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شاید مفید باشه به همين . مدتي پیش کتاب رو خوندم و نت برداری  دم 

 . خاطر به اشتراک گذاشتم
 

  فرزانه قندخو
 
این پرسش که آیا خدا یا حقیقت یا واقعیت یا ھر چه که دوست دارید + 

ذارید وجود دارد یا خير ، ھرگز نمی  ان د از طریق کتا ا ، ب اسمش را 
س و   چیز نمی  ھ کشیشان ، فلاسفه یا ناجیان ، پا  داده شود و  ھ     
  اند به این سوال پا  دھد جز خود شما و به همين علت   شما 

ناسید  عدم بلوغ روانى ، تنھا به علت عدم .      ومید که خود را 
مت . آ اھی از خود است  ح دریافتن و ادراک خود ، شروع 

 . تاس



  
حقیقت . و همين ز ایی حقیقت است ! ھ حقیقت   جاده ای ندارد + 

ُبرای رسیدن به یك چیز مرده ، جاده وجود دارد زیرا که . زن  است 
تاست  .   ا

  
دیدن نیازی به فلسفه یا معلم ندارد و ضروری نیست کسى به شما + 

نید نید ، فقط  بب وید که چگونه  بب   .ب 
  
ری مورد مطالعه قرار دھید اگر شما سعی کنی+  ی د تا خود را بر اساس د

 . همواره موجود دست دومى باقی خواھید ماند
  

تن بى نظمی +  میل میشود ، همیشه نا زیر آ     نظمی که از بيرون 
 . است

  



ام آن را داريم ، در واقع آموختن درباره ی خودمان +  ه که ما قصد ا     آ
او و یا یك فیلسوف ، زیرا است آن   نه با پيروی از من ی ن ا یك روا

ران باشد ، ما درباره  ی اگر آموختن درباره ی خود بر طبق گفته ھای د
 . ی آ ا چیز آموخته ايم و نه راجع به خویش

  
ران ، مردن از +  " ی رھایی از دام ھر مقامى ، چه مقام خود و چه مقام د

تا داشتن ذھنى همیشه تازه ، ب" گذشته  اط ، جوان ، معصوم نت  است و    ا
ان مى . و مملو از شور و وجد و نيرومندی    تنھا در آن ساحت است که ا

یار زیادی لازم    آموزد و مشاھ  مى کند و برای این  ر ھوشیاری 
ه که درون ما مى گذرد بدون  بت به آ     است ، ھوشیاری عملی 

ه چه چیزی باید باشد و چه چیزی نب ین ریف و یا گفتن ا  . اید باشد  
  

من به .   ستن در گوشه ای و مراقبه درباره ی خود سودی ندارد + 
ا ا ، چیزھا ، . تنھایی نمی  انم وجود داشته باشم    من تنھا در رابطه با ا

ای  ھا و در برر  و مطالعه ام با پدی  ھای بيرونى و مردم و البته پدی  



ھر شکل .   ھای درونى است که شروع به درک خویش مى ک
ری از درک فقط یك انتزاع است و من قادر نیستم خود را در  ی د

 ابراین . انتزاع مورد مطالعه قرار د  و من یك ھستى منتزع نیستم 
ونه " عمل" نا زیرم خود را در  ونه که ھستم و نه آ ن یعنى هما ن 

 . که آرزو مى ک  ، مورد مطالعه قرار بد 
  

برقرار  دن با درخت ، شما نا زیر ھستید برای تماس و ارتباط + 
ذارید زیرا واژه ی درخت در لمس  ب دستھا ان را روی درخت 

 . درخت کمکی به شما نمی کند
  

ی قادر نیست در بصيرت را باز کند +  ض    واژه یا   ه که در . ھ    آ
بصيرت و روشن بینى را باز خواھد  د ، ھشیاری و  جه ھر روزه و 

بت مى کنيم ، چه مى دائمی است ھه چگونه  بت به ا ین    و ھشیاری    
ر مى کنيم  ... ف گویيم ، چگونه راه مى رويم و چه 

  



جاک  ما در پی کسب رضایت نا  از داشتن مقام و موقعیت ا عی + 
ه  جامعه چنان برنامه . نباشيم  مى ترسيم " کسى"ین ھستيم ، زیرا از ا

 دارد با او به احترام بیشتری رفتار مى ریزی ش  که شھروندی که مقامى
ران . شود  ی که دارای مقامى نیست ،  سط د ی در حالى که     

انى به دنبال . ل دمال ش  و به سویی پرتاب مى شود    در دنیا ھر ا
جکسب موقعیت و مقامى در ا ع یا در خا اده مى گردد و مایل است که 

ت  سط سمت راست خدا  شیند و ضمنا این مقا ران "   م مى با " ی د
ھ یص داده شود ، در غير این صورت به   عنوان موقعیتى به شمار  ت  

ما درونا گردابى ھستيم از . ما باید همواره روی سکو  شینيم . نمی آید 
ه مایه ی مسرت خاطر ما است این است که بيرون  تى و شرارت و آ     بد

سين قرار از خود به عنوان یك چھره ی شناخته ش     مورد احترام و 
جاین اشتیاق برای کسب مقام ا عی ، قدرت یا ستایش از . ب يريم 

ران به عنوان موجودی برجسته ، میلی است صرفا برای  ی سوی د
ران و این میل  وذ قرار دادن د ی ت  وذ قرار دادن "      خود ، "     ت 



 ؟ علت آن شکلی از  اجم است ، و به راستى علت این  اجم چیست
 ............ ترس است ، آیا این طور نیست ؟

  
همواره در . همه ی ما از چیزی ھراسانيم ، در انتزاع تر  وجود ندارد + 

آیا شما ترسھا ان را مى . ارتباط با چیزی ترس وجود دارد و شکل مى گيرد 
شناسید ؟ ترس از دست دادن شغل ، ترس از نداشتن غذا و پول  فى یا 

ار عمومى درباره ی شما مى گویند و یا ترس تر ه همسایه ھا با ا ف س از آ   
جاز عدم موفقیت ، ترس از دست دادن موقعیت و اعتبار ا عی ، ترس 
ر قرار گرفتن ، ترس از درد و  ری و ترس از  باز مورد حقارت و  تم  
ناسید ، ترس از  ه ھرگز عشق را ران ، ترس از ا ین   وذ د ی    

نى نبودن ، ترس از دست دادن همسر یا فرزند ، ترس از دوست داشت
ض  ی  ون مرگ است ، ترس از بى حو صل هم   زندگی در دنیایی که 
ران از شما ساخته اند ، ترس  ی ، ترس از دست نیافتن به  ویری که د
ر را آیا مى  ی از دست دادن ايمانتان ، همه ی اینھا و ترسھای بى شمار د

ویژه ی خود را مى شناسید ؟ معمولا درباره ی این شناسید ؟ آیا ترسھای 



ی ی از دلایل اصلی ..... ترسھا چه مى کنید ؟ از آ ا فرار مى کنید ؟ 
ه ھستيم روبه رو " خود " ترس این است که مایل نیستيم که با  ن نا هم 

ه ای از  وم ھستيم  ه ما نیز مانند خود ترسھا ،  شب شويم ؛ در  نت     
اما . بیازمایيم که خود برای خلا  از ترسھا گسترده ايم ا اع فرارھا را 

اگر ذھن سعی کند ترس را سرکوب نماید ، کنترل کند و فوق آن قرار گيرد 
ا که این  ریف کند ، در آن صورت از آ ری  ی     و آنرا به مفاھيم د
ام مى شود اتلاف شدید انرزی نیز امری    تلاشھا همراه با تضاد و تردید ا

 . واھد  دطبیعی خ
  

ی به شکل گيری  اویر و +  ری    ت ارتباط بين موجودات    
ھریك از ما در تمامى روابطمان  ویری را در . مکانیزم دفاعی دارد 

ری در ذھن مى سازيم  همانطور که طرف مقابل نیز ( ی مورد د
ر در )  ویری از ما در ذھن دارد  د ه دو  ویر با  ی در  ی  نت  

ری ارتباطند ، نه د زنى از همسر خود  ویری در ذھن .   و موجود 
 شاید نه الزاما به طور خودآ اه ، اما معھذا این  ویر وجود دارد –دارد 



ان حتى مثلا در .  و همسر نیز  ویری از زن خود در ذھن دارد –   ا
ی رابطه با کشورش یا خودش ،  اویری دارد و همواره در  ن چگو

ویت  دن این  او ر  سط اضافه  دن ھر چه بیشتر به ی  حال 
ه  اویر . آ است و این  اویرند که با   در ارتباطند  ھن می ا

ا ا عملا تمام  یاری از ا ان یا        وجود دارند ، ارتباط واقعی بين دو ا
بد ی ست ارتباطی که بر پایه ی این  اویر  ا ش  است . ش  است 

ی به ارمغا ص ھ  ونه آرامش و  واھد آورد زیرا که این  اویر ،      ن 
ان نیز قادر  یست در موھومات انتزاعی به سر برد ،    موھوم ھستند و ا
ه همه ی ما مداوم همين  ر را مى کنيم یعنى با ای  ھا ، تئور ا  ین گو ا
ران و نیز با خود در ارتباطيم  . ی ،سمبلھا و  اویر موھوم ذھنى با د

همه ی ارتباطھای ما چه ارنباط . ه واقعیت ندارندھ  اویری که به   وج
ی به این  ا ا ، اساسا    یت و چه ارتباط با ای  ھا یا ا ت با مساله ما   ل 
شکل گيری  ویری دارد و از این رو در همه ی ارتباطھای ما ، تضاد و 

 . تردید همواره وجود خواھد داشت
  



 . تضاد ، اتلاف انرژی است+ 
  
 . اره ، آرزو  فته استدر تضاد همو+ 
  
 عاشق  دن یعنى مردن+ 
  
ه که مى دانید وداع کنید و بميرید ، من خجله خا اده ، پول +    اگر شما با ھر آ

یا ھر چه که احساس  ده اید ، آن زمان مرگ  عی تطھير شدگی و 
دید جوانى خواھد  د و تنھا در آن حال است که مرگ باعث    فرآیند 

 .  گرددمعصومیت مى
  
مرگ یعنى داشتن ذھنى که  ملا خالى از خویش ، متعلقات روزمره ، + 

ھا باشد  .   لذات و ر
  



ی ، مرگ است و از آن پس شما به مفھوم واقعی +  ت رھایی از دا  
 . زندگی خواھید  د

  
ص مقابل +  ان زمانى عاشق مى شود که رھا باشد ، نه صرفا رھا از      ا

 . تن خویشبل   ه رھا از خو
  
ی " رسیدن به عشق در +  ه ی " ت ندا   نت  امکان پذیر است و نه در 

ربه  .   جھد و 
  

به عبارتي همه ی . تمامى ارتباطات ما واقعا  وری و خیالى ھستند + 
روابط ما بر اساس یك  ویر ، پایه گذاری ش  ،  ویری که  سط 

یك  ویر دارم و شما وقتى من درباره ی شما .    ر شکل گرفته است 
ر را  د ی نیز  ویری درباره ی من دارید طبیعتا ما به   وجه  ی  ھ 
ه ما مى  نيم ،  وراتي است  ه آ ونه که ھستيم ، نمی  نيم  بل   هما ن 
ر شکل داده ايم  وراتي که مانع از برقرار  د ی که درباره ی  ی 



سوی خطا مى  دن رابطه مى شوند و به همين علت نیز ارتباطات ما به 
 . رود

  
ال دقت  ده اید که وقتى در حالت +  به سر مى برید ، "  جه  مل"   آیا تا

ر ، مرکز یا  "  وجود ندارد ؟ زیرا در حالت " من " متف کسى به نام مراقب ، 
ان . ف ر شروع به پژمردن و از بين رفتن مى کند "  جه  مل    اگر ا

ت مایل باشد چیزی را به طور روشن ، ند ، مى با بب    وا  و دقیق   
سم ھا و  و ھا ،  یار آرام و بدون تمامى تعصبات ، فر ھا و  گفت   ذھنش    

برای دیدن ، تمامى این پرده ھا باید کنار روند ، زیرا تنھا در .  اویر باشد 
ر خواھید  د  ض است که شما قادر به مشاھ  ی شروع  ف سکوت    

و ،   .  پرسش یا در انتظار گرفتن پا  ھستیدجس  نه زمانى که در حال 
  
داشتن سکوت و خلوت درونى از اهمیت زیادی برخوردار است زیرا + 

این امر به منزله ی داشتن آزادی در جھت  دن ، رفتن ، عمل  دن و 
رفته ، تعليم نیافته و ....... پرواز است  وذ قرار  ت  ن وقتى که ذھن ،      



ربه ھای متنو ور در  ع باشد ، فقط در آن حال مى  اند به کیفیتى      نا
ند که فقط در .  ملا   و جدید دست یابد  ان مى  اند بى واسطه  بب ا   

..... حالت سکوت و آرامش ذھن ، امکان روشن شدگی وجود دارد 
راف در زندگی ، تلاش  ی از بزرگترین موانع قابل ا ی   اساسا به نظرم 

ما از . است " به دست آوردن " ، و "  ام دادن  ا" ، " رسیدن " مداوم برای 
. تر ت ش  ايم " نائل شدن " و " به دست آوردن " دوران کودکی برای 

وی  به " به دست آوردن " ل سلولهای مغز   طالب و آفر ن  ی این ا
ت روانى در حیطه ی  ی ھستند اما ا ت فیز من منظور کسب ا به " ی من 

 .  نیست"داشتن " یا " دست آوردن 
  
سکوتي که نا  از پایان گرفتن سر و صدا و شلوغی باشد تنھا یك شروع + 

 . کوچك است
  

ی و احولیت ، تنھا راه رھایی ، شناخت  مل +  ن برای دھلیز دوگا
تد و باز ا ت که ذھن از   . جس      خود تا درجه ا



  
ه مراقب. ھ معنى مراقبه ، پيروی از    ع شیوه یا سیستمی نیست + 

لید مداوم نیست  . ت   رار و 
ی ی از مباحث مورد علاقه ی بعضی از معلمين مراقبه ، . تمرکز نیست 

 یعنى متمرکز –اصرار ورزیدن به شا ردان در یادگيری تمرکز است 
ار  ر و راندن مابقى ا ف  دن ذھن روی یك  ی از . ف  ی این 

ه م درسه ای     احمقانه ترین و  یه ترین  رھایی است که حتى یك 
بورش مى کنند  ام آن ھست ، به این دلیل ساده که  در این .       قادر به ا

مواقع همیشه نبردی در درون شما وجود دارد ، به این معنى که از 
ر ذھنى که به همه  ی سو پافشاری روی تمرکز دادن و از سوی د ی 

ب ت  ت و نیز شمایی که همواره مى با ت به       جا سر مى کشد و سرگردا
تلف حضور ذھن داشته باشید  تا .   ذھن خود و کشش آن به جھات 

بت به  ش  ه ذھنتان دچار سرگردانى میشود و گریز و گرا نی     زما
تلفى  ه شما به چیزھای متضاد و  تلف ادامه دارد ، یعنى ا ین     جھات 

یار ھوشیار .علاقمند ھستید  مراقبه ، درک .   مراقبه مستلزم ذھنى است 



زیه شدگی و تمامی ت که در آن ھر شکل از پراکندگی ،      ت زندگی ا
تاده ست  ه شدن باز ا شب   ه  ر نیست ، زیرا . شب  ف مراقبه کنترل 

اد تضاد مى  س این عمل در ذھن ا ر کنترل مى شود ، ه  ف     زما نی 
ر  ر را درک کنید در آن صورت  ه شما ماھیت  ف کند اما و ف  قتی 

واھد  د کوچکترین دخالتى در مراقبه مراقبه همانا درک ساختار .    
ر و احساس ،  بت به ھر  ف ر است و مراقبه یعنى ھوشیاری       

مراقبه یعنى تماشای . بدون قضاوت در مورد درست و غلط  دن آن 
س این تماشاست که شما شروع به درک . ف ر و حرکت با آن    در 

 ھوشیاری ، ذھن حرکت کلی و احساس مى کنید و نا زیر به دنبال این
رھای کنار   چی  ش   جود .سا ت میشود ف سکوتي که  سط 

بت به  ر  تا و مرده است اما سکوتي که حاصل درک  ف     مى آید ، ا
شروع و ماھیت خود است و سکوتي که در آن درک این مساله که کل 

ه همواره کھنه است  بل ر ھرگز نمی  اند رھا و آزاد باشد  فقط .    
 . سکوت است که در واقع مراقبه استهمين 

  



ھ   س قادر نیست به شما داشتن حضور ذھن یا مراقبت را بیاموزد ، + 
اگر   سیستمی پیدا شود که به شما یاد دھد که چگونه حضور ذھن داشته 
بت به آن سیستم است    و مراقب باشید ، آن وقت باید اذعان  د که شما 

ی ی " مراقبه. " وشیاری و  جه نیست که مراقب ھستید و این اسمش ھ
شاید بى اغراق متعالى . از بزرگترین و عالى ترین ھ ھا در زندگی است 

يرد و  ان ھرگز قادر نیست آن را از کسى فرا  ب ترین ھ ھا باشد و ا   
ه وا  . ز ایی آن   در همين است  ی ندارد در  نت   مراقبه  ت نی 

  . است که ا ر ه   ندارد
  
 com.yahoo@ghandkhooبرداری  سط خانم فرزانه  داشتیاد
 


