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 معرفی نویسنده 

جنگ  دوران  دوران دفاع مقدس است و در    جانبازانورزشکار، بوکسور و از    بهروز مهرجو

، در دفاع از شرف، استقلال و تمامیت ارضی ایران، با حضور در عراق علیه ایران  تحمیلی

های رزمی، افتخار خدمت به میهن را داشته و مفتخر به دریافت نشان شجاعت  عملیات

 و رشادت شده است.

( از دانشگاه مدیریت دانشگاه  DBEای )دکتر بهروز مهرجو دارای مدرک دکترای حرفه 

وکار  تهران و از کارآفرینان برجسته در حوزه ساختارهای نوین صنعتی و توسعه کسب 

 است.

  مؤلف و همچنین ایشان نویسنده و پژوهشگر حوزه آگاهی، خودشناسی و تحول درونی 

میرند« و »اسرار مثلث مقدس درون« هستند؛  های »شجاعان هرگز نمیکتاب  و نویسنده 

ها پژوهش، تجربه زیسته، تأمل و مطالعه در حوزه عرفان، فلسفه،  آثاری که حاصل سال

 .شناسی و شناخت ذهن انسان استروان 

دکتر مهرجو تاکنون موفق به دریافت بیش از چهل لوح تقدیر ملی و جوایز معتبر در  

زایی و خودکفایی شده و همچنین نشان تندیس  های کارآفرینی، مدیریت، اشتغالعرصه 

طلایی اجلاس جهانی مدیریت را در کارنامه خود دارد. ایشان بیش از پنجاه سال است 

   کنند. صورت مستمر در عرصه هنر نقاشی با سبک رئالیسم نیز فعالیت میکه به

✽ ✽ ✽ 

وجوی حقیقت است؛ مسیری که با فراز و  این اثر حاصل یک عمر تجربه، تأمل و جست

از بیستنشیب  آزمون و خطا، و بیش  وپنج سال مطالعه، تحقیق و  های زندگی، رنج، 

های عرفان، فلسفه و شناخت ذهن انسان شکل گرفته است.  پژوهش مستمر در حوزه

زمان با کتاب »اسرار مثلث مقدس درون «، بیش از ده سال به طول نگارش این اثر، هم

انجامیده و طی این مدت بارها مورد بازنگری، بازنویسی و تکمیل قرار گرفته تا به شکل  

 کنونی برسد. 



 

 
این اثر با نگاهی فراتر از مرزهای جغرافیایی، فرهنگی و زبانی و با چشم انداز جهانی در 

دو جلد مستقل به زبانهای فارسی و انگلیسی نگاشته شده است تا پیام آگاهی، رهایی  

های جویای حقیقت در سراسر جهان قرار گیرد. و تحول درونی آن در دسترس انسان

انسان  همه  مشترک  زبان  حقیقت،  که  است  این  بر  نویسنده  ازاین باور  این هاست؛  رو 

می زبان،  و  دین  فرهنگ،  ملیت،  از  فارغ  رنج،  کتاب،  از  رهایی  برای  راهنمایی  تواند 

های ذهنی و دستیابی به آرامش، آزادی و شکوفایی درونی باشد و  اضطراب، محدودیت

 دارند. م برمیهایی شود که در مسیر رشد، آگاهی و تعالی گابخش انسانالهام

انسان برای  بتواند  اثر  این  شناخت خویشتن، امیدوارم  نوری در مسیر  این عصر،  های 

آگاهانه زندگی  و  درونی  جهانی آرامش  ساختن  در  کوچک  هرچند  سهمی  و  باشد  تر 

 سرشار از آگاهی، عشق، همدلی و انسانیت ایفا کند. 

 1405پاییز 
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The writing of this work, together with the book The Secrets of the 
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period, it has undergone revision, reconstruction, and completion, 
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This work looks beyond geographical, cultural, and linguistic 
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The author believes that truth is the common language of all human 

beings; therefore, this book, free from nationality, culture, religion, 

and language, can serve as a guide for those seeking to move beyond 

confusion, mental limitations, and inner barriers toward peace, 

freedom, inner flourishing, and the awakening of people who are on 
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  شگفتاریپ
وجو  جست  نیآرامش بوده است. ا  یوجوانسان همواره در جست  خ،ی آغاز تار  از

طب دل  به  را  او  دن  عت یگاه  به  گاه  و    ی ایبرده،  علم  به  گاه  عرفان،  و  فلسفه 

و    ی علم   زیانگشگفت  ی هاشرفتی . با وجود پشیو گاه به درون خو  ،یشناس روان

  پاسخ یهمچنان ب  بشر  ی هاپرسش  نیتریادیاز بن  ی کی   رسد یبه نظر م   ،یفناور 

 :مانده است

 ؟نا آرام است همچنان دستاوردها، و امکانات ذهن انسان، با وجود همه  چرا

  یابزارها  امکانات و  ، به اطلاعات، ارتباطات  یگریاز هر زمان د   ش یانسان ب  امروز

مانند اضطراب،    ییهادهیبا پد  ها، شرفتی پ  ن یدارد؛ اما در کنار ا  ی گوناگون دسترس

  ی رو است. ذهناز گذشته روبه  ش یب  زین  ی و نشخوار فکر  یروان  ی استرس، فرسودگ 

گذشته،    ر یگاه چنان درگ  ، بود  افتهیکمک به بقا و حل مسائل تکامل    یکه برا

دور    زندگی   زنده که انسان را از تجربه    شود یخود م   ان ی پایب   ی هاتیو روا  ندهیآ

 .کندیم

سال  نیا حاصل  مطالعه،کتاب  در  ها  خودشناسیهمایش  شرکت  ذهن  های   ،

  و   انسان  ذهنمشاهده و تأمل درباره    دن،یشیاند  آگاهی، داخل و خارج از کشور و 

  ی خوشبخت   یبرا  ی قطع  ای نسخهنگارش آن، ارائه    زهیعملکرد آن است. انگ  وهشی

طرح    یصادقانه برا  ی مطلق نبوده است؛ بلکه تلاش  ی قت ی به حق   ی ابی دست یادعا   ای

 .است شخویتجربه  می مستق  ده و دعوت خواننده به مشاه نیادیبن یی هاپرسش
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  ت،یهو  ی ریگشکل  ،ی همچون نشخوار ذهن  ی کتاب، به موضوعات  ن یا  ی هافصل  در

  یتکرار  یهااز چرخه  ییرها  ،یسکوت درون  ،یآگاه  ت،یواقع  رینقش ذهن در تفس 

 . شودیآگاهانه پرداخته م ی زندگ تنهای در و اکنون فکر، حضور در لحظه 

ا  تلاش با زبان  نیشده است  قابل  یمباحث  ب ساده، روان و  شوند تا هم    انیفهم 

هر    یو فلسفه سودمند باشند و هم برا  یشناس مند به روانخوانندگان علاقه  یبرا

 .است شیخو ترقیآرامش و شناخت عم یوجوکه در جست یانسان

ندار  ن یامن در   قصد  انسان معرف   م کتاب  را دشمن  از    ی ک ی. ذهن  مکن   ی ذهن 

و    یریگمیتصم  ت،ی خلاق  ،یریادگ ی  یبرا  یابزار  ماست؛  یهاییتوانا  نیارزشمندتر

 . با جهان یسازگار

شدن   یکیکار آن و    وهیاز ش  یناآگاهبلکه    ست،یخود ذهن ن  ند،ی آفریرنج م  آنچه

 .کندیم   دیتول  وستهیاست که ذهن پ  یی هاکامل با افکار و داستان

  ریآنکه اس  یرا مشاهده کند، به جاو افکار خود  ذهن    اموزدیکه انسان ب  یهنگام

خود برقرار خواهد    یهاتر با افکار، احساسات و تجربهمتعادل  ی اآن شود، رابطه

 .کرد

  ا ی ی درمان پزشک  نیگزیکتاب جا  ن یشوم که مطالب ا ادآوریلازم است  ن یهمچن

جد ستین  یتخصص  ی درمانروان مشکلات  با  خواننده  اگر    ای   یشناخت روان  ی . 

 . است یرو باشد، مراجعه به متخصصان سلامت روان ضرورروبه ین یاختلالات بال

  است؛   ذهنمهارت مشاهده    ت یو تقو  ی خودشناس  ، یآگاه  ش یاثر، افزا  نیا  هدف

 .یروان ی هایماریب برای درمان  ارائه نه

برا  ن یا  دوارمیام تنها مجموعه  یکتاب  بلکه    یاز مطالب خواندن  یاشما  نباشد، 

  یو بازگشت به آرامش   ی ذهن  یهاشناخت خود، کاهش رنج  ریباشد در مس   یهمراه
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شده    ده یکمتر د  ها شهیاند  یاهوی در درون شما حضور داشته، اما در ه  شه یکه هم 

 .است

تر،  آرام  یبا ذهن   دیچند لحظه بتوان  یصفحات، تنها برا  نیپس از خواندن ا  اگر

کتاب تا    نیهدف ا د،یبنگر ی تر به خود و زندگمهربان یو نگاه ترقیعم یحضور

 . محقق شده است یااندازه

است که تنها در سکوت،    یااما مقصد آن تجربه  شود، یها آغاز م سفر از واژه  نیا

 . افتی آن را  توان می اکنونو لحظه  یآگاه

 بهروز مهرجو   دکتر
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 مقدمه
به امکانات، سرعت، اطلاعات و    خ،یدر تار  یگریاز هر زمان د   ش یانسان امروز ب

ناآرام،    زین  یگریاز هر زمان د   شیب  دیحال، شا  ن یدارد؛ اما در ع   ی رفاه دسترس

 است.  شیذهن خو ری و درگ، بیقرار مضطرب، خسته 

جهان ارتباط    یسوبا آن  ه یدر چند ثان  توان یکه م  م ی کنیم  ی زندگ   ی در عصر  ما

 آرام گرفت. شیخو ی در سکوت درون  قهی چند دق   توانینم ی برقرار کرد، اما گاه

شبکهرسانه  ، یتکنولوژ ب  ی هاتلفن  ،یاجتماع   ی هاها،  هجوم  و    انی پایهمراه 

وضع در  را  انسان  ذهن  داده  یت یاطلاعات،  لحظهقرار  که  حرکت    یااند  از 

  ،یزیرقضاوت، برنامه  ،ینگران  سه،ی مقا  ل،ی. ذهن مدام در حال تحلستدیایبازنم

 است. شی وگو با خوترس، حسرت و گفت

ا  ی اریبس مردم  طب  تیوضع   ن یاز  سالدانندیم  ی ع یرا  ن.  من  خودِ    ن یچن  زیها 

 داشتم.  یتصور

پول    شتر،یب  ت یموفق   یبرا  دن یدو  م؛ ی باش  دنیدر حال دو  شه یکه هم  میاآموخته  ما

، که به این وسیله به آرامش بهتر  یاندهیو آ  شتریب  دییتأ  شتر،یب  تیامن  شتر،یب

 .برسیم

 : کردیذهنم را رها نم ن یادیبن  یپرسش  اما



 نشخوار 

5 

 کرده است، پس چرا آرامش او کمتر شده است؟   شرفتیپ   همهنیانسان امروز ا  اگر

ا  چرا امکانات، هنوز احساس  ن یبا وجود  در  و اضطراب    یت ینارضا   ،ینگران  همه 

 انسان حضور دارد؟  ی زندگ

 شود؟ یچرا ذهن انسان هرگز متوقف نم و

  ی اری کردم. به بس یسپرمعیوب  چرخه    ن یاز عمرم را در هم  ی ادیز  ی هاسالمن  

کوتاه،    ی اما هر بار، پس از مدت  دم؛یرا داشتم رس   شان یآرزو  ی که زمان یی زهایاز چ

 .کردیدورتر موکول م ی اندهیو آرامش را به آ ساختیتازه م ی دوباره هدف   مذهن

کمبود    ،اصلیکه مسئله    افتم یدر  آرامآرامبا وجود داشتن ثروت و امکانات رفاهی،  

است که انسان با ذهن خود    اشتباهی  یبلکه رابطه  ست؛ی ن  تیموفق   ایامکانات  

 . کندیبرقرار م

در اصل  من در کتاب اسرار مثلث مقدس درون به تفسیر درباره اینکه ذهن اولیه  

؛ اما  در برابر خطرات محیطی بودهو محافظت از انسان    یریادگیبقا،    یبرا  یابزار

جا  جیتدربه و  یع یطب  گاهیاز  گرفت  فاصله  بس  خود  زندگ  ی اریدر  به    ها یاز 

 شد. لیپنهان تبد یفرمانروا

را    یزیچ   ،یدگرگون  نیا  جهینت آن  من  که  فکر»است    نامم؛یم   «ینشخوار 

  ی هایریها و درگها، قضاوتترس  ها،ینگران  ،یاز افکار تکرار   انی پایب  یاچرخه

 .دی فرسایو آرامش او را م  کند می جدا حالکه انسان را از لحظه   یذهن

 از آن.  یی رها  یبرا  یراه  افتن یچرخه و    نیشناخت ا  یاست برا  ی کتاب تلاش  نیا
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خود سخن خواهم گفت، بلکه درباره    ی شخص  یها تنها از تجربهنه  ر، یمس  ن یا  در

بازگشت به    یهامدرن بر روان بشر و راه  ی زندگ  ریرنج انسان، تأث  یها شهری  ذهن،

 صحبت خواهم کرد.   زین یآرامش و آگاه 

بلکه شناختن آن و بازگرداندن ذهن به    ست؛یبا ذهن ن  دنیکتاب، جنگ   نیا  هدف

 خادم انسان باشد، نه ارباب او.  ابزار و  که ذهن ییاست؛ جا ش یخو یواقع  گاهیجا

ها نباشد، بلکه  از واژه  ی اتنها مجموعه  د،یخوانیصفحات م  نیآنچه در ا  دوارمیام

تازه   ینگاه یبرا  ی دعوت ؛ یزندگ یاهویه ان یکوتاه در م  یمکث  یباشد برا یدعوت

در درون ما حضور داشته،    شه یهم  دیکه شا  یها و به امکان آرامشبه ذهن، به رنج

 شده است.  ده یافکار کمتر د ی اما در شلوغ

است که تنها در سکوت،    یااما مقصد آن تجربه  شود؛ یها آغاز م سفر از واژه  نیا

 . افتی آن را  توان می اکنونو لحظه  یآگاه

 بهروز مهرجو
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 کم ی فصل 

 آغاز رنج پنهان ؛ی ذهن نشخوار

 شود ی که خاموش نم یاول: ذهن بخش

رخ   یاست که در زندگ  یاز اتفاقات ی ها ناشرنج آن  کنندیها گمان م انسان شتریب

از رنج،    یبخش بزرگ  میشویمتوجه م  م،ینگاه کن  ی شتریاما اگر با دقت ب  دهد؛یم

 .شودیم  جادیها در ذهن ابلکه از تکرار مداوم آن دادها، ی نه از خودِ رو

همان حادثه    تواندیطول بکشد، اما ذهن م   قه ی ممکن است تنها چند دق   یاحادثه

کوچک،    ی کوتاه، اشتباه  یی ها بازپخش کند. گفتگوسال  ی ها و حترا روزها، ماه

ذهن   ییگو شود؛یبارها در ذهن مرور م نده،یدرباره آ ینگران ای  یمی قد  یمیتصم

 . میمأمور است هرگز اجازه ندهد ما از آن عبور کن 

 . است «یتکرار مداوم افکار همان »نشخوار ذهن  نیا

برم  ی ذهن، موضوع  ب  دارد یرا  قضاوت    کند، یم  لیتحل   جود، یآن را م  وقفه یو 

 . گرددیو دوباره به همان نقطه بازم کندیم

رانندگ   دیشا کار،  د  ای   یدر ظاهر مشغول  با  اما در درون،    م،ی باش  گرانیگفتگو 

 با خود.  انی پایب  یاز گفتگوها یانیدر حال وقوع است؛ جر  یگرید انیجر
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 :پرسدیم ذهن

 آن حرف را زدم؟  چرا

 رفتار کرد؟  گونهنیاو ا چرا

 اشتباه کرده باشم چه؟  اگر

 چه؟ د ی ایب ش یپ ی مشکل نده یدر آ اگر

 درباره من بد فکر کنند چه؟  گرانید اگر

پاسخ پرسش  نیا معمولاً  تازهکنندینم   دایپ   یینها  یها  پرسش  پاسخ،  هر    ی ا. 

 . ابدییو چرخه ادامه م  سازدیم

  یریپذ تیو مسئول   هوشمندینشانه    ی درون  یگفتگو  ن یا  کردمیتصور م   ها سال

م فکر  ب  کردم یاست.  ب  شتریهرچه  مسائل  ب  شم،یندیدرباره  بر    یشتریکنترل 

  ی تنها مشکلفکرها نه  نیاز ا  ی اری بس  دم یفهم   جیتدر خواهم داشت. اما به  ی زندگ

 . بلعندیانسان را م  یروان  یبلکه انرژ کنند، یرا حل نم 

اما    یاد ی است؛ حرکت ز  ل یتردم  یرو   دن یدو  ه یشب  ی ذهن   نشخوار وجود دارد، 

 .شودیحاصل نم  ی شرفتیپ
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 ی نشخوار ذهن یو تجرب یعلم فیبخش دوم: تعر

  یواقع   ی ادهیبلکه پد  ست؛ین  ی شناختروان  ا ی  یاصطلاح ادب  ک ی تنها    ی ذهن  نشخوار

نشخوار    ،شناسی روان  در.  اندکرده  مطالعه   آنها درباره  است که پژوهشگران سال

بر افکار،    یطور مداوم و تکرارکه در آن فرد به  شودیگفته م  یندیبه فرا  یذهن

تمرکز به حل مسئله    نیآنکه ا  بدون  کند،یمشکلات خود تمرکز م  ایاحساسات  

 منجر شود.

را    ی صوت  ل یفا  ک ی باشد که    یذهن مانند دستگاه   دی درک بهتر، تصور کن  یبرا

نگران  ریحالت »تکرار« قرار داده است. همان جمله، همان تصو  یرو  ی و همان 

تکرار خسته شود، اما ذهن همچنان   نی. فرد ممکن است از اشودیبارها پخش م 

 .دهدیآن را ادامه م

  ، یبا اضطراب، افسردگ  ی که نشخوار ذهن  دهد ینشان م  یشناخت روان  یهاپژوهش

  شتریکه ب  ی دارد. افراد  م یارتباط مستق  ی زندگ  ت یفیاسترس مزمن و کاهش ک 

ها بر دارند و تمرکز آن  یشتریب  یذهن   یمعمولاً احساس خستگ  کنند،ینشخوار م

 .ابدییروزمره کاهش م   یهاتیفعال 

 انسان است.  درونیتر، تجربه  از ماجراست. بخش مهم  یتنها بخش   یعلم   فیتعر  اما

 که:  م یارا تجربه کرده لحظاتی ماهمه  باًیتقر

 اما ذهن آرام نشده است. می ادهیهنگام در رختخواب دراز کش شب

 .میارا بارها مرور کرده  یم یقد یی گفتگو

 .می امختلف ساخته ی وهایسنار ندهیآ درباره

 . میاروزها ناراحت مانده  ا یها کوچک ساعت  یاشتباه از
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 . میاکرده  نیاتفاق، بارها آن را در ذهن تمر ک ی از وقوع  شیپ

 هستند.  یواقع  ی در زندگ یها همان نشخوار ذهن تجربه نیا

است که نشخوار معمولاً با احساس »ضرورت« همراه است. ذهن    ن یمهم ا  نکته

القا م   م؛یکن  ل یموضوع را تحل  د«ی»با  م؛ ی دوباره فکر کن  د« ی که »با  کند یبه ما 

اگر فکر کردن را متوقف    کندیفرد تصور م  لیدل  نی . به هممی کن  دایپ  یراه  د«ی»با

 خواهد شد.  دقتیب ا ی ریناپذ تیکند، مسئول 

.  کندینم   دیتول  ید ی اطلاعات جد  چهی   کردن  فکراز مواقع، ادامه    یاریدر بس   اما

 است.  یاطلاعات قبل  ی ذهن تنها در حال بازچرخان

  شد، یم   یموضوع  ر یذهنم درگ  ی. وقت شدمیتفاوت را متوجه نم  ن یها اسال  من

م فهم   کردم یگمان  بعدها  فقط در حال    دم یدر حال حل آن هستم.  اغلب  که 

 .من شد  یدر زندگ  مهمی   عطفکشف ساده، نقطه  ن یتکرار آن بودم. ا
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  یبندجمع

 که:  م یدی بخش د نیا در

 است.  یشناس شده در روانشناخته ند یفرا  ک ی  ی ذهن نشخوار

 . شودیها منجر نمبر مشکلات، لزوماً به حل آن ی تکرار تمرکز

 . کندیم  جادیاغلب احساس »ضرورت فکر کردن« ا ذهن

از    یی رها یدهایاز کل  یک ی»حل مسئله« و »تکرار مسئله«    انیتفاوت م  صیتشخ

 است.  یرنج ذهن 
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 ی بخش سوم: تفاوت تفکر سالم و نشخوار ذهن

توانا  یموجود  انسان   یی هایژگیو  نیتراز بزرگ  ی کی   دنی شیاند  ییمتفکر است. 

  ی فرهنگ  ، یهنر  ،ی علم  ی هاشرفتیبشر را شکل داده است. تمام پ  ی است که زندگ

حل بوده  راه  افتنی و    ل یتحل  ، یبررس  یقدرت ذهن انسان برا  جه ینت  ی و اجتماع

 است.

انسان را در    تواندیم   یمشکلات را حل کند، گاه   تواندیکه م   یهمان ذهن   اما

 گرفتار کند. انیپای افکار ب انیم

شدن با    ری»فکر کردن« و »درگ  ان یکه ما تفاوت م   شودیآغاز م  یی از جا   مشکل

 . میدهیفکرها« را از دست م

شدن به اسارت همان ابزار   لیتبد  یابزار است؛ اما نشخوار ذهن   کی کردن    فکر

 است.

  جادیا  بیآس  تواندیم   ای غذا استفاده شود    دنیبر  یبرا  تواندیکه م  یی چاقو  مانند

. ذهنِ آگاه، از فکر  ردیدارد که چگونه مورد استفاده قرار گ  یبستگ   ز یکند، ذهن ن

خود    یاما ذهنِ گرفتار، توسط فکرها  کند؛ یبهتر استفاده م  یساختن زندگ   یبرا

 . شودیم تیهدا

 ست؟ یسالم چ تفکر

 مشخص است.  یژگی چند و یسالم معمولاً دارا  تفکر

اطلاعات   شود،یرو م مسئله روبه ک ی که انسان با   ی هدف دارد. زمان نکه یا نخست

 . ردیگیم  می تصم ت یو در نها سنجدیرا م  ها نهیگز کند، یم  یرا بررس



 نشخوار 

13 

  طشرایشغل داشته باشد، ممکن است درباره  رییقصد تغ   یمثال، اگر شخص یبرا

توانا  قیتحق   دیجد بررس  ی هاییکند،  .  ردیبگ  یمنطق  یم ی کند و تصم  یخود را 

 .شودیبه حرکت و عمل منجر م  راینوع فکر کردن سازنده است، ز نیا

اما    کند، یم   یدارد. ذهن مسئله را بررس  ی زمان  تی تفکر سالم محدود  نکه ی ا  دوم

 .ابدی  انی موضوع پا دهد یاجازه م جه،ی به نت دنی پس از رس

هنوز    یی اگر پاسخ نها  ی . حت شودیوضوح م   شیتفکر سالم باعث افزا   نکه یا  سوم

به سمت فهم بهتر مسئله برداشته   یقدم   کندیمشخص نباشد، انسان احساس م

 است.

 چگونه متفاوت است؟  ی ذهن نشخوار

 .کندیم   جاد ی متفاوت ا  ی اجهیفکر کردن دارد، اما نت هیشب   ی ظاهر  ی ذهن   نشخوار

  کندیقضاوت م   کند،یم   ی بررس  کند، یموضوع را باز م   کی نشخوار، ذهن دائماً    در

 .گرددبازمی اول و دوباره به نقطه 

 گفتگو فکر کند: کیها درباره ممکن است ساعت فرد

 آن جمله را گفتم؟«  »چرا

 او از حرف من ناراحت شد؟« ای»آ

 .« دادمیپاسخ م   یگریطور د »کاش

 چه؟«  فتد ی ب یاتفاق ن یدوباره چن »اگر

 . شودیحل نم ی امسئله چی است؛ اما در واقع ه ل یظاهر، ذهن مشغول تحل در
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خشم    ا یترس، شرم    ، یمانی مانند پش  ین یاغلب با احساسات سنگ  ی ذهن   نشخوار

همان احساسات دوباره فعال    گردد،یهمراه است. هر بار که ذهن به گذشته بازم

 .شوندیم

 کند.  جاد ی بارها و بارها رنج ا تواندیاتفاق کوچک م ک ی است که  لیدل نیهم به

 رد؟ یگی ذهن، نشخوار را با حل مسئله اشتباه م  چرا

نشخوار ذهن   ی اصل  لیاز دلا  ی کی در  انسان  است که ذهن    نی ا  ی گرفتار شدن 

در    کندیاز مواقع، ذهن تصور م  یاریرساندن ندارد. در بس  بیقصد آس   شهیهم

 حال کمک کردن به ماست.

 :دیگویم ذهن

 کنم.«  دا یحل پراه دی فکر کنم، شا شتر یب »اگر

 اشتباه را جبران کنم.« د یکنم، شا  یگذشته را دوباره بررس »اگر

 تر خواهم بود.«کنم، آماده  یرا بررس  ندهآی  احتمالاتهمه  »اگر

که فکر    شود یم  جادیا  ی . اما مشکل زمانرسدیبه نظر م  یباور در ابتدا منطق  نیا

 . شودیم ی تکرار یابه چرخه ل یو تبد کندیعبور م د مفیکردن از مرحله 
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 تمرین پایان بخش سوم  

 قه یدق  15تا  10 حدود — مشاهده و نوشتن افکار 

 . دینی بنش ی آرام ی در جا -1

قلم  دفتر بگذار  ی و    ی عی و چند نفس طب  دی . بدن را راحت نگه داردی کنار خود 

 . دیبکش

 ذهن آزادانه فکر کند. د یاجازه ده -2

را متوقف کن  دینکن   یسع را خال   ای   دیفکرها  فکردی کن  یذهن  که ظاهر    ی . هر 

 . دیفقط متوجه آن شو  شود،یم

 .دی سیطور که هستند بنوافکار را همان -3

 مثال: ی. برادی خود را ثبت کن یسانسور و قضاوت، فکرها  بدون

 .« کنمیفکر م  ندهی»الان به آ •

 »از فلان اتفاق ناراحت هستم.«  •

 است.« ی ا»ذهنم نگران مسئله •

 .« کنمیاز گذشته فکر م یا»دارم به خاطره •

 ندارد.«  یا دهیفا نیتمر نیا کنم ی»فکر م  •

  ست؛ یباشند. هدف، نوشتن داستان ن  یمنطق  ایمرتب    با،ی ها زنوشته  ستی ن  لازم

 ذهن است. تیفعال  دن یهدف د

 . دیمکث کن  یا بعد از هر چند فکر، لحظه -4

 :دیو فقط متوجه شو دی نوشته نگاه کن به



 فصل اول: نشخوار ذهنی؛ آغاز رنج  پنهان

16 

 فکر است که در ذهن من ظاهر شده است.«  کی نی»ا

 . دیببر نیآن را از ب د یکن ی و نه سع دیکن  لی نه آن را تحل  د،ی با آن بجنگ نه

 . دین یفقط بنش  قهی دق  3تا  2 ان، یدر پا -5

. ممکن است متوجه  دیو به تنفس و احساسات بدن توجه کن   د یرا کنار بگذار  قلم 

 شده است. جاد ی ا یا»شما« و »افکار شما« فاصله ن یکه ب دیشو

 ی شنهادیو تکرار پ مدت

 قه ی دق  10تا  5شروع: روزانه  •

 قه ی دق   15تا  10پس از عادت کردن:  •

 از خواب  شیپ  ای است؛ مثلاً صبح  ی بار در روز کاف  کیتکرار:  •

  نای  هدف .  است  قضاوت   بدون تداوم و مشاهده    ن، یبودن تمر  ی از طولان  ترمهم

:  دیاست که شما هرچه زودتر متوجه شو  ن یکه فکرها کم شوند؛ هدف ا  ستین

 . دیریفکر فاصله بگ  انی»من در حال فکر کردن هستم« و از جر

کاملاً در   کنمیروزمره، تلاش م  یهاتیفعال   نیتردر ساده  ی اوقات، حت  شتریبمن  

 لحظه حضور داشته باشم. 

به حرکت    کنم؛یتوجه م   دارمیکه برم  ی مثال، هنگام راه رفتن، به هر قدم  یبرا

جابه هر جنبش  یی جاپاها،  و  اندام  یبدن  در  م   م یهاکه  به جرردیگیشکل    انی. 

ها، با تمام وجود، لطافت آب و تماس  تنفسم آگاه هستم و هنگام شستن دست

دست حرکت  پوست،  با  صدا آن  حت  ی جار  یها،  و  آب    ع یما  حه یرا  ی شدن 

 .کنمیرا احساس م ییشودست
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  انیآگاهانه داشته باشم و جر  یبا هر حرکت، مکث  کنمیم   یسع   زیورزش ن  هنگام

درون سکوت  به  لحظات،  آن  در  کنم.  مشاهده  را  بدنم  احساسات  و  و    ی تنفس 

م آگاه  خود  »حضور«  قدرتمند  و    یحضور  شوم؛ یاحساس  افکار  از  فراتر  که 

 ذهن است.  یاهویه

است که    ن یا  ی شدگو روشن  یدار یب  ر یها در مسگام  نیتراز مهم  ی کی باور من،    به

  م یهست   ی ایما آگاه  م؛ی ستی . ما افکارمان نمیندان  یک ی خود را با ذهن و افکارمان  

 .کندیکه افکار را مشاهده م

  جاد ی ا  یاز آگاه  یشکاف  ، یالحظه  یبرا  ی افکار، حت  وستهیپ  انیبار که در جر  هر

فرا خواهد    یروز  ن، یتمر  نای. با ادامه  شودینور حضور در تو آشکارتر م  ، یکن یم

  رایزد؛ ز  یذهن خود لبخند خواه  ان یپا یب  ی افکار و صدا  ی که به پراکندگ  د یرس

 .یست ی آن ن ریاس گرید

تماماً    دی که با  یتهوی   نه  توست،استفاده    یبرا  یکه ذهن، ابزار  ی فهمیروز م   آن

 .یشو  یک یبا آن 
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  شه یچرا ذهن هم   ؛ی نشخوار ذهن  یتکامل  یهاشهیبخش چهارم: ر

 گردد؟ی به دنبال خطر م

ذهن  م یبخواه  اگر عم  ی نشخوار  کن   ترقیرا  دور    ار بسیبه گذشته    د یبا  م، یدرک 

خطرناک شکل    یها طیدر مح   یزندگ  یکه ذهن انسان برا  یزمان  م؛ی انسان بازگرد

 گرفت.

را    ش یهزاران سال پ  یهاذهن انسان  یادیهمان ساختار بن  یانسان امروز  ذهن

  یاریشده و بس ترشرفتهیما پ  یکرده، ابزارها رییما تغ  یزندگ  طی دارد. اگرچه مح

م  یاز خطرها از  بخشرفته  انیگذشته  اما  با همان    ییهااند،  ذهن همچنان  از 

 و محافظت از بقا.  دیتهد  ین یبشیخطر، پ  یی : شناساکنندیکار م  یم یمنطق قد

شد  در توجه  خطر    د ی گذشته،  انسان  تیمز  کی به  بود.  صدا  ی بزرگ    ی که 

از کنار آن عبور    ی تفاوتیبا ب  توانستینم   د، یشنیها م بوته  ان یدر م   ی اناشناخته

 . کردیم  یاحتمال خطر را بررس دی کند. ذهن او با

 در آنجا پنهان شده است؟   وانیح ک ی  ایآ

 شود؟ یم  کینزد ی دشمن ایآ

 باشم؟  دفاع آماده  ای فرار کنم  د یبا ایآ

زنده    یبرا  یشتری شانس ب  کرد، یم   اط یاحت   شتری که ب  ی ذهن   ، یطیشرا  ن یچن  در

 ماندن داشت. 

 امروز متفاوت است.  یا یدن اما

کمبود    ا ی   یوحش  وانات حی  مانند حمله  ی فور  یبا خطرها   گریها دانسان  شتریب

 .کندیهشدار را فعال م   ستم یاما ذهن همچنان همان س  ستند؛ یغذا مواجه ن  دیشد
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 اند: کرده دای پ  یگریشکل د دها یتهد امروز

 از شکست. ترس

 . گرانیاز قضاوت د ترس

 . ندهیاز آ ترس

 . تیاز دست دادن موقع ترس

 نبودن.  یاز کاف ترس

تلاش    ی عنیآن ساخته شده است؛    یکه برا  دهدیرا انجام م   یهمان کار  ذهن

  ی از خطرها  یاری که بس  نجاستیما را از خطر دور نگه دارد. اما مشکل ا  کندیم

 ذهن هستند.   یرسازتصویبلکه ساخته  ستند؛ین یو فور ی امروز، واقع

 نده یآ ینیبشیو پ ذهن

باعث    ییتوانا  نیاست. هم   ندهیانسان، قدرت تصور آ  ی هاییتوانا  نیتراز مهم  ی کی

  ی هانسل  یکند، شهر بسازد، علم توسعه دهد و برا  ی زیرشده بشر بتواند برنامه

 . ردیبگ می تصم ندهیآ

به منبع رنج   لیتبد تواندیم  رد،یترس قرار گ ریتحت تأث یوقت  ،ییتوانا نیهم اما

 شود.

 مختلف: یوهایبه ساختن سنار کند یشروع م ذهن

 شکست بخورم چه؟  اگر ▪

 اتفاق بد رخ دهد چه؟  نیا اگر ▪
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 چه؟  رندیمرا نپذ گرانید اگر ▪

 نرود چه؟  شیپ  خواهمیطور که مآن ندهیآ اگر ▪

 را که هنوز وجود ندارد، کنترل کند.  ی اندهیآ کندیلحظه، ذهن تلاش م  نیا در

را کنترل    نده یآ  ان، یپایبا فکر کردن ب  تواندیاست که انسان نم  ن یمسئله ا  اما

 . دهدیخود را از دست م  یاتیح یکند. او فقط انرژ

نگران  ی اریبس نم   یهایاز  اتفاق  هرگز  اافتندیما  با  ما    نی.  ذهن  و  بدن  حال، 

 . کنندیتجربه م تیواقع ک یها را مانند  روزها آن ای ها ساعت

 .شودیقائل نم   یاتفاق« و »خود اتفاق« تفاوت  ک ی »فکر درباره   انی م یگاه  ذهن

دهد،    شیضربان قلب را افزا تواندیتصور ترسناک م ک ی است که  لیدل  نیهم به

  یخطر  چ یکه ه  یزمان   یکند و احساس خطر به وجود آورد؛ حت   جادیاضطراب ا

 . ندارد وجود حاضردر لحظه 

 : نگاه تازه به ذهنی انیپا بخش

 . میتر باشبا خودمان مهربان کند یذهن به ما کمک م  یتکامل  ی هاشهی ر شناخت

لازم    گریمحافظت از ما ساخته شده است، د  یذهن برا   م یشویمتوجه م   ی وقت

 . میبا آن بجنگ ستین

 است. ی ذهن ابزار ارزشمند رایز  م؛ی که ذهن را خاموش کن ست ین نیا هدف

و چه    می ذهن گوش ده  ی به هشدارها  ی چه زمان  م یریبگ  ادیاست که    نیا  هدف

 . میآن باش تیفقط شاهد فعال  یزمان
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روز  باشد، اما اگر تمام شبانه  د ی مف   تواندینگهبان است. نگهبان م  کیمانند    ذهن

 . کندیرا دشوار م  ی، زندگ ! خطر!بزند که خطر اد یفر

 : گرداندیما را بازم  ی واقع گاهیجا ،یآگاه

 آن.   ی نه قربان  م، یهست  خود  صاحب ذهن  ما
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 ذهنی  نشخوارچرخه  یریگبخش پنجم: نقش ترس در شکل 

احساس از    نیاست. ا  یاحساسات انسان  نیو قدرتمندتر  نیتریمی از قد  یکی  ترس

 او داشته است.  یدر حفظ زندگ   ی بشر همراه انسان بوده و نقش مهم   خ ی تار  یابتدا

نداشت، ممکن    یترس   چی . اگر انسان هستی خود دشمن انسان ن  یبه خود  ترس

  دهد، یقرار دهد. ترس به ما هشدار م   یرضروریغ  یبود خود را در معرض خطرها

 . میحفاظت از خود آماده باش یبرا شودیو باعث م  کندیما را محتاط م 

خود    ی عیطب   گاهیکه از جا   ی زمان  ز یترس ن  ، یذهن  ی هاییاز توانا  ی اری مانند بس  اما

 شود.  لیبه منبع رنج تبد تواندیخارج شود، م

 است.  ینشخوار ذهن  شود،یانسان ظاهر م یکه ترس در زندگ یی هااز راه ی کی

کند.    جاد یا  ت یبا فکر کردن فراوان احساس امن  کندیتلاش م  ترسد، یکه م   ی ذهن

  ی نی بشپی  را  خطرهاکند، اگر همه    بررسی   را  احتمالاتباور دارد اگر همه    ییگو

  ی ریاز درد و شکست جلوگ  تواندیکند، م   لیموضوع را تحل  کیکند و اگر بارها  

 کند. 

 برعکس است.  جه یاز مواقع، نت یاری در بس اما

در    شتری بلکه انسان را ب  کند، ینم   جادیا  ت یتنها امناز اندازه نه  ش یکردن ب  فکر

 .داردیترس نگه م  یفضا
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 ترس و فکر  چرخه

 : افتدیچرخه اتفاق م ک ی معمولاً در  ی ذهن نشخوار

 .شودیم  جادیا ینگران ا یترس  کی ابتدا ▪

 . کندیم  لیشروع به تحل ذهن ▪

 . کندیم جاد یا یشتریب ی هااحتمال شتر،یب لیتحل ▪

 . دهندیم شی ترس را افزا شتر،یب یها احتمال ▪

 . شودیم  شتریترس، باعث فکر کردن ب  شیافزا ▪

 . کندیم دا یچرخه ادامه پ نیا و ▪

 جلسه مهم صحبت کند. ک ی که قرار است در  د ی را تصور کن ی مثال، فرد یبرا

 باشد: ن یممکن است ا  هیفکر اول  ک ی

o اشتباه نکنم.«  دوارم ی»ام 

o دهدیذهن ادامه م  اما : 

o اشتباه کنم چه؟«  »اگر 

o ندارم چه؟«  ییفکر کنند من توانا  گرانید »اگر 

o برود چه؟«  نیاعتبارم از ب »اگر 

o بگذارد چه؟«  ریمن تأث ندهیآ یاشتباه رو نیا »اگر 

بزرگ    یهااز ترس  یابه مجموعه  ل یکوچک تبد  ینگران  کی   ، یمدت کوتاه  در

 .شودیم

از شکست،    یذهن  یریبلکه تصو  ست؛ ین  یسخنران  کی فقط    گرید  یاصل  موضوع

 است.  یقضاوت و از دست دادن ارزش شخص
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 گرانیاز قضاوت د  ترس

 است. گرانی ترس از قضاوت د ،ی نشخوار ذهن یهاشکل نیترجی از را ی کی

بقا   یدور، تعلق داشتن به گروه برا  یهااست. از گذشته  یاجتماع  یموجود  انسان

 خطرناک باشد. توانستیداشته است. طرد شدن از جامعه م  یادی ز تیاهم

 دارد.  گرانینسبت به نظر د یادیز تیذهن انسان حساس  لیدل نیهم به

 .شودیاز اندازه فعال م شیب ی گاه ستمیس  نیمدرن، ا ی در زندگ اما

 که گفته فکر کند: ی اجمله کیها درباره است فرد ساعت ممکن

 بود؟« ب یحرف من عج ای»آ ▪

 کردند؟«   قضاوت من آنها درباره  ای»آ ▪

 کردم؟«یبهتر بود سکوت م  ای»آ ▪

 نداشته باشند. اد یاصلاً آن لحظه را به  گرانیکه ممکن است د ی حال در

و  ی کی ا  یها یژگیاز  اهم  نیذهن مضطرب  که  در ذهن    کی   ت یاست  را  اتفاق 

 . کندیم  تیتر از واقعبزرگ

 کند. لی داستان بزرگ تبد   ک ی  به را  کوچک لحظه   ک ی  تواندیم ذهن
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 است نه فرمانروا آورامی: ترس، پی انیپا بخش

آرامش    کنند یها فکر مترس را نابود کنند. آن  کنند یها تلاش م از انسان  ی اریبس

 وجود نداشته باشد.  یترس ا ی ینگران چیه  گریکه د  دیآیبه دست م  یزمان

 .ستین نانه یبواقع یزیچ ن یچن اما

 .است ترس با  مارابطه  رییبلکه تغ ست؛یحذف کامل ترس ن ،ی آگاه هدف

 ما شود. یزندگ  یفرمانروا  د یداشته باشد، اما نبا ی امی پ تواندیم ترس

 : میاز خود بپرس میتوانیم  شود،یترس ظاهر م  ی وقت

 وجود دارد؟«  ی واقع یاکنون خطر ای»آ ▪

 احتمال است؟«  ک ی ذهن من در حال ساختن  ای» ▪

 کند؟« یفقط مرا خسته م   ای  کندیفکر به من کمک م   نیا ای»آ ▪

 . کنندیم جاد یانسان و ترس ا ان یم یا ساده، فاصله یها پرسش نیهم

 .شودیآغاز م ی در آن فاصله، آزاد و
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 رها کند؟  تواندنمی  ذهن چرا گذشته؛بخش ششم: نشخوار درباره 

ها نه  از انسان  یاریذهن است. بس   تیفعال   یهادانیم   نیتراز بزرگ  ی ک ی  گذشته 

که در گذشته اتفاق    یزیچ  لیبلکه به دل   دهد،یکه اکنون رخ م   یاتفاق  لیبه دل

 . کشندیافتاده است، رنج م 

بارها زنده    تواندیوجود ندارد؛ اما در ذهن انسان م   گریخود د  یبه خود  گذشته 

 شود.

سال  کی که  پجمله  کوچک،    کی  م، ی ادهیشن  ش یها  از    کی اشتباه  فرصت 

امروز درباره    یم یتصم   ای  افتهی  انی که پا  یارابطه  ک یرفته،  دست   دتردی  آنکه 

 شود. ی بارها در ذهن بازساز تواندیم م، یدار

 : دیگویو با خود م گرددیبه گذشته بازم  ذهن

 چه؟«  کردم یرفتار م یگریآن روز طور د »اگر ▪

 چه؟« گرفتم یرا نم  م یآن تصم  »اگر ▪

 آن حرف را زدم؟«  »چرا ▪

 متوجه نشدم؟«  »چرا ▪

ذهن بارها و بارها    ی اما وقت  شوند؛ یآغاز م   ی ریادگی با هدف    ی ها گاهپرسش  نیا

 . شودیبلکه رنج تکرار م   افتد، یاتفاق نم  یریادگ ی  گر ید  گردد،یبه همان نقطه بازم 
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 زندان؟  ایمعلم  گذشته؛

 معلم ارزشمند باشد.  ک ی  تواندیم گذشته 

باعث رشد شوند.    توانندی. اشتباهات مردیگ یم  اد یگذشته    یهااز تجربه  انسان

به شناخت    توانندینادرست م   یهامی کنند. تصم  جادیا  یآگاه   توانندیها م شکست

 بهتر خود منجر شوند. 

بزرگ  اما »زندگ  ادی »  انی م  یتفاوت  و  از گذشته«  در گذشته«    یگرفتن  کردن 

 وجود دارد. 

 : یعنیاز گذشته  یریادگ ی

 اموزم؟« یب توانمیتجربه م  نیاز ا یزیچ »چه ▪

 :یعن یگرفتار شدن در گذشته  اما

 اتفاق افتاد؟«  نیا »چرا ▪

 بودم؟«  گونهنیمن ا »چرا ▪

 کار را کرد؟«  نیبا من ا ی زندگ »چرا ▪

 . کندیحالت اول، ذهن به سمت رشد حرکت م  در

 . شودمی گرفتار  بستهحلقه  ک ی حالت دوم، ذهن در  در

 .می کنیم   جادیاست که ما با گذشته ا  یامشکل رابطه  ست؛ یگذشته ن  یاصل  مشکل
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 گذشته رییتغ یو تلاش برا ذهن

است که    تیواقع  نیا  رفتننپذی  گذشته،نشخوار درباره    لیدلا  نیترقیاز عم  یکی

 .ستی ن رییگذشته قابل تغ

توانا  ذهن م   یبرا  یزیانگشگفت  ییانسان  دارد.  کردن  را    ندهیآ  تواندیتصور 

 کند. ی کند، داستان بسازد و احتمالات مختلف را بررس  ین یبشیپ

 . کندیانسان را گرفتار م  ل،یقدرت تخ   نیهم یگاه اما

  ر ییآن را تغ  ان یپا  کند یو تلاش م   سازد یاز گذشته را دوباره م   ی اصحنه  ذهن

 دهد.

 م...«دادیآن پاسخ را م »اگر ▪

 م...«دادیآن فرصت را از دست نم  »اگر ▪

 م...« کردیآن شخص را بهتر درک م  »اگر ▪

 وجود ندارد.  گریکه د افتندیاتفاق م  یی »اگرها« در فضا ن یتمام ا اما

  یاست که در گذشته زندگ   یامروز، با ذهن امروز، در حال قضاوت انسان  انسان

 امروز را نداشت.  یکه اطلاعات، تجربه و آگاه ی انسان کرد؛ یم

 است.  یقضاوت درون یهاشکل نیتررحمانهیاز ب یک ی نیا

 نبود. ارمان یکه در آن زمان در اخت  می کنیقضاوت م  دانشی با  را خودگذشته  ما
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 جنگ با گذشته انیخود؛ پا بخشش

 گرفتن بخشش خود است.  ادیاز نشخوار گذشته،    یی مراحل رها  ن یتراز مهم  ی کی

 . ستیگرفتن اشتباهات ن ده یناد ی خود به معنا بخشش

 .ستی ن تیفرار از مسئول  یمعنا به

 در حال رشد است.  یانسان، موجود نکهی ا رفتنیپذ ی عنیخود  بخشش

گرفته  ی م یتصم  هر گذشته  در  شرا  م، یاکه  اساس  و    ،یآگاه  ط، یبر  احساسات 

 همان زمان بوده است. یهاییتوانا

  ی است که امروز انسان متفاوت  ن یا  لشیدل   م، یکنیم   یامروز انتخاب متفاوت   اگر

 . میهست

 : افتدیاتفاق م ری مس نیاز هم قاً ی انسان دق  رشد

 . میکن یم  رییو تغ م یریگیم اد ی  م،یکن یتجربه م  م،ی کنیاشتباه م  ما

  ندهی ساختن آ  یلازم برا   ی انرژ  م،یگذشته مجازات کن  ی اگر دائماً خود را برا  اما

 .می دهیرا از دست م 
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 بخش ششم  انیپا نیتمر

 . دیانتخاب کن  گردد،یاتفاق از گذشته را که هنوز ذهن شما به آن بازم  ک ی

 : دیسؤال از خود بپرس سه

 ام؟ گرفته  ادیتجربه  نیاز ا یزیچ  ایآ -1

 دهد؟ یم  رییرا تغ یز یفکر، چ ن یادامه دادن ا ایآ -2

  کردم یگونه رفتار م با او همان  ا یاشتباه را انجام داده بود، آ  ن یاگر دوستم هم  -3

 کنم؟ یکه با خودم رفتار م 

 : دیس یجمله بنو ک ی  سپس

  رتغیی گذشته  با را خودم رابطه   توانمیدهم، اما م  ر ییتغ توانم یگذشته را نم »من

 دهم.« 
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درباره   نشخوار  هفتم:  چ  یوقت  نده؛آیبخش  در    ی زندگ   یزیذهن 

 است  امده یکه هنوز ن کندیم

است که هنوز    ین یسرزم  نده یوجود ندارد، آ  گریباشد که د  ی ن یگذشته سرزم  اگر

ا با  است.  نشده  م   نیساخته  انسان  ذهن  حتساعت  تواندیحال،  و  روزها    ی ها، 

 کند.   یزندگ  هانیسرزم ن یا یها در هر دوسال

  نده یکنترل آ  یبرا  ی انسان، تلاش دائم  ی ذهن  یخستگ   لیدلا  نیتراز بزرگ  ی کی

 است.

از آن بسازد.    یریتصو  کندیاما ذهن او دائماً تلاش م  ند،یبیرا نم   ندهیآ  انسان

ارزشمندتر  یک ی  ، ییتوانا  نیا ز  ی هایژگیو  نیاز  است؛    ،یزیربرنامه  رایبشر 

 . ستین ریپذامکان ندهیبدون تصور آ ندهیو ساختن آ شرفت یپ

به   ل یفرصت، تبد  کی  ی به جا ندهیآ شود، یم ند ی فرا ن یکه ترس وارد ا ی زمان اما

 . گرددیمنبع اضطراب م 

 .اندفتادهی که هنوز اتفاق ن  ییهابه ساختن داستان کند یشروع م ذهن

 شکست بخورم چه؟«  »اگر ▪

 چه؟« د یایب ش یپ  یایماریب »اگر ▪

 نداشته باشم چه؟« ی پول کاف  »اگر ▪

 چه؟«  رندیمرا نپذ گرانید »اگر ▪

 برود چه؟«  نیام از بآن تلاش کرده یکه برا  یزیچ »اگر ▪
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به نظر برسند، اما    ی آمادگ   یها ممکن است در ابتدا مانند تلاش براپرسش  نیا

هستند    یذهن  یبلکه زندان  ستند؛ین  یآمادگ   گریتکرار شوند، د  انی بدون پا  یوقت

 خود ساخته است. یکه انسان برا

 یو نگران یزیربرنامه تفاوت

مهم  یکی آ  نیتراز  نشخوار  شناخت  در  م  صی تشخ  نده،ینکات    ان ی تفاوت 

 است.  یو نگران یزیربرنامه 

 در زمان حال.  یو انجام دادن کار  ندهینگاه کردن به آ یعن ی یزیربرنامه 

 مثال:  یبرا

امروز مهارت    نیداشته باشم، بنابرا  ی بهتر  ی مال  تی وضع  نده یدر آ  خواهمیم   »من

 .« رمیگیم اد ی  یدیجد

 . کندینوع فکر، انسان را به حرکت دعوت م نیا

 .ستی ن نیچن ینگران اما

 :دیگویم ینگران

 خراب شود چه؟«  نده یآ »اگر ▪

 نتوانم موفق شوم چه؟«  »اگر ▪

 از کنترل من خارج شود چه؟«  زیهمه چ  »اگر ▪

انجام    ی اما اقدام مشخص  کند، یم   یاحتمال را بررس  کی ذهن بارها    ،ینگران  در

 . دهدینم
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 . کندیمصرف م یانرژ ینگران کند؛یم  جادیا یانرژ یزیربرنامه 

  حال  ٔ  انسان را از لحظه   ینگران  کند؛یم  کینزد  نده یانسان را به آ  یزیربرنامه 

 .کندمی دور

 کنترل کامل  توهم

 انسان به کنترل است.  ق یعم  لیم نده، آیدرباره  ینگران ی اصل لیاز دلا ی کی

است. دوست دارد بداند    ین یبشیقابل پ   یدوست دارد احساس کند زندگ   انسان

 رو شود. با آن روبه دیخواهد افتاد و چگونه با ی چه اتفاق 

 خارج از کنترل ماست.  ی از زندگ یاست که بخش بزرگ نیا ت یواقع اما

 . میرا کنترل کن  گران یتمام رفتار د م یتوانینم ما

 . میکن  ی نی بشیرا پ ندهیتمام اتفاقات آ میتوانینم

 . میکن  ی ریجلوگ یزندگ  راتییاز تمام تغ میتوانینم

کنترل را به دست    ن یا  شتر،ی با فکر کردن ب  کندیتلاش م   یحال، ذهن گاه   نیا  با

 آورد.

 . کندینم  جادیا شتری کنترل ب  شهیهم  شتر،یفکر ب اما

 .کندیم  جادیفقط توهم کنترل ا ی گاه

نقشه    ی فرد  مانند  بارها  ه  کند، یم   بررسی   را   خود   سفرکه  حرکت    گاه چی اما 

 .کندینم
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 . ماندیم  یدر انتظار حرکت باق  یمشغول آماده شدن است، اما زندگ  ذهن

 

 و از دست دادن اکنون  ندهیدر آ ی زندگ

  از   را  حالاست که انسان لحظه    نیا  ندهآیدرباره    یپنهان نگران  یهانهیاز هز  یکی

 . دهدمی دست

  ی زندگ   نده یآ  هایسال  در  ذهنش  اما  باشد،   خوداست فرد در کنار خانواده    ممکن

 کند. 

باشد که هنوز رخ    یقدم بزند، اما ذهنش مشغول اتفاق  عتیاست در طب  ممکن

 نداده است.

زندگ  یواقع   ی تی است موفق   ممکن از    ی در  نگران  دائماً  اما ذهنش  باشد،  داشته 

 دست دادن آن باشد. 

 . افتدمی  اتفاق  اکنوندر لحظه  شهی هم ی زندگ

ببرد که فقط در    یلحظه جدا کند و به مکان   نیانسان را از هم   تواندیذهن م   اما

 تصور وجود دارد. 

 انسان مدرن است:   یهارنج نیتراز بزرگ یک ی نیا

 سرگردان است.  ندهیآ ای در زمان حال حضور دارد، اما ذهن در گذشته  بدن
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 به اکنون  ندهیاز آ بازگشت

 .ستین ندهیشدن نسبت به آ تفاوتیب ی به معنا  نده یآ یاز نگران ییرها

برنامه  انسان همچنان  برا  کند،یم  یز یرآگاه  و  دارد  تلاش    یهدف  شدن  بهتر 

 .کندیم

 : نجاستی تفاوت ا اما

 . کندینم یاما در آن زندگ سازد، یرا م ندهیآ او

فردا را بر دوش    یاما بار تمام اتفاقات احتمال   دهد،یامروز را انجام م   تیمسئول  او

 . کشدینم

 : دیپرس  توانیترسناک رفت، م یاندهیذهن به آ هرگاه

 د؟« یآیاز دست من برم یلحظه چه کار  نیهم  »در

 .گرداندیبازم ت یبه واقع ی الیخ ی هاسؤال ساده، قدرت ذهن را از داستان نیا
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 بخش هفتم  انیپا نیتمر

 . دیرا انتخاب کن ندهآیدرباره  ینگران ک ی

 . دیسیکاغذ بنو ی را رو آن

 : دیکن جاد یدو ستون ا سپس

 که در کنترل من هستند.  ییزهایاول: چ ستون

 که خارج از کنترل من هستند.   ییزهایدوم: چ  ستون

 .دی ستون اول قرار ده  یخود را فقط رو یانرژ تمام 

خود را انجام دهد،    تیمسئول   رد یگ یم   اد یکه انسان    شود یآغاز م   ی زمان  آرامش

 .ردیتمام جهان را بر دوش نگ تیاما مسئول
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بر   یاجتماع یهاها و شبکه مدرن، رسانه  یزندگ  ریبخش هشتم: تأث

 ی نشخوار ذهن شیافزا

جهان  انسان در  و    کندیم  ی زندگ   ی امروز  ارتباط  سرعت  امکانات،  نظر  از  که 

  تلفنصفحه    یاست. تنها با چند لمس ساده رو  سابقه یبه اطلاعات، ب  یدسترس

مختلف    ی هادگاهیو د   ریاز اطلاعات، اخبار، تصاو  یم یبه حجم عظ   میتوانمی  همراه،

 .می کن دای پ ی دسترس

فوا  هاشرفتی پ  نیا فناورداشته  ی اری بس  دی بدون شک  آسان  ی زندگ  یاند.  تر  را 

  یریادگی   یبرا  ید ی جد  ی هاها را گسترش داده و فرصتانسان  ان یکرده، ارتباط م 

 کرده است. جاد ی و رشد ا

 به همراه دارد.   ز ین ییهانهیهز یشرفت ی هر پ اما

هز  ی کی زندگ   ی هانهیاز  معرض    یپنهان  در  ذهن  مداوم  گرفتن  قرار  مدرن، 

 است.  شماریب یهامحرک

  افت یدر یو پردازش اطلاعات ساخته شده است؛ اما برا  افت ی در  ی انسان برا  ذهن

 نشده است. ی اطلاعات طراح انیپایب

بس  امروز انسان  یاریذهن  اند، همچنان  که در سکوت نشسته  ی زمان  ی ها حتاز 

 . هاستسهی اخبار و مقا ر،یتصاو ها، امیاز پ ی می عظ  انیجر ر یدرگ
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 ذهن ی اطلاعات و خستگ  عصر

 رو بود.ها روبهتجربه ان یم  ییهاگذشته، انسان معمولاً با فاصله  در

 کار وجود داشت.   یبرا یزمان

 استراحت وجود داشت. یبرا یزمان

 سکوت وجود داشت. یبرا یزمان

 رفته است.  نیاز ب  باًی کار، استراحت و ارتباط تقر  انی امروز، مرز م یای در دن اما

 همراه ماست. شه یهمراه هم  تلفن

 .شوندیما م  ی در هر لحظه وارد زندگ هاامیپ

 دارند.  ان یبدون توقف جر اخبار

 .دهندیمقابل ما قرار م  گرانید ی از زندگ انی پایب یریتصو یاجتماع  ی هاشبکه

 .کندیم  دای است که ذهن کمتر فرصت خاموش شدن پ نیا جهینت

م  یزمان  یحت استراحت  جسم  حال    کند،یکه  در  همچنان  است  ممکن  ذهن 

 پردازش اطلاعات باشد.
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 ینشخوار ذهن دی سوخت جد سه؛یمقا

  یدائم   سه یمقا  د، یدر عصر جد  یذهن   ی ریدرگ  شی عوامل افزا  نیتراز مهم  ی کی

 است.

 :دهندیرا به ما نشان م   گرانید  یلحظات زندگ   نی اغلب بهتر  یاجتماع   ی هاشبکه

 . هاتیموفق  ▪

 .سفرها ▪

 .دستاوردها ▪

 . آلدهیا یظاهرها ▪

 . یشاد لحظات ▪

خودش    یزندگ   تی شده را با تمام واقعانتخاب  ری تصاو  نیا  ی ذهن انسان گاه  اما

 .کندیم  سهی مقا

 :دیممکن است با خود بگو فرد

 ست؟«ی من مثل او ن ی زندگ »چرا ▪

 ام؟« دهینرس تیمن هنوز به آن موفق »چرا ▪

 خوب هستم؟«  یمن به اندازه کاف ای»آ ▪

 باشند.  یو نشخوار ذهن یت یاز نارضا یاآغاز چرخه توانندیها م پرسش نیا

است    نیخوشحال هستند؛ مشکل ا  ایموفق    گرانیکه د  ستین  نیا  یاصل   مشکل

تصو ما  زندگ  یریکه ذهن  از  پ  گرانید  ی ناقص  تمام  با    ی زندگ  یهایدگی چیرا 

 .کندیم سه یخودمان مقا
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 در حالت واکنش   شهیهم ذهن

است که ذهن انسان دائماً در حالت واکنش    ن یمدرن ا  ی زندگ   ی هایژگ یاز و  ی کی

 قرار گرفته است. 

 . دیآیم  امیپ  ک ی

 . دهدیپاسخ م  ذهن

 .شودیخبر منتشر م  ک ی

 . کندیم  لیتحل ذهن

 .شودیم  دهی د ریتصو ک ی

 . کندیم  سهیمقا ذهن

 .شود یم دهی نظر متفاوت شن ک ی

 .کندیقضاوت م  ذهن

 چرخه ممکن است صدها بار در روز تکرار شود.  نیا

باشد،    به فراموش کند که چگونه فقط حضور داشته  انسان ممکن است  مرور، 

 کند.  لیرا تحل ی زیچ شهی هم نکه یبدون ا

 . شودیمنقبض باشد، خسته م شهی است که اگر هم ی اچهیمانند ماه ذهن

هم  زین  ذهن فعال  شهی اگر  حالت  دست    دیشد  تیدر  از  را  خود  آرامش  باشد، 

 . دهدیم
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 مشغول است؟  شهیتوجه؛ چرا ذهن ما هم اقتصاد

 شده است.  لی منابع تبد نیاز ارزشمندتر ی کیامروز، توجه انسان به   یای دن در

برنامه  ی اریبس پلتفرمها، رسانهاز  و  براها  انسان    ی ها  توجه  داشتن  نگه  و  جلب 

 اند. شده یطراح

ذهن را دوباره فعال    تواندیم   د یجد  ریهر خبر تازه و هر تصو  ام،یاعلان، هر پ   هر

 کند. 

تازگ  ذهن تغ  رای است؛ ز  ی به دنبال  به  بقا    یبرا  ط یمح   راتییدر گذشته، توجه 

 داشت.  تیاهم

 ذهن شود.  یباعث پراکندگ  تواندیم ی عیسازوکار طب  نیامروز هم  اما

روز احساس کند   ان ی کند، اما در پا افت ی ها اطلاعات درممکن است ساعت انسان

 است. اوردهیبه دست ن یمهم  زیچ

 . ستین شتر یب ی آگاه یبه معنا شه یهم ادیاطلاعات ز رایز

 .کندیذهن را بلندتر م  ی تنها صدا اد، ی اطلاعات ز ی گاه

 به تعادل  بازگشت

 . میرا دشمن خود بدان ی که فناور ست ین نیا هدف

زندگ   ی بخش  یتکنولوژ م   یاز  و  امروز است  قدرتمند  تواندیانسان    یبرا  ی ابزار 

 رشد باشد.

 کند.  جاد یبا آن ا ایآگاهانهدارد رابطه  از یانسان ن اما
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 . میریاطلاعات فاصله بگ انی پا یب ان یلازم است از جر ی گاه

 . می نیبدون تلفن همراه بنش قهی دق  چند

 .میسکوت قدم بزن در

 . می ثبت کردن، تجربه کن بدون

 . می کن  یزندگ   سه،یمقا  بدون

 دارد. از ین ی خال  ی آرام شدن، به فضا یبرا ذهن

ن  طورهمان استراحت  به  بدن  ن  از یکه  ذهن  که    ی لحظات  ازمند ی ن  زیدارد،  است 

 پاسخ دهد.  ا ی لیتحل  افت،یرا در ی زیمجبور نباشد چ

 بخش هشتم  انیپا نیتمر

 .دی را مشاهده کن تالیج ید ی هااستفاده از رسانه زانیروز، آگاهانه م ک ی یبرا

 : دیخود بپرس از

 کردم؟   یتلفن همراه خود را بررس  ل یچند بار بدون دل ▪

 احساس اضطراب کردم؟  شتریب ی چه زمان ▪

 کرد؟   جادیرا ا یذهن  یآشفتگ نیشتریب ییچه نوع محتوا ▪

 داشتم؟  یشتری احساس آرامش ب ی چه زمان ▪

فناور  ن، یتمر  ن یا  هدف رابطه    ست؛ی ن  یحذف  شناخت    آن   با  خود بلکه 

  .است
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نشانه نهم:  چرخه    یهابخش  در  بودن  و    ذهنی  نشخوارگرفتار 

 ی روان یفرسودگ

از   ی اری. بسدهدیبه شکل واضح و آشکار خود را نشان نم  شهی هم ی ذهن  نشخوار

  ی ادیبدانند بخش ز نکهیبدون ا کنند،یم  یخسته زندگ ی ها با ذهنها سالانسان

 ذهن است. وقفهیب  تیفعال  جهینت  یخستگ نیاز ا

  ی هاتیمسئول   ا ی  ی مشکل او کمبود زمان، فشار زندگ  کندیانسان تصور م  ی گاه

وقت   ادیز اما  م  ترقیعم  یاست؛  م  کند، ینگاه  مهم   شود یمتوجه  بخش  از    یکه 

 .شودیم  یدرون انی پایب ی او صرف گفتگوها یانرژ

. هر فکر،  شودیاتاق شلوغ، پر از صداها و موضوعات مختلف م  کی مانند    ذهن،

نگران  خواهد؛یم   یتوجه احساسات    طلبد؛ یم   ی پاسخ  ، یهر  دوباره  خاطره،  هر 

 .کندیگذشته را فعال م 

  دهد، یانجام نم  یکه کار   یزمان یحت  کندیاست که انسان احساس م نیا جهینت

 خسته است. 

 در آرام کردن ذهن  ی اول: ناتوان نشانه

  تواند یم  ی است که فرد به سخت   نیا  ی نشخوار ذهن   یهانشانه  نیتراز واضح  ی کی

 ذهن خود را آرام کند. 

 است بدن در حال استراحت باشد، اما ذهن همچنان فعال بماند. ممکن

 است، اما ذهن او مشغول مرور اتفاقات روز است. دهی تخت دراز کش یرو فرد
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 ها یاز افکار و نگران  یاز شروع روز، موج  شیو پ  شودیم   داریصبح از خواب ب  ای

 .شوندیوارد ذهنش م

 : ندیگویم  یافراد گاه  نیا

 .« شدیذهنم خاموش م قهی فقط چند دق   »کاش

دستگاه خاموش کرد. راه آرام    کی مانند    توانیکه ذهن را نم  نجاست ی مشکل ا  اما

 رابطه با آن است. رییبلکه تغ ست؛یبا آن ن دنیشدن ذهن، جنگ

 موضوع  کیدوم: بازگشت مداوم به  نشانه

 موضوع خاص است.  کیبرگشتن مکرر ذهن به  گر،ید نشانه

 اتفاق کوچک بارها در ذهن مرور شود.  ک ی است  ممکن

 کوتاه.  یگفتگو  ک ی

 . یاشتباه کار ک ی

 .یم یقد م یتصم  ک ی

 .گریرفتار از طرف شخص د  ک ی

  یکند، بالاخره پاسخ کامل  ی اگر دوباره و دوباره آن را بررس  کند یتصور م  ذهن

 خواهد کرد.  دایپ

 پاسخ کامل ندارند. ی از موضوعات زندگ  یاری بس اما

 کند.  دایپ  یشتری ب رشیپذ  شتر،ی پاسخ ب افتن ی  یبه جا دیانسان با ی گاه
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 رانهیگسخت ی درون یسوم: گفتگو نشانه

 با خود است. یمنف یگفتگو ،ی پنهان نشخوار ذهن ی هااز شکل ی کی

 کند مانند:  دیتول ی ممکن است دائماً جملات ذهن

 .« کردمیبهتر عمل م د یبا »من ▪

 .« کنمیاشتباه م  شهی هم »من ▪

 ستم؟«یموفق ن گرانیمثل د »چرا ▪

 .« ستمین یکاف »من ▪

باعث    تواندیم   یاب ی. خودارزکندیم  ی ابیکه انسان خود را ارز  ست ین  ن یا  مشکل

 رشد شود. 

 به خود شود.  دائمی ٔ  به حمله لیتبد یابیکه ارز شودیآغاز م ی زمان  مشکل

 . شودیم رحم یب  یبه منتقد لیراهنما را ندارد؛ بلکه تبد ک ی نقش  گرید ذهن

 چهارم: کاهش تمرکز و حضور نشانه

 . کندیمصرف م ی ادی ز یانرژ ی ذهن نشخوار

بزرگ  ی وقت انسان در گذشته    ی بخش  گرفتار است، حضور در    نده یآ  ا یاز توجه 

 .کندیم داپی  کاهش   حاللحظه 

  ریذهنش درگ  رای واقعاً گوش ندهد، ز  گرانیممکن است هنگام صحبت با د  فرد

 است. یگریموضوع د

 ندارد.  اد یبه  یز یاست کتاب بخواند اما چند صفحه بعد متوجه شود چ ممکن
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 است. یگرید  یانجام دهد، اما احساس کند ذهنش جا ی است کار ممکن

  ی ذهن   ی هازمان حال و داستان  ان یکه توجه انسان م   دهدیحالت نشان م   نیا

 شده است.  می تقس

 یجسم  تیبدون فعال ی پنجم: خستگ نشانه

 است. ی ذهن ی خستگ ،ی افراد گرفتار در نشخوار ذهن ج یرا  یهااز تجربه ی کی

از    ی گاه بعد  فعال  کی انسان  بدون  فرسودگ   یجسم   نیسنگ  تیروز    یاحساس 

 .کندیم

ا  لیدل ن  نیآن  مغز  که  د  ز یاست  بخش  هر  انرژ  یگریمانند  بدن،  مصرف   یاز 

 .کندیم

  گران،یرفتار د  لیاحتمالات، مرور خاطرات و تحل   ی بررس  ها،یمداوم نگران  پردازش

 . کندیم  جادی ا ی ذهن ستم یبر س ی نی بار سنگ

  جاد ی ا  ینیو سنگ  یاحساس خستگ   جی به تدر  کند،یکه هرگز استراحت نم  یذهن

 .کندیم

 ساده  یهاششم: از دست دادن لذت لحظه نشانه

ساده از دست    یهاانسان حضور خود را در تجربه  شود یباعث م  یذهن   نشخوار

 بدهد.

 باشد.  یخوشمزه بخورد، اما ذهنش مشغول نگران یی است فرد غذا ممکن
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خود    ی فکرها  ریدرگ   ها،ییبای ز  دنی د  یباشد، اما به جا  عتیاست در طب   ممکن

 باشد.

 باشد، اما حضور کامل نداشته باشد. زانشیاست کنار عز ممکن

 .افتدیدر لحظات ساده اتفاق م  شهی هم ی زندگ

 . کندیلحظات دور م  نی ذهن گرفتار، انسان را از هم اما

 ها مهم است؟ نشانه ن یشناخت ا چرا

 .ستیقضاوت کردن خود ن  یبه معنا ینشخوار ذهن  یهانشانه شناخت

 :مییکه بگو ست ین نیا هدف

 مشکل دارم.«  »من

 . می نیخود را بب  یذهن  یالگوها م یاست که بتوان نیا هدف

 است. رییشود، قابل تغ ده یکه د یزیچ هر

آن    کندیشده باشد، احساس م  یکی خود    ذهنی  ٔ  که انسان با چرخه  یزمان  تا

 مطلق است.  قت یچرخه حق 

 . شودیم جاد یا یافاصله  کند،یکه آن را مشاهده م   یالحظه اما

 . دیآیفاصله، امکان انتخاب به وجود م ن یدر ا و
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 بخش نهم  انیپا نیتمر

 .است شده  خارج  حال که ذهن شما از لحظه  د یچند بار متوجه شو امروز

 .دیسرزنش، فقط مشاهده کن  بدون

 :دی از خود بپرس  یبه آرام   د، یاگم شده  نده یآ  ا یدر گذشته    دیبار که متوجه شد  هر

 وجود دارد؟«  یواقع  یلحظه، مشکل   نیاکنون، در ا ای»آ

 : دیدر اطراف خود بازگردان  یواقع  یزیاست، توجه خود را به چ  یپاسخ منف اگر

 . طیمح یصدا ▪

 . تنفس ▪

 بدن.  احساس ▪

 ها. دست حرکت ▪

 . کندیم ت یساده، قدرت مشاهده را تقو نیتمر نیا
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قدم بازگشت   ن ینخست  ؛ذهنی   نشخواراز چرخه    یی بخش دهم: رها

 به آرامش

  یی است؛ اما شناخت به تنها   یی رها  ریقدم در مس   ن یاول   ، ینشخوار ذهن  شناخت

 .ستی ن یکاف

چگونه   دانندیاما نم کنند، یاز اندازه فکر م  شیکه ب  دانندیها م از انسان ی اریبس

 چرخه خارج شوند. نیاز ا

تلاش معمولاً    نی با زور ذهن را خاموش کنند، اما ا  کنندیتلاش م   ی گاه  هاآن

 معکوس دارد.  جهینت

 .کندیم  جادیا دی جد ی ذهن  یرینوع درگ ک ی با فکر، خود  دن یجنگ رایز

 :دیگویانسان با خود م ی وقت

 فکر را داشته باشم.«  ن یا دی»نبا ▪

 نگران باشم.«  دی»نبا ▪

 ذهنم را آرام کنم.«  دی»با ▪

 همان موضوع کرده است.  ری ذهن را دوباره درگ قت،ی حق  در

شناخت،    ر یبلکه از مس  گذرد؛ یمبارزه با ذهن نم   ر یاز مس  ی از نشخوار ذهن  ییرها

 .کندیرابطه با فکرها عبور م   رییمشاهده و تغ
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 اول: مشاهده بدون قضاوت گام

مهم  ی کی م  یی هامهارت  نیتراز  انسان    ٔ  مشاهده  ییتوانا  رد، یبگ  اد ی  تواند یکه 

 . است قضاوت  بدون  افکار

 .می شویفکر، با آن همراه م  ک یما به محض ظاهر شدن   معمولاً

 . میشویم یو ما وارد نگران د یآیم نده آیدرباره   یفکر

 .می کنیو ما دوباره همان احساس را تجربه م شودیاز گذشته ظاهر م  یاخاطره

 وجود دارد.  یفکر« و »باور کردن آن فکر« تفاوت بزرگ  کی »داشتن  انی م اما

 :دیمثال، اگر ذهن بگو یبرا

 موفق نخواهم شد.« »من

 . یقطع قت یحق   ک ی فکر است، نه  کیفقط  نیا

 :دیذهن بگو اگر

 .«کنندمی قضاوت   مندرباره  »همه

 ثابت. ی تی است، نه واقع یبرداشت ذهن  کی زین نیا

 . یذهن  یدادهایفکرها به عنوان رو دن ید  ییتوانا ی عنی یآگاه

ابرها را در آسمان م   طورهمان ن  میتوانیم  م، ین یبیکه ما    ی در فضا   زیفکرها را 

 .می ذهن مشاهده کن

 .ستندی آسمان ن ابرها
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 .ستند ی تمام وجود ما ن ز ین فکرها

 دوم: بازگشت به بدن  گام

است که انسان    نی ا  کند،یم  دا یپ   یاد یقدرت ز  یکه نشخوار ذهن   یل یاز دلا  ی کی

 . شودیخود غرق م یذهن  ی کاملاً در فضا

 . شودیم فضعی حاضر ٔ  توجه فقط در فکرها باشد، ارتباط ما با لحظه  ی وقت

 بازگشت از ذهن به اکنون، توجه به بدن است.  یها از راه ی کی

 در زمان حال حضور دارد. شهی هم بدن

 .افتدیاکنون اتفاق م تنفس

 ها اکنون وجود دارد.دست احساس

 .شودیم  دهیاکنون شن  ط یمح یصدا

  می ریگیفاصله م  یذهن   ی هااز داستان  م، ی گردانیتوجه خود را به بدن بازم   ی وقت

 . می کنیلحظه ارتباط برقرار م ت یو دوباره با واقع

مانند توجه به تنفس، قدم زدن آگاهانه و احساس    یی هانیتمر  ل یدل  نیهم  به

 مؤثر هستند.   یذهن  ی ریبدن، در کاهش درگ

 داد  رییتغ توانی آنچه نم  رشیسوم: پذ گام

با چ  شود یم   جادیا  ی زمان  ی از نشخوار ذهن   ی بزرگ  بخش انسان  مبارزه    یزیکه 

 .ستی ن رییقابل تغ  گریکه د   کندیم
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 . گذشته

 .گرانید  رفتار

 خارج از کنترل.  اتفاقات 

 دهد.  رییبتواند آنچه را رخ داده تغ  د یفکر کند، شا  شتری اگر ب کند یتصور م ذهن

 . ستیشدن ن م یتسل  یبه معنا رشیپذ  اما

  ی گونه که هست، بدون اضافه کردن جنگ ذهنهمان  ت یواقع  دن ید  ی عنی   رشیپذ

 به آن.

 مثال:  یبرا

 : دیگوینم  رشیپذ

 .« ستیمن مهم ن »اشتباه 

 :دیگویم بلکه

  ان یتا پا  ست ی از آن هستم، اما لازم ن  ی ریادگیرخ داده است، من مسئول    »اشتباه 

 آن مجازات کنم.«  یخود را برا ی زندگ

آن را صرف    میتا بتوان  کندیآزاد م   می کنیرا که صرف مقاومت م  یایانرژ  رش،یپذ

 . میکن   ندهیرشد و ساختن آ
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 درست یهاسؤال دنیچهارم: پرس گام

 ندارند.  انی که پا پرسد یم  یی هاگرفتار معمولاً سؤال ذهن

 اتفاق افتاد؟  نیا چرا

 هستم؟  گونهنیمن ا چرا

 مشکل حل نشود چه؟  نیا اگر

 . دارندینگه م ندهیآ ای ها اغلب انسان را در گذشته سؤال نیا

 آگاهانه متفاوت هستند.  یهاسؤال اما

 :یجا به

 افتد؟« یمن م یاتفاق برا نیا شه یهم »چرا

 : دیپرس توانیم

 در کنترل من است؟«  یزیچه چ  »اکنون

 :یجا به

 دهم؟«  ریی گذشته را تغ  توانمیم »چگونه

 : دیپرس توانیم

 رم؟« یبگ ادی توانمیتجربه م  نیاز ا یزیچ »چه

 . کندیم  ن ییذهن ما را تع  ر یمس  ت یف ی ک  م،ی پرسیکه از خود م   یی هاسؤال  تیفیک
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 سکوت یفضا جادیپنجم: ا گام

  دایدر معرض اطلاعات، صدا و محرک است، فرصت آرام شدن پ   شهی که هم  ی ذهن

 .کندینم

 کند.  جاد یاز سکوت ا ی دارد آگاهانه لحظات  ازی امروز ن انسان

 .ستی نبودن صدا ن یبه معنا سکوت

 نبودن اجبار به دنبال کردن هر فکر.  ی عنی  یواقع  سکوت

 ینشستن بدون هدف، بدون تلفن همراه و بدون تلاش برا  قهی فقط چند دق   یگاه

 به ذهن فرصت بازگشت به تعادل بدهد.  تواندیحل مسئله، م

به    یمدت طولان  یانسان برا  رایکننده باشد؛ زابتدا ممکن است سکوت ناراحت  در

 ذهن عادت کرده است.  یشلوغ

وجود    قیعم  یفکرها، آرامش  یاهویکه پشت ه  شودیانسان متوجه م  ن،یبا تمر  اما

 دارد. 
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 بخش دهم  انیپا نیتمر

فقط سه مرحله انجام    د، یاشده  یفکر تکرار  کی  ر یدرگ  د یمتوجه شد  یوقت   امروز

 :دیده

 اول: مرحله

 : دیآن را مشخص کن  نام

 فکر است.«  کی نی»ا

 دوم: مرحله

 .دی و توجه خود را به بدن بازگردان د ینفس آرام بکش  ک ی

 سوم: مرحله

 : دیخود بپرس از

 انجام دادن وجود دارد؟«  یبرا ی واقع یاکنون کار ای»آ

 .دی پاسخ مثبت است، اقدام کن  اگر

 فکر عبور کند.  دی است، اجازه ده یپاسخ منف اگر
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 ی فصل اول؛ از اسارت فکر تا آغاز آگاه یبند: جمع ازدهمیبخش 

 ی هاتجربه  نیتراز مهم  یک یبه درون    میرا آغاز کرد  یفصل، سفر  نیطول ا  در

  آن اما کمتر درباره    شناسند، یاز افراد آن را م   یار یکه بس   یاانسان امروز؛ تجربه

 .یتکرار  یفکرها  انیدر م ی دارند: زندگ  آگاهی

خود    ی از زندگ  هاییدوره  در  هاانسانهمه    باًیاست که تقر  ی ادهیپد  یذهن   نشخوار

  گردد؛ یو بارها به آن بازم  کندیرا انتخاب م   ی. ذهن، موضوعکنندیآن را تجربه م

  ی خطر و گاه  کیاز   ی ریجلوگ  یبرا  ی مشکل، گاه  ک ی با هدف حل کردن    ی گاه

 است. ده که رخ دا یدر اتفاق  ییکردن معنا  دایپ یبرا

 متوقف شود.  د یبا ی چه زمان داندیکه ذهن نم  شود یآغاز م یمشکل زمان اما

 انسان است. یهاییتوانا نیتراز بزرگ یک یکردن،   فکر

 جدا کند.  ی واقع یانسان را از زندگ  تواندیگرفتار شدن در فکرها، م اما

 ست یدشمن ما ن ذهن

است که ذهن دشمن انسان    ن یا  می فصل آموخت  نی که در ا  ی نکات  نیتراز مهم  ی کی

 .ستین

 محافظت از ما شکل گرفته است. یبرا ذهن

  تیحفظ امن  یبرا  یی هاهمه در اصل تلاش  ، ینی بشیو پ   ل یتحل  ،ینگران  ترس،

 اند.انسان بوده
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که قرار بود از ما    ی زیاز اندازه فعال شوند، همان چ  ش یابزارها ب  ن یکه ا  ی زمان  اما

 به منبع رنج شود. لیتبد تواندیمحافظت کند، م

  تواندیاست، اما اگر کنترل نشود، م  د یگرم کردن انسان مف   یکه برا ی آتش مانند 

 خانه را بسوزاند.

 است. تی و هدا ی آگاه ازمندین زین ذهن

 !میستیافکارمان ن ما

با    نیا  ی از نشخوار ذهن  ییرها  ریکشف در مس   نیترمهم  دیشا انسان  باشد که 

 . ستین یک یافکار خود  

 .می ستیاما فکر ن م، یفکر دار ما

 .می ستی اما تماماً احساسات خود ن م، ی کنیاحساسات را تجربه م ما

 .می ستنی  خوداما فقط گذشته  م،ی دار ی خاطرات ما

 . کندیباز م ی آزاد یبزرگ به سو ی اچهیتفاوت کوچک، در نیا

 .ستی آن ن اری کاملاً در اخت  گریفکر را مشاهده کند، د  کیانسان بتواند  ی وقت

 .شودیم  جادیا یا »من« و »فکر من« فاصله نیب

 . دیآیفاصله، امکان انتخاب به وجود م   نیدر هم و

 



 فصل اول: نشخوار ذهنی؛ آغاز رنج  پنهان

58 

 خارج از داستان ذهن ی زندگ

که    شودیم   جادیا   ییهابلکه از داستان  ت،یاز رنج انسان، نه از واقع  یبزرگ  بخش

 . سازدیم ت واقعیذهن درباره 

 . دهدیرخ م   یاتفاق

 . سازدمی معنا آندرباره  ذهن

 .کندیم  ی انسان با آن معنا زندگ سپس

که خودمان    شوندیم   یبه زندان  ل یتبد  یهستند؛ اما گاه   دی ها مف داستان  ن یا  یگاه

 . میاساخته

 شود به: لیاشتباه کوچک ممکن است تبد ک ی

 .«خورمیشکست م  شهی هم »من

 شود به: ل یانتقاد ممکن است تبد ک ی

 مرا قبول ندارد.«  کس چی»ه

 شود به:  لیممکن است تبد نده یاتفاق آ ک ی

 من خراب خواهد شد.« ی »زندگ

 و داستان ذهن.  تیواقع  انی تفاوت م دنی د ی عنی یآگاه

 

 



 نشخوار 

59 

 با ذهن دجدی رابطه  کی آغاز

 .ستیبا ذهن ن دنی کتاب جنگ نیا هدف

 ارزشمند از وجود انسان است.  ی بخش ذهن

 کند.  رتغیی ذهن با ما است که رابطه  نیا هدف

 . میآن را مشاهده کن  م،یبدان قتی را حق  ی هر فکر نکهیا یجا به

 . می کن  یآن را بررس م، یرا فرمان بدان ی هر ترس نکهیا یجا به

 . مبازگردی حاضر  ٔ  دوباره به لحظه  م، یگم شو ندهیدر گذشته و آ  نکهیا یجا به

که ذهن    یزیبه هر چ  ست یمجبور ن  گریکه انسان د  شود یآغاز م  یزمان   آرامش

 پاسخ دهد.  کندیم  دیتول
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 ذهنفصل اول: مشاهده  یینها نیتمر 

 . دیانجام ده قیساده اما عم  نیتمر ک ی فصل،   نیا ان یپا در

 . دینی در سکوت بنش  قه یپنج دق یبرا

 . دیرا ببند  هاچشم

 و بروند. ندیایفکرها ب  دی ده اجازه

 .دی ها را متوقف کنآن د ینکن تلاش

 .دی ده رییها را تغآن د ینکن تلاش

 . دیمشاهده کن  فقط

 :دییبگو ی آمد، به آرام یفکر اگر

 فکر در ذهن من ظاهر شده است.«   ک ی»

 : نه

 است.«  قتی حق  نی»ا

 : نه

 من هستم.«  نی»ا

 :فقط

 فکر است.«   ک ی»

  و ذهن است.  ی آگاه انی فاصله م  جادیا یقدم برا ن یساده، نخست نیتمر نیا
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 ذهن؛ ساخته شدن مفهوم »من«  تیفصل دوم: هو 

تولد    بخش داستان  ؛ی ذهن  تی هو   کی اول:  انسان  درباره    یچگونه 

 سازد؟ می  خود

  م،ی صحبت کرد  ذهنی  نشخوارو چرخه    هانگرانی  افکار، در فصل اول درباره    اگر

که نه فقط    یی جا  م؛ یشویذهن انسان وارد م   یهاهیلا  ن یترقیاز عم  یک یاکنون به  

 .ردیگیقرار م   یکه انسان از »خود« ساخته است، مورد بررس  یریفکرها، بلکه تصو

 است: ن یانسان ا یزندگ ی هاپرسش نیتراز بزرگ ی کی

 هستم؟  ی واقعاً چه کس من

 .کندیپرسش م  نیا یبرا ی انسان شروع به ساختن پاسخ ، یکودک از

 .کندیدر ابتدا فقط تجربه م کودک

 .کندیرا احساس م   یگرسنگ

 .کندیرا تجربه م  یشاد

 . کندیرا حس م  درد

 . کندیجهان ارتباط برقرار م  با
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 .کندمی اواطلاعات درباره  یآورذهن شروع به جمع ج، ی به تدر اما

 .ستی او چ نام

 هستند. یچه کسان اشخانواده

 دارد. یی هاییتوانا چه

 .ندیگومی چه اودرباره  گرانید

 . شودیرد شدن او م ا یشدن  رفتهیباعث پذ یی زهایچ چه

تجربه  یامجموعه  آرامآرام خاطرات،  قضاوتاز  قرار  ها،  هم  کنار  باورها  و  ها 

 .نامدیکه انسان آن را »من« م  ردیگیشکل م  یزیو چ رند یگیم

 از خود ی ذهن  ریتصو یریگشکل

ب  انسان جهان  نم  رونیفقط  مشاهده  تصو  کند؛ یرا  خودش    زین  یریبلکه  از 

 .سازدیم

 . ندیبیآن خود را م  قیاست که انسان از طر ی درون ی انهیمانند آ ریتصو نیا

 بارها بشنود: ی کودک اگر

 .« یباهوش هست »تو

 باهوش بودن ساخته شود.  ٔ  هیاو بر پا یذهن  تیاست هو ممکن

 بارها بشنود: ی کودک اگر

 .«یتوانینم »تو
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 است باور کند که ناتوان است. ممکن

 است.  زیحاصلخ نیزم  ک ی انسان مانند  ذهن

 در آن کاشته شود.   یمانند بذر تواندیم  یجمله، هر تجربه و هر قضاوت هر

ا  با زمان،  تبد   نیگذشت  باورها  لیبذرها  نحوه    شوندیم   ییبه  انسان    دندیکه 

 . دهندیرا شکل م  ینسبت به خودش و زندگ 

 هاشده توسط تجربهساخته منِ

گذشته    یهااز تجربه  یامجموعه  م، ینام یکه ما »من« م  یزیاز چ   ی ادیز  بخش

 است.

 موفق هستم.  من

 خورده هستم. شکست من

 هستم. ی آدم خجالت من

 هستم.  یآدم قو من

 . کندیم  یرا راض  گرانی د  شهی هستم که هم یکس  من

 .کندیمرا درک نم  کسچیهستم که ه یکس  من

 به نظر برسند. یواقع  ار یجملات ممکن است بس  نیا

  ییهاداستان  هیشب  شتری ها بکه آن  میشویمتوجه م  م،ی نگاه کن  ترقیاگر عم   اما

 .است ساخته ماهستند که ذهن درباره 
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  ی ژگیو  ن یا  ا یبوده باشد، اما آ  یخجالت   ی از زندگ  ی اممکن است در دوره  انسان

 تمام وجود اوست؟ 

  فیاو را تعر  تیشکست تمام هو  ا یممکن است شکست خورده باشد، اما آ  انسان

 کند؟ یم

 کند. لی ثابت تبد یهاتیمحدود را به هو یهادارد تجربه ل یتما ذهن

 یذهن تی به هو دنیچسب خطر

 .ستی خود مشکل ن یبه خود تیهو

  ریتصو  ک یخود به    گاهیو شناخت جا  یریگمیتصم  ،یاجتماع   یزندگ   یبرا  انسان

 دارد.   ازی ن شیاز خو ینسب

 شود.  یک ی ریتصو نیکه انسان کاملاً با ا  شودیم جاد ی ا یمشکل زمان اما

 : دیگویفرد م ی وقت

 .« کنمینم ریی هستم و هرگز تغ ن یهم »من

 کرده است.  یداستان محدود زندان   ک ی واقع، خودش را در  در

کس  ممکن پسال  ی است  هو  شی ها  با  هنوز  و  باشد  خورده  »من   تیشکست 

 کند. ی خورده هستم« زندگشکست

مورد انتقاد قرار گرفته باشد و هنوز باور داشته باشد    یدر کودک   یاست کس   ممکن

 . ستم«ین ی»من کاف

 .کندیاز انسان م یدائم  فیتعر کیبه  ل یلحظه را تبد  ک ی  یگاه  ذهن
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 .است ساخته  او است که ذهن درباره  یی هاتر از داستانبزرگ اریانسان بس اما

 گرانید دییبه تأ ازیو ن تیهو

 است. گرانیارتباط آن با نظر د ، یذهن تیهو ی هابخش نیتراز مهم ی کی

 . میکن  ی ریگاندازه گرانیکه ارزش خود را از واکنش د می ریگیم اد ی ی کودک از

 . می کنیم ی احساس ارزشمند م، یشو قیتشو اگر

 در ما اشتباه است. یزیچ  می ممکن است احساس کن م،ی انتقاد شو اگر

از او    گران یکه د  یریحفظ تصو  یخود را برا  ی انسان ممکن است زندگ  ج،یتدر  به

 کند.  م یدارند تنظ 

 بپسندند. گرانیکه د کند یانتخاب م  یلباس 

 کنند.  دییتأ  گرانیکه د رد یگیم ی میتصم

 شود.  رشیکه باعث پذ دهد ینشان م  یرفتار

کردن از    ی کردن از درون، شروع به زندگ  ی زندگ  یحالت، انسان به جا   ن یا  در

 . کندیم رونیب

 خود  ی شناخت واقع  آغاز

  ی هایژگیبردن و ن یاز ب  ا ی  ت ینابود کردن شخص  ی به معنا  یذهن   تیاز هو  ییرها

 .ستی ن یفرد

 :دیکه انسان بگو ست ین نیا هدف
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 ندارم.«  ی ایژگیو چ یه »من

 است که بفهمد:  نیا هدف

  ساخته  من هستم که ذهن درباره    ییهاخاطرات و داستان  ها، یژگ یاز و  شتریب  »من

 «.است

 . پوشدیاست که انسان م  یمانند لباس  تیهو

 .ستی باشد، اما انسان خودِ لباس ن دیو مف بای ز تواندیم  لباس

 .کندیم  دا یپ  یشتری ب یآزاد کند،یتفاوت را درک م نیانسان ا ی وقت

  شیها پسال  دیمحافظت کند که شا  یریتمام عمر از تصو  ستیمجبور ن  گرید  رایز

 ساخته شده است. 

  



 نشخوار 

67 

 بخش اول   انیپا نیتمر

 :دیس یو بنو دیکاغذ بردار کی امروز

 هستم؟«  ی چه کس »من

 : دیسیبنو ند یآیرا که م  ییهاتمام پاسخ سپس

 دارم. ی چه شغل من

 دارم. یی هایژگیچه و من

 .ند یگومی چه مندرباره  گرانید

 ام.داشته ییهاشکست ا ی هاتیموفق  چه

 : دیسیکنار هر جمله بنو سپس

 من؟« ٔ  داستان درباره  کی  ایمطلق است،  قتی حق  کی  نیا ای»آ

  یزیبه عنوان چ  ت یهو  دنیبلکه د  ست؛ین  تیجدا شدن از هو  ن،یتمر  نیا  هدف

 . کندیم فیکه تمام وجود ما را تعر یزیاست که ساخته شده، نه چ 
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 ی ذهن  تی بخش دوم: نقش حافظه، تجربه و گذشته در ساختن هو

نم  یذهن  تیهو وجود  به  بهدیآیناگهان  را  آن  انسان  ذهن  طول    جیتدر.  در  و 

  یی هاها و رابطهها، ترسشکست  ها، تیها، موفق از خاطرات، تجربه   سازد؛ یها م سال

 .می اتجربه کرده ی که در زندگ

  هیاز پاسخ او بر پا  یمعمولاً بخش   ؟«یهست  ی»تو چه کس  م یبپرس  ی از کس  اگر

 گذشته خواهد بود.

درباره    او است  موفق شکست  لات، تحصی  شغل،  خانواده،ممکن    ای  ها تیها، 

 خود صحبت کند.  ی مهم زندگ یهاتجربه 

به حافظه مراجعه    ستم؟«ی پاسخ دادن به پرسش »من ک  یواقع ذهن انسان برا  در

 .کندیم

ما، بر اساس گذشته ساخته   تیاز هو ی که بخش بزرگ دهد یموضوع نشان م  نیا

 شده است.

 تیهو ویآرش حافظه؛

 . ستیاطلاعات ن یفقط محل نگهدار  حافظه 

 . کندمی استفاده خودمنسجم درباره  یساختن داستان یاز حافظه برا ذهن

  یی بلکه معنا   م؛ی کنیرا مرور نم   داد یرو  ک ی فقط    م،ی آوریم  اد یرا به    یاخاطره  ی وقت

 . میکنیدوباره فعال م  ز ین میارا که به آن داده

تجربه  یبرا است  ممکن  نفر  دو  هو  یامثال،  اما  باشند،  داشته    ی هاتیمشابه 

 از آن بسازند. یمتفاوت 
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 : دیشکست بگو ک ی ممکن است پس از  ی کی

 هستم.«  یآدم ناتوان »من

 : دیممکن است بگو یگرید

 داد.«   ادی یادیز ی زهایتجربه به من چ نی»ا

 متفاوت است. دهد یکه ذهن به آن م   ییمشابه است، اما معنا  اتفاق

 . دهدیانسان را شکل م  ٔ  ندهیآ  تیاز هو ی معنا، بخش نیهم و

 شوند؟یخاطرات ماندگارتر م  یبعض چرا

 . دهدینم کسان ی تاهمی هاتجربهانسان به همه  ذهن

در حافظه ثبت    ترقیهمراه هستند، معمولاً عم  یکه با احساسات قو  یی هاتجربه 

 .شوندیم

 شدن. ریتحق 

 شدن.  قیتشو

 شدن.  طرد

 شدن. عاشق

 خوردن. شکست

 شدن.  موفق
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مهم«    یهاعنوان »اتفاقها را بهدارند و ذهن آن  ییبالا   یعاطف  یها انرژلحظه  نیا

 . کندیم رهیذخ

  ریبارها فعال شوند و بر نگاه انسان به خودش تأث  توانند یخاطرات م   ن یهم  بعدها،

 بگذارند.

هنوز در ذهن ما حضور دارد و    م، یادهیشن   شپی   هاسال  که سادهجمله    کی یگاه

 . گذاردیو احساسات امروزمان اثر م  هامیبر تصم

 رهایاز تفس یامجموعه ت؛یهو

  ریبلکه از تفس   شود؛یساخته نم   دادها ی فقط از رو  تیاست که هو  ن یمهم ا  نکته

 . شودیساخته م دادهایرو

 .ردیقرار گ   گراندیبار اشتباه کند و مورد خنده    کی در مدرسه    ی کودک  د یکن   فرض 

 کند:   یریگجهینت ن یاو ممکن است چن ذهن

 صحبت کنم.«  گران ید یجلو د ینبا »من

  «یها بعد فرد خود را »آدم خجالت باور بارها تکرار شود، ممکن است سال  نیا  اگر

 بداند.

از آن بوده    ی ذهن  ریتجربه و تفس  کی فقط    د یشا  ت،یهو  ن یا  شه یکه ر  یحال   در

 باشد.

 . سازدیم ی کل یها یریگجهی محدود، نت یهااز تجربه ج یتدربه ذهن

 خورده.شکست تیشکست، هو کی از
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 .ی ارزش یانتقاد، احساس ب کی از

 . یاحساس برتر ت، یموفق  کی از

 کنند.  دای ها ادامه پسال توانندیها مداستان نیا و

 سازدی را م ندهیگذشته آ  ی وقت

 .کنندیم  ی نیبشی خود را بر اساس گذشته پ  ندهی ها ناخودآگاه آاز انسان  ی اریبس

 اند، انتظار شکست دارند. قبلاً شکست خورده اگر

 اند، انتظار طرد شدن دارند. قبلاً طرد شده اگر

 .ترسندیاند، از ابراز خود مقبلاً مورد انتقاد قرار گرفته اگر

 . دهدیم  می تعم ندهی گذشته را به آ یمحافظت از انسان، الگوها یبرا ذهن

  تواندیعمل کند، م  ی بدون آگاه  یاست، اما وقت  دی موارد مف  یسازوکار در برخ  نیا

 انسان را در زندان گذشته نگه دارد.

  یهاتجربه  لتریبلکه آن را از پشت ف   ند؛یبیگونه که هست نمجهان را آن  گرید  فرد

 .کندیمشاهده م یم یقد

 داد؟   رییرا تغ ت یهو توانی م  ایآ

کاملاً ثابت    ت،یاست که هو  ن یروان انسان ا  یهاتیواقع  نیتردبخشی از ام  ی کی

 .ستین

 شود. یبازنگر تواندیساخته شده باشد، م  تیهو اگر
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 کند.  ی ها حمل کرده بررسرا که سال یی باورها تواندیم  انسان

 بپرسد: تواندیم

 دارد؟« قتی باور هنوز حق  نیا ای»آ

 است؟« شده  ساخته  محدود  ٔ  تجربه کیاز   یریگ جهینت  نیا ای»آ

 من هنوز همان فرد گذشته هستم؟«  ای»آ

ذهن را    ی م یقد یها که انسان جرئت کند داستان شود یآغاز م  ی زمان ی واقع  رشد 

 کند.  یدوباره بررس
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 بخش دوم  انیپا نیتمر

 مثال: یبرا د؛ی سیبنو د ایداشته خودها درباره  را که سال یباور سه

 هستم.«  ی خجالت »من •

 .«خورمیشکست م  شهی هم »من •

 نگه دارم.« یهمه را راض  د یبا »من •

 :دی سیهرکدام بنو یبرا سپس

 شکل گرفته است؟  یاباور از چه تجربه نیا •

 درست است؟ ط شرایهنوز در همه  ایآ •

را انتخاب    فیتعر  نیباز هم هم  ایآ  دم،یدیبار خودم را م  نیاول  یامروز برا  اگر

 کردم؟ یم

  یاری است که بس  قت ی حق   ن یا  دن یبلکه د  ست؛ین   تیحذف هو  ن،یتمر  نیا  هدف

 . گذشته هستند  یرهاتفسی و هاتجربهما، ساخته  تیهو یهااز بخش
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و فرهنگ در شکل    ت ی هو  یریگبخش سوم: نقش خانواده، جامعه 

 ی ذهن

نم   ی ذهن  تیهو ساخته  انسان  درون  در  مدرسه،  شودیفقط  جامعه،  خانواده،   .

 دارند. ی ق ی آن نقش عم ی ریگدر شکل  زین یزندگ   طی فرهنگ و مح

لحظه    انسان پ   ایشبکه  در   تولد از  قرار  ارزش  ها،امیاز  انتظارات  و  باورها  ها، 

را که فرد    یریاز تصو  ی و بخش  شوندیوارد ذهن م   ج یتدربه  ها امی پ  ن ی. اردیگیم

 .دهند یشکل م  سازد،یاز خود م 

از خود    یمستقل  فی. او هنوز تعرندیبیم  گرانیابتدا خودش را از نگاه د  کودک

 : شنودیبارها م  یندارد. وقت 

 « یهست  خوبیبچه  »تو

 « یدردسرساز »تو

 «یباهوش »تو

 « یتنبل »تو

توصجمله  نیا فقط  ن  ف یها  بخش  ستند؛ یرفتار  به    ت یاز هو  ی بلکه ممکن است 

 شوند. ل یاو تبد یذهن

 ت یهو نهیآ نینخست خانواده؛

 است«. ی»چه کس ردیگیم  ادیاست که انسان در آن  ییجا نیاول خانواده
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ها  آن  یهاسکوت  یو حت   رشیپذ  زانیانتقاد، م  ای  قیتشو  وهیش  ن،ینگاه والد  نوع

 کودک اثر بگذارد. تیهو یریگ بر شکل تواندیم

باشد،    شودیدوست داشته م   ی تنها زمان  کند یکه احساس م   ی کودک که موفق 

 کامل باشم« بسازد.  شه یهم  دیبر »با ی مبتن ی تیممکن است هو

ممکن است باور کند که ارزش او    شود،یم   سهیمقا   گرانیکه مرتب با د  ی کودک

 وابسته به عملکردش است. 

  تیمعمولاً هو  کند،یم   رشیکه با وجود اشتباهاتش احساس پذ  ی مقابل، کودک   در

 . دهدیشکل م  یرتریپذانعطاف

  آگاهانه  ها،خانوادههمه    باً ی. تقرستی ها نناقص بودن خانواده  ا یکامل    یبه معنا  نیا

 . دهندیفرزندان خود را شکل م تیاز هو یناآگاهانه، بخش  ای

 یذهن ریو جامعه؛ گسترش تصو مدرسه

 . شوندیم  تیساخت هو ند یاز خانواده، مدرسه و جامعه وارد فرا پس

  ییو چه رفتارها  شوندیم   قیتشو  یی که چه رفتارها  رندیگیم  اد یو نوجوان    کودک

 .رندیگ یمورد انتقاد قرار م 

 : ردیپذیرا م  ییهاکم نقشکم او

 ممتاز  آموزدانش ▪

 آرام  فرد ▪

 شوخ  فرد ▪

 ی خجالت  فرد ▪
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 موفق  فرد ▪

 ساز مشکل فرد ▪

ها را به  دارد آن  لی باشند، اما ذهن تما  یها ممکن است در ابتدا موقت نقش  نیا

 کند.  لیتبد  دار یپا یهات یهو

نوجوان  کی   ی گاه در  که  داده شده، سال  یبرچسب  فرد  بر  به  بعد همچنان  ها 

 . اندازدیم ه یاو سا ی زندگ

 ی ارزشمند فیو تعر فرهنگ

 ارزشمند بودن دارد. یبرا یخاص  یارهایفرهنگ مع هر

 دارد. یشتریب ت یاهم یمال  ت یها موفق فرهنگ   یبرخ در

 .یخانوادگ  یهانقش  ایازدواج، ظاهر    ،یاجتماع  گاهیجا  لات،یتحص  گر،ید  یبرخ  در

ا  انسان م   ارهایمع  ن یناخواسته  بر   کند یرا جذب  را  ارزش خود  است  و ممکن 

 کند.  یریگها اندازهاساس آن

که درآمد    ی کند، فرد  فیرا فقط با درآمد بالا تعر  ت یموفق   ی مثال، اگر فرهنگ  یبرا

معنادار و    ی اگر زندگ  ی بودن کند؛ حت  ی متوسط دارد ممکن است احساس ناکاف

 داشته باشد.  یسالم 

از استانداردها  رد؛ یگیاز درون شکل نم  گر یفرد د  تیحالت، هو  نیا  در   یبلکه 

 .شودیم  هیتغذ یرونیب
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 هابر اساس نقش ی زندگ خطر

است که انسان ممکن است خود را با    نیا  یاجتماع  تیمهم هو  یامدهای از پ  یکی

 .ردیاشتباه بگ شیهانقش

 هستم.  ریمد من

 مادر هستم.  من

 پزشک هستم.  من

 هنرمند هستم.  من

 .ستندی و مهم هستند، اما تمام وجود انسان ن ی ها واقعنقش نیا

بحران    تواندیدر آن نقش م  یرییهر تغ  شود، یم  یک ی فرد کاملاً با نقش خود    یوقت

 کند.   جادیا تیهو

پا  ،ی بازنشستگ دادن شغل،    یاجتماع   تیموقع  رییتغ  ای رابطه    ک ی   انی از دست 

 ممکن است باعث شود فرد احساس کند »خودش را از دست داده است«. 

 کرده، نقش بوده است؛ نه اصل وجود او.  رییکه آنچه تغ ی حال در

 ها فاصله گرفتن از برچسب ؛ی آگاه

. ما همچنان  میرا کنار بگذار  یاجتماع  یهاکه نقش  ستی معنا ن  نیبه ا  یآگاه  رشد

 .می دار  تیدر خانواده، جامعه و شغل خود مسئول

 : میبدان کند یکمک م   یآگاه  اما

 . ستمی اما فقط آن نقش ن کنم، یم  فایرا ا ینقش  من
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 .شودیم  رتریپذانعطاف کند،یتفاوت را درک م نیانسان ا ی وقت

 . کندینم د یهر انتقاد، تمام ارزش او را تهد گرید

 .کندیاو را نابود نم تیشکست، کل هو هر

 .کندینم ی دیجد یذهن  ریتصو ریاو را اس ت، یهر موفق  و

 بخش سوم  انیپا نیتمر

 . دیس یبنو دیکن یم ی ها خود را معرف با آن شتریرا که ب ینقش  ایبرچسب  سه

 مثال:  یبرا

 هستم.« ی فرد موفق  »من

 هستم.«  ی آدم خجالت »من

 باشم.«  ی قو شه یهم د یبا »من

 : دیاز خود بپرس سپس

 ام؟ گرفته  ادینقش را از کجا  نیا

 روم؟ یم ن یمن کاملاً از ب ای کند، آ ر یینقش تغ نیا اگر

 نقش هستند؟  نیاز وجود من فراتر از ا یی هابخش چه

است که انسان    قتی حق   نیا  دن یبلکه د  ست؛ یها نرد کردن نقش  ن، یتمر  نیا  هدف

  . دهدینسبت م گرانید ا یاست که به خود  یی هاتر از برچسببزرگ اریبس
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چرا از دست دادن »من«    ؛ یذهن   ریبه تصو   یبخش چهارم: وابستگ

 ترساند؟ یم

سال  پس جمعاز  نقش  یآورها  و  قضاوت  تجربه،  ذهن    ، یاجتماع  ی هاخاطره، 

  قینادق   ای   قیممکن است دق   ریتصو  نی. اسازدینسبتاً ثابت از »من« م   یریتصو

  جادیا  تیاحساس تداوم و هو  رایز  کند؛ یم   دای پ  یاد یز  ت یذهن اهم  یباشد، اما برا

 .کندیم

 .شودیبلکه به آن وابسته م شناسد، یرا م ریتصو ن یتنها اکم نهکم انسان

 : دیگویم او

 هستم.«  یآدم موفق »من

 هستم.«  ی قو ی فرد »من

 ام.«مورد احترام بوده شهی هم »من

 دارند.«  از یبه او ن گرانیهستم که د ی کس »من

  یذهن  ت یاز هو یبه بخش  ج ی تدرهستند، اما به فی ها در ابتدا فقط توص جمله نیا

 .شوندیم  لیتبد

  شتریب  زیشود، ترس از دست دادن آن ن  شتریب  ریتصو  نیبه ا  یهرچه وابستگ  و

 .شودیم
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 یذهن  ریتصو ختنیاز فرو ر ترس

است که آن اتفاق    یریبلکه تأث  ست؛ی خودِ اتفاق ن  ترساند،یآنچه انسان را م  ی گاه

 . گذاردیاو م  یذهن ریبر تصو

 مثال:  یبرا

 . ترسدیاز حد م شیاز شکست ب داند، یموفق« م شه یکه خود را »هم   یفرد

 .کندیاز نشان دادن ضعف فرار م داند،یم «ی قو شه یکه خود را »هم   یفرد

انتقاد رنج شد  داند،یم  گران« ید  د ییمورد تأ  شهی که خود را »هم  یفرد   یدی از 

 .بردیم

که    یریبلکه از تصو  کند؛ یمحافظت نم  داد یرو  ک ی حالت، انسان فقط از    ن یا  در

 .کندمی  محافظت ساخته اوذهن درباره 

 . کندیمصرف م ی ادی ز یروان ی محافظت مداوم، انرژ نیهم و

 کند ی م  رییتغ یزندگ ی وقت

 است. ر یذاتاً متغ ی زندگ

 .کنندیم  رییتغ هاشغل

 . کنندیم  رییتغ روابط

 . کندیم  رییتغ بدن

 .کندیم  رییتغ  یاجتماع  گاهیجا
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 از خود حفظ کند.  یثابت ریتصو خواهدیذهن اغلب م  اما

 کنند.   جادیا تیبحران هو توانندیم ی زندگ  رات ییتغ یبرخ ل، یدل نیهم به

ممکن است    یکرده، پس از بازنشستگ  فیها خود را با شغلش تعرکه سال  یفرد

 احساس خلأ کند. 

آن رابطه ممکن    انی رابطه ساخته، پس از پا  کیخود را بر اساس    تیکه هو  یفرد

 رفته است.  نیاز وجودش از ب یاست احساس کند بخش 

و وجود   یبوده است؛ نه اصل آگاه طیشرا ا یکرده، نقش   رییکه آنچه تغ  یحال  در

 انسان.

 ترسد؟ ی ذهن از ناشناخته م چرا

 اگر آن آشناها باعث رنج شوند. یدارد؛ حت  ل یآشنا تما یزهایبه چ ذهن

 . کندیم  جادیا  یی آشنا ینوع  زین یذهن تیهو

 کند. فیچگونه خودش را تعر داندیم  انسان

 . نندیبیاو را چگونه م گرانید  داندیم

 دارد.   یچه نقش  داندیم

 .کندیم  یذهن احساس ناامن   روند،یسؤال م  ریز  هافیتعر نیا ی وقت

فقط چون از    چسبد؛یمحدودکننده م  یهات یانسان به هو یگاه ل،یدل  نیهم به

 . ترسدیناشناخته م 
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کنم«،    رییتغ  توانمیکند که »من نم   یباور زندگ   نیها با ااست فرد سال  ممکن

 ناشناخته است. یوارد شدن به قلمرو ی کردن به معنا  رییتغ رایز

 و رنج  ی وابستگ

 . کنندیم دا یحضور پ زیوجود داشته باشد، ترس و رنج ن د یشد یوابستگ هرجا

ما    تیهو  یبرا  ید یهر شکست تهد  م،ینی بب  تیارزش خود را فقط در موفق  اگر

 خواهد بود. 

 هر انتقاد دردناک خواهد شد. م، ی نیبب گرانید  دییارزش خود را فقط در تأ اگر

از دست دادن آن نقش مانند از دست    م، یکن   فینقش تعر   ک ی خود را فقط با    اگر

 . رسدیدادن خود به نظر م

 که انسان بفهمد:  شود یکمتر م  یزمان رنج

 .« ستمیها ناما فقط نقش کنم، یها را تجربه م نقش »من

 .« ستمی شکست ن  ای  تیاما فقط موفق  کنم، یو شکست را تجربه م تیموفق »من

 یذهن ریاز تصو یآزاد

 است.  تینبودن در هو  ریاس  یبلکه به معنا  ست؛ین  تینداشتن هو  یبه معنا  یآزاد

خود را داشته باشد، اما    ی هاتیو مسئول   ق یعلا  ها، یژگیشغل، و  تواندیم   انسان

 . ستندیاو ن قت یتمام حق هانیحال بداند که ا نیدر ع 

 : ابدییکاهش م   ی ذهن ریبه تصو ی وابستگ ی وقت
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 .شود یم کننده رانیکمتر و انتقاد 

 .شوندیکمتر ترسناک م ی زندگ راتییتغ

 .شوندیم  یخود تلق ینابود  یکمتر به معنا ها شکست

 .شودیتر مو آرام رتریپذانسان انعطاف و

  یاست؛ نه زندان  یزندگ   یبرا  ی ابزار  ، یذهن  تیکه هو  کند یم   ی ادآوریبه ما    ی آگاه

 . میتمام عمر از آن محافظت کن  د یکه با
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 بخش چهارم انیپا نیتمر

 . دیس یبنو دیکن یخود استفاده م  فیتعر یاز همه برا شیرا که ب  یاجمله سه

 مثال:  یبرا

 موفق باشم.«  شه یهم د یبا »من

 اشتباه کنم.«  توانمینم »من

 .« ستمی ارزشمند ن گرانید د ییبدون تأ »من

 : دیاز خود بپرس سپس

 رود؟ یم ن یوجود من از ب ا یکند، آ  رییتغ ریتصو نیا اگر

 وجود دارد؟  ی وابستگ ن یپشت ا یترس چه

 کردم؟ یم ی محافظت کنم، چگونه زندگ ریتصو نیمجبور نبودم از ا اگر

هو  ن، یتمر  ن یا  هدف د  ست؛ ین  تیشکستن  ما    تیواقع   نیا  دن ی بلکه  است که 

 که ذهن از ما ساخته است.  می هست یریتر از تصوبزرگ اریبس
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آ درون؛  شاهد  پنجم:  هو  یزی چ  ایبخش  از  وجود    یذهن   تی فراتر 

 دارد؟ 

و باورها،    ی اجتماع   یهاها، نقشکه ذهن چگونه از خاطرات، تجربه  می دید  نجایا  تا

 :شودیمطرح م  ترقیعم  ی . اما اکنون پرسشسازدیاز »من« م  یریتصو

ها را  فکرها و تجربه  نیا کسی چه هاست،تجربه و  فکرهاساخته   یذهن تیهو اگر

 کند؟ یمشاهده م 

 . ندی بیرا م یوجود دارد که ناراحت ی »من ناراحت هستم«، کس م ییگویم ی وقت

کس  میی گویم   یوقت هستم«،  نگران  نگران  ی»من  که  دارد  تشخ  یوجود    ص یرا 

 . دهدیم

ذهن را مشاهده    یوجود دارد که شلوغ   ی »ذهنم شلوغ است«، کس  م یی گویم   ی وقت

 .کندیم

  ی و برخ  ی معنو  یها از سنت  ی اری است که بس  یزی همان چ  ،ی گر درونمشاهده  نیا

 . نامندیم  «ی »آگاه ای آن را »شاهد«  ی شناختروان ی کردهایرو

 گرفکر و مشاهده انیم تفاوت

 . دیکنیرا تماشا م  رونیو از پنجره ب  د یانشسته یدر اتاق  دیکن   فرض

 . کنندیعبور م   هانیماش

 .روندیو م ند یآیم  هاآدم

 . کنندیحرکت م ابرها
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 . دیکن یها را مشاهده م فقط آن  د؛ی ستیابرها ن ا ی ها نیشما خودِ ماش اما

 عبور و مرور هستند.  نیهم هیشب زین افکار

 . دیآیم  فکر

 . ماندیم  یمدت

 . رودیسپس م  و

 .می صرفاً خودِ افکار باش میتوانیپس ما نم  م،ی افکار را مشاهده کن میبتوان اگر

 .ستی ن لمیخودِ ف  لم،یف   نندهیکه ب گونههمان

 ق ی ساده اما عم یاتجربه

 . دیها را ببندچشم یالحظه

 . دیتوجه کن  شودیکه ظاهر م  یفکر نیاول به

 . باشد کار درباره  ی فکر  دیشا

 از گذشته. یاخاطره دیشا

 .ندهآیدرباره  ینگران دیشا

 : دیاز خود بپرس اکنون

 فکر ظاهر شد؟  ن یمتوجه شد که ا یکس  چه

 . ندیخودش را بب  تواندیفکر نم خودِ
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 .دهدیم  صیدر درون شما حضور دارد که ظهور فکر را تشخ یزیچ

 شناخت شاهد درون است.  یبه سو ی اچهدری ساده، تجربه  نیا

 شناخت شاهد مهم است؟  چرا

باشد، هر فکر قدرت    ی ک یخود    ی ذهن  تیکه انسان کاملاً با افکار و هو  ی زمان  تا

 بر او خواهد داشت.  ی ادیز

بگو  اگر فرد احساس م »من شکست خورده  دیذهن    یمطلق  قتی حق   کندیام«، 

 . است شده گفته  اودرباره 

 : ندی بب تواندیحضور شاهد درون را تجربه کند، م ی وقت اما

 شکست در ذهن من ظاهر شده است.«   »فکرِ

 . کندیم  جادیا ی کوچک در نگاه، تفاوت بزرگ  رییتغ نیا

 . شودیحالت اول، انسان در فکر غرق م در

 . کندیحالت دوم، انسان فکر را مشاهده م در

 . آوردیم  یو فاصله، آزاد کند؛یم جاد یفاصله ا  مشاهده،

 درون و آرامش  شاهد

  م یستیکه ما مجبور ن د یآیدرک به وجود م  نیاز ا یاز آرامش درون ی بزرگ بخش

 . میرا دنبال کن   یهر فکر

 .می شو یک یما فوراً با آن  نکهی ظاهر شود، بدون ا تواندیم  فکر
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 کند.  فیما را تعر تیتمام هو نکه یشود، بدون ا جاد یا تواندیم  احساس

 ما شود.  یزندگ  یفرمانروا نکه ی حضور داشته باشد، بدون ا تواندیم ترس

 درون مانند آسمان است. شاهد

 . کنندیهستند که در آن حرکت م ییها مانند ابرهااحساسات و نقش افکار،

 .ماندیم ی اما آسمان باق  کنند؛یم رییتغ ابرها

 است؟  گریفکر د  ک یشاهد  ایآ

 کند.   لیفکر تبد  ک ی به  زیمفهوم شاهد را ن  ی حت کند یذهن تلاش م  ی گاه

 .یمفهوم ذهن  کی  تا است آگاهانهتجربه  ک ی  شتریشاهد، ب اما

  م،یشویو متوجه افکار، صداها و احساسات م  می فقط حضور دار  ی الحظه  ی وقت

 . میکن یشاهد را تجربه م  م،یها غرق شودر آن نکه یبدون ا

که    دهدمی  نشان   کوتاهکوتاه باشد، اما همان لحظه    ار ی تجربه ممکن است بس  نیا

 معمول فکرها را دارد. انیفراتر از جر  یآگاه تیانسان ظرف

 یواقع  یآزاد آغاز

 .ست ی روزمره ن ی کنار گذاشتن زندگ  یشاهد درون به معنا درک

خود    یهاو نقش  می کن یم  یزیربرنامه  م،ی ریگیم  می تصم  م،ی کنیهمچنان کار م  ما

 . میکن یم  فایرا ا

 . میشویکاملاً در داستان ذهن گم نم  گرید اما
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است، نه    انسانی  ٔ  تجربه   یهاهیاز لا  یک یتنها    یذهن   تیکه هو  م یفهم یم  کم کم

 وجود ما.  قتی تمام حق 

 آغاز شود: جا نیاز هم ی واقع ی آزاد د یشا و

آن    ر یبدون آنکه اس  ند، یذهن خود را بب  تواندیم  فهمد یکه انسان م   ی الحظه  از

 باشد.

 بخش پنجم  انیپا نیتمر

 . دینی در سکوت بنش قه یسه دق یبرا

 :دی جمله را در ذهن تکرار کن نی که ظاهر شد، فقط ا  یفکر هر

 فکر شدم.«   نیمتوجه ا »من

 . دیو نه دنبال کن  دی نه رد کن د، یکن ل یآن را تحل نه

 . دیمتوجه حضور آن شو فقط

 : دیاز خود بپرس ان یپا در

 نم؟ یتوانستم فکر را بب  ایآ

 فقط همان فکر هستم؟  ا یآ نم،یتوانستم آن را بب  اگر

  ک ی و نزد  یذهن  تیفاصله گرفتن از هو  عملیِ تجربه    نیساده، نخست  نیتمر  نیا

 .گر است مشاهده یشدن به آگاه
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جمع  ششم:  هو   یبندبخش  دوم؛  لا  یذهن   ت یفصل  کشف    ی اه یو 

 از وجود  ترق یعم

  ؛انسانیتجربه    یهابخش  نیتردهی چیاز پ   یک یبه    می را آغاز کرد  یفصل سفر  نیا  در

 .سازدیما م  یکه ذهن برا  یتیشناخت هو  یعنی

سال  انسان همان  زندگ  ی هااز  به    ی نخست  دادن  پاسخ  به  پرسش    کیشروع 

 : کندیم  یاساس

 هستم؟«  ی چه کس »من

ا  ی پاسخ  اما به  از مجموعه  دهد،یپرسش م  نیکه ذهن  ها،  از تجربه  یامعمولاً 

 .شودیساخته م  یاجتماع  یهاها، باورها و نقشخاطرات، قضاوت

 . سازدمی ما درباره   یجهان را قابل فهم کند، داستان نکه یا یبرا ذهن

 باشد. دیمف تواندیداستان م  نیا

  یخود را در زندگ   گاهیو جا  م یارتباط برقرار کن   م،یر یبگ  می تصم  کندیما کمک م  به

 .می بشناس

ساختار    ک ی داستان، فقط    نیا  میکن یکه فراموش م  شودیآغاز م   یمشکل زمان  اما

 وجود ما. قتی است؛ نه تمام حق  یذهن
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 که ذهن نوشته است  ی داستان من؛

  ی کی خود  ی که او با داستان ذهن   شودیم جاد یا یاز رنج انسان زمان ی بزرگ بخش

 .شودیم

 بسازد که: ی ذهن داستان اگر

 خورده هستم.« شکست »من

 کند.  یها با احساس شکست زندگ ممکن است سال انسان

 :دیذهن بگو اگر

 .« ستمین یکاف »من

 است فرد دائماً به دنبال اثبات ارزش خود باشد.  ممکن

 :دیذهن بگو اگر

 باشم.«  ی قو شه یهم د یبا »من

 به او کمک کنند.  گرانیاجازه ندهد د از، یدر لحظات ن یاست انسان حت  ممکن

 فکرها وجود دارند. ن یکه ا ستی ن نیا ی اصل مشکل

 . پنداردمی خود درباره  یینها قتی ها را حق است که انسان آن ن یا مشکل
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 نه زندان وجود  ،ی ابزار زندگ ت؛یهو

 است. یضرور  یزندگ  یبرا تیهو داشتن

دارد و چگونه با    ییها تیدارد، چه مسئول  یی هاییدارد بداند چه توانا  ازی ن  انسان

 جهان ارتباط برقرار کند. 

 که انعطاف خود را از دست بدهد.  شود یم لی به مشکل تبد ی زمان تیهو اما

 :دیبگو تواندیانسان م  ک ی

 دارم.« یی هایژگ یو ن یچن ی مرحله از زندگ نیاکنون در ا »من

 : دیاگر بگو اما

 .« ستی ممکن ن یرییتغ چی هستم و ه نیهم  شهی هم »من

 . بنددیرشد م   یرا به رو یاو در  ذهن

 است. رییتغ نیاز ا یبخش  زیاست و انسان ن رییدر حال تغ شهی هم ی زندگ

 ها ها و ویژگی نقش ازفراتر 

 .می دار ی در زندگ  یمختلف یها نقش ما

 . میهست  فرزند

 . میهست  والد

 . میهست  دوست
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 . میهست  همکار 

 . می هست متخصص

 . ستندیها تمام وجود ما ننقش نیاز ا کدامچیه اما

 .ستندی ما ن قتی تمام حق  زیما ن  ی تی شخص ی هایژگیو نیهمچن

 .می را تجربه کن یگرید ط یو فردا شرا میآرام باش یاست امروز فرد ممکن

 . میکن دا یپ  یشتری و بعدها شجاعت ب  می ترسو باش یاست زمان  ممکن

 .میکشف کن   یاتازه  ی هاییو بعدها توانا  م ی خود را محدود بدان  یاست زمان   ممکن 

 .ستیثابت و بسته ن یموجود انسان

 است.  یو دگرگون یری ادگیهمواره در حال تجربه،  او

 ت ی پشت هو ی آگاه  کشف

 بود: یذهن  تیفراتر از هو  یزیفصل، شناخت چ ن یبخش ا نیترقیعم

 . ذهنمشاهده  ییتوانا

م  ی وقت بب  ی فکرها  تواند یانسان  را  از    ی زیچ  ی عن ی  ند، ی خود  فراتر  او  در وجود 

 فکرها حضور دارد.  انیجر

 . میکن  جادیذهن فاصله ا یهاخود و داستان  انیم دهدیبه ما امکان م   یآگاه  نیا
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 .شودیآغاز م یفاصله، آزاد  نیا در

 . میباور کن  د یگویرا که ذهن م  یزی هر چ م یست یمجبور ن گرید رایز

 فصل دوم  انیپا

 : میداشته باش  ادی را به  اساسی چند نکته  میتوانیفصل، م   نیا ان یپا در

 .ستی گذشته ن  یهااز خاطرات و تجربه ی اما تنها مجموعه تی* هو

 . هستند ذهن  ساخته خودمان،ما درباره   ی از باورها یاری* بس

 .ستندی اند، اما تمام وجود ما نما مهم یهایژگ یها و و* نقش

 است. ی ذهن تیهو ی هاتیاز محدود یآزاد یقدم برا  ن اولی ذهن، * مشاهده 

 .است ساخته اواست که ذهن درباره  ی تر از داستان* انسان بزرگ
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 خود بدون داستان ذهن  دنی فصل دوم: د یی نها نیتمر

 :دی و از خود بپرس د ینیدر سکوت بنش  قه یچند دق امروز

را کنار    گرانید  یها ها و قضاوتشکست  ها،تیها، موفق ها، عنوانتمام نقش  »اگر

 ماند؟«یم  یباق ی زیبگذارم، چه چ

 .دی نباش  یپاسخ فکر کیدنبال   به

 . دیمشاهده کن  فقط

پاسخ دادن عجله    یکه ذهن برا شوند یآشکار م ی ها زمانپاسخ ن یترقیعم ی گاه

 .کندینم
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 ت ی واقع  ریفصل سوم: ذهن و تفس

  ت ی ذهن از واقع   ریبلکه تفس  ند؛یبی را نم  تیاول: انسان واقع  بخش

 کندی را تجربه م

 .ندیبیگونه که هست مجهان را همان کندیمعمولاً تصور م انسان

 است. ت یکامل واقع  قتی حق  کند،یآنچه مشاهده م  کند یفکر م او

  ت یبا خودِ واقع  شهیکه انسان هم  م ی شویمتوجه م  م، ی نگاه کن  ترقیعم  ی اگر کم   اما

 . کندیم ی زندگ تیخود از واقع  یبلکه با برداشت ذهن ست؛یرو نروبه

 وجود دارد. یا فاصله  م،ی دهیکه ما به آن م  ییو معنا افتدیآنچه اتفاق م انیم

 .شودیاست که ذهن وارد عمل م  ییفاصله، همان جا نیا

 .دهدیاتفاق رخ م ک ی

 . کندیم  یآن را بررس  ذهن

 .کندیم سه یخاطرات گذشته مقا با

 .سازدیها معنا ماساس باورها و تجربه بر
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را که ذهن ساخته است تجربه  یریسپس انسان، نه فقط خود اتفاق، بلکه تفس  و

 .کندیم

 یذهن  ت یاتفاق، چند واقع کی

 .رندیگ یمورد انتقاد قرار م  یجلسه کار کیدو نفر در    دیکن   فرض

 : کندیانتقاد فکر م  دنی اول پس از شن شخص

 مرا قبول ندارند.«  گرانیام. دشکست خورده »من

 . کندیم  یدیترس و ناام  ، یاحساس ناراحت او

 : کندیو فکر م  شنودیدوم همان انتقاد را م  شخص

 بهتر شدن.« یاست برا ی فرصت نی»ا

 .کندیو رشد م زهیاحساس انگ او

 است.  یک ی  اتفاق

 دو نفر کاملاً متفاوت است. درونی تجربه  اما

 چرا؟

که    ییبلکه از معنا شود؛ینم  جادیا یرونیآرامش انسان فقط از اتفاق ب ایرنج  رایز

 . ردیگیشکل م  زین دهد یذهن به آن اتفاق م 

 



 فصل سوم: ذهن و تفسیر واقعیت

98 

 یدستگاه معنا ساز ذهن؛

 ذهن، ساختن معناست.  ف یوظا نیتراز مهم ی کی

 بماند.  تفاوتیکاملاً ب دادها یدر برابر رو تواندینم ذهن

 بفهمد:  کند یتلاش م شهیهم

 افتاد؟  ی اتفاق  چه

 اتفاق افتاد؟  چرا

 دارد؟   ییمن چه معنا یاتفاق برا نیا

 انسان بوده است.   ی بقا لیاز دلا ی کی  ،ییتوانا نیا

 خود معنا استخراج کنند.   ط یداشتند از مح  از یما ن اجداد

 .باشد خطرنشانه  توانستیم  یک ی در تار یی صدا

 باشد.  ی دشمن ا ی دوستی نشانه   توانستیفرد م  ک ی  رفتار

 .شودیباعث رنج م   یمدرن گاه   یبود، در زندگ   دیبقا مف  یکه برا  یتی همان قابل  اما

 بسازد. نیسنگ  یاتفاق ساده، داستان  کی ذهن ممکن است از  رایز

 و داستان ذهن   تیواقع انیم تفاوت

 . دهدیشما را نم   امیپاسخ پ ی دوست د یکن تصور

 است: ن یساده ا تیواقع
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 هنوز پاسخ نداده است.«  »او

 بسازد: ی مختلف  یها ذهن ممکن است داستان اما

 از من ناراحت است.«  »او

 .« ستمیاو مهم ن یبرا گری»د

 ام.« کرده  یکار اشتباه  »حتماً 

  ی ابلکه با مجموعه ست؛یرو نساده روبه  ت یواقع  کی فقط با   گریانسان د  نجا، ی ا  در

 . کندیم ی زندگ  ی ذهن  یهاهیو فرض  رهایاز تفس

نگران  ی اریبس واقع  یهایاز  اتفاقات  از  نه  داستان  ، یانسان  از    جاد ی ا  ییهابلکه 

 . سازدمی اتفاقات که ذهن درباره  شوندیم

 جهان دنیباورها در د  نقش

 .کندیتجربه نم  لتری جهان را کاملاً بدون ف  یانسان  چیه

ع   باورها طر  ییهانک یمانند  از  ذهن  که  واقعآن  قیهستند  مشاهده    تیها  را 

 .کندیم

 که باور دارد:  یفرد

 است«  ی خطرناک یجا ای»دن

 .دی را خواهد د دهای تهد شتریب

 که باور دارد:  یفرد
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 مقابله با مشکلات را دارم«  ییتوانا »من

 مشاهده خواهد کرد. یشتریامکانات ب ط،ی همان شرا در

 . ستین ی گرفتن مشکلات واقع دهی ناد ی به معنا نیا

ما قرار    یدرون  یساختارها   ریمعناست که نگاه ما به جهان، تحت تأث  نیبه ا  بلکه

 دارد. 

 کند؟ ی م ری اشتباه تفس یذهن گاه چرا

 دقت کامل. یبرا شه یشده است، نه هم ی سرعت طراح یبرا ذهن

 . کندیاستفاده م یقبل   یاز الگوها رد،یبگ  می تصم ع یبتواند سر نکهیا یبرا

  ط یشرا  ز ین  نده یدر گذشته دردناک بوده باشد، ذهن ممکن است در آ  یاتجربه  اگر

 مشابه را خطرناک بداند.

 از انسان محافظت کرده است. هاتی از موقع یاریدر بس ی ژگیو نیا

 که واقعاً وجود ندارند.  ندیرا بب ییانسان خطرها شودیباعث م  یگاه اما

 کرده است. یریگ جهیذهن از قبل نت  رایرا از دست بدهد، ز یی هافرصت ای

 ریتفس ندیفرآ دنید ؛یآزاد آغاز

 .کندیم  جاد یا ی اساس یرییموضوع، تغ نیاز ا یآگاه

 از خود بپرسد: کند یشروع م انسان
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 ت؟« یبرداشت من از واقع ا یاست  تیواقع نیا ای»آ

 ؟«ی قطع   قتی حق  ا یاحتمال است  کی تنها  کنم، یآنچه فکر م  ای»آ

 کند؟« یرا تکرار م  یم یداستان قد  ک ی ذهن من دارد  ای»آ

 . کنندیم  جاد یذهن ا یرهایانسان و تفس   انی م ی اها فاصلهپرسش نیهم

 . دیآیفاصله، امکان انتخاب به وجود م ن یدر ا و

 بخش اول   انیپا نیتمر

کناسترس  ایکننده  ناراحت  تیموقع  ک ی  امروز انتخاب  را  سه    دی زا  در  را  آن  و 

 : دیسیمرحله بنو

 خالص: تیواقع  -1

 واقعاً افتاد؟  ی اتفاق  چه

 ذهن:  ریتفس -2

 ساخت؟  آن درباره  یمن چه داستان  ذهن

 انتخاب آگاهانه: -3

 موضوع داشته باشم؟   ن یبه ا یگرینگاه د توانمیم ایآ

از    ی»اتفاق« و »برداشت ذهن  نیب  شهی که هم  دهدیم   ادیبه انسان    نیتمر  نیا

 وجود دارد. ی ااتفاق« فاصله
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را تجربه    یذهن؛ چرا هر انسان جهان متفاوت   یلترهایبخش دوم: ف

 کند؟ یم

  ن یتا ا  یها از زندگ چرا برداشت آن  کنند،یم  یجهان زندگ   ک ی ها در  انسان  اگر

 اندازه متفاوت است؟ 

 د؟یتهد  گریفرد د ینفر فرصت است و برا ک ی  یاتفاق برا ک ی چرا

 آور است؟ اضطراب ی گرید یبخش است، براآرامش یکس   یکه برا یزیچ چرا

 وجو کرد: مهم ذهن جست یهایژگیاز و یک ی در   دی را با پاسخ 

  یدرون  یلترهایف   ان ی بلکه آن را از م  کند؛ ینم  افتیدر  ماًیرا مستق   ت یواقع  ذهن

 . دهدیخود عبور م 

تجربه  لترها یف  نیا باورها،  خاطرات،  ترس  یهاشامل  و  گذشته،  انتظارات  ها، 

 اند.شکل گرفته ی هستند که در طول زندگ یی هاارزش

 . ندیبینه فقط با چشم، بلکه با ذهن خود جهان را م  انسان

 گذشته  یهاتجربه لتریف

 ذهن، گذشته است.   یلترهایف نیتریاز قو ی کی

 کند.  ریرا تفس  دی تا اتفاقات جد کندیم  یرا بررس ی قبل یهادائماً تجربه ذهن

در    ی کس  اگر است  ممکن  باشد،  گرفته  قرار  قضاوت  مورد  بارها  گذشته  در 

 انتظار قضاوت داشته باشد.  ز ین دیجد یهاتیموقع
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اعتماد    ی ادیز  زیآمتیموفق  یهاتجربه  یکس   اگر با  است  ممکن  باشد،  داشته 

 تازه شود. ط یوارد شرا یشتریب

همراه    زیبلکه گذشته ن  ست؛نی  روروبه  اکنونهر دو حالت، انسان فقط با لحظه    در

 او حضور دارد. 

 دهد. رتغیی  را امروزرنگ تجربه  تواندیاست که م  ینک یمانند ع  گذشته 

 باورها لتریف

 .هستند انسان تجربهدهنده شکل یروهاین نیاز قدرتمندتر باورها

 است. رفته یپذ  قت یکه ذهن آن را به عنوان حق  یبرداشت  یعن ی باور

 مثال:  یبرا

 باور دارد: یفرد

 بودن.« ارزشیب یعن یکردن  »اشتباه 

م   یاشتباه   یوقت فقط    دهد،یرخ  او  نم  ک یذهن  را  را    ند؛یبیاتفاق  آن  بلکه 

 .کندیم ریخود تفس  یارزش شخص  یبرا یدیتهد

 باور دارد:  یگرید  فرد

 است.« یر یادگیاز  یکردن بخش  »اشتباه 

 . ندی بیرشد م یبرا یاتفاق را فرصت  همان

 .دهندیم  رییتجربه را تغ ری است، اما باورها مس یک ی  اتفاق
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 ترس  لتریف

 ذهن است.  یلترها یف نیتریاز قو ی کی ترس

 . بردیم د یتهد یها ذهن احساس خطر کند، توجه انسان را به سمت نشانه ی وقت

 بروند.   شیکه ممکن است اشتباه پ   ند ی بیرا م  یی زهایچ  شتر یحالت، ذهن ب  ن یا  در

 . کندیشکست را مشاهده م  یهااحتمال شتریب  ترسد،یکه از شکست م   یفرد

 .کندیم دا یرا پ رشیعدم پذ ی هانشانه شتریب  ترسد،یکه از رد شدن م  یفرد

 . کندیرا روشن م ت یاز واقع یاست که فقط بخش خاص  یمانند چراغ  ترس

  گریباشد که ذهن د  یها و امکانات ممکن است فرصت  ماند،یم  یکی در تار  آنچه

 . ستیها نآن دنی قادر به د

 انتظارها  لتریف

 را دارد.  دنشی که انتظار د ند یبیم شتری را ب ی زیمعمولاً آن چ انسان

مخالف را    ی با او مخالفت کنند، رفتارها  گران یانتظار داشته باشد که د  ی کس  اگر

 . دهدیم  صیتشخ ترعیسر

 . کندیم دا یشکست را زودتر پ ی هاانتظار شکست داشته باشد، نشانه یکس  اگر

 . ستین ت یانکار واقع ا ی ی پردازالیخ ی به معنا نیا

 . کندیم م یذهن، توجه خود را بر اساس انتظارها تنظ   دهدینشان م بلکه
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چراغ است؛ هرجا آن را قرار دهد، همان بخش از جهان    ک یانسان مانند    توجه

 . شودیم  دهیتر دروشن

 یشخص  تیهو لتریف

بر ادراک    زیانسان از خودش ن  ریتصو  م،ی کرد  یکه در فصل دوم بررس  طورهمان

 . گذاردیم ریاو تأث

  دهی خود را ناد  یهاییممکن است توانا  داند،یم  «ی ف ی که خود را »آدم ضع  یفرد

 .ردیبگ

به    ازین  یهاممکن است نشانه  داند،یم   ر«یناپذشکست  یکه خود را »فرد  یفرد

 .ندیکمک را نب

ما از خودمان    یقبل   ریکه با تصو  کند یجذب م  شتر ی را ب  ی معمولاً اطلاعات  ذهن

 هماهنگ باشد. 

 . شودیجهان م دنی د یبرا یلتریبه ف  لیتبد  یذهن  تیهو ب،یترت نیا به

 کرد؟  ی زندگ  لتریبدون ف توانی م  ایآ

 شود:  دهی است پرس ممکن

 د؟« یجهان را د یذهن لتر یکاملاً بدون ف   توانیم ای»آ

 نه. احتمالاً 

 . کندیاستفاده م  ی قبل ی درک جهان از ساختارها یبرا شه یانسان هم ذهن
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 . میببر نیرا از ب لترهایکه تمام ف  ست ین نیا هدف

 . میها را بشناساست که آن نیا هدف

 . کندیاو را کنترل م  لتریآن ف   کند، یاستفاده م   یلتر یاز چه ف   داندیانسان نم  ی وقت

 .کندیم دا یپ  یشتریب  یآزاد ند،یبیآن را م ی وقت اما

 لترها یف دنی د ؛ی آگاه

 .کندیرا پردازش م  تیذهن چگونه واقع نکه ی ا دنی د ی عنی  یآگاه رشد

 : میو بپرس میتوقف کن  یالحظه م یبتوان یعنی

 برداشت خودم را؟«  ا ی نم یبیرا م   تیمن واقع ای»آ

 ؟«یمی قد  یااز تجربه ا ی د یآیاکنون م ط یواکنش از شرا نیا ای»آ

 دهد؟« یرا نشان م ریاز تصو یذهن من فقط بخش  ای»آ

 . دیای ب رونیناخودآگاه ب یرهایانسان از زندان تفس کنندیها کمک م پرسش نیا
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 بخش دوم   انیپا نیتمر

 . دیکن  ی خود را بررس یاحساس  دی واکنش شد کی امروز

 :دیسیبنو

 چه بود؟ اتفاق

 به آن داد؟  ییمن چه معنا ذهن

 نقش داشت؟ ریتفس  نیدر ا لتریف  کدام 

 * تجربه گذشته؟ 

 * ترس؟

 ؟ ی* باور شخص

 * انتظار؟ 

 : دیاز خود بپرس سپس

 نم؟« ی بب یگریرا طور د ت یموقع ن یممکن بود ا ایآ داشتم، یرا نم  لتر یف   نیا »اگر
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خود   یمطابق باورها  یبخش سوم: قدرت باورها؛ چگونه ذهن جهان

 سازد؟ یم

م  انسان تصور  نت  یباورها  کندیمعمولاً  در    تی واقع   دنی د  جهیاو  اما  هستند؛ 

 . افتدیاز مواقع، برعکس اتفاق م ی اریبس

 .می کنیخود مشاهده م  یباورها قیرا از طر ت یاغلب واقع ما

  ن یحرکت در جهان ساخته است. ا یهستند که ذهن برا ییهامانند نقشه باورها

منقشه کمک  ما  به  پ   ریمس  کنندیها  را  زمان  م، یکن   دا یخود  مشکل  آغاز    ی اما 

 . ستین ن ینقشه، خودِ سرزم می که فراموش کن  شودیم

  قتی حق   ک یآن را به عنوان    یاست؛ اما ذهن گاه  ی برداشت ذهن   ک یباور فقط    ک ی

 .کندیتجربه م ی قطع

 رند؟ یگی چگونه شکل م باورها

 .دیآینم  ا یکامل از باورها به دن ی ابا مجموعه یانسان  چیه

 . شوندیساخته م ی ما در طول زندگ یاز باورها  ی اریبس

 .می ریگیم  ادیخانواده  از

 . میآموزیفرهنگ م  از

 . میکن یم  یریگ جهیو شکست نت تیموفق  یهاتجربه از

 . میسازیم  هاییبرداشت خودماندرباره   گرانیواکنش د از

 است:  دهی که بارها شن ی کودک
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 .«یتوانینم »تو

 بسازد: ی درون ی باور یاست در بزرگسال  ممکن

 ندارم.«  ی کاف   ییتوانا »من

بارها تجربه کرده است که تلاش  ی کودک ممکن است    شود،یم  دهی د  ش یهاکه 

 کند:   جادیمتفاوت ا یباور

 و رشد کنم.«  رمیبگ اد ی  توانمیم »من

 کرده است.   یریگجهیها نتهر دو حالت، ذهن از تجربه در

 .ستندی کامل ن قتی حق  شهی هم ها یریگجهی نت نیا اما

 کند؟ ی م  لیتبد  تیچگونه باور را به واقع ذهن

و  ی کی ا   ی هایژگ یاز  ذهن  دنبال هماهنگ   نیمهم  به  که  و    ان یم   یاست  باورها 

 . گرددیم  دیجد  یهاتجربه 

 باور داشته باشد:  ی فرد اگر

 .« ستندی قابل اعتماد ن  »مردم

 کنند.  دیی باور را تأ نیکه ا کند یرا مشاهده م یی رفتارها شتر یاو ب ذهن

 . ندی بیم ی احترامبیرا نشانه  امیکوچک در پاسخ پ  ریتأخ ک ی

 .کندیبرداشت م یاعتمادبیرا نشانه   گرانیاشتباه کوچک د ک ی

 . ردیبگ دهیمثبت را ناد یمقابل، ممکن است رفتارها  در
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 .شودیم  تریقو  هیباور اول ب،یترت نیا به

 را دارد.  دنش یکه انتظار د  ندی بیرا م یزیچ ذهن

 یذهن  یی شگویپ

 . کنندیعمل م ییشگوی باورها مانند پ ی گاه

 که باور دارد:  یفرد

 هستم.«  فیضع گرانی در صحبت کردن مقابل د »من

 دچار اضطراب شود.  ی است هنگام سخنران ممکن

 .شودیباعث کاهش تمرکز م  اضطراب

 .دی آیم ن ییاو پا عملکرد 

 : ردیگ یم  جهیذهن نت سپس

 .«توانمیمن واقعاً نم  ؟ یدی»د

باور    ک ی بود که از    یانبود؛ بلکه چرخه  ی ذات  یناتوان  ،یکه مشکل اصل   یحال   در

 آغاز شده بود.

 محدودکننده  یباورها

 .کنندیعمل م ینامرئ یوارهایباورها مانند د  یبرخ

 فرد متوجه وجودشان باشد.  نکهیبدون ا رند، یگیحرکت انسان را م  یجلو هاآن
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 باورها: ن یاز ا ییهانمونه 

 ام.«کرده ر ید تیموفق یبرا »من

 .« ستمی ن یآدم بااستعداد »من

 است.« رممکنیمن غ یبرا ریی»تغ

 بهتر از من هستند.«  شهی هم گرانی»د

 بمانند. ی در ذهن باق   یها بدون بررسباورها ممکن است سال نیا

 سؤال مهم وجود دارد: ک ی  اما

 است که بارها تکرار شده است؟  ی فقط داستان ا یاست،  قتی باور حق  نیا ایآ

 هستند؟  دیمف شهیهم ایمثبت؛ آ یباورها

 مثبت ساخت.   یداد و باورها   رییرا تغ  ی منف   یباورها  د یفقط با  شودیتصور م   یگاه

ن  ی باورها  یحت   اما به هو  زیمثبت    محدود   توانندیشوند، م  لیثابت تبد  تیاگر 

 کننده باشند.

 مثال:  یبرا

 موفق باشم.«  د یبا شهی هم »من

 کند.  جاد یا ی ادی فشار ز تواندیظاهر مثبت است، اما م در

 :ای
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 باشم.«  ی قو د یبا شهی هم »من

 را ندهد. ی عطبی احساسات تجربهاست اجازه  ممکن

 .ستی ن گریباور با باور د ک ی کردن   نیگزیجا ،ی آگاه هدف

 باورهاست.  تیماه  دنید هدف،

 و باور یآگاه انیدر فاصله م یآزاد

 خود را مشاهده کند. یکه بتواند باورها شود یآزادتر م یزمان انسان

 :دیبگو نکهیا یجا به

 هستم.«  گونهنیا »من

 :دیبگو تواندیم

 هستم.«  گونهنی ا دیگویدارم که م  یباور »من

 .کندیم جاد یبزرگ ا یاکوچک، فاصله  رییتغ نیا

 شده است.  یک یانسان با باور  تهوی اول، جمله  در

 .است باور  کنندهمشاهده انسان  دوم،جمله  در

 ما باشد.  یکاملاً فرمانروا تواندینم گرید   شود،یکه مشاهده م  یزیچ و
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 نگاه رییجهان با تغ رییتغ

 کنند. دای دهند تا آرامش پ رییرا تغ رونیجهان ب کنند یاز مردم تلاش م  یاریبس

 آغاز شود. دنید وهی از ش دیبا ی اصل رییتغ  یگاه اما

 : کندیم ر یینگاه انسان تغ ی وقت

 به تجربه شود. لیتبد تواندیشکست م ک ی

 شود.  یریادگی به  لیتبد تواندیاشتباه م ک ی

 رشد شود. یبرا ی به فرصت لیتبد تواندیمشکل م ک ی

قابل    یادزی  حد  تا   هااتفاق  با  ما اما رابطه    ستند؛ی در کنترل ما ن  شهی هم  ها اتفاق

 است. رییتغ

 ذهن آزاد  آغاز

 ندارد.  ی باور چی که ه  ست ین ی آزاد، ذهن ذهن

 .ستندین قتی تمام حق  ش یباورها داندیاست که م  ی آزاد، ذهن ذهن

بررس   ی باورها  تواندیم   یانسان   نیچن را  آن  یخود  تغکند،  را  در    رییها  و  دهد 

 رها کند.  ازیصورت ن

 .است ساخته خودها درباره که سال ستین یی هاداستان  یزندان گرید او
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 بخش سوم   انیپا نیتمر

 . دیسیخود را بنو ی می قد  یاز باورها  ی کی

 مثال:  یبرا

 کنم.«   رییتغ  توانمینم »من

 :د یسه سؤال از خود بپرس سپس

 دارم؟ ی باور را از چه زمان نیا -1

 درست بوده است؟ ط شرایو در همه  شه یهم ایآ -2

 داشته باشم؟  توانستم یم  یباور را نداشتم، چه انتخاب متفاوت ن یاگر ا -3
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 مطلق؟ قت ی حق ایذهن   یهاامیبخش چهارم: احساسات؛ پ

 . کنندیتجربه م یینها قتی عنوان حق ها احساسات خود را بهاز انسان ی اریبس

 : رندیگیم  جهینت  کنند،یاحساس ترس م ی وقت

 وجود دارد.«  یخطر »حتماً 

 : کنندیفکر م کنند،یم  یاحساس ناراحت  ی وقت

 افتاده است.« ی اتفاق بد »حتماً 

 :کنندیباور م  کنند،یم  یارزش یاحساس ب ی وقت

 واقعاً ارزش ندارم.«  »من

 کند؟ یم  ان یکامل را ب قتی حق  یهر احساس  ایآ اما

ن  ای تجربه   زیاحساسات  افکار،  ظاهر    یی هامانند  بدن  و  ذهن  در  که  هستند 

 شوند؟یم

 انسان ی زبان درون احساسات؛

 .ستند ی دشمن انسان ن احساسات 

 و محافظت انسان هستند.  یآگاه ستمی از س یبخش مهم  هاآن

 ما را از خطر حفظ کند.  تواندیم ترس

 داشته است.  تیما اهم  یبرا یزینشان دهد چ تواندیم  غم
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 مورد تجاوز قرار گرفته است. ی نشان دهد مرز تواندیم  خشم

 . دهندیهستند که از درون ما خبر م یی هاامیمانند پ  احساسات 

 .ستیکامل ن  قتی حق  شهیهم  ام،یپ  ک ی  اما

  کی   ست،یخودرو ن  ینابود  ی علامت هشدار در خودرو به معنا  ک ی که    طورهمان

 . ستین یقطع   تیواقع یبه معنا  شه یهم  زیاحساس ن

 ت یگرفتن احساس با واقع اشتباه

 است:  نیا یذهن  ی الگوها نیترجی از را ی کی

 است.«  نیهم  تیدارم، پس حتماً واقع   یاحساس  ن یچن »من

 مثال:  یبرا

 مرا دوست ندارد.« یمرا دوست ندارند، پس کس  گران ید کنمیاحساس م »من

 خورده هستم.« ام، پس واقعاً شکستشکست خورده کنمیاحساس م »من

 حتماً بد خواهد بود.« نده یاست، پس آ ک ی تار  ندهیآ کنمیاحساس م »من

 .شودیم  لتبدی جهانحکم درباره  ک یبه  درونیتجربه  ک ی احساس از  نجا،یا در

 . ریبخش از اطلاعات است؛ نه تمام تصو ک ی احساس فقط  اما
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 کنند؟ ی ما را گمراه م  یاحساسات گاه چرا

 . رندیگیذهن شکل م  ریمعمولاً بر اساس تفس  احساسات 

 .دهدیاتفاق رخ م ک ی

 . کندیآن را معنا م ذهن

 . شودیم جاد یبر اساس آن معنا ا احساس

  ریما بدهد، ممکن است ذهن تفس   امی به پ  یپاسخ کوتاه  یمثال، اگر کس   یبرا

 کند: 

 از من ناراحت است.«  »او

 شود. جادیا یاحساس نگران سپس

که احساس    می نیب یاگر بعداً مشخص شود که آن فرد فقط خسته بوده است، م  اما

 اشتباه شکل گرفته بود. ریتفس کیما بر اساس  

 نبوده باشد. قیآن ممکن است دق ل یبود، اما دل یواقع  احساس

 هاشدن در آن ریبه احساسات بدون اس احترام

 .ستی سرکوب احساسات ن ی به معنا یآگاه

 را حذف کنند. ند یاحساسات ناخوشا کنندیافراد تلاش م  یبرخ

 : ندیگویم هاآن

 ناراحت باشم.«  دی»نبا
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 بترسم.«  دی»نبا

 شوم.«  ی عصبان  دی»نبا

 . شودیها مشدن آن دتر یمقاومت در برابر احساسات معمولاً باعث شد اما

حضور داشته   میو اجازه ده می بشناس م،ی نیاست که احساس را بب نیتر اسالم راه

 .می فوراً بر اساس آن عمل کن نکه ی باشد؛ بدون ا

 کنم« ی »من هستم« و »من احساس م  انیم فاصله

 کند.  جادیا ی در آگاه  یبزرگ  رییتغ تواندیکوچک در زبان م   رییتغ  ک ی

 :یجا به

 هستم.«  یعصبان  »من

 گفت: توانیم

 .« کنمیاحساس خشم را تجربه م »من

 :یجا به

 ترسو هستم.«  »من

 گفت: توانیم

 احساس ترس در من وجود دارد.«  »اکنون

 . ستیما ن تیکه احساس، تمام هو دهد ینشان م  رییتغ نیا
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 .می که هست  یزینه چ م؛ یکن یاست که تجربه م ی زیچ احساس

 و گذشته احساسات

 .ستنی  اکنون ٔ  شدت احساسات ما مربوط به لحظه ی گاه

 را فعال کند.  ی می قد  یهازخم ا یاتفاق کوچک، خاطرات  ک ی است  ممکن

از قضاوت    یاکه گذشته  یانتقاد ساده ممکن است در فرد  ک ی مثال،    یبرا پر 

 کند.  جادی ا یدی داشته است، واکنش شد

از امروز و    ی بیبلکه ترک  ست؛ی حالت، واکنش فقط مربوط به اتفاق امروز ن  نیا  در

 گذشته است.

خود را مشاهده    یشتر ی ب  یبا مهربان  کند یموضوع به انسان کمک م   نیا  شناخت 

 کند. 

 احساسات امیپ دنیشن ؛ی آگاه

 کرد.  یزندگ  یفرمانروا د یدشمن دانست و نبا د یرا نبا احساسات 

 است: نیسالم با احساسات ا رابطه

 .می را بشنو هاآن

 . میکن ی را بررس هاآن

 ما را کنترل کنند.  یها میتمام تصم  م یاجازه نده اما

 :دیبگو تواندیآگاه م  انسان
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 شوم.«  تیتوسط ترس هدا ستمیاما مجبور ن کنم، یترس را احساس م  »من

 .« ستی من ن یزندگ  قت یتمام حق یاما ناراحت   کنم،یرا تجربه م یناراحت  »من

 یدرون یها تجربه رش یدر پذ   آرامش

ها مشاهده کند،  با آن دن یاحساسات خود را بدون جنگ رد یگ یم  اد یانسان  ی وقت

 .شودیم  جادیا ی تازه درون ی فضا  ک ی

 .بردیاو را با خود نم یهر موج احساس  گرید

 . کندیآب را مشاهده م  انیکه کنار رودخانه نشسته و جر  شودیم  یمانند کس  او

 . کندیحرکت م  آب

 خود حضور دارد.  یگر در جامشاهده اما

 . ردیگ یدر آن شکل م  یاست که آزاد ی اهمان فاصله نیا

 بخش چهارم  انیپا نیتمر

و    دی قبل از واکنش چند لحظه مکث کن  د،یاحساس شد  ک یهنگام تجربه    امروز

 : دیاز خود بپرس

 در من وجود دارد؟  ی چه احساس -1

 کند؟ یم تیاحساس را تقو نیا ی چه فکر -2

  است؟  امیپ  ک ی فقط  ا یکامل است  قت یاحساس من حق  ایآ -3
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تجربه   گذشته،  چگونه  حافظه؛  پنجم:   شکل  را  ما  امروزبخش 

 دهد؟ می

 . کندینم  زندگی اکنونامروز فقط در لحظه  انسان

گذشته و    انیدر زمان حال حضور دارد، ذهن ما اغلب م  شهیبدن ما هم  اگرچه

 . کندیحرکت م  ندهیآ

مهم  یکی طر  ییهاراه  نیتراز  از  گذشته  زندگ   قیکه  بر  م  ی آن  اثر    گذارد،یما 

 حافظه است.

م  حافظه  ما کمک  از خطرها دور  م ی تجربه کسب کن  م، یریبگ  اد ی   کند یبه    ی و 

 .می کن

 منبع رنج شود. تواندیم  یارزشمند، گاه  ییتوانا ن یهم اما

بلکه   دارد؛ یاطلاعات ساده نگه نم کی عنوان گذشته را فقط به  شه یذهن هم رایز

 .کندیآن را دوباره زنده م  ی گاه

 آن؟ یبازساز ای تی ثبت واقع حافظه؛

م   ی اریبس تصور  مردم  ف   کنندیاز  مانند  ذهن    یی هالمیخاطرات  در  که  هستند 

 .می کنیها را پخش م دوباره آن  میاند و هر زمان بخواهشده رهیذخ

 .قیاست تا ضبط دق ی بازساز هیشب شتری حافظه ب اما

 . سازدیذهن دوباره آن را م م، یآوریم  اد یرا به  یابار که خاطره هر
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  یادآوری   ٔ  بر نحوه  توانندیما م   یکنون  ی و باورها  ی فعل  ط یامروز، شرا  احساسات 

 بگذارند. ریگذشته تأث

  ادیبه    یاتفاق مشترک را به شکل متفاوت   ک یدو نفر ممکن است   ل،یدل  نیهم  به

 .اورندیب

را به خاطر    دادیخود از آن رو   یشخص  ریبلکه تفس  داد،یرو  کینه فقط    هرکدام

 .آوردیم

 شود؟ ی چگونه وارد زمان حال م گذشته

  یزیاز آن چ  دتری شد  اری اما واکنش ما بس  دهد، یدر زمان حال رخ م   یاتفاق  ی گاه

 .می است که انتظار دار

را فعال کرده    یمی قد  یاباشد که اتفاق امروز، خاطره  ن یآن ممکن است ا  لیدل

 است.

 مثال:  یبرا

  دای پ  ی دیشد  یاما احساس درد و ناراحت  کند، یم  افت یانتقاد کوچک در  ک ی   یفرد

 .کندیم

تجربه   نیا  ل یدل  دیشا بلکه  نباشد؛  امروز  انتقاد  آن  فقط    ی اگذشته  یهاشدت، 

 . ستین ی باشد که در آن فرد بارها احساس کرده کاف 

از گذشته    یبلکه با بخش  ست؛ی رو نانسان فقط با زمان حال روبه  ،یلحظات   نیچن   در

 مواجه است. زین
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 نگهبان خاطرات دردناک ذهن؛

 به خاطر بسپارد. شتری دردناک را ب یها دارد تجربه ل یانسان تما ذهن

 بوده است. د یبقا مف  یدر گذشته برا ی ژگیو نیا

 ها نشود. تا دوباره گرفتار آن سپردیم ادیخطرها را به  د یبا ه یاول انسان

 .شودیاز حد فعال م شیب ی گاه  ستمی س ن یامروز، هم ی در زندگ اما

 .یم یشکست قد ک ی

 . زابآسیرابطه   ک ی

 .کنندهناراحتجمله  ک ی

ها بعد همچنان بر احساس انسان نسبت به خود و جهان اثر  است سال  ممکن 

 بگذارد.

 شود ی م  تی گذشته هو ی وقت

بزرگ  یکی زمان  نیتراز  فقط    شود یم  جادیا  یمشکلات  را  گذشته  انسان  که 

 .کندیخود م تیبه هو لیبلکه آن را تبد ند؛یبیتجربه نم کیعنوان به

 :دیبگو نکهیا یجا به

 « .امداشته شکستتجربه  »من

 : دیگویم

 خورده هستم.« شکست »من
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 :یجا به

 کردم.«  یاشتباه بزرگ  ی زمان »من

 : دیگویم

 هستم.«  یآدم اشتباه »من

 . شودیم ل یاز خود تبد ی دائم  فیتعر ک ی اتفاق به  ک ی لحظه، گذشته از   نیا در

 شدن از زندان گذشته رها

 .ستی فراموش کردن آن ن ی شدن از گذشته به معنا رها

 ماست.  یزندگ   ریاز مس ی بخش گذشته 

 ارزشمند هستند.  م یاکه از گذشته به دست آورده  ییها و رشدهادرس ها،تجربه 

 . میکردن در گذشته تفاوت بگذار  یاز گذشته و زندگ  یریادگ ی انیم د یبا اما

 : دیگویم  یریادگ ی

 بفهمم؟«  توانمیم  یزیتجربه چه چ  نیا »از

 : دیگویدر گذشته م  ی زندگ

 خواهم بود.« گونهنیهم  شه یاتفاق افتاد، هم نیا »چون

 .شودیباعث رشد م  یاول

 .کندیانسان را محدود م  یدوم
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 خاطره بدون گرفتار شدن در آن دنی د ؛ی آگاه

دوباره همان    کندیمعمولاً ذهن تلاش م  شود،یدردناک ظاهر م   یاخاطره  یوقت

 احساس را تجربه کند.

 خاطره را مشاهده کند.  دهدیبه انسان امکان م یآگاه  اما

 گفت: توانیم

 «.است شده  ظاهر من ذهن  در دردناکخاطره  ک ی»

 : نه

 همان درد گذشته هستم.« »من

 .کندیم جاد ی انسان و گذشته ا ان یم  یاتفاوت ساده، فاصله نیا

 معلم است، نه زندان گذشته

 ما شود. ی صاحب زندگ د یبه ما آموزش دهد، اما نبا تواندیم گذشته 

 تازه است. فرصتی  اکنونلحظه  هر

 . ستیگذشته ن  یهاهمان فرد سال قاً ی امروز دق  انسان

 است. د یجد ی هایو آگاه رهاییها، تغاز تجربه یامجموعه او

 آغاز دوباره باشد.  تواندیذهن اجازه دهد، هر لحظه م اگر
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 بخش پنجم فصل سوم انیپا نیتمر

 .دی انتخاب کن کندیم جادیدر شما ا یکه هنوز احساس خاص یم قدیخاطره  ک ی

 : دیو سپس سه سؤال بپرس دی سیرا بنو آن

کردن    یهنوز در حال زندگ   ا ی  آورم،یم  اد ی اتفاق گذشته را به    کیمن فقط    ا یآ  -1

 در آن هستم؟ 

 ام؟ تجربه گرفته ن یاز ا ی چه درس -2

 خواهم بود؟  یمن نباشد، چه کس  تیهو گریخاطره د نی. اگر ا3
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  امروز   آرامش  فردادرباره    یدر ذهن؛ چگونه نگران   نده یبخش ششم: آ

 رد؟یگمی  را

اتفاق، آن را در    کیها قبل از وقوع  سال  تواندیاست که م   یتنها موجود  انسان

 ذهن خود تجربه کند. 

 ذهن انسان است. ی هاتیقابل نیزتریانگاز شگفت ی کی  ییتوانا نیا

و    میکن   ین یبشیخطرها را پ  م،ی کن  یزیربرنامه  م،ی را تصور کن  ندهیآ  میتوانیم  ما

 . میتلاش کن ط یبهتر شدن شرا یبرا

منابع    نیتراز بزرگ  ی کی به    تواندیعمل کند، م   یاگر بدون آگاه   ، ییتوانا  نیهم   اما

 شود.  لیرنج تبد 

ترس    جاد یا  یاز آن برا  ،یزیربرنامه  یبرا  ندهیاستفاده از آ  یبه جا  یذهن گاه  رایز

 .کندیاستفاده م 

 که هنوز وجود ندارد یاندهیآ

 اند. است که هنوز رخ نداده هاییاتفاقانسان درباره  یهایاز نگران یاد یز بخش

 :پرسدیم ذهن

 شکست بخورم چه؟  اگر

 شوم چه؟ ماریب اگر

 چه؟  رندیمرا نپذ گرانید اگر

 نرود چه؟  ش یپ خواهم یگونه که م آن ندهیآ اگر
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 . ندارند وجود اکنونها در لحظه اتفاق ن یاز ا یار یاست که بس  نیا قت یحق اما

 هستند که ذهن ساخته است.  ییرهایفقط تصو هاآن

 است. فتادهی که هنوز اتفاق ن  کشدیرنج م  یزیچ یبرا ی گاه انسان

 یو نگران یزیربرنامه تفاوت

 دارند. یقی هم هستند، اما تفاوت عم هیدر ظاهر شب یو نگران یزیربرنامه 

 حل است.راه افتنیبه دنبال   یزیربرنامه 

 :پرسدیم ذهن

 انجام دهم؟« توانمیم  یکار »چه

 است. ی تکرار فکریچرخه  ک ی فقط  ینگران اما

 : پرسدیبارها م  ذهن

 چه؟«  فتد یب ی اتفاق بد »اگر

 برسد. ی به اقدام مشخص نکه یا بدون

 . کندیم  جادیا یانرژ یزیربرنامه 

 . کندیمصرف م یانرژ ینگران

 نده یکنترل آ  یو تلاش برا ذهن

 انسان به کنترل است.  لی تما ،ینگران ی اصل لیاز دلا ی کی
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 است.  ینیبشی قابل پ   زیتصور کند همه چ یوقت کند یم ت یاحساس امن ذهن

 است. تیذاتاً همراه با عدم قطع  یزندگ  اما

 را کنترل کند.  نده یآ یهاتمام اتفاق تواندینم  یانسان  چیه

 نگه داشتن آب در دست است.   ی مانند تلاش برا نده، یکنترل کامل آ  یبرا  تلاش

 . کندیانگشتان عبور م  انی از م شتر ی ب م،ی فشار ده شتریب هرچه

 اغلب ترس از احساسات است نده،یاز آ  ترس

اتفاق آ  یگاه از خودِ  از احساس   ترسد؛ینم  ندهی انسان  که فکر    ترسدیم  یبلکه 

 خواهد کرد. جادیآن اتفاق ا کندیم

 مثال:  یبرا

 . ترسدیاز شکست م  یفرد

  ی ارزشیب  ،یاو خود شکست نباشد؛ بلکه احساس شرمندگ   یترس اصل  د یشا  اما

 باشد.  گرانیقضاوت د ای

ا  ی وقت م  ترقی عم  یهاهیلا  نیانسان  م  ند، یبیرا  ترس  تواندیبهتر  خود    یهابا 

 رو شود.روبه

 سازد؟ ی را م  نده یچگونه آ ذهن

 . کندیمعمولاً از گذشته استفاده م  ندهیتصور آ یبرا ذهن
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  زیرا ن  ندهیدردناک بوده باشد، ذهن ممکن است آ  یهاگذشته پر از تجربه  اگر

 مشابه آن تصور کند. 

دوباره    ی فرد باور کند شکست  بار شکست خورده است، ممکن است  که چند 

 حتماً اتفاق خواهد افتاد.

 .ستنی  گذشتهتکرار ساده  نده یآ اما

 تازه است. ی هاتازه و امکان ی هاتازه، انتخاب طی شرا یلحظه دارا هر

 به اکنون  ندهیاز آ بازگشت

است که انسان بتواند ذهن خود را از    نیا  ی آگاه  یهامهارت  نیتراز مهم  ی کی

 بازگرداند.  ندهیبه آ یسفر دائم 

 : دیپرس توانیم  شود،یظاهر م ینگران ی وقت

 وجود دارد؟«  ی واقع یاکنون خطر ای»آ

 امروز بتوانم انجام دهم؟«  نیهست که هم  ی کار ای»آ

 است؟« ندهآیداستان ترسناک درباره   ک ی ذهن من در حال ساختن  ای»آ

 . گردانندبازمی  حاضرلحظه    تیذهن به واقع  یفرض  ی ایها انسان را از دنپرسش  نیا

 اکنون به لحظه  اعتماد

 . ستین ندهیبه آ یتوجهیب ی به اکنون به معنا اعتماد

 . کندینم ی نگران یخود را قربان یاما زندگ   کند،یم یزیرآگاه برنامه انسان
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 : داندیم او

 . شودیاکنون ساخته م یها از لحظه ندهیآ

 فردا، حضور کامل در امروز است.  یراه آماده شدن برا نیبهتر

 ت یعدم قطع  ان یدر م آرامش

با ندانستن    رد یگیم   اد یکه انسان    افتدیاتفاق م   یزمان   یاز رشد درون  یبزرگ  بخش

 کند.  ی زندگ

 ها امروز وجود ندارند. پاسخ همه

 . ستندیاز قبل مشخص ن رها یمس همه

  شی مواجه شدن با آنچه پ  یی اعتماد کند که در هر لحظه، توانا  تواند یانسان م  اما

 را خواهد داشت.  دیآیم

 تحت کنترل ما باشد؛  زیکه همه چ شودینم جاد یا یزمان ی واقع آرامش

حضور    میتوانیم  زینامطمئن ن  طی در شرا  یحت   میکه بدان  شودیم   جادیا  ی زمان  بلکه

 . میداشته باش 
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 بخش ششم   انیپا نیتمر

 .دی را انتخاب کن نده آیدرباره  یتکرار  ینگران ک ی

 : دیکن  یو سپس بررس  دی سیرا بنو آن

 ؟ یاحتمال ذهن ک ی  ا یاست  یفعل  تیواقع ک ی درباره  ینگران ن یا ایآ -1

 آن وجود دارد؟  یبرا ی واقع یاقدام  ایآ -2

 کند؟یمرا مصرف م  یفکر فقط انرژ  ن یادامه دادن ا  ا یوجود ندارد، آ  یاگر اقدام   -3

  



 نشخوار 

133 

 که ذهن ساخته است ی تیاز واقع یی فصل سوم؛ رها انیبخش هفتم: پا

  ی عملکردها  نیتراز مهم  ی ک یبه درون    م ی را آغاز کرد  ی فصل، سفر  ن یطول ا  در

 .تیکردن واقع  ر یذهن: تفس

اما در    م،ی کنیگونه که هست تجربه مکه جهان را همان  م یکن یمعمولاً تصور م   ما

 : دارد  وجود مهممرحله  ک ی ما،  درونیو تجربه  یرونیب تیواقع انی م قت یحق 

 ذهن 

 . کندیانسان و جهان عمل م  انی م یمانند پل  ذهن

بر اساس باورها   کند، یم   سهیها را با گذشته مقاآن  کند،یم  افتیرا در  اطلاعات

 .دهدیما قرار م  اری در اخت ت یاز واقع یریو سپس تصو سازدیمعنا م 

اشتباه    تیرا با خودِ واقع  ی ذهن  ریتصو  نیکه انسان ا  شودیآغاز م  یزمان  مشکل

 . ردیگیم

 م یکن یم  یدر برداشت خود از جهان زندگ   م؛ی کنینم ی در جهان زندگ ما

 وجود ندارد.  ی رونیکه جهان ب ست یآن ن ی جمله به معنا نیا

 هستند.  یواقع  ها اتفاق

 هستند.  یزندگ  یواقع  یهاها تجربهو شکست هاتیموفق  ها،یشاد  دردها، 

 .کندیذهن عبور م  ریاز مس شهی ها هم اتفاق ن ای از ما تجربه  اما

تفاوت در    لیمشابه را تجربه کنند، اما به دل   طی شرا  کیانسان ممکن است    دو

 .باشند داشته متفاوت کاملاًدو تجربه   ،یذهن ی رهایباورها، خاطرات و تفس
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 .ندیبیراه م  ان یمشکل را پا کی ی کی

 . داندیرشد م  یبرا  ی همان مشکل را فرصت یگرید

 .دهدیاست که ذهن به آن م  یی در معنا  ست؛ی در خود اتفاق ن تفاوت 

 است یذهن، آغاز آزاد شناختن

 . میکه ذهن را خاموش کن   ستی ن نیا ی آگاه هدف

 بخش ارزشمند وجود انسان است. ذهن

م  به انسان  م   ت یخلاق   کند،یم  یزیربرنامه  آموزد،یکمک ذهن،  و    دهد ینشان 

 . دهدیخود را سازمان م  ی زندگ

 شود. لیفرمانروا تبد کی ابزار به  ک ی که ذهن از   شودیم جاد ی ا یمشکل زمان اما

 .میبدان قت یرا حق یهر فکر ی وقت

 .می بدان یقطع  تیرا واقع   یهر احساس  ی وقت

 . میباور کن یرا بدون بررس سازد یکه ذهن م  یهر داستان ی وقت

گذشته    یذهن   یبلکه توسط الگوها  کند؛یانتخاب نم   گریحالت، انسان د  ن یا  در

 . شودیم تیهدا

 انسان و ذهن  انیم فاصله

مهم  ی کی م  نیا  یدرون  یهاکشف  نیتراز  انسان  که  را    تواندیاست  خود  ذهن 

 مشاهده کند. 
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 : مییگویم ی وقت

 متوجه شدم که ذهنم نگران است.« »من

 را دارد. نگرانی ٔ  مشاهده یی در وجود ما وجود دارد که توانا ی زیواقع چ در

 است. ی گر، همان آگاهمشاهده نیا

 . ستیکاملاً درون فکر غرق ن  گریلحظه، انسان د  نیا در

 :ندی بیو م  رودیقدم عقب م کی او

 فکر است.«   ک ی فقط  نی»ا

 احساس است.«  ک ی فقط  نی»ا

 است.« ر یتفس ک ی فقط  نی»ا

 است. یفاصله، آغاز آزاد  نیهم و

 بدون داستان ذهن  تیواقع

 . سازدیداستان م شه یهم ذهن

 ذهن است.  عت یطب نیا

 تفاوت بگذارد. قت یداستان ذهن و حق ان ی م رد یگیم  ادیانسان آگاه  اما

 مکث کند و بپرسد:  تواندیم ی واکنش فور یبه جا  دهد، یرخ م  یاتفاق ی وقت

 واقعاً اتفاق افتاده است؟« یزیچ »چه
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است که    یاز داستان  یو چه بخش   دیآیاز رنج من از خود اتفاق م   یبخش  »چه

 ام؟« ساخته آن درباره 

 دارند. ی ادیها قدرت زپرسش نیا

  یبلکه از مقاومت ذهن در برابر زندگ ، یانسان نه از زندگ یهااز رنج یاریبس رایز

 .شوندیم  جادیا

 جهان با چشمان تازه  دنیفصل سوم: د انیپا

 : میداشته باش  اد ی  به را مهم چند نکته  میتوانیفصل م   نیا ان یپا در

هم  ▪ مستق   تیواقع   شه یانسان  نم   م یرا  تفس   کند؛ یتجربه  از    ریبلکه  ذهن 

 . کندیرا تجربه م تیواقع

ترس ▪ و  خاطرات  فباورها،  مانند  شکل    ییلترهایها  را  ما  نگاه  که  هستند 

 . دهندیم

  شهیکه هم   یی ها شوند، نه فرمان  ده یشن  دیهستند که با  یی هاامیاحساسات پ  ▪

 اجرا شوند. دیبا

 زندان انسان شود.  دیدهنده باشد، اما نباآموزش تواندیگذشته م ▪

 .یساخته شود، نه با نگران ی با آگاه د یبا ندهیآ ▪

 که انسان بتواند ذهن خود را مشاهده کند.  شودیآغاز م  یزمان یآزاد ▪
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 گر ذهنفصل سوم: مشاهده  یینها نیتمر 

 . دیسکوت کن قهی روز، چند دق  ان یپا در

 .د یاتفاق مهم روز را مرور کن سه

 :دی سیهرکدام بنو یبرا

 : اتفاق

 رخ داد؟  یزیچ چه

 ذهن:  ریتفس

 به آن داد؟  ییمن چه معنا ذهن

 : یآگاه

 بدون قضاوت فقط آن را مشاهده کنم؟  توانمیم ایآ

به  نیتمر  نیا م  دنید  ییتوانا  جی تدرساده،  تفس  تیواقع  انی فاصله  را    ریو  ذهن 

 . دهدیم شیافزا
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 ی و فاصله درون یفصل چهارم: آگاه

 فکرها  دنیفکر کردن و د انیتفاوت م ست؟ یچ یبخش اول: آگاه

 ی ااکنون به مرحله کند،یم  ریرا تفس ت یکه واقع  یاوهیاز شناخت ذهن و ش پس

 :می رسیم  ترقیعم

 . یآگاه

 است.  یانسان  یهاتجربه نیترقیحال عم نیو در ع  نیتراز ساده یک ی  یآگاه

از    ی و تجربه دارند؛ اما کمتر کس  کنندیاحساس م   کنند، یها فکر مانسان  همه

 : پرسدیخود م

 فکرها و احساساتم را مشاهده کند؟«   تواندیدر من وجود دارد که م یزیچ »چه

فراتر از    یزیدرون ذهن به شناخت چ  یاست از زندگ   یپرسش، آغاز سفر  نیا

 . یذهن  یهاتیفعال 

 فکرها دنی فکر کردن و د انیم تفاوت

 .شودیم  یک ی خود  یحالت معمول، انسان کاملاً با فکرها در

 : شودیظاهر م یفکر
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 .« ستمیموفق ن »من

 . کندیانسان بلافاصله آن را باور م  و

 :دی آیم گرید  یفکر

 خطرناک است.«  ندهی»آ

 .شودیم نگرانیذهن وارد چرخه  و

 نه در کنار فکر. کند،یم ی حالت، انسان درون فکر زندگ نیا در

 . کندیم  جادیا ی اساس رییتغ  ک ی  یآگاه  اما

 : شودیمتوجه م  انسان

 در حال فکر کردن هستم.« »من

 . کندیم  جادیا  یجمله ساده، تفاوت بزرگ  نیا

 کاملاً درون فکر گم نشده است. گرید  کند،یکه فکر را مشاهده م  یزیچ رایز

 مانند آسمان و فکرها مانند ابرها  ذهن

 کرد.   هیذهن را به آسمان تشب توان یم  ،یدرک بهتر آگاه یبرا

 .کنندیم  رییو تغ  کنندیحرکت م  شوند،یدر آسمان ظاهر م ابرها

 و آرام هستند. دیسف ی گاه

 .نیو سنگ رهیت ی گاه
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 تر از ابرهاست.بزرگ شهیآسمان هم  اما

 مانند ابرها هستند. ز ین فکرها

 .شوندیآرام و مثبت ظاهر م یفکرها ی گاه

 .نی ترسناک و سنگ یفکرها ی گاه

 . شوندیفکرها در آن ظاهر م   ن ای  ٔ  است که همه   یی مانند آسمان، فضا  ،یآگاه   اما

 .داندیاز ابرها م یک یاست که خود را فقط  ن یانسان ا اشتباه

 شود؟ ی م  ی کی خود  یانسان با فکرها چرا

 .شودیآغاز م  ی کودک  ی هاشدن با فکرها از سال ی کی

  اش یو داستان زندگ  هاییکه خود را با نام، خانواده، توانا  ردیگیم   ادی کم  کم  کودک

 کند.  فیتعر

 : دیگویم او

 هستم.«  نیا »من

 اند.از ذهن آمده هافیتعر نیاز ا یاری بس اما

 بارها بشنود: یکس  اگر

 .« یهست فیضع »تو

 کند.  ل یخود تبد تی فکر را به هو  نیاست ا ممکن
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 را تجربه کند، ممکن است فکر کند:  ت یبارها موفق  یکس  اگر

 دارد.«   یبستگ  می هاتیمن فقط به موفق »ارزش

 . سازدمی »من«درباره  ی به مرور داستان ذهن

 داستان است.   نیتر از اکه انسان بزرگ دهد ینشان م  یآگاه  اما

 : مشاهده کردن ی آگاه  ریقدم در مس نیاول

 . شودیآغاز نم   یبزرگ و ناگهان ر ییبا تغ یآگاه

 .شودمی شروع سادهمشاهده  کی با

 مثال:  یبرا

 .شودیظاهر م نده آیدرباره   یفکر

 . دینی دنبال کردن آن، فقط آن را بب یجا به

 : دییبگو

 شده است.« جاد یدر ذهن من ا ندهآیفکر درباره   ک ی»

 . کندیم جاد یمشاهده، فاصله ا نیهم

 . شودیفکر هنوز وجود داشته باشد، اما قدرت آن کمتر م  دیشا

 . ستین یک یانسان کاملاً با آن  گرید رایز
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 یدرون گر مشاهده

 را مشاهده کند.  یدرون  یهاتجربه  تواندیوجود دارد که م   ی تی هر انسان قابل  درون

 : ندیبب تواندیم

 هستم.  ی اکنون عصبان من

 اکنون نگران هستم.  من

 .کنمیم ی اکنون احساس شاد من

 . ستین ینگران ای گر، خودِ خشم مشاهده نیا اما

 .ندیبیها را محالت نیاست که ا یزیچ او

 است.  یمراحل رشد درون  نیتراز مهم یک یبخش از وجود،  ن یا شناخت

 ست ی ن یفکری ب یبه معنا ی آگاه

 ندارد. ی فکر  چی است که ه ی انسان آگاه کس شود یتصور م ی گاه

 .ستی برداشت درست ن نیا اما

 خواهد داشت. تیفعال  شه یهم ذهن

 .کندیم  دی فکر تول زیکه قلب ضربان دارد، ذهن ن  طورهمان

 .ستیمتوقف کردن ذهن ن ،ی آگاه هدف

 نشود.  یهر فکر  ر یاست که انسان اس نیا هدف
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 .کندیآب را مشاهده م  انی که کنار رودخانه نشسته و جر  یکس   مانند

 شود.  انیوارد جر ستیاما او مجبور ن کند،یحرکت م  آب

 کندی م  جادیا  یکه آزاد یافاصله

 کوچک وجود دارد.   ییفکر و واکنش ما به آن، فضا کی  انیم

 کوتاه است. ار یفاصله بس  نیناآگاهانه، ا ی زندگ در

 .شودیم  جادیا یو واکنش فور  شود یظاهر م فکر

 .شودیتر مفاصله بزرگ ن یا ،یآگاه  نیبا تمر اما

 فاصله، امکان انتخاب وجود دارد.   نیا در

 :ردیبگ م یتصم تواندیم  انسان

 فکر را دنبال کنم؟   نیا ایآ

 کند؟   نییرفتار مرا تع  دی احساس با نیا ایآ

 وجود دارد؟  یگریراه د ایآ

 است. ی درون یفاصله، آغاز آزاد   نیهم
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 بخش اول   انیپا  نیتمر 

 . دیسکوت کن  قه یچند دق امروز

 :دی کن  یگذارکه ظاهر شد، فقط آن را نام  یفکر هر

 »فکر« 

 :دییاحساس ظاهر شد، بگو اگر

 »احساس« 

 . دیده ر ییآن را تغ د ینکن یسع

 . دیمشاهده کن  فقط

»من« و »آنچه در ذهن من    ان می  فاصله تجربه    نیاول  جاد یا  ن،یتمر  نیا  هدف

 است. افتد« یاتفاق م
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  م مستقی فکر به تجربه    یایبخش دوم: حضور آگاهانه؛ بازگشت از دن 

 یزندگ

  ی گریاطلاعات دارد، اما کمتر از هر زمان د  یگریاز هر زمان د   شتری امروز ب  انسان

 در لحظه حضور دارد. 

 . افتدیانسان مدرن در ذهن اتفاق م  ی از زندگ یبزرگ بخش

 . کندیهنگام غذا خوردن به گذشته فکر م  او

 است. نده یذهنش در آ گران، یصحبت با د  هنگام

 است. یبعد یهاو برنامه هایاستراحت، مشغول مرور نگران هنگام

 .کندیسفر م  ی گریمکان حضور دارد، اما ذهن در مکان د کیدر  بدن

  یروان  یخستگ   یاصل   لیاز دلا  یکیحضور جسم و حضور ذهن،    انیفاصله م  نیا

 انسان امروز است. 

 کردن در ذهن  ی زندگ

 است. یارزشمند  ار یابزار بس ذهن

 . می و مشکلات را حل کن میریبگ اد ی  م،ی کن  یزیربرنامه کندیما کمک م  به

  یخود را در فضا  یتمام زندگ   باًیکه انسان تقر  شود یم   جادی ا  یمشکل زمان  اما

 کند.   یسپر  یذهن

 :پرسدیدائماً م ذهن
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 افتاد؟  ی اتفاق  چه

 خواهد افتاد؟  ی اتفاق  چه

 کنند؟ می فکر  چه مندرباره  گرانید

 گرفتم؟   یدرست  می تصم ایآ

 اشتباه کنم چه؟  اگر

کنند، انسان    دایبدون توقف ادامه پ  یهستند، اما وقت   یضرور  ی ها گاهپرسش  نیا

 . کنندیدور م   یرا از خودِ زندگ 

درباره    یزندگ فکر کردن  اما ذهن مشغول  است،  افتادن  اتفاق    زندگی در حال 

 است.

 تجربهتجربه و فکر درباره  تفاوت

تجربه و فکر    انی شناخت تفاوت م  ،یآگاه   ریها در مسنکته  نیترقیاز عم   یکی

 . است تجربهدرباره 

 مثال:  یبرا

 . کندیدرخت نگاه م   ک ی به  یشخص

 است:  نیا م یمستق تجربه

 سبز.  رنگ 

 ها.برگ شکل
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 .دیخورش نور

 باد.  حرکت

 : شودیذهن بلافاصله وارد م اما

 درخت چند ساله است؟«  نی»ا

 است؟«  یی بایدرخت ز ای»آ

 اندازند؟« یم ی کودک اد یمرا   یم یدرختان قد »چرا

 . ستندین ممستقی  ٔ  تجربه گریجالب باشند، اما د  توانندیفکرها م   نیا همه

 ذهن از تجربه هستند. ریتفس  هاآن

 اکنونلحظه  قدرت

 . افتدیواقعاً در آن اتفاق م  یاست که زندگ  یی اکنون تنها جا لحظه

 فقط در قالب خاطره در ذهن حضور دارد.  گذشته 

 فقط در قالب تصور در ذهن وجود دارد. ندهیآ

 . دهدیدر اکنون رخ م   شهیهم  واقعیتجربه  اما

 . کندیلحظه دور م  نیحال، ذهن اغلب انسان را از هم  نیا با

 :بردیاو را به گذشته م  ی گاه

 آن اتفاق افتاد؟«  »چرا
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 :بردیم  ندهی او را به آ ی گاه

 خواهد شد؟«  »چه

 . رودیاوست از دست م اری که واقعاً در اخت ی اتنها لحظه ان،ی م ن یدر ا و

 ست؟ یآگاهانه چ حضور

 .اکنونقرار گرفتن کامل در تجربه  یی توانا یعن یآگاهانه  حضور

 .می واقعاً طعم غذا را تجربه کن م، یخوریغذا م   یوقت  یعنی

 . میحرکت بدن را احساس کن  م،ی رویراه م  ی وقت

 .می واقعاً حضور داشته باش م، ی کنیصحبت م  یبا کس  ی وقت

 . ستین ی جدا شدن از زندگ ا یخاص  یانجام کارها یآگاهانه به معنا حضور

 گونه است که در حال رخ دادن است. همان یزندگ   دنی د یبه معنا  بلکه

 حضور در لحظه دشوار است؟  چرا

 عادت کرده است. ی ذهن به حرکت دائم رایز

را از    یزینباشد، چ  یزیرو برنامه  لیدر حال تحل  شهی اگر هم  کندیتصور م  ذهن

 دست خواهد داد.

 . کندیکنترل، انسان را از آرامش دور م یبرا ی تلاش دائم نیهم یگاه اما

 موج دارد.  شهیاست که هم  یی ای مانند در ذهن
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 . میرا بدون موج کن ا یکه در  ستی ن نیا ی آگاه هدف

 . میآرام بمان ز یها نموج انیدر م می ریبگ ادی است که  نیا هدف

 گانهبه حواس پنج بازگشت

 بازگشت به اکنون، توجه به حواس است. ی هاراه نیتراز ساده ی کی

 لحظه: نیهم

 د؟ یشنویم  ییصداها چه •

 د؟ ینی بیم یزیچ چه •

 دارد؟  یشما چه احساس  بدن •

 شود؟یچگونه وارد و خارج م  نفس •

 . گرداندبازمی حاضرخود به لحظه  ان یپایب یتوجه ساده، ذهن را از سفرها نیا

 ست یدشمن فکر ن حضور،

 فکر کردن را متوقف کنند.   دی آگاه بودن با  یبرا کنندیافراد تصور م ی گاه

 .ستیحضور آگاهانه جنگ با فکر ن اما

 وجود داشته باشند. توانندیم  فکرها

 . دهدیها نم تمام توجه خود را به آن گریاست که انسان د نیا تفاوت 

 حال بداند که در حال فکر کردن است.  نیفکر کند و در ع  تواندیم او

 حال حضور خود را از دست ندهد. نیکند و در ع  یزیربرنامه تواندیم
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 لحظه  نیدر هم  آرامش

 خاص هستند تا آرامش را تجربه کنند.  طیشرا  کی ها منتظر از انسان ی اریبس

 : ندیگویم

 . شومیموفق شوم، آرام م ی وقت

 .شومیمشکل حل شود، آرام م ی وقت

 .شومیمشخص شود، آرام م نده یآ ی وقت

 .ستین یرونی ب طی شرا رییتغ جه یکه آرامش فقط نت دهد ینشان م  یآگاه  اما

 . شودیآغاز م ط شرای با ما رابطه  ر ییآرامش از تغ ی گاه

 وجود دارد.  زندگی است که امکان تجربه    ییاما تنها جا  ست، یاکنون کامل ن  لحظه

 تمرین پایان بخش دوم 

 : دیساده را با حضور کامل انجام ده ت یفعال کی امروز

 آب  وانیل  کی دنینوش ▪

 قدم زدن کوتاه  ▪

 وعده غذا  ک ی خوردن  ▪

 . دیتوجه کن م مستقیطول آن، فقط به تجربه  در

 .دی کن   لینه تحل د،یقضاوت کن  نه

  . دیحضور داشته باش  فقط
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آگاه سوم:  الگوها   یبخش  شناخت  د  یو  ذهن؛  آنچه   دن یپنهان 

 شود ی تکرار م شهیهم

  ییزهایچ  دهد یاست که به انسان اجازه م  ن یا  یآگاه  ی هایژگ یو  نیتراز مهم  ی کی

 اند.او پنهان بوده یاز آن در زندگ  شیکه پ  ندیرا بب

 .افتندیصورت خودکار اتفاق مما به ی هامیها و تصماز رفتارها، واکنش ی اریبس

ذهن را تکرار    ی می قد  یفقط الگوها  ی اما گاه  م، ی کن یانتخاب م   م یکن یفکر م   ما

 . میکن یم

 . میشویو ناگهان ناراحت م  میشنویم ی جمله از کس ک ی

 .می دهیرا نشان م   یشگی و همان واکنش هم  میریگ یخاص قرار م  ت یموقع  ک ی   در

 .میکن یم  ی گذشته را ط  ریو دوباره همان مس   میشویرو م روبه  یم یترس قد  کی  با

 : شودیاست که انسان متوجه م ی اآغاز لحظه یآگاه

 .« ستمیخودکارم ن یهافقط واکنش »من

 شوند؟ ی چگونه ساخته م  ی ذهن یالگوها

 . کندیم  جادیالگو ا ، یتر کردن زندگساده یانسان برا ذهن

مصرف    یادیز  یانرژ  م، یکن   ل یرا از ابتدا تحل  زیهمه چ  میهر روز مجبور بود  اگر

 . شدیم

 . سازدیآشنا م  ی رهایو مس کندیگذشته استفاده م  یهاذهن از تجربه نیبنابرا
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 است. د یمف  اریبس ی ژگیو نیا

هر بار تمام مراحل را از ابتدا فکر    میست یمجبور ن  یمثال، ما هنگام رانندگ   یبرا

 .می کن

 .کندیم جادیمشکل ا یگاه  ی و روان ی در مسائل عاطف  ستم ی س ن یهم اما

 . ستندیامروز هماهنگ ن  طیبا شرا  گریبسازد که د   ییذهن ممکن است الگوها  رایز

 یزندگ یتکرار یهاچرخه

را بارها تجربه    یمشابه  یخود الگوها  یکه در زندگ   شودیانسان متوجه م  یگاه

 .کندیم

 :مثلاً

 .شوندیکه باعث رنج او م  شود یم  ییهاوارد رابطه شهیهم

 .ترسدیم  د یجد ی از شروع کارها شهیهم

 نگه دارد. یرا راض  گرانید کند یتلاش م شهیهم

 . کندیم سهی مقا گرانیخود را با د شهیهم

 است. ی رونیب طیاست فرد تصور کند مشکل فقط در شرا ممکن

 در حال تکرار شدن است. یدرون یالگو کی  یگاه اما

 دشوار خواهد بود.  ی واقع ریینشود، تغ ده یالگو د نیکه ا یزمان  تا
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 انتخاب؟ ا ی واکنش

اتفاق و واکنش    انیانسان ناآگاه و انسان آگاه، فاصله م   ی هاتفاوت  نیتراز مهم  ی کی

 است.

 ناآگاه: انسان

 . دهدیرخ م   اتفاق

 . شودیفعال م ی می قد یالگو

 . شودیم جاد یا واکنش

 انسان آگاه:  اما

 . دهدیرخ م   اتفاق

 .کندیرا مشاهده م  الگو

 . ردیگ یم  می تصم سپس

 است. یرشد درون یهانشانه نیتراز بزرگ ی کی فاصله کوتاه،  نیا

 هامحرک شناخت

  ی خاص   یهاهستند که واکنش  یی هاها مانند دکمهاتفاق  یروزمره، بعض  یزندگ   در

 . کنندیرا در ما فعال م 

را در ما    ی نگاه، احساس خاص   کی   ی حت  ا ی کلمه    کی نوع رفتار،    کی است    ممکن 

 کند.  جادیا
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 . دینام  «یذهن  یها»محرک توانیرا م  هانیا

 . ستندین ی خودشان مشکل اصل  هامحرک

قرار    رشانیها، کاملاً تحت تأثکه ما بدون شناخت آن  شود یم  جاد ی ا  یزمان  مشکل

 .می ریگیم

 .می نی ها را ببلحظه  نیا کند یکمک م  یآگاه

 : خشم پنهان مثال

 . شنودیم  یانتقاد ی ادر محل کار جمله  یشخص دیکن   فرض

 :دهدیاو فوراً واکنش نشان م ذهن

 .« گذاردیبه من احترام نم »او

 . شودیم جاد ی خشم ا احساس

آگاهانه مشاهده کند، ممکن است متوجه شود که شدت خشم    ی ااگر لحظه  اما

 .ستیفقط مربوط به جمله امروز ن

ارزشمند نبودن را فعال    ا یگرفته شدن    دهیگذشته، احساس ناد  یهاتجربه  دیشا

 اند.کرده

 .ردیگ یواکنش کور را م  ی لحظه، شناخت جا  نیا در
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 ذهن  کیروشن کردن اتاق تار ؛ی آگاه

 است. ک ی تار ی ناآگاه مانند اتاق ذهن

 . میهست  خبریها بوجود داشته باشند که از آن  یی ای ممکن است اش ،یک یتار در

 .می نیبیکه آن را نم   لیدل نیفقط به ا م، ی ترسیم ی زیاز چ ی گاه

فقط    د،یرس یکه ترسناک به نظر م  یزیهمان چ  دی شا  شود، یچراغ روشن م  ی وقت

 ساده باشد. لهیوس  ک ی

 همان چراغ است. یآگاه

 .کندیپنهان بود را آشکار م آنچه

 بدون قضاوت مشاهده

 مشاهده بدون قضاوت است. ،یآگاه ی هامهارت نیتراز مهم ی کی

 . میممکن است فوراً خود را سرزنش کن   م،ی نیبیدر خود م  یی الگو ی وقت

 هستم؟«  گونهنیمن ا »چرا

 کنم؟« یاشتباه م  شه یهم »چرا

 . دهدیرا کاهش م  ی سرزنش، آگاه اما

 .کندیم شتریرا ب  رییآرام و بدون قضاوت، امکان تغ مشاهده

 .می خود را بهتر بشناس میتوانیبا خود، م  دنی جنگ یجا به
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 شود ی م  دهیکه د  شودی آغاز م  یی از جا رییتغ

 .کندینم رییشدن تغ  دهیبدون د یی الگو چیه

 دهد. رییاست، تغ  خبریرا که از وجودش ب یزیچ تواندینم  انسان

 .است تحولمرحله  ن یاول ی آگاه ل، یدل نیهم به

 . مین یبیم ابتدا

 .می فهمیم  سپس

 .می کن یم  جادیا ی اانتخاب تازه بعد

 . ردیگیدر ذهن شکل م  یاتازه یرهایمس د،ی جد یهابا تکرار انتخاب و
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 بخش سوم   انیپا  نیتمر 

 .دی کن  یخود را بررس ی واکنش تکرار کی امروز

 :مثلاً

 شدن  ی* زود عصبان 

 از حد  شیب ی* نگران

 گران یکردن خود با د سه ی* مقا

 * ترس از قضاوت شدن 

 :دی سیبنو سپس

 کند؟ یواکنش را فعال م  نیا ی زیچه چ -1

 ست؟ ی چ شودیکه در ذهن ظاهر م  یفکر ن یاول -2

 قبل از واکنش، فقط چند لحظه مشاهده کنم؟   توانمیم  ایآ -3
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جابخش چهارم: مشاهده  درون؛ کشف  و    یگاهیگر  افکار  از  فراتر 

 احساسات

لحظه  ریمس   در ذهن،  با    یا شناخت  انسان  که  دارد    ق یعم  قتی حق   ک ی وجود 

 : شودیرو مروبه

 . ستمیفقط افکارم ن من

نگاه انسان به    تواندیآن م  یساده به نظر برسد، اما درک واقع   د یجمله شا  نیا

 دهد. رییرا تغ  ی زندگ

درون ذهنشان، خودِ    ی که صدا  کنند یم   ی باور زندگ  ن یها با اها سالانسان  شتریب

 هاست.آن

 : دیگویذهن م  ی وقت

 .« یست ین ی کاف  »تو

 : کندیباور م انسان

 .« ستمین یکاف »من

 : دیگویذهن م  ی وقت

 .« یاشکست خورده »تو

 :کندیاحساس م  انسان

 شکست هستم.«  کی »من

 ذهن تفاوت وجود دارد. ی انسان و محتوا انیکه م دهد ینشان م  یآگاه  اما
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 شنود ی که آن را م  ی ذهن و کس یصدا

 تمام وجود ما باشد.  تواندیپس آن فکر نم  م،ی فکر را مشاهده کن  ک ی  میبتوان اگر

 .میرا بشنو یی است که ما صدا ن یا مانند

 . ستین ی کی با صدا  شنونده

 .رودیو م دیآیم  صدا

 حضور دارد.  شنود،یکه آن را م ی کس اما

 هستند.  گونهنیهم ز ین فکرها

 . شوندیظاهر م هاآن

 . مانندیم ی باق  یمدت

 .شوندیم  د یناپد ای  کنندیم رییتغ سپس

 . کندیرا مشاهده م رات ییتغ نیدر ما وجود دارد که ا   یزیچ اما

 .دیگر درون« نام آن را »مشاهده توانیاست که م  یزیهمان چ نیا

 یزندگ رتغییگر؛ نقطه مشاهده کشف

 مبارزه با ذهن است.  ریگر درون، انسان معمولاً درگاز شناخت مشاهده شیپ

 آن را حذف کند.  کند یتلاش م د، یآیم  یمنف یفکر ی وقت

 از آن فرار کند.  کندیتلاش م شود، یم جاد یا ند یناخوشا  یاحساس  ی وقت
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 . کندیم  رتغیی ذهن با  انسانگر، رابطه با شناخت مشاهده اما

 با هر فکر بجنگد. ستیمجبور ن گرید او

 .ندیفقط آن را بب تواندیم

 :دیبگو تواندیم

 کننده است.« فکر نگران کیمن اکنون در حال ساختن  »ذهن

 جمله با جمله:  نیا

 هستم.«  یآدم نگران و مضطرب »من

 دارد. ی بزرگ تفاوت 

 آرامش   گاهیجا گر،مشاهده

 در حرکت است.  شه یهم ذهن

 آرام.  ی گاه

 آشفته.  ی گاه

 . دیپر از ام ی گاه

 پر از ترس. ی گاه

 است. رات ییتغ ن یا انی ثابت در م یامانند نقطه یگر درونمشاهده اما

 .انوسیعمق اق   مانند
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 وجود دارد.  یشتری آب ممکن است پر از موج باشد، اما در عمق، آرامش ب سطح

فقط در سطح    ردیگیم  اد ی   کند، یگر خود ارتباط برقرار م که با مشاهده  یانسان

 نکند.  یذهن زندگ 

 . کندیم  دایپ  یدسترس زیبه عمق وجود خود ن او

 شناخت دشوار است؟  نیا چرا

خود را با    ندیبیآموزش م  یاست که انسان از کودک  نیا  یدشوار  لیاز دلا  یکی

 کند.  فیمختلف تعر یزهایچ

 شغلم هستم. من

 هستم. م یهاتیموفق من

 هستم. م یهاشکست من

 ام هستم. گذشته من

 . هستم خودم درباره  گرانینظر د من

 . شوندیظاهر م یهستند که در زندگ  یی هاتجربه هانایهمه  اما

 .ستندی از داستان ما هستند، اما تمام وجود ما ن ی بخش هاآن
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 تر از داستان ذهن گسترده تیهو

 خود نوشته است.  زندگیدرباره   یکتاب  یشخص دیکن   فرض

 اوست. یهاها و تجربهشکست ها،تیکتاب شامل خاطرات، موفق نیا

 فقط همان کتاب است؟   سندهینو ایآ اما

 . نه

به آن اضافه    یدی صفحات جد  تواندیاست که کتاب را نوشته و م  یکس   سندهینو

 کند. 

 است. ن یهم ه یشب زیانسان ن ی زندگ

 فراتر از داستان است.  ی زیچ یاما آگاه  سد،ینویرا م ی داستان زندگ ذهن

 انتخاب یآگاهانه و آزاد فاصله

 فاصله است.   جادیگر درون، امشاهده هیهد نیتربزرگ

 . کندیم دا یپ  یفاصله، انسان آزاد  نیا در

 ذهن گفت:  اگر

 .«یتوانینم »تو

 بپرسد: تواندیم  انسان

 فکر؟«   ک ی فقط   ایاست   قتی حق  نیا ای»آ
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 ذهن گفت:  اگر

 خراب خواهد شد.«  زیچ »همه

 : ندیبب تواندیم  انسان

 ترس در ذهن من وجود دارد.«  ک ی  »اکنون

 . گرداندیفاصله، قدرت انتخاب را بازم  نیا

 گر درون مشاهده نیتمر

 . دیو فقط مشاهده کن دی نیبنش  قهی روز چند دق  هر

 . دیرا ببند  هاچشم

 . دینی را بب ند یآیکه م   ییفکرها

 .د یده ر ییها را تغآن د ینکن یسع

 . دیها بحث نکنآن با

 :دیمتوجه شو فقط

 .« کنمیفکرها را مشاهده م   نیهستم که ا ی کس »من

 . دی احساسات بدن را مشاهده کن سپس

 .گرما

 .فشار
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 .آرامش

 .تنش

 : دیکن   یادآوری دوباره  و

 احساسات.« نیاحساسات هستم، نه خودِ ا نایکننده تجربه »من

 ذهن  با تازهرابطه  کی آغاز

 . ستیذهن دشمن او ن  گرید کند، یگر درون را کشف مانسان مشاهده ی وقت

 .شود یابزار م ک ی به  ل یتبد ذهن

 و حل مسئله.   تیخلاق ،یریادگ ی یبرا یابزار

 . ستین یمطلق زندگ  یفرمانروا  گرید اما

 شود.  ی در آن زندان  نکهیاز ذهن استفاده کند، بدون ا تواندیم  انسان

 است. ی درون ی همان آغاز آزاد نیا
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 بخش چهارم  انیپا نیتمر

 . ددهی  اختصاص ذهنمشاهده  یبرا قه یچند دق روزانه

 : دین یو بب دین یبنش فقط

 شود؟ یظاهر م  ی فکر چه

 در بدن وجود دارد؟ یاحساس  چه

 . دیدادن، فقط مشاهده کن   رییتغ بدون

 : دیاست که تجربه کن نیا ن یتمر نیا هدف

 . شوندیهستم که افکار و احساسات در آن ظاهر م یآگاه  ی فضا من
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 منتقد درون  ی از صدا ییدر برابر قضاوت؛ رها  یبخش پنجم: آگاه

  شود،یرو مبا آن روبه  یکه انسان در طول زندگ  یی صداها  نیتراز پرقدرت  یکی

 .است  درونکننده  قضاوت  یصدا

 . شودیمتوجه حضور آن نم یقدر آشناست که انسان حت آن یصدا گاه  نیا

 :دیگویکه م یی صدا

 .«ی ست ی خوب ن کافیبه اندازه  »تو

 .« یکردیبهتر عمل م  دی»با

 ؟«ی ستیموفق ن گرانیمثل د »چرا

 .« یکن یاشتباه م  شه ی»هم

 است.  قتی صدا حق   نیا کنندیها تصور م از انسان ی اریبس

ا  دهدینشان م  یآگاه   اما فقط    نی که  از    یاست؛ بخش   یذهن   تیفعال  ک ی صدا 

 ها ساخته است. که ذهن در طول سال  ییهاداستان

 منتقد درون  یریگشکل

 . ردیگیدرون معمولاً با هدف محافظت شکل م منتقد

 هماهنگ کند.  طی خود را با مح کندیذهن انسان تلاش م  ،یکودک   در

ممکن است   شود،یاشتباه کردن سرزنش م  یکودک بارها تجربه کند که برا اگر

 شود که دائماً او را کنترل کند.  جادیا ی درون یی صدا
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 قصد محافظت داشته باشد: د یصدا در ابتدا شا نیا

 .«ین ینب  بینکن تا آس »اشتباه 

 .«یشو رفته یتلاش کن تا پذ شتری»ب

 شود. لیزندان تبد  ک ی راهنما به   ک ی با گذشت زمان، ممکن است از  اما

 رشد و سرزنش انیم تفاوت

  شرفت یاگر خودشان را سخت قضاوت کنند، بهتر پ  کنند یاز افراد فکر م  یاریبس

 خواهند کرد. 

 باور دارند: هاآن

 .« شومیتر مباشم، موفق ریگبا خودم سخت »اگر

 وجود دارد.  یرشد و سرزنش تفاوت بزرگ انی م اما

 .شودیاز شناخت آغاز م  رشد

 از رد کردن خود.  سرزنش

 : دیگویم  رشد

 دارد.«  رییبه تغ  ازی ن یبخش از زندگ  نی»ا

 : دیگویم سرزنش

 مشکل دارم.«  »من
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 .کندیراه باز م ی کی

 .داردیانسان را در احساس گناه نگه م یگرید

 کند؟ ی م جادیذهن چگونه رنج ا قضاوت

 .کند می قضاوت ها آنبلکه درباره  ند؛ یبیها را نم فقط اتفاق ذهن

 شود به:  لیاشتباه ساده ممکن است تبد ک ی

 هستم.«  عرضه یب »من

 شود به:  ل یشکست تبد ک ی

 .« شومیموفق نم وقتچیه »من

 شود به: لیانتقاد تبد ک ی

 .« ستمیارزشمند ن »من

انسان    ت هویدرباره    ی کل   ف یتعر  کی به    ل یاتفاق محدود تبد  کی   ند، یفرآ  نیا  در 

 .شودیم

 قضاوت بدون باور کردن آن  مشاهده

 . ستیقضاوت ن ی حذف صدا ی به معنا یآگاه

 ممکن است همچنان نظر بدهد. ذهن

 باور نکند.  د،یگویرا که ذهن م یزیهر چ رد یگیم  ادیانسان آگاه  اما
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 : دیگویذهن م  ی وقت

 .« یشکست خورد »تو

 مشاهده کرد: توانیم

 « .است شده ظاهر من ذهن  در  شکستفکر درباره   ک ی»

 دارد.  ی ادیکوچک، قدرت ز  رییتغ نیا

 .ستیذهن ن امیپ  ریاس گریانسان د رایز

 قیعم  ی آگاه  هیبا خود؛ پا ی مهربان

 برخورد مهربانانه با خود است. ییتوانا ، یرشد آگاه یهااز نشانه ی کی

 . ستیها ناشتباه هیتوج ی با خود به معنا یمهربان

 است.  شیخو یانسان تیواقع رفتنیپذ  یمعنا به

 . کنندیها اشتباه م انسان همه

 ها ترس، ضعف و لحظات دشوار دارند.انسان همه

  یبرا یشتریب یانرژ  شود،یبا خود، با خود همراه م  یدشمن  یانسان به جا ی وقت

 . کندیم  دای پ رییتغ
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 تازه با ذهن  یگفتگو

 دهد.  رتغیی را  ذهن با خودرابطه  تواندیآگاه م  انسان

 :یجا به

 هستم؟«  گونهنیا شهی چرا هم »من

 بپرسد: تواندیم

 رد؟« یالگو در من شکل بگ نیباعث شده ا یزیچ »چه

 :یجا به

 احساس را داشته باشم.«  نیا د ینبا »من

 :دیبگو تواندیم

 من دارد؟«  یبرا یام یاحساس اکنون وجود دارد؛ چه پ  نی»ا

 .کندیم  جادیانسان و ذهن ا ان یتر مسالم ی انوع گفتگو، رابطه نیا

 دییبه تأ ازیاز ن یآزاد

 است.  گرانیبه نظر د د یشد یقضاوت ذهن، وابستگ ی هااز شکل ی کی

 :دیگویم ذهن

 مرا قبول کنند، ارزشمند هستم.«  گرانید »اگر

 . داردینگه م د ییتأ یدر جستجو شه یباور انسان را هم نیا اما
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 . شودیساخته نم  گرانیکه ارزش انسان فقط از نگاه د دهد ینشان م  یآگاه

 است. ی ارزش انسان ی دارا ،ید ییهر تأ افت ی از در شیپ  انسان

 هاقضاوت  انیم سکوت

دو فکر    ن یکه انسان فقط چند لحظه ب  دهد یرخ م  ی تحول زمان  نیتربزرگ  ی گاه

 . کندیم  جادیفاصله ا

 .کندیقضاوت م  ذهن

 . دهدیانسان فوراً واکنش نشان نم  اما

 . شودیکوچک ظاهر م ی آن فاصله، آرامش در

 است. یآرامش کوچک، آغاز آزاد  نیهم

 : شودیانسان متوجه م رایز

 دنبال کنم.«   دیگویرا که ذهنم م ی زیهر چ ستمی مجبور ن »من
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 بخش پنجم  انیپا

 با آن. یذهن بدون دشمن   دنی د ی عنی یآگاه

  تیما را هدا  ی زندگ  ستی ممکن است ظاهر شوند، اما لازم ن  ی ذهن  ی هاقضاوت

 کنند. 

 . ستنی آنکاملاً تحت سلطه   گرید ند، یبیمنتقد درون را م  یانسان صدا ی وقت

 : ردیگیم اد ی او

 . نباشد هاآنرا بشنود، اما برده   فکرها

 اما خود را نابود نکند.  ند، ی را بب ها اشتباه

 با خود بجنگد. نکه ی کند، بدون ا  رشد

 

 بخش پنجم   انیپا نیتمر

 : دیکن  نیسه مرحله را تمر د، یدی انتقادگر درون را شن یهر بار که صدا امروز

 فکر است.«  ک ی  نی: »ادیمتوجه شو -1

 کامل است؟«  ت یفکر واقع ن یا ا ی: »آدیکن   یآن را بررس -2

 و رشد هستم.«  یریادگ ی : »من در حال دیبا خود مهربانانه پاسخ ده -3

  



 نشخوار 

173 

 شناخت به تجربه  لی روزمره؛ تبد یدر زندگ یبخش ششم: آگاه

نباشد،    ی مفهوم ذهن  ک ی که فقط    دهد یخود را نشان م   یارزش واقع   یزمان  یآگاه

 روزمره شود. یبلکه وارد زندگ 

  خوانند،یم  ی ادزی  مطالب  خود   شناخت  و  حضور  آرامش،ها درباره  از انسان  یاریبس

 . کنندیرا تکرار م ی می قد  یدوباره همان الگوها  یزندگ  ی واقع یهااما در لحظه

 موضوع با تجربه کردن آن تفاوت دارد. ک ی  دانستن

عصبان  ممکن  هنگام  اما  است،  مضر  خشم  بداند  انسان  همچنان    تیاست 

 را نشان دهد. ی می قد  یهاواکنش

نگران  ممکن بداند  ب  یاست  از  را  ساعت  برد،یم  نیآرامش  فکرهااما  در    ی ها 

 کننده غرق شود. نگران 

م  شودیم   قیعم  یزمان  یآگاه در  پ  ی زندگ  یواقع   یهالحظه  انی که    دا یحضور 

 کند. 

 دشوار  یهادر لحظه  ی آگاه

 دارند.  ی آرام احساس آگاه ط یها در شراانسان شتریب

پ  زیهمه چ  ی وقت آسان  رود،یم   ش یخوب  احساسات  و  افکار  تر  مشاهده کردن 

 است.

 .رودینم  شی مطابق انتظار ما پ  ی هستند که زندگ  ی رشد، زمان  یواقع   یهالحظه  اما

 .کندیما را ناراحت م ی کس ی وقت
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 .میشویرو مبا شکست روبه ی وقت

 . شودیم  جادیا  ید یناام ا یاحساس ترس  ی وقت

 .ستی سرکوب احساسات ن یبه معنا  یها، آگاهلحظه  نیا در

 کاملاً ما را کنترل کنند است. نکهی ها قبل از اآن دن ید  یمعنا به

 اتفاق و واکنش  انمی کوچکفاصله  مکث؛

 مکث است. جادیا ، یآگاه یهانیتمر نیو قدرتمندتر نیتراز ساده ی کی

 . دهدیو ذهن فوراً واکنش نشان م  دهد یرخ م  یاتفاق معمولاً

 . شودیم ده یجمله شن ک ی

 . شودیم جاد ی احساس ا ک ی

 . ردیگیفکر شکل م  ک ی

 .افتدیسپس رفتار اتفاق م  و

 . دیآیبه وجود م ی اتازه ی فضا م، یکن   جادی مکث ا هیچند ثان ی اگر حت اما

 . میانتخاب کن  م یتوانیآن فضا م در
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 سه نفس آگاهانه قدرت

 ندارد.  ازین دهی چیپ  ین یبه تمر د،یشد  یاحساس  طیانسان در شرا ی گاه

 دهد.  ر ییواکنش را تغ ریمس  تواندیسه نفس آگاهانه م  فقط

 اول:  نفس

 .میشویبدن م متوجه

 دوم:  نفس

 .می کنیخود را مشاهده م  احساس

 سوم:  نفس

 .میچگونه پاسخ ده می کنیم  انتخاب

 شود.  کنندهمانی پش یها از واکنش یار یمانع بس تواندیفاصله کوتاه م  نیا

 گران یدر ارتباط با د  ی آگاه

 .افتدیاز رنج انسان در روابط اتفاق م یبزرگ بخش

ذهن خود از    ریبلکه با تفس  م؛ یدهیواکنش نشان نم  گرانیما فقط با رفتار د  رایز

 . میده یها واکنش نشان مرفتار آن

 . دهدیپاسخ م  ر ید ی کس

 :دیگویم ذهن
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 .« دهدینم ت یبه من اهم »او

 .کندیمخالفت م ی کس

 :دیگویم ذهن

 مرا قبول ندارد.«  »او

 .می ها را مشاهده کنها، آنداستان نیقبل از باور کردن ا  کند یکمک م یآگاه  اما

 دادن آگاهانه گوش

 است.  یگوش دادن واقع   ،یآگاه  ی هاشکل نیباتریاز ز  ی کی

 . دهدیواقعاً گوش نم  گران،یاز مواقع انسان هنگام صحبت د ی اریبس

 در حال آماده کردن پاسخ خود است. او

 حال قضاوت است.  در

 کردن است.  سهی در حال مقا ای

 .یگریحضور کامل در کنار د یعن یدادن آگاهانه  گوش

داستان  یبرا  ی عنی گذاشتن  کنار  لحظه  د   ی ذهن   ی هاچند  مقابل    دنیو  انسان 

 خود.
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 روزانه   یهاتیدر کار و فعال  ی آگاه

 . ستین ها تیترک مسئول ی آگاهانه به معنا ی زندگ

 .کندیتلاش م  ندهیآ  یو برا  کندیم  یزیربرنامه   کند،یآگاه همچنان کار م   انسان

 حضور اوست. ت یف ی تفاوت در ک اما

 . کندینم یزندگ جه یبه نت دن یرس یفقط برا او

 حضور دارد.  زین ریمس  در

 واقعاً در همان کار حضور دارد.  دهد،یانجام م  یکار ی وقت

 یآگاه  نیبه تمر ی معمول یهالحظه لیتبد

 . میاختصاص ده یزمان خاص   شهیهم  ی آگاه نیتمر یبرا ستی ن لازم

 باشد.  ی فرصت تواندیلحظه م  هر

 ها. ظرف شستن

 رفتن. راه

 ماندن. منتظر

 . یرانندگ

 . یچا دنینوش

 حضور باشند. نیتمر توانندیم همه
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 آرامش ندارد. یبرا یکاف یهالحظه  یکه زندگ  ست ین ن یا مشکل

 .می حضور ندار ی زندگ یها است که ما اغلب در لحظه ن یا مشکل

 رش یو پذ  ی آگاه

 است.  رشیپذ  ،یآگاه یها بخش نیترقیاز عم ی کی

 . ستیشدن در برابر مشکلات ن می تسل یبه معنا رشیپذ

 آن است. رییتغ یگونه که هست، قبل از تلاش برا همان تیواقع  دن ید  یمعنا به

 .دهدیاز دست م یادیز یانرژ جنگد،یم  تیانسان با واقع ی وقت

 .کندیم  دایپ  یترروشن ی هاانتخاب ند، یبیابتدا آن را م  ی وقت اما

 یآگاه  گاهیاز جا ی زندگ

 کند.  یتازه زندگ  یگاهیانسان از جا ی عنیآگاهانه   ی زندگ

 از ترس. نه

 از عادت.  نه

 . یمی قد  یهااز واکنش نه

 و انتخاب کردن. دنیفهم دن، یاز د بلکه

 حالت، ذهن همچنان وجود دارد.  نیا در

 همچنان وجود دارند.  احساسات 
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 همچنان وجود دارند.  مشکلات 

 کرده است. رتغیی هاآن با  انسان رابطه اما

 .ستی خود ن یدرون  یهاتجربه ی قربان گرید او

 کننده است. شاهد و انتخاب او

 

 فصل چهارم  انیپا

 .یدرون  یانسان و آزاد انی است م ی پل  یآگاه

 که:  ردیگ یم  ادیانسان  ،ی آگاه با

 ها شود. آن ریاس  نکه ی بدون ا ند، یرا بب  ش یفکرها

 شود.  تیها هداتوسط آن نکه یرا تجربه کند، بدون ا احساساتش 

 کند.   یدر آن زندگ   نکه ی را بشناسد، بدون ا گذشته 

 .باشد  داشته  حضور اکنون در لحظه  و

 . ستیذهن ن  انی پا  یآگاه

 تر با ذهن است.سالم یاآغاز رابطه بلکه
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 فصل چهارم انیپا نیتمر

 . دی روز کامل را به عنوان »روز مشاهده« تجربه کن  ک ی

 :دیطول روز چند بار از خود بپرس در

 در ذهن من وجود دارد؟   ی* اکنون چه فکر

 دارم؟  ی * اکنون چه احساس

 دهم؟یفقط واکنش نشان م  ا یمن در حال انتخاب هستم  ای* آ

 .کنندیم  لتبدی  زندهتجربه    ک یمفهوم به    ک یرا از    یساده، آگاه   یهاپرسش  نیا
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 فصل پنجم: سکوت پشت فکرها

 که پشت آن پنهان است  یقتی بخش اول: ذهن پرسر و صدا و حق
خود و افکار، اکنون به    ان یفاصله م   جادیآن و ا  یرها یاز شناخت ذهن، تفس  پس

 : می رسیم  ترقیعم یامرحله

 فکرها وجود دارد.  یدائم  انیکه پشت جر  یسکوت شناخت

  شنوند؛یاست که در طول روز م  یزیذهن همان چ  کنندیها تصور مانسان  شتریب

نگران    کند،یقضاوت م  کند، یم  سه یمقا  کند، یم  لی که تحل   یانی پایب   یهمان صدا

 . کندیرا مرور م ندهی و گذشته و آ شودیم

کم  اما کن  ترقیدق  یاگر  م  م،ی نگاه  فکرها    می شویمتوجه  شامل  فقط  ذهن  که 

 .ستین

 وجود دارد. ترقیعم  یزیچ

 .شوندیکه فکرها در آن ظاهر م  یی فضا

 که ذهن پر از صداست.  ی زمان  یحضور دارد، حت  شه یکه هم   یسکوت همان
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 ذهن  انیپای ب یصدا

 العاده است.فوق  ییتوانا کیانسان   ذهن

داشته    تیخلاق   م،ی مشکلات را حل کن  م،ی کن  یزیربرنامه  میتوانیکمک آن م   به

 . میریبگ ادی گذشته   یهاو از تجربه میباش

 . کندیم  تیبدون توقف فعال  یابزار ارزشمند، گاه ن یهم اما

 .شوندیفکرها شروع م  م،ی شویم دار یکه ب صبح 

 .ندهیآ یهای نگران

 گذشته.  خاطرات

 .گراندیدرباره   قضاوت

 .خوددرباره   قضاوت

 روز.  یهابرنامه 

 و انتظارات.  هاسهی مقا

 روشن مانده است. شهیاست که هم  ییویمانند راد ذهن

 وجود دارد.  وی که راد ستی ن نیا ی اصل مشکل

فراموش کرده چگونه صدا  ن یا  مشکل انسان  را خاموش کند    یاست که    ایآن 

 را باور کند.  یزیهر چ نکهیفقط به آن گوش دهد، بدون ا
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 ذهن را متوقف کرد؟  توانی م  ایآ

 است:  نیا ی آگاه ری در مس  جی را یهااز پرسش ی کی

 فکر کردن را متوقف کنم؟«  توانمیم »چگونه

 باشد: نیتر اپرسش درست دی شا اما

 دهم؟«  رییرا تغ  مفکرهای  با خودرابطه  توانمیم »چگونه

  ای متوقف کردن امواج در یمتوقف کردن کامل ذهن، مانند تلاش برا یبرا تلاش

 است.

 . کندیم د یفکر تول  عتاًیطب ذهن

 .ستینابود کردن فکرها ن ،ی آگاه هدف

 بشناسد.  زیها را نفکرها، سکوت پشت آن انیاست که انسان در م  نیا هدف

 وجود دارد شهیکه هم ی سکوت

  رییوجود دارد که تغ  نهی زمدر پس  یزیکه ذهن پر از فکر است، چ  یزمان  یحت

 .کندینم

 . شودیپخش م ی ق ی موس یدر اتاق  دیکن   فرض

  زیاتاق ن  یکه فضا  دی ممکن است فراموش کن  د،ی توجه کن  یقیفقط به موس  اگر

 وجود دارد. 

 .افتدیدرون فضا اتفاق م   یقیموس اما
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 .شوندیظاهر م یآگاه ی در فضا ز ین فکرها

 است. ی همان سکوت درون ،یآگاه  ی فضا نیا

 ترسد؟ ی انسان از سکوت م چرا

 .شوندیناراحت م  یها از سکوت طولاناز انسان ی اریبس

 . دارندیتلفن همراه را برم  شود، یم  جادیا  ی خال یالحظه نکه یمحض ا به

 . کنندیروشن م  ی ق یموس

 .روندیم  دی دنبال اطلاعات جد به

 . کندیرو مسکوت، انسان را با خودش روبه رایز

 .شوندیظاهر م  م،ی کنیپنهان م یکه معمولاً با شلوغ   ییزهایسکوت، چ در

 . احساسات

 . هاترس

 .های نگران

 . یزندگ قیعم  یهاسؤال

  ست؛ین  دیتهد  گری ها حضور داشته باشد، سکوت دلحظه  نیاگر انسان بتواند در ا  اما

 . شودیشناخت خود م یبرا یی به فضا  ل یبلکه تبد
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 یو آرامش واقع  سکوت

 .رندیگیاز مردم آرامش را با نبود مشکل اشتباه م ی اریبس

 آرام خواهند شد که: یزمان  کنند یم  فکر

 نداشته باشند.  ینگران چیه

 وجود نداشته باشد. یامسئله چیه

 برود. ش یمطابق برنامه پ زیچ همه

 . دیآینم  یرونیب طی از شرا ق یآرامش عم اما

به    ، یزندگ  راتییتغ  ان یکه انسان بتواند در م   شودیم   جادیا  ی زمان  یواقع   آرامش

 داشته باشد. یمرکز آرام درون خود دسترس ک ی

 مرکز همان سکوت پشت فکرهاست. نیا

 روزمره  ی سکوت در زندگ تجربه

 . میجدا شو یاز زندگ  ست نی لازم سکوتتجربه  یبرا

 مراقبه وجود ندارد.  یطولان ی هازمان  ایخاص  یهافقط در مکان  سکوت

 .شودمی  ظاهر سادهلحظه  ک ی در  ی گاه

 . میکنیبه آسمان نگاه م  ی وقت

 .می شنویباران را م  یصدا ی وقت
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 . میکش یبدون قضاوت فقط نفس م  ی وقت

را تجربه    ترقیعم  یزیو ما چ   شود یتر م آرام  هیچند ثان  یها، ذهن برالحظه  ن یا  در

 . میکن یم

 خلأ و سکوت تفاوت

 شدن. ی خال یعن یسکوت  کنند یافراد تصور م  یبرخ

 . ستیخلأ ن ،یسکوت آگاه  اما

 سرشار از حضور باشد. تواندیسکوت م  اتفاقاً

 . یق ی موس یهانت ان یم  یفضا  مانند

 .ردیگ یشکل نم  یقی ها نباشد، موسنت ان یم ی افاصله چ یه اگر

 است.  زندگیتجربه  یلازم برا ی فضا  زین سکوت

 درونبه خانه  بازگشت

 . گرددیم رونیها به دنبال آرامش در بسال انسان

 . تیموفق  در

 . ییدارا در

 . گرانید د ییتأ در

 ها. به هدف دن یرس  در
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  ی رونیب  ط یکه به دنبالش بوده، فقط در شرا  یزیچ  شود یزود متوجه م  ای   رید  اما

 . شودینم  دایپ

 در درون وجود دارد.  ترقیعم   یآرامش

حضور    ،یاز هر داستان ذهن   شیاز هر قضاوت و پ  شی از هر فکر، پ  شیکه پ  ییجا

 دارد. 

 همراه انسان بوده است.  شه یکه هم   یسکوت همان

 بخش اول   انیپا نیتمر

 . دینیدر سکوت بنش   قهی پنج دق  امروز

 . دیکه فکرها را متوقف کن  ست ین نیا هدف

 . دیها را مشاهده کن آن فقط

 :دیمتوجه شو ی آمد، به آرام یفکر هرگاه

 فکر در حال عبور است.«   ک ی»

 . دیفکرها بازگردان ان یتوجه را دوباره به سکوت م سپس
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 م یشو   ک یبخش دوم: مراقبه و مشاهده؛ چگونه به سکوت درون نزد

 بوده است.  شتنیشناخت خو یبرا ی انسان همواره به دنبال راه خ،ی طول تار در

و    دنی رس  یبرا  ی گوناگون  ی هامختلف، روش  ی هاو تمدن  ها فرهنگ  آرامش  به 

 اند.شناخت درون ارائه کرده

 ها، مراقبه است.روش نیا نیترقیو عم  نیتریمی از قد ی کی

کردن    ی خال  ،ی فرار از زندگ  ی از افراد، به معنا  یار یمراقبه برخلاف تصور بس  اما

 . ستین یرعادیغ  یبه حالت  دنی رس ا یکامل ذهن 

 : یعنیمعنا  نیتردر ساده مراقبه

 شود.  ریفوراً با آن درگ نکه ی بدون ا افتد،یآنچه در درون انسان اتفاق م دنید

 بازگشت به مشاهده  مراقبه؛

 .بردیم  گریفکر به فکر د  ک ی معمولاً انسان را به سرعت از  ذهن

 .شودیمتصل م یبعد یبه نگران ینگران ک ی

 . کندیرا فعال م  گرید  یاخاطره، خاطره ک ی

 . کندیم  جادیا یگریقضاوت، قضاوت د  ک ی

ا  یالحظه  مراقبه از  انسان  که  م   انیجر  نیاست  مشاهده    ردیگ یفاصله  فقط  و 

 .کندیم

 .کندیآب را نگاه م انی که کنار رودخانه نشسته و جر  یکس   مانند
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 آب را متوقف کند.  کند یتلاش نم او

 . ندیبیآن را م  فقط

 آب هستند. انیمانند جر ز ین فکرها

 .روندیو م ند یآیم

 مراقبهدرباره  جیرا اشتباه

 .شوندیم  دیاز افراد در آغاز مراقبه ناام ی اریبس

 : ندیگویم هاآن

 ذهنم را آرام کنم.«  توانمینم »من

 دارم.«   یادیز ی »فکرها

 .«دهدیمن جواب نم یبرا »مراقبه

 . ستیمشکل از مراقبه ن اما

 انتظار اشتباه است. ک ی از  مشکل

 .ستیمراقبه حذف فکرها ن هدف

 آن است. عتیاز طب ی بخش ن یا کند، یم  دیذهن فکر تول  اگر

در ذهن هستند، نه    یی ها است که انسان متوجه شود فکرها فقط اتفاق  ن یا  هدف

 .یمطلق زندگ  قت یحق 
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 بدون دخالت  مشاهده

 اصول مراقبه، مشاهده بدون دخالت است.  نیتراز مهم ی کی

 .شودیانسان فوراً وارد داستان آن م شود،یظاهر م  یفکر ی وقت معمولاً

 :مثلاً

 . دیآیم نده آیدرباره   یفکر

 : کندیشروع م ذهن

 چه؟«  فتدیاتفاق ب نیا »اگر

 شکست بخورم چه؟«  »اگر

 چه؟«  رندیمرا نپذ گرانید »اگر

 .شودیم  یاز نگران یطولان رهیزنج  ک ی به  لیفکر کوچک تبد کی و

 :شودیدر مشاهده آگاهانه، انسان فقط متوجه م اما

 ظاهر شده است.«  ندهآیفکر درباره   ک ی»

 . کندیفاصله، قدرت فکر را کمتر م  نیهم

 ذهن و اکنون انیپل م نفس؛

 مراقبه، توجه به تنفس است. یابزارها نیتراز ساده ی کی

 . افتدمی اتفاق حال در لحظه   شهی هم نفس
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 .ندهیدر گذشته است و نه در آ نه

 . گرددیبازم   م مستقی فکرها به تجربه    ی ای از دن  کند، یانسان به تنفس توجه م   ی وقت

 ورود هوا. احساس

 خروج هوا. احساس

 آرام بدن.  حرکت

 .گردانندیانسان را به اکنون بازم هانیا همه

 یزندگ  ی شلوغ انیدر م مراقبه

 . نندیآرام بنش ی ط یها در مح ساعت د یمراقبه با  یبرا کنندیافراد تصور م ی گاه

 باشد. نیمحل تمر تواندیم  زیروزمره ن  یزندگ  اما

 . امی پ کیلحظه قبل از پاسخ دادن به  چند

 بحث.  ک ی قبل از واکنش در  ه یثان چند

 . یچا دنیهنگام نوش یالحظه

 .عتیهنگام نگاه کردن به طب یالحظه

 هستند.  ی بازگشت به آگاه یبرا ییهافرصت  هانیا همه
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 احساسات مشاهده

 .ستنی فکرهافقط مشاهده    مراقبه

 هستند. انسانیاز تجربه  یبخش  زین احساسات 

 ببرد. نیاز ب عیخشم را سر ایترس  ،یاحساس ناراحت  کندیانسان تلاش م  یگاه

 .کندیم تریمقاومت در برابر احساس، اغلب آن را قو اما

 . میکن یمراقبه، احساس را مشاهده م  در

 :میی گویم

 خشم وجود دارد.« »اکنون

 ترس وجود دارد.«  »اکنون

 : نکهیا نه

 خشم هستم.«  »من

 ترسو هستم.«  »من

 مهم است. اری تفاوت بس نیا

 مانند ابرها هستند احساسات

 .ستندی ن یدائم  احساسات 

 .کنندیهستند که در آسمان ذهن حرکت م یی ابرها مانند
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 .شوندیظاهر م  رهیت یابرها ی گاه

 آسمان روشن است.  ی گاه

 تر از ابرهاست.بزرگ شهیآسمان هم  اما

 مانند آسمان است.  ز ین یآگاه

 .ستندی اما تمام وجود ما ن شوند،یو احساسات در آن ظاهر م  افکار

 مغز  رییو تغ مراقبه

 دهد.  رییعملکرد ذهن را تغ   وهیبه مرور، ش  تواندیمداوم مشاهده و حضور م   نیتمر

کم کمتر  کم  کند، یخود را مشاهده م  ی هاو واکنش  کند یکه مرتباً مکث م  یانسان

 . ردیگ یقرار م  یم یقد یالگوها ریتحت تأث

 .کندیم  دایانتخاب پ  یبرا ی شتریب ی فضا او

 . دهدیپاسخ م  ترآرام

 . کندیم جاد یا گرانیبا خود و د یترارتباط سالم و

 شود ی که کشف م  ی سکوت

 سکوت را تجربه کند. هیآغاز، انسان ممکن است فقط چند ثان در

 وجود داشته است. شه یسکوت هم نی ا شودیمتوجه م  ن،یبا تمر اما

 نبود که سکوت وجود نداشت. ن یا مشکل
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 .شدینم دهی قدر بلند بود که دفکرها آن  یبود که صدا ن یا مشکل

درون او حضور داشته    شهیرا کشف کند که هم  یزیانسان چ   کندیکمک م   مراقبه

 است.

 بخش دوم   انیپا نیتمر

 : قهیدق 10 روزانه

 . دین یآرام بنش ی در جا -1

 .دی اوریتوجه را به تنفس ب -2

 . دیآمد، فقط آن را مشاهده کن  یهرگاه فکر -3

 . دیبدون قضاوت، توجه را دوباره به نفس بازگردان -4

 .ستیذهن ن ی آرام کردن اجبار هدف،

 شاهد ذهن بوده است. شهی است که هم ی ایشناختن آگاه هدف،
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 را دارد؟   یزندگ رییقدرت تغ  یبخش سوم: چرا سکوت درون

 به نظر برسد. تی اهمیب ی ساده و حت یزینگاه اول، سکوت ممکن است چ در

انسان  ی اریبس ماز  نبود صدا  فقط  را  گفته    ی زیکه چ  یزمان  دانند؛ یها سکوت 

 . دهدیرخ نم  ی و اتفاق خاص شودینم

 از نبود صداست. ترقیعم  اریبس ی زیچ ی سکوت درون اما

  ان یجر  ریکاملاً درگ   گریاست که در آن انسان د  ی از آگاه  یی فضا  ،یدرون  سکوت

 .ستی ذهن ن انیپایب

 ذهن تجربه کند.  یشگ یهم  یلترهایرا بدون ف   یزندگ   تواندیفضا، انسان م   ن یا  در

 در حال ساختن داستان است  شهیهم ذهن

 هاست. ذهن، معنا دادن به اتفاق  یاصل  فیاز وظا  ی کی

 .سازدمی  داستان  آن بلکه بلافاصله درباره    ند؛یرا بب  دادی رو  ک ی فقط    تواندینم  ذهن

 .دهدیما را نم امیجواب پ ی کس

 :دیگویم ذهن

 از من ناراحت است.«  »او

 :ای

 .« ستمیاو مهم ن یبرا »من

 .شودیما م  تهوی و ارزش ٔ  درباره  یبه داستان لیاتفاق ساده، تبد ک ی



 فصل پنجم: سکوت پشت فکرها

196 

  تیقبل از باور کردن داستان ذهن، خودِ واقع  دهدیبه ما اجازه م   ی سکوت درون  اما

 . مین یرا بب

 ر یو تفس ت یواقع انیم فاصله

مهم  یکی م   نیا  یآگاه  یها درس  نیتراز  که  و    انیاست  افتاده«  اتفاق  »آنچه 

 »برداشت ذهن از آن« تفاوت وجود دارد. 

 :تیواقع

 نفر امروز کمتر صحبت کرد.« ک ی»

 ذهن:  ریتفس

 مرا دوست ندارد.«  گرید »او

 :تیواقع

 کار موفق نشدم.«  ک ی در  »من

 ذهن:  ریتفس

 هستم.« یاخوردهآدم شکست »من

  شودیم جاد یا ییهاها، بلکه از داستاناز رنج انسان نه از خود اتفاق ی بزرگ بخش

 .سازدمی هاآنکه ذهن درباره 

 . مین یتفاوت را بب نی ا کند یکمک م   یدرون سکوت
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 انتخاب  یفضا سکوت؛

 .شودیمحدود م  شیهاخود غرق است، انتخاب ی انسان کاملاً در فکرها ی وقت

 .دهدیفقط واکنش نشان م او

 .دیآیامکان انتخاب به وجود م   کند، یم   جاد یخود و فکر ا  ان یم  ی افاصله  یوقت   اما

 بپرسد:  تواندیآن فاصله م  در

 پاسخ است؟«  نیواکنش واقعاً بهتر نیا ای»آ

 وجود دارد؟«  یگریراه د ای»آ

 ؟« یاز آگاه ا ی کنم یمن از ترس عمل م  ای»آ

 هستند.  ی ها آغاز آزادپرسش نیهم

 شود؟ ی م   تیسکوت باعث خلاق چرا

اند که ذهن از فشار  ظاهر شده  یی هاها در لحظهبزرگ انسان  یهادهی از ا  ی اریبس

 فاصله گرفته است.  یو شلوغ

زمان  ک ی پاسخ    نیبهتر  یگاه مدت  شودیم  دای پ  یمشکل  انسان  تلاش    یکه  از 

 . ردیگیفاصله م ی ذهن  دیشد

 .کندیرا تکرار م  ی می قد  یرهایذهن خسته، معمولاً فقط مس رایز

 . شودیم شتریتازه ب یهاراه دن یدر سکوت، امکان د اما

 ظهور کند.  تواندیم  تیکه در آن خلاق  کندیم  جادیا یی فضا  سکوت
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 و شناخت خود  سکوت

شناخت خود    یبرا  ی انسان فرصت کم  کند، یکه ذهن دائماً صحبت م  یزمان  تا

 دارد.   یواقع

 است.  ریها درگها و داستانبا افکار، خاطرات، نقش شه یهم رایز

  نهیزم در پس  شهی که هم   یی زهایچ   دن یبه د  کند یدر سکوت، انسان شروع م   اما

 اند.وجود داشته

 . یواقع  یهاارزش

 .قیعم  یهاخواسته

 پنهان. یهاترس

 که از خود ساخته است.  ی ذهن  ریفراتر از تصو  یقت ی حق  و

 از گذشته یی و رها سکوت

 .کنندیم  یها در گذشته زندگاز انسان ی اریبس

که ذهن    ییهاداستان  لیکه گذشته هنوز وجود دارد، بلکه به دل  لیدل  نیبه ا  نه

 .کندمی تکرار آنهمچنان درباره 

 .یم یاشتباه قد ک ی

 شکست.  ک ی

 . افتهی انپایرابطه   ک ی
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 . کندیم  یها را بازساز بارها آن ذهن

 : شودیانسان متوجه م ،یدر سکوت درون اما

 هستم، نه در گذشته.«  نجا یاکنون ا »من

 . یزندگ  یبرا یبوده است، نه زندان یاتجربه گذشته 

 و مواجهه با ترس  سکوت

دلا  یکی دور  یل یاز  سکوت  از  انسان  روبه  کند،یم   یکه  از  با  ترس  شدن  رو 

 است.  یاحساسات درون

 خود است. دنیفرار از د  یبرا  یراه  ،یزندگ  ی شلوغ ی گاه

رو شود که  روبه  ییهاممکن است با ترس  ند،ینشیانسان در سکوت م   یوقت   اما

 گرفته است.  ده یها نادسال

 باشد.  یآغاز آزاد  تواندیآسان نباشد، اما م دی لحظه شا نیا

 مانند گذشته قدرت پنهان خود را ندارد.  گری د  شود،یم  دهی که د یزیچ رایز

 ست ی ن ی عملی ب یبه معنا سکوت

 کنار گذاشتن تلاش.  ا یشدن    تفاوت یب  ی عن یآرام شدن ذهن    کنند یتصور م  یبرخ

 . کندیانسان را منفعل نم ،یسکوت واقع  اما

 . کندیتر عمل م تر و روشنانسان آرام برعکس،
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 .دیآیناخودآگاه نم   ی هااز ترس، عجله و واکنش  گریاست که عمل او د  نیا  تفاوت 

 . ردیگ یسرچشمه م  یاز وضوح و آگاه بلکه

 به مرکز درون  بازگشت

 . شودیم  دهیکش  رونیروزمره، انسان دائماً به ب ی زندگ در

 .اخبار

 .یاجتماع  ی هاشبکه

 .گرانید نظر

 . هارقابت

 . انتظارات

 مانند بازگشت به خانه است. یهمه صدا، سکوت درون ن یا انی م در

 .کندیم دا یکه انسان دوباره خودش را پ  ییجا

 که ذهن ساخته است. یریتصو نه

 وجود داشته است.  شهی که هم یحضور بلکه
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 بخش سوم  انیپا

 . میکن  جاد یآن را ا دی که با ستین ییپشت فکرها جا سکوت

 سکوت از ابتدا وجود داشته است. نیا

 .می نیآن را بب  م یریبگ ادی د یفقط با ما

آگاه  شهیکه آسمان هم   طورهمان ابرها وجود دارد،  پشت    شهیهم  زین   یپشت 

 فکرها حضور دارد.  انیجر

 . کندیم  رییتغ  یزندگ  شناسد، یسکوت را م نیانسان ا ی وقت

 کاملاً متفاوت شده است؛  رون یجهان ب رایز نه

 کرده است. رتغیی درون  جهان  با  انسانرابطه  رایز بلکه

 بخش سوم   انیپا نیتمر

 . دیسکوت را تجربه کن قه ی قبل از خواب، پنج دق  امشب

 . یق ی موس بدون؛ تلفن بدون

 حل کردن مسائل. یتلاش برا بدون

 : دیو مشاهده کن دین یبنش فقط

 شوند؟ یظاهر م ییچه فکرها •

 وجود دارند؟  یچه احساسات  •

 مانده است؟ ی همچنان آرام باق  راتییتغ نایدر پسِ همه  یزیچه چ •
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  ی پس از شناخت سکوت؛ چگونه آرامش درون   یبخش چهارم: زندگ

 شودی م  داریپا

  زندگی   با  تازهرابطه    ک ی بلکه آغاز    ست؛ین  ریمس  انی پا  ،یسکوت درون  شناخت

 است.

به    دنیرس  یبرا  د یاست که با  یزیآرامش چ  کنندیها تصور م از انسان  ی اریبس

  ای ثروت    ت، یبه موفق   دن یکه پس از رس   نده یدر آ  ی آن تلاش کنند؛ مانند هدف 

 بهتر به دست خواهد آمد. طیشرا

  ط یوابسته به کامل شدن شرا رد،یگیکه از سکوت درون سرچشمه م  یآرامش اما

 .ستین یرونیب

 : شودیساده آغاز م  قتی حق ک ی آرامش از شناخت  نیا

  ی باق   ی ذهن و زندگ  رات ییوجود دارد که فراتر از تغ  ی بخش   شه یانسان، هم  درون

 . ماندیم

 ست ین طیوابسته به شرا  آرامش

 .کندیموکول م  ندهیمعمولاً آرامش را به آ انسان

 : دیگویم

 .شومیمشکل حل شود، آرام م ی وقت

 .شومیداشته باشم، آرام م   یشتری پول ب ی وقت

 .شومیآرام م رند،یمرا بپذ گرانید ی وقت
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 .شومیبه هدفم برسم، آرام م ی وقت

خواسته، ذهن خواسته    کیبه    دن یکه هر بار رس   دهدینشان م  زندگیتجربه    اما

 . کندیم  جادیا ایتازه

منتقل خواهد    ندهیآن را به آ  شه یباشد، انسان هم  دنی رس  جه یآرامش فقط نت  اگر

 کرد.

 تجربه شود. ز یحالا ن نیهم تواندیکه آرامش م  دهد ینشان م  یدرون سکوت
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 از چرخه ذهن  ییفصل ششم: رها 

 فکر و رنج  یتکرار یهابخش اول: شناخت چرخه 

و سکوت پشت فکرها، اکنون   یذهن، آگاه تیهو  ،یاز شناخت نشخوار ذهن  پس

 : می رسیم  یدرون ری مراحل مس  نیتراز مهم ی کیبه 

 . کندیکه ذهن بارها و بارها تکرار م یی هااز چرخه ییرها

است که در    ییهااتفاق  لیها فقط به دلرنج آن  کنندیها تصور م از انسان  یاریبس

 .دهدیرخ م ی زندگ

از رنج انسان نه از    ی که بخش بزرگ  م یشویمتوجه م  م، ینگاه کن   ترقیاگر عم  اما

 .شودیم  جادیها اپس از آن ی ذهن ی هاها، بلکه از چرخهخود اتفاق

 .دهدیاما ذهن همچنان آن را ادامه م ابد،ی یم ان یاتفاق پا ک ی

  صحبت   آنروزها درباره    یحت   ای ها  اما ذهن ساعت  شود،یوگو تمام م گفت  ک ی

 .کندمی

 . کندیم  یاما ذهن بارها آن لحظه را بازساز  دهد،یاشتباه رخ م ک ی

 .شودیآن گرفتار م  یذهن  ریکه انسان نه در خودِ اتفاق، بلکه در تفس   نجاستیا
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 رد؟ یگی فکر چگونه شکل م  چرخه

 . ماندینم  ی باق  ییفکر معمولاً به تنها  ک ی

 .آوردیرا به دنبال خود م   یگریکه هر فکر، فکر د  کندیعمل م   ی ریمانند زنج  ذهن

 مثال:  یبرا

 . دهدیانجام م  ی نفر در محل کار اشتباه ک ی

 اول:  فکر

 کردم.«  »اشتباه 

 دوم:   فکر

 ندارم.« ییفکر کنند من توانا  گرانید د ی»شا

 سوم:  فکر

 موفق نشوم.«  ندهیدر آ د ی»شا

 چهارم:  فکر

 .«خورمیشکست م  شهی هم »من

فرد    ت هوی  ٔ  بزرگ درباره  ی به داستان  ل یاتفاق کوچک تبد  ک ی   قه، ی چند دق   در

 .شودیم
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 ز یحل کردن همه چ یو تلاش برا ذهن

با فکر کردن   کند یاست که ذهن تصور م  ن یا ینشخوار ذهن  یاصل  ل یاز دلا ی کی

 را حل کند.  زیهمه چ تواندیم شتریب

 :دیگویم ذهن

 کنم.«  دایجواب را پ   د یکنم، شا  یبررس شتر یب »اگر

 اشتباه را جبران کنم.«  دیبارها گذشته را مرور کنم، شا »اگر

 کنم.«  ی ریاز خطر جلوگ د یرا تصور کنم، شا  ندهآی  احتمالاتهمه  »اگر

 .ستین گونهنیا شهی هم اما

ب  یگاه کردن  اراه  شتر،یفکر  ب  کند؛ ینم  جادیحل  اضطراب    د یتول  ی شتریفقط 

 .کندیم

 یتفکر سازنده و نشخوار ذهن تفاوت

 سازنده هدف دارد. تفکر

 :مثلاً

 مشکل.  ک ی  یبررس

 حل.کردن راه  دایپ

 تجربه. کیاز  یریادگ ی

 .کندیحرکت م یحلقه تکرار ک ی معمولاً در  ی نشخوار ذهن اما
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 ندارند: ان ی ها پاسؤال ،ینشخوار ذهن  در

 اتفاق افتاد؟«  نیا »چرا

 شد؟« یچه م کردم یعمل م یگریطور د  »اگر

 هستم؟«  گونهنیمن ا »چرا

 . شودینم  جادیا یپاسخ واقع  اما

 .شودیم  شتریب یذهن  ی خستگ فقط

 گذشته  چرخه

 ذهن، بازگشت مداوم به گذشته است.  یهاچرخه نیترجی از را ی کی

 . کندیو بارها آن را مرور م کندیرا انتخاب م ی اتفاق  ذهن

 اشتباه.  ک ی

 فرصت از دست رفته.   ک ی

 شده. حرف گفته ک ی

 .یم یقد م یتصم  ک ی

 . ردیگیم  اد یکه انسان از گذشته  ست ین ن یا مشکل

 است. یاز گذشته ضرور یریادگ ی
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بلکه در آن    رد،یگ ینم  اد ی از گذشته    گریکه انسان د  شود یآغاز م  ی زمان  مشکل

 . کندیم ی زندگ

 نده یآ چرخه

 شود.   یزندان  زین  نده یدر آ  تواندیم   شود،یطور که در گذشته گرفتار م همان  ذهن

  ی منابع خستگ نیتراز بزرگ ی کی اند، که هنوز رخ نداده  هاییاتفاقدرباره  ینگران

 است.  یذهن

 را کنترل کند. نده یآ کند یتلاش م ذهن

 ها را در خود دارد. از ناشناخته یبخش  شه یهم یزندگ  اما

 را حذف کند. نده یتمام احتمالات آ  تواندیمقدار فکر کردن نم  چیه

 : ردیپذیکه انسان م شودیآغاز م یآرامش زمان ی گاه

  انتخاب  را   خود  مواجههنحوه    توانم یرا کنترل کنم، اما م  زیهمه چ   توانم ینم  »من

 « .کنم

 سه یمقا چرخه

 کردن است.  سهیقدرتمند ذهن، مقا  یهااز چرخه گرید ی کی

 : کندیم  یدائماً بررس ذهن

 کجا هستند؟  گرانید

 کجا هستم؟  من



 نشخوار 

209 

 کم دارم؟  یزیچ چه

 بهتر است؟  یکس  چه

 اند.کرده دتری چرخه را شد نیا ی اجتماع یهاامروز، شبکه یای دن در

بخش  انسان نم   گرانید  یزندگ  یواقع  یهافقط  تصو  ند؛یبیرا  معمولاً   ر یبلکه 

 . کندیم  سهمقای را  هاآنشده شده و کاملانتخاب

 .شودیاحساس کمبود م جادیاغلب باعث ا سهیمقا  نیا

 ترس  چرخه

 ذهن است.  یمحافظت  ی ابزارها نیتراز مهم ی کی ترس

 . کندیرا محدود م ی از اندازه فعال شود، زندگ شیب ی وقت اما

 :دیگویم ذهن

 .«ینکن، ممکن است شکست بخور »شروع

 .« ینکن، ممکن است قضاوت شو »تلاش

 .« یرا از دست بده  ی زینکن، ممکن است چ  ریی»تغ

پ  اگر ترس  از  بار  هر  تدر  یرو یانسان  به  کوچک   یزندگ  ٔ  رهیدا  ج یکند،  تر  او 

 .شودیم

 

 



 فصل ششم: رهایی از چرخه ذهن

210 

 چرخه   دنید ؛یی رها آغاز

 . کندینم  رییشدن تغ ده یبدون د یاچرخه چیه

 . میرا حذف کن  ی منف  ی که فوراً فکرها  ستی ن نیا ییقدم رها نیاول

 . مینیها را بباست که آن نیقدم ا نیاول

 :شودیانسان متوجه م  ی وقت

 ام.« شده ی میقد یدوباره وارد همان الگو »من

 . شودیم جاد یفاصله ا  ک ی

 است. یفاصله، آغاز آزاد  نیهم و

 ذهن  چرخهمشاهده   نیتمر

 .دی خود را انتخاب کن یتکرار  یاز فکرها ی کی امروز

 : دیخود بپرس از

 من تکرار شده است؟   یفکر چند بار در زندگ   نیا -1

 کند؟ یفقط مرا خسته م ا ی کند یفکر به حل مسئله کمک م ن یا ایآ -2

 دادم؟ یبه او م ی فکر را داشت، چه پاسخ نی هم ک ی دوست نزد کی اگر  -3

م   نیتمر  نیا به جا  کندیکمک  داخل چرخه،  از  منتقل  مشاهده  گاهیانسان  گر 

 شود.
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 بخش اول   انیپا نیتمر

 .دی کن  ییخود را شناسا  ی تکرار ذهنی چرخه  کی امروز

 :دیسیبنو

 کند؟ یآن را شروع م یزیچه چ •

 شود؟ یبعد از آن ظاهر م ی معمولاً چه فکر •

 کند؟ یم جاد یدر بدن ا  یچرخه چه احساس  نیا •

 دنبال آن بروم؟ نکه ی فقط آن را مشاهده کنم، بدون ا  توانمیم ایآ •
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عادت شکستن  دوم:  مس  ؛یذهن  یهابخش  در   یرهایچگونه  تازه 

 شوند ی م جادیذهن ا

 . کندیانسان بر اساس الگوها کار م ذهن

 بوده است. د یمف ار یانسان بس  یبقا یدر اصل برا ی ژگیو نیا

دشوار    اری بس  یزندگ  رد،یبگ  ادیرا از ابتدا    زیذهن مجبور بود هر روز همه چ  اگر

 . شدیم

 . کندیم  جادی ا عیسر  یرهایو مس کند یگذشته استفاده م  یهااز تجربه ذهن

بس  ل یدل  ن یهم  به که  کارها   یاری است  انجام    یاز  کردن  فکر  بدون  روزمره 

 .شوندیم

 رفتن. راه

 . یرانندگ

 کردن.   صحبت

 آشنا.  ی کارها انجام

به نفع    گریکه د  شود یم   ی ذهن  ی هاعادت  جاد یباعث ا   ی گاه   ، ییتوانا  ن یهم   اما

 . ستندیانسان ن
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 یمی قد یرهایو مس ذهن

  تریدر ذهن قو  ری آن مس  شود، یواکنش تکرار م   ا یفکر، احساس    کی بار که    هر

 .شودیم

 .کنندیاز آن عبور م ی شتریب یکه هر روز خودروها  یاجاده مانند

 .شودیحرکت م یبرا ریمس  نیترمرور، آن جاده آسان به

 . دهدیرخ م  یاتفاق ن یچن زیذهن ن در

سال  اگر نگرانانسان  با  نگران  یها  دهد،  نشان  مس  لی تبد  یواکنش  آشنا    ریبه 

 .شودیم

 . شودیم لیعادت تبد کی خود را سرزنش کند، انتقاد از خود به  شهی هم اگر

 .شودیذهن م فرض شیبه پاسخ پ لیبترسد، ترس تبد رییاز تغ شهی هم اگر

 دشوار است؟   ی ذهن  یهاعادت رییتغ چرا

 :پرسندیاز افراد م  ی اریبس

  رییآن را تغ  توانمیچرا نم  زند، یم   بیرفتار به من آس  ایفکر    ک ی   دانمیم  »اگر

 دهم؟« 

 .کندیذهن فقط با منطق کار نم  رایز

 مرتبط هستند.  تیاز الگوها به احساس امن  ی اریبس

 باشد.  ینیبشی ذهن آشنا و قابل پ یدردناک ممکن است برا یالگو کی  یحت
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ناشناخته    ر ییتغ   ک ی کند تا با   ی رنج آشنا زندگ ک ی با    دهد یم  ح یترج  ی گاه  ذهن

 رو شود.روبه

 خودکار  یهابا واکنش یی آشنا

 . رودیم  شیانسان به شکل خودکار پ  یاز زندگ  یاد یز بخش

 . دهدیرخ م   یاتفاق

 . کندیم جاد یا ریتفس کی ذهن

 .د یآیبه وجود م  ی خاص احساس

 . میده یسپس واکنش نشان م و

 . فتندیاتفاق ب هیمراحل ممکن است در چند ثان نیا همه

 .کندیرا آشکار م رهیزنج ن یا یآگاه  اما

بتواند لحظه    یوقت بب  نبیانسان  را    دا یپ   یشتریب  یآزاد  ند،یاحساس و واکنش 

 .کندیم

 ها: شناخت محرکرییگام تغ نیاول

 آغازکننده دارد.  کی معمولاً  ذهنیچرخه  هر

 است:  ممکن

 .گریشخص د ک ی جمله از  ک ی
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 خاطره. ک ی

 مکان.  ک ی

 خبر. ک ی

 .ریتصو ک ی

 .سهی مقا ک ی

 . شودینم ر یکاملاً غافلگ گرید  شناسد،یخود را م یهاانسان محرک ی وقت

 قبل از ورود کامل به چرخه، آن را مشاهده کند.  تواندیم او

 محرک و واکنش  انیفاصله م جادیا

 انتخاب پاسخ است. ییانسان، توانا ی هاییتوانا نیتراز بزرگ ی کی

 شود. جاد ی ا یاکه فاصله شودیظاهر م  یزمان  یی توانا نیا اما

 :نیب

 و واکنش. اتفاق

 و باور. فکر

 و عمل.  احساس

 کوتاه باشد.   ار یدر ابتدا بس  د یفاصله شا نیا

 . شودیم شتریب نیبا تمر اما



 فصل ششم: رهایی از چرخه ذهن

216 

 انسان است. یفاصله کوچک، محل آزاد   نیهم

 تازه یرهایکردن مس نیگزیجا

 . ستین ی می قد  یهاحذف عادت یفقط به معنا   ییرها

 تازه دارد. ی رهایبه مس از ین ذهن

 بازگردد.  یانسان فقط تلاش کند نگران نباشد، ممکن است دوباره به نگران اگر

 :ردیبگ اد ی اگر  اما

 کند.   مشاهده

 بکشد. نفس

 کند.  یرا بررس تیواقع

 تر باشد. خود مهربان با

 .شودیم  جاد یا ی اتازه ر یمس ج یتدر به

 تکرار آگاهانه قدرت

 .ستی ن ی اتفاق ناگهان کی ذهن  رییتغ

 است.  عتیدر طب   د یجد ر یمس کی ساختن  مانند

 .شودینم  جادیبار عبور، جاده ا کی با

 .شودیم تریقو  ریبا تکرار، مس اما
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  ر یمس  دهد، یانجام م  یاانتخاب آگاهانه ،یم یواکنش قد  یبار که انسان به جا  هر

 . کندیم  تیرا تقو یاتازه

 رییتغ ریبا خود در مس ی مهربان

 از حد نسبت به خود است. ش یب یریگسخت ر،ییاز موانع بزرگ تغ ی کی

 . کنندیخود را سرزنش م شوند، یم ی می قد یدوباره وارد الگو یافراد وقت  یبعض

 .کندیم  تیرا تقو یم قدیمعمولاً همان چرخه  د،یسرزنش شد  اما

 صبر است.  ازمند ین رییتغ

 دوست دلسوز با خود رفتار کند.   ک ی مانند  د یبا انسان

 .یبلکه با درک و آگاه  ،یت یمسئول یبا ب نه

 یم یقد یهاتیاز هو یآزاد

از خود   یم یقد ریتصو ک یبلکه به  ست؛یعادت وابسته ن ک ی انسان فقط به  یگاه

 وابسته است.

 :مثلاً

 هستم.«  یآدم مضطرب »من

 .«خورمیشکست م  شهی هم »من

 کنم.«   رییتغ  توانمینم »من
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 .ستندی ن فیجملات فقط توص نیا

 .شوندیم ی ذهن  ی هابه زندان ل یتبد هاآن

  اواست که ذهن درباره    یی هاتر از داستانکه انسان بزرگ  دهدینشان م  یآگاه

 . است ساخته

 تازه  ریساختن مس نیتمر

 . دیرا انتخاب کن ی می واکنش قد ک ی روز  هر

 :مثلاً

 .عیشدن سر  یعصبان

 . ندهآیدرباره  ینگران

 خود. سرزنش

 . دیکن   جادی کوچک ا  رییتغ  ک ی فقط   سپس

 از واکنش: قبل

 . قینفس عم ک ی

 مکث کوتاه. ک ی

 مشاهده.  ک ی

 . سازندیبزرگ م ی رهایکوچک، مس  یرهاییتغ
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 بخش دوم  انیپا

 .ستی بدون فکر ن ی داشتن ذهن  معنای به ذهن از چرخه  ییرها

 .کندیما را به طور کامل کنترل نم گریاست که د یداشتن ذهن   یمعنا به

 ندارد.  یاحساس  ا یفکر  چ ی که ه  ستین ی آزاد کس انسان

م   یآزاد کس   انسان که  آگاهانه    درونیتجربه    ان یم  تواندیاست  انتخاب  و  خود 

 کند.   جادیفاصله ا

 بخش دوم   انیپا نیتمر

 .دی را انتخاب کن ی می قد  یذهن  یالگو ک ی

 . دیفقط آن را مشاهده کن  ندهآیهفته  در

 .ستی ن یفور  رییتغ هدف

 شناختن آن است.  هدف

 : دیکن  یادآوری بار که ظاهر شد، به خود  هر

 آن را دنبال کنم.«  ستمیذهن است؛ من مجبور ن  یم یقد ریمس  کی نی»ا
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 ی دائم نانی به اطم ازیاز ترس، کنترل و ن ییبخش سوم: رها

  یبرا  یتلاش دائم  کند،یم   جادی که ذهن انسان ا  ییهاچرخه  نیترقیاز عم   یکی

 است. ز یکنترل همه چ

 مطمئن باشد.  خواهدیم ذهن

 خواهد افتاد.  ی بداند چه اتفاق  خواهدیم

 کند.  ین یبشیرا پ   ندهیآ خواهدیم

 کند.  یریجلوگ ی از هر درد، شکست و اشتباه خواهدیم

ا  در شب  نیظاهر،  وقت  یریپذتیمسئول  ه یتلاش  اما  شود،    شیب   یاست؛  از حد 

 .شود یم  ینامرئ ی به زندان لیتبد

 است.  یزندگ یکردن، دائماً در حال آماده شدن برا ی زندگ ی به جا انسان

 ذهن  یهایاز باز  ی کی نان؛ی به اطم ازین

 :دیگویم ذهن

 .« نمی بینم ب یکنم، آس  ین یبشیرا پ زیهمه چ  »اگر

 .« کنمیکنم، اشتباه نم بررسی  را  احتمالاتهمه  »اگر

 .« دهدیرخ نم  یاتفاق بد چی آماده باشم، ه شهی هم »اگر

 . ستین ین یبشیصددرصد قابل پ   گاهچیه ی است که زندگ  نیا قت یحق اما

 . ماندیم  یناشناخته باق شه یهم ی از زندگ یبخش
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متوقف کردن حرکت    یمانند تلاش برا  نان، یحذف کامل عدم اطم  یبرا  تلاش

 زمان است. 

 ت یتوهم امن کنترل؛

 است. یضرور  یکردن تا حد کنترل 

 تلاش کند. ندهیآ یو برا ردیبپذ تیکند، مسئول یزیربرنامه د یبا انسان

وجود    ز«یکنترل همه چ  یو »تلاش برا  «یریپذتی »مسئول  انی م  یتفاوت بزرگ   اما

 دارد. 

 : دیگویم  یریپذتیمسئول

 .« دهمیانجام م توانمیرا که م  یکار »من

 : دیگویم ی افراط کنترل 

 برود.«  شپی  منمطابق خواسته  قاً ی دق  زیهمه چ دی»با

 .کندیم  جادیآرامش ا یاول

 اضطراب.  یدوم

 نده یاز آ  ترس

 اند. است که هنوز رخ نداده  ییهاانسان مربوط به اتفاق  یهایاز نگران  یبزرگ  بخش

نشان    یواکنش احساس   ریو سپس به همان تصاو  سازد یم   ندهیاز آ  یریتصاو  ذهن

 . دهدیم
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 کند.   جادیترس ا ی احساس واقع تواندیم ی الیاتفاق خ ک ی

  ص یتشخ  ی سادگ را به  ی تصور ذهن  کی و    ی خطر واقع   کی   ان یتفاوت م  شه ی هم  بدن

 . دهدینم

  فتاده ی که هنوز اتفاق ن  بردیرنج م   یزیها از چساعت  یانسان گاه  ل،یدل  نیهم  به

 است.

 نده یاز جنگ با آ یی رها

 .ستی ن ندهآیدرباره  یال ی خیب ی به معنا ییرها

 . کندیم یزیرآگاه همچنان برنامه انسان

 . کندینم  یرا با ترس زندگ  ندهیاست که آ ن یتفاوت ا اما

 : دیگویم او

 .« کنمینم  یزندگ  نده یاما در آ  شوم،یآماده م  ندهیآ یبرا »من

 است.  یاصول آرامش درون نیتراز مهم ی کی جمله  نیا

 ت یعدم قطع رشیپذ

 هاست.کردن با ناشناخته  یزندگ   ییتوانا ، یاز بلوغ درون یبزرگ بخش

 باشد.  ین یبشیقابل پ زیهمه چ خواهدیمعمولاً م کودک

 هاست. ها و ناشناختهاز دانسته ی بی ترک ی که زندگ رد یگیم  ادیانسان بالغ  اما
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 کنترل کرد.  توانیرا نم زیچ همه

 کرد.  دایامروز پ  توانیها را نم پاسخ همه

 خودش آشکار شود.  ر، یاجازه داد مس د یبا ی گاه

 آور؟ امیپ ایدشمن   ترس؛

 .جنگندیها با ترس خود ماز انسان ی اریبس

 .ستیدشمن ن  شهی ترس هم اما

 دارد. ی امی ترس پ ی گاه

 ما مهم است.  یبرا یزیاست نشان دهد چ ممکن

 دعوت کند.  شتریمراقبت ب  یاست ما را برا ممکن

 شود.  یزندگ  یبه فرمانروا لیکه ترس تبد  شودیم  جادیا ی زمان  مشکل

 . منباشی آن اما برده  م، یترس را بشنو کند یکمک م  یآگاه

 بدون نبودن ترس  شجاعت

 ندارد. یترس چ ی است که ه یوجود دارد که انسان شجاع کس  ی اشتباه تصور

 که ترس وجود دارد.  کند یم دای معنا پ  ی زمان ی شجاعت واقع اما

 . کندیکه احساس ترس نم   ستین ی شجاع کس انسان

 .دهدیاست که با وجود ترس، انتخاب آگاهانه انجام م  ی کس
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 او باشد. زندگیراننده  د یهمراه انسان باشد، اما نبا تواندیم ترس

 گرانید دییبه تأ ازیکردن ن رها

برا  ی هااز شکل  گر ید  ی کی تصو   یکنترل ذهن، تلاش  در ذهن    ریکنترل  خود 

 است. گرانید

 همه او را دوست داشته باشند.  خواهدیم  انسان

 کنند.  دیی او را تأ همه

 نکند.  منفی  قضاوت   اودرباره  کس چیه

 است. رممکن یهدف غ نیا اما

 . شوندیافراد درک نم یتوسط بعض زیها نانسان نیبهتر یحت

  افتیدر  گرانیکه انسان ارزش خود را فقط از نگاه د  شودیآغاز م   یزمان  یآزاد

 نکند. 

 یبه اعتماد درون بازگشت

  دا یپ  ترقیعم  یزی را کنترل کند، چ  زیهمه چ  کندیانسان کمتر تلاش م  یوقت

 :کندیم

 .اعتماد

 .یمواجهه با زندگ  یخود برا یی لوحانه، بلکه اعتماد به توانااعتماد ساده نه

 چه خواهد شد. زیهمه چ داندینم  انسان
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 رو شود.با آن روبه تواندیکه م   داندیم اما

 است. ی و آرامش درون ی ترس دائم انی تفاوت م نیا

 از کنترل  یی رها نیتمر

از حد فکر    ش بی  آنکه معمولاً درباره    د یموضوع کوچک را انتخاب کن  کی   امروز

 . دیکن یم

 : دیخود بپرس از

 واقعاً در کنترل من است؟  ایآ •

 من است؟ تیاز آن مسئول  ی چه بخش •

 رها کنم؟  دی را با ی چه بخش •

 .دی را که خارج از کنترل شماست، رها کن یآگاهانه بخش  سپس

 بخش سوم  انیپا

 :فهمدیکه انسان م شود یآغاز م ی از چرخه ذهن زمان ییرها

 را بداند تا آرام باشد. زیهمه چ ستی ن لازم

 را کنترل کند تا امن باشد.  زیهمه چ ستی ن لازم

 کند.   یکند تا زندگ   نیرا تضم ندهیآ ستی ن لازم

شکل    دی آیمواجهه با آنچه م  توانایی  و  اکنون از اعتماد به لحظه    یواقع   آرامش

 . ردیگیم



 فصل ششم: رهایی از چرخه ذهن

226 

 بخش سوم   انیپا نیتمر
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 با ذهن  یبدون جنگ دائم یزندگ ؛یواقع  ییبخش چهارم: رها

 ها با ذهن خود در جنگ هستند. ها سالاز انسان ی اریبس

 اند.خود ناراحت ی از فکرها هاآن

 اند.خسته شده هاینگران از

 .کنندیخاطرات گذشته فرار م  از

 .ترسندیم ند یاحساسات ناخوشا از

 است که ذهن را شکست دهند. ن یا یراه آزاد کنند یتصور م و

 .شودیم  دی جد ذهنیچرخه  کیبه  ل یجنگ با ذهن، خود تبد اما

آن فکرها قدرت    یفکرها را حذف کند، گاه   یتلاش کند بعض  شتریانسان ب  هرچه

 . کنندیم  دایپ  یشتریب

م   یزمان  یواقع  ییرها به جا  شودیآغاز  انسان  رابطه  دن یجنگ  ی که    ٔ  با ذهن، 

 دهد.  ر تغیی را  آن با خود

 ست یدشمن انسان ن ذهن

تجربه  از سال  پس انسان تصور کند    ، فکری  نشخوار   و  اضطراب ها  ممکن است 

 ذهن دشمن اوست.

 . ستیذهن دشمن ن اما

 محافظت از انسان شکل گرفته است. یاست که برا یابزار ذهن
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 خطر است. ینیبشی پ یبرا ی در اصل تلاش ،ینگران

 حل است.کردن راه  دایپ  یبرا یکردن، تلاش  لیتحل

 است.  یریادگی یبرا ی گذشته، تلاش  یادآوری

و کنترل    شودیخود خارج م  گاهیابزار از جا  نیکه ا  شودیم   جادیا  یزمان  مشکل

 .ردیگ یرا در دست م  ی زندگ

 وجود فکرها  رفتنیپذ

 است: قت یحق نیا رفتن یپذ ،یمراحل آزاد  نیترقیاز عم ی کی

فکر  شه یهم   توانمینم   »من چه  کنم  م   ی انتخاب  اما  شود،  ذهنم    توانمیوارد 

 انتخاب کنم چگونه با آن فکر برخورد کنم.« 

 . ستیفکر، شکست ن  ک ی  آمدن

 .ستنی  ضعفاحساس دشوار، نشانه  ک ی  داشتن

 از افکار و احساسات. یاتجربه کردن مجموعه ی عنیبودن  انسان

 . ستیها ندر حذف تجربه یآزاد

 هاست.در آگاه بودن نسبت به آن یآزاد
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 م یدادن به فکرها دست بردار تیهو از

بزرگ  ی کی ا  نیتراز  انسان  فکرها  ن یمشکلات  که  حق  ی است  با  را    قتیخود 

 . ردیگیوجودش اشتباه م

 :دیگویم ذهن

 .« ستمین یکاف »من

 :کندیانسان باور م و

 .« ستمین یکاف »من

 :دیگویم ذهن

 ام.« شکست خورده »من

 . کندیم فیخود را با شکست تعر تیانسان هو و

 : دهدینشان م  یآگاه  اما

 فکر است.   ک ی فکر فقط   ک ی

 احساس است. کیاحساس فقط  ک ی

 . شوندیظاهر م یهستند که در آگاه ییهاتجربه هاآن
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 ز یهمه چ  یبه پاسخ برا ازیاز ن یی رها

 عاشق سؤال است.  ذهن

 اتفاق افتاد؟  نیا چرا

 خواهد شد؟  چه

 اشتباه کنم چه؟  اگر

 گرفتم؟   یدرست  می تصم ایآ

 .کنندیها ارزشمند هستند و به رشد انسان کمک مسؤال یبرخ

 . دارندیحلقه نگه م  ک ی ها فقط ذهن را در سؤال یبرخ اما

انسان اجازه دهد بعض  شودیآغاز م   ی آرامش زمان  یگاه   پاسخ یها بسؤال  یکه 

 بمانند.

 انسان.  ت یمحدود رشیپذ ی بلکه از رو ، یناآگاه یاز رو نه

 خود  ی بدون حل کردن دائم ی زندگ

  د یها وجود دارد که بادر آن  یمشکل  شهی هم  کنند یها احساس ماز انسان  یاریبس

 اصلاح شود. 

 بهتر شوند. دی با شهیهم

 موفق شوند.  شتریب

 اشتباه کنند.  کمتر
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 .رندیمورد قبول قرار گ  شتریب

با خود شود، آرامش    ی به جنگ دائم  ل یارزشمند است، اما اگر تبد  ی شخص  رشد

 . بردیم ن یرا از ب

 .ردیهمزمان رشد کند و خود را بپذ تواندیم  انسان

 . ستندیدو در تضاد ن نیا

 یحرکت زندگ  انیدر م  آرامش

 . ستیها نکنار گذاشتن هدف ی به معنا ییرها

 داشته باشد.   ای رؤ تواندیهمچنان م انسان

 کند.  یزیربرنامه 

 کند.  تلاش

 کند.  شرفت یپ

 .کندیوابسته نم  ها جهیخود را فقط به نت  یاست که ارزش وجود  نیتفاوت در ا  اما

 . ستیانسان ن تیاما هو باست،یز ت یموفق 

 . ستیانسان ن کننده فیدشوار است، اما تعر  شکست
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 بازگشت قدرت

  یم یقد  یدوباره انسان را به الگوها  یذهن گاه  ،یآگاه   نیها تمرپس از سال  یحت

 . گرداندیبازم

 . ستیشکست ن نیا

 است. ی ریادگی ی عیطب  ریمس

 خارج نشود. ر یکه انسان هرگز از مس  ستی ن نیا مهم

 کند.  دایبازگشت را پ  ییاست که توانا نیا مهم

گرفتار شده است، دوباره به    ذهنیچرخه    ک ی در    شود یبار که انسان متوجه م  هر

 . شودیم تر ک ینزد یآزاد

 افتدی در لحظه اتفاق م یی رها

 خواهد آمد. ندهی که آرامش در آ دهدیمعمولاً به انسان وعده م  ذهن

 مشکل حل شود. ی وقت

 بهتر شود. ط یشرا ی وقت

 کند.  رییانسان تغ ی وقت

 . افتدمی اتفاق اکنون در لحظه  شهی هم ی واقع ییرها اما

 : شودیلحظه که انسان متوجه م نیهم  در

 ها.«آن ریهستم، نه اس م یشاهد فکرها »من
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 ییپس از رها ی زندگ

از چرخه  یانسان زندگ  ی ذهن   ی هاکه  متفاوت  ی فاصله گرفته است،    دایپ   ی کاملاً 

 .کندینم

 جهان وجود دارد.  همان

 وجود دارند. ها تیمسئول همان

 ها وجود دارند. چالش همان

 کرده است: ر ییتغ ی اساس یزیچ اما

 . یاو با زندگ رابطه

 . ترسدیکمتر م او

 . کندیمقاومت م کمتر

 حضور دارد. شتریب

 . کندیانتخاب م یشتری با آرامش ب و
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 فصل ششم انیپا

 . ستیخاموش کردن ذهن ن  معنای به ذهن از چرخه  ییرها

 در کنار ذهن است.  یآزاد یمعنا به

 را دنبال کند. یهر فکر ستی مجبور ن گرید انسان

 را باور کند. ی هر احساس ستی مجبور ن گرید

 کند. ی زندگ سازد،یرا که ذهن م   ی هر داستان ستی مجبور ن گرید

 .آنسلطه  ریکند، نه ز ی گرفته است که در کنار ذهن زندگ اد ی او

 است. یدرون ق یعم یآزاد ک ی آغاز  نیا و

 

 فصل ششم  انیپا نیتمر

  ن یشده است، فقط ا یم قدی چرخه ک ی ذهن شما وارد  د یهرگاه متوجه شد امروز

 :دی اوریب اد یجمله را به  

 فکر را ادامه دهم.«  ن یا ستمی مجبور ن »من

 . دبازگردی  اکنون و به لحظه  د ینفس آرام بکش  ک ی  سپس
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 فصل هفتم: حضور در لحظه اکنون 

 شود؟ ی بخش اول: چرا انسان از اکنون دور م

  یک یها، اکنون به  از آن  ییرها  یبرا  ی راه  افتنیذهن و    ی هااز شناخت چرخه  پس

 :می رسیانسان م   ی موضوعات زندگ نیترقیاز عم 

 .اکنونحضور در لحظه  ییتوانا

بدنشان    رایز   کنند؛یم  یکه در زمان حال زندگ   کنندیها تصور م از انسان  یاریبس

 لحظه حضور دارد.  نیدر هم 

 . ستین ی فقط حضور جسمان  یحضور واقع  اما

روزها    ا ی ها در گذشته  مکان باشد، اما ذهن او سال  کی است بدن انسان در    ممکن 

 کند. ی زندگ ندهیدر آ

 باشد.  یم یقد  یوگوگفت  کی   ر یاست در کنار خانواده باشد، اما ذهنش درگ  ممکن 

باشد که هنوز    یحضور داشته باشد، اما نگران اتفاق  بایلحظه ز   ک یاست در    ممکن

 است.  امدهین

 است. ی گرید یدر اکنون است، اما ذهن جا بدن
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 افتد یاتفاق م  یکه زندگ  یی تنها جا  اکنون؛

 . دهندمی رخ  حالفقط در لحظه   یزندگ  یهاتجربه تمام 

 .شودیوجود دارد که در قالب خاطره در اکنون ظاهر م  ی زمان گذشته 

 .شودیوجود دارد که به شکل تصور و برنامه در ذهن اکنون ساخته م   ی زمان  ندهیآ

 دارد.  ان یلحظه جر نیفقط در هم  ی خودِ زندگ اما

 لحظه فرار کند.  ن یاز ا کندیحال، ذهن انسان اغلب تلاش م نیا با

 . کندیکار م  ندهی ذهن با گذشته و آ رایز

 . کندیاستفاده م  تیساختن هو یگذشته برا از

 و محافظت.  ی نی بشیپ یبرا نده یاز آ و

 . افتدیدر اکنون اتفاق م  شهی هم ی واقع یزندگ  اما

 کند؟ ی ذهن از لحظه حال فرار م چرا

حل کردن    یبرا  ی زیبه دنبال چ  شه یاست که ذهن هم  نیا  ی اصل   ل یاز دلا  ی کی

 است.

 :پرسدیم ذهن

 وجود دارد؟  یمشکل  چه

 برود؟  شیممکن است اشتباه پ  یزیچ چه
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 کند؟  ر ییتغ د یبا یزیچ چه

 به حل شدن ندارد.  ازی ن شههمی اکنون،لحظه  اما

 به تجربه شدن دارد.  از یفقط ن ی گاه

 باران. یصدا

 ساده. یوگوگفت  ک ی

 .دنیکش نفس

 قدم زدن آرام.   ک ی

ا  ذهن است  ناد  یها لحظه  نیممکن  را  مسائل    رایز  رد،یبگ  دهیساده  دنبال  به 

 تر است. بزرگ

 گذشته  دام

 باشد.  یمعلم ارزشمند  تواندیم گذشته 

 . ردیگیم  اد ی گذشته  یهااز تجربه انسان

  کیبه    لیگذشته تبد  کند، یم  یکه ذهن بارها و بارها گذشته را بازساز  ی زمان  اما

 . شودیزندان م

 .کنندیم ی زندگ ی می اشتباه قد ک ی ها با افراد سال یبعض

 شکست. کی با

 رفته. فرصت از دست کی با
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 .انددهیها قبل شن جمله که سال کی با

 است:  نیا قت یحق اما

 وجود ندارد. گریلحظه د آن

 است که ذهن در اکنون از آن ساخته است.  یریمانده، تصو یکه باق ی زیچ تنها

 نده یآ دام

 کند.  ن یچن  تواندیم   ز ین  نده یانسان را گرفتار کند، آ  تواندیکه گذشته م   طور همان

 است.  ی ضرور نده یآ یبرا یزیربرنامه 

  ار ی که واقعاً در اخت  ی اانسان را از تنها لحظه  نده،یدر آ  یکردن دائم   ی زندگ  اما

 .کندیدارد جدا م 

 :دیگویم ذهن

 .شومیبه آن هدف برسم، خوشحال م  ی وقت

 .شومیمشکل حل شود، آرام م ی وقت

 . کنمیرا شروع م  یبهتر شود، زندگ  ط یشرا ی وقت

را در انتظار    یباشد، ممکن است تمام زندگ  ندهیمنتظر آ  شهیاگر انسان هم   اما

 کند.  یسپر
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 هابه از دست دادن لحظه عادت

 .گذرندیشدن م  دهی بدون د یارزشمند زندگ ی هااز لحظه ی اریبس

 صبح آرام.   ک ی

 .زیعز  ک ی  لبخند

 غذا.   ک ی  طعم

 . عتیطب یصدا

 . یمی صم یوگوگفت  ک ی

 است.  یگرید ی ذهن در جا رایز

اکنون را از دست    ی هاییبایاست که ز   نده یقدر مشغول ساختن آآن  ی گاه انسان

 . دهدیم

 رفتن حضور  نیهمراه و از ب تلفن 

 کرده است.   شتری فاصله از اکنون را ب  نیمدرن ا ی زندگ

 اعلان. ک ی لحظه  هر

 .امیپ  ک ی

 خبر. ک ی

 تازه.  ریتصو ک ی
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 . شودیم دهی کش رونیدائماً به سمت ب ذهن

  ییتوانا  تواندیاز آن م  آگاهی   بدون است، اما استفاده    یابزار ارزشمند  یتکنولوژ

 حضور را کاهش دهد. 

  کند، یاحساس آرامش نم   زین  یاقهی در سکوت چند دق   ی حت  گریانسان د  ی گاه

 اطلاعات عادت کرده است.  یدائم  افتیذهن به در رایز

 ستیمتوقف کردن فکر ن یبه معنا حضور

 شود.  یذهن کاملاً خال  دیاست که با  نای  حضوردرباره    ج یرا  ی هااز سوءتفاهم  یکی

 .ستی نداشتن فکر ن یعن یحضور  اما

 انسان متوجه آن باشد.  شود،یفکر ظاهر م   یوقت  یعنی حضور

 : دیبتواند بگو یعنی

 .« کنمیدارم فکر م  »من

 : نکهیا نه

 همان فکر هستم.«  »من

 . کندیم  جادیا یبزرگ  رییتفاوت کوچک، تغ  نیا
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 اکنون و آرامش  لحظه

 پنهان نشده است.  ندهیدر آ ی واقع آرامش

 نخواهد بود. یکاف  یالحظه چ یبهتر باشد، ه یابه دنبال لحظه شهیذهن هم  اگر

 .کندیم  رییتغ قی عم ی زیچ ند،یلحظه را بب نیهم  رد یگیم اد یانسان   ی وقت اما

 . ستین دن یفقط رس   یکه زندگ  شود یمتوجه م او

 است.  ریخودِ مس  ی زندگ

 حضور در اکنون نیتمر

 . دیساده را کاملاً آگاهانه انجام ده ت یفعال کی امروز

 :مثلاً

 آب.  وانیل  کی دنینوش

 زدن.  قدم 

 غذا.  خوردن

 .دی تمام توجه خود را به همان کار بده قه،ی چند دق  یبرا فقط

 احساس بدن.  به

 صداها.  به

 .اتیجزئ به
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 :گرداندیخود بازم اصلیساده، ذهن را دوباره به خانه  نیتمر نیا

 اکنون. لحظه

 بخش اول فصل هفتم  انیپا

دور،    ییدر جا  یکه متوجه شود زندگ   کندیم  دای را دوباره پ  یزندگ   یزمان   انسان

 . ستیرفته ناز دست یادر گذشته  اینامعلوم  یاندهیدر آ

 . جاستنیهم  شهی هم ی زندگ

 نفس.  نیهم  در

 لحظه. نیهم  در

 حضور. نیهم  در

 

 بخش اول   انیپا نیتمر

 .دی کار ساده را با تمام توجه انجام ده کی  قهی فقط پنج دق  امروز

 . دیگذشته را مرور کن  نه

 . دیرا تصور کن  ندهیآ نه

 . دیحضور داشته باش  فقط
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د هنر  دوم:  اکنون    دنیبخش  به  را  خود  توجه  چگونه  لحظه؛ 

 م یبازگردان

 .شود دور  حال دارد از لحظه  لی تما یع یطور طبانسان به ذهن

 تا خاطرات را مرور کند. رود یبه گذشته م  ی گاه

 کند.  ی نیبشی تا احتمالات را پ کند یسفر م  نده یبه آ ی گاه

 .شودیگم م  ها یپردازالیها و خقضاوت  ها،سهی مقا یای در دن ی گاه و

اکنون    ل، یدل  نیهم  به در  مهارت   ک یحضور  است؛  م  یمهارت  را    توانیکه  آن 

 کرد.  نیتمر

 .ستی ن یمتوقف کردن زندگ یبه معنا حضور

 حالا در حال رخ دادن است. ن یاست که هم یز یکامل چ  دنی د یبه معنا  بلکه

 شود؟ یتوجه پراکنده م  چرا

 روست.روبه د یجد یهاامروز، ذهن دائماً با محرک یای دن در

 تلفن همراه. یهااعلان

 .هاامیپ

 .اخبار

 .یاجتماع  ی هاشبکه

 . غاتیتبل
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 مداوم. یهاسهی مقا

 . رندیگیاز توجه ما را م  ی کدام بخش هر

 .کندیعادت م  گریموضوع به موضوع د ک ی از  دن یذهن به پر جه،ی نت در

تمرکز و حضور دشوار    زیآرام ن  ی هادر لحظه  یشود، حت   یعادت قو  نیا  ی وقت

 .شودیم

 انسان یی دارا ن یترمهم توجه؛

 جاست.همان زنی ماجا توجه ما باشد، تجربه  هر

ما    ی باشد، بدن در اکنون است اما زندگ   نده یآ  یهایتوجه ما دائماً در نگران  اگر

 . گذردیدر اضطراب م 

 .می دهمی دست از را حاضرتوجه ما در گذشته باشد، لحظه  اگر

  ی آگاه  یهانیتمر  ن یتراز مهم  ی ک یبازگرداندن توجه به اکنون    ل، یدل  ن یهم  به

 است.

 بدون قضاوت  دنید

 .می کنیبلافاصله آن را قضاوت م  م،ی نی بیرا م یزیچ ی وقت معمولاً

 بد.  ای خوب

 زشت.  ای  بایز

 . دهیفایب ا ی د یمف 



 نشخوار 

245 

 . مینی ابتدا فقط بب یعن یحضور آگاهانه  اما

 . مکنی فکر  آنفوراً درباره  ست یهنگام نگاه کردن به آسمان، لازم ن مثلاً

 ها، نور و حرکت ابرها را مشاهده کرد.فقط رنگ  توانیم

 .کندیتر م ذهن را آرام  دن،ینوع د نیا

 گانهحواس پنج قدرت

 بازگشت به اکنون، استفاده از حواس است. یهاراه  نیترعیاز سر ی کی

 :دیتوانیحالا م  نیهم

 .دینام ببر دیشنویرا که م  ییصدا سه

 . دیمشاهده کن د ین یبیرا که م یزیچ سه

 . دیرا حس کن  نیتماس پاها با زم  احساس

 . دینفس توجه کن  انیجر به

 . ردیگیخود فاصله م انی پایب یذهن از سفرها گردد،یتوجه به حواس برم ی وقت
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 ساده  یهاتیدر فعال حضور

 انجام دهند. یطولان ی امراقبه دبای حضورتجربه  یبرا کنندیتصور م ی اریبس

 کوچک است.  یهاروزمره پر از فرصت  یزندگ  اما

 . دیبنوش یفقط چا  د، ینوشیم ی چا ی وقت

 . دیفنجان را احساس کن  یگرما

 . دیآن را تجربه کن  عطر

 .دیرا حس کن  نیحرکت بدن و تماس پاها با زم  د، یرویراه م  ی وقت

 . دیواقعاً گوش ده د، ی کنیصحبت م  یبا کس  ی وقت

 ورود به اکنون هستند.  ی هاساده، دروازه یها لحظه نیا

 مکث  هنر

 عادت دارد فوراً واکنش نشان دهد.  ذهن

 .دهدیو پاسخ م شنود یجمله م  ک ی

 . شودیو رفتار آغاز م شود یم جاد ی احساس ا ک ی

 . دهدیم  رییرا تغ  یزندگ  ت یف ی مکث کوتاه، ک اما

 از پاسخ دادن. قبل

 . امی پ کی از ارسال  قبل
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 گرفتن.   می از تصم قبل

 توقف. هیچند ثان فقط

 . کندیم  دایفرصت حضور پ  یتوقف، آگاه نیا در

 کند یذهن فرار م  ی وقت

 است که ذهن بارها از اکنون دور شود. ی عیطب

 که ذهن هرگز منحرف نشود.  ست ین نیحضور ا هدف

 . میتوجه را بازگردان یو با مهربان میاست که هر بار متوجه شو نیا هدف

 کند.  دایرا پ ر یمس رد یگیم اد ی آرام که آرام  یآموزش دادن به کودک  مانند

 است. نیاز تمر ی بازگشت، بخش هر

 یو قدردان اکنون

ناد  ندیبیرا م  ییزهایچ  شود، یانسان واقعاً در لحظه حاضر م  ی وقت   ده ی که قبلاً 

 . گرفتیم

 صبح.  نور

 پرندگان.   یصدا

 دوست.  ک ی  لبخند

 بدن.  یسلامت
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 . کشدیکه نفس م  ییهوا

 . شودیاز حضور در اکنون متولد م  ی عیطب  یقدردان

 زنده.  یاعنوان تجربهبلکه به ، یاجبار ذهن  کیعنوان به نه

 ق یو آرامش عم حضور

  ی هاداستان  ر یدر اکنون حضور داشته باشد، ذهن کمتر درگ  شتر ی انسان ب  هرچه

 .شودیم  انیپایب

 .ستی نداشتن مشکل ن ی به معنا نیا

 . کنندیذهن را اشغال نم  یآن است که مشکلات تمام فضا یمعنا به

 . ماندیم  یاز حضور و آرامش باق یی فضا زیها نچالش انی م در

 .م یدی نام ی قبل آن را سکوت درون ی هاکه در فصل ییفضا  همان

 بازگشت به اکنون یعمل  نیتمر

 حضور ی اقهیدو دق نیتمر

 .دی ستی با ای  دی نیبنش

 . دینفس آرام بکش سه

 . دیتوجه کن  دی نیبیکه م   یزیپنج چ به

 . دیتوجه کن دیشنویکه م یی چهار صدا به
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 .دی توجه کن یسه احساس بدن به

 . دیبدون قضاوت حضور داشته باش  قه یدق  ک ی  فقط

 شتریتر، حضور بذهن آرام جهینت

 بخش دوم فصل هفتم  انیپا

ساده  بازگشت به  بازگشت  اکنون،  ع   نیتربه  در  عم   نیو   ٔ  تجربه  نیترقیحال 

 است.  انسانی

 بسازد.  ی اتازه ی زندگ ستی لازم ن انسان

 .ندیواقعاً بب کند،یم  یحالا در آن زندگ   ن یرا که هم  یالحظه دی با فقط

 ها به دنبال آن بوده است.پنهان است که سال یساده، آرامش  دن ید  نیدر هم و
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 اکنون و عشق  لحظه

 . ستین ریپذبدون حضور امکان یواقع  عشق

 او.  دنید  ی عنی یدوست داشتن کس  رایز

 او. دن یشن

 کردن او. درک

دائماً درگ  ی وقت ن  ن یترک ینزد  ی خود است، حت   ر یذهن  را  ممکن است    زیافراد 

 . مینینب

 . گرداندیقلب انسان را دوباره به ارتباط بازم حضور،

 شتری ب ی روز با آگاه  کی: نیتمر

 :دی و از خود بپرس دی روز، چند بار در طول روز توقف کن ک ی یبرا

 واقعاً کجا هستم؟«  »الان

 است؟«  یگرید  یذهنم جا  ای  نجاستیبدن من ا ای»آ

 هستم؟«  یفقط منتظر لحظه بعد   ای  کنمیلحظه را تجربه م ن یدارم ا ای»آ

 .کنندیبازگشت به اکنون را فعال م  ریساده، مس یها پرسش نیهم

 



 نشخوار 

251 

 تجربه  کیبه عنوان  ی زندگ

انسان    ت، ینها  در به  زندگ  دهدیم  اد یحضور  مجموعه  ی که  اهداف    یافقط  از 

 .ستین

 . ستین ندهیدر آ  یابه نقطه دنی فقط رس ی زندگ

 است که اکنون در حال رخ دادن است. یاتجربه ن یهم ی زندگ

 .گردندیبازنم هالحظه

 .افتدیبار اتفاق م کی است که فقط  یاز داستان ینفس، بخش  هر

 .کندیم رییتغ  ی نگاه او به زندگ کند، یرا درک م قتی حق  نیانسان ا ی وقت
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 آگاهانه و بازگشت به سکوت یفصل هشتم: زندگ

 تازه  یزندگ کیاول: انسان پس از شناخت ذهن؛ آغاز   بخش

  ی رنج، آگاه  یهاشهی ر  ، یفکر  یدر شناخت ذهن، نشخوارها  ی طولان  یاز سفر  پس

 : میرسیم ریمس  نیمرحله ا نیو حضور در لحظه اکنون، اکنون به آخر

 آگاهانه.  ی زندگ

 . ستیبدون مشکل ن یداشتن زندگ  ی آگاهانه به معنا ی زندگ

 . ستین هایدشوار ای حذف کامل فکرها، احساسات  یمعنا به

 هاست. تجربه نیتازه با تمام ا ی اداشتن رابطه یبه معنا  بلکه

 .کندیآگاه همچنان فکر م  انسان

 .کندیم  احساس

 . شودیرو م مشکلات روبه با

 .شودیها گم نم آن  انی مانند گذشته در م گرید اما
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 یرابطه با زندگ رییتغ ؛ی اصل  رییتغ

 دهند تا آرام شوند.  رییرا تغ  ی زندگ کنندیها تلاش م از انسان ی اریبس

 : ندیگویم

 بهتر شود، آرام خواهم شد.  طیشرا اگر

 . کنمیم  تیداشته باشم، احساس امن   یشتری پول ب اگر

 درک کنند، خوشحال خواهم بود. شتری مرا ب گرانید اگر

از سال  اما فقط  ها جستپس  آرامش  انسان ممکن است متوجه شود که  وجو، 

 .ستین ی رونیب طیشرا ر ییتغ جهینت

 است.  یکند، رابطه ما با زندگ  رییتغ دی که با  یزیچ ی گاه

 ذهن، نه دشمن ذهن  رینه اس د؛یجد انسان

 باشد.  ی زندگ یگذشته، ذهن ممکن بود فرمانروا  در

 . شدیباور م یفکر هر

 . شدیدنبال م  یترس هر

 . کردیم  دای ها ادامه پساعت ینگران هر

 . کندیم ر ییذهن تغ گاه یجا ، یبا آگاه اما

 قدرت مطلق ندارد.  گری همچنان وجود دارد، اما د ذهن
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 . ندیخود را بب یفکرها تواندیم  انسان

 احساسات خود را تجربه کند. تواندیم

 حال، انتخاب آگاهانه داشته باشد. نیدر ع و

 ی به سکوت درون بازگشت

 آرام وجود دارد.  ییذهن، فضا  یپشت تمام صداها در

 حضور داشته است. شهی که هم یی فضا

 شده است.  ده یفکرها کمتر د  یشلوغ  لیبه دل اما

 .دی نام یسکوت درون  توانیفضا را م  نیا

 . ستینبود صدا ن ی به معنا یدرون سکوت

 . کندیاست که صداها را مشاهده م  یایوجود آگاه  یمعنا به

 .ماندیم ی هنگام عبور ابرها همچنان باق  ی که حت  یآسمان مانند

 ترسد؟ ی انسان از سکوت م چرا

 . ستیها، سکوت در ابتدا راحت ناز انسان یاریبس یبرا

 .شوندیم   دهیشن  شتریب  ی درون  یصداها   شوند،یکمتر م  یرونیب  یصداها  ی وقت  رایز

 اند.گرفته شده  دهیها نادکه سال  ییفکرها

 اند.شدن نداشته دهی که فرصت د یاحساسات 
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 :کندیکشف م قیعم   یزیتجربه فرار نکند، چ نیاگر انسان با ا اما

 آرام است. ی پر سر و صداست، اما خودِ آگاه ذهن

 شتنیبازگشت به خو سکوت؛

 . گذراندیاز خود م رونیوقت خود را ب شتری مدرن ب انسان

 اطلاعات.  در

 .گرانینظر د در

 .هاسهی مقا در

 ها. رقابت در

 بازگشت.  یاست برا یسکوت فرصت  اما

ها وجود داشته  و شکست  ها تیها، موفق که قبل از همه نقش  یزیبه چ  بازگشت 

 است.

 . یخودِ واقع به

 کوچک  ی هاآگاهانه و انتخاب ی زندگ

 . شودینم  دهی بزرگ د یهامی آگاهانه فقط در تصم ی زندگ

 حضور دارد.  زی کوچک روزانه ن ی هاانتخاب در

 . می کنیصحبت م چگونه
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 . میدهیگوش م چگونه

 . میخوریغذا م چگونه

 .می کن یبا خودمان رفتار م  چگونه

 .می کنیبرخورد م گرانیبا د چگونه

 . شودیکوچک ساخته م  ی هالحظه  نیاز هم  ی زندگ

 کامل شدن  یانسان برا یوجوجست انیپا

 . ستین ی است که هنوز کاف  ن یانسان، باور به ا یها رنج نیتراز بزرگ ی کی

 کم است.  یزیچ  شهیهم

 شود.  شتریب دیبا

 بهتر شود.  دیبا

 برسد که بالاخره آرام شود.  ی ابه نقطه دیبا

 .ستیکه ارزش انسان وابسته به کامل شدن ن دهد ینشان م  یآگاه  اما

 ارزشمند است. یاز هر دستاورد  شیپ  انسان

از کمبود آغاز نم   باست،ی کردن ز  رشد آغاز    یاز شناخت ارزش درون  شود؛یاما 

 .شودیم
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 یبه سادگ بازگشت

 . کندیم  دهیچ یپ ذهن

 .کندیم  سهی مقا

 .کندیم لیتحل

 در اصل ساده است.  یزندگ  اما

 نفس. ک ی

 لحظه.   ک ی

 ارتباط.  ک ی

 تجربه. ک ی

 . گرداندیبازم  ی سادگ ن یانسان را دوباره به هم یآگاه

به معنا  ها،تیکنار گذاشتن مسئول  یبه معنا  نه م   ییبایز  دن ی د  ی بلکه    انیدر 

 ها.آن

 : لحظه سکوت نیتمر

 . دینی بنش ی بدون هدف خاص قهی روز چند دق  هر

 . دیانجام نده ی کار

 . دینده رییرا تغ یزیچ



 فصل هشتم: زندگی آگاهانه و بازگشت به سکوت 

258 

 . دیحضور داشته باش  فقط

 . دی نیفکر آمد، آن را بب اگر

 . دیاحساس آمد، آن را تجربه کن اگر

 . دیدوباره به سکوت بازگرد و

 بخش اول فصل هشتم  انیپا

 .کندیدائماً از خودش فرار نم   گریکه انسان د  شودیآغاز م  یی آگاهانه از جا  یزندگ

 . ردیگیاز آن فاصله م  شناسد،یانسان ذهن را م ی وقت

 .کندیرا تجربه م  یآزاد  رد، یگیاز آن فاصله م ی وقت

در درون او    شهیکه هم   گرددیبازم   یبه آرامش  کند،یرا تجربه م  یآزاد  یوقت  و

 وجود داشته است. 
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درون  سکوت  دوم:  خو   یبخش  شناخت  از   ؛ یواقع  شتن یو  فراتر 

 ذهن  یهاداستان 

 . سازدمی خوددرباره  ی ادی ز یهاانسان داستان ،یطول زندگ  در

 موفق هستم.  من

 ام. شکست خورده من

 هستم.  یقو من

 هستم. فیضع من

 ارزشمندم.  من

 . ستمین ی کاف  من

خود    ت«یکه انسان آن را »هو  شوندیم  یزیبه چ  لیتبد  جی تدرها بهداستان  نی

 . نامدیم

 وجود دارد:  یقیپرسش عم  اما

 است؟ ساخته اواست که ذهن درباره  ییهاانسان واقعاً همان داستان ایآ

 ها وجود دارد؟ داستان  نیدر پشت ا ترقیعم   یزیچ ای
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 شده توسط ذهنساخته تیهو

 . کندیم  یبندجهان را بهتر درک کند، دسته نکه یا یبرا ذهن

 . دهدیها معنا ماتفاق به

 .کندیم ل یتبد وستهیداستان پ کیرا به  هاتجربه 

 است. ی ضرور ی زندگ یبرا ییتوانا نیا

وجود خود    قتی که انسان داستان ذهن را با حق   شودیآغاز م  یمشکل زمان   اما

 . ردیگ یاشتباه م 

 :ردیبگ جهیچند بار شکست بخورد، ممکن است ذهن او نت یکس  اگر

 خورده هستم.« انسان شکست کی »من

 . تیتجربه است، نه هو کی شکست  اما

 تجربه و وجود  انیم تفاوت

 است:  نیا یآگاه یهاکشف نیتراز مهم ی کی

 . ستیتمام وجود ما ن م، یکن یتجربه م آنچه

 . میست ی اما فقط غم ن م، یباش  نیغمگ م یتوانیم ما

 . می ستی اما فقط خشم ن م، یباش  یعصبان میتوانیم

 .می ستیاما فقط افکارمان ن م،یداشته باش  یافکار منف میتوانیم
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 .شوندیظاهر م یسطح زندگ  یهستند که رو  یو افکار مانند امواج احساسات 

 ها وجود دارد. در پشت آن انوسی مانند اق  ترقیعم  یزیچ اما

 یدرون گر مشاهده

 . دهدیبزرگ رخ م  رییتغ  ک ی خود را مشاهده کند،  یانسان بتواند فکرها ی وقت

 : شودیمتوجه م او

 .« ستمی پس من آن فکر ن  نم،ی فکر را بب  ک ی  توانمیمن م  »اگر

 همان بخش آگاه وجود انسان است. ،یگر درونمشاهده نیا

 که قبل از هر فکر، هر احساس و هر قضاوت حضور دارد.  یبخش

 پشت فکرها  سکوت

 .کندیاست که دائماً ابر از آن عبور م  یآسمان  ه یشب ذهن

 مانند ابر هستند. فکرها

 .رهیت ی گاه

 روشن. ی گاه

 آرام.  ی گاه

 . یطوفان ی گاه

 . شودیبه ابر نم لیتبد گاهچی آسمان، ه اما
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 .ستین یعبور ی محدود به فکرها  زیانسان ن یکه آگاه  طورهمان

 حاضر است. شه یوجود دارد که هم یذهن، سکوت  صداهایپشت همه  در

 شناخت سکوت مهم است؟  چرا

 . کنندیم ی ذهن زندگ یها تمام عمر خود را فقط با صدااز انسان یار یبس رایز

 :پرسندیاز خود نم  هرگز

 ند؟ ی بیفکرها را م ن یا یکس  چه

 شود؟ یاحساسات م رییمتوجه تغ یکس  چه

 دارد؟   وجود هاداستان و  هانقشقبل از همه  یزیچ چه

 هستند.  ترقیشناخت عم کیها آغاز  پرسش نیا

 ها شدن از نقش رها

 دارد.  یاد یز ی هانقش ی در زندگ انسان

 . پدر

 . مادر

 .فرزند

 .کارمند

 .ریمد
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 .دوست

 .ستندی انسان ن قتی ها تمام حق نقش نیاز ا کدامچیه اما

 خود است.  یهااز نقش ترقیهستند، اما انسان عم یاز زندگ  ییهابخش هانقش

 . شودیها دچار بحران مآن ر ییشود، با تغ ی کی  ش یهاانسان فقط با نقش ی وقت

 . کنندیاو را نابود نم یزندگ  رات ییمتصل باشد، تغ  یدرون یبه آگاه  ی وقت اما

 ییو تنها سکوت

 . ترسندیاز افراد از تنها بودن م  ی اریبس

 .شوندیکمتر م یرونیعوامل ب گریدر سکوت، د رایز

 تفاوت دارد.  یی آگاهانه با احساس تنها یی تنها  اما

 . یقطع ارتباط با زندگ  یعن ی یی تنها احساس

 ارتباط؛ ارتباط با خود. نیترقیبازگشت به عم  یعن یسکوت آگاهانه  اما

 یبه اثبات دائم ازیبدون ن انسان

 . دیآیاثبات خود م یانسان از تلاش برا ی از خستگ یبزرگ بخش

 نشان دهم موفق هستم. دیبا

 ثابت کنم ارزشمندم.  دیبا

 هستم.  یرا متقاعد کنم که کاف  گرانید دیبا
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درون  ی وقت  اما سکوت  به  ا  ازین  گردد،یبازم   یانسان  دائم  ن یبه  کمتر    ی اثبات 

 .شودیم

 .گرانینه فقط از واکنش د کند،یارزش خود را از درون تجربه م او

 یآگاه  گاهیاز جا ی زندگ

جا  ی وقت از  رخ    یرونیب  یهااتفاق  کند، یم  ی زندگ  یآگاه   گاهیانسان  همچنان 

 . دهندیم

 . دیآیم ت یموفق 

 . دیآیم  شکست

 .دی آیم رییتغ

 .کندیم  دایپ   یشتری درون انسان ثبات ب اما

 . شودیجا نمکاملاً جابه یبا هر موج زندگ  گرید او

 ها وجود دارد. تر از تمام اتفاقآرام یزیدر عمق وجودش چ داند یم رایز

 خود و فکر  انیفاصله م دنی : دنیتمر

دنبال کردن آن، فقط آن را مشاهده    یظاهر شد، به جا  یفکر قو  کی  ی وقت  امروز

 . دیکن

 :مثلاً

 نگران هستم.«  »من
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 شود به: لیتبد

 در ذهن من ظاهر شده است.«  یفکر نگران  ک ی»

 .کندیم  جادیو ذهن ا یآگاه  ان یبزرگ م یاکوچک، فاصله  رییتغ نیا

 بخش دوم   انیپا

 که انسان متوجه شود:  شودیآغاز م   ی زمان یواقع  شتن یخو شناخت

 .ستی فقط افکارش ن او

 . ستیاش نفقط گذشته او

 . ستین شی ها و شکست هاتیفقط موفق او

  ی شاهد زندگ  شهی وجود دارد که هم  یآرام  یها، آگاهتجربه  نیپشت تمام ا  در

 بوده است.

 انسان است. درونی بازگشت به خانه  ،یآگاه نیبه ا بازگشت 
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 کتاب   یانیپا  امیو پ  یبندبه سکوت؛ جمع   ییم: بازگشت نهاسوبخش  

 ساده آغاز شد:  یکه با پرسش   یسفر م؛ی رسیسفر م  نیا ان یبه پا اکنون

 ناآرام است؟ قدرنیذهن انسان ا چرا

  یرونیب  ی هاها فقط از اتفاقاز انسان  یاریکه رنج بس  م ید یکتاب د  ن یطول ا  در

رابطه  شود، ینم  ی ناش از  م  یابلکه  برقرار    رد یگیسرچشمه  خود  ذهن  با  که 

 اند.کرده

 و بقاست.  تیخلاق ،یریادگ ی  یبرا زیانگشگفت یابزار ذهن،

  یابزار به فرمانروا  ک ی ذهن از    شود،یم   ی کی   شیکه انسان کاملاً با فکرها  یزمان  اما

 . شودیم ل یتبد ی زندگ

به    انی پایب  ازیبا گذشته و ن  یریدرگ  نده، یترس از آ  ،ی دائم  ینگران  ، یفکر  نشخوار

 .شوندیجا آغاز م  نیهمه از هم  د،ییتأ

 م یآموخت آنچه

 که:   می آموخت ریمس نیا در

 . ستندین قت یحق شه یهم فکرها

 .روندیو م ندیآیم  احساسات 

 . ستین ی ذهن ی هاما محدود به داستان تیهو

 فکرها را مشاهده کند. تواندیم  یآگاه

 ذهن وجود دارد.  یدر پشت تمام صداها  یسکوت
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 در لحظه اکنون، دروازه آرامش است. حضور

 نه از نابود کردن آن. شود،یاز جنگ با ذهن آغاز م  یواقع  یی رها و

 قت ی حق  نیتربه ساده بازگشت 

 . گرددیها به دنبال آرامش مانسان سال ی گاه

 . تیموفق  در

 ثروت.  در

 ها. رابطه در

 دستاوردها. در

  ندهیکه در آ  ستی ن  یزیچ  ق،یممکن است کشف کند که آرامش عم   تیدر نها   اما

 . دیبه دست آ

 به آن بازگشت.  توان یلحظه م  نیاست که در هم یزیچ بلکه

 نفس آگاهانه.  کی با

 لحظه سکوت. کی با

 بدون قضاوت.  دن ید با

 که اکنون در حال رخ دادن است.  یاحضور کامل در تجربه با

 همچنان ادامه دارد  ی زندگ

 متوقف نخواهد شد.   ی کتاب، زندگ ن یا انی از پا پس



 فصل هشتم: زندگی آگاهانه و بازگشت به سکوت 

268 

 همچنان وجود خواهند داشت.  هاچالش

 ذهن دوباره شلوغ خواهد شد. ی گاه

 بازخواهد گشت.  ینگران ی گاه

 ترس ظاهر خواهد شد.  ی گاه

 .دین ی را بب  ندهایفرا ن یا دیتوانیاست که اکنون م ن یتفاوت در ا اما

 .دی هست یچرخه ذهن ک ی که در حال وارد شدن به  د یمتوجه شو دیتوانیم

 .دیبازگرد یدوباره به آگاه دیتوانیم و

 ر؟یمس  ا یمقصد  آرامش؛

مقصد دوردست    کی است که آرامش    نیا  ر یمس  ن یا  ی هاکشف  نیتراز مهم  ی کی

 .ستین

 از حضور است.  ی تی ف ی ک آرامش،

 . کندیآرامش را تجربه م شود، یم  داریها ببار که انسان از خواب عادت هر

جا  هر به  که  م   یبار  انتخاب  آگاهانه  خودکار،  تجربه    کند، یواکنش  را  آرامش 

 .کندیم

 .کندیآرامش را تجربه م  گردد،یبار که به سکوت پشت فکرها بازم  هر

 به خانه درون  بازگشت 

 جمله خلاصه کرد:  ک ی کتاب را در   نیبتوان تمام ا دیشا
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 بود که هرگز از او جدا نشده بود.  ی زیچ یدر جستجو انسان

 حضور داشت. شه یهم  یدرون سکوت

 حضور داشت.  شه یهم یآگاه

 حضور داشت. شه یاکنون هم  لحظه

 . شدینم  دهی حضور د ن یقدر پر سر و صدا بود که اذهن آن  فقط

 ادامه راه  یبرا یام یپ

  ن یا  دوارم یام   د،یرا به خاطر بسپار   ز یچ  کی کتاب فقط    ن یپس از خواندن ا  اگر

 باشد:

دوباره به اکنون    دیتوانیکشاند، م   ندهیآ  ایزمان که ذهن شما را به گذشته    هر

 . دیبازگرد

 با زور. نه

 با جنگ. نه

 . یبا آگاه بلکه

 . دنید با

 نفس آرام.  کی با

 . دیستیخود ن یشما فقط فکرها نکهیا یادآوریبا  و
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 کتاب یانیپا نیتمر

 .دیچند لحظه ببند  یرا برا  هاچشم

 . دینفس آرام بکش  ک ی

 . دیبدن خود توجه کن به

 .دی اطراف گوش ده ی صداها به

 . دیرا مشاهده کن  ند یآیکه م   ییفکرها

 :دی سپس از خود بپرس و

 هنوز آرام و حاضر است؟  یزیفکرها، چه چ   نیپشت تمام ا در

 شما باشد.  ی از زندگ یاپرسش، آغاز فصل تازه ن یپاسخ ا  دیشا
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 ی انی پا سخن

 بازگشت. یبود برا ی کتاب دعوت نیا

 ذهن به سکوت درون.   یاز شلوغ  بازگشت 

 به حضور.  یاز نشخوار فکر بازگشت 

 و اعتماد.  یاز ترس و کنترل، به آگاه بازگشت 

 . یبه شناخت خود واقع  شتن،یخو یبازگشت از فراموش و

 شوند.  یصفحات تنها خوانده نشوند، بلکه زندگ  ن یا دوارمیام

 لحظه اکنون پنهان است.   م مستقیها، بلکه در تجربه  نه در واژه  ی آرامش واقع  رایز

  



 سخن پایانی 

272 

 

 

 ی ان یسخن پا
  ماند یم   یکه باق   ی پرسش نیترمهم  د یشا  م، یادهیکتاب رس  نیا  انی که به پا  اکنون

 باشد:  نیا

 کرد؟  دیاز شناخت ذهن، چه با پس

 باشد که ذهن ما انتظار دارد:  یزیتر از چساده دی شا پاسخ 

 کرد.  ی زندگ دیبا

 با فکرها،  دن یبا جنگ نه

 کنترل کامل احساسات،  یبا تلاش برا نه

 ؛ی زندگ یها یبا فرار از دشوار نه

 و حضور داشتن.  رفتنیپذ دن، یبا د  بلکه

که تصور    کند یم  ی زیکردن چ  دایخود را صرف پ   ی از زندگ   ی ادی ز  ی هاسال  انسان

ها  و معنا. او به دنبال آن  تیرضا  ت،یاز او قرار دارد؛ آرامش، امن   رونیدر ب  کندیم

 . گرددیبهتر م یاندهیبه آ دنیو رس گرانی د ن یتحس ،ییدارا ت، یدر موفق 



 نشخوار 

273 

باشد    ن یکشف کند ا تواندیکه انسان م  یی هاقتی حق  نیترقیاز عم   ی ک ی  د یشا  اما

در درون او حضور    ن یاز ا  ش یپ  کند، یوجو مکه جست  یی زهایاز چ  ی اریکه بس 

 اند.داشته

 .ستی نبود مشکل ن آرامش،

 است. ش یمشکلات بدون گم کردن خو ان یبودن در م  ییتوانا آرامش،

 .ستی نبود فکر ن ،یآگاه

 هاست. شدن در آن ریفکرها بدون اس  دنی د ییتوانا ،یآگاه

 . ستیبدون درد ن یآگاهانه، زندگ  ی زندگ

 است. رشیبا حضور و پذ  ی تجربه کردن تمام ابعاد زندگ ییآگاهانه، توانا ی زندگ

ذهن همچنان فکر خواهد کرد، گذشته همچنان خاطرات خود را    ر، یمس  نیا  در 

همچنان   ی خود را خواهد آورد و زندگ یهاهمچنان پرسش ندهیخواهد داشت، آ

 خواهد کرد.  رییتغ

 . ستیهمان انسان گذشته ن گریانسان د اما

 مشاهده کردن. یی شده است؛ توانا داری در درون او ب یزیچ رایز

 .ستین یی نها قتی حق  ی که هر فکر  آموزدیم او

 . ستیاو ن تیهو ی احساس هر

 .ستیارزش او ن کننده فیتعر یاتفاق هر
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جر  ان یم  رد یگ یم   اد ی  او و  ا  یافاصله  ی ذهن  یهاانیخود  کند؛    جاد یآگاهانه 

 . ردیگیانتخاب و آرامش شکل م ،یکه در آن آزاد ی افاصله

 نرود. ش یپ م یخواهیگونه که مآن شهیهم  یزندگ   دیشا

 همراه ما باشند. نانیشکست، فقدان، ترس و عدم اطم یگاه   دیشا

شاهد تمام    تواندیوجود دارد که م   ییوجود انسان، فضا  ه یلا  نیترقیدر عم  اما

 .رودینم نی ها از بآرام که با آمدن و رفتن اتفاق ییها باشد؛ فضاتجربه نیا

 است.  شتنیفضا، بازگشت به خو  نیبه ا بازگشت 

باشد حت  نیا  اگر توانسته  از سرعت زندگ   یالحظه  یبرا  یکتاب  جدا    یشما را 

تر مهربان  گرانیباعث شود با خود و د  ای  کند،  دعوت  ذهنکند، شما را به مشاهده  

 رسالت خود را انجام داده است.  د،یباش

 نباشد: یادآوریجز  یزیچ  یآگاه ریمس  دی شا ت، ینها در

 .کنندیکه از ذهن عبور م   دی ستین ی شما فقط افکار نکه ی ا یادآوری

 . دیاکه پشت سر گذاشته  دی ستی ن یافقط گذشته  شما

 . دیکن یم  یباز  یکه در زندگ  دی ستین ییهافقط نقش  شما

همراه شما بوده    شه یآرام وجود دارد که هم  یها، حضورتجربه  ن یپشت تمام ا در

 است.

 .دیهرگاه ذهن شلوغ شد، بازگرد پس

 نفس. ک ی به
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 لحظه.   ک ی به

 اکنون. نیهم به

 . افتدیاتفاق نم  ندهیآ  ا یهرگز در گذشته  یزندگ  رایز

 . جاستنیهم  شهی هم ی زندگ

 لحظه. نیهم  در

باشد که سرانجام    نیا  م،یبه خود بده  میتوانیکه م  یاهیهد  نیتربزرگ  دیشا  و

 . می حضور داشته باش

 

 دکتر بهروز مهرجو 

 1405زییپا
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