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اکنــون یــاد می‌گیریــد چطــور ایــن کار را انجــام 

دهیــد:

در جریــان تدریــس ایــن مبحــث، اکثــر اوقــات افــرادی را می‌دیــدم 

ــون  ــکاری چ ــتند، اف ــکل داش ــکار مش ــل اف ــن قبی ــای ای ــه در الق ک

ــان. ــچ زم ــا و هی ــچ کج ــودن، هی ــز ب ــدن، هیچ‌چی ــس ش هیچ‌ک

البتــه یادگرفتــن مفهــوم »هیچ‌چیــز جدیــد« در ابتــدا امــری دشــوار 

به‌حســاب می‌آیــد ولــی طــوری در نظــر بگیریــد کــه انــگار 

می‌دانیــد چگونــه ایــن کار را انجــام دهیــد و تصــور کنیــد تاکنــون 

ــد. ــام داده‌ای ــن کار را انج ــار، ای ــزاران ب ه

راجع به چه چیزی صحبت می‌کنم؟ به خواب رفتن.

هیچ بودن، هیچ‌کس شدن 

)مرحله‌ای از مراقبه(

تجربه امنیت‌یافتگی
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وقتــی شــما وارد پروســه هیچ‌کــس شــدن، هیــچ بــودن، 

هیچ‌چیــز و هیــچ کجــا در هیــچ زمــان می‌شــوید، آنچــه اساســاً 

داریــد انجــام می‌دهیــد همــان کاری اســت کــه هــر شــب 

ــرم  ــت و گرم‌ون ــی راح ــه مکان ــد ب ــام می‌دهی ــواب انج ــع خ موق

ــه  ــد، ب ــک می‌کنی ــا را تاری ــته، همه‌ج ــم‌ها را بس ــد، چش می‌روی

ــاس  ــر مقی ــس! ازنظ ــن و ب ــد، همی ــه می‌دهی ــردن خاتم ــر ک فک

فرکانــس در امــواج مغــزی، همین‌طــور کــه داریــد بــه آهســتگی 

بــه خــواب عمیــق فرومی‌رویــد، از مرحلــه امــواج بتــا بــه آلفــا بــه 

ــید و در  ــار نباش ــی تحت‌فش ــر خیل ــد. اگ ــا می‌روی ــه دلت ــا و ب تت

آرامــش بــه ســر ببریــد ایــن مراحــل خیلــی ســریع‌تر هــم اتفــاق 

می‌افتــد.

تفاوت خواب و مراقبه

تنهــا تفــاوت ایــن تکنیــک بــا عملیــات مدیتیشــن یــا مراقبــه در 

ایــن اســت کــه شــما داریــد ســرعت فراینــد را پاییــن می‌آوریــد 

تــا بدنتــان وارد مرحلــه اســتراحت شــود و بــه خــواب بــرود امــا 

ذهــن شــما همچنــان هوشــیار و بیــدار باقــی می‌مانــد، در تمــام 

ــان  ــر شــدن ذهنت ــردن و درگی ــر ک ــن مــدت شــما از فک طــول ای
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ــط  ــا غل ــد درســت اســت ی ــه آنچــه انجــام می‌دهی ــاره اینک درب

خــوب اســت یــا بــد، موفقیت‌آمیــز اســت یــا نــه دوری می‌کنیــد. 

)نبایــد بــه ایــن مــوارد فکــر کنیــد(

در زمان حال باشید نه گذشته و نه آینده

بــرای ایــن منظــور، شــما بایــد نخســت، احســاس امنیــت و حــال 

ــا بــدن شــما وارد  ــه از روی ناچــاری( ت خــوش داشــته باشــید )ن

اســتراحت شــود. در زمــان حــال بــه ســر بــردن تنهــا زمانی اســت 

کــه می‌توانــد شــمارا از مرحلــه نگرانــی بــرای فــردا نجــات دهــد. 

بی‌قــراری، بی‌صبــری، بی‌خوابــی، احســاس شکســت و ناراحتــی، 

توقعــات و حــس رقابــت بــا دیگــران و پیش‌گویــی آینــده ازجملــه 

نگرانی‌هایــی اســت کــه بــه آن‌هــا اشــاره کردیــم.

ــا ناشــناخته  ــگام برخــورد ب ــه هن ــان نقطــه‌ای اســت ک ــن هم ای

در آن قــرار می‌گیریــم چــون گذشــته آشــنا بــه خاطــرات و 

عواطفــش دیگــر از بیــن رفتــه اســت و از طرفــی هــم بــه آینــده 

قابــل پیش‌بینــی توجــه نخواهیــد داشــت. )پیش‌بینــی اتفاقــات 

ــاز باشــد(  ــه چشــم‌هایتان ب ــی اســت ک ــه زمان ــوط ب ــده مرب آین

پــس کل کاری کــه بایــد بکنیــد ایــن اســت کــه در زمــان اکنــون 
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باشــید بــا قلبــی هوشــیار ولــی بــدون غــرض و تعصــب، و نســبت 

ــد ایــن عالی‌تریــن لحظــه‌ای  ــرار اســت اتفــاق بیفت ــه هرچــه ق ب

اســت کــه هنــگام رهــا کــردن مســائل و موضوعــات آن را لمــس 

ــا  ــه ب ــا مقابل ــرای کنتــرل اوضــاع ی می‌کنیــد و دیگــر در تــاش ب

حــوادث نخواهیــد بــود.

شخصیت چیست؟ آیا نیاز به تغییر دارد؟

حــرف آخــر ایــن اســت کــه اگــر مفهــوم شــخصیت شــیوه تفکــر، 

ــخصیت،  ــر ش ــن اگ ــت و همچنی ــات شماس ــرد و احساس عملک

ــق  ــرای خل ــس ب ــد؛ پ ــاب آی ــرد به‌حس ــر ف ــی ه ــت درون واقعی

یــک واقعیــت فــردی جدیــد، بایــد پــا را فراتــر از شــخصیت حــال 

حاضــر خــود بگذاریــد.

ــه روی آن کار  ــه مــا سال‌هاســت ک ــزی اســت ک ــن همــان چی ای

می‌کنیــم و مشــغول آمــوزش آن بــه مــردم هســتیم. توجــه آن‌هــا 

ــه در  ــان مفاهیمــی ک ــم، هم ــام شناخته‌هایشــان می‌گیری را از تم

ــی  ــد. یعن ــن کرده‌ان ــف و تعیی ــود تعری ــرای خ ــادی ب ــای م دنی

چیزهایــی کــه برایشــان تداعــی می‌شــود را پــاک می‌کنیــم. 

ــد در  ــت جدی ــک واقعی ــاد ی ــال ایج ــما در ح ــی ش ــع وقت درواق
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درون خــود هســتید قــرار اســت طــرز تفکــر، عملکــرد و احساســات 

قبلــی خــود را کنــار بگذاریــد و بــه همــان نســبت راه و روش خــود را 

تغییــر دهیــد.

اکنــون می‌دانیــم وقتــی مــردم توجــه خــود را تعطیــل می‌کننــد یعنــی 

نســبت بــه بــدن خــود، اطرافیــان، چیزهای تحــت تملک خــود، محل 

ــا  ــده و ب ــه ش ــر بی‌توج ــوارد دیگ ــی م ــواب و خیل ــی و کار و خ زندگ

همــه مســائل دنیــای مــادی قطــع ارتبــاط می‌کننــد، آن‌هــا در وســط 

ناشــناخته قــرار دارنــد، بهتریــن مــکان بــرای خلــق چیزهــای جدیــد، 

ــد. ــه وجــود نمی‌آی ــدی در شــناخته‌ها ب ــز جدی چــون هیچ‌چی

از هرچیزی فراتر  بروید

درنهایــت، هــرگاه شــما تمــام توجــه و انرژی‌تــان را از ایــن واقعیــت 

ــی  ــه و غیب ــرژی یکپارچ ــدان ان ــک می ــر ی ــرده و ب ــه‌بعدی دور ک س

)نادیدنــی( منعطــف کنیــد یعنی همــان خلأ و فضــای هیــچ، ازآنجاکه 

انــرژی و فرکانــس در میدان‌هــای کوانتومــی قــوی اســت، ایــن تنهــا 

راهــی اســت کــه می‌تــوان طــی آن بــه آگاهــی و درک مفهــوم »هیچ« 

و کیفیــت آن برســیم.

بــه همیــن خاطــر اســت کــه بــه مــردم می‌گوییــم بــرای درمان جســم 
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خــود بایــد از جسمشــان فراتــر برونــد. اگــر قصــد خلق یــک زندگی 

جدیــد دارنــد بایــد از خاطــرات کهنه‌شــده فراتــر برونــد. اگــر قصــد 

آینــده‌ای جدیــد دارنــد بایــد از آینــده قابــل پیش‌گویــی و گذشــته 

ــون را در آغــوش  ــر رفتــه و لحظــه شــیرین اکن ــوم خــود فرات معل

. ند بگیر

ــطح از  ــن س ــه ای ــن ب ــت یافت ــرای دس ــت و ب ــواری اس کار دش

آگاهــی و شــعور بایــد فعالیت‌هــای خــود را فراتــر از یــک ســری 

کارهــای فیزیکــی و مــادی در نظــر بگیریــم، مجبوریــم خویشــتن 

ــدان جســم اسیرشــده و در محیطــی  ــه در زن مســتقل خــود را ک

ــر از ایــن ســطح  ــو مــی‌رود، فرات خــاص و زمانــی خطــی روبه‌جل

در نظــر بگیریــم. به‌هرحــال اگــر بپذیریــم امــکان داشــتن چنیــن 

ــه  ــق ب ــات متعل ــد تجربی ــما می‌توانی ــود دارد، ش ــه‌ای وج تجرب

خودتــان را فراتــر از هــر زبــان شناخته‌شــده‌ای بیافرینیــد و بــه بــار 

آوریــد، تجربیاتــی همچــون دلگرمــی بــه زندگــی، آزادی ذهــن و 

روح، احتــرام و تکریــم، شــور و هیجــان، قدردانــی کــردن و شــادی 

و تفریــح و ...
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