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مقدمھ

مدیتیشن اُشو، کھ شامل تمامORANGE BOOKاین کتاب برگردانی است از کتاب 

ھایی است کھ اُشو طی سالیان سال بھ سانیاسین ھایش داده است.

این کتاب با ترجمھ زیبا و روان " حامد مھری "

دان راه عشق و بیداریھدیھ ای است بھ علاقمن

اوشوOshoاشو 

www.oshods.com
https://groups.yahoo.com/neo/groups/oshodreamstar/info
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1فصل 

عالی ترین لذت در زندگی

اولین نکته این است که بدانی مدیتیشن چیست.

چیزهاي دیگر به دنبال خواهند آمد.

نمی توانم به تو بگویم که باید مدیتیشن کنی، فقط می توانم توضیح دهم که مدیتیشن چیست. من 

هیچ بایدي براي آن وجود ندارد. اگر مرا درك نکنی، اگر مرا درك کنی، در مدیتیشن خواهی بود؛

در مدیتیشن نخواهی بود.

مدیتیشن چیست ؟

ي نابِ بدون محتوا است. معمولاً آگاهی مدیتیشن وضعیت بی ذهنی است. مدیتیشن وضعیت هوشیار

ات پر از چرندیات است، مانند آینه اي که گرد و خاك آن را پوشانده باشد. ذهن ترافیکی همیشگی 

خاطرات در حرکت اند، جاه طلبی ها در حرکت است: افکار در حرکت اند، آرزوها در حرکت اند،

ی خواب هستید، ذهن در حال کار کردن این ترافیکی همیشگی است! روز و شب. حتا وقت-اند
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است، رویا می بیند، همچنان فکر می کند؛ همچنان در نگرانی و اضطراب است. براي روز بعد آماده 

می شود؛ آمادگی زیرزمینی در حال رخ دادن است.

کی نیست و . درست مخالف این وضعیت، مدیتیشن است. وقتی ترافیاین وضعیت بی مدیتیشنی است

تکان نمی خورد، شما کاملاً ، هیچ فکري حرکت نمی کند، هیچ آرزوییمتوقف شدهفکر کردن

و در این سکوت حقیقت شناخته می شود و نه در هیچ حالت این سکوت، مدیتیشن است.-ساکتید

دیگري. مدیتیشن وضعیت بی ذهنی است.

با کنار می بخشد.ذهن خودش را تداومزیراو تو نمی توانی مدیتیشن را از طریق ذهن بیابی،

گذاشتن ذهن، با خونسرد بودن، بی اعتنا بودن و هویت نگرفتن با ذهن؛ با دیدن گذر ذهن اما هم 

هویت نشدن با آن، فکر نکردن به این که من ذهن هستم، می توانی مدیتیشن را بیابی.

می رود، وقتی آگاهی در تو عمیق تر و عمیق تر مدیتیشن این آگاهی است که من ذهن نیستم. 

تی که لحظات شفافیت، لحظالحظات سکوت، لحظات فضاي ناب،- آهسته آهسته لحظاتی می آیند

ن لحظات ساکن خودت را می شناسی، و چیزي در تو تکان نمی خورد و همه چیز ساکن است. در ای

هستی را خواهی شناخت.راز

رگ همراه با برکات عالی.روزي می رسد که مدیتیشن حالت طبیعی تو می شود، آن روزي است بز

ذهن چیزي غیرطبیعی است؛ ذهن هرگز حالت طبیعی تو نمی شود. اما مدیتیشن حالتی طبیعی است 

از دست دادن بهشت است، اما می توان بهشت را دوباره به دست که ما از دستش داده ایم. این 

کرد. هر کودکی در آورد. به چشمان کودك نگاه کن، سکوت و معصومیت زیادي را احساس خواهی 

حالت مراقبه گون می آید، اما او باید وارد جامعه شود، باید آموزش ببیند که چگونه فکر کند، 
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چگونه محاسبه کند، چگونه دلیل بیاورد، چگونه بحث کند؛ او باید کلمات، زبان و مفاهیم را بیاموزد. 

وسط جامعه آلوده می شود. تاز دست می دهد. را با معصومیت خودش و آهسته آهسته، ارتباطش

ماشینی کارآمد می شود، او دیگر یک انسان نیست.

ه دست آوردن دوباره ي آن فضا است. تو قبلاً آن را می شناخته اي، وقتی تمام آنچه که لازم است ب

زیرا احساس بزرگی در تو پدید می براي اولین بار مدیتیشن را می شناسی، شگفت زده می شوي. 

. خته ايمی شناآن را از قبل می شناخته اي. و این احساس درست است: تو قبلاً که این راآید

کومه ي چرندیات گم شده است. اما اگر بتوانی آشکارش کنی، دوباره فراموش کرده اي. الماس در 

الماس را خواهی یافت، الماس مال تو است.

به عنوان مراقبه گر به دنیا می آییم، الماس نمی تواند واقعاً گم شود: فقط می تواند فراموش شود. ما

سپس روش هاي ذهن را یاد می گیریم. اما طبیعت واقعی ما مانند جریانی زیرزمینی جایی در عمق 

، که هنوز جاري استخواهی یافتوز کمی حفر کن، و سرچشمه اي راپنهان می ماند. هر ر

شمه است.سرچشمه ي آبهاي تازه. و بزرگترین لذت زندگی یافتن این سرچ

مدیتیشن تمرکز نیست

مدیتیشن تمرکز نیست. در تمرکز موضوعی براي تمرکز هست و کسی براي متمرکز شدن بر 

موضوع وجود دارد. این دوگانگی است. در مدیتیشن کسی در درون و چیزي در بیرون نیست. 

ون جاري است، مدیتیشن تمرکز نیست. هیچ تقسیمی میان درون و بیرون وجود ندارد. درون به بیر
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علامت گذاري، مرز و محدوده دیگر وجود ندارد. درون بیرون است، بیرون به درون جاري است.

بیرون درون است؛ این هوشیاري دوگانه نیست.

تمرکز هوشیاري دوگانه است: به همین دلیل است که تمرکز خستگی به همراه دارد؛ به همین دلیل 

رسوده می شوي. و تو نمی توانی بیست و چهار ساعت است که وقتی تمرکز می کنی خسته و ف

شود. تمرکز هرگز نمی تواند طبیعت تو تمرکز کنی، باید تعطیلاتی داشته باشی تا استراحت کنی.

مدیتیشن تو را خسته و فرسوده نمی کند. مدیتیشن می تواند بیست و چهار ساعت ادامه داشته باشد. 

ابد ادامه داشته باشد. مدیتیشن خودش آسودگی است.روز و شب، سالیان سال. می تواند تا 

لت بی است، حادیتیشن حالت بی ارادي و بی خواهشیاست. متمرکز یک عمل است، عملی ارادي

باید به سادگی در وجود خود رها شود، و این وجود با همه ي عملی است. آسودگی است. فرد

می کند: تو کاري انجام می دهی. تمرکز از در تمرکز ذهن از روي نتیجه عملوجودها یکسان است. 

گذشته می آید. در مدیتیشن هیچ نتیجه اي پشت آن نیست. تو کار خاصی انجام نمی دهی، تو فقط 

هستی. هیچ گذشته اي در آن نیست، توسط گذشته آلوده نشده است. هیچ آینده اي در آن نیست، 

، عمل از طریق بی نامیده استwei-wu-wei. این همان است که لائوتزو    از کل آینده پاك است

، بهار می عملی. این همان است که اساتید ذن می گویند: نشستن در سکوت بدون انجام هیچ کاري

، نباید کاري انجام شود. تو علف را بالا نمی »خودش«آید و علف خودش رشد می کند. به یاد بسپار: 

وقتی به زندگی اجازه می -رشد می کند. این حالتکشی تا رشد کند، بهار می آید و علف خودش 

هیچ کنترلی بر آن داشته دهی به راه خود برود، وقتی نمی خواهی هدایتش کنی، وقتی نمی خواهی 
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این حالت - باشی، وقتی دستکاري نمی کنی، وقتی هیچ نظمی را بر آن تحمیل نمی کنی

خودانگیختگی بی انضباط ناب، مدیتیشن است.

مدیتیشن بی واسطه است. تو نمی توانی مدیتیشن کنی، ن در لحظه ي حال است، حالِ ناب. مدیتیش

ی. تمرکز بشري می توانی در مدیتیشن باشی. نمی توانی در تمرکز باشی، اما می توانی تمرکز کن

است.است، مدیتیشن الهی

انتخاب مدیتیشن

از همین آغاز چیزي را پیدا کن که برایت جذاب است.

باشد، از همان آغاز محکوم به شکست است. چیزیشن نباید تلاشی تحمیلی باشد. اگر تحمیلیمدیت

نیازي به ایجاد مناقشات غیرضروري نیست. این باید تحمیلی هرگز نمی تواند تو را طبیعی سازد.

.بیعی براي مدیتیشن را داردظرفیت طموضوع جذابی بدهید ذهن اگر بهدرك شود، زیرا

ن گرا هستید، روش هایی وجود دارد که می توانید از طریق بدن به خدا برسید، زیرا بدن اگر شما بد

نیز به خدا تعلق دارد. اگر احساس می کنید که قلب گرا هستید، آنگاه نیایش. اگر احساس می کنید 

که عقل گرا هستید، آنگاه مدیتیشن.

م مدیتیشن هایی را ابداع کنم که اما مدیتیشن هاي من به شکل متفاوتی هستند. من سعی کرده ا

براي هر سه نوع قابل استفاده باشد. در اینها از بدن و قلب و هوش بیشتر استفاده می شود. هر سه 

به هم پیوسته اند و روي مردم مختلف به شکل هاي مختلف کار می کنند.
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وع می شوند، تمام مدیتیشن هاي من به روشی یکسان حرکت می کنند. از بدن شر- بدن قلب ذهن

از طریق قلب حرکت می کنند، به ذهن می رسند و سپس به ماورا می روند.

لذت می بري می تواند به عمق درونت برود؛ فقط آن می تواند به از هرچه کههمیشه به یاد بسپار، 

عمق درونت برود. لذت بردن به سادگی یعنی با تو جور است. ریتمش با تو کوك است: هارمونی 

؛ هر چقدر می خسیس نباشیان تو و روش وجود دارد. وقتی از روشی لذت می بري،  ظریفی م

خواهی وارد روش شو. می توانی روزي یک یا دو بار انجامش دهی. فقط وقتی روش را رها کن که 

لذت از بین رفته باشد، آنگاه این روش کارش را به اتمام رسانده است. روش دیگري را جستجو 

تواند تو را تا پایان ببرد. در سفر باید قطارهاي زیادي را عوض کنی. روشی کن. هیچ روشی نمی

خاص تو را به حالت خاصی می برد. وراي آن دیگر کاربردي ندارد، مصرف شده است.

پس دو چیز باید به یاد سپرده شود: وقتی از روشی لذت می بري تا جایی که ممکن است به عمقش 

، آنگاه زیرا روزي باید رهایش کنی. اگر زیادي به آن معتاد شويبرو، اما هیچگاه معتادش نشو،

چیزي به تو نمی دهد- مانند مواد مخدر می شود؛ نمی توانی ترکش کنی. دیگر از آن لذت نمی بري

اما یک سرگرمی شده است. آنگاه آدم می تواند ادامه اش بدهد، اما این حرکت در دایره است؛ - 

دایتت کند.نمی تواند به وراي آن ه

باید باشد. اگر لذت آنجا است، ادامه بده، تا آخرین ذره ي لذت ادامه بده. تو لذت معیار پس بگذار

و بعد قادر به رها ... نه حتا یک قطره.نباید پشت سر بماند. هیچ عصاره ايتماماً فشار بیاوري

بارها تغییر دهی. برايکن که دوباره لذت بیاورد. بایدکردنش می شوي. روش دیگري را انتخاب

یک روش کل سفر را تا آخر برود.کسی باافراد مختلف متفاوت است، اما بسیار نادر است که
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لازم نیست مدیتیشن هاي زیادي انجام شود، زیرا ممکن است چیزهاي گیج کننده و متناقضی را 

انجام دهی و بعد درد به دنبال خواهد داشت.

به آنها بچسب. در واقع دوست دارم که یکی را انتخاب کنی؛ این دو مدیتیشن را انتخاب کن و 

دهی. آنگاه عمیق است یک روش که مناسب تو است را بارها و بارها انجامبهتر بهترین کار است. 

وز یک چیز ، روز دیگر یک ر- تو چیزهاي زیادي را امتحان می کنیاما تر و عمیق تر خواهد رفت. 

فرینی. در بداع می کنی، بنابراین گیجی و آشفتگی هاي زیادي می آاروش خودت راچیز دیگر.

کتاب تانترا یکصد و دوازده مدیتیشن وجود دارد. ممکن است دیوانه شوي. پیشاپیش دیوانه اي!

مدیتیشن ها تفریح و سرگرمی نیستند. گاهی ممکن است خطرناك شوند. تو با مکانیسم بسیار 

انجام داده اي می ی چیز کوچکی که از آن آگاه نبوده اي وظریف ذهن در حال بازي هستی. گاه

شود. پس هرگز سعی نکن ابداع کنی، و مدیتیشن شلم شورباي خودت را درست تواند خطرناك 

نکن. دو تا را انتخاب کن و چند هفته امتحانشان کن.

ایجاد فضایی براي مدیتیشن

یشن هیچکس نرسیده است؛ اما از طریق وقتی می گویم مدیتیشن کن، می دانم که از طریق مدیت

هیچ مدیتیشنی ممکن نیست.دیگر مدیتیشن به نقطه اي می رسی که 

بتوانی هر روز ، جایی که معبد کوچکی یا گوشه ي خانه- کنیاگر بتوانی مکان مخصوصی را درست

تعاش از آن گوشه براي کارهاي دیگر استفاده نکن، زیرا هر کاري ار- مدیتیشن کنیجادر آن
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خودش را دارد. از آن گوشه فقط براي مدیتیشن استفاده کن و نه چیز دیگر. آنگاه گوشه شارژ می 

محیط ارتعاش خاصی را تولید شود و هر روز منتظر تو خواهد ماند. گوشه به تو کمک خواهد کرد،

ت احداث خواهد کرد، اتمسفر خاصی که بتوانی به آسانی در آن عمیق تر و عمیق تر بروي. این عل

فقط براي داشتن مکانی براي نیایش و مدیتیشن.- معابد و مساجد و کلیساها است

، زیرا بدن اگر بتوانی ساعت منظمی را براي مدیتیشن انتخاب کنی، این نیز بسیار کمک خواهد کرد

یک مکانیسم است. اگر هر روز در ساعت مشخصی ناهار بخوري، در آن زمان بدنت شروع به ذهن

ت یک ناهار می خوري اگر همیشه در ساعخواستن خواهد کرد. گاهی حتا می توانی حقه بزنی.غذا 

حتا اگر ساعت درست نباشد و یازده یا دوازده باشد. - ، گرسنه می شويعقربه یک را نشان بدهدو 

به ساعت نگاه می کنی و می بینی که یک است، و ناگهان در درون احساس گرسنگی می کنی. بدنت 

مکانیسم است.یک 

مدیتیشن کن، و با این کار مشخصذهنت نیز مکانیسم است. هر روز در یک مکان و در یک زمان

. هر روز در یک زمان مشخص بدن و ایجاد می کنیگرسنگی براي مدیتیشن را در بدن و ذهنت 

می فضایی در درونت ایجاد ذهنت از تو خواهند خواست که به مدیتیشن بروي. کمک خواهد کرد.

که گرسنه و تشنه خواهد شد.شود

در آغاز بسیار خوب است. تا زمانی که به نقطه اي برسی که مدیتیشن طبیعی شود و بتوانی همه جا 

تا آن لحظه، از این ابزار مکانیکی بدن و ذهن به عنوان - مدیتیشن کنی، در هر مکانی، در هر زمانی

کمک استفاده کن.
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عود خاصی را در اتاق روشن می کنی، لباسهاي ا خاموش می کنی،به تو فضا خواهد داد: چراغ ر

خاص، نرمی خاص، قالیچه ي خاصی را داري، نوع نشستن خاصی را می پوشی، اندازه يخاصی را 

ي آن را دنبال کند،دیگرینها کمک می کنند اما این قانون ثابتی نیست. اگر فردداري. همه ي ا

د باید مراسم خودش را بیابد. مراسم به سادگی کمک می کند . فربراي او مانع باشدممکن است 

راحت باشی و منتظر بمانی. و وقتی در انتظاري و راحتی، چیزها اتفاق می افتند؛ درست مانند خواب، 

خدا نزد تو می آید. درست مانند عشق، خدا نزد تو می آید. تو نمی توانی اراده اش کنی، نمی توانی 

مجبورش کنی.

بیعی باشنرم و ط

راز هستی است.درِقفلِمدیتیشن کلید

دلمشغولی است: تو دلمشغول پول بوده اي مسألهآدم ممکن است فکر و ذکرش مدیتیشن شود. و

و اکنون دلمشغول مدیتیشنی. مشکل در پول نیست، در دلمشغولی است. تو در بازار مشغول بودي، 

ه در دلمشغولی است. آدمی باید نرم و طبیعی اکنون دلمشغول خدایی. مشکل در بازار نیست بلک

باشد و دلمشغول چیزي نباشد، نه ذهن و نه مدیتیشن. فقط بعد از آن که خالی هستی و مشغول 

نیستی، وقتی به سادگی جاري هستی، نهایت بر تو اتفاق می افتد. 
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2فصل 

طلوع

خنده، حرکت و پاکسازي

دن است، زیرا کل روز را ادامه می یابد. اگر با خنده بیدار اولین کاري که باید انجام گیرد خندی

شوي، به زودي درمی یابی که زندگی چقدر پوچ و بی معنی است. هیچ چیز جدي نیست: حتا ناامیدي 

ات خنده دار است، حتا دردت خنده دار است، حتا خودت خنده داري.

روش هایی براي این که تو را -تمام مدیتیشن ها روش هاي ظریفی براي مست کردن تو هستند

مست الوهیت کنند.

مدیتیشن خنده



صفحھ14
www.o

shods.c
om

هر روز صبح هنگام بیدار شدن، قبل از باز کردن چشمها، مانند گربه کش بیا. تمام بافت هاي بدنت 

را بکش. بعد از سه یا چهار دقیقه، با چشمانی که همچنان بسته اند، شروع به خندیدن کن. به مدت 

تلاش می کنی تا بخندي، اما به زودي خنده خودش می آید. خودت را در ابتداپنج دقیقه بخند. در 

خنده گم کن. چند روز طول می کشد تا واقعاً اتفاق بیفتد، تا به این پدیده عادت کنیم. اما طولی نمی 

روزت را تغییر می دهد.کشد که خودانگیخته می شود و کل طبیعت

ست یا احساس می کنند که خنده شان مصنوعی است، اشو سخت ابرایشانبراي کسانی که خندیدن 

این تکنیک ساده را پیشنهاد داده است.

ولرم همراه با نمک. به -آب بخورین که چیزي بخوري، تقریباً یک پارچهنگام صبح، قبل از ا

سپس خم شو و غرغره کن تا آب سرعت بنوش، وگرنه قادر به نوشیدن همه ي آن نخواهی بود.

. در این بالا آوردن آب باعث تمیز شدن گذرگاهت خواهد شد. چیز دیگري لازم نیستبرگردد. 

گذرگاه گرفتگی وجود دارد که باعت متوقف کردن خنده ي تو می شود.

می نامند. » پالایش ضروري«شود. آنها این روش را این روشی ضروري است که باید انجامدر یوگا 

حل می شوند. شما از آن تمام گرفتگی ها- کاملاً تمیز می کندبه شدت تصفیه می کند و گذرگاه را 

، و حتا حرف زدنتان لذت خواهید برد و کل روز را احساس پاك شدگی خواهید داشت. خنده و گریه

از ژرفاي مرکزتان خواهد آمد.

ده روز این کار را انجام دهید تا بهترین خنده را در این جمع داشته باشید!

شن است. تنها داروي ممکن است. پس مشکلاتت را فراموش کن و به درون مدیتیشن، مدیتی

مدیتیشن برو.
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مدیتیشن نور طلایی

این روشی ساده براي دگرگون کردن انرژي شما و هدایتش به بالا است. این فرآیند می بایست 

حداقل روزي دو بار انجام شود.

یت برخیزي. لحظه اي که احساس کردي بهترین زمان صبح زود است، درست قبل از این که از جا

بیدار شده اي، به مدت بیست دقیقه انجامش بده. بی معطلی انجامش بده، بی درنگ. زیرا زمانی که 

زمانی که تازه از خواب بیدار شده اي بسیار تازه از خواب بیدار شده اي بسیار ظریف و پذیرایی.

رفت. زمانی که تازه از خواب بیدار شده اي، تازه و سرزنده اي و تأثیر آن به عمق درونت خواهد

کمتر در ذهنی، از این رو شکاف هایی وجود دارد که از طریق آنها روش به هسته ي درونی ات نفوذ 

جریان رحال بیدار شدن است،ي بیدار می شوي و وقتی کل زمین دو صبح زود وقتی دارخواهد کرد.

ز این جریان استفاده کن، این فرصت را از دست نده.ا-بیداري عظیمی در سراسر جهان وجود دارد

، زیرا طلوع در هنگام طلوع خورشیدصبح زود نیایش کنند،عادت دارندتمام مذاهب باستانی

در آن لحظه می توانی به هنگام طلوع آسان تر است، خورشید، طلوع تمام انرژي هاي هستی است. 

ما هنگام عصر سخت تر است، انرژي ها به عقب باز ونده سوار شوي. اسادگی بر موج انرژي بالا ر

هنگام صبح با جریان همراه می شوي.اما با جریان مبارزه می کنی. می گردند و تو

. دراز بکش. چشمانت را بسته نگه داربه سادگی همانطوري که در تخت دراز می کشی، به پشت 

د بدنت می شود، گویی که خورشید وارمی دهی تصور کن نور عظیمی از سروقتی نفس را به درون
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و نور طلایی به درون سرت می ریزد، و می درست نزدیک سرت طلوع کرده باشد. تو خالی هستی

رود و می رود، عمیق و عمیق تا که از پاهایت خارج شود. وقتی نفس را به درون می دهی، با این 

. اك و کاملاً از خلاقیت پر می کندهد کرد. کل بدنت را پتصور انجامش بده. آن نور طلایی کمک خوا

این انرژي مردانه است.

و زمانی که نفس را بیرون می دهی، چیز دیگري را تصور کن: تاریکی از طریق پاهایت وارد می 

شود، رود تاریک عظیمی از پاهایت وارد می شود، بالا می آید و از سرت بیرون می رود. آهسته 

تو را تسکین می دهد، نی تصورش کنی. این انرژي زنانه است.انجامش بده، عمیق نفس بکش تا بتوا

، و درست بعد از خواب تو را پذیرا می سازد، تو را آرام می کند، به تو آسودگی می دهد. آهسته برو

می توانی تنفس عمیق و آهسته اي داشته باشی، زیرا بدن استراحت کرده و آسوده است.

است. در تخت دراز بکش، چند دقیقه آسوده شو. وقتی شب موقع خوابیدن،دومین زمان مناسب

شروع به این احساس کردي که بین خواب و بیداري حرکت می کنی، درست در میانه، دوباره 

فرآیند را آغاز کن. بیست دقیقه انجامش بده. اگر در هنگام انجام دادنش به خواب بروي، عالی 

کار ادامه می دهد.است. زیرا تأثیرش در ناخودآگاه می ماند و به 

نیازي به سرکوب نیست، - اگر این روش ساده را سه ماه انجام دهی، شگفت زده خواهی شد

دگرگونی شروع به رخ دادن نموده است.

در انتظار طلوع
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تنها منتظر بمان درست پانزده دقیقه قبل از طلوع خورشید، وقتی آسمان کمی روشن تر شده است،

منتظر محبوبش است: به شدت و عمیق انتظار بکش، بسیار امیدوار و کهو تماشا کن، مانند کسی 

بگذار خورشید طلوع کند و به تماشا کردن ادامه بده. نیازي به ن حال ساکت. وو با ای- هیجان زده

خیره شدن نیست؛ می توانی پلک بزنی. این احساس را داشته باش که هم زمان چیزي نیز در درون 

است.در حال طلوع کردن 

خورشید وقتی خورشید به افق رسید، شروع به این احساس کن که انگار درست نزدیک ناف است. 

ید در آسمان درون ناف، بالا می آید، آهسته بالا می آید. خورشدر بالا می آید؛ و اینجا، در آسمان

کار را انجام بده. یک نقطه ي درونی از نور بالا می آید. ده دقیقه اینبالا می آید، و هم زمان اینجا 

ایجاد می کند، وقتی ا با چشمان باز می بینی نگاتیوسپس چشمانت را ببند. وقتی نخست خورشید ر

چشمانت را می بندي، می توانی خورشید را ببینی که در درون نورانی و خیره کننده می شود.

و این به شدت شروع به تغییر دادن تو می کند.

ر را کنار زدن، و چگونگی چگونه در عمل عمیق بودن، چگونه افکااین کل هنر مدیتیشن است:

.فکر به آگاهیانرژيتبدیل

در ستایش طلوع خورشید

قبل از طلوع آفتاب ساعت پنج صبح بیدار شو و به مدت نیم ساعت آواز بخوان، جیغ بکش، ناله سر 

شند، نه با معنی. باید از آنها باشند؛ باید وجودي باکن. لازم نیست این صداها با معنیبده، زمزمه 
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، تکان بخوري. بگذار این ستایشی براي ید تاب بخوريبااست.هااین معناي آن-لذت ببري، همین

خورشید باشد و زمانی متوقف شو که خورشید طلوع کرده باشد.

ه کماند. از همان اول صبح کوك می شوي و می بینیاین باعث می شود کل روز ریتم خاصی در تو ب

آن روز کیفیت متفاوتی دارد؛ بیشتر عشق می ورزي، بیشتر توجه می کنی، بیشتر مهر می ورزي، 

کمتر خشنی، کمتر عصبانی هستی، کمتر جاه طلبی، کمتر نفسانی هستی.-دوستانه تر هستی

دویدن و شنا کردن

ته اي طبیعین است. وقتی در سکوت نشسهوشیار ماندن طبیعی و آساهستی زمانی که در حرکت

است که به خواب بروي. وقتی در تختت دراز کشیده اي بیدار ماندن بسیار سخت است، زیرا کل 

موقعیت به تو کمک می کند که به خواب بروي. اما در حرکت طبیعتاً نمی توانی بخوابی، به گونه اي 

ود.می تواند مکانیکی شموجود این است که حرکتهوشیارتر عمل می کنی. تنها مشکل

.که بتوانی همچون یک واحد عمل کنیبیاموز بدن، ذهن و روحت را حل کنی. راههایی را پیدا کن 
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براي دونده ها زیاد اتفاق می افتد. شاید به دویدن به عنوان مدیتیشن فکر نکرده باشی، اما دونده ها 

دنبالش نبوده اندگاهی تجربه هاي شگرفی از مدیتیشن دارند. و آنها شگفت زده می شوند، زیرا به 

ود که خدا را تجربه کند؟ اما اتفاق افتاده است. و حالا، بیشتر چه کسی فکر می کند که دونده می د- 

و بیشتر، دویدن تبدیل به نوع جدیدي از مدیتیشن شده است.

،در هنگام دویدن می تواند اتفاق بیفتد. اگر قبلاً دونده بوده باشی، اگر از دویدن در هنگام صبح

کل از خواب است لذت برده باشی،نمانی که هوا تازه و جوان است و کل جهان در حال بازگشتز

جهان در حال بیدار شدن است و تو می دوي و بدنت به زیبایی کار می کند، هواي تازه، دنیایی نو باز 

از تاریکی شب متولد می شود، همه چیز در اطراف در حال آواز خواندن است، احساس سرزندگی

ارد. بدن، ذهن و ... لحظه اي می آید که دونده ناپدید می شود و فقط دویدن وجود دبسیار می کنی

ارگاسمی درونی آزاد می شود.می کنند: ناگهانروح با هم شروع به کار

فکر - له ي چهارم، توریا را تجربه می کنند، گرچه از دستش می دهنددونده ها گاهی تصادفاً مرح

به خاطر دویدن است که از لحظه لذت برده اند: که روز زیبایی بوده است، بدن سالم می کنند فقط 

اما اگر توجه کنند، - بوده و دنیا زیبا، و این فقط حالتی خاص بوده است. آنها به آن توجه نکرده اند

مشاهده ي من این است که دونده می تواند از هر کس دیگري به مدیتیشن نزدیک تر شود.

کند. تمام اینها باید به د، شنا کردن می تواند کمک بزرگی کنآرام می تواند کمک بزرگی دویدنِ

مدیتیشن دگرگونی یابند.

یعنی در حالت خاصی از یوگا زیر مدیتیشن فقطعقاید قدیمی در مورد مدیتیشن را رها کن، که 

ی مناسب باشد، اما . این تنها یکی از روش ها است، و شاید تنها براي عده ي اندکدرخت بنشینی
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براي همه مناسب نیست. براي یک کودك این مدیتیشن نیست، شکنجه است. براي جوان سرزنده و 

پرشور این سرکوب است، مدیتیشن نیست.

کن. با نیم مایل شروع کن و سرانجام حداقل به سه مایل برسان. در هنگام صبحها شروع به دویدن

. مانند یک کودك بدو، ه انگار دست و پایت را بسته اندندو کدویدن از تمام بدن استفاده کن، طوري

و بدو. عمیقاً از شکم نفس بکش. سپس زیر درختی بنشین -دستها و پاها- از کل بدن استفاده کن

؛ احساس آرامش کن. این خیلی یز و بگذار نسیم خنک نوازش ات کندو استراحت کن، عرق بر

کمک خواهد کرد.

چه که زمین در آن آنو خنکی، نرمی و گرمی را حس کن. هرزمین بایستگاهی بدون کفش روي

. و بگذار لحظه آماده ي دادنش به تو است، فقط احساسش کن و اجازه بده در میان تو جاري شود

انرژي ات به زمین جاري شود. با زمین در ارتباط باش.

ا زمین ارتباط بگیري، با بدن ارتباط اگر با زمین ارتباط بگیري، با زندگی ارتباط گرفته اي. اگر ب

و این همان - گرفته اي. اگر با زمین ارتباط بگیري، بسیار حساس می شوي و مرکزیت می یابی

چیزي است که لازم است.

در دویدن ماهر نشو، آماتور بمان تا بیدار و هوشیار بمانی. اگر گاهی حس کردي که دویدن 

ا امتحان کن. اگر شنا اتوماتیک شد، رقصیدن را امتحان کن. اتوماتیک شده است، رهایش کن؛ شنا ر

زمانی تا اد آگاهی. نکته اي که باید به یاد بسپاري این است که حرکت تنها وضعیتی است براي ایج

ایجاد نشد، دیگر تکنیک کاربرد ندارد، ی شود خوب است. اگر دیگر آگاهیکه آگاهی ایجاد م

بیدار و آگاه باشی، نگذار هیچ فعالیتی اتوماتیک شود.حرکت دیگري کن تا دوباره بتوانی
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ذهن خار است و تمام تکنیک ها خارهایی هستند براي بیرون آوردن خار اول.

من روشهایی ابداع کرده ام

وقتی این را می گویم ممکن است ذهن بسیار جدي است، و مدیتیشن کاملاً غیرجدي است.

دیتیشن بسیار جدي حرف می زنند. اما مدیتیشن چیز جدي سردرگم شوید، زیرا مردم درباره ي م

غیرجدي. خالص و صادق، اما نه جدي. چیزي مانند کار نیست؛ - اي نیست. درست مانند بازي است

بیشتر شبیه بازي است. بازي فعالیت نیست. حتا زمانی که فعالانه است، فعالیت نیست. بازي تنها 

، ایجاد انگیزه نمی کند. بلکه تنها ناب و خالص است، جریان لذت است. فعالیت به هیچ جا نمی رود

انرژي است.

اما دشوار است، زیرا ما بسیار درگیر فعالیت هستیم. ما همیشه چنان فعال بوده ایم که فعالیت تبدیل 

به دلمشغولی ریشه داري شده است. حتا زمانی که خوابیم فعالیم. حتا زمانی که به آسودگی فکر می 

الیم. ما حتا آسودگی را تبدیل به فعالیت می کنیم؛ تلاش می کنیم تا آسوده شویم. این کنیم فع

مسخره است! اما این به خاطر ربات گونه بودن عادتهاي ذهن اتفاق می افتد.

پس چه باید کرد؟ تنها بی فعالیتی تو را به مرکز درونی هدایت می کند، اما ذهن نمی تواند تصور 

الیت باشد. پس چه باید کرد؟کند که چگونه بی فع

شدت می گیرد که و روشها فعال بودن است و این فعال بودن آن قدرمن روشهایی ابداع کرده ام. 

از فعالیت به سادگی متوقف می شود؛ چنان دیوانه وار فعال بودن که ذهنی که تشنه ي فعالیت است
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عمیق، می توانی وارد عدم فعالیت شود. فقط بعد از آن، بعد از پاکسازيسیستمت بیرون انداخته 

شوي و لمحه اي از جهانی را داشته باشی که جهان تلاش و کوشش نیست.

- زمانی که این جهان را شناختی، می توانی بی هیچ تلاشی واردش شوي. زمانی که احساسش کردي

شوي؛ می می توانی هر لحظه واردش -چگونه بدون انجام دادن کاري تنها در اینک اینجا بودن

توانی همه جا در آن باقی بمانی. در نهایت می توانی در بیرون فعال باشی و در درون عمیقاً غیرفعال.

روشهاي پاکسازي ابداعاتی مدرن اند. در زمان بودا به اینها نیازي نبود، زیرا مردم زیاد سرکوبگر 

، زندگی هاي ودندنشده بمتمدن- نبودند. مردم طبیعی بودند، مردم زندگی بدوي داشتند

توسط بودا مستقیماً به مردم - ویپاسانا یعنی بینش- . به همین خاطر ویپاساناداشتندخودانگیخته

نا او معلمانی که مستقیماً روش ویپاسداده شد. اما اکنون تو نمی توانی مستقیماً ویپاسانا را انجام دهی.

ل عقب اند. بله، ممکن است گاهی از صد را آموزش می دهند به این قرن تعلق ندارند، دوهزار سا

نفر به یکی دو نفر کمک کنند، اما نه بیشتر از این. روشهاي پاکسازي را معرفی می کنم، تا ابتدا 

شوي. از آن بدویت، از آن رها کنی، تا بتوانی دوباره بدوي آنچه را که جامعه با تو کرده را بتوانی 

دسترس قرار می گیرد.دردوي، بینش و بصیرت به راحتی معصومیت ب

مدیتیشن داینامیک (پویا)

د. نکل روز همین کار را می کن–د نهیزم شکن و سنگ شکن نیازي به انجام مدیتیشن پاکسازي ندار

اما براي انسان مدرن چیزها تغییر کرده اند.
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بالا وقتی خواب تمام می شود، کل طبیعت زنده می شود؛ شب رفته، تاریکی دیگر نیست، خورشید 

انجام می دهید باید کههر کاريدر این مدیتیشن استآمده و همه چیز هوشیار و بیدار شده است. 

همواره بیدار و هوشیار و آگاه باشید. شاهد بمانید. گم نشوید.

با تنفس کن است گم شوید. ممکن است چنانزمانی که نفس می کشید ممگم شدن آسان است.

نکته را از دست می دهید. تا جاي ممکن عمیق و با این کار کنید. اما یکی شوید که شاهد را فراموش

که اتفاق می اما همچنان شاهد بمانید. آنچهسریع نفس بکشید، کل انرژي تان را در آن بگذارید،

، اینها دارد براي کسی دیگر اتفاق می افتدگویی که تماشاچی هستید و تمامافتد را مشاهده کنید،

و نگاه می کند. مشاهده باید در ن اتفاق می افتد و هوشیاري مرکزیت داردنها در بدگویی که کل ای

ملاً بی کاچیز متوقف می شود و شمازمانی که همه در گام چهارمهر سه گام وجود داشته باشد. و

این بیداري به اوج خودش می رسد.عمل و منجمد شده اید،

طول می کشد. می تواند به تنهایی انجام شود، اما اگر مدیتیشن پویا پنج گام دارد و یک ساعت به 

و شما باید نسبت به گروهی انجام شود انرژي قدرتمندتر خواهد بود. این تجربه اي فردي است

بهتر دیگران بی اعتنا بمانید و چشمانتان را بسته نگه دارید، بهتر است از چشم بند استفاده کنید.

و راحت باشند.است شکم خالی باشد و لباسها کم 

دقیقه10مرحله  ي اول: 

تا جایی از بینی نامنظم تنفس کنید، همیشه بر بازدم تمرکز کنید. بدن خودش حواسش به دم هست. 

و بعد کمی شدیدتر، تا زمانی که به راستی تبدیل به –نفس بکشید که می توانید سریع و شدید
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نرژي تان بالا برود. احساس کنید که بالا می تنفس شوید. از حرکات طبیعی بدن استفاده کنید تا ا

رود، اما در مرحله ي اول اجازه ندهید جاري شود.

مرحله ي دوم: ده دقیقه

منفجر شوید! اجازه دهید هر چیزي که لازم است بیرون انداخته شود. کاملاً دیوانه شوید، داد بزنید، 

ور آن ور بزنید. یکپارچه باشید.بپرید، بلرزید، بخوانید، بخندید، برقصید، خودتان را این

دقیقه10مرحله ي سوم: 

را فریاد بزنید. » هو، هو، هو « با دستان بالا رفته بپرید و در هنگام پایین آمدن تا جاي ممکن عمیق 

هر زمان که بر پاهاي خود فرود می آیید، اجازه دهید صدا عمیقاً بر مرکز جنسی ضربه بزند. هرچه 

تان را کاملاً خسته کنید.دارید رو کنید، خود

دقیقه10مرحله ي چهارم: 

سرفه و یا هر ایست! در هر حالتی که هستید منجمد شوید. بدن را به هیچ شکل ممکن اداره نکنید. 

نسبت به حرکتی جریان انرژي تان را زایل می کند و از بین می برد و تلاش از دست خواهد رفت.

بمانید.بر شما می افتد شاهد که هر اتفاقی 

دقیقه10مرحله ي پنجم : 

با موسیقی و رقص شادي کنید، سپاسگذاري تان را به کل ابراز کنید. کل روز همراهجشن بگیرید و

شادي تان را حفظ کنید.
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یشن پویا می کردند و من شنیدم بودند که مدیتدو سگ در حال تماشاي افرادي–یکبار اتفاق افتاد 

اربابم به من قرص ضد کرم می دهد.می کنموقتی این کار را دیگري گفت:یکی از سگها به

روش ساکت انجامش دهید: به به شما نمی دهد، می توانید بااگر مکان مدیتیشن امکان سر و صدا 

فتد. کسازي از طریق حرکات بدنی اتفاق بیجاي فریاد زدن و سر و صدا راه انداختن، اجازه دهید پا

و در مرحله ي پنجم می را در سکوت در درونتان بکوبید» هو « صداي در مرحله ي سوم می توانید 

توانید با رقص سپاسگذاري تان را ابراز کنید.

مدیتیشنی که اینجا انجام می دهیم دیوانگی محض است. همین طور است. و به دلیلی این کسی گفته

گونه است. این دیوانگی با روش است؛ انتخابی آگاهانه است.

گی تو را تسخیر می کند. فقط بعد از تو نمی توانی به اختیار خودت دیوانه شوي. دیوانپار، به یاد بس

اگر به اختیار خود دیوانه شوي، چیز کاملاً متفاوتی است. تو اساساً شوي. می دیوانه تسخیر شدن

تحت کنترلی، و کسی که بتواند حتا دیوانگی اش را کنترل کند هرگز دیوانه نمی شود.

درد و خارش در مدیتیشناحساس

همه چیز –اگر احساس درد کردي، به آن هوشیار باش، هیچ کاري نکن. توجه شمشیر خوبی است 

رد. به سادگی متوجه درد باش. را می ب

، و مشکلات بسیاري را در بدن مشاهده می کنی. هستیدر سکوت نشسته اي، بی حرکتبراي مثال

خارشی در دست وجود دارد، احساس می کنی که مورچه ، یت کرخت شدههااحساس می کنی که پا
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ها روي بدنت می خزند. بارها نگاه کرده اي و مورچه اي ندیده اي. خارش در درون است، نه بیرون. 

تماشاگر باش، کل توجهت را به آن بده. احساس - چه باید بکنی؟ احساس می کنی پا کرخت شده؟ 

بده. حتا چشمانت را فقط توجهت را به آن نقطهنمی کند.نخاران. این کار کمکی- خارش می کنی؟ 

در طی چند ثانیه ، خارش از بین می رود. هر اتفاقی افتاد نیز باز نکن، و فقط صبر کن و تماشا کن.

به این خاطر اتفاق این دردها حتا اگر در شکم یا در سر احساس درد کردي. –فقط متوجه اش باش 

ل بدن تغییر می کند. شیمی اش تغییر می کند. چیزهاي تازه اي شروع د که در مدیتیشن کنمی افت

تحت تأثیر قرار می گیرد، زیرا شما در شکمبه رخ دادن می کنند و بدن در آشوب است. گاهی

د. گاهی احساس بالا برانگیخته شده انشکم عواطف زیادي را سرکوب کرده اید و آنها همگی

در سر حس می کنید، زیرا مدیتیشن ساختار درونی مغزتان را . گاهی درد زیادي راآوردن دارید

تغییر می دهد. با گذر از میان مدیتیشن به راستی در آشوب قرار می گیرید. به زودي چیزها ساکن 

و آرام خواهند شد. اما براي مدتی همه چیز در ناآرامی و آشوب خواهد بود.

نی، تماشایش کن. یک تماشاگر باش. فراموش پس چه باید بکنی؟ به سادگی درد را در سر می بی

ند که همه چیز فروکش می کند، و چنان به زیبایی و وقار فروکش می ککن که کننده اي و رفته رفته 

زیرا انرژي که درد –. نه تنها سردرد از بین می رود تا زمانی که نشناسی اش نمی توانی باور کنی

این همان انرژي به لذت تبدیل می شود. بلکه –می شود ایجاد کرده بود، اگر تماشا شود، ناپدید 

است.همان انرژي
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آشفتگی خاطر توجه عد از همان انرژي هستند. اگر بتوانی در سکوت بنشینی و به درد و لذت دو ب

ز بین بروند، ناگهان آگاه می شويها ایکنی، تمام آشفتگی ها از بین می روند. و وقتی تمام آشفتگ

پدید شده است.که کل بدن نا

مدیتیشن ماندالا

ایجاد می کند که نتیجه این مدیتیشن قدرتمند دیگري براي پاکسازي است که دایره اي از انرژي را 

طبیعی است.اش مرکزیت یافتنی

دقیقه15گام اول: 

بالا درجا بدوید، به آرامی و نرمی سرعت بدهید. تا جایی که ممکن است زانوهایتان را با چشمان باز 

بکشید تا انرژي در درون به جریان افتد. ذهن را فراموش کنید و بدن و منظمبیاورید. نفس عمیق 

را فراموش کنید. ادامه دهید. 

دقیقه15مرحله ي دوم : 
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از کمر بچرخانید، مانند نی اي که در باد با چشمان بسته بنشینید و دهانتان باز و شل باشد. بدنتان را 

به این سو و آن سو می برد، عقب و جلو، دور تا دور. راحساس کنید که باد شماتکان می خورد. ا

این کار انرژیهاي بیدار شما را به ناف می آورد.

دقیقه15مرحله ي سوم: 

به پشت دراز بکشید، چشمانتان را باز کنید و با سري ساکن، چشمها را در جهت عقربه هاي ساعت 

دقه بچرخانید، گویی که دارید عقربه ي دوم را دنبال می کنید، اما تا کاملاً آنها را در حبچرخانید.

این کار و فک آسوده باشد، با تنفس نرم و منظم.جاي ممکن سریع. مهم است که دهان باز بماند

انرژیهاي مرکزیت یافته تان را به چشم سوم می آورد.

دقیقه15مرحله ي چهارم: 

.یدو ساکن بمانیدرا ببندانچشمانت

تدا براي من نمی توانم بهشت را برایت بیافرینم. به همین دلیل است که تمام مدیتیشن هایم در اب

خلق جهنم طراحی شده اند!

نیاز به پاکسازي

صد تو ناپدید شود، و تو از دنیا ناپدید شوي.دنیا را فراموش کن. بگذار دنیا ازهر روز شصت دقیقه 

ه کن. در آغاز فقط ابرها را خواهی دید. نگرانشان نباش: آن و هشتاد درجه بچرخ و به درون نگا

و حسد و تمام انواع سیاه چاله هاابرها توسط سرکوبی هاي خودت ایجاد شده اند. با خشم، نفرت 
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هستند. و این به اصطلاح مذاهبآنجا سرکوب کرده اي، به همین دلیلروبرو خواهی شد. تو آنها را 

آنها همچون زخم آنجا هستند. تو آنها را پنهان که سرکوبشان کنی، به تو آموزش داده اندتان 

کرده بودي.

بر پاکسازي است. تا زمانی که از میان پاکسازي عبور نکنی اول تأکید من به همین دلیل است که

نمی توانی از میان ابرها گذر کنی. خسته کننده خواهد بود، و ممکن است چنان بی صبر شوي که به 

تعفن است و آنجا چیزي نیست. نیلوفر و رایحه اي نیست، تنها« گردي. و خواهی گفت: دنیا باز

»مزخرفات. 

وقتی چشمانت را می بندي  و شروع به رفتن به درون می کنی با چه چیزي تو این را می دانی. 

ا مواجه می شوي؟ با آن سرزمین هاي زیبا که بوداها در موردش حرف زده اند روبرو نمی شوي. ب

زندگی هاي بسیار در آنجا انباشته شده جهنم ها، سرکوبی ها و ناراحتی ها مواجه می شوي. خشمِ

است. تنها بدبختی آنجا است، به همین دلیل فرد می خواهد بیرون بماند. می خواهد برود فیلم ببیند، 

شود و به خواب فرد می خواهد سرگرم بماند تا خسته باشگاه برود، مردم را ببیند و چرند بگوید. 

رود. این روش زندگی تو است، این سبک زندگی تو است.

وقتی فرد شروع به دیدن درون می کند، طبیعتاً بسیار متعجب می شود. بوداها می گویند  که رایحه 

. و مواجه می شوید و چنان رایحه اي که ابدي استي شکوفانیلوفرهاعالی وجود دارد. شما با يا

. آنها درباره ي این بهشت حرف می زنند، آنها درباره ي این پادشاهی ماندرنگ گلها یکسان می

درون شما است. و وقتی شما به درون می روید، فقط با جهنم مواجه در خداوند سخن می گویند که 

می شوید.
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شما سرزمین بوداها را نمی بینید بلکه اردوگاه هاي آدولف هیتلر را می بینید. طبیعتاً شروع به این

آسیب - فکر می کنید که همه اش چرند است، بهتر است بیرون بمانم. و چرا با زخمهایم بازي کنم؟ 

و چرك شروع به بیرون آمدن می کند و این کثیف است.می زند. 

اما پاکسازي کمک می کند. اگر پاکسازي کنی، اگر مدیتیشن هاي بی نظم را انجام دهی، ابتدا 

ن هاي منفعل. شما زمانی می توانید مدیتیشن هاي منفعل را انجام مدیتیشنهاي فعال، سپس مدیتیش

دهید که هر آنچه که دور ریختنی بوده دور ریخته شده باشد. خشم دور ریخته شده باشد، حسد 

دور ریخته شده باشد ... لایه روي لایه، این چیزها آنجا هستند. اما زمانی که آنها را به بیرون پرتاب 

مانعی وجود ندارد.به درون سر بخورید. می توانید می کنید، به سادگی

قانون جهان –و ناگهان روشنایی نور سرزمین بوداها. و ناگهان در جهان کاملاً متفاوتی هستید 

، جهان دارما، جهان تائو.نیلوفري

کتک زدن بالش 

ک وقتی خشمگینی، لازم نیست علیه کسی خشمگین باشی؛ فقط خشمگین باش. بگذار این ی

مدیتیشن باشد. در اتاق را ببند، تنها بنشین و بگذار خشم تا جایی که می تواند بالا بیاید. اگر دوست 

داري بزنی، بالش را بزن.

الفت نخواهد کرد. اگر می خواهی بالش را بکشی، چاقو را هر کاري دوست داري بکن؛ بالش مخ

ی توانی تصور کنی که بالش چقدر بردار و بکشش! این کار کمک می کند، خیلی کمک می کند. نم
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می تواند کمک کند. بزنش، گازش بگیر، پرتابش کن. اگر از دست کسی عصبانی هستی، اسمش را 

روي بالش بنویس، یا عکسش را به بالش بچسبان.

احساس حماقت و احساس مضحکی خواهی داشت، اما خشم مضحک است؛ نمی توانی کاري در 

اشد و مانند یک پدیده ي انرژي از آن لذت ببر. این یک پدیده ي قبالش انجام دهی. پس بگذار ب

یست. وقتی این کار را امتحان انرژي است. اگر به کسی آسیب نرسانی، هیچ کار خطایی در آن ن

خواهی دید که عقیده ي آسیب رساندن به دیگري رفته رفته از بین می رود.کنی،

ت دقیقه. آنگاه کل روز را تماشا کن. آرام تر خواهی هر صبح فقط بیس- از این تمرینی روزانه بساز

بود، زیرا انرژي اي که به خشم تبدیل شده بود، به بیرون پرتاب شده است؛ انرژي اي که سمی شده 

بود، از سیستم بیرون انداخته شده است. حداقل به مدت دو هفته این کار را انجام بده، و بعد از یک 

شد که موقعیت هرطور باشد، دیگر خشم بالا نمی آید. فقط امتحانش شگفت زده خواهی از این هفته 

کن.

مانند سگ له له بزن

مستقیماً کار کردن با خشم دشوار است، زیرا ممکن است عمیقاً سرکوب شده باشد. پس غیر 

مستقیم کار کن. دویدن کمک می کند خشم و ترس زیادي بخار شود. وقتی به مدت طولانی می 

فس می کشی، ذهن از عمل کردن باز می ایستد و بدن حاکم می شود. و عمیق ندوي
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و یک تمرین کوچک می تواند خیلی کمک کند. هر زمان کسی تنفسش تا زیر شکم نرود، تنفسش 

به گونه اي سطحی است، او می تواند مانند سگ راه برود و له له بزند. می تواند زبانش را بیرون 

نند سگ این ور و آن ور برود و له له بزند.و آویزان بگذارد و مابیاورد

کل گذرگاه باز خواهد شد. هر زمان کسی مانعی در گذرگاه داشته باشد، له له زدن می تواند بسیار 

اهمیت داشته باشد. اگر نیم ساعت له له بزند، خشمش به زیبایی جاري خواهد شد. کل بدنش 

درگیرش خواهد شد.

امتحان کنی. می توانی در برابر آینه واق واق و غرش کنی. بعد تاقتپس می توانی گاهی این را در ا

از سه هفته احساس می کنی که چیزها بسیار بسیار عمیق شده اند. یکبار که خشم آسوده شود، می 

رود، و تو احساس آزادي خواهی کرد.

مدیتیشن با پاکسازي آغاز و با جشن تمام می شود.
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3فصل 

صبح

و بازيجشن، کار 

مدیتیشن زندگی است. در مدیتیشن نبودن نزیستن است.

رقص و موسیقی
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- عد خاصی متبلور می شود. مدیتیشن موسیقی استمدیتیشن در ب-موسیقی مدیتیشن است

عدي حل می شود. آنها دو تا نیستند.موسیقی در بی ب

انگار که یس می کنحل دوستش داري که با آن طورياگر عاشق موسیقی باشی، به این دلی

. جذبش می شوي، در آن مست می شوي. چیزي از ناشناخته شروع به نازل مدیتیشن اتفاق می افتد

... خدا شروع به نجوا می کند. قلبت با ریتم متفاوتی می زند، با کیهان کوك می شدن بر تو می کند

می شود و درهایی که شوي. ناگهان در یک ارگاسم عمیق با کل هستی. رقص ظریفی وارد وجودت 

تا به حال بسته بوده اند، شروع به باز شدن می کنند. نسیم تازه اي از تو می گذرد؛ گرد و خاك

تمیز و –قرنها زدوده می شود. گویی که دوش گرفته باشی، دوشی معنوي؛ تو زیر دوش بوده اي

تازه و بکر شده اي.

دو در براي رسیدن به یک پدیده اند.موسیقی مدیتیشن است؛ مدیتیشن موسیقی است. اینها

رقص صوفی

اگر کسی که خشمگین است در رقص صوفی شرکت کند، در رقصش خشم نمود خواهد یافت. می 

رقص کسی نوعی غضب است؛ خشم به که کیفیتهاي متفاوتی از هم دارند.انی رقص مردم را ببینیتو

زیبایی و وقار دارد، عشق جاري است، رقصش رخنه می کند، به رفتارش رخنه می کند. رقص کسی 

نوعی شکوه در جریان است. رقص کسی دیگر مهر با خود دارد. رقص کسی دیگر وجد و سرور با 

- رقص کسی دیگر بیات و کدر است؛ او فقط رفتاري خالی دارد، کسی پشت او نیستخود دارد. 
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لایه هاي متفاوتی از سرکوب را با زیرا آنها- ؟وجود داردمکانیکی است. تماشا کن. چرا این تفاوت

خود حمل می کنند.

خواهد رقصید. کجا می تواند برود؟ هرچه بیشتر برقصی، اگر آنجا باشد وقتی می رقصی، خشمت 

اگر سرشار از عشق باشی، وقتی شروع به رقصیدن می کنی، عشقت شروع به بیشتر خواهد رقصید.

در کل فضاي اطرافت. رقصت رقص تو خواهد بود، در اطرافت خواهد رقصید،- جاري شدن می کند

شامل تمام آن چیزي خواهد بود که شاملش هستی. اگر سکس را سرکوب کرده باشی، آنگاه وقتی 

ل خواهد کرد.ل قُمی رقصی، سکس قُ

تو باید از راه پاکسازي بروي، نمی توانی مستقیم بروي. وقتی تمام سمها بروند، و دودش ناپدید 

به یافتن بینش یا سرور در متدي مانند رقص صوفی خواهی شد.بشود، قادر 

معناي آن را اشتباه برداشت کرده اند. مدیتیشن میلیونها نفر مدیتیشن را ازدست می دهند، زیرا 

بسیار جدي و غمگین به نظر می رسد، انگار که باید چیزي از کلیسا در آن باشد؛ اینگونه به نظر می 

اي کسانی است که مرده اند یا رو به موت اند، کسانی که غمگین و جدي رسد که مدیتیشن تنها بر

هستند و چهره هاي آویزان دارند. کسانی که جشن و سرور و تفریح و بازیگوشی را از دست داده 

.اند

انسان مراقبه گون واقعی بازیگوش است؛ براي او زندگی تفریح است، اینها کیفیات مدیتیشن اند:

leelaاست. از زندگی لذت زیادي می برد، او جدي نیست، آسوده است.است، بازي



صفحھ36
www.o

shods.c
om

مدیتیشن ناتاراج

دقیقه است.65رقص است، این مدیتیشن کاملی است. سه مرحله دارد، در کل ناتاراج 

دقیقه40مرحله ي اول: 

دهید با چشمان بسته طوري برقصید که گویی اختیارتان را از دست داده اید. به ناخودآگاهتان اجازه

باشید. فقط نکنترل را کاملاً به دست بگیرد. حرکاتتان را کنترل نکنید و شاهد اتفاقاتی که می افتد 

کاملاً و تماماً در رقص باشید.

دقیقه20مرحله ي دوم: 

چشمانتان را بسته نگه دارید، فوراً دراز بکشید. ساکت و ساکن بمانید.

دقیقه5مرحله ي سوم: 

رقصید.با شادي و در جشن ب

نها به این دلیل لازم است که شما شاد بودن را انتخاب نکرده اید. اگر شاد بودن را مدیتییشن ت

انتخاب می کردید، دیگر نیازي به مدیتیشن نبود. مدیتیشن دارو است. اگر بیمارید، پس دارو لازم 

زمانی که تصمیم می است. بوداها به مدیتیشن نیاز ندارند. زمانی که خوشحالی را انتخاب می کنید، 

گیرید خوشحال باشید، آنگاه هیچ مدیتیشنی لازم نیست. آنگاه مدیتیشن به آهنگ خود شروع به 

رخ دادن می کند. مدیتیشن همچون سایه انسان خوشحال را دنبال می کند. هرجا می رود، هرکاري 

انجام می دهد، مراقبه گون است.
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ن؛ رقص شو. این مدیتیشن است. چنان عمیق رقاص را فراموش کن، مرکز نفس را فراموش ک

رقصی. جدایی باید خود می رقصی. و احساس کن که تو » تو«برقص که کاملاً فراموش کنی که 

ناپدید شود؛ آنگاه به مدیتیشن تبدیل می شود. اگر جدایی باشد، تبدیل به تمرین می شود: خوب و 

. این تنها رقصی ساده است. رقص خودش سلامت بخش است، اما نمی توان این را معنوي نامید

تا جایی که می رود، خوب است. بعد از آن احساس تازگی و سرزندگی می کنی. اما - خوب است

این نیز هنوز مدیتیشن نیست. رقاص باید برود، تا تنها رقص برجا بماند.

جود داشته باشد که پس چه باید کرد؟ در رقص تمام و کمال باش، زیرا جدایی تنها زمانی می تواند و

تو در آن تمام و کمال حضور نداشته باشی. اگر کنار بایستی و رقص خودت را تماشا کنی، جدایی می 

ماند: تو رقاصی و می رقصی. آنگاه رقصیدن تنها یک عمل است، کاري است که انجامش می دهی؛ 

ار نایست، مشاهده وجودت در آن نقشی ندارد. پس با تمام وجود درگیرش شو؛ در آن حل شو. کن

مشارکت کن!گر نباش.

بگذار رقص به راه خود جاري شود؛ چیزي را به آن تحمیل نکن. به جاي آن، دنبالش کن، بگذار رخ 

دهد. این یک عملکرد نیست، بلکه یک رخداد است. در حالت جشن و سرور بمان. تو کار خیلی 

دگی ات بازي می کنی، با انرژي زیستی ات ؛ تنها بازي می کنی، با انرژي زنجدي اي انجام نمی دهی

تو دنبال - بازي می کنی، به آن اجازه بده تا به راه خود برود. درست مانند وزش باد و جریان رود

می کنی و می وزي. احساسش کن.
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با من، این بسیار اساسی - را به خاطر داشته باش» بازیگوش«و بازیگوش باش. همیشه این کلمه ي 

، این بازي نامیم. خدا دنیا را خلق نکرده می - بازي خدا-ین کشور ما خلقت را لیلاي خدااست. در ا

او است.

نمی توانی فایده ي مدیتیشن چیست؟ از آن چه به دست می آورید؟ فایده ي رقص چیست؟ ... هیچ.

زیبا و بخوري، بنوشی، نمی توانی از رقص سرپناهی بسازي. به نظر بی فایده است. تمام چیزهاي

حقیقی بی فایده اند.

رتانک

مذهب را جدي نساز. می توانی در آن بخوانی و برقصی؛ نیازي به چهره هاي آویزان نیست. ما مدت 

با چهره هاي آویزان زیسته ایم. اگر چهره ي قدیمی خدا را ببینی، غمگین است. کسالت را زیادي 

داریم.می آفریند. اکنون ما به خداي رقصان و خندان نیاز

تو باید با شور و هیجان برقصی. کل انرژي زندگی ات در خندیدن و خواندن و رقصیدن جاري می 

شود. زندگی را جشن بگیر.

رتان سه مرحله دارد که هر کدام بیست دقیقه است.ک

مرحله ي اول:

با چشمان بسته، برقص، بخوان و دست بزن. کاملاً در آن شرکت کن.
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مرحله ي دوم:

ش، ساکت و ساکن باش.دراز بک

مرحله ي سوم:

دوباره در رهایی کامل برقص و بخوان. از خود بی خود شو.

مدیتیشن چیزي نیست که صبح انجامش بدهی و کارت با آن تمام شود، مدیتیشن چیزي است که تو 

باید لحظه به لحظه ي زندگی ات را در آن باشی. راه رفتن، خوابیدن، نشستن، حرف زدن، گوش 

می بایست به نوعی آب و هوا تبدیل شود. انسان آسوده در این فضا می ماند. کسی که به -دادن

هرگز از روي نتیجه گیري ها عمل نکن؛ این رها کردن گذشته ادامه می دهد، مراقبه گون می ماند.

خلاصه تو نتیجه گیري ها شرطی سازي ها، آرزوها، ترسها و تعصبات و پیش داوري هاي تو است. 

جایی!آن

گذاشته ات را دارایی ات می دانی، تمام تجارب گذشته ات را دارایی ات می دانی. نگذار مرده بر 

این - زنده حکم براند، نگذار گذشته بر حال دخالت کند، نگذار مرگ بر زندگی ات حاکم شود

مدیتیشن است. خلاصه، در مدیتیشن تو آنجا نیستی. مرده زنده را کنترل نمی کند.

ن در لحظهزیست

همانطور که در مدیتیشن عمیق تر می روي، زمان ناپدید می شود. وقتی مدیتیشن به راستی شکوفا 

شود، هیچ زمانی یافت نمی شود.هم زمان رخ می دهد: وقتی ذهن ناپدید می شود، زمان ناپدید می 
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روي یک سکه. شود. از این رو، قرنها است عارفان می گویند که زمان و ذهن چیزي نیستند جز دو 

ذهن بدون زمان نمی تواند زندگی کند و زمان نمی تواند بدون ذهن زندگی کند. زمان راهی است 

براي زنده ماندن ذهن.

زیستن در این لحظه مدیتیشن .»در این لحظه زندگی کن « از این رو تمام بوداها پافشاري کرده اند:

سادگی در اینک اینجا با من کسانی که به است؛ به سادگی در اینک اینجا بودن مدیتیشن است. 

) در آن دورها می خواند و هواپیمایی پرندهکوکو (- در مدیتیشن اند. این مدیتیشن استهستند،

می گذرد و کلاغها و پرندگان می خوانند و همه در سکوت است و هیچ حرکتی در ذهن نیست. تو به 

ست. دنیا متوقف شده است.گذشته و آینده فکر نمی کنی. زمان متوقف شده ا

متوقف کردن دنیا کل هنر مدیتیشن است. و زیستن در لحظه زیستن در ابدیت است. چشیدن طعم 

لحظه بی هیچ عقیده اي، بی هیچ ذهنی، چشیدن جاودانگی است.

تکنیکهایی براي زندگی روزانه

شنت به ناگزیر تبدیل به اگر از زندگی معمولی به عنوان روشی براي مدیتیشن استفاده نکنی، مدیتی

فرار می شود.

ایست!
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روزي حداقل شش بار شروع به انجام دادن روش بسیار ساده اي کن. هر بار تنها سی ثانیه زمان می 

یناگهانشن در تمام جهان است! اما بایددقیقه. این کوتاه ترین مدیتی3برد، که در کل روز می شود 

است.کل نکته اش در همینجا- انجامش دهی

ناگهان به یاد بیاور. متوقف شو، کاملاً متوقف شو، هیچ حرکتی نکن. فقط -می رويدر خیابان راه

تنها نسبت به اتفاقی که .باشد، کاملاً متوقف شوکه براي نیم دقیقه در حضور باش. موقعیت هرچه 

تر هم انجام می افتد حاضر باش. سپس دوباره شروع به حرکت کن. روزي شش بار. می توانی بیش

گشایش بیشتري به همراه خواهد آورد. می بایست ناگهانی انجام شود.- دهی اما نه کمتر

و اگر به ناگه حضور داشته باشی، کل انرژي تغییر می کند. تداومی که در ذهن بود متوقف می شود.

ی برد؛ زمان مبراي ذهن چنان ناگهانی است که ذهن نمی تواند به سرعت فکر جدیدي خلق کند. 

ذهن احمق است.

هرجا، هر لحظه که به یاد آوردي، تکانی به کل وجودت بده و متوقف شو. نه تنها آگاه خواهی شد، 

که اتفاقی رخ داده؛ - بلکه به زودي احساس می کنی که دیگران نیز از انرژي ات آگاه می شوند

چیزي از ناشناخته بر تو وارد شده است.

کار به عنوان مدیتیشن

وقت احساس کردي که حال خوبی نداري و در هنگام کار حس خوبی نداري، قبل از شروع کار، هر

فقط براي پنج دقیقه، عمیق بازدم کن. حس کن که به همراه بازدم حال بد و تاریکت را به بیرون 
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پرتاب می کنی و شگفت زده خواهی شد، در طی پنج دقیقه به ناگه به حالت نرمال باز می گردي، و 

ریکی و بی حوصلگی ناپدید می شوند.تا

اگر بتوانی کارت را به مدیتیشن تبدیل کنی، بهترین کار است. آنگاه دیگر مدیتیشن در برخورد با 

کارت نیست. هرکاري کنی می تواند به مدیتیشن تبدیل شود. مدیتیشن چیزي جدا نیست؛ بخشی از 

می کنی.زدم می کنی، مدیتیشن همه دم و بازندگی است. درست مانند تنفس است: همانطور ک

و این به سادگی چرخش بر تأکید است؛ کار زیادي لازم نیست انجام شود. کارهایی را که بی دقت 

انجام می دادي، با دقت انجام بده. کارهایی را که براي به دست آمدن نتایجی انجام می دادي، براي 

بسازي. پول خوب است و اگر کاره ي جدیدياما می توانی از آن پدیدمثال پول ... مشکلی نیست،

به تو پول بدهد خوب است؛ آدم به پول احتیاج دارد، اما همه اش این نیست. و اگر در کنار این 

بتوانی لذات بیشتري به دست آوري، چرا از دستشان بدهی؟ آنها هزینه اي در بر ندارند.

دوستش نداشته باشی، پس فقط با آوردن تو کارت را انجام خواهی داد، چه دوستش داشته باشی چه

عشقت به آن بسیاري چیزها را که از دست می دادي را به دست می آوري.

هنر، مدیتیشن است؛ اگر در هر کاري خودت را گم کنی، آن کار تبدیل به مدیتیشن می شود. پس 

بدیل نمی فقط یک تکنسین نمان. اگر فقط یک تکنسین باشی، نقاشی کردن هرگز به مدیتیشن ت

شود، تو باید دیوانه وار در آن باشی، کاملاً خودت را در آن از دست بدهی، ندانی که به کجا داري 

می روي، ندانی که چه داري می کنی، ندانی که چه کسی هستی.

فتد. نقاشی کردن نباید همچون فعالیت مدیتیشن خواهد بود؛ بگذار اتفاق بیاین وضعیت ندانستن، 

و منظورم این نیست که تنبل بمانی، نه، آنگاه - ه تنها باید اجازه دهی که اتفاق بیفتدانجام شود، بلک
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باید بر تو سوار شود، باید خیلی خیلی فعال باشی و با این حال تبدیل به هرگز اتفاق نخواهد افتاد.

نده قلقش همین است، اصل مطلب همین است: تو باید فعال باشی و با این حال کنفعالیتش نکنی. 

نباشی.

باید مانند نوشتن اتوماتیکپشت بوم نقاشی برو. چند دقیقه مدیتیشن کن، تنها در سکوت بنشین. 

باشد. قلم در دست می گیري و در سکوت می نشینی و ناگهان دستت تکانی می خورد و اینطور 

بودي. تکان نیست که تو تکانش داده باشی، می دانی که تو تکانش نداده اي. تو به سادگی منتظرش 

می آید و دست شروع به حرکت می کند، چیزي شروع به رخ دادن می کند.

چند دقیقه مدیتیشن، فقط در دسترس بودن. هر اتفاقی که باید اینگونه شروع به نقاشی کنی. 

کل مهارتت را به آن می آوري تا اجازه دهی رخ دهد.بخواهد بیفتد تو اجازه می دهی که بیفتد.

گیر و شروع کن. در آغاز آهسته حرکت کن، تا خودت را واردش نکنی. تنها آهسته قلم به دست ب

برو. بگذار موضوع از طریق تو به آهنگ خود شروع به جاري شدن کند و بعد در آن گم شو. و به 

هیچ انگیزه اي نباید هیچ چیز دیگر فکر نکن. هنر باید براي هنر باشد، آنگاه این مدیتیشن است.

ود به آن پیدا کند. و من نمی گویم که نقاشی ات را نفروش یا به نمایش نگذار؛ این کار اجازه ي ور

نیست. آدم به غدا نیاز دارد، پس انگیزه ي اصلی اینکاملاً خوب است اما این نتیجه ي فرعی است.

نقاشی را می فروشد. اما فروختنش سخت است، گویی که کودکت را داري می فروشی. اما آدم نیاز 

نبود؛ تو نمی بایست براي ست. احساس غم می کنی، اما این انگیزهدارد، پس مشکلی در این کار نی

اما انگیزه وجود -این موضوع دیگري است- فروش، نقاشی بکشی. نقاشی فروخته شده است

ندارد، وگرنه تکنسین می مانی.
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ر نقاشی ات محو شوي، در رقصت، در لازم نیست آنجا بمانی، باید کاملاً دباید از خود بی خود شوي. 

در هر کاري که انجام می دهی می بایست کاملاً در بی کنترلی گم شوي.تنفست، در خواندنت.

.است، وگرنه این زمین نابود خواهد شداکنون علم به مراقبه گران بزرگ نیازمند 

مدیتیشن براي هواپیماي جت

پرواز در ارتفاع بالا پیدا کنی. هرچه ارتفاع بالاتر باشد، نمی توانی براي مدیتیشن موقعیتی بهتر از

مدیتیشن آسان تر است. از این رو در طی قرنها مراقبه گران به ارتفاعات هیمالیا رفته اند تا به 

ارتفاع بالاتر دست یابند.

وقتی جاذبه کم است و زمین بسیار دور است، بسیاري از کشش هاي زمین دور اند. از جامعه ي 

اسد ساخته ي دست انسان دوري. در احاطه ي ابرها و ستاره ها و ماه و خورشید و فضاي پهناوريف

انجامش بده.سه گامهکن، و درس یگانگی با آن وسعت کن: شروع به احسا... پس یک کار 
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پر می ... از کل هواپیمارگ و بزرگ تر می شويگام اول: براي چند دقیقه تنها حس کن که داري بز

ي.شو

گام دوم: شروع به این حس کن که حتا بزرگ تر می شوي، بزرگ تر از هواپیما، در واقع بعد 

درون تو است.در هواپیما اینک 

و گام سوم: احساس کن که در کل آسمان بسط یافته اي. اکنون این ابرها که حرکت می کنند و ماه 

دي.اینها در تو حرکت می کنند: تو عظیمی، نامحدو-و ستاره ها

این احساس مدیتیشن تو خواهد شد، و کاملاً احساس آسودگی و آرامش خواهی کرد.

است.در لحظهمدیتیشن نه سفر در فضا است و نه سفر در زمان، بلکه بیداري 

این راز است:

از حالت اتوماتیک درآمدن

مدیتیشن تبدیل می کل زندگی بهز حالت اتوماتیک خارج کنیم،اگر ما بتوانیم فعالیت هایمان را ا

شود. آنگاه هر چیز کوچکی مانند دوش گرفتن، غذا خوردن، حرف زدن با دوست، تبدیل به 
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مدیتیشن یک مدیتیشن می شود. مدیتیشن یک کیفیت است، می توان آن را وارد هر چیزي کرد. 

وقتی که - عمل خاص و مشخص نیست. مردم فکر می کنند مدیتیشن عملی خاص و مشخص است

به شرق نشسته اید و مانتراهاي خاصی را تکرار می کنید، عود روشن می کنید، این کار و آن کار رو 

را در زمان خاص و به روش و رفتار خاصی انجام می دهید. مدیتیشن هیچ ربطی به این کارها ندارد. 

اینها روشهایی براي اتوماتیک شدن اند و مدیتیشن مخالف اتوماتیک شدن است.

انی بیدار و هوشیار بمانی، این مدیتیشن است. هر حرکتی کمک بسیاري خواهد بود.پس اگر بتو

مدیتیشن سیگار 

برده بود؛ بیمار بود و دکترها گفته مردي نزد من آمد. او به مدت سی سال از اعتیاد به سیگار رنج 

اري بود؛ نمی اما او سیگاري کهنه ک.»هرگز سالم نخواهی شد اگر سیگار را ترك نکنی،« ند:بود

این او سخت تلاش کرده بود، و در- باشدنه که سعی نکرده - توانست کاري بکند. سعی کرده بود

، بعد میل و اشتیاق به شدت بازگشته تلاش صدمه ي زیادي خورده بود؛ اما فقط براي یک یا دو روز

بود. دوباره به همان عادت قدیم بازگشته بود.

مام اعتماد به نفسش را از دست داده بود: می دانست که نمی تواند این به خاطر این سیگار کشیدن ت

او در چشمان خودش بی کار کوچک را انجام دهد؛ نمی توانست سیگار کشیدن را متوقف کند.

ارزش شده بود؛ فکر می کرد بی ارزش ترین شخص در جهان است. براي خودش هیچ احترامی 

قائل نبود. او نزد من آمد.
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هیچکس «گفتم: » یدن را ترك کنم؟ نم بکنم؟ چگونه می توانم سیگار کشمی تواکار ه چ« گفت:

نمی تواند سیگار را ترك کند. باید درك کنی. اکنون فقط مسأله ي تصمیم نیست. این وارد دنیاي 

عادات تو شده؛ ریشه دار شده. سی سال زمان درازي است. در بدن و شیمی ات ریشه کرده؛ در 

پخش شده. مسأله فقط در تصمیم گیري سر نیست؛ سرت نمی تواند کاري انجام سرتاسر بدنت

دهد. سر مهم است؛ می تواند کارها را شروع کند، اما نمی تواند به سادگی آنها را متوقف کند. زمانی 

سی - و مدتی طولانی این کار را ادامه داده اي، تو یوگی بزرگی هستیاین کار را شروع کرده اي

او .»آن را از حالت اتوماتیک خارج کنیخود مختار شده؛ تو باید آن ین سیگار کشیدن! سال تمر

.»منظورتان از حالت اتوماتیک خارج کردن چیست؟ « گفت: 

و مدیتیشن کلاً در همین باره است، از حالت اتوماتیک خارج کردن.

سال سیگار کشیده اي و یک کار بکن: ترك کردن را فراموش کن. نیازي به آن نیست. سی« گفتم: 

زندگی کرده اي؛ به حتم رنج کشیده اي اما به آن عادت هم کرده اي. و چه اهمیتی دارد که به خاطر 

سیگار کشیدن چند ساعت زودتر بمیري؟ در اینجا می خواهی چه کنی؟ چه کرده اي؟ پس چه فرقی 

»همیتی دارد؟ می کند دوشنبه یا سه شنبه بمیري؟ امسال یا سال دیگر بمیري؟ چه ا

نمی خواهیم فراموشش کن؛ ما اصلاً« سپس گفتم: » بله درست است، اهمیتی ندارد. « او گفت: 

»ترکش کنیم. به جاي آن می خواهیم درکش کنیم. پس دفعه ي بعد از آن مدیتیشن بساز. 

مدیتیشن و بله. اگر اهالی ذن می توانند از چاي نوشیدن « گفتم: » مدیتیشن با سیگار؟ « او گفت: 

»مراسم بسازند، چرا که نه؟ سیگار کشیدن می تواند مدیتیشن زیبایی باشد. 
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نمی توانم - مدیتیشن؟ زود بگو« شد! گفت: سرحال» چه می گویی؟ « شد. گفت: او هیجان زده

»صبر کنم! 

سته یک کار بکن. وقتی سیگار را از پاکت در می آوري، آه« من مدیتیشن را به او دادم. گفتم: 

دربیاور. از آن لذت ببر، عجله اي در کار نیست. هوشیار باش، بیدار باش؛ آهسته بیرونش بیاور، با 

نه مثل قبل با شتاب و -آگاهی کامل. پس سیگار را با آگاهی کامل و آهسته از پاکت در بیاور

با دقت. به اما بسیار -ناآگاهانه و مکانیکی. پس شروع کن به تق تق زدن به سیگار درون پاکت

ل زدن می کند گوش صدایش گوش بده، درست مانند اهالی ذن که به صداي سماوري که شروع به قُ

... »ند. پس سیگار را بو کن و از بوي زیبایش لذت ببرو عطر چاي را بو می کن...می دهند

» چه می گویی؟ زیبایی؟ « او گفت: 

دیگري خدایی است. بویش کن؛ آن بوي خدا چیزبه اندازه ي هربله، زیبا است. تنباکو نیز « - 

»است. 

»چی؟! جوك می گویی؟ « او کمی شگفت زده به نظر می رسید. گفت: 

»نه جوك نمی گویم « - 

. خیلی جدي هستم.حتا زمانی که جوك می گویم نیز جوك نمی گویم

ز هر حرکت لذت ببر، سپس آن را در دهانت بگذار، با آگاهی کامل، با آگاهی کامل روشنش کن. ا« 

هر حرکت کوچک، و تا جایی که میسر است آن را به حرکات کوچک زیاد دیگر تقسیم کن، اینگونه 

سپس اولین پک را بزن: خدا در شکل سیگار. هندوها می می توانی بیشتر و بیشتر آگاه شوي.
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ست. عمیقاً از ریه ات چرا سیگار نباشد؟ همه چیز خدا ا». غذا خدا است « -»آنام براهم « گویند: 

این پرانایام است. من به تو یوگاي جدیدي براي عصر جدید می دهم! سپس دودش را -آگاه باش

و بسیار آهسته .- رها کن، آسوده، پکی دیگر

اگر بتوانی انجامش دهی، شگفت زده خواهی شد؛ به زودي کل حماقتش را خواهی دید. نه چون 

، نه چون دیگران می گویند بد است. خودت آن را درك خواهی دیگران می گویند که حماقت است

کرد. و این درك فقط عقلانی نخواهد بود. از تمام وجودت خواهد بود، بینش تمامیتت خواهد بود. و 

بعد یک روز اگر ترك شود، ترك شده؛ اگر ادامه یابد، ادامه می یابد. لازم نیست نگرانش باشی.

»ترك کردم. «بعد از سه ماه آمد و گفت: 

»اکنون روي چیزهاي دیگر نیز امتحان کن. « گفتم: 

این راز است: از حالت اتوماتیک خارج کردن. در هنگام راه رفتن، آهسته راه برو، با مراقبت. در 

هنگام نگاه کردن، با مراقبت نگاه کن، و درختان را سبزتر خواهی دید و رزها را رز تر از قبل 

کسی حرف می زند، مزخرف می گوید: گوش بده، با دقت گوش بده. وقتیخواهی دید. گوش بده! 

. بگذار کل فعالیت راه رفتن از حالت اتوماتیک خارج شود.با دقت حرف بزنحرف می زنی،

اگري مرکزیت مدیتیشن یک تجربه نیست، آگاه شدن از مشاهده است، فقط تماشا کن و در تماش

مال است. وگرنه هیچ چیزي تمام و کمال نیست. و بعد همه و در آنجا همه چیز تمام و کپیدا کن

چیز خشنود کننده است؛ وگرنه هیچ چیزي خشنود کننده نیست. بر چهره ي معشوقت مراقبه کن. 

اگر عاشق گلهایی، بر رز مراقبه کن، بر ماه یا هرچیزي که دوست داري مراقبه کن. اگر عاشق 

غذایی بر غذا مراقبه کن.
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از آن لذت ببر!-لیتنها چاي معمو

لحظه به لحظه زندگی کن. به مدت سه هفته امتحان کن: هر کاري انجام می دهی، تا جاي ممکن با 

شاید احمقانه به نظر برسد. اگر چاي می نوشی، تمام وجود انجام بده؛ عاشق باش و از آن لذت ببر. 

یک چاي معمولی است.این فقط - این که زیادي از آن لذت ببري احمقانه به نظر می رسد

اگر از آن لذت ببري می تواند تجربه ي - رز فوق العاده اي زیبا شودچاي معمولی می تواند به طاما 

... چاي دم کردنهنگام فوق العاده اي شود. با احترام بسیار از آن لذت ببر. از آن مراسم بساز: در 

کن و مزها بو کن؛ سپس چاي را مزه... رایحه اش ربه صداي کتري گوش بده، سپس چاي را بریز

شاد باش.

مردم مرده نمی توانند چاي بنوشند؛ فقط مردم زنده می توانند. در این لحظه تو زنده اي! در این 

و به آینده فکر نکن؛ لحظه ي بعدي خودش از خودش مراقبت لحظه چاي می نوشی. قدردانی کن!

در لحظه زندگی کن.خواهد کرد. به فردا فکر نکن: به مدت سه هفته 

ت. به معناي چیز به خصوصی شی اس- ووبراي مدیتیشن به کار می برنداي که اهالی ذنکلمه

است.بودنبی عجله و بی هیاهونبودن، 

در سکوت بنشین و صبر کن
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گاهی آنچه که اتفاق می افتد به مدیتیشن نزدیک است ولی شما درگیر چیزهاي دیگر هستید. آن 

گیري و دل اما شما پر از سر و صدا هستید، پر از در،چک در درون شما استصداي ساکن کو

شعار نمی آید، . و مدیتیشن همچون نجوا می آید. مانند فریادهستیدمسئولیت هامشغولی ها و

بسیار آرام و ساکت می آید. هیچ سر و صدایی ایجاد نمی کند. حتا صداي گامهایش نیز شنیده نمی 

یر باشی، صبر می کند و می رود.شود. پس اگر درگ

ري نکن، تنها با چشمان بسته و هیچ کاحداقل روزي یک ساعت، در سکوت بنشین و منتظرش باش

در انتظاري بزرگ بنشین، با قلبی منتظر، با قلبی گشوده. فقط صبر کن، پس اگر چیزي اتفاق بیفتد 

شو. حتا یک ساعت در سکوت نشستن و آمادگی دریافتش را داري. اگر چیزي اتفاق نیفتاد ناامید ن

اتفاقی نیفتادن نیز خوب است، آسوده کردن است. تو را آرام می کند، ساکن می کند، تو را 

متمرکزتر و ریشه دار تر می کند. اما بیشتر و بیشتر خواهد آمد و آهسته آهسته درکی میان تو و 

در اتاق مشخصی منتظر می شوي، به وجود می آید؛ که تو در ساعت مشخصی موقعیت مراقبه گون 

آن خواهد آمد و بیشتر خواهد آمد. مدیتیشن چیزي نیست که از بیرون بیاید، از هسته ي درونی 

یرونی منتظرش است، دیدار اما وقتی هوشیاري درونی می داند که هوشیاري بخودت می آید.

می شود.نزدیک تر

ش می کنند. باد لمست می کند، دور و زیر درخت بنشین. نسیم می وزد و برگهاي درخت خش خ

ه در درونت حرکت برت حرکت می کند، عبور می کند. اما نگذار فقط از کنارت عبور کند؛ اجازه بد

گذر کند. چشمانت را ببند و گویی که باد از میان درخت گذر می کند و برگها خش کند و از میانت
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نه از - از میان تو عبور می کندستی و باد، باز هد، احساس کن که تو هم مانند درختخش می کنن

کنارت، بلکه درست از میانت.

گاهی به راحتی می توانی ناپدید شوي

زیر درخت بنشین، به گذشته و آینده فکر نکن، فقط آنجا باش، کجایی؟ من کجاست؟ نمی توانی 

ز نیامده؛ هر دو . گذشته دیگر نیست، آینده هنولمسش کنی، آنجا نیست. نفس هرگز در حال نیست

فقط لحظه ي اکنون هست. و در اکنون - نیستند. گذشته ناپدید شده، و آینده هنوز آشکار نشده

چیزي مانند نفس یافت نمی شود.

یکی از باستانی ترین مدیتیشن ها که همچنان در تبت استفاده می شود این است. این مدیتیشن بر 

می توانید به راحتی گاهیا آموزش می دهند که شمار است. آنهحقیقتی که به تو می گویم استوا

که وقتی اغ بنشین، تنها شروع به این حس کن که در حال ناپدید شدنی. فقط ببیندر بناپدید شوید.

، وقتی که کاملاً نازك و شفاف رسید. وقتی که دیگر اینجا نیستیدنیا چگونه به نظر خواهدبروي

کن نیستی.شده اي. فقط براي یک ثانیه تصور 

در بیست و چهار ساعت دیتیشن بسیار زیبایی است. در خانه ات طوري باش که گویی نیستی. این م

فقط نیم ثانیه کافی است تا کار کند. براي نیم ثانیه به راحتی متوقف شو؛ -بارها این را امتحان کنید

ادامه دنیا به خوبی به راهش تو نیستی و دنیا ادامه می یابد. وقتی به این حقیقت رسیدي که بدون تو
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می دهد، آنگاه می توانی از بخش دیگري از وجودت که زندگی ها از آن غافل بوده اي بیاموزي. و 

آن حالتی پذیرا است. به راحتی اجازه بده، در شو. چیزها شروع به اتفاق افتادن در تو می کنند.

چیزي وراي ذهن است. ذهن آنجا ن مدیتیش–هر کاري که ذهن بکند، نمی تواند مدیتیشن باشد

کاملاً بیچاره است؛ ذهن نمی تواند در مدیتیشن نفوذ کند. زمانی که ذهن پایان می یابد مدیتیشن 

آغاز می شود.

مدیتیشن گیوتین

یکی از زیباترین مدیتیشن هاي تانترا: راه برو و فکر کن که سر دیگر آنجا نیست، فقط بدن هست. 

دیگر آنجا نیست، فقط بدن هست. همواره به یاد آور که سر آنجا نیست. بنشین و فکر کن که سر

خودت را بی سر تصور کن. تصویر بزرگ بی سري از خودت تهیه کن؛ به آن نگاه کن. آینه ي 

دستشویی ات را پایین تر بگذار، تا زمانی که در آن می نگري سرت را نبینی، فقط بدن را ببینی.

بی وزنی زیادي را حس خواهی کرد، سکوت زیاد، زیرا مشکل اصلی سر بعد از چند روز یادآوري 

آنگاه - ، دردسري نداردو این قابل تصور است-. اگر بتوانی خودت را بی سر تصور کنیاست

بیشتر و بیشتر در قلب مرکزیت می یابی.

ی گویم.در همین لحظه می توانی خودت را بی سر تصور کنی. آنگاه فوراً در می یابی که چه م
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»نیستممناین«

ذهن یاوه است! اینطور نیست که تو یاوه اي و دیگري نیست. یاوه است، و اگر به بیرون آوردن یاوه

که تمام شود. ذهن می توانی آن را به نقطه اي برسانیادامه دهی، می توانی ادامه دهی و ادامه دهی؛ ن

ی کند و براي رده نیست، پویا است. رشد مچیز مزخرفی است که خودش را تداوم می بخشد، پس م

اگر قطعش کنی، برگها دوباره سبز می شوند.خودش زندگی دارد.

بیرون آوردنش به معناي این نیست که تو خالی خواهی شد. تنها تو را آگاه خواهد کرد که این 

با بالا ، چیزي که تاکنون با آن هم هویت بوده اي، تو نیستی. ذهنی که فکر می کنی تو هستی

می ماند اما تو دیگر ی، بین تو و ذهن خلیجی هست. یاوهآوردنش، آگاه می شوي که از آن جدا هست

با آن هم هویت نیستی، همین. جدا شده اي، می دانی که جدایی.

پس فقط باید یک کار بکنی: سعی نکن با یاوه مبارزه کنی، و سعی نکن تغییرش دهی. به سادگی 

من نیستم این « بگذار این مانترا باشد: ». نیستم این من« چیز را به یاد بسپار: یکتماشا کن، و تنها 

به یادش بیاور و هوشیار شو و ببین چه اتفاقی می افتد.». 

تبدیل به یادآوري . اینیاوه آنجا خواهد بود، اما دیگر بخشی از تو نیستتغییر فوري است.این 

انکار آن خواهد شد.

سافکارت را بنوی
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یک روز این کار را بکن: یک تمرین کوچک. درها را ببند و در اتاقت بنشین و شروع به نوشتن 

هرچه به ذهنت می آید بنویس. تغییرشان نده، زیرا لازم نیست این تکه کاغذ را به - افکارت کن

ه آنها نگاه کن. این افکار تو است. اگر بمدت ده دقیقه بنویس و بعد به آنهاکسی نشان بدهی! به 

نگاه کنی، فکر خواهی کرد که اینها کار یک دیوانه است. اگر این تکه کاغذ را به دوست صمیمی ات 

که دیوانه شده اي.کرد نشان دهی، به تو خیره خواهد شد و فکر خواهد 

هرچه مراقبه گون تر شوي، باهوش تر می هوشمندي تو است.آزاد کردن مدیتیشن ابزاري براي 

د بسپار، منظورم از هوشمندي، عقلانیت نیست. عقلانیت بخشی از حماقت است.شوي. اما به یا

این تویی. وجود تو است. این ربطی به کارهاي تو ندارد؛ تو نمی - مدیتیشن طبیعت ذاتی تو است

توانی داشته باشی اش، نمی توانی نداشته باشی اش، نمی توان تحت اختیارش گرفت، شیء نیست، 

و است.این تویی، وجود ت

چهره هاي مضحک

مدیتیشن هاي قدیمی زیادي وجود دارد که از ساختن چهره هاي مضحک به وجود آمده اند. می 

قدیمی ترین سنت ها است.از در تبت این یکی - توانی از آن یک مدیتیشن بسازي

گاه و ن- جلوي آینه بزرگی لخت بایست، چهره هاي مختلفی بساز، کارهاي مضحک و خنده دار بکن

دقیقه انجام بده، شگفت زده خواهی شد. شروع به این حس خواهی کرد 20تا 15کن. این کار را 
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!؟ آنگاه بدن که از این جدا هستی. اگر جدا نیستی، پس چگونه می توانی تمام این کارها را بکنی

نی.درست در دستانت است، چیزي است در دستانت. می توانی با آن به روش هاي مختلف بازي ک

روشهاي جدیدي براي ساخت چهره هاي مضحک و ژست هاي مضحک پیدا کن. هرکاري می توانی 

بکن و این به تو رهایی عظیمی خواهد داد و شروع به دیدن خودت خواهی کرد، نه به عنوان بدن، نه 

به عنوان چهره، بلکه به عنوان هوشیاري. کمک کننده خواهد بود.

تنها به آسمان نگاه کن

بگذار تأملت به آسمان نگاه کن.مان وقت داشتی روي زمین دراز بکش وهرزآسمان مراقبه کن.بر 

این باشد. اگر می خواهی نیایش کنی، به آسمان نیایش کن. اگر می خواهی مراقبه کنی، بر آسمان 

مراقبه کن، گاهی با چشمان باز، گاهی با چشمان بسته. زیرا آسمان در درون نیز هست؛ به همان

اندازه ي بیرون بزرگ است.

ما درست در آستانه ي آسمان درون و آسمان بیرون ایستاده ایم و آنها دقیقاً متناسب اند. همانطور 

که آسمان بیرونی بی نهایت است، آسمان درونی نیز هست. ما درست در آستانه ایستاده ایم، می 

ن اند.براي محو شدهتوانی به هر دو راه محو شوي. و اینها دو را
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این مدیتیشن مان درون محو شوي،این نیایش است. اگر در آسگر در آسمان بیرون محو شوي،ا

است، اما نهایتاً هر دو به جاي یکسانی می رسند: تو محو می شوي. و این دو آسمان دو تا نیستند.

د شوي، خط فقط به این دلیل دو تا هستند که تو وجود داري، تو خط جدا کننده هستی. وقتی ناپدی

جدا کننده ناپدید می شود، آنگاه درون بیرون است و بیرون درون.

رایحه ي گل

. بعد کم کم و بسیار آهسته از گل اجازه بده از بو پر شوياگر بینی خوبی داري، نزدیک گل باش، 

ر رایحه. همانطور که دور می شوي رایحه ظریف تبه فاصله بگیر، اما همچنان نسبت به بو دقت کن، 

می شود و تو به آگاهی بیشتري نیاز داري تا حسش کنی. بینی شو. کل بدن را فراموش کن و کل 

انرژي را به بینی بیاور، گویی که تنها بینی وجود دارد. اگر خط بو را گم کردي، چند قدم جلوتر برو، 

دوباره که بو را گرفتی، به عقب بازگرد.

را حس کنی. هیچکس دیگر قادر به بو کردن گل از آن می توانی از فواصل دور بوي گلرفته رفته 

ي می را ظریف ساخته اي، و بعد لحظه اموضوع، تو کننخواهد بود. آنگاه بسیار نرم حرکتفاصله

بو جایی را که یک لحظه قبل رایحه بود را بو کن. آید که دیگر قادر به شنیدن بو نخواهی بود. اکنون

دیگر آنجا نیست.
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بخش غایب، بخش تاریک. اگر بتوانی نبود بو را بو کنی، اگر - ي از وجودش استاین بخش دیگر

ن موضوع بسیار ظریف می شود. اکنون ایبتوانی حس کنی که فرق می کند، فرق خواهد کرد. آنگاه 

به وضعیت بی فکري سامادي نزدیک شده است.

ارتباط با زمین

ساحل دریا، نزدیک رود، لخت در آفتاب-تگاهی تمرین کوچکی را امتحان کن: جایی لخت بایس

، بالا و شروع به پریدن کن و حس کن انرژي ات از پاهایت جاري می شود، از پاهایت به زمین- 

پایین بپر و حس کن انرژي ات از پاهایت به زمین می رود؛ بعد از چند دقیقه بالا پایین پریدن تنها 

برقرار کردن پایت با زمین را حس کن. ناگهان در سکوت بایست و در زمین ریشه کن و ارتباط

احساس ریشه داشتن زیادي می کنی، احساس استواري و سفتی. خواهی دید که زمین ارتباط برقرار 

ایجاد می شود.می کنند. گفتگویی میان تو و زمینمی کند، خواهی دید که پاهایت ارتباط برقرار

دهی چیزي نیستند جز تلاش براي پراندن خوابت.تمام مدیتیشنهایی را که در اینجا انجام می

به سادگی تنفس را آسوده کن

- هرگاه وقت داشتی، فقط براي چند دقیقه سیستم تنفس را آسوده کن، کار دیگري لازم نیست

آسوده کردن کل بدن لازم نیست. وقتی در قطار یا هواپیما نشسته اي، یا در ماشین، هیچکس متوجه 
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سیستم تنفس را آسوده کن. بگذار همانطور طبیعی کاري انجام می دهی. فقطنمی شود که داري

عمل کند. سپس چشمانت را ببند و تماشا کن که تنفس به درون می رود، بیرون می آید، به درون 

می رود.

متمرکز نباش. اگر تمرکز کنی، دردسر درست می کنی، زیرا بعد همه چیز مزاحم می شود. اگر در 

ن در ماشین سعی کنی تمرکز کنی، آنگاه صداي ماشین مزاحمت ایجاد می کند، کسی هنگام نشست

که در کنارت نشسته مزاحم می شود.

مدیتیشن تمرکز نیست. آگاهی ساده است. به سادگی آسوده می شوي و تنفس را نگاه می کنی. در 

ب است، بپذیرش. وخکاملاً- ماشین صدا می دهدچیزي نادیده گرفته نمی شود. این تماشا کردن،

خوب است، بخشی از زندگی است. تعدادي مسافر در کنارت خروپف می - سر و صداي ترافیک

کنند، بپذیرش. هیچ چیزي رد نمی شود.

آرام و در صلح باشنسبت به این فرد

ساکن شو، ساکت شو. وقتی او وارد می یند یا با تو دیدار کند، در درونوقتی کسی می آید تو را بب

فقط » آرام و در صلح باش. نسبت به این فرد« ح و آرامش کن: شود، در عمق با او احساس صل

تکرارش نکن، بلکه احساسش کن. ناگهان می بینی که او تغییر کرده است، گویی که چیزي از 

. امتحان کن.ده باشد. کاملاً متفاوت خواهد شدناشناخته بر او وارد ش

مدیتیشن تنش
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در را ببند و خوبی داشتی، زمانی را انتخاب کن،انزده دقیقه، هر زمان که احساسبه مدت پهر روز

ابراز نکن، - نگه دارش ... تقریباً از خشم دیوانه شو، اما رهایش نکناما رهایش نکن.-عصبانی شو

این درست برعکس پاکسازي - حتا بالش را هم نزن. به هر روش ممکن تحت فشارش قرار بده

است.

احساس کردي که تنش در شکم برخاسته، گویی که چیزي می خواهد منفجر شود، شکم را به اگر

درون بکش؛ تا جایی که می توانی بر تنش بیفزا. اگر احساس می کنی شانه ها در تنش اند، بیشتر در 

گویی که بر آتشفشان قرار گرفته -تنش قرارشان بده. بگذار کل بدن تا جاي ممکن در تنش باشد

رها نکن، ابراز نکن. فریاد نزن، - ، در درون بجوش و رهایش نکن. این نکته را فراموش نکنتاس

وگرنه شکم رها خواهد شد. چیزي را نزن، وگرنه شانه ها رها شده و آسوده می شوند.

کار به مدت پانزده دقیقه دما را بالا ببر، گویی که روي صد درجه قرار داري. به مدت پانزده دقیقه

تا به اوج برسی. ساعت را کوك کن تا سر پانزده دقیقه زنگ بزند، سخت ترین تلاشت را بکن، کن 

و وقتی ساعت زنگ خورد، در سکوت بنشین، چشمانت را ببند و ببین چه اتفاقی می افتد. بدن را 

آسوده کن.

باعث ذوب شدن الگوها و قالب هایت خواهد شد.گرماي سیستم 

خارج کند.شدگیرا از شرطی تنها مدیتیشن می تواند تو

بر سوي مخالف تعمق کن
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رضایتی می کنی، بر هد بود. براي مثال: اگر احساس نااین روش زیبایی است. بسیار مفید خوا

تعادل را بیاور. اگر ذهنت عصبانی است، مهر را بیاور، در مورد رضایت تعمق کن. رضایت چیست؟

ییر می کند، زیرا آنها یکسان اند. سوي مخالف همان انرژي مهر و مهربانی فکر کن؛ و فوراً انرژي تغ

است. زمانی که مخالفش را بیاوري، آن حل می شود. خشم آنجا است، بر مهر تعمق کن.

یک کار بکن: مجسمه ي بودا را نگه دار، زیرا مجسمه ي بودا حالتی از مهر است. هروقت احساس 

انند بودا بنشین و مهر را حس کن. ناگهان خواهی دید خشم کردي، به اتاق برو، به بودا نگاه کن، م

خشم تغییر می کند: هیجان می رود، مهر می آید. و این که دگرگونی در درونت اتفاق می افتد. 

همان انرژي خشم، کیفیتش تغییر می کند و بالا می رود - انرژي متفاوتی نیست. همان انرژي است

و به مهر تبدیل می شود. امتحان کن!

دو تا نه

ها است. هرزمان احساس جدایی کردي ، هر زمان احساس کردي که این یکی از قدیمی ترین مانترا

اما با آگاهی بگو؛ به روشی ». دو تا نه « دوگانگی وارد وجودت شده، به سادگی در درون بگو: 

رت آنجا در ، وگرنه نف»دو تا نه « ، بگو: کانیکی تکرار نکن. هرزمان احساس کردي عشق برخاستهم

وقتی ». دو تا نه « بگو: ،آنها یکی هستند. وقتی احساس می کنی نفرت برخاسته-انتظار است

، هرزمان احساس ترس از مرگ می کنی، »دو تا نه « احساس می کنی به زندگی چسبیده اي، بگو 

روشنی در تو و این گفته را باید درك کنی. باید با هوشمندي بهفقط یکی هست.». دو تا نه « بگو 
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- »دو تا نه « رخنه کند، و ناگهان در درون احساس آسودگی خواهی کرد. لحظه اي که می گویی: 

ناگهان روشنایی را حس می کنی.- اگر با درك آن را بگویی، نه این که مکانیک وار تکرارش کنی

را دنبال کنآري

به مدت یک ماه طریقی را که ». آري« نبال کن، طریقی که می گوید:را دبه مدت یک ماه فقط آري

از جایی می آید که تو در آنجا این آري-بیشتر همکاري کنبا آريرا دنبال نکن.» نه « می گوید 

را به وحدت نمی رساند. همیشه آري است که کمک می کند، زیرا هرگز تو» نه « یگانه خواهی شد. 

گفتن نشانه ي مذهبی بودن توانایی آريست. نیایش اآري پذیرش است، آري اعتماد است، آري

است.

انتقام خواهد گرفت. اگر سرکوبش کنی، نکته ي دوم: نه نباید سرکوب شود. اگر سرکوبش کنی،

ات را نابود می کند. پس نه را د شد و یک روز منفجر می شود و آريقوي تر و قوي تر خواه

سرکوب نکن، فقط ردش کن.

می دهی. ب و رد کردن وجود دارد. می دانی که آنجا است و تشخیصش و تفاوت بزرگی میان سرکو

تو سرکوبش نمی کنی، با » را دنبال کنم. دانم آنجا هستی، اما می خواهم آري، می آري« می گویی: 

» برو بیرون، برو گم شو، من نمی خواهم کاري با تو داشته باشم. « آن مبارزه نمی کنی، نمی گویی: 



صفحھ63
www.o

shods.c
om

، نمی خواهی آن را در ش بزنیهلش دهی و کنارشم به او نمی گویی، نمی خواهی تو چیزي را با خ

شخیص می دهی که ناخودآگاهت، در ذهن تاریکت بیندازي. نه، کاري با آن نمی کنی؛ به سادگی ت

کایتی، بی هیچ خشمی. به سادگی اکراهی، بی هیچ شبی هیچ را دنبال می کنی،آنجا است. اما آري

، هیچ نگرشی درباره ي نه نداشته باش.را دنبال کنآري

است. اگر با آن مبارزه کنی، پیشاپیش قربانی شده اي، » نه « در کشتن بزرگترین هنر رد کردن آن

پیشاپیش بر تو پیروز شده است. وقتی با نه مبارزه می کردي باید به نه، » نه « قربانی نرم و ظریف! 

فقط ردش -تحت اختیار می گیرد. حتا به نه نیز نه نگونه می گفتی. اینگونه آن از در عقب تو را

کن.

را دنبال کن و با نه مبارزه نکن. شگفت زده خواهی شد که رفته رفته خم و به مدت یک ماه آري

نازك می شود، زیرا تشنه شده است، و یک روز ناگهان می بینی که دیگر آنجا نیست. و وقتی که 

ي تو می شود و این آزادي انرژي، از آري که درگیرش بود آزاددیگر آنجا نباشد، تمام آن انرژ

جویباري عظیم می سازد.

دوست شدن با درخت

پیش درختی برو و با او حرف بزن، لمسش کن، در آغوشش بگیر، حسش کن، درست کنار درخت 

بنشین، بگذار درخت حس کند تو انسان خوبی هستی و در حالتی نیستی که بخواهی به او صدمه

بزنی.
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رفته رفته دوستی برقرار می شود و شروع به این حس می کنی که وقتی پیشش می روي، کیفیت 

درخت بلافاصله تغییر می کند. این را حس خواهی کرد، وقتی می آیی حس می کنی که روي پوست 

درخت انرژي زیادي در حرکت است. وقتی درخت را لمس می کنی، همچون یک معشوق خوشحال 

ی کنار درخت می نشینی، چیزهاي زیادي حس می کنی، و به زودي قادر به حس کردن است. وقت

این خواهی شد که اگر غمگین باشی و پیش درخت بیایی، غمت در حضور درخت ناپدید می شود.

فقط بعد از آن است که قادر به این درك خواهی شد که به همدیگر وابسته اید. تو می توانی درخت 

زندگی همه چیز به هم وابسته است. تواند تو را خوشحال کند، و دردرخت میرا خوشحال کنی و

این لازم و ملزوم بودن را من خدا می نامم. 

گی را حل خواهد کرد. به سادگی می گویم که اگر در وضعیت دنمی گویم مدیتیشن مشکلات زن

شکل نیست. در وهله ي حل نمی شوند. نیازي به حل م- مراقبه باشی، مشکلات ناپدید می شوند

نخست مشکل توسط ذهن تنش زا ایجاد می شود.

نه چیز دیگر.- کشدفقط مدیتیشن می تواند ذهن را ب

»اینجایی؟ « 

نامت را صدا بزن، هنگام صبح، هنگام شب، بعداز ظهر. هر وقت احساس خواب آلودگی کردي، نام 

بلند جواب بده. از دیگران نترس. به اندازه خودت را صدا بزن. و نه فقط این، جواب بده و با صداي
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ي کافی از دیگران ترسیده اي، آنها قبلاً تو را با ترس کشته اند. نترس، حتا در بازار باید به یاد 

».بله قربان « و پاسخ بده: » تیرتا اینجایی؟ « داشته باشی. نام خودت را صدا بزن: 

4فصل 

بعد از ظهر
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گوش دادننشستن، نگاه کردن و 

اند به عهده بگیرد. مدیتیشن فقطکه ذهن انسان می توماجرا است، بزرگترین ماجراییمدیتیشن

یچ احساسی. تو فقط هستی و این چ عملی، هیچ فکري، ههی- ودن است؛ هیچ کاري نکردن استب

از همه از کجا می آید؟ از جایی نمی آید، یا . وقتی هیچ کاري نمی کنی، این شاديناب استشادي

.بی علت است، زیرا هستی از ماده اي به نام شادي ساخته شده استجا می آید. 

مدیتیشن هدفی ندارد

مدیتیش فقط زمانی می آید که تو به تمام انگیزه ها و محرکها نگاه کرده اي و همه را بی فایده یافته 

دیده ودنشان را دریافته اي. اي، وقتی که کل محرکها و انگیزه ها را از سر گذرانده اي و دروغین ب

اي که انگیزه ها به جایی رهنمون نیستند، که تو در دایره ها می چرخی؛ همان که بودي می مانی. 

انگیزه ها به هدایتت ادامه می دهند، بر تو سوار می شوند، تقریباً دیوانه ات می کنند، آرزوهاي 

شود. دستها خالی تر از پیش باقی می جدیدي ایجاد می کنند، اما هرگز چیزي به دست آورده نمی

مانند. وقتی این دیده شد، وقتی به زندگی ات نگاه کردي و تمام انگیزه ها را شکست خورده دیدي

... هیچ انگیزه اي هرگز موفق نبوده است، هیچ انگیزه اي هرگز به کسی وجد و سرور نداده است. 
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و انگیزه اي دیگر می آید و دوباره به تو محرکها فقط قول می دهند. انگیزه اي شکست می خورد

قول می دهد... و تو باز فریب می خوري. بارها و بارها توسط انگیزه ها فریب می خوري، یک روز 

ناگهان درونش را می بینی، و این دیدن آغاز مدیتیشن است. هیچ دانه اي -ناگهان بیدار می شوي

اگر براي چیزي مراقبه کنی، آنگاه در حال تمرکز در خود ندارد، هیچ انگیزه اي در خود ندارد.

ذهنت همچنان به چیزهاي پیش پا افتاده - کردن هستی، نه مراقبه. آنگاه همچنان در دنیایی

علاقمند است، به جزئیات بی اهمیت. آنگاه دنیوي هستی. حتا اگر مراقبه کنی که به نیروانا برسی، 

زیرا مدیتیشن هدفی ندارد.- دنیوي هستی

دروغین اند. مدیتیشن این درك است که آرزوها به است که در آن تمام اهدافاین بینشمدیتیشن 

جایی رهنمون نمی شوند.

نشستن

- مدیتیشن یعنی چند دقیقه از سرگرمی و دل مشغولی رها شدن. در آغاز بسیار دشوار خواهد بود

ترین. مدیتیشن بسیار آسان است، به در آغاز دشوارترین کار در جهان خواهد بود، در پایان آسان

همین دلیل است که این چنین دشوار است.

بی قرار می شود؛ حس می کند مورچه ها دارند روي اگر به کسی بگویی تنها بنشیند و کاري نکند، 

پایش راه می روند یا در بدنش اتفاقی دارد می افتد. بسیار ناآرام می شود، زیرا همیشه دلمشغول و 

رش می کند، با این گرفتار مانده است. او مانند اتومبیل است، استارت می زنی و موتور غدرگیر و
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حرکت نمی کند اما موتور غرش می کند و داغ تر و داغ تر می شود. تو فراموش کرده که اتومبیل

اي چگونه اتومبیل را خاموش کنی. مدیتیشن همین است: هنر خاموش کردن اتومبیل.

ن مانتراتنفس، عمیق تری

نفس به درون می رود، بگذار در وجودت منعکس شود که نفس به درون می رود. نفس بیرون می 

خواهی احساس آید، بگذار در وجودت منعکس شود که نفس بیرون می آید و سکوت عظیمی را 

کرد که بر تو نازل می شود. اگر بتوانی ببینی که نفس به درون می رود و بیرون می آید، درون می

رود و بیرون می آید، این عمیق ترین مانترایی است که تاکنون ابداع شده است.

تو در اینک اینجا نفس می کشی. نمی توانی فردا نفس بکشی و نمی توانی دیروز نفس بکشی. باید 

در این لحظه نفس بکشی، اما می توانی درباره ي فردا فکر کنی و می توانی درباره ي دیروز فکر 

ن در حال می ماند و ذهن میان گذشته و آینده به امیدوار بودن ادامه می دهد و میان کنی. پس بد

ذهن و بدن جدایی وجود دارد. بدن در لحظه ي حال است و ذهن هرگز در حال نیست و آنها هرگز 

هرگز به طرف همدیگر نمی روند. و به خاطر این جدایی، اضطراب، با همدیگر دیدار نمی کنند.

ذهن باید به حال می آید.نی به وجود می آید. فرد تنش دارد، این تنش از نگرانیتنش و نگرا

آورده شود، زیرا زمان دیگري وجود ندارد.

نخست باید برقصی، در رقص اسلحه ات انداخته می شود. نخست باید در شادي فریاد بزنی و 

وي، تا هر آنچه که سرکوب تخلیه ي هیجانی بشبخوانی، زندگی ات پر شورتر می شود. نخست باید 
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زخم ها و شوك هاي روانی و روانت ازکرده اي به بیرون پرتاب شود و بدنت سم زدایی شود،

شود. وقتی این رخ می دهد و قادر به خندیدن و عشق ورزیدن می شوي، آنگاه ویپاسانا.زدوده

شو درباره ي ویپاسانا می گویداُ

ن. آسان ترین راه براي نگاه کردن از مدخل بینی است. در سکوت بنشین، تنها تنفست را نگاه ک

آنجا نگاهش کن. لمس براي - درون می رود، لمس تنفس را در مدخل بینی حس کنبه وقتی نفس 

. نگاه کردن آسان تر خواهد بود، تنفس بسیار ظریف خواهد بود؛ در آغاز تنها لمس را نگاه کن

را حس می کنی: نگاهش کن. و بعد دنبالش کن، نفس به درون می رود، و تو به درون رفتنش

همراهش برو. آنجا در می یابی که در نقطه اي تنفس متوقف می شود. درست جایی نزدیک نافت 

براي یک لحظه ي خیلی خیلی کوچک، متوقف می شود. سپس دوباره به بیرون -متوقف می شود

نفس به بیرون بینی می رود. دنبالش دوباره لمس را حس کن، -می رود؛ سپس دوباره دنبالش کن

دوباره به نقطه اي می رسی، تنفس براي یک لحظه ي خیلی کوچک - به همراهش بیرون بروکن،

متوقف می شود. بعد دوباره دایره شروع می شود.

دم، شکاف، بازدم، شکاف، دم، شکاف. این شکاف رازآمیز ترین پدیده در درون تو است. وقتی 

رود و متوقف می شود و حرکتی وجود ندارد، آن نقطه اي است که آدمی می تواند نفس به درون می 

در آنجا با خدا دیدار کند. یا وقتی نفس بیرون می رود و متوقف می شود و حرکتی نیست.

ته را از دست قف می شود. اگر متوقفش کنی، کل نکبه یاد بسپار، تو نباید متوقفش کنی؛ خودش متو

ه وارد می شود و مشاهده ناپدید می شود. تو نباید کاري در قبالش انجام دهی. می دهی، زیرا کنند

جایی که با نباید الگوي تنفس را تغییر دهی، تو نباید دم و بازدم کنی. این شبیه پرانایام یوگا نیست،
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به روند طبیعی اش- مهارت تنفس را کنترل می کنی؛ اینطور نیست. تو اصلاً تنفس را لمس نمی کنی

اجازه می دهی. وقتی بیرون می آید دنبالش می کنی، وقتی به درون می رود دنبالش می کنی.

و به زودي آگاه می شوي که دو شکاف وجود دارد. در آن دو شکاف در وجود دارد. و در آن دو 

شاید غذایی براي زندگی باشد، - شکاف تو درك می کنی و می بینی که خود تنفس، زندگی نیست

زیرا وقتی تنفس متوقف می شود تو آنجایی، کاملاً نند غذاهاي دیگر، اما نه خود زندگی.درست ما

، بی نهایت هوشیاري. و تنفس متوقف شده است، تنفس دیگر آنجا نیست، کاملاً هوشیاري-آنجایی

و تو آنجایی.

- تی یوگا می نامدچیزي که بودا ویپاسانا یا آناپانا سا- اشاي تنفس ادامه می دهیمو زمانی که به ت

اگر به تماشایش ادامه دهی، نگاه و نگاه، آهسته آهسته می بینی که شکاف بزرگ می شود. در 

و براي ... نهایت می بینی که دقایقی این شکاف می ماند. یک نفس به درون می رود، و شکاف

ن متوقف شده دقایقی نفس بیرون نمی رود. همه چیز متوقف شده است. دنیا متوقف شده است، زما

است، فکر کردن متوقف شده است. زیرا زمانی که تنفس متوقف می شود، فکر کردن ممکن نیست. 

زیرا روند فکر - و وقتی تنفس متوقف می شود براي دقایقی فکر کردن کاملاً غیر ممکن می شود

.عمیقاً به همدیگر مربوط اندنفسپیوسته به اکسیژن نیاز دارد، و روند فکر و تکردن 

سی برانگیخته شده اي، ریتم تم متفاوتی دارد. وقتی از لحاظ جنوقتی عصبانی هستی ، تنفست ری

تنفست متفاوت است. وقتی ساکتی ریتم تنفست متفاوت است. وقتی خوشحالی، ریتم تنفست 

متفاوت است. وقتی غمگینی باز ریتم تنفست متفاوت است. تنفست با حال و احوال ذهن تغییر می 
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وقتی تنفس تغییر می کند، حال و احوال ذهن نیز تغییر می - برعکسش نیز درست استکند. و 

کند. و وقتی تنفس متوقف می شود، ذهن متوقف می شود.

زیرا ذهن دنیا است. و در آن توقف براي نخستین بار -در آن توقف ذهن کل دنیا متوقف می شود

. این تجربه رهایی بخش است. این می فهمی که نفس درون نفس چیست، زندگی درون زندگی

و خدا شخص نیست، بلکه تجربه ي خود زندگی است.-تجربه تو را متوجه خدا می کند

مدیتیشن شادمانه بودن در حضور خودت است. مدیتیشن شادي وجودت است.

ویپاسانا

مدیتیشن بصیرت

ستن در جا و زمان مشخص نشهر روز دقیقه پیدا کن. 60تا 45جاي راحتی براي نشستن به مدت 

نباید یک مکان ساکت باشد. امتحان کن تا زمانی که موقعیتی را پیدا کنی که لزوماً کمک می کند، و 

در آن بهترین احساس را داشته باشی. می توانی یک یا دو بار در روز بنشینی، اما حداقل یک ساعت 

بعد از غذا و یک ساعت قبل از خواب ننشین.

سر صاف مهم است. چشمانت باید بسته باشند و بدن تا جاي ممکن ساکن باشد. نشستن با کمر و

یا هر نوع کوسنی.نیمکت مدیتیشن می تواند کمک کند، یا یک صندلی که پشتش صاف باشد 
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براي تنفس وجود ندارد؛ تنفس معمولی و طبیعی خوب است. ویپاسانا بر اساس یهیچ تکنیک خاص

که در بینی یا یزمانین رفتن هر نفس باید نگاه شود، تاین بالا و پایآگاهی روي تنفس است، بنابرا

حس شود.ي خورشیدي حساسیت آشکار زیاديدر شبکهدر ناحیه ي شکم یا 

ویپاسانا تمرکز نیست و منظور از آن تنها مشاهده ي تنفس در کل یک ساعت نیست. وقتی افکار، 

شوي، به سادگی اجازه بو و وزشی در بیرون آگاه میاحساسات یا عواطف می آیند، یا وقتی از صدا، 

- آنها برود. هرچه بیاید را می توان نگاه کرد، همچون تماشاي ابرهاي گذرا در آسمانبده توجه به

نه به آن می چسبی و نه پس می زنی. هرگاه براي تماشا کردن انتخابی وجود داشته باشد، به آگاهی 

بر تنفس بازگرد.

و نه هیچ - چیز خاصی قرار نیست اتفاق بیفتد. نه شکست وجود دارد و نه موفقیتبه یاد بسپار،

هیچ محاسبه و بررسی وجود ندارد، اما در مورد هر چیزي بصیرت ممکن است بیاید. پیشرفتی. 

پرسشها و مشکلات فقط باید به عنوان رازهایی که می توان از آنها لذت برد دیده شوند.

زیرا تو ساکتی و گاهی اتفاق بیفتد که فرد بسیار احساس شهوانی کند،در ویپاسانا ممکن است

فرسوده می شوي. وقتی به راحتی هدر نشده است. معمولاً انرژي زیادي هدر می شود و تو انرژي 

تبدیل به برکه ي ساکت انرژي می شوي و برکه بزرگ تر و بزرگ تر می نشینی و کاري نمی کنی، 

... و بعد احساس شهوانی پیدا می کنی. حساسیت د که سرریز می شودمی شود. به جایی می رس

گویی که تمام حس ها تازه و جوان تر و زنده تر - جدیدي حس می کنی، شهوت و تمایلات سکسی

و تمیز و پاك شده اي. این اتفاق می رفته ايشده اند، گویی که گرد و خاکت را تکانده اي و دوش گ

افتد. 
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ت که مردم زیاد نمی خورند، مخصوصاً راهبان بودایی که قرنها است ویپاسانا می به همین دلیل اس

یک بار در روز می خورند و آن نیز غذاي بسیار کمی است، تقریباً می توانی آن کنند. نیازي ندارند.

فراري و آنها ... و فقط روزي یک بار. آنها زیاد نمی خوابند اما سرشار از انرژي اند.را صبحانه بنامی

و در باغ کار می کنند، سخت کار می کنند. این طور نیست که کار نکنند. هیزم می شکنند-نیستند

کشاورزي می کنند؛ کل روز را کار می کنند. اما چیزي برایشان رخ می دهد، و اکنون در مزرعه

دیگر انرژي هدر نمی رود.

لوتوس که بودایی ها می نشینند به و حالت نشستن آنها باعث می شود انرژي ذخیره کنند. حالت

پا روي پا، دست روي دست. اینها نقاطی - گونه اي است که تمام انتهاهاي بدن با هم دیدار می کنند

براي جریان انرژي به بیرون، به بیرون جاري می شود،وهستند که از آنها انرژي حرکت می کند

نقطه اي است، زیرا می بایست انرژي زیادي از از همین رو آلت جنسی مردانه نیزنقاطی لازم اند.

دو نمی توانیآن تقریباً یک دریچه ي ایمنی است. وقتی درونتان انرژي زیاد استآن تراوش کند.

.د، آن را از طریق جنسی آزاد می کنیدکاري بکنی

مردان در عمل جنسی زن هرگز هیچ انرژي آزاد نمی کند. بنابراین یک زن می تواند در یک شب با 

زیادي عشق بازي کند اما یک مرد نمی تواند.

زن حتا می تواند انرژي نیز ذخیره کند، اگر چگونگی اش را بداند حتا می تواند انرژي به دست 

آورد.
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هیچ انرژي به بیرون آزاد نمی شود. سر توسط طبیعت به شکل کروي و گرد ساخته شده از سر

زیرا مغز مهمترین است. مرکز - می دهد، ذخیره می کنداست. بنابراین مغز هیچ انرژي از دست ن

می بایست مورد حفاظت باشد. بنابراین توسط جمجمه ي کروي حفاظت شده است.اداره ي بدن

ها، زمین و ه انرژي نمی تواند از هیچ چیز کروي نشت کند. به همین دلیل است که تمام سیار

رنه انرژي شان نشت می کرد و می مردند.خورشید و ماه و ستاره ها همگی کروي هستند. وگ

وقتی می نشینی، گرد می شوي؛ دستها همدیگر را لمس می کنند. بنابراین اگر یک دستت انرژي 

... و شکلی که نشسته اي تقریباً آزاد کند، به دست دیگر می رود. پاها همدیگر را لمس می کنند

ون نمی رود. ذخیره می شود، آدمی تبدیل یک دایره می شود. انرژي در درونت حرکت می کند. بیر

به یک برکه می شود. رفته رفته در شکمت احساس سرشاري می کنی. شاید خالی باشی، شاید 

و بعد هجوم شهوانیت. اما این نشانه ي چیزي نخورده باشی، اما احساس سرشاري خاصی می کنی.

خوبی است، نشانه ي خیلی خوبی است. پس از آن لذت ببر.

ورد فضاي درون شدنفضان

بسیاري اوقات در مدیتیشن عمیق، ناگهان حس می کنی جاذبه ناپدید شده است. که اکنون چیزي 

تو را به سمت پایین نمی کشد، که اکنون تصمیم با تو است که پرواز کنی یا نکنی، اگر بخواهی می 

، چشمانت را باز می کنیتوانی به سادگی در آسمان پرواز کنی. کل آسمان از آن تو است. اما وقتی
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وقتی با چشمان بسته مراقبه می کردي، ناگهان بدن آنجا است، زمین آنجا است، جاذبه آنجا است.

بدنت را فراموش کرده بودي، به بزیبایی و وقار.عد عد دیگري رفته بودي؛ ب

فش می کنی و این از آن لذت ببر، به آن اجازه بده، زیرا یکبار که فکر کنی این دیوانگی است، متوق

توقف، مدیتیشنت را خراب خواهد کرد. از آن لذت ببر، گویی که در رویا پرواز می کنی. چشمانت 

را ببند. در مدیتیشن هرجا دوست داري برو، در آسمان بالا و بالاتر برو، و به زودي چیزهاي خیلی 

گتر از رفتن به ماه؛ بیشتري در دسترست خواهند بود. و نترس. این بزرگترین ماجرا است، بزر

فضانورد فضاي درون شدن، بزرگترین ماجرا است.

ناپایداري فیزیکی و شو براي کسانی که از احساسادي اُتکنیک پیشنه

پرواز دچار مشکل می شوند.احساس 

... حس کن بدنت بزرگتر به مدت پنج یا ده دقیقه در رختخوابت بنشین و با چشمان بسته تصور کن

چنان بزرگ که شروع به لمس دیوارها کند.-می شود. تا جاي ممکن بزرگش کنو بزرگتر 

... سرت دشوار است- اکنون شروع به این حس می کنی که نمی توانی دستانت را حرکت بدهی

فتن از اتاق کن. کل رن؛ بعد شروع به فراسقف را لمس می کند. اول براي دو سه روز این را حس ک
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از - درون تو است. و بعد به فراتر از خانه برودر احساس می کنی که اتاق پس سخانه را پر کن، و 

پر شو، و حس کن که همه ي همسایه ها درون تو هستند. و بعد کل آسمان را هاتمام همسایه

خورشید و ماه و ستاره ها در درونت حرکت می کنند.احساس کن احساس کن، و 

ي که کل آسمان را به آهستگی کل آسمان را پر کن. روزته رفته، ده دوازده روز این را ادامه بده. رف

دوباره براي دو روز، کوچک شو. در روند معکوس، بنشین و روند معکوس را آغاز کن. پر کردي،

که بسیار کوچک شده اي. درست به راه دیگر برو. بدنت به اندازه ي چیزي شروع به این تصور کن

دت به یک فوت کاهش پیدا کرده. درست مانند یک اسباب ق-که نشان می دهد بزرگ نیست

و حسش خواهی کرد. اگر بتوانی بزرگی را تصور کنی، کوچکی را نیز می -بازي کوچک شده اي

چنان کوچک که بتوانی خودت را در دستانت بگیري. آنگاه حتا کوچکتر- توانی. آنگاه حتا کوچکتر

کنی. چنان اتم نقطه اي برسان که نتوانی خودت را پیدا... باز کوچکتر. و در طی دوازده روز به

یدا کردنت غیر ممکن است.کوچکی شده اي که پ

- کل فضا بزرگ کن و بعد خودت را به اندازه ي یک اتم نادیدنی کوچک کني خودت را به اندازه 

مرکزیت دوازده روز اولی و دوازده روز دومی. حس زیبایی خواهی داشت، چنان شاد و خوشحال و 

یافته خواهی شد که قابل تصورت نیست.

زیرا بی فایده ترین چیز در جهان است. به مدیتیشن می تواند بزرگترین لمحه را به تو بدهد،

سادگی به درون سکوت می روي. این از خواب عالی تر است، زیرا در خواب ناآگاه هستی، هر 

بهشت باشی، اما نمی دانی. در مدیتیشن دانسته اتفاقی که می افتد، ناآگاهانه رخ می دهد. شاید در 
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از دنیاي با فایده ي بیرون به دنیاي بی فایده ي درون می روي، آنگاه از راه آگاه می شوي: چگونه 

بروي. و یکبار که راه را شناختی، هر لحظه می توانی به سادگی به درون بروي.

به راحتی نشسته اي؛ با اتومبیل یا قطار یا وقتی در اتوبوس نشسته اي لازم نیست کاري انجام دهی، 

، همه ي کارها توسط دیگران انجام می شود؛ می سفر می کنی، هیچ کاري انجام نمی دهیهواپیما 

توانی چشمانت را ببندي و به دنیاي بی فایده بروي، به درون. و ناگهان همه چیز ساکت می شود، و 

سرچشمه ي کل زندگی هستی.ناگهان همه چیز خوب می شود، و ناگهان تو در

اما این در بازار هیچ ارزشی ندارد. نمی توانی بروي و بفروشی اش، نمی توانی بگویی: من مدیتیشن 

مدیتیشن بزرگی دارم. کسی آماده ي خریدنش هست؟ هیچ کس آماده ي خریدنش نخواهد بود. 

کالا نیست. مدیتیشن بی فایده است.

»یک« 

احت و آسوده بنشین. گام دوم، چشمانت را ببند. گام سوم، تنفس را آسوده گام اول: روي صندلی ر

با رفتن نفس به درون ». یک « . با هر نفسی که بیرون می رود بگو: کن. تا جاي ممکن طبیعی اش کن

و فقط ». یک ... یک... یک « چیزي نگو. پس با هر نفسی که به بیرون می رود به سادگی می گویی: 
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فقط تکرارش نکن،ر، بلکه احساس کن که کل هستی یکی است، وحدت است. بر زبان نیاو

کمک خواهد کرد. هر روز بیست دقیقه این کار را انجام بده.» یک « و گفتن: - احساسش کن

لازم است که در هنگام انجامش کسی مزاحمت نشود. می توانی چشمانت را باز کنی و ساعت را نگاه 

ست دقیقه ي بعد کوك نکن که زنگ بزند. هر چیزي که تو را از جا کنی، اما ساعت را براي بی

بپراند، بد است. پس تلفن را از پریز بکش و هیچکس نباید در بزند.

در آن بیست دقیقه باید کاملاً آسوده باشی. اگر سر و صداي زیادي در اطراف باشد، از گوش گیر 

استفاده کن.

جمع و جور می کند که نمی توانی تصورش را آرام و ساکت و چنان با هر بازدم، تو را » یک « گفتن 

، وگرنه خوابت را بکنی. این مدیتیشن را هنگام روز انجام بده، هرگز شب هنگام انجامش نده

می کند که احساس خواب آلودگی نمی اتچنان آسودهمدیتیشنخواهد کرد، زیرا اینمخدوش

نه هرگز در زمان صبح است، وگرنه بعد از ظهر، اما کنی. احساس تازگی و شادابی می کنی. بهترین

.شب

لبخند درونی
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هر زمان نشسته اي و کاري براي انجام دادن نداري، فک پایین را آسوده کن و کمی دهان را باز کن. 

تا این که سطحی و کم شروع به تنفس از دهان کن اما نه عمیق. فقط اجازه بده بدن نفس بکشد

تر شود. و زمانی که حس کردي تنفس خیلی سطحی شده و دهان باز است و فک عمق تر و کم عمق

آسوده است، کل بدنت احساس آسودگی بسیار خواهد کرد.

... و تو قادر به نه روي چهره بلکه در تمام وجودت- در این لحظه شروع به حس کردن لبخند کن

ي است که در داین لبخندي وجو- این کار خواهی بود. این لبخندي که روي چهره می آید نیست

درون پخش می شود.

... زیرا قابل توضیح دادن نیست. نیازي به لبخند روي لبها امتحان کن و خواهی دانست که چیست

نیست بلکه تنها گویی که داري از شکم لبخند می زنی؛ شکم لبخند می زند. و این یک لبخند است، 

ز کوچکی در شکم شکوفا می مانند ر-و ظریف استملایمنه خنده، بنابراین بسیار بسیار نرم و

شود و رایحه اش در کل بدن پخش می شود.

یکبار که دانستی این چگونه لبخندي است، می توانی بیست و چهار ساعت خوشحال بمانی. و 

هروقت احساس کردي که این خوشحالی را داري از دست می دهی، چشمانت را ببند و دوباره لبخند 

بگیر و لبخند آنجا خواهد بود. و در هنگام روز بارها و بارها می توانی بگیري اش. لبخند همیشه را

آنجا است.

فقط مدیتیشن می تواند کاملاً به تو کمک کند، زیرا کسی را از آن مطلع نمی کنی، بلکه وجود خودت 

ان افکار دیگران باشی.را در برابرش قرار می دهی. می توانی کاملاً آزاد باشی. لازم نیست نگر

مدیتیشن در واقع جستجو براي روشن بینی نیست. روشن بینی بدون هیچ جستجویی می آید.
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»اُشو « 

همچون یک نجوا، اما در درون، -؛ نه با صداي خیلی بلند»اشو « با هر بازدم، به سادگی در درون بگو 

ط صبر کن. وقتی نفس بیرون می رود، طوري که بتوانی بشنوي اش. وقتی نفس به درون می رود، فق

به سادگی - صدایم کن، و وقتی نفس بیرون رفت، به من اجازه بده به درون بیایم. هیچ کاري نکن

صبر کن؛ پس کار تو تنها زمانی است که نفس بیرون می رود.

به وقتی نفس بیرون می رود، به درون کیهان برو. بیرون رفتن نفس تقریباً مانند انداختن سطل

درون چاه است. و وقتی نفس به درون می آید، مانند سطلی است که از چاه بیرون کشیده می شود. 

این فقط براي بیست دقیقه است. پس چهار پنج دقیقه براي رفتن به درونش و بعد بیست دقیقه 

ماندن در آن. پس کلاً بیست و پنج دقیقه زمان می برد.

توانی در طی روز یا شب انجامش دهی.می توانی هر زمان انجامش دهی. می 

ذاذن بیکاري ژرف است؛ حتا مدیتیشن نیز نیست، زیرا در مدیتیشن سعی می کنی کاري انجام دهی: 

یادآوري وجود خدا یا حتا یادآوري وجود خودت. این تلاشها موج ایجاد می کنند.

ذاذن
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ان در پنج یا ده دقیقه ي اول با در آشرام، گروه مدیتیشن ذاذن یک ساعت می نشینند و تازه وارد

شمردن بازدمشان تشویق به ادامه ي کار می شوند، و با این کار به آنها کمک می شود که به 

بی انتخاب دست یابند.آگاهیِآسودگیِ

نباید زیاد آنها یجان انگیز باشد. براي مثالمی توانی همه جا بنشینی، اما آنچه بدان می نگري نباید ه

این مشکلی به - موجب حواس پرتی می شوند. می توانی به درختها نگاه کنیدر حال حرکت باشند.

وجود نمی آورد زیرا آنها حرکت نمی کنند و تصویر ثابت می ماند. می توانی به آسمان نگاه کنی یا 

می توانی در گوشه اي بنشینی و به دیوار نگاه کنی.

، زیرا چشمها آنجا هستند و را نگاه کنفقط خالیا- چیز خاصی را نگاه نکندومین نکته این است که

فقط تصویري -فرد باید به چیزي نگاه کند، اما نباید به چیز معینی نگاه کنی. بر چیزي تمرکز نکن

پراکنده. این کار آسودگی زیادي می دهد.

طبیعی باشد و حتا بیفتد. اجازه بده و نکته ي سوم، تنفست را آسوده کن. انجامش نده، بگذار اتفاق 

آسوده تر از طبیعی.

–اجازه دهید بدنتان تا جاي ممکن بی حرکت بماند. ابتدا حالت خوبی را پیدا کنید نکته ي چهارم،

شک یا هرآنچه که رویش احساس راحتی می کنید، اما وقتی وانید روي بالش بنشینید یا روي تُمی ت

زیرا اگر بدن حرکت نکند، ذهن اتومات ساکت می شود. در بدن ساکن شدید، بی حرکت بمانید،

ذهن دو چیز نیستند. یکی هستند ... یک -متحرك، ذهن نیز به حرکت ادامه می دهد، زیرا بدن

انرژي است.
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رفته خواهی برد.بسیاري از آن لذت ، اما بعد از چند روزدر آغاز کمی دشوار به نظر خواهد رسید

ه لایه لایه ي ذهن شروع به افتادن می کنند. لحظه اي می آید که شما به سادگی رفته خواهی دید ک

بدون ذهن آنجا هستید.

فقط به مدت نه سال نشست. آمده - بودیدارما نه سال رو به دیوار نشست، بدون انجام هیچ کاري

بدین معنا است که پاهایش لاغر شده و از وي جدا شدند. از نظر من این نمادین است. به سادگی 

است که تمام جنبش ها جدا شده اند، زیرا تمام انگیزه ها کنار رفته اند. او به هیچ جا نمی رفت. هیچ 

و به عالی ترین چیز ممکن دست - تمایلی براي حرکت نبود، هیچ هدفی براي دست یابی نبود

ا نشستن روبروي دیوار و تنها باو یکی از نادرترین روح هایی است که بر زمین راه رفته اند.یافت. 

او به همه چیز دست یافت؛ بدون انجام هیچ کاري، هیچ تکنیکی، هیچ روشی، هیچ. این تنها تکنیک 

بود.

رفته رفته علاقه ي شما به دیدن از بین می رود. فقط با رو به وقتی چیزي براي دیدن وجود ندارد، 

یند. به موازات دیوار، دیوار دیگري از بی خالیا و وضوح به موازات هم می آدرونتان در دیوار بودن، 

فکري می آید.- 

همیشه دریافته اند که ذهنی وجود ندارد!ذهن هرگز یافت نشده است. کسانی که نگاه کرده اند،

را حس کنبودن پذیرا 
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است. تو را پذیرا می سازد، بسیار پرمعنا این مانند یک ظرف، حالت دستها مانند یک فنجان اند، 

کند پذیرا باشی.کمک می

تمام بوداها امتحانش کرده اند. هروقت باز -این یکی از قدیمی ترین و باستانی ترین حالت ها است

و گشوده اي، یا می خواهی باز و گشوده باشی، این حالت کمک می کند.

نگام تماس هدر سکوت بنشین و صبر کن. یک ظرف باش، بخش دریافت کننده. همانطور که 

تلفن صبر می کنی: زنگ می زنی، منتظر می شوي گوشی را بردارند. دقیقاً در آن حالت به گرفتن با 

سادگی منتظر باش و در طی دو سه دقیقه خواهی دید که انرژي کاملاً متفاوتی تو را احاطه می کند، 

در ... مانند افتادن باران بر زمین، در درونت می افتد و عمیق تر عمیق تر درونت را پر می کند

درونت رخنه می کند، و زمین آن را به خود جذب می کند.

آنها اگر مردم از آنها بت نسازند، آنها بسیار پر معنا و مهم هستند.حالتها بسیار پر معنا هستند. 

کمک می کنند چیزي در انرژي بدنت باب شود. براي مثال در این حالت خشمگین شدن بسیار 

ه خشمگین شدن بسیار آسان است. وقتی کل بدن آسوده شد، دشوار است. با مشت و دندان قروچ

.و نیایش گون بودن بسیار آسان می شود،هاجمی و خشن بودن بسیار دشوار می شودت

به مراقبه گران تعلیم داده شده که گریز گرا باشند. کاملاً مزخرف است. تنها مراقبه گر است که 

شن یعنی بیرون رفتن از آرزو، بیرون رفتن از افکار، مدیتیدیگران همه چنین اند.- گریز گرا نیست

بیرون رفتن از ذهن. مدیتیشن یعنی آسوده شدن در لحظه، در حال. مدیتیشن تنها چیز در جهان 

شده که گریزگراترین چیز است. کسانی که داده است که گریزگرا نیست، گرچه اینگونه تعلیم 



صفحھ84
www.o

shods.c
om

محکوم می کنند که مدیتیشن گریزگرا است، گریز مدیتیشن را محکوم می کنند همیشه با این بحث

آنها صرفاً چرند می گویند؛ نمی فهمند چه می گویند.از زندگی. 

مدیتیشن گریز از زندگی نیست: گریز به زندگی است. ذهن گریز از زندگی است، آرزو گریز از 

زندگی است.

نگاه کردن

یز کردن چشمانت، هنر پاك کردن گرد مدیتیشن چیزي نیست جز هنر باز کردن چشمانت، هنر تم

و خاکی که روي آینه ي هوشیاري ات جمع شده. جمع شدن گرد و خاك طبیعی است. انسان هزاران 

زندگی سفر کرده و سفر کرده و گرد و خاك جمع شده. ما همه مسافریم، گرد و خاك زیادي جمع 

و خاك روي گرد و خاك، لایه . آن قدر گرد و خاك جمع شده که آینه ناپدید شده. فقط گردشده

نمی تواند گم شود، -اما آینه همچنان آنجا استلایه خاك روي هم، و تو نمی توانی آینه را ببینی. 

زیرا آن طبیعت تو است؛ تو آینه اي. مسافر آینه است. نمی تواند از دستش بدهد، تنها می تواند 

حداکثر می تواند فراموش کند.- فراموشش کند

ن باز کردن چشمها است، مدیتیشن نگاه کردن است.مدیتیش

این نگاه - . فقط یک نگاه انداختن، و این مدیتیشن استلحظه ي وجودي همین لحظه است

مدیتیشن است. تنها دیدن واقعیت یک چیز مشخص، یک موقعیت مشخص، مدیتیشن است. 

ون مضمون و مرکزي در آن از این رو هیچ مرکزي در آن نیست. و چندارد، مونیمدیتیشن هیچ مض
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تو از مرکز عمل نمی کنی، در مدیتیشن از هیچیا عمل می کنی. نیست، هیچ خودي در آن نیست.

است که از هیچیا می آید.مدیتیشن کلاً درمورد پاسخی

. مدیتیشن در لحظه عمل می کند، از حال. این یک پاسخ ناب به ذهن براساس گذشته عمل می کند

از روي بینش. از روي نتیجه گیري عمل نمی کند،این یک واکنش نیستلحظه ي حال است، 

وجودي عمل می کند.

به سادگی نگاه کن. نگو زیبا - به گل نگاه می کنیدر چیزهاي کوچک سعی کن ذهن را وارد نکنی.

به زبان نیاور. به سادگی نگاه کن. ذهن است، نگو زشت است. هیچ نگو. کلمات را وارد نکن،

ساکت باش، « به سادگی به ذهن بگو: ناراحتی خواهد کرد. ذهن دوست دارد چیزي بگوید. احساس 

»بینم، من فقط دارم نگاه می کنم بگذار ب

در آغاز دشوار خواهد بود، اما با چیزهایی شروع کن که زیاد درگیرشان نمی شوي. نگاه کردن به 

از نظر عاطفی بسیار یر شده اي.ر خواهد بود. تو بسیار درگدون آوردن کلمات دشواهمسرت ب

اما بسیار درگیر.- چسبیده اي. در خشم یا در عشق

صخره، گل، درخت، آفتاب، پرواز پرنده، حرکت ابر در آسمان. فقط - به چیزهاي طبیعی نگاه کن

به چیزهایی نگاه کن که زیاد درگیرشان نیستی، چیزهایی که بتوانی به آنها نچسبی، بتوانی بی تفاوت 

انی. از چیزهاي طبیعی شروع کن و فقط بعد از آن به سوي موقعیت هاي عاطفی و احساسی برو.بم

رنگ سکوت
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وقتی به منظره اي آبی نگاه می کنی، آبی آسمان، آبی رودخانه، فقط در سکوت بنشین و به آبی اش 

نی سکوت و احساس هماهنگی عمیقی با آن خواهی کرد. وقتی روي رنگ آبی مراقبه می کنگاه کن

عظیمی بر تو فرود می آید.

آبی رنگ آرامش و راحتی آبی یکی از معنوي ترین رنگها است، زیرا رنگ سکوت و سکون است.

هر زمان واقعاً آسوده باشی، ناگهان درخشش آبی را در درونت خیال و آسایش و استراحت است. 

حساس آسودگی خواهی کرد. احساس خواهی کرد. و اگر بتوانی درخشش آبی را حس کنی، فوراً ا

به هر دو روش کار می کند.

به سردردت نگاه کن

بعد - دفعه ي بعد که سردرد داشتی تکنیک مراقبه ي کوچکی را امتحان کن، فقط به طور آزمایشی

می توانی با بیماري هاي بزرگ تر امتحان کنی.

نه - و نگاهش کنوقتی سردرد داري این آزمایش کوچک را امتحان کن. در سکوت بنشین 

اگر به عنوان دشمن نگاهش کنی، نمی توانی به درستی نگاه کنی. دوري همچون نگاه به دشمن، نه.

آدمی به دوري متمایل هیچکس مستقیماً به دشمن نگاه نمی کند؛ آدمی دوري می کند، -می کنی

چیزي : « در خدمت تو است. و می گویداست. همچون یک دوست نگاهش کن. این دوستت است؛

فقط در سکوت بنشین و بدون هیچ عقیده اي مبنی بر متوقف کردنش، » نگاهش کن. -اشتباه است
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بی هیچ تمایلی به ناپدید شدنش، بی هیچ برخورد و مبارزه و مناقشه اي به درون سردرد نگاه کن. 

فقط نگاهش کن، ببین چیست.

تواند آن را به تو بدهد. و اگر در سکوت باشد، سردرد میی درونی وجود داشتهنگاه کن، اگر پیام

اول: بیشتر نگاهش ببینی شگفت زده می شوي. اگر در سکوت نگاه کنی سه چیز رخ خواهد داد.

اگر شدیدتر می شود چطور این کار می « کنی، شدیدتر خواهد شد. و بعد کمی متعجب خواهی شد: 

آن دوري می کرده اي. آنجا بود اما تو از تو ازبه این دلیل شدیدتر می شود که» تواند کمک کند؟ 

آن دوري می کردي؛ قبلاً سرکوب می کردي. وقتی نگاهش می کنی، سرکوب ناپدید می شود. 

طبیعی خود باز می گردد. آنگاه با گوشهاي خودت می شنوي اش، هیچ پنبه اي سردرد به شدت

درون آنها نیست.

باشی که به درستی نگاه می کنی. اگر شدید نشود، نکته ي اول: شدیدتر می شود. می توانی خرسند

شدیدتر می شود. این اولین اثرش -نگاهش کنپس هنوز نگاه نکرده اي؛ همچنان دوري می کنی.

است، بله، این در بینش تو است.

دومین نکته این است که بیشتر در یک نقطه متمرکز خواهد شد؛ در کل آن فضا پخش نخواهد شد. 

ر می کردي که تمام سرت درد می کند، اکنون می بینی که تمام سرت درد نمی کند، تنها در ابتدا فک

تو این این نیز نشان دهنده ي عمیق تر نگاه کردنت است.نقطه ي کوچکی از سرت درد می کند.

در هیچ نقطه اي ، درد در تمام سرت پخش است،توهم را ایجاد می کنی که تمام سرت درد می کند

ید نیست. اینها حقه هایی هستند که ما می زنیم.آن قدر شد
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کوچکتر و کوچکتر خواهد شد. و لحظه اي می آید که تنها نقطه اي به گام دومدر نگاهش کن و 

ندیده بسیار واضح و دردناك. تاکنون چنین دردي را در سرت- اندازه ي سر سوزن درد می کند

ه کردن ادامه بده.به نگااي. اما محدود به آن نقطه ي کوچک است.

و بعد مهمترین اتفاق در گام سوم رخ می دهد. اگر زمانی که در آن نقطه بسیار شدید و متمرکز و 

محدود است به نگاه کردن ادامه دهی، می بینی که بارها و بارها ناپدید می شود. وقتی به خوبی خیره 

ه می فهمی این درد از کجا کشوي ناپدید می شود. و وقتی ناپدید می شود لمحه اي خواهی داشت

دلیلش چیست. وقتی تأثیر ناپدید می شود دلیل را می بینی. بارها اتفاق می افتد. دوباره می آید و

بازمی گردد. هروقت خیرگی -خیرگی ات دیگر آن بیداري، تمرکز و دقت نیستآنجا خواهد بود. 

شود، چیزي که پشتش پنهان است ات واقعاً آنجا است، آن ناپدید می شود، و وقتی ناپدید می

ذهنت آماده است تا دلیلش را برملا کند.دلیلش است. و تو متعجب خواهی شد:

و هزار و یک دلیل می تواند وجود داشته باشد. همان هشدار داده می شود زیرا سیستم هشدار ساده 

رهاي یکسانی داده است. سیستم هاي هشدار زیادي در بدنتان وجود ندارد. براي علل متفاوت هشدا

می شود. شاید قبلاً عصبانی شده اي و بروز نداده اي. ناگهان همچون پرده برداري، آنجا ایستاده 

... مانند چرکی در درون. اکنون و تو آن را با خود حمل می کرده اياست. کل خشمت را می بینی

ه! و بلا درنگ می بینی که زیاد شده است و خشم می خواهد رها شود. به پاکسازي نیاز دارد. تخلی

سردرد ناپدید شده است. و نیازي به آسپرین نیست، به هیچ دارویی نیاز نیست.
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گوش دادن

وش نیست. براي گیهیچ کاري نکن، فقط گوش بده. و گوش دادن کاري انجام دادن–منفعل بمان 

-ید چشمانت را باز کنیگوشهایت همیشه باز اند. براي دیدن با-دهیدادن لازم نیست کاري انجام

حداقل این کار باید انجام شود. براي گوش دادن حتی این کار نیز لازم نیست. تو همیشه گوش می 

دهی. فقط کاري نکن و گوش بده.

گوش دادن با هم دردي

گوش دادن شراکتی عمیق میان بدن و ذهن است و به همین دلیل به عنوان یکی از مستعد ترین 

به کار رفته است، زیرا این پلی است میان دو بی نهایت: مادي و معنوي.روشهاي مدیتیشن

و بگذار این مدیتیشنت باشد؛ به تو کمک خواهد کرد. هروقت می نشینی، فقط به آنچه که روي می 

دهد گوش بده. این بازار است و سر و صدا و رفت و آمد زیادي وجود دارد، و قطار و هواپیما؛ بی 

گوش بده. و ناگهان می بینی ، با هم دردي ذهن که این سر و صداي زیادي استهیچ ردي از جانب

برعکس بسیار آرامش بخش می شود. اگر به درستی گوش بدهی، که کیفیت صدا تغییر می کند.

حتا بازار نیز به ملودي تبدیل می شود.

شنوي، بلکه گوش پس نکته در آنچه که به آن گوش می دهی نیست. نکته این است که تو فقط نمی 

می دهی.
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چنان ارزشمند به آن گوش نداده اي،يحتا اگر به چیزي گوش می دهی که هرگز به عنوان چیز

داري سونات بتهوون گوش می دهی. و ناگهان خواهی دید که کیفیتیش مشتاق گوش بده که انگار

.را تغییر داده اي. زیبا می شود. و در این گوش دادن، نفست ناپدید می شود

ستونی از انرژي 

امتحان کن. درست در گوشه، اگر به آرامی بایستی سکوت خاصی نزد تو می آید. درگوشه ي اتاقت 

می ایستد. در هنگام نشستن درونت دربایست، هیچ کاري نکن. ناگهان انرژي نیزدر سکوت

نگام زیادي را در ذهن حس می کنی، زیرا نشستن حالت یک متفکر است. در هآشفتگی هاي

ایستادن، انرژي مانند ستونی جاري می شود و در کل بدن به طور یکسان توزیع می شود. ایستادن 

زیبا است.

امتحانش کنید، زیرا تعدادي از شما آن را خیلی خیلی زیبا خواهید یافت. اگر بتوانید به مدت یک 

نکردن، حرکت نکردن، ساعت بایستید بسیار شگفت انگیز خواهد بود. فقط با ایستادن و هیچ کاري

درونتان ساکن می شود، ساکت می شود، مرکزیت رخ می دهد و خود دردرخواهید یافت که چیزي

را همچون ستونی از نور احساس خواهید کرد. بدن ناپدید می شود.

ترانه اي در انتظار شما است تا کمی آسوده شود و است،شما است! آنجاي مدیتیشن حق اولیه

ی بشود.بخواند، رقص
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سکوت زهدان را احساس کن

و این دقیقاً همان چیزي - فرو روبگذار سکوت مدیتیشن تو شود. هروقت زمان داشتی، در سکوت 

گویی که کودکی هستی در شکم مادر. به این شکل بنشین و بعد - است که منظورم است: فرو شدن

ذاري. بعد سرت را روي زمین رفته رفته این حس را بیاور که می خواهی سرت را روي زمین بگ

بی درنگ .حالت کودکی را بگیر که در زهدان مادر است، به همان شکل خودت را جمع کنبگذار.

سکوتی که می آید را حس می کنی. زمانی که در رختخوابت نشسته اي، زیر پتو برو و جمع شو و 

آنجا کاملاً ساکن بمان، هیچ کاري نکن.

بی تفاوت باش، اصلا توجه نکن: اگر بیایند، خوب است؛ - ه بده بگذرندگاهی افکاري می آیند، اجاز

اگر مبارزه کنی، آشفته می شوي. اگر کنارشان اگر نیایند، خوب است. مبارزه نکن، کنارشان نزن.

تو به سادگی بی توجه بمان، ر می شوند.یک دنده می شوي، اگر نخواهی شان، براي آمدن مصبزنی،

و صداي ترافیک آنجا در پیرامون باشند. و آن واقعاً سرو صداي ترافیک است، بگذار همچون سر

ترافیک مغز، میلیونها سلول در حال ارتباط برقرار کردن با همدیگر هستند و انرژي حرکت می کند 

و الکتریسیته از سلولی به سلول دیگر می پرد. همهمه ي ماشینی عظیم است، پس بگذار آنجا باشد.

شاید –ت به آن بی تفاوت باش، آن توجه تو را به خود نمی گیرد، آن مشکل تو نیست کاملاً نسب

–مشکل کسی دیگر باشد، اما مال تو نیست. چه کار می توانی با آن بکنی؟ و شگفت زده خواهی شد 

د، و تو کاملاً تنها بر جاي میدید می شود، کاملاً ناپدید می شومی آیند که سر و صدا ناپیلحظه های

مانی.
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هرگز یک مازوخیست نباش

هرگز یک مازوخیست نباش. به هیچ نامی خودت را شکنجه نکن. مردم به نام مذهب خود را بسیار 

، و آن نام آن قدر زیبا است که می توانی به شکنجه کردن خودت ادامه بدهی.شکنجه می کنند

اگر گاهی احساس می کنی که من شادمانی را آموزش می دهم، نه شکنجه را! - پس به یاد بسپار

چیزي سنگین و سخت و زمخت شده، باید تغییرش دهی. باید بارها تغییرش دهی. رفته رفته به 

نه - هماهنگ و درخور خواهد شدنقطه اي می رسی که دیگر تغییر لازم نیست. آنگاه چیزي کاملاً 

تنها با ذهن و بدنت، بلکه با روحت.

5فصل 

عصر
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ازلرزش، رقص و آو

لبریز می گردد.مهر از آن بودن مدیتیشن با خودت بودن است و

لرزش

مدیتیشن کندالینی

دقیقه15گام اول: 

حس کن. بگذار به می رودنرم و شل باش و اجازه بده بدنت بلرزد، انرژي را که از پاهایت به بالا 

ند.همه جا برود و به لرزش تبدیل شود. چشمانت می توانند بسته یا باز باش

دقیقه15گام دوم: 

هر طور که حس می کنی دوست داري، برقص. و بگذار بدنت هر طور که دوست دارد حرکت کند.

دقیقه15گام سوم: 
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چشمانت را ببند و ساکن بمان، بنشین یا بایست، شاهد هرآنچه که در درون و بیرون رخ می دهد 

باش.

دقیقه15گام چهارم: 

از بکش و ساکن بمان.چشمانت را بسته نگه دار، در

اما نه لجوجانه. تحمیل نکن، به جاي آن بگذار اتفاق بیفتند. در آنها مدیتیشن هایم را انجام بده،

اداره اش نکن، زیرا وقتی اداره می خودت را در آنها رها کن، جذب شو، اما نه لجوجانه.شناور باش،

ده. وقتی دو تا شوي، بی درنگ بهشت شونیم می شوي، دو تا می شوي: اداره کننده و اداره ی تقسکن

تو و حقیقت وجود دارد. فریب نده. اجازه وند. آنگاه مسافت بی کرانی میانو جهنم آفریده می ش

بده چیزها رخ دهند.

اگر مدیتیشن کندالینی را انجام می دهی، به لرزش اجازه بده اتفاق بیفتد، انجامش نده. در سکوت 

قتی بدنت کمی شروع به لرزیدن کرد، کمکش کن اما تو انجامش بایست، آمدنش را حس کن و و

نده. از آن لذت ببر، سرورش را حس کن، به آن اجازه بده، دریافتش کن، خوش آمد بگو، اما کاري 

انجام نده.

اگر تحمیل کنی تبدیل به یک تمرین می شود. آنگاه لرزش آنجا خواهد بود، اما فقط در سطح، به 

نده در درون صخره خواهی ماند؛ اداره کنجامد خواهی ماند، مانند سنگ، کرد.درونت نفوذ نخواهد

مسأله تویی.- خواهی ماند، کننده، و بدن همراهی خواهد کرد. مسأله بدن نیست
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دت، پایه ي صخره ات باید چنان بلرزد که به است که پایه ي جاموقتی می گویم بلرز منظورم این 

ایع تبدیل شود، بدنت همراهی خواهد اري شود. و وقتی صخره به ممایع تبدیل شود، ذوب شود، ج

. آنگاه کسی انجامش نمی دهد، به سادگی رخ می دهد. کرد. آنگاه لرزش خواهد بود، نه لرزاندن

آنگاه کننده آنجا نیست.

می شوي.تیشن واقعی نیستند. تو فقط کوكبی نظمی، یا کندالینی، یا نادابرهما، اینها مدیمدیتیشن 

... درست مانند آن است. نیم ساعت یا حتا بیشتر به اگر موسیقی دانان کلاسیک هندي را دیده باشی

راحتی در حال کوك کردن سازهایشان هستند. سیم ها را شل یا سفت می کنند، نوازنده ي درام نیز 

درامش را چک می کند که آیا درست است یا نه. به مدت نیم ساعت فقط کوك می کنند، این

است.این فقط آماده سازيموسیقی نیست،

کندالینی مدیتیشن واقعی نیست. تنها آماده سازي است. تو سازت را آماده می کنی. وقتی آماده شد، 

وقتی در سکوت ایستادي، آنگاه مراقبه آغاز می شود. آنگاه تو کاملاً آنجایی. خودت را با پریدن و 

اینها همگی ابزارهایی براي کمی بیشتر بیدار کردن –اي رقصیدن و تنفس و فریاد زدن بیدار کرده 

تو است. وقتی کمی بیدارتر شدي، سپس صبر کردن آغاز می شود.

. و بعد آن می آید، بر تو می بارد، تو را فرا صبر کردن مدیتیشن است. صبر کردن با آگاهی کامل

می کند، دگرگونت می کند.می گیرد، در اطرافت بازي می کند، می رقصد، پاکت می کند، خالصت 

مدیتیشن تاب خوردن
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گام اول: بیست دقیقه

سپس به ت چپ، کن، اول به سمنشین. به آرامی شروع به تاب خوردنبا چشمان بسته چهار زانو ب

ن نیست، اما تا جایی که می توانی به راحتی تاب نیازي به درگیر کردن کل بدراست. در تاب خوردن

ا شدت و با تکان تکان انجامش بده. این کار را ب-» هو « ن نقطه می رسی، بگوبخور. وقتی به دورتری

، در هر دو طرف.در پایان تاب خوردن انجام بده

گام دوم: بیست دقیقه

فقط در سکوت، بی حرکت بنشینید.

گام سوم: بیست دقیقه

در گوشه اي کاملاً ساکن بایستید.

رقص

د، رقص است. وقتی جنبش چنان کامل است که نفسی وجود وقتی جنبش پر شور و وجد آور می شو

ندارد، رقص است.

. رقص اولیه رقص کی براي مدیتیشن به وجود آمده استو باید بدانید که رقصیدن به عنوان تکنی

نه –نبوده است، دست یابی به وجد بوده، در زمانی که رقصنده گم می شده، تنها رقص می مانده 

، بدن خودانگیخته حرکت می کرده.اره کردنکسی براي ادنفسی، نه
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لازم به یافتن مدیتیشن دیگري نیست. اگر رقصنده گم شود، رقص خودش تبدیل به مدیتیشن می 

شود. کل نکته این است که چگونه خودت را از دست بدهی. چگونه و در کجا انجام دادنش نامربوط 

دیگر نیستی، و همچنان چیزها به روند است. فقط خودت را از دست بده. لحظه اي می آید که تو

تسخیر شده باشی.... گویی که خود ادامه می دهند

پس به مدیتیشن به رقص یکی از زیباترین چیزهایی است که می تواند براي انسان اتفاق بیفتد.

براي کسانی مورد نیاز است که گانه. مدیتیشن به عنوان چیزي جداعنوان چیزي جداگانه فکر نکن

هیچ سمت و سویی براي انرژي شان ندارند تا چنان عمیق انرژي عمیق خلاقانه اي ندارند؛هیچ

.ند که بتوانند گم شونددرگیر شو

اما رقاص و نقاش و مجسمه ساز به مدیتیشن دیگري نیاز ندارند. تمام چیزي که به آن نیاز دارند این 

تعالی رخ دهد. و هیچ چیزي همچون است که چنان در بعدشان عمیق رخنه کنند که لحظه اي از 

...رقصیدن نیست

. تصور کن که تنها براي خدا می پس حداقل روزي یک ساعت تمام تکنیک ها را فراموش کن

زیرا او امتحان گیرنده نیست. به راحتی همچون کودکی - رقصی. پس نیازي به تکنیکی بودن نیست

یت کاملاً متفاوتی خواهد داشت. براي اولین بار ... مانند نیایش. آنگاه رقص کیفخردسال می رقصی

؛ حس می کنی که در برنداشته بوديهرگز برداشته اي که تاکنون یحس می کنی که گامهای

از زمین هایی ناآشنا و ناشناخته بعدهایی حرکت می کنی که هرگز براي تو شناخته نبوده است.

عبور می کنی.
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ناپدید می تمام تکنیک هابا ناشناخته هماهنگ می شوي،تر بیشتر و بیشرفته رفته ، همانطور که 

، زمانی که رقص ناب و ساده است، عالی است.شوند. و بدون تکنیک

رقص به گونه اي است که گویی با کیهان در عشق عمیقی هستی، گویی با عاشقت می رقصی.

ت که در اینجا تأکید مدیتیشن ربطی به جدیت ندارد. مدیتیشن بازیگوشی است. به همین دلیل اس

من بیشتر بر رقص و آواز است.

با هم رقصیدن

می توانید گروه کوچکی از دوستان را که می توانند با هم برقصند را گرد هم جمع کنید. بهتر خواهد 

برایش به تنهایی بود، بیشتر کمک خواهد کرد. انسان چنان ضعیف است که ادامه دادن هر چیزي 

و مدارس لازم اند. بنابراین اگر یک روز احساس کردي که دوست نداري دشوار است. از این ر

انجامش بدهی، انرژي دیگران تو را به حرکت وا می دارد. روزي دیگر کسی دیگر دوست ندارد 

برقصد اما تو دوست داري، انرژي تو به او کمک می کند تا حرکت کند.

وز انجامش می دهی و روز دیگر حس می بسیار ضعیف و سست اراده است. یک ربه تنهاییانسان

کنی که خسته اي و کارهاي دیگري انجام می دهی. مدیتیشن ها زمانی نتیجه می دهند که به روشی 

پافشارانه انجام گیرند. آنگاه در تو فرو می نشینند.
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درست مانند حفر کردن چاهی در زمین است. یک روز یک جا را حفر می کنی، روز دیگر جایی 

ا. می توانی کل زندگی ات در حال حفر کردن باشی اما چاه هرگز آماده نخواهد بود. تو باید دیگر ر

هر روز همان یک جا را حفر بکنی.

امکان پذیر پس لازم است که هر روز در یک زمان مشخص انجام شود. و اگر در مکانی مشخص

دن رفته رفته یاد بگیرد و ذهن باشد، عالی است. اتاقی مشخص، همان اتمسفر، سوزاندن عود ... تا ب

آماده ي رقصی. اتاق شارژ شده است، لحظه اي که وارد اتاق می شويرفته رفته احساسش کند. 

زمان شارژ شده است.

مانند درخت برقص

برقص. اك. مانند درخت در باد و باراندستانت را بالا ببر و حس کن درختی هستی در بادي سهمن

و همراه با باد حرکت کن، حس کن یل به انرژي رقصیدن شود، تاب بخوردبگذار کل انرژي ات تب

تو درختی، با درخت هم هویت شو.- که باد از میانت می گذرد. فراموش کن که انسانی

اگر امکانش هست به فضاي باز برو، در میان درختان بایست، درخت شو و بگذار باد از میانت 

ت بسیار قدرتمند است، تغذیه کننده است. آدمی به آسانی بگذرد. احساس هم هویت بودن با درخ
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را در نمی شود. درختان همچنان آنجا هستند، با درختان حرف بزن، درختاشیاري اصیلوارد هو

اگر بیرون رفتن ممکن نباشد، در آغوش بگیر و ناگهان حس می کنی که همه چیز بازگشته است.

به رقصیدن کن.وسط اتاق بایست، تصور کن درختی و شروع 

با دستانت برقص

در سکوت بنشین و اجازه بده انگشتانت خودشان حرکت بکنند. حرکت را از درون حس کن. سعی 

نکن آن را از بیرون ببینی، چشمانت را بسته نگه دار. بگذار انرژي بیشتر و بیشتر در دستانت جاري 

شود.

مت چپ مغز، دست چپ با سمت راست مغز.در ارتباط اند، دست راست با سدست ها عمیقاً با مغز

اگر انگشتانت آزادي کامل براي ابراز کردن بیابند، تنشهاي زیادي که در مغز انباشته شده است 

آزاد خواهد شد. این آسان ترین راه براي رها کردن سرکوبی ها و ناراحتی هاي مکانیسم مغز است. 

دستانت به خوبی قادر به انجام این کار هستند.

هی می بینی که دست چپت بالا است؛ گاهی دست راست. هیچ الگویی را تحمیل نکن، هر آنچه که گا

نیاز انرژي باشد، همان فرم شکل خواهد گرفت. وقتی سمت چپ مغز بخواهد انرژي آزاد کند، یک 

دیگر شکل اشته از انرژي باشد، آنگاه حالتیفرم شکل می گیرد. وقتی سمت راست مغز بسیار انب

د گرفت.خواه
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تو می توانی از طریق حالت دست ها مراقبه گر بزرگی شوي. پس تنها در سکوت بنشین و بازي 

کن، به دستها اجازه بده و شگفت زده خواهی شد؛ این جادویی است. تو به پریدن و مدیتیشن هاي 

بی نظم نیازي نداري. فقط دستهایت انجامش خواهند داد.

بیدار سازي لایه هاي ظریف

مدام حرکات بدنی را انجام دهی و اصلاً در سکوت ننشینی، چیزي را از دست خواهی داد. وقتی اگر

انرژي شروع به حرکت می کند، آدمی باید کاملاً ساکت شود، وگرنه حرکت زمخت باقی می ماند. 

حرکت بدن خوب است اما حرکتی زمخت است، و اگر کل انرژي در حرکت زمخت بماند، حرکت 

نخواهد شد.ظریف شروع 

آدمی باید به نقطه اي بیاید که بدن کاملا مانند مجسمه ساکن بماند، سپس تمامی حرکات زمخت 

و در بدن گشایشی براي آن وجود –متوقف می شوند اما در آنجا انرژي آماده ي حرکت است 

ر ندارد. انرژي به جستجوي گشایش جدیدي در درون می رود که در بدن نیست. شروع به حرکت د

لایه هاي ظریف می کند.

اما اول حرکت لازم است. اگر انرژي حرکت نکند، می توانی مانند سنگ بنشینی و هیچ اتفاقی رخ 

اولین کار کمک به انرژي براي حرکت کردن است، و دومین کار زمانی است که انرژي نخواهد داد.

ق کرد و آماده ي رفتن به جایی ق زحرکت کرده است، بدن را متوقف کن. وقتی انرژي خیلی زواقعاً

شد، آنگاه باید به درون لایه هاي ظریف برود، زیرا زمخت دیگر در دسترس نیست.
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تا پویایی عمیق تر برود، به ریشه، به هسته ي پس اول پویایش کن و بعد بگذار بدن ساکن بماند

توقف. می توانی هانتلفیق کن: بیست دقیقه حرکت بدن، و بعد از بیست دقیقه ناگوجودت برود.

بدن پر از انرژي است اما اکنون وقتی ، و وقتی زنگ زد ناگهان متوقف شوي.ساعت را کوك کنی

بدن منجمد شده، انرژي شروع به یافتن راههاي جدید می کند. این روشی براي کار کردن در درون 

است.

مدیتیشن سماع

چنان عمیق است که کی از نیرومند ترین ها.سماع صوفی ها یکی از باستانی ترین تکنیک ها است، ی

حتا یک تجربه ي کوچکش می تواند تو را کاملاً متفاوت سازد. چرخش با چشمان باز، مانند 

چرخیدن کودکان خردسال، گویی که وجود درونی ات مرکز شده و کل بدنت چرخ. تو در مرکزي، 

اما کل بدن می چرخد.

بهتر است که پاها لخت هیچ غذا و نوشیدنی خورده نشود.توصیه شده که سه ساعت قبل از سماع، 

و لباس راحتی پوشیده شود. مدیتیشن به دو مرحله تقسیم می شود، چرخش و سکون. زمان باشند 

اما پیشنهاد شده که حداقل –می تواند چهار ساعت طول بکشد –ثابتی براي چرخیدن وجود ندارد 

لاً حس شود.کامت طول بکشد تا انرژيِ گردابیک ساع

چرخش باید در جهت عکس عقربه هاي ساعت باشد، دست راست بالا باشد، کف دست رو به بالا؛ و 

دست چپ پایین، کف دست رو به پایین. کسانی که با چرخیدن عکس عقربه هاي ساعت احساس 
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ز ناراحتی می کنند، می توانند در جهت عقربه هاي ساعت بچرخند. بگذار بدنت نرم و چشمانت با

تا تصاویر مبهم و پیچ و تاب گونه باشند. ساکت بمانید.،بمانند، اما نامتمرکز

بعد کم کم سرعت را زیاد کنید تا زمانی که ي اول به آهستگی بچرخید. سی دقیقه ي پانزده دقیقه 

ساکت ،اما شاهد در مرکز، طوفانِ حرکت.پیرامون–چرخیدن تمام شود و شما گرداب انرژي شوید 

.و ساکن

وقتی چنان سریع بچرخید که نتوانید در آن حالت بمانید، بدن خودش خواهد افتاد. اجازه ندهید که 

و سعی نکنید افتادنتان را هدایت و کنترل کنید؛ اگر بدنتان افتادن تصمیمی از جانب خودتان باشد 

نرم باشد، به نرمی خواهید افتاد و زمین انرژي تان را جذب خواهد کرد.

فوراً روي شکمتان بچرخید تا که ناف می افتید مرحله ي دوم مدیتیشن آغاز می شود.زمانی که 

برهنه تان با زمین در ارتباط باشد. اگر کسی از این نوع دراز کشیدن احساس ناراحتی زیادي کند، 

حس کن بدنت با زمین درآمیخته، مانند کودکی که به سینه ي مادرش چسبیده باید به پشت بخوابد. 

به مدت پانزده دقیقه ساکت و پذیرا بمان.چشمانت را بسته نگه دار و است.

بعد از مدیتیشن تا جاي ممکن خاموش و غیر فعال بمان.

بعضی ها ممکن است در طی مدیتیشن سماع احساس تهوع کنند، اما این احساس باید طی دو سه 

هید.روز از بین برود. اگر ادامه پیدا کرد نباید مدیتیشن را ادامه د

آواز
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رقصیدن با آن قابل مقایسه از خدایی ترین فعالیت ها است. فقطآواز خواندن الوهی است، یکی 

است، درست در کنار آن است. و چرا رقصیدن و آواز خواندن فعالیت هاي خدایی هستند؟ زیرا 

توانید خود را در می توانید کاملاً خودتان را از دست بدهید. میاینها فعالیت هایی هستند که در آنها 

خواندن غرق کنید، آن قدر که خواننده ناپدید شود، تنها آواز بماند، یا رقاص ناپدید شود و تنها 

و این لحظه ي شکوفایی است. وقتی که خواننده دیگر نباشد و تنها آواز بماند. وقتی رقص بماند. 

تمامیتت به آواز یا رقص بدل شود، این نیایش است.

زي بخوانید بی ربط است؛ شاید یک آواز مذهبی هم نباشد، اما اگر بتوانید با تمام این که چه آوا

وجود بخوانیدش، مقدس است. و برعکس: شاید آوازي مذهبی را بخوانید، اما در آن تمامیت نداشته 

و شدت و آتشی، کفرآمیز و زشت خواهد بود. محتواي آواز مهم نیست؛ مهم کیفیت، تمامیت باشید

ما به آهنگ می آورید.است که ش

آواز کسی دیگر را تکرار نکنید، زیرا آن قلب شما نیست، و این راهی نیست که بتوانید قلبتان را به 

وزن شعر و گرامر را فراموش کنید. خدا خودتان برخیزد. ازه دهید آوازِپاي الوهیت بریزید. اج

ست. او بیشتر نگران قلب شما است.خیلی گرامري نیست، و او نگران کلماتی که به کار می برید نی

کردن تو می کند، به تو آري می می کند که حتا خدا شروع به تأییدموسیقی چنان هارمونی اي ایجاد

ماوراحت اختیارملکوتی است ... ناگهان آسمان شروع به لمس کردن تو می کند؛ تگوید. موسیقی 

د، چیزي در ، وقتی گامهاي ماورا شنیده می شودرمی آیی. و زمانی که ماورا به تو نزدیک تر می شود

جمع و جور تر.درونت وارد چالش می شود، ساکت می شود، خاموش تر و آرام تر و خونسرد تر و 
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مانترا

نه تنها –اگر گوش موسیقی داشته باشید، اگر قلبی داشته باشید که بتوانید موسیقی را درك کنید 

ند کمک کند، زیرا آنگاه می توانید با صداهاي درونی یکی آنگاه مانترا می توا–درك بلکه حس 

شوید، آنگاه می توانید با آن صداها حرکت کنید تا به لایه هاي ظریف بیشتر و بیشتري برسید. 

آنگاه لحظه اي می آید که تمام صداها متوقف می شوند و تنها صداي کیهانی می ماند. آن اوم است.

اوم

بیست دقیقه شب در سکوت بنشینید، چشمانتان نیمه باز باشد و تنها به حداقل بیست دقیقه صبح و 

. شروع به ذکر اوم در درون کنید. لازم باشدبدن بی حرکتنگاه کنید. تنفس باید آهسته وپایین 

نیست بیرونش آورید: با لبهاي بسته بیشتر رخنه خواهد کرد؛ حتا زبان نباید حرکت کند. اوم را 

وم اوم اوم اوم؛ سریع و بلند اما در درونتان. احساس کنید که از سر تا پایتان کل ا–سریع ذکر کنید 

بدن را به ارتعاش در می آورد. هر اوم مانند صخره اي که به درون برکه می افتد و موج ایجاد می 

کند و تا آخر می رود، به درون هوشیاري تان می افتد. موجها بسط می یابند و کل بدن را لمس می 

ند.کن

زمانی که شما تکرار نمی –لحظاتی بسیار زیبا –با انجام این کار لحظه هایی وجود خواهد داشت 

کنید و همه چیز متوقف شده است. ناگهان آگاه می شوید که ذکر نمی گویید و همه چیز متوقف 

ید.شده است. از آن لذت ببرید. اگر افکار شروع به آمدن کنند، دوباره شروع به ذکر گفتن کن
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و زمانی که در شب انجام می دهید، حداقل دو ساعت قبل از خواب انجام دهید. اگر قبل از خواب 

ندارید ست وانجام دهید، نمی توانید به خواب بروید، زیرا چنان شما را تازه و سرزنده می کند که د

ب نیست.که صبح است و به خوبی استراحت کرده اید و نیازي به خوابخوابید. احساس می کنید

شما برايمی توانید سرعت خودتان را پیدا کنید. بعد از دو سه روز در می یابید که چه سرعتی

هم تداخل پیدا می تقریباً در –اوم اوم اوم –بعضی ها سرعت زیاد مناسب استاست. براي مناسب 

ما هرکدام ، پس بستگی به خودتان دارد. اسرعت خیلی آهسته مناسب تر استکنند. براي اکثریت

را که حس خوبی به شما داد را ادامه دهید.

این یکی از عالی ترین تجربه هاي زندگی است: زمانی که موسیقی آنجا است و شما را احاطه کرده و 

وقتی موسیقی و –مدیتیشن شروع به رشد کردن در شما می کند ما در اختیار گرفته، غرق کرده،ش

ا و جهان دیدار می کنند، ماده و هوشیاري دیدار می کنند. این مدیتیشن با هم دیدار می کنند، خد

وحدت عارفانه است.

نام عیسا

اگر نام عیسا شما را تکان می دهد، در سکوت بنشینید و اجازه دهید نامش شما را تکان دهد. گاهی 

مانتراي و بعد صبر کنید. این مانتراي شما خواهد شد.  این روشی است که» عیسا « آهسته بگویید: 

آن چه واقعی زاده می شود. هیچکس نمی تواند به شما مانترا بدهد؛ شما خودتان باید پیدایش کنید، 

که خوشایند شما است، آن چه که تکانتان می دهد، آنچه که تأثیر بزرگی بر روحتان می گذارد. اگر 
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به ر کنید و بگذارید نام ، آن زیبا است. گاهی در سکوت بنشینید، عیسا را تکرار کنید و صب»عیسا « 

اجازه دهید به هسته برود. و اجازه دهید! اگر شروع به رقصیدن –عمق حفره هاي وجودتان برود

کنید، خوب است؛ اگر شروع به گریستن کنید، خوب است؛ اگر شروع به خندیدن کنید، خوب 

ن همراه شوید و اولین لمحه از . با آه نکنید، اداره نکنیداست. هر اتفاقی بیفتد، بگذارید بیفتد. مداخل

نیایش و مدیتیشن و اولین لمحه هایتان از خدا را خواهید داشت. اولین اشعه ها شروع به رخنه در 

شب تاریک روحتان خواهند کرد.

هر صدایی که حس زیبایی شناختی و زیبایی بدهد، هر صدایی که در قلب شادي و هیجان ایجاد 

شما می توانید - به هیچ زبانی تعلق نداشته باشد، اصلاً نکته این نیستکند، کار خواهد کرد. حتا اگر 

صداهاي نابی را پیدا کنید که حتا بیشتر به عمق می روند. زیرا وقتی کلمه ي خاصی را به کار می 

این معانی محدودیت ایجاد می کنند. وقتی صدایی ناب را استفاده می - برید، معانی معینی را دارند

محدودیتی ندارد، بی کران است.کنید، هیچ

وزوز

... حداقل روزي می تواند کمک زیادي کند و شما می توانید هر وقت خواستید انجامش دهیدوزوز

یک بار، اگر بتوانید دو بار انجام دهید، بهتر است. این موسیقی درونی چنان عالی است که کل 

شروع به هماهنگ شدن می کنند و کم وجودتان را در آرامش می برد؛ سپس بخشهاي متضاد تان

در بدنتان ظاهر می شود. بعد از سه یا چهار ماه تنها با که کم موسیقی ظریفی را می توانید بشنوید 
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. همه چیز رمونی درونی، نوعی وزوزوید، یک هانشستن در سکوت می توانید موسیقی ظریفی را بشن

می کند و به خوبی کار می کند.وزند، مانند موتور اتومبیلی که وزبه خوبی عمل می ک

راننده ي خوب می داند که چه زمانی چیزي به خطا رفته است. مسافران شاید متوجه نشوند اما وقتی 

. آنگاه وزوز دیگر هارمونی ندارد. صداي جدیدي وزوز تغییر می کند راننده ي خوب فوراً می فهمد

ته است. موتور آن گونه که باید خوب کار آمده است. هیچکس دیگر نمی داند که چیزي به خطا رف

نمی کند.

شنونده ي خوب وقتی چیزي به خطا می رود کم کم شروع به حس کردن می کند. اگر زیاد غذا 

خورده باشی می بینی که هارمونی درونی ات گم شده است و کم کم باید انتخاب کنی: یا زیاد 

رونی چنان ارزشمند است، چنان خدایی است، بخوري یا هارمونی درونی داشته باشی. و هارمونی د

چنان سروري است که دیگر چه کسی به بیشتر خوردن علاقه مند است؟

همچنان عمیق تر ه بسیار متعادل غذا می خوري. وزوزو بدون تلاش براي رژیم گرفتن می بینی ک

چیزي می کنند؛ می رود، تو حتا قادر به دیدن این خواهی شد که کدام غذاها وزوز تو را مخدوش 

سنگین می خوري و غذا مدتی طولانی در سیستم می ماند و بعد وزوز خیلی خوب نیست.

زمانی که وزوز شروع می شود در می یابی که چه زمانی سکس ظاهر می شود و چه زمانی نمی شود، 

و وقتی زن و شوهر هر دو وزوز را بشنوند شگفت زده خواهی شد که چه هارمونی عالی میانشان

شهودي می شود، وقتی دیگري غمگین است آنها شروع به حس کردنش می پدید می آید و کم کم 

کنند؛ وقتی شوهر خسته است، همسر شهودي می داند زیرا هر دو در یک طول موج عمل می کنند.

مدیتیشن حساسیت کامل است.



صفحھ109
www.o

shods.c
om

مدیتیشن نادابرهما

انجام می شده. می تواند در هر ساعت از نادابرهما تکنیک تبتی قدیمی است که در اصل صبح زود

روز انجام شود، به تنهایی یا با دیگران، اما معده باید خالی باشد و پس از آن باید حداقل پانزده 

دقیقه کاري انجام نشود. مدیتیشن سه مرحله دارد و یک ساعت طول می کشد.

دقیقه30مرحله ي اول: 

کردن کنید، به اندازه ي کافی بلند بنشینید. شروع به زمزمهالتی آسوده با چشمها و لبهاي بسته در ح

د. می توانید لوله اي توخالی را میان بدنتان ارتعاشی به وجود آورکه توسط دیگران شنیده شود و در

خودش پرش کنید. لحظه اي می رسد که زمزمهرفی خالی را، تنها با ارتعاش زمزمهتصور کنید یا ظ

می توانید اگر دوست داشته باشیدده شده اید. تنفس ویژه اي وجود ندارد وادامه دارد و شما شنون

زیر و بمش را تغییر دهید یا بدنتان را به نرمی و آهستگی تکان دهید.

دقیقه15مرحله ي دوم: 

مرحله ي دوم به دو قسمت هفت و نیم دقیقه اي تقسیم می شود. براي نیمه ي اول، دستها را حرکت 

رو به بالا، در یک حرکت دورانی بیرونی. از ناف شروع کنید، هر دو دست به جلو دهید، کف دست 

کت باید حرکت می کنند و بعد جدا می شوند تا دو دایره ي بزرگ روبروي هم درست کنند. حر

احساس کنید که دارید به در ظاهر اصلاً حرکتی وجود ندارد.بسیار آهسته باشد به طوري که انگار

ی دهید.کیهان انرژي م



صفحھ110
www.o

shods.c
om

به حرکت دادنشان در کف دست رو به پایین، و شروعبعد از هفت و نیم دقیقه دستها را بچرخانید،

مسیري مخالف کنید. اکنون دستها با هم به سوي ناف می آیند و در دو سوي بدن جدا می شوند. 

مانع مانند مرحله ي اول مانع شل شدن بدن نشوید،. احساس کنید انرژي را دریافت می کنید

حرکات آهسته و مانع آرام گرفتن بدن نشوید.

دقیقه15مرحله ي سوم: 

کاملاً خاموش و ساکن بنشینید.

نادابرهما براي زوج ها

زوج ها روبروي هم بنشینند، ملافه اي روي خودتان بیندازید و دستهاي همدیگر را ضرب دري 

شمع کوچک روشن کنید و عود مخصوصی بگیرید. بهتر است هیچ لباسی نپوشید. اتاق را با چهار 

بسوزانید، آن را تنها براي این مدیتیشن نگه دارید.

سکنید. بعد از مدتی کوتاه انرژي ها احسادید و به مدت سی دقیقه با هم زمزمهچشمانتان را ببن

دیدار و حل شدن و یکی شدن و وحدت می کنند.
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اُشو، با پشه ها چه کار کنیم؟

ندگان باستانی هستند که سقوط کرده اند. از این رو مخالف کسانی هستند که در پشه ها مراقبه کن

مدیتیشن موفق شده اند. آنها بسیار حسودند. پس هر زمان که شما دارید مدیتیشن می کنید آنها 

حواست را پرت کنند.آنجا هستند تا مزاحمت ایجاد کنند، 

در تمام متون مقدس باستانی ذکر شده و این چیز جدیدي نیست؛ همیشه همین طور بوده است.

است. مخصوصاً در متون جین ها، زیرا آنها برهنه زندگی می کنند. به راهب جینی برهنه فکر کن، و 

به هند، و به پشه ها. ماهاویر مجبور بود تعلیم مخصوصی در مورد پشه ها بدهد. او به مریدانش 

. این تعلیمی نهایی است. اگر بتوانید در این کار گفته بود که وقتی پشه ها حمله می کنند، بپذیرید

پیروز شوید، دشواري دیگري وجود ندارد. و وقتی او می گوید، می داند. برهنه زیستن در هند کاري 

بس دشوار است.

اش را داند، جایی که بودا اولین موعظهیکبار در سارانات ماندم، جایی که بودا چرخ داما را گر

ن موعظه، که سرآغاز سنتی جدید شد. من با راهبی بودایی مانده بودم.برگزار کرد، مهمتری

من پشه ها را دیده بودم، اما هیچ چیزي قابل مقایسه با پشه هاي سارانات نیست. پشه هاي پونا در 

برابر آنها هیچ اند! در این باره خوشحال باش! تو خوشبختی که من در سارانات نیستم. پشه هاي 

اند!آنجا بسیار بزرگ

حتا در هنگام روز نیز درون پشه بند می نشستیم. در دو تخت جدا از هم که هر کدام پشه بند 

داشت، درونشان نشسته بودیم و با هم حرف می زدیم.
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زیرا او از من خواسته بود که دوباره به آنجا » من هرگز دوباره به اینجا نخواهم آمد. « گفتم: 

»هرگز! این اولین و آخرین بارم بود. هرگز،« بازگردم و بمانم. گفتم: 

این مرا یاد این انداخت که سالها است ما راهبان بودایی در این باره جوك می گوییم و می « او گفت: 

خندیم که چرا بودا هرگز دوباره به سارانات نیامد. او فقط یکبار آمد؛ اولین موعظه اش را ایراد کرد 

»و فرار کرد! 

ارها و بارها رفت. می بایست حداقل سی بار به شراواستی رفته باشد؛ چهل بار به او به جاهاي دیگر ب

آنجا بازمی گشت. اما سارانات، فقط یک بار. او ر جایی که دیدار می کرد، بارها بهراجگیر، و ... . از ه

هرگز به اینجا بازنگشت.

»به اینجا بازنخواهی گشت. ین پشه ها بود. و تو نیز می گویی که هرگزاو به خاطر « راهب گفت: 

من باید –حداقل در یک چیز پیرو او هستم! نمی توانم در چیزهاي دیگر پیرو او باشم « به او گفتم: 

»اما در این باره بگذار او نور باشد! –نوري براي خود باشم 

ین بدین معنا امی دانم که دشوار است، خیلی دشوار، اما تو باید یاد بگیري. نباید حواست پرت شود. 

نیست که به پشه ها اجازه دهی که از تو بهره کشی کنند! به هر روش ممکن از خودت محافظت کن 

از ، از پشه ها دوري کن، کنارشان بزن،اما بی هیچ ناراحتی و نگرانی. از خودت محافظت کن–

حد باید پذیرفته اما بی هیچ ناراحتی. آنها کار خودشان را می کنند. و تا این –شرشان خلاص شو 

ورد، پس صبور شود. آنها مخصوصاً برعلیه تو نیستند. کسی باید صبحانه یا ناهار یا شامش را بخ

داري، اما ناراحتی لازم نیست. ناراحتی مدیتیشن را باش. تو براي محافظت از خودت هر حقی
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با توجه و دقترا از خود دور کنی،مخدوش می کند، نه پشه. می توانی بسیار مراقبه گون پشه 

بسیار، بی هیچ ناراحتی. امتحانش کن.

براي مثال، مشکل واقعی هرگز از بیرون نمی آید؛ مشکل واقعی همیشه از ناراحتی درونی می آید. 

» این سگهاي احمق. « می کنند و تو در حال مراقبه اي. فوراً عصبانی می شوي: سگها در بیرون پارس

می یتیشن تو نیستند، فقط به سادگی از زندگی شان لذت می برند.اما آنها به هیچ وجه مزاحم مد

بایست پلیسی، یا پست چی اي یا سانیاسی دیده باشند! سگها بسیار مخالف یونیفرم ها هستند، خیلی 

آنتی یونیفرم اند. لحظه اي که یونیفرمی می بینند شروع به پارس کردن می کنند. 

و آنها حق دارند که اعتقاد خودشان را داشته باشند. اما سعی نمی ،آنها به یونیفرم ها اعتقاد ندارند

کنند که مخصوصاً تو را اذیت کنند.

پشه ها کار خودشان را انجام می دهند. تو باید از خودت محافظت کنی، تو باید کار خودت را بکنی، 

ز تمام مزاحمت هایی اما ناراحت نشو. مشکل تنها در ناراحتی است. و بعد اگر ناراحت نشوي، اگر ا

شود، حتا نسبت به آنها ی کنند ناراحت نشوي و حواست پرت نکه پشه ها در اطرافت ایجاد م

قدردان خواهی بود: آنها به تو کلید مخفی را داده اند.

اگر حواست به پشه ها پرت نشود، دیگر هیچ چیزي نمی تواند حواست را پرت کند. آنگاه تو وارد 

از مدیتیشن شده اي. وضعیت بسیار ثابتی 
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مدیتیشن چیزي نیست جز بازگشت به خانه، تنها کمی استراحت در درون. مدیتیشن ذکر مانترا 

نیست، حتا نیایش نیز نیست؛ تنها بازگشت به خانه و کمی استراحت است. هیچ جایی نرفتن، 

، بودن در آنجایی تنها–دیگري وجود ندارد » جاي « مدیتیشن است. تنها، بودن در جایی که هستی، 

که هستی، تنها، ساکن بودن در آن فضایی که هستی ...
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6فصل 

شب

، نیایش و عشقپندار

تمام مدیتیشن ها اساساً تجربه ي سکسِ بدون سکس اند.

بامبوي توخالی شو

. به جاي فرار از آن، عمیق شیرجه رسیدن به آمادگی مواجهه با تنهاییمدیتیشن راهی است براي 

ت زده خواهی شد. اگر وارد تنهایی اچیست. و بعد شگفته درونش و این که دقیقاً ببینیدن بز

پدیده اي در آنجا تنها بودن وجود دارد کهاصلاً تنهایی نیست. شوي، شگفت زده می شوي، در مرکز

کاملاً متفاوت است.
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ا و عزلت است و مرکز پیرامون شامل انزوپیرامون شامل تنهایی است و مرکز شامل تنها بودن.

–شامل تنها بودن است. و زمانی که زیبایی تنها بودنت را بشناسی، انسانی کاملاً متفاوت خواهی شد 

حتا در کوهستان یا در بیابان، جایی که کاملاً تنها هستی، هرگز احساس تنهایی نخواهی کرد.

تو است، در تنهایی ات چنان درخدا زیرا در تنهایی ات می دانی که –احساس تنهایی نخواهی کرد 

در خدا ریشه داري که اصلاً به این اهمیت نمی دهی که آیا کسی در بیرون هست یا نه. تو در درون 

سرشار و غنی هستی.

همین حالا، حتا در جمعیت تو تنهایی. و من می گویم اگر تنها بودنت را بشناسی، حتا در تنهایی هم 

تنها نخواهی بود.

چون فواره شروع به سرریز شدن می کند. از آن تنهایی رایحه ي عشق بر می خیزد، و آنگاه فرد هم

زیرا از آن تنهایی خدا شروع به جاري شدن می کند. تو بامبوي -از آن تنهایی خلاقیت پدید می آید

او است.توخالی می شوي ... او شروع به آواز خواندن می کند. اما آواز همیشه از آنِ

، درست برعکس روز، کاملاً ناهوشیار باش؛ اصلاً توجه نکن. شب آمده و خورشید در هنگام شب

غروب کرده، اکنون همه چیز وارد ناهوشیاري می شود. وارد ناهوشیاري شو.

مدیتیشن بر نور

ون شگفت زده می شوي که چیزي در درموضوعینهرچه بیشتر بر نور مراقبه کنی، بیشتر از ا

از شدن می کند و تبدیل به گل می شود.همچون غنچه شروع به ب
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. در تمام دوران ها، در تمام کشورها، در تمام مدیتیشن بر نور یکی از مدیتیشن هاي باستانی است

مذاهب، به دلایل خاصی بر آن تأکید شده است. زیرا لحظه اي که بر نور مراقبه می کنی، چیزي در 

لبرگ ها می کند. همین مراقبه بر نور براي درونت که غنچه مانده بود، شروع به باز کردن گ

شکوفایی اش فضایی را ایجاد می کند. 

پس بگذار این مدیتیشن تو باشد. هروقت زمان داشتی چشمانت را ببند؛ نور را تصور کن. هرگاه نور 

آفتاب باشد، شاید شاید آن را دیدي با آن هماهنگ شو. انکارش نکن. در برابرش ستایشگر باش.

، اما در برابرش ستایشگر باش و بسیار به دست خواهی آورد.اتاقشمعی در

هماهنگی با نور را احساس کند، نیایشی عالی است.همواره اگر آدمی 

تراتاك، تکنیک خیره شدن

اگر روزي یک ساعت چند ماه به نور شمع نگاه کنی، چشم سومت به خوبی شروع به کار کردن می 

تر می شوي.نورپرکند. بیدارتر می شوي،

کلمه ي تراتاك از ریشه اي می آید که معناي اشک می دهد، تو باید تا زمانی به شعله ي شمع خیره 

لرزیدن خواهد شوي که اشکها شروع به آمدن کنند. شروع کن، پلک نزن، و چشم سوم شروع به 

کرد. 

مربوط است. یک خیره شدن خیلی به موضوع مورد مشاهده مربوط نیست، به خود خیره شدنتکن

زیرا زمانی که بدون پلک زدن خیره می شوي، متمرکز می شوي، و طبیعت ذهن این است که 
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همواره در حرکت باشد. اگر واقعاً خیره شوي، اصلاً چشمت را حرکت ندهی، ذهن به ناچار در 

سختی قرار می گیرد.

اگر به تاریکی یا .طبیعت ذهن حرکت از یک موضوع به موضوع دیگر است، همواره در حرکت است

نور خیره شوید، اگر واقعاً خیره شوید، حرکت ذهن متوقف می شود. زیرا اگر حرکت ذهن ادامه 

یابد، دیگر خیره نخواهید بود؛ موضوع را از دست خواهید داد. وقتی ذهن به جایی دیگر حرکت 

نگاه می کردید. موضوع کرده باشد، فراموش خواهید کرد، قادر نخواهید بود به یاد آورید که به چه 

به شکل فیزیکی آنجا است، اما براي شما ناپدید شده است، زیرا شما آنجا نیستید؛ شما به درون فکر 

رفته اید.

خیره شدن یا تراتاك یعنی اجازه ندهید هوشیاري تان حرکت کند. و وقتی اجازه ندهید ذهن 

ما اگر تمرین خیره شدن را ادامه دهید، حرکت کند، در آغاز تقلا می کند، به سختی تقلا می کند، ا

رفته رفته ذهن تقلا را کنار می گذارد. براي لحظاتی متوقف می شود. و زمانی که ذهن متوقف می 

شود، ذهنی وجود ندارد، زیرا ذهن تنها در حرکت می تواند وجود داشته باشد. وقتی حرکتی نباشد، 

حرکت از یک –نید، زیرا فکر کردن یعنی حرکت فکر کدن ناپدید می شود، شما نمی توانیدفکر کر

فکر به فکري دیگر. این یک فرآیند است.

مرده هاياگر شما همواره به یک چیز خیره شوید، کاملاً آگاه و بیدار ... زیرا شما می توانید با چشم

نه نگاهتنها چشم ها، چشمهاي مرده، –یره شوید، سپس می توانید به فکر کردن ادامه دهیدخ

کردن. تنها با چشمهاي یک انسان مرده، شما می توانید نگاه کنید، اما ذهنتان حرکت خواهد کرد. 
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این کمکی نخواهد کرد. خیره شدن تنها به معناي خیره شدن چشمها نیست، بلکه کل ذهنتان از 

طریق چشمها متمرکز می شود.

ب است، اگر تاریکی را دوست بستگی دارد: اگر نور را دوست دارید، خو–پس موضوع هرچه باشد 

مسأله متوقف کردن کامل ذهن در –دارید، خوب است. موضوع هر چه باشد، در اصل بی ربط است 

موج درونی متوقف شود. قف شود.خیره شدن و تمرکز شما است، تا حرکت درونی، بی قراري، متو

را کاملاً تغییر می دهد. این شما به سادگی نگاه می کنید، هیچ کاري نمی کنید. نگاه کردن عمیق شما

می شود.نتبدیل به مدیتیش

خیره شدن به آینه

در اتاقت را ببند و آینه ي بزرگی جلوي خودت بگذار. اتاق می بایست تاریک باشد. و بعد شمع 

کوچکی را کنار آینه قرار بده به طوري که مستقیماً روي آینه منعکس نشود. فقط چهره ات روي 

نزن. این تمرینی چهل ود، نه شمع. بعد مدام به چشمانت در آینه خیره بمان. پلکآینه منعکس ش

ت، و بعد از دو سه روز قادر به پلک نزدن خواهی بود. دقیقه اي اس
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ن اصرار کن و مدام به چشمانت خیره بمان. دحتا اگر اشک از چشم آمد، بگذار بیاید، اما بر پلک نز

ره بمان، و بعد از دو سه روز از پدیده ي بسیار عجیبی آگاه خیرگی را عوض نکن. به چشمانت خی

چهره ي درون آینه شروع به تغییر خواهد کرد. گاهی چهره ي خواهی شد. ممکن است بترسی. 

کاملاً متفاوتی آنجا خواهد بود که هرگز آن را به عنوان چهره ي خودت نشناخته اي اش.

اکنون ضمیر ناخودآگاه ذهن شروع به فوران هستند.اما در واقع تمام این چهره ها متعلق به تو

کردن می کند. این چهره ها، این نقاب ها مال تو هستند. گاهی حتا شاید چهره اي متعلق به زندگی 

ناپایدار می گذشته بیاید. بعد از یک هفته خیره شدن مدام به مدت چهل دقیقه در روز، چهره ات

بیایند و بروند. بعد از سه هفته، قادر نخواهی بود به یاد شود. ممکن است مدام چهره هاي زیادي

چهره ي خودت نخواهی بود، زیرا چهره دام یک چهره ي تو است. قادر به یادآوريبیاوري که ک

هاي زیادي را دیده اي که آمده اند و رفته اند.

درون آینه هیچ اگر ادامه دهی، بعد از سه هفته، یک روز عجیب ترین پدیده رخ می دهد: ناگهان 

به خالیا خیره اي. اصلاً چهره اي وجود ندارد. این لحظه ي مورد وچهره اي نیست. آینه خالی است، ت

نظر است: چشمانت را ببند، و با ناخودآگاه روبرو شو.

کاملاً برهنه، همانگونه که هستی. تمام فریب ها خواهند افتاد.–تو برهنه خواهی بود 

داخیره شدن بر وجود بو

مجسمه ي کوچکی از بودا در اتاقت نگه دار و هروقت زمان داشتی فقط به مجسمه ي بودا نگاه کن.
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مجسمه ي بودا فقط به عنوان یک تصویر خلق نشده؛ به عنوان موضوعی براي مدیتیشن خلق شده 

ن این یک نماد است. منظور از آشبیه او نیست.–است. مجسمه نشان دهنده ي بوداي واقعی نیست 

نشان دادن بدن فیزیکی بودا نیست، بلکه براي نشان دادن وقار و زیبایی درونی او است. اینگونه 

نیست که بدن فیزیکی و چهره اش، چشمها و دماغش به همین شکل بوده اند، نکته اصلاً این نیست. 

واقعیت از واقعیتی می گوید که وراي این به اصطلاح مجسمه رئالیستی نیست، سوررئالیستی است.

است، بنابراین این یک یانترا است. تنها با نگاه کردن به آن، فرد می تواند وارد مدیتیشن شود. به 

همین دلیل است که هزاران مجسمه ي بودا خلق شده اند: هیچ انسان دیگري به اندازه ي بودا 

راي ایجاد مجسمه ندارد. معابدي وجود دارند که ده هزار مجسمه ي بودا در خود دارند، فقط ب

اتمسفر مراقبه گونگی. هر وقت نگاه می کنی، بودا را می بینی، در تمام اطرافت، شکل بودا، وجود 

آن تناسب و توازن. آن بودا، آن سکوت، آن وقار، آن چشمان بسته، آن حالت ساکن، آن تعادل،

مجسمه هاي بودا موسیقی در مرمر اند، موعظه ها در سنگها.

شیوا نترا

در کل شش مرحله ي ده دقیقه اي –تیشن چشم سوم در دو مرحله سه بار تکرار می شود این مدی

است.

دقیقه10مرحله ي اول: 

کاملاً ساکن بنشین، با چشمانی که به نرمی متمرکزند، نور آبی را نگاه کن.
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دقیقه10مرحله ي دوم: 

متین از این سو به آن سو تاب بخور.چشمانت را ببند و آهسته و 

بار تکرار کن.سه

به ستاره ي درونی اجازه بده

بیشتر و بیشتر با ستاره ها هماهنگ شو. هر زمان ستاره ها در شب پیدا بودند و آسمان صاف و 

و به ستاره ها نگاه کن. اگر به ستاره ي خاصی جذب شدي، بر آن از بکششفاف بود، روي زمین در

در درون کن که تو برکه هستی و آن ستاره عمیقاً زمانی که بر آن تمرکز می کنی، فکرتمرکز کن.

پس ستاره ي بیرونی را ببین و انعکاسش را در درونت ببین. این مدیتیشن تو . تو منعکس شده

یکبار با آن هماهنگ شوي می توانی چشمانت را خواهد بود و از آن لذت زیادي حاصل خواهد شد.

ا اول باید پیدایش کنی.ببندي و آن ستاره را ببینی، ستاره ات را؛ ام

هرکسی ستاره ي معینی را دارد. این ه می گوید هرکسی ستاره اي دارد.در شرق افسانه اي دارند ک

افسانه زیبا است.

تا جایی که به مدیتیشن مربوط است، می توانی یک ستاره را پیدا کنی که به تو تعلق دارد و تو به آن 

ه وجود دارد، زیرا ما از نور ساخته شده ایم، ما به گونه اي شباهتی میان تو و آن ستارتعلق داري. 

ستاره ایم. ما به مانند ستاره ها نور چشمک می زنیم. تو همیشه می توانی ستاره اي را پیدا کنی که به 

. آن ستاره ي تو که با تو در یک طول موج باشدسادگی با او احساس هماهنگی می کنی، ستاره اي 
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نگاهش کن، سپس چشمانت را ببند و کن. رفته رفته در درون به آن اجازه بده.است؛ بر آن مراقبه 

در درون ببینش. چشمانت را باز کن؛ نگاهش کن. چشمانت را ببند؛ در درون ببینش. به زودي درمی 

یابی که آن در درون تو است. آنگاه هرگاه چشمانت را ببندي، آنجا پیدایش خواهی کرد.

دنش در درون کردي، درست نزدیک ناف حسش کن؛ دو اینچ زیر ناف.و وقتی شروع به حس کر

در آنجا به امانت بگذارش؛ و به زودي نور عظیمی را حس می کنی که از درونت برخاسته گویی که 

به واقع ستاره اي منفجر شده باشد؛ و اینگونه نیست که فقط خودت حسش کنی، دیگران نیز حسش 

شود. ی شروع به احاطه کردن بدنت کرده است، چهره ات آن میکه نوعی نور خاص–خواهند کرد 

به یافتن ستاره ات خواهی بود.تنها چند شب نگاه کن و قادر

مدیتیشن مجنون

ه ماه نگاه کن و شروع به سه روز قبل از کامل شدن ماه این را شروع کن. بیرون به آسمان باز برو، ب

تسخیر شو. به ماه نگاه کن، آسوده –ماه داده اي همه چیزت را بهتاب خوردن کن. حس کن که

باش و به ماه بگو که تو در دسترسی، و به ماه بگو که هرکاري می خواهد با تو بکند. سپس هر 

اتفاقی افتاد، اجازه بده.

. اگر دوست داري برقصی یا بخوانی، انجامش بده. اما همه اگر دوست داري تاب بخوري، تاب بخور

آن خودش رخ می دهد. تو سازي –کننده نیستی –باشد که گویی تسخیر شده اي چیز باید طوري

هستی که او می نوازد.
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این کار را انجام بده و همانطور که ماه کامل تر و کامل تر می شود، شروع به کاملسه روز قبل از ماه

ماه . در شب احساس تسخیر بیشتر و بیشتري می کنیحس کردن انرژي بیشتر و بیشتري می کنی.

چنان احساس آسودگی . فقط با یک ساعت رقص و دیوانه بازي،کامل کاملاً دیوانه خواهی شد

خواهی کرد که قبل از آن نکرده بودي.

کیهان به خواب بروبه عنوان

در سکوت بنشین و بر این حقیقت مراقبه کن که تو بی کرانی، که مرزهاي کیهان مرزهاي تو 

حس کن همه چیز را در بر گرفته اي: خورشید در تو می تابد، فتگی کن،هستند. احساس بسط یا

–درونت حرکت می کنند، درختان رشد می کنند و جهان ها می آیند و از بین می روند در ستاره ها 

و در آن حالت هوشیاري احساس بسط یافتگی کن. و این مدیتیشن تو خواهد شد. پس هر وقت 

در سکوت بنشین و احساس بسط یافتگی کن. مرزها را رها کن. از زمان داشتی و کاري نداشتی،

عادت بسیار به مرزها . در آغاز براي چند روز احمقانه به نظر خواهد رسید، زیرا مامرزها بیرون بپر

ون ما بودنش را باور کرده ایم. در واقع مرزي وجود ندارد. محدودیت، محدودیت ذهن است. چ

هست.آن کرده ایم،

سط یافتگی اقیانوس گونه را بارها وبارها تا جایی که ممکن است احساس کن و به زودي شروع این ب

هر شب وقتی به خواب به هماهنگ شدن با آن خواهی کرد. بعد فقط کمی چرخش و آن آنجا است.

ه ها در تو حرکت می . چنان به خواب برو که گویی ستاروي، با این هوشیاري بسط یافته بخوابمی ر

ح، در درونت می آید و از بین می رود. به عنوان کیهان به خواب برو. در هنگام صبد، جهان بهکنن
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، دوباره آن بسط یافتگی را به یاد آور و به عنوان کیهان از اولین لحظه اي که از بیداري آگاه شدي

رختخواب بلند شو. و در روز نیز، تا جایی که می توانی به یادش بیاور.

پندار

چیز غیرواقعی استهمه 

گاهی در سینما امتحانش کن. مدیتیشن خوبی است. فقط سعی کن به یاد آوري که این غیرواقعی 

است و صفحه خالی است، و شگفت زده خواهی شد: فقط براي چند ثانیه می توانی به یاد داشته 

فراموش می هر وقت خودت راد.وشکنی، دوباره تبدیل به واقعیت می باشی، دوباره فراموش می 

که من واقعی هستم، خودت را تکان –کنی، رویا واقعی می شود. هر وقت خودت را به یاد می آوري 

صفحه غیرواقعی می شود و تمام رویدادها نیز غیرواقعی می شوند.–می دهی 

مدیتیشن درون مدیتیشن

را درون جنگل خودتدر هنگام شب، چراغ را خاموش کن، در تختت بنشین و چشمانت را ببند. 

تصور کن ... درختان سبز بزرگ، وحشی. تصور کن که آنجا ایستاده اي، بعد شروع به حرکت کن. 
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نه، فقط به خودت - » وم دوست دارم نزدیک درخت بر: « دهند، تحمیل نکن. نگوبگذار چیزها رخ

ی رسید.دیک یک غار خواهنزبعد قه در جنگل راه برو، . پنج تا هفت دقیاجازه ي حرکت بده

بافتش را زمین زیر پایت، سنگ غار را با دستانت لمس کن،–همه چیز را در جزئیات حس کن 

حس کن، خنکی اش را حس کن. نزدیک غار آبشاري است. پیدایش خواهی کرد. آبشاري کوچک 

... و صداي آبشار. به آن گوش بده، و به سکوت جنگل و به صداي پرنده ها. به خودت اجازه بده 

ل همه چیز را تجربه کند. بعد درون غار بنشین و شروع به مراقبه کن. این مدیتیشن در کام

مدیتیشن است. جعبه هاي چینی را دیده اي؟ یک جعبه درون جعبه اي دیگر درون جعبه اي دیگر 

...

حیوان باش!

وانی را که . حس کن که گویی اصلاً انسان نیستی. می توانی هر حیها انجام بدهشباین مدیتیشن را

دوست داري انتخاب کنی. اگر گربه دوست داري، خوب است. اگر سگ دوست داري، خوب است 

... یا یک ببر؛ نر، ماده، هر چیزي که دوست داري. فقط انتخاب کن، اما بعد به آن بچسب. آن حیوان 

چهار دست و پا در اتاق حرکت کن و آن حیوان شو.شو. 

که می توانی از این پندار لذت ببر. اگر سگی پارس کن و کارهایی را ده دقیقه تا جایی به مدت پانز

و واقعاً انجامش بده! از آن لذت ببر. و کنترل نکن، -بکن که از سگ انتظار می دهد انجامش دهد 

زیرا سگ نمی تواند کنترل کند. سگ یعنی آزادي کامل، پس هر اتفاقی که در آن لحظه می افتد، 
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به معناي واقعی سگ شو. به مدت پانزده حظه عنصر انسانی کنترل را وارد نکن.انجام بده. در آن ل

... پارس کن، بپر.دقیقه در اتاق پرسه بزن

داري. تو خیلی شیک و با فرهنگی، خیلی بیشتري نیازبه انرژي حیوانی توکمک خواهد کرد. 

خوب ه اي است. در دوز کمیز فلج کنندمتمدنی، و این تو را فلج کرده است. متمدن شدن زیادي چ

حیوانت باید .بودن را داشته باشدحیوان اك است. فرد همیشه باید تواناییاست اما زیادي اش خطرن

آزاد شود.

و –اگر بتوانی یاد بگیري کمی وحشی باشی، تمام مشکلاتت ناپدید خواهند شد. از امشب شروع کن 

از آن لذت ببر!

نمی توانید بِکشیدش، نمی توانید نید کارهاي منفی انجام دهید. در مورد مدیتیشن شما فقط می توا

نخواهد داشت.یهیچ ارزشاداره اش کنید. مدیتیشن اداره شده

تا جایی که می توانی منفی باش

تا جایی که می توانی –هر شب شصت دقیقه این مدیتیشن را امتحان کن. چهل دقیقه فقط منفی شو 

که نمی خواهی . پریز تلفن را بکش، و به همه بگواطراف اتاق بالش بگذارمنفی باش. درها را ببند، 

تا یک ساعت کسی مزاحمت شود. یادداشتی روي در بگذار که تا یک ساعت باید کاملاً تنها 
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همه چیز را تا جاي ممکن تیره و تار ببین. موسیقی غمگین بگذار، و احساس مرگ کن. بگذارندت. 

را تکرار کن. » نه « داشته باش. به عنوان مانترا آنجا بنشین و احساس منفی

می خواستی خودکشی رده و کسل بودي، و وقتی که بسیار م–صحنه هایی از گذشته را به یاد بیاور 

م و تیرگی در آنها مبالغه کن. در اطرافت حالت غو –در زندگی نداشتی کنی، و هیچ شوق و شوري

چه می کنی. شب بسیار زیبا است و « اهد کرد. خواهد گفت: ذهنت حواست را پرت خورا ایجاد کن.

زمان کاملاً یاید، اما در اینبه ذهن گوش نده. به او بگو که می تواند کمی دیرتر ب» ماه کامل است. 

مجذوب و طلبه ي منفی گرایی هستی. به گونه اي مذهبی منفی باش. گریه کن، شیون کن، داد بزن، 

اما یک چیز را به یاد داشته باش: شاد –بکنهر کاري دوست داري–جیغ بزن، فحش وناسزا بده

نشو، به شادي اجازه نده. اگر مچت را گرفتی بلافاصله یک سیلی به صورتت بزن! خودت را به منفی 

. و بد اخلاق و زننده باشگرایی بازگردان و شروع به زدن بالشها کن، با آنها مبارزه کن، بپر. 

این چهل دقیقه بسیار دشوار است.نفی بودن دردرخواهی یافت که م

که هر کاري را که با هوشیاري انجام می دهی، نمی توانی –ذهن است این یکی از قوانین اولیه ي

تو دهی، احساس جدایی خواهی کرد.و وقتی هوشیارانه انجامش–انجامش دهی. اما انجامش بده 

فاصله اي پدید می آید و این فاصله نمی شوي. شاهدي؛ در آن گمانجامش می دهی اما همچنان

لازم –است اش نتیجه ي جانبی که این فاصله را ایجاد کن. اینبسیار زیبا است. اما من نمی گویم 

نیست نگرانش باشی.

بعد از چهل دقیقه ناگهان از منفی گرایی بیرون بپر. بالشها را به کناري پرتاب کن، چراغها را روشن 

بگذار این - » آري، آري، آري « زیبایی بگذار، و بیست دقیقه برقص. فقط بگو: کن، موسیقی 
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را پاك خواهد کرد و به تو لمحه ي انرژي هاي منفیمانترایت باشد. و بعد دوش بگیر. دوش گرفتن 

جدیدي از آري گفتن را خواهد داد. و کل مذهب در همین باره است: آري گفتن. ما تمرین کرده 

اینگونه است که کل جامعه زشت شده است.–وییم ایم که نه بگ

این تو را کاملاً پاك خواهد کرد. تو انرژي داري، اما اطراف انرژي صخره هایی منفی داري، و آنها 

روند به زیبایی جاري خواهی شد. اجازه نمی دهند انرژي بیرون بیاید. زمانی که این صخره ها کنار ب

تا بیرون بیاید، اما اول باید وارد منفی گرایی بشوي. بدون درست آنجا است، آماده استانرژي

آري دست یابد. تو باید یک نه گو بشوي، سپس نه، هیچ کس نمی تواند به اوجِعمیق رفتن به درونِ

آري گو از درون آن بیرون خواهد آمد.

»آري، آري، آري « 

و با آن کوك » آري، آري « تکرار کن : مانترا بساز. هر شب قبل از این که به خواب بروي» آري « از 

آري، آري، « وارد کل وجودت بشود. بگذار نفوذ کند. شو؛ با آن تاب بخور، بگذار از انگشت پا تا سر

این مدیتیشن تو باشد و بعد بخواب. و بعد صبح ا تکرار کن. هر شب ده دقیقه اجازه بدهر» آري 

ي گفتن کن و احساسش نشین. و شروع به آري آرروي تخت بهنگام بیدار شدن حداقل سه دقیقه

وقت حس منفی داشتی، درست وسط راه هرجا که هستی متوقف شو. اگر بتوانی کن. در طی روز هر

آري آري بگویی.می توانی با صداي بلند آري آري بگویی خوب است. وگرنه حداقل در سکوت 
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به زمانی که محترم و آبرومند نبودي، به –مدیتیشن هایم براي بازگرداندن تو به کودکی ات هستند 

زمانی که می توانستی کارهاي دیوانه وار و احمقانه انجام دهی، به زمانی که معصوم بودي، به زمانی 

که هنوز توسط جامعه تباه و فاسد نشده بودي، به زمانی که حقه هاي دنیا را نیاموخته بودي، به زمانی 

دي. من می خواهم تو به آن نقطه بازگردي؛ از آنجا، دوباره که از جهانی دیگر بودي، دنیوي نبو

شروع کنی.

و این زندگی تو است. احترام یا پول پاداشهاي بدن هستند، اینها پاداشهاي واقعی نیستند. فریب آنها 

را نخور.

کوتاه و سریعخوردن تکان 

کن، فقط سر. از تکان چراغ را خاموش کن و در تاریکی بایست. بعد شروع به تکان خوردن از سر

سر، –لذت ببر و حس کن که در درون چه حسی دارد. بعد قسمت بالاي بدن را تکان بده سر دادن 

دستها، تنه؛ قسمت پایین را تکان نده.

. سپس وقتی حسش کردي وقتی حسش کردي و از آن لذت بردي، سپس قسمت پایین را تکان بده

ر سه بخش؛ اول سر، دوم تنه، سوم کل بدن.و لذت بردي، کل بدن را تکان بده. پس د

آنجا راحت تر می توانی حسش کنی، زیرا هوشیاري بسیار نزدیک با سر شروع کن زیرا در آغاز،

و از آن لذت ببر.–است و مشاهده آسان تر است 
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بدن بیشتر خوشحالت می کند، در کدام وقتی کل بدن را تکان می دهی، حس کن کدام قسمت

هر حالتی ... دستها بالا، - خوب و زیبایی داري. بعد از سه دقیقه آن حالت را بگیرقسمت احساس

بدن خم شده به جلو یا بغل، یا هرچیز دیگري، و در آن حالت چهار دقیقه منجمد شو.

این مدیتیشن ده دقیقه است: یک دقیقه تکان دادن سر، دو دقیقه تکان تنه، سه دقیقه کل بدن، زمان 

به طوري که گویی یک مجسمه هستی.،منجمد شدنو چهار دقیقه

تمام چهار مرحله را احساس کن. با تکان خوردن احساس کن که انرژي برانگیخته و بیدار شده ... 

گویی که درست وسط –یک گردباد. احساسش کن آشوب انرژي می شود، سپس کل بدن تبدیل به 

را حس خواهی و بعد مرکز–نند مجسمه بمان گردباد ایستاده باشی. و بعد ناگهان منجمد شو و ما

کرد. از میان گردباد به مرکز می رسی.

زره ات را در بیاور

شب هنگام وقتی می خواهی بخوابی، لباسهایت را در بیاور و زمانی که آنها را در می آوري، تصور کن 

انجامش بده. درش بیاور که تنها لباسهایت را در نمی آوري، بلکه زره ات را نیز در می آوري. واقعی

که گویی بی زرهی، بی هیچ پوشش و قید و بندي.و بعد طوري بخواب–و نفس عمیقی بکش 
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»اوه « 

با چراغ را خاموش کن، روي تخت بنشین و چشمانت را ببند، و با دهانتقبل از به خواب رفتن 

ایجاد می » اوه « ی آید، صداي ، هوا بیرون مبازدم کن. شکمت به داخل می رودعمیق » اوه « صداي 

آن خودش تبدیل به اوم خواهد ». اوه « ،  به سادگی می گویم : »اوم « کنی. به یاد بسپار که نمی گویم 

را ایجاد کن.» اوه « . به سادگی کلمه ي اش کنید، غلط می شودشد؛ لازم نیست شما اوم 

کلی متفاوت. و خوابت باید تغییر به–آسوده خواهی شد و خوابت کیفیت متفاوتی خواهد داشت 

شروع می را دادن خواب تر شوي. پس ما باید تغییر کند. تنها بعد از آن می توانی بیدارتر و آگاه 

کنیم.

صداي اوه بیرون دادي و حال دیگر احساس کردي که وقتی به طور کامل با دهانت بازدم کردي و

کاملاً بیرون رفت، لحظه اي متوقف شو. نفس نکش؛ بازدم بیشتري امکان پذیر نمی باشد، وقتی نفس 

نه دم نه بازدم. متوقف شو! در این توقف تو خدایی هستی. در این توقف تو کاري انجام نمی دهی، 

، زیرا زمان با قیانوس هستی. دیگر زمان وجود نداردحتا نفس نیز نمی کشی. در این توقف در ا

ست. در این توقف می توانی ازه با تو توقف کرده اتنفس حرکت می کند. گویی که کل هستی همرا

و انرژي ات آگاه شوي. پس براي یک لحظه ي کوتاه متوقف شو. ژرفاي سرچشمه 

سپس از طریق بینی دم بگیر. اما هیچ تلاشی براي دم کشیدن انجام نده. به یاد بسپار، تمام تلاشت را 

ن. فقط بگذار بدن دم بگیرد. تو به سادگی آسوده براي بازدم به کار گیر، اما براي دم هیچ تلاشی نک

باش و بگذار بدن خودش دم بگیرد. هیچ کاري نکن.
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به مسیر خود می رود. زندگی رود است؛ تو بی هیچ ضرورتی زندگی خودش نفس می کشد؛ خودش 

تو نیازي هلش می دهی. خواهی دید که بدن خودش دم می گیرد. به تلاش تو نیازي نیست، به نفس

به تو نیازي نیست. تو به سادگی تماشاگر می شوي. به سادگی بدن را می بینی که دم می یست،ن

گیرد. سکوت عمیقی حس خواهد شد.

وقتی بدن دم کامل گرفت، دوباره براي لحظه اي کوتاه متوقف شو. بعد دوباره نگاه کن. این دو 

ی شوي، آن توقف اوج زندگی است. به لحظه کاملاً متفاوت اند. وقتی کامل بازدم می کنی و متوقف م

یاد بسپار، دم معادل زندگی است، بازدم معادل مرگ است.

یکبار –احساسش کن! هر دو لحظه را حس کن. به همین دلیل است که می گویم دو بار متوقف شو 

هر بنابراین می توانی مرگ و زندگیبعد از این که بازدم کردي و دوباره بعد از این که دم گرفتی؛ 

مرگ است، از هر دو تعالی جسته اي.» این « زندگی است، » این « دو را حس کنی. یکبار که دانستی 

–شاهد، نه مرگ است نه زندگی. شاهد هرگز متولد نمی شود و هرگز نمی میرد. فقط بدن می میرد 

مکانیسم. تو سومی می شوي.

اب.این مدیتیشن را بیست دقیقه انجام بده، و بعد بیفت بخو

مدیتیشن زندگی و مرگ

. این مدیتیشن مرگ شن پانزده دقیقه اي را انجام بدهشب قبل از این که به خواب بروي، این مدیتی

است. دراز بکش و بدنت را آسوده کن. احساس کن مرده اي و نمی توانی بدنت را تکان دهی. این 
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و طی یک هفته شروع ه انجامش بده،دقیقپانزده حس را ایجاد کن که تو از بدن ناپدید شده اي. ده 

ینش فاصله نده. بگذار مدیتیشن به احساسش خواهی کرد. به این روش مراقبه کن و بعد بخواب. بِ

تبدیل شود، و اگر خواب بر تو غلبه کرد، بخواب.به خواب 

مدیتیشن مرگ را انجام بده. –چشمانت را باز نکن –صبح، لحظه اي که حس کردي بیدار شده اي 

احساس کن که سرزنده تر می شوي، که زندگی بازگشته و کل بدن سرشار از نیرو و انرژي است.

. فقط و کش بیابخوره روي تخت به این سو و آن سو تابشروع به حرکت کن، با چشمان بست

–که زندگی بر تو جاري می شود. احساس کن که بدن جریان انرژي عالی اي دارد احساس کن

انجام بده و مدیتیشن پس مدیتیشن مرگ را شب قبل از خوابیتیشن مرگ.درست برعکس مد

ست قبل از برخاستن از رختخواب.زندگی را در

با مدیتیشن زندگی می توانی نفس عمیق بکشی. احساس انرژي سرشار کن ... زندگی با تنفس وارد 

قیقه برخیز.می شود. احساس سرشاري و خوشحالی و سرزندگی بسیار کن. بعد از پانزده د

پستانک بچه

، و بعد بگذار. مانند کودك خردسال پیچ و تاب بخوردر دهانت بل از خواب، پستانک راهر شب ق

. چیزي در عمق خرسند می گردد.مک زدن پستانک کنشروع به

براي تو امکان پذیر نیست که خودت را کاملاً در معرض نمایش فرد دیگري قرار دهی. از این رو 

هرگز در چیزي مانند روان کاوي رشد نکرده ایم: ما در مدیتیشن رشد کرده ایم. این در در شرق ما
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معرض نمایش قرار دادن خود در برابر خودت است. این تنها امکان براي کاملاً واقعی بودن است، 

زیرا ترسی وجود ندارد.

روبرو شدن با ترس

.وارد ترست شو

ر اتاقت بنشین، چراغ را خاموش کن و شروع به هر شب چهل دقیقه ترست را زندگی کن. د

اشباح و جن و دیو و هرچه که می توانی تصورش را ترسیدن کن. به تمام چیزهاي ترسناك فکر کن، 

و سعی دارند تو را براي کارهاي بکنی. خلقشان کن، تصور کن که در اطرافت دارند می رقصند

آنها تو را می کشند، –رز و به نهایت تصور برو شیطانی به چنگ آورند. توسط تصور خودت واقعاً بل

خیلی، از هر طرف سعی می –تو را خفه می کنند. و نه یکی دو تا سعی می کنند به تو تجاوز کنند، 

همراهی و هر اتفاقی افتاد کنند بلاهایی سرت بیاورند. تا جایی که ممکن است عمیقاً وارد ترست شو

کن.

یا هر وقت دیگري، هروقت ترس آمد، بپذیرش. ردش نکن. فکر نکن و نکته ي دوم، در هنگام روز 

بروزش در شب، چیزها شروع به که این چیز اشتباهی است؛ این طبیعی است. با پذیرفتنش و با

تغییر خواهند کرد. 
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وارد خالیایت شو

. هر شب قبل از این که به خواب بروي چشمانت را ببند و بیست دقیقه به درون خالیایت برو

اما این بگذار ترس نیز آنجا باشد. با ترس بلرز–بپذیرش، اجازه بده آنجا باشد. ترس پدید می آید 

فضایی را که آنجا متولد شده را رد نکن. در طی دو تا سه هفته قادر به احساس زیبایی اش خواهی 

آهنگ خود بود، قادر به احساس نیایشش خواهی بود. یکبار که آن نیایش را لمس کردي، ترس به

که سروري برمی ز سه هفته یک روز ناگهان می بینیناپدید می شود. تو با آن مبارزه نمی کنی. بعد ا

جوشش انرژي و کیفیت شادي از وجودت بر می خیزد، گویی که شب تمام شده و خورشید خیزد،

.طلوع کرده است

به زهدان بازگرد

و چشمانت را ببند. آسودگی بدن را –بنشین در حالت آسوده اي–قبل از خواب بر تخت بنشین 

داشته باشد. به بدن اجازه بده؛ ممکن است به جلو تمایلبه جلو داشت، تمایلحس کن ... اگر بدن 

زهدان مادر است. اگر احساس درست مانند جنینی که در–ممکن است حالت زهدان به خود بگیرد 

.هدان شو؛ جنینی در شکم مادر شوکردي که این حالت را دوست داري، وارد حالت ز

رود، نفس به درون می–یز دیگر. فقط به آن گوش بدهو نه هیچ چسپس تنها به تنفست گوش بده

که به فقط احساسش کن–ن می آید. نمی گویم که بیانش کنبیروبیرون می آید؛ درون می رود،

.که بیرون می رودد؛ وقتی بیرون می رود، احساس کندرون می رو
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کرد.اهیوضوح زیادي را حس خوو در این احساس، سکوت و فقط احساسش کن

.بعد بخواب–حداقل ده، حداکثر بیست –ده تا بیست دقیقه است مدیتیشناینزمان 

بیرون بیاینداجازه بده صداهایت

به این بستگی آزاد کرد، تمام انواع راه ها را براي ابراز خواهد یافت.وقتی مدیتیشن انرژي را در تو

ژي آزاد کرده، بیشتر نقاشی خواهی و مدیتیشن انردارد که چه استعدادي داري. اگر نقاش هستی

فراموش می کنی. کرد، کل دنیا را کشید، دیوانه وار نقاشی خواهی کرد، همه چیز را فراموش خواهی

خواهد ساخت. صیلی ارقاصکل انرژي ات وارد نقاشی خواهد شد. اگر رقاص هستی، مدیتیشن از تو

به ظرفیت، استعداد و فردیت و شخصیت مربوط است. هیچ کس نمی داند چه رخ خواهد داد. گاهی 

تغییراتی ناگهانی رخ می دهند. شخصی که کاملاً ساکت بوده و اصلاً حراف نبوده، ناگهان حراف می 

اند. وقتی انرژي شود. ممکن است سرکوب شده باشد، شاید اصلاً اجازه ي حرف زدن به او نداده

برمی خیزد و جاري می شود، ممکن است شروع به حرف زدن کند.

–قبل از این که بخواب بروي، چهل دقیقه رو به دیوار بنشین و شروع به حرف زدن کن هر شب 

اگر دریافتی که دو صدا وجود دارد، از هر دو بلند حرف بزن. از آن لذت ببر ... با آن همراه شو.

ن. از این سو حمایت کن، سپس از آن سو پاسخ بده، و ببین چطور می توانی دیالوگ جانب حرف بز

زیبایی بیافرینی.
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سعی نکن دستکاري اش کنی؛ زیرا آن را براي کسی دیگر نمی گویی. اگر به سمت و سوي دیوانگی 

رود.کل نکته از دست میري یا سانسور کنی، زیرابپیش رود، بگذار برود. سعی نکن چیزي را بِ

ژي ات را روي آن بگذار.رحداقل به مدت ده روز انجامش بده. کل ان

، تنهایی تنهایی اش مواجه شود. زمانی که با آن مواجه می شويرایطبا شبایدفرد بالاخره یک روز

؛ مزه اش کاملاً متفاوت می شود. به تنها بودن تغییر می دهدرنگش را تغییر می دهد، کیفیتش را

د. آنگاه دیگر انزوا نیست؛ تنها بودن است. انزوا در خود رنج و بدبختی دارد؛ تنها تبدیل می شو

دارد.سرورپهنه ي بودن در خود 

من نمی توانم در ابتدا درهاي بهشت را باز کنم و تو نمی توانی در ابتدا ساکت شوي. در ابتدا کاملاً 

دیوانه باش.

مدیتیشن جیبریش

جیبریش. پانزده دقیقه کاملاً وارد –شروع به چرندگویی کن ورا ببندچه تنها یا در گروه، چشمانت

جیبریش شو. اجازه بده تا هر چیزي که در درونت نیاز به بروز دادن دارد، بروز داده شود. همه چیز 

ذهن همیشه در قالب کلمات فکر می کند. جیبریش کمک می کند تا این را به بیرون پرت کن. 

سسته شود. بدون سرکوب کردن افکارت، می توانی آنها را در جیبریش دور الگوي مداوم لغتی گ

اجازه بده بدن نیز خودش را بروز دهد.بیندازي. 
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سپس پانزده دقیقه روي شکمت دراز بکش و احساس کن که داري با مادرمان زمین حل می شوي. 

با هر بازدم، احساس کن که با زمین زیرت حل می شوي.

. یکبار که یاد گرفتی نیایش کنی، همه چیز را درباره ي ي کمک به نیایش تو استخدا وسیله اي برا

بیشتر از کافی.–خدا فراموش کن. نیایش خودش کافی است 

نیایش

کسی وجود ندارد که نیایش هایت را بشنود. نیایش تو صرفاً مکالمه اي یک طرفه است؛ تو به 

این را به یاد بسپار. اگر - هایت پاداش نمی دهدآسمان خالی نیایش می کنی. هیچکس براي نیایش

واقعاً بدانی که نیایش چیست، نیایش خودش پاداش خودش است. هیچکس دیگري وجود ندارد که 

از مرگ نیست.اداش در آینده نیست، در زندگیِ پسبه تو پاداش بدهد؛ پ

اش اهمیت می دهد؟ اما نیایش خودش چنان پدیده ي زیبایی است که چه کسی به آینده و پاد

یایش عقیده ي پاداش، طمع است. نیایش خودش چنان جشنی است که فرد فقط براي خود نیایش، ن

یمی به همراه می آورد. فرد از روي ترس و طمع نیایش نمی کند. می کند. نیایش وجد و شادي عظ

هد.به بود و نبود خدا اهمیت نمی دفرد نیایش می کند چون لذت می برد. فرد اصلاً

اگر از رقص لذت می بري نمی پرسی آیا خدا هست یا نه. اگر از رقص لذت می بري، به سادگی می 

رقصی؛ به این اهمیت نمی دهی که آیا کسی از آسمان رقصت را می بیند یا نه. آیا ستاره ها و ماه و 
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را در خود دهند یا نه، برایت اهمیت ندارد. رقص پاداششمی خورشید به خاطر رقصت به تو پاداش 

اگر آواز خواندن را دوست داري، آواز می خوانی؛ کسی گوش بدهد یا ندهد مهم نیست.دارد. 

این آواز است، این موسیقی است، این عشق است. از آن لذت می این نیایش است. این رقص است،

–ند بري و تمام می شود. نیایش وسیله است و نیایش هدف است. هدف و وسیله از هم جدا نیست

فقط بعد از آن می دانی که مدیتیشن چیست.

نه این که باید چیزي بگویی، نه این که وقتی می گویم نیایش، منظورم گشایش به روي خدا است.

باید چیزي بخواهی، بلکه فقط یک گشایش، که اگر او خواست چیزي بدهد، تو در دسترس باشی. 

گویی که –انتظاري فوري یزي است که نیاز داري.این همان چ–انتظاري عمیق، اما بی هیچ آرزویی 

ناشناخته هیجان زده شده اي اما هیچ در حال روي دادن است. توسط احتمالِ اتفاقِلحظه چیزيهر

خواهی، نیایش بزمانی که آرزویی نداري. نمی گویی که این باید اتفاق بیفتد یا نباید اتفاق بیفتد. 

تباه می شود.

وقتی به سادگی در سکوت می مانی اما باز و آماده اي که به همه جا بروي، حتا وقتی نمی خواهی، 

آماده اي بمیري، وقتی به سادگی در حالتی از پذیرشی، روحت خوش آمدگو است، در این حالت 

نیایش اتفاق می افتد.

ی از ذهن حالت–ربطی به انجام دادن ندارد. عمل یا فعالیت نیست –نیایش کاري انجام دادنی نیست 

است.

نخواهد داشت. بر هستی يحرف تو تأثیراگر می خواهی حرف بزنی، حرف بزن، اما به یاد بسپار،

بر خودت تأثیر خواهد داشت، و شاید خوب باشد، اما نیایش ذهن خدا را تغییر نمی دهد. شاید تو را 
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اما اگر تغییرت نمی دهد، حقه است. می توانی سالها نیایش کنی، د، اما اگر تغییرت ندهد،تغییر ده

رهایش کن، بیندازش، مزخرف است؛ دیگر به این کار ادامه نده.

نیایش خدا را تغییر نمی دهد. همیشه فکر می کنی که اگر نیایش کنی، ذهن خدا تغییر خواهد کرد،

موافق تر خواهد بود، کمی به سوي تو خواهد چرخید. هیچکسی وجود ندارد که به حرفهاي تو گوش 

د. این آسمان پهناور نمی تواند گوش بدهد. این آسمان پهناور می تواند با تو باشد اگر تو با آن کن

راه دیگري براي نیایش وجود ندارد.–باشی 

ه پدیده اي مؤمن و من نیز نیایش را پیشنهاد می کنم، اما نیایش فقط باید پدیده ي انرژي باشد؛ ن

پدیده ي انرژي.خدایی، بلکه

نیایشمدیتیشن 

بهتر است این مدیتیشن را شب در تاریکی اتاق انجام دهید، بعد بلافاصله بخوابید؛ یا می توانید صبح 

ست، انجام دهید، اما باید بعد از انجامش پانزده دقیقه استراحت کنید. این استراحت ضروري ا

وگرنه احساس مستی و منگی خواهید کرد.

کنی، کل هستی تغییر می تغییر می دهد. و وقتی تو تغییرا این حل شدن با انرژي، نیایش است. تو ر

کند.

هر دو دستت را به سمت آسمان بالا ببر، کف دست رو به بالا، سر بالا، احساس کن که هستی در تو 

جاري می شود.
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همانطور که انرژي را از دستانت می گیري، مانند برگی در باد باش، بلرز. به آن اجازه بده، کمکش 

س اجازه بده کل بدنت با انرژي بلرزد، و فقط بگذار هر اتفاقی که می افتد، بیفتد.کن. سپ

–دوباره احساس جاري بودن با زمین می کنی. زمین و آسمان، پایین و بالا، یین و یانگ، نر و ماده 

شناور می شوي، هماهنگ می شوي، خودت را کاملاً رها می کنی. تو نیستی. یکی می شوي... حل می 

وي.ش

بعد از دو سه دقیقه، یا هر وقت که احساس لبریز بودن کردي، خم شو و زمین را ببوس. به سادگی 

وسیله اي می شوي و اجازه می دهی که انرژي خدایی با آن نقطه از زمین به وحدت برسد.

انجام این دو مرحله باید شش بار دیگر هم تکرار شود تا تمام چاکراها باز شوند. بیشتر هم می توان 

داد، اما اگر کمتر انجام دهی احساس بی قراري خواهی کرد و نمی توانی بخوابی.

در خواب با آن جاري خواهی در همین حالت نیایش بخواب. فقط بخواب و انرژي آنجا خواهد بود. 

کرد، زیرا انرژي کل شب در اطرافت خواهد بود و روي تو کار این کار کمک بسیاري خواهدبود.

شروع به نفوذ به رد. صبح سرزنده تر و پر انرژي تر از قبل خواهی بود. زندگی جدیديخواهد ک

و کل روز انرژي جدیدي را حس خواهی کرد؛ حال و هوایی تازه، آوازي تازه در درونت می کند

قلبت، و رقصی تازه در گامهایت.

لاتیهان
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کل باش تا روي تو کار کند. به سادگی در وضعیت شل و نرمی بایست و منتظر خدا باش، منتظر

و آسوده - » م من تحت اراده ي تو هست« -سپس در حالتی نیایش گون هر کاري دوست داري بکن 

شو.

این درست مانند نوشتن اتوماتیک است. آنها فقط قلم در دست می گیرند و منتظر می مانند. ناگهان 

کت می کند. آنها شگفت زده شده انرژي خاصی دست را در اختیار می گیرد و دست شروع به حر

صبر کن، و بعد از سه ها حرکتش نمی دهند. درست همان طوردستشان حرکت می کند و آن–اند 

ناگهان تکانهایی را در بدنت می بینی، و انرژي بر تو فرود می آید. نترس، زیرا بسیار چهار دقیقه 

رخداد است.یک ین ترسناك است. تو انجامش نمی دهی. در واقع تو فقط شاهدي؛ ا

راه می رود، می رقصد، می لرزد، چیزهاي –با آن همراهی کن. بدن حالتهاي زیادي به خود می گیرد 

نه فقط اجازه بلکه مشارکت کن. سپس دقیقاً به جایی می رسی بسیاري اتفاق خواهد افتاد. اجازه بده،

که ما آن را ساهاج یوگا می نامیم.

جدید است. سوبود چیز جدیدي نیست. ورژن جدیدي از ساهاج غتش لاتیهان چیز جدیدي نیست. ل

تو همه چیز را به الوهیت می سپاري، زیرا ذهن حقه باز است. به یوگاي خودانگیخته.–یوگا است 

زودي تفاوت را خواهی دید زیرا تو فقط یک تماشاگر خواهی بود. شگفت زده خواهی شد زیرا 

بعد از چند روز آسودگی در آن، حتا اگر حرکتشان نمی دهی.دستانت حرکت می کنند و تو اصلاً 

بخواهی متوقفش کنی، ناگهان می بینی که نمی توانی؛ می بینی که تسخیر شده اي.

براي بیست دقیقه وجودم را در اختیار بگیر و هر « بنابراین فرد باید در آغاز نیایش کند و بگوید : 

بگذار این نگرش » واهد شد، پادشاهی ات خواهد آمد. کاري دوست داري بکن: اراده ات انجام خ
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حالتهاي زیادي بدنآنجا باشد و فقط آسوده باش. خدا شروع به رقصیدن در تو خواهد کرد و

چیزي بالاتر از بدن، عالی تر از بدن، –خواهد گرفت. نیازهاي بدن برآورده می شود، اما نه فقط آن 

وند.، برآورده می شنیازهاي عمیق هوشیاري

مدیتیشن گوري شانکار

این تکنیک شامل چهار مرحله ي پانزده دقیقه اي است. دو مرحله ي اول آماده سازي مراقبه گر 

مرحله ي سوم است. اُشو گفته است که اگر در مرحله ي اول تنفس به ي خودانگیخته براي لاتیهانِ

به اندازه ي گوري شانکار ( اورست به شما شکل گرفته در رگهادي اکسید کربنِدرستی انجام شود، 

) احساس بالا بودن خواهد داد.

دقیقه15مرحله ي اول: 

با چشمان بسته بنشین. با بینی عمیق دم بگیر، ریه را پر کن. تا جایی که می توانی نفس را نگه دار، 

س را در سپس به آرامی با دهان بازدم کن و تا جاي ممکن ریه را خالی نگه دار. این دایره ي تنف

مرحله ي اول ادامه بده.

دقیقه15مرحله ي دوم: 

چشمک زن نگاه کن. خیره ي ملایم به شعله ي شمع یا نور آبیبه تنفس نرمال بازگرد و با چشمان

بدنت را ساکن نگه دار.

دقیقه15مرحله ي سوم: 
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رمالت انرژي هاي خارج از کنترل نبا چشمان بسته بایست و بگذار بدنت شل و راحت و پذیرا باشد. 

ظریفی حس خواهند شد که بدنت را به حرکت در می آورند. اجازه بده این لاتیهان اتفاق بیفتد. تو 

حرکت نکن: بگذار حرکت اتفاق بیفتد، با ملایمت و متانت.

دقیقه15مرحله ي چهارم: 

با چشمان بسته دراز بکش، ساکت و ساکن باش.

ابت و منظمی همراه باشد، بهتر است با موسیقی پس زمینه یک ثسه مرحله ي اول باید با ضربان ریتم

ي آرام بخشی ترکیب شود. ضربان باید هفت بار ضربان قلب نرمال باشد، اگر ممکن است نور آبی 

نور بدهد.قلب،چشمک زن باید هم زمان با ضربان

این است که به ذهن تمام مدیتیشن ها انتظار اند، تمام نیایش ها صبري ابدي اند. کل مذهب شامل 

. اگر به ذهن بگویی صبر کند، مدیتیشن اتفاق می افتد. اگر اجازه ندهد دردسرِ بیشتري تولید کند

بتوانی ذهن را متقاعد کنی که صبر کند، در نیایش خواهی بود، زیرا صبر کردن یعنی فکر نکردن. 

نی بکنی؟ هر کاري کنی نهر با نهر. چه می توایعنی فقط نشستن در ساحل، بدون انجام دادن کاري

را گل آلود تر می کند. همین وارد شدنت به نهر مشکلات بیشتري می آفریند؛ پس صبر کن.

مدیتیشن دواوانی

، کانال خالی شدهظرفی دواوانی صداي خدایی است که از طریق مراقبه گري سخن می گوید که 

ان آسوده می کند که وقتی به عنوان شده. این مدیتیشن لاتیهان زبان است. ذهن هوشیار را چن
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دقیقه اي 15ي آخرین کار در شب انجام گیرد، خوابی عمیق و سنگین به دنبال دارد. چهار مرحله

است. در طی مدیتیشن چشمها را بسته نگه دارید.

دقیقه15مرحله ي اول: 

آرام بنشین، ترجیحاً به همراه موسیقی ملایم

دقیقه15مرحله ي دوم: 

ناآشنایی ، و تا زمانی که کلمات»لا لا ... لا ...« دن صداهاي بی معنی کن، براي مثال: ه درآورشروع ب

. این صداها می بایست از بخش ناآشناي مغز بیایند، از همانجا که کودکی که بر زبان آید ادامه بده

زه دهید بروز کند؛ هنوز کلمات را یاد نگرفته از آن استفاده می کند. به آهنگ محاوره اي ملایم اجا

گریه نکنید یا فریاد نزنید، نخندید یا جیغ نکشید.

دقیقه15مرحله ي سوم: 

بایست و به حرف زدن ادامه بده، به بدن اجازه بده با هارمونی صداها به نرمی حرکت کند. اگر 

.د که خارج از کنترل تو استظریف لاتیهان را به وجود می آوربدنت آسوده باشد، انرژي هاي

دقیقه15مرحله ي چهارم: 

دراز بکش، ساکت و ساکن باش.

تنها چیزي که باید به یاد داشت این است که آن صداها یا کلمات نباید از زبانهایی که می دانی 

باشند. اگر انگلیسی، آلمانی و ایتالیایی می دانی، نباید انگلیسی، آلمانی و ایتالیایی باشند. هر زبان 

تبتی، چینی، ژاپنی! اما اگر ژاپنی می دانی، اجازه داده –ی اجازه داده می شود دیگري که نمی شناس
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ایتالیایی بسیار مناسب خواهد بود! به هر زبانی که نمی شناسی حرف بزن. فقط در روز –نمی شود 

اول، در چند ثانیه ي ابتدایی دچار زحمت خواهی شد، زیرا چگونه به زبانی که نمی دانی حرف بزنی؟

توان حرف زد، و یکبار که شروع شود: صداها و کلمات بی معنی خودآگاهی را خاموش می کنند می 

و به ناخودآگاه اجازه ي حرف زدن می دهند، اتفاق خواهد افتاد.

وقتی ناخودآگاه حرف می زند، هیچ زبانی را نمی داند. این روشی بسیار قدیمی است. از متون قدیمی 

سولالیا نامیده می شده. چند کلیسا در آمریکا همچنان از این روش آمده است. در آن روزها گلو

می نامند. و این روش فوق العاده اي است، » حرف زدن در زبان ها « استفاده می کنند. آنها این را 

یکی از ژرف ترین و نفوذ کننده ترین ها به درون ناخودآگاه.

، اگر احساس غذیه کند. لذت ببر، تاب بخورشد، تباو عمیقراحتمضطربش نساز، اجازه بده انرژي

می کنی دوست داري برقصی، برقص. اما باید به یاد داشته باشی که همه چیز ملایم و آرام باشد، 

نباید به پاکسازي تبدیل شود.

عشق

مدیتیشن افتادن در قلب است، و وقتی به درون قلب می افتی عشق پدید می آید. عشق همیشه 

ش دنبالبه اگر تو عاشق شوي، مدیتیشن می کند، و برعکسش نیز درست است. مدیتیشن را دنبال

آنها یک نوع انرژي اند، دو تا نیستند. اگر مراقبه کنی، عاشق می شوي؛ . آنها با هم می روند.می آید

عشق عظیمی را می بینی که در اطرافت جاري است، از عشق لبریز می شوي: یا شروع کن به عاشق 
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ن کیفیت هوشیاري را که مدیتیشن نامیده می شود خواهی یافت، در این کیفیت افکار بودن و تو آ

خواب دیگر آنجا نیست غبارِناپدید می شوند، جایی که فکر کردن وجودت را نمی پوشاند، جایی که 

صبح آمده، تو بیدار شده اي، بودا شده اي.–

کسی دیگر عمق را می جویی. دومیبدون –مدیتیشن است دو راه براي کشف وجود دارد: اولی

.با دیگري عمق را می جویی–عشق است 

عشق هاي واهی ناپدید خواهند شد ...

وقتی در زیارت درونی حرکت می کنی، انرژیها به درون می چرخند، همان انرژي هایی که به بیرون 

ن علت پدید می آید که می رفتند، و ناگهان خودت را مانند یک جزیره، تنها می یابی. دشواري به ای

تو واقعاً به وجود علاقمند نیستی. تو بیشتر به خودت علاقمندي، و تمام روابط مانند وابستگی و 

فکر نکن که دائمی است. دیر یا زود وقتی دوباره در درون اسارت اند ... اما این دوره اي گذرا است؛

رد رابطه بشوي.ساکن بشوي، از انرژي لبریز می شوي و دوباره می خواهی وا

براي اولین باري که ذهن مراقبه گون می شود، عشق همچون اسارت ظاهر می شود. و از یک نظر 

این درست است، زیرا ذهنی که مراقبه گون نیست به راستی نمی تواند در عشق باشد. آن عشق 

یزي براي بیشتر شیفتگی است تا عشق. اما تا زمانی که واقعی رخ ندهد، چدروغین و واهی است؛

، عشق واهی کم کم ناپدید می شود. و مقایسه کردن نداري. بنابراین وقتی مدیتیشن آغاز می شود

هستند.ت؛ اینها دو امکانئمی اسنکته ي دوم: فکر نکن دا
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به آن بچسبی، در سفر درونی ات ی ات ناپدید شده، ناامید شوي وعشق زندگاگر به این خاطر که

ه اکنون انرژي در حال جستجوي راهی جدید است و براي چند روز براي مانع خواهد شد. بپذیر ک

حرکت ها و فعالیت هاي بیرونی آماده و مهیا نخواهد بود.

. اگر نقاش باشی، ناگهان یش ناپدید می شونداگر کسی خلاق باشد و مدیتیشن کند، تمام خلاقیت ها

اشتیاقی نخواهی ته رفته هیچ انرژي و خودت را در آن نخواهی یافت. می توانی ادامه دهی؛ اما رف

داشت. اگر شاعري، شعر متوقف خواهد شد. اگر انسانی هستی که در عشق بوده، آن انرژي به 

خود قدیمی ات باشی، جبور کنی که وارد یک رابطه شوي وراحتی ناپدید خواهد شد. اگر خودت را م

انجام می دهی: با یک دست سعی می کار متناقضی را این اجبار خیلی خیلی خطرناك خواهد بود.

کنی به درون بروي، با دست دیگر سعی می کنی بیرون بروي.

می تواند یک است که داري رانندگی می کنی و پدال گاز و ترمز را با هم فشار می دهی. مانند این

فاجعه باشد، زیرا دو کار متناقض را با هم انجام می دهی.

براي این که واقعی پدیدار پدید می شود، واست. دروغین نامدیتیشن فقط مخالف عشق دروغین 

دروغین باید به طور کامل تو را ترك کند؛ فقط بعد ،. دروغین باید برود، این شرط اساسی استشود

از آن است که براي واقعی مهیا می شوي.

ات بسازي. نکته ي دوم، که این نیز بسیار خطرناك است، این است که می توانی آن را سبک زندگی

راهبان پیر، مردم مذهبی –براي بسیاري از مردم رخ داده است. آنها در صومعه ها هستند 

عشق مخالف مدیتیشن بودن در عشق را سبک زندگی نساخته اند. آنها فکر می کنند،ارتدوکس
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خالف عشق واهی است، اما این درست نیست. مدیتیشن م–و مدیتیشن مخالف عشق است است

همراه عشق واقعی است.تماماً

عمق صخره، به زمانی که ساکن شدي، وقتی توانستی فراتر بروي، به هسته ي وجودت می رسی، 

اما اکنون جایی براي رفتن وجود ندارد. زمانی که ،آنگاه مرکزیت یافته اي. ناگهان انرژي مهیا است

امل شده است. تو ساکن شده سفر درونی کسفر بیرونی متوقف شده و اکنونمراقبه را آغاز کردي، 

اکنون چه خواهی کرد؟–به خانه رسیده اي و مانند منبعی عظیم پر از انرژي هستی اي،

این انرژي شروع به لبریز شدن خواهد کرد. این نوع کاملاً متفاوتی از حرکت است، کیفیتش 

اکنون جنبشی متفاوت است، زیرا هیچ جنبشی ندارد. قبلاً با جنبش به سوي دیگران می رفتی؛

نیست. تو به سادگی به سوي دیگران می روي، زیرا چیز زیادي براي سهیم کردن داري.

قبلاً همچون یک گدا می رفتی، اکنون همچون یک امپراطور می روي. نه که به جستجوي شادي 

تو پیشاپیش شادي را داري. اکنون شادي بسیار زیاد است. ابر چنان پر–از دیگران باشی گرفتن 

است که می خواهد ببارد. گل چنان پر است که می خواهد رایحه اش را در باد بپراکند و به تمام 

گوشه و کنار جهان برود. این سهیم کردن است. نوع جدیدي از رابطه وارد هستی می شود. رابطه 

نامیدنش درست نیست، زیرا آن دیگر رابطه نیست؛ بلکه حالت وجود است. نه که تو عشق بورزي،

بلکه تو عشقی.

عشق تاباندن
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عشق را تمرین کن. در اتاقت تنها بنشین، عشق بورز. عشق را بتابان. کل اتاق را با انرژي عشق پر 

می تاباحساس کن با فرکانس جدیدي مرتعش می شوي، احساس کن در اقیانوس عشق کن.

چیزي در حس می کنی کهارتعاشات انرژي عشق را در اطرافت بیافرین. و ناگهان بی درنگ . خوري

چیزي در آئورایت تغییر می کند، چیزي در اطراف بدنت تغییر می کند؛ –حال رخ دادن است 

آگاهی پدید می آید. در اقیانوس می شود وخواب ناپدیدراف بدنت پدید می آید.گرمایی در اط

تاب بخور. برقص، بخوان، و بگذار کل اتاقت با عشق پر شود.

بسیار عجیبی خواهد بود. وقتی براي اولین بار بتوانی اتاقت را از انرژي عشق در آغاز احساس 

من خودم را« تو را در بر می گیرد و بسیار شادت می سازد. فرد احساس می کند: خودت پر کنی، 

زیرا تو همیشه فکر می کنی که عشق از - » ؟ چه رخ داده؟ هیپنوتیزم کرده ام؟ من فریب داده ام

د. مادر نیاز دارد که به تو عشق بورزد، پدر، برادر، شوهر، همسر، کودك، اما به هر دیگري می آی

حال دیگري.

عشقی که به دیگري وابسته باشد عشق ناچیزي است. عشقی که در درونت خلق شده باشد، عشقی 

هر سپس با آن اقیانوسی که تو را احاطه کرده که از وجودت آفریده شده باشد، انرژي واقعی است. 

جا بروي، احساس می کنی که هرکس به تو نزدیک می شود ناگهان تحت تأثیر انرژي متفاوتی 

است.

مردم با چشمان باز بیشتري به تو نگاه خواهند کرد. تو از کنارشان می گذري و آنها حس می کنند 

کسی که نسیمی از انرژي ناشناخته اي از کنارشان گذر کرده است؛ احساس تازگی می کنند. دست 

فقط نزدیک کسی باش و آن انسان بی هیچ را بگیر و کل بدنش شروع به لرزیدن خواهد کرد. 
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می توانی تماشایش کنی. آنگاه آماده ي سهیم کردنی. آنگاه دلیلی احساس شاد بودن می کند.

عاشقی پیدا کن، آنگاه پذیرش گري درست براي خودت پیدا کن.

، مدیتیشن بسیار بسیار دشوار است.براي مردمی که هرگز عشق نورزیده اند

کسانی که –اُشو این تکنیک را براي زوج هایی داده که در رابطه شان احساس گرفتاري می کنند 

لازم است انرژي شان آزاد و حل شود.

شب روبروي هم بنشینید و دستان همدیگر را به شکل متقاطع بگیرید. ده دقیقه به چشمان همدیگر 

می توانید پلک بزنید، اما به بدن شروع به حرکت و تاب خوردن کرد، اجازه دهید.نگاه کنید، و اگر 

تاب خواهد خورد –اگر بدن شروع به تاب خوردن کند ادامه دهید.به چشمان همدیگر نگاه کردن 

اجازه دهید. هر اتفاقی افتاد دستان همدیگر را رها نکنید. این نباید فراموش شود.–

تا ده دقیقه ي دیگر به تاب خوردن ادامه دهید. بعد ،مانتان را ببندید و هر دوبعد از ده دقیقه چش

شما را هايت ده دقیقه دستان همدیگر را بگیرید. این انرژيیستید و با هم تاب بخورید، به مدبا

ترکیب خواهد کرد.

ست ... حل شدن در همدیگر.به حل شدن بیشتري نیاز ا
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تسلیم به عشق

نباید سعی بر سلطه داشته باشید. در رابطه ي عشقی –عشقی شما باید تسخیر شوید در رابطه ي 

پس فکر کردن را متوقف ببینید که دست بالا را چه کسی در اختیار دارد. و نباید باید تسلیم شوید؛

کنید. و هرزمان خودتان را در حال فکر کردن یافتید، مچ خودتان را بگیرید و سرتان را خوب تکان 

این را عادتتان بسازید، و بعد از دو سه تکان واقعی تا همه چیز در درون آن بالا پایین شود.–ید ده

هفته خواهید دید که تکان دادن کمک می کند. ناگهان بیشتر آگاه می شوید.

در معابد ذن، استاد با چوب دستی راه می رود و هروقت ببیند مریدي در حال فکر کردن یا چرت 

سر مرید می زند. این مانند شوکی ره اش شناورند، بی درنگ با چوب برویاها در چهزدن است و ر

از ستون فقراتش می گذرد و درکسري از ثانیه فکر کردن متوقف می شود، و ناگهان آگاهی پدید 

می آید.

از آن خوب یمن نمی توانم شما را با چوب دستی دنبال کنم. شما خودتان سرتان را تکان بدهید، یک

ید . فقط یک دیوانگی وجود دارد و ، و حتا اگر مردم فکر کنند که کمی دیوانه اید، نگران نباشهایش

دیگر همه زیبا هستند. ذهن مرضآن از ذهن است. زیادي فکر کردن تنها دیوانگی است. چیزهاي

است.

به سادگی نشان این دن است. اگر عشق اتفاق نیفتد،اگر مدیتیشن اتفاق افتد، عشق ناگزیر از رخ دا

می دهد که مدیتیشن هنوز رخ نداده است.
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عشق بازي به آهنگ خودش بیایدبگذار

، پانزده دقیقه در سکوت بنشینید و دستان همدیگر را به از این که به سمت عشق بازي برویدقبل

د. صورت متقاطع بگیرید.  در تاریکی یا در نور بسیار ضعیف بنشینید و همدیگر را احساس کنی

هماهنگ شوید. راه انجام دادن این کار، با هم نفس کشیدن است. وقتی بازدم می کنی، او بازدم می 

طوري نفس بکشید کند؛ وقتی دم می گیري، او دم می گیرد. طی دو سه دقیقه هماهنگ می شوید.

هی نه دو بدن بلکه یک بدن. و به چشمان همدیگر نگاه کنید، نه با نگا–که گویی یک پیکرید 

تهاجمی بلکه بسیار ملایم. زمان بگذارید و از همدیگر لذت ببرید. با بدن همدیگر بازي کنید.

نرسیده باشد شروع به عشق بازي نکنید. نه که شما عشق بازي کنید، بلکه ناگهان تا وقتی که زمانش

ست به زور خودتان را در حال عشق بازي می یابید. براي آن لحظه صبر کنید. اگر نیامد، لازم نی

ین خوب است. بروید بخوابید؛ نیازي به عشق بازي نیست. یک دو سه روز براي آن همبیاوریدش.

لحظه منتظر بمانید. یک روز می آید. و وقتی آن لحظه بیاید، عشق بسیار عمیق خواهد رفت و این 

کت خواهد بود، دیوانگی را که هم اکنون به وجود آورده را به وجود نخواهد آورد. بسیار بسیار سا

احساسی اقیانوس گونه خواهد بود. اما براي آن لحظه صبر کنید؛ مجبورش نکنید.

چیزي است که باید گرامی داشت، بسیار عشق به مانند مدیتیشن چیزي است که باید انجام شود.

تابیده شود و چنان تجربه ي تسخیرکننده اي باشد کهانتا این که عمیقاً بر وجودتآهسته چشید
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شما عشق هستید. عشق تبدیل به –شما دیگر آنجا نباشید.اینطور نیست که شما عشق بازي می کنید 

انرژي بزرگتري در اطراف شما می شود. هر دوي شما را تعالی می بخشد ... هر دو در آن گم می 

شوید. اما براي آن باید منتظر بمانید.

خواهید شنید. بگذارید انرژي جمع شود و به براي آن لحظه منتظر بمانید و به زودي کوبش در را

، آن لحظه که بیاید آگاه خواهید شد. شروع به دیدن نشانه آهنگ خودش اتفاق بیفتد. رفته رفته

هایش خواهید کرد، نشانه هاي اولیه، و دشوار نخواهد بود.

اگر رخ رخ می دهد.در زمان خودششما نمی توانید اداره اش کنید. آن –عشق شبیه خدا است 

ندهد، لازم نیست نگرانش شوید.

سعی نکنید خودتان را گول بزنید

مشاهده سرچشمه ي اولیه است.

زندگی شاهد باشید، شاهد بودن در هنگام سکس دشوار خواهد اما اگر سعی نکنید در کارهاي دیگرِ

در هنگام راه بود. پس کل روز امتحانش کنید، وگرنه خودتان را فریب خواهید داد. اگر نتوانید 

نمی توانید در زمان عشق بازي شاهد –رفتن شاهد باشید، سعی نکنید خودتان را فریب بدهید 

در آن ناهوشیار می –بمانید. زیرا راه رفتن فرآیند ساده اي است و شما نمی توانید شاهد باشید 

.. شما در است .هنگام عشق بازي شاهد بشوید؟ فرآیند بسیار عمیق چگونه می توانید پس –شوید 

.ناهوشیاري می افتید
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که راه می روید در ناهوشیاري می افتید. امتحانش کنید: حتا براي چند ثانیه قادر نخواهید بود زمانی

به یاد آورید. امتحانش کنید؛ راه بروید و سعی کنید: من به یاد خواهم آورد، راه می روم، راه می 

چیزي دیگر در ذهن ظاهر شده. به دنبال اموش می کنید؛ روم، راه می روم. بعد از چند ثانیه فر

پس مسیرهاي دیگر رفته اید، کاملاً فراموش کرده اید. و ناگهان به یاد می آورید: فراموش کرده ام. 

ساختن ناگر نمی توان در چنین عمل ساده اي مانند راه رفتن هوشیار ماند، از عشق بازي مدیتیش

دشوار تر خواهد بود.

می خورید، امتحانش کنید. وقتی غذا یزهاي ساده امتحان کنید، فعالیت هاي ساده. زمانی که پس با چ

همه جا ش کنید. درراه می روید، امتحانش کنید. وقتی حرف می زنید، گوش می دهید، امتحان

امتحانش کنید. از آن چکشی دائمی در درون بسازید؛ بگذارید کل بدن و ذهنتان بدانند که شما 

مشاهده اتفاق خواهد ،روزي در عشقاست که فقط بعد از آن تلاش می کنید که بیدار باشید.دارید 

اولین لمحه از الوهیت بر شما نازل –افتاد. و وقتی رخ می دهد، وجد و سرور در شما اتفاق می افتد 

می شود.

ندارد. مدیتیشن براي بودا معنایی ندارد، براي کسی که به کلیت وجودش دست یافته معنایی

مدیتیشن دارو است؛ باید رها شود. تا زمانی که قادر به رها کردن مدیتیشن نباشید، سالم نیستید. 

پس به یاد داشته باشید، مدیتیشن چیزي نیست که تا ابد حملش کنید. روزي می رسد که مدیتیشن 

.نیست. آنگاه می توانید فراموشش کنیديکارش را انجام داده  و دیگر به آن نیاز
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7فصل 

تنها راه

مدیتیشن تنها راه براي گذر از خود است، تنها راه براي تعالی بخشیدن به خود.

تمام جستجوها بیهوده است. جستجو محصول فرعی ذهن است. در حالت بی جستجویی بودن لحظه 

ي عالی دگرگونی است.

نها ي آن لحظه است. ایا آماده سازي براتمام مدیتیشن هایی که در اینجا انجام می دهیم تنه

مدیتیشن واقعی نیستند، بلکه فقط آماده سازي اند تا یک روز بتوانی به راحتی بنشینی، هیچ کاري 

نکنی، هیچ آرزویی نداشته باشی.
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میان بري وجود ندارد

د. طولانی است و میان بري وجود ندارباید یک چیز در مورد مدیتیشن به یاد سپرده شود: سفري

وید میان بر وجود دارد، تو را ابله فرض کرده.هرکس که بگ

زندگی –این سفري طولانی است زیرا تغییر عمیق است و بعد از زندگی هاي بسیار به دست می آید 

هاي بسیار از عادتهاي جاري، فکر کردن، آرزو کردن. و ساختار ذهن؛ که باید از طریق مدیتیشن 

اما رخ می دهد.–بیندازي اش. در واقع تقریباً غیرممکن است

نمی تواند فوري است. آسان نیست.اومراقبه گر شدنِبزرگترین مسئولیت یک انسان در جهان، 

باشد. بنابراین از آغاز با انتظارات زیاد شروع نمی شود و بعد تو اصلاً ناامید نمی شوي. همیشه شاد 

خواهی بود زیرا چیزها بسیار آهسته رشد می کنند.

لی نیست که شش هفته آنجا است. درختی بسیار بسیار بزرگ است. به زمان نیاز مدیتیشن گلی فص

دارد تا ریشه هایش را بگستراند.

که به آن توجه کند، کسی وجود ندارد که ارددشکوفا می شود صرفاً کسی وجود نوقتی مدیتیشن

بله، اتفاق « ویی: لحظه اي که می گ». بله، این اتفاق افتاده است « تشخیص دهد، کسی که بگوید: 

، پیشاپیش از دست رفته است.»افتاده است 

وقتی به راستی مدیتیشن هست، سکوتی منتشر می شود؛ بی هیچ صدایی سروري می تپد؛ بی هیچ 

مانعی، هارمونی هست. اما هیچکس نیست که توجه کند.
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شکوهش. دعایش، سرورش،–وقتی تلاشهایت انداخته می شوند، ناگهان مدیتیشن آنجا است 

درخششی تو را و همه چیز را احاطه کرده. این نور کل زمین و آسمان –همچون حضور آنجا است 

را پر کرده. این مدیتیشن نمی تواند با تلاشهاي بشر خلق شده باشد؛ تلاش بشر بسیار محدود است. 

دهد که تو به آن سرور بسیار بی کران است، تو نمی توانی اداره اش کنی. فقط زمانی می تواند رخ

وقتی که تو هیچ خودي راستی در تسلیم باشی. وقتی که آنجا نیستی، فقط آنگاه می تواند رخ دهد.

نداري، هیچ آرزویی نداري، هیچ جا نمی روي؛ وقتی که فقط در اینک اینجا هستی، هیچ کار به 

وجها جزر و مد آن رخ می دهد. و آن در موجها می آید و م–خصوصی انجام نمی دهی، فقط بودن 

می شوند. مانند گردباد می آید و تو را به درون واقعیتی نو می برد.

پایان کتاب
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