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سخن بزرگان در معرفی کتاب روح تسخیرناپذیر 

"درکتابروحتسخیرناپذیر،مایکلسینگرشماراازمسیرگایانا،کهحالتیازیوگای

ذهنیاست،قدمبهقدمبهسویسرچشمههدایتمیکند.بالاتراینکه،اوبرایاینکار
سادگیزیباییدارد.اینکتابرابادقتبخوانیدوچیزیبیشازنگاهیسریعبهابدیت

درآنخواهیدیافت.
- دیپک چوپرا،نویسنده،زندگیپسازمرگ،تولدهایجادوییو...

"مایکلسینگر،باکلامیشفافوبیپیرایهجوهرهواصلتعالیمبزرگمعنویعصرهای
مختلفرابهتحریردرآورده.هرفصلازروحتسخیرناپذیرشکلیاستازمدیتیشن
هدایتشدهکهدرارتباطینزدیكباوضعیتموجودانسانیمااستونشانمیدهد
چگونهمیتوانبالطافتوزیباییهرگرهیراگشودتاروحمابتواندبهپروازدرآید.

دقتوسادگیبیانایناثربزرگ،مقیاسیاستبرایسنجشعظمتآن."
)IONS(جیمز ادُئِا،ریاستانستیتوعلومنوئتیك -

"دراینکتابعمقمعنویتدردستانشماست.درآنآیینهایخواهیدیافتتابهذات

مقدسونامشروطخودبنگرید.اگربهدنبالمعنویتیفارغازحصارهایاصولومناسك
هستید،اینکتابرابخوانید".

- رابی زلمن،نویسندۀصمیمیتمعنوی

"مایکلسینگرذهنمرابهسویابعادجدیدیازابدیتگشود.درروحتسخیرناپذیرمنبه
روشیجدیدوهیجانانگیزدچارچالشیروانشناختیوعقلانیشدم.البتهنیازمندبیش
ازیكبارروخوانیوساعتهادروننگریاستولیخواندنکتابروحتسخیرناپذیر
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الزامیاستبرایتمامکسانیکهدرجستجویدرکخویشتنودرکحقیقتهستند."
- لوئیس کیاواچی،قائممقامارشدمریللینچ.مدیرانپژوهشی

روحتسخیرناپذیردرمانیاستاعجابانگیزدرمسیرآگاهیمعنوی.بهسبکیواضح
وقدرتمندبهنگارشدرآمده.مایکلسینگرسکوییمحکمبرایآنانیبرپاساختهکهدر

سفرمعنویهستند."
- عبدالعزیز سعید،پروفسورمطالعاتصلح،استادصلحاسلامیدردانشگاهآمریکایی

"ایناثرشادیبیپایاندرروحهایگرسنۀجهاندمیده".
هندوئیسم یوگاشاکتی، بینالمللی میسیونرهای بنیانگزار ساراسواتی، شاکتی  مایوگا   -

امروز

شرقشرقاستوغربغرب،ولیمایکلسینگردررسالهایپرتلألوایندوسنت
بزرگرابهیکدیگرپیوندداده،اینکهچگونهدرزندگی،ازکاوشمعنویتارنجهای
زندگیروزانهموفقوسربلندباشیم.بهگفتۀفرویدزندگیترکیبیاستازعشقوکار.
شاهکارسینگربابیانیساده،زیرکانهوبامنطقیکوبندهاینتفکررابهکمالنزدیكتر

کرده،بانشاندادناینهردوبهعنواندوقطبازیكاخلاصفارغازخود."
نویسندۀعصرماشینهای بادریافتمدالملیتکنولوژیو - ریِ کورزویل،مخترع،

معنوی،رخدادشگرفنزدیكاستو...

"کتابیاثرگذاروسرنوشتساز،کهصادقانهبگویم،مرتبهایویژهدارد.مایکلسینگربه
شیوهایساده،کهباپارادوکسیعمیقبهآنژرفابخشیده،خوانندهرابهسفریمیبردکه
درآغازآنآگاهیدراسارت"خود"است،ودرپایانمسیربهوراینزدیكبینیهادست
یافته،ودرآن"تصویرخود"بهحالتیازآزادیدرونیورهاییرسیدهاست.اثرمایکل
سینگرهدیهایاستگرانقدربرایتمامکسانیکههموارهدرجستجویپایانناپذیرو

کاوشزندگیایپرمعناوخلاقبودهاند."
- یوگی امریت دسای،پیشگامبینالمللییوگایمدرن
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مقدمه

"وبالاترازهمه:باخویشتنِخودصادقباش،کهاینبرایادامۀراهلازماست،

همانطورکهروزبرایشب؛آنگاههمگانتوراباورخواهندداشت."
-ویلیام شکسپیر

اول پردۀ در لرتس فرزندش به پولونیوسخطاب دهان از که ماندگارشکسپیر کلام
نمایشهملتبهگوشمیرسد،بسیارواضحوشفافاست.اینکلامبهمامیگوید
کهبرایحفظارتباطصادقانهبادیگرانابتدابایدباخودمانصادقوروراستباشیم.
بااینوجوداگرلرتستصمیممیگرفتکهباخودکاملًاصادقباشد،شایدمتوجهمیشد
کهپدردرعینسادگیِگفتار،ولیازاوخواستهکهبادرادردستگیرد.درواقعباکدام
"خود"بایدصادقباشیم؟همانخودکهدرهنگامخُلقبدظاهرمیشود،یاآنخودی

کههنگامارتکابخطااحساسحقارتمیکند؟خودیکهبههنگامغموپریشانیاز
اعماقتاریكقلبماسخنمیگوید،یاخودیکهدرلحظاتگذرایسبکیورویایی

زندگیظاهرمیشود؟
برخوردبااینسؤالهامارامتوجهمیکندکهمفهوم"خود"قدریمبهمترازآنی 
استکهابتداتصورمیکردیم.اگرلرتسمیتوانستبهروانشناسیسنتیرجوعکند،
شایدایندانشقدریمشکلاوراروشنمیکرد.فروید)1927(پدرروانشناسی،روان
رابهسهبخشتقسیمکرد:نهاد)اید(،من)ایگو(وفرامن)سوپرایگو(.بهعقیدۀوی
"نهاد"همانطبیعتبدویوحیوانیماست؛"فرامن"سیستمقضاوتیاستکهتوسط
جامعهدرماشکلگرفته؛و"من"نمایندهایاستازسوی"خود" دردنیایبیرون،که
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درتکاپوستتابتواندتعادلیبیندونیرویقدرتمنددیگربرقرارکند.ولیاینتعریف
بهطوریقینکمکیبهلرتسجواننمیکرد.بادانستنتماماینموارد،سؤالهمچناناین

استکه؛باکدامیكازایننیروهایمتضادبایدصادقباشیم؟
بازمیبینیمکهمسائلهموارهبهآنسادگینیستندکهبهنظرمیرسد.اگربهخود 
جرأتدهیموازسطحواژۀ"خود"عبورکنیم،سؤالهاییمطرحمیشوندکهبسیاری
ترجیحمیدهندحتیآنهارامطرحنکنند:"آیاتمامیجنبههایوجودیمنبهطوربرابر
بخشیاز"خود"منهستند،یااینکهتنهایكمنوجوددارد–ودراینصورتکدام،

کجا،چگونهوچرا؟"
این ولی "خود". اکتشاف برای داشت خواهیم سفری کتاب، بعدی فصلهای در 
سفر،سفریبهشیوۀسنتیآننخواهدبود.دراینراهنهبهطورکاملبهبزرگانحوزۀ
روانشناسیمتکیخواهیمبود،ونهبهفلاسفۀبزرگ.بیننقطهنظراتمذهبیاعقاید
مردم،کهبراساسنظرسنجیهایآماریبهدستآمدهاند،نیزدستبهبحثوانتخاب
نمیزنیم.درعوض،بهتنهامنبعیاتکامیکنیمکهدانشمستقیموشگفتانگیزیدراین
مورددارد.تنهابهیكمتخصصرجوعمیکنیمکهدرهرلحظه،ازهرروزاززندگیِ
آرام را او بزرگ سؤال این سرانجام تا است لازم اطلاعات جمعآوری درحال خود

بگذارد.وآنمتخصصتوهستی.
ولیپیشازآنکهبیشازحدهیجانزدهشوییابهایننتیجهبرسیکهتوصلاحیت 
اینکاررانداری،ابتدابگوییمکهمادرپییافتننقطهنظرهایادیدگاههایتودرمورد
اینمسئلهنیستیم.هیچعلاقهایهمبهکتابهاییکهخوانده،یاکلاسهاییکهگذرانده
هستی آنچه از تو شهودی تجربۀ به تنها نداریم. کردهای شرکت که سمینارهایی یا
نیازمندیم.مابهدنبالدانشتونیستیم،درجستجویتجربۀمستقیمهستیم.میبینیکهدر
اینکارشکستیوجودنداردزیرا"خود"توچیزیاستکههستی،درهرزمان،درهر
مکان.تنهاکاریکهلازماستبکنیمبیرونکشیدناینتجربهاست.چراکهممکناست

درونتوبسیارپیچیدهوگمراهکنندهباشد.
اززوایایمختلف آنها "خود"رادر تا آیینههاییهستند تنها اینکتاب فصلهای 
بنگری.ولذاسفریکهآغازمیکنیمسفریدرونیاستودراینسفرهرجنبهایاز
زندگیتومیتواندبهکارآید.تنهاچیزیکهازتودرخواستمیشوداشتیاقیاستبرای
نگاهیصادقانهبهخویشتن،بهطبیعیترینوشهودیترینشیوۀممکن.بهخاطرداشته
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باش،اگردرتعقیبریشۀ"خود"هستیم،درواقعبهدنبالتوئیم.
باخواندنصفحاتبهتدریجدرمییابیکهخیلیبیشازآنکهتصورشرامیکردی 
ازمسائلیعمیقآگاههستی.حقیقتایناست،توهماینكنیزمیدانیچگونهخودرا
بیابی؛تنهاگیجوآشفتهشدهوتمرکزتراازدستدادهای.وقتیتوانتمرکزمجدد
رایافتی،متوجهمیشویکهنهتنهاقدرتیافتنخود،بلکهتوانآزادسازیخویشتنرا
نیزداری.اینکهدستبهاینکاربزنییاخیربهطورکاملبهانتخابتوبستگیدارد.
ولیبدانکهدرانتهایسفردرلابلایاینفصلها،دیگرابهامیباقینخواهدماند،با
کمبودتوانروبرونخواهیبود،وهیچسرزنشیرامتوجهدیگراننخواهیکرد.تودقیقاً
اینسفر انتخابکنیکهخودراوقف انجامشود.وهرگاه باید خواهیدانستچه
کشفخویشتنسازی،حسعمیقیازاحترامبهموجودیکههستیدرتوشروعبهشکل
گرفتنمیکند.تنهاآنگاهاستکهمعنایعمیقاینتوصیهراقدرخواهیدانستکه:"و

بالاترازهمه،باخویشتنِخودصادقباش."
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بخش اول

آگاهی بیدارکننده

Dusty Spiral Galaxy NGC 44/4 کهکشانمارپیچیغبارآلود
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فصل 1

صدای درون سر تو


"ایداد،اسماورابهخاطرنمیآورم.اسمشچیبود؟لعنتیدارهنزدیكمیشه.
چیبود....سالی...سو؟تازهدیروزاسمشرابهمنگفت.چهاتفاقیبرامافتاده؟

خیلیافتضاحمیشه."
اگرتابهحالتوجهکردهباشی،گفتگوییذهنیبهطوردائمدرسرتوجریاندارد.این
گفتگوبدونوقفهاست.آیاهیچگاهازخودتپرسیدهایچرااینصدادردرونتودائماً
حرفمیزند؟چگونهتصمیممیگیردچهبگویدوچهموقعآنرابگوید؟چقدراز
حرفهایاودرستازآبدرمیآیند؟چقدرازحرفهایاواصلًامهمهستند؟واگر
درهمینلحظهصداییمیشنویکهمیگوید،"نمیدانمراجعبهچیحرفمیزنی،من
هیچصداییدرونسرمنیست!-اینهمانصداییاستکهدربارۀآنحرفمیزنیم.

اگرزیرکباشی،وقتمیگذاریتاگامیبهعقببرداریواینصداراامتحانکنی 
تاآنرابهتربشناسی.مشکلاینجاستکهتوبهموضوعنزدیكترازآنهستیکهبتوانی
ازبیرونبهآننگاهکنی.بایدقدریبهعقببرویوآنرادرحینگفتگومشاهدهکنی.
مثلًاوقتیدرحالرانندگیهستی،گفتگویدرونیممکناستبهاینشکلشنیدهشود

که:
"نبایدبهسالیزنگمیزدم؟چرابایدمیزدم.خدایا،باورمنمیشهکهفراموش
کردهباشم!واقعاًعصبانیمیشه.دیگههیچوقتبامنحرفنمیزنه.شایدبهتر

باشههمینالانبایستموبهشتلفنبزنم.نه.الاننمیخواموایستم..."
توجهکنکهصدابهجایهردوطرفمذاکرهحرفمیزند.فرقینمیکندازطرف 
کدامطرفباشدفقطادامۀگفتگومهماست.وقتیخستههستیوتلاشمیکنیبخوابی،
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صدایدرونسرتوستکهمیگوید:
توی بزنم. زنگ سالی به رفته یادم نمیبره. خوابم الان میکنم؟ چکار "دارم

ماشینیادمافتادولیزنگنزدم.اگرهمینحالازنگنزنم...واینمیشهالان
خیلیدیره.الاننمیتونمبهشزنگبزنم.نمیدونماصلًاچرافکرشراکردم.
بایدبخوابم.لعنتی،حالاخوابمنمیبره.دیگهانگارخستهنیستم.ولیفرداروز

بزرگیدرپیشدارم،وبایدزودبیداربشم."
تعجبینداردکهخوابتنمیبرد.اصلًاچراآنصداییراکهبهطوردائمباتوحرف 
میزندتحملمیکنی؟حتیوقتیکهحرفهایزیباودلنشینیمیزند،بازهممزاحم

کارهایتوست.
اگرزمانیراصرفمشاهدهوزیرنظرگرفتناینصداکنی،اولینچیزیکهمتوجه
میشویایناستکههیچگاهساکتنمیشود.وقتیبهحالخودرهاشود،فقطحرف
میزند.تصورکنیدفردیراببینیدکهبهطوردائماینطرفوآنطرفمیرودوباخود
حرفمیزند.احتمالاًفکرمیکنیدکهفردیعجیباست.فکرمیکنید،"اگراوکسی
استکهحرفمیزندودرعینحالهمانکسیاستکهگوشمیدهد،مشخصاست
کهازقبلمیداندقراراستچهبگوید.پسمعنیاینکارچیست؟"همینمطلبدرمورد
تو میزند کهحرف کسی میزند؟ میکند.چراحرف همصدق درونسرتو صدای
هستی،وآنکهگوشمیدهدهمخودتوئی.ووقتیصداباخودواردبحثوکشمکش
باکیست؟موضوعبسیارپیچیده میشود،باچهکسیدرحالبحثاست؟امکانبرد

میشود.فقطگوشکن:
"منفکرمیکنمکهبایدازدواجکنم.نه!تومیدونیکهآمادۀاینکارنیستی.
رو احساس باباعینهمین ولیمنعاشقشهستم.ولکن پشیمونمیشی.

درموردتامهمداشتی.اگهبااونازدواجکردهبودیحالاچکارمیکردی؟"
برای راحتی جای دنبال فقط اینصدا که میشوی متوجه کنی، نگاه بادقت اگر 
استراحتاست.هرگاهبهنفعشباشدبهراحتیتغییرموضعمیدهد.وحتیوقتیبفهمد
کهاشتباهکرده،بازهمساکتنمیشود.تنهادیدگاهشرااصلاحمیکندوادامهمیدهد.
اگرتوجهکنیاینالگوهایذهنیبرایتمشخصمیشوند.وقتیبرایاولینبارمتوجه
میشویمکهذهنمابهطوردائمدرحالصحبتاستواقعاًشوکهمیشویم.حتیممکن
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استدرتلاشیبیثمربرسراوفریادبزنیدتاساکتشود.ولیدراینحالنیزمتوجه
میشویدکههمینصداستکهبرسرصدافریادمیزند:

"ساکتشو!میخوامبخوابم.چرامدامورمیزنی؟"

واضحاستکهنمیتوانیبهاینشکلآنراساکتکنی.بهترینراهبرایآزادکردن 
خودازاینوراجیپیوستهایناستکهگامیبهعقببرداشتهوازبیرونوبهشکلی
عینیآنراتحتنظربگیری.فقطصدارابهشکلدستگاهیصوتیدرنظربگیرکهآن
راایجادمیکند،گوییشخصیآنجاستوباتودرحالگفتگوست.دربارۀآنفکرنکن،
نتیجهدرهرحالیکیاست. نمیکندکهصداچهمیگوید، فرقی متوجهآنشو. فقط
مهمنیستکهحرفهایدلنشینمیگویدیاآزاردهنده،مطالبدنیوییامعنوی.مهم
نیستچونهمچنانصداییاستکهدرونسرتوحرفمیزند.درحقیقتتنهاراه
برایایجادفاصلهبااینصداایناستکهدیگردرموردچیزهاییکهمیگویدتمایزقائل
نشوی.دیگراحساسنکنیكحرفاوحرفتوستوحرفدیگرحرفتونیست.
اگرصدایصحبتاورامیشنوی،قطعاًاینهمانتونیست.توکسیهستیکهصدارا

میشنود.توکسیهستیکهمتوجهحرفزدناومیشوی.
وقتیحرفمیزندتوصدایاورامیشنوی،اینطورنیست؟همینحالاکاریکن 
کهبگوید"سلام".چندینبارآنراتکرارکن.حالاازدرونساکتشکن!هنوزمیتوانی
صدای"سلام"راازدرونبشنوی؟البتهکهمیتوانی.دراینجاصداییاستکهحرف
میزند،وتوهستی،کهمتوجهصداییمیشویکهحرفمیزند.مسئلهاینجاستکه
بهراحتیمیتوانیبفهمیصدامیگوید"سلام"،ولیدرکاینمطلبدشواراستکه
علیرغمهرآنچهکهاینصدامیگوید،همچنانصداییاستکهحرفمیزندوتوتنها
شنوندهای.مطلقاًچیزیوجودنداردکهصدابتواندبگویدوچیزیبیشازتوودرخارج
ازوجودتوباشد.فرضکنداریبهسهچیزنگاهمیکنی-یكگلدان،یكعکس،و
یكکتاب-وبعدازتوسؤالشود،"کدامیكازاینچیزهاتوهستی؟"درآنصورت
جوابخواهیداد،"هیچکدام!منآنیهستمکهدرحالنگاهکردنبهچیزیاستکهدر
مقابلمنگذاشتهای.مهمنیستچهچیزدربرابرمبگذاری،هموارهوضعبدینشکل
استکهمنبهآننگاهمیکنم."متوجههستی؟اینعملیاستازسویفاعلدردرک
مفعولهایمختلف.همینامردرموردشنیدنصدایدرونینیزصادقاست.اینکهچه
میگویداصلًافرقینمیکند،توکسیهستیکهازآنآگاهاست.تاوقتیکهبخشیاز
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گفتارآنراخودتلقیکنیوبخشدیگرراغیرخود،شفافیتوعینیتخودراازدست
دادهای.شایدتمایلداشتهباشیخودراهمانبخشیبدانیکهچیزهایزیبامیگوید،
ولیآنهمچنان،بخشیاستکهباتوحرفمیزند.ممکناستحرفهایاورادوست

داشتهباشیولیاوخودتونیست.
برایرشدواقعیارزشهیچچیزبالاترازآننیستکهمتوجهشوی،توهمانصدای 
درونذهنتنیستی-توبخششنوندۀآنهستی.اگرایننکتهرادرکنکنیهموارهدر
تلاشیتادریابیکدامیكازگفتههایبیشماراوخودتوهستی.افرادبهنام"یافتنخود"
دستخوشتغییراتزیادیمیشوند.آنهامیخواهندکشفکنندکدامیكازاینصداها،
کدامیكازاینجنبههایشخصیتی،خودواقعیآنهاست.پاسخسادهاست:هیچیكاز

آنها.
اگرازخارجوباعینیتبهآنبنگری،درمییابیکهبسیاریازگفتههایاینصدا 
بیمعناست.بیشترحرفهاتنهااتلافوقتوانرژیاست.حقیقتایناستکهبخش
اعظمزندگیبانیروهاییبهپیشمیرودکهبسیاردورازکنترلتوهستند،صرفنظراز
اینکهذهنتودربارۀآنهاچهمیگوید.مثالآناینکه،درتاریکیشببنشینیوتصمیم
بگیریآیادلتمیخواهدکهصبحهنگامخورشیدبیرونآیدیاخیر.موضوعاصلیاین
استکهخورشیدبیرونخواهدآمدوغروبخواهدکرد.درایندنیابیلیونهااتفاق
زندگی ولی کنی، فکر آنها درمورد بخواهی که هرقدر میتوانی است. وقوع درحال

همچنانبهاتفاقهایخودادامهخواهدداد.
درحقیقت،افکارتوبرایندنیااثریبهمراتبکمترازآندارندکهتومیخواهیباور 
کنی.اگرتمایلبهعینیبودنداشتهوبهتمامیافکارتنگاهکنی،درمییابیکهاکثر
قریببهاتفاقآنهاهیچمناسبتیندارند.آنهاهیچتأثیریبرهیچچیزیاهیچکسبهجز
خودتونمیگذارند.آنهاتنهاحالتورادرموردآنچهاینكدرحالوقوعاست،یاآنچه
درگذشتهرخداده،یاممکناستدرآیندهرخدهد،بهتریابدترمیکنند.اگروقت
خودراصرفاینمیکنیکهامیدوارباشیفرداباراننیاید،داریوقتخودراتلف
میکنی.افکارتوتغییریدربارانایجادنخواهندکرد.روزیبهایننتیجهخواهیرسید
کهاینوراجیبیوقفۀدرونیهیچفایدهاینداشته،وهیچدلیلیبرایاینتلاشمداوم
درفهمیدنهمهچیزوجودندارد.سرانجامدرمییابیکهعلتاصلیمشکلات،خودِ

زندگینیست.علتواقعیمشکلات،هیاهویذهنتواززندگیست.
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و بیمعنا اینصدامیگوید آنچه بیشتر اگر اینجاسؤالمهمیمطرحمیشود: در 
بیهودهاست،پساصلًابهچهدلیلوجوددارد؟رازپاسخدردرکایناستکهبفهمیم
اینصداآنچهرامیگویدچرامیگوید،چهچیزمیگویدوچهموقع.برایمثال،گاهی
اوقاتصدایذهنبههمانعلتحرفمیزندکهیكکتریسوتمیزند.یعنی،انباشتی
ازانرژیدردرونکهنیازبهآزادشدندارد.اگرازنزدیكنگاهکنی،میبینیهنگامیکه
انباشتیازانرژیعصبی،وحشتویااشتیاقدردرونتووجوددارند،صدابسیارفعال
میشود.وقتیازدستکسیعصبانیهستیوحسمیکنیمیخواهیتمامخشمخود
رابیانکنی،اینرابهسادگیمیبینی.فقطتماشاکنچندینبارحتیقبلازآنکهاورا
ببینیصدایدرونیاینحرفهارابیانمیکند.وقتیانرژیدردرونشکلمیگیرد،
میخواهیکاریبرایآنبکنی.آنصداحرفمیزندچراکهازدروناوضاعروبهراه

نیستوحرفزدنانرژیراآزادمیکند.
بااینوجود،متوجهمیشویگاهیحتیمواقعیکهازچیزخاصیهمناراحتنیستی،

اوهمچنانحرفمیزند.وقتیدرخیابانراهمیرویچیزهاییشبیهبهاینمیگوید،
"اونسگهرونگاهکن!نژادشلابرادوره!اوه،یهسگهدیگههمتویاونماشینه!
مال پلاکش آنتیك. اوزموبیل ماشین یه وای، اولینسگمه. شادو، شبیه خیلی

عصرحجره.اینروزاازاینماشیناخیلیکمه!"
اینصدادرواقعدنیارابراتتعریفمیکنه.ولیتوچهاحتیاجیبهاینکارداری؟
توخودتمیبینیچهاتفاقاتیدردنیایبیروندرحالوقوعهستند؛تکرارآنهاازطریق
نگاه بایك امتحانکنی. نزدیك از باید را این برایتوست؟ صدایذهنچهکمکی
سریع،بلافاصلهجزئیاتفراوانیازآنچهمیبینیبهدرونتوراهمییابند.اگربهدرختی
نگاهمیکنی،بدونهیچگونهتلاشیشاخههارامیبینی،برگها،وشکوفههایدرحال

شکفتن.پسدیگرچهنیازیهستکهتمامآنچهرادیدهایبهکلامدرآوری؟
"اوندرختزغالاختهرونگاهکن.برگهایسبزشدرکنارشکوفههایسفید

چقدرزیباهستند.ببینچقدرشکوفه.وای،محشره!"
داستانسرایی و تعریف این که کنی،درمییابی بررسی بادقت را اینحالت اگر
رانندهایکه مثل باشی. داشته بیشتری اطرافاحساسراحتی دنیای با باعثمیشود
برصندلیعقبنشستهواحساسمیکندکنترلبهتریبراموردارد.درعملاحساس
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رابطۀبیشتریبامسائلمیکنی.یكدرخت،دیگرتنهادرختیدردنیایبیرونینیست
کهربطیبهتونداشتهباشد؛درختیاستکهتودیدهای،نامگذاریکردهودرموردش
قضاوتیکردهای.بابیانذهنیآن،توتجربۀمستقیمواولیهازدنیارابهحیطۀافکارخود
واردکردهای.درآنجااینتجربهباسایرافکارتوبههممیپیوندند،افکاریمانندآنهایی
کهسیستمارزشیتورامیسازندویاافکاریکهتجربیاتگذشتۀتوراشکلمیدهند.
خود تعاملهای و بیرون دنیای از خود تجربۀ بین تفاوت بررسی به را لحظهای
بادنیایذهنتاختصاصبده.وقتیدرحالفکرکردنهستی،آزادیتاهرفکریکه
میخواهیدرذهنخودایجادکنی،واینافکارازطریقصدابیانمیشوند.توبااین
وضعیتدرزمینبازیذهن،یعنیساختنودستکاریافکاربسیارمأنوسهستی.این
دنیایدرونیمیتواندمحیطیدیگرباشددرکنترلتو.بااینوجود،دنیایبیرونبرطبق
قوانینخودپیشمیرود.زمانیکهصداافسانۀبیرونرابرایتوحکایتمیکند،آنگاه
افکارآنافسانۀبیرونیشانهبهشانهوبرابرباتمامسایرافکارتوقرارمیگیرند.تمامیاین
افکارقبلیباتجربۀتوازدنیایاطرافمخلوطمیشوندودرعملآنرامتأثرمیسازند.
تجربۀنهاییتوهمانبازنماییشخصیتوازجهاناست،کهبیشترمربوطبهخودتوست
ایندستکاری بیرونوجوددارد. ازآنچهواقعاًدر نهتجربهاینابودستنخورده
ذهنیکهبررویتجربۀبیرونیمیکنی،بهتوایناجازهرامیدهدکهجلویضربۀناشی
ازواقعیترادرحینورودبگیری.برایمثال،درهرلحظهتومیلیونهاچیزرامیبینی،
بااینوجودتنهامعدودیازآنهاراحکایتمیکنی.آنهاییکهدرموردشانبهگفتگوی
ذهنیمینشینی،همانهاییهستندکهبرایتواهمیتدارند.بااینپیشپرداختکوچك،
ترتیبیمیدهیتاتجربۀخودازواقعیترابهنحویکنترلکنیکهتماماجزایآندر
ذهنتوکنارهمبنشینند.هشیاریتوعملًاتنهامدلذهنیخودتازواقعیتراتجربه

میکند،نهخودواقعیترا.
توبایدبهاینوضعیتدقتخاصیداشتهباشیچراکههموارهاینمدلدرجریان
است.درزمستانبیرونازخانهدرحالقدمزدنهستی،شروعبهلرزیدنمیکنی،وصدا
میگوید،"سرده!"حالااینچهکمکیبهتوکرد؟خودتمیدانستیکههواسرداست.
توکسیهستیکهدرحالتجربهکردنسرماست.چرااواینرابهتومیگوید؟تودنیا
رادرذهنخوددوبارهخلقمیکنیچراکهمیتوانیذهنخودراکنترلکنیدرحالیکه
قادربهکنترلدنیانیستی.بهایندلیلاستکهدرموردآنبهگفتگویذهنیمیپردازی.
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