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‌هایی‌برای‌اصلاح‌عادات‌و‌خصوصیات‌هویت‌فکری‌ها‌و‌تمرین‌لم

 خصوصیات‌انسان‌هویت‌فکری

‌،‌اثر‌استاد‌محمدجعفر‌مصفاهای‌انسان‌در‌اسارت‌فکر‌و‌رابطه‌)خلاصه‌شده(‌برگرفته‌از‌کتاب

‌آثار‌نویسنده:

‌ـ‌تفکر‌زائد1

‌ـ‌زندگی‌و‌مسائل2

‌ـ‌انسان‌در‌اسارت‌فکر3

‌ـ‌با‌پیر‌بلخ4

‌ـ‌رابطه5

‌هلهـ‌6

‌.آثاری‌از‌کریشنامورتین‌هورنای‌و‌همچنین‌ترجمۀ‌و‌ترجمۀ‌آثاری‌از‌کار ‌

*** 

‌نهانی‌‌شب‌رد‌رخت ‌ما‌را‌همه،‌دزد ‌ب ‌که‌ب ‌‌‌‌منزل‌تو‌چگونه‌پاسبانی‌ه‌پاسبان ‌ل ‌ه ‌

‌انیتو‌همه‌سود‌شد‌زی‌که‌ز‌خوابناکی ‌‌‌‌‌ن‌علالاک ‌ه‌و‌ب ‌ج ‌ر‌رو،‌ب ‌ب ‌‌بزن‌آب ‌سرد ‌

‌شناسی‌به‌دمی‌چراغشان‌را‌ز‌چه‌رو‌نمی‌‌‌پاسبانان‌خواب ‌که‌چراغ ‌دزد‌باشد‌شب‌و‌

‌آسمانی‌ز‌زمینیان‌چه‌ترسی‌که‌سوار ‌‌‌‌وی‌کنر ‌‌بگذار‌کاهلی‌را،‌چو‌ستاره‌شب

‌کاهدانی‌شرزه‌سگ‌و‌گاو ‌‌د‌ز‌شیر ‌ر ‌چه‌ب ‌‌‌‌سواران‌ه ‌گانه‌نزند‌ر ‌دو‌سه‌عوعو‌س ‌

‌عیانی‌د‌صف ‌ر ‌بد ‌که‌به‌بیشۀ‌حقایق‌‌‌شهوت‌چه‌زنند‌پیش‌شیری‌خشم‌و‌گاو ‌‌سگ 

‌دوانی‌طوفان‌چپ‌و‌راست‌می‌موج ‌‌به‌میان ‌‌‌‌ای‌و‌نوحی‌نه‌دو‌قطره‌آب‌بودی‌که‌سفینه

‌رانیر ‌همه‌س ‌به‌فلک‌رسد‌کلاهت‌که‌س ‌‌‌‌چو‌خدا‌ب و د‌پناهت،‌چه‌خطر‌ب و د‌ز‌راهت

*** 

‌:ها‌برای‌خودشناسی‌ها‌و‌لم‌انواع‌تمرین

‌کار‌ما‌در‌رابطه‌با‌خودشناسی:

 ‌.دات و خصوصیات هویت فکریشناخت عا ـ1

 .ـ اصلاح آن عادات و خصوصیات2

‌دو‌راه‌اساسی‌برای‌آن‌کار‌وجود‌دارد:

 .ـ آگاهی بر آن خصوصیات1

 .های خاص عملی ها و روش ـ اتخاذ لم2

 باشد. آگاهی عمیق بر آن ضمیمه میداده شده است و  شرحجداگانه  ،دارای تفکر زائد هویت فکری و انسان   ت  خصوصی

 های رهایی است. صیات، یکی از روشخصو

‌ها‌عبارت‌هستند‌از:‌ها‌و‌روش‌لم‌و‌اما

 (.رفتارت را توجیه نکن. )دفاع و توجیه از پدیدۀ هویت فکری نکن ـ1

 نمایشی پیدا کن و آن را درون خودت تقویت کن.صمیمیت درونی و غیر  ـ2

 برای‌این‌کار:

‌.های‌هستی‌و‌رابطه‌با‌تمام‌زمینه‌نالف‌ـ‌خارج‌کردن‌خود‌از‌رابطۀ‌انحصاری‌با‌انسا

‌.ب‌ـ‌گوش‌کردن‌به‌صدای‌آب

‌.ای‌پرنده‌اه‌کردن‌به‌حرکت‌آب‌یا‌عبور‌دستهج‌ـ‌نگ

‌.ن‌مثل‌درختمعی ‌‌دقیقه‌فکر‌به‌یک‌شی ‌‌11یا‌‌5د‌ـ‌

 ها توجه کن.آن این بُعد  دروغ و نمایشی بودن  به تمام ابعاد زندگی و روابطت از  ـ3

شان کنی. مثل لمس کردن محل تماس بدنت با  ه جای فکر در مورد خود و اطراف، لمسسعی کن ب .تقویت‌حواس ـ4

ای، یا مثل قرار دادن پا در آب سرد و لمس کردن تفاوت احساس در پایت با آنچه قبلاً بوده.  زمینی که روی آن نشسته سختی  
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ها و  در ارتباط با محیط خارج )موقعیتوجود خودت در حرکت، در سکون و  ف پا با زمین، اثر نسیم روی صورت،ک تماس  

 (.های جسمی و روحی  خودت را حس کن وضعیت

در  ما را قطع کنند، باید تمرین کنیم که پا به پای حس جلو برویم، به طور مستمر با آن باشیم و نگذاریم الفاظ، احساس   ـ5

ات با ذره ذرۀ آن پیش  ی کن حواس و توجهکشی سع سی که می. هر نف  خود ها و فعل و انفعالات وجودی   مورد همۀ حرکت

 شود که فکر بتواند وارد بشود و آن اتصال و استمرار را قطع کند. برود. تداوم حس مانع می

 فضای ذهن را مورد توجه قرار بده. ـ6

از روی عادت در نتیجه واکنشی که  ،، ده دقیقه تأمل و بعد...در‌برخورد‌با‌قضایای‌زندگی،‌بلادرنگ‌واکنش‌نشان‌ندهیم ـ7

 ای نیست. نیست، یعنی کلیشه

 های عادی باشد. آن تصاویر و واکنش سعی کن واکنشت عکس   :شکنی‌‌عادت‌تمرینـ 8

به تو احترام کند یا اهانت، در نظر بگیر که هر حرکت او از وجود بدلی او صادر شده است نه از  در رابطه با هر کس، خواه ـ9

سک است یا ماشین مکانیکی و خودکار، یک دستگاه مکانیکی و مصنوعی، نه یک انسان اصالت انسانی او )فکر کن او عرو

 (روح. اشیا، عروسک پلاستیکی، مجسمۀ بی مسئول و مختار. بچه، آدم دیوانه، مثل

کنی، دو  بیند و آن چیزی که به عنوان شخصیت طرف ادراک می در هر برخورد توجه کن به اینکه آن چیزی که چشمت می ـ11

فیزیکی اوست، یکی هم مربوط به تعبیر و تفسیر حرکات آن  ز کاملاً متفاوت است. یکی مربوط به ادراک تو از واقعیت  چی

موها و ابزارهایی است که جامعه به زور به  ، با قلم"من"درونی یعنی  جسم. توجه کن که رنگ آمیزی و طراحی این عکس  

 کند. کمک می ت"ئی ‌"اودستت داده است. توجه به این موضوع به دید 

دور هم جمع شدن و به بحث عمومی نشستن، علاوه بر اینکه از طریق مطرح شدن انواع موضوعات به رشد آگاهی  ـ11

"باش را هم دارد. نفس ت که حکم نوعی زنگ هشدار و بیدارکند، این اس همۀ ما کمک می یکدیگر، ضرورت  "دیدن 

به‌صورت‌گروهی‌کار‌کردن‌و‌هر‌روز‌همدیگر‌را‌دیدن‌و‌دارد.  و زنده نگه میکند  خودشناسی و رهایی را برای ما مطرح می

‌در‌خط‌نگه‌داشتن‌و‌بیدار‌کردن‌یکدیگر ‌.هدف 

روی یکدیگر بنشینند و یکی از دیگری بخواهد به فعل و دونفر دونفر، روب ،در کار گروهی این تمرین مفید است که افراد ـ12

ان دارد توجه کند و برای نفر دیگر بازگو کند. ده دقیقه حرکات ذهن را زیر نظر بگیر و به انفعالات و فکرهایی که در ذهنش جری

 گذرد توجه کن و بعد برای من تعریف کن که در این ده دقیقه در ذهنت چه گذشت. آنچه در آن می

 باشد.باش داشته زنندگی و بیدار یتواند نقش ه   هم می رات ‌تکرار‌مان ‌هایی مثل  رینها و تم لم ـ13

کند. در آن  ست میها سُ  نسبت به این بازی، دلبستگی ما را های‌کودکانۀ‌اجتماع‌های‌عمیق‌نسبت‌به‌بازی‌آگاهی ـ14

‌مان باز خواهد شد. صدها خُرده مسئله و خُرده رنج از دست و پای روح ،توانیم زندگی را از اوج نگاه کنیم. در نتیجه صورت می

‌.تر شدن  آگاهی تر و عمیق این هر چه عمیقبنابر

ها آزاد کنی، ساکت بمان، هیچ حرکتی نکن،  به جای تکان دادن دست و پای ذهنت که آن را از لابلای زنجیرها و رشته ـ15

شوی که اصلاً کوهی در کار نیست.  تو متوجه می ،فقط اصل کوه را با دقت و خیرگی نگاه کن )کوه: کوه ذهنی(. در این نگاه

 ذهن فقط ایستادن و نگاه کردن است نه تلاش. از آگاهی، کار   در این مرحله یعنی پس

جامعه را دشمن خود مدان، همدرد خود بدان. در ساختمان هویت فکری بعضی از عوامل و خصوصیات هست که حکم  ـ16

عث افزایش این ای را که با هر اندیشه است. بنابراین نفرتترین  آن عوامل،  بنزین این ماشین شیطانی را دارد. یکی از مهم

 البته از طریق ادراک منطقی. شود باید از ذهنت دور کنی، زین میبن

های جامعه پوچ و غیر اصیل بود، اگر غیر مذهبی و غیر معنوی بود،  ها منافات با این هم ندارد که اگر ارزشالبته تمام این ـ17

هستی، مشمول همان پشیز بدان. خودت را از جامعه ها را هم که خودت مشغول بازی با آن هایی آن را به پشیزی مخر! ارزش

 جدا مبین.

 . فقط مقایسه را از یک جای زنجیر بردار، زنجیرها گسسته خواهد شد.خودداری‌از‌مقایسه ـ18

‌تداوم‌دادهدرک عمیق این معنا که  ـ19 ، یکی از ای‌تو‌هر‌قدر‌بیشتر‌به‌هویت‌فکری‌و‌کمبودهای‌آن‌بیندیشی،‌خواب‌را

 م شناخت و رهایی است.کلیدهای مه

خود دست و پا نزن،  سعی کن به وسیلۀ خودداری از تعبیر، کلاف را نبافی و داخل آن نشوی. و اگر داخل شدی، بی ـ21

فکرت را به آینده میندیشان، آرام بگیر. وقتی آرام گرفتی خودش باز شده است. اگر فکر در یک زمینه مفقود باشد، اگر ذهن 

 ن شده است.ها غیر متعی   ن کند، در همۀ زمینهخودش را غیر متعی   یک بار در یک زمینه

منشأ‌سکوت‌به‌معنای‌سعی کن تا نشئۀ سکوت را تجربه کنی. نه سکوتی که ممکن است در بیرون باشد یا نباشد،  ـ21

 تواند آن را به هم بزند. . اگر درونت ساکت باشد، هیچ عامل بیرونی نمیواقعی‌درون‌خود‌توست

خیزند؟‌انگار‌در‌بیخ‌گلو‌و‌‌شوند‌و‌از‌کجا‌بر‌می‌کنیم،‌در‌کجا‌ساخته‌می‌کلمات.‌الفاظی‌که‌ادا‌می‌توجه‌به‌خاستگاه ‌‌تمرین:

‌ای‌که‌در‌گلو‌هست.‌برای‌مدتی‌طولانی‌این‌لم‌را‌تجربه‌کن.‌در‌زیر‌زبان،‌در‌حوالی‌بر‌آمدگی

 تبدیل کن. ت""اوئی ‌ا به دید ر "منیت"عزیزبینی: دید  مرکزیت و خود  برای از بین بردن خود   ـ22
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 همیشه چند آگاهی اساسی را با هم در ذهنت زنده نگهدار. ـ23

برای رفع اضطراب توجه کن به اینکه آن فاصله را ذهن خودت آفریده است. وقتی ذهن عمیقاً آگاه گردد به اینکه فاصله  ـ24

اصله دیگر گیرد. وقتی آرام گرفت، ف ریزد و آرام می میآفریند، ترسش  اکنون دارد می میعنی عامل ترس و اضطراب را خودش ه

 وجود ندارد. "من"وجود ندارد و نتیجتاً 

مقایسه پیدا  اتاق ذهنت بیرون نرود. در این لم و تمرین، هدف این است که ذهن فرصت   دیواری   سعی کن فکرت از چهار ـ25

 .این‌تمرین‌را‌زیاد‌تجربه‌کننکند. 

خودت یک قرارداد ببند که از این پس یک بار هم با خودت دعوا نکنی، به خودت نق نزنی، خودت را  ون  از همین امروز با در ـ26

 ملامت و آزار نکنی، با خودت توافق داشته باشی، خودت را عزیز بداری، خودت را بپذیری و آن را محکوم و طرد نکنی.

تارهایت توجه کنی. ببین بعد از تحقق هر چیز چه فعل و ها و کارها و رف یک آگاهی مفید این است که به نتایج تلاش ـ27

چه عایدت خواهد شد، خیلی پر بینی تجسم آن شود، اگر توجه کنی می انفعال و تغییری در ساختمان روانی تو حادث می

 شود. تر از چیزی است که عملاً عایدت می تر و مشعشع جلوه

کنی در ذهنت  فکر می فاظی را که با آنهاسعی کن ال است. های‌ذهن‌آرام‌و‌صبورانه‌کردن‌حرکتدیگر مربوط به  لم   ـ28

صحیح یا غلط است"، اگر ادای این جمله به طور معمول من های  حرفکنی " ول بده، فرضاً داری فکر میش بده، به الفاظ طک  

 کشد، تو آن را در ده ثانیه ادا کن. یک ثانیه طول می

ترین مسئولیت زندگی خود تو  ترین و جدی بزرگ ،و مبارزۀ با نفس"‌ن ف س"‌نییع ،دستمال که چشم تو را بسته است ـ29

 است.

به این واقعیت است کـه همـۀ مـا بـا مرکز ذهنی، توجه  ست شدن  کند به سُ  ثر که کمک میهای بسیار مو یکی از آگاهی ـ31

 را ویـران کنـد، درک عمیـق و حسـی  تواند حصار هویـت فکـری  ای که می شویم. تیشه هایی در مقابل یکدیگر ظاهر می اسکم

اسیر و ناتوان شب و روز دارند جـان انگیز، موجوداتی  انگیز و حسرت های حسادت این واقعیت است که پشت یک مقدار ماسک

 ک ن ند. می

 . اگر این واقعیت را درک کنی و ذهنت اندیشۀهای‌ذهنی‌رفتن‌یعنی‌به‌دنبال‌سراب‌"شدن"اندیشۀ‌عمیقاً درک کن که  ـ31

ای که علت حسرت و اضطراب تو است از بین  را از خود خارج کند، تغییرات شگرفی در تو حادث خواهد شد. فاصله "شدن"

یر  ریشه یا درون ریشه خواهد شد. وقتی درون ها باز خواهد ایستاد و درون خواهد رفت. ذهنت از چنگ انداختن به برونی س 

یر باطن، حرکت ذهن بدون الگو و ، در س  یر‌باطن‌هست‌بالای‌سما""س ‌بود. شد، حرکتش در مرز و محدوده و قالب نخواهد 

چیزی جز بازی و ‌"شدن"ها و تصویرها و مجازها. اگر عمیقاً درک کنی که اندیشۀ  قالب است، در کیفیتی است ورای صورت

آنها نخواهی ترسید، با آنها خواهی کشید، از  ها انسانمشغولیت ذهن با الفاظ و تصاویر متضاد نیست، دست از رقابت با 

ذهنت از دویدن برای رسیدن باز خواهد  ،...ها را نخواهی خورد ورت شخصیت آنمسابقۀ شخصیت نخواهی گذاشت، حس

ایستاد و آرام خواهد گرفت و در آن صورت وقتی زنگار یا حجاب  تصاویر از روی وجودت کنار برود، آنچه در پشت آن است شکوفا 

 ای. داشته"شدن"‌ د و آن کیفیتی است کاملاً متفاوت با تصوراتی که تاکنون در طریق  و متبلور خواهد ش

ذهن از دویدن،  ی وجود ندارد، ذهنت از دویدن باز خواهد ایستاد و باز ایستادن   "رسیدن"و  "شدن"اگر عمیقاً درک کنی که 

 :برای‌آن‌لم‌زیرآمیز است و  آور و فاجعه پایان این اشتغال پوچ و دلهره

شود. و باز اینطور مجسم کن که تو  جوشد و در آن جاری می ه صورت نهر آبی مجسم کن که فکرهایی از آن میبذهن را  ـ32

‌همین‌الان‌شود.  ای که مانع جریان آن به درون نهر می یک پردۀ آهنی، مثل سد، در مقابل جریان آب قرار داده این‌لم‌را

 .آزمایش‌کن

شوها کمک کن. حتماً این کار را بکن و ببین عملاً چه تغییر  دهرها به مُ  ردههرا و در شستن مُ چند بار برو به بهشت ز ـ33

مان را دور از خصوصیاتی گردانیم که در  را و ذهنمان  ام ما باید روابط شود. همانطور که گفته عمیقی در وجودت حادث می

)به کنی  ضعیف داری مرگ را تجربه می ه یک شکل  رده چنان است که انگار بجهت تداوم هویت فکری است. لمس یک مُ 

 .جای نظریه و تجربه(

تواند ذهن را روشن کند، حضور  روشن و آگاه شد همه چیز را از طریق ادراک مستقیم خواهد دید و آنچه می ،وقتی ذهن ـ34

 آن در حرکات خودش است.

این یک آگاهی و  گذرد؟ مفیدترین وضعیت و شرایط میهر لحظه از خودت سوال کن که آیا زندگی و وجودت در بهترین و  ـ35

 باش بسیار مفید است.بیدار

کنی، به خاطر کپی  سعی کن عمق فاجعه را حس کنی، حس کن که داری فرصت مهمانی را در رنج و دلهره تمام می ـ36

که بعد از آگاهی بر هر یک از این ریشه شده است. انتظار من این است  ی برای بیگانۀ دیگر. ذهن تو برونا برداشتن از بیگانه

بینیم اینطور نیست، علت این قضیه عادت به  ها، ذهن تو بلادرنگ از پرداختن به امور این بیگانه باز ایستد، ولی می واقعیت

دام مراقب بیرون بوده است، ولی اکنون که ذهن به فقدان خطر ریشگی ذهن است. ذهن ما از بچگی به علت ترس، مُ  برون

 گردد؟ رون آگاه گشته است چرا به خانۀ خود و به درون خود بر نمیدر بی

یکی از کارهای اساسی ما باید این باشد که ذهن را از برون به درون بکشانیم. تو فقط یک ساعت جدی باش، یک ساعت در 

ا تپایی،  تی آن را نمیخودت حضور پیدا کن، محکم در ذهنت بمان و از آن پاسداری کن. تا وقتی مراقب خانه نیستی، تا وق
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تمام‌کند.  و به عنوان مستاجر چند صباحی اُطراق می شود ای وارد خانه می ای، هر رهگذر بیگانه وقتی از خودت غیبت کرده

 .بدبختی‌ما‌ناشی‌از‌عدم‌حضور‌در‌خویش‌است

بینی  یفیت تأمل در آن ایجاد کنی، میدام در حال دویدن و فرار است. تو اگر یک لحظه آن را از فرار باز داری و کذهن ما مُ  ـ37

 کار تمام است.

 در رابطۀ با هویت فکری کار ما از دو مرحله تشکیل می شود:ـ 38

‌آن‌و‌وخامت‌ابتدا‌باید‌از‌طریق‌شناخت ‌‌ـ1 ش‌ا‌از‌دستش‌به‌ستوه‌بیاییم،‌به‌جان‌بیاییم‌و‌حالت‌طغیان‌علیه‌های‌آن‌بیهودگی 

‌پیدا‌کنیم.

که‌کمترین‌اثری‌از‌امور‌و‌خصوصیات‌آن‌در‌ذهن‌نباشد.‌در‌آن،‌کیفیتی‌به‌ذهن‌بدهیم‌‌هایی‌از‌اسارت ‌بعد‌باید‌در‌مرحلۀ‌ر‌ـ2

‌این‌مرحله‌ذهن‌باید‌آرام‌بگیرد.

 اگر از خودباختگی خارج بشوی و به ذهن خودت اعتماد کنی: ـ39

خودت‌یک‌کیفیت‌‌کنند‌و‌ببینند.‌ذهن ‌‌دهد‌و‌بگوید‌بگذار‌دیگران‌به‌جای‌من‌فکر‌کنند،‌حرکت‌ذهنت‌مأیوسانه‌وا‌نمی‌الف‌ـ

‌شود.‌چیزی‌بیشتر‌از‌یک‌تماشاگر‌می‌کند،‌فعال‌پیدا‌می

یک‌‌آنهاکند‌تا‌از‌‌های‌دیگران‌را‌هم‌در‌خودش‌انبار‌نمی‌ها‌و‌نظریات‌و‌ایدئولوژی‌ها‌و‌قضاوت‌ب‌ـ‌هم‌زمان‌با‌این‌جریان،‌حرف

‌بار ‌جهل‌بسازد.

شود و متوجه  روشنایی ساطع می ،شود. از درون  ذهن ها می مرکز همۀ روشناییبعد از خروج از خودباختگی، ذهن انسان 

 گردد. رون مییقضایای ب

ن رابطه به حکم کدام یک از نیازها و خصوصیات هویت برای خود مطرح کنیم که آای این سوال را  لازم است در هر رابطه ـ41

 فکری است.

کنی.  "شخصیت"ی ها نام و خالی از اشتغالات و بده بستات، ذهنت را آرها قبل از خواب سعی کن به وسیلۀ مراقب شب ـ41

 بینی. شوی ببین خودت و زندگی را چگونه پر از شادابی و طراوت می آن وقت صبح که از خواب بیدار می

 آنهات با های زندگی توجه کن، درون های غیر مستقیم رهایی این است که هر چه بیشتر و بیشتر به واقعیت یکی از راه ـ42

 را حس کن. آنهاباشد و 

 اکنون ــ نه فردا ــ وال کن که همرا از ذهنت خارج کن. از خودت س "موکولی"یاد بگیر حرکات وجودت را اصلاح کنی. دید  ـ43

اشد. تواند ب ه ارتباطی میترین کیفیت ارتباطی ارگانیسم با دنیای خارج چگونترین و مفید ترین، خردمندانه ترین، مطلوب صحیح

 اکنون برقرار کن، وعدۀ آن را به فردا نده. ارتباط را هم و آن

باز و با حوصله و  های مفید این است که ششدانگ حواست در زندگی باشد. با چشم و گوش و حواس   یکی از تمرین ـ44

 تأمل به زندگی نگاه کن.

‌این‌استـ 45 "خود"، دید خوشبخت  یی، دید شناخت  دید رها ،"خود"سعی کن دیدت نسبت به مسئلۀ  :یک‌نکتۀ‌مفید

خواهم از طریق خودشناسی خوشبخت بشوم،  جور چیزها نباشد. نگو من ناخوشبختم و می شدن، به آرامش رسیدن و این

خواهم رها بشوم. دیدت نسبت به موضوع اینطور باشد که یک پدیدۀ ناشناخته در اختیار توست، یعنی  من اسیرم و می

تو‌فقط‌به‌خاطر‌کشف‌آن‌رازها‌به‌این‌پدیده‌نگاه‌کن،‌ها جالب است. است که کشف آنرازهایی نهفته خودت. در این پدیده 

 .نه‌به‌خاطر‌چیزی‌شدن،‌نه‌به‌خاطر‌رسیدن‌به‌جایی

 باز. آن صریح نگاه کن، نه با چشم نیمهقضایای زندگی و روابط نه تنها ازدواج، بلکه به تمام  ـ46

اکنون آتش نفرت تو متوجه کسانی است که سرنوشت سیاه و تباه خودت را  هم ه نگهدار کهاین آگاهی را در ذهنت زند ـ47

 .پروندۀ‌"شخصیت"‌تا‌زمانی‌در‌ذهن‌تو‌باز‌است‌که‌نفرت‌وجود‌داردرا در قلبت ببخش و پرونده را ببند.  آنهااند.  داشته

ای‌که‌در‌یک‌ب عد‌عمل‌کند‌و‌‌آگاهینه جزیی.  شود که به طور کامل عمل کند، زمانی موجب رهایی و راحتی می ،آگاهی ـ48

‌دانستن‌ذهنی‌است ‌دانش‌است، ‌دیگر‌عمل‌نکند‌آگاهی‌نیست، ‌یک‌ب عد تو کیفیت بصیرت داشته باشد،  اگر آگاهی   .در

دچار  معناست و نباید اعتبار و بی بی آنهااول دچار آزار و حساسیت بشوی، بعد بگویی تعبیر  ،طور نیست که از تعبیر دیگراناین

 آزار بشوم.

‌شود. منجر به رهایی می ،یأس عمیقـ 49

 سعی کن سوال بیهوده، اندیشۀ بیهوده، و هیچ حرکت زائد و بیهوده از ذهنت و وجودت ساطع نشود.ـ 51

ات باشد. هیچ کس هم برای کمک و راهنمایی تو برای رهایی  در نظر بگیر که هر لحظه ممکن است آخرین لحظۀ زندگی ـ51

 دارد. به خودت برگرد، به خودت تکیه کن.وجود ن

رده‌درک‌کن‌که‌م ‌ت از همه چیز بریزد. رس  کنی، ت   رده زندگی میای، یعنی مُ  شاید اگر عمیقاً درک کنی که تو از قبل مُرده ـ52

یز ات سُست خواهد شد و از هیچ چ بینی  بینی و خود مهم عزیز . در آن صورت خودهویت‌فکری‌یکی‌است‌و‌زندۀ‌انسان ‌

 ناشی از خود مهم بینی است. ،نخواهی ترسید. ترس

 اگر ذهنت را خالی از سوال نگه داری، در کیفیت رهایی هستی. ـ53
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 "هستم"های بسیار موثر و مفید این است که ذهنت را از درگیری با چون و چرا آزاد کنی، مگذار ذهنت درگیر  یکی از لم ـ54

باشد. حیرانی یکی از کلیدهای  بی‌لا‌و‌بلی""باشد. در کیفیت  "حیرانی"ت باشد. سعی کن ذهنت در کیفی "نیستم"یا 

 مهم رهایی و وصل به حقیقت است.

که طور نگاه کن ذهن را هم آن ر و عدد نگاه نکنی. خود  های رهایی این است که قضایای زندگی را با دید تکث   یکی از لم ـ55

طور نگاه کن که انگار فقط دار نباشد. آن طعه قطعه و کنگرهکنی. ذهنت ق کنی، که آسمان را نگاه می جریان آب را نگاه می

 و زندگی  "من" را از میانه بردار و به زندگی نگاه کن.. "من"زندگی هست، نه 

است. اگر تو عمیقاً درک کنی که سوال کننده و آنچه مورد  ت"لی ‌حو ‌"ا ‌های حصول حیرانی، درک عمیق شمول  یکی از راه

کند. این  در خودش طرح نمی "من"دیگر سوالی دربارۀ چگونگی و چون و چرای  ،شود یکی است، ذهن یسوال واقع م

 شود. ای که به وسیلۀ چون و چرا در جریان مستمر و یکدست زندگی ایجاد می کیفیت یعنی حیرانی، یعنی حذف گره

‌بی ـ56 ‌تو ‌اینکه ‌بر ‌آگاه‌شو ‌نا‌عمیقاً ‌نیستی، رضه ‌ناع  ‌استخوشبخت‌نی‌موفق‌و ‌بیمار ‌جامعه ‌بلکه را از  و خودت .ستی،

 کنی. ها خارج می درگیری به بازی هیچ و پوچ

 "آمین"

 (از‌کتاب‌رابطه)

 

 اندیشیدن به مرگ تا جایی که انسان آن را لمس کند.ـ 1

 های زندگی که انسان را در خود پیچانده و فرو برده. گذشتن از کوچکی ـ2

 ."در‌دلم‌گ نجای‌جز‌الله‌نیست"چنان جذبه و کیفیتی که انسان بگوید:  تفویض خویش به ذات حق تعالی باـ 3

 ای را که شمس بر مولانا زد بزند. تصادفاً کسی پیدا شود و جرقهممکن است ‌ـ4

 افزایش آگاهی نسبت به مسئله و وخامت آن.ـ 5

 )در صورت احساس خطر یا ترس( لا‌خودییا  "حال"قرار گرفتن در موقعیت ‌ـ6

‌عادت  شکستن‌ـ7  :ذهن،‌تمرین‌ذیل()برای‌شکستن‌عادتمندی 

، موجب حضور‌انسان‌در‌جریانات‌فکری‌خویشحرکات فکر و تمام حرکات ارگانیسم را زیر دقت و مراقبت قرار دهیم. نفس  ـ 8

 شود. تسلط او بر فکر می

 .("لا‌زمانی")حرکت‌در‌بازداشتن ذهن از حرکت در زمان ‌ـ9

 از بین بردن تضاد ذهن. ـ11

 خودداری از مقایسه.‌ـ11

 خودداری از تعبیر و تصویر.‌ـ12

 خودداری از توجیه و دفاع.‌ـ13

 خودداری از ملامت.‌ـ14

 )دید‌اوئیت(دیدن.  "او"را با کیفیت  "من"‌ـ15

 فکر، وصف و توصیف. . از بین بردن الفاظ  )مراقبت(توجه به فکر  ـ16

نگر. )کیفیت بدون مخاطب، در نتیجه بدون  درون نگر، ذهن   خود ، ذهن  مان‌بیایدبیرون‌به‌درون‌خود‌دید‌از‌عالم ‌ثقل وجود. ـ 17

 لفظ و الفاظ(

عین جهل و تیرگی است، کافی گیرد  ت میهایی که از لایۀ رویی نشأ قیل و قالها و  درک عمیق این مطلب که حرکت‌ـ18

شود و این  قت را درک کنی، لایۀ رویی ساکت میهای لایۀ رویی را متوقف کنی. تو اگر این حقی است برای اینکه تو حرکت

 ها و مسائل. ها و رنج سکوت یعنی پایان تمام جهل

 های مصفا و نقل قول یکی از دوستان است. تمرین آینه و ماژیک )ذهن شفاف و فکر(: این تمرین خارج از گفته‌ـ19

های مصفا و نقل قول یکی از  تمرین نیز خارج از گفتهتمرین برکۀ آرام و شفاف و مار و قورباغه )ذهن شفاف و فکر(: این ‌ـ21

 دوستان است.

‌(رفته‌از‌کتاب‌انسان‌در‌اسارت‌فکربرگ)

 

‌
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‌فکری:‌هویت ‌‌خصوصیات‌انسان ‌

 خوب مال خودش باشد، مثل صدای خوب. خواهد هر چیز   می‌ـ1

 شود واقعاً کاری بکند، تصویر ناتوانی از خود دارد. هرگز باورش نمی‌ـ2

 ه و تایید دیگران.ه ب  او وانمودی و نمایشی است، همه چیز برای ب   رفتار‌ـ3

 در نتیجه، فقدان صمیمیت باطنی با خود، با هستی.‌ـ4

 ات و نمودهای هویت فکری جنبۀ تعلیقی و موکولی دارد.وعده دادن به آینده. تمام تجلی  ‌ـ5

 ."به‌دست‌آوردن"و  "رسیدن"و ‌"شدن"دن و دویدن در جهت ه زه ل  قرار است. ل   خواهد از زندگی چیزی بگیرد، بی دام میمُ ‌ـ6

خود را  ،گردد و با تعبیر و معنای آن چیز ارتباطش با آن قطع میبلافاصله ، پس از لحظات کوتاهی به محض تماس با هر چیز‌ـ7

 کند. مشغول می

 کند. یر میذهن بیش از عالم واقعیات، در اوهام و تصاویر س  ‌ـ8

خت و ر  اندیشی دارد. تمام ابعاد وجودی او، حتی خود  فکر، یک وضعیت ک   اندیشی و غیر دقیق دیشی، مبهمان عادت به کلی‌ـ9

 اند. گُنگ و غیر هشیار پیدا کرده

 ضرورت مقایسه و رقابت. ـ11

 خود و تمام امید و توجه را به فکر دادن، یعنی چشم بستن بر اصالت. سلب علاقه از موجودیت  ‌ـ11

 ترسد. ای که می ، هم حصار و هم پدیدههم ترس است ،حرکت با نقش دفاعی )ساختن حصار( خودشحرکت فکر، ‌ـ12

در خور  تواند غی، افسردگی، ملامت و پایین بودن روحیۀ او. چون نمیم  نفرت از خود، ملامت خود، نارضایتی از خود، د  ‌ـ13

 تصوری که از خود دارد رفتار کند.

 ضای آن، رفتار نمایشی است.های ار نفرت، و یکی از شکل‌ـ14

برد، با استفاده از هویت ارزشی. حتی تحمل رنج و بدبختی برای خود در  در نتیجه، از فریب و استثمار دیگران لذت می ـ15

 ازای فریب دیگران.

برای ارضای یکی از  . هر کاری را"بنداز‌و‌در‌رو"ع بودن و تک فعالیتی یا ط  ق  آمد و غیر بارور بودن، کیفیت مُ کیفیت غیر کار‌ـ16

بندی،  همها یک رابطۀ موقتی، سر شود. رابطۀ انسان با زندگی در تمام ابعاد و زمینه ها و پس از آن کار رها می "من"

 مرتبط است.گسسته و نا ،عمق است. دنیای درونی سطحی و بی

 لول است.کند، م دام از وضع موجود فرار میحوصله است و مُ  کلافه و بی ،انسان در نتیجهـ 17

  ؛شکال‌در‌خودشناسیا ‌ـ 18

  چون روی هر چیز لعاب و لفافی )نمایش( کشیده شده است و واقعیت  وضعیت  موجود  ما بر ما معلوم نیست. ـ1

شود از این نمایش تا آن  کند. زندگی مشغولیتی می نمایش، درک  ضرورت  رهایی را سُست می لذت از نشئۀ موقت   ـ2

 نمایش.

یر   گرا"‌"بروندفاعی پیدا کرده و در نتیجه  خود را با زندگی از دست داده و کیفیت   تباطی  ار کیفیت  ‌ـ19  شده است و فرصت س 

 درونی را پیدا نکرده است.

 زده کرده است. آلود و شتاب آرام، هراسضمناً ضرورت دفاع، حرکت آن را نا‌ـ21

 انی است.عادت و عادتمندی، که در نتیجۀ احساس مجبور بودن و ناتو‌ـ21

 آور دارد. )از روی عادت دیدن( زندگی کیفیت تکرار و ملالت ،ها و حتی اشیا. در نتیجه برداری از آدم عکسـ 22

 .بنیاد‌هویت‌فکری‌بر‌آزار‌است‌ـ23

 هشیاری و م نگی  کلی.غفلت، غیر‌ـ24

 جماع شده است.، آزادی تعقل را از دست داده و اسیر ا  انسان هویت فکری‌ـ25

 تا همیشه. القائات مبنی بر ضرورت هویت فکری از کودکی کثرتـ 26

 گذاشتن نوار هویت برای یکدیگر.‌ـ27

 کنم. ای را دارد که همیشه وجود آن را پشت ذهن خود لمس می وجود دیوار نامرئی  قضاوت. قضاوت دیگران حکم اسلحهـ 28

 احساس ناتوانی به صورت یک اصل کلی و همیشگی.‌ـ29
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شویم و به  شده است، هیچ وقت با تمامیت وجود خود وارد عمل نمی ت و تجزیهت   ش  ت  مان همیشه مُ  های نرژیدر نتیجه، ا‌ـ31

قدرت و مستمر  یک نهر آب نیست، بلکه تک حرکت های ما حرکت پر  ایم. حرکت های منفرد با زندگی در رابطه‌"من"وسیلۀ 

 شود. پاشی و تمام می است، حرکت یک سطل آب است که می

 کند؛ زندگی می تحمیلی‌و‌القائی‌هستی ‌انسانی که با ‌ـ31

کند، با دلهره و نگرانی. همیشه  ف زندگی میدهد و از روی ملالت، اضطرار و تکل   شوق و رغبت زندگی کردن را از دست می

و در آنجا  اند‌در‌اصالت‌انسان‌این‌بپاها‌ننشستهپاید.  مراقب اوست و در هر کاری او را می ،کند کسی از درون احساس می

 های ذهنی. کند، نه برای ارباب رغبت و خودانگیختگی هست، مثل این است که انسان برای خودش کار می

چون هویت فکری یک پدیدۀ پر از تضاد است، بنابراین زندگی انسان در تمام ابعاد توأم با مانع است، ل نگ است، حرکاتش ‌ـ32

 کُشتی گرفتن و کلنجار رفتن با زندگی را داشته است.کیفیت  ،روان نیست. از کودکی تا به حال

طبع و همت همه را در یک سطح پایین نگه داشته است. فکر و طبع و اشتغالات زندگی در یک سطح  پایین مانده  ،جامعه‌ـ33

 دا کنیم.ل شویم، یک طبع و همت والا و با معنا پیی زندگی یک معنای اصیل و والا قائاست. جامعه نگذاشته که ما برا

 مشغولیت و بازی و چرخش در کادر  حصار در آمده است.فریبی و خود به علت تصور ناتوانی، خودشناسی به صورت خودـ 34

گذارد به خود ببینیم که  احساس ناتوانی و طول عادت به اشتغالات داخل حصار و پیچانده شدن در خصوصیات  آن، نمی‌ـ35

کنیم، ولی عملاً چنان قدرت، همت، توانایی و قابلیتی در خود  م. لفظاً صحبت از رهایی میتوانیم دست از آن برداری واقعاً می

 سراغ نداریم.

بیند، خود را به  رسد و موجودیت خود را در خطر می یکی از اداهای هویت فکری این است که همین که لب پرتگاهی می‌ـ36

طور نیست. برای یک لحظه هم بزند، باید آرام بگیرد، ولی این ماند. یک مغز خسته نباید پرسه هم زند و وا می خستگی می

دهد.  در ساختمان هویت فکری، صدها عامل هست که قدرت حرکت تو را اُفت می گیرد. ذهن از دست این عجوزه آرام نمی

. انواع توانم"‌"نمیه این باشد ک ،از قبلشود که برای هر کاری احساست  انواع تصاویر از قبیل ناقابل و ناتوان بودن باعث می

های موهوم دیگر در تو یک  ها و انواع هدف ها و نرسیدن تو را تیره و سنگین کرده است، و انواع دویدن انرژی   ها ها و نفرت ترس

 یأس عمیق و مزمن نشانده است.

 نیت، آزار، خشونت و نفرت قرار دارد. به وضوح بر سوء ها انسانبنیاد رابطۀ ‌ـ37

هایمان داریم. )جامعه را به چشم  جاری که یک روز جامعه در کودکی با ما داشته، من و تو هم در رابطه با بچهرابطۀ ناهن‌ـ38

 ات به تو نگاه کند.( نفرت نگاه نکن، با شفقت و گذشتی نگاه کن که انتظار داری بچه

و  و نامُرادیاشد احساس نقص هر جا ب ،)ظرفیت مناسب خود را(تا وقتی انسان یاد نگرفته است خودش را بپذیرد ‌ـ39

 مقایسه‌علت‌نپذیرفتن‌است.(‌)به‌دلیل‌مقایسه.کند.  ناتوانی می

 فکری است. یک خصوصیت  همیشه موجود است. ناپذیر هویت اجتنابیکی از منضمات حتمی و ، حسادت‌ـ41

جوهر بکر و  ،گرداند. انسان می و باطل و تهی از کیفیت و ماهیت روحی عاطل ،طور کلیهویت فکری، وجود  انسان را به ‌ـ41

خود‌را‌به‌صورت‌کپی‌و‌المثنای‌دیگری‌در‌آورد:  کند، بلکه انگار دارد ادای کسی را در می بدیع انسانی خود را وارد عمل نمی

‌آورد.‌)ادا‌و‌نمایش(‌می

 هن  انسان نه در حسرت  ناشی از کار نداشتن با زندگی را لمس نکرده، حالتی که ذ خیال و آرامش   انسان هرگز راحتی  ـ 42

ــ نه معلق و مشروط. در ماهیت هویت  اش با زندگی تمام است حالتی که انسان رابطه گذشته باشد و نه در دلهرۀ آینده ــ

 فکری چنین فراغتی وجود ندارد.

د نـدارد. هرگـز کـاری کند، هرگز هماهنگی و انطباق وجـو می آنهاها با کارهایی که انسان برای تحقق  ها و انگیزه بین هدفـ 43

ها در یک ناجوری، اشتباه، دروغ و بلوف جریـان داشـته اسـت.  ها و فعالیت را به خاطر همان کار نکرده است. تمام کارها و هدف

روند،‌بی‌آنکـه‌بـدانی‌‌ها‌میرفتن‌با‌جماعت‌به‌طرفی‌که‌آنکارها و زندگی.  ریشگی   صداقتی و بی هدفی، بی معنایی، بی بی

‌.روند‌چه‌می‌به‌کجا‌و‌برای

احتمال‌شکست‌در‌و  حقارت‌هرچه‌بیشتر،‌تلاش‌بیشتر .، تلاشبرای‌جبران‌حقارت ، احساس حقارت.به‌علت‌مقایسه‌ـ44

 .ماندگی،‌حسرت‌و‌نارضایی‌عقب‌احساس ،نتیجهدر . ها‌بیشتر‌تلاش

اند،  کرده "خود‌مرکزیت"را اسیر اند. انسان  متمرکز کرده "شخصیت"علاقه و توجه  انسان را از اصالت  خود سلب و روی ‌ـ45

 مرکزی که کمترین ارتباطی با اصالت ما ندارد.

 اش تکرار است، تداوم  زنجیر است. ، کیفیت نو بودن ندارد. همهبه‌علت‌بسته‌بودن‌به‌زنجیر ‌عادتـ هیچ حرکت ما، 46

 ترین مانع  انسان در طریق شناخت و رهایی است. بزرگ "خود‌مرکزیت"‌ـ47

‌"شخصیت"رین علت اضطراب، ت مهم‌ـ48 است. تمام زندگی ما کیفیت از اینجا تا آنجا را دارد. )یعنی  مشروط‌و‌معلق‌بودن 

 ر کنیم.(ای که باید در آن خلایی را پُ  فاصله

 انسان  هویت فکری است. آور   ترین مسئلۀ دلهره همر کردن زمان، مر کردن فاصله، پُ پُ ‌ـ49
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)حسادت‌و‌ترس‌و‌نفرت‌ممکن‌است.  نفرتو  ترسایجاد، حفظ و تداوم  هویت فکری،  دو عامل اساسی و مرتبط، علت‌ـ51

 است‌هم‌فطری‌باشند‌و‌هم‌اکتسابی(

 . مبالغه در هر زمینه.مبالغه‌ـ51

 های ترمیم هویت فکری، بعد از اینکه هویت فکری مورد ضربه قرار گیرد.( . )یکی از راهنیش‌زدن‌وضربه‌زدن‌‌ـ52

 (های دفاع در مقابل آزار . )یکی از تاکتیکعصبانیتو ‌خشم‌نشان دادن‌ـ53

 نفرت، ناپاکی، ریا و شیطنت، کار  این عجوزه است.‌ـ54

تر بودن  احساس  زرنگاست که انسان،  "چیزی‌گرفتن"کند. در  نگاه می"گرفتن"‌ای را با دید  خود به خود هر رابطهانسان، ـ 55

 کند سرش کلاه رفته، غیر زرنگ شده، تحمیق و استثمار شده است. احساس می‌چیزی‌دادن""کند. در  می تر بودن و توانا

‌نتیجۀ‌دید‌فوق:‌ـ56 روحی‌و‌عاطفی‌پیدا‌‌کلفتی ‌‌ت ‌نوعی‌پوس‌ها‌ناانسکند.  رحم و ناهنجار می انسان را خشن و بی در

 .کنند‌می

ساختمان  دیگر خیلی مفید است که قانون  ی ها انسانتوجه به این نکته از نظر خودشناسی و مخصوصاً از نظر رابطه با ‌ـ57

در تمام  ناپذیری ءهایی که در این ساختمان هست به طور استثنا کیفیتو هویت فکری این است که تمام خصوصیات و عناصر 

 کند. ها وجود دارد و عمل می هویت فکری

دانیم‌و‌دادن‌را‌ظلم‌نسبت‌به‌‌ا‌حق‌خود‌میچون‌گرفتن‌رروحیۀ ما در رابطۀ با یکدیگر همیشه گرفته و تلخ و پایین است، ‌ـ58

‌خود!

 خوردگی داریم و دل ای احساس فریب در رابطه با هم مشکوکیم، حالت دفاعی داریم، باید مراقب هم باشیم. در هر رابطه‌ـ59

‌وریم.(دانیم به روی خود نیا )ولی مصلحت می چرکینیم، خواه رابطه در مورد داد و ستد باشد، خواه معاشرت یا یخچال!

 ای، غیر اصیل، نمایشی، بدلی در لفافۀ الفاظ قشنگ. لفافه ، احترام و محبت  در نتیجه‌ـ61

 ها دو گونه است، ظاهر و باطن دارد. در تمام زمینه ها انسان. روابط صریح‌نگری‌از‌انسان‌سلب‌شده‌است‌ـ61

 میل فریب و نمایش.‌ـ62

است. عدم درک ارتباطات است، عدم درک نتایج و عواقب  گسسته‌بینی آلود، هراس زده و شتابیکی از خصوصیات ذهن  ـ 63

زدگی، کیفیت تأمل ندارد. همیشه در حال جست و  آلود، گیج و گول است. ذهن به علت شتاب قضایا است. یک ذهن هراس

 جهت است. های کور و بی خیز و یک مقدار حرکت

نگاه کنیم، ترس عجیبی داریم از اینکه کلاه  تر‌بودن"‌"زرنگرا با دید  ایم به اینکه تمام روابط چون از بچگی آموخته شده‌ـ64

 سرمان برود.

‌درونی‌ـ65 . )مثال پنیر خریدن در کتاب زده شده ریشه است برونمان  ها و کلاً زندگی . تمام رفتارها و حرکتبی‌پایگاه‌ماندن 

 است.(

 طلبد و هم استثمار شدن را. م استثمار کردن را می، خصوصیت و اقتضائاتی وجود دارد که ه"نفس"‌در ساختمان‌ـ66

کنند، نه تنها به  که تایید نمیدیگران آن را تایید کنند. حال آن ما این است که ذهنی   حصار   ماندن   جابر پا یکی از شرایط  ـ 67

دیگران با انسان بر که رفتار سازد، حال آن شخصیت درونی برای خود می یک فرد،دانند چگونه.  دلیل بدخواهی، بلکه نمی

 اساس نمودها و رفتارهای واقعی  اوست.

‌نیازت، هر عمل و رفتار من در ساختمان هویت فکری، یک پرونده و سابقه دارد و گذشته از آن، در حقیق‌ـ68 دارد.  کیفیت 

 ترین مسئلۀ توست.( ترین و جدی )و مبارزۀ با نفس بزرگ. "نفس"دستمالی که چشم تو را بسته یعنی 

‌آنـ 69 ، یا سیستم فلسفی یا اقتصادی بخود را با یک فرد یا نظریه یا حز افراد وقتی .بینیم‌طور‌که‌هست‌نمیهیچ‌چیز‌را

 آورند. نقصی در می آل و بی کنند و به یک شکل  ایده یکی کردند، آن را توجیه و دست کاری  ذهنی می

‌راهتحسین و تمجید در هویت فکری ‌ـ71 ‌حسادتهای‌زیرکانۀ‌پن‌یکی‌از ‌احساس  رغم  است. و به هر حال علی هان‌کردن 

هم شده  "اما"کنیم تا ارزش طرف را ساقط کنیم. با اضافه کردن یک  شکنی میو تمجید، بالاخره در یک جایی کارتحسین 

 گذاریم تحسین ما به تنش بچسبد! نمی

ها و  ، وجود ماسکها انسان ما عاطفگی   یبترین علل خشم و نفرت و ناهنجاری و خودخواهی و حسادت و  یکی از مهم‌ـ71

‌دهیم.  نمایشاتی است که به یکدیگر نشان می

که‌در‌پشت‌این‌آنکه اسباب حسرت دیگران است، دیگری  نما‌شخصیت‌روسازی‌شده‌و‌خوشیکی  ما‌دو‌شخصیت‌داریم:

 و باعث سرافکندگی و حقارت باطنی خودمان است. نمای‌حسرت‌انگیز‌وجود‌دارد

. اگر صفاتش را از آن بگیری، خودش هم دیگر وجود خصوصیات‌هویت‌فکری‌جدا‌از‌آن‌نیست،‌عین‌خودش‌است‌صفات‌و‌ـ72

 ندارد.

 .های‌ذهنی‌رفتن‌اندیشۀ‌شدن‌یعنی‌به‌دنبال‌سرابکند.  ل میحو  ، ذهن را ا  "شدن"اندیشۀ ـ 73
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ها همه چیز را  ه تو و بسیاری از بچهعلت اینکاست.  "نظریه"یکی از خصوصیات هویت فکری این است که بنیادش بر ‌ـ74

‌‌دانسته‌که‌رسید این است دانید ولی به رهایی نمی می ‌محتوایی‌نیست،‌بلکه‌دانستن  هایتان‌کیفیت‌بصیرت‌ندارد،‌دانستن 

 .ای‌است‌نظریه

 است. های منفی و مخرب، بیشتر از مثبت و مفید واکنش ها انساندر ما ‌ـ75

. چون هر برنامه، اعتناییم‌ای‌که‌پای‌انسان‌در‌آن‌نباشد‌بی‌نسبت‌به‌هر‌رابطها مطرح است، فقط رابطه با انسان برای م‌ـ76

مثل اینکه ما زندگی و عمل را فقط  زند. در آن نباشد، چندان چنگی به دل نمی "ارزش"هر هدف و هر رفتار و عملی که پای 

 شد.ارزشی در آن با دانیم و برای آن اهمیت قائلیم که امید   موقعی می

های‌ما‌نهایتاً‌به‌یک‌"به‌به"‌خشک‌و‌خالی‌‌ها‌و‌جان‌کندن‌تمام‌زندگی‌و‌تلاششود،  ختم می ه"ه‌ب ‌"ب ‌نهایتاً همه چیز به ‌ـ77

‌شود.‌ختم‌می

انسان باید طوری باشد  . کیفیت وجودی  نیاز به یک محرک از بیرون داریم ،در هر زمینه مند‌است!‌تمام‌وجود‌ما‌مناسبت ‌ ـ78

 رح و انبساط  آن وابسته به هیچ مناسبتی نباشد.که شور و ف

‌مونتاژ‌شدههویت فکری تکه تکه است.  همه چیز  انسان  ‌ـ79 ‌هویت‌فکری،‌یعنی‌یک‌انسان  ، مونتاژی از انبوهی تصاویر انسان 

 و نظریات.

از کودکی اینطور قضاوت من هستی، ، متکی به ، واقعاً شخصیت داری"سرهنگی"تو خودت هم باور نداری که واقعاً ‌ـ81

انسانی که  گیرم. دهم و لحظۀ دیگر پس می ، یک لحظه به تو می"شخصیت"ای، من یک لحظه یک فکر را تحت عنوان  شده

کند  کند، از خودش سوال می شخصیت، کور و گول و منگش نکرده است، یک زندگی مفید و منطقی دارد. رندانه زندگی می

ودش خود به خود چنان است که انگار در ذهنش این سوال نهفته است که اگر من، کند غلط است(، وج )از خودش سوال می

ام؟ زیباترین، مفیدترین،  ببرم، حق مهمانی را ادا کرده هوجود جسمی و روحی  خود را در چه وضعیت و کیفیتی نگه دارم و را

 ؟ترین شکل استفاده از این مهمانی چگونه باید باشد ترین، پُرترین و معنوی پاک

ماند. عاملی که او را حرکت  شود، بدون ریشه و پایگاه درونی می ریشه می بعد از حاکمیت آن پدیدۀ القائی، انسان برون‌ـ81

نتیجتاً انسان  از خارج بر ذهن است. القا شده همان مرکز   کند، هایی را تعیین می گیرد و هدف دهد، برای او تصمیم می می

، بدون هیچ جهت خود چه کند. تمام زندگی انسان خواهد با زندگی   خواهد و می دگی چه میرود، از زن داند به کجا می نمی

جهت تکلیف و بلا  د. وجودش به طور کلی یک وجود بلاکن خاصی، جنبۀ لولیدن و سرگردانی به دنبال القائات را پیدا می

هیچ هدف و حرکتی ندارد. ارگانیسم مال تو است  شود. از درون و از پایگاهی که بتوان آن را خود به معنای واقعی نامید، می

های قضاوت به بیرون وصل است، همۀ حرکاتت را طوری شکل  شود، با نخ ولی حرکاتش به وسیلۀ عوامل برونی کنترل می

 )خودباختگی( ای را به جای آن نشاندن. دهی که با الگو انطباق پیدا کند. این یعنی خود را باختن و بیگانه می

ی برای بیگانۀ دیگر. ذهن تو ا کنی، به خاطر کپی برداشتن از بیگانه داری فرصت مهمانی را در رنج و دلهره تمام میتو ـ 82

ها، ذهن تو بلادرنگ از پرداختن به امور این بیگانه باز  یک از این واقعیت از آگاهی بر هر ریشه شده است. علت اینکه بعد برون

اصالت‌ذهن توست. ذهن ما از بچگی به علت ترس، مُدام مراقب بیرون بوده است.  ریشگی   نایستاده است، عادت به برون

معنا و بُعد دیگر آن این است که ضربه و ‌.خودباختگی‌است‌ای‌را‌به‌جای‌آن‌نشاندن‌یک‌معنا‌و‌یک‌ب عد ‌‌خود‌را‌باختن‌و‌بیگانه

موقعیت خود را در  وضعیت و توانیم ست. نمیما را گیج و منگ کرده ا که ذهن  عوامل محیط در کودکی چنان سنگین بوده 

آلود آلود و فرار زده، هراس ترسیده، شتاب یابیم، ببینیم کجا و در چه وضعی هستیم. عوامل محیط، ذهنت را تبدیل به یک ذهن  

 اند. کرده

‌اسیر‌هویت‌وجود‌دارد‌که‌علت‌خودباختگی‌انسان‌میـ 83 ی  خود  . )علت خودباختگشود‌سه‌خصوصیت‌اساسی‌در‌ذهن 

احساس‌کند:  ای سه چیز را جستجو می . بنابراین ذهن در هر رابطهجهل، ناتوانی، ترسشود.( که عبارتند از:  ذهن می

 .احساس‌روشنایی‌و‌احساس‌قدرت‌،ایمنی

شۀ در حال تغییر است. اما چون رفتارها به یک ری داممُ  ،مقایسه شلاق   ترسد و هم زیر فشار   هم از تغییر می ،انسان‌ـ84

. کنند،‌ولی‌معنا‌و‌تعبیرشان‌ثابت‌است‌رفتارها‌تغییر‌میکند.  ثابت وصلند، انسان هرگز تغییر به معنای رشد و تکامل پیدا نمی

کنی، وقتی  تعبیر می "زرنگی"کنی آن را به  در یک رابطه ممکن است خدعه کنی و در رابطۀ دیگر نکنی. وقتی خدعه می

 اجزای تشکیل دهندۀکنی! ولی به هر حال هر دو تعبیر در کادر و قالب و در  عبیر میت "صداقت"کنی آن را به  خدعه نمی

 شخصیت است.

‌ ‌را‌به‌خاطر‌تعبیرشانسان، ‌نه‌برای‌خود‌آن‌ان‌جستجو‌میچیزها گیرد؟ با ذهن.  ای صورت می کار تعبیر با چه وسیله. هاکند،

تو اکنون از  ،. پس در حقیقتتعبیر‌و‌معناها‌ذهن‌خودمان‌است‌ایم‌و‌خالق‌آن‌ما‌نسبت‌به‌تعبیر‌و‌معنای‌چیزها‌خودباختهپس 

ای، به ذهن خودت نیازمندی،  ترسی، نسبت به ذهن خودت خودباخته معنا و تعبیری که در ذهن  خودت موجود است می

 نسبت به ذهن خودت نفرت داری و هیچ ارتباطی با بیرون ندارد.

بیند که خالق  . چون نمیبیند را نمی و موضوعات یشه و کانون واقعی مسائلذهن  تیره از درک ارتباطات عاجز است. رـ 85

ریشه شده است، حالا هم علاج  دود. چون ذهن از اول برون خودش است، مُدام به دنبال چیزهای برونی می ،تمام مسائل

‌به‌ازد. ب می آنهاشود و خود را در مقابل  وابسته می آنهاکند، به  همه چیز را در بیرون جستجو می ‌منجر ‌تعلق ‌و نیاز

نهفته  "قدرت"شود که در آن رنگی از  . در یک معنای کلی، هویت فکری به هر آن چیزی خودباخته میشود‌خودباختگی‌می

تواند ثروت یا شهرت باشد، یک فرد باشد، یک سیستم  باشد، به هر آن چیزی که کیفیت اتوریته پیدا کرده باشد. این می
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دو اتوریتۀ نیرومند ، جماعا ‌و  قدمتباشد، یک لغت باشد یا حتی یک کلمه و خیلی چیزهای دیگر. مثلاً باشد، یک ایدئولوژی 

 اجتماعی هستند.

ر و آزادی را از انسان سلب و  ه  جماع است. خلاقیت، ت  و تکامل انسان، تسلیم بودن به قدمت و ا   یکی از موانع رشد ـ86

ها و  فقط اسم معناست. ، حقیرانه، سطحی و بی"من"وسیلۀ  ی بهیجستجو، هر ...دارد و ند، آن را در قالب نگه میک می

 "فیلسوف"ها، کلمۀ  ها برای انتلکتوئل یکی دیگر از اتوریته است. "کتاب"ها  متفاوت است. یکی از اتوریته ،لفظیهای  پوشش

 .گی‌استترین‌موانع‌انسان‌در‌طریق‌رهایی‌و‌آزاد‌"خودباختگی"‌یکی‌از‌مهماست. به هر حال 

کتاب رابطه  17جنبه و نمود خاصی از خودباختگی، رابطۀ راهبر و راهرو، مرشد و مرید، بینا و کور است. )مفصل در فصل ‌ـ87

 آورده شده.(

خصوصیتی به نام میل آگاهی )شناخت حقیقت(، در ساختمانی که خـودش عـین تیرگـی اسـت وجـود نـدارد و هرگـز هـم ‌ـ88

انـد‌و‌تنهـا‌امـور‌‌ای‌خـارج‌کـرده‌ما‌این‌است‌که‌از‌کودکی‌آن‌را‌از‌هر‌نقش‌و‌جنبه‌صوصیات‌ذهن ‌خیکی‌از‌ایجاد نخواهد شد. 

. حرکــت و اشـتغالش در بیســت سـی ســال  گذشـته، منحصــر بـه حرفــۀ انـد‌سـازی‌را‌بــر‌عهـدۀ‌آن‌گذاشــته‌مربـوط‌بـه‌هویــت

دسـت از ایـن حرفـه بکشـد، ولـی آیـا واقعـاً  دخواهـ سازی بوده و بنابراین به حرفۀ خود عادت کرده است. حالا ظاهراً می هویت

 خواهد؟ اش دست کشیدن است؟ اگر قصدش این است، استاد و مرشد و راهنما را برای چه می قصد باطنی

پیدا کن، فقط آرام بگیر. خوب برای ایجاد  ت""لائی ‌گوییم  گوییم که هویت نساز، چه چیز دیگری بساز. فقط می ما به ذهن نمی

 در ذهن چه علم و تخصصی لازم است تا استاد و مرشد لازم باشد؟ ت""لائی ‌کیفیت 

کسی و جدا  نسبت به خود، احساس بیناامیدی  یکی از خصوصیات اساسی نهفته در هویت فکری، احساس ناتوانی،‌ـ89

د وابسته کند کند خود را به یک فرد قدرتمند یا یک گروه و تشکیلات قدرتمن افتادگی است. بنابراین همیشه انسان سعی می

قرار دهد. ضمناً وابسته شدن به یک مرکز  کسی خود را سرپوش یا تخدیری بر احساس ضعف و ناتوانی و بی آنهاتا قدرت 

قدرت، جوابگوی یکی دیگر از خصوصیات اساسی هویت فکری، یعنی نیاز به ارضای خشم و نفرت نیز هست. ساختمان روانی 

جزء ماهیت ن هم، راز خشم و نفرت صریح و مستقیم ناتوانند. ضمناً میل تسلیم شدبسیاری از افراد طوری است که از اب

آیند تحت عنوان وابستگی، و با یک نیابت ضمنی، فرد یا گروه قدرتمندی را انتخاب  شان هست. بنابراین می ساختمان روحی

یک حزب یا یک مکتب قدرتمند جمع  دور   ،ادتوانند ارضا کنند، او ارضا بکند. وقتی افر کنند تا نفرتی را که خودشان نمی می

و هم از طریق یک کاسه کردن  اند د خود را جبران کردهشان ایجاد شد، هم احساس ناتوانی و تفر   شدند و نوعی وابستگی بین

 اند. ای به آن داده نفرت خود، بُعد و وسعت قابل ملاحظه

جور در ‌"ارزش"ز، هر خصوصیت و هر صفتی را که با معیار یکی از خصوصیات انسان هویت فکری این است که هر نیاـ 91

پوشاند که یک صفت ارزشمند از آن بسازد. مثلاً نیاز به  آمیزی می کند و لباسی به آن می نیاید، در ذهنش تحریف و رنگ

مان به عقل کاری ذهنی، به صورت ارادت، سرسپردگی و ای ست قرار گرفتن را با تحریف و دستتسلیم شدن و متکی و زیر د

ارزش  آورد. یعنی خودش موضوع را از جنبۀ یک صفت و نیاز حقیرانه، ذلیلانه و بی و قدرت مرشد و کمالات و کرامات او در می

تواند مکتب و مرشد را بزرگ جلوه دهد،  کوشد تا آنجا که می شدگی خود می کند. ضمناً برای توجیه و انقیاد و تسلیم نگاه نمی

 امات استثنایی تصور کند.ها و کر صاحب قدرت

برای انسان مشکل است به خودش اعتراف کند که تسلیم کسی شده است که با خودش تفاوتی ندارد. بنابراین برای توجیه 

های  لت  م  ، باید شودبر ما فوق بشری متصو   ها و کرامات   خود باید طرف را به عرش برساند، برای او قدرت شدگی   تسلیم

داری دربارۀ او بسازد. ضمناً با بزرگ و قدرتمند جلوه دادن مکتب، احساس کوچکی و ناتوانی خود را نیز  و دُمانگیز و شاخ  هیجان

 جبران کرده است.

مان به زندگی، طبیعت  گذارد حواس نمی "شخصیت" ای نداریم. فکر دائمی   رابطه ،زندگی ما با طبیعت و اصولاً با هیچ چیز  ‌ـ91

 د.و چیزهای دور و برمان باش

کند،  و مسائلش را تخدیر می ها دارد و رنج آلی  آیندۀ هویت فکری، فرد را مشغول نگه می های درخشان و ایده وعدهـ 92

اخلاقی و هنری و  های سازیآل  . ایدهکنند های اخلاقی  جوامع  هویت  فکری هم همین کار را در یک سطح وسیع می آل ایده

وضع موجود را آنطور که هست ببینند. واقعیت  ها انسانشود که  مطلوبی دارد و مانع مینا هر چیز، اثرات آل سازی   اصولاً ایده

اندیشی  بینند و نتیجتاً از یک چاره ها را نمی کنند و بنابراین عمق و شدت و وسعت  وخامت واقعیت ها قاطی می آل را با آن ایده

 مانند. بنیادی و واقعی غافل می

ر کوتاهی در کنیم. فقط لحظات بسیا را لمس نمی کنیم، آن به زندگی و روابط آن نگاه نمی صراحت و از روی شوقـ با 93

 قضایای زندگی هستیم.

ای  است. لابد توجه کرده ارزش‌دوست‌داشتنی‌بودناند،  ویترین مبادلات نهاده هایی که جوامع، در ترین ارزش یکی از مهمـ 94

خواهی دوستت بدارم، اینطور یا آنطور رفتار کن..."،  ها، اگر می  ر کنی دوستت ندارمطور رفتا "اگر فلان گویند مُدام به بچه می

 .دیگران‌نیز‌نتیجۀ‌رابطۀ‌سوداگرانه‌است‌دوست‌داشتن ‌تظاهر‌به‌

کند به  گرداند. این امر نیز کمک می روح و تهی از شور و حالات معنوی می وجود انسان را خشک، بی ،هویت فکریـ 95

کند که تا حدی جبران آن خشکی و  رانی در انسان نوعی شور و هیجان ایجاد می غریزۀ شهوی. شهوتحریصانه گشتن 

 کند. روحی را می بی
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آل و کمال  ، به صورت ایدهخواهد و خواهد شد از آنجا که نیازهای هویت فکری بسیار حاد است، چیزهایی را هم که می‌ـ96

افتادگی شدید او باشد. یک ثروت سرشار تواند جوابگوی ناتوانی و گیر لی میآ کند. یک قدرت ایده مطلوب تجسم و ترسیم می

کسی، احساس  تواند احساس بی آل است که می تواند جایگزین فقر درونی او گردد. یک همسر از هر لحاظ ممتاز و ایده می

 های او را جبران کند. واماندگی، احساس حقارت و نقص

 اندیش نیست. هیچ چیز در نظرش یک کیفیت روشن و مشخص ندارد. ن است که دقیقیکی از خصوصیات هویت فکری ای‌ـ97

کفایی دارد. تشنۀ و احساس عاطفه و محبت، کیفیت خودانسان اگر سالم باشد، در زمینۀ حالات درونی از قبیل عشق ـ 98

محبت، خود به ین است که بگوییم تر ا یا صحیحورزد.  محبت نیست، بنابراین بیش از آنچه در بند جلب محبت باشد، محبت می

‌فارغ‌از‌یک‌ساختمان‌لفظی‌و‌تصویریشود.  خود از وجودش ساطع می . و بروز و تجلی یک‌انسان‌پ ر‌و‌سرشار‌است‌،انسان 

 خشک و ضعیف و تهی. مهر، تنها از یک درون پُر و قوی ممکن است، نه از یک درون  

الات و ، ناشی از فقر حنیاز به دوستی، ناشی از ضعف است، و استناشی از قدرت روحی  ،دوست داشتنبه عبارت دیگر، 

اسیر هویت فکری هستم یا نیستم. اگر نیستم درون خودم به حد کافی پُر و سرشار از احساسات درونی است. یا من، 

توانم  نمی حالات اصیل و فطری  یک انسان است، حالاتی که در قلمرو فکر نیست. و اگر اسیر هویت فکری هستم، باز هم

 شناسم. چیزی را دریافت کنم که نمی

دهد برای این است که چیزی در ازای آن بگیرد. در هویت  بینی چیزی می . اگر میاصولاً‌ایثار‌در‌ماهیت‌این‌پدیده‌نیست‌ـ99

 است. گرفتنفکری، اصل بر 

رد. مثل آب روان در یک نهر است. و ها و تمایلات انسان اصیل، یک کیفیت مستمر و مداوم دا حرکات و هدفو رفتار ‌ـ111

شود.  ریزی و تمام می ها و حرکات و تمایلات و تصمیمات منبعث از هویت فکری، مثل یک سطل آب است که آن را می هدف

های ساختمان شخصیت است. وقتی آن ارزش یا دنبال ارضای یکی از نیازانسان  هویت فکری در هر کار دنبال یک ارزش 

 یاز برطرف شد، دیگر کاری باقی نمانده است.حاصل شد یا آن ن

‌ارزشیکی از خصوصیات ساختمان هویت فکری این است که به دلیل ‌ـ111 ‌ضعف‌وجود ‌وجود ‌و ‌متضاد ‌و‌‌های ها

‌پنهان‌بمانند‌حساسیت ‌باید ر نباشد به دنبال ، در هیچ کاری نیست که انسان را بازخواست نکند و انسان مجبوهایی‌که

 ها را بدهد. ها و ضعف هایی بگردد تا جواب آن ارزش تراشی  توجیهات و منطق

. آنچه فعلاً وجود ندارد و انگیز‌هویت‌فکری‌این‌است‌که‌از‌هر‌چه‌واقعیت‌است‌بیزار‌است‌یکی‌از‌خصوصیات‌مسئله‌ـ112

 اکنون وجود دارد. تر از واقعیتی است که هم آل است برایش جذاب ایده

کنیم که عمر  ، احساس میکنیم‌بابت‌گذشتۀ‌خود‌احساس‌غبن‌میهایی این است که یکی از موانع ما در طریق ر‌ـ113

 .است مان دود شده و به هوا رفته گذشته

‌(های‌رابطه‌و‌انسان‌در‌اسارت‌فکر‌برگرفته‌از‌کتاب)
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