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 فصل اول
 اساس مراقبه

نخست مایلم به شما خوشامد بگویم، زیرا شوقی براي الوهیت دارید، زیرا می خواهید به وراي زندگی معمولی، به زنـدگی  : عزیزان من
مردمی که عطش حقیقت را احساس کـرده  . دنیوي، عطشی براي حقیقت داریدیک سالک گام بنهید و زیرا که با وجود خواسته هاي 

شناخت حقیقـت  . ها انسان که زاده می شوند، فقط اندکی هستند که شوق حقیقت را دارندن میلیون از میا. اند، خوش اقبال هستند
ولـی  دسـت نیابیـد، اشـکالی نـدارد،      حتی اگر به حقیقـت . برکتی عظیم است، ولی حتی اشتیاق آن را داشتن نیز برکتی بزرگ است

آنچه اهمیت دارد این است که اشتیاق آن را . که شناختن حقیقت اهمیت ندارد. اقبالی بزرگی استهرگز تجربه نکردن آن عطش، بد
نکـه  داشته باشید، که هرگونه تلاشی را براي تجربه کردنش انجام دهید، که برایش سخت کار کنید و شـوق آن را داشـته باشـید و ای   

ولی آن عطـش  . اگر با وجود تمام این ها، به آن دست نیافتید، مهم نیست. مصمم باشید و هرکار ممکن را براي آن هدف انجام دهید
 .را هرگز تجربه نکردن، این بزرگترین فاجعه است

همان آرزوي حقیقـت  . دهمچنین مایلم بگویم که شناختن حقیقت آنقدرها اهمیت ندارد که داشتن شوقی اصیل براي آن اهمیت دار
اگر خواسته براي چیزي بی اهمیت باشد، حتی اگر آن را به دست بیاورید، شادمانی وجـود  . را داشتن در خودش نوعی شادمانی است

. نخواهد داشت، ولی اگر آرزوي چیزي با اهمیت را داشته باشید، حتی اگر آن را به دست هم نیاورید، سرشـار از شـادي خـواهی بـود    
اگر آرزوي چیزي جزیی را داشته باشید، و آن را به دست بیاورید، آنقدر خوشحال نخواهید بود که براي آن چیز غایی : ی کنمتکرار م

الوهیت به همان درجـه اي در  . باز هم سرشار از خوشی و شادمانی خواهید بود.... شوق داشته باشید، ولو اینکه آن را به دست نیاورید
این به آن معنا نیست که یک روح والا یا شـکلی از انـرژي از بیـرون مـی آیـد و      . ه و طلب شما شدت داردشما زاده می شود که علاق

 . آن دانه پیشاپیش در شما حضور دارد و شروع به رشد کردن می کند. وارد وجودتان می شود

هر چه بیشتر شـوق  . تشی بدهیدولی فقط زمانی رشد خواهد کرد که به آن عطش خود گرمایی بدهید، به آن عطش خود حرارت و آ
الوهیت داشته باشید، امکان رشد آن دانه که در قلبتان نهفته است بیشتر خواهد بود، که رشد کند و الهی شود، کـه شـکفته شـود و    

اگر هرگز به تجربه کردن الوهیت اندیشیده باشید، اگر هرگز آرزوي سـکوت و حقیقـت را تجربـه کـرده باشـید، آنوقـت       . شکوفه دهد
سعی کنید درك کنید . یعنی که عطشی نهانی در شما میل به ارضا شدن دارد. دانید که آن دانۀ درون قلبتان شوق جوانه زدن داردب

بایـد از آن حمایـت   . که در درون شما یک مبارزة بسیار مهم به وقوع می پیوندد، باید به این مبارزه کمک کنید و از آن حمایت کنید
 و حتی اگر دانه جوانه زده باشد،. ت که آن دانه جوانه زده باشد، همچنین به یک محیط مغذي نیز نیاز استکنید، زیرا که کافی نیس

 .براي شکوفایی، به چیزهاي بسیار بیشتري نیاز است. به این معنی نیست که شکوفا خواهد شد

همگـی مـی   : ین امکان در تمام تخم ها هسـت ا. از میان دانه هاي بسیار که در زمین پراکنده می شوند، فقط اندکی درخت می شوند
یـک تخـم کوچـک، ایـن نیـرو و تـوان       . کدام به نوبۀ خود تخم هاي بسیاري را تولید کنند توانستند جوانه بزنند و درخت شوند و هر

همچنـین ایـن    ولـی . بالقوه را دارد که تمام یک جنگل را تولید کند، تمام این نیرو در آن هست که سراسر زمین را پر از درخت کند
و این فقط ظرفیـت یـک دانـه بـود، انسـان      . امکان هست که این دانه با چنین نیروي عظیم، نابود شود و هیچ چیز از آن بیرون نیاید

 . توانی بس بیشتر از این دارد

انرژي بسـیار عظیمـی از   . ..اگر یک ذره اتم بتواند چنان نیروي انفجار اتمی را سبب شود... یک دانه می تواند چیزي عظیم را بیافریند
وقتی انسانی این گداختگی را در درون خودش، در آگاهیش تجربه کنـد، آنوقـت انـرژي و نـور تجربـه هـاي       . یک ذره تولید می شود

آن انرژي که ما توسط این انفجـار آگـاهی تولیـد مـی کنـیم، آن رشـد و آن       . ما الوهیت را از بیرون تجربه نمی کنیم. الوهیت هستند
ی وجود ما، خود همان انرژي الهی است، و شما براي این انرژي است که عطش دارید؛ براي همین است که به شـما خوشـامد   شکوفای
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این امکان هست که فقـط بـه عنـوان    . ولی این به آن معنی نیست که چون شما اینجا آمده اید، همگی این عطش را دارید. می گویم
و براي تماشاگران هیچ رازي برملا نخواهد . فقط به سبب یک کنجکاوي مبهم اینجا باشید امکان دارد که. یک تماشاچی اینجا باشید

کنجکـاوي ارزشـی   . در زندگی، انسان براي هر چیزي که دریافت می کند باید چیزي بپردازد و چیزهاي بسیاري باید فدا شـوند . شد
. جکاوي به شما کمک نخواهـد کـرد کـه وارد مراقبـه شـوید     کن. ندارد، براي همین است که کنجکاوي شما را به جایی نخواهد رساند

 . چیزي که مورد نیاز است عطشی اصیل براي آزادي است، نه کنجکاوي

اگر عطشت چنان زیـاد باشـد   .............. دیروز عصر به شخصی می گفتم که اگر نزدیک واحه اي باشی و از تشنگی در حال مرگ باشی
د از تشنگی خواهی مرد و اگر در آن مرحله کسی به تو آبی تعارف کند به ایـن شـرط کـه پـس از     که احساس کنی اگر آب به تو نرس

وقتی کـه مـرگ قطعـی اسـت،     . نوشیدن آن آب خواهی مرد، که بهاي آن آب جانت خواهد بود، تو حتی حاضري آن شرط را بپذیري
و آرزو را در درون داري، آنوقـت در زیـر چنـان فشـار     آنوقت چرا پس از فرونشاندن عطشت نمیري؟ اگر این شوق شدید و این امیـد  

آن دانه بـه خـودي خـودش جوانـه نخواهـد زد، بـه شـرایط        . عظیمی، آن دانۀ درونت شکفته شده و شروع به رشد کردن خواهد کرد
جوانۀ لطیـف و ظریـف    به فشار زیاد نیاز دارد، براي شکافتن آن پوستۀ سخت، به حرارتی بسیار زیاد نیاز است تا آن. خاصی نیاز دارد

 . تمام ما این پوستۀ سخت را داریم و اگر بخواهیم از آن بیرون بیاییم، کنجکاوي صرف کفایت نخواهد کرد.درونش رشد کند

اگر فقط از روي کنجکاوي اینجا هستید، با همان کنجکاوي اینجا را ترك خواهید کرد، و براي کمـک  : پس این را به یاد داشته باشید
و اگر همچون یک تماشاچی اینجا هستید، همچون یک تماشاچی از اینجا خواهید رفت و هیچ کـاري  . چ راهی وجود نداردبه شما هی

بنابراین الزامی است که هر یک از شما به درون خودش نگاه کند تـا ببینـد کـه آیـا اشـتیاقی اصـیل بـراي        . براي شما نمی توان کرد
خیلی روشن باشید کـه آیـا    "آیا می خواهم حقیقت را بدانم؟": ین پرسش را از خودش بپرسدهر یک از شما باید ا. الوهیت دارد یا نه

عطش شما براي الوهیت اصیل است، آیا آرزوي حقیقت، سکوت و سرور را دارید؟ اگر نه، پـس درك کنیـد کـه هـر کـاري در اینجـا       
لاش هاي بی معنی شما بی اثر بودنـد، مراقبـه مسـئول آن    اگر ت. انجام دهید بی معنی خواهد بود و شما را به هیچ جا نخواهد رساند

و در مـوردش روشـن   . بنابراین براي شروع، لازم است که در درون به دنبال یک جویندة اصیل باشید. نیست، شما مسئول آن هستید
 .آیا واقعاً در جست و جوي چیزي هستید؟ و اگر هستید، آنوقت راهی براي یافتنش وجود دارد: باشید

آنوقت چرا همـه  . تو هر روز می گویی که همه می توانند به اشراق برسند"مردي از او پرسید، . روزي بودا از یک روستا دیدار می کرد
عصر که شد فهرستی از تمام افراد دهکـده تهیـه کـن و خواسـته     : دوست من، یک کاري بکن": بودا پاسخ داد "به اشراق نمی رسند؟

روستایی کوچک بود و آنان پاسـخ هایشـان را دادنـد و    . مرد به روستا رفت و از همه پرسید ".مشان بنویسهاي هر یک را در مقابل نا
مـرد تعجـب    "چه تعدادي از این مردم جویاي اشراق هستند؟": بودا پرسید. او عصر نزد بودا بازگشت و آن فرست را به بودا نشان داد

من می گویم که هر انسان قادر است به اشراق برسد، نمـی  ":بودا گفت. اق را داردکرد زیرا حتی یک نفر هم نگفته بود که آرزوي اشر
اینکه هر انسانی قادر است به اشراق برسد با اینکه هر انسانی خواهان آن است بسیار متفـاوت   ".گویم که هر انسانی خواهان آن است

دارید، هیچ نیرویی در این زمین وجود نـدارد کـه مـانع    اگر طلب حقیقت . اگر خواهانش هستید، آنوقت بدانید که ممکن هست. است
بنابراین نخست باید بپرسید کـه  . ولی اگر شوق حقیقت را ندارید، آنوقت باز هم نیرویی وجود ندارد که آن را به شما بدهد. شما باشد

اگـر نباشـد، آنوقـت    . هسـت اگر هست، آنوقت مطمئن باشید که طریقی در دسترست . آیا عطش شما براي حقیقت واقعی است یا نه
 .راهی نیست، این عطش شماست که طریق شما به سوي حقیقت است

دومین نکته اي که مایلم به عنوان مقدمه بگویم این است که شما غالباً عطش چیزي را دارید، ولی امیـد آن را نداریـد کـه خواسـته     
خواسته وجود دارد، ولی نوعی نا امیدي بـراي رسـیدن بـه    . یدآرزویی دارید، ولی نسبت به آن خوش بین نیست. تان را به دست آورید

این نکتـه  . حالا، اگر نخستین گام با خوش بینی برداشته شود، آنوقت گام نهایی نیز با خوش بینی برداشته خواهد شد. آن وجود دارد
اگـر  . در ناکامی برداشته خواهد شد اگر نخستین گام بدون هیچ خوش بینی برداشته شود، آنوقت آخرین گام نیز: نیز باید درك شود
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می گویم که در طول این سه روز، . مایلید که گام نهایی در رضایت و توفیق برداشته شود، نخستین گام را باید با خوش بینی بردارید
وضـعیت آگـاهی    آیا واقف هستید که تا جایی کـه بـه  . و تا زنده هستم این را می گویم، باید نگرشی بسیار خوش بینانه داشته باشید

شما مربوط است، خیلی از نتایج بستگی به این دارند که آیا اعمالتان ریشه در مثبت بودن دارند یا در منفی بودن؟ اگر از همان ابتـدا  
 .بدبین باشید، آنوقت مانند این است که روي شاخۀ درختی نشسته باشید و در همان حال مشغول بریدن آن شاخه باشید

خوش بین بودن به این معنی است که احساس کنی اگـر  . بودن بسیار مهم است می گویم که در این جست و جو، بازبنابراین به شما 
در تمام این زمین یک نفر بوده که حقیقت را درك کرده، اگر در تمام تاریخ بشر فقـط یـک نفـر بـوده کـه توانسـته سـرور و صـفاي         

به آن میلیون ها انسان نگاه . ارد که چرا شما نتوانید چنین تجربه اي داشته باشیدالوهیت را تجربه کرده باشد، آنوقت دلیلی وجود ند
به کسانی نگـاه کنیـد کـه در تـاریخ     . نکنید که زندگی شان سرشار از تاریکی است و امیدهایشان هرگز رنگ روز را به خود ندیده اند

بـه آن تخـم هـایی    . ت نشده اند، که گندیده و فاسد شـده انـد  به آن تخم هایی نگاه نکنید که هرگز درخ. حقیقت را تجربه کرده اند
و به یاد بسپارید، آنچه که براي آن دانه ها ممکن بوده، براي هر دانه نیـز ممکـن   . بنگرید که توفیق یافته و الوهیت را تجربه کرده اند

ظرفیـت شـما بـه عنـوان یـک دانـه، همـان        . آنچه که یک انسان می تواند تجربه کند، هر انسان دیگر نیز می تواند تجربه کند. است
 . ظرفیت بودا است، ماهاویرا یا کریشنا یا مسیح است

ولی به نظر چنین نمی رسد زیـرا در  . تا جایی که به اشراق مربوط است، طبیعت تبعیضی نمی گذارد، هر انسان یک فرصت برابر دارد
بنـابراین خـوش بـین بـودن یـک الـزام       . مکان را به واقعیت برسـانند میان ما، مردمان بسیاري هستند که هرگز سعی نکرده اند این ا

این اطمینان را با خودتان حمل کنید که اگر یک نفر آرامش را تجربه کرده باشد، اگر یک نفـر توانسـته باشـد سـرور را     . اساسی است
ایـن بـه آن   . نوعی توهین بـه خـود اسـت    بدبین بودن. با بدبین بودن خودتان را تحقیر نکنید. تجربه کند، براي شما نیز ممکن است

و من به شما می گویم که شما ارزش آن را داریـد و بـه   . معنی است که تو احساس می کنی که ارزش تجربه کردن حقیقت را نداري
اردوگـاه  تمام عمرتان را با نوعی ناامیدي سر کرده ایـد، اینـک در ایـن سـه روز     ! امتحانش کنید و ببینید. یقین به آن خواهید رسید

تا حدي که ممکن است خوش بین باشید که آن تجربۀ غایی برایتان رخ خواهـد داد  . مراقبه احساسی از خوش بینی را پرورش دهید
ولی در دنیـاي  . چرا؟ در دنیاي بیرون این امکان هست که با خوش بینی به سمت چیزي بروید و موفق نشوید. و حتماً رخ خواهد داد

وقتی پر از خوش بینی باشی، هر سلول بدنت سرشار از خوش بینی می شـود، هـر منفـد    . ي بسیار مفید استدرون، خوش بینی ابزار
پوستت پر از خوش بینی می شود، هر نفست سرشار از خوش بینی می شود، هر فکرت از خوش بینی می درخشد، نیروي حیاتی ات 

وقتی تمام وجـودت آکنـده از خـوش بینـی اسـت،      . نی می شوداز خوش بینی به تپش در می آید و ضربان قلبت سرشار از خوش بی
شخصـیتی  : بدبینی نیز یک شخصیت می آفریند. آنوقت در تو حال و هوایی می آفریند که آن تجربۀ غایی می تواند برایت روي بدهد

به اسم زنده اسـت، ولـی   که در آن هر سلول می گرید، غمگین است، فرسوده است، نا امید است، بی جان است، گویی که انسان فقط 
و سفر در طریق روحانی بزرگترین سفر است، هـیچ انسـانی بـه    .... اگر این شخص براي جست وجو عازم سفر شود. در روح مرده است

. ژرفاي خود، ژرف ترین اسـت، و اوج آن بـالاترین اسـت   . چنان اوجی صعود نکرده است، هیچکس تا چنین اعماقی شیرجه نزده است
 .د در این راه گام بزند، باید بسیار خوش بین باشدکسی که بخواه

امشب، وقتـی بـه بسـتر مـی     . بنابراین به شما می گویم، در طول این سه روز وضعیت ذهنی بسیار مثبتی را اختیار و نگه داري کنید
د اتفاقی خواهد افتـاد، اتفـاقی   و با این اطمینان بخوابید که فردا صبح، وقتی بیدار می شوی. روید، سرشار از خوشبینی به خواب بروید
پـس از سـال هـا    : نگرش خوشبینانه داشته باشید، و همراه با آن همچنین میل دارم بگویم. می تواند روي بدهد، کاري می توان کرد

تجربه به این نتیجه رسیده ام که منفی نگري انسان می تواند چنان قوي باشد که حتی اگر شروع کند بـه کسـب چیـزي، بـه سـبب      
مدت ها پیش مردي عادت داشت نزد من بیاید و همسرش را نیز با خـودش مـی   . ان منفی نگري او قادر به دیدن آن نخواهد بودهم

او بـدون  ": او اوضاع همسرش را چنـین تشـریح کـرد   . نخستین باري که با من ملاقات کرد گفت که همسرش نمی تواند بخوابد. آورد
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به نظـر مـی رسـد    . و او می ترسد. خوردن داروها نیز فقط سه یا چهار ساعت می تواند بخوابد حتی با و. دارو قادر به خوابیدن نیست
و وقتی که در خانه است می ترسـد کـه خانـه روي    . او از اینکه پا از خانه بیرون بگذارد می ترسد. که ترسی عجیب او را آزار می دهد

بنابراین او نیاز به کسـی دارد کـه   ! ه گویی اگر تنها باشد خواهد مرداگر کسی در خانه نباشد، او چنان می ترسد ک. سرش خراب شود
 ".او در وقت خواب تمام داروهایش را در کنارش نگه می دارد، براي مواقع اضطراري. همیشه در کنارش باشد

روز بعد شـوهرش را   هفت. او آن آزمایش را شروع کرد. من توصیه کردم که آن زن یک مراقبۀ کوچک انجام دهد که مفید خواهد بود
پـس از یـک    ".پیشرفت زیادي نبوده، فقط بهتـر مـی خوابـد   "گفت،  "چه شد؟ همسرت چطور است؟"ملاقات کردم و از او پرسیدم،

باز هـم   "!اوضاعش خیلی بهتر نشده، ولی قدري کمتر می ترسد"او گفت،  "آیا تغییري رخ داده؟" هفته باز هم او را دیدم و پرسیدم،
چیز مهمی نیست، حالا بهتـر مـی خوابـد، کمتـر مـی ترسـد و       "او گفت،  "آیا اتفاقی افتاده؟"او را دیدم و پرسیدم،  پس از یک هفته

این مرد حتی اگر تجربـه اي  . من به این، نگرش منفی می گویم "!دیگر داروهایش را نزدیک خودش نگه نمی دارد، خیلی زیاد نیست
این یعنـی کـه یـک     .و این نگرش در وجود او کار گذاشته شده است. تشخیص نمی داد هم می داشت، قادر به دیدن آن نبود و آن را

شخص منفی هیچ چیز را تجربه نخواهد کرد و حتی اگر چیزي را تجربه کند، قادر به تشخیص آن نخواهد بود، و آن تجارب بیشتري 
 . که امکانش وجود داشت برایش دست نخواهد داد

داشتن یک نگرش مثبت، همچنین توصیه می کنم که فقط در مورد چیزهـایی کـه برایتـان روي داده     در طول این سه روز، علاوه بر
و آنچـه را کـه اتفـاق نیفتـاده و     . در این سه روز، هر اتفاقی که مـی افتـد، تماشـا کنیـد    . فکر کنید، نه آن چیزهایی که اتفاق نیفتاده

اگر مـزه اي از آرامـش و سـکوت را چشـیدید،     . تجربه کرده اید به یاد بیاوریدفقط آنچه را که . نتوانسته اتفاق بیفتد را فراموش کنید
زیرا اگر روي چیزي توجه کنیـد کـه اتفـاق    . این به شما امید می دهد و همچنین شما را به جلو هل می دهد. همان را پرورش دهید

پس در این سـه روز، در ایـن   . نیز از بین خواهد رفت نیفتاده است، آن گشتاور شما از دست خواهد رفت و آنچه که واقعاً اتفاق افتاده
به آن چیزهایی کـه  . تجربۀ شما با مراقبه، به هر چیز جزیی که برایتان رخ می دهد توجه کنید و این را پایۀ پیشرفت خود قرار دهید

د و می کوشد آنچـه را کـه نمـی    انسان همیشه به این سبب ناشاد بوده که فراموش می کند چه دار. روي نداده اند هیچ انرژي ندهید
کسی باشید که آنچه را که دارد درك مـی کنـد   . داشتن چنین پایه اي در زندگی مطلقاً اشتباه است .تواند داشته باشد به دست آورد

 .و بر اساس آن زندگی کنید

اگـر  "پس مرد دومی گفـت،   ".من مردي بیچاره و فقیرم، هیچ چیز ندارم"در جایی خواندم که مردي براي دیگري شکایت می کرد، 
بیا ایـن پـنج هـزار روپیـه را     . پنج هزار روپیه برایش می دهم. من چشم راست تو را می خواهم: فقیر هستی، می توانی یک کار بکنی

پـس آن مـرد    ".من نمی توانم چشم راسـتم را بـدهم  . این خیلی سخت است"و مرد اولی گفت،  ".بگیر و چشم راستت را به من بده
ولی بـا  ! ده هزار روپیه": باز هم مرد اولی پاسخ داد ".پس من ده هزار روپیه براي هر دو چشمت می دهم": یشنهاد دیگري داددیگر پ

من پنجاه هزار روپیه می دهم تا زنـدگیت را بـه   ": در اینجا مرد دوم پیشنهاد دیگري داد ".این وجود من نمی توانم چشمانم را بدهم
این نشان می دهد کـه  ": در اینجا مرد دوم گفت ".من نمی توانم زندگیم را بدهم! این غیر ممکن است ولی"اولی گفت،  ".من بدهی

دو چشم داري که آن ها را ده هزار روپیه نمی فروشی و زندگیت را داري که حاضـر نیسـتی آن را   : تو خیلی چیزهاي با ارزشی داري
 "!هیچ چیز نداريهم به پنجاه هزار روپیه بفروشی، و آنوقت می گفتی که 

آنچه را که دارید ارزش بدهید و همچنین آنچـه را کـه در طـول مراقبـه     . من در مورد چنین شخص و چنین نگرشی سخن می گویم
در موردش فکر کنید، در موردش حرف بزنید، زیرا هـر چـه را کـه بعـداً و بیشـتر بخـواهی       . تجربه می کنید، حتی چیزهاي جزیی را

و آنچـه را کـه بـه دسـت     . روش تفکر بستگی دارد، و خوش بینی شما تجارب بیشتري برایتـان خواهـد آفریـد   تجربه کنید، به همین 
او در اردوگـاه  . زنی نزد من می آمد، او تحصیلات خوبی داشت و استاد دانشگاه بود و یک ادیب زبان سانسکریت بـود ....... نیاورده اید 

مرا ببخشـید، ولـی مـن هـیچ دیـداري بـا       "اردو، پس از مراقبه نزد من آمد و گفت، مراقبه شرکت می کرد و در اولین روز ة هفت روز
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اگـر بـا الوهیـت    "بنابراین به او گفـتم،  ! این فقط اولین روز آزمایش بود و او گفت که با الوهیت ملاقات نکرده است ".الوهیت نداشتم
و همچنـین   ".ی با الوهیت دیدار کنی، به آن ارج نمی نهاديدیدار کرده بودي، خطرناك می بود، زیرا اگر می توانستی به همین آسان

 ".فرد باید واقعاً احمق باشد که فکر کند با نشستن با چشمانی بسته به مدت ده دقیقه، آماده شده تا الوهیت را بشناسد"به او گفتم،

رشید را دیده ایـد، زیـرا حتـی جزیـی تـرین      بنابراین اگر جزیی ترین اشعه اي از سکوت را تجربه کردید، در نظر بیاورید که تمام خو
اگر در اتاقی تاریک نشسته باشم و اشعه اي کوچک از نور را ببینم، بـه دو  . تجربۀ نور، به شما کمک خواهد کرد تا به خورشید برسید

رفته، این اشعۀ کوچـک  در مقابل این همه تاریکی که اطرافم را فراگ": یک راهش این است که بگویم. نوع می توانم با آن برخورد کنم
با وجود تمـام  "راه دیگرش این است که فکر کنم،  ".نور چیست؟ این اشعۀ کوچک نور چه می تواند بکند؟، اطرافم پر از تاریکی است

این تاریکی، دست کم این اشعۀ کوچک نور را در اختیار دارم، و اگر به سوي این اشعه بروم، شاید بـه منبـع آن کـه خورشـید اسـت      
اگر حتی یک ذره و یک باریکه نور وجـود دارد، روي  . براي همین است که به شما می گویم به تمام آن تاریکی ها فکر نکنید ".برسم

اگر یک بوته گـل سـرخ را   . معمولاً، زندگی شما درست عکس این است. این به شما نگرشی مثبت عطا خواهد کرد. آن متمرکز شوید
چیزي براي دیدن وجود دارد؟ جهان هستی خیلی بی انصاف است، فقط سه چهـار گـل سـرخ     چه"به شما نشان دهم، شاید بگویی، 

جهان هستی بسیار اسرارآمیز اسـت، در میـان ایـن همـه     "راه دیگر این است که بگویی، . این یک نگرش است ".هست و هزاران خار
؟ چه دنیاي شـگفت انگیـزي   ..یان انبوهی از خارهایگ گل سرخ در م": می توانی چنین نیز ببینی ".خار، یک گل سرخ را می آفریند

بنابراین من مایلم که شما رویکرد مثبـت   "!واقعاً به نظر معجزه می آید، امکان شکفتن یک گل سرخ زیبا در میان این همه خار! است
 .و بگذارید قوي تر شود در این سه روز، پایه و اساس را جزیی ترین اشعۀ نور که در مراقبه می بینید قرار دهید. را برگزینید

سومین نکته این است که در این سه روز مراقبه شما به روشی که تا همین امروز عصر عادت داشتید زندگی کنید، زنـدگی نخواهیـد   
ه برایش بسیار دشوار و اگر فرد در اسارت عادت هایش باقی بماند، این طریق تازة مراقب. انسان یک آدم آهنی است، پر از عادات. کرد

یک تغییر این است که در این سه روز تا جـایی کـه   . بنابراین من توصیه می کنم که شما در عادات خود تغییراتی بدهید. خواهد بود
از . و شما فقط آگاه نیستید کـه چقـدر حـرف مـی زنیـد     ! حرف زدن بزرگترین مصیبت این قرن است. ممکن است کمتر حرف بزنید

یا با کسی حرف می زنید، یا اگر کسی نیسـت کـه بـا او حـرف بزنیـد، بـا       . ا وقت خواب، به حرف زدن ادامه می دهیدصبح تا شب، ت
. و ایـن فقـط یـک عـادت اسـت     . در طول این سه روز، در مورد این عادت مدام حرف زدن خود هشیار باشید. خودتان حرف می زنید

مایلم که شما در طول این سه روز تا حد ممکن کمتـر حـرف بزنیـد، و وقتـی     من . براي یک مراقبه کننده، این موضوعی حیاتی است
در واقع هر روز در چه مواردي صحبت می کنید؟ آیا هیچ ارزشی دارد؟ . حرف می زنید، باید خالص باشد، نه آن وراجی هاي هر روزه

 اگر حرف نمی زدید، آیا ضرري داشت؟ 

و اگر حرف نمی زدید، آیا به کسی ضرري می رسید؟ آیا با حرف نزدن شما دیگـران   .شما فقط پرگویی می کنید؛ ارزش زیادي ندارد
ایـن کمکـی عظـیم خواهـد     . در طول این سه روز به یاد بسپارید که نباید با هیچ کس زیاد حرف بزنید! احساس خسران می کردند؟

. ولی بسیار بهتر است که ابداً حرف نزنیـد . چیز دیگرو اگر هم حرف می زنید، بهتر است که فقط در مورد مراقبه باشد و نه هیچ . بود
آزاد هسـتید کـه   . این به آن معنا نیست که به خودتان فشار بیاورید که ساکت باشید و یا آنچه را که بخواهید بگویید بایـد بنویسـید  

یکی نفع . به شما کمک می کند این به دو راه. با هشیاري سخن بگویید، و فقط وقتی که لازم است. سخن بگویید، ولی وراجی نکنید
آنوقـت آن انـرژي مـی توانـد در مراقبـه      . آن در این است که تمام آن انرژي را که با سخن گفتن هدر می رود، صرفه جویی می کنید

 . و نفع دوم در این است که شما را از دیگران  قطع می کند و در این هنگام در تنهایی خودتان هستید. مصرف شود

کان کوهستانی آمده ایم و اگر قرار باشد که این دویست نفر که گرد آمده ایم شروع کنند با هـم بـه گـپ زدن و صـحبت     ما به این م
آنوقت هنوز هم در جمعیت خواهید بود، مانند قبل، و آنوقـت قـادر نخواهیـد بـود سـکوت را      . کردن، این یک اتلاف بزرگ خواهد بود

همچنین لازم است که خودتان را از دیگران جدا کنیـد  . در کوهستان بودن کافی نیستبراي تجربه کردن سکوت، فقط . تجربه کنید
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تصور کنید که تنها انسان در این کوهسـتان هسـتید و هـیچ    . فقط وقتی باید تماس ایجاد کنید که مطلقاً ضروري باشد. و تنها باشید
ا آمده اید، تنها اقامت می کنید و تنها در اطـراف حرکـت   باید طوري زندگی کنید که گویی تنها به اینج. کس دیگر در اطراف نیست

 .در این سه روز تنها زندگی کنید و تنها باشید. در گروه به این طرف و آن طرف نروید. زیر یک درخت بنشیند، تنها. می کنید

ربۀ با اهمیتی در جمعیـت  هیچ تج. حقیقت زندگی هرگز توسط زندگی با جمع شناخته نشده است، و نمی تواند این گونه تجربه شود
وقتی از حرف زدن بـا  . هر کس که طعم سکوت را چشیده باشد، آن را در انزواي مطلق و در تنهایی چشیده است. اتفاق نیفتاده است

 دیگران پرهیز می کنید و وقتی که تمام وراجی هاي بیرون و درون متوقف می شوند، طبیعت شروع می کنـد بـه روش هـایی اسـرار    
طبیعت پیوسته با شما در ارتباط است، ولی شما چنان سرگرم وراجی هایتـان هسـتید کـه صـداي نـرم او را      . شما رابطه زدنآمیز با 

بنـابراین در ایـن سـه    . باید خودتان را ساکت کنید تا بتوانید آن صدایی را که در درونتان با شما سخن می گوید بشنوید. نمی شنوید
اگر فراموش می کنید و از روي عادت حرف می زنید و دوبـاره بـه یـاد مـی آوریـد، همانجـا       . شود روز، حرف زدن باید آگاهانه کاسته

شما پاك از یاد برده اید که بخشی از . هر کجا که دوست داشتید بروید، زیر درختی بنشینید. تنها باشید. بایستید و معذرت بخواهید
 .آن تجربۀ غایی را آسان تر می کند، هیچ کجا چنین آسان نیست همچنین نمی دانید که نزدیک بودن با طبیعت. طبیعت هستید

. مردم زیادي در اینجا هستند، پس وقتی همه براي مراقبه می نشینیم، شاید به نظر برسد که گروهی از مردم به مراقبه نشسـته انـد  
یک گروه بزرگ قرار داریـد، ولـی وقتـی بـه      با نشستن در اینجا، در. ولی هر مراقبه اي انفرادي است، یک گروه نمی تواند مراقبه کند
وقتی چشمانتان را می بندید، احساس تنهایی می کنیـد، و وقتـی   . درون خود می روید، همگی شما احساس تنها بودن خواهید کرد

نه بـا آن   ا خودش خواهد بود ودر اینجا دویست نفر نخواهند بود، بلکه هرکس فقط ب. ساکت هستید، دیگر گروه در میان نخواهد بود
در . تمام نیایش ها، تمام مراقبه هـا، انفـرادي و شخصـی هسـتند    . مراقبه نمی تواند دسته جمعی انجام شود. مراقبه کنندة دیگر199

 . و بیشتر وقتتان را در سکوت بگذرانید. اینجا تنها باشید و همچنین وقتی که اینجا را ترك می کنید

نمی کند، باید همچنین تلاشی آگاهانه انجام دهیـد تـا آن وراجـی دایمـی را کـه در      ولی فقط صحبت نکردن کفایت . صحبت نکنید
. تو با خودت حرف می زنی و به خودت پاسخ می دهـی، خـودت را آرام کـن و ایـن را نیـز بینـداز      . درونتان جریان دارد متوقف کنید

صدا را بخوابان و به خودت بگو که از ایـن صـدا    متوقف کردن وراجی درونی کاري دشوار است، پس با قاطعیت به خودت بگو که این
گـاهی ایـن را   . به عنوان یک مراقبه کننده، اهمیت دارد کـه بـه خـودت تلقـین کنـی     . با خود درونی ات حرف بزن. خوشت نمی آید

واهی کـرد  جایی تنها بنشین، به ذهنت بگو که وراجی اش را متوقف کند، به ذهنت بگو که خوشت نمی آید و تعجب خ: آزمایش کن
در ایـن سـه روز   . در این سه روز به خودت تلقین کن کـه حـرف نخـواهی زد   . که براي لحظه اي وراجی درونی ات متوقف خواهد شد

 .که رفته رفته، گام به گام وراجی کمتر خواهد شد: تفاوت را احساس خواهید کرد
اگر مشکلات و دشواري هاي جزیی . اید به آن ها توجه کنیدشاید شکایت هایی داشته باشید، مشکلاتی داشته باشید، نب: نکتۀ چهارم

 . ما براي سرگرمی اینجا نیستیم. را تجربه کردید، به آن هیچ توجهی نکنید

او از روستایی گذر می کرد که فقط چند خانه در آن بود و چون هـوا داشـت تاریـک    . به تازگی داستان یک راهبه چینی را شنیده ام
لطفاً اجازه بدهید که امشب در یکی از خانـه  ": به محوطۀ جلوي آن خانه ها رفت و از روستاییان درخواست کرد می شد و او تنها بود
. بسـتند  او براي آنان او یک غریبه بود و از مذهبی دیگر بود، پس روستاییان درهاي خانه هایشـان را بـه روي   ".هاي شما اقامت کنم

او مجبور شد شب را در هواي باز بخوابد و زیر یـک درخـت گـیلاس    . می شد و او تنها بودروستاي بعدي بسیار دور بود و هوا تاریک 
او به بالاي سرش نگاه کرد و دید کـه شـکوفه   . نیمه شب بیدار شد، شبی سرد بود و او به سبب سرما خوابش نمی برد. استراحت کند

او براي یک . ماه در وسط آسمان بود و مهتاب بسیار زیبا بودو . هاي گیلاس همه باز شده اند و درخت از شکوفه ها پوشیده شده بود
صبح که شد به آن روستا برگشت و از تمام مردمی که سر پناهشـان را از او دریـغ کـرده بودنـد     . لحظه، خوشی بسیاري را تجربه کرد

براي عشقتان، براي مهر و مهربانی تـان کـه دیشـب درهـا را بـه      "گفت،  "براي چه تشکر می کنی؟"، وقتی از او پرسیدند. تشکر کرد
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من آن شکوفه هاي گیلاس را زیر نـور  . به همین سبب بود که من دیشب توانستم سروري باور نکردنی را تجربه کنم. روي من بستید
حالا دلیل بستن درها را . ن را نمی دیدماگر به من پناه داده بودید، آ. باشکوه مهتاب دیدم و چیزي را دیدم که قبلاً هرگز ندیده بودم

  ".دیدم و از مهربانی شما تشکر می کنم

ممکن بود که هر کدام از شما در آن شب به جاي آن زن راهبه بودید و درها به رویتـان بسـته   . این یک راه نگاه کردن به وقایع است
و از آن مردم بسیار عصبانی می بودید، شاید بـه آن   شاید احساس نفرت زیاد می کردید. می شد و در شب احساس خشم می کردید

شـما  ! آن احسـاس سپاسـگزاري بـه جـاي خـود     . شکوفه هاي گیلاس توجهی نمی کردید و شاید طلوع صبح را مشاهده نمی کردیـد 
بـه همـه    راه دیگري براي مرتبط شدن با زندگی وجود دارد، و آن وقتی است کـه نسـبت  . هیچکدام از این ها را احساس نمی کردید

بـراي آنچـه کـه    . و باید به یاد بسپارید که در طول این سه روز، نسبت به همه چیـز شـاکر باشـید   . چیز در زندگی سپاسگزار هستید
بر این اسـاس اسـت کـه    . این اساس شکرگزاري است. دریافت می کنید سپاسگزار باشید و نگران آنچه که دریافت نمی کنید نباشید

 .ون شما زاده می شودرها بودن و سادگی در در

براي اینکه خلاصه کنم، مایلم بگویم که در طول این سه روز شما بی وقفه می کوشید که به درون بروید، مراقبه کنید و وارد سـکوت  
ذهن خودآگاه که تمام روند افکار در آنجا اتفاق مـی افتـد، تنهـا بخشـی کوچـک      . در این سفر، به یک پیمان محکم نیاز است. شوید
اگر قرار باشد ذهن را به ده قسمت تقسیم کنیم، ذهن خودآگاه تنها یـک بخـش آن   . بقیۀ ذهن در لایه هاي عمیق تر قرار دارد است،

تفکرات و عقلانیت ما در آن یک بخش صورت مـی گیـرد، ولـی بقیـۀ مغـز از آن هشـیار       . است، بقیۀ نهُ قسمت ذهن ناخودآگاه است
وقتی یک پیمان خودآگاه براي مراقبه کردن، براي ورود به فـرا آگـاهی و سـرور غـایی مـی      . ردبقیۀ مغز احساسی از آن را ندا. نیست

ولـی اگـر   . این بخش ناخودآگاه، در این پیمان از ما حمایت نخواهد کرد .بندیم، بخش عمدة مغز ما از این پیمان ناآگاه باقی می ماند
بـراي کسـب حمایـت بخـش     . پیمـان خـود توفیـق نخـواهیم داشـت      ما حمایت بخش ناخودآگاه را به دست نیاوریم در نگه داشـتن 

 .ناخودآگاه ذهن، به تلاشی مصمم و آگاهانه نیاز است

وقتی از خواب بیدار می شوي، بگذار با آن تصـمیم همـراه باشـد، و در شـب،     : من اینک چگونگی این تلاش آگاهانه را شرح می دهم
ی کشی، براي پنج دقیقه پیمانت را مرور کن و همانطور که بـه خـواب مـی روي    وقتی به خواب می روي، وقتی در رختخوابت دراز م

میل دارم براي مصمم شدن شما این تمرین را تشـریح کـنم و شـما ایـن تمـرین را در اینجـا و در زنـدگی        . آن را با خودت تکرار کن
و ناخودآگاه هـر دو، بایـد تصـمیم بگیـرد کـه،       همانطور که گفتم، با این پیمان، تمام ذهن، خودآگاه. معمولی خود عمل خواهید کرد

شبی که گوتام بودا به اشراق رسـید، زیـر درخـت بـودي خـودش       ".من ساکت خواهم بود، من مصمم هستم تا مراقبه را تجربه کنم"
بطـی دارد؟  ولی چـه ر "شاید فکر کنی،  ".تا وقتی که به اشراق نرسم از زیر این درخت برنخواهم خاست"نشسته بود و به خود گفت، 

در تمام بدن منتشر می شود،  ".برنخواهم خاست... "ولی همان پیمان که  "چگونه برنخاستن از زیر درخت به اشراق کمک می کند؟
و شش سال بود کـه مـی کوشـید، ولـی قـبلاً هرگـز چنـان        . با شگفتی، او همان شب به اشراق رسید! و تا به اشراق نرسید برنخاست

این تمرین را در اینجـا عمـل مـی کنـیم و همچنـین      . تمرین کوچکی را براي تشدید پیمان به شما می دهم اینک. شدتی در او نبود
اگر بازدم کامل انجام دهی و سپس دیگر نفس نکشی چه اتفاقی خواهد افتاد؟ اگـر هـوا را کـاملاً خـارج کـنم و      . امشب قبل از خواب

آیـا  . مدت کوتاهی تمام وجودم براي نفس کشیدن مبارزه خواهـد کـرد   سپس دماغم را بگیرم و نفس نکشم، چه روي می دهد؟ براي
تمام منافذ بدنم و میلیون ها سلول آن براي هوا فریاد نخواهند زد؟ هر چه بیشتر سعی کنم نفسم را نگه دارم، شوق نفـس کشـیدن،   

رونی وجودم بیشتر تقاضاي هوا خواهـد  هر چه بیشتر نفسم را نگه دارم، آن بخش د. عمیق تر در ذهن ناخودآگاهم منتشر خواهد شد
اینک دیگر یک خواستۀ ساده نیسـت، فقـط آن   . و اگر تا آخرین لحظه نفسم را حبس کنم، تمام وجودم تقاضاي هوا خواهد کرد. کرد

هـواي   اینک لایه هاي عمیق تر وجود، لایه هاي زیـرین نیـز تقاضـاي   . اینک مسئلۀ مرگ و زندگی است. لایه بالایی متاثر نشده است
مـن  "در این لحظه، وقتی که به نقطه اي می رسی که تمام وجودت گرسنۀ هواسـت، بایـد بـراي خـودت تکـرار کنـی،       . بیشتر دارند
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مـن  "ین فکر را نـزد خـودت تکـرار کنـی،     در آن لحظه، وقتی که زندگیت درخواست هوا را دارد، باید ا ".مراقبه را تجربه خواهم کرد
در این وضعیت، ذهنت باید ایـن فکـر را تکـرار     ".من مراقبه را تجربه خواهم کرد: پیمان من این است. وارد حالت سکوت خواهم شد

هر چه تقاضاي هوا قوي تر باشد، پیمان تو عمیـق تـر وارد خواهـد    . کند، بدنت تقاضاي هوا را دارد و ذهنت این فکر را تکرار می کند
 . ن جمله را تکرار کنی، آنگاه شدت و نیروي پیمان تو چندین برابر خواهد بودو اگر تمام وجودت در حال مبارزه باشد و تو ای. شد

شما هر روز قبل از شروع مراقبه چنین پیمانی خواهید بسـت و هـر شـب قبـل از     . این گونه به ذهن ناخودآگاهت دست خواهد یافت
وقتی به خـواب فـرو مـی رویـد، در آن لحظـه نیـز       . جمله را تکرار کنید و سپس به خواب بروید. خواب نیز همین کار را خواهید کرد

این پیمان  ".من وارد سکوت خواهم شد. این پیمان من است. من مراقبه را تجربه خواهم کرد": بگذارید پیوسته در ذهنتان صدا کند
غیـر فعـال    در خـواب ذهـن خودآگاهـت   . باید به صدا کردن در ذهنت چنان ادامه بدهد که تو تشخیص ندهی کی به خواب رفته اي

اگر زمانی که ذهن خودآگاهتان فعال نیست به تکرار این پیمان ادامه دهیـد، آنوقـت   . است و درها به روي ذهن ناخودآگاه باز هستند
حالا سعی کنیـد ایـن روش را درك کنیـد    . و با مرور زمان تغییر مهمی را مشاهده خواهید کرد. می تواند وارد ذهن نیمه هشیار شود

نخست نفس هاي آرام و عمیق بکشید و خودتان و ریه هایتـان را تـا   : راه انجامش چنین است. پیمانتان را قوي تر سازدکه می تواند 
مـن مراقبـه را تجربـه خـواهم     ": وقتی که تا حد ممکن هوا را به درون فرستادید، آن فکر را ادامـه بدهیـد  . حد ممکن از هوا پر کنید

سپس بازدم انجام بدهید، و در نقطه اي احساس خواهید کرد که هواي بیشتري براي بیـرون  . یدو به تکرار این جمله ادامه بده "کرد
حـالا احسـاس مـی کنـی کـه مطلقـاً       . ولی وجود دارد، پس آن هوا را نیز خارج کنید و آن جمله را تکرار کنید. فرستادن وجود ندارد

. نترس، هرگـز هـوا را تمامـاً بیـرون نخـواهی داد     . ا هم خارج کنرپس آن . ست، ولی هنوز هم باقی استهواي بیشتري باقی نمانده ا
. براي همین است که هرگاه احساس می کنی که هواي بیشتري باقی نمانده تا بیرون بدهی، همیشه قدري هواي بیشـتر وجـود دارد  

مـن مراقبـه را تجربـه    ": ادامـه بـده  انجام بده و به تکرار هر چه بیشتر می توانی تماماً بازدم . پس سعی کن همان را هم بیرون بدهی
پیمـانی شـدید برخواهـد    . ر ذهن ناخودآگاهتان آغاز مـی شـود  با این کار یک روند فکري د: این پدیده اي عجیب است ".خواهم کرد

 . خاست و همین فردا اثرش را خواهید دید، پس باید این پیمان را بسیار قوي سازید

باید پنج بار آن را انجام دهید، یعنی باید پنج بـار  . ترك کردن این مکان انجام خواهیم داد ما این تمرین را همین امروز عصر پیش از
اگر کسی مشکل قلبی یا مشکل دیگري دارد، آن را با شـدت زیـاد   . دم و بازدم انجام دهید و آن جمله را پنج بار در درون تکرار کنید

من در مورد اراده بـراي آن تجربـه   . خودتان را ناراحت نکنید. ی انجام دهیدتا حد ممکن به آرام. انجام ندهد و به نرمی انجامش دهد
وقتی روي تخت دراز می کشید، آن جمله را همانطور . باید در طول این سه روز هر شب قبل از خواب آن را انجام دهید. سخن گفتم

شتکار دنبال کنید و صدایتان به ناخودآگاه برسـد، نتیجـه   اگر این روند را با مصرانه و با پ. که به تدریج به خواب می روید تکرار کنید
مایل بودم امروز در مورد این نکات صحبت کـنم و امیـدوارم شـما نکـات     . بسیار آسان به دست می آید و غیر قابل اشتباه خواهد بود

 . همانطور که گفتم، حرف زدن نباید وجود داشته باشد. مهم آن را درك کرده باشید

یا وقتی که گفتم سـاکت و  . مه هم نمی خوانید و یا به رادیو نیز گوش نمی دهید، زیرا آن ها نیز نوعی حرف زدن هستندطبیعتاً روزنا
به جز اوقاتی که در اینجا جمع می شـویم، یـا   . این یعنی که از همنشینی با دیگران تا جایی که می توانید پرهیز کنید... تنها هستید

باید سکوتی تمام حـاکم باشـد، گـویی کـه ابـداً وجـود       . در آن مواقع نیز آرام و در سکوت خواهید بودولی ... وقتی که غذا می خوریم
وقتـی  . نتایج این سه روز در سکوت را خواهید دیـد . وقتی براي مراقبه کردن به اینجا می آیید، آنوقت نیز در سکوت می آیید. ندارید

و سعی کنیـد بیشـتر اوقـات    . ید، می ایستید یا حرکت می کنید، ساکت باشیددر خیابان راه می روید، ساکت باشید، وقتی می نشین
در . و اگر کسی با شماست، آنان نیز باید ساکت بنشینند و حرف نزنند. مکانی زیبا را پیدا کنید و در آنجا ساکت بنشینید. تنها باشید

همـه  . را که درست در برابرتان قرار دارد نخواهید دیـد  آنچه. غیر این صورت این کوهستان به هدر رفته و این زیبایی تلف شده است
 .تنها باشید. چیز را با حرف زدنتان از بین خواهید برد
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اگر عطشی در درون ندارید و به نظر می رسد کـه راهـی بـراي    . می خواستم به این چند نکته که براي همگی مهم هستند اشاره کنم
اگر خیلی به خودتان امید ندارید و احساس می کنیـد کـه   . ا صبح این را به من بگوییدبیدار کردن این عطش وجود ندارد، آنوقت فرد

نمی تواند امیدي وجود داشته باشد و یا اگر قوت بخشیدن به پیمانتان را دشوار می یابید و احسـاس مـی کنیـد کـه مراقبـه کـردن       
شکلاتی که فکر مـی کنیـد در سـه روز آینـده بـا آن روبـه رو       بنابراین فردا می توانید در مورد م. برایتان ممکن نیست، به من بگویید

اگر هر گونه مشکل شخصی، درد یا اندوهی دارید که شما را از مراقبـه  . خواهید شد با من حرف بزنید، تا که بعدها زمانی به هدر نرود
مـی توانیـد   : را بـه یـاد داشـته باشـید    باز می دارد و می خواهید برطرف شود، اگر در حین مراقبه با هر مشکلی روبه رو شـدید، ایـن   

و هرگونـه  . این براي همگان نیست، براي فرد اسـت و بایـد برنامـه اي جداگانـه را دنبـال کنیـد      . پرسش خود را جداگانه مطرح کنید
یـک نقطـه   بایـد توجهتـان بـه    . بتوانیم براي سه روز آینده آماده باشـیم  تامشکلی را که دارید، تا فردا صبح در موردش روشن باشید 

 .و آنگاه از فردا شروع می کنیم که چه باید بکنیم و کار واقعی را از فردا آغاز خواهیم کرد. متمرکز باشد

.......... سالن به قدر کافی بزرگ است، پس همه می توانند قدري باز تر بنشینند و می توانیم قبل از ترك اینجا پیمان خود را ببنـدیم 
من مراقبـه را  ": وقتی ریه ها پر شدند، نزد خود تکرار کنید. تکان، بلکه آرام آرام ریه ها را پر از هوا کنیدنه خیلی با شدت و همراه با 

سپس وقتی که ریه ها تا بیشترین حد پر شدند، براي مدتی هوا را حبس کنید و جملـه  . این جمله را تکرار کنید ".تجربه خواهم کرد
. بیرون دادن هوا را خواهید کرد، ولی به حبس هوا ادامه بدهید و آن جمله را تکرار کنیـد  شاید عصبی بشوید، احساس. را تکرار کنید

به بازدم ادامه دهید تا ریه ها خالی شـوند و سـپس بـه بیـرون     . آنوقت به آهستگی شروع کنید به بازدم و باز هم جمله را تکرار کنید
و تـا  . دیگـر نفـس نکشـید   . مطلقاً تخلیه شدید، این خالی بودن را نگه داریدوقتی . دادن هوا ادامه دهید و باز هم جمله را تکرار کنید

 . و سپس، به آهستگی هوا را به درون بفرستید. جایی که می توانید به تکرار کردن جمله ادامه دهید

از اینکه پنج بـار آن  پس . همه باید این روند را به آهستگی و قدم به قدم دنبال کنند. یک دم و یک بازدم یک دور محسوب می شود
ما ایـن تمـرین را ده   . را انجام دادید، پشت را صاف نگه دارید، به آرامی تنفس کنید، آرام بنشینید و براي پنج دقیقه ساکت بنشینید

نبایـد حـرف بزنیـد، و ایـن حـرف      : به یاد داشته باشید. دقیقه ادامه می دهیم و سپس همه در سکوت این محل را ترك خواهند کرد
وقتی به رختخواب می روید ایـن تمـرین   . به نوعی، اردوگاه مراقبه از هم اکنون آغاز به کار می کند. ن از همین حالا آغاز می شودنزد

 :در وقت خـواب فکـر کنیـد   . واب برویدرا پنج تا هفت بار تکرار کنید، تا جایی که راحت هستید، سپس چراغ را خاموش کنید و به خ
  ".هدف من این استمن در سکوت خواهم بود، "
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 فصل دوم
 با بدن آغاز کن

نگرش من به مراقبه بر اساس هیچ . دیشب در مورد اینکه چگونه در درونتان پایه اي براي مراقبه ایجاد کنید سخن گفتم: عزیزان من
من فقط در مورد راه هایی با شما سخن مـی گـویم کـه خـودم     . متن مقدس و هیچ کتاب مذهبی یا هیچ مکتب فکري خاصی نیست

و وقتـی  . براي همین است که آنچه که می گویم فقط یک نظریه نیست. م آن ها را شناخته امپیموده ام و توسط رفتن به درون خود
کـاملاً  . که از شما دعوت می کنم تا آن را بیازمایید، تردیدي ندارم که شما نیز در یافتن چیزي که شوقش را دارید موفق خواهید بود

بایـد از یـک دوران   . بور شدم دورانی از درد و رنج شـدید را طـی کـنم   من مج. مطمئن باشید که آنچه را که می گویم تجربه کرده ام
پیوسته را آغاز کردم تا تمـام راه  من تلاشی . آزمون و خطا گذر می کردم و در طول آن دوران، سخت کوشیدم تا به درون خودم بروم

ولی کوششی مدام وجـود داشـت و بـه سـبب      .آن روزها بسیار مشقت بار و پر از رنج بودند. ها را در این جهت طی کنمها و طریقت 
همین تلاش، درست مانند وقتی که آبشاري عظیم از بلندایی رفیع فرو می ریزد و آن جریان مداوم حتی صخره هـا را مـی فرسـاید،    

هـا  ط آن روش هایی سخن می گویم که توسو من فقط در مورد . درست مانند آن آبشار، با تلاشی مداوم، در جایی روزنه اي را یافتم
 .بنابراین با یقینی مطلق به شما می گویم که اگر این روش را بیازمایید، نتیجه مطلقاً تضمین شده است. این روزنه را یافته ام

 مشـکلات مردم با شما از انـواع  "سی پرسید، دیروز ک. ولی اینک در من نه دردي هست و نه اندوهیاندوه وجود داشتند، گاهی درد و 
اگر مشکل مال خودت نباشد، آنوقت نمی تـوانی از آن مختـل   "به او گفتم،  "آیا این شما را ناراحت نمی کند؟. ندشان سخن می گوی

بـه ایـن    ".مشکل وقتی شروع می شود که آن مشکل را مشـکل خـودت بگیـري   . اگر مشکل از آن دیگري باشد، اشکالی نیست. شوي
را تجربه می کنم و آن این است که مردمان زیادي را در اطراف خودم می بیـنم  ولی نوعی دیگر از اندوه . معنا، من هیچ مشکلی ندارم

که به نظر می آید زیاد درد می کشند و مشکلات بسیار دارند و احساس می کنم که رنج و مشکلاتشان می تواند بـه آسـانی برطـرف    
و با این وجود آنان فقـط در مقابـل   . وده می شوداحساس می کنم که اگر آنان شروع کنند به در زدن، در برایشان به آسانی گش. شود

 .اینجاست که من نوعی بسیار متفاوت از درد و رنج را تجربه می کنم. در ایستاده اند و گریه می کنند

هر یک از آنان به سفري جداگانه می رفتند، ولـی  . مردي نابینا و دوستش از کویري گذر می کردند: داستانی کوتاه پارسی وجود دارد
آنان براي چند روز با هم بودنـد و بـا   . ر میان راه ملاقات کردند و آن مرد دیگر از آن مرد نابینا دعوت کرده بوده تا به او ملحق شودد

زمسـتان بـود   . یک روز صبح مرد نابینا زودتر از دوستش بیدار شد و دنبال عصایش گشت. مرور زمان دوستی شان عمیق تر شده بود
پس مرد نابینـا  . او عصایش را پیدا نکرد، ولی ماري در آنجا بود که به سبب سرما خشک شده بود. بسیار سرد و شبی سرد و کویري و

سـپاس خداونـد    ".من عصاي خودم را گم کردم، ولی تو به من عصایی بهتر و نرم تر دادي"آن را برداشت و خدا را شکر کرد و گفت، 
 ".بیدار شو، صبح شده است"س با عصایش به دوستش زد تا او را بیدار کند و گفت، سپ ".تو بسیار مهربانی"را به جاي آورد و گفت 

یـک مـار اسـت،    ! این چیست کـه در دسـت داري؟ فـوراً آن را بینـداز    "وقتی دوستش بیدار شد و او را با آن مار دید ترسید و گفت، 
می خواهی مـن آن را بینـدازم   . یک مار می خوانی تو حسودیت می شود که عصاي زیباي مرا": مرد نابینا پاسخ داد ".خطرناك است

ایـن یـک مـار    ! دیوانه شده اي؟ آن را فـورا دور بینـداز  "دوستش پاسخ داد،  ".تا تو آن را برداري، من نابینا هستم، ولی احمق نیستم
مـن عصـایم را   . نگ هسـتم تو روزها با من بوده اي و نتوانستی بفهمی که من چقدر زر"ولی مرد نابینا گفت،  ".است و خطرناك است

مـرد نابینـا    ".گم کرده ام و اینک خداوند عصایی زیباتر به من داده است و حالا تو می خواهی مرا گول بزنی و می گویی که مار است
پس از مـدتی کـه خورشـید برآمـد و     . که خشمگین بود و می پنداشت دوستش به او حسودي می کند، به تنهایی به راهش ادامه داد

  .دیگر سرد و منجمد نبود و آن مرد نابینا را گزید. م شد، آن مار گرم شد و به زندگی بازگشتهوا گر
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من نیـز بـراي تمـام اطرافیـانم     . دردي که من دارم همان دردي است که آن دوست مرد نابینا باید براي دوستش احساس کرده باشد
عصا نیست، ولی اگر این را بگویم، آنان به فکر فرو می روند کـه   آنان ماري را در دست دارند، یک. همچون دردي را احساس می کنم

فکـر  . و من در مورد دیگران حرف نمی زنم، در مورد شما سخن مـی گـویم  . چه حسادتی در من بر انگیخته شده که این را می گویم
ن مار را در دسـت هـاي همگـی شـما     و من می توانم آ. مطلقاً با تو سخن می گویم. نکن که در مورد نفر بغل دستی تو حرف می زنم

ولی نمـی خـواهم شـما راه را    . با این وجود هر چیزي که فقط به نظر همچون عصا بیاید، کمکی نخواهد کرد، عصا نخواهد بود. ببینم
 ! و مایل نیستم فکر کنید که من از روي حسادت است که می خواهم عصاي زیباي شما را بقاپم. ترك کنید

من آهسته آهسته شما را متوجـه خـواهم سـاخت کـه آن چیـزي کـه بـه آن چسـبیده ایـد،          . آنرا نفس نمی خوانمبنابراین مستقیماً 
شـادمانی  . آنچه می گویم این است که چیزي والاتر براي چسـبیدن وجـود دارد  . و در واقع حتی این را هم نمی گویم. خطرناك است

چیزي که هم اکنون به آن چسـبیده  . والاتري براي فهمیدن وجود دارد عظیم تري براي تجربه کردن وجود دارد و در زندگی، حقایق
آنچه که ما عمرمان را صرف انجامش کرده ایـم در نهایـت مـا را نـابود خواهـد کـرد، تمـام        . اید، فقط شما را به ویرانی خواهد کشاند

مام شد، فقط یک درد و انـدوه بـراي انسـان در    و وقتی تمام زندگی ما از بین رفت، وقتی عمرمان ت. زندگی مان را از بین خواهد برد
 .وقت مرگ وجود دارد، و آن پشیمانی از دست دادن یک زندگی ارزشمند است

بنابراین، نخستین نکته اي که مایلم بگویم این است که آن عطشی که دیشب در موردش گفتم، فقط وقتی برمی خیزد که ببینیـد و  
آن عطش وقتی برمی خیزد که تشخیص دهید روش زندگی . دایت می کنید، خطاستتشخیص دهید که آن زندگی که هم اکنون ه

آیا درك این نکته خیلی دشوار است؟ و آیـا بـه یقـین مـی دانیـد کـه آنچـه کـه تـاکنون          . کنونی شما مطلقاً اشتباه است و بی معنی
انگی را با هر آنچه که تـاکنون انباشـته کـرده ایـد     گردآورده اید هیچ ارزشی دارد؟ آیا با اطمینان می دانید که قادر خواهید بود جاود

بشناسید؟ با تمام تلاش هایی که در تمام جهات انجام می دهید، آیا واقعاً می دانید که سرگرم ساختن قصرهاي ماسه اي هستید؟ یا 
تعمق مـی کنیـد و آن را زیـر    وقتی که در مورد زندگی  .اینکه پایه اي محکم براي آن ها وجود دارد؟ روي این فکر کنید، تعمق کنید

مردمان انـدکی  . عطش براي حقیقت از تعمق کردن روي زندگی نشات می گیرد. سوال می برید، عطشی در شما برانگیخته می شود
 .هستند که در مورد زندگی فکر می کنند، بسیار اندك

ناور هستند و هر کجا که رودخانـه آنـان   فقط روي آب ش ؛بیشتر مردم همچون قطعات چوب که روي آب رها باشند زندگی می کنند
اگر رودخانه آنان را به سمت ساحل ببرد، به سمت ساحل می روند، اگـر بـه میـان جریـان آب ببـرد، بـه       . را ببرد به همانجا می روند

رودخانـه   بیشتر ما همچون قطعه چـوبی شـناور روي  . گویی از خودشان حیاتی ندارند و مقصدي از خودشان ندارند. همانجا می روند
هدف آن به تو کمک می کنـد کـه   تفکر در مورد زندگی و . زندگی می کنیم، هر کجا که زمان و شرایط ما را بردند، همانجا می رویم

آیا می خواهی همچون یک قطعه چوب شناور روي آب زندگی کنی، آیا می خواهی همچـون برگـی خشـک در بـاد      جهت پیدا کنی؛
همچون یک فرد، یک انسان، انسانی متفکر، کسی که در زنـدگی جهـت دارد، کسـی کـه تصـمیم       حرکت کنی و یا اینکه می خواهی

 . گرفته که چه می خواهد بشود و چه باید باشد، کسی که زندگی و وقایع آن را در دستان خودش نگه داشته است باشی

چیز دیگر کـه خلـق کنـد، ارزش زیـادي     هر . بزرگترین آفرینش او خودشناسی خودش است ؛بزرگترین آفرینش انسان، خودش است
ولی چیزي که او در درونش خلق می کنـد، چیـزي کـه از خـودش مـی      . مانند کشیدن خطی بر روي آب خواهد بود. نخواهد داشت

پس در مورد زندگیت فکر کن، آیـا  . هرگز نمی تواند پاك شود، براي همیشه با او خواهد بود: سازد، مانند حکاکی بر سنگ خواهد بود
طعه چوبی شناور بر آب هستی؟ آیا برگی بی جان هستی که باد او را به هر سو می برد؟ اگر در این مورد بیندیشی، خواهی دید کـه  ق

اکنون خیابـان  . همچون قطعه چوبی شناوري و همچون برگی بی جان روي زمین هستی که باد به هر کجا برود با خودش خواهد برد
 آیا در زندگی هیچ پیشرفت آگاهانه اي داشته اي، یا که فقط توسط باد به جلو رفته اي؟ . تندها پوشیده از چنین برگ هایی هس
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و اگر باد تو را پیش رانده باشد، آیا به جایی رسیده اي؟ آیا هرگز کسی این گونه به جایی رسیده است؟ اگر در زندگی هدفی آگاهانـه  
طش براي داشتن هدفی آگاهانه فقط وقتی در تو برمی خیزد که در این مورد ع. انتخاب نشده باشد، انسان به هیچ کجا نخواهد رسید

 .فکر کنی، روي آن تامل و مراقبه کنی

این داستانی است که چگونه بودا ترك دنیا کرد و چگونه یـک مرتـاض شـد و چگونـه     . باید این داستان را در مورد بودا شنیده باشید
وقتی بودا به دنیا آمد، ستاره شناسان به والـدینش گفتنـد    .مشهور است و بسیار بامعنیداستانی بسیار . شوق حقیقت در او برخاست

بنابراین پدرش ترتیبی داد که او هرگـز احسـاس   . که روزي پسرشان یا یک پادشاه بزرگ و یک امپراطور خواهد شد و یا راهبی بزرگ
تزیینات و هنرها و صنایع آن زمان با انواع وسایل رفاه و بـاغ هـا    او برایش قصري ساخت با تمام. اندوه نکند و به فکر ترك دنیا نیفتد

ده ببیند، تا به فکرش نرسـد کـه   و براي هر فصل یک کاخ ساخت و به تمام خدمتکاران دستور داد که بودا هرگز نباید گلی پژمر..... و
ابراین در طول شب تمام برگ هاي پژمـرده از بـاغ   بن. به فکرش نیاید "آیا من نیز خواهم مرد؟": ها می توانند بمیرند و این پرسشگل

فقط افراد جوان مـی توانسـتند در اطـراف او باشـند،     . هر درخت ضعیفی را از ریشه در می آوردند و می بردند. جمع آوري می شدند
 ".نیز روزي پیر شومشاید من ... انسان پیر می شود"مردمان سالخورده حق ورود نداشتند، زیرا شاید بودا به این فکر بیفتد که، 

او را از مـرگ دیگـران   . هرگز چیزي در مورد مرگ نشـنیده بـود  . او تا وقتی که جوانی شده بود، هیچ چیز در مورد مرگ نمی دانست
مـن سـعی دارم معنـی تعمـق را      ".اگر مردم می میرند، شاید من نیز روزي بمیـرم "کاملاً بی خبر نگه می داشتند تا مبادا فکر کند، 

اگر در مقابل شما کسـی مـی میـرد،    . تعمق کردن یعنی اندیشیدن در مورد هر چیزي که در اطراف شما روي می دهد. بگویم برایتان
اگر کسی را می بینی که پیر شده است، آنوقت تعمق کن که این بـراي تـو نیـز رخ    . آنوقت تعمق کن که براي تو نیز روي خواهد داد

ن تعمق در درون بودا اتفاق نیفتد، و من می خواهم شما هر کاري انجام دهید تـا ایـن تعمـق    پدر بودا سخت کوشید تا ای. خواهد داد
  .پدر بودا به هر وسیله اي متوسل شد تا او را از تعمق کردن باز بدارد، ولی با این وجود اتفاق افتاد .در شما اتفاق بیفتد

بـراي ایـن مـرد چـه اتفـاقی      "از خدمتکارش پرسـید،   .راه می رفتروزي بودا از کاخش بیرون رفت و پیرمردي را دید که در خیابان 
 ".یـر شـوند  من نمی توانم به تو دروغ بگویم، همه بایـد روزي ایـن گونـه پ   "خدمتکار گفت،  "افتاده؟ آیا دیگران هم چنین می شوند؟

بـودا   ".هـیچ کـس مسـتثنا نیسـت    ارباب من، من نمی توانم به شما دروغ بگویم، "خدمتکار گفت،  "من هم؟"بودا بی درنگ پرسید، 
 ".اگر این بخواهد فردا رخ بدهد، آنوقت چیزي باقی نمانده اسـت . حالا می فهمم که من نیز می توانم پیر شوم! مرا به کاخ ببر"گفت، 

ظـار مـا   تمـام مـردم در انت  . ولی ما براي شرکت در جشن جوانان به روستا می رویم"خدمتکار بودا گفت، . من این را تعمق می خوانم
  ".جشن جوانان بی معنی است زیرا همه روزي پیر می شوند. میلی به رفتن ندارم"بودا گفت،  ".بگذار ادامه دهیم. هستند

این چیست؟ این مردم چه می کننـد؟ آن چیسـت کـه بـر     ": بودا پرسید. قدري پیش تر رفتند و به یک مراسم تشییع جنازه رسیدند
من نباید به شما بگویم، ولی نمی توانم به شـما دروغ  "کار از پاسخ دادن اکراه داشت ولی گفت، خدمت "شانه هایشان حمل می کنند؟

او براي نخستین بار دانست کـه مـردم    "مردن چیست؟"بودا گفت،  ".آن مرد مرده است و این مردم او را می برند تا بسوزانند. بگویم
مـن   ".این آن مرد نیست که مرده است، بلکه مـن مـرده ام  ! مرا فوراً بازگردانحالا دیگر میلی به رفتن ندارم، "بودا گفت، . می میرند

کسی در تعمق موفق شده است که درك کند چیزي که براي دیگري رخ داده، می توانـد بـراي او نیـز روزي    . این را تعمق می خوانم
براي همین اسـت کـه مـن    . همۀ ما کور هستیممردمانی که چیزهاي اطرافشان را درك نمی کنند، کور هستند، و به نوعی . رخ بدهد

پس نخستین چیزي که براي شما است تـا انجـام دهیـد، و بسـیار     . آن داستان مرد کوري که مار را در دستانش داشت برایتان گفتم
نـابراین  ب. اهمیت دارد، این است که تمام وقایع اطراف خودتان را مشاهده کنید و توسط این کـار ادراکـی در شـما برخواهـد خاسـت     

توسط این مشاهده، طلبـی در شـما   . نخستین و مهم ترین کاري که باید بکنید این است که تمام چیزهاي اطرافتان را مشاهده کنید
وقتـی کـه آن   . من بسـیار درد کشـیده ام  . برانگیخته می شود و همین به نوبۀ خود، عطشی را براي حقیقتی والاتر به شما خواهد داد

اینک می خـواهم در مـورد نخسـتین گـام در ایـن طریـق برایتـان        . ه جاي آن توانستم گام هاي طریق را ببینمدردها فروکش کرد، ب
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من به این ادراك رسیده ام که اگر می خواهی به معرفت غایی، به الوهیت، به وجود درونـی خـودت برسـی، دو چیـز ضـروري      . بگویم
یا می توانیـد آن را بـدن   . پیرامون مراقبه و مرکز مراقبه. ست، مرکز مراقبهو دیگري مرکز ا. یکی پیرامون است، محیط مراقبه. هستند

امروز در مورد پیرامون مراقبه سخن می گویم و فردا در مورد روح یا مرکز مراقبه سخن خـواهم گفـت و   . مراقبه و روح مراقبه بخوانید
اساس مراقبه، خـود مراقبـه و   : به عبارتی دیگر. هاي مراقبه پیرامون، مرکز و میوه: فقط این سه چیز. پس فردا در مورد ثمرات مراقبه

 .ارضا شدن از مراقبه

. بنابراین پیرامون مراقبه فقط شامل بدن می شـود . اساس مراقبه فقط شامل محیط بیرونی تو است، و محیط شخصیت تو، بدن است
هر گونه احساس منفی که نسبت به بدن خود داري کـه   پس به یاد بسپار،. بنابراین نخستین گام براي مراقبه، با بدن شروع می شود

بـدن نـه   . در دنیاي مادي و همچنین دنیاي روحانی، بدن فقـط یـک وسـیله اسـت    . دیگران در تو حک کرده اند، آن ها را دور بینداز
توسـط بـدن مـی    . فقط وسیله اي است که می توانی از آن خوب استفاده کنی و یا از آن بد اسـتفاده کنـی  . دشمن است و نه دوست

در مـورد آن هـیچ فکـر اشـتباه نداشـته      . بدن فقط یک ابزار است. توانی هم درگیر زندگی مادي شوي و یا درگیر تجارب غایی شوي
 ! مردم معمولاً فکر می کنند که بدن با ما مخالف است، یا اینکه گناه آلوده است، یا اینکه دشمن است و باید سرکوب شود. باش

بـراي  . ویم که این ها افکاري اشتباه هستند، بدن نه دوست است و نه دشمن، چیزي است که تـو از آن مـی سـازي   من به شما می گ
در دنیا، هر اشـتباهی کـه صـورت گرفتـه، توسـط بـدن صـورت        . همین است که بدن چنین اسرارآمیز است، بسیار خارق العاده است

بنـابراین بـراي   . بـدن تنهـا وسـیله و ابـزار اسـت     . به وقوع پیوسته استگرفته است و هر چیز درست که به وقوع پیوسته توسط بدن 
اگـر  . مراقبه لازم است که به بدن توجه کنید، زیرا بدون اینکه نخست این وسیله را مرتب کنید، نمی توانید پیشـرفتی داشـته باشـید   

زي بدن است؛ هر چـه بـدن پـاك تـر باشـد،      بنابراین نخستین گام پاکسا. بدن در وضعیت مناسبی نباشد، نمی توانید پیشرفت کنید
پاکسازي بدن یعنی چه؟ نخستین معنی این است که نباید هیچگونه اختلال، مانع یـا گـره   . رفتن به اعماق درون آسان تر خواهد بود

مـی   سعی کن درك کنی که این موانـع و ایـن گـره هـا از کجـا وارد بـدن      . در سیستم بدن وجود داشته باشد، آنوقت بدن پاك است
اگر بدن بدون مانع باشد، اگر هیچ اختلالی نداشته باشد و مشکلی نداشته باشد، آنوقت بدن خالص است و بـه تـو کمـک مـی     . شوند

ولی اگر بسیار خشمگین باشی، اگر خشمگین باشی ولی آن را اظهار نکنی، گرماي ایـن خشـم در قسـمتی از    . کند که به درون بروي
 . باید دیده باشید که خشم چگونه می تواند به عصبیت و به بیماري منتهی شود .یک مانع می کند می شود و تولید بدنت انباشته

ولـی  . تحقیقات اخیر بر روي بدن انسان نشان می دهد که از هر یکصد بیماري، نیمی از آن به بدن مربوط نیست، بلکه ذهنی هستند
اختلال شود و سالم نباشد، آنوقت تمام سیسـتم بـدنی سـخت و ناخـالص     این اختلال ذهنی به بدن منتقل می شود و اگر بدن دچار 

تمام مکاتب روحانی و مذاهب مختلف آزمایشات باور نکردنی و انقلابی در مورد پاکسازي بدن ابداع کـرده انـد و درك ایـن    . می شود
. رد که بـدنتان چقـدر اسـرارآمیز اسـت    اگر این روش ها را آزمایش کنید، ظرف چند روز کشف خواهید ک. آزمایشات مفید خواهد بود

آنوقـت دیگـر بـدن    . دیگر بدنتان همچون یک دشمن جلوه نخواهد کرد، بلکه معبدي خواهد شد که الوهیت در آن منـزل مـی کنـد   
تو و بـدنت بـا   . از ماده تشکیل شده است. بدن وجود تو نیست. دشمن نیست، بلکه یک دوست است و نسبت به آن شاکر خواهید بود

می توانی از آن بسیار استفاده کنی و آنوقت از آن سپاسگزار خواهی شد، نسبت به آن مدیون خواهی بود زیرا بسیار . فاوت داریدهم ت
 .حمایت کننده است

براي مثال چنـد روز پـیش   . و در بدن ما موانع بسیاري وجود دارند. نخستین گام در پاکسازي بدن دور نگه داشتن آن از مانع هاست
بـه   ".چند روزي است که مراقبه اي را از یک مذهب خاص انجام می دهم و ذهنم بسیار آرام شده اسـت ": د من آمد و گفتمردي نز
از وقتی کـه وارد شـده اي، هـر دو    "پاسخ دادم،  "چگونه می توانی این را بگویی؟"گفت،  ".فکر نمی کنم ذهنت آرام باشد"او گفتم، 

ممکن نیست که پاها اینقدر تکـان بخورنـد و   "گفتم، . سته بود و پاهایش را تکان تکان می داداو نش ".پاهایت را تکان تکان می دهی
وقتی که حرکت ذهن آهسته می شود، بدن نیز کند مـی  . بی قراري بدن از بی قراري ذهن ناشی می شود ".ذهن آرام و ساکت باشد
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ماننـد بـه نظـر مـی      -یشان از آن ساخته شده، بدنشان سـنگ بدن بودا و ماهاویرا همچون سنگی به نظر می آمد که مجسمه ها. شود
دلیلش این است که آنان شروع کردند به جلوه کردن همچـون سـنگ،   . تصادفی نیست که مجسمه هایشان نیز از سنگ است. رسیده

 .ودنداین یعنی که هر وقت نیازي بود حرکت می کردند، وگرنه کاملاً ساکن ب. تمام حرکات درونیشان متوقف شده بود

وقتی پاهایت تکان می خورند، این همان انرژي نارضایتی تو است که راه گریزي نمی یابـد و تـو آن را از طریـق تکـان دادن پاهایـت      
چرا؟چشمانش قرمز مـی شـوند،   . وقتی انسانی خشمگین است دندان قروچه می کند و مشت هایش را گره می کند. خارج می سازي

کسی نیست کـه  . ؟ حتی وقتی که تنها هستی و از کسی عصبانی هستی، مشت هایت گره می شوندچرا؟ چرا مشت ها گره می شوند
عضلات دستت منقبض می شوند تـا انـرژي تخلیـه    . او را بزنی، ولی آن انرژي که توسط خشم تو ایجاد شده باید به نوعی تخلیه شود

بـدن  . ه شرطی نشده باشد، بدنی خالص تر از شـما دارد انسانی ک. این مشکلات توسط شرطی شدگی هاي جامعه خلق شده اند. شود
جایی که شما عواطف خود را سرکوب می کنید، او بسـیار   یک انسان وحشی از شما خالص تر است، هیچ مانعی در آن نیست، زیرا در

تـو خشـمگین مـی     تصور کن که در اداره هستی و رییست چیزي به تو مـی گویـد و   .آسان و خود انگیخته عواطفش را بیان می کند
 حالا چه بر سر تمام آن انرژي که در تو ایجاد شده می آید؟ . شوي، ولی نمی توانی مشت هایت را گره کنی

انرژي هرگز نابود نمی شود، انـرژي هرگـز تمـام نمـی     . انرژي به سادگی بخار نمی شود و از بین نمی رود: و این را به یاد داشته باش
نمـی تـوانم دنـدان    . که مرا خشمگین کند، قادر نیستم در برابر این مردم خشـم خـودم را بیـان کـنم    اگر چیزي به من بگویید . شود

سـر آن انـرژي کـه در    بـر  ! پایین بپرم و یا سنگی بردارمنمی توانم به شما فحش بدهم و بالا و . قروچه کنم یا مشت هایم را گره کنم
ساخت، براي ایجاد یک مانع در بدنم استفاده خواهـد شـد،   را فلج خواهد انرژي بخشی از بدن مدرون من ایجاد شده چه می آید؟ آن 

شـاید تعجـب کنیـد و    . منظورم این است که بیشتر ناهماهنگی هاي ما به بدن منتهی می شـود . یک ناهماهنگی شکل خواهد گرفت
آنوقت درخواهید یافت کـه چـه   . دهید ولی از شما می خواهم آزمایشی را انجام. شاید بگویید که چنین موانعی را در بدن نمی بینید

آیا  دقت کرده اید که هر وقت در اتاقی تنها باشید، شاید دنـدان هایتـان را بـه هـم فشـار      : تعداد موانع در بدن هاي شما وجود دارند
تی از انجام این کار به دهید و یا وقتی در آینه نگاه می کنید زبانتان را دراز کنید یا با خشم چشم هایتان را بیشتر باز کنید؟ شاید ح

چرا پریـدم؟  "شاید گاهی چنین اتفاق بیفتد که در حال دوش گرفتن هستید و ناگهان می پرید و تعجب می کنید، . خودتان بخندید
 "چرا دندان هایم را در آینه به هم فشردم؟ چرا دلم می خواهد آوازي را زمزمه کنم؟

ودتان را در اتاقی زندانی کنید و بگذارید بدنتان هرکـاري کـه دلـش مـی خواهـد      توصیه من به شما این است که هفته اي یک بار خ
شاید بدنت شروع به رقصیدن کند، بگذار هر کاري کـه دوسـت دارد انجـام دهـد، آن را متوقـف      ! شگفت زده خواهید شد. انجام دهد

هید آنوقت تعجب خوا. ن تخیلی بپرد، ممکن استو یا روي یک دشم. شاید برقصد و شاید بالا و پایین بپرد یا حتی فریاد بکشد. نکن
ها ناهماهنگی هاي بدن هستند که سرکوب شده بودند، ولی هنـوز هـم بسـیار حضـور دارنـد و مـی       تمام این  "چه خبر شده؟" :کرد

ایـن گونـه   . دشما نیز به آنها اجازه نمی دهید که بیان شون. ولی شرطی شدگی هاي جامعه به آن اجازه نمی دهد. خواهند بیان شوند
و اگر بدن پر از موانع باشد، نمی تواند سالم باشد و نمی توانید بـه  . است که ناهماهنگی هاي بسیاري در بدن هاي شما لانه کرده اند

بنابراین نخستین گام در مراقبه تصفیه کردن بدن است و نخستین گام در تصفیۀ بدن، پایان دادن به تمام اخـتلالات در   .درون بروید
بنابراین باید از انباشته کردن ناخالصی هاي جدید جلوگیري کنید و همچنین راه هـایی بـراي بیـرون رانـدن ناهمـاهنگی      . است بدن

راه حل این است که ماهی یک یا دو بار خودتان را در اتاقی زندانی کنید و بگذارید بـدنتان هرکـاري کـه خواسـت     . هاي کهنه بیابید
تعجـب خـواهی   . لباس هایت را بیرون بیاوري و برهنه برقصی، چنین کن، لباس هایت را دور بینـداز اگر دلت خواست که . انجام دهد

به نظر عجیب می آیـد، ولـی بسـیار    . کرد که پس از نیم ساعت ورجه ورجه زدن، احساس آرامش، راحتی و نشاط بسیار خواهید کرد
ت؟ وقتی که تمرین می کنـی و یـا پیـاده روي مـی کنـی،      ساکت خواهی شد و در شگفت خواهی شد که این سکوت از کجا آمده اس

 .احساس سبکی می کنی، چرا؟ زیرا موانع بسیاري در بدن برداشته می شوند
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آیا می دانید که چرا گاهی اوقات فقط دنبال کسی می گردید تا با او بجنگید؟ چرا چنین مستعد جنگیدن هستید که به اولین نفـري  
هرگـاه  . که از راه برسد بپرید؟ به این سبب است که موانع انرژي بسیاري جمع آوري کرده اید و تمام آنها می خواهنـد تخلیـه شـوند   

و جنگ جهانی وجود داشته، در طول این دو جنـگ جهـانی، مـردم بـه اینکـه اولـین کارشـان در صـبح،         جنگی وجود داشته باشد، د
شاید ندانید کـه در طـول ایـن دو    . و در زمان جنگ وقایع بسیار عجیبی اتفاق می افتد. روزنامه خواندن باشد، واقعاً معتاد شده بودند

روانشـناس هـا از ایـن    . کمتر شده بـود بسیار تمام دنیا تعداد خودکشی ها یکی این بوده که در : جنگ وقایع بسیار عجیبی روي داده
و یک چیز . همچنین در طول این دوران تعداد قتل ها کمتر شده بود. پدیده در طول جنگ جهانی اول و دوم شگفت زده شده بودند

ها آنان دریافتنـد کـه تمـام آن اخبـار در     بعد. عجیب دیگر این بود که در طول زمان جنگ تعداد بیماري هاي روانی کاسته شده بود
به نوعی، وقتی هر خبري در مـورد جنـگ   . مورد جنگ و شدت آن خبرها به مردم کمک کرده بوده تا برخی از مانع ها را تخلیه کنند

عمـق  شما به طور خودآگاه مایل نیستید که جنگ وجود داشته باشـد، ولـی در   : تعجب خواهید کرد. می شنوي، درگیر آن می شوي
بـا وجـودي کـه خطـر ممکـن      . در طول زمان جنگ مردم بسیار خوشحال تر به نظر می رسـند . وجودتان می خواهید که اتفاق بیفتد

 .است بسیار نزدیک باشد، با این وجود مردم بشاش تر هستند

مـی دانیـد چـرا؟    . اشـت در آن زمان یک انفجار انرژي در تمـام شـما وجـود د   . مدت ها پیش هندوستان مورد حملۀ چین قرار گرفت
جنـگ هـا   . دلیلش این است که بسیاري از موانع در بدن هاي شما توسط خشمتان تخلیه شد و ایـن، بـه شـما احسـاس سـبکی داد     

تا زمانی که همه بـه  . همیشه وجود خواهند داشت؛ تا زمانی که مردمی با بدن هاي ناسالم وجود دارند، جنگ ها وجود خواهند داشت
. وند که دیگر در آنان موانعی وجود نداشته باشد که نیاز به جنگ داشته باشد، جنـگ هـا پایـان نخواهنـد گرفـت     قدري پاکسازي نش

چیزي که اکنون به شما خواهم گفت شاید بسیار عجیب باشد، ولی تا زمانی که مردم بدن هاي ناسالم دارنـد، در دنیـا جنـگ وجـود     
و همچنـین  . جلوگیري کنید، باز هم نوعی لـذت از آن بـه دسـت مـی آوریـد      هر چقدر هم که تلاش کنید تا از جنگ. خواهد داشت

 . تجربۀ لذت بردن از جنگیدن را داشته اید

آیا از جنگیدن به نوعی لذت نمی برید؟ این جنگ می تواند در هر سطحی باشـد، مـی توانـد بـین دو مـذهب      : در موردش فکر کنید
هرگاه مذهبی زاده مـی شـود،   . فقط نگاه کن. کرد که این جنگ پایه اي ندارد باشد، بین یک هندو و یک محمدي، و تعجب خواهید

چـرا؟ زیـرا بـدن    . و آنوقت هر کدام از این فرقه ها نیز به شاخه هاي فرعی تر تقسیم می شـوند . به بیست فرقۀ فرعی تقسیم می شود
مردم حتی به بهانه هاي بسیار جزیی . بهانه اي استانسان بسیار ناسالم است، چنان سرشار از ناهماهنگی است که فقط به دنبال هر 

 . با هم می جنگند، زیرا جنگیدن به آنان نوعی آسودگی می دهد و احساس راحتی بیشتري می کنند

یکـی از  . آنان دوست داشتند در انزوا باشند و نمی خواستند در جمعیت به سر ببرنـد . در روزگاران قدیم، سالکان به جنگل می رفتند
شما نمی توانید تصورش را بکنید که وقتی بودا یا محمد به انزوا می رفتنـد چـه مـی    . اصلی براي این کار، پاکسازي بوده است دلایل

بنابراین فکر می کنید کـه آنـان چـه مـی     . کردند، هیچ کتابی نیست که بگوید وقتی آنان در جنگل یا کوهستان بودند چه می کردند
یعنی کسی کـه مـوانعش از    "ماهاویرا"واژة . ا می گویم که آنان مشغول پاکسازي بدن هایشان بودندکرده اند؟ من بدون تردید به شم

بنابراین نخست آن موانعی که انباشـت کـرده اي بایـد    . بین رفته است، و نخستین گام براي زدودن این موانع، از بدن شروع می شود
اس می کنی که از اینکه مانند دیوانگان رفتـار مـی کنـی مـی خـواهی بـه       در ابتدا برایت عجیب خواهد بود، و اگر احس. تخلیه شوند

اگر همین حالا به شما بگویم کـه  . اگر احساس می کنی که می خواهی گریه کنی، گریه کن! خودت بخندي، بگذار خنده اتفاق بیفتد
ه بیان شود، که سـرکوب شـده بـوده و    در درون شما دردهایی هست که نتوانست. رها کنید، برخی از شما شروع می کنید به خندیدن

و یا خنده هایی وجود داشته که متوقف شده بوده و منتظر است که بیرون بیایـد و در بـدن شـما همچـون یـک      . حالا بیرون می آید
ایـن روش  . احساس می کنی آنچه رخ می دهد مسخره اسـت، ولـی بگـذار اتفـاق بیفتـد     . حالا بیرون می آیند. مانع منزل کرده است

 .کسازي را نزد خودتان انجام دهید و لایه هاي بالایی موانع  برطرف خواهند شد و احساس سبکی خواهید کردپا
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من در مورد رها ساختن موانع کهنه صحبت کردم، ولی شـما هـر روز موانـع    . باید مراقب باشید که موانع تازه شکل نگیرند: نکتۀ دوم
و را بسیار خشمگین سـازد، ولـی تـو بـه سـبب شـرطی شـدگی هـاي جامعـه و آداب          شاید چیزي بگویم که ت. تازه انباشته می کنید

کجا خواهد رفت؟ شاید فشاري بر اعصـاب  . گلوله اي آتشین از انرژي به درونت حرکت می کند. اجتماعی خشمت را نشان نمی دهی
ت کسی که خشمگین است و کسی کـه  براي همین است که در چشم ها و صور. بیاورد، آن ها را مختل کند و در آنجا جا خوش کند

بدن وقتی به زیبـایی راسـتین خـودش    . آرامش دارد تفاوت وجود دارد؛ تب خشم چیزي را در صورت انسان آرام منحرف نکرده است
این زمانی است که چشـم  . بدن زیبا فقط نشان دهندة عدم وجود ناهماهنگی است. شکوفا می شود که هیچ ناهماهنگی در آن نباشد

 .با می شوند، و حتی زشت ترین بدن نیز زیبا می گرددها زی

آن . خیلی عجیـب بـود  . بدن گاندي وقتی که جوان بود بسیار زشت بود، ولی وقتی که شروع به پیرشدن کرد زیباتر به نظر می رسید
کی نیست کـه گانـدي زشـت    ش. تعداد بسیار اندکی این نکته را درك کردند. زیبایی مال بدن نبود، نتیجۀ محو شدن موانع بدنی بود

اگر عکس هاي کودکی و جوانی او را ببینید، زشت بوده، ولـی  . توان به او زیبا گفت بود، اگر معیارهاي زیبایی را در نظر بگیریم، نمی
دگی اگر قشنگ زندگی کرده باشی، آنوقت جوانی تو به زیبایی دوران سالخور. همانطور که پیرتر می شد، بیشتر و بیشتر زیبا می شد

اگـر زنـدگیت را   . زیرا در جوانی نیروهاي زیادي روي تو کار می کنند، در پیري، تمام آن تب آلودگی ها از بین مـی رونـد  . ات نیست
قشنگ زندگی کرده باشی، آنوقت دوران سالخوردگی زیباترین بخش زندگیت خواهد بود، زیرا در ایـن زمـان تمـام تـب آلـودگی هـا       

 .بار آمده باشی و با تمامیت زندگی کرده باشی، تمامی اختلالات از بین خواهند رفتاگر درست . ناپدید شده است

آیا هرگز فکر کرده اي که تمام این موانع چگونه در بدن انباشته می شوند؟ اگر به تو توهین کنم و خشمگین شوي، جریانی شـدید از  
انرژي باید مصرف شود، و اگر مصـرف نشـود،   . ي هرگز نابود نمی شودو انرژي نمی تواند از بین برود، انرژ. انرژي در تو ایجاد می شود

باید آن را به مصرف برسانی، ولی چگونه این انرژي را مصرف کنـی؟ تصـور کـن مشـغول     . ویرانگر می گردد -منحرف می شود و خود
آن انرژي را بـه  : که چنین کنی توصیه می کنم. کار هستی و خشمگین شده اي، عصبانیتی شدید داري و نمی توانی آن را بیان کنی

آن . عضلات پاهایت را تا جایی که ممکن است سفت و  منقبض کن، هیچکس نمی تواند پاهایت را ببینـد . طور خلاقه اي متحول کن
وقتی احساس کردي که بیش از این نمی توانی آن ها را منقـبض کنـی،   . عضلات را سخت منقبض کن و تا جایی که می توانی بکش

تعجب خواهی کرد که ببینی آن خشم رفته است و تو همچنین بـه پاهایـت ورزش داده اي و آن هـا را تنظـیم     . رهایشان کن ناگهان
می توانی هر قسـمت از  . و آن جریان انرژي که می توانست مخرب باشد، تخلیه شده و در عوض آن، پاهایت تقویت شده اند. کرده اي

اگر . زش بدهی و آن انرژي که تولید شده به روشی خلاقانه مورد استفاده قرار گرفته استبدنت را که توسط خشم دچار مانع شده ور
اگر در معده ات مـانع  . در دست هایت مانع وجود دارد، عضلات هر دو دست را منقبض کن و تمام آن انرژي خشم مصرف خواهد شد

خشم براي منقبض کـردن ایـن عضـلات مـورد اسـتفاده       وجود دارد، تمام عضلات شکم را منقبض کن و تصور کن که تمام آن انرژي
 . خواهی دید که در یکی دو دقیقه خشم از بین رفته است و انرژي آن خلاقانه مورد استفاده قرار گرفته است. قرار گرفته است

انگر می شـود  فقط به این سبب ویر. آن انرژي که توسط خشم ایجاد شده به خودي خودش ویرانگر نیست. انرژي همیشه خنثی است
و اگر به راه هاي بهتـر مـورد اسـتفاده قـرار نگیـرد، همیشـه       . از آن بهتر استفاده کن. که در شکل خشم مورد استفاده قرار می گیرد

 اگر بتوانی بیاموزي تا از آن، استفاده کنی، می توانـد . تا زمانی که کاري برایش نکنی، نمی تواند از بین برود. ویرانگر باقی خواهد ماند
. بنابراین براي پاکسازي بدن، موانع کهنه باید از بین بروند و موانع تازه با روش هـاي خلاقـه دگرگـون شـوند    . زندگیت را منقلب کند

اگر از بـدنت  . بیشتر وضعیت هاي بدنی در یوگا، آساناها، براي استفاده خلاق از بدن است. این ها دو گام اساسی و بسیار مهم هستند
شـما همگـی از انـرژي هـاي     . فاده نکنی، آنوقت تمام این انرژي که می تواند موهبتی باشد، یک نفرین خواهد شـد به طور خلاق است

 .به عبارتی دیگر فقط داشتن انرژي یک مشکل و یک بار شده است. خودتان در رنج هستید
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م خانـه اي فریـاد مـی زنـد و ناسـزا مـی       او روستایی را ترك می کرد که دید مردي از پشت با. در زندگی مسیح واقعه اي وجود دارد
 ".دوست من، چه می کنی؟ چرا زندگیت را این گونه تلف می کنی؟ بـه نظـر مسـت هسـتی    "مسیح از نردبام بالا رفت و گفت، . گوید

مـرگ  من خیلی بیمار بودم و نزدیـک  ! آقاي من": بلند شد و به او تعظیم کرد و گفت، . مرد چشمانش را باز کرد و مسیح را شناخت
ولی با تمام این سـلامتی کامـل چـه    . آیا از یاد برده اي؟ حالا کاملاً سالم هستم. تو به من برکت دادي و مرا دوباره سالم کردي. بودم

با این سـلامتی ام چـه بایـد بکـنم؟     . حالا سالم هستم"مرد گفت، . مسیح تعجب کرد ".کنم؟ براي همین است که مشروب می خورم
سپس بـه  . مسیح با شنیدن این بسیار اندوهگین شد و از نردبام پایین آمد ".به نوعی خودم را اداره می کنمپس مشروب می خورم و 

 .روستا رفت و مردي را دید که دنبال فاحشه اي راهی شده است

مـرا   آیـا "مـرد مسـیح را شـناخت و گفـت،      "دوست من، چرا چنین از چشمانت سوء استفاده می کنی؟"مرد را متوقف کرد و گفت، 
مسـیح خیلـی غمگـین     "حالا با این چشمانم چه کنم؟. فراموش کرده اي؟ من کور بودم و تو مرا لمس کردي و توانستم دوباره ببینم

مسیح سر او را لمس کـرد و   .در بیرون از روستا مردي را دید که به سروسینه اش می کوبد و گریه می کند. شد و روستا را ترك کرد
آیا فراموش کـرده اي؟  "مرد مسیح را شناخت و گفت،  ".زندگی براي گریستن نیست. ؟ دنیا بسیار زیباستچراگریه می کنی"گفت، 

 "حالا با این زندگی چه کنم؟. من مرده بودم و مردم داشتند مرا دفن می کردند، و آنوقت تو مرا با معجزه ات به زندگی بازگردانی

و نادرست باشد، ولی تو چه می کنی؟ تو با زندگی ات چه می کنی؟ هر گونه انـرژي  به نظر می رسد که این داستان کاملاً افسانه اي 
اگر آن انرژي که توسط ذهـن و  : زندگی فقط دو راه دارد. که در زندگی جمع کرده اي، فقط براي ویران کردن خودت به کار می بري

اگر همین انرژي بتوانـد خلاقانـه مـورد اسـتفاده قـرار       .بدن در دسترس ما است، براي تخریب به کار برود، آنوقت این راه جهنم است
اگر از انرژي خودت خلاقانه استفاده کنی، به بهشت نزدیـک تـر    .قیت بهشت است و ویرانگري، جهنمخلا. بگیرد، این راه بهشت است

شـت و دوزخ وجـود   می شوي و اگر از انرژي هایت به صورت مخرب استفاده کنی، به سمت دوزخ می روي، معنـاي دیگـري بـراي به   
آیا می دانی وقتی کسی خشمگین شود چـه مقـدار انـرژي در درونـش ایجـاد مـی       . آنچه را که می کنی، مورد بررسی قرار بده. ندارد

شود؟ آیا می دانی که در وقت خشم شدید انسان می تواند سنگی را بلند کند که دروقت آرام بودن حتی نمی توانـد تصـورش را هـم    
 .شمگین می تواند در یک لحظه بر حریفی که از خودش قوي تر است چیره شودبکند؟ یک انسان خ

در ژاپن گروهی از مردمان جنگاور وجود دارند که سامورایی خوانده مـی شـوند و از طریـق شمشـیر زدن     ... زمانی در ژاپن اتفاق افتاد
. یی ها که جنگاوري بزرگ بود، فرماندة ارتـش بـود  یکی از آن سامورا. مرگ و زندگی براي آنان یک بازي است. امرار معاش می کنند

رسم چنین بود که اگر همسر مردي عاشق مرد دیگر مـی شـد، دو مـرد بایـد بـا هـم       . زنش عاشق یکی از مستخدمین خانه شده بود
مـی توانسـت آن    این به آن معنی بود که یکی از آن دو مرد باید کشته می شد و مردي که زنده می ماند. مبارزة تن به تن می کردند

اي احمق اینک دیگـر راهـی بـه    "آن مرد مستخدم عاشق همسر این سامورایی شده بود و سامورایی به مرد گفت، . زن را داشته باشد
  ".فردا صبح با یک شمشیر بیا. حالا ما باید بجنگیم. جز جنگیدن تا مرگ باقی نمانده است

وي بود و او فقط مردي کارگر بود کـه جـارو و نظافـت مـی کـرد، چگونـه مـی        اربابش مردي بسیار ق. آن مرد مستخدم بسیار ترسید
مـن چگونـه مـی تـوانم یـک شمشـیر را بلنـد        "مرد گفت، . توانست با شمشیر با آن مرد بجنگد؟ او هرگز دست به شمشیر نبرده بود

مرد با این فکـر بـه خانـه رفـت و      ".جنگیفردا صبح باید با شمشیر ب. حالا راه دیگري باقی نمانده است"سامورایی پاسخ داد،  "کنم؟
فردا صبح شمشیري را برداشت، او قـبلاً شمشـیري را لمـس نکـرده بـود، و از خانـه       . راه گریزي نبود. تمام شب در موردش فکر کرد

یی او را وقتـی سـامورا  . مردم از دیدن او یکه خوردند، زیرا وقتی که به مکان مبارزه رسید، همچون یک شـعلۀ آتـش بـود   . بیرون رفت
، زیـرا آن مـرد حتـی شمشـیر را درسـت در      "آیا حتی می دانی چگونه شمشیر را بلند کنی؟"دید، عصبی شد و از مستخدم پرسید، 

و چون می دانم که کشـته خـواهم شـد، مـی     . حالا دیگر مسئله اي نیست، مرگ من قطعی است"مستخدم گفت، . دست نگرفته بود
وقتـی  ! سامورایی کشته و مستخدم پیروز شـد : و این یک مبارزة غیرعادي بود ".تو را بکشم کوشم که پیروز شوم، پس سعی می کنم
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او نمی دانست چگونه شمشـیر بزنـد و   . راه گریزي نیست، انفجار عظیمی از انرژي در او ایجاد شدکه آن مستخدم یقین پیدا کرد که 
ولـی وقتـی آن جنگـاور نیـروي     . بیشتر در معرض خطر قـرار داد  درست عکس آنچه را که انتظار می رفت انجام داد و این حتی او را

براي او چیزي نبـود،  . تمام مهارت هاي او بی فایده شده بود، زیرا او بسیار آرام می جنگید. حمله و خشم او را دید، عقب نشینی کرد
او مرد و کسی کـه مطلقـاً   . خدم کشته شداو به عقب رفتن ادامه داد و عاقبت توسط آن انرژي مست. براي او جنگیدن بسیار عادي بود

 .در مورد این هنر اطلاعی نداشت، پیروز شد

هر سلول بدنت تولید انرژي مـی کنـد، و در بـدن محـل هـاي بسـیاري بـراي        . خشم یا هر عاطفۀ دیگر انرژي بسیار به شما می دهد
اگـر  . نی هستند و هر روز مورد استفاده قرار نمی گیرنداین ذخایر براي موارد اضطراري و اقدامات ایم. ذخیره کردن انرژي وجود دارد

از شما بخواهند در یک مسابقه دو شرکت کنید، هر چقدر هم که سخت تلاش کنید، سریع تر از مـوقعی نخواهیـد دویـد کـه کسـی      
ده وارد جریـان خـون   نکته اینجاست که در چنین مواقعی، آن انرژي که براي مواقع اضطراري ذخیره ش. شما را با اسلحه تعقیب کند

اگر از انرژي به صورت خلاقه استفاده نشـود، آنوقـت بـه شـما ضـرر مـی زنـد،        . در این مواقع بدن سرشار از انرژي می شود. می شود
 . نابودتان می کند

رژي زیـادي  در این دنیا مردمان ضعیف نیستند که جنایت می کنند، مردم قوي دست به جنایت می زنند زیرا وادار می شوند، زیرا ان
حقیقت این است که مردم ضعیف کار زیادي نمی توانند بکنند، ولی مردمی که قوي هستند، می توانند بسیار ضرر بزنند، زیـرا  . دارند

اگـر از  . بنابراین می توان به تمام جنایتاران همچون منابع قوي انرژي نگاه کرد. نمی دانند چگونه از انرژي خود خلاقانه استفاده کنند
باید آگاه شوید که در طـول تـاریخ مـوارد بسـیاري     . ن حمایت می شد، انرژي آنان می توانست به طرز شگفت آوري دگرگون شودآنا

چنان انرژي زیادي وجود داشته که تنها نیاز به . وجود داشته که یک گناهکار ناگهان دگرگون شده و به یک قدیس تبدیل شده است
 .یر کرده استیک تحول بوده و آنوقت همه چیز تغی

آدم کشته بود و گردنبدي از انگشتان مقتـولین را   999تا اینجا . او پیمان بسته بود که هزار آدم بکشد. آنگولیمال زیاد آدم کشته بود
مردم هرگاه می شنیدند که آنگولیمال در اطراف است، محل را ترك . او فقط نیاز داشت که یک نفر دیگر را بکشد. به سینه بسته بود

او به دیگري نگاه نمی کرد، حتی یک ثانیه نیز فکر نمی کرد، فقـط هـرکس را   . کردند، زیرا هیچکس میل نداشت نزدیک او باشد می
او . حتی شاه پراسانجیت، حاکم بیهار نیز از او وحشـت داشـت و از شـنیدن نـامش برخـود مـی لرزیـد       . که دم دستش بود می کشت

روزي بـودا از آن منطقـه کوهسـتانی عبـور     . ستاده بود، ولی نتوانسته بودند او را دستگیر کنندسربازان بسیاري را دنبال آنگولیمال فر
مـن راهـم را   "بـودا گفـت،    ".تو راهبی آرام هستی و آنگولیمال تو را خواهد کشت! به آنجا نرو"مردم آن روستا به او گفتند، . می کرد

اگر آنگولیمال آنجاست، پس آنوقت نیـاز بزرگتـري وجـود    . براي پیاده روي انتخاب کرده ام و به هیچ دلیلی آن را عوض نخواهم کرد
  "!باید دید که آیا او مرا می کشد و یا من او را می کشم. دارد که من به آنجا بروم

بودا اهل خشونت نبـود   "اسلحه هم نداري، چگونه می خواهی او را بکشی؟تو حتی یک . این دیوانگی محض است"ولی مردم گفتند، 
حالا باید ببینیم که آیا آنگولیمال بودا را می کشد و یا بودا آنگولیمـال را  "ولی بودا گفت، . و آنگولیمال مردي تنومند و غول پیکر بود

و جـاي خوشـوقتی اسـت کـه بـا      . آن را تغییر نمی دهم وقتی راهی را انتخاب کنم،. و من همین راه را پیش خواهم گرفت! می کشد
بنابراین بودا به محلی رسید که آنگولیمال می توانسـت از مخفیگـاهش    ".این یک فرصت غیر قابل انتظار است. آنگولیمال دیدار کنم

فقط چون یـک سـالک   ! اینجا نیا! گوش بده": آنگولیمال از مخفیگاهش فریاد زد. او را ببیند، راهبی بی آزار که به آرامی راه می رفت
برگـرد و  . دیدم که خیلی آهسته راه مـی روي، خیلـی آرام راه مـی روي   . دلم به حالت می سوزد! برگرد. هستی به تو هشدار می دهم

 ".تو را خواهم کشت. زیرا من عادت ندارم براي کسی دلسوزي کنم. نزدیک تر نیا
و وقتی چنین چالشی وجود دارد، یک سالک چگونه مـی توانـد   . احساس تاسف کنم من نیز عادت ندارم براي کسی"بودا به او گفت، 

این مـرد بایـد   "آنگولیمال بسیار متعجب شده بودن  "!پس بکشد؟ پس من می آیم و تو باید از جایی که مخفی شده اي بیرون بیایی
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قبـل  "بودا گفت، ".ی جهت از مرگ دعوت می کنیتو ب"وقتی نزدیک بودا رسید گفت، . تبرش را برداشت و پایین رفت "!دیوانه باشد
آنگولیمال با تبر به یـک شـاخه از درخـت     ".از اینکه مرا بکشی، یک کار کوچک بکن، آن درخت را می بینی؟ چهار برگ آن را بچین

ی، ایـن شـاخه را   قبـل از اینکـه مـرا بکش ـ   . یک کار دیگر بکن"بودا گفت،  "!بیا این هم چهار هزار برگ به جاي چهار تا"زد و گفت، 
حتی یک کودك نیز مـی توانـد چیـزي را    "بودا گفت،  ".این مشکل خواهد بود"و آنگولیمال گفت،  ".دوباره به آن درخت متصل کن

فقط می تـوانی  . تو یک موجود ناتوان هستی. تخریب کند، ولی انسان واقعی، انسان قوي کسی است که زندگی دوباره به چیزي بدهد
 "!تو حتی نمی توانی برگی کوچک را دوباره به شاخه متصل کنی. کن که انسانی قوي هستیفکر ن! ویران کنی

 "آیا واقعاً راهی هست تا شاخه را به درخـت متصـل کـرد؟   . این درست است"آنگولیمال براي لحظه اي جداً به فکر فرو رفت و گفت، 
و ذهن نفسانی اش براي نخسـتین بـار دریافـت کـه در کشـتن      آنگولیمال فکر کرد  ".این راهی است که من در آنم! آري"بودا گفت، 

 "من ضعیف نیستم، ولی چـه مـی تـوانم بکـنم؟    "پس به بودا گفت، . قدرتی وجود ندارد، حتی یک انسان ضعیف نیز می تواند بکشد
مـردم  . او می ترسیدند همان روز براي گدایی به آن روستا رفت ولی همه از! آنگولیمال یک راهب شد ".از من پیروي کن"بودا گفت، 

بودا به سـراغش  . از همه طرف سنگ می خورد و خونین برزمین افتاد. به پشت بام هایشان رفتند و شروع کردند به پرتاب سنگ به او
وقتی سنگ هاي آنان به تو می خـورد،  . تو امروز شجاعت خودت را ثابت کردي! آنگولیمال، آنگولیمال براهمین، برخیز"رفت و گفت، 

تـو اثبـات کـردي کـه یـک انسـان       . و حتی وقتی بدنت زخمی شد و خون آمد، قلبت پر از عشق آنان بـود . ت احساس خشم نکردقلب
وقتی پراسانجیت داستان تحول آنگولیمال را شـنید، بـه دیـدار     ".کسی که الوهیت را شناخته است تو یک براهمین شده اي،. هستی

راهبـی کـه   "بـودا گفـت،    "آیا می توانم با او ملاقات کـنم؟ . راهب شده استلیمال یک شنیده ام که آنگو"گفت،  نشست و. بودا رفت
این راهب را هنوز با نام قبلی اش صدا مـی  . با شنیدن این، دست و پاي شاه شروع کردند به لرزیدن. کنار من نشسته آنگولیمال است

مـن اینـک در   . آن انرژي او متحول شـده اسـت  ! رد رفته استآن م. نترس"ولی آنگولیمال گفت، . زدند و ترس پادشاه هنوز باقی بود
چگونـه مـردي بـه آن    "مردم از بودا می پرسیدند،  ".اینک حتی اگر قصد کنی مرا بکشی، من تو را نخواهم کشت. طریقی تازه هستم

 ".اختن انرژي استمسئلۀ دگرگون س. مسئلۀ خوب و بد نیست"بودا به آنان می گفت،  "بی رحمی می تواند چنین دگرگون شود؟

هاي انرژي فراوانی در بدن . رژي هستندها فقط گذرگاه هاي اناین. نیست و هیچکس یک قدیس نیست در این دنیا هیچکس گناهکار
پس نخست، وقتـی عاطفـه اي برخاسـت، آن را بـه شـکل هـر       . ما ذخیره شده است و این انرژي باید به طور خلاقانه به مصرف برسد

دیشب می گفـتم کـه چگونـه در    . تمام شما بدون خلاقیت هستید. دوم، سعی کنید سازنده باشید. تخلیه کنید ورزش و تمرین بدنی
هـا را  من آن "آن کفاش با غرور می گفت،  روزگار گذشته هر دهکده اي یک کفاش داشت و هرگاه کسی کفش هایش را می پوشید،

  ".این ها ساختۀ من هستند"ها چرخ می ساخت نیز می گفت، گاري  مرد دیگري که براي. انه بوداین غروري هنرمند ".ساخته ام

شـما هـیچ   . این روزها شما لذت آفریدن و ساختن را از دست داده اید، چیز زیادي باقی نمانده که توسط دست انسـان سـاخته شـود   
و آن . اي انسـان سـاخته شـود   طوري که دنیا پیش می رود، هیچ چیز باقی نخواهد ماند تا توسط دست ه ـ. چیزي را خلق نمی کنید

اگر این امکان از بین برود، چه بر سر این انرژي خواهد آمـد؟، ویرانگـر   . خوشی که از آفریدن چیزي حاصل می شد، از بین رفته است
یـاد بگیریـد تـا زنـدگی     . طبیعی است که انرژي باید در جهتی حرکت کند، یا به سمت خلاقیت و یا به سمت ویرانگـري . خواهد شد

می تـوانی مجسـمه   . خلاقیت یعنی که کاري را فقط به خاطر آن شادمانی که به تو می بخشد انجام دهی. زنده اي را داشته باشیدسا
بسازي، می توانی شعر بسرایی و آواز بخوانی و یا سیتار بنوازي، مهم نیست که چه کاري می کنی، بلکه مهم این اسـت کـه فقـط بـه     

در زندگی کاري را فقط به سبب لذتی که می دهد انجام بده، چیزي که حرفۀ . ه به عنوان یک حرفهخاطر لذتش آن را انجام دهی، ن
 .آنوقت انرژي مخرب تو متحول و سازنده می شود. تو نیست

نگران نباشید، می توانید در اطـراف  . از شما خواستم که به عواطف خود جهتی دیگر بدهید و به زندگی معمولی جهتی سازنده بدهید
نیازي نیست که کار زیادي انجام دهیـد، سـنگی را   . انه تان یک باغچه بسازید و به گیاهان آنجا عشق بدهید و از آن ها لذت ببریدخ
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. هر انسان هوشمند نیازمند کاري سازنده است که با کار درآمـدزاي او تفـاوت داشـته باشـد    ! صاف کنید و از آن یک مجسمه بسازید
می توانی ترانـه اي کوچـک بسـازي،    . نش نمی گذارد، دچار مشکل شده و زندگیش را تباه خواهد کردکسی که وقتی براي خلاق بود

اگر گـدایی را در کنـار خیابـان مـی بینـی، او را در      . به بیمارستان برو و به بیماران گل بده. مجبور نیستی کارهاي بزرگ انجام دهی
ت باشد؛ کاري که در آن نبایـد چیـزي بـدهی و چیـزي بگیـري؛ خـود       کاري سازنده بکن که فقط براي لذت بردن خود. آغوش بگیر

تمـام انـرژي هایـت را بـه آن     . اب کـن زندگی فعالیتی را فقط براي لذت بردن خودت انتخبنابراین در . مل، شادمانی تو استهمان ع
. در وجود تو از بین خواهد رفت هر چه بیشتر خلاق باشی، خشم بیشتري. سمت جهت بده و آنگاه انرژي ویرانگري باقی نخواهد ماند

تو انرژي عظیمی را در درونت حمل می کنی، کجا خواهد رفت؟ توسط سکس و امیـال جنسـی   . خشم نشانی انسانی غیر خلاق است
 .باید به نوعی بیرون بزند. بیرون خواهد زد

ین اسـت کـه تمـامی انـرژي آنـان صـرف عمـل        دلیل اینکه بسیاري از آفرینندگان بزرگ، شاعران یا نقاشان بزرگ ازدواج نکرده اند ا
اگر چنین تصعید نمی شد، آنوقت آن انرژي صـرف کمتـرین   . انرژي آنان دگرگون و تصعید می شده است. سازنده آنان می شده است

آنوقت آن انرژي که می توانست صرف خلق چیزي بزرگ شود، شعرهاي بـزرگ،  ! صرف تولید فرزندان می شد: عمل خلاقیت می شد
پـس ایـن را بـه یـاد     . بنابراین بسیار مهم است که انرژي تصعید شود و رها گردد. شی هاي بزرگ، براي تولید مثل به کار می رفتنقا

زنده فقـط یـک انسـان سـا    . براي اینکه بدن را تماماً خالص کنید، باید سعی کنید که در زندگی خلاقیت داشته باشـید : داشته باشید
من به چند دستورالعمل اساسی براي پاکسـازي بـدن اشـاره    . هیچکس دیگر نمی تواند مذهبی باشد است که می تواند مذهبی باشد،

 . جا خواهند افتاداین نکات فرعی خود به خود  اگر عمل شوند،. آن نکات قبلی بسیار اساسی بودند. کردم و حالا چند نکتۀ فرعی

بدن شما یک مکانیسم مطلقاً فیزیکی است؛ هر آنچه را کـه  . یه استیکی از نکات فرعی که براي پاکسازي بدن بسیار مفید است، تغذ
 و اگـر بـدنم ناهشـیار   . اگر الکل بنوشم، سلول هاي بدنم ناهشیار می شوند، طبیعی است. واردش کنید، طبیعتاً بر آن تاثیر می گذارد

بدن و ذهن از هـم جـدا نیسـتند، بـا     . ل هستندبدن و ذهن از هم جدا نیستند، به هم متص. باشد، آنوقت بر ذهنم نیز تاثیر می گذارد
ذهن لطیف ترین بخـش بـدن اسـت و بـدن زمخـت      . بدن و ذهن یگانه هستند. ذهن، یک مکانیسم روان تنی -هم هستند، یک بدن

واك براي همین است که هر اتفاقی در بدن بیفتد، در ذهن پـژ . ها دو چیز متفاوت نیستندبه عبارتی دیگر، این. خش ذهن استترین ب
اگر ذهن بیمار باشد، بدن براي مدت هاي طـولانی سـالم نخواهـد    . دارد و هر چه در ذهن رخ بدهد، تاثیرش را در بدن خواهد داشت

بین این دو، پیام منتقل می شود و روي هر دو تـاثیر  . ماند و اگر بدن بیمار باشد، ذهن نمی تواند براي مدت هاي طولانی سالم بماند
ین است که مردمی که می دانند چگونه ذهنشان را سالم نگه دارند، به طور خودکار درك می کننـد کـه چگونـه    براي هم. می گذارد

بدن و ذهن بـه هـم متصـل هسـتند هـر      . آنان نباید روي آن کار کنند و نباید براي آن تلاشی انجام دهند. بدنشان را سالم نگه دارند
 .براي همین است که باید در مورد رژیم خوراکی و اینکه چه می خورید دقت کنید. اتفاقی براي ذهن بیفتد، براي بدن افتاده است

همچنین غذاي شما نباید شـما را  . نخست، نباید آنقدر زیاد بخورید که بدن سنگین و بی حال شود، این احساس رخوت، ناسالم است
ید به قدر کافی بخورید تا بدن فرسـوده نشـود، زیـرا ایـن     با. به هیجان بیاورد؛ هیجان نیز ناسالم است، زیرا تولید عدم تعادل می کند

رژیـم  . اگر انرژي تولید نشود، آنوقت ممکن نخواهد بود که به سـمت آگـاهی والاتـر پیشـرفت کنیـد     . فرسودگی تولید ضعف می کند
قـدر زیـاد بخوریـد کـه بـدنتان      انرژي باید تولید شود، ولی نباید آن. غذایی شما باید تولید انرژي کند، ولی نباید تحریک کننده باشد

وقتـی بـدن   . اگر پرخوري کنید، آنوقت تمام انرژي شما صرف هضم غذا می شود و بدن بی رمـق و سـنگین مـی شـود    . سنگین شود
بی حالی یعنـی اینکـه پرخـوري کـرده     . بقیه بدن بی حال است. سنگین باشد، یعنی که تمام انرژي براي هضم غذا مصرف شده است

 . این منطقی است. خوردن باید احساس تازگی و سرحال بودن کنید، نه سنگینی و بی حالیپس از غذا . اي

. وقتی گرسنه هستی غذا می خوري، آنوقت باید سرحال باشی، زیرا آن سوختی که براي تامین انرژي نیاز داشتی تـامین شـده اسـت   
این سستی فقط نشان می دهد که زیادي خورده اي و اینک تمـام انـرژي   . ولی اگر پرخوري کنی، احساس سستی و رخوت می کنی
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ژي بدن به سمت معده خواهد رفت و کمبود انـرژي در سـایر قسـمت هـاي بـدن، بـه تـو        تمام انر. تو براي هضم غذا مصرف می شود
بنابراین اگر خوراك تو را سرحال بیاورد و با انرژي بشوي، آنوقت غذاي مناسبی بـوده اسـت و اگـر تـو را     . احساس بی حالی می دهد

اگر رژیم غـذایی سـالم باشـد،    : ا به یاد داشته باشیدپس این سه چیز ر. تهییج نکند و مسموم نکند، آنوقت غذاي مناسبی خواهد بود
فکـر نمـی کـنم در ایـن     . شما را سنگین و بی حال نمی کند، شما را به هیجان در نمی آورد و به شما احساس مست بودن نمی دهد

 .می توانید این را درك کنید و تنظیم هاي ضروري را انجام دهید. مورد نیازي به شرح جزییات باشد

ورزش بـه  . ورزش براي بدن مطلقاً لازم است، زیرا تمام عناصر تشکیل دهندة بدن، با ورزش منبسـط مـی شـوند   : کتۀ فرعیدومین ن
هـا منبسـط باشـند،     و وقتی سـلول . وقتی که می دوي، هر سلول، هر سلول زندة بدنت منبسط می شود. انبساط بدن کمک می کند

وقتی که ریه ها پر از اکسیژن هستند و تمام گاز کربنیک .ناخوشی می کنی احساس سلامت می کنی و وقتی منقبض باشند احساس
براي همین است که در یوگا، تزکیۀ بدن، پاکسـازي کامـل   . از بدن خارج شده، فشار خون بالا می رود و ناخالصی ها زدوده می شوند

مضر است و ورزش بـیش از انـدازه نیـز مضـر      استراحت بیش از اندازه. بنابراین قدري ورزش خوب است. بدنی ضروري و حیاتی است
براي همین است که از شما نمی خواهم زیاد ورزش کنید؛ قدري ورزش منظم به شـما احسـاس سـلامت خواهـد داد و قـدري      . است

در این قرن جایی براي ورزش و استراحت بـاقی نمانـده   . استراحت لازم هستند، درست به قدري استراحت کنید که ورزش می کنید
آنچه که شما استراحت می خوانید ابـداً اسـتراحت   . ما نه ورزش می کنیم و نه استراحت: ما در موقعیت عجیبی به سر می بریم. ستا

استراحت یک خواب عمیق و طولانی اسـت کـه   . دراز می کشی و مرتب غلت می زنی و چرخ می خوري، این استراحت نیست. نیست
 . ام فعالیت ها کند شده و تمام تنش هایی که بدن از آن ها متاثر بوده تخلیه شده انددر آن، تمام بدن به خواب می رود و تم

آیا هیچ دقت کرده اید که وقتی که صبح از خواب بیدار می شوید و احساس تازگی و سرزنده بودن نمی کنیـد، روي رفتارتـان تـاثیر    
ولی اگر شب خـوب خوابیـده باشـی،    . ید است چیزي به او بدهیمی گذارد؟ اگر خوب نخوابیده باشی و صبح یک گدا نزد تو بیاید، بع

براي همین است که گداها صبح به درخانه ها می روند، زیرا صبح ها آسان تر است که چیـزي  . بعید است که درخواست او را رد کنی
سـت کـه احتمـالاً نمـی خـواهی      تا عصر بسیار خسته شده اي و بدن در مـوقعیتی ا . این کاملاً منطقی است. گیرشان بیاید تا عصرها

خورشید برآمده است، شاید حمـامی گرفتـه باشـی و    . براي همین است که گداها کارشان را در صبح شروع می کنند. چیزي ببخشی
اگر بدنت استراحت خـوبی  . مشکل است که او را رد کنی. کسی از اهالی خانه نیایشی کرده است و آن گدا در بیرون در ایستاده است

رژیـم غـذایی   . براي همین است که همیشه خواب و خوراك در رابطه با هم مورد نظر بوده اند. اشد، رفتار تو تغییر خواهد کردکرده ب
اگر در هر دو پاکی وجود داشته باشد، آنوقت می توانید در زندگی حرکتـی عظـیم   . شما باید با روش زندگیتان همخوانی داشته باشد

 .ه دنیاي درون آسان تر خواهد بودانجام دهید و براي شما رفتن ب

. درست همانطور که براي ورزش کردن نیاز دارید که بدانی چگونه ورزش کنید، درك برخی نکات در مورد استراحت نیز الزامی است
امشـب وقتـی مراقبـه مـی کنـیم، ایـن را درك       . براي استراحت کردن باید بدانید که چگونه بدن را در وضعیت آسودگی قـرار دهیـد  

ممکن است دوستانی در اینجا باشند کـه نتواننـد   . وقتی پس از مراقبه استراحت می کنید، واقعاً استراحت خواهید کرد. خواهید کرد
صـبح پـس از   : براي آنان مراقبۀ دیگر را توصیه خواهم کرد. ورزش کنند، کسانی که نمی توانند به جنگل بروند و یا کوه پیمایی کنند

نزده دقیقه در اتاقی در بسته دراز بکشند و تصور کنند که از کـوهی بـالا مـی رونـد و یـا مشـغول دویـدن آرام        استحمام باید براي پا
پس در اتـاقی در بسـته   . مردمان سالخورده در واقع نمی توانند به کوهستان بروند. فقط تصور کنید و هیچ کار دیگري نکنید. هستند

خورشـید مـی   . حـال دویـدن هسـتید   مجسم کنید که از کوهی بالا می رویـد و یـا در   دراز بکشید و چشم ها را ببندید و خودتان را 
از این که احساس می کنیـد واقعـاً بـه سـختی نفـس مـی کشـید،        . درخشد و مشغول دویدن هستید و به نفس نفس زدن افتاده اید

حساس خواهید کـرد کـه واقعـاً در بیـرون     و اگر نیروي تخیل شما به قدر کافی قوي باشد، پس از پانزده دقیقه ا. تعجب خواهید کرد
نیـازي نیسـت   . ظرف پانزده دقیقه احساس خواهید داشت که گویی همین حالا از آن تمرین بازگشته اید. بوده اید و تمرین کرده اید
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، سـلول هـا   بـه عبـارتی دیگـر   . که واقعاً ورزش را انجام بدهید، زیرا همان سلول هاي بدن که ورزش می کردند، برانگیخته شـده انـد  
آیا فکر کرده اید که چـرا وقتـی خـوابی وحشـتناك     . وضعیتی خواهند داشت که اگر واقعاً ورزش می کردید در آن وضعیت می بودند

می بینید و از ترس از خواب بیدار می شوید، قلبتان هنوز تند می تپد؟ آن ترس در خواب وجود داشت، غیر واقعـی بـود، پـس چـرا     
د؟ حالا که دیگر در خواب نیستید؟ دلیل تند زدن قلب این است که قلب نمی داند کـه آن تـرس در خـواب    قلب هنوز هم تند می زن

 . قلب فقط وجود ترس را می شناسد. بوده و یا در بیداري

درست به همین ترتیب، اگر تصور کنی که مشغول ورزش کردن هستی، همانقدر مفیـد خواهـد بـود کـه واقعـاً ورزش کـرده باشـی،        
اگـر آنـان را درون   . براي همین است که مردمانی که در این چیزها تبحر داشتند این تکنیک ها را خلق کرده اند. نخواهد بود تفاوتی

. سلولی کوچک قرار دهی، سلامتی ایشان را به خطر نخواهد انداخت، زیرا این گونه استراحت می کننـد و اینگونـه ورزش مـی کننـد    
می تواند بیرون برود، می تواند این تمرین را به علاوه مراقبۀ خواب را که امشـب انجـام مـی دهـیم     هر کس که ن. این را امتحان کنید

و اگـر بـدن خـالص باشـد،     . گونه تصفیه شـود  بدن می تواند این. می توانید هر دو را درست پیش از خوابیدن انجام دهید. عمل کند
 .این نخستین گام است. ر به درون برويخودش سبب شادمانی است و در این شادمانی می توانی عمیق ت

پاکسـازي  : براي پیرامون، سه گام وجود دارد. من این ها را شرح می دهم. پاکسازي فکر و پاکسازي روح: دو گام دیگر هم وجود دارند
. از عواطـف  بی بـدنی، بـی فکـر بـودن، و رهـایی     : و سپس براي مرکز نیز سه گام وجود دارد. بدن، پاکسازي ذهن و پاکسازي عواطف

بنابراین، گـام بـه گـام، در طـول     . رخ می دهد.) فرا آگاهی یا وحدت با کل جهان هستی م(وقتی این شش گام کامل شوند، سامادي 
شما در مورد این ها خواهید اندیشید، درکشـان مـی کنیـد و    . این سه روز در مورد این ها سخن می گوییم و همین کافی خواهد بود

معنـی آن فقـط وقتـی برایتـان آشـکار      . زیرا هر آنچه را که من می کنم، براي این است که با آن آزمایش کنید آزمایش خواهید کرد،
 .خواهد شد که آن ها را بیازمایید، وگرنه سخنان من هیچ رازي را برایتان هویدا نخواهد کرد

که گام نخسـت هماننـد آنچـه اسـت کـه دیشـب       در مورد مراقبه هاي صبح، مایلم بگویم . اینک مراقبۀ صبحگاهی را انجام می دهیم
. سپس براي مدتی در سکوت مراقبه می کنـیم . پس از آن، دو دقیقه استراحت می کنیم و نفس هاي عمیق می کشیم. تمرین کردیم

. ایـن هـا سـه گـام در مراقبـۀ صـبحگاهی هسـتند       . نخست پیمان می بندیم، سپس استراحت می کنیم و گام آخر مراقبه خواهد بود
نفس هاي عمیق بکشید و وقتی که هوا وارد می شود، ایـن فکـر را در   : مان بستن درست مانند همان است که دیشب توصیه کردمپی

همـانطور کـه عمـل دم را     ".من تلاشی آگاهانه خواهم کرد تا وارد مراقبه شوم، من مراقبه را تجربه خواهم کـرد ": ذهن نگه دارید که
تا جایی که می توانید ریـه هـا را از هـوا پـر     . در ذهن ادامه بدهید تا وقتی که ریه ها پر از هوا شود انجام می دهید، به حفظ این فکر

وقتی که توانستید تا جایی که ممکن اسـت هـوا را بـه    . کنید، سپس براي یک ثانیه، دو ثانیه، تا جایی که می توانید، هوا را نگه دارید
همراه با عمل دم و حـبس  . در یوگا به این مراحل پوراك، رومباك و رچاك می گویند .درون بفرستید، براي مدتی هوا را حبس کنید

سپس بـازم انجـام بـده و بگـذار آن جملـه در      . هوا تا حد ممکن، پیمانی را که می بندي در ذهن نگه دار و بگذار در ذهنت صدا کند
 . سراسر ذهنت ادامه داشته باشد و صدا کند

تمامی وجـودت خواهـد دانسـت کـه تصـمیم      . اخودآگاهت خواهد رسید و عمیقاً در آن نفوذ خواهد کرداین گونه آن پیمان به ذهن ن
آنوقت تمامی وجودت به تو کمک خواهد کرد، وگرنه در اینجا و آنجا پرسه خـواهی زد و تغییـري وجـود    . گرفته اي وارد مراقبه شوي

پس از بستن پیمان، به مدت دو دقیقه بایـد  . عاطفی تمرکز کنیدبنابراین نخست پیمان ببندید و سپس روي وضعیت . نخواهد داشت
براي دو دقیقه احسـاس کنیـد کـه بـدنتان در     . آن احساس امید و شادمانی را که دیروز در موردش سخن گفتم را در خود تازه کنید

بدن زنـده اسـت و سرشـار از امیـد      وضعیتی بسیار سالم قرار دارد، تصور کنید که شادي فوق العاده اي را تجربه می کنید، هر سلول
آنوقت احساس کن اطرافت پر از آرامش است و سروري عظـیم در درونـت   . رویدادها رخ خواهند داد، فقط تصمیمش را بگیر. هستید

 .پس از این ها، به مراقبه صبحگاهی خواهیم پرداخت. وجود دارد، پر از امید هستی و هر سلول بدنت زنده و سرخوش است
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تمام حرکـات بـدنی بایـد متوقـف شـوند و      . راقبۀ صبح، ستون مهره ها را صاف نگه می دارید و آسوده و ساکن خواهید بوددر طول م
نفـس  . چشم ها را ببندید و خیلی کند و آهسته نفس بکشید و خیلـی آرام دم و بـازم انجـام دهیـد    . پشت باید صاف و مستقیم باشد

دو راه براي تماشـا کـردن   . گه دارید و نفس ها را مشاهده کنید که وارد و خارج می شوندچشم ها را بسته ن. هایتان را مشاهده کنید
یکی مشاهده کردن شکم است که با هر دم و بازدم بالا و پایین مـی رود و روش دیگـر مشـاهده کـردن اطـراف      : نفس ها وجود دارند

براي بیشتر مردم تماشا کردن بینی راحـت  . است انتخاب کنید هر کدام را که برایتان آسان تر. بینی است که هوا از آن عبور می کند
 . وقتی که هوا وارد می شود، بینی را لمس می کند و وقتی خارج می شود باز هم بینی را لمس می کند. تر است

شکم را مشاهده هرکس که عادت داشته . نقطه اي را تماشا کنید که هوا بینی را لمس می کند، در حال ورود هوا و هنگام خروج هوا
. او باید شکم را مشاهده کند که با هر دم و بـازدم بـالا و پـایین مـی رود    . کند، درخواهد یافت که مشاهده کردن شکم آسان تر است

اینک بـراي مراقبـۀ صـبحگاهی آمـاده مـی      . براي ده دقیقه تنفس ها را مشاهده کنید. روي هرکجا که راحت تر هستید تمرکز کنید
 .به اندازه اي دور بنشینید که دیگري را لمس نکنید و او را نشنوید. ر دور بنشینیداز همدیگ. شویم



 

   [ ٢۵ ]    

 طریق   مراقبه

 فصل سوم
 یافتن کیفیت در زندگی

 "اگر سالک بارقه اي از نور را یافت، چگونه باید از این تجربه مراقبت کند؟" :نخست پرسشی وجود دارد: عزیزان من

هر آرامش و سروري را که احساس کردید، باید پیوسـته و بیسـت و چهـار سـاعته     همانطور که امروز صبح گفتم، هر احساس خوشی، 
یک راه این است که آن وضعیت خاص آگاهی را کـه در حـین   : چگونه انجامش می دهید؟ دو راه وجود دارد. در درونتان حمل شوند
سته نفس می کشـی، بنـابراین در   ر طول مراقبه، آهبراي نمونه، د. پیوسته به یاد بیاورید و دوباره خلقش کنید مراقبه تجربه کرده اید

روز هرگاه وقت پیدا می کنی، وقتی کار خاصی انجام نمی دهی، نفس کشـیدنت را آهسـته کـن و توجهـت را بـه آن نقطـه اي       طول 
با یاد آوردن این احساس ها، خودت را تصور کن که احسـاس خوشـی و شـادمانی داري،    . معطوف کن که نفس وارد و خارج می شود

هر وقت که به یاد می آوري، به رختخواب که می روي، بیـدار  . ه خودت بازگرداناین احساس ها را ب. ساکت هستی و تغذیه می شوي
 . که می شوي، در خیابان که راه می روي، هرکجا که باشی، این احساس ها را به یاد بیاور

رسـید کـه بـراي     و زمانی فرا خواهد. نتیجه این خواهد بود که بارها در طول روز این یادآوري به چیزي در درونت اصابت خواهد کرد
بنـابراین در ابتـدا بایـد پیوسـته ایـن      . یادآوري نیازي نیست تلاش خاصی بکنی، همیشه با تو هست، درست ماننـد نفـس کشـیدنت   

براي مثال، وقتی که در رختخواب دراز کشیده اي، وضعیتی را . احساس ها را در درونت به یاد بیاوري، هر وقت که فکرش برایت آمد
وقتی براي پیاده روي می روي، وقتی مهتاب را تماشا می کنـی، وقتـی زیـر درختـی مـی نشـینی و       . ي به یاد بیاورکه در مراقبه بود

در حین سفر با اتوبوس یا با قطار، تنها که نشسـته  . کسی در اطراف نیست، وقتی در اتاقت تنها هستی، این احساس ها را به یاد بیاور
حتی در طول روز که مشغول کـار هسـتی، حتـی در اداره، بـراي چنـد دقیقـه       . به یاد بیاوراي، چشم ها را ببند و این احساس ها را 

اگر این کار را حتی بـراي ده دقیقـه در   . برخیز و کنار پنجره برو، نفسی عمیق بکش و سعی کن آن حالت از بودن را به خاطر بیاوري
آهسته آهسته احساس خواهی کرد که دیگـر  . ر پیوسته خواهد شدبیشتر و بیشت روز انجام دهی و براي یکی دو دقیقه به یاد بیاوري،

حمل آنچـه کـه در مراقبـه تجربـه کـرده اي در افکـارت و       : بنابراین راهش این است. هد ماندنیازي به یادآوري نیست، با تو باقی خوا
 .اجازه دادن به اینکه وارد خودآگاهیت شود

روشـی کـه محکـم تـر پیمـان ببنـدي،       . ی شب به خواب می روي، پیمان ببنـدي راه دوم همان است که پیشتر توصیه کردم، که وقت
وقتی تجربه اي از مراقبه یافتی، همان شب، وقتـی بـه خـواب مـی روي،     . همچنین راهی است که وضعیت مراقبه ات را پیوسته سازد

بیاور و این تجربه بیست و چهار ساعته با تـو   همان کار را انجام بده؛ در درونت همان تجربه اي را که در حین مراقبه داشته اي به یاد
، وقتـی  )عمل بازدم و تکرار پیمـان و دم فـرو بـردن و تکـرار آن    (با استفاده از تمرینی که براي پیمان بستن به شما دادم . خواهد بود

یز را که در مراقبه تجربـه مـی   تجربه اي از سکوت را پیدا کردي، آنوقت با به کار بردن همین روش، این فکر را در نظر بیاور که هر چ
 . کنی، همیشه همچون جریانی زیرین با تو خواهد ماند

مفیدتر این خواهد بود که هـر دو روش همزمـان مـورد اسـتفاده قـرار      . با تکرار این فکر، بدون هیچ تلاش آن احساس را خواهی یافت
ولـی مـی توانیـد    . قادر خواهیم بود این ها را عمیقاً بشکافیمبعدها، وقتی در مورد پاکسازي افکار و عواطف سخن می گوییم، . بگیرند

در طول بیست و چهار ساعت، شما اوقات آزاد بسیاري دارید که هیچ کار با ارزشـی در آن انجـام نمـی    . دو تمرین را انجامم دهید هر
دو : چنـین نگـاه کـن    .م را سبب خواهد شـد اگر بتوان از این اوقات آزاد براي یادآوري حالات مراقبه استفاده کرد، تفاوتی عظی. دهید

اگـر امـروز بخـواهی آن تجربـه را بـه یـاد بیـاوري، تعجـب         . سال پیش کسی به تو توهین کرده و یا تجربه اي بسیار ناگوار داشته اي
اهنـد گشـت   خواهی کرد از اینکه ببینی همانطور که تمام آن واقعه را به یاد می آوري، بدن و ذهنت آهسته به همـان وضـعیتی برخو  

ذهن و بدن تو دقیقاً همان وضعیتی را تجربه خواهد کرد که دو سال پیش، در حین آن تجربـۀ نـاگوار   . که دو سال پیش در آن بودي
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همه چیز در آگاهی شـما جمـع آوري مـی شـوند و نـابود نمـی       . تجربه کرده بودي، گویی که بار دیگر همان واقعه را تجربه می کنی
اگر آن خاطرات را به یاد آوري، می توانی همان احساس ها را دوباره تجربـه  . تجربه کرده اي، انباشته شده استآنچه را که  هر. شوند

بنابراین اگـر امـروز در حـین مراقبـه     . هیچ چیز از ذهن انسان پاك نمی شود. کنی و می توانی همان عواطف را بار دیگر داشته باشی
 این گونه خاطرة این تجربـه  . م این تجربه را پنج تا ده بار در طول روز به خاطر آوریداحساسی خوب داشتید، اهمیت دارد که دست ک

بنـابراین در پاسـخ بـه     .عمیق تر وارد آگاهی شما می شود و با یادآوري دوباره و دوبارة آن، بخشی ثابت از آگـاهی شـما خواهـد شـد    
 .امش دهیدو بسیار اهمیت دارد که انج. پرسشی که وجود داشت، راهش این است

. آنچه را که مثبـت بـوده از یـاد مـی برنـد      مردم غالباً این اشتباه را مرتکب می شوند که فقط چیزهاي منفی را به یاد می آورند و هر
آنچه را که ارزشـی واقعـی دارد فرامـوش     اشتباه اساسی مردم این است که تمام چیزهاي بی ارزش و منفی را به یاد می سپارند و هر

اوقاتی را تماماً سرزنده بوده اي بسیار به ندرت بـه یـاد   . حظاتی را که سرشار از عشق بوده اي به ندرت به خاطر می آوريل. می کنند
ولی همیشه اوقاتی را که خشمگین و ناراحت بوده اي بـه  . لحظاتی را که ساکت بوده اي بسیار به ندرت به خاطر می آوري. می آوري

شما همیشه لحظاتی را کـه آزرده شـده ایـد    . وهین واقع شده بودي و زمانی را که انتقام گرفته بوديیاد می آوري، لحظاتی را مورد ت
 .و بسیار اهمیت دارد که این لحظات تغذیه کننده را به یاد بیاورید. به یاد دارید و به ندرت لحظات شاد و مفید را به یاد می آورید

مهمتر از همه این است که یادآوري آن لحظات امکانی را خلق مـی کنـد کـه    : کنندیادآوري دایم این ها به دو راه به شما کمک می 
اگر کسی پیوسته چیزهاي منفی را به یاد بیاورد، بسیار محتمل است کـه بـار دیگـر همـان تجـارب بـرایش رخ       . باز هم اتفاق بیفتند

د که بار دیگر غمگین شود، زیـرا میلـی را بـه سـوي ایـن      اگر کسی پیوسته وقایع غم انگیز را به یاد بیاورد، بسیار احتمال دار. بدهند
تمام این احساس هـا در شـما انبـار مـی شـوند و      . وقایع در خودش پرورش می دهد و وقایع غم انگیز در زندگیش تکرار خواهند شد

ه چه نوع عواطفی را بـه  سعی کن خودت را مشاهده کنی ک. براي آن عواطف آسان تر و آسان تر می شود که بارها و بارها تکرار شوند
چه نوع تجاربی را بیشتر به یاد می آوري؟ و همچنین به یاد داشته باش که هر خاطره اي را کـه  . تمام ما حافظه داریم. یاد می آوري

ه خاطرات گذشـته را . از گذشته داري، آن را همچون دانه هایی براي آینده خواهی کاشت و همان تجارب را در آینده درو خواهی کرد
 .را براي تجارب آینده هموار می سازند

و اگر این چیزها را به یاد مـی آوري، دسـت نگـه دار و از آن خـاطرات     ! آگاهانه هر آنچه را که بی ارزش است از یاد ببر، ارزشی ندارد
رهاي زیادي وجود داشته باشـند،  شاید خا. تمام خارها را فراموش کن و گل ها را به یاد بیاور. دیگر به کار تو نمی آیند. بخواه تا بروند

. اگر گل ها را به یاد بیاوري، خارها از زندگیت ناپدید شده و زندگیت سرشار از گل خواهـد شـد  . ولی گل هایی نیز در اطراف هستند
ویم بسـتگی  آنچه که ما می ش .اگر خارها را به یاد بیاوري، ممکن است که گل هاي زندگیت از بین بروند و فقط تو بمانی و آن خارها

وقتی مدام به یک چیـز فکـر   . به این دارد که چه خاطراتی را زنده نگه می داریم، زیرا آنچه که به یاد می آوریم بخشی از ما می شود
بنابراین، هرچه را که فکر می کنی خوب و پاك است بـه یـاد   . کنیم، این فکر سبب تغییري در ما می شود و تمام زندگی ما می شود

بت بار نیسـت کـه لحظـاتی از آرامـش،     زندگی هیچکس چنان مصی..........  زندگیو در . که فکر می کنی اهمیت دارد را هرچه بیاور،
و اگر یادآوري این لحظات به تو قدري قوت می بخشد، آنوقت ممکن است که وقتی توسـط  . خوشبختی، زیبایی و عشق در آن نباشد

ممکن است که اطرافت پر از اندوه باشـد، ولـی تـو    . ده باشد که این تاریکی را نبینیتاریکی احاطه شده اي، نور درونت چنان قوي ش
ممکن است کـه توسـط خارهـا احاطـه     . عشق، زیبایی و سکوت را در درونت حمل می کنی، پس این اندوه را نخواهی دیدۀ این تجرب

. مچنین ممکن است، همه اش بستگی بـه تـو دارد  ولی ضد این نیز ه. شده باشی و می توانی احساس کنی که اطرافت پر از گل است
بهشت  .اینکه ما در بهشت یا دوزخ زندگی می کنیم بستگی به خودمان دارد. بستگی به فرد دارد که می خواهد به چه ارتفاعی برسد

هشـت مـی رویـد و    بیشتر شما در طول روز بارها به ب .هاي جغرافیایی نیستند، ذهنی و شخصی هستند و حالاتی روانیو دوزخ مکان 
ولـی   .ولی اکثر ما بیشتر اوقات روز را در دوزخ هستیم و برخی از ما حتی راه  بازگشت به بهشـت را از یـاد بـرده ایـم    . بارها به دوزخ
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روي همین زمین مردمی هسـتند کـه همیشـه در بهشـت      .ار ساعته در بهشت زندگی می کنندمردمانی هم هستند که بیست و چه
 .فقط برخی از اصول اساسی و علمی را درك کن. هیچ چیز مانع تو نیست. نیز می توانی یکی از آنان باشی تو. زندگی می کنند

روزي پورنـا بـه بـودا     .او مشرف شده بود و به شناخت خویشتن رسیده بود. بودا مریدي به نام پورنا داشت: داستانی را به یاد می آورم
می توانم اجـازه بـدهم کـه    "بودا گفت،  ".ت را به تمام کسانی که به آن نیاز دارند برسانمحالا می خواهم از اینجا بروم و پیام"گفت، 

پورنـا گفـت،   . در بیهار منطقۀ کوچکی به نام سوکا  وجـود داشـت   "به کجا می خواهی بروي؟: بروي، ولی قبلاً  باید از تو سوالی بکنم
دلیلـی  "بـودا گفـت،    ".و مردم این منطقه هرگز پیام تو را نشنیده انـد تاکنون هیچ راهبی به آنجا نرفته است . به سوکا خواهم رفت"

آنوقـت  . امکان دارد که اگر آنجا بروي بـه تـو تـوهین کننـد    . مردم آنجا خیلی بدکار هستند. هست که هیچکس تاکنون به آنجا نرفته
توهین کنند، دسـت کـم ایـن اسـت کـه مـرا       زیرا حتی اگر به من . از آنان تشکر می کنم"و پورنا گفت،  "واکنش تو چه خواهد بود؟

  ".کتک نمی زنند، می توانستند مرا بزنند
مـن از او تشـکر خـواهم کـرد،     "پورنا پاسخ داد،  "ممکن است که یکی از آنان تو را بزند، آنوقت واکنشت چه خواهد بود؟"بودا گفت، 

. ممکن هست کـه کسـی بخواهـد تـو را بکشـد     . است آخرین سوال من این"بودا گفت،  ".می توانست مرا بکشد. دست کم مرا نکشت
از او تشکر خواهم کرد که مرا از ایـن زنـدگی کـه در آن امکـان گمـراه شـدنم بـوده،        "پورنا گفت،  "آنوقت واکنش تو چه خواهد بود؟

نوادة تـو خواهنـد   اینک هر جا که بروي، همه بخشی از خا! در این صورت تو به هرکجا می توانی بروي"بودا گفت،  ".نجات داده است
 ".زیرا هرگاه قلب انسانی این چنین سرشار است و به این اوج رسیده، هیچ چیز در روي این زمین نمی تواند آزارش بدهد. بود

به نظر درست نمی آید، که هرگـاه   در مورد او گفته شده، با وجودي که. دیروز در راه اینجا با کسی در مورد ماهاویرا سخن می گفتم
به نظر . به پایین قرار می گرفتند راه می رفت، حتی خارهاي کنار راه نیز که نوکشان به سمت بالا بود، می چرخیدند و رو روي زمین

براي خار چه فرقی دارد که چه کسی روي آن ها راه برود؟ و یک خار چگونه می تواند ماهـاویرا را تشـخیص بدهـد و    . افسانه می آید
داند؟ همچنین در مورد محمد شنیده ام که وقتی در صحراي گرم عربسـتان راه مـی رفـت، قطعـه     نوك تیزش را به سمت پایین بگر

راي ابر چه فرقی دارد کـه چـه   ب. این به نظر افسانۀ مطلق است. ابري می آمد و بالاي سر او قرار می گرفت تا برایش سایه درست کند
چنین نیست که خارها برگشـته باشـند و یـا    . تمامش درست است ولی به شما می گویم، زیر آن راه برود؟ چگونه ممکن است؟کسی 

مردم سعی کرده اند به این طریق حقیقتـی را بیـان   . ابري نمایان شده باشد، ولی این داستان ها چیزهایی را براي ما هویدا می سازند
سی را که قلبش عاري از خـار اسـت   توسط این داستان ها چیزي بسیار زیبا منتقل شده است، اینکه هیچ خاري قادر نیست ک. کنند

ابري سایه گون است و خورشید سوزان هرگـز او را آزار   و براي کسی که شهوتی سوزان در دل ندارد، تمام زمین پوشیده از. آزار بدهد
شـگفتی  مایـۀ  . آگاهی تو در هر وضعیتی که باشد، زندگی تو نیز همان کیفیت را خواهد داشـت  .و این مطلقاً درست است. نمی دهد

و هرگاه کسی پر از عشق باشـد،  . است که هرگاه فردي تلاش کند تا خودش را پاك کند، تمام دنیا برایش مکانی دوستانه خواهد شد
مـا هـر   . که هرکس پر از نفرت باشد، در مقابل نفرت دریافت می کند: و این حقیقتی جاودانه است. تمام دنیا بر او عشق خواهد بارید

 . قانون چنین است. راه دیگري وجود ندارد. م، تمامش به خودمان باز می گرددچه که بیرون بدهی

حظه را به یاد بیاور و آن چند ل. بنابراین سعی کن در تمام مدت شبانه روز آن لحظاتی را به یاد بیاوري که جادویی و مقدس بوده اند
درد، رنج، نفرت و خشونت را فراموش کنی، آن هـا هـیچ   و سعی کن حتی دوران طولانی . ها اساس زندگی خود قرار دهیسعی کن آن

درست مانند برگ هاي خشک درختان، بگـذار هرچـه را کـه بـی ارزش اسـت از وجـودت       . ت محو شوندودبگذار از وج. ارزشی ندارند
  .این روند باید پیوسته ادامه داشته باشد .بریزد و آگاهانه هر آنچه را که با معنی و زنده است گردآوري کن

آنگاه، گام به گام درخواهید یافت که آن چیزهـایی را   .در ذهن هاي شما باید همواره جریانی پاك و زیبا از عشق و شادمانی گذر کند
و . که به یاد می آورید بیشتر رخ می دهند و می بینید که هر آنچه را که همیشه آرزو داشته اید، در اطرافتان بـه وقـوع مـی پیونـدد    

همان مردم به نظر متفاوت می آینـد؛ همـان چشـم هـا، همـان گـل و همـان سـنگ         . ري کاملاً متفاوت دیده می شودآنگاه دنیا با نو
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. چیزي که هرگز فکرش را هم نمی کردیم، زیرا اینک در دنیایی کـاملاً متفـاوت بـه سـر مـی بـریم      .... معنایی متفاوت خواهند داشت
از تمـام تجربـه هـاي    ... تجربه کرده اید به خاطر بسپارید، آن روشنی، آن اشعۀ نور، بنابراین، همانطور که گفتم، آنچه را که در مراقبه

 . کوچک مراقبت کن، درست همانطور که مادري از کودکش مراقبت می کند

چه دار حیوانات نیز ب. آن تجربه هرچه با ارزش تر باشد، نیاز بیشتري براي مراقبت از آن هست. ها مراقبت نکنی، خواهند مرداگر از آن
هـا  آن . مراقبـت از فرزنـدانش کمتـر اسـت    می شوند، ولی نیاز به مراقبت زیاد ندارند، حیوان هرچه کمتر تکامل یافته باشد، نیاز بـه  

زنـده نخواهـد    ولی در نردبام تکامل خواهید دید که اگر از نوزاد انسان خوب مراقبـت نشـود،  . خودشان از خودشان مراقبت می کنند
. هرچه تجربه با ارزش تر باشد، مراقبت بیشـتري لازم دارد . آگاهی بالاتر باشد، محافظت بیشتري مورد نیاز است هرچه وضعیت. ماند

پرسیده اي که چگونه از آن ها مراقبت کنـی؟ اگـر چنـد     .بنابراین اگر حتی تجربه هایی کوچک دارید، با دقت از آن ها مراقبت کنید
مراقبت خواهی کرد؟ اگر گنجی پرارزش پیدا کنی، چگونـه از آن محافظـت خـواهی کـرد؟      قطعه الماس به تو بدهم، چگونه از آن ها

 .چگونه آن را امن نگه می داري؟ کجا نگهش خواهی داشت؟ می خواهی آن را پنهان کنی، می خواهی نزدیک قلبت نگهش داري

بنـابراین  . د کـه بیمـار در حـال مـردن اسـت     وقتی کشیش نزد او رفت، پزشکان به او گفتن ـ. گدایی در بیمارستان در شرف مرگ بود
او داشت می مرد ولـی نمـی    ".مرا ببخش، ولی نمی توانم یک دستم را باز کنم"ولی گدا گفت، . کشیش براي آخرین دعا نزد او رفت

سـتش  دست هایش را باز کردند و چند سکۀ کثیف را کـه جمـع کـرده بـود در د    . و لحظاتی بعد مرد. توانست یک دستش را باز کند
شـما مـی   . او می دانست که دارد می میرد، ولی دستش را باز نمی کرد! او این چند سکه کثیف را در مشتش پنهان کرده بود. یافتند

ولی نمی دانید که چگونه از بـا ارزش تـرین چیـز مراقبـت     . دانید که از سکه هاي معمولی چگونه مراقبت کنید، همه این را می دانند
و زمانی که نوبت باز کردن دست هایتان فرا برسد، چیزي به جز چنـد سـکۀ   . ین گدا هستید، با مشت هایی بستهو شما مانند ا. کنید

شاید به شما الهام داده باشـند، شـاید بـه    . از این تجربه ها محافظت کنید، سکه هاي واقعی این ها هستند. کثیف در آن نخواهد بود
جدید را در وجودتان آغاز کرده باشند، شاید شوقی تازه را براي شناخت الوهیـت بـه    شما عصاره اي تازه بخشیده باشند، شاید چیزي

 .اگر با آن ها آزمایش کنید، خواهید فهمید. من هردو روش را شرح دادم. پس از آن ها مراقبت کنید. شما داه باشند

 "تواند سازنده شود؟ آیا سکس انرژي خلاق است؟ چگونه رابطۀ یک زن و شوهر می": دوست دیگري پرسیده است

یـک نـوع مردمـی    : در دنیا فقط دو نوع انسان وجود دارد .براي تعداد اندکی از مردم این پرسش اهمیت ندارد. این پرسشی مهم است
. هستند که به دلیل سکس در رنج به سر می برند و نوع دیگر مردمی هستند که انرژي جنسی خـود را بـه عشـق تبـدیل کـرده انـد      

هرچه عشق بیشتر رشد کند، سکس کمتر مـی  . کرد اگر بدانید که عشق و سکس دو چیز متضاد و مخالف هم هستندتعجب خواهید 
هرچه بیشتر عشق بورزي، کمتر شهوانی خـواهی بـود و اگـر تمامـاً سرشـار از      . شود و اگر عشق کمتر باشد، سکس بیشتر خواهد بود

آن تحـول،   .ی اگر عشقی نباشد، در درون تو همه چیز شهوانی خواهد بودول. عشق باشی، چیزي از شهوت در تو وجود نخواهد داشت
 .آن دگرگون ساختن و تصعید انرژي فقط می تواند توسط عشق روي بدهد

از . اگر سکس را سرکوب کنـی، دیوانـه خـواهی شـد    . براي همین است که براي رها شدن از سکس، سرکوب کردن آن بی فایده است
و شاید آگـاه باشـید   . دنیا وجود دارند، نود و نه تن سعی کرده اند تا انرژي جنسی خودشان را سرکوب کنند هر صد نفر دیوانه که در

که هرچه تمدن بیشتر توسعه یافته باشد، انواع جنون و بیماري هاي روانی نیز افزایش پیـدا کـرده اسـت، زیـرا یـک جامعـۀ متمـدن        
و آن انـرژي سـرکوب شـدة جنسـی     . انرژي جنسی خود را سرکوب می کنندهمه  .بیشتر از هر چیز دیگر سکس را سرکوب می کند

بسـیاري از ایـن   . هرگونه تلاش براي سرکوب کردن انرژي جنسی خودش یک جنون است. تولید دیوانگی می کند و بیماریهاي روانی
انرژي جنسی خودشـان را سـرکوب    و تنها دلیل آن این است که پیوسته کوشیده اند. به اصطلاح قدیسان شما در واقع دیوانه هستند

اگر درهاي عشق باز باشند، آن انرژي که به سمت سکس جاري می شد، توسـط   .کنند، آنان نمی دانند که سکس نباید سرکوب شود
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عشـق اسـتفادة   . پس بگذارید این عشـق منتشـر شـود   . شعلۀ شهوت بود، نور عشق می گرددآنچه که . ر عشق دگرگون خواهد شدنو
و مـن بـه شـما مـی      ".ما همیشه عشق می ورزیـم "ولی خواهید گفت، . زندگی را سرشار از عشق کنید .ژي جنسی استخلاق از انر

عشـق  . شاید اشتیاق عشق را داشته باشید، ولی بین این دو تفـاوتی بـس عظـیم وجـود دارد    . گویم که شما به ندرت عشق می ورزید
بیشتر ما در تمام زندگی همچون کودکانی باقی مـی مـانیم، زیـرا همـه     . هستندورزیدن و نیاز به عشق داشتن دو چیز کاملاً متفاوت 

کودکـان خردسـال   . اسرارآمیز است و اشتیاق عشق را داشتن چیزي بسیار بچه گانـه  عشق ورزیدن چیزي بسیار .دنبال عشق هستند
ن نیز عشق می خواهند و خانواده به آنان آنان همچنین از دیگرا. عشق می خواهند، وقتی مادر به آنان عشق می دهد، رشد می کنند

سپس وقتی بزرگ شدند، اگر شوهر باشند، از زنانشان عشق می خواهند و اگر زن باشـند، از شوهرانشـان عشـق مـی     . عشق می دهد
. دادعشق را فقط مـی تـوان   . رنج است، زیرا عشق چیزي نیست که بتوان آن را خواستو هرکس که خواهان عشق باشد در . دخواهن

  .در خواستن عشق، تضمینی وجود ندارد که بتوانی آن را به دست آوري

نند ملاقات دو گـدا  ما. و اگر آن شخصی که از او تقاضاي عشق داري، او نیز از تو انتظار عشق را داشته باشد، مشکل ایجاد خواهد شد
شکلات ازدواج را دارنـد و تنهـا دلیـل آن ایـن اسـت کـه       در تمام دنیا زنان و شوهران م. و از همدیگر گدایی می کننداست که با هم 

. قدري در این مورد فکر کنید، در مورد نیاز همیشگی شـما بـه عشـق   ! هردو از هم توقع عشق دارند، ولی قادر به دادن عشق نیستند
که دیگري فقط بـه   ولی آنچه که نمی دانی این است. می خواهی کسی دوستت داشته باشد و اگر عاشقت باشد، احساس خوبی داري

او طمعـه را   ؛درست مانند این است که کسی براي صید ماهی طعمه بگـذارد . این دلیل دوستت دارد که می خواهد تو عاشق او باشی
او نمی خواهد آن خوراك را بـه مـاهی بدهـد، او فقـط     . براي خوراك دادن به ماهی پرتاب نمی کند، براي صید ماهی پرتاب می کند

تمام افرادي که در اطرافتان می بینید که عاشق هستند فقط طعمه می اندازند تـا  . می کند که آن ماهی را صید کند براي این چنین
براي مدتی طعمه را می اندازند، تا وقتی که آن دیگري شروع کند به این احساس کـه امکـان گـرفتن عشـق از     . عشق به دست آورند

آنـان  ! دو گـدا هسـتند  انی که به ایـن نتیجـه برسـند کـه هـر      نشان خواهد داد تا زم آنگاه او نیز قدري عشق. این شخص وجود دارد
و هر یک به زمان خودش تشخیص می دهد که هـیچ  . هر یک می پنداشته که دیگري پادشاه است: اشتباهی اساسی مرتکب شده اند

گی زناشویی به نظر جهنم می آیـد، زیـرا   براي همین است که زند .عشقی از دیگري دریافت نمی کند، آنگاه اصطکاك شروع می شود
 . این اساس تمام دعوا هاست. همۀ شما خواهان عشق هستید، ولی نمی دانید چگونه عشق بدهید

تا زمانی که چیزي که من می گویم اتفاق نیفتد، رابطۀ بین زن و شوهر هرگز هماهنگ نخواهـد شـد، مهـم نیسـت کـه چقـدر آن را       
تنها راه بهتر ساختن رابطه این اسـت کـه   . تنظیم کنید و چه نوع ازدواجی داشته باشید و مهم نیست که قوانین اجتماعی چه بگویند

هر آنچه که دریافت می کنی تنهـا  . عشق را فقط می توان داد. نمی توان آن را درخواست کرد درك کنید عشق چیزي دادنی است و
عشق را فقط باید داد و هر آنچه که دریافت می کنی فقط یک برکت است، یـک پـاداش   . یک برکت است، پاداش عشق ورزي نیست

اگـر زن و شـوهر بـه جـاي     . دادن عشـق بـوده اي  و حتی اگر هیچ چیز دریافت نکنی، همیشه خوشحال هستی کـه قـادر بـه    . نیست
و دنیـا چنـان اسـرار آمیـز اسـت کـه اگـر آنـان از         . درخواست عشق شروع کنند به دادن عشق، زندگی می تواند برایشان بهشت شود

بیشتر  و هرچه. خواستن عشق دست بردارند و بیشتر عشق بدهند، عشق بیشتري دریافت خواهند کرد و این راز را تجربه خواهد کرد
 . عشق بورزند، کمتر درگیر سکس می شوند

گاندي از شخصی که قرار بود او را معرفی کند در خواست کـرد کـه   . گاندي به همراه همسرش، کاستوربا از سري لانکا دیدار می کرد
بـه   "بـا "زیـرا  . تولی این شخص فکر کرد که منظور گاندي مادرش اس ـ. ، همسرش نیز همراه اوست"با"در مراسم معارفه بگوید که 

باعث سرفرازي ماست که گاندي به همـراه مـادرش در جمـع مـا     "بنابراین در مراسم معارفه، آن شخص گفت، . معنی مادر نیز هست
منشی گاندي نیز که حضور داشت ترسید که شاید اشتباه از او بوده که بـه آن شـخص نگفتـه    . قدري تعجب کرد "با" ".حضور دارند

او در . ولی چیزي که گاندي گفت بسیار شگفت آور بـود . و ترسید که مورد عقاب گاندي قرار گیرد. ندي هستکه چه کسی همراه گا
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شخصی که مرا معرفی کرد، اشتباهاً چیزي واقعی را در مورد من بیان کرد، زیـرا چنـد سـالی اسـت     "جلوي جمع قرار گرفت و گفت، 
 ".دیگر همسر من نیست و اینک مادر من شده است "با"که 

یـک سـالک واقعـی    . یک سانیاسین واقعی کسی است که روزي همسرش مادرش شود، نه کسی که همسرش را ترك کند و فرار کند
در روزگار قدیم یک مرشد خردمند بـه یـک   . گفتاري زیبا از مرشدان باستانی وجود دارد. کسی است که شوهرش روزي پسرش بشود

این دعایی بـود کـه آن   ! این عجیب است ".ته باشی و شوهرت یازدهمین پسرت شودباشد که ده پسر داش": زن چنین برکت می داد
آنـان  ! باشد که ده فرزند پسـر داشـته باشـی و شـوهرت یـازدهمین پسـرت بشـود       : فرزانه در هنگام ازدواج یک زن برایش می خواند

اگر بین زن و شوهري عشق رشـد  : وجود دارد و در پشت این معنایی بسیار عمیق. مردمانی شگفت آور بودند، با افکاري شگفت انگیز
رابطۀ آنـان بـه   . کند، آنان دیگر زن و شوهر نخواهند بود؛ رابطۀ آنان تغییر خواهد کرد و سکس کمتري بین آنان وجود خواهد داشت

چگونـه  سکس یک اسـتثمار اسـت، و   . تا جایی که سکس وجود داشته باشد، بهره کشی وجود خواهد داشت .عشق تبدیل خواهد شد
اگـر  . می توانی کسی را که دوست داري استثمار کنی؟ سکس پست ترین و استثمارکننده ترین استفاده از یـک موجـود زنـده اسـت    

 کشی کنی؟ چگونه می توانی از موجودي زنده چنان بهره برداري کنی؟ ونه می توانی اینگونه از او بهره عاشق کسی باشی، چگ

و اگر عشق از بین برود، بار دیگر بهره کشی افزایش . یق تر شود، بهره کشی از بین خواهد رفتاگر عاشق کسی باشی، اگر عشقت عم
براي همین است که می خواستم به شخصی که پرسیده بود چگونه می توان از انرژي جنسی به صورت سازنده استفاده . خواهد یافت

بیشتر توجـه انسـان   . هیچ چیز قوي تر از انرژي جنسی وجود ندارد در این دنیا. آمیزي است کرد، بگویم که سکس انرژي بسیار اسرار
مردمان بسیار اندکی هستند که . نود درصد زندگی او ریشه در مرکز جنسی او دارد و زندگی او بر پایۀ الوهیت نیست. به سکس است

و اگـر  . زرگتـرین انـرژي اسـت   سکس ب. زندگی بیشتر مردم در حول مرکز جنسی می چرخد. زندگی شان بر حول الوهیت می چرخد
ولی خود همین انرژي مـی توانـد   . درست فهمیده شود، خواهید دید که هیچ انرژي دیگري همچون سکس به انسان انگیزه نمی دهد

 .و همین انرژي، اگر دگرگون شود، می تواند راهی به اشراق باشد. به عشق تبدیل شود

میقاً با سکس مرتبط است، نه با سرکوب سکس، آن گونه که غالباً درك می شـود،  بنابراین ارزش این را دارد که دقت کنید مذهب ع
زندگی مجـردي مخـالف بـا سـکس نیسـت، بلکـه تحـول        . مذهب براي سرکوب کردن سکس نیست. بلکه از طریق متحول کردن آن

، کـه نـزول مـی کـرد، اینـک      آن انرژي که به سمت پایین جاري بـود . خود انرژي جنسی به انرژي الهی تبدیل می شود. سکس است
و . اگر انرژي جنسی شروع به بالا آمدن کند، به تو کمک می کند به مراتـب والاي آگـاهی دسـت بیـابی    . شروع به بالا آمدن می کند

. ولی این انرژي می تواند توسط عشق متحـول گـردد  . اگر این انرژي پایین برود، فقط به یک زندگی پیش پا افتاده منتهی خواهد شد
بعدها، وقتی در مورد عواطف سخن می گـوییم، آنوقـت معنـی عشـق را     . معناي عشق را یاد بگیرید. اموزید که چگونه عشق بورزیدبی

 .اکنون فقط همین مقدار را می گویم. عمیقاً خواهید شناخت

 چرا مرشدان در یک گروه با هم کار نمی کنند؟: دوست دیگري پرسیده است

رزانگان و آنان که حقیقت را شناخته اند با هم در یک گروه کار نمی کنند؟ مایلم بگویم کـه فرزانگـان   چرا ف: سوال بسیار خوبی است
و مایلم اضافه کنم که نه فقط فرزانگانی که زنده هستند با هم کار می کننـد، بلکـه آن فرزانگـانی کـه در     . همیشه با هم کار کرده اند

بنابراین چنین نیست که فقط فرزانگـان معاصـر بـا هـم کـار      . ن زنده کمک می کنندبیست و پنج قرن پیش هم مرده اند، به فرزانگا
اگر آنچه که می گویم حقیقـت  . برعکس، وقتی از نظر تاریخی و سنتی در نظر گرفته شود، آنان همیشه با هم کار می کرده اند. کنند

اگر آنچه من می گویم حقیقت باشد، آنوقـت سـخنان   . ارمباشد، به این دلیل است که من حمایت بودا، ماهاویرا، کریشنا و مسیح را د
و اگر در سخنان من قوتی باشد، این قوت فقط مال من نیست، بلکه نیروي تمام آنانی است که در . آنان نیز در سخنان من می آمیزد

قدیس نمایانی هسـتند کـه هرگـز     و. ولی کسانی که فرزانه نیستند، هرگز با هم کار نمی کنند. گذشته از این لغات استفاده کرده اند
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فقط مردمان بی مرام هستند که می توانند با آنان کـار کننـد، نـه آن    . مردمانی واقعاً مذهبی نبوده اند، فقط به ظاهر چنین می نماید
ایشـان قـدیس   چرا این مردم نمی توانند با هم کار کنند؟ زیرا آنان توسط محو کـردن نفـس ه  . فرزانگانی که حالا به آنان اشاره کردم

و وقتی نفس وجود داشته باشد، هیچگونه ملاقـاتی  . قدیس نمایی آنان فقط راهی براي خوراك دادن به نفس هایشان است. نشده اند
زمانی در کنفرانسی حضور داشتم که رهبـران مـذهبی بسـیاري    . ممکن نیست، زیرا نفس همیشه می خواهد بالاتر از همه قرار بگیرد

نامی از آنان نمی برم، زیرا شـاید کسـی   . مراسمی عمده بود و بسیاري از رهبران مذهبی مهم دعوت شده بودند. در آنجا حاضر بودند
کسی که این گردهمـایی را ترتیـب داده بـود مـی خواسـت کـه همگـی        . آزرده شود، ولی مهم ترین مردم مذهبی هند در آنجا بودند

ولی یـک رهبـر مـذهبی خـاص نمـی خواسـت بـا        . با مخاطبین سخن بگویند مدعوین در کنار هم روي جایگاه بنشینند و از همانجا
. من بالا خواهم نشست"و او پاسخ داده بود،  "چه کسی بالا خواهد نشست و چه کسی پایین؟": بنشیند و از او کتباً پرسیدنددیگران 

ت کم صریح است، ولی کسـی کـه چنـین    کسی که خودش مستقیماً این حرف را بزند، دس ".من نمی توانم پایین تر از کسی بنشینم
آن . او پیغامی فرستاد که نمی تواند در کنـار و هـم سـطح دیگـران بنشـیند     . پیامی را بفرستد انسانی بسیار پیچیده و حیله گر است

آن  و. سکوي بزرگ که آماده شده بود، بدون استفاده ماند و هر سخنران می بایست به تنهایی بایستد و بـراي جمـع سـخنرانی کنـد    
در میان آنان چنـد شـانکاراچاریا بودنـد    ! ولی چگونه صد رهبر مذهبی می توانند کنار هم بنشینند؟. سکو براي صد نفر هم جا داشت

چگونـه آن   و اگر آنان نمی توانستند روي زمین بنشینند،! که نمی توانستند هیچ کجاي دیگر به جز تخت سلطنت خودشان بنشینند
 انستند روي زمین و زیر تخت آنان بنشینند؟ رهبران مذهبی دیگر می تو

و یا اینکـه فکـر مـی کننـد مقـام      ! انسان به شگفت می آید که آیا این مردم فکر می کنند یک صندلی از صندلی دیگر بزرگتر است؟
ایـن فقـط   . اشـد انسان توسط صندلی اي که اشغال می کند اندازه گیري می شود و یا اینکه ارتفاع آن صندلی چقدر بالا یـا پـایین ب  

دو رهبر مذهبی نمی توانند با هم ملاقات کنند، زیرا مشکلی بر مـی خیـزد کـه    . نشان می دهد که چه چیزي براي آنان اهمیت دارد
این تعجب آور اسـت،  . چه کسی نخست باید احترام بگذارد، زیرا کسی که نخست احترام بگذارد به نوعی پایین تر از دیگري می شود

ولی این سران مذهبی می پندارند که کسی کـه نخسـت دسـتانش را    . ست اداي احترام کند، واقعاً فرد والاتري استزیرا کسی که نخ
 . به سینه بگذارد پایین تر می شود

آن مـرد  . یک سیاستمدار مهم نیز در آن جلسه حضور داشت. زمانی در جلسه اي با حضور یک رهبر مذهبی با اهمیت شرکت داشتم
من نخست مـی  "جلسه شروع شد و آن سیاستمدار گفت، . منبري مرتفع نشسته بود و بقیۀ ما در پایین قرار داشتیم مذهبی در بالاي

ولی این . خواهم بدانم که چرا ما این پایین نشسته ایم و شما در آن بالا نشسته اید؟ اگر می خواستید سخنرانی کنید، قابل قبول بود
ولـی   ".لطفاً پایین بیاییـد . ا چنان بالا نشسته اید که ممکن نیست هیچ چیزي را بحث کردیک جلسه است، مناظره خواهد بود و شم

اگر نمی توانید پایین بیایید، اگر دلیل خاصی وجود دارد، پس بـراي مـا   "سپس سیاستمدار گفت، . پایین نمی آمد "مذهبی"آن مرد 
این یک سنت اسـت کـه ایشـان    "عوض، یکی از مریدانش گفت، در . ولی آن مرد نتوانست پاسخ بدهد، او می ترسید ".توضیح بدهید

  ".نیست شاید او پیشواي شما باشد، ولی پیشواي ما"سیاستمدار گفت،  ".باید همیشه در سطحی بالاتر بنشینند

کردید، بلکـه  و ما دست هایمان را روي هم بر سینه گذاشتیم تا به شما سلام بگوییم ولی شما این کار را ن"و خطاب به آن مرد گفت، 
اگر یک مرد مذهبی دیگري به دیدار شما آمده بود و شما همین کار را با او می کردید، آنوقت جنگـی بـر پـا    ! براي ما برکت طلبیدید

او نمـی توانـد دسـت هـایش را بـه نشـانۀ       "و پاسخ چنین بود،  ".شما نیز باید دست هایتان را براي احترام به سینه بگذارید! می شد
من به آن مـرد مـذهبی   . موقعیت چنان زشت شده بود که هرگونه بحثی ناممکن بود ".هم قرار دهد، سنت چنین نیست احترام روي

او می خواسـت ایـن واقعـه زودتـر     . او به من اجازه داد ".می خواهم اجازه بگیرم که چند کلام با این سیاستمدار سخن بگویم"گفتم، 
چرا نخسـتین چیـزي کـه دیدیـد     "من از آن سیاستمدار پرسیدم، . ه چیز متوقف شده بودهم. پایان بگیرد تا جلسه بتواند شروع شود

اگر بتوانم بپرسم، آیا توجه کردید که او بالاتر از ما نشسته است و یا اینکه ما وادار شده ایـم  که او بالاتر از ما نشسته است؟ واین بوده 
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خواسته شود تا آن بالا بنشینید، آنوقت فکر نمی کنم که این سوال مطـرح مـی   تا از او پایین تر بنشینیم؟، زیرا ممکن بود که از شما 
گمان نمی کنم که چنـین سـوالی را مطـرح    آن بالا نشسته بودید،کنار او در اگر همگی ما در این پایین نشسته بودیم و شما در ! شد

او در . آن سیاستمدار نگاهی بـه مـن کـرد    ".اید مشکل بالاتر نشستن او نیست، مشکل این است که شما پایین تر نشسته. می کردید
. او با دقت به من نگاه کرد، مردي بسیار با صـداقت بـود  . آن زمان قدرت زیادي داشت و یکی از مهم ترین چهره هاي هندوستان بود

مذهبی بسیار خوشـحال  آن مرد  ".آري، این نفسانی بودن زیاد است. هیچکس هرگز این را به من نگفته بود. این را می پذیرم"گفت، 
آن "گفـتم،   ".تو پاسخ خیلی خوبی به او دادي"ۀ من انداخت و گفت، شده بود و وقتی که آنجا را ترك می کردیم دستش را دور شان

تـر از تـو اسـت و تـو ابـداً      سفم که می بیـنم او مـردي بـا صـداقت     متا"و به او گفتم،  ".او نبود، منظورم تو نیز بودي پاسخ فقط براي
او پذیرفت که این نفس او بوده، ولی تو حتی آن را قبول هم نکردي، در عوض با کمک پاسـخ مـن، بیشـتر بـه     . تی نشان نداديصداق

 "!نفست خوراك دادي

تمام تلاش آنان مخالفت با دیگـري  . تمام کار آنان انتقاد کردن از دیگران است. مردمان مذهبی از این نوع نمی توانند با هم کار کنند
تمام این . تمام تلاش آنان در مخالفت با دیگران و نفرت از آنان است. گر دشمنی وجود نداشته باشد، ابداً نمی توانند کار کنندا. است

رهبران مذهبی که از این سنت ها و مذاهب پیروي می کنند فقط می توانند جاهل اطلاق شوند، زیرا نخسـتین ویژگـی یـک فرزانـۀ     
نخستین نشانۀ یک فرزانه ایـن اسـت کـه او دیگـر بـا هـیچ سـنت و مـذهبی         . هیچ مذهبی تعلق ندارداصیل این است که او دیگر به 

. رور او از بین رفته اسـت و نخستین صفت او این است که نفس او، غ. او هیچ قیدي ندارد، او به همه تعلق دارد. محدود و مقید نیست
نفس با ثروت زیاد راضی می شود، نفس مـی توانـد   : ن را به یاد بسپاریدای. ها راه هاي باد کردن و تغذیه کردن نفس هستندولی این 

اگر ترك دنیا کـنم و ریاضـت   . این ها نفس را باد می کنند. از طریق رنج بردن بسیار ارضا شود و همچنین با جمع آوري دانش بسیار
نفس تنها عامل جداکننده است و . م کار کننده و کسانی که نفس هایشان راضی باشد هرگز نمی توانند با. بکشم، نفسم باد می کند

 .پس هرکجا که بی نفسی وجود داشته باشد، همکاري و با هم بودن وجود دارد. بی نفسی تنها عامل اتحاد است

 .او با چندتن از مریدانش در سفر بـود . زمانی یک فقیر محمدي به نام فرید از روستایی گذر می کرد که کبیر در آنجا زندگی می کرد
بـراي مـا   . اجازه بده چند روزي در آنجا اقامت کنـیم . جاي خوشوقتی است که از در منزل کبیر رد می شویم"مریدانش به او گفتند، 

اگر شما دو نفر با هم ملاقات کنید و مکالمه کنید براي مـا بسـیار مفیـد    . بسیار جاي خوشوقتی است که مکالمۀ شما را شاهد باشیم
 "چـرا؟ "پرسـیدند،   ".آري، ما خواهیم ایستاد و ملاقات خواهیم کرد، ولی شاید مکالمـه اي صـورت نگیـرد   "فرید گفت،  ".خواهد بود

وقتی مریدان کبیر شنیدند که فرید از آنجا مـی   ".با او ملاقات خواهم کرد، ولی شاید حرف نزنیم. ما در آنجا توقف می کنیم"گفت، 
شما دو نفر می توانیـد دو  . یک موقعیت عالی خواهد بود. دهید از آنان دعوت کنیم فرید از اینجا گذر می کند، اجازه"گذرد، گفتند، 

از فریـد اسـتقبال شـد و کبیـر و فریـد       ".و همه شاد خواهند بـود . ما حتماً ملاقات می کنیم"کبیر گفت،  ".روز با هم صحبت کنید
 . اي بین آنان صورت نگرفت چشمانشان سرشار از اشک شوق بود، ولی مکالمه. همدیگر را در آغوش گرفتند

و آنـان  "ولی چرا هیچ چیـز نگفتیـد؟  "وقتی که از هم جدا می شدند، مریدان گفتند، . از هم جدا شدند و مریدان بسیار ناراضی بودند
نم، پـس  آنچه را که کبیر می داند، من نیز می دا"فرید گفت،  ".چه می توانستیم بگوییم؟ آنچه او می داند، من نیز می دانم"گفتند، 

در آن سـطح، کـلام غیـر ضـروري     . در مورد چه حرف بزنیم؟ ما حتی دو نفر نیستیم که حرف بزنیم، در یک سطح، ما یکـی هسـتیم  
در سطحی خاص، کار جاودانۀ تمام فرزانگـان  . حتی سخن گفتن نیز دوگانگی می آورد. مکالمه در بین مرشدان ممکن نیست ".است

مهم نیست کجا به دنیا آمده باشند، به چـه جامعـه اي متعلـق باشـند و     . دوگانگی وجود ندارددر آن سطح مسئلۀ . یکی بیش نیست
 . ولی تفاوت ها میان کسانی که فرزانه نیستند، امري طبیعی است. باز هم تفاوتی بین آنان نیست. روش زندگیشان چه باشد

 هدف و منظور نهایی شما چیست؟: دوست دیگري پرسیده است



 

   [ ٣٣ ]    

 طریق   مراقبه

در زندگی  .و درك اینکه چرا هدفی ندارم و چرا مقصدي ندارم خوب است. من هیچ هدفی ندارم. که هدف من چیستاز من پرسیده 
و نوعی دیگر از اعمـال وجـود   . یک نوع از اعمال توسط خواسته برانگیخته می شود، هدفی در پشت آن است. دو نوع عمل وجود دارد

هدف تو از نثـار عشـق بـه    "اگر از یک مادر بپرسی،. منظوري در پشت آن نیستدارند که توسط عشق و محبت برانگیخته می شوند، 
من فقط عاشـق فرزنـدم هسـتم و در ایـن عشـق      . من چیزي از هدفم نمی دانم"چه خواهد گفت؟ خواهد گفت،  "فرزندت چیسیت؟

خود عشق تـو یـک شـادمانی    . چنین نیست که امروز عشق بورزي و فردا خوشی آن را دریافت کنی ".ورزیدن من، شادي وجود دارد
مـی توانسـتم بـه    . هم اکنون من با شما حرف می زنـم . و همچنین نوع دیگري از عمل است که انگیزة آن خواسته و آرزو است. است

مـی توانـد بـه هـر     . پاداش می تواند به شکل پول، شهرت، احترام یا اعتبار باشـد . این دلیل صحبت کنم که چیزي از آن نصیبم شود
 .شاید به دلیلی سخن بگویم که چیزي در مقابل دریافت کنم، آنوقت عمل من توسط یک خواسته برانگیخته شده است. اشدشکلی ب

. چیزي در درون من اتفـاق افتـاده و مـی خواهـد سـهیم شـود      . ولی من فقط به این دلیل سخن می گویم که نمی توانم سخن نگویم
 "چیسـت؟ هـدفت  "اگر از یک گل بپرسـی،   .ه اش به تمام اطراف منتشر می شودسخنان من مانند گلی است که شکفته شده و رایح

برخـی دیگـر از اعمـال    . برخی از اعمال از خواسته ها ناشی می شوند و هدفی در پشت آن هـا هسـت  . هدفی در پشت آن نیست ......
وقتی عملی از خواسته برمی خیـزد،   براي همین است که. هستند که انگیزة آن محبت است، آنوقت هدفی در پشت آن پنهان نیست

تولید هرعملی که هدفی داشته باشد . نندولی اعمالی که از روي محبت باشند، هیچ قیدي ایجاد نمی ک. تولید قید و اسارت می کند
باشـید   و تعجب خواهید کرد اگر بدانید که تا وقتی که هدفی نداشته. قید می کند و عملی که بی هدف باشد، قیدي ایجاد نمی کند

 . نمی توانید مرتکب خطا شوید

و اگـر  . همیشه در هر گناهی یک هدف وجود دارد، وقتی که عمل خیري انجام مـی دهـی، هـدفی نـداري    : این نکته اي عجیب است
بـدون هـدف   . در گناه همیشه هـدف وجـود دارد  . عمل خیر با هدف یا منظور خاصی انجام گیرد، باید یک گناه در لباس مبدل باشد

. گناه کردن حتی با یک هدف هم دشوار است و اگر هدفی وجود نداشته باشد، غیر ممکـن مـی شـود   . گناهی صورت نمی گیرد هیچ
زیرا یک گنـاه نمـی توانـد    . من نمی توانم بدون هیچ دلیلی تو را بکشم، چرا باید چنین کنم؟ هیچ گناهی بدون دلیل انجام نمی شود

. پر از خواسته و خواهش است و خواسته، همیشه هـدف و منظـور را در خـودش پنهـان دارد     گناه همیشه. به دلیل محبت انجام شود
 . ولی یک عمل ممکن است که بدون هیچ انتظار و توقعی انجام شود. انتظار دریافت چیزي در مقابل وجود دارد

را چنین کرد؟ او سال هـا کـار کـرده بـود،     چ .پس از اینکه ماهاویرا به اشراق رسید، حدود چهل سال دیگر هم به کار کردن ادامه داد
پس چرا متوقف نشد؟ او سال ها بود که دایم در سفر بود، بسیار فعال بود؛ او غذا می خورد و به اینجا و آنجا می رفت و حرف مـی زد  

وشـنی رسـید، او نیـز    آیا ارضا نشده بود؟ پس از اینکـه بـودا بـه ر   . او چهل یا چهل و پنج سال بی وقفه کار کرد. و سخنرانی می کرد
نه بودا و نه ماهاویرا، هیچکدام هدفی نداشتند، فقط بـه  . چرا دست نکشید؟ زیرا در این اعمال هدفی وجود ندارد. چهل سال کار کرد

چه منظوري در پشت آن . من غالباً در شگفت می شوم که چرا به صحبت با شما ادامه می دهم. دلیل مهرشان بود که کار می کردند
حتی وقتی به دنبال منظوري می گردم، یکی هم پیدا نمی کنم، به جز اینکه چیزي را می بینم و نیازي براي من هست تـا در  است؟ 

. در واقع، فقط انسانی که هنوز در وجودش قدري خشونت باقی مانده باشد می تواند در این مورد ساکت بمانـد . موردش سخن بگویم
اگر در دست شما ماري را ببینم و بـدون هـیچ حرفـی بـه راهـم      : ح داستانی برایتان گفتمچرا سخن نگفتن خشونت است؟ امروز صب

. ادامه دهم و فکر کنم که ربطی به من ندارد، آنوقت فقط به دلیل وجود خشونت و بی رحمی در من است که می توانم ساکت بمـانم 
چـرا مـی گـویی کـه ایـن یـک مـار اسـت و         "من بپرسـد،  و اگر کسی از  "!دور این یک مار است، بیندازش"وگرنه به شما می گویم،

براي من اهمیتی ندارد، به جز اینکه براي آگاهی درونـی مـن غیـر    "من پاسخ خواهم داد،  "بیندازش دور؟ براي تو چه اهمیتی دارد؟
آن انگیـزه  . نـدارد انگیزة این عمل چیزي بیرونی نیست، زیرا هدفی براي آن وجود  ".ممکن است که در چنین موقعیتی ساکت بمانم

تعجب خواهید کرد اگر بدانید که هر وقت هـدفی وجـود   . از یک آگاهی درونی نشات می گیرد، جایی که توقع و انتظاري وجود ندارد
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یعنی، اگر چیـزي باشـد کـه    . داشته باشد، انگیزة شما بیرونی است و هرگاه هدفی درکار نباشد، آن انگیزه از ژرفاي درون برمی خیزد
عشـق و  . چیزهایی هم هستند که تو را از درون جذب می کنند، ولی آنوقت هـدفی وجـود نـدارد   . ذب کند، هدفی وجود داردتو را ج

براي همین است که بهتر است گفته شـود کـه خواسـته از    . مهر همیشه بدون مقصد هستند، امیال و آرزوها همیشه هدفمند هستند
 . بیرون انسان را وادار می کند و می کشاند

خواسته ها طوري تو را می کشانند که گویی بـا طنـابی بسـته شـده اي و     . گر طنابی دور تو ببندم و تو را بکشانم، این کشاندن استا
یعنی حیوانی کـه   "پاشو". براي همین است که متون مذهبی به کسی که خواسته دارد، پاشو می گویند. توسط آن کشیده می شوي

بـه   "پاشـو ". به معنی حیـوان نیسـت   "پاشو"ولی در متون مذهبی، . و توسط آن کشیده می شودبا طناب به چیزي دیگر بسته شده 
خواسـته  تی که توسط یک هدف کشیده می شوي،تا وق. شخصی اطلاق می شود که با طنابی بسته شده و توسط آن کشیده می شود

آزادي نقطـۀ  . آزاد نیسـتی . به طنابی بسته شـده اي وجود دارد و تا وقتی که که این کشش ادامه داشته باشد، تو همچون یک حیوان 
آزادي یعنی کشیده نشدن به هیچ وجـه توسـط هـیچ قیـد و بنـد، و      . نفی هرگونه وابستگی و کشیده شدن است: است "پاشو"مقابل 

 . حرکت کردن توسط جریانی که از درون می آید

حتی براي یک ثانیه نیز احساس نمی کنم که چیزي را ناتمام براي همین است که اگر در همین لحظه بمیرم، . من هیچ هدفی ندارم
اگر همین حالا بمیرم، در حالی که اینجا نشسته ام، حتی یک لحظه نیز فکر نمی کنم که چیزي را که می خواسـته  . باقی گذاشته ام

کـه   تـا وقتـی  . زي در میان نیسـت ام بگویم، ناگفته باقی مانده، زیرا در پشت سخنان من هدفی وجود ندارد، مسئلۀ تکمیل کردن چی
چون در پشت آن انگیزه اي نبوده، هیچ چیز ناقص بـاقی  . که می میرم، کار پایان گرفته است زنده هستم، کار انجام می شود، و وقتی

بـه   فقط یک جبر درونی وجود دارد و هرچه که روي مـی دهـد  . من هیچ انگیزه اي ندارم، فقط الهاماتی از درون هست. نخواهد ماند
اکنون تمـام  . در هندوستان ما به چنین شخصی می گوییم کسی که خودش را به جهان هستی تسلیم کرده باشد. سبب همین است

گفتن اینکه تمام اعمال او خواست خدا هسـتند درسـت اسـت زیـرا او     . او هیچ آرزویی از خودش ندارد: خداوند هستند ةاعمال او اراد
 .آنچه که رخ بدهد مسئولیتش با آن غایت است، خود او مسئول نیست اینک هر. کرده استزندگیش را تسلیم آن غایت هستی 

یک زندگی عاري از خواسته و انگیـزه خلـق کـن و    . مایلم بگویم که زندگی باید عاري از خواسته و درد باشد. سوال خوبی پرسیده اي
آنچه را که مـن  . چ چیز را نداري، بلکه فقط میل به دادن داريزندگیت را چنان بساز که آرزوي هی. الهامات از درون برخواهند خاست

مـن ایـن عشـق را    . و در عشق هدفی جز دادن وجود نـدارد . عشق می خوانم چیزي گرفتنی و خواستنی نیست، فقط آن را می دهی
رد زیـرا کـه خـودش یـک     و عشق هدفی نـدا . بنابراین می توانید بگویید که هدفی جز عشق وجود ندارد. محبت و مهر نیز می خوانم

 .هدف است

وقتی کسی خشمگین می شود نتایج مخربی بر جاي مـی گـذارد و تمـام بـدن را تحـت      : یک سوال دیگر در مورد خشم رسیده است
 در این موقعیت چه نوع موانعی می تواند در بدن به وجود بیاید؟. تاثیر قرار می دهد

تمام عواطف انرژي هستند و اگر این انرژي ها بـه صـورت   . ان یک مثال نام بردمامروز صبح وقتی با شما سخن گفتم، از خشم به عنو
آن انـرژي کـه در   . انرژي باید به مصرف برسـد . سازنده مصرف نشوند، بخش هایی از بدن را و بخش هایی از ذهن را مختل می سازند

آیا درك می کنید؟ . یل می شوند، همچون یک غدهاین موانع به بیماري تبد. درون بماند و مصرف نشود موانعی خاص ایجاد می کند
این فقط خشم نیست، اگر در درون من عشق براي بخشیدن وجود داشته باشد و اگر قادر نباشم این عشـق را بـه کسـی بـدهم، مـی      

اگر در مـن تـرس   . نداگر در من خشم وجود داشته باشد و نتوانم آن را بیان کنم، می تواند تولید مانع ک. تواند در من تولید مانع کند
تمام حالات عاطفی انرژي زا هستند و ایـن  . وجود داشته باشد و قادر نباشم آن را نشان بدهم، آن ترس می تواند تولید یک مانع کند

 . یکی راه منفی است: این تخلیه کردن می تواند به دو صورت باشد. انرژي نیاز به تخلیه شدن دارد
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راه منفی تخلیه این است که برود و دیگري را با سنگ بزند و یا با عصا به دیگري حمله کند و یـا  براي مثال، کسی خشمگین است و 
تنهـا ثمـرة   . این روش منفی تخلیۀ انرژي خشم است، زیرا آن انرژي تخلیه شده، ولی او از آن منتفع نشده است. لفظاً به او حمله کند

او نیـز  . آن کسی که بر او سنگ زده نیز خشمگین مـی شـود  . ابر انتقام بگیردآن این است که کسی که فحش خورده، با نیرویی دو بر
اگر سـنگی بـه   . او نیز چوبی برمی دارد. او نیز براي تخلیۀ خشم خود به روش منفی متوسل می شود درست مانند شخص اولی است؛

تخلیه شود، آنوقت تولیـد خشـم بیشـتر خواهـد     اگر انرژي به راه منفی . کسی پرتاب کنی، او نیز سنگی بزرگتر برایت پرتاب می کند
هـم   بـاز . هم خشم بیشتري تولید خواهـد شـد   باز هم خشم ایجاد می شود و به سبب عادت منفی، باز. کرد و انرژي تلف خواهد شد
واهـد  مقدار نامحدودي از خشم خ. هم به سبب واکنش خشم آلود طرف مقابل، خشم وجود خواهد داشت انرژي به هدر می رود و باز

خشم فقط وقتی متوقف می شود که به راهـی مثبـت مـورد اسـتفاده قـرار      . بود و انرژي فقط به هدر می رود و هرگز پایان نمی گیرد
 . بگیرد، به روشی خلاقانه

کسی که خشمش را نشان بدهـد،  . کسی که نفرت داشته باشد، در مقابل نفرت دریافت می کند"براي همین است که ماهاویرا گفته، 
پایانی براي این نیسـت و نهایتـاً انـرژي فقـط      ".کسی که افکار پلید داشته باشد، همان را دریافت خواهد کرد. شم دریافت می کندخ

از تو خشمگین می شوم و بـاز هـم   فرض کنید که من خشمگین هستم، در مقابل تو خشمگین می شوي و باز هم من . تلف می شود
نتیجۀ این چه خواهد بود؟ هر بار که من خشمگین شوم، مرا ضعیف می کند و تمام انـرژي   .پاسخ آن تو از من خشمگین می شويدر

براي همین است که جامعه شـما را  . براي همین است که جامعه این را تثبیت کرده که خشمتان را نشان ندهید. مرا مصرف می کند
قررات خوبی است و به این دلیل خشم بیان نمـی شـود   این یک م. تشویق نمی کند که خشمتان را نسبت به طرف مقابل نشان دهید

آنوقت چه بر سر آن می آید؟ آیا به چشمان یک حیوان نگاه کرده اید؟ حتـی  . ولی آن انرژي هنوز در من باقی است. و زیاد نمی شود
چـرا  . سان نرم تر استچشمان یک حیوان درنده از چشم هاي یک ان. وحشی ترین حیوانات نیز چشمانی نرم تر از چشمان شما دارند

 چنین است؟ 

حیوان وقتی خشمگین شود، آن را بیان می کند، مـی غـرد،   . دلیلش این است که آن حیوان انرژي سرکوب شده اي در درونش ندارد
دلیـل آن نرمـی   . هر محرکی داشته باشد آن را بیان می کند. او متمدن نیست. جیغ می زند، حمله می کند و خشم را خالی می کند

. ه در چشمان یک کودك می بینید چیست؟ آنان هرچه را که احساس کنند بیان می کنند، انرژي هاي آنان تولید مانع نمی کننـد ک
وقتی خشمگین هستند، خشمشان را بیان می کنند و وقتی حسود هستند، آن را نشان می دهند و وقتـی بخواهنـد بازیچـه اي را از    

در زندگی کودکان سرکوب وجود ندارد، بـراي همـین اسـت کـه ایـن همـه معصـوم        . می کننددست کودکی دیگر بقاپند، این کار را 
 . در زندگی شما سرکوب وجود دارد و اینجاست که پیچیدگی ها آغاز می شوند .هستند

ن مـی  وجود یک مانع انرژي، نشان دهندة پیچیدگی درونی است، چیزي در درون اتفاق می افتد، ولی در بیرون چیزي دیگـر را نشـا  
منظورم از مانع انرژي این است که همچون یک . آنوقت آن انرژي که تخلیه نشده کجا می رود؟ تولید یک مانع انرژي می کند. دهید

همـانطور  . مانند رودخانه اي که بخشی از آن یخ بسته است و قطعات یخ در رودخانه جاري هسـتند . گره به ذهن یا بدنت می چسبد
اگر تمام آب رودخانـه یـخ بزنـد، تمـام     . بزرگ تر می شوند، جریان رودخانه بیشتر و بیشتر متوقف می شودکه قطعات یخ بزرگ تر و 

ضـروري اسـت کـه ایـن     . بنابراین شما مانند رودخانه اي هستید که تکه هاي یخ در آن شـناور هسـتند  . جریان آن متوقف می گردد
نفـرت،  : محرکـات سـرکوب شـده   . جریان زندگی شما شـناور هسـتند  این موانع انرژي همچون قطعات یخ در . قطعات یخ ذوب شوند

زندگی برخـی  . ها مانعی بر سر راه جریان زندگی هستندحالا آن. م یخ در درون شما هستندخشم و میل جنسی همچون قطعات عظی
هـا بایـد از   بـراي ذوب کـردن آن  ها ذوب شوند و  مطلقاً ضروري است که این یخ. افراد کاملاً یخ بسته شده و ابداً جریانی در آن نیست

یکی رها کردن محرکات موانع کهنه و دیگـري اسـتفادة   : من دو راه سازنده را براي این توصیه کردم. روش هاي سازنده استفاده شود
 .سازنده از محرکات جدید
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ارید به این چیز و آن چیز دست مـی  اگر آن ها را در خانه اي تنها بگذ. اگر به کودکان نگاه کنید، شور و انرژي بسیاري در خود دارند
تو بـه آنـان مـی گـویی      ".اینکار را نکن، آن کار را نکن"و تو به آنان می گویی، . زنند، چیزي را می شکنند و چیزي را خرد می کنند

در واقـع چـه   و تو نمی دانی که وقتی که کودك لیوانی را می شـکند،  . چه کار نکنند، ولی به آنان نمی گویی در عوض چه کار بکنند
حالا راهی وجود ندارد، پس لیوانی را بر می دارد و با انداختن آن راهـی بـراي تخلیـۀ    . انرژي درون او راه تخلیه اي نیاز دارد. می کند

و او از انداختن لیـوان دسـت بـر مـی      ".لیوان را نشکن"آنوقت به او می گویی، . آن انرژي پیدا می کند، حالا انرژي تخلیه شده است
! او حتی مجاز نیست به گل ها دست بزند ".به گل ها دست نزن"می گویی، . گلی را بچیندبه بیرون می رود و حالا می خواهد . ددار

تو به او گفته اي که چه کارهایی نکند، ولـی   ".کتاب را خراب نکن"پس به داخل می آید و کتابی را بر می دارد و تو به او می گویی، 
اینگونه است که آن موانع در کودك شکل می گیرند و بیشتر و بیشتر درگیر آن موانع مـی شـوند و یـک روز    ! نگفته اي که چه بکند

 !وجود دارد او نمی فهمد که چه باید بکند "اینکار را نکن آن کار را نکن"در درون او فقط . نع وجود دارندفقط موا

یعنی که انرژي دارد و مـی خواهـد   اگر لیوان را پرت می کند، این . منظور من از روش سازنده این است که باید بگویی که او چه کند
با این یک لیوان بساز، یک لیوان درست "ست به او قدري گل بدهی و بگویی بهتر ا. و تو فقط به او گفته اي که چه نکند. کاري بکند

مـی خواهـد گلـی را بچینـد، مـی تـوانی بـه او         آیا مرا درك می کنید؟ وقتی کـه . این استفادة سازنده از انرژي است ".مثل این بساز
امروزه تعلیم و تربیت مـا بسـیار غیـر سـازنده     . این استفادة سازنده از انرژي است. کاغذي بدهی و بگویی که یک گل مانند آن بسازد

در این اسـت کـه   تمام ما کودکانی فاسد هستیم، تنها تفاوت . است و براي همین است که زندگی کودك از همان آغاز فاسد می شود
وگرنه ما همگی کودکانی فاسد بار آمده ایم؛ از همان ابتداي کودکی همه چیز به خطا رفته و ما تمام عمر به تکرار ! ما بزرگ شده ایم

 .این خطاها ادامه می دهیم

ن چیـزي  بیـرون بیایـد و    همانطور که گفتم، خلاقیت یعنی اینکه از تمام انرژي هاي برخاسته به صورت سازنده استفاده شود تـا از آ 
و آیـا  . آن انرژي که همیشه صرف انتقاد از دیگران می شود، می تواند براي نوشتن یک ترانه به کار گرفته شـود . هیچ چیز نابود نشود

منقـدین هـم همـان    . این همـان انـرژي اسـت   ! می دانید؟، کسانی که نمی توانند ترانه اي بنویسند یا شعري بسرایند منقد می شوند
کـردن از   تنها کار آنان انتقاد. نرژي را براي خلق یک آهنگ یا سرودن یک شعر دارند، ولی به راهی سازنده از آن استفاده نمی کنندا

اگر ما می توانستیم از انرژي هایمان، . این استفاده ویرانگرانه است! چه کسی بد می نویسد و چه کسی چه کار می کند: دیگران است
و به یاد بسپار که انرژي هرگز خوب یا بد . درونمان به روشی سازنده استفاده کنیم، دنیا مکانی بسیار بهتر می بود از تمام انرژي هاي

 . حتی انرژي خشم نیز خوب یا بد نیست، تمامش بستگی به این دارد که چگونه به کار برده شود. نیست

با آن تمـام دنیـا مـی    : حتی انرژي اتمی نیز بد یا خوب نیست. اشدفکر نکنید که انرژي خشم بد است، انرژي نمی تواند بد یا خوب ب
اگر بـراي مقاصـد   . تمام انرژي ها خنثی هستند، هیچ انرژي خوب یا بد وجود ندارد. تواند نابود شود و تمام دنیا می تواند ساخته شود

بنابراین شـما بایـد روشـی را کـه انـرژي       .شود ویرانگرانه مصرف شود، بد می شود و اگر از آن به طور سازنده استفاده شود، خوب می
درست مانند وقتی که کسـی  . خشم، خواسته، سکس یا نفرت را مصرف می کنید تغییر بدهید و از آن به روشی سازنده استفاده کنید

دانه ها توسط ایـن  . دکود حیوانی می آورد و بوي بسیار بد می دهد، ولی باغبان در باغش از آن استفاده می کند، و با آن دانه می کار
همـان  . هاي درخت عبور می کند و بـه بـوي گـل هـا تبـدیل مـی شـود       و بوي عفونت آن کود از رگ. شوند کود به درخت تبدیل می

ایـن دگردیسـی انـرژي    . تحول انرژي یعنی این. کثافت، همان خود کود بسیار بد بو بود، اینک گلی شده است و بوي خوش می دهد
در شما بوي بد می دهد می تواند به چیزي خوشبو تبدیل شود، خود همان چیز، زیرا آنچه که بدبو است مـی  هر آن چیزي که . است

بنابراین اگر در درون خشم داري، احساس گناه نکن، این یک انرژي است و تو خوش اقبـال هسـتی کـه آن را    . تواند خوشبو هم باشد
بد اقبالی در این بود که اگـر  . ژي است و تو خوش اقبال هستی که وجود داردو فکر نکن که خیلی شهوانی هستی، این فقط انر. داري

آنوقت بی مصرف می بودي، زیرا در تو هیچ انـرژي  . آن را نداشتی، مایه تاسف بود اگر نمی توانستی خشمگین شوي، اگر ناتوان بودي
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نسـبت بـه تمـام انـرژي هـاي درونـت       . د نداشته بـاش بنابراین از داشتن این انرژي ها احساس ب. وجود نداشت که به کار گرفته شود
اگـر  . تمام مردان بزرگ دنیا بسـیار شـهوانی بـوده انـد    . حالا بستگی به خودت دارد که چگونه از آن ها استفاده کنی. سپاسگزار باش

 .چنین نبودند مایۀ تعجب بود، زیرا اگر چنین نبودند، نمی توانستند انسان هاي بزرگی بشوند

پزشکان به او گفته بودند که پدرش زنده نخواهد ماند، ولـی  .... و روزي که پدرش مرد. دي می دانید، او بسیار شهوانی بوددر مورد گان
پزشـکان قـبلاً بـه او گفتـه     . او حتی همان شب نیز نتوانست نزد پدرش بماند، وقتی پدرش مرد، او در حال معاشقه با همسـرش بـود  

گاندي در این مورد بسیار توبه کـرده  . د آورد و او باید در تمام طول شب در کنار پدرش بماندبودند که پدرش امشب را طاقت نخواه
ولی او باید از این میل جنسی خودش شاکر باشد، زیرا همان انرژي بود که از او یـک انسـان مجـرد     "من چگونه مردي هستم؟": بود

مـوقعیتی،  در چنان .نمی شد طعی بود که یک گاندي در دنیا زادهاگر او تمام آن شب کنار پدرش می نشست، ق! ساخت، همان انرژي
آنچه که آن شب براي . ماندیم، ولی هیچ گاندي وجود نمی داشت بیشتر ما نه فقط یک شب، بلکه دو شب تمام هم نزد پدرانمان می

د هیچ انرژي را که در شما برمی خیـز  .بنابراین هیچ انرژي را منکر نشوید. او یک بوي بد به نظر رسیده بود، بعدها عطر زندگیش شد
چیـزي  و آن . تغییر کنند و متحول گردند تمام انرژي ها می توانند. را یک نعمت بدانید و سعی کنید دگرگونش سازیدآن. انکار نکنید

 . که به نظرتان بد و ناخوشایند می رسد، می تواند به چیزي معطر و زیبا تبدیل شود
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 فصل چهارم
 درك ذهن

دومـین  . همچنین در مورد راه هاي پاکسازي بدن سخن گفـتم . امروز صبح در مورد نخستین گام یک سالک سخن گفتم: منعزیزان 
لایۀ سوم عواطف هستند و زمانی که عواطـف  . بدن باید پاك باشد و ذهن نیز باید پاك باشد. لایه از شخصیت انسان، افکار او هستند

آرامشی عظـیم در  . وقتی این سه چیز اتفاق بیفتند، لذتی عظیم را تجربه خواهید کرد .ده استپاك باشند، آنگاه پایه هاي مراقبه آما
ولی این ها فقط گام هـاي اساسـی   . اگر این سه چیز حاصل شده باشند، یک زندگی جدید خواهید داشت. زندگیتان روي خواهد داد

تمرین دورنی ژرف تر از این هاست، در آن، ما بـدن، افکـار   . ستندبه نوعی، این ها تمرینات بیرونی ه. آماده شدن براي مراقبه هستند
در تمرین بیرونی، ما بدن را پاکسازي می کنیم و در تمرین درونـی آن را  . و عواطف را تسلیم می کنیم تا آن ها را پاك و خالی کنیم

ارد حالتی خواهید شد که از عواطف آزاد وارد وضعیت بی بدنی خواهید شد، وارد وضعیت بی ذهنی خواهید شد و و. تسلیم می کنیم
 . ولی پیش از اینکه این بتواند رخ دهد، لازم است که ناخالصی ها را درون خودتان برطرف کنید. باشید

ناخالصی هـاي ذهـن چیسـتند؟ افکـار مـا بسـیار بولهـوس        . در مورد بدن با شما صحبت کردم، اینک در مورد افکار صحبت می کنم
افکاري که شخصی فکر می کند، همچنین بر شخصـیت او  . ین روي ذهن اثر می گذارند، چه تاثیر خوب و چه بدافکار همچن. هستند

اگر شخصی به زیبایی بیندیشد، اگر پیوسته به زیبایی فکر کند، کاملاً طبیعی است که همین افکـار شخصـیت او   . اثر خواهد گذاشت
الوهیت فکر کند و افکارش در این محـور بچرخنـد، طبیعـی اسـت کـه زنـدگیش       اگر کسی در مورد خداوند، در مورد . را زیباتر کند

در همین زمینه مـایلم  . اگر کسی در مورد حقیقت بیندیشد، طبیعی است که حقیقت بخشی از وجود او شود. سرشار از الوهیت گردد
ات به چه فکر می کنید؟ بیشتر شـما یـا بـه    تمام اوق. از شما بخواهم تا در مورد چیزهایی که پیوسته در ذهنتان می گذرد فکر کنید

 .پول فکر می کنید یا به سکس و یا به قدرت

روزي به مرز سـرزمینش کـه اقیـانوس بـود رفـت و نخسـت وزیـرش را بـا         . در سالیان خیلی دور، پادشاهی در چین زندگی می کرد
کشتی ها در رفـت  . تا چشم کار می کرد گسترده بود هر دو روي تپه اي ایستاده بودند و اقیانوس را تماشا می کردند که. خودش برد

اربـاب  "وزیر ارشد گفـت ،  "چند کشتی وارد می شوند و چند کشتی خارج می شوند؟"و آمد بودند و پادشاه از وزیر ارشدش پرسید، 
در آنجـا   سـه کشـتی؟  "پادشـاه گفـت،    ".من، اگر حقیقت را بخواهید، فقط سه کشتی وارد می شوند و سه کشتی خارج مـی شـوند  

. یکی پول، یکی سکس و دیگري قـدرت : من فقط سه کشتی دیده ام"وزیر پاسخ داد،  "آیا نمی بینی؟. کشتی هاي بسیار وجود دارد
 ".ما تمام عمرمان را سوار این سه کشتی هستیم

او . افکار پاك نخواهـد شـد  و هرکسی که سوار این کشتی ها باشد، در . روند افکار ما بر این سه کشتی سوار هستند؛ این درست است
بنابراین براي همه مهم است که افکاري را که در ذهـن تکـرار   . فقط وقتی افکاري پاك خواهد داشت که از این سه کشتی پیاده شود

همان افکاري که بارها و بارها به ذهنش بـاز  . زخم هایی در ذهن دارد که افکارش در حول آن می چرخد ؛ چهمی شود مشاهده کنند
آیا پول اسـت، آیـا سـکس اسـت و آیـا قـدرت اسـت؟ آیـا         : بنابراین هر کسی باید این را کشف کند. گردد، ضعف اساسی او استمی 

پیوسته به یکی از این سه چیز فکر می کنی؟ آیا در مورد دروغ گفتن فکر می کنی؟ آیا در مورد نادرسـتی و تقلـب کـردن فکـر مـی      
اگر افکارت حول آن سه چیز می چرخـد، آنوقـت افکـارت ناپـاك     . رد اول اساسی هستندکنی؟ این ها نکات فرعی هستند، آن سه مو

خلوص فکر . ها می اندیشی، نمی توانی حقیقت را بشناسیه می شوند زیرا که تا وقتی به آن آن ها به این سبب ناپاك خواند. هستند
چـه قـدر   . افکار پاك حول این سه محور می چرخنـد . همان چیزي است که ما در هندوستان به آن راستی، خیر و زیبایی می گوییم

آیا هرگز در شگفت شده اي که حقیقـت چیسـت؟ آیـا در لحظـه اي     آیا ابداً به حقیقت فکر می کنی؟  در مورد حقیقت می اندیشی؟
خـواهی  ساکت ذهنت در این مورد فکر کرده است؟ آیا هیچگاه دغدغۀ حقیقت را داشته اي؟ آیا هرگـز احسـاس کـرده اي کـه مـی      
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زیبایی را درك کنی؟ آیا هرگز احساس کرده اي که مایلی خوشبختی را درك کنی؟ اگر ذهنت از افکار ناپـاك دچـار دردسـر اسـت،     
افکار ناپاك شما را به بیرون می برند و افکار پاك شـما  . پس ذهنت ناپاك است و با ذهنی ناپاك امکان رسیدن به اشراق وجود ندارد

غیـر ممکـن   . افکار ناپاك به سمت بیرون و پایین جاري هستند و افکار پاك به سمت درون و بالا جریـان دارنـد  . را به درون می برند
 .است کسی به راستی، خیر و زیبایی فکر کند و درنیابد که زندگیش رنگ این ها را گرفته است

در آن روزگار او عادت . ا و عدم وابستگی فکر کنداو عادت داشت پیوسته دربارة راستی، در مورد ترك دنی. زمانی گاندي در زندان بود
او در . والاب باي پاتـل نیـز بـا او در زنـدان بـود     . داشت براي صبحانه ده عدد خرما که از شب قبل در آب خیسانده شده باشد بخورد

ده خرمـا را بـراي   او عـادت داشـت آن    "این چه جور صبحانه اي است؟ فقط ده خرما؟ چگونه می توانـد کـافی باشـد؟   "شگفت بود، 
 ".پیرمرد چگونه می تواند بفهمد که ده خرما بوده یا پانزده تا؟ او فقط آن هـا را مـی خـورد   "روزي فکر کرد، . در آب نگه داردگاندي 

. وقتی که خرماهـا را شـمردند، پـانزده خرمـا بـود      ".والاب باي، لطفاً خرماها را بشمار"گاندي دید که چند خرما بیشتر است و گفت 
  "چه فرقی دارد که ده تا باشد یا پانزده تا؟"والاب باي گفت،  ".پانزده تا است"ندي گفت، گا

چه فرقی بین ده و «گفتی . باي، تو فکري عالی به من دادي والاب"سپس گفت، . گاندي براي مدتی چشم هایش را بست و فکر کرد
از امروز به بعـد  "گاندي گفت،  ".خرما هم فرقی وجود داشته باشد پس من فکر کردم که نباید بین ده تا خرما و پنج تا» پانزده است

والاب بـاي ترسـید و    ".تو چیزي بسیار شگفت انگیز به من نشان دادي که فرقی بین ده و پانزده نیست. فقط پنج خرما خواهم خورد
کسی که همیشـه   ".گونه فکر کنیینکردم که انمی هرگز تصورش را هم . بیشتر بخوري من فقط براي این گفتم که تو قدري"گفت، 

در مورد کمتر خوردن فکر کند، این گونه پاسخ خواهد داد و کسی که در مورد بیشـتر خـوردن فکـر کنـد تفـاوتی بـین ده و پـانزده        
ر بنابراین آنچـه کـه فک ـ  . ولی براي کسی که پیوسته در فکر کمتر و کمتر خوردن است، فرقی بین ده و پنج وجود ندارد. نخواهد دید

 .می کنید، در عادات روزانۀ شما منعکس خواهد شد

ماهـادو دسـاي همنشـین    . گاندي عادت داشت آب گرم به همراه قدري عسل و لیمـوترش بنوشـد  : داستان دیگري برایتان می گویم
قتـی گانـدي پـس از    و. آب بسیار داغ بود و بخار از آن بلند می شد. نزدیک او بود و روزي مشغول آماده کردن این شربت براي او بود

بهتـر بـود روي آن را مـی    "نـدي نگـاهی بـه آن انـداخت و گفـت،      گا. چند دقیقه آمد، ماهادو دساي آن لیوان را به دست گاندي داد
 ".را تماشا می کـردم، هـیچ چیـز در آن نیفتـاد    اتفاقی می توانست بیفتد؟ و من آن در این پنج دقیقه چه "ماهادو گفت،  ".پوشاندي

مسـئلۀ  . آن بخـاري کـه از آب متصـاعد مـی شـد بایـد موجـوداتی را آزرده باشـد        . مسئلۀ افتادن چیزي در آن نیست"گاندي گفت، 
براي کسی کـه پیوسـته    ".آزرده باشدهوا هستند  آن بخار شاید موجوداتی را که در. پوشاندن براي افتادن چیزي در داخل آن نیست

بنابراین به شما می گـویم، اگـر پیوسـته بـه چیـزي فکـر       . ند و چنین عمل کندبه نیازاري می اندیشد، طبیعی است که چنین فکر ک
 .کنید، تغییري در رفتار روزانۀ شما ایجاد خواهد شد

جاي بسی تاسف است که با وجودي که از برخی افراد دو بار دعـوت شـده، هنـوز هـم     "او گفت، . امروز صبح دوستی با یک خبر آمد
سف مـی  او از اینکه می دید برخی افراد با وجود دعوت دوباره باز هم دیر آمده اند احساس تا ".آمده انداینجا نیستند و ده دقیقه دیر 

می گفتم که این خوب است که برخی افراد پس از فقط دو بار دعوت شدن آمده اند و حتی بهتر این مـی  اگر من جاي او بودم، . کرد
بنابراین چیزي که به شما . روش او همراه با خشونت بود. این روش خشونت ندارد. ندبود که افرادي هنوز نیامده اند نیز اینجا می بود

می گویم این است که اگر قدري فکر کنید، اگر براي خودتان ابزارهایی براي پاکسازي افکار خلق کنید، درخواهید یافـت کـه آهسـته    
حرکات شـما عـاري از   . نیز از خشونت عاري خواهد شد حتی زبان شما. آهسته، حتی کوچکترین حرکات شما نیز تغییر خواهند کرد

به هرچه که بیندیشـید تـاثیري بـر زنـدگی شـما خواهنـد       . افکار شما می توانند زندگی شما را دگرگون سازند. خشونت خواهند شد
اگر دایم به . ر می کنیدخیلی چیزها بستگی به این دارند که تمام اوقات به چه چیزهایی فک. داشت زیرا افکار شما قدرت بسیار دارند

مانند این است که دو گـاو نـر را بـه    . پول فکر می کنید و سعی دارید که مراقبه کنید، آن وقت در دو جهت مختلف حرکت می کنید
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گاري توسط نیروي آن دو گاو که در دو جهت مخالف حرکت می کنند درهم خواهد شکست و بـه جلـو   . دو انتهاي یک گاري ببندید
 .نخواهد رفت

زنـدگی از اعمـال بـزرگ    . اگر افکار شما خالص باشند، آنوقت در می یابید که حتی اعمال جزیی شما نیز تغیرات بسـیار کـرده اسـت   
چگونه از خواب بیدار می شوي، چگونه می نشینی، چگونه حـرف مـی زنـی،    . ساخته نشده است، از کارهاي جزیی تشکیل شده است

بنابراین افکار شـما بایـد بـه سـمت     . و منبع اصلی تمام این اعمال ذهن است. امور بستگی داردچه می گویی، خیلی از چیزها به این 
هرگاه وقتی پیدا می کنی، روي راسـتی تامـل   . بگذار در زندگیت راستی را همیشه به یاد بیاوري. راستی، خیر و زیبایی متوجه باشند

ام دهی، پیش از اینکه شروع کنی، براي یک لحظه فکر کن کـه آنچـه   و هرگاه می خواهی کاري انج. کن، به خیر و به جمال بیندیش
اگر افکاري در سر داري، دقت کن که آیـا  . را که انجام خواهی داد در هماهنگی با حقیقت، خیر و زیبایی هست یا مخالف این هاست

قت بی درنگ آن افکار را متوقف کـن  اگر مخالف این هاست، آنو. این جریان فکري در جهت افزایش حقیقت، خیر و جمال است یا نه
 . برایت مضر خواهند بود، تو را پایین خواهند کشید و زندگیت را فاسد خواهند کرد. و به آن ها پروبال نده

. بنابراین مراقب نوع افکاري که در سر داري باش و با شجاعت، تلاش و پشتکار و تصمیم آن ها را به سـمت خلـوص و حقیقـت بـران    
. بارها چنین احساسی خواهی داشت که حتی نمی دانی خیـر چیسـت  . خواهی کرد که حتی نمی دانی حقیقت چیستبارها احساس 

ایـن  . ممکن است که حتی نتوانی تصمیم بگیري، ولی دست کم این است که در موردش اندیشیده اي و سعی کرده اي تا پیدا کنـی 
سی که پیوسته در این جهت فکر کند، آهسته آهسته در می یابـد کـه   و ک. به نوبۀ خودش خوب است و سبب تغییر در تو خواهد بود

ببـین  . عجلـه اي نیسـت  . پیش از هر فکر، هر کلام و هر عمل، لحظه اي بایست. می داند حقیقت چیست و می داند که خیر چیست
ود؟ بـراي یـک سـالک بسـیار     این به تو چه خواهد گفت؟ نتیجۀ آن چه خواهد ب. که چه می خواهی بکنی و نتیجه آن چه خواهد بود

 .مهم است که این گونه بیندیشد

اگـر روي هیچکـدام از راه   . بنابراین نخستین نکته در مورد پاکسازي افکار این است که مشاهده کنی محور اصـلی افکـار تـو چیسـت    
ی کرد که بدانی از ایـن سـه   تعجب خواه: هایی که گفتم تمرکز نمی کنی، آنوقت برایت مفید خواهد بود که این تمرین را انجام دهی

و مـایلم بگـویم کـه سـه     . اگر فقط یکی در تو فعال باشد، آن دو دیگر به صورت خودکار فعال می شوند) حقیقت، خیر، زیبایی(جنبه 
یک نوع مردم براي بیدار شدن سریع جنبۀ حقیقت امکانش را دارند، نوع دیگـر بـراي شـکوفایی سـریع جنبـۀ      : نوع مردم وجود دارند

براي هر سه نوع مردم، یک جنبـۀ غالـب وجـود    . امکانش را دارند و نوع دیگر براي شکوفایی سریع جنبۀ زیبایی امکانش را دارند خیر
اگر شخص عاشق زیبـایی باشـد،   . دارد، ولی حتی اگر یک جنبه فعال شود، آن وقت آن دو جنبۀ دیگر به طور خودکار فعال می شوند

اگر انسانی عاشق زیبایی باشد قادر نیست که کاري خطا انجام دهد، زیـرا  . روغ چیز بسیار زشتی استنمی تواند دروغگو باشد، زیرا د
بنـابراین اگـر او تمامـاً وقـف     . این یعنی که او قادر به دزدي نیست، زیرا دزدي عملی بسیار زشت اسـت . عمل خطا بسیار زشت است

 .استزیبایی باشد، از همین طریق امکانات زیادي در دسترس او 

او توجهی به خیـر   .او یک عاشق زیبایی بود. رابیندرانات در آن زمان سالخورده بود. زمانی گاندي میهمان خانۀ رابیندرانات تاگور بود
. گانـدي میهمـان او بـود   . این فقط به این معنی است که این دو راه هاي مستقیم او نبودند، او عاشق زیبـایی بـود  . و حقیقت نداشت

گانـدي   ".قدري صبر کن، می خواهم موهایم را شانه بزنم"دو می خواستند براي پیاده روي بروند و رابیندرانات گفت،  عصر بود و آن
و ! گاندي موهایش را تراشیده بود تا مشکل شانه زدن را نداشته باشـد  "موهایت را شانه بزنی؟! چه چیز مسخره اي می گویی"گفت، 

او قدري با عصـبانیت  . زدن موي سر قدري عجیب می نمود و براي گاندي غیر قابل تصور بود در آن سن و سال نگرانی در مورد شانه
دو دقیقه گذشت، پنج دقیقه گذشـت، ده  . رابیندرانات به داخل منزل رفت. منتظر شد، ولی نمی توانست چیزي به رابیندرانات بگوید

ر داخل منزل چه مـی کـرد؟ او بـه داخـل منـزل نگـاه کـرد و        او د. گاندي در عجب بود که چرا این همه طول کشیده. دقیقه گذشت
من نمـی تـوانم   "، گاندي دیگر طاقت نیاورد و گفت. رابیندرانات را دید که در برابر یک آینه قدي ایستاده و موهایش را شانه می زند
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در این سـن چـه فایـده اي دارد کـه     و چرا نیاز داري که موهایت را شانه بزنی؟ . زمان پیاده روي ما تلف می شودبفهم چه می کنی؟ 
ولی حالا کـه  . وقتی که جوان بودم مهم نبود که موهایم را شانه بزنم یا نه"رابیندرانات بیرون رفت و گفت، "موهایت را شانه می زنی؟

ظـر آمـدن،   و فکر نکن که سعی می کنم قشنگ به نظر بیایم، فقط نمی خواهم با زشت بـه ن . پیر شده ام شانه نزدن کفایت نمی کند
این بدنی که زیبا می کنم فردا بـه  . فکر نکن که من این کار را براي قشنگ شدن می کنم"رابیندرانات گفت،  ".کسی را ناراحت کنم
ولی نمی خواهم که منظـره اي  . روي تلی از آتش به خاکستر بدل خواهد شدمی دانم که به زودي، یک روز . شودخاکستر تبدیل می 

یک عاشق جمال همچـون رابینـدرانات،    ".هم کسی را مختل کنم، براي همین است که این همه توجه می کنمزشت باشم، نمی خوا
مـی توانـد در   : این زشتی می تواند به هر شکلی باشد. زشت جلوه کردن، نوعی خشونت نسبت به دیگران است: این گونه می اندیشد

کاملاً زیبـا شـو   . ن اگر مایلی زیبا به نظر بیایی، آنوقت با تمام وجودت چنین کنبنابرای. رفتار تو باشد، در کلام تو یا به هر شکل دیگر
 .تا تمامی زندگیت زیبا شود

من فقط می گویم کـه بـه جـز مـوي سـر، چیـز       . بنابراین من نمی گویم که کسی که موهایش را شانه می زند کاري اشتباه می کند
ه اگر جواهرات به خودت آویزان کنی، عملـی خطـا مرتکـب شـده اي، مـی گـویم       من نمی گویم ک. دیگري نیز نیاز به زیبا شدن دارد

خوب اسـت کـه لبـاس سـپید     . اشکالی ندارد، ولی چرا خودت یک جواهر نباشی؟ شما با لباس هاي یکپارچه سپید به اینجا آمده اید
ه زیبایی چیست و درخواهید یافـت کـه   پس سعی کنید درك کنید ک. بپوشید، ولی وجود دورنی خودتان را نیز مانند آن سپید کنید

اگـر  . اگر سعی کنی خیر را درك کنی، آنگاه حقیقت و زیبایی را نیز درك خواهی کرد. حقیقت و خیر خودشان به دنبال خواهند آمد
نقطـۀ  یک از این سه جنبه مورد علاقـه ات هسـتند، همـان را    اگر هر . دیگر را نیز خواهی داشت سعی کنی حقیقت را بفهمی، آن دو

یکی از این سه را انتخاب کـن و  . بگذار وجود درونی ات توسط آن لمس شود. توجهت قرار بده و بگذار تمام افکارت حول آن بچرخند
و اگر در تمام زندگی این را تمرین کنی، در تمام جنبه هاي زندگی، آهسته آهسته پدیـده اي عجیـب را تجربـه    . روي آن تمرکز کن

واهی شد که هرچه بیشتر تمرین می کنی، تمام آن چیزهاي غیر طبیعی از زندگیت محو شده و آن افکـار  شگفت زده خ ؛خواهی کرد
 . ناپاك ضعیف تر می شوند

آنچه می گویم ایـن اسـت کـه بایـد بیشـتر بـه خیـر، زیبـایی و         . من از شما نمی خواهم که از فکر کردن در مورد پول دست بردارید
وقتی . فکر کنی، قادر نیستی به پول فکر کنی، زیرا هیچ چیز زشت تر از فکر کردن به پول نیست وقتی به زیبایی. حقیقت بیندیشید

. به زیبایی می اندیشی، قادر نیستی به سکس فکر کنی، زیرا هیچ حالتی از ذهن زشت تر از ایـن نیسـت کـه بـه سـکس فکـر کنـی       
به سمت آن حالات سوق دهیـد و آهسـته آهسـته درخواهیـد     بنابراین من از روي هم حسی به شما می گویم که انرژي هاي خود را 

با یک هشیاري عظـیم هـر   . یافت که انرژي شما از آن افکار بی فایده خلاص شده و آن تسلطی که بر شما داشته اند از بین می روند
ند، تغییـري عظـیم در   وقتـی افکـار پـاك شـو    . روي آنچه که خالص و پاك است تمرکز کنیـد را که ناپاك است دور بیندازید و  آنچه

 .بسیار اهمیت دارد که شما بخواهید افکارتان را پاك کنید. این مهمترین چیز در مورد افکار است. زندگیتان رخ خواهد داد

شـاید  . هیچ فکري از درون نمی آید، تمامشان از بیرون مـی آینـد  . براي شما اهمیت دارد که بدانید تمام افکار شما از بیرون می آیند
خـود افکـار از   . ون، پایه هایی درونی براي افکار وجود داشته باشند، ولی به یاد داشته باشید که تمام افکار از بیـرون مـی آینـد   در در

 . بیرون می آیند، ولی در درون شیارهایی هستند که این افکار در آن شیارها حرکت می کنند

افکـار از  . شد، ولی آرزوي پول از درون می آیـد، تخـم آن در درون اسـت   اگر کسی به پول فکر کند، آن فکر پول باید از بیرون آمده با
اگر کسی به سکس فکر کند، خواستۀ سکس از بیرون می آید، ولی هسـته  . بیرون می آیند و سپس به خواسته هاي شما می چسبند

د، ولـی در درون شـما تخمـی بـراي     نافکار شما از بیرون می آی. اي در درون وجود دارد که این خواسته خودش را به آن می چسباند
براي پاکسازي افکار اهمیت دارد که بدانید که افکاري که به ذهنتان می آینـد، بـه   . تمام افکار شما از بیرون می آیند. ها وجود داردآن

 . طور تصادفی نمی آیند
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. ها را می خواهید، بقیه را دور مـی ریزیـد  آن ه افکاري که وارد شما می شوند آن هایی هستند که در واقعباید از واقعیت آگاه باشید ک
همانطور که قبلاً گفتم، اگر کسی به خانۀ شما زباله بریزد، با او خواهید جنگید، ولی اگر کسی به ذهن شما زباله بریزد با او نخواهیـد  

ولی اگر به خانۀ شـما بیـایم و   . کرداگر شما را در راه ملاقات کنم و داستان یک فیلم را بریتان تعریف کنم، اعتراض نخواهید . جنگید
و اگـر مـن ذهـن شـما را پـر از زبالـه کـنم و         "!چه می کنی؟ این درست نیست"زباله اي در آنجا خالی کنم، از من خواهید پرسید، 

شـما  . ودشما آگاه نیستید که ذهنتان نیز می تواند پر از زبالـه ش ـ . داستان یک فیلم را برایتان تعریف کنم، خیلی خوشحال می شوید
آن کسانی را که دوست می دانید با شما چه مـی کننـد؟   . ها دشمن یکدیگر هستید و دایم ذهن هاي یکدیگر را پر از زباله می کنید

دست کم این است که دشمنان سر شـما را پـر از   . دشمنان شما بهتر از آنان هستند. هیچکس بیش از آنان  به شما خیانت نمی کند
 !با شما حرف نمی زنند آشغال نمی کنند، زیرا

شـما  . شما سرهاي همدیگر را پر از آشغال می کنید و چنان سخت خفته اید که نمی دانید چه چیز هایی را وارد وجودتان می کنیـد 
شما مانند میهمانخانه اي هستید که نه نگهبانی دارد و نه مدیري دارد که ببینند چه کسـی وارد مـی   . همه چیز را به درون می برید

و اگر بخواهد بـرود  . انسان، حیوان، دزد یا راهزن: شما مکانی هستید که هر کسی می تواند وارد شود. د و چه کسی خارج می شودشو
ذهن شما نباید چنان میهمانخانه اي باشد، اگر از آن خـوب محافظـت نکنیـد،    . می تواند برود و اگر نخواهد برود، همانجا خواهد ماند

 .باید آگاهانه مراقب ذهنتان باشید. ایتان مشکل خواهد بودآنوقت پاکسازي افکار بر

به محضی که سـر جـایم   . او می خواست با من گپ بزند. دو نفر در یک کوپۀ قطار بودیم، یک مرد دیگر و من. به تازگی در سفر بودم
کمی بعد برگ بتل در . ر گذاشتاو سیگارش را کنا ".متاسفم، ولی من سیگار نمی کشم"گفتم، . نشستم، سیگاري به من تعارف کرد

. باز هم آن را کنار گذاشت و نشسـت  ".متاسفم، ولی من نمی خواهمش"گفتم،  ".لطفاً قبول کنید"آورد و به من تعارف کرد و گفت، 
خیلـی سـخت   "آنوقت به من گفـت،   ".نمی خواهم بخوانم"گفتم،  ".آیا می خواهید بخوانیدش"سپس روزنامه اش را درآورد و گفت،

و آن چیزهایی را کـه تـو   . شخصی که همه چیز را قبول کند یک احمق است"گفتم،  ".می کنم شما رد می کنیدت، هرچه تعارف اس
 ".ها را قبول نمی کنم، بلکه می خواهم از تو هم بگیرمشاننه تنها خودم آن. از تو دور کنم به من تعارف کرده اي، من هم می خواهم

بهتر این بـود  . باشی، چه می کنی؟ روزنامه اي برمی داري و می خوانی، زیرا کاري نداري که انجام دهیاگر کاري براي کردن نداشته 
هیچ کاري نکـردن اشـکالی نـدارد، ولـی احمـق      . که فقط می نشستی و هیچکاري نمی کردي تا اینکه تمام آن زباله ها را جمع کنی

همیشه بهتر است هیچ کـاري   .این درست نیست. که بیکار بنشینیتا اینهایی پیدا می شوند که می گویند بهتر است هر کاري بکنی 
. نکنی تا اینکه کاري مضر انجام دهی، زیرا دست کم در آن لحظات، هیچ چیز از دست نمی دهی و هیچ آشغالی هم جمع نمی کنـی 

و تشخیص دادن افکـار  . شکل نخواهد بوداگر حرکات فکر را در درونتان تماشا کنید، پاکسازي افکار م. پس در این مورد مراقب باشید
ناپاك دشوار نیست؛ آن افکاري که در درونتان نوعی بی قراري تولید می کنند، افکار ناپاك هستند و افکاري که در درونتان جریـانی  

نـوعی اخـتلال و    افکاري که برایتان خوشی می آورند، افکار خالص هستند و افکاري که. از آرامش ایجاد می کنند، افکار پاك هستند
و اگر ذهنتان را پیوسته مشاهده کنید، افکارتان بیشـتر  . باید از این افکار پرهیز کنید. اغتشاش ایجاد می کنند، افکار ناخالص هستند

 .و بیشتر پاك می شوند

تولید یک آتش می کننـد و   این افکار ناپاك. در دنیا افکار ناپاك زیادي وجود دارند که به تکرار شدن ادامه می دهند: و سومین نکته
ولی فراموش نکنید که چنـد شـعله از افکـار    . دود این آتش وارد آگاهی شما می شود و شما را احاطه می کند و شما را خفه می کند

در تمام ایـن اقیـانوس تاریـک، هنـوز هـم      . پاك هم وجود دارند که هنوز هم می سوزند، هنوز هم چند موج از افکار پاك وجود دارند
با وجودي که دنیـا بسـیار   . این چیزي است که من ست سانگ می خوانم. سعی کنید نزدیک آن ها باشید. د منبع نور وجود دارندچن

حتی اگر چراغ هاي گلی باشند و فتیله شان کوچـک  . تاریک است، ولی همه اش تاریکی نیست، چند چراغی درحال سوختن هستند
ید نزدیک آن ها باشید، زیرا وقتی چراغتان را که برافروخته نیست به چراغی نزدیک کنیـد  باید سعی کن. باشد، دست کم وجود دارند
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ممکن است که ایـن  . که روشن است، هر امکانی وجود دارد که با نزدیک شدن به آن چراغ سوزان، چراغ خاموش بار دیگر روشن شود
 .نیز آن دود را از دست بدهد و دوباره فروزان بسوزد

همراه با آن افکـار، بـه آن   . خودتان را به آنان نزدیک کنید. یی که براي حقیقت، خیر و زیبایی می سوزند نزدیک شویدبه آن شعله ها
بـا  : این را به سه روش می توانید انجام دهیـد . مردم و آن امواجی از افکار نزدیک شوید که در آنجا روشن شدن چراغتان ممکن شود

. ساسی تر، با نزدیـک شـدن بـه طبیعـت    با نزدیک شدن به مردمان پاك و درستکار و مهمتر و ا نزدیک شدن به افکار پاك و راستین،
اگر به آسمان نگاه کنی و به نگاه کردن به آن ادامه دهی، درخواهی یافت که آسمان افکـار ناپـاك را   . طبیعت هرگز افکار ناپاك ندارد

ز می کند و احساس خواهی کرد که با نگاه کردن به آسـمان، بـا آن   در عوض، تمام آشغال هاي سرت را تمی. در تو تشویش نمی کند
اگر در جنگلی سرسبز باشـی، احسـاس   . اگر به آبشاري نگاه کنی، احساس خواهی کرد که بخشی از آن آبشار شده اي. یگانه شده اي

 .خواهی کرد که یکی از آن درخت ها شده اي

حـالا مـردم زیـادي اینجـا هسـتند،      "پیر گفت،  "قت را بشناسم، چه باید بکنم؟من می خواهم حقی"مردي از یک پیر فرزانه پرسید، 
هـوا  . او تمام روز به دیدار آن فرزانه نرفت و منتظر شد تا شامگاه کـه هـیچکس در آن حـوالی نبـود     ".وقتی بیا که کسی اینجا نباشد

حـالا هـیچکس اینجـا    ! صـبرکن "وارد شـد و گفـت،    تاریک شده بود و فرزانه تنها بود و می خواست در منزلش را ببندد که آن مـرد 
حـالا  . من در بیرون منتظر بودم تا همه بیرون بیایند تا بتوانم وارد شوم. تو تمام مردمی را که به دیدارت آمده بودند دیده اي. نیست

در . بیـا بیـرون  "پیـر گفـت،    "اینجا هستم و می خواهم بدانم که چگونه می توانم به سکوت برسم و چگونه می توانم به اشراق برسم؟
و در داخل کلبـه ممکـن نیسـت زیـرا خـود      . زیرا این چراغی که در کلبه می سوزد توسط انسان ساخته شده. این کلبه ممکن نیست

دنیاي بزرگی در بیرون هست که توسط انسـان سـاخته نشـده اسـت، توسـط خداونـد       . بیرون بیا. کلبه هم توسط انسان ساخته شده
به یاد بسپارید، انسان تنها حیـوانی اسـت کـه از خـودش      ".یرون بیا، به جایی که نشانه اي از انسان وجود نداشته باشدب. آفریده شده

در آن نزدیکی نیستانی وجود داشت، شب ماه . آن دو بیرون آمدند. تاثیرات پلید باقی می گذارد، هیچ حیوان دیگري چنین نمی کند
تـا  .... یقه، ده دقیقـه، پـانزده دقیقـه   یک دقیقه، دو دق ...آن پیر در برابر درختان ایستاد. درخشیدتمام بود و ماه در بالاي سرشان می 

فقـط  ! اگر فهمیده بودي که فهمیده بودي"پیر گفت،  ".من نمی فهمم. تو فقط ساکت ایستاده اي. چیزي بگو"که مرد پرسید،  یتوق
و پیـر گفـت،    ".این خیلـی سـخت اسـت   "مرد گفت،  ".ی از آن ها بشويمن یک خیزران شده ام، تو نیز می توانی یک. ساکت بایست

وقتی در برابر این خیزران ها می ایستم، پس از مدتی فراموش می کنم که من موجودي متفاوت هسـتم و یـک   . روش من این است"
 ".می شوم با نگاه کردن به ماه، پس از مدتی فراموش می کنم که من با ماه فرق دارم و ماه. خیزران می شوم

. با نزدیک بودن به طبیعت، اگر بتوانی یگانگی خودت و طبیعت را درك کنی، آنوقت به طرزي اسرار آمیـز افکـارت پـاك مـی شـوند     
و راه هاي بی شماري براي پاکسـازي افکـار   ......... پاکسازي افکار: بنابراین سه راه وجود دارد. ناخالصی افکارت کمتر و کمتر می شوند

موجودات پاك هرگز نمی میرند، براي همیشه حاضر هستند، ولی ما گاهی چنان کور هستیم که هیچ شـخص زنـده اي   . دارندوجود 
ولی ارتباط داشتن با مردمان مرده بسیار دشوار است، و بـا ایـن   . فقط مردمان مرده به نظرمان پاك می آیند. به نظر ما پاك نمی آید

حتی یک مذهب هم وجود ندارد که موجودي زنده را بپرستد، همگـی آن هـا مردمـان    ! پرستند حال تمام مذاهب دنیا مردگان را می
و آن ها این مفهوم کاذب را دارند که تمام انسان هاي بزرگ که زاده شده اند، همگی زندگی کـرده انـد و دیگـر    ! مرده را می پرستند

مردمـان روشـن ضـمیر همیشـه     . ه زنده است نمی تواند الهی باشـد و آنان فکر می کنند که انسانی ک. نمی توانند وجود داشته باشند
و نکتۀ مهم این است که حتی اگـر  . اگر چشم داشته باشید می توانید آنان را تشخیص بدهید. روي زمین هستند، در همه جا هستند

 ارد؟اساس قضاوت ها و توقعات شما آنان مطلقاً پاك نیستند، گذشتۀ ناپاك آنان چه ربطی به شما د بر

چطور ممکـن  ": کسی از او پرسید ".من از هرکس که تاکنون ملاقات کرده ام چیزي یاد گرفته ام"فقیري بود که عادت داشت بگوید،
او هـر  . از قضاي روزگار، زمانی به مدت یک ماه در خانۀ یک دزد میهمـان بـودم  "گفت،  "است؟ از یک دزد چه می توانی یاد بگیري؟
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 "»خب آیا اتفاقی افتـاد؟ «از او می پرسیدم، . و به دزدي می رفت و ساعت سه یا چهار صبح باز می گشتشب خانه را ترك می کرد 
گاهی نگهبانی بر درخانه ها بود و گـاهی مـردم   . او تمام ماه را نتوانست دزدي کند ".امشب خبري نشد، شاید فردا"او پاسخ می داد، 

و هر شـب خسـته   . کند، گاهی وارد خانه اي می شد و نمی توانست چیزي بدزددخانه بیدار می شدند، گاهی نمی توانست قفل را بش
ایـن چیـزي اسـت کـه مـن از او      "» .امشب نه، شاید فـردا «و او می گفت، » خبري شد؟«به خانه برمی گشت و من از او می پرسیدم،

اگر یک دزد که بـراي کـاري ناپـاك مـی رود     . شاید فردا روي بدهد: به یاد داشته باش ".اگر امروز خبري نشد، نگران نباش: آموختم
مـن  . در آن روزگاري که در جست و جوي خداوند بودم، می خواسـتم خـدا را بـدزدم   "بنابراین آن فقیر گفت، ..... چنین امیدوار باشد

فایـده اسـت،    بـی "خسته بودم و نا امید و فکـر مـی کـردم،    . دیوارها را احساس می کردم و بر درها می کوفتم، ولی راهی نمی یافتم
اگـر  ": و من از این یک شعار ساخته ام ".امشب خبري نشد، شاید فردا"ولی آن دزد مرا نجات داد، فقط با گفتن اینکه،  ".دست بردار

  ".و سپس روزي اتفاق افتاد، آن دزد چیزي دزدید و من الوهیت را یافتم ".نه امشب، شاید فردا

باید آن هوشمندي و ادراك را براي آموختن داشـته باشـی   . اشخاص روشن ضمیر بیاموزيبنابراین چنین نیست که فقط می توانی از 
براي مثال، مردمانی وجود داشتند ...... اگر در دسترس نباشند، آنگاه. و آنگاه براي تو، تمام دنیا پر از اشخاص روشن ضمیر خواهد بود

کسی چه می داند که ایـن مـرد کیسـت؟ شـاید     ": ک فقیر برهنه استکه از کنار ماهاویرا رد می شدند و فکر می کردند که او فقط ی
شاید شنیده باشید که برخی افراد را نانگالوچچا . مردمان بسیاري وجود داشتند که ماهاویرا را تشخیص نمی دادند "!یک دیوانه باشد

و سـرش را تراشـیده بـود،     .او برهنه، نانگـا بـود   این واژه اي بود که نخستین بار با آن ماهاویر را توصیف کرده بودند، زیرا. می خوانند
در هندوستان اگر کسی شـما را نانگالوچچـا   . امروزه این واژة توهین آمیزي است. پس مردم می گفتند که او نانگالوچچا است. لوچچا

مردمی بنابراین . ر رفته بوداویرا به کاماهبار براي توصیف آن فرزانۀ برهنه و بی مو، ولی براي نخستین. صدا بزند، خشمگین می شوید
مردمـی بودنـد کـه او را کتـک      "کسی چه می داند که این چه نوع انسانی است؟"بودند که از کنار او می گذشتند و فکر می کردند، 

 . فکر می کردند که او موجودي قلابی، ولگرد و به نوعی نفوذي است. می زدند

مردمـانی  . انی که مسیح را مصلوب کردند می پنداشتند که او یک دروغگـو اسـت  مردم. مردمان بسیاري ماهاویرا را درك نمی کردند
مـردم  . و فکر نکنید که آن مردم فقط در آن دوران بودند، آنان در درون هر یک از شـما وجـود دارنـد   . بودند که به سقراط زهر دادند

رصتی به دست می آورید باز هم مسیح را مصـلوب  حتی حالا، اگر فرصتی داشتید سقراط را مسموم می کردید و اگر ف. چنین هستند
ولی چون این ها مرده انـد  . و اگر فرصتش را پیدا می کردید به ماهاویرا نگاه می کردید و به آن مرد مجنون می خندیدید. می کردید

یرفتن او و درك او پـذ . احترام گذاشتن به شخصی که زنده است دشـوار اسـت  . و شما به مردگان احترام می گذارید، مشکلی نیستند
هرگـز چنـین نبـوده و    . بنابراین اگر واقعاً جویاي حقیقت هستید، آنوقت سراسر دنیا پر از انسان هاي روشن ضمیر است. مشکل است

و اگر روزي اتفاق بیفتند که زنجیرة انسـان هـاي روشـن    . هرگز هم چنین نخواهد بود که دنیا از انسان هاي روشن ضمیر خالی باشد
اینک یک کویر شـده  . زیرا خود آن جریان به پایان رسیده استدیگر کسی به اشراق نخواهد رسید، پایان برسد، از همان روزبه  ضمیر
چنین نیسـت کـه اگـر    . با آن آشنا شوید، به آن متصل شوید. ولی آن جریان، چه پهناور و چه باریک، همیشه جاري بوده است. است

 .دادادراك توسط چیزهاي جزیی رخ خواهدو اگر چشم هایتان را باز نگه دارید، . له درك کنیدانسان روشن ضمیري را یافتید، بلافاص

راجابابو خوانده بود و در این سن، مادرش او را . نوز هم کار می کردکتابی می خواندم در مورد یک مرشد که در سن شصت سالگی ه
خورشید هنوز طلوع نکرده بود و او بـه دامنـه هـاي اطـراف     . روي رفته بودروزي براي پیاده . هنوز هم مردم او را راجابابو می خواندند

، ، چقدر می خواهی بخـوابی، صـبح شـده   راجابابو"زنی داشت سعی می کرد پسرش را از خواب بیدار کند و به او گفت، . دهکده رفت
ایـن را شـنید،    ".بی، صبح شده، بیـدار شـو  راجابابو، چقدر می خواهی بخوا"ایی در دست راه می رفت که شنید، او با عص ".بیدار شو

امروز شنیدم راجابابو، تـا کـی   . من امروز پیام خودم را گرفتم.... حالا سخت خواهد شد"احساس کرد، . عقب گرد کرد و به خانه رفت
 ".حالا همه چیز تمام شد! بس است"و گفت  ".شو حالا بیدار. می خواهی بخوابی، صبح شده است
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و . کدام زن می خواسته پسرش را از خواب بیدار کند، ولی براي کسی که درك کند، این یک پیام الهی می شودحالا مهم نیست که 
شما فقط نشسته اید و گـوش  . ممکن است که کسی بخواهد به شما چیزي بیاموزد و شما گوش شنیدن و چشم دیدن نداشته باشید

س به حقیقت نزدیک شوید، جویاي حقیقـت باشـید، افکـار پـاك را در     پ! می دهید و فکر می کنید که شاید منظور کسی دیگر است
اینـک  . این نکات براي پرورش خلوص افکار مفید و اساسـی هسـتند  . زندگیتان کشف کنید و پرورش دهید، به طبیعت نزدیک باشید

ات روزانۀ خود کنید، بایـد اهمیـت آن   برخی از نکات را در مورد پاکسازي افکار به شما گفتم، ولی براي اینکه آن ها را جزیی از تمرین
چنان اردوگاه مراقبه اي وجود ندارد که چیزهـا در سـه روز اتفـاق بیفتنـد و     . این ها فقط براي امروز یا فردا نیستند. ها را درك کنید

بایـد بـراي تمـام     گیرد، بنابراین اردوگـاه مراقبـه نیـز    بی مذهبی مرضی است که سراسر زندگی را فرا می .موضوع خاتمه یافته باشد
 . راه گریزي نیست، مراقبه باید در تمام طول زندگی تمرین شود. زندگی ادامه داشته باشد

براي مراقبـه هـاي شـامگاهی، پیمـانی     . حالا سعی می کنیم چیزي در مورد مراقبۀ شامگاه درك کنیم و سپس به مراقبه می نشینیم
آنوقت پس از پنج بار، براي مدتی . آن پیمان را پنج بار تکرار می کنیم. بندیمهمچون پیمانی که براي مراقبۀ صبحگاهی داشتیم می 

همـه بایـد قـبلاً دراز کشـیده     ... همه باید روي زمین دراز بکشند. آن را احساس می کنیم، همان گونه که امروز صبح احساس کردیم
آنوقت بـدن هایمـان را آسـوده نگـه     . وش می شوندبه آرامی سرجاي خودتان روي زمین دراز می کشید و سپس چراغ ها خام. باشند

ممکن است که برخی از شـما قـادر بـه ایـن کـار      . در آخرین اردوگاه مراقبه، من خواسته بودم که تمام بدن را آسوده کنید. می داریم
 .ولی براي آن ها توصیه هایی دارم. نباشید

نخستین چاکرا مولادار نـام دارد   .از پنج تا از این مراکز استفاده می کنیمبراي این مراقبه ما . در یوگا هفت مرکز یا چاکرا وجود دارند
دومـین چـاکرا   . در این مراقبه هاي شامگاهی، این نخستین مرکزي است که از آن استفاده می کنیم. و نزدیک مرکز جنسی قرار دارد

ید چنین فرض کنید که نخستین چاکرا نزدیک مرکـز  براي اکنون می توان. فرض کنید که نزدیک ناف قرار دارد. سوادیستان نام دارد
چاکرایی که روي پیشانی . بعدي، چاکرایی که نزدیک قلب است و آناهات نام دارد. جنسی قرار دارد و دومین چاکرا نزدیک ناف است

ا را مـورد اسـتفاده قـرار مـی     ما این پـنج چـاکر  . قرار دارد آگیا است و چاکراي هفتم که در بالا و کف سر قرار دارد ساهاسرار نام دارد
ولی ما فقط این پنج تا را مورد استفاده قرار می دهیم و با کمک آن ها بدن . تعداد آن ها بیشتر است، هفت چاکرا وجود دارند. دهیم

 .هایمان را آسوده می کنیم

وقتـی کـه دراز   . تلقـین مـی کنـیم    ما به این نخسـتین چـاکرا  . ی کنندتعجب خواهید کرد که بدانید نخستین چاکرا پاها را کنترل م
کشیده اید، از شما می خواهم تا توجهتان را به آن مرکز بدهید تا بتوانید توجه خود را به نزدیک مرکز جنسی بدهیـد و تمرکـز را در   

باید تصور کنیـد  . دو پا باید شل و رها شوند و با این کار، هر. بگذارید نخستین چاکرا آسوده باشد: آنوقت خواهم گفت. آنجا نگه دارید
اندکی بعـد احسـاس   . که نخستین چاکرا در حال آرامش و آسودگی است و خودش و پاها در حالتی بدون تنش و آزاد قرار گرفته اند

وقتی کـه پاهـا آسـوده شـدند، آنوقـت بـه        .خواهید کرد که پاهاي شما بی وزن و بی جان شده اند و فقط از بدن شما آویزان هستند
از شما خواهم خواست تا هشیاري خود را به ناف ببرید و شما توجهتـان را  . ویم، به دومین چاکرا که نزدیک ناف استسمت بالا می ر

و آنوقت می گویم که دومین چاکرا در حال آسوده شدن است و تمام اندام هاي درونی شـکم رهـا و   . به منطقۀ ناف معطوف می کنید
سپس پیش تر می رویم، به مرکـز قلـب و خـواهم گفـت     . هاي داخل شکم آسوده  می شوندبا این تلقین تمام اندام . آسوده می شوند

توجه شما باید به چاکراي قلب باشد، نزدیـک قلـب و   . آنوقت قلبتان را آسوده می سازید. که چاکراي قلب در حال آسوده شدن است
 . احساس خواهید کرد که چاکراي قلب در حال آسوده شدن است

به سمت پیشانی، بین دو ابـرو، چـاکراي آگیـا،    : سپس بالاتر می رویم. قسمت سینه آسوده خواهد شدقه، تمامی سپس تمام آن منط
هشیاري خودمان را به این نقطه معطوف می کنیم و من خواهم گفت که مرکز چشم سوم آسوده می شـود و تمـام   . مرکز چشم سوم

. و تمام بخش سر تماماً رها و آسوده می شوند و تمام بدن آسوده می شـود و همراه آن تمام پیشانی، گردن . پیشانی آسوده می گردد
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و نهایتاً توجه شما را به مرکـز ساهاسـرار سـوق مـی     . فقط سنگینی مختصري در بالاي سر وجود دارد و قدري ارتعاش در آنجا هست
توسط ایـن  . ا شده و تمامی سر آسوده می گردداینجا نیز ره. دهم، هفتمین مرکز، و شما آگاهی خودتان را به بالاي سر خود می برید

من این روند طولانی را ایجاد کرده ام تا بـدن همگـی   . تلقینات درخواهید یافت که تمام چیزها در درونتان آسوده و راحت شده است
 .ان را می اندازیدمن به این پنج مرکز تلقین خواهم داد و وقتی تمام آن ها آسوده شدند، حالا تمامش. مانند جسد یک مرده شود

براي مدتی چنـین   .وقتی که بدن بی جان شد، آنوقت خواهم گفت که تنفس هایتان آرام می گیرند و ساکت تر و آهسته تر می شوند
یکـی بـراي چاکراهـا،    : بنـابراین سـه تلقـین خـواهم داد    . سپس تلقین خواهم کرد که ذهن تماماً خالی شده است. تلقین خواهم کرد
در . پس از تمام این مراحل، خواهم گفت که حالا براي ده دقیقه همه چیز سـاکت خواهـد شـد   . و سوم براي افکار سپس براي تنفس

نوري از هشیاري وجود خواهد داشت و شما فقـط بـه آرامـی در    . این سکوت شما فقط آن شاهد درونی خودتان را تجربه خواهید کرد
 . سر جاي خود دراز کشیده اید

است که تمام بدن مرده به نظر بیاید، و خواهد آمد، زیرا توسط تمرین با چاکراها بدن همچون یک جسـد مـرده    در این مرحله ممکن
اگر شخص در وقتـی کـه   . خوب است که این احساس را داشته باشید. اگر بدن همچون جسد مرده شود نترسید. نترسید. خواهد شد

پیـدا  هر تجربـه اي را کـه   . پس نترسید. یج از ترس از مرگ آزاد می شودزنده است، بدنش را همچون یک مرده احساس کند، به تدر
این سـه مرحلـه بسـیار مهـم     . ، فقط تماشایش کنید و در جایی که هستید، در خالی بودن تمام بمانیدمی کنید، نور، روشنی، آرامش

حـالا  . آنچه را که گفـتم درك کـرده ایـد   فکر می کنم که همگی . این ها مراقبه شامگاهی هستند. تصمیم، احساس و مراقبه: هستند
تـا جـاي   . هیچکس نباید نشسـته باشـد  . نخست مکانی براي خود پیدا کنید که بتوانید راحت دراز بکشید. می توانید راحت بنشینید

 .ممکن به خودتان فضا بدهید و از تمام فضا استفاده کنید
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 فصل پنجم
 درك عواطف

عواطـف در لایـه اي   . پاکی بدن و پـاکی افکـار  : به سفر روحانی مربوط می شوند صحبت کردیمما در مورد دو مرحله که : عزیزان من
در سلوك روحانی و در مراقبه، پاك کردن عواطف مفید تـر از  . پاکی عواطف مهم ترین کیفیت است. ژرف تر از بدن و افکار قرار دارند

افکار خود زندگی نمی کند، بلکه بیشتر بر اساس عواطف زندگی  اساسدلیلش این است که انسان زیاد بر .پاکسازي بدن و ذهن است
ها را در زندگی به دلیل افکار انجام نمی شما خیلی از کار. یستگفته شده که انسان حیوانی منطقی است، ولی این درست ن. می کند

ما، تمام این ها به عواطف مربـوط  نفرت شما، خشم شما، عشق ش. دهید، بیشتر آنچه که می کنید تحت نفوذ عواطف انجام می دهید
 . هستند، نه به افکار

همچنین باید دقت کرده باشـید کـه یـک چیـزي را     . بیشتر اعمال در زندگی از دنیاي عواطف سرچشمه می گیرند، نه از دنیاي افکار
فکـار و عواطـف وجـود    فکر می کنید و وقتی زمان عمل می رسد، کاري دیگر می کنید دلیلش این است که یک تفاوت اساسی بین ا

شاید تصمیم گرفته باشید که دیگر عصبانی نشوید، شاید فکر کنید که خشم بد است، ولی وقتی خشم شما را در بر می گیـرد،  . دارد
تا زمانی که تحولی در دنیاي عواطف اتفاق نیفتد، فقط فکر کردن و تعمـق کـردن   . افکار به کناري زده می شوند و عصبانی می شوید

بنـابراین امـروز   . براي همین است که در سلوك روحانی، نکتۀ اساسی عواطف اسـت . ی تواند در زندگی سبب یک انقلاب شودتنها نم
 .صبح ما در مورد پاکسازي عواطف صحبت خواهیم کرد

کـه توسـط آن هـا     من به چهار جنبه اشاره می کـنم . از تمام ابعاد مختلفی که عواطف در بر می گیرند، مایلم به چهار بعد اشاره کنم
ها همچنین چهار جنبه اي هستند که می توانند معکـوس شـده و سرچشـمۀ احساسـات ناپـاك      این . عواطف می توانند خالص شوند

اگـر ایـن چهـار عاطفـه را در     . نخستین جنبه دوستی است، دومی محبت است، سومی شاد بودن است و چهارمی شاکر بودن: گردند
ضـد دوسـتی، نفـرت و    . این چهار عاطفه، ضدهاي خودشـان را دارنـد  . ص عواطف دست خواهید یافتزندگی خود وارد کنید، به خلو

دشمنی است، ضد محبت بی رحمی، خشونت و نامهربانی است، ضد شاد بودن، اندوه، غم، تشویش و رنج اسـت و ضـد شـاکر بـودن،     
ضعیت عدم خلوص عواطف قرار دارد و کسـی کـه   کسی که زندگیش در جهت این چهار جنبۀ متضاد باشد، در و. ناسپاس بودن است

 .در چهار جنبۀ نخست ریشه گرفته در عواطف خالص ریشه گرفته است

آیا درست است که به جاي دوسـتی،  . ها را برمی انگیزندرا تحت تاثیر قرار می دهند و آن باید پیدا کنید که چه چیزهایی عواطف شما
درست است که بـه جـاي دوسـتی، آسـان تـر و سـریع تـر توسـط دشـمنی و نفـرت            دشمنی و کینه در زندگی شما غالب است؟ آیا

ها بیشتر است یا دوستی؟ آیا از این عواطف متضاد بیشتر انرژي می گیرید؟ همانطور که قبلاً گفـتم،  رانگیخته می شوید؟ آیا تاثیر اینب
م انرژي تولید کنـد، بعـدي اساسـی در زنـدگی را از     کسی که فقط بداند چگونه از خش. خشم انرژي دارد، ولی دوستی نیز انرژي دارد

کسی که نیاموخته چگونه انرژي دوستی را بیدار کند، کسی است که فقط در موقعیت هاي دشمنی قـدرت دارد و در  . کف داده است
ان جنـگ قـوي   شاید آگاه باشید که تمام ملت هاي دنیا در زمان صلح ضعیف تر می شوند و در زم. وضعیت هاي دوستی ناتوان است

بـراي  . براي شما سکوت یک قوت نیست، یک ضعف اسـت . چرا؟، زیرا آنان نمی دانند چگونه انرژي دوستی را بیافرینند. تر می گردند
همین است که هندوستان، ملتی که بسیار زیاد در مورد صلح و عشق حرف زده، چنین بی قدرت شده اسـت، زیـرا معمـولاً تنهـا راه     

 .ورزیدن استاحساس قدرت، دشمنی 

اگر می خواهید ملتی را قوي کنید، آنوقت وانمود کنید که دشمن هایی دارید یا دشـمنان واقعـی   : هیتلر در زندگینامۀ خودش نوشته
وقتی کـه ملـت بـاور کردنـد کـه توسـط دشـمنان        . به ملت بگویید که دشمنان در همه جا هستند، حتی اگر هم نباشند. ایجاد کنید
براي همین است که هیتلر وانمود کـرد کـه یهودیـان دشـمن هسـتند، ایـن       . خواهد شدژي و قدرت زیادي تولید ه اند، انراحاطه شد



 

 [ ۴٨ ]  

 طریق   مراقبه

یهودیان دشمنان ما هستند و ما باید خودمان را در برابر آنان "درست نیست، و او براي ده سال به ملت وانمود کرد و توضیح داد که، 
امـروز، قـدرت آمریکـا و شـوروي نیـز  ناشـی از       . ژاپن از دشمنی ناشی شد وآلمان  تمام قدرت. انرژي زیادي تولید شد ".حفظ کنیم

مـا از انـرژي دوسـتی    . تاکنون، تاریخ بشریت نشان می دهد که ما  فقط می دانیم چگونه از دشمنی انرژي تولید کنیم .دشمنی است
مسـیح گفـت،   . آنان گفتند که نیازاري قـدرت اسـت  . دندماهاویرا، بودا و مسیح پایه گذارانی براي انرژي دوستی بو. چیزي نمی دانیم

 .شما اینها را می شنوید، ولی درك نمی کنید ".محبت قدرت است"بودا گفت،  ".عشق قدرت است"

چه وقت احساس قدرت می کنید؟، آیا وقتی است که نسبت به کسـی  . پس من به شما می گویم، در مورد زندگی خودتان بیندیشید
د، یا اینکه وقتی است که نسبت به کسی احساس آشتی دارید و پر از عشق هستید؟ و خواهید دید که شـما در  احساس دشمنی داری

این یعنـی  . و وقتی در وضعیت هشیاري و سکوت هستید، ناتوان و ضعیف می شوید. موقعیت هاي دشمنانه احساس قدرت می کنید
. ف ناپاك قوي تر باشند، کمتر مـی توانیـد وارد درون خودتـان شـوید    و هرچه عواط. که شما تحت حاکمیت عواطف ناپاك قرار دارید

دشـمنی شـما همیشـه متوجـه بیـرون      . چه چیزي مانع از ورود شما به درونتان است؟ سعی کنید این نکتۀ بسیار مهم را درك کنید
نداشـت، دشـمنی در شـما     اگر کسی در بیرون وجود. است، این یعنی که دشمنی شما همیشه متوجه شخصی در بیرون از شما است

باشـد، بـاز هـم     حتی اگر کسی در بیرون وجـود داشـته  ؛ ولی من به شما می گویم که عشق متوجه بیرون نیست. برانگیخته نمی شد
 .دشمنی محتاج دیگري است، به دیگري مربوط می شود. عشق ذاتی است، دوستی فطري است. عشق در درون شما رخ می دهد

ن جـاري اسـت، واکـنش نفـرت از بیـرون      دروچشـمۀ عشـق در   . شق از درون مـی جوشـد  خته می شود، عنفرت توسط بیرون برانگی
سـعی کنیـد ایـن تفـاوت را میـان      . عواطف ناپاك در بیرون خلق می شوند، عواطف پاك در درون جاري هسـتند . برانگیخته می شود

شـوند، خـالص نیسـتند، بنـابراین عشـق شـما، آن        عواطفی که توسط بیرون برانگیخته می. عواطف پاك و عواطف ناپاك درك کنید
فقط آن عشقی که در درون جاري اسـت،  . شهوتی را که شما عشق می خوانید، خالص نیست، زیرا توسط بیرون برانگیخته شده است

هـر  براي همین است که ما در شرق می گوییم کـه بـین عشـق و م   . که توسط بیرون برانگیخته نمی شود، تنها آن عشق خالص است
بودا یـا ماهـاویرا در قلبشـان شـهوت     . شهوت توسط بیرون برانگیخته می شود. ما شهوت را از عشق جدا می کنیم ؛تفاوتی وجود دارد
 . ندارند، عشق دارند

آن . آفتاب بسیار سوزان بود، پس او در باغی زیـر سـایۀ درختـی نشسـت    . ظهر بود و او بسیار خسته بود. مسیح از شهري می گذشت
تاکنون هـیچکس ماننـد ایـن    . آن زن مسیح را دید که زیر درختی در باغش استراحت می کند. باغ متعلق به یک روسپی بود خانه و

آن زن مردمان بسـیار زیبـایی را دیـده بـود،     . مرد براي استراحت به باغ او نیامده بود، او هیچکس را تاکنون مانند این مرد ندیده بود
آن زن چنان جذب و مسحور شده بود کـه  . دنیایی نبود -ین زیبایی متفاوت بود، این وجود چیزي اینمردمانی بسیار قدرتمند، ولی ا

وقتی آن زن نزدیـک مسـیح رسـید و شـروع کـرد بـه نگـاه کـردن بـه او، مسـیح           . پیش از اینکه آگاه شود، به آن درخت رسیده بود
حالا مـی روم، راهـی   . راي سایه درختی که به من دادید متشکرمب"مسیح تشکر کرد و گفت، . چشمانش را باز کرد و بلند شد تا برود

ایـن  . لطفـاً قـدري بمـان   . اگر براي مدت کوتاهی به خانۀ من نیایی، ناراحـت مـی شـوم   "ولی زن روسپی گفت،  ".دراز در پیش دارم
ایـن  . آنـان را رد مـی کـنم    مردم به در خانه ام مـی آینـد و مـن   . نخستین باري است که من از کسی دعوت می کنم به منزلم بیاید

  ".نخستین بار در زندگیم است که از کسی دعوت می کنم به خانه ام بیاید

ولی راهـی طـولانی در پـیش دارم، پـس لطفـاً      . زمانی که مرا به قلبت دعوت کردي، من پیشاپیش میهمان تو شده ام"مسیح گفت، 
آیا به قـدر کـافی   . این مرا آرزده می کند"ولی زن روسپی گفت،  ".ده اممن پیشاپیش میهمان نوازي تو را دریافت کر. اجازه بده بروم

به یاد بسپار، من تنها شخصی هستم که می تـوانم عاشـق تـو    "مسیح به او گفت،  "عشقت را نشان نمی دهی که وارد خانه ام شوي؟
دیگـران کـه   . که می توانم عاشق تو باشم من تنها شخصی هستم. هیچکدام از آن مردانی که نزد تو می آیند، عاشق تو نیستند. باشم

 ".عشق من در درونم است. آنان به خاطر تو آمده اند. تو باشند زیرا آنان عشقی ندارندبر درخانه ات می آیند نمی توانند عاشق 
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ولـی  . اهـد تابیـد  اگر هیچکس در اینجا نباشد، آن نور باز هم خواهد تابید و اگر کسی هم باشـد بـر او خو   ؛عشق مانند نور چراغ است
براي همـین اسـت کـه    . شهوت و خواهش مانند نور نیستند؛ وقتی توسط کسی برانگیخته شوند، این انرژي ها به سمت آنان می روند

عواطف ناپاك آنهـایی  . در عشق تنشی وجود ندارد، عشق وضعیت آرامش مطلق است. عشق یک تنش نیست. شهوت یک تنش است
و عواطـف پـاك آن   . بادهاي بیرونی سبب برخاستن عواطف ناپاك در درون شـما مـی شـوند   . رار دارندهستند که تحت تاثیر بیرون ق

ما در مورد بودا و ماهاویرا چنین فکر نمی کنیم، . ها بی تاثیر استیند، بادهاي بیرونی بر آن هایی هستند که از درون خود شما می آ
ولی بین عشق آنان و عشق شـما  . نان تنها اشخاصی بودند که عشق ورزیده اندکه آنان عاشق بوده اند، ولی من به شما می گویم که آ

آن عشق یـک رابطـه نیسـت،    . عشق شما در رابطه با دیگري است، عشق آنان یک رابطه نیست، وضعیتی از بودن است. تفاوتی هست
 .رزند، زیرا انتخاب دیگري ندارندآنان مجبور هستند عشق بو. عشق آنان یک رابطه با دیگري نیست، وضعیت بودش خودشان است

در مورد ماهاویرا گفته شده که مردم به او توهین می کردند و به او سنگ می زدند و ناخن هایشان را در گـوش او فـرو مـی کردنـد،     
خشـمگین  ماهاویرا کسی را عفو نکرد، زیرا فقط کسی که : ولی من به شما می گویم که این درست نیست. ولی او همه را می بخشید

. و ماهاویرا براي آنان دلسوزي نکرده بود، زیرا تنها کسانی که بی رحم هستند می توانند دلسوزي کنند. شده است می تواند عفو کند
. رفتاري می کنند می توانند این گونه بیندیشندفتاري کند، زیرا فقط کسانی که بدررده بود که نباید با این مردم بدو ماهاویرا فکر نک

مهم نبود که با او چگونه رفتار می کردند، تنها پاسـخ  . هاویرا چه کرد؟ ماهاویرا ناتوان بود، او چیزي جز عشق نداشت که بدهدپس ما
درخـت  . اگر به درختی که پر از میوه است سنگی پرتاب کنی، پاسخ تو فقط میوه خواهد بـود، راه دیگـري وجـود نـدارد    . او عشق بود

و اگر هرگونه سطلی را داخل رودخانه اي پر آب پرتاب کنی، چـه سـطل تمیـز باشـد و چـه      . انی اوستهیچ کاري نمی کند، این ناتو
چیز بزرگی در مورد رودخانه وجـود  . کثیف، چه از آهن باشد و چه از طلا، رودخانه چیزي جز آب به تو نمی دهد، انتخابی دیگر ندارد

 . ندارد، او از اینکه کار دیگري بکند ناتوان است

پـس عـواطفی کـه از    . راین وقتی که عشق وضعیت بودش باشد، نوعی بی انتخابی وجود دارد، فرد باید بدهد، راه دیگـري نیسـت  بناب
و آن موج هاي عاطفـه کـه از   . درون می آیند، که کششی از بیرون ندارند، که نمی توانند از بیرون کشانده شوند، عواطف پاك هستند

عواطفی که از بیرون خلـق شـده باشـند، تولیـد بـی قـراري و       . رون شما عواطف ناپاك می آفرینندبیرون طوفان بر پا می کنند، در د
بنـابراین نخسـتین   . نگرانی در درون شما می کنند و آن عواطفی که از درون برخاسته باشند، درون شما را سرشار از سرور می سازند

پاك، حالتی از بودن است، عاطفۀ ناپاك اختلالی در بودن است، نـه یـک   عاطفۀ : نکته در مورد عواطف پاك و ناپاك را به یاد بسپارید
پس در ایـن مـورد فکـر    . عاطفۀ ناپاك نتیجۀ تاثیر بیرون بر وجود است، عاطفۀ پاك انبساطی درونی از وجود است. وضعیت از بودش

ها را در شما خلق می کنند؟ من در خیابـان راه   آیا عواطفی که شما را برمی انگیزانند از درون شما می آیند، یا اینکه مردم آن: کنید
در خیابـان  . اگر خشمگین شوم، این عاطفه اي ناپاك است، زیرا تو آن را در من خلـق کـرده اي  : می روم و تو به من توهین می کنی

ا در مـن خلـق کـرده    راه می روم و تو به من احترام می گذاري و من خوشوقت می شوم، این نیز عاطفه اي ناپاك است زیـرا تـو آن ر  
ولی اگر وضعیت درونی من با توهین یا احترام مانند قبل بود و تغییري نکرد، این عاطفه اي پاك است، زیرا تو آن را در من خلق . اي

آنچـه کـه از بیـرون بیایـد     . و آن چه از بیرون می آید ناپاك است. آن عاطفه که مال خودم است، پاك است. نکردي، مال خودم است
 .اکنش است، یک پژواك استیک و

گفتـه ام کـه   . اگر صدایی در آورید، کوهستان سه بار آن را تکرار می کند. به تازگی به مکانی رفتم که می توانید پژواك ها را بشنوید
ارنـد،  آنان چیزي از خودشان براي گفـتن ند  .اگر چیزي را بگویی، آنان فقط تکرار می کنند: بیشتر مردم فقط در حال پژواك هستند

اگر فریاد بزنی، آنان در مقابل فریاد می زنند، این فریاد مال آنان نیست، تـو آن را خلـق کـرده    . آنان همچون تالارهاي پژواك هستند
هـیچ صـدایی از   : تمـام شـما تالارهـاي پـژواك هسـتید     . و آنچه که تو دادي نیز مال خودت نبوده، دیگري در تو خلق کرده است. اي

تمام عواطف شما ناخالص هستند، زیرا به دیگران . هیچ احساسی از خودتان ندارید. چ زندگی اي از خودتان نداریدخودتان ندارید، هی
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نباید یک واکنش باشد، باید . عاطفه باید مال خودتان باشد: پس این نکتۀ کلیدي را به یاد بسپارید. تعلق دارند، قرض گرفته شده اند
 .وضعیت بودش خودتان باشد

. دوستی کیفیتـی اسـت کـه بایـد پـرورش داده شـود      . نخست دوستی است: ضعیت بودش را به چهار بخش تقسیم کرده اممن این و
دوستی را باید پرورش داد زیرا منبعی از دوستی در درون شما وجود دارد، ولی زندگی فرصت هاي بسیار اندکی براي پرورش آن بـه  

تخـم  . ك وجود شما همچون تخمی جوانه نزده باقی می ماند، نمی تواند رشد کنـد پرورش نیافته باقی می ماند، در خا. شما می دهد
شـاید مـورد نیـاز باشـد،     . زیرا به این نیز نیاز است... چرا؟ دلایلی طبیعی براي این وجود دارد. دشمنی بسیار پرورش داده شده است

را رهـا  ین مواقعی وجود دارند کـه بایـد آن   است و همچنمواقعی هستند که به آن نیاز . ولی نباید همنشین تمام طول عمر شما باشد
آنچه که کودك در زمـان زایـش تجربـه مـی کنـد،      . وقتی که نوزاد به دنیا می آید، نخستین تجربۀ او تجربه اي از عشق نیست .کنی

رار معـاش و خـوراك   آن نوزاد در درون رحم مادر بسیار راحت بوده، هیچ مشـکلی نداشـته، نگرانـی ام ـ   . این طبیعی است. ترس است
وقتی نوزاد، که از هر نظر نـاتوان اسـت از رحـم    . در خوابی بسیار سرور انگیز استراحت می کرده. نداشته، هیچ تشویشی نداشته است

و اگر ضربه اي از ترس را دریافت کند، نسبت به نخستین شخصی که مـی بینـد   . مادر بیرون می آید، نخستین تجربه اش ترس است
 .و اگر از کسی بترسد، نسبت به او احساس نفرت خواهد داشت. خواهد داشت، از آن شخص خواهد ترسیداحساس عشق ن

اگر کسی بگوید که عشق بدون ترس نمی تواند وجود داشته باشـد،  . ترس هرگز تولید عشق نمی کند: این را یک اصل اساسی بدانید
حتـی اگـر   . عشق هرگز همراه با ترس وجود نـدارد . کان عشق وجود ندارداگر ترس وجود داشته باشد، ام. گفته اش کاملاً اشتباه است

و عشـقی  . بیشتر عشق هایی که در این دنیا می بینیم بر اساس ترس هستند. در ظاهر عشق وانمود شود، در درون عشق نخواهد بود
تو از کسـی  . ش نفرت بیرون می زندبراي همین است که در سطح، عشق وجود دارد، ولی از درون. که پایه اش ترس باشد کاذب است
: این را بـه یـاد بسـپارید   . زیرا شما از مردم می ترسید. عشق در سطح است و زیر آن، نفرت است. که عاشقش هستی نفرت هم داري

را  اگر پدري فرزندش را بترساند، قادر نخواهد بود عشـق او . کسی که دیگران را می ترساند، فرصت دریافت عشق را از دست می دهد
نمایشـی از عشـق را خواهـد گرفـت، ولـی عشـق را       . اگر شوهري زنش را بترساند، قادر به گرفتن عشق او نخواهد بـود . به دست آورد

نوزاد به محضی که به دنیا می آید تـرس را  . نخواهد گرفت، زیرا عشق فقط در بی ترسی رشد می کند، عشق در ترس رشد نمی کند
بیشـتر مـردم بـدون    . در این موقعیت منبع عشق فعال نمـی شـود  . که منبع نفرت فعال می شود تجربه می کند، و در همین جاست

تـو فکـر مـی کنـی کـه عاشـق کسـی        . اینکه منبع عشقشان فعال شود می میرند، زیرا زندگی شان این فرصت را به آنان نداده است
براي همین است کـه عشـق و دوسـتی    . رشد کندعشق فقط می تواند توسط مراقبه . این عشق نیست، این فقط شهوت است ؛هستی

با وجود تمامی غرایز ابتدایی که این فرصت را براي پرورش به آن ها نمی دهد، این ها بایـد پـرورش   . در درون شما باید پرورش یابند
 . این زندگی که شما پیش می برید به آن ها فرصت رشد نمی دهد و فقط نفرت پرورش می یابد. یابند

دوستی شما فقط ترتیباتی اسـت بـراي گریـز از نفـرت،     . که شما آن را دوستی می خوانید فقط نفاق و با ادب بودن است و آن چیزي
چگونه می توانید ایـن منبـع را پـرورش دهیـد؟ چگونـه      . دوستی چیزي کاملاً متفاوت است. براي پرهیز از نفرت، ولی دوستی نیست

پیـامی از  . رخ دادن کند؟ باید پیوسته محیطی از دوستی در اطراف خود خلق کنید احساس دوستی می تواند در وجود شما شروع به
و در درونت باید به آن انرژي بدهی، باید آن فضـاي  . امواج دوستی باید فرستاده شوند. دوستی باید به تمام اطرافیان شما منتقل شود

به یک درخت عشق بده، درخت و رودخانـه  . ودخانه عشق بدهوقتی کنار ساحل رودخانه اي نشسته اي، به آن ر. دوستی را فعال کنی
آناهات چاکرا، مرکـز  . پیش از همه، به طبیعت عشق بفرست. را مثال می زنم زیرا که دادن عشق به یک انسان شاید کار سختی باشد

: مـردم شـگفت انگیـز بودنـد     در روزگار قدیم، .قلب می تواند به آسانی به سمت طبیعت جاري شود، زیرا طبیعت تو را زخم نمی زند
به خورشید خوشـامد مـی    روي سینهخورشید برمی آمد، با دستانی بسته وقتی که بامداد ! آنان به تمام دنیا پیام عشق می فرستادند

و این پرستشی شرك آمیز نبوده، بر اساس جهـل نبـوده    ".با مهر بی پایانت به ما نور و زندگی می بخشی! تو چه با شکوهی" :گفتند
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خوانـدن رودخانـه،    "مـادر "براي کسی که سرشار از عشق خورشید باشد، کسی که بـا  . است، معنی داشته، معنی بزرگی داشته است
سرشار از عشق شود، کسی که زمین را مادر خودش بخواند و از این پر از عشق شود، بسیار دشوار خواهد بود تا از کسی بـراي مـدت   

آنـان  . آنان مردمی شگفت آور بودند که پیام هاي عاشقانه براي تمامی طبیعـت مـی فرسـتادند    .این ممکن نیست. زیادي بدش بیاید
اگر می خواهی تخم عشق در درونـت جوانـه   . ز داریماین چیزي است که به آن نیا. نیایش، عشق و اخلاص را در همه جا می کاشتند

ماه تمام شـب در  : ولی شما مردمانی بسیار عجیب هستید. ستینخستین چیز این است که باید به طبیعت پیام هاي عاشقانه بفربزند،
! د و چقدر بـرده ایـد  و حساب می کنید که چقدر باخته ای! آسمان می درخشد و شما در داخل اتاق نشسته اید و ورق بازي می کنید

 . خواهد درخشید و فرصتی زیبا براي عشق به خاطر هیچ چیز از دست می رودماه در آنجا 

اگر می توانستی براي لحظاتی پر ارزش با ماه بنشـینی و پیـامی عاشـقانه را    . توانست مرکز عشق را در درونتان بیدار کند آن ماه می
منتقل کنی، اشعه هاي آن می توانست چیزي را در درونت به حرکت در آورد، یک عصاره اي را در تو حرکـت دهـد، و تـو سرشـار از     

ر از چیزهـاي شـگفت آور اسـت، بـه     جهان هستی سرشا. فرصت ها همه جا هستند.... نداین فرصت ها همه جا هست. عشق می شدي
براي مثال، در جاده اي راه مـی روي  . هرگاه فرصتی براي عشق ورزیدن می یابی، نگذار از کف برود، از آن استفاده کن. ها عشق بدهآن

چـه  . رایگان است و تمـام زنـدگیت را دگرگـون خواهـد کـرد      این فرصتی کاملاً. و سنگی وسط جاده قرار دارد، آن را به کناري بگذار
مراقبه اي کم خرج تر از این می تواند وجود داشته باشد؟ در راهی می گذري و سنگی را می بینی، آن را بر مـی داري و کنـار جـاده    

واهـد شـد؟ تـو عملـی     کسی چه می داند که چه کسی از آنجا گذر خواهد کرد و چه کسی توسط آن سنگ مجـروح خ . قرار می دهی
. در زندگی چیزهاي بسیار جزیی می توانند تخم عشق را در درون شما بکارند، کارهاي کوچک و بسیار جزیی. عاشقانه انجام داده اي

 کودکی در خیابان گریه می کند و تو رد می شوي، آیا نمی توانی لحظه اي صبر کنی و اشک از چشمان آن کودك بزدایی؟

بحـث را چنـد دقیقـه نگـه     "از جلسه بیرون دوید و گفت، . وسط جلسۀ سنا بود که خوکی در جوي آب گرفتار شد آبراهام لینکلن در
او دوید تـا آن خـوك را   . شاید پارلمان آمریکا هرگز به چنین دلیلی متوقف نشده بود. این کاري عجیب بود ".دارید، زود بر می گردم

ایـن چـه   "مـردم پرسـیدند،   . آن خوك را از آن جوي نجات داد و سپس به داخل رفـت  او. لباس هایش تماماً گلی شده بود! آزاد کند
این عملـی بسـیار    ".یک زندگی در خطر بود"او پاسخ داد،  "کاري بود؟ چرا جلسه را نگه داشتی و با چنین عجله اي بیرون دویدي؟

من مردمـی را مـی بیـنم کـه آب آشـامیدنی خـود را        و... و این اعمال کوچک و جزیی! ساده از روي عشق بود، ولی بسیار اعجاب آور
تصـفیۀ آب ارزشـی نـدارد، ایـن     . پیش از مصرف صاف می کنند تا موجودات زنده اي کشته نشوند، ولی در درونشان عشـقی نیسـت  

 ـ   . عملی بسیار مکانیکی است دارد، و آنان شب غذا نمی خورند مبادا که موجود زنده اي کشته شود، ولی در قلبشـان عشـقی وجـود ن
مهم نیست که آنان آب را تصفیه کنند یا در شب غذا نخورند و یا گوشت نخورند، هیچکدام از . پس این کار آنان فقط بی معنی است

یک براهمین یا یک جین گوشت نمی خورند، ولی فکر نکنید که دلیل آن این است که پر از عشق هستند، ایـن  . این ها اهمیت ندارد
 . یک شرطی شدگی است، ولی او در درونش هیچ عشقی ندارد این. فقط یک عادت است

نیازاري فقط وقتی مذهب غایی خواهد بـود  .رق العاده استآري، اگر چنین کاري توسط عشق شما پرورش یافته باشد، آنگاه عملی خا
ص به آن رسـیده باشـی،   اگر توسط خواندن متون مذهبی یا با پیروي کردن از یک سنت خا. که توسط عشق شما پرورش یافته باشد

چیزي کـه مـی گـویم ایـن     ........ و شما از یاد برده اید. در زندگی اعمال بسیار جزیی و کوچک وجود دارند. آنوقت یک مذهب نیست
بگذار تمام انـرژي  . اگر دستت را روي شانۀ کسی قرار داده اي، آنوقت تمام عشق درون قلبت را از طریق دستت براي او بفرست: است
به چشمان کسـی  . تعجب خواهی کرد، معجزه رخ خواهد داد. ی، تمام قلبت در دستت جمع شود و آنوقت بگذار به سمت او برودحیات

چشـمانت جـادویی خواهنـد شـد و چیـزي را  در درون      : نگاه می کنی، قلبت را از طریق چشمانت بیرون بریز و تعجب خواهی کـرد 
بیدار می شود، بلکه شاید تو واسطه اي بشـوي و سـبب شـوي کـه در دیگـري نیـز       نه تنها عشق خودت . دیگري حرکت خواهند داد

 .وقتی انسانی به درستی عشق بورزد، عشق در درون هزاران نفر فعال خواهد شد. عشق بیدار شود
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هـر  : د بسپاریدو براي گرفتن این فرصت، این نکته را به یا. هیچ فرصتی را براي بیدار کردن این مرکز دوستی و عشق از دست ندهید
شما بیست و چهار . روز، در طول این بیست و چهار ساعت، حتماً یکی دو عمل انجام دهید که توقع چیزي در برابر آن نداشته باشید

به طور منظم، هر روز، کاري بکـن کـه در مقابـل    . ساعته کار می کنید و به این دلیل کار می کنید که در مقابل چیزي دریافت کنید
ها اعمال عاشقانه خواهند بود و این ها به تو کمک خواهند کرد تا عشق در وجـودت زاده  این. زي را نداشته باشیدریافت چی آن انتظار

اگر انسان هر روز کاري را انجام دهد که در مقابل انتظار دریافت هیچ چیزي را نداشته باشد، از آن بسیار بهره خواهد برد، زیـرا  . شود
لحظـه اي فـرا   . این گونه، دوستی آهسـته آهسـته رشـد خواهـد کـرد     . مرکز عشق در درونش خواهد شد همین کار سبب فعال شدن

آنوقت رشد بیشتري خواهد کرد و آنوقت لحظه اي فرا خواهد رسـید کـه   .خواهد رسید که قادر خواهی بود با یک بیگانه دوست باشی
 .هد رسید که تمایزي بین دوست و دشمن نخواهد بودو سپس لحظه اي فرا خوا. حتی با دشمنت نیز قادر هستی دوست باشی

ایـن  . این یک فکر نیست، یک احساس اسـت  ".من با هیچکس احساس دشمنی ندارم. همه دوست من هستند"ماهاویرا گفته است، 
و چه وقت این حالت دست می دهـد؟ ایـن   . فکري در ذهن نیست، بلکه حالتی است که احساس می کنی هیچکس دشمن تو نیست

ولی او می گویـد کـه هـیچکس    . کاملاً ممکن بوده که ماهاویرا دشمنانی هم داشته است. وقتی است که تو دشمن  هیچ کسی نباشی
می گویـد کـه ایـن اوسـت کـه هـیچ دشـمنی را در        . این یعنی چه؟ این یعنی که او حامل هیچگونه دشمنی نیست. دشمن او نیست

پس آیا شعف کسـی کـه قـادر اسـت     : وقتی عاشق کسی هستی، سرشار از شعف هستی! چه لحظۀ پر شعفی باید باشد. خودش ندارد
بـراي  .  تمام دنیا را دوست بدارد، حد و مرزي دارد؟ این هزینه اي ندارد، هیچ چیز از دست نمی دهی و همه چیز به دست می آوري

نیا کسانی بودند که بیش از هر کس دیگـر از زنـدگی   آنان در این د: همین است که من می گویم ماهاویرا یا بودا تارك دنیا نبوده اند
آنان درهـاي بسـیاري را   . شاید شما تارك دنیا باشید، ولی آنان نبوده اند. آنان در این دنیا بیشترین لذت ها را برده اند. لذت برده اند

و شـما چـه   . ر این دنیا  بـوده انـد  آنان سرمست از شناخت حقیقت و جمال غایی و الهی د. بر روي سرور و شعف بی پایان گشوده اند
 .چیز را شناخته اید؟ شما چیزي جز زهر را نمی شناسید و آنان آن می ناب را تجربه کرده اند

شما باید زندگیتان را براي آن لحظۀ غایی منضبط سازید که در آن قادر باشید عشقتان را به تمام دنیا نثار کنید و اشعه هـاي عشـق   
آن را . مطمئن باشید که هر روز عملی عاشقانه انجام می دهید. براي آنکه چنین اتفاقی بیفتد باید منضبط شویدولی . از قلبتان بتابد

ولی شما عادت هاي بد فراوان داریـد؛ شـما تمـام    . هر روز هزاران فرصت براي بیان عشق به شما ارزانی می شود. آگاهانه انجام دهید
هرچـه فرصـت هـاي    . ولی حتی یک فرصت را براي بیان نفرت خود از دست نمی دهیدفرصت هاي بیان عشق را از دست می دهید، 

. بیشتري را براي بیان نفرت از دست بدهید بهتر است، و هرچه فرصت هاي بیشتري را براي بیان عشق به دست بیاورید بهتـر اسـت  
ایـن  . و گهگاه، آگاهانه عشق بورزیـد . دست بروند گاه گاهی، بگذارید استفاده نشده از. بگذارید فرصت هاي بیان نفرت از دست بروند

 .روند مراقبۀ شما را به طرز چشمگیري سریع می سازد

محبت نیز نوعی از دوستی است، ولی من جداگانه به آن اشـاره مـی   . بنابراین نخستین کلید، دوستی بود، و دومین کلید محبت است
این است که اگر بـه مـردم اطـراف خـود نگـاه       "عناصر دیگر"منظورم از . دکنم، زیرا که همچنین عناصر دیگري را نیز شامل می شو

انسان هرگز نمی داند، تـا امـروز عصـر    : هم اکنون مردم زیادي در اینجا نشسته اند. کنید، نسبت به آنان احساس محبت خواهید کرد
و اگر تشخیص دهم که از میـان تمـام ایـن    . تیک روز عصر همه خواهند مرد، روزي همه از بین خواهیم رف. یکی از آنان شاید بمیرد

 مردمی که در برابر من نشسته اند، شاید صورت یکی از آنان را دیگر نبینم، آیا قلبم پر از مهر او نخواهد شد؟ 

سیار زندگی آن ها ب. هم اکنون از باغ و گل هایی که در آن شکوفا شده بودند بازدید کردم، گل هایی که تا غروب پژمرده خواهند شد
وقتی که این واقعیت را به یاد می آوري که این گل هایی که اینک لبخند مـی  . آن ها صبح می شکفند و تا عصر رفته اند: کوتاه است

زنند، تا عصر پژمرده و با خاك آمیخته می شوند آیا این شما را سرشار از مهربانی نمی کند؟ آیا این فکر که برخـی از سـتارگانی کـه    
، فرو افتاده و از بین می روند، شما را سرشار از مهر ستارگان نمی کند؟ اگر ادراکی عمیق وجود می داشت، بـا نگـاه   امشب می بینید
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دیدار ما با آن ها بسـیار کوتـاه   . کردن به اطراف، براي همه چیز احساس مهربانی داشتیم و با همه چیز احساس همدردي می کردیم
این همه شـهوت، ایـن همـه خواسـته، ایـن همـه درد در درون هـر        . ت بسیار کمیاب استاست، زندگی بسیار دشوار است، این فرص

و با این وجود ما به نوعی زندگی می کنیم و عشق می ورزیم و کارهاي هنري خلق می کنیم، همین چقدر مـی توانـد تولیـد    ... انسان
 مهر کند؟

آیـا  "بودا آن تف را پاك کرد و به مـرد گفـت،   . ي او تف انداختاو چنان از بودا خشمگین شد که به رو. مردي به صورت بودا تف کرد
فقـط  . چه می گویی؟ او که چیزي نگفـت "آناندا، مرید بودا که در کنارش نشسته بود گفت،  "چیز دیگري می خواهی به من بگویی؟

او می خواهد چیزي بگوید و زبـانش  . داو سعی دارد چیزي بگوید و براي آن زبانی ندار"و بودا گفت،  ".اجازه بده تا حساب او را برسم
مـن ایـن را مهـر مـی      ".او نتوانست آن را بیان کند، پس از طریق عملش آن را گفت. قاصر است و محرك درونش بسیار شدید است

نـد  آن مرد سعی داشت چیزي بگوید و چیزي را بیان ک. خوانم، که بودا براي آن مرد احساس همدردي کرد، زیرا که زبانش قاصر بود
وقتی کسی با عشق نزد من می آیـد و  . او نتوانست کلامی پیدا کند، پس آن را از طریق تف انداختن بیان کرد. و بسیار خشمگین بود

او سعی دارد بـا  . او می کوشد چیزي بگوید، ولی زبان کفایت نمی کند: دست هاي مرا می گیرد، من مهربانی زیادي احساس می کنم
او چنـان از بیـان احساسـش    . وقتی کسی دیگري را در آغوش می گیرد، زبان قاصـر اسـت  . را بیان کندنگه داشتن دست من چیزي 

 .ناتوان است که قلبش را نزدیک قلب دیگري می برد، زیرا راه دیگري پیدا نمی کند

! انسان چه ناتوان است .دیروز وقتی از اینجا می رفتم برخی از شما سعی داشتید پاي مرا لمس کنید، و من احساس مهر بسیار کردم
یکی از دوستان نزدیکم در پشـت سـر مـن حرکـت مـی      . او می کوشد چیزي بگوید و قادر نیست، پس پاي دیگري را لمس می کند

آنچه براي این دنیا اتفاق افتاده بسیار غمنـاك  . او نیز حق داشت "!اینکار را نکنید! نه، نه"انسانی بسیار منطقی است و گفت، کرد، او 
کسانی که پاي دیگران را لمس می کنند انسان هایی اصیل هستند، ولی امروزه مردمی هستند که مـی خواهنـد دیگـران پـاي      .است

من دریافتم کـه چیـزي کـه او گفـت      ".این کار را نکنید! نه، نه": پس در واقع چیزي که او گفت نیز درست است. آنان را لمس کنند
ولی آن دنیـایی  . گفت درست نیست که کسی اجازه دهد پایش را لمس کنند حق با اوست وقتی که او. هم درست بود و هم نادرست

و همچنین دنیایی که دیگـر در آن  . که در آن کسی باقی نمانده باشد که انسان بخواهد پایش را لمس کند نیز دنیایی درست نیست
دنیایی که در آن ما چنان شور و شوقی نداشـته باشـیم    .قلبی باقی نمانده باشد تا در پاي کسی تعظیم کند نیز دنیایی درست نیست

 .که فقط بتوان آن را از طریق لمس پاي دیگري بیان کرد نیز دنیایی غم انگیز است

آیا چیزي را که می گویم درك می کنید؟ اگر ما از چنان احساساتی سرشار نباشیم که فقط بتوانیم آن را از طریق لمس پاي دیگري 
و من در شگفت . بی معنی است که در آن، انسان بسیار خشک شده استاین دنیایی . یز به سر می بریمیایی غم انگبیان کنیم، در دن

بوده ام که وقتی می بینم کسی خم می شود و پاي مرا لمس می کند، می توانم ببینم که او پاي مرا لمس نمـی کنـد، او چیـزي در    
و تـاکنون،  . من شما را به یـاد خـدا گـونگی مـی انـدازم     . اي الوهیت را لمس می کندبراي او این است که او پاه ؛پاهاي من می بیند

واقع در پاهاي الوهیت سـرخم   هرگاه هر کسی در مقابل پاي دیگر سر خم کرده است، اگر وادار شده باشد، امري متفاوت است، او در
هـا احسـاس هـایی    داشته باشد؟ ولی ایـن  یم کردن را راستی انسان چه می تواند در پاي خود داشته باشد که ارزش تعظ. کرده است

 .هستند که به نوع دیگر نمی توانند بیان شوند

حـالا کـه چـراغ    "وقتی براي دوش گرفتن رفتم، چراغ را روشن کردم و او گفـت،  . دیروز کسی که عاشق من است در اتاقی با من بود
هیچ چیـز  . و او پایم را لمس کرد و من اشک را در چشمانش دیدم! من واقعاً تعجب کردم ".روشن است اجازه بده پایت را لمس کنم

در این دنیا، هیچ شعري، هیچ ترانه اي زیباتر از این اشک ها وجود ندارد، اشک هـایی کـه   . ک ها نیستدر این دنیا به زیبایی این اش
و اگر درك کنید، اگر به یاد بیاورید، اگر بتوانید ببینید، چگونه می توانید از مهـر سرشـار نشـوید؟    . در لحظات عشق جاري می شوند

شـما  . می بینید که نه تنها مهربانی را سبب نمی شود، بلکه تولید انتقاد می کنـد ولی شما چه می بینید؟، شما در مردم چیزهایی را 
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شما در مردم به چیزهاي غیر اصـیل نگـاه مـی    . در مردم چیزهایی را می بینید که بی رحمی شما را بر می انگیزد نه مهربانی شما را
آیا این قلبش اسـت؟ نـه، ایـن بایـد ضـعف او      ی دهد، مردي به من فحش م. نان استکنید، به آنچه که قلبشان نیست و فقط ضعف آ

مهري عظیم از او بـه  . در درون بدترین انسان یک قلب وجود دارد و اگر قادر باشی آن قلب را ببینی، سرشار از مهر خواهی شد. باشد
 .دلت خواهد نشست

قلـب آن مـرد مـی خواهـد     . قاصر است، آنانـدا زبان بسیار . من احساس مهربانی می کنم، مهربانی بسیار"بودا در آن روز صبح گفت، 
آن مرد چه چیـز   "آیا چیز دیگري هست که بخواهی به من بگویی؟"براي همین بود که از مرد پرسید،  ".چیزي را بگوید و نمی تواند

ه کـرده  آن شب چنـان از کـاري ک ـ  در . آن مرد رفت. ل شده بود که چیزي بگویددیگري می توانست بگوید؟ حالا برایش خیلی مشک
آنانـدا،  "بودا گفـت،  . روي پاي بودا افتاد و شروع کرد به گریستن. بود پشیمان شد و توبه کرد که صبح براي عذرخواهی نزد بودا رفت

وز هم می خواسـت چیـزي بگویـد و نمـی     دیر. یزي بگوید و قادر نیستهم می خواهد چبینی زبان چه قاصر است؟ اینک باز آیا می 
 ".زبان بسیار قاصر است و انسان لیاقت مهري عظیم را دارد .کرد و حالا باز هم به نوعی دیگر رفتار می کند توانست و چنان رفتار

من طوري می گویم که گویی چند روز است، ولی در حقیقت حتی به لحظات بعـد نیـز اطمینـانی    . زندگی کوتاه است، فقط چند روز
به یکدیگر نیاموزیم، انسان نبوده ایم، زندگی را نشـناخته ایـم، آن را درك نکـرده     و اگر در این چند لحظۀ عمر، ما مهربانی را. نیست

مهربانی . به اطراف نگاه کنید، مردم بسیار ناشاد هستند، به ناشادي آنان اضافه نکنید. پس مهربانی را در اطراف خودتان بپراکنید. ایم
. به ناشادمانی آنان چیزي اضافه نکنیـد . از ناشادمانی آنان خواهد کاست شما ناشادمانی آنان را خواهد کاست، فقط یک کلام مهربانانه

هر یک انسان انسانهاي بسیاري . شما همه به هم کمک می کنید تا ناشادتر باشید. شما همگی به ناشادمانی همدیگر اضافه می کنید
باشد، تمام راه هایی را که سبب ناشادمانی دیگران می اگر ادراکی از مهربانی وجود داشته . را در پشت سرش دارد تا او را ناشاد کنند

 .و اگر بتوانید شادي را به زندگی کسی وارد کنی، راهی را براي آن خواهی یافت. شود تغییر خواهید داد

نـدگی  و کسی که بـه ز . کسی که ناشادي را به زندگی دیگران می آورد، در پایان خودش ناشاد خواهد شد: یک چیز را به یاد بسپارید
براي همین است که می گویم کسی کـه سـعی دارد شـادي ببخشـد،     . دیگران شادي می بخشد، در پایان به اوج شادي خواهد رسید

مرکز شادي را در درون خودش می پرورد و کسی که سعی کند دیگران را اندوهگین کند، مرکـز انـدوه را در درون خـودش پـرورش     
هر عملی که انجام می دهید، در درون خودتان پذیرشی را بـراي  . ر درون شما آفریده می شودآن میوه از بیرون نمی آید، د. می دهد

کسی که خواهان سرور است بایـد شـروع کنـد بـه     . کسی که خواهان عشق است باید عشقش را نثار کند. آن عمل پرورش می دهید
راه دیگـري  . کنند، باید در خانه دیگران گل ببـارد کسی که بخواهد در خانه اش گل ها بارش . سهیم کردن دیگران در سرور خودش

 .بنابراین مهربانی عاطفه اي است که هر کس براي ورود به مراقبه باید در درون خودش بپرورد. وجود ندارد

شـما مردمـانی غمـزده و    . شما همگـی پـر از تشـویش هسـتید    . سومین کلید، شادي است، خوشی، احساسی از سرور و عدم تشویش
طـوري راه مـی رویـد کـه     . شما مردمی کتک خورده هستید که خود را در جادة شکست به سمت پایانی تلخ می کشـانید  .خسته اید

شـما بـی حـال،    . در راه رفتن شما نه انرژي هست و نه حیات، در زندگی روزانۀ شما حیـاتی وجـود نـدارد   . گویی پیشاپیش مرده اید
است، زیرا زندگی هر قدر هم که کوتاه باشد، مرگ هر قدر هم که قطعـی باشـد،    این اشتباه. اندوهگین، شکسته و شکست خورده اید

 .کسی که ذره اي ادراك داشته باشد احساس غم نخواهد کرد
تو می خندي و چشمان ما پـر  "ز مریدانش، کریتو از او پرسید، یکی ا! به او زهر داده بودند، و او می خندید. سقراط در حال مرگ بود

غصه کجاست؟ اگر من بمیـرم و کـاملاً بمیـرم، غصـه     "سقراط گفت،  ".گ خیلی نزدیک است، حالا وقت غصه استمر. از اشک است
و اگر من بمیرم و باز هم باقی باشم، نیاز به غصه براي چیست؟ آنچه کـه از دسـت   . کجاست؟ کسی باقی نمانده تا غصه را تجربه کند

یـا مـی توانـد    : مرگ فقط می تواند دو کار بکند. من خوشحالم"پس او گفت،  ".من آنی هستم که باقی می مانم. می رود، من نیستم
کاملاً مرا از بین ببرد و اگر کاملاً مرا از بین ببرد، من خوشحال هستم زیرا من اینجا نخواهم بود تا غصه را تجربه کنم، و اگـر بخشـی   
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من می خندم زیـرا مـرگ   . من باز هم باقی خواهم بود. ته استاز من باقی بماند، باز هم خوشحالم آن بخشی که من نبوده، از بین رف
ولی آنوقت چه چیزي را از من گرفته است؟ زیـرا آنوقـت کسـی    .... چه چیزي را می تواند از من بگیرد؟ یا مرا کاملاً مضمحل می کند

. که از من گرفته شـده، مـن نبـوده اسـت     و اگر باقی باشم، همه چیز باقی است زیرا آنچه. که از او چیزي گرفته نیز اینجا نخواهد بود
. او حتی در رویارویی با مرگ نیز شاد است، و شما در اینجا ناشاد هستید، حتی وقتی که زنـده ایـد   ".براي همین است که خوشحالم

 . شما زنده هستید و باز هم ناشاد هستید و آنوقت مردمانی هستند که حتی در برابر مرگ نیز شاد هستند

هیچکس در تاریخ بیرحمانـه  . پاهایش را بریدند، بازوهایش را بریدند، چشمانش را بیرون آوردند. حد مرگ شکنجه دادند منصور را تا
دادند، ولی منصور کسـی  مسیح را با سرعت کشتند، گاندي را سریع کشتند، با یک گلوله، سقراط را زهر . تر از او شکنجه نشده است

نخست پاهایش را بریدند و وقتی خون از پاهایش بیرون می زد، او آن را با دسـت  . داشته است آورترین مرگ را در تاریخاست که زجر
چـه کـار مـی    "کسـی از او پرسـید،   . نـد مردم زیادي گرد آمده بودند و برایش سنگ پرتاب می کرد. برداشت و به دست هایش مالید

وضـوي  "این سخن منصور را خوب به یاد داشته باشـید،   سپس گفت، ".گیرم، پیش از نماز وضو می گیرموضو می "او گفت،  "کنی؟
و فقط کسی که با خون خـودش وضـو مـی گیـرد مـی توانـد وارد نمـاز        . عشق، وضوي واقعی عشق، با خون انجام می شود، نه با آب

نـد و سـپس   اول پاهـایش را قطـع کردنـد و سـپس دسـتانش را زد     . فکر کردند که او دیوانه شده است. مردم گیج شده بودند ".شود
و وقتـی  . هزاران نفر جمع شده بودند؛ او را سنگسار می کردند و یکی یکی اندام هایش را مثله می کردنـد . چشمانش را بیرون آوردند

 "منظـورت چیسـت؟ چـه را بـرده اي؟    "مردم پرسـیدند،   ".خدایا، یادت باشد که منصور برد"که چشم هایش را درآوردند، فریاد زد، 
من می ترسیدم که در وسط این همه دشمنی و نفرت، عشقم زنـده  . خدا می خواهم تا یادش باشد که من بردم من از"منصور گفت، 

آنـان  . این مردم هرچه با من می کنند، قادر نبوده اند تا عشـق مـرا نـابود کننـد    . حالا احساس می کنم که عشقم تمامی ندارد. نماند
او  ".نماز من این است، عبادت من این اسـت "و او گفت،  ".این عشق جاودانه است .نتوانستند کاري را بکنند که می خواستند بکنند

 .او حتی آنوقت نیز از می الهی سرمست بود! حتی در آن حال نیز می خندید

ایـن  . برخی با شادي و خنده با مرگ رو به رو می شوند و شما حتی وقتی با زندگی رو بـه رو مـی شـوید، عبـوس و غمـزده هسـتید      
براي سفر روحانی به شـاد بـودن   . کسی که پر از دشمنی و کینه و نفرت باشد نمی تواند وارد سلوك روحانی شود. شتباه استروشی ا

این ها فقط عادت هستند، انـدوه  . بنابراین در تمام اوقات شاد باشید. نیاز است، براي سفر روحانی به روحی سرشار از سرور نیاز است
براي حمایت از شادمانی باید به جنبـه هـایی از زنـدگی نظـر     . شاد بودن نیز می تواند عادت شود. اید فقط عادتی است که پیدا کرده

 .کنید که پر از نور هستند، نه تاریکی

شاید، ولـی چگونـه   "اگر به شما بگویم که دوستی دارم که بسیار قشنگ آواز می خواند و فلوت بسیار خوبی می نوازد، خواهید گفت، 
اگر به شما بگویم که ایـن دوسـت بسـیار قشـنگ      "بزند، وقتی که ما او را در میخانه دیده ایم که مشروب می نوشد؟ می تواند فلوت

ایـن حمایـت از تـاریکی     "!چطور ممکن است؟ ما او را دیده ایم که مشروب الکلی مـی نوشـد  "ت می نوازد، به من خواهید گفت، فلو
شاید چنین باشـد، ولـی او همچنـین بسـیار     "و تو به من بگویی،  ".الکل می نوشد این دوست من است،"اگر به شما بگویم که . است
کسـی  . کسی که بخواهد شاد باشد به جنبۀ روشن نگاه می کند. کردن به جنبۀ روشن زندگی، این یعنی نظر"!گ فلوت می نوازدقشن

واهد غمگین و رنجور باشـد خواهـد دیـد کـه     که بخواهد شاد باشد چنین می بیند که یک شب بین دو روز وجود دارد و کسی که بخ
پس به جنبه هـاي  . طرزي که ما به زندگی نگاه می کنیم، تاثیر مستقیمی بر حالات درونی ما دارد. بین دو شب، یک روز وجود دارد

 .تاریک زندگی نگاه نکنید، به سمت روشن زندگی نگاه کنید

او فقیر بود و همچنـین نـادان هـم بـود،     . زیاد خانه اي براي خودش ساختاو با زحمت . وقتی کودکی خردسال بودم، پدرم فقیر بود
او باید بدون اطـلاع از چگـونگی سـاختن خانـه، آن را     . او با مشقت فراوان ترتیب ساختن خانه را داد. قبلاً هرگز خانه اي نساخته بود

مـن کوچـک بـودم و    . یم، باران آمد و خانه فرو پاشیدساخته باشد، زیرا وقتی که ساختن خانه تمام شد، پیش از اینکه ما وارد آن شو
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پدرم در شهر نبود، پس من پیامی برایش فرستادم و گفتم که خانه فرو ریخته و تمام امیدهاي ما براي سـکونت  . خیلی غمگین شدم
. نـد بسـیار شـاکر هسـتم    من از خداو"وقتی که بازگشت، به اهل آن منطقه شیرینی توزیع کرد و گفت، . در آن خانه بر باد رفته است

ما قـرار بـود هشـت روز بعـد بـه آن خانـه        ".اگر خانه هشت روز دیر تر فرو می ریخت، حتی یکی از بچه هاي من نیز زنده نمی ماند
 . پس از آن، او در تمام زندگی اش خوشحال بود که خانه هشت روز جلوتر فرو ریخته بود. برویم

کرد، اگر کسی این گونه به زندگی نگاه کند، خوشی و سـرور زیـادي در زنـدگیش بـر خواهـد      به زندگی می توان این چنین نیز نگاه 
نگرش تو، طرزي که به آن نگاه می کنی، ادراك تو تعیین کننـده  . تمامش بستگی به این دارد که چگونه به زندگی نگاه کنی. خاست

برخورده اي که حتـی یـک کیفیـت قداسـت نداشـته       از خودت بپرس که توجهت به کجاست؟ آیا هرگز به شخصی چنان پلید. است
در زنـدگی، در همـه جـا دنبـال     . باشد؟ و اگر چنان کیفیتی یافتی، آنوقت روي آن تمرکز کن، جوهرة اصلی آن انسـان همـان اسـت   

که سرشـار از  سومین عاطفه این است . این شادمان بودن است. روشنی و نور باش، زیرا توسط آن، روشنی و نور در تو زاده خواهد شد
تو چنان شاد و خوشحالی که مرگ و رنـج خشـک مـی شـوند و مـی      . تو چنان شادمانی که مرگ و رنج را نفی می کنی. شادي باشی

کسی که شادي و سرور را در درونش پرورش بدهد در مراقبـه پیشـرفت خواهـد    . میرند، حتی نمی فهمی که مرگ و رنج وجود دارند
 .این بسیار بسیار مهم است براي پیشرفت در مراقبه،. کرد

. زمانی قدیسی وجود داشت که چنان در زندگی شاد بود که مردم در شگفت بودند، زیرا هرگز او را غمگـین و دردمنـد ندیـده بودنـد    
شـد  یم که یادتان باو این را براي این منظور به شما می گو. حالا تا سه روز دیگر بیشتر زنده نیستم": وقتی زمان مرگش رسید، گفت

 ".کنیـد پس مرگ مرا جشن بگیرید، آن را دلیلـی بـراي مـاتم ن   . کسی که تمام زندگیش را خندیده است، گریه نکنیدکه بر سر مزار 
مردمان زیـادي عاشـق او   . او مردي شگفت انگیز بود و مردم عمیقاً اندوهگین شدند. ولی مردم غمگین شدند، خیلی اندوهگین شدند

گرد او جمع شدند و تا وقتی که مرد، براي مردم لطیفه می گفت و آنان را می خنداند و با عشق با آنـان  در این سه روز همگی . بودند
را یادتان باشد، لباس هـاي م ـ "آنوقت در صبح روز سوم، پیش از مرگش آوازي خواند و پس از تمام کردن آواز گفت، . سخن می گفت

. اینها آخرین دستورات او بودند و سـپس مـرد   ".و مرا غسل ندهید. رار دهیدها روي محل آتش زدن قمرا با همین لباس . در نیاورید
او در . وقتی داشت می سوخت و مردم در اطراف او غمگین ایستاده بودند، ناگهان یکه خوردنـد . او را با لباس روي تل هیزم گذاشتند

مراسم سوزاندن او به یـک جشـن تبـدیل    . عمل کردن ها شروع کردند بهم آتش بازي پنهان کرده بود و این لباس هایش، ترقه و لواز
 ".او در زندگیش ما را خنداند و همچنین در مرگش نیز ما را خنداند"مردم شروع کردند به خندیدن و گفتند، ! شد

یـن کـار   و انسانی که بتواند در ا. زندگی باید یک شادي باشد و حتی مرگ نیز باید یک شادي باشد. زندگی باید به خنده تبدیل شود
کسی که در چنین فضایی وارد مراقبه شـود، سـریع تـر از آنکـه بـه تصـور دربیایـد        . موفق شود، برکت یافته است و سرشار از سپاس

کسی که با ذهنی گرانبار وارد مراقبه شود به آن پیکان سنگی بسته است، آنوقت . حرکت خواهد کرد، همچون یک پیکان خواهد شد
پیکـان هرچـه بیشـتر بخواهـد بـه      . د رفت؟ هرچه ذهنت رهاتر و آزادتر باشد سریع تر حرکت خواهی کردآن پیکان تا کجا جلو خواه

و سنگین ترین بـار شـما   . و هرچه بالاتر بخواهی صعود کنی، بار و اثاث بیشتري را باید بر زمین بگذاري. جلو برود باید سبک تر باشد
آیا مردم را تماشا کرده اید؟ طـوري راه مـی   . باري از این ها سنگین تر نیستهیچ . رنج است، اندوه، دشمنی ها و کینه هاي شماست

ن شیر غرشـی از  همچو! این بار را بر زمین بگذار و به شادي آري بگو. روند که سنگین هستند، گویی که وزنه اي سنگین بر سر دارند
می تواند به یک ترانه تبدیل شود، می تواند پـر از شـادي    رغم هر گونه زندگی که داري، زندگیتبگذار دنیا بداند که علی! شادي برآور

 .شادي: این سومین عاطفه را به یاد بسپار. زندگی می تواند یک موسیقی شود .شود

. در این قرن، اگر چیزي گم شده باشد، همین شکرگزاري اسـت . شکرگزاري عاطفه اي الهی است ؛و چهارمین کلید، شکرگزاري است
تی هوا را به درون می برید، این شما نیستید که نفس می کشید؟، زیرا لحظه اي کـه نفـس وارد نشـود، تـو قـادر      آیا می دانید که وق

تو در به دنیا آمدنت نقشی آگاهانـه  . آیا مطمئن هستی که این تو بودي که زاده شدي؟ نه، این تو نبودي. نیستی آن را به درون ببري
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ی این بدن کوچک که دریافت کرده اي چقدر شگفت انگیـز اسـت؟ ایـن بزرگتـرین معجـزة      آیا می دان. نداشتی، این تصمیم تو نبوده
علـم بسـیار پیشـرفت    . قدري غذا می خوري و این معدة کوچک تو آن را هضم می کند، این معجزه اي بزرگ اسـت  .روي زمین است

بگماري، باز هم مشـکل بتواننـد یـک قطعـه      کرده است، ولی اگر بخواهی کارخانه هاي بزرگی بسازي و هزاران متخصص را در آن ها
: و این بدن شما بیست و چهار ساعته در حال انجام معجزات اسـت، همـین بـدن کوچـک    . نان را هضم کنند و به خون تبدیل سازند

 دانشمندان می گویند که این بدن از موادي تشکیل شده که هزینه اش چهار یا فـوقش پـنج روپیـه   ! قدري استخوان و قدري گوشت
چنین معجزة عظیمی بیست و چهار ساعته با تو اسـت و تـو از آن سپاسـگزاري نمـی     . مواد گرانبهایی در آن به کار نرفته است. است
 !کنی

آیا هرگز عاشق بدنت بوده اي؟ آیا هرگز دست هایت را بوسیده اي؟ آیا هرگز عاشق چشم هایت بوده اي؟ آیـا هرگـز دریافتـه اي کـه     
دسـت  شمهایش باشد و یا است؟ بسیار غیرمعمولی است که بتوان در میان شما کسی را یافت که عاشق چچیزي عظیم درحال وقوع 

شـکرگزاري  مشارکت او صـورت مـی گیرنـد، احسـاس      یا بدوناقات شگفت انگیز بدون اطلاع او و خودش را ببوسد و از اینکه این اتف
سانی که از بدن خودش شاکر است می تواند نسبت بـه بـدن هـاي    فقط ان. پس نخست اینکه نسبت به بدن شاکر باشید. داشته باشد

نخست از عشق به بدن خود سرشار شوید، زیرا فقط کسی می تواند به بدن هاي دیگر عشق بورزد که سرشـار  . مردم دیگر شاکر باشد
مردمانی کـه بـه   . بی نیستندمردمی که به شما می آموزند با بدن خودتان مخالفت کنید، مردمانی مذه. از عشق به بدن خودش باشد

. بدن معجـزه اي عظـیم اسـت   . ن هستندشما می گویند که بدن دشمن شماست و پلید است و چنین  و چنان است، مردمانی بی دی
این بدن چیست؟ این بدن از پنج عنصر تشکیل شـده اسـت،   . بدن به طرز شگفت انگیزي یاري دهنده است، از آن سپاسگزاري کنید

اگر روزي خورشید بمیرد، چه برسر شما خواهد آمد؟ دانشمندان می گوینـد کـه خورشـید تـا     . پنج عنصر تشکر کنید از بدن و از آن
هـم اکنـون مـا چنـین     . نور کافی داده است و خالی شده است و روزي خواهد آمد که می میـرد  ؛چهار میلیارد سال دیگر خواهد مرد

ولی روزي خواهد آمد که مردم شب به خواب می روند و در ایـن فکـر هسـتند     .تصور می کنیم که خورشید هر روز طلوع خواهد کرد
آنوقت چه اتفاقی خواهد افتاد؟ نه تنها خورشید خواهد مرد، بلکه خـود زنـدگی نیـز از بـین     . که شاید فردا صبح خورشید طلوع نکند

 .ط خورشید تامین می شودخواهد رفت، زیرا زندگی را خورشید نگه داشته است، زیرا تمام حرارت و انرژي توس

آیا تاکنون فکر کرده اي که هفتاد درصد از بدن تو از آب اقیانوس تشکیل شده است؟ انسان در خشـکی  : نزدیک اقیانوس می نشینی
و تعجب خواهید کرد اگر بدانید کـه حتـی اکنـون نیـز نسـبت      . به دنیا آمد، ولی موجودات ذره اي نخست در اقیانوس ها زاده شدند

وقتـی کنـار   . و هرگاه این نسبت در بدن برهم بخورد، شما بیمار می شـوید . آب در بدن شما همان نسبت آب اقیانوس است نمک به
اقیانوس نشسته اي، آیا هرگز اندیشیده اي که تو نیـز چیـزي از اقیـانوس را در درون خـود داري؟ بایـد از آن اقیـانوس بـراي وجـود         

از اشعۀ آفتاب براي خورشید درون خودت تشکر کنی و باید از باد براي هوایی کـه در نفـس   و باید . اقیانوس درون خودت تشکر کنی
 .باید از آسمان و زمین که تو را ساخته اند تشکر کنی. تو جاري است تشکر کنی

س چگونـه  یک انسـان ناسـپا  . نمی توانی بدون این شکرگزاري انسانی مذهبی باشی. من این را سپاسگزاري می خوانم ـ سپاسی الهی 
می تواند مذهبی باشد؟ زمانی که این شکرگزاري را پیوسته احساس کردي، تعجب خواهی کرد، این شکرگزاري تو را پـر از آرامـش و   

هـا  یزها را نداري، ولی چون تمام این که تو لیاقت داشتن تمام این چ: و آنوقت یک چیز را درك می کنی. سرشار از اسرار خواهد کرد
شـکر خـودت را   . چون آنچه را که دریافت کرده اي راضی کننده است، احساس سپاسـگزاري داري . از سپاس هستیرا داري، سرشار 

و نـه تنهـا مراقبـه ات، بلکـه تمـام      . راه هایی براي پرورش شکرگزاري پیدا کن و مراقبه ات توسط آن عمیق تر خواهد شـد . بیان کن
 .وت خواهد بود، چیزي کاملاً جدید خواهد شدزندگیت بسیار متفا. زندگیت تغییري عظیم خواهد کرد

نند چه می لطفاً آنان را ببخش زیرا که  نخست نمی دا. پدر، آنان را ببخش"وقتی مسیح را مصلوب می کردند و در حال مرگ گفت، 
به من کمـک کردنـد کـه    آنان . و دوم اینکه بین ما فاصله اي وجود داشت و حالا این فاصله از بین رفته است "کنند، این مهر او بود،
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بنابراین وقتی با کسی در زندگی رابطه داري، پیوسته سـپاس خـود را بـه     ".من براي این از آنان تشکر می کنم. این فاصله را بیندازم
من چهار چیز را برایتان گفتم کـه بـراي پاکسـازي عواطـف ضـروري      . درخواهی یافت که زندگیت پر از شگفتی خواهد شد. یاد بیاور
ها مراقبـه  اگر روي آن. چهار تا کافی هستند چیزهاي زیاد دیگري هم هستند، ولی همین. دوستی، مهر، شادي و سپاسگزاري: هستند

برایتان گفتم که بدن چگونـه خـالص مـی شـود و     . عواطف اینگونه خالص می شوند. کنی، بقیه به طور خودکار به دنبال خواهند آمد
حتی اگر بتوانید همین سـه کـار را انجـام دهیـد، وارد     . و عواطف را چگونه می توان خالص کردافکارتان چگونه می توانند پاك شوند 

من بعدها در مورد . حتی اگر همین سه کار را انجام دهید، اتفاقات بسیاري رخ خواهند داد. دنیایی جدید و شگفت انگیز خواهید شد
در مـورد  . هـن و خـالی بـودن عواطـف را برایتـان خـواهم گفـت       خالی بودن بدن، خالی بودن ذ. سه اصل اساسی صحبت خواهم کرد

و وقتی که پاکی و تهی بودن با هم دیدار کننـد، سـامادي یـا    . پاکسازي صحبت کردم و بعداً در مورد خالی بودن سخن خواهم گفت
 .اشراق رخ خواهد داد
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 فصل ششم
 علم و دین:  بدن و روح

آن هـا را  . ها پاسخ هاي ترکیبـی بـدهم  سعی می کنم به تمام آن . اد هستندسوال رسیده است، در واقع سوالات زیچند : عزیزان من
 جایگاه دین در عصر علم چیست؟ و فایدة دین در زندگی ملی و اجتماعی چیست؟: نخستین پرسش این است. طبقه بندي کرده ام

و نهفتـه در  دین نوعی از دانش است که در پی قدرت درونـی  . در ماده است علم نوعی از دانش است که در پی قدرت درونی و نهفته
در عصـري کـه فقـط علمـی باشـد، راحتـی       . واقع این دو مکمل یکدیگر هستند دین تضادي وجود ندارد، دربین علم و . آگاهی است

رخـی از مـردم خوشـبختی را مـی     در عصري که فقط مذهبی باشد، ب .بیشتر وجود دارد، ولی خوشبختی بیشتر وجود نخواهد داشت
اگر رفاه نباشد تعداد بسیار . علم رفاه را تامین می کند و دین آرامش می آورد. شناسند، ولی بیشتر مردم در عدم رفاه به سر می برند

ود اگر آرامش نباشد، مردم بسـیاري در رفـاه خواهنـد بـود، ولـی نخواهنـد دانسـت چگونـه از وج ـ        . اندکی آرامش را خواهند شناخت
فرهنگی که شرق پدیـد آورده فقـط   . تاکنون تمام تمدن هایی که توسط انسان زاده شده ناقص و ناتمام بوده اند. خویشتن لذت ببرند

فرهنگی کـه  . نتیجه، شرق شکست خورده، فقیر و مفلوك باقی مانده است در. علاقه اي به علم نداشته است. متکی به دین بوده است
در نتیجه، غرب پیروز شد و ثـروت انـدوخت   . بر اساس علم بوده و کاري با دین نداشته است: دیگر بوده استغرب پدید آورد، انتهاي 

 .و آسایش و رفاه به دست آورد، ولی روحش را گم کرد

کیبـی  ایـن فرهنـگ تر  . فرهنگی که در آینده طلوع خواهد کرد، اگر واقعاً براي تکامل انسان باشد، تعادلی بین علم و دین خواهد بـود 
تـا اینجـا هـر دو    . نه فقط علمی است و نه فقط مذهبی؛ یا علماً مذهبی و یا مذهباً علمـی خواهـد بـود   . خواهد بود بین علم و مذهب

ولی اینک ما فرصتی داریم تا آزمایشـی  . هم تجربۀ شرقی شکست خورده است و هم تجربۀ غربی. آزمایش با شکست روبه رو شده اند
بنابراین به شما می گویم که تضـادي  . ه شرقی است و نه غربی، جایی که علم و دین با هم ترکیب شده باشندفراگیر انجام دهیم که ن

هرکس که فقط در سطح تن زنـدگی کنـد، روحـش را    . بین علم و دین وجود ندارد، همانگونه که بین روح و بدن تضادي وجود ندارد
ندگی کند، قادر نخواهد بود به درستی زنـدگی کنـد، زیـرا تماسـش را بـا      گم خواهد کرد، و هرکس که بکوشد فقط در بعد روحانی ز

درست همانطور که زندگی انسان یک تعادل و ترکیب بین بدن و روح است، به همین ترتیب یک فرهنـگ  . بدنش از دست خواهد داد
 .علم، تن آن خواهد بود و دین، روح آن. کامل نیز تعادل و ترکیبی بین علم و دین خواهد بود

ولی اگر کسی از من بپرسد که اگر مجبور باشیم بین علم و دین یکی را انتخاب کنیم، کدام را باید برگـزینیم؟ آنوقـت خـواهم گفـت     
ارزش آن رفـاه  . بهتر است فقیر و در رفاه نباشیم تا اینکه روح انسانی را از دست بـدهیم . که باید آماده باشیم تا دین را انتخاب کنیم

ت خود و روح ما باشد؟ و ارزش ثروت چیست وقتی که ما را از وجود خویش محـروم سـازد؟ در واقعیـت، نـه رفـاه      چیست که به قیم
 .وجود دارد و نه ثروت

شنیده ام که روزگاري پادشاهی در یونـان  . داستانی کوتاه برایتان تعریف می کنم، همیشه یکی از داستان هاي محبوب من بوده است
بنـابراین وزیـران و مردمـی کـه او را     . بیمار بود که پزشکان گفتند که امیدي نیست و او زنده نخواهد مانـد او چنان سخت . بیمار شد

می گویند که اگر فقیري را بخوانیـد و او  "درست در همانوقت فقیري وارد شهر شد و کسی گفت، . دوست داشتند بسیار نگران شدند
آیـا دیوانـه شـده اي؟    "لحظه اي که وارد شد، به شاه گفت، . زد فقیر رفتند و او آمدآنان ن ".برکت بلطبد، مردمان بیمار شفا می یابند

چه "تخواب مانده بود، برخاست و گفت،شاه که ماه ها در رخ ".این را بیماري می خوانی؟ این یک بیماري نیست و علاجی ساده دارد
درمانی بسـیار سـاده وجـود    "فقیر گفت،  ".هبود پیدا کنممن هیچ امید ندارم که ب. درمانی هست؟ من فکر کردم که کارم تمام است

. را بپوشـد د براي او بیاورید و شاه باید آن باید بالاپوش مردي را که در شهر زندگی می کند و هم در رفاه است و هم آرامش دار. دارد
آنـان خانـه بـه خانـه     . ندگی می کردنـد در آن شهر مردمان زیادي بودند که در رفاه ز... وزیران دویدند ".سالم و تندرست خواهد شد
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... ولی ما شاد نیسـتیم "و مردمان مرفه گفتند،  "....ما بالاپوش کسی را نیاز داریم که هم مرفه باشد و هم در آرامش"رفتند و گفتند، 
. همه چیزمان بدهیم اگر شاه سالم شود ما آماده ایم. ، ما می توانیم زندگیمان را بدهیم، یک بالاپوش که چیزي نیست!یک بالاپوش؟

 ".ولی بالاپوش ما کار نخواهد کرد، زیرا ما در رفاه هستیم، ولی آرامش نداریم

مشـکل  آنان دریافتنـد کـه نجـات دادن شـاه     . امید شدندروز را گشتند و تا عصر کاملاً ناتمام . آنان نزد هر شخص در آن شهر رفتند
ولی تا عصر دریافتند کـه،   ".این درمانی بسیار آسان است"ح فکر کرده بودند، آنان صب. خواهد بود، آن درمان وراي دسترس آنان بود

عصـر خسـته و   . وتمند رفته بودندآنان نزد تمام مردم ثر ".واقع یافتن چنین بالاپوشی غیرممکن است درمانی بسیار دشوار است، در"
نـواي او چنـان   . روي سنگی نشسته بود و فلوت مـی زد در بیرون شهر، در کنار رودخانه شخصی . نزدیک غروب بود. امید بازگشتندنا

شـاید او  ... بگذارید از این آخرین نفـر بپرسـیم  "خوش آهنگ بود و چنان سرور و آرامشی در آن موج می زد که یکی از وزیران گفت، 
و آرامش اسـت کـه مـی     صداي فلوت تو، نوایی که می نوازي چنان سرشار از خوشی"نزد او رفتند و پرسیدند،  ".آرامش داشته باشد

مـرد   ".شاه بیمار است و ما به بالاپوش مردي نیاز داریم که هم آرامش داشته باشد و هم در رفـاه باشـد  . خواهیم سوالی از تو بپرسیم
آنان از نزدیک نگاه کردند، شب شـده بـود، مـردي کـه      ".من بالاپوشی ندارم: من حاضرم جانم را بدهم، ولی خوب نگاه کنید"گفت، 

 .ت می نواخت عریان بودفلو

به همین ترتیـب،  . پس شاه نتوانست نجات پیدا کند، زیرا مردي که آرامش داشت مرفه نبود و آنان که در رفاه بودند آرامش نداشتند
این دنیا را نمی توان نجات داد، زیرا فرهنگ هایی که صاحب آرامش هستند، رفاه ندارند و فرهنگ هایی که مرفه هسـتند، حتـی در   

. درمانی که بشریت نیاز دارد همان است که آن شاه نیاز داشـت . بشریت نیز خواهد مرد. آن شاه مرد. ورد آرامش فکر هم نمی کنندم
تاکنون ما به انسان به روشـی بسـیار نـاقص نگـاه     . تاکنون، آرمان هاي ما ناقص بوده اند. ما هم به بالاپوش نیاز داریم و هم به آرامش

 .بزرگترین بیماري ذهن انسان، رفتن به سمت افراط و تفریط است. به افراط و تفریط کشیده شده ایمکرده ایم و عادتاً 

در اینجا مردي بسیار دانشمند و متفکر وجود دارد، آیا مایلی بـا  "زمانی کنفوسیوس در روستایی به سر می برد و مردي از او پرسید، 
او  ".بپرسم چرا او را اندیشمند می خوانی، آنوقـت حتمـاً بـا تـو خـواهم آمـد       نخست بگذار از تو"کنفوسیوس گفت،  "او دیدار کنی؟

ایـن  "کنفوسـیوس گفـت،    "!او به این دلیل اندیشمند است که قبل از اینکه هر عملی انجام دهد سه بار فکر می کند، سه بار"گفت، 
انسان هوشمند در وسط می ماند و انسـان جاهـل    .یک بار کم است، دو بار کافی است. مرد اندیشمند نیست، سه بار قدري زیاد است

 ".به افراط و تفریط کشیده می شود

دومین نکته در جهل، و به همان نسبت، این است کـه  . نخستین نکته در جهل این است که شخص فکر کند که او فقط بدنش است 
و حالا وقـتش رسـیده   . کیب خواهد بودفردیت انسان یک ترکیب است، فرهنگ انسان نیز یک تر. شخص فکر کند فقط روحش است

فقر و شکست تاریخی هندوستان و وضعیت عقب ماندة تمام کشور هاي شرقی بی دلیل نیسـت و دلیـل   . که درس مان را فرا بگیریم
ی دلیلش علم گرایـی تفریط ـ : و علت اینکه کشورهاي غربی نیز در درون فقیر شده اند بی دلیل نیست. آن، افراط گرایی در دین است

در ترکیب علم و دین، دین در مرکز خواهد بود : این مقدار روشن است. اگر علم و دین با هم ادغام شوند، آینده زیبا خواهد بود. است
بدن نمی تواند اربـاب  . روشن است که در ترکیب علم و دین، دین الزاماً هوشمندي خواهد بود و علم یک دنباله رو. و علم در پیرامون

بنابراین در مـورد کـاربرد   . و آنگاه قادر خواهیم بود دنیایی بهتر بیافرینیم. دین ارباب خواهد بود. نمی تواند ارباب باشد باشد، علم نیز
دیـن بـه آن تعـادلی    . در عصر علم، دین کاربردي اصیل دارد، زیرا علم یک افراط است، افراطـی خطرنـاك  . دین در عصر علم نپرسید

به رستاخیز مذهبی نیازي مطلق است، زیـرا علـم انسـان را     .انسان را از آن افراط گرایی نجات بدهد خواهد بخشید و قادر خواهد بود
 .در این عصر، مذهب بزرگترین ضرورت است. فقط به مرگ هدایت می کند
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راي این فکر می کنم آنچه گفتم پاسخی ب. در همین رابطه، همچنین پرسیده شده که کاربرد دین در زندگی ملی و اجتماعی چیست
در واقع، ملت و جامعـه  . پرسش هم بوده است، زیرا چیزي که براي فرد مفید باشد، قطعاً براي یک ملت و جامعه نیز مفید خواهد بود

این بـداقبالی در هندوسـتان   . به جز اجتماع افراد چیست؟ بنابراین در این توهم نباشید که یک ملت می تواند بدون دین زندگی کند
بایـد مـی گفتـیم    . "حکومت بدون دین"ما واژگان زیادي را سوء تفاهم کردیم، شروع کردیم به سخن گفتن در مورد  .روي داده است

هـر  . این دو با هم تفاوت بسیار دارند و دو چیز مختلف هستند. ، ولی در مورد حکومت بدون دین سخن گفتیم"حکومت بدون فرقه"
حکومـت بـدون   ". هسـتند  "حکومـت بـدون دیـن   "ولی فقط احمق ها طرفدار است،  "حکومت بدون فرقه"انسان هوشمندي طرفدار

حکومت بدون دین یعنی . معنی بدون فرقه این است. یعنی که ما توجهی به جینسیم، هندویسم، بودیسم، و محمدیسم نداریم "فرقه
و اگـر  . نمی تواند بـی دیـن باشـد   هیچ کشوري به این معنی . که ما توجهی به حقیقت، به عدم خشونت، به عشق یا به محبت نداریم

 .باشد، آنوقت یک بد اقبالی بزرگ است

در دنیـا کسـانی   . ولی آري، مطلقاً ضروري است که فرقه گرا نباشیم. ملت باید دین را انرژي زندگی خود سازد، نه اینکه بی دین باشد
کسانی که بـیش از همـه بـه دیـن     . ن خسارت نزده اندکه به خدا اعتقادي ندارد زیاد به دین خسارت نزده اند، دانشمندان زیاد به دی

بودن است تا روي دین، کسـانی کـه    -این ها کسانی هستند که تاکیدشان بیشتر روي جین. خسارت زده اند، رهبران مذهبی هستند
فرقه هایی که بایـد  . نداین ها کسانی هستند که دنیا را از دین محروم ساخته ا. بودن تاکید دارند تا به مذهبی بودن -بیشتر به هندو

هرچه فرقه هـا و فرقـه   . دین ارزشی عظیم دارد، ولی فرقه ها بی ارزش هستند. بدنۀ دین باشند، اثبات کرده اند که قاتل دین هستند
 .گرایی کمتر باشد بهتر است

؟ آیا می توانیم بـدون پایـۀ   چطور ممکن است. براي هر نژاد، هر ملت و هر جامعه اي غیر ممکن است که بدون اساس دین باقی بماند
عشق ادامه دهیم؟ آیا یک ملت می تواند به حیات خود بدون تکیه بر عشق یا حقیقت ادامه دهد؟ یا یک ملت مـی توانـد بـدون پایـۀ     

با نبود این . عدم خود خواهی، یا عدم مالکیت یا عدم خشونت و عدم ترس، یک ملت باقی بماند؟ این ها کیفیات اساسی روح هستند
و اگر چنین ملتی وجود داشته باشد، آنگاه هرکس با جزیی هوشـمندي خواهـد دیـد    . یفیات، ملت و جامعه اي وجود نخواهد داشتک

ملت از روبط بین افراد تشکیل شده است، . غیر ممکن است بتوانی آن را یک ملت بخوانی. که جز جمعیتی از آدم هاي آهنی نیستند
این روابـط هرچـه بیشـتر بـر اسـاس      . تمام این روابط با هم، تشکیل یک ملت را می دهد. همسایگانرابطۀ من با شما و رابطۀ شما با 

حقیقت، عشق، عدم خشونت و دیانت باشد، در زندگی آن ملت عطري بیشتر جاري خواهد بود، زندگی آن ملت نور بیشـتري خواهـد   
 .داشت و تاریکی کمتري در زندگی آن ملت وجود خواهد داشت

 ما روي چه چیز باید مراقبه کنیم؟: ي پرسیده استدوست دیگر

روي شـخص  : در کل، با تمام مفاهیمی که در مورد مراقبه شایع هستند، شما فکر می کنید که مراقبه یعنی مراقبه کردن روي چیزي
اخلاصـمان  عا کنیم،اقبه کنیم؟، به چه کسی دپس طبیعتاً این پرسش بر می خیزد که روي چه چیز مر. یا یک شیئ مراقبه می کنید

را به که نثار کنیم؟ چه کسی را دوست بداریم؟ امروز صبح به شما گفتم که نوعی عشق وجود دارد که در آن می توانم از تـو بپرسـم   
آن می توانم بپرسم آیا در درونت عشقی هسـت یـا نـه؟ ایـن عشـق      وعی دیگر از عشق وجود دارد که در و ن. عاشق چه کسی هستی

. یکی که در آن عشق یک رابطه است، و دیگري که یک وضعیت از بـودن اسـت  : دو حالت از عشق وجود دارد. نداردربطی به دیگري 
و اگر بگویم که ربطی به کسی ندارد و فقـط احسـاس عشـق     "عاشق کی؟"در عشق اول، اگر بگویم که عاشق هستم، خواهی پرسید، 

کسی که فقط عاشق است، بـدون نیـاز بـه    .دوم است که باید درك شودولی این وضعیت . دارم، در فهمیدن آن مشکل خواهی داشت
کسی که فقط عاشق یک شخص خاص باشد، با دیگران چه می کند؟ او نسبت بـه هـر   . کسی که عاشقش باشد، واقعاً عشق می ورزد

 ي خواهد داشت؟ و کسی که فقط روي یک شخص خاص مراقبه می کند، با دیگران چه رفتار. کس دیگر پر از نفرت خواهد بود
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آن مراقبه اي که من در موردش حرف می زنـم، مراقبـه روي چیـزي نیسـت،     . نسبت به هرکس دیگر سرشار از ناهشیاري خواهد بود
مراقبـه یـاد آوري   . بنابراین، وقتی با شما از مراقبه سخن می گویم منظورم چنین وضعیتی از بـودن اسـت  . بلکه وضعیت مراقبه است

یعنی انداختن هر چیزي که در حافظه هست و رسیدن به جایی که فقط آگـاهی بـاقی بمانـد، جـایی کـه فقـط       مراقبه . کسی نیست
به همـین   .اگر چراغی روشن کنی و تمام اشیاء را از اطراف آن برداري، چراغ باز هم به نور افشانی ادامه می دهد. هشیاري باقی است

آن . تاد؟ فقط آگاهی باقی خواهد مانـد تخیلات را، چه اتفاقی خواهد اف وتمام افکار  اگر تمام اشیاء را از آگاهی خودت بزدایی،ترتیب، 
وقتـی کـه   . است که فقط آگاهی باقی مـی مانـد   مراقبه وضعیتی. تو روي کسی مراقبه نمی کنی. وضعیت آگاهی خالص، مراقبه است

 .برمرا چنین به کار می  "مراقبه"واژة من . ی شودموضوعی، این حالت مراقبه خوانده ماهی باقی مانده باشد، بدون هیچ فقط آگ

. ولی مراقبه توسـط ایـن تمـرین، خـودش روي خواهـد داد     . آنچه شما تمرین می کنید، به نوعی مراقبه نیست، فقط یک مفهوم است
نجـام مـی دهیـد،    سعی کنید بفهمید که آنچه را شب ها تمرین می کنید، تمرینات شامل چاکراها و صبح ها که تمرینات تنفسی را ا

بـین رفتـه   خواهد رسید که به نظر می رسد نفس هـا از  توسط این انضباط، لحظه اي فرا . همگی یک انضباط هستند، مراقبه نیستند
وقتـی کـه همـه    . توسط این تمرینات لحظه اي فرا می رسد که به نظر می آید بدن ناپدید شده است و افکار نیز از بین رفته انـد . اند

وقتی همه چیز از بین رفته باشد، آنچه کـه بـاقی اسـت،    . برود، چه باقی خواهد ماند؟ آنچه که باقی می ماند، مراقبه استچیز از بین 
که ما در واقع انجام می دهـیم   بنابراین کاري. ولی مراقبه روي هیچ چیز خاصی نیستیک تمرین، روي یک چیز است، . است مراقبه

آیا بهتر نیست تمرینی را انجام دهیم که شامل مفهـوم خداونـد یـا بـت     "خواهید پرسید، . ستندتمریناتی براي چاکراها و تنفس ها ه
به این دلیل که وقتی تمرینی را با یک بت انجام می دهی، آن وضعیتی که من مراقبـه مـی خـوانم    . این خطرناك خواهد بود "باشد؟

و هر چه آن تمرین با بت عمیق تـر شـود،   . نه هیچ چیز دیگر تمرین با یک بت، فقط یک بت وجود خواهد داشت و. روي نخواهد داد
 .آن بت بیشتر آنجا وجود خواهد داشت و نه هیچ چیز دیگر

سپس آهسته آهسـته چنـین شـد    . تمرین او همین بود. او عادت داشت روي الهۀ مادر، کالی مراقبه کند. براي راماکریشنا اتفاق افتاد
. چشمانش را می بست و آن صنم زنده می شد و او بسیار مسرور و مشعوف می شـد . درون خودشکه او شروع کرد به دیدن کالی در 

و راماکریشـنا   ".کاري که تو می کنی، فقط تخیـل اسـت، دیـدار خداونـد نیسـت     "ولی روزي مرشدي به دیدارش رفت و به او گفت، 
 ".دیدن کالی به صورت زنده، ملاقات با خداوند نیسـت "آن پیر گفت،  "!دیدار خداوند نیست؟ ولی من کالی را زنده می بینم"گفت، 

دیـدن   یـت خداوند به هیچ شکل قابل. برخی کالی را می بینند و برخی مسیح را و برخی کریشنا را، تمام این ها تولیدات ذهن هستند
تـو بـا الوهیـت    . شـود  لحظه اي که آگاهی وارد بی شکلی مـی گـردد، وارد الوهیـت مـی    . الوهیت صورت و روش و شکل ندارد. ندارد

چنین برخورد تن به تنی وجود ندارد که تو در یک سـو ایسـتاده باشـی و خداونـد در سـوي      . برخورد نمی کنی، با آن یکی می شوي
. لحظه اي فرا خواهد رسید که تو در جهان هستی بی نهایت در می آمیزي، درست همانطور که قطره در اقیانوس فـرو میچکـد  . دیگر

تو با خداوند برخورد نمی کنی و او را نمی بینی، تو آن آمیزش با جهان هستی را تجربـه مـی   . ظه، تجربۀ الوهیت استو تجربۀ آن لح
 .کنی، همچون احساسی که قطره دارد وقتی که به اقیانوس فرو می افتد

ین بت را در درونت آفریـدي، آن را  حالا همانطور که ا. این یک اشتباه است، فقط تخیلات است"بنابراین آن پیر به راماکریشنا گفت، 
پیـر   "شمشیر؟ مـن کجـا شمشـیري پیـدا کـنم؟     "راماکریشنا گفت،  ".شمشیري خیالی برگیر و آن بت را به دو نیم کن. دو نیم کن

 بگذار تخیلات، تخـیلات . همچنین نیز می توانی شمشیري بیافرینی و آن صنم را با آن بزنی. تو آن صنم را در خیال آفریدي"گفت، 
دنیا قبلاً از بین رفته است و اینـک تنهـا ایـن صـنم     . وقتی که آن صنم فرو بریزد، چیزي در پشت سر باقی نخواهد ماند. را نابود کند

آنچه تو فکـر مـی کنـی    . و وقتی که فقط فضاي خالی برجاي مانده باشد، با الوهیت دیدار خواهی کرد. باقی است، این را نیز رها کن
او سـال  . براي راماکریشنا خیلی سخت بـود  "!آن را نیز نابود کن. این آخرین حجاب براي خداوند است. نیست الوهیت است، الوهیت

نابود کـردنش بـراي   . ها روي آن بت مراقبه کرده بود و چنان آن را پرورده بود و به آن عشق ورزیده بود که برایش موجودي زنده بود
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مـن نمـی تـوانم ایـن عمـل بیرحمانـه را       "انش را بست و سعی کرد، ولی بازگشـت و گفـت،   او بارها و بارها چشم. او بسیار دشوار بود
آنوقت عشق تو بـراي الوهیـت   . اگر نمی توانی چنین کنی، نمی توانی با الوهیت یکی شوي"ولی آن مرشد به او گفت،  ".مرتکب شوم

صنم را نابود کنی؟ عشق تو براي الوهیـت کـافی نیسـت،    آیا آماده نیستی براي خاطر الوهیت این . کمتر از عشق تو به این صنم است
شما نیز همچنین بین خـود  . شما نیز همچنین عشق زیادي به الوهیت ندارید ".حاضر نیستی این صنم را به خاطر آن از دست بدهی

بـه  "آن پیـر گفـت،   . رها کنیدو الوهیت بت هایی را نگه داشته اید، به فرقه ها و متون مذهبی چسبیده اید، و آماده نیستید آن ها را 
و وقتی احساس کردي که من پیشـانی ات را بریـده ام، قـدري شـهامت     . مراقبه بنشین و من پیشانی تو را با قطعه اي شیشه می برم

وقتـی کـه   . راماکریشنا شهامتی جمع کرد و وقتی که پیر چنان کرد، آن صنم به دو نیم شده بـود  ".پیدا کن و کالی را به دو نیم کن
بـراي  . امـروز بـراي نخسـتین بـار بـه سـامادي دسـت یـافتم        . امروز، براي نخستین بار، دانستم که حقیقت چیست"بازگشت، گفت، 

 ".نخستین بار از تخیلات آزاد شدم و وارد حقیقت گشتم

و . انع بشـود نمی خواهم چیزي را تصور کنید که یک م ـ. پس براي همین است که من از شما نمی خواهم هیچ چیزي را تخیل کنید
شما به آن هـا تـوجهی   . چند چیزي که در مورد چاکراها و تنفس ها گفتم، مانع نیستند، زیرا شما با آن ها شیفته و کودن نمی شوید

بنابراین من در مورد استفاده . نمی توانند مانع باشند. ندارید؛ این ها فقط ابزارهایی هستند که توسط آن ها می توانید به درون بروید
این گونـه از شـما نخواسـته ام تـا روي چیـزي مراقبـه       . تخیلات طوري سخن می گویم که در پایان براي مراقبۀ شما مانعی نباشد از

شـما  . از شما نخواسته ام تا مراقبه را انجام دهید، فقط خواسته ام که وارد مراقبه شـوید . کنید، فقط خواسته ام که وارد مراقبه شوید
 .اگر این را به یاد بیاورید، خیلی از نکات روشن خواهند شد. باید در درون خود به مراقبه برسید. کنید نباید روي چیزي مراقبه

 چرا تعلقات دنیوي، با وجودي که والاتر است، بر معنویت پیروز شده است؟: دوستی پرسیده است

خواهی گفـت کـه مـن در    . مغلوب نشده استتا به امروز، معنویت هرگز توسط تعلقات دنیوي . تاکنون معنویت شکست نخورده است
ولی من از تو می پرسم، آیا هیچ علاقـۀ اصـیل روحـانی    . اشتباه هستم زیرا باید که هر روز این غلبه را در درونت احساس کرده باشی

عنویـت داري  این فقط مفهومی است که از م. داري؟ چیزي که در واقع می گویی این است که آنچه که مغلوب شده در تو وجود ندارد
ند، چه خـواهی گفـت؟   اگر کسی به تو بگوید که الماس ها توسط سنگ هاي معمولی مغلوب شده ا. جایی آن را شنیده اي و فقط در

پس البتـه  . ها نمی توانند الماس هاي واقعی باشند، آن الماس ها باید تخیلی باشند و آن سنگ ها باید واقعی باشندمی گویی پس آن
زیرا اگر الماس ها واقعی باشند، چگونه می توانند از سـنگ هـا شکسـت    . می خورند و سنگ ها پیروز می شوند که الماس ها شکست

ولـی آن کیفیـت هـاي روحـانی     . بخورند؟ باید فکر کرده باشی که در زندگی تو کیفیات روحانی توسط علایق دنیوي مغلوب شده اند
 . فقط تخیلی است، وجود خارجی ندارد کجا هستند؟ بنابراین هرچه که می پنداري مغلوب شده،

اشی کـه آرزوي پـول   ولی عشق کجاست؟ باید فکر کرده ب. تو باید پیوسته در این فکر باشی که نفرت پیروز است و عشق مغلوب است
شتیاقی ولی اشتیاق شناخت الوهیت کجاست؟ اگر واقعاً وجود داشته باشد، هیچ ا. اشتیاق شناخت الوهیت چیره استپیروز است و بر

مسئلۀ مغلوب شـدن  . اگر واقعاً وجود داشته باشد، هیچ اشتیاق دیگري حتی نمی تواند وجود داشته باشد. نمی تواند بر آن چیره شود
. اگر کسی بگوید که نور وجود دارد ولی توسط تاریکی مغلوب شده است، خواهی گفـت کـه او دیوانـه اسـت    . آن وجود نخواهد داشت

تـاکنون  . تاکنون هیچ جنگی بین نور و تاریکی وجـود نداشـته اسـت   . اشد، آن وقت تاریکی نمی تواند وارد شوداگر نور وجود داشته ب
آن حریف دیگـر وجـود   . هیچ تضادي بین نور و تاریکی وجود نداشته است زیرا لحظه اي که نور وجود دارد، تاریکی دیگر وجود ندارد

ولـی مسـئلۀ وجـود    . ریکی فقط وقتی می تواند پیروز شود که نور ابداً حاضر نباشدتا. ندارد، پس پیروز شدن نیز وجود نخواهد داشت
اگر تعلقـات روحـانی در تـو روي بدهـد،     . نور در برابر تاریکی وجود ندارد، زیرا تاریکی از بین می رود، به سادگی وجود نخواهد داشت

که تمام تلاش من در این است که تاکیـد بیشـتري بـراي     براي همین است. می خوانی از بین خواهد رفت "تعلقات دنیوي"آنچه که 
وقتـی  . تاکید من بر آن جنبۀ مثبت است. خلق تعلقات روحانی در شما داشته باشم تا اینکه بر گرفتن تعلقات دنیوي شما تاکید کنم



 

 [ ۶۴ ]  

 طریق   مراقبه

د، نفـرت از درونـش از   وقتی در کسی عشق برخیز. که یک علاقۀ مثبت روحانی در شما برخیزد، تعلقات دنیوي شما ضعیف می شود
وقتی در درون کسی حقیقـت  . هرگز بین عشق و نفرت برخوردي وجود نداشته است، تاکنون چنین اتفاقی نیفتاده است. بین می رود

وقتی در درون کسی عدم خشـونت برمـی   . راستی و ناراستی هرگز با هم در جنگ نبوده اند. برخیزد، دروغ در درونش از بین می رود
... مسـئلۀ شکسـت و پیـروزي در میـان نیسـت     . خشونت و عدم خشونت هرگز با هم در نزاع نبوده اند. ت از بین می رودخیزد، خشون

عـدم معنویـت   . شـود خشونت چنان ضعیف است که وقتی عدم خشونت برخیزد، ناپدید می . حتی مسابقه اي نیز وجود نداشته است
 . دنیا ضعیف است، بسیار ضعیفبسیار ضعیف است، 

 ـ    مایا یعنی چیزي . همین است که در هندوستان، دنیا را مایا خوانده اند، غیر واقعی براي را که چنان ضعیف اسـت کـه اگـر قـدري آن
دستی و شـعبده  نبه را به تو نشان بدهد که با تردرست مانند اینکه کسی یک درخت ا. این جادویی است. لمس کنی ناپدید می شود

یا که در شبی تاریک طنابی را می بینی کـه آویـزان   . زدیک می شوي در می یابی که وجود ندارددر آنجا کاشته شده و وقتی به آن ن
آن ماري که تو در طناب دیـده اي  . است و آن را یک مار می پنداري و وقتی نزدیک می شوي می بینی که ماري وجود نداشته است

دلیل است که در هندوستان، دنیـا را مایـا مـی خواننـد زیـرا      به همین . فقط یک توهم بوده، به نظر می رسیده که هست، ولی نیست
لحظه اي که شخص به قدر کافی به آن نزدیک می شود، لحظه اي که حقیقت را می بیند، درخواهد یافت که دنیـا، آن گونـه وجـود    

 .آنچه که شما دنیا می خوانید، هرگز با حقیقت برخورد نکرده است. نداشته است

. این علایق تو باید تخیلـی باشـند  : اس می کنی علایق معنوي تو شکست خورده اند، یک چیز را تشخیص بدهبنابراین وقتی که احس
پرسـید،   شخصی نزد من آمـد و ..... مردمان زیادي هستند. باید آن ها را از طریق خواندن کتاب ها آموخته باشی، در درون تو نیستند

آیـا ممکـن اسـت    . باید هرگز چنین خبري نبوده باشد"به او گفتم،  "! نمی کنمتجربه می کردم، ولی حالامن در گذشته خداوند را "
من قبلاً مراقبه را تجربه مـی کـردم و   "مردم زیادي نزد من می آیند و می گویند،  "!که شروع به تجربۀ الوهیت کنی و سپس نکنی؟

غیر ممکن است که مراقبه را تجربه کنیـد و سـپس آن را   هرگز چنین نبوده است، زیرا "به آنان می گویم،  ".دیگر این تجربه را ندارم
مـی  . مراحل والاتر می توانند به دست آیند، ولی هرگز نمی تواننـد گـم شـوند    زندگی،در : این را در ذهن نگهدارید ".یداز دست بده

مـی تـوانی   . دادنشان وجـود نـدارد  توانید به مرحله اي والاتر دست بیابید، ولی نمی توانید آن را از دست بدهید، راهی براي از دست 
 . غیر ممکن است. ولی نمی توانی آن را از دست بدهی خردمند شوي و به خرد دست بیابی،

. شوندگی ها، برخی از احساسات مذهبی در شما برانگیخته میشداین است که با تحصیلات و با شرطی ولی چیزي که اتفاق می افتد 
تفاوتی بین دیانـت و  . ها احساسات مذهبی اصیل نیستند، فقط شرطی شدگی هستندولی این  که اینها مذهبی هستند، تو باور داري

ي، آن را انباشـته اي، از بـر کـرده اي،    تو آن را آموختـه ا . از کودکی به شما آموخته اند که روح وجود دارد. شرطی شدگی وجود دارد
دانـی  د و فکر می کنی که می و تکرار می کنی که روح وجود دار و بعدها باز هم ادامه می دهی. بخشی از نظام حافظه ات شده است

این فقط یک فکر بوده که در جایی آن را شنیده اي، چیزي کاذب که دیگـران بـه تـو آموختـه     . تو ابداً نمی دانی! که روح وجود دارد
توسـط خواسـته هـاي مـن      روح چنـان ضـعیف اسـت کـه    "و آنوقت اگر این روح توسط شهوت تو شکست بخورد، خواهی گفت، . اند

وقت علایـق  وقتی که انرژي علاقۀ روحانی توسط تجربۀ خودت بیدار شود، آن. تو یک روح نداري، فقط یک فکر داري ".شکست خورد
اگر احساس می کنی که شکست خورده اي، بدان که آنچه : این را به یاد بسپار .دیگر بر تو چیره نخواهند بود.دنیوي ناپدید می شوند

. و تجربـۀ خـودت از دیـن نبـوده اسـت      ور داشته اي که دین است، باید چیزي باشد که به تو آموخته شده باشد که دین اسـت، که با
 . باید از سنت ها گرفته باشی، ولی در درون تو رخ نداده است. کسی باید آن را به تو گفته باشد، باید از والدینت شنیده باشی

. را که شکست می خورند دور بیندازیـد  "مذهبی"م علایق توخالی به اصطلاح معنوي و احساسات این را به خاطر داشته باشید و تما
خود ایجاد کنید فقط وقتی برایتـان خواهـد آمـد     آن ادراك که چگونه علایق روحانی اصیل در. بدانید که توخالی هستند و بی معنی

شما به حمل کردن بسـیاري از چیزهـاي تخیلـی ادامـه مـی دهیـد،       بسیاري از . که فهمیده باشید چگونه علایق کاذب را دور بریزید
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ولـی وقتـی دسـت در    ! گویی که یکی از آن گدایانی هستید که فکر می کنند ثروتمند هسـتند و نیسـتند  . چیزهایی که وجود ندارند
: مشغولیتی محبـوب دارنـد  گداها . این ابداً ثروت نیست "!این چه جور ثروتی است؟"جیب می کنی و پولی پیدا نمی کنی، می پرسی

بنابراین هرچه بیشتر دنیوي باشی، بیشتر می پنداري کـه مـذهبی   . رویاي ثروتمند بودن، و تمام گداها رویاي ثروتمند شدن را دارند
 صبح به پرستشگاه برو، قدري اعانه بده، مراسمی به جاي آور و حتی قـدري گیتـا  . راه هاي زیادي براي رویا دیدن وجود دارد. هستی

 . این اعمال توهم مذهبی بودن را ایجاد می کنند! یا قرآن یا انجیل بخوان تا این توهم در تو ایجاد شود که مذهبی هستی

توسط آرزوهاي دنیوي تو شکست خوردند، غمگین می شوي و پر از پشیمانی و فکر می کنـی،   "علایق معنوي"و سپس وقتی که آن 
فقـط خـودت را فریـب مـی     . ولی تو هیچ علاقۀ معنوي نـداري  ".دنیوي چه قوي هستندعلایق معنوي چه ضعیف هستند و علایق "

بنابراین ضرورت دارد که درك کنید که آن علاقۀ معنوي که بتواند از یک هـوس جنسـی شکسـت بخـورد،     . دهی که مذهبی هستی
روزي کـه در تـو   . رد، دروغـین اسـت  هر علاقۀ معنوي که بتواند توسط یک خواستۀ دنیوي شکست بخـو : معیار این است. کاذب است

علاقه اي زاده شود که در حضورش علایق دنیوي از بین بروند، جایی که حتی اگر هم نگـاه کنـی، چیـزي را نتـوانی بیـابی، آن روز،      
بـل  اگر خورشید در بامداد طلوع کند و تاریکی همچـون ق . لمحه اي از دیانت را خواهی داشت. چیزي از حقیقت برایت رخ داده است

وقتی که خورشید بدمد، تاریکی به خـودي خـودش از   . ادامه داشته باشد، خوب بدان که در خواب دیده اي که خورشید برآمده است
و ایـن شـناخت   . خورشید هرگز با تاریکی ملاقات نکرده است، خورشید نمی داند که چیزي به نـام تـاریکی وجـود دارد   . بین می رود

وقتی که روح بیدار شود، آنگـاه آرزوهـا در   . روح، وجود چیزي چون علاقۀ دنیوي را نشناخته است تاکنون. هرگز برایش ممکن نیست
 .این معیار را به یاد داشته باشید، مفید خواهد بود. این دو هرگز با هم دیدار نداشته اند. جایی یافت نمی شوند

 آیا براي مراقبه ریاضت کشیدن لازم است؟: دوستی پرسیده است

آنچه که برایتان توضیح می دهم، پاکسازي بدن، پاکسازي افکار و پاکسازي عواطف، خالی بودن بدن، خالی بودن ذهن و خالی بـودن  
و مردم فکر می کنند که ریاضت چیست؟ اگر کسی در مقابل خورشید بایسـتد، فکـر مـی کننـد کـه او      . عواطف، همین ریاضت است

اگر کسی گرسنگی بکشـد، فکـر   . خارها بخوابد، می پندارند که مشغول ریاضت کشی استاگر کسی روي تختی از . ریاضت می کشد
براي بیشتر مردم ریاضت کشیدن یعنـی شـکنجه   . مفهوم ما از ریاضت کشی بسیار مادي و بدنی است. می کنند که ریاضت می کشد

ریاضت . ضت کشی ربطی به آزار دادن بدن ندارددر حقیقت، ریا! اگر کسی بدنش را آزار بدهد، آنوقت ریاضت می کشد. دادن به بدن
 . کشیدن چیزي مطلقاً متفاوت و منحصر به فرد است

و من تـا آنجـا پـیش    . اگر کسی روزه بگیرد، فکر می کنید که او مشغول ریاضت کشیدن است، ولی او فقط از گرسنگی دارد می میرد
غذا نخوردن و بدون غذا زنـدگی کـردن یـک چیـز اسـت و      . ی خوردمی روم که می گویم او حتی روزه هم نگرفته است، فقط غذا نم

این یعنی بـودن در نزدیکـی   . یک اوپواس، روزه داشتن، یعنی زندگی کردن در حضور الوهیت. روزه داشتن چیزي کاملاً متفاوت است
ایـن هـا دو   . ک بودن به بـدن و غذا نخوردن یعنی چه؟ زندگی بدون غذا یعنی نزدی. این یعنی نزدیک بودن به روح خویش. روح خود

در مقایسـه، انسـانی کـه معـده اش پـر      . یک انسان گرسنه به بدنش نزدیک تر است تا به روحش .چیز کاملاً متضاد و مخالف هستند
خـط فکـري او در حـول محـور بـدن مـی       . انسان گرسنه همیشه در فکر غذا، معده و بدنش اسـت . است کمتر به بدنش نزدیک است

. اگر گرسنه بودن یک فضیلت می بود، آنوقت فقر چیزي می بود که سبب غرور مـی شـد  . اساسی او بدن و غذاستمشغولیت . چرخد
ولی آیا می دانید که هیچ کشـور فقیـر نمـی توانـد روحـانی      . اگر گرسنه ماندن چیزي روحانی بود، کشورهاي فقیر معنوي می بودند

روزهایی را به یاد . کشور فقط وقتی می تواند روحانی باشد که ثروتمند باشدیک . باشد؟ دست کم تاکنون چنین اتفاقی نیفتاده است
. دارید که کشور هاي شرق مذهبی بودند، هندوستان کشوري مذهبی بود، ولی آن روزها، دوران ثروت بسـیار، فراوانـی بسـیار بودنـد    

چـرا یـک   . ایـن یـک تصـادف نیسـت    . هزاده بودندتمام بیست و چهار پیشواي مذهبی جین همگی شا. ماهاویرا و بودا شاهزاده بودند
انسـان فقیـر بـه    . ریاضت همیشه در وسط فراوانی آغاز می شود: تیرتانکارا هرگز در یک خانوادة فقیر زاده نشده؟ دلیلی برایش هست



 

 [ ۶۶ ]  

 طریق   مراقبه

اي نخسـتین بـار از   انسان غنی شروع می کند به رها شدن از بدن، یعنی که نیازهاي بدنی او برآورده شده و او بر. بدنش نزدیک است
 .نیازهاي تازه که نیازهاي روحش هستند هشیار می شود

کسـانی  . براي همین است که من مایل نیستم شما گرسنه بمانید، یا دیگران را وادارید که گرسنه باشند و یا فقر را معنویت بخوانیـد 
آنان فقط از فقر حمایـت مـی کننـد و راه هـاي     . دهندکه این چیزها را می گویند در توهم به سر می برند و دیگران را نیز فریب می 

آري، این ممکن است که در حالت روزه، غذا را از . گرسنه ماندن هیچ ارزشی ندارد. کاذبی براي احساس رضایت یافتن پیدا می کنند
او گرسنه نمـی مانـد، روزه مـی    . ماهاویرا تمرین ریاضت می کرد. یاد ببرید و بدون آن ادامه دهید، ولی این امري کاملاً متفاوت است

او توسط روزه داشتن پیوسته می کوشید به روح نزدیک تر شود، آنگاه حضور بدن را از یاد می برد و این لحظـات مـی تواننـد    . گرفت
 در مورد ماهاویرا چنین گفتـه شـده کـه او در طـی دوران ریاضـتش کـه      . ادامه یابند و یک یا دو روز و یا حتی یک ماه چنین بگذرد

فکر مـی کنیـد   . یک یا دو ماه می گذشت بدون اینکه چیزي بخورد. دوازده سال طول کشید، فقط سیصد وپنجاه روز آن را غذا خورد
ولی ماهاویرا نمرد، زیرا در طـول آن دوران از بـدنش   . که اگر او گرسنه بود، دو ماه به سادگی می گذشت؟ یک انسان گرسنه می مرد

 .زدیکی به روحش وجود داشت که او از وجود بدنش بی خبر بودچنان قرابت و ن. آگاه نبود

اگر از حضور بدن بی خبر باشی، بدن شروع می کند به عمل کردن بر اسـاس یـک نظـام کـاملاً متفـاوت و      ... و این رازي بزرگ است
شی، بدن بر اساس یک نظـام کـاملاً   اینک این یک واقعیت علمی است که اگر کاملاً از وجود بدن ناهشیار با. دیگر نیازي به غذا ندارد

و هرچه شخص بیشتر وارد دنیاي معنویت شود، برایش بیشتر ممکن خواهـد بـود   . متفاوت عمل می کند و نیاز به خوراك زیاد ندارد
بنابراین وقتـی کـه ماهـاویرا روزه مـی گرفـت،      . تا انرژي بسیار ظریفی از غذا دریافت کند که براي یک شخص معمولی ممکن نیست

 .این گونه می توانست اتفاق بیفتد. چنان به روح خودش نزدیک بود که تماماً غذا را از یاد می برد

حتمـاً منظـورت ایـن اسـت کـه خـوراك       "گفـتم،   ".من امروز روزه دارم"زمانی یک مرد مذهبی با من به سر می برد و به من گفت، 
وقتی غـذا نمـی خـوري، از غـذا     "گفتم،  "نخورم یا روزه بگیرم؟فرقش چیست که خوراك "گفت،  "!نخواهی خورد، ولی روزه نیستی

تبـاط  روزه گرفتن یعنی اینکه دیگر به غـذا علاقـه اي نـداري، بـا روح در ار    . خوردن دست برمی داري و به غذا خوردن فکر می کنی
. رکوب کـردن بـدن اسـت   غذا نخوردن آسیب زدن به بدن و س. روزه گرفتن یک ریاضت اصیل است ".هستی و غذا فراموش می شود

من چندین روز اسـت  ": غذا نخوردن نفس را ارضا می کند. مردمی که نفس دارند غذا نمی خورند و مردمان بی نفس روزه می گیرند
. خبر اینکه تو چقدر مذهبی هستی به همه جا منتشر می شـود . اطرافیان تحسینت می کنند و خوشحال هستند "!که غذا نخورده ام

مـن آشـکارا بـه شـما     . نفس را بسیار ارضا می کند، بنابراین افرادي که نفس هاي بزرگ دارند با این موافق هستندبدن  زجر دادن به
 . این ها علایق و کشش هاي مذهبی نیستند. می گویم که این ها کشش هاي نفسانی هستند

که فرد تماماً درگیر تلاشی است تا به روح خـودش   روزه داشتن یعنی.گیرند، ولی بدون غذا نمی مانند مردمان مذهبی یقیناً روزه می
و . و وقتی که شخص شروع کند به نزدیک شدن به روح خودش، چنین روي می دهد که غذا کاملاً فرامـوش مـی شـود   . نزدیک شود

دیـروز بـا   . زنـدگی در مورد همه چیز صادق است، نه تنها در این مورد، بلکه در تمام جنبه هاي با تاکید به شما می گویم که این  من
کسی که مشغول سرکوب کردن جنسیت خود باشد به نظر شـما  . یا می تواند هر چیز دیگر باشد... شما از سکس و عشق سخن گفتم

انسان مذهبی کسی است که مشغول پرورش عشق خود باشـد، زیـرا هرچـه    . بسیار مذهبی می رسد، ولی در واقع ابداً مذهبی نیست
همانطور که به الوهیت نزدیک تر می شـوید، تغییـرات زیـادي در بـدن رخ     . ه خودي خود از بین می رودبیشتر عشق بورزد، سکس ب

مـن  "ریاضت علمی است که توسط آن، فرد فراموش می کند که . نگرش شما به بدن متفاوت خواهد بود، تغییر خواهد کرد. می دهد
 ".من روح هستم"و به این شناخت نزدیک تر می شود که  "بدن هستم

یک پل است، راهی است که شخص از یاد می برد که بدن است و این تشخیص در او طلوع می کنـد کـه   . ریاضت تکنیک و فن است
ریاضت کشی سبب ارضـاي چنـد   . ولی ریاضت کشی در سراسر دنیا شایع شده است و خطراتی را ایجاد کرده است. او یک روح است
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ها صدمات عظیمی وارد کرده است، زیرا توده ها چنین باور می کنند که این ریاضـت   تن نفس پرست شده است، ولی به ادراك توده
و یک چیز دیگر به شـما  . ها نه مراقبه هستند و نه یوگاولی این . ه یوگاي واقعی همین استواقعی است، که مراقبۀ واقعی این است ک

همچنین، کسانی که از آزار دادن بدن خود لذت مـی  . ستندمردمی که به سرکوب کردن بدن علاقه دارند فقط روانپریش ه: می گویم
 .این مردم آزاري است و خود آزاري. این ها مردمانی خشن هستند. برند، از رنج دادن به بدن دیگران نیز لذت می برند

دیگري غریـزة مـرگ،   غریزة بقا و : یک غریزه، زندگی کردن است: و همچنین یادآوري می کنم که در انسان دو نوع غریزه وجود دارد
یک غریزة خفتۀ مـرگ در  . همه خودکشی در سراسر دنیا وجود نمی داشت اگر در انسان غریزة مرگ وجود نداشت، این. غریزة مردن

او از آن . غریزة مرگ می توانـد کسـی را بـه خودکشـی وادار سـازد     . درون همه وجود دارد، بنابراین هر دو غریزه در درون شما هست
کسانی که آهسته و به تدریج خودکشی مـی کننـد،   ! برخی یکباره خودکشی می کنند و برخی بسیار آهسته، به اقساط. لذت می برد

ولـی کسـانی کـه    . شما آنان را مرتاض می خوانید و کسانی که یکباره خودشان را از بین می برند می گویید که خودکشی کـرده انـد  
ریاضت .ریاضت کشی خودکشی نیست! ن هستندمی رسد که مشغول ریاضت کشیدآهسته و کند خودشان را از بین می برند به نظر 

 .تر علاقه داردرگ ندارد، بلکه به یک زندگی کامل ریاضت علاقه اي به م.د، به زندگی بی نهایت مربوط استکشی ربطی به مرگ ندار

ایـن  . ه کلید بیشـتر را بحـث خـواهیم کـرد    بنابراین نگرش من به ریاضت در آن سه کلیدي نهفته است که تاکنون به شما گفتم و س
آیـا  . کسی که وارد این شش کلید شود، مشغول ریاضـت کشـیدن اسـت   . شش کلید، ریاضت را بر اساس نگرش من تشریح می کنند

ریاضـت  اقعاً ریاضـت مـی کشـد؟ مـردم ایـن را      هرگز اندیشیده اید که آیا کسی که فرار می کند و همسرش را پشت سر می گذارد و
و با این وجود ممکن است که او زنش را پشت سر رها کرده باشـد و هنـوز بـه او فکـر     ! او را سانیاسین می خوانند... ی خوانندکشی م
ریاضت کشیدن این نیست که از او بگریـزي  . ریاضت کشیدن وقتی است که زنت در برابرت نشسته باشد و تو آشفته نباشی. می کند

ه یاد بسپارید، مردمی که فرار می کنند و چیزها را در پشت سر رها مـی کننـد، بـه فکـر کـردن در      و ب .و باز هم در مورد او فکر کنی
زیرا اگر آنان چنین مردمی بودند، قادر بودنـد  . براي آنان غیر ممکن است که به آن چیزها فکر نکنند. مورد آن چیزها ادامه می دهند

 . کر نکنندحتی وقتی که با آن چیزها به سر می برند، به آن ها ف

وقتی که چیزها وجود دارند، شما به آن ها فکر نمی کنید، ولی وقتی حاضـر نیسـتند، شـروع مـی     : پس بگذارید این را به شما بگویم
آیا این را خودت تجربه نکرده اي؟ به آن چیزي که در برابرت هست فکر نمی کنـی، بلکـه بـه آن    . کنید به فکر کردن در مورد آن ها

اگر کسانی که دوستشان داري نزدیک تو باشند به آنان فکر نمی کنـی، فراموششـان مـی کنـی،     . است فکر می کنیچیزي که غایب 
شـما نمـی دانیـد ایـن     . هر چه دورتر باشند بیشتر به فکرشان هستی. ولی وقتی که دور می شوند، شروع می کنی به یاد آوردن آنان

ردمان مذهبی در دنیا صداقت داشتند، آنگاه این توهم که آنان مذهبی هسـتند از  اگر تمام این م .چقدر رنج می برند "سالکان"گونه 
و اگر آنان حقیقتاً اغتشاتش درونی خودشان را افشا می کردند، که در درونشان چه خبر است و چه رنجی می برنـد، از  . بین می رفت

این ها را مجبور بودند بازگو کنند، درخواهید یافـت   چه خواسته هایی در رنج هستند و چه چیزهایی شکنجه شان می دهد، اگر تمام
. جهنم نمی تواند هیچ جـاي دیگـري در ایـن دنیـا باشـد     : من این را با قدرت به شما می گویم .که جهنم همین جا روي زمین است

بـه معنـی فـرار     ریاضت کشیدن. زندگی یک انسان وقتی جهنم می شود که به جاي دگرگون کردن خواسته هایش از آن ها فرار کند
ریاضـت کشـیدن فـدا    . ریاضت کشیدن، ترك دنیا نیست، بلکه یک دگرگون سازي اسـت . کردن از هیچ چیز نیست، یک تحول است

 .کردن نیست، یک تحول درست است، و هر آنچه که در این دگرگونی روي بدهد، درست است

نفـس  . ین را نیز فقط تعدادي می توانند ارضـا کننـد، نـه همـه    ا. ارضاي نفس: هزاران نفر در رنج هستند، آنان فقط یک خوشی دارند
بقیه فقط رنج می برند و امیدوارند که روزي بـه بهشـت برونـد،    . مردمی که خیلی باهوش هستند، به دلایلی، آسان تر راضی می شود

و طمـع  . به آنان نیز چسبیده اسـت  همان طمعی که به شما چسبیده،. که از رفتن به جهنم نجات یابند و شاید نیروانا را تجربه کنند
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یک انسان معمولی که طمع پول دارد، براي کسب پول رنج زیـادي  . این ظرفیت را به شما می دهد که دردهاي زیادي را تحمل کنید
 .را متحمل می شود، و مردمی که طمع بهشت را دارند نیز درد زیاد را طاقت می آورند

بـه مـا بگـو، در    : ما همه چیز را به خاطر تو فـدا کـرده ایـم   "بردند، یکی از پیروانش گفت، وقتی که مسیح را براي مصلوب کردن می 
مسیح باید به او با ترحم نگاه کرده باشد و شاید از روي ترحم و یا شـوخی ایـن گونـه     "ملکوت خداوند با ما چگونه رفتار خواهد شد؟

 ".پس خوب اسـت "گفت، . آن مرد بسیار خوشحال شد ".اهد داشتبراي شما نیز مکانی نزدیک خداوند وجود خو"جواب داده باشد، 
من همـه چیـز   "تر از کسی پیدا کنید که بگوید، نیا کرده است؟ مشکل است مردي طمعکارحالا آیا خواهید گفت که این مرد ترك د

اعمالش فکر مـی کنـد، ابـداً     کسی که در مورد به دست آوردن چیزي در مقابل "را داده ام، حالا در مقابل چه به دست خواهم آورد؟
ز بـه  ابراي همین است که تمام این صحبت ها در مورد ریاضت، همه در مورد ریاضت کشی حرف می زنند، نی ـ. ترك دنیا نکرده است

 .شما شوقی می بخشد تا یک ریاضت خاص را عمل کنید، تا بتوانید پاداشی مشخص دریافت کنید

براي همین است که . آن ریاضت که براي آرزوي دریافت چیزي در مقابل باشد، کاذب است، زیرا ابداً ریاضت نیست، نوعی طمع است
آن ها به شـما مـی گوینـد کـه تمـام      . تمام شکل هاي موجود ریاضت ها به شما قول می دهند که در مقابل چیزي دریافت می کنید

. این ها شکل هـایی از طمـع هسـتند   . ت را عمل کرده اند به این چیز یا آن چیز دست یافته اندکسانی که در گذشته این یا آن ریاض
چنین نیست که توسط این یا آن چیز به مکانی در بهشت دست بیابی، بلکه خوشی . تنها ریاضت، تلاش براي شناخت خویشتن است

  .نشناختن خویش یعنی نشناختن خود زندگی. عظیمی را تجربه خواهی کرد

او اصـرار خواهـد   . ممکن نیست در کسی که قدري هوشمند باشد، اشتیاق شناخت خویشتن برنخیزد........... و نشناختن وجود خودت
سرکوب ریاضت، .شناختن حقیقت زندگی است ریاضت راهی براي. نرژي حیاتی درون خودش آشنا گرددداشت که بداند کیست و با ا

رسد که خیلی از کارهایی که یک مراقبه کننده انجام می دهد سرکوب بدن باشد، درحالی کـه  آري، ممکن است به نظر ب. بدن نیست
آیا تاکنون مجسمه اي از ماهاویرا دیده اید؟ وقتی که به مجسمه نگاه می کنید، آیا احساس مـی کنیـد کـه    . او چنین کاري نمی کند

که پیرو ماهـاویرا هسـتند نگـاه     "قدیسانی"ه اید؟ و آنوقت به این مرد بدنش را سرکوب کرده باشد؟ در کجاي دیگر چنین بدنی دید
بدن هایشـان غمگـین   . فوراً درخواهید یافت که آنان بدن هایشان را سرکوب کرده اند تمام منابع حیاتی آنان خشک شده است! کنید

ر کجاست؟ آن آرامـش کـه   آن سرو": آنان فقط تحت تاثیر طمع حرکت می کنند. و گنگ است و وضعیت آگاهی شان نیز گنگ است
 "در مجسمۀ ماهاویرا می بینیم کجاست؟

شما فکـر مـی کنیـد کـه او بـه ایـن دلیـل لبـاس هـایش را          . ماهاویرا برهنه می گشت: این چیزي است که باید در موردش اندیشید
می خـواهم خیلـی روشـن بـه     من . نه، او فقط لذت برهنه گشتن را شناخته بود. دورانداخت که فکر کرده انسان باید ترك لباس کند

او به سبب خوشی عریـان  . شما بگویم که ماهاویرا به این دلیل لباس هایش را رها نکرد که فکر می کرده باید لباس ها را دور انداخت
او در برهنه بـودن چنـان   . برهنه گشتن چنان برایش شادي آور بود که پوشیدن لباس برایش یک اختلال بود. بودن چنین کاري کرد

وقتی که راهبی از ماهاویرا تقلید می کنـد،  . ها را دور انداختایش مختل کننده بود، بنابراین آنروري را یافته بود که وجود لباس برس
و با کشـیدن ایـن مشـقت او مـی پنـدارد کـه       . واقع، برایش مشکل است که چنین کاري کند در. او هیچ لذتی از این کارش نمی برد

و اگر کسی بـدون درك او از او تقلیـد کنـد،    . ي ماهاویرا این یک ریاضت کشیدن نبود، عملی شادمانه بودبرا. تمرین ریاضت می کند
 .بدون اینکه روح او را بفهمد، لباس هایش را خواهد انداخت و چون این کاري دشوار است، آن را ریاضت می خواند

با این وجود، آنـان کـه فقـط آن را سـطحی تمـرین مـی       . اشدهیچ لذتی نمی تواند بالاتر از ریاضت ب. ریاضت کشیدن دردناك نیست
همه سختی دادن به خود، نفس خود را در ایـن دنیـا ارضـا     و در مقابل این. کنند، احساس می کنند که عملی دشوار و دردناك است
به درون اسـت، بـا کمـک     ریاضت روند رفتن. من این را ریاضت نمی خوانم. می کنند و طمعشان را براي دنیاي دیگر ارضا می سازند
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مـن پیوسـته در   : در موردش فکـر کنیـد  . و رفتن به درون خود کاري مشکل و طاقت فرساست، به عزمی راسخ نیاز دارد. ذهن و بدن
آیا این کار سخت تر است و یا اینکه وقتی کسی به من ناسزا بگوید و من خشـمگین نشـوم؟ آیـا    . باران و در آفتاب سوزان می ایستم

 روي تختی از خار سخت تر است و یا اینکه وقتی کسی به من سنگ بزند، حتی فکر زدن او به قلبم راه پیدا نکند؟ خوابیدن 

ایستادن زیر آفتاب سوزان فقط به تمـرین نیـاز دارد و پـس از    . هر کسی در یک سیرك هم می تواند روي تختی از خارها دراز بکشد
واقع، تمام در. اندن فقط به تمرین نیاز داردبرهنه م. سیار ساده است، مطلقاً ساده استب. چند روز تمرین دیگر اهمیتی نخواهد داشت

را ریاضت نمی خوانیم و نزد آنان نمی رویم و به پایشان نمی افتـیم کـه    ولی ما آن. انسان هاي اولیه در دنیا برهنه زندگی می کردند
ریاضـت  . براي آنان بسیار طبیعی است، برایشان دشوار نیست. استمی دانیم که رسمشان چنین . گویی کاري بزرگ انجام می دهند

بسیار به ندرت به کسی برمی خوریـد  . نه درصد از مردم چنین می کنند ولی نود و. کشیدن فقط این نیست که چیزي را تمرین کنی
 ولی وقتی کـه در خـدمت رنـج   . دکه ریاضت او ثمرة خوشی و سرور او باشد، و ریاضت فقط وقتی واقعی است که ثمرة سرور شما باش

 و اگـر در دنیـا ادراك رشـد کنـد، مـا ایـن      . آزاري نیست، مذهبی نیست، بلکه روانپریشـی اسـت  بردن باشد، چیزي جز شکلی از خود
آن زمـان دور نیسـت کـه مـا کسـی را کـه از زجـر دادن        . هاي روانی خواهیم فرستاد، نه به معبدهارا به بیمارستان "مذهبی"مردمان 
درست مانند کسی که از زجـردادن  دنی خوش باشد، او نیز بیمار است،و اگر کسی فقط از لذت هاي ب. لذت ببرد، بستري کنیمبدنش 

 . این ها افراط و تفریط و بیمارگونه هستند. به بدنش لذت می برد

نش لـذت ببـرد، ایـن نیـز یـک      و اگر کسی از آزار دادن بـد . اگر کسی از بدنش فقط براي لذت بردن استفاده کند، یک بیماري است
کسی که از بـدنش درسـت اسـتفاده    . این بیماري یک مرتاض است که تمام خواهش هاي بدن را سرکوب ساخته است. بیماري است

بـدن فقـط یـک وسـیله     . او با بدنش هویت نگرفته است، نه از طیق افراط در لذت ها و نه با سـرکوب . کند، از بیماري رها خواهد شد
سانی که نه بدن را سرکوب می کند و نه در لذت هاي بدنی افراط می کند، کسی که خوشی او به بـدن وابسـته نیسـت،    فقط ان. است

دو نوع مردم هستند که خوشی آنان بسـتگی  . بلکه به روحش بستگی دارد، فقط چنین شخصی است که به سمت دین پیش می رود
ولی هـر دو نـوع از آزار دادن   . د و نوع دیگر آنان که از نخوردن لذت می برندیک نوع کسانی که از پرخوري لذت می برن: به بدن دارد

براي همین است که من هـر دو نـوع را مـاده گـرا مـی      . بدنشان لذت می برند، اگر هر گونه خوشی را تجربه کنند، مقید به بدن است
 .کیفیت هاي مذهبی باید دوباره تعریف شوند. تبدن به نام مذهب بسیار مضر اس توجه به. آنان فقط به بدن توجه دارند: خوانم

 تفاوت بین راگ، خواسته، ویراگ، ترك خواسته و ویت راگ، وراي خواسته چیست؟: یک پرسش دیگر در همین مورد

اگر سـعی کنیـد آنچـه را کـه اکنـون      . راگ یعنی وابستگی به چیزي، ویراگ یعنی مخالفت با آن خواسته و ویت راگ یعنی وارستگی
اگر شخصی پـول جمـع   . درك کنید، آنوقت درمی یابید که راگ یعنی وابسته شدن به چیزي و ویراگ یعنی انکار آن وابستگیگفتم 

کسی کـه پـول انباشـته    . ولی تمرکز هر دو به پول است. کند، یک راگ است و اگر کسی پول را رها کند و فرار کند، این ویراگ است
یکی از اینکـه ایـن همـه پـول انباشـته      . ی که پول را ترك می کند نیز به پول فکر می کندمی کند، در مورد پول فکر می کند و کس

لذت می برد، آنقدر دارد که نفسش از اینکه در موردش فکر کند ارضا می شود، درحالی که دیگري از اینکه پول را ترك کـرده اسـت   
 . نفس خودش را ارضا می کند

د، آنچه را که دارند می شمارند، ولی مردمی که ترك پول کرده اند نیز حساب چیزهـایی را  مردمی که پول دارن... تعجب خواهید کرد
درست همانطور کـه  ! فهرستی از اینکه چه قدر روزه گرفته اند دارند "مذهبی"این راهبان و مردمان ! که ترك کرده اند نگه می دارند

راگ آمار نگه می دارد و ! ر هم آمار چیزهایی را دارند که ترك کرده اندبرخی آمار لذت هایی را که برده اند نگه می دارند، برخی دیگ
ویـت راگ، وارسـتگی، رفـتن بـه     . ویراگ نیز آمار نگه می دارد، زیرا کانون توجه آنان یکسان است، هر دو یک چیـز را چسـبیده انـد   
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ویـت راگ آن وضـعیت   . انکـار وابسـتگی   ویت راگ یعنی رهـا شـدن از وابسـتگی و   . فراسوي وابستگی، همچون انکار وابستگی نیست
 .او پول دارد ولی توجهی به آن ندارد. او خنثی است. آگاهی است که در آن نه وابستگی وجود دارد و نه انکار وابستگی

او روش کمال را دوست نداشـت، زیـرا اگـر کسـی چیـزي بـه       . کبیر اهل انکار وابستگی یا ویراگ بود. کبیر پسري داشت به نام کمال
ولـی   ".مـا نیـازي بـه پـول نـداریم     . از دیگران هدیه قبول نکن"کبیر بارها به او گفته بود، . ال می داد، کمال آن را نگه می داشتکم

اگر پول بی فایده است، پس حتی چه نیازي است که به آن نه بگویی؟ اگر پول چیزي بی فایده است، آنوقت ما آن "کمال می گفت، 
کبیـر از ایـن روش    "ی اینجا می آید تا خودش را سبک کند، چرا به او نه بگوییم؟ مگر بی فایده نیست؟ولی اگر کس. را نمی خواهیم

پـس از  . انکار وابستگی او با این عمل پسرش بـه هـم مـی خـورد     ".اگر مایلی می توانی جدا زندگی کنی"خوشش نمی آمد و گفت، 
روزي گفـت،  . والی کاشی عادت داشت بـه دیـدار کبیـر بـرود    . ی کردکمال خواست تا جدا زندگی کند و کمال در کلبه اي جدا زندگ

 ".من کمال را در اینجا نمی بینم"

دلـیلش  "والی گفت،  ".او جدا زندگی می کند. من از او جدا شده ام. من روش او را دوست ندارم، رفتارش توخالی است"کبیر گفت، 
والی به دیدار کمال رفـت و تعظـیم کـرد و     ".می کند و او می پذیرد کسی چیزي را تقدیم. او طمع پول دارد"کبیر گفت،  "چیست؟

ولـی کبیـر گفـت کـه     "والی فکر کـرد،   "!چه آورده اي؟ فقط یک سنگ"کمال گفت، . یک الماس بسیار گرانبها را در پاي او قرار داد
س را برداشـت و خواسـت دوبـاره در    پـس او المـا   "!کمال به ثروت وابستگی دارد و او می گوید که من فقط یک تکه سـنگ آورده ام 

اگر یک سنگ است، پس زحمت نده که آن بار را دوباره حمل کنی، وگرنه باز هم فکر خواهی کـرد کـه   "کمال گفت، . جیبش بگذارد
اگـر مـی   "کمـال پاسـخ داد،    "پس باید آن را کجا بگذارم؟"پس گفت،  ".باید کلکی در کار باشد"والی فکر کرد،  ".یک الماس است

چه نیـازي بـه نگـه داشـتن آن     ! فقط بیندازش دور. سی که کجا باید قرارش دهی، پس فکر نمی کنی که آن فقط یک سنگ استپر
! این یک حقـه اسـت  "پس والی آن الماس را در یک گوشه از سقف کاه گلی کلبه گذاشت و با این فکر آنجا را ترك کرد که،  "است؟

 ".وقتی رویم را برگردانم، رفته است

و فقـط اگـر مـن    . مردم زیادي هدیـه مـی آورنـد   "کمال گفت،  ".مدتی پیش هدیه اي به تو دادم"ز شش ماه بازگشت و گفت، پس ا
دایا ندارم، پس چرا باید حسـاب  ولی من علاقه اي به آن ه. علاقه اي به آن هدیه ها داشته باشم آن ها را برمی دارم یا باز می گردانم

یـۀ مـن   هد"والی گفت، ".چون این را می گویی، باید هدیه اي آورده باشی. اید چیزي به من داده باشیها را داشته باشم؟ آري، تو بآن
آن را کجـا  . ایـن خیلـی سـخت اسـت    "کمـال گفـت،    "آن سنگ که به تو داده بودم کجاست؟. ارزش بودخیلی ارزان نبود، بسیار پر 

او تعجـب  . گذاشته بود نگاه کرد، و آن سنگ هنوز هم همانجـا بـود   والی رفت و آن گوشه از سقف را که الماس را در آنجا "گذاشتی؟
این چیزي است که مـن  . براي او فقط یک قطعه سنگ بود ؛این مرد، کمال، انسانی منحصر به فرد بود! این چشمان او را باز کرد! کرد

ویت . این رفتن به وراي وابستگی هاست. تاین ویراگ نیست، انکار وابستگی نیس. آن را ویت راگ می خوانم، رفتن به وراي وابستگی
آنان که به ایـن مرحلـه   . وارستگی، رفتن به وراي وابستگی ها، هدف است. راگ یعنی که آن چیز معنی خودش را از دست داده است

 .برسند، به سرور غایی دست خواهند یافت، زیرا تمام وابستگی هایشان به بیرون محو شده است

 پاکی بدن، پاکی افکار و پاکی عواطف، مراقبه غیر ممکن است؟: یا بدون آنچه که شما پایۀ مراقبه خوانیدآ: و حالا، آخرین پرسش

اگـر بـا یـک عـزم تمـام وارد مراقبـه شـوي،        . نه، بدون آن ها نیز مراقبه ممکن هست، ولی فقط براي تعداد بسیار اندکی ممکن است
ولـی بـراي   . زیرا به محضی که وارد می شوي، تمام این ها پاك مـی شـوند  . شويآنوقت حتی بدون این ها نیز می توانی وارد مراقبه 

آنوقت باید یکـی یکـی آن   . شما داشتن چنین عزم راسخی کار آسانی نیست، داشتن چنین اراده و تصمیمی کاري بسیار دشوار است
اك کردن آن ها به عزمی راسخ تر دست خـواهی  تو با پاك کردن این ها به مراقبه دست نخواهی یافت، بلکه با پ. ها را پاکسازي کنی

با پاکسازي بدن، افکار و عواطف، آن انرژي که توسط این ها به هدر می رفت، صرفه جویی می شود، و همان انـرژي بـه عزمـی    . یافت
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سی که ورود به براي ک. پاکسازي این سه چیز مفید هست، ولی الزامی نیست. آنوقت وارد مراقبه خواهی شد. راسخ تبدیل خواهد شد
ولی این ها مطلقاً الزامی نیستند، زیرا اگر یک عزم تمام . مراقبه را به طور مستقیم دشوار می یابد، پاکسازي این سه چیز الزامی است

اگر شخص، حتی براي یک لحظه تمام انرژي خـودش  . و محکم وجود داشته باشد، حتی براي یک لحظه، می توانی وارد مراقبه شوي
ولی فقـط  . ند و آن جهش را انجام دهد، آنوقت هیچ چیز وجود ندارد که مانع او شود، هیچ ناخالصی نمی تواند مانع او شودرا جمع ک

فقـط تعـداد بسـیار انـدکی     . تعداد بسیار اندکی از مردم هستند که به قدر کافی خوش اقبال اند تا بتوانند چنان انرژي را جمع کنند
فقط آن نوع مردمی که در این داستان برایتان می گویم می توانند چنـین شـهامتی   . کرده باشندهستند که چنین شهامتی را کسب 

 . را جمع کنند

روزگاري مردي بود که فکر کرد دنیا باید در جایی پایان بگیرد، پس راهی سفر شد تا مکانی را که دنیا در آنجا پایان می گیـرد پیـدا   
عاقبـت بـه    ".من باید جایی را که دنیا در آنجا تمام می شود پیدا کـنم "از مردم می پرسید، هزاران هزار مایل راه رفت و مرتب . کند

بالاخره آن نشانی آمـده بـود و قـدري    ...  مرد بسیار ترسید ".دنیا در اینجا پایان می گیرد": معبدي رسید که در جلوي آن نوشته بود
پـس بـه   . ولـی او مـی خواسـت انتهـاي دنیـا را ببینـد       ".جلوتر نرویـد ": بود یر آن تابلو نوشته شدهو ز! جلوتر دنیا به پایان می رسید

او فقـط نگـاهی   . خط کوتاهی وجود داشت و زیر آن چاهی بی انتهـا قـرار داشـت   . قدري جلوتر دنیا به انتها رسید. پیشروي ادامه داد
چاه هایی که زیـاد عمیـق   . آن چاه انتها نداشتبه عقب دوید، حتی نتوانست به عقب نگاهی بکند، زیرا . انداخت و تا حد مرگ ترسید

آن چـاه انتهـاي عـالم بـود و وراي آن     . این یکی انتها نداشت و بی نهایت بود، پایان دنیا بود. نیستند ترسناك اند، ولی انتهایی دارند
اگـر  "کشـیش پاسـخ داد،    ".این نقطۀ پایانی بسیار خطرناك اسـت "با ترس زیاد وارد معبد شد و به کشیش آنجا گفت، . چیزي نبود

 ".اگر به داخل آن پریده بودي، الوهیت را می یافتی. پریده بودي، می دیدي که پایان دنیا، شروع خداگونگی است

ولی براي شهامت پیدا کردن، براي اینکه به داخل آن چاه بپري، اگر آن را از قبل نداشته باشی، قدري آمادگی براي مراقبه مورد نیـاز  
و چطور می توانی آماده شوي؟ آن آمـادگی نمـی توانـد    . انسانی که آماده است در آن چاه بپرد نیازي به آماده شدن نداردفقط . است

ها وسایل بیرونی هستند و تا نقطـه اي  این .و براي همین است که من این آمادگی ها را تمرینات بیرونی خوانده ام. وجود داشته باشد
شهامت داشته باشد می تواند مستقیماً جهش کند و هرکس که شهامت ندارد مـی توانـد از ایـن    هرکس که . به شما کمک می کنند

 . گام ها استفاده کند، این را به یاد داشته باشید
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 فصل هفتم
 نور معرفت

پایـه  . ویماینک در مورد طبیعت مرکـزي مراقبـه سـخن مـی گ ـ    . در مورد جنبه هاي بیرونی که پایه هاي مراقبه هستند سخن گفتم
حتی اگر همین مقدار اتفـاق بیفتـد، زنـدگی شـما بسـیار سـرور       . اساسی مراقبه پاك کردن و تجربۀ واقعی بدن، افکار و عواطف است

ولی این فقط یک دیدار خواهد بود، هنوز بـا آن آمیختـه نشـده    . به ماورا متصل می شوید. زندگی شما الهی می گردد. انگیز می شود
پایـه هـاي پاکسـازي    . با الوهیت آشنا شده اید، ولی خود آن نشده ایـد . ل شده اید، ولی هنوز با آن یگانه نگشته ایدبه ماورا متص. اید

شما را به سمت الوهیت می چرخاند و چشم هایتان را به آن تمرکز می دهد، ولی فقط وضعیت خالی بودن است که اجازه مـی دهـد   
 . با الوهیت درهم آمیزید و با آن یکی شوید

پس حالا در مـورد ایـن مرحلـۀ دوم سـخن مـی      . در ابتدا، در پیرامون با حقیقت آشنا می شوید، در مرکز، خودتان حقیقت می شوید
در : در این خالی کردن نیز سه مرحله وجـود دارد . من مرحلۀ اول را پاکسازي خواندم و دومین مرحله را خالی بودن می خوانم. گویم

شـما  . شما با بـدن هویـت گرفتـه ایـد    . بی بدن بودن متضاد هویت گرفتن با بدن است. سطح عواطفسطح بدن، در سطح ذهن و در 
اگر این احساس که بدن هسـتید از   ".من این بدن هستم"برعکس، احساس می کنید،  "این بدن من است،": احساس نمی کنید که

 .بی بدنی روي خواهد داد اگر هویت گیري شما با بدن قطع شود،. بین برود، آنوقت بی بدن می شوید

را با خودش ببرد تا به مـردم یونـان نشـان دهـد کـه یـک سانیاسـین         وقتی اسکندر از هند باز می گشت می خواست یک سانیاسین
وقتی که اسکندر دعوت کند و میهمان سلطنتی باشـد،  . سالکان بسیاري بودند که آماده و مشتاق رفتن بودند. هندي چه شکلی است

خواست برود؟ ولی اسکندر نمی خواست هر کسی را که فقط اشتیاق داشت با خودش ببـرد، زیـرا کسـی کـه مشـتاق      چه کسی نمی 
وقتی که از منطقۀ مرزي گذر می کرد، در مورد یک سـالک  . او دنبال یک سالک اصیل می گشت. باشد، یک سانیاسین واقعی نیست

 ".باید او را همـراه خـود ببـري   . جنگل کنار رودخانه زندگی می کند سالکی هست که در"مردم به او گفتند، . خاص چیزهایی شنید
! تـو خـوش اقبـال هسـتی    "سربازان نزد آن سالک رفتند و گفتنـد،  . نخست سربازانش را فرستاد تا او را بیاورند. اسکندر به آنجا رفت

اینـک اسـکندر کبیـر    . آنـان را انتخـاب نکـرد    هزاران سالک دیگر التماس کردند تا اسکندر آنان را با خودش ببرد، ولی او هیچ یک از
 ".تو را به روش شاهانه به آنجا خواهیم برد. لطفش را نثار تو کرده و می خواهد که با او به یونان بروي

آنـان سـربازان   . سربازان یکه خوردنـد  ".هیچکس قدرت یا جرات این را ندارد که یک سانیاسین را با زور به جایی ببرد"سالک گفت، 
این حرف را تکرار نکن وگرنـه جانـت را از   "در مقتدر بودند و یک سالک برهنه جرات می کرد با آنان چنین حرف بزند؟ گفتند، اسکن

برویـد و بـه   . هیچکس نمی تواند آن زندگی را که من پیشـاپیش دور انداختـه ام از مـن بگیـرد    "ولی سالک گفت،  ".دست می دهی
 ".یز را فتح کند، ولی نمی تواند کسانی را فتح کند که پیشاپیش خودشان را فتح کرده انـد اسکندر بگویید که قدرت او شاید همه چ

خـود  . کلامی عجیب بود، ولی با اهمیت نیز بود، زیرا فکر کرد که آن سالکی را که دنبالش بوده پیدا کرده اسـت ! اسکندر تعجب کرد
و همـانطور  ! بـزن "و سالک پاسـخ داد،   ".نیایی، گردنت را خواهم زد اگر"اسکندر با شمشیر برهنه به دیدار سالک رفت و به او گفت، 

من نیز آن را خواهم دید، من هم ایـن  . که تو می بینی سر مرا از بدن جدا کرده اي، من نیز خواهم دید که سر از بدن جدا شده است
. ن نیز خواهم دید که سر از بدن جدا شده استم. ولی تو قادر نیستی مرا بکشی، زیرا من یک ناظر هستم. واقعه را تماشا خواهم کرد

 ".من وراي نقطه اي هستم که کسی بتواند به من آسیب بزند. پس این فکر خطا را از سر به در کن که می توانی به من آسیب بزنی

آنچـه کـه شمشـیر    آنچه که آتش نمی تواند بسوزاند، آنچه که تیر نمی تواند سـوراخ کنـد،   ": همین است که کریشنا گفته است براي
آن وجود یکپارچه که آتش نمی تواند آن را بسـوزاند و تیـر بـه آن نفـوذ نمـی      . نمی تواند ببرد، آن بودش، آن وجود، در درون ماست

هشیاري از آن وجود و رها کردن هویت گیري با بدن، انداختن این احساس که شما بدن هستید، همـان بـی    ".کند، در درون ماست
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باید بیاموزید کـه چگونـه آن هویـت گیـري را     . لی براي اینکه این هویت گرفتن را رها کنید باید کاري انجام دهیدو. بدن بودن است
هرچه بدن بیشتر در وضـعیت خلـوص باشـد،    . و بدن هرچه پاك تر باشد، رها کردن هویت گیري با آن آسان تر خواهد بود. بیندازید

چگونـه مـی   . راي همین است که پاکی بدن پایه است و بی بدنی ثمرة نهایی آن اسـت ب. سریع تر آگاه می شوید که این بدن نیستید
اگر در حال ایستادن، نشستن، خوابیدن و راه رفتن سعی کنیـد بـه یـاد    . توانید بیاموزید که این بدن نیستید؟ باید این را تجربه کنید

گاه باشید، نخستین گام را به سوي خالی بودن بدن برداشـته  بیاورید، اگر قدري هشیار باشید، اگر نسبت به عملکردهاي بدن قدري آ
تو راه می روي، دسـت هـا و   . ودوقتی راه می روي، عمیقاً به درون خود نگاه کن و خواهی دید که کسی آنجا هست که راه نمی ر. اید

 . پاهایت در حرکت هستند، ولی چیزي در تو وجود دارد که ابداً راه نمی رود، چیزي که تو را در حال راه رفتن تماشا می کند

وقتی در دست ها یا پاهایت دردي وجود دارد، وقتی که پایت را زخمی کرده اي، آنوقت با هشیاري به دورن بنگر، آیا تو آسیب دیـده  
اي، یا که بدن زخمی شده و تو با درد هویت گرفته اي؟ وقتی که دردي در بدن وجود دارد، هشیار شو که آیا درد بـراي تـو رخ داده   

وقتی که گرسنه هستی، با هشیاري نگاه کن تا ببینـی آیـا تـو     یا اینکه تو فقط درد را تماشا می کنی و بر آن درد یک شاهد هستی؟
نه است و تو فقط شاهد آن هستی؟ و وقتی خوشحالی وجود دارد، باز هم تماشا کن و احسـاس کـن کـه    گرسنه هستی، یا بدنت گرس

هر چیزي که در زندگیت اتفاق می افتد، وقتی که ایستاده اي، نشسـته اي، راه مـی    .این خوشحالی درواقع در کجا اتفاق افتاده است
ده شود این است که آگاه باشی و تلاش کنی تا ببینی که ایـن وقـایع در   روي یا خواب هستی و یا بیداري، چیزي که باید به یاد سپر

 واقع کجا اتفاق می افتند؟ آیا حقیقتاً براي تو اتفاق می افتند یا که تو فقط آن ها را تماشا می کنی؟ 

به گریـه کـردن یـا    وقتی که یک فیلم یا نمایش تماشا می کنید، شاید حتی شروع کنید . عادت هویت گرفتن شما بسیار عمیق است
شما با قهرمان و . وقتی که چراغ هاي سالن نمایش روشن می شوند، پنهانی اشکتان را پاك می کنید تا کسی متوجه نشود. خندیدن

ذهنی که فکـر کنـد   . شخصیت داستان گریسته اید، واقعه اي دردناك براي او رخ داده بود و شما با آن درد هویت گرفتید و گریستید
هویـت  ا فقط یک دلیل وجود دارد و آن هم و براي تمام دردهاي شم.او رخ می دهد در درد و عذاب استمی دهد براي  که هرچه رخ

و همچنین براي خوشبختی نیز تنها یک دلیل وجود دارد و آن اینکه این هویت گیري بـا بـدن شکسـته شـود و     . گرفتن با بدن است
 .هشیار شوید که شما این بدن نیستید

یادآوري درست عملکردهاي بدن، مشاهدة درست و نظارت درست بر عملکردهاي بدن مـورد  . به یادآوري درست نیاز است براي این،
وقتی شب به . نظارت بر بدن ضرورت دارد. بی بدن بودن از طریق نظارت درست بر بدن رخ خواهد داد: این یک روند است. نیاز است

و صبح وقتی که از تخت بیـرون مـی   . ی که این بدن است که به خواب می رود، نه تورختخواب می روي، اهمیت دارد که هشیار باش
این تو نبودي که به خواب رفتی و این تو نیستی که از خواب . آیی، اهمیت دارد که آگاه باشی این بدن است که بیرون می آید، نه تو

خورد و وقتی لباس می پوشی، آگاه بـاش کـه ایـن لبـاس     وقتی غذا می خوري، آگاه باش که این بدن است که غذا می . برمی خیزي
آنوقت وقتی کسی تو را زخمی می کند، با این هشیاري قادر خواهی بود به یاد بیاوري که این بدن اسـت  . بدن را می پوشاند، نه تو را

هویـت گیـري بـا بـدن گسسـته       این گونه، با این یادآوري هاي مدام، در یک نقطه، انفجاري رخ خواهـد داد و . که زخمی شده، نه تو
آیا می دانی که در وقت رویا دیدن، از بدنت هشیار نیستی؟ و آیا می دانی که در هنگام خواب عمیق نیز از بدن ناهشـیار  . خواهد شد

 ـ . می مانی؟ آیا صورت خودت را به یاد می آوري؟ هر چه عمیق تر وارد درونت شوي، بیشتر بدنت را از یاد می بـري  دنت در رویـا از ب
وقتی که هشیاري درحال بازگشتن باشد، هویـت  . آگاهی نداري و در خواب خیلی عمیق، در حالت بیهوشی، ابداً از بدنت آگاه نیستی

صبح وقتی ناگهان بیدار می شوي، به درون نگاه کن، و به روشنی خواهی دید که هویـت گیـري   . گیري با بدن به تدریج باز می گردد
 .ی شودتو نیز با بدن، بیدار م

اگر ماهی یکی دو بار آن را انجام دهید، به شما کمک می کند تـا ایـن   . یک آزمایش وجود دارد که این هویت گیري با بدن را بشکند
بدن را همانطور که در مراقبۀ شامگاهی رها مـی کنیـد، آسـوده    . حالا سعی کنید این آزمایش را درك کنید. هویت گیري را بشکنید
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وقتی بدن آسوده شد، وقتی تنفس هـا  . ک کنید و به هر چاکرا تلقین دهید، بدن را آسوده کنید و وارد مراقبه شویدکنید؛ اتاق را تاری
و در درون هشـیار شـوید کـه چـون مـرده ایـد، تمـام        . آرام گرفت و وجودتان ساکت شد، طوري احساس کنید که گـویی مـرده ایـد   

ماشا کنید که دور شما جمع شده اند، چه می کنند، کدام یک گریه می کند، چه تصاویر آنان را ت. عزیزانتان دور شما جمع می شوند
که مردم آنوقت ببینید . ها را ببینید، براي شما قابل دیدن می شوندی مویه می کند، با وضوحی روشن آنکسی فریاد می زند، چه کس

مـردم را ببینیـد کـه تـابوت را     . این را نیز تماشا کنیـد . عزیزانتان جمع شده و شما را در تابوت گذاشته اندهمسایه و محل، همراه با 
. کنید تمام این را تماشا. حمل می کنند و بگذارید به محل سوزاندن اجساد ببرند، آنوقت بگذارید شما را روي محل سوزاندن بگذارند

 . ه روشنی همه چیز را ببینیدولی اگر تمام این ها را در خیال متصور شوید، قادر خواهید بود ب. تمام این ها تخیلات است

وقتـی تخیـل بـه     .و آنوقت ببینید که بدن شما را روي چوب ها گذاشته و آتش زده اند و بدن مردة شما سوخته و از بین رفته اسـت 
نقطه اي می رسد که بدن سوخته و از بین رفته و دود آن به آسمان رفته و فقط خاکستري از شما باقی مانده اسـت، بـی درنـگ، بـا     

در آن لحظه ناگهان درخواهید یافت که شما این بدن نیستید، در . هشیاري تمام، به درون خود نگاه کنید و ببینید چه روي می دهد
پس از اینکه این تمرین را بارها انجام دادي، وقتـی کـه پـس از انجـام آن راه     . آن لحظه هویت گیري با بدن کاملاً گسسته شده است

کسی که توسط ایـن  . ما این وضعیت را حالت بی بدنی خوانده ایم. ی، خواهی دانست که این بدن نیستیمی روي، وقتی حرف می زن
اگر تمام اوقات این کار را بکنی، بیست و چهار سـاعته، در حـال راه رفـتن، بیـدار شـدن،      . روند خودش را بشناسد، بی بدن می شود

و شـناخت اینکـه تـو ایـن بـدن      . ستی، آنوقت بدن فقط یک تهیا می شودنشستن و حرف زدن، از این هشیار باشی که تو این بدن نی
 .قطع هویت با بدن مطلقاً کمیاب است. این مطلقاً نادر است، هیچ چیز از این پر ارزش تر نیست. نیستی بسیار نادر است

و آن وقت . هی، اتفاق خواهد افتادپس از اینکه بدنت، افکارت و عواطفت پاك و خالص شدند، اگر این تمرین بی بدن بودن را انجام د
حتی یک اشـتباه و عمـل   . تمام اشتباهات و رفتارهاي ناآگاهانۀ شما به بدن مرتبط است. تغییرات بسیاري در زندگیت رخ خواهد داد

شـتباه در  و اگر آگاه شوید که این بـدن نیسـتید، دیگـر امکـان هـیچ خطـا و ا      . خطا نیز انجام نداده اید که به بدن مربوط نبوده است
آنوقت اگر کسی با شمشیر تو را بزند، خواهی دید که او با شمشیر بدنت را زده اسـت، ولـی بـراي تـو     . زندگیتان وجود نخواهد داشت

. و در آن لحظه همچون یک گل نیلوفر آبی روي آب باقی خـواهی مانـد  . تو دست نخورده باقی خواهی ماند. هیچ اتفاقی نیفتاده است
تـو را   آنگاه هیچ واقعه اي، هیچ تند باد و طوفانی. بدنی خودت هشیار شوي، زندگیت آرام و بی دغدغه خواهد شد لحظه اي که از بی

ولی تـو  . تاثیرات آن ها فقط روي بدن است و بدن را متاثر می سازند. ها فقط می توانند بدن را لمس کنندلمس نخواهد کرد، زیرا این
این نخسـتین  . ر می سازند، براي همین است که رنج می بري و یا احساس رنج و شادي می کنیبه اشتباه فکر می کنی که تو را متاث

آموختن آن دشوار نیست، و کسانی که تلاش کننـد، قطعـاً آن را تجربـه    . می آموزي تا از بدن رها شوي: گام در انضباط معنوي است
 .خواهند کرد

ست همانطور که گفتم بی بدنی توسط نظارت درست بر بدن اتفاق می افتـد،  در. دومین عنصر در سلوك روحانی رهایی از افکار است
در این سـه  . عنصر اساسی در تعلیمات روحانی، نظارت درست است. رهایی از افکار نیز از طریق نظارت درست بر افکار رخ خواهد داد

براي جریان هاي فکـري کـه در آگـاهی تـو     . یددوم، باید با هشیاري درست و نظارت درست بر بدن، ذهن و عواطف را نگاه کن ۀمرحل
درست همانطور که شخصی کنار رودخانه می نشیند و جریان آب را تماشـا مـی کنـد، کنـار ذهنـت      . جاري می شوند، یک ناظر باش

از یا درست همانطور که شخصی در جنگل می نشیند و خطوطی از پرندگان را تماشا می کند که در آسمان پـرو . بنشین و تماشا کن
یا وقتی که آسمان بارانی است و شخصی به تماشاي ابرها می نشیند، بنشین و ابرهاي . می کنند، فقط بنشین و افکارت را تماشا کن

..... گون افکـار -افکاري که همچون پرندگان در پرواز هستند، جریان رودخانه. افکار را تماشا کن که در آسمان ذهنت حرکت می کنند
درست مانند این است که در ساحل رودخانـه نشسـته باشـی و جریـان آب را تماشـا مـی       . ت و فقط تماشا کنساکت در کناري بایس

اگـر فکـري آمـد، آن را متوقـف     . به هیچ وجه سـرکوب نکـن  . هیچ کاري نکن، دخالت نکن، به هیچ وجه افکارت را متوقف نکن. کنی
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در همین نظارت ساده است که خواهی دیـد و   .تماشاچی و ناظر باش نکن، اگر فکري نیامد، سعی نکن آن را با زور بیاوري، فقط یک
تجربه می کنی که تو و افکارت از هم جدا هستید، زیرا خواهی دید که کسی که افکار را تماشا می کند، از افکار جداست و بـا آن هـا   

مـی تـوانی   . ا دیگر هیچ نگرانی نخواهی داشتو همانطور که از این آگاه می شوي، آرامشی عجیب تو را دربر می گیرد، زیر. فرق دارد
مـی تـوانی در میـان انـواع مشـکلات باشـی، ولـی آن        . در میان انواع نگرانی ها قرار داشته باشی، ولی آن نگرانی ها مال تـو نیسـتند  

ه شوي که تـو افکـارت   و اگر آگا. می توانی توسط افکار احاطه شده باشی، ولی تو آن افکار نخواهی بود. مشکلات مال تو نخواهند بود
اقعیـت قـرار   قـدرت افکـار در ایـن و   . نیستی، زندگی این افکار ضعیف تر و ضعیف تر خواهد شد، بیشتر و بیشتر بی جان خواهند شد

. هیچ فکري مال تـو نیسـت   "....این فکر من است"وقتی با کسی بحث می کنی می گویی، . ها مال تو هستنددارد که می پنداري آنئ
 .فقط شاهد آن ها باش. با تو تفاوت دارند، از تو جدا هستندتمام افکار 

یک شاهزاده تازه مشرف شده بود و در همـان  ..... براي بودا اتفاق افتاد. داستانی برایتان می گویم که این نکته را عمیق تر درك کنید
ولـی  . او خـوراك را گرفـت، خـورد و بازگشـت    . داو براي گدایی خوراکش به منزلی رفت که بودا به او گفته بو. روز اول به گدایی رفت

شاهزاده گفـت،   "چه اتفاقی افتاد؟"بودا گفت،  ".مرا ببخش، ولی من دیگر قادر نیستم به آنجا بروم"وقتی که بازگشت به بودا گفت، 
وقتی بـه در آن خانـه    و. وقتی که می رفتم باید دو مایل پیاده روي می کردم و در راه به غذایی فکر کردم که دوست داشتم بخورم"

بـا ایـن   . تعجـب کـردم  . رسیدم دیدم که یک پیروي عامی بودا، یک شراویکا، درست همان غذایی را پخته بود که من در فکر داشـتم 
سپس وقتی براي غذا خوردن نشستم، این فکر به ذهنم آمد که وقتی در خانه بودم عـادت  . وجود فکر کردم که این یک تصادف است

  "حالا چه کسی از من خواهد خواست تا دقایقی استراحت کنم؟: و فکر کردم. پس از غذا قدري استراحت کنم داشتم هر روز

برادر، اگر دوست داري پس از غذا خوردن قدري استراحت کنی، مـن  "و درست وقتی که این فکر را داشتم، آن شراویکا به من گفت، 
من واقعاً تعجب کرده بودم ولی باز هم فکر کردم که شاید تصادفی باشـد کـه   " ".هد شدمدیون و شاکر خواهم بود و خانه ام پاك خوا

پس نشستم و این فکر به ذهنم آمد که من امروز تختی از خودم نـدارم  . وقتی این فکر به ذهنم آمد، آن زن چنین چیزي گفته باشد
و درسـت در همـین لحظـه آن زن از    . ز کشیده امو سر پناهی از خودم ندارم، امروز زیر سقف دیگري هستم و روي تشک دیگري درا

آنوقـت مـن   . اي راهب، این تشک نه مال تو است و نه مال من و این سرپناه نه به تو تعلق دارد و نـه بـه مـن   "پشت سر به من گفت، 
فکار من به تو می رسـند؟  آیا ا"پس به آن شراویکا گفتم، . دشوار بود که باور کنم این چیزها بارها و بارها تصادفی رخ بدهند! ترسیدم

با مراقبۀ پیوسته، افکار من از بین رفته اند و اینـک مـی   "و آن زن گفت،  "آیا از امواج فکري که در من بر می خیزند آگاه می شوي؟
ادر نیسـتم  لطفاً مرا ببخش، ولی من ق. آنوقت بود که واقعاً وحشت کردم و دوان دوان به سوي تو آمدم" ".توانم افکار دیگران را ببینم

  "چرا که نه؟"بودا پرسید،  ".فردا باز هم به آنجا بروم

ولـی بـودا اصـرار کـرد و او مجبـور شـد بـه او         ".چطور می توانم بگویم؟ فقط از من نخواه باردیگر به آنجا بروم... زیرا"و او پاسخ داد، 
حالا چگونه بـا او رو بـه رو   . کار را نیز در من خوانده باشدبا دیدن آن زن زیبا افکاري شهوانی در من برخاست، و او باید آن اف": بگوید

. فقط مجبوري که به آنجا بـروي "ولی بودا گفت،  ".شوم؟ چگونه قادر هستم بر در خانه اش بایستم؟ نمی توانم بار دیگر به آنجا بروم
باید روز بعـد بـه آنجـا    .... آن راهب ناتوان بود ".تنها این گونه است که می توانی از افکارت هشیار باشی. این بخشی از مراقبۀ تو است

از افکـاري کـه در   : بار اول او آن راه را در خواب طـی کـرده بـود   . ولی روز بعد او همان مردي نبود که قبلاً به آنجا رفته بود. می رفت
و وقتی بر در خانـۀ  . ط به آنجا رفتاو با احتیا. روز بعد با هشیاري به آنجا رفت، زیرا حالا ترس وجود داشت. سرش بودند هشیار نبود

بـودا  . خودش را آگاه ساخت و هشیاري اش را به درون معطوف کـرد . آن زن رسید، پیش از اینکه از پله ها بالا رود، قدري درنگ کرد
 ".فقط درون را بنگر و هیچ کاري نکن تا هیچ فکري بدون اینکه تو آن را ببینی از ذهنت نگذرد"گفته بود، 

می توانست حتی حرکـات دسـت   . می توانست تقریباً تنفس هایش را ببیند. بالا رفت، در حالی که درونش را تماشا می کرد از پله ها
مانند این بود که کس دیگري غـذا مـی خـورد و او فقـط     . و وقتی که غذا می خورد، از هر یک لقمه اش آگاه بود. و پاهایش را ببیند
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یکـی آنکـه انجـام مـی     : نی به تماشا کردن خود، دو جریان در درونت وجود خواهند داشـت وقتی که شروع می ک. تماشایش می کرد
او . یکـی کننـده اسـت و دیگـري فقـط تماشـاگر      : در درونت دو بخش وجود خواهند داشـت . دهد و دیگري آنکه فقط تماشا می کند

دنیـا،  در هندوستان ما مـی گـوییم، و در   . ردغذایش را می خورد و در عین حال، یکی مشغول غذا خوردن بود و دیگري تماشا می ک
در . پس راهب تماشـا کـرد   ".آنکه تماشا می کند، تو هستی و آنکه عمل می کند تو نیستی"تمام کسانی که شناخته اند می گویند، 

است که وقتی یک تجربه این : دو تجربه داشتم. چیزي را کشف کردم! عالی است" رقصان نزد بودا بازگشت و به او گفت،! شگفت شد
تجربۀ دوم این است که . ن می نگرم، افکار متوقف می شوندروبه د تمام وقتی با هشیاري. تماماً هشیار هستم، افکار متوقف می شوند

و کسی که این را یافتـه باشـد،   . کلید همین است"بودا گفت،  ".وقتی افکار متوقف می شوند، می بینم که کننده از تماشاگر جداست
 ".ا یافته استهمه چیز ر

براي همین است کـه مـا   . نه یک فکر کننده، بلکه یک تماشا کننده: براي افکارت یک تماشاگر باش، و نه یک فکرکننده، به یاد بسپار
ماهاویرا یک اندیشمند نیست، بودا یک اندیشمند نیست، آنـان ببینـده هسـتند،    . می گوییم، نه اندیشمند "بیننده"به فرزانگان خود 

مردمی که مـی داننـد، فکـر نمـی کننـد،      . مردمانی که نمی دانند، فکر می کنند. یک اندیشمند شخصی بیمار است. هستند تماشاگر
در . و راه دیدن این است که در درونت، افکارت را مشاهده کنی. تماشا می کنند آنان قادر به دیدن هستند، برایشان قابل دیدن است

بیداري، هر جریان فکري را که در درونت جاري اسـت تماشـا کـن و بـا هیچکـدام از افکـارت        حال ایستادن، نشستن، خوابیدن یا در
انسـان  . در درون تو باید دو جریان جاري باشند. ها جدا باشجدا از تو جاري باشند و تو از آنبگذار افکار . هویت نگیر که تو آن هستی

افکار و مشاهده گـري  : ه کننده در درون خود دو جریان موازي را داردیک مراقب. معمولی که فقط فکر می کند، تنها یک جریان دارد
و انسان به اشراق رسـیده نیـز فقـط یـک جریـان در      . جریان افکار: یک انسان معمولی در درونش فقط یک جریان جاري است. افکار

افکار برقرار است، آن تماشـاگر  انسان معمولی فقط در درونش جریان  ؛سعی کن این را درك کنی. فقط مشاهده گري: درونش هست
شخص روشن ضمیر در درونش فقـط  . افکار و تماشاگري افکار: یک مراقبه کننده در درونش دو جریان موازي هم دارد. خوابیده است

 .فکر کردن مرده است. یک جریان باقی می ماند و آن هم مشاهده گري است

اگـر  .  زید، باید روي افکار و روي مشاهده گري، در کنـار هـم مراقبـه کنیـد    ولی چون شما باید تماشا کردن را توسط فکرکردن بیامو
این چیزي است که . بخواهیم از افکار به سمت مشاهده گري حرکت کنیم، باید همزمان روي افکار و روي مشاهده گري مراقبه کنیم

آن . خوانده است؛ هشیاري و هوشمندي بیـدار  "هوشمندي بیدار"ماهاویرا آن را . من آن را نظارت درست می خوانم، یادآوري درست
یافتن اندیشمندان کاري بسیار آسان است، ولی یافتن کسی که هوشمندي .ا می کند، هوشمندي بیدار تو استکس که افکار را تماش

افکـار بـا    به شما گفتم چگونه آن را بیدار کنیـد، توسـط مشـاهده کـردن     .هوشمندي خود را بیدار کنید. اش بیدار باشد دشوار است
اگر حرکات بدن را تماشا کنی، بدن ناپدید می شود و اگر افکار مسابقه دهنده، روند افکـار را مشـاهده کنـی، آنوقـت افکـار      . هشیاري

 .ناپدید می شوند و اگر عواطف خود را از نزدیک مشاهده کنی، آنگاه عواطف از بین خواهند رفت

اینک به شما می گـویم کـه از   . به جاي نفرت بیاید، دوستی به جاي دشمنی بیاید گفتم که براي پاکسازي عواطف، بگذارید که عشق
این حقیقت نیز آگاه باشید؛ در پشت آنکه عشق می ورزد و آنکه نفرت دارد، بعدي دیگر وجود دارد که فقط هشـیاري اسـت، کـه نـه     

ولـی  . کند و گاهی عشـق را کـه رخ مـی دهنـد     گاهی نفرت را مشاهده می. این فقط یک شاهد است. عشق می ورزد و نه نفرت دارد
وقتی از کسی نفرت دارم، آیا در مرحلـه اي از ایـن واقعیـت هشـیار نمـی      . خودش فقط یک مشاهده گري است؛ فقط تماشا می کند

پشت  شوم که نفرت دارم؟ و وقتی عاشق کسی هستم، آیا در درونم به نوعی نمی دانم که کسی را دوست دارم؟ آن که آگاه است، در
. این آگاهی و معرفت تو است که در پشت بدن، افکار و عواطف تو قـرار دارد، در پشـت همـه چیـز اسـت     . آن عشق و نفرت قرار دارد

. نه بدن است و نه فکر است و نه عاطفـه اسـت  . می خوانند؛ نه این و نه آن "نه آن -نه این"براي همین است که متون مذهبی آن را 
 .و وقتی چیزي نمانده نباشد، آن تماشاگر هست، آن بیننده، آن معرفت مشاهده گر، آن روح. تهیچکدام از این ها نیس
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آنچـه کـه   . در نهایت به چیزي خواهی رسید که فقط دیدن خالص اسـت . بنابراین به یاد بسپار که مشاهده گر عواطف خود نیز باشی
مـا آن  . ما آن دیدن خالص را خرد خوانـده ایـم  . ندي استآن دیدن خالص، هوشم. فقط دیدن خالص است باید حفظ و ذخیره  شود

درسـت اسـت،   کیفیت اساسی سلوك روحانی نظارت . این هدف نهایی یوگا و تمامی مذاهب است. دیدن خالص را معرفت خوانده ایم
و یـک مشـاهده گـر     کسی که از این سه لایـه عبـور کنـد   . نظارت درست بر اعمال بدن، بر روند فکري و بر جریانات درونی عاطفه ها

کسی که در یکی از ایـن سـه چیـز    . و رسیدن به آن ساحل دیگر یعنی تقریباً رسیدن به هدف. شود، به آن ساحل دیگر خواهد رسید
 .گیر کرده باشد، هنوز هم به این ساحل متصل است، هنوز به مقصد نرسیده است

ام بود و شبی بسیار زیبا بود، پس تعدادي دوست خواسـتند کـه نیمـه    ماه تم. مانند امشب.... ماه شب چهارده بود: داستانی شنیده ام
وارد قـایق  . پس قبل از اینکه سوار قایق شوند، مشروب زیـادي نوشـیدند  . می خواستند قدري تفریح کنند. شب به قایق سواري بروند

تی که سپیده زد و نسیم خنکی وزید، قـدري  وق. شدند، پاروها را برداشتند و شروع به پارو زدن کردند و مدت هاي زیاد پارو می زدند
ولی وقتی خـوب از نزدیـک مشـاهده کردنـد دیدنـد کـه        "!ببینیم چقدر رفته ایم، تمام شب را پارو زده ایم"به حال آمدند و گفتند، 

شب را پـارو زده  آنان تمام : آنوقت دریافتند که چه چیزي را فراموش کرده بودند. درست در همانجایی قرار دارند که شب پیش بودند
و در این اقیانوس بـی پایـان هسـتی، انسـانی کـه قـایقش را از ایـن        ! بودند، ولی یادشان رفته بود تا طناب قایق را از ساحل باز کنند

 .ساحل باز نکرده باشد، هر چقدر هم که رنج ببرد و فریاد بزند، به هیچ کجا نخواهد رسید

به بدنت بسته شده؟ به افکارت؟ و یا به عواطفت؟ بدن، افکار و عواطـف، ایـن هـا سـاحل     قایق آگاهی تو به کجا بسته شده است؟، آیا 
و پس این زندگانی هاي بی نهایـت،  . در حالت مستی می توانی تمام عمرت را پارو بزنی، براي زندگانی هاي بی پایان. هاي تو هستند

اشعه از نور به تو بخورد و بیدار شوي و نگاه کنـی، درخـواهی    وقتی که نسیم خنک تفکر بیدار بوزد و خرد تو را لمس کند، وقتی که
و آنوقت ایـن واقعیـت سـاده را خـواهی     . یافت که این زندگانی ها را بیهوده پارو زده اي و به همان ساحلی که بوده اي بسته شده اي

بسیار آسان است، ولی باز کـردن قـایق بسـیار    پارو زدن . بیاموز که چگونه قایق را باز کنی. دید که فراموش کرده اي قایق را باز کنی
ولی وقتی که رودخانۀ زندگی در میان باشد، باز کردن قایق بسیار . معمولاً باز کردن قایق آسان است و پارو زدن، مشکل. دشوار است

دهاي الوهیـت تـو را خواهنـد    قایقت را بازکن، بادبان هایت را بگشا و با"زمانی راماکریشنا گفت، . دشوار است و پارو زدن بسیار آسان
چیزي که گفته درست است، اگر قایقت را باز کنی خواهی دید که بادهاي الهی پیشاپیش می  ".برد، حتی نیازي نداري که پارو بزنی

ولی نخست بایـد  . و تا زمانی که به سواحل دور دست نرسی، سرور را نخواهی شناخت. وزند و تو را به ساحل هاي دور دست می برند
و . چرا آن اشخاص قادر نبودند قایق را باز کنند؟ آنـان مسـت بودنـد، ناهشـیار بودنـد     . مراقبه یعنی باز کردن قایق. قایقت را باز کنی

 .صبح دم، وقتی نسیم خنک به آنان خورد و حواسشان سر جا آمد، دریافتند که قایق از ساحل رودخانه باز نشده بود

شما در حالـت ناهشـیاري بـه سـر مـی      . تماشا کردن درست نقطۀ مقابل ناهشیاري است. ممن در مورد تماشاگري درست سخن گفت
اگر بـا احسـاس وزش سـرد بادهـاي نظـارت      . برید، براي همین است که قایق را به بدنتان به افکارتان و به عواطفتان متصل کرده اید

است که تو را به قایق متصل کرده است، هشـیاري تـو    این ناهشیاري. درست، هشیار شوي، آنوقت باز کردن قایق مشکل نخواهد بود
در سلوك روحانی فقط یک تمرین وجـود دارد  . و نظارت درست بر تمام اعمال راهی براي هشیار شدن است. را از قایق آزاد می سازد

بسیار اهمیـت دارد کـه   این را به یاد بسپارید زیرا . و آن یادآوري درست است، یادآوري درست یا هوشمندي درست یا آگاهی درست
آن سـه پاکسـازي بـراي آوردن    .... اگر این سه پاکسازي و این سه خالی سازي بتوانند اتفاق بیفتند. آن را پیوسته و مدام به کار ببرید

سـامادي دري بـه   . اگر آن سه خالی کردن تجربه شوند، ایـن همـان سـامادي یـا اشـراق اسـت      . این سه خالی کردن کمک می کنند
از بین رفتن به این معنی نیست که . براي کسی که در سامادي بیدار می شود، دنیا از بین می رود. ت، به خود، به الوهیتحقیقت اس

وقتـی برگـی   . از بین رفتن یعنی اینکه این دیوارها دیگر دیوار نیستند و تو دیگر تو نیستی. این دیوارها از بین بروند و تو از بین بروي
رگ را نخواهی دید، بلکه آن انرژي حیاتی را که آن را رشد می دهد خواهی دید، و وقتی بـاد مـی وزد، فقـط    رشد می کند، تو فقط ب
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باد را احساس نخواهی کرد، بلکه نیروهایی که آن را خلق می کنند خواهی دید و آنگـاه در هـر ذره از خـاك فقـط آن چیـز فـانی را       
 . دنیا به این معنی از میان رفته است که الوهیت پدیدار گشته است. نخواهی دید، بلکه آن جاودانگی را نیز خواهی دید

شـما اکنـون در کوهسـتان هسـتید، در دره هـا       "دنیا را چه کسی آفریده اسـت؟ "امروز کسی می پرسید، . خداوند خالق دنیا نیست
ادامـه خواهیـد داد تـا وقتـی کـه       شما به این پرسش ها "این دره ها و این درختان را چه کسی آفریده است؟"هستید و می پرسید، 

آفریده است، خودتان می دانیـد، خـود   را  و زمانی که بشناسید، دیگر نخواهید پرسید که چه کسی این ها . براي خودتان تجربه کنید
وقتی که چشم داشته باشید، خواهید دید کـه خـود   . خود جهان هستی خالق است. خالقی وجود ندارد. جهان هستی، آفریدگار است

وقتـی کـه    ؛الوهیت را در مخالفت با دنیا نمی توان تجربه کرد. و تمام این دنیاي پهناور اطراف شما الهی می گردد. خلقت خالق است
در آن حالت سامادي حقیقت را خواهیـد شـناخت، حقیقتـی کـه معمـولاً پنهـان       . نگرش دنیایی از بین برود، الوهیت آشکار می شود

هیچ حجابی جز ناهشیاري حقیقـت را نمـی   . ده است؟ فقط توسط ناهشیاري شما پنهان گشته استو توسط چه چیز پنهان ش. است
 . پوشاند، آن حجاب ها در چشمان شما هستند

و من به شما گفتم که چگونه پـرده از چشـمان   . براي همین است که کسی که پرده از چشمانش برگیرد به شناخت حقیقت می رسد
و وقتـی چشـم هـا    . و آن سه خالی سازي براي برداشتن حجاب از چشمانتان به شما کمک می کننـد  خود بردارید، آن سه پاکسازي

سامادي هدف غـایی دیـن اسـت،    . آن بینش خالص و بدون مانع، سامادي است. بدون حجاب شدند، آن حالت را سامادي می خوانند
در . آن تعمق کنید، روي آن تامل کنیـد و مراقبـه کنیـد    روي. من در موردش صحبت کرده ام. هدف نهایی تمام ادیان و تمام یوگاها

باغبان روزي در می یابد که آن گل کسی که تخمی را می کارد، درست مانند یک . موردش فکر کنید و بگذارید در وجودتان بنشیند
و کسـی کـه در   . یافـت و سنگ هاي قیمتی را خواهد و کسی که سخت مشغول کاوش معدن است روزي الماس . ها شکوفه کرده اند

کسی که مشتاق باشد و شـهامت داشـته باشـد    . آب شیرجه بزند و عمیق فرو برود، روزي مرواریدهاي گرانبها را به دست خواهد آورد
و . نیسـت  صعود به یک قله به اندازة شناخت خویشـتن چـالش بزرگـی   . زندگیش را متحول شده خواهد یافت و پیشرفت خواهد کرد

تک تک افراد می تواننـد مصـمم شـوند تـا     . قدرت و انرژي دارد یک تحقیر بزرگ است که خودش را نشناسد هوشی کهبراي انسان با
 . با این پیمان و با این پایه ها، موفقیت براي همه ممکن است. حقیقت را بشناسند، خودشان را بشناسند و اشراق را تجربه کنند

دیروز در مورد پنج چـاکراي بـدن   . در مورد مراقبۀ شامگاهی برایتان می گویم بار دیگر، چیزي. اینک به مراقبۀ شامگاهی می نشینیم
اگر آن چاکراها را آسوده کنید، اگر بـه آن هـا تلقـین کنیـد     . بخش هایی از بدن هستند که با این مراکز مرتبط هستند: برایتان گفتم

این را مـی تـوان در   . خستین چاکرا، مولادارا چاکرا استن. که آسوده باشند، آنگاه آن بخش هاي بدنی نیز همزمان آسوده خواهند شد
تمام توجـه خودتـان را بـه آن بدهیـد، بـه آن بگوییـد کـه        . به این چاکرا دستور می دهید که آسوده شود. نزدیکی آلت تناسلی یافت

ه راحـت شـوند،   م بگـویم ک ـ ولی فقط با این گفتن چه اتفاقی خواهد افتاد؟ اگر فقـط بـه پاهـای   "خواهید گفت، . راحت و آسوده باشد
درك چنین مطلب ساده اي نیـاز بـه    "؟ اگر به بدن بگویم که بی حرکت باشد، چگونه بی حرکت خواهد شد؟چگونه راحت می شوند
دست چگونه دستمال را بر مـی دارد؟ و وقتـی بـه     "آن دستمال را بردار،! دست"وقتی به خودت می گویی، . هوشمندي زیادي ندارد

که راه بروند، چگونه راه می روند؟ و وقتی به پاها می گویی که راه نروند، چگونه متوقف می شوند؟ هر ذره و اتـم بـدن   پاها می گویی 
به چشم ها مـی گوییـد بسـته شـوند و     . اگر چنین نمی کردند، بدن نمی توانست عمل کند .شما از فرمان هاي شما پیروي می کنند

چرا؟ آیا فکر می کنید بین آن فکر و چشـم هـا رابطـه اي    . د و چشم ها بسته می شوندفکري در درون خطور می کن. بسته می شوند
و مـی توانسـتید   ! نیست؟ اگر چنین رابطه اي نبود، می توانستید بنشینید و فکر کنید که چشم ها بسته شوند و آن ها باز می ماننـد 

اگر فقط . هرچه که ذهن بگوید، همزمان به بدن می رسد! مانندفکر کنید که پاهایتان باید راه بروند و ممکن بود که پاها بی حرکت ب
 .آنچه که همه روز با بدن انجام می دهید فقـط طبیعـی اسـت   . قدري هوشمند باشید، می توانید بدن را وادارید هر عملی انجام دهد

آیا می دانید کـه  . تلقین عمل می کندحتی در این موارد نیز نیروي . ولی آیا می دانید که حتی همین مقدار نیز مطلقاً طبیعی نیست
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چندي پیش، در جنگـل  . میان حیوانات بزرگ شود قادر نخواهد بود که راست بایستد؟ اینگونه وقایع رخ داده اند اگر نوزاد انسانی در
ه هـا را از  گرگ ها دوسـت دارنـد بچ ـ  . پسري را یافتند که توسط گرگ ها بزرگ شده بود. هاي نزدیک لوکناو چنین واقعه اي رخ داد

بنابراین حدود چهار سـال پـیش، پسـر بچـۀ     . از این موارد بسیار رخ داده است. روستاها بدزدند و گاهی هم آن ها را بزرگ می کنند
. چهارده ساله اي را یافتند که گرگ ها او را وقتی که نوزاد بود از روستایی در آن حوالی ربوده بودند و شیر داده و بزرگ کرده بودنـد 

 ر چهارده ساله مطلقاً یک گرگ بود؛ آن پس

خـودش صـداهایی شـبیه گـرگ در مـی آورد و بسـیار وحشـی و        از . رفت، نمی توانست راست بایسـتد روي چهار دست و پا راه می 
حالا چرا یک پسـر چهـارده   . اگر دستش به انسانی می رسید می خواست او را زنده بخورد، ولی قادر به حرف زدن نبود. خطرناك بود

ساله قادر به سخن گفتن نبود؟ و اگر از او می خواستی که سعی کند حرف بزند، چه می توانست بکند؟ و چرا یک پسر چهارده سـاله  
. نمی تواند راست بایستد؟ زیرا هرگز به او تلقین نشده بوده که راست بایستد، بنابراین هرگز به ذهنش خطور نکرده که راست بایستد

بـا دیـدن تمـام    . ۀ شما متولد می شود، وقتی می بیند همگی شما راه می روید، برایش یـک ایـده مـی شـود    وقتی که نوزادي در خان
اطرافیان که راه می روند، شجاعتش رشد می کند و آهسته آهسته این فکر را می گیرد که ایسـتادن روي دو پـا و راه رفـتن ممکـن     

. سپس شهامت راه رفتن را پیدا می کند و تلاش می کنـد . ق تر می شوداو این فکر را پیدا می کند و این فکر در ضمیرش عمی. است
. وقتی که می بیند دیگران حرف می زنند، این فکر را پیدا می کند که سخن گفتن ممکن است، آنوقت تلاش می کند تا حـرف بزنـد  

 .تارهاي صوتی که او را قادر به سخن گفتن می کند در او فعال می شود

آنـان کـه   . به یاد بسپارید که انسان هنوز به طور تمام تکامل نیافتـه اسـت  . بسیاري وجود دارند که فعال نیستنددر بدن ما غده هاي 
بخش دیگر کاملاً غیر فعال است، به نظر می رسد که هـیچ  . علم بدن دارند می گویند که تنها بخش کوچکی از مغز انسان فعال است

تاکنون این بخش ها به نظر می رسد که فعالیتی . که عملکرد آن بخش ها را کشف کنند و دانشمندان موفق نشده اند. فعالیتی ندارد
و همـین  . ولی یوگا می گوید که این بخش ها نیز می توانند فعال شـوند . بخش بزرگی از مغز کاملاً بدون استفاده افتاده است. ندارند

مورد استفاده قرار می گیرند، بخشهاي بزرگتـري  ش هاي کوچکتري طور که در خانوادة حیوانات از ردة انسان پایین بیاییم، حتی بخ
اگر قادر بودیم مغز بودا یا ماهاویرا را مورد آزمایش قرار دهیم، می توانستیم ببینـیم کـه تمـام    . استفاده مانده استاز مغز حیوانات بلا

ت مغزي آنـان مـورد اسـتفاده بـوده و در شـما تنهـا       تمام ظرفی. مغز آنان مورد استفاده بوده است، هیچ بخشی بلااستفاده نمانده بود
 . بخش کوچکی مورد استفاده است

در یوگا با کـار کـردن   . حالا براي فعال شدن آن بخش هایی که مورد استفاده نیستند، باید به خودتان تلقین بدهید، باید تلاش کنید
علم اسـت و زمـانی فـرا خواهـد رسـید کـه در دنیـا یوگـا         یوگا یک . روي چاکراها تلاش شده تا از آن قسمت هاي مغز استفاده شود

همانطور که گفتم، با توجه دادن خود روي این پنج چاکرا و بـا تلقـین دادن بـه آن بخـش هـاي خـاص از       . بزرگترین علم خواهد شد
کنید کـه پاهـا آسـوده    به چاکراي اول تلقین می کنید که آسوده باشد و همزمان تصور می . بدن، این چاکراها بسیار آسوده می شوند

به دومین چاکرا که نزدیک ناف است توجـه مـی کنیـد و تلقـین مـی      . سپس به سمت بالا می روید. شده اند، و پاها آسوده می شوند
سپس باز هم بالاتر می روید و به سـومین چـاکرا کـه نزدیـک     . کنید که آسوده شود و تمام اندام هاي درون شکم آسوده خواهند شد

و باز هم بـالاتر مـی رویـم و بـه چهـارمین      . ن می کنید که باید آسوده شود و تمام گره قلب باز شده و آسوده می شودقلب است تلقی
بـاز  . چاکرا در بین دو چشم توجه می کنیم و تلقین می کنیم که آسوده باشد و تمام عضلات صورت شما رها و آسـوده خواهنـد شـد   

هرچـه  . کنید که راحت و آسوده شود و همه چیز در مغز شما آسوده و ساکت خواهـد شـد  هم بالاتر بروید و به پنجمین چاکرا تلقین 
پس از اینکه براي چند روز مدام این تمـرین را عمـل   . این تلقینات را با تمامیت بیشتري انجام دهید، آن اتفاق کاملتر رخ خواهد داد

اگر هیچ چیزي سریع رخ نداد، نیازي نیسـت نگـران   . دید نترسیداگر نتایج را فورا احساس نکر. کردید، نتایج را احساس خواهید کرد
 .  براي کسی که عطش کشف روح را دارد، اگر چندین زندگانی هم به طول بیانجامد، زمان زیادي نیست. شوید
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و سـکوت،   پس براي انجام این آزمایش با عزم و قطعیت تمام، با صـبر . براي ما یاد گرفتن چیزهاي معمولی چند سال طول می کشد
سپس، وقتی که می گویم تـنفس هـا را   . با تلقین دادن به این پنج چاکرا بدن را آسوده و راحت می کنید. نتایج تضمین شده هستند

عاقبت بـه شـما   . آنوقت تلقین کنید.... و به شما خواهم گفت که تنفس ها آرام می شوند. آسوده کنید، بگذارید نفس ها راحت باشند
ولی پیش از مراقبه، ایـن تلقینـات را بـراي دو    . این آزمایش مراقبۀ ما است. ر از بین می روند و ذهن خالی می شودمی گویم که افکا

حـالا مراقبـۀ شـامگاهی را    . دقیقه انجام می دهیم و پیش از اینکه این تلقینات را انجام دهیم، پیمان خود را پنج بار تکرار می کنـیم 
. پس بـراي خـود جـا بـاز کنیـد     . این را فقط باید در حالت خوابیده انجام داد. مراقبه دراز بکشند همه باید براي این. شروع می کنیم

 .نخست براي بستن پیمان می نشینیم و تلقین می کنیم و سپس دراز می کشیم
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 فصل هشتم
 حق مادر زادي تو: حقیقت

اگر نه، آنوقت براي دست یابی بـه آن بایـد چـه    حقیقت چیست؟ آیا ممکن است آن را به طور ناقص شناخت؟ و : کسی پرسیده است
 .کنیم؟ زیرا براي هر کس ممکن نیست که یک فرزانه شود

اگـر دانـه   . اگر کسی این توان را به عمل در نمی آورد، این نکته اي دیگر است. هر انسان این توان را دارد که یک فرزانه شود: نخست
هـر دانـه اي تـوان    . است، ولی هر دانه این توان ذاتی را دارد که یـک درخـت شـود   اي قادر نباشد به درخت تبدیل شود، امر دیگري 

اگر آن دانه بارور نشود، اگر خاکی پیدا نکند، اگـر آب  . اینکه این توان را به فعل در نیاورد، موضوع دیگري است. بالقوة خودش را دارد
تک تک انسان ها این توان بالقوه را دارنـد کـه یـک    . را داشته است و نوري نیابد، دانه خواهد مرد، این ممکن است، ولی دانه آن توان

براي همین است که باید نخست این فکر را از سرت دور کنی که به اشراق رسیدن یک امتیاز ویـژه بـراي برخـی افـراد     . فرزانه شوند
ننـد فقـط بـراي تغذیـه نفـس هـاي       و کسانی که این فکر را منتشر می ک. به اشراق رسیدن حق ویژة هیچ مردم خاصی نیست. است

اگر کسی بگوید که به اشراق رسیدن کاري بسیار دشوار است و فقط براي معدودي از افـراد ممکـن اسـت،    . خودشان چنین می کنند
وگرنه، هر کسـی ایـن تـوان را دارد کـه بـه      . این براي تعدادي فقط راهی است براي ارضاي نفس. این نفس خودش را تغذیه می کند

 .برسد، زیرا براي تجربه کردن حقیقت براي همه، فضا و فرصت وجود دارداشراق 

تمـام  . براي این نیز فقط خودتان مسئول هستید، توان شما مسـئول آن نیسـت  . گفتم که اگر آن را تجربه نکنید موضوعی دیگر است
ویم و بـه نشسـتن ادامـه دهـیم، آنوقـت چـه؟ شـما        ما که اینجا نشسته ایم این توان را داریم که برخیزیم و راه برویم، ولی اگر راه نر

شما اکنون اینجا نشسـته  . نیروهایتان را با فعال کردن آنها کشف می کنید، تا زمانی که آنها را به کار نگیرید، آنها را نخواهید شناخت
قادر نیستید محل ایـن ظرفیـت راه   و اگر به درون خودتان نگاه کنید، حتی . اید و کسی نمی تواند بداند که شما توان راه رفتن دارید

و . فقط وقتی می توانید بدانید که این ظرفیت را دارید که سـعی کنیـد راه برویـد   . قادر به یافتن آن نخواهید بود. رفتن را پیدا کنید
کسانی که چنـین  . فقط وقتی که از روند کوشش براي به اشراق رسیدن گذر کردید خواهید توانست بدانید که این توان را دارید یا نه

: پس نخسـتین نکتـه  . این اشتباه است. کوششی نکنند، حتماً این احساس را خواهند داشت که فقط برخی از مردم این توان را دارند
 . در این مورد هیچکس امتیاز خاصی ندارد. همه چنین حقی را دارند. باید بفهمید که رسیدن به حقیقت حق مادرزادي همه است

 "حقیقت چیست؟ و آیا ممکن است آن را ناقص شناخت؟ ": پرسیده شده این است و دومین چیزي که

این یعنی که ممکن نیست شخصی بتواند قدري از حقیقت را اکنون بشناسد و سـپس  . حقیقت نمی تواند به طور ناقص شناخته شود
این یعنی که این روندي . یکجا شناخته می شودحقیقت به صورت . چنین اتفاقی نمی افتد. قدري را بعداً و قدري بیشتر را بعد از آن

ولی اگر بگویم کـه حقیقـت فقـط بـه صـورت تمـام       . حقیقت به صورت تمام و همچون یک انفجار شناخته می شود. تدریجی نیست
 چگونه می توانید آن را تماماً بشناسید؟ وقتـی شخصـی  : شناخته می شود، قدري هراس خواهید داشت، زیرا احساس ضعف می کنید

وقتـی در  . در یک گـام بـه آنجـا نرسـیده اسـت     . به پشت بام خانه می رود، یکباره به آنجا می رسد، ولی پله پله به آنجا رسیده است
نخستین پله قرار دارد، روي پشت بام نیست و وقتی که روي آخرین پله هست نیـز هنـوز روي پشـت بـام نیسـت، شـروع کـرده بـه         

نزدیک تر شدن به حقیقت به صورت تدریجی ممکن است، ولـی وقتـی وارد حقیقـت مـی     . نیسترسیدن به آنجا، ولی هنوز در آنجا 
این یعنی که می توانید به تدریج به سمت حقیقت نزدیک شوید، ولی دستیابی به حقیقت، یکبـاره اسـت، هرگـز    . شوید، یکباره است

شـما  : ي مراقبـه بـه شـما دادم، حـاوي گـام هـایی اسـت       بنابراین مقدمه اي که برا. این را به یاد داشته باشید. قسمت قسمت نیست
 "خالی شدن از عواطـف "را و در گام آخر، که من آن. می شویدتر آنها نخواهید شناخت، ولی با آنها به حقیقت نزدیک حقیقت را توسط



 

 [ ٨٢ ]  

 طریق   مراقبه

در اینجـا حقیقـت در   ولـی  . خوانده ام، وقتی که به وراي این خالی بودن از عواطف پرش می کنید، حقیقت را تجربـه خواهیـد کـرد   
 . تجربۀ الوهیت به طور ناقص رخ نمی دهد، همچون یک کلیت اتفاق می افتد. تمامیت خودش شناخته می شود

راه رسیدن بـه الوهیـت بـه بخـش هـایی      : این را به یاد بسپارید. ولی راه رسیدن به الوهیت به بخش هاي مختلفی تقسیم شده است
چگونه شخص ضعیفی مثل من می توانـد تمـام حقیقـت را    "پس فکر نکنید که، . نیست تقسیم شده، ولی خود حقیقت بخش بخش

نه، تو نیز قادر هستی حقیقت را بشناسی، زیـرا فقـط نیـاز داري هـر      ".بشناسد؟ فقط وقتی می توانم آن را بشناسم که تکه تکه باشد
ولـی  . باید راه را گام بـه گـام طـی کنـی    . باره طی کنیممکن نیست که بتوانی تمام راه را یک. قسمت از راه را در یک زمان طی کنی

 .همیشه به صورت یکجا و تمام به مقصد می رسی، هرگز به صورت ناقص وارد مقصد نمی شوي، این را به یاد داشته باش

 "حقیقت چیست؟": کسی پرسیده است
حقیقت را به زبان انسان بیان کرد، و در آینـده نیـز    تا امروز، غیر ممکن بوده که بتوان. هیچ راهی نیست که بتوان آن را با کلام گفت

چنین نیست که ما در گذشته زبانی غنی براي بیان حقیقت نداشته ایم و قادر خواهیم بـود در آینـده آن را بیـان    . ممکن نخواهد بود
زبـان بـراي   . پـرورش یافتـه انـد   زبان ها براي ارتباط با مـردم دیگـر   . دلیلی براي این هست. حقیقت هرگز بر زبان نخواهد آمد. کنیم

و غیر محتمل است که هر یک از مردمی که زبان را خلق کرده اند، چیـزي  . ارتباط مردم با یکدیگر آفریده شده نه براي بیان حقیقت
د، آن و مردمی که حقیقت را شناخته ان. براي همین است که براي آن حقیقت غایی واژه اي وجود ندارد. از حقیقت را می دانسته اند

این یعنی که وقتـی حقیقـت را تجربـه مـی کردنـد، تمامـاً       . را از طریق کلام و زبان نشناخته اند، توسط سکوت به آن دست یافته اند
وقتی پس از تجربۀ حقیقت شروع کردند بـه سـخن   : پس مشکلی وجود دارد. ساکت بوده اند، هیچ کلامی در آنجا وجود نداشته است

. ممکن نبود براي آن بتوانند کلامی پیدا کنند. حقیقت را، که راهی براي توصیفش وجود نداشت: ا یافتندگفتن در مورد آن، چیزي ر
 .و وقتی واژه اي را پیدا می کردند، آن واژه ناقص بود، کم می آورد

هسـتند و نمـی تواننـد    زیـرا تمـام واژه هـا نـاقص     ! ها شروع شدند، بر اساس همین واژه هابر اساس این واژگان بوده که تضادو فقط 
مانند این است که کسی با انگشت ماه را نشان بدهد و اگر ما انگشت او را بگیریم و . فقط مانند اشاراتی هستند. حقیقت را بیان کنند

هر کسی که به اشـاره  . انگشت فقط یک اشاره و نشانه است. انگشت، ماه نیست. فکر کنیم که آن ماه است، دردسر درست خواهد شد
باید کلام را بینـدازي،  . باید انگشت را رها کنی تا آنچه که انگشت به آن اشاره رفته قابل دیدن شود. سبد دچار دردسر خواهد شدبچ

. د، آن تجربـه را از کـف خواهـد داد   ولی کسی که به کـلام و واژه بچسـب  . و فقط آنوقت است که لمحه اي از حقیقت را خواهی داشت
و اگر کسی ادعا کند که حقیقـت را بـه شـما مـی گویـد،      . راهی وجود ندارد که بگویم حقیقت چیستبراي همین است که براي من 

آري، راهی هست که به شما بگوید . اگر کسی چنین ادعایی داشته باشد، خودش و شما را فریب می دهد. خودش را فریب داده است
 . نیستولی اینکه حقیقت چیست، قابل گفتن ن توصیف کرد، را می تواروش شناخت حقیقت، روند آن. را تجربه کنیدچگونه حقیقت 

در این سه روز من این روش هـا را بحـث   . روش هایی براي دستیابی به حقیقت وجود دارند، ولی هیچ تعریفی از حقیقت وجود ندارد
گفته ام، ولـی هرگـز نگفتـه    من در مورد حقیقت سخن . کردم و شاید احساس کرده باشید که ما کاملاً از خود حقیقت غافل شده ایم

حقیقت را نمی توان توصـیف کـرد، ولـی    . نه، این را نمی توان گفت، حقیقت را فقط می توان تجربه کرد. ام که حقیقت واقعاً چیست
تجربـۀ حقیقـت همیشـه    . ولی تجربۀ حقیقت مال خودت خواهد بود روش را می توان داد،. می توان تجربه کرد، و این تجربۀ تو است

. بنابراین دلیلش همین است که من نخواهم گفت که حقیقـت چیسـت  . است، ممکن نیست بتوان آن را به دیگري منتقل کرد فردي
 . چنین نیست که بخواهم چیزي را از شما دریغ کنم، بلکه به این سبب است که حقیقت قابل بیان نیست

آن  "حقیقـت چیسـت؟  "آن فرزانگان مـی رفـت و مـی پرسـید،     در روزگاران گذشته، در زمان اپانیشادها، هرگاه شخصی نزد یکی از 
و سـپس بـراي سـومین بـار مـی       "حقیقـت چیسـت؟  "آن شخص بار دیگر می پرسید، . فرزانه نگاه سختی به آن شخص می انداخت
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می گفت، آنوقت آن شخص  "!بارها و بارها به تو می گویم ولی تو نمی فهمی"و آن فرزانه پاسخ می داد،  "حقیقت چیست؟"پرسید، 
آنوقـت آن فرزانـه    "!و حالا می گویی که بارها و بارها به من گفتـه اي . چه می گویی؟ من سه بار پرسیدم و هر سه بار ساکت بودي"

سکوت تنها راه بیان حقیقـت   ".کاش که سکوت مرا درك می کردي، زیرا آنوقت می توانستی بفهمی که حقیقت چیست"می گفت، 
اگـر بتـوانی   . وقتی در مورد حقیقت صحبت می شود، آنان سـاکت مـی شـوند   . اخته اند، ساکت شده اندآنان که حقیقت را شن. است

می توانی حقیقـت را بشناسـی، ولـی    . اگر ساکت نباشی، قادر به شناخت آن نخواهی بود. ساکت باشی، می توانی حقیقت را بشناسی
 .گویم حقیقت چیست، زیرا قابل گفتن نیست براي همین است که من نمی. نمی توانی آن را به دیگري بشناسانی

مقید به اعمال زندگانی هاي گذشتۀ اوست و اگر چنین است، در این زندگانی چه کاري از عهدة آیا اعمال انسان : ی پرسیده استکس
 شخص بر می آید؟

ایـن   " چه می توانیم بکنـیم؟ اگر ما توسط کردارها و ارزش هاي زندگانی هاي گذشته مان کنترل می شویم، حالا": پرسش این است
اگر درست باشد که شخص مطلقاً در قید کردارهاي گذشته اش است، پس از دست خودش چه برمی آیـد؟ در  . پرسشی مناسب است

حال حاضر چه می تواند بکند؟ و اگر درست باشد که او ابداً در قید اعمال گذشته اش نیست، پس فایدة هرکـاري در چیسـت؟ زیـرا    
پس اگـر امـروز کـار خیـري انجـام دهـد، امکـان        . اعمال گذشته اش نباشد، فردا نیز در قید اعمال امروز خود نخواهد بود در قیدگر ا

و اگر کاملاً در قید اعمال گذشته اش باشد، هیچ معنـایی در کارهـاي امـروزش    . نخواهد داشت که فردا از آن عمل خیرش نفعی ببرد
از سوي دیگـر، اگـر کـاملاً هـم آزاد باشـد، هـیچ       . چ کاري انجام دهد، کاملاً مقید خواهد بودوجود نخواهد داشت، زیرا قادر نیست هی

عملی فایده نخواهد داشت، زیرا هر عملی که فردا انجام دهد، از قید آن آزاد خواهد بود و اعمال گذشته اش بر او بـی تـاثیر خواهنـد    
 .کاملاً آزاد؛ یکی از پاهایش بسته شده و پاي دیگر آزاد استبراي همین است که انسان نه کاملاً مجبور است و نه . بود

آن  ".یکی از پاهایـت را بلنـد کـن   "علی گفت،  "آیا انسان آزاد است و یا در جبر اعمالش است؟"روزي کسی از حضرت علی پرسید، 
و مـرد   ".رت را بلنـد کـن   پـاي دیگ ـ حالا"آنگاه علی گفت، . پس پاي چپش را بلند کرد. مرد آزاد بود که یکی از پاهایش را بلند کند

فقـط یکـی را در هـر    "مـرد پاسـخ داد،    "چرا؟"علی پرسید،  ".آیا دیوانه شده اي؟ نمی توانم حالا آن دیگري را بلند کنم"پاسخ داد، 
را در یـک  ها اري، ولی فقط می توانی یکی از آنهمیشه دو پا د. زندگی انسان هم همین است"علی گفت،  ".لحظه می توانم بلند کنم

  ".زمان از زمین بلند کنی، یکی از آن ها همیشه در قید است

ولی این امکان نیز هست کـه بـا   . می توانید با کمک پایی که آزاد است پاي دیگر را روي زمین محکم نگه داریدکه براي همین است 
آزاد بودیـد کـه   . انجام داده اید، انجام داده ایـد هر عملی که در گذشته . کمک پایی که مقید است، پاي دیگر را آزادانه حرکت بدهید

آزاد هستید تا عکـس  . در قید است، ولی بخش دیگر شما هنوز آزاد است بخشی از شما محکم شده و. انجام دهید، انجامش داده اید
می توانید با انجـام  . ی کنیدمی توانید کاري را که در گذشته کرده اید با انجام معکوس آن خنث. آنچه را که انجام داده اید عمل کنید

این در توان انسان است که تمام شـرطی شـدگی   . می توانید با انجام عملی بهتر آن را مرخص کنید. کاري متفاوت، آن را نابود کنید
 .هاي گذشته اش را بشوید و پاك کند

ت سال گذشته خشـمگین بـوده اسـت،    البته، کسی که هر روز در طول بیس. تا دیروز خشمگین بودي، آزاد بودي که خشمگین باشی
یک نوع که در طول بیست سـال گذشـته پیوسـته خشـمگین     : براي مثال، دو نوع مردم وجود دارند. مجبور است که خشمگین باشد

بوده و یک روز صبح بیدار می شود و نمی تواند دمپایی هایش را کنار تختخوابش پیدا کند و نوعی دیگر که در بیست سـال گذشـته   
نبوده و صبح از خواب بیدار می شود و نمی تواند دمپایی هایش را کنار تختش پیدا کند، در این موقعیت کدامیک بیشـتر   خشمگین

بـه ایـن   . احتمال خشمگین شدن دارند؟ خشم در مرد اولی بر می خیزد، کسی که در بیست سال گذشته مدام عصـبانی بـوده اسـت   
. بق دلخواهش نباشد، عادت بیست سالۀ عصبانیت بی درنگ او را خشمگین می سازدمعنی او در جبر است، زیرا وقتی که چیزي مطا
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ولی آیا . او به این معنا در جبر است که بیست سال شرطی شدگی، او را به سمت چیزي سوق خواهد داد که همیشه انجام داده است
اگـر او در همـین   . گز چنین در جبـر نیسـت  نه، هیچکس هر او چنان مجبور است که هیچ امکانی برایش نیست که خشمگین نشود؟

و . امکان دارد کـه خشـم متحـول شـود    . این امکان هست که به خشم اجازة آمدن نداد. لحظه آگاه شود، آنوقت می تواند متوقف شود
 ـ  دارد، زیـرا  اگر شخص چنین کند، آن عادت بیست ساله ممکن است که واقعاً یک مشکل باشد، ولی قادر نخواهد بود او را کاملاً بـاز ب

فقط بـا آزمـایش کـردن بـا آن     . اگر کسی که آن عادت را ایجاد کرده با آن مخالفت کند، آنوقت آزادي دارد که کاملاً آن را نابود کند
اعمال شـما را  . اعمال گذشته شما را مقید می سازند، ولی کاملاً شما را مجبور نمی کنند. بارها و بارها می تواند از آن عادت رها شود

آن ها زنجیرهاي خود را دارند، ولی زنجیرها می توانند گسسته شوند، هیچ زنجیـري نیسـت   . ر بند نگه می دارند، ولی به طور کاملد
زنجیرها شما را در قید نگه مـی دارنـد، ولـی    . و چیزي که قابل گسسته شدن نباشد، زنجیر خوانده نمی شود. که نتواند گسسته شود

اگر زنجیري باشد کـه نتوانـد گسسـته شـود، نمـی توانیـد آن را       . مکان هست که می توانند گسسته شونددر ذات تمام زنجیرها این ا
 .تنها آنچه که شما را در بند نگه می دارد و همچنین می تواند گسسته شود می تواند زنجیر خوانده شود. زنجیر بخوانید

شـما همیشـه   . آگاهی انسان همیشـه آزاد اسـت  . د گسسته شوندکردارهاي شما به این معنی زنجیر هستند که آن زنجیرها می توانن
بنابراین گذشته شما را محدود می کند، ولی آیندة . آزاد هستید تا از راه هایی که طی کرده اید و قدم هایی که برداشته اید بازگردید

اگر بخـواهی مـی   . و پاي آینده آزاد است پاي گذشته بسته شده است. یک پا در بند است و پاي دیگر آزاد است. شما کاملاً آزاد است
و اگر مایـل باشـی،   . آنوقت کاملاً در جبر خواهی بود. توانی پاي آینده را نیز در همان جهتی برداري که پاي گذشته در بند بوده است

هـر دو پـا آزاد    آن حـالتی کـه در آن  . می توانی پاي آینده را در جهتی مخالف با پاي گذشته برداري، ایـن در اختیـار خـودت اسـت    
بـه ایـن دلیـل نیـازي     . و پایین ترین درجۀ جهنم آن حالتی است که در آن هر دو پا در بنـد باشـند  . هستند، موکشا نام دارد، اشراق

نیست که از گذشته بترسی یا از زندگانی هاي پیشین وحشت داشته باشی، زیرا کسی که آن اعمال را انجام داده هنوز هم آزاد اسـت  
 .دیگري انجام دهدتا اعمال 

 پس از اینکه شخص یک شاهد شد، چه کسی است که فکر می کند؟: کسی پرسیده است

من در باغ ایستاده ام و یـک  . لحظه اي که به چیزي فکر می کنی، دیگر یک شاهد نیستی. وقتی که شاهد هستی، فکري وجود ندارد
ولی اگر شروع کنم به فکـر کـردن، دیگـر شـاهد     . نم و شاهد هستمگل را مشاهده می کنم، به آن گل نگاه می کنم، فقط نگاه می ک

به محضی که شروع کنم به فکر کردن، آن گل دیگر در پیش چشمانم نیست، آن جریان فکـري بـین مـن و آن گـل خواهـد      . نیستم
. گر آن گل را نمـی بیـنم  لحظه اي که ذهنم بگوید که آن گل زیباست، دی "چه گل زیبایی،"وقتی به آن گل نگاه کنم و بگویم، . آمد

من قبلاً این گـل را  "و اگر شروع کنم به فکر کردن، . زیرا ذهن در آن واحد دو کار را انجام نمی دهد، یک پردة نازك به میان می آید
 .اینک فقط تصور می کنم که آن را می بینم. آنوقت این گل از چشم هاي من ناپدید گشته است "دیده ام، این گل آشناست

دخانه ها و دریاچه هـاي بسـیاري را   او از کشورهاي دور دستی می آمد و رو. دوستی را براي قایق سواري به رودخانه برده بودمروزي 
وقتی در یک شب ماه تمام او را براي قایق سواري بـردم، او شـروع کـرد بـه حـرف زدن در      . بودها دیده بود و پر از افکاري در مورد آن

محلی کـه مـرا بـردي واقعـاً زیبـا      " ساعت، در راه بازگشت به من گفت، پس از یک. ریاچه هاي کشمیرمورد دریاچه هاي سویس و د
من در تمام این اوقات فکر می کردم که تـو در سـویس یـا در کشـمیر     . تو حتی آن محل را ندیدي. تو دروغ می گویی"گفتم،  ".بود

وقتی که در سویس بـودي نیـز   : و حالا می خواهم این را به تو بگویم" و به او گفتم، ".هستی، ولی در این قایق که نشسته ایم نبودي
. و وقتی در کشمیر بودي نیز نمی توانستی در آن دریاچه اي که از آن سخن می گویی بوده باشی. می باید در جایی دیگر بوده باشی

 "!ايچه هاي دیگر را نیز ندیده آن دریانه تنها در این دریاچه که تو را بردم حضور نداشتی، بلکه حتی هیچکدام از 
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ولی وقتی افکار را رها می کنید، وقتی که از افکار جـدا مـی شـوید، آنوقـت     . جازه نمی دهند که یک شاهد باشیدپردة افکار به شما ا
ید، ولی وقتی به شما می گویم که یک شاهد بشوید، می پرس ـ. غیبت افکار است که شما را شاهد می سازد. است که شاهد می شوید

اگـر در وضـعیت   . نه، کسی نیست که فکر کند، فقط آن شاهد وجود دارد و آن شاهد، درون خودت اسـت  "چه کسی فکر می کند؟"
بـه همـین   . شاهد بودن تمام باشی، جایی که هیچ فکري برنمی خیزد، هیچ موج فکري وجود ندارد، آنوقت وارد وجود خود می شوي

. را تماشا کنـی ساکت می شود و قادر هستی عمق آن شد، هیچ حرکتی نباشد، آنوقت سطح آنترتیب، وقتی که موجی در اقیانوس نبا
. وقتی به شاهد بودن خواهی رسید کـه هیجـان فکـر را از دسـت داده باشـی     . فکر یک موج است، فکر یک مرض است و یک هیجان

 .فکر کردن و مشاهده کردن در یک تضاد است. اگر فکر کنی، دیگر مشاهده نمی کنی. وقتی که مشاهده می کنی، فکر نمی کنی

در واقـع، کـار مـا آزمایشـی بـوده در      . براي همین است که ما چنین تلاش کاملی را انجام داده ایم تا این روش مراقبه را درك کنـیم 
ی برسید که دیگـر هـیچ   و در این آزمایش که در اینجا انجام می دهیم، شما افکار را بسیار ضعیف می کنید تا به حالت. انداختن افکار

منظورم از فکر کننده، کسی است که فکر مـی کنـد، فقـط او حضـور     . فکري وجود نداشته باشد و فقط فکر کننده وجود داشته باشد
فکر کردن و : سعی کن این را درك کنی. و وقتی مشغول فکر کردن نباشد، دیدن اتفاق می افتد. دارد، ولی مشغول فکر کردن نیست

کسـانی کـه چشـم    . براي همین است که قبلاً گفتم که فقط مردم نابینـا فکـر مـی کننـد    . دو چیز مخالف هم هستند مشاهده کردن
ولی اگر چشـم   "در کجاست"اگر چشم نداشته باشم و بخواهم این خانه را ترك کنم، فکر خواهم کرد، . داشته باشند، فکر نمی کنند

بنابراین نکته در این است که اگـر چشـم داشـته    . وج را می بینم و خارج می شومداشته باشم، چه نیازي به فکر کردن هست؟ راه خر
 باشم، راه خروج را خواهم دید، چرا در موردش فکر کنم؟

دنیا آنان را اندیشمند می خواند، ولی من می گـویم کـه آنـان کـور     . مردم هرچه کمتر توان دیدن داشته باشند، بیشتر فکر می کنند
من مردمان هوشمندي را . ماهاویرا و بودا اندیشمندان بزرگی نبودند. بیشتر بتوانند ببینند، کمتر فکر می کنند و هرچه مردم. هستند

در هندوستان ما آنان . آنان ابداً متفکر نبوده اند، زیرا کور نبودند. این مطلقاً اشتباه است. می بینم که می گویند اینان متفکر بوده اند
دارشـان یعنـی   . براي همین است که ما در هندوستان علم این روش را دارشان می خوانیم، دیدن. ی خوانیمرا ببینده و مشاهده گر م

. مردم غالباً دارشان را فلسفه می خوانند، ولی این اشـتباه اسـت  . فلسفه و دارشان مترادف نیستند. ما آن را فلسفه نمی خوانیم. دیدن
و . فلسفه یعنی فکر کردن، تعمق کردن و اندیشـیدن . ت، این ابداً یک فلسفه نیستگفتن اینکه دارشان هند، فلسفۀ هند است خطاس
 .دارشان یعنی انداختن تفکرات، تاملات و تعمقات

در هندوسـتان  . آنان در مورد اینکه حقیقت چیست فکر کرده اند. در غرب اندیشمندانی وجود داشته اند، غرب فلسفۀ خودش را دارد
ایـن یعنـی کـه مـی     . چیست فکر نمی کنیم، در این مورد فکر می کنیم که چگونه حقیقت را تجربه کنـیم ما در مورد اینکه حقیقت 

تمام کار ما چگونگی بـاز کـردن   . براي همین است که تمام روند ما باز کردن چشم هاست. اندیشیم که چگونه چشمانمان را باز کنیم
و روابـط و  . ارتباط و روابط فکري توسط منطق برقرار می شـوند . باشدمنطق وقتی توسعه می یابد که فکر وجود داشته . چشم هاست

مـا آن را  . ما ابداً منطق را دوست نداشـته ایـم  . در شرق هیچ منطقی توسعه پیدا نکرده است. ارتباط دارشان، دیدن توسط یوگا است
ارشان بوده ایم، دیـدن و بـراي دسـتیابی بـه آن،     ما در پی چیزي دیگر بوده ایم، ما دنبال د. یک بازي دانسته ایم، یک بازي بچه گانه

و بـراي دیـدن، بـا شـاهد بـودن      . یوگا روندي است که توسط آن می توانید چشمانتان را باز کنیـد و ببینیـد   .یوگا را توسعه داده ایم
ورد نقصـان فکـر کـردن    من در م. این گونه، افکار ضعیف تر می شوند و لحظه اي فرا خواهد رسید که فکر وجود ندارد. آزمایش کنید

 .سخن نمی گویم، بلکه در مورد حالت بی فکري حرف می زنم

کسی که در حالتی باشد که نتواند فکـر کنـد، پـایین تـر از یـک      . تفاوت بسیاري بین نقصان فکر کردن و حالت بی فکري وجود دارد
حالتی که در آن هیچ جریـان فکـري در ذهـن    . استمتفکر قرار دارد و کسی که در حالت بی فکري باشد، بسیار بالاتر از یک متفکر 

حـالتی کـه در آن فکـر    . ذهن ساکت است و توانایی شاهد بودن از آن سکوت برمی خیـزد : وجود نداشته باشد، حالت بی فکري است
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د نـه  من به شما می گویم که وارد حالت بـی فکـري شـوی   . کردن دچار نقصان باشد، حالتی است که در آن شخص نمی داند چه کند
کسی که در وضعیت بـی فکـري قـرار    . کسی که دچار نقصان فکر کردن باشد، کسی است که درك نمی کند. دچار نقصان فکر کردن

و شاهد بـودن اسـت کـه شـما را بـه سـمت       . دارد کسی است که نه تنها درك می کند، بلکه همچنین قادر است که یک شاهد باشد
 .ددانستن، به سمت روح درونی خودتان می بر

آزمایشاتی که ما براي بیدار کردن مشاهده گري تنفس ها یا مراقبه انجام دادیم، فقط شما را قادر خواهنـد کـرد تـا آن لحظـه اي را     
اگر بتوانی آن لحظۀ خالص را تجربه کنی، جایی که تو وجود داري، ولی فکـري  . تجربه کنید که حضور دارید، ولی فکري وجود ندارد

در این جهت حرکت کنیـد و تـلاش کنیـد    . ي یک لحظه، آنگاه گنجینه اي بسیار کمیاب را در زندگی یافته ايوجود ندارد، حتی برا
وقتـی آگـاهی از افکـار خـالی     . به آن تجربه دست بیابید، و به آن لحظه اي برسید که آگاهی وجود دارد ولی هیچ فکري وجود نـدارد 

درست به همین ترتیـب، وقتـی   . ز افکار باشد، آنوقت حقیقت را تجربه نمی کنیدو وقتی آگاهی پر ا. باشد، حقیقت را تجربه می کنید
اگر بخواهی خورشید را ببینی، باید ابرها را کنـار بزنـی و از آن   . که ذهن پوشیده از افکار است، ملکوت درونی شما قابل رویت نیست

ز باید از شر افکار خلاص شوي، تا ملکوت درونی بتواند به همین ترتیب نی. ها خلاص شوي تا خورشید بتواند از پشت آن ها بدرخشد
بـه او   "آیا در این عصر اشراق ممکن است؟"امروز صبح وقتی از منزل بیرون می آمدم، شخصی از من پرسید، . احساس و تجربه شود

 ".آري ممکن است"گفتم، 

اشد، آنوقت آیا می توانید بگویید که سـوال بعـدي مـن    اگر در این زمانه رسیدن به اشراق ممکن ب"آنوقت سوالی که پرسید این بود، 
اگر فکر می کنید که معنی اشراق این است که فقط بتوان پرسش بعدي شـما را بیـان کـرد، آنوقـت      "که می خواهم بپرسم چیست؟

یابـان مـار را بـه    آنوقت گول شعبده بازها را خواهید خورد، کسانی که براي چند سکۀ نـاچیز، در خ . اشتباهی بزرگ مرتکب می شوید
و اگر هر انسان روشن ضمیري بـا ایـن موافـق بـود، او     . یک شعبده باز می تواند براي چند سکه ذهنتان را بخواند. رقص در می آورند

شما فقط معنـاي اشـراق را نفهمیـده    . معنی اشراق این نیست که بتوانی ذهن دیگري را بخوانی. یک انسان روشن ضمیر نخواهد بود
یعنی حالتی از معرفت که چیزي براي شناختن وجود نداشته باشد، جایی که کسـی بـراي دانسـتن وجـود نـدارد و فقـط        اشراق. اید

 .معنی اشراق این است که فقط شناخت خالص باقی بماند. معرفت خالص بر جا مانده است

دارد، کسی اسـت کـه مـی دانـد، سـپس      نخست داننده وجود : هم اکنون، هرگاه چیزي را می دانید، سه چیز درگیر آن دانستن است
اشراق، یا حالت دانستن خالص، توسـط  . آنچه که او می داند وجود دارد، موضوع شناخت و سپس رابطۀ بین این دو، که دانستن است

نـده  و وقتی موضوع از بـین بـرود، دان  . اشراق یعنی که موضوع از بین رفته است. داننده و موضوع دانستن سرکوب شده باقی می ماند
آنوقت چه چیز برجاي خواهـد  . چگونه می تواند وجود داشته باشد؟ وقتی که موضوع دانش از بین برود، داننده نیز از بین خواهد رفت

بنـابراین اشـراق یعنـی    . در آن لحظۀ شناخت، تو آن آزادي غایی را درخـواهی یافـت  . ماند؟ آنوقت فقط دانستن خالص باقی می ماند
این همان حقیقتی است که تمام مـذاهب در مـوردش سـخن    . نچه من اشراق می خوانم یعنی دانستن خالصآ. تجربۀ دانستن خالص

آنچه که پاتانجلی آن را سامادي خوانده، جین هـا بـه   . بنابراین ادیان مختلف براي حقیقت اسامی و واژه هاي مختلف دارند. گفته اند
 .گیا نامیده استآن کوال گیان می گویند، دانش غایی و بودا آن را پرا

ایـن فقـط تلـه پـاتی معمـولی      . این کاري بسیار آسان است. اشراق به این معنی نیست که بتوانی بگویی در سر دیگري چه می گذرد
و اگر واقعاً کنجاو هستی که بدانی در سر دیگري چه می گذرد، می توانم بـه تـو بگـویم    . است، فکرخوانی است، ربطی به اشراق ندارد

من به تو نخواهم گفت که چه در سر تو می گذرد، ولی بـه تـو   . فهمی در سر کسی که بغل دست تو نشسته چه می گذردکه چگونه ب
در آزمایش مراقبـه، شـما پیمـانی مـی     . می گویم چگونه می توانی بفهمی که در ذهن دیگران چه می گذرد، این آسان تر خواهد بود

به همین ترتیب وقتی به خانـه مـی   . نجام می دهید و چند لحظه هوا را نگه می داریدبندید که به شما گفتم، جایی که بازدم عمیق ا
کـاملاً بـازدم انجـام    : روي، این آزمایش را با کودك خردسالی براي سه یا چهار روز انجام بده و آنوقت خواهی فهمید منظورم چیست
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باقی نماند، آنوقت با عزمی مطلق، بـا چشـمان بسـته، سـعی      بده و بگذار آن کودك در برابر تو بنشیند و وقتی هیچ هوایی در درونت
بـه کـودك نگـو    . نام یک گل... و به آن کودك بگو که در مورد یک چیز جزیی فکر کند. کن ببینی در ذهن آن کودك چه می گذرد

ن بده و عزمت را جـزم کـن تـا    آنوقت چشم ها را ببند و  نفس را بیرو. کدام گل، ولی از او بخواه تا خودش نام گلی را در ذهن بیاورد
و اگر حتی بتوانی یک نام را هم ببینی، مهم نیسـت،  . ظرف دو سه روز قادر خواهی بود که ببینی. ببینی که در ذهن او چه می گذرد

ده این روندي طولانی است ولی فکر نکن که این به معنی آن است که به دانش غایی رسـی . زیرا آنوقت می توانی جملات را هم ببینی
و براي ایـن نیـازي نیسـت    . این دانش در مورد ذهن است که قادر هستی ذهن دیگران را بخوانی. این ربطی به دانش غایی ندارد! اي

انجمـن هـاي روحـی    . در غرب مطالعات زیادي روي این موضـوع شـده اسـت   . که مذهبی باشی و نیازي نیست که یک قدیس باشی
ظرف یـک  . ر و فکرخوانی کار می کنند و آن ها نظام هاي علمی را در این مورد ایجاد کرده اندزیادي وجود دارند که روي انتقال افکا

هـر مغـازه داري   . قرن یا حتی نیم قرن هر پزشک قادر خواهد بود از این استفاده کند، هر آموزگاري قادر به استفاده از آن خواهد بود
این به هیچ وجه ربطـی بـه   . ن علم براي استثمار مردم به کار گرفته خواهد شدقادر خواهد بود تا سلیقه هاي مشتریانش را بداند و ای

ولی این تکنیک براي خیلی از مردم شناخته شده نیست و براي همین است که بـه آن  . دانش غایی ندارد، این تنها یک تکنیک است
و حتی قادر خـواهی شـد چیزهـایی را درك    اگر قدري آزمایش کنی، تعجب خواهی کرد . همچون چیزي خارق العاده نگاه می کنید

در آن حالـت تـو   . اشراق یعنی تجربه کردن حالت دانسـتن خـالص  . اشراق موضوعی کاملاً متفاوت است. ولی این اشراق نیست. کنی
 .سرور -معرفت -حقیقت: جاودانگی را تجربه خواهی کرد، آنچه که من آن را ست چیت آناندا خوانده ام

 یا ممکن است بدون رسیدن به اشراق لمحه اي از آن غایت را دریافت؟آ: دوستی پرسیده است
آنوقـت چـه   . مانند این است که کسی بپرسد آیا می توان بدون یک در وارد این خانه شـد . اشراق تنها در است. نه، این ممکن نیست

خـواهی خوانـد،    "ورودي"وار را هـم  و حتی اگر دیوار را هم سوراخ کنی، آن سوراخ دی ـ. خواهی گفت؟ خواهی گفت که ممکن نیست
اگـر  . هر طور که وارد شـوي، بایـد از طریـق یـک در باشـد     . ولی ممکن نیست بدون یک در وارد خانه شوي. آن را یک در می خوانی

ق اشـرا . به جز اشراق، هیچ راهـی نیسـت  . هوشمند باشی، از در وارد می شوي، اگر ناهوشمند باشی، جایی از دیوار را سوراخ می کنی
 .و بدون در، نمی بینم که بتوانید وارد شوید، هیچکس تاکنون قادر نبوده بدون یک در وارد شود. راه ورود به غایت است، به حقیقت

امیـد  : ذهن اینگونـه اسـت  . و من فکر نمی کنم که دستیابی به آن غایت بدون رسیدن به سامادي ممکن باشد: این را به یاد بسپارید
ولـی تـو بایـد طریـق     . پیشنهاد می کند که طریقتی هست که خودت نباید آن را طی کنی. ري وجود داشته باشددارد که راه ارزان ت
مایلی که دري باشد که مجبـور نباشـی از   . که آن را با طی کردن خودت خلق می کنی: معنی طریق همین است. خودت را طی کنی

ولـی ذهـن   . وجود ندارد که بدون گذشتن از آن بتوانی به مقصد برسـی ولی چنین دري . آن عبور کنی و با این وجود به مقصد برسی
بـه ویـژه وقتـی کـه     . یکی از ضعف هاي ذهن این است که می خواهی چیزهـا را بـه رایگـان بـه چنـگ آوري     . ضعف هاي بسیار دارد

بـراي داشـتنش هـیچ     موضوعی همچون تجربه حقیقت در میان است، این طور فکر می کنی که فقط وقتی ارزش توجـه را دارد کـه  
 !و در حقیقت، اگر کسی حاضر باشد آن را به رایگان تقدیمت کند، تو تردید خواهی داشت که آیا بپذیري یا نه. کاري انجام ندهی

برخی از مردم سال ها بـود کـه بـه او    . روزگاري راهبی در سري لانکا بود که هر روز در مورد اشراق، نیروانا و سامادي سخن می گفت
می خواهم از تو بپرسم، مردم زیادي براي مدت هاي طولانی به تـو گـوش   "پس روزي مردي برخاست و به او گفت، . ی دادندگوش م

آیـا  ! حالا که چنین می پرسی، بیا همین امروز تو را به اشراق برسانم"راهب گفت،  "داده اند، آیا کسی از آنان به اشراق رسیده است؟
امـروز؟  "ولـی آن مـرد گفـت،     ".حقیقت من این است که همین امروز تو را به اشراق خواهم رسـاند  آماده هستی؟ اگر آماده اي، پس
اگر  "!باز هم برمی گردم و به تو خواهم گفت. بگذار کمی فکر کنم..... ؟ همین طوري؟..همین امروز .بگذار قدري در موردش فکر کنم

ذهنت شـروع  . تو بشناساند، فکر نمی کنم که ذهنت بی درنگ آري بگویدکسی به تو می گفت که می تواند همین حالا خداوند را به 
! را بشناسد یـا نـه؟  ذهن شما شروع می کند به فکرکردن که آیا آنمن در مورد حقیقت با شما حرف می زنم، و . می کند به فکر کردن
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یـزي بهـایی پرداخـت مـی کنـی، کـاملاً       وقتی که بـراي چ . حتی اگر خداوند را رایگان به تو بدهند، نخست در موردش فکر می کنی
هر آنچه را که ذهنتـان بـرایش   . طبیعی است که در موردش فکر کنی، ولی ذهن همیشه می خواهد همه چیز را رایگان دریافت کند

. هرچه را که به نظرتان با ارزش است، ذهنتان بهایش را پرداخت خواهـد کـرد  . ارزشی قایل نیست می خواهید رایگان به دست آورید
حتـی اگـر بـراي    . حتی اگر ذره اي به تجربۀ الوهیت علاقه داشته باشید، احساس می کنید که حاضرید همه چیـز را بـرایش بدهیـد   

 .داشتن لمحه اي از حقیقت باید همه چیز را بدهید، آماده خواهید بود تا بدهید

در سراسر دنیا نـوعی اسـتثمار مـذهبی    . ولی این گونه مردمان ضعیف به مردمی حیله گر فرصتی می دهند تا ایشان را استثمار کنند
برخی از مردم به شما خواهند گفت که می توانید از طریق برکـت آنـان   . شایع است، زیرا می خواهید چیزي را رایگان به دست آورید

همـه چیـز را بـه    مرا پرستش کنید، به پاي من بیفتید، نام مرا تکرار کنید، به مـن بـاور بیاوریـد و    ": دبه هرچه که می خواهید برسی
و چون مردم ناتوان هستند این را باور می کنند و زندگیشان را با لمس کردن پاهاي چنین اشخاصـی بـه هـدر     ".دست خواهید آورد

. هیچ مرشدي نمی تواند بـه شـما اشـراق بدهـد    . فقط یک بهره کشی است این گونه هیچ چیز به دست نخواهید آورد، این. می دهند
هیچ مرشدي نمـی توانـد آن را برایـت طـی کنـد؛      . می تواند طریق رسیدن به آن را نشان بدهد، ولی آن طریق را خودت می پیمایی

. باید روي پاهـاي خـودت بایسـتی   باید با پاهاي خودت سفر کنی و . هیچ کس در این دنیا نمی تواند به جاي دیگري طی طریق کند
فقط شـما را اسـتثمار    "ما را باور کنید و بقیۀ کار را ما انجام می دهیم،: ما فقط یک چیز از شما می خواهیم"کسانی که می گویند، 

 .و چون ضعیف هستید به آنان اجازه می دهید تا شما را استثمار کنند. می کنند

اگر شما ضعیف نبودید هیچ نفاق . رایج است بیشتر به سبب ضعف شماست تا نفاق منافقین تمام این نفاق مذهبی که در سراسر دنیا
اگر انسان قدري قدرت و شـهامت داشـته باشـد، اگـر حتـی قـدري عـزت و احتـرام بـراي          . مذهبی نمی توانست شانسی داشته باشد

ببخشید، ولی این "خواهد گفت،  "لوهیت خواهم رساند،من با برکت دادن به تو، تو را به ا"زندگیش داشته باشد و کسی به او بگوید، 
آیا هیچ توهینی بزرگ تر از این هسـت کـه مـن بایـد از طریـق برکـت دادن تـو بـه         "در واقع، او خواهد گفت،  ".است توهینی بزرگ

ن اشراق که بتوانـد  و آ. و آنچه به عنوان لطف توسط کسی داده شود، به همان آسانی می تواند پس گرفته شود "حقیقت دست بیابم؟
کس در این دنیا قادر نیست اشـراق  هیچ. دهد، فقط یک فریب خواهد بودداده شود و گرفته شود، آن اشراقی که دیگري بتواند به تو ب

پس حتی لحظه اي نیز این گونه فکر نکـن، زیـرا   . باید آن را توسط تلاش و اخلاص خود به دست آورید. و حقیقت را به دیگري بدهد
و نه تنها توسط آن نابود می شوي، بلکه به منافق ها، به فریب کاران و به مرشدان دروغـین نیـز   . ف تو نابود کننده خواهد بوداین ضع

 .آنان دروغین هستند، ارزشی ندارند و به علاوه خطرناك و ویرانگر هستند. فرصتی می دهد که زیاد شوند

 انرژي نفس باید به چه تبدیل شود؟: کسی پرسیده است

همچنین گفتم که اگر انـرژي  . به شما گفتم که اگر انرژي خشم در شما برانگیخته شد، می توانید آن را به انرژي سازنده تبدیل کنید
بـه ایـن معنـی،    . نفس همانگونه که خشم، سکس یا طمع انرژي هستند، انـرژي نیسـت  . جنسی باشد، این نیز می تواند متحول شود

نفـس چیـزي   . می خیزد، نیاز به سکس گاهی وجود دارد و طمع نیز گاهی شـما را فـرا مـی گیـرد    خشم گاهی بر. نفس انرژي نیست
سـعی کنیـد تفـاوت را    . نفس یک انرژي نیست، حالت خودتان اسـت . موقتی نیست، تا زمانی که به اشراق نرسید همیشه با شماست

برود، همیشه با شماست، در پشت تمام اعمـال   چنین نیست که بیاید و. نفس یک انرژي نیست، وضعیت بودش شماست. درك کنید
خشـم بـه سـبب    . خیلی از چیزها به سبب آن می آیند، ولی خود نفس همیشه وجود دارد. وضعیت خودتان است. شما ایستاده است
اگر موجودي نفسانی باشی، بیشـتر طمـع شـهرت، پـول و     . اگر موجودي نفسانی باشی، بیشتر خشمگین می شوي. نفس برمی خیزد

و تا زمانی  ؛نفس وضعیت آگاهی تو است. اگر موجودي نفسانی باشی، این چیزها به سبب نفس بر می خیزند. درت را خواهی داشتق
ولی وقتی که شناخت طلوع می کند، نفس ناپدید می شود و به جاي آن، تو وجـود  . که جهل وجود داشته باشد، نفس هم خواهد بود
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یـک انـرژي   . نفس پرده اي است در گرداگـرد وجـود  . یک پوشش نامریی روي وجود تو استنفس . حقیقی خودت را تجربه می کنی
به سبب این جهل انرژي هاي بسیاري برمی خیزند و اگر از آن ها به روش مخرب استفاده کنـی، حالـت نفسـانی    . نیست، جهل است
سازنده استفاده کنی، قدرت نفس ضعیف تر خواهد ولی اگر از این انرژي هایی که از نفس برمی خیزند به صورت . قوي تر خواهد شد

اگر تمام انرژي هایت به صورت خلاقه مورد مصرف قـرار بگیرنـد، نفـس روزي از بـین خواهـد      . شد و وضعیت نفس ناتوان تر می شود
ف شـعلۀ روح  این دود نفس است که اطرا. و زمانی که دود نفس ناپدید گشت، در پشت آن با شعلۀ وجودت برخورد خواهی کرد. رفت

از بـین   "مـن "وقتی که نا آگاهی از میان می رود، وقتی که دود نفس پراکنده می شود، زمانی که تمـامی لایـه هـاي    . را گرفته است
 .نیز از بین رفته باشد، آنگاه ژرفا را تجربه خواهی کرد "من هستم"بروند، و زمانی که حتی مفهوم 

و در کنار سـاحل   .براي دیدن دریا بر لب ساحل رفت و کند که زمانی مجسمه اي از نمکراماکریشنا عادت داشت این داستان را بازگ
پـس بـه    ".می روم و پیدا می کـنم "و مجسمه گفت،  "دریا چقدر عمق دارد؟"در راه کسی از او پرسید، . دید که دریا بی پایان است

، ولی او مجسـمه اي  ".می روم و پیدا می کنم"گفته بود او . و مجسمه پیدایش نشد. روزها گذشت و سال ها گذشت. دریا شیرجه زد
 "مـن "آن . به محضی که به دریا پرید نمک حل شد و از بین رفت و او هرگز عمق دریا را پیدا نکـرد . بود که از نمک ساخته شده بود

ننـد آن مجسـمۀ سـاخته    نفس درست ما. که جویاي الوهیت است و ژرفاي اقیانوس را می جوید، در جست و جویش  ناپدید می شود
 .شده از نمک است، یک انرژي نیست

ولی همانطور که بـه   ".من می روم تا الوهیت را پیدا کنم"بنابراین وقتی که راهی سلوك روحانی می شوي، با این فکر آغاز می کنی، 
لحظـه اي فـرا   . میـان مـی رود  جست و جو ادامه می دهی، درخواهی یافت که الوهیت در جایی نیست که پیدا شود و جوینده نیز از 

هرگـز بـا    "مـن "این یعنـی کـه   . کاملاً خالی می شود، آنوقت است که درخواهی یافت که الوهیت را یافته اي "من"خواهد رسید که 
 "مـن "ولی تـا زمـانی کـه    . وجود نداشته باشد، فقط آنوقت است که الوهیت وجود دارد "من"وقتی که . الوهیت ملاقات نخواهد کرد

ر باریـک اسـت، جـاي دو    طریق عشق بسیا"براي همین است که کبیر می گوید، . داشته باشد، الوهیت هرگز یافت نخواهد شدوجود 
 و وقتی که تـو از  .و تا وقتی که تو وجود داشته باشی، الوهیت نمی تواند وجود داشته باشد. یا تو می توانی باشی یا الوهیت".نفر ندارد

و به سبب همین جهل است که بسیاري از انـرژي هـاي   . نفس تنها جهل موجود است. خواهد داشت میان برخیزي، خداگونگی وجود
اگر از آن انرژي ها به درستی استفاده کنید، نفس هیچ خوراك دریافت نخواهد کـرد و  . حیاتی شما مورد سوء استفاده قرار می گیرند

 .آهسته آهسته ناپدید می شود

ه آزمایش براي پاکسازي زندگی به شما دادم عمل کنید، پاکسازي بـدن، پاکسـازي افکـار و پاکسـازي     بنابراین اگر آنچه را که من س 
خشم از بین نخواهد رفت، نفس ازبـین  . عواطف، اگر به این سه آزمایش ادامه دهید، روزي درخواهید یافت که نفس از بین رفته است

وقتی که نفس از بین برود، هیچ اثـري از  . ی نفس وجود نخواهد داشتانرژي خشم به شکلی تازه وجود خواهد داشت، ول. خواهد رفت
شکل دیگري حضور خواهنـد  در. خواهند رفت، متحول خواهند شدخشم یا سکس از بین ن. خودش در پشت سر باقی نخواهد گذاشت

یل شود، ولی انرژي همـان  ممکن است که به مهر تبد. انرژي خشم برجاي خواهد ماند، ولی شکلی دیگر به خود خواهد گرفت. داشت
و وقتی که انرژي اشخاصی که خیلی تند مزاج هستند متحول شود، از همان مقدار مهر و محبت پـر مـی شـوند، زیـرا آن     . خواهد بود

 .آن انرژي از بین نرفته است، فقط شکلی جدید به خود گرفته است. انرژي شکلی تازه یافته است

شهوانی هستند، کسانی هستند که زندگی بدون سـکس واقعـی را تجربـه خواهنـد کـرد، زیـرا       قبلاً گفتم که همان مردمی که بسیار 
ولی وقتی که نفس از بین برود، شکلی تـازه بـه   . همان انرژي جنسی متحول شده و براي آنان به شکل زندگی در تجرد در آمده است

دن نفس وجود نداشته است؛ نفـس فقـط یـک تـوهم     مسئلۀ دگرگون کر. خودش نمی گیرد، زیرا از ابتدا خودش یک جهل بوده است
مانند این است که شخصی در تاریکی طنابی را یک مار ببیند، ولی وقتی که نزدیک شود، خواهد دید که واقعاً یک طنـاب  . بوده است

ین نیست کـه آن  مسئله ا ".هرگز ماري وجود نداشت. مار چیزي نشد"خواهد گفت،  "آن مار چه شد؟"آنوقت اگر از او بپرسی، . است
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نفـس ادراکـی تـوهمی از وجـود     . به همین ترتیب، نفس حاصل سوء تفاهم در مورد وجـود شماسـت  . مار به چیزي تبدیل شده باشد
تـر مـی   همانطور که به وجـودت نزدیـک   . است فکر اینکه نفس همان وجود است مانند این است که فکر کنی طناب همان مار. است

نفس فقـط از بـین   . نفس تغییر نخواهد کرد، تحولی برایش نخواهد بود: پس به یاد بسپار. جود نداردشوي، درخواهی یافت که نفس و
 .به آن معنا، نفس یک انرژي نیست. می رود

 براي روح چه ضرورتی وجود دارد تا با هستی درآمیزد؟: و آخرین پرسش

 "روح چه نیازي دارد که سالم شـود؟ ": بهتر بود می پرسیدي "روح چه نیازي دارد که در سرور ناپدید شود؟": بهتر بود می پرسیدي
تنها نیاز روح براي درآمیختن و محـو شـدن در الوهیـت     "روح چه نیازي دارد که از تاریکی به نور برود؟": بهتر می بود می پرسیدي

. ي زنـدگی غیـر قابـل قبـول اسـت     رنج بردن همواره برا به عبارتی دیگر،. این است که زندگی هرگز توسط درد و رنج ارضا نمی شود
. وقتی با الوهیت یگانه شوي، زندگی یک سرور می شـود . و جدا بودن از الوهیت یعنی در رنج بودن. زندگی همیشه آرزوي سرور دارد

ر احسـاس  ولی اگ. میان نیست، مسئله رفتن تو از رنج به سرور است، رفتن از تاریکی به نور درونبراین مسئلۀ خداوند یا الوهیت دربنا
ذات رنـج  . ولی هیچکس نمی تواند از بودن در تشویش راضـی باشـد  . می کنی که نیازي نیست، آنوقت با همان رنج خود راضی باش

 .دنیا رنج است و الوهیت، سرور. و ذات سرور این است که تو را به خودت نزدیک کند. این است که تو را از خودت دور نگه دارد

بنابراین می تواند چنین باشد که کسی بـه  . ک نیاز مذهبی نیست، نیاز آمیختن با الوهیت یک نیاز پایه استنیاز آمیزش با الوهیت ی 
فقط کسـی کـه   . نیست "بی خدا"براي همین است که می گویم هیچکس . نمی گوید "نه"خداوند نه بگوید، ولی هیچکس به سرور 

دو نوع . ا با خدا هستند، با خدا به این معنا که هر انسان، تشنۀ سرور استهمه در دنی. سرور را منکر شود می تواند یک بی خدا باشد
. یکی دنیا را باور دارد، و توسط دنیا سرور را خواهـد یافـت  . یکی با خداي دنیایی و دیگري با خداي روحانی: مردم با خدا وجود دارند

می خوانیـد در نگـرش    "بی خدا"کسانی که شما آنان را . سددیگري باور دارد که تنها در حیطۀ روح است که می تواند سرور را بشنا
و امروز یا فردا، وقتی کـه دریابنـد   . آنان نیز جویاي سرور هستند. خود نسبت به دنیا، با خدا هستند، عطش آنان نیز براي سرور است

 .کنند در دنیا سروري وجود ندارد، آنوقت راه دیگري برایشان نخواهد ماند تا در مورد روح کنجکاوي

سـرور، خـداگونگی   . عطش شما براي سـرور اسـت  . جست و جوي هیچکس براي الوهیت نیست. جست و جوي شما براي سرور است
این یعنی که لحظه اي . لحظه اي که در حالت سرور کامل باشید، الهی هستید. است، من حالت سرور مطلق را خداگونگی می خوانم

اگـر هنـوز خواسـته اي    . سرور کامل یعنی که هیچ آرزویی بـاقی نمانـده اسـت   . الهی می شویدکه آرزویی در شما باقی نمانده باشد، 
وقتی که هیچگونه خواسته و آرزویی برجاي نمانده باشد، در سرور مطلق بـه  . برجاي مانده باشد، هنوز هم قدري رنج باقی خواهد بود

 .سر می بري، و تنها آنوقت است که با جهان هستی یکی شده اي

براي یکی شدن با الوهیـت یـک نیـاز    : من آن را چنین بیان می کنم "چه نیازي براي یکی شدن با الوهیت وجود دارد؟": یده ايپرس
روزي که نیازي نداشته باشی، دیگر نیازي براي یکی شدن با الوهیت وجـود نـدارد، خـودت    . زیرا که شما نیازمند هستید: وجود دارد

او مشتاق آن لحظۀ رهایی است که در قید هیچ نیازي نباشـد، جـایی کـه    . ست از نیازهایش رها شودهر انسانی مایل ا. الهی شده اي
چیزي نتواند از او گرفته شود و هیچ چیز در پشت سـر  . بدون قید و بی نهایت باشد، جایی که چیزي نمانده باشد که به دست بیاورد

خداوند به این معنی نیست که کسی در آن بالاها در جایی . خداوند است آن بی قید بودن و آن بی نهایت بودن،. باقی نگذاشته باشد
نه، چنان خـدایی در  . نشسته باشد و تو قادر باشی او را ببینی و او به تو برکت بدهد و تو کنار پاي او بنشینی و در بهشت تفریح کنی

هرگـز چنـین خـدایی را نخـواهی     . سر مـی بـري  و اگر در جست و جوي چنین خدایی هستی، در توهم به . هیچ کجا یافت نمی شود
 .تاکنون هیچکس قادر نبوده چنین خدایی را بیابد. یافت
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بنـابراین هرگـز بـا او چنـان     . خداوند یک شخص نیست، بلکه یک تجربه است. خداوند حالت سرور غایی در معرفت و آگاهی تو است
به هـر  . ملاقاتی که او در برابر تو ایستاده باشد و تو به او نگاه کنی: ببینیملاقاتی نخواهی داشت که با او روبه رو شوي یا بتوانی او را 

وقتی که تمام تخیلات و تمامی افکار از آگاهی تو ناپدید شوند، ناگهان هشیار مـی شـوي   . چیزي که نگاه کنی، تخیلات خودت است
تپش قلبت با تپش تمـامی کائنـات یکـی    . ئنات هستیکه خودت بخشی زنده از این دنیاي بی پایان، از این جهان هستی و از این کا

هیچ مرزي باقی نمی ماند، هـیچ  . نفست با دم جهان هستی یکی می گردد، نیروي حیاتی تو با جهان هستی یک تپش دارد. می شود
یـابی کـه    آنوقـت در مـی   ".من خدا هسـتم ": خواهی دانست که آهام براهم آسمیآنوقت . تفاوتی بین تو و جهان هستی باقی نیست

را تجربـۀ خـداگونگی   ؛ من ایـن  "من هستی ام". ام جهان هستی استخود شناخته اي، بخشی اساسی از تم "من"آنچه که به عنوان 
 .می خوانم
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 فصل نهم
 گام به گام

آشـیانه  من یکی از آن پرندگانی هستم که . در طول این سه روز، بارش هاي عظیمی از عشق، آرامش و سرور در دلهاي شما روي داد
شما در سکوت به من گوش دادیـد  . ندارد، ولی شما در دل هاي خود به من جایی دادید، شما افکار و بیانات قلبی مرا دوست داشتید

من براي آنچه کـه در چشـم   . من براي این از شما سپاسگزارم. و سعی کردید حرف هایم را بفهمید و نسبت به آنها عشق نشان دادید
از ایـن واقعیـت خوشـحالم کـه     . من خیلی خوشحالم. ها دیدم از شما سپاسگزارمي اشک هاي شوقی که در آن دم و براهاي شما دی

این چیـزي  . من از این خوشحالم که توانستم در شما احساس نارضایتی به وجود آورم. توانستم در شما عطشی براي سرور ایجاد کنم
که کسانی را که آرام و راضی هستند، ناراضی کنم، مردمی را که به آرامـی  ،می بینم و شاید کار من این است است که من در زندگیم

گذر می کنند بیدار کنم و به آنان بگویم این زندگی آنان ابداً زندگی نیست، آنچه که همچون زندگی می پندارند، فقط فریب اسـت و  
فقط آن زندگی که به حیات جاودانـه منتهـی   . ه شودزیرا آن زندگی که فقط به مرگ منتهی شود نمی توان ابداً زندگی انگاشت. مرگ

 .می شود، زندگی واقعی است

اگر عزمتان راسخ باشـد،  . در طول این سه روز شما سعی کردید این زندگی واقعی را زندگی کنید، تلاش کردید روي آن تمرکز کنید
امشـب،   .اینجا سیراب کردید، کاملاً سـیراب کنیـد  اگر اشتیاقتان عمیق باشد، غیر ممکن نیست که این عطشی که قدري از آن را در 

درونتـان بـه یـک شـعله     آن اشتیاق تجربه کـردن الوهیـت در    نخست اینکه اگر. در این لحظۀ وداع، چند چیز دیگر به شما می گویم
کسی که کار خیري را به تعویق می اندازد باخته است و کسی که در عمل بد تعجیـل  . تبدیل شد، فوراً آن اشتیاق را به عمل درآورید

ایـن  . از کف داده استکسی که خیر را به تعویق بیندازد از کف داده است و کسی که در شر شتاب کند نیز . می کند نیز باخته است
ی خواهیـد  هرگاه می خواهید عملی بد انجام دهید، بایستید و به تعویق بیندازید، ولـی وقتـی کـه م ـ   : هاي زندگی استاز کلید  یکی

اگر فکر خوبی به ذهنتان رسید، مفید است که بی درنگ آن را انجام دهیـد، زیـرا فـردا    . را عقب نیندازیدکاري خوب انجام دهید آن 
پیش از اینکه مرگ ما را ببـرد، بایـد قطعـاً    . ممکن نیست بتوانیم بگوییم که خواهیم بود یا نه. تقطعی نیست، لحظۀ بعد قطعی نیس

 .اثبات کنیم که مقصد ما مرگ نبوده است

و مرگ می تواند در هر لحظه اي بیاید، هر لحظه ممکن اسـت  . قبل از مرگ، باید بیاموزیم چیزي را تجربه کنیم که وراي مرگ است
بنابراین باید هر لحظه برایش آماده باشـم، بایـد   . نون مشغول حرف زدن هستم، و مرگ می تواند لحظه اي بعد برسدمن اک. فرا برسد

دیشـب وقتـی   . اگر احساس می کنید چیزي درست است، بی درنگ انجـامش بدهیـد  . پس به فردا نیندازید. همشه آمادة مرگ باشم
در . کسی رفته بود تا او را ببیند و در مورد حقیقت از او سوال کند. ه شما گفتمکنار دریاچه نشسته بودیم در مورد یک لاماي تبتی ب

این مرد . تبت چنین رسم است که سه دور بر گرد یک لاما طواف می کنند و سپس به پاي او تعظیم می کنند و بعد سوال می کنند
لامـا   "!پاسخی به مـن بـده  ! سوالی دارم"و رفت و گفت، فقط نزد ا. جوان به دیدار آن لاما رفت ولی سه دور نگشت و تعظیم هم نکرد

من می توانم سه هزار بار دور تو بگـردم،  . تو تقاضاي اجراي آداب را داري"جوان گفت،  ".نخست آیین رسمی را به جاي بیاور"گفت، 
سئولیتش با کیست؟ با تو است یا ولی اگر در طول این سه بار که دور تو می گردم و قبل از اینکه حقیقت را بشناسم بمیرم، آنوقت م

کسی چه می داند، شاید در حین اجراي ایـن سـه   . با من؟ پس نخست پاسخ مرا بده و آنوقت من آداب سنتی را به جاي خواهم آورد
 . بنابراین مهم ترین ادراك براي یک مراقبه کننده این است که از واقعیت مرگ آگاه باشد ".دور، من بمیرم

شـاید آخـرین شـبم    ... امشب به خواب می روم و کسی چه می داند": ر باشد که مرگ می تواند هر لحظه رخ بدهدباید پیوسته هشیا
پس باید امشب طوري به خواب بروم که هیچ چیز ناتمام نمانده باشد و بتوانم در آرامش . شاید صبح هرگز از خواب بیدار نشوم. باشد

و هرچیز ناشایسـت را تـا جـاي ممکـن بـه      . یچ چیز زیبایی را تا فردا به تعویق نیندازیدبنابراین ه ".اگر مرگ آمد، خوش آمد. بخوابم
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اگر فکري براي انجام کاري بـد بـه ذهنتـان    . تعویق بیندازید، شاید مرگ در این میان بیاید و شما از انجام آن عمل نجات داده شوید
، اگر فقط بتوانید برخی از کارهاي بد خود را براي ده یـا دوازده  و مرگ خیلی دور نیست. رسید، تا حد ممکن آن را به عقب بیندازید

مرگ خیلی دور نیست اگر کسی بتواند اعمال اهریمنی خودش را چنـد سـالی بـه    . سال به عقب بیندازید، زندگیتان الهی خواهد شد
ا خیلی به عقب بیندازد در زنـدگیش  مرگ زیاد دور نیست، و کسی که انجام کاري خیر ر. تعویق اندازد، زندگیش می تواند پاك شود

 .تجربه اي از سرور نخواهد داشت

فکر نکنید . و اگر احساس خوبی دارید، فقط از همان شروع کنید. بنابراین مایلم یادآوري کنم که براي انجام عمل خیر فوریتی هست
فـردا انجـامش مـی    ". نمی خواهـد آن را انجـام دهـد   اً کسی که فکر می کند عملی را فردا انجام بدهد، واقع. و آن را به فردا نیندازید

اگر نمی خواهید کاري را انجام دهید، باید در موردش روشـن باشـید کـه نمـی     . حقیقت راهی براي به عقب انداختن استدر  "دهم،
را بـه فـردا مـی    کسی که انجام کاري . ولی به فردا انداختن کاري خطرناك است. خواهید آن را انجام دهید، این موضوعی دیگر است

اگـر در  . کسی که کاري را به فردا موکول می کند، براي همیشه آنرا رهـا کـرده اسـت   . اندازد، به نوعی آن را تا ابد به عقب می اندازد
بایـد در  . زندگی چیزي درست احساس می شود، لحظه اي که آن احساس درست ایجاد شد، همان لحظه نیـز وقـت انجـامش اسـت    

همچنـین در خـاطر   . بنابراین فوریت انجام عمل خیر و به تعویق انداختن اعمال بد را در ذهن داشته باشید. دهمان لحظه شروع کنی
 .داشته باشید که آن کلیدهایی که در مورد خوبی و حقیقت به شما دادم تا آزمایش کنید، نظریات روشنفکرانه نیستند

مـن بـراي ایـن چنـین     . من به آموزش هاي نظري توجهی ندارم. ا ندارمبه عبارتی دیگر، من علاقه اي براي تشریح نظریات براي شم
اگر آماده باشید که آن ها را به عمل در آورید، این کلیـدها  . کلید هایی به شما دادم تا ترغیب شوید که روي آن ها عملی انجام دهید

این کلیدها بسیار زنده هستند، همچون . ند ساختو اگر از آن ها استفاده کنید، شما را دگرگون خواه. می توانند به شما کمک کنند
مـا نخسـتین زایـش را از    . آتش هستند، اگر قدري آنها را روشن نگه دارید، می توانید زایش انسانی جدید را در وجودتان تجربه کنید

که به مـرگ مـی    فقط چرخه اي دیگر است. رسیدن یک مرگ جدید استاین یک زایش نیست، بلکه فقط فرا  .والدینمان می گیریم
زایشی دیگر وجود دارد که توسط والدین صورت نمی گیرد، بلکـه توسـط   . این یک تولد نیست، فقط گرفتن بدنی جدید است. انجامد

 . و تولد واقعی این است. مراقبه روي می دهد

بنابراین تـا ایـن تولـد    . متولد کند انسان باید خودش را. فقط پس از این تولد است که انسان دویجا می گرد، انسانی دوباره زاده شده
فاده تا آن زمان، هیچ انرژي نباید در درون شما بلااست. دوم را در درون وجودتان تجربه نکنید، احساس رضایت نکنید و راحت نگیرید

کرده باشـید،  کار ند کلیدي که به شما دادم سخت اگر روي چ. هایتان را جمع کنید و شروع کنید به حرکتبنابراین تمام انرژی. بماند
بـه همـین نسـبت، بـراي     . با عزمی راسخ، به زودي درخواهید یافت که انسانی جدید در درونتان زاده می شود، تولد انسانی تماماً تازه

اگر فقط چشمانی براي دیدن و قلبی براي دریافت داشـتیم، در ایـن دنیـا نـوري بـزرگ و      . این انسان جدید نیز، دنیا تازه خواهد شد
و این تنها دلیلی اسـت  . و با تولد انسان جدید، این چشمان بینا و این قلب توانا در شما زاده خواهد شد. ی درخشانی وجود داردزیبای

مـن فقـط    .به نوعی، نکات زیادي نیستند، در واقع چند نکته بیشتر نیسـتند . که من این مطالب را در این سه روز با شما سهیم شدم
در واقع، من فقط یـک چیـز گفتـه ام، کـه آگـاهی بایـد       . که زندگی باید پاك و آگاهی باید خالی باشد: در مورد دو مطلب حرف زدم

وقتی که آگاهی تهی باشد، آن تهیا بـه شـما ظرفیـت دیـدن مـی دهـد و       . پاك بودن زندگی فقط پایه اي است براي این. خالی باشد
آن زنـدگی درون بـرگ هـا بـراي     ... یگر برگ ها را برگ نمی بینیـد آن وقت د. رازهاي مخفی جهان هستی را بر شما هویدا می سازد

و آنگـاه بـدن   . و دیگر در امواج اقیانوس موج نمی بینید؛ شروع می کنید به دیدن آنکه موج ها را می سازد. شما قابل دیدن می شود
 . دهاي مردم را نمی بینید، شروع می کنید به احساس کردن آن زندگی که در بدن هایشان می تپ

. تا زمانی که انسان عطشی براي سرور در خودش دارد، تا زمانی که انسان بخواهد که به وراي رنج برود، دیانت وجـود خواهـد داشـت   
دربرابر رنج بایست و کاري کـن کـه   . اگر ناشاد هستی و آگاه هستی که ناشادي، به تحمل کردن این رنج ادامه نده، با آن زندگی نکن
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تفاوت اندکی است بین کاري که یک انسان معمولی می کند وقتی که در رنج است، با کاري که یـک مراقبـه    .از شر آن خلاص شوي
وقتی که یک انسان معمولی در رنج است به دنبال راهی می گردد که رنجش را فرامـوش  .نجام می دهد وقتی که در رنج استکننده ا

یـک  : در دنیا فقط دو نوع مردم وجود دارنـد . راهی است که درد را نابود کند که یک مراقبه کننده در رنج باشد به دنبال کند و وقتی
مـن  . نوع سعی دارند راه هایی براي فراموش کردن درد و رنج بیابند و نوع دیگر در پی یافتن راه هایی براي نابودي درد و رنج هستند

 . دعا می کنم که شما به نوع دوم تعلق داشته باشید، نه نوع اول

شما بیست و چهار ساعته دنبال راه هایی براي فراموش کردن درد خـود هسـتید؛   . ر فراموش کردن رنج نوعی ناهشیاري استسعی د
با مردم حرف می زنید، به موسیقی گوش می دهید، الکل می نوشید، ورق بازي می کنید، قمـار مـی کنیـد و یـا مشـغول شـیطنت       

شما در تمام شـبانه روز در  . نید، تا فراموش کنید که چقدر درد در وجودتان هستدیگري می شوید که بتوانید خودتان را فراموش ک
پـس انـواع کارهـا را    . نمی خواهید دردتان را ببینید، زیرا اگر ببینید، خواهیـد ترسـید  . پی راه هایی براي فراموش کردن خود هستید

همانطور که زخم ها . یست که با فراموش کردنش از بین برودولی این دردي ن. انجام می دهید تا درد را فراموش کنید یا پنهان کنید
هر چقدر هم که پارچه هایی کـه زخـم را بـا آن    . با پنهان کردن درمان نمی شوند، این درد نیز با فراموش کردن از بین نخواهد رفت

با، زخم ها مسموم تر و مهلـک تـر   در عوض، با مخفی کردنشان زیر پارچه هاي زی. مخفی می کنید زیبا باشند، تفاوتی نخواهد داشت
و سعی نکنید آن ها را از یـاد  . پس زخم هایتان را پنهان نکنید، روي آن ها را باز نگه دارید و با زخم هایتان رو به رو شوید. می شوند

کـه دردهایشـان هـا را     تنها اشخاصی. ببرید، پوشش آن ها را بردارید و آن ها را بشناسید و راه هایی براي از بین بردنشان پیدا کنید
 . فراموش نمی کنند و فعالانه می کوشند درد را از بین ببرند، قادر خواهند بود تا راز زندگی را بشناسند

شـاه   ".اگر ما انسانی را در انزوا نگه داریم، ظرف سه ماه دیوانـه خواهـد شـد   "زمانی چنین رخ داد که وزیر یکی از شاهان به او گفت، 
چـرا؟ زیـرا در آن   . ولی او دیوانه خواهـد شـد  "وزیر گفت، "ذاي خوب و پوشاك خوب بدهیم، چرا باید دیوانه شود؟اگر به او غ"گفت، 

تـرین و شـادترین زنـدانی را    سالم ترین، جـوان  . خواهیم دید"پس شاه گفت،  ".انزوا او قادر نخواهد بود تا دردهایش را فراموش کند
به او انواع وسایل راحتـی و  . او در زندان به سر می برد. ر سلامتی و زیبایی اش مشهور بوددر آن شهر جوانی بود که به خاط ".بیاورید

تنها چیزي که داشـت دیوارهـا و   . خوراك و پوشاك مناسب داده بودند، ولی هیچ چیزي که با آن وقت گذرانی کند در اختیارش نبود
. آب و خوراك به او می دادند، ولی زندانی بود. ن او را درك نمی کردندو نگهبان هایی که بر او گماشته شده بودند زبا. اتاق خالی بود

. بـراي یـک دو روز غـذا نخـورد    . براي یکی دو روز خیلی سر و صدا به راه انداخت و شلوغ کرد که چرا او را این گونه زندانی کرده اند
مـی  "او را به شـاه نشـان داد و گفـت،     از پنجره ايوزیر . پس از پنج تا هفت روز مشاهده شد که او نشسته و با خودش حرف می زند

وقتی کسـی نیسـت، شـروع مـی      ".دارد با خودش حرف می زند: بینید، او اینک به آخرین چاره براي از  یاد بردن متوسل شده است
 . کنید به حرف زدن با خودتان

جوان هسـتند، لـب هایشـان بسـته اسـت، ولـی       وقتی که . مردم همانطور که پیر می شوند، شروع می کنند به حرف زدن با خودشان
بایـد مردمـی را   . همانطور که پیر می شوند، گویی که لب هایشان به حرکت در می آید، شروع می کنند بـه حـرف زدن بـا خودشـان    

مـرد  ایـن  . چه می کنند؟ سعی دارند خودشان را فراموش کننـد . دیده باشید که در خیابان راه می روند و با خودشان حرف می زنند
منظور چیست که دیوانه شده بود؟یعنی که او . وقتی که پس از سه ماه آزادش کردند، دیوانه شده بود. جوان سه ماه در آن زندان بود

. در اطراف خودش دنیایی تخیلی آفریده بود؛ او دوستان و دشمنانی پیدا کرده بود که با آنان می جنگید و با ایشان صحبت می کـرد 
نی است؟ یعنی که دیگر دنیاي واقعی در دسترس او نبود، کسی نبود که با او بجنگد و کسی نبود کـه بـا او حـرف    دیوانگی به چه مع

و آنگاه دیگر کاري با دنیاي واقعی نداشت، براي خودش دنیایی داشت کـه  . بزند، بنابراین دنیایی تخیلی در اطراف خودش ساخته بود
هر کدام از شما نیز اگر مجبور نبودید به مغـازه هـا و یـا سـر کـار      . مرد جوان دیوانه شد آن .در آن می توانست خودش را از یاد ببرد

اگـر  . بروید، اگر مجبور نبودید صبح ها با مردم بجنگید و با انواع مشغولیت هاي احمقانه و بی فایده سرگرم شوید، دیوانه مـی شـدید  



 

   [ ٩۵ ]    

 طریق   مراقبه

هـا   به سبب تمام این اختلال. تنها بودید، شما نیز دیوانه می شدید در طول بیست و چهار ساعت هیچگونه اختلالی نداشتید و کاملاً
اگر می توانستید تمام این درد را ببینید، دست به خودکشی می زدید یا از تخیلاتتان . وانید درد را در درونتان ببینیداست که نمی ت

است که اگر تنها رها شود، کاملاً تنها، نه درد بکشـد و   انسان مذهبی کسی. استفاده می کردید که خود را از یاد ببرید و دیوانه شوید
 . نه دنبال راه فرار باشد

چند تن از دوسـتانش نیـز در   . روزي تنها به جنگل رفته بود و زیر درختی نشسته بود. در آلمان راهبی به نام اکهارت زندگی می کرد
دیدیم که تنهـا نشسـته اي،   ! دوست ما"نزد او رفتند و گفتند،  وقتی دیدند که اکهارت تنها نشسته،. آن جنگل پیاده روي می کردند

دوستان، من تا هـم اکنـون بـا خـدا     ": اکهارت نگاهی به آنان انداخت و گفت ".پس فکر کردیم که بیاییم و تو را از تنهایی در بیاوریم
قطۀ مقابـل هسـتید؛ شـما بیسـت و چهـار      شما درست ن! او چیزي که گفت واقعاً شگفت انگیز است "!رسیدن شما مرا تنها کرد. بودم

شـما  . ساعته با شخص یا اشخاص دیگر به سر می برید تا مجبور نباشید با خودتان باشید، تا مجبور نشوید با خودتان رو به رو شـوید 
بـه شـما    این کلیدهایی کـه . این ترس از خود چیز خطرناکی است. از خودتان وحشت دارید، در این دنیا همه از خودشان می ترسند

دادم، شما را به خودتان معرفی می کند و این ترس را از بین می برد، و شما در حالتی خواهید بود که اگر به تنهـایی روي ایـن کـره    
شما در تنهـایی کامـل همانقـدر    . زمین به سر ببرید، تماماً تنها باشید، درست همان قدر مسرور بودید که وقتی زمین پر از مردم بود

 . ید که در وسط جمعیت هستیدشادمان هست

چـه کـار دیگـري مـی     . فقط کسی که سرور تنها بودن را تجربه کرده است از مرگ نمی هراسد، زیرا مرگ شما را کاملاً تنها می کند
. شما هرگز وجود نداشته اید، فقـط جمعیـت وجـود داشـته اسـت     ا از مرگ وحشت دارید این است که تواند بکند؟ تنها دلیلی که شم

مرگ، آن جمعیت را از شما می گیرد، مرگ تمامی روابط را از شما می گیرد و تنهاي تنها باقی می مانید، و ایـن تنهـایی بـراي    ولی 
تمام این نکاتی که در این سه روز در مورد مراقبه بحث کردیم در اساس آزمایشی هستند براي کاملاً تنها شدن، . شما ترس آور است

. و این مرکز اعجاب آور اسـت . باید به آن مرکزي بروي که فقط تو هستی و نه هیچ کس دیگر. بودن تمام آزمایشی براي رفتن به تنها
شـما فقـط روي امـواج اقیـانوس     . کسی که این مرکز را تجربه کند، ژرفایی را تجربه خواهد کرد که ژرف تر از کـف اقیـانوس هاسـت   

یی بی نهایت پنهان است که هیچ موجی هرگز به آنجا نرفتـه و وارد آن ژرفـا   شناور هستید و آگاه نیستید که در زیر این موج ها ژرفا
 .در درون شما عمق هاي زیاد وجود دارند. نشده است

در تنها بودن، بیشتر از مردم دور می شوید و وارد وجود خود می شوید، هرچه بیشتر از دیگـران دور شـوید و در درون خـود برویـد،     
و این رازي بزرگ است که هرچه بیشتر به درون بروید، در زنـدگی بیرونـی بـه اوج هـاي بـالاتري      . ویدعمیق تر وارد وجودتان می ش

این اصلی در ریاضیات زندگی است که هرچه عمیق تر به درون بروید، در زندگی بیرونـی  . این یک اصل ریاضی است. دست می یابید
کسـی  . ارد وجود شوید، به اوج هاي کمتري در زندگی خواهید رسیدو هرچه کم عمق تر و. به اوج هاي بلندتري دست خواهید یافت

ما کسانی را مردمانی بزرگ می خوانیم که در درونشـان عمقـی   . که ابداً به درون خودش وارد نشده، در بیرون بلندایی نخواهد داشت
. خواهان اوج ها هستید، باید به درون خود برویـد بنابراین اگر در زندگی . دارند و در نتیجۀ این عمق، در بیرون نیز به بلندا رسیده اند

 .سامادي آن ژرفاي غایی است. منبع عمق شما سامادي است

من چیزهاي به شما گفتم در مورد اینکه چگونه به سمت سامادي گام بردارید و چگونه آن بذرهایی را بکارید که گـل هـاي الوهیـت    
حتی اگر یک بذر هم در خاك قلب شما فرو بیفتد، دلیلی وجـود نـدارد کـه چـرا     ولی اگر فقط چند چیز را به ذهن بسپارید، . بدهند

از این خواسته دست بکشید که همان گونه که تاکنون زندگی کرده اید . نباید جوانه بزند و به شما تجربه اي از یک زندگی تازه ندهد
اگـر همـان گونـه کـه تـاکنون      . راي چیزي تازه باز کنیددر زندگی فضا را ب. هیچ معنایی در این زندگی نیست. به زندگی ادامه دهید

مـن هـیچ   . این آرزو، این نارضایتی باید در شـما زنـده شـود   . زندگی کرده اید به زندگی ادامه دهید، مرگ تنها نتیجۀ آن خواهد بود
قط انسان هاي مذهبی ناراضی و من می گویم که ف. مردم معمولاً می گویند که دین رضایت است. آرزویی غیر از این براي شما ندارم
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بنـابراین مـن از شـما    . همه چیز در زندگی، در آنان تولید نارضایتی می کند و فقط آنوقت است که به سمت دین می آیند. می شوند
از شما می خواهم کـه ناراضـی باشـید، کـاملاً ناراضـی      . من از شما نمی خواهم که رضایت داشته باشید. نمی خواهم که راضی باشید

در آتش این نارضایتی اسـت کـه تولـدي دوبـاره     . بگذارید هر سلول قلبتان، روحتان ناراضی باشد، براي حقیقت، براي الوهیت. اشیدب
و براي این تولد دوباره، در خاطر . نگذارید زمان مانع آن باشد. براي این تولد جدید حتی یک لحظه را نیز هدر ندهید. خواهید داشت

 ..........داشته باشید که

آیا براي این نوع مراقبه ما باید ترك دنیا کنیم؟ آیا باید سالک شویم؟ وقتی این تهی بودن را تمرین می : شخصی دیروز از من پرسید
کنیم، چه بر سر خانواده ما می آید و روابط دنیایی ما چه می شود؟ این اهمیـت دارد کـه در ایـن آخـرین روز چیـزي در ایـن مـورد        

و این فکر کـه بـراي   . الف نیستین با خانواده و با دنیا مخالفت ندارد، مذهب با زندگی خانوادگی و روابط دنیایی مخد. برایتان بگویم
دین با خانواده مخالف . دین با دنیا مخالف نیست. ها در ذهن شما ریشه گرفته است هم به شما و هم به دین بسیار ضرر زده استقرن

ربطی به شرایط بیرونی نـدارد،  . دیانت یعنی دگرگونی آگاهی تو. مه چیز را رها کنی و فرار کنیدین ربطی به این ندارد که ه. نیست
بـا  . در دین، تو خودت را تغییـر مـی دهـی   . موضوع دیانت تغییر ذهنیت شماست نه شرایط بیرونی. به وضعیت ذهنی تو مربوط است

از نفرت باشم، در جنگل چه خواهم کرد؟ در آنجا نیـز سرشـار از   اگر من پر . فرار کردن از دنیاي بیرونی هیچکس متحول نشده است
 . باز هم پر از نفس خواهم بودباشم، در کوهستان چه خواهم کرد؟ اگر پر از نفس . نفرت خواهم بود

برخـورد  تا وقتی که در جامعه زندگی می کنم، در جمعیت، هـر روز بـا نفـس خـودم     . به علاوه، خطري دیگر نیز وجود خواهد داشت
و توجـه  . ولی در خنکی هیمالیا، با نشستن در کوهستان مردمی وجود نخواهند داشت و من متوجه نفـس خـودم نخـواهم بـود    . دارم

در مورد یک سالک شنیده ام که سی سال در هیمالیـا بـه سـر مـی     . نکردن به نفس کاملاً با محو شدن نفس دو چیز متفاوت هستند
در "آنوقت یکی از مریـدانش بـه او گفـت،    . ین سی سال کاملاً ساکت شده و نفسش از بین رفته استاو احساس می کرد که در ا. برد

ولی وقتی وارد جمعیـت  . بنابراین براي شرکت در جشن رفتند ".این نزدیکی جشنی مذهبی برپاست و ما مایلیم شما هم با ما بیایید
: او در شگفت شد. ه شد که بار دیگر خشم و نفسش برخاسته استشدند و یک غریبه پا روي پاي آن سالک گذاشت، بی درنگ متوج

 ".یک غریبه با پا گذاشتن روي پاي من چیزي را به من نشان داد که هیمالیا در این سی سال نتوانست به من نشان بدهد"

زندگی یک کلیـد ندانیـد، بلکـه    بنابراین فرار کردن را در . مجبور نیستی فرار کنی، باید متحول شوي. بنابراین فرارکردن چاره نیست
وقتی که بار دیگر دین بر اساس متحول شـدن  . وقتی دین بر اساس فرار بنا نهاده شد، دین بی جان شد. متحول شدن را کلید بدانید

. حیط تان رابه یاد داشته باشید، باید خودتان را تغییر بدهید، نه م. بنا نهاده شود، بار دیگر نیروي حیاتی اش را به دست خواهد آورد
در محـیط  . تغییر دادن محیط فریبنده است زیرا با این کار شاید به برخی از نکـات توجـه نکنیـد   . تغییر دادن محیط بی معنی است

سکوتی که در محیط هاي ناخوشایند بقا نداشته . جدید، در محیطی آرام و ساکت شاید شروع کنید به فکر کردن که ساکت شده اید
براي همین است که مردم هوشمند ترجیح می دهند که سکوتشان در محیط هاي ناخوشایند تمرین کننـد،  . نیستباشد، ابداً سکوت 

 .زیرا اگر آن سکوت را در محیط هاي شلوغ و پر سر و صدا نیز حفظ کنند، آنوقت سکوت واقعی است

و به یاد بسـپارید کـه تمـام مـردم     . دانیدزندگی را همچون یک آزمون ب. براي همین است که موضوع دین، گریختن از زندگی نیست
اگر . مردي که صبح به شما فحش می دهد نیز به شما کمک می کند، او به شما فرصتی می بخشد. اطراف شما برایتان مفید هستند

و کسی که خشم خودش را به تو نشان می دهد، به تو کمک می کند، کسی کـه از ت ـ . بخواهی می توانی در درون خودت عشق بیابی
کسی که بر سر راهت خار می گـذارد  . کسی که روي سرت کثافت می پاشد به تو کمک می کند. انتقاد می کند به تو کمک می کند

اگر قادر باشی به وراي این ها بروي، به او احساس مدیون بودن خـواهی  . نیز به تو کمک می کند، زیرا این نیز فرصتی است و آزمونی
 .نمی توانند در این دنیا به شما آموزش دهند، دشمنان می توانند چیزهایی را که قدیسان. کرد
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اگر هشیار باشـی و  . چیزهایی را که قدیسان نمی توانند در این دنیا به شما آموزش دهند، دشمنان می توانند: یک بار دیگر می گویم
ردمان جاهل حتـی از سـنگ هـاي پـرش     ولی م. هوشمندي آموختن داشته باشی، می توانی از هر سنگ سر راهت یک نردبام بسازي

اگر هشیار باشی، . اگر هوشمند باشی، آنوقت هر سنگی می تواند یک تخته پرش باشد. نیز مانع می سازند و همانجا متوقف می شوند
یـا  ... ه هرچیزي را که فکر می کنید یک مانع است، خانه، خانواد: قدري روي این فکر کنید. هر سنگی می تواند یک گام به جلو باشد

هر چیزي که فکر می کنید شما را از ساکت بودن باز می دارند، آن را مرکز و محور مراقبه تان کنید و خواهید دید که آن چیزهـا بـه   
چه چیزهایی به شما اجازه نمی دهند که ساکت باشید؟ در خانواده چه مانعی وجـود دارد؟ چـه   . شما کمک می کنند تا ساکت شوید

و اگـر در  . ند؟ فقط فکر کنید که آیا راهی هست که این ها را به تخته پـرش تبـدیل کنیـد؟ قطعـاً راهـی هسـت      چیزهایی مانع هست
 .موردش فکر کنید و آن را درك کنید، راهش را خواهید یافت

قعـی  منطق این چیست که به شما می گوید اگر خانواده را ترك کنی، ساکت خواهی بود و حقیقت را تجربه خواهی کرد؟ منطقـی وا 
ولی شما چه می کنیـد؟ شـما   . سعی کن زندگی و ذهنت را به درستی درك کنی و از تمام شرایط اطراف استفاده کن. برایش نیست

شما در تمام زندگی گم می شـوید زیـرا کـه از    . در عوض، موقعیت ها از شما استفاده می کنند. از این موقعیت ها استفاده نمی کنید
و گـم شـده بـاقی مـی مانیـد زیـرا       . د و در عوض اجازه می دهید که موقعیت ها از شما استفاده کننـد موقعیت ها استفاده نمی کنی

. اگر به من توهین کنی، بی درنگ و با قوت بیشتري به تو توهین خواهم کـرد . همیشه واکنش نشان می دهید، هرگز عمل نمی کنید
و فکر نمـی کـنم کـه فقـط     . کلماتی رکیک تر استفاده خواهم کرد و از. اگر به من فحش بدهی، به تو فحش خواهم داد، حتی بیشتر

اگر بیست و چهار سـاعته بـه   . این عمل نیست، واکنش است. یک فحش نثار من شده و من دو تا برمی گردانم. واکنش نشان داده ام
. ، شما نیز عملی انجام می دهیـد کسی کاري کرده و در مقابل کار او. زندگی خود نگاه کنید، خواهید دید که فقط واکنش وجود دارد

از شما می پرسم، آیا کاري می کنید که واکنشی نسبت به چیز دیگري نباشد؟ چیزي که پاسخی براي چیزي دیگـر نباشـد، چیـزي    
 .که یک واکنش نباشد و فقط یک کنش باشد؟ این تمرین عمل کردن است

دیگران کاري مـی کننـد و شـما کـاري در     . در حال واکنش هستید اگر در این مورد فکر کنید خواهید دید که بیست و چهار ساعته
آیا تاکنون کاري انجام داده اید که فقط شما انجام داده باشید، چیزي که از خودتان ناشی شده باشـد و در  . مقابل آن انجام می دهید

. خانه و خـانواده بـه سـلوك مشـرف شـوید      تا که در میان همان.... شما زاده شده باشد؟ فقط به آن نگاه کنید و روي آن تعمق کنید
اگر در درون دنیا پاك و خالص شده باشی، یک روز درخواهی یافـت  . سالک شدن مخالفتی با دنیا ندارد؛ سانیاس پاکسازي دنیا است

سـانیاس تحـول و پـرورش    ! سالک شدن تغییر دادن لباس نیست که پوشاکت را عوض کنی و سالک بشـوي . که یک سالک شده اي
کند، از  اگر انسان از زندگی خودش درست استفاده. یک رشد آهسته است، بسیار آهسته. سانیاس یک رشد است. م وجودت استتما

سـانیاس  . می خیزند استفاده کند، درخواهد یافت که آهسته آهسته یک سانیاسین در درونش زاده می شودتمام موقعیت هایی که بر
به درون خود نگاه کن و ببـین چـه نگـرش هـایی داري کـه تـو را       . و خالص ساختن آن ها یعنی اندیشیدن در مورد نگرش ها و پاك

حالا چگونه پدرت یا همسرت ... تو با خانواده ات به سر می بري. دیگران تو را دنیایی نمی کنند: به یاد داشته باش. دنیایی می سازند
اگر از همسـرت بگریـزي   . یا همسرت است که تو را دنیایی می سازدمی توانند تو را دنیایی کنند؟ این احساس وابستگی تو به پدرت 

اگر ما قـادر بـودیم از   . هیچکس نمی تواند از وابستگی هایش فرار کند. چه اتفاقی خواهد افتاد؟ آن وابستگی ها همراه تو خواهند آمد
ا تو خواهند آمد، درست مانند سایه تو را دنبـال  ولی اگر فرار کنی، تمام وابستگی هایت ب. ها فرار کنیم، زندگی خیلی آسان می بودآن

تـازه در  خواهند کرد، تو آن وابستگی ها را بر چیزهاي دیگر تحمیل می کنی، به جایی و چیزي دیگر وابسـته مـی شـوي و خانـه اي     
آنان خانواده . کنند حتی به اصطلاح سانیاسین هاي بزرگ شما نیز در عاقبت خانواده هاي بزرگی ایجاد می.جایی تازه ایجاد می کنی

زیـرا  . اهند کـرد هاي خودشان را دارند، وابستگی هاي تازه، شیفتگی هاي تازه بر می خیزند و بار دیگر میان اندوه و شادي زندگی خو
کننـد،  مردم اطراف تغییر می. خواهد داشتفرقی ن. در مکان تازه نیز با ایشان خواهد بودآنان این وابستگی ها را با خودشان می آورند، 
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می گـویم کـه ایـن نگـرش را دور     . بنابراین من به شما نمی گویم که چیزها را رها کنید و فرار کنید. ولی وابستگی ها باقی می مانند
 .و آنوقت آزاد خواهید شدها تغییر خواهد کرد، چیزها همان طور که بودند باقی خواهند ماند، ولی نگرش شما نسبت به آن. بیندازید

او یـک  . یک سالک مدت ها در خارج از شهر این پادشاه در زیر درختی زندگی مـی کـرد  . اپن پادشاهی زندگی می کردروزگاري در ژ
بـه  ! بسیار باوقار و درخشنده بود، نورش بسیار درخشان بود و در زنـدگیش عطـري فـراوان وجـود داشـت     : سالک منحصر به فرد بود

او روزهاي زیادي آن سالک را تماشا می کرد که زیر درخت دراز کشـیده اسـت و    .تدریچ شاه جذب نیروي جاذبۀ او شد و نزد او رفت
آیا بهتر نیست این درخـت را  "نفوذ آن سالک بیشتر در دل شاه نشست و روزي به او گفت، . غالباً می رفت و کنار پاي او می نشست

آن . شـاه قـدري تعجـب کـرد     ".م هـر کجـا بـروم   من می تـوان . هر طور که بخواهی"سالک گفت،  "ترك کنی و با من به قصر بیایی؟
قصـر؟ ولـی مـن یـک     "او فکر می کرد که آن سـالک بگویـد،   . احترامی که در طول این روزها براي او پیدا کرده بود دچار تزلزل شد

پاسـخ  : این چیزي است که معولاً سالکان می گویند، اگر سلوکشان آموخته شـده باشـد   "در یک قصر چه خواهم کرد؟. سالک هستم
من مـی  . هرطور که بخواهی": ته بودولی این سالک گف ".!ما سالکان کاري با قصرها نداریم، ما آن ها را رها کرده ایم": آنان این است

 ".توانم هر کجا بروم

آن . پس نمی توانست دعـوتش را پـس بگیـرد   . ولی خودش دعوت کرده بود "این چه جور سالکی است؟"شاه یکه خورد و فکر کرد، 
آن سـالک  . الک همراه شاه به قصر رفت و شاه ترتیبی داد که همه چیز مورد دلخواه او باشد و همچون خودش از او پـذیرایی شـود  س

فرش هـاي بـزرگ زیـر پـایش انداختـه      . برایش تخت هاي بزرگ ساختند و روي آنها می خوابید. در آنجا زندگی کرد و لذت می برد
ایـن  "احساس کـرد،  . شاه دیگر تردید نداشت، مطمئن بود. ه می کردند و او آن ها را می خوردبودند و خوراك هاي لذیذ برایش آماد

چه جور سالکی است؟ حتی یک بار هم نگفته که نمی تواند روي آن تخت ها نرم و راحت بخوابد و فقط می تواند روي زمـین سـفت   
 ".ورد و فقط می تواند خوراك ساده بخوردحتی یک بار هم نگفته که نمی تواند این غذاهاي لذیذ را بخ. بخوابد

فقط هفت یا ده روز از اقامت آن سالک در آنجا نگذشـته بـود کـه    . زندگی آن سالک در آنجا بیشتر و بیشتر براي شاه دشوار شده بود
حتـی  . سـت این تردیـد مـال همـین حـالا نی    "و سالک گفت،  ".مرا ببخش، ولی در ذهنم تردیدي وجود دارد"روزي شاه به او گفت، 

این تردید حالا شـروع نشـده اسـت، از همـان روز     . همان روز که از من خواستی به اینجا بیایم و من پذیرفتم نیز این تردید را داشتی
تردید من این است که چه جور سالکی هستی و تفـاوت بـین تـو کـه     "و شاه به او گفت،  "ولی به من بگو، تردید چیست؟. شروع شد

 ".اگر می خواهی تفاوت را ببینی، با من به خارج از شهر بیـا "سالک گفت،  "مردي دنیایی هستم در چیست؟سالک هستی و من که 
وقتی تو زیـر درخـت   . حالا حتی خوابم نیز دچار اشکال شده است. ذهنم از این تردید در رنج است. من می خواهم بدانم"شاه گفت، 

  ".حترام من نسبت به تو از بین رفته استبودي حال من بهتر بود، حالا که در قصر من هستی، ا

شـاه  . وقتی از رودخانه که مرز آن شهر بود عبور کردند، به پیاده روي ادامـه دادنـد  . سپس سالک شاه را به بیرون از محوطه  شهر برد
روز بـود و آفتـاب در    وسـط . هوا بسیار گـرم شـده بـود    ".بیا قدري بیشتر راه برویم" ولی سالک گفت، ".لطفاً حالا به من بگو"گفت، 

ایـن چیـزي اسـت کـه مـی      "آن سـالک گفـت،    ".دست کم حالا بگو، ما خیلی راه آمده ایـم "شاه گفت، . بالاي سرشان می درخشید
چطور می تـوانم بـا تـو    "شاه گفت،  "آیا با من می آیی؟. که حالا من دیگر باز نمی گردم، به راه رفتن ادامه خواهم داد: خواهم بگویم

. اگر حالا می توانی تفاوت را ببینی، ببـین "و سالک به او گفت،  ".خانواده ام، همسرم و پادشاهی ام را پشت سر گذاشته ام بیایم؟ من
من در داخـل  . وقتی در قصر بودم، در قصر بودم ولی قصر در من نبود. من به رفتن ادامه می دهم و هیچ چیز را پشت سر نگذاشته ام

شـاه روي پـایش افتـاد و تردیـدش      ".براي همین است که اینک می توانم به رفتن ادامه دهم. من نبودقصر بودم، ولی قصر در درون 
من باز هم می توانم برگردم، ولی تردیـد تـو نیـز    "سالک گفت،  ".لطفاً برگرد. من توبه می کنم! مرا ببخش"برطرف شده بود و گفت، 

مـن از روي  . ولی تردید تو نیز باز خواهد گشـت . اه رفتن، به قصر بازگردمبراي من اهمیتی ندارد که اگر در عوض ر. باز خواهد گشت
از روي محبت بـه  "او گفت، . سخنی که او گفت ارزش به خاطر سپردن دارد ".محبتی که نسبت به تو دارم، به رفتن ادامه خواهم داد
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من به شما می گـویم کـه عریـان بـودن ماهـاویرا      و  ".محبت من می گوید که به رفتن ادامه دهم. تو است که به رفتن ادامه می دهم
این کمتر به سـبب وابسـتگی   سالک واقعی که در جنگل می خوابد؟ و یک . بیشتر به سبب مهر او به شماست تا اجبار به برهنه بودن

براي گـرفتن  و رفتن برهنه از یک خانه به خانه اي دیگر . اش به خوابیدن در جنگل است و بیشتر به سبب مهرش نسبت به شماست
وگرنه، به جاي گدایی کـردن، مـی توانسـت در    . صدقه، کمتر به سبب آرزویش براي گدایی است و بیشتر به خاطر مهرش به شماست
 . براي یک سانیاسین تفاوتی ندارد. خانۀ شما زندگی کند و به جاي خوابیدن در جنگل می توانست در یک قصر بخوابد

هـر چیـز جـاي    . براي یک سالک واقعی تفاوتی نیست زیرا هیچ چیز وارد آگاهی او نمی شـود . داردآري، براي یک سالک نما، تفاوت 
اگـر  . دیوارهاي قصر سرجاي خودشان هستند و پشتی هایی که روي آن نشسته ایم نیز سرجاي خودشان قـرار دارنـد  : خودش را دارد

هم فقـط مـی خـوا   . ما نمی خواهم تا جایی را که هستید ترك کنیدمن از ش. ها قرار دارمرد آگاهی من نشوند، من دور از آن آن ها وا
خـواهم  من از شما می. ضعیف فرار می کننداز شما نمی خواهیم از جایی که هستید بگریزید، مردمان . آنچه را که هستید تغییر دهید

از هر جنبه اي کـه  . را تغییر دهیدد که آنخودتان آگاه شوید و بکوشیاز حالت ذهنی . تا تغییر کنید، و این تغییر، آن چیز واقعی است
فقط در . با راه رفتن، ذره ذره، می توانید به الوهیت برسید. آن اقیانوس قطره قطره پر می شود. مایلید شروع کنید و از آنجا کار کنید

و فکـر نکنیـد   . ام به گام یافتالوهیت را می توان به سادگی، گ. از شما نمی خواهم بیش از این کاري کنید. هر زمان یک گام بردارید
 "چگونه برسم؟. ظرفیت زیادي ندارم. من ناتوانم"کسی به من می گفت، . که ظرفیت آن را ندارید و قاد نیستید به آن دست بیابید

ن آیـا توانـاترین مردمـان هـم در یـک زمـا      : و آیا نیازي هست که بپرسم. هر چقدر هم که ناتوان، هر شخص می تواند یک گام بردارد
و هر کسی قادر است در هر زمـان  . بیش از یک گام برداشته اند؟ حتی قوي ترین مردم نیز در یک زمان یک گام بیشتر برنداشته اند

ولی کسی کـه همیشـه یـک قـدم     . همیشه باید فقط یک قدم بردارید. و سپس قدمی دیگر بردارید. پس قدم بردارید. یک گام بردارد
و هرکس که یک گام برنمی دارد و فکر می کند که با یـک قـدم برداشـتن اتفـاقی     . را طی خواهد کردبرمی دارد، مسافتی بی نهایت 

شما با عشق بسیار و صبر زیـاد بـه   . بنابراین از شما دعوت می کنم که یک قدم بردارید. نخواهد افتاد، هرگز به هیچ جا نخواهد رسید
من از جایی که در قلب هاي خود بـه  . من از شما متشکرم. و سپاسگزارممن به این سبب بسیار خوشوقت . سخنان من گوش داده اید

حالا براي آزمون مراقبۀ امروز مـی  . به این خاطر، لطفاً تشکرهاي بسیار بسیار زیاد و عشق مرا بپذیرید. من داده اید بسیار سپاسگزارم
که وقتی بار دیگر با هم دیدار کنیم، : افظی می کنمو من با این امید از شما خداح. پس خداحافظی می کنیم و می رویمنشینیم و س

و ببینم که آن گام هایی را که از شما خواسته بودم برداشته اید، . سکوت شما را عمیق تر شده ببینم و سرور شما را رشد یافته ببینم
د که الوهیت این ظرفیت را به شـما  باش. که قطراتی از این شهد در شما وارد شده و شما به جاودانگی و بی مرگی نزدیک تر شده اید

پس از مراقبۀ شامگاهی، در سـکوت  . پس از آن، گام هاي بعدي به خودي خود رخ خواهند داد. ببخشد که دست کم یک گام بردارید
مـن   پس این را به عنوان آخرین وداع. فردا صبح قادر به دیدن شما نیستم زیرا پنج صبح حرکت خواهم کرد. اینجا را ترك می کنیم

 .لطفاً درود مرا بپذیرید. تک تک شما لطفاً سلام مرا به آن الوهیتی که در شما منزل دارد بپذیرید. بدانید
 
 


