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 ⚠ کنیدتوجه لطفاً  ⚠
 

 
 گرامی کتاب حاضر با احترام به شما و در جهتخواننده 

سان به دسترسی آ بالا بردن فرهنگ کتابخوانی و نیز

و در اختیارتان قرار گرفته  توزیع شده کاملاً رایگانصورت 

جهت احترام  صورت تمایل و امید است شما نیز در. است

متقابل هزینه مربوط به آن را که تنها مبلغ پنج هزار 

  زیر واریز نمایید.کارت باشد به شماره تومان می
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 نامهتقدیم

 

 تقدیم به منبع بیکران آرامش و صلح
 که یادش بر لوح جان نقش بسته است 
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 اول : مدیتیشن قسمت

 

 
 بخش اول ـ آغاز مدیتیشن

 آغاز تمرینات مدیتیشن بخش دوم ـ

 شماات یابی تمرینبخش سوم ـ عیب
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 بخش اول ـ آغاز مدیتیشن

 
 آنچه خواهید خواند:

 یک مرور کلی از سفر مدیتیشن برای کمک به شما 

 درک بسیاری از دلایل بزرگ جهت آغاز مدیتیشن 

 کاوش تاریخ چند فرهنگی مدیتیشن برای درک چگونگی تکامل آن 

 وارد  هیردر آموزش و پرورش، کسب و کار و غ یتیشنچگونه مد ینکهکشف ا

 شده است یاصل یانجر

 مطالبی درباره تحقیق در مورد اثربخشی مدیتیشن 
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 فصل اول : آغاز سفر مدیتیشن

 
 :فصل یندر ا

 یتیشنبه کوه مد صعود 

 کوچک در طول راه یو قله ها یکن یککردن نقاط پ پیدا 

 یتیشنمد یاصل یها یککردن تکن چک  

 یدرس یالا مبه ب یوقت ینیدب یآنچه که م دانستن 

 تفکر ی،تمرکز، آگاه توسعه 

 
باشد. توجه به درون و تمرکز؛ این همه ترین نکته در مورد مدیتیشن این است که واقعاً ساده میبزرگ

ی است این چیزی است که در مدیتیشن وجود دارد. ممکن است بپرسید چرا اگر کار به همین سادگ

یقت این است که برای گم نکردن راه به نقشه نیاز همه کتاب درباره مدیتیشن نوشته شده است؟ حق

شوید. مسلم است در صورت کنید و وارد جاده میتان آغاز میاست. فرض کنید سفری را با اتومبیل

شوید. در واقع، اگر به یک راهنما مراجعه کنید لذت نداشتن نقشه از مسیر اصلی خارج شده و گم می

 کند. نوان راهنما عمل میبیشتری خواهید برد. این قسمت به ع

 

 کنیدتر از آن چیزی است که فکر میمدیتیشن ساده

مدیتیشن به بیان ساده متمرکز ساختن توجه خود بر روی چیزی خاص است ـ به طور کلی چیزی ساده 

مانند یک کلمه، یک عبارت، شعله شمع یا شکلی هندسی و یا دم و بازدم. ذهن شما در زندگی روزمره 

نماید. ها را پردازش میکند و بخشی از آناطلاعات بصری و افکار و احساسات را دریافت می انبوهی از

کاهد. برای چشیدن سریع طعم مدیتیشن سازد و از تشویش میمدیتیشن ذهن شما را آرام می

 .را ببینید( 7تر مدیتیشن فصل های کاملالعملدستورالعمل زیر را دنبال کنید. )برای مشاهده دستور

 در مکانی آرام قرار بگیرید و بنشینید طوری که کمرتان راست و صاف باشد.. 1

 تان را تا حد امکان شل کنید.. چند نفس عمیق بکشید، چشمان خود را ببندید و بدن2

 ای برایتان داشته باشد.. یک کلمه یا عبارت را انتخاب کنید که معنی شخصی یا معنوی ویژه3
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زمان با نفس کشیدن کلمه یا عبارت را نیز تکرار از راه بینی خود کنید و هم. شروع به نفس کشیدن 4

تان توانید کلمه یا عبارت را زمزمه کنید )یعنی آن را با صدای آرام تکرار کنید( و یا در ذهنکنید. شما می

فاده تتوانید فقط با بینی نفس بکشید از دهان خود استکرارش کنید. )اگر مشکل تنفسی دارید و نمی

 کنید(.

. مدیتیشن را برای پنج دقیقه یا بیشتر ادامه دهید و بعد از اتمام کار، برخیزید و به سراغ کار خود 5

 بروید.

در طول مدیتیشن چه احساسی داشتید؟ آیا تکرار یک کلمه یا عبارت یکسان و یا تمرکز بر نفس کشیدن 

ن های ایمرین منظم و استفاده از راهنماییدشوار بود؟ اگر چنین بوده است جای نگرانی نیست زیرا ت

العاده مراقبه لازم نیست که شما مشکلات را برطرف خواهد کرد. برای لذت بردن از مزایای فوق قسمت

 حتماً متخصص باشید چراکه پایه کار بسیار ساده است. 

ا هفع دشواریها و رمدیتیشن همانند سفری است که این کتاب راهنمای آن است؛ برای تقویت مهارت

 این قسمت را مطالعه کنید.باید 

 

 شرح مختصری از نحوه سفر

وجوی چیز دیگری در زندگی اید زیرا در جستبدون شک شما این قسمت را برای مطالعه انتخاب کرده

هستید ـ آرامش ذهنی بیشتر، رفاه بیشتر، انرژی بیشتر، شادی بیشتر، معنویت بیشتر. ممکن است قبلاً 

یتیشن چیزهایی شنیده باشید و یا شما را متعجب کرده باشد. اجازه دهید مدیتیشن را مانند درباره مد

رسد یکنید فتح آن کار دشواری به نظر مصعود به یک کوه در نظر بگیریم. وقتی از پایین به قله نگاه می

 ولی تمام آن چه که برای این کار نیاز دارید تنها یک چیز است: یک قدم به جلو.

 

 یرهای مختلف فتح کوهمس

یدن های زیادی برای رسخواهید به قله برسید؟ مسیرتصور کنید آماده صعود به کوهی هستید، چگونه می

به قله وجود دارد اما شما باید بهترین مسیر را برگزینید. شما باید در طول راه مشکلات پیش آمده مانند 

سته چنین بها را مدیریت کنید تا به اوج برسید. همخرابی ابزار یا سرمای هوا را پشت سر بگذارید و آن

ه برای ای نیز کهای متفاوتی نیز توقف کنید. ممکن است قلهمکانتان ممکن است در به انرژی و انگیزه

ها توجه اید به اندازه کافی بلند نباشد؛ برای رفع همه این مشکلات به راهنماییفتح کردن انتخاب کرده

 کنید.

www.takbook.com



  درهای آسمان 

10 

 

 ریدخاطربسپابه

ر بر در نظچون فتح قله یک کوه است. در مسیر فتح قله علاوهطور که گفته شد مدیتیشن همهمان

هاست که مردم در مناطق مختلف جهان به مراقبه داشتن هدف باید از مسیر و مناظر نیز لذت برد. سال

های مختلفی را  کنند. اگرچه ممکن است آن ها راهبرای رسیدن به آرامش مدیتیشن میپردازند و می

ها یک چیز بوده است و آن دستیابی به باشند تا به قله آرامش برسند اما هدف همه آنگرفتهدر پیش

های مختلفی برای مدیتیشن وجود دارد ولی شما باید بدانید که : ها و تکنیکراهنماییآرامش است. 

 «.ستندهای متفاوتی برای فتح قله آرامش هتنها راه های مراقبهتکنیک»

 کنیم:اند اشاره میها توسعه یافتههایی که در طول قرندر اینجا به چند تا از تکنیک

  یا « مانترا»تکرار یک کلمه یا عبارت معنادار که به عنوانmantra شود.شناخته می 

 آگاهی ذهنی از لحظه کنونی 

 پیگیری یا شمارش تنفس 

 توجه به جریان احساسات در بدن 

 مهربانی، بخشش و سایر احساسات شفا دهنده.پرورش عشق و محبت ، 

 تمرکز بر یک شکل هندسی یا شکل بصری ساده 

 آمیز یا یک انرژی شفا دهندهتجسم یک مکان صلح 

 متصور شدن جایی مقدس 

 کنید.ها پیدا میهایی برای آزمایش بسیاری از این تکنیکدر طول این قسمت، شما فرصت

 

 مشاهدات متفاوت

این  توانید ببینید؛ برای پاسخ بهوقتی به قله کوه مدیتیشن رسیدید چه چیزی را میپرسید حتماً می

د . افرااند استفاده کردجا رسیدهتوان به مشاهدات متفکران و عارفانی که قبل از شما به آنسوال می

ا د که بمذکور معتقدند که در قله، اعتماد به نفس، آرامش، عشق، خرد و شادی قرار دارد. برخی معتقدن

رسد و رازهایی مقدس را انتها و یا طبیعت واقعی خویش میرسیدن به قله فرد به آرامش روحی بی

ای معقدند رسیدن به قله با رهایی از جهل، آزادی از اسارت، خلاصی از محدودیت و اتحاد یابد. عدهدرمی

ت عمیقی مانند اتحاد به هستی ای به حالاالبته ممکن است شما هیچ علاقه با خدا یا هستی همراه است.

یا روشنگری نداشته باشید و بخواهید صرفاً جهت رهایی از تنش و افزایش آرامش روانی مدیتیشن کنید. 
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فتیم تر گکنید، پس هر طور که مایلید! پیشواقعیت این است که شما مقصدتان را خودتان انتخاب می

 ها هستند:ها اینگاهتوقف کنید. بهترین توقف که برای فتح قله نیاز دارید در بخش هایی از مسیر

  تمرکز قوی 

 کاهش تنش، اضطراب و استرس 

 ترهای عاطفی کمتر و آشفتگیتفکر روشن 

 کاهش فشار خون و کلسترول 

 خلاقیت و عملکرد بیشتر 

 افزایش خودآگاهی و پذیرش بیشتر خود 

 شادی، عشق و خودباوری بیشتر 

  خانوادهصمیمت بیشتر با دوستان و اعضای 

 تفکر درباره معنای دقیق هدف 

 نگاهی به ابعاد معنوی وجود 

 

 خاطربسپاریدبه

ها به خوبی با ارزش ها اهداف اصلی مربوط به خود را دارند و همه آنبینید این ایستگاهطور که میهمان

ز کاهش را ببینید(. ممکن است بخواهید بعد ا 2آگاهی بیشتر از مزایای مراقبه فصل هستند. )برای 

 استرس خود در نیمه راه کوهستان توقف کنید. سلامت خود را بهبود بخشید و رفاه خود را بالا ببرید. 

 

 چشیدن طعم آب خالص کوه

قله  شود. آب ازتوانید از فضیلت برخوردار شوید که به آب خالص و زلال تشبیه میدر مسیر مراقبه می

است در ابتدای مراقبه با آن برخورد کنید، یعنی جایی که  ریزد. ممکنشود و به پایین میکوه جاری می

باید توجه داشت که رسیدن به این فضیلت نباید شما را هنوز برای رسیدن به قله راه زیادی مانده است. 

 از رسیدن به خود قله بازدارد.
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 های روحانی مدیتیشنریشه

تر این چنین رایج نبود. در گذشته، ن عمل پیشکنند اما ایاگر چه امروزه بسیاری از افراد مدیتیشن می

پرداختند و از آن برای رسیدن به حالات معنوی مدنظر ها و عارفان به طور مخفی به مراقبه میراهب

توانند در طول زمان چندین بردند. افراد باهوش و باانگیزه میهای مورد علاقه خود بهره میخود و فتح قله

مراقبه »توان روحانیان و بزرگان معنوی را نخبگان مراقبه دانست که در واقع به یتکنیک را بیاموزند اما م

اند. امروزه اثرات مراقبه بر مغز انسان مورد بررسی علمی و آزمایش قرار گرفته است پرداختهمی« مقدس

تر زدیکن کنید به منبع آب خالصزمانی که مراقبه میو تأثیر آن بر آرامش روحی فرد انکارناپذیر است. 

ای محبت و ای آن را آرامش، عدهشوید، افراد مختلف تفاسیر متفاوتی از طعم این آب دارند؛ عدهمی

ب زلال توانید آکنند. مهم نیست که در قله باشید یا دامنه کوه، شما میبرخی یکپارچگی توصیف می

 تان لمس کرده و بنوشید و آرامش را حس کنید.فضیلت را با دستان
 

 اید!شود ـ و شما همیشه در خانهجا خانه خود آدم نمیهیچ 

وج خواهم مدیتیشن را به یک متا به اینجا از تشبیه مدیتیشن به یک کوه بهره بردیم اما حالا از شما می

شوید تشبیه کنید. سفر مدیتیشن مستلزم تلاش و کابرد مداوم است، ای شنی در ساحل را میکه قلعه

 کند.مهم را پنهان می هایپارادوکسخی اما استعاره مذکور بر

 کشف گنج در خانه خود
خیاطی ساده های بزرگ مراقبه در جهان است. دارای همتایانی در همه آموزه یهودیان داستانی دارند که

 پردازد. سیمونکند و روز و شب به سفر میبه نام سیمون، برای پیدا کردن گنج خانه خود را ترک می

تواند آن گنج را بیابد. در نهایت، وقتی در آستانه ناامیدی قرار دارد با گردد اما نمیمیجاهای زیادی را 

زده گوید. سیمون با شنیدن محل گنج حیرتکند و آن فرد جای گنج را به سیمون میفردی ملاقات می

نان و شود چون آدرس محل گنج جایی نیست جز خانه خود او! مشابه این داستان را در بین مسلمامی

 نیز براساس همین داستان« کیمیاگر»چنین کتاب مشهور توان یافت و همهای مولانا میدر داستان

های مشترک مراقبه در ادیان و سنن مختلف این داستان علاوه بر آن که وجود زمینه نوشته شده است.

به دنبالش هستیم )یعنی  دهنده این مسئله نیز هست که آنچه ما با مدیتیشننمایاند، نشانرا به ما می

 صلح، آرامش و ...( در واقع در درون قلب خود ما قرار دارد.
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 از هوشیاری خود آگاه باشید

اغلب اوقات شما توجه زیادی به هوشیاری خود ندارید. با این حال حقیقت آن است که هوشیاری برای 

عه برای امتحان، غذا خوردن، رانندگی انجام اغلب کارها مهم است. شما در هنگام تماشای تلویزیون، مطال

تان باید هوشیار باشید. برای آگاه بودن از هوشیاری کردن، گوش کردن به موسیقی و حرف زدن با دوستان

را تکمیل کنید و اجازه دهید کم کم آگاهی  «من از ... آگاه هستم » های مختلف جمله خود در زمینه

ا بر همین الآن و همین لحظه مترکز کنید چراکه مشغله ذهنی آگاهی خود روجود شما را در بر گیرد. 

شما درباره آنچه در گذشته رخ داده است، زمان را برای جبران به عقب برنخواهد گرداند و آینده نیز خود 

کشد تا با از دست دادن خواهد شد. سعی کنید روی چیزی تمرکز کنید؛ چقدر طول میبه خود جاری 

 تان بر روی موضوع دیگری تمرکز کند؟فعلی، ذهن تمرکز خود روی موضوع

نمائید. شما در طول مدیتیشن گی خود را ترک نمیزمانی که شما مراقبه می کنید همه فعالیت های زند

آورید. موارد زیر مراحلی از کاهش سطح سطح فعالیت خود را به طور تدریجی پایین و پایین تر می

 را نشان می دهند:تدریجی فعالیت ها در طول مدیتیشن 

 نشستن و تمرکز کردن 

 گسترش توانایی عوض کردن افکار 

 دوباره و دوبارهپس زدن گیجی ، 

 دستیابی به تمرکز بیشتر 

 احساس راحتی بیشتر در طول مراقبه 

 درک لحظاتی که در آن به مراقبه می پردازید 

 کنیده ذهن خود را رها میو مهم ترین پارادوکس و تناقض می تواند این باشد که شما گرچه با مراقب

 ترک نمی کنید.خانه خود را که همان وجود خودتان است ولی 

 

 گسترش و افزایش آگاهی: کلید مدیتیشن

همان طور که می دانید یک سفر چند کیلومتری تنها با یک قدم آغاز می شود. شما باید در تک تک 

د که ادامه مسیر به خواست خود شما مراحل سفر خود در طی مراقبه به این نکته توجه داشته باشی

ه نور توان ببستگی دارد و آگاهی از این نکته توسط شما ضروری است. آگاهی در مسیر مدیتیشن را می

تشبیه کرد. آیا تاکنون برایتان اتفاق افتاده است که در یک اتاق تاریک به دنبال چیزی بگردید؟ اگر 

 ل چیزی گشتن در تاریکی و جایی که نور در آن نیست واقعا چنین بوده باشد به خوبی می دانید که دنبا
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کار دشوار و حتی ناممکنی است. آگاهی هم همین طور است. ممکن است شما به نوری که در اتاقی 

روشن است توجه نداشته باشید اما این باعث نمی شود که شما چیزی را که در پی اش هستید نیابید. 

ز آگاهی خود نسبت به آنچه دارد برایتان رخ می دهد بی خبر باشید حال اگر در مسیر مراقبه نیز ا

مشکلی وجود نخواهد داشت زیرا به طور ناخودآگاه آرامشی را که به دنبالش هستید خواهید یافت. 

شما می توانید از نور )آگاهی( به فراموش نکنید که برای ساده ترین کارها نیز به آگاهی نیاز است. 

توانید از فانوس استفاده کنید توانید از یک چراغ قوه استفاده کنید، میره ببرید؛ میهای مختلف بهشکل

توان به چهار شکل درک، آگاهی را می ره در هر صورت، به نور محتاجید.های دیگر ولی همواو یا راه

ا )نه مشاهده، دیدن و حس ششم به کار برد. در درک کردن شما باید چند تا از حواس پنج گانه خود ر

لزوماً همه را( روی چیزی )مثل آرامش، امید و ...( متمرکز کنید، در مشاهده شما باید همه حواس 

گانه خود را بر روی مطلوب خود متمرکز کنید. در دیدن واضح است که باید با چشم ذهن خود به پنج

ه د در نظر داشتبررسی آنچه دنبالش هستید بپردازید. در آخرین مورد یعنی حس ششم آنچه شما بای

گانه و مشاهده است؛ در این حالت شما باید به ورای آنچه باشید چیزی فراتر از مجموع حواس پنج

حقیقت مسئله به آن وابسته است بپردازید. انتخاب با خود شما است؛ هر طور که دوست دارید آگاهی 

 را به کار ببرید.

 

 آماده سازی مغز

ین شکل، باید روی آگاهی تمرکز کرد. اغلب افراد خلاق و فعال مانند برای انجام دادن هر کاری به بهتر

هنرمندان، نویسندگان، دانشمندان و طراحان توانایی این را دارند که عوامل گیج کننده را از خود دور 

کنند و خود را در کارشان غرق سازند. اگر یک ضربه و شوت فوق العاده از لیونل مسی در بازی فوتبال و 

 اید. اید، در واقع شاهد ثمرات آماده سازی ذهنی بودهنقاشی خارق العاده از لئوناردو داوینچی را دیده یا یک

عده ای از مردم یک توانایی درونی جهت آماده سازی ذهنی دارند اما اغلب ما نیاز داریم این توانایی را 

ا همانند میمونی در نظر گرفت می توانید ذهن ربا تمرین کردن در خود تقویت کرده و افزایش دهیم. 

که مدام می خواهد از شاخه ای به شاخه دیگری بپرد و برای جلوگیری از این بازیگوشی و رسیدن به 

آگاهی واضح است که باید کاری انجام داد. مراقبه همچون فروکردن چوبی در زمین است تا این میمون 

برای آماده سازی  های معنوی و روحانیدر سنت از آن بالا و پایین برود و در نهایت به آرامش برسد.

ذهن تکرار کردن مانترا )کلمه یا عبارتی معنادار و یا معنوی( یا تصویرسازی پیشنهاد می شود و یا فرد 

شود و تنها دیگر پدیدار و ظاهر می« من»یک « جذب»در شود. می« سامادهی»یا « جذب»دعوت به 
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. در واقع در این مورد، شما باید با آنچه که مدنظرتان است یکی ماند توجه شما استچیزی که باقی می

شوید. مثلاً شما یک بازیکن تنیس هستید، در اینجا چیزی که شما باید با آن یکی شوید راکت تنیس 

یزی زمانی که شما روی چ شما است و یا یک بازیکن فوتبال هستید که باید با توپ یکی و متحد شود.

جریان همان یکی شدن با خواسته اید. شده« جریان»گذر زمان از یادتان برود، وارد  چنان تمرکز کنید که

کنند. ممکن است یاد می« لذت»این همان حسی است که اغلب مردم از آن به عنوان و مطلوب است. 

ه شد« جریان»دویدن در دوی ماراتن برای عده ای کابوس باشد اما کسی که مدال را برنده می شود وارد 

برده است؛ در مثالی دیگر احتمالاً مطالعه چندین کتاب قطور و شرکت « لذت»ست و در واقع از دویدن ا

د مندر آزمون دشوار برای کسی که علاقه ای به آن ندارد وحشتناک است اما برای یک دانشجوی علاقه

می شود. این « جریان»به معنای واقعی کلمه لذت بخش است چرا که او با مطالعه این کتاب ها وارد 

ز آموخواهید دانشاگر میخواهید واردش شود: جریان. همان چیزی است که باید برای رسیدن به آنچه می

ر، باید ن دیگتان را در زمینه درس خواندن آماده کنید و با آن یکی شوید؛ به بیاممتازی باشید باید ذهن

 یابید.یزه ای غیرقابل نابودی دست میشوید و وقتی وارد آن شوید به تمرکز و انگ« جریان»وارد 

 

 گشودن دریچه جهت کسب اگاهی دریافتی

پردازید آگاهی شما نسبت به خود بیشتر می شود و زمانی که در طی مراقبه به زمینه سازی ذهنی می

و احساسات مثبت و انگیزشی را در شما کند این آگاهی دریافتی گیجی و سرگشتگی را از شما دور می

شوید و پس از مند میگیزد. در این حالت است که شما به معنای واقعی به مقصود خود علاقهانبرمی

 روید. خروج از مراقبه با اشتیاق تمام به دنبال هدف خود می

 

 تداوم آگاهی، تداوم جریان

رفت عای وارد جریان شدید علاوه بر آنچه مپس از آن که به آگاهی دست یافتید و در مورد کاری یا مسئله

شود به منافع و فواید دیگری نیز دست خواهید یافت و از آن جمله می توان به تفکر خلاقانه خوانده می

مثال، در مسیر درس خواندن  و توانایی ارائه راه حل برای مشکلات پیش آمده در مسیر اشاره کرد. برای

ارد شده باشید از وجود مشکل و« جریان»برای به خاطر سپاری مطلبی با مشکل مواجه می شوید، اگر به 

نمی نالید بلکه با ذهن خلاقی که قبلا زمینه سازی کرده اید، قادر خواهید بود روش و راهی برای به 

 یادسپاری مطلب بیابید که حتی خودتان را هم شگفت زده خواهد کرد. 
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 اندیشیدمراقبه فراتر از چیزی که می

یار مثبت و شگفت انگیزی دارد. مدیتیشن، خود، به هیچ مراقبه برخلاف سادگی و سهولت آن اثرات بس

وجه چیز عجیب و غریب، جادویی یا اسرارآمیزی نیست و حقیقت آن است که ربطی به سحر و جادو یا 

گیری ندارد! مدیتیشن یعنی شما در آرامش غرق شوید، خدای یکتا را حس کنید و با اندیشیدن به جن

دن به آن لازم است، با عنایت و لطف پروردگار کسب کنید. نیازی به هدفتان همه آنچه را که برای رسی

هیچ واسطه یا ورد عجیب و غریبی نیست! شما خودتان هستید که به خودتان آرامش می دهید و این 

گیرد. اگر در جایی دیدید که مراقبه و مدیتیشن را به احضار ارواح و موارد کار با توسل به خدا انجام می

دهند به هیچ وجه باور نکنید و بدانید چنین تبلیغاتی تنها برای سوء استفاده هستند ربط میاین چنینی 

توان و هیچ سحر و جادویی وجود ندارد! مراقبه بسیار ساده است و اثرات حیرت انگیزی دارد. با آن می

ی هم از شما کنیم و کسسرطان را درمان کرد )البته ما نقش دارو و درمان های پزشکی را انکار نمی

خواهد در هنگام بیماری از مصرف داروهای تجویز شده توسط پزشک خودداری کنید!(، از مشکلات نمی

ر مورد مدیتیشن یا مراقبه گذشت و از نظر معنوی خود را تقویت کرد. اشتباه بزرگی که اغلب افراد د

م آن همه کارها خود به خود کنند این است که گمان می برند مراقبه چیزی است جادویی که با انجامی

خواهند برسند اما ها فقط باید منتظر بمانند تا پس از مدت کوتاهی به آنچه میرو به راه می شود و آن

این دروغ محض است. مراقبه اساساً برای این انجام می شود که فرد برای تلاش کردن انگیزه و پشتکار 

لیان طولانی، نسل بشر هدف اصلی این کار را فراموش سابیشتر و بیشتری پیدا کند. متأسفانه در طول 

غرق ابزار شده و از هدف اصلی ای که فقط کرده و به جای استفاده از ابزار برای راه انداختن کار خود، 

 باید دنبال می کرده جا مانده است. پس باید بدانید که:

 چنین دارای ه است. هممراقبه و مدیتیشن چیزی جادویی و عجیب و غریب نیست و خیلی هم ساد

 اثرات مثبت و مفید می باشد.

  هدف از مراقبه انگیزه پیدا کردن برای رسیدن به هدفی است که در سر داریم نه صرفاً تکرار یک

 کلمه یا عبارت برای مدت زمان طولانی!

باه اشت امیدوارم آنچه بیان شد سوء تفاهمات احتمالی را از ذهن شما بزداید و کمک کرده باشد تصورات

 درباره مدیتیشن از ذهن شما پاک شود. 
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 مدیتیشن خودتان را داشته باشید

همان طور که از آنچه تاکنون گفته شد می توان فهمید، مدیتیشن هرکس با شخص دیگر باید متفاوت 

این که شما در طول مدیتیشن به چه باشد زیرا افراد اهداف مختلف و انگیزه های گوناگونی دارند. 

 اندیشید به خود شما بستگی دارد. برای مثال:می

 تان را بهبود بخشید در زمان مدیتیشن به خواهید با مدیتیشن دستپختاگر آشپز هستید و می

توانید یمدستور پخت غذایی که می خواهید بپزید بیندیشید و به عبارت بهتر با آن یکی شوید. 

خواهید تهیه کنید و بر روی طعم غذا، عطر میمانترای خودتان را اسم غذایی در نظر بگیرید که 

غذا و لبخندی که بقیه با دیدن آن به شما عرضه می دارند تمرکز کنید. به نظر خیلی ساده و 

 پیش پا افتاده به نظر می آید اما مطمئن باشید واقعاً موثر است.

 ودتان را کسب اگر دانش آموز یا دانشجو هستید و می خواهید در درسی خاص نمره مورد نظر خ

کنید در مدیتیشن عدد نمره را به عنوان مانترا در نظر گرفته و تکرار کنید و با تمرکز بر روی آن 

قدر ها و عوامل پرت کننده حواس را از خودتان دور کنید. آندرس و نمره مدنظرتان آشفتگی

 تان ثبت شود.تمرکز کنید تا در نهایت علاقه به کسب آن نمره در حافظه و ضمیر ناخودآگاه

 تان اگر کارآفرین یا صاحب یک کسب و کار جدید هستید بر روی پیشرفتی که در آینده نصیب

شود فکر کنید. مانترای شما )کلمه یا عبارت معنادار و یا معنوی که در مدیتیشن تکرار می

 خواهید کسب کنید.تان و یا درآمدی باشد که میتواند اسم شرکتکنید( میمی

 و مدیتیشن خودتان را طراحی کنید. ها، مانترای خود را انتخاب توانید با توجه به مثالحالا می 

 

 کمک گرفتن از بزرگان

ادا اند فراموش نکنید. مبدر مسیر مراقبه، کمک گرفتن از کسانی را که این راه را پیش از شما طی کرده

ا جادوگرها هستند! من دارم راجع به ها، فالگیرها یکنم رمالفکر کنید کسانی که از آن ها صحبت می

حافظ، مولانا و این قبیل افراد حرف می زنم که بزرگان دین، بزرگ و مشهوری همچون و علمای عارفان 

 برای کسب آگاهیاشعار و آثار برای ما به ارث گذاشته اند. سخنان، بهای خود را از طریق تجربیات گران

ت مراقبه ها کیفیگان را مطالعه کرده و با تفکر و اندیشیدن در آنآثار این بزرتوانید و معرفت بیشتر می

 خود را افزایش دهید.
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 زندگی در لحظه

توانید در صورت تمایل آن را انجام دهید. در این تمرین شما تمرینی است که می« زندگی در لحظه»

ونه چنین این گاید؛ همهکنید که به سیاره دیگری رفته اید و در آن جا یک پرتقال پیدا کردتصور می

. حالا ایدای به اسم پرتقال را ندیده بودهفرض می شود که شما هرگز تا قبل از رفتن به آن سیاره میوه

 دنبال کنید:« یک تکه میوه»برای چند دقیقه مراحل زیر را برای انجام آزمایش 

 . یک پرتقال را در بشقاب بگذارید و چشمان خود را ببندید.1

فکار خود را دور بریزید به طوری که با باز کردن چشم هایتان و دیدن پرتقال، این گونه برایتان . همه ا2

 کنید. ای را مشاهده میچین میوهبه نظر برسد که اولین بار است هم

 چشم هایتان را باز کنید.

ما پرتقال به ش. شروع کنید به بریدن پرتقال و هم زمان با این کار به اطلاعاتی که انگشتانتان ار 3

 دهند دقت کنید. مثلًا نرمی و آبدار بودن آن را مورد توجه قرار دهید.می

 هایتان بچسبانید و چند لحظه قبل از خوردن صبر کنید.ای از میوه را به لب. تکه4

 به طعمی که پرتقال قبل از خوردن برایتان دارد توجه کنید.

ید و نرمی و آبدار بودن آن را احساس کنید. به نحوه جاری شدن . دهانتان را باز کنید، پرتقال را گاز بزن5

 آب پرتقال در دهانتان توجه کنید.

 های آن بپردازید.ادامه دهید و لحظه به لحظه به کشف ویژگیجویدن پرتقال را . 6

 پرتقال را طوری بخورید که انگار این اولین و آخرین پرتقالی است که در عمرتان می خورید. این طرز

  کند واقعاً از خوردن میوه لذت ببرید.فکر به شما کمک می

زمانی که همه کارهایتان را مثل خوردن همین پرتقال انجام دهید، هم کار را به طور کامل به اتمام 

یاد « زندگی در لحظه»لذت می برید؛ این همان چیزی است که از آن به عنوان  آنرسانید و هم از می

 می شود.
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 و : چرا مدیتیشن؟فصل د
 

 در این فصل:

 های شمابینیارتباط زندگی با پیش 

 ارزش والای تغییر سریع 

 مانند استرس عنوان درمان مشکلات قرن بیست و یکمبه استفاده از مدیتیشن 

 بررسی برخی فواید مدیتیشن 

 
 رد با خودتاناید، این فصل همان فصل شما است. احتمال دااگر هنوز برای مدیتیشن کردن قانع نشده

بگویید چرا باید زمانی را در روز به نشستن در یک جا و تکرار یک واژه یا عبارت اختصاص دهم و بر روی 

آیا مدیتیشن به بهبود اوضاع زندگی من »و یا ممکن است بپرسید: خواهم تمرکز کنم. چیزی که می

شد. ین کتاب هرگز نوشته نمیباید بدانید که اگر مدیتیشن موثر نبود قسمت اول ا« کند؟کمکی می

کنید و بعد با انگیزه و اشتیاق تان هدفی را انتخاب میاحتمالاً برای همه شما پیش آمده است که در ذهن

کنید ولی بعد از مدتی )کوتاه یا نسبتاً طولانی( از ادامه مسیر خسته فراوان هدف خود را دنبال می

درست در همین مواقع است که باید « بنزینم تمام شده! مثل اینکه»گویید: شوید و با خودتان میمی

 تان را خبر کنید چرا که انگار به یکتوانید قدرت ارادههایی نمیتان بیاید. در چنین زمانکسی به کمک

مسافرت طولانی رفته است و تا مدتی برنخواهد گشت. ممکن است آن قدر ناامید شوید که هدفتان را 

ابزاری که به شما کمک «. صلًا من از اولش هم برای این کار ساخته نشده بودم!ا»رها کنید و بگویید: 

ام با انجکند در هنگام تحلیل رفتن قدرت اراده دوباره آن را برگردانید مدیتیشن و مراقبه است. می

های مسیر و در نهایت رسیدن به آرامش ها و سختیمدیتیشن برای ادامه مسیر و به جان خریدن دشواری

در این شوید. می« جریان»کنید و همان طور که در فصل یک اشاره کردم وارد رفاه انگیزه پیدا می و

قدر جذاب باشد که بتوانند فصل درباره فواید مدیتیشن صحبت خواهیم کرد و امیدوارم این فواید آن

تگی به شما بس با این حال همه چیزشما را برای در پیش گرفتن مسیر آرامش و موفقیت متقاعد کنند. 

ها از قدرت اراده و انسانکند. تان میدارد و این درک و آگاهی شما است که به مسیر صحیح هدایت

 کنند.گزینند و انتخاب میتوانند همان راهی را بروند که خودشان برمیاختیار برخوردارند و می
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 وقتی زندگی شما را به طرف مدیتیشن سوق می دهد

خودمان بخواهیم زندگی ما را به سمت اما حقیقت آن است که بی آنکه  شدشاید باور نکردنی با

ل آید که وقتی برای حدهد. به عبارتی در زندگی اتفاقات و موانعی برای ما پیش میمدیتیشن سوق می

اما واقعاً زندگی چگونه از ما بینیم. کنیم مسیری به سوی مدیتیشن پیش روی خود میها اقدام میآن

 به مراقبه بپردازیم؟ خواهدمی

 

 یابی به زندگی کاملرویای دست

هر انسانی آرزو دارد یک زندگی آرمانی و بی عیب و نقص داشته باشد. حقیقت این است که هیچ کس 

 خواهند برای رسیدن به آنآید بلکه همه میاز زندگی در بهترین حالت ممکن و مدینه فاضله بدش نمی

کند نی که انسان برای دست یابی به این زندگی کامل شروع به تلاش میتلاش کنند و زحمت بکشند. زما

با مشکلاتی رو به رو می شود که بی هیچ تعارفی ممکن است نه تنها ساده نباشند بلکه خیلی هم دشوار 

در چنین شرایط سخت و دشواری انگار زندگی با به چالش کشیدن ما به آرامش و دردآور باشند. 

بسیار خوب، تو مشکلاتی داری. با خودکشی چیزی »گوید: انگار کسی دارد به ما می کند.مان میدعوت

«. حل نخواهد شد. آرام باش و بر روی مقصود تمرکز کن، مطمئن باش با کمک خدا راهی خواهی یافت

شانس  اندازند تا بلکهای دیگر نیز کورکورانه به طرف هدف تیر میپذیرند و عدهای این پیشنهاد را میعده

توان برای آرامش میآید!(. به کمکشان بیاید )که البته تجربه ثابت کرده شانس هرگز به کمک نمی

مدیتیشن کرد و بعد از تمدد اعصاب و کسب نیرو و انرژی کافی با قدرت تمام مشکلات را از پا درآورد. 

لازم برای  معنوی اتدهد: انرژی، آرامش، آگاهی و تجهیزاین همه چیزی است که مدیتیشن به ما می

 عبور از سد مشکلات. 

 

 لیاقتی پس از رسیدن به هدفحس بی

رسید اما بعد از مدتی با خواهید میها بدون هیچ مشکلی و خیلی راحت به هدفی که میبعضی وقت

اش من خیلی ساده و بدون هیچ مشکلی به اینجا رسیدم. من هیچ کاری نکردم و همه»گویید: خودتان می

این  «.برد!ر شانس بود. واقعیت این است که من لیاقت این موفقیت را ندارم؛ بادآورده را باد میبه خاط

شود هر ساله بسیاری از افراد موفق از قله به پایین کوه پرتاب شوند و یک عمر احساس طرز فکر باعث می

ت گیرید که لیاقمی وقتی پس از رسیدن به هدف عذاب وجدانناراحتی و ندامت را با خود یدک بکشند. 

ر چنین ای که دبسیاری از افکار آزاردهندهآنچه که بدان دست یافته اید را ندارید باید مدیتیشن کنید. 
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ازه کند که به اندآیند غیرواقعی هستند و فرد فقط دارد به خودش تلقین میمواقعی به سراغ افراد می

بیدار مانده و ایام بسیاری را به شدت کار های زیادی را کافی زحمت نکشیده است در حالی که شب

 کرده است. 

 

 هاپیشگویی

ها وقتی انتظار وقوع اتفاقی را در زندگی خود دارند، شروع به پیشگویی درباره این اتفاقات برخی انسان

ت و های منفی دید غیرمثبمنشأ این پیشگوییها منفی هستند. کنند و متأسفانه این پیشگوییمی

باید اذعان کرد که اغلب دهد در آینده خواهد افتاد. اتفاقی است که فرد صرفاً احتمال میآشوبناک به 

عد از هایی خیلی نادر؛ مثلًا یک نفر بافتند )مگر مثالهای منفی اتفاق نمیبینیقریب به اتفاق این پیش

وقتی مرد!(.  بینی کند خواهدپرت کردن خود از یک آسمان خراش و در زمان معلق بودن در هوا پیش

نید که بینی کتوانید )و نباید( پیشاید و هنوز سه روز به امتحان ریاضی مانده، نمیشما در خانه نشسته

تان کنند هیچ امتحان را خراب خواهید کرد و وقتی انتظار دارید که در روز اول دانشگاه همه مسخره

 های منفی و نادرستبینیاین افکار و پیش الزامی وجود ندارد که این اتفاق رخ دهد! برای خلاص شدن از

 باید مدیتیشن کرد تا اولاً آرامش لازم را بازیافت و ثانیاً افکار مثبت را به جای افکار منفی جایگزین کرد.

 

 قرن بیست و یکممشکلات 

مند شویم، کاربردی بودن آن در حل مشکلاتی آنچه که باعث می شود ما به استفاده از مدیتیشن علاقه

عصبی بودن، اعتیاد و ... افسردگی، بیست و یکم شایع شده اند. استرس و اضطراب، است که در قرن 

 د.حل خوبی باشتواند راهها دست به گریبانند و مدیتیشن میاند که مردم در این قرن با آنمشکلاتی

  :ن را استرس و اضطراب نقطه مقابل آرامش و راحتی خیال است و هر کسی آاسترس و اضطراب

ای آموز یا دانشجویی که امتحان دارد، کارمندی که دیر سر کارش رسیده، گویندهکند. دانشتجربه می

بانی که باید یک ضربه پنالتی را دفع کند و ... همه و دروازهکه باید در یک برنامه زنده خبر بخواند، 

ناخوشایند را از طریق توان این حس بد و خوشبختانه میشوند. همه دچار استرس و اضطراب می

 مراقبه کاهش داد و حتی از میان برد.

 سالان نیستند که گرفتار افسردگی اند بلکه نوجوانان افسردگی: در جهان امروز تنها بزرگسالان و میان

های وجود مسائل زیاد در زندگی و درگیریو جوانان و حتی کودکان نیز در معرض آن قرار دارند. 

نوجوانان و جوانان به جای تعیین هدف برای زندگی خود درگیر مسائلی  ذهنی بسیار باعث شده
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ای، ایجاد روابط ناپایدار و شکننده های مختلف رایانهبازیهای مجازی، مانند چک کردن مداوم شبکه

با دوستان و محیط پیرامون خود و نیز شیدایی شوند؛ همه موارد مذکور خطرات جدی جهان امروز 

ی و های آنکنند. برای رهایی از این لذتباشند که آینده جوامع را تهدید مینی میبرای این گروه س

یابی به شادی واقعی، فرد باید به خودشناسی و همان طور که پیشتر گفته شد به کوچک و دست

های مجازی یا برقراری روابط برسد تا دریابد دنبال کردن اخبار و یا چک کردن شبکه« آگاهی»

زی جز لطمه زدن به روح و روان انسان را به دنبال ندارد و این لطمات در نهایت به ناپایدار چی

های آنی، توجه او را به مراقبه علاوه بر پرت کردن حواس فرد از محرکشوند. افسردگی ختم می

تر زندگی از جمله دستیابی به شغل مناسب، تقویت قدرت ارتباط با سایرین و ... اهداف والاتر و مهم

چنین در سنین بزرگسالی و میانسالی که افراد واقعاً به توجه به خالق نیاز همدارد. یز معطوف مین

دارند، ایجاد ارتباط مناسب درونی به افزایش ایمان و خداشناسی فرد و کمک به استفاده بهتر و 

 شادتر از ادامه زندگی خواهد انجامید.

 تن در معرض مسائل پیچیده و بغرنج زندگی و افکار عصبی بودن: عصبی بودن نیز از مضرات قرار گرف

نا به جا و نادرست است که می تواند توسط مدیتیشن با ساده سازی مسائل و نیز جایگزین کردن 

 افکار صحیح به جای افکار غلط رفع شود.

 .اعتیاد: به بخش بعد توجه کنید 

 

 چهار راه حل که کار نمی کنند

انسان ها برای حل مشکلات خود به کار می برند توجه کنید. این حل که خوب است به این چند راه

 ها در اصل مشکل را حل نمی کنند و به هیچ وجه مفید نیستند. موارد مذکور عبارتند از:روش

اعتیاد: مردم با اعتیاد ذهن خود را از درد اصلی منحرف می کنند و به الکل، مواد مخدر، قمار و ... روی 

در واقع یک زندگی تخریبی و تدریجی است که مشکلاتی را که فرد معتاد به دنبال می آورند. اعتیاد 

 کند.ها است تشدید میدوری از آن

بنیادگرایی: در بنیادگرایی افراد با دادن یک پاسخ ساده و یک بعدی به مشکلات پیچیده، ارائه معنا و 

سعی در حل مشکلات دارند. بنیادگرایی، های ظاهری زندگی نوین مفهوم و از میان برداشتن آزار و اذیت

بینند شود. بنیادگراها جهان را فقط سیاه میچه مذهبی و چه سیاسی، سبب ایجاد ابهام و بیگانگی می

ه فقط کند بلکها فقط شامل خوب و بد است. بنیادگرایی مشکلات را حل نمیو سفید و دسته بندی آن

 لاشی را که باید می کرده، کرده است.به طور ظاهری فرد را متقاعد می کند، آن ت
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سرگرمی: افراد در هنگام تنهایی ممکن است فیلم مورد علاقه خود را تماشا کنند و یا به چند محل که 

برد؟ شان است سر بزنند. اما آیا این کار واقعاً اضطراب را برطرف کرده و درد شما را از بین میمورد علاقه

ما را حل کنند توانند همه مسائل ها میا، این طور به نظر می رسد که آنهگرچه امروزه با گسترش رسانه

توانید وقتی غمگین هستید فیلم ببینید اما نخواهید توانست هنرپیشه اما واقعاً این طور نیست. شما می

لداری درا در آغوش بگیرید، با او صحبت کنید و دردهایتان را با او به اشتراک گذاشته و از تان مورد علاقه

او برخوردار شوید؛ آنچه شما در این مواقع بدان نیاز دارید به دست آوردن آرامش است نه کسب افسردگی 

 بیشتر یا رفع ظاهری مشکل. 

خواهد حل جعلی، در واقع همان تمایل برای بیشتر و بیشتر داشتن است؛ فرد میگرایی: این راهمصرف

راد افی را بیشتر از هر زمان دیگری در اختیار داشته باشد. غذا، اموال، تعطیلات و خیلی چیزهای دیگر

خیلی سریع برنامه خرید بعدی را می ریزند و یک لیست خرید جدید  گرا بعد از رفتن به خرید،مصرف

 جور می کنند و در پایان ماه با دیدن پول باقی مانده در ته حسابشان به شدت متعجب می شوند!

 

 زنده بمانیم ـ با مدیتیشن چگونه در قرن بیست و یکم

حالا وقت خبرهای خوب است! همانطور که قبلًا گفته شد مدیتیشن پادزهر استرس، افسردگی، عصبی 

توانید بسیاری از عوامل بیرونی زندگی شدن و مشکلات دیگر قرن بیست و یکم است. اگر چه شما نمی

و با پیشرفت در انعطاف پذیری درونی،  خود را عوض کنید ولی قادر هستید مشکلات درونی را رفع کنید

راه حل های خلاقانه را به دست آورید. برای اینکه درک کنید و با پیشرفت در انعطاف تعادل و قدرت و 

پذیری درونی، تعادل و قدرت و راه حل های خلاقانه را به دست آورید. برای اینکه درک کنید مدیتیشن 

ن شاکه بدن و ذهن شما یک کامپیوتر پیچیده اند که وظیفهچگونه کار می کند لحظه ای تصور کنید 

پاسخ دادن به وقایع اجتناب ناپذیر زندگی است و نه برنامه ریزی برای تجربه صلح درونی، هماهنگی، 

تناسب اندام و شادی. با این حال شما توانایی تغییر برنامه ریزی های خود را دارید. با کنار گذاشتن همه 

فی، نشستن و سکوت اختیار کردن و قرار دادن خود در لحظه حاضر. برای ده تا پانزده فعالیت های اضا

دقیقه در هر روز، می توانید خودتان را برای تجربه احساسات مثبت بیشتر و ایستگاه های ذهنی 

ریزی کنید. یک تحقیق نشان می دهد که مدیتیشن توانایی مغز را دریافتن راه حل های قابل برنامه

 افزایش می دهد. مدیتیشن راهی برای تبدیل کردن استرس و رنج به حالت تعادل و سهولت است. توجه
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 تکنولوژی پیشرفته برای ذهن و قلب

های به طور سنتی جهان غرب به پیشرفت خارجی و شرق به توسعه درونی تأکید کرده است. پیشرفت

ن وی توسط شرق پیشی گرفته است. با ایعلمی و تکنولوژیک پانصد سال گذشته در غرب، از توسعه معن

حال، در حال حاضر جریان های غرب و شرق به هم پیوسته و به شکل یک فرهنگ جهانی در آمده اند. 

 تکنولوژی جدید بررسی موارد زیر را برای ما به ارمغان آورده است:

 درک ماهیت ذهن و فرایندی که آن را ایجاد می کند و به بینش نفوذ می نماید 

 ریک رنج و استرستح 

 حالت های عمیق جذب 

 صلح درونی بی نظیری که شرایط خارجی نمی تواند مانع آن شود 

  توانایی کنترل دما و سوخت و ساز بدن و انتقال انرژی حیاتی از مراکز و کانال های مختلف آن

 جهت بهبود و تحول شخصی در مدیتیشن 

 رک امور خارج از محدوده ادراک عادی(قدرت های روانی ویژه مانند روشن بینی )توانایی د 

 

 فواید ذهنی ـ بدنی مدیتیشن برای بدن 

است، اما تحقیق درباره  1940و  1930اگرچه اولین مطالعات علمی مدیتیشن مربوط به دهه های 

گردد. با بررسی مدیتیشن های شرقی برمی 1970تاثیرات روانشناسی شناختی مدیتیشن به سال های 

کنولوژی تصویربرداری مغز سال گذشته با استفاده از ت 15تا  10ب منتشر شد که در انبوهی از مطال

 تر نیز شده است. در اینجا می توانید نتیجه یکی از تحقیقات درباره مدیتیشن را مشاهده کنید. علمی

افزایش  کاهش امواج بتا )موج مغزی با تفکر( و مزایای فیزیولوژیکی: کاهش ضربان قلب، فشار خون پایین،

سازی پیشرفته )یعنی امواج الفا، دلتا و گاما )موج مغزی با آرامش عمیق و فعالیت ذهنی بالاتر(، هماهنگ

زمان( نیمکره راست و چپ مغز )که با خلاقیت همبستگی دارد(، حملات قلبی کمتر و سکته عملیات هم

نیاز به اکسیژن، تنفس  مغزی کمتر، افزایش طول عمر، کاهش سطح کلسترول، کاهش مصرف انرژی و

 ، کاهش شدت دردتر و کندتر، آرامش عضلانیعمیق

مزایای روانشناسی: شادی و آرامش ذهنی بیشتر، لذت بردن از لحظه کنونی، واکنش پذیری احساسی 

کمتر، کاهش شدید احساسات منفی و نوسانات خلقی، روابط دوستانه و هماهنگ، افزایش همدلی، 

 وزی پیشرفته، کاهش اضطراب، از بین بردن اعتیادافزایش خلاقیت و خودآم
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 حس کنیدبدنتان را بی

ا رسد اماغلب افراد نه درون بدن خود بلکه بیرون از آن زندگی می کنند. این حرف عجیب به نظر می

حقیقت داردو منظور این است که افراد به جای توجه به خویشتن و شناخت بیشتر خود سعی در شناخت 

د و بیش از آنکه برای خودشان وقت بگذارند برای دیگران زمان صرف می کنند و این مشکل سایرین دارن

بزرگی است. برای این که از فکر کردن به بقیه خلاص شوید می توانید بدنتان را بی حس کنید. منظورمان 

احل وانید مراین است که آرامش را به دست بیاورید و از مشغله های فکری دور شوید. برای این کار می ت

 زیرا را پی بگیرید.

. در جایی ساکت با نور کم و روی زمین یا تخت دراز بکشید؛ باید راحت باشید طوری که بتوانید بدنتان 1

 را شل و رها کنید.

. چشمانتان را ببندید و بر روی نفس هایتان تمرکز بکنید. عمیق و کند تنفس کنید و در صورت امکان 2

 .نی انجام دهیداین کار را از راه بی

 همان طور که نفس می کشید و دراز کشیده اید محل تماس بدنتان با تخت یا زمین را حس کنید.. 3

تان را های. به انگشتان پایتان توجه کنید. به خودتان اجازه دهید احساسی را که با هر دم و بازدم نفس4

باشد، آن را کنار بگذارید و فقط به  از دست می دهید )اگر این احساس برایتان عجیب و ناراحت کننده

 طور عادی نفس بکشید(.

. همانطور که آگاهی خود از محل قرارگیری انگشتان پا را از دست می دهید این کار را در مورد پاشنه 5

پا نیز انجام دهید و در بدن خود به پیش بروید تا جایی که همه بدن به آرامش و بی حسی برسد. طوری 

 ه آرامش دست بیابید.که که کاملاً ب

دقیقه برای تجربه این بی حسی زمان لازم است( به تدریج  20حس شد )معمولاً . وقتی همه بدنتان بی6

 بدن خود را حرکت دهید و با حرکت هر قسمت بدن حداقل سه یا چهار نفس عمیق بکشید.

 زید.. بعد از اینکه بی حسی کاملاً از بین رفت چشمانتان را باز کنید و برخی7

 

 تری جهت انجام مدیتیشندلایل مهم

شما برای انجام مدیتیشن نیاز ندارید به فرقه های انحرافی ملحق شوید یا پیش آدم های عجیب و غریبی 

که فالگیر یا رمال هستند بروید! نیازی نیست زندگی عادی روزمره خود را رها کنید و تمام وقت خود را 

د بلکه فقط به یک مکان آرام و ساکت جهت تمرکز و برقرای ارتباط در مسجد، صومعه یا کلیسا بگذرانی

با خودتان و خداوند احتیاج دارید؛ بعد از انجام چندین باره مراقبه حتی توانایی آن را خواهید داشت که 
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های پر سر و صدا نیز به آرامش دست پیدا کنید. این خیالات که بتوان با مدیتیشن از گذشته در مکان

و وقت  را باور نکنیدای ، بنابراین چنین تصورات ساده لوحانهنده خبر داد تنها رویاهایی ناممکن اندو یا ای

یا هزینه خود را به جای صرف کردن برای رفتن پیش فالگیر یا افرادی از این قبیل، به برقرار کردن 

 که شما را به اهدافتان ارتباط با خود و خدای یکتا اختصاص دهید. ایمان داشته باشید این خداوند است

 رساند نه سحر و جادو. در ادامه مواردی از فواید مدیتیشن را مطالعه می کنید.می

  ایجاد دوستی با خودتان: هنگامی که شما دائماً در زندگی در حال تلاش برای دیدن تصاویر و

 ر یک محیطانتظارات )خود یا دیگران( و یا شرکت در مسابقه نوآوری شخصی جهت زنده ماندن د

رقابتی هستید، به ندرت برای شناخت خودتان انگیزه و فرصت پیدا می کنید. شک و تردید در 

خود، خودخواهی و نفرت باعث عدم بهبودی می شوند و به رشد دیگر نگرش های منفی مانند 

 تانکنند که در نهایت به عدم استفاده کامل شما از پتانسیلترس، خشم و افسردگی نیز کمک می

و تمرکز می پردازید خصوصیات منفی و مثبت خود را منجر می شود. هنگامی که شما به تفکر 

بیش از هر زمان دیگری مورد توجه قرار می دهید و با رفع موانع در مسیر خودسازی، به ایجاد 

 نمایید.یک دوستی پایدار با خودتان اقدام می

 خود»گردید و شوید، به قلب خود بازمی ارتباط بیشتر با دیگران: در لحظه ای که بیدار می »

بودن را تجربه می کنید، به طور طبیعی این کیفیت آگاهی و حضور را با روابط خود با خانواده و 

دوستان گسترش می دهید. اگر شما بقیه را دوست داشته باشید، تمایل خواهید داشت 

ن یک مانع برای ارتباط واقعی عمل های خود را به آن ها نزدیک کنید، و این امر به عنواخواسته

کند. اما زمانی که شما شروع به پذیرش دیگران می کنید، می توانید از طریق تمرین مراقبه می

 ارتباطاتی موثر به وجود بیاورید.

  لذت بردن از خوشبختی: تحقیقات نشان می دهند که تمرین مدیتیشن فقط در عرض چند ماه

های ذهنی افراد بلکه از شوند و این نتیجه نه تنها از گزارش باعث می شود مردم بسیار شادتر

شود. در واقع مدیتیشن نقطه عطفی است که طریق تکنولوزی تصویربرداری مغز نیز حاصل می

 با کمک به زندگی در لحظه حال، شادی را افزایش می دهد.

  :ود به خن و فکرتان را زمانی که شما به طور کامل در فعالیتی که همه ذهتجربه تمرکز و جریان

شوید، وارد مشغول ساخته و حتی با وجود دشوار بودن آن، موجب شادی شما می شود، غرق می

اید. از طریق مدیتیشن می توانید برای انجام هر کاری، حتی اگر دشوار باشد، موانع شده« جریان»

 مرکز واقعی را تجربه کنید.ذهنی را برطرف کنید و با لذت بردن از انجام کار، وارد جریان شده و ت
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  احساس تمرکز و تعادل بیشتر: حتماً برایتان پیش آمده است که تعادل عصبی خود را در برخی

ها خیلی غمگین. ها خیلی شاد بوده اید و بعضی وقتاید؛ بعضی وقتها از دست دادهزمان

دمی مزاج بودن را کند این تعادل از دست رفته را بازگردانید و دممدیتیشن به شما کمک می

 ترک کنید.

  ترک عادات بد: همه ما عادات بدی داشته ایم )یا داریم( که چندین بار برای ترکشان اقدام

ها ایم اما این اقدام با موفقیت چندانی همراه نبوده است. ما برای ترک عادات معمولاً یا از آنکرده

ها را به ترک عادات بد، کافی است آنشویم. برای ها غرق میفاصله می گیریم و یا حتی در آن

تواند در مدیتیشن به دودی که وارد مدیتیشن تبدیل کنید. برای مثال، یک فرد سیگاری می

ها را از کار می اندازد توجه کند، این توجه و تمرکز اگر به طور معمول و آن هایش می شودریه

چرا که در ناخودآگاهش ثبت شده  رودانجام شود فرد دیگر بعد از دیدن سیگار به طرفش نمی

 است سیگار برای او مضر است.

  ،افزایش عملکرد در کار: مطالعات به خوبی نشان داده است که مدیتیشن می تواند خلاقیت

 خودآموزی و بسیاری از عواملی را که به عملکرد برتر کمک می کنند، افزایش دهد.

  روید، احساسات کنید و در تمرکز فرومیتوجه عمیق تر به احساسات: زمانی که مدیتیشن می

کنید و حتی می توانید با خاطرات گذشته خود نیز خود را بیشتر از هر زمان دیگری درک می

 ارتباط برقرار کنید.

  بعد  کهتقویت بُعد معنوی: هر انسانی از دو بعد جسمانی و معنوی تشکیل شده است و همانطور

وی نیز بدان نیازمند است. مدیتیشن به شما کمک می کند جسمانی به تقویت نیاز دارد، بعد معن

دهد یا تان رخ میتر به آنچه در پیرامونبعد معنوی وجود خود را تقویت کنید و نگاهی عمیق

 وجود دارد داشته باشید.
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 آید؟فصل سه: مدیتیشن از کجا می
 

 در این فصل:

 های هندی مدیتیشنردیابی ریشه 

 درباره یوگا کشف اطلاعات بیشتر 

 آشنایی با تانترا 

 
نشسته  بینید که در مه عمیقیآیا وقتی درباره مدیتیشن فکر می کنید، یک راهب آسیایی یا یوگی را می

و به فکر فرورفته است؟ باید اذعان کرد که مدیتیشن در معابد و مکان های مذهبی شرق و خاور نزدیک 

صد سال گذشته مدیتیشن به غرب نیز راه یافته است.  چنین توسط عارفان مسلمان اصلاح شد. درو هم

ده ها آمشود. برای مثال در این سنتهای یهودی و مسیحی نیز ردپایی از مدیتیشن یافت میدر سنت

است که حضرت عیسی زمانی که چهل روز به سمت بیابان رفت به نوعی مدیتیشن مشغول بود. مراقبه 

زمانی که انسان اولیه با نگریستن به ستارگان آسمان غرق در اندیشه گردد؛ یعنی به به اجداد بشر بازمی

یار های نخستین بسزندگی انسانکرد. شد و یا وقتی کنار آتش نشسته بود و بر روی آن تمرکز میمی

کردند. شما می توانید بدون آگاهی از تاریخ مدیتیشن تری با طبیعت برقرار میتر بود و ارتباط قویساده

آن استفاده کنید؛ با این حال، در این فصل مرور کوتاهی بر تکامل مدیتیشن به عنوان یک عمل  نیز از

 مقدس در نقاط مختلف جهان، خواهیم داشت.

 

 ها اولین مدیتیشن کنندگان بزرگشمن

های مراقبه برای ها از شیوههای بزرگ هند و عارفان مسلمان، شمنها قبل از زمان بودا یا یوگیمدت

ر د ها این کار را از طریق اشعار ریتمیک، رقصکردند. آنبه حالات متفاوتی از آگاهی استفاده می ورود

دادند و معتقد بودند مردان و مراحل ساده و تکراری و گاهی اوقات با استفاده از گیاهان مخدر انجام می

رفتند. به دنیای ارواح می زنانی که از این گیاهان استفاده کرده و هوشیاری خود را از دست می دادند

ها در سیبری، آمریکای شمالی، آمریکای جنوبی، مکزیک آفریقا، استرالیا و آسیا )اندونزی( زندگی شمن
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ها از طریق نوشته های کارلوس کاستندا، مایکل هارنز های اخیر، بیشتر غربیکنند. در سالکرده و میمی

 اند!ها حتی خودشان هم شمن شدهعضی از آنمند شده و بها علاقهو جوزف کمپبل، به شمن

 

 ارتباط هندی

های مراقبه را در هند پیدا کنید. بیش از پنج هزار سال است که سادووس ترین ریشهتوانید عمیقشما می

ای این علاقه زیاد به اند. عدهها مدیتیشن را تجربه کرده)مردان و زنان مقدس سرگردان( و یوگی

شده مردم دهند و معتقدند آب و هوای گرم هند باعث میمیهوای هندوستان ربط  مدیتیشن را به آب و

زمان زیادی را در خانه بمانند و از همین رو به مدیتیشن بپردازند. بسیاری از تفکرات مدیتیشن در هند 

 شکوفا شده و به سایر نقاط جهان گسترش یافته اند.

 

 یوگا، مسیر اتحاد صمیمانه

باشد که در شبه قاره هند و توسط هندوها به وجود آمده است. و ذهنی )فکری( میورزشی جسمی یوگا 

یابی دقیق یوگا که توسط چه شخصی و دقیقاً چگونه به وجود آمده کمابیش ناممکن است، چرا که ریشه

در زبان « یوج»گردد. واژه یوگا در اصل از واژه های بسیار دور برمیگیری یوگا به سالتاریخ شکل

و  «یک»با واژگان « یوج»نسکریت که به معنی یکاپارچه سازی و یگانگی است، آمده است. واژه سا

شود. در زبان فارسی خویشاوند است. یوگی به مرد یوگاکار و یوگینی به زن یوگاکار اطلاق می« یگانه»

ر و ل امواج فکتوان علم کنتریوگا از طرفی به معنای کنترل کردن آمده است و در آن صورت یوگا را می

وگا توان یهار قوای ذهن به منظور تسلطی همه جانبه بر توان بالقوه خود دانست. از طرف دیگر میعلم م

را به معنای نظاره کردن و دیدن، در نظر گرفت که در نتیجه یوگا علم نظاره و خودشناسی است. بدین 

اصیل خویش و شکافتن تمامی شود. یعنی واقع شدن در طبیعت ترتیب غایت این دانش آشکار می

 های نفسانی.پوشش

باشد. به گفته کارشناسان یوگا، فلسفه یوگا با روح یوگا دارای ابعاد فلسفی و در عین حال کاربردی می

وانند روح تدرونی انسان، گیتی و چگونگی ارتباط و پیوستگی این دو سر و کار دارد. تمرینات یوگا می

تر کنند، تا بدین صورت انسان از لحاظ ا به افریننده جهان هستی نزدیکانسان را تقویت کنند و آن ر

 روحی، درک بیشتری به خود و خدای خود داشته باشد.

 

 

www.takbook.com



  درهای آسمان 

30 

 

 بودا

ا ای بود به نام سیدارتهای بودایی، سیدارتا )واژه سیدارتا به معنی کمالجو است( شاهزادهبنا بر داستان

د. او در ای در هند بوزیست. گوتاما بودا رئیس قبیلهامروزی میگوتما که در منطقه کاپیلاواستو در نپال 

های لومبینی در نپال کنونی به دنیا آمد. پس از زایش توجه پیشگویان به او جلب شد و پیشگویی باغ

ه ای بیدار دل کگیر خواهد شد یا روحانیایشان بدینگونه بود که سیدارتا در آینده یا پادشاهی جهان

ز خواب نادانی خواهد رهاند. پدر سیدارتا یعنی سودونا شاه برای اینکه پسرش در راه اول قرار جهانیان را ا

های ها و کاستیهایی محفوظ قرار داد تا سیدارتا با رنجگیرد وی را در ناز و نعمت پروراند و در کاخ

یخت و در طی چهار ها گرسالگی از کاخ 29زندگی آشنایی نیابد. با این حال سیدارتای کمالجو در سن 

بار گریز خویش با چهار منظره آشنا گشت: پیری، بیماری، مرگ و شخصی پارسا که در پی رهایی از 

ها بود. دیدن چهارمین منظره بر سیدارتا تأثیری شگفت نهاد و بر آن شد تا زندگی شاهزادگی را رنج

سال آزمودن و پویش در مکانی  6وجوی حقیقت شرایط آدمیان بپردازد. سیدارتا پس از نهاده، به جست

اخت و پردبه نام بوداگایا زیر درختی به نام درخت بیداری نشست و به درون پویی )مراقبه و مکاشفه( 

پس از چیرگی بر ترفندهای مارا، دیو دیوان، به دریافت رموز و بیداری کامل رسید و بودا گشت. واژه بودا 

 روشنی رسیده است.یعنی بیدار شده یا کسی که به عبارتی به 

 

 مانترا

ای از کلمات و آواهایی که مانترا در آیین هندو، بودایی، سیک، جین و مزدیسنا عبارت است از مجموعه

شود. مانترا ریشه سانسکریت دارد و به معنی رها شدن است و از دو با آهنگ خاصی به دفعات تکرار می

ای فکر و دومی به معنای آزاد شدن است. از تشکیل شده است که اولی به معن« ترا»و « مان»بخش 

در  ای کلیدیواژه« اُم»گذارد. شود و بر روی جسم و روح تأثیر مثبت میمانترا در مدیتیشن استفاده می

 برند.برخی آن را به عنوان نماد این دین به کار میمانتراهای دین هندوئیسم است که امروزه 

 

 تانترا

ی چنین نوشتار است و به طور کلی به معنارایج: تنتره( به معنای سامانه و همتانترا )لفظ درست اما کمتر 

ها است. اصطلاح تانترا ها و شگردها و شیوهای از دادهکتابی است که جنبه علمی دارد و شامل مجموعه

ر دهای مرموز که در هند باستان رایج بوده است. این اصطلاح ای از انواع مختلف دانستهیعنی مجموعه

حدود دو هزار سال قبل پدیدار شده و از حدود هزار و پانصد سال پیش به عنوان اصطلاحی جاافتاده در 
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رود. اصطلاح تانترا منحصر به فرهنگ هندو نیست بلکه در فرهنگ های رازآمیز باطنی به کار میآموزه

های باطنی و معنوی در جهت زههای تانترایی تنها به معنای آمورود. آموزهبودایی و جینی نیز به کار می

 شود که در حل مشکلاتهایی نیز میمورد نظر این ادیان نیست بلکه شامل آموزه رسیدن به رستگاری

ر بر تواند ابعاد گوناگون زندگی انسان را دهای تانترایی میآیند؛ بنابراین، دانستهروزمره زندگی به کار می

 بگیرد.

ای در میان متون مقدس هندوان ای است. متون تنترهی به نام متون تنترهامکتب تانترا دارای متون ویژه

های دینی که به طور معمول بر پرستش چنین، بر هر یک از نوشتهجایگاه خاصی دارد. واژه تانترا هم

های روحانی و تمریناتی معنوی های تانترا، عمدتاً بر شیوهگردد. آموزهشاکتی مبتنی هستند، اطلاق می

دهند، همراه هستند. در تانترا، جهان هستی به صورت شکل مراسم نیایشی این مکتب را تشکیل میکه 

باوری  ریشه و سرچشمه تانترا شود.مکانی برای نقش آفرینی ایزدگونه شاکتی و شیوا در نظر گرفته می

افته تا مل یهای نخست میلادی بوده است، و گسترش و تبدیل آن به شکل یک آیین تکادر واقع از سده

 پایان دوران امپراتوری گوپتا صورت پذیرفته است.

متون تانترایی شامل جستارهایی درباره مراحل مختلف زندگی از جوانی تا پیری، طبقات مختلف جامعه، 

تن ترین مهای یوگا است. مهمهای گوناگون دینی و تمرینخیرات و صدقات، اداب نیایش در معابد، آیین

 اند از:های عمده متون تانترایی عبارتمهانیروانه تنتره است. ویژگی تانترایی، کتاب

 های ویژه و خواندن وردهای خاص تأکید دارد.تانترا بر انجام آداب و آیین. 1

ر کند، هر چند اگ. تانترا دارای هدفی کلی است که برای رسیدن به آن از هیچ وسیله ای فروگذار نمی2

 ر معنوی تلقی شود.ای غیآن وسیله در نظر عده

شود که ای گفته میبانو یا الهه به خدایان زنانهای برای الهه مونث )ایزدبانو، خدای. تانترا جایگاه ویژه3

ها در میان جوامع باورمند به ادیان چندخدایی کهن رواج داشته است( و پرستش او قائل پرستش آن

 است.

 

 ذن

پدیدار شده و تأکید فراوانی بر تفکر لحظه به لحظه و ذن مکتبی در مذهب بودایی است که در چین 

ژرف نگری به ماهیت اشیا، جانداران و ... به وسیله تجربه مستقیم دارد. این مکتب معمولاً تعالیم خود را 

ای )مدیتیشنی( ناظر بر چهار توان مراقبهآموزد. ذن را میهایی از مقایسه تناقضات دو چیز میبه صورت

 :لایه شرح داد
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لایه نخست شاهد بودن بر محیط اطراف شامل صداها، بوها، نورها و احساس سرما و گرما است و . 1

 نشستن یا خوابیدن و آرامش گرفتن از محیط پیرامون

ها. به این معنی که با افکار . لایه دوم ناظر بودن بر ذهن است و آرام کردن ذهن و دور کردن پریشانی2

 ها را نامگذاری نکنیم )زشت / زیبا(.ها نگریزیم و آناز آنها ستیز نکنیم، و اندیشه

ها ناظر باشیم بدین معنی که . لایه سوم جسم است که بر تک تک نقاط بدن و وانهادگی و آرامش آن3

 کنیم.هر بخش را یا از سر تا پایین یا از پایین تا سر یک به یک عضلات را منبسط و آزاد می

که طی آن ریتم و آهنگ طبیعی تنفس را شاهد خواهیم بود به این صورت: . لایه چهارم تنفس است 4

 چهار ثانیه نفس کشیدن، چهار ثانیه حبس، چهار ثانیه بازدم، چهار ثانیه خنثی.

 

 عبادت مرکزی

های گذشته توسط توماس کیتی، کشیش کاتولیک گسترش یافت و یک عمل عبادت مرکزی در دهه

ای کند. عبادت مرکزی دل را پاک می کند تا وسیلهبه حضور الهی باز میمعرفتی است که ذهن و قلب را 

که یک مانترا را مدام تکرار برای فیض دگرگون کننده خداوند باشد. در این عبادت، شما به جای این

 شود:دارید. در این جا دستورالعمل عبادت مرکزی آورده میکنید آن را در ذهن خود نگه می

تان نگه دارید. کلمه مذکور باید چیزی باشد که شما را به خدا ار و معنوی را در ذهن. یک کلمه معناد1

 نزدیک کند.

 . با راحتی و در کمال آرامش آن کلمه را در نظر بگیرید و به آن بیندیشید.2

تان چنان حفظ کنید تا زمانی که حس آرامش کامل را به دست آورید. هر وقت ذهن. این کلمه را هم3

 مه منحرف شد به سادگی دوباره به واژه در نظر گرفته شده باز گردید.از کل

 

 بازی با جاذبه

. روی یک صندلی بنشینید و برای چند لحظه به اینکه چطور وزن بدن روی آن تأثیر می گذارد توجه 1

 کنید.

 . به وزن پاها در برابر صندلی و فشاری که بر آن می آورند توجه کنید.2

 کشد دقت کنید.این که جاذبه تا چه حد شما را به سمت زمین می . بایستید و به3
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تان نگاه کنید. جاذبه را مانند آبی در نظر بگیرید که همه جا را پر کرده است و شما مانند . به اطراف4

ای هستید که در آن شناور است. این نیروی اسرارآمیز در همه جا هست، حتی اگر شما آن را ماهی

 کنید.درک نمیبینید یا نمی

چنان به این مسئله که جاذبه نیرویی غیرقابل مشاهده اما قدرتمند . در طول زندگی روزمره خود هم5

 است توجه داشته باشید.

 

 مراقبه در عرفان اسلامیآشنایی مختصر با 

 یبانی و محافظت است و در اصطلاح حالتی از احوال و طریقی است که طمراقبه در لغت به معنای دیده

آن سالک راه حق به منظور تقرب به خداوند و فنای در او به محافظت جوارح و ذهن از هرگونه عمل و 

 ـحق  ـمیخاطر مخالف و غیر حق، با ملاحظه دائمی مقصود  پردازد و فرایندی است که طی سلوک تعالی 

ر لسان عرفا مراقبه به یابد. دچنان در مراتب و درجات گوناگون و مقامات و منازل متعدد، ادامه میهم

سه صورت مطرح شده است: به عنوان یک حالت خاص یعنی مراعات رقیب توسط دل و توجه کامل به 

او، به عنوان رکن محافظت و مواظبت و به عنوان علم یعنی دانش بنده به اطلاع و آگاهی حق بر او. 

 ای استو سجود و یگانه ودیعه عرفان و معرفت به حق سرآغاز صحیفه وجود و تلألؤ واژگان زلال عشق

چون  استوار گردید و« قالوا بلی»خانه فطرت آدمی با امضای در نهان« ألست بربکم»که با تجلی پیمان 

بذری نهفته در ارض فطرت او، تشنه کام کوثر حیات بخش انسان کامل شد تا آن را به رشد و تعالی 

 معرفت و آگاهی مزین نماید.رساند و قلب را به انوار تابناک و ثمرات جانبخش 

در عرفان اسلامی کامل ترین وسیله شناخت حق و حقیقت، قلب و به طور کلی قوای مدرکة باطنی 

باشد. که اولی را انسان کبیر و دومی انسان است و مسیر حرکت تکاملی انسان باطن جهان و انسان می

له خورد که به سه مرحفظ تقوا به چشم میتوان گفت. در متون دینی بیش از مراقبه، لرا جهان ضغیر می

حفظ خود از محافظت اوامر الهی، حفظ خود از انجام مکروهات و سعی در انجام شود: تقسیم می

شود هر سه مورد به مراتب مستحبات و نهایتاً حفظ قلب از ورود غیر خداوند در او. چنان که ملاحظه می

 شت تقوا هم به همان مراقب جانب حق بودن خواهد بود.گردد و بازگحضور و سلطه خداوند بودن برمی
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 فصل چهار: مغز شما در مدیتیشن 

 
 در این فصل:

 شناخت مغز 

 کشف این که مدیتیشن چگونه مغز شما را تغییر و شکل می دهد 

 
 اند.های نیرومند کارخانجات عظیم برق به تولید انرژی الکتریکی مشغولدر تمام مدت شبانه روز توربین

شود. طبق طرح تنظیمی ها، راه آهن و محلات تقسیم میانرژی بین کارخانهاز طریق خطوط انتقال این 

 ازم به تذکر است کههای زیرزمینی می گردد و لانرژی حاصله پس از این تقسیم بندی وارد ایستگاه

 این انرژی را برعهدههای یک یا دو طبقه وظیفه هدایت و تنظیم های ترانسفورماتور با ساختمانایستگاه

آید و به همین جهت دارد. البته شکی نیست که اغلب در کار انتقال انرژی معایب و خللی به وجود می

نقایصی در آن ایجاد نشود و ارتباط و انتقال  دستگاه های مخصوص بر انتقال انرژی نظارت می نمایند تا

ها اشتغال دارند و در درجه حرارت دستگاهها سلول حساس دائماً به کار ضبط و ثبت دهقطع نگردد. 

ه هایی ککنند: این علائم به دستگاهگیری میضمن میزان فشار هوا و روغن و ولتاژ و مقاومت را اندازه

خود نشان طور خودکار عکس العملی از ترین انحراف بهرسند. کماند میطبق برنامه تنظیمی، تنظیم شده

ز دستگاه مصرف کننده اختلالی به وجود آمده و یا اینکه انرژی از لوله دهد؛ مثلًا اگر در قسمتی امی

کنند اند بلافاصله علائم صوتی و نوری شروع به فعالیت میرود و یا خطوط انتقالی قطع شدهاصلی هدر می

د رهای اصلی تولید نیرو سهمی نداهای اتوماتیک در دستگاهرسانند. وقفهو معایب دستگاه را به اطلاع می

 ترین اختلالی که در اثر وقفه بهکند؛ با این وجود، کمای ایفا نمیچنین در انتقال انرژی نقش عمدهو هم

ر نکته اشاره کنیم که با این حال تأثیریزد ولیکن باید به این وجود بیاید کار تمام شبکه را به هم می

 کنیم:درت به ذکر مثالی مینماید. برای روشن شدن قضیه مباچندانی در امر تولید انرژی می

های فرعی آژیر خطر به صدا در آمد و کارخانجات و منازل مسکونی بدون برق شبی در یکی از ایستگاه

ه یکی ها متوجه شدند کماندند. کارکنان ایستگاه فرعی شروع به فعالیت کردند و پس از بازرسی دستگاه

 فنی تنظیم نشده بود. های مخصوص قطع و وصل جریان برق مطابق اصولاز پیچ

ای در مقابل های الکتریکی زمینه بازی فرا راه ما گشوده و مناظر تازهدر دوران کنونی ایجاد ماشین

شرایط محیط خارجی دائماً در حال تغییر و تبدیل است، در پس تیرگی چشمان ما قرار داده است. 
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ها و ش و فراغت در اثر گرفتاریروشنی جلوه می کند و یخ را حرارت ذوب می نماید. دوران آسای

کند ولیکن در تمام این مدت مغز و حتی بدن از انرژی ذخیره خود مصرف می رودها از بین میدشواری

دهد. سلسله اعصاب مرکزی و دستگاه کنترل بدن به طور خلاصه چنان به فعالیت خویش ادامه میهم

و مضر قرار می گیرد. این تأثیرات بر ارگان های ارگانیسم، به طور مداوم مورد حملات تآثیرات مختلف 

گذارد. حتی ممکن است که دستگاه عصبی نیز مورد آسیب ها اثر میها و غدهگیرنده و اجزائی مثل چشم

شویم. قرار گیرد. گاهی اوقات ما از استعدادها و قدرت شگرف دستگاه عصبی مرکزی دچار حیرت می

کور و کر مادرزاد بود توانست تحصیلات عالیه را به اتمام برساند و سرانجام مثلاً زنی به نام الگا اسکارد که 

یر گردید گای بود که در اثر بیماری علیل و زمینمعلمی شایسته شود. نیکلای استروفسکی نویسنده

ی با این حال موفق به خلق شاهکارهایی جاودان شد. خلبانی که از دو پا فلج بود به وسیله یک ول

نمود و این خلبان که آنکی ماریسیف نامیده سبک شکاری حملات سهمگینی به دشمن می هواپیمای

ها را منهدم می شد در جریان جنگ جهانی با همین وضع توانست چندین فروند از هواپیماهای نازی

ل المثحال اگر باز به جهان یاران مکانیکی انسان بازگردیم به آسانی ملاحظه خواهیم کرد که فی نماید.

اهمیت از دستگاه بیفتد کار کلیه ماشین مختل خواهد شد و یا نتیجه معکوس بیچ نسبتاً ییک پاگر 

کند که طبیعت زنده چنین مشکلاتی را برای خواهد داد. این تضاد عجیب و شگفت انگیز به ما ثابت می

جودات رل موانسان حل کرده است. نکته روشن قضیه این است که مکانیسمی که بر کار دستگاه کنت

تواند توسط تکنیک بزرگ مدرن مورد استفاده قرار گیرد. خصوصیات و کند مستقیماً نمینظارت می

دهد و برتر از تمام آن احیا و تجدید ساختمان ترکیبات مشخصات موجودی که به حیات ادامه می

و  قوانین وظایف های حیات به خصوص بر رویشیمیایی به طور خودکار و دائمی بر کلیه آثار فعالیت

های عصبی تأثیر گذاشته است، بدین جهت ما نبایستی فقط متوجه جزئیات ساختمان و اعمال سلول

نحوه فعالیت سلسله اعصاب مرکزی بگردیم بلکه باید توجه خود را معطوف اصول اساسی حفظ و مصونیت 

های معیوب و قوانین تمهای دینامیکی سازنده سیسبیولوژیکی بر ضد تأثیرات مخرب و اصول دستگاه

  گیرد بنماییم.کند وظایف ناتمام را به اتمام برساند و بار دیگر آن را از سر میاساسی که موظف می

ها قبل مسئله احیا و تجدید وظایف دستگاه عصبی مرکزی یا دستگاه عالی تنظیم کننده از مدت

 باشد. ها میزمایشگاههای موجود زنده موضوع تحقیق و تجسس دانشمندان در آفعالیت
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 دستگاه کنترل مرکزی ارگانیزم

یت خود را فعال ارگانیزم باید پیوستهکه موجود زنده بتواند در شرایط محیط متغیر دوام بیاورد، برای این

تجدید کند. مثلًا اگر در میزان حرارت خارجی تفاوتی پیدا شود به همان درجه بدن باید به تولید انرژی 

آیند های درد در بدن به وجود میو کمبود کالری را جبران نماید. در هنگامی که کانون دخود بیفزای

شود. هنگامی که حیوان گرسنه دهد تا درد مرتفع میالعمل از خود نشان میقدر در مقابل آن عکسآن

سیر کند و گذارد که در آن بتواند شکمی گردد، رو به مناطقی میماند و یا با غذایی رو به رو میمی

یک یا چند ارگان سلسله مرکزی اعصاب دخالت دارند. طعمه و طعامی بیابد. در هریک از موارد یاد شده، 

ها واجد یک خاصیت نسبی هستند که حتی در شرایط این نکته بر همگان آشکار است که بعضی ارگان

ر کنند و دب را از بدن جدا میدهند )مثل مواقعی که قلانزوای مطلق نیز به کار و فعالیت خود ادامه می

دهد و یا حرکات گذارند و در آن حال قلب به کار خود ادامه میدهد میای که کار خون را انجام میماده

اند نقش های مخصوص وارد خون شدههورمون ها و یا مواد شیمیایی که از غدهدودی شکل معده و ...(. 

کنند. با این حال، نقش اساسی و مهم ی داخلی بازی میهابه خصوصی در فعالیت متعادل کننده ارگان

انعکاسات ارگانیزم در مقابل تغییرات و تحولات محیط خارجی به دستگاه اعصاب سپرده شده است و 

در اواخر قرن نوزدهم فیزیولوژی موفق شد  مرکز تنظیم کننده وظایف و اعمال عالی در مغز قرار دارد.

ز ساختمان و وظایف مغز و تأثیر آن بر اعمال محرک، تنظیم درجه که اصلاحات جالبی در مورد طر

ای از رفتارهای پیچیده با این وجود، دلیل عدهحرارت، گردش خون و دستگاه گوارش به دست آورد. 

حیوانات باز هم در پرده ابهام جای گرفته بود. تا این که ایوان پاولوف با استفاده از وظایف و تجربیات 

طبیعت انعکاسی وظایف روانی مغز بدان صراحت و روشنی بخشید. تاریخ علوم نشان داده سچنف درباره 

است که ایجاد یک سیستم منظم فرضیات درباره فلان قانون طبیعی یا اجتماعی اغلب در اثر کشف یک 

 باشد صورت گرفته است. به همینها میترین پدیدهسلول ابتدایی و ناچیز که واحد ساختمانی پیچیده

ترتیب بود که کارل مارکس تجزیه و تحلیل درباره قوانین اجتماع کاپیتالیستی را به وسیله آزمایش 

ارتباطات مقدماتی مبادلات کالا ـ پول آغاز کرد. مثال دیگر: دیمتری مندلیف با قبول اصل افزایش جرم 

ه عنصرهایی کاتمی عنصرها به عنوان پی و پایه سیستم مخصوصش موفق شد که به اختلاف و تنوع 

ببرد. به مؤجب نظریه پاولوف اساس دهند پیساختمان مادی زمین و سیارات نزدیک را تشکیل می

باشد. انطباقی حیوانات عالی و انسان جزء انعکاسات غیرمشروط ذاتی میفیزیولوژیکی ضروری فعالیت های 

ردناک، افزایش ضربان ترشح بزاق دهان در هنگام صرف غذا، باز پس کشیدن دست در موقع تحریک د

روند. پاولوف به های انعکاسات غیرمشروط به شمار میهای سنگین همگی از نشانهقلب در حین ورزش
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ها را به چند دسته ضروری مثل انعکاسات غذایی، تدافعی، این انعکاسات آنحسب مفهوم بیولوژیکی 

کند های غریزی ایفا میر فعالیتبندی کرد. عامل مشروط ذاتی نقش مهمی دیابی و شناخت تقسیمجهت

های آبی را نام برد. مهاجرت موسمی پرندگان و سدسازی خرس توان لانه سازی،که از آن میان می

شوند نقطه حرکتی برای گسترش انعکاسات غیر مشروط که به احتیاجات حیاتی ارگانیزم مربوط می

ها و ها و نیازمندیدف آن اقناع این هوسآید در حالی که ههای انطباقی پیچیده به شمار میفعالیت

باشد. انعکاسات غیرمشروط حفظ و نگهداری موجودیت ارگانیزم شخص و انواع آن در حیوانات و انسان می

شوند )تغذیه، درد، تحریک حس لامسه و ...( این نکته یله محرکات نسبتاً کمتری تشکیل میبه وس

در حیواناتی که فقط به وسیله انعکاسات غیرمشروط خود با گردد که ما آن را هنگامی بهتر آشکار می

سگ مذکور  وجو نماییم مثل سگی که فاقد غشای مخاطی است.کنند جستمحیط انطباق پیدا می

سازد که تواند شکمش را سیر کند که غذا در دهانش بگذارند، زمانی خود را از خطر دور میموقعی می

عملی نشان الی در مقابل مردی که چوب به دستش گرفته هیچ عکسمثلاً سیخی به پوستش فرو کنند ول

دانیم که در شرایط طبیعی حفظ موجودیت حیوانی که فقط از انعکاسات غیرمشروط دهد. مینمی

ها تجربه زندگی به دست برخوردار باشد از محالات است. انعکاسات مشروطی که حیوان و انسان طی سال

ها را به میزان نامحدودی افزایش دهد، های انطباقی آنعدادها و تواناییشود استاند باعث میآورده

تفاده شود اسیزم منتقل میکند تا بتواند از علائم دوری که به ارگانانعکاسات مشروط به مغز کمک می

شود مثل بوی حیوانات وحشی و های خطری که از دور واصل میبه همین جهت است که نشانه نماید.

انگیزاند. در آن حال یا حیوان رکات نسبتاً نامرئی موجود را به اتخاذ حالت دفاعی برمیاصوات و ح

واس های حشود. تلاقی موقتی یک محرک که به وسیله یکی از ارگانکه آماده مبارزه میگریزد یا اینمی

که این محرک های محرکه انعکاس غیرمشروط )غذا، درد و ...( قادر نخواهد بود ادراک شده و عمل عامل

های مشروط تغییر شکل دهد که در نتیجه به خودی خود خواهد توانست واکنش ارگانیزم را را به نشانه

کنند که انعکاس مشروط یکی از بعضی از محققان اظهار عقیده می فراهم سازد و باعث تحریک آن شود.

ادی ق نظریه برنشتین حرکات ارباشدو بدین ترتیب مطاباشکال نسبتاً مقدماتی وظایف و اعمال مغز می

گونه علائم ظاهری در توان جزو انعکاسات مشروط به حساب آورد زیرا هیچحیوانات عالی و انسان را نمی

ضوع اشاره کرده بود که ارگانیزم موجود زنده دستگاه خورد. پاولوف بارها به این موها به چشم نمیآن

دارد موفق شده ترکیبات فیزیکی شیمیایی خود را ثابت نگهای است که در جریان تحولات فراوان پیچیده

رد که نوع و به حیات خود ادامه بدهد. حال اگر به اصل ارگانیزم نیز مراجعه کنیم ملاحظه خواهیم ک

 دهد.العمل نشان میاست زیرا همواره نسبت به تأثیرات محیط از خود عکس زنده آن همیشه در فعالیت
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آن است که ارتباطات و پیوندهای عصبی از آغاز تولد در مغز وجود « شروطانعکاسات م»مقصود از 

اند و جای خود را در دستگاه اند ولیکن به تدریج در نتیجه تأثیرات محیط خارج به وجود آمدهنداشته

باشد. اند. ولیکن اشکال ارتباطات انعکاس مشروط قابل تغییر و تبدیل میمرکزی اعصاب محکم کرده

ستقیم علامت و واکنش، ارتباط محرکات غیرفعال )تداعی( که فقط بعدها به وسیله ارگانیزم در ارتباط م

های گیرد، در ارتباطات تسلسلی پیچیده طرز تشکیل عقدههای انطباقی مورد استفاده قرار میفعالیت

می پیدا یهای دینامیکی( تغییرات علائم مشروطی که به حسب رویدادها مفاهانعکاسی سیستمی )نمونه

اتی توانند تغییرگردند همگی میچنین علائم کلی و عمومی که به نطق و بیان منجر میکنند و هممی

به وجود آورند. به مؤجب نظریه پاولوف انعکاس مشروط یک مورد مشخص و معین که به استعداد و 

اختمان ایی است که در سباشد بلکه یک اصل کلی و عمومی و زیربنکند نمیتوانایی مغز ارتباط پیدا می

قرن تمام مکتب پاولوف با استفاده عظیم فعالیت عالی عصبی حیوانات و انسان وجود دارد. در مدت نیم

از ارتباط انعکاس مشروط نه تنها موفق به تصریح قوانین فعالیت عصبی گردید بلکه توانست امراض 

تمرکز کانون تحریک و تاثیر در غشای مغزی و مربوط به آن را نیز مورد مطالعه قرار دهد. به این ترتیب 

های تحلیلی و ترکیبی بزرگ مغزی و ارتباطات استنتاجی از پرده ابهام به در آمد. این نکته قابل فعالیت

ذکر است که پاولوف درباره فیزیولوژی مغز به همین نحو به مطالعه و تجسس پرداخته بود این روش را 

 بردند.به کار میشاگردان و مریدان پاولوف نیز 

اما انعکاس مشروط در اصطلاح عالی و طبیعی آن یعنی شکل فعالیت فلان و فلان عضو اجرایی. پاولوف 

اساس  توانو شاگردانش به این نتیجه رسیدند که به وسیله انعکاس مشروط به عنوان ناظر تابعی می

ه شکی نیست کد تحقیق قرار داد. ساختمان و اعمال بعضی از این اشکال فعالیت و مکانیسم آن را مور

مطالعه انعکاس مشروط تنها طریقه کلاسیک تحقیق در زمینه های مختلف وظایف و اعمال مغز به شما 

کرد که مطالعه و تحقیق مکانیسم فلان شود ادعا میگذار این علم محسوب میرود. پاولوف که بنیاننمی

و تصریح نحوه کار اساس ساختمان و وظایف یا فیزیک و ها های مغز و سایر ارگانپدیده درباره فعالیت

شیمی این پدیده با گذشت زمان جلوه و رنگ دیگری پیدا خواهد کرد و فیزیولوژیک ما با استفاده از 

هایی در این زمینه نایل خواهد شد. به عبارت دیگر معلومات فیزیکی و غشایی و ریاضی و ... به پیشرفت

به  انگیز فیزیولوژیکی بشر بتواندکرد که در آن روز با استفاده از تجارب حیرتبینی میاو روزی را پیش

حال چنین روزی فرا رسیده است چون  درازی کند.قلمرو سلول زنده و سلول زنده عصبی دست

های گمنام و مجهولی را های الکترونی بسیار دقیق موفق شده اند ساختماندانشمندان با میکروسکوپ

 ای زنده وجود داشت کشف نمایند.هکه در سلول
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 اثر مدیتیشن بر مغز

کند. محل پردازش نتیجه ای که مدیتیشن بر روی مغز شما دارد واضح است، مدیتیشن مغز را تقویت می

اطلاعات در مغز شما قرار دارد و وقتی شما مغزتان را تقویت کنید قدرت پردازش اطلاعات را نیز افزایش 

گذرد توانید تسلط بیشتری بر آنچه در بیرون میقدرت پردازش اطلاعات شما میبا بالا رفتن دهید. می

و نیز بر آنچه در درونتان در حال رخ دادن است داشته باشید. به علاوه مغز هر قدر بیشتر کار کند همان 

یل بدهای انجام شده برای شما به ارمغان خواهند آورد، تای که مدیتیشنقدر قوی تر خواهد شد و نتیجه

دهند که انجام مدیتیشن باعث ایجاد آزمایشات نشان میاست. « یافتهمغز پرورش»کردن مغزتان به یک 

د از افرادی پردازنشود به طوری که هیپوکامپ افرادی که به مدیتیشن میتغییراتی در هیپوکامپ افراد می

افرادی  نی نیست که مثلاً هیپوکامپتر است. البته این بزرگ تر بودن به این معکنند بزرگکه مراقبه نمی

د به میزان پردازنکنند دو برابر سایرین است بلکه هیپوکامپ کسانی که به مراقبه میکه مدیتیشن می

تر است و همین میزان اندک برای افزایش قدرت به خاطرسپاری و نیز به یاد بسیار اندکی از بقیه بزرگ

 شود فرد مغز بهبود یافته ای داشته باشد.د و سبب میکنآوردن مطالب و خاطرات مختلف کفایت می

ب تواند به صورت خودآگاه سبشود و فرد در مدیتیشن میعلاوه مدیتیشن باعث تنظیم امواج مغزی میبه

ای دارند به مراقبه اغلب افرادی که حافظه قویدهد. انتشار امواجی از مغز خود شود که به وی آرامش می

های عادی و میانبر برای تقویت حافظه، استفاده از مراقبه ند علاوه بر استفاده از روشپردازند و معتقدمی

 نقش بسیار زیاد و مهمی در پرورش حافظه ایشان ایفا کرده است. 
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 بخش دوم ـ آغاز تمرینات مدیتیشن
 

 

 آنچه خواهید خواند:

 خواهیدکشف اینکه چه چیزی از مدیتیشن می 

 ول مدیتیشن آشنایی با اص 

 تان با درک احساسات مثبتی مانند عشق و محبتگشودن دریچه قلب 

 دریافت اطلاعاتی برای انجام تمرینات مدیتیشن 
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 فصل پنج: قرار گرفتن در آغاز کار

 
 در این فصل:

 خواهیدکشف اینکه از مدیتیشن چه می 

 

تان، قلبتان و به عنوان تمرینی برای باز کردن هنمدیتیشن به عنوان تمرینی برای برنامه ریزی مجدد ذ

شود بلکه با تأکید بر انگیزه و کند. مدیتیشن هرگز به تنهایی انجام نمیبه هیچ وجه موازی عمل نمی

 شود(.طرز برخورد همراه است )این همان سوختی است که موجب پدید آمدن آتش مدیتیشن می

ن برای تابه بستن پیمانی جهت اختصاص دادن مدیتیشن ممکن است برخی مربیان مدیتیشن شما را

خوب نگه داشتن حال دیگران وادار کنند تا منافع آن را فقط برای خود نگه ندارید. ممکن است سایرین 

نسبت به تنفس عمیق یا منظور یا طرز برخوردتان کنجکاو شوند ـ چیزی که یک مربی ذن آن را 

 تانتان و قلبید به ذهنها باحال، در هنگام پاسخ به کنجکاوی آن نامد. به هرمی« درخواست صمیمانه»

اند پی رجوع کنید تا با شفافیت به دلایلی که سبب کسب انگیزه توسط شما جهت انجام مدیتیشن شده

ار رخ حوصلگی مطرح کنید، که البته به ناچتوانید این انگیزه را در هنگام خستگی و بیببرید. سپس می

 دهند. می

ممکن است فکر خلاصی از درد یا رنج کشیدن و یا رهایی از افسردگی شما را به مدیتیشن سوق داده 

باشد و یا احتمال دارد در این فکر بوده باشید که کیفیت زندگی خود را افزایش دهید. شما هر داستانی 

ار بگذارید دن کند خود را کنکه داشته باشید، باید از انگیزه کافی برخوردار باشید تا افکار مزاحم و اندیشی

دقیقه توجه خود را به درون خویش معطوف سازید. در این فصل شما این  20یا  15و هر روز حداقل 

ه شود هفتهمتای خود را به دست آورید؛ این انگیزه باعث میآن انگیزه بیفرصت را خواهید داشت که 

 به هفته مدیتیشن کنید.

 

 ارکشروع )و پایان( با ذهن تازه

معلمان بزرگ مدیتیشن بهترین طرز برخورد را برای دریافت ذهنی باز و عادی از هر تعصب و توقع 

های ها، یاد گرفتن چیزی تازه یا دستیابی به دیدگاهکنند. هدف مدیتیشن انباشتن دانستهتوصیه می

 ذهنی خاص نیست بلکه هدف، حفظ این جنبه فکری به صورت تازه و مرتب شده است.
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ذهن شما خالی است همواره برای هر چیزی آماده است؛ در واقع برای هر چیزی گشوده شده است. اگر 

های ماهر تعداد این احتمالات کار وجود دارد در حالی که در ذهنهای تازهاحتمالات زیادی در ذهن

 خیلی کم است. 

واقع شده است!   وجو است؛ جوینده کسی است که خود مورد جستوجو شدهوجوگر، خود جستجست

تر از تشخیص دادن و شناخت آن است. ولی کار راحتن درباره یک ذهن تازهواضح است که حرف زد

تواند یک ذهن نوآموز را تشخیص کار نمییک تازه« آموزش ندیده»این دقیقاً همان نقطه مهم است. ذهن 

خودش را ببیند(. هر تکنیک تواند طور که چشم با وجود اینکه منبع بینایی است، نمیدهد )همان

عیب و نقص تمرین کنید کنید، باید به یاد داشته باشید که آن را به طور بیرا که انتخاب میمدیتیشنی 

کار را تشخیص دهید. یک ذهن نوآموز روش و رفتاری ندارد اما برای پذیرش های تازهتا بتوانید ذهن

 های موفق قرار دارد.قلب همه تکنیکداند اما در همه حالات آماده است و تکنیکی نمی

 

 خاطر بسپاریدبه

 های ذهن نوآموز ذکر شده است:جا ویژگیدر این

 گویید ذهن نوآموز برای هرچه رخ دهد باز است: هنگامی که شما به تجربه خود خوش آمد می

ربه با آن تج تراز کردنکه برای تغییر آن تلاش کنید، خود را بدون هیچ علاقه و میلی برای همآنبی

 شود؛ نور و تاریکی، خوبی و بدی، زندگی و مرگ.شامل هر چیزی میاید ـ که آماده ساخته

 کنید با هر لحظه توسط چشم و کار تمرین میها: زمانی که شما با ذهن تازهداشترهایی از چشم

ا در آینده، ب شوید. شما به جای مدیتیشن کردن جهت دستیابی به اهدافیرو میهای تازه روبهگوش

نشینید و با همه آنچه که در جست و جویش هستید، مانند عشق، صلح، میاطمینان در جایی 

 شوید.خوشبختی، ترحم، فرزانگی و متانت همراه می

 وند رآیند و میکنند، ابرهای آسمان میای یک ذهن تازه کار را به آسمان تشبیه میذهن فضادار: عده

شود. سخنی از حضرت عیسی نقل شده که و مرز آسمان هرگز ناپدید نمییافتگی بی حد اما توسعه

دانیم که کودکان همه ما می«. برای راه یافتن به قلمرو آسمان باید یک کودک شوید»گوید: می

برای راه یافتن به قلمرو آسمان باید پاک و »توان این طور بیان کرد که: معصوم و پاکند بنابراین می

س ذهن خود را از توقعات خالی کنید و آن را به سوی هرآنچه رخ بدهد بگشایید، پ«. معصوم شوید

 های پیش آمده پاسخ خواهید داد.در این صورت خواهید دید که به طور طبیعی به موقعیت
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  اید؟ تهداش وضعیآگاهی اصلی: آیا تا به حال به این فکر کرده اید که پیش از تولد پدر و مادرتان چه

ست که شما الآن وجود دارید و دارای جسم هستید اما این بدان معنا نیست که شما واقعیت آن ا

طور که قبلاً گفته شد انسان از دو بعد جسمانی و تان وجود نداشته اید! همانپیش از تولد والدین

عد و عدم داشتن بروحانی تشکیل یافته است و وجود یک نفر اصلاً به معنای داشتن بعد جسمانی 

بینید، این سنگ جسم است اما روح ندارد. چون شما سنگ را . شما یک سنگ را مینیست روحانی

 ند بگویید وجود ندارد. واقعیت ایتوانیکنید نمیگانه خود آن را مشاهده میبینید و با حواس پنجمی

شده  یهها تجزخاصیتی خواهیم بود که توسط باکتریاست که ما انسان ها نیز بدون روح تنها چیز بی

چنین طرز فکری را که به طور کلی قبل از ورودتان به این دنیای فانی وجود گردد. و به طبیعت برمی

آید اما روحتان از پیش نداشته اید از سرتان بیرون کنید، جسم شما درون شکم مادر به وجود می

مان از این کنیم و منظوروجود داشته است. توجه داشته باشید که ما درباره تناسخ صحبت نمی

به  .است« ألست»اید. بحث ما در مورد عالم ها این نیست که شما قبلاً در دنیایی دیگر زیستهحرف

ها عالم ذر یا روز ألست، زمانی است که خدا پیمانی از انسان برای گواهی دادن بر عقیده مسلمان

 ا گرفته است به میانهیم که خداوند از انسانیگانگیش گرفته است. در قرآن سخن از پیمانی عظ

 آمده.

ها را برگرفت و آنان را گواه بر زمانی را که پروردگارت از پشت فرزندان آدم، ذریه آنپس به یادآور »

که در دهیم. برای اینخویشتن ساخت و گفت: آیا من پروردگار شما نیستم؟ گفتند: آری، گواهی می

 «روز رستاخیز نگویید ما از این غافل بودیم.

ن دلیل که در آیه فوق، سخن از ذریه که به معنی فرزندان خردسال است به میان آمده، این آیه به ای

 به پیمان ألست معروف شده است. « ألست»را ذر نامیده اند و به خاطر کلمه 

 فرماید:علامه طباطبایی )سید محمد حسین طباطبایی؛ عارف، فیلسوف و نویسنده( در این باره می

که هر موجودی دو وجه گویند. توضیح ایناین عالم است که آن را عالم غیب نیز میعالم ذر روح » 

)صورت و جنبه( دارد: وجهی به سوی خدا که زمان و تدریج در آن راه ندارد و وجهی به سوی دیگر 

«    یَکونإذ أرادَ شَیئاً أن یَقولُ لَهُ کُن فَ»فرماید: که در آن تدریج و زمان راه دارد. خداوند متعال می

، کُن هم امر «آیدوجود میدرنگ بهگوید موجو شو! بیوقتی  بخواهد چیزی را ایجاد کند به آن می»

وجود شئ و از طرفی ایجاد شئ است و از طرفی )دستور( و هم مخاطب درست کن. پس کلمه کُن 

گر دارد که این موجود منبسط یک وجه الی الله دارد که عالم ذر است و همان موجود یک وجه دی

 «همین دنیای ظاهر است؛ بنابراین عالم ذر این عالم مسلوب نیست.
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نتیجه می شود آن است که اگر ما قبل از تولد پدر و مادرمان وجود نداشتیم « ألست»چه از پیمان آن

توانست از ما پیمان بگیرد ها توسط خداوند آفریده نشده بود خداوند نمیو روح ما قبل از تولد آن

اصلًا خلقمان نکرده بود، بنابراین ما قبل از ورود پدر و مادرمان به این دنیای فانی دارای روح  چون

 بوده ایم و بعد معنوی و روحانی داشته ایم. 

ها همگی با هم در یک شود بدین صورت است که انسانمی« ألست»ای که از پیمان برداشت عمومی

)از لحاظ بعد معنوی و روحانی(. دلیل این که در این دنیا سن اند زمان و در عالم ارواح به وجود آمده

شوند، مثلاً با فاصله زمانی وارد جسم افراد میعده ای از عده دیگر بیشتر است آن است که ارواح 

روح پدر شما زودتر از شما وارد جسمش شده است. در واقع تولد ما در این دنیا زمان مشخصی دارد 

ه رود بلکز تولدمان در این دنیا وجود داشته است و با مرگمان هم از بین نمیاما روح ما خیلی قبل ا

 شود. توسط فرشتگان توفی می

 نامید!« ذهن بدون پایان»با توجه به این سخنان، احتمالاً باید یک ذهن تازه کار را 

 

 پایان شما آغاز شما است

ه کنید کآن را درست در جایی تمام میچیز عجیبی که در مورد مدیتیشن وجود دارد این است که شما 

ما سفر ششروع کرده بودید؛ دقیقاً مثل داستانی که در مورد خیاطی به نام سیمون برایتان تعریف شد. 

رسید و در نهایت همان خواهید میآورید و به آنچه میکنید و تجارب زیادی به دست میرا آغاز می

مکان آغاز کردید. سفر مدیتیشن متعلق به شما است و  آنتان را از جایی خواهید بود که ماجراجویی

 آغاز و پایانش هم مرتبط با همان جایی است که خود شما انتخاب کرده اید.

 

 تان را خالی کنیدظرف

های روزگار را فراگرفته بود. او شاگردی بسیار باهوش، همه دانش»گوید: داستانی وجود دارد که می

ها دسترسی داشت به طور کامل و دقیق مطالعه کرده بود و هر آنچه را که ه آنهایی را که بتمامی کتاب

ها گذشت و شاگرد از این یکنواختی خسته شد دانست. مدتآموختند، او از پیش میها به بقیه میمعلم

 داد. پس برای رسیدن به یک راه حل نزد استادی بزرگ رفت. وقتی استاد راحوصلگی او را آزار میو بی

ملاقات کرد ماجرا را با او در میان گذاشت و راهی برای رهایی از مشکل خود طلب کرد. استاد که در 

حال نوشیدن چای بود به شاگرد گفت قوری را بردار و درون فنجان من چای بریز اگرد این کار را کرد 

یز تا چای سرریز شود. شد خواست قوری را برگرداند اما استاد گفت باز هم برو وقتی فنجان داشت پر می
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شاگرد مقصود استاد از این کار را جویا شد. استاد گفت که برای این که بتوانی معرفت واقعی را بیاموزی 

هد باید خالی شوی وگرنه درست مانند این فنجان پر خواهی بود که هر چه در آن بریزند سرریز خوا

 «شد.

 

 انگیزه خود برای انجام مدیتیشن را کشف کنید

پذیرد. توان گفت تقریباً هیچ کاری که فرد برای انجام آن از انگیزه کافی برخوردار نباشد، انجام نمیمی

شما نیز برای تداوم مدیتیشن و حفظ اثر آن نیاز به انگیزه دارید. انگیزه همان چیزی است که شما را 

خرد تا به قله کوه برسد، می ها را به جانآورد. کوهنوردی که همه سختیبرای انجام کاری به شوق می

اغلب مردم درباره انگیزه خود از انجام کارها مطمئناً دارای انگیزه فراوان و نیرو محرکه قابل توجهی است. 

 انگیزه نبوده است مگر در برخی لحظاتکنند. هیچ انسانی که کار بزرگی انجام داده است بیصحبت نمی

ه دلایل محکمی که برای ادامه مسیر داشته، انگیزه خود دشوار که حتی در آن لحظات هم با برگشتن ب

جام تان جهت انتواند به شما در کشف انگیزهدر ادامه تمریناتی آورده شده است که میاست. را بازیافته

 مدیتیشن کمک کند.

 

 تأمل در زندگی

خواهند ها میه آنبزرگان و دانشمندان همواره از ما خواسته اند به کوتاه بودن زندگی توجه کنیم. آنچ

رویم. دانستن این نکته های بعد بالأخره از دنیا میبه ما بگویند آن است که همه ما سال بعد یا سال

تان و نیز کشف دلایلی که به خاطرشان مدیتیشن های زندگیتواند به شما در شفاف سازی اولویتمی

 کنید کمک کند. می

از اجرای تمرینی که در ادامه آمده صرف توانید ور است، میاگر اندیشیدن درباره مرگ برای شما دردآ

 تان را به روی ارزشمند بودن زندگیتوانید با انجام این تمرین قلبنظر کنید ولی در غیر این صورت می

 باز کنید. ده دقیقه یا بیشتر، زمان برای انجام این مدیتیشن اختصاص دهید.

ن را ببندید، چند نفس عمیق بکشید و با هر بازدم احساس آرام و ساکت در جایی بنشینید، چشمانتا .1

 آرامش را در خود افزایش دهید.

 تصور کنید که در انتهای زندگی خود هستید و مرگ به سرعت در حال نزدیک شدن به شما است. .2

 درباره زندگی خود بیندیشید و آن را درست مانند یک ویدیو بازپخش کنید. .3

 اه باشید ـ شما می توانید در هر لحظه ای بمیرید.از تجربی بودن زندگی خود آگ
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همانطور که تأمل می کنید دو چیز را که انجام داده اید و حالا احساس خوبی درباره آن دو دارید  .4

 انتخاب کنید.

به طور عمیق بدان چه این لحظات را به یاد ماندنی می کند بنگرید؛ به کیفیت هایی که از ذهن و  .5

 داده اید بیندیشید. قلب خود به آن لحظات

گذارند توجه کنید؛ احساسات و سایر تحریکات را به اینکه این لحظات چگونه شما را تحت تأثیر می .6

 بررسی کنید.

 با توجه به این خاطرات، به این که اگر دوباره زندگی می کردید، به چه کاری می پرداختید بیندیشید. .7

هایی انجام دهید؟ بر چه کیفیت های وجودی تاکید  اگر حالا زمان بیشتری داشته باشید چه فعالیت

 کنید؟ به چه افرادی توجه بیشتری )یا کمتری( می کنید؟می

با پایان این تمرین و مشغول شدن به ادامه زندگی تان به چیزهایی که در زندگی تان تغییر کرده اند  .8

 توجه کنید.

 

 نگاه عمیق به قلب خودتان

چند نفس عمیق بکشید و این سوالات را برای یافتن پاسخ های مرتبط با آرامش و در سکوت بنشینید، 

 تان از خود بپرسید:با قلب

 ـ چه چیزی شما را به طرف تمرین مدیتیشن کشانده است؟

 ـ انگیزه شما برای مدیتیشن چیست؟

 ـ امیدوارید چه چیزی را به دست آورید؟

 ـ انتظار دارید چه چیزی بیاموزید؟

ا رنجی چه درد ی»و این را بپرسید که  ، نگاه خود را عمیق تر کنیدی را کنار بگذاریدافکار ظاهری و سطح

 «مرا سوق می دهد؟

 ـ آیا می خواهم استرس خود را کاهش داده و ذهنم را آرام کنم؟

 ـ آیا می خواهم شادتر باشم و خودم را بیشتر قبول داشته باشم؟

 «معنی زندگی چیست؟»یا « من چه کسی هستم؟» ـ آیا من به دنبال جواب سؤالاتی بنیادی مانند

 گردم؟می
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ها هر پاسخی را که دریافت کردید، آن را روی کاغذ بنویسید و هر زمان که نیاز به انگیزه داشتید به آن

های نگاهی بیندازید. می توانید با گذشت زمان و یافتن پاسخ های بهتر و عمیق تر آن ها را به جای جواب

 قبلی بنویسید.

 

 بهبود زندگی خودتان

خواهید تان است. شما میترین چیزی که توجه شما را به مدیتیشن جلب کرده بهبود زندگیبی شک مهم

های زندگی به جای خودباختگی و تزلزل، از پایداری و آرامش بیشتری کسب کنید و در اوج سختی

این  آورد. مهمایتان به ارمغان میاعتماد به نفس برخوردار باشید؛ این همان چیزی است که مدیتیشن بر

نیست که بقیه از آن چه می خواهند، مهم این است که شما چه می خواهید. خواسته خود را مدنظر 

داشته باشید و از آن یاد کنید چرا که این خواسته باعث می شود شما به حرکت ادامه دهید و مدیتیشن 

 را نصفه کاره رها نکنید.

 

  ام به خودتانفهمیدن خویشتن و احتر

 از دیگر انگیزه های افراد برای انجام مدیتیشن فهمیدن خویشتن و افزایش احترام به خود است.

ترین مشکلی که افراد در جهان امروز و در اغلب کشورها با آن مواجه اند عدم فهم خویشتن است؛ بزرگ

ما را مدیتیشن ش لی زیاد است!ته این بدان معنا نیست که جمعیت افرادی که بقیه را می فهمند خیالب

تان می کند بفهمید اصلًا چه کسی هستید و در عمق وجودتان چه با خودتان آشنا می کند و کمک

دارید و به تدریج احترام به خودتان گذرد. وقتی خودتان را شناختید در جهت تعالی خویش گام برمیمی

 را نیز افزایش می دهید.

 

 رهاسازی طبیعت حقیقی خودتان

ید توانید هر آنچه که واقعاً باید باشد طبیعت حقیقی خود را رها کنید؛ شما میکمکتان می کنمدیتیشن 

دنیا  هایی است که به اینباشید، پس لزومی به وانمود کردن نیست )این نتیجه نهایی زندگی همه انسان

خواهید یک اقتصاددان اگر می آمده اند و بعد راهی جهان دیگر شده اند، پس آن را جدی بگیرید(. 

 خواهید یک خوانندهتان را رها کنید، اگر میباشید، مدیتیشن به شما کمک می کند اقتصاددان درون

خواهید تان را رها کنید و به طور کلی هر چه که میباشید، مدیتیشن به شما کمک می کند خواننده درون

زندگی خیلی کوتاه تر از آن است ان باشید. کند همان را آزاد سازید و همباشید، مدیتیشن کمکتان می
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زندگی  یم.نکه آن را به بازیگری و پیش رفتن مطابق فیلمنامه هایی که بقیه برایمان نوشته اند بگذرا

شما از آن خود شما است و به بقیه ارتباطی ندارد چه تصمیماتی برای آن می گیرید؛ موفقیت و بدبختی 

تان را با ما است و مدیتیشن به شما کمک می کند تصمیماتشما هر دو در گروی تصمیمات خود ش

 آرامش و به صورت عاقلانه اتخاذ کنید. 

 

 بیدار کردن بقیه

مدیتیشن به شما کمک می کند نه تنها خودتان به آرامش و راحتی خیال برسید و از عشق، رفاه، 

ارد مذکور را به بقیه نیز خوشبختی و خیلی چیزهای دیگر برخوردار شوید بلکه باعث می شود همه مو

زمانی که شما مدیتیشن می کنید و شاد می شوید می کوشید بقیه را نیز شاد کنید، زمانی  انتقال دهید.

که مدیتیشن می کنید و از شر استرس خلاص می شوید، می کوشید بقیه را نیز از نگرانی دربیاورید. در 

 واقع نتایج مثبت مدیتیشن واگیردار هستند!

 

 تانکمال درونیبیان 

تان قرار می دهد و آن را برایتان مدیتیشن کمال درونی را که خدا به شما عطا کرده در مقابل چشمان

 آشکار می سازد. 

 

 با مدیتیشن در توازن زندگی کنید

م امروزه مرد کند.تان کمک میمدیتیشن به شما در ایجاد توازن و تعادل میان دو بعد جسمانی و معنوی

ای شتر از آنکه به بعد معنوی خود اهمیت دهند، به پرورش بعد جسمانی خود می پردازند و عدهبسیار بی

ران تواند کمک خوبی برای جبمدیتیشن می نیز تغذیه روح را به طور کلی فراموش کرده و از یاد برده اند.

 کاستی های معنوی باشد. 

 

 آیا مدیتیشن با دین در تناقض است؟
که با مدیتیشن کردن بلاهای عجیبی سرشان بیاید و همه این نگرانی ها ناشی از  اغلب افراد نگرانند

تبلیغات اشتباهی است که در این باره شیوع یافته است. ممکن است اسم مدیتیشن افراد را به یاد جادو 

و فال گیری و خبر از آینده انسان ها بیندازد اما چنین چیزی نیست. مدیتیشن هیچ تناقضی با دین 
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ر را تقریباً د هاآن ها است کهای از روشمجموعه دین نیست و یکدارد؛ باید توجه داشت که مدیتیشن ن

که  هایی نیست. مدیتیشن جایگزین عبادتاغلب ادیان به خصوص ادیان ابراهیمی می توان مشاهده کرد

آرامش رساندن  ای از تکنیک ها است که هدفش بهپیروان ادیان مختلف انجام می دهند بلکه مجموعه

طور که همانشما و هموار ساختن مسیر ذهنی برای رسیدن به موفقیتی است که خودتان می خواهید. 

قبلاً هم گفته شد در مدیتیشن هیچ جادو و چیز عجیب و غریبی مانند خبر از آینده، ارتباط با موجودات 

پس با راحتی،  د ندارد.عجیب و غریب و چنین مواردی که جایشان در فیلم های تخیلی است وجو

های بیمار که هدفشان از تبلیغات منفی، سوء تان را درگیر خیال پردازی ذهنمدیتیشن کنید و ذهن

 استفاده از مردم است نکنید.

 
 :در ادامه مواردی که برای یک زندگی متوازن لازم است ذکر شده است 

ات شما چه تأثیری بر دیگران دارند توجه به این که افکار و احساس. درباره علت و معلول بیندیشید. 1

 کنید و کارهایی را که سبب افزایش شادی و آرامش تان می شوند تکرار کنید.

مرگ حقیقت دارد و می تواند بدون هیچ هشدار و خبری  . به ناپایداری و نیز ارزش زندگی توجه کنید.2

طوری زندگی کنید که  را مشخص کنید. های خوداز راه برسد. لذا قدر زندگی خود را بدانید و اولویت

تان به جهان دیگر نباشند بلکه عشق و محبت این کار را های شکسته و آثار مخرب بدرقه کنندهدل

 د.نبرایتان انجام ده

ها اینکه در زندگی مادی محدودیت  های مادی را همه چیز زندگی تلقی نکنید.. محدودیت ها و موفقیت3

رند و زندگی پستی و بلندی دارد درست است اما نباید از توسعه معنویت در هایی وجود داو موفقیت

 زندگی غافل شد و همه چیز را محدود به این دنیای خاکی دانست.

. عدم وابستگی را تمرین کنید. برای برقراری توازن و تعادل در زندگی لازم است وابستگی خود را به 4

 تکیه به توانایی ها و سرمایه های درونی خویش سر پا بایستید.دنیا کاهش دهید و سعی کنید خودتان، با 

ها . صبر و پشتکار را ترویج دهید. اینکه بتوانید در شرایط دشوار صبر و حوصله پیشه کنید و در سربالایی5

 همت و پشتکار به خرج دهید، از مهم ترین موارد در داشتن یک زندگی متعادل است.

. پیچیده کردن کارها هیچ سودی برایتان ندارد و فقط باعث عقب انداختن تان را ساده کنید. زندگی6

اقدام و عمل می شود. این مورد برای مدیتیشن نیز صادق است؛ اگر بخواهید مدیتیشن را یک کار 

ین یرید ولی اگر ساده بودن آن را بپذیرید بهترپیچیده و بغرنج در نظر بگیرید کم کم از آن فاصله می گ

 ن را خواهید گرفت.نتیجه ممک
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. با درستکاری و درستی زندگی کنید. ممکن است حیله و فریب در مواردی جواب بدهد و این موارد 7

شما را ترغیب کنند که باز هم حیله و فریب به خرج دهید اما باید بدانید که هر چه به جهان و مردم 

بدهید، دنیا نیز شما را فریب خواهد  جهان عرضه کنید همان را دریافت خواهید کرد. اگر دنیا را فریب

تن بنابراین بهترین کار در پیش گرف داد و مطمئناً این شما خواهید بود که بیشترین ضرر را خواهید کرد.

 درستکاری و درستی است.

ترسیدن از موقعیت های مختلف زندگی کمکی به . با دلاوری و شجاعت با موقعیت ها مواجه شوید. 8

می کند و تنها باعث متزلزل شدن شما می شود. جواب دشواری ها را با دلاوری و گذر از سختی ها ن

تان را بکنید در نهایت بهترین شجاعت بدهید و نگران خراب شدن کارها نباشید زیرا وقتی همه تلاش

 نتیجه ممکن را کسب خواهید کرد.

که  یار قدیمی دارد اما هنوز همای بس. به تکنولوژی مدیتیشن اعتماد کنید. اگر چه مدیتیشن تاریخچه9

هنوز است کارآمد و موثر است و تکنولوژی ای چند صد ساله به شمار می رود. به این تکنولوژی اعتماد 

 کنید، این چیزی نیست که از بیرون به شما تحمیل شود بلکه درون شما است که بدان محتاج است.

تان که تلاش می کنید و منفعت حاصل از تلاش زمانی. تلاش خود را به منفعت سایرین گره بزنید. 10

ها هم بعد از بعد از کسب نتایج مثبت، همین کار را با خود شما را با سایرین به اشتراک می گذارید، آن

داشت توانید بدون چشمهای شما نیستند، میبعضی از افراد هستند که قدردان خوبیخواهند کرد. البته 

 تان خطشان بزنید. شما کدام را انتخاب می کنید؟لیست ها کمک کنید و یا ازبه آن

 

 برای بار آخر ...

 تصور کنید که هرگز دوباره دوستان و عزیزانتان را نمی بینید، سپس مراحل زیر را پی بگیرید:

 . با آرامش و در سکوت جایی بنشینید، چند نفس عمیق بکشید و چشمانتان را ببندید.1

اسات و تمایلات معمول که شما را احاطه می کنند مانند مه در یک صبح . اجازه دهید افکار، احس2

 آفتابی پراکنده شوند.

 هایی که قرار است برای آخرین بار ببینید نگاه کنید.. به اشیاء و آدم3

 . زیبایی و ارزش این لحظه را مد نظر داشته باشید، زیرا تنها چیزی است که قرار است داشته باشید.4

 تان زیبایی همین لحظه را دارد.ر کنید هر لحظه از زندگی. حال تصو5

. بعد از اتمام این تمرین اجازه دهید هر لحظه از زندگی تان مانند لحظه ای باشد که تجربه کردید. در 6

 تان را بیشتر خواهید دانست.تان و زندگیاین صورت قدر عزیزان
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 هاپرسش

نجکاوی دلیل خود را برای وجود داشتن دارد. کسی ترین چیز متوقف نکردن پرسیدن است. کمهم»

انگیز که در حیرت باشد هنگامی که به معمای ابدیت، زندگی، ساختار شگفتتواند کمک کند، مگر ایننمی

کنیم. اگر ما فقط سعی کنیم تا کمی از راز را بفهمیم کافی است. هرگز کنجکاوی باارزش حقیقت فکر می

 برت اینشتینـ آل«   را از دست ندهید.

د های خوگوید: وقتی ما چشممی« تان را بگشاییدتان را ببندید، ذهنچشمان»دادنا بهانیلا ناندا در کتاب 

بندیم و به قلمرو خصوصی افکار خود وارد می شویم، خود را در دنیای دیگری پیدا می کنیم. را می

ها، عقاید و آیند اما احساسات، حسها از دنیای بیرون به وجود مییقت، تجارب، تصاویر، خاطرهحق

ها با احساسات بیرونی ما از دنیای خارج اثر متقابل دارند برای آید. اینفهمیدن در درون ما به وجود می

پایان به وسیله های بیبا امکان ، و به نظر می رسدبه وجود آوردن یک جهان درونی با یک زمینه واحد

های هندی تمرین مراقبه را برای تمایل آشکار کردن ا پیش، مرتاضهشوند. سالقوانین خود کنترل می

این روح گسترش دادند. در بین مهارت این تمرین، شناخت خود به طور بسیار عمیق ممکن است، و این 

توانیم در میان مراقبه کنترل بر فکرمان را به دست بیاوریم، خودمان را رود. ما میبیشتر هم پیش می

های پتانسیل خودمان را درک کنیم. ما با مخاطب قرار دادن خود و تعداد کمی از سوالتغییر دهیم و 

 عامیانه شروع می کنیم.

 . مراقبه واقعاً چیست؟1

مراقبه به عنوان یک نوع تفکر متمرکز تعریف شده است، اما این به معنی یک نوع تمرکز کردن در تفکر 

ستنی مراقبه نیست. مراقبه روند تمرکز فکر روی نیست. تمرکز کردن بر روی سنگ طراحی شده و ب

منشاء هوشیاری درون ما است. کم کم این ما را به کشف هوشیاری بی انتهای درون خودمان هدایت 

 کند. این است که اغلب هدف مراقبه درک نفس توضیح داده شده است.می

 . درک نفس چیست؟2

. فلسفه یوگا دو مرحله متمایز روح ما را توصیف هدف از مراقبه این است که درک کنیم چه کسی هستیم

گیرد( و روحی. خود ذهنی بعضی اوقات ذهن فردی نامیده کند: ذهنی )که احساس را در بر میمی

شود. به دلیل این که )مراقبه( به طور قدرتمند با بدن فیزیکی محدود شده ما پیوسته است و سبب می

محدود شود. این سخن ضمیر ما است. حس « ستممن شخص منحصر به فرد ه»شود احساس می

 های هندیآید. فلسفه تمرینات مرتاضخودآگاهی ما از ارتباط با شکل دقیق و فراجهانی هوشیاری می

یک انعکاس از یک شکل معقول و نامحدود هوشیاری در افکار ما را توصیف می کند. این هوشیاری 
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رکز حقیقی روح خودمان است. رویارویی با خود من محور نامحدود تغییر نمی کند و جاودان است. این م

شود، چون خود کوچکی تمایل به تغییر و مرگ دارد. وقتی ما حقیقت حقیقت نسبی نامیده میکوچک، 

پایدار و دقیق را پشت یک وابسته درک می کنیم، ماهیت واقعی خودمان را که هوشیاری خالص نامحدود 

 است.است می بینیم، این یک درک نفس 

 . تفاوت یوگا و مراقبه چیست؟3

فهم معمولی از یوگا به عنوان یک سری تمرینات فیزیکی است که بدن خود را می کشیم و بدن خود را 

های فیزیکی فقط یک چهره یوگا هستند، که به آساناس های غیرممکن می بندیم. اما این حالتدر گره

لامتی تمرین می شود و بدن را برای مراقبه آماده های فیزیکی یوگا برای سشوند. حالتشناخته می

کند. یوگا هم یک فلسفه زندگی و هم یک سیستم تمرین روحی است. کلمه یوگا در حقیقت جمع می

مهم ترین تمرین در سیستم یوگا است و این به این بین خود فردی و هوشیاری نامحدود است. مراقبه 

شود. بنابراین یوگا یک سیستم و علمی و ترکیب انجام می معنی است که به وسیله مراقبه این اتحاد

است که شخص را قادر می سازد به لحاظ فیزیکی و روانی و روحی خودش را پرورش دهد. مراقبه تمرینی 

 است که پیشرفت ذهن و روح را ممکن می سازد.

 جام می دهم؟کنم. آیا اشتباه ان. من سعی می کنم مراقبه کنم اما فکر کردن را متوقف نمی4

این عقیده که شما مجبور هستید به دلیل مراقبه کردن فکر کردن را متوقف کنید گمراه کننده است. 

این درست است که در بالاترین مرحله روحی سبک فکر کردن عادی معلق می شود اما برای بیشتر مردم 

ا ب موفقیت نیست. شماین جدا است. این حالت که سعی کنیم تا فکر کردن را متوقف کنیم راه کس

توانید کاملًا موفقیت آمیز به وسیله پیشرفت تمرکز از طریق تمرین، مرتب مراقبه کنید. سعی نکنید می

کند.  به هیچ چیز فکر نکنید یا سعی کنید روند فکر کردن را متوقف کنید. این فقط شما را ناامید می

جایی است که مانترا وارد می شود. فقط به ذهن به چیزی که به آن متمرکز شود نیاز دارد. این جا 

صورت فکری روی تکرار مانترای خودتان تمرکز کنید. توجه خود را به سادگی به قبل مانترا هدایت 

کنید، به محض این که آگاه می شوید، افکار و احساسات دیگر شما را پریشان می کند. به محض این که 

 را به مانترا هدایت کنید.  ذهن شما دوباره سرگردان شد فقط توجه خود

 . آیا مراقبه یک علم است؟5

علم اغلب با کلمه لاتین ساینترا به عنوان تحقیق یا مطالعه طبیعت از طریق مشاهده و استدلال و با 

آمده چنین به کالبد سازمان یافته دانش بشر، به دستشود. کلمه علم همهدف درک حقیقت تعریف می

 کند. توسط تحقیقات اشاره می 
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یوگا به طور تکنیکی می تواند به عنوان یک علم ذکر شود. به دلیل این که یوگا به دو طریق استفاده 

معنویت با مشاهده و با استدلال برای به دست آوردن حقیقت درون نزدیک می شود و کالبد گسترده 

ترجیح می دهند. را « معنویت منطقی»اگرچه تعدادی کلمه دانش متصل به یوگای قدیم وجود دارد، 

های گسترده تأثیرات فیزیولوژیکی چنین مراقبه به عنوان دانش شهودی توصیف شده است. آزمایشهم

ی ضبط دهد. حتکنند، اما این فقط تأثیرات فیزیکی قابل اندازه گیری را نشان میمراقبه را توصیف می

ما بگوید  واج است و نمی تواند بهالگوهای آشفتگی مغز شخص فقط یک اندازه گیری فیزیکی الکتریکی ام

ها که دقیقاً چه فکر و احساسی وجود دارد. تنها آزمایشگاه برای آزمایش مراقبه خود ذهن است، و نتیجه

نیاز است به طور شخصی تجربه شود. )تانترا اسم دیگری برای این علم است، نظم مراقبه روحی، که 

 وشیاری بی اندازه ترکیب کند.(تمرین کننده قادر است ذهن فردی خود را با ه

 توان عقلانیت علمی را با معنویت تطبیق داد؟. آیا می6

های ها و شکلاندازه، بالاترین حقیقت است، در بین بیشتر آسیاییعقیده اصلی معونیت که هوشیاری بی

ه پذیرفته سفعرفان مغربی مرسوم است. بنابراین این که این عقیده به طور گسترده به وسیله عرفا و فلا

شود قابل توجه نیست و در قرن اخیر بسیاری از دانشمندان ارتباط هایی بین اندازه نگرش و چهره 

عرفانی حقیقت که در متن های قدیمی تاوزم و بودا و یوگا توصیف شده، ترسیم کردند. آلبرت اینشتین 

نک، پیشروان فیزیک مدرن، و تقریباً همه هم دوره هایش شامل نیلز بور، اروین شرودینگر، ماکس پلا

د رفت به هن، اصل شک هایزنبرگ را کشف کرد، زنبرگیاعتقاد به عرفان را تصدیق کردند. وقتی ورنر ها

و با رابیندرانات تاگور برنده جایزه نوبل، شاعر و مرتاض بزرگ ملاقات کرد، به او بی اندازه برای پیدا 

مک شد. فلسفه قدیمی یوگا به نظر می رسد چیز کردن کسی که فکر نکند عقاید او دیوانگی است ک

یکسانی درباره حقیقت به عنوان ظهور فرضیه کوانتوم بگوید. اگرچه این موضوع به طور ویژه از سال 

 ، جذاب و موضوع مورد بحث بسیار است، از قلمرو این کتاب بیرون است. 1970تا  1960

 . عرفان چیست؟7

ن احساس است که ما می توانیم تجربه کنیم و در ریشه تمام علوم احساس عرفانی زیباترین و عمیق تری

 واقعی قرار دارد. کسی که به مدت طولانی نمی تواند احساس زیبایی را داشته باشد مرده است. 

عقیده من از خدا آن عقیده عمیقاً احساسی حضور قدرت استدلال برتر است، که در جهان غیرقابل  

 لبرت اینشتین(شود. )آدرک نشان داده می

 آیا شما برای موفقیت در مراقبه مجبور هستید راهب باشید؟ .8

 به وضوح نه. 
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این خودخواهی نیست که تمام وقت بنشینم دور مراقبه، زمانی که درد و رنج بسیار در دنیا وجود  .9

 دارد؟

شما این است که کردید چه انجام می دادید. اگر جواب به این بستگی دارد که اگر شما مراقبه نمی

کردم، به تمام معنا، مراقبه بهتر از آن است. اما اگر قصد شما غافل شدن از فامیل یا تلویزیون تماشا می

 از آن به عنوان یک عذر برای دوری از انجام بعضی چیزها برای دیگران باشد موضوع دیگری است.

 وشوی مغز است؟آیا مراقبه یک شکل شست .10

برد، من ه این حقیقت است که ذهن بعضی از مردم با یک شستن خوب، سود میمسلماً در حالی ک

و وشوی مغز نیست. وقتی مردم معمولاً درباره شستمجبور هستم که ذکر کنم مراقبه یک شکل از شست

ت بدهند و گمراه شوند ها از این که کنترل ذهن خود را از دسشوی مغز ابراز نگرانی می کنند، آن

راقبه واقعاً به وسیله تقویت نیروی اراده و هوشیار کردن، به ما برای مراقبت در برابر داشتن ترسند. ممی

 کند.های گمراه کمک میذهن

تان توسط مردم برای اهداف خودشان هستید، من به شما اگر شما به طور جدی نگران گمراه شدن ذهن

ها و تگاهی که به وسیله شرکتکه ابتدا تلویزیون خود را خاموش کنید، دسپیشنهاد می کنم 

 سیاستمداران به دنبال تأثیر در رفتار تماشاگران است و برای اثرگذاری بیشتر استفاده می شود.

 اولین تمرین مراقبه در کجا ایجاد شد؟ .11

سال قبل  15000تا  10000مراقبه )تانتریک( جنبش هندو، ابتدا به وسیله قبیله های جنوب هند در 

 7000هی برای بیان خواست طبیعی و فهمیدن هوشیاری خودشان به وجود آمد. در حدود به عنوان را

سال قبل آن به وسیله شیوا )مرتاض هندی بزرگ هند قدیم( بیشتر بسط داده شد. از آن زمان این 

های مختلف عرفانی پخش و یاد گرفته شد که شامل یوگا، تاوایزم )که دین مردم چین تمرین در سنت

ن بودیسم )که دین مردم ژاپن است(، تیبتان بودیسم )که مکتب بودای هند است( و همچنین است(، ذ

 تمرینات مشابهی است که در فرهنگ بومی به وجود آمد.

 . چه زمانی مراقبه به غرب آمد؟12

تمرینات مراقبه در زمان یونان قدیم در اروپا مرسوم شد، تعدادی از کسانی که به شرق سفر کردند و از 

رتاضان هندی و فیلسوفان یاد گرفتند. اسکندر بزرگ، شاگرد ارسطو، یک مرتاض هندی را از هند با م

خود برد تا مشاور معنوی او شود. آپولونیوس عارف بزرگ و اصلاح طلب اجتماعی، عقل را در شرق پیدا 

راطوری روم در بعد از سقوط نیمه غربی امپکرد و برای قدرت معنوی خود خیلی مورد احترام واقع شد. 

 های اروپا سوخت تمرین مراقبه یوگا در غرب از بین رفت. قرن چهارم، وقتی بیشتر کتابخانه
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، گرایی، بازرگانیاروپا بیابان معنوی شد و توجه خود را به تمرکز بر عقلانیت، توسعه فناوری، جنگ

د تا ی در سیاست بگیرننهادهای مذهبی شروع کردند تا علاقه بیشتراکتشاف و تسخیر معطوف ساخت. 

در تمدن غرب که به وسیله متفکران متعالی یک رنسانس )دوره تجدید ادبی(  19معنویت. در اواسط قرن 

شد )مانند راف والو امرسان و دیوید تورو و ...( شروع شد، و معرفی دوباره تمرینات مراقبه رهبری می

ر د رد مقدس بزرگ هندی، شری راما کریشنا.آسیایی به وسیله سومای ویوکاناندا، عزیزترین شاگرد م

ویوکاناندا اولین استاد یوگای مدرن به غرب آمد. این دوره شاهد ظهور تیاسفیست اهل  20شروع قرن 

مندان رو به رو رشد عرفان عرفان بود. مدرسه انتروپوسوفی، نام مکتبی است که رادلف استینر و علاقه

ه بقی د کارل جانگ، آلدوس هاکسلیو هرمن هس، ایجاد کردند.شرق در میان روشنفکران اروپایی مانن

انفجاری از اشتیاق در معنویت شرق  1960های شرق از سوآمی ویوکاناندا پیروی کردند و در دهه معلم

رفت.  د پیشدر اروپا و آمریکا پیشرفت کرد که به سرعت در سراسر جهان پخش شد و حتی تا نیوزیلن

فرهنگ ها در نوشته عارف بزرگ هندی و اندیشمند شری آناندامورتی که  ترین جشن این ادغامخالص

اولین معلم معنوی برای توسعه یک ترکیب کامل و هماهنگ از عقلانیت غرب و عرفان شرق بیان شده 

او بنیانگذار جنبش معنوی مدرن بود. اگر چه مراقبه معنوی در جنوب هند در خورد. است، به چشم می

 ه وجود آمده است اما تأثیرات آن را می توان در سنت های معنوی پیدا کرد. های قدیم بزمان

 کدام نوع از مراقبه را آموزش می دهید؟ .13

گوید:[ من یک مدل مراقبه تانتریک، در بین یوگای مدرن و مدرسه مراقبه آناندا ]دادنا بهانیلا ناندا می

برای تمرکز در مراقبه انتخاب می کنید نتیجه را ای که شما مارگا درس می دهم. ماهیت هدف یا عقیده

رقم می زند. مراقبه می تواند برای رشد معنوی، تمدد اعصاب و کم کردن استرس یا حتی برای دلایلی 

ایز های متممانند موفقیت در ورزش یا شغل انجام شود. به عنوان تدریس در سنت بزرگ معنوی، ویژگی

و این تکنیک یک هدف واحد دارد: در هم آمیختن و رسیدن به  تمام تکنیک مراقبه معنوی این است

پایان. به عبارت دیگر، مراقبه به درک این که همیشه با هوشیاری مطلق یکی یک هوشیاری و آگاهی بی

کند. در مراقبه تانتریک، تمرین کننده یک تکنیک شخصی و مانترا )که تکرار ذهنی باشیم کمک می

شود که چه طور ذهن خود را از دنیای خارج آموزد. به او آموخته میمی است( در طول فرایند شروع

برگرداند و به شکل باطنی تمرکز کند. هدف اصلی از مراقبه تانتریک ترکیب هوشیاری شخصی در 

 هوشیاری بی پایان است. 

اوت تفبی توانید درباره متدهای دیگرطور میشما فقط یک نوع از مراقبه را تمرین می کنید، چه .14

 باشید؟
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تفاوت است. تکنیکی که من تمرین می کنم فقط یک روح روشن تماماً بیگوید:[ ]دادنا بهانیلا ناندا می

کنم کردم. من سعی میصورت من باید کار دیگری میدر غیر اینام. بهترین روشی است که پیدا کرده

فهمم که روان شناختی مرسوم ها میتدریس ذهن خود را باز نگه دارم و از مطالعه خودم از تنوع گسترده

حد این اصول  ای وجود دارد که در تمرین معنوی استفاده شده است. این که تا چهو اصول معنوی

فهمیده شوند و به کار بسته شوند تأثیر یک تکنیک در جلو بردن ما در راه پیشرفت معنوی را تعیین 

کنید طور که شما فکر میهمان»ده روانشناسی است که برای مثال، این یک عقیده پذیرفته ش کند.می

پایان وقتی این اصل اجرا می شود به این معنی است که ما باید بر عقیده هوشیاری بی«. شویدهمان می

که برای این که آرام و با محبت و خداآگاه شویم تمرکز کنیم. حال لازم نیست همه تکنیک ها را برای این

 کنند یاد بگیریم، و خوشبختانه این کار در طول زندگی غیرممکن است.کار میها چطور بفهمیم آن

 چه طور بدانم که این تکنیک مراقبه برای من درست است؟ . 15

بعضی چیزها را شما باید برای خودتان تصمیم بگیرید. اگر شما نوع تغییرات مورد علاقه خود را تجربه 

را تجربه کردید، صبور باشید. عجولانه تکنیک را تغییر ندهید. اگر مشکلاتی  کردید، آن را انجام دهید.

ممکن است با مشکل دیگری مواجه شوید و سپس مجبور به درک این نکته شوید که ممکن است مشکل 

از تکنیک نباشد بلکه از خودتان باشد. وقتی شما می خواهید کاری را خوب انجام دهید، و هنوز به نظر 

چیز دیگری را سعی کنید. پیوسته به اطرافتان توجه نکنید شما باید تکنیکی را  رسد که انجام شود،نمی

 پیدا کنید که با آن خوشحال هستید و آن را انجام دهید. 

. آیا من برای یادگیری مراقبه به معلم نیاز دارم؟ کلمه معلم یا گرو به معنی از بین برنده تاریکی ها 16

که چون یک معلم معنوی عمل می کند و روح یک فرد را راهنمایی  است و به مواقع هوشیاری بی پایانی

می کند، اشاره دارد. به دلیل این که هوشیاری همه جا هست معلم واقعی در درون ما است. وقتی یک 

آورد به دلیل این که هوشیاری بی پایان قادر است بدون تحریف نفس شخص درک نفس به دست می

ه عنوان یک معلم ذکر شده است. سپس در یک موقعیت، نقش یک عمل کند و صحبت کند، اغلب ب

معلم معنوی کامل و راهنمای دیگران را بازی می کند. در باگودگیتو )اسم یک متن مقدس هندو( آجونا 

از معلم خود کریشنا پرسید آیا رسیدن به روشنایی با وجود راهنمای خدایی یا معلم درونی، بدون کمک 

ت؟ کریشنا به او گفت در واقع لازم نیست معلم فیزیکی داشته باشید، اما احتمالاً معلم فیزیکی ممکن اس

 1مرتبه بیشتر زمان می گیرد تا به درجه روشنی برسید. 10000

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 کتاب همین است؛ این کتاب، در واقع همان معلم فیزیکی شما است.مدیتیشن در این  قسمت نوشته شدن لیل. د1 
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طور هدانستم چگوید:[ سی سال پیش من می خواستم مراقبه را شروع کنم اما نمی]دادنا بهانیلا ناندا می

وع کردم تمرین را شر های کتاب هایی در این موضوع کسبشروع کنم. من با دانشی که با مطالعه صفحه

طور کردم. این بدان معنی نیست که من به خودم درس ندادم، من از نویسندگان گوناگون یاد گرفتم. به

خوانید های من بودند. این حقیقت که شما این کتاب را میها اولین معلمغیر مستقیم در بعضی موارد آن

ید. تمام اطلاعات به طور مستقیم و غیرمستقیم نشان می دهد که شما اطلاعاتی درباره مراقبه می خواه

های های معنوی دنیا عقایدشان ناشی از معلماز یک معلم در این کتاب آمده است. دقیقاً تمام کتاب

معلم های مذهبی پیشگامان راه معنوی هستند که قبل از ما رفته و راه معنوی یا معلمان مذهبی است. 

فرادی ترس دارند از این که داشتن یک معلم مذهبی به معنی این است را برای پیروانشان روشن کردند. ا

او پیروی کنند. این یک فهم اشتباه است. معلم مذهبی من شری آناندا مورتی اغلب که باید کورکورانه از 

از یک کتاب قدیمی مقدس نقل می کرد که اگر یک کودک چیز عقلانی بگوید ما باید آن را قبول کنیم، 

؟ کنیم بخش عقلانی چیستوجو میوقتی خودآگاهی جست قعی عقلانیت را تصدیق می کند.معنویت وا

رین تشویم، پند گرفتن از کسی که قلمرو را خوب می داند مهموقتی ما به حوزه هوشیاری مبهم وارد می

راقبه مبخش عقلانی است. این قلمرو اغلب می تواند کاملًا فریبنده و دشوار برای پیمودن باشد. در طی 

 برقراری ارتباط شخصی با معلم مذهبی درون خودتان امکان پذیر است.

 . مراقبه چه هزینه ای دارد؟17

به طور عادی مراقبه معنوی بدون در نظر گرفتن موقعیت اقتصادی شخص گوید:[ ]دادنا بهانیلا ناندا می

زش مالی به آن، این هدیه شود. مراقبه یک تمرین معنوی دقیق است و با ضمیمه اررایگان تدریس می

کند. به هر حال، یک قیمت شخصی وجود دارد. برای گرفتن نتیجه شود و تنزل پیدا میمعنوی آلوده می

 از مراقبه شما مجبور هستید چند چیز را در آن جای دهید؛ زمان ارزشمند خود و تلاشتان.

 کشد؟. مراقبه چه مدت طول می18

دقیقه و دو بار در روز به  15ها حداقل کنم که مبتدیمن پیشنهاد می گوید:[]دادنا بهانیلا ناندا می

مراقبه بپردازند. سپس این زمان به دو جلسه نیم ساعته افزایش یابد. این باید نتیجه خوبی بیاورد، اگرچه 

آنچه ند. کنهای طولانی تر مراقبه کنند و فواید بزرگی را تجربه میکنند تا برای زمانافرادی انتخاب می

 دهید، ارتباط دارد.آورید به طور مستقیم با آن چه میشما از مراقبه به دست می

 اید؟. شما به عنوان نتیجه مراقبه چه فوایدی تجربه کرده19

 ام:گوید:[ فوایدی که من شخصاً از این تمرین تجربه کرده]دادنا بهانیلا ناندا می

 الف. آرامش روانی بیشتر
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تر. من یک نوازنده هستم و برای شخصی با خوی هنرمندانه این یک فایده بسیار ب. تعادل احساسی بیش

 مهم است.

پ. خلاقیت بیشتر. من همیشه انواع هنرهای خلاقانه را تمرین کرده ام و وقتی مراقبه را شروع کردم، 

از  حس کردم به درون یک سرچشمه تازه و غنی از الهام، عقاید و بینش راه پیدا کرده ام. بسیاری

رند. گیدهند که معمولاً وقتی ذهن آرام است، الهام میدانان و متفکران گزارش مینویسندگان، موسیقی

هن تر و خلاق ذتر به سطح عمیقبخش مراقبه دسترسی آسانرسد که اثر آرامکاملاً طبیعی به نظر می

 دهد.را به ما می

ه تمام زندگی در یک جهت مثبت به ت. حس عمیق هدف در زندگی. من یک حس رو به رشد دارم ک

 چنین احساسکند. همتر حرکت میتر، به طرف احساس یگانگی و هماهنگی بزرگطرف هوشیاری بزرگ

 کنم که بخشی از همان جریان تکامل آگاهانه هستم. می

کند. ث. خودآگاهی بهبود یافته. این تمرین درون گرا ما را بیشتر با انگیزه و کیفیت خودمان آشنا می

 توانیم بهبودطور میدرحالی که همیشه راحت نیست، اگر ما خودمان را نبینیم که چگونه هستیم چه

 شود.دهیم؟ اغلب کشف پتانسیل در درون خودمان الهام می

طور که من بیشتر با منبع آگاهی خودم در تماس ج. یک احساس توسعه یافته از عشق جهانی. همان

وزی تر و دلسشوم. من عشق بیشتر در خودم، و عشق بزرگبیشتر با خبر می هستم، از آگاهی در هر چیز

کند که به آسانی با دیگران ارتباط کنم. این به طور طبیعی به من کمک میبرای دیگران احساس می

 برقرار کنم.

ودم خ های ثابت در زمانکنم؛ غالباً با خواستهچ. بهبود سلامت خوب. من زندگی بسیار شلوغی دنبال می

وم. شدهد، آزرده نمیکنم. اما از استرس مربوط به بیماری که خیلی از مردم پرمشغله را آزار میسفر می

 بااهمیت یقیناً یک دستورالعمل برای زندگی سالم و طولانی است. مراقبه و شبکه زندگی طبیعی 

تر شدن ذهنم را متوجه یتر و قوها من روشنخواهد. در طول سالح. بهبود یافتن، قدرت و تمرکز می

 یابد. شدم. اگر یک عضله فیزیکی را ورزش بدهیم پرورش می

خ. در مراقبه منتظر زمان خودم هستم. بعضی اوقات تمرکز کردن سخت است اما وقتی واقعاً جریان دارد 

رف مص ام. ازتواند قدرتمند و خوشایند باشد. خوشایندتر از هر چیزی که من تجربه کردهاین تمرین می

 دارو خیلی بهتر است.

تر از قبل هستم که وارد این راه شدم، و این احساس تر بودن. من خیلی خوشحالد. احساس خوشحال

 ها رشد کرد.در طی سال
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ام، بسیار خلاق، من به عنوان یک انسان رشد پیدا کردم، حس عمیق به طور احساسی خیلی تعادل یافته

کنم، حس نزدیک شدن به خدا، نزدیک شدن به مردم، عشق میدار در زندگی خودم احساس معنی

 کنم.بیشتری احساس می

 کنم؟طور به سرعت چیزی را در مراقبه خودم حس می. چه20

یکی  دهم برایگوید:[ این در هرکسی شخصی است، به هر حال برایتان توضیح می]دادنا بهانیلا ناندا می

، استیو، یک مرد جوان که در اکلند نیوزیلند 1970اوایل دهه از دوستانم چه اتفاقی افتاده است. در 

ها مانند من از یک مرتاض هندی مند شدند و همه آن، با دوستانش به مراقبه علاقهکردزندگی می

)آچاریا( یا معلم هندی از آناندا مارگا مراقبه را آموختند. بعد از یاد گرفتن مراقبه، استیو به طور منظم 

دو بار در روز تمرین کرد اما او هیچ اثری را احساس نکرد. بعد از یک الی دو هفته نگرانی سی دقیقه و 

داده ها با هم درباره این که او چه انجام میاو شروع شد و از معلم خود پرسید که مشکل چیست. آن

 مان تمام دوستانبحث کردند و معلم به او اطمینان داد که او به صبر و تمرین کردن نیاز دارد. در همان ز

د کردند. اما او ادامه داد. بعها تجارب زیبایی کسب میاستیو با مراقبه خودشان شاد بودند، و بعضی از آن

تواند از دو هفته دیگر او واقعاً ناامید شد و دوباره نزد معلم خود رفت و گفت که مطمئن نیست که آیا می

مراقبه به مدت دو هفته داریم. من اطمینان دارم اگر تمرین ادامه دهد. معلم به او جواب داد: ما یک دوره 

که  ز ایناافتد. استیو با سردی برای سعی دوباره موافقت کرد. کنید و به این دوره بیایید چیزی اتفاق می

بنابراین ادامه داد، اما تنفر از مراقبه شروع شد. وقتی ترسید، جا بزند و دوستانش او را مسخره کنند می

توانست به راحتی دوری کند. رود نمیخواست برود، اما چون گقته بود میدوره فرارسید، حتی نمی زمان

ها باشد. دوره در جزیره وایهیک بود و هر کسی برای ملاقات در قایق خوردهخواست شبیه به شکستنمی

را خور به نام بوچوب ریزی کرده بود. اتفاقی که افتاد این بود که خانه استیو مورد هجوم حشراتبرنامه

جایی که خانه نبود، تصمیم گرفت که یک بمب بورا روشن کند. این نارنجک گاز قرار گرفته بود. از آن

ها سرانجام چوب را سست کردند، اگر نه آنها خوردن چوب را متوقف میکشت و آنسمی حشرات را می

 را بیرون گذاشت و بمب بورا را روشن کرد و بیرونکردند. بنابراین او اثاثیه و خانه را غیر قابل سکونت می

رفت و در را قفل کرد. وقتی به ایستگاه اتوبوس رسید، متوجه شد که کیف پول خود را فراموش کرده. 

دهم عالی! حالا من اتوبوس و قایق را از دست می»گفت: بخشی از فکر او خوشحال بود و با خودش می

 جا برود چونکرد که مجبور است سعی کند که به آناما او فکر می« و مجبور نیستم که به دوره بروم.

هایش شد منتظر شود تا نفسکنند. بنابراین به خانه بازگشت. سپس مجبور وجو میدوستانش از او پرس

 آرام شود، چون خانه پر از گاز سمی بود. در آن لحظه نفسش را حبس کرد، به داخل رفت، کیف پول را 
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ایستگاه اتوبوس برگشت، اتوبوس رفته بود. با خودش فکر کرد چه خوب! اما دوباره به این  برداشت و به

کند، نتیجه رسید که سواری مجانی بگیرد و اطمینان داشت که هیچ کس او را در این ایستگاه سوار نمی

 برد. بالا طور که قبلاً در این ایستگاه سعی کرده بود اما موفق نشده بود. انگشست شست خود راهمان

نیست  مشکلی»راننده گفت: « به قایق.»جواب داد: « روید؟کجا می»اولین ماشین ایستاد. راننده پرسید: 

سر موقع به قایق رسید. برای این که دوستانش را ملاقات کند، و سوار شد. « روم.من هم همان جا می

هی گرفتار شد؛ تمام چیزی که از در جزیره برای مراقبه آخر هفته و خواندن سرود و خوردن غذای گیا

افتاد. مراقبه اش از همیشه بدتر بود و کاملاً افسرده شده بود. دیگران خوشحال آن متنفر بود حالا اتفاق می

و شاد بودند و او فکر می کرد که ممکن است تنها کسی در دنیا باشد که نمی تواند مراقبه کند. اگر در 

کرد. بالاخره آخرین جلسه مراقبه فرارسید، و او فکر د خانه ترک میجزیره نبود حتماً آن جا را به قص

خواندند ها همه سرود میآن« کنم.عالیه! این آخرین دفعه است که من در تمام عمرم مراقبه می»کرد: 

جا بیرون دهد؟ من الآن باید از اینکه چی؟ چه کسی اهمیت می»کرد: و خوشحال بودند و او فکر می

اش خواهد بود. در چند ثانیه که ت و به این فکر می کرد که این آخرین مراقبه زندگانینشس« بروم.

احساس کرد مثل این که قسمت بالای سرش برداشته آوری داشت. چشمانش را بست، تجربه حیرت

شده و رو به تمام جهان باز شده. تمام هوشیاری بدن خود را از دست داد و در شادی اش غرق شد. بعد 

ها گفت: ن که او غرق شدن در اندیشه را احساس کرد، به طرف مردم رفت و با گریه و شبیه احمقاز آ

ای نبود که او مراقبه تمرین کرد. یکی از دوستانم به این حکایت بالاخره آخرین دفعه« کار کرد. کار کرد.»

ر مراقبه احساس می گوید. بنابراین چه طور ما با سرعت بعضی چیزها را د« قوطی بازکن»داستان 

کنیم؟ ذهن هر کسی متفاوت است، بنابراین دقیقاً پاسخ به این سوال مشکل است. من بعضی از مردم می

شناسم که تجربه باور نکردنی از اولین زمان نشست مراقبه دارند. دیگران در ابتدا آن را سخت در را می

شود. دهند، شادی شروع میرش میطور که تمرکز و آرامش ذهنی را گستگیرند، سپس هماننظر می

ز پی کنند، هرگبعضی مانند استیو داستان دراماتیکی برای گفتن دارند. کسان دیگری که ترک می

کردند چه اتفاقی ممکن بود بیفتد. یک چیز مهم برای درک برند که اگر کمی بیشتر پایداری مینمی

افتد، کرد که هیچ اتفاقی در طول مراقبه او نمیداستان استیو این است که تمام هفته ها وقتی او فکر می

ها تغییرات عمیقی در او در حال رخ دادن بود، فقط بعضی وقت در واقع بخش اساسی از پشیرفت بود.

که شد. اگر ما واقعاً بخواهیم بدانیم چه مدت مجبور هستیم تمرین مراقبه کنیم، قبل از اینسطحی می

یک راه برای فهمیدن وجود دارد. هر چه زودتر شروع کنیم، زودتر  فواید آن را امتحان کنیم، فقط

 شناسیم. می
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توانید بدین طریق مسیر افکار و درک خود را چرا نوشتن یک روزنگار مراقبه را شروع نکنید؟ شما می

های شما مهم هستند. سعی کنید به سوال کنید به نظاره بنشینید.طور که در سفر پیشرفت میهمان

خواهم؟ واقعاً از مراقبه چه انتظاری دارم؟ با جزئیات ویژه و ممکن پاسخ دهید. من از مراقبه چه می هاآن

 طور برای قرار گرفتن در مراقبه آماده شوم؟چه

را به دست نیاورید اما اگر آرام در  مزرعه به دنبال یک پروانه بدوید و هرگز آنتوانید در سراسر ـ می

  نشیند.هایتان میروی شانهآید و چمن بنشینید می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



  درهای آسمان 

62 

 

 باره انجام دهیدتوانید در اینکند و چه کار میتان چگونه پریشانتان میذهنفصل شش: 

 

 در این فصل:

 تانغواصی در دریای افکار و احساسات 

 شودها سبب استرس میتان با آنهایی که ذهنآشنایی با راه 

 
مه مان سرچششمندان و حکیمان شرقی و غربی، به این نکته که مشکلات ما از ذهنبرای هزاران سال، دان

تواند از اند. باید گفت که این عقیده صحت دارد: ذهن شما، به خودی خود، میگیرند اشاره کردهمی

خواهید بدانید آیا دانستن این مطلب واضح، آشکار و بهشت جهنم و از جهنم بهشت بسازد. احتمالًا می

ن درست البته، ای»ممکن است بگویید: تواند راهی برای حل مشکلات جلوی پایتان بگذارد یا نه. یبا میز

رای توانید اما بالبته که نمی« توانم با جراحی مغزم را مثل یک عضو زائد دور بریزم!است. اما من که نمی

دانید ذهن شما در ر که میطوخود را بیشتر بشناسید. همان حل مشکلات قادر هستید نحوه کار ذهن

ن ها و عواطف است. بدوها، برتریها، برانگیختگیها، داستانبندی پیچیده از افکار، ایدهواقع یک دسته

های سیستم اتومبیل های در هم رفته و لولهیک نگاه مناسب، بررسی ذهن به اندازه ور رفتن با سیم

توانید توجه به این ، میتان و نحوه ساختاربندی آننآگاهی از نحوه کار ذهکننده خواهد بود. با گیج

طور تجارب شما را از شکل واقعی خارج کرده و شما را از رسیدن تان چهمسئله را که افکار و احساسات

توانید این را که مدیتیشن چگونه همه سپس میدارند آغاز کنید. ثیرگذاری باز میبه شادی، آرامش و تأ

تر و حل کردن دارد و در نهایت با کاوش عمیقبخشی ذهن از سر راه برمیآرامش موانع را با تمرکز و

کند، کشف رسانند مشکلات را برطرف میهای عادی و الگوهایی که شما را به رنج و استرس میقصه

 اصلاً نیازی به جراحی مغزی نداشته باشید! بعد از این فصل داند؛ شایدچه کسی می کنید.

 

 درون سفر به سرزمین

خواهیم حتماً یادتان هست که در فصل اول مدیتیشن را به فتح قله یک کوه تشبیه کردیم. در این جا می

ر )مشکلی نیست اگ آن را مانند غواصی در یک دریاچه برای رسیدن به عمق و ژرفای آن در نظر بگیریم.

 ید(.بخواهید خودتان را با لباس غواصی درون یک قایق در وسط دریاچه تصور کن
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هستید. شما با مدیتیشن به عمق وجود خودتان « شما»حقیقت آن است که دریاچه مورد بحث خود 

 روید.پیش می

 

 تر؟بلندتر است یا عمیق

 ایهای موجود با دردسرهایی رو به رو هستند. عدهمعلمان مذهبی و مربیان رشد فردی در برابر استعاره

ترین نقطه دریاچه ای آن را همچون غواصی به طرف عمیقعده دانند ومدیتیشن را صعود به قله کوه می

 کنند و به بصیرت عمیق یا حسکاوی در تجارب توصیف میکنند؛ گروهی مراقبه را مانند معدنتصور می

برخی دیگر درباره هوشیاری برتر یا برتری معنویت  نمایند.کردن و آگاه بودن از عمق چیزها سفارش می

گویند )حقیقت این است که ما برای موفقیت در زندگی ن ذهنی مثل آسمان سخن میشتبر مادیات یا دا

دهد، یها را شکل مبندیآنچه این رتبهو کسب بهترین نتیجه باید به هر دو بعد وجودی خود بها بدهیم(. 

ما شتوان چنین بیان کرد که: اگر های شخصی معلمان یا مربیان است. اما در یک گفتار کلی میاولویت

کنید منبع تان واقع شده به پایین و اگر فکر میکنید منبع وجودی شما در ژرفای هستیفکر می

ی که شما اتان قرار گرفته به بالا خواهید اندیشید. به هر حال نتیجهتان در بالاترین مراتب هستیوجودی

طرف عمق دریاچه شنا  گیرید یکسان خواهد بود زیرا در مدیتیشن چه به کوه صعود کنید و چه بهمی

 رسید.کنید، در نهایت به یک مقصد می

 

 های شماهای درونی تجربهسفر به لایه

شما هنگام مدیتیشن علاوه بر توسعه آرامش ذهنی و تمرکز، با عمیق تر شدن در تجربه خود و کشف 

 انتظارش را دارید درشوید. آیا آنچه که دانستید وجود دارند نیز مواجه میهایی که حتی قبلًا نمیلایه

اند: های گوناگونی برای آن در نظر گرفتههای مدیتیشن مختلف نامعمق و ژرفا قرار گرفته است؟ سنت

وجود خالص، طبیعت واقعی، معنویت، روح و منبع تمامی محبت و عشق. حکیمان ذن آن را چهره واقعی 

ما همان چیزی است که ش«  بودن»شایند از گیرند. این تجربه خوتان در نظر میشما قبل از تولد والدین

تان هستید. این کلیت شما قبل از حس تنهایی و یگانه بودن است. این تجربه حس واقعاً درون قلب

خودتان بوده و با هر وجود و چیز دیگری مرتبط است؛ و است که چیزی بزرگتر از « خود»عمیق از 

وارد مثبت است. البته مردم این منبع را به درنهایت منبع همه صلح، خوشبختی، شادی و سایر م

 کند.کنند که وجود واژگان زیادی برای توصیف آن را توجیح میهای متفاوتی تجربه میصورت
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 خاطربسپاریدبه

خواهد با مدیتیشن به ای است که فرد مینقطه« وجود خالص و پاک»ارتباط با این منبع و سرچشمه 

ان شک مدیتیشن شما را بدب رهایی یابد و به آرامش دست پیدا کند. بیآن برسد، تا از استرس و اضطرا

د کنیطور که در ادامه این فصل توضیح داده خواهد شد. زمانی که مدیتیشن میهمان نقطه خواهد رساند،

گونه که در دارید، درست همانای که داشته اید وجود دارد از میان برمیآنچه را که بین شما و تجربه

زنید. در واقع ها و آنچه در مسیرتان وجود دارد کنار میرسیدن به عمیق ترین نقطه دریاچه ماهی مسیر

 تری ببینید.تان را به شکل واضح تر و شفافکند که تجربهمدیتیشن به شما کمک می

 شود آورده شده است:تان سبب ایجادشان میزایی که ذهنهای استرسدر ادامه لایه

 وراجی ذهن 

پردازد. خواهید توجهتان را بر روی چیزی معطوف سازید ذهن شما به وراجی میکه شما می زمانی

 جهدکنند که مدام از شاخه درختی به شاخه دیگری میخردمندان شرق ذهن را به میمونی تشبیه می

حتی  هآنکه توقف کند. در اغلب اوقات شما تحت تأثیر این وراجی و عدم تمرکز قرار دارید در حالی کبی

افتد. این بی تمرکزی می تواند باعث عدم حل مشکلات گذشته و حتی پدید دانید دارد اتفاق مینمی

تان مدام با نظر از این که شما چه کسی هستید، ذهنآمدن مشکلاتی در زمان حال و آینده گردد. صرف

گون یک قهرمان و یا یک ها و شرایط گونازند و البته در اغلب موارد از شما در موقعیتخودش حرف می

دهد که تنها عده خیلی خیلی کمی از مردم سازد. )تحقیقات نشان میموجود ناتوان و عاجز می

هنی دارای تصاویر و یا احساساتی در های ذها به جای این وراجیوگوهای ذهنی ندارند اما آنگفت

 باشند(.شان میذهن

 احساسات 

بلًا برایتان اتفاق افتاده باید احساسات را خنثی کنید. در اغلب ای شفاف از آنچه قبرای داشتن تجربه

د نمایانندهند به خاطرات برگردید، زیرا چیزی را به شما میموارد همین احساسات هستند که اجازه نمی

بینید که با تجربه اصلی تفاوت زیادی دارد. زمانی که شما یک فیلم اکشن، کمدی رمانتیک یا درام می

کند. مشابه همین اتفاق در مورد تجارب روزانه ما در تان را پر از شادی یا غم میساسی ذهنانفجار اح

ت آنچه حقیق کنید و به طور خالص بهدهد. شما با مدیتیشن احساسات را خنثی میزندگی نیز رخ می

 تان لذت بخش و یا در مواردی غیر لذت بخش و حتی دردناکنگرید. ممکن است احساساتدارد می

ها کنند بلکه این واکنش ذهن شما است که آنرا ایجاد نمی ماهیتیاحساسات به خودی خود  لبتهباشد، ا

دهد. لذا برای خنثی کردن احساسات باید آن ها را رها کنید، به را لذت بخش یا دردناک جلوه می
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؛ وجه نکنیداحساسات واکنش نشان ندهید. در زهن خود عمیق شوید و به صورت خنثی به احساسات ت

 نیازی نیست زور بزنید، فقط روی حقیقت تمرکز کنید.

 درک نکردن 

رساند درک شما است. بزرگان معتقدند رسیدن به خوشبختی در گرو دوست آنچه شما را به هدف می

داشتن چیزی است که دارید نه چیزی که ندارید. اما در اکثر موارد ما از آنچه داریم ناراضی هستیم. ما 

هیم، دکوشیم. زمانی که آنچه را داریم از دست مینداریم متمایلیم و برای به دست آوردنش می به آنچه

شویم در حالی که در هنگام داشتن همان چیز، اصلاً برایش اهمیتی قائل نبودیم. برای رهایی ناراحت می

ای ند که باید براز چنین ناراحتی و رنجی باید به آنجه داریم عشق بورزیم. توقعات لایه دیگری هست

 رسیدن به حقیقت از میان برشان داریم.

 تفکرات منفی 

کنند و زحمات مان را خراب میهای درخت زندگیها و میوهتفکرات منفی همچون آفاتی هستند که برگ

دهند. برای رسیدن به درک شفافی از تجاربمان باید تفکرات منفی و غیرواقعی را کنار بگذاریم. را بر باد می

 کنند.مان نمین تفکرات جز تحریف حقیقت چیز دیگری نصیبای

 احساس جدایی 

 کنند که منظور، قطعشود اغلب افراد فکر میوقتی در مدیتیشن از حس یگانگی و اتحاد صحبت می

ارتباط با اطرافیان است در حالی که چنین برداشتی نادرست است. اگر در هنگام سفر به سمت عمق 

روید. جدایی در مدیتیشن داشته باشید دارید راه اشتباهی را می« جدایی»ری از وجودی خود چنین تصو

نه تنها به معنی قطع ارتباط با سایرین نیست بلکه بدین معنی است که هر فرد با فرد دیگری ارتباط 

کند افراد را از هم جدا و متمایز می ،دارد و گرچه خصوصیات هر نفر با شخص دیگر تفاوت دارد و این

ها است که اتحاد و یگانگی آدم در آفرینش ز یک گوهرند و با اجتماع آنولی واقعیت آن است که بنی

 سازد سی مرغ است نه یکی!آید؛ در واقع آنچه سیمرغ را میپدید می

 

 های بین احساسات و تفکرات را بیان کنیمچگونه تفاوت

ان هایشکنند و یا تفکرات و خودداوریا بیان میشان ردانند که دارند احساساتدر اغلب موارد افراد نمی

این حس را دارم که »و او جواب دهد: « چه احساسی داری؟»را. برای مثال وقتی از فردی سؤال کنید: 

ند نه یک کاین فرد در واقع دارد یک خودداوری و تفکر را بیان می« توانم با والدینم کنار بیایم.دیگر نمی

 شود:درباره تفاوت بین احساس و تفکر  ذکر می احساس. در ادامه نکاتی

www.takbook.com



  درهای آسمان 

66 

 

دهند. برای مثال زمانی که عصبانی ی حسی در بدن رخ میهاای از واکنشـ احساسات به عنوان مجموعه

های خود تنش حس کنید و این طور به نظر برسد که در پشت سرتان هستید ممکن است در فک و شانه

 کنند.بدنی احساسات را از تفکرات متمایز میهای انرژی در جریان است. این واکنش

هایی هستند که در ذهن شما شناورند و همچنین سبب ایجاد ـ افکار تصاویر، خاطرات، عقاید و داوری

 شوند.احساسات می

 

 کندکشف اینکه تلاطم چگونه ذهن و قلبتان را آشفته می

شن است ارتباط با خودتان در مدیتینیازی به گفتن نیست که وقتی شما دچار آشفتگی هستید، ممکن 

خود شود و تان از خود بیبرایتان دشوار باشد. البته گاهی ممکن است لحظاتی را داشته باشید که ذهن

ت پایین دریاچه وجودتان ببینید؛ این لحظات با احساس آرامش و ظهور شما بتوانید تمام راه را به سم

آلود است احساس کنید درونتان مثل آبی است که گل عشق و شادی همراهند اما اغلب اوقات، ممکن

 شده است. 

شود. شوید، به طور ناگهانی ظاهر نمیای که در هنگام مدیتیشن با آن رو به رو میآشفتگی و سردرگمی

شکند و به عنوان یک فیلتر عمل جا وجود دارد ذهن و قلب شما را در هم میهمه چیزی که در آن

شکستگی یا سازد. شما ممکن است آن را به عنوان یک درهمما را مبهم میکند که دید روشن شمی

تلاطم درونی تجربه کنید. به عبارت دیگر، وقتی شما پر از احساسات و عقاید هستید و برای احساسات 

 شوید.های جدید و ناآشنا جا ندارید، دچار تلاطم میدیگران یا حتی ایده

مند مپیوتر را فرض کنید که بسیار مهربان است و به کارش بسیار علاقهنویس کابه عنوان مثال یک برنامه

کند و در نتیجه از کارهایش لذت است. درست است که او استیو جابز نیست اما ذاتاً ارزشمند فکر می

کند و علاوه بر این، اعتماد به نفس خود را برد و با اخذ تصمیمات مختلف تجارب جدیدی حاصل میمی

کند. لذا این برنامه نویس خود را از آشفتگی و تشویش ها نیز منتقل میاز سایرین به آنبا حمایت 

های در مقابل، یک کارآفرین مستقل را تصور کنید که دارای چندین درجه پیشرفته است و دورهرهاند. می

طور ذاتی های مربوط به کار را به خود اختصاص داده است اما معتقد است که به شماری از دورهبی

تواند پیش برود. علاوه بر این کند، چون او نمیغیرقابل قبول است. مهم نیست که چقدر سخت کار می

 چنین خیالبرد، زیرا دائماً مضطرب است که ممکن است شکست بخورد. هماو واقعاً از کار خود لذت نمی

 .. بنابراین این فرد دارای تلاطم استاعتبار سازنداند تا او را ضعیف و بیکند که دیگران توافق کردهمی

 

www.takbook.com



  درهای آسمان 

67 

 

 افکار و احساسات

ماند. سپس بنشینید و با مییک مکان آرام پیدا کنید و مطمئن شوید که برای ده دقیقه خلوت باقی

 حفظ آرامش مراحل زیر را پی بگیرید:

 . چند نفس آهسته و عمیق بکشید.1

ل دارید یک فرد عاطفی باشید، همین کار را با افکار خویش جلب کنید. )اگر تمای تان را بهتوجه .2

 احساسات خود انجام دهید(.

ور که طها را از نزدیک تماشا کنید درست همانبه جای این که بر افکار یا احساسات خود غلبه کنید، آن

تان به چیز دیگری جلب شد آن را دوباره روی هدف کند. اگر توجهیک تنیسور توپ بازی را تماشا می

ی برگردانید. اگر توجه خود را بیشتر معطوف کنید خواهید دید که هر تفکر یا احساس دارای یک اصل

 آغاز، یک میانه و یک پایان است.

ای از افکار یا احساساتتان در پایان ده دقیقه توقف کرده و درباره تجسم خود تأمل کنید. آیا فاصله .3

احساسات خود را از دست دادید؟ در ابتدا ممکن است  داشتید؟ آیا شما در روندی که طی شد افکار یا

تان هجوم بیاورند و برایتان دشوار باشد که روی کدام تمرکز کنید یا از ها و احساسات به ذهناندیشه

که افکار یا احساسات خاصی مانند به دیگری توجه نمایید. همچنین ممکن است دریابید روی کدام یک 

شوند. نکته این تمرین آن است که ببینید چقدر و تا چه حد ب تکرار میهای محبوب به طور مرتآهنگ

توانید تفکر یا احساس خود را پیگیری کنید. همانطور که شروع به درک افکار خود از طریق تمرین می

کنید ممکن است متوجه شوید که افکارتان در حال از دست دادن قدرتشان هستند. شما مدیتیشن می

 ها شما را نخواهند داشت. رتان را داشته باشید اما آنتوانید افکامی
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 فصل هفت: انجام مدیتیشن
 

 در این فصل:

 انجام مدیتیشن 

 نگهداری بدن 

 

 
ز گوید:[ فرانسیس مقدس اتان را بگشایید میتان را ببندید، ذهن]دادنا بهانیلا ناندا در کتاب چشمان

اشاره کرد. این شبیه یک استعاره مناسب « دانکی»به عنوان  آسیسی )مرکزی در ایتالیا( به بدن خود

رسد. حماسه بزرگ هندی، مهاباراتا )که بقوود جیتا یا آهنگ برای سیستم بدن و ذهن ما به نظر می

ران بدن و ذهن را جا ارابه و ارابهکند. در اینها را استفاده میشود( شبیه این سمبلخدایی را شامل می

های ما هستند و مسافران شاهد درونی یا روح ما. این به چه چیز اشاره ها حساسبدهد. نشان می

کند، اگر ملاحظه کنیم بدن ما یک وسیله نقلیه برای ذهن باشد؟ تجربه رانندگی با یک وسیله نقلیه می

 ای که خراب است و در وضعیت بدخوب نگهداری شده با دستور کار خوب، با رانندگی با وسیله نقلیه

شود. وضعیت ذهن ما توسط شرایط بدن ما و برعکس تحت تأثیر واقع میقرار دارد کاملًا متقاوت است. 

 توانید وقتیطور میآلود نباشد(. چهدهم که راننده مست و خواب)اگر من یک ماشین باشم ترجیح می

ز ساس سرشار بودن اطور وقتی افسرده هستید احاید یا تب دارید به وضوح فکر کنید؟ و چهسرماخورده

توانید داشته باشید؟ وقتی یکی از فکر و بدن از تعادل خارج باشد دیگری نیز ناراحت است. انرژی می

باط کنیم. این ارتکنیم و واضح تر فکر میتر احساس میوقتی بدن در سلامتی مطلوب است، ما عاطفی

ط به تازگی فهمیدن این که چطور از بین بدن و ذهن برای هزاران سال تشخیص داده شده است، اما فق

ایم. در بین تحقیقات دانشمندان شبیه دکتر برو لیپتون زیست کند را شروع کردهنظر بیوشیمی کار می

به  تواند شیمی بدن ما وشناسی باور( این که چطور حالت و افکار ما میشناس سلولی )نویسنده زیست

بدن ما و فکر، هر دقیقه در هر روز در یک ایم. آموختهرا ما را تغییر دهد  DNAآور حتی طور شگفت

العمر با هم ارتباط دارند. این ممکن است عقیده خوبی باشد که این رابطه هماهنگ را هماهنگی مادام

ا این هباتوجه به همه اینها فکر کنیم. خواهیم به جدایی آنحفظ کنیم. این زوجی است که ما واقعاً نمی

ت توجه هستند. بیشتر مردم به مراقبکه بسیاری از مردم به سلامت فیزیکی خود بی کندمرا متعجب می
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پردازند. ما به پر کردن باک اتومبیل خود با گازوئیل کثیف باور نداریم شان میاتومبیل خود بیشتر از بدن

الا را آگاهی بوجوی گر جستکنیم. یک مراقبهاندیشیم که بدن خود را با غذای بد پر میاما به این نمی

ی ها پیش مرتاضان هندکه چگونه بدن و فکر را در سلامت مطلوب نگهداری کند. سالنیاز دارد، برای این

 شود. این رازها در یوگای قدیم و تانترا پیدا مییک سیستم تمرینات سالم را برای این کار طراحی کردند. 

 

 اهمیت سلامت فیزیکی برای مراقبه

یجه در مراقبه، ما به یک بدن که خالی از بیماری و منعطف با یک جریان متوازن برای کسب بهترین نت

 دهد. این، چیزی بیشتر از این که فقططور شگفتی تمرکز ما را بهبود میانرژی باشد، نیاز داریم. این به

شود. فعالیت سیستم عصبی و سیستم غدد بیمار نشویم و قادر به نشستن درست باشیم را شامل می

هترین گذارد. برای بکند و این روی فکر ما تأثیر میطور مستقیم روی جریان انرژی حیاتی )پرانا( اثر میهب

نتیجه در مراقبه اعصاب ما، غدد و سیستم انرژی حیاتی چاکرا، به هماهنگی نیاز دارند. حالا شما فقط 

در یوگا فیزیک بدن ید. کنمیان بدن فکر میبه نگهداری یک جریان هماهنگ شده انرژی زندگی در 

خوریم و ای از ذهن که از غذا تشکیل شده است. ما هر چه میدقیقاً لایهشود، )آنامایا کوسا( نامیده می

فعال و ها را بیشداند که خوردن شکر زیاد بچهگذارد. هر کسی مینوشیم بر حالت ذهن ما تأثیر میمی

. در مراقبه گذاردیار کم الکل در انجام رانندگی تأثیر میطور مقدار بستی چهکند یا حغیرقابل کنترل می

کنیم. خوردن غذا، یا جذب موادی که ما افکار خود را برای این که انگیزه خود را کنترل کنیم تربیت می

 کند.کنند کار را سخت تر میکنترل ما را از دستمان خارج می

 

 سفارش بیشتر

ایم. بعضی اوقات شبه بسیار متضاد درباره سلامتی، قرار دادهاین روزها خود را تحت تأثیر اطلاعاتی 

صیحت دانیم که آیا این نرسد یا به تبلیغات محصول متصل شده است، بنابراین ما نمیمذهبی به نظر می

هایی بین کلمات و اعمال کارشناسانی که درباره سلامت صحبت به نفع ما است یا نه. بعضی اوقات تناقض

ا های ریز یهایی در جراحیدارد و این کارشناسان خودشان سالم نیستند. ما از پیشرفتکنند وجود می

کردند و همبرگر هایی که اگر مردم به سادگی ورزش میتکنولوژی ژن، مراقبت از بیماری یا بیماری

 شویم.شد، شگفت زده میخوردند پیشگیری میکمتری می

 بیست دندانپزشک و بیست جراح قلب. کند.دونالد جدید چهل شغل خلق میـ هر مک
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، گوید فقط پروتئین بخورید! کلسترول خوبگوید پروتئین نخورید. دیگری مییک کارشناس به ما می

در  مانده شیمیاییکلسترول بد، کربوهیدرات کم، کربوهیدرات زیاد، گلوتن، عدم تحمل لاکتوز، باقی

گالن آب بنوشید، آب ننوشید؛ اما صبر کنید! نیازی هایی که قبلًا وجود نداشت، یک چرخه غذا، آلرژی

های گم شده برزیل نیستید همه شما مجبور به خوردن توت از جنگلها نگران باشید. نیست درباره آن

 و شما دوست دارید برای همیشه زندگی کنید! 

ا ای شماند تعجب نکنید. من دوست دارم کمی حس مشترک در این بحث براز این که مردم گیج شده

 که چه برای بدن طبیعی است، شروع کنم. وجو در اینایجاد کنم. اجازه بدهید به وسیله جست

سال تغییر نکرده.  40000بدن فیزیکی ما به طور معناداری در طول چه چیز برای انسان طبیعی است؟ 

 اندازیم.می های اخیر زندگی کردیم نگاه سریعها در طی سالجا به این که چه طور ما انساناین

ها و نه کامپیوترها. بدن انسان برای نشستن جلوی کامپیوتر آن هم در تمام طول روز طراحی ـ نه صندلی

 نشده است. ما نیاز داریم به طور منظم وزش کنیم.

ی ایم. بیدار شدن با خورشید و خوابیدن با تاریکـ ما قبل از این که الکتریسیته اختراع شود شکل گرفته

ایم. های شیمیایی اختراع شود، ما شکل گرفتهاست. قبل از این که غذا پیشرفت کند و افزودنی ترسالم

 تر است.غذای سنتی برای ما مناسب

کند و سیستم درونی بدن ما را تمیز بخش اعظم بدن ما از آب تشکیل شده است. آب خون را رقیق میـ 

 دارد. ما باید آب زیاد استفاده کنیم.نگه می

 کرد وکرد، سلامتی انسان به طور زیاد تغییر میهای ساده استفاده میهر فردی از این راهنماییاگر 

 اتفاقاً این چنین تغییراتی در رفتار همچنین سود اقتصادی بزرگی دارد.  یافت.بهبود می

 

 سیستم مدرن

العه ی است. دانشمندان در مطگوییم که میکروب باعث بیمارها میگوید:[ ما به بچه]دادنا بهانیلا ناندا می

 کنند از بین ببریم پیشرفتها را وقتی به بدن ما حمله میطور آنزای مختلف و این که چهعوامل بیماری

ها قبل من سرنشین یک موتور سیکلت بودم و تصادف کردم و از اند. سالای به دست آوردهکنندهخیره

ند روز بعد یک خط قرمز تیره به آرامی به زیر پوست پای بردم. درمان شدم، اما چساییدگی پایم رنج می

من رخنه کرد، بنابراین به بیمارستان برگشتم. همین که دکتر پای من را دید تقریباً وحشت کرد و از 

 بیوتیک نبود چه اتفاقیاگر آنتی»بیوتیک داخل وریدی استفاده نمود. من از او پرسیدم: قطره آنتی

اگر پای من را قطع »و من پرسیدم: « ما مجبور بودیم پایت را قطع کنیم.»د: او جواب دا« افتاد؟می
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این   «مردید.رسید و شما میآن موقع خط قرمز به قلب می»و او گفت: « افتاد؟کردید چه اتفاقی مینمی

های معمولی از ارزش داروی مدرن در یک اورژانس به من داد. به هر حال بیشتر بیمارینوعی قدردانی 

 با استفاده از ابزار طبیعی با عوارض کمتر به آسانی پیشگیری و مراقبت می شوند. 

بسیاری از سیستم های قدیمی دارو، مانند طبیعت درمانی، طب سوزنی، آیورودا )داروی هندی( بر روی 

های پزشکی چین قدیم، دکترها به طور منظم حقوق سلامتی بیش از بیماری تمرکز دارد. در سنت

یافت. این یک انگیزه ماند حقوق او کاهش میکردند و اگر در گروه بیماران کسی بیمار میمی دریافت

هر  کنند، بنابراینبرای سالم نگه داشتن هر کس بود. امروز دکترها برای درمان بیماری پول دریافت می

ما پول  ز بیماریکنید دکترها اکنند و اگر شما فکر میچه مردم بیشتر بیمار شوند بیشتر پرداخت می

د که در رسبه نظر نمی دقیقهای داروسازی را نیز در نظر داشته باشید! این خیلی سازند، باید شرکتمی

یوگا به ما یاد می دهد که چطور بدن خود  عوض حفظ سلامتی مردم برای درمان بیماری انعام بدهیم.

ارو نیستیم. این یک سیستم پیشگیری کننده دآموزد ما به دکترها و داروها وابسته را بهتر بشناسیم و می

 است.

توجه داشته باشید که منظور ما به هیچ وجه این نیست که شما در هنگام ابتلا به یک بیماری �� 

جدی که می تواند جانتان را به خطر بیندازد به پزشک مراجعه نکنید بلکه آنچه هدف این بخش است 

 زئی و کوچک سلامتی است.کمک به شما جهت برآمدن از پس مشکلات ج

 

 هضم

هضم خوب یکی از کلیدهای طول عمر و سلامتی است. این جا بعضی چیزهای کاملًا ساده ولی مهم در 

 برای شناخت هضم آورده شده است.

 تواندسیستم گوارشی دو وظیفه دارد: جذب غذا و دفع سم. سیستم گوارشی ما هر دو وظیفه را نمی

های معمولی است. چرا؟ چون سم سیستم سم در بدن عامل اولیه بیماری زمان انجام دهد. ساختنهم

ور طآورد. دفع سم بهکند و زمینه رشد برای میکروب های خطرناک را به وجود میایمنی ما را ضعیف می

 منظم از بدن برای نگهداری سلامت خوب حیاتی است. چندین راه برای انجام این کار وجود دارد:

اشد اش یعنی دفع داشته بوعده برای این که سیستم گوارش شانسی برای دومین وظیفه ـ از خوردن بین

 خودداری کنید. 

 ـ آب زیاد بنوشید.
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روی نکنید. غذاهای قابل هضم انتخاب کنید چون غذاهای دیر هضم در سیستم ـ در خوردن غذا زیاده

 کند.شوند و تولید محصول فرعی سمی میما فاسد نمی

 ای را برعهده بگیرید.دوره داریـ روزه

 ـ ورزش منظم انجام دهید.

 

 هاراز مرتاض ۹

 کنیم، غذا یک گوریل بزرگ در اتاق است، اجازه بدهید رژیم گرفتن : وقتی درباره سلامتی صحبت می

ابتدا با آن مبارزه کنیم. هزاران تئوری و بحث درباره این که ما چه چیز را باید و نباید بخوریم وجود 

دهم اولویت را به دانش مرتاضان . من نمی خواهم وارد یک بحث طولانی شوم. من ترجیح میدارد

ت شود. شما لازم نیسقدیم بدهم. اگر ما کمی احساس مشترک اضافه کنیم تصویر بسیار روشن می

متخصص تغذیه باشید تا این که بفهمید چه غذایی برایتان بهتر است. در حقیقت، بعضی اوقات 

توسط  2011کند. تصمیمی در سال اوره های زیاد فقط به آشفته شدن موضوع کمک میداشتن مش

انجمنی در آمریکا گرفته شد و پیتزا در طبقه بندی سبزیجات قرار گرفت. شرکت های بزرگ پیتزا 

فروش سعی کردند به مدارس پیتزا بفروشند، اما مقررات جدید سلامت تقاضا کردند که سبزیجات 

داده شود. بنابراین وکلای شریکی یک استدلال بی معنی چرب به بچه ها غذای  بیشتری به جای

برای بچه مدرسه ای ها درست کردند! نتیجه؟ حالا دو قاشق سس گوجه فرنگی ظاهراً به شکلی 

ما کند. عجیب است اجادویی، یک تکه از خمیر آرد سفید و مقداری پنیر را به سبزیجات تبدیل می

های پیچیده به اندازه احساس معمولی به ما کمک نون است! گاهی اوقات استدلالبحث نکنید، این قا

به خصوص وقتی آن استدلال جمعی باشد. بنابراین زیاد درباره متخصصان استخدام شده  کند.نمی

ید، توانید پیروی کنهایی که در ادامه آمده به بهترین نحو که مینگران نباشید. اگر شما از راهنمایی

 ور اساسی از بیشتر مردم عملکرد بهتری خواهید داشت.به ط

ا شکل قلیایی که برای هضم آسان است توجه کنید. این معمولاً غذاهای سبک، به غذاهایی ب الف.

عیت شود. این واقمانند میوه و سبزیجات، برخلاف گوشت و تخم مرغ یا پنیر یا شیرینی را شامل می

می داند غیر سالم است. و اگر شما زیاد بخورید حتی غذایی یا  دارد. اطلاعاتی که هرکس غیر سالم

 کیفیت نیز برای شما بد است.

ب. غذای تازه را ترجیح دهید. مرتاضان در این که ما بفهمیم غذا چه طور نه فقط بر بدن ما بلکه بر 

 ذایـیرژیم غجا یک لیست ساده شده از تر از بیشتر مردم هستند. اینگذارد باهوشفکر ما تاثیر می
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 مورد نظر مرتاضان آمده است:

ها ها، دانهها، بیشتر سبزیجات، حبوبات، بنشنغذای کیفیتی: برای بدن و فکر خوب هستند مثل میوه

 های شیر.و فراورده

 چای، شکلات.قهوه، غذای تحریکی: در مقدار کم بد نیست مثل 

پیاز، سیر. سیر ممکن است فواید خاص مثل گوشت،  غذاهای تخریب کننده: برای بدن و فکر بد است

کند آور است و تمرکز را بسیار سخت میگر هیجانبرای سلامتی داشته باشد اما برای فکر مراقبه

)این حقیقت بسیاری از مرتاضان ایتالیا را بسیار ناراحت کرد( قارچ ها از دیگر موارد تخریب کننده 

 گیر می کند. است که مردم را غافل

ها معلم آموزی بودم کهگوید:[ وقتی من برای اولین بار مراقبه را یاد گرفتم، دانشانیلا ناند می]دادنا به

کردم. وقتی او فقط گفت با جدیت بدون سوال پیروی میدیدند. هر چیزی معلم میدر خواب می

یز دم و نشکرد من فوراً یک گیاهخوار میپیروی از رژیم غذایی نوع اول یا کیفیتی را پیشنهاد می

ها و سیر را قطع کردم. این آسان بود چون من چیزهای دیگر را دوست نداشتم، با خوردن پیاز، قارچ

یک استثنا. من بدون خوردن قارچ خوشحال نبودم، بعد از چند ماه خودداری با خودم فکر کردم: 

ضرر به نظر من بیها برای توانند برای مراقبه من بد باشند؟ آنها میدانم چطور قارچمن نمی»

بنابراین تصمیم گرفتم روی خودم یک آزمایش انجام دهم تا ببینم آیا «. رسند و خوشمزه هستندمی

ها واقعاً اثر بدی دارند. صبح روز بعد من یک بشقاب از قارچ های سرخ شده در نان تست پختم. آن

در بعد از ظهر همان روز برای خوشمزه بود؛ احساس خوبی داشتم و متوجه اثر بدی نشدم، تا این که 

توانستم تمرکز کنم و فکر من احساس سنگین و مرده داشت مراقبه نشستم. وحشتناک بود. من نمی

ام. بسیاری از مردم درباره شکر و واضح نبود. درسم را یاد گرفتم و از آن موقع تا حالا قارچ نخورده

شوید. منع نشده، به ویژه وقتی شما مسن تر می کنند. در حالی که به طور کامل در رژیم یوگاسؤال می

های قطع کردم و حرکت خوبی بود. چون شیرین کننده 2008من شکر تصفیه شده را در سال 

دیگری مانند عسل، میوه خشک و شربت افرا وجود دارد، این چیزی نیست که من از آن رنج ببرم. 

 ابت رنج ببرم. من فقط احتمال دارد در آینده کمتر از قند خون یا دی

  مناسب : ورزش دومین کلید سلامت پر شور است. این که اگر شما بخواهید سالم باشید باید ورزش

کمتر بخورید و بیشتر ورزش کنید راز نیست. سوال این است: چه ورزشی و چقدر؟ یوگا دو نوع 

 کند. ورزش را توصیه می
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ه اصلی این نوع ورزش فیزیکی است و زیبایی اندام گوید:[ ورزش ایروبیک؛ فاید]دادنا بهانیلا ناندا می

کند. من سی دقیقه، پنج بار در هفته ورزش شدید ایروبیک مانند دویدن و قدرت ماهیچه را حفظ می

نم. ککنم. علاوه بر این حداقل سی دقیقه راه رفتن در روز را توصیه مییا شنا کردن را توصیه می

تر است، یک تعادل جریان انرژی دقیق چی جایی که تأثیرتایهای انرژی حیاتی مثل یوگا و ورزش

کنند. این نوع از ورزش برای کاهش استرس حیاتی و آرامش در بدن و تعادل غدد و عصب خلق می

و افزایش تمرکز عالی است. همچنین برای آمادگی بدن در نشستن مراقبه بسیار خوب است. من 

کنم. دو ورزش مخصوص فکری در مدرسه یوگا ز توصیه میورزش یوگا را حداقل بیست دقیقه در رو

های یوگا آناندا مارگا که دارای فواید دو ورزش ایروبیک و انرژی حیاتی است وجود دارد. رقص

 کاووشیکی و تانداوا.

 دارد. استفاده از آب سرد، با پایین آوردن حمام گرفتن: حمام روزانه به وضوح بدن ما را تمیز نگه می

آب  کند. شستن دستانمان، بازوها، پاها و صورت باارت بدن، آن را خنک و فکر را آرام میدرجه حر

جواب »سرد قبل از مراقبه و قبل از خوردن، فواید بسیاری دارد و باعث یک پاسخ فیزیولوژیکی با نام 

کز و های حیاتی تغییر می دهد و به تمرشود که جریان خون و انرژی بدن را به ارگانمی« عمیق

کند. فقط سعی کنید پاهای خود را بعد از یک راه رفتن طولانی در یک روز گرم با هضم کمک می

 آب خنک بشویید و شما راحتی فوری نه فقط فیزیکی بلکه روحی را احساس می کنید.

 ترین رازهای نوشیدن آب: آب اکسیر حیات است، و نوشیدن مقدار زیادی آب خالص یکی از بزرگ

انرژی زیادی به شما کمی قلیایی بماند و خون  PHاین به بدن کمک می کند تا  سلامت است.

کند. اگر شما در سلامت طبیعی هستید باید دهد، هضم را بهبود می بخشد و اسید را حذف میمی

لیتر آب بنوشید. این زیاد به نظر می رسد اما اگر بین وعده های غذایی باشد کاملًا  4الی  3هر روز 

دقیقه قبل وعده غذایی و یک ساعت بعد از آن اجتناب کنید، در غیر  30ت. از نوشیدن آب آسان اس

 این صورت شما مایع هاضمه را رقیق می کنید.

  روزه داری: ما باید به دستگاه گوارش خود استراحت بدهیم تا از حذف کردن اسید، آزاد شود. سیستم

کند، بنابراین بهتر است تا از خوردن میان وعده  زمان غذا را جذب و اسید را دفعتواند همما نمی

خودداری کنیم. برای استراحت طولانی دادن به سیستم گوارش بهتر است در طول روز روزه باشیم. 

اند، که یک روز، دو بار در یک ماه و های هندی سفارش کردهمرتاضگوید:[ ]دادنا بهانیلا ناندا می

ثی داری به خنگیرد؛ روزهار ما تحت تأثیر تغییرات ماه قرار میطبق تغییرات ماه روزه بگیرید. افک

 کند.کردن تأثیرات منفی کمک می
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داری شود و زمان بسیار خوب برای روزهیازدهمین روز بعد از ماه کامل و جدید ایکاداشی نامیده می

 به یابند که تقریباًاما بیشتر مردم درمیرسد، داری برای یک روز ناامید کننده به نظر میروزهاست. 

اند، نیست. خوب است که روزه خود را با پاک کننده ها باز کنید. این ای که انتظار داشتهسختی

شود. دو قاشق چایخوری سر صاف نمک و شامل مقدار زیادی )دو پیمانه آب( با لیمو و نمک می

این ترکیب اجابت نصف لیموی فشرده شده حدوداً درست است. در حدود سی دقیقه از نوشیدن، 

کند که اسیدهای جمع آوری شده برای حذف را در دستگاه گوارش شما درگیر مزاج را تحریک می

داشتن یک روده تمیز  کنید.کند. احساس بعد از آن عالی است و شما احساس تمیز و تازه بودن می

 ای برایما برنامهداری برای پیشگیری از بیماری مفید است. اگر شبرای مراقبه عالی است. روزه

ها دارید باید تحت نظارت باشد. من زمانی بیست و یک روز داری برای چند روز یا حتی هفتهروزه

روزه با آب میوه گرفتم و در انتها احساس کردم سال ها به عمرم اضافه شده است. یک دکتر قبل و 

ل ها قبسالکامل تأیید کرد. بعد از آن آزمایش گرفت و شاداب تر شدن کلیه ها و کبد مرا به طور 

شناختم که سرطان کبد او تشخیص داده شده بود. او فقط سی سال داشت و به او یک خانم را می

گفته شده بود که تنها چند ماه زنده است. بعد از روزه داری سی روزه آب تومور او کاملاً از بین رفت. 

این گونه روزه شدید می گیرد بدن شروع دکتر او شوکه شد. چه طور این اتفاق افتاد؟ وقتی کسی 

کند. این به حد کافی هوشمندانه به جذب بافت بعد از چند روز بی غذایی به عنوان منبع انرژی می

است که بافت غیرضروری اولین هدف قرار بگیرد. تومور سرطانی بافت غیرضروری است. بدن این 

داری طولانی باید نظارت شود. هاین گونه روزکنید، زدن تومور را هضم کرد. همان طور که تصور می

 های مغز کند.یم بدنمان شروع به هضم بافت بسیار مهمی مانند سلولخواهما نمی

  :ها ها میکروب است. دشمن ارگانعلت فوری بسیاری از بیماریگوید:[ ]دادنا بهانیلا ناندا میمراقبه

ت شویم مگر این که مقاومها نمیربانی این میکروبکند اما ما عموماً قکه به سیستم بدن ما حمله می

ما به طریقی ضعیف شود. مراقبه به روش مدیریت استرس معروف است. این منحصراً در محیط مدرن 

بسیار آشفته ما مهم است، حتی عوارض جانبی فیزیولوژیکی تمرین مراقبه به خوبی ثبت شده است. 

تر کنیم نیز وجود دارد. بیشری که از مراقبه دریافت میاما مزایای سلامتی دقیق و غیرمستقیم دیگ

کنند و معمولًا یک احساس برتر تر از هدف زندگی را مشاهده میگرها به مرور یک حس قویمراقبه

دهد شوند. همچنین مطالعات اخیر نشان میتر میها خوشحالدهند. آنخوب بودن را گسترش می

تری هستند و کنند، افراد سالمخوشحالی زندگی تبعیت میداری و مردمی که از خشنودی، معنی

 تری دارند. عمر طولانی
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  :مصرف هر روزه مقداری میوه و سبزیجات یکی دیگر از اسرار عمر طولانی است. غذای خام 

 طر یا خهای گوناگون در بدن ما بیها بد نیستند. در حقیقت بیشتر باکتریماست: تمام باکتری

 هایی که درهای روده نقش حیاتی در هضم و شکستن غذا دارند. باکتریاکتریسودمند هستند. ب

 های سالم و مفید روده، استفادهدهند. برای داشتن باکتریروده ما هستند شیر را به ماست تغییر می

 مرتب از ماست تازه خوب است.

  :تب برای سلامتی لازم خواب با کیفیت خوب و مرگوید:[ ]دادنا بهانیلا ناندا میاستراحت مناسب

ه با چرخکنیم. این ما را است. ما بهره زیادی از خواب بین ساعت ده شب تا طلوع خورشید کسب می

کند. قبل از خوابیدن از خوردن پرهیز کنید. خوابیدن هضم را طبیعی خورشید و زمین هماهنگ می

که وقتی مراقبه را به طور منظم  زند. من متوجه شدماندازد و هضم خواب ما را به هم میبه تأخیر می

خوابیدم. حالا شش ساعت هم زیاد شروع کردم نیازم به خواب کم شد. من قبلاً هشت ساعت می

راز طول عمر مرتاضان را به  9بنابراین شما  کنم.اضافه وقتم برای مراقبه استفاده میمن از است. 

 دست آوردید، شما را بعد از نود سالگی خواهم دید!

 

 خواریگیاه

 آلن(ـ من به خاطر این گیاهخوار نیستم که عاشق حیوانات هستم. بلکه از سبزیجات متنفرم.  )وودی

خواهم چیزی را روشن کنم. گیاهخوار بودن لازمه موفقیت در مراقبه قبل از اینکه به بحث وارد شوم می

د. ن یک پیشنهاد به کار ببریاید، این بخش را به سادگی به عنوانیست. اگر شما قبلاً گیاهخوار نبوده

 بسیار خوب، بنابراین شروع کنیم. 

دهیم؟ من گوید:[ چرا من و خیلی از مردم، رژیم گیاهخواری را ترجیح می]دادنا بهانیلا ناندا می

ا بینم مثل افراد مختلف دیگری که قبلاً این کار رتوانستم کتابی در این باره بنویسم، اما نیازی نمیمی

دادند، به خصوص جان رابینز، این کار را تکرار کنم. اگر شما می خواهید این موضوع را درک  خوب انجام

 کنید، کتاب او را دقیق بخوانید یا به نسخه مستند آن نگاه کنید. و این جا نسخه کوتاه من است.

 چهار دلیل خوب برای گیاهخواری وجود دارد:

 خورم. من دوستانم را نمی .1

 خورم. )جرج برنارد شاو؛ برنده جایزه نوبل ادبی(تان من هستند و من دوستانم را نمیـ حیوانات دوس

شود هیچ شکی وجود ندارد که با خوردن گوشت، ما در روندی که سبب رنج بسیاری از حیوانات می

 دشودهیم. این باعث میگر ما به طور طبیعی حس دلسوزی را رواج میکنیم. به عنوان مراقبهمشارکت می
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بنابراین دوری از صدمه زدن به حیوانات شبیه یک دستورکار آزار دادن حیوانات حساس باشیم، ما برای 

ه در یک کند کرسد. جان رابینز در کتابش داستانی درباره یک دختر نه ساله بیان میطبیعی به نظر می

دند. در حالی که یک برنامه خورها گشوت بره میاش پشت میز شام نشسته بود. آنبعد از ظهر با خانواده

ها را در حال دویدن و بازی کردن در علفزار نشان می داد. در این لحظه دختر تلویزیونی درباره بهار، بره

ناگهان فهمید این بره کوچک جذاب کوچک همان چیزی بود که در بشقاب او بود. از چیزی که داشت 

رد ها را متهم کاو آن« چرا شما به من نگفتید!»گفت: خورد ترسید، رو به والدین خود کرد و با گریه می

آن « خورید!خورم. و شما هم نمیمن هرگز دوباره گوشت نمی»و خشم خود را در آن لحظه اظهار کرد: 

 قدر خشم او زیاد بود که همه فامیل بی درنگ گیاهخوار شدند.

 جا یکاری طراحی نشده ایم. این. رژیم گیاهی سالم تر است. گیاهخواران معتقدند ما برای گوشتخو2

 با یک انسان مقایسه شده است: های فیزیکی یک گوشتخوار،لیست ساده شده از ویژگی

 

 گوشتخوار انسان 

 های آسیای له کننده برای جیوده دندان دندان

 حبوبات و میوه
 های تیز برای کندندندان

 گوشت
 دستگاه 

 گوارش
 ابردیرهضم ـ میوه و سبزیجات ـ ده بر

 طول بدن

 زودهضم ـ سریع ـ سه برابر طول 

 بدن

 

گوشت به شدت سخت هضم است و این علت پختن گوشت است و در بالاترین نقطه جدول در غذاهای 

کند را ندارد. در حالی اسیدی قرار دارد. سریع خراب می شود چون دیواره سلولزی که گیاه را تقویت می

ند کشود و مواد فرعی سمی که تمام سیستم ما را آلوده میراب میکه هنوز در دستگاه گوارش ما است خ

آورد. خوردن گوشت زیاد دلیل اصلی سرطان روده، یبوست، رماتیسم، نقرس، آرتروز، بیماری به وجود می

 های فراوان دیگر است. قلبی و ناراحتی

 کند.کمک می پیروی از رژیم گیاهخواری به رشد معنوی ما .3

 کند، تا وقتی که چرخه مهربانی بر تمام موجودات زنده را گسترش دهد.دش صلح را پیدا نمیـ انسان خو

 (1952)آلبرت اسچوایتزر، برنده جایزه صلح نوبل 
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گذارد. اگر تمام دنیا گیاهخواری را انتخاب کنند، ـ غذای گیاهی احساس عمیقی بر طبیعت ما به جا می

 بنجامین فرانکلین(تواند تغییر کند. )سرنوشت بشریت می

شود که هدف از تکامل است. تا زمانی که خشونت را ـ عدم خشونت به والاترین درجه اخلاق منجر می

 ایم وحشی هستیم. )توماس ادیسون(بر تمام موجودات زنده متوقف نکرده

 خوردن ای از این آگاه هستند، و برایگوشت خوردن بر فکر ما تأثیر دارد. تعدادی از جنگجویان حرفه

کند. مصرف ها را وحشی میگوشت قرمز زیاد قبل از شروع جنگ مهم تشویق می شوند چون دقیقاً آن

کند. این دلیل اولیه دوری کردن مرتاضان از ها تقویت میگوشت زیاد غریزه اصلی حیوانی را در انسان

 آیند. کنند که با تمرین معنوی، بر خوی حیوانی خود فائقها سعی میگوشت است؛ آن

های گاو در دنیا، به عنوان سازمان ملل، رشد سریع گله 2006برای محیط بهتر است. طبق گزارش  .4

ها مسبب گروه بزرگ ترین تهدید اقلیم و جنگل و حیوانات وحشی مشخص شده است. این گروهبزرگ

بیابان تا ایجاد مناطق مرده های ناسازگار، از تولید گونههای محیطی دیگر، از باران اسیدی تا آغاز از جرم

 های مرجانی هستند.های آشامیدنی تا از بین بردن صخرهها و آبدر اقیانوس، از مسمومیت رودخانه

 

 های کلیدیتوصیه

 .میان وعده نخورید 

 .غذاهای فراوری شده نخورید، غذاهای تازه بخورید 

 .گوشت کمتر بخورید یا آن را حذف کنید 

 انه در روز.آب زیاد بنوشید، شش پیم 

 .زود بخوابید و زود بیدار شوید 

 .ورزش کنید، مثلًا راه بروید، هر روز به مدت چهل و پنج دقیقه 

 .حالات یوگا را روزانه تمرین کنید 

 .هر روز مراقبه کنید 

سازید را بنویسید و هر هفته آن در دفتر یادداشت روزانه مراقبه خودتان هر تعهدی که برای خودتان می

 ید )یا هر روز!(را چک کن
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 تان را ببندیدچشمان

 هایت را پشت سر رها کن!ها و دنیای وحشی برو و هراسـ ای فرزند آدم به طرف اقیانوس

، های ملافردی دارد. یک بعدازظهر یکی از همسایهملانصرالدین عارف و صوفی، سبک آموزش منحصربه

خزد و چیزی را در های خیابان بیرون خانه خود میها و زانوی خود زیر نور چراغاو را دید که روی دست

و به « کلیدهایم را»ملا گفت: « ای؟چه چیزی گم کرده»کند. همسایه پرسید: وجو میزار جستعلف

بعد از زمان کمی « دهید به شما کمک کنم؟اجازه می»وجو ادامه داد. همسایه مهربان گفت: جست

و بعد یکی دیگر، تا این که جمعیت کوچکی در علفزار  وجو پیوست،یه دیگر آمد و به جستهمسا

ما فکر ش»اولین همسایه پرسید: « نظر ناامید کننده استبه»خزیدند. بالاخره ملا بلند شد و گفت: می

جا پس چرا ما در این»همسایه گفت: « ام.در خانه»ملا گفت: « کنید کجا کلیدهایتان را گم کرده اید؟می

جا چیزی خانه خیلی تاریک است. شما آن»ملا جواب داد: « کنیم؟وجو میستیر نور خیابان جو ز

 «بینید. بیرون است که چراغ دارد!نمی

دهیم رسد اما این بی معنی تر از کاری که بیشتر ما انجام میچیزی که ملا انجام داد مسخره به نظر می

آید. مان پیدا کنیم. خوشحالی از درون مینیست. بیشتر اوقات ما انتظار داریم خوشحالی را بیرون از خود

 دست آورید.ـ درون هر فرد ناراحتی یک فرد خوشحال است، سعی کنید آن را به

آید، آسان است. بالاخره، خوشحالی یک تجربه ذهنی است. فهمیدن این که خوشحالی از درون فکر ما می

کنیم که ما را آرام کند وصل میریک میطور نزدیک با هدفی که آن را تحاما ما تجربه خوشحالی را به

تواند به انواع افتیم. این میکند و به آسانی به دام این فکر که خوشحالی در هدف وجود دارد میمی

 های روانشناختی منجر شود. گوناگون عادت

ها این گونه است: در یک پوست نارگیل یک سوراخ بزرگ برای در هندوستان ساختن دام برای میمون

ها نارگیل را با مقداری غذای لذیذ داخلش به درخت کنند. آنگذاشتن دست میمون در آن، درست می

. اما کندکند و به دنبال غذا می گردد و دستش را برای قاپیدن غذا در آن میزنند. میمون بو میگره می

ود، شارچی نزدیک میتر از این است که از سوراخ بیرون بیاید. وقتی شکخورده آن بزرگهای گرهدست

واند تکند، اما میل میمون به غذا آن قدر زیاد است که نمیزند و سعی به فرار میمیمون از ترس جیغ می

تواند ما را به دام افتد. میل ما نیز میآن را رها کند و مشتش را شل کند تا فرار کند؛ لذا به دام می

هستیم، خودآگاهیم و اراده آزاد داریم. وقتی تشخیص  بیندازد. اما ما میمون نیستیم! ما انسان باهوش

ل مان را کنترمان حمایت کنیم و انگیزهاندازد، اگر از خواستهطور رفتار ما، ما را به دام میدهیم که چهمی

 کنیم، از این که به دام میل خود بیفتیم فرار می کنیم. این یک گام ضروری در راه آزادی معنوی است.
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وجوی اهداف لذت یا خشنودی حسی نیست؛ بخش غریزی ذات ما افکارمان را برای جستهمیشه آسان 

کنند. این لذت همیشه موقتی است و انسان ها با خوشی و لذت محدود راضی ای وسوسه میلحظه

خواهیم. ما تنها مخلوقات در دام پرخوری، افراط کردن، اندوختن بیشتر شوند. ما همیشه بیشتر مینمی

قلمرو، فراتر از آنچه نیاز داریم، هستیم. اما حتی ثروتمندترین و قدرتمندترین پادشاهان و ثروت و 

را  های حتی یک نفردیکتاتورها نیز راضی نیستند. در تمام دنیا ثروت مادی برای این که همه خواسته

 ود دارد: مرکزرفع کند وجود ندارد. فقط یک جا برای تجربه کردن خوشحالی بی اندازه از خواستن ما وج

خواهد از پایان. راه خوشحالی در درون نهفته است. اولین قدم در این مسیر از ما میوجود ما، آگاهی بی

 نظر کنیم. مان صرفدنیای خارجی احساس

 ـ در هر مخلوق عطشی برای نامحدود بودن است. 

کننده تر، آرامه چیزی عمیقهای هر روز ما و تلاش برای رسیدن بها و کشمکشمراقبه با ترک دلبستگی

و  های روزمرهنشینیم نگرانیشود. وقتی ما برای مراقبه میتر به ماهیت شخصی ما شروع میو نزدیک

کند. روابط دنیای خارجی ریسمان قوی آگاهی لنگر انداخته شده ما را به لنگرگاه زندگی دنیوی حفظ می

کنند. سفر خود را با بریدن ریسمان سست و دور ع میمان منها ما را از سوار شدن به دریای درونیآن

 است.« حس»انداختن دنیای بیرون شروع کنید. اولین پله از بین بردن 

 

 یک استراحت

خواهی را در خود از بین ببرید. این حالت گیج کننده بعد از نیاز به جدایی از همه، میل درونی برای زیاده

ها ظهور فیزیکی رویاها و قیت ما در دنیای خارجی مهم است؛ آنالبته تلاش و موفاساس وجود ما است. 

آرزوهای ما هستند. اما وقتی ما همه آرزوهای خود را به پیدا کردن خوشحالی و اجرای غیر حقیقت، 

 گردیم.وصل می کنیم ناامیدی اجتناب ناپذیر است و ما به دنبال عنصر گمشده می

دهد. هنر ما را به کنند. موسیقی ما را حرکت میتقویت میگرایی ما را عشق به هنر و طبیعت درون

برد. آورد و اغلب ما را به قلمرو درون خودمان که به طور عادی غیرقابل دسترس است، میجنبش درمی

دهد. طبیعت یک هنر به ما نگاهی اجمالی از یک منظره درونی پنهان شده در ابرهای شلوغ زندگی می

، کندد. آرامش طبیعت، با وسعت احساس، رنگ های اعماق وجود را منعکس میآورتأثیر آرامش بخش می

ای کند که با خود نامحدود ما آمیخته است. برای لحظهشبیه یک دریاچه که نور خورشید را منعکس می

ها یک تلاش برای به مجموعه چیزهایی که برای فرار کردن انجام می دهید فکر کنید. آیا بیشتر آن

 کند نیست؟بخشی از وجود ما که در عمق روح زندگی میاتصال به 
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 ها به طورسوی شادی هستند. آنبخشند. ابزار، فقط کلیدهایی بهـ ابزار خوشحالی به ما شادی نمی

 کنند.ای را که همیشه در درون ما است باز میزودگذر قفل شادی

 

 جدایی حسی

کنید و حرکت به درون را حفظ کنید اما حقیقت ـ هر چقدر که می توانید عمیقاً در ذهن خود نفوذ 

ان به خطر تدنیای بیرون را فراموش نکنید، زیرا اگر از حقیقت بیرون چشم پوشی کنید، سلامتی درونی

 افتد.می

های درون که ما دریافت هایی از آگاهیها دروازهدهد. آناحساس ما، ذهن ما را به دنیای فیزیکی ربط می

ها شبیه تمام دروازهکنیم هستند. کنیم و با حقیقت بیرون خود ارتباط برقرار میکنیم، درک می می

ها این ارتباط به وسیله میلیون توانند برای تنظیم ورود اطلاعات و تجربیات باز و بسته شوند.ها میآن

ها و تارهای عصبی وسیله سلولشود، بهواکنش شیمیایی کوچک در سیستم میانی عصبی ممکن می

هایی در شوند. بارهای الکتروشیمیایی با سرعت نور در میان شکافهای فیزیکی به انگیزه تبدیل میسح

ت کنند. این فعالیها در طول دو مسیر عبور میپرند، سیگنالر عصبی میها و گیزنده های تافرستنده

ریان کند. وقتی ما جل میکند، ما را قادر به عمپایدار الکتروشیمیایی که ذهن متصل به دنیا را حفظ می

کنیم. استرس روزانه کنیم، اغلب یک حس آزادی و آرامش را تجربه میای حسی را متوقف میمحرکه

کنیم مربوط است. وقتی که ارتباط حتی تقریباً به جریان اطلاعات که ما از بیرون خودمان دریافت می

هان شویم؛ وزن ما ناگسبکی رو به رو می شود ما با یک حس شادمانی وبرای یک زمان کوتاه شکسته می

ویم، شهای محیطی دیگر خلاص میشود. ما از فشارهای متصل به بینایی و شنوایی و محرکناپدید می

 «. بیرون از دید، بیرون از ذهن»گوید: المثل قدیمی که میمانند یک ضرب

های محرومیت حسی مطالعه کردند. شروانشناسان این اتفاق را با استفاده از آزمای 1970از اوایل دهه 

حسی  هایسازی شده تا فرد را تقریباً از همه محرکهایی به نام سامادی، یک محیط شبیهها اتاقآن

ها افراد تجربه عمیق از شادی، آرامش و آورند. بعد از مدت طولانی در این اتاقجدا کند، به وجود می

وجو هایی برای جدا شدن، جستهند. بشر از شروع تمدن راهدهای زندگی را گزارش میآزادی از نگرانی

های بیشتر ما به دور شدن از محرک کرده است که عمیقاً در حافظه ژنتیک ما قرار داده شده است.

ویم رکنیم به ارتباط با خودمان محتاجیم، به جایی میغیرارادی خارجی نیاز داریم. وقتی ما احساس می

ای که ما را اشباع کرده بمباران نشویم. اغلب ما در اطلاعات زندگی عادی روزانه که به وسیله حمله دائم

 گیریم، یک راه سـاده و موثر برای کاهش این بار، وارد شدن از طـریق سلامت به آرامش طبیعت پناه می
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 های ما است.درهای حس

 

 های بدلی خروج حسسبک

 هاقفه موقت در تحریک حسی پناه بردن به الکل و داروهای متداول برای قرار دادن ویکی دیگر از سبک

طور بیولوژیکی، الکل چربی غشای سلول عصبی را نفوذ شماری دارد. بهاست که مضرات بی )مواد مخدر(

فتد شوک اها میکند. وقتی این اتفاق در سلولجان میهای عصبی را بیکند، بدین وسیله سلولپذیر می

 هاییها حفرهروند. بسیاری از آنهای مغز در این روند از بین نمید. همه سلولروالکتریکی از بین می

شود بلکه ما را کم کم از آگاهی این که چه ها تمام نمیهای دنیای حسبرای چند ساعت دارند. پیام

کند. یک شخص مست در حالی که تحت تأثیر الکل است به مراتب افتد رها میاتفاقی در بیرون ما می

دردی ودن، احساس بیکند. در حقیقت، یکی از اصطلاحات رایج برای مست برد کمتری حس مید

است و این فقط یک استعاره نیست. این یک نوع دور کردن حس است. سرکیف بودن، بیشتر از یک 

 یستم عصبی وها نیست. این روش استراحت براساس الکل شکافی در گذرگاه سجدایی موقت از حس

به همین شکل  )مواد مخدر( داروها آورد.ذهن به وجود می درها های اصلی آنمسیر جود درمو اطلاعات

دهند و تماس عادی ما را با دنیای ها راه عبور اطلاعات در تارها را تغییر میگذارند. آنبر ما تأثیر می

ها مانند تأثیر این کنند. تأثیرات این مواد غیرقابل پیش بینی است. بعضی از افراد تحتاطراف قطع می

ها و داروها )مواد مخدر( تحلیل را در بدن آشکار شوند. استفاده سنگین از الکلحیوانات وحشی می

ی کند و وابستگی فیزیولوژیککند، قدرت اراده ما را ضعیف میکند، سیستم عصبی ما را تخریب میمی

 ر از لذت زودگذر است.ها بیشتیا روانی را رشد می دهد. تأثیرات منفی دراز مدت آن

 

 روش طبیعی خروج حسی

ها نیست )یا باعث هر جان شدن حسکنید، به معنای بیدر حالی که مراقبه را با خروج حسی شروع می

های حسی و استفاده از تصور و مانترا شود(. خروج حسی به وسیله آرامش ارگاننوع خسارت طولانی نمی

شود. این همچنین سسیتم عصبی را با دروازه های حسی ممنوع می هاشود. بنابراین تماس آنانجام می

های بدلی اثرات جانبی مضر وجود ندارد. آورد. برخلاف سبککند و آن را تحت کنترل ما درمیقوی می

 جا یک نگاه نزدیک تر به این روند وجود دارد.این
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 سازدنیلوفر آبی : شکل بدن یک تفاوت را می

رای مراقبه شکل نیلوفر آبی نامیده شده است. این به این دلیل نیست که وقتی ما شکل پیشنهاد شده ب

ر آبی است. ل نیلوفهای شکوفه گدر این موقعیت می نشینیم شبیه گل هستیم. بلکه به دلیل مشخصه

 آورد. در حالی که ماهای دنیا را به وجود میگل کند، آب راکد یکی از زیباتریناین گل در آب رشد می

کنیم، می توانیم به وسیله وارد شدن به آلود جهان مادی مراقبه میها و اب گلها و رنجدر میان آزمایش

آرامش که در درون این سرزمین بسیار زیبا است، از آن بالا برویم. برای انجام شکل نیلوفر آبی، بنشینید 

ود را روی ران پای چپ و پای خواهید پاهای خود را عبور دهید، و سپس پای راست خمثل این که می

های خود را با انگشتان به چپ خود را روی ران سمت راست قرار دهید. پشت خود را صاف کنید. دست

های خود را ببندید و زبان خود را به پشت در مقابل سقف هم جفت شده روی ران خود بگذارید. چشم

لی که تمرکز و آرامش ذهن جلو می رود آل برای مراقبه است در حادهان حلقه کنید. این شکل ایده

کارها در مراقبه شکل نیلوفر آبی را البته بیشتر تازهدارد. چنان مراقبه پشت شما را صاف نگه میهم

کنند )جایی که پای راست روی پای چپ تکیه داده غیرممکن می دانند و شکل نیمه آن را قبول می

های غیرعادی تقریباً حالتنشینند. زانوی ساده میها حتی به حالت چهار شود( یا این که آنمی

 توانید روی یک پشتی به حدهای یکسانی دارند. اگر حالت چهار زانو نشستن راحت نیست میاستفاده

کافی بزرگ بنشینید تا راحتی قابل قبول با پشت صاف را به دست آورید. اگر هنوز هم غیرممکن است، 

کار به طور مناسب راحتی و آرامش بسیار مهم تر از . برای یک تازهروی صندلی مراقبه را انجام دهید

درست نشستن است. قطعاً از اجبار بدن خودتان در یک موقعیت ناراحت دوری کنید. در حالت نیلوفر 

دیگر  هایآبی بنشینید و ذهن خود را به درون بچرخانید. وقتی ما در حالت نیلوفر آبی یا یکی از حالت

هایمان را شود. ما چشمها به طور اتوماتیکی کمتر فعال میینیم، حس ما و موتور اندامنشمراقبه می

 مان پرتبندیم و دیدن را متوقف می کنیم. یک جای ساکت را برای این که به وسیله صدا حواسمی

 های خارجیدهیم. تماسبندیم و پاهای خود را عبور میهای خود را مینشود انتخاب می کنیم. دست

زبان لوله شده و مقابل وقتی پشت که درون پوست خود رفته است. کنیم. مانند یک لاکرا قطع می

کند. اگر ما جای خود را به خوبی انتخاب بکنیم، اثر می، پرزهای چشایی را بیسقف دهان فشار داده شود

یک خروج حسی بوها ما را اذیت نخواهند کرد. آرام نشستن در یک حالت بدون حرکت به خودی خود 

کنیم و به خود یک ها آن را از دنیای خارجی جدا میقوی است. ما به وسیله رها کردن ذهن از حس

کند. وقتی ما دهیم. آرامش بدن آرامش ذهن را هدایت میشانس برای شیرجه زدن به عمق درون می

 شف کنیم. بندیم، شانس این را داریم که آنچه پشت درها است را کها میدرها را بر حس
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ای که ممکن است نشان آرام با پشت صاف نشستن در مراقبه یک روش ساده است، اما این به آسانی

بینند. نه بدن ما و نه ذهن ما قبلاً آن دهد نیست. در حقیقت بیشتر مردم آن را کاملًا در ابتدا سخت می

های طولانی ما استقامت برای دورهرا انجام نداده است و ممکن است هر دو شدیداً مخالفت کنند. اما با 

های همین که انجام شود، قدرت این روش توانیم در نشستن به آرامی در حالت مراقبه ماهر شویم.می

کنیم. فکر کنید یک راکت موشک بلند ساده را برای آرامش ذهن و پیشرفت سفر درونی تجربه می

شود. وقتی به بر نیروی گرانشی زمین مصرف میشود. بیشتر سوخت در دقایق اول با تلاش ناگهانی غلمی

شود همان طور راکت خودش را به طرف دیگر ارتباطش به زمین در ارتفاع مدار حرکتی مغلوب میبی

یابی کند. دستهای دور در سرعت های بالا با مصرف انرژی بسیار کم سفر میبرد، راکت با فاصلهجلو می

ن گرانشی ذهن هوشیار مستمر ما به انرژی فکری و فیزیکی زیاد نیاز مراقبه از فرار سریع به جدایی میدا

شود. صاف نگه داشتن ستون فقرات و آرامش بدن ممکن است مبارزه دارد و تلاشگرانه به کار برده می

کند. یک پشت صاف جریان خون را به مغز افزایش باشد، اما انرژی ضروری برای پرواز کردن را تقویت می

خون را زیاد های عمیق افزایش اکسیژن بسیار مهم در مراقبه(، در حالی که ایجاد نفس دهد )رکنمی

کند، که در طول مراقبه به طرف یک پشت صاف نیروی ضروری دقیق را در بدن تحریک می کند.می

و در هند « ـ کی ـ دو آی»یا « تایچی»کند، این مورد در چین و ژاپن به عنوان ستون فقرات حرکت می

یای اری فعل و انفعال بین ذهن و دنایم مقدشناخته شده است.  وقتی در حالت نیلوفر آبی نشسته« پرانا»

آید. بعد از چند دقیقه آرام نشستن، ممکن است ما صداها و بوهایی را که معمولًا به خارج به وجود می

با این اتفاق برخورد کنیم،  کردیم پیدا کنیم که مصرانه حواس ما را جلب کنند. اگر ماها توجه نمیآن

 ها است.گر دور کردن علامتبه این باید توجه کنیم که نسخه مراقبه

 

 اید؟های خروج را تجربه کردهآیا شما علامت

ها ایم. جریان این محرکهای حسی خود عادت کردهما به دریافت جریان پایدار اطلاعات در میان اندام

های مزاحم خود و اغلب مکالمات ناخودآگاه درون را . سپس ما حساز لحظه بیداری با ما همراه است

وقتی ما برای مراقبه می نشینیم و سعی می کنیم تا سر و صدا را خاموش کنیم، آن کنیم. حذف می

مزاحم ناآشنا و مخالف فرایندهای عادی فکری ما است. ما ناگهان تلاش می کنیم عادت های تمام دوران 

های شویم، ذهن به طور غریزی محرکرو میم. با تجربه خارجی محرومیت حسی روبهزندگی را تغییر دهی

د. کنوجو میهای نرم هر چیز سختی را جستقاپد، مانند شخصی که ناامیدانه در ماسهدر دسترس را می

 ند،کها عبور میترین اطلاعات حسی که در طول تارهای عصبی گذرگاهما ممکن است ناگهان به کوچک
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یار حساس شویم که البته الآن باز هستند. معمولاً تعدادی از این اطلاعات هرگز توجه ما را جلب بس

زی بوی چه چی»با صدای ضعیفی از دور از خودمان سوال می کنیم. « زند؟آیا تلفن زنگ می»کنند. نمی

از هوشیاری ذهن کنیم. ما زودتر ناگهان به بوهای غیرقابل تشخیص در هوا توجه می« تواند باشد؟می

؛ به داندبهتر می ذهنکه است کنیم، سکوت غیرعادی، تلاش برای برگشتن به چیزی سفر را شروع نمی

 چیزی که غیرعادی ادامه دارد توجه و تمرکز کنید.

 

 تمرکز

راند تا پیشرفت کند. طبیعت دیگر انسان دارای دو طبیعت است. یک طبیعت انسان، او را به جلو می

ها را پرورش دهد، و را به عقب براند. انسان به هریک از این دو طبیعت توجه کرده و آنخواهد امی

کنند کنترل ها تلاش میسرنوشت نهایی او را در زندگی مشخص خواهند کرد. هر دوی این طبیعت

ز ا تواند در این حالت کاری انجام دهد و پس از این که یکیانسان را به دست بگیرند. اراده انسان نمی

این دو طبیعت کنترل انسان را به دست گرفتند، اراده انسان در جهت آن طبیعت عمل خواهد کرد. 

را به  اشانسانی که دارای اراده قوی باشد می تواند شغل خویش را تغییر داده و در نتیجه مسیر زندگی

 به چنین انسانیهایش برسد. شما هم می توانید تبدیل سمت موفقیت تغییر داده و به همه خواسته

کند، یا راهی شوید. اگر اراده کنید می توانید، چون اراده انسان یا راهی برای رسیدن به هدف پیدا می

هایی که تلاش می کردند اما سرد سازد. من می توانم درباره انسانبرای رسیدن برای رسیدن به هدف می

هایی که داشتند بهترین ز توانایی ها و امکانو بی روح بودند، ولی ناگهان از خواب غفلت بیدار شده و ا

واند تصمیم تهای متفاوت و موفقی شدند، یک کتاب بنویسم. انسان میاستفاده را کرده و تبدیل به انسان

بگیرد و خودش را تغییر دهد. انتخاب زمان تغییر بر عهده خود انسان است تا اجازه دهد که طبیعت 

دگی مسلط باشد یا طبیعت منفی و خوی حیوانی او. هیچ انسانی مجبور روحانی و معنوی او بر اوضاع زن

نیست کاری که دوست ندارد را انجام دهد. بنابراین اگر انسان اراده کند، می تواند کارگردان زندگی 

ها مثل خمیر هایی است که کسب کرده است. ما انسانخویش باشد. انسان نتیجه آموزش ها و مهارت

های انسانی کسب شدنی هستند. شاید ا می تواند به خوبی ما را کنترل کند. عادتهستیم و اراده م

هایی را کاریعنی همان « یا مادرش استفلانی مثل پدرش »گویند: شنیده باشید که درباره یک نفر می

ها وجود دارد، اما قطعی نیست. دهند. این حالت در اغلب وقتدهد که پدر و مادرش انجام میانجام می

چون انسان می تواند با استفاده از قدرت اراده خویش، هر عادتی را ترک کند. انسان از نگاه علم 

 شناسی در شرایطی که باید باشد قرار ندارد. او دارای قدرت تسلط بر خودش نیست، قدرتی  که  ازروان

www.takbook.com



  درهای آسمان 

86 

 

آموزش قرار شود و داشتن این قدرت هم حق انسان است. چون انسان خودش را تحت تمرکز ناشی می

نداده تا بتواند توانایی تسلط بر خویش را داشته باشد. ذهن متعادل دارای توانایی هایی است که کارکرد 

شود. های ذهن، در هر دو جنبه ذهنی و جسمی میدهی و تمرکز در فعالیتها باعث رهبری، جهتآن

که توانایی های فوق، که البته  انسان باید بیاموزد که هم ذهن و هم جسم خودش را کنترل کند. زمانی

اند همه جزو کارکردهای دستگاه عصبی خودکار هستند، تحت آموزش و کنترل انسان قرار نگرفته

برند. در چنین ها، تمایلات، احساسات، افکار، رفتارها و عادت های انسان از بی نظمی رنج میانگیزه

جود اشکال در دستگاه عصبی انسان نیست، بلکه حالتی انسان دارای تمرکز نیست. البته علت این امر و

ذهن آموزش درست نداشته اند علت آن عدم آموزش صحیح ذهن است. زمانی که توانایی های کنترلی 

و در نتیجه انگیزه، اشتیاق، احساس و رفتار درست انجام نمی دهند ذهن انسان هم دچار حالت عدم 

شود. همه این عوامل باعث عدم تمرکز در ذهن انسان می تابی، احساسات و رفتارهای نادرستتعادل، بی

برد. حالت شوند. خواسته ذهن، نیروی قدرتمندی است که انسان را به سمت رسیدن به هدفش میمی

 اوها، تغییر حالت جسمی و حتی منظم کردن زندگی روی حالت صورت، رفتارها و واکنش ذهن انسان

توسط نیروی ذهن انسان هدایت شده و با هر وسیله ممکن، تجسم خواسته ذهنی باید  گذارد.تأثیر می

یافته و سپس تحقق یابد. ذهن انسان دارای این توانایی است که اگر واقعاً چیزی را با اشتیاق فراوان 

تان را تمرین تواند به همه فکرهای منفی و مخالف این خواسته غلبه کند. زمانی که ذهنبخواهد، می

رسانید که فقط به خواسته متمرکز می شود و این کار را آن قدر ادامه می دهد تا به می داده و به حالتی

اید که شما را به هر چه بخواهید و آرزو کنید ای را در خودتان ایجاد کردهخواسته برسد، نیروی اراده

 رساند. می

ت به آن فکر کنید. بهتر اس تانتوانید در ذهنیک موضوع را انتخاب کرده و ببینید تا چه مدت زمانی می

یک ساعت را برای اندازه گیری دقیق این زمان استفاده کنید. به عنوان مثال اگر بخواهید درباره سلامتی 

های مثبت از فکر کردن به این موضوع کسب کنید و هم توانایی تمرکزتان فکر کنید، هم می توانید نتیجه

 ترین و ارزشمندترین نعمتی است کهید که سلامتی مهمبر فکرها را تقویت کنید. با خودتان فکر کن

تان تان شود و هرگاه فکر دیگری وارد ذهناجازه ندهید هیچ فکر دیگری وارد ذهنانسان در اختیار دارد. 

این کار را به شکل یک عادت درآورید و مثلًا روزی ده دقیقه به  شد، بلافاصله آن را از ذهن خارج کنید.

انتخاب خودتان متمرکز شوید. آن قدر این تمرین را ادامه دهید که توانایی تمرکز یک موضوع مورد 

کامل روی هر موضوعی را به دست آورید. خواهید دید که این تمرین برای متمرکز کردن فکرتان درباره 

رکز ممثلاً سلامتی و تندرستی بسیار مفید و ارزشمند است. وقتی در فکرتان به موضوع خاصی مت
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لاً آل خودتان را تصور کنید. مثتان کاری نداشته باشید و شرایط دلخواه و ایدهید به شرایط فعلیشومی

های ها یا بیماریکنید، در ابتدا سخت خواهد بود که به ناراحتیوقتی به سلامتی و تندرستی فکر می

ان منفی را از فکرت توانید این حالاتاحتمالی فکر نکنید اما پس از اندکی تمرین خواهید دید که می

 بیرون برانید و خودتان را آن گونه که دوست دارید ببینید.

 

 آنچه باید در مدیتیشن بر تن کنید

 برای انجام مدیتیشن لباس راحت و ترجیحاً سفید رنگ بر تن کنید. 

 های تنگ و تیره رنگ خودداری کنید زیرا از تمرکزاز پوشیدن لباس

 . مهم ترین چیز راحتی شما است طوریکاهندشما بر روی مراقبه می

 جایی پاها یا تغییرکه در حین مدیتیشن با مشکلاتی مانند لزوم جابه

 حالت بدن مواجه نشوید.  همه چیز باید آن قدر راحت باشد که شما

 مراقبه به چیز دیگری نپردازید. جز

 

 حالات مختلف پیشنهادی بدن جهت انجام مراقبه

 د مبتدی:حالات مناسب برای افرا

 مراقبه را با نشستن  طور که قبلًا اشاره شد افراد مبتدی می توانند همان

 و یا بر روی صندلی )طوری که در شکل رو به رو نشان داده شده است( 

 با چهار زانو نشستن به صورت معمولی و نه به شکل گل نیلوفر آبی انجام

 امتحان ته تر را حالت های پیشرف  دهند و سپس با افزایش قدرت مراقبه

 کنند.

 نشیند؛در این حالت فرد به صورت گل نیلوفر آبی می ت پیشرفته:حال

 خواهید  پاهای  خود  رابرای انجام شکل نیلوفر آبی، بنشینید مثل این که  می

 عبور دهید، و سپس پای راست  خود را روی  ران پای چپ و پای چپ خود را 

 های  خود ت خود  را  صاف  کنید.  دستروی ران سمت راست قرار دهید. پش 

 های خود را ببندیدرا با انگشتان به هم جفت شده روی ران خود بگذارید. چشم

 و زبان خود را به پشت در مقابل سقف دهان حلقه کنید. 

 

 

 

www.takbook.com



  درهای آسمان 

88 

 

 یک قدم مانده تا شروع 

ل ت که شما تا قبو این بدان معنی اس باشدمی «انجام مدیتیشن»دانید اسم این فصل طور که میهمان

از پایان این فصل با تمرینات مدیتیشن آشنا خواهید شد. تا این جا درباره این که داشتن یک بدن سالم 

چقدر در مراقبه اهمیت دارد و نیز این که چگونه می توان جسمی سالم تر داشت صحبت کردیم و نیز 

شن های مختلف بدن در مدیتیچنین شکلافتد را بررسی نمودیم. همآنچه در مدیتیشن برایتان اتفاق می

چه اگر به همه آنترین گزینه ممکن را برای خودتان برگزینید. را دیدیم و قرار شد شما بهترین و راحت

که تا این جا در فصل حاضر با شما در میان گذاشته شد عمل کرده باشید تنها یک قدم با انجام تمرینات 

 «.ارتباط با خودتان»نیست جز این گام چیزی مدیتیشن فاصله دارید. 

یل لرا مطالعه کرده باشید. « چطور با هر جور آدمی ارتباط برقرار کنیم؟»شاید کتاب لیل لوندز به نام 

خواهم آموزد چگونه با دیگران ارتباطی مناسب برقرار کنند اما من میها میلوندز در کتاب خود به انسان

تماً اگر جوابتان منفی باشد ح« ودتان ارتباط مناسب برقرار کنید؟توانید با خآیا شما می»از شما بپرسم 

این  کنند وباید این بخش را بخوانید. افراد زیادی هستند که با دیگران ارتباطات مناسبی برقرار می

رساند و حتی ممکن است در نهایت به هدف شان یاری میها در مسیر رسیدن به هدفارتباطات به آن

دانند چگونه با خودشان ارتباط یت دست یابند. واقعیت آن است که این افراد اغلب نمیخود و نیز موفق

مناسب برقرار کنند لذا در اوج موفقیت به خود و در نتیجه آنچه به دست آورده اند شک می کنند و 

قرار کنید راگر قبل از آغاز مراقبه نتوانید یک ارتباط مناسب با خودتان بسازد. همین تردید کارشان را می

کنید آنچه که شما در این بخش مطالعه میاز انجام چنین کاری در خود مراقبه نیز عاجز خواهید بود. 

و برقراری ارتباط با خویشتن. در واقع « خود»تاب لیل لوندز است برای شناخت سازی شده کمعادل

ید به کتاب تواناین کار هستید می گیرید چطور با هر آدمی ارتباط برقرار کنید )اگر به دنبالشما یاد نمی

ا آموزید چطور بققنوس، راهنمای موفقیت نوشته خود من یا کتاب لیل لوندز مراجعه کنید( بلکه می

 خودتان ارتباط برقرار کنید.

« نم»به نظر برسید اما حقیقت آن است که شما در درون خودتان یک « فرد»شما شاید از بیرون یک 

 گذارید وتان را با او به اشتراک میزنید، افکارتان و احساساتحرف می« من»ین دیگر دارید. شما با ا

همان چیزی است که « من درون»دهید. ارتباط برقرار کردن با این حتی در خواب هم او را از دست نمی

 خود لبخند بزنید، به او بنگرید، او را به« من درون»کند. باید به این شما را برای مراقبه آماده می

 وید.خودتان صمیمی بش« من درون»مند کنید، او را مانند یک کتاب بخوانید و در یک کلام باید با علاقه

 برای این کار راه هایی که در ادامه آمده است را دنبال کنید.

www.takbook.com



  درهای آسمان 

89 

 

 لبخند بزنید« من درون»به  .1

ام دهد تحویل دادن اخم به تواند برای برقراری ارتباطی دوستانه انجترین کاری که یک فرد میاحمقانه

 توانید انتظار داشته باشیدکند. نمیطرف مقابل است؛ این موضوع در مورد ارتباط با خود نیز صدق می

تحویل  کندبه معرفت و خودشناسی برسید وقتی که مدام اخم و تنفر به کسی که درون شما زندگی می

کشف کرد وقتی که هنوز تضادی بین خود و فهمد را توان ورای آنچه درک طبیعی میدهید. چطور می

اغلب افراد خودشان را شود. درون وجود دارد؟ واضح است که با تنفر از خود هیچ پیشرفتی حاصل نمی

تو »گویند می« من درون»کنند و مدام به به خاطر اشتباهاتی که مرتکب شده اند سرزنش می

مثل »، «خوابی، ای تنبل!خوری و میفقط می»، «دهی!هیچ کاری را درست انجام نمی»، «ای!عرضهبی

ود شان خود به خو ... و تازه انتظار دارند این رفیق درونی« از تو متنفرم!»، «کنی!ها رفتار میافتادهعقب

ن کنیم بهتریوقتی از اکثر مردم سؤال میاصلاح شود و هر کاری را به بهترین شکل ممکن انجام دهد! 

ها به این باور قلبی که خداوند اما متأسفانه نود درصد آن«. خدا»دهند می تان چه کسی جوابدوست

خدایا »دهید ممکن است بگویید اند. وقتی کاری را اشتباه انجام میها است نرسیدهواقعاً در درون خود آن

قتی و ؛ این جمله پرسشی دقیقاً برابر است با سرزنش من درون. بنابراین«چرا این کار را با من کردی؟

و به  کنیدحالا وقتی از خدا تشکر میخودتان را سرزنش می کنید خدا را سرزنش می کنید و بالعکس. 

کنید و بالعکس. با خودتان خویش مهر و محبت هدیه می« من درون»زنید به خودتان و خدا لبخند می

رود یادتان ننید. مهربان باشید و کنار گذاشتن غرور کاذب را در تخریب آگاهانه شخصیت خویش نبی

. تان به نحوی شایسته برخورد کنیدشما است؛ پس با این بهترین دوست« من درون»بهترین دوست شما 

محبت بدهید، محبت دریافت کنید؛  مطمئن باشید در آن صورت شادی واقعی را کشف خواهید کرد.

 عادلانه است!

 خود عاشقانه نگاه کنید« من درون»به  .2

ود شما است که عاشق شما است و حاضر است به خاطرتان جان بدهد، این یک نفر نه یک نفر داخل وج

شما است. « من درون»مادرتان است، نه پدرتان است و نه هیچ کس دیگر. این یک نفر در واقع همان 

او حاضر است خودش را برای شما فدا کند. وقتی بیمار می شوید و در عمق وجودتان حسی مثبت و 

دارد، این حس همان چیزی است بت شما را برای به دست آوردن سلامتی امیدوار نگه میمملؤ از مح

 کند. به شما ارائه می« تانمن درون»که 

املًا در است ک« نه»تان تان را ببندید می توانید باز هم چیزی ببینید؟ اگر جواببه نظرتان اگر چشمان

 هایتان را ببندید. جربه می کنید که چشماشتباهید. شما دیدن واقعی را درست همان وقتی ت
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بندید و خودتان را از همه آن چیزهایی که در بیرون از وجودتان قرار دارند خلاص تان را میوقتی چشمان

ه دهد. باین همان چیزی است که مراقبه به شما میکنید. نگاه می« من درون»کنید دقیقاً دارید به می

توانید عاشقانه به خویشتن بنگرید چرا که هر قدر به خودتان محبت که میخودتان نگاه کنید و تا جایی 

خودتان را درست مثل یک کتاب یا مجله بخوانید؛ به تر خواهید بود. کنید همان قدر شادتر و خوشبخت

اجازه دهید  شود؛جایی است که نور متولد میتصاویر توجه کنید و وجودتان را درک کنید. تاریکی همان

 تان را پر از نور کند. شود با یک مهبانگ درونتان حاصل میای که با بستن چشمانیتاریک

های های طرف مقابل چسبیده است، حتی وقتی که حرفهایت با چسب به چشمـ وانمود کن چشم

طرف مقابلت تمام شد، نگاهت را از او برنگیر. وقتی هم که مجبوری نگاهت را به جای دیگری بیندازی 

توانی آهسته و بااکراه این کار را انجام بده و آن چسب را آن قدر کش بده تا سرانجام هم جا که میتا آن

  چون ریسمان نازکی پاره شود.

 مند کنیدعلاقه« من درون»هایتان خود را به با کمک چشم .3

ت. فردی سزند مشکلش با بقیه نیست بلکه با خودش ادر دنیای امروز وقتی کسی از خودکشی حرف می

البته برای کشد. خویش را می« من درون»کشد بلکه زند خودش را نمیکه به خودکشی دست می

تند ها هسخودکشی لازم نیست افراد حتماً از ساختمان هشتاد طبقه پایین بپرند؛ عده زیادی از انسان

ن از دست بدهید تان را به خودتااند اما خودشان هنوز خبر ندارند! وقتی علاقهکه خودکشی کرده

انید از توها میها و از بین بردن ناراحتیاید. برای برگرداندن این علاقه و کشتن ناامیدیخودکشی کرده

 های خود کمک بگیرید.دیده

ای. های چسب قطرههای خیلی چسبنده یا چشمهایت: چشمرویم سراغ توپخانه سنگین چشمـ حالا می

نند تا کهای اپوکسی استفاده میهای بزرگ از چشمهای اپوکسی. رئیسها بگوییم: چشمبگذارید به آن

 کنند تا خلافکارانهای اپوکسی استفاده میشان را ارزیابی کنند. کاراگاهان پلیس از چشمکارمندان

گاه کن، خود ن« من درون»مظنون را به وحشت بیندازند. این تکنیک گستاخانه تأثیر قدرتمندی دارد. به 

د، رسشنوی. مهم نیست چه صدای دیگری در ذهنت به گوش میصدای دیگری در ذهنت می حتی وقتی

 .خود برندار« من درون»نگاهت را از 

 تان مثل یک قهرمان به نظر بیایددرون« من»کاری کنید  .4

و  کنیدهایش را یادآوری میکنید؟ احتمالًا موفقیتبرای انگیزه بخشیدن به یک دوست چه کار می

کنید. این دقیقاً همان کاری است که باید برای رفیق ین لحظات عمرش را پیش چشمش تجسم میبهتر

 تان انجام دهید. باید از او یک قهرمان بسازید طوری که امید و شکوه تماماً او را فرابگیرد.درونی
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را محکم ای آویزان است. گازی به آن بزن و آن شوی، لقمهـ فرض کن از چارچوب هر دری که رد می

حکم آید و مهایت کش میهایت آویزان باشی، تک تک ماهیچههایت نگه دار! وقتی که از دندانبین دندان

 ایستی. )لیل لوندز(و سربلند می

 پاسخ دهید« من درون»به کودک درون  .5

 هم مثل خود شما است، او هم کودک درون دارد. فراموش نکنید که من درون درست مانند« من درون»

اید. باید برای داشتن یک زندگی خوب، او را ل دیگر شما است که با آن تا آخر عمرتان هم خانه شدهقُ

ای درست مثل یک کودک بزرگ است. به او همان لبخند و مهربانی« من درون» نیز مورد توجه قرار دهید.

و خیلی ت»ست بگویید: تان ادهید. باید به آن کسی که درونرا نشان بدهید که به یک کودک نشان می

 «استثنائی هستی!

 شناسیدهاست من درون خویش را میانگار سال که طوری رفتار کنید .6

 زند و جوابی ندارند کهشان میخشک« تو واقعاً کی هستی؟»کنید که ها سوال میوقتی از برخی انسان

شناسند. اتفاقات را هم نمیشناسند و در نتیجه خودشان ها من درون خود را نمیبدهند. این انسان

اگر آنچه را که در ضمیر ناخودآگاه یک خبرید! ها بیزیادی در درون شما افتاده است که خودتان از آن

دانید چه چیزی مهم نیست میآورد! نفر ذخیره شده به خودش نشان بدهند از شدت تعجب شاخ درمی

را کنار بزند. طوری رفتار کنید که  د تا پردهتان را جلب کنیپشت پرده قرار دارد، توجه دوست درونی

 شناسید.تان را میهاست من درونانگار سال

 کاملًا به من درون اعتماد کنید .7

تان کاملاً به شما اطمینان دارد. دلیل این که بعد از انجام کاری هنوز در درست بودن یا نبودن من درون

توانید یک کار تیمی انجام دهید وقتی که به هم ست. نمیتان به من درون اآن شک دارید عدم اطمینان

 تیمی خود اعتماد نکنید. 

 تان را بخوانید، طوری که انگار حس ششم دارید؟چطور من درون. 8

تان حرف بزنید. عادت کنید که موقع حرف زدن یک ارتباط دو طرفه برقرار کنید. حرفتان با من درون 

که دارید  تان به چیزیا باز کنید )بینش داشته باشید( و ببینید مخاطبهایتان ررا بزنید ولی خوب چشم

تان را بخوانید و خواندن من توانید من درونبا این کار شما میدهد. گویید چه واکنشی نشان میمی

 درون یعنی دست یافتن به تمام جهان. 

 است.« من»ـ تمام جهان در 

 

www.takbook.com



  درهای آسمان 

92 

 

 چطور یک ثانیه را هم از دست ندهیم؟ .9

قبل از آن که اتفاق مورد نظر در واقعیت رخ بدهد آن را در ذهن تماشا کن. پیشاپیش در ذهنت من 

 پردازد درخواهی باشد تصور کن. این کسی را که دارد در درون تو به زیستن میدرون را آن طور که می

زه بده کن و اجازیباترین و بهترین حالت و شکل ممکن تصور ترین، ترین، خوشبختشادترین، مهربان

از تو جدا نیست؛ او دقیقاً با تو متحد شده است. بنابراین « من درون»در تمام لحظات با تو همراه باشد. 

 هر چه قدر من درون را عالی تصور کنی خودت را عالی تصور کرده ای.

 مان شروع کنیم؟وگوی عالی را با من درونچطور یک گفت .10

ات را بگیر و آن را ای از صدای شنوندهدان ماهر نمونهکنی مثل یک شیمی قبل از این که دهانت را باز

از « عکس ذهنی»مورد تجزیه و تحلیل قرار بده تا بفهمی مخاطبت در چه حال و هوایی است. یک 

ن م»ات سرخوش است یا خسته یا درب و داغون! اگر بخواهی های او بگیر تا ببینی آیا شنوندهحالت

دت نزدیک کنی باید اول خودت را با حال و هوای او و لحنش سازگار کنی ـ حتی اگر را به خو« درون

 شده برای یک لحظه.

 های معمولی بزنید اما با شور و هیجان. حرف11

ای سر صحبت را باز کنید؟ نگران نباشید. چون هشتاد درصد تأثیر شما نگران این هستید که با چه جمله

و بزنید وگآورید ندارد. تقریباً هر حرفی که در ابتدای گفته بر زبان میبر شنونده ربطی به کلماتی ک

تان چقدر کسل کننده باشد؛ یک حالت همدلانه، یک رفتار مثبت و یک خوب است. مهم نیست که حرف

 شود در نظر طرف مقابل آدم جالبی به نظر بیایید.جواب پر شور و هیجان باعث می

 همراه داشته باشیدبه « این چیه»همیشه یک  .12

وگو با من درون بپردازید یک فکر یا ایده عجیب و غریب همراه داشته باشید خواهید به گفتهر وقت می

ماند که کسی نزد شما بیاید و ای برای نزدیک شدن به خود ایجاد کنید. درست مثل این میتا بهانه

 «ن چیه؟تونم چشم از این بردارم ... ایببخشید ... من نمی»بگوید: 

 خجالت نکشید .13

زنیم رسد حرف زدن به خودمان با خجالت همراه باشد اما هست! وقتی با من درون حرف میبه نظر نمی

دهد که عاقلانه نیست چنین کاری بکنیم و این طرز نگاه ما را شرمنده و این احساس به ما دست می

مان که حتی هدف زندگی افسرده اطراف هایکند. مهم نیست این کار چه قدر از نظر انسانخجل می

ای خود را نمی دانند احمقانه به نظر برسد مهم این است که ما تا خودمان را نشناسیم زندگی بیهوده

 پس خجالت بی خجالت. داریم.
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و برداشتن گام آخر در مسیر رسیدن به تمرینات « من درون»این سیزده راهکار برای برقراری ارتباط با 

 کند. در ادامه به تمرینات مدیتیشن خواهیم پرداخت.ایت میمدیتیشن کف

 

 انواع تمرینات مدیتیشن 

 

 مدیتیشن به روش ایست ـ غور .1

دستورالعمل این تمرین را براساس توضیحات « مدیتیشن به روش ایست ـ غور»ویلیام بادری در کتاب 

 دهد:استادش نان هوآچین چنین شرح می

کاملاً آرام و ساکت و خاموش، آگاهی درونی و افکارمان را مشاهده و بررسی کنیم، گام اول( ابتدا باید 

سپس باید در دو بخش به تجزیه و تحلیلی ساده بپردازیم: بخش اول شامل افکار و عقاید تولید شده از 

ی واحساساتی مانند درد، خوشی و لذت، گرما، گرسنگی، سرما و ... است. احساساتی از این دست به قلمر

شوند؛ فعالیت هایی مثل آگاهی احساسی تعلق دارند و از آن ها فعالیت های آگاهی شناختی ناشی می

ارتباط، وابستگی، تصور و خیال. بخش دیگر شامل حس آگاهی و فکر تولید شده توسط آگاهی شناختی 

با  وتی در رابطهآمیز و قضاها، افکار تبعیضها، اضطراب ها، دلتنگیاست. مثل هیجانات مبهم، تشویش

لی فکرانه و تحصیهای درونی و بیرونی و ... البته بخش دوم شامل تفکرات روشنخود و دیگران و پدیده

 شناسانه شخصی.چنین شامل پرورش ظرفیتی برای مشاهده عملکردهای روانشود، همهم می

شناسانه شخصی روانشوید که قادر به درک عملکردهای فعالیت گام دوم( زمانی وارد گام بعدی می

خودتان باشید. این عملکردها چه در قلمروی آگاهی احساسی باشند، چه در قلمروی آگاهی شناختی، 

تان هنای را که به ذ؛ وقتی بتوانید در فاصله میان افکار، هر فکر و عقیده و ایدهشوندفکر واحد نامیده می

ها را در سه توانید آناس پرتی و ابهام. میکند و به روشنی و وضوح مشاهده کنید، بدون حوخطور می

 سطح مشاهده تقسیم بندی کنید:

ای )در حالت اندیشه آگاهانه( که تازه گذشته و رفته، ذهن گذشته یا فکر پیشین به طور کلی فکر قبلی

 ای )در حالت اندیشه آگاهانه( که تازه از راه رسیده، ذهن حاضر یا فکر آنیشود؛ فکر بعدینامیده می

ای و گذرا نام دارد و فکری هم که  قرار است بیاید، ذهن آینده یا فکر آخری نام دارد. اگر چه از لحظه

گویید کنید، اما فراموش نکنید که وقتی میآن جایی که فکر آخری هنوز نیامده، خودتان را درگیر آن نمی

ای که به درک اکنون و لحظه ای شما است و لحظهفکر آخری هنوز نیامده، این خودش فکر آنی و لحظه

 شوید، یعنی در لحظه فوراً تبدیل به گذشته شده.حال نایل می
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پس از این که با موفقیت مرحله مشاهده درونی را مدتی طولانی تمرین کنید، وارد گام سوم گام سوم( 

کنید، شوید. شما با شفافیت و وضوح تمام، ذهن گذشته، ذهن حاضر و ذهن آینده را مشاهده میمی

کنید. نباید اجازه دهید ذهن گذشته و فکر سپس در حالت ذهن آنی و گذرای لحظه حاضر پیشرفت می

ای این حالت ذهن حاضر در لحظه حال باید به تدریج و بسیار ظریف و ماهرانه خلأ گسترده قبلی برگردد.

بی حسی و بی هوشی و را به ارمغان بیاورد. ضروری است بدانید که این خلأ گسترده، نوعی گیجی و 

حواسی و یا مثل حالت قبل از مرگ نیست؛ بلکه نوعی آگاهی و هوشیاری وسیع و گسترده است که بی

رسد. دقیقاً همان حالتی است که استادان بسیار روشن و شفاف و مقدس و روحانی و درخشان به نظر می

اگر شما واقعاً به این «. تابناکزمان آگاهی و هوشیاری »گفتند ذن خاندان سونگ و مینگ به آن می

حالت برسید، احساس خواهید کرد که حس آگاهی و تفکرتان ـ چه در قلمروی آگاهی احساسی، چه در 

های نور روی آب روان است، مثل گروهی غاز در حال پرواز در قلمروی آگاهی شناختی ـ بسان انعکاس

مثل قوهای در حال پرواز در لحظه اکنون، انتها، مثل نسیم در حال وزش بر سطح آب، دل آسمان بی

کر ها فشود. سرانجام تشخیص خواهید داد که تمام چیزهایی که به آنهیچ رد و اثر و نشانی پیدا نمی

ای گرد و خاک دهید، چیزی نیست جز تودهکنید و تمام کارهایی که در زندگی هر روزتان انجام میمی

اساً هیچ راهی برای چنگ زدن و وابسته بودن به این حالت )گرد های نور که اسمعلق در هوا یا انعکاس

شوید: ذهن گذشته های نور( وجود ندارد. بعد به این درک تجربی نایل میو غبار معلق در هوا یا انعکاس

قابل درک و دریافت نیست، ذهن آینده قابل درک و دریافت نیست، ذهن حاضر قابل درک و دریافت 

 ستگی به ذهن گذشته، حال و آینده.نیست. یعنی عدم واب

گام چهارم( اگر واقعاً توانایی عدم چنگ زدن و عدم وابستگی به فکر و ذهن گذشته، حال و آینده را 

شود. ادراک کنید این حالت تبدیل به خنده میدرک کرده باشید، وقتی به درون خودتان نگاه می

این ذهن، دقیقاً مثل اعمال فردی معمولی است مدام  ها و درونتان این خواهد بود که تمام فعالیتبعدی

در حال اذیت و آزار خویش. از این جا باید گام دیگری بردارید و از میان فشار تولید شده در اثر احساسات 

 ها را همچون حباب وهای ناشی از افکار عبور کنید و آنبیولوژیک )زیستی( و اعمال فیزیکی و جنبش

نظاره کنید. گویی با نوعی پیوستگی و اتصال خطی فعالیت رو به رو هستیم. در  کف، یا ابرهای آسمان

ایم، مثل جریان برق است، مثل آب روان، با این تفاوت که جریان واقع آنچه که بدان فعالیت لقب داده

مرتبط و به هم پیوسته افکار پی در پی و ناتمام، جایگزین اتصال و پیوستگی خطی فعالیت شده، که 

ای در آن جا وجود ندارد. بنابراین به طور طبیعی احساس خواهید کرد که کوه ایتاً هیچ چیز واقعینه

کوه نیست، رود رود نیست، بدن بدن نیست، ذهن ذهن نیست. هر ذره از این پدیده ها فقط جریان 
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، آن هم کنیداند، همین و بس. خود به خود مفهوم حیات بخشی به ذهن را درک میشناوری رویا گونه

 بخشی به ذهن بدون اندیشیدن به چیزی. در واقع این عملکرد ظریـفبدون فکر کردن به چیزی. حیات

 بیدارسازی ذهن است بدون در نظر گرفتن مکان ثابتی برای منزل گزیدنش.

پس از کسب این حالت، یعنی پس از این که حس آگاهی و تفکرتان را در ذهن تصفیه کردید، گام پنجم( 

این آگاهی و بیداری درخشان و مقدس و اسرارآمیز را همواره حفظ کنید، چه در دل سکوت و باید 

سکون و آرامش چه در هنگام فعالیت و حرکت. درست مثل آسمان صافی که تا کیلومترها گسترده شده 

پس از  تان نگه ندارید.و ادامه دارد. مراقب باشید که هیچ عنصر و پدیده تیره و تار مبهمی را در ذهن

تجربه کامل و عمیق این حالت بالاخره قادر به درک حقیقت زندگی بشر خواهید شد و صلح و صفا و 

آرامشی را به دست خواهید آورد که همان پناه حقیقی است. اما گفتنی است که این وضعیت با تصفیه 

 کنید؛ چون عملکرد ذهن و ادراک مورد نظر مکتب ذن متفاوت است و نباید این دو را با هم یکسان فرض

دانید. وآمد و منشأ بروز آن را نمیآگاهی و بیداری درخشان و مقدس، همواره وجود دارد و شما هنوز رفت

شان، استاد بزرگ طایفه مینگ به آن اشاره داشته: قدم گذاشتن به این دقیقاً همان چیزی است که هن

درخشان در زیر نور ماه، دشوار. با مطالعه دار درون خارزار سهل است و بازگشت به سوی پنجره توری

درباره این روش ساده مدیتیشن )که شروعش با توجه به فاصله سکوت میان افکار است و پس از تمرین 

 دهد. بخشی به آن تغییری کاملًا جدید رخ میرسید( و عینیتزیاد، به این حالت می

 

 کاهش استرس بر پایه حضور ذهن .2

توسط جان کابات زین معروف شد، در مورد دم و بازدم آگاهانه و  1979ه در سال این نوع مدیتیشن ک

باشد. تنفس آگاهانه به معنی دم و بازدم و تمرکز بر تنفس است. بررسی بدن هم بررسی کردن بدن می

رود. از پنجه پاهای خود شروع یک تکنیک است که برای تمرکز بر احساسات جسمی بدن به کار می

های خاصی از بدن تمرکز کنید. این روی کنید، گهگاهی بر قسمتس به نقاط دیگر پیشکنید و سپ

شود. این روش مدیتیشن در طول های مختلف بدن میافزایش هوشیاری موجب رهایی فشارهای قسمت

های آموزشی را اداره می کند که در آن چند دهه اخیر مشهور شده است. کابات زین حتی کارگاه

دارند تمرکز ها بر هر قدمی که برمیکنند، آنانش، مدیتیشن راه رفتن را تمرین میگآموختدانش

 )بر روی« خوری، فقط بخور.روی، فقط راه برو. اگر میاگر راه می»کنند و به این عبارت قدیمی که می

با  و تواند با تمرکز حواس انجام شوددهند. او معتقد است که هر فعالیتی میآن تمرکز کن( گوش می

 توانید بیشتر با حرکات مدیتیشن در زندگی روزمره خود سازگار شوید.انجام این کار شما می
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 وضعیت بدن: نشسته، دراز کشیده یا در حال راه رفتن

خواهید هر دقیقه از زندگی خود را با تمرکز حواس زندگی کنید چه این تمرین را انجام دهید اگر: می

 خواهید در پارک قدم بزنید.خود لذت ببرید یا وقتی که می خواهید از زندگیوقتی که می

 

 مدیتیشن متعالی .3

احتمالًا اسم این مدیتیشن برای شما آشنا است، چرا که توسط پیروان مشهوری چون بیتلز معروف شد. 

به آمریکا  1950گردد که توسط ماهاریشی ماهش یوگی در سال اما قدمت آن به هزاران سال قبل باز می

آورده شد. این مدیتیشن مستلزم نشستن شما در دو روز و هر روز به مدت بیست دقیقه و استفاده از 

مانترا برای تمرکز در طول مراقبه است. در ابتدا، بیست دقیقه ممکن است زمان زیادی به نظر برسد، اما 

ه ماورای احساسات تری برساند کاین مدت زمان برای این طراحی شده است که شما را به آرامش عمیق

 های روزانه شما باشد. و استرس

خواهید اید و میقرارید، استرس زیادی دارید، یا از نظر روحی خستهبیاین تمرین را انجام دهید اگر: 

 آرامش درونی بیشتری داشته باشید.

 

 مدیتیشن محبت .4

چه مدیتیشن محبت به باشد، اگرکشف محبت برای دیگران، یک مدیتیشن معروف در مذهب بودا می

ای تعلق ندارد. این نوع مدیتیشن به متامدیتیشن نیز معروف است. در ابتدا دو یا هیچ مذهب و فلسفه

 ـاحساس سه نفس عمیق با بازدم  ـچاکرای قلب  های طولانی بکشید تا حرکت هوا را در قفسه سینه خود 

 بگویید:ها یا عبارات مشابه آن را به خودتان کنید. سپس این جمله

ممکن است خوشحال باشم. ممکن است حالم خوب باشد. ممکن است در امان باشم. ممکن است در 

 صلح و صفا زندگی کنم.

ها را در مورد یک دوست یا شخص دیگری که پس از گفتن این جملات محبت آمیز به خود، این جمله

 برایتان اهمیت دارد به کار ببرید:

است حالت خوب باشد. ممکن است در امان باشی. ممکن است در ممکن است خوشحال باشی. ممکن 

 صلح و صفا زندگی کنی.

سپس این جمله ها را خطاب به کل جهان بگویید و بخواهید همه موجودات آن خوشحال، خوب، در 

 اطآید ارتبای را که به سراغتان میامان و در صلح و صفا باشند. پس از آن با هر احساس گرم و یکپارچه
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 قرار کنید.بر

 

 ذاذان .5

ذاذان تمرین ذن بودیسم است و تمرکز آن بر رابطه بین ذهن و تنفس است. کارآموزان باید توجه خود 

های خود را بشمارند تا تمرکز ذهنی بیشتری به دست را به هر دم و بازدم معطوف کنند. گهگاهی نفس

نجام دهید. با شماره سه دم بعدی و با شماره آورند. با شماره یک عمل دم و با شماره دو عمل بازدم را ا

چهار بازدم بعدی را انجام دهید و به همین ترتیب تکرار کنید. سعی کنید تنها روی شمارش هر نفسی 

ه صورت تواند بکشید تمرکز کنید و ذهن خود را تنها به این کار مشغول کنید. این مدیتیشن میکه می

 ا آواز انجام شود.دسته جمعی گاهی اوقات نیز همراه ب

 وضعیت بدن: در این نوع تمرین بدن ممکن است در چندین حالت باشد.

 ـ پاها را به صورت ضربدری روی هم قرار داده به طوری که هر پا روی ران مخالف قرار گیرد.

 ـ یک پا روی ماهیچه ساق پای مخالف قرار گیرد.

 ـ روی زانو نشسته و پاها را زیر خود جمع کنید.

 ی یک صندلی که پشت آن صاف باشد بنشینید.ـ رو

 های خود یک آرامش عمیق تجربه کنید.خواهید همراه با تنفساین تمرین را انجام دهید اگر: می

 

 ویپاسانا .6

نیز  «مدیتیشن بینش یا نگرش»است و به « دیدن شکل واقعی چیزها»این لغت سانسکریت به معنی 

تر ساله بودا است که برای کمک به سطوح عمیق 2500نت معروف است. این مدیتیشن بخشی از س

شود به افکار و تجربیاتی که برایتان رود. در این مدیتیشن به شما آموزش داده میهوشیاری به کار می

کند توجه کنید. هرگاه یک برچسب آید برچسب بزنید و به چیزهایی که نظرتان را جلب میبه وجود می

شوید که هوشیاری خود را به همان موضوع اولیه که تنفس است برگردانید. ق میرا شناسایی کردید، تشوی

آید لحظه به لحظه روی دم و بازدم خود تمرکز کنید. هر زمان که یک احساس یا تفکر به سراغ شما می

توجه کنید که آیا این تفکر مربوط به پارس یک سگ، یک زانو درد یا یک تفکر و سپس بازگرداندن 

ها را به صورت دهد که ناظر افکار خود باشید . آنه دم و بازدم است. این کار به شما اجازه میتمرکز ب

 عینی مشاهده کنید.

 وضعیت بدن: چهار زانو روی تشک
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 یابی تمرینات شمابخش سوم ـ عیب

 
 آنچه خواهید خواند:

 یابی تمرینات مدیتیشنعیب 
  ؟ دهدچرا مدیتیشن من پاسخ نمی» پاسخ به سوال» 

 سخنان کریشنا مورتی درباره مدیتیشن 
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 لنگدفصل هشت : وقتی یک جای کار می

 
 :فصل یندر ا

 یابی تمرینات عیب 

 رفع کردن اشکالات شما 

  دهد؟چرا مدیتیشن من پاسخ نمی» پاسخ به سوال» 

 

ه باشید؛ را که باید، نگرفت ایممکن است در انجام تمرینات مدیتیشن اشکالاتی داشته باشید و آن نتیجه

تان نگاشته شده است. اشکال این فصل برای رفع اشکالات شما و از بین بردن نقایص موجود در تمرینات

 شوند.شما در مدیتیشن ممکن است در مواردی باشد که در ادامه شرح داده می

 

 عدم داشتن اطلاعات کافی در رابطه با مدیتیشن .1

توانید ا نمیها را بخوانید. شماید بازگردید و با تمرکز بیشتر آنبا دقت مطالعه نکردهاگر هفت فصل قبلی را 

بدون داشتن اطلاعات ذکر شده در فصل های یک تا هفت این کتاب نتیجه قابل توجهی از مدیتیشن 

نات یای به فصل هفت )انجام مدیتیشن( کنید چرا که انواع تمربگیرید. در مطالعه این کتاب توجه ویژه

 اند.های مهم در این فصل گنجانده شدهمدیتیشن و توصیه

 

 بافیمنفی. 2

شوند. افکار و احساسات منفی و بافی و مدیتیشن دو آبی هستند که در یک جوی جاری نمیمنفی

 ناخوشایند را کنار بگذارید و با دیدی مثبت به مدیتیشن بپردازید.

 

 داشتن درک نادرست از مدیتیشن .3

گوید: ذهنی که در کیفیت راستین مدیتیشن است یک ذهن ساکت و آرام است. این مورتی می کریشنا

اند؛ این سکوت، سکوت یک شب ساکت و آرام سکوت، سکوتی نیست که ذهن و اندیشه متصور شده

نیست؛ سکوتی است که در غیبت و توقف فکر وجود دارد ـ توقف فکر با تصاویر آن، با الفاظ آن و با 
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ات و تصورات آن. ذهنی که در کیفیت مدیتیشن است یک ذهن پاک و مذهبی است ـ مذهبی ادراک

ورای کارهای کلیساها و معابد؛ ورای هرگونه اوراد و شعائر! و در یک ذهن مذهبی است که عشق شکفته 

 گردد. و این عشق است که با هرگونه جدایی ناآشنا است. برای عشق، هر چیز دور نزدیکو متبلور می

است. در ساحت عشق نه وحدت است و نه کثرت؛ تنها حالتی هست که در آن هر گونه جدایی و تفرق 

مفقود است. عشق مانند زیبایی است. زیبایی برون از سنجش کلمات است و تنها از بطن این سکوت 

 خیزد. است که عمل و حرکت به معنای واقعی برمی

ن سبب عدم گرفتن نتیجه مطلوب شده باشد؛ جهت از احتمال دارد برداشت نادرست شما از مدیتیش

 های اول تا هفتم را مطالعه کنید.های نادرست فصلبین بردن این برداشت

 

 برنداشتن قدم آخر .4

اید حتماً به عقب برگردید و آن را اگر بخش یک قدم مانده تا مدیتیشن در فصل هفت را مطالعه نکرده

راری توانایی برق»از اصلی مدیتیشن همین یک قدم و در واقع همان بخوانید. فوت کوزه گری و پیش نی

 است.« ارتباط با من درون

 

 . عدم رعایت آداب5

ارند. دهد اثر بسیاری دای که مدیتیشن به شما مینتیجهپوشید در نحوه نشستن شما و لباسی که می

 یگری را انتخاب کنید و یا اگراید، حالت داگر حالت نشستنی را که در آن راحت نیستید انتخاب کرده

های راحتی استفاده کنید. ها از لباساید به جای آنهای تنگ و ناراحت پوشیدهبرای مدیتیشن لباس

چنین از پوشیدن لباس سیاه و تیره رنگ خودداری کنید؛ سعی کنید لباس روشن و ترجیحاً سفید هم

 بر تن کنید.

 

 داری صحیح از بدنعدم نگه .6

العاده از مدیتیشن داشت. حتماً به توان انتظار نتیجه چشمگیر و خارقشتن یک بدن سالم نمیبدون دا

هایی که درباره نگهداری صحیح از بدن در کتاب ذکر شده است توجه کنید تا این مشکل شما توصیه

 رفع شود. 
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ید بهتری که د برای آن ایم. در پایانتقریباً به انتهای فصل هشتم و قسمت اول کتاب )مدیتیشن( رسیده

نسبت به مدیتیشن پیدا کنید و با آن آشناتر شوید، سخنانی از کریشنا مورتی درباره مدیتیشن آورده 

 شود.می

 

 گویدکریشنا مورتی می

 ـبا همه شلوغی های های آن، با همه تجربهها و فعالیتمدیتیشن یعنی تجربه حالتی که در آن مغز و ذهن 

مطلقاً آرام گرفته است. نه این که به زور آن را وادار به آرام گرفتن کرده باشید؛ زیرا انباشته در آن ـ 

د: گویوجود دارد که میای کنید ستیز و دوگانگی وجود دارد. پدیدههنگامی که آن را وادار به آرامش می

وادار به آرامش های شکوهمندی داشته باشم و بنابراین باید ذهنم را من میل و آرزو دارم که تجربه»

تضاد و تلاش، هرگز نه چنان شکوهی را تجربه خواهید کرد و نه آرامش عمیق ذهن را. در حالت « نمایم

ولی اگر به بررسی و مشاهده حرکات ذهن بپردازید؛ اگر به نجواهای فکر گوش فرادهید؛ اگر نسبت به 

ه نحوه عمل آن عمیقاً آگاه گردید های آن و بها و لذتوجوهای آن، به ترسساختار شرطی آن، به جست

گیرد. این آرامش، آرامش خواب، رخوت و ملالت میانگیزی ذهن آرام خواهید دید گه به طرز شگفت

نیست؛ در این آرامش ذهن فوق العاده فعال و سرشار از انرژی است؛ و آرامش آن همچون یک دریای 

 موج است.ژرف و بی

فضایی نامحدود و بدون حد و مرز. عمق سکوت عین عمق  سکوت ذهن عین فضای خالی آن است ـ

 وجود ندارد.« مرکزی»ذهنی است که در آن 

گذاری یک زندگی صحیح مدیتیشن چیزی جز خودفریبی و فرار از خود نیست و چنین بدون پایه

ول امدیتیشنی فاقد هرگونه اصالت و ارزشی است. زندگی صحیح به معنای پیروی کورکورانه از اخلاق متد

چه اجتماعی نیست؛ بلکه عبارت است از آزاد بودن از رشک ورزی، حرص و آز و قدرت طلبی و هر آن

یابد، بلکه از طریق آورد. و آزادی از این چیزها از طریق اعمال اراده تحقق نمینفرت و خصومت به بار می

 طریق خوشناسی و خودآگاهی یابد و این آگاهی ازها تحقق میآگاهی گسترده و باز نسبت به عملکرد آن

 آید.یپش می

د ـ گردانگیز می، مدیتیشن تبدیل به نوعی احساسات هیجان«خود»های عملکرد بدون شناخت شیوه

 بنابراین فاقد معنا و ارزش است.

ترین چیز است؛ و اگر شما آن را نشناسید همانند انسان کوری هستید که در دنیایی العادهمدیتیشن فوق

اید. مدیتیشن یک امر ذهنی و عقلانی نیست، تنها هنگامی ها و انوار در حرکتای روشن، سایههاز رنگ
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های آن کیفیتی کاملاً کنند، ذهن و حرکتشوند و به صورت یک واحد عمل میکه قلب و ذهن یگانه می

ارآیی ها و عملکرد خود ککند. تنها در آن صورت است که ذهن نه فقط در اندیشهمتفاوت پیدا می

ای که گویی در فضای گسترده کند بلکه احساس آن نسبت به زندگی چنان استای پیدا میالعادهفوق

 رار دارد که همه چیز آن جزئی است.ق

 

 ای رستخیز ناگهان وی رحمت بی منتها

 ای آتشی افروخته در بیشه اندیشه ها

ن آمدی ن آمدی مفتاح زندا  امروز خندا

ن آمدی چون بخشش  و فضل خدا  برمستمندا

 خورشید را حاجب تویی اومید را  واجب تویی     

 مطلب تویی طالب تویی هم منتها هم مبتدا                                                                                                                                                                

 در سینه ها برخاسته اندیشه را آراسته                                                                                                                                                                                    

 هم خویش حاجت خواسته هم خویشتن کرده روا                                                                                                                                                       

 ای روح بخش بی بدل وی لذت علم و عمل                                                                                                                                                           

 ن علت آمد وان دوا باقی بهانه ست  و دغل کای                                                                                                                                                        
 

 

 شعر
 از حضرت مولانا
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 زندگی:  دوم قسمت

 

 
 بخش اول ـ موفقیت

 

 بخش دوم ـ معنای زندگی
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 بخش اول ـ موفقیت

 
 آنچه خواهید خواند:

 موفقیت چیست 

 توانید موفق شویدایمان به این که می 

 زندگی شادمانه 

 نقش ارتباطات 

 استراتژی 

 66 مدیران و کارآفرینان( نکته کاربردی برای ارتباط موثر )مناسب 

 بخش برای تغییر زندگیهایی الهامدرس 

 ... و 
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 فصل اول : موفقیت چیست؟

 
 :فصل یندر ا

 دانستن این که موفقیت چیست 

 ایمان به این که می توانید موفق شوید 

 زندگی شادمانه 

 
یلات، ای زیبا، تعطانهموفقیت یعنی چیزهای مثبت و عالی فراوان. موفقیت یعنی کامیابی شخصی؛ خـ  

مسافرت، وسایل نو، امنیت مالی و دادن بیشترین امتیازات به فرزندان. موفقیت یعنی به دست آوردن 

ها تحسین دیگران، رهبری، مورد احترام بودن در کار و زندگی اجتماعی. موفقیت یعنی رهایی از نگرانی

بع، یافتن شادی همیشگی و رضایت بیشتر از ها. موفقیت یعنی مناعت طها و شکستها، ناامیدیو ترس

زندگی و توانایی در کمک رسانی به کسانی که به آدم وابسته هستند. موفقیت یعنی فتح و ظفر، موفقیت 

پیشرفت و هدف زندگی است. هر انسانی خواهان موفقیت است. هرکسی بهترین چیزی را می خواهد که 

د. برپشتی و زیستن در حد متوسط لذت نمیحرکت لاک تواند ارائه دهد. هیچ کس ازاین زندگی می

کس دوست ندارد درجه دو باشد و احساس کند مجبور است آن گونه زندگی کند. یکی از مفیدترین هیچ

ی تواند کوه را جا به جا کند. باور کنید، به راستگوید ایمان میسازی عبارتی است که میتعلیمات موفقیت

وانند تتوانید. شمار افرادی که معتقدند میانید کوهی را جا به جا کنید و میتوباور کنید که شما می

 کنند. شاید گاهیها را به حرکت درآورند، زیاد نیست. درنتیجه، معدودند کسانی که این کار را میکوه

 معناست که آدم فکر کند می تواند فقط با گفتن کوه، حرکت کن! کوهیبی»اید که کسی بگوید: شنیده

کنند ایمان را با تفکر افرادی که این گونه فکر می« را وادار کند تکان بخورد. واقعاً غیرممکن است.

تواند آرزو کند کوهی خود به خود حرکت کند. اند. راستش را بخواهید، آدم نمیآرزومندانه اشتباه گرفته

توانید با آرزو کردن خود را در میتوانید با آرزو کردن خود را در هیأتی اجرایی جا دهید. شما نشما نمی

ا توانید بهایی با درآمد بالا جا دهید. شما نمیای پنج خوابه، با سه سرویس بهداشتی و یا در ردهخانه

توانید با ایمان کوهی را حرکت دهید. آرزو کردن خود را در موقعیت رهبری قرار دهید. لیکن شما می

توانید موفق شوید، به موفقیت برسید. در نیروی ایمان هیچ چیز توانید با ایمان به این که میشما می
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من مثبت هستم و من » مرموز یا سحرآمیزی وجود ندارد. طرز کار ایمان این است؛ ایمان به نگرش

وانم تشود. هنگامی که به من میباعث کسب نیرو، مهارت و انرژی لازم برای انجام دادن کار می« توانممی

شود. هر روز در سراسر کشور افراد جوان در م، معتقد باشید شیوه انجام دادن آن پیدا میآن را انجام ده

کنند تا روزی بتوانند از توفیق رسیدن به ها آرزو میشوند. هر یک از آنمشاغل جدید دست به کار می

ندارند. پس به  های عالی رامند شوند. ولی اکثر این جوانان، ایمان لازم برای رسیدن به درجهاوج بهره

های رفیع رسند. اگر معتقد باشند که صعود به بلندی غیرممکن است، نردبان منتهی به بلندیاوج نمی

ماند. ولی تعداد کمی از این جوانان به یابند و رفتار آنان در حد رفتار شخص متوسط باقی میرا نمی

دهند و به کار خود ادامه می« رسممی من به اوج»ها با نگرش راستی معتقدند که موفق خواهند شد. آن

رسند. با اعتقاد به این که موفق خواهند شد و این که غیرممکن نیست این با ایمان محکم به اوج می

آموزند که چگونه افراد موفق با مشکلات ها میکنند. آنافراد رفتار مدیران ارشد را بررسی و مشاهده می

نجام نحوه اکنند. ها نگرش و تفکرات افراد موفق را بررسی مید. آنگیرنشوند و تصمیم میرو به رو می
 )دیوید جی. شوارتز( آید.رسد که معتقد باشد از پس آن برمیدادن کار به ذهن کسی می

 

 موفقیت فقط شهرت و ثروت مادی نیست

ه د پول تا چدانینیازی نیست اهمیت ثروت مادی را برای شما بیان کنم چرا که خودتان بهتر از من می

که قابل خرید و فروش ای داشتن وسایل و کالاها و تقریباً هر چیز مادیحد در زندگی مهم است. برای 

علاوه حتی به دست آوردن باشد به پول نیاز دارید. اما این بدان معنا نیست که پول همه چیز است. به

ها هستند که هم . خیلیشودچیزی مثل شهرت هم که مادی نیست موفقیت صد در صد محسوب نمی

پول دارند و هم شهرت اما یک چیزی کم دارند. برای آشنا شدن با چند تن از این افراد به ادامه مطلب 

 توجه کنید.

 

 رابین ویلیامز )هنرپیشه و کمدین فقید آمریکایی( .1

مریکایی بود. ( هنرپیشه و کمدین آ2014اوت  11ـ مرگ  1951ژوئیه  21لورین ویلیامز )زاده رابین مک

وی برنده جوایز اسکار بهترین بازیگر نقش مکمل مرد، گلدن گلوب بهترین بازیگر مرد فیلم موزیکال یا 

کمدی، جایزه ساترن نقش اول مرد و گرمی شده بود. این جوایز همه چیزهایی هستند که یک کمدین 

واقعاً یک خوشبختی واقعی به آرزوی به دست آوردنشان را دارد؛ برای یک بازیگر داشتن چنین جوایزی 
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تر در های او بیشرسد. رابین ویلیامز در شیکاگو به دنیا آمد و در میشیگان بزرگ شد. فعالیتنظر می

 تلویزیونی به اوج شهرت دست یافت.ای سینما، تلویزیون و تئاتر بود. او با اجرای نقش در مجموعه

قرار « امپایر»مجله « د ستاره برتر تاریخ سینماص»از فهرست  63در رتبه  1997در ماه اکتبر سال ⏪ 

 .برگزید« ترین مرد زنده جهانبامزه»او را به عنوان « انترتینمنت ویکلی»گرفت. همان سال نشریه 

او، رابرت دنیرو و فرانسیس فورد کوپولا )که از همسایگانش بود( مالک رستوران روبیکن در سان ⏪ 

 فرانسیسکو هستند.

( استیون اسپیلبرگ بارها با او تماس گرفت و صدای او را 1993فهرست شیندلر )در زمان ساخت ⏪ 

روی بلندگو گذاشت تا ویلیامز بتواند برای بازیگران و عوامل فیلمش جوک تعریف کند و حال و هوای 

 ها را تغییر بدهد. ویلیامز اغلب از شخصیتش در پویانمایی علاء الدین بهره می برد.آن

 خوار شد.با موفقیت عمل قلب باز را پشت سر گذاشت و از آن پس گیاه 2009در ماه مارس  ⏪

با سلامت کامل از مرکز توان بخشی درمان اعتیاد به الکل مرخص شد. او پیش از  2006در سپتامبر ⏪ 

 هم یک بار بر اعتیادش به مواد مخدر و الکل غلبه کرده بود. 1980این در دهه 

(، بار دوم با 1987ـ  1988سه بار ازدواج کرد. بار اول با والری ولاردی ) ویلیامز در طول زندگی خود⏪ 

توان گفت او (؛ می2014ـ  2011( و بار سوم با سوزان اشنایدر )2001ـ  1989مارشا گریس ویلیامز )

 دو ازدواج ناموفق داشت.دست کم 

اکثر معیارهایی دارد که ما به  همه مواردی که درباره رابین ویلیامز بیان شد نشان از برخورداری او از

ها یاد می کنیم. رابین ویلیامز هم ثروت داشت، هم شهرت و محبوبیت و هم در کار عنوان موفقیت از آن

سالگی خود را دار زد  63ها بود. شاید شوکه شوید اگر بگویم این آدم موفق در سن خودش جزو بهترین

اش در منطقه غیرصنعتی تیبورون، کالیفرنیا، در خانهجسد او  2014اوت  11و خودکشی کرد! در تاریخ 

بعد از ظهر تأیید شد. پلیس  12:  02صبح پیدا شد و مرگ او رسماً در ساعت  11:  55حوالی ساعت 

کالیفرنیا تأیید کرد دلیل مرگ رابین ویلیامز خودکشی بوده است. او خود را در ویلایی که همراه همسرش 

برد و خود به آویز کرد. وی در چند سال اخیر از افسردگی شدید رنج میکرد، حلقدر آن زندگی می

گفت. چند بار نیز برای ترک مواد مخدر تلاش کرده بود. صراحت از مصرف کوکائین و الکل سخن می

سوزان اشنایدر، همسر رابین ویلیامز گفت که او در زمان مرگ به پارکینسون مبتلا بود. سوزان اشنایدر 

اری پارکینسون همسرش در مراحل اولیه بود، ولی او هنوز آمادگی لازم را برای اعلام عمومی گفت که بیم

 ابتلایش به بیماری نداشت. 
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در پنج ماه بعد از مرگ رابین ویلیامز، میزان خودکشی  2018بر پایه گزارش مجله پلاس وان در فوریه 

 ررابین ویلیامز آدم موفقی به شماا کرد. های عادی افزایش پیدبینیدرصد بیشتر از پیش 10به مقدار 

ترین چیز خودشناسی داشت برخوردار نبود. مهمترین چیزی که باید میآمد اما نه کاملاً. او از مهممی

 زند. هدف ما قضاوتانجامد و فرد افسرده به خودکشی دست مینبود خودشناسی به افسردگی می است.

 باور کنید پول و شهرت همه چیز نیست. رابین ویلیامز نیست، هدف این است که

 

 دان و خواننده(ساز، موسیقیسرا، گیتاریست، نویسنده، آهنگکرت کوبین )خواننده، ترانه .2

دان راک اهل آمریکا بود که بیشتر به ( موسیقی1994آوریل  5ـ  1967فوریه  20کرت دانلد کوبین )

گذار گروه گرانج نیروانا شناخته شده است. از کرت ی و بنیانسرای اصلعنوان خواننده، نوازنده گیتار، ترانه

ه گذارش بود موفقیت تجاری بکنند. گروهی که کوبین بنیانیاد می« صدای نسلش»کوبین به عنوان 

رتنی لاو خواننده و رهبر گروه هول ازدواج کرد و مدتی بعد با کو 1992دست آورد؛ کرت کوبین در سال 

پایانی  هاید. اما داستان او نیز مانند رابین ویلیامز پایان خوشی نداشت. او سالصاحب یک فرزند دختر ش

های زندگی زناشویی سپری سامانیچون اعتیاد به مواد مخدر، افسردگی و نابهعمرش را با مشکلاتی هم

اش گان در کنارش در خانهجسد کرت کوبین با مغز متلاشی شده و یک شات 1994آوریل  8کرد. در 

 افت شد و در مدارک رسمی پلیس علت مرگ، خودکشی اعلام شد.ی

 

 نگار آمریکایی(ارنست همینگوی )نویسنده و روزنامه .3

آور رتافتیم. شاید حیشنویم ناخودآگاه یاد اسم کتاب پیرمرد و دریا میوقتی نام ارنست همینگوی را می

نگوی از نویسندگان برجسته معاصر باشد که ارنست همینگوی خودکشی کرده اما حقیقت دارد. همی

ایالات متحده آمریکا و برنده جایزه نوبل ادبیات است. او از پایه گذاران یکی از تأثیرگذارترین انواع ادبی 

شود. قدرت بیان و زبردستی همینگوی در توصیف شناخته می« نگاری ادبیوقایع»موسوم به 

لقب داده اند. همینگوی نیز مانند « در ادبیات مدرنپ»ای بود که او را های داستانی به گونهشخصیت

های ناموفقی داشته است؛ در واقع او چهار بار ازدواج کرد. ارنست همینگوی در تاریخ رابین ویلیامز ازدواج

اندکو، خودکشی کرد؛ زنی باسهای محبوبش، دولول ساچمهمیلادی با یکی از تفنگ 1961ژوئیه  2

م کردند که ارنست مشغول تمیز کردن اسلحه بوده که تیری از آن در رفته و اش در ابتدا اعلاخانواده

 باعث مرگ وی شده است اما پس از پنج سال همسر وقتش، ماری ولش، به انجام خودکشی توسط وی 

 اعتراف کرد.
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 ویرجینیا وولف )نویسنده بریتانیایی( .4

سوی ای چون خانم دالووی، بهد که آثار برجستهنویس، ناشر و منتقد انگلیسی بونویس، مقالهبانوی رمان

های بین دو است. ویرجینیا وولف در سالفانوس دریایی و اتاقی از آن خود را به رشته تحریر درآورده

های اصلی انجمن روشنفکری بلومزبری های سرشناس محافل ادبی لندن و از مهرهجنگ جهانی از چهره

به زندگی خود  1941ای شد و در نهایت در سال بیماری روانی دوره بود. او در طول زندگی بارها دچار

 پایان بخشید.

 

 های ناموفق و افسردگیتوان نام برد؛ افراد مشهور و ثروتمند زیادی هستند که با ازدواجموارد زیادی را می

رد. گیشأت میها از ضعف در معنویت و ایمان ناند. همه ایناند و حتی به خودکشی دست زدهدرگیر بوده

زمانی که به خودتان ایمان نداشته باشید، به خدای خودتان نیز ایمان نخواهید داشت و زمانی که به خدا 

ناراحت نشده باشید بلکه این  از این موارد پندارید. امیدوارمایمان نداشته باشید همه چیز را پوچ می

 «.مادی نیست موفقیت فقط شهرت و ثروت»درس بزرگ را آموخته باشید که : 

 

 زندگی شادمانه

 ـ کافی است از خود بپرسید که آیا شادید، تا دیگر شاد نباشید. )استوارت میل(

ر توانند دها میگوید: شاید فکر کرده باشید انسانچنین می« اندیشه ناب 42»مارک ورنون در کتاب 

ا یا ساندویچ قلوه خوشمزه است یمواردی با یکدیگر به توافق برسند. البته نه مواردی از این دست که آ

آور یا این که آیا شلوارهای دمپاگشاد شاهکار صنعت مد هستند یا مایه خجالت این صنعت، بلکه تهوع

مواردی مثل این که شاد بودن یعنی چه. تردیدی وجود ندارد که این پرسشی تفکربرانگیز است. اما پس 

بدیل، غنی و انقلابی در عصر اینترنت، این ل بیسا 25سال فلسفه و  2500هزار سال حیات،  250از 

ست نماید که اتفاق نظری حاصل شده باشد. هر چه باشد، لبخند که نشانه شادکامیامیدواری معقول می

زبانی جهانی است. و شادی باید موضوعی مورد توافق باشد چرا که دلیل زیستن است. با این همه، تاریخ 

ی باورانی که شادمانبینانی در کار بوده اند، لذتآب چشم. همیشه خوش شادمانی یک داستان است پر از

اند. آریتیپوس کورنایی کسی بود که در تمام را با لذت و تلاش در به حداکثر رساندن آن یکی دانسته

وجوی لذت بود و فرد باهوشی هم بود، چرا که فقط کسی به بزرگی بقراط توانست زندگی در جست

تواند او را برده امیالش سازد و بدین ه او یادآور شود که لذت باوری عنان گسیخته میتوبیخش کند و ب

ترتیب شادمانی را کاملاً از او سلب کند. پاسخ آریستیپوس ساده و افراطی بود، هدف او به خود روا داشتن 
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میال خود را در لذتی بود حتی بیشتر از آنچه امیالش در پی آن بود؛ و بر این اساس، او بود که مهار ا

دست داشت، نه امیالش مهار او را. رویکرد او اما یک ایراد داشت. لذت بیش از اندازه ممکن است منجر 

به درد و حتی مرگ شود. دیونیزوس اول سیراکوزی، از ارادتمندان آریستوپوس، این را هنگامی دریافت 

در واکنش به این فانی را وداع گفت. که در پی یک دوره طولانی نوشخواری سرخوشانه اما مرگبار دار 

ه سبب آنچه ک او گفت کهرویداد، هگسیاس، یکی دیگر از پیروان آریستوپوس، فلسفه او را وارونه ساخت. 

توانند تا این اندازه به هم از آن جا که لذت و درد می شادمانی است پرهیز از درد است نه افراط در لذت.

ماند: حذف هر دو، که همان انتحار است. این نتیجه گیری لقب ینزدیک باشند، تنها یک راه باقی م

شک خطیبی تأثیرگذار بوده است چرا را برای هگسیاس به ارمغان آورد. هگسیاس بی« سخنگوی مرگ»

هایش در اسکندریه منجر به سلسله انتحارهایی در میان شاگردانش شد. حتی اگر هم که خطابه

شان به قیمت ناشادمانی مربیانشان تمام شد، پرده باشند، شادمانیشاگردانش خرسندانه تن به مرگ س

 نظرانالخطابه کردند. از آن هنگام به بعد، صاحبمربیانی که از فرط اندوه و عذاب هگسیاس را ممنوع

وجویش کرد. لذت اند که لذت چیزی نیست که بتوان باری به هر جهت جستاخلاقیات تأکید کرده

چنین پرسش دیگر آن است که یک فرد انسانی چه تأثیری سازد. همان را مختل میباوری شادمانی دیگر

تردید شادمانی افراد وابسته است به بسیاری چیزهایی که فرد تواند بر شادمانی خویش بگذارد. بیمی

 و ها ندارد یا لااقل چندان کنترلی ندارد: مهیا بودن آب و غذا، مهر و محبت دوستانهیچ کنترلی بر آن

ها آسان در دسترس خانواده، یا دور ماندن از تبهکاری و مصیبت. حتی امروزه هم برخی از این ضرورت

لااقل دو سوم جمعیت جها نیست و مابقی هم سایه تهدید از دست دادن این ملزومات را همیشه بالای 

ر چند هدکفا شو؛ اند به درون بازگرد و خوکنند. از این روست که کلبی مسلکان گفتهسرشان حس می

سازد. رواقیون آموزه دیگری دارند، در جهت جریان بهره میاین رویکرد فرد را از شادی با دیگران بودن بی

آب شنا کن ـ که خوب است تا جایی که جریان آب بیشتر از ترافیک شهری هم روان نباشد. مسیحیت 

وز سنت آگوستین، چهره شاخص بعدها رویکردی افراطی در قبال این مسئله در پیش گرفت. یک ر

های میلان از کنار گدایی گذشت. این اتفاق به روشنی در خاطر الهیات در دوران اولیه کلیسا، در گذرگاه

کرد. اندوهی عمیق سنت آگوستین را خندید و شوخی میسنت آگوستین ماند چرا که مرد گدا می

ای بود که بنا بود در حضور ماده کردن خطابهفراگرفت؛ او در زندگی مرد موفقی بود، آن روز در حال آ

 ترین فرد آن سرزمین یعنی امپراتور ایراد شود.  سرشار  بود از بلندپروازی و انرژی، نه تنهـا به دلیلمهم

اش. و با این حال، با دیدن آن گدای خندان که در اش که به دلیل آرامش و شادکامیهای مادیموفقیت

 با درماندگی مطلق رو به همراهانش کرد. این گدا با همه تنگدستی شادی زد،فقری مطلق دست و پا می
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دانست شادی مرد گدا توهمی بیش داشت اما او نداشت. و بدتر از آن این که هر چند سنت آگوستین می

گفت راهی که در پیش نیست ـ شاید شادی حاصل نوشخواری یا دیوانگی ـ همان شادی هم به او می

ب ای منجر شود که باید در قلساختگی و نمایش بوده و هیچ گاه ممکن نیست به سادگی گرفته سراسر

 توان آنچون خورشید و عطش است؛ نمیشادکامی باشد. سنت آگوستین بعدها دریافت که شادی هم

 که یک بار برای همیشه آن را برطرف کرد و همواره سیراب ماند. اما چرا اینهیچ مانعی دید یا آنرا بی

ه کگونه بود؟ اگوستین بر این نظر بود که این وضعیت ناشی از شوق انسان به یگانه بودن است. چنان 

شان هویدا بوده است. ها در غرور همه اخلافدر داستان سقوط آدم و حوا آمده است، گناه نخستین آن

 تار دور باطلیداستان شرارت بشری سراسر نتیجه توکل نداشتن بر خداوند است. زنان و مردان گرف

 گیرد. وضعیت چنان وخیمره و تار، دربرمیهای ابری تیهیچ اختیاری در زیر آسمانهستند که آنان را بی

گیرد شادی در این زندگی دست یافتنی نیست؛ تنها پس از مرگ و نیز است که آگوستین نتیجه می

مند خرسندی باشند و آن توانند مطلقاً آرزومرگ خویشتن خودخواه است خویش است که افراد می

هنگام هم تنها در صورتی که خداوند نجاتشان داده باشد. نگاهی به دور و اطراف جهان بیندازید؛ نیازی 

نیست مسیحی باشید تا اعتراف کنید در این بدبینی آگوستین حقیقتی عمیق نهفته است. اما همه 

بردند. ان در طغیان علیه الهیات به سر میمسیحیان موافق او نبودند. تا فرارسیدن عصر روشنگری، متفکر

ام نوشته کردند. جرمی بنتها به پیشرفت بشری تعبیر میبینی بازیافته چیزی بود که آنپایه این خوش

 ـچه در نتیجه کشت و کار بهتر و افزایش « مجموع آسایش ]بشری[ پیوسته در حال افزایش است»است: 

ر عقلانی. بیشترین شادمانی برای بیشترین افراد نه تنها ممکن های آشکاجمعیت، چه در نتیجه پیشرفت

ن اند. ایترین قرون عنوان کردهبینان قرن هجدهم میلادی این قرن را شادمانهبلکه ضروری است. خوش

اندیشه رواج یافت که شادمانی نه تنها خوب است که داشتنش حق است. با این حال، تلقی این گروه 

چون ژان ژاک نده بود که شادمانی آن گدای میلانی. پیروان امروز بنتام همهمان قدر سست و شکن

کنند که پیشرفت ممکن است باعث افزایش شادمانی نشود، بلکه روسوی تقریباً معاصر او، اعتراف می

تواند از سه راه عملًا آن را تضعیف کند. نخست آن که پیشرفت مبتنی بر عواملی است، مانند حتی می

چون زیاده خواهی را ویی، که خود عامل نارضایتی است. دوم آن که پیشرفت امیالی همجرقابت

آورد، مانند انگیزد، و همین امیال اسباب نارضایتی اند. و سوم آن که پیشرفت انتظاراتی به وجود میبرمی

 همه ایندر بحبوحه »همین میل به شادمانی، که عامل تشویش و ناآرامی هستند. روسو گفته است: 

فلسفه، انسانیت، ادب و نزاکت و پند و اندرزهای متعالی، هیأت بیرونی ما فقط ظاهری سطحی و 

 «شادمانی.حکمت و لذت بیفضیلت، خرد بیکارانه دارد: شرافت بیفریب
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اگر درباره شادمانی نتوان به توافقی چندان قطعی رسید، شاید باید راهکار دیگری را برای به نتیجه 

یست. چ« ناشادمانی»هایی تعیین کرد برای این که اره این موضوع آزمود. شاید بتوان نشانهرسیدن درب

پیچد و در حال جان دادن است، اما رحم را در نظر بگیرید که از درد به خود میقربانی یک بیماری بی

انی از ناشادم ای قطعیدهد پزشکان برای تسکین دردش اقدامی کنند. آیا این می تواند نمونهاجازه نمی

ا اش را بست و آن هم با چه اقتداری. او، با آن که واپسین روزهای زندگیباشد؟ پاسخ اپیکوروس منفی

چنان دارویی هم مانند آسپیرین در اختیار داشته باشد، آنکه آنکرد بیدرد کشنده سنگ کلیه سر می

در حقش کند و او را رها سازد، بلکه  در بستر مرگ دراز نکشید و آرزو نکرد که آن بیماری کلیوی لطفی

کرد تاب آوردن امر وحشتناک آسان است چون پرداخت و ادعا میبا گشاده رویی به استراحت می

توانند هر رنج و عذابی را مهار کنند، سازند چنان خوشایندند که میچیزهایی که زندگی را شادمانه می

های همنشینی با دوستان را به خاطر آورد تا شادمانی های آتش را؛ فقط کافی بودچنان که پتویی شعله

دردش در مقایسه با آن کمرنگ جلوه کند. به واقع، از آن جا که خاطراتش بس قدرتمند بودند، شادمانی 

حاصل از آن ها هم عمیق و اساسی بود. پرستار او آرامشی ناشی از خرسندی بود. پس با آن که آرامش 

د، این ناشادمانی است که طی توافقی صریح و روشن تبدیل به داوطلبی از کناپیکوروس بعید جلوه می

ای باشد و در واقع شود. با این حال، شاید این داستان به خودی خود گویای نکتهدور خارج شده می

چنان سازد. همگویای سه نکته. نخست این که فکر کردن به شادمانی، به خودی خود، شما را شادمان نمی

اند. نشتان نمیکند، مطالعه شادمانی هم خود به خود لبخند بر لبتن لزوماً شما را خردمند نمیکه آموخ

ه گیرد احساس مسئولیت بخواهد سیگار را ترک کند. تصمیم میفردی سیگاری را در نظر آورید که می

قاتی ند پرهیز کند، اوکنهایی که افراد بنا به عادت دائم سیگار روشن میخرج دهد؛ مثلاً از رفتن به مکان

ای کند میل به سیگار کشیدن دارد با کارهای دیگر پر کند، و با دوستان استوانهرا که معمولًا حس می

خواهد این فرد میاز آن پس، شکل وفادار اما مخربش برای همیشه وداع کند. این عملی ارادی است. 

ای که فرد از شود. همان لحظهین جا آغاز میاما گرفتاری از هم«. کنممن سیگار را ترک می»بگوید که 

شود: پیش از این چند بار خواهد این کار را انجام دهد، در عزمش عمیق میپرسد چگونه میخودش می

سعی کرده سیگار را ترک کند؟ این کار تا چه حد دشوار خواهد بود؟ مگر قرار است زندگی بدون سیگاه 

شده است که این حرکت، از تصمیم به ترک سیگار تا صحبت کردن چقدر طولانی تر شود! سارتر متوجه 

ت از اول شخص به سوم شخص است. در چنین حرکتی، فرد دیگر فقط در لحظه حال درباره آن، حرک

ان رسد چون تنها باید در همکند، در حالی که کنار گذاشتن سیگار نسبتاً ساده به نظر میزندگی نمی

 یبیند که به زندگگیرد. اما به جای آن، فرد خود را میتصمیم به ترک آن میای انجام شود که فرد لحظه
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پرسد آخر چگونه قرار است سیگار را ترک کند. و شاید به دهد و از خود میدر وضعیت سابق ادامه می

هایی توانند غیرسیگاری شوند، بلکه همیشه سیگاریگویند هیچ وقت نمیهمین دلیل باشد که مردم می

کنند سیگار را ترک کنند! صحبت از شادمانی هم چنین تأثیری دارد. خواهند ماند که سعی می باقی

شادمان بودن وضعیتی ناخودآگاه است؛ توجه بیش از اندازه به آن دستیابی به آن را بسی دشوارتر خواهد 

ر شاد ، تا دیگکافی است از خود بپرسید که آیا شادید»کرد. یا چنان که جان استوارت میل گفته است: 

 کنید. این پنداری طبیعی بهدوم این که شادمانی آن چیزی نیست که احتمالاً شما فکر می« نباشید.

شود لذت گذراست و شادمانی رسد که شادمانی را معادل لذت بدانیم، تا آن هنگام که روشن مینظر می

امت و عزت نفس یا تعهد و وابسته است به چیزهایی که ربطی به لذت ندارند، چیزهایی مانند کر

پذیری. ارسطو این را دریافته بود که اظهار کرد شادمانی تجربه نیست، بلکه فعالیت است؛ بیشتر مسئولیت

چون عشق است، به همان به دوستی کردن مانند است تا به لذت بردن یا به بیان دیگر، شادمانی هم

توانید تب و تاب احساسات پرسوز و گداز باشید، می آنکه پیوسته درتوانید عشق بورزید بیترتیبی که می

شادمان باشید فارغ از آن که در برخی لحظات خاص چه احساسی داشته باشید. شادمانی ممکن است با 

 تریندار شدن کاری است که اکثر مردم غریزتاً باور دارند یکی از بزرگبچهدرد هم در ارتباط باشد. 

آور و ها همان اندازه که شادیدهد که بچهآورد، اما تحقیقات نشان میهای زندگی را به بار میشادی

انگیزند. در هر صورت، کفه ترازو به ضرر لذت مادر یا پدر هیجان برانگیزند اضطراب و تشویش هم برمی

ها آن قدرها هم نعمت بزرگی نیستند بلکه از این کند اما معنایش آن نیست که بچهبودن سنگینی می

اند تر از شادمانی و شادیها هم بخشی از ضرورت رسیدن به درکی گستردهتوان دریافت که بچهمیرهگذر 

چون بخشش، امیدواری و عشق. در این مورد هم شادمانی ناشی از کل ست همهاییکه شامل شاخصه

مستقیم رای گهگاهی و غیشیوه زیستن است. شادمانی به مثابه لذت و فقط لذت، در بهترین حالت رابطه

دارد با این امور نیک. فیسوفان یونان باستان هم این را دریافته بودند. آنان گریزان بودن شادمانی را در 

به معنای خوب و « او(. »eudaimoniaبردند گنجانده بودند: اودایمونیا )ای که برایش به کار میکلمه

دمانی امری قدسی است، بلکه آن است به معنای خدا یا روح. معنایش تنها این نیست که شا« دایمون»

ست ناشناخته، نامعلوم و ناواضح. این دو تناقض نخست که شادمانی هم، مانند خدایگان و الهگان، امری

است. از یک لحاظ  شوند: شادمانی نتیجه ضمنی یک زندگیدر مورد شادمانی به نکته سوم منتهی می

هد د. انسان شادمان است به دلیل آنچه که انجام میکاملاً روشن است: هیچ کس در خلأ شادمان نیست

جایی که هست. پس این پرسش جدی که دارد و آندلیل آن کسی که دوست میو آن که هست؛ به 

 توانم شادمان باشم تلویحاً به معنای پرسشی دیگر است: چگونه باید زندگی کنم؟ این پرسشیچگونه می
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شود این ضمنی بودن شادمانی به همین جا ختم نمی قرار گیرد. است که باید بیش از هر چیز مورد توجه

چرا که اگر زندگی معینی را در پیش بگیرید تا شادمان باشید، شادمان نخواهید بود. در نظر بگیرید 

های خودیاری باید انجام دهید تا به شادمانی دست یابید: دوست برخی از کارهایی را که به پیشنهاد کتاب

ه دهند چرا کها چنین کارهایی را پیشنهاد میوسل به دین یا پیگیری اهداف. این کتابپیدا کردن، ت

. اندترین زندگان عالمدهند افراد مذهبی، که دوستانی دارند و اهدافی، در شمار شادمانشواهد نشان می

ا از سر ربا این حال، تبدیل کردن این بینش به یک رهنمود یعنی پیگیری روالی نادرست؛ یعنی سرنا 

ها به گشادش نواختن. روی آوردن مؤمنان به مذهب با هدف شادمانی نیست بلکه به دلیل عشق آن

کنند چون یکدیگر کنند تا شادمان شوند بلکه دوستی میخداوند است. دوستان با یکدیگر معاشرت نمی

نا د بلکه زندگی را پرمعکنند تا به شادمانی برسنها برای خود اهدافی تعیین میرا دوست دارند. انسان

اهدافی هستند. پس تلویحاً شادمان هم هستند، یعنی  یابی بهیابند و به همین خاطر در پی دستمی

کوس رساند؟ سکستوس امپریشادمانی نتیجه ضمنی شیوه زندگی آنان است. این حقیقت ما را به کجا می

رساند. داستان آپلس نقاش که در حال میکند که در این مورد به ما یاری شکاک داستانی را روایت می

رفته تا هنگامی که نوبت رسیده است کشیدن تصویری از یک اسب بوده است. همه چیز خوب پیش می

کند اما هر بار از نتیجه های مختلف را امتحان میبه کشیدن کف و عرق دور دهان اسب. آپلیس تکنیک

د و به دارکرده برمیمویش را تمیز میرا که با آن قلمناراضی است. عاقبت، مستأصل و ناامید، اسفنجی 

افتد و نقشی کامل از کف و کند، به زمین میکند. اسفنج به پوزه اسب اصابت میسمت تابلو پرتاب می

 گذارد. شادمانی حاصل بخت و اقبال است، اما بخت و اقبال خود حاصل زیستن است.عرق بر جای می

رفت، مغز بزرگی داشت و در طول ده ها هزار سال تکامل، ی دو پا راه میروزگاری موجودی بود که رو

اش یکی ترس های روحی منفیهای روحی روانی منفی و مثبت را از سر گذرانده بود. وضعیتیتوضع

انگیخت و دیگری ستیزه جویی که او را به جنگیدن ترغیب بود که میل به پرواز و مهاجرت را در او برمی

فتارها رهای روحی مثبت نیز لذت و رضایت خاطری بود که مزیتش مفید ساختن دیگر عیتکرد. وضمی

در مسیر بقای آن موجود بود. این موجود بسیار موفق بود، چنان موفق که دیگر تابع تغییرات آنی و 

توجیه ناپذیر محیط طبیعی زندگی خود و تکنولوژی پیشرفته نبود، تغییراتی که خود عاقبت سازنده 

هانی فوق العاده سودمند برای زندگی کردنش شد. این موجود دیگر چندان نیازمند گریز یا نبرد نبود ج

شد. و دیگر لازم نبود بابت رفتارهای خوبش تشویق شود چرا که به ندرت با خطرات مرگبار رو به رو می

تدریج تغییر کرد:  چون خوردن. سپس اوضاع بههایی سودمند همچرا که آسان بود انجام دادن فعالیت

 خوردن به قدری آسان بود که چاقی فراگیر شد. و این معنایش کاهش تدریجی طول عمر ایـن مـوجـود
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که اموری مانند خوردن که پیش از آن فقط تر آنبود ـ برای نخستین بار در طول تاریخ تکاملش. عجیب

ودات تبدیل شدند. حالا برخی از این ای در میان این موجبخشیدند به عامل ناشادمانی گستردهلذت می

کردند کارهایشان شناسان نه تنها گمان مینامیدند و برخی از این عصبشناس میموجودات را عصب

کردند دارند از جوهره وجود چنین تصور میشان است بلکه همنوعانهایی درباره مغز همآشکارکننده تازه

ای در تحقیق و مطالعه ایجاد دارند. پس زمینه تازهرمیآنچه قرار بوده چنین موجودی باشد پرده ب

ها واقعاً باهوش بودند؛ قرص پشت قرص و درمان پشت درمان (. آنontoscienceی )کردند: علم هستمی

کردند که مستقیماً، از طریق تغییر دادن فعالیت شیمیایی و الکتریکی مغزهای بزرگ اختراع می

ها بر این باور بودند که خود و گذاشت. آنها تأثیر میوحی و روانی آنهای رشان، بر وضعیتنوعانهم

توانستند قدر نمیاند. همانهای تکاملی خود شدهشان، به عنوان یک گونه زیستی، قربانی توفیقنوعانهم

ستند نتواو همان قدر نمی توانستند روی چهار پا راه بروند؛میل به پرخوری را در خود تغییر دهند که نمی

 توانستند روی درخت زندگی کنند.شان رنگ شادمانی ببینند که نمیدر محیط زیست دستکاری شده

 های درمانیها و شیوهتوانستند قرصبله، اوضاع از این قرار بود. اما هستی عالمان راه حلی داشتند: می

درست باشد. مغز را اختراع کنند که به این موجود مصیبت زده امکان دهد بار دیگر شادمان و تن

عالمان نام ای دستکاری کنند که به این قابلیت دست یابد. یکی از هستیتوانستند مستقیماً به گونهمی

ه آیا اطلاعی کردند ککتاب دنیای قشنگ نو آلدوس هاکسلی را شنیده بود، گرچه مفسران بعدها ابراز بی

نامید. برخی از دیگر موجودات « سوما»اش را پروژه وژهاو واقعاً کتاب را خوانده است یا نه. این دانشمند پر

های شیمیایی یا الکتریکی هستند و کردند فراتر از ماشینها حس میبه این پروژه اعتراض کردند. آن

شود؟ و پرسیدند: پس جنبه معنوی زندگی چه میها میشان کرد. آنچون موتور تنظیمتوان همنمی

بَه! این خرافات قدیمی را فراموش کنید. این ها مال دشت »کردند که: ش میها پرخاعالمان به آنهستی

ر ها بتوانند در اکثبعضی نگران بودند که اگر هم قرص« ها!و دمن است؛ زندگی شهری را چه به این حرف

 هایکنند احتمالاً فارغ از وضعیتشان میها مفید واقع شوند، کسانی که مصرفها و ناخوشیناشادمانی

دهند اما دیگر نه به رشد و شکوفایی واقعی دست خواهند یافت، حاد روحی ـ روانی به زندگی ادامه می

 هوم، ولی آخر ما برای»اندیشیدند که: عالمان این گونه مینه به خلاقیت، نه به شور و عشق. اما هستی

« اند.حلها بهترین راهقرص توانیم بکنیم؟ نه، به نظر مااین همه مشکلاتی که داریم چه کار دیگری می

دیگران بر این نظر بودند که اگر به عنوان یک گونه زیستی یک بار توانسته اند محیط زیست خود را 

توانند تر. این موجودات زنده میتوانند ـ شاید این بار کمی عاقلانهتغییر بدهند، پس مسلماً دوباره هم می

 لـذت امانوجوی بـیتوانند از جسـتها مـیآن نند.ـزندگی ک که نه تنها زندگی کنند که خوببیاموزند 
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ها را این چنین ناشاد ساخته، و عادات و صفاتی تازه در خود ایجاد کناره بگیرند، جست و جویی که آن

یستند، نگرها به دیده شک میعالمان به این گفتهشان شود. هستیکنند تا به یک زندگی خوب رهنمون

کایت از اصول اخلاقی دارند، یعنی طرز تفکری عمیقاً غیرعلمی که فیلسوفان و عالمان هایی که حگفته

ناپذیر تکامل اند. و در هر حال، اخلاقیات هیچ سازشی با نیروهای مقاومتعلوم الهی تداومش بخشیده

تند وانسو آن قدر هم پول داشتند که ت« قرص بخورید!»عالمان کماکان اصرار داشتند که: ندارد. و هستی

 مین منوال. شان را اشاعه دهند. و آن موجودات هم به هبا آن پیام

 جا که نادانی موهبت است، دانا بودن حماقت است. )توماس گری(ـ آن

ها است( متوجه شد که در مغزش یک روز هومر سیمپسون )شخصیتی کارتونی در سریال سیمپسون

نرم خاکستری مغزش جا خوش کرده بود، گرم و نرم های یک مداد شمعی دارد. مداد شمعی میان لایه

مثل سوسکی لای نمد. از قرار معلوم، هر تأثیری که مداد شمعی ممکن است داشته باشد ناچیز و کم 

خواست یک جعبه کامل مداد شمعی را توی جا بود، از وقتی هومر بچه بود و میها آناهمیت است. سال

ها بیرون پریدند به جز این سه نیمه کاره ماند. همه مداد شمعیدماغش فروکند، آزمایشی که با یک عط

داند قضیه چه یکی که میلی به بیرون آمدن نداشت. اما هومر هیچ حواسش به آن نبود. هومر حالا می

ر انگیز است هم هشدابوده، اما دیگر پریشان شده و تصمیم دارد مداد شمعی را درآورد. نتیجه هم شگفت

بیند به چه آید و میگیز است چون بعد از درآوردن مداد شمعی، هومر به خودش میدهنده. شگفت ان

ای مجهز شده است. قدرشناسی بیشتری که نسبت به جهان پیدا کرده درک و نیروهای فکری تازه

تر کند و به ویژه او را به لیزا، دختر باهوش و تا حدی ترسناکش، نزدیکبرداشتش را از زندگی دگرگون می

اش را پیش خودش نگه دارد. بینی تازه یافتهتواند روشنکند. و هشدار دهنده است چون هومر نمیمی

مزه بودن داستان یک آن چیزهایی که قبلاً از نظرش پنهان مانده بود ـ کمبود امنیت در محل کار، بی

 ستان هومر کوسکشند. در این دافیلم سینمایی ـ حالا به طرز تحمل ناپذیری خودشان را به رخش می

خواهند درباره آن ها نمیکنند؛ آنآورد و همه اطرافیانش طردش میرسوایی هر دو را به صدا در می

مه شان است چیزی بدانند. یعنی ههایی که زندگی آبستنکنند یا ملالچیزهایی که زندگی را تهدید می

با شادمانی دارد: نادانی موهبت است. دهد عقل و هوشمندی رابطه معکوسی به غیر از لیزا، که توضیح می

گیرد: زندگی کردن بدون آن مداد شمعی، یا برگرداندن آن به جای هومر رو در روی یک انتخاب قرار می

 گرداند. چی جراح، مداد شمعی را به داخل مغزش برمیاولش. مو، کافه

ول فته شده است، مارک کینگها گرسریال کارتونی خانواده سیمپسون 2001این داستان را، که از فصل 

 در کتاب مداد شمعی در مغز: تولید شـادمـانی در زمانه هومـر بازنویسـی کرده اسـت. او از ایـن داسـتان 
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وجوی گرایانه درباره جستهای فایدهاستفاده کرده است تا معمایی را به تصویر بکشد که همراه با اندیشه

انید توسازد، چنان شادمان که نمیکنید که شما را شادمان می شود. ماشینی را تصورشادمانی مطرح می

خواهد باشد( تشخیص دهید. آیا خودتان را به آن این شادمانی ساختگی را از اصل آن )حالا هر چه می

کنند که این گونه شادی کنند، شاید چون حس میکنید؟ اکثر مردم این کار را نمیماشین وصل می

ترسند که یک ماشین شادمانی همیشگی دان اصیل نیست، یا شاید چون میچنان تصنعی است که چن

شود انتخاب هومر بسیار جالب باشد. او که موجب وضعیتی ستمگرانه باشد. و همین است که باعث می

 گناه هومرتواند این وضع را تحمل کند. اش، ولو یک مداد شمعی، جدا شده است نمیاز اسباب شادمانی

دهد، محصول عصر روشنگری است. بسیاری از فیلسوفان عصر را به دانش ترجیح میکه مداد شمعی 

ها با کرد. آنها را دفع میروشنگری از آرامش حاصل از نادانی آگاه بودند، اما این آرامشی بود که آن

 در پی آن بودند تا از تاریکی« جرئت کنید و خودتان بیندیشید!»شان که طنین ندای کانت در گوش

د توانپنداشتند که دانش سرانجام میها میتواند عذاب آور باشد. آنآن که نور خود می ادانی بگریزند، بان

شادمانی به بار آورد. و ایمان داشتند بشر اغلب اوقات ناشادمان است نه به خاطر این که اندوه و عذاب 

فته بندد. بارون دولباخ گر ما میوضعیت طبیعی ماست بلکه چون نادانی راه دست یابی به شادمانی را ب

ها مانند کمبود دانش در بسیاری از گرفتاری« اند.مردم تنها به این دلیل ناشادند که نادان»است: 

عدالتی، تعصب، باورهای غلط و مناسک نادرست هویدا است اما ـ بنا به عقیده متفکران عصر    بی

ر واقع، د شوند.همان نسبت بیشتر و بیشتر شادمان میروشنگری ـ با برافتادن نقاب نادانی، افراد به 

رسیدند پهمسان انگاری سرراست دانش با شادمانی تقریباً بلافاصله مورد پرسش قرار گرفت. برخی می

اش دار، که در عقاید تجاریچه کسی قرار است چه کسی را شادمان سازد؟ دانش یک کارخانه« دانش»

های مردم. که به کارش رونق ببخشد اما تنها به قیمت جان و مال توده دهدآشکار است، به او اجازه می

فردشان آشکار است، شاید رضایت خاطر آن ها را تداوم و دانش مردان، که در نظم اجتماعی منحصربه

شوند. پس حالا پرسش شود نه درست دیده میها نه صدایشان شنیده میبخشد اما در این میان زن

رای که پایه هایی قوی بد و آن این که آیا دانشی دست یافتنی برای بشر وجود دارد شودیگری مطرح می

شادمانی بسازد و اگر وجود دارد چگونه دانشی است. کدام مرام سیاسی یک جامعه پویا و شکوفا را به 

؟ مکند ـ سوسیالیسم یا کاپیتالیسم؟ و چه نوع از سوسیالیسم یا کاپیتالیسبهترین شکل سامان دهی می

با این حال اندیشه  چندان جای تعجب ندارد که گزینه نادانی کماکان جذابیتش را حفظ کرده است!

ای مان را برای زندگی بدون مدادشمعی جزم کند. این اندیشه گونهدیگری هم هست که شاید عزم

 ت.اس شود به ایجاد دگرگونی در آن سطری که از توماس گری نقل شدهتمایزگذاری است که منجر می
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مرکب نابخردانه و جهل بخردانه. جهل مرکب نابینایی این تمایزگذاری ایجاد تفاوت است میان جهل 

اند و گمراه شده اند یا خودخواسته راه جهل افرادی کله شق است که یا رسماً عقل خود را از دست داده

ظ کند اما این شادمانی سطحی ای شادمانی را برایشان حفاند. جهالت این افراد شاید گونهدر پیش گرفته

ها بینان عصر روشنگری کاملاً به حق از آنشود که خوشهایی تبدیل میلب به ویژگیو ناپایدار است و اغ

ست کاملاً عدالتی، تعصب، باورهای نادرست و امثال آن. جهل بخردانه اما چیزیجویند: بیبیزاری می

کلید خردآگاهی از محدود بودن چیزهایی است که ست، کسی که دریافت متفاوت. این جهل سقراطی

رد انگیز از پیشگوی معبد دلفی دریافت کدانید. سقراط این بینش را پس از آن یافت که پیامی حیرتمی

تواند دانست نمیای که سقراط میکه به خودش جرئت داد و گفت هیچ کس خردمندتر از او نیست، گفته

داند. پس سقراط به راه افتاد تا با بود از این که تا چه حد کم میدرست باشد، چرا که کاملاً آگاه 

ها اثبات کند که پیشگو اشتباه کرده است. اما غرق ناامیدی شد چون خردمندان آتن صحبت کند و به آن

کنند. دید که شاعران در اندازند باور هم میهایی را که خود به راه میدریافت سیاستمداران جنجال

س گیرند. پکنند اما این ویژگی را با حکمت و خردمندی اشتباه میز کلمات درخشان عمل میاستفاده ا

گر آن کنند اها ممکن است در رشته خودشان استاد باشند اما اشتباه میایبه این نتیجه رسید که حرفه

 هیچ کسگاه بود که دریافت و آنتخصص را به حساب این بگذارند که در کل امور زندگی استادند. 

خردمندتر از خودش نیست چرا که هیچ کس عمق نادانی خودش را، چنان که او خود به تمامی درک 

کرده، درک نکرده است. ما همه نادانیم اما هوشمند کسی است که به این حقیقت آگاه باشد. این نادانی 

 به مرگ محکوم مندی عمیقی به سقراط بخشید. هنگامی که حکومت آتن او رابخردانه احساس رضایت

توانست این کار را بکند. او ماند، پیروانش را آرام کرد، کرد، او از شهر نگریخت، گرچه به سادگی می

 .که جهل مرکب موهبتی حقیرانه است و جهل بخردانه موهبتی والاخلاصه آنشوکران را نوشید و مرد. 

ها بدانیم ـ وجوی ناشناختهم را جستجهل بخردانه صرفاً گرایشی فلسفی یا دینی نیست. بلکه ـ اگر عل

یز شوند و گاهی اوقات نهای علمی کشف میبرنده علم نیز هست. بسیاری از چیزها به نوعی با روشپیش

یابند. اما علم و دانش خوب و مفید، خود، این کشف ها را تنها به عنوان تکنولوژی کاربردی مفید می

 های دورترز آن قرار است با هوشمندی و دقت بیشتر به افقداند، جایی که ارسیدن به افقی تازه می

تر باشید! تر و شادمانهها خلاص شوید و در پی کشف جهالتی ژرفنگریست. پس، از دست مدادشمعی

ر هایی که بشترین شادمانییکی از بزرگ»نویس چنین جمع بندی کرده است که: رابرت لیند مقاله

ته از انی، گذشوجوی دانش. لذت عمیق نادست در جسته سمت نادانیشناسد برداشتن گامی بلند بمی

 هر چیز، در لذت پرسیدن نهفته اسـت. کـسی که از این لذت محروم مانده یا آن را با لذت جزمیت، کـه
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 1«همانا لذت پاسخ دادن است، معاوضه کرده از همان لحظه معاوضه رو به تصلب نهاده است.

 که بداند * خود را به بلندای سعادت برساند کس که بداند و بخواهدآن

 آن کس که بداند و بداند که بداند * اسب شرف از گنبد گردون بجهاند

 آن کس که بداند و نداند که بداند * با کوزه آب است ولی تشنه بماند

 کس که نداند و بداند که نداند * لنگان خرک خویش به مقصد برساندآن

 که بداند * جان و تن خود را ز جهالت برهاند کس که نداند و بخواهدان

 کس که نداند و نداند که نداند * در جهل مرکب ابدالدهر بماندآن

 کس که نداند و نخواهد که بداند * حیف است چنین جانوری زنده بماندآن

 . شاید شما فکر کنید که موفقیت تنها در«موفقیت چیست؟»مان. به این که برگردیم به بحث اصلی

دهد. ممکن است فکر کنید که اگر در بالاترین سطح رشته زمینه امور و دستاوردهای مالی معنا می

یتان های بسیار روشنی براتر مثالگونه که پیشتخصصی خود قرار داشته باشید، موفق هستید. اما همان

 یابید که موفقیت بسیار فراتر از پول و پرستیژ است.زده شد، درمی

 

 2درباره موفقیتهمه چیز �� 

های مختلف زندگی است. اگر زندگی من معتقدم که موفق بودن به معنی داشتن تعادل در جنبه

ت. ای و تجاری موفق دانستوان حقیقتاً در زندگی حرفهتان با مشکلاتی همراه باشد، شما را نمیخانوادگی

ر در زندگی مالی خود ناموفق توانید به موفقیت بزرگی در زندگی خانوادگی خود برسید، اگشما نمی

باشید؛ زیرا همواره در فشار روانی مشکلات مالی خود خواهید بود و لذت در کنار خانواده بودن را از 

های اساسی زندگی هر فرد که بر موفقیت متعادل او تأثیر دارد، دست خواهید داد. در این بخش بر زمینه

 ، ذهنی، فیزیکی و روحی )معنوی(.ایم : حرفه، خانواده، مالی، شخصیمتمرکز شده

داد دهد، متفاوت خواهد بود. به تعبسته به فردی که به آن پاسخ می« موفقیت چیست؟»پاسخ به پرسش 

ای خواهم تا اندازههای روی کره زمین، برای موفقیت تعریف وجود دارد. با توجه به این ایده، میانسان

فرمول خودم جهت نیل به این مفهوم که موفقیت نامیده این مفهوم را تعمیم بخشیده و سپس درباره 

گیرد: ارتباط شما با دیگران، توانایی های زندگی را در بر میشود، صحبت نمایم. موفقیت، تمام جنبهمی

 هایشما در ایجاد ارتباط با دنیای تجارت، سلامتی مورد نیاز برای محافظت از خود و لذت بردن از شادی
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 زیگلاراز کتاب الفبای موفقیت؛ زیگ. 2/  اندیشه ناب ؛ مارک ورنون 42از کتاب . 1
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ست. ی در زندگی اگیرد که بسیار فراتر از بعد امنیت مالچنین مفهوم امنیت را نیز در بر میهم زندگی.

های مالی، شامل اطمینان از این موضوع است کنم، علاوه بر جنبهامنیتی که من درباره آن صحبت می

  بگیرد. ن و همکاران خود نیز قرارزی، اعتماد و حمایت اقوام، دوستاورکه انسان باید مورد عشق

شود )پول )سعادت( مالی نیز می در درک منظور من دچار اشتباه نشوید، موفقیت تا اندازه شامل رفاه

طرف ترین موضوع در زندگی نیست، اما اهمیت آن در زندگی هم رده اکسیژن است(. اگر بخواهیم بیمهم

تواند بخرد دوست دارم: خانه، اتومبیل، لباس، و صادق باشیم باید بگویم که من چیزهایی را که پول می

ه ثروت و پول بسیار هنگفتی داشته باشم، اما واقعاً لازم دانم کسفرهای تفریحی و ... . من ضروری نمی

ام و آن را تجربه است آن قدر پول داشته باشم که فقیر محسوب نشوم. من خودم در این شرایط بوده

خریدیم و یک بار به دلیل آن که آورم که بنزین را پنجاه سنت میام. من روزهایی را به خاطر میکرده

خود بابت خرید بنزین را بدهم، مجبور به فروش اتومبیلم شد تا بدهی خود را  توانستم بدهیمن نمی

تسویه کنم. علاوه بر رفاه مالی که به آن اشاره کردم، موفقیت برای من به معنی موفقیت در محیط منزل، 

 یچنین شامل آسایش خاطرشود. همموفقیت در حرفه و موفقیت در ارتباط با دوستان و همکارانم نیز می

ـ که بخشی از جنبه روحانی )معنوی( زندگی است ـ که در اثر ایمان من به وجود آمده و من در طول 

ادل توانید به این تعشود. اما پرسش اصلی این است که شما چگونه میام نیز میزندگی از آن لذت برده

نی و روحانی )معنوی( های فیزیکی، ذههای شخصی، خانوادگی و کاری خود به همراه جنبهدر بین زندگی

چنین نیازهای مادی و موضوعات مرتبط با رفاه مالی خود را نیز مورد توجه قرار حیات خود برسید و هم

 تواند نقطه خوبی برای شروع کار شما باشد.دهم میدهید؟ فرمولی که من در ادامه ارائه می

 دانم،به آنچه که من موفقیت می ها توانستم فرمولی را تهیه کنم که در راه رسیدنمن در طول سال

ذهنی همراه باشد، « مناسب»راهگشای من باشد. سفر شما در مسیر موفقیت اگر همواره با یک نگرش 

را شکست « توانممن نمی»همیشه « توانمکنم که میمن فکر می»بسیار صاف و هموارتر خواهد بود. 

ترین زمان تان در کوتاهجهت رسیدن به اهداف در زندگی به شما« توانممن می»دهد. داشتن دیدگاه می

العمری را در طول مسیر پیدا شود که دوستان و شرکای تجاری مادامکند و باعث میمکن کمک میم

بیند های هر چیز را میحل یاب است و همواره خوبینمایید. همه از بودن در کنار فردی که خلاق و راه

شود که باید . در این جا به چند نکته مهم درباره نگرش اشاره میبرندهای آن را ـ لذت میـ نه بدی

 همواره مدنظر قرار گیرند:

لازم است که شما نگرش مناسبی نسبت به اقوام، دوستان و همکاران خود داشته باشید. برخورداری از 

 بین اعضای ای و از جمله در روابطنگرش پذیرش، بخشش، عشق، مهربانی، احترام و توجه، در هر رابطه
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خانواده، دوستان و همکاران لازم است. شما باید یک نگرش باز روشنفکرانه و پذیرا نسبت به رشد و بلوغ 

ود: ششخصی و شخصیتی خود داشته باشید. جهان دائماً در حال تغییر است و آن گونه که گفته می

رین نید و دگرگون نشوید، در بهتتغییر حرکت نکتا زمانی که به همراه آن « ر است.ناپذیتغییر اجتناب»

انند های جدید ـ محالت محکوم به یک زندگی متوسط هستید. اگر پا به پای دانشی که به همراه فناوری

بررسی روند بازار و اکتشافات مرتبط با بهبود سلامت و تندرستی ـ ارائه می شود حرکت نکنید یا بسیار 

رفاً بخشی از پیشرفتی را که در پتانسیل شما وجود دارد، عقب خواهید ماند یا تنها در بهترین حالت ص

تجربه خواهید کرد. برخورداری از اشتیاق جهت آشنایی با این تغییرات و داشتن ذهنی باز و روشن نسبت 

فکر و تنگ کنند. )برخی از افراد آن قدر کوتهبه آنان، موفقیت مستمر شما را در ادامه زندگی تضمین می

نگاه کنند. برخی هم آن قدر شکاک  توانند از سوراخ کلید هم زمان با دو چشم خودینظر هستند که م

کنند شاید نیروی جاذبه اصلاً نقشی نداشته و دشمنان نیوتون سیب را و بدبین هستند که هنوز فکر می

اشته دخودتان ها و نگرشی مثبت، محتاطانه و واقعی نسبت به توانایی شما باید اند.(بر سر او کوبیده

بین بودن نسبت به پیشامدهای محتمل، از نقاط آغازین موفقیت است. ها و واقعشناخت قابلیت باشید.

برای نمونه، اگر در ریاضیات ضعیف باشید، یا چندین بار در آن مردود شده باشید، احتمال آن که بتوانید 

یدا بخواهید در دانشکده حضور پبه یک دانشمند طراح راکت تبدیل شوید، بسیار اندک است. لذا چنانچه 

مرتبط با طراحی راکت را بگذرانید و درس ریاضیات را تا  کرده و طی چند سال تمامی واحدهای درسی

ریزی برای شکست هستید. زیرا اولاً ممکن است نتوانید در آخرین ترم به تعویق بیندازید، در حال برنامه

ی به درجه مهارت برسید و از طرفی ممکن است هرگز های ریاضها به دلیل ضعف در تحلیلسایر درس

نتوانید در ترم آخر درس ریاضیات را با موفقیت طی کنید. بدین ترتیب احتمالًا حتی اگر موفق به اتمام 

دوره تحصیلی خود نیز بشوید، به یک دانشمند طراح راکت تبدیل نخواهید شد. انتظارات غیرواقعی در 

ند. اگر در طول سه سال گذشته ده کیلوگرم اضافه وزن داشته اید، حقیقت محل کشت افسردگی هست

باور کردن این که می توانید تمام این ده کیلوگرم را طی سه یا چهار هفته جبران نمایید، در واقع به 

معنی قرار گرفتن در سراشیبی افسردگی است؛ زیرا این هده کاملاً غیر واقع بینانه است. به هر حال شما 

قلیل توانید درجه موفقیت خود را با تیار بیشتر از آنچه که منفی هستید، مثبت باشید. شما میباید بس

ای برنامه ریزی کنید که در هر ماه بتوانید نیم کیلوگرم اهداف خود به سادگی کاهش دهید. اگر به گونه

ا و اشتیاق خود ر شود که شما امید، علاقهتدریج باعث میکاهش وزن داشته باشید، این گام کوچک به

رساند که مشاورین و مربیان نقش بسیار از دست بدهید. این یکی از دلایلی است که مرا به این باور می

 های کاهش وزنترین برنامهترین و محبوبمهمی در کارکرد موثر فرمول موفقیت خواهند داشت. موفق
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گیرند. همه بیان و مشاوران نیز بهره میهای غذایی و ورزش، از کمک مرآنانی هستند که علاوه بر رژیم

ا و هافراد برای تعیین اهداف واقع بینانه ـ به ویژه در زمینه موضوعاتی که قبلاً در آنان با شکست

سپس نیازمند تشویق مداوم و انگیزه کافی تا زمان نیل اند ـ به کمک نیاز دارند. هایی مواجه شدهناکامی

یک نگرش محسوس و معقول نسبت به مثبت اندیشی داشته باشید. من به آن اهداف هستند. شما باید 

توانید هرکاری را به وسیله مثبت شما می»یا « نگرش همه چیز است»از شنیدن این که فردی بگوید 

های دقیق شما را مجاب شوم. تحلیلبه شدت متعجب شده و گاهی ناامید می« اندیشی انجام دهید

برداری را در نظر ید این ایده واقعیت ندارد. برای مثال، یک قهرمان وزنهکنند که به سادگی دریابمی

 بین، مشتاق و به شدت باانگیزه است اما اگر بخواهدبگیرید که حتماً انسانی مثبت اندیش، سرزنده، خوش

اده دها و با توجه به وزن بیش از یک صد و سی کیلوگرمی خود تغییر حرفه که تنها با اتکا به این دارایی

ای تبدیل شود، احتمالاً چندان موفق نخواهد بود و احتمالًا همواره فقط تلاش و به یک سوارکار حرفه

کند خواهد کرد تا بتواند اسب را به سمت خط پایان مسابقه حرکت دهد. دلیل دیگری که توصیه می

تواند نی کورکورانه میبیشما یک رویکرد محتاطانه، و گاهی قابل تردید، داشته باشید آن است که خوش

 کنند ازرا اشتباه درک کرده و تلاش می« مثبت بودن»شما را قربانی خود کند. برخی از مردم مفهوم 

آن در مواردی که تناسبی ندارد استفاده نمایند. برای مثال اگر اتومبیل شما خراب شود، رویکرد مثبت 

خواهد کرد، حتماً نیت خیری دارد و میداشتن به این معنی نیست که فرض کنید هر کسی که توقف 

باکانه به شما کمک کند و به شما آسیبی نخواهد رساند. بلکه در اوضاع و احوال کنونی، این تصور کمی بی

گوید و و غیرمحتاطانه است و اصلاً تناسبی با مثبت اندیشی ندارد. باور کردن هر چیزی که هر کسی می

ای هستند، چیزی جز یک ساده لوحی نامعقول و احمقانه گیزه صادقانهتصور آن که تمامی افراد دارای ان

های خود را از بین افرادی انتخاب شیادانی در جهان کنونی ما وجود دارند که طعمه نیست. متأسفانه،

تر و دور از های سختکنند که دارای نگرش باز، مثبت و گرم هستند؛ زیرا افراد محتاط را طعمهمی

أم با ـ مثبت اندیشی تو« مناسب»دانند. لازم است که بدانید تنها کاری که یک نگرش یتری مدسترس

 ـحقیقتاً انجام میواقع  های شخصی خود استفادهدهد تا از تواناییشما اجازه میآن است که به دهد بینی 

ه خوبی های خود را بانگیز هستند. هنگامی که شما داشتهها بسیار شفتها و توانایینمایید. این توانمندی

 ود.شنمایید، مثبت اندیشی به شدت موثر واقع میشناسایی کرده، توسعه داده و از آنان استفاده می

سازد تا به چیزهای شگفت انگیزی دست یابید. اما باید نگرش شما بسیار مهم است زیرا شما را قادر می

های مناسب برای ون در اختیار داشتن مهارتشما بد تان،نظر از نوع نگرشتوجه داشته باشید که صرف

 هایی مواجه خواهید بود. یـک فروشنده مشتاق باتوانید انجام دهید،  با محدودیتانجام کارهایی که می
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تواند به درجاتی از موفقیت در زمینه فروش یک محصول خوب دست پیدا داشتن یک نگرش مناسب می

های آموزشی مرتبط ها و مشخصات آن و طی دورهویژگی ،کند اما این شخص بدون آشنایی با محصول

واند از تبا فروش آن محصول و یا شناخت افرادی که قرار است به مثابه مشتری با آنان معامله کند، نمی

فروشندگان باید مهارت های مردمی خوبی داشته و قادر  تمام پتانسیل خود به خوبی استفاده نماید.

ای از حجم ها، آنان بخش عمدهمشتریان بالقوه پاسخ دهند. بدون این مهارتهای باشند تا به پرسش

توانند داشته باشند از دست خواهند داد. اگر فروشندگان بدانند که مشتری بالقوه آنان فروشی را که می

ن یسازد؛ اما به اپول کافی برای خرید محصول را دارد و این محصول نیاز مشخصی از آنان را برآورده می

گاه های مشتریان بالقوه را ندارند، آندلیل که فرصت فروش را از دست بدهند که توانایی پاسخ به پرسش

تواند آن فروشنده را از شود، سرانجام میکمبود واضح درآمدی که حاصل می ها وها، دلسردیناکامی

زه و و اشتیاق، به شدت با انگیدنیای تجارت خارج نماید. به همین ترتیب، بسیاری از افراد بسیار پرشور 

ای دیگر نیز با نحوه رفتار و سرحال، هیچ اطلاعی از نحوه کارکرد تجهیزات مدرن امروزی ندارند. عده

تعامل موثر با مردم جهت تغییر دنیا آشنا نیستند. در نتیجه در بهترین حالت تنها به موفقیت محدودی 

رش مناسب شما ضمیمه نگردند، سقف موفقیت شما از هایی به نگرسند. خلاصه آن که اگر مهارتمی

پیش تعیین شده و بسیار محدود خواهد بود. به خاطر داشته باشید که انگیزه همواره مقدم بر تحصیلات 

تر از هر زمان دیگری در گذشته باشد؛ زیرا تواند بسیار موفقاست. فردی با نگرش و مهارت مناسب می

 مستلزم مهارت، رو به افول است.رقابت برای مشاغل پردرآمد و 

گاهی خندیدن، جلب احترام افراد باهوش و توجه کودکان، جلب حس ستایش و قدردانی اجتماع،  ��

تحمل خیانت دوستان ناباب، نخستین زیبایی، یافتن بهترین خصوصیات افراد، دنیا را بهتر دیدن، دیدن 

تن حتی این که یک زندگی آسوده در جریان بخشی از باغ یا وفق دادن خود با شرایط اجتماع، دانس

 اید، همه یعنی موفقیت. )رالف والدو امرسون(است، به جهت این که یک موجود زنده

ها قدرت قدرت کلمه خاصی است. واکنش مردم نسبت به این کلمه متفاوت است. برای بعضی از آن

دیگر عقیده دارند قدرت موجبات ای کنند و عدهها به شدت آن را طلب میمعنای منفی دارد. بعضی

خوار و گناهکار است. شما چقدر خواهان کند و شخص قدرتمند همانند فردی رشوهفساد را فراهم می

خواهید بدان دست یابید و برای برای رسیدن به آنچه میکنید چه مقدار قدرت قدرت هستید؟ فکر می

ارد؟ من قدرت را بر مبنای افراد پیروز پیشرفت کردنتان لازم است؟ قدرت برای شما چه مفهومی د

دانم و معتقدم شما هم نباید از این دید بدان بنگرید. چنین سنجم. آن را چیزی تحمل شده نمینمی

باید بدانید قدرت امری دائمی و پایدار در دنیا است. شما به احساسات  ماقدرتی تداوم چندانی ندارد. ا
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دهد. به عقیده من قدرت نهایی توانایی را برایتان انجام میدهید و یا کس دیگری آن خویش شکل می

ایجاد نتایجی است که انتظارش را دارید و همراه با آن ارزش آفرینی برای دیگران. قدرت، توانایی تغییر 

درت قن زندگی، شکل بخشیدن به ادراک و به کارگیری هر چیز به نفع خود و نه بر علیه خود است. داد

، چیزی نیست که تحمیل شده باشد. توانایی است که قادر به تعریف نیازهای رکت استواقعی همان مشا

قدرت  شان هستید.ها است. هم نیازهای خود و هم نیازهای مردمی که نگرانبشر و برآورده ساختن آن

 توانید نتایجی را که خواهانشتوانایی اداره قلمرو شخصی خود است، که با افکار و رفتار خودتان می

  هستید به وجود آورید.

کنم: است که من آن را این گونه بیان می« قانون طلایی»سومین جزء از فرمول موفقیت، تعهد به فلسفه 

های خود برسید، مشروط بر آن که به اندازه کافی به دیگران توانید در زندگی به تمامی خواستهشما می»

 «هایشان برسند.کمک کنید تا به خواسته

کنند و کاری نظر از جایی که در آن زندگی میام که تمامی مردم صرفها متوجه شدهل سالمن در طو

دهند، خواهان هشت چیز در زندگی خود هستند: شاد بودن، سالم و تندرست بودن، حداقل که انجام می

 داشتن تا اندازه ای در رفاه مالی بودن، امنیت داشتن، داشتن دوست و رفیق، دارا بودن آسایش خاطر،

 ارتباط خوب خانوادگی و داشتن امید.

ای های مناسبی داشته باشید و به فلسفه قانون طلایی نیز پایبند باشید اما برنامهاگر شما نگرش و مهارت

ه با ک« داراقلیت هدف»ـ در مقابل « اکثریت سرگردان»برای زندگی خود نداشته باشید، سرانجام به 

دار و مشخص در اختیار خواهید شد. شما باید یک برنامه عملیاتی جهتکنند ـ تبدیل برنامه کار می

ها و فلسفه خود به طور کامل استفاده نمایید. ها، آموزشها، تواناییداشته باشید تا بتوانید از نگرش

کس حاضر نیست حتی آکواریومی را بدون طرح و نقشه بسازد و یا بدون داشتن برنامه ـ حتی اگر هیچ

سافرت ـ به م« ما قصد داریم که با اتومبیل خود به شهر الف برویم»مه در یک جمله خلاصه شود: این برنا

های گوناگون زندگی اند که چگونه برای اقدامات مختلف در جنبهاما هنوز اغلب مردم یاد نگرفتهبرود. 

ها و مشاغلی را در حرفههای متعددی از عمر خود بسیاری از افراد سال ریزی کنند. در نتیجه،خود برنامه

اند، دیگران مشغول انجام آنان هستند، انجام آنان آسان ها پیشنهاد کردهکنند که دیگران به آنصرف می

جبور م« اندکار دیگری نداشته»است، به راحتی در دسترس قرار دارند و یا حتی شاید به دلیل این که 

 اند.به انتخاب آنان شده

ه شده از فلسفه قانون طلایی : یک نمونه مشهور از نحوه کارکرد رویکرد یک مثال معروف و شناخت

 نتایجی است« هایشانهای خود از طریق کمک به دیگران جهت رسیدن به خواستهرسیدن به خواسته»
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ایجاد که یکی از خودروسازان اصلی با ارائه طرح جدید خود به آن دست یافت. طرح جدید مستلزم 

عمال تغییراتی در کارنجات فعلی بود. قبل از انجام این تغییرات، مدیریت از کارمندان کارخانجات جدید و ا

ای برای کاراتر و بهتر کردن خطوط تولید و خود ـ که سازندگان اصلی خودرو بودند ـ پرسید که آیا ایده

ه در کارگرانی کانگیزی داشتند. به هر حال های بسیار شگفتمونتاژ در ذهن دارند یا خیر. کارگران ایده

اند کنند، نسبت به مندسینی که آنان را طراحی کردهخط تولید یا مونتاژ از آچارها و ابزارآلات استفاده می

اول، کارمندان توضیح دادند هنگامی  آگاهی بیشتری از نحوه و شیوه کارکرد و به کارگیری آنان دارند.

بعضاً  هاله تعمیر بروند، هنگام راه رفتن بر روی پلهشوند برای کار به زیر خودرو و داخل چاکه مجبور می

بینند. پس چرا خط مونتاژ را در ارتفاع قرار ندهیم تا بتوانیم افتند و صدمه میخورند و به زمین میسر می

به راحتی در زیر خودروها راه برویم؟ دوم، آنان پیشنهاد کردند که خط تولید در ارتفاعی قرار داده شود 

باشد آنان برای کار کردن بر روی خودرو، خم شده و به صورت نامناسبی بر روی آن قرار بگیرند، که نیاز ن

شود. نتایج واقعاً چشمگیر های کمر آنان میزیرا این کار باعث وارد آمدن فشار بیش از حد به زانوها و مهره

ت ش یافت. با کارگران به صوروری افزایهای پزشکی به شدت کاهش یافته و بهرهو فوق العاده بود. هزینه

ها و نظرات آنان شنیده شد و از پیشنهادات مناسبی برخورد شد و آنان در متن امور قرار گرفتند، حرف

آنان استفاده شد. مدیریت و سهامداران از نتایج حاصل به شدت شادمان و خرسند شدند. این نتایج از 

ت دن داد که نه تنها خواستار آن بودند؛ بلکه به شآن جهت حاصل شد که مدیریت چیزهایی را به کارگرا

زایی به آن نیاز داشتند. توجه به نیازهای کارگران و کارمندان و تلاش در جهت مرتفع ساختن آنان، هزینه

 پذیری مدیریت و خلق یک رابطه برنده ـ برنده است.یا اتلاف وقت نیست بلکه مسئولیت

دهد افرادی که دارای انجام شده است نشان می UCLAشگاه تحقیقاتی که توسط دیوید جنسن در دان

تر کنند. به علاوه آنان سالمای هستند، بیش از دو برابر دیگران درآمد کسب میگذاری شدهبرنامه هدف

و شادتر هستند و با اعضای خانواده خود رفتار بهتری دارند. من )نه براساس تحقیقات علمی بلکه بر 

دوستان بیشتری نیز دارند های زندگی( به شدت معتقدم که آنان در طول سالاساس مشاهدات خودم 

تر و عمر طولانی و از آسایش خاطر، امنیت و امید بیشتری نسبت به آینده خود برخوردارند. این عوامل،

هداف ام که دارای اای را ندیدهتری نیز برای افراد به همراه خواهد داشت. من هرگز انسان افسردهباارزش

 ای برای رسیدن به آنان داشته باشد. مشخصی در بلندمدت بوده و برنامه

تواند یک مثال کلاسیک برای نشان دادن نتایج های تگزاس میداستان مستخدم یکی از بیمارستان

شان باشد. او گذاری به افراد و تمایل شدید قلبی آنان به تحقق اهدافحاصل از آموزش مهارت هدف

 او ای نشده بود. شایدسال در این بیمارستان به کار اشتغال داشت و هرگز مالک هیچ خانهبیست و یک 
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کرد که با حقوق اندک خود هرگز پرورانید زیرا فکر میخانه بودن را نیز در سر خود نمیهرگز ایده صاحب

راهبردهای »وان نخواهد توانست یک خانه بخرد. اما به هر حال، پس از اجرای برنامه آموزشی من تحت عن

گذاری نماید. درآمد او افزایش نیافت اما توانست در بیمارستان آنان، او آموخت که چگونه هدف« موفقیت

جایی که بیمارستان به وی آموخت که چگونه ای را خریداری کند. پرسش من از شما این است: از آنخانه

ورتری برای مند شادتر، وفادارتر و بهرهکنید او کارآیا فکر می گذاری کند،برای زندگی خود هدف

 بیمارستان نخواهد بود؟ پاسخ شما به این پرسش، واضح و روشن است. این طور نیست؟ 

ی کرده ریزخواهید به آن برسید. شما باید برای نیل به هر هدفی برنامهدر انتظار مقصدی باشید که می

ار خواهید داشت که منتظر وقوع آن باشید. انتظارات، گاه دلیل معقولی در اختیو آمادگی داشته باشید. آن

که  هاییکنند. نتایج یکی از نظرسنجیها ایفا مینقش مهمی در رسیدن به موفقیت در تمامی زمینه

دهد که داشتن ارتباطات خوب با افراد مورد علاقه، فکر پایداری است که ام نشان میاخیراً مطالعه کرده

از مردم وجود دارد. چند سال قبل، نتایج یک مطالعه علمی نشان داده که تقریباً تقریباً در ذهن دو سوم 

ست. شان اترین نکته در زندگی آنان، ارتباط با اعضای خانوادهکنند که مهمصد در صد مردم احساس می

ه چ اند، پرسیده شد برای بهبود ارتباطات خوداما هنگامی که از افرادی که مورد نظرسنجی قرار گرفته

م مخب م»اند علاقگی پاسخ دادهای دارند، آنان به صورت گنگ و با بیدهند و چه برنامهکاری انجام می

 رسد؛ اما متأسفانه بهاین پاسخ چندان معقول و قابل درک به نظر نمی« ما به شدت پر مشغله هستیم

 دهد از آن جایینشان می چنین این واقعیتجامعه است. هم« اکثریت سرگردان»خوبی بیانگر واقعیت 

اند، اند و یا خود را برای ارتباطات بهتر آماده نکردهبرنامه ریزی نکرده که آنان برای داشتن ارتباطات بهتر

جا ر به آنتخواهید به کجا بروید راحتاگر بدانید که می در انتظار داشتن ارتباطات بهتری نیز نیستند.

 خواهید رسید. 

شناسند به هیچ عنوان شما ها دلار ثروت داشته باشید اما افرادی که شما را مینممکن است شما میلیو

ها دلار درآمد کسب کنید، بدون نتوانید میلیورا موفق به حساب نیاورند. دلیل آن ساده است: شما می

آن که شخصیت داشته باشید. شخصیت، پنجمین و آخرین حلقه از فرمول موفقیت است. بدون شخصیت 

ترین اهداف نیز معنا پیدا ها و باارزشترین فلسفهها، سختها، بالاترین مهارتبهترین نگرش حتی

کنند. هیچ یک از چهار حلقه قبلی نیز به تنهایی چندان اهمیتی ندارد. قاچاقچیان مواد مخدر، نمی

با  توانمی فواحش و شیادان ممکن است به ثروت قابل توجهی رسیده باشند و بتوانند هر آنچه را که

انند توشوند؛ زیرا بدون شخصیت نمیپول خرید به دست آورند. اما آنان واقعاً هرگز موفق شناخته نمی

توان خرید، به دست آورند. متأسفانه، این موضوع در مورد برخی از تجار، چیزهایی را که با پول نمی
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 افراد صادق، کار مناسب را است.سیاستمداران، وکلا، پزشکان، هنرپیشگان سینما و تلویزیون صادق 

دهند. اگر صادق باشید، دیگر هراسی نخواهید داشت؛ زیرا هیچ چیزی برای پنهان کردن ندارید. انجام می

ای خود، سب براساس یک دلیل مناسب، در زندگی شخصی، خانوادگی و حرفهشما جهت انجام کار منا

ها تان سفر به دوردستبار ترس و گناه از روی دوششدن احساس ترس یا گناه نخواهید داشت. با برداشته

 تر خواهد بود.تر و سریعآسان

توان فرمول کلی موفقیت پردازد، میای از این کتاب به موضوع ارتباطات میجایی که بخش عمدهاز آن

 را به صورت زیر جمع بندی نمود:

هداف صحیح( بر پایه یک های مشخص و ضروری + فلسفه مناسب + ااگر )نگرش مناسب + مهارت

شخصیت مناسب قرار بگیرند، آن گاه شما قادر خواهید بود تا با اقوام، دوستان، همکاران و به طور کلی 

 1ای ایجاد نمایید.اعضای جامعه، رابطه جذاب و پیروزمندانه

 

 سخنی کسیاز هر 

 «ند فرد موفق را نام ببریدچ»شناسید و وقتی با این درخواست که را می شما افراد موفق و مشهوریهمه 

چون این  ؛آوریدشوید، نام چند سیاستمدار، دانشمند، ورزشکار، تاجر و ... را بر زبان میمیرو به رو 

به جا مانده است که  و معروف سخنان ارزشمندی از این افراد موفقدانید. می و معروف اشخاص را موفق

 کنیم.خشی از این سخنان را در این جا ذکر میبه عنوان حسن ختام این فصل، باند. قابل تأمل

 دان نظری آلمانی(:آلبرت اینشتین )فیزیک

 کند این است که آیا من دیوانه هستم یا دیگران؟سوالی که گاهی مرا گیج می 

 های یک درخت اند.ها شاخهها، هنرها و علمهمه دین 

 گیرد.ها جا میخشم فقط در آغوش احمق 

 توانیم داشته باشیم تجربه باطنی ]عرفانی[ است؛ این هیجانی بنیادین است ه میای کزیباترین تجربه

 چرخد. که گهواره هنر راستین و علم راستین بر پایه آن می

 ه گاه قطعی انگاشتقوانین ریاضیات در آن جایی که به واقعیت وابسته است، قطعی نیستند؛ آن

 شوند که به واقعیت وابسته نشود.می

 آورد.یزی است که فرد پس از فراموشی آنچه در مدرسه آموخته، به یاد میآموزش آن چ 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 از کتاب الفبای موفقیت؛ نوشته زیگ زیگلار. 1
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 کنند.های خود احساس مینگرند و با قلبد میاند آنان که با چشمان خوچه کم 

 گیرد.دهد، او به طور علمی انتگرال میخدا به مشکلات ریاضیات ما اهمیت نمی 

 تر از دانش است. دانش محدود من آن قدر هنرمند هستم که در خیالم آزادانه ترسیم کنم. خیال مهم

 گیرد.است اما خیال همه دنیا را می

  اگرA قیتی در زندگی باشد، برابر با موفA=X+Y+Z شود که فرمولی میX  ،در آن کار استY 

 شود دهانت را بستن!می Zپویایی و 

 پذیرند.کند ولی همگان مرا میاین دیگر چه معمایی است که هیچ کس مرا درک نمی 

 آسای علم و فن بهره های معجزهباید شرم کنند کسانی که بدون کمترین تأمل و تفکر از پدیده

گیرند و سفیهانه از درک مضمون هوشمندانه آن عاجزند، همانند گاوی که از لذت نشخوار گیاهان می

 شناسی خبری ندارد.ولی از علم گیاه برخوردار است

 .نهایت فرومایگی است اگر رفتار آدمی منحصر به ترس از تنبیه یا امید به پاداش باشد 

 پذیرم و من اخلاق را منحصراً امری انسانی و متعلق به را ب« اخلاقی انسانبی»توانم فرضیه من نمی

 دانم که هیچ نوع قدرت مافوق انسانی در پشت آن وجود ندارد.انسان می

  .در برابر یک قدرت متشکل و منظم، تنها یک قدرت متشکل و منظم دیگر تاب ایستادگی دارد

 بینم.هرچند مایه تأسف است ولی من راه دیگری نمی

 حل له از حل آن مهم تر است، چون تشریح دقیق صورت مسئله، خود به خود راهدرک صورت مسئ

 دهد.آن را نشان می

 های من، انسانیت را به سلاح قدرت ام. متأسفانه فرضیهمن همیشه علیه استیلای زور مبارزه کرده

 طلبی مجهز نموده که برای من عذاب وجدان به ارمغان آورده است.

  ای ندارم، فقط مشتاقانه کنجکاوم.برجستهمن هیچ گونه استعداد 

 ین افتند معین شده توسط قوانتحقیقات علمی بر روی این پایه استوار است که همه اتفاقاتی که می

طبیعت هستند و این در مورد اعمال مردم نیز صادق است. به همین دلیل است که یک محقق علمی 

تأثیر دعا خواندن تحتتوان با ها را میشد که اتفاقباتواند تمایل به این عقیده داشته به سختی می

قرار داد، مثلًا با آرزو کردن و تمنا کردن از یک موجود ماورای طبیعت بتوان به تغییری دست یافت. 

در جواب فیلیس رایت، یک کلاس ششمی، که در مورد دعا کردن دانشمندان  1936ژانویه،  24)نامه 

 پرسیده بود.
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 کند.یک زندگی آرام، ذهن خلاق را تحریک می یکنوایی و تنهایی 

 ها را تغییر بده.اگر واقعیات با نظریات هماهنگی ندارند، واقعیت 

 ام زدند سپاسگزارم. به همان علت بود که کارهایم ام دست رد به سینهاز همه افرادی که در زندگی

 را خودم انجام دادم و الان در این جایگاه قرار دارم.

 شان بود، اکنون کرها در طول عمر خویش فعالیت مغزشان به اندازه یک میلیونیوم معدههاگر انسان 

 زمین تعریف دیگری داشت.

 کند: ترس، حرص، حماقت.سه قدرت بر جهان حکومت می 

 دند.توانند با همان سطح تفکر حل گرآیند، نمیمسائلی که به دلیل سطح فعلی تفکر ما به وجود می 

  و بیشتر احمق شدم؛ البته این یک پدیده نسبی است.من با شهرت بیشتر 

 .دین بدون علم کور است و علم بدون دین لنگ است 

 ریزد.خداوند برای اداره جهان تاس نمی 

 تر کند. برای حرکت در جهت عکس کمی تر و خشنتر، پیچیدهتواند هر چیزی را بزرگهر کس می

 نبوغ نیاز است.

 توان در امور بزرگ اعتماد کرد.زئی جدی نگیرد، نمیبه کسی که حقیقت را در امور ج 

 رسم  گاه این را درهای فنی باشد. هیچتوجه به انسان و سرنوشتش همواره باید انگیزه اصلی در تلاش

 نمودارها و حل معادلات فراموش نکنید.

 گفتیم!کنیم که به آن تحقیق نمیدانستیم که چه کار میاگر می 

  کنند.کنند ولی نوابغ از بروز آن جلوگیری میحل میروشنفکران مشکلات را 

 ها(.دانید کدام یک رشد خواهد کرد )شاید همه آنبه کاشتن بذر ادامه دهید چون هیچ گاه نمی 

  منطق شما را ازA  بهB برد.برد ولی تخیل شما را به همه جا میمی 

 ت.ترین چیز در دنیا این است که }دنیا{ قابل درک اسغیرقابل درک 

 .همه دانش چیزی بیش از پالایش افکار روزمره نیست 

 سواری است، برای حفظ تعادل باید حرکت کرد.زندگی مثل دوچرخه 

 .عاشق سفرم ولی از رسیدن متنفرم 

 !بدترین چیز جوانی این است که من دیگر به آن تعلق ندارم 

 یحش بدهی.فهمی مگر این که بتوانی به مادربزرگت توضهیچ وقت چیزی را خوب نمی 
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 نویس، کارگردان و آهنگساز انگلیسی(:چارلی چاپلین )بازیگر، فیلمنامه

 هایشان در روز رستاخیز با حضور خودشان نمایش داده فیلمسازان باید به این بیندیشند که فیلم

 خواهد شد.

 ر بود:(تچکسن بودند، هیتلر فقط چهار روز از چارلی چاپلین کو)هیتلر و چارلی چاپلین تقریباً هم 

این سرنوشت ما دو تا بود که یکی دنیا را به خنده بیندازد و دیگری به گریه، و اگر سرنوشت 

 شد.خواست کاملًا برعکس میمی

 .اگر روزی خیانت دیدی بدان قیمتت بالا است 

 .از دشمن خود یک بار بترس و از دوست خود هزار بار 

 سازد.نقاش کامل آن است که از هیچ برای خود سوژه ب 

 .خوشبختی فاصله این بدبختی تا بدبختی دیگر است 

 بخش است.حتی تظاهر به شادی نیز برای دیگران شادی 

 .ازدواج مثل به بازار رفتن است؛ تا پول و احتیاج و اراده نداری به بازار نرو 

 عاطفه باشد.انسان اگر فقیر و گرسنه باشد بهتر از آن است که پست و بی 

 ها ساخته شده است.نهند در آتش کورهکه مردم بر سر می ترین تاجیدرخشان 

 کنند.مردمان روی زمین استوار، بیشتر از بندبازان روی زمین نااستوار سقوط می 

 .شکست خوردن ناراحتی ندارد. آدم باید شجاع باشد تا بتواند از خودش یک احمق بسازد 

 ن بودی آرام گریه کن تا شادی ناامید نشود.اگر شاد بودی آهسته بخند تا غم بیدار نشود و اگر غمگی 

  این یکی از تضادهای زندگی ما است که آدم همیشه کار اشتباه را در بهترین زمان ممکن انجام

 دهد.می

 شما هزار دلیل برای خندیدن به آن  دهد،وقتی زندگی صد دلیل برای گریه کردن به شما نشان می

 نشان دهید.

 ی هاییابند که مصمم به داشتن چنین ایدهی بزرگ هنگامی به ذهن راه میهاام که ایدهمن دریافته

 باشیم.

 .یک روز بدون خنده روزی است که به هدر رفته است 

 خواهید دشمنان خود را تنبیه کنید به دوستان خود نیکی کنید.اگر می 

 حبداده ما را تصاروند بلکه شخص دیگری فرصت از دست گاه از بین نمیها هیچام که فرصتآموخته 
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 خواهد کرد.

 جبران خلیل جبران )زاده بشرّی لبنان از نویسندگان لبنانی ـ آمریکایی(:

 .اغراق چون حقیقتی است که صبر خود را از دست داده است 

 ها پنهان شده.ایمان و رویا در وجود شعرا نهفته است، زیرا روزنه ورود به ابدیت در دل آن 

 در آغوش خاطره، تنگ بفشاریم و آینده را در آغوش گرم اشتیاق. بگذار تا گذشته و حال را 

 ها کاغذ کنیم و از آنها را قطع مینویسد. ما آندرختان شعری هستند که زمین بر پهنه آسمان می

 سازیم بلکه تهی بودن خود را بر آن ثبت کنیم.می

 های بهاری رویای زمستان است.گل 

 ید با عمل آن را بیان کنم.ای که آن را نگفتم باهر اندیشه 

 دارد.هنر گامی است که طبیعت به سوی ابدیت برمی 

 کنی ولی کسی را که با او گریستی از یاد نخواهی برد.کسی را که با او خندیدی فراموش می 

 تفاوتی نیمی از مرگ است.آرزو نیمی از زندگی است اما بی 

 ا است.های گذشته مهای ما، یادآوری شادیترین اندوهتلخ 

 یابد نیست بلکه به هدفی است که میل رسیدن به آن ارزش هر انسان به چیزی که به آن دست می

 را دارد.

 کند.گو حسادت نمیجز شخص حصود کسی به افراد یاوه 

 .حق به دو شخص نیاز دارد: یکی که آن را ادا کند و دیگری که آن را بفهمد 

 ت بینیم ولی ما را از حقیقاست که از میان آن حقیقت را میها ها همانند شیشه پنجرهبسیاری از آیین

 سازد.جدا می

 ریزند.هایی هستند که از سفره اندیشه ما فرومیهمه سخنان ما تکه 

 مان را سردهد.سراینده بزرگ کسی است که سرود سکوت 

 ماهاتما گاندی )رهبر سیاسی و مذهبی هند(:

 توانند با تحقیر دیگران احساس بزرگی ها میه انساناین پرسش همیشه برایم وجود دارد که چگون

 کنند.

 تر از خشونت است. بخشش به مراتب بیشتر از انتقام، به عقیده من عدم خشونت بینهایت پرارزش

 نمایانگر قدرت است.
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 توانیم عقیده مخالفان خود را تغییر دهیم نه به وسیله تنفر. تنفر ما فقط به وسیله عشق می

ورد رساند نه فرد مشکل خشونت است و خشونت به شخصی که تنفر دارد آسیب می ترینوحشیانه

 تنفر.

 آمد نابرابری و عدم خشونت، نتیجه مساوات است.خشونت، پی 

 تر از فقرا از زندگی خود ناراضی نیستند. شخص فقیر دوست دارد میلیونر شود و فرد ثروتمندان کم

 خواهد میلیاردر شود.میلیونر می

 تر باشد.تابد که افق از همیشه تاریکایت خداوندی اکثراً زمانی مینور هد 

 .انگیزه و هدف من تلافی کردن جنایت با خوبی است 

 .هیچ مذهبی بالاتر از حقیقت و عدالت نیست 

 گناه تحت نام خداوند، مورد ستم قرار بگیرند.دانم که افراد بیمن هیچ گناهی را بالاتر از این نمی 

 توان انتظار برکت خداوندی هیزکاری در کنار هم هستند. با جسم یا روح آلوده نمیپاکیزگی و پر

 تواند در یک شهر کثیف زندگی کند.داشت. یک جسم پاکیزه نمی

 .خیلی بهتر است که دعا را با قلب خود و بدون کلمات انجام دهیم تا با کلمات و بدون قلب 

 بد و نادرست بدانیم و مال خودمان را نیک و درست،  های دیگران رابسیار عادت بدی است که اندیشه

 و باور داشته باشیم که هرکس عقیده و نظر ما را ندارد، دشمن است.

  .من هوادار این عقیده خرافی نیستم که هر چه قدیمی است خوب است 

 د.آیآید بیش از کسی است که در آن دین به دنیا میشور و شوق کسی که به دینی تازه درمی 

 بودم. من در تجارب  ها پیش دیوانه شدهها از مدتا و عبادت زندگی مرا نجات داده است، بدون آندع

ساخت. اگر های بسیار سخت داشته ام که مرا نومید میزندگی عمومی و خصوصی خود، تلخ کامی

 ها چیره شوم به خاطر دعا و عباداتم بوده است.ام بر این نومیدیتوانسته

 اند مانع شود که به همسایگان خویش در ماورای مرزهای خود نیز خدمت کنیم. این توهیچ چیز نمی

 مرزها را هرگز خداوند به وجود نیاورده است.

 .اگر این جهان نتواند روزی به شکل جهانی واحد درآید، هیچ میلی ندارم که در آن زندگی کنم 

 از مردن خویش شادمان باشیم. اگر ما نتوانیم به صورت مردان و زنان آزاد زندگی کنیم باید 

 تواند جایی داشته باشد.در امور مربوط به وجدان و اعتقاد، قانون اکثریت نمی 

 .پیروزی آن نیست که هرگز زمین نخوری، آن است که بعد از هر زمین خوردنی برخیزی 
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 توماس ادیسون )مخترع(:

 که متوجه باشند چقدر به  دهند که بدون اینها هنگامی روی میهای انسانبسیاری از شکست

 شوند.اند تسلیم میکامیابی نزدیک شده

 .نبوغ یک درصدش الهام است و نود و نه درصدش عرق جبین 

 کنم.روم و آن را اختراع مییابم که جهان به چه چیز نیاز دارد، سپس پیش میمن درمی 

 دانیم.ما یک میلیونم درصد هم درباره جهان نمی 

 ود نیست آزاد نیست.آن کس که مالک نفس خ 

 اند.اند، اول از نظر فکر و روح پیروز و کامیاب بودهآنان که از زندگی پیروز و کامیاب شده 

 .برای جوانان سه توصیه دارم: کار، کار، کار 

 .بصیرت بدون عمل وهم است 

 نشان هیچ چیز واقعاً خراب نیست. حتی ساعتی که از کار افتاده است، دو بار در روز زمان را درست 

 دهد.می

 ها مانند خطوط انگشتان هیچ کدام به هم شبیه نیستند.انسان 

 شدیم.زده میدادیم جداً شگفتاگر هر یک از ما کارهایی را که قابلیت انجام آن را داریم انجام می 

 کری )هنرپیشه و کمدین کانادایی ـ آمریکایی(:جیم

 کنید و یا به گذشته دردآور و ص است فکر میکنید یا به آینده که نامشخاگر در حال زندگی نمی

 خورید. افسوس می

 ها تونل تواند. مردم زیر خیابانتوانستید آنقدر خوشحال باشید که مرد قدرتمندی میتصور کنید می

 گفتند، اوه! آن مرد خوشحال هنوز بیرون است.      کندند تا از شنیدن خنده شما فرار کنند و میمی

 کننده هستند. من فقط ممکن است به اشیاء مختلف بیشتر از ها سرگرمت دارم آنمن مردم را دوس

 مردم بخندم.

 های رزمی چینی ـ آمریکایی بود(:لی )استاد هنرهای رزمی، بازیگر فیلمبروس

 ربه ترسم که یک ضترسم که هزار ضربه را یک بار تمرین کرده است. من از کسی میمن از کسی نمی

 رین کرده.را هزار بار تم

 شود. در قوریذهنت را تهی کن. بدون قالب و شکل باش؛ مانند آب. آب را در فنجان بریز، فنجان می 

 بشکند. تواند جریان یابد و بخزد و بچکد و درهمشود. آب میبریز، قوری می
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 هم برد و باخت را فراموش کن؛ و غرور و درد را. بگذار حریفت بدن تو را بتراشد. زیر ضرباتش در 

هایش را خرد کن در حالی که اش؛ و استخوانشکنیبشکن همان طور که زیر ضرباتت در هم می

 شوند. نگران جان سالم به در بردن نباش.هایت خرد میاستخوان

 .هر نوعی از دانش و شناخت رهنمونی است به سوی خودشناسی 

 «چه باید باشد»بسیار مهم تر از این است که « چه هست.» 

 همان دانش واقعی است و شاخه دانش  ها. ریشهها هستند نه شاخهما به دنبال آنیم ریشه چیزی که

پروراند و دانش سطحی، وضعیت ماشینی سطحی. دانش واقعی احساس تن و تجلی شخصیت را می

 کند.ها را تحمیل کرده و خلاقیت را سرکوب میرا. دانش سطحی محدودیت

 دان فرانسوی(:ریاضی بلز پاسکال )فیلسوف، فیزیکدان و

 راد گذارید. افهای دیگران احترام میهر چه اندیشه شما بزرگ باشد به همان اندازه بیشتر به اندیشه

 بینند.ها نمیمعمولی تفاوتی بین انسان

 شوند تا دلایلی که به ذهن دیگران اند بهتر متقاعد میمردم عموماً با دلایلی که خودشان کشف کرده

 رسیده.

 های شما را باور کنند؟ از خود سخن نگویید.خواهید حرفیآیا م 

 گیریم.ما دوست نداریم که دیگران ما را فریب دهند ولی از فریب دیگران هم عبرت نمی 

 طور حتم چهار نفر دوست در دنیا گویند، بهدانستند که دیگران پشت سرشان چه میاگر مردم می

 ماند.نمی باقی

 کند.کار، کار پیدا میهای بیکاری است؛ شیطان برای دستسرچشمه همه فسادها بی 

 تواند تنها در اتاقی بنشیند، آرام گیرد و سکوت کند.های انسان از این است که نمیهمه گرفتاری 

 خبر است.دل منطقی دارد که عقل از آن بی 

 .انسان بدون تفکر تبدیل به یک تکه سنگ یا حیوان خواهد شد 

 نسان در اندیشه اوست.تمامی شأن و عظمت ا 

 کند که تلاش دیوانه نبودن هم منجر به شکل دیگری انسان چنان ضرورتی برای دیوانگی احساس می

 گردد.از دیوانگی می

 و  میرممتولد شدم و ندانستم برای چه؟ زندگی کردم و ندانستم چگونه زندگی کنم؟ اکنون می

 دانم چرا!نمی
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 و فیزیکدان(: دان، اخترشناسآیزاک نیوتن )ریاضی

 ها بوده است.ام دورتر را ببینم به خاطر ایستادن بر شانه غولاگر توانسته 

 بینم که در کنار ساحل سرگرم بازی داند اما من خود را کودکی میدانم که جهان مرا چه مینمی

د؛ حال آیهای زیباتر از انتظار سر ذوق میماهیها و گوشریزهگاه با یافتن سنگاست و گاه و بی

 چنان کشف نشده پیش رویش گسترده است.که اقیانوس وسیع حقیقت همآن

 .ارسطو برای من عزیز است، افلاطون برایم عزیز است اما حقیقت از همه عزیزتر است 

 شدم، تفریح و رفع خستگی من مشهور نشدم مگر به واسطه کار و کوشش و اگر از عملی خسته می

 کردم.ست و جو میرا در اشتغال به کار دیگری ج

 جا که ممکن است امروز کارت را خوب انجام بده، باشد که فردا هم قدمی رو به جلو برداری و تا آن

 کارت را بهتر انجام دهی.

 مانند.بهره نمیهای خداوند بیحتی حقیرترین موجودات نیز از نعمت 

 بندد.کند، به ندرت دم فرو میکسی که فکر نمی 

 اچیز خودم را در مقابل عظمت آفریدگان و این دنیای بزرگی که در آن زندگی در حیرتم که وجود ن

 کنم به چه تشبیه کنم.می

 دانیم یک اقیانوس.دانیم یک قطره است، آنچه نمیآنچه می 

  شودها به یکدیگر میدارای نیروی مرموزی به نام جاذبه هستند که باعث جذب آنتمام ذرات جهان 

 ر توده مجذوب توده دیگری است.و به طور معمول ذرات ه

گذار کارخانه خودروسازی فورد و اولین کسی بود که برای تولید خوروی ارزان قیمت، فورد )بنیانهنری

 خط تولید صنعتی را به کار گرفت(:

 توانید در هر دو صورت حق با شما است.توانید و چه فکر کنید نمیچه فکر کنید می 

 ر است؛ چه در بیست سالگی چه هشتاد سالگی. هر که به آموختن بپردازد هر که از آموختن بازماند پی

 ترین چیز در زندگی این است که ذهن خود را جوان نگه دارید.ماند. بزرگجوان می

 توانی استقلال داشته باشینیازی از دیگران[ است، هرگز نمیاگر پول، امید تو برای استقلال ]بی .

 ت که آدمی در این دنیا اندوخته دانش، تجربه و توانایی داشته باشد.تنها پشتیبان راستین این اس

  اندیشی کنید.جای ایرادگیری چارهبه 
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 فصل دو : نقش ارتباطات

 
 :فصل یندر ا

 استراتژی 

 66 )نکته کاربردی برای ارتباط موثر )مناسب مدیران و کارآفرینان 

 بخش برای تغییر زندگیهایی الهامدرس 

 

یدن به نتایجی دلخواه باید یک سری اعمال خاصی را از نظر جسمی و روحی انجام دهد. انسان برای رس

خوریم این است که اگر آدمی، اعمال شخصی را دقیقاً تقلید ترین موردی که به آن برمییکی از جالب

بی وتواند در مدت کوتاهی همان نتیجه را به دست آورد. برای این که در زندگی به نتیجه مطلکند، می

بارت نامیم. به عمی« استراتژی»برسیم، باید نحوه تفکر و رفتارمان را سازمان دهیم، ما این سازماندهی را 

ساده، روش خاص در طرز استفاده از امکانات برای به دست آوردن نتایج خاص استراتژی نام دارد. برای 

نتیجه در زندگی مجبوریم امکانات  همه چیز، در دنیا استراتژی وجود دارد زیرا برای به دست آوردن هر

خود را به نحوی سازماندهی کنیم. برای مثال، برای خوشحال شدن یک استراتژی وجود دارد، زیرا باید 

ی طرز مخصوصمان را به تصاویر خاصی را در ذهن ترسیم کنیم و چیزهای خاصی به خود بگوییم و بدن

 حرکت دهیم تا به این نتیجه برسیم. 

. اگر های او استها و مهارتندهی در شرایط و موقعیت زندگی انسان، بیشتر از تأثیر تواناییتأثیر سازما

به زندگی افراد توجه کنید، مشاهده خواهید کرد که بسیاری از آنان در زندگی دارای امکاناتی بودند که 

ی این امکانات و توانستند زندگی دلخواهشان را به وجود آورند، اما برای سازماندهبه وسیله آن می

 اند. برداری از آن تاکتیک خاصی در اختیار نداشتهبهره

استراتژی انواع مختلفی دارد، استراتژی خوشحالی، استراتژی افسردگی و ... . اگر شخصی بخواهد افسرده 

باشد، باید چیزهایی را به نحو خاصی در ذهن خود مجسم کند و به طرز خاصی حرف بزند و بدن خود 

شود انسان مورد توجه دیگران واقع های خاصی وجود دارد که موجب میحرکت درآورد. تاکتیکرا به 

ه کشود و یا به تحرک و جنب و جوش درآید. استراتژی، ابزار بسیار نیرومندی است. زیرا به محض آن

 . نیمتوانیم از آن برای به دست آوردن هدف مورد نظرمان استفاده کآن را بشناسیم برای همیشه می

www.takbook.com



  درهای آسمان 

137 

 

و دهد و استراتژی اکند و چگونه کاری را انجام میاگر با شخص موفقی رو به رو شوید و ببینید چه می

 را تقلید کنید، همان نتیجه را به دست خواهید آورد. 

که  اگر روزی نزد شما بیایم و بگویمپختن کیک باشد. کنم بهترین مثال برای استراتژی نحوه فکر می

پزد و بیست و دو سال از عمرش را های شکلاتی دنیا را میترین کیککه خوشمزه شناسممردی را می

کنید بتوانید چنین است و سپس از شما سوال کنم که فکر میها کردهصرف کامل نمودن این کیک

کنید بتوانید دستور پخت آن را به دست آورید به طور کیکی را بپزید، چه خواهید گفت؟ چنانچه فکر می

موفق به طبخ آن خواهید شد. من معتقدم استراتژی و عوامل آن، شباهت زیادی به دستور طبخ یقین 

دارد. برای تقلید از تهیه کیک، باید دستور پخت آن را بدانید، زیرا به وسیله آن چندین مورد برایتان 

 شود.روشن می

در اختیار نداشته باشید قطعاً مواد تشکیل دهنده کیک ـ اگر تمام مواردی را که برای طبخ نیاز دارید، 

موفق به پختن آن نخواهید شد. به همین ترتیب، برای شناخت یک استراتژی انسان باید تمام عوامل 

تشکیل دهنده آن را تشخیص دهد. برای مثال برای این که بدانید چطور به تحرک و جنب و جوش 

دهنده تجربه انسان، حواس و اجزای تشکیل درآیید باید بدانید از چه عواملی استفاده کنید و چون عوامل

گانه او است، باید حواسی را که در تحرک دخالت دارند بشناسید. پس از آن که مواد مورد نیاز تهیه پنج

اده را دومین موردی که باید بدانید میزان استفتوانید آن را بپزید؟ البته، خیر. زیکیک را شناختید، آیا می

تری از تجسمات ذهنی و میزان، در استراتژی انسان برابر است با آگاهی دقیقاین از این مواد است. 

احساسات درونی فرد. مثلاً اگر میل دارید کسی را به جنب و جوش وادار کنید، باید خصوصیات دقیق 

تصاویر ذهنی مورد نیازی چون بزرگی و کوچکی، روشنی یا تیرگی، نزدیکی یا دوری او را مشخص کنید 

ی کیک را بدانید ولبه طور بسیار دقیق بر میزان و حدود وضعیت او آگاه شوید. اگر مواد طبخ و خلاصه 

دست نخواهید آورد. سه برابر مقدار مورد نیاز آن را مورد استفاده قرار دهید، قطعاً همان کیک را به

فاده از استاستراتژی انسان هم شرایط مشابهی دارد. برای شناخت استراتژی یک شخص، باید چگونگی 

گانه را بدانید و ابعاد و میزان تجسمات روحی او از قبیل بزرگی، روشنی، آنچه او با خود حواس پنج

ها را تشخیص دهید. اگر به چنین ترتیب و توالی آنشنود و احساسات درونی و همگوید و آنچه میمی

ای مههیچ کل« را گاز گرفتاستخوان، سگ »و سپس بگویم « سگ، استخوان را گاز گرفت»شما بگویم 

ه طوری که ملاحظام همانام، بلکه فقط ترتیب قرار گرفتن کلمات را تغییر دادهرا اضافه یا کم نکرده

راتژی یک کند. بنابراین هنگام یافتن استبا تغییر ترتیب کلمات، معنی جمله به کلی تغییر میکنید، می

ات ذهنی او حائز اهمیت است. اگر شما نزد کسی که های حسی و تجسمشخص، ترتیب استفاده از اندام
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آن کیک را تهیه کرده بروید و از او تقاضا کنید دستور طبخ آن را به شما بدهد اما او ادعا کند که 

 طور کیک را تهیه کند، چه خواهید کرد؟ در این حالتداند چهدستورش را در اختیار ندارد بلکه عملاً می

تهیه کیک باید در کنارش باشید و اعمال او را زیر شود، زیرا هنگام فزوده میچند مرحله به کار شما ا

فی که آن را در ظردارد، قبل از آننظر بگیرید. برای مثال، وقتی او برای شروع کار، مشتی از مواد را برمی

ه شما بریزد از او بخواهید که دست نگه دارد تا مقدارش را وزن کرده، یادداشت کنید. در این مرحل

دانید چه موادی و چه مقدار از آن را در ابتدا مورد استفاده قرار دهید و سپس اگر مقداری از مواد می

دیگر را برداشته تا در مخلوط کن بریزد، مجدداً باید او را متوقف کنید و مقدار آن را وزن کرده، یادداشت 

لیستی در دست خواهید داشت که نشان  کنید و اگر این کار را به همین ترتیب ادامه دهید، در نهایت

 دهد او چه کرده و به چه ترتیبی آن را انجام داده تا چنین کیکی تهیه کرده است.می

اش ارتباط برقرار کنید و او را در حالتی قرار دهید که برای شناخت استراتژی انسان، باید بین او و تجربه

خواهید استراتژی یک فرد پرتحرک را بشناسید اگر می گویی در حال انجام دادن آن استراتژی است. مثلاً 

ای و توانی لحظاتی را در زندگیت به خاطر آوری که سرشار از انرژی بودهمی»نزد او بروید و سوال کنید: 

معلوم است که با حالات و احساسات درونی « آری»اگر او با تردید گفت: « آن را برای من شرح دهی؟

برای پاسخ، نیاز به یادآوری و فکر کردن دارد. پس برای این که اطلاعات شما خود در ارتباط نیست و 

دقیق باشد او باید در شرایط اجرای کار قرار گیرد و تصاویر ذهنی خود را به یاد آورد تا آنچه دیده، شنیده 

خواهید ب بنابراین برای این که استراتژی تحرک را بشناسید، باید از شخصو احساس کرده به زبان آورد. 

که در ضمیر خود به عقب برگردد و دقیقاً حالت و چگونگی آن را برایتان توصیف کند و شما هم کارهایی 

، به ترتیب یادداشت کنید از او بپرسید که چه چیزی در ابتدا موجب چنین حالتی در که او انجام داده

ابتدا چیزی را دیده، از او بپرسید او شده است. مثلاً چه چیزی شنیده، دیده و یا لمس کرده است؟ اگر 

چه دیده است و به همین ترتیب او را پیوسته در این حالت نگه دارید، سپس سوال کنید احساس و 

حالت بعدی او چگونه بوده است، آیا چیزی به خود گفته یا چیزی مجسم کرده، یا حالت خاصی داشته 

ر گفت با خود چیزی گفته، فوراً بپرسید کند. اگاست که در درون خود این چنین احساس تحرک می

چه گفته است و به این ترتیب میزان و ترتیب تغییرات جسمانی و تصاویر ذهنی مربوط به او را یادداشت 

د شونها با یک محرک خارجی آغاز میکنید. در این جا ذکر یک مطلب ضروری است. بیشتر استراتژی

ن در کنیم. بنابرایزندگی می« کنش و واکنش»در یک دنیای در نتیجه واکنشی را نیز در پی دارند. ما 

دانید چگونه و به چه ترتیبی عمل مقابل هر محرک خارجی یک واکنش درونی وجود دارد. اکنون که می

تر درباره تصاویر ذهنی اوست. کرده است، وارد مرحله نهایی بشوید که آن به دست آوردن اطلاعات دقیق
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اش قرار دادید اگر چنانچه گفت چیزی توجهش را جلب ارتباط با تصاویر ذهنی بعد از آن که او را در

طرز حرکت کردن و حالات دیگر را از او سوال کنید. ممکن است تیرگی،  کرده است باید ابعاد، روشنی یا

بگوید مثلاً بزرگی پروژه توجهش را جلب کرده است و در این حالت با خود چیزی گفته است، فوراً 

فتم محکم با خود گ»د با خود چه گفته و لحن صدایش در آن موقع چگونه بوده است و اگر بگوید: بپرسی

احساس فشار یا از او بپرسید در این حالت چه حسی داشته است. « توانم این کار را انجام دهمکه می

 اطلاعات آوری اینکشش، و با این سوال نیرویی را که به جلو هدایتش کرده، بشناسید. پس از جمع

تقریباً دستورالعملی که موجب جنب و جوش این شخص شده است را در اختیار دارید و اگر همین 

مراحل را در مورد خودتان به کار برید، استراتژی خویش را برای ایجاد تحرک خواهید شناخت. اکنون 

 ید. اما اگر به جایتوانید او را به تحرک وادار کنکه استراتژی جنب و جوش این شخص را شناختید می

نشان دادن چیزی، با گفتن و توصیف آن بخواهید او را به حرکت درآورید نتیجه زیادی عایدتان نخواهد 

شود، تحرک و جنب و جوش، در طوری که یک قفل رمزدار با عدد و ترتیب خاصی گشوده میشد. همان

د گاه کامپیوتر کد صحیح بدهیاگر به دست آید.این شخص با یک ترکیب و ترتیب خاصی به وجود می

ولی آن را نامرتب تایپ کنید، نتیجه نخواهید گرفت. اغلب ما در زندگی، چنین اشتباهی را مرتکب 

کنیم با استفاده از استراتژی خود دیگران را به حرکت درآوریم، در صورتی که شویم، زیرا سعی میمی

د استفاده قرار داد، تا تصاویر ذهنی مناسب در در ارتباط با هر کس، استراتژی خاص خودش را باید مور

نظرش مجسم شده، واکنش مناسبی از خود نشان دهد. بنابراین، در مثالی که ذکر شد، برای برانگیختن 

آن شخص، ابتدا باید چیزی را به او نشان دهید و روی بزرگی آن طرح تأکید کنید و بخواهید که با خود 

 نجام دهد. با این کار، بلافاصله او را به تحرک و جنب و جوش وادار کنید.تواند ابگوید چنین کاری را می

 

 )مناسب مدیران و کارآفرینان( ارتباط موثر براینکته کاربردی  66

 نظرتان برای شخص شما مفیدند انتخاب کرده و به کار بگیرید.از میان این نکات هر کدام را که واقعاً به

ها ز آنتوانید ااند؛ لذا اگر مدیر یک شرکت یا اداره نیستید میران مناسبها برای مدیبرخی از این نکته

 نظر کنید.صرف

 یلیخ یرانمد معمولاً کنندیکه خوب ارتباط برقرار م یکه کسان یدنکته توجه داشته باش ینبه ا .1

 .شوند یبهتری م

 .یداشهنگام تلاش برای غلبه بر موانع طرف مقابل، لحن انتقادی نداشته ب .2

 .یدمورد نظر هماهنگ کن یامرسانه خود را به دقت با پ. 3
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 .یدبرای برقراری ارتباط استفاده کن یرهر جا که ممکن است از تصاو. 4

 .یدکن یتمتری را با وی رعا یک یفاصله شخص یک یگراندر کنار د یستادنهنگام ا. 5

 .یدا آرام شوت یدبکش یقنفس آهسته و عم یک ید،دار یاگر دلشوره و نگران. 6

 .بگیرید ییراهنما یاز افرد محل یدرفتار کن یددر خارج از کشور چگونه با دانید یاگر نم. 7

 افراد را به بهبود رفتارها تشویق کنید. .8

 .مراقب باشید چهره شما ناخواسته حالت خصمانه نداشته باشد. 9

تر ها برای شما طبیعیآن کدام یک ازاشارات را جلوی آینه با خود تمرین کنید و ببینید  یک سری. 10

 .رسند به نظر می

 .اگر سؤال خود را درست مطرح کنید، جواب درست خواهید گرفت. 11

 .تشویق شود اگر فردی موقع صحبت اعتماد به نفس ندارد، سکوت کنید تا به صحبت کردن. 12

 .گویدگوید، نبینید که میببینید چه می. 13

 .های افراد برخورد کنیدبا فکر باز با صحبت. 14

 .مکتوب کنید های داده شده راتفاهم هر چه سریع تر قول برای جلوگیری از هر گونه سوء. 15

 .خواهید پاسخ مشخص بشنوید، سوال خود را مشخص مطرح کنیداگر می. 16

طرف ت نسبت به شخصی ین قبیل سؤالات نه تنها بینش خوبیسؤالات باز پاسخ استفاده کنید. ااز . 17

 .کنندتشویق می دهند، بلکه او را به پاسخ دادنمقابل به شما می

 .قبل از شروع جلسه فهرستی از سؤالات مورد نظر تهیه کنید. 18

 .نداشته باشید خواهید درباره سؤال بعدی خود فکر کنید از مکث کردن واهمه زمانی که می. 19

و عادی صحبت  مکن است با تن صدای طبیعیجا که مبرای ایجاد محیطی گرم و دوستانه تا آن. 20

 .کنید

 .های جالب استفاده کنیدبه ویژه تداعی یبرای تقویت حافظه از تداعی معان. 21

 .باید کاملاً مناسب باشند (از قبیل نور، دما، و غیره)هنگام مطالعه شرایط فیزیکی . 22

 .مرور کنید ان تازه استهای خود را زمانی که هنوز مطالب ثبت شده در ذهنتیادداشت. 23

 .ابتدا متون داخل کتاب را علامت گذاری، و سپس یادداشت برداری کنید. 24

 !تصویر به یک اثر هنری زیبا تبدیل کنید نقشه ذهنی را با استفاده از رنگ و. 25

 .رنگ مشخص کنیدنکات کلیدی را با قلم شب. 26

درجای خود نشستن به  د شوید. در این مواقعهمیشه هنگام سلام یا خداحافظی از جای خود بلن. 27
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 .نوعی بی ادبی محسوب میشود

 .دهید، دلایل تعریف و تمجید خود را بیان کنیدزمانی که بازخورد مثبت می. 28

 .بگذارید کارکنان از تلاش شما برای انتقال اطلاعات باخبر باشند. 29

ماندید، بهتر است  به دیگران بر سر دو راهی اگر در مورد انتقال دادن یا ندادن اطلاعات دریافتی. 30

 .گزینه اول را انتخاب کنید

 .خواهند منظور شما را بفهمند تلف نکنید وقت خود را با کسانی که نمی. 31

صرف صحبت با تلفن می روی میز کار خود یک ساعت بگذارید تا بدانید چه مدت از وقت خود را. 32

 .کنید

 .استفاده کنید« انتظار پشت خط»های ویژه از قبیل سرویس برای افزایش اثربخشی از. 33

 .دهید گیرید، حتماً این کار را انجامدهید بعداً با او تماس میوقتی به کسی قول می. 34

را مجدداً تکرار  گذارید حتما در انتها نام و شماره تماس خودوقتی برای کسی پیغام تلفنی می. 35

 .کنید

 .وی دستگاه منشی تلفنی را بنا به ضرورت عوض کنیدپیغام ضبط شده برر. 36

 .استفاده کنیدIT از توصیه متخصصان برای بهره برداری بهینه از تکنولوژی اطلاعات .37

 .های جدید بهره برداری از اینترنت را آزمایش کنید شیوه. 38

 .کنید ها استفادهبرای تسریع در پاسخ گویی به پیام e-mail« پاسخ»از ویژگی . 39

 .هنگام نوشتن نامه یا گزارش خواننده را پیش روی خود تصور کنید. 40

 .های عادی و روز مره را به عهده یکی از دستیاران خود بگذارید نوشتن پاسخ. 41

ور را لغات درک منظ از لغات پیچیده، غیر مصطلح، یا مبهم استفاده نکنید. به کار بردن این قبیل. 42

 .کندمیبرای خواننده دشوار 

 .بنویسید قبل از نوشتن نامه فکر خود را نظم بدهید و در صورت لزوم یادداشت. 43

 .بیش از حد آن است گرفتندادن آزادی عمل بیش از حد بهتر از . 44

ه عمل خود را داشت ها فرصت استفاده از ابتکاراز توجیه بیش از اندازه کارکنان اجتناب کنید تا آن. 45

 .باشند

جلسه توجیهی دیگر  حساس کردید که نحوه توجیه پروژه مؤثر نبوده است، بلافاصله یکاگر ا. 46

 .ترتیب دهید

 .از کلیه مدعوین بخواهید با آمادگی کامل در جلسه حاضر شوند. 47
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 .داشته است جلسه ای است که نتایجی را در بر «جلسه خوب»به خاطر داشته باشید که . 48

های به راه حل توانش دهید. از طریق مربیگری یا مشاوره میبه صحبت کارمندان خود گو. 49

 .مناسبی برای رفع نارضایتی دست یافت

د تأثیر گذار خواهن هانسبت به مشکلات کارمندان خود هشیار باشید. این مشکلات بر عملکرد آن. 50

 .بود

 .کلیه اوراق مربوطه را قبل از شروع جلسه توزیع کنید. 51

م اتخاذ تصمی عمدتاً برای تصمیم گیری تشکیل شده است، سعی کنید حتماً بهاگر جلسه ای . 52

 .منتهی شود

 .نکنید اگر شما ریاست جلسه را بر عهده دارید، از این موقعیت به نفع خود استفاده. 53

 .از شوخی و مزاح برای رسیدن به اتفاق نظر استفاده کنید امکاندرصورت . 54

 .ک از موضوعات دستور جلسه را رعایت کنیدحتما محدوده زمانی هر ی. 55

 .خاتمه دهید به جای طولانی کردن صحبت سعی کنید سخنرانی خود را قبل از پایان وقت. 56

کار افتادن وسایل  دراختیار داشته باشید تا در صورت از (یا حداقل ذهنی)های فیزیکی پشتیبان. 57

 .ها استفاده کنیدبصری بتوانید از آن سمعی

 .کنید کند، شما از مخاطبان سؤالاگر سؤال کردن از شما روند سخنرانی را کند می. 58

 .صحبت کنید( یعنی به اندازه دامنه توجه یک فرد معمولی)دقیقه 45تا 20حداکثر بین . 59

 .در صورت امکان یک سخنران معروف را به سمینار یا کنفرانس دعوت کنید. 60

کنند یا دریافت می های مورد نیاز خود رایا کارکنان شما آموزشبه طور منظم بررسی کنید که آ. 61

 .خیر

 .از سایر مدیران بپرسید که آیا مایلند در سمینار صحبت کنند یا خیر. 62

که قبلًا از آن  خواهید محل جدیدی را برای برگزاری سمینار انتخاب کنید، از کسانیاگر می. 63

 .استفاده کرده اند بازخورد بگیرید

 .مطرح کنید داشته باشید، منظور خود را به شکل سؤال «فروش نرم»اگر میخواهید . 64

آورید که شما را در می هایی به دستگاه سرنخ د؛شتریان بالقوه را به دقت گوش کنیاعتراضات م. 65

 .کنندامر فروش کمک می

ها مطمئن بودن آن واضح های تجاری شما را بخواند تا ازاز یکی از همکاران خود بخواهید نامه. 66

 .شوید
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 بخش برای تغییر زندگیهایی الهامدرس ��
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 .افکار تو، دنیای تو را می سازند. 1

وجود آمده است. ما با افکار هر اطراف ماست توسط افکار ما بهر چه د ما آنچه هستیم که فکر می کنیم.

جهان خود را می سازیم. اینکه تو فکر می کنی که می توانی و فکر می کنی که نمی توانی، در هر  خود

 جبه جای افکار منفی می کنی، نتایحق با توست. هنگامی که شروع به جایگزینی افکار مثبت  دو حالت

 .غاز می شودزندگی ات آ مثبت در

 .کاری را که عاشقش هستی انجام بده، بقیه چیزها دنبالش می آید. 2

 اجازه بده زیبایی آنچه به آن عشق می ورزی، چیزی باشد که انجام می دهی. تنها راه انجام کار بزرگ،

بخش هرگز انجام کاری را که دوستش داری ترک نکن، زیرا الهام کاری است که به آن عشق می ورزی.

 .ات صحیح تر خواهد بودخواهد بود، با انجام کاری که دوستش داری مسیر زندگی وت

 .نگران شدن، اتلاف وقت است. 3

 چنیناگر هیچ راه حلی در مورد مشکل نداری، پس وقت خود را به نگران شدن در مورد آن هدر نده و هم

شدن در مورد آن هدر نده.  اگر یک راه حل برای مشکل داری، پس باز هم وقت خود را برای نگران

هرگز غم و اندوه فردا را کم نمی کند بلکه شادی امروزت را نیز هدر می دهد. روزی پیر خواهی  نگرانی

 .این نتیجه می رسی که تعداد زیادی از نگرانی های تو هرگز اتفاق نیفتادند شد و به

 .بخشیدن، عین دریافت کردن است. 4

ست. بزرگترین راز کسب ثروت در طول تاریخ، بخشیدن است. اگر هیچ کس با بخشیدن فقیر نشده ا

 .یک نفر به خاطر وجود تو، در زندگی اش راحت تر نفس کشیده باشد، تو موفق بوده ای حتی

 .برای موفقیت ما، محدودیتی وجود ندارد. 5

یت در محدودیت مانند ترس، اغلب یک توهم است. در باغ جهان هیچ محدودیتی وجود ندارد، محدود

 .ماست ذهن

 .امیدوار زندگی کن. 6

 هنگامی که دری از خوشبختی به روی ما بسته می شود، در دیگری باز می شود ولی ما اغلب چنان به

 .بسته چشم می دوزیم که درهای باز را نمی بینیم در
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 .هنگامی که کسی را قضاوت می کنی، تو فقط خودت را قضاوت کرده ای. 7

 .ا قضاوت می کنی، آنان را توصیف نمی کنی، بلکه خودت را توصیف می کنیهنگامی که دیگران ر

 .کس کامل نیست و قرار نیست این انتظار را از دیگران داشته باشیمهیچ

 .زندگی یک سفر است، در آن هیچ مقصدی وجود ندارد. 8

 .زندگی کنات را زندگی در گذر است و هیج لحظه ای هرگز تکرار نمی شود. تمام روزهای زندگی

 

 1چرا ارتباطات مهم است

توانم به شما اطمینان دهم خواهند، میزیرا اگر از هزار نفر بپرسید که در زندگی بیشتر از همه چه می

تقریباً در صدر فهرست هر فرد خواهد بود. اگر از همان افراد مجدداً پرسیده شود که چه « شادی»که 

داشتن ارتباط »رد بخش قابل توجهی از آنان خواهند گفت: چیزی بیشتر از همه آنان را شاد خواهد ک

کنم که این موضوع را درباره خودتان نیز بررسی کنید. احتمالاً پیشنهاد می« ام.خوب با افراد مورد علاقه

طه ورزید ـ رابترین فرد زندگی خود ـ یعنی افرادی که به آنان عشق میمتوجه خواهید شد که اگر با مهم

ب رتباطی با موجودی حساباشید، اساساً انسان شادی خواهید بود. این موضوع تقریباً هیچ ا خوبی داشته

بانکی یا موقعیت شغلی شما در شرکتتان ندارد. از سوی دیگر، اگر شما ارتباط خوبی با افراد مورد علاقه 

باشید، ا نکند که مدیرعامل یک شرکت بسیار بزرگ باشید یخود نداشته باشید، چندان تفاوتی نمی

 حساب بانکی شما خالی باشد یا موجودی کلانی داشته باشد، شما انسان شادی نخواهید بود.

پردازد. در بین هشت چیزی که همه این فصل به کنکاش نقش ارتباطات در موفقیت کلی شما می

اطر ش خخواهان آن هستند ـ که در فصل اول بیان شد؛ یعنی شادی، تندرستی، رفاه مالی، امنیت، آسای

اند. دو مورد دیگر ـ یعنی ارتباط خوب خانوادگی و دوستانه ـ خود از و امید به شدت به ارتباطات وابسته

جنس ارتباطات هستند. به خاطر داشته باشید که بدون داشتن ارتباطات خوب، هرگز در زندگی کاملاً 

پردازم و قطعاً به ارتباطات میموفق نبوده و شاد نخواهید بود. من همواره و در هر مرحله از زندگی 

شود؛ بلکه رابطه من با خداوند متعال، افرادی که به ارتباطات من تنها به خانواده یا دوستان محدود نمی

کنم، همسایگان، کارمندان و کارفرمایان، افرادی که در کنند و یا من به آنان خدمت میمن خدمت می

هنگامی که به نقش ارتباطات  شود.کنند را نیز شامل میمی فروشگاه، سوپر مارکت، رستوران و ... کار

 کنید، به خودتان فکر کنید. ارتباط شما با خودتان چگونه است؟ آیا واقعیت فعلیدر زندگی خود نگاه می
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 از کتاب الفبای موفقیت ؛ نوشته زیگ زیگلار .1
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پسندید؟ اگر پاسخ شما منفی است، برای جبران این نقص در حال انجام چه کاری هستید؟ خودتان را می

ام که شما قبل از آن که بتوانید انجام دهید، باید باشید و قبل از آن که بتوانید داشته من بارها گفته

نجام دهید. توانایی شما در برقراری ارتباط و تعامل با دیگران، شاخصی است که به خوبی باشید، باید ا

دارید. شما باید انسانی باشید « چه احساسی»و درباره خودتان « چه کسی هستید»دهد شما نشان می

ارید، ذکه دیگران و خودتان نسبت به او احساس راحتی داشته باشند. هر قدر که بیشتر به خود احترام بگ

استانداردهای بالاتری را برای خود تعیین کرده و صداقت بیشتری خواهید داشت و لذا قادر خواهید بود 

دهید، احتمالاً تا کارهای درست و مناسب را انجام دهید. هنگامی که کارهای درست و مناسب را انجام می

 موفق خواهید بود.ارتباطات خوب بیشتری با دیگران خواهید داشت و به طور کلی بیشتر 

ترین ترین و جامعکند. یکی از مهمتان نقش بسیار مهمی در موفقیت شما ایفا میارتباط شما با خانواده

است و من از آن اطلاع دارم، تحقیقی است که بر روی تحقیقاتی که درباره موفقیت انجام شده

وعه از شده است. این مجم دانشکده تجارت دانشگاه هاروارد انجام 1949التحصیلان سال فارغ

التحصیلان دانشکده همگی مرد بوده و اغلب آنان در طول جنگ جهانی دوم خدمت کرده بودند. فارغ

در آگوست سال  CNNدرباره این افراد نوشت و شبکه  The Big Timeلارنس شیمز کتابی تحت عنوان 

موفقیت آنان ارائه کنم، باید بگویم گزارشی را به آنان اختصاص داد. اگر بخواهم که گزارشی از  1994

دیرعامل، اکنون متوان میلیونر به حساب آورد؛ تقریباً نیمی از آنان همکه از هر پنج نفر آنان، یک نفر را می

های خود هستند و دوسوم آنان در تمام طول دوره فعالیت کاری رئیس هیئت مدیره یا قائم مقام شرکت

اعث انگیز است! چه عاملی باند. واقعاً باورنکردنی و شگفتده و کار کردهمانخود، تنها در یک شرکت باقی

 های آنان به قرار زیر است:شد تا آنان به این درجه از موفقیت برسند؟ تعدادی از پاسخ

ا آنان توانستند باند. زنان باهوشی که میاند که در کارها حامی و پشتیبان آنان بودهآنان همسرانی داشته

های آنان را بشنوند. همسرانی که های خود را با آنان در میان بگذارند و ایدهنند، ایدهصحبت ک

کننده بوده است. آنان زندگی شخصی، خانوادگی و تجاری خود را بازخوردهای آنان واقعاً مفید و کمک

و این  اد کردهاند تا ارتباطات خوبی ایجاند. به بیانی دیگر، آنان تلاش کردهبر اساس صداقت بنا کرده

های ارتباطات را حفظ و نگهداری کنند. با این ارتباطات کاملاً مناسب و به جا، آنان توانستند تا به موفقیت

 ای و تجاری خود برسند.بزرگی در زندگی حرفه

باید منصف بود. به موضوع زنان پشتیبان و یاور پرداختیم و حالا باید کمی به موضوع شوهران پشتیبان 

یم. یکی از دوستانم، دان جانسون، داستانی را با من در میان گذاشت که جودی راجرز از اوهایو بپرداز

 دهم:است. من نامه او را دقیقاً و بدون هیچ تغییری در اختیار شما قرار میبرای او ارسال کرده
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سمس به شویی را به مثابه هدیه کریپدرم در سال چهارم پس از اخراج از شغلش، یک دستگاه ظرف»

کشی کشی و لولهسیم مادرم داد. شما باید از بزرگی و عظمت این هدیه مطلع شوید؛ زیرا خانه قدیمی ما،

اولیه و اصلی خود را داشت و امکان نصب چنین دستگاهی وجود نداشت. هیچ فضایی هم در آشپزخانه 

یم توانستاه بود که نمیکوچک ما برای قرار دادن چنین وسیله بزرگی وجود نداشت. ما بیش از شش م

ها نیز متنفر بود و ترجیح قسط وام خانه را پرداخت نماییم. از طرفی پدرم حتی از فکر شستن ظرف

داد که کار دیگری انجام دهد. مادرم نیز در بهار آن سال به دلیل سرطان سینه مورد عمل جراحی می

دستانش برای او بسیار مشکل بود. هیچ بسته سختی قرار گرفته بود و انجام هر نوع کاری با استفاده از 

کشی جدید در خانه انجام نشد و چیدمان آشپزخانه تغییر کشی یا لولهبزرگی وارد خانه ما نشد، سیم

های درخت کریسمس نصب خط پدرم به یکی از شاخهنکرد. اما در عوض، یادداشت کوچکی با دست

تک آنان را خواهم شست. خانه را خواهم شست. تک های کثیفشده بود: من برای یک سال، تمامی ظرف

 «البته او این کار را انجام داد. واقعاً این کار را انجام داد!

بله، پدر جودی با این کار توانست ثروت خود ـ یعنی عشق، توجه، زمان و دلواپسی و نگرانی ـ را به 

ر فردی بخواهد این رفتار پدر دانست که همسرش به کمک او نیاز دارد. اگهمسرش ببخشد؛ زیرا می

جودی را مورد ستایش قرار دهد، شاید مانند کودک خردسال داستان بعدی عمل کند. مارگارت بیلارگون 

ریچارد در هفت سالگی قرار داشت و در بین »دهد: این گونه گزارش می 1996در کریسمس سال 

مبود توجه مواجه نبوده است، اما به هر حال فرزندان خانواده، فرزند هشتم بود. در حالی که او هرگز با ک

شود. سه روز قبل از کریسمس در بعد از ظهر یک روز کارهای کوچکی از منزل به عهده او قرار داده می

ز های روشنبه، مادرم در تکاپوی معمول این روزها بود و از ریچارد خواست تا به طبقه بالا برود و کفش

هایش و کاملاً مسرور از کاری که ز مدت زمان اندکی او به همراه کفشاش را واکس بزند. پس ایکشنبه

انجام داده پایین آمد. مادرم آن قدر خوشحال شد که یک سکه بیست و پنج سنتی به او هدیه داد. این 

شد؛ اما ریچارد با تعجب سکه مخصوصاً سه روز قبل از کریسمس، واقعاً برای او یک گنج محسوب می

ها به آرامی مجدداً به طبقه فوقانی بازگشت. بعد از چند دقیقه، پول را گرفت و با کفش نگاهی انداخت،

خواست پایش را داخل کفش بگذارد مادر ریچارد برای تعویض لباس به طبقه بالا رفت و هنگامی که می

انگشت پای راستش در داخل کفش به جسمی برخورد کرد. پایش کمی آسیب دید و به سرعت تکه 

خط مچاله شده را از داخل کفش درآورد. آن را باز کرد و سکه را درون آن یافت. روی کاغذ با دست کاغذ

 «ام ام انجام دادهناخوانای یک کودک هفت ساله نوشته شده بود: من این کار را به خاطر عشق و علاقه

 «عشق»دهید، به دلیل افتند و بهترین کارهایی  که انجـام میبهترین چیزهایی که برای شما اتفاق می
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گویم داشتن ارتباطات خانوادگی خوب، شما را به درجات بالاتر است. به همین دلیل است که من می

 شود.کند. موفقیت حقیقتاً از منزل آغاز میموفقیت ترغیب می

 هدانند هنگامی کارتباطات در دنیای تجارت، از اجزای لاینفک موفقیت یا شکست است. اغلب مردم نمی

آتش سوخت، شصت و هفت سال داشت و تحت پوشش  آزمایشگاه و کارگاه توماس ادیسون کاملاً در

صد و ای نبود. اما قبل از آن که خاکسترهای آتش سرد شود، هنری فورد چکی به مبلغ هفتهیچ بیمه

چکی نیز در ضمن طی یادداشت کو«. بدون بهره»هزار دلار به او داد که روی آن نوشته شده بود هپنجا

که به آن ضمیمه کرده بود، عنوان کرد که اگر ادیسون به پول بیشتری نیاز داشته باشد، او دریغ نخواهد 

اعث از دلایلی که ب کرد. بسیاری از مردم از سخاوت و بلندنظری هنری فورد متعجب شدند، اما شاید یکی

ها قبل رخ داده بود. ادیسون بر روی لشود که ساشد او این پول را به ادیسون بدهد به اتفاقی مرتبط می

هایی را برای این منظور تهیه کرده بود. او شنید که جوانی کرد و باترییک خودروی الکتریکی کار می

کند، لذا تصمیم گرفت نزد او برود و مطالب زیادی از او به نام هنری فورد بر روی موتور بنزینی کار می

فت:  وگو به فورد گبا دقت زیاد پاسخ داد. ادیسون در پایان این گفت هابپرسد. فورد به تمامی آن پرسش

های کنم که به تلاشکنم که در حال انجام کار مهمی هستید. پیشنهاد و توصیه میمرد جوان، فکر می»

ترین بعدها فورد عنوان کرد که این کلمات دلگرم کننده که از زبان قابل احترام« خودت ادامه دهی.

شک باعث شد که او به الات متحده جاری شده بود، معنا و مفهوم خاصی برای او داشت و بیمخترع ای

 ها و زحماتش ادامه دهد.تلاش

وری هر شخص ایفا کرده  و تأثیر مهمی بر رشد و موفقیت ارتباطات تجاری نقش مهمی در امنیت و بهره

ل انجام داده است، به شدت متحیر های بهر شرکت دارد. من از نتایج تحقیقی که شرکت آزمایشگاه

کند، اما مفهوم آن درست است و واقعیت ها صدق نمیشدم. اگرچه این اعداد و ارقام در تمامی شرکت

ریباً کنند، تقصد کارمندی که در یک سازمان معمولی کار میدارد. این شرکت پی برد که از بین هر یک

کننده هستند، اما بنا کوش، هوشمند و همیارینان سختپنج نفر در جایگاه مناسب خود قرار ندارند. آ

اند. از نود و پنج نفر دیگر، تقریباً هشتاد به دلایلی در فرهنگ سازمان یا مأموریت آن دخالت داده نشده

هایی ور هستند. هفت نفر دیگر، ابرستارهو هشت نفر کارمندانی خوب، استوار، صادق، کارا، قابل اتکا و بهره

یگر هشت نفر دوری و کارایی بیشتری نسبت به هشتادوبر اساس فیش حقوقشان از بهره هستند که

 انگیز و جالب توجهیوری دارند که رقم بسیار شگفتبرخوردارند. آنان در عمل هشت برابر دیگران بهره

 ،«ار دارندشد قردائماً در مسیر »که است. ارزش آنان قطعاً بیشتر از این مقدار است؛ زیرا علاوه بر آن

 شناسند و عاشق آن نیز هستند.شغل خود را می
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با  کنند. آنانسازی توجه میاین هفت کارمند ابرستاره به شدت از کارگروهی استقبال کرده و به تیم

کنند، نیروها را با یکدیگر متحد کرده و تولید شرکت را به هایی که ایجاد میها و تیماستفاده از گروه

دهند. آنان با کارمندان دیگری که متعهد به مأموریت شرکت هستند، تعامل خوبی شدت افزایش می

شود که آنان شوند. ارزش آنان از این حقیقت ناشی میزده میایجاد کرده و از کارهای آنان هیجان

کنند را شناخته و درک کنند. این کنند تا نقشی که دیگران در شرکت ایفا میصادقانه تلاش می

 کنند تا اطلاعاتی را به دستها از زمان فراغت، استراحت، ناهار، قبل و بعد از کار و ... استفاده میابرستاره

 ـبالادست یا هم  ـمستحکمآورده و ارتباط خود را با اطرافیان و کارمندان  تر کرده و روحیه کارگروهی رده 

رس باشند و هنگامی که فردی جهت کنند تا همواره در دستها تلاش میاین ابرستاره را توسعه بخشند.

هایی که در آن مهارت دارند به آنان مراجعه ها یا روشوجوی اطلاعات یا تحقیق درباره تکنیکجست

کند، مفید و اثربخش باشند. آنان صبورانه و با گشاده رویی، اطلاعات خود را با دیگران در میان می

دهند. در نتیجه افرادی که تحت آموزش آنان قرار  وری شرکت را افزایشگذاشته و در این میان بهره

تبار و شوند و از اعکنند، واجد شرایط افزایش دستمزد و ارتقا شغلی میگیرند، بیشتر پیشرفت میمی

برند. احساس قدرشناسی آنان نسبت به این آورند، لذت میشهرت بیشتری که در شرکت به دست می

ها قرار دهند و روحیه کار د را بیش از پیش در کنار این ابرستارهشود که آنان خوبانیان خیر باعث می

ی شوند، در سلسله مراتب سازمانهایی که باعث پیشرفت سایرین میگروهی را تقویت نمایند. ابرستاره

وانید به ترسند. شما حقیقتاً میکنند و به شدت برای شرکت ارزشمندند و به امنیت شغلی میرشد می

های خود در زندگی برسید؛ مشروط بر آن که به اندازه کافی به دیگران کمک کنید تا به تمام خواسته

 هایشان برسند.خواسته

شناسید و میزان در دنیای مادیات موفقیت تا حد نسبتاً زیادی به ارتباطات وابسته است. افرادی که می

 شناسید که به دلیلچند نفر را میسوی شما بگشاید. تواند درها را به شناختی که از آنان دارید، می

 اند؟ جهت پاسخگوییاند، به شغل جدیدی رسیده یا در شغل خود پیشرفت کردهشناختهافرادی که می

دیگر ارتباطات است. ممکن است به این پرسش خودتان را فراموش نکنید. پاسخ این پرسش، معنای 

به کار است و از قضا آن شرکت دقیقاً به  مادر شما دوستی داشته باشد که همسر او در شرکتی مشغول

ها و مشخصات شما نیازمند است. دوست مادر شما، خصوصیات شما را برای شوهرش فردی با قابلیت

ه وگوهایی که قبلاً با مادر شما داشتکند. البته شوهر این خانم ممکن است خودش براساس گفتبازگو می

ا به او داده، چیزهایی به صورت گنگ و مبهم در ذهن خود و یا اطلاعاتی که همسرش از طریق مادر شم

 و او را در جریان قرار دهد. مادرخواهد تا با مادر شما تماس گرفته داشته باشد. در نتیجه از همسرش می
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گیرید و زمان مصاحبه را تنظیم گذارد و شما با شرکت تماس میشما نیز موضوع را با شما در میان می

آیید. هیچ نکته غیرطبیعی و نامعقولی در لاً بعد از مصاحبه به استخدام آن شرکت درمیکنید و احتمامی

ممکن است والدین شما بیش از  این داستان وجود ندارد و این اتفاق بارها و بارها به وقوع پیوسته است.

 که شما به های مالی و تجاری خود را با بانکدار خاصی انجام دهند. هنگامیچهل سال باشد که فعالیت

ی از میزان تان و آگاهوام نیاز داشته باشید، احتمالاً این بانکدار با تقاضای شما به دلیل آشنایی با والدین

کند. لذا ارتباطات والدین شما با این بانک بیشتر از سوابق تر موافقت میاعتبار و حسن شهرت آنان راحت

یت بوده است. نقش ارتباطات تنها به پیدا کردن اعتباری خود شما جهت جلب اطمینان بانک حائز اهم

شود، بلکه ممکن است پولی که شما از راه شغلی که برای شما درآمد زایی داشته باشد محدود نمی

ای را با کمک یکی از مشاورین املاک خریداری نمایید. این اید باعث شود تا خانهتان به دست آوردهشغل

زد خود ممکن است آن را برای خرید یک اتومبیل هزینه نماید و مشاور املاک پس از دریافت دستم

اندازهایش بتواند تجارت جدید خود را آغاز کند؛ فروشنده آن اتومبیل از درآمد خود به همراه سایر پس

یابد. ارتباطاتی که مردم در هنگام کسب و کار و تجارت با یکدیگر و بله، زندگی به همین منوال ادامه می

 کنند، برای همه درآمد به همراه دارد.ایجاد می

 

 1چگونگی تأثیر سلامتی جسمی )فیزیکی(، ذهنی و روحی بر ارتباطات

سلامتی و تندرستی از الزامات یک زندگی موفق است. اغلب افراد معمولاً به سلامتی جسمی توجه دارند؛ 

 شهود است. هنگامی که اثراتزیرا نتایج تندرستی یا عدم سلامت جسمی و فیزیکی ظاهراً برای همگان م

پوشی و بینید، چشمشما آن را در آیینه خود می گردد و مثلاًعدم سلامت جسمی در شما پدیدار می

تواند اثر در مقام مقایسه سلامتی روحی و ذهنی میاما به هر حال، نظر کردن از آن سخت است. صرف

های اشد. البته تشخیص و شناسایی بیماریبسیار بیشتری بر روی موفقیت شما در ارتباطات داشته ب

 روحی یا ذهنی بسیار مشکل است.

وز طور میانگین سه ساعت در رام و بهدر بیست و پنج سال گذشته من یکی از خوانندگان پرمشغله بوده

مسلماً بخش  ام.ام. من طی این مدت مطالب زیادی را از منابع مختلف آموختهبه مطالعه اختصاص داده

ام. هر چند تعداد دهند که من هرگز آنان را ملاقات نکردهای از این منابع را افرادی تشکیل میعمده

 شناسم. شناخت آنان مرا قادر ساخته است که با آنان ارتباطها را میزیادی از آنان هم هستند که من آن
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 از کتاب الفبای موفقیت ؛ نوشته زیگ زیگلار .1
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 آوری نمایم. برای مثال، ارتباطاتبرقرار کنم و بدین ترتیب بتوانم کم کم اطلاعات زیادی را از آنان جمع

است که من بتوانم با های روزانه باعث شده های غذایی و نرمشهای مکملمن با نویسندگان کتاب

تندرستی و سلامتی جسمی بیشتری به زندگی خود ادامه دهم. تقریباً بدون استثنا همه بر این باور 

هستند که حالت خوب جسمی، تأثیر مستقیم بسزایی بر روی ارتباطات هر فرد خواهد داشت. هنگامی 

حوصله صبر، بیدخو، بداخلاق، کمکه تنکه شما بیش از حد خسته و یا بسیار گرسنه هستید، احتمال آن

یابد. اگر از کمبود خواب رنج ببرید، طاقت باشید و نتوان با شما به راحتی رفتار کرد، افزایش میو بی

. این یابددقت شوید، افزایش میادب و بیسطح انرژی شما تحت تأثیر قرار گرفته و احتمال آن که بی

هر مکانی قرار داشته باشید، در ارتباطات خود دچار مشکل نوع احساسات باعث خواهند شد که شما در 

های های اجتماعی، مکانکار، مدرسه، دانشگاه، حلقهای در منزل، محیطناخواندهها میهمان اینشوید. 

عبادی )مسجد، کلیسا و مانند آن( خواهند بود. از سوی دیگر، هنگامی که احساس خوبی دارید و سطح 

احتمال آن که مشتاق، دلسوز، باملاحظه، باوقار، متین و مهربان باشید افزایش انرژی شما بالا است، 

 شوند که شما بیشتر قابل پذیرش بوده و همه جا مورد استقبال قرار بگیرید.یابد. این حالات باعث میمی

 ممکن است که رشد و سلامت ذهنی شما به شدت تحت تأثیر دوستی قرار بگیرد که به آرامی تمام نقطه

دهد. ممکن است یک روحانی یا مشاور نظرات مثبت و منفی شما درباره جهان پیرامونی را گوش می

توانند بر سطوح معنوی و روحی به تعادل و تناسب ذهنی شما کمک کند. انواع مختلف ارتباطات می

تباطات رمختلفی از سلامت ذهنی اثرگذار باشند. نکته مهم و اساسی این است که توجه داشته باشید ا

 کنند.در این جا نقش مهمی را ایفا می

 ای از ثروتاگر ما اندوخته»گوید: سِر جان تمپلتون، یکی از ثروتمندترین افراد در ایالات متحده می

معنوی نداشته باشیم، احتمالًا هیچ مقدار پولی نخواهد توانست ما را شاد کند. ثروت روحی و معنوی 

دهد. دهد. عقل و خرد را با خود همراه ساخته و پرورش میما عشق میآورد و به ایمان به وجود می

 .«کندانجامد؛ زیرا ما را به سمت ارتباطات مفید و دوست داشتنی هدایت میثروت معنوی به شادی می
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 فصل سه : اثر مرکب

 
 :فصل یندر ا

  اثر مرکبخلاصه کتاب 

 

روی همان صندلی نشسته است که پیش از این،  دارن هاردی، ناشر و دبیر تحریریه مجله موفقیت،

اشخاصی مثل اوریسون سوئت ماردن، دبلیو کلمنت استون، ناپلئون هیل و اوجی ماندینو بر آن نشسته 

بودند. دارن، حدود شانزده سال است که جزو سرآمدان صنعت موفقیت و پیشرفت شخصی است. او در 

( TSTN( و شبکه آموزش موفقیت )TPNی شبکه مردم )هاهمین زمینه دو شبکه تلویزیونی را به نام

های زنده و محصولات را با ها بالغ بر هزاران برنامه تلویزیونی، نمایشاندازی کرده است و این شبکهراه

اند. خود دارن، نتیجه به کار بردن ترین کارشناسان جهان، تولید و پخش کردههمکاری بسیاری از خبره

کند. به عنوان یک کارآفرین، او در هجده برداری میها پردهاز آن« اثر مرکب» همان اصولی است که در

سالگی درآمدی صدهزار دلاری داشت و در بیست و چهار سالگی به درآمدی بالغ بر یک میلیون دلار در 

او هزاران میلیون دلار بود.  50سال رسید. در بیست و هفت سالگی مالک شرکتی با درآمد سالانه 

ها و موسسات بزرگ مشاوره داده و عضو هیئت مدیره رین را راهنمایی کرده، به بسیاری از شرکتکارآف

های غیرانتفاعی متعدد است. دارن، به عنوان ناشر و دبیر تحریریه مجله چندین شرکت مختلف و سازمان

زه سته در حوتواند با کارشناسان پیشرو و برجموفقیت، در موقعیت منحصر به فردی قرار دارد که می

موفقیت و پیشرفت شخصی مصاحبه کند و بر این لیست بیفزایید بسیاری از برترین مدیران عامل، 

کارفرینان تحول آفرین، ورزشکاران فوق ستاره، هنرمندان برجسته و قهرمانان المپیک که در این 

دارن  دهد.تیار عموم قرار میدارد و آن را در اخها پرده برمیالعاده آنها از رازهای موفقیت فوقمصاحبه

های موجود در زمینه موفقیت را با اصول موفقیت امتحان ای از بهترین اطلاعات و استراتژیهر ماه خلاصه

ن در چنیشده توسط خودش ترکیب کرده و در صفحات مجله موفقیت، وبلاگ، توییتر، فیسبوک و هم

دهد. اشتیاق و علاقه شدید دارن به کشور قرار میسمینارهای زنده مقابل مخاطبان و کارآفرینان سراسر 

دش را دهد. او خوموفقیت و پیشرفت شخصی، هسته اصلی کسب و کار و فلسه زندگی او را تشکیل می

تر و شان کمک کند تا زندگی غنیهای بالقوهیابی به تواناییبیند که به دیگران در دستمتعهد می

 یهای رادیوانی محبوب و پرطرفدار است و به طور منظم در برنامهتری را تجربه کنند. دارن سخنرکامل
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ارن هاردی العاده دبا توجه به این که کتاب فوق یابد.های مختلف تلویزیونی آمریکا حضور میملی و شبکه

بزرگان عرصه موفقیت و رشد شخصی را برانگیخته است تصمیم بر آن شد  تحسین« اثر مرکب»به نام 

استخراج کرد بپردازیم و این کتاب « اثر مرکب»توان از ل به همه مطالب مفیدی که میتا در این فص

 مهم را در یک فصل، هر چند به صورت خلاصه، در اختیار شما قرار دهیم. 

 

 های اثر مرکبتحسینبخشی از 

 

شما  هاین کتاب قدرتمند و کاربردی که براساس تجربیاتی اثبات شده و سودآور نوشته شده است، ب» 

های دور و برتان حداکثر تان را به کار گیرید تا از فرصتدهد که چگونه استعدادهای خاصنشان می

چه تر از آنهایی بزرگها برای رسیدن به موفقیتای است از ایدهاستفاده را ببرید. اثر مرکب گنجینه

 «کردید که ممکن است.تاکنون فکر می

  تاب راه ثروتبرایان تریسی، سخنران و نویسنده ک

 

ل تر این که به آن عمفرمولی کلیدی برای داشتن یک زندگی فوق العاده. این کتاب را بخوانید و مهم»

 «کنید!

 رسیدتان بجک کنفیلد، نویسنده کتاب اصول موفقیت: چگونه از جایگاه فعلی خود به جایگاه دلخواه

 

خصی نوشته است. اگر دنبال یک راهنمای دارن هاردی یک کتاب جدید در زمینه موفقیت و پیشرفت ش» 

تان را تغییر دهد و به رویاهایتان تواند زندگیای واقعی با ابزارهای واقعی که میواقعی هستید؛ برنامه

 های این کتابخواهم با استفاده از آموزهتحقق بخشد، اثر مرکب همان است که دنبالش هستید! من می

ی و ام نیاز به بازنگرهایی از زندگی شخصیآن، بفهمم در چه زمینهام بر اساس و بررسی زندگی گذشته

تلاش بیشتر دارم. ده جلد از این کتاب بخرید، یکی را برای خودتان نگه دارید و نه جلد دیگر را به کسانی 

گزار دهید، از شما سپاسها هدیه میهدیه دهید که دوستشان دارید. کسانی که این کتاب را به آن

 شد!خواهند 

و نویسنده هشت کتاب پرفروش نیویورک تایمز از جمله میلیونر  FinishRich.comگذار دیوید باخ، بنیان

 خودکار
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سازد تا در آن واحد دو پله از نردبان موفقیت بالا بروید. آن را بخرید، بخوانید این کتاب شما را قادر می» 

 «تان نگه دارید.و در کتابخانه

 های گنجینه فروش و کتاب قرمز فروشکتاب جفری گیتومر، نویسنده

 

ید خواهید بدانوجوی موفقیت هستند. میاثر مرکب کتابی ضروری است برای همه کسانی که در جست»

ها خواهید بدانید باید چه کارهایی انجام دهید؟ همه جواببرای موفقیت به چه چیزهایی نیاز دارید؟ می

 «نمای عملی شفاف و مختصر است برای موفقیت.در همین صفحات است. اثر مرکب یک راه

 قانون انکارناپذیر رهبری 21جان سی ماکسول؛ سخنران و نویسنده کتاب پرفروش 

 

 تان عبور کنید و آنرویهای پیشها پیروز شوید، از چالشکند تا در رقابتاثر مرکب به شما کمک می»

 «اش هستید!زندگی را خلق کنید که لایق

 ، نویسنده کتاب پرفروش نیویورک تایمز با عنوان اسرار ذهن ثروتمندتی. هارو اکر

 

، آن را برای شود، به همین خاطر، دارن هاردیهمراه زندگی، دستور العملی برای موفقیت ارائه نمی»

های کوچک و هوشمندانه، چگونه به هم دهد که انتخابشما نوشت. اثر مرکب به شما نشان می

 «کنند.تان را دگرگون میپیوندند و زندگیمی

 هاهارون مک کی، نویسنده کتاب پر فروش شنا با کوسه

 

اصول این کتاب به همان اندازه که قدرتمند هستند، کاربردی هم هستند. من از این اصول در سلامت، »

 «کنم.ام استفاده میخانواده و حتی زندگی معنوی

 می: فراز و فرود رهبری یک تیمپاتریک لنچیونی، نویسنده کتاب پنج دشمن کار تی

 

اثر مرکب راهنمایی جامع و قدرتمند است برای دستیابی به موفقیت. این کتاب استراتژی کاملی را ارائه »

 «خواهید باشید. دارن هاردی یعنی موفقیت!دهد تا شما از جایی که هستید به جایی برساند که میمی

 دیر بازاریابی شرکت کداکجفری هایزلت، نویسنده کتاب آزمون آینه و م
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 مقدمه

یر السحل سریعآسا، فرمول مخفی و یا راهدر مقدمه کتاب آمده است که برای موفقیت هیچ معجون معجزه

شود. در واقع اثر مرکب با تمرکز به یک سری از اصول اساسی موفقیت حاصل می وجود ندارد بلکه

آموزد چگونه در استفاده از اصول استاد شوید و وقتی مهارت دستورالعمل اجرایی است که به شما می

 لازم را کسب کردید دیگر هیچ چیز وجود نخواهد داشت که نتوانید آن را به دست آورید.

 

 کب در عملاول: اثر مرفصل

دارد که برای رسیدن به موفقیت فصل اول کتاب سعی در توضیح مفهوم اثر مرکب دارد و بیان می

دارد که ترین عامل داشتن ثبات قدم و حفظ آن در تمامی مراحل است. اثر مرکب بیان میمهم

ه ظاهر ها، هر چند ممکن است بهای کوچک و هوشمندانه و پایداری کردن در این انتخابانتخاب

تغییرات محسوسی ایجاد نکند اما همین تغییرات جزئی منجر به ایجاد نتایج کوچک و پایدار باعث 

ایت به اید در نهشود. پس ناامید نشوید و بدانید که با داشتن ثبات قدم در مسیری که انتخاب کردهمی

فود ستکنیم. فزندگی می دانید ما در عصر شتابطور که میکنید. همانتغییرات بنیادی دست پیدا می

گیریم تا ظرف یک هفته نه کیلو وزن کم کنیم های کوتاه میگیر است، رژیمخوریم چون آشپزی وقتمی

تر خواهد بود. انتظار نتایج فوری ها سنگینو ... . اما باید بدانید هر چه زودتر به هدف برسید، عواقب آن

 تواند در مسیر موفقیت به شما کمکی بکند.نمی های کوچک،داشتن، بدون طی کردن مراحل و گام

هایی واقعی و ملموس سعی شده است که سادگی و در عین حال در فصل اول اثر مرکب با ذکر مثال

تواند شود که یک تغییر کوچک میچنین عنوان میکارایی اثر مرکب به شکل جذابی ترسیم شود. هم

انتظاری به وجود بیاورد. برای مثال یک عادت بد مثل خوردن  تأثیر بزرگی ایجاد کند و اثر موجی غیرقابل

مداوم غذاهای چرب را در نظر بگیرید. این عادت بد به ظاهر کم اهمیت نتایج دیگری از جمله بدخوابی، 

وری، استرس و ... را به دنبال خود دارد. ولی با ایجاد یک تغییر کوچک در عادت بدخلقی، کاهش بهره

شویم. درک مفهوم اثر مرکب های زندگی رو به رو میباور نکردنی در بسیاری از جنبهغذایی با نتایج 

 کند و در واقع تنها مسیر موفقیت از انجام یک سلسله کارهایشما را از انتظار کسب نتایج سریع رها می

 گذرد.معمولی و پیش پا افتاده می
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 هافصل دوم: انتخاب

ما تأثیر مستقیم در اهداف و وضع زندگی ما دارند. به عبارت  هایکند که انتخاباین فصل مطرح می

اهمیت سازد. گاهی تصمیمات بیاهمیت مسیر زندگی ما را میدیگر هر تصمیم هر چند جزئی و بی

خواهد چاق باشد و یا ورشکست شود،  کس نمیگیرند. البته که هیچهستند که جلوی موفقیت ما را می

ای که این فصل یامدهای چندین تصمیم بد اما کوچک هستند. هدف اصلیها پتوان گفت ایناما می

مان کند آن است که بیاموزد چگونه تصمیمات آگاهانه بگیریم تا باعث بهبود و شکوفایی زندگیدنبال می

شود. نکته اول تلاش برای گرفتن تصمیمات خودآگاه است. یعنی حتی برای چیزهای کوچک و جزئی 

 کنید و تصمیم بگیرید. هم با فکر انتخاب

در مرحله بعدی موضوعی که در این مسیر کمک شایانی خواهد کرد این است که در همه جوانب زندگی 

مسئولیت صددرصدی داشته باشید. یعنی در برخورد با مسائل به جای گرفتن انگشت اتهام به سمت 

ول که فقط خودتان مسئ دیگری با قبول مسئولیت، سعی در حل مشکلات داشته باشید. پذیرش این

توجیه  ای برایاید اما این فقط بهانهتان هستید دشوار است. شاید گاهی فکر کنید بدشانسی آوردهاعمال

 های خوب را شناسایی کنید.های ضعیف است. فرصتتصمیم

ر هها باید ها باید توجه داشت این است که برای آگاهی از انتخابنکته مهم بعدی که درباره انتخاب

نویسی شود شناسایی و ثبت کنیم. ثبت وقایع و گزارشمان مربوط میاقدامی که به آن جنبه از زندگی

گرداند. مثلًا اگر ما در مورد مسائل مختلف از جمله راهکارهایی است که ما را به مسیر موفقیت بازمی

یی که در طول روز داریم هاها و خرج و مخارجمان داریم، با ثبت کردن هزینهتصمیم به اصلاح هزینه

کند. هر ها کمک میها را پیش چشم خود داریم و همین امر ما را در مدیریت درست هزینهجزئیات آن

تان کنید، اثر مرکب در راستای خواست شما چه زودتر شروع به ایجاد تغییرات کوچک در زندگی

 قدرتمندتر عمل خواهد کرد.

 

 هافصل سوم: عادت

کند و به ما های ما دارد اشاره میها و تأثیری که بر تصمیمات و انتخابعادت اهمیتفصل سوم به 

ت های مثبهای بد خود را کنار گذاشته و برای رسیدن به موفقیت چگونه عادتآموزد که چگونه عادتمی

 کنیم متوجه یک ویژگی مشترک دررا در وجود خود نهادینه کنیم. وقتی به زندگی افراد موفق نگاه می

های خوب است نه به این معنی که عادات بد ندارند البته که شویم و آن هم داشتن عادتها میبین آن

 های خوبای که بر اساس عادتهای بدشان زیاد نیست. به عبارت دیگر رویه روزانهدارند اما تعداد عادت
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ه آموزد کدامه این فصل میتنظیم شده باشد عامل ایجاد تفاوت بین افراد موفق و سایر مردم است. در ا

گام اول در این های خوب چه کارهایی را باید انجام داد. برای ترک عادات بد و جایگزین کردن عادت

پوشی کنیم. کنند، چشمهای مقطعی و گذرایی که عادات بد در ما ایجاد میمسیر آن است که از لذت

دگی شوند. در گام دوم باید به دنبال چرایی های کوچک بد منجر به ایجاد فاجعه در زنچون همین عادت

های بزرگی در زندگی خود ایجاد کنید خواهید پیشرفتدر انجام کارها و تصمیمات بود. یعنی اگر می

باید دلایل محکمی داشته باشید که مجبورتان کند در خود تغییرات ضروری ایجاد کنید. این دلیل و 

شما برای رسیدن به موفقیت است. هر چه این چرایی و دلیل چرایی لازمه حرکت شما و نیروی گرانشی 

 شود.تر باشد انگیزه و اراده شما هم برای رسیدن به موفقیت بیشتر میقوی

به این معنی که اهداف مشخصی را برای سؤالی که باید از خود پرسید این است که به کجا؟ از آن بعد 

سیدن به آن اهداف به کار گیرید. به عبارت دیگر وقتی خود ترسیم کرده و نیروی انگیزه خود را برای ر

شود. پس لازم است تان بر روی آن متمرکز میکنید ناخودآگاه تمام ذهنبرای خود اهدافی را تعیین می

های زندگی خود را تهیه کنید و روی این موضوع تمرکز کنید که برای رسیدن ترین هدففهرستی از مهم

گونه شخصی تبدیل شوم. موفقیت چیزی است که با تبدیل شدن به شخصیتی به این اهداف باید به چ

 آید. اگر بخواهم به طور مختصرتر بگویم مسیر این گونه است: خواهی به دست میکه می

هایی که باید به دست آورید. در این فصل راهکارهایی عادت های بد +تعیین اهداف + فهرست عادت

توان به ها میهای بد و ایجاد عادات مثبت ارائه شده که با انجام آندتکن کردن عاعملی برای ریشه

 نتیجه فوق العاده این راهکارها اعتراف کرد.

 

 فصل چهارم: تکانش

تکانش موضوع اصلی فصل چهارم است. دارن هاردی در این فصل از تکانش بزرگ به عنوان یکی از 

رده است. اما نکته مهمی که باید بدانید آن است که ترین نیروهای موفقیت یاد کقدرتمندترین و مبهم

ای نیست ولی اگر یک بار آن را ایجاد کنید دیگر موفق خواهید بود. به عبارت ایجاد تکانش کار ساده

دیگر تطبیق پیدا کردن با هر تغییری هم به همین صورت است و هر تغییری با برداشتن یک قدم کوچک 

هر زمان پیشرفت بسیار کندی است اما وقتی بعد از مدتی تبدیل به  شود. تنها یک قدم درشروع می

توان گفت تکانش بزرگ اتفاق افتاده و موفقیت و نتایج آن به صورت مرکب و سریع ظاهر عادت شود می

بین باشید و سعی نکنید همه چیز را در مدت زمان کوتاهی انجام دهید. در شود. یادتان باشد واقعمی

 روزانه تهیه کنید که عادات جدید را برایتان تبدیل به برنامه روتین کند. عوض یک برنامه
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 پنج قدمی که برای ایجاد تکانش بزرگ باید به کار گرفت:

 تان.های اصلیهای جدید براساس اهداف و ارزشانتخاب .1

 های جدید از طریق رفتارهای مثبت.به کار بستن این انتخاب .2

 شود.های جدید میسالم که منجر به ساختن عادتتکرار آن اقدامات  .3

 شود.تان میهایی که منجر به نظم در زندگیها و ریتمساختن رویه .4

 ثابت قدم ماندن برای مدت زمان طولانی. .5

کنید، خواهید دید که به احتمال قوی یک رویه دهید نگاه میوقتی به کارهایی که با موفقیت انجام می

 تر وهای مربوط به آن هم باید دقیقاید. هر چه چالش و هدفمان بزرگتر باشد رویهد کردهبرای آن ایجا

ها از کنار هم قرار گرفتن های نظامی است. این آموزشتر باشد. بهترین مثال در این زمینه آموزشسخت

...  یدار شدن وها زود بها زود خوابیدن، صبحها، شبهای کوچک ولی دقیقی مثل تمیز کردن پوتینرویه

شود. برای این کار باید ایجاد شده ولی در نهایت به هدف بزرگی به نام تربیت سربازان خوب منجر می

 هایی که برایریزی کنید و تلاش کنید شروع و پایان روز را براساس رویهروزهای خود را از قبل برنامه

 کنیدهایی که میخیزید و انتخاببرمیاید کنترل کنید. روز خود را از زمانی که خود ترسیم کرده

ریزی کنید. ولی لازم است گاهی اوقات برای جلوگیری از دلزدگی و گرفتار شدن در دام یکنواختی برنامه

ها را پشت تان تبدیل به یک رویه شد باید گامهر وقت برنامه روزانه تغییراتی در برنامه خود اعمال کنید.

یجاد کنید و وقتی اعمال و رفتارهای شما دارای ریتم شوند به تکانش سر هم بپیمایید تا یک ریتم ا

ر تان نزدیک تر کند بهتاید که شما را به هدفآمد خواهید گفت. هر کاری که تصمیم گرفتهبزرگ خوش

است به طور مداوم پیگیری شود و اطمینان حاصل کنید که دارای ریتم مورد نظر شما است. برای این 

قط ف ترین تصمیمات خود تهیه کنید و هر روز رویه آن را پیگیری کنید.یک جدول از مهم توانیدکار می

کنید ای که حتماً باید به آن توجه داشته باشید این است که برنامه و ریتمی که برای خود تنظیم مینکته

 دن ونباید از روی هیجان باشد و خیلی به خود سخت بگیرید چون همین موضوع باعث زود خسته ش

های لازم برای رسیدن به هدف است. شود. موضوع بعدی داشتن ثبات قدم در اجرای برنامهدلزدگی می

طور مثال کاری را که جزو برنامه است برای دو های خود تنبلی کنید، بهیعنی اگر در مسیر اجرای برنامه

رگ ه و در ادامه آن تکانش بزهفته ترک کنید مثل باشگاه رفتن و ... نتیجه آن از دست رفتن نتایج بود

 شود.با مشکل رو به رو می
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 فصل پنجم: تأثیرات

اهمیت باشند، وقتی ترکیب های ما هر چقدر به ظاهر بیهای قبل گفته شد، انتخابطور که در فصلهمان

ا رتوانند تأثیرات شدیدی بر روی زندگی بگذارند. پس لازم است که بدانید چگونه این تأثیرات شوند می

ا م مدیریت کنید تا شما را به سمت موفقیت هدایت کنند. سه نوع از تأثیراتی که بر روی روند حرکت

 گذارند شامل:اثر می

 کند.ها تغذیه میتان از آنها: چیزهایی که ذهنورودی .1

 گذرانید.تان را میها زمانها: مردمی که با آنمشارکت .2

 محیط: پیرامون شما. .3

تان با بالاترین توان خواهید ذهنکند بپرهیزید. اگر میهایی که شما را از مسیر هدف دور مییتاز موقع

دهید آگاه باشید. افکار منفی را بیرون عملکرد آن کار کند باید نسبت به اطلاعاتی که به خورد آن می

برای محافظت از ذهن های موثر بخش را جایگزین کنید. یکی از روشهای مثبت و الهامبریزید و ایده

این است که برای اطلاعاتی که قرار است به ذهن وارد شوند فیلتر بگذارید. دیگر این که، سعی کنید با 

بخش دارند بیشتر رفت و آمد داشته باشید و با های مثبت و الهامافراد و دوستانی که رفتارها و عادت

روش دیگر این است که یک همکار  باط کنید.کنند قطع ارتافرادی که شما را از مسیر صحیح دور می

موفقیت برای خود داشته باشید، شخصی که مثل شما متعهد به مطالعه و توسعه شخصی باشد و در 

 ها با او صحبت کنید.، مشکلات و موفقیتهامورد مسیر، برنامه

 

 ششم: شتاب بخشیدنفصل

نیم که از آن به عنوان موانع ذهنی یاد همه ما در کار و مسائل خود ممکن است به موانعی برخورد ک

شویم. وقتی به محدودیت های فردی زیادی رو به رو میشود. همه ما در مسیر پیشرفت، با محدودیتمی

ه تر بگیرید. ممکن است جایی تصمیم بگیریم که ببرخوردید با قاطعیت وارد مبارزه شوید تا نتایج سریع

ای ندارد. ولی بدانید این هایمان دیگر ادامه دادن فایدهن تلاشهای متوالی یا نتیجه ندادخاطر شکست

رسند ولی اگر شما بدون توجه به این ساز است. جایی که دیگران هم به آن میهمان نقطه سرنوشت

زنید. مانند چند قدم آخر مسابقه دو که در نهایت آن موانع برنامه خود را ادامه دهید از بقیه جلو می

شود که با شتاب دادن به خود و توانش خط پایان را رد کند و از بقیه پیشی بگیرد. شخصی برنده می

 خورید. این یکی ازسعی کنید فراتر از حد انتظار عمل کنید حتی جایی که به دیوار محدودیت برمی

 های رسیدن به موفقیت است.ترین راهکلیدی
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 بخش دوم ـ معنای زندگی

 
 آنچه خواهید خواند:

 ندگی چیست؟معنای ز 

 انسان 

 آدم و حوا؛ راست یا دروغ 

 «گویند؛ کدام راست می«تکامل»یا « دین 
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 وجوی معناانسان در جست:  رمهاچفصل 

 
 :فصل یندر ا

 به زندگی نگاه 

 انسان 

 

 هر چند که رنگ و روی زیباست مرا، * چون لاله رخ و چو سرو بالاست مرا

 ــاک* نـقـاش ازل بهر چـه آراســت مــرامعلوم نشد کـه در طـربخـانه خ

 

کنیم. روزگاری اجدادمان غرق تماشای ستارگان بودند و ها است بر روی این کره خاکی زندگی میسال

زنند چیستند؛ و امروز ما ماهیت های درخشانی که بالای سرشان چشمک میفانوس بدانند مشتاق این که

رسد از تاریکی به نور گیریم. به نظر میها را اندازه میآن کنیم و حتی دمایها را مشخص میستاره

 شویم اما این نظر همه نیست. ایم و هر روز بهتر از دیروز میرسیده

 

 انسان

گویند انسان. ما از فرمانروی جانوران، شاخه طنابداران، رده پستانداران، راسته به من و شما می

مان تباران و سرده انسان هستیم؛ انسان دانای دانا. نام علمینسانان، تیره انسانیان، تبار انسانخستی

سایان است. این . انسان خردمند یک پستاندار دو پا از خانواده انسان Homo sapiensچیزی نیست جز 

هایی عمیق که همان چیزی است که من و شما واقعاً هستیم. اما ما با بقیه جانوران فرق داریم. تفاوت

خود را بسیار بالاتر از سایر جانوران و موجودات زنده بپنداریم. ما رفتارهایی از خود نشان شود باعث می

ها ایم تناین که از کجا شروع کردیم و به کجا رسیدهدهند. دهیم که بقیه موجودات زنده نشان نمیمی

یم. افزایهایش میای است که هر روز داریم برگی بر برگگام اول برای سردرآوردن از معنای کتاب زندگی

گوید مدارک به دست آمده از شناسی میاجازه بدهید ابتدای این راه را با علم تجربی طی کنیم. زیست

سال پیش از آفریقا سرچشمه گرفته  200000دهد که انسان خردمند حدود ای انسان نشان میاندی

د و در همان زمان آغاز به مهاجرت سال پیش تغییرات زیادی در رفتار او پدید آم 50000است، در حدود 

 اند و این باعث شده به رغم انقراض سه گونه دیـگـردار شدهتباران بچهکرد. انسان خردمند با دیگر انسان
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ای انچنان در انسان خردمند موجود باشد. انسان خردمند حامل دیها همای آنانتباران، دیانسان

ه دارای افرادی کباشد. ای دیگر که هنوز شناسایی نشده میال و گونهتبار دنیسووا، انسان نئاندرتانسان

ای اندرصد دی 4تا  3ها را دارا هستند، ای نئاندرتالاندرصد دی 4تا  2هستند بین تبار غیرآفریقایی 

ای گروهی از شکارچی ـ گردآورنده آفریقایی انبومیان ملانزی متعلق به انسان تبار دنیسووا است و دی

توانایی تجزیه و تحلیل،  ها هوش بالا،ای است که هنوز شناسایی نشده است. این انسانتعلق به گونهم

وانایی قامت با تگرایی و احساسات داشتند. این استعدادها همراه با یک بدن راستزبان سخن گفتن، درون

ولانی )مانند مهاجرت( و استفاده ها را به رفتن سفرهای طراه رفتن و بازوان آزاد برای گرفتن اشیاء انسان

ها با مهاجرت تقریباً در تمامی نقاط جهان به جز نواحی غیرقابل سکونت از ابزارها توانا ساخت. این انسان

های ها )توسط پایگاهاند. اما از قرن بیستم میلادی وسعت سکونت انسان)مانند جنوبگان( ساکن شده

المللی( افزایش یافته است. زمین )توسط ایستگاه فضایی بیندائمی(، دریاها )توسط سکوها( و مدار 

اکنون نیز میلیون نفر رسید و هم 600میلیارد و  7میلادی به  2017ها در زمین در سال جمعیت انسان

ها توانند تنها زندگی کنند. همه انسانها موجوداتی اجتماعی هستند و نمیدر حال افزایش است. انسان

 کنند.د و در کارها به یکدیگر کمک میبه هم نیاز دارن

واژه از زبان عربی است که پس از اسلام وارد زبان فارسی شد، قبل از اسلام، برابر این یک وام« انسان»

های مردم، مردمان، هومن )انسان واژه در زبان فارسی، سه واژه مرت/ مرث یا مرد و یا من بود که واژه

بهترین انسان( از آن ساخته شدند، همانند زبان انگلیسی که واژه خوب(، دشمن )انسان بد( و بهمن )

نیز غیرفارسی « بشر»و « آدم»های دهد. واژهنیز می« بشر»( برحسب جمله و کاربرد، معنای Manمرد )

 هستند.

 ها عمدتاً به مسائل ژنتیکی و از آن گذشتهها اساساً متغیر است. اگر چه اندازه بدن انساننوع بدن انسان

 6تا  5متر ) 8/1تا  5/1های غذایی و ورزش بستگی دارد. میانگین قد یک انسان بالغ تقریباً به عادت

تا  76فوت( است، هر چند در مناطق مختلف این میانگین متفاوت است. میانگین وزن برای یک انسان 

باشد، برای زنان می پوند( 140ـ  120کیلوگرم ) 64تا  54پوند( برای مردان و  183ـ  168کیلوگرم ) 83

اری اضافه ها به بیمتواند تغییر کند )علاوه بر اینشایان ذکر است که وزن براساس موقعیت جغرافیایی می

وزن و کسری وزن نیز بستگی دارد(. برخلاف بسیاری پستانداران انسان توانایی راه رفتن بر روی دو پا را 

ر ها فراهم است. با این که انسان درل اشیاء به وسیله دستدارد. بدین ترتیب زندگی با بازوان آزاد و کنت

ری ها دارای پیازهای موی بیشتمو است، ولی در عوض نسبت به شامپانزهمقابل بسیاری از پستانداران بی

 ها مشکل است. باشد، اما دیدن آندر بدن خود چه در زنان و چه در مردان می
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لی ای خیتواند قهوهها میها بستگی دارد. رنگ پوست انساننهها به وجود رنگدارنگ مو و پوست انسان

ای، قرمز ها از بور تا قهوهها باشد، محدوده رنگ موی انسانرنگ بسته به تعداد رنگدانهتیره یا صورتی کم

 باشد.ولی به طور عادی مشکی می

زن، یک جنین را ایجاد  چرخه زندگی انسان همانند بسیاری از پستانداران است. لقاح تخمک درون رحم

طور کامل ای )معادل نه ماه( از بارداری گذشت و جنین بهکند. زمانی که یک دوره سی و هشت هفتهمی

طور مستقل برای اولین بار به عنوان یک کودک شود و بهرشد کرد طی فرایند زایمان از بدن زن خارج می

طور کامل مورد حمایت قانون است. در هکشد. کودک در جوامع نوین به عنوان یک شخص بنفس می

ها خطرناک است. این عمل دردناک در برخی موارد بعد از بیست های دیگر، زایمان انسانمقایسه با گونه

و چهار ساعت یا بیشتر که غیرطبیعی نیست منجر به مرگ مادر یا کودک شده است.  در کشورهای 

تا  50ها نیز بین پوند( وزن دارند و قد آن 9تا  6یلوگرم )ک 4تا  3توسعه یافته به طور میانگین کودکان 

باشد. وزن کم کودکان در زمان تولد در کشورهای در حال توسعه رایج متر در زمان تولد میسانتی 60

شود. بعد از تولد رشد است و همین مسئله سبب سطح بالایی از مرگ و میر کودکان در این مناطق می

سالگی ادامه دارد، رشد فیزیکی در زنان تا نزدیکی  15تا  12به بلوغ جنسی در انسان تا زمان رسیدن 

ها متفاوت است ولی به سالگی ادامه دارد. مراحل زندگی انسان 21سالگی و برای مردان این رشد تا  18

سه شود. در مقایسال تقسیم میسال و کهنترتیب مرحله به نوزاد، کودک، نوجوان، جوان، بزرگسال، میان

درصد از رشد خود را با سرعت  25با دیگر پستانداران، انسان تنها موجودی است که در دوره نوجوانی 

 درصد است. 14ها این مقدار دهد، برای مثال در شامپانزهانجام می

طور کلی در ها در نقاط مختلف جهان وجود دارد. بهنها یک تفاوت مهم در امید به زندگی آدر انسان

باشد. در کشورهای در حال توسعه یا کمتر توسعه یافته سال می 56مانده میانگین سنی عقب کشورهای

 82و ژاپن به عنوان دو نرخ بسیار بالا،  کنگ چینسال است. عمر متوسط در هنگ 65میانگین سنی 

سال  8/45سال است. در صورتی که در سوآزیلند آفریقا به خاطر بیماری ایدز میانگین امید به زندگی 

 نفر اعلام شده است. 210000( 2002است. تعداد افراد صد ساله در جهان توسط سازمان ملل )در سال 

های گیاهی و هم جانوری را مصرف کنند. چیزخواری هستند که قادرند هم فراوردهها جانوران همهانسان

تحت کنترل خود بگیرند تا خواستند تا پرورش گیاهان و حیوانات را ها میپس از دوران عصر یخ، انسان

 ای که غذا طی آنبدین وسیله خود را ایمن سازند. این مسئله منجر به پیدایش کشاورزی شد و شیوه

 آمد را تغییر داد.به دست می
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سیستم عصبی خارجی را برعهده دارد. مغز در انسان به عنوان مرکز دستگاه عصبی، نقش اصلی کنترل 

سطح پایین و غیرارادی بدن مانند هضم و تنفس است و از طرفی وظیفه های کننده فعالیتمغز کنترل

های های سطح بالا و خودآگاه مانند تفکر و استدلال را نیز برعهده دارد. این فعالیتکنترل فعالیت

دهد. با ها مبنای تحقیقات در علم روان شناسی را تشکیل میچنین نتایج رفتاری آنشناختی مغز و هم

های پیچیده و سطح بالا، مغز انسان به هنوان های بالای مغز انسان در فعالیتبلیتتوجه به قا

شود. در حالی که بسیاری از های حیوانی شناخته میهوشمندترین مرکز عصبی در بین تمامی گونه

 ـ حیوانات قادر به ساختن ساختارها و استفاده از ابزارهای ساده ـ بیشتر با استفاده از غریزه و تقلید

طور هستند مغز انسان قادر به پدید آوردن ساختارهای بسیار پیچیده و وسیع است و این قابلیت به

های اولیه هم واضحی در طول زمان روشن شده است. حتی ابزارها و بناهای ساخته شده به وسیله انسان

ا وجود شوند. بیا می تر از هر ابزار یا بنایی بودند که به وسیله حیوانات ساخته شدهبسیار پیشرفته

یه ها را به طور ابتدایی در بقتوان بسیاری از این قابلیتهای شناختی پیشرفته در انسان، میقابلیت

د های موجوتوانایی»شناسی مدرن در تلاش اثبات این موضوع است که های حیوانات یافت. انسانگونه

ز سطح بالایشان یک سطح از تکامل هستند و در مغز انسان در مقایسه با حیوانات سطح بالا، گذشته ا

 «نه یک گونه جدید.

تواند در مواجهه با مسائل، معماها انسان موجودی است دارای قدرت حل مسئله، که بر همین اساس می

ها بپردازد. در طول زمان مسائل های ریاضی بسته به نوع )دشواری و آسانی مسئله( به حل آنو فرمول

اند ولی انسان های ذهنی را ایجاد کردهای بشر پیش آمده است و هر کدام درگیریو مشکلات زیادی بر

جواب گذاشتن این مسائل و مشکلات کوتاه نیامده و با تلاش جدی در پی پاسخی برای آن کوشیده از بی

است. انسان با تدبیر و تلاش خود کوشیده است تا هر روز زندگی بهتری نسبت به گذشته خود داشته 

تری را ایجاد نموده و سهولت بیشتری فراهم نماید. پس د، بدین معنی که همواره تکنولوژی پیشرفتهباش

دهد و خود به استراحت و آسایش سازی که بشر ساخته است کارهای او را انجام میهای دستماشین

  پردازد.می

نظرات گوناگونی ارائه برای عشق موجود در ماهیت انسان در طول ادوار گوناگون فلاسفه و محققین 

 اند. تا قبل از قرن گذشته و قبل از تحقیقات علمی و فیزیولوژیک مدرن شاید بتوان دو طرز فکری کرده

ای الهی و بند اتصال انسان و هستی به خداوند مختلف را عنوان کرد. نخست عرفا که عشق را ودیعه

ه اند؛ گروه دوم فلاسفه بودند کبسیاری پدید آوردهنامیدند و در این راه شعرا اشعار و نویسندگان آثار می

به  تواناند. از جمله میای سعی در توصیف آن نمودهبینی و نگرش خود به گونههر کدام بر حسب جهان
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فیلسوف تأثیرگذار قرن نوزده آرتور شوپنهاور اشاره نمود که عشق را نمودی از اراده بقا در انسان و هستی 

 داند.شناسی این پدیده را جزوی از ساختار مغز میحاضر، علم رواندر حال  شناسد.می

های ها از طریق سخن گفتن یا نوشتن یکی از تواناییها و اندیشهتوانایی انسان برای انتقال مفاهیم، ایده

های مکالمه دیگر پستانداران که محدود های دیگر است. برخلاف روشهمتای انسان نسبت به گونهبی

 های مختلف دارد.های گوناگونی در موقعیتها بسیار گسترده و آزاد بوده و استفادهبان انساناست، ز

ه تر از گذشتها متمدنباشد و هر چه انسانهای بروز تمدن در انسان میلباس یا پوشاک یکی از نشانه

مرد. مدن یک قوم برشتوان نشانه تای که لباس را میتری بر تن دارند به گونههای مدرنگردند لباسمی

های ها بسته به مکان زندگی، آداب و سنن، سن و جنسیت خود لباسهر گروه، فرقه یا قوم از انسان

ها افزوده و باعث ایجاد شور و های مختلف به زیبایی آنچنین در مراسمها هممتفاوتی بر تن دارد. لباس

 گردد.ها مینشاط در انسان

ای دور در آثار هنری پیش از تاریخ تا آثار هنری عصر جدید با بشریت همراه هوجود آثار هنری از گذشته

ها و یک خصوصیت کلیدی متمایز کننده انسان از بوده است. هنر یک نمود غیرجاندار از رفتار انسان

سال پیش دارد، درست زمانی که بشر توانست  35000های دیگر است. هنر قدمت تاریخی نزدیک به گونه

 ن را آغاز کند.اندیشید

کنند و این در حالی است که اعتبار نژاد به بندی میها معمولاً خود را با توجه به نژاد خود دستهانسان

پایه  ها معمولًا برهای نژادی انسانبندیبندی معتبر بیولوژیکی زیر سؤال است. دستهعنوان یک دسته

ها ممکن است بندیهره است. این دستهتبار و خصوصیات ظاهری به ویژه رنگ پوست و خصوصیات چ

های حاوی برخی از اطلاعات مربوط به خصوصیات غیرمشهود انسانی مانند امکان ابتلا به برخی از بیماری

شناسی گواه بر آمده در علم ژنتیک و باستانپیشرفته و خاص نیز باشد. امروزه مدارک و شواهد به دست

شرق آفریقا دارد. تحقیقات اخیر ژنتیکی نشان داده است که های اولیه در واحد بودن منشأ انسان

. با این ن هستندهای ساکن در آفریقا دارای بیشترین گوناگونی نژادی نسبت به مناطق دیگر جهاانسان

ها بسیار به هم شبیه است. وجود نژادهای حال در مقایسه با بسیاری از حیوانات تسلسل نژادی در انسان

ها و تواند موجب رفتارهای مغایر و برخورد نژادپرستانه در بین گروهچنین میمختلف در جهان هم

 های مختلف شود.ملیت

 گویند؟؛ کدام راست می«تکامل»یا « دین»

آدم و حوا برحسب اسطوره آفرینش ادیان ابراهیمی، نخستین مرد و زن بودند؛ که طبق بخش نخست 

آفریده شدند. داستان آدم و حوا در مرکزیت این اعتقاد « اخد»کتاب مقدس و آیاتی از قرآن کریم، توسط 
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ها از آن مقام سقوط است که خداوند آدم و حوا را در بهشتی بر روی زمین قرار داد تا زندگی کنند اما آن

عدالتی است شکل گرفت. این پایه و اساس این باور است کردند و جهان حاضر که پر از درد و رنج و بی

چنین این اند. همصل یک خانواده است و همه از یک جفت از اجداد اصلی ریشه گرفتهکه بشریت در ا

های سقوط انسان و گناه اولیه آموزهاسطوره عمده اساس باورهای مهم در کتاب مقدس مسیحیت برای 

ن یکند، اگر چه به طور کلی یهیودیت و اسلام در این مورد با مسیحیت اتفاق نظر ندارند. ارا فراهم می

داستان در روایات ابراهیمی بعدی زیر بسط و جزئیات مفصلی رفت و به طور جامعی توسط پژوهشگران 

امروزی کتاب مقدس تجزیه و تحلیل شده است. تفسیرها و اعتقادات در ارتباط با آدم و حوا و داستانی 

نسخه اسلامی داستان چرخد، در میان فرق و ادیان مختلف متنوع است؛ برای مثال، که بر محور آنان می

این را در نظر دارد که آدم و حوا متساویاً مسئول گناهان بادسری یا تکبرشان بودند، به جای این که حوا 

شکنی[ کرده باشد. داستان آدم و حوا اغلب در هنر به تصویر ایمانی ]یا پیماناولین کسی باشد که بی

ه است. داستان هبوط آدم اغلب، به عنوان این که شود، و تأثیری مهم در ادبیات و شعر داشتکشیده می

ای مبنی بر این که آدم و حوا هیچ وقت واقعاً وجود شود. هیچ مدرک فیزیکییک تمثیل است درک می

اند موجود نیست، با این حال در برخی کشورها مغایرت بزرگی بین اتفاق نظر علمی و نظر عامه داشته

ها اعتقاد دارند که درصد آمریکایی 56کند که یلادی گزارش میم 2014در ای نظرسنجیوجود دارد؛ 

با آن  درصد چنین چیزی را با قاطعیت قوی یا مطلق باور دارند. 44اند و آدم و حوا اشخاص واقعی بوده

 تألیف کرده و واقعی )نه ساختگی و« موسی»را « سفر پیدایش»که برداشتی سنتی این بوده است که 

به حساب رفته است، پژوهشگران مدرن، روایت آفرینش سفر پیدایش را به عنوان تخیلی( و استعاری 

یه چون فرضگیرند. آنالیزهایی همهای مختلف باستانی از نوع اسطوره ریشه در نظر مییکی از اسطوره

کنند که این نوشته، نتیجه گردآوری چندین روایت پیشین است، که تضادهای مستند، پیشنهاد می

ها از همین کتاب شرعی، مانند روایت طوفان پیدایش، چنین دیگر داستاندهد. همتوضیح میآشکار را 

تر است، به عنوان روایاتی تأثیریافته از ادبیات های موجود در حماسه گیلگمش که قدیمیبا مشابهت

ی، ناسششناسی، زمینهای دیرینهای علمی در زمینهشوند. همراه با پیشرفتتر دریافته میقدیمی

ها، و دیگر موجودات زنده جد مشترکی دارند و ها، کشغ شده است که انسانشناسی و دیگر رشتهزیست

 د. گرداند و اشکال اولیه حیات به میلیاردها سال پیش برمیهای طبیعی تکامل یافتهاز طریق روال

زوم ته از طریق کروموترین نیاهای مشترک موجودات زنده، ردشان در گذششناسی وقتی نزدیکدر زیست

Y شود، معمولاً به ترتیب آدم ای میتوکندریایی برای تبار مونث گرفته میانبرای تبار مذکر و دی

شوند. حتی اگر این اسامی از تنخ )نام عبری کتاب مقدس و حوای میتوکندریایی نامیده می Yکروموزوم 
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شود و با برخی تغییرات و اضافات با یهیودیان است که نزد مسیحیان کتاب مقدس عبری نامیده می

کر ذ، این دو مورد عنوان عهد عتیق در کتاب مقدس مسیحیان جای گرفته است( وام گرفته شده باشند

  گیرند.شده از یک زوج در دوره زمانی یکسانی نشأت نمی

ه است. یافت« ملتکا»های دیگر انسانیان داستان آدم و حوا در تضاد با اجماع علمی است که انسان از گونه

امل تک»شود این است که سؤالی که مطرح میخوانی ندارد. چنین با درک فعلی از ژنتیک انسان همهم

ونی تر تکامل زیستی یا اندامی( عبارت است از دگرگتکامل یا فرگشت یا برآیش )یا به گونه ویژه« چیست؟

دهد. این ی موجودات زنده رخ میهادر یک یا چند ویژگی فنوتیپی موروثی که طی زمان در جمعیت

اری شوند صفات ساختاری، بیوشیمیایی و رفتهای فنوتیپی، که از نسلی به نسل بعد جا به جا میویژگی

کنند. وقوع تکامل منوط به وجود بستری از گوناگونی ژن در جمعیت است. این بستر ممکن را تعیین می

چنین ممکن است گوناگونی ژن ژن شهرت دارد. هم های دیگر تأمین شود؛ که به شارشاست از جمعیت

ای هاز درون جمعیت، با ساز و کارهایی چون جهش یا نوترکیبی پدید آید. با توجه به این که ویژگی

تواند می دهند؛ انتخاب طبیعیفنوتیپی متفاوت، احتمال بقا و تولیدمثل را تحت تأثیرات متفاوتی قرار می

ید در خزانه ژنی شود؛ و چهره فنوتیپی جمعیت را به تدریج تغییر دهد. های جدسبب فراگیری ژنوتیپ

هایی ختم شود که نقش مثبتی در افزایش بقای جاندار گیری ژنانتخاب جنسی ممکن است به همه

ا هایی رچون همبستگی ژن و رانش ژن، ممکن است ژننداشته باشند؛ و دیگر سازوکارهای تکاملی هم

دان برویداد فرگشت  دهند.از مستقیمی برای بقا یا تولیدمثل جاندار ارائه نمیانتخاب کنند که امتی

ت اند. فرگشمعناست که تمام موجودات زنده با همه تنوعی که دارند از نیاکانی مشترک پدیدار گشته

شود. زایی است که طی آن یک گونه اجدادی منفرد به دو یا چند گونه متفاوت تقسیم میعلت پدیده گونه

رتبط با های مهای ساختاری، جنینی و ژنتیکی جانداران، پراکندگی جغرافیایی گونهزایی در شباهتگونه

میلیارد  5/3ای تغییرات قابل مشاهده است. نیای مشترک جانداران امروزی تا بیش از هم و ثبت سنگواره

زایی میان ورت گونهسال پیش، یعنی از زمان پیدایش حیات روی زمین، قدمت دارد. تکامل چه به ص

دهد؛ آهسته و پیوسته به نام انتخاب انباشتی، یا به سرعت از یک ها از طرق گوناگونی روی میجمعیت

  شود.ای خوانده میموضع ایستا تا موضع بعدی؛ که تعادل نقطه

ای ها روی ثبت سنگوارهمطالعه علمی فرگشت )تکامل( از نیمه قرن نوزدهم آغاز شد، زمانی که پژوهش

ها به نحوی تکامل یابند. بر بایست گونهو تنوع جانداران، بسیاری از دانشمندان را متقاعد کرد که می

های یابیم که جانداران امروزی متفاوت از گذشته هستند و به میزانی که به گذشتهها درمیمبنای سنگواره

چنان نامشخص نده تکامل همبرشوند. سازوکارهای پیشتر میها متفاوتنگریم، فسیلدورتر می
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که نظریه انتخاب طبیعی به طور مستقل توسط چارلز داروین و آلفرد راسل  1858ماندند؛ تا سال باقی

شناسی شناسی و سامانههای داروینی تکامل با ژنتیک، دیرینوالاس ارائه شد. در اوایل قرن بیستم، تئوری

 شناسی مولکولی تحت عنوان تلفیق تکاملیون زیستهای بعدی چادغام شدند که با پیوستن به یافته

جم شناسی بدل شد چنان که تبیینی منسجدید به اوج رسید. این تلفیق به یک بنیان اصلی در زیست

 و یکپارچه، برای تاریخ و تنوع زیستی حیات روی زمین فراهم ساخـت. 

ی، شناسجنین شناسی، بوم شناسی بقا،های مختلف علوم زیستی چون زیستامروزه تکامل در شاخه

های شود. به علاوه، تکامل بر دیگر حیطهشناسی و پزشکی مطالعه و به کاربسته میفیزیولوژی، دیرین

شناسی نیز اثرگذار بوده است. نظریه شناسی، فلسفه و روانمطالعات بشری همچون کشاورزی، انسان

واهد و با شدهد اساس آن را تشکیل می شناسی نوین است که پایه وفرگشت پارادایم حاکم بر زیست

ر پرتو آن شناسی جز دهیچ چیز در زیست»گردد؛ به طوری که به گفته دبژنسکی بسیاری پشتیبانی می

های بسیاری نیازمند پاسخ هستند که زمان در جزئیات اختلاف نظر هست و پرسشهم«. یابدمعنا نمی

شناسان تکاملی واقعیت وقوع تکامل را مستند کرده و ستپردازند. زیها میشناسان تکاملی به آنزیست

 آزمایند.چنین نظریاتی در شرح علل آن توسعه داده و میهم

اما داستان آدم و حوا چه تضادی با تکامل و درک فعلی از ژنتیک انسانی دارد؟ مخالفان معتقدند به طور 

فته باشند، نیاز به نرخ جهش ها از یک زوج چند هزار سال پیش نشأت گرخاص اگر همه انسان

اشد. این بها می)موتاسیون( بالا و تقریباً غیرممکن برای توضیح تنوع مشاهده شده کنونی بین انسان

الفظی و اعتقاد به روایت خلقت اجتناب ها باعث شده که بسیاری از مسیحیان از تفسیر تحتناسازگاری

 بینند و به آنوان یک آموزه اساسی ایمان مسیحی میچنان به عنکنند، در حالی که دیگران این را هم

شود برای تعیین اجداد های علمی استفاده میای در بحثنام آدم و حوا به طور استعارهاعتقاد دارند. 

کروموزومی و حوای میتوکندری. مخالفان  Yمشترک اخیر وابسته به دودمان پدری و تبار مادری، آدم 

ها ها افراد خاصی نیستند و هیچ دلیلی هم نیست که فرض کنیم که آناینداستان آدم و حوا معتقدند 

ها همدیگر را ملاقات یا با تشکیل کردند، چه رسد به این که آندر یک دوره زمانی در کنار هم زندگی می

 کروموزومی Yزند که آدم خانواده و زن و شوهر باشند. یک مطالعه اخیر در مورد این موضوع تخمین می

هزار  148تا  99کردند در حالی که حوای میتوکندری هزار سال پیش زندگی می 156هزار سال تا  120

هزار  200تا  180کروموزومی را  Yمطالعه اخیر دیگری زمان زندگی آدم کردند. سال پیش زندگی می

 سال پیش تخمین زده است.
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که همه نسل بشر را حاصل ازدواج  گوید؟ آیا باید توضیحات دین را باور کردحالا چه کسی راست می

ن خواند؟ ایداند و یا توضیحات علم را که معتقد است چنین چیزی با دانش و واقعیات نمیآدم و حوا می

ه بشود به راحتی به آن جواب داد چراکه هیچ دین باوری حاضر نیست به خاطر کشفیات سؤالی نیست ک

خدا قرار گرفتن را به جان بخرد و هیچ  چند دانشمند ریسک و خطر جهنمی شدن و مورد غضب

داند دور ها تفکر و تلاش ذهن آدمی میها را حاصل سالهایی را که آندانشمندی هم حاضر نیست داده

بالاخره چه  خواهد به کشف خود کافر شود.دین نمیخواهد به دین کافر شود و بیدار نمیدین بریزد.

آیا روزی پاسخی یافت خواهد شد که همه را راضی دهد؟ خواهد به این پرسش بزرگ پاسخ کسی می

 پس چاره چیست؟ ساده است! ها جوابی پیدا شود. رسد به این زودیکند؟ به نظر نمی

تان حقیقتاً به چه تان رجوع کنید. ببینید در عمق وجودتان و در فطرتبه خودتان نگاه کنید، به قلب

ممکن است  دهید.جوابی است که به سؤال میدارید همان چیزی باور دارید. هر آنچه که بدان باور 

کنند. ها هم آدمند و اشتباه میگویند؛ آنمهم نیست دانشمندان چه می»دار باشید و با خود بگویید: دین

شما  این عقیده« گویدحتی اینشتین هم به اشتباه خود اعتراف کرده است! فقط خدا است که راست می

ر نباشید و حتی اعتقادی به بهشت و جهنم هم نداشته باشید چه رسد به آدم دااست. ممکن است دین

و حوا! این هم اعتقاد شما است. هر اعتقادی که داشته باشید خودتان مسئولش هستید. البته اگر آدم 

عاقلی باشید به خاطر احتمال یک درصدی درست بودن داستان آدم و حوا و وجود بهشت و جهنم هم 

خرید و زندگی بعد از مرگ خود را دست دانشمندان مورد غضب خدا بودن را به جان نمیکه شده ریسک 

 دهید! حالا خود دانید!دوست نمیفرضیه

 

 درباره معنی زندگی

ها بود. آب و هیل نیویورک، سرگرم جمع کردن برگاش در لیک، ویل دورانت در خانه1930پاییز سال 

 وزید، حسی از نشـاط و سـرزندگـی می ش و خنکی که از شمالهوا، خاص آن وقت سال بود و نسیم خو

پوشی نزدیکش شد و با صدایی آرام به دمید. دورانت همین طور که مشغول کار بود، مرد خوشدر او می

او گفت قصد دارد خودش را بکشد مگر آن که فیلسوف بتواند دلیل معتبری برای او بیاورد که این کار 

فرصتی برای پرداخت فلسفی به این موضوع نداشت، نهایت تلاشش را کرد تا دلیلی دورانت که را نکند. 

 آورد: برای ادامه زندگی به دست آن مرد بدهد. خود دورانت بعدها ماجرا را چنین به یاد می

به او پیشنهاد کردم کاری برای خودش دست و پا کند، ولی او یکی داشت. گفتم غذای خوبی بخورد، 

 مد. دانم چه بر سرش آهای من تأثیری روی او نگذاشته بود. نمینبود. معلوم بود که دلیل ولی او گرسنه
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ها، فلسفی بود و طنینی شاعرانه داشت. او آن ای که در طرح پرسشای نوشت، نامهدورانت نشست و نامه

نتزاعی( ی )به نحو انامه را برای صد نفر فرستاد و از آن ها دعوت کرد نه تنها به پرسش بنیادی معنی زندگ

طور عینی و خاص( در زندگی چگونه معنی، هدف و رضایتمندی جواب بدهند بلکه بگویند خودشان )به

های الهام و انرژی شما چیست؟ هدف یا انگیزه نیروبخش زحمت و یافتند. به تعبیر دورانت: سرچشمه

 تان در کجا نهفته؟گنج یابید و دست آخر،تلاش شما چیست؟ از کجا تسلی خاطر و شادمانی می

خواهم هایی را که دورانت دریافت کرد برای شما بیاورم بلکه از شما میخواهم در این جا جوابمن نمی

هایی بگذارید که دورانت برایشان نامه نوشت و همین سؤالات را از خودتان را جای یکی از همان آدم

کنید. دید بدانید که درست و حسابی زندگی نمیای پیدا نکرخودتان بپرسید. اگر پاسخ درست و حسابی

از همین لحظه برای زندگی درست و  البته جای نگرانی نیست؛ ماهی را هر وقت از آب بگیری تازه است.

دانید زندگی درست و حسابی چیست، پس معطل نکنید. فقط حسابی اقدام کنید. شما بهتر از من می

 اقدام کنید.

 

 خدا

ها به شما ی بر روی سیاره زمین وجود دارند و تنها وعده مشترکی که همه آنادیان و مذاهب مختلف

دهند بلکه شما را سردرگم نیز ها نه تنها به شما سعادت نمیاست. اما اغلب آن« سعادت»دهند می

 رساند.هاند و به سرچشمه خود، یعنی اللّه میرکنند. شناخت خدا و حقیقت ما را از سردرگمی میمی

د است. هر چند اثبات وجو یشقابل پرستش و ستا ینو با وجود ا یداستاست که ناپ ینا یزات الهاز معج

وع موض اینپرستند و باور دارند.  یمردم او را م یشتراما ب است، محال یقتحق یخداوند در دادگاه حقوق

د، ده یم یلروزمره ما را تشک یکه اساس زندگ یزیباور و چ ینا یانم یمیکند، که خلأ عظ یثابت م

 یمکه در دست دار یو مستندات یل. دلایندیشیمخلأ ب ینبردن ا یناز ب ی برایچاره ا یدوجود دارد. ما با

 هیدزمان و مکان پد ی، ورایداناپ یی، در قلمرویمکن یتجربه م یماد یتبه عنوان واقع یست؟ آنچهچ

در  یدامنشأ ناپ یناست. ا فتهیاوجود  آگاهی، و یکه با سکوت ادراک شده و با انرژ یقلمرو آمده،

 نای است که یا یدهاست. پد ینشبلکه منشأ خلقت و آفر یست،ن یو خال یموجود، خود ته یهایدهپد

ارگان، را به ست یکوانتوم یشکل و پراکنده ابرها یب یبخشد و توده ها یکند و سامان م یرا خلق م یانرژ

 لیتبد یانسان یاسات، عواطف، خاطرات و خواسته هاافکار، احس ی، آدمیان،باران یکهکشان ها، جنگل ها

 گانهیبا او همدل و  ید، بلکه بایستبه صورت مجرد ممکن ن لایتناهی وجود ینکند. امکان شناخت ا یم

خواهد شد و ما خداوند را  ی گشودهتازه ا یها یتواقع یصورت است که افق ذهن ما به سو ینشد. در ا
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 یمنسوب کردن نوع یمردانگ یا یاو را به زنانگ ییاست، خدا ینامتناهخداوند  چون .کرد یمتجربه خواه

 .است یعادت و درک انسان

توان او را تجربه یم یعنیاست که اگر خدا وجود دارد،  ینا یمبه آن توجه کن یدکه با یزیچ ترینمهم

و نامحسوس  یدااست، چون در هر صورت خدا ناپ یمهم بسیار نکته ینرا شناخت. ا توان او یکرد، م

 یناشناخته باق یشههم ید برایخورد شایبه چشم نم یجهان ماد یناو در ا یوجود یهااست و اگر بارقه

 یخکه تار یمؤمن کرده، در حال یمعنو یموجود یورز مهر و یخواه یکما را به ن یعامل چه .ماندیم

 . طرح ساده و سهیمدار یدجد ییبه الگو یازن ما بوده است؟ یزیو خونر ینهسراسر ک یان،هزاران ساله اد

 یطرح که بر مبنا ینما از خداست. ا یدگاهما در برابر د یمعقل سل یجوابگو یم،اآورده که اییقسمت

 :شرح است ینبه ا یافته یمتنظ واقعیت

 یخدا مرحله گذار جهان ماد

و جدا  یجهان ماد یراالگو هم، خدا و ینندارد. در ا یتازه ا یزخود چ یرینو ز یفوقان یهطرح در لا این

زند.  یکه در اطراف ما قدم م یدیمد یاو را م ینشکتاب آفر مثل ما است، وگرنه ما یخدا ورا از آن است.

 یگذار به طور ضمن مرحله .نامتعارف است یا یدگذار نام دارد جد ما، که مرحله یالگو یانیفقط مرحله م

، یمعنو ینشدر ب یوستهوقوع په ب ید. معجزه هااشاره دار یمشترک ینهبه ملاقات خدا و انسان در زم

دو حال  ینا ینب یالعاده و در واقع پلخارق ییهایدههمه پد ی،اله یندا یدنو شن فرشتگان، روشن بینی

از نظام علت و معلول به شمار  یجزئ ین حالدر ع یدارند، ول یتواقع هاینجهان اند. اگر چه همه ا

 کنمم هم یمعنو یها ینشب یحت یست،ن یآشکار یلدل یچفرشتگان هوجود معجزات و  یروند. براینم

و  یسرسختانه و بر درک خود از بعد ماد ی،نشوند. ذهن منطق ییدتأ یلیو بنا به دلا یاست در هر مقطع

داشته باشند.  یبا مردمان عاد یو عارفان تفاوت چندان یسانکنم، قد ینم تصور .فشاردیم یجهان پا

 ینرسد، ا یبه نظر م یگذار ذهن یم، مرحلهدقت کن یمکه در آن قرار دار یس و واقعملمو یبه فضا یوقت

 در مغز رخ دهد، چون یدبا یذهن یدادشود. هر رو یمشاهده م یاحس  یاست که حضور اله یمرحله ا

 یما وارد مرحله ا یجستجو اینک .کنند یم یتمغز فعال یها سلول عصب یلیونم یهر تجربه ذهن برای

 :یمکه وعده کرده بود شده است

 ینا .میکنیل تبد یذهن یکه آن را به پاسخ یابد یم یتواقع یهنگام یو حضوراله : نوریواکنش اله( 1

به هفت  هاین. ایستن یاتفاق یالهام و مکاشفه ا ی،معنو ینشب .نامندمی« یواکنش اله»مرحله را 

شما وجود  یباورها یشتر ازب یاربس واکنش ها ینشوند. ا یدهد مربوط م یکه در مغز رخ م یدادیرو
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، یعیطب یو ماورا یجهان ماد یانم یو مانند پل شوندیشما م یباورها یها باعث ارتقادارند، اما همه آن

 :یردگ یشود، قرار م یم یداردهد و روح پد یرا از دست م ی خودکه ماده هست

. میهه با خطر جان سالم به در ببرشود ما در مواج یاست که باعث م یواکنش :یزگر یاواکنش جنگ ( 2

 یمانبه خداوند ا یزخواهد از ما محافظت کند. ما ن یم زیرا شود، یواکنش به خداوند مربوط م ینا

 .یمبمان یباق یمخواه یچون م یمآوریم

در  یبه بقا، هر فرد یلاست. علاوه بر م یفرد یتکسب هو یواکنش ابتکار مغز برا ینا واکنش فعال: (3

چون به کسب  یمآور یم یرو خدا ما به ؛است یزیغر ین واکنش،است. ا« من، مال من» هاییازن یپ

 .یمدار یازو رقابت ن یدنکردن، رس

داشته باشد، واکنش  یازبه آرامش ن یو استراحت، وقت یتذهن در حال فعال فعال: یرغ یواکنش آگاه( 4

 خداتناوب در حال کار و آرامش است. مغز به طور م یها بخش دهد. تمام یرا بروز م یرفعالغ یآگاه

 یمخواه یچون م کند،یم خودبخشد، ما را متوجه  یبه ما آرامش م یاییو امور دن کارها همه یدر لا به لا

 .ما را غافل نکنند «ی پایانو دار و کشاکش ب یرگ یندر ا» یماد یایامور دن

 ینیع یرونی،ب دانش «یرونم از بهم از درون و ه»است،  یکسب آگاه یذهن در پ :یواکنش شهود (5

و بخشنده  یمفه ییخدا یدگو یواکنش پاسخ م ینبه ا یی کهاست خدا یشهود ی،است، اما علم درون

 .بخشد یما گواه یدرون یایتا برحق بودن دن یمدار یازاست. ما به او ن

 رویین ینرا دارد. ا یننو یها یتو کشف واقع یدجد یزهایابداع چ ییمغز انسان توانا ه:انواکنش خلاق( 6

 یناشناخته است که ناگهان منجر به ظهور فکر یا پدیده ندارد، تنها یه در ظاهر منشأ خاصانخلاق

را از  یانجهان و است که جهان یو نقطه مقابل آن، پروردگار ییمگو یشود. ما به آن الهام م یم ید،جد

به او  ی،متداول هست یها یچیدگیو پ ییبایمان از زیهایاز سرگشتگ یزکند. ما در گر یخلق م یستین

 .یمبر یپناه م

که  یکند، همان شکل ناب آگاه یارتباط برقرار م« نور»با  یممغز به طور مستق :یزواکنش اسرار آم( 7

شود و خالق آن  یم یمرموز متجل یبه شکل یدهپد ینآورد. ا ید میو موهبت پد یدر ما احساس شادمان

بات تا اث یمدار یازن خداوندی بعد ینکند. ما به ا یدهد و معجزه م یاو شفا ماست .  یو متعال والا یاربس

 .حضور دارند ی،ملموس و روزمره ماد یها یتدر کنار واقع یعهالطب ماوراء یروهایکه ن یم،کن

از  یاچون مغز در آن نبوده و فقط ذره یا یدهپد یچبارور شده، که ه یمغز از سلول واکنش مقدس:( 8

 یافته،منشأ  یاتاز همان ذره ح یسلول عصب یلیاردهاچه م اگر .ن بوده است، به وجود آمدهدر آ یاتح

اب و ن ییخداین واکنش بوده اند. در برابر ا یهبه همان شکل بکر و اول یشیآلا یو ب یاما از نظر سادگ
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 یکی،و ن یسرچشمه پاکین چون بدون ا یم،دار یازناو خواهد. ما به  ینم یرخالص حضور دارد که جز خ

 .شود یم اساس و یهپا یوجود ما ب

را  یناستوار د یها یانهستند و بن یدو مف یمان ضروریبرا یتانسان یانپا یهفت واکنش در سفر ب ینا

 یسانسسن فر ید،و فرو یحو بودا، مس یمثال موس یبرا یکدیگر، با دو ذهن یسهدهند. در مقا یم یلتشک

 یندستایمتناسب با آن م یی راو خدا کنند یمطرح م یتا نسبت به واقعر یدگاهیو مائو، هر کدام از آنها د

 یانسان یتواند خدا را فقط مختص به خود بداند. ما به تعداد تجربه ها یکس نم یچپرستند. ه یو م

که حضور و وجود ندارد،  ییخود دارند، خدا یبه خدا یازن یناند ی. بیمو باور دار ی، اندیشهگوناگون

که عشق ناب و نور مطلق است. فقط مغز  خدایی پروردگار عارفان قرار دارد، یگرد یر سوکه د یدرحال

ذهن  این که ییددرنگ بگو یدهد. ممکن است ب یرا در خود جا یاندامنه گسترده خدا ینتواند ا یم

 کند، نه فقط مغز. من کاملا با شما موافقم، اما در گذر زمان یدرست م یمختلف یاناست که خدا یآدم

ما تنها راه مشخص  یمغز برا کند. در حال حاضریمقدم بر مغز عمل م ین مفاهیمذهن در خلق تمام ا

سر او  یکند، لامپ بالایم یبکر یلم فکرف یتشخص یوقت یکارتون یها یلمورود به ذهن است. در ف

نی یدو ناد یداناپ. ذهن، بدون مغز به همان اندازه خدا یستطور ن ینا یواقع یشود، اما در زندگ یروشن م

 .است

 

 یابیمرحله کام هفت؛ یدخواه یبه آنچه م یدنرس

 یآگاه یناز ا یبخش یدر زندگ یابه دست آوردن هر خواسته یاست. برا ینامتناه یآگاه صاحب خدا

حاضر است. هفت واکنش ذهن انسان  یشهخدا هم یگر. به عبارت دشود به کار گرفته یدلازم است و با

را در همان مرحله به  یاله یابی، حقیقتهستند. هر مرحله از کام یاله یذب جنبه هاج یبرا ییهاراه

 .رساند یاثبات م

 یزگر یاواکنش جنگ : 1مرحله

 .یدکن یم یابیاحساس کام یماد یها یشخانواده، اجتماع، حس تعلق و آسا یقطر از

 واکنش فعال: 2مرحله

 یابیبه شما احساس کام یگرد ینفسان یهایتمندیو رضا یگرانبر د یرقدرت و مقام، تأث یت،موفق کسب

 .بخشد یم

 فعال یرغ یواکنش آگاه: 3 مرحله

 .یدرس یم یاببه کام یو آرامش درون یفرد یرشآرامش،تمرکز، پذ با
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 یواکنش شهود: 4مرحله

 .شوند یشما م یابیو بخشش سبب کام یگراند یازرفع ن ی،همدل بینش،

 انهواکنش خلاق: 5 مرحله

 .یدرس یم یابیبه کام یدانش، اکتشاف و نوآور یا ردر هن یتخلاق الهام، با

 یزواکنش اسرار آم: 6مرحله

 .شود یحاصل م یو عشق همگان یو فداکار یثارعاطفه، ا ی،شما با فروتن کامیابی

 واکنش مقدس: 7مرحله

 .یدرس یم یابیبا خداوند به کام یگانگیبه کمال و  یدنبا رس شما

 ییداناپ یدر هزارتو است. یردرگ یوستهپ یانیمهم است که روح همواره در جر یارنکته، بس ینا درک

لب از  یافتندها که آن را در آن: »یریدجمله را در نظر بگ این . مثلایابد یاز رازها معنا م یاریروح بس

 «آن»جا راز در واژه  یندر ا.« یافته انداز آن ن یچسخن فرو بستند و آنها که لب به سخن گشودند ه

 .باشد یمعقول یهتوص یدبا «یدبرو یشپ ید،درباره آن حرف نزن». پنهان است

 گوید:مولانا می

 ستاز کفر و از اسلام برون صحرایی

 ما را به میان آن فضا سودائیست 

 عارف چو بدان رسید سر را بنهد

 ستنه کفر و نه اسلام و نه آنجا جایی

را  یتشدن مراحل معنو یلجلوه تبد یا یدهپد یچود. هکرد، شناخت او محال ب یاگر خداوند اراده نم

 ویس از ییها یامندارد، ممکن است هر روز پ یکه به خداوند اعتقاد یدهد. منکر ینم یبفر یرد وگ ینم

 .خداوند را نشنود

 :کنند یم یانارتباط با خدا سه روش را ب یچند گانه جهان ما برا الگوهای

ماست. چون ما موجودات  یحواس پنجگانه ما وجود دارد و منشأ هستوراء  ی، ول یقتاو در حوزه حق. 1

 .یمو بفهم یم، بدون او که آن را حس کن یمدار حضور در خدا یشههم یم،هست یچند وجه

را  هایندهد. ما همه ا یمان قرار میرو یشپ یماد ییفرستد و نشانه ها یم ییها یامما پ یاو برا .2

 .یمنام یم یتواقع یانجر

ها به آدم یشترکند، اما بیمان مذهن یشهود یبخش ها ینتریقما را متوجه عم« توجه دوباره»با  او. 3

 .کنندینم ییآن اعتنا
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 ه است.شد یانب یم،امان تاکنون به دست آوردهیقاتکه از تحق یقیحقا یسه راه شناخت خدا بر مبنا این

است  ینا یمبکن یدکه با ی. تنها کاریمآشنا شده ا با فنون پرواز نظری و به طور یمرا ساخته ا یماما هواپ

ند. ز یبال م یعسر یاراست، که بس یقسمت یماز وجودمان که بر آن وقوف دار بخشی .ییمکه به پرواز در آ

 شهیتازه، اند یا یزهحس و انگ یرسد. وقت ی میزمان ینوردد و به ب یزمان را در م ینکه ا یعآن قدر سر

 یرید، مانندگ یها را در بر مناشناخته یابید، اینیدرم یدهرگز نداشته ا ه قبلاًرا ک ینشی، بیمتعال یا

 یاست که به راست یزهاییها تنها چناشناخته ین. ایدنامیم یزو آن را عز یدکن یاز آن مراقبت م ینوزاد

 یمکرو ت یدمقدس حرمت دار یخوب است که آن را به اندازه امر پسدارد، یتسرشت روح شما اهم یبرا

به هدف و مقصود  یریدگ می کامل و تمام او را در بر یو وقت یابد یم یها تجل. خدا در ناشناختهیدکن

 ید.رس یخود م

 حالا که این جهان خالقی دارد، آیا سرباز زدن از عبادت و ستایش او قدرنشناسی و جهالت نیست؟

خالق را عبادت کند. « وظیفه»ان یک واضح است که مخلوق باید هم از روی ادب و احترام و نیز به عنو

 وجوی آن است.است که آدمی در جست« معنا»و همان « معنای زندگی»این عبادت همان 

 

 پاسخ به خیام

 «نقاش ازل بهر چه آراست مرا؟»توانید به این پرسش خیام که حالا و بعد از شناخت انسان و خدا می

نچه گوید با آفتیم و بخشی از آنچه را دین به ما میدر این فصل از تاریخ انسان سخن گ پاسخ بدهید.

د های جالبی ارائه دهناند مقایسه کردیم. ممکن است دانشمندان هرروز نظرات و فرضیهدانشمندان یافته

توانند ندایی درونی را که به همه ما از وجود و موارد متناقض با کتب دینی کشف کنند اما هرگز نمی

دهد انکار کنند و منکر خداخواهی فطری ما بشوند. خیام نیز باید بداند که یهمتا خبر مخداوندی بی

چه هدفی و معنایی بهتر از خودشناسی  حکمت ایجاد نکرده است؛جهت و بیینقاش ازل این طرح را ب

 و خداشناسی؟ 

 پایان سفر

روشن، بر هستی های واضح و ها آگاه است و نشانهستایش مخصوص خداوندی است که از اسرار پنهانی

شود ولی نه چشم کسی که وی را ندیده کنند، هرگز در برابر چشم بینایان آشکار نمیاو دلالت می

توان نمود. در علو رتبه بر همه پیشی اش میانکارش تواند کرد و نه قلب کسی که او را نشناخته مشاهده

به تر نیست. مرتچیزی از او نزدیک گرفته، پس از او برتر چیزی نتواند بود و آن چنان نزدیک است که

ها مساوی قرار نداده. عقول را بر کنه بلندش او را از مخلوقاتش دور نکرده و نزدیکیش با خلق او را با آن
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ها را از معرفت و شناسایی خود بازنداشته است، هم اوست که گواهی صفات خویش آشکار نساخته اما آن

بر اقرار به وجودش واداشته و بسیار برتر است از گفتار آنان که وی های منکران را های هستی، دلنشانه

 را به مخلوقات تشبیه کنند و یا انکارش نمایند.

 

 هاها * در حلقه سودای تو روحانیان را حالای طایران قدس را عشقت فزوده بال

 هاو سال هاافلاک از تو سرنگون خاک از تو چون دریای خون * ماهت نخوانم ای فزون از ماه

 هاکوه از غمت بشکافته وان غم به دل درتافته * یک قطره خونی یافته از فضلت این افضال

 هاای سروران را تو سند بشمار ما را زان عدد * دانی سران را هم بود اندر تبع دنبال

 هاپامال گشته مال 1کاسدیسازی ز خاکی سیدی بر وی فرشته حاسدی * با نقد تو جان 

 هاباشی بال او ای رفعت و اجلال او * آن کو چنین شد حال او بر روی دارد خالآن کو تو 

 هاها حالی بدست این قالها * قالی بدست این حالها خاکی بدست این مالفکری بدست افعال

 هاآغاز عالم غلغله پایان عالم زلزله * عشقی و شکری با گله آرام با زلزال

 هاها چون گل معطر شالان ببین * چون مه منور خرقهاز رحمه للعالمین اقبال درویش

 هاای * او صد دلیل آورده و ما کرده استدلالو ما جرعه 2ای او قلزمعشق امر کل ما رقعه

 هاآب حیات آمد سخن کاید ز علم من لدن * جان را از او خالی مکن تا بردهد اعمال

 هاها اجمالرت شد سخن تفصیلها * بر اهل صوها تفصیلبر اهل معنی شد سخن اجمال

 ها3کشد ترحالگر شعرها گفتند پر پر به بود دریا ز در * کز ذوق شعر آخر شتر خوش می

 «مولانا»
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 بار بستن رحال:. ت3رود بزرگ، دریای پرآب /  . قلزم:2/  رونقناروا، بی کاسد: .1
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 پایانی سخن
 

 2592000کلمه کنار هم قرار گرفت تا این کتاب نوشته شود و برای این نوشته شدن  63500حدود 

 ثانیه وقت صرف شد. 

ها ای از خوانندگان گرامی دارم. صبحایم و من مثل همیشه خواستهکتاب حاضر رسیده اکنون به انتهای

به بهترین صورت ممکن به دست شما برسد؛ اصلاً کار « درهای آسمان»ها تلاش شد تا کتاب و شب

ا هم شد تا مطالب بباید توجه می و رسیدگی به کار تألیف راحتی نبود. علاوه بر ترجمه چندین کتاب

نی این کتاب تحت بازبی ببرد.« لذت»خواند اقض نداشته باشند و خواننده در کنار مطالعه از آنچه میتن

قرار گرفت تا اشکالات تایپی آن به حداقل برسد ولی باز هم اگر اشکال تایپی در آن مشاهده کردید 

ن بود که های مولف، هدف ایعذرخواهی تایپیست را به بزرگی خودتان ببخشید. مثل بقیه کتاب

 بها به گنجینه دانش شما عزیزان افزوده شود و امید است که این هدف حاصل شده باشد.هایی گرانآموزه

پس بیایید آنچه را « عسل استعمل زنبور بیعالم بی»دانید طور که خود شما بهتر از من میهمان

که شنیدیم عمل کنیم. اگر هر کدام دانیم و به آن علم داریم به کار ببندیم و به پندها و اندرزهایی می

ای در خودمان ایجاد کنیم و خودمان را اصلاح کنیم، همه دنیا گلستان از ما تغییرات مثبت و سازنده

 شود.می

 کنم.می ها را آرزواز وقتی که برای مطالعه این کتاب صرف کردید سپاسگزارم و برای شما بهتریندر پایان 

 

 فرداست  بیاکه  چو  آفتاب    ای  آن

 بیرون  تو برگ و باغ  زرد   است   بیا

 تو  غبار  و   گرد   است  بیاعالم  بی 

 تو سرد است بیااین مجلس عیش بی

 

 

 

 مولانا

www.takbook.com


