ثابت می کند که شخص در آرزوی چیزی

داری ، اما هیچ قصد ت ش برای به دست آوردنش نداری . تو هیچ عزمی برای 

 آن نداری .

برای بستن این صحبت یک نکته ی دیگر را تکرار می کنم . من درباره ی سه 

مرکز با شما سخن گفتم : مرکز عقل مغز است ، مرکز احساسات قلب است ...  

مرکز قدرت اراده است . ناف هرچه بیشتر فعال باشد ،  ناف مرکز چیست ؟ ناف
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قدرت اراده شدیدتر می شود ، و تو می توانی عزم ، قدرت و انرژی زندگی 

 بیشتری برای انجام دادن کاری به دست آوری . 

بیشتر عزم کنی ، انرژی بیشتری برای انجام دادن هرچه یا وارونه نگاه کن : 

. ی اینها به هم مربوط اند هر دو.  ر رشد می کندع می کنی ، مرکز نافت بیشتجم

بیشتر عشق بورزی ،  هرچه بیشتر فکر کنی ، عقلت بیشتر رشد می کند .هرچه 

بیشتر عزم کنی ، بیشتر مرکز انرژی درونی ات هرچه قلبت بیشتر رشد می کند. 

 ، آن مرکز لوتوس ناف ، رشد می کند .

 می کنم . یک داستان کوتاه و بعد  صحبتم را تمام 

درویش کوری در شهر گدایی می کرد . به مسجد رسید . او دستانش را جلوی در 

مسجد دراز کرد و تقاضا کرد : " به من چیزی برای خوردن می دهید ؟ گرسنه 

 ام . " 

کسانی که از آنجا می گذشتند به او گفتند : " احمق ! این خانه ای نیست که تو 

بگیری . این مسجد است ، معبد است . هیچکس  بتوانی از آن چیزی برای خوردن

تو چیزی از اینجا  –اینجا زندگی نمی کند . تو داری از مسجد گدایی می کنی 

 گیرت نمی آید ! به جای دیگری برو . "

درویش خندید . گفت : " اگر من از خانه ی خدا چیزی گیرم نیاید ، دیگر از چه 

ین آخرین خانه ای است که آمده ام و خانه ای می توانم چیزی به دست آورم ؟ ا

اشتباهاً این خانه ی آخر معبد است . چگونه می توانم از اینجا بروم ؟ اگر بروم ، 

. پس اینجا می مانم و فقط به کجا بروم ؟ خانه ی دیگری بعد از این وجود ندارد 

 وقتی می روم که چیزی گیرم آمده باشد . "

. گفتند : " احمق ! هیچکس اینجا زندگی نمی مردم شروع کردند به خندیدن به او 

 کند . چه کسی می خواهد به تو چیزی بدهد ؟ "

او پاسخ داد : " مسأله این نیست . اگر با دستان خالی از خانه ی خدا بروم ، آنگاه 

کجا دستانم پر خواهد شد ؟ آنگاه دستانم هیچ جا پر نخواهد شد . حال که بر این 

 تانم پر شده باشند . "تی اینجا را ترک می کنم که دسط وقدر لغزیده ام ، فق
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درویش آنجا ماند . و تا یک سال دستانش به همان شکل دراز مانده بودند و 

مردم شهر شروع کردند به گفتن این که او دیوانه وجودش همچنان مشتاق بود . 

ده است . به او گفتند : " تو خیلی ابلهی ! فکر می کنی کجا با دستان دراز ش

 نشسته ای ؟ اینجا چیزی برای به دست آوردن وجود ندارد . "

 اما درویش نوعی انسان بی همتایی بود . او در حالت نشسته ماند و ماند و ماند .

چیزی به دست  ردم شهر دیدند که مثل این که درویشیک سال ، م بعد از گذشت

مشی در پیرامون آورده است . هاله ی صورتش تغییر کرده بود . نوعی نسیم آرا

چشمانش  قب ً در مرد شروع به رقصیدن کرد .او می وزید ، رایحه ای .... 

بود . او تقریباً مرده بود اما در  را پوشانده چهره اش اشک بود ، اینک لبخندی

 این یک سال زندگی اش دوباره شکوفا شد و او شروع به رقصیدن کرد .

 ؟ "  مردم پرسیدند : " چیزی به دست آورده ای

به دست نیاوردن غیر ممکن بوده است زیرا من تصمیم گرفته بودم یا او گفت : " 

چیزی به دست آورم یا نمانم . من بیشتر از آنچه آرزو داشتم به دست آوردم . من 

فقط غذا برای بدنم می خواستم و غذا برای روحم نیز به دست آوردم . می 

ا حا  گرسنگی روحم نیز برطرف خواستم فقط گرسنگی بدنم را برطرف کنم ام

 شده است . " 

آنها شروع به پرسیدن کردند : " چگونه به این رسیدی ؟ چگونه این را به دست 

 آوردی ؟ "

او گفت : " من کاری نکردم ، اما تمام قدرت اراده ام را بر پشت تشنگی ام 

م کامل نیز گذاشتم . به خودم گفتم که اگر تشنگی وجود دارد همراه با آن باید عز

باشد . عزم کاملم پشت تشنگی ام بود و اینک تشنگی ام فرو نشسته است . به 

  مکانی رسیدم که آب مهیا بود ، و بعد از نوشیدن تشنگی ام رفع شد . "

معنی عزم ، شهامت داشتن است ، قدرت درونی و قدرت اراده برای انجام دادن 

بر طبق هر آنچه که فکر می کاری در مورد آنچه که می خواهی . عمل کردن 

پس کنی درست است ، و دنبال کردن راهی که به نظرت درست می رسد . 
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چیزی نمی تواند از طریق کلمات من یا کسی دیگر اتفاق بیفتد . اگر چیزی می 

توانست از طریق کلمات من اتفاق افتد ، آنگاه کارها خیلی آسان می شد . آدمهای 

های خیلی خوبی می زنند . اگر چیزها فقط از طریق زیادی در دنیا هستند که حرف

کلمات آنها می توانست اتفاق بیفتد ، تا حا  همه چیز برای کل دنیا رخ داده بود . 

اما نه ماهاویرا ، نه بودا ، نه عیسی ، نه کریشنا ، نه محمد ، هیچکدام نمی توانند 

باشی هیچکس نمی تواند کاری انجام دهند . تا زمانی که خودت آماده ی انجام آن ن

 کاری انجام دهد . 

اما تو ظرفی در دستانت رود های گنگ در جریان اند ، اقیانوس ها پر اند ، 

 و فریاد می زنی که آب می خواهی .  –نداری 

 گَنگ ها می گویند : " آب هست ، اما ظرفت کجاست ؟ " 

یادی در شما تو می گویی : " در مورد ظرف حرف نزنید . شما گنگ اید ، آب ز

 هست ، قدری به من بدهید . "

 اما تو به ظرف نیاز داری . –درهای گنگ بسته نیستند ، درهای گنگ باز اند 

جایی که ظرف عزم وجود ندارد ، هیچ خشنودی و رضایتی در سفر معنوی 

 حاصل نمی شود . 

هم شما در سکوت بسیار به صحبت هایم گوش فرا دادید ... تا اینجا سه نشست با 

داشتیم و از فردا در مورد دو نکته ی دیگر حرف خواهیم زد . حال بعد از این 

نشست ، به مدت ده دقیقه برای مدیتیشن شب می نشینیم . ما باید دو یا سه چیز را 

 درباره ی مدیتیشن شب بفهمیم . بعد برای آن خواهیم نشست ...

 دراز کشیدن امکان پذیر است ؟

 کافی برای دراز کشیدن وجود دارد ؟برای مراقبه گران فضای 

مدیتیشن صبح باید در حالت اول درک ، بعد مدیتیشن شب را انجام خواهیم داد . 

بیدار می شود ، پس برای مراقبه  ی برمی خیزد ، صبحنشسته انجام شود . زندگ

گران نشستن کمک خواهد کرد . قبل از این که به خواب بروی ، مدیتیشن شب 

راز کشیده در رختخواب انجام شود . بعد از مدیتیشن در سکوت باید در حالت د
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این آخرین کار در روز است . مدیتیشن صبح اولین کاری است به خواب برو . 

که بعد از بیدار شدن انجام می دهی ؛ مدیتیشن شب آخرین کاری است که قبل از 

 به خواب رفتن اتفاق می افتد . 

الت مدیتیشن شود ، کل خواب فرد دگرگون اگر فرد درست قبل از خواب وارد ح

می شود . کل خواب می تواند مدیتیشن شود ، زیرا خواب قوانین مشخصی دارد . 

اولین قانون این است که آخرین فکر در شب تبدیل به فکر اصلی تو در خواب 

می شود ، و آن اولین فکر تو در هنگام بیدار شدن در صبح خواهد بود . اگر با 

اب بروی ، در طی شب ذهنت و رویاهایت از خشم پر خواهند شد . و خشم به خو

، در می یابی که اولین احساست و وقتی صبح هنگام از خواب بیدار می شوی 

اولین فکرت خشم است . هرچه را که با خود به خواب بریم کل شب را با ما می 

 ماند . 

خود در خواب حمل  به همین دلیل است که می گویم اگر نیاز داری چیزی را با

کنی ، پس بهتر است مدیتیشن را با خود حمل کنی تا کل خواب دور مدیتیشن و 

آرامش بچرخد . آهسته آهسته در طی چند روز ، درمی یابی که رویاها ناپدید می 

شوند ، خوابت تبدیل به رودی عمیق می شود . و وقتی صبح هنگام از خواب 

مدیتیشن شب اولین فکر تو آرامش ، عمیق از این  –عمیق بیدار می شوی 

 سرور، عشق خواهد بود . 

پس سفر صبح باید با مدیتیشن صبح آغاز شود ، و سفر شب باید با مدیتیشن شب 

زمانی که در  –آغاز شود . مدیتیشن شب در حالت دراز کشیده انجام شود 

  ما در اینجا دراز کشیدن را تمرین خواهیم کرد .رختخواب دراز می کشی . 

 بعد از دراز کشیدن ، باید سه کار را انجام دهی . 

اولین نکته این است که بدن باید کام ً آسوده باشد ، گویی که در آن زندگی ای 

ار آسوده ، در بدن زندگی نیست ... و برای سه بسیار شل ، بسی وجود ندارد .

ر ، آسودگی دقیقه ذهن فرد باید احساس کند که بدن آسوده می شود ، آسودگی بیشت

 بیشتر ... هرچه را که ذهن احساس کند ، بدن آن را دنبال می کند . 

http://www.oshods.com/
http://www.otagahi.com/
mailto:hamed.mehri@gmail.com


www.oshods.com      www.otagahi.com     |||     hamed.mehri@gmail.com | 74 صفحه 
 

یک پیرو . هر آنچه را که ما احساس می کنیم بدن بدن فقط یک خدمتکار است . 

با عمل نشان می دهد . اگر احساس خشم می کنی ، بدن سنگی برای پرتاب بر 

ر آغوش می گیرد . هر می دارد ؛ اگر احساس عشق می کنی ، بدن کسی را د

آنچه که می خواهی باشی ، هر کاری که می خواهی بکنی ، وقتی فکرش وارد 

 ذهن می شود ، بدن آن را به عمل تبدیل می کند . 

ما هر روز این معجزه ی تبدیل کردن بدن را می بینیم که وقتی فکر می آید آن را 

سوده شویم ، وگرنه بدن به عمل تبدیل می کند . ما هیچ وقت فکر نمی کنیم که آ

آن کار را نیز انجام می دهد . بدن می تواند چنان آسوده شود که فرد اص ً نداند 

اما این فقط بعد از مدتی تمرین این مدیتیشن اتفاق می  –که آیا وجود دارد یا نه 

 افتد . برای سه دقیقه شما باید احساس آسودگی کنید . 

می دهم تا که به تجربه ی احساس برسید . وقتی همین حا  ، من تلقیناتی به شما 

به شما تلقین می کنم که بدن آسوده شده ، بعد احساس می کنید که بدن بیشتر 

 آسوده می شود ، آسودگی بیشتر ... بدن آسوده می شود !

رام می شود . آرامش به معنای توقف آهمانطور که بدن آسوده می شود ، تنفس 

آرام و عمیق . بعد برای سه دقیقه باید ه می شود ، ، اما آن آهستتنفس نیست 

احساس کنید که تنفستان آرام و آرام تر می شود ، تنفس آسوده می شود ... بعد به 

آهستگی ذهن آسوده و آرام می شود . وقتی بدن آسوده شد ، تنفس آرام شد ؛ وقتی 

نکته به همه ی این سه  –تنفس آرام شد ، ذهن به طور خودکار ساکت می شود 

 هم مربوط اند .

این باع  آرام شدن تنفس می  –پس اول احساس می کنیم که بدن آسوده می شود 

این باع  سکوت ذهن  –شود . بعد احساس می کنیم که تنفس آسوده شده است 

 می شود .

که حا  ذهنتان ساکت و خالی شده است . با  –و بعد تلقین سوم را به شما می دهم 

دنبال کردن هر سه تلقین برای مدتی کوتاه ، می گویم که حا   این روش بعد از
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 ،بعد برای ده دقیقه در سکوت دراز می کشیدذهن کام ً ساکت شده است . 

 همانطور که امروز در مدیتیشن صبح نشسته بودید .

و خیلی  –صدای فریاد پرنده را خواهید شنید ، صدای سگ را خواهید شنید 

سکوت به گوش کردن ادامه دهید . آن مانند این است  فقط در –صداهای دیگر 

که یک اتاق خالی وجود دارد و صدا به داخل می آید ، منعکس می شود و می 

رود . شما نباید فکر کنید که چرا این صداها را می شنوید ، همچنین نباید به این 

لی  زیرا شما با سگ کاری ندارید . دلی –فکر کنید که سگ چرا پارس می کند 

چرا این سگ  ه چرا سگ پارس می کند فکر کنید .ندارد که درباره ی این ک

    احمق حا  که دارید مدیتیشن می کنید مزاحم شما می شود !

نه ، تو هم کاری با آن نداری . سگ اص ً نمی داند که تو داری مدیتیشن می 

فقط دارد کارش  او –کنی! او هیچ اط عی از آن ندارد ، او کام ً بی گناه است 

را انجام می دهد . کاری با تو ندارد . فقط پارس می کند ، پس باید به او اجازه 

تا زمانی که آن را مزاحمت تلقی کنی مزاحمت نیست . زمانی دهی پارس کند . 

که مقاومت می کنی تبدیل به مزاحمت می شود ، وقتی می خواهی سگ پارس 

باید  –آغاز می شود . سگ پارس می کند مشکل از آنجا  –کردن را متوقف کند 

پارس کند . ما مراقبه می کنیم ، باید مراقبه کنیم . هیچ تضادی میان این دو 

هیچ مخالفتی نیست . تو ساکتی ، صدای سگ می آید ، درنگ می کند ، و نیست. 

 می رود ؛ آن مزاحمتی برای تو نیست . 

ت داشتم . یک رهبر سیاسی یکبار در روستای کوچکی در مهمان خانه ای اقام

نیز با من بود . آن شب نمی دانم چه اتفاقی افتاده بود اما تمام سگهای روستا 

نزدیک مهمان خانه جمع شدند و شروع به پارس کردن کردند . رهبر بسیار 

آشفته شد . بلند شد به اتاق من آمد و پرسید : " به خواب رفته ای ؟ من در یک 

م . من دو بار آن سگها را رانده ام ، اما دوباره برگشته دشواری بزرگی قرار دار

 اند ! "
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اشتباه است  دوباره باز می گردد . راندن هرکسرا اگر برانی  گفتم : " هر کس

زیرا هرکس را که برانی فکر می کند که او به گونه ای مورد نیاز است . فکر 

رانده شده . و آن به همین دلیل است که  –می کند که اهمیت و اعتباری دارد 

سگها فقط سگهایی بیچاره اند ! بایستی فکر کرده باشند که به گونه ای مورد 

 نیازند ، که برای تو مهم اند ، بنابراین بازگشته اند ."

و نکته ی دیگر این که سگها نمی دانند که رهبر سیاسی اینجا اقامت دارد ، که 

انسانها بدانند که در اینجا رهبر  اگر –برای تو پارس کنند . آنها انسان نیستند 

سیاسی هست به دور او جمع می شوند . تا ا ن سگها آنقدر باهوش نشده اند  که 

وقتی رهبر سیاسی می آید دورش جمع شوند . سگها هر روز اینجا می آیند . این 

عقیده ی به درد نخور را در ذهنت نداشته باش که سگها به خاطر اهمیت تو به 

آنها قطعاً چیزی درباره اش نمی دانند . و تا جایی که به خواب تو یند . اینجا می آ

مربوط می شود ، سگها تو را بیدار نگه نمی دارند ، تو خودت را بیدار نگه می 

داری . تو غیر ضرورتاً به این فکر می کنی که سگها نباید پارس کنند . چه حقی 

بخوابی . هیچ تناقضی میان  داری ؟ سگها حق دارند پارس کنند و تو حق داری

هیچ تضاد و این دو وجود ندارد ، این چیزها هم زمان می توانند روی دهند . 

برخوردی میان این دو وجود ندارد . بگذار سگها به پارس کردن ادامه دهند و تو 

به خوابیدن . نه سگها می توانند بگویند که تو نباید بخوابی زیرا که خواب تو 

 ن آنهاست ، نه تو می توانی بگویی که آنها مزاحم تو هستند . "مزاحم پارس کرد

فقط بپذیر که سگها پارس می کنند و در سکوت گوش کن . و به او گفتم : " 

مقاومت را رها کن . پارس کردنشان را بپذیر . و لحظه ای که پذیرفتی ، پارس 

 کردن سگها نیز به ریتمی موسیقایی دگرگون می شود . "

کی رفت بخوابد اما وقتی صبح بیدار شد ، به من گفت : " من هیچ نمی دانم 

تصوری نسبت به آنچه که روی داده ندارم اما بسیار شگفت زده ام . وقتی چاره 

ی دیگری نبود مجبور شدم بپذیرم . در ابتدا عقیده ی تو برایم هیچ مفهومی 

 نداشت ... "
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رای او نیز مفهومی نداشت ..." ب عقاید من برای همه ب فاصله مفهومی ندارند ! 

یا باید بیچارگی بسیار کردم ، فهمیدم که راه دیگری نیست :  اما وقتی احساس

خوابم را خراب کنم یا حرف تو را بپذیرم . فقط دو راه بود . بعد فکر کردم 

همانگونه که توجه زیادی به سگها داشتم ، حا  باید به پیشنهاد تو توجه کنم و 

می دهد . پس در سکوت دراز کشیدم و گوش دادم و پارس کردن  ببینم چه روی

را پذیرفتم . بعد از آن نمی دانم کی خوابم برد ، و نمی دانم سگها تا کی پارس 

 کردند یا کی ساکت شدند . من واقعاً راحت خوابیدم . "

پس مقاومت کن . در سکوت به آنچه که شنیده می شود گوش کن . این گوش 

این بی مقاومتی ، این بی واقعاً پدیده ی معجزه آسایی است .  دادن در سکوت

 مخالفتی به زندگی ، سرنخی است برای رفتن به مدیتیشن . 

پس ابتدا ما آسوده می شویم ، و در سکوت در حالت بی مقاومتی گوش می دهیم . 

چراغها خاموش می شوند تا حضور دیگران را احساس نکنید . فراموش کردن 

 است ، فراموش کردن آدمهای اطرافت بسیار دشوارتر است .  سگها آسان

  

 3پایان فصل 
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 2فصل 

 راههای رویارویی با ذهن

 صبح در کمپ مدیتیشن آجول 1467فوریه  2

 

 عزیزان من ،

دیگر مرکز سالمی  . آن ذهن انسان ، مغز او ، به زخمی بیمار تبدیل شده است

به همین دلیل تمام توجه ما بر آن ل شده است . یبدت می بیمارنیست . آن به زخ

 قعیت فکر نکرده باشی که وقتی عضویمتمرکز شده است . شاید در مورد این وا

 از بدن بیمار می شود ، تمام توجه فرد به طرف آن می رود .

د اص ً فرد فقط زمانی از پا آگاه می شود که دردی در پا باشد ، اگر دردی نباش

در دست باشد آنگاه فرد از دست آگاه می شود .  زخم نمی شود . اگر از پا آگاه

اگر زخمی نباشد فرد اص ً چیزی درباره ی دست نمی داند . مغز ما یقیناً بیمار 

فقط از آن آگاهیم و نه چیز شبانه روز را شده است زیرا ما بیست و چهار ساعت 

 دیگر . 

د فقط از عضوی که ناسالم است فربدن هرچه سالمتر باشد کمتر حس می شود . 

تنها عضوی از بدن که اینک حس می کنیم مغز است . هوشیاری آگاه می شود . 

فقط آن را می شناسد ، فقط آن را  –ما فقط در اطراف آن حرکت می کند 

شدن از این  مار آنجا ظاهر می شود . بدون رهاتشخیص می دهد . یک زخم بی

ذهن ، هیچکس نمی تواند به  و ناآسودگی حالت شدن از این تنش بدون رهازخم ، 

مرکز زندگی اش حرکت کند . پس امروز درباره ی این وضعیت مغز و 

 چگونگی تغییر آن حرف می زنیم . 

اولین چیزی که باید به روشنی درک کنیم وضعیت مغز است . اگر برای ده دقیقه 

بر روی کاغذ  بنشینید و اگر خالصانه هر فکری که از ذهنتان می گذرد را

بنویسید ، تمایلی به نشان دادن آن کاغذ حتی به قدیمی ترین دوستتان نیز نخواهید 
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زیرا افکاری را خواهید یافت که نه خودتان و نه کسی دیگر نمی تواند  –داشت 

از شما انتظار داشته باشد . شما چنان افکار بی ربط و بیهوده و متناقضی را 

 کرد دیوانه شده اید . خواهید یافت که فکر خواهید

اگر خالصانه هر آنچه را که در مدت ده دقیقه به ذهنتان می آید را در کاغذ 

بنویسید از اتفاقاتی که در آنجا می افتد شگفت زده خواهید شد . متعجب خواهید 

شد که آیا سالم اید یا دیوانه . ما حتی برای ده دقیقه هم به ذهنمان نگاه نمی کنیم 

و شاید به این دلیل به آن نگاه نمی کنیم که در اصل  –جا چه می گذرد تا ببینیم آن

 می دانیم که آنجا چه می گذرد . 

و بیست و چهار شاید می ترسیم . به همین دلیل مردم از تنها بودن می ترسند 

ساعت به دنبال با دیگران بودن اند . می خواهند با دوستانشان دیدار کنند یا به 

ند یا به ند روزنامه می خوانجای دیگر . و اگر کسی را پیدا نکن باشگاه بروند یا

د . هیچکس نمی خواهد تنها باشد زیرا لحظه ای که تنها می نرادیو گوش می ده

 شوی شروع به یافتن وضعیت واقعی ات می کنی . 

ما درگیر ارتباط با او می شویم و از خودمان آگاه وقتی دیگری حضور دارد ، 

و برای دیگری چیزی نیست جز جستجو برای یافتن یک فرصت جستجنیستیم . 

برای فرار از خویش . دلیل اصلی ع قمندی ما به دیگران این است که از 

خودمان می ترسیم ، و خوب می دانیم که اگر کام ً خودمان را بشناسیم ، 

، انسان به  خودمان را کام ً دیوانه خواهیم یافت . برای فرار از این وضعیت

با دیگران بودن و همدم داشتن و جستجو برای یافتن دوست ، جامعه و  دنبال

 جمعیت است . 

او به این دلیل از تنهایی می ترسد که در تنهایی انسان از تنهایی می ترسد . 

انعکاس وضعیت واقعی خودش را در می یابد ، او با انعکاس چهره ی خودش 

بنابراین از صبح که بیدار می شود   . ی شود . و آن بسیار ترسناک استروبرو م

تا شب که می خوابد ، تمام انواع روشها را برای فرار از خودش به کار می گیرد 

 تا با خودش روبرو نشود . او می ترسد که شاید خودش را ببیند . 
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انسان هزاران راه برای فرار از خودش ابداع کرده است . و ما هرچه بیشتر 

ر از خودمان ساخته ایم ، وضعیت ذهن انسان بدتر شده ابداعات جدید برای فرا

است . اگر به پنجاه سال آخر نگاه کنیم ، در خواهیم یافت که بیشتر از کل تاریخ 

ار از خودش ایجاد کرده است . انسان تفریحات بیشتری  برای فر ، قبل از آن

. انسان های سینما ، رادیو ، تلویزیون ، همه برای فرار از خود هستند  سالن

بسیار ناآسوده شده است . ما به دنبال سرگرمی هستیم ، ما کلی تدارکات می کنیم 

ا موقعیت درونی مان بدتر شده تا برای مدتی خودمان را فراموش کنیم . زیر

. در همه جای جهان ، در امتداد توسعه ی تمدن ، مصرف مواد مخدر است

شف شده که در اروپا و آمریکا افزایش یافته است . به تازگی مخدرهای جدیدی ک

مخدرهایی همچون ال اس دی ، مسکالین ، ماری جوانا  بسیار محبوب شده است .

... در تمام شهرهای فرهنگی اروپا و آمریکا ، در میان تمام مردم تحصیل کرده ، 

برای مخدری مطمئن جستجو ت ش برای کشف مخدرهای جدید در اوج است . 

وگرنه انسان در دشواری بزرگی  –ادامه داشته باشد  می کنند تا فراموشی شان

 قرار خواهد گرفت . 

 وجود دارد ؟ در پشت همه ی اینها چه دلیلی

 چرا ما می خواهیم خودمان را فراموش کنیم ؟

 چرا ما اینچنین مشتاق فراموشی خود هستیم ؟

و فکر نکن که فقط کسانی که به دیدن فیلم می روند می خواهند خودشان را 

کسانی که به معبد می روند نیز به همان دلیل می روند ، تفاوتی فراموش کنند . 

وجود ندارد . معبد روشی قدیمی برای فراموشی خود است ؛ فیلم روشی نو است. 

اگر انسان بنشیند و آواز راما راما بخواند ، فکر نکن که دارد کار دیگری جز 

که با شنیدن آواز فیلم سعی می  مانند کسی –فراموش کردن خودش انجام می دهد 

 کند خودش را فراموش کند . تفاوتی میان این دو افراد وجود ندارد . 

چه آن راما باشد ، چه  –ت ش برای درگیر شدن در هر چیزی از بیرون خود 

ت ش برای درگیر شدن در هر چیزی در اصل چیزی نیست  –فیلم ، چه موسیقی 
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ا همه مشغول ت ش برای فرار از خود به جز ت ش برای فرار از خود . م

راههای گوناگون هستیم . این نشان می دهد که وضع درون ما بدتر شده و ما 

ما از نگاه کردن به آن از دست داده ایم .  نیز حتی شهامت نگاه کردن به آن را

سو بسیار می ترسیم . ما مانند شترمرغ ها رفتار می کنیم . شترمرغ با دیدن 

تش را در خاک پنهان می کند زیرا نگاه کردن به دشمن خطرناک دشمن صور

 منطق شترمرغ می گوید که : " چیزی که، نیست  دشمن آشکار است . چون

 . " نیست وجود ندارد . من در امان ام آشکار

اما انسان نه . با  ، اما این منطق اشتباه است . شترمرغ ها می توانند بخشیده شوند

، وجودش متوقف نمی شود . اگر چیزی آشکار است ، در آشکار نبودن چیزی 

موردش کاری می توان کرد ، اما اگر آن آشکار نیست امکان هیچ کاری وجود 

 ندارد . 

ما می خواهیم وضعیتی که در درون هست را فراموش کنیم . متقاعد کردن 

 یاما این به معنا. ممکن است  ، ذهنمان که چیزی که آشکار نیست وجود ندارد

آن نیست که آن کنار رفته باشد . آشکار نبودن و وجود نداشتن هیچ ربطی به هم 

ندارند . اگر چیزی آشکار بود شاید می توانستیم تغییرش دهیم ، اما تا آشکار 

نیست ، تغییر ممکن نیست . آن در درون مانند یک زخم رشد می کند ، مانند 

 آن نگاه کنیم .  زخم معده که پنهانش می کنیم و نمی خواهیم به

مغز زخمی شده است . روزی اگر ماشینی اختراع شود که با آن بتوانیم آنچه را 

 !  فوراً همه خودکشی خواهند کرد، ببینیم که در درون رخ می دهد را 

هیچکس به دیگری اجازه نمی دهد که درونش را ببیند . آن روزی ممکن خواهد 

شیم از این که در سرمان پنجره ای وجود شد . همین حا  می توانیم سپاسگذار با

 ندارد تا از طریق آن بتوانیم مغز همدیگر را ببینیم و ببینیم در آنجا چه می گذرد .

بسیار چیزی که مردم  در درون پنهان می کنند با چیزی که در بیرون می گویند 

آن  متفاوت است . آنچه که در بیرون در چهره هایشان می بینی کام ً متفاوت از

چیزی است که در درونشان می گذرد . ممکن است که در بیرون از عشق حرف 
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اما در درون پر از نفرت باشند . شاید به کسی بگویند : " صبح به خیر ! ، بزنند 

شما را دیدم خوشحالم . "  زیبا از دیدنتان خوشحال شدم . از این که در این صبح

 "ل صبحی صورت این احمق را ببینم ؟واما در درون می گویند : " چرا من باید ا

اگر برای دیدن درون سر مردم پنجره ای وجود داشت ، ما در دشواری عظیمی 

قرار می گرفتیم ، زندگی کردن سخت می شد . ما شاید با کسی با حالتی دوستانه 

 اما در درون این گونه فکر کنیم : " این مرد کی می میرد . " ، صحبت کنیم 

است و چیزی دیگر در زیر  و ما شجاعت نگاه کردن به  یک چیزی در رو

 درون را نداریم . 

مادر و دختری با هم زندگی می کردند و هر دو در خواب راه می رفتند . یک 

. مدتی بعد شب در حدود ساعت سه مادر بلند شد و به باغچه ی پشت خانه رفت 

دید گفت : " جنده ! تو دخترش نیز بلند شد و به باغچه رفت . مادر تا دخترش را 

جوانی ام را از من گرفتی . از زمانی که به دنیا آمده ای ، من شروع به پیر شدن 

 م . تو دشمن منی . اگر به دنیا نمی آمدی من هنوز جوان بودم ! "ه اکرد

و وقتی دختر مادرش را دید ، فریاد زد : " زن رزل ! به خاطر تو زندگی من 

تو همیشه سنگ راه زندگی من بوده ای . تو ست . سخت و همچون اسارت شده ا

 زنجیر سنگینی در زندگی منی ! "

پیرزن با دیدن دختر گفت : "  در آن لحظه خروس بانگ زد و آن دو بیدار شدند .

عزیزم ! چرا صبح به این زودی بیدار شده ای ؟ ممکن است سرما بخوری . بیا ، 

 بیا تو ! "

صبح عادت داشت پای  روز را لمس کرد . او هرب فاصله دختر پای مادر پیرش 

مادر پیرش را لمس کند . او گفت : " مادر ! تو صبح زود بیدار شده ای . 

 وضعیت س متی ات خوب نیست . نباید زود بیدار شوی . بیا و استراحت کن ! "

 شما می توانید تفاوت میان آنچه که در خواب و بیداری گفتند را ببینید . 

نسان در خواب می گوید معتبرتر است از آنچه که در بیداری می گوید ، آنچه که ا

از خود در خواب می بینی واقعی تر زیرا آن بیشتر از درون است . آنچه که 
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 ،چهره ای که در جمعیت است است از آنچه که در بازار و جمعیت می بینی . 

هستی . ساختگی و مصنوعی است . در اعماق درونت کام ً شخص متفاوتی 

ممکن است با چسباندن افکار خوب در سطح ، موفق شوی چیزها را پنهان کنی . 

اما در درون آتش افکار می سوزد . در سطح ممکن است به نظر برسد که کام ً 

اما در درون همه چیز ناسالم و آشفته است . در سطح به نظر ، ساکت و سالمی 

ند فقط پوششی است بر توده ای از اما شاید این لبخمی رسد که لبخند می زنی  

اشک. در واقع احتمال دارد که  لبخندت را تمرین کرده ای تا اشکهای درونت را 

 پنهان کنی . معمو ً این کاری است که مردم می کنند . 

یکبار کسی از نیچه پرسید : " شما همیشه می خندید ! شما بسیار شادید ! واقعاً 

 احساستان اینگونه است ؟ "

من می خندم تا در چه گفت : " حا  که پرسیدی ، واقعیت را به تو می گویم . نی

عو  شروع به گریستن نکنم . قبل از اینکه گریستنم شروع شود  ، با خنده آن 

را سرکوب می کنم . من آن را در درونم متوقف می کنم . خنده ی من باید 

این خاطر می خندم که دیگران را متقاعد کند که من خوشحالم . و من فقط به 

چون چنان غمگینم که با خندیدن احساس تسکین می کنم . بعضی اوقات می توانم 

 خودم را دلداری بدهم . "

هیچکس ندیده بودا بخندد ، هیچکس ندیده ماهاویرا بخندد ، هیچکس ندیده عیسی 

ای بخندد . باید دلیلی وجود داشته باشد . شاید در درون اشکی وجود ندارد تا بر

پنهان کردنش به خنده نیاز باشد . شاید در درون هیچ غمی نمانده تا با لبخند پنهان 

، پس اینک دیگر نیازی به  هناپدید شد هشود . هر آنچه که در درون مختل بود

 چسباندن گلهای لبخند در بیرون نیست . 

کسی که بدنش متعفن است نیاز به پاشیدن عطر دارد . کسی که بدنش زشت 

نیاز به ت ش برای زیبا شدن دارد . کسی که در درون غمگین است باید  ،است

خندیدن را بیاموزد ، و کسی که در درون پر از اشک است باید در بیرون 
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لبخندش را حفظ کند . کسی که در درون پر از خار است باید در بیرون بر 

 خودش گل بچسباند .

او کام ً برعکس است . او در  انسان کام ً آن چیزی نیست که نشان می دهد ،

درون یک طور است و در بیرون طوری دیگر . مشکلی نیست که دیگران با 

آنچه که ما در بیرون چسبانده ایم فریب بخورند ، اما مسأله این است که ما 

خودمان توسط آن فریب می خوریم . اگر فقط دیگران با ظاهر بیرونی فریب 

عجیب نیست زیرا مردم همیشه فقط بیرون را آن خیلی  –بخورند مشکلی نیست 

می بینند . و ما به این دلیل فریب می خوریم که فکر می کنیم ما واقعاً آن 

تصویری هستیم که دیگران می بینند . ما از طریق چشم دیگران به خودمان نگاه 

 آنچه که در اصل به آنچه که هستیم نگاه نمی کنیم ،می کنیم ، ما هیچگاه مستقیماً 

 هستیم . 

تصویری که در چشمان دیگران شکل می گیرد ما را فریب می دهد و ما از نگاه 

کردن به درون می ترسیم . ما تصویری را می خواهیم ببینیم که مردم از ما 

دارند، نه خودمان . مردم چه می گویند ؟ ما بسیار ع قمندیم که بدانیم مردم 

ری پشت این کنجکاوی برای دانستن درباره ی ما چه می گویند . هیچ چیز دیگ

وجود ندارد . ما فکر می کنیم می توانیم خودمان را از طریق تصویری که در 

 چشمان دیگران شکل یافته تشخیص دهیم . این بسیار شگفت انگیز است ! 

 حتی برای شناخت خودمان باید به چشمان کسی دیگر نگاه کنیم . 

درباره ی او بگویند . اگر مردم چیز  انسان می ترسد که مردم شاید چیز بدی

زیرا شناخت او از خودش  ، خوبی درباره ی او بگویند احساس خوشحالی می کند

خودش ندارد ؛ او هیچ بستگی به نظر دیگران دارد . او شناخت بی واسطه ای از 

 یمی از شناخت خودش ندارد .تجربه ی مستق

د زیرا ما سعی می کنیم از آن فرار این تجربه می تواند اتفاق افتد ، اما نمی افت

 کنیم . 
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اولین نکته در رویارویی با ذهن اهمیت ندادن به حرف دیگران یا چگونه نمایان 

شدن فرد در برابر دیگران است . به جای این فرد باید با آنچه که اساساً هست 

د و ، فرد باید کام ً ذهنش را باز کن ستقیم داشته باشد . در تنهاییرویارویی م

تصمیم برای ورود ببیند در آنجا چه چیزی هست . این رفتاری شجاعانه است . 

رفتاری بسیار شجاعانه است . دیدن  ، به جهنمی که در درون فرد پنهان است

   خود در برهنگی شهامتی عظیم می خواهد . شهامت عظیمی  زم است .

وسط کاخ ساخته روزگاری امپراطوری بود . هر روز عادت داشت در اتاقی که 

بود پنهان شود . خانواده اش ، افراد درون کاخ ، دوستانش ، وزیرانش همگی از 

این کار در تعجب بودند . او کلید آن اتاق را نزد خود نگه می داشت و وقتی به 

درون اتاق می رفت ، در را از داخل قفل می کرد . اتاق فقط یک در داشت و 

بیست و چهار ساعت شبانه روز حداقل یک  هیچ پنجره ای هم نداشت . در طی

 ساعت را در آن اتاق می ماند .

حتی همسرانش نیز چیزی درباره ی اتاق نمی دانستند زیرا درباره اش به 

هیچکس چیزی نگفته بود . اگر کسی می پرسید ، لبخند می زد و ساکت می ماند، 

ند ، و روز به روز و کلید را به هیچکس نمی داد . همه در این باب در تعجب بود

 او آنجا چه می کند ؟ هیچکس نمی دانست ! –کنجکاوی شان بیشتر می شد 

، بعد ساکت بیرون می آمد او عادت داشت یک ساعت در آن اتاق در بسته بماند 

و روز بعد دوباره همین کار را تکرار می  –و کلید را در جیبش می گذاشت 

د . آنها با هم توطئه چیدند که دریابند او کرد. در نهایت کنجکاوی آنها به اوج رسی

در آنجا چه می کند . وزیرانش ، همسرانش ، پسرانش ، دخترانش بخشی از این 

 توطئه بودند . 

یک شب سوراخی در دیوار ایجاد کردند تا بتوانند دفعه ی بعد که او به اتاق رفت 

همه یکی یکی از ببینند چه می کند . روز بعد ، وقتی امپراطور به داخل رفت ، 

سوراخ دید می زدند که او چه می کند . اما ناگهان کسی که داشت نگاه می کرد 

 چشم برگرفت و گفت : " او چه می کند ؟ او چه می کند ؟ "
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 که او دارد چکار می کند ! بگوید اما هیچکس نتوانست

ن باز امپراطور به داخل رفت و تمام لباسهایش را درآورد . و دستانش را به آسما

کرد و گفت : " خدایا ! کسی که این لباسها را پوشیده بود من نبودم . آن واقعیت 

 این واقعیت من است ! " –من نبود 

 و شروع به پریدن و فریاد زدن و فحش دادن کرد . رفتارش مانند دیوانگان بود . 

و گفت : " امپراطور رفت  کنارکسی که از سوراخ نگاه می کرد فوراً در شوک 

ما چه می کند ؟ ما فکر می کردیم او حتماً یوگا انجام می دهد یا نیایش می کند . 

 اما این ! او چه می کند ؟ "

و امپراطور به خدا گفت : " سکوت و آرامش کسی که در این لباسها در مقابل 

بود . من آن را با ت شهایم ساختم . در  سان ساختگیتوست دروغین است . او ان

اینم . این واقعیت من است ، این برهنگی من است و این دیوانگی واقعیت شبیه 

زیرا من می توانم مردم را  –من است ! اگر واقعیت مرا بپذیری خوب است 

فریب دهم اما چگونه تو را فریب دهم ؟ من با لباس پوشیدن به مردم نشان می 

ی توانم تو را اما تو خوب می دانی که برهنه ام . چگونه م، دهم که برهنه نیستم 

فریب دهم ؟ من می توانم به مردم نشان دهم که خیلی ساکت و مسرورم ، اما تو 

مرا در عمق می شناسی . چگونه می توانم فریبت دهم ؟ در مقابل تو من فقط یک 

 انسان دیوانه ام ! "

ر به اگ –در مقابل خدا ما همگی مانند دیوانگانیم . در واقع خدا را کنار بگذار 

، آنگاه حتی به چشمان خودمان نیز مانند دیوانه هاییم . خودمان نگاه کنیم درون 

ذهنمان کام ً گیر شده است ، اما ما هیچگاه توجهی به این مشکل نکرده ایم ، 

 بنابراین هیچ روشی را برای سر و کار داشتن با آن توسعه نداده ایم . 

د دو یا سه نکته را برای نکته ی نخست رویارویی مستقیم با ذهن است ، اما بای

ی درک کنیم . بعد از آن قادر خواهیم بود فکر کنیم که یروی دادن این رویارو

 ذهن چگونه می تواند تغییر کند . 
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س ها را درباره ی اولین نکته برای رویارویی با ذهن این است که باید تمام تر

شاید است که رها کنیم . شناخت خود چه ترسی دارد ؟ ترس این  شناخت خودمان

ما آدم بدی باشیم . ترس این است که شاید بعد از این که تصویری از وجود 

ساخته ایم که آدم خوبی هستیم ، کشف کنیم که آدم بدی هستیم . ما خوب بودن را 

ما مقدس ایم ، معصومیم ، قابل اعتمادیم ، صادق ایم . ترس ما  –وانمود می کنیم 

در درون غیر قابل اعتماد و دروغین هستیم . ما  از این است که شاید بفهمیم که

 نامقدس  حیله گر ، ریاکار وغیر مذهبی ، ساختگی ، که دریابیم  می ترسیم

آنچه ما خودمان فکر  –ری است که از خودمان داریم یهستیم. ترس از آن تصو

 شاید دروغین باشد .  –می کنیم  

رویارو شود . رفتن به جنگل  کسی که اینگونه می ترسد هرگز نمی تواند با ذهن

بسیار آسان است ، رفتن به تاریکی بسیار آسان است ، در مقابل جانوران وحشی 

اما بی ترس ایستادن در برابر انسان وحشی ای که بی ترس نشستن آسان است ، 

سالها ایستادن در آفتاب اص ً دشوار در درون تو پنهان است بسیار دشوار است . 

می تواند انجامش دهد . ایستادن روی سرت دشوار نیست ، هر  نیست ، هر ابلهی

احمقی می تواند این سیرک بازیها را یاد بگیرد . و خوابیدن به روی خارها خیلی 

پوست خیلی زود خودش را با خار وفق می دهد . اگر فقط یک  –سخت نیست 

که شوار وجود داشته باشد ، آن شهامت شناخت ب درنگ آن چیزی است دچیز 

 فرد در درون هست . چه بد ، چه دیوانه ، هرچه که فرد هست . 

دگی برای دیدن شجاعانه ی خود رها کردن ترس و آما، بنابراین اولین نکته 

. کسی که این شجاعت را ندارد در سختی است . ما به دست یافتن به روح است

اریم که این شهامت را ند اماع قمندیم ، ما به شناخت هستی ع قمندیم ، 

  رویارویی مستقیم و ساده با خودمان داشته باشیم . 

واقعیت اول ذهن ما است ، مغز ما . واقعیت اول  –روح و هستی بسیار دورند 

مرکز فکری است که با آن ارتباطی نزدیک داریم . فرد اول باید آن را ببیند ، 

   بشناسد، تشخیص دهد . 
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فرد در تنهایی و بدون ترس است . هر اولین نکته ت ش برای شناخت ذهن خود 

روز حداقل یک ساعت و نیم به ذهنتان این فرصت را بدهید که خودش را 

مانند امپراطور در اتاق بمانید و به ذهنتان آزادی همانگونه که هست ابراز کند . 

 کامل بدهید . به آن بگویید : " به هر چه می خواهی فکر کن ، بگذار رخ دهد . "

همه را  –ود سانسوری ها را رها کنید که مانع چیزها از سطح می شود تمام آن خ

رها کنید . به ذهنتان این آزادی را بدهید تا بگذارد هر چه می آید بیاید ؛ بگذارد 

. شما آماده اید هرچه آشکار می شود بشود . چیزی را متوقف یا سرکوب نکنید 

 که بدانید در درون چیست .

کنید که چه چیزی خوب یا بد است زیرا لحظه ای که  و همچنین نباید قضاوت

قضاوت می کنید ، سرکوب آغاز می شود . هرچه را که بد می نامید ، ذهن 

شروع به سرکوب آن می کند . و هرچه را خوب می نامید ، همچون پوششی از 

آن استفاده می کند . پس شما نیازی به قضاوت چیزی به بد و خوب ندارید . 

 ر ذهن است ، هر چه هست آماده ی شناخت آنچه که هست باشید .هرچه هست د

اگر به ذهنتان اجازه دهید برای فکر کردن و احساس کردن کام ً آزاد باشد ، 

 دانستن آن اما  –بسیار خواهید ترسید و تعجب خواهید کرد که آیا شما دیوانه اید 

ست . دانش و برای آزاد شدن از آن ضروری اچیزی که در درون پنهان است 

شناخت اولین گامها برای آزاد شدن از آن است . ما نمی توانیم دشمنی را که نمی 

شناسیم مغلوب کنیم . راهی وجود ندارد . دشمن پنهان ، دشمنی که پشت شما 

 کسی که می شناسیدش . –ایستاده ، بسیار خطرناکتر از دشمن روبروی شماست 

دیت ها و موانعی که از همه طرف بر اولین نکته این است که به خاطر محدو

ذهن تحمیل کرده ایم ، به ذهن اجازه نداده ایم که خود را در خودانگیختگی اش 

ابراز کند . ما تمام خودانگیختگی اش را محدود کرده ایم . همه چیز غیر طبیعی 

و کاذب شده است . ما همه چیز را با حجاب پوشانده ایم ، ما چهره های کاذب 

پس ابراز کند . یم ، و هیچگاه به ذهن اجازه نمی دهیم خودش را مستقیماً پوشیده ا

با تمام در آغاز ، حداقل اجازه بده خودش را در مقابل تو مستقیماً ابراز کند تا تو 
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آن محتویات که پنهان و سرکوب شده آشنا شوی . بخش عظیمی از ذهن در 

رده ایم . ما در بالکن خانه تاریکی سرکوب شده است . ما هرگز به آنجا چراغ نب

مان زندگی می کنیم و درون خانه تمام اتاقها تاریک است و ما نمی دانیم چه تعداد 

حشره و عنکبوت و مار و عقرب در آنجا پنهان است . در تاریکی آنها مجبور به 

جمع شدن اند . و ما می ترسیم به آنجا چراغ ببریم ، ما حتی نمی خواهیم به 

ان فکر کنیم . برای جستجوگر ضروری است که این ترس را وضعیت خانه م

 رها کند . 

برای آوردن تحول به ذهنمان و افکارمان ، اولین کار رها کردن ترس است ، 

بدون ترس است . کار دوم بیرون رفتن از تمام ، آماده بودن برای شناخت خود 

. و ما محدودیت سانسورها و محدودیت هایی است که بر ذهنمان تحمیل کرده ایم 

های زیادی بر آن تحمیل کرده ایم . آموزش و پرورش ما ، موعظه های اخ قی 

" در این باره  –ما ، تمدن و فرهنگ ما محدودیت های زیادی تحمیل کرده است 

فکر نکن . اجازه نده چنین افکاری به ذهنت وارد شوند . آن فکر بدی است ! به 

سرکوب می کنیم ، افکار بد نابود نمی شوند ، آنها آن اجازه نده ! " وقتی آنها را 

فقط عمیق تر در ذهن ناخود آگاه ما می روند . با سرکوب کردن آن ، فکر نمی 

زیرا آنچه را که سرکوب می  –رود ، آن عمیق تر در وجودمان جای می گیرد 

 از درون برمی خیزد ، از جایی از بیرون نمی آید .  کنیم 

هرچه که در ذهنت است از جایی از بیرون نمی آید ، از  به یاد داشته باش ،

و ما این گشایش را از کوهستان است  ی آید . آن مانند بیرون آمدن چشمهدرون م

. به دنبال راههای دیگری  نابود نمی شود ، عمیق تر می رود ،  می بندیم. چشمه

، اما حا  بوده است  تان بیرون بیاید . در اصل یک چشمهمی گردد تا از کوهس

ر جاری شود . و اگ سعی می کند با تقسیم به ده چشمه زیرا آب، شاید ده تا باشد 

 وجود خواهد داشت . ما این ده جا را ببندیم صد چشمه

بیشتر سرکوبش کنیم ، زشت  هرچه همه چیز از درون می آید ، نه از بیرون . و

مدن پیدا می کند . تر و منحرف تر می شود . بعد راههای جدیدی برای بیرون آ
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پیچیدگی های جدیدی ایجاد می شوند اما ما شدیدتر سرکوب می کنیم . اساس 

آموزش ما از همان کودکی این است که اگر فکر خاصی در ذهن اشتباه است ، 

سرکوبش کن . آن فکر سرکوب شده نابود نمی شود . آن عمیق تر در ناخود 

یم ، عمیق تر می رود ، و بیشتر به آگاهمان وارد می شود . و بیشتر سرکوبش کن

آنگاه جریان خشم  –ما می چسبد . خشم غلط است ، پس ما سرکوبش می کنیم 

درست از میان ما پخش می شود . سکس غلط است ، طمع غلط است ، این غلط 

است ، آن غلط است ... هرآنچه که غلط است ما سرکوب می کنیم و در آخر می 

توانی آن چشمه تا کی می ه سرکوب کرده ایم شده ایم . بینیم که تبدیل به آنچه ک

 های سرکوب شده را با بستن گشایش شان مسدود کنی ؟

و ذهن به روش های مشخصی عمل می کند . برای مثال هرچه را که می خواهیم 

سرکوب کنیم یا از آن فرار کنیم ، مرکز ذهن می شود . هر آنچه که می خواهیم 

می شود و ذهن به سوی آن کشیده می شود . امتحان کن ! از آن فرار کنیم جاذب 

اگر سعی کنی از چیزی فرار کنی یا چیزی را سرکوب کنی ، ذهن فوراً روی آن 

 تمرکز می کند .

می رپا عارفی بود که در تبت می زیست . یک روز مردی نزد او آمد و گفت : " 

 را بدهید . "می خواهم قدرتهایی را به دست آورم . لطفاً به من مانت

می رپا گفت : " ما هیچ مانترایی نداریم . ما عارف ایم . مانتراها برای جادوگران 

چرا باید  –پیش آنها برو . ما هیچ مانترایی نداریم  –است ، برای شعبده بازان 

 نیازمند قدرت باشیم ؟ "

ست اما هرچه بیشتر می رپا امتناع کرد ، مرد جوان بیشتر فکر کرد که ممکن ا

چرا او امتناع می کند ؟ پس او بارها و بارها پیش می رپا  –چیزی آنجا باشد 

 بازمی گشت . 

جمعیت زیادی همیشه در اطراف قدیسان جمع می شوند و قدیسان آنها را با چوب 

و انداختن سنگ دور می کنند . جمعیت فکر می کنند که قدیس باید چیز به 

 ور نمی کرد .خصوصی داشته باشد وگرنه مردم را د
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اما ما درک نمی کنیم که جذب کردن مردم از طریق تبلیغات در روزنامه و یا 

پرتاب سنگ به آنها ، حقه ی یکسانی است . تبلیغات شبیه هم است . و روش دوم 

حیله گرانه تر است . وقتی مردم با پرتاب سنگ دور می شوند ، نمی فهمند که 

ش م یمی برای انجام آن است . و مردمی که جذب شده اند . این روآنها در واقع 

 می آیند نمی دانند که اغوا شده اند . 

مرد جوان فکر کرد که شاید می رپا سعی می کند چیزی را پنهان کند ، پس او 

. در آخر می رپا خسته شد ، پس برای او مانترایی شروع کرد به هر روز آمدن 

امشب شبی بدون ماه است . این را روی کاغذ نوشت و گفت : " این را بگیر . 

پنر بار در شب بخوان . اگر این را پنر بار بخوانی ، قدرتی را که می خواهی به 

دست می آوری . آنگاه می توانی آن کاری را که می خواهی انجام دهی . اینک 

 برو ومرا تنها بگذار . "

نکرد .  هم تشکرمرد جوان کاغذ را قاپید و برگشت و دوید . او حتی از می رپا 

! کرد : " دوست من اما هنوز از پله های معبد پایین نرفته بود که می رپا صدایش

شرط خاصی مربوط به این مانترا وجود فراموش کردم چیزی را به تو بگویم . 

 دارد . وقتی می خوانی اش نباید اص ً به میمون فکر کنی . "

دگی ام چنین فکری نداشته ام . مرد جوان گفت : " نگران نباش ، من در کل زن

دلیلی برای فکر کردن به میمون وجود ندارد . من فقط باید این را پنر بار بخوانم. 

 مشکلی نیست . "

اما او اشتباه می کرد . او حتی از پله های معبد پایین نرفته بود که میمونها شروع 

یمونها بودند ؛ به آمدن کردند . او خیلی ترسید . چشمانش را بست و در درون م

به بیرون نگاه کرد و حتی در جایی که اص ً میمون نبود ، میمون می دید ! شب 

بود و هر حرکتی در میان درختان به نظر میمون می آمد . به نظر می رسید 

وقتی به خانه رفت بسیار نگران بود زیرا تا آن زمان میمونها همه جا بودند . 

 د . او هرگز هیچ کاری با آنها نداشت .هیچوقت به میمونها فکر نکرده بو
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دوش گرفت ، اما وقتی دوش می گرفت میمونها با او بودند . کل ذهنش توسط 

میمونها . بعد برای خواندن مانترا نشست . کاغذ را  –یک چیز تصرف شده بود 

و در درون جمعیتی از میمونها به آزار او مشغول  –با  برد و چشمانش را بست 

خیلی ترسید ، اما تمام شب مقاومت کرد . حالت نشستنش را تغییر می  بودند . او

داد ؛ سعی می کرد اینطور بنشیند ، سعی می کرد آنطور بنشیند ، در پادماسانا ، 

در سیدآسانا ، در حالتهای مختلف یوگا . نیایش کرد ، تعظیم کرد ، التماس کرد ؛ 

ت دهد . اما میمونها سفت و فریاد زد تا کسی او را از دست این میمونها نجا

 سخت مانده بودند . آنها آماده ی ترک او در آن شب نبودند . 

صبح مرد جوان تقریباً از ترس دیوانه شده بود و فهمیده بود که رسیدن به قدرت 

او  او دید که می رپا خیلی زرنگ بوده است ،مانترا به این آسانی ها نیست . 

. می رپا دیوانه بود ! اگر میمونها سبب تأخیر شرط دشواری بر آن گذاشته بود 

 بودند حداقل نباید از آنها اسم می برد . بعد شاید قدرت مانترا به دست می آمد . 

صبح گریان نزد می رپا بازگشت و گفت : " مانترایت را پس بگیر . تو اشتباه 

و نباید از آنها بزرگی کردی ! اگر میمونها سبب تأخیر در استفاده از مانترا بودند ت

نام می بردی . من معمو ً هیچگاه به میمونها فکر نمی کنم اما کل دیشب میمونها 

من را اذیت کردند . حال باید تا زندگی بعدی ام صبر کنم تا به قدرت این مانترا 

دست پیدا کنم . زیرا در این زندگی این مانترا و میمونها متحد شده اند . اینک 

 آنها غیرممکن است . "خ ص شدن از دست 

میمونها با مانترا متحد شده اند . آنها چگونه متحد شده اند ؟ ذهن او اصرار کرد 

که میمونها نباید آنجا باشند و میمونها آمدند . هروقت ذهن او سعی می کرد از 

. هروقت ذهن او سعی می دست میمونها خ ص شود ، میمونها ظاهر می شدند 

رار کند ، میمونها می آمدند . ممنوعیت جذاب است ؛ رد کرد از دست میمونها ف

 کردن ، دعوت کردن است ؛ مانع شدن وسوسه انگیز است . 

ذهن ما بسیار بیمار شده است زیرا ما این نکته ی ساده را درک نمی کنیم . ما 

خشم مانند میمون می آید . ما نمی خواهیم میل  –نمی خواهیم خشمگین باشیم 
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بعد سکس مانند میمون ظاهر می شود و به وجودمان می  –شیم سکسی داشته با

و آنها همگی می آیند . اما  –چسبد . ما طمع نمی خواهیم ، ما نفس نمی خواهیم 

به نظر نمی رسد که  –معنویت ، دیانت ، روشن بینی  –آنچه که می خواهیم 

ت آوریم هرگز بیایند . آنچه که نمی خواهیم می آید و آنچه که سعی می کنیم به دس

تمام این انحرافات به دلیل درک نکردن این نکته ی ساده ی ظاهر نمی شود . 

 ذهن رخ می دهند . 

دومین نکته ای که باید به یاد داشته باشید این است که نیازی به اصرار بر این که 

چه چیزی باید در ذهن باشد و چه چیزی نباشد نیست . ما باید آمادگی تماشای 

در ذهن ظاهر می شود را بی هیچ انتخابی و بی هیچ شرطی داشته  هرآنچه که

باشیم . با این روش می توانیم شروع کنیم به دیدن آنچه که ذهن در واقعیت 

حقیقت ساده ی طبیعت متناق  ذهن به خوبی توسط تبلیغ کنندگان در هست. 

اند . سراسر جهان درک شده است ، اما رهبران مذهبی اص ً آن را درک نکرده 

اما افرادی که در جامعه  ، تبلیغ کنندگان سراسر جهان این حقیقت را فهمیده اند

آموزش می دهند آن را نفهمیده اند . وقتی فیلمی اینگونه تبلیغ می شود : " فقط 

برای بزرگسا ن " ، کودکان با چسباندن سبیل بر صورتشان به دیدن آن فیلم می 

که برای جذب کودکان باید از این کلمات " فقط روند . تبلیغ کنندگان می دانند 

برای بزرگسا ن " استفاده کنند . مج ت زنان وجود دارد : " فقط برای زنان " . 

کسی جز مردان آنها را نمی خواند ، من درباره اش تحقیق کرده ام و دریافته ام 

مج تی فروش درباره ی  خریداران مردان هستند ! و وقتی از نمایندگانکه اکثر 

" فقط برای زنان  آنها گفتند : زنان مج ت که در بازار می فروشند سؤال کردم ، 

مج ت " فقط برای مردان " را می " را هر از گاهی می خرند اما معمو ً آنها 

 خرند.

که ذهن انسانها را جذب می کند را فهمیده اند اما نه رهبران  تبلیغ کنندگان آنچه

 ق هنوز آن را نفهمیده اند .آنها همچنان چیزهای احمقانه مذهبی و نه معلمان اخ

ای چون : " خشمگین نباش ، با خشم مبارزه کن " را آموزش می دهند . کسی که 
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با خشمش مبارزه می کند و سعی می کند از آن فرار کند ، کل زندگی اش توسط 

کسی که به  خشمش آزار خواهد دید . او هیچگاه نمی تواند از آن آزاد شود . فقط

و با آن مبارزه نمی کند ، از آن  شناخت چهره به چهره ی خشمش ع قمند است

 آزاد می شود . 

نکته ی دوم رها کردن تمام احساسات برخورد و کشمکش در هر وضعیت ذهنی 

" من باید درک کنم  –است . فقط احساس خواستن شناخت و درک را ایجاد کن . 

ا این احساس ساده وارد ذهنش شود . این نکته ی فرد باید بکه ذهنم چیست . " 

 دوم است .

و نکته ی سوم قضاوت نکردن در مورد هر آن چیزی است که به ذهن می آید . 

قضاوت نکن که چه چیزی خوب یا چه چیزی بد است . بدی و خوبی دو روی 

یک سکه اند . هرجا بدی هست ، روی دیگرش خوبی است . هرجا خوبی هست، 

 ش بدی است . روی دیگر

شخص بد در پشت شخص خوب پنهان است و شخص خوب در پشت شخص بد 

پنهان است . شخص خوب روی خوب سکه را با  نگه داشته و روی بد را پایین. 

پس اگر شخص خوب ، بد شود ، آنگاه ثابت می کند که از اشخاص بد نیز بدتر 

ایسه با او کم است . و اگر شخص بد ، خوب شود ، آنگاه شخص خوب در مق

فقط بدی نشان  –در شخص بد خوبی کام ً پنهان است  رنگ به نظر می رسد .

داده می شود . اگر او تغییر کند و انسان خوبی شود آنگاه دیگر انسانهای خوب 

در کنار او کمرنگ به نظر خواهند رسید . یک نیروی خوبیِ تازه و پنهانی از 

آنها گیلمال نمونه های خوبی هستند . درون او بر می خیزد . والمیکی و آن

انسانهای خیلی بدی بودند که یک روز خوب شدند و از دیگر قدیسان با تمام 

 خوبی هایشان در درخشش پیشی گرفتند . 

شخص خوب و شخص بد متفاوت نیستند ؛ آنها دو روی یک سکه اند . اما فرزانه 

سکه ک ً ناپدید می  درون او نه خوبی هست نه بدی . –نوع سوم شخصیت است 

شود . یک فرزانه نه انسان خوبی است نه جنتلمن است نه قدیس است . انسان 
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شرور همیشه در درون یک جنتلمن پنهان است و یک جنتلمن همیشه درون یک 

یک فرزانه کام ً پدیده ی نوع سوم است . او ورای خوب انسان بد پنهان است . 

ارتباط ندارد . او وارد بعد کام ً متفاوتی شده و بد هر دو است ؛ او با هیچکدام 

 که در آنجا مسأله ی خوب و بد وجود ندارد . 

راهب جوانی در روستایی در ژاپن می زیست . او بسیار مشهور بود ، او شهرت 

زیادی داشت . کل روستا او را می پرستیدند و به او احترام می گذاشتند . 

خوانده می شد . اما یک روز همه چیز عو  سرودهایی به افتخار او در روستا 

شد . دختر جوانی در روستا حامله شد و کودکی به دنیا آورد . وقتی والدینش از 

 او پرسیدند این بچه مال کیست . او گفت این بچه مال راهب جوان است .

یک لحظه چقدر طول می کشد تا تحسین و تمجید ها به دشمنی بدل شود ؟ چقدر ؟ 

زیرا درون ذهن تحسین کننده ، همیشه سرزنش پنهان است .  . کشد هم طول نمی

و روزی که تحسین تمام می شود ، سرزنش  یک فرصت است . ذهن فقط منتظر

شروع می شود . کسانی که از خود احترام نشان می دهند می توانند در عر  

اد را یک دقیقه بی احترامی نشان دهند . کسانی که به نشانه ی احترام پای افر

لمس می کنند می توانند در یک لحظه شروع به بریدن سر آن فرد کنند . تفاوتی 

 آنها دو روی یک سکه اند . –میان احترام و بی احترامی وجود ندارد 

مردم روستا به کلبه ی راهب حمله کردند . برای زمان درازی  به راهب احترام 

ودند بیرون آمد . حا  فرصت می گذاشتند اما حا  تمام خشمی که سرکوب کرده ب

داشتند بی احترامی کنند ، پس همه به سوی کلبه ی راهب دویدند و آن را آتش 

 زدند و نوزاد را به آغوش او پرتاب کردند .

 راهب پرسید : " موضوع چیست ؟ "

تو از ما می پرسی موضوع چیست ؟ این کودک مال توست! مردم فریاد زدند : " 

م که موضوع چیست ؟ به خانه ات که دارد آتش می گیرد نگاه ما باید به تو بگویی

کن ، به درون قلبت نگاه کن ، به این کودک نگاه کن و به این دختر نگاه کن . 

 برای ما لزومی ندارد که به تو بگوییم این کودک مال تو است . "
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 راهب گفت : " که اینطور ! این کودک مال من است ؟ "

کردن ، پس راهب شروع کرد به خواندن آواز تا او  کودک شروع کرد به گریه

را ساکت کند ، و مردم او را نشسته در جلوی کلبه ی سوخته اش رها کردند . 

اما امروز چه کسی به  –بعد او در زمان معمول به گدایی رفت ، در بعد از ظهر 

 او غذا می داد ؟ امروز هر دری را که جلویش ایستاد محکم به هم کوفته شد .

اذیتش  امروز جمعیتی از کودکان و مردم در پشت او شروع به راه رفتن کردند ،

کردند ، سنگ پرتاب کردند . او رسید به خانه ی دختری که کودک برای او بود . 

او گفت : " من برای خودم غذا نمی خواهم ، اما حداقل مقداری شیر به این کودک 

 ین کودک بیچاره چیست ؟ "بدهید ! من شاید مقصر باشم ، اما تقصیر ا

و برای دختر غیر قابل تحمل  –کودک گریه می کرد ، جمعیت آنجا ایستاده بود 

. او به پای پدرش افتاد و گفت : " مرا ببخش ، من به دروغ اسم این شده بود 

راهب را بردم . من می خواستم پدر واقعی کودک را نجات دهم ، بنابراین فکر 

 اده کنم . من حتی هیچ آشنایی با او ندارم . "کردم از اسم راهب استف

پدر عصبی شد . این اشتباه بزرگی بود . او از خانه اش بیرون دوید ، به پای 

 راهب افتاد و سعی کرد کودک را از او بگیرد .

 پرسید : " موضوع چیست ؟ " راهب

 پدر دختر گفت : " مرا ببخش ، اشتباه شده است . کودک مال شما نیست . "

 اهب پاسخ داد : " که اینطور ! کودک واقعاً مال من نیست ؟ "ر

بعد مردم روستا به او گفتند : " تو دیوانه ای ! چرا امروز صبح آن را انکار 

 نکردی ؟ "

باشد . و شما  متعلق به کسی راهب گفت :" چه فرقی می کند ؟ کودک باید

به ای دیگر را هم آتش شما می تواستید کل –پیشاپیش یک کلبه را آتش زده بودید 

بزنید . شما از بدنام کردن یک نفر لذت بردید . شما می توانستید کسی دیگر را 

می توانست مال  –هم بدنام کنید . چه فرقی می کند ؟ کودک باید مال کسی باشد 

 من باشد . پس مشکل چیست ؟ چه فرقی می کند ؟ "
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رزنش کردند ، توهین کردند ، مردم گفتند : " نمی فهمی که همه تو را این قدر س

 تحقیر کردند ؟ "

می بودم ، می بایست دلواپس  انراهب پاسخ داد : " اگر دلواپس سرزنش هایت

احترام شما نیز می بودم . من آن کاری را انجام می دهم که احساس می کنم 

آنچه را که فکر می کنید درست است انجام می دهید . تا هم درست است ؛ شما 

می کردید که احترام گذاشتن به من درست است پس انجامش می  دیروز حس

دادید . امروز احساس کردید احترام گذاشتن به من درست نیست پس انجام ندادید. 

 من اما دلواپس احترام و بی احترامی شما نیستم .

مردم به او گفتند : " آقا ، شما باید درک کنید که شما می توانستید شهرت خوبتان 

 دست بدهید . "را از 

او پاسخ داد : " من نه بدم نه خوب . من فقط خودمم . من این عقیده ی خوب و بد 

. من تمام ع قه ام را به خوب شدن رها کرده ام زیرا هرچه را رها کرده ام 

بیشتر سعی کردم خوب باشم ، بیشتر دریافتم که بد شده ام . بیشتر سعی کردم از 

فتم که خوبی ناپدید شده است . من این عقیده را رها بدی فرار کنم ، بیشتر دریا

کرده ام . من کام ً بی ع قه شده ام . و روزی که بی ع قه شدم ، نه خوبی و نه 

بدی در درون نماند . بلکه چیزی نو متولد شد که از خوبی بهتر بود و حتی سایه 

 ای از بدی هم در آن نبود . "

جستجوگر برای فرد خوبی شدن نیست.  فرزانه نوع سوم شخصیت است . سفر

 سفر جستجوگر برای فرزانه شدن است .

پس نکته ی سومم این است : پس اگر فکری به ذهن می آید تصمیم نگیرید که 

خوب است یا بد . سرزنش و قدردانی نکنید . نگویید این خوب است یا این بد 

نار رودخانه می همانطور که در کهن بنشینید ، فقط در کنار جریان ذاست . 

آب جاری است ، سنگها جاری کنید .  می را نگاه آب شینید و بی ع قه جریانن

جاری است . و شما در کنار نشسته در سکوت  اند ، برگها جاری اند ، چوب

 تماشاگرید .
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بی  ، . اولین نکتهاینها سه نکته ای بود که می خواستم امروز صبح به شما بگویم 

محدود نکردن و  ، ویی با ذهن است ؛ دومین نکتهترسی شگرف در رویار

افکار و  وت نکردن در مورد تماممشروط نکردن ذهن است . نکته ی سوم قضا

، احساس خوب یا بد نداشتن . نگرش شما باید  آرزوهایی است که به ذهن می آیند

به سادگی بی ع قگی باشد . این سه نکته برای درک انحرافات ذهن ضروری 

از ظهر و عصر ما در مورد این که برای خ ص شدن از این  د در بعدبعاست . 

اما این سه نکته ی  –چه باید کنیم حرف می زنیم  انحرافات و دورتر رفتن 

 اساسی باید در ذهن نگاه داشته شوند . 

مدیتیشن صبح می شویم . اول دو نکته برای درک مدیتیشن صبح ،  اینک آماده ی

 شست . بعد برای آن خواهیم ن

مدیتیشن صبح فرآیند بسیار سرراست و ساده ای است . درواقع هرچه که در 

زندگی مهم است ساده و سرراست است . در زندگی هرچه چیزی بیهوده تر 

باشد، پیچیده تر و درهم برهم است . در زندگی ، چیزی هرچه با تر باشد ، ساده 

ساده ای است . تنها کاری تر و سرراست تر است . آن فرآیند بسیار سرراست و 

ن به صداهای جهان پیرامونتان در سکوت نشستن و گوش داد، که باید بکنید 

. گوش دادن تأثیرات شگفت انگیزی دارد . معمو ً ما گوش نمی دهیم . وقتی است

اینجا حرف می زنم ، اگر فکر می کنی که داری گوش می دهی ، اشتباه بزرگی 

 ر گوش می نشیند به معنای گوش دادن نیست .مرتکب شده ای . صدایی که ب

وقتی من حرف می زنم همزمان فکر می کنی ، پس تو گوش نمی دهی زیرا ذهن 

در یک زمان فقط می تواند یک کار را انجام دهد ، نه دو کار را . یا می توانی 

گوش دهی یا می توانی فکر کنی . تا زمانی که فکر می کنی ، برای آن مقدار 

وش دادن متوقف می شود ؛ تا زمانی که گوش می دهی ، برای آن زمان ، گ

مقدار زمان ، فکر کردن متوقف می شود . پس وقتی می گویم گوش دادن فرایند 

شگفت انگیزی است ، منظورم این است که اگر در سکوت فقط گوش بدهی آنگاه 
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 زیرا آن یکی از ذاتی ترین قوانین ذهن –فکر کردن خودش متوقف می شود 

 است که از انجام دو کار هم زمان ناتوان است ، کام ً ناتوان . 

مردی بیمار شد . به مدت یک سال پایش فلر بود . دکترها به او گفتند که هیچ بی 

حسی در بدنش وجود ندارد ، آن ذهنش بود که آن را تصور می کرد . اما آن مرد 

آتش گرفت . در زمان  چگونه می توانست بپذیرد ؟ او فلر بود ! بعد خانه اش

و مرد فلر نیز فرار کرد ! او به مدت  –سوختن ، تمام اهالی خانه فرار کردند 

یک سال از رختخوابش بلند نشده بود . همانطور که می دوید ، فکر کرد : " 

خدای من ! این چگونه اتفاق افتاد ؟ برای یک سال ، من حتی قادر نبودم بلند 

 راه بروم ؟شوم! اینک چگونه می توانم 

آن مرد در این باره از من پرسش کرد ، و من به او گفتم : " ذهن نمی تواند در 

فکر ذهن بود ، اما وقتی خانه آتش گرفت ، ، یک زمان به دو چیز فکر کند . فلر 

ناپدید شد و  –پاهایم فلر است  –ذهن کام ً درگیر آتش شد ، پس اولین فکر که 

 تو از خانه فرار کردی !

 فقط می تواند از یک چیز به شدت آگاه باشد .  ذهن

تجربه ی امروز درباره ی گوش دادن در سکوت به آواز پرندگان و باد است ،    

به تمام صداهای ناهنجاری که در پیرامون است . در سکوت به آن گوش بده . 

فقط به یک چیز توجه کن : " من گوش می دهم . من کام ً به هر آنچه که اتفاق 

ی افتد گوش می دهم . من کار دیگری انجام نمی دهم ، فقط گوش می دهم . با م

 تمام وجود گوش می دهم ."

کت دائمی تأکید من بر گوش دادن است ، زیرا اگر با تمام وجود گوش بدهی ، حر

زیرا هر دو اینها نمی توانند هم زمان رخ  –می شود  افکار درونت کام ً ساکن

 را برای گوش دادن به کار گیر . این ت شی مثبت است . دهند . پس تمام ت شت

، بعد آن اشتباهی که درباره اش به تو گفتم اگر سعی کنی افکار را دور بیندازی 

شروع به روی دادن خواهد کرد . آن ت شی منفی است . افکار را نمی توان با 

ی ذهن که ت ش برای خ ص شدن از آنها به بیرون پرتاب کرد . اما اگر انرژ
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، وع به جاری شدن در جریانی دیگر کندهمیشه به سمت فکر کردن می رود ، شر

 آنگاه افکار به طور خودکار ضعیف می شوند .

دکترهای مرد افلیر به او می گفتند : " این عقیده ی فلر بودن را از ذهنت بینداز . 

که فلر نیست تو واقعاً فلر نیستی . اما او هرچه بیشتر ت ش کرد این فکر را 

بیرون بیندازد ، بیشتر تمایل داشت در فلر بودنش بماند . " اگر من فلر نیستم پس 

برای چه تکرار کنم : " من فلر نیستم . " او احساس فلر بودنش را قوی تر و 

عمیق تر کرد . ذهن این مرد نیاز به انحراف داشت . نیازی نبود که فکر فلر 

فرصت را داشت که کام ً درگیر چیز دیگری شود بودن را متوقف کند . اگر این 

، زیرا آن فلر بودن از ذهن بود ، نه از بدن . برای ذهن فلر بودنش ناپدید می شد 

 او  زم بود که فوراً به کنار رود تا فلر بودنش ناپدید شود . 

آنچه که در ابتدا فاجعه به نظر می رسد ممکن خوشبختانه خانه اش آتش گرفت . 

این بار شانس آورد که خانه اش داً ثابت شود که اتفاق خوبی بوده است . است بع

ذهنش از ماندن در تفکر آتش گرفت و کل توجه اش ناگهان به سمت آتش رفت . 

فلر بودن چرخید ، و ناگهان توهم ناپدید شد . آن یک توهم بود ، نه چیزی بیشتر 

ز افکار بود . وقتی ذهن یت ، زنجیری نبود ، فقط شبکه ای ااز آن . در واقع

زیرا افکار از  –انسان پریشان می شود ، افکارش خشکیده و پژمرده می شوند 

توجه ما زندگی می گیرند . افکار از خودشان زندگی ندارند . هرچه بیشتر به 

افکار توجه نشان دهیم ، بیشتر زنده می شوند . بیشتر توجهمان را دور کنیم ، 

وجه کام ً برطرف شود ، آنگاه افکار بدون زندگی می بیشتر می میرند . اگر ت

 شوند ، می میرند ، فوراً ناپدید می شوند . 

به همین دلیل است که می گویم باید تمام توجهت را به گوش دادن بدهی . تصمیم 

بگیر که حتی یک صدای کوچک پرنده نیز نباید نشنیده رد شود ، نباید از دست 

باید همه  –را بشنوی ، هرچه که در اطراف رخ می دهد برود . تو باید همه چیز 

اش را بشنوی . بعد ناگهان درمی یابی که ذهن وارد سکوت عمیقی شده است . 

 افکار محو می شوند .
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فقط یک کار باید انجام شود . به سادگی باید بدنت را آسوده کنی . دیروز گفتم 

ده باشی . مغزت را آسوده اول باید مغزت را سفت و سخت بکشی اما شاید نفهمی

زیرا اگر گرفتار این عقیده ی کشیدن  –کن . آن را نکش . آن ضروری نیست 

عقیده را رها  آن شکل می شود . پسذهن بشوی ، بعد آن خودش تبدیل به یک م

. آن بخشی از مدیتیشن نیست . من به تو گفته بودم که انجامش دهی تا درک کن

ست و آسودگی مغز چیست . نیازی به نگرانی کنی که کشیدگی و سختی ذهن چی

در مورد این عقیده نیست . رهایش کن . و حا  آسوده شو . اجازه بده ذهن آسوده 

باشد . تمام بافتها و عصب های مغزت را آسوده کن . آن موضوع آسوده کردن 

یاد گرفتن هنر کشیدگی مغز نیست .  زم است که هنر کشیده و است . مسأله 

تا بتوانی تضاد میان  این را به تو گفتمسخت نگه داشتن مغز را فراموش کنی .

ن ، هر چه را که نمی فهمی رها مغز کشیده و مغز آسوده را بفهمی . برای ا 

 . فقط به سادگی آسوده اش کن . کن

ز هم بنشینید . هیچکس نباید دیگری را لمس کند . پس همه لطفاً کمی با فاصله ا

د ، اما هیچکس از این فضای جلو استفاده کنید . به اینجا بیایید یا به عقب بروی

 کند .  نباید دیگری را لمس

به بدن اجازه دهید تماماً آسوده باشد و بعد به آهستگی چشمانتان را ببندید . چشمها 

اری بر چشمها نباشد . نباید چشمها را محکم ببندید باید با م یمت بسته شوند تا فش

پس  ، وگرنه احساس فشار می کنید . ماهیچه های چشم بسیار به مغز مربوط اند

اجازه دهید کام ً آسوده باشند . . اجازه دهید پلکتان مانند پلک کودک بسته شود . 

اهیچه های صورت بعد تمام م اجازه دهید پلکها به آرامی و آسودگی پایین بیایند .

و سر را آسوده کنید . شما چهره ی یک کودک کوچک را دیده اید ، کام ً آسوده، 

کام ً شل و آسوده . اجازه دهید بدن  –بی هیچ تنشی . صورتتان را شبیه آن کنید 

نیز آسوده شود . لحظه ای که اجازه می دهید همه چیز آسوده شود ، تنفس آسوده 

 و بی صدا می شود . 
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د فقط یک کار انجام بدهید : در سکوت به هر صدایی که از اطراف می آید بع

. ک غی غارغار می کند ، پرنده ای می خواند ، کودکی در جاده گوش دهید 

و  یدو گوش بده ید. گوش بده یددر سکوت به آنها گوش بده –حرف می زند 

 ، و همه چیز در درون ساکت می شود .  یدگوش بده

تمام توجه بر  ید. اجازه بده یدرای ده دقیقه در سکوت گوش بدهب – یدگوش بده

 . ید، کار دیگری نکن یدگوش دادن باشد . فقط گوش بده

هر صدایی  –... پرندگان می خوانند ، باد درختان را تکان می دهد  یدگوش بده

 . یدکه ممکن است بیاید ، در سکوت به آنها گوش بده

 ، وزوز سکوت آغاز می شود .  اندر درونت ... و آهسته آهسته ، یدگوش بده

ذهن ساکت می شود ، ذهن کام ً ساکت می شود . سکوتی عمیق در درون 

... و  ید. گوش بده ید، فقط به آن گوش بده یدحاضر می شود . به آن گوش بده

 رفته رفته ذهن ساکت می شود .

و  یدبده ذهن ساکت می شود ، ذهن ساکت می شود ، ذهن ساکت می شود . گوش

 ، ذهن وارد سکوتی کامل می شود ...  یدگوش بده

 

 2پایان فصل 

     

  

          

  

 

 

 

 

 

http://www.oshods.com/
http://www.otagahi.com/
mailto:hamed.mehri@gmail.com


www.oshods.com      www.otagahi.com     |||     hamed.mehri@gmail.com | 103 صفحه 
 

 5فصل 

 از توهم شناخت رهایی

 

 عزیزان من ، 

وضعیت ذهن انسان شبیه آشفتگی کندوی زنبور عسل است . افکار و افکار و 

ر در محاصره ی این افکار دافکار در اطراف همهمه می کنند . انسان 

زندگی ، ، تنش و نگرانی زندگی می کند . برای تشخیص و شناخت اضطراب

برای آشنا ای که در آن موجی نیست ساکت باشد .  ذهن نیاز دارد مانند دریاچه

شدن با زندگی ، ذهن نیاز دارد مانند آینه ای که روی آن گرد و غبار نیست 

 شفاف باشد . 

آن نه آینه است نه یک دریاچه ی آرام . ما ذهنی مانند کندوی زنبور عسل داریم ؛ 

اگر فکر کنیم که قادر خواهیم بود چیزی همچون ذهن را بشناسیم ، که قادر 

خواهیم بود به چیزی دست یابیم ، یا قادر خواهیم بود به چیزی تبدیل شویم ، 

 اشتباه بزرگی مرتکب شده ایم . 

داشتن افکار و افکار شدن از این جریان شدید افکار بسیار ضروری است .  رها

و افکاری که در اطراف همهمه می کنند نشانه ی س متی نیست ، آن نشانه ی 

یک ذهن بیمار است . وقتی ذهن فرد تماماً خالص و پاک باشد ، وقتی سالم باشد ، 

آنگاه افکار ناپدید می شوند . هوشیاری می ماند اما افکار ناپدید می شوند . وقتی 

د می شود و فقط ازدحام افکار م است ، آنگاه هوشیاری ناپدیذهن بیمار و ناسال

جای می ماند . ما در آن ازدحام افکار زندگی می کنیم . از صبح تا شب ، از بر

 شب تا صبح ، از تولد تا مرگ ، در ازدحام افکار زندگی می کنیم .

 چگونه می توانیم از این ازدحام افکار خ ص شویم ؟

http://www.oshods.com/
http://www.otagahi.com/
mailto:hamed.mehri@gmail.com


www.oshods.com      www.otagahi.com     |||     hamed.mehri@gmail.com | 104 صفحه 
 

ین باره گفتیم و چند پرسش در ارتباط با آنچه که گفتم چند نکته در ا ما صبح

 پرسیده شد . اکنون به آن پرسشها پاسخ می دهم . 

خست در وحله شدن از افکار گام دوم است . گام ن ین است که رهااولین نکته ا

بخواهید افکار را جمع  است . اگر از یک سو اول ایجاد نکردن مجموعه ی افکار

ر شوید ، چگونه اداره می کنید ؟ اگ سعی کنید از افکار رها دیگر سوی کنید و از

شویم و به آب دادن به ریشه های درخت ادامه  ما بخواهیم از برگهای درخت رها

 شویم ؟  نه می توانیم از برگهای درخت رهاپس چگوسدهیم ، 

وقتی به ریشه ها آب می دهیم به نظر نمی رسد که ارتباط میان ریشه ها و برگها 

ریشه ها و برگها به نظر می رسد جدا ارتباطی عمیق .  –درک کرده باشیم  را

 ، باشند . اما برگها از ریشه ها جدا نیستند ، و آبی که به ریشه ها داده می شود

 با  به برگها می رود . 

پس ما افکار زیادی جمع می کنیم و به ریشه هایشان آب می دهیم و بعد وقتی 

و آشفته کردند ، می خواهیم راهی برای ساکت کردن آنها افکار ذهن را ناراحت 

پیدا کنیم . برای متوقف کردن درخت از رشد برگها ، باید آب دادن به ریشه ها را 

اگر  –ای افکارمان آب می دهیم ه متوقف کنیم . باید بفهمیم که چگونه به ریشه

مدت زیادی طول بعد خشک شدن برگها این را بفهمیم ، می توانیم متوقفش کنیم . 

 نمی کشد . 

   ما چگونه به افکارمان آب می دهیم ؟

ن افکار دیگران می برای هزاران سال انسان این توهم را داشته که با جمع کرد

ا دست یابد . این کام ً غلط و اشتباه است . هیچکس نمی تواند ب تواند به شناخت

ز درون می آید و افکار دست یابد . شناخت ا جمع کردن افکار دیگران به شناخت

از بیرون می آیند . شناخت مال ماست ، و افکار همیشه از دیگری است ، همیشه 

قرضی است . شناخت ضربان وجود خودت است ، آن نمایش آن چیزی است که 

تو  –در درونت پنهان است . افکار مجموعه ای است از آنچه که دیگران گفته اند 
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قرآن یا انجیل یا از معلمان یا رهبران مذهبی جمع  می توانی آنها را از گیتا یا

 آوری کنی .

آن تبدیل به هر آنچه که از دیگران می گیریم تبدیل به شناخت ما نمی شود ، 

راهها و روشهایی برای پنهان کردن نادانی می شود . و وقتی نادانی انسان پنهان 

 باشد ، او هیچگاه نمی تواند به شناخت دست یابد . 

ما اعتقاد داریم که این شناخت ما است ، ما با کل وجودمان به آن می زیرا 

چسبیم، ما شهامت کافی برای رها کردن آنها را نداریم . ما از آنها حمایت می 

کنیم زیرا فکر می کنیم که آنها شناخت ما هستند و اگر از دستشان بدهیم نادان 

به افکار بچسبد ، از طریق  خواهیم شد . اما به یاد داشته باش ، فرد هرقدر هم

 آنها دانا نمی شود .

وقتی مردی چاه می کند اول خاک و سنگها را بیرون می ریزد بعد آب قطره 

قطره از کناره های چاه می چکد و آن را پر می کند . آب پیشاپیش آنجاست ، 

نیازی نیست از جای دیگری آورده شود . فقط تعدادی سنگ و  یه هایی از خاک 

برداشته شوند . موانع و سدهایی وجود دارد .  زم نیست آب به چاه آورده باید 

شناخت در فقط باید تعدادی مانع برداشته شود .  –شود ، آن پیشاپیش آنجا هست 

درون حاضر است ، آن نباید از جایی دیگر گرفته شود ، چشمه های آن در درون 

 –ک باید با کندن برداشته شوند پنهان اند ؛ فقط موانع در میان اند ، سنگها و خا

 بعد چشمه های شناخت شروع به ظاهر شدن می کنند . 

اما فرد هم می تواند چاه بسازد ، و هم می تواند حو  بسازد . درست کردن 

حو  فرق دارد . شما برای ساختن حو   زم نیست به دنبال چشمه های آب 

است . برای ساختن روش ساخت حو  کام  متضاد روش ساخت چاه باشید . 

حو   زم نیست سنگها و خاک را بکنید ، شما باید آنها را از جایی دیگر 

بیاورید و با استفاده از آنها دیوار بسازید . و وقتی دیوار ساخته شد ، آب خودش 

دیگران آب بیاورید و در حو  بریزید . در ظاهر  نمی آید ، شما باید از از چاه

. به نظر چاه می رسد . شما می توانید آب را در حو  توهم چاه را می دهد 
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حو  و همچنین در چاه ببینید ، اما تفاوت میان حو  و چاه مانند تفاوت میان 

 زمین و آسمان است . 

اولین تفاوت این است که حو  از خودش آب ندارد . هیچ تشنگی در این جهان 

ه که در حو  توسط آن چیزی که مال خود فرد نیست برطرف نمی شود . هرچ

و به زودی مانده و فاسد می شود زیرا آنچه که قرضی است است قرضی است 

زنده نیست ، مرده است . آبی که در حو  است راکد و فاسد می شود و به 

 زودی متعفن خواهد شد . 

اما چاه منبع آب خودش را دارد ؛ آب هیچ وقت راکد نمی شود . چاه جریان آب 

 خودش را دارد .

یند متفاوت با حو  و چاه اتفاق می افتد . حو  می ترسد که کسی دیگر دو فرا

زیرا اگر آب او برود ، خالی می شود . و چاه می خواهد که  –آب او را ببرد 

دعوت تازه و زنده تر . چاه  –کسی آب او را بگیرد تا آب تازه تری آن را پر کند 

کنم ! " و حو  بانگ می زند می کند : " آب مرا ببرید ، می خواهم آن را تقسیم 

 : " کنار بروید ! به آبم دست نزنید ، آبم را نبرید ! "

حو  کسی را می خواهد تا از او آب بگیرد و در خودش بریزد ، تا دارایی اش 

 زیاد شود . 

اما اگر کسی ظرف داشته باشد ، چاه از آن شخص می خواهد که مقداری از آبش 

قدیمی شده خ ص شود و آب تازه ای را جایگزین  را ببرد تا بتواند از آبی که

چاه مسیل هایی کند. چاه می خواهد تقسیم کند ، حو  می خواهد جمع کند .  

دارد که به اقیانوس وصل اند . چاه کوچک به نظر می رسد ، اما در اعماق 

درونش به بی کران وصل است . و حو  هرقدر هم بزرگ باشد ، با هیچکس 

در خودش تمام می شود و بسته است . هیچ مسیلی ندارد . هیچ  ارتباط ندارد ،

 راهی برای وصل شدن به بی کران ندارد . 
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د خندید و از اقیانوس حرف بزند ، حو  خواه اگر کسی پیش حو  برود و

خواهد گفت : " چیزی به عنوان اقیانوس وجود ندارد . همه چیز حو  است . 

 " حو  هیچ مفهومی از اقیانوس ندارد .  هیچ اقیانوسی هیچ جا وجود ندارد !

اما اگر کسی زیبایی چاه را ستایش کند ، بعد چاه فکر خواهد کرد : " چه چیزی 

من می  مال من است ؟ همه چیز از اقیانوس می آید . من چیستم ؟ هرچه که به

 رسد با چیزی در دور در ارتباط است . "

" من  –باشد ؛ اما حو  نفس دارد چاه نمی تواند هیچ " منی " از خودش داشته 

هستم " . و نکته ی جالب این است که چاه بسیار بزرگ است  و حو  بسیار 

 کوچک . چاه دارایی خودش را دارد اما حو  هیچ دارایی از خودش ندارد . 

هن اینها دو امکانی هستند که برای ذ –ذهن انسان می تواند یا چاه شود یا حو  

کسی که ذهنش حو  می شود ، آهسته آهسته دیوانه می  انسان وجود دارد . و

 شود . 

ما چاه نساخته ایم . ما حو  ساخته ایم . ذهن های همه ی ما حو  شده است . 

از کتابها ، از متون مقدس ، از  –ما از همه جای جهان چیزها را جمع می کنیم 

اد گرفته ایم . ما ما همه ی آنها را جمع می کنیم و فکر می کنیم که ی  -آموزه ها 

همان اشتباه حو  را مرتکب می شویم .  حو  فکر می کند که چاه است . 

 چون آب در هر دو دیده می شود می تواند باع  توهم شود . 

 پیدا کنید ،هوشیار  ، یک معلم ، و یک فرد یک مفسر را در شما می توانید دانش

 تفاوتی وجود دارد . دانش چاه . میان این دو حو  است و فرد هوشیار اما مفسر

می قرضی است و مانده و فاسد است . تمام مشک تی که در دنیا به وجود  مفسر

است . مبارزه ی میان هندو ها و محمدیان مبارزه ی  مفسران ر دانشآید به خاط

چه کسانی است ؟ آن مبارزه ی محققان است . اخت ف میان جین ها و هندو ها 

است ، آن اخت ف ذهنهای فاسد ،  ت ف مفسرانت . آن اخاخت ف میان محققان اس

 قرضی و کهنه است . 
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تمام مشک تی که در همه جای جهان رخ می دهد به خاطر ذهن هایی است که 

هیچکس مسیحی  –حو  شده اند . وگرنه در جهان فقط مردم وجود دارند 

های حو   نیست، هندو نیست ، محمدی نیست ، جینا نیست . اینها فقط برچسب

برچسب حو  از جایی است که  –به خودش برچسب می زند هاست . حو  

کسی از گیتا آب کشیده پس او هندو است ؛ کسی از  آب از آنجا کشیده شده  . 

قرآن آب کشیده پس او محمدی است . فرد هوشیار از دیگران آب نمی کشد . آب 

تواند هندو باشد نه  پس او نه می –از درون او می آید  ، از هستی می آید 

محمدی نه مسیحی . فرد هوشیار نمی تواند به هیچ فرقه ای متعلق باشد اما یک 

. هر وقت مفسری هست ، او به فرقه ای تعلق مفسر نمی تواند بدون فرقه باشد 

دارد . ما ذهنمان را بیات کرده ایم ، آن را از چیزهای قرضی ساخته ایم و بعد به 

ور که گفتم یک حو  فریاد می زند : " آب مرا نبرید ! آن می چسبیم . همانط

اگر آب برود من خالی می شوم ، چیزی درونم باقی نمی ماند . دارایی من 

 قرضی است ، پس هیچکس نباید آن را ببرد ! "

دارایی که با بردن کم شود همیشه قرضی و کاذب است .  آن به یاد داشته باش ،

کند درست است . آن دارایی که با تقسیم کردن آن دارایی که با بردن رشد می 

دارایی که با  آن تمام شود اص ً دارایی نیست ، آن فقط جمع آوری است . فقط

است که با تقسیم  کیفیت دارایی اینتقسیم کردن رشد می کند دارایی واقعی است . 

که آن دارایی نیست . و کسی  اگر آن با تقسیم کردن کم شود پس کردن رشد کند ؛

باید مراقبت عظیمی از  ؛ دارایی اش از بین برود ، می ترسد که با تقسیم کردن

 دارایی اش بکند . 

ترس . زیرا آن هرگز واقعی نیست ،  م دارایی قرضی دردسر استبنابراین تما

برمی خیزد که آن ناپدید خواهد شد پس ما شدید تر به آن می چسبیم . ما به شدت 

ما بیشتر از زندگی خودمان به آنها اهمیت می دهیم .  به افکارمان می چسبیم .

ما آن را  –تمام این زباله که در ذهنمان جمع شده برحسب اتفاق آنجا نرفته است 

 تدارک دیده ایم ، ما آن را جمع کرده ایم و از آن مواظبت می کنیم .
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در پس اگر فکر کنیم که شناخت با جمع کردن افکار به دست می آید بعد هرگز قا

به رها شدن از آنها نخواهیم شد . چگونه می توانیم رها شویم ؟ آن شبیه آب دادن 

نمی تواند رخ دهد . پس اساسی ترین  – به ریشه ها و قطع کردن برگها است

چیزی که باید درک شود این است که شناخت و مجموعه ی افکار دو چیز 

گرفته خت نیست . افکار متفاوت اند . افکار حاصل شده یا قرضی از دیگران شنا

شده از منبع دیگران انسان را به حقیقت یا به خودش رهنمون نمی کند . این 

شناخت غلط است ، این شناختی کاذب است . آن این توهم را ایجاد می کند که به 

شناخت دست یافته ایم اما در واقع هیچ چیز شناخته نشده است . ما نادان می 

 مانیم.

موقعیت کسی است که  درباره ی شنا کتابهای زیادی می خواند این موقعیت شبیه 

و در این مورد خیلی چیزها یاد می گیرد که اگر درباره ی شنا سخنرانی کند یا 

اما اگر کسی او به داخل رودخانه پرت کند معلوم می  –کتابی بنویسد ، می تواند 

کرده است ، تمام شود که نمی تواند شنا کند ! او در موردش خوانده و مطالعه 

 اما در تمرین نمی تواند شنا کند .  –تئوری ها را می داند 

درویش محمدی ای به نام نصرالدین بود . یکبار در حال عبور از رودخانه بود ، 

در قایق نشسته بود . در راه با قایقران حرف می زد . نصرالدین به عنوان یک 

را پیدا کنند که ثابت کنند  ا این فرصتدانانسان بسیار دانا مطرح بود . اگر افراد 

کسی نادان است آن را از دست نمی دهند . نصرالدین از قایقران پرسید : " می 

 دانی چطور بخوانی  ؟ "

می دانم چطور حرف بزنم . هیچ چیز درباره ی خواندن و  ، قایقران گفت : " نه

 نوشتن نمی دانم . "

ه فنا رفته است ، زیرا اگر ندانی نصرالدین گفت : " یک چهارم زندگی ات ب

چطور بخوانی ، چگونه می توانی در زندگی به شناخت دست پیدا کنی ؟ نادان ! 

 کسی می تواند بدون خواندن به شناخت برسد ؟ "

 اما قایقران ساکت شروع به خندیدن کرد .
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و نصرالدین پرسید : " چیزی درباره ی ریاضیات می  بعد آنها کمی دورتر رفتند

 نی ؟ "دا

قایقران گفت : " نه . من اص ً چیزی درباره ی ریاضیات نمی دانم ؛ من فقط با 

 انگشتانم می شمرم . "

نصرالدین گفت : " یک چهارم دیگر از زندگی ات به فنا رفته است ، زیرا کسی 

که ریاضیات نداند ، کسی که نتواند حساب کند ، نمی تواند چیزی در زندگی به 

نه می تواند چیزی کسب کند ؟ فرد باید بداند چگونه بشمرد ، دست آورد . چگو

آنگاه می تواند چیزی کسب کند . چه می خواهی کسب کنی ؟ نصف عمرت بر فنا 

 رفته است . "

می بعد طوفانی ، گردبادی آمد و قایق برگشت و غرق شد . قایقران پرسید : " 

 توانی شنا کنی ؟ "

 شنا کنم ! " نصرالدین گفت : " نه ، نمی توانم

قایقران فریاد زد : " کل زندگی ات بر فنا رفت . من می روم . من ریاضیات نمی 

دانم ، خواندن و نوشتن نمی دانم ، اما بلدم شنا کنم ! پس من تو را ترک می کنم ! 

 کل زندگی ات بر فنا رفت ! "

ها نمی د ، آندر زندگی حقایقی وجود دارد که فقط می تواند توسط خود شناخته شو

توانند از طریق کتابها یا متون مقدس شناخته شوند . حقیقت روح یا حقیقت کیهان 

 راه دیگری وجود ندارد . –فقط می تواند توسط خود شناخته شود 

وانیم بخوانیمشان ، می توانیم می ت –این چیزها در متون مقدس نوشته شده است 

را بیاموزیم . می توانیم  آنها بفهمیمشان ، می توانیم حفظشان کنیم ، می توانیم

 آنها به دیگران بگوییم ، اما هیچ شناختی کسب نشده است .درباره 

جمع آوری حقایق و عقاید دیگر افراد نشانه ی شناخت نیست ، آن فقط نشانه ی 

نادانی است . فردی که هوشیار و بیدار است از تمام این دانش ها رهاست . برای 

او خودش می داند . با  –دن حقایق وجود ندارد او دیگر مسأله ی جمع کر
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خودشناسی ذهن کندوی آشفته ی زنبور عسل نیست ، آن یک آینه است ، یک 

 دریاچه .

داده ایم زیرا فکر   ذهن ما همهمه ی کندوی افکاری است که ما آن را پرورش

ا آنها ممی کنیم که آنها شناخت هستند . ما در خانه ی مان به آنها فضا داده ایم ؛ 

می آید می که را ساکن کرده ایم . ما ذهنمان را کاروانسرا ساخته ایم : هرکس 

آنجا بماند ، بعد او حق دارد بماند . و  ان پوشیدن لباسهای شناختشتواند تا زم

جمعیت کاروانسرا چنان رشد و افزایش یافته که تصمیم گرفتن این که در این 

ست . آنها که میهمان اند چنان سر و جمعیت چه کسی ارباب است دشوار شده ا

صدایی می کنند که فردی که بیشتر فریاد می زند ارباب می شود . و ما نمی دانیم 

 که ارباب واقعی کیست .

هر فکری که بلندتر فریاد بزند ارباب است ، پس در این کاروانسرای پر جمعیت 

 شناختن ارباب واقعی غیرممکن می شود . 

آنجا را ترک کند . چگونه می توانیم کسی را که خودمان  هیچ فکری نمی خواهد

دعوت کرده ایم بماند بیرون کنیم ؟ دعوت کردن میهمان آسان است اما خ ص 

شدن از آن خیلی آسان نیست  . برای هزاران سال میهمانان در ذهن انسان جمع 

وانید شده اند و اگر امروز به شما بگویم از آنها خداحافظی کنید ، شما نمی ت

اما اگر ما طبیعت توهماتمان را درک کنیم ب فاصله از دست آنها خ ص شوید . 

بعد خ ص شدن از دست آنها امکان پذیر است . ما به خاطر این توهممان که 

افکاری که داریم شناخت هستند آنها را گرامی می داریم ، پس اولین چیزی که 

ز دیگران گرفته ایم بیهوده است . باید درک شود این است که تمام افکاری که ا

بعد ریشه ی مجموعه ی افکار و عقایدمان را قطع  ، اگر این برای ما روشن شود

 می کنیم ، ما آب دادن به ریشه ها را متوقف می کنیم . 

فرزانه ی پیری با یکی از راهبان جوانش از جنگلی می گذشت . هوا داشت 

وان پرسید : " پسر ، فکر می کنی در تاریک می شد . فرزانه ی پیر از راهب ج
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این راه خطری باشد ؟ این راهی است میان جنگل انبوه و هوا دارد تاریک می 

 شود . چیزی برای ترسیدن وجود دارد ؟ "

راهب جوان بسیار متعجب شد زیرا مسأله ی ترسیدن نباید در سانیاس به وجود 

س چه بازار ، این که سانیاآید . چه هوا روشن باشد چه تاریک ، چه جنگل باشد 

. و این پیرمرد هرگز نترسیده است . امروز  احساس ترس کند بسیار عجیب است

 چه اتفاقی افتاده است ؟ چرا او ترسیده ؟ اشتباهی رخ داده !

بعد آنها کمی دورتر رفتند و هوا تاریک تر شد . پیرمرد دوباره پرسید : " چیزی 

یا زود به شهر بعدی می رسیم ؟ چقدر راه آهست که در موردش نگران باشیم ؟ 

 است ؟ "

ند . پیرمرد کیف یستادند تا دست و صورتشان را بشویبعد آنها نزدیک چاهی ا

 روی دوشش را به راهب جوان داد و گفت : " مراقبش باش . "

راهب جوان فکر کرد : " حتماً باید چیزی در کیف باشد ، وگرنه هیچ پرسشی در 

 ت از آن به میان نمی آمد . "مورد ترس و مراقب

حتی اگر سانیاسی از چیزی مراقبت کند باز هم عجیب است . بعد دیگر سانیاس 

شدن معنایی نخواهد داشت زیرا کسی که از چیزها مراقبت می کند یک انسان 

 خانواده دار است . سانیاس چه نیازی به مراقبت از چیزی دارد ؟

اهب جوان دستش را داخل کیف کرد و رپیرمرد شروع به شستن صورتش کرد . 

یک شمش ط  در داخل کیف دید . بعد علت ترس را فهمید . او شمش را به 

جنگل انداخت و سنگی هم وزن آن درون کیف گذاشت . پیرمرد بعد از شستن 

صورتش سریع بازگشت ، سریع کیفش را پس گرفت ، آن را لمس کرد ، وزنش 

 شت و دوباره شروع به راه رفتن کرد .را حس کرد ، کیف را بر دوشش گذا

بعد از کمی راه رفتن او گفت : " خیلی تاریک شده است ، راه را فراموش کرده 

 ایم ؟ خطری وجود دارد ؟ "

 . " " نترس ! من ترس را دور انداخته امراهب جوان گفت : 
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، را نگاه کرد و دید که به جای ط فرزانه ی پیر شوکه شد . ب فصله درون کیف 

: ، بعد شروع به خندیدن کرد و گفت سنگ آنجاست . برای لحظه ای میخکوب شد

. من سنگ را با خود حمل می کردم ولی می ترسیدم زیرا  " من یک احمق بودم

 فکر می کردم آن یک شمش ط  است . "

و به راهب جوان  مل می کرده آن را دور انداختوقتی فهمید که یک سنگ را ح

ین تاریکی دشوار است . " نجا می خوابیم ، زیرا یافتن راه در اامشب ای گفت : " 

 آرامش در جنگل خوابیدند . آن شب با

اگر فکر کنی که افکار و عقایدت شمشهای ط  هستند ، به خوبی از آنها مراقبت 

اما می خواهم به تو بگویم که آنها شمشهای می کنی و به آنها وابسته می مانی . 

فقط سنگهای سنگین اند . چیزی که فکر می کنی شناخت است  ط  نیستند ، آنها

 اص ً شناخت نیست ، ط  نیست ، کام ً یک سنگ است . 

شناختی که از دیگران به دست آمده باشد فقط یک سنگ است . فقط شناختی که 

سنگ حمل می کنی  از درون تو آمده باشد ط  است . روزی که ببینی در کیفت

سنگ دشوار  . بعد دیگر دور انداختنتمام می شود  عروزی است که موضو

 نخواهد بود . 

دور انداختن زباله دشوار نیست ، اما دور انداختن ط  دشوار است . تا زمانی که 

و ذهنت در  –حس کنی افکارت شناخت اند ، نمی توانی آنها را دور بیندازی 

به کار گیری اما هیچ  دردسر خواهد بود . شاید هزاران راه را برای آرام کردنش

کدام کار نمی کنند زیرا در اصل تو می خواهی که افکار باقی بمانند زیرا فکر 

که می کنی که آنها شناخت اند . بزرگترین دشواریها در زندگی از جایی می آید 

 هست .که ما چیزی را که نیست را فکر می کنیم 

شمش  ، فکر کند که سنگبعد تمام انواع دردسرها از راه می رسند . اگر کسی 

اگر کسی درک کند که سنگ سنگ  بعد مشک ت آغاز می شوند .، ط ست 

 ، آنگاه موضوع تمام است . است
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این حقیقت باید درک شود .  –بنابراین گنر افکارمان یک گنر واقعی نیست 

با گفتن من آن را درک خواهی کرد ؟ اگر با گفتن من آن   چگونه این را بفهمیم ؟ 

درک کنی این درکی قرضی خواهد بود ، بیهوده خواهد بود . چون من می را 

تو باید ببینی ، جستجو کنی و خودت تشخیص  –گویم مسأله درک کردن تو نیست 

 دهی . 

اگر راهب جوان به پیرمرد گفته بود : " به راه رفتن ادامه بده ! نیازی به نگرانی 

 نیست . در کیفت سنگ است ، نه ط  ! "

مان خودش ان هیچ تفاوتی در پیرمرد به وجود نمی آمد تا زمانی که با چشهمچن

. اگر مرد جوان به سادگی به او می گفت ، او آن  می دید که موضوع این است

و فقط به مرد جوان می خندید و فکر می کرد که او فقط یک را باور نمی کرد . 

ی توانست او را باور کند پسربچه است ، نادان است ، او هیچ چیزنمی داند . یا م

در اعماق درونش او همچنان  –و کلماتش را بپذیرد ، اما پذیرفتنش کاذب می بود 

این عقیده ی نگه داشتن ط  در امنیت را داشت . اما دیدن آن توسط خودش فرق 

 می کند . 

چه که ما فکر می کنیم شناخت و آن زم است بنابراین نگاه کردن به کیف ذهنت 

ما سوتراهای گیتا  ؟ یا ما فقط زباله جمع کرده ایم ؟،واقعاً شناخت است یااست ، آ

را جمع کرده ایم ، گفته های وداها را ، کلمات ماهاویرا و بودا و مدام آنها را به 

به  یاد می آوریم ، درباره شان فکر می کنیم و در آنها معناهایی پیدا می کنیم . ما

با یکدیگر ادامه می دهیم. بح  در مورد آنها  خواندن و نوشتن تفسیر بر آنها و

ایجاد شده است . شناخت هیچ ربطی به این دیوانگی ندارد . هیچ  یدیوانگی کامل

شعله و نوری از این به زندگی تان نیامده است . و با جمع آوری این زباله ، این 

که  توهم را ایجاد خواهید کرد که به ثروت عظیمی از شناخت دست یافته اید ،

و شما  –شما استاد بزرگی هستید ، که شما بسیار دارید ، گاوصندوق تان پر است 

 زندگی تان را اینگونه خواهید زیست و آن را نابود خواهید کرد . 
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راهب جوانی در صومعه ای مانده بود . او آمده بود تا در حضور یک فرزانه ی  

یرمرد هیچ چیز نمی داند . اما در طی چند روز احساس کرد که پ، قدیمی بنشیند 

هر روز به چیزهای تکراری که می گفت گوش می داد . او فکر کرد که باید این 

عه را ترک کند و به جستجوی استادی دیگر در جایی دیگر باشد . این مکان مصو

 برای او مناسب نبود .

اما روزی که می خواست آنجا را ترک کند ، راهب دیگری از صومعه دیدار 

می آن شب ساکنین صومعه جمع شده بودند و درباره ی خیلی چیزها حرف  کرد .

بسیار ظریف و حساس زدند . راهب جدید درباره ی خیلی چیزها می دانست ، 

بود ، بسیار عمیق و قوی بود ، و راهب جوان با خود فکر کرد که استاد نیز باید 

زم کرد . راهب اینگونه باشد . در طی دو ساعت راهب جدید همه را هیپنوتی

جوان فکر کرد که استاد پیر می بایست احساس درد و کسالت کند از این که این 

قدر پیر است اما هنوز چیزی یاد نگرفته است . درحالی که این تازه وارد بسیار 

 می داند .

بعد از دو ساعت وقتی که صحبت تمام شد ، راهب میهمان به استاد پیر نگاه کرد 

 حرفهای مرا دوست داشتید ؟ " و پرسید : " چقدر

پیرمرد گفت : " حرفهای تو ؟ تو حرف زدی ، اما هیچکدامش مال تو نبودند . من 

 بسیار با دقت به تو گوش می دادم تا چیزی بگویم اما تو اص ً چیزی نگفتی ! "

راهب میهمان پاسخ داد : " اگر آن من نبودم که حرف می زدم پس در دو ساعت 

 رف می زد ؟ "گذشته چه کسی ح

 پیرمرد گفت : " اگر نظر واقعی و حقیقی مرا بخواهی ، کتابها و متون مقدس از

 ً حرف نمی زدی . تو حتی یک کلمه هم درون تو حرف می زدند ، اما تو اص

تو هرآنچه که جمع کرده ای را بیرون پرت می کردی ، استفراغ می نگفتی . 

ز این که دیدم چه آدم مریضی هستی . . و به خاطر استفراغت من ترسیدم اکردی 

و به کل اتاق  برای دو ساعت هرچه در معده ات جمع شده بود را با  می آوردی

گند زدی و آنرا کثیف کردی . من حتی یک رایحه ی کوچک از شناخت را بو 
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نکردم زیرا هرچه که از بیرون گرفته شده یقیناً باید با گند با  آوردن به بیرون 

 . " پرتاب شود

بعد از گوش دادن به فرزانه ی پیر راهب جوانی که می خواست صومعه را ترک 

ع انوا او دانست که شناخت کند ، تصمیم گرفت بماند . آن روز ، برای اولین بار ،

جمع می کنیم آن چیزی است که ما از بیرون  مختلفی دارد . یک نوع از شناخت

می آید . هر آنچه که از بیرون  چیزی است که از درون و نوع دیگر از شناخت

ما توسط آن چیزی که  –جمع می کنیم اسارت می شود ، آن ما را آزاد نمی کند 

 –نکته برای دیدن درون این است  پس اولیناز درون می آید آزاد می شویم . 

؟  زم است که از هر فکر و کلمه ای که  می دانی ، می دانی واقعاً آنچه را که

ن آن ؟ و اگر پاسخ این است : " م واقعاً آن را می دانی - نی می دانی پرسش ک

" ، بعد تمام شمش های ط یی در زندگی ات به آهستگی تبدیل به  را نمی دانم

سنگ می شوند . فریب دادن هرکسی در جهان ممکن است اما فریب دادن خودت 

 ممکن نیست .

اگر  ی دانی ، نمی دانی .هیچ انسانی نمی تواند خودش را فریب دهد . آنچه که نم

از تو بپرسم : " حقیقت را می دانی ؟ " و اگر سرت را تکان بدهی و بگویی : " 

بله می دانم " ، پس تو صادق نیستی . در درون از خودت بپرس : "من حقیقت را 

می دانم یا فقط چیزهایی را که شنیده ام را پذیرفته ام ؟ و اگر نمی دانم این حقیقت 

می تواند زندگی ام را  دارد . چگونه چیزی را که نمی شناسمارزش نیک پنی هم 

می تواند تحولی در زندگی ام باشد .  ی شناسمکه مرا عو  کند ؟ فقط حقیقتی 

این حقیقت دروغ است ، این حقیقتی که نمی شناسم یک پنی هم ارزش ندارد . 

ام تغییر نمی اص ً حقیقت نیست ؛ همه اش قرضی است و هیچ چیز را در زندگی 

 دهد ."

مانند این است که از تو بپرسم : " روحت را می شناسی ؟ " و تو جواب دهی : " 

بله می شناسم ، زیرا در کتابها درباره اش خوانده ام ، و کاهن ما در معبد به ما 

آموزش داده که روح وجود دارد . " انسان هر آنچه را که به او یاد می دهند مانند 
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کند ، اما این حفظ کردن ربطی به شناخت ندارد . اگر در یک طوطی حفظ می 

خانواده ی هندو متولد بشوی یک نوع طوطی می شوی ، اگر در خانواده ی جینا 

، و اگر در خانواده ی محمدیان متولد شوی نوع دیگری از طوطی می شوی 

اما در هر حالت تو یک طوطی می  -ولد شوی نوع سوم طوطی می شوی  مت

هرآنچه که به تو یاد داده شده ، کل زندگی ات آن را تکرار می کنی . و شوی . 

چون طوطی های مشابهی در اطرافت وجود دارد ، هیچکس بح  نمی کند . 

زیرا  –تو کام ً درست می گویی  –طوطی های دیگر سرشان را تکان می دهند 

دیدارهای مذهبی ، در آنها نیز همان چیزی را که تو یاد گرفته ای یاد گرفته اند . 

رهبران مذهبی آموزش می دهند و همه سرشان را تکان می دهند و با آنچه که 

زیرا هرآنچه که رهبر مذهبی آموخته ، مردم نیز  –می گویند کام ً موافق اند 

 آموخته اند .

فکر می کنند که آنها این را نیز یاد گرفته اند و  و و هر دو گروه آنجا می نشینند

را تکان می دهند و موافقت می کنند که : " بله ! آنچه که گفته می  همه سرشان

شود کام ً درست است ! همان چیز در کتابهایمان نوشته شده است ؛ ما نیز همان 

 چیز را خوانده ایم . "

ناخت فریب خورده است . این فریب دسیسه ای بر علیه کل انسانیت در مورد ش

فقط باید پاک شوند و به بیرون پرتاب گردند ، انسان است . تمام این شناخت ها 

بعد از آن می توانی به نوعی شناخت در نور که در آن هستی تجربه می شود و 

شعله ی روح دیده می شود ، دست پیدا کنی . این با شناخت کاذب ممکن نیست . 

خانه تاریک است ، چراغ خاموش است ، اما  –شناخت کاذب اص ً نور نیست 

یگر را متقاعد می کنند و به همدیگر توضیح می دهند که چراغ روشن مردم همد

 است . 

فتن این که چراغ و بعد از بارها و بارها شنیدن آن ما نیز شروع می کنیم به گ

روشن است ، زیرا جایی در درون ترس وجود دارد . دیگران می گویند اگر 

 چراغ روشن را نمی بینی پس به جهنم می روی .
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 وانند چراغ روشن را ببینند ، و آهسته آهسته تو نیز آن را می بینی . آنها می ت

یک روز صبح ، غریبه ی اسرار آمیزی آمد و به او زمانی پادشاه بزرگی بود . 

گفت :" تو اینک فاتح کل جهان شده ای ، پس دیگر لباسهای انسانها برای تو 

 مناسب نیست . من لباس خدایان را برای تو می آورم . "

ذهن پادشاه حریص شد . عقل او می گفت : " لباس خدایان چگونه می تواند وجود 

اما او حریص  –عقل حتی به وجود خدایان نیز شک می کند  –داشته باشد ؟ " 

بود زیرا فکر می کرد که شاید در جایی خدایانی باشند و اگر لباس آنها برای او 

ه لباس خدایان را به تن می کرد . آورده شود او اولین انسان تاریخ زمین می شد ک

و این مرد به چه روشی می تواند او را فریب دهد ؟ او امپراطور بزرگی بود . 

. او فقط در اطرافش میلیارها و تریلیون ها روپیه داشت که بر زمین پخش بودند 

اگر آن مرد ده یا پنجاه هزار روپیه می خواست ، مسأله ای نبود ! از مرد پرسید 

 یار خوب ، هزینه اش چقدر است ؟ ": " بس

مرد گفت : " حداقل یکصد هزار روپیه هزینه دارد ، زیرا برای رسیدن به خدایان 

فرد باید رشوه ی بسیاری بدهد . فقط انسانها رشوه نمی گیرند ، خدایان نیز بسیار 

و یک انسان به مقدار کمی پول راضی زرنگ اند ، آنها نیز رشوه می خواهند ! 

اما خدایان به پولهای کم راضی نمی شوند . آنها فقط  –او فقیر است  –د می شو

وقتی کپه ای از پول در میان باشد به آن نگاه می کنند ، وگرنه حتی نمی توانند آن 

 را ببینند . 

 روپیه هزینه خواهد برد . " دشوار است ، اما حداقل یکصد هزار بنابراین بسیار

 ی نیست . اما به یاد داشته باش ، اگر مرا فریب دهیپادشاه گفت : " باشد ، مشکل

و از امروز به بعد گارد مسلح در اطراف  –زندگی ات را از دست خواهی داد 

 خانه ات خواهند بود . 

یکصد هزار روپیه به مرد داده شد و خانه اش به محاصره ی گارد درآمد . تمام 

ی توانستند این را باور کنند. همسایگانش تعجب کردند ، شگفت زده شدند ! آنها نم
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فکر کردند :" خدایان کجا هستند و بهشتشان کجاست ؟ این مرد به نظر نمی رسد 

 به جایی برود یا از جایی بیاید . "

او در خانه اش ماند و به همه گفت : " بعد از شش ماه لباس خدایان را به شما 

 نشان خواهم داد . " 

اپس نبود زیرا آن مرد زیر نظر شمشیرهای همه مشکوک بودند اما پادشاه دلو

برهنه ی گارد بود . او نمی توانست فرار کند ، نمی توانست فریب دهد . اما آن 

. بعد از شش ماه با جعبه ی بسیار زیبایی از مرد بسیار باهوشتر از پادشاه بود 

خانه اش بیرون آمد و به سربازان گفت : " اجازه دهید به قصر برویم . امروز 

 روز موعود است ! لباسها رسیده اند ! " .

کل پایتخت جمع شدند . پادشاهان و امپراطوران از اقصی نقاط دور برای دیدن 

آمده بودند . جشن بزرگی برقرار بود . آن مرد با جعبه به بارگاه آمد ، پس دلیلی 

 برای هیچ شکی وجود نداشت .

باز کرد ، دستش را به داخل او جعبه را آورد و زمین گذاشت . او در جعبه را 

 برد ، دستان خالی اش را بیرون آورد و به پادشاه گفت : " این دستار را بگیرید!"

 پادشاه نگاه کرد و گفت : " من هیچ دستاری نمی بینم ، دستانت خالی هستند . "

مرد فوراً گفت : " اجازه بدهید یک نکته را به شما یادآور شوم : خدایان گفتند که 

کسی که از پدر خودش متولد شده باشد قادر به دیدن این دستار و لباسهاست .  تنها

 حال دستار را می بینید ؟ "

 پادشاه گفت : " معلوم است که می بینمش ! "

اما تمام کارگزاران شروع به  –هیچ دستاری آنجا نبود ، دستان مرد خالی بودند 

ا ببینند ، اما همه شروع کردند دست زدن کردند . آنها نیز نمی توانستند دستار ر

به گفتن : " ما هرگز چنین دستار زیبایی ندیده بودیم . دستار بسیار زیباست ، بی 

همتا و شگفت انگیز است ، پادشاه در موقعیت سختی قرار گرفته بود . و بعد آن 

 مرد گفت : " خب حا  دستارت را درآور و این را به جایش بگذار ! "

http://www.oshods.com/
http://www.otagahi.com/
mailto:hamed.mehri@gmail.com


www.oshods.com      www.otagahi.com     |||     hamed.mehri@gmail.com | 120 صفحه 
 

ا درآورد و دستاری را که وجود نداشت بر سر گذاشت . اگر پادشاه دستارش ر

فقط دستار بود که مشکلی نبود ، اما به زودی پادشاه واقعاً به دردسر افتاد . اول 

کتش درآورده شد ، بعد پیراهنش ، و بعد در آخر زمان آن رسید که لباس زیرش 

 را درآورد .

یاد می زدند : " چه لباسهای پادشاه اینک برهنه بود اما تمام کارگزارانش فر

 شگفت انگیز ! ما هرگز چنین لباسهایی ندیده ایم ! "چه زیبایی ! 

هر کارگزاری مجبور بود آن را با صدای بلند بگوید تا دیگران شک نکنند که او 

 نکند از پدر خودش متولد نشده باشد .

می کرد یا  د ، هرکس فکرلباسها فریاد می زدن وقتی تمام جمعیت داشتند برای و

شمانش است یا تا به حال در مورد پدر واقعی اش اشتباه می کرده مشکل از چ

است . اگر تمام دیگر مردمان درباره ی لباسها فریاد می زنند می بایست حق با 

چنان اکثریتی وجود دارد . آنان باشد . این همه مردم نمی توانند اشتباه کنند ؛ 

می بایست درست باشد . این همان وقتی هرکس همان چیز را می گوید 

دموکراسی است که همه بر آن توافق دارند . وقتی اکثریت مردم موافق اند آنها 

همگی نمی توانند در اشتباه باشند . بنابراین هرکس فکر می کند که فقط او اشتباه 

 می کند و اگر او ساکت بماند بعد مردم فکر خواهند کرد که او نمی تواند ببیند .

می بایست آخرین تکه ی لباسش را درمی آورد یا نه ؟ از یک  –شاه ترسید پاد

طرف می ترسید همه او را برهنه ببینند و از یک طرف هم می ترسید اگر مردم 

بفهمند که او از پدر خودش متولد نشده است شاید مشک ت بیشتری به وجود 

رف در چاه می از یک ط –بیاید، پس بهتر است برهنه شد . مشکل بزرگی بود 

افتاد و از طرف دیگر در چاله . در آخر به نظرش پذیرفتن برهنگی بهتر بود . 

حداقل پدرش نجات می یافت ، سلسله اش نجات می یافت . او فکر کرد : " مردم 

مرا برهنه خواهند دید ، یا اگر همه لباسها را می بینند ، شاید واقعاً می بینند و 

 ن پیچیدگی های غیرضروری به وجود خواهد آورد . "و ای –فقط من در اشتباهم 

 را نیز درآورد و برهنه ایستاد . پس او آخرین تکه ی لباسش
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بعد آن مرد گفت : " پادشاها ! لباسهای خدایان برای اولین بار بر زمین نازل شده 

اما  اند . شما باید حرکت کنید و بر ارابه در شهر بگردید . " پادشاه بسیار ترسید

 نک راه دیگری نداشت .ای

وقتی انسانی در مرحله ی اول مرتکب اشتباه می شود ، بعد متوقف کردن آن در 

و بازگشتن بسیار سخت می شود . اگر  –مرحله ی آخر بسیار دشوار می شود 

فرد در مرحله ی اول صادق نباشد در مراحل بعدی ریاکارتر و ریاکارتر می 

ود زیرا هر مرحله به مراحل بسیار دیگری شود ؛ برای او بازگشتن دشوار می ش

 وصل است .

بنابراین پادشاه در وضعیت دشواری قرار داشت . او نمی توانست آن پیشنهاد را 

رد کند . او سوار ارابه ای شد و در شهر به راه افتاد ... شاید شما نیز آنجا بوده 

ه با پادشاه همراه باشید ، زیرا مردم زیادی در شهر بودند . همه آن دسته ای را ک

بود دیدند ، پس شاید شما نیز آنجا بوده و لباسها را ستایش کرده باشید ؛ هیچکس 

نمی خواست فرصت را از دست بدهد . تمام مردم با صدای بلند از لباسها تعریف 

 ی گفتند : آنها بسیار زیبا هستند .و ممی کردند 

ود گفت :" پدر ، پادشاه به فقط کودکی که در جمعیت بر شانه های پدرش نشسته ب

 نظر لخت می رسد ! " 

پدرش گفت : " احمق ، ساکت باش ! تو کوچکی ، تجربه نداری . وقتی با تجربه 

 شدی ، تو نیز شروع به دیدن لباسها می کنی . من می توانم لباسها را ببینم . "

، هند کودکان گاهی حقیقت را می گویند ، اما بزرگسا ن به آنها اعتبار نمی د

زیرا بزرگسا ن تجربه ی بیشتری دارند . و تجربه چیز خیلی خطرناکی است ! 

پدر به خاطر تجربه ای که داشت گفت : " ساکت باش ! وقتی با تجربه شدی ، 

 فکر می کنی ما دیوانه ایم ؟ " –لباسها را می بینی . ما همگی می توانیم ببینیم 

 م خدا را در مجسمه ببینیم ."گاهی کودکان می گویند : " ما نمی توانی

بعد بزرگسا ن می گویند : " ساکت باش ! ما می توانیم خدا را ببینیم . راما آنجا 

 ایستاده است . وقتی با تجربه شدی ، تو نیز می توانی او را ببینی . "
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انسان گرفتار فریب جهانی است . و وقتی همه در فریبی یکسان گرفتارند ، دیدن 

که به عنوان لباس به  –. شما باید کشف کنید که لباسهای شناخت دشوار می شود 

واقعاً لباس هستند یا شما درون لباسهای نامرئی لخت ایستاده  –آن فکر کرده اید 

 ن معیار بسنجید : " من آن را می شناسماید ؟ شما باید هر فکرتان را مطابق با ای

به ت کاذب بمانید ، آماده باشید ؟ " اگر نمی شناسید ، به جای این که در این شناخ

 جهنم بروید . 

اولین شرط صداقت این است که هر آنچه که فرد نمی شناسد ، باید بگوید که نمی 

ما فریبهای بزرگ را نمی  معمو ً وگرنه آن آغاز دو رویی خواهد بود .  –شناسد 

یه سر تو بینیم ، ما فقط فریبهای کوچک را می بینیم . اگر آدمی به خاطر چند روپ

ک ه بگذارد ، به آن توجه می کنی ، اما اگر آدمی با دستهای خم شده جلوی یک 

به خوبی می دانی که مجسمه از سنگ است مجسمه بایستد و بگوید : " خدایا ! " 

و خدایی نیست ، خدایی در آنجا وجود ندارد ، گرچه این مرد به نظر صادق و 

بزرگتر و ریاکاری بزرگتر از این بر مذهبی می آید ، پیدا کردن فریب کاری 

زمین دشوار است . او کام ً فریب کار است ، او چیز کام ً غلطی را دارد می 

 او هیچ چیزی در درونش احساس نمی کند .  –گوید 

 اما او نمی تواند آن قدر شهامت داشته باشد تا بفهمد که چه می گوید ، چه می کند.

خیص می دهد چه چیزی را می شناسد و چه یک انسان مذهبی کسی است که تش

چیزی را نمی شناسد ؛ این تشخیص اولین گام به سوی فردی مذهبی بودن است . 

که بهشت و یک فرد مذهبی کسی نیست که بگوید او خدا و روح را می شناسد ، 

جهنم را دیده است . یک فرد مذهبی کسی است که می گوید او هیچ چیزی نمی 

" من شناختی ندارم . من حتی خودم را هم نمی  –نادان است  داند ، که کام ً 

شناسم ، پس چگونه می توانم بگویم که هستی را می شناسم ! من حتی سنگی را 

که جلوی خانه ام است را نمی شناسم . چگونه می توانم بگویم که ملکوت را می 

چیز نمی دانم. شناسم ؟ زندگی بسیار اسرار آمیز است ، بسیار ناشناخته . من هیچ 

 من کام ً نادانم . "
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اگر شهامت نادان بودن را داشته باشی ، و شهامت پذیرفتن نادان بودنت را داشته 

باشی ، بعد می توانی شروع به رفتن در راه رهایی از گرفتاری افکارت کنی . 

وگرنه حتی نمی توانی شروع کنی . پس یک چیز  زم است درک شود : ما 

، ما هیچ چیز نمی دانیم . و هر آنچه که به نظر می رسد می دانیم بسیار نادانیم 

کام ً غلط است ، قرضی و مانده است . آن شبیه حو  است ، شبیه چاه نیست . 

اگر کسی بخواهد در زندگی اش چاه خلق کند ، کام ً ضروری است که از توهم 

 حو  رها شود .

آموزه های کریشنا مورتی و اینک یک پرسش : آموزه های شما بسیار شبیه 

 ؟ است. نظر شما در مورد او چیست

 من نظری ندارم . اولین نکته این است که من کریشنا مورتی را نمی شناسم .

نکته ی دوم این است که وقتی چیزی را می گویم ، تو آن را با کسی دیگر مقایسه 

ی توانی به بعد نم –من شبیه چه کسی هستم ، من شبیه چه کسی نیستم  –می کنی 

من گوش بدهی . تو در آن مقایسه زمان را تلف می کنی . این کام ً غیر ممکن 

است که شباهتی میان کلمات دو فرد وجود داشته باشد . زیرا دو فرد شبیه نیستند. 

 دو برگ شبیه نیستند ؛ دو سنگ شبیه نیستند .

هر شباهتی در ظا د وجود داشته باشد ، شایددر بعضی کلمات شباهت می توان

ان متفاوت و مجزا است که نمی وجود داشته باشد ، اما هر فردی در جهان چن

 تواند دقیقاً شبیه دیگری باشد . 

اگر شروع کنی به مقایسه ی گفته هایم با گیتا ، یا با کریشنا مورتی ، یا با راما 

ن راما کریشنا ، یا با ماهاویرا ، بعد نمی توانی به حرفهای من گوش بدهی زیرا ای

کریشنا ها ، این کریشنا مورتی ها ، این ماهاویرا ها ، دراین میان دردسرهای 

هیچ  زیادی به وجود خواهند آورد و کلماتم قادر نخواهند بود که به تو برسند .

 .  ط مستقیمی میان من وتو وجود نخواهد داشتارتبا
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ه مقایسه و یافتن اما پیشنهاد من این است که نیازی ب –بنابراین من نمی شناسم 

شباهتها نیست . آن بیهوده است ، هیچ معنایی ندارد ؛ و هیچکس توسط آن یاری 

 نشده است . 

اما عادتهای مشترکی در زندگی ما شکل گرفته که یکی از آنها عادت مقایسه  

 است . 

ما نمی توانیم چیزی را بدون مقایسه کردن ارزیابی کنیم . اگر بخواهیم چیزی را 

ی کنیم نمی توانیم تصور کنیم که بدون مقایسه کردن چگونه می توانیم ارزیاب

 باهات آغاز می شوند . و هروقت ما مقایسه می کنیم ، اشتانجامش دهیم . 

اگر گل سوسن را با گل رز مقایسه کنیم ، آنگاه اشتباه آغاز می شود . گل سوسن 

نه با تر از  گل سوسن است ، و رز رز است ، و گل چمن گل چمن است . رز

گل چمن است نه پایین تر . گل چمن در بی همتا بودن خودش زندگی می کند ، 

گل رز در بی همتا بودن خودش زندگی می کند . هیچکدام با تر یا پایین تر 

هرکسی شبیه خودش است و نه نیستند ؛ هیچکدام مساوی یا نامساوی نیستند ؛ 

 کسی دیگر . 

یت آنها ، بی همتایی آنها ، شروع کند به آشکار اگر این فردیت چیزها ، شخص

 شدن بر ما ، سپس ما از مقایسه کردن دست خواهیم کشید .

ما حتی کودکان را با همدیگر مقایسه می  –اما ما به مقایسه کردن عادت کرده ایم 

کنیم . می گوییم : " نگاه کن ، آن کودک از تو جلوتر است . تو عقب مانده ای ." 

کودکان ظلم کرده ایم زیرا آن کودک آن کودک است و این کودک این ما در حق 

کودک است ! هیچ امکانی برای مقایسه میان این دو وجود ندارد . وجود آنها 

کام ً متفاوت است . آنها در بی همتایی شان و اصالتشان کام ً متفاوت اند ؛ آنها 

 هیچ ربطی به هم ندارند . 

سیستم آموزش و پرورش ما مقایسه را یاد می  –کنیم ما عادت کرده ایم مقایسه 

دهد ، سیستمهای فکری ما درگیر مقایسه اند . ما بدون مقایسه نمی توانیم ارزیابی 
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و نتیجه این است که ما هیچکس را و هیچ فکری را مستقیماً درک نمی کنیم . 

 کنیم . چیزهای بسیاری در این میان ایستاده اند .

میان من و کریشنا  نمی دانم چقدر شباهت و تفاوت یم کهپس همین قدر می گو

مورتی وجود دارد ، من مقایسه نکرده ام . و از شما نیز می خواهم که مقایسه 

 نه من با کسی دیگر نه کسی با کسی دیگر . –نکنید 

چقدر شباهت میان ماهاویرا و بودا وجود دارد ، چقدر  –این مقایسه ادامه می یابد 

در شباهت میان کریشنا و راما مسیح و محمد وجود دارد ، و چقیان شباهت م

  وجود دارد . اینها همه احمقانه است !  

مسأله ی شباهت یا تفاوت وجود ندارد زیرا هرکسی فقط خودش است ، کاری با 

دیگری ندارد ، هیچ ارتباطی با دیگری ندارد . حتی گفتن تفاوت نیز بی معنی 

 وجود ندارد . نیز  ود ندارد آنگاه مسأله ی تفاوتاست زیرا وقتی شباهتی وج

هرکسی بی همتاست ، خودش است . در این جهان ، هیچ دو نفری شبیه هم 

هیچ دو واقعه ای تکراری نیستند . هیچ دو تجربه ای تکراری نیستند . نیستند. 

چیزی مانند تکرار در زندگی وجود ندارد . زندگی مدام در حال خلق بی همتایی 

. پس نیازی به مقایسه یا ارزیابی نیست . اگر به کریشنا مورتی گوش می  است

دهید ،  زم است که او را مستقیماً درک کنید . اگر به من گوش می دهید ،  زم 

اگر به همسایه تان گوش می دهید ،  زم است است که مرا مستقیماً درک کنید .  

میان بیاید ، مشک ت و دعوا ها او را مستقیماً درک کنید . اگر شخص سومی در 

ارتباط و تماس ما باید آغاز می شوند .  زم نیست شخص سومی به میان بیاید ، 

 مستقیم و بی واسطه باشد .

لهایی را که دیروز دیدم را به یاد آورم ، و اگر جلوی یک گل رز بایستم و گ

ا وجود دارد ، شروع به فکر کردن کنم که چه مقدار شباهت میان این گل و آن گله

سایه ی آن گلها  –آنگاه مشاهده ی این گل متوقف می شود . یک چیز حتمی است 

به میان می آیند و به تو اجازه نمی دهند این گل را ببینی . و اگر من می خواهم 

این گلی را که در جلویم هست را ببینم ، باید تمام آن گلهایی را که تاکنون دیده ام 
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به میان آوردن آنها ظلم در حق این گل است . و نیازی رم . را به فراموشی بسپا

به حمل یاد این گل نیست ، وگرنه فردا در هنگام دیدن گلی دیگر ، شاید این گل 

به میان بیاید . پس کریشنا مورتی را اینجا نیاور . و فکر نکن که به خاطر گوش 

میان آوری ، زیرا دادن به من ، می توانی وقتی به دیگری گوش می دهی مرا به 

 آن ظلم به آن شخص خواهد بود . 

زندگی را مستقیم ببین . نیازی نیست کسی را به میان آوری . هیچکس مساوی یا 

نامساوی نیست . هرکسی به سادگی شبیه خودش است ، و من دوست دارم همه 

 فقط خودشان باشند .

 عنوان قانون اساسیکه من به  است همه باید شبیه خودشان باشند ؛ این آن چیزی

زندگی دیده ام . اما تا به حال قادر به پذیرش آن نبوده ایم . تا به حال نوع انسان 

ما سعی کرده ایم او نبوده است . ، که هست  یهمانطور ، آماده ی پذیرش هر فرد

را شبیه کسی دیگر کنیم . او باید شبیه ماهاویرا ، شبیه بودا ، شبیه گاندی بشود . 

ستقیم به فردیت هرشخص است . وقتی به شخصی می گوییم : " شبیه این ظلم م

گاندی شو " ، ما ظلم عظیمی در حق او مرتکب شده ایم زیرا او متولد شده است 

که گاندی شود . یک گاندی قب ً متولد شده است ، یک گاندی دیگر به چه دردی 

 می خورد !؟ 

ی به این معنی است که تو حق گفتن این مطلب به این انسان که باید گاندی بشو

نداری خودت باشی . او فقط حق دارد کپی کسی دیگر باشد ، از کسی دیگر تقلید 

ل باشد . این تواند یک کپی اص کند . او فقط می تواند کپی کربن باشد ، او نمی

 م به آن انسان است . ظل

که  پس من نمی گویم که هرکسی باید شبیه دیگران باشد . من فقط می گویم

این جهان می تواند جهان زیبا و  سپسهرکسی فقط باید شبیه خودش باشد . 

شگفت انگیزی بشود . تا به حال ما سعی کرده ایم چیزها را اینگونه سامان دهیم 

که هرکسی شبیه کسی دیگر شود . به همین دلیل است که مقایسه می کنیم ، فکر 
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ن کار نیست . اینگونه فکر کردن می کنیم ، جستجو می کنیم . نیازی به انجام ای

 کام ً غیر ضروری است .

اگر پرسشهای دیگری در این مبح  وجود دارد ، امشب درباره اش حرف 

من به شما فقط یک نکته را می گویم ،  –خواهیم زد . بگذارید دوباره تکرار کنم 

یک نکته ی خیلی اساسی : به شناختت نگاه کن و تصمیم بگیر که آیا آن مال 

پس آن  ، خودت است یا مال دیگری است . اگر دیدی که به دیگری تعلق دارد

بیهوده است . اما روزی اگر دیدی که هیچ شناختی نداری که از خودت باشد ، از 

همان لحظه نور شناخت خودت از درون شروع به برخواستن می کند . از همان 

 لحظه تحول آغاز می شود . 

شب درباره شان حرف خواهیم زد . نشست بعداز اگر پرسشهای بیشتری هست ام

 ظهر تمام شد . 

 

 5پایان فصل 
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 6فصل 

 رهایی از باور

 

 عزیزان من ،

انسان مانند یک زندانی در زنجیر افکار گرفتار شده است . در این زندان افکار 

ن سنگها یکی از آ ی چه نوع سنگ بنایی به کار رفته است ؟ بعداز ظهر درباره

حرف زدیم . امشب درباره ی دومی که از لحاظ اهمیت برابر با اولی است حرف 

این تفکر اشتباه که شناختی که می زنیم . اگر این دو سنگ بنا برداشته شوند ، 

شود ، و سپس انسان می تواند به می درک  وخته می شود شناخت واقعی استآم

 آسانی از زندان افکارش برخیزد . 

 چیست ؟ سنگ دوم

آن سنگ بنای دیگر که زندان افکار بر آن ساخته شده چیست ؟ آن سنگ بنای 

دیگر که تارهای افکار بر آن بافته شده چیست ؟ شاید تو ندانی . شاید هیچ درکی 

 از این که ما این همه پر از افکار ضد و نقی  هستیم ، نداشته باشی . 

ف توسط گاوهای نر کشیده می وضعیت ما مانند ارابه ای است که از چهار طر

شود . گاوها مجبورند حرکت کنند تا به مقاصد مختلف برسند . ارابه در خطر 

است . ساختار آن از دست می رود . گاوها آن را از چهار جهت مختلف می 

می تواند به جایی برسد ؟ می تواند به مقصدی برسد ؟ فقط یک مقصد  –کشند 

آن تکه تکه خواهد شد ، نابود خواهد  –رنوشت فقط یک س –برای آن وجود دارد 

شد . با گاوهایی که هر کدام از یک سمت ارابه را می کشند ، ارابه تکه تکه می 

 شود و گاوها با هر تکه به سمتی خواهند دوید . ارابه به هیچ جا نمی رسد .

درونی میان افکار ذهنمان ، ما را می کشد . تمام افکارمان بی ربط و  مناقشه

در مخالفت با یکدیگر . تمام گاوهای فکرمان ذهنمان را به  –متناق  است 
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آشفته و رنجور می شویم . ما هیچ نمی  این میانجهات مختلف می کشند و ما در 

 چگونه به درون ما راه یافته است . اق  و این مناقشهدانیم که این تن

من و دکتر می  من در خانه ی دکتر معروفی میهمان بودم . در هنگام صبح ،

خواستیم از خانه بیرون برویم که ناگهان کودکش عطسه کرد . دکتر گفت : " این 

 یعنی بدشانسی ! اجازه بده چند دقیقه ای صبر کنیم ، و بعد خواهیم رفت . "

گفتم : " به نظر می رسد دکتر عجیبی باشی ! حداقل یک دکتر باید بداند که علت 

ن عطسه کردن کسی و ماندن یا رفتن کسی دیگر عطسه چیست . هیچ ارتباطی میا

این فقط یک خرافه است . این بسیار عجیب است که حتی یک دکتر وجود ندارد . 

 نیز در این مورد وضوح ندارد . "

به دکتر گفتم حتی اگر من بیمار شوم و نزدیک به موت باشم ، نمی خواهم توسط 

ید از او پس گرفته شود ! آن او درمان شوم . به نظر من ، مدرک دکتری او با

این بسیار عجیب است که به خاطر خرافه ی دوران کودکی ، وقتی اشتباه است . 

 کسی عطسه می کند او متوقف شود . 

عقیده ای که در کودکی آموخته شده هنوز کار می کند ، حتی اگر او یک دکتر 

است : وقتی از لندن . هم زمان دو فکر در او حاضر  F.R.C.Sشده باشد . یک 

کسی عطسه می کند ، پاهایش متوقف می شوند ، و در عین حال همان زمان او 

به خوبی می داند که این احمقانه است ، که ربطی میان این دو وجود ندارد . هر 

 دو فکر وجود دارد و هر دو با هم در ذهنش عمل می کنند .

ا در جهات مختلف هم هزاران نوع از این افکار در درون ما وجود دارند و ما ر

آن قابل مشاهده   -زمان به این سو و آن سو می کشند . ما بسیار آشفته شده ایم 

. چه چیز   دیوانه می رسداست . به همین دلیل است که انسان به نظر کام ً 

 دیگری می تواند باشد ؟ 

 دیوانگی یک نتیجه ی منطقی و بدیهی است . افکار متناق  بی شمار و بی پایانی

از هزاران و هزاران سال پیش در ذهن انسان جمع شده اند . هزاران نسلها ، 

. یک فکر قدیمی پنر هزاران قرنها ، هم زمان در یک شخص زندگی می کنند 
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هزار ساله و یک فکر بسیار مدرن از حال حاضر هم زمان در درون او وجود 

 رد .و هیچ شباهت و هماهنگی میان این دو فکر وجود ندا –دارند 

افکاری که از هزاران جهت مختلف می آیند ، درون یک انسان جمع می شوند . 

عقاید هزارن تیرتانکارا ها و دیگامبارا ها ، آواتارها و گورو ها در او ساکن می 

شوند ، و همه ی آنها یک کار منحصر به فرد می کنند . با این که در هیچ چیز 

مذاهب ، تمام معلمان ، تمام سخنرانان دیگری با هم موافق نیستند ، اما تمام 

مذهبی جهان همیشه بر یک استراتژی توافق داشته اند : که به مردم بگویند به 

آنچه که می گویند باور داشته باشند . همه ی آنها می گویند : " به حرف ما ایمان 

بیاورید . " آنها در چیزهای دیگر با هم مخالف اند . یک هندو چیزی می گوید ، 

یک محمدی چیزی دیگر ، و یک جینا نیز چیزی دیگر ، یک مسیحی هم چیز 

که : " به  اما همه ی آنها در این نکته با هم   هم عقیده اند –دیگری می گوید 

 حرف ما ایمان بیاورید . "

همه ی آنها چیزهای متناقضی می گویند و تمام آن گفته های متناق  در جان 

آنها بر سر او فریاد می کشند که حرفهایمان را  آدمی ساکن می شود ، و همه ی

باور کن . انسان بیچاره و ضعیف است ، او گفته های این افراد را باور می کند . 

آنها همگی به حرفهای همدیگر می خندند ، اما هیچکدام از آنها به حرف خودش 

  نمی خندد .

اگر کسی این را  مسیحیان می گویند که مسیح از دختری باکره به دنیا آمده و

 نپذیرد به جهنم می رود . 

شنونده ی بیچاره احساس ترس می کند . اگر او این موضوع را نپذیرد ، به جهنم 

این افراد گفته اند درست است . چه  که می رود ! بنابراین او می پذیرد که آنچه

یست به اهمیتی دارد اگر دختری باکره مسیح را به دنیا آورده باشد یا نه ؟  زم ن

 انسان به جهنم برود .خاطر چنین موضوعی 
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الباقی مردم جهان به این عقیده ی مسیحیت می خندند . محمدیان ، جینا ها ، هندو 

ها به این حماقت می خندند . چگونه یک کودک می تواند از یک دختر باکره به 

 دنیا بیاید ؟ کام ً چرند است . 

که در بدنش بود ، سوار بر اسبی ماده به  اما محمدیان می گویند که محمد زمانی

این چه نوع  –بهشت رفت . مسیحیان ، هندو ها ، جینا ها به این می خندند 

نکته ی اول این است که اسب ماده نمی تواند به بهشت برود . اگر  ! حماقتی است

 ،یک مرد می تواند به بهشت بروداسب نر بود شاید می توانست به بهشت برود . 

بنابراین اسب ماده نمی  –یچ شرط و ماده ای برای زن وجود ندارد که برود اما ه

 تواند برود . اگر اسب نر بود عقیده قابل تحمل بود ، شاید درست می بود .

و دوم این که چگونه کسی می تواند به بهشت برود در حالیکه در بدنش است ؟ 

نمی تواند با این بدن به  بدن باید اینجا رها شود ، بدن چیزی زمینی است . محمد

همه به این عقیده می خندند . مسیحیان ، جیناها ، هندو ها همه می بهشت برود . 

خندند . اما محمدیان می گویند : " آن را باور کن ! اگر آن را باور نکنی به جهنم 

می روی . مجبور می شوی در جهنم بپوسی ، رنر بکشی . باید این را بپذیری . 

نپذیری ، اگر با کلمات محمدیان موافق نباشی ، خوب بدان که در اگر آن را 

زیرا فقط یک خدا در جهان وجود دارد و  –دشواری عظیمی قرار خواهی گرفت 

 محمد پیامبر اوست . "

انسان تهدید می شود تا باور کند ، بنابراین او می پذیرد که شاید آنچه که او می 

می گویند  ان و مسیحیان می خندند ، اما آنهاگوید درست باشد . جینا ها به محمدی

رحم زنی برهمن آبستن ماهاویرا بوده است . چگونه یک تیرتانکارای جینا در 

یک خانواده ی برهمن متولد می شود ؟ با ترین طبقه کشاتریا است ، بنابراین 

نند متولد می شوند . آنها نمی توا ها تیرتانکارا ها همیشه در خانواده های کشاتریا

در خانه های برهمن ها متولد شوند . برهمن ها گدا هستند . پس چگونه 

تیرتانکارا ها می توانند در خانه های آنها به دنیا بیایند ؟ ماهاویرا در رحم زنی 

" چگونه  –برهمن به وجود آمد اما وقتی خدایان دیدند که اشتباه بزرگی رخ داده 
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آنها فوراً جنین  –برهمن به دنیا بیاید ؟ "  یک تیرتانکارا می تواند در خانواده ای

را خارج کردند و در رحم زن کشاتریایی قرار دادند ، و جنین ماده را از زن 

 کشاتریایی خارج کردند و درون رحم زن برهمن قرار دادند .

، آنها بسیار بامزه اند . اول از همه  –مردم تمام دنیا به این چیزها می خندند 

این چگونه رخ  –با تغییر دادن جنین در رحم ها انجام می دهند  کاری که خدایان

می دهد ؟ کل دنیا می خندد ، اما جینا ها عصبانی می شوند . می گویند : " تو می 

توانی به این بخندی اما تو نمی دانی که تیرتانکارا های ما چه گفته اند و هرچه 

اور نکند در جهنم رنر خواهد که گفته اند کام ً درست است . هرکسی که این را ب

 کشید . اگر شما باور نکنید ، به ما مربوط نیست ، شما رنر می کشید ! "

از انسان خواسته شده که خیلی چیزها را از بسیاری از افراد باور کند . یک 

زمانی انسان عقاید دیگران را نمی شناخت . مردم در دایره های بسته ی خودشان 

ا فقط چیزهای مربوط به دایره ی خودشان را می شناختند ، زندگی می کردند . آنه

ک دنیا بسیار کوچک شده و هرکسی این بنابراین گیجی زیادی وجود نداشت .

اید دیگران را می داند . بنابراین گیجی انسان به نقطه ی دیوانگی کامل رسیده عق

مردم آن چه که است . اینک چیستی تمام این سر و صداها ورای درک اوست ، 

 سعی دارند او را بدان متقاعد کنند ورای درک اوست . 

اما حتی در گذشته نیز وضعیت خیلی بهتر نبود . یک هندو چیزی درباره ی 

عقاید محمدیان نمی دانست یا یک جینا چیزی در مورد عقاید مسیحیان نمی 

 دانست ، وضعیت را شفاف تر نمی کرد . 

باور نمی کردند . دیگامبارا ها یک چیز  حتی جینا ها در اساس همان چیزها را

تو اگر بدانی که بر سر چه  –می گفتند ، اسوتامبارا ها چیزی دیگر می گفتند 

چیزهایی توافق نداشتند تعجب خواهی کرد . عجیب است که مردم در مورد چنین 

چیزهایی این قدر عقاید متنوع داشته باشند .  یکی از بیست و چهار تیرتانکارا 

ا  بود . دیگامبارا ها می گویند که او یک مرد بود و اسوتامبارا ها می مالین

گویند که او یک زن بود . اسوتامبارا ها می گویند که او مالیبای بود ، دیگامبارا 
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آنها می گویند اگر ما را باور نداشته  ی و هر دو –ها می گویند او مالینا  بود 

 باشی به جهنم می روی . 

خود  –ی گویند که یک زن هرگز نمی تواند یک تیرتانکارا باشد دیگامبارا ها م

پس او می بایست مرد بوده باشد . او مالینا  بود ، نه  –واقعیت غلط است 

که برخورد به خاطر این باشد که آیا او زن بوده  افراطی استمالیبای . این بسیار 

ی رود و رنر می کشد . یا مرد . اما انسان تهدید شده که اگر باور نکند به جهنم م

 پس بهتر است باورش کند !

در همه جای جهان آموزشهای کسانی که از تو می خواهند باورشان کنی هرج و 

 مرج آفریده و ذهن انسان را گیر کرده است .

او به همه گوش می دهد و تأثیر تمام آموزشهای آنها با او می ماند ، و وجود او 

 از جهات مختلف کشیده می شود .

و بعد از همه ی این مذاهب ، کمونیسم آمد . کمونیسم گفت : مذهب فقط یک 

افیون است . هیچ معنایی ندارد ، عقیده ی خداوند کام ً غلط است ، تماماً بی 

معنی است. مذهب واقعی آن چیزی است که مارکس می گوید : کمونیسم مذهب 

گیتا ، یگری را . انجیل ، واقعی است . فرد باید آن را باور کند و نه هیچ چیز د

داس کاپیتال متن مذهبی واقعی است ، فرد فقط باید آن را  –همه غلط اند  تورات

 باور کند. بنابراین باور جدیدی شروع شد ...

سپس بعد از کمونیسم علم آمد . علم گفت که تمام اینها بیهوده اند . تمام آن 

ه است ؛ فقط آنچه که علم می چیزهایی که در متون مذهبی نوشته شده همه اشتبا

. و حتی در زمان زندگی یک دانشمند ، دانشمند دیگری عقیده گوید درست است 

درست می گوید ، که آن مرد  او ی دیگری ارائه می دهد و ادعا می کند که

نخست اشتباه می کند . بعد از مدتی دانشمند سوم می آید و ادعا می کند که او 

 فر قبلی اشتباه می کنند . و بعد شاید دانشمند چهارم ...درست می گوید و آن دو ن

به در ذهن و روان انسان این مدعیان حقیقت این درگیری گیر کننده ی افکار را 

در تمام جهات می کشد . ترس  را وجود آورده اند که بسیار متنوع است و انسان
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ترس و ی و رشوه برای ایجاد این درگیری به کار رفته است ؛ روشهای سر  

اگر باور کنی  –ر انسان تحمیل کند رشوه به کار رفته تا دسته ای از افکار را ب

 به بهشت می روی ، اگر باور نکنی به جهنم می روی .

این رهبران مذهبی همان کاری را کرده اند که امروزه تبلیغ کنندگان می کنند ، 

ابون لوکس می اما تبلیغ کنندگان چنان گستاخ و جسور نیستند . کسانی که ص

ملکه ی زیبایی می گوید : " من زیبا شده  ف ن فروشند اینگونه تبلیغ می کنند که

 ام زیرا که از صابون لوکس استفاده می کنم . "

بنابراین هرکس از آن استفاده کند زیبا می شود و هرکس استفاده نکند زیبا نمی 

می رود صابون لوکس شود . فرد می ترسد که اگر استفاده نکند زشت شود ، پس 

می خرد . انگار که وقتی صابون لوکس نبود مردم زیبا نبودند ، گویی که 

صابون لوکس آن زمان کلئوپاترا ، مومتاج ، نورجهان زیبا نبوده اند زیرا که 

نبوده است ؛ اما تبلیغ کنندگان هنوز آنقدر جسور نیستند ؛ شاید در آینده بگویند : " 

ن پیامبر ، ف ن معلم می گوید که کسی که از صابون لوکس ، ف  ف ن تیرتانکارا

استفاده نکند به جهنم می رود ، نمی تواند به بهشت برود . فقط کسانی که از 

 صابون لوکس استفاده می کنند به بهشت می روند . "

انسان می تواند تهدید شود که فقط کسانی که سیگار پانامایی  می کشند به بهشت 

زیرا سیگار کشیدن و دعوت دیگران به کشیدن سیگار پانامایی  خواهند رفت ،

کار خوبی است . و کسی گه سیگار پانامایی نکشد به جهنم خواهد رفت . اگر او 

 سیگار هندی بکشد ، بیشتر از جهنم رنر خواهد کشید !

اگر کسی تمام اینها را باور نکند آنگاه باید با عواقب آن رویارو شود . کسی که 

می کند عاقبت خوبی خواهد داشت و کسی که باور نمی کند عاقبت بدی باور 

 خواهد داشت .

مبلغان امروزی هنوز به اندازه ی مبلغان قدیمی جسور نشده اند . آنها با گفتن 

چیزهایی کام ً غلط انسان را تهدید می کنند و او به آن چیزها گوش می دهد و 

واقع هر غیرحقیقتی ، اگر بارها در طی بی هیچ مقاومتی آنها را می پذیرد . در 
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، شروع به شبیه شدن به حقیقت می کند . اگر کسی حتی  هزاران سال تکرار شود

 –هی تکرار کند هی تکرار کند  –غیر واقعی ترین چیز را مدام تکرار کند 

آهسته آهسته تو شروع به فکر کردن می کنی که شاید آن درست باشد ، وگرنه 

  مدت زمانی طو نی بارها تکرار شود ؟  چگونه می شود در

بزغاله ای را از شهر خرید . همانطور که با  ، فقیری از یک روستاکشاورز 

بزغاله به سمت روستا می رفت ، تعدادی از اوباش شهر فکر کردند که اگر 

بتوانند به گونه ای بزغاله را تصاحب کنند ، می توانند از یک غذای خوب لذت 

گیرند . می توانند دوستانشان را دعوت کنند و ضیافت به پا کنند . ببرند و جشن ب

 اما چگونه آن را به دست آورند ؟

روستایی عامی به نظر بسیار قوی و سالم می رسید و اوباش شهر کمی ضعیف 

گرفتن مستقیم بزغاله به یک درگیری منجر می شد و آنها به دردسر می بودند . 

بسیار مواظب می بودند و به گونه ای حقه می زدند .  افتادند ، پس آنها می بایست

آنها بر یک حقه توافق کردند . وقتی روستایی داشت شهر را ترک می کرد ، 

یکی از آن چهار یا پنر نفر در جاده با او دیدار کرد و گفت : " س م ! صبح به 

 خیر !" 

 او پاسخ داد : " صبح به خیر ! "

و گفت : " چرا این سگ را بر شانه هایت حمل می بعد ولگرد به با  نگاه کرد 

" این سگ را از کجا خریده  –در واقع او بزغاله را بر دوش داشت  –کنی ؟ " 

 ای ؟ سگ خیلی خوبی است ! "

کشاورز خندید . گفت : " دیوانه شده ای ؟ این سگ نیست ! من بزخریده ام ، آن 

 یک بزغاله است ! "

ارد روستا نشو ، وگرنه مردم فکر می کنند دیوانه آن مرد گفت : " با حمل سگ و

 شده ای . فکر می کنی این بز است ؟ "

و مرد به راهش ادامه داد . کشاورز خندید و فکر کرد این بسیار عجیب است ، 

 یا سگ . آن ادعای آن ولگرد بود . اما پاهای بز را لمس کرد تا ببیند بز است
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است ، پس خیالش راحت شد و به راهش کشاورز دریافت که آن واقعاً یک بز 

 ادامه داد .

در پیچ بعدی ولگرد دوم او را دید . و گفت : " س م . سگ خیلی خوبی خریده 

 ای . من هم می خواهم سگ بخرم . آن را از کجا خریده ای ؟ "

اینک کشاورز نتوانست با همان اطمینان بگوید که این سگ نیست زیرا مرد دوم 

 می گفت و دو نفر نمی توانند اشتباه کنند . نیز همان چیز را

 باز خندید و گفت : " این سگ نیست آقا ، این بزغاله است . "

آن مرد گفت : " چه کسی به تو گفته که این بز است ؟ به نظر می رسد کسی سر 

 این یک بز است ؟ " –تو ک ه گذاشته باشد 

ین آورد تا ببیند موضوع و به راهش ادامه داد . روستایی بز را از دوشش پای

چیست اما آن قطعاً یک بز بود . هر دو نفر اشتباه کرده بودند ! اما ترسی در 

 وجودش افتاد که شاید دچار توهم شده است .

و بعد شخص سوم را دید که  –هش ادامه داد اینک او بیشتر ترسیده بود و به را

ار شهامت این را نداشت گفت : " س م ! این سگ را از کجا خریده ای ؟ " این ب

 که بگوید این بز است . پاسخ داد : " آن را از شهر خریده ام ."

برای او بسیار دشوار بود که بگوید این یک بز است و شروع به این فکر کرد که 

شاید نباید آن را به روستا ببرد . او پولش را هدر داده بود و در روستا مورد 

می کردند که دیوانه شده است . وقتی داشت  سرزنش قرار می گرفت . مردم فکر

به این فکر می کرد ، مرد چهارم او را دید . او گفت : " این عجیب است ! من تا 

به حال کسی را ندیده ام که سگ را بر دوشش حمل کند . فکر می کنی این یک 

 بز است ؟ "

 –بود روستایی اطراف را نگاه کرد و دید که  تنها است ، هیچکس در اطراف ن

پس بز را انداخت و با سرعت به سمت روستا دوید . پنر روپیه اش از بین رفته 

 بود اما حداقل او را دیوانه نمی نامیدند . 

 و آن چهار اوباش بز را تصاحب کردند .

http://www.oshods.com/
http://www.otagahi.com/
mailto:hamed.mehri@gmail.com


www.oshods.com      www.otagahi.com     |||     hamed.mehri@gmail.com | 137 صفحه 
 

برای کشاورز باور این که  چون چهار نفر چیزی را بارها و بارها تکرار کردند ،

باشد دشوار شد . و وقتی آن افرادی که به تو گفته ی آنها ممکن است اشتباه 

چیزی می گویند لباس نارنجی پوشیده باشند ، دشوارتر می شود . وقتی آن افراد 

نمونه ی حقیقت و اخ ص باشند ، حتی دشوارتر می شود . و وقتی آنها تارکان 

زیرا دلیلی برای باور نکردن حرف آنها  –بی ریا باشند بیشتر دشوار می شود  

نود و نه درصد آنها کسانی هستند که  –جود ندارد .  زم نیست که فریبت دهند و

خودشان تصور غلطی دارند و آنها خودشان فریب خورده اند .  زم نیست که 

 حتماً آنها فریب دهنده باشند ، اما آنها نیز در همان خطی هستند که تو هستی . 

ه می شود که باور کن ، استثمار یک چیز حتمی است : تا زمانی که به انسان گفت

او ادامه خواهد داشت . تا زمانی که از انسان خواسته می شود تا باور کند ، او 

نمی تواند از استثمار رها شود . باور ممکن است از یک هندو باشد یا یک جینا یا 

 یک کمونیست باشد یا ازیک ممکن است از  –یک محمدی ، یا هرکس دیگر 

 که اما تا زمانی که به انسان گفته می شود تا آنچه را –هرکسی غیر کمونیست ، 

اگر باور نکنی رنر خواهی کشید و که کسی می گوید باور کند ، و گفته می شود 

اگر باور کنی خوشحال خواهی بود ... تا زمانی که این حقه استفاده می شود ، 

درگیری افکار برای انسان بسیار دشوار است که شهامت کافی برای رهایی از 

 درونش به دست آورد .

 من می خواهم به شما چه بگویم ؟

اگر ما بخواهیم از درگیری افکاری که در ما شکل گرفته می خواهم بگویم که 

افکاری که هزاران قرن بر ما عرضه شده ، تأثیرات آن صدها سال رها شویم ، 

د یک چیز را کام ً در ما جمع شده ، اگر بخواهیم از همه ی اینها رها شویم بای

درک کنیم : چیزی خودکشی تر از باور وجود ندارد . یک چیزی که ما باید حتماً 

باور است ، باور کورکورانه ، پذیرفتن خاموش با چشمان بسته ،  درک کنیم 

 اساسی ترین دلیل فلر شدن زندگی مان تاکنون بوده است . 
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به تو می گویند آنها را باور کنی  –اما همه از تو می خواهند که آنها را باور کنی 

نه دیگران را . می گویند : " دیگران را باور نکن زیرا آنها اشتباه می کنند . من 

  درست می گویم ، مرا باور کن . "

می خواهم به تو بگویم که باور کردن هرکسی مخرب است و به زندگی ات آسیب 

ه یک سیستم باوری را اساس خواهد زد . بی باور ، کام ً بی باور ! هرکسی ک

و هیچ نوری برای  –زندگی خود قرار می دهد وارد یک دنیای کور می شود 

دیدن وارد زندگی اش نمی شود . او در زندگی اش نمی تواند به نور دست یابد . 

 کسی که دیگران را باور می کند نمی تواند خودش را بشناسد . 

 پس من به تو می گویم باور نکن ؟ نه !

یازی به باور نکردن هم نیست . اما ما فکر می کنیم اگر به چیزی باور نداریم ن

ناچاریم که آن را باور نکنیم . این عقیده ای کام ً اشتباه است . در ذهن وضعیتی 

 وجود دارد که نه باور می کند نه باور نمی کند ...

را باور باور نکردن شکلی از باور کردن است . وقتی ما می گوییم که خدا 

، چه می گوییم ؟ می گوییم که ما به وجود نداشتن خدا باور داریم .وقتی می نداریم

گوییم : " من روح را باور ندارم . " ، پس ما می گوییم که به وجود نداشتن روح 

اعتقاد و بی اعتقادی دو چیز یکسان اند ، تفاوتی میان آنها وجود  باور داریم .

و بی اعتقادی منفی . اعتقاد ، اعتماد مثبت است و بی ندارد . اعتقاد مثبت است 

 اعتقادی ، اعتماد منفی است ، اما هر دو اعتماد اند . 

فقط کسی می تواند از این درگیری افکار رها شود که از اعتماد و اعتقاد رها 

شود ، از نگاه کردن مدام به نظرات دیگران رها شود ، این عقیده را رها کند که 

تا زمانی که شخص این عقیده را دارد تواند حقیقت را به او بدهد .  هرکسی می 

که دیگری می تواند حقیقت را به او بدهد ، او به شکلهای مختلف در اسارت 

خواهد بود . اگر از یکی رها شود به دیگری گره می خورد ، اگر از دومی رها 

 .  او نمی تواند از اسارت رها شود –شود به سومی گره می خورد 

 تسکین بخش است . ی و گره خوردن به دیگری برای لحظاتیاما رها شدن از یک
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وقتی انسانی می میرد ، در مراسم تشییع جنازه چهار نفر او را بر دوش می 

دیگرشان می  ی گیرند . وقتی یک شانه شان درد گرفت ، جنازه را بر شانه

ش را تغییر می دهد فقط گذارند و همینطور جا به جا می کنند . کسی که باورهای

از این شانه به آن شانه تغییر می دهد ، سنگینی همیشه هست ، فرقی نمی کند . 

  فرد فقط برای لحظاتی تسکین می یابد .

اگر یک هندو محمدی شود ، اگر یک محمدی جینا شود ، اگر یک جینا مسیحی 

شود ، اگر  شود ، اگر کسی تمام مذاهب را رها کند و کمونیست یا چیز  دیگری

او فقط یک سیستم باوری را رها کند و به یکی دیگر بچسبد ، هیچ تغییری در بار 

ذهنش به وجود نمی آید . او برای لحظاتی تسکین می یابد اما آن فقط تغییر وزن 

 هیچ معنایی در آن نوع تسکین وجود ندارد . –بر شانه ها است 

اپرست ، یک خداپرست متعصب ، یکی خد –شنیده ام که دو مرد در روستا بودند 

و یکی کافر ، کافر متعصب . کل روستا به خاطر این دو در دردسر بود . 

روستاها همیشه به خاطر چنین آدمهایی به دشواری می افتند . شب و روز 

خداپرست از وجود خدا می گفت ، و روز و شب کافر آن را رد می کرد . مردم 

کدام از ه بودند که از کدام پیروی کنند یا روستا در دشواری عظیمی قرار گرفت

پیروی نکنند . در آخر تصمیم گرفتند که آن دو در برابر مردم روستا مناظره کنند 

و گفتند : " ما از برنده پیروی می کنیم . برای ما دشواری ایجاد نکنید . شما باید 

 با هم مناظره کنید و هرکس که برد ما از او پیروی می کنیم ! "

شب ، یک شب ماه کامل ، مناظره در روستا برقرار شد . کل روستا جمع یک 

شدند ، خداپرست تئوریهای خداشناسی را توضیح داد ، تمام بح  هایش را ارائه 

احثش را و تمام مب کرد و کافر را رد کرد . و بعد کافر خداپرست را رد کرد

و در صبح نتیجه این . مناظره کل شب ادامه یافت ،  درباره ی کافری ارائه داد

آنها از بحثهای  ی شد که خداپرست کافر شد و کافر خداپرست شد ! هر دو

 همدیگر خوششان آمد .
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آن حل نشد . آن دو مرد همدیگر را متقاعد اما مشکل روستاییان باقی ماند . 

کردند و با همدیگر موافقت کردند تا همچنان یک کافر و یک خداپرست در روستا 

و مشکل روستا به قوت خود باقی ماند . اگر ما یک  –جه همان ماند بماند ، نتی

باور را به خاطر باوری دیگر تغییر دهیم در زندگی مان تغییری حاصل نمی 

شود. مشکل وجودمان همان می ماند . فرقی ندارد . مشکل وجود ما کاری با یک 

ک فاشیست هندو یا یک محمدی یا یک جینا یا یک مسیحی یا یک کمونیست یا ی

ندارد . مشکل وجود ما از آن چیزی است که به آن باور داریم . تا زمانی که فرد 

و فرد به  . باور می کند ، خودش را اسیر می کند ، خودش را زندانی می کند

 راهی یا به جایی گره می خورد .

چگونه یک زندانی ، یک زندانی ذهن ، از افکار رها می شود ؟ او چگونه می 

از افکاری که خودش با تمام وجود از آنها حفاظت می کند و باور دارد رها تواند 

 شود ؟ 

 چگونه می تواند از شر آنها خ ص شود ؟

 بسیار دشوار است . اگر سنگ بنا را برداریم می توانیم خ ص شویم .

باور سنگ بنای زیر ستون افکار است . براساس باور ، انسان افکار را راه 

وقتی افکار به شدت به ذهن چسبیدند ، این ترس او را فرا گرفت  انداخته است و

 که اگر رهایشان کند چه اتفاقی می افتد ؟

پس انسان گفت که اگر افکار بهتری جایگزین کند ، می تواند افکار فعلی را رها 

 اما فکر رها کردن عقیده ی " چسبیدن به افکار " به ذهنش راه نیافت . –کند 

از ذهن با تغییر باور اتفاق نمی افتد بلکه با رها شدن از خود آزادی و رهایی 

 باور اتفاق می افتد . 

بودا از روستایی دیدار می کرد . چند نفر کوری را نزد او آوردند و گفتند : " این 

ما به هر روشی سعی کردیم او را  و ما دوستان نزدیکش هستیم . مرد کور است

 یرش این حقیقت را ندارد . او طوریاو آمادگی پذمتقاعد کنیم که نور هست ، اما 

بح  می کند که ما را شکست می دهد . حتی با این که ما می دانیم نور هست 

http://www.oshods.com/
http://www.otagahi.com/
mailto:hamed.mehri@gmail.com


www.oshods.com      www.otagahi.com     |||     hamed.mehri@gmail.com | 141 صفحه 
 

ر را لمس مجبوریم به شکست اعتراف کنیم . او به ما می گوید که می خواهد نو

توانیم کاری کنیم که او بتواند نور را لمس کند ؟ سپس او کند . حال چگونه می 

می گوید : " بسیار خوب ، اگر آن لمس ناشدنی است ، من می خواهم صدایش را 

بشنوم . من گوش دارم . صدای نور را بیاورید تا بشنوم . اگر این نیز ممکن 

، یا اگر نور رایحه دارد می خواهم آن نیست ، من می خواهم مزه اش را بچشم 

 را بو کنم . "

ندارد . نور فقط می تواند دیده شود اگر  راهی برای متقاعد کردن آن مرد وجود

 و او چشم نداشت .  –که فرد چشم داشته باشد 

او از مردم روستا شاکی بود که آنها بی هیچ لزومی از نور حرف می زنند ، فقط 

برای این که ثابت کنند او کور است . او احساس کرد که آنها داستان نور را 

 ثابت کنند که کور است .  ساخته اند ، فقط برای این که به او

وستا بماند ، شاید بتواند کاری کند که آن ردم از بودا خواستند که مدتی در رپس م

 مرد کور بفهمد . 

بودا گفت : " من آن قدر دیوانه نیستم که سعی کنم او را متقاعد کنم ! مشک ت 

نی که نوع بشر توسط مردمانی به وجود آمده که سعی کرده اند چیزها را به کسا

نمی توانند ببینند توضیح دهند . موعظه گران طاعون انسانیت اند . به مردم 

 چیزهایی می گویند که  آنها نمی توانند درک کنند . "

من نمی خواهم این اشتباه را بکنم . من نمی خواهم به این مرد پس او گفت : " 

د . نیازی نبود توضیح بدهم که نور هست . شما آن را نزد آدم اشتباهی آورده ای

آن را نزد من بیاورید ، در عو  آن را نزد پزشک ببرید تا چشمانش را درمان 

توضیح و این مسأله ی کند . او نیازی به موعظه ندارد ، او به درمان نیاز دارد . 

مسأله ی درمان  نیست . ، یا باور کردن چیزهایی که تو به او می گویی تفسیر

؛ یگر نیازی به توضیح دادن تو نیسترمان شوند دچشمانش است . اگر چشمانش د

 او خودش قادر به دیدن خواهد بود ، او خودش قادر به شناخت خواهد بود . "
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 –بودا می گوید که او مذهب را فقط به عنوان یک آموزش فلسفی مطرح نمی کند 

آن باید یک درمان عملی باشد . پس پیشنهاد می دهد که مرد کور نزد پزشک 

 ود . برده ش

روستاییان از گفته ی بودا خوششان آمد ، پس کور را برای درمان نزد پزشک 

بردند و خوشبختانه او بعد از چند ماه درمان شد . در آن زمان بودا به روستایی 

دیگر رفته بود ، پس مرد کور به نزد او رفت . به بودا تعظیم کرد ، پاهایش را 

. نور وجود دارد اما من نمی توانستم آن  لمس کرد و گفت : " من اشتباه می کردم

 را ببینم . "

بودا پاسخ داد : " تو به یقین در اشتباه بودی ، اما چشمانت درمان شدند زیرا تو 

آنچه را که دیگران به تو گفتند را نپذیرفتی تا زمانی که خودت آن را تجربه کنی. 

وضوع تمام بود و اگر آنچه را که دوستانت می گفتند را می پذیرفتی ، پس م

 مسأله ی درمان چشمانت مطرح نمی شد . " 

مردمی که باور می کنند نمی توانند به هیچ درکی برسند . مردمی که خاموش می 

پذیرند نمی توانند هیچ تجربه ای از خودشان داشته باشند . سفر کسانی که کور 

ست ، پس حتماً هستند و به این حقیقت می چسبند که اگر دیگران بگویند که نور ه

بایستی باشد ، درست همان جا پایان می یابد . سفر فقط زمانی ادامه می یابد که 

بی قراری بماند و بماند و بماند و هرگز ناپدید نشود . بی قراری فقط وقتی می آید 

اما شما آن را  که شما احساس کنید چیزی وجود دارد که مردم می گویند هست ،

می توانید آن را بپذیرید . فقط وقتی می توانید بپذیرید که آن رین ننمی بینید ، بناب

فقط وقتی خواهم پذیرفت که با چشمان خودم را ببینید . این نوع بی قراری : " 

 ببینم . "  زم است تا در ذهن باشد .

مردمی که می خواهند تو اعتقاد و باور داشته باشی کسانی هستند که می گویند تو 

یاز نداری . ماهاویرا چشم داشت ، آن کافی است . بودا چشم به چشمان خودت ن

 داشت ، آن کافی است . چرا همه باید به چشم نیاز داشته باشند ؟ 
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کریشنا چشم داشت و گیتا را نوشت ، پس شما برای چه به چشم نیاز دارید ؟ گیتا 

ی توانست را بخوانید و لذت ببرید . کریشنا می توانست ببیند ، و او آنچه را که م

 ببیند توصیف کرده است ، پس چه لزومی دارد که همه ببینند ؟

کار  –تو باید به سادگی باور کنی . آنها که می توانستند ببینند قب ً حرف زده اند 

چه لزومی دارد که  –شما فقط باور کردن است . شناخت به دست آمده است 

  خودت آن را بشناسی ؟ 

ر نگه می دارد . اکثر مردم زمین کور ماندند و این موعظه گری انسان را کو

امروز همچنان اکثرشان کورند . و اینک با دیدن این وضععیت ، احتما ً در آینده 

زیرا اساس کیمیای درست شدن کوری ، آن نیز اکثرشان کور خواهند ماند ، 

تشنگی که از کوری برمی خیزد ، کشته شده است .آن توسط سیستم های باوری 

 مند نابود شده است .قدرت

رقدر هم چشمان کریشنا خوب بوده باشند و درواقع می تواند گفته شود که ه

هرقدر هم که دوردست ها را توانسته باشد ببیند ، آنها چشمان تو نیستند . و هر 

آنها چشمان تو  –حتی مانند گل نیلوفر  -قدر هم چشمان ماهاویرا زیبا بوده باشند  

شاید آنها فقط مانند گل  –کن است خیلی باارزش نباشند نیستند . چشمانت مم

مزرعه باشند ، نه نیلوفر . اما آنها چشمان تو هستند . فقط با چشمان خودت می 

 توانی ببینی . 

زیرا فرد با پرستش بینش کسی  ، بنابراین فرد باید به دنبال درک خودش باشد

خود فرد فقط زمانی می  در واقع ، جستجو برای درک  دیگر نمی تواند برسد .

تواند آغاز شود که فرد عقاید دیگران را رها کند . تا زمانی که جایگزینی بیرونی 

وجود دارد ، تا زمانی که چیزی از بیرون عرضه شود ، جستجو نمی تواند آغاز 

 شود . 

وقتی هیچ حمایت یا خشنودی از چیزی دیگر وجود نداشته باشد ، وقتی چیزی 

ی به دست آورده شود ، آنگاه در انسان چالشی بر می خیزد برای نتواند از دیگر

 تجوی راه خودش ، برای درکی که مال خودش است .جس
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انسان بسیار تنبل است . اگر او بتواند بی هیچ ت شی به شناخت دست یابد ، چرا 

 باید ت ش کند ؟ چرا باید کاری انجام دهد ؟

دست یابی باشد ، بدون جستجو ، پس چرا اگر روشن بینی فقط با باور کردن قابل 

او باید ت ش کند تا سفر خودش به سوی روشن بینی را بسازد ؟ و وقتی کسی می 

گوید : " مرا باور کن ، من به تو روشن بینی خواهم داد . " چرا باید خودش 

وقتی کسی می گوید : " در قایقم بشین . من تو را به  چنین ت ش ک نی بکند ؟

 گر خواهم برد و بعد دیگر موضوع تمام است . "ساحل دی

 او ترجیح می دهد که خاموش در قایق بنشیند و به خواب برود . 

اما هیچکس نمی تواند با قایق دیگری به جایی برسد . و هیچکسی نمی تواند با 

راه  فرد باید با پای خودش  چشمان دیگری ببیند و نه دیده است و نه خواهد دید .

ب خودش زندگی قل د باید با چشمان خودش ببیند ، فرد باید با ضربانبرود ، فر

ه شیوه ی خود زندگی کند و به شیوه ی خود بمیرد. هیچکس نمی کند . فرد باید ب

تواند به جای کسی دیگر زندگی کند ؛ هیچکس نمی تواند به جای کسی دیگر 

در این جهان  بمیرد . هیچکس نمی تواند جای کسی دیگر را بگیرد . اگر چیزی

تماماً غیرممکن باشد ، آن این حقیقت است که هیچکس نمی تواند جای کسی دیگر 

 را بگیرد .

دو سرباز در جنگ جهانی دوم در میدان نبرد دراز کشیده بودند . یک سرباز رو 

به موت بود . او چنان زخمی شده بود که امیدی به نجاتش نبود . سرباز دیگر نیز 

زنده بود و مرگ جانش را تهدید نمی کرد . هر دو با هم  زخمی شده بود اما

 دوست بودند .

سرباز رو به موت دوستش را در آغوش گرفت و گفت : " حال باید از تو 

خداحافظی کنم زیرا هیچ امکان نجاتی برای من میسر نیست . یک پیشنهاد دارم : 

دفترچه ی سابقه  مرا بگیر و دفترچه ی خودت را به من بده . ی دفترچه ی سابقه

اظهار نظر های شرم آوری در آن وجود دارد . پس اجازه ی تو خوب نیست ، 

بده آنها را عو  کنیم . با این کار افسرها فکر می کنند که تو مردی ، و من 
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سوابق من خوب است ، می توانی ترفیع خوبی بگیری ، بیشتر  زنده ام . و چون

 ! دفترچه و شماره را جا به جا کن . " مورد احترام خواهی بود . پس زود باش

خواسته ی دوست رو به موت کام ً درست بود ، زیرا سربازان فقط شماره 

دارند، اسم ندارند . و یک سرباز فقط یک دفترچه ی سابقه دارد ، نه روح . پس 

مرد بد  –این کار که آنها می خواستند دفترچه ها را جابه جا کنند کار درستی بود 

 و مرد خوب زنده می ماند .  می مرد

اما مردی که مردنی نبود پاسخ داد : " مرا ببخش . من می توانم دفترچه و شماره 

تو را بگیرم اما همچنان خودم خواهم ماند . من مرد بدی هستم و مرد بدی خواهم 

ماند . من الکل می نوشم ؛ همچنان خواهم نوشید . من سراغ جنده ها می روم ؛ و 

کی  زمانی دفترچه ی خوب تو خوب خواهد ماند ؟ تا تا چهاهم رفت . همچنان خو

یک دفترچه می تواند دیگران را فریب دهد ؟ برعکس ، هر دو نفر بد می شوند . 

تو به عنوان یک مرد بد می میری ، اما مرد بد هنوز زنده خواهد بود . اما اینک 

رای تو گل خواهند آورد حداقل مردم خواهند گفت که مرد خوب مرده است . آنها ب

اگر تو ، من باشی ، آنها گل نخواهند آورد . تو نمی توانی در جای من باشی و  –

من نمی توانم در جای تو باشم . این نظر تو برای جا به جایی جا ها از عشق تو 

به من می آید ، و آن خوب است ، اما این ورای قوانین زندگی است . هیچکس 

ا دیگری عو  کند . فرد نمی تواند با رفتار کردن مانند ب نمی تواند جایش را

 کسی دیگر ، بشناسد و ببیند . "

مردمی که از تو می خواهند باور کنی ، به تو می گویند که از طریق چشمان 

از طریق چشمان تیرتانکارا ها ببین ، از طریق چشمان آواتار  –کسی دیگر ببین 

کور گرفتار  م ، به همین دلیل است که در دامایین . ما به باور ادامه داده ها بب

شده ایم . هزاران معلم  سر و صدای زیادی ایجاد کرده اند و پیروان هزاران معلم  

ترس بزرگی از جهنم و طمع بزرگی  کرده اند ، آنها سر و صدای زیادی ایجاد

رده آنچه را که می گویند باور ک آهسته آهسته پس س -برای بهشت ایجاد کرده اند 
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و کلمات همه ی آنها چنان تناقضی در درون ما ایجاد کرده که سفر زندگی ایم . 

 ما  به جای این که به جایی برود ، مت شی شده است .

این افکار متناق   یپس اولین کار یک شخص باهوش این است که از تمام

. آن  خداحافظی کند و تصمیم بگیرد : " من باور نمی کنم . من می خواهم بشناسم

روزی که خودم درک کنم ، فقط آن روز می توانم از کلمه ی " اعتقاد " استفاده 

آن فریب کاری است ، کنم . قبل از آن چیزی مانند اعتقاد برای من وجود ندارد . 

و بگویم که به وسیله آن فریب دادن خود است . من نمی توانم خودم را فریب دهم 

ون تشخیص دادن تشخیص می دهم . برای ی شناخت بیرونی می شناسم ، که بد

 من ممکن نیست که کورکورانه بپذیرم . "

این به معنای این نیست که تو چیزی را رد می کنی ، این فقط به این معناست که 

تو از پذیرش و انکار ، دور ایستاده ای . تو می گویی : " من موافق و مخالف 

است . من  و نه می گویم بر باطلتم . من نه می گویم ماهاویرا بر حق است نیس

می گویم که من خودم نمی دانم ماهاویرا چه می گوید ، پس من حق ندارم فقط 

روزی که خودم دانستم که او بر حق است ، موافقت  موافق یا مخالف باشم .

خواهم کرد . اگر بدانم که آنچه گفته اشتباه است ، سپس مخالفت خواهم کرد . اما 

 پس چگونه می توانم بله یا نه بگویم ؟ " هنوز نمی دانم ،

اگر ذهن خودش می توانست از پذیرش و انکار فاصله بگیرد ، آنگاه گرفتاری 

همینک و همین جا می توانست از بین برود . اگر ماده ی اساسی این دام شکسته 

، شکننده می بود . اینک  ز کارتها که با فوتی پایین میریزندمی شد ، مانند کاخی ا

پس ذهن  های جامدی است که به آسانی دیده نمی شود .انند کاخی سنگی با پایه م

ما شرطی شده که اینگونه بفهمد که آنها که باور می کنند و می پذیرند مذهبی 

 اند .   مذهبهستند و آنها که انکار می کنند و باور نمی کنند 

و نه کسی که باور  اما من به تو می گویم : کسی که باور می کند مذهبی نیست ،

نمی کند . یک آدم مذهبی کسی است که درست است . " درست " یعنی که او 

او فقط با نهایت صداقت آنچه را که نمی داند نه باور می کند و نه باور نمی کند . 
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اع م می دارد که نمی داند ، نادان است ، پس اص ً هیچ پرسشی در مورد 

 . پذیرش یا انکار او وجود ندارد 

من امروز صبح سه نکته را گفتم ، یک نکته امروز عصر ، و یک نکته ا ن . 

در مورد این پنر نکته به دقت فکر کنید . چون من اینها را گفته ام شروع به 

انجام آنها نکنید ، وگرنه من نیز برای شما تبدیل به موعظه گر می شوم . چیزی 

زیرا شاید آنچه که گفته ام  –گفته ام  را باور نکنید فقط به خاطر این که من آن را

فتید . آنچه وده باشد ، پس شاید به دشواری بیهمه اشتباه باشد ، شاید نادرست و بیه

 را که گفته ام باور نکنید .

و اگر از طریق تجربه ی خودتان احساس  –فکر کنید ، جستجو کنید و ببینید 

به خاطر جستجوی خودتان  اگرکردید که حقایقی در گفته های من وجود دارد ، 

احساس کردید ، به خاطر نگاه کردن به درون پنجره ی ذهن خودتان ، که حقایقی 

، حقیقت خودتان می شود ، آن فقط مال من در آن وجود دارد ، آنگاه آن حقیقت 

نمی ماند . آنگاه آن درک من نیست ، آن درک خودتان می شود ، آنگاه هرکاری 

. حرکت به سوی خرد و بیداری می شوداه زندگی تان برای انجام دهید تبدیل به ر

اما هرکاری را از طریق باور کردن انجام دهید ، شما را به تاریکی و 

 . فکر کردن به این نکته نیز یاری بخش است . ناهوشیاری بیشتری می برد

قبل از اینکه برای مدیتیشن شب بنشینیم به تعدادی پرسش در مورد مدیتیشن پاسخ 

اهم داد . اول در مورد آنها حرف خواهم زد و بعد برای مدیتیشن خواهیم خو

 نشست .

در مدیتیشن می تواند مانتراهای مذهبی را زمزمه کند ؟ دوستی پرسیده است که 

 کمک می کند ؟

www.oshods.com 

 اص ً نمی تواند کمک کند ؛ 

زیرا وقتی که شما یک مانترا را  –برعکس ، آن می تواند تبدیل به مانع شود 

مزمه می کنید ، یک فکر را بارها و بارها تکرار می کنید ، مانترا یک فکر ز

http://www.oshods.com/
http://www.otagahi.com/
mailto:hamed.mehri@gmail.com
http://www.oshods.com/
http://www.oshods.com/


www.oshods.com      www.otagahi.com     |||     hamed.mehri@gmail.com | 148 صفحه 
 

است . وقتی نامی را زمزمه می کنید ، آن کلمه را بارها و بارها تکرار می کنید. 

. بنابراین اگر بخواهید با تکرار یک فکر از افکار رها  خشی از فکر است کلمه ب

که یک فکر را تکرار می کنید ، به نظر  شوید ، مرتکب اشتباه شده اید . تا زمانی

می رسد در ذهنتان افکار دیگری وجود ندارد ، زیرا همانطور که گفتم طبیعت 

اما فکری که شما تکرار می کنید همان ذهن گیر کردن بر یک فکر تنها است . 

قدر فکر است که دیگر افکار هستند .  تکرار آن هیچ فایده ای ندارد . برعکس ، 

ار است ، زیرا با بارها تکرار کردن یک کلمه، در ذهن شما ناهوشیاری آن زیانب

 و خواب ایجاد می شود . 

به زودی در درونتان خواب اتفاق  –یک کلمه را بگیرید و بارها تکرارش کنید 

می افتد ، نه بیداری . تکرار هر کلمه ای راهی برای ایجاد خواب است . پس اگر 

"راما راما " یا " اوم اوم " در شب کمک خواهد کرد،  نمی توانید بخوابید ، تکرار

اما در جستجو برای درک خود یا درک حقیقت کمکی نخواهد کرد ، و نه در 

 درک عمیق تر هستی . 

این روش برای هرکسی در هر روستایی شناخته شده است ولی ما هرگز درباره 

د ، می گوید :  اش فکر نمی کنیم . وقتی مادری می خواهد کودکش را بخوابان

، کوچولوی بخواب  – ی نازنینبخواب ، کوچولو – ب ، کوچولوی نازنینمبخوا

 . " کوچولوی نازنینبخواب ،  – نازنین

کوچولوی او از یک مانترا استفاده می کند . او دو کلمه را بارها تکرار می کند : 

ولوی ، کوچولوی نازنین . بخواب ، کوچولوی نازنین ، بخواب ، کوچ نازنین

 . نازنین

حتماً به خواب خواهد رفت . اگر مادر فکر می کند  بعد از مدتی کوچولوی نازنین

که کودک به خاطر صدای موسیقی وارش به خواب می رود ، پس اشتباه بزرگی 

 کودک به خاطر کسالت به خواب می رود .  –کرده است 

، بخواب و بگویی : بخواب کوچولوی نازنین اگر با ی سر کسی بنشینی 

، حوصله اش سر می رود . بچه ی  ، او ناراحت می شود کوچولوی نازنین
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کوچک نمی تواند جایی فرار کند ، پس تنها راه فرار به خواب رفتن است تا دیگر 

این چرندیات را نشنود . تنها راه خ ص شدن از این چرند ، تنها راه فرار به 

دهد : " بخواب کوچولوی نازنین ،  خواب رفتن است ، وگرنه او باید به این گوش

 بخواب کوچولوی نازنین ، بخواب کوچولوی نازنین . "

هرقدر هم آن تا چه زمانی کوچولوی نازنین آمادگی شنیدن این چرند را دارد ؟ 

کوچولو نازنین باشد ، او نیز شروع به احساس ناراحتی می کند و در آن 

این است که سریع به خواب برود .  ناراحتی، در آن کسالت ، تنها راهی که دارد

 فقط بعد از آن است که آن چرندگویی متوقف می شود .

" کوچولوی نازنین " یا " راما رامابنابراین اگر تو به تکرار " کوچولوی نازنین ، 

فرقی نمی کند از چه کلمه ای استفاده کنی ، همه ی آنها یکسان اند  –ادامه دهی 

هنت می کنی که مادر با کودک کوچکش می کند . بعد آنگاه همان کاری را با ذ –

از مدتی ذهن ناراحت و رنجیده و کسل و خسته می شود و بعد فقط یک راه برای 

فرار می ماند : آن برای دوری از چرند به خواب می رود . اگر فکر می کنی 

این به خواب رفتن مدیتیشن است ، اشتباه بزرگی کرده ای . این خواب یک 

ناهوشیاری است . بله ، بعد از آن احساس خوبی خواهی داشت . بعد از وضعیت 

این خواب احساس بهتری نسبت به خوابهای دیگر خواهی داشت . به خاطر آن 

لحظه ای که از نگرانی و درد ، و خود زندگی ، فرار کردی ، نوعی احساس 

 تسکین و رهایی خواهی داشت .

تا زمانی که مست و معتاد یا تریاکی  این همان احساسی است که یک الکلی یا

نعشه است ، دارد . او تمام نگرانی هایش را فراموش می کند تا زمانی که دوباره 

د که درد همچنان پابرجاست . بعد به هوشیاری اش را به دست آورد و دریاب

در ابتدا یک تکه تریاک کافی بود ، بعد از چند روز تریاک بیشتری نیاز دارد . 

 به مقدار بیشتری از آن . دا می کند و بعد از چند روز دیگرابر آن نیاز پیبه دوبر

بعد از مدتی  می کنند ،سادهو هایی وجود دارند که تریاک زیادی را استفاده 

تریاک تأثیرش را متوقف می کند ، سپس مار پرورش می دهند ، و فقط وقتی 
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رنه هیچ اتفاقی نمی وگ –مست و نعشه می شوند که مار زبانشان را نیش بزند 

 افتد . 

شخص به مستی بیشتری نیاز دارد ، پس اگر امروز پانزده دقیقه " راما راما " را 

زمزمه کند ، سپس فردا به سی دقیقه نیاز خواهد داشت . بعد از یک ماه ، به یک 

ساعت نیاز خواهد داشت . بعد دو ساعت ، بعد ده ساعت ... بعد نمی تواند به 

یرا قبل از آن که شروع به کار کند باید " راما راما " زمزمه کند . مغازه برود ز

سپس باید همه چیز را رها کند و به جنگل برود ، زیرا این زمزمه ی راما یک 

اعتیاد شده است . و اینک بیشتر اوقات انجامش می دهد ، به نظر مهمتر می 

پس می گوید که حال رسد، زیرا اگر از آن بیرون بیاید احساس درد خواهد کرد . 

 چهار ساعت را زمزمه خواهد کرد .  واو بیست 

این لمس کردن مرزهای دیوانگی است . از این هیچ شناخت و درکی در زندگی 

و کشورها و ملتهایی که گرفتار این نوع دیوانگی اند ،  –انسان بر نمی خیزد 

ر ما نمونه ی همه چیز را از دست می دهند و افسرده و دل مرده می شوند . کشو

ساده و زنده است . کشور ما تمام زندگی ، شکوه و روحش را از دست داده 

کرار است؛ آن به خاطر این نوع حماقتها بی روح شده است . شکوه از طریق ت

توسعه نمی یابد ؛ تکرار به ناهوشیاری تولد می بخشد . بنابراین آن ملتهایی که 

 روند . باند که با تکرار چیزی به خواب  روشهای تکرار را آموخته اند ، آموخته

اگر کودک شما در خانه بیمار است ، شما می توانید با زمزمه ی راما راما از 

ناپدید می همانطور که شما ناهوشیار می شوید کودک  وضعیت دوری کنید .

، جهان ناپدید می شود ، شما دیگر چیز بیشتری نمی دانید . اگر نمی توانید شود

ید . حال دیگر نا کنید ، راما راما زمزمه کنید و از وضعیت دوری کشغلی پید

 نیازی نیست نگران شغل و غذا باشید . 

ها را پیدا می کنند تا از هملتهای فقیر ، کشورهای ف کت زده و نیازمند ، این را

تهی دست بیشتر و بیشتر فقیر و  کاری سازنده و راهگشا دوری کنند ، سپسانجام 

  می شوند . 
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زندگی با مبارزه و کشمکش تغییر می کند . زندگی با ت ش برای روبرو شدن با 

 آن و تغییر دادن آن ، تغییر می کند . 

زندگی با بسته نگه داشتن چشمها و زمزمه ی مانتراها تغییر نمی کند . تمام این 

. پس زمزمه ی کلمات ، نامها ، مانترا ها را فراموش کن  –چیزها فقط افیون اند 

مدیتیشن راهی برای بیدار کردن هوشیاری عمق درون توست ، نه به خواب 

بردن آن . آنچه که در عمق درونت پنهان شده باید بیدار شود ، و چنان آگاه شود 

شود . مدیتیشن نام که هیچ بخشی از درون خواب نماند . . کل وجودت باید بیدار 

 آگاهی است . واقعی آن وضعیت

توانی در یک وضعیت ناهوشیار دراز بکشی و مردم اطرافت  اما در هند تو می

 بگویند که به سامادهی رسیده ای ! 

بزاق دهانت می چکد و تو منگ و غش دراز کشیده ای و مردم اطرافت می 

 گویند که به سامادهی رسیده ای ! 

این هیستری است اما مردم فکر می کنند که تو در سامادهی هستی . این نه 

ست نه سامادهی ، این فقط یک بیماری هیستریایی است  . در آمریکا و مدیتیشن ا

اروپا ، اگر کسی جنون بگیرد یا بیمار شود ، درمان می شود ، اما در هند مردم 

چنان دیوانه و نادان اند که در اطراف بیمار آوازهای مذهبی می خوانند و می 

 گویند که این مرد بزرگ به سامادهی رسیده است ! 

مردم باهوش بودند ترتیب یک دوره ی درمان را برای تمام این مردان  اگر

. بیماری آنها ذهنی است ؛ آن بزرگ می دادند . آنها همه بیمارند ، سالم نیستند 

. وقتی شخصی ناهوشیار آنجا افتاده و بزاق ه ی نهایی تنش ذهنی است نتیج

که هواداران در  دهانش می چکد ، این سامادهی نیست . این حماقت مح  است

سامادهی اطراف او آواز می خوانند و می گویند که او به سامادهی رسیده است . 

 یعنی آگاهی کامل ، آن به معنای خواب و ناهوشیاری نیست .

سامادهی یعنی که آن وجود چنان آگاه شده که هیچ تاریکی ای باقی نمانده است ؛ 

درون روشن شده است .  تمامش روشن شده است . یک چراغ آگاهی در عمق
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سامادهی به معنای خواب و ناهوشیاری نیست ، به معنای آگاهی و بیداری است . 

در هر انسانی که در سامادهی است در کل زندگی اش آگاه و بیدار می ماند . 

 لحظه ، در هر نفس . 

اما اگر کسی ترتیب یک عده  –سامادهی نیست  تمام این دیوانگی و هیستری

در اطراف خودش بدهد ، چرا او باید چیز اشتباهی را بگوید ؟ آنچه که  هوادار را

 اتفاق می افتد درست است ، خوب است !

این حماقت برای هزاران سال ادامه یافته است و بدبختانه نمی توانیم بگوییم که تا 

ما به آن کمک می کنیم تا ادامه یابد . من آن را چه زمانی ادامه خواهد داشت . 

. مدیتیشن دو معنا دارد : ت ش برای مراقبه، و ایجاد یا تکرار نمی نامم  زمهزم

 آگاهی در درون خود .

 و در مدیتیشنی که امشب می خواهیم انجام بدهیم نیز به خواب نروید !

حال مدیتیشن شب را انجام می دهیم . شما نباید به خواب بروید . بدن را آسوده 

هن را ساکت کنید ، اما به خواب نروید . در درون ذکنید ، تنفس را آسوده کنید ، 

کام ً بیدار باشید . به همین دلیل است که می گویم به صداهای اطرافتان گوش 

دهید بیدار می مانید . اما اگر گوش ندهید ممکن است به بدهید ، زیرا اگر گوش 

خواب خواب بروید . خواب چیز خوبی است ، خواب بد نیست ، اما فکر نکنید که 

فرد باید آن را  –مدیتیشن است . خواب ضروری است اما خواب مدیتیشن نیست 

به یاد داشته باشد . اگر خواب نمی آید آنگاه می توانید با زمزمه ی چیزی خواب 

را به وجود آورید اما این اشتباه را نکنید که شاید دارید چیزی معنوی را تجربه 

را بکنید ، دشوار نیست . فقط مانند کسی که می کنید . شما می توانید آن اشتباه 

قرص خواب می خورد ، می توانید مانترا زمزمه کنید . مهم نیست . آن مانند 

 قرص عمل می کند . 

وقتی ویوک آناندا در آمریکا بود و چیزی درباره ی مانترا ها و مدیتیشن گفت ، 

ه نظر می رسد . تیتر زد که چیزی که ویوک آناندا می گوید خوب بیک روزنامه 

 صدای مانترا مانند آرام بخشی غیر دارویی است . راه خوبی برای خوابیدن است.
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اگر می خواهی موجب خواب شوی یک چیز است ، اما به وجود آوردن وضعیت 

 مدیتیشن چیز کام ً متفاوتی است .

ید آزمایشی که اینجا انجام می دهیم همه باید آسوده باشند ، همه بابنابراین در 

گوش بدهند ، اما همه باید در درون کام ً بیدار و مراقب بمانند . فردا در مورد 

 پدیده ی مراقب بودن بیشتر حرف خواهیم زد ، آنگاه برایت روشن خواهد شد .

قبل از انجام این آزمایش ، اول چند نکته را درک کنید . او ً این آزمایش بسیار 

نتان به وجود نیاورید که کار بسیار دشواری ساده ای است . این عقیده را در ذه

نه به  –را انجام می دهید . هرچه را که فکر کنیم دشوار است ، دشوار می شود 

خاطر این که دشوار است ، بلکه فکر ما آن را دشوار می سازد . هر آنچه را که 

 فکر کنیم ساده است ، ساده می شود . این دشواری در بینش ماست .

ال گفته ایم که مدیتیشن کار خیلی دشواری است . آن فقط در دسترس ان سما هزار

عده ی معدودی از افراد است ، آن مانند راه رفتن بر لبه ی شمشیر است ، و تمام 

این چیزها این احساس را در ذهن ما به وجود آورده اند که مدیتیشن برای افراد 

توانیم بکنیم نیایش و تمام کاری که می معدودی است ، برای همه کس نیست . 

ن ستایش و زمزمه ی راما رما یا خواندن آوازهایی مذهبی است ، روزها بدو

ت میکروفن تا نه تنها خودمان بهره مند شویم توقف و همیشه همراه با فریاد پش

 بلکه تمام همسایگان نیز !

ما فکر می کنیم این تمام آن چیزی است که برای ما ممکن است و مدیتیشن فقط 

 رای عده ی معدودی است . ب

این غلط است .  مدیتیشن برای همه ممکن است . مدیتیشن چنان ساده است که 

اما فرد وقتی یافتن کسی که مدیتیشن برای او اتفاق نیفتاده باشد غیر ممکن است . 

وارد چنین سادگی ای می شود باید آماده باشد ؛ فرد باید ظرفیتش را درک کند ،  

شش را درک کند . بسیار ساده است ، آن به اندازه ی ساده ترین باید نقش و نگر

 چیز ممکن ساده است . 
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به همان سادگی که جوانه به گل تبدیل می شود ، ذهن انسان می تواند به مدیتیشن 

دگرگون شود . اما برای شکوفا شدن جوانه ، به نور ، آب و کود نیاز است . این 

همینطور ذهن نیز نیازهای معینی دارد تا  طبیعی است ، این نیازهای اوست .

 این آن چیزی است که در موردش حرف می زنیم . مراقبه گون شود . 

دیروز در مورد نیازهای بدن حرف زدیم ؛ امروز در مورد چگونگی آوردن 

. حرف زدیم و چگونگی رها شدن از گرفتاری در دام مغز س متی به ذهن و مغز

، قلب ، حرف خواهیم زد . اگر قلب و ذهن سر و و فردا در مورد مرکز دوم 

 سامان یابند ، آنگاه وارد شدن به مرکز سوم بسیار ساده خواهد بود .

ممکن است امروز اینجا افراد تازه ای آمده باشند ، پس باید به آنها بگویم که اینک 

ما برای مدیتیشن دراز می کشیم . این مدیتیشن شب است ، دراز کشیدن قبل از 

واب . پس همه فضای خودتان را مهیا کنید و بدون این که کسی را لمس کنید خ

. بعضی ها می توانند این با  بیایند و در جلو بر کف زمین دراز  دراز بکشید

 بکشند ....
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 8فصل 

 سوتراهای وینای قلب

 

 عزیزان من ،

 ، احساسات قلب است ، و مرکز انرژی زندگی مرکز تفکر مغز است ، مرکز

ناف است . تفکر ، تأمل و تعمق از طریق مغز اتفاق می افتد . احساس ، تجربه 

ی احساساتی همچون عشق ، نفرت و خشم از طریق قلب رخ می دهند . انرژی 

 زندگی از طریق ناف روی می دهد .

و سخت هستند و باید در روز نخست به شما گفتم که سلولهای فکر بسیار سفت 

آسوده شوند . در تفکر تنش و استرس بزرگی وجود دارد ، مغز تحت فشار 

موسیقی ای از آنها  استرس است . سیمهای وینای فکر چنان سفت اند که هیچ

برنمی خیزد ؛ سیمها پاره می شوند و انسان آشفته می گردد . انسان بسیار آشفته 

های وینای فکر کمی آسوده شوند تا شده است . بسیار ضروری است که سیم

 کوک باشند .  وانند برای خلق موسیقیبت

وضعیت قلب دقیقاً برعکس مغز است . سیمهای قلب بسیار شل هستند .  زم است 

 موسیقی کوک باشند . خلق کمی سفت شوند ، تا آنها نیز بتوانند برای

 . می سفت شود سیمهای قلب باید ک شلی سفتی سیمهای فکر باید کاهش یابد و

اگر سیمهای فکر و احساس هر دو کوک شوند ، اگر با نس شوند ، آنگاه موسیقی 

 سفر به سوی ناف ساخته می شود .  می تواند خلق شود و از طریق این موسیقی

دیروز در مورد این حرف زدیم که چگونه افکار می توانند ساکت شوند . امروز 

 سیمهای قلب می توانند سفت شوند . در مورد این حرف می زنیم که چگونه
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اما قبل از این که این را درک کنیم ، باید درک کنیم که برای مدت طو نی نوع 

این است که ما تمام کیفیتهای قلب را  نفرینزیسته است .  تحت یک نفرینبشر 

 محکوم کرده ایم . 

سرور . این  ما تمام کیفیتهای قلب را برای نفرین در نظر گرفته ایم ، نه برای 

 انبار بوده است . ما خشم را محکومنادانی ، این اشتباه به طرزی بار نکردنی زی

را محکوم کرده ایم ، ما  ما نفرت کرده ایم ، ما غرور را محکوم کرده ایم ،

و ما تمام این وابستگی را محکوم کرده ایم ، ما همه چیز را محکوم کرده ایم . 

داده ایم که تمام این کیفیتها فقط دگرگون شده ی  کارها را بدون این درک انجام

 همان کیفیت هایی است که تحسین شان می کنیم .

این درک که بدون  – کرده ایم ، و خشم را سرزنش کرده ایم ما بخشش را تحسین

خود بخشش شکل دگرگون شده ی انرژی خشم است . ما نفرت را سرزنش کرده 

ک که انرژی ای که به عنوان نفرت آشکار بدون این در –ایم و عشق را تحسین 

می شود می تواند دگرگون شود و به عنوان عشق آشکار گردد . آن انرژی که 

پشت این دو است متفاوت نیست . ما غرور را سرزنش کرده ایم و فروتنی را 

تحسین کرده ایم بدون این درک که همان انرژی که به عنوان غرور آشکار می 

یل می شود . هیچ برخورد اساسی میان این دو وجود ندارد ؛ شود به فروتنی تبد

 آنها دو روی یک انرژی اند . 

اگر سیمهای وینا خیلی شل یا خیلی سفت باشند و یک موسیقی دان آنها را لمس 

کند ، صدایی که ایجاد می شود موسیقایی نیست ، گوشها را می آزارد و ذهن را 

علیه این صدای ناهماهنگ ، شخص  به وحشت می اندازد . اگر در اعترا 

عصبانی شود و سیمهای وینا را پاره کند و وینا را به گوشه ای پرتاب کند ، او 

اما نباید آن را فراموش کند که با کوک کردن می توان از همان ساز  –می تواند 

 صدای هماهنگی را شنید . 
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ینا کوک نبود . اگر صدای غیر موسیقایی تقصیر وینا نیست . اشتباه آنجا بود که و

وینا کوک بود ، آنگاه از همان سیمها که صدای ناهماهنگ آمد ، موسیقی روح 

 نوازی بیرون می آمد . 

بودند ، گرچه آنها کام ً نتهای موسیقایی و غیر موسیقایی هر دو از همان سیمها 

آنها برعکس هم بود . یکی از آنها تو ی متناق  آشکار شدند و نتیجه ی هر دو 

را به سوی سرور هدایت کرد و دیگری به سوی غم ، اما سیمها و ساز همان 

 بودند .

اگر اگر قلب انسان با نس ، منظم و مرتب نباشد ، از آن خشم بر می خیزد . 

همان قلب با نس شود ، آنگاه انرژیهایی که به عنوان خشم آشکار می شدند این 

 بار به عنوان بخشش آشکار می شوند . 

 دگرگون شده ی خشم است .بخشش 

اگر کودکی بدون خشم متولد شود ، این حتمی است که بخشش هرگز نمی تواند 

، در زندگی آن کودک آشکار شود . اگر هیچ امکان نفرتی در قلب کودک نباشد 

 . آنگاه امکان عشق نیز وجود نخواهد داشت

با هم متناق  اند و اما تا حا  ما با این توهم زیسته ایم که احساساتی شبیه این 

اگر ما یکی را نابود کنیم دیگری توسعه خواهد یافت . این کام ً اشتباه است . 

این  ی نیست .ز این وجود ندارد . این روان شناختهیچ آموزشی خطرناک تر ا

بسیار غیرهوشمندانه است . بخشش از طریق ویرانی خشم بر نمی خیزد ، آن از 

ابی است . بخشش ویرانی خشم نیست ، آن خشمی طریق دگرگونی خشم قابل دستی

 است که کوک و موسیقایی شده .

پس اگر ما مخالف خشم باشیم و سعی کنیم آن را نابود کنیم ، آنگاه سعی می کنیم 

وینا را نابود کنیم . و با نابودی آن ، انسانی که رشد یافته بسیار ضعیف و نحیف 

او قادر به توسعه نخواهد بود . مانند آن هیچکدام از کیفیتهای قلب در  می شود . 

است که کسی به منظور شکوفا شدن گلها دور خانه اش کود بریزد که باع  
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پخش شدن کثافت و بوی بد می شود . اما به جای رایحه ی گلها ، بوی گند کود 

 را بو کند و زندگی اش غیر قابل تحمل می شود . 

 در اطراف خانه . نه فقط با پخش کردن آن گلها حتماً با کود شکوفا می شوند ، اما

کود باید در معر  تغییر قرار بگیرد . آن باید از طریق ریشه ها وارد گیاه بشود 

 و آنگاه یک روز بوی بد کود به رایحه ی گلها تبدیل می شود . 

اما اگر کسی همینطوری کود را دور خانه اش پخش کند از بوی گندش دیوانه می 

د را به کناری رها کند ، گلهایش بدون زندگی و پژمرده می شود ، و اگر کو

 شوند. دگرگونی کود می تواند بوی بد را به رایحه تبدیل کند . 

می شود ، مذهب . هنر دگرگونی هر  همین شیمی ، همین کیمیاگری یوگا نامیده

 آنچه که در زندگی بیهوده است به چیزی با ارزش ، مذهب است .

اری مان را دگرگون یب مرتکب خودکشی می شویم ، ما هوشاما ما به نام مذه

نمی کنیم . ما با  نافهمی هایی اساسی زندگی می کنیم ؛ سایه ی نفرینی عمیق ما 

را تهدید می کند . قلب ما توسعه نیافته باقی مانده زیرا کیفیتهای اساسی آن را 

 محکوم کرده ایم . ما باید کمی این را درک کنیم .

خشم نقش مهمی در زندگی اش بازی خواهد کرد. به درستی رشد کند ، اگر انسان 

. اگر حذف شود ، آنگاه تصویر زندگی انسان به خشم رنگ خودش را دارد 

شکلی ناقص خواهد شد ، رنگی گم خواهد شد .  اما از کودکی شروع می کنیم به 

جه ی کنار آموزش به کودکان که کیفیتهای معینی را کنار بگذارند ، و تنها نتی

گذاشتن این کیفیتها این خواهد بود که کودک هر آنچه را که ما بد می نامیم 

سرکوب می کند ، او در درون خودش سرکوب می کند . یک قلب سرکوب شده 

 ضعیف و شل و ول خواهد بود ، سیمهای آن به درستی کوک نخواهند بود . 

از مغز عمیق تر نمی  و این سرکوب در مغز اتفاق می افتد ، زیرا آموزش ما

 رود .

قلب وقتی به کودکان می گویی خشم بد است ، این آموزش به قلب نمی رسد . 

هیچ گوشی برای شنیدن ندارد ، هیچ کلمه ای ندارد تا با آن فکر کند . این آموزش 
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پس اینک مشکل ایجاد  –وارد مغز می شود و مغز نمی تواند قلب را تغییر دهد 

فکر می کند که خشم اشتباه است ، اما مرکز قلب نه . آن با می شود . مرکز مغز 

مغز رابطه ندارد . بنابراین ، هر روز خشمگین می شوی ، و هر روز پشیمان 

اما صبح روز بعد  ری که دوباره خشمگین نشوی .یمی شوی و تصمیم می گ

زیرا بارها  ، بیدار می شوی و دوباره خشمگین می شوی . متعجب می شوی

 گرفته ای که خشمگین نشوی ، باز همچنان اتفاق می افتد !تصمیم 

تو نمی دانی که مرکزی که احساس خشم می کند با مرکز مغز متفاوت است . 

مرکزی که تصمیم می گیرد :" من عصبانی نخواهم شد " ، کام ً متفاوت است از 

مرکزی که خشمگین می شود . آنها دو مرکز کام ً متفاوت هستند . پس 

تو خشمگین بوده ای و یمات و پشیمانی ها هیچ تأثیری بر خشمت ندارند . تصم

بعد متأسف می شوی و درباره اش احساس پشیمانی می کنی . تو درک نمی کنی 

به  اص ً  که این دو مرکز چنان از هم جدا هستند که تصمیم گیری یک مرکز

 پس انسان در درون تکه تکه می شود .  مرکز دیگر نمی رسد .

رکز قلب به روشهای معینی کار می کند و به چیزهای مشخصی برای توسعه م

نیاز دارد . اگر ذهن در آن مرکز مداخله کند آنگاه آشفته و پریشان می شود . 

مرکز قلب همه آشفته و در هم ریخته شده است . اولین نکته ی حتمی این است که 

 اما نباید نابود شود . –خشم باید دگرگون شود 

ولین سوترا برای سفت کردن سیمهای قلب ، توسعه دادن تمام کیفیتهای قلب پس ا

است ، هیچکدام نباید نابود شوند . شاید کمی حیرت زده شوی . فرد  زم است 

 –خشم را توسعه دهد ؟ من به تو می گویم که فرد حتماً باید خشم را توسعه دهد 

دیل شود . وگرنه بخشش زیرا خشم روزی می تواند دگرگون شود و به بخشش تب

هرگز نمی تواند بیاید . اگر داستان زندگی بزرگترین انسانهای بخشنده ی تاریخ 

ینی را بخوانی ، در خواهی یافت که آنها در روزهای اول بسیار آدمهای خشمگ

اگر داستان زندگی  خودش را دارد . بوده اند . خشم ارزش و عزت نفس
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ده اند را بخوانی ، درخواهی یافت که در بزرگترین مجردهایی که در زمین بو

 بوده اند .ای  روزهای اول بسیار آدمهای شهوانی 

گاندی یک مجرد بزرگ شد ، که آن نتیجه ی شهوانی بودن زیاد در دوران 

جوانی اش بود . وقتی پدر گاندی در حال مرگ بود ، دکترها به او گفتند که 

ر آن شب نیز گاندی نتوانست از اما حتی د –پدرش شب را به صبح نمی رساند 

همسرش دور بماند . آن آخرین شب زندگی پدرش بود . بسیار طبیعی می بود که 

اما  –او نزد پدرش می نشست ، آن آخرین وداع بود ، او دیگر پدرش را نمی دید 

. وقتی پدرش مرد ، گاندی با همسرش در نیمه شب ، گاندی نزد همسرش رفت 

قوی ای در ذهنش به وجود آورد . تجرد گاندی به دلیل  رختخواب بود . آن شوک

شوک کل انرژی ذهن شهوانی را به میل به تجرد تبدیل این شوک توسعه یافت . 

 کرد . 

 چگونه می توانست رخ دهد ؟

می توانست رخ دهد زیرا انرژی ها همیشه خنثی هستند ؛ فقط تغییر جهات وجود 

بود شروع به جاری شدن در جهت دارد . آن انرژی که به سمت سکس جاری 

 عکس می کند . 

اگر انرژی زیادی وجود داشته باشد پیشاپیبش می تواند در جهات دیگر نیز جاری 

شود ، اما اگر انرژی ای نباشد ، هیچ چیزی به هیچ جا نمی رود ! چه چیزی 

 خواهد رفت ؟

 قی انسان را تمام انرژیها باید به درستی توسعه یابند . همین عقیده ی آموزش اخ

به یک موجود بدبخت و ناتوان تبدیل کرده است . در گذشته مردم زندگی را به 

 .تجربه می کردند از آنچه که ما تجربه می کنیم ،  گونه ای عمیق تر 

دو جوان راجپوتی به دربار اکبر شاه آمدند . آنها برادر بودند . نزد اکبر رفتند و 

 ردیم . "گفتند : " ما به دنبال کار می گ

 اکبر گفت : " چه کاری می توانید انجام دهید ؟ "
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ما هیچ کاری بلد نیستیم ، اما آدمهای شجاعی هستیم . شاید به ما آنها گفتند : " 

 نیاز پیدا کنید ! "

شجاعت دارید ؟ چه دلیل قانع کننده ای برای شجاعت  : " آیا مدرکاکبر گفت 

 خود دارید ؟ "

ت می تواند وجود مگر مدرک شجاعدند . گفتند : " هر دو شروع به خندیدن کر

 داشته باشد ؟ ما شجاعیم ! "

 اکبر پاسخ داد : " شما بدون مدرک نمی توانید کاری به دست آورید ! "

آنها باز خندیدند . شمشیرشان را درآوردند و در یک ثانیه شمشیرها را در سینه 

بر زمین افتادند ، خون همه  ی یکدیگر فرو کردند . اکبر شوکه شد . هر دو جوان

جا را فرا گرفت ، اما آنها می خندیدند . گفتند : " اکبر تو نمی دانی که فقط یک 

مدرک شجاعت می تواند وجود داشته باشد و آن مرگ است . مدرک دیگری نمی 

تواند وجود داشته باشد ! " آنگاه هر دو مردند . اشک به چشمان اکبر آمد . او 

 م نمی کرد که چنین اتفاقی ممکن باشد .حتی تصورش را ه

یک اتفاق او یکی از فرماندهان ارتش راجپوتش را صدا زد و به او گفت : " 

ناگوار رخ داده است . دو جوان راجپوتی همدیگر را کشتند . من فقط از آنها 

  مدرک خواستم ! "

خون هر فرمانده گفت : " شما چیز اشتباهی را درخواست کردید . این می تواند 

راجپوتی را به جوش آورد ! به جز مرگ چه چیزی می تواند مدرک شجاعت 

باشد ؟ فقط یک آدم ترسو و ضعیف می تواند مدرکی گواه بر شجاعتش داشته 

باشد ، مدرکی که بگوید کسی دیگر فکر می کند که او شجاع است . چگونه یک 

باهی را درخواست انسان شجاع می تواند گواهی شخصیت بیاورد ؟ شما چیز اشت

کردید . شما حتی نمی دانید که با یک راجپوت چگونه حرف بزنید ! کاری که 

کردند درست بود ، هیچ کار دیگری به جز آن ممکن نیست . آن انتخابی روشن 

 است . "

 چنان درخششی !ن خشم شدیدی ! چنا
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ده این نوع شخصیت ابهت بزرگی دارد . نوع بشر این کیفیت ها را از دست دا

و ما فکر  –، تمام شهامت و قدرت انسان نابود شده است  است . تمام درخشش 

می کنیم که به او آموزش خوبی می دهیم ! اما اینطور نیست ؛ کودکان به روش 

هیچ چیز یک انسان واقعی در درون آنها رشد کام ً اشتباهی توسعه می یابند ، 

 نمی کند .

وقتی پنر سالم بود ،  اش نوشته است : " مای بسیار مشهوری در زندگینامه 

عصر آن  به دانشگاه فرستاده شدم . در آن زمان فقط پنر سالم بود . برای تحصیل

اه فرستاده خواهم شد . و او گفت : " پدرم گفت که صبح روز بعد به دانشگروز 

د نه من و نه مادرت آنجا نخواهیم بود تا با تو خداحافظی کنیم . مادرت آنجا نخواه

بود زیرا که چشمانش پر از اشک خواهد شد ، و اگر تو گریستن او را ببینی ، 

آنگاه برای دیدنش به پشت سرت نگاه خواهی کرد و هیچ کسی در خانواده ی ما 

نبوده که به پشت سرش نگاه کرده باشد . من نیز آنجا نخواهم بود زیرا بعد از 

نگاه کنی ، دیگر فرزند من سوار شدن بر اسب ، حتی اگر یکبار به پشت سرت 

نخواهی بود ، آنگاه درهای این خانه برای همیشه به رویت بسته خواهند ماند . 

خدمتکاران فردا صبح با تو خداحافظی خواهند کرد . به یاد بسپار ، بعد از این که 

ل ما هیچکس نبوده که پشت دی پشت سرت را نگاه نکن . در فامیسوار اسب ش

 باشد . "سرش را نگاه کرده 

 چنان توقعی از یک کودک پنر ساله !

کودک پنر ساله را ساعت چهار صبح بیدار کردند و سوار اسب کردند . 

خدمتکاران از او خداحافظی کردند . همانطور که می رفت خدمتکار گفت : " 

کودک من ! مراقب باش ! تو تا به جاده برسی دیده می شوی ، پدرت از طبقه ی 

می کند . تا به جاده نرسیده ای به پشت سرت نگاه نکن . تمام  با  تو را نگاه

کودکان این خانه اینگونه جدا شده اند ، اما هیچکس به پشت سرش نگاه نکرده 

است . " و همچنین خدمتکار به او گفت : " جایی که می روی یک دانشگاه 

ن امتحامعمولی نیست . بزرگترین مردان کشور در آنجا تحصیل می کنند . 
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ورودی بسیار سختی وجود دارد . پس هر اتفاقی افتاد ، به هر شکل ممکن سعی 

کن امتحان ورودی را قبول شوی ، زیرا اگر رد شوی ، در این خانه جایی برای 

 تو وجود نخواهد داشت . "

 چنان تندی و بی رحمی با یک کودک پنر ساله !

بر اسب نشستم ، اشکهایم او بر اسب نشست . در زندگینامه اش نوشته است که تا 

شروع به سرازیر شدن کردند ، اما چگونه می توانستم به عقب برگردم و به خانه 

 و به پدرم نگاه کنم ؟

من آنجا را به سوی مکانی ناشناخته ترک می کردم . من بسیار کوچک بودم ، اما 

رده عقب نگاه کنم ، زیرا هیچکس در خانه ی من به عقب نگاه نک نمی توانستم به

دیگر برای همیشه از ورود به خانه ام محروم می شدم .  ، بود . اگر پدرم می دید

 پس خودم را کنترل کردم و به جلو نگاه کردم . هرگز به عقب نگاه نکردم . "

در این  ای چیزی در این کودک به وجود آمد . قدرت اراده ، انرژی زندگی

او گردید . این پدر سخت نبود ، کودک بیدار شد ، که باع  قوی شدن سیستم ناف 

این پدر بسیار عشق می ورزید . و تمام پدر و مادرانی که به نظر می رسد عشق 

می ورزند اشتباه می کنند ، آنها تمام مراکز درونی را ضعیف می کنند . نه 

 نیرویی نه اراده ای در درون ایجاد نمی شود . 

معلوم نبود که او چه  –ود کودک به مدرسه رسید . او یک کودک پنر ساله ب

هایی دارد . مدیر مدرسه گفت : " امتحان ورودی اینجا دشوار است .  ظرفیت

نزدیک در با چشمهای بسته بنشین و تا من برنگشته ام ، هر اتفاقی که افتاد آنها 

را باز نکن . این امتحان ورودی توست . اگر چشمانت را باز کنی ما تو را 

را کسی که حتی در خودش آن قدر اراده ندارد که برای برخواهیم گرداند ، زی

، نمی تواند چیزی بیاموزد . درهای یادگیری بسته  مدتی با چشمان بسته بنشیند

 است . آنگاه تو شایسته نیستی . برو و کار دیگری انجام بده . "

 تمام اینها برای یک کودک پنر ساله ....!
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حشرات شروع به ایجاد مزاحمت او نزدیک ورودی با چشمان بسته نشست . 

برای او کردند ، اما او می دانست که نباید چشمانش را باز کند زیرا یکبار که 

چشمانش را باز می کرد کار تمام بود . کودکان دیگر به داخل مدرسه می آمدند و 

بیرون می رفتند ، کسی شروع کرد به هل دادن او ، کسی شروع به اذیت کردن 

عزم کرده بود چشمانش را باز نکند ، وگرنه همه چیز خراب می  او کرد ، اما او

شد . و او به یاد داشت که خدمتکار به او گفته بود که اگر در امتحان ورودی رد 

 شود برای همیشه درهای خانه ی پدرش به روی او بسته می ماند .

او با چشمان بسته نشسته بود ، می  –یک ساعت گذشت ، دو ساعت گذشت 

که شاید به اشتباه آنها را باز کند . وسوسه های بسیاری برای باز کردن  ترسید

، کودکان در اطراف می دویدند ، حشرات چشمانش وجود داشت : راه شلوغ بود 

به ستوه آورده بودند ، کودکان او را هل می دادند و بر او ریگ پرت می او را 

ستادش می آید یا نه . یک ست چشمانش را باز کند تا ببیند اکردند . او می خوا

او شش ساعت  –ساعت گذشت ، دو ساعت گذشت ، سه ساعت ، چهار ساعت 

 آنجا نشسته بود !

بعد از شش ساعت استاد آمد و گفت : " کودک من ، امتحان ورودی تو تمام شد . 

تو جوانی با اراده ای قوی خواهی بود . تو در درون اراده ای داری که  بیا تو ،

پنچ شش ساعت نشستن با چشمان  ر کاری که بخواهی انجام دهی .می توانی ه

بسته در این سن کار بزرگی است ! " استاد او را در آغوش گرفت و گفت : " 

نگران نباش ، به آن کودکان گفته شده بود تو را اذیت کنند . به آنها گفته بودیم 

 کمی تو را اذیت کنند تا چشمانت را باز کنی ! "

: " در آن زمان فکر می کردم که با من خیلی بی رحمانه رفتار کرده  ما نوشته 

اند ، اما اکنون در پایان زندگی ام پر از احساس قدردانی نسبت به کسانی هستم 

که با من سخت رفتار کرده اند . آنها چیزی را در من بیدار کردند ، نیرویی خفته 

 را فعال کردند . " 
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می گوییم : " بر کودکان خشم مگیر ، آنها را تنبیه  ما مخالف آن رفتار می کنیم .

 نکن ! " 

اکنون در سراسر جهان تنبیه بدنی کام ً متوقف شده است . نمی شود با کودک 

برخورد کرد ؛ هیچ تنبیه بدنی ای مجاز نیست . این خردمندانه نیست زیرا تنبیه 

وعی تنبیه آن از روی خصومت نیست . آن کودکانی که ناز روی عشق است ، 

را تجربه کرده اند ، مراکز درونی شان بیدار شده است . درون آنها ستون فقرات 

قوی تر و قوی تر می شود . عزمی در درون آنها بر می خیزد . خشم و غرور 

 نیز بر می خیزند و نیروی درونی متولد می شود و رشد می کند . 

توانند بر زمین بخزند و  ما مردمی بدون ستون فقرات خلق کرده ایم که فقط می

ما انسان خزنده ای را خلق نمی توانند همچون عقابها در آسمان پرواز کنند . 

کرده ایم که هیچ ستون فقراتی ندارد . و ما فکر می کنیم که آن را از روی مهر و 

 عشق و اخ ق انجام می دهیم .

دهیم هیچ ما به انسان آموزش می دهیم عصبانی نشود ، ما به او آموزش می 

 هیجانی را بروز ندهد ، ما به او آموزش می دهیم ضعیف و شل و ول شود .

در زندگی این انسان هیچ روحی نمی تواند وجود داشته باشد . درون این انسان 

نمی تواند روحی وجود داشته باشد زیرا او نمی تواند احساسات هیجان انگیز قلب 

 زم اند . را در درونش داشته باشد که برای روح  

یک پادشاه محمدی بود به نام عمر . او به مدت دوازده سال با یک نفر در جنگ 

بود . در نبرد آخر با دشواری فراوان توانست اسب دشمن را بکشد ، مرد را بر 

نیزه اش را با  برد و نزدیک بود که در سینه زمین زد و بر سینه اش نشست . 

شمن به روی او تف انداخت . عمر نیزه را ی آن مرد فرو کند ، در همان لحظه د

کنار انداخت و ایستاد . دشمن متعجب شد . گفت : " عمر ، بعد از دوازده سال 

 این شانس را پیدا کردی که مرا بکشی . چرا آن را از دست میدهی ؟ "

عمر گفت : " من فکر می کردم که تو دشمن با اهمیتی برای من هستی ، اما با 

م چنان رفتار کردی که برایم کام ً بی اهمیت شدی و دیگر تف کردن به روی
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مسأله ی کشتن تو برای من وجود ندارد . تنگ نظری ای که نشان دادی برازنده 

ی یک انسان شجاع نیست . من فکر می کردم که تو با من برابری ، پس دوازده 

شتم ، تو به من سال به جنگ با تو ادامه دادم . اما وقتی داشتم با نیزه تو را می ک

این برازنده ی یک انسان شجاع نیست . من اگر تو را بکشم مرتکب  –تف کردی 

 ر شخص ضعیفی را بکشم که فقطام . دنیا به من چه خواهد گفت اگ گناه شده

کب گناه نمی کار تمام است ؛ من با کشتن تو مرتتوانست بر من تف بیندازد ؟ 

 شوم . "

ابداع اسلحه ها و تجهیزات جنگی تمام ه اند . آنها مردمان شگفت انگیزی بود

 چیزهایی را که در انسان با ارزش بود را از بین برده است .

نسان پیکار رو در رو ارزش خودش را داشت . آنها عادت داشتند آنچه را که در ا

 .  پنهان بود را آشکار کنند

مب پرتاب می امروز هیچ سربازی مبارزه ی مستقیم نمی کند . او از هواپیما ب

های درونی ندارد .  این هیچ ربطی به شجاعت ندارد . این ربطی به کیفیت –کند 

 او به سادگی می نشیند و دگمه ی ماشین اسلحه را فشار می دهد .

امکان بیدار کردن آنچه که در وجود درونی انسان پنهان است کمتر شده است و 

 ی رسد !عجیب نیست اگر انسان ضعیف و شل و ول به نظر م

هم وجود اصیل او نمی تواند توسعه یابد . تمام عناصر درون او نمی توانند با 

 متحد شوند و بروز داده شوند ، نمی توانند آشکار شوند .

سیستم آموزشی ما عجیب است . به نظر من باید تمام کیفیتهای قلب انسان باید به 

. فقط اگر نهایت توسعه  شدت و نهایت توسعه یابند . این باید در اولویت باشد

وجود داشته باشد ، دگرگونی نیز می تواند باشد . تمام دگرگونی ها در نقاط نهایی 

رخ می دهند ؛ هیچ دگرگونی ای در پایین تر از آن رخ نمی دهد اگر آب گرم 

شود ، زمانی که ولرم است بخار نمی شود . آب ولرم همچنان آب است ، اما در 

ه نهایت درجه اش می رسد ، آنگاه دگرگونی اتفاق می افتد صد درجه ، وقتی آب ب
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آب در صد درجه به بخار تبدیل می شود ، و آب شروع به بخار شدن می کند . 

 قبل از آن بخار نمی شود . آب ولرم بخار نمی شود .

هیچ دگرگونی ای در زندگی ما رخ نمی دهد . ما همه انسانهای ولرمی هستیم ؛ 

ما ، قلب ما ، باید تا درجه ی معینی توسعه یابد ، فقط بعد از  تمام کیفیتهای ذهن

آن است که تغییر ممکن می شود . وقتی خشم شدید باشد ، می تواند به بخشش 

 تبدیل شود ، وگرنه نه .

اما ما دشمن خشم ، طمع و شهوت هستیم . بنابراین آدمهای ولرمی می شویم . 

نی ای نمی تواند رخ دهد . این ولرمی به آنگاه زندگی ولرم می ماند ؛ هیچ دگرگو

شدت آثار زیانباری بر انسانها دارد . در بینش من اولین نکته ای که باید درک 

شود ، این است که تمام کیفیتهای شخصیت ما ، قلب ما ، باید به درستی توسعه 

 خشم شدیدیابند . خشم شدید زیبایی خودش را دارد که شاید بر ما  آشکار نباشد . 

آن ارائه ی شخصیت به خودی خود درخشش دارد ، انرژی دارد ، معنا دارد . 

 است . تمام احساسات قلب باید به شدت توسعه یابند . 

پس اولین نکته این است که کیفیت های قلب باید توسعه یابند نه این که نابود 

 شوند.

 نکته ی دوم چیست ؟

سرکوب نه . هرچه بیشتر احساسات نکته ی دوم این است که آگاهی باید باشد اما 

 قلب را سرکوب کنیم ، بیشتر ناهوشیار می شود .

ما هر آنچه را که سرکوب کرده ایم دیدمان را نسبت به آن از دست داده ایم ؛ آن 

به روشنی دیده شوند . اگر  یدبه درون تاریکی رفته است . تمام انرژیهای قلب با

ی راما راما آن را سرکوب کنی . اگر احساس خشم می کنی سعی نکن با زمزمه 

احساس خشم می کنی ، در اتاقی تنها بنشین ، در را ببند ، و بر خشم مراقبه کن . 

" این خشم چیست ؟ انرژی این خشم چیست ؟ این خشم از  –خشم را تماماً ببین 

کجا آمده است ؟ چرا آمده است ؟ چگونه ذهن مرا فرا گرفته و مرا تحت تأثیر 

 ده است ؟ "قرار دا
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، آن را در تنهایی بر خشم مراقبه کن . خشم را تماماً ببین ، آن را درک کن 

 تشخیص بده . از کجا آمده است ؟ چرا آمده است ؟

بعد آهسته آهسته ارباب خشم می شوی . و کسی که ارباب خشمش است ، قدرت 

 ی شود .زیادی دارد . نیروی زیادی دارد . او قوی می شود ، او ارباب خودش م

زیرا به یاد  –پس مسأله ی مبارزه با خشم نیست ، مسأله ی شناخت خشم است 

داشته باش ، انرژی عظیم تری از شناخت وجود ندارد ، و هیچ حماقتی با تر از 

مبارزه ی فرد با انرژیهای خودش وجود ندارد . فردی که با انرژیهای خودش 

شود که یک کشتی گیر ، وقتی که  مبارزه می کند ، همان اشتباهی را مرتکب می

ا دست دیگر کشتی بگیرد ، خودش کشتی می گیرد . اگر یک دست ببا دستهای 

هیچکدام نمی توانند برنده شوند ، زیرا هر دو به یک شخص تعلق دارند . انرژی 

در هر دو دست جریان می یابد و اگر مبارزه ای میان این دو دست وجود داشته 

خواهد شد . مسأله ی بردن نخواهد بود . در این نوع مبارزه انرژی زایل باشد ، 

 تو شکست خواهی خورد . تمام انرژی ات تلف خواهد شد .

 انرژی چه کسی در خشم است ؟

اما تو فردی هستی که با آن می آن انرژی خودت است . انرژی مال توست 

 جنگی . اگر خودت را جدا کنی و بجنگی ، مت شی خواهی شد ، یک شخص

کامل نخواهی بود . برای کسی که با خودش می جنگد دستاوردی جز شکست 

وجود نخواهد داشت . نمی تواند باشد . غیر ممکن است . مبارزه نکن . انرژی 

 های خودت را بشناس ، آنها را تشخیص بده ، با آنها آشنا شو .

،  پس نکته ی دوم نه سرکوب ، بل آگاهی است . سرکوب نکن ، هرجا ، هرقدر

انرژی ممکن است در درونت برخیزد . ما مجموعه ای از انرژی های ناشناخته 

ایم . ما مرکز همین انرژی های ناشناخته ایم ، با آنها آشنایی نداریم ، به آنها آگاه 

 نیستیم .

هزاران سال پیش ، وقتی رعد و برق با زمین برخورد می کرد ، انسان عادت 

: " خدایا ! آیا خشمگین شده   می برد  و می گفت داشت بترسد . او دستانش را با
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ای ؟ چه اتفاقی افتاده است ؟ " او عادت داشت بترسد ، رعد و برق دلیل ترس 

بود . اما امروز ما الکتریسیته را می شناسیم ، ما آن را اسیر کرده ایم ، به همین 

 خاطر امروز دلیل ترس نیست ، آن یک برده شده است . در هر خانه ای

روشنایی می دهد ، به بیمار کمک می کند درمان شود ، ماشینها را به کار می 

اندازد . کل زندگی انسان تحت تأثیر آن است ، به وسیله ی آن می دود . انسان 

ارباب الکتریسیته شده است . اما برای هزاران سال عادت داشت بترسد زیرا نمی 

 یست ، آنگاه اربابش شدیم .دانست الکتریسیته چیست . وقتی دانستیم آن چ

شناختن ، فرد را ارباب می کند . درون ما انرژی های زیادی بزرگتر از 

روشن اند و می درخشند . خشم می درخشد ، نفرت می درخشد ، الکتریسیته 

عشق می درخشد . ما از آن چه که روی می دهد می ترسیم ، زیرا از تمام این 

 انرژی ها شناخت نداریم . 

ات را آزمایشگاهی درونی ساز و شروع به شناختن تمام این قدرتهای زندگی 

آنها را تماشا کن ، تشخیص بده . هرگز حتی به اشتباه سرکوب  –درونی کن 

هرگز حتی به اشتباه نترس ، بلکه سعی کن هر آنچه در درون هست را نکن، 

تو بر  بشناسی . اگر خشم می آید ، آنگاه نسبت به کسی که این احساس را در

 –انگیخته احساس خوشبختی و قدردانی کن . او به تو یک فرصت را داده است 

انرژی هایی در درونت بر می خیزند و اینک می توانی نگاهشان کنی . در 

 سکوت به آنها بنگر ، در تنهایی ؛ بگرد تا ببینی آن چیست .

خشمت می  بیشتر رشد ها را بشناسی ، درک تو عمیق تر می شود . بیشتر ارباب

شوی ، بیشتر درمی یابی که آن تحت کنترل توست . روزی که ارباب خشمت 

 شوی ، روزی است که می توانی دگرگونش کنی .

ما آن چیزی را می توانیم دگرگون کنیم که اربابش هستیم ؛ ما نمی توانیم آن 

ی و به یاد بسپار ، تو هرگز نمی توانچیزی را که اربابش نیستیم تغییر دهیم . 

چیزی را که با آن مبارزه می کنی را اربابش شوی ، زیرا ارباب دشمن شدن 

غیر ممکن است ، فرد تنها می تواند ارباب دوست شود . اگر دشمن انرژیهای 
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درونت شوی ، آنگاه هرگز نمی توانی اربابشان شوی . تو هرگز نمی توانی بدون 

 عشق و دوستی برنده شوی .

، نه بترس و نه محکوم کن ؛ شروع به تشخیص آنچه  گنر ابدی دشمنان درونی را

 را که در تو پنهان است ، کن .

محدودیتی وجود ندارد . ما حتی  –درون انسان چیزهای بسیاری پنهان است 

زار سال ، هنوز در آغاز بشریت هم نیستیم . شاید بعد از ده یا بیست و پنر ه

به اندازه ی فاصله ی ما با ا ، فاصله اش با م انسانی که روی زمین خواهد بود

 نژاد تماماً تازه ای تکامل می یابد .میمونها باشد . 

است ،  مانده دانشمندان می گویند در حدود نیمی از مغز انسان همچنان ب  استفاده

اص ً از آن هیچ استفاده ای نشده است . تنها بخش کوچکی از مغز استفاده شده 

اده مانده است . این بخش باقی مانده نمی تواند بی است و بخش باقی مانده ب  استف

استفاده و بیهوده باشد ، زیرا در طبیعت هیچ چیز بیهوده نیست . شاید اگر تجربه 

 و دانش انسان رشد کند ، آن بخش ب  استفاده ، فعال شود و شروع به کار کند . 

 است . آنگاه آنچه را که انسان قادر به انجامش خواهد بود ، ورای تصور

اگر مردی کور است ، چیزی مانند نور در جهان او وجود ندارد . نور برای او 

وجود ندارد . اگر چشمی نباشد ، آنگاه نور نیست . آن حیواناتی که چشم ندارند ، 

دنیا نور وجود دارد . ما پنر حس داریم . که می داند ؟ اگر حتی نمی دانند که در 

تری را که ممکن است در جهان باشد را می شش حس داشتیم شاید چیزهای بیش

 شناختیم !

و اگر هفت حس وجود داشت ، آنگاه حتی می توانستیم چیزهای بیشتری را 

بشناسیم ... چه کسی محدودیت های حس های ما را می داند و این که تا چه حد 

 می توانند بزرگ شوند ؟

بیشتر در مورد  هرچه .ما بسیار کم می دانیم و حتی کمتر از آن زندگی می کنیم 

درون بدانیم ، بیشتر می توانیم وارد درون شویم ، بیشتر با درون آشنا می شویم ، 

 بیشتر انرژی زندگی مان توسعه می یابد و روح مان صیقل می یابد . 
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دومین سوترا برای نگه داشتن در ذهن این است که ما نباید هیچ یک از انرژی 

اید آنها را بشناسیم ، آنها را تشخیص دهیم ، به ما ب –هایمان را سرکوب کنیم 

 درونشان نگاه کنیم و ببینیم شان .

این چنین تجربه ی شگفت انگیزی خواهی داشت : اگر سعی کنی به خشم نگاه 

کنی ، اگر با نشستن در سکوت آن را ببینی ، آنگاه خشم ناپدید می شود . 

ود . اگر احساسات جنسی در همانطور که خشم را تماشا می کنی ، ناپدید می ش

ذهنت برمی خیزد و اگر آنها را تماشا کنی ، آنگاه در می یابی که آنها ناپدید می 

شوند . در می یابی که سکس در ناخود آگاه بر می خیزد و با تماشا کردن ناپدید 

 می شود . 

آنگاه درک می کنی که روش شگفت انگیزی را کشف کرده ای : تو آن را کشف 

کرد ، جز در ناخود آگاه ، خشم و سکس و طمع هیچ قدرتی بر انسان خواهی 

 ندارند . با تماشا کردن ، با آگاهی ، آنها همگی ناپدید می شوند . 

دوستی داشتم که با خشم مشکل داشت . او می گفت : " من توسط آن بسیار آشفته 

تا آن را  می شوم و آن بسیار فراتر از کنترل من است . به من روشی نشان بده

کنترل کنم بدون این که خودم کاری انجام دهم ، زیرا من تقریباً تسلیم می شوم ، 

با ت ش خودم از  بالش انجام دهم . فکر نکنم بتوانمفکر نمی کنم بتوانم کاری در ق

 این خشم خ ص شوم . "

من به او کاغذی را دادم که این کلمات بر آن نوشته شده بود : " حال خشمگین 

شوم " . به او گفتم : " این کاغذ را در جیبت نگه دار و هروقت احساس خشم  می

کردی ، آن را بیرون بکش . بخوانش و دوباره سر جایش بگذار . " و همچنین 

گفتم : " این حداقل ترین کاری است که می توانی انجام دهی . من نمی توانم 

ذ را بخوان و آن را دوباره چیزی کمتر از این را بگویم که انجام دهی ! این کاغ

 در جیبت بگذار . " او گفت سعی خواهد کرد .

 بعد از دو یا سه ماه ، وقتی دوباره او را دیدم ، پرسیدم : " چه اتفاقی افتاد ؟ "
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او گفت : " من شگفت زده شدم . این کاغذ مانند مانترا کار کرد . هروقت احساس 

ن لحظه که آن را بیرون می آوردم خشم می کردم آن را بیرون می آوردم . هما

دست و پایم بی حس می شد . همانطور که آن را در جیبم می گذاشتم درک می 

کردم که احساس خشم دارم و بعد چیزی در من فروکش می کرد ؛ آن سلطه ای 

که خشم در درونم بر من داشت ناگهان ناپدید می شد . همانطور که دستانم به 

سوده می شد ، و دیگر حتی نیازی به خواندن نیز درون جیب می رفت ، آن آ

 نبود. زمانی که احساس خشم می کردم ، شروع به دیدن کاغذ در جیبم می کردم."

 از من پرسید : " چگونه این کاغذ این تأثیر را داشت ؟ رازش چیست ؟ "

، انحرافات و   آن ساده است . هروقت ناهوشیاریگفتم : " رازی در آن نیست . 

شات و با نس نبودن ذهن تو را در بر می گیرد . اما وقتی آگاه می شوی اغتشا

 همه چیز ناپدید می شود . "

بنابراین تماشا کردن دو نتیجه دارد . اول شناخت انرژی های خودت توسعه 

خواهد یافت و شناختن آنها تو را ارباب می کند . و دوم ، قدرت تسلط این انرژی 

ت . آهسته آهسته در خواهی یافت که اول خشم می آید ها بر تو کاهش خواهد یاف

که خشم می و بعد تو تماشا می کنی . آنگاه بعد از مدتی ، به تدریر ، خواهی دید 

 که که قبل از آن و در نهایت در می یابینیز می آید .  آید و هم زمان هوشیاری

یاید ، دیگر خشم بیاید هوشیاری آنجاست ، از آن روز که هوشیاری قبل از خشم ب

 امکان برخاستن خشم وجود نخواهد داشت .

آگاهی از چیزها ، قبل از آن که روی دهند ، ارزشمند است . متأسف بودن هیچ 

زیرا بعد از اتفاق به وجود می آید . بعد از اتفاق دیگر کاری نمی  ، ارزشی ندارد

ا بازگرداندن توان کرد ؛ گریستن و اشک ریختن بعد از اتفاق ، بیهوده است . زیر

آنچه که اتفاق افتاده است غیر ممکن است . فرصتی برای بازگشت وجود ندارد ، 

اما هر آنچه که روی نداده باشد می تواند تغییر یابد . هیچ راهی ، هیچ دری . 

متأسف بودن به سادگی تجربه ی درد بعد از اتفاق است . آن بی معنی است ، 

ن شدی ، این اشتباه بود و حال متأسفی ، این کام ً نابخردانه است . تو خشمگی
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اشتباهی دیگر است . تو بی هیچ ضرورتی آشفته می شوی . هیچ ارزشی ندارد . 

همانطور که ما آهسته آهسته تمام احساسات قلب آگاهی پیش از موعد  زم است ؛ 

 را تماشا می کنیم ، چنین آگاهی ای توسعه خواهد یافت . 

 ن است نه سرکوب .سوترای دوم تماشا کرد

و سوترای سوم دگرگونی است . هر کیفیت قلب می تواند دگرگون شود . هر 

چیزی فرمهای بسیاری دارد ؛ هر چیزی می تواند به فرمی متضاد تبدیل شود . 

نتواند به سمت خوبی و نیکی تغییر جهت کیفیت یا انرژی ای وجود ندارد که 

د بد شود ، همیشه می تواند خوب شود . دهد. و به یاد بسپار ، آنچه که می توان

آنچه که می تواند زیان بار شود ، همیشه می تواند یاری رسان باشد . یاری 

رسانی و زیان رسانی ، خوب و بد در یک راستا هستند . مسأله فقط در تغییر 

 جهت است ، و چیزها متفاوت می شوند .دادن 

از کسی پرسید : " تا دهلی مردی در جهت مخالف دهلی می دوید . ایستاد و 

 چقدر راه است ؟ "

او پاسخ داد : " اگر در آن چهتی که می دوی به دویدن ادامه دهی ، باید دور دنیا 

به سمت مخالف آن می دوی !  زیرا همین حا  داری –بدوی تا به دهلی برسی 

به هر حال ، اگر برگردی ، آنگاه دهلی نزدیک ترین شهر است . آن مسأله ی 

 خش است . "چر

دویدن در جهتی که آن مرد می دوید ، برای رسیدن به دهلی وقت زیادی از او 

 گر صد و هشتاد درجه می چرخید تقریباً آنجا می بود .امی گرفت . اما او 

اگر ما به حرکت در جهاتی که همینک در آن حرکت می کنیم ، ادامه دهیم ؛ به 

یی برسیم ، حتی اگر کل زمین را دور هیچ جا نمی رسیم . نمی توانیم به هیچ جا

 زیرا زمین کوچک است و ذهن بزرگ . –بزنیم 

دور ذهن غیر ممکن است ؛ آن  به انسان شاید دور زمین بچرخد اما چرخیدن

بسیار بزرگ است ، بسیار وسیع است ، بی نهایت است . فرد می تواند چرخش 

اما ذهن  –بازگردد  آن مرد می تواند به دهلی –به دور زمین را کامل کند 
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بنابراین دور آن سفری بسیار طو نی است . به بزرگتر از زمین است و چرخیدن 

درک این چرخش کامل ، تغییر کامل جهت ، سومین نکته ای است که باید در 

 ذهن بماند . 

راهی که اینک می رویم اشتباه است . دلیل اشتباه بودن چیزی در چیست ؟ دلیل 

ین است که ما هرچه بیشتر حرکت می کنیم ، بیشتر خالی می اشتباه بودن در ا

شویم ؛ هرچه بیشتر حرکت می کنیم ، بیشتر غمگین می شویم ؛ هرچه بیشتر 

حرکت می کنیم ، بیشتر نا آسوده می شویم ؛ هرچه بیشتر حرکت می کنیم ، بیشتر 

اشتباه با تاریکی پر می شویم . اگر وضعیت ما این است ، پس مطمئناً در راهی 

 هستیم .

سرور ، تنها معیار ، برای زندگی است . اگر زندگی ات سرور انگیز و 

سعادتمندانه نیست ، پس بدان که داری اشتباه می روی . رنر کشیدن ، معیار 

 معیار دیگری وجود ندارد . –اشتباه بودن است و سرور ، معیار درست بودن 

ین نیازی به پرسیدن از هیچ نیازی به خواندن هیچ متن مقدسی نیست و همچن

گورویی نیز نیست . تمام آنچه که نیاز است دیدن این است که اگر بیشتر و بیشتر 

، اگر چنین است، مسرور می شوی ، اگر سرورت عمیق تر و عمیق تر می شود 

تو داری در راه درست حرکت می کنی . و اگر رنر و درد و اضطراب رشد می 

مسأله ، ایمان آوردن به کسی هی حرکت می کنی . کند ، پس تو در راه اشتبا

مسأله ، نگاه کردن به زندگی خودت است ، هر روز ، و دیدن این  دیگر نیست .

که بیشتر غمگین می شوی یا مسرور . اگر از خودت بپرسی ، دشواری ای در 

 کار نخواهد بود .

ش بوده . این که دوران کودکی شان بسیار شاد و لذت بخانسانهای پیر می گویند 

به چه معنی است ؟ آنها در راه اشتباهی رشد کرده اند ؟ کودکی ، دوران شادی ، 

آغاز زندگی بود ، و حا  ، در پایان زندگی ، آنها غمگین اند . در آغاز شادی  

پس زندگی در راه اشتباهی حرکت کرده است . باید برعکس  بود و در پایان غم .

ید رخ می داد این بود که شادی دوران کودکی پا به آنچه که با آن رخ می داد .
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پای رشد او باید رشد می کرد . آنگاه در دوران پیری ، می توانست بگوید که 

زیرا آن آغاز زندگی  –دوران کودکی اش بیشتر در حالت رنر و درد بوده است 

 بوده است ، آن مرحله ی اول بوده است .

گاه برود اما بعد بگوید که آهسته آهسته اگر دانش آموزی برای تحصیل به دانش

دانشی که در آغاز تحصیل داشت ، ناپدید شده است . از او می پرسیم : " یاد 

نگرفته ای ؟ آیا دانشی کسب نکرده ای ؟ این خیلی عجیب است ! " ما می 

 –توانستیم درک کنیم اگر او می گفت که در آغاز تحصیل بیشتر نادان بود 

اما گفتن  –چند سال تحصیل ، دانش آموز باید بیشتر بداند نه کمتر طبیعتاً، بعد از 

 این که او اینک کمتر می داند عجیب است !

مردم اکثراً می گویند وقتی کودک بودند ، شادتر بودند . شاعران در مورد دوران 

کودکی سرور انگیز، شعر می سرایند . آنها باید دیوانه باشند ! اگر دوران کودکی 

، پس به این معناست که تو اینک غمگینی ، تو زندگی ات را   نگیز باشدسرور ا

تلف کرده ای ؟ بهتر آن بود که در دوران کودکی می مردی ؛ حداقل در سرور 

می مردی . اینک در غم و اندوه می میری . بنابراین آنان که در دوران کودکی 

 می میرند خوشبخت اند !

اما شادی ما  –د شادی اش بیشتر رشد کند شخص هرچه بیشتر زندگی کند ، بای

کم می شود . شاعران چیز اشتباهی نمی گویند ، آنها تجربه ی زندگی شان را به 

اشتراک می گذارند . آنها درست می گویند . شادی ما کمتر و کمتر می شود . 

روز به روز همه چیز رو به کاهش می گذارد ، در حالی که ، در واقع می 

 کرد . پس ما در راهی اشتباه رشد می کنیم .  بایست رشد می

مدام گوش به زنگ جهت زندگی ما اشتباه است ؛ انرژی ما اشتباه است . فرد باید 

باشد ، مدام پرس و جو کند ؛ فرد باید معیار را به روشنی در ذهنش نگه دارد . 

چ کس اگر معیار برایت روشن باشد و اگر ببینی داری اشتباه می روی ، آنگاه هی

 جز خودت مانع حرکت در مسیر درست نیست .
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یک روز عصر دو راهب به کلبه شان رسیدند . آنها چهار ماه در سفر بودند ، اما 

اینک ، در فصلی بارانی ، به کلبه شان بازگشتند . اما وقتی به کلبه رسیدند ، 

 راهب جوان تر که جلوتر راه می رفت ناگهان خشمگین و ناراحت شد . بادهای

آنها بعد بارانی نصف کلبه را از بین برده بودند ؛ فقط نصف آن باقی مانده بود . 

در کلبه استراحت کنند و از از چهار ماه بازگشته بودند ، با این امید که بتوانند 

باران در امان باشند . اما اینک دشوار بود . نصف کلبه ویران شده بود و نصف 

 سقف توسط باد کنده شده بود .

هب جوان به راهب دیگر گفت : " این دیگر غیر قابل تحمل است ! اینها را

چیزهایی هستند که در مورد وجود خدا انسان را به شک می اندازند . گناهکاران 

در شهرها زندگی می کنند ، هیچ اتفاقی برای آنها نمی افتد ، اما کلبه ی مردم 

ویران می شود . من شک  فقیری مانند ما ، که شب و روز در حال نیایش ایم ،

این نیایش واقعی است ؟ یا ما اشتباه کرده ایم ؟ شاید دارم خدا وجود داشته باشد ! 

حقیقتی در گناه باشد ، زیرا کاخهای گناهکاران ایمن می ماند و کلبه ی کسانی که 

 نیایش می کنند ، توسط باد کنده می شود . "

اس می کرد تمام نیایش اش راهب جوان سرشار از خشم و سرزنش بود و احس

بیهوده بوده است . اما راهب پیر دستانش را به آسمان بلند کرد و اشکهای شادی 

 از چشمانش سرازیر شد . راهب جوان شگفت زده شد . گفت : " چه می کنی ؟ "

پیرمرد گفت : " از خدا تشکر می کنم ، زیرا که می داند که باد می توانست چه 

تمام کلبه را از بین ببرد ، اما خدا می بایست مانعی بر سر ؟ آن می توانست  دکن

راه باد گذاشته باشد تا نصف خانه مان را نجات دهد . خدا نگران ما مردم فقیر 

نیز هست ، پس باید از او تشکر کنیم . نیایشهای ما شنیده شده است ، نیایشهای ما 

 ی رفت . "وگرنه می بایست تمام سقف از بین م –بیهوده نبوده است 

اما همانطور که می توانی تصور کنی ، خواب  –آن شب هر دو به خواب رفتند 

شان متفاوت بود . آن که سرشار از خشم و ناراحتی بود ، و فکر می کرد که تمام 

هایش بیهوده بوده است ، مدام حالتش را تفییر می داد ، و انواع کابوسها و  نیایش
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او نگران بود . ابرها در آسمان بودند ؛ نزدیک نگرانی به ذهنش راه می یافت . 

بود باران ببارد . نصف سقف توسط بادها از بین رفته بود و آنها می توانستند 

 آسمان را ببینند . اگر فردا باران شروع می شد ، چه اتفاقی می افتاد ؟ 

دیگری در خواب عمیقی بود . چه کسی می تواند این چنین عمیق بخوابد جز او 

 گذاری و قدردانی است ؟ سرشار از سپاسکه 

او صبح بیدار شد و شروع به رقصیدن و آواز خواندن کرد . در آوازش گفت : " 

خدایا ! ما نمی دانستیم که در ویرانی کلبه چنین سرور و برکتی وجود دارد . اگر 

از قبل می دانستیم ، آنگاه دیگر حتی منتظر بادهای تو نمی شدیم ، خودمان نصف 

چون نصف ف را بر می داشتیم . من هرگز چنین مسرور نخوابیده بودم . سق

سقف آنجا نبود ، در طی شب هر زمان چشمانم را باز می کردم ، ستارگان و 

جمع شدن ابرها را در آسمان می دیدم . و حال که باران نزدیک است آغاز شود، 

م موسیقی بارانت را بسیار زیباتر خواهد شد ، زیرا با نبود نصف سقف ، می توانی

ما فصلهای بارانی بسیاری را در پناه کلبه شفاف تر بشنویم . ما احمق بوده ایم ! 

بوده ایم . ما نمی دانیم نمایان شدن آسمان و باد و باران می تواند چه لذتی داشته 

باشد . اگر ما آن را درک می کردیم ، منتظر بادهای تو نمی ماندیم ، ما خودمان 

 ن سقف خ ص می کردیم . "رااز شر آ

مرد جوان پرسید : " این چیست که من می شنوم ؟ تمام این چرندیات چیست ؟ 

 این دیوانگی چیست ؟ چه می گویی ؟ "

پیرمرد گفت : " من به چیزها عمیق نگاه کرده ام و تجربه ام این است که آنچه که 

آنچه که ما را  ما را بیشتر شاد سازد ، آن مسیر درست ما در زندگی است ، و

بیشتر در رنر فرو برد ، راهی اشتباه است . من از خدا تشکر کردم و سرورم 

افزون شد . تو از دست خدا خشمگین شدی و درد و رنجت فزون شد . تو دیشب 

در اضطراب بودی ، من در آرامش خوابیدم . اینک من می توانم آواز بخوانم و 

میدم که مسیری که در آن سرور تو در خشم می سوزی . من مدتها پیش فه

بیشتری وجود دارد ، مسیری درست است . و من کل هوشیاری ام را به آن جهت 
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هدایت کردم . من نمی دانم خدا هست یا نه ، نمی دانم نیایش ما را می شنود یا نه، 

و تو می گریی و خشمگینی و اما اثبات من این است که شاد و مسرورم ، 

ن دهنده ی این است که روش زندگی من درست است ؛ . سرور من نشانگرانی

 ت اشتباه است . "ا زیستندرد و رنر تو ثابت می کند که 

سومین نکته برای چک کردن مدام مسیر درست ، بسته به شادی توست . نیازی 

به پرسیدن از دیگران نیست . ما می توانیم معیار را هر روز به کار بریم ، در 

معیار ، سرور است . آن مانند تست ط  با کشیدن آن بر هر روز زندگی مان . 

زرگر آنچه را که خالص نیست را دور می اندازد و آنچه را که  –سنگ است 

خالص است را درون گاوصندوق می گذارد . با استفاده از معیار سرور ، هر 

آنچه که اشتباه  است . ببین چه چیزی درست و چه چیزی اشتباه روز چک کن :

را می توان دور انداخت ، اما درست ، به آهستگی شروع به جمع شدن است 

 همچون جواهر می کند . 

کمی بیشتر در مورد آنها سخن این سه سوترا برای صبح هستند . در عصر 

 خواهیم گفت .

اینک برای مدیتیشن صبح می نشینیم . بهتر است کمی از هم فاصله بگیرید . 

من دوباره  –. شما باید دو چیز را درک کنید  هیچکس نباید دیگری را لمس کند

 توضیح می دهم ، زیرا شاید دوستان تازه ای اینجا باشند .

آنچه که انجام می دهیم کار ساده و آسانی است . اما اغلب اتفاق می افتد که 

چیزهای ساده ، انجام دانشان به نظر دشوار می رسد ، زیرا ما عادت به انجام 

ما عادت کرده ایم کارهای دشوار انجام دهیم ، نه کارهای م . کارهای ساده نداری

 آسان .

اول ، قرار دادن بدنمان در سکوت و آسایش برای مدت زمانی کوتاه بسیار ساده 

به آهستگی چشمانتان را ببندید و فقط در حالت نشسته بمانید ،  و آسان است .

اهای اطرافتان گوش و بعد ، دوم ، در سکوت به صد –بدون انجام دادن کاری 
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فقط گوش دهید . تنها گوش دادن سبب ایجاد سکوت و عمق در درون می  –دهید 

 شود . 

در ژاپن واژه ای که برای مدیتیشن به کار می رود بسیار جالب است . آنها آن را 

. ذاذن یعنی : " تنها نشستن ، هیچ کاری نکردن " . فقط این معنی  ذاذن می نامند

چیز دیگری : در سکوت نشستن و هیچ کاری نکردن . آن واژه  را می دهد و نه

 ی بسیار پر معنایی است . 

پس در سکوت بنشین و هیچ کاری نکن . چشمها بسته اند ، گوشها بازند . فقط در 

سکوت گوش بده . در سکوت گوش بده . در هنگام گوش دادن در می یابی که در 

فرد باید در این خالیا حرکت کند  درونت سکوت عمیق و تهی ای بر می خیزد .

عمیق تر و عمیق تر . از طریق دروازه ی این خالیا است که روزی کل را  –

 درک خواهیم کرد .

ت که به کل دست می یابیم . و در این راه ساکت از طریق دروازه ی این خالیا اس

یک  –و ساکت تر می شویم ، با گوش دادن به آواز پرنده ها و صداهای اطرافت 

روز شروع می کنیم به شنیدن صدایی که از درون وجود است . پس در سکوت 

 گوش خواهیم داد . 

بعد به آسانی ، به آهستگی ، موقرانه ، چشمها را اول ، بدن را کام ً آسوده کنید . 

ببندید . پلک ها را به آهستگی پایین بیاورید ، تا سنگینی ای در چشمانتان نباشد . 

ما در  –بندید و بدن را آسوده کنید . کام ً در سکوت بنشینید چشمانتان را ب

سکوت می نشینیم و هیچ کاری نمی کنیم . صدای پرندگان در اطراف وجود 

دارد، تنها در سکوت به آنها گوش بدهید . به گوش دادن به تمام صداهای 

 اطرافتان ادامه دهید . فقط به گوش دادن ادامه دهید و هیچ کاری نکنید .

آهسته آهسته چیزی در درونتان ساکت می شود ، چیزی فرو می نشیند . فقط 

گوش دهید ، و سکوت بر شما نازل می شود . برای ده دقیقه در سکوت گوش 

دهدید . در آسودگی کامل گوش دهید . گوش دهید .... ذهن ساکت می شود ، ذهن 
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. به هر صدایی کام ً ساکت می شود ، ذهن ساکت می شود . در سکوت عمیق ..

 گوش دهید . پرندگان می خوانند ... گوش دهید . 

 

 8پایان فصل 
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 7فصل 

 رهایی از " من "

 

 عزیزان من ،

امشب آخرین جلسه ی کمپ است ، و در این آخرین جلسه ، می خواهم با شما  

 درباره ی آخرین سوترا سخن بگویم .

هن انسان تنش شدیدی وجود دارد و این تنش به مرحله ی دیوانگی نزدیک در ذ

 شده است .

فرد باید این تنش را آسوده کند . و همراه با آن ، شلی و وارفتگی زیادی در قلب 

 اند . آنها باید سفت شوند . من انسان وجود دارد ؛ سیمهای وینای قلب انسان شل 

تعدادی سوترا گفتم . و اینک در مورد  صبح در مورد سفت کردن سیم های قلب

 آخرین سوترا می گویم .

د که سیم هایش گترین موسیقی ممکن از قلبی می آیاز وینای زندگی انسان ، بزر

هماهنگ است . جامعه قلبش را از دست داده است ، در این دوران و قرنی که   

، صادق و . تمام آنچه که خوب هستیم ، تمام ارزشهای قلب ضعیف شده است 

زیباست را از دست داده است . اگر می خواهیم حقیقت ، زیبایی و خداگونگی 

 وارد زندگی مان شود ، راهی جز کوک کردن سیمهای قلب وجود ندارد .

عشق راهی برای کوک کردن سیمهای قلب است ، راهی برای آوردن سیمهای 

د . به همین دلیل قلب به وضعیتی درست که در آن موسیقی می تواند به وجود آی

است که من عشق را " نیایش " می نامم ، من عشق را راهی برای دست یابی به 

خدا می نامم ، من عشق را خدا می نامم . نیایش بدون عشق ، غلط ، تو خالی و 

بیهوده است . کلمات نیایش بدون عشق ، ابداً هیچ ارزشی ندارند . و کسانی که 

ا هستند ، هیچکدام بدون عشق نمی توانند برسند . که ع قمند به سفر به سوی خد
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عشق راهی برای موسیقایی ساختن وینای قلب است . ما باید چیزهایی در مورد 

 خود عشق درک کنیم .

اولین توهم این است که ما همه فکر می کنیم عشق را می شناسیم . این توهم 

شدن از چیزی که  زیرا ما هرگز برای آموختن یا آگاهبسیار زیان بار است ، 

 پیشاپیش فکر می کنیم می دانیم ، دست به ت ش نمی زنیم .

اما ما از این آگاه نیستیم که فردی که عشق را می شناسد ، همزمان ظرفیت 

شناخت الوهیت را به دست آورده است . اگر ما عشق را بشناسیم ، آنگاه هیچ 

ا آنگونه که اکنون هستیم، چیز دیگری برای شناختن در زندگی باقی نمی ماند . ام

 هیچ چیز نمی دانیم . همه چیز باید از نو شناخته شود .

پس آن عشقی که آن را به عنوان عشق می شناسیم ، احتما ً عشق نیست . ما چیز 

دیگری را عشق می نامیم ، و تا زمانی که این توهم را داریم ، تا زمانی که این 

ره ی عشق می شناسیم ، چگونه می توانیم عقیده را داریم که همه چیز را دربا

 جستجو و پیدایش کنیم ؟

 اولین چیزی که باید درک شود این است که ما ابداً عشق را نمی شناسیم .

در یک بعد از ظهر داغ ، عیسی مسیح در باغی زیر یک درخت ایستاد . هوا 

نست که بسیار گرم بود و او خسته . زیر سایه ی درخت خوابید . او حتی نمی دا

درخت ، باغ و خانه متعلق به کیست . آن باغ مریم مجدلیه بود ، روسپی بسیار 

 زیبای آن زمان .

مجدلیه از پنجره بیرون را نگاه کرد و مردی بسیار بی همتا را خوابیده زیر 

. او هرگز چنین انسان زیبایی ندیده بود . همانطور که زیبایی در بدن  درخت دید 

وح نیز بود . فرد اغلب می تواند زیبایی بدن را ببیند ، اما بود ، زیبایی در ر

زیبایی روح به ندرت دیده می شود ، و وقتی زیبایی روح پدیدار می شود ، آنگاه 

او مردم زیبای بسیاری را حتی زشت ترین بدن نیز تبدیل به گلی زیبا می شود . 

اغلب حتی ورود  دیده بود ، زیرا همیشه پشت در خانه اش جمعیتی حاضر بود ،
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به خانه اش نیز دشوار بود . مجدلیه به سمت درخت کشیده می شد ، گویی که 

 چیزی جادویی او را هل می داد .

عیسی مسیح تقریباً بیدار شده و آماده ی ترک آنجا بود . او به طور کامل 

درخواست مرا برای آمدن به خانه و استراحت کرده بود . مجدلیه گفت : " 

 ر آن می پذیرید ؟ "استراحت د

و این خانه ی تو بود ، درخت تو  –مسیح گفت : " من اینک استراحتم را کرده ام 

بود . اینک برای من زمان ترک اینجا فرا رسیده . اما اگر دوباره گذارم به اینجا 

 افتاد و خسته بودم ، حتماً در خانه ات استراحت خواهم کرد . "

شده است . پرنسس های بزرگ از در او مجدلیه احساس کرد به او توهین 

بازگشته اند اما اینک که گدایی را از خیابان برای استراحت به خانه اش دعوت 

می کند ، او رد می کند . این برای مجدلیه یک توهین بود . او گفت : " نه ، نمی 

حتی نمی خواهی همین کار  –توانم به این گوش دهم . تو باید به درون بیایی 

ی و برای لحظاتی در خانه ام یرا برای عشقم انجام دهی ؟ نمی خواهی بیاساده 

 استراحت کنی ؟ "

مسیح گفت : " در همین دعوتت من به گونه ای وارد خانه ات شدم ، زیرا جز در 

احساسات قلبی ، دیگر کجا می تواند خانه ات باشد ؟ و اگر می پرسی : " حتی 

هی ؟ " آنگاه به تو می گویم که ممکن است نمی توانی این مقدار عشق را نشان د

مردم بسیاری را ببینی که بگویند : " دوستت دارم " ، اما هیچ کدام از آنها 

و من دوستت ندارند ، زیرا در مرکز درونشان ، چیز دیگری را دوست دارند . 

می توانم به تو اطمینان دهم که من یکی از معدود افرادی هستم که واقعاً می توانم 

دوستت داشته باشم و دارم ، زیرا فقط کسی که عشق از قلبش می جوشد ، می 

 تواند دوست بدارد . "

هیچکدام از ما نمی توانیم عشق بورزیم ، زیرا جریان عشقی وجود ندارد . وقتی 

به کسی می گوییم : " دوستت دارم " ، ما در واقع عشق نمی دهیم ، ما عشق می 

اهیم ، و چگونه کسی که خودش عشق می خواهد ، خواهیم . ما همه عشق می خو
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می تواند عشق بدهد ؟ چگونه گدایان می توانند امپراطور شوند ؟ چگونه کسانی 

 که عشق می خواهند ، می توانند عشق دهنده باشند ؟

ما ما همه از همدیگر عشق می خواهیم . دوستان از دوستان عشق می خواهند . 

یم بدون این درک که آن دوستی که ما از او همه از کسی دیگر عشق می خواه

عشق خواسته ایم ، خودش از شما عشق می خواهد . شما مانند دو گدا هستید که 

 روبروی هم ایستاده اید و کاسه ی گدایی همدیگر را می کشید . 

تا زمانی که کسی عشق بخواهد ، او قادر به عشق دادن نخواهد بود . زیرا عشق 

 –ی این است که درون او چشمه ی عشق وجود ندارد  خواستن نشان دهنده

 وگرنه چرا باید عشق را از بیرون بخواهد ؟

فقط کسی که فراتر از نیاز به عشق خواهی رفته باشد ، می تواند عشق دهد . 

عشق سهیم کردن است ، نه گدایی کردن . عشق امپراطور است ، گدا نیست . 

 از خواستن نمی داند . عشق فقط دادن را می شناسد ، او چیزی 

 ما عشق را می شناسیم ؟

عشقی که درخواست می شود ، نمی تواند عشق باشد . و به یاد بسپار ، کسی که 

عشق را درخواست می کند ، هرگز نخواهد توانست در این دنیا عشق را به دست 

 آورد . یکی از اساسی ترین قوانین ، یکی از ابدی ترین قوانین زندگی ، این است

 که کسی که درخواست عشق می کند ، هرگز آن را به دست نمی آورد ، هرگز . 

عشق تنها به در خانه ای می آید که در آنجا خواهش عشق ناپدید شده باشد . عشق 

شروع به بارش بر خانه ی کسی می کند که درخواست عشق را متوقف کرده 

د ، بارانی نخواهد است . اما بر خانه ی کسی که همچنان درخواست عشق می کن

بارید . عشق از قلبی که درخواست عشق می کند ، جریان نمی یابد . قلب 

درخواست کننده آن نوع پذیرش را ندارد که به عشق امکان ورود دهد . فقط یک 

قلب سهیم کننده ، یک قلب دهنده نوعی پذیرش را در خود دارد تا عشق به درش 

 من آمده ام . "بیاید و بگوید : " در را باز کن ! 

 تاکنون عشق بر در ما کوبیده است ؟
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به یاد داشته باش  نیز را ه دادن عشق نبوده ایم . و ایننه ، زیرا تا به حال قادر ب

که هر آنچه که ما می دهیم به ما باز می گردد . یکی از قوانین ابدی این است که 

 هرچه بدهیم به ما باز می گردد . 

یک اکو نیست . ما تنفر می دهیم ، و تنفر به ما باز می کل جهان چیزی بیشتر از 

گردد . ما خشم می دهیم ، و خشم به ما باز می گردد . ما از دیگران سو  استفاده 

ما خار پخش می کنیم ، و خار به می کنیم ، و سو  استفاده به ما باز می گردد . 

راه های بی  ، آن دردهیم ، به ما باز می گردد ما باز می گردد . هرآنچه که می 

راه های بی  عشق را سهیم کنیم ، آنگاه عشق در پایان به ما باز می گردد . و اگر

اگر عشق در شمار راه های بی حد به ما نرسد ، بدان که  پایان به ما می رسد .

 که ما عشق نداده ایم . 

 اما چگونه می توانیم عشق بدهیم ؟

ر ما عشق را داشتیم دیگر چرا در به در به ما اص ً آن را نداریم که بدهیم . اگ

دنبال درخواست عشق می رفتیم ؟ چرا از جایی به جای دیگر آواره می شدیم ؟ 

 چرا درخواست عشق می کردیم ؟

مردم شهرش به او گفتند : " فرید ، اکبر بسیار به تو صوفی ای به نام فرید بود . 

 رسه ای باز کند ! "احترام می گذارد . از اکبر بخواه در شهر ما مد

فرید گفت : " من هرگز هیچ چیزی را از هیچکسی درخواست نکرده ام . من 

 صوفی ام ، من فقط بخشیدن را می شناسم ! "

که یک  . گفتند : " ما همیشه فکر می کردیممردم شهر بسیار شگفت زده شدند 

د که صوفی همیشه در خواست می کند ، اما تو می گویی که صوفی تنها می دان

چگونه ببخشد . ما این چیزهای ظریف و جدی را نمی فهمیم . لطفاً عنایتی به ما 

 کن و از اکبر بخواه مدرسه ای برای ما باز کند . "

مردم شهر اصرار ورزیدند ، پس فرید صبح زود به دیدن اکبر رفت . اکبر در 

از تمام  مسجدش مشغول نیایش بود و فرید رفت و پشت سر او ایستاد . اکبر بعد
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کردن نیایشش ، دستانش را به آسمان گرفت و گریست : " خدایا ! ثروتم را زیاد 

 کن ، جواهراتم را زیاد کن ، پادشاهی ام را وسعت بخش . "

اکبر بلند شد و دید که فرید دارد می رود. با شنیدن این ، فرید آغاز به رفتن کرد . 

 چرا آمده ای و چرا می روی ؟ " به طرفش دوید و او را متوقف کرد و پرسید : "

فرید گفت : " من فکر می کردم تو امپراطوری ، اما فهمیدم که تو نیز یک گدایی. 

در این فکر بودم که از تو یک مدرسه برای شهر بخواهم . نمی دانستم که تو نیز 

از خدا خواهان افزایش ثروت و جواهراتت هستی . چنین درخواستی از یک گدا 

نمی رسد . من فکر می کردم تو امپراطوری و حال فهمیدم که تو  درست به نظر

 نیز یک گدایی ، بنابراین دارم اینجا را ترک می کنم . "

ما همه گداییم و از گدایان دیگر چیزی را درخواست می کنیم که ندارند . و وقتی 

آن را به دست نمی آوریم ، غمگین می شویم ؛ ما می گرییم و زار می زنیم و 

 ساس می کنیم که به عشق دست نمی یابیم .اح

عشق چیزی نیست که از بیرون کسب شود . عشق موسیقی وجود درونی توست . 

هیچکس نمی تواند به تو عشق بدهد . عشق می تواند از درونت برخیزد ، اما 

نمی تواند از بیرون کسب شود . مغازه ای وجود ندارد ، بازاری وجود ندارد ، 

وجود ندارد ، تا که تو بتوانی عشق را بخری . عشق به هیچ  هیچ فروشنده ای

 قیمتی قابل خریداری نیست . 

عشق شکوفایی درونی است . آن از انرژیهای خفته ی درون بر می خیزد ، با 

این حال ما همگی آن را در بیرون می جوییم . ما همه عشق را در معشوق می 

 . جوییم ، که کام ً کار بیهوده و غلطی است

عشق را درون خودت بجو . ما حتی نمی توانیم تصور کنیم که عشق چگونه می 

تواند در درون خودمان باشد ، زیرا عشق همیشه به تصور معشوق ربط داده شده 

است . چون ما به یاد نمی آوریم که عشق چگونه می تواند از درونمان برخیزد ، 

 انرژی عشق در درونمان خفته می ماند . 
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یش همیشه چیزی را از بیرون درخواست می کنیم که پیشاپنمی کنیم که ما درک 

بیرون درخواست می کنیم ، به درون نگاه  در درون ماست . و چون آن را از

 نمی کنیم . سپس آنچه که می توانست برخیزد ، هرگز بر نمی خیزد .

ل متولد د . انسان با پونمتولد می شو عشق گنجی اساسی است که تمام افراد با آن

نمی شود . پول انباشتی اجتماعی است . اما انسان با عشق متولد می شود . آن 

آن همراهی حق اولیه ی انسان است ، آن ثروت فردی اوست ، آن درون اوست . 

است که با تولد به او داده شده است و می تواند در کل زندگی او همراهش باشد . 

، چگونه  درون و دیدن عشق پیدا می کنند برای دیدناما تعداد اندکی شانس کافی 

 پیدا کردن آن و چگونه توسعه دادن آن . 

بنابراین ما متولد شده ایم ، اما ثروت ما نامکشوف مانده است ؛ هرگز کشف نشده 

است . و ما به گدایی از در دیگران ادامه می دهیم ، دستمان را دراز می کنیم ، 

جهان تنها یک اشتیاق وجود دارد : " ما عشق زیرا ما عشق می خواهیم . در تمام 

می خواهیم " ؛ و در تمام جهان تنها یک شکایت وجود دارد : " ما عشق را 

نگرفته ایم " . و وقتی عشق را نمی گیریم ، دیگران را متهم به در اشتباه بودن 

می کنیم ، زیرا که عشق را نگرفته ایم . همسر به شوهرش می گوید : " چیزی 

اشتباه است ، به همین دلیل است که عشق را نمی گیرم . " شوهر به  در تو

همسرش می گوید : " چیز اشتباهی درون تو هست ، از این رو عشق را نمی 

 " و هیچکس نمی داند آیا اص ً دریافت عشق از بیرون ممکن است ؟گیرم . 

ب عشق گنر درونی است ، و خود عشق ، موسیقی وینای قلب است . وینای ق

 انسان بسیار آشفته شده است . موسیقی ای که برای آن ساخته شده ، برنمی خیزد.

 چگونه این موسیقی خلق می شود ؟

این موسیقی قرار دارد ؟ چه چیزی مزاحم است که  چه مانعی بر سر راه خلق

نمی گذارد آن اتفاق بیفتد ؟ تا به حال در مورد مزاحم فکر کرده ای ؟ تا به حال 

   ای که چه چیزی مزاحم است ؟فکر کرده 
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و شاعر خوبی بود ، درگذشت . مردم زیادی در  هنرمندی که نمایشنامه نویس

مراسم سوزاندن جسدش جمع شده بودند . کارگردان کمپانی فیلمی که در آن کار 

 می کرد نیز حاضر بود و چند کلمه ای برای تسلیت گفت .

ختم . من بودم که او را از جاده کارگردان گفت : " من این مرد را هنرمند سا

خاکی به بزرگ راه آوردم . این من بودم که اولین نقشش در سینما را به او دادم . 

دلیل معروف شدن او در سراسر این من بودم که اولین کتابش را چاپ کردم . 

من در تشییع جنازه حضور داشتم و  –جهان من بودم . " او همین قدر گفت 

کارگردان همین قدر گفت و ناگهان  –یز شاید حضور داشتید تعدادی از شما ن

جسدی که آنجا افتاده بود ، بلند شد و گفت : " ببخشید آقا ، چه کسی اینجا می 

 سوزد ؟ تو یا من ؟ درباره ی چه کسی حرف می زنی ؟ "

کارگردان می گفت : " من بودم که او را معروف کردم ، من بودم که کتابش را 

 من بودم که اولین نقشش را در فیلمها به او دادم ... من بودم که ..."چاپ کردم ، 

حتی جسد نیز نتوانست این سر و صدای " من " را تحمل کند . بلند شد و گفت : 

" چه کسی در این قبر می سوزد ؟ تو یا من ؟ درباره ی چه کسی حرف می 

و  –تحمل کنند  زنی؟ " حتی جسدها نیز نمی توانند این سر و صدای " من " را

 انسان پیوسته به ساختن این سرو صدای " من " ادامه می دهد .

   مردم زنده چگونه می توانند آن را تحمل کنند ؟

فقط دو صدا می تواند درون انسان وجود داشته باشد . درون کسی که از صدای " 

من " پر شده است ، صدای عشق وجود ندارد . و درون کسی که از صدای عشق 

 ر شده است ، صدای " من " وجود ندارد .پ

 آن دو نمی توانند هر دو با هم یافت شوند . غیر ممکن است .

 مانند این است که روشنایی و تاریکی هر دو با هم وجود داشته باشند .

د خدا رفت و گفت : " خورشید به تعقیب من ادامه می دهد . او یکبار تاریکی نز

است . او از صبح تا شب مرا دنبال می کند و  مرا دچار دردسر بسیاری کرده

هنگام عصر بسیار خسته می شوم . و وقتی که شب است ، قبل از آن که کامل 
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بخوابم و استراحت کنم ، دوباره شروع به دنبال کردن من می کند . یادم نمی آید 

که کار اشتباهی در مورد او انجام داده باشم ؛ فکر نمی کنم هرگز خشمگینش 

قرار  او باشم . پس چرا او مرا دنبال می کند ؟ چرا باید مدام مورد مزاحمت کرده

 گیرم ؟

 چه کار اشتباهی کرده ام ؟ "

چرا این تاریکی بیچاره را تعقیب می آنگاه خدا خورشید را خواند و پرسید : " 

کنی ؟ او همواره در حال حرکت و پنهان شدن است ، مدام اینجا و آنجا پناه می 

 چرا بیست و چهار ساعت به دنبال او هستی ؟ چه لزومی دارد ؟ "گیرد . 

خورشید گفت : " این تاریکی کیست ؟ من تا به حال با او دیدار نکرده ام . من 

حتی او را نمی شناسم . تاریکی کیست ؟ تاریکی چیست ؟ من تا به حال او را 

انسته کار اشتباهی ندیده ام ، من تا به حال با او دیدار نکرده ام ، اما اگر ند

مرتکب شده ام ، آماده ی درخواست بخشایش هستم . و یکبار که او را تشخیص 

 دهم ، دیگر هرگز او را دنبال نخواهم کرد . "

می گویند که میلیونها و تریلیون ها سال از آن زمان گذشته است . این پرونده در 

ادر به ایجاد م قات میان پرونده های خدا همچنان در جریان است . هنوز خدا ق

میان تاریکی و خورشید با هم نشده است . و من به شما می گویم که هر قدر هم 

به چنین کاری نخواهد بود . حتی قدرت مطلق نیز قدرتمند باشد در آینده نیز قادر 

قادر به آوردن تاریکی نزد خورشید نیست ، زیرا تاریکی و روشنایی نمی توانند 

 اشند .با هم وجود داشته ب

دلیلی دارد که آنها نمی توانند با هم باشند . دلیلش این است که تاریکی از خودش 

وجودی ندارد ، بنابراین نمی تواند در برابر خورشید وجود داشته باشد . تاریکی 

بنابراین چگونه بود و نبود یک چیز می توانند با هم  –تنها نبود خورشید است 

 باشند ؟ 

یست . آن تنها ورشید است . تاریکی در خودش هیچ چیزی نتاریکی تنها نبود خ

نبود خورشید است ، آن تنها نبود روشنایی نیست . بنابراین چگونه نبود روشنایی 
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داشته باشند ؟ خدا  می تواند پدیدار شود ؟ چگونه هر دو با هم می توانند وجود

 ترتیبش را بدهد . نمی تواند

د با هم وجود داشته باشند . نفس شبیه به همین شکل نفس و عشق نمی توانن

تاریکی است . آن نبود عشق است ، آن حضور عشق نیست . درون ما عشق 

غایب است ، بنابراین درون ما صدای " من " طنین انداز است . و با این صدای 

" من " می گوییم که " من " می خواهم عشق بورزم ، " من " می خواهم عشق 

 م عشق را دریافت کنم . دیوانه شده ای ؟!بدهم  " من " می خواه

به حرف زدن در  و عشق وجود ندارد . و این " من " هیچ رابطه ای میان " من "

" من " می خواهم نیایش کنم ، " من " می خواهم به  –مورد عشق ادامه می دهد 

 خدا برسم ، " من " می خواهم آزاد شوم . 

: " من می خواهم خورشید را در این همان چیزی است که تاریکی می گوید 

آغوش بکشم . من می خواهم به خورشید عشق بورزم . من می خواهم میهمان 

 این غیر قابل تصور است .خانه ی خورشید باشم . " 

" من " خودش نبود عشق است . " من " فقدان عشق است ، و ما هرچه بیشتر این 

ر ما کمتر می شود . هرچه صدای " من " را قوی تر کنیم ، امکان وجود عشق د

بیشتر نفس آنجا باشد ، عشق بیشتر غایب می شود ؛ وقتی نفس تماماً آنجاست ، 

 عشق تماماً خواهد مرد .

نمی تواند عشقی درون ما باشد ، زیرا اگر درون را بجوییم ، در می یابیم که 

این  بیست و چهار ساعت این صدای " من " است که مدام طنین انداز است . ما با

" من " نفس می کشیم ، ما با این " من " آب می نوشیم ، ما با این " من " وارد 

 معبد می شویم . به جز این " من " چه چیز دیگری در زندگی ما وجود دارد ؟ 

لباسهایمان ، لباسهای " من " ماست . حالتهای ما ، حالتهای " من " ماست . دانش 

معنوی ما ، کمک های ما به دیگران ،  ما دانشهای " من " ماست . تجربیات

کمک کردن " من " ماست . همه چیز ما ، حتی سانیاس ما ، نیز سانیاس " من " 

. " من " ماست . احساس قوی ای در درون بر می خیزد که " من " سانیاس ام 
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مرد خانه نیستم ؛ " من " یک آدم معمولی نیستم . " من " سانیاسین ام . " من " 

ام . " من " یک آدم با دانشی هستم . " من " ثروتمندم . " من " اینم .  کمک کننده

 " من " آنم ... .

و این " من " ساخته می شود ، نمی تواند با عشق آشنا شود .  خانه ای که حول

بعد آن موسیقی که می توانست قلب را به مرکز درونی بیاورد ، که می توانست 

، از وینای قلب برنخواهد خواست . آن در باز آن را با حقیقت زندگی آشنا کند 

 نخواهد شد ، آن همیشه بسته خواهد ماند . 

ق آن شناخته شود . و اگر به آن قدرت بیشتری در ابتدا باید قدرت " من " و عم

می دهی ، اگر آن را عمیق تر می کنی ، باید به طور شفاف ببینی که داری آن را 

. اگر خودت آن را قوی تر می کنی ، آنگاه  هر روز قوی تر و قوی تر می کنی

امیدوار نباش که عشق بتواند از درونت برخیزد یا گره بسته ی عشق بتواند باز 

شود یا آن گنر عشق به دست آورده شود . این عقیده را رها کن . راهی برای رخ 

 دادنش وجود ندارد . 

، زیرا نفس نیز می بنابراین من به تو نمی گویم که شروع به عشق ورزیدن کن 

تواند بگوید که " من " عاشقم و " من " عشق می ورزم . عشقی که از نفس می 

زیرا از نفس می آید ، آن سایه ی نفس است . و به یاد  –آید کام ً غلط است 

،  بسپار ، عشقی که از نفس می آید ، خطرناک تر از نفرت است . زیرا نفرت

عشق از چهره ی دگرگون شده می آید و  اما شفاف ، مستقیم و ساده است .

 تشخیص آن دشوار خواهد بود .

اگر تو با عشقی که از نفس می آید عشق بورزی ، بعد از مدتی به جای بودن در 

دستان عشق ، در میان زنجیرهای آهنی خواهی بود . بعد از مدتی خواهی دانست 

ود ، تنها ، در که عشقی برایت سخنان زیبا می ساخت و آوازهای زیبا می سر

 آغاز تو را وسوسه می کرد .
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سم زیادی در آن آوازهای شیرین وجود دارد . و اگر عشقی که در شکل گلها می 

در درون خارهایی آید ، سایه ی نفس باشد ، آنگاه ، وقتی گلها را لمس می کنی ، 

 را خواهی یافت که تو را پاره می کنند .

بر ق ب طعمه می گذارند . نفس می  وقتی مردم برای ماهیگیری می روند ،

خواهد ارباب دیگران شود ، می خواهد دیگران را مالک شود ، پس آنها را عمیقاً 

بسیاری از مردم به خاطر توهمشان با طعمه ی عشق بر ق ب پاره می کند . 

درباره ی عشق در درد و رنر به آخر کار می رسند ؛ حتی در جهنم نیز انسانها 

نمی کشند . به خاطر این توهم عشق ، کل زمین ، کل انسانیت در این قدر زجر 

رنر است . اما همچنان ما نمی فهمیم که عشقی که از نفس می آید اشتباه است ... 

 به همین دلیل است که این جهنم به وجود آمده است .

به همین دلیل است که  –عشقی که نفس به آن چسبیده ، شکلی از حسادت است 

، توطئه اندازه ی عشاق حسود نیست . عشقی که به نفس وابسته است هیچکس به 

به همین دلیل    -و حقه ای برای تملک  فردی دیگر است . آن یک توطئه است 

هیچکس این همه مردم را که از عشق سخن می گویند ، سرکوب نمی کند . این 

طه ای هرگز هیچ راب –وضعیت به خاطر عشقی که از نفس می آید ایجاد شده 

 میان عشق و نفس نمی تواند وجود داشته باشد . 

ت داشت بسیار زیبا . او عاد ج ل الدین عادت داشت شعری را بخواند ، شعری

هروقت مردم از او می خواستند چیزی را بخواند .  شهر به شهر برود و آن شعر

بود . درباره ی خدا بگوید ، او این شعر را می خواند . شعر بسیار شگفت انگیز 

در شعر می گفت که عاشقی به در خانه ی معشوقش رفت و در زد . و معشوق 

 پرسید : " تو کیستی ؟ "

 " من عاشق توام ! "  –همانطور که تمام عشاق می گویند  –عاشق گفت 

در درون خانه سکوت بود . هیچ پاسخی نیامد ، هیچ صدایی از درون شنیده نشد. 

د ، اما به نظر می رسید کسی در خانه نباشد . عاشق شروع به کوبیدن بر در کر

او شروع به فریاد زدن کرد : " چرا در درون سکوت حکم فرماست؟ به من پاسخ 
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بده . من عاشق توام . آمده ام " اما هرچه بلندتر فریاد می زد ، خانه بیشتر در 

 سکوت فرو می رفت . پاسخی از درون نمی آمد .

 ر در کرد و گفت : " حداقل یکبار پاسخ بده . "بعد او شروع به کوبیدن سرش ب

و یک پاسخ از درون آمد . پاسخ این بود : " در این خانه فضا برای دو نفر 

اما من پیشاپیش اینجا نیست. تو می گویی :" من آمده ام ، من عاشق تو ام " ، 

از هستم . در اینجا فضایی برای دو نفر وجود ندارد . در عشق تنها برای کسانی ب

 می شود که " من " را رها کرده باشند . اینک برو ! وقتی دیگر باز آ . "

عاشق رفت و نیایش کرد و سالها مراقبه کرد . ماههای بسیاری گذشت ، طلوع و 

و بعد به در آن خانه  –غروب های بسیاری گذشتند ، سالهای بسیاری گذشتند 

: " تو کیستی ؟ " این بار بازگشت . وقتی در زد ، دوباره همان پرسش را شنید 

 عاشق گفت : " منی وجود ندارد ! تنها تو هستی . "

 ج ل الدین گفت که در این لحظه در باز شد .

من اگر جای او بودم در را باز نمی کردم . ج ل الدین چند صد سال قبل مرده 

است ، بنابراین برای من راهی وجود نداشت که به او بگویم زمان درست برای 

زیرا  –ز کردن درها فرا نرسیده است ؛ او اجازه داد درها خیلی زود باز شوند با

فردی که می گوید : " تنها تو هستی " ، همچنان خود را به عنوان یک " من " 

تجربه می کند . تنها کسی که " تو " را نمی شناسد ، خودش را نیز به عنوان یک 

 " من " تجربه نمی کند . 

دو نفر است ، همانطور نیز که غلط است بگوییم عشق شامل بنابراین همانطور 

غلط است اگر بگوییم عشق شامل تنها یک نفر است . در عشق نه دو و نه یک 

وجود ندارد . اگر عقیده ی یک وجود داشته باشد ، بدان که دیگری نیز حاضر 

" حاضر خواهد بود ، زیرا تنها دیگری می تواند از یک آگاه باشد . جایی که " تو 

 است ، " من " نیز حاضر است . 

پس من آن عاشق را دوباره می فرستم برود . او گفت : " ، " من " وجود ندارد ، 

 تنها تو هستی . " 
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تماماً وجود دارد . او فقط حقه ای را  ، وجود دارد .اما کسی که این را می گوید 

ا بسته ماندند ، و بعد از آموخته است . اولین بار پاسخ داد : " من هستم " ، و دره

 سالها تعمق ، تصمیم گرفت بگوید : " من نیستم ، تنها تو هستی . "

 اما چه کسی این را می گوید ؟ چرا این را می گوید ؟ 

 فردی که " تو " را می شناسد ، " من " را نیز می شناسد .

من "  به یاد بسپار که " تو " نیز سایه ای از " من " است . برای فردی که "

 ناپدید شده است ، " تو " نیز باقی نمی ماند .

پس من عاشق را بازخواهم گرداند . زیرا معشوق گفت : " فضایی برای دو نفر 

وجود ندارد . " آن مرد آن را درک نکرد ؛ شروع به فریاد زدن کرد و گفت : " 

 دو نفر کجا بود ؟ نه من نیستم ، تنها تو هستی ! "

ی گفت که بازگردد زیرا او فقط حقه ای را آموخته است . او معشوق باید به او م

 همچنان دو نفر را می دید .

معشوق گفت که اگر دو نفر آنجا نبودند ، آنگاه عاشق حتی نباید سعی می کرد در 

زیرا چه کسی آنجاست تا بخواهد در را باز کند ؟ و برای چه کسی  –را باز کند 

 نه ی دو نفر عشق نمی تواند باشد .می خواهد در را باز کند ؟ در خا

او هرگز بازنگشت . آنگاه معشوق  –عاشق رفت . سالها گذشت ، و او بازنگشت 

 به جستجوی او رفت .

پس من می گویم که روزی که سایه ی " من " ما ناپدید شود ، آن روز نه " من " 

ت به می ماند نه " تو " ، آن روز تو نباید الوهیت را جستجو کنی ، الوهی

 جستجوی تو خواهد آمد .

هیچ انسانی نمی تواند الوهیت را بجوید ، زیرا او ظرفیت چنین جستجویی را 

اما وقتی کسی آماده ی ناپدید شدن می شود ، آماده ی هیچ شدن می شود ، ندارد . 

آماده ی خالی بودن می شود ، آنگاه الوهیت حتماً او را خواهد یافت . تنها الوهیت 

انسان را بجوید ، انسان هرگز نمی تواند الوهیت را بجوید ، زیرا حتی می تواند 

" من جستجو می کنم ، من باید به خدا برسم .  –در جستجو ، نفس حاضر است 

http://www.oshods.com/
http://www.otagahi.com/
mailto:hamed.mehri@gmail.com


www.oshods.com      www.otagahi.com     |||     hamed.mehri@gmail.com | 195 صفحه 
 

من به ثروت رسیده ام ، من به کرسی پارلمان رسیده ام ، خانه ی بزرگی دارم ، 

وهیت برسم . چگونه اینک آخرین هدف مانده است : من همچنین می خواهم به ال

می توانم به پرستیژ رسیدن به خدا برسم ؟! آن پیروزی نهایی من خواهد بود . من 

باید به این پیروزی دست یابم . من نیز باید به الوهیت دست یابم . " این یک 

 اع ن است ، پافشاری است ، جستجوی خود نفس است . 

ی کند . انسان مذهبی کسی پس انسان مذهبی فردی نیست که قصد جستجوی خدا م

است که به جستجوی " من " خود می رود و هرچه بیشتر جستجو می کند ، 

بیشتر در میابد که این " من " اص ً آنجا وجود ندارد . و روزی که " من " باقی 

 نماند ، آن روز درهایی که عشق را پنهان کرده اند باز می شوند .

 و ، نه به جستجورای یافتن " من " خود برپس آخرین چیز این است : به جستجو ب

برای یافتن روح . تو ابداً هیچ چیزی درباره ی روحت نمی دانی . به جستجوی 

الوهیت نرو ، زیرا تو هیچ چیزی از آن نمی دانی . چگونه می خواهی به 

جستجوی چیزی بروی که هیچ عقیده ای نسبت به آن نداری ؟ برای یافتن کسی 

ری ، کجا را جستجو خواهی کرد ؟ برای یافتن کسی که هیچ که آدرسش را ندا

اط عاتی از او نداری ، کجا را جستجو خواهی کرد ؟ کجا به جستجوی کسی 

خواهی رفت که نه آغازی دارد و نه پایانی ؟ کسی که هیچ خبری از مکانش 

 نداری . تو دیوانه خواهی شد ! نخواهی دانست به کجا نظر کنی .

را می دانیم : ما این " من " مان را می شناسیم . پس اول از همه  اما ما یک چیز

دریابیم که آن چیست ، کجاست ، و کیست . و  –باید این " من " را بجوییم 

همانطور که او را می جویی ، در این جستجو شگفت زده می شوی که این " من" 

" من " وجود تصوری کاذب است . این تصور توست که وجود ندارد ؛ آن کام ً 

 دارد ؛ آن توهمی است که توسط خودت تغذیه می شود . 

وقتی نوزادان متولد می شوند ، ما به جهت راحتی به آنها نام می دهیم . ما کسی 

را راما می نامیم ، کسی را کریشنا ، کسی را چیزی دیگر . هیچکس هیچ اسمی 

با پیوسته گوش دادن و ندارد ، تمام اسمها در جهت راحتی هستند ، اما بعدها ، 
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من راما  –گوش دادن به آن ، شخص دچار این توهم می شود که این نام اوست 

هستم ، من کریشنا هستم . و اگر چیز بدی در مورد راما بگویی ، او آماده ی 

تو به او توهین کرده ای . و او این اسم را از کجا  –مبارزه با تو خواهد بود 

متولد نمی شود . همه بی نام متولد می شوند ، اما  گرفته است ؟ هیچکس با اسم

نام استفاده ی اجتماعی دارد . برچسب زدن بدون نام دشوار است ، از این رو ما 

آن یک ند . شناسایی کن ما نام می دهیم تا دیگران بتوانند تو رانام می دهیم . 

ده کنیم ، آنگاه ابزار اجتماعی است . و اگر ما برای شناسایی خودمان از نام استفا

 اگر خودمان یا دیگری را بنامیم سردرگمی خواهد بود ؟

ما خودمان را " من " می نامیم . " من " ، پس ، برای اجتناب از سردرگمی 

عنوانی برای نامیدن  " نام " عنوانی است که فرد با آن خودش را می نامد ، و

ند . و ما خانه ی زندگی دیگری است . هر دو عنوان خیالی اند ، ابزار اجتماعی ا

می سازیم . حقیقتی حول این دو عنوان که صرفاً دو واژه ی پوچ اند ، را مان 

محتوایی پشت آنها نیست . آنها فقط نام هستند ، فقط پشت آنها وجود ندارد ، 

 عنوان .

زمانی چنین اشتباهی رخ داد . دختر کوچکی بود که آلیس نامیده می شد . و آلیس 

عجیبی پای گذاشت ، سرزمین عجایب . وقتی به ملکه ی سرزمین به سرزمین 

عجایب رسید ، ملکه از آلیس سؤالی پرسید . گفت : " آیا در راهت به اینجا با 

 کسی دیدار کردی ؟ " آلیس پاسخ داد : " با هیچکس "

وهم اما ملکه فکر کرد که او با کسی به نام " هیچکس " دیدار کرده است . و این ت

د آیا با کسی ملکه رسید و ملکه از او نیز پرسی فت ، زیرا که پستچیقوت گر

 دیدار کرده است . او نیز گفت : " هیچکس " .

ملکه گفت : " این بسیار عجیب است . " او فکر کرد که شخصی به نام " 

پس به پستچی گفت : " به نظر هیچکس " با آلیس و پستچی دیدار کرده است . 

شما آهسته تر راه می رود ) نمی رود ( . " ) در زبان می رسد که هیچکس از 

 اصلی ، جمله هر دو معنی را می رساند . مترجم ( 
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آن گفته دو معنی دارد . یک معنی این است که هیچکس از پستچی آهسته تر راه 

 نمی رود .

پستچی ترسید ، زیرا یک پستچی باید بتواند به سرعت حرکت کند . پس او گفت 

 کس از من سریعتر نیست . ":" نه ! هیچ

ملکه گفت : " این وضعیت دشواری است ! تو می گویی که هیچکس سریع تر از 

تو راه می رود ) نمی رود (. اما اگر هیچکس سریعتر از تو راه می رود ) نمی 

 رود ( ، پس او می بایست قبل از تو می رسید . او می بایست قب ً می رسید . "

که نوعی سو  تفاهم در درک رخ داده است ! او گفت : "  در اینجا پستچی فهمید

 هیچکس ، هیچکس است . " 

ملکه گفت : " من می دانم که هیچکس ، هیچکس است . اما او کیست ؟ به من 

 بگو . او می بایست تا ا ن می رسید . او کجاست ؟ "

"  با انسان ، همان کر فهمی از طریق زبان رخ داده است . نام همه " هیچکس

است . هیچ اسمی با معنا تر از این وجود ندارد . تمام عقیده ی " من " هیچکس 

است ، نه بیشتر از آن . اما از طریق کر فهمی زبان این توهم ایجاد شده است که 

 من چیزی هستم . من نام دارم .

انسان می میرد اما نامش را بر سنگ نوشته به جا می گذارد ، به این امید که 

گها باقی بمانند . ما نمی دانیم که آنها خواهند ماند . تمام شنهای ساحل شاید سن

دریا زمانی سنگ بوده اند . تمام سنگها شن می شوند . چه آن را بر شن بنویسی 

تفاوتی میان ، چه بر سنگ ، کار یکسانی است . در این داستان طو نی جهان 

احل دریا می نویسند ؛ شن و سنگ وجود ندارد . کودکان نامشان را بر شن س

شاید فکر می کنند که فردا مردم عبور می کنند و آن را می بینند . اما موجها می 

و بزرگسا ن می خندند و می گویند : " دیوانه ای  –آیند و شنها را پاک می کنند 

 ؟! نوشتن نام بر شن بی معنی است ! "
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از سنگها به وجود آمده  اما بزرگسا ن بر سنگها می نویسند و نمی دانند که شن

تفاوتی میان بزرگسا ن و کودکان وجود ندارد . در حماقت ما همه در یک است . 

 سن هستیم .

پراطوری چاکراوارتین شد . این به ندرت رخ می دهد . چاکراوارتین یعنی ام

یک داستان قدیمی می گوید که چاکراوارتین ها امتیاز ویژه ای ارباب کل زمین . 

برای دیگران قابل دسترسی نبود ، و دیگران نمی توانستند آن را داشته  داشتند که

باشند . آنها شانس امضا  کردن اسمشان در کوه سومرو ، کوهی در بهشت ، را 

داشتند . حتی در زمان ابدی چاکراوارتین شدن کسی بسیار نادر بود ، بنابراین 

  امضا  بر کوه سومرو پدیده ی نادری بود .

اطور چاکراوارتین شد ، بسیار خوشحال بود . حال او این امتیاز را وقتی امپر

داشت که بر کوه سومرو نامش را امضا  کند . او در مراسمی با شکوه و با 

رسیدی ؟ همراهی ارتشی بزرگ به در ورودی بهشت رسید . نگهبان گفت : " 

ند . با خود می توانی داخل شوی اما جمعیت نمی توانند ، آنها باید به خانه برو

  " ابزاری برای حک کردن نامت آورده ای ؟

 امپراطور پاسخ داد : " من ابزار را آورده ام . "

نگهبان به او گفت : " این کوه سومرو بی نهایت است ، اما چاکراوارتین های 

باقی نمانده است . بنابراین اول از  بسیاری بوده اند و اینک جایی برای امضا 

کسی را پاک کنی و بعد می توانی نام خودت را به جای نام او  همه تو باید نام

 بنویسی ، زیرا جایی نمانده است ؛ کل کوه امضا  شده است ! "

امپراطور از دروازه وارد شد . کوه بی نهایت بود . هیمالیا های بسیاری می 

توانستند در سلسله ی کوچکی از آن جای گیرند ، و بر سطح آن حتی یک اینچ جا 

م نمانده بود . او فکر می کرد که کسی در زمانی ابدی چاکراوارتین شده است ، ه

اینک هیچ نمی توانست تصور کند که چقدر زمان گذشته تا حتی یک نفر به 

. کل کوه پر بود ، جایی  چاکراوارتینی برسد ، چه برسد به این همه چاکراوارتین 

 نمانده بود .
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د . نگهبان به او گفت : " ناراحت نباش . پدر امپراطور بسیار غمگین و افسرده ش

نسلهاست که ما می دانیم  –من و پدرش و پدر پدربزرگم هم این شغل را داشتند 

برای امضا  کردن اول باید امضایی را پاک کرد . تو نمی توانی جایی را پیدا 

 کنی . "

ن نام کسی بعد امپراطور برگشت . گفت : " اگر فرد تنها بتواند بعد از پاک کرد

زیرا من امضا  می کنم و می روم ،  –آن را امضا  کند ، پس آن دیوانگی است 

و فردا کسی دیگر می آید ، امضای مرا پاک می کند و نام خودش را امضا  می 

کند . وقتی این کوه این چنین بزرگ است و نامهای زیادی بر آن است ، چه کسی 

 د ؟آنها را می خواند ؟ و چه فایده ای دار

 مرا ببخش ، من اشتباه کرده ام . این بیهوده است . "

فقط افراد اندکی چنین باهوش اند . دیگران نامشان را بر سنگ می نویسند ، در 

معابد ؛ بنای یادبود می سازند و نامشان را بر آن می نویسند و فراموش می کنند 

پس از یک طرف  که بدون نام متولد شده اند . آنها نامی از خودشان ندارند .

سنگ به هدر می رود ، و از طرف دیگر کارگر بیهوده کار می کند و وقتی آنها 

می میرند و خداحافظ می گویند ، بدون نام می روند . ما هیچ اسمی از خودمان 

" نام " توهم آشکار در دنیای بیرون و " من " توهم آشکار در دنیای نداریم . 

" نام " از روی بیرونی و روی یک سکه اند . درون است . " من " و " نام " د

پیداست و " من " از روی درونی پیداست . و تا زمانی که این توهم " نام " و " 

 من " باقی است ، فضایی که عشق از آنجا می آید باز نمی شود .

آخرین چیزی که می خواهم بگویم این است : کمی جستجو کنید . به کوه سومرو 

چقدر امضا  در آنجا وجود دارد . آیا شما نیز می خواهید با پاک بروید و ببینید 

نزدیکتر شوید و تبدیل سنگ به  هکردن نامی ، نام خود را حک کنید ؟ کمی به کو

شن را ببینید . کودکان را ببینید که نامشان را بر شن ساحل می نویسند . به 

آیا ما زندگی مان را با  اطراف خود نگاه کنید و ببینید که ما داریم چه می کنیم .

 امضا  به روی شن به هدر می دهیم ؟
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و اگر چنین احساسی دارید ، آنگاه کمی دورتر را بجویید ؛ این " من " راوارد 

درون کنید و جستجو کنید . یک روز در می یابید که " من " هیچکس است . 

ا " منی " هیچکسی آنجا نیست . سکوت  و آرامش عمیقی در آنجا وجود دارد ، ام

نیست . و روزی که دانستید در درونتان " من " وجود ندارد ، کل را خواهید 

 وجود ، هستی ، الوهیت . –شناخت ، آنچه که واقعاً هست 

به همین دلیل است که می گویم عشق دری به الوهیت هست و نفس دری به 

خرین جهالت . عشق دری به نور است و نفس دری به تاریکی . من باید این آ

از این بُعد در عشق کاوش کنید . اما چیز را قبل از آن که جدا شویم می گفتم . 

این کاوش با نفس شروع می شود و با رسیدن به عشق تمام می شود . پس در این 

جهت کاوش کنید : آیا این سایه ی نفس واقعاً وجود دارد ؟ آیا این " من " واقعاً 

 وجود دارد ؟

را انجام می دهد نه تنها " من " را نمی یابد ، بلکه به انسانی که این کاوش 

الوهیت نیز دست می یابد . فردی که به دیرک " من " بسته شده است ، قادر به 

سفر به اقیانوس الوهیت نیست . این آخرین چیزی بود که می خواستم به شما 

 بگویم . در واقع این اولین و آخرین چیزی است که باید گفته شود .

من " در زندگی شخص ، اول است و " من " آخرین . کسی که به " من " بسته " 

و بعد از رها شدن از " من " ، او به سرور دست  –است ، درد را تجربه می کند 

می یابد . داستانی به جز " من " وجود ندارد . رویایی به جز " من " وجود 

 ندارد. دروغی به جز " من " وجود ندارد .

اگر صخره ی " من "  " را پیدا کن و در های سعادت باز می شوند .این " من 

با مت شی شود ، چشمه های عشق شروع به جاری شدن می کنند . آنگاه قلب 

موسیقی عشق لبریز می شود . وقتی قلب از عشق سرشار شد ، سفر جدیدی آغاز 

ز می شود که توصیفش در قالب کلمات دشوار است . آن سفر تو را به مرک

 زندگی می برد .

 من قبل از ترک کردن اینجا می خواستم این چند نکته را بگویم .
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اینک برای مدیتیشن شب می نشینیم . به مدت ده دقیقه برای مدیتیشن شب خواهیم 

 خداوند با شما هیم کرد . و من با این امید و دعا بهو بعد خداحافظی خوا نشست

رای دست یابی به عشق را داشته باشند، خداحافظی می کنم  که همه برکت کافی ب

که همه برکت کافی برای خ ص شدن از بیماری " من " را داشته باشند ، که 

 همه برکت کافی برای یافتن آنچه که پیشاپیش در درونشان هست را داشته باشند .

امیدم به خداست که شما مانند آن گدا نمیرید !  –گدایی در شهر بسیار بزرگی مرد 

دا بعد از چهل سال گدایی در همان مکان همیشگی مرد . او فکر می کرد که آن گ

در حال گدایی امپراطور می شود ، اما آیا کسی با گدایی کردن امپراطور می 

 شود ؟ شخص هرچه بیشتر گدایی کند ، گدای بزرگتری می شود .

ا روزی که شروع کرد گدای کوچکی بود ، روزی که مرد گدای بزرگی بود ، ام

او امپراطور نشد . او مرد . پس همسایگانش همان رفتار را کردند که با مردگان 

آنها جنازه را برداشتند و همراه با زیر انداز ژنده ای که رویش  –دیگر می کنند 

می خوابید ، آن را سوزاندند . بعد همسایگان فکر کردند که این گدا این زمینی را 

می کرد را کثیف کرده و خوب است که آن را که به مدت چهل سال بر آن گدایی 

 حفر کنند و آن خاک را دور بریزند . پس شروع به کندن کردند .

اگر آن گدا زنده بود دیوانه می شد ! بعد از کندن  –بعد بسیار شگفت زده شدند 

زمین ، گنر مدفونی را درست زیر همان جایی که آن گدا عادت داشت بنشیند و 

کردند . او نمی دانست که اگر زمین زیر پایش را می کند می گدایی کند ، پیدا 

 توانست امپراطور شود و دیگر نیازی به گدایی نبود .

 اما آن مرد فقیر چه می دانست ؟

، پس چشمان او به بیرون نگاه می کرد ، دستانش همیشه برای گدایی دراز بودند 

این چه نوع  –یستادند او در حال گدایی مرد . تمام همسایگان در شوک خاموش ا

گدایی است ! این احمق حتی نفهمید که گنجی در آن مکانی که می نشست پنهان 

است . من به آن منطقه رفتم و با همسایگان دیدار کردم و به آنها گفتم : " احمق 
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ها ، نگران گدا نباشید . داوری تان برعلیه گدا را رها کنید . گاهی شما نیز خاک 

 وگرنه ممکن است وقتی مردید ، دیگران به شما بخندند . " –کنید زیر پایتان را ب

وقتی کسی می میرد ، دیگران به او می خندند ، می گویند که او دیوانه بود ، او 

نتوانست در زندگی اش به چیزی دست یابد . و آنها نمی دانند که دیگران نیز 

ن شخص واقعاً دیوانه بود و منتظرند تا آنها بمیرند تا بتوانند بخندند و بگویند ای

 نتوانست به چیزی دست پیدا کند . 

مردم زنده به کسی که می میرد می خندند ، اما اگر کسی در زمانی که زنده است 

بتواند درک کند و بر خودش بخندد ، آنگاه زندگی اش تغییر می کند . آدم متفاوتی 

، آنگاه را به یاد داشتید می شود . اگر در این کمپ سه روزه ، خندیدن به خودتان 

موضوع تمام است . اگر به یاد بسپارید که زمین زیر پایتان را بکنید ، آنگاه 

موضوع دیگر تمام است . آنگاه تمام آن چه که گفتم حتماً در شما به ثمر خواهد 

 رسید . 

در پایان فقط دعا می کنم که گدا نمیرید بلکه امپراطور بمیرید . دعا می کنم که به 

همسایگانتان مجال خندیدن ندهید . در این چند روز در سکوت و با عشق به 

و به خدایی که در همه حاضر  سخنان من گوش دادید ، من بسیار سپاسگذارم .

 است تعظیم می کنم . لطفاً درود مرا بپذیرید .

حال برای مدیتیشن شب می نشینیم . همگی کمی فضا درست کنید تا جا برای 

مدیتیشن است ، پس تا جایی که می توانید از آن  باشد . این آخریندراز کشیدن 

 بهره ببرید . همه باید از هم فاصله داشته باشند .

حرف نزنید . هیچکس نباید حرف بزند . آن کسانی که آنجا نشسته اند باید پخش 

شوند . هیچکس نباید دیگری را لمس کند . از آنجا بروید ، به جایی که فضای 

ارد بروید . اص ً حرف نزنید ، زیرا این کاری با حرف زدن ندارد ، کافی د

بعضی ها باید بیایند جلو و مراقب باشند که هیچکسی به خاطر دیگری اذیت 

 نشود. 
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اول از همه با بدنی تماماً آسوده دراز بکشید . به آن اجازه دهید کام ً شل و 

 شمانتان را ببندید . آسوده باشد . بعد آهسته چشمانتان را ببندید . چ

 –شما باید چشمانتان را ببندید و بدن را کام ً آسوده کنید . حال تلقیناتی می دهم 

 گوش دهید ، بدن و ذهنتان آنها را دنبال خواهند کرد . 

احساس کنید که بدن آسوده می شود ، بدن آسوده می شود ، بدن آسوده می شود . 

اجازه دهید بدن کام ً آسوده شود . و در احساس کنید که بدن آسوده می شود ، 

  ، بدن تماماً  شود می آسوده سوده شده است ، بدند که بدن کام ً آذهن احساس کنی

 ... شودمی آسوده 

شود ، تنفس تنفس ساکت می شود . در ذهن احساس کنید که تنفس ساکت می 

 .د ...وشمی ساکت  باید د ، تنفسوشمی ساکت  ساکت می شود ... تنفس

ید که ذهن ساکت می ذهن نیز خالی می شود . ذهن ساکت می شود . احساس کن

 د ...می شو ساکت شود ، ذهن

حال برای ده دقیقه در درون بیدار بمانید و در سکوت به تمام صداهای اطراف 

گوش دهید . در درون بیدار بمانید ، به خواب نروید . در درون هوشیار بمانید . 

ید و در سکوت به گوش دادن ادامه دهید . به گوش دادن ادامه در درون بیدار بمان

دهید . به شنیدن سکوت شب ادامه بدهید . تنها به گوش دادن ادامه دهید . به 

شنیدن سکوت شب ادامه بدهید ، و هنگام گوش دادن ، خالیای عمیقی برخواهد 

 خواست .

 گوش دهید !

دهید ، تنها در سکوت گوش ه به مدت ده دقیقه در سکوت به گوش دادن ادام

لی می شود ، ذهن  خا شود . ذهن خالی می شود . ذهن. ذهن کام ً خالی می بدهید

 د . خالی می شو

این ذهن باید تماماً خالی شود . ذهن خالی می شود . در خالیای ایجاد شده در 

پیرامون فرو روید . ذهن خالی می شود . ذهن خالی می شود . ذهن خالی می 

 شود .
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 7پایان فصل 

 پایان کتاب سفر درونی

                           

 

که این کتاب  "حامد مهری"سپاس فراوان از مترجم این اثر جناب با 

 تا آن را در اختیار علاقمندان قرار دهیم زیبا را در اختیار ما قرار دادند
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