
ھنر مدیتیش، شما و آنچھ شما نیستید.
توسط مارشال گوویندان

یش از پیش درحال فراگیر شدن است. با این حال بھ طور گسترده ای پرداختن بھ مدیتیشن ب
شما بھ کسی گرامورد سوء تعبیر قرار گرفتھ است.آن ھستند،انجامحتی توسط کسانی کھ مدعی 

الا نگاه بھت زده ای بھ شما می کند و یا حتی بدتر ممکن است بگوئید کھ "مدیتیشن" می کنید احتم
اگر مدیتیشن فقط کنی؟"ا خالی چیزی شبیھ بھ این بھ شما بگوید:" آیا داری سعی میکنی ذھنت ر

کند.چنین چیزی بود ھر کس می توانست با کوبیدن یک جسم سنگین بھ سرش خود را "بی ھوش"
ماھیت مدیتیشن و آنچھ میتواند برای فرد انجام بی خبری ازعلت تنھا بھ چھ بسااز افراد بسیاری

این مقالھ بھ آموزش اینکھ " ھراسیم.کنیم میآنچھ کھ درکش نمیاز آن می ترسند. ما ازدھد،
مدیتیشن چیست و چگونھ بھ آن شروع کنیم؟ "خواھد پرداخت. 

چرا مدیتیشن در دھھ ھای اخیر مردم پسند شده است؟

یشن بھ چند دلیل در دھھ ھای اخیر رایج شده است:مدیت
یتیشن در کنترل عوارض ناشی از استرس، دبت شده کھ مادر بسیاری از مطالعات علمی ث-١

موثر است. لذا پزشکان آن را بھ تھییج احساسات،کاھش فشار خون ورفع بیماری ھای قلبی،
د.بیمارانی کھ از موارد فوق در رنج ھستند توصیھ می کنن

بسیاری از کسانی کھ بھ کلیسا میروند تنھا با مثال،بھ طورگرایش روزافزون بھ معنویت.-٢
بھ ھمان اندازه بھ یک تجربھ معنوی نیز نیاز دارند.صرفا عقلانی اقناع نمی شوند. آنھایک تجربھ 

آنگاه کھ . و این تنھااست، می پردازدآنچھ بدون شکلمعنویت، دقیقا در نقطھ مقابل مذھب، بھ
قابل تجربھ و دسترسی است. مدیتیشن یکی از روش ھای دستیابی بھ آرامش ذھن آرام گیرد، 

(خاموشی ) ذھن است.

نارضایتی روزافزون از مذاھب رسمی ، باعث می شود تا افراد با پژوھش علمی و تحقیق -٣
اساسی زندگی ایپرسش ھدر باره مدیتیشن و سایر دیدگاه ھای مذھبی و روحانی در پی پاسخ 

باشند: "چرا رنج می بریم؟ آیا خدائی وجود دارد؟" با افزایش سطح علمی، افراد مستقلانھ تر بھ 
واھند بھ دور از تعصبات و سیستم ھای اعتقادی مذاھب رسمی، حقایق تفکر می پردازند و می خ

در مورد خویش را جستجو کنند.

ویژه از آسیا ، جائیکھ مدیتیشن دارای سابقھ انبوه کتاب ھا و ظھور اساتید مدیتیشن، ب-٤
یش قابل دسترسی نموده است.  دیگر آن را بیش از پیافتھ ، گسترشتاریخی طولانی بوده  و مجددا 

اساتید وجود نمونھ ھای بسیارافراد برای آموزش آن حتما نیازی بھ حضور در معابد ندارند.
ی" خودشناسی" بھ عنوان ھدف زندگی بپردازند.معنوی، الھام بخش بسیاری گردیده تا بھ جستجو



مدیتیشن چیست؟

" منتخبمداوم از یک شی  یا یک سوژۀمن دوست دارم مدیتیشن را بھ عنوان " آگاھی 
ما ، کھ ھشیاری خالص است، والایگونھ ھستیم، زیرا طبیعت ذاتاً اینما واقعدر تعریف کنم.

بھ ندرت دیدگاه طبعما در واقع کھ بروز می کندآنجا کل ھمیشھ آگاه  و در حال مدیتیشن است. مش
ما عادت کرده ایم اجازه دھیم ھوشیاری ما ، می پذیریم.خودمان، روحمان وشھودمان رابرتر

تجربیاتی کھ یا در بسیاری از آنھا پراکنده گردد. وکاملا جذب تجربیات برآمده از ذھن مان گردد،
مان برانگیختھ شده اند. طبیعت انسانی پست عواطفطرات و یا احتمالا توسط حواس پنجگانھ، خا

موجب می شود تا ذھن ما مجذوب چنین چیزھائی شود، درست مثل فردی کھ کاملا مجذوب تر ما 
می شود.تلویزیونییک برنامھ 

عمول با آن بھ طور م" از آنچھ کھ رھائیآموزش ذھن است برای "روندبنابراین مدیتیشن 
د و در نتیجھ شخص می تواند خویشتن خویش را بھ یاد آورد. بھ بیان می پندارخود را ھمسان

."برقرار کندارتباط زه می دھد تا شخص " با خویشتن خویشدیگر مدیتیشن اجا
برای دستیابی بھ " ھشیاری تلاش. دارندی مکاتب مدیتیشن بر سر تعریف فوق توافق ھمھ

انتخاب کندآنچھ مکاتب مختلف را از ھم متمایز میی مکاتب مدیتیشن است.مداوم" ھدف ھمھ
" از مشغولیات متداول اش بھ رھائیذھن برای "پروراندنبھ منظورموضوع سوژه ای است کھ 

بدون ھیچ گونھ تلاشی برای کنترل، آن کار گرفتھ می شود. بسیاری از مدارس  تنفس را انتخاب و 
کھ ییک یا چند سیلابعباراتیرا پیشنھاد می کنند.مدارس دیگری یک مانترا را دنبال می کنند. 

ی بالاتری از ھشیاری را فراھم می کنند. مدارس دیگری بر تصور ، مرتبھوقتی تکرار می شوند
تمایل آن بھ جلوگیری ازند کھ موجب تمرکز ذھن و می کنتاکید،یک ماندالامثلاً ،یک فرم
ار مرتبط با یک موضوع جذاب مانند عشق، می گردد. و دیگرانی کھ رشتھ ای افکپراکندگی

حقیقت، زیبائی، رنج و یا سرنوشت را ترویج می کنند.
یوگای در سنت کریا  ی تمرینات، تکنیک ھا می توانند متفاوت باشند. ویژهبر اساس اھداف 

تعریف موضوعاتذھن" تعریف می شود.این علمی تسلط برفنمدیتیشتن تحت عنوان " باباجی،
، زیرا ذھن با توانائیھای بالقوه ای کھ تا کنون پرورش یافتھ را در بر می گیردگسترده تریر بسیا

بر خلاف بسیاری از مکاتب مدیتیشن کھ صرفاً اند، دارای سطوح و عملکردھای بسیاری است. 
دیگری را از مکتب مقاصد بسیاراین در پی آرام کردن ذھن بھ منظور فراتر رفتن از آن ھستند،

، کھ خو گرفتھ بھ آنتائی برای پاک کردن ناخودآگاه از گرایشایتیشن در نظر دارد. روش ھمد
روش ھای دیگری برای افزایش قدرت تمرکز، آنچھ کھ برای موجد بسیاری از رنج ھا ھستند.

پرورش روشھای دیگری برای ھمچنین کامیابی در تمام عرصھ ھای زندگی مورد نیاز است.
تخیلقدرتخرد و پیشرفت". روشھای دیگری برای روشن بینی"دستیابی بھیفرد براتوانائی

تکنیک بھ این دلیلخودآگاه.ھوش برتر ذھنروانی  و سطح بالا بردنی شھود، قوهافزایش،آن
در کریا یوگای باباجی آموزش داده می شود. ھر کدام از تکنیک ھا مانند متعددی ھای مدیتیشن 

استفاده کند.متفاوتکھ فرد ممکن است برای اھداف ابزار ویژه ای ھستند
و ھمچون یک متد می شود، در این مکتب، مدیتیشن یک علم است زیرا با یک فرضیھ آغاز

ثبت تجربھ ھای فردی در یک ،ضیھ در آزمایشگاه ذھن خود فردشامل آزمودن فرعلمی، تکنیک 
با این حالبا سایر محققان می باشد. نتایج مقایسھ درست مانند یک دانشمند، دفتر یادداشت، و سپس 

اگر مدیتیشن تنھا یک علم بود، فرد می بایست بلافاصلھ پس از فھم متد و اقدام بھ آن بھ نتایج 
. شوربختانھ ، طبیعت پست تر انسانی ما در برابر تغییر عادت ھای خود مقاومت موعود دست یابد

ین و پشتکار برای نیازمند تمرست. مانند یک فن،می کند، و بنابراین مدیتیشن ھمچنین یک فن ا



ی انسانی، می باشد. پندار، گفتار و کردار آنگاه پروراندن مھارت چیره شدن بر طبیعت خو گرفتھ
ھنگامی کھ این عادات امیال و ترس ھا را برمی کھ مدام تکرار می شوند بھ عادت بدل می گردند.

بعد روح ما،از از خویشتن والای خویش،فردو می شود،کنترلآنھا توسطانگیزند، شخص 
را یتیشن ایناست، غافل می گردد. مدری ناب مستقر آگاھی  و ھوشیادر آن کھ روحانی وجود ما 

در دسترس فرد قرار می دھد.

چگونھ آغاز کنیم؟

ھ "ما با چشم ھای باز در حال رویا دیدن ھستیم."این جملھ نقل قولی است از سیداھای یوگا ک
کند. بر مبنای "سوتراھای یوگا"ی سیدا میتعریفی وجود بشری را اساسی ترین معمای پیچیده

تصور، تخیل، خاطرات و خواب ، مادامیکھ ما مجذوب تحرکات ذھن: احساس، ادراک، پاتانجلی
و سیداھا با . را می طلبدنسخھ یک تجویز،این تشخیص قاطعدر حال "رویا دیدن" ھستیم. ھستیم، 

بھ آن واکنش نشان دادند. پاتانجلی بیدارکردن ما از این رویا، برای متعدداد تکنیک ھای ایج
ی ھر بستھ بھ طبیعت ویژهدوازده روش مختلف را برای فرونشاندن ذھن تجویز کرده است.

ھر یک از این متد ھا برای آزمودنشخص یکی از این تکنیک ھا می تواند موثرتر باشد. بنابراین 
ینکھ کدام برای شما بھتر جواب می دھد، پیشنھاد می شود.تعیین ا

مۀادادر وئید! شماخود حقیقت آن دریست کھ شما انجام می دھید!در واقع مدیتیشن چیزی ن
زندگی تا نحوۀزندگی از شما جدا نخواھد شد. پس یادگیری مدیتیشن نیاز بھ آمادگی ھائی دارد 

، مدیتیشن با "حضور" آغاز می گرددمدیتیشن نگردد.شما، موجب درھم شکستن قصد شما برای 
بھ آنچھ ھمین الان خود را"حضور" دارید توجھ یکپارچۀو این بھ چند چیز احتیاج دارد. وقتی 

کرده اند کھ یا در شرطیتجربیات زندگی ما را از آن جائیکھ .می کنیدافتد، معطوف اتفاق می
شرطی کردن عاداتی کھ بر ذھن ، آمادگی ھائی برای غیرمگذشتھ توقف کنیم و یا نگران آینده باشی

آموزش ھای رسمی مدیتیشن در مدارس شرقی مانند " کلاسیک لازم است.فرمان می رانند،
(آشتانگا) یا ھشت شاخھیوگا" چند مرحلھ ای می باشند. یکی از شناختھ شده ترین این آموزش ھا، 

ای است.ھشت مرحلھ
برای بھینھ سازی روابط اجتماعی و اطمینان از اینکھ آنھا محدودیت، پنجھا، یا"یاما"-١

منبع اختلالات روانی نگردند. این پنج عبارتند از: خودداری از ھر سخن، رفتار و یا حتی اندیشھ 
نخست بھ دیگران مشاھدۀحرف زدن فقط بر مبنای حقیقت، ای کھ باعث آزار دیگران گردد؛ 

جنسی؛ خودداری از تملک آنچھ بھ شما تعلق و نھ یک سوژۀک موجود دارای روحعنوان ی
.ندارد؛ اجتناب از حرص و طمع

خالصانھ؛ محبت آمیزکرداروگفتار، پنداریا آداب پنجگانھ: ترویج "ھا، نیاما" -٢
ر بھ خاطر آوردن خویشتن ھایش؛ ممارست مداوم بداشتھ ازخشنود بودن فرد رضامندی،

از طریق مطالعھ خودآموزی،با نمودھای ذھن؛مانندسازی ساختگی برترمان، و رھا کردن ھ
رویکرد دائم عاشقانھ بھ ؛مدیتیشن ھا در یک روزنگاری ھمچون ثبتمتون روحانی و امور

پروردگار و ستایش تمامی مظاھر وجود وی.
.برای ایجاد ثبات و آرامشانجام تمرینات یوگا، "آسانا"-٣
ی تنفسی برای خاموش کردن ذھن و دستیابی بھ قدرت و نات ویژهانجام تمری، "پرانایاما"-٤

ی فرد.ھشیاری بالقوه
انفکاک آگاھی فرد از حواس، جلوگیری از پراکندگی ذھن در فعالیت ھای ، "پراتیارا"-٥

غیر ضروری.



پرورش توانائی تمرکز فرد بر روی یک موضوع واحد.، "دارانا"-٦
ھر شی یا آزمون طبق تعریف فوق، پرورش آگاھی مداوم، بایا مدیتیشن صحیح، ،"دیانا"-٧
ممکن.
کھ گردد، منجر مییا انجذاب شناختی " سامادی"بھ  موسوماین بھ ھدف غائی مدیتیشن-٨

جوید، و بھ ، سبقت میمعمول نفس از وجوددازچشم انازمنفک از اشیا و تجربیات در آن فرد 
گردد.ل می) نائالھی(خودشناسیخویششناخت خویشتن 

و رفتارھای ھیجانی با تشخیص اینکھ عوامل بسیاری از جملھ جسم ما و سلامتی آن، ذھن ما
روابط اجتماعی ما ھمھ بر توانائی مدیتیشن کردن ما موثر ھستند، فرد قادر خواھد بود آن و 

وند، دوری حداکثر استفاده را برده و از دام ھائی کھ مدیتیتورھای مبتدی در آن ھا گرفتار می ش
ی متفاوت، بنابراین توصیھ می شود کھ علاوه بر آموزش و تمرین کردن مدیتیشن ھای سادهگزیند.

ی اول آشتانگا را کھ در بالا ذکر گردید، مراعات کند.فرد پنج مرحلھ
بھ طور خاص، کارآموز مبتدی درخواھد یافت کھ درست پیش از نشستن برای انجام مدیتیشن 

کند انرژی و آرام میپرجسم_ذھن را ی تنفسی، مجموعۀات ویژهی یوگا و تمرینانجام حرکات بدن
و بھ جلوگیری از خواب، یکی از مشکلات رایج، کمک می کند.

حالت نشستن:
بھترین حالت نشستن، حالتی است کھ درآن بیشترین احساس راحتی را داشتھ باشید. پس حالت 

شما خشک است و چھارزانو نشستن روی زمین برای ھای متفاوت را امتحان کنید. اگر زانوی 
ی یک ، روی لبھستون فقرات" مانند Sشما سخت است، با کمر راست و در حالت طبیعی انحنای "
با کف دست ھا رو روی ھمو یا زانوھا صندلی بنشینید و دست ھایتان را در حال استراحت روی 

را قوی و منعطف تر خواھد کرد، انوھای شما پس از انجام تمرینات یوگا کھ ز. بگذاریدبھ بالا 
واھید توانست بدون نیاز بھ یک بالش و یا کرسی کوچک در حالت لوتوس روی زمین احتمالا خ
متفاوتی ھستند کھ با آزمودن آنھا بتوانید یکی از آنھا را کھ بیشترین راحتی را روش ھایبنشینید. 

برای شما فراھم کند، پیدا کنید.

تنفس:
دارد. برای مثال، وقتی خواب ھستید طول رابھ خودلت روحی آھنگ تنفس متناظرھر حا

وقتی ھراسان ھستید نفس خود را حبس می کنید. ما بازدم تقریبا دو برابر طول دم شما است. 
توصیھ می کنیم در حین اینکھ در ذھنتان می شمارید، پانزده تا بیست بار نفس بکشید بھ نحوی کھ 

طول بکشد. استنشاق(دم) با سیستم اعصاب سمپاتیک مرتبط است کھ برابر دمبازدم شما دو 
واکنش بازدم با سلسلھ اعصاب پاراسمپاتیک کھواکنش " جنگ یا گریز" را کنترل می کند؛

بنابراین با تاکید بر بازدم، شما بدن و ستراحت و تمدد اعصاب را کنترل می کند، ارتباط دارد. ا
کند تا بھ منظرگاه مدیتیشنی وارد شوید.و این شما را قادر می،ذھن را آرام می کنید

آغاز تکنیک ھای مدیتیشن:

متفاوت شان ھای مختلفی وجود دارند، و بستھ بھ اھداف تکنیکچنانچھ در بالا گفتھ شد، 
ھستند.



ھَم،سا- ١
ی پر می ھمینطور کھ نفس را فرو می برید احساس کنید کھ از انرژچند نفس عمیق بکشید. 

شوید. ھنگام بیرون دادن نفس احساس کنید کھ از استرس و خستگی تخلیھ می شوید. حال نفس 
چندین بار تکرار ،پس از آنکشیدن عادی را شروع کنید و کلمات " من ھستم" را با یک وقفھ 

مالاً کنید. ھر بار کھ می گوئید "من ھستم" توجھ کنید کھ از چھ چیز آگاه می شوید. در ابتدا احت
. و بعد بعضی افکار. ھر بار کھ می گوئید عواطفو بعضی احساساتحواس فیزیکی. سپس 

"من ھستم" مانند این است کھ لنز میکروسکوپی را کھ خودتان زیر آن ھستید تنظیم می کنید. 
این افکار، ھیجانات و احساس ھا  روی نوعی پرده ظاھر کھ ھمۀگاھی اوقات متوجھ می شوید 

تشکیل شده است. ھمینطور کھ در حال گفتن " من ھستم" اجزائیپرده ازاینومی شوند. و ناپدید 
متوجھ می شوید کھ این ذرات در حال حرکت ،عمیق تر و عمیق تر در خودتان فرو می روید

مرحلھ، ھمھ جا، درون شما، اطراف شما، از میان شما عبور می کنند. در این ھستند. ذرات نور
موجود است.عظیمیفضای ذراتبین .مشکل می شودچیزھاشما و سایر تشخیص مرز بین 

شایستھ نیست کھ بھ نام بیش از اینحال اگر از شما بپرسم شما کھ ھستید، چھ خواھید گفت.
خودتان یا بعضی خاطرات یا بعضی احساسات ارجاع بدھید. حال مانند عرفا، شما  می توانید 

ھمچون بازمی گردد.نچیز از آن می آید و بداھھمناھی کھ بگوئید " من آنم". آن وجود لایت
در سطح تا کنون شماسطح ظاھر می گردند.اقیانوسی پھناور کھ بیرون آن امواج بسیاری بر

وجودتان زندگی کرده اید.
ھشیاری شما بر امواج، تفکرات، احساسات و ھیجانات منفرد متمرکز بوده است. اکنون 

، آگاه شده تھ و شما از آن اقیانوس وجود، کھ بی نھایت و جاودانھ استیافگسترششما ھشیاری
وجود ماید. عارف می گوید، "من آنم". من ھرگز زاده نشده ام. چراکھ بود حقیقی من ھمواره 

ھمھ چیز ھمھ چیز در من است و من در ھمھ چیز ھستم.عارف می گوید، "من آنم".است. بوده
می آیند و می روند اما من ھستم.عواطفساسات، ، احمی رود. افکارمی آید و

دم، نفرو بردطبیعی است. ھنگام پیدا می کند. تنفس شما یک یادآورچگونھ این دیدگاه تداوم 
صدائی شبیھ "ھَم" ایجاد می گردد کھ در زبان سانسکریت بھ معنای "من ھستم" می باشد. در طی 

در سانسکریت بھ مفھوم "آن" می باشد. ھر گاه کھ بازدم نیز صدائی مانند "سا" تولید می شود کھ
معطوف می گردد، در ذھن خود "ھَم" را تکرار کنید و "من ھستم" نفسنفرو بردبھ نتوجھ تا

را بھ خاطر آورید. و آنگاه کھ بھ بازدم خود توجھ می کنید در ذھن بگوئید "سا" و "آن" را بھ یاد 
ید. بھ سادگی آن را دنبال کنید. اگر افکار دیگری بھ آورید. برای کنترل تنفس ھیچ تلاشی نکن

از خود برانید. فقط بھ "ھَم،سا" بازگردید. بھ تدریج کھ سعی نکنید آن را ذھنتان خطور کرد،
وجودی ذھنی غیرمستقیم بر جنبھاین تنفس شما آھستھ تر می شود، افکار آرام تر می شوند. 

عینی واقعیت تاکید می کند. آن، ا معکوس کنید، بر جنبۀاگر آن رمن آن ھستم.تاکید دارد.قمطل
بعدی را کاملا آرام باشید، بر پس ده دقیقۀمن ھستم. دو روی یک سکھ. من ھستم آن من ھستم. 

تنفس تمرکز کنید و ھمچنانکھ نفس را فرو می برید و بیرون می دھید، "ھَم،سا" را تکرار کنید. 
و بھ یاد آورید، من آنم....

ااپج- ٢
، مانند "ھمھ چیز مادر الھی است" یا " امّ ناما شیوایا"(شیوا، آن وجود یا ذکریک اندیشھ

امّ." یا "تات توآم آسی"(آن من ھستم) را با صدای بلند و برتر، کھ من ھستم) یا بھ سادگی:"امّ، امّ،
شناختھ می شود. اجاپاین عمل، تکرار مستمر مانترا(ذکر)ھا، بھ نام یا در ذھن مدام تکرار کنید. 

این بھ شما اجازه ظاھری است. فقط ھاچیزیند کھ کل واحد است و ھمھکنمی خاطرنشانآنھا 



یکیمی دھد کھ بھ ھرآنچھ کھ ممکن است در لحظھ انجام دھید از دید یک سوم شخص بنگرید.
ومی ھم حفر می شود، اما حالت سھست کھ چالھ ای دیگریحفر می کنید،چالھھستید کھشما

ھست، فردی کھ بی طرف است، اما با تمام عشق شاھد ھمھ چیز، و سپاسگزار از ھمان طور کھ 
معمول چالھ را "من حفر می کنم" می توانید از دیدگاه خودبینانۀشما یکردین رویچنبا ھست.

دیدگاه یک شاھد آغاز نمائید.بھ پروراندنفراتر بروید و 

تراتاک- ٣
پنجاه سانتی متری از صورتتان قرار دھید. ارتفاع شعلھ  باید  ھم تراز یک شمع را در فاصلۀ 

چشمان باز، بھ نگھ دارید. بااستصاف و مرتب بنشینید و ستون فقرات را رباشد.نچشمان تابا 
خیلی خشک شده، آزادانھ پلک بزنید. با پنجنچشمان تاشعلھ خیره شوید، ھر وقت احساس کردید 

اجازه دھید افکار بیایند و بروند و از انجام ھر دقیقھ شروع کنید و بھ تدریج زمان را افزایش دھید. 
ید تا آنگاه کھ شما و شعلھ با ھم یکی شوید. اگر بخواھید می با شمع باشفقط کاری خودداری کنید. 

را ھم انجام دھید.جاپاتوانید ھمزمان 
مان باز، مانند تراتاک، در مدیتیشن ھای رسمی انجامتمرینات فوق با چشمان بستھ و یا چش

نچھ شرح داده مدیتیشن در زندگی روزانھ، چنابرایکمک می کنند تا می شوند. آنھا بھ شخص 
د. خواھد شد، آماده شو

بودنشاھد- ۴
شخصیت شما ھستند. شمای مختلفھایکھ ھر کدام بخشصدھا "شما" وجود دارد، 

، و شمای شھوانی، تنھا چند ذردهشمای عصبی، شمای مغرور، شمای آخشمگین، شمای غمگین، 
ی شما ممکن است سال ھر کدام از آنھا می توانند اشتباھی کنند کھ بقیھ تائی ھستند کھ نام برده شد.

ھا بھای سنگینی برای آن بپردازد. اگرچھ یک شما ھم ھست کھ ھمیشھ پشت سر دیگران است. آن 
دھد. شاھد وقوع ھمھ چیز است. فکر نمی کند. بھ افکار ھیچ کاری انجام نمینامیده می شود.شاھد

نگرد کھ برانگیختھ میعواطفکند. بھ را حس نمیھیجانیروند. ھیچ آیند و مینگرد کھ میمی
این می تواند در مدیتیشن ھای رسمی با چشمان بستھ و یا در حین کنند.شوند و فروکش میمی

انجام گیرد.فعالیت ھای روزمره
ھر کاری کھ مشاھدۀن، احتمالا چند نفس عمیق کشیدن، و آرام گرفتبا ابتداشما می توانید

در آغاز شما در طلب توسعۀ آرامش ھستید. دست یابید. دھید، بھ وضعیت شاھد دارید انجام می
حمت حضور داشتن است. جوھر ھوشیاری بدون مزا،ا افکاربآرامش فقدان افکار نیست، بلکھ 

کھ بدون ایجاد ،گذرند، شبیھ پرنده ای در آسمانمیعواطفماند و افکار، احساسات و باقی می
مزاحمت برای آسمان از آن عبور می کند. 

خورید، و اشیا را جمع آوری و مرتب روید، میشما نظاره گر خودتان ھستید کھ راه می
کنید. اینجا شما شروع بھ صحبت میدارید وزند، گوشی را برمیکنید. سپس تلفن زنگ میمی

شود. فقط خیلی چون یک "شما"ی دیگر در زمینھ ظاھر میکنید کھ شاھد باشید،فراموش می
گیرید فراموش نکنید و دوباره آورید کھ قصد داشتید شاھد باشید. شما تصمیم میبعدتر بھ یاد می

مانعت از اجرای تصمیم تان ادامھ "شما"ھای ظریف و مبھم بسیار دیگری بھ مسعی می کنید. اما 
کنید، اما کنید کھ اگرچھ شما ھنوز اغلب فراموش میدھند. پس از مدتی شروع بھ توجھ میمی

شود برای بیدار شدن مجدد. بھ خواب رفتن خود ھشداری میآورید. بھ خاطر میھم زودتر 
گسترش آن است. می در پرورش ومرحلۀ مھشاھد بودن، این خودکار شدن ھمزمان با شروع 



شوند سخت برانگیختھ میعواطفشوید کھ بعضی دھید، متوجھ میوقتی تمرینات را ادامھ می
شوید، قادرید کھ از آنھا گذر کنید. آنھااما چون شما شاھد ھستید، قبل از اینکھ درگیر

ری با ھمزمان با آغاز زندگی با آرامش بیشتر بھ عنوان یک شاھد با درھم شکستن ھمسان نگ
قدیمی، از یک منظر شھودی عمیق، شروع بھ درک چگونگی عملکرد قوانین متعددھای ""شما

ھای دشواریشاھد باقی بمانید، علیرغم دیدگاهبرکت و سعادت مادامیکھ در . کنیدھستی می
رسد. درحالیکھ شما بھ این دیدگاه جدائی، بھ عنوان شاھد، بھ پایان میزندگی، در پی خواھد آمد. 

دیدگاه دوگانھ خو گرفتھ اید، ھچنانکھ شما بھ عنوان بیننده و سایر چیزھا بھ عنوان دیده شده، پشت 
ماند، یگانگی است. سکوت بر ذھن فرمان روید. آنچھ باقی میشود، از آن فراتر میسر گذاشتھ می

راند. سپس در این میان، ممکن است بینشی عظیم، از آگاھی برتر شخص نازل گردد. می

صبر و پشتکار
نود درصد درکند، زیرا درصد از یک نشست را واقعا  مدیتیشنفقط ده یک مبتدی احتمالا

شود. اگرچھ با تمرین، مدیتیشن بیش از یا خواب است، یا توسط بدن منحرف میآشفتھنشست ذھن 
.شودماندگار میپیش 

خویش دارد. تمرین مستلزم بردباری با نفسمانند ھر فن دیگری، فرد احتیاج بھ پشتکار و 
اگر ھر روز در یک زمان شوند. توجھ، دقت و مھارت  است و اینھا بھ آھستگی پرورانده می

ھمچنین با توانید پیشرفت خود را تسریع کنید. مشخص و ترجیحاً دو بار در روز تمرین کنید می
ر کھ در پی خواھد آگاھی مستمراھکارھائی در زندگی روزمره برای رفع نھ مانع بیر کردن تد
تسلط بر ذھن" داشتھ باشید.د، می توانید پیشرفت سریعی در "آم

عبارتند از:درونیمستمر ھشیارینھ مانع 

کھ از نحوۀ واکنش ما بھ تنش ھای زندگی منتج روحی است.ھم جسمی وھم  بیماری..١
شود: ناراحتی، ماری پریشان میسیلھ علائم بیافتد؟ ذھن بوشود. وقتی شما بیمارید چھ اتفاقی میمی

دھید: "من شوید. اگر از شما بپرسم شما چھ ھستید، پاسخ میدرد، کوفتگی. شما گرفتار آن می
پس خودتان، گرفتار شدن توسط آن را، مریض ھستم." شما مریض نیستید. بدن شما بیمار است!

ان است، بنابراین عادات زندگی البتھ پیشگیری بھتر از درمتماشا کنید. شاھدی بر بیماری باشید. 
، ورزش، آرامش و استراحت تعادل ایجاد کنید. تا بیمار نشوید. در رژیم غذائیبپرورانیدسالم را 

روحی بھ ھمین نحو، با یادگیری "رھا کردن" احساسات بد در زندگی روزمره، از بیماریھای 
آورند. با اینکھ ھر کس میاحتراز کنید. امراض روحی، نگرانی، ترس و وسواس را بھ ھمراه 

ضمن ممانعت از رواج چنین حالاتی، با چنین حالاتی درگیر شود، ولی یک ذھن سالمممکن است
.گرددآنھا رھا ازگیرد کھ یاد می

انرژی کافی وجود آید کھ برای ھشیار ماندن مستمرزمانی پیش میی سرددل.یسرد. دل٢
رای اینکھ بخشی از آگاھی بضروری است ، اسی پایداریک خودشنتا زمان برقراری نداشتھ باشد.

این تلاش نیازمند یک حداقل مقدار انرژی کنیم.تلاشنگھ داریم،فعالرای شاھد بودن خود را ب
حدی کھ دیدگاه ناظر بودن بھمی باشد. پس ما باید از خستھ کردن خود با کار زیاد یا کم خوابی، 

دھیم، خودداری کنیم. مانند ابزاری برای فائق خودمان بھ پندار، گفتار و کردارمان را از دست 
، زیاده روی و افراط مصرف مسکرات و نشئھ آورھااز انجام اموری مانند آمدن بر بیماری، ما

، کنندجذب میو کار بسیار زیاد کھ انرژی را ،در صحبت کردن، خوردن و تماشای تلویزیون



غیر لازم یکنیم و فعالیت ھا و مسئولیت ھادوری کنیم. احتمالا لازم است ما زندگی خود را ساده
را رھا کنیم.

پاسخ ھمراه جستجوبرایکشش ذھن برای پرسش کردن است و ھنگامیکھ با شک و تردید.٣
نگردد است ممکن است شخص را دچار بدگمانی و ناآمادگی برای ادامۀ تلاش کند. این مخصوصاً 

ھستند. آنھا حتی وقتی کھ بھ پاسخ راضی کننده ای مشکل افرادی است کھ بیش از اندازه عقل گرا 
برد. عقل آنھا از ھم دست پیدا می کنند، عقل شان از شک کردن بھ منظور شک کردن لذت می

بازی پرسش، رضایت خاطر بیشتری بھ دست می آورد و بھ دنبال محرک ھای بیشتری می گردد. 
ولی اغلب لازم است تا فرد پیش از تواند بھ فرد برای پرسش سوالھای خوب کمک کند،شک می

رسیدن بھ پاسخ شکیبا باشد. بنابراین تردید ھای خود را بھ صورت پرسش ھای روشن در دفتر 
یادداشت بھ قلم آورید و در جستجوی فرصتی باشید تا پاسخ آنھا را از اساتید، متون مقدس و یا در 

حین مدیتیشن بھ دست آورید. 
تنھا ھنگامی می توانند پاسخ داده شوند کھ دیدگاه فرد عوض پرسش ھائی وجود دارند کھ 
نمی تواند خدا را بشناسد. ھمچنین کسی نخواھد دانست آگاھی شود. بھ طور مثال ھیچ گاه کسی 

ی شناسنده و شناختھ شده و رابطۀ آنھا در چیست. "شناختن" دلالت ضمنی بر وجود جداگانھ
اگر آنھا بھ راستی ھمھ جا ھستند، امکان شناخت ندارند؟ شناخت دارد. خدا و آگاھی در کجا وجود 

اگرچھ، با تغییر دیدگاه، حضور کامل و آنھا بھ عنوان چیزی غیر از خود شخص وجود ندارد. 
تواند از خدا و چیستی آگاھی، آگاه گردد. شخص احراز ھویت با جوھر خویشتن فرد، شخص می

توانند رنج ببرند، "من" جسم یا ذھن نیستم، و یکھ جسم یا ذھن مبا وجودیمی تواند درک کند 
اینکھ ھدف رنج کشیدن کمک بھ ما برای درک این موضوع است.

در زندگی مدرن و پر است. شدهبی توجھی، پراکندگی و فقدان تمرکز نھادینھبی دقتی.۴
ام دھند، و کنند وظیفھ دارند تا ھمزمان بیش از یک کار انجسرعت ما، بسیاری افراد احساس می

گرنھ، ادر آن واحد جذب شده است، ومتعددشوند. آگاھی آنھا در وظایف میبی دقتبنابراین 
تلویزیون حتی زمانیکھ در حال خوردن یا یا، مثلا از رادیو ندھستچندگانھ لب حواس پرتیاط

چیز بیشتری از کنند کھ ھرچھ کار بیشتری بتوانند انجام دھند، و یاآنھا وانمود میرانندگی ھستند. 
طریق حواس پنج گانھ دریافت کنند، شادتر خواھند بود. حقیقت درست برعکس این است. با 

گردد. وقتی شما حضور ندارید ایجاد میدھید، خوشی خود بھ خود حضور در ھرآنچھ کھ انجام می
می تواند با فرد گیرید.شما شادی و سرور را با وجود یا فقدان چیزی خارج از خودتان اشتباه می

عادت بی برآگاه بودن بر خود ھنگام انجام آن،یادگیری تمرکز توجھ  بر یک کار در یک زمان و 
فائق آید.خویشدقتی

در اصل آن یک باشد. یک عادت  ناشی از دلسردی، فقدان شور وشوق یا الھام می. تنبلی٥
ناشی از ، آگاه ما باشد. تنبلیموضوع خواست و میل تواند میبتاست، و از این باعاطفیحالت 

وقتی نیست.تواند با استراحت و روش سالم زندگی اصلاح شود،حوصلگی، کھ میخستگی یا بی
احساسات کنید، از خودتان بپرسید، "آیا می توانم این را رھا کنم؟" احساس تنبلی یا دلسردی می
، یا خودتلقینی در جھت مقابلھ با و عبادی، مثل آواز خواندنصمیمانھمثبت را توسط فعالیت ھای 
توانیم با جایگزینی تدریجی عادات مثبت، مانند نظم و ما ھمچنین میاحساسات منفی، بپرورانید.

ھمدمی با اشخاصی کھ بھ ما الھام مطالعھ متون الھام برانگیز، قاعده در اجرای تمرینات، 



بر این عادت چیره شویم. چگونگی کنند، بخشند و بھ لحاظ ذھنی و احساسی ما را تغذیھ میمی
مانند تماشای زیاد شوند، کھ موجب دلسردی میگذران وقت خود را ثبت کنید و فعالیت ھائی 

کھ موجب تحریک اندورفین ھا کھ خود فعالیت ھای جسمی کافی انجام ندادن تلویزیون، کار زیاد، 
د.، را از برنامھ ھایتان حذف کنیھستندانگیزانندۀ احساس اشتیاق 

با میل آرزوھا نھ تنھا کنار گذاشتھ نشده اند بلکھ امیال وکھ آیدپیش میزمانی حرص. ٦
خیال پردازی در بارۀ خواستھ شده بھ جای تجربۀ واقعی آن ،حرصشده اند. رغیببیشتری ت

فلان غذای خاص را گیرد کھ "من شاد نخواھم بود مگر اینکھ است. این احساس در شما شکل می
داشتن آرزو طبیعت یا بھ یک خواستۀ ویژه دست یابم."ا بنوشم، یا با فلان شخص باشم، بخورم ی

توانید از پذیرش میشوید، می توانید از آنھا خلاص شوید، بیشتر آگاه میانسان است، ولی ھر چھ 
سرباز زنید. با آزاد گذاشتن چنین افکاری شما واقعیت منبع حرصافکاری مثل شھوت، طمع و 

کنید. امروزه، در فرھنگ مدرن و سرورتان: ھستی باطنی، آگاھی، سعادت را انکار میحقیقی 
رھا سازید". تبلیغات "خودتان را در این توھم شویم، بمباران میپیام این ، ما دائماً با مادی گرا
کنند ما را متقاعد کنند کھ ما فقط اگر این محصول را مصرف کنیم یا بھ تملک درآوریم،تلاش می

رسیم. متاسفانھ حقیقت، کاملاً برعکس است.بھ کمال می
خواھیم بگوئیم کھ از فعالیت ھای نفسانی دست بردارید. ذاتاً ھیچ اشکالی در خوردن، نمی
، یا علاقھ بھ تملک اشیا مادی وجود ندارد. نفسانیت خیال کردن چیزھا با پوست تانلمسنوشیدن، 

ی خواھید داشت یا چطور شاد خواھید شد ھنگامی پردازی در خصوص این است کھ چھ حس خوب
این کج فھمی ذھن بر اساس جھل بنیادی ماست کھ بھ یک تجربھ یا یک شی مادی دست پیدا کنید. 

گیریم. بنابراین ھر گاه کھ در آن ما سرچشمۀ لذت خود را با چیزی خارج از خودمان، اشتباه می
جگانھ تان ھستید، با شاھد و ناظر آن بودن، از کھ در حال لذت بردن از چیزی از طریق حواس پن

رسند، از آنھا خلاص شوید. ھمراه با ھر چھ کھ وقتی خیالات سر میآن لذت کامل ببرید. اگرچھ 
کنید، حضور داشتھ باشید.در لحظھ تجربھ می

بھ علت زیر پوستھ است. منشا آن جھل بنیادی از کیستی ماست. ندیدن واقعیت کج فھمی.٧
. ما دائمی را با گیریمرستی ما موضوع "من ھستم" را با موارد تجربھ شده مان اشتباه میخودپ

شود و کل دائماً بوسیلۀ تجربھ ھای حواس پنجگانھ سردرگم میکنیم. بنابراین ذھنموقت اشتباه می
ن آرود و تا آخر گردد. مانند شخصی کھ بھ دیدن یک فیلم میھوشیاری ما مجذوب نمایش گذرا می

شود. کاملاَ غرق تماشا می
شود: نور پروژکتور و پرده ای کھ تصاویر نورانی این فرد از یک ثابت ماندگار غافل می

توانیم بر این کج فھمی میزمان، توقف دردمیبا ترویج حضور،شوند. روی آن نمایش داده می
ھ ھست، مشاھده کنیم. وقتی ھمیشتوانیم آن را کھ در درون و بیرون،ما بھ راحتی میچیره شویم.

خودتان را حس می کنید کھ در حال درگیر شدن در نمایش زندگی، در "فیلم" ھستید، نقس عمیقی 
آنجا و بعد، باشید. برای درھم شکستن عادت کج فھمی ، بخشی از د ھمھ چیزبکشید، و شاھ

ای گوشھ نشینی برروزتان را برای مدیتیشن درنظر بگیرید و بخشی از اوقات فراغت تان را 
یابد. اختصاص دھید. بھ تدریج مشکل کج فھمی تقلیل می

چنانچھ اغلب، افتد. اتفاق میدر صورت فقدان بردباری و پشتکارعدم دستیابی بھ مقصود . ٨
کارآموزان یوگا بھ ویژه در غرب منتظر قھوۀ فوری، چای فوری و خودشناسی فوری ھستند. آنھا 

آنھا این توقع را رواج مادۀ کار سخت و مشتاقانھ و طولانی مدت نیستند.برای بھ دست آوردن آن، آ



وقتی کھ مقاومت درونی خودشان آشکار ،آید و بھ راحتیداده اند کھ آن آسان و سریع بھ دست می
شوند. حوصلھ میگردد، ناشکیبا و بیمی

در جستجوی کسی ھستند روند و ھمیشھآنھا معمولا با عجلھ از نزد این استاد بھ آن استاد می
مھم ترین وجھ گیرند. تا آن را برای شان انجام دھد. آنھا مسئولیت عادات بد خود را بھ عھده نمی

تمایز بین کسانی کھ در وصول بھ ھدایت و روشن بینی توفیق یافتھ اند و آنان کھ موفق نشده اند، " 
فتار بھ شکلی کھ خواستھ بودید، خورید یا از رھنگامی کھ بھ زمین میباری" است. دصبر و بر
بی کفایتی یا دلسردی یا بی حوصلگی شکست شوید، بھ جای تسلیم شدن بھ احساسدرمانده می

ھایتان را بھ نردبان موفقیت تبدیل کنید. تمرین ھای روزانھ را ادامھ دھید و بھ تدریج زمان 
با تلقین بھ خود ر کنید.اا مھتخصیص داده شده بھ آنھا را افزایش دھید. نخست عادات بد کوچک ر

دھد تا عادات عمیقاً نھادینھ شده را و خودداری بر آنھا چیره شوید، این بھ شما اعتماد بھ نفس می
مغلوب سازید.

است کھ در صورت عدم موفقیت در عاطفییک حالت روانی و . نااستواری (تزلزل)٩
گردد. آن در نتیجۀ عدم ثبات ی، ایجاد میدستیابی بھ یک تعادل آسوده در طی فراز و نشیب زندگ

یابد. این آید. فرد خود را در نمایش گذران زندگی گمگشتھ میقدم در تمرین ھای فرد بوجود می
قتی شود و وگردد کھ بھ طور مثال فرد از روبراه بودن کارھا ھیجان زده میحالت وقتی آشکار می

کند. شادی فرد بستگی پیدا احساس بطالت مییا شده عصبانی رود، ناامید یاکارھا بد پیش می
و غیره. نشدن، ستایش سرزنشنکردن، منفعت ضررنخوردنشکستکند بھ موفقیتمی

زنیم، این دوگانھ ھا ذاتاً ناپایدار ھستند، و ھمچنانکھ ما برای چسبیدن بھ چیزھا زور میاگرچھ،
ید بھ چیزی گذران ایمان داشتھ باشد؟ برای چرا فرد باشوند، آنھا بسیار شکننده ھستند. جدا می

، متانت و قرار ذکرشددر بالاکھدوگانھ ھا ،انواع ثباتی و نااستواری در تقابل با جلوگیری از بی
را در خود پرورش دھید.

توجھ داشتھ باشید کھ علیرغم ھمھ چیزھائی کھ کارمای شما ممکن است پیش پای تان 
راحت باشید. نگران و خوب بودن را در درون خود داشتھ باشد. قراردھد، شخص می تواند حس

آیند، اگر دریافتید کھ ھمینطور خوشحال نباشید، اما حضور داشتھ باشید. وقتی مشکلات پیش می
بھ آن با بروز خشم و ناامیدی، شروع بھ واکنش ھجسم و روح تان ،  با روش ھای منفی خو گرفت

بھ خاطر آورید کھ "این نیز بگذرد." این را حتی وقتی اوضاع کرده است، یک نفس عمیق بکشید.
رود، بھ خاطر داشتھ باشید. خوب پیش می

مورد توجھ I.30این نھ بازدارندۀ ھشیاری مستمر، ھدف مدیتیشن، در یوگا سوترای پاتانجلی 
برای مفید است، ھیچ جایگزینیقرارگرفتھ شده است. در حالی کھ مطالعۀ چنین متون کلاسیکی 

از تجربۀ خودتان نیست. پس وجود ندارد. ھیچ اقتداری برترھتمرینات منظم و سخت کوشان
آید، لذت آغاز اجرای مدیتیشن توصیھ شده در فوق، میبفرمائید و از آگاھی برتر تازه تان کھ با 

.حالا شروع کنید و ھر لحظھ تان را در شمار زندگی با حضور کامل، قرار دھیدببرید. ھمین 


