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  گفتارپيش

ای که منطقا جامع و مفصل باشد، نيست. این کتاب حاصلِ نظام یا فلسفه
خواھد به لحظه است. بنابراین، نمیبهیا درکِ لحظه» دیدن«ی بل ثمره

یا پند بدھد، و اگر خواننده با این ھدف کتاب را خواننده چيزی را یاد بدھد 
خواند، چيزِ زیادی دستگيرش نخواھد شد؛ یا چيزی کام= متفاوت را می

برداشت خواھد کرد. این کتاب، اندیشيدنی با صدای بلند است، که فقط 
زمانی شنيدنی است که گوش و جانِ خواننده گشوده باشد و خِرد آرام 

 یای که این کتاب دارد، اگر به دیدهبکِ نوشتاریگرفته باشد. به خاطر س
ادبيات به آن بنگرید شاید چندان مقبول نيافتد. تکرارھایی در این کتاب 
ھست که ممکن است زائد به نظر برسند، اما این تکرارھا صرفا برای تاکيد 

ھای تکراری در جاھای مختلف و با معناھای مختلف اند. از واژهبه کار رفته
شان با نظمِ شدنھای این کتاب، که زمانِ نوشتهده شده. فصلاستفا
شان اند که پيوستگیشان یکی نيست، جوری تنظيم شدهشدنچيده

تواند جدا از دیگر آشکار شود. اما ھر فصل یک متنِ کامل است که می
  ھا نيز خوانده شود.فصل

تداعی شاید این سبک برای برخی از خوانندگان سبکِ کریشنامورتی را 
ای از سوتراھای یوگای پاتانجلی تلقی کند؛ و برای برخی دیگر، صرفا ترجمه

کند، بيند یا درک میکدام از این دو نيست. وقتی کسی میشود. اما ھيچ
ادراکْ یک واحدِ یکپارچه یا یک کل است؛ نه این است و نه آن. سوتراھای 

ھا را به این . نویسنده آنیوگا در پایانِ ھر فصل (اگر مرتبط باشد) آورده شده
قصد نياورده تا به کارِ خود مشروعيت دھد، بل به این خاطر آورده که وقتی 

ھا ھم ھماھنگی کند، حتی در پسِ تناقضبيند و مشاھده میکسی می
بيند. ادراک ھميشه تازه و نو است؛ ھميشه در اکنون است. سنت، می

ھا گرفتار آید، نه این سنتبود که در کُ کھن است؛ اما اگر حقيقتی نمی
اش داشت. ذھنِ انسان، در جستجویگاه ھيچ سنتی ھم وجود نمیآن

زند و آن را شناختی، به این حقيقت چنگ میبرای یافتنِ امنيتِ روان
کِشد و گاه است که حقيقت را به درونِ خود میکند. آندھی میسازمان

ناپذیرِ ادراک است که کند. فقط قدرتِ توضيحاش میفسيل و سنگواره
شده را بيرون آورد و رھا سازد، و اجازه دھد تا تواند این حقيقتِ فسيلمی

اش پھن کرده گرفتار ھایی که سنت براییک بارِ دیگر حرکت کند و در دام
  نياید.

ھا، چيزی را شود که در حينِ خواندن این صفحهبه خواننده توصيه می
ت. اما ترین کار اسکردن، آسانگيرید. نتيجهگيری نکنتفسير نکند یا نتيجه

ھا را بفھمد، خواھد دید که پشتِ ھر واژه چه چيزی قرار اگر خواننده واژه
  ای کامل.گرفته. این فھم، کارِ خِرد نيست؛ کارِ گشودگیِ جان است و توجه

 ھا را بخوانند،قدر صبور و شکيبا نيستند که این صفحهھایی که آنبرای آن
  و جانِ دلِ کتاب این است: چکيده
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ای تکرار نکن. با ببين و گوش کن، ولی باور نکن. چيزی را که نفھميده«
ات، حقيقت آrیشی و فروتنیِ قلبخودت صادق باش. با ھمين صداقت و بی

  ».ات خواھد آمدبه سراغ

  ١٩٧٣دھلی 

  

  

  

  مراقبه

گر مراقبهکردنِ گر است. بدونِ کشفکردن ھمانا یافتنِ مراقبهمراقبه
خواھد خدا را، حقيقت را، نيروانا را ببيند)، مراقبه تبدیل ای که می(باشنده

گر، غایت و ھدفِ نھاییِ مراقبه شود: یافتنِ مراقبهبه ابزارِ وھم و پندار می
من باید خدا یا حقيقت را پيدا «گوید ی که می»من«است. باشنده یا این 

تواند اش نمیخِرد به خاطر محدودبودن ، ھرگز آن را پيدا نخواھد کرد.»کنم
ترین و باrترین دریافتی که چيزی که نامحدود یا ازلی است را بفھمد. عالی

تواند داشته باشد این است که محدود است و مشروط، و بنابراین خرد می
قادر به دیدنِ حقيقت نيست. ھمين که این فھم سپيده زند، خرد خاموش 

گر و مراقبه است. لِ خرد، ھدفِ نھاییِ مراقبهخواھد شد. خاموشیِ کام
  دادنِ عشق است.ھدفِ مراقبه، شکوفه

ترین زمان تواند در کمدادن میاگر فردْ حساس و کوشا باشد، این شکوفه
ھای گوناگونِ ھا و روشروی دھد. وگرنه ممکن است مجبور شود که تکنيک

ھا ھا و تکنيکيند. این روشھا را ببھای آنمراقبه را انجام دھد، و محدودیت
ھای زیرکانه را به شکل» من«توانند محصولِ خِرد ھستند و بنابراین می

گیِ جستجویِ حقيقت از طریق این فایدهجادوانه سازند. درکِ پوچی و بی
  ھا، سرآغازِ حکمت و فرزانگی است.تکنيک

  

  

  

  رویکردی به خودآگاھی نوین

و پيدا یا کشف کنيم، باید که چيزی تازه را بگردیم برای این
اش ای کامل به آن چيز یا مساله داشته باشيم و مشاھدهتوجه

ھا و ھا و اضطرابھا و ترسکنيم. ذھنی که پر از اندیشه
کننده است، قادر نيست معنا و اھميتِ ھای مشوشداوریپيش

بيند که چيزی را ببيند و بفھمد. چنين ذھنی فقط چيزی را می
خواھد بشنود. شنود که میند، و چيزی را میخواھد ببيمی

کوتاه بگویيم؛ چنين ذھنی قادر نيست چيزی را عينی و 
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بيند ھمانا انعکاسِ ذھنيت و غيرذھنی ببيند؛ ھر چه می
ی ذھنِ انسان و تاریخِ اش از آن چيز است. گذشتهداوریپيش

ھا سالِ گذشته، ذھنِ انسان را عميقا شرطی و متاثر ميليون
یا نگریستن، باید این » دیدن«ه. بنابراین برای ساخت

  شدگی را پایان داد.شرطی

ھای شدگی، نظامدادن به شرطیبرای جستجویِ راھی جھت پایان
اند. ھر نظامِ مراقبه، باید به این دو پرسش ی بسياری به وجود آمدهمراقبه

  پاسخ دھد:

اش برود؛ یعنی آیا شدگیتواند فراتر از این شرطییک. آیا ذھنِ انسان می
  ھا رھا سازد؟داوریھا و پيشھا و خواھشتواند خود را از اميدھا و ترسمی

تواند از ھر اش فراتر رود، میشدگیخواھد از شرطیدو. آیا ذھنی که می
  شدگیِ جدیدی نيز رھا بماند؟گونه شرطی

 سازیِ جدید به جایآوردنِ شرطیشان فراھمھای بسياری که ھدفنظام
ھای قدیمی است، پاسخی مثبت به پرسشِ نخست سازیشرطی

توانند به پرسشِ دوم پاسخ دھند. این ھا نمیدھند. اما اکثر این نظاممی
ی انسان پرسشِ دوم بسيار مھم است و اگر پاسخِ درستی نگيرد، مساله

سازی و ای حل شود. ھر شرطیطور شایسته و بایستهتواند بهنمی
چه قدر ھم که ارضاکننده و خشنودکننده و جدید باشد، شدنی، ھر شرطی

با گذشتِ زمانْ قدیمی خواھد شد و ھمان مشک=ت را برای ذھن ایجاد 
اش نيز خواھد کرد. زندگی ھمواره در حالِ تغيير و حرکت است؛ حرکت

ی کند. اگر ذھن از ھمهھای جدیدی توليد میپيوسته چالش
رو ھا روبهدر نخواھد بود که با این چالشھا کام= رھا نشود، قاشدنشرطی

ای که این دو شود. ھر مراقبهناگزیر دچار کشمکش و اندوه میشود و به
نھا تسازد، باید بتواند ذھن را به کيفيتی برساند که نهمعيار را برآورده می

ھنگام بسيار ھا باشد، که ھمھا و کشمکشھا و ترسداوریرھا از پيش
  ی و حساس نيز باشد.فعال و پرانرژ

ی خاصی ھستند، ھا و باورھا و فلسفهھا، چون مدافعِ تکنيکاکثر نظام
ھا را تصفيه کنند و صورتِ شان آن است که این تمناھا و ترسھدف

ھا خواھد از این تکنيکھا دھند. اما وقتی ذھن میای به آنشدهپذیرفته
  دھد.می اش را از دستپيروی کند، تمامِ انرژی و حساسيت

توان به این کيفيتِ ذھنی دست یافت؟ ھر وقت به طور میپس چه
کنيم. شویم، با جدیت و شوق به آن نگاه میای ع=قمند میی تازهمساله

تواند ذھن کند که میای را توليد میھمين جدیت و شوق، شدت یا انرژی
خالی اش ھایرا خاموش و ساکت کرده و ذھن را از از تمناھا و خواھش

کند، در چنين وضعيتِ کند. شاید دانشمندی که در آزمایشگاه کار می
تر بتوان این کيفيتِ آوری شاید آسانھای فنای قرار بگيرد؛ در حوزهذھنی

درک و مشاھده را داشت. اما ما ھم اگر با ھمان شوق و جدیت، خودآگاھیِ 
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کنيم، مشکل حل  ھا و تمناھا) را مشاھدهھا و ترسخودمان (باورھا و ایده
  شود.می

شود و با ھستیِ برای فھميدن و یافتنِ چيزی که حقيقت یا خدا ناميده می
کند، این ایم فرق میای که قب= ازشان شناخت پيدا کردهخاکی و روزمره

  نيازِ ما است.ذھنِ پرانرژی و خاموشْ نخستين پيش

دی از مراقبه به ھای باستانیِ بسياری وجود دارد و ھر روز نوعِ جدینظام
اش را خيلی سریع به سعادت و آید که مدعی است پيروانبازار می

کند که فقط خودِ اوست که رساند. و ھر نظامی نيز ادعا میشادمانی می
کم برای دست –اگر نه جعلی و ق=بی  –ھا ی نظامموثق است و بقيه

  ی مدرنْ نابسنده و نامناسب ھستند.دوره

ای سابقهامروز دچار یک بحرانِ اخ=قی و اجتماعیِ بی متاسفانه، دنيایِ 
ھایی که مطلق ھستند، قادر نشده که شده. انسانِ مدرن با ردکردن ارزش

ھای زندگیِ ھميشه متغيير لنَگرِ جدیدی پيدا کند و قادر نشده تا با چالش
آوری نيز ھای فنترین پيشرفترو شود. حتی با عالیی مدرن روبهو پيچيده

ای که ناشی از انفجارِ جمعيت بوده، نسان نتوانسته به نوميدیِ فزایندها
چيره شود. انسان ھر چند توانسته به کاميابیِ مادی دست یابد و 

تری بر طبيعتِ بيرونی ھای جدیدِ زندگی را کشف کند و تسلطِ بيشواقعيت
يچيدگی کردنِ خودش را نيز فراھم آورده. این پپيدا کند، اما اسبابِ ویران

ھای عصبی و روانی و شدنِ شخصيتِ او شده، و اخت=لتکهمنجر به تکه
  خودکشی و جرم و خشونت را به وجود آورده.

انسانِ امروزه، که ھميشه موردِ تھدیدِ ناامنی و نوميدی قرار گرفته و این 
اش ذاتی شده، نيازِ فوری دارد که حس در زندگیِ ثروتمندانه و کامکارانه

ای پيدا کند که بتواند زندگیِ تازهتازه و اميدی تازه و احتمال سبکایمانی 
ی خویش را حل کند و در برابرِ وی را کمک کند تا مشک=تِ زندگیِ روزانه

ی مدرنْ مجھز شود. انسانی که تحت این ھای جدیِ زندگیِ پيچيدهچالش
سریع  گویند درمانیشرایط قرار دارد، مشتاق است تا حرفِ کساتی که می

آسا دارند را باور کند و از ایشان پيروی کند. دقيقا به ھمين دليل و معجزه
ای کننده و مُسَخَرکنندهشوگری که شخصيتِ ھيپنوتيزم-است که ھر مغز

داشته باشد و استعدادی در کاrفروشی و از پروپاگاندا و تبليغاتِ شدید و 
ا جمعيتِ زیادی از پيروان مند باشد، قادر است تاش بھرهھایارتشِ پامنبری

که شور و شوقِ اوليه به این ابتکارِ برای خود دست و پا کند. اما پس از آن
. کنندآیند و واقعيت را درک میاش نيز از اوھام بيرون میتازه خوابيد، پيروان

شوند و یا دوباره چشم به مسلک و بدگمان میگاه است که یا کلبیو آن
دوزند. چنين وضعی فقط سردرگمیِ موجود را زه میراهِ آمدنِ مسيحی تا

  کند.رفتی از این مخصمصه فراھم نمیدھد و ھيچ راهِ برونافزایش می

ھای تازه برای ی بسياری به راهھای زیادی ھستند که امروزه ع=قهانسان
کردنِ مشک=تِ اساسیِ زندگی دارند. شاید این گریختن از و نه حل

تازه و رھبرِ تازه بروند و حس کنند » ایسم«دنبالِ یک ھا ھميشه به انسان
ھا، ھا تعلق داشته باشند. اما جدا از این انسانترین گروهکه باید به تازه
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اقليتی کوچک نيز وجود دارد؛ کسانی که ذھنِ جدی و کوشایی دارند و 
خواھند تحقيق کنند و جدا مطالعه کنند و ھر چيزی که به ایشان عرضه می
ھای که معناھا و دrلتھا پيش از آند را تجربه و امتحان کنند. آنشومی

گيرند. یک چيز را کام= بفھمند، ھيچ چيزی را مفروض و بدیھی فرض نمی
بودنِ یک کنيم تا ھمين تحقيق را در ممکنچنين خوانندگانی را دعوت می

  خودآگاھیِ نوین نيز به کار ببندند.

ھای دیگرِ مراقبه، به کردنِ نظاموانيم با نفیتھرچند، با این وضع، فقط می
معنا و فحوای حقيقیِ مراقبه دست یابيم؛ این درک از مراقبه، نظام یا روش 

  کردن.کردن و مشاھدهی نگاهی زندگی است؛ شيوهنيست، بل شيوه

  

  

  

  معنا و اھميت زندگی

زوال پيدا کنيم، و بعد شویم و زاد و ولد میآیيم، بزرگ میما به دنيا می
ھای زندگی، اھميتِ بسيار ميریم. ما به چيزھا و فعاليتکنيم و میمی

کنيم، و برای شان میرویم، تصاحبشان میدھيم؛ دنبالزیادی می
دھيم. اما در پایان به ھا ت=ش و تق=ی عظيمی انجام میپيداکردنِ آن

به این امر، ما برد. با علم چيز را با خود میرسيم؛ مرگ، ھمهجا نمیھيچ
خواھيم ھمه ت=ش و تق= برای چيست. ما میخواھيم بفھميم که اینمی

رویم بفھميم معنا و اھميتِ زندگی چيست. ما از مسيرھای مختلفی می
  کنيم؟کنيم، اما چه پيدا میو جستجو می

ھای بيرونی و سطحیِ شناسی، علمِ زندگی است اما فقط فعاليتزیست
ھای سطحیِ شناسی، تفاوتکند. زیستو توصيف میزندگی را مطالعه 

کند، اما از این اط=عاتِ نبودن را توصيف میبودن و زندهبين زنده
اش توان فھميد که زندگی چيست و اھميت و معنایشناختی نمیزیست

شناسی را ساختيم؛ اما تر برویم، علمِ روانکه عميقچيست. ما برای این
کند، و آن ھم ما را چندان ھای ذھن را توصيف میشناسی فقط فعاليتروان

گوید دrیل و عللِ اصلیِ ذھن شناسی به ما نمیبرد. روانبه جلو نمی
گوید. ی خاستگاه و غایتِ اندیشه و فکر به ما نمیچيست. چيزی درباره

شناسی رو شناسی ھم نوميد و ناخرسند شدیم، به فراروانوقتی از روان
ای آوریم تا چارهکاویم، یا به عرفان روی میفيزیک را می یکنيم و حوزهمی

برای مشک=ت و معماھای زندگی پيدا کنيم. شاید در این جھد و 
ھایی از اميد و بخشی پيدا کنيم یا بارقهھای رضایتمان، پاسخکوشش

ی ھا در تضاد با خِرد و اندیشهآسایش و تسکين را تجربه کنيم. اما این پاسخ
دارد. چنان چندتکه [و نامنسجم] نگه میتند، و ذھنِ ما را ھمعلمی ھس

دست داشته باشيم. چاره چيست؟ توانيم یک نظرگاهِ کامل و یکما نمی
حلی برای این معما وجود دارد؟ یا محکوم ھستيم که تا چه کار کنيم؟ راه
  ھای متناقض و متخاصمی پيدا کنيم؟ابد بجویيم و یافته
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ی مان معنا ببخشيم، نخست باید انگيزجستجو یا تحقيق که بهما برای این
جویيم؟ شاید جویيم و چه را میمان را کشف کنيم. چرا میحقيقیِ تحقيق

یک کنجکاویِ طبيعی و عق=نی داشته باشيم، اما این انگيزه ما را به عمقِ 
ھای مختلفِ ی پدیدهکند. کنجکاویِ عق=نی در مطالعهمساله رھنمون نمی

ھای عق=نی برای برخی گی سودمند و کارا است، اما صرفا پاسخزند
بندی و آورد؛ و چنين صورتمسائل و مشک=تِ عميقِ زندگی فراھم می

  تواند چيزی را اساسا حل کند.ای نمیبندیِ عق=نیفرمول

ما برای یافتنِ معنای زندگی، باید به زیست و زندگیِ خودمان روی کنيم. 
ھای زندگیِ ما چيست؟ شادی یا خوشی نيست؟ اليتھا و فعھدفِ کنش

ھای زندگی (از صبح تا عصر، از کودکی تا پيری)، در ھمه فعاليت ما با این
فرسا و رغمِ این ھمه فعاليتِ طاقتجستجوی شادی نيستيم؟ و به

تواند بگوید که حقيقتا شاد ھمه جھد و تق=، چند نفر از ما میپایان، اینبی
و چرا ما در جستجوی شادمانی ھستيم؟ آیا ما چيزی را  و راضی است؟

وقت اش؟ ما ھيچجویيم که نداریماش یا چيزی را میجویيم که داریممی
اش، بنابراین وقتی ما به دنبالِ شادی کنيم که داریمچيزی را جستجو نمی

ھستيم، آیا بدان معنا نيست که ما فاقدِ شادی ھستيم؟ برخی از ما شاید 
ایت از زندگی داشته باشيم؛ حسِ موفقيت یا مالکيت یا حسِ حسِ رض

یافتن به ھدفی قراردادی. معموr ھيچ رضایتی پایدار و ھميشگی دست
اش، سرخوردگی ناميمی گذاریی که ما رضایت مینيست. پس از ھر بارقه

گيرد، و باید ھميشه و پيوسته به دنبالِ مان را میدرنگ گریبانو م=لتْ بی
گشتن یا جستجوی رضایت، سرانجام ت و خشنودی باشيم. این دنبالرضای

ای برای فرار از سرخوردگی و م=لت. اگر ھم شود به وسيلهتبدیل می
کردنی را در خود نخواھيم که این جستجو را ادامه دھيم، توانِ مشاھده

دستِ خودمان نظر دارد؛ ما سرنوشتِ و وضعيتِ پرورش دھيم که به پایين
تری برخوردار ھستند، مقایسه را با افرادی که از بخت و امتيازِ کمخود 
که به باr نگاه کنيم و خودمان را افرادِ کنيم. اما این رضایت نيز ھمينمی

رود. این نوع خرسندی، شود و از بين میممتازتر مقایسه کنيم، دود می
ھرچند، نکردن. کردن است و نگاهاص= خرسندی نيست؛ بل صرفا مقاومت

جای ایجادِ این مقاومتِ ذھنی، پيوسته و افسارگسيخته در اگر به
جستجوی لذت و رضایت باشيم، چنين جستجویی منجر به مشک=تِ 

  شود.اجتماعی و تضعيفِ س=متِ جسمی و روانیِ ما می

مان، ميزانِ مشخصی از ساختنِ نيازھای طبيعی و ارگانيکدر فرآیندِ برآورده
ه البته چيزی است طبيعی و شاید ھم ضروری. لذتِ حسی ھست ک

ھایی مانند ھای حسی را از بين ببریم؛ روشضرورتی ندارد که این لذت
شوند، چيزی نيستند جز پرورشِ لذتِ ھایی که در ریاضتْ پياده میروش

شناختیِ دفاعی منفی. لذتِ حسی و درد، در سطحِ جسمی، کارکردِ روان
ھای حسی از نيازھای . اما جداکردنِ این لذتو حفاظتی را بر عھده دارند

کند و ھا، ذھن را کُند و کُودن میارگانيک، و جستجویِ انحصاریِ این لذت
اندازد. درد ھر چه اندازه ھم که باشد، مشکلی س=مت را به خطر می

شدنی باشد یا نه، ای دارد: خواه درمانحلِ نسبتا سادهاست که یک راه
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کند. اما آید و این فصل از نکبت و بدبختی را تمام میمرگ دیر یا زود می
گيریم، در واقع داریم ھای حسی میشناختی را از این لذتوقتی لذتِ روان

سازیم؛ شناختی نيز میناپذیری برای درد و اندوهِ روانھنگامِ امکانِ پایانھم
ذت و درد، آید. لاین درد و اندوه، از نظر زمانی و حجم، نامحدود به نظر می

. باشنددیگر ھستند؛ اما در واقع بسيار با ھم مرتبط میی متضادِ یکنقطه
رقرار شان بشان نيست، بل فقط تفاوتی نسبی بينھيچ تفاوتِ مطلقی بين

شود، تا یک است. در سطحِ فيزیکی، وقتی دما و فشار بر پوست وارد می
دردناک خواھد شد. در بخش است؛ اما وقتی از آن مقدار فراتر رود، جا لذت

شود، گرچه تر میرنگتر و کمشناختی اما، تفاوتِ این دو کمسطحِ روان
کند. لذت و دردِ ندرت درک میخودآگاھیِ عادیِ انسانْ آن را به

شان ساخته ھای جسمیشناختی، از طریقِ فکر و بر اساسِ قرینهروان
شان خانه کنيم و به ھاای در این لذتشوند. وقتی برای مدتِ طوrنیمی

گر است: ميلْ گيرد. انرژیِ ميل، بسيار ویرانخو بگيریم، ميل شکل می
کند که ارضا شده و راضی است، اما این وضعيتْ گذرا نخستْ اع=م می

شود. قرار و آشفته و مضطرب میطور وضعيتِ ذھن نيز بیاست؛ و ھمين
ساختن يمتِ آشفتهای، که به قگاھی ھم ھمين رضایت و خشنودیِ لحظه

ساختن و به تق=انداختنِ ذھن دریافت شده، پاداشی بسيار اندک و مضطرب
رسد. ما [در این گونه مواقع] معموr حس کنيم که نياز داریم به به نظر می

کنيم تا آن را این ميل افسار بزنيم و محدودش سازیم، اما وقتی جھد می
دھيم [و تمامِ زیادی از دست می افسار بزنيم یا ویران کنيم، صرفا انرژیِ 

ماند]. اگر ذھنْ ضعيف باشد، احتمال دارد که با فایده میمان بیسعی
خودمان عھد ببندیم و قرار بگذاریم [که دیگر به دنبالِ ميل نرویم]، اما این 

کنيم تا آن عھد و قرار را بشکنيم و دچارِ حسِ گناه کار را صرفا برای این می
تر باشد، شاید بتوانيم ی ما قویشویم. اگر ھم نيروی ارادهو ستيز با خود 

مان را ھایمان چيره شویم و بنابراین حسھایبا اراده و عزمِ راسخ بر ميل
مان را مُثله و نامنسجم کنيم. ممکن است کُند و کُودن سازیم و شخصيت
ونی ھا شویم؛ با ظاھری آرام و خندان، اما درتبدیل به یکی از ھمين قدیس

اش کنيم، قرار و سوزان. پس، ميلْ شمشيری دولبه است؛ اگر ارضایبی
اش کنيم، منجر به شود؛ اگر سرکوبمنجر به پشيمانی و حسرت می

  شود.قراری عظيمی میپریشانی و بی

خورد، و ھميشه ھم رنگ عوض ميل، ھيچ پایانی ندارد: ھر چه بدھی می
شود. خشنودی و ارضایِ ھای جدید ظاھر میکند و در موقعيتمی

ی ميل اگر در موقعيتِ تکراری واقع شود، منجر به م=لت و تکرارشونده
گی و خ=قيت نداشته شود، بنابراین تکرارِ لذت اگر صورتِ تازهنوميدی می

شود. و بعَد جستجوی لذت تبدیل تر پدیدار میتر و کمباشد، ھر بار کم
ا. روشنفکرانی مانند برتراند راسل که ترین اندوهِ زندگیِ مشود به بزرگمی

اند، ابزاری را (بر اساس م=حظاتِ عق=نی) توصيه این تضاد و معما را دیده
رنجش داشته دردسر و بیھا بتوانيم لذتی بیی آنوسيلهاند تا بهکرده

شود که ھایی پيشنھاد میبرای آن» تسخيرِ شادمانی«باشيم. کتاب وی 
ھای عقلی و به عمقِ مساله حلحمت داده و فراتر از راهتوانند به خود زنمی

خواھند مشک=ت را اساسی بروند. برای مردمِ کوشا و مشتاقی که می
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ھای راسل بيش از حد آسان و پر از تناقضات است، و ھمين حلحل کند، راه
  ھم آن را از ارزش انداخته.

ستند؛ در دنيای مادی و جسمانی، لذت و دردْ واقعی و محسوس ھ
شناختی، درد و لذت کام= مبتنی ھستند بر عقيده که در دنيایِ رواندرحالی

درنگ در مسيرھای متضادی پذیر است و قادر است بییا فکر. فکر، انعطاف
 تواندحرکت کند. فکر ھميشه با واقعيتِ عينی ھمراه و منطبق نيست. می

. چنين فکری خود را از واقعيت جدا کند و کام= فرضی و خيالی شود
تواند منبعی برای شکنجه و ستيزِ عظيمی شود و ممکن است به می

که فکر کارکردِ درست یا پایانی منتھی گردد. بنابراین، برای آنبدبختیِ بی
مان داشته باشد، باید مانند نادرستی در سطحِ جسمی و مادیِ زندگی

  اش کرد.لذت آن را فھميد و برطرف

اش و خودمان ھم مسوولِ سازیمطریقِ فرآیندِ تفکر میجدا از دردی که ما از 
مستقيمِ آن ھستيم، نوعِ دیگری از اندوه وجود دارد که ما در این دنيای 

کنيم. ما شاید استعداد و رحم و خشن و رقابتی با آن زندگی میبی
ی موثر و کارگری نداشته که پيشتوانهھایی داشته باشيم، اما مادامتوانایی

ھا و استعدادھا قابلِ شناسایی نيستند و تقویت ھم این تواناییباشيم، 
ترین شرط ھستند. ھا rزمشوند. نه استعداد و نه مھارت، بل توصيهنمی

گرھا و آورد. حيلهاین امر سرخوردگی و نوميدیِ عظيمی را به بار می
ھا و که خوبگيرند، درحالیشوند و نتيجه میگوھا ظاھرا موفق میدروغ

نشدن و برند. بنابراین اندوهِ موفقمانند و رنج میھا ناکام میریفش
اقبال باشيم قدر خوششدن نيز وجود دارد. و اما حتی اگر برخی از ما آنناکام

که از نظر اقتصادی موفق شویم، ھنوز ھم در این دنيای خودخواه احساسِ 
از ما  کنيم، چون بيش از گذشته به اسمِ دوستی و عشقْ تنھایی می

شود. بنابراین، اندوهِ ناشی از برداری و سودجویی میبھره
خاطر خاطر مرگ یا بهنشدن یا ناشی از فقدانِ عزیزان (بهداشتهدوست

وفایی) نيز وجود دارد. بدونِ عشق و دوستیِ حقيقی، شکاف یا پوچیِ بی
آوری آید، و این امر ترس و م=لتِ خوفمان پيش میبزرگی در زندگی

ھا و ھای مختلفی (از طریق سرگرمیکند. ما ھميشه از راهمان میصيبن
تواند به شکلِ ایم. این گریز میموادِ مخدر یا سکس) از این امر گریخته

شان)، کردنھم به شکلِ پرستشھا باشد (آنجستجویِ تصویرھا یا آرمان
دوستانه. ھای فعاليتِ اجتماعی و بشریا جستجوی شھرت و اعتبار، یا آرمان

ا کردن یتواند شکلِ زندگیاش، میترین شکلاین گریز در باrترین و عالی
ای برای که وسيلهمردن برای یک دليل را به خود بگيرد؛ زیستن برای این

خواھد حقيقت یا کردنی که میی خدا باشی، یا زیستن برای مراقبهاراده
ھا موفق شدیم فقط خدا را جستجو کند. و سرانجام، اگر در این جستجو

طور پيوسته و مداوم دنبال کنيم، ذھن در ترین گریزھا را بهیکی از این عالی
ھای دیگر کُند و غيرحساس شود اما ھنوز ھم در حوزهیک جھت متمرکز می

ماندن ماند. و اندوه نيز به شکلِ ھمين کُندبودن و غيرحساسباقی می
  اھميتِ زندگی را دریابيم. توانيمکند؛ یعنی دیگر نمیمان میتعقيب
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دانيم؛ فقط انرژیِ نامنسجمِ ميل ی انرژیِ کلیِ زندگی نمیما چيزی درباره
دارد. وقتی ميل شناسيم که در زندگیِ روزمره ما را به حرکت وامیرا می

اش آید، که در پیی گذرا از شادی یا لذت به وجود میارضا شد، یک بارقه
یا افسردگی خواھد آمد. ھر برانگيختگی یا  ی طوrنی از م=لتیک دوره

تحریکی، افسردگی در پی دارد؛ و برانگيختگیِ تکرارشده نيز منجر به 
  شود.خستگی و تباھی می

تر به دنبالِ لذت باشيم، این م=لت یا افسردگی نيز تشدید ھر چه بيش
پایانِ لذت شده باشد، ای که صرفِ جستجویِ بیشود. بنابراین زندگیمی

ی ذاتیِ زندگیِ رنگ است. م=لت و کسالت شاید جنبهسطحی و بی
ی ما باشد؛ گویی ھيچ راهِ گریزی از آن نيست. و جستجو معمولی و روزمره

کند. آیا شود و تشدید میی این م=لت صرفا اندوه را سبب میبرای چاره
زبانِ  اش داد و باباید اندوه را پذیرفت و با آن سازش کرد؟ یا باید تعالی

طور که برخی اش کرد؟ یا باید اندوه را برکت بدانيم، ھمانشعری ستایش
اند؟ شکی نيست که اندوه ھميشه ھا در گذشته چنين کردهاز دین
ھای جدیدتری بروند. بسياری از کند تا به ارتفاعھا را تشویق میانسان

شدن ما را اند. لذت و ارضاشعرھا و ھنرھای زیبا، از اندوه سرچشمه گرفته
ترین چالشی که کنند. بزرگخبری و خشنودی از خود منتھی میبه بی

دھد که صرفا ای به ما میکند این است که آگاھیاندوه برای ما فراھم می
ھای جدیدی را در خود توسعه دھيم. تواند ما را کمک کند تا جنبهمی

ر گذشته، بنابراین ضروری است که انرژی و نيروی اندوه را بفھميم. د
شماری برای گریز از اندوه درست کردند، اما ھرگز ھای بیھا راهانسان

  اندوه را کام= نفھميدند، و بنابراین نتوانستند آن را دگرگون کنند.

که اھميت و معنای زندگی را بفھميم، دو چيز مطلقا ضروری است. برای این
ن و محدودکردنِ کردھایی که بر باریکی فلسفهنخست؛ ما باید به ھمه

طور غيرمستقيم کُندشدنِ حواس را ی ادراکِ حسی تاکيد دارند و بهحوزه
د و که چيزی جدیشان کنيم. ما برای اینکنند، بدرود بگویيم و ترکتبليغ می

گسترده را کشف کنيم، نياز به یک حساسيت و درکِ حسیِ ورزیده داریم. 
ھا که آننقص عمل کنند، نه اینھا باید آموزش ببينند تا کامل و بیاین حس

ھای گریختن ی روشروی. دوم؛ ما باید ھمهھا زیادهرا ممنوع کنيم یا در آن
وانيم تی کامل به اندوه کنيم و ببينيم آیا میاز اندوه را کنار بگذاریم، و توجه

  اش کنيم یا نه.دگرگون

این بدان معنا آورد. آیا دیدیم که جستجوی صرفِ شادی، اندوه به ھمراه می
ای در زندگی وجود ندارد؟ اگر به زندگیِ است که ھيچ شادیِ واقعی

ھای نادری وجود داشته و دارد بينيم که لحظهخودمان نظر بياندازیم، می
نشده ھستند و حسِ عظيمی از گستردگی ریزیکه کام= نامنتظره و برنامه

ی کاميابی و يجهعلت ھستند؛ و نتو زیبایی و خوشی دارند و ظاھرا بی
مان نيستند. این حسِ خوشی ممکن است وقتی ھایمالکيت و ارضایِ ميل

ھای آسمان ای زیبا، به غروب و بازیِ زیبایِ رنگروی دھد که داریم به چھره
کنيم. این حس و ابرھا، یا به شبِ پرستاره و ماهِ کامل و رخشان نگاه می

ھا ایم و مزرعهی قطار ایستادهچنين ممکن است وقتی که نزدیکِ پنجرهھم
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مان فانی و گذرند و کلِ زندگیمان میسرعت از برابرِ چشمھا بهو درخت
مان آید. ممکن است وقتی نسيمی نرم گذرا پنداشته شود، به سراغ

خوشی ھا بهھا و گلکند و برگمان را با مھربانی لمس میوزد و چھرهمی
ید. یا ممکن است وقتی صدای معبد یا مان آرقصند، این حس به سراغمی

شنویم یا وقتی جلوی یک بُت یا مجسمه ناقوسِ کليسایی را می
ایم، این خوشی به ما وارد شود. یا حتی ممکن این حس وقتی بر ایستاده

کنيم که مغرور و خودخواه به نظر ما حادث شود که به بُتِ معبد نگاه می
آید. این حس تن و فداکاری درمیرسد اما بعد ناگھان به ھياتِ فرومی
ھای مختلفی روی دھد، اما ھمان موقعيت و ھا و راهتواند به شيوهمی

ھمان محيط ھميشه ھمان تجربه را به ارمغان نخواھد آورد. این خوشی را 
ی یک ميل یا جستجویِ خاصی توان تکرار کرد. این خوشی، در نتيجهنمی

دانستيم که خواھد آمد. نمی ی پيش از این خوشی،نيست. چون لحظه
رو شده، کام= آرام ای روبهذھن، که با یک موقعيتِ کام= جدید و نامنتظره

شود و انفجاری ی بعد یک جرقه زده میشود. لحظهگيرد و خاموش میمی
شود و این خوشیِ خ=ق زاده یا نفسِ ما منفجر می» من«گيرد: صورت می

  شود.می

دھد. باید خودش برای ما و خودانگيخته روی می خودخوشیِ خ=ق، خودبه
 اشتوانيم جستجویاتفاق بيافتد، باید خودش به سوی ما بياید؛ ما نمی

ای بر ما وارد ھای اتفاقی و نامنتظرهکنيم. این خوشیِ خ=ق در آن لحظه
شود که ذھن آرام و راکد است و از ھر توقعات و انتظاراتی رھا است. می

خودی باشد؛ اما زندگیِ جھد و تق= تواند زندگیِ خودبهمیزندگیِ خوشی، 
توان جستجو کرد، و جستجویِ و جستجو، زندگیِ اندوه است. لذت را می

آورد. اما خوشی پایانِ لذت نيز م=لت و خستگی و زوال و اندوه به بار میبی
خته خودی و خودانگيتوان جستجو کرد و پرورش داد؛ یک رویدادِ خودبهرا نمی

ی تفکر و وسيلهی خوشی و بهی یک تجربهاست. ھر لذتی، حولِ ھسته
ی حافظه بنا شده؛ و برای ھمين برای از بين بردنِ لذت، اول باید آن ھسته

اند تا لذت را ویران ھا ت=ش کردهکِشخوشی را از بين برد. بسياری از ریاضت
خویش را بسازند و  یا محدود سازند، اما فقط توانستند لذتِ منفیِ نفسِ 

کند؛ کشی، لذتِ مثبت را ویران میشان را خشک کنند. ریاضتقلب و جان
که خوشی واردِ زندگی شود را نيز ویران اما در ھمان حال نيز امکانِ این

ھای لذت، باید جستجویِ کنند. فھميدنِ حقيقیِ طبيعت و محدودیتمی
ی قرار دھد. در این مند سازد و ذھن را در وضعيتِ خموشلذت را ھدف

تواند ذھنِ ما دھد. فقط خوشی میوضعيت است که خوشی شکوفه می
را دگرگون سازد. خوشی، برکتِ خداوند است؛ که البته این حسِ خوشی 

تواند زندگیِ شود و میھای درستکار و اخ=قی پيدا نمیضرورتا در انسان
ھم لمس کند. عظمت شوند را اخ=ق ناميده میاخ=ق یا کمافرادی که بی

شود. ھای ساده و فروتن دیده میو شکوهِ کاملِ خوشی، در زندگیِ انسان
شرطی برای دیدارِ خوشی وجود ندارد اما یک شرط برای گرچه ھيچ پيش

دادنِ آن ھست: فروتنیِ حقيقی. خودخواھیِ ناشی از درستکاری شکوفه
خوانی و شی از کتابای که ناکشانه، خودخواھیِ یا زندگیِ اخ=قیِ ریاضت
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ن یافتترین مانع برای دستھای مقدس باشد، بزرگبرگرفتنِ دانش از کتاب
  به خوشی است.

کنيم، اش میاش و دگرگونفھميمشویم و میرو میوقتی با اندوه روبه
دادنِ عشق، احتمال دارد که بتوانيم بفھميم عشق چيست. گل

ن به جستجو برای اھميت و بخشيدبخشيدن به اندوه است، پایانپایان
معنای زندگی است. آگاھی از اندوه، آغازِ مساله و پرسش است؛ و آغازِ 

ھاست. ذھنی که در ھا و پرسشی مسالهبخشيدن به ھمهعشق، پایان
پرسد. فھميدنِ اندوه، مراقبه وضعيتِ عشق است، ھيچ پرسشی نمی

  یافتنِ مراقبه.دادنِ عشق نيز پایاناست؛ و شکوفه

  

  

  

  آزادی

ھای مختلفی از آزادی ھای مختلف، تفسيرھا و فھمافرادِ مختلف در دوره
کم در شرق، آزادی به معنای فرارفتن از اند. در گذشته، و دستداشته
ی شد که ھمهی زایش و مرگ بود. در آن زمان پنداشته میچرخه

اما اگر  شوند.ھا و اندوهِ زندگیِ انسان، با تولدِ انسان توليد میبدبختی
توانيم نتيجه بگيریم اش نگاه کنيم، میتر به این مساله و معناھایعميق

پردازی و فکر است. در زمانِ تولد، ما از ھيچ ی خيالکه اعظمِ اندوه در نتيجه
ی جنين در رحمِ ماھهبریم، و حتی زندگیِ نهُداری رنج نمیدردِ مساله

نيست؛ گرچه در خيالِ  واری برای جنينی کابوسمادرش نيز تجربه
ھا ممکن است چنين به نظر آید. به ھمين نحو، ترسِ ما از مرگ بزرگسال

ی آید، فردِ درگذشته تجربهنيز ناشی از تفکر یا تخيل است: وقتی مرگ می
آميز و ھماھنگی ای از رنج ندارد. اگر انسان بتواند زندگیِ صلحخودآگاھانه

اش فرقی ندارد دوه زندگی کند، برایداشته باشد، یعنی بدون ستيز و ان
باره به دنيا بياید. شاید برای برخی، زندگیِ دوباره ھمانا که دوباره و سه

ی خوشیِ جاودان باشد؛ مرگ برای این افراد وحشتِ خود را از مساله
  شود.ھا بيگانه میدھد و اندوه نيز با خودآگاھیِ آندست می

) 1زندگی (جستجویِ نيروانا یا موکشا اما چنين رویکردی به مشک=تِ عظيمِ 
کم به معنیِ گریختنِ ناتمام یا بازگشت به وضعيتی است که فراتر از دست
ھای مذھبی، ترَکِ دنيا، نورِ روزمره است. برای برخی گروهی کمتجربه
ی موکشا و رستگاری است. برخی از افراد، با طیِ این راه، ممکن rزمه

شان پيدا کنند، اما برای کلِ بشریتْ مشک=تِ فردیای برای است چاره
ھای زندگیِ روزمره در تواند با چالشامری ناممکن است. این رویکرد نمی

ی کلیِ بشر (بر خ=فِ مسائل و مشک=تِ شان رویارویی کند. مسالهکليت
  ماند.نشده باقی میچنان حلفردی) ھم

                                                           

���. م� ��گ و زا��؛ ��������� ���� �زاد� و ره���؛ ره��� از ���
�را �� ���� 1 �  
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يوند داشته است. فرد پس، آزادی چيست؟ آزادی ھميشه با ضرورتْ پ
اش را ابراز کند، اما با محيطِ ھایھا و ایدهخواھد تمناھا و ميلمی

گيرد. ھرچند، اگر ھم انسانی با قانونِ اش در تضاد قرار میاجتماعی
اجتماعی در ھماھنگی باشد، ممکن است با خودش در تضاد قرار بگيرد. 

ارد که افرادِ جامعه یا ای مقدس نيست؛ بل احتمال دھيچ قانونِ اجتماعی
ھای اجتماعی، آن را به چالش بکشند. فرد مجبور است که کشف کند گروه

ھایی که واکنشاش را ادامه دھد بدون اینھماھنگی-تواند این ناتا کجا می
ای برای آزادانه ھماھنگی-در دیگران و جامعه برانگيزاند، حتی اگر چنين نا

انسان عليه ستمگری و سرکوبِ زیستنِ فرد ضروری باشد. شورشِ 
اجتماعی، یک واکنش است؛ و لزوما آزادی به ھمراه نخواھد آورد. چون ھر 

پایانی ی بیانگيزاند، و بنابراین زنجيرهواکنشی فقط واکنشِ دیگری را برمی
شناختی و اجتماعی، واکنشْ ھا به راه خواھد افتاد. در فضای رواناز واکنش

ادش دارد. اغلب در تاریخ، خشونت را با خشونت جواب ارتباطِ نزدیکی با متض
ای نتوانسته خشونت را پایان دھد. حتی غيرخشونت اند و چنين رویهداده

ھم نتوانسته خشونت را از بين ببرد. ھزاران جنگ به راه افتاده تا جنگی را 
دوستی پایان دھد و از بين ببرد، اما [کنشِ] جنگ از بين نرفته است. صلح

که تواند فراھم شود مگر ایندوستی ھم نمیاند، اما صلحاره دانستهرا چ
ی کن کرد. ریشهطمََع و آز و خشونت و رقابت را از درونِ طبيعتِ انسان ریشه

جنگ و ستيزِ اجتماعی، در روانِ فردیِ انسان جای گرفته. مادام که طبيعتِ 
ھای ا و نظامھدادنِ چارهبشر شدیدا دگرگون نشود، پنددادن و انجام

  توانند ستيزھا را از بين ببرد.بيرونی، ھرگز نمی

بنابراین، باید از طریقِ مشاھده و فھمِ خودمان (یا ھمان چيزی که مراقبه 
نام دارد) بفھميم که واکنش، آزادی نيست، بل پاسخِ بسيار سطحیِ ذھنِ 

  نگر است.سطح

و تا وقتی این ستيزِ  ستيز و تضاد در روح و روانِ فردیِ انسان وجود دارد،
ای از ستيز و ھرج و مرج رھایی پيدا کن نشود، ھيچ جامعهدرونی ریشه

ی خودآگاھیِ جمعیِ انسان، جدا نيست؛ و وقتی نخواھد کرد. فرد از توده
کند، این روانِ کلیِ بشر را نيز تحتِ تاثير فرد در خودش تغييری ایجاد می

ای است که مساعدِ تغيير ا محيطِ بيرونیتنھدھد. بنابراین، آزادی نهقرار می
چنين وضعيتِ درونی نيز ھست که از ترس و اضطراب و اندوه شده، بل ھم
  رھایی یافته.

توان با فراوانیِ مادی و پيشرفتِ این وضعيتِ رھایی از تضادِ درونی را نمی
تواند ستيزھای درونی را مادی ایجاد کرد؛ بل این فراوانی و پيشرفت می

ی ستيز را در د و تقویت کند. انسان باید به درون رجوع کند تا ریشهتشدی
ای ھای مختلفِ آن را ببيند. در چنين مشاھدهروانِ خویش پيدا کند، و بخش

اش نيز انسجام و (که ھمانا مراقبه است) شاید بتواند به شخصيت
 پارچگی بخشد. در این فرآیند، شاید فرد بتواند موانعی که محيط بهیک

درنگ آزادی را در اکنون بيابد، نه در دست و پای او زده را بشکند و بی
ای دوردست یا پس از مرگ. آزادی پس از مرگ، مفھومی است که آینده

  معنا یا اھميتِ بسيار کمی دارد.
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آزادی به این معنا نيست که آزاد باشيم تا ھر کاری که دوست داریم انجام 
وار انجام دھيم و ه دوست داریم را سلسلهتوانيم کارھایی کدھيم. ما می

ذھن را تحریک و آشفته کنيم، اما این نفیِ آزادی است. اگر به خاستگاه یا 
توانيم بفھميم که با ایجادِ آسانی میی کارھای خود بنگریم، بهسرچشمه

خودآگاهِ ما طور نيمهھا، چهدادنِ عادتھای پنھانی و شکلھا و انگيزهميل
زند، کنشِ کند و کنار میای را رد میخودی و خودانگيختهودبهآن کنشِ خ
تر ھم ای که از آزادی سرچشمه گرفته و منجر به آزادیِ بيشخودانگيخته

شود. بنابراین، آزادیْ چيزی بيرونی نيست. ھستیِ ما است؛ می
ھای ھا و ميلھای گذشته و انگيزششدنای آزاد از شرطیھستی

زند، گرِ خاموش سر مین وضعيتی فقط از ذھنِ مراقبهخودآگاه. چنينيمه
  ذھنی که پر از انرژی و عشق و محبت است.

ورزی یا از تمنا و ھيجان یا حتی از شھود کنشِ اتحادبخش، از خرد یا عقل
آید؛ شھود نيز ممکن است خودمحور باشد و فرد در فرآیندِ شھودْ نيز نمی

سازی است؛ يرت و یکپارچهدست داشته باشد. این کنش ناشی از بص
  گر است.سازی نيز بستری برای ذھنِ خاموشِ مراقبهبصيرت و یکپارچه

رو نيست، چون اقتدار و مرجعيتِ خودش را دارد؛ به ھيچ چنين ذھنی، دنباله
گرفتنْ به افراد و ای وابسته نيست، و برای راھنماییمنبع یا قدرتِ بيرونی

ی خودش نيز وابسته ی گذشتهجربهھا وابسته نيست؛ حتی به تکتاب
ھای گذشته سبب شوند که طورِ منفی؛ یعنی تجربهنيست، مگر شاید به

اشتباهِ گذشته را تکرار نکنيم. چنين ذھنی، مطابقِ یک الگو یا ایده یا نظام 
فھمد. به کند و میکند. چنين ذھنی مشاھده مییا فلسفه عمل نمی

دھد، کنشی که ستيز نش روی میخاطر ھمين مشاھده و فھم است که ک
  ی بينش و بصيرت است.آورد، زیرا این کنشْ زادهو اندوه به بار نمی

  

پاتانجلی،   ».یابدقطعيت و شکْ رھایی میدر آن وضعيت، بصيرت از عدم«
  سوتراھای یوگا

  

  

  

  خودانگيختگی

ی ترین اندیشمندان، دربارهی چينی گرفته تا مُدرناز حکيم تائو ته
ای بدونِ اند. شکی نيست که ھيچ آزادیخودانگيختگی صحبت کرده

ی خودانگيختگی، خودانگيختگی نيست. هخودانگيختگی امکان ندارد. اما واژ
ھای یعنی بدونِ فھميدنِ معناھای کاملِ این واژه، ممکن است پاسخ

  سطحی و ماشينی از خودانگيختگی داد و گمراه شد.

ر برآمده باشد، خودانگيختگی نيست. حتی پيداست که کنشی که از تفک
وقتی خِرد خاموش است، کنشی که از عاطفه یا تمایل یا عادت سرچشمه 
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ھا و تمناھای حيوانی گرفته باشد خودانگيخته است؟ آیا کنشی که از غریزه
تواند خودانگيخته باشد؟ آیا چيزی که برای یک سرچشمه گرفته باشد، می

تواند خودانگيخته باشد؟ انسان ھم می سگْ خودانگيخته است، برای
ھا خيلی ھا رفتن، شاید برای سگھای دیگر و دنبالِ آنکردن به سگپارس

ھای دیگر عادی و معمولی باشد؛ اما اگر یک انسان ھمين کار را با انسان
  توان آن را عادی و خودانگيخته دانست؟انجام دھد، آیا می

ھای کوری اش تمناھا و غریزهانِ حيوانیاش، از نياکانسان، در طولِ تکامل
به ارث برده است. آیا تقليدِ کورکورانه از قلمروی حيوانی، برای انسان ممکن 

تواند غریزتا بدون ستيز و تضاد باشد؟ ھر وقت که انسان است؟ آیا وی می
کند، آیا اجازه دارد بدون عقل و توجيه و سرزنشْ رفتار مثل حيوان رفتار می

ھا رفتار انسان ھميشه حتی وقتی که سعی کند تا مثلِ حيوان کند؟ مگر
ی که به مرحلهکند؟ انسان برای اینکند، از عقل و خِردش استفاده نمی

ام ھنگتنھا باید فراتر از تفکرِ خودآگاه برود، بل ھمخودانگيختگی برسد، نه
شکلِ حافظه و تمناھای کور در باید فراتر از تفکری برود که به

  اش چال شده.خودآگاھیهنيم

انسان صرفا با کنارگذاشتنِ اجباریِ تفکر (خواه با اراده باشد، خواه با تمرکز 
شود، کردنی) وارد وضعيتِ خودانگيختگی نمیباشد، خواه با ھر روشِ حذف

کند. اگر یافته یا مقاومت میبل فقط وی را وارد وضعيتِ حساسيتِ کاھش
ھای خاصی از ذھن را کار بگيریم که بخشپيوسته روشی یا نظامی را به 

شدنِ ستيزِ خودآگاه، انرژیِ زیادی خاطرِ حذفسرکوب کند، ممکن است به
دادنِ مرور زمان و با انجامھای خاص و دشوار، بهبه ذھن دھد. شاید فعاليت

واری، مکررشان، خودکار یا ماشينی شوند. اما چنين کنشِ خودکار و ماشين
گيخته باشد؛ خودکاری، خودانگيختگی نيست. بنابراین، تواند خوداننمی

کردنِ خودانگيختگی، ضروری است که تفکرِ خودآگاه و ناخودآگاه برای کشف
ھای بيرونی، پایان داد. فقط با را با مشاھده و فھميدن، و نه با انضباط

  رو شد.توان با خودانگيختگی روبهدادن به تفکر است که میپایان

گيرد. گرِ خاموشْ سرچشمه می، از ذھنِ مراقبهخودانگيختگی
خودانگيختگی، خ=ق است. اگر خودانگيختگیِ خ=ق وارد عمل شود، عقل 

اش را تعطيل کند. این یعنی خودانگيختگی را فکِنیباید آفرینش و برون
توان جستجو کرد، چون جستجوی خودانگيختگیْ کاری عق=نی است. نمی

چشند؛ اما ای از این وضعيتِ خ=ق را میهھنرمندھا و شاعران، جرع
ثبت و ضبط کنند، آن را از  خواھند این وضعيت را [در ھنرشان]که میھمين

آید؛ اما خيلی دھند. خودانگيختگی، خيلی آسان نزدِ انسان میدست می
خواھد، و دشوار است که این وضعيت را نگه داشت. انضباطِ عظيمی می

  که دنبالِ وضعيتِ خ=ق باشيم.این انضباط چنين نيست 

ای است که این انرژیِ خ=ق در آن ذھنِ حساسِ یک شاعر یا ھنرمند، آینه
نویسد یا یابد. شاعر یا ھنرمند ضرورتا کسی نيست که میبازتاب می

که در کند، بل کسی است که حساس است. ذھن برای ایننقاشی می
س باشد. این حساسيت را وضعيتِ خودانگيختگی بماند، باید ساده و حسا

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


18 

 

کنند. این داروھا و موادِ مخدر ممکن است از نوعِ نرم موادِ مخدر ویران می
طلبی و طمع و آز یا سخت باشند، و ممکن است مخدرِ قدرتمندِ غرور و جاه

کار، خشن است و آشفته؛ چنين طلب و طمعباشند. ذھنِ مغرور و جاه
 تواندونِ سکوت، خودانگيختگی نمیتواند آرام و ساکت باشد. بدذھنی نمی
  آشکار شود.

اند در ذھنِ انسانِ عادی، ستيزی بين تفکر و کنش ھست. برخی کوشيده
کردنِ اندیشه برطرف کنند. تحتِ چنين تا این ستيز را با مھارکردن یا سرکوب

تواند بدونِ مانع و آزادانه نشده مینشده و اص=حشرایطی، طبيعتِ پالوده
تعادلی و ناموزنی شود، اما بی[با این روش،] ستيز ناپدید می بازی کند.
ماند. اما وقتی عقل بر اثر مواظبت و فھمِ عظيمْ خاموش شود، باقی می

کند. این شود. طبيعتِ اساسیِ انسان تغيير میذھن دچار دگرگونی می
 دگرگونی، عميق است و پرنفوذ؛ از باr به پایين یا از درون به بيرون حرکت

رود و بعد عقل روشن ھای عقلی از بين میشدنکند. اول، شرطیمی
قرار و گيج و خودبين نخواھد بود که برای ی بیشود. عقل دیگر وسيلهمی

سازی و توجيهِ رفتارِ غریزی به کار بسته شود. عقل، روشن عق=نی
شود که گيج و سردرگم نيست؛ و در شود و تبدیل به عاملی میمی

اندیشد. وقتی انرژیِ شده، سليم و منطقی میيرتِ یکپارچهی بصسایه
گذارد، ھا تاثير میکند و بر آندگرگونیْ تمناھای مبھمِ حيوانی را لمس می

شود. شاید مردم در برخی شوند و انسانِ نوینی زاده میدگرگون می
ھای نادر و ناب، به خودانگيختگی برسند؛ اما تعدادِ بسيار کمی لحظه

خواھيم در کنند. اگر میکه در خودانگيختگی زندگی میھستند 
خودانگيختگی زندگی کنيم، باید قدرت و زیباییِ عظيمِ آن را بشناسيم. 

ھای دیگر مبتنی ھستند بر ستيز و سایش؛ و بنابراین زشت ی قدرتھمه
کران است و ھم کرانِ خودانگيختگی است که ھم بیھستند. قدرتِ بی

دن و زیستنِ یک زندگیِ خودانگيخته، باید به ثروت و کرزیبا. برای کشف
تواند بيافریندشان؛ یعنی ای پشت کرد که دست یا عقل میدارایی

ھای روانی. ھای درونیِ دانشِ عقلی یا قدرتجھانی یا ثروتھای اینثروت
پس، وقتی کامل تھی شدیم و پر از فروتنی و خشوع گشتيم، واردِ وضعيتی 

تواند بياید و آفرینشِ حقيقیِ خود را آغاز نگيختگی میشویم که خودامی
  رسد، و بنابراین زوال و مرگ ندارد.اش نمیکند؛ آفرینشی که دستِ زمان به

که در وضعيتِ خودانگيختگی قرار بگيریم، باید ھنرِ معظمِ برای این
شدن را یاد بگيریم و در لحظه زندگی کنيم. باید یاد گرفت که تسليم
کردنِ اراده را کنار بگذاریم، و فقط تماشاگر و عقلی و تقویت ھایت=ش

ھا و ی مسووليتشاھد باشيم. در چنين وضعيتی، انرژیِ معظمْ ھمه
مان روی ھایی در زندگیھا را بر دوش خواھد گرفت و معجزهمراقبت

توان ھر نامی به این وضعيتِ داشتيم. میدھد که انتظارشان را نمیمی
تر تر و بزرگای عظيمداد؛ خدا، زیبایی، حقيقت. اما ھيچ انرژیمعظمِ خ=ق 

  از خودانگيختگیِ حقيقی نيست.

ی جستجوھا، آغازشدنِ خودانگيختگی است. انسان در گرفتنِ ھمهپایان
دھد و ھيچ وضعيتِ خودانگيختگی، ھر کاری که دوست دارد انجام می
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، عشق است. تضادی و ھيچ خطایی پيش نخواھد آمد. خودانگيختگی
تواند کارِ اش عشق داشته باشد، نمیوقتی انسان در قلب و جان

کردنِ خودانگيختگی، باید فراتر از اخ=قِ اشتباھی انجام دھد. برای کشف
بودن است. فقط بودن ھمانا بافضيلتاجتماعی یا مرسوم رفت. خودانگيخته

  فضيلتی که بدونِ قانون یا دليل شکوفه بزند، فضيلت است.

  

  

  

  ھای موادِ مخدر و سکستجربه

اند تا ھای مختلفی، به کار برده شدهموادِ مخدر و سکس، در زمانه
خودآگاھیِ انسان گسترش یابد و واقعيت یا حقيقت را تجربه کند. در موردِ 

شود یک انگيزش و تحریکِ جعلی است؛ مواد مخدر، انگيزشی که تجربه می
آید که به سرکوبِ مراکزِ ی به وجود میھایی آزادشدنِ پدیدهچون در نتيجه

اصط=حْ ھای تمرکز یا بهترِ مُخ وابسته ھستند. به ھمين نحو، روشعالی
چنين رھاسازیِ مراقبه نيز به سرکوب و بازداریِ ناقصِ قشرِ مُخ و ھم

قشریِ مغز وابسته ھستند. ھمين حسِ گشایشِ گزینشیِ مراکزِ خرده
گيرانه و دیرپایی به دست آورد ھای سختانضباطتوان از طریقِ روانی را می

 ی موادِ وسيلهتری بهھای مختلفِ یوگایی در طولِ زمانِ بسيار کوتاهکه گروه
کنند. ھرچند، ھای کوشا فراھم میھای شایسته و طالبمخدر و راھنمایی

شان ی موادِ مخدر بيش از منافعزنندهممکن است عوارضِ جانبی و زخم
  باشد.

اند. اما ھای مدرنِ مراقبه، موادِ مخدر را اکيدا ممنوع کردهعانِ نظاممداف
جوانا و حشيش در دھد الکل و ماریشواھدی ھست که نشان می

ی قرونِ ھا در دورهھای تانتریکی یکی از شاخه2ھای سَدھاناتمرین
ترین مرجعِ شده. و پاتانجلی، عالیوسطی در ھند، شدیدا استفاده می

  نویسد:ی یوگا، صریحا میی خویش دربارهرساله یوگا، در

تواند از طریقِ متولدشدن، موادِ مخدر، یا از طریقِ مانترا ھا میحصولِ قدرت«
  ».) انجام گيرد3دَرکِشی (سامادھی-و انضباط و خود

در ادبياتِ مدرن، آلدوس ھاکسلی با بينشی غریب از یوگا یا عرفان، به 
رداخته است. وی این موضوع را در رمانِ موضوعِ موادِ مخدر و سکس پ

دنيای «و » درھای ادراک«ھای اش مشروحا توضيح داده و در رمان»جزیره«
ھای دیگرِ وی، نيز اشاراتی به آن داشته است. بسياری از رمان» قشنگِ نو

پژوهِ رنگِ عرفانی دارند. در ادبياتِ مدرنِ ھند، کاویراج گوپی نات (دانش
  4ادیِ تمام به این موضوعات پرداخته است.تانتاری) با است
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ھای قدیمیِ فرھنگِ یوگا و عرفانِ شرقی و غربی، تاکيدِ در بسياری از نظام
ھای روانی یابی به قدرتکردنِ انرژیِ جنسی برای دستزیادی روی کنترل

ھایی ابراز شده که ذھنِ بشر به خاطرِ وسوسهشده است. این تاکيدھا به
ی جنسی، س و پذیراست، و شاید وسوسهھا حساآن وسوسه

شان است؛ و به خاطرِ ھمين جایگاهِ خاصِ ترین و نيرومندترینسرسخت
دَرکِشیِ -ی جنسی است که ابرازی برای ترکِ نفسِ کامل و خودوسوسه

ی جنسی این است که آن ھای غریزهکامل شده است. یکی دیگر از جنبه
روی در شده که زیادهبراین گمان میدانند، و بنارا انرژیِ توليدمثلی می

کردن یا محدودساختنِ این انرژی است. تنھا گناه نيست بل تلفسکس نه
کردنِ انرژی نيست، بل یک کنشِ کنشِ جنسی، اگر رھا از ستيز باشد، تلف

شناختی است: اما ستيز و حسِ گناھی که حولِ این غریزه و کنش روان
  گردد.عظيمِ این انرژی میشدنِ شود منجر به تلفساخته می

وسطاییْ معمول ھای قرونکشتنھا در بينِ ریاضتکردنِ سکس، نهمحکوم
ی مدرن و یوگای بزرگ، شری اوروبيندو نيز بود؛ که حتی اندیشمند زمانه

ی جنسی را تا آن اندازه محکوم نتوانسته از این نوع تفکر بگریزد. وی تجربه
سر و کنشِ جنسی با زنی دیگر نيز کند که بين کنشِ جنسی با ھممی

ی صدا با سدھاناگرھای دیگر شده و از کلِ تجربهگذارد. وی ھمفرقی نمی
زند که ای حرف میتحققی-کند، گرچه از وضعيتِ خودجنسی پرھيز می

توان آسانی نمیتواند تاثيرِ مضری بر آن بگذارد. اما بهکنشِ جنسی نمی
گونه شرطی سکس خودداری کرده و این فھميد سادھاناگری که یک عمر از

ناگھان از کنشِ جنسی لذت تحققی و به-تواند پس از خودطور میشده، چه
  ببرد و ستيز را تجربه نکند.

مارگ، از نمادشناسیِ جنسی و کنشِ واقعیِ جنسی ھای وَمْ 5تنَْتِراگر
ھای ممنوع بروند تا کردند تا ورای این تاثيرگذاریاستفاده می

شان از ھمان ابتدا از بسياری از ستيزھای درونی رھا گردد. این یسدھانا
 تری داشتهگری و سرکوبِ کمشکنجه-سدھانای تانترایی شاید ستيز و خود

خودآگاهِ رھجو را در نظر گرفته باشد، چون ھميشه تمناھای خودآگاه و نيمه
ونه گاست، و مسير یا انضباط نيز بر طبقِ آن تجویز کرده است. در این

  گيرند و نه در پایانِ سدھانا.ھا، نياز به آزادی را در ھمان ابتدا فرض مینظام

که تحتِ کوشند تا بدون اینی ما، بسياری از جوانان در غرب میدر دوره
کنترلِ راھنمای کامل قرار بگيرند، موادِ مخدر و سکس را آزمایش کنند. شاید 

ن دار بيایند، چومقایسه کنيم، به نظر مشکلھا ھا را با تانتراییاگر این جوان
ی کاملی دارند. برای اکثرِ این ھای پيشرفته و فلسفهھا تکنيکتانترایی

ھا خطرِ چنين تجربياتی موجبِ سردرگمی و گمراھی شود و امکان جوان
ھای ناشی از مصرفِ این مواد و سکس شوند بسيار زخمکه دچار رواناین

اند موانع و مشک=ت، برخی از این جوانان توانسته رغم اینباr است. به
  ای را در پيش گيرند.فراتر از موادِ مخدر بروند و سفرِ روحانیِ واقعی
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حاr سوال این است که ارزشِ این تجربيات چيست؟ موادی مانند مسکالين 
بندند و دی و حشيش، چون مراکزِ عالیِ مغز را میسیزا] و ال[مواد توھم

کنند، ممکن است ناخودآگاهِ فرد را بر از مغزِ ميانی را تحریک میمراکزی 
ھای ھایی که جای ارزشای جدید از ارزشوی افشا کند، یا او را با مجموعه

ھوشیِ ذھن، و نه قبلی را گرفته آشنا کنند. اما فرد در حالتِ ھنجارین و به
ھای جدید را رزشتواند این اطور میی موادِ مخدر، چهتحتِ تاثيرِ پيوسته

ھای جایگزین را از طریقِ بينشی کشف کند بپذیرد؟ اگر فرد بتواند این ارزش
ھا را بدون مصرفِ موادِ مخدر بخشی که در ناخوادآگاهِ فرد حاصل شده و آن

اش روی دھد. اما آوردِ بزرگی در زندگیاز زندگیِ خویش سازد، شاید دست
تر ی بيشخاطر داشتنِ تجربهمخدر (بهتر به موادِ تر و بيشوابستگیِ بيش

شود و نه بيداری و بينشِ دادن به این تجربه) منجر به اعتياد میو ثبات
روحانی. واقعيت و حقيقت و برکتی که از طریق وابستگی به موادِ مخدر 

ای که از مشاھده و آگاھیِ حاصل آید، وھمی است؛ و از رھایی و آزادی
  شود، کام= متفاوت است.يرونی) ناشی میفعال از زندگی (درونی و ب

به ھمين نحو، ارضای کاملِ جنسی نيز ممکن است تحتِ شرایطی، 
ای به انسان خودشدگیِ خ=قيت یا برکتِ خودانگيختهبی-خود-وضعيتِ از

تواند ی جنسی میبدھد؛ اما خطرش آن است که ذھن فقط در حينِ تجربه
نشان دھد. این وضعيتِ خ=ق یا آن وضعيت را در فرد بشناسد و واکنش 

تواند ای نمیپربرکت شاید از طریقِ سکس حاصل آید، اما ھر کنشِ جنسی
چنين وضعيتی را در فرد ایجاد کند. احتمال دارد اگر ما این وضعيت را در این 
تجربيات جستجو کنيم، تنھا چيزی که تجربه کنيم فقط و فقط یک شھوت یا 

ایتا منجر به جستجویِ شھوانیِ دیگری تحریکِ تکراری باشد؛ که نھ
ھا بتوانيم ی رھاییِ خ=ق. اگر در خ=لِ این تجربهشود و نه تجربهمی

ھنگام یاد بگيریم که را یاد بگيریم، و ھم» من«و ساختنِ » من«کردنِ اذیت
آید (و نه ضرورتا از حاصل می» من«آزادی و خ=قيت از طریقِ محوکردنِ 

ھای و فعاليت» من«مان از و بنيادِ درستی برای فھمگاه اساس سکس)، آن
  توانيم آن را تعالی بخشيم.ھنگام نيز میکنيم و ھمگرش ایجاد میویران

دھد، بل در فرصت و ارزشِ یک تجربه در این نيست که چه چيزی به ما می
کند تا محدودیتِ یک تجربه را بفھميم، امکانی است که برای ما فراھم می

ترین تر را از بين ببرد. ھر شخصی، از احمقکردنِ بيشاین نياز به تجربهو بنابر
ترین جھانیترین و باسوادترین ایشان، از اینھا گرفته تا فرھيختهانسان
زند. ی خودش حرف میترین ایشان، از تجربهھا گرفته تا معنویانسان

سازد؛ و ھمين ود میھا اقتدار و اعتبار برای خی ما در خ=لِ این تجربهھمه
شود. کردن میاقتدار و اعتبارِ تجربه است که مانعِ شنيدن و مشاھده

شود که ذھنْ فسيل و جامد و ھایی منجر به این میساختارِ چنين تجربه
ھای واقعيتِ خ=قی که از چنين ذھنی ی امکانماشينی گردد، و ھمه

  کرد؟کند. پس چه کار باید یابد را ویران میبازتاب می

ترین حقيقت، ماھيتا منفی است؛ و نه از طریقِ تجربه، که از طریقِ عالی
تواند ممکن تجربه است که می-رفتن از تجربه و رفتن به وضعيتِ نا-فراتر

ھا شدیدا موردِ بررسی و ارزیابی قرار نگيرند، خطرِ ذاتیِ شود. اگر تجربه
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کردنِ به جای تجربه ھا این خواھد بود که فردی سدھاناھا و انضباطھمه
  طلبی بلغزد.حقيقت و واقعيت، ممکن است به وضعيتِ ماشينیِ شھوت

ی تانترایی، باید دانست که یک نظام یا ترین فلسفهحتی در ارزیابیِ عالی
ی معين استوار شده، و ھای مشخصی از یک لحظهیک نظریه بر واقعيت

قتِ کامل ھمانا کلِ ی حقيقتِ کامل باشد؛ حقيدھندهتواند بازتابنمی
ھا شاید نتایجِ خوب و خشنودی و منعفتِ زندگی است. پيروی از این نظام

زیادی به ھمراه آورد؛ ھرچند، پرسشِ واقعی این است که آیا با پيروی از 
تواند حقيقت قدر ھم که مفصل و پردامنه باشد) آیا میھر نظامی (ھر چه

حاضر -جا-ھمه-چنين دره ھمتنھا متعالی است کرا بفھماند. حقيقت نه
پذیر است و ھميشه در حرکت است است؛ ایستا و ثابت نيست، بل توسعه

تواند درونِ دورنمایِ مرز میپذیر نيست. آیا این انرژیِ معظم و بیو سنجش
توان زندگی را از طریق یک نظام (ھر چند عميق و جذاب) جا بگيرد؟ آیا می

کند و است که زندگی به جلو حرکت میفرمول و روش فھميد؟ مگر نه این 
دھد و ما از طریقِ مراقبت و ھشياری خودش را ھر دم  بسط و توسعه می

  توانيم زندگی را بفھميم؟و بيداریِ لحظه به لحظه است که می

گاه با ھم آشتی ندارند. دقيقا برای ھمين است که زندگی و فرمول ھيچ
معنویِ پيشين نتوانستند مشک=تِ  ھایھای مراقبه و انضباطھا و روشنظام

ای در ذھنِ انسان ایجاد کنند. روزافزونِ زندگی را برطرف کنند یا دگرگونی
ھا و ی نظامدھد که ذھن بتواند ورای ھمهدگرگونی تنھا زمانی روی می

 یافتنِ زندگی، بارفتن و توسعهگام با پيشھا برود، و ذھن بتواند ھمفلسفه
کند، و ذھن بتواند مستقيما با حقيقت در تماس  حقيقتِ زندگی زیست

  باشد.

ترین حقيقت را شاید بھتر بتوان با زد کرد. عالیجا باید چيزی را گوشدر این
توصيف کرد که ھمان فرمولِ خِردِ ھندِ باستان است؛ » نه این، نه آن«ی واژه

رزِ اما باید در ذھن داشت که زندگیِ انسان ماھيتا منفی نيست. بل در م
ھای گاهِ ماده و روح. انسان با گاممنفی و مثبت قرار گرفته، در ت=قی

  رود و سرش در آسمان است.استوارش بر زمين راه می

بيند که در سطوحِ شود، میافزون بر آن، وقتی فرد عميقا واردِ مراقبه می
مختلفیْ حرکت از منفی به مثبت و از مثبت به منفی وجود دارد. حقيقت، 

است و ھميشه از منفی به مثبت در حالِ حرکت است؛ حرکتی  پویا
وقعه و بدونِ مرز. در سطحِ خودآگاھیِ انسان، ذھنِ انسانْ مثبت را از بی

کند. ھمين جداسازی و منفی و لذت را از درد و خوشی را از اندوه جدا می
ی زاد و مرگ. کردن است که علتِ اندوه است؛ نه کارما یا چرخهتکهتکه

بردن داییِ زندگی از مرگ، و نه واقعيتِ زندگی یا واقعيتِ مرگ، علتِ رنجج
ی حقيقی است، و است. اتحاد یا یکپارچگی است که ھدفِ نھاییِ مراقبه

ھا و یابی به وضعيتِ فرضیِ حقيقتِ منفی یا مثبت. نظامنه دست
 نيروانا یاترین ھا شاید منجر به نتيجه یا ھدف یا اوجِ عالیکردن از آنپيروی

شود. فرد شاید بتواند با تمرینِ مستمر در » ماھا شونيا [یا خالیِ بزرگ]«
ای ثابت بماند، اما چنين تمرینی ھمانا نفیِ حقيقت است و چنين منطقه
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سازد. حقيقت، اش فسيل و ثابت میترین نقطهذھنِ انسان را در عالی
تواند با ل است میسيال و پویا و زنده است؛ و فقط ذھنی که زنده و فعا

گام شود. کمال، یک انگاره یا ایده نيست؛ بل ظرفيتِ حرکتِ حقيقت ھم
وقفه با ھر جریانِ مثبت و منفیِ حقيقت است. این، ھمان کردنِ بیحرکت

ی ناتراج شيوا (منفی) و ماھامایا (مثبت) است. بھترین رقصِ جاودانه
دانند. می» ی شيوانشانه«، سمبل و نمادِ این امر را بينایانِ ھندِ باستان

عنوان ھِرم یا مثلثی فرض شود که راس یا تواند بهچنين میاین امر ھم
سازند، نمادِ اش رو به باr است. دو سو یا دو ضلعی که راس را مینوک

وحدتِ منفی و مثبت ھستند، که در سطحِ ضلعِ قاعده (یا ضلعِ زیرینِ راس) 
دارند. فرد نيز ھر چه قدر باrتر و باrتر برود، دیگر جدا ھستند و فاصله از یک

رسند. در تر شده و به ھماھنگی میدیگر نزدیکاین دو ضلعِ متضاد به یک
نمادشناسیِ تانترایی، این امر با نشستنِ تریپور سونداری [یا زیبای سه 

ترین نمودِ خدا شھر] بر دامنِ پارام شيوا ترسيم شده است؛ یا با عالی
نوانِ ارداناریشوارا (که نيمی زن و نيمی مرد است) ترسيم شده عشيوا به

  است.

اش و زیستن با کردنکردنِ این سطح یا درک، یک چيز است و تجربهترسيم
کردنِ این بُعد ی حقيقی، کشفترین ھدفِ مراقبهآن، یک چيزِ دیگر. عالی

  کردن با آن.است و زندگی

  

  

  

  تجربه-تجربه و نا

ھاست؛ زیستن ھمانا وقفه از تجربهریز و بییک ایزندگی، مجموعه
ای در آن نباشد؛ ای در زندگی نيست که تجربهکردن است. ھيچ لحظهتجربه

ھا تسلط ی آنقدر تجربه وجود دارد که ذھنْ قادر نيست به ھمهآن در زندگی
تر تر و عميقھای بيشداشته باشد. اما ذھن پيوسته در جستجوی تجربه

اصط=ح روحانی و معنوی است. آیا این جستجو، جستجوی ای بهھو تجربه
 یتر؟ آیا اص= تجربهبخشھای رضایتھای نوست یا جستجوی تجربهتجربه

  تواند چيزِ نویی را تجربه کند؟شده مینویی وجود دارد؟ آیا ذھنِ شرطی

رو شماری روبهھا و رویدادھای بیمان با موقعيتما در طولِ زندگی
ھا واکنش نشان که صرفا به آنکنيم یااینھا را تجربه مییم. آیا ما آنشومی
تواند چيزی جز واکنشِ دھيم؟ آیا ذھنی که در موقعيتِ واکنش است میمی

کند. در خودش را تجربه کند؟ شاید حتا خودِ واکنش را ھم تجربه نمی
کند میکننده است، ذھن از آن پرھيز ھایی که واکنشْ تند و آشفتهلحظه

رفتن و فرارکردن از ای برای طفرهھای گوناگون و زیرکانهکند راهیا سعی می
آن را در خودش بپروراند. یعنی ذھن پيوسته در وضعيتِ فرار است و نه 

کردن. متاسفانه در اکثر موارد حتا از این فرارکردن نيز آگاه نيست، و تجربه
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م. ناميفرارکردن را ما زندگی میبنابراین پيوسته در حال فرارکردن است. این 
  ناميم.این فرارکردن را تجربه می

کردنِ کاملِ یک چيز، ذھن باید کام= آرام و خالی باشد. وقتی برای تجربه
ی واقعی روی خواھد اش خالی شد، تجربهذھن کام= از خاطرات و تمناھای

شود؛ یکننده کام= در تجربه جذب و حل مداد. در چنين وضعيتی، تجربه
کننده ھستیِ مجزایی [از شوند. وقتی تجربهیعنی سوژه و ابژه یکی می

تواند شناسایی و مشخص ای میابژه یا تجربه] نداشته باشد، آیا خاطره
توان تجربه را به ی دیگر متفاوت است؟ آیا میشود؟ آیا یک تجربه از تجربه

ھا یکی تجربه یعالی و پسَت یا روحانی و زمينی تقسيم کرد؟ مگر ھمه
شود، فرد یک تازگیِ کننده تمام میی جذبنيستند؟ وقتی تجربه

کند کند. سپس فرد شروع میاش تجربه میبخشی در ذھن و بدنزندگی
سازد و اش را متبلور می»من«به تفسيرکردنِ این حسِ تازه، و خودش را و 

ای قبلی ھھای قبلی یا تجربهسازینيرومند. این تفسير بر حسبِ شرطی
ی کنند و تجربهھای قدیمی، این تازگی را در خود جذب میاست. تجربه

  ميرد.جدید می

ی نخست، غيبتِ ای سه مرحله وجود دارد: مرحلهبنابراین در ھر تجربه
گر است. ھيچ نشانی از حافظه و خاطره در این وضعيت وجود کاملِ تجربه

وضعيت، وضعيتِ منفی است.  تجربه است؛ این-ندارد و بنابراین وضعيتِ نا
تجربه است که از تازگی و برکتْ آگاھی به -از-ی دوم، وضعيتِ پسمرحله

ی سوم، آید. این وضعيت، وضعيتِ مثبتِ تجربه است. مرحلهوجود می
گرترین مرحله است؛ وضعيتِ شناخت و تفسير است. این مرحله، ویران

ی ای، یک ھستهجربهرود. در ھر تشود و از بين میتازگیْ تحریف می
ی کلفتی از دروغ در بر گرفته. در ذھنِ حقيقت وجود دارد که دورش را پارچه

ای ھستند یا اص= به وجود ی نخستْ لحظهشده، دو مرحلهشرطی
ی سوم وجود دارد. این تجربه اص= تجربه نيست، فقط آیند؛ فقط مرحلهنمی

ابراین، چنين ذھنی در تکرار حس است یا فرافکنیِ حافظه و خاطره. بن
کند و چيزی را تجربه شمارش کورکورانه عمل میزندگی و تجربياتِ بی

طور صوت خودش را بهکند. ذھنی مرده است، که مثل یک ضبطنمی
کند، و به کند. چنين ذھنی، بسيار احساسِ م=لت میماشينی تکرار می

رود. نو می ھایآور است که به جستجوی تجربهخاطر ھمين م=لتِ خوف
ھای فرار از زندگی است، و بنابراین این نوع جستجوکردن نيز یکی از راه

توان جست؛ ی حقيقی داشته باشد. تجربه را نمیگذارد فرد تجربهنمی
دھد. چيزی که جستنی است، تجربه نيست؛ بل حسِ تجربه، روی می

ر به تنانه است. وقتی ھم حسِ تنانه را بجویيم و تکرارش کنيم، منج
  شود.سرگرمی و ات=ف و سپس منجر به م=لت می

ھای حسی دچار م=ل شده و به خشنودی نرسيده، ذھن که از لذت
کند. ھای معنوی را تجربه میکند، تجربهھای ماندگار را جستجو میلذت

کند و بنابراین ھا را به دو بخشِ زمينی و معنوی تقسيم میاین ذھن، تجربه
-ی معنوی نيز تبدیل به شکلِ جدیدی از طمع و خودھاجستجویِ تجربه

ھای بزرگی را خلق کند، شود. ذھنِ انسان قادر است اسطورهارضایی می
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ھا ھای معنوی و روحانی است نيز اسطورهو ذھنی که در جستجویِ تجربه
ھای ای است. این ذھن، آفریدهکار، ذھنِ بيچارهکند. ذھنِ طمعخلق می

ھای خودش را به عنوان کند؛ فرافکنیعبادت میسازِ خودش را دست
  زند. چنين ذھنی پيوسته اسيرِ توھم است.واقعيت جا می

آوری، نياز به مقدارِ مشخصی انباشت و ذخيره ھای فيزیکی یا فندر حوزه
آوری نيز اگر انسان بخواھد انسان باشد و است؛ اما حتی در یادگيریِ فن

گر جایگاهِ انسان بر اساس انباشتِ نه ماشين، باید فروتن باشد. ا
آورانه بنا نشده باشد، پس این انباشت ھيچ مشکلی ایجاد ھای فنتجربه
تواند منجر به شناختی، انباشتِ تجربه میی روانکند. اما در حوزهنمی

گر است؛ زیرا بسيار ویران» من«را بسازد. » من«گر شود، و تقویتِ تجربه
ی ماشينی یا فيزیکی به شود. بنابراین حافظهیی حقيقی ممانع از تجربه

ی مطبوع یا نامطبوع باید شناختیِ این تجربهافتد، اما تفسيرِ روانکار می
ھا را مطبوع و نامطبوع ی حقيقی روی دھد. وقتی تجربهپایان بپذیرد تا تجربه

شود و معصوم. وقتی جستجوکردن پایان یابد، تفسير نکنيم، ذھن پاک می
ی برکت و نيایش شود و رھا از طمع. چنين ذھنی آمادهاده میذھن س

  شود.که جستجو شده باشد، بر این ذھن آشکار میاست؛ حقيقت، بی

وقتی ذھن از خاطرات و جستجوھا رھا شود، در وضعيتِ متعالیِ حسِ تنانه 
شماری از چنين ھای بیگيرد: یعنی ساکن است و آرام. تجربهقرار می

گذارند و زخمی بر کنند و ھيچ ردِ پایی از خود به جا نمیذھنی عبور می
تکه نيست. وقتی کنند. چنين ذھنی، مُنَزه است و تکهحافظه وارد نمی

ای در کار نيست؛ حافظه، اثرِ شوند، ھيچ حافظهگر و تجربه یکی میتجربه
تجربه -تجربه است. نا-ی ناقص است. اوج و کمالِ یک تجربه، نایک تجربه

  نا آزادی کامل است.ھما

تجربه، لذت یا خوشی نيست؛ جستجوی لذت از طریقِ تجربه، تکذیب و 
ی طردِ آن تجربه است. تجربه، خشنودی و ارضا نيست؛ تجربه

نشده است. تحریک و برانگيختنی که خشنودکننده، یک شھوتِ جذب
ناشی از عاطفه و تفکر و موادِ مخدر باشد، یک واکنش است؛ تجربه نيست. 

آورد. ارزشِ یک تجربه در این است که امکانِ یادگيری و واکنش، آزادی نمی
تجربه دیدن و دانستن، اوجِ فھميدن -کند. تجربه را ناآگاھی ایجاد می-خود

  است.

  

  

  

  ایمان

ای، بدون مَدرَک یا شاھد. شخصی که چنين ایمان یعنی باور به چيز یا پدیده
ای داشته و معصوميتِ کودکانهباوری دارد، بایستی ذھنِ بسيار ساده 

تواند شکوفا شود و به باشد. فقط با چنين معصوميتی است که ایمان می
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تواند معجزه بيافریند، چون فکر سرشار ثمرِ کامل بنشيند. و ایمان قطعا می
  ای که قدرتِ عظيمی دارند.باوریاست از عواطف و ساده

ذشته حل کرده. آواتارھا [یا ایمان، مشک=تِ بسياری از ذھنِ انسان را در گ
فرستادگانِ آسمانی بر زمين] و گوروھا [یا استادانِ طریقت] در گذشته بر 

ھای کردند و اکثر مردم نيز آموزهطریقِ ایمان و باورمندی بود که وعظ می
ھای عظيمی ی گذشته، پيشرفتپذیرفتند. اما در طولِ دو سدهھا را میآن

روی داده. ذھنِ انسان، مرزھای خود را به ی عق=نی در علم و اندیشه
ھای علمی و موقع ناشناخته بود. پيشرفت ھایی گشوده که تا آنحوزه

ی دین، تاثير ویژه در حوزهھای زندگی، بهی عرصهآوریک نيز در ھمهفن
تواند پذیراند، نمیاند. ایمانی که بدونِ مدرک و شاھد چيزھا را میگذاشته

شوند، ھایی باشد که در زندگیِ عق=نی مطرح میپاسخی برای پرسش
ھایی ھستيم که بر ایمان ی ارزشو بنابراین شاھدِ سقوطِ حقيقیِ ھمه

ھای جدیدی را تدوین کند که مبتنی بودند. ذھنِ انسان قادر نبوده تا ارزش
بتوانند عقل را با ایمان در ھماھنگی قرار دھند. ذھنِ انسان، مثل قایقی 

 ھایترین بحرانکند، با عظيمرد و در دریایی نامعلوم سير میکه سکان ندا
  رو است؛ بحرانِ خودآگاھی.ی خویش روبهزمانه

ای را ھا و باورھای تازهھای اخير، آوتارھا و گوروھای مدعی، ایماندر سال
شان نيز با شدتِ زیادی در رسد که شمارِ پيرواناند و به نظر میمطرح کرده

ست. ذھنِ نوميدِ انسان، آمده است تا تن به ھر راھی دھد، حالِ افزایش ا
ھای عمومی و مردمی و پروپاگاندا و تبليغات نيز و به خاطر جادوی رسانه

شور و حسِ دینی و مذھبی از نو رواج یافته. اما چون این شور و حرارت به 
شود، وقفه سر پا نگه داشته میھای بیخاطر پروپاگاندا و مغزشویی

ھای خِرد و ل آن نيست که دوامی داشته باشد. دیر یا زود، زمزمهاحتما
  ھای نوبنياد را از بين خواھد برد.ھا و فلسفهشک، این فرقه

اند تا متافيزیک را بر ھا، کوشيدهھا برای رویارویی با این چالشبرخی فرقه
علم ھا چيزی جز شبهھای علمی توضيح بدھند؛ اما این نظریهحسبِ نظریه

يستند. واقعيتِ کامل و حقيقتِ مطلق، ھميشه ورای دسترسِ عقل و ن
بنابراین علم و منطق قرار گرفته؛ صرفا به این دليلِ ساده که یک ذره (ھرچند 

  تواند کل را در بر گيرد.روشن و بزرگ باشد) نمی

  پس چاره چيست؟

با ھای جدید یافت، بل ھا و فلسفهتوان در فرمولپيداست که چاره را نمی
ی نھاییِ خِرد توان محدودهی خِرد است که میکاربستنِ جدی و صميمانهبه

گاه است که خرد قادر خواھد بود چيزی به دستِ ما را کشف کرد. فقط آن
تواند قرار و آرام گيرد و خاموش شود. فقط در این گاه است که میبدھد، آن

د. انسان وقتی سکوت و خموشی است که واقعيت احتمال دارد بازتاب یاب
رو با این واقعيت یا حقيقت یا زیبایی یا خدا یا ھر چه نام گرفته است روبه

ی زندگیِ ای را پيدا کند؛ راهِ تازهی ایمانِ تازهتواند سرچشمهشد، می
ھا را با زنجيرِ عشق و ای است، و انسانھای فرقهدینی، که رھا از تعصب

ایمانی (که نه بر شایعات یا سازد. چنين دیگر متحد میفھم با یک
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دھنده دوم، که بر ادارکِ مستقيم مبتنی است و تعالیھای دستتجربه
 ی مذھبِ تواند بنيادِ زندگیِ آیندهاست و با خِردِ انسان نيز ستيزی ندارد) می

  انسان شود.

به سخنِ دیگر، این ایمانِ جدید نه بر پذیرشِ ساده و ناموجه، که بر 
وقفه بنا گشته؛ یعنی ظرفيت و قدرتی عظيم ته و بیای پيوسگریپرسش

شد و تر، ایمان از آگاھیِ شھودی ناشی میبرای شک وجود دارد. پيش
ھای عميق و فھمی کلی و سراسری بنا شد اما حاr باید بر بينشزاده می

شناسی شروع خواھد شد، و -آگاھی و خود-شود. این ایمانِ تازه، از خود
نقص و آزادیِ تمام به اوجِ خود خواھد رسيد. چنين ایمانِ در کنشِ کامل و بی

اش ببرد، باید ایمانِ عصرِ حاضر تواند از بينتمامی، که ھيچ استدrلی نمی
  ی حقيقی است.و ورایِ آن باشد. کشفِ چنين ایمانی، ھدفِ مراقبه

روی ماست. یکی آن است که مفھومِ معظمی (خدا) داشته دو امکان، روبه
آوردن و سادگی و از طریقِ ی ایمانواسطهو آن مفھوم را بهباشيم 

ی کردنِ تدریجی و پُرسُوزِ خودمان به آن مفھوم، بشناسيم. نتيجهشبيه
بخش باشد، اما فرد فقط حقيقتِ مفھومِ تواند عالی و رضایتچنين کاری می

خودش یا یک حقيقتِ مفھومی را شناخته. امکانِ دومِ ما، راهِ تاملی 
توانيم به سکوت و شيوه، میھا. بدینی دانستهوقفه است و ردِ ھمهبی

تواند خودش را در آن متجلی ای برسيم که حقيقتِ مطلق میخموشی
تر اشاره شد، مسيرِ مستقيم و کوتاه (اگر بتوان طور که پيشسازد. ھمان

گری و چنين صفاتی به آن داد)، از طریقِ درکِ مستقيم است و پرسش
ھا و ی واژه. ھرچند، چنين رویکردی به واقعيت، مستلزمِ ردِ ھمهردکردن

کوشیِ بسيار و حساسيت و نمادھا است. افزون بر آن، مستلزمِ سخت
ی شورش و انق=ب. اگر ما ناپذیر است و داشتنِ روحيهناخشنودیِ سيری

ھا را نداشته باشيم یا نخواھيم که داشته باشيم، تنھا ی این ویژگیھمه
انِ جایگزینْ آن خواھد بود که مفھومِ خدا را به عشق و زیبایی تبدیل و امک

تحویل کنيم، و بخواھيم که خود را کام= وقفِ آن کنيم. اگر از پول و اعتبار و 
ھا و مانتراھا و مند ھستيم یا سرمایه و باورِ عظيمی به کتابمقام بھره

گاه ھا پُشت کنيم، آنروتایم تا به این ثتصاویر داریم، و ھنوز آماده نشده
این روشْ تنھا راهِ نجات خواھد بود. ممکن است به مرورِ زمان، قدرتِ ایمان 

تواند برای ما به ارمغان بياورد را درک کنيم، ناپذیری که ایمان میو ثروتِ زوال
و ممکن است ثروتِ مادی و روانیِ ذھنِ ما کاھش یابد و قادر شویم تا 

بخت باشيم، ] را مطالبه کنيم. و شاید اگر واقعا خوشمفھومِ معظم [یا خدا
ممکن است از این مفھومِ معظم نيز بيرون آیيم و به ورای آن رویم و به 

  آزادیِ کامل برسيم.

  

  

  

  مفھوم اعظم
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ام ضعيف است؛ به خدا ایمان دارم، اما ایمان«پرسند: رھجویان اغلب می
ام؛ مانترا را بارھا مل نشستهای است لرزان. بارھا و بارھا به تامثل شعله

توان ایمانی طور میام سرگردان است. چهام، اما ذھنو بارھا تکرار کرده
ی نخستين چيزی که باید دانست این است که ع=قه». محکم داشت؟

شدت به چيزی ع=قمند کند. اگر واقعا و بهواقعی، تمرکز [ذھن] ایجاد می
اگر ایمانی واقعی داشتيم، اگر به  شود.باشيم، ذھن ھرگز سرگردان نمی

مان عشقی راستين داشته باشيم، ذھن ھرگز ی مفھومیانگاره
کند. مشکلِ اغلبِ مردم این است که در ذھنِ سرگردانی نمی

ھای شان دلبستگیشان، به خدا ایمان دارند اما در ذھنِ ناخودآگاهخودآگاه
تان را گی و ایمانخواھيد سرسپردشمار و متناقضی دارند. اگر میبی

ھای متناقض پاک تان را از این دلبستگیپرورش دھيد، باید ذھنِ ناخودآگاه
کنيد. با این کار، ذھنِ ناخودآگاهِ خود را خواھيد شناخت و آن را در ھماھنگی 
با ذھنِ خودآگاه قرار خواھيد داد، و بدین طریق فرآیندِ فھميدنِ مفھومِ اعظمْ 

  ت.پيشرفتی سریع خواھد داش

تا جایی که امکان دارد، زمانِ مشخصی را باید برای سدھانا [یا تمرینِ 
ی دنجِ یک اتاق، معنوی] کنار گذاشت. اتاقی کوچک و سوا یا حتی گوشه

که از صدا و مزاحمتْ مبری باشد، جای مطلوبی است. حمام با آبِ خنک 
. شدنِ ذھن و بدن کمک کند، گرچه ضروری نيستنيز ممکن است به آرام

بعد، در حالتی راحت و آسوده بنشينيد، ستونِ فقرات و سرتان راست 
تان را روی ھای منظم و عميق، و ذھنکشيدنباشد، و شروع کنيد به نفس

ای به مغز ھای عميق، اکسيژنِ افزودهھاتان متمرکز سازید. این نفسنفس
کمک زدایند، و در ھمان حال رسانند و خستگی و کسالت را از آن میمی
کشيد، ذھن را ھای عميق میکنند تا ذھن آرام گيرد. وقتی دارید نفسمی

ھا عميق و منظم ھستند، ذھن تماشا کنيد؛ خواھيد دید مادام که نفس
  سرگردان نخواھد بود.

ھا تمرکز نکنيد و اجازه دھيد که ذھنِ حاr گامِ دوم؛ دیگر روی نفس
عميق و منظم را بر عھده  ھایکشيدنتان مسووليتِ این نفسناخودآگاه

چنان به این کار ادامه کنيد و دوست دارید ھمبگيرد. اگر مانترایی را تکرار می
زده باشند. بل، باید این مانترا ھا نباید ماشينی و شتابدھيد، این تکرارکردن

تان جاری کنيد، اما پرطنين و با آھنگِ خوش. این آھنگِ را بر زبانِ ذھن
ای با مھم است، چون احساسْ ارتباطِ طبيعی و سادهموسيقایی بسيار 

ا ھتنھا به این موسيقی گوش دھيد، بل لرزهموسيقی دارد. سعی کنيد نه
جا تان احساس کنيد. اگر تا اینھای آن را با تمامِ بدن و ذھن و بودنو نوسان

زند و سردگردان آمده باشيد، خواھيد دید که ذھن دیگر پرسه نمی
  شود.ن با امواجِ این موسيقی یکی میشود. ذھنمی

ی توان این مرحله را ادامه داد، اما نگذارید ذھن به نقطهنھایت میتا بی
اشباع برسد؛ شاید در ابتدا نباید بيش از پانزده دقيقه این مرحله را انجام 

زند و سرگردان نيست، آرامش و ھماھنگی داد. حاr که ذھن پرسه نمی
نقطه، ھم ذھنِ خودآگاه و ھم ذھنِ ناخودآگاه  برقرار است. در این

دیگر ھستند. مفھومِ اند و در صلح با یکشان را رھا کردهھای درازمدتتناقض
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ای که ی ذھنِ ناخودآگاه است؛ نقطهترین نقطهاعظمِ ما، رسالتِ ما، عالی
رنگی شود. ما حاr با آن نيرو، در صميميت و یکخودآگاه ناميده می-فرا

. از این نيرو نترسيد. با ترس و وحشت به آن نگاه نکنيد. این نيرو، ھستيم
ای بخشی از بودنِ ما است، بخشی از ذھنِ ما است، و ما باید رابطه

ھماھنگ با این نيرو داشته باشيم و با آن یکی شویم. ترس از خدا، مفھومِ 
گری است. خدا، عشق است؛ و ترس، انزوا و تنھایی است، جدایی ویران

  از آن نيرو است.

وقتی به این مرحله از ھماھنگی و آرامش رسيدید، صبورانه منتظر بمانيد 
گرفتن شاید در قالبِ یک احساس تا این نيرو با شما ارتباط بگيرد. این ارتباط

باشد، یا یک پيام و یا یک ادراک. ھر چه جلوتر بروید، فھمِ بھتری از این 
ھا آلوده به آید که این پيامپيش میگاه ھا خواھيد داشت. گهارتباط

شود خودآگاه شوند و از این رو دشوار میھای نيمهھا و ميلخواھش
حقيقت را از کذب متمایز ساخت. یک نکته را به یاد داشته باشيد: حقيقتِ 

بودن اعظم، ھماھنگی است و ھر چيزی که ما را به این ھماھنگی و یکی
که تناقض و ستيز ایجاد کند  است و ھر چيزی» حقيقی«سوق دھد 

  ».کاذب«

ھای صدای فرد در سدھانای خود، شاید به جایی برسد که بتواند ارتعاش
صدای موجود اما ایجادنشده) را بشنود. در این  –نادا  درونی (یا آناھات

تواند دست از تکرارکردنِ مانترا بکشد؛ چرا که این تکرارکردنِ مرحله، فرد می
کردنِ ذھنِ خودآگاه و بدن کاربرد دارد. وقتی این اصوات آراممانترا فقط برای 

ھا گوش کنيم و شوند، مھم است که با گوشِ راست به آنشنيده می
[صداھای] گوشِ چپ را نادیده بگيریم. حکيمان در گذشته احتماr از 

ی راستِ مغز آگاه بودند و بنابراین به رھجویان توصيه کرهکارکردھای نيم
که صداھا را از گوشِ راست بشنوند. این کار به رشدِ قوای  کردندمی

ی راستِ مغز در ارتباط ھستند) کمک کرهشھودی و ادراکی (که با نيم
کند. بنابراین فرد باید این صداھایی که به مرکزِ قلب و سپس به مرکزِ می

یابند را بشنود. وقتی تمامِ بدن از شکمی و سپس به زیرِ شکم جریان می
صدا به لرزه و ارتعاش درآمد، کار با موفقيت انجام شده است. در این  این

ای خاکی و مادی راحتی فھميد که بدن صرفا تودهنقطه، ممکن است به
ھا را ای ارتعاشی است. اگر فرد بتواند حرکتِ این انرژینيست، بل انرژی

، به در بدن رصد کند و آن را با آگاھیِ خود به حرکتی ھماھنگ بدل سازد
  بھبودِ وضعيتِ جسمی و رفاھی خود کمک کرده است.

دادن به این موسيقیِ درونی، باید در وضعيتِ ذھن و بدن برای گوش
کنندگیِ مناسبی باشند که در باr به آن اشاره شد. فھمِ مناسب و دریافت

کند تا سفرِ ھای درونی، کمکِ شایانی میھا و ارتعاشدرست از این لرزه
ی یک موسيقیِ خوب، اندازهھا بهمانع ادامه یابد. این لرزهو بی درونْ سریع

روحانی و معنوی ھستند و تغييراتی که برای کارکردِ مناسبِ بدن و ذھن 
ی کنند. دوباره تاکيد کنيم؛ [این تغييرات] تا اندازهضروری ھستند را ایجاد می

و صاف وقتی  دادن بستگی دارند. ذھنِ آرامزیادی به نگرش و حالتِ گوش
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کند، سنجی نمیھا را تفسير یا کيفيتدھد و آنبه این صداھا گوش می
  تواند فراتر از این صداھا برود.ذھن می

ی خوانيد، ولی دوست دارید که یک تامل و مراقبهاگر مانترا نمی
دھنده داشته باشيد، سعی کنيد این حسِ آرامش و ھماھنگی را تسکين

نيد. در این وضعيتِ آرامش و توازن است که تخيل با تمامِ وجود احساس ک
کنند که در سطحِ خودآگاھیِ روزمره و احساسْ قدرتی پيدا می

ا دھنده ری تسکينکه دارید این تامل و مراقبهیافتنی نيست. درحالیدست
ترین چيزی که باید به یاد داشته باشيد این است که دھيد، مھمانجام می

ی خاصی برسد. برخی ی خود مجبور کنيد به نقطههذھن را نباید با اراد
ی ی بين ابروھا یا باrی بينی ثابتی به نقطهکنند که توجهمکاتب توصيه می

ھای دیداری را ھا در این نقطه، عصبداشتنِ چشمداشته باشيد. ثابت نگه
شود. اما این کند و حسِ متفاوتی از روشنایی و رنگ توليد میتحریک می

ه تمرکز[دادنِ توجه به آن نقطه از بدن] مقاومتی در ذھن ایجاد اجبار ب
. تحرکھا باید آسوده باشند و بیکند که مطلوب نيست. بنابراین چشممی

ھا آن خواھد دادنِ آنھا را بسته باشيد، بھترین راه برای تسکيناگر چشم
ا ھا ر، چشمتان تصور کنيد؛ این کاررنگ را در برابرِ دیدگانبود که نوری آبی

خود سازد. نورھای دیگری نيز ممکن است خودبهحرکت میخود بیخودبه
جایی که ارزشِ این نورھا خيلی باr نيست، پس تجربه شوند، اما از آن

  ھا از تخيل نيز آسيبی [به مراقبه] نخواھد زد.کردنِ آنحذف

برقراریِ این  توانند این سدھانا را انجام دھند، البته اگر بفھمند کهھمه می
مِ ی اعظارتباط ناشی از واقعيت یا حقيقتِ اعظم نييست، بل ناشی از نقطه

ذھنِ ناخودآگاه یا جھانِ اصوات است. سفری است به سطح روح یا شھود؛ 
ی مقابلِ سطحِ حقيقیِ معنوی است، که فراتر از ذھن (چه که نقطه

ن سدھانا این است که خودآگاه و چه ناخودآگاه) قرار گرفته است. امتيازِ ای
توانيم با این اش از توانِ ما خارج بود، میاگر مشکلی داشته باشيم که حل

مان را به دستِ این نيرو بدھيم. اگر بتوانيم حس نيرو ارتباط بگيریم و مشکل
کردنِ] مشکل را بر عھده گرفته است، با کنيم که این نيرو مسووليتِ [حل

مان چه راحت و کارآمد ھيم شد که مشکلگذشتِ زمان از این متعجب خوا
اش کرد. حل شده است. بنابراین، در زندگی مشکلی نيست که نتوان حل

ی بسيار بسيار جا rزم است. ما در عرصهھرچند، ذکرِ ھشداری در این
چيز مان. بگذارید ھمهداریم؛ در معبدِ درونیِ بودنمقدسی داریم گام برمی

اش نگيریم، زیرا کاربردِ کنيم. بگذارید به بازی را با دست و ذھنی پاک لمس
  نادرستِ این نيرو مجازاتِ شدیدی دارد.

ی کردنِ این زیبایی و نيرو، بفھمد که ھمهاميد است که فرد پس از تجربه
ای که از اش) از این سرچشمه آمده، سرچشمهثروت (بيرونی و درونی

و عطشی را از بين ببرد تواند حسِ طمع جوشد. این فھم میدرونِ ما می
کل از توان ناامنی و ترس را بهدادند. میھای بسيار ما را رنج میکه سال

ایم که ترس و ناامنیْ از فکر ناشی زندگی پاک کرد، زیرا ما فھميده
  کند.شوند؛ فکر ھميشه خودش را از این نيروی اعظم جدا میمی
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ناخودآگاه را شاھد بوده  اگر تا به این مرحله آمده باشيم و نيروھای ذھنِ 
کردن به ع=قه خواھيم شد و با پُشتھا بیباشيم، به دیگر نيروھا و قدرت

ی را کشف »واقعيتِ اعظم«توانيم پَرشِ نھایی را انجام دھيم و ھا میآن
کنيم که در ذھن (خودآگاه و ناخودآگاه) قرار گرفته است؛ این واقعيتِ اعظم 

  ھا و نيروھا در جھان است.ی قدرتی نھایی ھمهسرچشمه

پيمایيم، خوب است ھای متفاوتِ ذھنِ ناخودآگاه را میکه داریم rیهدرحالی
ای پس از زمانِ مشخصی در پسِ به یاد داشته باشيم که گرچه تجربه

 گيریِ ای برای اندازهآید، اما نباید این زمانِ روانی را وسيلهی دیگر میتجربه
ر دھيم. مادام که در مسيرھای پر پيچ و خمِ ذھنِ مان قراپيشرفت و حرکت

شود. ای انجام نمیزنيم، ھيچ حرکتِ واقعیناخودآگاه داریم پرسه می
توانيم اوج را تجربه کنيم و فردا حضيض اش در درونِ ما است. امروز میھمه

را، و روز بعد دوباره به باr حرکت کنيم. مثل کوھنوردی است؛ باr و پایين 
  مه و غبار دارد. دارد،

ای به شود که دیگر ھيچ ع=قهشاید سفرِ واقعیِ معنوی زمانی آغاز می
اش) ھایی آن نيروھا و شگفتیاندازِ وسيعِ [ذھنِ] ناخودآگاه (با ھمهچشم

ی این ناخشنودیِ عظيم و ترسناک (و سکوتی که نداشته باشيم. در نتيجه
ھای ما در و فرآیندھا و روش ھای اقداماتی آگاھی از محدودیتدر نتيجه

شد)، ھياھویی در درونِ ما بر پا دادنِ مرزھای ذھن ایجاد میتعالی
واقعيتِ «مانيم؛ وقتی کشيم و ثابت میکردن میشود. دست از حرکتمی

گيرد. این، آغازی ی ما را در برمیشود، سکوت ھمهبر ما حادث می» اعظم
  برای سفرِ راستينِ معنوی است.

  

  

  

  انسان و ساختار آن ذھن

ی خاطرات و تجربياتِ گذشته است، چه خودآگاه چه ذھن اساسا انبارخانه
ناخودآگاه، چه فردی چه جمعی؛ از این [انبارخانه] است که تفکر سرچشمه 

ھا و عواطفِ غریزی است که ما از چنين پر از ترسگيرد. ذھن ھممی
  ایم.ھستیِ انسانی و در فرآیندِ تکامل به ارث برده

ی ذھن چيست؟ تفکر نيست؟ تفکر ما را از وجودِ ذھن مطلع مشخصه
. اشسازد. اگر ھيچ تفکری نبود، ذھنی ھم نبود که بتوانيم بشناسيممی

ھا و نمادھایی است که از خاطره و حافظه سرچشمه تفکر ترکيبی از واژه
به تازگی نشان  6گيرند. حافظه، [مربوط به] گذشته است. پژوھشیمی

ده است که حافظه ماھيتی شيميایی دارد؛ بنابراین ماشينی است و دا
چنين ماھيتی انتخابی دارد و مبتنی است بر اصلِ مادی. حافظه ھم

آور باشد، عزیز و مطلوب است و محافظت و ذخيره لذت/درد. ھر چه لذت
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ھای ناخودآگاه شود و به rیهشود؛ و ھر چه دردناک است، سرکوب میمی
شده است؛ درست مانند تفکر شود. بنابراین حافظه، شرطییانداخته م

شده و گيرد. تفکر (ھرچند اص=حکه از ھمان حافظه سرچشمه می
شده و کھنه و یافته ھم باشد) ھميشه شرطیشده و گسترشتھذیب

  ماند.ماشينی باقی می

شناسی، ساختارِ تمامِ ارگانيسمِ انسان (از جمله مغز) جوری از نظر زیست
ی واکنش ھای سازگاری یافته تا کارکردِ ابتداییِ بقا را انجام دھد. ھمه

ناخودآگاهِ بدن، به ھمين ھدف ھستند. در سطحِ خودآگاه، وقتی فرآیندِ 
شود، این ھدف از بقای جسمانی به بقای یادگيری و معرفت آغاز می

از جستن کند. در این مرحله، پرورشِ لذت و دوریشناختی تغيير میروان
شود. در سطحِ جسمی، لذت و درد کارکردِ حفاظت از جسم درد شروع می

شناختی این پرورش منجر به گيرند اما در سطحِ روانرا بر عھده می
شود. این مرکز می» من«شناختی یا ھمان گيری و تقویتِ مرکزِ روانشکل

شود. ساخته می» من«ی مرکزیِ تفکری اساسی یا ھمان حولِ ھسته
ای را اطرافِ خود جمع شدهھای شرطیی واکنشھمه»] من«مرکز یا این [
ی رشد، شناختی ھستند. در مراحلِ اوليهکند که مبتنی بر لذتِ روانمی

کم با بھبود و رفاهِ جسمی کنند کمشناختی شروع میھای رواناین لذت
  گيرند.در تضاد قرار می

تنيده -ھم-ندھایی درترین سطح، فرآیشدن، در سادهیادگيری و شرطی
شدن دارد. ھستند؛ در سطحِ صرفِ جسمانی، یادگيری دrلت بر شرطی

گيرد. شدن با یادگيری در تضاد قرار میشناختی، شرطیاما در سطحِ روان
شود و کم متوقف میشود، یادگيری نيز کمشدن تقویت میوقتی شرطی

از دست  شود [و قدرتِ یادگيری و معرفت راذھنِ انسان سنگ می
تنھا با بدن، که با خودش نيز در تضاد و ستيز است. دھد]. پس ذھن نهمی

شناختی نيز کليتی کامل نيست؛ یک لذت ھميشه با لذتِ دیگر لذتِ روان
گيرد. ساختارِ در تضاد قرار دارد و بنابراین ذھن با خودش در تضاد قرار می

خواھد شدن میشدن است. شرطیذھنِ انسان بر اساسِ شرطی
ھای شاد شکل دھد، اما این الگوھای خودش را مستحکم سازد و تجربه

سازند. ھيچ مکانيسمِ ذاتی و رفتاریْ آزادی و شادیِ حقيقی را ویران می
شدن را معکوس سازد؛ ای در مغز وجود ندارد که بتواند فرآیندِ شرطیدرونی

دی از بين طور اراشدگیِ خودش را بهتواند شرطیشده نمیذھنِ شرطی
تواند از شدن را فقط از طریق شوک یا یک انفجار [روانی] میببرد. شرطی

کنيم. ھایی را ما ھر روزه و به تعدادِ زیادی تجربه میبين برد. چنين شوک
 روکه ھستند روبهچنانھا آنھا فرار نکند و با واقعيتفرد اگر از این موقعيت

شدن را از بين برده د کرد که شرطیشود، مقدارِ عظيمی انرژی توليد خواھ
شناختی مداخله ھای رواندھد. اگر لذتو ذھن را طراوت و تازگی می

  توانند خود را پيوسته تازگی بخشند.نکنند، مغز و بدن می

دھد؛ کند و انرژیِ مغز را کاھش میمعموr تفکر اصطکاک و ستيز ایجاد می
نابراین برای داشتنِ یک ذھنِ شوند. بھای مغز نيز خسته و پير میسلول

شناختیِ شاداب و جوان که پر از انرژی باشد، باید معنا و اھميتِ تفکرِ روان
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وانيم ترا بفھميم، انگيزه یا علتِ اصلیِ ذھن را کشف کنيم و ببينيم آیا می
ی دوم، مجبور خواھيم بود تا بفھميم آیا آن را متوقف کنيم یا نه. در درجه

کننده کر وجود دارد که با الگویِ انرژیِ مغزِ خاموش و مراقبهنوع دیگری از تف
مداخله نداشته باشد. اگر عميقا به این پرسش بپردازیم، خواھيم یافت که 

ھایی عينی و واقعی توانند وضعيتاین دو امکانْ صرفا فرضی نيستند و می
، ری و معنویباشند؛ و آن ھم نه در پایانِ یک فرآیندِ پر پيچ و خمِ انضباط رفتا

انرژی داریم این -ای که مشتاقانه و بادرنگ و در اکنون و در لحظهبل بی
  کنيم.[وضعيت] را کشف می

معلوم است که ذھنِ شاداب و پرانرژی و خالی، قادر به دیدن و فھميدنِ 
تواند خ=فِ این باشد؟ ذھنی که از چيزھای تازه و جدید است. مگر می

تواند قادر به ت و خسته است و پرت=طم، یا میفکرھای متضاد انباشته اس
تواند. ھای جدید باشد؟ معلوم است که نمیکردنِ مسالهفھميدن و حل

توانيم تفکر را طور میبنابراین، اولين مشکلِ ما این است که ببينيم چه
کننده خاموش سازیم، و ببينيم آیا با ذھنِ خاموش و پرانرژی و مراقبه

وزمره و معمولی را زیست یا نه. ما برای زیستنِ چنين توان زندگیِ رمی
زندگیِ فعال و نيرومندی، باید نوعی از تفکر را کشف کنيم که برای معاش 

  برد.[و گذرانِ زندگیِ روزمره] ضروری است و انرژیِ ذھن را از بين نمی

ی ماھيت و معنای تفکر، جالب خواھد بود تر دربارهھای بيشدر مکاشفه
ی داشته باشيم به تغييرات الگوھای الکتریکیِ مغز که دستگاهِ ااشاره

الکتروانسفالوگرافی ثبت کرده است. چھار الگویِ اساسی مطابق با چھار 
ی اولين وضعيت، که استراحتِ وضعيتِ خودآگاھی وجود دارد. مشخصه

دور در  ١٣تا  ٨کاملِ ذھنی و جسمی است، امواجِ آلفا است که بسامدِ 
ی ميکرووالت. این وضعيت، وضعيتِ خلسه ۵٠ند و ولتاژِ باrی ثانيه دار

ھا و نشستن در اتاقی تاریک یا آرامش است و صرفا با بستن چشم
یافتنی است. افراد ی بدن دستگرفتهتاریک و وضعيتِ ساکن و آرامنيمه

وقتی بخواھند از این وضعيت حرف بزنند، آن را آرامش و سکون و نشاطِ زیاد 
ی ذھنِ انسان است که یا کنند. شاید این وضعيت، وضعيتِ پایهمیتوصيف 

ھای فکری یا تواند منجر به وضعيتِ بيداریِ کامل باشد (و فعاليتمی
آلودگی یا خوابِ عميق عاطفی وجود داشته باشد) یا منجر به وضعيتِ خواب

شان یپردازد، امواجِ آلفا جاگردد. وقتی ذھن به فعاليتِ فکری یا عاطفی می
دور در ثانيه دارند و ولتاژش  ١٣دھند که بسامدی باrی را به امواجِ بتِا می

ی انرژیِ تفکر، یابد. بنابراین مشخصهميکروولت کاھش می ٢۵و  ٢٠به 
دھد. بسامدِ باr و ولتاژِ پایين است؛ که افزایشُ مقاومت و ستيز را نشان می

تا  ۴یابد؛ به تر کاھش میيشتر [تفکر]، این بسامد بھای عميقدر وضعيت
ميکروولت افزایش  ١۵٠تا  ١٠٠رسد و با ولتاژی که به دور در ثانيه می ٨

ھوشی، این بسامد ممکن است یابد (امواجِ تتِا). در خوابِ عميق یا بیمی
ميکروولت افزایش  ٣٠٠یا  ٢۵٠دور در ثانيه برسد و ولتاژ نيز به  ٣٫۵تا  ٠٫۵به 

. خواب، سکوتی منفعل است و ذھنِ عادیِ انسان (که به یابد (امواجِ دِلتا)
شود. اما سکوتِ ذھنی عادت نکرده است) خيلی سریع واردِ خواب می

که حساسيت و انرژیِ ذھن در طولِ مراقبه افزایش یابد، ذھن نيز ھمين
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طور راحتی در این وضعيتِ سکوتِ عميق بماند. وقتی ولتاژ بهتواند بهمی
رسد که امکانِ گه داشته شود، [مغز] به وضعيتی مییکنواخت باr ن

  زدن و انفجار وجود خواھد داشت.جرقه

توان ھا را میدھند، و آنھرروزه انفجارھای زیادی در ذھنِ انسان روی می
ی مثبتِ خودآگاهِ ی اصلی تقسيم کرد. یک دسته در حوزهبه دو دسته

دھند. این سان روی میی کوچکی از ذھنِ انمحدود و باریک، و در گوشه
ھای دسته از انفجارھا را ميل و عواطفِ شدید و موادِ مخدر و دیگر روش

ھای عميق و سریع کشيدنکردنِ تفکر با نفسمتمرکزسازیِ تفکر (یا آرام
شوند. این دسته از ھمراه با موسيقی یا سرودخوانیِ پرشور) سبب می

دآگاھی و در نتيجه حسِ یافتنِ خوانفجارھا ممکن است منجر به گسترش
ھا فقط در بخشِ ھای خودآگاھی] شوند، اما چون آنخ=صی [از محدوده

توانند ذھن را از قفسِ دھند، نھایتا نمیکوچکی از ذھنِ انسان روی می
کنند که یک گریزِ بيرون آورند و صرفا مثل مُسَکن عمل می»] من«ایگو [یا 

را » من«توانند مشکلِ بنيادیِ میھا ھرگز نساده از غم و اندوه است. آن
  حل کنند.

طور که در باr اشاره ی خاموشِ ذھن (آنی دومِ انفجارھا، در مراقبهدسته
ای منفی که ھم ذھنِ خودآگاه و ھم ذھنِ دھند؛ حوزهشد) روی می

شوند. یا وقتی در وضعيتِ اندوه و ناخودآگاه وارد وضعيتِ ھيچ و صفر می
گفتن ی مسيرھای گریز [از اندوه] مانند سخنيم ھمهغم ھستيم، اگر بتوان

توانيم شدن و نوشيدن و موادِ مخدر و سکس را ببندیم، میو سرگرم
رو شویم. اگر ھيچ کاری نکنيم و صرفا با آن [اندوه] مستقيما با آن اندوه روبه

-گاه در این انرژیِ درزندگی کنيم (آن را کام= و شدیدا احساس کنيم)، آن
ترین انفجاری است ی اندوه، انفجاری روی خواھد داد. این، بزرگافتاده-دام

اش است؛ در این انفجار است که دادنکه ذھنِ انسان قادر به انجام
ناپذیرِ اندوه یا سکوتِ منفی به وضعيتِ مثبتِ دگرگونیِ کامل و برگشت

زمان ھم شخصی شود. این عشق ھمعشق و زیباییِ عظيم ممکن می
شمول؛ اصلِ نوینی ھم غيرشخصی، ھم فردی است و ھم جھاناست و 

  آید.از بصيرت و ھوشِ یکپارچه و کامل به وجود می

یابند و ذھنِ فرد در تعامل با کلِ جھان قرار در ھر انفجاری، امواج ارتقا می
دھد کلِ نژادِ انسان را گيرد. بنابراین، تغييراتی که در ذھنِ فرد روی میمی

دھد (حتی اگر تعامل و ارتباطِ گفتاری و زبانی ھم خود قرار میتحتِ تاثيرِ 
ی زندگی است و انسانی که ترین معجزهوجود نداشته باشد). این، عظيم

راستی شوربخت است. تنھا این وضعيتِ خودآگاه را کشف نکرده باشد به
یابد که این [معجزه] تجربه شود؛ منظور زمانی انسان واقعا رھایی می

از چيزی یا رویدادی نيست، بل رھاییِ واقعی از محيطِ بيرونی و رھایی 
تواند با ھر نوع شرایطی در زندگی به نحو چنان که فرد میدرونی، آن

  رو شود.شایسته و مناسبی روبه
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  ذھن کام@ خاموش

جور که ھست بفھمد، باید کام= که بتواند حقيقت را ھمانذھن برای این
ھای گوناگون باشد. این امر را نه با ھا و ترسواھشھا و خخالی از تکانه

تکِ فکرھا یا توان انجام داد؛ به تکاجبار و سرکوب، که صرفا با آگاھی می
کردن و جور که ھستند باید نگاه کرد، یعنی بدون محکومھا ھماناحساس
ای کردن این تماشاگری (که انگيزهکردن. برای فعالکردن و توجيهطرفداری

گذاری] باید خاموش و منفعل تماشاکردن ندارد)، سانسورکردن [و ارزشجز 
عنوان روشی برای وادارکردنِ ذھن شود. باید دانست که آگاھی را نباید به

ی فکرھا به کار بست. چنين نگرشی شدن یا رھانيدنِ آن از ھمهبه خاموش
شود، و مقاومت ھا] میکردن [فکرھا و احساسفقط منجر به محکوم

کردن به چيزھایی شود. فقط باید به دیدن و نگاهدرنگ در ذھن ایجاد میبی
کردنِ کردن و کشفدھند بسنده کرد. اگر به مشاھدهکه ذھن را تشکيل می

زودی خواھيد ھا به ھمان صورتی که ھستند ع=قمند باشيم، بهواقعيت
شوند. ه میھا و توالیِ فکرھا در ذھن نيز بسيار کُند و آھستدید که حرکت

طور ماشينی تماشا کافی نيست که فکری را از پسِ فکری دیگر آن ھم به
اش، اش، علتکرد؛ باید ھر وقت فکری برخاست، آن را تماشا کرد؛ محتوای

طور کامل و جامع تکِ فکرھا را بهاش را دید. ھدف آن است که تکمعنای
زودی خواھيم د، بهای با ميل و ع=قه انجام شوفھميد. اگر چنين مراقبه

ھای گوناگونِ شود؛ وضعيتی طبيعی که در rیهیافت که ذھن خاموش می
ھا یا فکرھای ذھن ھيچ تضاد و ستيزی وجود نخواھد داشت. قطعا خاطره

خود فعال خواھد بود، اما دیگر مانعِ سکوتِ ذھن طور خودبهخاصی به
  نخواھند شد.

ھای بيرونی را ببينيم؛ یا و واقعيتتوانيم چيزھا ی این سکوت، میدر نتيجه
تواند به خودش نگاه کرده و آرامش و سکون را تجربه کند. در این ذھن می

روند و فقط شونده از بين میکننده و مشاھدهوضعيت است که مشاھده
  آگاھی از سکوت بر جا خواھد ماند.

و در  در ابتدا[ی این مراقبه] شاید خوب باشد که روی صندلی یا روی زمين
حالتی راحت و آسوده بنشينيم، و ستونِ فقرات و گردن و سر نيز راست و 

تان در حالتِ [گُلِ] نيلوفری در یک خط قرار بگيرند. ضرورتی ندارد که حتما بدن
ھا] (یا سيدھاسانا یا پدماسانا) قرار بگيرد؛ این آساناھا [یا طرزِ نشستن

ھای تر به کمکا ھر چه کمشناختیِ مسلمی دارند، امحتما فوایدِ روان
مان تری مراقبه کنيم. بدنتوانيم مدتِ بيشبيرونی وابسته شویم، بھتر می
توانند بسته یا باز باشند. دورِ ھا اما میباید ساکن و آرام باشد، چشم

شدنِ ذھن کمک ھای عميق و آھنگين، ھم به آرامکشيدنکوتاھی از نفس
ھا را بستيم، خواھيم دید که چشممينشدنِ بدن. ھکند و ھم به آراممی

ھای زدن. ذھن را مجبور نکنيد، فقط حرکتکند به پرسهکه ذھن شروع می
که داریم به یک گُل آن را با عشق و مراقبت تماشا کنيد؛ درست مثل این

کنيم. ممکن است افکارِ نامطبوع و ناخوشایندی پدیدار شوند، اما نگاه می
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ما است، این ھمان چيزی است که ھست؛ اگر  باید دانست که اینْ ذھنِ 
جور که ھست نبينيم، ھرگز آزاد و شاد نخواھيم شد. تمامِ خودمان را ھمان

شده در ناخودآگاه شروع ھای سرکوبگونه تماشا کنيد، تجربهوقتی این
تنھا انرژیِ عظيمی کنند به نمایاندنِ خودشان، بنابراین این مشاھده نهمی

کند. پس ما بدون بازداری ل ذھنِ ناخودآگاه را نيز خالی میکند بتوليد می
ھا]، از خودمان [از بروز فکر یا احساسِ خاصی] و تحریف [فکرھا و احساس

شویم. این مراقبه ھمان مان آگاه میو از کليتِ ذھنِ خودآگاه و ناخودآگاه
اش تواند حتی آرزوی تحققکاوی نمیدھد که ھيچ روانکاری را انجام می

  را داشته باشد.

انتھا، درست مانند حرکتِ خودِ حقيقت؛ ھميشه در حال سفری است بی
افشاشدن، ھميشه تازه، و ورای چنگ و قيدِ زمان و مکان است. وقتی این 

آورِ زندگیِ مدرن نيز وضعيت کشف و درک شود، بسياری از مشک=تِ رنج
رانرژی و ھوشمندی، گردد. شاید با چنين ذھنِ ھشيار و پآسانی حل میبه

ناپذیر نخواھد چاره –قدر بزرگ و دشوار ھم باشد ھر چه -ھيچ مشکلی 
  بود.

با ظھورِ عقل در مسيرِ تکاملِ انسان، عواطف و دیگر غرایزِ حياتیِ زندگیِ 
زمينه رانده شدند. به ھمين نحو، وقتی ذھنِ نامنسجم و انسان به پس

مانِ عقل قرار گيرد و یکپارچه و ی انسان، تحتِ کنترل و فرشدهتکهتکه
ی خود بازخواھد گشت. فقط منسجم شود، عقل نيز به جایگاهِ شایسته

کار] و یوگا زمانی نانا [معرفت] و بھاکتی [عمل به طریقت] و کارما [زیست
شدن به واقعيت) کام= ناکافی و ھای متفاوتی برای نزدیکعنوان راه(به

کی ایجاد شده باشد. ھر رویکردی که غيرضروری خواھد شد که چنين در
ھای متفاوت باشد، ھرگز یکپارچگی نخواھد اش کنار ھم گذاشتنِ تکهھدف

  تکه خواھد ماند.آورد؛ امرِ کلی ھنوز ھم تکه

تواند شناختی و بدونِ نزاع و ستيز) میطور (بدون ت=شِ روانکه فرد چهاین
باشد، دیگر تامل یا تئوری ی مدرنْ زندگیِ شادی داشته در دنيای پيچيده

جا و ھميشه نخواھد بود؛ بل واقعيتی حقيقی و ملموس است که ھمه
ای کردنِ چيزھا با توجهقابلِ درک خواھد بود. این مراقبه (که صرفا مشاھده

ھای مشخصی از روز باید کامل است) آموزه یا آیينی نيست که در زمان
توان گفت که زندگی ھمان میی زیستن خواھد بود. انجام شود؛ بل شيوه

که ذھن مراقبه است مگر زمانی که فعاليتِ شدیدِ فکری انجام شود. ھمين
  گردد.گرِ خویش بازمیرھا از فعاليت باشد، به وضعيتِ اصلی و مراقبه

[بينشِ فرخنده]) معنا خواھند » دارشان«و » فلسفه(«حاrست که دو واژه 
نظامِ تفکر و تامل، که به معنای دیگر نه به معنای » فلسفه«یافت. 

دوستداریِ حقيقت خواھد بود. به ھمين نحو، دارشان (که معادلِ 
ز است) ني» نگریستن«یا » دیدن«است و به معنای » فلسفه«سانسکریتِ 

  شود که باید بشود.طوری فھميده میھمان

انتھا است. در این حرکتی که ما زندگی زندگی، حرکت است؛ فرآیندی بی
ھایی ھست که شفافيتِ کامل وجود دارد و فھمی اش، لحظهناميممی
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ای بعد اما، وقتی دارای قطعيت است. لحظهکامل که عاری از شک و عدم
ای کسب کردیم، متوجه این معرفت و دانش شدیم و خرد و روشنگریِ تازه

دانستيم، جھالت بوده و چيزی تر آن را درست میشویم چيزی که پيشمی
rدانيم تنھا حقيقتِ موجود است. در این لحظه که به خودمان می که حا

مان حسِ امنيت یافتهکنيم تا از این دانشِ تازهمشغول ھستيم، و سعی می
ھای بسياری کرده و به جلو رفته ی زندگی گردشو قطعيت بکنيم، چرخه

ی دانهایم. این ھمان آغازِ سردرگمی است؛ اما ما دوباره در مرداب گير افتاده
اش شود. اگر ذھن، در تمایلجھالت و نادانی در ھمين لحظه کاشته می

یافته برای خشنودسازیِ خود، گولِ این را بخورد که تبدیل به روحی تحقق
گاه کنند)، آن شده است (اگر مردم شروع کنند شما را پرستش و ستایش

بدان معنا  محکوم به زیستن در توھم و خودفریبیِ مداوم خواھيد شد. این
ورزیدن و مھربانی نيست، که حقيقت نبایستی نيست که حقيقتْ عشق

ی ما بياید. بل وقتی عالی شدیم و بر چنان تختِ رفيعِ نام دوباره به درِ خانه
ایم که وارد شود؛ و جاه نشستيم، دیگر جایی برای حقيقت باقی نگذاشته

اش ید، اما ما دیگر امکانھا و درزھا نزدِ ما بياحقيقت شاید از طریقِ شکاف
  اش شویم.را نخواھيد داشت که متوجه

ھای آن ی حقيقت یا سرچشمهھایی دربارهبھتر است خود را سرگرمِ ایده
فرض کورتان کند که حقيقت از آموزگارِ دانشمند نکنيم. اجازه ندھيد این پيش

 يبو فرھيخته و مشھور یا از کتابی مقدس یا حتی از طریق پرستيدنِ صل
جاست که اگر گيرد. خطر اینیا پيامبرھای گذشته و اکنون سرچشمه می

خواھش و باورِ ما بيش از حد شدید باشد، ما صرفا برداشتِ خودمان از 
حقيقت را درک خواھيم کرد و نه خودِ حقيقت را؛ چون حقيقت، ایده یا 
برداشت نيست. چنين درکی ظاھرا حقيقی است، اما [در واقع] نيست؛ 

اعی تر انتزبينيم، که پيشصرفا تفکر یا ایده یا نمادِ اصلیِ خودمان را میما 
تر بخشتر و تحرکبوده و حاr شکلِ مادی به خود گرفته و خشنودکننده

شده. تبدیلِ یک شکل از انرژی به شکلی دیگر از انرژی، یا تبدیل یک انرژی 
ھای دنيا یشگاهبه ماده و برعکس، واقعيتی علمی است که ھرروزه در آزما

تواند دھد. اگر ذھنِ انسان نيز یک آزمایشگاه باشد، بنابراین نمیروی می
واقعيتِ علمیِ تبدیلِ انرژی را متحول سازد. اگر بتوانيم نشان دھيم که 
تکرارکردنِ مانترا (توليدِ اصواتی خاص در حالتی خاص، ھمراه با شدت و 

را  ایم که فکرکند، در واقع نشان دادهتواند نتایجِ مادی توليد تمرکزِ فکر) می
ی جدیدِ توان به ماده تبدیل کرد. این، چيزِ جدیدی نيست. این یافتهمی

یافته است) ماھيتی شيميایی علمی که حافظه (که ضرورتا تفکرِ سازمان
ھای دارد، کشفی است که طلسمِ بسياری از خرافاتِ مستتر در آموزه

گذشته و اکنون و سراسرِ جھان را باطل  اصط=ح آموزگارانِ معنویِ به
  کند.می

وقتی ذھن را از طریقِ موادِ مخدر یا توصيه به تکرارِ مانترا یا فرمولِ خاصی 
ترِ ھای عميقکنيم، امکانِ آن وجود خواھد داشت که rیهھيپنوتيزم می

اصط=ح ھای بزرگی از این بهھا و خشنودیذھنِ ناخودآگاه را کاوید و انگيزش
نمایانند چون ھا تازه میھا و صداھا و دیدارھا کسب کرد. این تجربهتجربه
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شود؛ گرچه ھا آگاه میبار از آنسدھاکا [طالب یا رھجو] دارد برای نخستين
ی آن ای موشکافانه انجام دھيم، متوجه خواھيم شد که ھمهاگر مشاھده

) ھستند. اگر ھا از مخزنِ خاطراتِ گذشته (خواه فردی خواه جمعیتجربه
کدام از ای روی دھد، ذھن باید کام= از گذشته آزاد باشد؛ ھيچی تازهتجربه

  توانند چنين کنند.ھا نمیاین روش

فرض ی دیگری که در ادبياتِ معنوی بسيار شایع است، این پيشمغالطه
اندک این نکته یا است که وقتی روی نکته یا تفکری متمرکز شویم، اندک

که آن نکته و شود تا اینھای ریزتر تقسيم میکند به تکهمیتفکر شروع 
شود که کاویراج گوپی رود. گفته میتفکر کام= خنثی شده و از بين می

ناث (تانتراپژوه)  این ایده را از نظر ریاضی ثابت کرده. وی در این دستگاهِ 
 کند که برایشناختی را زمانی تعریف میاش واحدِ زمانِ روانریاضی

ی الفبا rزم است. این واحدِ تفکر از طریقِ تمرکز و در کردن یک کلمهتلفظ
تر و ریزتر ھای کوچککم به بخشسطحِ متفاوتی از ذھنِ ناخودآگاه، کم

که در سطحِ نھُم این [واحد] به پانصد و دوازده شود تا اینشکسته می
این است شود؛ تصور بر معادلِ صفر می 1/512شود. پس بخش تقسيم می

که فکر در این نقطه به پایان خواھد رسيد. شکی نيست که ذھن خيلی 
دنِ شگردد؛ تا جایی که یکیشود و تقریبا رھا از تفکر میدقيق و ظریف می

شونده، به نفیِ ستيز و تضاد منجر خواھد گر با مشاھدهکاملِ مشاھده
  واھد ماند.چنان مانندِ قبل خشد. اما ماھيت و طبيعتِ اساسیِ ذھن ھم

مفاھيم و تخي=ت و مانترا و ھيپنوتيزم، جای خود را در زندگیِ ما دارند؛ 
ی شھود و دیگر قوای فراطبيعیِ ذھن کنند، به توسعهبيماری را درمان می

سازند. با این ھمه اما بخشی میکنند، و دنيایِ مادیِ آسایشکمک می
ت کردنِ حقيقویی و کشفھا به تنھایی کافی نيستند، بل اگر برای مغزشآن

  یا واقعيتِ نھایی مورد استفاده قرار گيرند، بسيار ھم خطرناک خواھند بود.

  

  

  

  کردنھنر مشاھده

شونده، و گر، مشاھدهکردن مستلزم سه مولفه است: مشاھدهمشاھده
کنيم، پرتوِ نور از آن چيز به کنشِ مشاھده. وقتی به چيزی نگاه می

از طریقِ عصبِ دیداری به مغز منتقل  رسد و سپسھای ما میچشم
 ایبردنِ آن، فاصلهگردد. ھميشه بين ادارکِ یک چيز و بازشناسی یا ناممی

وجود دارد. افزون بر آن، اگر با دقت مشاھده کنيم (مث=  –ھرچند اندک  –
کنيم)، از جمعيت و خودروھای دیگر وقتی توی خيابانی شلوغ رانندگی می

ی این ھا فکر کنيم؛ ھمهم بدون این که آگاھانه به آنو خيابان آگاه ھستي
بریم. این شان را نمیکنيم و نامشان فکر نمیبينيم اما دربارهچيزھا را می

بردن)، وضعيتِ ادارکِ غيرک=می ی اول (که پيش از بازشناسی و ناممرحله
محض  ). از این ادارکِ nirvikalpa jnana –تفکر است (یا ادارکِ محض یا بی
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). وقتی savikalpa jnanaرسيم (به بردن میبه تفکر و بازشناسی و نام
بندی کند، در واقع آن را طبقهشونده را شناسایی میگر مشاھدهمشاھده
شونده مطلوب و خواستنی باشد، کند. اگر مشاھدهسنجی میو کيفيت
و کند؛ و وقتی نامطلوب شونده یکی میگر خود را با مشاھدهمشاھده

داند. ھرچند، در گر خود را با آن بيگانه مینخواستنی باشد، مشاھده
شدنْ یکی شدن و بيگانهشناختی، این فرآیندھای یکیی روانحوزه

کدام از این دو حالت، ادغامِ ھستند؛ یکی دrلت بر دیگری دارد. در ھيچ
ه گيرد؛ و بنابراین نه مشاھده، کشونده صورت نمیگر و مشاھدهمشاھده

شونده (که در آنْ گر و مشاھدهشود. فضای بين مشاھدهتحریف انجام می
  شناختی است.گيرد)، یک فضای روانفکنی صورت میبرون-خود

کنيم (مث= قاشقی یا فنجانی در وقتی با چيزی ارتباطی نزدیک برقرار می
شویم. وقتی این گيریم)، از بافت و سفتی و دمای آن آگاه میدست می

 ھا را فکر کنيمتوانيم این کيفيتگيرد، ما فقط میر دوردست قرار میچيز د
شناختی (که در آنْ تفکر شان کنيم. این فضای روانتوانيم احساسو نمی

گر شود) فضایی است که مشاھدهی واقعی میجایگزینِ تماس یا رابطه
م= که یک چيز را کاسازد. برای اینشونده بيگانه میخود را از مشاھده

مشاھده کنيم و تماسِ نزدیک با آن چيز داشته باشيم، ضروری است که 
شناختی پایان پذیرد؛ چون در این فضا است که تفکر عمل این فضای روان

شناختی چيزی نيست مگر تفکر فضای روان –به بيان دیگر  -کند، یا می
گر و هی یک چيز. وقتی تفکر پایان پذیرد، تماسی نزدیک بين مشاھددرباره

گر شناختیِ مشاھدهشدنِ روانشود. این ادغامشونده برقرار میمشاھده
ی حقيقی است. در چنين کنشِ راستينِ شونده ھمانا مشاھدهو مشاھده

اش وجود شناختیگری در شکلِ روانمشاھده است که ھيچ مشاھده
د، گر ناپدید شندارد، اما از نظر جسمانی ھنوز وجود دارد. وقتی مشاھده

شونده نيز پایان ی مشاھدهشناختی) جداشدهھستیِ (از نظر روان
  پذیرد.می

دھد فکنی روی میبرون-شناختی برقرار بماند، خودی روانوقتی این فاصله
ھا و معرفتِ گر پيوسته تمای=ت و بيزاریو نه مشاھده. در این فضا، مشاھده

بيند و چيستیِ را نمیشونده افکند، و بنابراین مشاھدهخود را پيش می
ھا و معرفتِ فھمد؛ بل صرفا تمای=ت و بيزاریشونده را نمیواقعیِ مشاھده

دھد ای که بازشناسی روی میکند. افزون بر آن، لحظهخود را مشاھده می
رسد و فضای بين شود، مشاھده نيز به پایان میبردن آغاز میو نام

  گردد.ر میشونده دوباره پدیداگر و مشاھدهمشاھده

گر باید کردن و فھمِ صحيحِ ھر چيزی، مشاھدهبنابراین، برای مشاھده
گر کردن باید در ذھنِ مشاھدهخاموش و منفعل شود. این یعنی ارزشيابی

گر باید یاد بگيرد که شاھدی خاموش باشد؛ شاھدِ پایان پذیرد. مشاھده
خودش (فکرھا  ھای درونیِ ذھنِ چنين حرکتخاموشِ چيزھای بيرونی و ھم

تر قدر در این نوع مشاھده عميقگر ھر چهو پسندھا و نپسندھا). مشاھده
شونده باقی گردد و ناپدید؛ فقط و فقط مشاھدهشود، خاموش میمی
  ماند.می
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شود؛ گر حفظ میشونده، فقط با کنشِ مشاھدهھستیِ جدای مشاھده
ماند. به بيان دیگر، ی ناب بر جا میگر ناپدید شود، مشاھدهوقتی مشاھده

شونده (یعنی ادغامِ آن گر و ھستیِ جدایِ مشاھدهپذیرفتنِ مشاھدهپایان
گر و گردد. مشاھدهای ساده و ناب میدو در ھم)، منجر به مشاھده

شوند، ذھن شونده وقتی در کنشِ مشاھده در ھم ادغام میمشاھده
  شود.گردد؛ غنی و پُر میدستخوشِ دگرگونی می

شونده را بر خود دارد، از گر و مشاھدهکه رنگِ ادغامِ مشاھده ذھنی«
  پاتانجلی». شودھای بيکرانْ سرشار میثروت

ی حقيقی است، و وقتی شکافی یا ای تنھا مشاھدهچنين مشاھده
شونده وجود داشته باشد، گر و مشاھدهای بين مشاھدهفضایی یا فاصله

-گيرد. این خودتحریف صورت می دھد و در نتيجهفکنی روی میبرون-خود
کند و است که عشق و فھم را ویران می» من«گرِ فکنی، کنشِ ویرانبرون

ی سرچشمه» من«دانيم که آورد. میپایان به بار مینزاع و ستيزی بی
کنیِ شماری برای ریشهھای بیاصلیِ خشونت و درد و اندوه است. روش

ی این تن را نابود سازند، اما مطالبهاند تا خویشایجاد و توصيه شده» من«
تری رانده شود که ھای عميقچنان به rیه» من«شود ھا موجب میروش

اندیشيد سختی قابلِ شناسایی باشد. انسان مینامحسوس گردد و به
را حل کرده، اما در واقع در سطوحِ دیگری با آن مواجه » من«که مشکلِ 

کردن را یاد بگيرد، مشکلِ رد ھنرِ مشاھدهشده و نتوانسته بگریزد. ولی اگر ف
  بار برای ھميشه حل خواھد شد.یک» من«

ی ناب برخوردار است)، بيند (و از ھنرِ مشاھدهدر کسی که حقيقتا می«
  پاتانجلی». شود(یا خویشتن) ناپدید می» من«

ی ساده و ناب است که سردرگمی و اندوه با این آگاھی، با این مشاھده
ھا ی فرد با دیگران و چيزھا و ایدهشوند. این فھمِ درست از رابطهناپدید می

ای که انسانيت را ی خودآگاھیِ نوین است؛ خودآگاھیاست که تنھا پایه
برد. این امر نه با بردن را از بين میزند و اندوه و نزاع و رنجبا عشق گره می

انسانيت را تقسيم ھای جدید (چرا که این کار فقط ھا و نظامایجادِ گروه
پذیر خواھد شد و فرد به کند)، که با یادگرفتنِ ھنرِ مشاھده امکانمی

پذیر ای برای اکثرِ مردم امکانرستگاری و آزادی خواھد رسيد. چنين آزادی
  طور جدی بخواھند که مشک=تِ زندگیِ خود را حل کنند.ھا بهاست، اگر آن

ی باrتری بروند، و آگاھی توانند به مرحلهتر میتر و شجاعحاr افرادِ پرانرژی
توان با خرد فھميد، چون اندیشيدن و فھم را استع= دھند. این امر را اما نمی

آور است. وقتی آگاھی و فھم نيز ناپدید کردن به چنين وضعيتیْ خوفو تخيل
افتد؟ آیا واردِ ميرد و از حرکت میماند؟ آیا میشوند، از ذھنِ انسان چه می

آورتر از مرگ است؟ شود که خوف) میmaha shunyaوضعيتِ خالیِ بزرگ (
ی خيال است بتواند [به این اگر فرد با خونسردی و بدونِ ترسی که زایيده

فھمد که فقط زمانی به آگاھی نياز دارد که آسانی میمساله] نگاه کند، به
تی که فرد در رنج و اندوه است یا به فعاليتِ جسمی یا ذھنی مشغول. وق

چندان مشغول نباشد، دیگر چه نيازی به آگاھی دارد؟ چرا فھم را بيرون 
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نکرد و به استراحت مشغول نشد؟ [اگر آگاھی موردِ نياز نباشد] دیگر چه 
  ماند؟باقی می

شود که است، واردِ وضعيتی می ع=قهفردی که حتی به فھميدن بی«
ه در آنْ طبيعتِ درونیِ فرد کردن است؛ سدھانای اعظمی کفراتر از تجربه

)swabhav  یاdharmaپاتانجلی». اش کرده است) مثل ابری عظيم احاطه  

رسد که ورای لذت کردن و به ورایِ آگاھی رفتن، وقتی به اوج میشھامت
و درد، و فھم و جھالت است. در این وضعيت است که آگاھی فقط در صورتِ 

شود؛ برای مثال، وقتی که می ھای کوتاھی واردِ عملضرورت و در دوره
اش مشغول است. این وضعيتی ساختنِ نيازھای جسمانیفرد به برآورده

است که ظاھرا منفی است اما پر از انرژیِ فعال است. در این وضعيتِ 
تنھا به ھم آميخته بل یکی حقيقتِ اعظم است که منفی و مثبت نه

  شوند.می

ھا و فرآیندھا یا سدھانایی ه تمرینتوان به این وضعيت رسيد؟ چطور میچه
وان تتواند ما را کمک کند تا به این نقطه از حقيقتِ اعظم برسيم؟ آیا میمی

  برای یافتنِ پاسخ، تاریخِ معنویت را ورق زد؟

اش از ھمان ابتدای ی سانکھيا نگاھی انداخت که پيروانتون به فلسفهمی
را ھمراه با جداییِ کامل بين غرض و منفعل پيدایشِ این فرقه، آگاھیِ بی

کنند. این تمرین منجر به حرکتِ شونده تمرین میگر و مشاھدهمشاھده
شود که [وقتی از یکی به دیگری گذار کردیم، آزادِ چھار نوع ماھيتی می

ھای حکمتِ ھندی با ناپذیرند (این انواع در کتابھا] برگشتقبلی
(ساکن و راکد)،  gadgسان)، (کودک bataاند): ھای زیر نام برده شدهعنوان
umat  (دیوانه)، وpishacha ھا زمانی روی وار). این وضعيت(نامتوازن، شبح

»] منيت[«گر، از طریقِ تمرین، از ماھيت یا مشاھده» من«دھند که می
تواند از ستيز و تضاد شود و دیگر ھيچ کنترلی بر آن ندارد. ذھن میجدا می

ی اعظمِ ند دگرگون شود. شاید بودا، در لحظهتوارھا شود اما نمی
ی علت و معلول را بشکند و به آن سعادت و ، توانسته چرخهشدگیروشن

ھا است. ی باشندهای برسد که ھمانا شفقت و محبت بر ھمهروشنایی
شدگی بوده چيست؟ بودا در اما علتی که مقدم بر این معلول و این روشن

ه سدھانایی بھره برده، یا چون به پوچی و آن روزھا از چه روشی یا چ
جا قطع کرده)، این ھا پی برده و (و اميدش را از ھمهبيھودگیِ این روش

ھا پایان گرفتند؟ شاید حسِ شکست و تسليمِ کاملی بوده که در این روش
شد این [حس] را گسترد و شدگی به اوجِ خود رسيده. آیا میروشن

ی خود توانستند به این انِ پودا به نوبهپروراند؟ و چند نفر از پيرو
شدگی برسند؟ پرسشِ بسيار جالبی است که ھرمان ھسه در روشن
  زیبایی بحث کرده است.به» سيذارتا«رمان 

داد و اش تعليم میدرست مانند سانکھيا، روشی که بودا یا شاید پيروان
تمرینِ شد و آن [حس] را با دادند، منجر به حسِ قطعیِ آزادی میمی
ساختند. ھرچند، ھميشه یک تنشِ ریز و ی آگاھیْ مستمر میوقفهبی

  زیرین وجود داشته که اص= شبيه آزادی و واقعيتِ خ=ق و خودانگيخته نبوده.
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مھاویرا (بنيانگذارِ آیينِ جين) برای جستجوی این آزادیِ خودانگيخته به جنگل 
گریخت؛ یک روز که ز او میجا گشت اما این آزادی ارفت. دوازده سال در آن

شدگی، خيلی خسته و نوميد شده بود، این آزادیِ خودانگيخته، این روشن
چيز تغيير کرد؛ شدگی، ھمهاش آمد. پس از این روشناتفاقی به سراغ

ی کمی قابل فھم شده بود. حواریِ اصلیِ او، اش نيز حاr برای عدهزبان
ا را بفھمد اما آزادی به سراغِ او ھای مھاویرتوانست حرفگوتاما مونی می

ھای گوتاما مونی نشستند نيامد، گرچه بسياری از کسانی که پای صحبت
توانستند به رستگاری برسند. آزادیِ گوتاما مونی فقط پس از مرگِ مھاویرا 

که آخرین دلبستگی و اميد و پناهِ گوتاما مونی صورت گرفت؛ یعنی پس از آن
  پایان پذیرفت.

ای دوگرایی) آمد که مراقبه-ی نارا (بنيانگذار آدوایتا یا فلسفهسپس شانک
من «و » تو آنی«داد که مبتنی بر این ماھا واکياس بود که را آموزش می

  درپی بود.ی این مراقبه، خودھيپنوتيزم از طریقِ تمرین پینتيجه». آنم

د خود کراش توصيه میی معاصر، حکيم رامانا ماھارشی به پيرواندر دوره
ھيپنوتيزم نکنند، و اصرار » من برھمنم«یا » من آنم«ھای را با چنين فرمول

ی ماھيتِ خویشتن پيوسته تامل کنند و آن را به پرسش کرد که دربارهمی
تواند آثار بسيار و شود، میای که از این رویکرد ناشی میبگيرند. نتيجه

دد اما گرحاصل می» من«عميقی داشته باشد؛ شکستنِ قفسِ 
ی شود؛ محدودیتی که مخصوصِ ھمهمحدودیتی به انسان اعمال می

ای که از این روش شدگیی روشنھا است. نخستين بارقهھا یا نظامروش
کنيم تا با تامل شود، شاید خودانگيخته باشد اما وقتی سعی میمنتج می

کنيم)،  و تحقيقِ خودآگاھانه آن وضعيت را حفظ کنيم (و عقل را بر آن سوار
شود. پس از تمریناتی، این وضعيت به محدودیتی بر این وضعيت اعِمال می

شود، اما دیگر رسد که خودانگيخته و طبيعی حادث مینظر می
شدنِ خویشتنِ فرد با آن خودانگيختگیِ حقيقی نيست. به ھمين نحو، یکی

عمال اصط=ح وضعيتِ روحانی و معنوی، محدودیتی بر سفرِ معنویِ فرد اِ به
  کند.می

سزایی در فھمِ ما از خویشتن ی مدرن، کریشنامورتی سھمِ بهدر دوره
اند، به ھای او نشستهداشته است. بسياری از کسانی که پای حرف

آیند. این خموشی، برای ذھنِ عادیِ وضعيتِ سکوت و خموشی نائل می
ھای مثبتْ خو گرفته است، گيریھا یا نتيجهانسان که به پاسخ

شود. این خموشی شاید سعادتی واقعی باشد معنا میکننده و بیخسته
و شاید شروعِ سفری به بُعدی جدید باشد، اما بسياری از مردم نوميد 

گردند. اھميتِ نقشِ کریشنامورتی را نه با شمارِ شوند و بازمیمی
گرانِ او یا نوميدشوندگان از او، که با رویکرد و مسيرِ تازه و ستایش

معرفتی -بخشی باید ارزیابی کرد که وی به پرسشِ عظيمِ خودوتطرا
  ارزانی کرده است.

توان این ھنرِ مشاھده را فراگرفت؟ طور میبه پرسشِ اصلی بازگردیم: چه
ی این پرسش، خودش یک مراقبه است. امان و مشتاقانهی بیمطالبه
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کس طور که در باr اشاره شد، پرسشی دشوار است و ھيچھمان
بخش به آن بدھد. تنھا راھی که در دسترسِ ما تواند پاسخی رضایتنمی

ای عاشقانه است این است که مشتاقِ یادگيری باشيم و بمانيم، و رابطه
شونده ایجاد کنيم. با این عشق، ھر گر و مشاھدهو عاطفی بين مشاھده

  کاری شدنی است.

ن به یک چيز (مث= توان گفت که دو راه برای نگریستبندی کنيم: میجمع
یک گُل) وجود دارد. یک راه آن است که مثل دانشمندان به گل نگاه کنيم و 

شناسی را به کار گيریم. راهِ دوم آن است که مثل ھنرمندان دانشِ فنیِ گياه
و شاعران به گل نگاه کنيم؛ با توجه و مراقبتِ کامل نگاه کنيم و اجازه دھيم 

اش را بگذارد. این تاثيرِ کلی را فقط يرِ کلیخودِ گل روی ذھنِ انسانْ تاث
  گر تماما با گل یکی شده باشد.توان دریافت کرد که مشاھدهوقتی می

بنابراین برای فراگيری ھنرِ مشاھده، ما باید جدیت و اشتياقِ یک دانشمند 
توانيم این یادگيری و حساسيتِ یک شاعر و ھنرمند را داشته باشيم. می

دنِ چيزھای طبيعی (مانند گل یا درخت) آغاز کنيم؛ زیرا کررا با مشاھده
انگيزانند. وقتی ھای عاطفیِ شدیدی در ما برنمیچنين چيزھایی واکنش

 ھایی بنگریم کهتوان به چيزھا و انسانتر رفتيم، میدر روندِ یادگيری پيش
ھای قویِ عاطفی و ھيجانی (پسندیدن و نپسندیدن) واکنش
تنھا به چيزھای بيرونی، که به درونِ خود این مرحله، نه انگيزانند. دربرمی

نيز باید نگریست؛ به آشوبِ خشم و نفرت و دلبستگی. در چنين 
شود، آميزد و یکی میای، وقتی فرد با خشم و نفرتِ خودش میمشاھده
گيرد که چه طور طبيعتِ اساسیِ خویش را دگرگون سازد، و یاد می

  ونی و ھم از محيطِ درونیْ رھایی پيدا کند.ھنگام ھم از محيطِ بيرھم

  

  

  

  عشق

در بررسیِ کنشِ مشاھده اشاره کردیم که ھروقت ذھنِ خاموش به 
شونده ناپدید گر و مشاھدهی بين مشاھدهانسانی یا چيزی بنگرد، فاصله

رسد و با به پایان می») من(«گر گردد. این وضعيت، که در آنْ مشاھدهمی
شود، عشق است. جوانی بارھا و بارھا و یکی می شونده ادغاممشاھده

رسد که به ای فرامیای نگریسته، اما لحظهی دوشيزهدر گذشته به چھره
مثالِ ی او (زیباییِ بیکنندهبار زیباییِ خيرهدوشيزه نگاه کند و برای نخستين

ی حرمت و تکریمِ فراوان را او) را کشف کند. آن زیبایی، حسِ خودانگيخته
تواند زیبا باشد. این تر از این نمیچيزی بيشآورد؛ گویا ھيچھمراه می به

ی ذھن، ممکن است فقط برای چند وضعيت، بسته به زمينه و گذشته
تر. در این وضعيت، ھيچ ميل یا اصراری وجود لحظه طول بکشد و نه بيش

ھا از آن سرچشمه ی که ميل»من«ندارد؛ زیرا آن باشنده (ھمان 
جویی یا حسِ مالکيتی در ميان نيست، -)، غایب است. ھيچ خودگيرندمی
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کران است. بعدھا که دلبستگی و مالکيت وارد گذشتگیِ بی-خود-بل یک از
شود و فقط یک شوند، وضعيتِ متعالیِ عشقْ تاریک و مبھم می[ذھن] می

پایانی تواند علتِ درد و اندوهِ بیماند، که میی مرده بر جای میخاطره
. ذھنِ انسان وقتی واردِ وضعيتِ طمع و بلندپروازی و خشونت شود
شود، دیگر قادر نيست برای مدتِ طوrنی در وضعيتِ عشق زندگی می

ای که کند. ھرچند، قادر است که پيرامونِ این ستونِ مرکزی (این تجربه
  گریزپا و ناپایدار است) فلسفه و شعرھای عالی ببافد.

ی معشوقـ[ـه] است؟ یبایی چيست؟ چھرهی این حسِ عظيمِ زسرچشمه
تر بارھا و بارھا دیده بود اما این زیبایی را ھرگز در جوان این چھره را پيش

آن چھره ندیده بود. وی ممکن است به این چھره خو کند، شاید با آن دختر 
اش ازدواج کند، اما احتمالِ آن ھست که ظرفِ چند روز ھمين چھره جذابيت

ھای زیباتر کند و حسِ م=ل به بار آورد و جوان رو به چھره را از دست بدھد
ھا را تماشا کند. چه اتفاقی افتاده است؟ در آن وضعيتِ عظيمِ عشق، و آن

شد یافت. آیا این ی زیباتری را نمیھمتا بود که چھرهاین زیبایی چنان بی
ھای ی معشوقـ[ـه] زیبا نبوده؟ آیا فقط در چشمبدان معنی است که چھره

عاشق بوده، یا چيزی عظيم و عالی بوده که ھم عاشق را و ھم معشوق 
  را [به وضعيتِ دیگری] تعالی داده؟

ی معشوقـ[ـه] این زیبایی، شخصی است یا غيرشخصی؟ آیا فقط چھره
ھا و ماه در آن وضعيت نيز ھا و ستارهھا و گلاست که زیبا است؟ آیا درخت

ھنگام ت که عشق و زیباییِ عظيم ھمرسند؟ روشن اسزیبا به نظر می
ھم شخصی است و ھم غيرشخصی. در آن وضعيت است که 

ھای بين چيزھای آسمانی و انسانی، چيزھای متعالی و زمينی، کشیخط
  شوند.ناپدید می

تواند این عشق و زیبایی را بسازد، یا یک رویدادِ آیا ذھنِ انسان می
شود؟ ذھنِ انسان بِ ما میاش نصيخودانگيخته است که گاھی سعادت

ھای مختلفی کند، از روشای از آن زیبایی و عشق را تجربه میوقتی گوشه
اش کند. انسان سعی کرده کوشد تا آن را دوباره زنده کند و بازسازیمی

پنداری، عواطفِ خویش گذشتگی یا ھمسان-خود-است از طریقِ الھام یا از
سپردگی و وقف، یکی از این رویکردھا یا سر bhaktiرا برانگيزاند. مسيرِ 

است. این رویکرد نيز مانند دیگر فرآیندھای ذھنی، شاملِ سطوح و درجاتِ 
) آن است که سرسپرده و aparabhaktiترین شکل (گوناگونی است. پایين

شان بودگی بين-ی دوشده دو ھستیِ جدا ھستند؛ یعنی رابطهستایش
پنداریِ )، ھمسانparabhaktiن رویکرد (ترین شکلِ ایبرقرار است. در عالی

توان گفت که فقط یکی شده وجود دارد؛ میکاملِ سرسپرده و ستایش
شده ھستیِ جدایی داشته باشد. گونه نيست که ستایشوجود دارد و این

ای که در باr اشاره به عشق و زیبایِ خودانگيخته parabhaktiاین وضعيتِ 
ست اما دقيقا ھمان نيست، چون در شد، بسيار نزدیک است. شبيه ا
ای از انرژیِ فکر وجود دارد و آن وضعيت وضعيتِ سرسپردگیْ ھميشه آميزه

  سازد.را ناپاک می
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 ای بایدی باارادهدرستی فھميد که چنين سرسپردهاز این گذشته، باید به
ذھنِ بسيار ساده و پاکی داشته باشد، درست مثل ذھنِ تولسيداس 

دان و قدیسِ نابينای ندی] و سورداس [شاعر و موسيقی[قدیس و شاعر ھ
ی ھندی]؛ ذھنی که در دنيای عق=نی ھندی] و ميرابای [شاعر و قدیسه

  یاب است.ایمانی، بسيار کمی ناباوری و بیی ما، در این زمانهو پيچيده

افزون بر آن، جداییِ بين عشقِ آسمانی و انسان، بين معنوی و غيرمعنوی 
که در یک انسانْ امری آسمانی ببينيم و آن فرد ماند. اینی میھميشه باق

عنوان مظھرِ امرِ آسمانی دوست داشته باشيم، یک چيز است؛ و را به
آسمانی صرفا وجود -که در وضعيتِ عشقی باشيم که آسمانی و نااین

  نداشته باشد، کام= یک چيزِ دیگر است.

ی عشقِ آسمانی، به نيرو ان به قلهتوبا خلوصِ بسيار و آرمانی بااراده، می
ای که بسته به اقدام و و برکتِ عظيمِ ذھنِ انسان رسيد. اما ھر نتيجه

ت=شِ انسان به وجود آید، واقعا خودانگيخته نيست، ھرچند چنين به نظر 
آید. ھر چه خودانگيخته نباشد، عشقِ حقيقی نيست. در این یوگا، ما 

فھميم، مفھومی که ھمانند می عشقِ اعظمِ آسمانی و مفھومی را
  واقعيت است، اما واقعيت نيست.

بخش رو ھستيم. ما شاھدِ یک رخدادِ تعالیای روبهما حاr با مشکلِ جدی
سازد: این عشقِ بودیم، رخدادی که رویدادھا را حقيقتا دگرگون می

چنين دیدیم که ذھنِ انسان (ھر کاری که انجام دھد) خودانگيخته. ما ھم
تواند این وضعيتِ زیبا را تسخير کند. قدر ھم سخت ت=ش کند، نمیهھر چ

که بفھميم به آید مگر اینمان برنمیپس چه کار باید کرد؟ ما کاری از دست
ی عظيمِ زندگی، نياز داریم. ما باید بفھميم که قادر کنندهاین اصلِ دگرگون

که بار آوریم؛ مگر این نيستيم این وضعيتِ خ=ق را [با اراده و ت=شِ خود] به
مان کنيم و خموش شویم. در این یاد بگيریم خود را تسليمِ درماندگی
توان به انرژیِ عظيمی متبرک شد که خموشیِ خودانگيخته است که می

  اش.ناميمعشق می

این وضعيتِ عشق چيزی نيست که ذھنِ انسان کام= با آن بيگانه و 
ار بشان یکر این دنيا ھستند که زندگینامانوس باشد. حتما شمارِ زیادی د

تر به این انرژیِ رازآميزِ عظيم متبرک شده است. اما وقتی آن را یا بيش
توان شعله و نورِ آن را ھمواره روشن نگه داشت؛ نتوان فھميد، پس نمی

تنھا این انرژی را تجربه گردد. مھم این است که نهشود و ناپدید میمحو می
ھای عميق آماده کنيم تا آن را کرد، بل ذھن را با مراقبه کرد و آن را لمس

دریافت کند؛ تا در وضعيتِ انفعالِ فعال باقی بماند و این انرژی را پيوسته 
تواند زندگیِ انسان اش میروشن-ی ھموارهای که شعلهنگه دارد، انرژی

  را کام= دگرگون سازد.

اسيم که این شعله را تھا عواملی را بشنبنابراین ضروری است که نه
توانند با این انرژی سازند، بل عواملی را بشناسيم که میجان میکم
که آن را تحریف کنند. ذھن باید ساده و زیستی داشته باشند بدون اینھم

گونه نبود، باید آن را ساده سازیم؛ طور طبيعی و ذاتی اینپاک باشد؛ و اگر به
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برای » من«و [فھميدنِ] جستجویِ » من« گرِ ھای ویرانبا فھميدنِ فعاليت
طلبی و خشونت لذتِ نام و شھرت و ثروت. فقط ذھنی که از طمع و جاه

تواند عشق بورزد. اما برای رسيدن به این [وضعيتِ رھایی]، رھا باشد می
تنھا ی ذھن را کام= واژگون ساخت. نهشدهھای عادتباید جستجوگری

 آوریِ ثروتِ بيرونی یارونی برود، بل باید به جمعذھن نباید به دنبالِ ثروتِ بي
یافته نيز بدرود بگوید. پس ذھن باید با ھای سازمانھا و تجربهھمان خاطره

  فرازی خداحافظی کند و به وضعيتِ فروتنیِ کامل برسد.خودخواھی و گردن

ی سکس و ازدواج با این وضعيتِ ی مھمِ دیگری که باید اشاره کرد رابطهنکته
ی دو قلبِ عاشق، امری است عنوان رابطهعشق است. ازدواج به

عنوان آیينی که جزوِ آداب و وظایفِ اجتماعی است فھميدنی؛ اما ازدواج به
گيرد و مبتنی است بر اصلِ دلبستگی و (و چيزھای زیادی را مفروض می

مالکيت)، کام= با روحِ این وضعيتِ خودانگيخته در تضاد قرار دارد. این 
ی باوری و دلبستگی و حسادت و نفرتِ ناشی از آن، قطعا ھر رابطهمالکيت

کند. اما اگر دو فرد در وضعيتِ کاملِ آزادی و فھمِ متقابل زیبایی را نابود می
ای نياز نيست که از روابطِ جنسی دوری شود. روابطِ باشند، در چنين رابطه

وی سکس نيست، روی ی تاکيد رتواند باشد و یا نباشد؛ نقطهجنسی می
ی اھميت را به عشق و فھميدن [متقابل] است. فقط ھنگامی که ھمه

ی غالب ساختيم، عشق تحریف و ویران سکس دادیم و آن را مولفه
  شود.می

ھای آرام و معتدلِ جنسی وجود داشته باشد (که زیاد شدید و اگر تکانه
یگر م=حظات نادیده ھا دخشن نباشند) و با تاکيدکردن روی ارضای آن تکانه

تواند حضوری موافق و ھماھنگ [با وضعيتِ گرفته نشوند، سکس می
بودن در یک ای برای باھمتواند مظھرِ جسمانیعشق] داشته باشد؛ می

خواھيم سکس به چنين مقامِ رفيعی وضعيتِ معنوی باشد. اما اگر می
قانه دارند ی عاشطور خودانگيخته بين دو فردی که رابطهبرسد، باید به

تواند جستجوی شھوت یا لذت باشد، ھمان جاری شود. چنين کنشی نمی
جستجویی که ذھنِ انسانِ عادی به آن خو گرفته است؛ این جستجو، 

ی درستِ جنسی، که رھا از خشونت و سرشار از خشونت است. رابطه
ای، ستيز است، منجر به ھدررفتنِ انرژی نخواھد شد. در چنين رابطه

عنوان شود؛ و انسان نه سکس را بهسکس برای ھميشه حل میمشکلِ 
اش ھای جنسیکوشد تا بر تکانهکند و نه میگریز [از م=ل] جستجو می

شود که قلبِ انسانْ عاشق چيره شود. سکس فقط زمانی قابلِ درک می
  باشد.

ای برای سکسِ آزاد و عشقِ ھا، مطالبهویژه در بين جوانی ما، بهدر زمانه
آزاد به وجود آمده. عشق در ذاتِ خویش ھميشه آزاد است، و بدونِ آزادی 
نيز عشق ممکن نيست. اما شعارِ سکسِ آزاد، بدل به ابزارِ جدیدی برای 
فرار از م=ل شده و ممکن است نھایتا موجبِ نوميدی و اندوه گردد. 

 تواندتر اشاره شد، سکسْ فعاليتی انسان است که میطور که پيشھمان
-ترکی و خود-طور کامل ترک و فسخ شود. این خودبه -ھر چند گذرا  –

ی جنسی در وضعيتِ آرامشِ زیاد فسخی تنھا زمانی ممکن است که رابطه
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عنوان پيگيریِ شھوت و لذتی که و خموشیِ ذھنی انجام شود، و نه به
ھای گذشته. اما برای اکثر مردم، پيگيریِ سکس مبتنی است بر خاطره

ای ی بسيار نوميدکنندهآخر تجربهان لذت یا فرار [از م=ل]، دستعنوبه
شود؛ زیرا جستجویِ تکراریِ لذت، صرفا منجر به نوميدی و م=ل می
ھای ھای جنسیِ جدید، تجربهگردد. اگر ھم بتوانيم با پيداکردنِ شریکمی

نویی داشته باشيم، باز ھم پس از مدتی ھمين جستجویِ تکراری برای 
ھای جنسیِ جدید نيز منجر به م=ل و ستيز و نوميدی نِ شریکیافت
  شود.می

ی را تجربه کنيم، اما »منبی«مان، وضعيتِ گاه در روابطِ جنسیشاید گه
توان فراخودآگاھی یا عشق را بنا کرد. ممکن روی این حسِ ناپایدار نمی

ار ن کاست برای یافتنِ این وضعيت [عشق] به سکس رجوع کنيم، اما با ای
توانيم از انرژیِ فکر شویم. میاحتماr واردِ وضعيتِ تکرارِ ماشينی می

غير از کنشِ جنسی متمرکز سازیم ای بهاستفاده کنيم و آن را در نقطه
(یعنی لذتِ تمرکزکردن را بسازیم و آن را به لذتِ جنسی انتقال دھيم)، اما 

کردنِ ود. جایگزینتواند ماشينی [و تکراری] بشکنشِ جنسی ھنوز ھم می
ھای آن یک لذت با لذتِ دیگر، راهِ خوبی برای فھميدنِ سکس و پيچيدگی

  نيست.

تنھا راه این است که خودِ عشق و فراخودآگاھی را کشف کنيم، و وقتی 
ی تاریکِ کردنِ کوچهتوان برای روشناین نور را لمس کردیم، ھمين نور را می

ط یک مسيرِ ممکن وجود دارد؛ سکس و فھميدنِ آن استفاده کرد. فق
مسيری از فراخودآگاھی به سکس، از عشق به سکس. از سکس 

عنوانِ ابزاری برای توان به فراخودآگاھی یا عشق رسيد. سکس بهنمی
خشنودسازی و فرارکردن [از م=ل و کسالت] را باید پایان داد تا عشقْ -خود

آن  ھست شود. عشق، درست و کامل است؛ سکس فقط بخشی از
زیستی داشته باشد، تواند با عشق ھمدرستی و کمال است. سکس می

تواند وجود داشته اما وقتی صرفا سکس را جستجو کنيم، دیگر عشق نمی
  باشد.

مان گرفتنِ مراقبه است. وقتی عشق در قلب و جانآغازشدنِ عشق، پایان
س از ی خدا و روح و زندگیِ پشود و دیگر دربارهداریم، عقل خموش می

معنی ھایی دیگر نامربوط و بیمرگ نخواھد پرسيد؛ چنين پرسش
ھای عقيم و شوند. فقط ذھنی که ناشاد است چنين پرسشمی
پرسد. اگر در وضعيتِ عشق باشيم، مراقبه فقط یک ای را میاستفادهبی

ھا نيز تبدیل به زحمت و رنجه زحمت و باری بر دوش است، پرسش
شویم. اگر باد آن وضعيتِ خودانگيخته، خموش میی ما در شوند؛ ھمهمی

جو ھای ماشينیِ عقل یا تمای=تِ ذھنِ معاشبگيریم که بر اساسِ خواھش
خود برای ما اتفاق بيافتند عمل نکنيم، و جوری زندگی کنيم که چيزھا خودبه

ردِ ھا را واریزی کنيم و با اراده و ت=شِ عق=نیْ آنھا را برنامهکه آنو نه این
دھد. این دگرگونی اول گاه دگرگونیِ حقيقی روی میزندگیِ خود کنيم، آن

گری یابد. ما معجزهکم در بدن بازتاب میدھد و بعد کمدر ذھن روی می
  کم در زندگیِ ما روی خواھد داد.کنيم، اما معجزه کمنمی

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


48 

 

  

  

  

  دادنھنر گوش

ت. از بين این پنچ تماسِ ما با دنيای بيرون، از طریقِ حواسِ پنجگانه اس
شان دیدن و شنيدن است؛ و بعد، چشيدن و لمسيدن و ترینحس، مھم

گيرد طور تحریف در مشاھده صورت میگيرند. دیدیم که چهبویيدن قرار می
دقت بررسی کنيم اش کرد. حاr باید عواملی را بهتوان اص=حطور میو چه

  کنند.دادن و شنيدن را تحریف و کج میکه گوش

اش تفسير و معنیھای ھمشنویم، آن را به واژهای را میای که واژهلحظه
ھایی که به دنيای جسمانی و اش. واژهکنيم تا بتوانيم بفھميمترجمه می

ھایی مانند کنند: واژهشوند، مشکلِ چندانی ایجاد نمیمادی مربوط می
آید که ميان میھایی به خانه و ایستگاهِ قطار و قطار. اما وقتی پای واژه

شناختی دارند (مانند ملت و ھمسر و منزلت و خدا و فحوا یا معنای روان
کند و واکنشِ متفاوتی نشان یکباره تغيير میروح و عشق)، وضعيت به

ای به ھر واژه» مالِ من«و » من«ھای دھيم. در اکثر مواقع، وقتی واژهمی
ستقيم مراد شوند، وضعيتْ طور غيرمھا بهافزوده شوند، یا اگر این واژه

یکباره متانت و توازنِ خود را از شود. ذھنِ انسان بهدشوار و پيچيده می
دھد، و پنداری واکنش نشان میدھد و با مقاومت یا ھمساندست می

شود. این اخت=ل، شنيدن را تحریف شناختی واردِ عمل میلذت و دردِ روان
کنند و ظه ظھور میھای سطحی و سرسریِ حافکند. واکنشمی

ای از ھا به عمقِ ذھنِ انسان بروند. این مقاومت، زنجيرهگذارند واژهنمی
  سازد.شود و نھایتا آرامش و رھایی را ویران میھا را سبب میواکنش

مان کننده خوشھای مطبوع و مھيج و سرگرمی ما از شنيدنِ سخنھمه
کنند؟ وقتی گفتاری با می ھا و گفتارھا چه کاری با ماآید. این سخنمی

شدنِ ما را باورھای ما ھمنوا باشد، صرفا دیوارھای زندانِ شرطی
دھيم که مربوط به یک سازد. وقتی به گفتاری گوش میتر میمستحکم

اش، یا از آن نبودنبودن یا مطبوعکتاب یا شخصی است، بسته به مطبوع
توانيم راحتی میما به کنيم.پنداری میشویم یا با آن ھمذاتبيگانه می

توانيم از یادگرفتنِ چنين شخص یا کتابی را تایيد یا محکوم کنيم یا می
ایم؟ ما چيزھای جدید حسِ عظيمِ رضایت داشته باشيم. اما چه یاد گرفته

ھایی که از گيریایم؛ نتيجهھای خودمان را مرور کردهگيریفقط نتيجه
  اند.مان ناشی شدهشدنشرطی

شدنِ ما ھمخوانی نداشته باشد، نامطبوع که با الگوھای شرطیگفتاری 
انگيزاند. اما شاید کننده و مزاحم است، و واکنشِ شدیدِ ما را برمیو نگران

ی حيوانی و زشتیِ ھای نھفتهھا و شھوتفقط ھمين گفتار بتواند عقده
ار گوش ذھنِ ما را افشا سازد. اگر بتوانيم با ذھنی آرام و خموش به این گفت

ھای سطحیِ ھا را تفسير یا ارزشيابی نکنيم و از روی rیهدھيم (و واژه

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


49 

 

ھا واکنش نشان ندھيم)، دگرگونیِ عظيمی را در ذھنِ مان به آنذھن
کنم شود چنين گوش داد؟ فکر میتوان ایجاد کرد. اما مگر میانسان می

توانيم یاد روشنی بفھميم، میدادنی را بهاگر اھميتِ واrی چنين گوش
ھا تکِ واژهھای سطحی از خود نشان ندھيم. وقتی تکبگيریم که واکنش

تر تر و عميقھا را عميقتکِ واژهرا صبورانه و خموش گوش دھيم، وقتی تک
توان دید و کنند را میھا در ما ایجاد میگوش دھيم، واکنشی که این واژه

  شود.راه دگرگون می طور کامل دریافت کرد؛ ذھن از اینحس کرد و به

ھا گوش شود که ما باید بدون ترجمه و تفسيرکردن، به واژهاغلب گفته می
ای گوش دھيم. شاید بپرسيد مگر این شدنی است. وقتی به واژه

کند. شده واکنشی ماشينی در ما ایجاد میی شنيدهدھيم، آن واژهمی
خونسردانه تماشا و حس باید این واکنش را با تمامِ وجودمان و صبورانه و 

ھا یا نمادھا ی دیگری از واژهکنيم، و این واکنشِ ماشينی را به مجموعه
کند؛ بين میای ما را سطحیتفسير یا ترجمه نکنيم. چنين تفسير یا ترجمه

ایم، در واقع اما مانع از فھميدن پنداریم که آن واژه را فھميدهو گرچه می
  ایم.شده

ی که تصوری دربارهی دریافتِ مستقيم، بدون ایندادنِ واقعی یعنگوش
ی گوینده به وجود آید و [در دریافتِ آن] مداخله کند. اگر خودمان یا درباره

ی کامل برسيم، و تاثيرِ کلیِ چيزی که بتوانيم به چنين وضعيتی از توجه
روند؛ ھا از بين میشدنی تصورھا و شرطیایم را دریافت کنيم، ھمهشنيده

یابد و برای یادگرفتن و زیستنِ یک زندگیِ دوباره طراوتِ خود را باز می ذھن
که ذھنِ انسان قادر  tapasyaترین تمرین یا شود. بزرگجاودانه آماده می

ی کامل چيز با توجهباشد این است که یاد بگيریم به ھمهاش میبه انجام
غنی است که قدر دھد، آنگوش دھيم. پاداشی که این تمرین به ما می

توان از طریقِ گفتار، شود که نمیرود. اغلب گفته میورای توصيف می
 دادن را فرابگيریم،حقيقت یا واقعيتِ اعظم را منتقل کرد؛ اما وقتی ھنرِ گوش

توانيم خدا یا واقعيتِ مطلق را ببينيم که از ھر گوشه و کنارِ جھان به می
دگرفتن [واقعيتِ مطلق] نزدِ آید. پس نيازی نيست که برای یاسخن درمی

ھای او ھا آوازِ او را یافت و وعظتوان در کتابآموزگاران و استادھا رفت؛ می
  ھا شنيد.را از سنگ

و تمرکز و سرودنِ مانترا شاید  japaدادنِ ھای درازمدت و انجامکردنمراقبه
دور  زده و حسِ رھایی به بار آورد؛ اما خِردِ حقيقی ھمچنانای خوابنشئه

دادن، کردن و گوشاز دسترس و رویایی خواھد ماند. ھنرھای مشاھده
  فھمی عظيم از خویشتن و جھان به بار خواھند آورد.

  

  

  

  زمان: جسمی و روانی
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کردیم، ھای پيش بررسی میکردن را در فصلوقتی داشتيم کنشِ مشاھده
ی ؛ زندگطور غيرمستقيم بررسی کردیمشناختی را نيز بهمعنای فضایِ روان

کند. برای فھميدنِ زندگی، بر دو چرخِ زمان و مکان سوار است و حرکت می
  باید معنا و اھميتِ این دو اصط=ح را فھميد.

کند. انسان ی خاصی برای انسان ایجاد نمیزمان و مکانِ جسمی، مساله
در مسيرِ پر رمز و رازِ این فضا و مکان در حال حرکت است، و در این مسير 

رود. ھرچند، سوای زمان و مکانِ جسمی، انسان ھم سریع پيش میخيلی 
کند. وی خودش را در این شناختی نيز ایجاد میھميشه زمان و فضایِ روان

  اش را ویران.سازد و آزادیشناختی اسير میزمان و مکانِ روان

رود: ی منظمِ رویدادھا پيش میزمانِ جسمی با نظمی تاریخی و سلسله
آید و روز از پسِ شب، یافته، شب از پسِ روز میبت و ساماندر نظمی ثا

ھا. اما وقتی ھا از پس دوشنبهشنبهھا و سهشنبهھا از پسِ یکدوشنبه
شویم (زمانی که بر اساسِ خاطره و حافظه شناختی وارد میبه زمانِ روان

به فردا یافته، از دیروز به امروز و از امروز طور منظم و ساماناست)، آیا به
ای کنيم و لحظهکنيم؟ مگر نه این است که گاھی به پيش فکر میفکر می

توانيم به پيش برویم، بعد به پس و گذشته؟ ما در زمانِ جسمی فقط می
. گذشته است-توانيم به عقب برویم. چيزی که رفته، رفته؛ گذشته، درنمی

به گذشته است،  اما در زمانِ روانی، چنين نيست. زمانِ روانی ذاتا مربوط
گذرد و گاه درنمیچون مبتنی بر خاطره و فکر است. این گذشته، ھيچ

کند. در زمانِ روانی ميرد؛ زمانِ روانی پيوسته گذشته را احيا مینمی
ھميشه حرکتی پيوسته در تسلسلی سریع از حال به آینده و از آینده به 

ی انی، سرچشمهی زمانِ روزدهگيرد. این حرکتِ آشوبگذشته صورت می
ستيز و شوربختی و اندوه است. ھدفِ مراقبه این است که از این زمان و 

توان گفت مراقبه ھمانا فھميدنِ راستی نيز میمکانِ روانی، رھایی یافت؛ به
  این زمان و مکان [روانی] است.

ای است که این شونده، فاصلهگر و مشاھدهدیدیم که فضای بين مشاھده
» من«افکنی و -سازد و ميدانی است که در آن خوددا میدو را از ھم ج

گر ی حقيقی، که در آنْ مشاھدهکند. مشاھدهیابد و رشد میپرورش می
گرفتنِ این فضا است و آغازشدنِ شوند، پایانشونده یکی میو مشاھده

  فھميدن و رھایی و عشق.

ھستيم؛ اما  بينيم که ما در اکنونبه ھمين نحو، اگر به زمان بنگریم، می
کنيم یا به آینده؛ زیرا در کنيم، یا داریم به گذشته فکر میوقتی فکر می

ی آینده مبتنی است بر اکنونْ ھيچ فکری وجود ندارد. فکرھای ما درباره
ای از شدهی] اص=حھای گذشته، و بنابراین آینده صرفا [نسخهتجربه

ی آینده نداشتيم. رهای نداشتيم، فکری ھم درباگذشته است؛ اگر گذشته
ای در اکنون آرام بگيرند، درست مثل آونگْ پيوسته از که لحظهفکرھا بی

کنند. به زبانِ ساده؛ فکر (که گذشته به اکنون و از اکنون به آینده حرکت می
سازد، زیرا یا گذشته است و یا آینده) خود را از ھستیْ دور و بيگانه می

ممکن است صد سال عمر کنيم اما ھستی فقط در اکنون وجود دارد. 
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ای که در ھر لحظه آگاھیِ نزدیکی از آن زندگیِ واقعیِ ما (ھستیِ واقعی
داریم) اکنون و زمانِ حاضر است. ممکن است به آینده فکر کنيم ولی وقتی 

رسد، ما آن را تحتِ مفھومِ امروز درک آینده [در اکنون و امروز] فرامی
قط اکنون است؛ دیروز و فردا صرفا فکر و خيال کنيم و نه فردا. زندگی فمی

  است.

کردن و بنابراین برای فھميدنِ زندگی و خرسندشدن از آن، برای مشاھده
ی حاضر به مان را امروز و اکنون و در لحظهنگریستن به آن، باید تمامِ توجه

ی نياز به زیستن در اکنونْ زیاد ی مدرن دربارهآن جلب کنيم. ما در زمانه
لحظه مستلزم یک ذھنِ زنده و آرام است، بهزنيم اما زیستنِ لحظهرف میح

ھنگام پر از انرژی است. ذھنی که از طمع و بلندپروازی رھا شده، و ھم
آید. اگر دنبالِ ای بسيار عميق و ژرف حاصل میچنين ذھنی فقط از مراقبه

زندگی یا ی نام و شھرت و پول و قدرت بدویم، دیگر فرصتی برای مشاھده
کردنِ غنا و ژرفای آن نخواھيم داشت. و اگر زندگی را مشاھده نکنيم، کشف

ھای بيرونی ھستيم. ھر ھا و قدرتھميشه در حال دویدن در پیِ ثروت
شود. اگر تر میمان فقيرتر و فرسودهگامی که در این جھت برداریم، زندگی

ھای ھا و م=لتچیگاھی به زندگی بنگریم، فقط از پوطور سطحی و گهبه
ھای کوشيم تا این خ= یا پوچی را با لذتبزرگِ آن آگاه خواھيم شد. ما می

ھای بيرونیْ پر کنيم، اما این پوچی ھميشه مانند سطحیِ حسی یا ثروت
ماند. اگر بخواھيم از این پوچی و این م=لت و گذشته پُرنشده باقی می

اش کنيم و از آن فرار کام= احساسکسالت فراتر رویم، باید به آن بنگریم و 
گر (ھمان شونده شود و مشاھدهنکنيم. وقتی این پوچی تبدیل به مشاھده

شونده یکی شود، این پوچی نيز دستخوشِ بتواند کام= با مشاھده») من«
شود و غنا و ژرفای زندگی آشکار خواھد شد. ما با آن انرژی دگرگونی می
توانيم در اکنون زندگی کنيم. ندگی کنيم، میتوانيم در لحظه زو توجه، می

مان آیا این بدان معنا است که ما اص= فکر نکنيم و ھيچ فکر و تفکری به ذھنِ 
خطور نکند؟ شاید برخی فکرھا که برای ھستیِ جسمی ضروری ھستند 
روی دھند (شاید مجبور باشيم پول و غذا و لباس داشته باشيم و به فکرِ 

ضرورت دنبالِ پول و قدرت و شھرت باشيم)، اما ما جز به ماننيازھای فردای
  ھا غنی و معتبر سازیم.خواھيم خود را با آنرویم و نمینمی

ما برای رسيدن به این سادگی و این فھم، مجبور ھستيم که زمانِ 
شناختی و نمودھای مختلفِ آن را بفھميم؛ فکر از گذشته سرچشمه روان
کنيم امنيت و شادی را در شود؛ و فکر میمیگيرد و به آینده جاری می

ای در زمانِ گذشته ھای شيرین و غنیزمانِ آینده خواھيم یافت؛ و تجربه
ای نزدیک یا دور به ما خواھد رسيد. این فرآیندِ داشتيم؛ و مرگ که در آینده

کند و نه در زمانِ جسمی (که در اکنون فکری، در زمانِ روانی عمل می
توانيم ببينيم که راحتی میگر روی زمان مراقبه کنيم، بهجاری است). ا

آید، و این ای میای پس از لحظهترین واحدِ زمانْ لحظه است. لحظهکوچک
وقفه دارد. زندگی و ھا جریانی جاودان و بیی لحظهتوالی و سلسله

اش کرد و از آن خرسند شد، فقط در توان حس و تجربهای که میھستی
یابد؛ زیرا دھد و برای یک لحظه معنا و فحوا و اھميت میی مییک لحظه رو
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ترین واحدِ زمان است. و اگر بتوانيم اھميتِ لحظه را بفھميم، لحظه کوچک
خواھيم دید که در زِھدان و بَطنِ ھر لحظهْ جاودانگی و رازِ زندگی و مرگ و 

نه فکر  ترین واحدِ زمان)خوشی و اندوه قرار گرفته است. در لحظه (کوچک
ای در لحظه وجود وجود دارد و نه ترس و نه مرگ؛ ھيچ لذت و درد و تجربه

ی فکرھا است. ھستی و ندارد. ذھن، خموش است و ساکت، رھا از ھمه
شوند. ذھن و زندگی، تماميت و کليتی ھستند فکر در یک کليت ادغام می

ود ندارد. که ھيچ شکاف و فضایی در آن وجود ندارد، بنابراین زمان ھم وج
بينيم. لحظه، ابدیت است و در یک لحظه ھم زمان را ھم نفیِ زمان را می

  چيز را فھميده.ورای ابدیت؛ کسی که لحظه را بفھمد، ھمه

ھا دقت نخواند، ممکن است احساس کند که اینھا را بهفرد اگر این جمله
این  برآمده از تخيلی شاعرانه است؛ اما اگر در خودمان بنگریم، حقيقتِ 

ھا را خواھيم یافت. بيایيد به یک لحظه فکر کنيم. در این واحدِ کوچکِ جمله
توانيم به چيزی فکر کنيم؟ ھر فکری بيش از یک لحظه را زمان، آیا می

کند. بيایيد در این لحظه با دقتِ کامل به پيرامونِ خود بنگریم، و اشِغال می
ی ای را در این بازهفکر یا ایده توانيمبه درون نيز بنگریم تا ببينيم آیا می

مختصرِ زمانی داشته باشيم یا نه. شاید حاr لحظه سپری شده. در 
شود؟ چيز را از اول انجام دھيم. نتيجه چه میی بعدی بيایيد ھمهلحظه

شود یا مثلِ قبل است؟ ذھن، آرام و متين است؛ و زندگی از متفاوت می
د. آیا در این لحظه احساس م=لت کنی دیگر حرکت میای به لحظهلحظه

و کسالت وجود دارد؟ آیا در این لحظه حسِ خرسندی و خوشی وجود دارد؟ 
اگر ھم باشد، ما از آن آگاه نيستيم. آیا ما در این یک لحظه، از چيزی آگاه 
ھستيم؟ شاید آگاھی به خواب رفته است. [اگر در این یک لحظه آگاھی 

دانيم. آیا نادانيم یا دانا؟ ماند؟ نمین میمانداریم] دیگر چه چيزی برای
کنيم و فعال ھستيم، خواب نيستيم و دانيم. اما داریم زیست مینمی

تواند به آن ایم. این ھمانا زیباییِ ھستی است، که نه فکر مینمرده
[زیبایی] برسد و نه آگاھی. این ھمان زیبایی و غنای زندگی است که در 

کنيم. ن» ھابازی با لحظهدنبال«بيایيد این را تبدیل به نماید. یک لحظه رُخ می
ی بعدی، تمامِ این خوشی و خرسندی را از احتمالِ آن ھست که در لحظه

شده را خاموش کشفتواند این نور و آزادیِ تازهدست بدھيم؛ نبودِ توجه می
 ھمکند. اما اگر دوباره بر لحظه مراقبه کنيم، از ھستیِ واقعیِ زندگی آن

ای دیدار و زیبایی فقط در قالبِ یک لحظه آگاه خواھيم شد، و دوباره با رایحه
  خواھيم کرد که از فھمْ متولد شده.

». آوردشدگی میھا، روشنمراقبه بر یک لحظه و بر توالیِ لحظه«
Patanjali; III: 53  

  

  

  

  آگاھی و فھم
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خوبی شاھده را بهکردنِ ھنرِ متوان اميدوار بود که مسيرِ کشفجا میتا این
مان را به نظاره ھایھا و واکنشھا و ھيجانایم. فکرھا و ایدهپيموده

عنوانِ یک لحظه، ایم: زمان بهی زمان ھم مراقبه کردهایم. دربارهنشسته
عنوان مرگ. در طولِ این ، و زمان به»من«عنوان عنوان فکر، زمان بهزمان به
ایم. این ھای ذھن آگاه شدهرویيده و کجھای پيچکم از حرکتھا کممراقبه

ای به فھمِ ما اضافه کرده است. گاھی سرنخِ این آگاھیِ تدریجی، بُعدِ تازه
بریم. تا به حال چند بار شده ی آن رنج میکنيم و در نتيجهآگاھی را گم می

پشتکارِ کافی این آگاھی را تمرین نکرده باشيم و اندوه و -که پيوسته و با
کردنِ ما وارد شده باشد؟ اما آیا باید ھمچنان فریبِ آن را خورد؟ تمرین رنج بر

ھایی در سطحِ جسمی وقتی ضروری باشد)، ھر چيزی (به جز تمرین
ھا حتما کند؛ اما آیا این تمرینحسی شبيه به خوشی و رھایی ایجاد می

ود شھا را منکر میی حرکتدارد و ھمهذھنِ ما را در سطحِ ثابتی نگه می
ھای تازه بسيار ضروری ھستند)؟ ھا و اوجکردنِ قله(حرکتی که برای کشف

ی ھدف، سفرش را افکنی یا باورھای پيشينی درباره-ذھنی که بدونِ خود
اش را شروع ای حرکتنشدنیشروع کند (ذھنی که با نارضایتیِ برطرف

  رود.تر و باrتر میکند)، سریع

تر شود. کمتر میتر و غنییم، ذھن غنیشوتر میتر و عميقھر چه عميق
تر به ھای بيرونی (نام و شھرت و سکس) است و کمدر جستجوی لذت

دمِ آگاھی، پرتوی [بر ذھنِ ما] انداخته که ھا وابستگی دارد. سپيدهآن
ی نخستين گامِ ما در سفر از تاریکی به روشنایی (از جھالت به فھم نشانه

کنيم که این آگاھی، این فھم نيز س میکم حو خودشناسی) است. کم
خودمان را »ِ من«پابندی تازه است و زنجير و زحمتی جدید. اگر اعتبار یا 

روی نام و شھرت نسازیم (ھمان تمایلی که از این معرفتِ بيدارشده در ما 
ایم که رو به خموشیِ عظيم گاه به آخرین دروازه رسيدهایجاد شده)، آن

)maha shunyaشود. در این مرحله، معرفت و فھم به خواب ی) باز م
ی بين لذت و درد، بين اندوه و خوشی چنان روند. در این مرحله، فاصلهمی

شود که فقط یک حرکت (موجی نرم و ظریف) بين مثبت مقدار میکم و بی
کنيم. چيزی برقرار نمانده ) را احساس میShaktiو  Shivaو منفی (بين 

  گنجد.ای که در وصف نمیخوشیمگر وضعيتِ خوشیِ بی

  

  

  

  استاد

استاد (گورو) کيست؟ آیا استاد، شخص است یا غيرشخص؟ آیا وجودِ 
استاد برای پيشرفتِ معنوی rزم و ضروری است؟ گویا ضروری است که 

  ھای وارده را بررسی کرد.این پرسش

ر اگ توان از کليتِ فرآیندِ زندگی جدا و دور ساخت.واقعيت یا حقيقت را نمی
اش کرد. ھر حقيقتی باشد (خدا یا واقعيت)، باید در ھمين زندگی کشف
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زند. و خدایی که از این زندگی دور باشد، صرفا به تضاد و تناقض دامن می
تواند اش میچنين خدایی، اگر اص= وجود داشته باشد، در بھترین حالت

یِ سریعِ بحشی از این کليتی باشد که زندگی نام دارد. زندگی با توال
گيرد و پيوسته به ما چيزھا ھای مختلفی به خود میرویدادھا چھره

توان سراغ گرفت؟! و البته این تر از این میآموزاند؛ آیا استادی بزرگمی
  تواند از یک گياه یا گل یا حيوان یا پرنده یا کتاب شروع شود.یادگيری می

ياید، و شاید برای تواند از یک شخص بچنين میاین نور [یادگيری] ھم
 ھایبسياری ضروری باشد که ابتدای راه را با یک استاد بروند. برای انسان

ساده که ذھنِ پاکی دارند و به معنویتْ حساس ھستند و با طبيعت ارتباط 
ای ھا درکِ باز و گشودهکنند، شاید استاد ضروری نباشد؛ چون آنبرقرار می

ھایی که ھا فراگيرند. اما برای انساندارند و قادرند که از تمامِ سرچشمه
قدر حساس نيستند، شاید ضروری باشد که با استاد شروع کنند. اگر آن

  تواند راھنما باشند.گاه نکاتِ زیر میقرار است به استاد متوسل شد، آن

آموزاند چگونه فکر اش مییک استادِ واقعی کسی است که به شاگردان
اش را بيدار ر کنند. استادی که ھوشِ شاگردانکه به چه فککنند، و نه این

سازد، استادی واقعی است. وی ھمانند معلمی است در مقطعِ می
کند و قدم به قدم تحصي=تِ عالی؛ روحِ حقيقیِ تحقيق را راھنمایی می

ھا یا که تعصبکند تا به جای اینآورد، دانشجویان را کمک میپيش می
ده را (ھر چه قدر ھم که ارجمند و عالی آما-پيش-ھای جزمی و ازعقيده

باشند) به او تحویل بدھند، دست به کاوش بزنند. چنين معلمی اگر 
اش خواھد فروتنی و سادگی و عشق به حقيقت را به شاگردانمی

آrیش داشته باشد و بياموزاند، باید فروتن باشد و قلب و جانی ساده و بی
ھا ارتباط اش با آنسطحِ شاگردان عشق به حقيقت. باید قادر باشد که در

برقرار کند. اگر مرجعيت نشان دھد (که ماھيتِ تحقيق و یادگيری را عقيم 
طلب است و سازد)، چنين فردی اص= استادِ حقيقی نيست. اگر جاهمی

ی واقعا عاطفی تواند رابطهشھوتِ نام و شھرت و ثروت داشته باشد، نمی
ش برقرار کند. وی قادر نخواھد بود که وضعيتِ اای با شاگردانورزانهو عشق

شدن داشته باشد ھا منتقل کند. کسی که سودایِ پرستيدهعشق را به آن
یا حتی دیگران را پنھانی یا آشکارا وادار به پرستشِ خود کند، قادر نيست 

کوشد تا خود را از جھالتْ رھایی آموزگاری راستين باشد. رھجویی که می
معلم نياز داشته باشد؛ اما وی باید از استادھایی که در بخشد، شاید به 

جستجوی شاگرد ھستند پرھيز کند. فقط کسی که رھا و عاشقِ رھایی 
  است قادر خواھد بود عشق به رھایی را در دیگران بپروراند.

ھوش باشد؛ زیرا وی خود اگر کسی استادی دارد که فروتن نيست، باید به
تواند مخوف و اسير ساخته (و خدای زنده نيز میرا در چنگالِ خدایی زنده 

ھای خدایانِ ی دمکراسی و آزادی، امکانستمگر باشد). به لطفِ توسعه
ھا کاھش یافته ھا بر زندگیِ انساناندازیِ کامل و مطلقِ آنزنده و دست

ھای بازیکوش باید نسبت به دامِ شعبدهاست. با این ھمه، مردمِ سخت
و انتشارات و تبليغات ھشيار باشند، و ھميشه باید به ھای گروھی رسانه

بخش و امن بخش و اطمينانیاد داشته باشند که چيزی که بسيار آسایش
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تواند زنجيرِ گرانی بر پای انسان شود؛ که شاید گریختن به نظر رسد، می
  از آن، دیگر ممکن نباشد.

ی ما بسيار انهاگر نتوان استادی واقعی پيدا کرد (و چنين اشخاصی در زم
نادر و کمياب ھستند)، خيلی بھتر خواھد بود که بدونِ استاد پيش رفت و 

مان به زندگی روی بياوریم. اگر با خودمان تنھایی و با باrترین توانشبه
ھای روشن و پاکی داشته باشيم، طبيعت ھرگز ما صادق باشيم و انگيزه

  را تنھا نخواھد گذاشت.

صد سال پيش از مي=د مسيح] در ھند، استاد ی اوپانيشادی [ھشتدر دوره
ی تحقيق و کردنِ روحيهاش، با تشویقبرای بيدارکردنِ ھوشِ شاگردان

کرد تا حقيقت را خودشان کشف ھا، شاگردان را رھنمون میپژوھش در آن
د اش را به ميلِ شدیی تحقيق و پژوھش جایکنند. بعدھا بود که روحيه

برای امنيت [و آسایشِ خاطر] داد، و معلم مانند شاھان و کشيشانِ مستبدْ 
داد. بيایيد اميدوار باشيم که ما اکنون در مرجعيت و سلطه به خرج می

ھا و الگوھای کھنه بسيار بریم که ارزشدمِ عصرِ نوینی به سر میسپيده
پرسشگری ی طغيان و عصر جدیدِ ی تازهشوند. روحيهسریع فراموش می

  سر رسيده، و ھر چه کاذب باشد را فرو خواھد پاشيد.

ی ھای خدماتی در یک جامعهمعلمِ عصرِ جدید، مانند دیگر کارگذارانِ بخش
ی شان برانوین، باید یک کارگذار باشد. ھرچند، این کارگذارھا نباید از منصب

را ساختنِ جاه و مقام استفاده کنند. آزادی، برای انسانی که حقيقت 
فھميده باشد، بسيار مقدس است؛ ھم آزادیِ خودش و ھم آزادیِ دیگران. 

  زیباییِ آزادی در این است که گرفتنی نيست.

 اشحتی اگر معلم نيز این مرجعيت را برای خودش دست و پا نکند، شاگردان
شان، طور ناخودآگاه و برای خشنودی و امنيتِ روانیِ معلمممکن است به

سختی شدنی است، مرجعيتی را بر او سوار کنند. غيرِ این بهچنين اقتدار و 
مگر شاگردان از ھمان ابتدا یاد بگيرند که آزادی را بيش از ھر چيزِ دیگری 
گرامی دارند. اما مادام که شاگرد به لذتی دلبستگی داشته باشد، 
ھميشه استاد خواھد داشت و بنابراین ھميشه در محيطی خواھد بود 

تواند ھا]؛ لذتِ شاگرد میعيت و اقتدار و سلطه [بکن و نکنآکنده از تاب
تواند ورای استاد و راھنمایِ او باشد. با فھميدنِ این امر است که فرد می

 ینيازداشتن به استادی بيرونی برود؛ اما استادِ درونی چه؟ اقتدار و سلطه
  ی خودِ فرد؟تجربه

اول داشته ی دستبهی نخستِ سفر، ضروری است که فرد تجردر مرحله
ی شخصِ دیگری متکی نباشد. اما پس از کسبِ باشد و به تجربه

ھا (خواه ی تجربهرسد که بفھمد ھمهاش میھای زیاد، زمانتجربه
ھای خودش) قادر نيستند اقيانوسِ بيکرانِ ھای دیگران خواه تجربهتجربه

ھا ی تجربههگيری کنند. حقيقتِ مطلق ورای قلمروی ھمزندگی را اندازه
ی خودِ ما نيز کنار رود، چه چيزی است. پس وقتی مرجعيت و اقتدارِ تجربه

شویم؛ و با این بار میالعاده سبک و خالی و سبکماند؟ ما فوقبر جا می
ی ترین قلهگيریم؛ در رفيعتجربه قرار می-ی نابودن و پاکی، در آستانهخالی
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ی منفیِ کند)، در چشمهرشد میآید و جا میچيز از آنفھم (که ھمه
  ی زندگی.ھمه

گاه در طولِ ی اوليه را به رھجویان دھد یا گهممکن است این کتابْ انگيزه
ی شان کند. اما اگر رھجویان به این نکته رسيدند که برای ادامهمسير کمک
ی پربرکتی شان به کتاب و استاد نيازی ندارند، آن لحظه لحظهسفرِ زندگی

انگيز باشد ود. آخرین گامِ این سفر را، خواه در این جھانِ شگفتخواھد ب
تنھایی برداشت. دروازه چنان تنگ ھای پنھاورِ معنویت، باید بهخواه در دشت

  توانند از آن بگذرند.ھنگام نمیاست که دو نفر ھم

». شودتنگ است دروازه و دشوار است مسيری که متنھی به زندگی می«
  ٧:١۴عھد جدید؛ متيو 

  

  

  

  رژیم غذایی و س@مت

ھای فرسوده را نقشِ غذا در بدنِ انسانِ بزرگسال این است که بافت
تواند بدن تنھایی نمیجایگزین سازد و وزنِ بدن را حفظ کند. ھرچند، غذا به

را به وضعيتی سرشار از انرژی برساند؛ ھشياریِ ذھنی و جسمی عمدتا 
تنھایی برای حفظِ سطحِ اگر غذا بهشناختی بستگی دارند. به عواملِ روان

یی ھا]آورندهگرھا [یا ھيجانباrیی از انرژی کافی بود، دیگر نيازی به انگيخت
گرھا مانند چای و قھوه و الکل و غيره نبود (زیرا اکثر مردم به این انگيخت

جویی را در خود بپروراند، معتاد ھستند). اگر کسی ذھنِ آرام و مراقبه
شوند. مقدار ی تغيير میاش به غذا و خواب نيز آمادهینيازھای جسم
شد ممکن است افزایش یابد و باعث چاقی و تر خورده میغذایی که پيش

رخوت و بيماری گردد. اگر وابستگیِ روانی به غذا از بين برود، بدن یاد 
یافته تطبيق دھد، و جسم و ذھن ھای کاھشگيرد که خودش را با وعدهمی
به ميزانِ باrیی از ھشياری برسند و در ھمان سطح بمانند. این  توانندمی

شود؛ اما تعاملِ ذھن و بدن، عادی است و منجر به زندگیِ درستی می
دادن به داری و گرسنگیشناختی (با روزهپيشرفتِ وضعيتِ معنوی یا روان

ھيپنوتيزمی) مطلوب نيست. چنين -خود و یوگای ھاتا و موادِ مخدر و خود
شده از گرسنگی و موادِ مخدر و غيره]، ھای اجباری [و ناشیعيتوض
  توانند شخصيتِ درستی ایجاد کنند.شان، نمیخاطرِ ماھيتِ نادرستبه

ی نوع غذاھایی پرسند، دربارهی رھجویان میپرسشِ مھمی که ھمه
کردنِ بيش از حدِ ذھن است که با زندگیِ معنوی سازگار ھستند. شرطی

ی ھر چيزِ دیگری، مطلوب نيست. غذا باید کافی و ا، و دربارهی غذدرباره
سالم باشد، اما با چه معياری؟ علمِ تغذیه ھنوز در ابتدای راهِ خود است؛ 

ھای زیادی انجام نگرفته تا تاثيراتِ مثبتِ غذا بر س=مت و ھنوز پژوھش
 ھای نامعمول به غذاھای خاص را مشخصروی و علتِ واکنشخطراتِ زیاده
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ی ھادانبُعدیِ تغذیهی رویکردِ تککند. در چنين شرایطی، پذیرشِ کورکورانه
  مدرن، کاری است غيرعلمی و خطرناک.

ھای زیادی را در خود پرورش داده، و این ھا و عادتانسانِ متمدنْ سليقه
شوند. طبيعت، ھا ھميشه منجر به زیستِ سالم نمیھا و عادتسليقه
ی را چنان طراحی کرده که ارگانيسم بتواند ھای چشایکنندهدریافت

غذاھای سالم را انتخاب کند و از غذاھای مضر بپرھيزد؛ اما انسان، با 
اش) مقدارِ زیادی از نمک و اش (یا با سواستفاده از عقلاستفاده از عقل

اش را تحریک کند. بنابراین وی گيرد تا اشتھایشکر و ادویه را به کار می
ھا و غذاھای طبيعی را ضعيف کرده، و کردنِ مزهی تجربهاش براتوانایی

خوردنِ غذاھای نامناسب گشوده است. اکثر -دروازه را برای زیاد
  خوردن و غذاھای نامناسب است.-ھای تمدنِ مدرن به خاطر زیادبيماری

ھا را به بازگشتن ھا، انساندانرغم اخطارھای تغذیهی ما، شاید بهدر زمانه
ھا دھد انسانخوانند. اما شواھدی وجوددارد که نشان میرامیبه طبيعت ف

ھا برای ای دارند که راھنمای آنشناختیِ غریزیھا مکانيسمِ روانو حيوان
برگزیدنِ رژیمِ غذایی است، و عواملِ دیگری این انتخاب [رژیمِ غذایی] را 

م تاثيرِ برخی اند. احتمالِ زیادی دارد که در آینده بتوانيزیاد محدود نساخته
  غذاھا بر س=مت و بھبودِ بدن را یاد بگيریم.

برند، خوردنِ علف را ھا وقتی از یبوست رنج میبسيار دیده شده که سگ
خودآگاھی از «ای است از دھند. این نمونهشان ترجيح میبه غذای عادی

ھای خاطر عقاید و عادات و لذتدر انسانِ متمدن این خودآگاھی به». بدن
رنگ شده و رو به نابودشدن است. به ھمين خاطر، تيادآور و سطحی، کماع

ای که ھای مصنوعیھای طبيعیِ بدنِ سالم و س=مت و لذتبين لذت
خواھد شود. اگر انسان میبرند، تضاد ایجاد میس=متِ بدن را از بين می

زندگیِ درست و سرشار از خوشی و شادمانی داشته باشد، باید این 
  ھی از بدن را در خود از نو کشف کند.خودآگا

برد که تر پی میشود، بيشتر میتر و پرانرژیقدر که ذھن حساسھر چه
ضروری -گرھای بيرونی برای تھييج و تحریکِ بدن و ذھن، غيرانگيخت

دار و غذاھای حيوانی [گوشتی خوردن و غذاھای طعم-ھستند. نياز به زیاد
  شود.میتر تر و کمو لبَنَی] نيز کم

از  رسد. بعدرشدِ بدن بين سنِ بيست تا بيست و پنج سالگی به پایان می
شوند؛ تغييراتی مانند ی فرسایشی شروع میاین سن، تغييراتِ آھسته

رگی، که خوردنِ غذاھای ھای سرخشدنِ دیوارهآرتریوسکلروز (سفت
زیر،  دھند). راھنمایپرکالری و پرچرب و پرپروتيئنْ روندش را شتاب می

تواند در نگھداشتِ ھای عميق، میکشيدنھمراه با تمرینِ کافی و نفس
  بدن یاری برساند و از شتابِ این تغييراتِ فرسایشی بکاھد.

کردنِ خسارات و روشنی فھميد که غذا صرفا برای جبران. باید به١
کمبودھای بدن است؛ منبعِ اصلیِ تحریک یا انرژی، ذھن است. وقتی ذھنْ 

ضروریِ -خود و باورھای نادرست، از مصرفِ غيرنکردنِ فکرھای بیدازشبا پر
که انرژی پرھيز کند، ھميشه از انرژیِ خودش سرشار خواھد بود؛ درحالی
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ذھنِ عادی برای تحریک و برانگيختگی، کام= به غذا و پول و چيزھای مادی 
  وابستگی دارد.

یدِ گرسنگی داشت. حسِ که دردِ طبيعی و شد. چيزی نباید خورد مگر این٢
شناختی است و نه بودنِ شکم فقط حسِ گرسنگیِ روانی تھیساده
  ی حقيقیِ گرسنگی.نشانه

آرامی خورد، خوب جوید و با آگاھی آن را بلعيد؛ باید به غذا . غذا را باید به٣
ی کامل داشت. اگر این توجه انجام نشود، خوردنِ مقدارِ و روندِ خوردن توجه

طور مناسب شود؛ و عملِ جذب بهوعِ درستِ غذا نيز ناممکن میدرست و ن
  دھد.روی نمی

تواند کارکردِ مناسبی داشته روی و تعادل غذا بخوریم، بدن میوقتی با ميانه
تواند روی دھد. اگر کسی دارد شدنِ بدن و ذھن میباشد، و جوان

کشی، تنشينی و ریاضکند (نه یک زندگیِ گوشهشده زندگی میمراقبه
گاه ضروری ی زندگی)، آنلحظهبهی فھميدنِ لحظهی فعال دربارهبل مراقبه

اش محدود سازد، و از اش را شدیدا طبق نيازھای بدناست که غذای
دھند). تنھا و پرخوری لذت نبرد (کاری که این روزھا اکثرِ مردم انجام می

ا ھماھنگ عمل تنھا در این صورت است که ذھن و بدن قادر خواھند شد ت
ھایی مثل دیابت و فشارِ کنند. شاید در این صورت انسان بتواند از بيماری

  آورِ سرطان رھا شود.خون و مشکلِ قلب و بيماریِ مرگ

در افرادی که از نظر جسمی فعال ھستند، اشتھا دقيقا مطابقِ نيازھای 
جواب تحرک خوراکیِ بدن خواھد بود؛ ھرچند، این مکانيسم در افرادِ کم

رفتن با دھد. بنابراین، ورزش و تحرکِ کافی در روز (یک ساعت راهنمی
ساعت) برای مدتِ نيمسرعتِ ھفت کيلومتر در ساعت، یا دویدنِ آرام به

  ساختنِ کارکردِ بدن ضروری است.ھماھنگ

  

  

  

  خواب و رویاھا

اند نياز به خواب و ھا] نتوانستهکارکردشناسان [یا فيزیولوژیستتن
روشنی تعریف کنند. دو علتِ اصلی برای ی [یا مکانيسم] آن را بهيوهکارش

یافتنِ برانگيختگیِ حسی، و خستگیِ زیاد حتی با خواب وجود دارد: کاھش
وجودِ برانگيختگیِ حسی. ھرچند، مساله این است: کدام بخش از مغز 

کند و چه مدت زمان نياز دارد تا خودش را از این خستگی را تجربه می
دھد که مغز در خواب ستگی بھبود دھد؟ الکتروانسفالوگرافی نشان میخ

ميکروولت) دارد، که یعنی [در طولِ خواب نيز]  ١٠٠ھای دلتا (باrی نيز موج
  یاب) در مغز وجود دارد.ميزانِ معينی از فعاليت (ھر چند کُند و کم

ار ی یک جبرِ بسيدھندهتوان گفت که خوابْ یک عادت است و نشانمی
گردد، شود و ذھن خالی میکه فعاليتِ ذھنی متوقف مینخستی. ھمين
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ی بسيار معمول در کند. این ھمان تجربه[ذھن] تمایل به خوابيدن پيدا می
مان راست و گران است. در حالتِ نشسته که باشيم و گردنبين مراقبه

؛ اما ردیفِ ستونِ فقرات قرار بگيرد، ممکن است از خواب جلوگيری شودھم
اگر گردن خميده یا افتاده باشد، احتماr خواب روی خواھد داد. اگر کسی 

ھشيار یا ھيپنوتيزمیِ بين بيداری و خواب آگاه شود، از وضعيتِ نيمه
ھا و قوای روحی را تواند به ناخودآگاه سَرَک بکشد، و بسياری از تجربهمی
کسلواکی، با استفاده گونه توسعه داد. دکتر مي=ن ریزیل از چتوان اینمی

  ھا ایجاد کند.شوندهحسی در آزمایش-از ھيپنوتيزم توانسته درکی فرا

وقتی خوابيم، ناخودآگاه خودش را از طریق نمادھای مختلفی پيش 
کنيم. تفسيرِ این نمادھا یا شان میکشد که ما در قالبِ رویاھا تجربهمی

آگاهِ ما فراھم کند. برخی از ی ذھنِ ناخودھایی دربارهتواند بينشرویاھا می
گویانه داشته باشند، و وضوح و نور و رویاھا ممکن است ماھيتی راست

ھا را از رویاھای مبھم و سردرگم کند تا آنرنگِ چنين رویاھایی کمک می
ی راستين، تفسيرِ رویاھا نيست. متمایز سازیم. ھرچند، ھدفِ مراقبه

ذھن و زدودنِ ستيزِ بين خودآگاه و  سازیِ کلِ ترین ھدفِ مراقبه، پاکعالی
ماند. گرفتنِ این ستيز، ھيچ نيازی به رویا باقی نمیناخودآگاه است. با پایان

رویا ذھنی که چنين آزاد و رھا باشد، فقط به چند ساعت خوابِ صرف و بی
  نياز دارد.

ذھنی که شدیدا پرانرژی است و از ستيز رھا است و دچار م=ل و کسالت 
گردد. این ذھن برای زیستنِ زندگیِ اش رھا مید، از پيرامونشونمی

ھای درونی و بيرونی نيازی پربرکت و خشنود و متعادل، دیگر به برانگيختگی
  ندارد.

دھد) تنھا برای کسی ممکن است یوگا (راهِ درستی که اندوه را پایان می«
». ای در خوردن و نوشيدن و فعاليت و خواب و بيداری داردکه تعادلِ شایسته

Bhagavad Gita; Chapter V:17  

  

  

 

  شدنتسليم

طور طبيعی و راحت و اید که گاھی چيزھا بهآیا تا اکنون متوجه شده
. روشنی ببينيدتوانيد بهکنيد و میآیند؟ نگاه میما میخود پيشِ شخودبه

نشينيد به مراقبه، و توانيد با توجه گوش دھيد. میدھيد، و میگوش می
ترین سکون تان را واردِ عميقتوانيد ذھنگویی بسيار طبيعی و راحت می

تر ت=ش کنيد و سختآیند که ت=ش میھایی میکنيد. اما بعد لحظه
توانيد ھمين کارھا را انجام دھيد. چيزی که قب= فکر اما نمیکنيد می
رسد. چه کار قدر آسان است، حاr به نظر نشدنی میکردید اینمی
گذارید؟ خب چه کار دیگری شوید و [مراقبه را] کنار میکنيد؟ نوميد میمی
اید و کارتان را خوب انجام کنيد شما کم گذاشتهشود کرد؟ احساس میمی
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ی اید؛ محدودهی ت=ش [و توانِ] خود رسيدهاید؟ نه، شما به محدودهدهندا
ای که تان. این محدوده را بشناسيد؛ شکستِ خود را اقرار کنيد. لحظهذھن

شود. این خود خموش و ساکن میاین محدودیت را بفھميد، ذھن خودبه
زیرا نه ھمان تسليم و واگذاری است؛ اما نه تسليمِ اراده و خواستِ خدا، 

شناسيد و نه اراده و خواستِ او را. اگر خردمند باشيد، به ھيچ خدا را می
کتاب و سدھانایی نياز نخواھيد داشت. بنابراین، خودتان را گول نزنيد، بل 

ھا را بشناسيد، یاد بگيرید که ساده و فروتن باشيد. یاد بگيرید که واقعيت
چ قدرتی برای تغييردادنِ ھا شوید، زیرا شما اساسا ھيتسليمِ واقعيت

ی توانيد از محدودهتوانيد مدام ت=ش کنيد، اما نمیھا ندارید. میواقعيت
 ھای خود شوید.تان فراتر روید. یاد بگيرید که تسليمِ واقعيتِ محدودیتذھن

دھد؟ شاید چيزی که فکر ای که این کار را انجام دھيد، چه روی میلحظه
شود. این دھد و شدنی میشدنی است، وامیکردید بسيار دشوار و نمی

شدن است. ھيچ مانعی نيست که نتوانيد با ھنرِ ی تسليممعجزه
شدن به معنای پذیرفتنِ شکستِ ازلی شدن از آن رد شوید. تسليمتسليم

چنين است ای ازلی نيست، ھمو دائمی نيست. ھيچ شکست یا پيروزی
عيتی ازلی و دائمی نيست. و شدن به ھر واقعيتی؛ زیرا ھيچ واقتسليم
کردن نيست؛ به معنای شدن به معنای جبر و تنبلی و کاھلیتسليم

کردنِ کاملِ آن)، و روشدنی مستقيم با واقعيت است (دیدن و احساسروبه
» نيرویِ اعظم«شوید که با چنين کاری واردِ آن خموشی و سکوتی می

کند؛ ی اما قطعا عمل میآرامکردن است. این نيرو بهی عملھميشه آماده
گيرد و ذھنِ شود و نيرویی تازه میکند، انسان زنده میو وقتی عمل می

تر رفتن در مسيرِ درونی تر و سریعای برای پيشیابد و انرژیِ تازهای میتازه
  کند.پيدا می

ھای هترین مولفایترین و پایهشدن به این معنا نيست که با ابتداییتسليم
ترین نمود و مظھرِ ھوشِ شدن عظيمن، سازش کنيم. تسليمماطبيعت

تان روی داده عذاب ھایی که در طبيعتانسانی است. اگر از انحراف
کشيد و ناراحت ھستيد، یاد بگيرید که آرام و خونسرد باشيد، و تسليم می

تان را تان بجنگيد یا سرکوب یا تصعيدش کنيد، فقط انرژیشوید. اگر با انرژی
رو شوید، کام= اید؛ این کار به ھيچ جا راه نخواھد برد. با آن روبهداده کاھش

ھای که به فکرِ اص=ح یا ترميمِ فعاليتاش کنيد و بعد بدون ایناحساس
تان ھا شوید. از آرامش و سکونی که نصيبتان باشيد، تسليمِ آنذھن
زده خواھيد گفتروند، شھا از بين میشود و از این که فشارھا و مضيقهمی

  شد.

شدن ممکن است فقط ای طرح شود: تسليمجا ممکن است مسالهدر این
ی بعد سستی یا انحراف دوباره پدیدار خواھد اکنون روی دھد، اما لحظه

افتد چون ی دیرپایی نيست. این اتفاق میشدن] چارهشد؛ گویی [تسليم
ید. اون زیاد دقت نکردهی ذھن کام= آگاه نيستيد یا شاید چشما از کارشيوه

توانيد دوباره بار انجام دادید، میاما به یاد داشته باشيد که اگر کاری را یک
ای حل اید مشکلی را اساسی و ریشهبار توانستهاش دھيد. اگر یکانجام

دادنِ آن انرژیِ دوباره انجام -اگر rزم باشد  -گيرد و تان قدرت میکنيد، ذھن
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توانيد روی این قدرت و انرژیِ ذھن حساب کنيد. بنابراین میکند. را پيدا می
دھند، اما اگر توانستيد یکی از مشک=ت ھميشه در زندگی روی می

ی مشک=ت را مشک=ت را کام= حل کنيد، حتما خواھيد توانست ھمه
  برطرف کنيد.

ترین مشکلِ ذھنِ انسان این است که درکِ کاملی از مشکل یا بزرگ
ای جدی به فھمِ مساله و مشکل داشته دارد. اگر بتوانيد توجهگرفتاری ن

ی مساله یا مشکل است. باشيد، خواھيد دید که کنشِ فھميدن ھمانا چاره
ای آید نيز تبدیل به کارِ سادهای که در پیِ این فھم میکنشِ جسمی

ی آن مشکل است؛ فھمِ یک مساله، پاسخِ شود. فھمِ مشکل، چارهمی
ست. طبيعت چنان کریم و مھربان است که بيماری را کنارِ آن مساله ا

اش قرار داده تا اش، مساله را کنار پاسخاش، مشکل را کنار چارهدرمان
ه ای کامل داشتمجبور نباشيم بجنگيم و سخت ت=ش کنيم. به مشکل توجه

باش تا چاره به نزدت بياید. فھميدنِ کاملِ مشکل، تعریفِ درستِ مساله، 
نشِ ھوشِ اعظم است. اگر بتوانيد این کار را بکنيد، زندگیِ ھمان ک

زده خواھيد داشت. دغدغه و آرامی در این جھانِ خشن و دیوانه و بحرانبی
گاه کشف خواھيد کرد که آزادی اساسا رھایی از پيرامون و محيط است آن

  و جوری باید زیست که از محيط تاثير نگرفت.

پسرش (گانش و موروگان) گفته شده؛ این دو  ی شيوا و دوداستانی درباره
ی سه جھان را زودتر گيرند که ھر کسی که بتواند چرخهپسر تصميم می

ی حمل و کامل کند، ارجمندتر از دیگری خواھد بود. موروگان که وسيله
درنگ مسابقه را شروع کرد. گانش اما نقلیِ بسيار سریعی داشت، بی

دادن با این وسيله را دگیِ مسابقهی کُندرویی داشت و بيھووسيله
اش تشخيص داده بود؛ بنابراین وی دورِ پدرش سه بار چرخيد و بعَد سر جای

زنان بازگشت، گانش اع=م آرامی نشست. وقتی موروگان خسته و نفسبه
کرد که موروگان مسابقه را باخته. توضيح داد چون شيوا (پدرشان) خدای 

اوی است با چرخيدن دورِ کلِ جھان. بر جھان است، چرخيدن دورِ او مس
شناسیِ ھندی، گانش خدای ھوش است، زیرا ھوش ھمان طبق اسطوره

  شدن در برابرِ واقعيتِ درماندگی است.ھا و تسليمفھميدنِ محدودیت

معنی، ھمراه با غذابِ درونیِ آن، ما را به جایی ثمر و بیفعاليتِ بی
مان پيشرفتِ واقعی داشته باشيم، که در سفرِ معنویرساند. برای ایننمی

ھا و دیگر ھا و تمرینشدن را یاد بگيریم. از طریق آیينباید ھنرِ تسليم
ھای ودیتتوان حقيقت را فھميد. محدھای بيرونی نيست که میانضباط

 –نطلبيده  –گاه حقيقت شدن را یاد بگير، آنخود را بشناس و تسليم
ھا نباش. یا معجزه siddhisات خواھد آمد. به ھمين نحو، در جستجوی پيش

شدن را یاد بگيری و بتوانی خموش و ساکت شوی، این اگر ھنرِ تسليم
نيروھا را  کنند؛ اما شاید در این مرحله [وقتینيروھا تو را جستجو می

  اھميت جلوه کنند.معنی و بیھا ھم در نگاهِ تو بیببينی]، آن

 ھای خِردِ معنویترین قلهترین و رفيعزیباییِ این ھنر در آن است که به عالی
دانی تو ھر چه که گذارد؛ زیرا میتاثيری بر تو نمی» من«رسی اما می
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ای معنوی. ھشدن ھستی و نه محصولِ تمرینھستی، محصولِ تسليم
ات نخواھد کرد؛ زیرا تنھا در ترین سطوح ھم رھایفروتنی حتی در رفيع

  تواند بشکفد.فروتنی است که فضيلتِ حقيقی می

ترین سطحِ ھا یا تام=تِ خاصی به عالیگرفتنِ روشممکن است با پی
تواند تو را از آن سطحِ روحی شھودی یا روحی برسی، اما ھيچ روشی نمی

)، با kundaliniی یوگای کوندالينی (کشانهرد. در ادبياتِ ریاضتبيرون بياو
یا لوتوسِ ھزاربرگ در تاجِ  sahasrarتوان به چاکرای ھفتم (ھمين شيوه می

تواند ) رسيد. این سطحِ مثبتی است که میsat lokaسر) یا سطحِ ھفتم (
ود. ی طيف) بازنمایی شھای ھفتگانهی رنگبا رنگِ سفيدِ خالص (آميزه

ھا کنی و به خودارضاییِ بزرگی ھایی پيدا کنی یا معجزهشاید قدرت
جا تجربه کنی. سطحِ توانی در آنبرسی، اما عشق و برکتِ ناب را نمی

ھر چند  –ی قفسِ ذھنِ انسان است و ھيچ ت=شی ترین نقطهھفتم عالی
تواند آن را بشکند. ھيچ روشی و ھيچ انضباطی و ھيچ نمی –سخت 

ی تواند شما را ورای این [سطح] ببرد. فقط از طریق مراقبهی نمیاستاد
چه ذھن تجربه کرده توان فھميد که تمامِ آنخموشِ مشاھده است که می

تواند منجر به چه به آینده فکر کرده، محدودشده است و نمییا تمامِ آن
توان با سطحِ ھشتمِ رھایی و آزادی شود. در این وضعيتِ منفی (که می

ھا ناپدید ھا و معجزهی قدرتخودآگاھی برابرش دانست) است که ھمه
توان با این شوند و ذھنِ ما فقط از سکوت آگاه است. حاr آیا میمی

ھا را رھا سکوت، با این وضعيتِ منفی ماند و تمامِ اميدھا و اميال و خيال
شدن میا اميد به آزادی)؟ این ھمان تسلي muktiی اميدھا حتی کرد (ھمه

شدن ببرد. تسليم» من«تواند ما را ورای قفسِ است، ابزاری عظيم که می
 ترینای ھستند که وقتی ترکيب شوند، عظيمداشتن دو مادهو شکيبایی

ای. این نيز موجبِ تر از انفجارِ ھستهدھد، انفجاری عظيمانفجار روی می
ھنگام ھم ی عشق (کهشود و با شعلهدگرگونیِ کاملِ ذھنِ انسان می

  سازد.انسانی و آسمانی است) ذھن را روشن می

ترین راه برای ترین و امنی خموش، کوتاهبنابراین خواھيد دید که مراقبه
رسيدن به قلمروی اعظمِ معنوی است، و از خطراتِ قلمروی روحی و 

ھای آن رھا است. اگر مشتاق و جدی باشيد و بخواھيد ھا و معجزهقدرت
ترین راه و معنا و اھميتِ زندگی را کشف کنيد، این سادهحقيقتِ اعظم 

  است.

طور که در شدن] باید (ھمانشدن [و یکپارچهھرچند، انسان برای درست
ھای ذھنِ ترین کُنجاشاره شد) به عميق» مفھومِ اعظم«فصلِ مربوط به 

که در این سطح جلو ناخودآگاه (سطحِ روحی یا شھودی) بنگرد. ھمين
نشویم. این  siddhisھا و ی قدرتشود که اسيرِ شبکهتوصيه می رویم،می

ممکن است بر شما حادث شوند و شما را دنبال کنند،  siddhisھا و قدرت
توانيد فروتنیِ ھا بروید. فقط آن ھنگام است که میاما شما نباید دنبالِ آن

ند؛ تواند شکوفه بزخود را حفظ کنيد. تنھا در فروتنی است که عشق می
زیستی دارند. ھر قدرتی، به جز قدرتِ عشق، ندرت ھمعشق و قدرت به
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دھنده است. فقط در قدرتِ عشق (قدرت یا نيروی اعظم) انرژیِ فرسایش
  است که ھيچ تضاد و فرسایشی نيست.

 ھای متفاوتیی عشق داشته باشيد یا تعریفشاید عقایدِ متفاوتی درباره
ھا عشق نيست. انفجاری که در سکوت و از عشق خوانده باشيد، اما این

گنجد ھا نمیدھد، عشق است؛ این عشق در تعریفدر درونِ شما روی می
بسته به آمادگیِ پيشينیِ شما یا  –پذیر نيست. نورِ این انفجار و توضيح

ممکن است یک لحظه یا یک ساعت یا چند روز پایدار بماند.  -سادگیِ شما 
شود که حتی ه شود، چنان بر شما مسلط میاما وقتی که این نور پاشيد

تواند ی خود بازگردید ھم نمیدقتی به ذھنِ ماشينی و کھنهاگر از روی بی
آن را برای ھميشه به عقب برانيد. اگر با آن [ذھنِ ماشينی و منسوخ] 
خداحافظی نکنيد، صرفا شوربختی و رنجِ خود را افزایش خواھيد داد. 

به  –نرم یا باشتاب نرم –ماند مگر تان نمیگری برایای ندارید، راهِ دیچاره
ی گذارِ تحولِ شما ترین قله برسيد. [فرصتِ] انتخاب این راه، در دورهرفيع

دھد. حيوانات دھد و به شما امکانِ رھایی و حسِ مسووليت میروی می
 شان پيروی کنند. برای انسانی که فراتر ازای ندارند مگر از غریزهھيچ چاره

ای باقی نمانده. این بازیِ طبيعتِ الھی خویش رفته نيز چاره» منِ «قفسِ 
  است و ھيچ جایگزینی ندارد.

اه تان آگی کافی پيشرفت کنيد، اما وقتی از پيشرفتاندازهممکن است به
گاه اسيرِ معيارش را گم کرده است)، ممکن است گه» من«نباشيد (چون 

تان شوید. باید این انسانینی یا نيمهحيواخاطراتِ گذشته و ھستیِ نيمه
تان ای از گذشتهماندهخاطرات را چنان با دقت مشاھده کنيد که ھيچ پس

ع=قه به جا نماند و به قلمرویی وارد شوید که به آزادی و حتی به فھمْ بی
افتند، آزادی نيز دنبالِ شما می siddhisطور که خواھيد بود. درست ھمان

افتد. و اگر اشتباه نکنيد و خود را با این قدرتِ اعظم اه میبه دنبالِ شما ر
یکی نگيرید (وگرنه سدِ راهِ سفرتان خواھد بود)، پی خواھيد برد که فقط 

ای، ھيچ شوندهگر و مشاھدهحرکتِ الھی وجود ندارد؛ ھيچ مشاھده
  عاشق و معشوقی وجود ندارد.

، که ھيچ چيزِ است parabhaktiترین سطحِ سرسپردگی یا این عالی
ترین سطحِ فھم و دانش ای در آن سطح وجود ندارد. عالیشدهستایش

شوند [و است، جایی است که فھم و دانش در اقيانوسِ عشق ریخته می
ی نشدنی و جدیتْ انگيزهشوند]. اگر ناخشنودیِ برطرفبا عشق یکی می

د. چون حاr حرکتِ شما بوده باشد، حتی به این قله نيز خشنود نخواھيد بو
خواھيد خود را با چيزی نه به فھم و نه به رھایی ع=قه دارید و نه می

شود و به پنداری کنيد و یکی بگيرید، راه به روی شما باز میھمذات
ای جا ھيچ تجربهرسيد که در آن نه لذت ھست و نه درد؛ آنای میدروازه

رین چيزھایی است آور است، اما یکی از زیباتنخواھد داشت. تصورش خوف
  تجربه.-اش کرد؛ گذار از تجربه به ناشود تجربهراستی میکه به

نيست مگر تسليم و  maha shunyaترین قله یا ای به آن رفيعھيچ جاده
دادن به مسيرھا و ای نيست مگر پایانصبر؛ ھيچ مسيری و ھيچ سامانه
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پاشد فرومیی اقتدارھا در آن ی اعظمی است که ھمهھا. این لحظهروش
شان) معنی (یا سرشار از معنای راستينی متونِ مقدسْ بیو ھمه

شوند. حاr به ھيچ کتاب و استادی نياز ندارید. حاr الوھيت از طریقِ می
ھا ترین معجزهرفتن تبدیل به عالیدمد. خوردن و نوشيدن و راهشما می

  گردد.می

  

  

  

  برگ آخر

ھمواره در تغيير است؛ واقعيت محصولِ واقعيت ھمانا وضعيتی جاری دارد و 
کند. اما شدتی است که فکر یا خيال آن را [به واقعيت] ترجمه کرده و می

تواند این شدت را بيافریند؛ این کار فقط از طریق ادراکِ روشنْ فکر نمی
کند، شدت نيست، ای که فکر یا ميل ایجاد میشدنی است. رانه یا انگيزه

بنابراین ادراک [یا دریافت و مشاھده به معنای عام]، بل انرژیِ ستيز است. 
که آن [شدت] را به واقعيت مخزنِ شدتِ حقيقی است. ادراک برای این

ترجمه کند، باید کام= زنده باشد. وقتی ادارک چنان زنده نباشد، تبدیل به 
شود و صرفا تغييرات و اص=حاتِ کوچکی در ی عقلی مییک قاعده

ی ادارک کند. ھر سطحی از واقعيت، که تحققِ آگاھانهیخودآگاھی ایجاد م
ھای سطحِ دیگرِ واقعيت است، باید کام= زنده باشد تا ذھن بتواند با امکان

پذیر قدر انعطافای که کام= دگرگون شده باشد، آنرو شود. خودآگاھیروبه
تواند از یک سطحِ واقعيت به سطحی دیگر خيلی سریع گذار است که می

ی بيرونْ را بپذیرد یا آن را دگرگون سازد. تنھا شدهد؛ تا واقعيتِ شرطیکن
ھنگامی که ذھن بتواند چالشِ اجتماعیِ را بپذیرد و واکنشِ کاملی به آن 

توان گفت که زیربنای دگرگونیِ نھایی و کامل ایجاد شده نشان دھد، می
  است.

دارکی است، و آید دگرگونی در سطحِ عق=نی یک دگرگونیِ ابه نظر می
زمان؛ اما وقتی انرژیِ دگرگونی در سطحِ عاطفی یا روانی و سطحِ بی

دار آغاز شده است. این فرآیند، بسته جسمی عمل کند، گویا فرآیندی زمان
گریِ روح و بدن، ممکن است درازمدت باشد یا به گشودگی و دریافت

ین فرآیند حرکتی خواھيم اروشنی دانست که اگر میمدت. اما باید بهکوتاه
کل پایان پذیرد. شناختی باید بهمانع و سریع داشته باشد، زمانِ روانبی

شود، مجبور است در اکنونِ ازلی زندگی ذھنی که دستخوشِ تغييرات می
ھای [ذھنی] مربوط ھدف و تصوراتِ آینده باید افکنیی طرحکند و ھمه

  در روح و بدن جاری شود. زمان ظھور یابد ومعدوم شوند تا این انرژیِ بی

ھای ھا و ظرفيترود، تواناییتر میقدر در این فرآیند پيشذھن ھر چه
تدریج از بيماری و ناھماھنگی و کند و بدن بهجدیدی در خودش پيدا می

کوشند ھای بدن و مغز میتکِ سلولیابد. تکورزی رھایی میفساد و سن
تی شناخن ميل به بقا، که امنيتِ روانتا بقا داشته باشند و زنده بمانند. ای
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و جسمی برای ایجادِ آن rزم است، نمودِ جاودانگی و ناميرایی است. وقتی 
ان ش، تقسيمِ بينِ افراد و جھانِ اطراف»تو«و » من«روح فراتر از تقسيمِ بين 

کند. ستيزھای شناختی ایجاد نمیی روانرفته باشد، دیگر مشکل و رنجه
یابند، زیربنایِ دت و طمع و رقابت و خشونت بروز میروحی که در حسا

شناختی ھستند. وقتی روح رھا از ستيز باشد، س=مت در ھای روانرنجه
شود که دیگر رنجور و بيمار قدر قوی میکم آنشود؛ بدن کمبدن جاری می

یابد یا لغو اش کاھش میکه روندِ پيری شتابو معلول نشود. ھمين
ی گردد. بدن ممکن است برای دورهی در بدن جاری میزمانشود، بیمی

  ھای جدیدی در بدن ممکن است بروز یابند.درازی بقا داشته باشد یا جھش

کند تا با پزشکی، سعی می-ھای زیستانسان با پيوندِ اعضا و دیگر فن
اش در ای دوخته که بدنورزی مبارزه کند؛ وی چشم به دورهبيماری و سن

یافتن به این چندان دور تقریبا ناميرا شود. ھرچند، برای دستای نهآینده
آوری، وابستگیِ [انسان] به ابزارِ بشرساختِ حمایت و ھدف از طریق فن

پذیرد. و ھمين وابستگی، که با ترس از م=ل و نگھداشت پایان نمی
 اصط=حگيرد. این بهروزمرگی عجين گشته، ناميرایی را صرفا به سخره می

ایی چيزی است شبيه ناميراییِ پ=ستيک [یا شکلِ مصنوعیِ تغييرپذیر نامير
ساختنِ و فسادپذیر]؛ یک ھستیِ صرفا ماشينی. اما وقتی با دگرگون

خودآگاھی، تغييراتی در ذھن ایجاد کنيم، ناميرایی ابتدا در روح و سپس در 
ل کبهتوان شخصيتِ انسان را یابد. تنھا آن ھنگام است که میبدن نمود می

دگرگون ساخت و به ناميراییِ راستين رسيد. پس ناميرایی صرفا بقای بدن 
  بودنی جدید و نظمِ نوینِ اجتماعی است.نيست، بل پدیداریِ انسان

زمان و تغييرناپذیر است؛ واقعيت اما با زمان و مکان گره خورده؛ حقيقت، بی
کنند. اش میحکنند و اص=آفرینند و حفظ میفکر و تخيل، واقعيت را می

سازد، چنين واقعيتیْ نقصانيت ھای خود واقعيت را میوقتی فکر با تکنيک
دھد. وقتی خودآگاهِ ھای فکر را در خود دارد و نشان میو محدودیت

سازد، ھرچند که از فکر در اش میشده واقعيت را از طریق ھوشدگرگون
نتج [از این فرآیند] عنوان ابزار استفاده شده، واقعيتِ ماین فرآیند به

فکر دارد را در خود نخواھد -از-ای که واقعيتِ منتجمحدودیت و آشفتگی
شده [چون ميل به تحققِ خود دارد، پس] داشت. بنابراین، خودآگاهِ دگرگون

ی وجودیِ خودش ھای مختلفی از واقعيتِ عملی را متناسب با درجهrیه
  ای برای آن.است، و نه بردهی واقعيت آفریند. چنين ذھنی آفرینندهمی

آفرینيم، اما وقتی واقعيت را ما ھمگی واقعيت را از طریق فکر و خيال می
آفرینيم، آن واقعيت مملو از ترس و اضطراب است و ما را از این طریق می

شده واقعيت را از طریقِ کشاند. وقتی ذھنِ دگرگونبه بردگیِ خود می
آفریند. از ترس رھا است و قيد و بند نمی آفریند، این واقعيتِ نابْ خوش می

ھای عملیْ ایجاد پس چنين واقعيتی صرفا عملی [و در واکنش به ضرورت
شده آن را منحل شده] است، و ھر وقت ضروری باشد ذھنِ دگرگون

کند اما رھا و آزاد [از آن] کند. بنابراین ذھن گرچه در واقعيت زندگی میمی
  ماند.می
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گریزد؛ بل اگر ضروری واقعيت بيگانه نيست، از واقعيت ھم نمیذھنِ آزاد، با 
، بدون mokshaافزاید. آزادی یا سازد و بر آن میباشد، آن را دگرگون می

ای است عقلی و عقيم و قدرتِ آفریدنِ این واقعيتِ ناب، فقط آزادی
کران، معنی. اما این آزادی در ساختنِ واقعيت، این قدرتِ خ=ق و بیبی
خيزد. ذھنی که ھنوز برمی» من«ثل ققنوسی است که] از خاکسترھای [م

ھا است و ھنوز با جھان کام= یکی نشده، به این ھا و ترجيحدرگيرِ انتخاب
کند (سفری قله نخواھد رسيد. ذھن فقط وقتی سفر به این قله را آغاز می

يده ھا به پایان رسکردنی انتخابکه ورای زمان و مکان است) که ھمه
گاهِ حقيقت باشند. این ھمان قربانیِ اعظمی است که ذھن باید در قربان

  انجام دھد تا فردیتِ حقيقی بتواند پدیدار شود.

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  ی نویسندهدرباره

در ھند به دنيا آمد. وی بيست و پنج سال در  ١٩٢۶دکتر ر. پ. کوشيک در 
با افرادی اش بود که تماس ١٩٧٣ی پزشکی مطالعه و کار کرد و در رشته

ھا مشغول ھا و آموزهی معنای زندگی ورای باورھا و نظامکه به کاوش درباره
مانده از عمرش مسافرت کرد و ھای باقیبودند، افزایش یافت. وی در سال

ھای وی ع=قمند بودند، دیدار کرد. وی شش با مردمی که به شنيدنِ ایده
  درگذشت. ١٩٨١کتاب نوشت و در 
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