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دریافت کرد ودر رشته طب داخلی بمدت  791 مدرک پزشکی خود را در سال   دکتر داچر

درمان "و  " درمان همه جانبه"او مولف دو کتاب . اشتغال داشتبیست و یکسال به کار کلینیکی 

را دارد و به عنوان عضو "  اانیستیتوی علوم خِردگر"داچر سابقه کار در . می باشد"  ارادی

در حال حاضر داچر مشغول . فعالیت کرده است"  تکمیلی و جایگزینمجله طب "هیئت مولفین 

او در . مطالعه، تمرین و تدریس اصول و روش تمرین های بهداشت و درمان انتگرال است

در راه خود  مشاوره های خود همواره به افراد می آموزد از پریشانی، بیماری و زندگانی فردی 

 .گیرنددست یابی به بهداشت انتگرال الهام ب

 9چشم به جهان گشود و اکنون در شهر ماساچوست  در شهر نیویورک 711 داچر در سال     

 .دارد 7و جسیکا  او دو دختر به نام های آلیسون. زندگی می کند

مراجعه به  یا با esd@elliottdacher.orgمی توانید با دکتر داچر از طریق ایمیل     

 .او تماس برقرار کنید www.elliottdacher.orgتارنمای 

                                                   
1 Dr. Elliott S. Dacher 
2 Whole Healing(Dutton, 1996) 
3 Intentional Healing(Marlowe, 1996) 
4 Institute of Noetic Sciences 
5 Journal of Complementary and Alternative Medicine 
6 New York City 
7 Massachusetts 
8 Alison 
9 Jessica 
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And so I join my hands and pray... 

                For all those ailing in the world, 

             Until their every sickness has been healed, 

                  May I myself become for them 

             The doctor, the nurse, the medicine itself. 

-SHANTIDEVA 

 

 را به دعا بلند می کنم، مو من هم دستان

 برای تمام آن هائی که در جهان بیمارند،

 تا زمانی که بیماری آن ها بهبود یابد،

 من خودم برای آن ها،

 .پرستار می شوم، حتا دارو می شومپزشک می شوم، 

  اشانتی دیو
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 خواننده نامه ای برای

 :خواننده گرامی

ما این سفر را با . همسفر من باشید( دگردیسی)شما را دعوت می کنم تا برای یک خود تحّولی

، خوش 1 یک تائید ساده ولی بسیار ژرف که همه ی ما خواهان یک زندگانی همراه با بهداشت

می خواهیم به ورای معنای معمولی بهداشت و . حقیقی هستیم آغاز می کنیم   و جامعیت   بختی

 .می خواهیم با هدف، اشتیاق، صمیمیت و لذت زندگانی کنیم. زندگانی خود اوج بگیریم

آن را باید بیشتر از کسب یک راحتی طلب . اما نیاز است شما با تمام وجود آن را آرزو کنید    

کافیست دستور . بهداشت رایج ساده است. بهداشت حقیقی سبب تغییر شما می شود کنید زیرا

. ذهن و قلب شما نیاز دارد   (دگردیسی)اما یک بهداشت فراگیر به تحول. العمل ها را دنبال کنید

نتیجه هم   .می نامیم   را حرکت انتگرال   (فراگردی)و تکاملی   ما این تحول همه جانبه

این چالش ژرف می تواند قلمروهای نوین بهداشت و درمان را . هد بودبهداشت انتگرال خوا

 .ما است و این نیازمند پذیرش، ادراک، شجاعت وجسارت. بگشاید

کدام عامل مانع تحول ما است؟ چرا در صورتی که بیشتر از این ها امکان دارد ما هنوز     

. ت که دیدن آن را مشکل می سازدبدنبال بهداشت معمولی هستیم؟ پاسخ آن قدر نزدیک به ما اس

ما عادت کرده ایم که رنج ها، دل شوره ها و بیماری های خود را در بیرون از خودمان با 

، دارودرمانی، فن آوری ها و کارشناسان بهداشتی درمانی 9 رِمدیمتوسل شدن به  روش های 

ه ایم با نگاه به بیرون بهمین گونه عادت کرد. وبرنامه های خود یاری و خود بهبودی تسکین دهیم

را از راه لذایز مادی، توفیقات، نام آوری، شیفتگی، شهوت، الکل و روان گردان " خوش بختی"

اما تسکین موقتی و لذایز زودگذر که برای لحظاتی آسودگی ایجاد می کنند . ها بدست بیاوریم

 . نمی توانند بهداشت معمولی را به نوع پایدار و استثنائی تحول بخشند

تا بحال بجای . برای توفیق در این راه باید در سمت و سوی تلاش های خود تجدید نظر کنیم    

این . نظر داشتیم بیرونیبه جوهره ی وجودی خود، بسوی تجربه های دنیوی یا  دروننگاهی به 

ما در حوزه جسمانی به استادی رسیده ایم . وضع در غرب بر سر دو راهی قرار گرفتن است

برای دگردیسی بهداشت و زندگانی باید نگاه خود . کرد روحانی خود را از دست داده ایمولی روی

  .جائی که منبع پایدار بهداشت و درمان استثنائی متمرکز است متمایل کنیم ،را به درون

روی سفر پزشک خوش نیتی که از درمان بیرونی به سوی درمان همه جانبه صورت می     

در . به کار در بخش طب داخلی مشغول بودم 771 تا سال  7991 از سال .گیرد حساب کنید

                                                   
10 health 
11 happiness 
12 wholeness 
13 transformation 

14 holistic 
15 evolutionary 
16 integral 
17 remedies- با رقیق کردن مکرر اقلامی که . رمدی ها اقلام درمانی در طب هومئوپاتی هستند که در غرب ابداع شد

هم . در غلظت بالا خود عامل بیماری هستند روش علاج بیماری ها را توصیه کردند و عملا به درمان بیماران پرداختند
                                                                م  -.اکنون نیز این روش درمان در برخی از نقاط جهان رواج دارد
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از آغاز با بیماری های غامضی از جمله . بیمار را ویزیت کردم 11111طول این زمان بیش از 

امراض جسمانی بیشماری روبرو شدم در صورتی که آموزش پزشکی  پریشانی های روانی و

من با تقلیل آن ها به موارد ساده سبب تشخیص ناقص زیست شناسانه و عدم درمان بایسته ی آن 

 .ها می شد

از خیلی قبل ها برای من روشن شد که هنوز آمادگی لازم را برای حفظ جان دیگران چه از     

این . و چه از نقطه نظر حل معضلات ممکن بسیار در آن ها را ندارمنقطه نظر علائم بالینی 

بیماری که دارای زخم معده بود زندگانی . وضع را هر روز در مطب خود احساس می کردم

به سبب  زخم خورده اش فراموش میشد،  مرد میان سالی با بیماری قلبی که شکستگی قلب او

ند، و یا زن و مردی که تشخیص بالینی او را بیمار بدون مداوا  می ما درد و رنج های بیهوده

نمی داند ولی گرفتار رنج حاصل از خستگی فلج کننده، اضطراب عمیق و افسرگی خفیف سمجی 

 .است

من . آن ها همان چیزهائی را می خواستند که ما می خواهیم، بهداشت، خوش بختی و جامعیت    

در اتاق ویزیت این . این آروزها را در چهره، در حرکات بدن و در سکوت آن ها می دیدم

خواهش روح و گوهرذاتی آن ها در علائم فیزیکی ترجمان می شد و سپس به تشخیص های 

منبع ژرف این ناراحتی ها دیده نمی شد، شنیده نمی شد و در نتیجه چشم . سنتی تقلیل می یافت

بالاخره دریافتم نه درک درستی از این آرزوهای ژرف دارم و نه ابزاری برای . پوشی می شد

 . افشای آن ها

تا آن جا که توانستم در باره . پس از این تجربه ها نتیجه گرفتم سفر کشف خود را آغاز کنم    

این علاقه تا به مطالعه روان . ها که علت اصلی بسیاری از بیماران من بود مطالعه کردم استرس

به تدریج . و بهداشت بسط یافت   ذهن و در نهایت شعور/ شناسی رشد، خوش وقتی، درمان تن

نتیجه برخی از این مطالعات را در کار کلینیکی خود با بیماران آمیختم و دوکتاب با عنوان 

هنوز فاصله . به تحریر در آوردم ولی اشتباه می کردم 1 درمان همه جانبهو  7 یدرمان اراد

 .زیادی برای پیمایش وجود داشت،  آن آموزشی بود که درون را در نوردد

ش پزشکی ثانوی خود محسوب می آن چه که آموزآموختن به  ماز ده سال پیش شروع کرد

خرد، شفقت و التیام رنج های بیهوده و  فلسفه شرق در باره. می کردم، اما این بار در شرق

آموزش پزشکی ثانوی بجای . ترویج بهداشت پایدار، خوش بختی و جامعیت با من گفتگو کرد

هدف آن التیام دائمی رنج های بیهوده و . بیرون به درون، بجای تن روی ذهن تمرکز داشت

 . ترویج بالندگی انسان بود

آن جا بود که واقعیت . العه فلسفه بالندگی انسان کردممن سفرهای خارجی بسیاری برای مط    

بالندگی تن، ذهن و روح بجای . زنده ی بهداشت استثنائی و تندرستی دست اول را مشاهده کردم

التیامی از بیرون، بارآور شده ای در درون خود است، دائمی است نه موقتی، مستحکم است نه 

دار است و مقهور معضلات زندگانی از جمله شکننده، و از ظرفیت مقاومت پویائی برخور

این کشف و آشنائی تدریجی با روش و عملکرد آن کانون . بیماری ها، کهولت ومرگ  نمی شود

                                                   
18 consciousness 
19 Intentional Healing 
20 Whole Healing 
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 . ثانوی من شد آموزش پزشکی

هم اکنون با اطمینان خاطر میدانم که آرزوی انسان برای یک بهداشت و زندگانی ژرف در     

دسترسی به شاهکار دانش بیرونی غرب و شاهکار دانش با . عصر حاضر قابل تحقق است

 . کنیم( تکامل)به سطح دیگر بهداشت فراگرد می توانیمدرونی شرق 

در صفحات پیش روی این کتاب بینش و تمرین هائی را می کاویم که که ما را در برگزیدن     

ر سفر طولانی انسان از با هم آخرین پیمایش را  د. راه مهم بسوی بهداشت انتگرال توانا می کند

 . مرحله بقا به تشخیص مدرن و بالندگی انسان آغاز خواهیم کرد

ممکن بدل می کنیم؟ برای این کار نیاز به یک نقشه  چگونه این بینش بدیع بهداشت را به عمل    

این نظریه رویکری . است   کِن ویلبر   نقشه مورد نیاز در انطباق با نظریه انتگرال. داریم

ر و دامنه دار به موضوع بهداشت و درمان دارد که همزمان هم به سنت های برجسته  در فراگی

این نظریه ما را با خود در جهت همه جانبه ی حقیقی، . گذشته نظر دارد و هم به آینده ای تکاملی

ما می آموزیم چگونه روش ارزیابی انتگرال . تکاملی، نیتی، فرد محور و پویا رهنمون می شود

 . خاذ کنیم، برنامه انتگرال را طرح ریزی کنیم و بسوی بهداشت انتگرال پیش برویمرا ات

دست می  در نهایت به هدف خود که بهداشت، خوش بختی و جامعیت  پایدار و ژرف است    

این توفیق دست یابی به بهداشت و زندگانی انتگرال با آن چه معمولا از این عبارات . یابیم 

 :صحبت از این هاست. بسیار متفاوت استدریافت می کردیم 

، خود تولیدی و خود بارآوری که به بهداشت فراگیر، دامنه دار ِ تن، ذهن و بهداشت انتگرال ◖

روح منتهی می شود و سبب مصونیت در مقابل ناخوشی ها از جمله بیماری، کهولت و مرگ 

 .است

دار و شوق انگیز بوده و در شرایط که از درون بر می خیزد، بی کران، پای بختی حقیقی خوش ◖

 .سخت روزانه زندگانی خدشه بردار نیست

پیوستگی متقابل تمام زندگانی ها را تجربه می کند، هستی بدون شکاف و  که برجسته جامعیت ◖

  .یگانگی بدون وقفه که محصول آسان گیری، مهربانی عاشقانه جهانی و سبک بالی وجود است

این دست آوردها ما را بسوی والاترین و بهترین هائی که برای یکایک ما ممکن است     

با دست رسی به بالندگی انسان به همکاران خالق جهش بهداشت و درمان آینده . رهنمون می شود

اگر . در خلق مستمر بهداشت بهتر برای خود و دنیای خود شریک می شویم. تبدیل می شویم

 . حقق سرنوشت انسانی بکوشیم هرگز دریغ نخواهیم کردقرار باشد در ت

، تخلیص شده و مهم  اکنون در فاز سوم از آموزش پزشکی خود قرار دارم، ظریف ترین    

همان گونه که من روز افزون . برای تغییر به فردی نیک تر و خبره ترین درمان گر وجهی است

ار را تجربه می کنم، تجربه ای که  لحظه های بهداشت، خوش بختی و جامعیت ژرف و پاید

برای همه ی ما نیز امکان پذیر است، همزمان اندوه عمیقی که محصول شناخت رنج ها و 

                                                   
21 Integral theory 
22 Ken Wilber 
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 همدردیتوجه و . را احساس می کنم بیمارهای زودهنگام بیهوده رایج در میان جمع انسان هاست

فراوان اشاعه می دهد که  قلبی آهسته آهسته شفقت شناخته شده ای را در روح و ذات من با قدرت

هنگامی که شخص به شکاف بزرگی که میان . انگیزه ی بی آلایشی برای درمان گر شدن است

خدمت تنها . امکانات با آن چه که در واقع وجود دارد آگاه می شود منفعل بودن طاقت فرسا است

فاز سوم  خیزش شفقت حقیقی و فراخوان آن برای خدمت هسته ی. واکنش معنا دار می شود

 . آموزش پزشکی منست

امید من اینست که اطلاعات و تمرین های این کتاب بهمراه بازنگری خود ِ شما و تمرین های     

روزانه دست رسی به یک بهداشت، خوش بختی و جامعیت  پایدار و ژرف را عملی کند و 

 .کیفیت بالندگی بشری مسیر رشد و بلوغ را بپیماید

 

 اس داچر. الیوت

 تون، کلورادوکرس

 دارام سلا، هند 
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   زندگانی گرانقدر -1
اما در لحظات . تصور کنید سفری بی سابقه به یک جزیره ی مملو از گنج های جواهر کرده اید

آخر اقامتتان قادر نیستید انبوه جواهرات را در این جا و آن جا مشاهده کنید و با دست خالی محل 

ز و متاسفانه سرنوشت زندگانی ما نی. سرانجامی غمزده و نا امید کننده است. را ترک می کنید

ما کورکورانه در میان گنجینه های غیر قابل تصور زندگانی می کنیم و . این چنین  است

بهداشتی که همواره وهمیشه درست در جلوی  عظیمسرانجام زندگانی را بدون آگاهی بر ثروت 

 . د ترک می کنیمنما وجود دار

؟ آن ها چیزی ساده اما این گنجینه های انبوه که از میدان دید عادی ما پوشیده است کدامند    

فلسفه شرق بما گوشزد می کند که احتمال . ای در زندگانی انسان باوهبسیار ژرف اند به مانند نو 

تولد ما به عنوان یک انسان حتا از امکان توانائی لاک پشت کوچک کوری در یک دریای 

قه طلائی قرار دهد بیکران که می کوشد در هر صد سال یکبار سر خود را بالا آورده تا درون حل

غیر از انسان که روی کره . که همواره دست خوش وزش بی پایان باد دریا است کمتر است

به عنوان . زمین زندگانی می کند هنوز مخلوقات بسیار زیادی درون خاک زندگانی می کنند

 .دهنوز ادامه دار. انسان متولد شدن و زندگانی کردن امری گرانقدر و گنجینه ای نادر است

بر خلاف بقیه مخلوقات انسان با توانائی بالا به پیشرفت و بی همتائی شعور، از موهبت     

زندگانی برخورداراست که درخود استعداد زبانی، نیروی تصور، خود بازبینی، هوش تشخیص، 

اگر این توانائی ها را بنحو احسن پیشرفت دهیم . مهربانی عاشقانه و قلبی رئوف را همراه دارد

ها سبب می شوند تا بتوانیم در طول زندگانی بالندگی پایدار و گسترش یابنده ی تن، ذهن و  آن

هیچ یک از مخلوقات دیگر  به اندازه انسان از این امکانات گرانقدر بر . روح  را تحقق بخشیم

  . بنابراین ما محکوم به داشتن چیزی فراتر از بهداشت یا زندگانی عادی هستیم. خوردار نیستند

 حرکت به ورای معمول

بسیاری از ما حتا در میانگاه زندگانی عادی خود فرصت برخورداری از کنایات ظریف، جرقه 

لحظه . داریمرا های سریعی که معمولا از دید پنهان است، و طعم گرانقدر بهداشت و تندرستی 

از صلح،  حالت وجدآوری( رومانتیک)ای را که برای نخستین بار در مقابله با عشق غنائی

چنین بارقه ی کوتاهی می تواند در هم . را بیاد بیاوریدقرار می گیرید گشادگی و پیوستگی 

در . ابت های ورزشی تجربه گرددمناسک مقدس، هنر، مجاورت جنسی، رقبا طبیعت،  اشندگیب

هریک از این تجربه ها زمان کوتاهی در حالت رفیع قرار می گیریم اما به جهت آنی بودن 

 .ها از درک معنای ژرف آن ها عاجز هستیم تجربه

حقیقتاً رفیع هستند، آن ها بارقه های گذرا و جزئی از  تجربه های رفیعاین به اصطلاح     

ت و کاملیت یاین تجره ها زمانی که روح ما جامع. گنجینه های بزرگ زندگانی و بهداشت هستند

ژرفی را آرزو می کند از راه های گوناگون فرصت و تحریک های این چنین رفیع را که در 

ما به این . زندگانی عادی غیر قابل دست یابی و ناپایدار به نظر می آیند را ممکن می سازند

 بارقه های آنی دلبسته و آویزان می شویم اما به محض این که محو می شوند، همان گونه که
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سریع ظاهر شدند، فوری دچار نا امیدی شده و با سرشکستگی به بهداشت و زندگانی عادی خود 

 .رجعت می کنیم

با وجود آن که این بارقه ها بما فرصت می دهند تا برخی از کیفیات ژرف و فراگستر     

شرفت بهداشت و تندرستی را تجربه کنیم اما نمی دانیم چگونه آن ها را حفظ کرده و بیشتر پی

پس از زمانی ممکن است آن ها را فراموش کنیم یا اهمیت و امکاناتی را که حاوی هستند . دهیم

به جای . بی مقدار شمریم  و ناخودآگاه به امکانات عظیم و بهینه در دست رس خودمان پشت کنیم

به عنوان آن که از آن ها به عنوان دریچه ای برای گسترش بیشتر زندگانی استفاده کنیم آن ها را 

 .انکار می کنیم" بی رمق"تجربه های

مانند این که بتوانید لحظه رفیعی را : اکنون چیزی را تصور کنید که بنظر غیر ممکن می آید    

دهید و پایدار نمائید به گونه ای که دیگر از  تجربه کرده و همزمان آن را بقدری پیشرفت و ژرفا

اگر چنین حالتی ممکن گردد شما وارد . و معمول گرددلحظه ی زود گذر تبدیل به حالتی متداوم 

فازی شده اید که بی گمان حاکی از بزرگترین بی پروائی و اقدام به کشف سیر زندگانی خواهد 

بتدریج بر گنجینه ی عظیم زندگانی انسان . شده است( تحول)  زندگانی شما دچار دگردیسی. بود

 .  یت گرانقدر انسانی زندگانی خواهید کردبه گونه ای کامل با موجود. واقف خواهید شد

آیا این غیر ممکن بنظر می آید، یا خیالی بی پروا است؟ آیا می توانیم این گنجینه ها و مکنت     

هم اکنون هر یک . یا سطح فرادست بهداشت و تندرستی را بواقع کسب کنیم؟ به اطراف نگاه کنید

ائی برای داشت یک بهداشت، خوش بختی و جامعیت توان. از ما بر روی جزیره گنج ایستاده ایم

پایدار درست در درون ما وجود دارد اما نمی توانیم آن چیزی را که همیشه و از قبل موجود 

ما با وجود مکنت بزرگی دست خالی مانده ایم وبا داشتن تنها نقره ای که . است مشاهده کنیم

در حالی که . نست تمام امکاناتی که داریمامکان می انگاریم دلخوش هستیم و فکر می کنیم هما

 . خارق العاده هستیم هر روز را در عادی بودن سپری می کنیم

مانند مایه ی کره که درون شیر مخفی است، گلی که نطفه اش درون تخم است و یا طلائی که     

ن  در درون سنگ محفوظ است بالندگی انسان نیز در درون هر یک از ما نامرعی و به عنوا

اگر چه این نیروی بالقوه به همراه ما متولد می . نیروی بالقوه پیشرفت نیافته بر جا مانده است

چنین بهداشتی نمی تواند با اسبابی که مربوط به بهداشت . شود اما از نگاه عادی ما مخفی است

د فن در ضمن پروسه ای مانن. پیشرفت داده شود یا کسب گردد ،عادی است سنجیده و تحلیل شده

آوری یا درمان مجزا از جمله نوع جایگزین یا سنتی و حتا پیشگیری های راهبردی و دستکاری 

بخش بیرونی و راهبردهای خود  تسکینتمام این تلاش های . های روان شناسی نیز نیست

ساماندهی می توانند جسم و بهداشت روانی ما را بهبود بخشند اما نمی توانند ما را به گونه ای 

آن ها نمی توانند ما را از جعبه ای که اکنون درون آن هستیم بیرون .  بنیادی تحول بخشند

آن ها با وادار کردن  .نمون شوندآن ها نمی توانند ما را به سطح دیگری از بهداشت ره. بیاورند

. سبب کاهش ما می شوند و با این کار از ترقی بیشتر ما جلوگیری می کنند ما به خود رضایتی

 .  بنابراین سرنوشت ما زندگانی عادی با بهداشت عادی می شود
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 خارق العادهحرکت بسوی 

درمانی درونی ما می بهداشت انتگرال تنها از طریق پیشرفت زندگانی درونی و ظرفیت های 

اگر نیاز به کره داریم نخست باید بدانیم این کره درون . تواند شناخته شده و توفیق حاصل کند

اگر مشتاق بهداشت و زندگانی ژرفتری . شیر نهفته است و روش جدا کردن آن را بیاموزیم

 . یمهستیم باید به امکان آن باور داشته باشیم و روش پیشرفت شعور خود را بیاموز

از لحظه ای که برای رشد زندگانی درونی و کسب منابع طبیعی درمان سرمایه گذاری می     

گنج نوک قله ی قدم گذاشته و بالارفتن بسوی  کنیم همزمان به بیرون از تفکر بهداشت عادی

به گونه ای روزافزون از برزخ تنش های هیجانی و . یممی کن آغازرا بهداشت خارق العاده 

خردمندی طبیعی و مهربانی عاشقانه که حاصل سطح . های زود رس رها می شویمبیماری 

سطح . روانی و حالت های جسمانی می شوند مخل هایفرادست شعور هستند بتدریج جایگزین 

شعور واسطه ی پیشرفت و گسترش بهداشت، خوش بختی و جامعیت می شود که روی تمام 

ن راه است که پیشرفت زندگانی درونی بهداشت و از ای. وجوه زندگانی ما تاثیر می گذارد

 .زندگانی عادی ما را به یک بهداشت و زندگانی خارق العاده تحول می دهد

در هنگام تولد یک پاکت مهر شده بما ارزانی می شود که حاوی یک نقشه و دستور العمل     

در فرصت هائی در . است که می تواند ما را بسوی بهداشت و زندگانی گرانقدر رهنمون شود

شاید این . طول زندگی ما امکان می یابیم تا این پاکت را بگشائیم و بکشف مضمون آن به پردازیم

فرصت ها یکی تجربه بارقه های کوتاهی باشد که قبلا به آن اشاره شد، یا وقتی باشد که در 

و الهام    نبرزخ بیماری وخیم، مرگ یا زیانی گرفتاریم، یا لحظه ی غیر منتظره منور شد

می حاکی از این که زندگانی دیگری ورای زندگانی وگیری، یا لحظه یافتن درک پایدار و مدا

این تجربه ها سبب تحرک پرشور و دائمی برخی از ما می شود تا فرصت . موجود است باشد

بل گشودن پاکت را غنیمت بدانیم و بسوی طریقتی بشتابیم که تا کنون امکانات ناشناخته و غیر قا

اما هنوز اکثر ما سخت سرگرم و راضی و مصرّ در بکارگیری روش . تصوری می نمودند

تشخیص و التیام رنج ها بوده و سخت مغلوب زندگانی مادی و وجودی هیپنوتیزشده در زندگانی 

گرفتار در چرخش دائمی زندگانی روزانه با لذایذ و دردهای متناوب آن سبب می . روزانه هستیم

بنابراین این پاکت ناگشوده را . یموشکانات بی همتای انسانی بی توجه بدی از ما به امشود تا تعدا

و بهداشت عادی اطمینان می دهیم " طبیعی"به نسل های آینده منتقل می کنیم و خود را به زندگانی

 .و این اسرار ژرف و گنجینه های آن را برای بازبینی آیندگان بجا باقی می گذاریم

 قت نیستزمان اتلاف و

در این حین . داستانی از ماهیگیری نقل می شود که روزی در سپیده دم صبح به دریا می رود

کیف کوچکی را می یابد که درون آن مملو از چیزی شبیه سنگ ریزه است، او تا روشن شدن 

اما زمانی که هوا روشن . صبح شروع می کند یک یک سنگ ریزه ها را به دریا پرتاب کردن

آخرین سنگ را از کیف بیرون می آورد متوجه می شود سنگ ریزه نبوده الماس  می شود و

او اشتاباها الماس ها را بجای سنگ ریزه به دریا پرتاب می کرده است، اما خوش بختانه . است 
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بسیاری از ما تمام الماس ها را بدور می . او مرد خوش بختی است. اکنون یک الماس دارد

آن ها در سنگ کلوخ های عادی . در نگاه نخستین شبیه الماس نیستند الماس های ما. اندازیم

بنابراین ما . محفوظ اند مگر این که آن ها را با کار روی زندگانی درونی جلا و سیقل دهیم

ناآگانه الماس های خودمان را از جمله توانائی بالقوه برای بهداشت، خوش بختی و جامعیت 

ی اندازیم و روزها را بدون شناخت و شاید حتا تصوری از گوهر پایدار و گسترش یابنده  دور م

 . زندگانی انسان به پایان می رسانیم

در این لحظه، همین امروز برایمان این امکان فراهم شده است تا پاکت را بگشائیم و در صدد     

. آئیم یک بهداشت و درمان جامع و گسترش یابنده و زندگانی ژرف تری که خواستارش هستیم بر

به عنوان عضوی از یک جامعه پیشرفته با سطح بسیار بالای فن آوری تمام منابع لازم درونی و 

ما از ذهن و تن برجسته ای برخورداریم و نیازهای اساسی مادی هم بر . بیرونی را دارا هستیم

کافی طرف شده است، نسبت به نسل های پیشین و یا دیگر فرهنگ ها هم از آزادی بالائی و وقت 

به عنوان نوعی از موجودات شعور خود را از سطح بسیار ابتدائی . برای تفریح نیز برخورداریم

علم پزشکی طول عمر را . و غریزی تا به سطح پیشرفت بالای عقلانی ذهن افزایش داده ایم

از همه مهمتر این که به استادان و . افزایش و دردها و رنج های جسمانی را کاهش داده است

از بهداشت و  زش هائی دست رسی پیدا کرده ایم که می توانند به ما توانائی برخورداریآمو

آماده ایم : ما مجهز هستیم برای یک زندگانی سطح بالا و بهینه. زندگانی انتگرال را ارزانی کنند

 . تا به انسان کاملی تبدیل شویم

ی که ذهن ما توانائی هنگام. بهر صورت این فرصت برای همیشه وجود نخواهد داشت    

برجسته ی خود را به جهت کهولت و بیماری از دست داد و یا جسم تن افت قدرت پیدا کرد پی 

گنجینه های نهفته و ضمانت شده ی بی . گیری یک بهداشت توسعه یابنده بسیار مشکل می شود

کامل که در حقیقتا ساعات ظرفیت های . همتای زندگانی انسانی را بتدریج از دست خواهیم داد

بطور یقین همه ی ما روزی با مرگ روبرو می . طول عمر ارزانی می شوند بسیار محدودند

در هر . شاید پنجاه سال یا یک ساعت بعد باشد. تنها روز و ساعت آن مشخص نیست: شویم

اگر بیست سال داریم یا پنجاه سال زمان پی . صورت وقت کم است و زمان اتلاف آن نیست

هر لحظه ای که با غلبه بینش . زندگانی انسانی و کاملیت بهداشت هم اکنون استگیری غناعت 

محدود بهداشت و درمان سپری می شود و همزمان توهمی که معتقدست بهداشت عادی بهترین 

اگر می خواهیم به گونه ای کامل گسترش . روش است می تواند ما را از امکانات بدور نگاه دارد

گرانقدر زندگانی کنیم باید فوریت آن را احساس کنیم و به مانند کیمیاگری بیابیم و با امکانات 

 .چشم ذهن را روی طلای خالص یک بهداشت و زندگانی گسترش یابنده متمرکز کنیم

 یک بینش، شرق و غرب

برای بسیاری از ما این بینش چیزی به مانند رویائی دست نایافتنی، خیال عصر نو، یا متغیری 

و شاید زنگی حقیقی اما . امر بهداشت است دراز یک تشنگی فرو نشانده برای رویکری نوآور 

برخلاف رویا که در . اما این گونه نیست. رویکری بسیار افراطی و دست نایافتنی برای امروز

بیداری توهم است این بینش هر چه قدر هوشیار بشویم و از شعور ژرف و گسترش یابنده حالت 

برخلاف خیال پردازی های عصر نو که لنگ است و یا . برخوردار بیشتر واقعی جلوه می کند
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رویکرد نوآور که چیزی بیشتر از تعویض مبلمان همان اتاق نیست، این بینش اقدام طبیعی و 

ر راستای تداوم تکامل شعور انسانی  و گسترش توانائی ما برای درمان ضروری دیگری است د

این بینش بر اساس بنیادهای مستحکم در شرق و غرب تهیه .  رنج های جسمانی، ذهنی و روحی

محتویات ضروری آن در دست . نه غیر قابل رویکرد و نه غیر قابل دست یابی است. شده است

طریقت و تمرین . ضبط و برای نسل ها آموخته شده استروش های آن بخوبی پرداخته، . است

های بسیاری مناسب برای خو و خلق های متفاوت وجود دارد و ما می توانیم قدم های کوچکی 

بهداشت جامع و توسعه یابنده امکانی بسیار واقعی و قابل تحصیل . را در انتخاب آن ها بر داریم

 . است

استاد درمانگر هم در شرق و هم در غرب . است نتیس در حقیقت این یک رویای درمان    

خرد ِ غرب کاملا در نماد . پیوسته در جستجوی راهی بسوی عالی ترین سطح بهداشت بوده است

اسکولاپیوس در دست راست خود چوب . ، خدای یونانی درمان بیان می شد  اسکولاپیوس

چوب . آن چنبره زده است دارد که نوک آن بر روی زمین قرار دارد و ماری اطراف 9 دستی

بخشی  تسکیندستی او حکایت از پیوستگی ما با زمین، عناصر و مادیات زندگانی دارد که منابع 

مار نشان از خرد درونی است که بزرگترین منبع ثانوی درمان شمرده می . وجه جسمانی هستند

. اشاره دارد درمان درونی نوع درمان ظریفتری است که در ورای جسم به ذهن و روح. شود

شمایل اسکولاپیوس، درمانگرِ کاملا شعورمند و پیشرفته ای را ترسیم می کند که در درون هر 

یک از ما نهفته است و می تواند با تجهیز مناسب وجوه بیرونی و درونی درمان غناعت بهداشت 

 .  جامع، گسترش یابنده و کاملا تلفیق شده ای را ممکن گرداند

بودا در دست راستش یک . نگی درمان در نماد بودای طب بیان شده استدر شرق راز گو    

در دست چپش ظرفی را . دارد که نشان از نیروی شفا بخشی درمان بیرونی است   گیاه ارَورا

نوع سنتی ظرف، کاسه سر است که به معنای شکست . خرد درونی( اکسیر)دارد محتوی افشره

درون هر یک در س هستی منوری را نمادین می کند که بودا هم به مانند اسکولاپیو. مرگ است

از ما نهفته است و می تواند به اجماع، تلفیق و بکارگیری راه های بیرونی و درونی درمان به 

آن چه که ما می توانیم از این نمادهای میراثی کشف کنیم این است که رویای درمان .  پردازد

ن بهداشت کامل و گسترده ی تن، ذهن و روح است سنتی در شرق و غرب دقیقا یکسان است، و آ

 .که از راه پیشرفت وجوه بیرون و درون قابل دست یابی است

 سطح تن به ذهن و به روح

آیا از طریق زندگانی طبیعی که به ظاهر . درمانگرایان بزرگ چالشی را پیش روی ما گذاشته اند

یاموزیم که چگونه از راه توسعه سبب آرامش و آسودگی نسبی می شود و می توانیم در آن ب

های فیزیکی رِمدی پزشکی مدرن، پیشگیری های راهبردی، غناعت مالی، مدیریت تنش ها، و 

و فن آوری های روان شناختی به تقلیل، تسکین و فروکش کردن موقتی و بالقوه رنج های 

و تندرستی را گسترش  زندگانی به پردازیم راضی هستیم؟  یا آرزو مندیم تا بُعد نوینی از بهداشت

                                                   
26 Asclepius 
27 staff 
28 Arura 
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دهیم که شالوده ی شکوهمند عظیمی برای شرایط انسانی  است؟ آیا در این زمان کوتاه زندگانی 

 7 آرزو داریم به گنجینه های این زندگانی و بهداشت کامل دست یابی داشته باشیم؟ ماری اولیور

ه کدام یک از نوع برنامه شما برای عمل ب: "این گونه پرسش می کند" 1 به من بگو"شاعر در 

 " یا گرانقدر؟   غریزیزندگانی است، 

در طول زمان بیست و یکسال کار کلینیکی، من در زندگانی بسیاری از مردم شرکت داشته و     

بر آن ها نظارت داشته ام، در بسیاری از موارد رنج های حاد و غیر قابل انتظار و حتا لحظه 

آن چه که توجهم را جلب کرد این که هر یک از ما از خلق و خوی و توانائی های . مرگ بوده ام

همگی ما برای یک بهداشت و .  فاوتی با سطوح شعور و بهداشت مختلف برخوردار هستیممت

آن ها . برخی در دیدگاه فرهنگی هم عصر خود گرفتار هستند. زندگانی عالی تر آمادگی نداریم

رنج های جسمانی و احساسی را تهاجمنی می پندارند که باید هر چه سریع تر بر آن فائق آمد، آن 

این اشخاص به درمانگرانی از نوع سنتی یا جایگزینی . و تحت کنترل در آورد را مدیریت

آن ها به . مراجعه کرده درخواست تجویز قوی ترین درمان نوع بیرونی ممکن را می کنند

. آموزش فرهنگ ما که عوامل بیرونی را تنها منابع درست برای بهداشت می داند باورمند هستند

یابند یا حتا درمان حاصل شود اما تغییری در سطح هوشیاری، فهم و رنج ها ممکن است تخفیف ب

. همواره سیکل بسته ی علائم، تشخیص و درمان ادامه می یابد. نهایتاً بهداشت بوقوع نمی پیوندد

 . و همچنان بهداشت عادی، زندگانی عادی و یک مرگ عادی است

در این جاست که . با این وجود برخی از ما مشتاق و توانا برای پی گیری چیزی بیشتر هستیم    

ذهن به / این رویکرد تن. می توانیم به الگوی هیجانات دخیل در بیماری ها نظر بیاندازیم

موضوع درمان نقش تشویش، تنش و عوامل ذهنی دیگری را که سبب وخامت، ادامه و عودت 

به محض این که این عوامل کشف شدند کاربرد یک سری از . ود را تائید می کندبیماری می ش

ذهن درمانی از جمله روان درمانی، فن رلاکزاسیون، یوگا و بیوفیدبک امکان / روش های تن

این افراد اکنون قادرند حرکت پویای ذهن، تن را هر چه بیشتر تجربه کنند و نقش . پذیر می شود

و بیماری تشخیص بدهند و تا اندازه ای درمان درونی را جایگزین  شخصی خود را در رنج

اتکا به نفس، سازگاری این اشخاص تقویت می شود، رنج آن ها تقلیل می . درمان بیرونی کنند

 .یابد و معنای فراخ تری از بهداشت حاصل می شود

مثبتی از  وضعاتر، برخی از ما بدنبال حالتی از بهداشت هستند که برانگیزنده اشتیاقی فر    

بسیار در باره علائم و نشانه های بیماری آموختیم اکنون زمان آموختن در باره . تندرستی باشد

و آن ها عبارتند از احساس کنترل درونی، سازگاری و اتکا به . علائم و نشانه های بهداشت است

این . زندگانی نفس، خلاقیت، روابط سالم پایدار و احساس برخورداری از معنا و هدف در

. بهداشت روان شناختانه ی گسترش یابنده به خوش بختی بیشتر و پریشانی کمتر می انجامد

اینجاست که مهارت نوین و تخلیص شده تری آموخته می شود، توانائی هائی که تا کنون نهفته 

بند و حتا بودند پیشرفت می یابند، خود اتکائی بیشتر تقویت می شود رنج ها به مرور تقلیل می یا

 . یک احساس فراخ تری از بهداشت حاصل می شود
                                                   
29 Mary Oliver-  اشعار . سالگی موفق به سرودن شعر می شود 1 در . 1 7 شاعر آمریکائی متولد اوهیو در سال

م                                                                                           -.او بیشتر در رابطه با طبیعت بوده است  
30 “Tell me” 
31 wild 
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و در نهایت گروهی هستند که مزاج و توانائی و شرایط آن ها برای پذیرش بیشتر آماده است     

و سطحی از بهداشت را جستجو می کنند که به گونه ی بنیادی از آن چه که توصیف شد تفاوت 

نی حاصل می شود که جهشی در سطح شعور، خود این سطح بهداشت تنها زما. ریشه ای دارد

در این حالت دیگر ما به افزایش یا . بوقوع بپیوندد تحولی بجای خود ساماندهی و خود بهسازی،

اکنون بسوی بهداشت، خوش بختی و جامعیت ژرف و . جابجا کردن مبلمان اتاق نمی پردازیم

ه ایم به آغوش می کشیم، اما همزمان با پایداری سوق یافته ایم که تمام آن چه را که بدست آورد

 . آن چه که تا بحال بهداشت می نامیدیم هم تفاوت اساسی قایل هستیم

این اشخاص معمولا زمانی که مراحل ابتدائی توصیف شده در بالا را پشت سر گذاشتند به     

رمان برای این اشخاص مرکز ثقل د. آرمان ها و امکانات گسترده دست رسی پیدا می کنند

همواره از سطح جسمانی به روان شناختی و سپس به روحانی یا به عبارتی از اتکا روی وجه 

هر اندازه رویکرد ما به موضوع درمان و تشخیص . بیرونی به پیشرفت درونی منتقل می شود

ژرف تر می شود عوامل دخیل در تنش ها را ظریف تر و دقیق تر می شناسیم و پاد زهر یا 

را در درون خود جستجو کرده، فراگیرتر و دقیق تر با منبع اصلی تنش ها برخورد  آن ها رِمدی

اکنون از دیدگاه یک شعور گسترش یافته می توانیم آن چه که قبلا قابل مشاهده نبود را . می کنیم

با اطمینان خاطر کشف می کنیم که رنج های بیهوده می توانند پایان پذیرند و افزون . نظاره کنیم

در این مرحله از یک . ن می توانند با یک بهداشت و زندگانی گسترش یافته جایگزین شوندبر آ

 .بینش فراخ و ژرف نسبت به بهداشت، درمان و همچنین فهم، روش و تمرین آن ها برخورداریم

از افکار خود ساخته و محدود دوری جسته و با استفاده امکانات خودمان آن چه را که طبیعی     

اکنون به درجه ای از تعادل رسیده ایم که بهداشت . است حق خود و نسل بشر می دانیم و مناسب

در این پروسه است که بهداشت را . را در امکان وسیع آن تعریف کنیم نه در محدوده مرسوم آن

از دست حرفه پیشه گان و فرهنگی که نا آگاهانه به محدویت هایش خو گرفته ایم بیرون می 

این . لاشی نیازمند چیزی کمتر از جهش ژرف در فهم، توانائی و شعور نیستچنین ت. آوریم

 . امری است که اکنون فراخوان آن را می دهیم

چنین فراخوان بهداشت و زندگانی ژرف تر، این پزشک علمی و تجربه دیده را وادارکرد به     

را با صداقت مطالعه اقصا نقاط جهان سفر کند و در نشست با درمانگران برجسته خرد آن ها 

این : " در شرق بود که برای نخستین بار از درمانگر و استاد دانشوری این کلمات را شنیدم. کند

باید اذعان کنم که این کلمات را می ." است زندگانی گرانقدر انسان، کیمیا، گنج گونه و شکننده

اما تنها . مقبولانخود به  بهبایست برای بارهای مکرر گوش می دادم تا این که به عنوان حقیقتی 

هنگامی که کلمات را از زبان می راند . این کلمات استاد نبود، نگاه چشمان او هم جذاب بود

چشمان او نیز ژرف و شفاف بودند؛ آن ها با یقینی غیر قابل انکار خردمندی زندگانی را بازتاب 

ی رسیدم که تائید قلبی گرانقدری در این هنگام من به این دانائ. می دادند و غناعت آن را نوید

زندگانی انسان نخستین و ضروری ترین اقدام در گزینش طریقه ی بهداشت و زندگانی انتگرال 

بدون شناخت این مهم نه فقط در صیانت از زندگانی خود نمی کوشیم بلکه فوریت آن چه . است

 .نمی کنیم را که باید رها کنیم و آن چه را که باید در دست بگیریم را احساس

به محض این که گرانقدری زندگانی و امکانات بالندگی انسان را به خود نزدیک و گرامی     

آن زمان است که اندیشه ها، گفتار . یافتیم یادمان آن با اشتغال در زندگانی روزانه محو نمی شود
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دگانی عادی بجای وصله دوزی بهداشت و زن. و کنش های ما با معیار متفاوتی سنجیده می شوند

از امکانات جزئی که فرهنگ مرسوم در اختیار ما می گذارد بیشتر از آن ها از خود طلب می 

خواستار گشت جسورانه ای در پی گیری گنجینه های بزرگ زندگانی ، بالندگی بهداشت، . کنیم

 . خوش بختی و جامعیت انسانی می شویم

نشده ی قلمروهای ژرف تر و ظریف در این عصر قهرمان شدن سفر بسوی مرزهای کشف     

اگر کسی با اطمینان در جهت تحقق : " ...می نویسد   روهنری دیوید تُ . انسانی است تجربه ی

رویا ها سفر کند و بکوشد آن گونه که متصورست زندگانی بگذراند به موفقیتی که در اوقات 

اید کار شما نباید از بین اگر قصرها در هوا ساخته . معمولی قابل تصور نیست دست خواهد یافت

رویای عظیم درمان در ." حالا برایشان پی بسازید. برود؛ آن ها همان جائی هستند که باید باشند

با در بر . شرق و غرب تصور دست یابی به گنجینه های غنی وجود انسان را ممکن می کند

 .  زندگانی بنیان نهیمو گیری هر دوی بینش سنتی و مدرن مترصدیم تا  شالوده ای برای بهداشت 

 

 

 

 

 

 
 

                                                   
32 Henry David Thoreau- او در جنبش های ضد برده دارئی . است 9   اعر، فیلسوف آمریکائی متولد سال ش

م                                         -.سالگی جهان را بدرود گفته است 11در   1  در سال . آمریکا هم فعال بوده است  
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   شعور و بهداشت -2
هر چهار سال یکبار شاهد نمایش مهارت های چشمگیر و پایداری قهرمانان آموزش دیده 

از آن جائی که مشاهده ی برتری های جسمانی در رقابت های . مسابقات باشکوه المپیک هستیم

المپیک ما را به حیرت می اندازد بسیاری تحریک می شوند تا در زمینه تربیت بدنی پیشرفت 

بسیار اندک هستند کسانی که قهرمانان المپیک روان را دیده باشند یا بشناسند که  اما. بیشتری کنند

آن ها با هدایت . خود سبب حیرت مشابهی می شوند روانیها و توانائی های چالاکی چگونه با 

انرژی خود از تمرکز منحصر روی بُعد بیرونی به تمرکز روی پیشرفت درونی به تناسب 

دست یافته و همزمان از تندرستی ژرف تن، ذهن و روح برخوردار شده  روانی( رقابتی)المپیکی

 .اند

آن چه از این پیش کسوتان حوزه ی درون می آموزیم این است که کلید راهیافت به جهش     

برای . کوانتومی در بهداشت و درمان را پیشرفت زندگانی درونی و شعور خودمان می دانند

ین المپیادهای روانی پیشرفت داده اند باید در صدد تغییر تمرکز تلفیق روش و تمرینی هائی که ا

انرژی، توجه و تلاش های خودمان در جهت اکتشاف قلمروهای کشف نشده ی روان و توانائی 

اگر به انجام این مهم کمر بر بندیم می توانیم شاهکارهای درمان . های درمانی انسان بر آئیم

و حاصل آن هم تحول . ن درونی شرق به اجماع برسانیمبیرونی غرب را با شاهکارهای درما

 . بهداشت عادی به بهداشت گرانقدر خواهد شد

تنها در سال های اخیر است که ما درغرب به حوزه ی درون، شعور و بهداشت علاقه مندی     

. مبه معنائی این دیروز بود که به تربیت و تناسب روان گسترده آگاهی پیدا کردی. نشان می دهیم

سال،  11   سال، روان شناسی رشد 11   سال، بیوفیدبک 1  دانش روان شناسی از پیشنه ی 

سال  1  9 عصبی -سال و دانش ایمنی شناسی روان 1    (آرمیدگی)فنون رلاکزاسیون

ساله ای که همسایه ی شرقی ما در جهت  111 این تلاش ها در مقایسه با تاریخ . برخوردارند

 . هزینه کرده است رنگ می بازنداکتشاف شعور و بهداشت 

ما می دانیم هنگامی . به معنائی پیوند ذهن و تن بسیار ساده بنظر می آید، همین گونه هم هست    

که دچار سردرگمی، خشم یا تهیج می شویم اثرات آن را در ناحیه ی معده یا روده ی خودمان 

اگر قرار . این نمونه ی بسیار بارز قدیمی است که برای همه قابل فهم است. احساس می کنیم

اشد به نمونه دیگری اشاره کنیم، می توان گفت در صورت تحلیل دقیق در پس هر زخم معده ای ب

. یک زندگانی زخم خورده لبریز از خشم، تنهائی طاقت فرسا، افسردگی و ترس وجود دارد

هنگامی که زندگانی درونی ما بدین صورت آشفته می شود این نا امنی درونی را به دنیای بیرون 

بدین ترتیب هم . وی روابط و تجربه های بیرونی ما تاثیر دارند فرافکنی می کنیمجائی که ر

ما تحت تاثیر و شکل پذیری شدید موقعیت  شرایط جسمانی تن و هم سرشت تجربه های بیرونی

سطح پیشرفت وجه درونی نمی تواند جدا از فیزیولوژی ما باشد، . ذهن خود ما قرار می گیرد
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همان گونه که از تجربه های .  ن خود را از سایه ی خودمان جدا کنیمهمان گونه که نمی توا

 . روزانه و پژوهش های علمی جدید می توان فهمید شعور و بهداشت شدیداً  درهم تنیده شده اند

 ذهن/ علمی کردن پیوند تن

طی ده ها سال اخیر قطعه های پازول گرد هم آمده اند، از یک طرف روان شناسی غربی  پدید 

آمده است و اخیراً مطالعات علم اعصاب وجود دارد که روی خبرگان تمرین های 

نمونه ی بسیار خوب آن، پژوهش های علمی ایمنی شناسی . انجام گرفته است( شهودی)  تأملی

دکتر روبرت . عصبی است که به بررسی رابطه ی ذهن و دستگاه ایمنی بدن می پردازد -روان

در دانشگاه روچستر و پژوهشگر  791 در اویل سال  1 اجتماعیشناسی  استاد طب روان 7 آدِر

او از راه تغذیه ی موش های . دیگری برای نخستین بار به دست آوردی شایان توفیق یافت

روی رفتار شرطی آن    همراه با داروی تهوع آور سیتوکزان( ساکاروز)آزمایشگاهی با قند آب

ها توانستند با آب قند همراه با داروی تهوغ آور  خیلی زود موش. ها آزمایش هائی را هدایت کرد

اما هنگامی که داروی تهوع آور از رژیم غذائی آن ها حذف شد موش ها . خود را عادت بدهند

اکنون . دیگر داروی تهوع آور عامل تهوع آن ها نبود. از خود دائم علائم تهوع نشان دادند

شده  آموختهین آب قند بود که از راه ذهن واکنش موش ها بیشتر در رابطه با تحریک مزه شیر

 .تمام این پدیده در ذهن موش صورت گرفته بود. بود

اگر چه این آزمایش تا این جا هم قابل توجه است اما آن چه پس از آن بوقوع می پیوندد از    

در هفته های بعد موش ها بسبب بیماری های عفونی یکی پس . اهمیت بیشتری برخوردار است

چه اتفاقی افتاده بود؟ شما باید بدانید که سیتوکزان داروی ضد سرطان است و . گری مردنداز دی

کشف با اهمیتی که در این آزمایش صورت گرفت این . سبب تضعیف دستگاه ایمنی نیز می شود

بود که ذهن موش همان گونه که تهوع را آموخته بود و حتا بعد از قطع دارو هنوز تهوع ادامه 

بار کارکرد منفی تضعیف دستگاه ایمنی را حتا بدون وجود داروی سیتوکزان باز  داشت، این

موش ها از توانائی ذهنی برای تغییر در دستگاه ایمنی برخوردارند، پدیده ای که . تولید کرده بود

توجیه این پدیده برای انسان که شعور ما می تواند این پاسدار . تا بحال قابل تصور نبود هرگز

 .را خودساماندهی کند بسیار شگفت انگیز است مهم بدن

کشف کردند که ذهن می تواند از    در کلینیک منینجر 791 در اوایل سال    اِلمر و آلیس گرین

با کمک دستگاه فیدبک . طریق تصورات ذهنی روی کارکرد فیزیولوژیک بدن ما تاثیر بگذارد

به کنترل فشار خون، ضربان قلب،  می توان ذهن را آموزش داد تا بتواند به گونه ی ارادی

. اندام ها به پردازد انقباض عضلات، درجه حرارت پوست، حرکت روده ها و فعالیت دیگر

فعالیت های فاقد شکل از جمله تصورات ذهنی، افکار و هوشیاری می توانند به تجربه های قابل 

ن به صحبت می پردازد؟ این پدیده ها چگونه رخ می دهند؟ ذهن چگونه با ت. لمس ترجمان شوند
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 و چگونه این روند به دستگاه ایمنی بسیار سیال در جریان خون گسترش می یابد؟ 

هر یک از . ما در باره دو راهی که ذهن و تن در ارتباط متقابل قرار می گیرند آگاهی داریم    

   ر عصبیخود مختاراه اول از طریق دستگاه . هستند" تارهای ساختاری"این راه ها نیازمند 

بدن از جمله فشار خون، ضربان قلب را خود مختار  است که کنترلِ ساز و کارهای فیزیولوژیک

است که حرکات ارادی عضلات را کنترل می    بعهده دارد و دیگری دستگاه عصبی مرکزی

هر یک از این دستگاه ها وابسته به تارهای عصبی اند که بین مغزو تن ارتباط برقرار می . کند

اما چگونه ذهن می تواند روی دستگاه ایمنی تاثیر بگذارد در حالی که هیچ ارتباط پیوسته . کنند

 . ه این پرسش باید ژرف تر بررسی کنیمسخت افزاری بین آن ها وجود ندارد؟ برای پاسخ ب

به پژوهش در  791 استاد پژوهشگر در دانشگاه جورج تاون در اوایل سال    کاندایس پرت    

او یک سری پروتئین های طبیعی بدن را به نام . زمینه ارتباطات ناشناخته ای دست زد

این .  ر سوئی منتقل می کنندکشف کرد که دائم در خون در گردشند و پیام ها را به ه 9 نوروپپتید

این نوروپپتید ها بوسیله سلول . سومین دستگاه ارتباطی بین ذهن و تن بود که شکل سیال داشت

مغز با . های زیادی تولید می شوند و روی سلول های دیگر و کل دستگاه ها عمل می کنند

و همگی در این پروسه دستگاه ایمنی، قلب با  کلیه، غدّد با سلول های بدن ما صحبت می کنند 

 . است دست به خلق شبکه ای می زنند که کاملا در ارتباط متقابل

کاندایس و دیگران کشفیات مهم تر دیگری هم انجام دادند، از جمله این که محتویات ذهنی     

مانند افکار، احساسات و صور دیداری  می توانند نوروپپتیدهای خاصی را تولید کنند که سبب  

یک . فیزیولوژیکی بدن می شوند و این تغییرات بازتاب حالت های خاص ذهنی هستند تغییرات

در این جاست که علامت بسیار مهمی . فعالیت ذهنی می تواند به یک رخداد جسمانی بیانجامد

اگر بتوانیم آشفتگی را کنترل کنیم و هیجانات منفی ذهن را تحول بخشیم همزمان . نهفته است

باز جلوتر برویم، در صورتی که بتوانیم ذهن . بر روی بدن مانع می شویم اثرات مضر آن را 

برای این . را در جهت بهداشت، خوش بختی و جامعیت تحول بخشیم تن ما هم شاد خواهد شد

 . مهم نیاز است تا بسوی پیشرفت یک زندگانی غنی  چرخش کنیم

ای علم اعصاب هستیم که رابطه اکنون شاهد پیشرفت یک زمینه ی کاملا نوین در پژوهش ه    

، ام آر آی   با کمک دستگاه های مدرن مانند پتِ اسکن.  میان ذهن و تن را ارزیابی می کند

مجهز می توانیم نشان دهیم چگونه فعالیت های ذهن از جمله ( EEG 1)و نوار مغز 7 کارکردی

تی می توانند جریان پریشانی، افسردگی، بی تعادلی خُلق یا حالت های متضاد آن مانند تندرس

گردش خون و فعالیت متابولیسمی موضعی مغز را تغییر دهند، و یا احتمالا حتا سبب تغییرات 

می "  عصبی"در نهایت اکنون می دانیم چرا یک ذهن عصبی به تولید یک معده . ساختاری شوند

 .گذاشتندانجامد و چگونه ذهن های موش ها از راه نوروپپتیدها روی دستگاه ایمنی تاثیر 
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این است چگونگی ". ذهن تن است، تن ذهن است: "این کشف سبب شد تا دکتر پرت بگوید    

یک ذهن مخل علت اختلال در . شرایط بدنی ما بازتاب شرایط ذهنی ما است. عمل آن ها

پدیده های بی شکل و غیر . یک ذهن سالم به فیزیولوژی سالم می انجامد. فیزیولوژی می شود

 . له فکر، احساس و صور درونی می توانند آرایش جسمانی تن ما را تغییر دهندمادی از جم

بر پایه این پژوهش ها دانشمندانی که سرگرم مطالعه فیزیولوژی انسان بودند این بار کوشیدند     

از راه پژوهش بالینی چگونگی واکنش دستگاه ایمنی و دستگاه های دیگر بدن را در برابر 

آن ها کشف کردند که چگونه از دست دادن یک عزیز، نزاع . ی کنندفعالیت ذهن بررس

زناشوئی، تنش در موقع امتحان، نگرانی، افسردگی، درماندگی، بی رمقی و تمام فعالیت های 

هنگامی که ذهن به گونه ی مزمن آشفته است . مخل ذهنی در فیزیولوژی آشفته بازتاب می یابد

جنبه دائمی پیدا می کند و نقش مخرب روی بهداشت ما  تاثیر آن روی فیزیولوژی روز افزون

 .دارد

گزارش پژوهشی را در   77 استاد طب در دانشگاه کالیفرنیا در سال    دکتر پیتر شِنال    

این پژوهش نشان داد که چگونه چنین پدیده ای رخ . منتشر کرد   مجله انجمن پزشکی آمریکا

ا که با شرایط کاری بسیار تنش زائی دست بگریبان او روی مدیران میان پایه شرکت ه. می دهد

او دو گروه را تشخیص داد، . بودند، شرایطی که برای اکثر ما بسیار آشنا است، مطالعه کرد

فشار کاری تجربه . رنج می بردند و آن هائی که این چنین نبودند" فشار کار"یکی مدیرانی که از 

.  برای انجام آن، یا تقاضای بالا و کنترل پائین بود ذهنی نسبت به مشغله کار و تنگی زمان لازم

نداشتن چاره ای برای رهائی از این شرایط سخت سبب می شد تا این افراد در خود احساس 

اما تمام مدیران با وجود شرایط . درماندگی، بی رمقی کرده و تنش های همراه آن را تجربه کنند

ن ها شرایط را چالشی می دیدند که می توانند از بی گمان آ. یکسان چنین احساسی را نداشتند

تنها آن هائی که احساس . بکارگیری منابع درونی خود با فشار انباشت کار بخوبی کنار بیایند

مغلوب شدن داشتند اختلالات هیجانی نشان دادند که به افزایش مزمن فشار خون و بزرگی قلب 

فی سبب تغییرات دائمی در فیزیولوژی پایه و تنش های بی وقفه ی هیجانات من. آن ها انجامید

 .ساختار جسم تن آن ها شد

نمونه ساده ای نشان می دهد چگونه ما . اثرات مخرب تنش ها محدود به محیط کار نمی شود    

همین تلفن کردن را در نظر . شرایط پر از تنش هستیمگیر همواره در زندگانی روزانه گریبان 

زیرا است،  ضعفمنبع بی پایان برای احساس تنگ دستی و  رایجشبکه مدرن تلفن . بگیرید

دست راهنمای خودکار کامپیتری است که شما را مجبور می کند  شویدمی  متوجههنگامی که 

از این شماره به شماره دیگر دنبال مقصد خود بگردید و شما که فکر روی صفحه تلفن ببرید و 

برای دفعات زیاد . در آرزوی ظاهر شدن شخصی هستیدمی کنید شاید به مسیر اشتباهی آمده اید 

چه . می کنیم" قطع"بجای آن فیزیولوژی خود را  .می خواهیم تلفن را قطع کنیم ولی نمی توانیم

مقدار فعالیت های روزانه است که احساس تنگ دستی و بی حالی در ما ایجاد می کند؟ اگر خوب 

جه ندانسته یا عادی تلقی می کنیم جزء زندگانی روزانه دقت کنیم تنش هائی راکه اکثراً هم قابل تو

 .ما هستند
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در شرق می گویند تاثیر زندگانی ذهنی ما بر روی تن مانند نوشتن روی آب، شن یا سنگ     

این مانند نوشتن روی آب با . یک اختلال خفیف ذهنی سریع از ذهن و تن محو می شود. است

باقی ر جسمانی آن برای زمان طولانی تری ی ذهنی و تاثییک اختلال نسبتاً طولان. انگشت است

اما تنش های مزمن که اکثراً هم مشاهده نمی . می ماند و مانند نوشتن نام خودمان روی شن است

به  ،شوند زیرا نسبت به آن ها دیگر بی تفاوت شده ایم سبب دیگر گونگی دائم ذهن و تن می شوند

این اختلالات پی . می شوند حذفروی سنگ بسختی قابل گونه ای که دیگر به مانند حک شدن 

در پی ذهنی که معمولا طبیعی گرفته می شوند منبع اصلی تنش های هیجانی و بیماری های 

آن ها تضمینی برای بروز بیماری هستند بجای . هستند   ناراحتی اً جسمانی زود رس، و تاکید

 .ن کننداین که بهداشت، خوش بختی و جامعیت پایدار را تضمی

. به این جهت است که پیشرفت زندگانی درونی برای درمان بیرونی ضرورت تکمیلی دارد    

به مانند فشار روی یک قسمت بالش که سبب می شود تا طرف دیگر بالا بیاید رویکرد بیرونی 

دی ها، دارودرمان ها، روان درمانی، راهبردهای تخفیف استرس، فن رلاکزاسیون، مانند رِمِ 

ها و تلاش های رفتاری برای دستکاری در محیط زیست همگی بنظر می آیند معضل را دارو

این . موقتی حل کنند در حالی که شاهد عودت اختلالات در بخش دیگری از بدن خواهیم بود

آن ها سرچشمه و ریشه ی تجربه های درونی ما را . رویکردها به ژرفای معضل نمی پردازند

. ذهن کار نمی کنند/ سطوح ژرف تر و ظریف تر ذهن و پیوند های تن آن ها با. مد نظر ندارند

برای . به این جهت است که یک رویکرد همه جانبه و دقیق به زندگانی درونی ضروری است

ذهن بیماری به پردازیم و به گونه ی دائمی / بالندگی حقیقی تن، ذهن و روح باید به ریشه های تن

 .و این هم نیاز به پیشرفت وجه درون دارد. مآن ها را از سرچشمه درمان کنی

 علم تربیت قهرمان ذهنی

از راه تمرین های بدنی و داروهای نیرو زا می توانیم به اندازه زیادی دست آورد داشته اگر چه 

در جائی که به نظر نمی آید . باشیم اما تربیت بدنی با محدودیت زیست شناختی روبرو است

موانع پیشرفت ذهنی در سطح بالائی . فی ذهن وجود داشته باشدمحدودیتی برای پیشرفت کی

بنابراین ذهن ظاهراً از توانائی بی حد . نرمش پذیرند و می تواند با نیت از میان برداشته شود

در جائی که برای یک . پیشرفت برخوردارست؛ در واقع از حدود پیشرفت آن بی اطلاع هستیم

آگاهی . دارد اما پیشرفت در شفقت ورزی بی مرز است دونده سرعت دوندگی در یک مایل حدی

بر توانائی بالقوه پیشرفت درون ما را تشویق می کند بیشتر به کشف رابطه ی شعور و بهداشت 

 .به پردازیم

اگر هیجانات منفی بتواند نسبت به بهداشت نقش تخریبی داشته باشد، : به این پرسش توجه کنید    

روزافزونی روی  نمی تواند تاثیر مثبت" ابَر طبیعی"ا حالت ذهن آیا حالت ذهن سالم یا حت

بهداشت داشته باشد؟ تنها در دوران اخیر است که ما به بررسی این امکانات و ابعاد بهداشت 

اهمیت زندگانی . بهینه و بالندگی تن، ذهن و روح که تا بحال در پرده ابهام نهفته بود می پردازیم

توجه قرار  درونی در قلمروی بهداشت و بالندگی فردی از موضوعاتی است که اکنون مورد
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این    دکتر ریچارد دیویدسون. گرفته و ارزیابی آن بوسیله علم پیش تاز مدرن شروع شده است

. شروع کرده است   کشفیات را در دهه ی گذشته در دانشگاه ویسکانسون در شهر مادیسون

دیویدسون طی سال های زیادی با مطالعه روی فعالیت الکتریکی و تغییرات جریان خون 

م مغز در حالت های گوناگون به تهیه ی نقشه ای پرداخته است که محل های فعال ومتابولیس

. او این بررسی را از دو راه به انجام رساند. مغزرا در اثر هیجانات مثبت و منفی نشان می دهد

او کارکرد مغز را در افرادی که از احساس تندرستی برخوردار بودند با افرادی که مواجه با 

در واقع او دوطیف از افراد را، یکی آن هائی که نصف . ات منفی بودند مقایسه کرداختلال هیجان

سپس او . پر لیوان را می دیدند و دیگرانی که نصف خالی لیوان را می دیدند با هم مقایسه کرد

کارکرد مغز را در افرادی که طیفی از تصورات شادمانی تا آزردگی را تجربه می کردند 

ن آزمایش ها او توانست ناحیه های مغز که با حالت های مثبت و منفی ذهنی با ای. مطالعه کرد

در این پژوهش ها نشان داده شد که بخش مشخصی از قشر قطعه . مواجه هستند را تشخیص دهد

راست مغز در اثر هیجانات منفی فعال می شود و سمت مقابل، قشر قطعه پیش    پیش پیشانی

در نگاه اول این گونه بنظر می آید که . فعالیت نشان می دهد پیشانی چپ در اثر هیجانات مثبت

در حقیقت پژوهش . مغز ما از دو مرکز متفاوت برای هیجانات مثبت و منفی برخوردارست

دیویدسون حکایت از این دارد که هر یک از ما در حین تولد با درجه مشخصی از خُلق و خوی 

برخی از ما با درجه بیشتر خُلق . لد می شویمو راست متو یا ضریب فعالیت پایه ای مغز چپ

مثبت که قسمت پر لیوان را می بیند وبرخی هم با خُلق منفی و دیدن قسمت خالی لیوان متولد می 

و در . شود؛ برخی با فعالیت بیشترسمت چپ مغز و برخی هم با فعالیت بیشتر سمت راست مغز

از سمتی به سمت دیگر تغییر فعالیت  واندهر لحظه وابسته به تجربه های درونی، مغز ما می ت

هنگامی که احساس شادی و رضایت دست می دهد فعالیت سمت چپ مغز نسبت به مغز . بدهد

سمت راست چشمگیر می شود و زمانی که هیجانات منفی را تجربه می کنیم فعالیت قشر قطعه 

ائی ها را در مقایسه با دیویدسون این جابج. پیش پیشانی راست بر سمت چپ برتری پیدا می کند

به عبارت دیگر این جابجائی ها معمولا تغییرات موقتی . نامید" حالت"خصوصیات دائمی تغییر 

اگر چه افراد با تجربه ی لذت بخش بیرونی قشر قطعه پیش . حاصل از یک تجربه خاص است

و خوی خود باز می کنند اما بموقع به سطح پایه ی خُلق " نورانی"پیشانی سالم و شاد خود را 

 .گشت می کنند

نتیجه یک مطالعه ( پسیکوسوماتیک)9 طب جسم و رواندر مجله   11 دیویدسون در سال     

گروهی از کارمندان شاغل در مجموعه ی فن  رویاین گزارش نتیجه مطالعه . را گزارش کرد

بود که از یک دوره هشت هفته ای کاهش استرس و فن ( بیوتکنولوژی)   آوری زیستی

یک گروه در این دوره ی هشت هفته ای شرکت کرد در حالی که   .رلاکزاسیون استفاده کردند

گروه نخست قبل، فوری پس از شروع دوره و . گروه دیگر در انتظار رسیدن نوبت خود بود

ارزیابی روی گزارش مکتوب خود شرکت کنندگان از . چهار ماه پس از پایان دوره ارزیابی شد
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شویش آن ها و همین طور فعالیت مغز و واکنش قدرت ایمنی آن ها در مقابل سطح هیجانات و ت

این گروه با . واکسن ضد سرماخوردگی که در هنگام شروع برنامه تزریق شد صورت گرفت

تزریق واکسن ضد  در انتظار نوبت خود بودند، اما همزمان بطور مشابه تحت گروه دیگر که 

 . سه شدندسرماخوردگی قرار گرفته بودند مقای

شرکت کنندگان در دوره در مقایسه با گروه دیگر، بموازات شروع دوره و همچنین چهار ماه     

تشویش و هیجانات منفی آن ها کاهش یافته و همزمان   شدتپس از پایان دوره نشان دادند که 

شر قطعه این جابجائی حالت ذهنی در ارتباط با فعالیت ق. آن ها تقویت یافته است سطح تندرستی

دستگاه ایمنی گروه شرکت کننده . ی پیش پیشانی سمت چپ و همراه با ظهور هیجانات مثبت بود

در مقایسه با گروه آموزش ندیده حکایت از واکنش پایدارتر و بسیار مقاوم تر نسبت به واکسن 

 . سرماخوردگی داشت

 ذهن را می توانیم آموزش دهیم

که به پیشرفت زندگانی  مبتدیانگزارش مطالعات فوق نشان می دهد که برنامه آموزشی برای 

 سالم درونی آن ها یاری می رساند می تواند فوراً و ماه ها پس از آموزش ها سطح تندرستی

ما در حین اثبات این . هیجانی و جسمانی و همچنین ظرفیت آن ها را برای بهداشت تقویت کند

که زندگانی ذهنی و جسمانی ما از پیش تعیین و تثبیت نشده است و توانائی های ما مهم هستیم 

می دانیم که ذهن قابل آموزش است بنابراین . برای بهداشت نرمش پذیر، پویا و توسعه یابنده است

و بهداشت مقاوم می تواند با آموزش سیستماتیک ذهن از راه پیشرفت سیستماتیک درونی و 

 .ه تحقق یابدبرنامه ریزی شد

اکنون . ذهنی تائیدی بر این پدیده است( المپیاد)در حقیقت مطالعات علمی در باره قهرمانان    

که بسیار ( شهودی)دیویدسون سرگرم هدایت آزمایش هائی است با همکاری خبرگان تأملی 

این  در. آموزش دیده و ماهرند و کار پیشرفت درونی را سرلوحه زندگانی خود قرار داده اند

لحظه که سرگرم نگارش هستم تنها از اطلاعات ابتدائی درباره سمت و سوی این پژوهش ها 

دیویدسون از خبرگان ورزیده . خبر داریم اما آن ها از معنای بالقوه ی انقلابی ای برخوردارند

ای پس از اتصال به دستگاه ه. خود را با آزمایشگاه غربی مبادله کنند" غار"تأملی می خواهد که 

مجهز آزمایشگاهی از آن ها تقاضا می شود تا به حالت های پیشرفته ی ذهن از جمله شفقت 

سطح فعالیت قشر قطعه ی پیش پیشانی چپ . ورزی و هوشیاری خالص بی مرز وارد شوند

نسبت به سمت مشابه راست با دقت بوسیله ارزیابی الکتریکی و ام آر آی کارکردی اندازه گیری 

 .می شود

چه که دیویدسون از آزمایش روی این قهرمانان تربیت ذهنی کشف کرده است سطح  آن    

فعالیت بالای قشر قطعه پیش پیشانی چپ آن ها یا محل مرتبط با هیجانات مثبت است که بسیار 

چون ذهن هم . قرار دارند" خارج جدول"آن ها در.  فعال تر از محل مشابه در افراد عادی است

مش پذیری برخوردارست، این مطالعه ثابت کرد که ذهن می تواند با تمرین به مانند تن از نر

ذهن می تواند از شکل عادی خود به نوع استثنائی تحول پیدا . های مناسب تغییر دائمی پیدا کند

 .کند

هنگامی که یکی از خبرگان در حالت . در این آزمایش یک مورد شیطنت هم صورت گرفت    
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بسر می برد ناگهان صدای بلند وحشت انگیزی در نزدیکی گوش او تأملی  هوشیاری خالص

با این حال هیچ نشانه ی  . اما خبره ی تأملی بر وجود صدا کاملا آگاه و هوشیار بود. شنیده شد

خبره ی . مستندی در عضلات چهره یا مغز او در واکنش به صدای وحشت انگیز اثبات نشد

هنگامی . درون و کاملا بدون اضطرب باقی مانده بود حالت تأملی در وضع آرام، ثابت و صلح

که از او در باره شرایطش پرسش شد، او اظهار داشت که همواره در تمام اوقات در لحظه 

اکثر افراد زمانی که وحشت زده . اکنون بسر می برد و دلیلی برای وحشت زدگی نداشته است

پس اگر . ولیه خود عقب گرد می کنندمی شوند ذهن آن ها سرگردان می شود و سریع به وضع ا

خبرگان تأملی می توانند آرامش درون و تعادل خود را در رویاروئی با مزاحمت ها حفظ کنند 

تنها ما نیاز داریم . برای ما هم باید ممکن باشد تا در ترافیک سنگین آرامش خود را حفظ کنیم

م بجای این که درامواج غوطه ور خود را آموزش دهیم تا روی امواج متلاطم بیرونی بازی کنی

از آن جائی که تن از ذهن تبعیت می کند تن ما هم می تواند همچنان مانند ذهن نسبت به . شویم

 .مخل های زندگانی مقاومت نشان دهد

دیویدسون . یک مشاهده ی ابهام آمیز دیگری هم در آزمایشات مورد مطالعه قرار گرفت    

خبره ی تأملی وارد . کرد که شفقت ورزی را بازتاب می دادحالت تأملی دیگری را مطالعه 

حالت مهربانی عاشقانه ی جهان شمول برای تمام مردم و آرزومند رهائی از رنج و آزار برای 

مطالعه ی مغز در حین این حالت نشان از فعالیت غیر منتظره ی قشر حرکتی داشت . آن ها شد

پژوهشگران دلیل این موضوع . ای عضلات استکه مربوط به کارکرد مغز در کنترل حرکت ه

او می گفت هنگامی که در حالت شفقت . پاسخ خبره تأملی بسیار برانگیزنده بود. را جویا شدند

. ورزی قرار می گیرد هر آن خود را آماده یاری رسانی به افرادی که متحمل رنج هستند می بیند

بوط به کنترل حرکات عضلات است تعبیر توضیح او دلیلی برای فعالیت ناحیه قشر مغز که مر

مهربانی عاشقانه ی جهان شمول او به گونه ی غریزی همزمان آماده ی ارسال به دیگران .  شد

آن وقت بود که . تصور کنید اگر هر کسی می توانست این ظرفیت و نیرو را تحقق بخشد. بود

 .دهای بیشتر بشر امکان پذیر بشو این ظرفیت می توانست برای نسل

امتحان افراد آموزش دیده و با سطح المپیکی تربیت ذهنی نشان می دهد که بالندگی بسیار     

اکنون نخستین سند علمی . گسترش یابنده ی انسان می تواند با آموزش ذهن خودمان کشف گردد

می توانیم به گونه ی ارادی یک . مبنی بر امکان تحول دائمی تن، ذهن و روح را در دست داریم

هش خارق العاده در بهداشت و تندرستی را خلق کنیم که کاملا ورای امکانات طب جسمانی به ج

این تمرین ها می تواند با حداقل یک ساعت در روز ، مدت زمانی که برای آموزش . تنهائی است

بمحض این که از رشد تناسب اندام جسمانی پس از چند هفته ورزش . تن لازم است، آغاز شود

تجربه بالندگی بهداشت و  اطلاع حاصل کردیم می توانیم در مدخل تمرین های درونی در باشگاه

 .زندگانی را آغاز کنیم

دیویدسون و دیگر دانشمندان اطمینان دهی به عصر مدرن را از اعتبار شناخت عهد باستان     

بد زندگانی اکنون می دانیم چه خوب چه . مبنی بر تجزیه ناپذیر بودن ذهن و تن آغاز کرده اند

تنها پیشرفت بیش از پیش شعور . ذهنی به مقدار زیاد کیفیت فیزیولوژی تن ما را تعیین می کند

 . است که می تواند ما را به سطح پسین بهداشت ارتقاع دهد

بنابراین می توانیم درک کنیم که چرا درمانگران بزرگ در سیر تاریخ و سنتهای متفاوت     
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تنها از راه پیشرفت زندگانی درونی . ر وجه درونی درمان آگاه می کنندجهان ما را از خطر انکا

است که می توانیم منابع درونی رنج های بیهوده و بیماری های زودرس را شناخته و درمان کنیم 

 محدود شدندیگر جائی برای . را کشف کرده با آن زندگانی کنیم( رقابتی)و یک بهداشت المپیکی

ت عادی نیستیم بلکه محدود به دارو درمان ها و رِمدی های عادی هم به تفکر نه فقط بهداش

اکنون قادر هستیم از دو نیروی بیرونی درونی برای درمان استفاده کنیم و بهداشت و . نیستیم

زندگانی گرانقدر را از آن خود کنیم، یک تندرستی ژرفی که جزء دائمی زندگانی به مانند کنده 

 . کاری در سنگ می باشد

شعور نه تنها در شکل دهی تجربه فردی ما نقش دارد و آن را تحت نفوذ قرار می دهد می     

قدرت ذهن ما می تواند فضای فیزیکی را فراروی کند، روی . تواند روی دیگران هم اثر بگذارد

یک حالت بهینه ی . تن، ذهن و روح آن هائی را که با ما در رابطه هستند نیز اثر بگذارد

تواند به نیروی درمان بخشی تبدیل شود که به مانند شعاع آفتاب از ما متصاعد شده  بهداشت می

اکنون می توانیم آن چه  که استادان . در هرکس و هر چیزی که با ما در تماس است رخنه کند

درمان درونی و بیرونی دو نیروی : درمان شرق و غرب از ابتداء می دانستند را درک کنیم

 .ر دست رس نسل بشر قرار داردضروری هستند که د
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 درمان اسکولاپی -3
اگر شعور نیروئی است که سبب رویش بهداشت پایدار می شود چگونه می توانیم این توانائی 

درونی را با زندگانی خود و طب وحدت بدهیم؟ در تاریخ غرب دوبار توانستیم کار سخت ایجاد 

بار اول در عصر یونان باستان و بار . تعادل میان روش بیرونی و درونی درمان را تحقق بخشیم

این دوران را نقطه عطف تاریخ می نامیم، دورانی بودند که . دوران رنساس اروپا بوددوم در 

برای یک . نگاه دیرینه ی غالب به جهان در حال افول بود و نگاه مخالف آن در حال سرفرازی

زمان کوتاه درخشان روش بیرونی و درونی دانش و درمان در تعادل و هم آهنگی شایسته ای 

چنین شرایطی آماده شد بالندگی هنر، علم، درمان و زندگانی انسان نیز به تبع  هنگامی که. بودند

پس از پانصد سال تمرکز منحصر بر روی روش بیرونی یک بار دیگر در لبه تیغ . وجود داشت

 . نقطه ی عطف دیگری قرار گرفته ایم

بهبودی زندگانی هیچ یک از ما نمی تواند موفقیت های علوم مدرن و طب که سهم مهیجی در     

با این حال هنگامی که نوع نگرش انحصاری به جهان به اوج خود . ما داشته اند را کتمان کند

هنگامی که وجهی از وجوه زندگانی . رسید محدودیت های آن روز بروز بیشتر آشکار می شود

. انکار شد دیر یا زود متوجه هزینه ی شخصی و فرهنگی نگرش کورکورانه خود می شویم

. رهنگ شرق که منحصراً در زندگانی درونی چیره شده بود از لحاظ مادی در فقر بسر می بردف

 .شدیم ما در غرب منحصراً در زندگانی بیرونی چیره شدیم اما با فقر معنوی مواجه

به این جهت . در هر دو نمونه افراط توفیق در یک جهت به رنج کشیدن در جهت دیگر انجامید 

شرق شاهد افزایش مادی گری و در غرب افزایش علاقه مندی به ذهن و روح  است که اکنون در 

با پی گیری مداوم نیروی زندگانی در ایجاد تعادل میان درون و بیرون که می . را تجربه می کنیم

پایدار بیانجامد نیمی از تجربه ی انسان که  7 تواند به تنهائی به بهداشت، خوش بختی و جامعیت

  .به فراموشی سپرده شده بود خود را باز یافتدر هر دو نمونه 

پروسه درمانی که هر دو وجه درونی و بیرونی درمان را در مسیر پی گیری بالندگی انسان     

محترم می شمرد چگونه درمانی است؟ با سفر به دوران طلائی یونان باستان از راه مطالعه و 

سپس .  به چگونگی کارکرد آن واقف شویمزنده کردن روش درمان اسکولاپی باستان می توانیم 

خواهیم توانست به تقطیر عناصر ضروری در تجربه ی درمان ژرف که بتواند در خدمت تلاش 

های فردی و فرهنگی کنونی ما در حرکت به ورای رویکرد تک بعدی و محدود درمان باشد می 

 .پردازیم

 ردندیونانیان باستان چگونه درمان درونی و بیرونی را عملی ک

در حقیقت تمام . خدای طب یونان برگرفته است 1 درمان اسکولاپی نام خود را از اسکولاپیوس

که پزشکان    سوگند ِ بقراط. پزشکان عصر مدرن بدرستی می توانند اسکولاپیوس نامیده شوند

،   من به آپولو: "هنگام فارغ التحصیلی از دانشکده پزشکی یاد می کنند این گونه آغاز می شود
                                                   
59 wholeness 
60 Aesclepius 
61 Hippocrates 
62 Apolo- م -.خدای خورشید در استوره های یونان باستان  
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اما من مشکوک هستم کمتر .....". سوگند یاد می کنم....  و های جی یا  سکولاپیوس، پاناسیا ا

درمان . پزشکی باشد که از الزام تعهد به میراث غنی شروطی که آن ها تاکید کردند آگاه باشد

وجه بیرونی غالبیت دارد از  جامع درونی و بیرونی به عنوان یک میراث حقیقی در درمان ما که

قلم افتاده است، اما من بر این باور هستم که این میراث در قلب و روح هر پزشکی وجود دارد و 

خود را تنها در لحظات تنگنائی آشکار می کند، یا زمانی است که آگاه می شویم بهداشت و درمان 

 . بیش از آن چه که به ما آموخته اند وجود دارد

پیش از میلاد هنگامی که به درمان نیاز داشتیم با  11 تا  111ن باستان سال های در یونا    

توصیه پزشک محل یا فامیل و دوست به یکی از مراکز درمانی اسکولاپی در منطقه مدیترانه 

از آن جائی که باید به سفر خلوت گزینی درمانی می رفتیم نیاز بود لباس و . سفر می کردیم

را آماده می کردیم و با خدا حافظی از عزیزان خود اکثراً پیاده راه سفر را اسباب ضروری دیگر 

 .پیش می گرفتیم

در راه سفر به معبد درمان بعید نبود با کسانی که مانند ما برای درمان رهسپار معبد بودند یا     

از البته لحظه ای توقف می کردیم و . پس از درمان در راه بازگشت بودند مواجهه می شدیم

چه عاملی سبب شد که شما به این معبد بیائید؟ خوب، چطور بود؟ . تجربه آن ها سوال می کردیم

و مهم تر از همه، درمان شدید؟ با دقت به صحبت های آن ها در رابطه با تجربه هایشان گوش 

ا شاید داستان درمانی ر. فرا می دهیم و در پی یافتن رگه ی درخشانی در داستان آن ها می شویم

بشنویم که حس هیجان و انتظار ما را تحریک کند و منادی امکان راه حلی برای بیماری یا 

 . گرفتاری خود ما هم باشد

پس از چند روز سفر بالاخره به دروازه بزرگ معبد می رسیم که خادمین معبد با خوش آمد     

پیش از ورود . ی کنندگویی ما را برای مراسم تطهیر قبل از ورود به محوطه معبد راهنمائی م

خود را از آثار ذهنی زندگانی روزانه  در خلوت گزینی وشرکت در پروسه درمان مقدس باید

با حمام گیری، روزه گیری و دیگر مناسک خود را آماده می کنیم و با تمرکز تمام . تخلیه کنیم

انه را شروع انرژی خود روی پروسه درمان درونی و بیرونی که تدارک دیده اند زندگانی روز

 . می کنیم

در ابتدای معبد به . هنگامی که آمادهگی پیدا کردیم از دروازه بزرگ وارد معبد می شویم    

در سواحل ترکیه است     ستون سنگی برخورد می کنیم که مانند ستون های باقی مانده پرگاموم

این نماد . و شکل دو مار با صورت های متمایل به یکدیگر بر روی آن حجاری شده است

برجسته به ما یاد آور می شود که اکنون در مرکزی هستیم که می توانیم درمان جامع را در 

 .مشاید برای لحظه ای در تأمل فرو روی. تجمیع روش های  درونی و بیرونی بدست بیاوریم

سپس مستقیم به طرف معبد اسکولاپیوس حرکت می کنیم در حالی که مقداری کیک عسلی و     

                                                   
63 Panacea- م       -.ایزد بانوی درمان و دختر اسکولاپیوس، خواهر های جی یا  در استوره های یونان باستان است
  
64 Hygeia-   به روایتی دختر اسکولاپیوس است. انوی بهداشت شناخته شده استدر استوره های یونان باستان ایزدب.- 
 م
65 Pergamum-  پرگاموم شهر باستانی در شمال غرب ترکیه قرار دارد که در عصر باستان در ضمن مرکزی برای

م    -.شد گالن کالبد شناس معروف یونان باستان در قرن دوم پس از میلاد در این شهر متولد. درمان اسکولاپی بوده است
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آن چه که یونانی ها در تحقق آن مصر بودند یکی دریافت . پنیر به خدای درمان پیشکش می کنیم

شما . یک بهداشت بازسازی شده، چیزهائی که باید از دست داد و آن چه که باید تغییر کند بود

. توانید تنها به تغییر جای مبلمان در همان اتاق، تنها خوردن قرص و معالجه بسنده کنید نمی

تحولی که باید از طریق درمان صورت بگیرد نیازمند توقف شغل روزانه برای مدت طولانی 

عمل پیشکشی و اظهار وفاداری به خدا . است تا فرصتی کافی برای درمان جامع و نوآور باشد

درمانگر درون خود است که متوجه بیرون می شود و تائیدی بر نماد اطاعت  نوعی فرافکنی

نسبت به نیروی درمان ژرف است که در ذهن و روح ما در نهان پنهان است زیرا که هنوز قابل 

 . شناخت نیست

اکنون با امید بسیار در انتها به خوابگاه خود می رویم و تا زمانی به اقامت ادامه می دهیم که     

تنها برای یک معالجه یا ترمیم ساده . در  خود سرزندگی، فرشگرد، تحول و بهبودی احساس کنیم

هنگام . نرفته ایم، بلکه هدف رویاروئی با خدای درمان، درمانگر درون یا طب ژرف تر است

ترک خوابگاه است که اکولوژی درمان که در قلب درمان اسکولاپی نهفته است بر ما آشکار 

 .خواهد شد

در وهله نخست ممکنست ظاهر جاده و خیابان های حاشیه معبد سبب حیرت ما بشود اما     

علاقه مند به گردش در پارک . مشتاق می شویم تا هر روز به زیارت این مناظر برویم

دوستداشتنی، شنیدن خنیاگر دوره گرد می شویم و به نظاره زیبائی و متانت هنرهای موجود در 

 9 و پراکسیتلس   مجسمه های باشکوه یونان باستان شاهکار فیدیاس. دازیممحوطه درمان می پر

سپس ممکن است در گفتگوی فلسفی که در میان گروه غیر . هم در معرض دید عموم قرار دارد

کوچکی برقرار می شود و در زمینه نقش ذهن در کشف معنا و طبیعت زندگانی از راه  رسمی

ی، حقیقت و پاکدامنی همگی جهات یک زندگانی خوب و زیبائ. خود بازبینی است شرکت کنیم

شاید بخواهیم در روز بعد با تغییر گزینه ی درمانی خود به وجه تن به . تندرستی ژرفتر هستند

پردازیم، به باشگاه می رویم و از حمام داغ، ماساژ، فعالیت های بدنی و رقابت های قهرمانی 

ریم تا به این فعالیت ها به پردازیم، این است گذران به اندازه کافی وقت دا. استفاده می کنیم

وقت ما در معبد برای گسترش ظریف همه جانبه ی پروسه درمان . زندگانی روزانه در معبد

 . است که کاملا ورای برنامه معالجه ی صرف است

بزرگترین سالن تئاتر یونان در اپی . عصر هر روزمی توانیم به تماشای تئاتر برویم    

این سالن تئاتر هنوز سالم است و در تابستان ها با دستگاه های . در معبد قرار داشت   وسدور

 91، آیسخولو7 نمایشنامه های نویسندگان معروفی از جمله سوفوکل( صدابرداری)کامل آکوستیک

تجربه یونانیان باستان از مشاهده ی تئاتر با آن چه که ما . را در آن برگزار می کنند  9و اوریپید

ما تئاتر را برای تفریح و سرگرمی مشاهده می کنیم در . نون تجربه می کنیم تفاوت دارداک

یونانیان خود . صورتی که تئاتر در معبد درمان یونان نقش نوعی درمانگری ژرف داشته است

                                                   
66 Phidias 
6767 Praxteles 
68 Epidaurus 
69 Sophocles- م         -.نمایشنامه نویس یونانی قرن پنجم پیش از میلاد است که در تراژدی نویسی تبحر داشته است  
70 Aeschylus- م  -.نمایشنامه نویس یونانی متولد قرن ششم قبل از میلاد به پدر تراژدی نویس یونان معروف بوده است  
71 Euripides-    م                             -.یکی از سه تراژدی نویس های یونان باستان در قرن پنجم پیش از میلاد  
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را که صحبت   9یک روز ممکن بود داستان شاه ادیپوس. مستقیماً در نمایش ها شرکت می کردند

احتمالا تشویش و بیماری های آن ها با . ر ، رنج و رهائی است را تجربه کنندسرنوشت و تقدی

رسیدن به درک عمیق معنای رنج و همچنین امکاناتی که معمولا نامرعی هستند و نمایشنامه ها 

موضوع رنجی که در داستان ادیپوس . برای درمان ژرف ارایه می کنند کاهش می یافته است

ار بالای درکی ارایه می شود که ممکن است به دریچه ی بالقوه ای مطرح می شود در سطح بسی

 . برای نوآوری انسان بدل شود تا عامل دلسردی، نا امیدی و ضعف او بشود

ممکن   9ارُِستیا( سه گانه ی)در تعدادی از برنامه های عصرانه مشاهده نمایشنامه تریلوژی    

خشم، انتقام، گناه و شرم را تجربه می کنیم و  با مشاهده این نمایشنامه شهوت، خیانت،. می شد

را میان رفتار ناسالم، مصیبت بار و ناپاک با زندگانی ناکارآمد و  رابطه مستقیم علت و معلولی

سرکش را با  الگوهای مخرب و آشوفته آن از  یونانیان توانائی کنترل ذهن. آزرده را می بینیم

 . طریق عقل و تقوا عنصر ضروری در زندگانی سالم می پنداشتند

شجاع را داریم که همسر خود پِنه لپُ  9و بالاخره داستان باشکوه ادُیسه ی    
را برای   9

ی ادُیسه پس از بیست سال تحمل ماجراجوئی های وحشت ناک. ترک می کند  9جنگیدن در تروی

که خرد و بلوغ او را صیقل داد توانست قهرمانانه یک سفر بیداری را تکمیل کند و به کاشانه ی 

از طرفی همسر او پنه لپُ با تحمل  تنهائی و به انتظار نشستن سفر دیگری . خود مراجعت نماید

را کامل می کند که درس خردمندی، وفاداری، شکیبائی، استقامت و تکریم عشق آموزش می 

 . دهد

تماشای این نماشنامه های باشکوه توانائی درک درونی خود را از آن ها  شاید بتوانیم از راه    

پشت سر گذاشتن مرزها و درمان درونی که بتدریج درمان  در کسب خردمندی، آموختن حقیقت ،

د تئاتر تنها یک تجربه، واسطه ای برای خو. بیرونی را تحت شعاع قراردهد به امتحان بگذاریم

تکثر . بازبینی است که هر روز ادامه می یابد و با فعالیت های دیگر در معبد مخلوط می شود

 .تجربه ها با هم یک درمان اکولوژی تن، ذهن و روح را شکل می دهد

، معبد مقدس 99عصرها در حالی که جامه عبادی خود را بر تن کرده ایم موقرانه در اباتون    

بهمراه میهمانان دیگر به اسکولاپیوس پیشکشی دیگری تقدیم می . یمدرمان به قدم زدن می پرداز

به . کنیم و از او می خواهیم در رویای درمان ما ظاهر شود و بالاخره میرویم برای خوابیدن

اگر . احتمال زیاد اسکولاپیوس در همان شب یا شب های دیگر در رویای ما ظاهر می شود

ئی برخوردارست که خود درمانی است یا تدبیری برای تجربه رویائی داشتیم بی شک از معنا

معبد در میان می   9در صبح روز بعد مضمون رویای خود را با پریستار. شرایطی که داریم

گذاریم تا ما را در تعبیر آن یاری رساند و شاید هم نسخه ی نوعی فعالیت فیزیکی، رژیم غذائی، 

 .یا مناسب می بیند را تجویز کنددارو، عمل جراحی یا آن چه که در رابطه با رو

                                                   
72 King Oedipus- م                                          -.ونان باستان استنمایشنامه تراژدی نوشته سوفوکل در ی  
73 Orestia- م                                    -.نمایشنامه تراژدی نوشته آیسخولو، نمایش نامه نویس یونان باستان است  
74 Odysseus 
75 Penelope 
76 Troy 
77 abaton 
78 priest 
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آن روز . زندگانی در معبد را هر روز ادامه می دهیم تا روزی که هدف خود را محقق بدانیم    

اگر از بنیه . حیاتی درمان در معبد بدرود می گوئیم است که با خلوت گزینی و اکولوژی

ا تجربه درمان خود بر روی اقتصادی کافی برخوردار بودیم می توانیم یادداشتی را در رابطه ب

بسیاری از این . سنگ حک کنیم یا نوشته ای روی تکه چرم بجای بگذاریم برای آگاهی دیگران

آن چه . یادداشت ها از توفیق در بهبودی تشویش ها و بیماری در افراد در معبد حکایت می کند

. ی تن، ذهن و روح استکه با اطمینان می توانیم استنباط کنیم قصد درمان، درمان همه جانبه 

 :پیش از میلاد به این قرار است 11 نمونه یک یاداشت در سال 

 

 .دوستان باور کنید، من در طول سال های زندگانیم در حالی که زنده بودم، مرده بودم

 زیبا، خوب، مقدس و شیطانی همگی برای من یکسان بودند؛ تاریکی با پوشاندن تمام

 اما اکنون که به این جا. شدن تمام آن ها از من شده بودادراک من سبب محو و پنهان 

 ، همان گونه که در معبد اسکولاپیوسخود زنده شده امآینده زندگانی  برایم دوباره آمده ا   

 در این جا من قدم می زنم، من صحبت می کنم و من فکر . اقامت گزیده ام و در امنیت بوده ام     

 اکنون خورشید را چه زیبا و چه عظیم یافته ام؛ امروز زیر آسمان برای نخستین بار. می کنم    

 .صاف من ترا آکروپولیس، و تئاتر را می بینم            

    

عازم سفر می شویم، در راه برگشت با  بسوی خانه یتمام اسباب خود را جمع می کنیم و  

پس از رجعت به خانه می کوشیم  . میهمانان دیگر در باره تجربه درمان خود تبادل نظر می کنیم

تا آموخته های خود را از زندگانی روزانه در معبد هم آهنگ کنیم و با شرکت در فعالیت های 

 .منظم اجتماعی درمان درونی اسکولاپیوس را ارج نهیم

 پنج مشخصه درمان اسکولاپی

های عصر مدرن تمرین های درمان اسکولاپی می تواند به مقدار زیادی ما را در راستای تلاش 

اگر چه درک یونانی های . برای ایجاد شادابی و تقویت کیفیت بهداشت و زندگانی آموزش بدهد

باستان از مقوله شعور نسبت به آن چه که در شرق وجود داشته است محدود بود و همین طور 

شیدند  با مهارت آن ها در درمان بیرونی در مقایسه با مهارت ما کاملا عقب مانده، اما آن ها کو

آن ها .  بکارگیری بهترین های خود  آن را بوجه شایسته ای در پروسه درمان انتگرال سنتز کنند

سبک زندگانی درونی و بیرونی را پیدا کردند و همزمان به وجه ماهرانه ای روی درمان درهم 

 .  تنیده تن، ذهن و روح کار کردند

آن ها وجه . ای به  زندگانی درونی نکرده استدر هر صورت یونان باستان مستقیماً اشاره     

چهره خدا در مجسمه . درون را بیشتر در ظاهرنماد اسکولاپیوس خدا جستجو می کردند

اسکولاپیوس به گونه ای خلق شده بود که لبریز از نرمش، مهربانی، ادب، عشق و خردمندی 

ه منتسب به خدای اگر با سطح امروزی ادراک بنگریم کیفیت نیروی درمانگری ک. باشد

اسکولاپیوس است هرگز از کیفیت درونی و نیروی درمانگری که همیشه در یکایک ما نهفته 

هنگامی که شعور ما به ژرفای .است و از راه پیشرفت درونی قابل دست رسی است کمتر نیست

الک آن کافی رسید می توانیم این فرافکنی توانائی درمان را بخود باز گردانده و برای خودمان م
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 .شویم

درمان اسکولاپی از پنج مشخصه ضروری برخوردارست، اگر در جستجوی تجدید رویکرد 

 کنونی خود به بهداشت و درمان هستیم نیاز است تا آن ها را کاملاً درک کنیم 

 

طیف کامل تجربه انسان را پوشش داد، . بود کل گرادرمان اسکولاپی حقیقتاً . کل گرا.  

درمان . روان روحی، زیست شناختی، میان فردی و دنیوی: فراگیری چهار وجه زندگانی انسان

اسکولاپی به یکایک این قلمروها پرداخت، طیف متنوعی از تجربه ها وروابط را به الحاق در 

 .  آورد

 

پیشرفت . را به جهان بزرگ امکانات واقف کرد افراد. بود تکاملیدرمان اسکولاپی . تکاملی.  

تکاملی تغییرات قدم به قدم در زندگانی است که به گسترش دانش، منابع و توانائی های ما می 

هر جهشی در پیشرفت بگشایش سطح جدیدتر و دامنه دارتر موجودیت ما می انجامد که . انجامد

ما در سطحی در جا نمی زنیم؛ . کند با شامل کردن سطوح پیشین محدویت ها را فرا روی می

توانائی آن را داریم که از سطح خنثی به زنده گی، به زنده گی بیشتر و زنده گی کامل و در 

 .نهایت به سطح بالندگی انسان حرکت کنیم

حرکت تکاملی با جابجائی . تغییر تکاملی با گسترش پیش رونده شعور و ادراک تحقق می یابد    

آن ها . د و در پی آن جابجائی دانش، الویت ها و توانائی ها رخ می دهدشعور آغاز می شو

این چنین تغییراتِ همه جانبه دائمی هستند و تمام وجوه تجربه . خودزایشی و خودپرورشی هستند

ما تجربه زندگانی و امکانات آن را به گونه ی متفاوتی تعبیر کرده به . های ما را متاثر می کنند

 . از راه پیشرفت تکاملی به یک سطح جدید موجودیت صعود می کنیم. هیمهم ارتباط می د

 

استعداد شعور است که بما توانائی می دهد تا با تدبیر، دقت و ملاحظه گزینه های  نیت. نیّتی.  

این توانائی در انسان بسیار پیشرفته است، اگر چه تنها توانائی نیست . خود را تعیین و عملی کنیم

در . واکنش ما عمیقاً مشروط به الگوهای کلیشه ای است. رد استفاده قرار می گیردکه همیشه مو

مراحل ابتدائی پیشرفت انسان آن ها کارآمد بودند و روش پیش بینی شده ای در مقابله با شرایط 

برای روبرو شدن با مسایل . اما ما دیگر با خطر ببر در بته زار روبرو نیستیم. مخاطره آمیز

ز و چشمداشت به  آینده بالندگی انسان  نیاز است این استعداد مترقی انسان را امرو مدرن

 . پیشرفت داده مورد استفاده قرار دهیم

نیاز است بیاموزیم توجه خود را چگونه معطوف و روی . نیت با توجه رابطه نزدیکی دارد    

ه به سمت افکار، اگر نیت نداشته باشیم توجه ما خودجوشان. تجربه برگزیده تمرکز دهیم

توانائی . احساسات و تصورات اتفاقی کشانده می شود و انتخاب هدف مندانه غیر ممکن می شود

هنگامی که صحبت از بهداشت و . ما برای نیت و توجه از طریق تمرین تأملی پالایش می شود

داف و الویت درمان بمیان می آید این مهارت ها به ما اجازه می دهد تا با دقت انتخاب کنیم واه

 .های خود را عملی کنیم

 

در معابد اسکولاپی افراد . بود فرد محور مراقبتدرمان اسکولاپی حقیقتاً یک . فرد محوری. 1
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از امکان کشف رویکردهای متنوع به مقوله تن، ذهن و روح برخوردار بودند وهمواره به آن ها 

تناسب با طبیعت آن ها باشد و آن چه که اطمینان داده می شد که بهترین درمان ها، آن چه که در 

این روند با . بتواند نیازهای خاص آداب و سطح رشد آن ها را بر طرف کند تدارک دیده می شود

که روش، فن آوری، رویکرد و حرفه   97ما چه از نوع مرسوم، جایگزین، یا تلفیقی طب امروز

تا کنون دچار حیرت شده . دارد ای بودن را در مرکز پروسه درمان قرار می دهد تفاوت فاحش

اید که چرا هنگامی که به یک پزشک امروزی مراجعه می کنید نیاز شما همان درمان مشخص 

مراجعه می کنید رویکرد او همان نیاز شما است،  1 یا زمانی که به یک کایروپراکتور.  او است

را همیشه به گونه ای و همچنین در پیش یک درمانگر گیاهی رویکرد او همان نیاز شما است؟ چ

 باید باشد که زندگانی ما از درون ذره بین پزشک و کارشناس و نوع معالجه آن ها مشاهده شود؟ 

درمانگری که عمیقاً به مراجعه کننده خود گوش فرا می دهد بر منابع ژرف تشویش ها و نوع     

هر یک از ما . یابددرمان مورد نیازی که خود شخص در موقع خودش آشکار می کند آگاهی می 

انتظار داریم تا به عنوان فردی با مزاج، توانائی، درجه همگنی و نیازهای بی همتا نگریسته 

اسکولاپیوس درمانگر خردمند درونی به ما یادآوری می کند که درمان و جامع شدن باید . شویم

 .همواره فرد محور با دوختی برازنده شخص باشد

 

د اسکولاپی از امکان دست رسی به رویکردهای متنوع به مقوله هر فردی در معب. پویائی. 1

تن، ذهن و روح خود برخوردارست و همواره به رفع نیازها و رسیدن به شرایط مقتضی 

هر آن قابل . باشد پویادرمان باید همیشه تجربه ای . زندگانی فردی خود اطمینان داده می شود

مان حقیقی و جامعیت پروسه ای نیست که تحت یک در. تغییر باشد زیرا ما هم تغییر می کنیم

معیار عمومی و یکسان قابل تشخیص باشد و با تجویز درمانی که همواره در گذشت زمان بدون 

زندگانی ما در هر لحظه و هر روز مواجهه با تغییر است، و آن چه . تغییر است قابل تحقق بشود

پروسه . در روز دیگر به مانع تبدیل شودکه روزی برای رشد و درمان شایسته بود ممکن است 

 . درمان را پویا دیدن به جهت تجربه حیاتی بودن و زنده دلی آنست

  

پنج مشخصه ی کل گرا، تکاملی، نیتی، فردمحور و پویائی از محتویات ضروری درمان    

اسکولاپی بودند که بدون تغییر اما در شکل غنی آن عناصر ضروری رویکرد نوین، گسترش 

نیاز به ابداع رویکرد جدیدی نیست؛ آن چه که . ابنده امروز مدرن به مقوله درمان خواهند بودی

اکنون زمان مناسبی است . ما بیشتر نیاز داریم از یاد نبردن خرد باستان اما بروز کردن آن است

واژه . به پردازیم بهداشت انتگرالتا در طی سفر خود در این کتاب به تعریف مفصل عبارت 

بینش بهداشت انتگرال محدودیت تمام . نتگرال به معنای کامل، کلی و کاملا تلفیق شده استا

رویکردی حقیقتا کل گرا و . رویکردهای حاضر به مقوله بهداشت و درمان را فراروی می کند

یک بالندگی تن، ذهن و روح است که در صورت : هدف آن بسیار گسترده است. تکاملی است

 .خوش بختی و جامعیت خود ما و نسل انسان می انجامدتحقق به بهداشت، 

 

                                                   
79 integrative 
80 chiropractor 



35 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 طریقت                             
 



36 

 

   انتگرال درمان -4
در عصر  پی را نشان دادیم  و پنچ اصل آن رالاونوع اسک درماندر فصل پیشین روند تحقق     

را  درمان (موضوع)برنهادانتگرال به    رویکرداساس ضمناً  این اصول .باستان کاویدیم

سال پیش و یا حتا  111  اکنون قادر خواهیم بود تا به ورای آن چه که در. ندده تشکیل مینیز

در زمینه دانسته های این امر ممکنی است زیرا اکنون .  ممکن بوده است قدم بگذاریم قرن گذشته

در  پیدرمان اسکولانوع . برخودار شده ایمچشمگیری های از پیشرفت    علم و مقوله شعور

سنت، اسطوره، فلسفه و دانش  ترکیببود که از ( ارگانیک) ای اندام وارهزمان خودش پروسه 

دانش و انتگرال در عصر معاصر از طریق ابزار  درمان اما رویکرد. نشأت می گرفت باستان

سوف و تکیه گاهش نظریه انتگرال است که بوسیله فیل ،می گیرد منشأخرد مدرن شرق و غرب 

 .گسترش یافته است   مدرن کِن ویلبر

جهشی بسیار مهم در این برخورد . شایسته ای است نگرشانتگرال  درماندر زمان حاضر     

رفیت های موجود است، آینده روشنی را د می کند که منطبق با سطح درک و ظبینش ما ایجا

فراتر از برخوردهای معمول بسی کند که  را تضمین می جامعی و بهداشت انترسیم، و یک زندگ

برخورد انتگرال به مانند قطب نمای جهت یابی است که ما را به سوی روند  .ممکن کنونی است

خص می مشاین برخورد با پنچ اصل راهنما  .فراگیر راهنمائی می کندبدیع و  درماننوع یک 

صولی هستند دو اصل اول ا .7 ئیو پویا   ی، فرد محور9 تی، نیّ   ، تکاملی  ئیکل گرا: شود

اصول کاربردی  پسینسه اصل . که پروسه انتگرال را مشخص و تعریف می کنند محوری

هدف نهائی . نددر زندگانی خصوصی راهنمائی می ک که فرد را در کاربرد مدل انتگرالهستند 

و خوش  پایدار،و  نجسممدست رسی به یک بهداشت غنی،  -انسان است بالندگیانتگرال  درمان

شکل اجازه بدهید به شرح پنج اصلی که در جمع نقشه برخورد انتگرال را  . 71جامعیتبختی و 

 .به پردازیم می دهند

 ئیکل گرا:  اصل 

چهار نحو ابراز می خود را به  ،انسان ه هایرال خیلی ساده مدعی است که تجربگنقشه انت    

این چهار وجه  . 7و دنیوی  7، میان فردی 7(یکیژبیولو)، زیست شناختی 7روحی -روان :کند

                                                   
81 Integral Healing-  واژه انتگرال به معنای فراگیر، همه جانبه، تلفیقی و در حدامکان وسیع و ژرف استفاده شده

م                                  . به جهت جلوگیری از برداشت یک جانبه از گذاشتن معادل فارسی اجتناب شده است. است  
82 approach 
83 consciousness 
84 Ken Wilber 

85 holistic 

86 evolutionary 
87 intentional 
88 Person-centered 
89 dynamic 
90 wholeness 
91 psychospiritual 
92 biological 
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 .اندنمایش داده شده   انسان در شکل  ه هایتجرب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 چهار وجه تجربه انسان. 1شکل                                        

 

در . داشته باشیمنقشه انتگرال در   7این چهار کوادرنت جوانباکنون اجازه بدهید تا سفری به   

جوه بیرونی انسان سمت راست این نقشه دو وجه از زندگانی انسان وجود دارد که ما آن ها را و

 ار اما در سمت چپ نقشه دو وجه دیگر وجود دارد که آن ها. و دنیوی زیست شناختی: می نامیم

یعنی زیست دو کوادرنت بالای نقشه . ن فردیاروحی و می -روان: وجوه درونی می نامیم

دو کوادرنت پائینی در نقشه یعنی . روحی مربوط به قلمروی رشد فردی است -و روانی شناختی

این برخورد . میان فردی و دنیوی وجوه زندگانی هستند که در اشتراک با دیگران رشد می کنند

در . فردی و مشترک ما را شامل می شود ،درونی و بیرونی ه هایین تجربکل گرای راست

 بهداشت و زندگانی بنیادی در تلاش تحققبیماری و زمانی که یک یا  همدردیصورت ظهور 

  .گیرندباین وجوه در مد نظر قرار  تمامتری هستیم باید 

آن ها همیشه بر یک دیگر تاثیر  .قرار دارندبا هم این چهار وجه زندگانی در ارتباط متقابل     

و روابط  تنروحی عقب مانده با اختلال در زمینه فیزیولوژی  -ی روانیانیک زندگ. می گذارند

می روابط انسانی نابسامان به اختلال در زندگانی ذهنی و فیزیولوژی تن . انسانی روبرو است

که فشار مشت روی یک د بالشی را دار مصداقمیان کوادرنت ها روابط . و الی آخرانجامد 

نقشه انتگرال این روابط را به ما خاطرنشان می  .دگردمی سبب بالا آمدن طرف دیگر آن طرف 

بنابراین مدل انتگرال حقیقتاً . خود به پردازیم وجوه تجربه های ایکمی شود تا به یککند و سبب 

                                                                                                                                                     
93 interpersonal 
94 worldly 
95 quadrant- م                                                                              -.یک چهارم از مجموعه چهارتائی  

 دنیوی

 بیرون درون

 زیست شناختی

 اشتراکی

 فردی

 میان فردی

روحی -روانی  
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 .انتگرال را تحقق می بخشد درمانکل گرا بوده و شرط اول 

بدهید با یک تعمق ساده ببینیم هر یک از این کوادرنت ها چه تاثیر متفاوتی روی مورد اجازه     

بیماری های قلبی بر . ی شروع کنیمابتداء از بیمار. بهداشت می گذارندوضع مشخص بیماری یا 

در . بروزمی کنندتغذیه و شرایط جسمانی نوع تنگی عروق قلب،  از جملهاثر عوامل بیولوژیکی 

کشش های  مانندروحی  -روانیاز جمله عناصر  ،دیگری هم دخیل هستنداین بیماری عناصر 

از جمله روابط ناسالم و  ، افسردگی، و همین طور عناصر مربوط به روابطها روحی، نگرانی

ی انو در آخر عناصر دنیوی مانند فشارهای شغلی، سبک زندگ .سطح نازل مشارکت اجتماعی

ائی مضر برای قلب وجود دارند و در بسیاری از موارد دست رسی نداشتن بی حرکت، رژیم غذ

این  تمامیک برخورد جامع به بیماری قلبی مستلزم توجه به . بهداشتی به مراقبت های پیشگیرانه

 .وجوه بیماری است

" طبیعی"یبهداشتشرایط  ایجادتلاش های امروز در جهت درمان بیماری و کلاً با کمی استثنا     

و انرژی  درمان های دیگر، ی داروئیتجویز مسکن ها از جمله متداولمحدود به روش های 

حتی این نوع  .درمانی است که همگی روش های متعلق به کوادرنت سمت راست بالائی اند

های ل ساده مکانیسم آن ها به نارسائی با تقلی ،تلاش ها در زمینه درمان پریشانی های روانی

معضلی که چهار کوادرنتی است . جریان دارد گردان روانتجویز داروهای  بوسیله ،بیولوژیکی

گمراه  رویکرداز آن جائی که . تقلیل داده شده است یک کوادرنتقص به موضوع ته ای نابه گون

 آن و از وجوه دیگر دهد آن تقلیل میبیرونی ترین پوسته  بهرا ندگانی زتعریف کننده دانش مدرن 

نارسائی های همه گیر روانی  و امراض ما از توانائی درمان بنیادی و پیش گیری  ،است بی خبر

 .عاجز هستیم و تنها سهم ناچیزی از یک بهداشت و زندگانی درخشان عایدمان است زودرس

برای دست یابی به یک زندگانی و بهداشت شایسته نیاز است تا تمام جهات زندگانی یا تمام 

 یاو این هم به یک برخورد کل گرای راستین، . د نظر قرار گیرندکوادرنت های چهارگانه م

 .نیاز دارد برخورد انتگرال

 تکاملی : اصل 

سوی پیشرفت و تمایل به   برای برخورداری از توانائی ،بی همتای انسان در زندگانی نبوغ 

ما می توانیم در هر یک از  .است ها دانش ، پیچیدگی و ظرفیتدر کسب تکامل هر چه بیشتر 

چهار قلمروی زندگانی به سطوح بالاتر پیشرفت اوج بگیریم در حالی که دانش و ظرفیت های 

مفتخر به با هر جهشی . فراروی کنیم راآن های همزمان محدودیت  اماپیشین خود را حفظ کرده 

جهش همراه با این تکان یا . می شویمژرف تر، دقیق تر وجامع تر و زندگانی دانش کسب 

توانائی بی نظیر انسان در تکامل به سطوح  .خواهد بود ی بیشتربرتری، اندوخته ها و ظرفیت ها

  .ستامتمرکزخود ، انتخاب ارادی و کنش ارزیابی از حاصل  ،بالای ظرفیت ها و موجودیت

 مصداقاین پدیده . قبلا در ما وجود داشتندتنها می توانیم ظرفیت هائی را پیشرفت دهیم که     

در گسترش  به گل شدن همیشه  تخمظرفیت . یابدامل می در گلستان تککه به گلی  تخمی را دارد

نهفته است اما برای آشکار شدن این ظرفیت نیاز به شرایط مناسب است تا  تخمدر درون خود 

و به همین گونه کل ظرفیت انسان برای شکوفائی . این ظرفیت نهان را به عینیت در آورد تخم

ما تا هنگامی که به یک از زمان تولد وجود دارد اما  جامعیتدر زمینه بهداشت، خوش بختی و 
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 .سطح مشخص از پیشرفت نرسیده باشیم نمی توانیم از آن آگاه بشویم یا آن را درک کنیم

طولانی با تغییرات تدریجی در ژن ها انجام می  زمان بسیار طیامل انواع که برخلاف تک    

او بوقوع  انهانتخاب هوشیار بدنبالگیرد تکامل زندگانی انسان در جهت کسب بهداشت انتگرال 

ما می توانیم از . این تکامل به محض اراده به انتخاب و عمل صورت می گیرد .می پیوندد

را در هر یک از چهار وجوه زندگانی معین خود وصیت پیشرفت و خص گسترهطریق انتخاب 

ت بجای نیّ  .خود را تعیین می کنیم تندرستیبدین گونه خصوصیت و سطح بهداشت و . کنیم

به اکنون می توانیم  .محوری ترین عنصر در بالندگی فردی اهمیت دارد به عنوانبیولوژی 

درک ما و استفاده از ظرفیت ها برای یک پیشرفت و  .خود بیاندیشیمگانی داقتدار بهداشت و زن

 .تکامل هوشیارانه دومین عنصر ضروری درمان انتگرال است

وجه میان فردی خود را در زندگانی مد نظر  یا به عنوان نمونه می توانید نزدیک ترین روابط    

، ظرفیت پختگی رشددر ترقی یک همیشه هنگامی که به گذشته می نگرید می توانید . قرار دهید

کمتر،  ، خود شیفتگی و تدافع زدگی هیجان. را مشاهده کنید ی بیشترو ژرفا  7صمیمیتبرای 

بشمار می و تفاهم نسبت به دیگران از نشانه های رشد  همدردیهوشیاری رشد یافته، حساسیت، 

می ه همراه را ب شما تندرستیپیشرفت و تکامل تدریجی این وجه از زندگانی گسترش سطح . آیند

با پیشرفت  .می کند و هموار پشتیبانیتکامل و پیشرفت سایر وجوه زندگانی را که خود  ،آورد

یابید که بشما قادر خواهید بود تا به سطحی از تندرستی دست  زمینهاین  دادن ظرفیت خود در

باید اما . ستنیسطح و کفیت جدید بهداشت چیزی جز انتخاب و تلاش شما . شته استسابقه ندا

نمی کند اما امکان تجربه آن  تجربهرا رشد در این وجه از زندگانی  لزومناً  توجه کرد هر کسی

 .برای همه وجود دارد

ش بسوی یک بهداشت انتگرال لازمست ظرفیت خود را برای پیشرفت تکاملی در چرخبرای     

زندگانی را در کل آن نظاره کنیم و سپس قدم های بعدی را . یکایک وجوه زندگانی ارزیابی کنیم

 .رشد و پیشرفت در زندگانی خود را انتخاب کنیمراه برای تحقق تمام ظرفیت ها آگانه . برداریم

بدست می  در برابر درد و رنج یا بیماری وخیمی  همراه با هراسواکنش به توسل رشدی که با 

اگر چه ترس ممکن است انگیزه . استو غیر پیش بینی نا هماهنگ  ،پروسه ای کند، پراکنده آید

آن چه . اما سبب دست یابی به یک بهداشت انتگرال نمی شود باشدای برای رشد زندگانی 

نقشه انتگرال برنامه منظم کار برای رشد و . ضرورت دارد انتحاب آگاهانه و فعالانه است

 . پیشرفت در هریک از چهار وجه زندگانی را عرضه میکند

. اکنون اجازه بدهید برنامه کار برای پیشرفت و رشد در چهار وجه زندگانی را مرور کنیم    

داختن به سطوح و مراتب رشد بسیار تنها چهار سطح یا که من به جای پر مهم است توجه گردد

زیرا بر این باورم که مفیدتر خواهد بود سطوح کلیدی رشد . را انتخاب کرده امشاخص پیشرفت 

 .بنابراین اجازه بدهید دومین اصل درمان انتگرال را بیشتر بکاویم. شوندو پیشرفت چشمگیر 
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 روحی -وجه روانی

روحی و زیست شناخی آغاز می کنیم زیرا  -رفت فردی یعنی وجه روانیدر ابتداء از حوزه پیش

به ما اجازه می دهد تا به گونه ای موثر تر روابط عموماً با اندکی استثناء رشد و پیشرفت فردی 

آن گونه تغییر " با نقل از گاندی که می گفت .خود را تکامل بخشیممیان فردی و زندگانی دنیوی 

روحی زندگانی ما عقب  -در تاریخ کنونی غرب وجه روانی". کن که از جهان انتظار داری

همه گیر  زودرسافتاده ترین بخش است و عامل اصلی برای رنج های روانی و بیماری های 

تلاش در این حوزه . رقم زده انددر بالندگی انسان نقش بزرگترین موانع را که  قلمداد می شوند،

 .عاید ما کندزندگانی می تواند بیشترین دست آوردها را 

خودروی بدون راننده نمی تواند سالم به . زندگانی مانند خودروئی است که نیاز به راننده دارد    

نیروی راننده ای است که ما را به سوی بهداشت و زندگانی ( خودآگاهی)شعور. مقصد برسد

ی و کنترل کننده تمام پروسه  دهنده، جهت بخشاین نیرو انگیزه . رال هدایت می کندانتگ

روحی خود را پیشرفت دادیم شعور ما  -هنگامی که ظرفیت وجه روانی. شکوفائی انسان است

. سطح شعور میزان دسترسی ما را به ظرفیت های عقب افتاده تعیین می کند . گسترش می یابد

 .یشرفت زندگانی درونی ما برای تمام وجوه زندگانی ضروری استاز این جهت است که پ

   

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سطوح پیشرفت درونی زندگانی   2شکل                               

 

حرکتی به معنای نازل ترین مرتبه هوشیاری به عنوان سطح پایه ی  -حسیسطح   در شکل 

 -د مصداق حسیگریزمی تحریک  در واکنش بهکه  مثال یک آمیب. ورده شده استآ شعور

انسان توانسته است پله های بسیار نردبان تکامل شعور را از این سطح هوشیاری  .حرکتی است

ول ذهن عقلائی ما در ط .کنونی  با موفقیت طی کند ابتدائی  تا رسیدن به ذهن عقلائی عصر

 دنیوی

 زیست شناختی

 میان فردی

حرکتی -یحسّ   

 ذهن شهودی

 سکوت پایدار

یگانهشعور  
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این  .بس گرانقدر است ، فن آوری های علمی و دانش پزشکی اکتشافات مسبب گذشتهپانصد سال 

ذهن عقلائی همچنان راهنمای زندگانی در زمینه سازماندهی، برنامه ریزی و هدایت گر 

 .تجربیات روزمره ما است

اما هر . پیدایش ذهن عقلائی جهشی فوق العاده در شعور، ظرفیت ها و پیچیدگی انسان بود    

آن چه که کشف می . قدر به قله های آن نزدیک تر می شویم محدویت های آن آشکارتر می گردد

. زندگانی مدرن امروز استدر شود اینست که همین ذهن عقلائی همزمان مسبب مسایل بسیار 

ما  زودرسز نمی تواند پاسخگوی رنج های همه گیر روانی و بیماری های ذهن عقلائی هرگ

از این جهت نیاز  .به ارمغان بیاوردبرای ما  جامعیتباشد و یا بهداشتی پایدار، خوش بختی و 

شامل کردن ذهن  در عینروحی صعود کرد و  -است تا به پله بعدی از نردبان پیشرفت روانی

به کسب شایسته تری بهداشت و زندگانی تحقق ود تا در راستای از آن فراروی نماما عقلائی 

 . ظرفیت های لازم نایل آمد

 79ذهن شهودی آمده است  روحی که در شکل  -بعدی در نردبان پیشرفت وجه روانیقدم 

و  ینینش حاشیهبه منظور ارتقای ظرفیت ها برای  شهودیاوج گیری به سطح ذهن . است

ی غیر ارادی پیش از این که به گونه  ،مشاهده ذهن، افکار، احساسات و تصورات خودمان است

و این توانائی دست آورد بسیار بزرگی در امر کنترل و آزادی . به آن ها واکنش نشان دهیم

 میانخلق فضائی با  ورود به این سطح .استارمغانی با معنا در رهائی از رنج های بیهوده 

در که  زیرا بخشد به ذهن پایان میرا بردگی ما  ،رویدادهای ذهنی و واکنش های غیر ارادی

در ذهن رخ می دهد بنشینیم و آن گاه مشاهده آنچه که واقعاً  قادر خواهیم بود به ی حاضرفضا

اگر به توانائی مشاهده ذهن خود برسیم خواهیم توانست به . اختیار کنیم( انتخابی)واکنشی ارادی

از این طریق انرژی خود را به جای اتلاف ذخیره خواهیم  .توهمات غیر قابل کنترل پایان بخشیم

زندگانی خودمان به  ویژگیشعور به سطح شهودی توانائی ما را در تعیین ارادی ارتقای . کرد

این یک دست آورد جهشی . جای اتخاذ یک زندگانی نا آگاهانه و واکنشی به ارمغان می آورد

 .ما است تندرستیر مهمی د

کنترل و  که به افزایش ظرفیت ما در هودی از راه انجام یک سری تمرین هائیپیشرفت ذهن ش   

کنشی که سبب بنابراین . رام کردن ذهن و مشاهده حرکات آن می انجامد قابل دسترسی است

در فصل های آینده به گونه ی مفصلی در باره . می شود میسر است تندرستیارتقای بهداشت و 

 .بحث خواهیم کرد ها تمرین

مسیر می   روحی ما با صعود به سطح بعدی در شکل  -پیشرفت بیشتر در زندگانی روانی    

می  سکوت پایدارما این سطح پیشرفت را . شود، و آن دسترسی به سطح پایداری ذهن آرام است

، دل آسودگی، همبستگی، مهربانی گشادگیبه هنگامی که ذهن در آرامش قرار می گیرد . نامیم

رد را که علت بنیادی و تجّ  انزوابه تدریج احساس  .و اندیشمندی دسترسی پیدا می کنیم  7عاشقانه

بنابراین بهداشت، خوش بختی و انجسام بیشتری را . رنج و بیماری هاست از دست می دهیم

  .تجربه می کنیم
                                                   

 -لازمست خواننده محترم توجه داشته باشد که نویسنده به جهت کوتاه کردن مبحث اکثر سطوح شعوری بین حسی  79
بی شک بین این دو سطح سطوحی از جمله خیالی، احساسی، تفکری شعور و . حرکتی و ذهن شهودی را حذف نموده است
 م -.بالاخره ذهن عقلائی و استنادی وجود دارند

98 Loving-kindness 
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( بیداری)است، یک هوشیارییگانه شعورروحی شعور،  -حالت نهائی پیشرفت وجه روانی    

این یک . وارد زندگانی روحانی می شویم ما از سطوح پیشرفت روان شناختی. و ساده خالص

در  انتشاراین کیفیت ها با  .است زیبندگیحالت سهل از شفافیت، صلح، بیداری، خرد، یگانگی و 

 ی را پیدا می کند برایو نقش کاتالیزور تمام ابعاد زندگانی ما به آن ها ویژگی روحانی می بخشد

پایان می یابند، تن ما به حال  هرنج های بیهود. حرکت به سوی بهداشت انتگرال تن، ذهن و روح

این دست آوردها حاصل تلاش های  .تعادل باز می گردد و آرزوهای روحی تحقق می یابند

به یک بهداشت و  این روند از راه تغییر بهداشت و زندگانی معمولی. ستقیم ما در گذشته استم

  .دبخش زندگانی انسان را ارتقا می زندگانی گرانقدر

روحی ما مبحث بسیارگسترده ای را  -این مرور مختصر پیشرفت و تکامل زندگانی روانی    

هدف من از ساده سازی این حرکت بسیار ژرف و پیچیده نشان دادن وسعت و . پوشش می دهد

 .دارد تحقق ژرفای آن چیزی است که امکان

 زیست شناختی

اما همان گونه که در . می انگاریم ساده به نظرآن را هنگامی که در باره جسم تن می اندیشیم 

بر خورد دانشجوی تازه وارد در دانشگاه طب با اولین . عرضه شده است این طور نیست  شکل 

 آناتومیمطالعه پایه ترین بعد آن یعنی  ازمطالعه زندگانی انسان . ، جسد برای تشریح است"فرد"

عد بُ به  مطالعه زندگانی انسان بعد مکانیکی جسم تن پس از فراگیریاما  آغاز می شود

اکنون به جای اندام های بی حرکت و مسکون ما بیولوژی  .آن گسترش می یابد کیفیزیولوژی

. کنیم که حکایت از جابجائی ها و تغییرات فیزیولوژیکی سراسر بدن دارد پویائی را تجربه می

عد موجودیت انسان که حاکی از یک دیدگاه پیچیده وژرف به بدن است تقویت کننده ظرفیت این بُ 

 .است تندرستیما برای درمان بیماری ها و گسترش 

 

  

 

 

 

 

 

 

 عد سطوح پیشرفت ب   3شکل 

 زیست شناختی زندگانی  

 

 

 

 

 

 میان فردی دنیوی
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فراگیری بعد آناتومی . بیشتر رونوشت سازی می کند رویدادهای زندگانی را آموزش پزشکی    

ابتداء در باره پوست ، استخوان، ماهیچه ها و دست و . فراگیری کودکان است مشابه سطحبدن 

در مراحل . در باره کبد، قلب، ریه ها، کلیه ها و مغز به ما آموزش می دهند. پا مطالعه می کنیم

 . ایمنی می آموزیمسیستم است که در باره فیزیولوژی دستگاه قلب و عروق، هورمون ها و  یبعد

است که مفاهیمی از جمله افزایش و کاهش فشار خون، سطح قند و هورمون های در این زمان 

به تدریج پی می بریم که بدن ما موجود زنده همیشه در . خون و دستگاه گوارش معرفی می گردد

بررسی های آزمایشگاهی می توانند تغییرات فیزیولوژیکی بدن و اثرات . حال تغییر است

با کسب چنین دانش هائی می توانیم به فهم گسترده و . ر بگیرنددرمانی روی آن ها را زیر نظ

ما تنها متشکل از یک توده دست و پا و اندام نیستیم بلکه  .مبیابیدقیق تری در مورد تن خود دست 

 .موجودی زنده و فعال ایم

 کی بدن اکنون با فراروی از این ابعاد بهیبا شامل کردن ابعاد زیست شناختی و فیزیولوژ    

به خصوص چالش بزرگی در برابر  اخیراین جهش . حرکت می کنیم ذهنی /عد تنسوی فهم بُ 

لحاظ . است واین حوزه با انکار شدید دیدگاه زیست شناختی بدن روبر .دانش پزشکی مدرن است

حذف این بعد ما را به  .در بهداشت و بیماری هاست ذهنکردن این بعد به معنای پذیرش نقش 

 یمو روح اذعان دار ذهنبسیاری از ما به اهمیت  .داشت و درمان مواجه می کندمحدودیت در به

میان آن چه که ما در  .می پردازندعمل در ذهن خود به اندکی در انطباق با این دیدگاه تنها ولی 

شکاف بزرگی کنیم  آن چه که در زندگانی روزمره عمل می وباور خود مدعی به آن هستیم 

   .وجود دارد

خواهیم  درکذهن تکامل یابد  آن بارتباط ا به سطحفهم بیولوژیکی ما از زندگانی زمانی که     

تولد نیز  آغازدر حتا رابطه آن ها با هم بلکه نه فقط از یک دیگر جدا نیستند  کرد که تن و ذهن

ت که ما همین ویژگی هاس. آن ها در ارتباط با هم اند و متاثر از یک دیگر.  غیرقابل ابطال است

. دگرگون کنیم گردانی  -خودتمرین های را مجاز می کند تا کارکرد و ساختار آن ها را از راه 

اندام هائی با ساختار ثابت وفعالیت فیزیولوژیکی خودکار دیده نمی مجموعه تن دیگر به مانند 

واکنش به  که پیاپی در حال تغییر ودیده می شود بلکه به عنوان یک نظام اطلاعاتی منظم . شود

  .استما ناسب تات و تمرین های منیّ 

پوست، ترشحات  دمایتنظیمی فشار خون، ضربان قلب،  -خود ئی از جملهکشف ظرفیت ها    

خود دست آورد بزرگی به نوبه ذهنی / سیستم ایمنی از راه تمرین های تنتنظیم غدوی و حتا 

خون مغز خود  گردشوشی هستیم تا ما در حال آموختن ر. اما حتا ما جلوتر هم می رویم. است

اگر بتوانیم این ظرفیت خود را تکامل بدهیم به کشف نادانسته هائی در خلق  .کنیم میزانرا 

تا بحال سابقه نداشته  هذهن در اشتراک با طبیعت دست خواهیم یافت ک/ساختار و کارکرد تن

 .می افزائیم تندرستیبهداشت و در  پرورشی -بر نقش بزرگ خود طریقاست، و از آن 

 بهروحی سبب خواهد شد تا ما تن را  -دسترسی به قله های پیشرفت زیست شناختی و روانی               

 گردشدرک ما از تن، در حال یک . جاودان بنگریم 11 و ذات مطلق 77عنوان ظرف حافظ روح

با شامل کردن لایه ما . سیر می کند تن روحانیچشمگیر از تن فیزیکی به تن ذهنی و بالاخره 
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، های درک خود از تن همچنان به فراروی از آن ادامه میدهیم تا به حقایق ژرفتری دست یابیم

وجودی  را تناما  می کند زودگذر بیانرا طبیعت فیزیکی گر چه دانشی که دست رسی به 

 . ارزیابی می کند بسیاربا محتویو   پهناور

هم هم ازستاره ، هم جسمانی و ، آگاهیم که تن ما همزمان هم از خاک است بر این امر               

سیر با چنین خردی است که قادر خواهیم بود به این حقیقت پی ببریم که مرگ بیشتر . روحانی

و این دانش برآمده از تکامل و گستردگی  .ه شکل گیری زندگانی دیگر استی بانتحول یک زندگ

و مرگ  پیریما از بیماری، ترس درک زیست شناختی و روحانی ما از زندگانی سبب تسکین 

ن چه که ، آتا ما زندگانی را به آسانی و خوشی بگذاریمداد اجازه خواهد نگرش و این  .است

ه ذات مطلق ذهن بهن و در جهت تن به ذپیشرفت  ی،حرکت زیست شناخت .ناممکن بود پیشتر

 . است

 میان فردی

به ما اکنون روحی و زیست شناختی زندگانی  -کاربرد اصول رشد تکاملی در حوزه روانی           

را در زندگانی مشترک خود با فرصت می دهد تا بتوانیم چگونگی تاثیر این سطوح پیشرفت 

هم بر  ندنصیب ما شده اکه فردی خرد و مهربانی عاشقانه پیشرفت های  . کنیم مشاهدهدیگران 

 (مارپیچی)حلزونیاین پروسه  .دنروی روابط میان فردی و هم بر تجربیات دنیوی ما تاثیر دار

 .ما می شود تندرستیبهداشت و  توسعه یابندهسبب استمرار گسترش  کنش متقابل
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  .من به تو به ما و به همه ی ما استچشمگیرترین رشد ما در روابط میان فردی حرکت از سوی 

موقعی می رسد که عزیزان خود و     .داریممی  را دوستاز بدو تولد به گونه ی غریزی خود           

سپس بیگانگان و در انتها حتا دشمنان را به مانند خود وجودی ارزشمند و با اهمیت تلقی می 

می یابد و به  کاهشبا هر پله ای که از نردبان پیشرفت بالا می رویم احساس انزوا و تجرد . کنیم

دیگر هیچ گونه رجحانی .  یابیم و پیوستگی با دیگران دست می صمیمیتدر خود رشد ظرفیت 

. آن چه که برای دیگران می خواهیم و آن چه که برای خود آرزو داریم وجود نخواهد داشت میان

 .وجود داردهمه ی ما تنها . در حقیقت نه منی وجود دارد و نه دیگرانی

در دنباله به آن  مرسوم، که  1 زندگانی میان فردی را از طریق یک سری تمرین های تأملی              

. ها خواهیم پرداخت، و همچنین با کشف هوشیارانه کنش های متقابل روزمره می توان تکامل داد

روابط انسانی یک چالش بزرگی . بنابراین در دو جهت درونی و بیرونی به تمرین می پردازیم

آن ها . آن ها سبب پیشرفت بیشتر ما در هر دو جهت بیرون و درون زندگانی می شوند. است

 .برای ما بهداشت بجای استرس و شادی را بجای رنج به ارمغان می آورند

 زندگانی دنیوی

مجهزتر می  با گسترش شعور و روابط میان فردی برای بالندگی در زمینه زندگانی بیرونی خود       

سلامت روابط سالم فردی به . یک سلامت درونی به سلامت در حوزه بیرونی می انجامد. شویم

 .ی گرددروابط اجتماعی منجرم

او . فیزیکی و احساسی خود به جهان بیرون وابسته است بقاییک طفل از هر جهت برای                

دنیا به زندگانی ما یاری . او تنها از جهان دریافت می کند. چیزی برای عرضه به جهان ندارد

درست این عقب مانده ترین نوع رابطه ما .  می رساند بجای این که زندگانی ما به دنیا خدمت کند

همچنان . بزرگسالان چنین رابطه ای با دنیای بیرون دارندمتاسفانه بسیاری از . با طبیعت است

به دنیای بیرون به عنوان منبعی نگاه می کنیم که تنها برای پاسخ به نیازهای فیزیکی و احساسی 

وابستگی، بجای  از دیدگاهدنیای بیرون بجای خود اتکائی نسبت به کنش های ما . ما وجود دارد

ما در . می گیرد صورتکمبود احساس ای فراوانی با ترس و بجاحساس  ابخاطر اطمینان 

حتا . شکوهی داریم و نه جهان به جهت حضور ما مکان بهتری می شود نه زندگانی خود

هنگامی که در پیشرفت های خود موفقیت بدست می آوریم اغلب این روابط بچه گانه را تقویت 

هستیم بجای درون نگری به گونه در زمانی که با کشش های روحی و پریشانی روبرو . می کنیم

 . ها می شود گرایشنوع ای خودکار برون نگری می کنیم که سبب ظهور مجدد این 

می  خلاقانه حضوربه موازات دست یابی به پیشرفت بیشتر جهان تبدیل به مکانی برای                

ما ممکنست به  خدمات. این جهان جائی برای خدمت رسانی می شود تا دریافت از آن. گردد

خدمات ما ممکنست از طریق . شکل عرضه صنعت، مهارت، هنر یا استعداد های دیگر باشد

افزایش احساس ارج نهادن به  دیگران، کنش گری همراه با مهربانی عاشقانه و تمایل به دوستی 

ز فرد محور ا گیریبا چنین گردشی در رفتار از بهره  .و شفقت در زندگانی روزانه جلوه کند

چرا که اکنون ما در درون خود آن . جهان به شرکت فعال و معنا داری در جهان تغییر می یابیم

 .کنیم و کمتر طلب نمائیم اهداقدر اندوخته داریم که بیشتر به جهان 
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 زندگانی دنیوی ماتحول  5شکل                                   

            

   بهداشت، خوش بختی و  ،ه تدریج درک می کنیم که در مقابل عرضه خدمات به جهانب                   

اشتباه سعی می  قبلا به .به ما برگشت داده می شوداز جهان تری  نشاطجامعیت تجدید شده و با 

اما اکنون به این درک رسیده ایم که با . با دریافت از جهان برطرف کنیمکردیم نیازهای خود را 

همگی از بخشی  تحققاهمیت ترین نیازها به مانند تمایلات روحی برای کسب معنویت، مقاصد و 

دیگر جهان درون تنها منبع . راه حضور کامل و متواضعانه  در جهان قابل دست رسی است

 تارزندگانی ما  هر چه بیشتر تفاوت بین درون و بیرون. بودصلح و آسودگی برای ما نخواهد 

مردم خودشان تبدیل به منبعی برای حمایت، پیشرفت چه کنش ها و چه  ،می شود زندگانی دنیوی

 .و خوش بختی می شوند

ذهن سکوت اختیار می کند . در طول زمان به مرور تمایلات خود محور ما تحلیل می رود              

. برتابیمدیگر ممکن نخواهد بود از رنج های بیهوده در دنیا روی . یابدمی  یشما گشا ولی قلب

کردن،  اهداکشف خواهیم کرد که  .آوریممی  بشماررا با معناترین بیان زندگانی خود  خدمت

ما . مراقبت، حمایت و ارشاد زندگانی ما را سرشار از بهداشت، خوش بختی و جامعیت می کند

 .همکار، همسایه و اجتماعات جهانی منبع خرد ومهربانی عاشقانه می شویم ،خانوادهبرای 

خلق می نیز در فرهنگ اجتماعی  سانکه در زندگانی خصوصی خود می سازیم همرا آن چه               

از جمله مدارس،  یدر صدد آن بر می آئیم تا خرد و شفقت را به درون نهادهای فرهنگ. کنیم

هدف ما شرکت در . ، نظام بهداشتی و سیاست های اجتماعی القاء کنیمادارات، محیط زیست

احساس . دبخشاست که فرهنگ ما را سرتاسر تحول می نهادهای خرد ساز و شفقت پرور 

حرکتی -یحسّ   

 ذهن شهودی

 سکوت پایدار

یگانهشعور  

 تن آناتومی
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 بقا

خلاقانه حضور  

 تحقق بخشیدن

 خدمت
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خدمت در اثر تحول تبدیل به دعوت . مسئولیت نسبت به تمام موارد موجود در ما ایجاد می شود

جدائی  آن ها از ما توجه داریم زیرا که می دانیم  موجوداتبه زندگانی تمام . مقدس می شود

 .بالندگی ما شکوه جهان را به همراه دارد. با درمان جهان خود را درمان می کنیم .ندپذیرنا

پروژه خوش ممکن است  معنویتبر اساس  فرهنگِ یک از آن چه که در  با شکوهینمونه               

برای اندازه که رشد اقتصادی  در مقابل .در کشور کوچک بوتان است  1 ناخالص ملی بختی

خوش بختی محاسبه مردم بوتان تصمیم گرفتند  بکار می رود،یک فرهنگ  توفیقگیری 

آن ها چهار ابتکار اجتماعی را . انتخاب کنند جایگزینبه عنوان یک شهروندان خود را 

هار عامل این چ. ندتشخیص داد خوددان بهداشت و خوش بختی شهرونامر موثرترین عامل در 

پیشرفت اقتصادی که تعادل کننده نیازهای مادی و دیگر نیازهای اجتماعی باشد، : از ندعبارت

 رهبریبهداشت و ،محیط زیست، خدمات اجتماعی از جمله آموزشدر اصلاح استمرار پیشرفت 

اکتبر  1روزنامه نیویورک تایمز تاریخ  ِِ  دانشویژه گزارش فعالیت آن ها در صفحه  .خوب

های آن  آئین و آموزش در جای جاینشان می دهد که پیشرفت های معنوی و میان فردی  111 

رشد همسانی  و همچنانپیدا می کند در سیاست، اقتصاد و زندگانی اجتماعی جریان همزمان  ها

ئی را معرفی کرده آدرس تارنما من در منابع خود .می سازدرا در زندگانی فرهنگی آن ها میسر 

قابل توجه این برنامه انتگرال  زمینه شکوفائی درون و بیروندر مقالات متنوع  ام که شما را با

 .آشنا می کند یبه گونه ی مفصل

سه . دو اصل کل گرائی و تکاملی، بهداشت و درمان انتگرال را تعریف و مشخص می کنند              

د چگونه ناین سه اصل اخیر به ما نشان می ده. محسوب می شونددی اصول کاربر دیگراصل 

به کار گیری ظرفیت ها برای یک انتخاب و کنش  .برخورد انتگرال را در زندگانی بکار گیریم

 . ارادی، شناخت نیازهای بی همتای فردی و واکنش های فعال و پویا در زندگانی قابل ذکرند

 تینیّ :  اصل 

بدون نیّت نمی توانیم زندگانی را . توانائی ذهنی برای انتخاب و کنش هوشیارانه است( اراده)نیّت           

هنگامی به  .ما همگی با بهره گیری از نیّت در زندگانی روزمره خود آشنا هستیم. هدایت کنیم

 کلینیکزمانی که بیمار می شویم به . سبزی فروشی می رویمسبزیجات نیاز پیدا می کنیم به 

اما بسیاری از کنش های ما در زندگانی واکنشی و بطور خود کار وبدون اراده . مراجعه می کنیم

خواهید شد چگونه توجه شما بطور  واقفد برای یک لحظه چشمان خود را ببندی .انجام می گیرد

آیا ملتفت شده  .به نوع دیگری متمایل می شود راندومر یر ارادی از یک فکر، احساس و تصوغ

چگونه فعالیت ذهن سمت و سوی توجه شما را دیکته می کند؟ چه مقدار زمان از روز را  اید

در د؟ چه که در ذهن شما می گذرد می کنی آن در رابطه بامصروف واکنش های غیر ارادی 

چنین حالتی توجه شما متمایل به کجاست؟ انتخاب شما کجاست؟ اغلب اوقات کورکورانه بجای 

 .این موارد را برای خودتان پی گیری کنید. بعیت می کنیمذهنی خود ت، از فعالیت انتخاب

بدون این توانائی از انتخاب تغییر تمرکز خود بر . نیّت برای بهداشت انتگرال ضروری است              

 .دشروی برخوردهای متعارف به وجه کل گرائی و تکاملی مدل انتگرال بهداشت غافل خواهیم 

داشته باشیم، یا تصمیم بگیریم چگونه این از بهداشت بینش نوین و گسترده ای ی توانیم ما نم           
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باید .  تحقق فعالیت های ضروری ثابت قدم تلاش کنیمراستای بینش را واقعیت بخشیم و در 

و با اراده هوشیارانه پی گیری  آغاز گردیده استفعالیتی که منجر به گسستن از الگوهای مرسوم 

 .ما به جهش در سطح بعدی بهداشت نیاز داریم. توانائی بی همتای انسان است این .شود

 فرد محوری: 1اصل 

معنای این اصل این . چهارمین ویژگی برخورد انتگرال تمرکز بر روی فرد است، روی تو و من          

پروسه درمان  به عنوان هستهآن ها اسان و نوع التیام بخشی و درمان است که به نفوذ کارشن

باید بر اساس بجای برخوردها و چشم اندازهای کارشناسان بهداشت و درمان . پایان داده شود

از ما با خوی وخلق، سبک و ذوق، و ظرفیت های  یکهر . فرد انجام گیردخود نیاز های 

 روش های متفاوت در برخورد با بهداشت انتگرالپیروی و شاید حتا از  شویمتولد می ممتفاوت 

 ارایهبا که  دافزون بر آن هر یک از ما ریشه در فرهنگ متفاوتی دار .یمباشر زندگانی ادر گذ

آن چه که  .می کند یراهبردر هر یک از چهار وجه زندگانی رشد ما را  بی همتا،پیشرفت  کانال

 . برای فردی در زمان مشخصی صحیح است ممکنست کاملا برای دیگری نامناسب باشد

بهداشت و زندگانی انتگرال بر داریم؟ در این لحظه تحقق قدم را باید در جهت  یناکنون کدام              

 از جمله سن، شرایط زندگانی، سطح پیشرفت، ظرفیت ها و غیره کدام وجه مشخص زندگانی

؟ آیا زمان نشستن و سکوت است یا فعالیت بیشتر؟ آیا زمان ست که باید بر روی آن کار کنیما

به روان شناخی خود، توجه  یا است سختی های روابط خودماندر  کاوشتمرین های تأملی و 

 ردباید تکیه کیک موضوع تنها روی خانواده؟  تشکیلیا  استخلاقیت خود  بدن سازی، گشترش

به می توانیم  قرار دادیممرکز پروسه درمان بیشتر؟ به محض این که خود را در موضوعات یا 

 .ه پردازیمبباشد  خودمانبهداشت انتگرال که منطبق با نیازهای مختص  طرح الگوی بی همتای

 پویائی: 1اصل 

با . اصل پنجم و نهائی است جنبش پویا و حیات بخش زنددگانیبه  نهادنارج مد نظر قرار دادن و           

هرگز و این . پیشه می کنیماتخاذ برخورد انتگرال همواره کنشی منطبق و مناسب با شرایط روز 

برای جریان فعال زندگانی . بدهیم تغییر موضعاز این پله به آن پله هر آن به این معنا نیست که 

ی که منادی درمان انتگرال است تجربیات ابعادخودمان احترام عمیقی قایل می شویم و به تمام 

پشتکار داشته باشیم و در صورت مقتضی باید بیاموزیم که هنگام نیاز . حساسیت نشان می دهیم

این نقشه بیشتر به جهت یاد . نقشه انتگرال تنها یک نقشه است. یا تغییر جهت بدهیمکنیم پافشاری 

. یک از ما در حال گسترش استآوری راز بزرگی است که به گونه ی بی همتائی در درون هر 

    .بشودما این نقشه هرگز قصد ندارد جایگزین تجربیات زنده 

تلاش می کنم به صحبت های . همنشینی با هر فردی برای من یک تجربه کاملا نوی است               

را تحمیل کنم یا در از برخورد مشخصی طرف به دقت گوش فرا دهم بدون این که بخواهم سنخ 

تنها تلاش می کنم به بن مایه زندگانی شخص گوش کنم و اجازه . برآیمخاصی تشخیص  ددص

هر درمانگر با مهارت به شما خواهد . راوی به بیرون تراوش کند سرمنزل نهائی کم کمبدهم تا 

گفت که اگر طولانی و عمیق گوش فرا دهید خود شخص بموقع برای درمانگر مشکلش را بیان 

و حتا راه درمان بی همتای برای او در  ،که نیازمند رسیدگی استرا خواهد کرد و ابعاد زندگانی 
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روشی به عنوان  هیچ. هیچ موردی هرگز یکسان نیست .زمان مشخص را آشکار خواهد کرد

هر مورد از پدیده  .وجود ندارد همه یکسان مناسب برایتشخیص عمومی یا برخوردی با اندازه 

 .زندگانی بی همتا و گرانقدر است

 پنج اصل راهنما

ود برای پنج اصلی که برخورد بهداشت انتگرال را ویژگی می بخشد با تمام برخوردهای موج          

ناقص و محدود با نوع انتگرال زیرا تمام آن ها در مقایسه  ،قابل تمیز استبهداشت و درمان 

این پنج اصل پیشرفت کامل هر یک از چهار بعد زندگانی ما را راهنمائی می کند و ما را . هستند

با  با ابزار برخورد انتگرال می آموزیم. دجهت می دهدر سمت و سوی درست بالندگی انسان 

 .به سمت بهداشت، خوش بختی و جامعیت راستین حرکت کنیمبیشتر و شفافیت اطمینان 

را برای ما به  این فرصتهیچ کسی نمی تواند . شکوه و بالندگی انسان یک فرصت است              

اگر این فرصت را انتخاب کردیم آموزگار و . ما باید آن را خودمان انتخاب کنیم. ارمغان بیآورد

آن چه که من باشما در این فصل .روشی که به ما در این سفر بدیع یاری برساند ممکن خواهد شد

ه توصیه می کند سفری که این نقش درتشویق می کنم را شما . به اشتراک گذاشتم یک نقشه است

 .همراه شوید
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  1 بسترآمادگی  -5      

 

این تدراکات به جهت دو هدف صورت . روش بهداشت انتگرال با تدراکات خاصی آغاز می شود          

درون خود  ویانرژی ها به س انتقالاولین هدف آن نیاز به یک تصمیم راستین برای . می گیرند

جهت که  تمرین هائی . روحی است -دومین هدف آماده نمودن ما برای تمرین های روانی. است

در این مرحله است که تصمیم و  .ضرورت دارندپروسه انتگرال  آغاز بازسازی درونی و خودِ 

تکیه ما از . می کنیم چرخش" حرف به عمل"ازاینجاست که .  ت ما به چالش کشیده خواهد شدنیّ 

این . به پیکر یابی واقعی بهداشت انتگرال اطلاعاتیبینش به عمل انتقال می یابد، از یک بنیاد 

چنین تدراکاتی . مان امکان پذیراستدگردش تنها بوسیله خود ما، از طریق انتخاب و عمل خو

و نظریه به عمل از طریق تدارکات است که بینش . محک می زند عمل کردنبرای ما را جدیت 

 .ِزیدن می گیرداانتگرال آغ

ل و یا شنی بکاریم اگر آن را در گِ . یک تخم برای بارور شدن نیاز به یک زمین مناسب دارد               

به آن رسیدگی کنیم باغی طبیعی بکاریم و مرتب ای در زمین غنی تخم را اما اگر . رشد نمی کند

کامل به امکانات بهداشت  یابی دست همچنین جهت. سرشار از زیبائی و تراوت خواهیم داشت

در بدو تولد تنها نیازهای حیاتی  .داریم برای مجموعه ای از شرایط آمادگی پیدا کنیم نیاز انتگرال

ای مرسوم بهداشتی، درمانی، روش ه معمول،با آموزش های . شوندهستند که قابل دسترسی می 

اما به موازات رشد کردن و خبره . جلوگیری ها و راهبردهای ارتقای بهداشت را یاد می گیریم

شناخت بیشتر بهداشت گسترده انتگرال تمرکز توجهات، انتخاب و جهت شدن ظرفیت خود را در 

های بسترتا برای آمادگی بنابراین برای چنین دست آوردهائی نیاز داریم . افزایش می دهیم

با این تلاش هاست که تخم  .زندگانی، تمرکز درونی و ارتقای شعور خود الویت قایل شویم

 .دشو شکوفا بهداشت انتگرال می تواند به طرز با شکوهی

های درونی و بهداشت انتگرال به معنای روی تافتن بسترپیشرفت در گرائیدن به : اشتباه نکنید              

آن چه که ما باید از آن حذر . مسئولیت های زندگانی بیرونی یا شگفتی های طب غرب نیستاز 

 مسیریخود را به تنهائی است که تلاش های دنیوی  باور اشتباه این و آن. کنیم چیز دیگریست

که باید به آن  یدرک صحیح. برای ره یافت به بهداشت، خوش بختی و جامعیت پایدار بدانیم

داشت پیشرفت زندگانی درونی و برخورد انتگرال به عنوان قدم ضروری بعدی در  رویکرد

 .ی انسان  استبالندگجاده 

 تدراکات

پی گیری مسیر  برانگیزنده ما در انتقال انرژی ازداریم که در وهله اول ما نیاز به یک ایمانی         

از  .گرا و تکاملی انتگرال باشدبرخورد کل کانال به  (بیرونی)ظاهری بهداشت و درمان لجوجانه

مربوط به مکرر فرصت های یگانه و گرانقدر زندگانی انسانی مخصوصا زندگانی  تاکیدطریق 

در مرحله بعد نگرش مهربانی عاشقانه را در خود . می توان به این امر تحقق بخشید نماخود

و به دیگران  قلبی می شود، یاری رسانی مهربانی عاشقانه سبب گشایش. دهیم پرورش می
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این نگرش سبب انگیزش ما در بدست آوردن هر چه بیشتر . را تضمین می کندآن ها همکاری با 

مهارت در کاربرد گفتار و عمل خود برای به حد اقل رساندن مزاحمت ها در تجربیات بیرونی 

آزار آن چه که و همزمان از ما شده، دیگران  کاهش رنجیدگیو در نتیجه سبب . خواهد انجامید

و در نهایت باید . به حد اقل می رسد است نیزروان و خالی کردن فضای پیشرفت درونی خود ما 

جهت تمرین های تامًلی برای  گاهیسکوت و خلوت(  1 آبادی)هر روز تلاش کنیم تا واحه

می توانیم تمرین که با چنین تدارکاتی است .  پشتیبانی و تقویت کل پروسه انتگرال خلق کنیم

  .را آغاز کنیم انتگرال

 اً سریعترجیح می دهند در آغاز به این موارد تدارکاتی کم بها می دهند و  بسیاری از افراد              

من نمی توانم به اندازه  .اما این ها امور اصلی هستند. ندشوبه " اصل موضوع" شتابان وارد

م قلب به معنای آغاز یک رعایت تدارکات با نیت و صمی. روی این موضوع پافشاری کنم کافی

این تدارکات بخودی خود . اقدام فوری  در راستای انتقال انرژی به کانال بهداشت انتگرال است

چه شخصیت های  ،افراد خردمندی. این ها قابل دورزدن نیستند . تغییر زندگانی است بهاقدام 

 پس ازدینی، فلاسفه یا اندشمندان شرق و غرب آن هائی که به یک خردمندی ژرف نایل آمدند 

در گزارشات خود این تلاش ها را همیشه برای آغاز سفر لازم دانسته پشت سر گذاشتن  سفر 

تعالی و آنان در تجربیات خود به این درک رسیده اند که برای عینیت بخشیدن به یک شعور م .اند

 .نیمماده کآ شایستهو  زندگانی خود را به گونه ی دقیقباید  بهداشت فراگیر

به تدریج در ما اطمینان حاصل شد تلاش ها برای پیشرفت و تکامل که با قدم های اولیه               

با ترقی ما این تدارکات از اهمیت . دنبهداشت انتگرال به گونه ی بسیار طبیعی تسریع می شو

د، ندر ابتداء این تدارکات بنیاد شایسته ای برای سفر ما فراهم می کن. یشتر برخوردار می شوندب

 یا یاری می رسانند تا دست آوردهامو در انتها به  می کنندتغذیه دست آوردها را در میانه آن ها 

 .آن ها در تمام مراحل درون سازی ضروری هستند. را استمرار بخشیمخود 

مهربانی عاشقانه:  رک اتد
 1 
 

های هیچ چیز به جز در آغوش کشیدن دیگران نمی تواند در تعادل روان وکاهش خود محوری       

مهربانی عاشقانه روحیه قدرتمندی است در برابر هیجانات مخرب از جمله . ما موثر واقع شود

گیری از ملی برای جلوآن ها را به عوا ذهن، حسادت، غرور و طمع که با تهیج تعصبخشم، 

آغوش کشی  بههمگی ما از صلح درونی گسترده ای که بر اثر . میکندتبدیل پیشرفت بیشتر 

ممکنست بیشتر این به آغوش کشیدن تصور کنیم آیا می توانیم . عزیزی حاصل می شود باخبریم

 ؟جهانی شود

معمولا کسی . ته ایمهمه ما یکبار یا بیشتر تجربه مهربانی، شفقت یا عشق به کسی را داش              

خودمان برای ما عزیز بوده است، شاید آن کس عضوی از خانواده، معشوق، دوست یا مربی 

برای نشان دادن مهربانی عاشقانه به دیگران لازمست ابتداء آن را به خودمان . باشدبوده 

. چیزی را که در خودمان هنوز وجود ندارد نمی توانیم به دیگران عرضه کنیم. بشناسانیم

سپس آن را به نزدیک ترین . دهیم الانتقبنابراین باید این مهربانی عاشقانه را به درون خود 
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از طریق عمل به مهربانی، الطفات، بردباری و سعه صدر نسبت به  .کسان خود نشان دهیم

 .  نیازهای دیگران است که قلب خود را می گشائیم

مهربانی عاشقانه می تواند در شکل افکار، دعا خوانی و پند یا از طریق کمک های مادی و               

گشاده مهربانی عاشقانه شامل حساسیت و . سعه صدر که سبب نزدیکی دل ها است ابراز شود

، داشتن قلبی رئوف و قایل به احترام واقعی، رافت، نسبت به دیگران و تفاوت های آن ها روئی

ها  سرشتکه این  شویممتوجه ممکنست اگر با دقت بنگریم  .است اری و پذیرشصداقت، بردب

. برخوردارستنسبت به دیگران از نیتی طبیعی همیشه قبل از این که جنبه خود محوری پیدا کنند 

مانند ابرها که آسمان صاف را می پوشانند مهربانی عاشقانه ما نیز اغلب با ذهن حسابگر که 

به این جهت است که مهربانی، سعه صدر و الطفات . میزند پوشانده می شودهزینه ها را تخمین 

 . گشاده دلی مقهور ذهن متفکر می شود. سنجیده می شودنیازهای خودخواهانه با  در ارتباطما 

اشخاص آرزوی خوش بختی دارند و می  تمامنه فقط عزیزان ما بلکه  همه موافق اند که              

اگر چه برخی . از این جهت تمام بشر با هم برابرند. شوند رهاخواهند از درد و رنج های بیهوده 

تلاش می کنند ولی همگی ما در از راه های اشتباه و گاهی مخرب برای رسیدن به این اهداف 

درد و از  رهارخوردار بوده و اما چرا باید هرکسی از خوش بختی ب. جستجوی یک چیز هستیم

اگر درک کردیم که هر . رنج های بیهوده باشد؟ باز در اینجا هم یک توافق همگی وجود دارد

ست یک قدم به جلو گذاشته ایم و آن را برای دیگران هم آرزو اکس مشتاق خوش بختی وعشق 

من : "ه می انجامد کهقدم نهائی در مسیر پیشرفت مهربانی عاشقانه به این آرزوی ساد. می کنیم

التیام بخشند و از خوش بختی را می خواهم به دیگران یاری رسانم تا رنج های بیهوده خود 

  ".ندگردبرخوردار 

افی کنیم ک فعلا که به تدارکات اولیه سفر انتگرال اشاره می است بخاطر داشته باشید لازم              

حتا اگر در این برهه قادر به  ده توسعه دهیی عاشقانرا به مهربانخواهد بود تا نگرش ذهنی خود 

ذهن سبب کنش های بیرونی ما می شود بنابراین ذهن جائی . بیرون از خود نبودیدکنشی در 

ت انتقال نگرش ذهنی از خود نکته اصلی پرورش نیّ . قرار دارد که ما باید از آن جا شروع کنیم

پیدا  توازونهنگامی که این نگرش درونی بقدر کافی  .دیگران استخدمات جهت محوری به 

 . کرد آن وقت است که می توانیم مهربانی عاشقانه را در دنیای بیرون عملی کنیم

یادآوری این نکته که به هر صورت خود محوری بسیار عمیق و سمج است از اهمیت               

. بی وقفهوهم حوصله است زیاد  برای غلبه کامل بر آن هم نیاز به وقت. برخورد دارست

ه ادامه می بی وقفو  شودشروع می  اندک اندکروزانه به درون  انتقال امربنابراین کار بر روی 

ویاً در جاده ی عاشقانه نسبت به دیگران ما را قطولی نخواهد کشید تا درک کنیم که مهربان. یابد

این روش توصیه تمام  .دبسوی بهداشت، خوش بختی و جامعیت خودمان قرار خواهد دا

را بررسی  تندرستیخردمندان بزرگ فلسفه و سنت های دینی است که با دقت ضرورت های 

 .کرده اند

 ماهرانه کنش:  رک اتد

فراگیری اجتناب از رفتار : آیدبیبه نظر  ملال آورممکنست یک اقدام رک ادر برخورد اول این تد

رفتاریست که مانعی برای " رفتار ناشیانه"قصد من از بیان . ناشیانه و تشویق به رفتار ماهرانه
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از بهداشت انتگرال هدف ما در این جا پرورش رفتاریست که . پیشرفت درونی ایجاد می کند

هر گونه کنترل یا صی که این برای اشخا. پشتیبانی کند و سد کننده رفتارهای ممانعت گر باشد

اما در واقع  . نظمی را بر رفتار خود حمله به آزادی فردی تعبیر می کنند امر ساده ای نیست

و اگر چه هیچ  نداکثر کنش های ما اگر چه نه تمام آن ها بسیار مشروط و برنامه ریزی شده ا

هدف ما در این جا پایان . کدام اما تنها تعداد کمی از رفتارها در واقع یک انتخاب آزادانه است

از اثرات  افزایشکه بوسیله آگاهی روبه  بخشیدن به رفتارهای واکنشی مانند رفلس زانو است

می خواهیم نگرش  .ممکن استمنفی آن بر روی توانائی ما درسکوت و آرامش بخشی به ذهن 

بسوی  و تلاش هایدرون سازی  انذهنی و کنشی که اختیار می کنیم و کیفیت صحبت هایم

 . دنرا حمایت کنبهداشت انتگرال 

اگر به دنبال : تمام روش های درمانی سنت های بزرگ  یک صدا منادی پیام زیر هستند    

باید از می خواهیم تحقق هدف زندگانی هستیم، بهداشت، خوش بختی وجامعیت ژرف و پایدار 

زگاران روحانی به ما می گویند بدون این وآم. بی الایش شروع کنیماختیار یک رفتار اخلاقی و 

خشم، خشم می زاید، خشونت، خشونت تولید . پایدار ممکن نیست تندرستیبنیادها دست یابی به 

ها ذهن هیجان هنجارمی کند، تنفر، تنفر می زاید، طمع به مال دیگران طمع می زاید و تمام این 

ه نسبت به دیگران در ابتداء ممکنست طاقت اگر چه رفتار ماهران .زده و ناکارآمد تولید می کند

خیلی ساده است زخم زبان زدن و مسدود کردن . روری استبه نظر بیآید اما ض یجبرفرسا و 

از بیشتر قلب یا اختیار یک رفتار واکنشی اما باید به خاطر داشت سرانجام از هرکس دیگری 

سر راه رسیدن به  بهداشت رفتار خود رنج خواهیم برد زیرا آن ها موانعی در حرکت بر 

است که هر کنشی اجبارا به  این یک پند اخلاقی نیست بلکه شناخت صادقانه این. انتگرال اند

سبب از آن چه که قبل از حرکت به جلو منتهی می شود و در نتیجه باید مشخصی  شرایطایجاد 

 .اذیت ما می شود پرهیز کرد

اصل مهمی وجود دارد که ما را در درک پروسه و اهمیت اختیار کنش ماهرانه یاری می     

همان گونه که احساسات مثبت و منفی گرم و سرد یا تر و خشک نمی توانند همزمان . رساند

با تقویت آن . وجود داشته باشند کنش های مثبت و منفی نیز در یک لحظه همزمان وجود ندارند

همزمان با . می دهدکاهش را به طور خودکار  نداردآن چه که جامعیت  دارد  1 چه که جامعیت

. در زندگانی ما ریشه می دواند یتر پایدارکیفیت با  تندرستیکاهش احساسات و رفتار ملال آور 

  .این روند انرژی لازم برای تمرین انتگرال را آزاد می سازد

وره برای مراجعین مجرد و متاهل خود بکار من اغلب این روش را به عنوان آموزه و مشا    

برای خود و  مشکلمراجعین من تنها زمانی که از وضع بحرانی رها شدند و به ایجاد . می گیرم

نسبت به هم دقیقاً زمانی  یک زوجنتیجه عمل . واقعی می کننددیگران پایان بخشیدند آغاز به کار 

آن ها  به یک آتش بس . ح نمایان می شودوضند به وکه آن ها روی صندلی جلوی من نشسته ا

اما این آتش بس به یکباره ممکن نمی . داریمما همگی به یک آتش بس درونی نیاز . نیاز دارند

 پایدار بر روی هدف بالندگی پافشاریو  مستمربلکه نیاز به یک بیداری، انگیزه قوی . شود

 . انسانی دارد

: ذهن و گفتارش در جهان می پردازیم عبارتند از تن، به کناز راه آن سه دروازه ای که ما     
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بنابراین بسیار با . ستکنش هائی که اختیار می کنیم، مضمون های تفکری، کیفیت گفتارها

و چه چیزهائی زندگانی  کدامنداهرانه و کنش ناشیانه مکنش ترکیبات که بدانیم است اهمیت 

د، یا آن چه که سبب پریشانی و نآن می شواز عناصر مانع  ینمی کند و کدام بارما را پردرونی 

 هنگامی که مبادرت به انجام کنش ناشیانه می.  آن چه که بهداشت را پرورش می دهد کدامند

بر می آئیم باید آن را  و زمانی که در صدد کنش ماهرانهی آن را بگیریم کنیم باید آگاهانه جلو

که الگوهای واکنشی بسیار و این نیاز به یک احتیاط فعال و اندیشمندانه دارد زیرا . کنیم حسینت

 ،زمانی که کامل نیستیم. سریع، سرسخت و بسیاری از اوقات به گونه ی ظریفی نیرنگ آمیزند

این که  بجایباید کوشش کنیم از کنش های خود بیاموزیم  ،که البته بیشتر اوقات این چنین است

 . ها قضاوت کنیمدر باره آن 

کنش  ومعمولا میان افکار، احساسات و تصورات ملال آمیزی که در ذهن ما ظاهر می شود     

زمانی که انرژی منفی ما به جهان . است اندکیزمانی فاصله  جوشها و گفتارهای سریع و خود

نرژی منفی این افرقی نمی کند . می شود باید منتظر عواقب وخیم اعمال خود باشیم تخلیهبیرون 

الگوی یکسان همگی از تقریباً  ،یا نگرانی، خشم، طمع، حسادت، عدم امنیت باشدترس 

. زندگانی ما اغلب مانند خودروی بدون راننده ای است که از کنترل خارج است.  برخوردارند

قرار بدهیم تا افکار، احساسات و تصورات رنج آور ما را نسبت به بیرون در آن باید راننده ای 

ن ها نمی توانیم زندگانی آبدون . به این جهت است که به نظم و محدویت نیاز است. کنترل کند

 . رال دست یابیمگدرونی خود را رشد دهیم و بدون رشد درونی نمی توانیم به بهداشت انت

. می توانیم از رفتارهای زیان آوردر زندگانی خود جلوگیری کنیم این مهم است که بدانیم    

اما از آن جائی که برخی از . خوشبختانه آن چه که آموخته شده است می تواند تغییر پیدا کند

مانند احساس خشم و  دهند و بروزرفتارهای مخرب ارثی هستند  ممکنست به گونه ی خودکار 

برای محدود کردن آن ها اولین تصمیم . بخش بنظر بیایند تلذمراحل اول  حتا در انتقام جوئی

تجربیات واقف خواهیم شد که رفتارهای از اما بعد  .استنظم برقراری و  نتمیز داد بهنیاز 

در وهله اول شادی بخش بنظر بیایند ذهن را از تعادل خارج کرده و آن ممکنست مخرب اگر چه 

پیشرفت زندگانی  درون ویران می در توانائی ما را  ند و همزماننو پر می کگرا با ذهن یاوه 

این شادمانی زودگذر در حقیقت خود رضایتی است و خیانت به ظرفیت های خود در دست . کند

 .رسی به بهداشت و زندگانی انتگرال

 .تشخیص میان رفتار ماهرانه و رفتار ناشیانه را بسیار یاری دهنده یافته ام هشخصبه من     

آیا نگرش ها، گفتار یا کنش . خود را تشویق کرده ام تا بر پایه معیارهائی انتخاب خود را بسنجم

خود خدمت به ها مرا بسوی هدف بهداشت و زندگانی انتگرال سوق می دهد یا نه؟ آیا رفتار من 

بخش؟ آیا سبک زندگانی من  تسکیناست یا به دیگران؟ آیا گفتار و کردار من رنج آورست یا 

این ها معیار هائی هستند که می  ی هاست یانه؟انزندگ تمام  1 یتو کل 19 گانگیزندگانی ی امیح

قادر اکنون  و .تناسب و مهارت نگرش ها، گفتار و کنش های من را محک زدتوان بوسیله آن 

بکار گیرم تا خود را یا در جاده  نه و ماهرانههاآگا مانند اهرمیبه رفتار خود را  خواهم بود

خود را به مانند استاد صنعتگری در . یا در راهی غیر از هدف خود مستقر کنمدرمان انتگرال 
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 . گونه عمل کنید نشما هم می توانید ای. زندگانی انتخاب می کنم

 17 سکونسکوت و :  تدارک 

از تمرکز بر روی ارزش می توانیم  یاد شدهاکنون پس از گشایش قلبی و ذهنی در تدارکات 

. و بهداشت انتگرال است شروع کنیم عالی تر شعورگذرگاه بسوی مهم ترین که  سکونسکوت و 

تدارکات پیشین بسادگی انجام این تدارک ممکنست چرخشی عظیم و سخت جلوه کند اما پس از 

وجه بیرونی ، درونی و فرا : از سه وجه برخوردارست سکونسکوت و . قابل تحقق است

وجه اولی مربوط به . با کار روی ذهن همواره قابل دست یابی است پسیندو وجه . 1  درونی

وجه درونی هنگامی رخ می  .استما ( فیزیکی)و آرامش محیط مادی سکونشرایط بیرونی، 

که ذهن  می خیزدبر ا درونی هنگامیوجه فر. دهد که برای اولین بار به آرامش ذهنی نایل آئیم

در حالت طبیعی صلح و آسایش قرار گیرد و نسبت به کش و قوس تخاصمات  زحمتبدون 

ی روزانه و شرایط تدارک نهائی هنگامی آغاز می شود که با دقت کنش ها .دبمانزندگانی ایمن 

 .بزنیم محکاست  زا شلوغی و سرو صداهدف تشخیص و حذف منابع  محیطی خود را که با

آهنگ فعالیت های بیرونی  تضعیفبه نظم درآوردن به معنای  گونهین ازندگانی خود را     

 عین حالدر  ،بوده قیل و قال مولدو به معنای رهائی از آن چه که غیر ضروری، ناچیز و  .است

دقیق زندگانی روزانه اقدام مهمی در  دنمحک ز. استمترصد فضای سکوت و خلوت روزانه  

. ت کننده استانعمجهت تشخیص عناصر حمایت کننده پیشرفت زندگانی درونی و عوامل دخیل م

این حرکت بر ذهن من تاثیر می  چگونه : "باید در باره هر کدام از فعالیت های خود پرسش کنیم

ر پر تنش می کند؟ آیا آن یک گذارد؟، آیا این عمل سبب صلح درونی می شود یا ذهن را بیشت

اینجاست که انتخاب " کنش ضروری است یا پریشانی بیهوده، یا بیشتر یک نمایش سرگرم کننده؟

 .آن را باطل کنیدادامه بدهید و یا یا از شماست، فعالیت را 

یا فعالیت هائی که تمام روز در ذهن ما سوت می کشند را در نظر  خود همین مساله سروصدا    

تلویزیون، روزنامه، ایمیل، رادیو و تمام انواع اطلاعاتی مشابه صدای تلفن،  زنگمانند . یدبگیر

آن ها سکوت  .می کنندارزش در زندگانی  کمهای ذهنی  حرّافیاز  ما را لبریزبیرونی که ذهن 

مکالمات، مشارکت های اجتماعی یا سرگرمی های دیگر را در . دبرنغارت می به درونی ما را 

د اما نهایتاً حاوی هیچ گونه ارزش پایدار نهمچنان ما را مشغول می کننظر بیاورید تمام آن ها 

وبا  هستندهای ذهنی  حرّافیتغذیه بیشتر  کهغیر ضروری  یآیا می توانیم فعالیت ها. نیستند

آیا می توانیم  ؟ذف کنیمرا حیا آن ها   ،را کاهش دهیم پردازند ما میاشغال به بی پایان  ی هیاهو

آیا  از مکالمات ناچیز، سرگرمی های غیر ضروری و مناسبات بی معنای اجتماعی دوری کنیم؟

ذهنی است  حرّافیتوانیم میان آن چه که خلوت درونی را تغذیه می کند و آن چه که تغذیه گر  می

میان آن چه که در زندگانی نیاز است با آن چه که عادت کرده ایم  تمیز قائل شویم؟ آیا بر تفاوت

زمانی که ؟ دار معنازندگانی یا  دضروری بدانیم آگاهیم؟ آیا خواستار یک زندگانی پر مشغله هستی

از وقت و فضای درونی که برای تمرین انتگرال حاصلتان خواهد  ،خود را تغییر بدهید ارجحیت

  .خواهید کرد مبهوتشد 
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بی واقعیت چالش این . زندگانی رهبانی باشیمیک معنای نیست که باید به دنبال این به  این    

دنیوی چگونه بسوی بهداشت ( بافت)   زیر متن تحت فشار بیاموزدغرب است که باید  یهمتا

دشوار به نظر می اول در وهله اگر چه این چالش غیر ممکن نیست اما  .ندکپیدا  گرایشانتگرال 

ما که های هنگامی که تمرکز خود را از بیرون به درون متمایل کردیم بسیاری از فعالیت . آید

زمانی گرامی و مهم به نظر می آمدند به تدریج جلوه خود را از دست می دهند و ممکنست حتا 

مودند بیشتر پی خواهیم برد بسیاری از فعالیت های بیرونی که ضروری می ن. بی اعتبار بشوند

به جای درمان ناراحتی ها از راه . سبب سلب آسودگی درونی ما هستندناشیانه و  بوده موقتی

ایجاد  مانکردن خود غنیبهترین راه برای درگیری با مشغله های بی پایان، کشف کرده ایم که 

 . است سکونآبادی سکوت و 

زمانی که زندگانی درونی ما استقرار یافت در می یابیم که در فعالیت های کمتری شرکت     

. کرده ایم از معنای بیشتری برخوردار بوده اندانتخاب شرکت  برایکرده ایم ولی آن هائی را 

بیشتر در تنهائی می . برخوردار بوده انددوستی های ما کاهش یافته اند ولی از ژرفای بیشتر 

از این راه است که به گونه ی طبیعی کشف می . ولی احساس پر بودن می کنیم تا تنهائی یمانگذر

 . ما را بسوی زندگانی ساده تر و ساکت تری سوق داده است ،کنیم ارجحیت جدید

. استاین واژه اغلب برای غربی ها بسیار سقیل . آن چیزیست که مقصود ماست    متارکه    

که خوش بختی، بهداشت وجامعیت فراهم  نای پرورش آن چیزی استمعاما متارکه در این جا به 

رهائی می  استمی کند و ما را از آنچه که وابسته به الگوهای زندگانی پرتنش و غیر سازنده 

ولیت در قبال آن چه که ما در حقیقت از زندگانی ئبه معنای ارجحیت بخشیدن و تعهد مس. بخشد

زندگانی را تجربه کردیم متارکه آسان می شود و حتا  هنگامی که حقیقت .است طلب می کنیم

 .آن می شویم آرزومند

بیشتر خجستگی هر قدر . ما همواره از اموری که خوشمان نمی آید آن ها را انکار می کنیم    

فعالیت از بسیاری با دیدگاه نوی به گونه ای طبیعی اکنون  یمکنمی تجربه  های زندگانی درون را

عریان  باشفافیت درونی  .بخشی نارضایتی تولید می کنند دوری می جوئیمبجای شادی که ها 

آن چه را که به نظر لذت آور می تا بطور صحیح درک کنیم دهد  به ما اجازه مینمودن حقیقت 

راهبران  .ستنیکننده و مانعی در برابر زندگانی و بهداشت انتگرال  منحرفعاملی بیش از ید آ

 .ندیده ارنج نامبیشتر  راباز همواره لذت های بیرونی که ما خوش بختی می نامیم  خردمند از دیر

زندگانی و بهداشت انتگرال موانع بیرونی بی اعتبار دانستن زمانی که به این حقیقت دست یافتیم 

 .به یک تمایل طبیعی تبدیل می شود

با طرح یک سوال جهات . کنید سکون پی گیریبه آغاز  پرسشنامهاکنون با تنظیم یک     

و سکوت من پشتبانی می  سکونچه عاملی از پیشرفت : زندگانی روزمره خود را محک زنید

بهتر و مفید تر آن خواهد بود لیستی از فعالیت کند و چه عنصری من را از آن دور می کند؟  

از این . کنیدتنظیم  ضروری هستنددنیوی شما مهم ولیت های ئمسبرای های بیرونی که بیشتر 

لیست آن هائی را که کم ارزش اند یا غیر ضروری و بیشتر سبب سرگرمی و پریشانی شما می 

غیر ضروری دوری جسته و به تدریج به محوری سپس از فعالیت های . دست چین کنید شوند
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باب کشی اسزمان  در این روند مانند یک خانه تکانی اطاق به اطاق. حاشیه به پردازیددر  مسایل

شخیص یک فعالیت غیر ضروری در با ت. ر ضروری را دور بریزیم، ابتداء چیزهای غیاست

ی که در فصل هائ را برای تمرینخود زاد شده آهفته و کاهش یا حذف آن شروع کنید، و وقت 

 . های آینده به آن می پردازیم استفاده کنید

 قدیمی ممکنست شما را ترک کنند امازمانی که بکوشش در این راه مشغول هستید دوستان     

د، فعالیت های قبلی که ضروری پنداشته می شدند زنمی  روابط جدید هم خوان با شما شکوفه

به موازات ریشه دواندن . محو می شوند و زمان بیشتری برای تنها گذراندن پیدا خواهید کرد

از آن چه که . ی می شودتنهائی منبع عزیزی برای صلح، آسایش و تحول درون ،زندگانی درون

بانی یسبید به آن چه که رشد درونی شما را پشتچدیگر به شما خدمتی نمی کند دوری جسته و به 

اما با تنظیم مکرر زندگانی برای . اطراف شما نباشد ممکن است خوش آیند افرادچه اگر  ،می کند

تا تخم بهداشت  هیدر بستر زندگانی خود را پرورش دسکون و سکوت  همراه با تدارکات دیگ

 . انتگرال بتواند به طور کامل شکوفا شود

 ملاقات با اسکولاپیوس:    میک تجسّ 

در درون هر یک از ما خانه دارد و ما را از راه ست که کسی اباید بدانیم درمان گر خردمند 

یکی از این خردمندان در یونان باستان . پروسه انتگرال یاری می رساند آمادگی بستر و خودِ 

به ملاقات بسوی بهداشت انتگرال  مانصلاح آن است در آغاز سفر. اسکولاپیوس نامیده می شود

 . برویمدرمان گر درون این 

 عزیزیتصویر یک مرد یا زن خردمند  ،روی صندلی راحتی بنشینید، چشمان خود را ببندید    

شخص زنده یا فوت شده ای را انتخاب کنید که مورد احترام و افتخار . کنید متجسّ در ذهن خود  را

نین شخصی مشکل دارید خیلی اگر در انتخاب چ. یوند خاصی داریدبوده و نسبت به او احساس پ

او را ئیات خص را در پیش خود ثابت و جزتصویر این ش. خلق کنیدبرای خود ساده یک نفر را 

خصوصیات، . با این خردمند به مکالمه به پردازید و حضور او را احساس کنید. مجسم کنید

تصویر این شخص کل . کیفیت، صلح، خردمندی، شفقت، عشق و شادی او را باز تاب دهید

 . با این تصویر بمانید و اجازه بدهید تجربه شما تعمیق شود. اکنون کانون تمرکز شما شده است

 بربسیار قوی نور سفید رنگ زمانی که تصویر این شخص در ذهن شما تثبیت شد یک شعاع     

سپس بگذارید نور سفید غلیظی از ذهن شخص خردمند به درون ذهن . تجسم کنیدروی سر او 

. تخلیص کندرا افکار، احساسات، و تصورات شما  ،اجازه بدهید انتشار این انرژی. شما بتابد

زمان لازم برای تکمیل این تحول . ول دهیدود را به ذهن شخص خردمند تحّ آهسته آهسته ذهن خ

 . ببنید تدارکرا 

شخص خردمند  گِلویاز و نور دیگر شکل بگیرد  شعاع در مرحله بعد اجازه بدهید یک    

گفتار خود را با . کند تطهیربگذارید این انرژی نورانی به شما بتابد و گفتار شما را . منتشر شود

 هم آهنگت گفتار عاشقانه، خردمندانه و حساس، آن چه که منتسب به شخص خردمند است کیفی

 . نیدیتدارک ببرا  طهیرمجدداً زمان لازم برای تکمیل این تحول و ت. کنید

بگذارید این . در انتها اجازه بدهید یک شعاع نورانی دیگر از قلب این خردمند منتشر شود    
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ر شما بتابد و قلب شما را با اجازه بدهید این شعاع نور ب. هدف گیرد شعاع نورانی قلب شما را

. ول بخشدکند و آن را به مانند قلب شخص خردمند تحّ  یزه، عشق و شفقت پاکخوی مهربانی

 . شود هزینهاجازه بدهید برای تکمیل این تحول زمان لازم 

خود این . کنید جربهتذهن، صدا و قلب خود را آن طور که کیفیت شخص خردمند است     

 .شخص بشوید

اجازه بدهید . سپس اجازه بدهید کل تصویر شخص خردمند در نور درخشان سفید محو شود    

به تمام بدن شما نفوذ کند، از سلول ها به اندام ها به گونه ای که این نور از راه پیشانی آهسته 

خصلت باهت به د؟ آیا این شاین به چه احساسی شباهت دار. شخص خردمند بشوید کاملا خودِ 

که شما را در سفر انتگرال یاری می رساند  یدرمان گر درونی خردمنداز  خردمندی و پشتیبانی

می که  بدل شدبه شخصی  می شودچه گونه که ؟ برای لحظات بعدی این را تجربه کنید داردن

 .گفتار پذیرا شودتواند خود شما را به عنوان درمان گر خردمند و عزیزی در تن، ذهن و 

چه گونه است که این وجه  خود ممکنست همیشه در درون شما حضور داشته باشد؟ آیا این     

خردمندی و خلوص شما از بیرون در درون شخص دیگری بسادگی قابل مشاهده است بجای این 

بیرون مهربان که ابتداء در خود شما قابل شناخت باشد؟ این شخص خردمند و  گوهرکه به عنوان 

او را قدم آیا زمان آن نرسیده است که  ؟ او در کجا حضور داشته است؟ کیستخود متصور شدید 

طبیعی  گوهرجز را که نرسیده است اسکولاپیوس کسی  نبه خانه خوش آمد بگوئیم؟ آیا وقت آ

ممتاز باقی  گوهرخردمند قلب و ذهن شما نیست بشناسیم؟ برای لحظه ای در این جو طبیعی و 

اطاق برگردید و به خاطر  مکانهنگامی که احساس کردید کامل شده اید آهسته به زمان و . نیدبما

شما را به سوی بهداشت انتگرال پشتیبانی و  ،همیشه حاضر درونی داشته باشید که درمان گر 

 .راهنمائی می کند

امیدوارم بتوانید : اگر من قادر باشم دعای ساده ای در حق شما، خوانندگان خودم بکنم اینست    

گران قدری زندگانی خود را، زیبائی قلبی و کیفیت ها و ظرفیت های  زندگانی درونی خود را 

 استفاده کنید که شما تن خود به عنوان قایقیپیکر موهبت امیدوارم قادر بشوید تا از . درک کنید

امیدوارم با این . را بسوی یک زندگانی پرمعنا و ژرف و بهداشت منجسم وخدماتی هدایت کند

یک سطل " آن گونه که در شرق می گویند، . شروع کنید حتا اگر یک عمر طول بکشد تدارکات

 ."پر می شودبی شمار با انباشت قطرات . پر نمی شودآب با قطره اول و آخر 
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    روحی -روانیبالندگی  -6  
 -برای حرکت بسوی بهداشت انتگرال لازمست در ابتداء از مسیر پی گیری بالندگی روانی

دلیل اول به این جهت است که وجه . به چهار دلیل به دنبال این راه می رویم. روحی شروع کنیم

ریشه دلیل دوم به خاطر آنست که . روحی از عقب افتاده ترین وجوه زندگانی ما است -روانی

دلیل سوم به این جهت . اصلی رنج های ذهنی و بیماری های نارس همه گیر جامعه مدرن است

روحی به عنوان یک قلمرو به طور مستقیم بیشترین نقش را در تکمیل  -است که وجه روانی

و دلیل چهارم آنست که پیشرفت وجه درونی زندگانی گران قدر و بی . پیشرفت زندگانی ما دارد

بی توجهی به پیشرفت آن نادیده . فرصتی است که به ما به عنوان بشر ارزانی می شود نظیرترین

گرفتن هدف نهائی زندگانی که همانا دسترسی به فرصت هائی برای تسکین رنج های بی مورد و 

به جهت این دلایل است که . دست یابی به بهداشت، خوش بختی و جامعیت است می باشد

 .ندگانی ضرورت داردآغازیدن از وجه درونی ز

های بی پایان ذهنی که روزهای ما را  حرّافیهنگامی که درباره ذهن فکر می کنیم معمولا به     

توصیف ذهن بدون . اشغال می کنند و شب ها در شکل رویاهائی به سراغ ما می آیند اشاره داریم

ال کنید یا همین سوال اگر از کسی در باره ذهنش سو. اشاره به این موارد با مشکل روبرو است

اما سوال در باره . را از خودتان انجام دهید متوجه می شوید که هیچ کس جوابی برای آن ندارد

ما قادر خواهیم بود تا در باره اندام ها، ماهیچه ها، استخوان ها، دست و پا، . تن را مطرح کنید

ه، بدن سازی و موارد ، تغذی   ، پتِ   آی -آر-سلول ها، فیزیولوژی، ژنتیک، یا تصاویر ام

ولی زمانی که نوبت به ذهن که مولف اکثر تجربیات ما است می رسد . بسیار دیگر صحبت کنیم

 .حرف زیادی برای گفتن نداریم

غرق شدن بی حد غرب در دنیای بیرون سبب شده است تا زندگانی درونی به خفا رود ودر     

در نهایت به جهت بی توجهی از نظرها محو و . نتیجه  به انکار و بی ارزش شدن آن بیانجامد

نتیجه این شده است که ما در باره ذهن و کار برد آن بسیار کمتر از آن می دانیم تا در باره . شود

اگر چه ممکنست ما در باره آن چه که در زندگانی روزانه خود از . اتوموبیل یا اقلام خانه خود

به جای این . ه گیر جامعه غربی امروز ما استدست می دهیم هوشیار نباشیم اما این وضع هم

که از بیماری های مسری شایع در جهان سوم از قبیل وبا، طاعون، تب تیفوس و غیره بمیریم 

منتج از استرس ها بمیریم، مگر این که  9  امکان دارد از پریشانی های ذهنی، دژنراسیون های

 . هیمفرصت های بی نظیر را برای بالندگی انسانی از دست ند

وجه درونی ذهن، روح و ذات مطلق زندگانی از مقولاتی هستند که در طول تاریخ همواره 

اما اغلب اوقات  این کاوش به . مورد علاقه و موضوع کاوش فرهنگ های گوناگون بوده است

صورت تلاشی زیر زمینی بوسیله نخبه گان اندک و افراد سخت کوش در عزلت که به مطالعه و 

ربوطه مکاتب عرفان و در سایه خلوت فرهنگ ها انجام می دادند صورت می تمرین های م

اکنون زمان آن فرا رسیده است تا این مکاتب عرفان را از تاریکی به فضای روشن . گرفته است
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 .بیاوریم

 روحی -چهار سطح پیشرفت وجه روانی

مشتاق فهم آن روان شناس مشهورسوئیسی نسبت به وجه درون زندگانی و آن هائی که     یونگ

از میان موضوعات مورد علاقه او یکی کیمیاگرها بودند که . بودند علاقه خاصی نشان می داد

البته آن ها برای این کار . سال پیش تلاش داشتند گوهر زندگانی درونی را کشف کنند 911 از 

را ( قلع)رزشاز زبان شیمی استفاده می کردند و در ابتداء فکر می کردند می توانند فلزات بی ا

اما بمرور دریافتند که طلائی که آن ها با روش نمادین کیمیاگری در پی یافتن .به طلا تبدیل کنند

آن ها به دنبال . آن بودند فلز جسمانی نیست بلکه طلائی است که در حوزه درون موجود است

ن را برملا ، یا خردمندی درونی بودند که می تواند گوهر زندگانی انسا7  وفوروموسلاپیس فیل

 . کند

اگر چه آن ها موفق نشدند از آشغال، طلا خلق کنند ولی توانستند با شفافیت و دقت طریقه     

با وجود این که کار آن ها بوسیله دیگران . روحی را نشان بدهند -کامل سوق به بالندگی روانی

ناعت کار آن ها، و فراموش شد یا به احمقانه تقلیل یافت، یونگ با استادی بی نظیرموفق شد غ

مضمون مکتب دست نخورده ای را که در متون و تصاویر عرفانی متعالی پسین تبلور یافت را 

 .  بخوبی بشناسد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                   
118 C. G. Jung(1875-1961)-  روان شناس و روان پزشک آلمانی، مبتکر روان شناسی تحلیلی که به روان شناسی

                                                                    م                                           -.یونگ نیزمشهور است
119 Lapis philosophorum- سنگ فیلسوف به عنوان ابزار . واژه لاتین است و به معنای سنگ فیلسوف

               م                                       -.اسرارآمیزی برای کشف راز جوانی و بی مرگی نیز بکار گرفته می شد
              

 وحدت شعورمندانه

 شعور واحد

 

 زندگانی روحانی

 شعور سکوت پایدار

 

 زندگانی روان شناختی

 شعور شهودی

 

 اولیهوحدت 

 حرکتی -شعور حسی
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 روحی -بالندگی روانی 6شکل 

 

آن ها را به زبان مدرن برگرداند و  او در پژوهش هائی که روی موضوع کیمیاگری انجام داد

و اکنون در سایه کوشش های او ما قادریم . نقشه تکمیل تکامل زندگانی درونی ما را ترسیم نمود

روحی خود بتدریج  -روانیپروسه های عرفانی پیشین را درک کنیم و در مسیر تکامل زندگانی 

 .  از سطح نازل تا به سطح رفیع قدم بگذاریم

هر مرحله متناظر با . روحی چهار مرحله وجود دارد -برای دست یابی به بالندگی روانی    

اند   این سطوح چهارگانه را که بسط یافته شکل  1شکل . افزایش پیشرفت سطوح شعور است

روحی در رابطه تنگاتنگ با سطوح  -چگونه بالندگی روانی را نشان می دهد، و تفهیم می کند

 . رشد شعور است

این مرحله ی ساده ی وحدت و . حرکتی هستیم -ما در آغاز تولد در مرحله شعور حسی    

نوزاد . برای نوزاد مرز مشخصی بین خود و دنیای بیرون وجود ندارد. ارتباط با زندگانی است

و واکنش های غریزی ناخودآگاه یا با اندک آگاهی به دست می  تجربیات خود را  از راه حواس

بخاطر داشته باشید این واکنش های نوزاد چیزی شبیه حرکت واکنشی آمیب در برابر . آورد

 . تحریک ناگهانی است

برای پیشرفت های بعدی از دست دادن . پس از مدتی این وحدت اولیه را از دست می دهیم    

زیر است زیرا یگانگی ناخودآگاه ذهن و تن نمی تواند تکامل بیشتر را میسر این وحدت اولیه ناگ

بنابراین اطمینان حاصل می کنیم که قدم در زندگانی روان شناختی بگذاریم اگر چه با . کند

از آن جائی که جامعه غربی در کل به پیشرفت . مبارزه، نگرانی و واکنش ها و انزوا همراه باشد

ان جوانی ارجحیت نمی دهد  ما وادار می شویم تا به گونه ی اشتباه آمیزی مقوله درون در دور

ترس های ناخودآگاه، نا امنی های خود را از راه تجربیات در دنیای بیرون تسکین دهیم، و این 

 .شکستی پس از بریدن از وحدت اولیه محسوب می شود

برای توفیق در فاز پیشرفت روان شناختی نیاز است زندگانی درونی خود را از نقطه نظر     

پروسه روان شناختی تمرکز روی شناخت هیجانات . روان شناختی نجات بخشیده، سالم سازیم

مخرب و الگوهای نارسا است تا آن ها را با مجموعه ی جدیدی از رفتارها و نگرش های سالم 

ارتقا  شعور شهودیو این پروسه نیاز دارد تا به سطح پیشرفت شعور بعدی، . جای گزین کند

شعور شهودی به ما اجازه می دهد تا با صبوری بیاندیشیم و پس از درک در باره افکار و . یابیم

 . جای گزین واکنش ناخودآگاه می شود( اراده)نیت. احساسات خود تصمیم بگیریم

تی سالم دست یافتیم وقت آن می رسد که تمرکز بر روی این هنگامی که به یک روان شناخ    

بدین وسیله پیشرفت روان . فاز را رها کنیم و به کاوش در سرشت ژرف تر ذهن به پردازیم

هدف پروسه روحانی نفوذ در . شناختی سکوی پرشی برای پیشرفت در فاز روحانی می شود

و مهربانی عاشقانه را که علل حیاتی  لایه های ژرف ذهن است تا خردمندی طبیعی، صلح درون

و این حرکت مستلزم . برای دست یابی به تندرستی مستمر تن، ذهن و روح است را کشف کنیم

از این طریق است که استعداد . می باشد پایدار ساکتشعور پیشرفت به سطح سوم شعور یا

 . طمئن می شوداراده ما شفاف، متمرکز، بی غرض و م. ما پرورده می شود( اراده)نیّت

در مسیر پیشرفت بیش از پیش در وجه درون به لایه ظریف تر ذهن می رسیم که سادگی،     
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این قدم نهائی به گستردگی هوشیاری خالصِ  یا . یگانگی و وحدت کودکانه را تجربه می کنیم

یه یک تفاوت اما تفاوتی عظیم میان این سطح شعور با سطح شعور اول. نیاز دارد شعور واحد

بارور شده که به سختی بشکل تولدی دیگردر یگانگی و "  1  پاکی"این . دارد(م -در کودک)

اکنون ما از . سادگی ثانوی رخ نموده است از راه خردمندی و خودآگاهی بدست آمده است

پیوستگی هایمان با دیگران آگاهیم و قادریم به گونه ی با معنائی دیگران را کمک کنیم و برای 

در چهار نیم بیتی زیر     و این ما را به یاد سخن معروف الیوت. بهتر یاری رسانیم خلق جهانی

 :می اندازد

 

 هرگز از کاویدن آسوده نمی شویم،

 و در پایان تمام کاوش هایمان،

 در جائی قرار خواهیم گرفت که در ابتداء بودیم،

 .و اکنون می دانیم که آن جا کجاست

   We shall never cease from exploration 

    And the end of all our exploring 

    Will be to arrive where we started 

    And know the place for the first time. 

     

پی بردن یا از سرشت حقیقی خودمان آگاهی کامل داشتن، شایستگی و منزل درون خود به 

دیگر، این چیزی غیر از گشایش طبیعی و محرز به معنای . شکوه تجربه انسان را می رساند

 -برای پیشرفت و توفیق در سطح بالندگی روانی. تحقق کامل امر زندگی در زندگانی بشر نیست

 .   (شهودی)این روش عبارت است از تمرین های تأملی. روحانی نیاز به روش مشخصی است

 تمرین های تأملی

تمرین های تأملی روش . ای کاوش جهان بیرونمیکروسکوپ و تله سکوپ ابزاری هستند بر    

آن ها را به سه . روحی ما هستند -و ابزاری برای کاوش جهان درون و تکامل زندگانی روانی

در وهله اول از آن ها برای آرام کردن فعالیت های بی پایان . طریق مورد استفاده قرار می دهیم

سپس با تمرین های ذهنی به . فاده می کنیماست ندحالت های رفیع هوشیاری ابروز ذهن که مانع 

سطوح ظریف بالائی ذهن یا سکوت پایدار در شعور شهودی و شعور ناب یا شعور واحد دست 

یک ذهن پیشرفته کامل وسیله ای دقیق و حساس برای جستجوی درون، تنظیم رابطه . می یابیم

دگی انسان در زمینه بهداشت، بین تن و ذهن بوده، و همچنین وسیله ای برای پرورش کیفیت بالن

ه را ب روحی این توانائی -این طریقت سه مرحله ای بالندگی روانی. خوش بختی و جامعیت است

ر و قابلیت های ذهن آن ها را تجربه کنیم، درست به مانند یکثما می دهد تا با آگاهی ازسطوح 

                                                   
120 innocence 
121 T.S. Eliot(1888-1965)- توماس استرنز الیوت با تبار آمریکائی نمایش نامه نویس، منتقد ادبی و شاعر معروفی

چهار نیم بیتی های او وصف احوال شاعر در رابطه با زمان، جهان و . است که در قرن بیستم در انگلستان فعال بوده است
م                      -.اروپای باستان دارد معبود مطلق الهی بوده است و نشان از تلفیق باورهای عیسویت و فلسفه هندی و  

122 contemplative practice 
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پِت اِسکن از مطالعه جسم تن آی یا  -آر -اماطلاعات دقیقی است که با استفاده از میکروسکوپ، 

   .عایدمان می شود

برای . علوم پزشکی موفق شده است از لایه های بسیار ژرف تر جسم تن آگاهی پیدا کند     

نمونه دست آوردهای رشته های ژنتیک، میکروبیولوژی سبب شده است تا به قابلیت های 

آموخته ایم که با روش های بسیار  سرانجام ما. چشمگیر ترمیم زیست شناختی تن خود نایل آئیم

مبسوط تری به بررسی زیست شناختی تن به پردازیم و قدرت تشخیص و درمان بیماری ها را 

به همین صورت اگر بتوانیم از طریق تمرین های تأملی به لایه های ژرف ذهن .  گسترش بدهیم

اخته و غیر قابل تصور بودند را دسترسی پیدا کنیم قابلیت ها و منابع درونی که تا بحال برایم ناشن

گسترش اطلاعات در هر دو حوزه بیرون و درون فاصله ما را نسبت به . کشف خواهیم کرد

 .درک و شناخت توانائی برای تحقق بهداشت انتگرال نزدیک و نزدیک تر می کند

ینی و برای نمونه در باره اثرات ذهن تمرین دیده بر روی فیزیولوژی، سیستم ام  در فصل     

در ضمن مطالعات اخیر نشان می دهند که تمرین های پیشرفته تأملی . هورمونی بدن بحث کردیم

. قادرند از راه تغییرات در مدارهای مغزی استمرار تندرستی را در این اشخاص تشدید کنند

مطالعات مغز بوسیله علم اعصاب اکنون مشغول کاوش در چگونگی اثرات مثبت تمرین های 

حتا نشانه . روی کارکرد تمرکز، حافظه، ادراک، تصور و دیگر کارکردهای مغز است تأملی بر

هائی وجود دارد که به مانند تحریک ماهیچه از بیرون،  اگر مستقیماً بخش مشخصی در مغز 

 . تحریک شود سبب تغییرات ساختاری در آن می شود

تمرین های ذهنی می  مطالعات پژوهشی و گزارشات شخصی همچنین نشان می دهند که    

شک، و  توانند از راه کاهش هیجانات مضر از قبیل خشم، تنفر و هراس، نگرانی، مقلطه و

تقویت هیجانات مثبت از جمله صبوری، مهربانی عاشقانه، صداقت، پذیرش و خوش بختی، ذهن 

ش های این تحول ذهنی از مسیر کار روی رابطه تن و ذهن، مقاوت در برابر تن. را تحول بخشند

ذهنی و بیماری های جسمانی را تقویت می کند، قدرت بهبودی مارا افزایش داده تندرستی را 

 .تسهیل می کند

و همکارانش از دانشگاه     اخیراً مقاله ای از آنتوین لوتز. پژوهش ها باز ادامه دارد    

که به مقایسه امواج خاص مغز که به     علوم ملی  آکادمیهای   گزارشویسکونسین در مجله 

تمرین های تأملی و افراد عادی پرداخته بود انتشار  ورزیده درامواج گاما موسومند در افراد 

وارد حالت شفقت ذهنی می شوند به تدریج مغز آن ها امواج گاما را  زبدههنگامی که افراد . یافت

ز سطح بالای قدرت یکپارچه کنندگی می کند، پدیده ای که نشان ا    در سراسر مغز یکنواخت

 .ذهن دارد

در مغز شناخته نشده است که تمام ابعاد  در حال حاضر نه مرکز خاصی و نه سازوکاری    

آن چه که این مقاله به آن اشاره دارد استعداد عمل . فعالیت های مغز را در یکجا هم آهنگ کند

این داده ها همواره با . زماندهی مغز استکرد سطح بالای ذهن تمرین دیده در انتگراسیون و سا

افزون بر این کارآموختگان . افزایش سطح شفافیت خودِ افراد حاضر در آزمایش در پیوست است

                                                   
123 Antoine Lutz   
124 Proceedings of the National Academy of Science 
125 Synchronization 
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آغاز این پژوهش از کیفیت سطح بالای خیزش  قبل ازتمرین های تأملی نسبت به افراد عادی حتا 

العه نشان می دهد که تمرین های ذهنی این مط. های یکنواخت شده امواج گاما برخوردار بودند

 .علاوه بر تغییرات کوتاه مدت ممکنست سبب تغییرات طولانی مدت نیز بشوند

اما بدون استفاده از دستگاه اندازه گیری راه دیگری هم برای شناخت این قهرمانان ذهن وجود     

در این صورت به . می توانیم از آن ها در باره تجربیات روزانه خودشان پرسش کنیم. دارد

بدون استثنا آن . نتایجی دست می یابیم که هرگز دستگاه اندازه گیری قادر به دریافت آن ها نیست

فردی خود از تندرستی، مهربانی عاشقانه جهانی، خوش بختی و جامعیت  ه هایها در باره تجرب

شخصی که دال  این گزارشات. سخن می گویند که برای ذهن عادی تمرین ندیده ناشناخته است

حتا یک . بر تغییرات مستمر طولانی مدت ذهن است از طریق تمرین های تأملی حاصل شده اند

شخص عادی هم می تواند با مشاهده چهره شاد، صلح آمیز آن ها به این مهم پی ببرد و گرمای 

به قلب گشاده و دربرگیرنده آن ها را احساس کند، و حضور بی آلایش همه گیر آن ها را تجر

این . این اظهارات و مشاهدات در طول تاریخ در فرهنگ ها و سنن مختلف یافت می شوند. کند

 . چنین گزارشات منجسم مشترک در نوع خود از اعتبار برخوردارند

 این تمرین. در حوزه فردی تمرین های تأملی فرصت دیگری را هم برای ما فراهم می آورد    

برای یک مبتدی غیر مترقبه . رون خود ارتباط برقرار کنیمبه ما فرصت می دهند تا با د ها

حقیقتاً نمی دانستم در درون من بجز افکار و احسات چیز "نیست زمانی که اقرار می کند؛ 

 بهچگونه می توانستیم این کشف را تحقق بخشیم غیر از این که ." وجود داشته باشددیگری هم 

من زمانی . کنیم تمام جهان درون را پیدا می کنیم هنگامی که شروع! درون نگاهی داشته باشیم

جائی بود که . حقیقتاً آن جا ملجا و پناه گاه بود. را که به کشف جهان درون پرداختم بخاطر دارم

خودی که من کشف کردم با خودِ گرفتار، چالشگر، . از بار سنگین یک عمر زندگانی رها شدم

چند نمونه از . رایش هزینه کرده بودم تفاوت داشتهراسناک و نگران که یک عمر زندگانی را ب

خصوصیت خود را که می توانم با اطمینان یاد کنم عبارتند از حقیقت گوئی، رضایت 

ی نمی تواند به این خودِ احد. وخونسردی که می توانند سدی در برابر تعارضات زندگانی باشند

تمری برای صلح، خوش بختی و جامعیت بنیاد رشد یابنده مس. درون لطمه بزند یا آن را برباید

این ها یافته های . خلاصه این که من منبع ناشناخته تندرستی ژرف و ثابتی را کشف کردم. بود

 . آن ها را از دریچه ذهن و قلب خودم شناختم. پژوهشی نبودند

وردیم زمانی که به انجام تمرین های تأملی می پردازیم و مرزهای ناشناخته ذهن را در می ن    

. به دانستنی ها و قابلیت هائی دست می یابیم که برای سراسر وجود ما از اهمیت برخوردارست

از این راه است که تمرین های تأملی . این دانستنی ها بر تن، ذهن و روح ما تاثیر می گذارند

ن ای. روحی حقیقتاً یک تمرین انتگرال چند بعدی فراگیر هستند -برای تسهیل پیشرفت روانی

این . سه عنصر تن، ذهن و روح را همزمان شامل می کند"    کار آموزی مختلط"روش 

 -به این دلیل است که پیشرفت روانی. موثرترین و جامع ترین روش استفاده بهینه از وقت است

 . روحی بنیادی ترین وجه بهداشت انتگرال را تشکیل می دهد

                                                   
126 cross-training- اشاره به تمرین هائی دارد که اثر آن ها چند بعدی است، می توانند اثرات متقابل بر یکدیگر 

م                                                                                                                           -.داشته باشند
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 هنی ماهای ذ تمرین

مطالعات مستمر روزانه مفتخر به دریافت درجه دکترا در رشته فیزیک نمی توان بدون انجام 

تکامل در .  شد، یا به درجه قهرمانی المپیک ورزشی نایل آمد بدون این که روزانه تمرین کرد

روحی و دست رسی به قابلیت ها و منابع آن هم بدون تمرینات روزانه  -زمینه زندگانی روان

ه قله های بالندگی بشر مستلزم تلاش و تمرین هایی در حد  اگر چه صعود ب. غیر ممکن است

مسابقات المپیک است اما یک کوشش مستمر میانه روانه دست رسی به یک بهداشت، خوش 

تمرین کنیم برای رسیدن  اگر یک ساعت در روز. بختی و جامعیت را برای ما میسر می سازد

زندگانی  ه هایین حقیقت را از تجربا. به یک نتیجه مطلوب زمان درازی طول نخواهد کشید

در ضمن ما می دانیم . خودمان، از اظهارت فردی دیگران و مطالعات پژوهشی در یافته ایم

 ن هایکه بوسیله اشخاص حرفه ای یا مبتدی انجام می گیرند به مانند تمری ن هاچنانچه این تمری

. ی چه ذهنی پس گرد می کنندفیزیکی هرگاه در میانه راه متوقف شوند دست آوردها چه فیزیک

 .لازم است نبنابراین استمرار در تمری

و  ن هاتأملی نیاز است تا درک روشنی از تمری ن هابرای کسب بیشترین منفعت از تمری    

سال های زیادی بود که من تمرین می کردم بدون این که . روشی که اتخاذ می کنیم داشته باشیم

چنین . د می گذرد داشته باشمچشمان بسته و وجود آرامیده خو درک درستی از آن چه که در پشت

ی ممکن است برای مدت کوتاهی ایجاد آسودگی و راحتی کند اما بیشتر از آن نخواهد تمرین هائ

تأملی در دسترسی به استراحت و آرامش نیست بلکه در پیشرفت  تمرین هابیشترین معنای . بود

فهرست گسترده ای از هزاران روش های آزموده .  آنست پیوسته شعور گسترده و تاثیر درمانی

بنابراین ما از وجود یک سری . ابداع شدند وجود دارد تمرین هادر شرق جائی که اکثر این 

 . منابعی برخورداریم که می توانیم روی آن حساب کنیم

. است شقانهمهربانی عاتمرین اول . در این کتاب به معرفی دو نوع تمرین تأملی می پردازم    

این تمرین قلب ما را نسبت بدیگران گشاده می کند و بتدریج از خودمحوری می کاهد و بدینوسیله 

در تمرین دوم به سه سطح رفیع ذهن . ذهن ما را برای پیشرفت های بیشتر آماده می سازد

 تمرین اخیر ذهن ما را. ظریف یعنی ذهن شهودی، سکوت پایدار و شعور واحد اشاره می شود

. باز می کند و از خردمندی نافذی که بر حقیقت زندگانی و وجود ما آگاهی دارد پرده بر می دارد

مهربانی عاشقانه و خردمندی عناصر گوهرواری هستند که با درمان ریشه ای بالندگی انسان را 

 . اجازه بدهید قبل از تمرین، آن ها را به اختصار بشکافیم. تسهیل می کنند

حکیمان بزرگ مکرراً به ما خاطر نشان کرده اند که دست رسی به  .انی عاشقانهمهرب :1تمرین 

یک تندرستی پایدار مستلزم کاهش تمرکز روی خود و آرزوها و تشدید عنایت و شفقت به رفاه 

ما . چنین چرخشی ما را مستقیماً در جاده بهداشت و زندگانی انتگرال قرار می دهد. دیگران است

آن . ا کرده ایم که مهربانی عاشقانه مولد مهربانی عاشقانه استدر تجربه به این مهم آگاهی پید

هنگامی که مهربانی عاشقانه را جذب کردیم ذهن ما آرام تر می . چیزی را می گیریم که داده ایم

اگر چه باید در ابتداء به تمرین این  تمایل ذهنی به . شود و نامزد بهتری برای تمرین های تأملی
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روحی زمانی فرا می رسد که  مهربانی عاشقانه  -د پیشرفت زندگانی روانیپردازیم اما در فراین

و آن زمان است . خود را به عنوان وجهی طبیعی و بی زحمت از شعور رفیع آشکار می سازد

 .که دیگر نیازی نیست از راه تمرین به پرورش این نگرش یا کیفیت به پردازیم

یادآوری می کنند که تندرستی پایدار نیاز به خردمندان ضمناً به ما  .ذهن ظریف :2تمرین 

ما خردمندی را از طریق کنترل و تمرین ذهن، دسترسی به لایه های . پرورش خردمندی دارد

با آرام کردن ذهن پر مشغله خود . عمیق آن، کاوش گوهر اصلی ذهن و تجربه، پرورش می دهیم

جانات و تصورات ذهنی را کاهش می آموزیم چگونه حرکت بی وقفه افکار، هی. آغاز می کنیم

اگر بطور منظم تمرین کنیم قطعاً قادر خواهیم بود تا ذهن را آرام کنیم  و شعور شهودی را . دهیم

. که خواه ناخواه بسوی ذهن سکوت پایدار بی زحمت و متعادل سوق می یابد پیشرفت دهیم

الاترین سطح  شعور یا سطح هنگامی که ذهن سکوت پایدار استقرار یافت به گونه ای طبیعی به ب

پیدا کردیم به منابع  رسی هنکامی که به سطح شعور واحد دست. شعور واحد تکامل می یابد

این توانائی ها . شعور رفیع از قبیل خردمندی، صلح، شفقت، خوش بختی و جامعیت نایل می آئیم

شعوری قابل دست  برای ما سطح بینش و درک فوق العاده را فراهم می آورد که در سطوح نازل

 .    یابی نیستند

این دو نوع تمرین در جمع به ما یاری می رساند تا ذهن خود را آرام و آبدیده کنیم، قلب  را     

آن ها . دهیمروحی سوق  -بگشائیم و شعور را گسترش دهیم، و نهایتاً بسوی بالندگی روانی

 .ما معرفی می کنندمهربانی عاشقانه و خردمندی دو بال بهداشت انتگرال را ب

◆◆◆ 

فردی دریافته ام که تمرین  اً از تجربه هایمن شخص. تمرین هاسخن آخر پیش از شروع 

اما سعی کنیم با آن روبرو شویم زیرا هر تجربه ی با . های تأملی در ابتداء به کوشش نیاز دارند

وضع تجربه فردی اگر چه از م. معنائی در زندگانی از راه کوشش، نظم و پشتکار بدست می آید

است من بهر صورت تضمین می کنم به مجرد این که تمرین را آغاز کردید آن ها منبعی از 

به آسانی صلح، آرامش، آسودگی، سرور، خلاقیت و خردمندی می شوند که حاضر نخواهید شد 

ین اولین مشکل به مانند تمر. و نمی خواهید بهشت درون خود را ترک کنید.  کنید رهاآن ها را 

اما در مرحله ای این مشکل برطرف می شود و . های بدنی داشتن پشتکار در ادامه تمرین هاست

آن گونه که از خلل این کتاب خواهیم آموخت . تمرین ها به زندگانی روزمره شما تبدیل می گردند

ه در نهایت جهان موضوع تمرین های شما خواهد شد اگر به پیشرفت در جاده بالندگی انسان ادام

بنابراین با پذیرش لزوم تلاش های مستمر تمرین ها را آغاز کنید و بدانید با گذشت زمان . دهید

 .  به مانند تمرین های بدنی و شاید هم بیشتر، از تمرین های تأملی روی بر نخواهید گرداند

 تمرین هاشروع آمادگی برای 

 1از قبیل  تمرین های کوتاه مدتد در آغاز بهتر است به موزش های سنتی به ما توصیه می کنآ

. دقیقه در روز به پردازیم تا این که برای تمرین های بلند مدت حضور بیشتری پیدا کنیم 1 تا 

.(  وسیله بسیاری از مشکلات اولیه رفع می شود و برای ادامه تمرین ها تشویق خواهید شد بدین)

زود انتخاب ارجح است زیرا ذهن بهتر خواهد بود زمان مشخصی در روز را تعیین کنید، صبح 
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اگر ممکن باشد محل .  از شروع فعالیت های روزانه در وضع آرام تری قرار دارد پیش

با این حال شما . مشخصی را در خانه در نظر بگیرید که دنج، راحت و دور از سر و صدا باشد

ید و این تمرین را در می توانید برای همیشه به مدت یک یا دو دقیقه به درون خود نظر داشته باش

و معطوف شدن توجه  چگونه تنفس آهستهاین که . هر زمان از روز و در هر مکانی انجام دهید

شده است می تواند تفاوت های قابل ملاحظه ای در احساس که به درون حتا برای چند لحظه هم 

 . سبب حیرت شما خواهد شد و رابطه شما با دیگران ایجاد کند

اما . در خانه را با نشستن روی صندلی و برخی هم روی بالش ترجیح می دهند برخی تمرین    

در هر وضعی که هستید سعی کنید پشت و کمرتان مستقیم . بهر صورت وضع راحت مراد است

،  با سینه ای باز و قلبی گشاده به نقطه خودتانبسته یا باز بر حسب میل  انو کشیده باشد، با چشم

 . بهتر است با احساس آرامش و آسودگی شروع کنید. خود خیره شوید چند قدمی جلویای در 

من این تمرین ها را در انتخاب اول . ممهربانی عاشقانه را معرفی  می کنابتداء تمرین های     

د تا نآن ها ذهن شما را آرام و قلبتان را می گشای. قرار می دهم زیرا مهم، آسان و ظریف هستند

را برای یک هفته ادامه  تمرین هاتوصیه می کنم این نوع . برای تمرین های بعدی آماده شوید

یک هفته تمرین سبب پختگی . دهید بدون این که به مطالعه صفحات بعدی این کتاب مبادرت کنید

 آن ها. و همچنین تجربه مطالعه این کتاب در زندگانی شما مفید واقع می گردد.  شما می شود

اگر بجای مطالعه کتاب . 9  خلوت گزینیشرکت در مجالس  آغازگارگاه زنده ای هستند برای 

وقت هزینه کنید این واژه ها پیکر می یابند و آن ها را حقیقتاً از آن خود می  تمرین هابرای انجام 

تمرین و به شما اجازه می دهد تا تغییرات در حال شکل گیری را احساس کنید و با استقرار . دانید

زمان زیادی طول نخواهد کشید تا اثرات آن را بر روی تندرستی خود . ها دست آورد داشته باشید

این روش . بنابراین بجای مطالعه یک هفته وقت خود را به تمرین اختصاص بدهید. متوجه شوید

 . ما را برای ادامه رشد از طریق این کتاب به یک دیگر نزدیکتر می کند

شما می خواهم بکار گیری این کتاب به عنوان یک برنامه از راه دور یا سمینار  آن چه من از    

اما نگران نباشید، صحبت . آنلاین است که هم شامل متن نوشتاری و هم تکلیف مشخص می باشد

مانند هر برنامه . از گزارش نوشتن نیست، تنها تمرین، تجربه مستقیم و تحقق مد نظر است

بنابراین . دیگر انجام تکلیف، که خود تمرین است ضروری می باشدآموزشی یا کار آموزی 

هنگامی که وارد تجربه آموزشی می شوید کوشش کنید روی ذهن خود تمرکز کرده، زندگانی را 

پس از شش هفته که برنامه اولیه . سازمان دهید، هم برای مطالعه و هم برای تمرین وقت بگذارید

ش می رسد،  و وارد جاده بسوی بهداشت و زندگانی انتگرال را کامل کردید وقت دریافت پادا

 . خواهید شد

کنم متوجه می شوم کسانی ذوق زده و  که من در کنفرانس ها سخن رانی میاوقات اغلب     

آن ها حاصل وضع تغییری در  نشدن برانگیزنده بخانه خود بر می گردند ولی به جهت پی گیر

برنامه اجرای روشنفکرانه و در بدترین حالت تنها  تلنگردر بهترین حالت یک . نمی شود

آرزو دارم استفاده از این . این آن چیزی نیست که من برای شما آرزو می کنم. بوده استتفریحی 

. به زندگانی شما ارزانی کندرا کتاب و تمرین های آن بهداشت، خوش بختی و جامعیت انتگرال 

شتار، بازتاب معانی آن ها و حصول اطمینان از حقیقت آن این نیاز به تمرکز روی واژه های نو

                                                   
127 retreat- م  -.جلسه تمرین های تأملی از جمله مراقبه و عرفانی که بصورت گروهی یا فردی بر پا می شود  
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 .ممکن می شود از راه تمرین های منظمدارد که ها 

می . توصیه می کنم قبل از آغاز تمرین ها متن مهربانی عاشقانه را دو یا سه بار بخوانید

ردارید که توانید آن را به عنوان راهنمای تأملی روی یک نوار ضبط کنید یا یادداشت کوتاهی ب

می . به آن مراجعه کنید، یا متن را حفظ کنید تا به موارد بالا بی نیاز شوید تمرین هادر حین 

با تمرین پانزده دقیقه ای . توانید از راه های متفاوت دیگر که بهتر تشخیص می دهید استفاده کنید

قیقه تمرین طولانی اگر فکر می کنید پانزده د.)دو بار در روز بطور ثابت در هفته شروع کنید

وقتی عادت کردید زمان تمرین را به . است برحسب توانائی خود به پنج یا ده دقیقه تقلیل بدهید

 .(پانزده دقیقه یا بیشتر افزایش بدهید

محلی را برای تمرین انتخاب کنید که دنج و راحت باشد تا احتمال مزاحمت در حین تمرین     

قدس و مناسب برای تمرین، می توانید آن را برای چنین هدفی اینست فضای م. وجود نداشته باشد

را در  بدون شماته ایدر وضعیت آرامی قرار بگیرید و ساعت . با سلیقه خودتان مجهز کنید

نزدیکی بگذارید تا با مراجعه به آن بتوانید از نزدیک شدن زمان پانزده دقیقه تمرین خود با خبر 

اگر چشم هایتان باز بود به فضای چند . د ببندید یا باز نگهداریدچشم هایتان را به میل خو. بشوید

. چند نفس عمیق بکشید و در حالت طبیعی صلح آمیزی آرام بگیرید. قدم جلوی خود خیره شوید

 .اکنون شما آماده شروع تمرین هستید

 مهربانی عاشقانه:  تمرین 

ه شخصی را که بشما نزدیک و قرار یافتید خاطرتهنگامی که در حالت راحت و صلح آمیزی اس

اجازه بدهید این . جذاب است و به او ارادت و عشق زیاد می ورزید در ذهن خود زنده کنید

احساس عاشقانه به سراسر قلب شما انتشار پیدا کند، به مانند سیل مهربانی عاشقانه ای که شیر 

 .مل تجربه کنیدبرای لحظه ای این احساس را به طور کا. مخزن آن کاملا باز شده است

از تن و . با این احساسات قلب خود را لبریز کنید و آن ها را به تمام وجود خود انتقال دهید    

به همه ی آن ها عشق، محبت، آسایش، . حسیّات خود چه خوشایند و چه ناخوشایند شروع کنید

به  دلبستگی و اصراراکنون شما آرزوی رهائی از هر گونه . بلند نظری و توجه بخشایش کنید

برای لحظاتی با تن و حسیّات خود در صلح . آن ها را بحال خود رها کنید. حسیّات خود را دارید

 . بگذرانید

در مرحله بعد به افکار، احساسات و تصورات خود که در رفت و آمد در مخیله شما هستند و     

با آن ها نیز با . ردازیدممکن است ناخوشایند، مزاحم یا خوشایند و دوست داشتنی باشند به پ

که در زندگانی روزانه شما را  صمیمیتوجه، عشق و محبت برخورد کنید و به مانند دوست 

به آن ها . از پافشاری و چسبندگی با این حرکات ذهنی دست بکشید. همراهی می کند رفتار کنید

 . میدان وسیعی بدهید تا بازی خود را کنند

ویژه سکون، صلح و نزاکت که خانه طبیعی شما است معطوف سپس به ذهن درونی خود به     

ورود . تمام مهربانی عاشقانه قلبی خود را نثار وجه ژرفائی ذهن، روح و ذات مطلق کنید. شوید

 .آن ها را به زندگانی خود خوش آمد گوئید

هستید در نهایت خودتان را برای بی همتائی و گرانقدری بیان زندگانی که  آن هم خود شما     

لحظه ای . عشق به خود مقدمه ای برای تمایل عشق ورزیدن به دیگران است. در آغوش کشید
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 . برای تکمیل این بخش از تمرین وقت صرف کنید

در تنفس دیگری که ما آن . در مرحله بعد عزیزی را که اکنون گرفتار رنج است مجسم کنید    

اجازه بدهید . عزیزیتان را به درون خود منتقل کنیدمی نامیم رنج "     درون رو نَفَسِ " را  

ابرهای تیره رنج عزیزتان همراه دم به درون تن شما جاری شود و سپس به طور کامل در قلب 

بی اعتناء به احساس غلبه این رنج بر خود باشید؛ طبیعت رنج این است که با دم . شما حل گردد

می نامیم بهداشت، " 7  نفس بیرون رو" که ما آن را بهمراه باز دم .  شما در قلبتان حل می شود

رنج عزیزتان را جذب کنید " نفس درون رو"با . خوش بختی و جامعیت برای عزیزتان بخواهید

این تمرین را برای چند دقیقه . برایش بهداشت و شادمانی ارسال کنید" نفس بیرون رو"و از راه 

چه مقدار می توانید به . ید به این عزیز یاری رسانیدتوجه کنید تا چه اندازه می توان. ادامه دهید

طور موقت یا طولانی تسکین دهنده رنج های او باشید؟ آیا کمک شما مادی است؟ یا از نوع درد 

دل، تفاهم، ارایه یک دیدگاه یا کمک احساسی است؟  شاید شما بتوانید راهبردی طولانی مدت را 

نفس بیرونی "با  .محو ریشه های آزار دهنده یاری شودپیشنهاد کنید تا عزیزتان در شناخت و 

 .آن چه را که بیشترین کمک می پندارید ارسال کنید" رو

در مرحله بعد افراد بیگانه ی خارج از حلقه عزیزان نزدیک خود را در کانون توجه قرار     

را که اکنون  صلح، خوشی. رنج آن ها را تنفس کنید و اجازه بدهید در قلب شما حل شوند. دهید

این تمرین را برای چند . در درون شما رشد کرده است همراه باز دم برای آن ها ارسال کنید

 . دقیقه ادامه دهید

صحنه ی . سپس تمام بشر را، حتا کسانی را که دشمن خود فرض می کنید در آغوش بکشید    

 . ادامه می دهید را بستانو  بدهتمرینِ آن ها  اکاملی از افراد را روبروی خود تجسم کنید که ب

تغییراتی را که در ذهن و قلب شما . بقیه بخش های تمرین خود را به همین روال ادامه دهید    

بخاطر داشته باشید این تمرین های درون سازی است که هدف اصلی . رخ می دهد تجربه کنید

 . ستکاهش خود محوری شما اسکوت ذهن و آن خلق مهربانی عاشقانه قلبی و 

هنگامی که پانزده دقیقه تمرین پایان یافت برای لحظه ای در وضع طبیعی صلح و آسایش     

اگر خواستید با یادداشت برداری . ذهن و تن باقی بمانید، و تمرین خود را ارزیابی کنید

زمانی که آماده شدید آهسته و آرام به فعالیت های معمول خود باز . مختصری خاطره نویسی کنید

 .   این تمرین را در هفته اول دوبار در روز و بعداً به فاصله های مرتب در آینده ادامه دهید. دیدگر

پس از تکمیل مراحل آمادگی و ایجاد نرمش  در قلب و ذهن خود با تمرین های مهربانی     

فاز . روحی به پردازیم -عاشقانه اکنون آماده می شویم تا به کاوش مراحل بعدی پیشرفت روانی

روحی بسیار شور انگیز است زیرا که به پیشکسوتی در کندو کاو  -بعدی پیشرفت روانی

. هر بخش از تمرین ها منادی مهارت بیشتر و بینش نوینی است. ه بدل می شویممرزهای ناشناخت

احساس شکوه و وجد می کنیم ونسبت به . زندگانی ما با شکوفه زدن رشد جدید سر زنده می شود

اگر تمرین ها را با . امکان توانائی واقعی خود به تغییر روند بهداشت و زندگانی بیدار می شویم

 .ستمرار انجام دهیم ایمان اولیه ما به اطمینان و یقین بدل می شودآینده نگری و ا
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 1  ذهن ظریف -7

تا این جا ما با فضانوردی در سفر به سوی ستارگان موفق شدیم و توانستیم نقشه جهان خاکی را 

بنابراین از دسترسی به منابع بهبود بخشی و . ترسیم کنیم ولی هنوز از ذهن درک اندکی داریم

با این وجود از طریق تمرین های تأملی می توانیم ذهن را . کیفیت نیرو زائی ذهن عاجز هستیم

روحی به این منابع و کیفیت ها دست  -آموزش دهیم، و با تجربه سطح ظریف پیشرفت روان

که زمانی بزرگترین دشمن بود اکنون به بزرگترین التیام بخش ما  نون ذهن نارسیو اک.  یابیمب

درونی بهداشت عادی را به بهداشت انتگرال تحول می  ه هایبا مراجعه به تجرب. تبدیل شده است

 . بخشیم

می توانیم ذهن را به . استعاره های زیادی وجود دارد که ما را در فهم ذهن یاری می رساند    

اندازه یا ذهن را مانند یک اقیانوس پهناور و غیر قابل . مانند یک آسمان باز و پهناور تجسّم کنیم

با این وجود  .ذهن ممکنست به مانند آئینه شفاف و بسیار صیقل یافته ای تجربه شود. ببینیم گیری

ابرها آسمان پهناور را در خود پنهان می کنند، امواج آرامش اقیانوس را بر هم می زنند و 

 . تصاویر می توانند آئینه شفاف را کدر کنند

یکی سکون و شفافیت . وجه ذهن است دوآن چه این استعاره ها توصیف می کنند در باره      

اقیانوس آرام و آئینه شفاف، و دیگری ذهن همیشه در همیشگی ذهن است، یا آسمان بدون ابر و 

ذهن شفاف و بی حرکت معمولا بوسیله ذهن . حال حرکت یا حرکت ابرها، امواج و تصاویر

. ، فعالیت های بی وقفه ذهنی از جمله افکار، احساسات و تصورات مخدوش می شود   مشغول

این . نتگرال ضروری استدر هر صورت ذهن ظریف و ساکت برای یک بهداشت و زندگانی ا

برای پی گیری و دست رسی به این منابع . مهمترین منابع درمانی ماست گنجینهذهن سرچشمه و 

باید بیاموزیم آن چه که نشان از حرکات غیر قابل کنترل و خدشه گر ذهن برونگرا است را 

 . آرامش بخشیم

یا . دو فکر تجربه کنیمساکت ما ممکنست این لحظه رفیع اصیل درون را در فاصله کوتاه     

ممکنست آن را در لحظه  کوتاه بیداری بعد از خواب، در دقایق پیش از بیداری کامل تجربه 

بارها اتفاق افتاده است که بر اثر یک احساس شوک ناگهانی از یک صدا، تجربه یا . کنیم

لحظه سکون می توانیم . رخدادی برای لحظه ای کوتاه دچار ایست فعالیت ذهنی می شویم

اگر فردِ . غریزی ذهن را که متاثر از بی خود شدن ِ خود در سکون طبیعت است را تجربه کنیم

 .حسّاسی باشیم متوجه تجربه مشابهی در لحظه پیش و پس حالت اورگاسم جنسی خواهیم شد

 در این لحظات کوتاه و گذرا ذهن ما از اشغال آن چه که حرّافی های ذهنی قلمداد می شود    

لحظاتی که معمولا نادیده گرفته می شود، . ذهن در استراحت قرار می گیرد. رهائی می یابد

لحظه ی سکوت، بی کرانی، صلح، شفافیت، بی  -لحظات نادری از جوهر ظریف ذهن هستند

بنابراین اگر دقیق شویم متوجه خواهیم شد که توقف ذهن . است و یگانگی با تمام زندگانی ینهایت

اما اغلب اوقات ما به سادگی این . می شود تا ذهن ظریف خود را آشکار سازدمشغول سبب 
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خشک پشت سر می گذاریم حال آن که متوجه بخش لحظه کوتاه را با یک احساس مسّرت 

اگر چه احساس می کنیم که به خانه خود باز گشته ایم متوجه . ظرافت و ارزشمندی آن نیستیم

 .ساس کرده ایم ولی معنای پر ارزش آن را در نیافته ایمما لحظه را اح. نکته اصلی نیستیم

ما همگی با دومین وجه ذهن یا ذهن مشغول که شامل سیر ممتد افکار، احساسات و تصورات     

و این پرده .  این جریان ممتد فعالیت ذهن پرده پوش جوهر پنهان ذهن است. خو گرفته ایم است

هدف از تمرین های تأملی رهائی ذهن . پهناور نیست پوشی چیزی جز ابرهای تیره کننده آسمان

تمرین های تأملی بما می آموزد چگونه این حرّافی . از اشغال حرّافی های بی پایان ذهنی است

بجای این که در صدد حمله به آن ها  های ذهنی را آرامش بخشیده و نظاره گر آن ها باشیم

از این طریق . ظریف را پرورش داده، متعادل کنیمبا تمرین های مرتب می توانیم ذهن . برآئیم

است که دست رسی، استمرار و بهره گیری از خردمندی ژرف و منابع درمانی که بطور 

لحظات کوتاه تجربه ها به تدریج . غریزی در این سطح از تجربه حضور دارند ممکن می شود

 .نقش مرکزی را در زندگانی ما ایفا می کنند

تاجر به محض . اره تاجری که به ملاقات یک آموزگار می رود روایت می شودداستانی در ب    

لحظه ای بعد آموزگار در . رسیدن به مکان آموزگار فوری شروع می کند به صحبت کردن

تاجر فریاد . آن قدر چای می ریزد که از سر لیوان سر ریز می کند. لیوان تاجر چای می ریزد

از روده . لیوان مانند ذهن تو است" زگار جواب می دهدآمو" داری چکار می کنی؟"می زد 

تاجر با تحیّر از ."  درازی ذهنی تو لبریز شده و جائی برای چیز تازه ای باقی نگذاشته است

آموزگار با . رفتار و گفتار آموزگار افکار او ناگهان متوقف می شود و ذهن اش آرام می گیرد

و ."  ن وجه ذهن تو، جوهره ای که سکون ذهنی استو اینست دومی"دیدن رفتار تاجر می گوید

سپس آموزگار با ذهن ساکت در باره آموزه های ژرفی که فهم دو وجه ذهن را آشکار می کنند 

بدین گونه آموزگار با توسل به یک ترفند متحیرانه سبب انقطاع ذهن مشغول شد . سخن می راند

 . بردو تاجر را فرصت بخشید تا به جوهر ظریف ذهن پی ب

مشاهده، : با پی گیری تمرین های تأملی سه سطح ذهن ظریف را به ترتیب تجربه می کنیم    

دومین . اولین قدم آرام کردن ذهن، پرورش و مشاهده شعور است. آرامش پایدار و شعور واحد

قدم سوم تثبیت . قدم تقویت و کنترل مستمر ذهن و تسلط بر ذهن در سکون و آرامش پایدار است

 . امش پایدار است که به تدریج تا سطح شعور واحد و هوشیاری خالص تحّول می یابدآر

 شهودیذهن 

هنگامی که تلاش می کنیم تا ذهن خود را متوجه یا متمرکز بر نقطه ای کنیم دیری طول نمی 

توجه ما مدام و به طور غیر . کشد که باز به سوی حریم حرّافی های ذهنی کشانده می شویم

این نشان از کارکرد یک ذهن آموزش ندیده . رف این حرّافی ها سوق داده می شودارادی بط

بجای . با تمرین می آموزیم چگونه کشش ذهن را بسوی تحرکات اتفاقی متوقف کنیم. دارد

به آن ها می آموزیم که آن ها را زیر نظر بگیریم و جزر و مد طبیعی افکار،  پایبندی و اعتنا

 . نظاره کنیماحساسات و تصورات را 

اگر بجای تملک بر فعالیت های ذهنی اتفاقی بیشتر آن ها را نظاره کنیم خود بخود در درون     

فعالیت های ذهنی که ذهن ژرف ما را در . بستری که از آن خیز برداشته بودند حل می شوند
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ن پتانسیل ای. ذهن شفاف و سکون یافته ما آشکار می شود. خود پنهان کرده بودند محو می شوند

اگر بتوانیم این مهم را تحقق . مشاهده گری نحستین چیزی است که ما بدنبال توسعه آن هستیم

خودمان را از بردگی یک عمر مشغله . بخشیم سهمی از آزادی گرانقدری را بدست آورده ایم

ذهنی رها کرده ایم و قابلیت انتخاب سمت و سوی توجهات خود را بدست آورده ایم، به ذهن 

 . فاف و سکون یافته دست یافته و بنیادی برای آرامش پایدار و بهداشت انتگرال خلق کرده ایمش

 آرامش پایدار

ذهن پر . با تمرین و صبوری ذهن فعال به تدریج تحت کنترل در می آید و فرمان بردار می شود

سکون ذهن  زمانی که. مشغله روزانه به یک ذهن بی زحمت، آرام و ساکت پایدار تحول می یابد

آرامش پایدار یک تحقق غیر معمول قابل توجه . تثبیت شد ما به ذهنی در آرامش پایدار رسیده ایم

دیگر ذهن مورد مزاحمت افکار، احساسات و تصوراتی که معمولا ظرف هوشیاری ما را . است

ولی  این مشغله های ذهنی خیلی ساده فراز و نشیب می کنند. اشغال می کردند  قرار نمی گیرد

. را تولید کرده ایم" تفلون"ما یک ذهن به مانند . توجه و کنجکاوی ما را بخود معطوف نمی کنند

این بمانند اقیانوس . بجای تن دادن به طلاطم مشغله ذهن، در سکون پایدار مستقر می شویم

 آن چه ازاین طریق عاید می شود حالت. بزرگی است که جزر و مد امواج بر آن بی تاثیر است

ذهن ما منور و انعطاف پذیرمی شود و دیگر مورد . ذهنی و جسمی فرمان بردار نامیده می شود

جایگزین واکنش می شود و خردمندی بجای ( اراده)نیت. مزاحمت تحرکات ذهنی قرار نمی گیرد

صلح، خاموشی و مهربانی عاشقانه ارتباطات ما را تعمیق می بخشند و . التقاط می نشیند

و اکنون قادر خواهیم بود به سرشت ژرف ذهن و منابع . متوازن می سازند فیزیولوژی را

 . از این طریق بنیادی برای ارتقاء به شعور واحد خلق می کنیم. درمانی طبیعی آن دست بیابیم

 شعور واحد

روحی می توانیم به بینش ژرفی در برخورد با موجودیت و  -در سطح نهائی بالندگی روانی

خرد ویژه ای در ظریف ترین لایه ذهن با شفافیت چشم . دست رسی پیدا کنیمخودمان  زندگانی

سرانجام التقاط ها، شک و سوء . درون مستقیماً نظارگر موجودیت و کارکرد واقعیت ها می شود

تفاهم های ما ذوب می شوند و پریشانی های بی پایان روانی و بیماری های مبهم ما از ریشه 

احساس . روز افزون پیوستگی با کل زندگانی در ما ایجاد می شوداحساس . بهبود می یابند

و بالاخره به منابع درمانی درونی، مهربانی عاشقانه و قلبی فراخ و . سلامت و شادابی می کنیم

خرد ذهنی گشاده دست رسی می یابیم، که نهایتاً ما را به سوی بهداشت، خوش بختی و جامعیت  

 .پایدار سوق می دهد

های     ائی دست رسی به لایه های مطمئن ژرف ذهن هنگامی ممکن می شود که بارقهتوان    

بارقه های لحظه ای تجربیات آنی را ممکن می کنند اما آن ها زودگذر . نادر زندگانی تحول یابند

بنابراین نه قاردیم آن ها را پایدار سازیم و نه به منابع درمان گر شعوری دست . و ناپخته اند

 . روحی ترقی کنیم -ز این جهت نیاز است تا تمرین کنیم و در مسیر سطوح پیشرفت روانا. بیابیم

از راه تمرین است که در می یابیم یک سیر طبیعی از شعور شهودی به آرامش پایدار و     
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هر سطحی سکوی جهشی برای سطح پسین است تا گسترش آن . نهایتاً شعور واحد وجود دارد

 در مسیر سطوح تمرین ذهن ظریفقادر خواهیم بود با تنها تمرین،  در نتیجه . ممکن گردد

این نوع تمرین سبب می شود ذهن مشغول آرام گرفته، . روحی ترقی کنیم -پیشرفت روانی

متعادل شود و به پیشرفت شعور شهودی بیانجامد، و در صورت امکان به سطح آرامش پایدار 

های لازم در سطوح پیشین، شعور واحد را اوج بگیرد و در نهایت در صورت کسب مهارت 

 .تجربه کند

داستان قدیمی در باره یک صوفی وجود دارد که مشغول قدم زدن در جنگلی در تاریکی شب     

فوری به درختی در . بوده است، که ناگهان خود را در لبه پرتگاهی بدرون دره عمیقی می یابد

ساعات ها خود را آویزان نگاه می دارد زیرا که تاریکی شب او را از . نزدیکی آویزان می شود

کم کم هوا سرد می شود و دست های او شروع به انجماد می .  عمق دره مانع می شود شناخت

در نهایت ترس سراسر وجودش را فرا می گیرد و . لحظه به لحظه دستش از رمق می افتد.  کند

ما هم مانند او عمل . اما بجای سقوط در دره خود را روی زمین سختی می یابد. سقوط می کند

محو شویم به     ز طریق ذهن فعال با ترس از این که نکند در جهان تهیگیما هم ا. می کنیم

اما هنگامی که از دلبستگی ها رها می . نمی توانیم سکون بگیریم. زندگانی آویزان می شویم

زمین وجود  در حقیقت ما بر روی. ترس ما بیهوده بوده است. شویم روی زمین سختی ایستاده ایم

که دلبستگی به مشغله های ذهنی خود را متوقف کردیم در می یابیم که  هنگامی. ایستاده ایم خود

ترس از آن چه که تهیگی است در واقع ترس از جوهره خود ماست، یک ذهن ساکت و قلبی 

مشاهده و آرامش پایدار مرحله تدارکی . فراخ که با تمام هستی تساهل، آزادی و یگانگی دارد

 .و این شعور واحد است .برای نزول به درون ژرفای خود است

 ذهن ظریف:  تمرین 

تمرین روزمره پایه می شود و . این نوع تمرین سه سطح ذهن ظریف را بشما معرفی می کند

نیاز است که بدانید تمرین های . روحی یاری می رساند -شما را در ارتقاء به بالندگی روانی

 . روزانه در طول زمان سبب تحول می شوند

و سنتی است با تمرین تنفس که هم اکنون نیر از اهمیت برخوردار است شروع اگرچه ساده     

دلیل اول بخاطر اینست که تنفس رابطه مستقیم با . تنفس را به دو دلیل بکار می گیریم. می کنیم

در ابتداء در می یابید که هر چه تنفس شما آسان تر و منظم می شود ذهن شما به تبع . ذهن دارد

با آرام کردن تنفس ذهن خود را آرام . تنفس صلح آمیز به صلح ذهن می انجامد .آرام می گیرد

دلیل دوم این است که تنفس همیشه با ما همراه است، حتا می توانیم در حین ملاقات . می کنید

با کار روی تنفس می آموزیم برای تحقق شعور شهودی چگونه . هایمان هم آن را بکار گیریم

هنگامی که مشاهده جایگزین دلبستگی و توسل شد به مرور . و متعادل کنیمذهن را فرمان بردار 

 . آرامش پایدار را تجربه می کنیم، و آرامش پایدار به تدریج به شعور واحد تحول می یابد

اما اکنون تمرینی که در . مرور کنید 1پیش از آغاز تمرین، روش تمرین یک را در فصل     

بهر صورت . مدت دو روز بجای تمرین مهربانی عاشقانه انجام دهید دنباله معرفی می شود را به

اگر . من توصیه می کنم با رجوع مجدد تمرین مهربانی عاشقانه را چندین بار در هفته انجام دهید
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بهتر . دقیقه افزایش دهید 1 تا  1 این تمرین ها را ساده پنداشتید می توانید زمان آن را به 

به تمرین ها عادت نکرده اید پیش از شروع راهنمای آن ها را مطالعه  خواهد بود تا زمانی که

 . کنید

می توانید روی حرکت بالا و پائین رونده سینه . تنفس را به عنوان نقطه تمرکز بکار برید    

در . خود در حین تنفس یا حرکت باز و بسته شدن بینی خود در حین دم و بازدم تمرکز کنید

با ده عمل دم و بازدم عمیق . توجه خود را به نقطه تمرکز معطوف کنید. یدانتخاب آن ها مختار

سپس در آرامش ذهنی و جسمانی خود قرار گیرید، در حالی که همچنان بر نقطه . آغاز کنید

 . تمرکز ماندگار هستید به راحتی نفس بکشید

د آن ها را تنها هنگامی که افکار، احساسات، حسّیات یا تصورات توجه شما را منحرف کر    

این عمل مانند این است که ذهن خود . برانداز کنید و با خون سردی به تنفس خود معطوف شوید

ذهن خود را با دقت . در این جا میله تنفس شما است.  را به میله ای ثابت در زمین گره زده اید

این روند بسیار . نیداگر ذهن از تمرکز بر روی تنفس شما منحرف شد آن را باز گردا. دنبال کنید

این روند در ابتداء برای فرمان بردار کردن ذهن . ارادی، هوشیارانه و تا اندازه ای زورکی است

در صورتی که ذهن شما جواب داد و فعالیت آن ساکت شد به تدریج اصرار . مشغول لازم است

ارید تا فعالیت های بدین ترتیب متوجه خواهید شد اکنون وقت زیادی د. روی تنفس را ملایم کنید

برای چند دقیقه ای . ذهن خود را مشاهده کنید و کمتر در دام غیر کنترل آن ها گرفتار شوید

 . استراحت کنید و سپس به تمرین روش تمرکز ادامه دهید

حرکات ذهن را خوب . این فرصت خوبی است تا مشاهده کنید که ذهن چگونه عمل می کند    

گونه به گونه ی غیر ارادی به سوی خیزهای اتفاقی ذهن کشانده می ببنید چ. زیر نظر بگیرید

چه اتفاقی رخ . آیا می توانید ببنید چگونه ذهن شما به دلبستگی و توسل عادت کرده است؟. شوید

می دهد زمانی که علاقه خود را نسبت به تحرکات ذهن از دست بدهید و آن ها را رها کنید؟ این 

ند؟ آیا می توانید در ذهن و جسم خود تفاوت بین دلبستگی  و مشاهده حرکات ذهنی به کجا می رو

آیا می توانید امکان تحول یک ذهن دلبسته و متوسل را به ذهن شهودی نظاره . را درک کنید؟

کنید؟ آیا می توانید درک کنید اگر یک فکر، احساس یا تصور را به حال خود رها کنید چگونه به 

ذهن خود را زیر نظر . ماندگار شده و در نهایت محو می شود ؟ طور خود جوش بر می خیزد،

 .بگیرید و بیاموزید واقعاً چگونه عمل می کند

با وجود کوششی که می کنید در هر نشست از تمرین ها . ترقی کردن نیاز به تمرین دارد    

ه خود را به تمرین را ادامه بدهید و توج. ایرادی ندارد. ممکنست تمرکز خود را از دست بدهید

 . تا زمان لازم برای استقرار تمرین را ادامه بدهید و ذهن خود را کاوش کنید. تنفس باز گردانید

هنگامی که احساس کردید ذهن شما کمتر تمایل دلبستگی به تحرکات ذهنی را دارد آهسته     

کنید اگر چه  اما هنوز لازم است تمرکز خود را روی تنفس حفظ. فشار روی تنفس را ملایم کنید

این به مانند زمانی است که تکه کاغذی را میان انگشتان خود محکم گرفته اید . با ملایمت بیشتر

تمرکز شما باید آن قدر . و سپس آهسته آن را شل می کنید در صورتی که هنوز نگاهش داشته اید

با . ما ایجاد تنش نکندمستحکم باشد تا نگذارد ذهن بجائی برود و به اندازه ای ملایم باشد که در ش

 . ادامه این تمرین می آموزید که تعادل ایجاد کنید

این وضع ممکنست . زمانی فرا خواهد رسید که ذهن شما تعادل و سکون قدرتمندی پیدا کند    
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هنگامی که این حالت رخ داد . در برخی از نشست های تمرین اتفاق بیافتاد و نه در همه آن ها

این سکون . یکل تنفس کم کنید و بیشتر متوجه خودِ حالت سکون بشویداصرار خود را روی س

تنها گوشه اندکی . این چرخش ظریف و با اهمیتی است. است که نقطه تمرکز جدید شما می شود

اکنون می .  از ذهن، توجه شما را بر روی سکون ذهن که نقطه غیر ملموس است تمرکز می هد

کیفیت این ذهن چیست؟ آیا یک احساس انقباضی است یا . نیدتوانید ذهن سکون یافته را کاوش ک

است     فراخ یافته؟  آیا احساس در گذشته است یا حال؟ آیا این سکون چیزی مانند رلاکزاسیون

تو احساس می کند ؟ آیا احساس توی ِ  یا ژرفتر از آنست؟ آیا مانند توی ِ واقعی یا گوهر حقیقی

بیر می شود اختلاف دارد؟ اگر این چنین است پس آن من ِ تو عادی تع" من"واقعی، با آن چه که 

کجا رفته است؟ آیا این بیشتر فکر دیگری است؟ اگر منی وجود ندارد پس چه چیزی محو شده 

 .است؟ این پرسش های را با دقت در نظر داشته باشید

پس از آرامش . دا کنداگر ذهن شما دچار گیجی شد باید به تنفس باز گردید تا مجدداً استقرار پی    

. دوباره توجه خود را به  حالت سکون برگردانید و تا ادامه پرسش ها در آن حالت باقی بمانید

تمرین را ادامه . این یک روند رفت و برگشت است که در هر نشست از تمرین ها تغییر می کند

ادل کردن آن و بدهید و در راستای تلاش در فرمان بردار کردن ذهن، مشاهده کارکرد و متع

 .از روش های گوناگون بهره بگیرید نهایتاً ارتقاء به سطح آرامش پایدار

. وقتی استمرار پیدا کردید به گونه ی خود جوش آرامش پایدار به شعور واحد تحول می یابد    

و این روند مشروط به این است که وسعت و عمق سکون آرامش پایدار هر چه بیشتر و بیشتر به 

آن زمانست که شعور واحد و بیداری خدشه ناپذیر، خود را .  گیری کامل گسترش یابدیک فرا

ذهن ما شفاف، ساکت، متعادل، گشاده، . ژرف ترین جوهر ما ظاهر می شود. آشکار می کند

جدائی، انزوا، . این جاست که ذهن به قلب می پیوندد. هوشیار و آگاه بر همه چیز می گردد

لتقاط، شک و فیزیولوژی ناپایدار همگی بوسیله درونی ترین مایه های ما هیجانات آزار دهنده، ا

ژرف ترین جوهر وجودی خود را و منابع طبیعی درمان بخش یک ذهن باز و . التیام می یابند

 .را یافته ایم قلب گشاده

همه را با شفافیت و وضوح تجربه . ذهن خود را رها کرده اجازه دهید آزادانه شناور شود    

چه اتفاقی می افتد هنگامی . به کیفیت این بیداری  منفعل توجه کنید. نید بدون ذره ای دلبستگیک

که بدون ارجحیت دادن از هوشیاری برخوردار می شوید ؟ آیا واقعیت افکار، احساسات و 

اند یا موقتی؟ آن ها از کجا آمده اند و بکجا می  تصورات رنگ نمی بازند؟ آیا آن ها همیشگی

آیا آن ها متعلق بشمایند یا بیشتر پدیده های زودگذر شعور هستند؟ آیا اکنون میان شما و  روند؟

خالص فراصتی وجود دارد؟ این ( هوشیاری)شخص دیگری تفاوتی وجود دارد؟ آیا در بیداری

؟ چه تفاوتی میان کسب اطلاعات و هوشیاری وجود دارد؟ (الهامی)حالت منطقی است یا شهودی

وجود دارد؟ آن حقایق کدامند؟ آیا امکان دارد که چنین سطح     هانی و مطلقآیا حقایق ِ ج

شعوری سرچشمه معنای بهداشت، خوش بختی و جامعیت مستمر و پرورده باشد؟  به این پرشس 

 .ها به پردازید

این حالت به ظاهر ساده ذهن . شعور واحد و هوشیاری خالص فراز تمرین ذهن ظریف است    
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اگر چه زمان . مورد نظر است که برای دست یابی به آن نیاز به زمان استرفیع ترین سطح 

ماندگاری در شعور واحد در اولین دست یابی کوتاه است  ولی با تمرین تجربه ما طولانی تر می 

آن چه بسیار مهم است دانستن این واقعیت است که  می توانیم منزلگاه طبیعی غریزی خود . شود

ی دانیم اگرچه در زندگانی روزانه وجود این منزلگاه را می توانیم فراموش ما م. را تجربه کنیم

حتا برای چند دقیقه ای هم شده است می توانیم .  کنیم هرگز نمی توانیم آن را از دست بدهیم

از این راه ذهن خود را مدام در . متوقف شویم، بدرون خود نظر افکنیم و در خانه درون بیارآمیم

 .تمرین را تا پایان نشست ادامه دهید. درونی ترین گوهر آن آموزش می دهیم تمرکز بخشی روی

پس از اتمام تمرین آهسته به جو مکان و زمان اتاق خود باز گردید و برای دقایقی آن چه را     

شاید بخواهید پیش از آغاز فعالیت های رایج خود چند خطی خاطره . آموخته اید بررسی کنید

 . نویسی کنید

 همسفریک  یداشت ها یاد

این واقعیتی است " اگر ذهن من ساکت نشد چکار کنم؟:" اولین پرسشی که مطرح می شود اینست

گاهی اوقات ذهن آسان تر از مواقع دیگر . که تمرین ها در هر نشستی اندکی با هم تفاوت دارند

زمانی ذهن آرام نمی گیرد، اما از این که واقعیت ذهن، جسم و زندگانی ملتهب . جواب می دهد

استادان به ما تاکید می کنند که ذهن در ابتداء به مانند . کردید باید راضی بشوید نظارهرا خود 

در . آن به پردازیم صدای آن بلند تر می شود نظارهآبشاری به نظر می آید و هر چه در درون به 

 سپس با تمرین، ذهن به. حقیقت هیچ اتفاقی غیر از معطوف شدن توجه ما به ذهن رخ نداده است

. مانند هجوم سلسله کوه هائی جلوه می کند که هیجان زده اند ولی مانند آبشار هیاهو ندارند

و . بتدریج ذهن به مانند رودی تنبل که در دشت صاف، مهربان و ساکت روان است جلوه می کند

ذهن درمراحل پایانی تمرین ها به رودی بدل می شود که به اقیانوس ساکت، ژرف و آرامی می 

در هر نشست از تمرین ها شما با یکی یا تمام فاز های ذهن سرکش، سکوت افزاینده ذهن . دپیوند

 . گر، آرامش پایدار و شعور واحد روبرو خواهید شد نظاره

آیا سطح فعالیت های . مشاهده رخدادهای روزانه در زندگانی هم ممکن است ارزشمند باشند    

ردن ذهن تحت تاثیر قابل توجه ای قرار می دهد؟ آیا شما را در متعادل ک روزانه ذهنی توانائی

تمام مکالمات تلفنی، گفتگو ها و چرند پرندهای دیگر امور واجبی هستند؟ آیا شما پیش از آغاز 

تمرین ها خواب آلود یا خسته هستید؟ آیا ورزش یا یوگا می توانند شما را در تعادل بخشیدن به 

سانند؟ آیا بود و نبود اخیر یک رژیم غذائی روی ذهن شما ذهن و آمادگی برای تمرین ها یاری بر

تاثیر می گذارد؟ آیا وقت تمرین برای شما صبح بهتر است یا پیش از غذا و قبل از ورزش؟ 

آیا اتاق مناسبی را برای تمرین آماده کرده اید؟ آیا . خودتان هم می توانید این امور را مرور کنید

ذهن شما را به خود مشغول می کند؟ اگر این گونه است بهتر همواره مساله خاصی در زندگانی 

. است برای لحظه ای توقف کنید و اجازه بدهید مساله بیاد و برود و سپس به تمرین ادامه دهید

اگر با دقت تجربه خود را ارزیابی کنید سرچشمه مساله را خواهید یافت و به التیام مناسب آن 

 . خواهید پرداخت

چنین فردی . ید استاد ماهری را به عنوان راهنما بیابید خیلی شانس خواهید داشتاگر توانست    

با نگاه در چشمانتان و گوش دادن به تجربه ها یتان خواهد توانست شما را در حل مسایل یاری 
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کسی است که برای سال ها به روش سنت خاصی " استاد ماهر"قصد من از تاکید بر . برساند

. ه و هدفش نقب زدن به آزادی درونی است تا بیشتر تمرین رلاکزاسیونتمرین و مطالعه کرد

می توانید فهرست تعدادی را در .  افراد و مراکز زیادی هستند می توانند این نقش را ایفا کنند

 .صفحه راهنمای منابع پیدا کنید

.  ردیمدر این فصل در باره سه سطح شعوری، شهودی، آرامش پایدار و شعور واحد کاوش ک    

تمرینی که من توصیف کردم می تواند شما را در دست رسی به این سطوح شعوری یاری 

در این کتاب من . اما این کار بسیار بزرگی است و می تواند برای یک عمر کافی باشد. برساند

که بیشتر فن رلاکزاسیون را گسترش می دهد با  آسانمجبور بودم میان یک تمرین ساده و 

من با . روحی ارتقاء می دهد یکی را انتخاب کنم -ما را بسوی فهم بالندگی روانیتمرینی که ش

پیشرفت کافی نیاز به صرف وقت  آگاهی بر این که تمرین ها برای ورود به عرصه زندگانی و

زیاد، آمادگی، کوشش، مطالعه، استاد ماهر و از همه مهمتر تمرین روزانه دارد هدف پسین را 

خوش ای تکمیل این بحث و آموزش ها و پالایش بیشتر خود مطالعه کتاب بر.  مد نظر گرفتم

درصفحه  راهنمای منابع معرفی شده . را توصیه می کنم 9  نوشته آلان والیس    بختی حقیقی

 .است

شکوفه سر رسیده آن ماندگاری . نماد بالندگی انسان است( م -نیلوفر آبی)در شرق گل لوتاس    

راه با استعداد نارسی است که در درون هر یک از ما نامرعی و ابدی را می رساند ولی هم

آهسته آهسته این شکوفه به داخل گِل و لای رشد می کند درست به مانند فرصت . ناشناخته است 

به تدریج بیرون می (  بسته)های بشری است که از لایه های خفته ذهن آموزش ندیده و قلب تنگ

ژرفای درون خود معطوف شدیم به تدریج، گلبرگ به گلبرگ، به محض این که با قدرت به . زند

و زمانی فرا می رسد که در . شناخت پس از شناخت، زندگانی درون ما گسترش پیدا می کند

 .مسیر مستقیم جاده بهداشت، خوش بختی و جامعیت ژرف و ماندگار رهنمود می شویم
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    زیست شناختیبالندگی  - 
بهداشت جسمانی به عنوان عنصر ضروری در بهداشت انتگرال کسی در اهمیت شماردن 

کارهای بسزائی که غرب در درازای پانصد سال اخیر در این زمینه انجام . مشاجره ای ندارد

داده است ما را در شناخت و استعداد غلبه بر بسیاری از شرایط فلج کننده و مرگ بار یاری 

قادر شده ایم تا تعداد . ز اجدامان عمر می کنیما( طولانی تر)اکنون ما بیشتر. رسانده است

بیشتری از امراض را درمان و بسیاری را پیش گیری کنیم، و با رافت و همیاری به مراقبت از 

و  7  در زمینه میکروبیولوژی. روند اجتناب ناپذیر بیماری ها، کهولت و مرگ به پردازیم

باید تلاش های دانش مدرن را که در . باید منتظر دست آوردهای بی شمار دیگر باشیم 1  ژنتیک

صدد اصلاح بیش از پیش وضع بهداشت و افزایش طول عمر ما است تشویق و از آن حمایت 

 . کنیم

در بیست و پنج سال اخیر تلاش در اصلاح بهداشت جسمانی از حد تشخیص و درمان بیماری     

تغذیه، دانش پی گیری و ،    امروزه اصلاح تناسب اندام روش های. ها فراتر رفته است

اگر چه این تلاش ها مهم هستند اما لزوما نقطه تاکید مصرانه طب غرب . بهداشتی از آن جمله اند

در نتیجه ما از جهات دیگر . را که بیشتر روی آناتومی و فیزویولوژی میزان است تغیر نمی دهد

یک . ی خبر می مانیمبیولوژی خودمان که تنها از طریق برخورد انتگرال قابل کشف اند ب

برخورد انتگرال نیاز دارد از تمرکز تنها بر روی وجوه مجزای جسم از جمله آناتومی، 

. ، میکروبیولوژی یا ژنتیک فرا رفته به ذهن و روح  نیز به پردازد   فیزیولوژی، بیوشیمی

پیشرفت این وجوه بیولوژی ما را در تحول ظرفیت های زندگانی بیولوژیکی خود یاری می 

   .رساند

تن آناتومی، تن : سطوح اصلی پیشرفت زیست شناختی را نشان می دهد 9شکل     

با هر صعودی از نردبان پیشرفت نقطه تمرکز خود را . ذهن و تن روحانی/ فیزیولوژیک، تن

تکامل بیش از پیش در مسیر سطوح . گسترده تری برخوردار می شویم تغییر می دهیم و از افق

یچیدگی و ظرفیت های ما برای حرکت از تن به ذهن و به روح ضروری مرتفع پیشرفت، پ

این یک الگوی عمومی . این پروسه پیشرفت قابل تعمیم به تمام چهار وجه زندگانی است. است

 . برای گسترش تکاملی ظرفیت های انسانی و بهداشت انتگرال است

در . ما تاکید می کند و هویتاین جهش پیشرفتی تن به ذهن و روح به جابجائی در تجربه     

قلمروی جسمانی تمرکز بر بقا، غریزه و خود است، و جابجائی در قلمروی ظریف و غیر قابل 

لمس ذهن بر پندارها، نیت و همبستگی ها و در سطح ظریف ترین قلمروی روح به هوشیاری، 

جائی از سطح این سلسله سطوح پیشرفت درست مانند جاب.  خردمندی و یکی باوری تمرکز دارد

                                                   
138 Biological Flourishing 
139 microbiology 
140 genetics 
141 physical fitness 
142 biochemistry 
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اجازه بدهید ببینیم چگونه این حرکت گسترش .  سطح است بیرون به درون و به درونی ترین

یابنده از جسمانی ترین سطح زیستی یعنی تن آناتومی و فیزیولوژیک به ظریف ترین تن ذهنی و 

 .روحی صورت می پذیرد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بالندگی زیست شناختی  7شکل 

 

 ذهن/ تن 

 زندگانی بیولوژیک چیست؟ ظاهرآً قرار دادن این واژه ها در ِِ  قصد ما از وجه ذهن و روح

اما چنین واکنشی بیشتر نشان از بازتاب فهم فرهنگی ما . پارادوکس به نظر می  آید یک ردیف

ما آموخته ایم که برخورد . ما است (م -ظاهری)فکر تنگ بیرونیتاز تن دارد که ناشی از طرز 

علم فهم خود را از راه تقلیل تن به عناصر جسمانی . ن فقط از طریق علم جایز استتبا بیولوژی 

می واقعیت های جسمانی بیولوژی ما تنها محدود به آن چه که کشف می شود . آوردبدست می 

کنیم؟ در آن صورت  خوردبیولوژی از دیدگاه تجربه شخصی بربا اما چه خواهد شد اگر . شود

چیزی که عاید ما خواهد شد یک سری از اجزای قابل تعریف نیست بلکه اسرار نهفته زندگانی 

 میان فردی دنیوی

حرکتی -یحسّ   

 ذهن شهودی

 سکوت پایدار

یگانهشعور  

 تن آناتومی

کیتن فیزیولوژی  

ذهن/ تن  

روحانی/ تن  

 ذهن

 تن

 روح
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بیشتر به کل  تن، اکنون بجای توجه به اجزاء. ندی ما رمزگذاری شده ااست که در طبیعت فیزیک

ده بلکه از این دیدگاه است که بیولوژی دیگر مساله ای که قابل حل باشد نبو. نظر می افکنیمآن 

از این طریق است که می . آن زندگانی کرد و به کاوش آن پرداخت بیشتر رازی است که باید در

 .  ذهن  و تن روحانی را کشف کنیم/ توانیم سطوح عالی بیولوژی یا تن

روش هائی از از ذهن از طریق بهره گیری / تا بحال توانسته ایم به ضرورت بارز پیوند تن    

دانش ما با پژوهش . زاسیون پی ببریمو رلاگ    ، تمرین های یوگا و تای چی   جمله بیوفیدبک

تمرین ها ی تأملی باز  ورزیدگانو ظرفیت های     روانی -مینه های ایمن شناسی عصبیزدر 

اکنون دریافته ایم که تن یک نظام اطلاعاتی بسیار مجهز است که بسا پیچیده . جلو تر رفته است

 . تر، با هوش تر و پویاتر از آنست که در یک تفکر تنگ آناتومیکال بگنجد

سخت افزار دستگاه عصبی و ملکول های انتقال پیام ها، گردش اطلاعات را از سوی ذهن به     

دستگاه پیام بر ذهن و تن را به مانند یک کل پیوسته . تن و در جهت عکس بر عهده دارد

ت بما اجازه می دهد تا با استفاده از تمرین های اآگاهی بر این واقعی. کارکردی انجسام می دهد

اگر چه هنوز باید برای درمان آپاندیس به جراح مراجعه . تن تندرستی خود را تقویت کنیم/ ذهن

کنیم ولی این تمرین ها فرصت های نوینی را ممکن می سازد تا در سطوح ظریف تر بر روی 

از طریق آموزش های ذهنی است  که به ظرفیت شکل دهی . بیولوژی خود کنترل داشته باشیم

 .تن آن را بکار گیریم/ بجای بی اعتنائی به ذهن. ی یابیمبیولوژی خود دست م

اگر درصد اندکی . ذهن انتقال دهیم/ چگونه می توانیم کانون توجه خود را به سوی وجه تن    

ذهن هزینه شود / د برای فعالیت های تنپرورش تناسب اندام می یاباز منابعی که اختصاص به 

برای نمونه به . عمومی جامعه تصیبمان خواهد شددست آوردهای بزرگی در زمینه بهداشت 

ذهن / تناسب تنپرورش شاید مدارس می توانستند برنامه . نظر بیافکنیم ماننظام آموزشی خود

بجای ورزش صعود با . را نیز به مانند تناسب اندام در برنامه های بدن سازی خود بگنجانند

 9  زش هائی از جمله تای چی، کی گونگمی توانستیم ور    طناب یا نرمش های زیبائی اندام 

از این راه است که می شود یک معنای . بیافزائیممدارس و یوگا را به برنامه ورزش کلاس 

. گسترده تری از مقوله تن و رابطه آن با ذهن را در فرزندان خود از عنفوان جوانی نهادینه کرد

 . ذهن هم ممتاز باشند/ در تناسب تن فرزندان ما آرزو دارند نه فقط در زمینه تناسب اندام بلکه

افزون بر تغییرات در زمینه فرهنگ، ما نیاز داریم در زمینه تناسب ذهن فردی خودمان هم     

با هر . برای لحظه ای چشمان خود را ببندید و رابطه ذهن با تن را تجسم کنید. تغییراتی بدهیم

وانتشار آن را در درون سلول ها، بافت  ذهن خود را به داخل تن بفرستید( م -دَم)نفس درون رو

تن خود را به ( م -بازدم)در هر نفس بیرون رو. ها و اندام های خود بطور کامل تجربه کنید

پنج  بااین تمرین را . درون ذهن بفرستید واجازه بدهید تن شما بطور کامل در ذهن نفوذ کند

                                                   
143 Biofeedback-  با استفاده یا بدون استفاده از ابزارهائی می توان بر نشانه های حیاتی بیولوژیکی تاثیر گذاشت، با

روش تمرکز و تغییر کمیت و کیفیت حرکات تنفسی . آگاهی از فشار خون یا ضربان می توان به تنظیم آن ها موفق شد
م                                        .فته  می شود روش رایجی است در فن فیدبک که در تنظیم نشانه های حیاتی بکار گر  

144 tai-chi 
145 psychoneuroimmunology 
146 calisthenics 
147 qigong 
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ن، کلیه ها و قلب، پا و دستان و غدد ن مغز و تبیسپس اطلاعاتی که در . سیکل تنفس ادامه دهید

حرکت پویا و در هم تنیده هیجانات، احساسات، . و پوست شما به گردش می افتد را تجسم کنید

 . بیوشیمی و فیزیولوژی را که باهم در یک زمان صورت می گیرند را تجسم کنید

دانشی است که در  ذهن شما حاوی تمام اطلاعات و/ و اکنون تصور کنید که هر وجهی از تن    

اگر مترصد . ذهن ایجاد کرده اید/ تن    در نهایت یک هولوگراف. قسمت های دیگر وجود دارد

تغییر هستید کدام قسمت از بالش خود را می خواهید مشت بزنید؟ اگر مشت روی هیجانات خود 

ی عاشقانه با انتقال خشم خود به مهربان. زده اید صدمههورمون های خود به وارد کنید همزمان 

با گشت و گذار در . همزمان ضربان قلب، حرارت پوست، سیستم ایمنی خود را تنظیم می کنید

به چگونگی . ذهن خود بنشینید/ تغییرات پیوسته در کل تن لسلهس مشاهدهطبیعت خود به 

حساسیت و پاسخگوئی کل سیستم بدن خود در واکنش به رویکردهای ذهنی و جو موجود 

 .معطوف شوید

این روند را چگونه در زندگانی روزانه ترجمان کنیم؟ ورزش های بدنی را که به آن ها     

ذهن / عادت کرده ایم را بخاطر می آورید؟  اکنون می توانیم این نوع ورزش ها را به ورزش تن

آن گاه افزایش . با بهره گیری از ذهن نتایج ورزش های بدنی خود را تقویت کنید. بخشیمتحول 

اجازه بدهید ذهن شما . دی، نرمش پذیری و تحمل خود را در ورزش های بدنی تجسم کنیدنیرومن

ذهن را در / اصل پیوند تن حرفه ایبسیاری از قهرمانان .  را در تحقق این هدف یاری رساند

 . تمرین های روزمره خود مورد استفاده می دهند

بسیاری از ورزش ها . داشت اکنون ورزش های شما فرصت های بهتری را در پی خواهد    

از این جهت بهترست در حین ورزش به تنفس خود معطوف شوید و به . نیازی به تمرکز ندارند

هنگامی که ذهن شما . اگر توجه شما منحرف شد آن را دوباره باز گردانید. حرکت آن توجه کنید

. تا خودش حل شود اگر مزاحمی ظاهر شد اجازه بدهید. ساکت شد بر روی ذهن خود تمرکز کنید

زمانی که در سکون قرار گرفتید اجازه بدهید هوشیاری شما همه چیز را تجربه کند بدون این که 

اکنون در می یابید که هم . این هوشیاری بی تفاوت را ادامه بدهید. به آن ها دلبستگی نشان دهید

 .ندهر دو تمرین تقویت می شو. تمرین ورزش بدنی می کنید و هم تمرین ذهنی

آیا این حقیقت ندارد که ورزش های بدنی ما هرگز کلا محدود به بدن نمی شوند؟ آیا این     

ورزش ها به آرامش و گشادگی خاطر که در درون کل هستی ما روان می شود منجر نمی شود؟ 

آیا این درست نیست که ورزش های موضعی بدن به خاطر احساس سلامتی، خوش بختی و 

آن ها . ت می گیرد؟ این تجربه ها پی آیند فعالیت های جسمانی محض نیستجامعیت بیتشر صور

اگر در ورزش های روزمره خود از چنین آگاهی . حالت های ذهنی ما را نیز شامل می شوند

 .برخوردار شویم به دست آوردهای شایان تری نایل خواهیم آمد

در واقع این نوع تمرین . بزنیم در مورد تمرین های تأملی هم می توانیم حرف های مشابهی    

به محض این که ذهن را در سکون . ذهنی هم هستند/ ها تنها ذهنی یا روحانی نیستند بلکه تن

                                                   
148 Holograph- هلوگراف عبارت است از مجموعه متشکل چند . هولو به معنی همه یا کل و گراف هم شکل است

با . جزء از این ترکیب دارای کل اطلاعات مجموعه استبه این معنا که هر. بعدی که هر قسمت آن خود یک کل است
همان گونه که می گویند انسان جهان کوچک . دسترسی به قسمتی از این مجموعه آگاهی برکل مجموعه ممکن می شود

     م                                      -.است در مقابل جهان بزرگ زیرا از ترکیبات مشابه جهان بزرگ برخوردار است
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تنفس ما تغییر می کند، فشار خون و ضربان قلب . قرار دادیم تن هم به طبع آن حرکت می کند

آیا راهی . و الی آخر کاهش می یابد، عضلات منبسط می شوند، حرکت روده ها کاهش می یابد

. وجود دارد که بتوانیم ورزش های ذهن و تن را بطور جداگانه انجام دهیم؟ این غیر ممکنست

با . را تائید کرده ایم بنابراین ما چیز تازه ای خلق نکرده ایم تنها آن چه که همیشه جریان دارد

ذهن ما را به / آگاهی به این مهم مقوله نوینی از تمرین هائی را کشف می کنیم که می توانند تن

 . عنوان یک مجموعه واحد پیشرفت بدهند

ونگ و هائی از جمله یوگا، تای چی، کی گ ذهن تمرین/ این سنخ نوین تمرین های مختلط تن    

در این تمرین ها . ورزش های بدنی و انرژی را شامل می شود یا انواع دیگر 7  هنرهای رزمی

ادغام ورزش جسمانی با تمرین . ذهن به مانند یک واحد ورزشی بکار گرفته می شود/به واقع تن

از این راه حساسیت خود را . ذهن بهم تنیده نزدیک تر می کند/ های تأملی ما را در تماس با تن

 . تقویت می کنیم اعتنائی قرار می گیرندبی مورد ولا نسبت به پیوند های ظریفی که معم

چگونه این تمرکز بسط یافته می تواند مشکلات پزشکی را حل کند؟ بیائید ببننیم بینش بسط     

درد از تحریک رشته عصب . یافته زندگانی زیست شناختی ما چگونه در التیام درد کاربرد دارد

اگر مغز ما در وضعیت بی . دنن احساس می گردتولید می شود ولی در ذه 1  های پیرامونی

اگر درد تنها یک پدیده جسمانی باشد پاد درد هم . هوشی قرار گیرد تجربه درد نا ممکن می شود

تمام این .    خواهد بود فارغ از این که دارو باشد، جراحی  یا طب سوزنی( م -مادی)جسمانی

ذهن است، / ر به پذیریم که درد یک مساله تناما اگ. روش ها موثرند و باید مد نظر قرار بگیرند

ذهن برخورد کنیم، / با درد از زاویه تن استحسی درد و ذهن، بنابراین ممکن  اندامیا ترکیبی از 

 . هم با ذهن کار کنیم هم با تن

فاوت بیشتر به جهت اختلاف در این ت. احساس درد نسبت به اشخاص مختلف گوناگون است    

ترس و نگرانی احساس درد را تقویت می کند حال آن که تمرین . افراد استرد های ذهنی رویک

برای نمونه تمرین . های ذهنی از جمله تمرین های آسایش بخش احساس درد را کاهش می دهند

فنون فیدبک و تجّسم در . تنفس و آرام کننده در کاهش درد زایمان و عمل های جراحی مفیدند

القای حس اطمینان و مهربانی .  ل از انقباض عضلات موثرندکاهش سر دردها و دردهای حاص

این ها نمونه . عاشقانه توسط  پزشک می تواند تاثیر التیام بخش مشابهی در بیمار داشته باشد

ذهن که می توانند توانائی ما را در کار بر روی / هائی هستند محصول آگاهی بر پیوند تن

 . مشکلات طبی افزایش دهند

همگی ما با نمونه هائی از جمله استرس های . بدهید نمونه های دیگری را بررسی کنیماجازه     

غیر قابل کنترل، هیجانات منفی، تشویش و نگرانی که روی جسم تن ما تاثیر می گذارند و تقریباً 

. تمرین های ذهنی عکس این ها عمل می کنند. تمام دستگاه جسمانی را آزار می دهند آشنا هستیم

دارد می تواند با ارتباط به تمرین های بدنی و ذهنی  وابستهوفیدبک که به شدت فیدبک فن بی

کاستن از حالت هیجانی تن در کنترل فشار خون، ضربان قلب، انقباض عضلات، جریان خون و 

ذهن در تخفیف سردردهای / این طریق استفاده از تمرین تن. حرکات روده و مثانه موثر باشد

                                                   
149 martial arts 
150 peripheral nerves 
151 acupuncture needle 
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افزون بر این . ت گردش خون و نارسائی های معده و روده یاری می رسانندمیگرنی، اختلالا

می دانیم که تمرین های ذهنی بما می آموزند چگونه با تنظیم جریان خون مغز نگرانی و 

توصیه پابرجای پزشک به .  افسردگی خود را التیام بخشیم و کارآئی دستگاه ایمنی را تقویت کنیم

ذهن / به وابستگی تنناپذیر بازتاب باور خدشه " خانه استراحت کن برو: " بیمار که می گوید

 .ویزیت بیماران بسیار حاصل شده است دراست که طی تجربه های کلینیکی 

را در نظر  قرار دارد اول علل مرگ و میر در کشور ما ردیفبیماری های قلبی که در     

های ذهنی می توانند سبب افزایش  از طریق پژوهش های پزشکی می دانیم که استرس.  بگیرید

فشار خون، افزایش ضربان قلب، نامنظمی ریتم قلب و کاهش جریان خون عروق قلبی که قبلا 

هر کدام از این عناصر قادرند پیشرفت بیماری های قلبی را تسهیل کنند یا . صدمه دیده اند بشوند

 رقابت گری روحیهاز جمله     آضمنا می دانیم که علایم شخصیت نوع . بهبود آن را کند کنند

جاه طلبی و بی صبری ممکنست به نوع خاصی از استرس تبدیل شود که  تخریب   ،افراطی

تنهائی، افسردگی و انزوای اجتماعی عوامل دیگری هستند که . در پی داشته باشدجدی قلب را 

. ذهن و تن است هر کدام از این عوامل نمونه هائی از ارتباط تنگاتنگ میان. برای قلب مضرّند

یری از بروز بیماری یا تسهیل حتا اگر شما حامل یک ژن بیماری قلبی باشید  کوشش برای جلوگ

 . تقویت می شود ذهن/ بهبودی آن بوسیله یک برخورد تن

ذهن در زندگانی و پزشکی به تدریج با این / و نوع درمان تن با گسترش و تلفیق تمرین ها    

و هنگامی پیش می آید که بجای در نظر گرفتن تنها تن . می گیریم وجه زیست شناختی خود خو

 . ذهن فکر خواهیم کرد/ از زاویه تن

 تن روحانی

مانند عروسک های روسی که یکی در درون دیگری جای می گیرد ما هم می توانیم به لایه های 

تجربه تن  مرحله نهائی بالندگی زیست شناختی. ژرف و ژرف تر تن خود دست رسی پیدا کنیم

ورود به این جهش برای ما غربی ها که غرق در .  است    خود به به مانند پیکریابی ذات مطلق

فرهنگ ماده سخت تن هستیم ساده نیست اما برای کسانی که مدارج ارفع پیشرفت روحانی را 

 ممکن است روی بنابراین برای بسیاری از ما بحث پیش. طی کرده اند کاملا ساده و طبیعی است

 . هضم آن مشکل باشد

 -این واضح است که دست رسی به ظریف ترین سطح ذهن بدون وجود یک پیشرفت روانی    

با این وجود هر کسی ممکنست از شانس یک تجربه غیر مترقبه  . روحی بسادگی ممکن نیست

برای به آغوش کشیدن تمام سطوح پیشرفت زیست شناختی برخوردار شود، اما این یک تجربه 

به موزات دست . یک پروسه پیشرفت تدریجی است محصول تثبیت. دائمی نخواهد بود تثبیت شده

ذهن را تجربه می کنیم و در نهایت / رسی به سطوح ارفع شعور به مرور وجوه ظریف تر تن

 . بارقه تن روحانی را حس می کنیم

کار به     مقدس های آئینه به نام    یک سری از نقاشی های هنرمند معاصر آلکس گِری    
                                                   
152 Type A personality 
153 Spirit 
154 Alex Grey 
155 The Sacred Mirrors- م -.منتشر شده است" آئینه های مقدس"این سری از نقاشی ها در کتابی به همین نام  
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هنگامی که در برابر این تصاویر که هم . آن چه که ما تن روحانی می گوئیم پرداخته استروی 

قد زندگانی هستند قرار می گیرید می توانید حرکت تن جامد آناتومی را تا به سطوح ظریف تر  

حدت پیدا می تن است که با تمام تن های دیگر و تصویر نهائی مربوط به ظریف ترین. آن ببینید

این جاست که طیف کامل و پیوسته بیولوژی انسان از سطح تن جامد آناتومی تا سطح . کند

اگر چه ما قادر نیستیم این طور . ذهن و تن غیر مادی روحانی قابل روئیت می شود/ ظریف تن

 . کنند تجربه کنیم، اما همه همزمان حضور دائم پیدا می

مطالعات زیر اتمی . حانی را از زاویه متفاوتی مشاهده کنیماجازه بدهید تن غیر مادی رو    

ما در حقیقت از فضای توخالی تر از ماده (  تو پر)فیزیک بما نشان می دهد که تن بظاهر جامد

استخوان ها از مواد معدنی ساخته شده اند و مواد معدنی از مولکول ها و . تشکیل شده است

ت زیر اتمی دیگر که در فضای خالی وسیعی به چرخش مولکول ها از الکترون، نوترون و ذرا

در فیزیک می آموزیم آن چه که به ظاهر جامد می آید در حقیقت چیزی غیر از . مشغول اند

 . آنست

محتویات فیزیکی بیولوژی ما هر روز در حال تغییر . باز هم از دریچه دیگری نظر بیاندازیم    

جهان در حال گردش است، طبیعت ر گوشه و کنار هوائی که امروز من تنفس می کنم د. است

غذائی که من می خورم ترکیبی از موادی است که در گذشته اشکال گوناگون بخود گرفته است و 

این ها اثباتی بر اینست که تن ما دائم در حال تغییر بوده جامد . در آینده نیز تغییر شکل می دهد

از به قطع آپاندیس پاره شده است مفید است ولی در درک آناتومی بیولوژی ما زمانی که نی. نیست

 . مورد نیاز به کشف کامل ظرفیت های انسانی خودمان ناتوان است

آن هائی که محدودیت های تجربه انسان را کاهش دادند نظر خود را در باره بالاترین سطح     

روحانی را جمع آوری نام های بسیار این تن     جان وایتپژوهشگر . درک از تن ارایه داده اند

تن آن را     پول. می گویند 9  تن رستاخیز عیسوی به تن روحانی -در آئین یهودی. کرده است

 تنآن را     در مکتب تائو. می نامند 1  مقدس ترین تنصوفی ها آن را . می نامد 7  خدائی

    در مکتب روسیکروس. می گویند    تن منور در بودیسم تبّت این تن را. می گویند    الماس

تن را و برخی از شاخه های یوگا می گویند ودر آئین تانت. می گویند ا تن الماس معبد خد

در یوگای .    تن ابَر هادی می گویند ( ودانتا)در ودا. 9  یهالا تن،    سختتن ،    واژرا

                                                   
156 John White 
157 resurrection body 
158 St. Paul 
159 celestial 
160 the most sacred body 
161 Taoism 
162 the diamond body 
163 light body 
164 Rosicrucianism- نوعی الهیات اسرارآمیز است که برای اولین بار در قرن هفدهم در آلمان بوسیله کریستین

ب بیشتر به شاخه باورهای این مکت. است« چلیپ گل سرخ»نماد باورهای این جامعه سری . روزن کروتس ابداع شد
پیروان این مکتب بینش خود را از طریق تمرکز بر سه قلمروی طبیعت، جهان . پروتستان دین ترسائی نزدیک است

م                                                                                -.فیزیکی و عرصه روحانی گسترش می دهند   
165 vajra body 
166 adamantine body 
167 divine body 
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و مکتب نو (   9 گنوستیزم)در مکتب غنوسی. 91 تن وجدبه این تن می گویند  7  کریا

 تن طلائیرسوم کیمیاگری می گویند ( دزمر)در کتیبه امرالد.  9 تن تابندهمی گویند   9 افلاطونی

در .  9 آخدر مصر باستان می گویند . تن جاویددر متون هرمسی می گویند . جهان شکوه کلو 

تن  در رسوم عبادی میترائی می گویند.  9 یالاه گه قدرتمنزلپرشیا ی باستان می گویند 

 .گویندمی 97 ابَر بشر  9 فلسفه شاردن و در تن خدائی 99 در فلسفه آئوروبیندو.  9 کامل

بسیاری از ما برخی از ظرفیت ها و کیفیاتی را که روحانی قلمداد می شوند معجزه توصیف     

که با درک " جسمانی"روایاتی در باره بهبودی های غیر قابل توضیح یا موفقیت های . می کنیم

داستان هائی در باره درازی طول  .را می شنویم نشات می گیرداز جامد انگاشتن تن که عادی ما 

ور، ر همزمان در چند جا، توانائی های خارق العاده، تن های منّ حضوعمر، بی وزنی، 

 -تولد دوباره)، رستاخیزی   ، دگردیسی1  ابََرسرزنده گی و تحّرک، تجربه الهامی، فراروندگی

این زنجیره تجربه های زیستی که مورد توجه قرار می گیرد . می شنویم    و خلسه عرفانی( م

باز هم به گونه ی نامعلومی این شهادت ها در ما . بیشتر تکیه بر پایه تقریرهای شخصی دارند

این احساس را قوت می دهد که انسان از قابلیت هائی بس فراتر از آن چه که به ما باورانده اند 

این تجربه ها را حقیقت بدانیم یا نه، آن ها توجه ما را به ظرفیت های حال چه . برخوردارست

 . خارق العاده انسان معطوف می دارند

اگر حتا به مقدار اندکی هم شده است این حس در ما بوجود بیاید که شخصیت، تن و اندیشه ما     

امکان نوعی بی  در زمینه زندگانی و مرگ آنطور که فکر می کردیم جامد نیست در را به روی

در آن صورت در تخفیف ترس بزرگ انسانی از کبر سن، بیماری و مرگ قدم . مرگی گشاده ایم

با کاستن از این ترس همزمان رهائی از بسیاری ترس ها در رابطه با نا امنی، .  برداشته ایم

ن ترس آسودگی و آرامش غیر قابل تصور جایگزین ای. ضعف، انزوا و جدائی را تجربه می کنیم

در این صورت  به تضادی که میان بیماری و . تسلیم زندگانی و مرگ می شویم. ها می شود

 . دهیممرگ قایل بودیم یایان می 

اگر چه امکان دسترسی همه ی ما به سطوح عالی پیشرفت که عارفان بزرگ توصیف می     

امل بالندگی زیست شناختی اما می توانیم  به در ک بالائی از طیف ک ستپذیرناکنند بنظر امکان 

هنگامی که از زندان دیدگاه سرسخت آناتومی رهائی یافتیم به آن توانائی دست . خود دست یابیم

                                                                                                                                                     
168 superconductive body 
169 Kriya yoga 
170 body of bliss 
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172 Neoplatonism 
173 radiant body 
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175 indwelling divine potential 
176 perfect body 
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می یابیم تا وجوه آناتومی، شیمی، فیزیولوژی، میکروبیولوژی و شاید حتا ساختار ژنتیکی خود 

د بر خوردار شدیم همزمان زمانی که حتا از  تجربه های  ظریف تر بیولوژی خو. را تنظیم کنیم

 . امکان دست رسی به توانائی  و درک رهائی از طبیعت حقیقی بیماری و مرگ را می یابیم

بر روی رویکرد خود از تکیه  تغییربه موازات . دست آوردهای بیشتری وجود دارد           

جزا شروع می درک ظریف تر از بیولوژی پروسه بریدن از مفهوم جامد و خود ِ م بهآناتومی 

شعور عالی تر عرصه های بیشتری را در زمینه بیولوژی که علم تقلیل گرا نمی تواند . شود

ذهن، تن و میان  گستره وجود ما با آگاهی بر پیوستگی و نفوذ متقابل.  ما می گشاید ایبفهمد بر

تن ما  یک راحتی و روشنی به درون زندگانی رخنه کرده ذهن و. روح افزایش بسزائی می یابد

به این ترتیب پیشرفت زیستی توانائی ما را برای پیشگیری از تنش های ذهنی . را پاکیزه می کند

 و امراض جسمی افزایش داده رفع بیماری را تقویت کرده و بهداشت، خوش بختی و جامعیت

 .این هدیه ی طیف کامل بالندگی زیست شناختی است. انتگرال را تسهیل می کند
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    ن فردیابالندگی می -1
روحی و  -ما سفر خود را به مقصد بهداشت انتگرال با تمرکز بر روی پیشرفت وجوه روانی

با . ولی هنوز نمی توانیم زندگانی را در انزوا بگذاریم. زیست شناختی زندگانی آغاز کردیم

روابط، سومین وجه . دیگران که پلی میان درون و بیرون زندگانی ما هستند در رابطه می باشیم

آن ها . روحی باشد -از تجربه های ما می تواند آزمایشگاهی برای پیشرفت میان فردی و روانی

ما را بچالش می کشانند، به ما می آموزند و در صورت غفلت از یادگیری دروس آن ها مجددا ما 

ل دهیم، آن طور اگر بدانیم چگونه آموزش ها را به تمرین های کارآمد تحو. را آموزش می دهند

که در این فصل به بحث خواهیم گذاشت، آن ها می توانند نقش عنصری ضروری در مسیر 

 .بهداشت، خوش بختی  و جامعیت ایفا کنند

 روابط، بهداشت و بالندگی انسان

می دانیم هنگامی که در روابط . می توانیم تاثیر روابط را بر روی سلامتی خودمان احساس کنیم

اما این دقیقا برعکس . ی یا در چالش با آن هستیم در تن چه اتفاقی رخ می دهدخودمان ناراض

زمانی است که احساس سبکی و آسودگی حاصل از گشاده قلبی داریم، یا هنگامی که احساس 

جای تردید نیست که رشد توانائی ما .  مهربانی عاشقانه دو جانبه و همیاری به ما دست می دهد

ده ها . یر کانون تمرکز از خود بر دیگران، تندرستی ما را تقویت می کنددر زمینه روابط و تغی

 .سال پژوهش تجربه شخصی ما را تائید می کند

نتایج حاصل از پژوهش زیر آشکار می کند که روابط سالم قادر است اثرات نا خوشایند تنش     

از     سط براودهدتو   7 به جزئیات این پژوهش که در سال . تخفیف دهد ذهن را/ های تن

تحت مقاله ای که در مجله همه گیرشناسی     دانشکده بهداشت عمومی دانشگاه کارولینای شمالی

این مقاله به مرور پژوهش های ده سال اخیر در زمینه پیوند . انتشار داد توجه کنید    آمریکا

این . دازدبروز بیماری ها و نرخ مرگ های زودرس در شرایط فقدان روابط دلگرم کننده می پر

مطالعه نشان داد که روابط دلگرم کننده از تاثیرات مثبت بسیار وسیع در روند بیماری های 

. گوناگون عفونی و مزمن، عوارض زایمان ها، بیماری های روانی و خودکش ها برخوردارست

روابط در ضمن نشان داد که تاثیر مثبتی بر سیر بهبودی از ناخوشی ها و بیماری های مزمن 

 .  این تاثیرات در مطالعات وسیع فرهنگ تطبیقی به تکرار تبیین شده اند. رددا

اما آیا روابط جدا از تاثیراتی که بر روی بیماریها و تقویت استعداد بهبودی دارد تاثیر مثبتی     

طب غرب بیش از . روی امر بهداشت هم دارد؟  از این جاست  که ما به این معضل می پردازیم

پژوهش های متعددی وجود دارد که عوامل . بیماری تمرکز می کند تا روی بهداشت اندازه روی

موثر در بروز امراض و مرگ های زودرس را تعریف می کند اما کمتر مطالعه علمی را می 
                                                   
183 Interpersonal Flourishing 
184 W. Eugene Broadhead 
185 University of North Carolina 
186 American Journal of Epidemiology 
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توان شناخت که به عوامل موثر در تحقق بهداشت و تندرستی واقعی که منجر به بالندگی انسان 

این جهت است که ما مجبوریم از طریق توجه به پژوهش ذکر شده بالا، از .  است پرداخته باشد

تکیه بر تجربه های شهودی  و مشاهدات فردی و همین طور حاصل مطالعات پیشکسوتان تجربه 

های تأملی، کسانی که در تمرین های مهربانی عاشقانه ورزیدگی دارند و الگوی قلبی رئوف 

. ر کدام از این منابع ما را به جهت واحدی رهنمائی می کنده. هستند  به گمانه زنی به پردازیم

، مهربانی عاشقانه و  شفقت با دیگران می تواند ما را در صمیمیتمیزان پیشرفت در ایجاد 

در جاده دست یابی به بهداشت انتگرال و بالندگی انسان راه پیموده ایم  قضاوت این که چه مقدار

 . یاری رساند

 دیچالش روابط میان فر

یکبار در سخرانی . پرداختن به مقوله روابط چالش هائی را در سطوح گوناگون به همراه دارد

او در باره مهربانی عاشقانه و . استادی که در زمینه بالندگی انسان شهره جهانی بود شرکت کردم

به فردی برخوردم که درست در جلوی من نشسته، و با ناراحتی مرتب به . شفقت سخن می راند

. ین ور و آنور حرکت می کرد و در فضای بسیار شلوغ سالن برای همه مزاحمت ایجاد می کردا

در جائی که خیل انبوهی سراپا مشغول . در درون خود احساس خشم و بی صبری می کردم

گوش دادن به سخنرانی در باره مهربانی عاشقانه و شفقت بودند تن و ذهن من در خشم فرو رفته 

ه آموزش واقعی از کجا می آمد؟ از طرف استاد سخنران می آمد یا از تجربه در این لحظ. بود

 واقعی زندگانی من در رابطه با فردی که در جلوی من نشسته بود؟ 

گوش دادن به صحبت های استاد خردمند و احساس آن آسان است اما در گیر شدن با واکنش     

ابراین آموزگار واقعی یا چالش واقعی بن. دفاعی درونی در برابر این فرد بسیار سخت است

آیا می توانستم بجای واکنش . زندگانی من در این لحظه درست در همسایگی من قرار داشت

فیزیکی و ذهنی در برابر خشم خود، بیشتر به نظاره آن بنشینم؟ آیا می توانستم بی اعتناء به 

توانستم در چنین شرایطی به تمایل به ابراز واکنش آرامش درونی خود را حفظ کنم؟ آیا می 

تمرین شکیبائی، تفاهم، مهربانی عاشقانه و شفقت به پردازم؟  آیا می توانستم رنج این فرد غیر 

حتا  را احساس کنم؟ آیا غیر قابل تصور بود از این خانم با درسی که از رفتارش به من آموخت

کنم؟ اگر نتوانم چنین کاری بکنم خوشنودی خود را ابراز کنم؟ آیا می توانستم نظر خود را عملی 

 پس تمام این حرف های عاشقانه چه معنائی داشتند؟ 

اما اگر من پس از سال ها تجربه . این تقابل در بیرون سبب مقابله با زندگانی درونی من شد    

تمرین مهربانی عاشقانه با خشم غیر قابل کنترلی در مقابله با شرایط ناخوشایندی روبرو می شدم 

ونه این نم. چه احساسی می داشتم؟  یا باید درون را رشد می دادم یا مغلوب خشم خود می شدم

تجربه های روزانه را به . ایست از چالشی در روابط که سبب تحول بیشتر در زندگانی می شود

بجای تمرین مورد بهره برداری قرار دهید و از این طریق در جهت بهداشت انتگرال پیشروی 

 . کنید

 :شاعر در باره چالش ها و فرصت های روابط این چنین می گوید 9  هماریا ریلک    

                                                   
187 Rainer Maria Rilke-  در پراگ متولد شد و در سال  91  شاعر و داستان نویس اتریشی است که در سال

م                -.او در برهه زمانی گذار سنت به مدرنیته مشغول فعالیت ادبی بوده است. چشم از جهان بر بست 1 7   
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شاید این دشوارترین وظیفه ای باشد که : سانی که به انسان دیگری عشق می ورزدبرای ان 

بردوش ما گذاشته شده است، نهائی ترین و آخرین مساله و اثبات، کاری است که تمام کارهای 

معنای نخستین عشق حل شدن، تسلیم شدن و وحدت در ... م آنستنجادیگر بیشتر تدارک برای ا

است تا به چیزی در خود تبدیل  ی برای شکوفائی فردبرانگیختگی جدّ بلکه .... دیگری نیست

 ...شود، جهان بشود، بخاطر دیگری در درون خود جهانی باشد

 For one human being to love another human being: that is perhaps the most difficult 

task given to us, the ultimate, the final problem and proof, the work for which all 

other work is mere preparation….Love does not at first mean merging, surrendering, 

and uniting with another person…Rather, it is a high inducement for the individual 

to ripen, to become something in himself, to become world, to become world in himself 

for another’s sake…  

     

روابط . ، تلاش و راهنمائی شایسته تکامل یافته بالندگی پیدا کندبا تعهد تواند میروابط ما 

خودمان به افزایش  توجه خودمان به  می توانند از سطح ابتدائی پرداختن به خود و نیازهای

دیگران و نیاز های آن ها و سپس به سطح مهربانی عاشقانه جهانی و در نهایت به سطح احساس 

از سطح روابط وابسته به خود محوری، به هم سوئی راستین با . بشر تحول یابدیگانگی با تمام 

رشد می کنیم، به عبارتی رشد از من به تو، به ما و  دیگران و به پیوستگی های متقابل روحانی

چالش در روابط ما را به سوی بالندگی روابط و بهداشت انتگرال سوق می . به همه ی ما است

 .دهد
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 ابط وابستهرو

در غرب . تا نتوانیم به خودمان توجه کنیم وعشق بورزیم نمی توانیم به دیگران عشق بورزیم

این بخصوص مشکل  جائی که از اوان کودکی زندگانی درونی ما بی ارزش و انکار می شود

بدون زندگانی درونی پرورش یک پدر و مادر بدون زندگانی درونی کودکی . رنج آوری است

. یک پدر و مادر بدون پیوند با درون فرزندی بدون پیوستگی درونی پرورش می دهند. می دهند

نتیجه این می شود که اکثر ما از ژرف ترین گوهر خود، آن چه که بهترین ها و زیباترین هاست 

م بدون این که بدانیم در واقع بنابراین یاد گرفته ایم چیزی را از دیگران آرزو داری. محروم هستیم

 .آن چیز در درون خود ما نهفته است

از این جهت است که راحتی، امنیت و خوش بختی را که در زندگانی درونی از دست داده ایم     

برای ارضای نیاز های هیجانی خود بدیگران متوسل . در بیرون از خودمان جستجوی می کنیم

در . ت خوش آهنگ آرایش می دهیم و آن را عشق می نامیممی شویم و خود را با زیور کلما

. حقیقت ما فقط با نیازهای خودمان رابطه داریم تا وجود یک رابطه معنا داری با دیگران

شادمانی که از این رابطه حاصل می شود مانند شمع هائی می مانند که یکی بعد از دیگری خود 

. با دیگری غیر ممکن است صمیمیتدرونی  بدون وجود یک زندگانی حقیقی. را می سوزانند

در مقایسه با بهداشت، خوش . چیزی را که باید در درون یافت نمی توان در بیرون بدست آورد

بختی و جامعیت رشد یابنده که از روابط تکامل یافته تری حاصل می شود ما در روابط بیرونی 

 . خود گرفتار التقاط، بیداری از توهم و رنج خواهیم بود

می توانیم درجه روابط جاری خود را که به وابستگی آغشته است بوسیله سنجش شدت     

آیا از دست دادن آن ها در ما تنها احساس تهیگی بدون . چسبندگی به آن ها اندازه گیری کنیم

وجود منبعی از صلح و جامعیت بجای می گذارد؟  چه اندازه حاضریم اعتبار زندگانی شخصی 

 نزدیک ترین شخص پر از درگیری و مصیبت با دیگری کنیم؟ آیا رابطه ما با را فدای رابطه

یا مملو از شادمانی ؟ روابطی که آغشته به وابستگی و چسبندگی است بیشتر سبب گرفتاری  است

 . و رنج است تا پیشرفت و بالندگی

. روحی به ما کمک می کند تا روابط وابسته خود را تحول بخشیم -پیشرفت در زمینه روانی    

با وجود یک دستورالعمل شایسته، رویکرد درونی و تمرین تأملی به بصیرت لازم دست یافته 

سپس قادر . می آموزیم قلب خود را آزادانه بگشائیم و پیوند آن را با منزل درون بازسازی کنیم

 .داشته باشیم صمیمیتیم بود در ملاقات با دیگران بجای نیاز، خواه

 

 و وحدت روحانی صمیمیت

با دیگران اغلب بر اثر بروز عصبانیت، مصیبت  صمیمیتچرخش رویکرد از روابط وابسته به 

روابط وابسته ما را وادار می کند تا به . و آرزوی صادقانه برای پیوند با دیگران حاصل می شود

اگر این . آن چه که مربوط به خودمان است بیاندیشیم در حالی که ترجیح می دهیم از آن بگریزیم

و روند خود کاوشی را بر گزینیم، بینش نوی که حاصل پدیده را بجای تکفیر به فال نیک بگیریم 
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می شود خود محوری سرسختانه را تخفیف می دهد و به تدریج  توجه تحسین آمیز و بلند نظرانه 

این اساسی بوجود می آورد برای یک هم پیمانی واقعی . ما را نسبت به دیگران پیشرفت می دهد

راه با همنوائی، مصاحبت صادقانه، عشق بدون در نهایت لطف به دیگران هم. اصیل صمیمیتو 

 .  قضاوت و کشف ژرفای ملموس هم آغوشی جنسی ممکن می گردد

علاقه دارم تجربه شخصی خود را که نشان می دهد چگونه یک رابطه می تواند سبب رشد و     

در سال های پیشتر رابطه مهمی با شخص شخیصی . پیشرفت بشود با شما درمیان بگذارم

چرا تو : در طول این رابطه این خانم مکررا از من دو پرسش زیر را می پرسید. ار کردمبرقر

مرا نمی توانی موجودی جدا از خودت ببینی؟ و چرا نمی توانی به دیدار من بیائی؟ برای سال ها 

این نوع سوالات مرا گیج کرده بود و سبب آزار هر دوی ما بود، و در نهایت با شدت گرفتن 

تنها زمانی که زندگانی درونی من پیشرفت کرد . پیشرفت در روابط ما میسر نشد کدورت ها

چگونه می توانستم او را ببینم هنگامی که در خود و . توانستم معنای پرسش های او را درک کنم

آرزوها، ترس و فعالیت های ذهنی خودم کاملا ذوب شده بودم؟ هر چه او می گفت با عبور از 

 .  در حقیقت من بجای او با خودم در رابطه بودم. ت تعبیر می شدفیلتر این هیجانا

پس از این . برای عبور از این مرز در وهله اول نیاز است شهود درونی را پیشرفت دهیم    

است که برای نخستین بار می توانیم ببینیم چگونه خود ذوبی سبب می شود تا از فرصت شناخت 

در وهله بعدی باید ذهن ساکت را پیشرفت . جلوگیری شود یاری به عنوان موجودی جدا از من

آن . دهم تا بتوانم صحبت های او را بدون تعبیر، قضاوت و رنگ آمیزی سراسر بگوش بشنوم

و آن زمان است که او احساس . وقت است که می توانم او را به مانند شخص بی همتائی بشناسم

من شنیده شده است، دیده و شناخته شده  می کند به عنوان یک شخص مجزا از تجربه درونی

 . امکان پذیر می شود صمیمیتو این جاست که . است

بالاخره . در آن زمان بیشتر گیج کننده بود« چرا نمی توانی به دیدار من بیائی؟»پرسش دوم،     

حمایت از خود، تدافع، خود . فهمیدم که عشق و پیوند نمی تواند در یک قلب بسته روان شود

زّهی، ذوب در خود، قضاوت، تعبیر و تمام این خصایص که ما برای پوشاندن ضعف های من

اما یک . دوران کودکی خود آموخته ایم قلب ما را مسدود و بسیار سخت هم مسدود کرده است

نیاز است تا به دیگری که برای همدیگرند گوش فرا داد و او . نیاز به قلب دارد صمیمیترابطه 

این به معنای آنست که دیگری را در جای خودش . به معنای تائید و پذیرش استاین . را شناخت

من کشف کردم که به . «دیدار او»این بود معنای مقصود او از عبارت . احساس کردن است

واقعی را طلب  صمیمیتاو از من . دیدار دیگری رفتن بیشتر به معنای دیدار قلب با قلب است

 .می کرد

عده اندکی . واقعی نیاز به وقت و تلاش است صمیمیتدی و مهارت در ایجاد برای کسب استا    

بنابراین جای . هستند که این را از سوی خانواده کسب می کنند، آن را در مدارس نمی آموزیم

با مشکلاتی در  تبدیل شویم" همدل آموخته"تعجب نیست تا زمانی که با خود آگاهی نکوشیم به 

این انتخاب بیرون آمدن از خود . نتخاب یک انتخاب ساده در روابط نیستاین ا. گیر خواهیم بود

این انتخابی است که ما را در مسیرجاده  . محوری و افزایش ارزش و توجه برای دیگران است

 .بهداشت انتگرال قرار می دهد

ه و تمرین روزانه برای آن رفته رفت صمیمیتبه موازات دست یابی به ظرفیت برای ایجاد     
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که وحدت روحانی  صمیمیتتجربه ژرف ترین وجه . پیشرفت های بیشتری امکان پذیر می شود

چنین وحدتی دیدار شخص با شخص نیست بلکه فراتر دیدار حضور . است امکان پذیر می شود

روحانی     وحدت این دو یک اجماع. با حضور، زندگانی با زندگانی، الوهیت با الوهیت است

 .است

 و وحدت روحانی صمیمیتتمرین 

در مکان بی سر و صدائی وقتی را . شما بهمراه یارتان می توانید تمرین زیر را با هم انجام دهید

 . متن تمرین را پیش از آغاز چندین بار با هم مرور کنید. در نظر بگیرید

شمان با چ. هنگامی که هر دو آماده شدید رو به روی هم چهره به چهره، زانو به زانو بنشینید    

 . دقیقه انجام دهید 1 ذهن ظریف را که در فصل هفت معرفی شد به مدت    بسته تمرین 

دقیقه چشمتان را باز کنید در حالی که سکوت درونی را حفظ می کنید به  1 پس از گذشت     

اگر ذهن شما منحرف شد آن . جوهر دیگری اکنون کانون تمرکز شما است. همدیگر خیره شوید

تمرکز باز گردانید و بگذارید تا افکار، احساسات و تصورات درونی شما منحل  را به نقطه

 . ذهن خود را تثبیت کنید در حالی که به ژرفای درون یار خود می نگرید.  شوند

ساکت بمانید و . شما اکنون از طریق چشمان یار خود سکون روح او را نظاره می کنید    

یگانگی . پیوند ناشناخته ای را احساس کنید. ها تجربه کنیدحضور بی کران او را در ورای واژه 

اگر شیطنت ذهنی . و بی نهایت حاضر دردیگری را مانند حضوری در درون خود تائید کنید

سپس به حال تعادل، شفافیت و . و اجازه بدهید خودش منحل شود. برخواست بی اعتنا شوید

دقیقه دیگر تکرار  1 این تمرین را برای . این وحدت را تجربه کنید. آرامش ذهنی باز گردید

 .کنید

اکنون شما از . ازاین که چگونه فهم، بینش و پیوند شما می تواند ژرفا پیدا کند آگاه شوید    

و  صمیمیتاینجاست که . طریق روی آئی قلب با قلب و روح با روح به دیدار یار خود رفته اید

یک اتحاد همزمانی با . ن یک وحدت حقیقی استای. وحدت با خدای در دیگری صورت می گیرد

 .است فرد انسان و ورای فرد انسان

این عشق به فضای گسترده . با بسیج عشق قلبی خود به دیدار عشق در وجود یار خود بروید    

هنگامی که این دو به این گونه با . هوشیاری ناب پر میگستراند و در جهان به گردش در می آید

سرتا پای قلب . آن ها در نوع سوم یا جامعیت و وحدت زندگانی منحل می شوند هم وحدت کردند

تنها . دیگر نه دلدادگی، نه چسبندگی وجود دارد، نه توئی و نه منی. جهانی را به آغوش بکشید

پس از . دقیقه خود را برای سکوت و شراکت انجام بدهید 1 آخرین نشست . 7  و بس هست

 . با یارتان به اشتراک بگذاریدپایان تمرین تجربه خود را 

و  صمیمیتزمانی فرا خواهد رسید که در حیرت متوجه می شوید فاصله میان وابستگی،     

این پیمایش فاصله از قلب مسدود به قلبی گشاده، از محدودیت به . وحدت روحانی را پیموده اید

 .این طی طریق بسوی بهداشت انتگرال است. بالندگی است

                                                   
188 communion 
189 There just is. 
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 جهانیی قانه مهربانی عاش

در نگاه اول ممکن است آن چه که ما در این جا روی آن بحث می کنیم این گونه به نظر بیاید که 

زیرا به موازات . اما این چنین نیست. رمانتیک صمیمیتفقط کاربردی است برای روابط 

استعداد ما برای شنیدن، دیدن دیگران و . گسترش سطح شعور دست آورد ما هم افزایش می یابد

 احساسی می تواند به  ِصمیمیتارادت به آن ها همراه با گشادگی قلبی، حساسیت، سعه صدر، 

، داشتن  گری، گوش شنوا برای دیگریدیدار و تائید دی. سراسر روابط ما توسعه پیدا کند

همنشینی با دیگری، دیگری را احساس کردن، اگر چه این دیگری ممکن است یک عاشق، یک 

یار، یک دوست، یک بیگانه حتا یک دشمن باشد، در هر صورت هدیه ی التیام بخش ژرفی است 

ورای حلقه  درادها بهداشت انتگرال نیاز دارد این استعد. هم برای خود فرد و هم برای جهان

مهربانی عاشقانه آخرین جهانی گسترش . تنگ عزیزان خود به کل جامعه بشری گسترش یابد

 . جهش در فرایند پیشرفت میان فردی است

چشم خود را ببندید و پس از این که برای یک یا دو دقیقه در . تمرین زیر را انجام دهید    

 . دقیقه تکرار کنید 1 ارات زیرا برای آرامش طبیعی ذهنی و جسمی قرار گرفتید عب

 

 .و مصیبت ها رنجاز  فرادتمام ابه امید رهائی 

 .از بهداشت، خوش بختی و جامعیت مستمر فرادا ی همه یبرخورداربه امید 

 .ها یاری رسانم رنجاز  ه رهائیدر رسیدن ب افراد همه یبتوانم به  امیدوارم

در رسیدن به بهداشت، خوش بختی و جامعیت یاری  فرادا همه یبتوانم به  امیدوارم

 .رسانم

 

این تمرین . ساده به اندازه کافی از قدرت اعتلای ذهن و قلب شما برخوردار است این تمرین

این تمرین می تواند شما را یاری . می تواند به جای یک پاد زهر در برابر خشم و تنفر عمل کند

 .ربانی جهانی خیزش کنیدکند تا از تمرکز روی عشق فردی به مه

 یگانگی

و ما زمانی به این . این نشان از یک حقیقت ژرف ندارد. جدائی به بیانی شرط فرهنگ است

موضوع پی می بریم که از طریق تمرین های تأملی به ورای محدودیت های سطح شعور نازل 

جدائی که از  یکی حس: ما کشف خواهیم کرد که از دو نوع تجربه برخورداریم. قدم برداریم

شعور عقب مانده نشات می گیرد و دیگری یک حس یگانگی که از شعور ظریف حاصل می 

 باید به کدام یک از آن ها باور داشته باشیم؟ . شود

: شاید بهتر است این گونه پرسش شود. پاسخ آن است که هر دوی این تجربه ها معتبر هستند    

ربه مرکزی خود انتخاب کنیم؟ اگر گزینه اول یعنی تجربه کدام یک از آن ها را باید به عنوان تج

چنین سبک . شخصیت عقب مانده خود را انتخاب کنیم، در دنیای جدائی زندگانی خواهیم کرد

در این صورت بهداشت انتگرال . همراه خواهد بود 71 زندگانی با شادی و رنج سریع و زودگذر

                                                   
190 a roller coaster of pleasure and suffering 
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یع یا حس یگانگی را اتخاذ کردیم، به تدریج اگر تجربه سطح شعور رف. سرابی بیش نخواهد بود

.  می آموزیم در پیوند و وابستگی متقابل با زندگانی هویت پیدا کنیم تا با شخصیت تنگ خودمان

هنگامی که این حس یگانگی با دیگران را تجربه کردیم متوجه می شویم که عمل اهدا به دیگران 

دیگران التیام خودمان است و وحدت با دیگران  به مانند اهدا به خودمان جلوه می کند، التیام

و این روند ما را بسوی بهداشت، خوش بختی و جامعیت انتگرال . وحدت با همه ی بشر است

 .سوق می دهد

 همسفریک  ییاداشت ها

جدائی وجود خود را نظاره . چشمان خود را ببندید و برای لحظه ای وجود خود را تجسم کنید

اکنون فردی را که در زندگانی خودتان مهم می دانید . برای لحظه ای سکوت اختیار کنید. کنید

. احساس پیوند با او را نظاره کنید. و عطوفت نشان دهید صمیمیتتجسم کنید و نسبت به او 

اکنون تمام دوستان و اعضای خانواده خود را وارد میدان . حظه ای سکوت اختیار کنیدمجددا ل

. سپس نسبت به تمام آن ها مهربانی عاشقانه، پشتبانی و وفاداری روا بدارید. هوشیاری خود کنید

برای لحظه ای سکوت اختیار . این احساس حاصل از گشادگی و لطف به دیگران را نظاره کنید

نهایت حضور کل نسل بشر اعم از نژادها، ادیان و فرهنگ ها را در میدان هوشیاری  و در. کنید

بازوهای خود را بگشائید و قلب . میدان هوشیاری شما بی نهایت وسعت می یابد. خود تجسم کنید

رنج ها را به درون خود وارد کنید و بعوض بهداشت و شادی . خود را بر روی همگی باز کنید

احساس حاصل از این هم آغوشی . بگذارید تا در قلب واحد جهانی منحل شوید. یدبه بیرون بفرست

قبل از بازگشت به جو زمان و مکان درون اتاق برای . جهانی و پیوستگی متقابل را نظاره کنید

این فرایند را بحساب حرکت ِ از من به تو و به ما و به همه ی ما . چند دقیقه سکون اختیار کنید

 . ن تمرین ساده و کوتاه را بخاطر بسپارید و سپس تکرار کنیدای. بگذارید

ام سنت های التیام بخش تم. رت بخش تر از به آغوش کشیدن دیگران نباشدشاید هیچ چیز مسّ     

ی ما در تجربه های شخصی از احساس عشق به همه . قلبی میکنند ذبه ی گشادهصحبت از ج

اما اغلب عشقی که عرضه یا . دیگری قرار گرفتن با خبریمورزی دیگران و مورد عشق 

از خود به . ما هراس داریم زیرا شکننده هستیم. دریافت می کنیم بیشتر در باره خودمان است

نیاز به کنترل داریم چرا که نمی . دفاع می پردازیم زیرا نمی توانیم صداقت کامل داشته باشیم

اما با . ها را جلب کنیم بنابراین نمی توانیم با وفا شویم می خواهیم توجه. توانیم مطیع باشیم

. شعور خود این موانع را تضعیف می کنیم و قلب و بازو هایم را آهسته آهسته می گشائیم توسعه

کشف می کنیم که در مقابل عشق به دیگران از عشق آن ها بهره مند می شویم و این عشق هم 

 .  ابطه مان به بالندگی می رسیموه در رو بالاخر. نادر نیست بس فراوان است
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  7 بالندگی در دنیا -10

شرکت روزانه ما در دنیای بیرون از سطح روابط فردی با خانواده، جامعه ی محلی، یک ملت و 

در نهایت در وسعت کره زمین، از جمع خانوادگی برای یک شام تا شرکت در نهادهای بین 

بالندگی در دنیای بیرون به معنای تکامل در زندگانی دنیوی به همان . ی گسترش می یابدالملل

اعتلای شعور و روابط رویش یافته، . اندازه ی تکاملی است که در وجوه دیگر زندگانی کرده ایم

این ها با هم بالندگی بهداشت جسمانی ما را . بنیادی برای یک زندگانی معنادار بیرونی  است

هر کدام از آن ها برای یک تندرستی فراگیر و . تحمل درد و رنج  تضمین می کنندبجای 

 . انتگرال ایده آل ضروری بشمار می آیند

موارد بسیاری است که قابل بحث می باشند اما بهترست بر روی نزدیک ترین روابط خود با     

هائی را که از رویش و تجربه . دنیای بیرون که روابط با مقوله کار کردن است تمرکز کنیم

پیشرفت این روابط بدست می آوریم می تواند الگوئی برای تمام تلاش های دنیای بیرونی خود از 

مکالمات تلفنی ناشناخته گرفته تا درگیری های پیچیده روزانه در زمینه های سیاسی، اجتماعی، 

گسترش . استپروسه تمام این روابط یکسان . محیط زیست، آموزشی و مراکز طبی باشد

از این راه ما آن چه . هوشیاری و شعور خود را قدم به قدم در تجربه های دنیوی دخالت می دهیم

زندگانی . فرض می کنیم با اهداف  و معنای متعالی در هم می آمیزییم( م -این جائی)را که زمینی

 .ی دهیمدنیوی خود را روحانی می کنیم، فعالیت های عادی را به موضوعات مقدس تحول م

 کار ما در دنیا

نخستین معنای آن از دید ما کار . از معنای دوگانه ای برخوردارست" کار ما در دنیا"عبارت

دیدگاه دیگر . کردن به عنوان یک امر ضروری که برای بقای خود انجام می دهیم مطرح است

فراخوان، روشی از دیدگاه اخیر کار یک . کار را فرصتی برای خدمت کردن مطرح می کند

بالندگی در عرصه کار تحول از سطح . برای خدمت به دیگران، فارغ از محتوای کار است

برای حرکت . نخستین نوع کار که برای بقا است به سطح دوم کار که برای خدمت است می باشد

از نخستین سطح : از نخستین سطح به سطح دیگر نیاز به برداشتن قدم هائی در طول آن است

به عنوان بقا به سطح کار به مانند یک جلوس خلاقانه و سپس به سطح تحقق خواست یک  کار

 .بهداشت، خوش بختی و جامعیت و در نهایت سطح کار به عنوان خدمت

. بهر صورت این واقعیت چشمگیریست که فرهنگ ما کار را به عنوان خدمت تائید نمی کند    

به دارد به زندگانی درونی بی اعتنا است و بر آن فرهنگ ما که جنبه اقتصادی کار در آن غل

بسیاری از ما آن . در بازار ِ کار جائی برای روح و ذات ما وجود ندارد. سرپوش می گذارد

چنان به این واقعیت خو گرفته ایم و تهی از احساس قلبی شده ایم که  امید خود را از این که کار 

دیگر خود را از این . باشد از دست داده ایم ممکنست چیزی غیر از دریافت یک اجرت ساده

احساس که می توانیم معنویت با ثبات و خود تحققی را از وجه کارکردن در زندگانی جستجو 
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مورد بحث   آن گونه که در فصل . فقط در پی استقرار بقای خود هستیم. کنیم محروم کرده ایم

ر است که علت عمده بسیاری از پریشانی قرار دادیم نتیجه این رویکرد واقعی تنش های محیط کا

های ذهنی و بیماری های زودرس است، حقیقت هائی که اکنون بوسیله پژوهش ها ثابت شده و 

در هر صورت . پذیرفته شده است  7 توسط کارشناسان بهداشت کار و مدیریت کورپراتورها

د راهی به سوی بهداشت کار کردن الزامنا نیاز ندارد به بهداشت نابسامان بیانجامد، می توان

 . انتگرال هم باشد

چنانچه بدنبال چیزی بیشتر از استقرار بقا هستیم باید به پرسیم چگونه کار ما می تواند از     

معنا و مقصود برخوردار گردد، یا چگونه کار می تواند به رشد و پیشرفت ما خدمت شایسته 

البته باید بدنبال . دنیای کامل تفاوت داردکند؟ این با جستجوی یک شغل بی عیب یا دست رسی به 

باشیم که مناسب نیازها، توانائی ها و انگیزه ی ما باشد، اما آن چه که راه انتگرال در  پیشه ای

پی آنست خلق چیزی است بیشتر از آن چه که تا بحال داشته ایم و این که چگونه تجربه های خود 

سپس می توانیم حتا شرایط بسیار دشوار بیرونی را  اگر این را آموختیم. را رخت عمل بپوشانیم

 .تحول بخشیده آن را به فرصتی برای تقویت تندرستی و گسترش بهداشت انتگرال خود کنیم

چهار سطح پیشرفت بالندگی دنیوی را ترسیم کرده است که می توانیم از آن ها در  7شکل     

هدفی بالاتر از تهیه غذا، مسکن برای  در نازل ترین سطح، کار کردن. مثال کار بهره گیریم

 . اما نیاز نیست که هدف کار کردن بهمین جا پایان یابد. تضمین بقا و ایمنی نیست

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                   
192 corporate 

 تن

حرکتی -یحسّ   

 ذهن شهودی

 سکوت پایدار

یگانهشعور  

 تن آناتومی

کیتن فیزیولوژی  

ذهن/ تن  

روحانی/ تن  

 من

 تو

 ما

 همه ی ما

 بقا

 حضور خلاقانه

بخشیدن تحقق  

 خدمت

 ذهن

 روح

 تن



97 

 

 بالندگی در دنیا 1شکل 

 

انه، معنا خلاقّ  حضوربه موزات رشد خودمان کار در بعد درونی آن می تواند فرصتی باشد برای 

یا   7 توانیم کار خود را به عنوان ذات در جنبش با جهش بیشتر شعور می. و خود تحققی

است کشف و  همدردیفعالی که هدفش خدمت بدیگران همراه با مهربانی عاشقانه و   7 روحانیت

 .تجربه کنیم

 کار  در ولتحّ 

برای بسیاری از ما چنین تحولی در کار بجای یک امکان واقعی چیزی شبیه رویائی بنظر می 

اگر نگوئیم هیچ تنها . کمتری برای انتخاب وجود دارد ار کردن محلاحساس می کنیم برای ک. آید

احساس می کنیم برای نیاز مالی یا ضرورت اشتغال مجبور به کار . اندک گزینه ای وجود دارد

به موجودی تابع خواسته های سرکار خود  یا نیازهای شرکت و خط منافع آن می . کردن شده ایم

کار خود را نداریم و در برخی از مواقع حتا احساس یک  احساس می کنیم کنترل. می شویم

چنین شرایطی سبب پیدایش سیکلی از کینه توزی، خشم و تنش می شود که . قربانی شده را داریم

ذهن و بیماری های / در بازدهی کار بازتاب یافته و پریشانی ذهنی، اختلال در رابطه تن

یم با این واقعیت ها برخورد کنیم؟  چگونه می چگونه می توان. را به همراه می آورد  7 دژنره

 توانیم در این شرایط رشد و پیشرفت کنیم؟ 

اجاز بدهید باز به درمانگران بزرگ بازگردیم، به پندهای آن ها گوش فرا دهیم و راهی بیابیم     

ز پند آن ها ا. تا از خرد آن ها در برخورد با واقعیت زندگانی کار در عصر حاضر بهره گیریم

است زیرا آن ها در نفس خود طریقه  جهتی بسیار ساده است و از جهتی بسیار مشکل برای تحقق

اگر چه طریقت ما بیشتر تدریجی است ولی قصد ندارم جوهره . را پیشه کرده اند کاملانتگرال 

آموزگاران بزرگ به ما می گویند بدون اعتناء به . ی خالص و حقیقت پند های آن ها را رقیق کنم

آن ها می گویند بدون توجه به . نفع و زیان فردی تمام همّ خودمان را در کار کردن بکار گیریم

ی آن رهائی محتوای کار از زندگانی عادی بیرونی با تمام جاه خواهی ها و طمع و قضاوت ها

. وجود کوچک خود را تسلیم کنید. بر روی امر خدمت و نیکوکاری به دیگران تمرکز کنید یافته 

ست پرهیز کنید فکر این که چه چیزی به نفع شما از. شما در کارتان محو شود  7 ذارید منیّتبگ

به دیگران با از خود دانایان می گویند خدمت . و ببینید چگونه می توانید به دیگران خدمت کنید

اگر بتوانید این را به گونه ای طبیعی، . سریع ترین راه برای تحول در کار شما است گذشتگی

شما می گذارند به بالندگی در  پیشمل و فوری انجام دهید بدون توجه به محتوای آن چه که در کا

 . دنیا فائق می آئید

این دورنمائی است که از . اما این جهشی نیست که بتوانیم تمام آن را به یکباره انجام دهیم    

این پروسه ی تدریجی رشد . دابتداء باید سطوح پائینی را پرورش دا. بلندای قله کوه نمایان است

غلبه یابنده زندگانی درونی ماست و پس از آن است که گسترش هوشیاری ما بر زندگانی بیرونی 
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به گونه ی طبیعی و بدون ( م -از بیرون به درون)از این را ه است که جابجائی. کرد خواهد

ه هایمان با کار می ما از اینجا با قدم های کوچک که سبب فرازندگی رابط. سختی رخ می دهد

 .شود آغاز می کنیم

 کنیم آغاز با قدم های کوچک

برای سال های زیادی با پزشکان و درمانگران دیگری کار . مطالب زیر را مد نظر داشته باشید

آن ها در کارشان . فردی با بیماران خود رنج می بردندی می کردم که از عدم وجود رابطه 

آن ها کلینیک پزشکی را به . از روح و ذات را تجربه نکردند هرگز یک پیوند قلبی یا معنائی

بزرگترین .  علل گوناگون دارد این وضع. عنوان یک مشغولیات میان تهی تجربه می کردند

از این جهت . بی اعتنائی  نظام خدمات درمانی موجود به جهات گوناگون زندگانی است علت

ری می کنم هر لحظه که درب مطب خود را است که من همیشه به همکاران پزشک خود یادآو

 های گرانقدریمی بندید، یا هر لحظه که با فرد دیگری چهره به چهره می شوید همیشه فرصت 

این لحظه . برای گشایش قلب، مهربانی عاشقانه، همنوائی و حضور در اختیارتان قرار می گیرد

 . ایست برای بالندگی روح و ذات آن ها

ماس مستقیم همیشه امکانی برای پیوند نزدیک انسانی، بی اعتناء به شرایط در هر لحظه ی ت    

اگر با این لحظه پیوند انسانی مواجهه شویم و آن را بحساب بیاوریم و . مسدود بیرونی وجود دارد

ساعت ها وقت در تبادلات  سپری کردنآگاهانه با آن زندگی کنیم این لحظات اندک نسبت به 

به پزشکانی که گرفتار کار زیاد هستند پیشنهاد می کنم یک شب در . رنداطلاعاتی با ارزش ت

روز هفته را به شنیدن کامل تمام دردمندی های تنها یک فته تا دیر وقت یا چند ساعت در  یک ه

قصد من از . اختصاص بدهند همدردیروحانی و  همنشینیبیمار یا گذراندن با بیمار دیگری با 

درمانگر کار کلینیکی خود را به عنوان خدمت و تجویز بیشترین  این پیشنهاد این است که

من از آن ها می خواهم به کار خود حتا . خردمندی، مهربانی عاشقانه، شفقت و انجسام ارائه بدهد

نیّت چه  تغییربار در هفته هم شده است خصلت روحانی بخشند و ببینند به عوض این  برای یک

 . چیزی را تجربه می کنند

کوشش کنید تا در یکی . هرکسی در هر پیشه یا حرفه ای می تواند این قدم نخستین را بردارد    

این رفتار بیشتر نیاز . کنید القاءرا  همدردیاز میان تماس های بی شمار فردی خود مهربانی و 

، بر قلب و روح و ذات شما خودتانروی بر سپس ببینید . به گزینش، حضور و قلب گشاده دارد

فکر می کنم شما هم با من موافق هستید که این قدم کوچک برای . تاثیری رخ می دهدچه 

 .جستجوی معنا و تحقق در کار از ظرفیت مهمی برخوردارست

و پیشنهاد دیگری، در حین صرف ناهار برای لحظه ای تنفس خود را قطع کنید و اجازه     

سپس بگذارید کار و . را آسایش بخشید تن و ذهن خود.    درویبدهید به یک آرامش درونی فرو 

در مواقع دیگر روز هم این تمرین را برای . فعالیت ذهنی در عمق هوشیاری خودتان منحل شود

پس از هر تمرین به تغییرات در حین تجربه کار یا تندرستی خودتان توجه . چند دقیقه انجام دهید

کند بنابراین به نظاره دقیق آن به  چون ذهن خیلی سریع به وضع قبلی خود باز گشت می. کنید

بار چرخش به درون، تجربه کاری خود را تغییر دهید  اگر دانستید که می توانید با یک. پردازید

اطمینان .  کنید ثابتدیگر تنها زمان و تمرین لازم دارید تا بتوانید چرخش از بیرون به درون را 
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 .تغییر می شونداین هم شامل  داشته باشید نه فقط کار خودتان بلکه همکارانتان

تمام مشاغل از جمله کار ساختمان یک خانه . می توان از زاویه متفاوتی به کار نظر انداخت    

یا جاده، فروشندگی و بازاریابی، لوله کشی یا کار پلیس همگی از یک هسته خدمت به دیگری 

برای . می کند کمکا یکایک مبه تمام مشاغل یک همکاری بی پروا است که .  برخوردارست

این که من بتوانم با کامپیوتر خود کار کنم نیاز به حمایت چوب بُر، کارگر آسیاب، نجّار، و 

معمارساختمانی که کلبه مرا ساخته اند تا در آن زندگی کنم و میزی که کامپیوتر بر روی آن قرار 

را قابل سکنا کنند، زارع  پس از آن لوله کش و برق کش وجود دارند تا این کلبه. داردمی گیرد 

کنند و همچنین نباید از کسانی که کامپیوتر را خلق  و دکانداری که غذای مورد نیاز مرا تامین می

تمام . کردند تا من بتوانم روی آن بنویسم و آن هائی که روش نگارش را به من آموختند غافل شد

آئید که اکنون در حین مطالعه آن این افراد و همچنین خود شما جزئی از همین کتاب بشمار می 

 .هستید

اگر این خط را بی وقفه ادامه دهیم در خواهیم یافت بدون تلاش افراد بسیاری استمرار این     

اگرچه همیشه در نگاه اول نهایت تاثیر کار شما بر زندگانی دیگران . زندگانی غیر ممکن است

هر کمکی جزء بی چون چرای یک . است هرگز از بین نرفتهاین تاثیر قابل تشخیص نیست ولی 

بدون وابستگی و همکاری متقابل هیچ یک از ما قادر نیستیم نیازهای روزانه خود را . کل است

به نقش یک سلول عصبی . در این اجتماع پیچیده ای که در آن به زندگانی مشغولیم برآورده کنیم

ه پیچیده سلولی مغز است که فعالیت این سلول نمی داند که جزئی از یک شبک. در مغز نگاه کنید

با وجود این که نمی بیند جزء یک کل است اما بدون آن . انتگرال ذهنی را امکان پذیر می کنند

 . هیچ فعالیت مغزی نمی تواند بوقوع به پیوندد

برای لحظه ای چشمتان را ببندید و به رشته ای که شما را به دیگری پیوند می دهد توجه     

و  برساندنید کار شما برای دیگری چه معنائی دارد، چگونه می تواند به دیگری خدمت ببی. کنید

آیا می توانید بفهمید تلاش شما برای دیگری چه . به چه نحوی جزئی از یک کل بزرگتر است

بدون آن اختلال ایجاد می شود؟ آیا در تمام  چرا کهاندازه ضروری و غیر قلبل جایگزین است، 

این قصد و پیوند را می بینید؟ ما برخلاف سلول عصبی می توانیم رابطه خودمان  فعالیت هایتان

تا به معنا  خواهد بودراهی  این را درک کنید بنابرایناگر شما هم می توانید . را با کل درک کنیم

 . و قصد حقیقی در کار پی ببرید

هنگامی . در نظر بگیرید و در نهایت هر آن چه را که انجام می دهید در یک بافت وسیعتری    

. که در خانه کار می کنید به خودتان القا کنید که دارید تن و ذهن خودتان را تخلیص می کنید

هنگامی که علفی . زمانی که دری را می گشائید دری را به سوی زندگانی انتگرال باز می کنید

دیگری گوش فرا داده اید زمانی که به . را می برید مزاحم زندگانی درونی خود را قطع می کنید

در هنگام صحبت تصور کنید از دهانتان جواهر گران بها بیرون . داده ایدفرا به همه کس گوش 

هنگام رانندگی تصور کنید دارید به مقصد بهداشت، خوش بختی  و جامعیت نزدیک می . میزند

 .رین باشدهر یک از جهات کار شما فارغ از محتوای آن می تواند یک آموزش و تم. شوید

اگر تمرین ها را ادامه بدهیم و کوشش کنیم این یا آن آزمایش کوچک را انجام دهیم معجزه     

را به طلا تبدیل می کند  خاکتحولات کیمیاگری که . های غیر قابل پیش بینی روی می دهد

درون حواس تغییر نمی کند اما همه چیز از  دیدبا وجود این که هیچ چیز از . می شوند چشمگیر
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که زمانی بیشتر برای بقا بود آهسته آهسته با کوشش ما به منبعی برای  تلاشی. تغییر می کند

 . خلاقانه، معنا و تحقق تبدیل می شود حضور

 آموزش یک کنده کار چوب و یک روان شناس

که در آن پادشاه از یک کنده کار چوب می خواهد برایش یک  در شرق داستانی روایت می شود

کار رغبتی به این کار نداشت، شاید طرح از آن جائی که کنده . زنگ بسازدبرای بی چو پایه

بنابراین در خود احساس خشم، رنجش می کرد و خود را قربانی دیگری در سر می داشت، 

کنده کار خواسته پادشاه را پذیرفت . اما کنده کار انتخاب دیگری کرد. تپنداشخواسته پادشاه می 

او برای سه روز روزه گرفت و تمرین های تأملی خود را تشدید کرد، . ار کردو خود را آماده ک

به گونه ای ذهن خود را مطیع کرد که از هیجانات منفی، جاه طلبی، طمع، غرور و افکار پادشاه 

 . تهی شود

خود را به سکون آورد و با تمرکز کامل  هنگامی که کنده کار کاملا آماده شد با مهارت ذهن    

ی درختی کامل پیدا کرد و را روای چوبی ساخته شده  پایهبه جنگلی رفت و در آنجا  کارشروی 

زنگ را مشاهده کرد از خلاقیت  پایه چوبیزمانی که پادشاه . ه های اضافی آن را بریدسپس شاخ

پادشاه . زنگ  را ساخته است پایهزیبای او در تعجب فرو رفت و  ندانست کنده کار چگونه این 

آیا این کار ذات مطلق است؟  کنده کار پاسخ داد که، نه این کار یک استاد "از کنده کار پرسید، 

 . خردمند است

. چوب بُر خواست پادشاه را به یک کنش فردی آکنده از انتخاب، انظباط و تکریم تحول داد    

ه فرصتی درونی برای بکار گیری ذهن، قلب و یک فرمان بیرونی بوسیله خرد کیمیاگرانه او ب

او با روحانیت بخشی به پروسه یک خواست ساده را . ذات در تکمیل کار و زندگانی او تبدیل شد

فکر نکنید این معجزه درونی یا خرد و . اینست معجزه تحول. به شادمانی بزرگی بدل کرد

است رخ برای شما هم ممکن . ای رخ می دهد سطورهمهارت درونی فقط برای یک کنده کار ا

نداده باشد تا از بینش لازم  رخبرای شما ممکنست اگر چه  ،در هر مناسبتی اتفاق می افتد. دهد

 .برای دیدن طلای پنهان برخوردار شده باشید

جستجوی معنا »فرانکل در کتاب . که بتوانیم پیدا کنیم 79 چه نمونه بهتری از زندگانی فرانکل    

 کمپن می کند که چگونه مقصود و ذات را به زندگانی اجباری خود در روش«  7 توسط بشر

او می گوید آن هائی که نتوانستند حتا در شرایط شوم معنا را . کرده است القا یهودیان آلمان نازی

به نام  او پایدار و بالنده ماند و نوعی روان درمانی. بیابند سریعا راه مرگ را پیمودند

خردمندی و کنش های او به ما خاطر نشان می کند که چگونه آن . کرد را ابداع 77 لوگودرمانی

چه را که بما محول می شود را تحویل بگیریم، خود آگاهی و انجسام به آن بخشیده و معنا و 

 .مقصود آن را کشف کرده و گوهر روحانی آن را تحقق بخشیم

                                                   
197 Viktor E. Frankl-  در وین اتریش در یک  711 ویکتور فرانکل پزشک اعصاب و روان بود که در سال

زندگی کرد ولی از پای نیافتاد و به عنوان فرد نجات سال ها در کمپ یهودیان دوران آلمان نازی . خانواده یهودی متولد شد
م        -.به علت نارسائی قلبی با جهان وداع گفت 779 او در سال . یافته از واقعه هولوکست به کار و زندگی ادامه داد  

198 Man's Search for Meaning- م                                 -.به نگارش درآورد 711 این کتاب را در سال    
199 logotherapy 
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 کار حیندر درمانگری 

و  همدردیهنگامی که زندگانی درونی رشد یافته ای را در کار خود می آمیزیم همزمان آرامش، 

این کیفیات با سرازیر شدن مهربانی عاشقانه بسوی دیگرانی که . شوق را تجربه می کنیم

هر نوع کار و . حاضر جلوه می کنیم ما به مانند درمانگری. مخاطب ما هستند تحقق می پذیرد

و دیگران ایفا  از کار که با شعور بیامیزد می تواند نقش درمانگر برای خودمان هر لحظه ای

. تبدیل شویم ، سخاوت، مهربانی عاشقانه و شفقتهمدردیمی توانیم به آموزگار شکیبائی، . کند

هر یک از ما می . شاید ما هم درمانگری در لباس متفاوتی هستیم. کار واقعی ما اینستشاید هم 

 .ذات و درمانگر در لباس کار باشد، فارغ از آن چه که تله ی بیرونی شغلی استتواند حامل 

قدم های " چگونه می توانیم این گونه باشیم؟"واکنش نخستین شما ممکن است این باشد که،     

 .ضروری برای ایجاد تحول در کار به قرار زیر است

 آماده سازی

با تمرین های . رای زندگانی روزانه همراه استآمادگی برای کار در وهله نخستین با آمادگی ب

سپس می پرسیم که چگونه کار ما می . روزانه ذهن خود را تثبیت می کنیم و قلب را می گشائیم

در طول روز بارها . تواند به دیگران خدمت کند و به حضور درمانگری برای آن ها تبدیل شود

این تمرین مخصوصا . بخش باز گردیدبرای لحظات کوتاهی به این سکون و انگیزه ی شفقت 

زمانی که ذهن دچار آشفتگی و درون ما مضمحل شده، تن تهیج و رفتار غیر عادی است  مهم 

با آمادگی خودمان از این راه بار ها و بارها به پرورش رابطه های جدیدی با کار، روح و . است

 .ذات  می پردازیم

 نیّت

به عنوان ذات در جنبش یا روحانیت فعال و یا به عنوان نیت ما کار را به عنوان یک تمرین یا 

البته هر چه بیشتر محیط کار سازگار باشد  هدف . راهی بسوی بهداشت انتگرال استفاده می کند

بی شک هیچ کس میل ندارد در ساختمانی .  ما بسوی زندگانی انتگرال سهل تر دست یافتنی است

از شرایط غیر قابل تحمل رهائی  بهر جهت می کندبماند، سعی جا که در حال آتش سوزی است 

اما حتا اگر شغل ما یا شرایط کاری کامل نباشد می توانیم آن را به عنوان یک تمرین . یابد

 .این است نیّت ما. نیمبر گزیروحانی 

 رابطه خود را با کار تحول بخشیم

کار را بی توجه به محتوای کار یا این که چگونه بدست آمده است می توانیم به مانند آن چوب بُر 

آن وقت است که . از آن خود کنیم، با انتگرال کردنش شعور و شفقت و روح بر آن بیافزائیم

ه در نگاه نخستین این بسیار مشکل جلو. کاری که تحمیلی بود به نوع انتخابی تغییر شکل می دهد

شاید بتوانیم این کار را برای لحظاتی در روز . می کند و ممکن است با مقاوت ما همراه شود

شده  منجمدمهم است که بدانیم نگرش ما به کار برای سال های متمادی در سنگ . انجام دهیم

ما چیزی را که بنظر زمینی می آید از آن خود می کنیم و به کنشی خدمتی، هنرمندانه و . است
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 .  تحول می دهیم مقدس

 

 ژرف ترین فراخوان خود را کشف کنید

با رویش سطح شعور پیوسته ژرف ترین فراخوان خود را کشف می کنیم، فراخوانی که نشان از 

برای برخی این فراخوان زود حاصل می . بیان شایسته ترین خلق و مزاج و استعداد ذاتی ما دارد

من پندی را به یاد می آورم که ماریا . ن بر باشدشود حال آن که برای دیگران ممکن است زما

 .می دهد  1 شاعر در نامه هایش به شاعر جوانی 11 ریلکه

 

من قصد دارم تا حد ممکن از شما جناب عذر بخواهم و در مقابل آن چه که در قلب شما ....    

اقی قفل شده را دوست بدارم که مانند ات خود ِ پرسش هابدون حل مانده است شکیبائی پیشه کنم و 

خود نباشید، زیرا با آن ها نمی توانید برای بدنبال پاسخی . است و کتابی نگاشته به زبان ناشناخته

. اکنون با پرسش ها زندگانی کنید. نکته اینجاست، زندگانی باید در هر شرایطی. زندگانی کنید

 .خود برسید شاید به تدریج بدون آن که خود متوجه شوید در طول زندگانی به پاسخ های

 

و اما روش ما، با کار هر چه که محتوای آن باشد در وسعت انتگرال و با جان ودل زندگانی     

کنید تا در حرکت بسوی افزایش سطح شعور و حقیقت درونی فراخون راستین در موقع مناسب 

 .خود جوش خیزش کند

او از ما می . می راند، در باره کار سخن  1 شاعر در اثر شاهکار خود پیامبر  1 برانجُ     

 :معنای با عشق کار کردن چیست ؟ او سپس پاسخ می دهد: "....پرسد

 

 حتا بافتن لباسی با تار های قلب شماست،    

 اگر معشوق آن را بخواهد بپوشد،       

 حتا ساختن خانه ای با عاطفه است،    

 اگر معشوق بخواهد در آن زندگانی کند،      

 بذر افشانی است با لطافت و دروی محصول با شادی،   

 اگر معشوق بخواهد میوه آن را بخورد،     

 ....هزینه کردن تمام آن چه که شما با دل و جان در نفس خود می پرورانید

  

اما آن معشوق . جبران از ما می خواهد به مانند کارکردن برای معشوق به کار به پردازیم

کیست؟ معمولا معشوق می تواند فردی باشد که از احساس محبت عمیق و ارزش ما 

                                                   
200 Rainer Maria Rilke 
201 Letters to a Young Poet 
202 Kahlil Gibran-  در لبنان چشم به جهان گشود و در جوانی به آمریکا مهاجرت می      خلیل جُبران در سال

چشم از جهان بر    7 جبران در سال . نویسنده، هنرمند و شاعر لبنانی آمریکائی شناخته می شودجبران به عنوان . کند
      م                                                                                                                             -.بست

203 The Prophet- م                                 -.به زبان انگلیسی و در آمریکا نگاشت   7 ل این کتاب را در سا  
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اگر قرار باشد . برخوردارست، مانند یک دوست، عضوی از خانواده، فرزند یا یک عاشق ویژه

اگر کار را به عنوان هدیه ای . چه کاری متصور است نظر باشدنفع و خوشبختی فردی مورد 

دلپذیر هر شب برای معشوق به ارمغان بیاوریم چه احساسی دست می دهد؟ عجب شوق و شور 

کار به مانند تقدس، زیبائی و پیوندی انگاشته می شود که . فداکاری در قلب مان احساس می کنیم

 . عاشق در وصال با معشوق دارد

اگر به ژرفای ذهن گسترش یافته و قلب گشاده سفر کنیم . ا معشوق دیگری هم وجود داردام    

معشوق درون را می یابیم که در سرتاسر زندگانی همراه داشته ایم، معشوقی که در مرکز هستی 

این معشوق تجربه هوشیاری . این معشوق انسانی نیست بلکه ورای انسان است. ما وجود دارد

 -مولوی بلخی)معشوق درون همانست که شاعر بزرگ صوفی رومی. دُس استخالص، تجربه قُ 

این معشوق طبیعت فطری، . تکریمش می کنند و در باره اش می نویسند  1 ، حافظ  و کبیر(م

کار خود . قلب گشاده، پیوند متقابل ما با همه، بی کرانی رهائی و فضا، یا یک وصال الاهی است

 . ح و ذات، برای خود ِ ربانیت فدا کردن استرا فدای معشوق کردن، فدای رو

برای دست رسی به زندگانی و بهداشت انتگرال باید منزّه شد، نه در زمانی که کار شایسته     

بران این مفهوم را در پند خود این چنین جمع جُ . پیدا کردیم بلکه هم اکنون که در چالش هستیم

 :بندی می کند

 

 ق کار کنی، فقط  با بی رغبتی مشغولی،اگر نمی توانی با عش        

 بهتره کارت را رها کنی،        

 و روی نیمکت جلوی ورودی معبد بنشینی و صدقه بگیری از،        

 .آن هائی که با شوق به کار مشغولند       

 

کار ما نشستن جلوی معبد و بنابراین اگر مایلیم پی گیر بهداشت و زندگانی انتگرال بشویم     

بهداشت انتگرال . صدقه گرفتن از آن هائی که در کار خود معنا و شوق را در یافته اند نیست

هر کاری می . نیاز دارد تا هر چالشی در زندگانی تبدیل به فرصتی برای تمرین و بالندگی بشود

این روند برای . تواند بیان خلاقانه از زندگانی، منبعی برای تحقق و فرصتی برای خدمت باشد

از این راه است که زندگانی بیرونی می تواند به تمرین . ر فعالیتی در دنیای بیرون صادق استه

های فراگیری که زندگانی ما را غنا می بخشد یاری رساند، به نسل بشر خدمت کند و همزمان ما 

 . را با قدرت در جاده بالندگی انسانی رهنمون شود

 

 

 

 

 

                                                   
204 Kabir- روایت است که در خانواده مسلمانی در . از سرگذشت زندگانی کبیر اطلاعات زیادی در دست نیست

ه و طریقه به اصطلاح شاگردان بسیاری داشت. هندوستان چشم به جهان می گشاید و راه دین و روحانیت را پیشه می کند
م                                                   -.او به حرفه بافندگی اشتغال داشته است. کبیر را اشاعه می داده است  
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  1 ی انتگرالارزیاب -  

این نظریه را چگونه . مرور چهار وجه بهداشت انتگرال را به پایان رساندیم جاتا به این 

ارزیابی می کنیم و چگونه آن را برای تنظیم یک برنامه فردی بکار می گیریم؟ برای استفاده از 

این نظریه ابتداء باید شرایط جاری خود را با دقت مد نظر بگیریم، وجوه زندگانی که نیازمند 

مطلوب را تعیین کنیم و در نهایت برنامه تمرین های  ند را بشناسیم، تغییرات خاصتوجه ویژه ا

با این روش، ارزیابی از وجوه ممتاز . انتگرال را که به توانند تغییرات را تسهیل کنند تنظیم کنیم

از طرفی به منابع ضد . زندگانی و ابعادی که نیاز مختصری به اصلاح دارند صورت می پذیرد

با . که مسبب درد و رنج و از طرفی منابعی که منادی بالندگی اند  نظر می اندازیم بهداشتی

استفاده از فرصت ها، امکانات قابل دست یابی در آینده های دور را تخمین زده، موانع برسر راه 

تحول  گزینه یارزیابی انتگرال ابزاری است اجتناب ناپذیر برای اتخاذ . را ارزیابی می کنیم

 .هداشت و زندگانی رایج سنتی یا عادی به نوع انتگرال یا گرانقدر آنبخشی ب

 

 اصول ششگانه ی ارزیابی انتگرال

 :اصول زیر شما را یاری می رسانند

برای  .بیهوده و ارتقای بالندگی بشر است های هدف بهداشت انتگرال التیام درد و رنج . 

 . تشخیص وجوه زندگانی که نیازمند توجه است دو مولفه مورد استفاده قرار می گیرد

 است ؟ ه زندگانیووجیک از سبب پریشانی ما کدام م بزرگترین 

 بیشترین امکانات ما برای رویش و پیشرفت کدامست؟ 

در  .بیهوده را تائید می کند های بهداشت انتگرال تمایز میان التیام موقت و دائم درد و رنج . 

برای . صورت ارزیابی باید هردو مورد نیازمندی های موقت و دائم مد نظر قرار گیرند

فوری باشد اما ممکن  نمونه بیماری های قلبی در وهله اول ممکن است نیازمند تجویز درمان

یشرفت وجه است در عین حال نیازمند برنامه های طولانی مدت برای تخفیف نگرانی ها و پ

تخاصمات لاینحل میان طرف های داد وستد های تجاری یا در مسایل . روحی باشد -روانی

ازدواج ممکن است نیازمند ارتقاء فوری مهارت های ارتباطی باشد اما همزمان نیازمند 

ما باید تفاوت میان روش موقت تخفیف درد و . تفاهم در ژرفای منابع این تخاصمات است

 . را بدانیم تا بتوانیم هر یک از آن ها را در زمان مناسب بکار گیریمحل طولانی آن 

شادمانی  .بهداشت انتگرال تمایز میان شادمانی فوری و بالندگی طولانی مدت را تائید می کند . 

اما نوع دوم درونی، خود روئیده و .  فوری نوع زود گذر و حاصل تجربه های بیرونی است

پس از آنست که می توانیم شادمانی . دگی طولانی مدت استاولویت ما بالن. پایدار است

 .دنیوی را بدون تحمل درد و رنج و وابستگی و زیان بدست بیاوریم

شعور گسترش . روحی عنصر ضروری در بهداشت انتگرال است -پیشرفت وجه روانی .1
                                                   
205 The Integral Assessment 



105 

 

ه، قلب یافته ظرفیت ما را برای توجه، تمرکز نیّت تقویت می کند و خرد نافذ را آشکار کرد

یک ارزیابی جامع . به ارمغان می آورد را می گشاید و کیفیت بالندگی بشری را در زندگانی

 .باید این وجه زندگانی را شامل کند

رویکرد گشادگی، شفاف و بی غرض  .ارزیابی انتگرال متکی به شنیدن و راهنمائی است .1

ارزیابی . می ما استذهن موثرترین وسیله برای ارزیابی دقیق و صحیح بهداشت و زندگا

از آن جائی که . نیازمند حالت ذهنی بی طرفانه افکار، احساسات و تصورات سرگردان است

ما خبرگی لازم درحالت آرامش پایدار را نداریم نیازمند راهنمای خردمندی هستیم تا ما را 

 . در شنیدن آوای درون خود و فرموله کردن یک ارزیابی یاری رساند

انتگرال وجوه، سطوح و خطوط پیشرفت را که در رابطه با جایگاه جاری ما است ارزیابی  .1

زیرا ارزیابی فردی باید هنگام . پویائی، اصل راهنمای بهداشت انتگرال است .اعلام می کند

 . بهنگام در انطباق با سرشت متغییر زندگانی ما تجدید نظر شود

 

 خطوط پیشرفت

روحی، زیست شناختی،  -ا که عبارت بودند از روانچهار وجه تجربه انسان ر 1در فصل 

 1معرفی کردیم، و با استفاده از مدل چهار کوادرنتی انتگرال در فصول  میان فردی و دنیوی

یک خط مستقل با چهار سطح پیشرفت در هر یک از چهار . روی آن ها بحث کردیم 1 تا 

زیست شناسی شامل تن به عنوان نمونه چهار سطح پیشرفت . کوادرنت نشان داده شد

 . ذهن و تن روحانی بود/ آناتومی، تن فیزیولوژیک، تن

من این نوع خطوط نمونه ی پیشرفت را برگزیدم زیرا آن ها هم فراگیر هستند، با     

بهداشت و درمان در ارتباط اند، عملی و ممکن برای ما،  و در نهایت نشانگر تکامل تن به 

اکنون در نظر دارم تا . ن مسیر کیفیت بالندگی بشری استذهن و به ذات مطلق اند که هما

این مدل را در جهتی گسترش دهم که فراهم کننده فرصت لازم برای ارزیابی فراگیر و دقیق 

 .باشد تا حرکت بسوی بهداشت انتگرال تسهیل گردد

 

 روحی -بالندگی روانی

نوان یک خط مستقل روحی به ع -سطوح توسعه یابنده پیشرفت روانی 7صفحه   در شکل 

و  19 ، شناختی 1 کُنشِوریاین خط پیشرفت با سه خط ویژه  1 در شکل . نشان داده شدپیشرفت 

از . نشانگر منبع و سرشت انگیزه های ماست" کُنشِوری"واژه . بسط داده شده است  1 هیجانی

برانگیخته آیا بوسیله کدام یک از نیازها از جمله بقائی، روانی یا روحانی "خودمان می پرسیم 

این نوع انگیزه . نخستین منبع انگیزه، غریزی، واکنشی و خود محوری است  "می شویم؟

دومین انگیزه حاصل بینش و ارزش های ما است و . معمولا به جهت وجود ترس برمی خیزد

                                                   
206 conative 
207 cognitive 
208 emotional 



106 

 

در راستای تکامل پیشرفت، ما از خردمندی . ریشه در فرهنگ، آموزش و باورهای دینی ما دارد

. و یگانگی و کیفیت های مهربانی عاشقانه و شفقت جهان گیر برانگیخته می شویمو جامعیت 

سوائق زندگانی شما کدام اند؟ انگیزه کنش های شما کدامند؟ در کدام از سطوح تن، ذهن یا روح 

 همان خط پیشرفتی است که باید روی آن کار شود؟ قرار دارید؟ آیا این

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 روحی -پیشرفت روانی وط خط  10شکل                               

 

مدارج سطوح پیشرفت در . اجازه بدهید به سطح پیشرفت شناختی نظری داشته باشیم اکنون    

که پی گیر  17 این خط از سطح واکنشی، شرطی و الگوهای خود حفاظتی به شناخت عقلانی

حقیقت بزرگتری، معنا، قصد و تحقق است، تا به ظریف ترین سطح شناخت که مشتاق فهم نهائی 

ثابت ترین سطح شناخت شما کدام است؟ آیا . شود بسط می یابدترین واقعیت خود و جهان می 

بیش از آن که میل داشته باشید واکنشی هستید؟ آیا دانش شما بیشتر بر پایه منطق  و عقل است؟ 

یا دانش شما از طریق حالت هوشیاری خالص که ورای عقلانی است کسب شده است؟ چه تفاوتی 

ارد؟ کل کدام و جزء کدامست؟ چه چیزی را مهم می و حقیقت اساسی وجود د 1  میان اطلاعات
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 پندارید؟ 

آیا زندگانی هیجانی ما مغلوب . اجازه بدهید در آخر به سطح پیشرفت هیجانی به پردازیم    

آرزوهای لجام گسیخته، خشم، ترس و دیگر هیجانات واکنشی است؟ یا در یک حالت رضا، 

نی گذرا است نوسان دارد؟ در نهایت، آیا به وضعی که میان وجود هیجانات رنج آور و شادما

سطح ثابت خوش بختی بی کران تحول پیدا کرده ایم؟ در کدام سطح زندگانی می کنید؟ نیاز شما 

 در این خط پیشرفت چیست؟ 

بنابراین می توانید در هر یک  از این . روحی اند -این ها سه خط کلان پیشرفت روانی    

پایه مناسبات زندگانی و علایق خود به ارزیابی، اکتشاف و تحول  عرصه های رشد و بالندگی بر

توجه داشته باشید که در هر حوزه از زندگانی ممکن است یک خط پیشرفت از . به پردازید

 .دیگری تکامل یافته تر بشود

 بالندگی زیست شناختی

(.   شکل )را برگزیده ام    در این عرصه سه خط پیشرفت ِ تناسب اندام، تغذیه و خود گردانی

بقا، به سطح  توسعه سطوح تغذیه می تواند از سطح ولع به غذا بدنبال تمایل ناخودآگاهانه ی

تا به گزینش رژیم غذائی که حفاظت رژیم غذائی سالم به گونه ای خردمندانه و ارادی  انتخاب

توسعه سطوح . محیط زیست، فقر جهانی و مصیبت جانوران الطفات نظر داشته باشد ادامه یابد

تناسب اندام از سطح ورزش و تحرکات زندگانی روزانه گرفته تا تنظیم برنامه ی دقیق تمرین 

ن، انعطاف بخشی، تحمل های تناسب اندام که به قصد نیازهای مشخصی از جمله قوی سازی بد

پذیری، چالاکی و کار روی نارسائی های جسمی تا به ایجاد احساس پیشرفته ترین ظرافت 

 .هوشیاری تن ممکن می شود
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 خطوط پیشرفت زیست شناختی 11شکل 

به سطح تمرین (    هومئواستاسیس)توسعه سطح خودگردانی می تواند از سطح همترازمانی 

روحانی قابل  ذهن/ ذهن تا در نهایت به تطهیر شده ترین سطح قابلیت های تن/ نهای ظریف ت

خطوط و سطوح دیگر پیشرفت زیست شناختی از جمله  شامل درمان، پیش . پی گیری باشد

چگونه این خطوط پیشرفت می تواند در قلمروهای تن، . گیری و ترویج بهداشت قابل ذکر است

بکوشید تا برای هر یک از این سطوح، خطوط پیشرفت را تعیین ذهن و روح گسترده شوند؟ 

 .کنید

                      

 بالندگی میان فردی

نشان داده شده است و پیرو بحث قبلی،    خطوط پیشرفتی که من انتخاب کرده ام در شکل 

این سطوح را می توانیم . روابط میان فردی تا به سطح روابط خانواده و اجتماع بسط پیدا می کند

در این جا نیز چرخش از . حتا بیشتر به روابط با همکاران، ملت و دهکده جهانی گسترش دهیم

تن به ذهن و روح در صورتی انجام می گیرد که تمرکز از خود محوری غریزی به گرایش به 

 .دیگران در بیرون ، یا از من به تو، به ما و همه ی ما تغییر پیدا کند
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                         خطوط پیشرفت میان فردی 12شکل                                     

آیا می شود یک خط پیشرفت از خط دیگری تکامل یافته تر شود؟ برای نمونه ممکن است     

کدام . سطح پیشرفت زندگانی خانوادگی از سطح زندگانی شخصی ما ارتقاع بیشتری داشته باشد

بیشتر و جنبه اورژانسی داشته باشد؟ کدام خط  خط پیشرفت میان فردی است که برای شما اهمیت

طولانی مدت بیشترین نفی را برای شما به ارمغان بیآورد؟ هم اکنون در چه سطحی است که در 

 از کارکرد قرار دارید؟ آرزو دارید به کدام سطح دست رسی پیدا کنید؟   

                        

 بالندگی دنیوی

تمرکز می کنیم، آن گونه که در شکل     اکنون روی مقوله کار، فعالیت مدنی، و نسل مداری

قبلا در باره تکامل کار در زندگانی خود متذکر شدیم که هدف کار از . نشان داده شده است   

در   سطوح فعالیت های مدنی و اجتماعی. سطح بقا، معنا، تحقق تا سطح خدمت گسترش می یابد

نه سطوح از قبول عضویت در برای نمو. تمرکز بر روی نیازهای روزانه تکامل پیدا می کند

فرزندان در مدارس به سطح توجه به مسایل مربوط به جامعه و ملت ودر نهایت  -انجمن والدین

 . تا به نگرانی در باره مسایل فراگیر جهانی بسط می یابد
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 خطوط پیشرفت دنیوی 13شکل                                            

فعالیت های مدنی می تواند باز به بخش های فرعی تری از جمله توجه به مسایل محیط زیست، 

باز هر یک از . گرددسیاست های بهداشتی، ابتکارهای آموزشی، عدالت اجتماعی و غیره تقسیم 

به عنوان نمونه فعالیت در زمینه محیط زیست می . این حوزه ها دارای سطوح پیشرفت هستند

خانوادگی تا به پیشقدمی در سازماندهی فعالیت های ضدیت با     تواند از سطح بازتولیدی

گر اگر پیشرفت در این خط حاصل شده است اتخاذ گزینه های دی. گرمای جو جهانی بسط یابد

خط سوم پیشرفت در بالندگی دینوی نسل پذیری است، که اشاره به تلاش در انتقال . ممکن است

انتقال میان نسلی دانش، مهارت ها و ارزش ها و خرد . آموخته های ما به نسل های بعدی دارد

و این امر با ارشاد فردی، پیشرفت سازمانی یا . خدمتی به بالندگی نسل های آینده خواهد کرد

نسل مداری ممکن است در هر سنی بوقوع به . صلاح سیاست های اجتماعی قابل تحقق استا

برای نمونه می توان از یاری رسانی دانش آموز . پیوندد اما در سیر زمان است که پخته می شود

دبیرستان به دانش آموز کلاس پائین تر و کمک رسانی کارگر ماهر به کارگر مبتدی، یا نقش 

 .نل ارشد در رابطه با همکار جوان تر یاد کردمربی گری پرس

 ارزیابی فردی

هم اکنون باید . طیف کامل وجوه، خطوط و سطوح هر چهار کوادرنت را نشان می دهد 1 شکل 

 . روشن کرد که پیشرفت ما هرگز همگون صورت نمی گیرد
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 وجوه، خطوط و سطوح پیشرفت 14شکل                              

به این . آموزش ها و تربیت های گوناگون برخورداریم ما از استعداها، ظرفیت ها، توانائی ها،

. جهت است که برخی از خطوط بهتر عمل می کنند یا مورد توجه بیشتر قرار می گیرند

ممکنست ما در تربیت بدنی مهارت داشته باشیم اما از نقطه نظر تغذیه در حد میانگین و نسبت به 

ا خانواده رابطه بسیار مناسب داشته باشیم اما در کاربرد کلمات یا در رفتار ناآگانه عمل کنیم، ب

گوشه  صمیمیت با دیگران ناتوان، در کار خود ممتاز باشیم ولی در مناسبات با دنیای بزرگتر

قدم نهادن در جاده منتهی به بهداشت انتگرال نیازمند حداقل آگاهی از منبع . گیری اختیار کنیم

ده بوده و همزمان نیازمند پی گیری امکان منابع درد و رنج، دلشوره و نارضایتی های بیهو

 .پیشرفت و بالندگی در آینده است

این هدف . بهداشت انتگرال هرگز یک پیشرفت کامل در تمام عرصه ها را از ما طلب نمی کند

هر یک از ما در سیکل زندگانی از نیازهای متفاوت، شرایط زندگانی متنوع و حتا . ما نیست

هر خط پیشرفت در هدف نهائی که حرکت از تن به ذهن و به . خورداریمسرنوشت گوناگون بر

این سیر تکاملی عملی است زیرا تمام . روح را تکامل بخشد می تواند به بالندگی انسان بیانجامد

بهداشت، خوش بختی و جامعیت هر . خطوط و سطوح پیشرفت اجبارا با یک دیگردر رابطه اند

آن چه که  مشترک و ثابت است نیاز برای . از راه می رسد یک از ما به گونه ای بی همتا

 .روحی است -پیشرفت وجه روانی

کِن ویلبر مبتکر نظریه انتگرال روش دیگری را برای کسب موقعیت انتگرال پیشنهاد می کند     

می توانیم خطوط پیشرفت را به شکل ستون های آماری . نشان داده شده است 1 که در شکل 

سطح پیشرفت انتگرال خود را . ، نوسان آن ها را در طول زمان مشاهده کنیمترسیم کرده

ارزیابی کنیم، هدف آینده را تعیین کنیم یا با توجه به نیازها و اهداف خود خطوط و سطوح 

 .بیشتری را بر آن بیافزائیم
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                                                 نمونه یک بیوگراف 15شکل                                     

با توجه به شالوده های شخصی پیشرفت انتگرال فراهم گرافیک را  نموداربازهم می توانیم     

تا چه اندازه الگوی تغذیه من که : خط تغذیه را در نظر بگیرید و این سوال را مطرح کنید . کنیم

بر حسب عادت است از این به بعد هم ادامه خواهد یافت؟  چه موقع الگوی تغذیه خود را آگاهانه 

ه خواهد داشت؟ آیا تعادل فیزیولوژیکی، تقویت سیستم کردم؟ تا چه زمانی این آگاهی ادام

مصونیتی، سرزندگی، آرامش درونی یا زنجیره جهانی مواد غذائی موضوعات مورد علاقه ی 

من اند؟ از کجا می آیم و به کجا می روم؟ الویت های من کدامند؟ کدام تمرین ها مرا برای تغییر 

یک خط پیشرفت در ( ین های انتگرال می پردازیمدر فصل آینده به بحث تمر)یاری می رسانند؟ 

اهدافی را در نظر بگیرید  و برنامه و تمرین هائی را که شما را . دفتر یادداشت خود ترسیم کنید

   . در رسیدن به مسیر اهدافتان یاری می رساند را بررسی کنید

ردازد نشان داده شده نوع دیگری از نگاه که یکباره به کل موقعیت خودمان می پ 1 در شکل     

در اینجا ما می توانیم شمای بزرگتری را ببنیم و به مقایسه پیشرفت در وجوه گوناگون . است

این نمودار   .زندگانی خود که خطوط و سطوح مختلف پیشرفت را در بر می گیرد به پردازیم

ا افزایش تنه. هیچ شاخصی به تنهائی کامل نشده است. پویا با گذشت زمان تغییر می یابد

هوشیاری شما را در زمینه این که در پروسه انتگرال چه موقعیتی دارید و متمایل به کدام سو 

هرگز تعجب نکنید اگر در حوزه ای بیش از حد پیشرفته و در . هستید نشان داده شده است

نکته مهم اینجاست که شما در وضع .  چنین وضعی عادی است.  دیگری حتا عقب مانده بودید

 . گرال و تعادل قرار داشته باشیدانت

چندین سال قبل خانمی با بیماری زخم . یک نمونه از ارزیابی پروسه انتگرال ارایه می شود    

بیماری او پس از سال ها درمان پزشکی اکنون در وضع . به من مراجعه کرد    کولیت

 .فروکشی قرار داشت
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                  انتگرال همه جانبه پیشرفت 16شکل 

با چند دقیقه سکوت . از من خواهش کرد تا برای پیشگیری از عود بیماری اش به او کمک کنم

سپس با دلسوزی و صراحت به سابقه بیماری او گوش فرا دادم و به کشف منابع . آغاز کردیم

موضوعات مختلفی در ارتباط با بیماری . چهار وجه زندگانی او پرداختمموجود در هر یک از 

او وجود داشت، از جمله درمان پزشکی، تنش های میان فردی که تحریک کننده اند، میزان 

آشفته اویند و همین طور موضوع کار و  روحی که عامل بزرگ در روابط -پیشرفت وجه روان

 . ای بیماری او وجود نداشتعامل یگانه و مشخصی بر. سابقه او را

دوباره ما . در پایان یک جو سکوت بر اتاق مستولی گردید. دوساعت بحث ما طول کشید    

. چشم هایمان را بستیم و او را راهنمائی کردم تا در حالت تأملی به سکون و صلح درونی برود

درونی عود  آیا فکر می کنی کولیت تو در صورت وجود چنین حالت»سپس از او پرسیدم، 

در حالی که به مراقبه ادامه « .مطمئنا خیر»او پس از چند لحظه فکر این گونه پاسخ داد، « کند؟

صلح، شفافیت، گشادگی و آسودگی که : می دادیم من به او گفتم این است جوهره ی وجود تو

 من به او. او شروع کرد به ریختن اشک های تسکین. همیشه در درون او موجود بوده است

بدین ترتیب ما ارزیابی اولیه و . آموختم چگونه از طریق تمرین تأملی به صلح درون دست یابد

 . شروع تمرین های تأملی را تکمیل کردیم

یمان را گشودیم حوزه های مورد توجه و ارزیابی از وجوه زندگانی او  پس از این که چشم ها    

دیگری را که تحت شعاع قرار گرفتند را که نیازمند دقت بودند و همچنین موضوعات خاص 

برنامه ی اولیه ای برای تسهیل امر پیشگیری از عودت بیماری و ترویج تندرستی . مرور کردیم

ما توافق کردیم که او در حین ادامه درمان داروئی مشکلات ارتباطی و . او تنظیم کردیم

اله تغذیه از مواد غذائی کمکی رواشناختی مربوط به خود را پی گیری کند و با به پرداختن به مس

من به او توصیه کردم در باره . نیز استفاده نموده و در نهایت تمرین های تأملی را آغاز کند

قرار . ذهن بحث کردیم/ تمرین های تأملی مطالعه کند و آموزش ببیند و روی تمرین های تن

که با هم بودیم او هنگام ترک  بعد از سه ساعتی. گذاشتیم در هفته آینده مجددا با هم صحبت کنیم

 .مطب احساس امید و راحتی خود را ظاهر کرد

این آغاز سال  کشف و رشدی بود تا درک نوی را بسازد و از طریق تمرین به پیشرفت     

تمرکز اساسی روی بیماری کولیت به . مهارت های اساسی پرداخته منابع مهم را تشخیص دهد

شرفت انتگرال تغییر جهت دهد و به بهداشت، خوش بختی و گونه ای ظریف به تمرکز روی پی

او به این احساس رسید که این روش نه تنها بهترین . جامعیت شایسته تری دست رسی پیدا کند

کم کم  با . سبک پیشگیری است بلکه  همزمان منادی معنا و هدف در زندگانی او بوده است

 . و به جلو نقش من کاهش یافتافزایش توانائی در ارزیابی زندگانی و حرکت ا

 همسفریک یاداشتی از 

بدون آگاهی از کارآمدی وجوه زندگانی خود نمی توانیم به گونه ای موثر تمرین های مناسبی را 

تلاش ها باید  در رابطه با . که در جهت تحقق بهداشت و درمان انتگرال است را برگزینیم

آن چه که مهم است و . زندگانی، توانائی ها و امکان شرایط واقعی که در دست است انجام گیرد
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بخاطر سپرد و در نمونه بالا نیز مشاهده شد این است که هم بیماری و هم بهداشت ریشه در  باید

بنابراین باید در هر ارزیابی کل گرا باشیم، اگر چه در عمل . هر چهار وجه زندگانی ما دارند

 . تنها یک وجه را برای فعالیت انتخاب کنیم

زیابی مرسوم از خود در حالت تأملی درک من از چهار کوادرنت، سطوح و خطوط به ار     

سپس توجه . ابتداء در خود ذهن ساکت و در حال سکون را پرورش می دهم. یاری می رساند

می توانید نقشه ای را تجسم کنید . ) خود را روی چهار کوادرنت نقشه انتگرال متمرکز می کنم

ر وجه زندگانی وجه یا وجوهی در نهایت با ارزیابی چها.( یا احساس ساده ای از آن داشته باشید

 . را که نیازمند توجه است را تعیین می کنم

با توجه به شرایطی که در زمان مشخصی دارم روی هر چهار کوادرنت دقت کرده و در     

این خط . تقسیم بندی بعدی خط پیشرفت در کوادرنت مشخصی را مورد ملاحظه قرار می دهم

در مرهله بعدی جهش . نی، تناسب اندام، کار وغیره باشدممکن است روابط فردی، پیشرفت هیجا

کدام نوع تمرین مورد نیاز خواهد بود؟ کدام مشکل . به سطح رفیع تر پیشرفت را تجسم می کنم

کدامست ؟ و این توانائی چگونه دست رسی  را باید مرتفع کنم؟  توانائی جدیدی را کسب می کنم

 به بهداشت انتگرال را تسهیل می کند؟

مهم اینست که به دلشوره هم از . برخورد دیگر شناخت حالت اورژانسی اظطراب است    

در کدام سطح از پیشرفت متوقف یا . موضع چهار کوادرنت، خطوط و سطوح مربوطه نگاه کرد

از حال تعادل خارج شده ام؟ هنگامی که آن را دریافتم می توانم به تمرین های لازم مربوطه به 

مونه اگر من دچار یک بیماری شدم آن وجه زندگانی را که روی بیماری تاثیر برای ن. پردازم

آیا به دنبال درمان داروئی می روم یا شعور خود را در . می گذارد مورد توجه قرار می دهم

دست رسی به منابع ژرفتر گسترش می دهم، یا از نزدیکان در روابط خود تقاضای یاری می 

ای خود گردانی می پردازم؟ کدام رویکرد شایسته تر است و تا چه کنم، یا به ارتقای مهارت ه

اندازه؟ من از این روند یادداشت های مختصری را سریع برداشتم و در مواقع گوناگون به 

زیرا می خواهم پیش از آغاز تمرین های انتگرال درست و . بازبینی و نظارت آن ها پرداختم

 . دقیق عمل کرده باشم

ذهن و تن خود را به حالت سکون و . را ببندید و با هم تمرین زیر را انجام دهیمچشمان خود     

هنگامی که در حالت سکوت قرار گرفتید . آرامش بیاورید و از تمام فعالیت های ذهنی رها شوید

روحی، زیست شناختی، میان  -کدام وجه از چهار وجه روانی»از خود این پرسش را بکنید، 

روی همین وجه تکیه « نی منست که منبع مشکلات و رنج ها شده است؟فردی و دنیوی زندگا

کدام خط پیشرفت است که در حال حاضر برای من بیشترین ضرورت را کسب می کند؟ . کنید

سطح پیشرفت کنونی من کدامست و برای آن چکار می توانم بکنم؟ این اولین قدم برای ارزیابی 

 .وزها یا هفته ها تکرار کنیدممکن است این ارزیابی را برای ر. است

اکنون از تمرکز روی بهداشت به تمرکز روی . مجددا به موقعیت سکون خود مراجعت کنید    

کدام عرصه از زندگانی »شما ممکن است سوال کنید، . ترویج پیشرفت انتگرال تغییر می یابیم

که باید درمان نیز من است که برای رشد و پیشرفت آمادگی دارد؟ آیا این همان عرصه ایست 

شما . این مرهله دوم از کار ارزیابی است« بشود یا نه؟ سطح بعدی پیشرفت چگونه خواهد بود؟

 . ممکن است بخواهید گوشه ای از افکار خود را در دفتر خاطره نویسی یادداشت کنید
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ر اگر در پیش یک راهنمای خردمند باشم یکی از این برخوردها را در سکوت مشترک بکا    

آهسته ارزیابی خود را به اشتراک می گذارم و به مانند آینه ای شفاف و صیقل شده به . می گیرم

آیا در ارزیابی خود صادق و . راهنمائی که بازتاب دهنده شنیده های خود است گوش فرا می دهم

جز بی طرف هستم؟ آیا افراط یا تفریط نکرده ام؟ با هم در بزمی از حقیقت، همیاری که هدفی ب

 . دست رسی به بهداشت و درمان انتگرال ندارد شریک می شوم

هر چه بیشتر پروسه انتگرال را تجربه می کنیم هوشیاری نیرومند ما خود تبدیل به ابزاری     

تا چه اندازه این یا »: می توانیم هر روز از خود به پرسیم. غیر مرسوم برای ارزیابی می شود

یا در آن سطح مشخص تا چه اندازه کارکرد داشته ام؟ چگونه می آن تجربه را عملی کرده ام؟ آ

توانم گرایش یا کنش های خود را اصلاح کنم؟ چگونه می توانم انسان نیکی بشوم و به یک دنیای 

بهتری خدمت کنم؟ چگونه می توانم زندگانی خود را بسوی یک بهداشت، خوش بختی و جامعیت 

دیگر بروش های عجولانه فکر نمی کنم، صحبت یا کنشی با گذشت زمان « پایدارتر سوق بدهم؟

را در انزوا انجام نمی دهم و خود را از شعور عقب مانده دور نگه می دارم و از این که زندگانی 

فکر، احساس، صحبت و عمل خود . ببینم محدود می کنم خود را از چشم انداز یک بهداشت تنگ

 . برم را از موضع یک چشم انداز انتگرال پیش می

مهم است که بخاطر داشته باشیم در هر خط پیشرفت همیشه امکان یک تجربه رفیع و آنی     

این تجربه می تواند لحظه وصل با شعور واحد باشد که از نظاره طبیعت، مراقبه یا . وجود دارد

مجاورت جنسی حاصل می شود؛ تجربه احساس خوشی و صلح قابل توجه در فراز تمرین های 

روازانه ی تناسب اندام، یا مهربانی فراگیر عاشقانه ی جهانی  که به گونه ای خودجوش از بلند پ

این تجربه های آنی در کنترل ما . اما این ها حالت های موقتی هستند. عشق درون بر می خیزد

اما اگر طالب شرایط بیشتری هستیم باید به موقعیت اولیه بازگشت . شرایطی اتفاقی اند. نیستند

با تجربه های آنی آزادی و بالندگی بشری را . م و آهسته به آن الحاق شده و معتاد آن شویمکنی

 .بلکه برده منابع بیرونی تجربه های رفیع و آنی می شویم. بدست نمی آوریم

شکوفائی کامل سطوح پیشرفت  یا بهداشت، خوش بختی و جامعیت پایدار تا زمانی که بستر     

هنگامی که در . با دقت زندگانی ما بحد بلوغ نرسیده باشد بوقوع نمی پیوندد را آماده نکرده ایم و

این امر موفق شدیم حاصل تجربه ها دائمی و غیر قابل برگشت می شوند، به مانند خراشی در 

 .سنگ

یک ارزیابی دقیق وصادقانه از سطح واقعی پیشرفت به ما اجازه می دهد تا برای آینده برنامه     

آن زمانست که قادر خواهیم بود متناسب ترین تمرین انتگرال را به هدف متوقف . ریزی کنیم

کردن رنج های بی هوده برگزینیم، و بهبودی بیماری را تسهیل کرده تندرستی واقعی را ترویج 

از این راه است که ارزیابی انتگرال به ما یاری می رساند تا از یک سطح به سطح دیگر . دهیم

 . یم و بسوی هدف والای بالندگی بشر راهنمود شویمپیشرفت صعود کن
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    تمرین انتگرال -12

این نوع بهداشت در انطباق با . از بهداشت را تجربه می کنیم بدون تمرین انتگرال تنها بخشی

اما اگر خردها و روش هائی که در . باورها، ارزش ها و عمل کردهای فرهنگی خاص ماست

طول زمان در فرهنگ های گوناگون جهان پیشرفت داده شده است را یکجا جمع کنیم درک 

دانش و رویکردهای یک فرهنگ مشخص وسیعی از امکانات بشر بدست می آوریم که از بینش، 

 . بسیار بیشتر است

از این طریق است که می توانیم از مقوله بهداشت، خوش بختی و جامعیت بینشی را کشف     

فراگیر بودن آن به این جهت است که تمام وجوه تجربه های بشر را زیر . کنیم که فراگیر است

پایداری نشان داده وهمچنین ظرفیت های  رونیپوشش خود قرار داده و در برابر مصیبت های بی

تا کنون بشر توان آن را  نداشته بود که این چنین قادر .  بشر را تا بالندگی او گسترش خواهد داد

باشد به قلمروی دانشی که ما را در دست یابی به بهداشت فراگیر یاری  می رساند دسترسی پیدا 

دسترسی ما به فراست های فرهنگ . رداری قرار دهدکند، آن را طبقه بندی کند و مورد بهره ب

های گوناگون مانند پژوش های نوین و پیشرفته در زمینه ظرفیت های جسمانی، حسی و تأملی و 

همچنین نظریه انتگرال  این توانائی را در ما ممکن کرده است تا به نوع بهداشتی رویکرد داشته 

 . از تاب دهدباشیم که شکوفائی  کامل امکانات بشری را ب

ما از جمله برای بهداشت، زمانی که با نیت و آموزه " طبیعی"کشف می کنیم که ظرفیت های  

توانائی در خود بازبینی می تواند تبدیل . ای مناسب همراه بشود می تواند تقویت شده بسط پیدا کند

 تغلیظمی تواند  (رومانتیک)غنائیتوانائی برای یک عشق . به شعور تأملی پالایش شده ای بشود

توانائی حرکت عضلات و قدم زدن . یابد و به یک مهربانی عاشقانه عمیق جهانی توسعه پیدا کند

پیوند غریزی متقابل . در خیابان می تواند به خبرگی دست های یک استاد پیانیست تبدیل شود

واس پنجگانه ی ح. میان تن و ذهن  می تواند به توانائی شایسته ای برای خود گردانی تبدیل شود

قدرت و . ما با حساسیت و ظرافیتی که به ادراک فراحسّی مشهور است به فعالیت می پردازد

که مراکز  9  ذهن کارسالارانه. نرمش پذیری عضلات ما با تمرین های مکرر تقویت می شوند

بزرگ ثروت را در مغز بوجود آورده است از ظرفیت تکامل دهندگی خرد درونی و شفقتی که 

با توسعه ظرفیت های طبیعی بشر به سطح فوق .  فقر و جنگ پایان بخشد نیز برخوردارستبه 

 .عادی آن می توانیم به درخشش های بهداشت تن، ذهن و روح برسیم

 هشت اصل تمرین انتگرال

چگونه می توانیم به بهداشت درخشان دست یابیم؟ از راه انتخاب بینش انتگرال ، ارزیابی 

وضع انتگرال و اتخاذ روزمره تمرین های انتکرال می توانیم به بهداشت زندگانی خود از م

تمرین انتگرال راه توسعه بینش ماست و مرکب از مجموعه فعالیت های . درخشان دست یابیم
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خیل . تن، ذهن و روح است تا ظرفیت ما را در هر یک از وجوه چهارگانه زندگانی ارتقا دهد

درمان انتگرال منتهی می شود در هیچ یک از فرهنگ ها یا بزرگ تمرین ها که به بهداشت و 

ما باید این تمرین ها را از فرهنگ های گوناگون و حوزه های بسیار .  حوزه ها یافت نمی شود

 . جمع آوری کنیم

برای نمونه تمرین های تأملی همزمان همه یا بسیاری از . برخی از تمرین ها فراگیر هستند    

این نوع تمرین های فراگیر . ر قلمروهای زندگانی میانجی گری می کنندظرفیت های ما را د

اما دیگر تمرین ها ممکنست برای یک و شاید دو . فرصت تمرین انتگرال را ممکن می سازند

. این تمرین های هدفمند در طبیعت خودشان انتگرال نیستند. وجه از وجوه زندگانی موثر باشند

های دیگر تلفیق شوند می توانند به اجزاء پروسه جامع انتگرال  اما زمانی که آن ها با تمرین

 . تبدیل شوند

از آن جائی که رویکرد نوین به بهداشت و درمان را تعریف می کنیم مهم است تا اصولی را     

. پایه ریزی کنیم که بتواند به فهم و تشخیص خصلت های ضروری تمرین انتگرال یاری رساند

ما برای کسانی تثبیت شده است که خواستار منفعت از درمان سریع و یا گرایش امروز فرهنگ 

نتیجه این می . دریافت پاسخی ساده از میان بقیه و بالاخره رقیق کردن رویکردهای نوین است

شود که رویکردهای نوین اغلب خیلی زود با خوش نیتی هواداران اما ابهام آمیز، سودجوئی های 

بدین ترتیب تاثیر بالقوه رویکرد جدید خیلی زود به . رطلب می آمیزدتجارتی و مدعیان تجدیدنظ

برای دفاع و حفظ روش انتگرال باید هشت خصلت ضروری . گونه ای ظریف تحلیل می رود

 . تمرین های انتگرال را تعریف کنیم

هدف نهائی تمام تمرین های انتگرال باید تکامل دانش، ظرفیت و توانائی های ما ورای آن .  

این اهداف زمانی تحقق می یابد که تمرین ها با  .دشناخته می شون ه طبیعیک چیزهائی باشد

تمام سطوح بالقوه بر حسب شرایط . پرداختن به وجوه زندگانی و حمایت از آن ها صورت گیرد

که  از جمله سن، مزاج، مرحله زندگانی، تعهدات، ظرفیت های محلی و سطح عمومی بهداشت

تکامل این عوامل بالقوه از سطح تن به . وجود دارد باید مد نظر قرار گیرنددر دست رس فرد 

درک محدودی که در گذشته از بهداشت، کهولت و مرگ داشتیم باید . ذهن و به روح فرا می رود

 . متوقف شود

 

تمرین های   .باشد های انتگرال باید از حمایت پیشرفت وجه درون برخوردار تمام تمرین.  

تنها با گسترش شعور است که می . تأملی عنصر ضروری برای رویکرد بهداشت انتگرال است

توانیم بر زخم های عاطفی حاصل از دوران کودکی، الگوهای واکنشی، اعتقادات شرطی، و 

تمرین های ذهنی و شعور . ادراکات دیگری که  از تلاش های ما ممانعت می کنند غالب شویم

ب ایجاد فضا، خیرات، خرد و توجه می شود که همگی نیاز بنیادی است برای توفیق ظریف سب

تنها از راه گسترش شعور است که می توانیم سیر تکاملی تن به ذهن و به روح را . در تمرین ها

  .در وجوه زندگانی تکمیل کنیم

 

مهربانی عاشقانه ی . شدتمام تمرین های انتکرال باید آمیخته به انگیزه  مهربانی عاشقانه با.  

. جهانی به آغوش گرفتن زندگانی فی نفسه است که سبب نرمش در ذهن و گشادگی قلبی می شود
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مهربانی عاشقانه واکنش ها و شوق زدگی های غیر قابل کنترل ما را مطیع می کند و چسبیدن به 

ن بر این به ما یاری افزو. منیّت را کاهش داده ومعنای بیشتری را به زندگانی ما تزریق می کند

هنگامی که . می رساند تا از آرزوهای نیک، دلگرمی و پشتیبانی از دیگران برخوردار شویم

تمرین های ما با مهربانی عاشقانه آمیخته شد از کیفیت مجزائی برخوردار شده و نیروی تحّولی 

 . آن تقویت می شود

 

جسارت، خلاقیت، شکیبائی، نظم، . شود آمیخته    پاکدامنی تمام تمرین های انتگرال باید به. 1

بدون . پایداری، صداقت، اطمینان، اشتیاق ویژگی هائی هستند که تمرین ها را سوخت می دهند

این کیفیات بشری تمرین ها بیشتر منحصر به روش هائی می شود که به نتایج محدود و آنی می 

کان پذیر است که همراه تناوب توفیق دست رسی به بهداشت انتگرال در طول زمانی ام. انجامد

بدون داشتن شخصیتی قوی و پایداری . فعالیت و استراحت یا اشتیاق و لحظات سرخوردگی باشد

 .بینش و ادامه تلاش ها قادر نخواهیم بود دوره لازم تمرین ها را از سر بگذارانیم

 

ک از ما دارای خُلق هر ی. تمام تمرین های انتگرال باید متناسب با نیازهای شخص تنظیم شود. 1

در نتیجه هر یک از ما برای حرکت بسوی . و خوی، مزاج و شرایط خاص زندگانی هستیم

سبک خاصی داریم، گزینش و کاربرد تمرین ها را به تناسب و فراخور حال  بهداشت انتگرال

برخلاف روش های مورد استفاده در بهداشت سنتی هیچ روشی وجود ندارد . خود انجام می دهیم

. ظرفیت ها، توانائی های ما بر حسب سن و شرایط متغییر است. که برای همه ی ما صادق باشد

هر یک از ما در هر دوره از زندگانی خود باید قادر باشیم تا بنابر نیاز خود به تمرین خاصی به 

حتا مربی تمرین ها باید . پردازیم و در صورت لزوم در تغییر شکل آن ها نرمش نشان دهیم

آن ها نیز نمی توانند به گونه ای خودکار .  ت به نیاز شاگرد خود نرمش بیشتر داشته باشدنسب

برده و به تجویز التیام بخش ها، داروها و رویکردهای حاضر به  7  دست به اسباب کار

تمرین . هر یک از اسباب کار مربی ها منحصر به یکی از رویکردهای انتگرال است. پردازند

 .باشد اسب با نیاز خاص فرد و کل منابع در دسترسانتگرال باید متن

 

زیرا رویکرد انتگرال بر پایه تمرین . تمرین انتگرال نیاز به بیش از یک مددکاریا مربی دارد. 1

های بسیار گسترده ای استوار است که تمام وجوه تجربه های ما را زیر پوشش قرار می دهد و 

حتا از داشتن  دانش لازم که بتواند تمام انواع هرگز یک مربی نه فقط  از دست رسی بلکه 

آن چه که در آینده به آن نیاز است از وسعت بیشتری . تمرین ها  را پوشش دهد برخوردار نیست

و بخش های متنوع دارمانگری و مراکز درمانی که در راستای بینش انتگرال به . برخوردارست

این برنامه در ضمن شامل پرسنل . د بودالحاق فهرست تمرین های انتگرال باشد نیاز خواه

آموزش دیده ای خواهد شد که به عنوان منبع مشاوره، فردی آگاه به تنوع رویکردهای انتگرال، 

آشنا به وجود کتاب ها، سمینارها و اطلاعات اینترنتی مربوطه باشد و بتواند برنامه های فرد 

مربی، تمرین ها و تسهیلات تمرینی با این وجود باید در انتخاب . محور را طرح ریزی کند
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با . باید انتگرال بودگی بینش انتگرال و اصول مربوطه با احتیاط لازم حفظ شود. احتیاط کنیم

 . تاسف باید گفت برخی مربی ها و مراکز لزوما به سطحی که ادعا می کنند ارتقا نیافته اند

 

زیرا هیچ یک . تمرین انتگران نیازمند این است که مسئولیت پیشرفت خودمان را قبول کنیم .9

از مربی ها نمی توانند از تمام دانش لازم برای آموزش ما برخوردار باشند یا حتا کسی به گونه 

. ویمتبدیل ش" پیمان کار عمومی"ای کامل از موقعیت ما با خبر باشد، بنابراین ما خودمان باید به 

قبول کامل مسئولیت ها در برابر بهداشت انتگرال به ما یاری می رساند تا از اقتدار، مهارت، 

به عنوان مدیر پروسه . قدرت تشخیص، نظم و توانائی برای اصلاح خود برخوردار شویم

انتگرال قادر خواهیم شد تا به ارزیابی انتگرال به پردازیم و در زمان لازم از جهتی به جهت 

ر تغییر مسیر بدهیم، یا این که در کجا به تمرین ها ادامه دهیم و کی آن ها را تغییر شکل دیگ

بهترین فرصت را خواهیم داشت تا راه درست را . دهیم و در چه زمانی هم بجلو حرکت کنیم

 .انتخاب کنیم و با کارآمدی و تاثیر در جاده انتگرال به جلو حرکت کنیم

 

د و همزمان وجوه زیادی از نلیت هائی تکیه می کند که فراگیر باشتمرین انتگرال روی فعا.  

برای نمونه تمرین های تأملی که از سطح مراقبه مرسوم تا مراقبه فعال  .ندنزندگانی را شامل ک

/ آن ها تن. به مانند تای چی که ذهن ما را به سکون می کشانند سبب گسترش شعور می شوند

نند، کیفیت روابط را تقویت کرده و از حضور موثر در دنیای ذهن و روح ما را هم آهنگ می ک

  .زندگانی حمایت می کنند

     

اکنون قادریم از میان . تا بحال سابقه نداشته است دست رسی کنونی به تمرین های بی شمار    

سخنرانی استادان تمرین در کنفرانس ها، . تمرین های بسیار بخش های پیشرفته آن را بر گزنیم

اکنون قادریم . شر کتاب، ضبط ویدئو، نوارهای صوتی و دی وی دی ها در دسترس قرار دارندن

ما هنوز در آغاز . در اینترنت با کارشناشان با خیال راحت در گفتگوهای جهانی شرکت کنیم

این میدان غنی منابع . اکتشاف چگونگی آمیزش و تلفیق منابع مختلف فرهنگ های تطبیقی هستیم

. دهد تا هر یک از ما تمرین های صحیح و متناسب با نیازمندی های خود را بر گزینیماجازه می 

اگر چه ممکن است ما از نظر راهنما در ذیق باشیم ولی با برخورداری از امکانات و دست 

 . رسی وسیع به منابع که هرگز در یک فرهنگ مشخص ممکن نیست واقعاً پیشکسوت هستیم

ن حال همراه با عوارضی است که باید از آن ها آگاه بشویم، بر آن غناعت فرصت ها در عی    

اطلاعات بیش از حد سبب سردرگمی  . ها فائق آئیم و در صورت امکان از آن ها دوری بجوئیم

باید بیاموزیم که روی . قدرت تشخیص و تمرکز ضروری است. و خدشه در تلاش ها می شود

ور از رویکردها و ادعاهای سطحی مورد توجه قرار باید منظ. چه کسی و چه چیزی اتکا کنیم

تفاوت بین بخش ها و کارشناسان آن ممکن است مانع از درک انتگرال و توصیه ها . گیرند

. بهترین روش است باز باید تاکید شود که سازمان دهی و فرد محوری رویکرد انتگرال. بشود

ویکرد یگانه ی خویشتن هستند ی مدعی که در صدد محدود کردن بینش ما به ر" 1  گوروها"
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ممکن است قانع کننده باشند اما اگر اصول آن ها را دنباله روی کنیم به زودی در می یابیم آن ها 

 .  در درک خود خصلت انتگرال ندارند

و بالاخره باید به پذیریم که علی رغم تغییرات فرهنگی در حول و حوش خود اتخاذ تمرین     

هیچ گونه بیمه .  های انتگرال به این معناست که ما بر خلاف جریان فرهنگی خود عمل می کنیم

های انتگرال را پوشش دهد وجود ندارد و معمولا با حمایت کم فامیل و  بهداشت که هزینه تمرین

ممکن است مجبور باشیم  به اشخاص و جمعیت های همفکر . وستان نزدیک روبرو می شویمد

نظر داشته باشیم و برنامه های مرتب دوره ای انتگرال آن ها موجب دلگرمی و حمایت از ما 

اما در انتها باید نقش خود را به عنوان پیشکسوت و پیش قدم با تمام شکوه و نا مطمئنی ها . باشد

 .ما بسوی آینده حرکت می کنیم به جای این که به گذشته آویزان شویم. مبه پذیری

 تمرین انتگرال خود را طراحی کنید

روش اول ترکیب یک سری از تمرین ها در . دو روش رویکرد به تمرین انتگرال وجود دارد

امه که با مهم است که بدانیم این برن. یک برنامه که ما آن را برنامه ی تمرین انتگرال می نامیم

دقت سازمان دهی شده است از کارآمدی و تاثیر بیشتر در مقایسه با تک تک تمرین ها 

رویکرد دوم . برخوردار بوده و بسیار گسترده تر از مجموع عناصر تشکیل دهنده آن است

این رویکرد را . فعالیت ها و مناسبات متقابل روزمره است که به کیفیت انتگرال تحول یافته است

ما . اتخاذ این رویکرد نیاز به مهارت قابل ملاحظه ای دارد. انی بمثابه تمرین می نامیمزندگ

. همیشه به فعالیت ها در چارچوب برنامه نمی پردازیم اما همیشه درگیر زندگانی روزانه هستیم

بنابراین اگر فعلیت های زندگانی روزانه را به کیفیت انتگرال تحول دهیم برای همیشه در حال 

با این روش می توانیم به تدریج در بکارگیری بینش انتگرال در زندگانی . رین خواهیم بودتم

 .روزانه موفق شویم و کم کم مرز میان برنامه رسمی خودمان و خود ِ زندگانی را مه آلود کنیم

رویکرد دومی . رویکرد نخستین با تداوم ما در جهت انتگرال سبب جابجائی و تغییر می شود    

اصول تغییری ایجاد نمی کند حال آن که در طول زمان فعالیت های روزانه ما را بیش از در 

 . ترکیب دو رویکرد به کارآمدی و تاثیر بیشتر و انجسام برنامه می انجامد. پوشش می دهد پیش

از آن جائی که تمرین های . هر یک از رویکردها از عناصر کلیدی مشترکی برخوردارند    

تأملی کارآمدی و تاثیر بیشتر دارند و از نوع تمرین انتگرال در آموزش های تطبیقی هستند باید 

تمرین تأملی سبب می شود تا تمام پروسه . به عنوان عناصر مرکزی در دو رویکرد بشمار بیایند

روحی را  -تمرین تأملی زمینه ی لازم برای پیشرفت روانی. گرال متعادل، پایدار و منظم شودانت

فراهم می کند که خود ضامن انتگرال شدن پروسه، که آن هم شامل طرح همه جانبه وجوه 

 .تکاملی بودن در هدف نهائی بالندگی بشر است زندگانی و

 برنامه تمرین انتگرال

برنامه . ل مجموعه ای از تمرین های هم آهنگ و انتگرال شده استیک برنامه تمرین انتگرا

انتگرال را با ترکیب مجموعه ای از تمرین هائی که دسترسی به یکایک آن ها را گسترش داده و 

تمرین تأملی از تنوع . بوسیله تمرین تأملی به تعادل و تقویت آن ها می پردازد خلق کرده ایم

کن است شامل عبادت های اصلی آئین مسیحیت، مراقبه آن ها مم. بسیار برخوردارست
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ما می توانیم از میان آن ها آن چه را . خردمندانه، تمرکز توجه، وردهای وفاداری و تجسّم بشود

 . خود می دانیم برگزینیم( استایل)که متناسب باور، نیاز و ترکیب

هائی است که می توانیم  تنمودار اولیه ای را معرفی می کند که حاوی سنخ فعالی 9 شکل     

در پروسه پیشرفت دهی برنامه انتگرال خود وجوه . در ترکیب برنامه انتگرال شامل کنیم

این نمودار برحسب کوادرنت ها که قبلا توضیح داده شدند منظم شده . زندگانی را از یاد نبریم

 .است

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تمرین انتگرالی نمونه یک برنامه  17شکل    

 

در هر کوادرنت مجوعه ای از مقولات بسیار وسیعی گنجانده شده است که می توانیم برای هر 

کوادرنت برای نمونه راهبردهای پیشگیری در . یک از آن ها تمرین های متنوعی را ابداع کنیم

راست فوقانی ممکن است شامل فعالیت های عرصه تناسب اندام، تغذیه، مدیرت استرس ها، 

فعالیت اجتماعی در کوادرنت راست . تست های آزمایشگاهی، پی گیری های ژنتیکی بشود

تحتانی ممکن است با رویکرد انتگرال به امر محیط زیست، مدیریت اجتماعی یا سلامت محیط 

 .ه باشدکار توجه داشت

هر یک از ما در تنظیم محتویات برنامه انتگرال خود و جستجوی مدد کار مناسب مسئول     

ابتداء باید با ابزار ارزیابی انتگرال وجهی از زندگانی را که نیاز به بیشترین توجه را . هستیم

ای این کار نیاز به شنیدن فراخوان ژرف ور. این کار بسیار حیاتی است. دارد مشخص کنیم

ما قبلا در باره این که چگونه می توانیم این مهارت را با تمرین تأملی .  نیازهای سطحی ما دارد

و توصیه کردیم مددکاری را بخدمت بگیریم که بتواند از اول تا زمانی . پیشرفت دهیم بحث کردیم

 . که به او نیاز داریم به ما گوش فرا دهد

برنامه ای است که با مزاج و سطح پیشرفت ما تناسب سپس نیاز به پژوهش در باره تعیین     

زیرا منابعی که در دست است ممکن است گیج کننده، متضاد، سرگرم کننده و گاهی . داشته باشد

 هوشیاری جسمانی

 خود گردانی

 ترویج بهداشت

 پیشگیری

 درمان

مرین های روحانیت  

روان شناختی هایراهبرد  

 تمرین های ذهنی

 مهارت های سازگاری

 نظم اخلاقی

 خدمت بی دریغ

 تمرین مهربانی عاشقانه

 بینش روان شناختی

 مهارت های میان فردی

 اتکای نفس

 اشاعه روحانیت

 مربی گری به مثابه تمرین

 فعالیت اجتماعی به مثابه تمرین

مثابه تمرین مهربانی عاشقانه به  

 کار کردن به مثابه تمرین
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من نمی توانم به اندازه . ما نیاز به زمان، شکیبائی و قدرت تمیز داریم. هم محرک تجارتی باشد

در مشاورات با دیگران ما می توانیم با دقت . ی کنمکافی روی توجه شما به این پروسه پافشار

سپس . برنامه انتگرال را برگزینیم تا مهارت ها و ظرفیت های لازم برای نیازهایمان فراهم گردد

با ترکیب این تمرین ها در یک برنامه انتگرال و عملی کردن یک تمرین در یک زمان به دقت 

ائی که می خواهیم تمرین متناسبی را برگزینیم تا حد از آن ج. کارآمدی آن را بازبینی می کنیم

تمیز دادن، ذهنی باز و اشتیاق به تغییر  جهت . ممکن موثر و کارآمد به جلو قدم بر می داریم

در نهایت باید بخاطر بسپاریم با تمرین روزانه تأملی است که می . لازم از امور ضروری است

 .توانیم برنامه انتگرال را تعادل بخشیم

بواقع که انتخاب مربی . انتخاب تمرین به همان اندازه مهم است که انتخاب مربی و برعکس    

چرا این طور است؟ مربی های انتگرال بسیار با هوش با . از اهمیت بیشتر برخوردارست

آن ها بدون اعتناء به نوع . استفاده از تمرین ها به عرصه های وسیع تر زندگانی ورود می کنند

ز تمرین با دقت فراوان به شما و نیازهای شما گوش فرا می دهند و این روش را  فراتر خاصی ا

الویت آن ها باید کمک بشما باشد تا بتوانید یک رویکرد . از هر روش دیگر بشمار می آورند

درمان گر از راه حضور، مهارت . انتگرال، توسعه یابنده به بهداشت و زندگانی را پیشرفت دهید

ژرف و مهربانی عاشقانه مانند یک ماما در رابطه با استعدادهای نهانی شما عمل می  و شنوائی

اگر چنین درمانگر خردمندی را یافتید روی درمانگر بیشترین سرمایه گزاری را کرده اید . کند

مربیان و تمرین ها بسیار زیادند اما درمانگر . اما کمترین سرمایه گزاری روی رویکرد او

سرمایه گزاری روی درمانگر خردمند مهمترین سرمایه گزاری است که شما .  تخردمند نادرس

 . می توانید انجام دهید

بخاطر داشته . در نهایت باید با دقت و مهارت برنامه و پیشرفت خود را زیر نظر قرار دهیم    

 ما تغییر می کنیم بنابراین. است    باشید که یکی از اصول بهداشت انتگرال اصل پویائی

تمرینی که زمانی بسیار یاری دهنده بود در سیر زمان ارزش خود . نیازهایمان هم متغییر است

وقتی با استفاده از نهایت ارزش یک تمرین رشد کردیم، دیگر باید بدنبال . را از دست می دهد

به عبارتی حوزه بعدی زندگانی حوزه . تمرین جدیدی باشیم تا ما را به سطح بالاتر ارتقا دهد

کار بر روی زندگانی از . شاید هدف ایجاد یک ارتباط جدید باشد. دیدی برای رشد خواهد شدج

این روند می .  طریق استقرار ارتباط جدیدی ممکن است به معنای پی گیری هدف جدید باشد

بنابراین یک دوره جدید ارزیابی، . تواند در باره کسب سمت جدید در محیط کار هم صدق کند

با هر قدم جدیدی که بر می داریم می آموزیم که در . ره در راه خواهیم داشتپژوهش و مشاو

این پروسه زمان بر است اما با شکیبائی نتیجه آن . پویش خلاقانه چگونه درمان گر خود باشیم 

 . تضمین می شود

خود ( کولیت)در فصل پیشین من نمونه خانمی را که از سابقه و عودت بیماری زخم روده    

در پروسه ارزیابی اولیه ما برنامه تمرینی را تنظیم کردیم که . می برد را معرفی کردمرنج 

این ها تمرین هائی بودند که خود . ذهن بودند/ شامل تمرین های تأملی، تغذیه و تمرین های تن

در ضمن روی روابط فردی او انگشت گذاشتیم که منبعی برای تنش . خانم شخصا انجام می داد

افزون بر آن برنامه مطالعه، تکرار . عوامل آشکار تشدید زخم روده ی او بودند های روانی
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تمرین مهربانی عاشقانه را توصیه کردیم و بر سر اتخاذ روشی که بتواند بر روی روابط روزانه 

زندگانی بمثابه . این نمونه آخری برنامه ی زندگانی بمثابه تمرین بود. خود کار کند توافق نمودیم

 .بُعد ثانوی برنامه تمرین انتگرال استتمرین 

 زندگانی بمثابه تمرین

هنگاهی که پی گیر زندگانی بمثابه تمرین می شویم در می یابیم که به تعداد افراد تمرین وجود 

. خلاقیت می تواند تمرین او عنوان شود. یک شاعر از راه شعر سرائی به تأمل می پردازد. دارد

به  ، نقاش، موسیقی دان، آهنگ ساز، نویسنده و هر  هنرمند دیگریمی توان در باره مجسمه ساز

یک لوله کش، برق کش، باغبان، دکتر یا حقوق دان به مانند چوب بر . همین گونه قضاوت کرد

ما در صفحات گدشته به دو مورد از . می تواند هنر خود را به نوع تمرین انتگرال تحول بخشد

 . مرین انتگرال اشاره کردیمجمله تحول روابط و کار به نوع ت

اما . بدین صورت هر کنشی، تجربه ای، سخنی و فردی می تواند شکل تمرین بخود بگیرد    

آن ها باید پرورده . فعالیت های عادی روزانه بخودی خود به تمرین انتگرال تحول نمی یابند

ور و مهربانی عاشقانه باید فعالیت های روزانه را از راه تمرین تأملی با هوشیاری، شع. شوند

باید از حالت انفعال به جستجوی فعال گوهر و توانائی بالقوه درمان پنهان در فعالیت . بیامیزیم

به این . باید با هوشیاری و اراده به امور توجه داشت و عمل کرد.  های عادی روزانه تغییر یابیم

ت های روزانه به مثابه تمرین جهت است که ما تاکید می کنیم تلاش برای بهره گیری از فعالی

ما پروسه کاربرد تحول  1 برای نمونه در فصل . نیازمند زمینه سازی با تمرین تأملی دارد

 . بد نیست این پروسه را قدم بقدم در این جا مرور کنیم. بخشی را در زمینه کار به بحث کشیدیم

مطرح می کنم که نشان می  من بررسی کوتاهی را از فعالیت های معمول و تغییر زندگانی    

این ها تنها نمونه هائی بیش . دهد چگونه آن ها می توانند به تمرین انتگرال تحول پیدا کنند

تمام جهات زندگانی ما اعم از این که چه می کنیم یا با چه کسی ملاقات می کنیم می تواند . نیستند

انتگرال از طریق تمرین های  یک زندگانی. این هدف غائی ماست. به روش انتگرال اعمال شود

 . مرسوم حاصل نمی شود بلکه از طریق زندگانی روزانه ی انتگرال بدست می آید

 

طبیعت به ما . طبیعت آئینه جامعیت، هم آهنگی و صلح است درنهان هریک از ما.    طبیعت ◖

ورد و به به نحو خاصی ذهن را بسکون در می آ. یاری می رساند تا گوهر خود را به یاد بیاوریم

به این جهت است . ما اجازه می دهد تا حضور همیشگی سادگی و زیبائی زندگانی را نظاره کنیم

که نباید همبستگی با طبیعت را از یاد ببریم، یا تنها به مکانی برای لذت و فرار از زندگانی 

ی به تعمیق آن برای تغییر این همبستگی به تجربه انتگرال باید با تمرین تأمل.  شهری تبدیل کنیم

 . بپردازیم

در مرحله بعدی همبستگی با طبیعت، آن را به فرصتی برای تجربه و کشف سکون ذهن خود     

در حرکات ذهن معمولی شما . به هوشیاری بی آلایش و حضور ساده آن توجه کنید. تبدیل کنید

برود؟ آیا متوجه  چه اتفاقی روی می دهد؟ آیا دلبسته آن می شوید یا اجازه می دهید بیاید و
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وسعت، عاری از زمان، و پهناوری وجه ظریف ذهن می شوید؟ آیا می توانید تفاوت میان سکون 

و حرکت ذهن را مشاهده کنید؟ آیا چیزی در بیرون شما وجود دارد که صلح، خوش بختی و 

جامعیت ذهن ظریف را عرضه کند؟ از راه طبیعت هوشیاری را به تجربه خود وارد کردن 

 .ل بخشیدن تمرین انتگرال باهمبستگی با طبیعت استتحو

   هنرهای خلاقانه ◖
می تواند برای ما هم این . هنر در معابد اسکولاپی یک تجربه روزانه بود. 

اگر هنر بجای یک لذت زودگذر نمایشی به یک تجربه انتگرال  تبدیل شود چه اتفاقی . چنین باشد

شیونمی افتد؟ 
   
شاهکار ادوارد مونخ 

   
می تواند ما را با ژرف ترین و دردناک ترین  

نقاشی رِنه ماگریت .هیجانات پیوند دهد
   
ذهن ما را با یک شوک ناشناس مواجهه می کند و  

مارک روتکو. سبب توقف فعالیت عادی ذهن شده، و به تجربه نامعلومی مجبور می کند
   
 

آلکس گِرِی. مستقیما ما را به ذهن تأملی هدایت می کند
   
مای دیداری فراروی را عرضه دورن 

چه از نوع ( درام)نمایش. است رقص الهام بخش هم آهنگی، زیبائی، تعادل و نظم. می کند

پادشاه اودیپوس تریلوژی
   
اثر سوفوکلس 

   
مرگ فروشنده، چه 

  1
اثر آرتور میلر 

   
باشد  

صدائیموسیقی، چه آوازهای چند . می دهند همگی بما در باره شرایط اصیل انسانی آموزش
   
 

انگلیسی باشد یا اپرای موتزارت
   
، چه طبل آفریقائی باشد یا سازهای بادی پرِوئی 

   
یا  

خواندن . وردهای عرفانی باشد، تن و ذهن ما را به قلمروی کشف نشده ی درون هدایت می کنند

شعر، داستان های خیالی و رساله ما را با ایده های تازه آشنا می کند و در بازبینی احساسات 

هر یک از این شکل های خلاقانه ی هنر می تواند ما . کهنه و انجام تجربیات نو یاری می رساند

 .را با چالش کشف و بازبینی و پیشرفت بیش از پیش در زندگانی روبرو کند

هنوز روش های بسیار دیگری وجود دارد تا تجربیات خلاقانه بتواند به عنوان تمرین انتگرال     

نگامی که به گونه ای کامل غرق در موسیقی، رقص و هنر شدیم این تمرکز ه. نقش بازی کند

آن ها شبیه به تجربیات در طبیعت، ما را از حالت . ژرف ذهن مشغول را بسکون وا می دارد

اگر از شفافیت و سکون ذهن خود آگاه شدیم تمرکز ما از هنر به . ذهن معمولی بیرون می کشند

 .است که می توانیم کیفیت بی همتائی را تجربه و کشف کنیمآن ج. ذهن ظریف شیفت می کند

اگر هنر واسطه ای برای بازبینی ژرف زندگانی یا سبب تسهیل تجربه بیشتر ذهن ظریف     

هنرمند آرزو دارد ما را به ژرفای . بشود آن گاه است که نیتِ خود ِ هنرمند در ما پیکر می یابد
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اگر مایل هستیم با هنرمند به این سفر تن در دهیم می  .زندگانی به گوهری درعمق هدایت کند

هنر می تواند به تمرین انتگرال بدل . توانیم هم عمق هنر و هم ژرفای زندگانی را تجربه کنیم

 .  شود و خود ِ تمرین انتگرال می تواند با دقت به هنر تغییر یابد

می تواند به ( سکسوالیتی)با هوشیاری زیاد و نیت سالم مجاورت جنسی .   مجاورت جنسی ◖

می تواند سبب صمیمیت شود و شما را بسوی یک وحدت . یک تمرین انتگرال تحول یابد

حین احساس مسّرت در تجربه مجاورت جنسی کشف خواهید کرد که در . روحانی متمایل کند

قف شده، و من محو گردیده است، بی اراده به لحظه پیش و پس اورگاسم زمان، ذهن، کنترل متو

در این حالت است که دیگر در درونِ خود ِ . سوی تجربه یگانگی و حضور کامل رانده شده اید

اگر بتوانید هوشیاری کامل خود را حفظ کنید . تنها یگانگی ممکن است. کوچک حصار نشده اید

فراروی می شود و از امتیاز طعم  و در شهوترانی گم نشوید زندگانی عادی و مجاورت جنسی

 . سادگی  و ژرفای خود ِ ذات مطلق بر خوردار خواهید شد

سبب تعجب نیست که تنها نمادی که شرق برای حالت یگانگی با ربانیت متصور بود همین     

البته تصور آن ها در باره مجاورت جنسی همانند آن چه که ما متصور . وحدت جنسی است

این یک . فراط هم می کنیم نبود، بلکه بیشتر در باره امری مقدس و رباّنی بودهستیم و در آن ا

بلکه تمرینی است که پی آیند پیشرفت تعادل و آگاهی به درون الزام پیدا می . تمرین عاجل نیست

تمرین متعال  کسانی که به این آگاهی دست می یابند مجاورت جنسی را تا به سطح یک. کند

 .ارتقاع می دهند

با دیگران فرصت های با اهمیت و بسیار پایداری را برای متقابل  مناسبات .اندیگر مناسبات با ◖

مناسبات با . این مناسبات می تواند هم آموختن باشد و هم آموزندگی. تمرین ها فراهم می کند

دیگران چه در خانواده باشد یا در محیط کار و یا در جماعت فعالین به ما فرصت می دهد تا 

هیجانات آزار دهنده خود را کشف کنیم به تمرین مهربانی عاشقانه ، خیرخواهی، شکیبائی و 

تحول مناسبات متقابل عادی به تمرین نیاز به تدبیر، نیت و تمایل به آموختن از . شفقت به پردازیم

 .دیگران دارد

کنش ماهرانه مصاحبت با هر شخصی نیاز به صرف وقت، شنوائی دقیق، ایجاد رابطه قلبی و    

برای نمونه اگر در شرایطی در خود احساس خشم کردیم بتوانیم آن را کنترل کنیم، به . دارد

تمرین شکیبائی به پردازیم، رنجش طرف مقابل را درک کنیم، بیشتر به زیبائی روح ذاتی او  

قت بنگریم و فرافکنی و واکنش خود را نظاره کنیم، و خشم خود را با پادزهر همدردی و شف

اگر نسبت به دیگری احساس حسادت کردیم بتوانیم از خود این پرسش را مطرح کنیم . خنثی کنیم

مناسبات روزانه ما با دیگران فرصت های . که چرا نتوانم شریک شادمانی او در توفیقش بشوم

 . بی پایانی را برای تمرین ژرف انتگرال فراهم می کند

طرفی می تواند به گوشه گیری، رنجش و یأس  بیماری و کهولت از. بیماری و کهولت ◖

چکار " بسیاری از ما می پرسد. بیانجامد اما از طرفی ممکن است به تمرین انتگرال تحّول یابد
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تجربه یک بیماری و آگاهی از " باید کرد تا از یک تجربه ی سخت  گشادگی حاصل شود؟

اگر قبلا فرصتی وجود نداشت . دکهولت سبب توقف ناگهانی فعالیت های روزانه زندگانی می شو

گذشته و . تمایلات سطحی جای خود را به آرزوهای ژرف  می دهد. اکنون این فرصت را داریم

اکنون ذهن بر زندگانی متمرکز تر و هوشیار تر می . آینده در لحطه ی اکنون محو می شوند

جوزف کامپل. شود
   
ی خود را دانشمند و فیلسوف بزرگ درست گفته است که ما زندگان 

مصروف بالا رفتن از نردبان می کنیم و زمانی که به انتهای نردبان و سر دیوار رسیدیم متوجه 

بیماری و کهولت فرصت صعود . می شویم که نردبان بر روی دیوار نادرستی قرار گرفته است

زش بیماری وکهولت ما را با این پرسش که معنا، هدف و ار. سریع از نردبان را فراهم می کند

هنگامی که خوب بفکر فرو رویم متوجه می شویم این چالش ها . زندگانی چیست روبرو می کند

فوریت داشتن این مسایل ما را . به ما اجازه می دهد تا ببنیم حقیقت و اهمیت زندگانی در چیست

آن ها باعث می شوند تا نردبان را روی دیوار صحیحی که . به سوی کشف درون سوق می دهد

با یاری یک آموزگار دلسوز می توانیم امکانات وسیع . گانی واقعی منتهی است قرار دهیمبه زند

بیماری و کهولت فرصت . بهداشت انتگرال را حتا در حین ضعف جسمانی پیش رونده کشف کنیم

 . شایسته ای برای تمرین انتگرال فراهم می کند

ند تا زندگانی خود را تکامل روبروشدن با موضوع مرگ آخرین فرصت را مهیا می ک. مرگ ◖

سر رسیدن مرگ می تواند خیلی سریع ما را به سوی الهام از درون و اسرار ژرف آن . بخشیم

هنگامی که از حصارهای جسم تن، حواس و امر شناخت رها شدیم می توانیم به آن . سوق دهد

مرگ تمرکز دهیم  خردمندان به ما می گویند اگر بتوانیم هوشیاری را روی پروسه. سوی بنگریم

آن ها تاکید می کنند که مرگ به پیدایش . می توانیم ظریف ترین وجه ذهن را مستقیماً تجربه کنیم

شعور درخشان و ظریفی می انجامد که بخودی خود هم از این تغییر شکل زندگانی آگاه است و 

 . هم با آن باقی می ماند

 بالا به پائینبهداشت و درمان از مسیر پائین به بالا و از 

. آن گونه که در بالا تشریح شد هر بعُد از زندگانی می تواند به تمرین انتگرال تحّول پیدا کند

هنگامی که مجموعه ای از تمرین های معمول را بهم می آمیزیم و در رابطه با راهبرد استفاده 

و دوگانه ای دست آن ها به عنوان تمرین در زندگانی هم آهنگ می کنیم به رویکرد بسیار قوی 

می یابیم که ما را مستقیماً در راستای جاده منتهی به بهداشت و تندرستی انتگرال هدایت  می 

می یابد ، خرد شکوفا می شود  ما گشایش از آن پس است که ذهن به سکون می گراید و قلب. کند

 .  و به کشف گنجینه های حقیقی زندگانی می پردازیم

برای دست رسی به بالندگی انسانی دو راه وجود دارد، یکی از . اما این تمام داستان نیست    

در سرتاسر این کتاب و مخصوصا در این . مسیر پائین به بالا و دیگری از مسیر بالا به پائین

اما تجربه تحول از مسیر . فصل ما در باره رویکرد پائین به بالای پیشرفت انسان بحث کردیم

مقصود ما از این تغییر تحول آمیز موردی است که در لحظه . الا به پائین کاملا متفاوت استب

این تحول به این معناست که  . اکنون بدون علت آشکار قبلی کامل و لبریز بوقوع پیوسته است
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این . در پیش ما آشکار کرده باشد بدون وجود فشار شناخته شده ی قبلی یک دانش ژرف خود را

اغلب در زمانی حادث می شود که یک تغییر بزرگ در زندگانی از جمله زمانی که در حالت 

غیر قابل تحمل، بیماری مخاطره آمیز یا مرگ قرار می  برابر رنج، درمان، شکست دردناک

آن ها .  این حالت ها بسیار نادرند اما زمانی که بوقوع بپیوندند دائمی و حیاتی هستند. گیریم

ما این نوع تغییرات از مسیر بالا به پائین را . ییر در زندگانی را دارندقابلیت ایجاد تغ

ما اکثراً در زندگانی خود در مسیر پائین به بالا فعالیت می . می گوئیم(     بخشایندگی) فیض

 . کنیم و جای خوشوقتی است اگر اسرار بخشایندگی در زندگانی ما نفوذ کند

ل به کانال اصلی شما در جستجوی بهداشت جامع و این آرزوی منست که تمرین انتگرا    

بینش انتگرال به اندازه کافی از این ظرفیت برخوردارست که تمام . توسعه یابنده تبدیل شود

رویکردهای موجود به بهداشت را شامل بشود و حتا قادر باشد از محدودیت های آن فرا روی 

ز کارهای زیادی باقی مانده است تا این تمرین با. اما هنوز این امر برای ما ممکن نشده است. کند

 اگر جسارت این سفر طولانی را داریم هر یک از. ها را رشد دهیم و به پختگی آن ها به پردازیم

 . ما می تواند برای گشایش این مهم همکاری کند
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 7  نکته ضروریچهار  -13
بهداشت و تندرستی در  یافتیم کردیم که نشان از سطح نویندر طول این کتاب ما شواهدی را 

سرشت آن ها نمی تواند با معیارهای سنتی دانش پزشکی  .داردشرف ظهور در زندگانی انسان 

اند آن چه که لازمست یک روش انتگرال است تا بتو. یا دیگر رشته ها به طور کامل شناخته شود

به کاوش، فهرست گذاری و تلفیق گنجینه های دانش فرهنگ تطبیقی در زمینه بهداشت انسان 

این دانش عمری به قدمت وجود طیف عظیم تجربه انسان دارد که شامل دانش پزشکی، . بپردازد

تمرین های تأملی، روش های درمان سنتی، نظریه روان شناسی، مطالعات مردم شناسی، دست 

ئی ورزشی، خودگردانی، تمرین های شناخت شناسی، پژوهش های روانی و تجربه آوردهای نها

تمام این فراگیری در چشم انداز انتگرال بنیادی است برای یک . های اسرار آمیز یگانگی است

جابجائی در عصر نوین که به بینش کاملا جدیدی از بهداشت می انجامد و ما آن را به بالندگی 

 . انسان تعبیر می کنیم

ما به عنوان افراد مستقل در بالا بردن نگاه خود در راستای یک تغییر فراسوئی نقش بازی     

این تغییر با گزینش بینش انتگرال که هم کل گراست و هم تکاملی و گسترش یابنده . می کنیم

. بدین وسیله انگیزه ای پرورش می دهیم که برابر با امکانات خودمان است. ممکن می گردد

یزه در جهت دست یابی به یک زندگانی شخصی  سالم تر و خوش بخت تر و سپس گسترش انگ

نیّت، تمرین و پایداری به ما اجازه می دهد تا نقش . این انگیزه به سطح نسل کل بشر است

بهداشت انتگرال را در صحنه زندگانی بشناسیم و بتوانیم باقیمانده عمر خود را در خدمت رفع 

از این راه است که نمادی برای آینده و الگو یا مربی برای دیگران . گیریم مشکلات جهان بکار

 .خواهیم شد

ما باید آن را از . مجدداً باید تاکید کنیم که بهداشت انتگرال از نوک قله ی کوه آغاز نمی شود    

می  ما با نظر به قله های توفیق بر انگیزنده. درون درّه های زندگانی روزانه خود پی بگیریم

با حفظ احترام از کسانی که این سفر را تا پایان به انجام رساندد . شویم و اطمینان حاصل می کنیم

اما این بزرگوارن افراد . و امکانات موجود را برای ما آشکار نمودند صمیمانه قدر دانی می کنیم

راه آن ها . کردند نادری هستند که تمام زندگانی خود را برای دست یابی به اهداف بسیار والا فدا

و همچنین راه ما با نیّت، تمرین و پایداری در فعالیت های روزانه با رویکرد انتگرال آغاز می 

چیزی که آن ها از ما طلب می کنند رها کردن افکار مشروط و وابسته ی فرهنگی و . شود

به  گرایش بسوی آن چه که اکنون برای نسل بشر ممکن شمرده می شود می باشد، و آغاز

اگر در . برداشتن قدم های ضروری توصیف شده در این کتاب اگر چه  قدم های کوچکی باشند

 . این امر موفق شدید تمام درّه ها، تپه ها، صعود و قله ها را کشف خواهید کرد

استادان مرتب ما را از نیروی عادت یافته درون و تمایلات غریزی که سعی در واپسگرائی     

نیرومند . که شناخته شده است و در راحت طلبی سیر شده است آگاه می کنند ما دارد، مسیری

ذهن پرورده و برانگیخته با . ترین پاد زهر این تمایلات آموزش مکرر نکات ضروری است
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بنابراین . آموزش مرتب در سطح ظریف تری هوشیاری خود را نسبت به پیام افزایش می دهد

تن معنای ژرف تر و در عین حال تحکیم انتخاب خودمان هر تاکیدی فرصت نوی است برای یاف

چهار نکته ای که در دنباله پی گیری می شود پالایش بحث های . و انگیزه برای فعالیت است

آن ها آن . فصول پیشین است که طریقت بهداشت و زندگانی انتگرال را برجسته و شفاف می کند

مطالعه این . برجسته کرده و ظرافت می بخشندچه را که تا بحال آموخته و کشف کرده ایم را 

نکات توجه ما را بر روی موضوعات اصلی متمرکز می کند و شک و سر در گمی ها را از 

 .میان بر می دارد و ما را در مسیر صحیح جاده بهداشت انتگرال قرار می دهد

 حقیقت بهداشت: نکته اول

 .1  رفرازو دیگری بهداشت انتگرال یا س دو نوع بهداشت داریم، یکی بهداشت معمولی یا نسبی

 

این درک . معمولی یا نسبی بهداشتی است که بر پایه بُعد زیست شناسی ما استوار است بهداشت

وقتی سالم به حساب می آئیم که عاری از نشانه ها و علائم بیماری یا . رایج ما از بهداشت است

اینست معنای نسبی بودن بهداشت، . شویم ناتوانی باشیم و ناسالم، زمانی که گرفتار آن ها می

بهداشت همیشه بر حسب شرایط جسمی دچار . نسبیت در مقایسه با کارکرد زیست شناختی ما

نوسان، بی ثباتی و موقتی بودن است  و با افزایش سن و نزدیکی مرگ به درجات گوناگون افُت 

چشمگیر لحظه به لحظه تغییر  در واقع بهداشت بر اثر شرایط سنی بسیار جزئی و کمتر. می کند

 . می یابد

این بهداشت بر اساس سطح شعور ما . نوع دیگر بهداشت، بهداشت انتگرال یا سرفراز است    

در این نوع از بهداشت زمانی ما از سلامتی برخورداریم که از دغدغه ها و . مشخص می شود

تی و جامعیت را فارغ از بعد رنج های  ذهنی رهائی یافته، قادر باشیم یک تندرستی، خوش بخ

بهداشت انتگرال یا سرفراز بی توجه به موانع . زیست شناختی خود و اوضاع بیرونی تجربه کنیم

بهداشت انتگرال نیتی، خود پرورده و بمرور زمان بالنده . زندگانی، کهولت و مرگ پایدار است

 .نی بشر استاین وجه بهداشت بی همتا، امکان گرانقدری در پیش زندگا. می شود

بدون یک تندرستی زیست شناختی تکامل شعور ما . البته هر دو نوع بهداشت ضروری است    

واقعیت تن ما  به این جهت است که. که اساس یک بهداشت سرفراز است بس مشکل خواهد بود

و این واقعیت بخاطر مسرور شدن از لذایذ گذرا و فریب دهنده . از  ارزش بسیار برخوردارست

موجود نیست بلکه به جهت ممکن ساختن فرصت ها برای پیشرفت، توسعه و ژرف سازی و ی 

 . استمرار بهداشت انتگرال و سرفراز در حوزه تن، ذهن و روح است

بنابراین نیاز است تا هر دو نوع بهداشت را محترم بشماریم اما باید تفاوت آن ها در مد نظر     

ی خود صیانت کنیم تا بتواند به سکوئی برای پیشرفت ذهن و باید از بهداشت زیست. داشته باشیم

پیشرفت شعور تبدیل به اساسی برای پر معناترین شکل بهداشت . تکامل شعور ما تبدیل شود

این بهداشت انتگرال در بالندگی بشری نوع بهداشت جسمانی مرسوم را در خود . انسانی می شود

ن و محدویت های زیست شناختی آن را فرا روی شامل می کند در حالی که موقتی، شرطی بود

 . می کند

                                                   
240 ultimate 
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 حقیقت بالندگی بشر: نکته دوم

. بالندگی انسان عبارت است از بهداشت ژرف، خود پرورده و مستمر و خوش بختی و جامعیت

پیدا  بالندگی انسان توانائی بالقوه طبیعی و فطری است که می تواند بوسیله هر یک از ما واقعیت

دست یابی به آن شایسته ترین معنای . و تحقق نهائی زندگانی انسان است هدف درخشاناین . کند

 . زندگانی بشر است

 

کیفیت بالندگی انسان زمانی به طور کامل و دائمی تجربه می شود که بنیادهای تدارکی آن فراهم 

انند نطفه گل که به م. شود و روند پیشرفت در مسیر تن به ذهن و به روح با ثابت قدمی ادامه یابد

در تخم کُد گزاری شده است، طلائی که در نهان سنگ خفته است، خورشیدی که با ابرهای سیاه 

پوشیده شده است یا کره ای که در شیر پنهان است نطفه بالندگی انسان هم اگر چه محبوس است 

رسی کامل اگر چه قادر نیستیم یک دست . ولی بی شک همیشه و از قبل در ما وجود داشته است

به آن کیفیت ها داشته باشیم می توانیم نظر کوتاهی به آن داشته باشیم و این طعم سبب الهام و 

 .از طریق چهار راه می توانیم این طعم را تجربه کنیم. انگیزه ما می شود

همان گونه که قبلا نیز متذکر شدم ما قادریم جرقه های آنی این کیفیت ها را در لحظه توقف  . 

این توقف آنی فرصتی است برای تجربه رفیع و نظاره ی . شعور عادی خودمان تجربه کنیم

تجربه ی انقطاع ذهن . جوهره زندگانی که معمولا در رفتار روزمره ما پنهان مانده است

اما این جرقه های . انا گشادگی، صلح، بی نهایتی و فارغ از خود استپرجنب و جوش، هم

بنابراین . تحریک کننده کاملا گذرا هستند و نمی توانند بدون پیشرفت های بعدی پایدار بمانند

این تجربیات آنی از خردمندی استوار، مهربانی عاشقانه و مسّرت که حاصل پیشرفت کامل 

 .  است برخوردارنخواهد بود

ر تماس های چهره به چهره با بزرگانی که به اهداف نهائی نایل آمده اند می توانیم این د . 

با نگاه در چشمان آن ها، احساس حضور آن . کیفیت های سطوح را تجربه و احساس کنیم

ها، تجربه مهربانی عاشقانه آن ها، تحسین خردمندی آن ها و حسادت به صلح درونی خدشه 

انگیزه و اطمینان در ما از لحاظ امکانات واقعی برای ارتقاع، هر آن ناپذیر آن ها است که 

البته اگر شانس یاری کند می .  چه که برای آن بزرگان ممکن بوده است تقویت می شود

 . توانیم راهنمائی و مربی گری آن ها را خواستار شویم

ما همگی از . ه شویممی توانیم با الهام از خواسته ی روح و ذات بر وجود این امکانات آگا . 

همین آرزوهاست که ما را وادار به پی گیری می کند اگر چه . این خواسته ها آگاه هستیم

این خواسته ها بالقوه برمی خیزند اما از حاصل حافظه . اغلب به بی راهه متمایل می شویم

ه همان این حافظ. درست از خانه اصلی و طبیعی خود که همانا بالندگی انسان است می باشند

 .جرقه ی آنی رفیعی است که زمانی تجربه کردیم

در نهایت می توانیم کیفیت های بالندگی انسانی را تجربه کنیم اگر وارد جاده انتگرال بشویم  .1

این پروسه بتدریج بینش و . و تمرین هائی که سبب گستردگی شعور می شوند را انجام دهیم

ی نفوذ کرده و نظاره جوهره ی طبیعی پیشرفتی را میسر می کند که در سطوح زندگان
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از آن پس است که می توانیم کیفیت های انسانی بهداشت، . خودمان را امکان پذیر می کند

 . خوش بختی و جامعیت مستمر را سریع، مستقیم و دائمی بشناسیم

 

بر باورهای  در ابتداء باید. اگر مشتاقیم به اهداف والا دست رسی پیدا کنیم باید بر موانع فائق آئیم

مشروط به فرهنگ حاضر خود غلبه کنیم و با اطمینان قاطع به پذیریم که رویکرد بیرونی زیست 

نیاز به وجود . شناختی هرگز قادر نیست ما را بسوی بهداشت و زندگانی انتگرال هدایت کند

ایج، شعور گسترده ای است تا بتواند طیف کامل تجربیات انسان را از جمله رویکرد تنگ طب ر

می توان از زمینه فن . جایگزین، تلفیقی، روان درمانی را فراگیرد، که راهی بس طولانی است

البته من قصد . آوری ها، کارگاه ها، خوراکی های مکمل و سمینارهای متنوع جدید هم یاد کرد

 بی شک شما در انتخاب آن ها. ندارم شما را نسبت به بهره گیری از این روش ها نا امید کنم

اما تا هنگامی که همزمان رویکرد . اختیار دارید و شاید هم همان ها گزینه ی نخستین باشند

درون نگر و فراگیر انتگرال را اتخاذ نکنید و تجربیات خود را در این زمینه غنی ننمائید این 

می اگر براین موانع غالب شدید . روش ها به جای منابع مفید بیشتر نقش موانع را بازی می کنند

نتیجه آن هم به قطعیت الویت ها، رشد . توانید به تدریج همّ خود را مصروف بینش انتگرال کنید

خردمندی، گسترش ظرفیت ها و پیشرفت تدریجی توانائی های ذاتی پنهان درونی اما همیشه 

 .حاضر بالندگی انسانی شما خواهد انجامید

 حقیقت طریقت انتگرال: نکته سوم

هنگامی که این طریقت را . را، تکاملی، نیتی، فرد محور و پویا استطریقت انتگرال کل گ

 .برگزیدیم بدون استثنا ما را بسوی بالندگی انسانی سوق می دهد

 

روش انتگرال روی چهار وجه مشخص . طریقت انتگرال روی جامعیت فطری ما تاکید می کند

ست شناختی، میان فردی و روحی، زی -وجه روان: اما در هم تنیده زندگانی ما تمرکز دارد

بنابراین درمان وجهی از وجوه زندگانی . هر یک از وجوه جزئی از کل هستند. زندگانی دنیوی

با این وجود پیشرفت . یا بالندگی آن به گونه ای کامل بدون لحاظ دیگر وجوه غیر ممکن است

رده نمی توانیم بدون یک شعور گست. روحی پیش برنده تمام پروسه قلمداد می شود -وجه روان

 . وجوه دیگر زندگانی را بطور کامل تکامل بخشیم

طریقت انتگرال طریقتی تکاملی است که هر وجه از زندگانی را به عنوان حالتی از پروسه     

تن، .  ی تکامل تن به ذهن و به روح، از سوی سطح بیرون به درون و درونی تر آن می نگرد

یری جامع و صحیح تر معنای خود و زندگانی، تقویت توانائی ذهن و روح ما قدم بقدم بسوی فراگ

طریقت انتگرال ما را در دست . برای بهداشت و استعدادهای نوین و پالایش شده تکامل می یابد

 . و یاری می کند یابی به توان بالقوه ی خود تشویق

ز ارادی روی یک توانائی به تمرک: نیت نیاز به توجه دارد. طریقت انتگرال نیت منش است    

در انسان به گونه ی بی همتائی درهم تنیده  هر دوی این استعدادهای ذهنی. تجربه ی مشخص

بنابراین رویکرد ما به بهداشت امری شعوری فردی است که در رفتار تعمدی شخص منطبق . اند

ما باید . بهداشت انتگرال نه با نیاز فرهنگ است و نه نیاز زندگانی. با نیت او بیان می شود
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 . خودمان آن را برگزینیم و به آن واقعیت بخشیم

دو نفر را نمی توان . شخص در مرکز کانون توجه ماست. طریقت انتگرال فرد محور است    

یافت که از ساختار ژنی یا شرایط زندگانی یکسان برخوردار باشند، یا بیماری که به یک نحو در 

در هر لحظه حرکت ما بسوی بهداشت . بهداشت باشندآن ها ظهور کند و یا دارای سطح یکسان 

و زندگانی انتگرال نیازمند حرکت در یک وجه یا بیشتر از میان چهار وجه زندگانی با تمام 

کار در لحظه تنها یکی از میان بقیه ی کارهاست که باید  شاید. خطوط و سطوح پیشرفت آن است

مگر این که به کل مانند ما مربیان می توانیم به این مهم پی ببریم  افرادی چگونه .به آن ها بپیوندد

بنشینیم و اجازه دهیم یک  شرح حال دیگران عمیقاً گوش فرا دهیم، درسکوت مشترک با آن ها

برنامه انتگرال بطور طبیعی ظهور کند؟ این رویکرد با صداقت بی همتائی فرد را محترم شمرده 

عمومی تحت رویکرد یا نظریه  ای این که معتقد به درمان با روشیو در بیان آزاد می گذارد بج

هر کدام از ما همان گونه که گرانقدر است بی همتا نیز . ما نظریه نیستیم. ای مشخص باشد

  .هست

رویکرد انتگرال زندگانی شما را ثابت فرض نمی کند و با . رویکرد انتگرال پویاست، نهایتا    

هر لحظه ی شرایط زندگانی انسان با . دیگران را رزیابی نمی کند روش تشخیص معینی شما یا

هراکلیتوس . شما نمی توانید با فرادی خود یکسان باشید. فرشگرد و امکانات تازه ای همراه است

جریان آب . به ما می گوید که امکان ندارد برای دوبار قدم در یک نقطه جریان آب گذاشت

هم جریان و هم درجه حرارت و خلاصه موارد دیگر تغییر می یکسان بنظر می آید اما هم آب، 

 .کنند

طریقت انتگرال بدرستی درک می کند و بخوبی نسبت به ویژگی ها و امکانات زندگانی بشر     

این آن طریقت جامع، دقیق و مستقیمی است که به بالندگی انسان می . واکنش نشان می دهد

 .انجامد

 حقیقت ثمردهی: نکته چهارم

مره ی بالندگی انسان همانا بهداشت، خوش بختی و جامعیت است که از یک رویکرد انتگرال ث

 .به زندگانی نشات می گیرد

 

زندگانی روزانه ما از جهتی خیلی ساده اما به معنائی کمی پیچیده، پی آیند الگوی رابطه ی علت 

نسبت به شخصی به عنوان نمونه اگر . نوع ساده آن بسیار محسوس است. و معلولی است

این دقیقاً یک رابطه علت و معلولی . خشمگین شدیم او نیز متقابلا با خشم واکنش نشان می دهد

در بسیاری از وجوه زندگانی از جمله بهداشت انباشت عوامل زیادی است که تشکیل علت . است

برای با اطمینان می توان گفت که برای رنج بردن و همین طور . وقوع معلولی را می دهند

اگر این علل را برطرف کنیم از رنج های بیهوده . بالندگی انسان بیش از یک علت وجود دارد

رها می شویم و اگر عوامل لازم بهداشت، خوش بختی و جامعیت انتگرال را فراهم کنیم به آن ها 

 . دست می یابیم

ی توان به هدف شما ممکن است به پرسید که با وجود فرمول غامض علت و معلول چگونه م    

رسید؟ اگر در طول زندگانی در صدد شناخت ظرافت این روابط برآئیم هرگز در لحظه مرگ به 
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مردان . خوش بختانه اکنون نیاز به این پریشانی نیست. فکر تلاش برای شناخت آن ها نمی افتیم

ر کرده اند و زنان خردمند با سپری کردن زندگانی خیرخواهانه خود این روابط را برای ما آشکا

 .و مشتاقند تا تجربیات خود را با علاقه مندان بشارکت بگذارند

در ابتداء نیاز است عواملی را که سبب رنج های . توصیه ی آن ها بسیار ساده و منجسم است    

بیهوده، سردر گمی ها، سوء تفاهمات و درگیری های ذهن عادی آموزش ندیده می شوند را از 

عبارت دیگری نیاز به شناخت آن چیزی است که باید در زندگانی پرورش به . سر راه برداریم

پرورش تفاهمات و فعالیت هائی که به بهداشت انتگرال کمک . داد و آن هائی را که باید مانع شد

مرحله بعد آموزش تدریجی خود . می کنند اما جلوگیری از موانع و مزاحمت ها در مسیر آن

در انتها پیشرفت دادن شعور خود . ذهن با مهربانی عاشقانه استبرای جایگزینی فعالیت مشوش 

و دیگر ظرفیت ها از راه اجرای برنامه جامع تمرین های ( شهودی)از راه تمرین های تأملی

. حاصل این ها آرامش درونی، خردمندی متمایز و مدبرانه و گشادگی قلبی است. انتگرال است

هنگامی که این کیفیت های غریزی را توسعه . انسان اند این ها عوامل اصلی در پیدایش بالندگی

این سلسله . دادیم بهداشت، خوش بختی و جامعیت پایدار به گونه ی طبیعی پی آیند می شود

این هم روند ساده . رخدادهای درونی قدم بقدم از سطح رنج کشی تا به سطح بالندگی سیر می کند

 . ئن بودن این طریقت را ضمانت می کندخردمند مطم. ی علت و معلول را طی می کند

از طریقه ی تجربیات فردی و . ثمره ی این طریقت خیلی زود در کار شما ظاهر می شود    

پژوهش های مدرن می دانیم که هر قدمی از جمله برگشت به درون، تدارکات و تلاش برای 

در گذر . یت می انجامدانجام تمرین ها، به تقویت و ترقی چشمگیر بهداشت، خوش بختی و جامع

زمان ایمان شما  به اطمینان تحول می یابد و با گذشت هر روزی اطمینان شما بیشتر تحول پیدا 

به مانند میوه رسیده ای دیگر قادر به برگشت نخواهید . می کند تا به یقین بی برو برگرد بدل شود

 . میوه های زندگانی خوشی را خواهید چید. بود

هد رسید که دیگر نیازی به انجام پروسه ی کامل ارزیابی و تمرین انتگرال روزی فرا خوا    

آن چه که روزی منبع اطلاعات، راهنمائی، حمایت و استمرار بخشی برای ما بود اهمیت . نباشد

اما دیگر زندگانی عادی . سپس به زندگانی عادی خود باز می گردیم. خود را از دست می دهد

خواهد بود از هوشیاری، گستردگی، پیوستگی،  بلکه زندگانی لبریز. دادقبلی را ادامه نخواهیم 

هر مناسبت متقابل در آن . هر لحظه آن لبریز از شور هستی است. صداقت، عشق و بسیار ساده

بهداشت طبیعی و . هر تجربه ای بی همتا و غیر قابل تکرار است. یگانگی همه را تاکید می کند

است که در اسرار با عظمت زندگی با ابعاد بیرونی و درونی آن به مانند زمانی . ساده است

در نهایت در می یابیم که زندگانی عادی یک زندگانی گرانقدر .  حضور ساده همیشگی داریم

 .است
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    بالندگی انسان -14

. اما برای ساختن کره باید شیر را مرتب بهم زد. کره مایه ی شیرین نهفته در مایع شیر است

برای . زندگانی انسان است بهداشت، خوش بختی و جامعیت هم مانند کره گوهر پنهان از دید در

آن گونه که در . آشکار کردن این گوهر نیاز است تا خود و زندگانی خودمان را پیشرفت دهیم

این کتاب آموختیم می توانیم با اختیار بینش سرافراز بهداشت و اقدام به تمرین انتگرال که 

راه است که می توانیم  از این.  ظرفیت و توانائی ما را افزایش دهد به این گوهر دست یابیم

 .سطح جدیدی از بهداشت را تکامل دهیم که به گنجینه ی بی همتای هستی انسانی بیانجامد

صداهائی در میان ما وجود دارد که تحقق این نوع بینش گسترده را با دیده شک می نگرد و     

ترجیح می دهد به ذهن عادت یافته . آن را توهم و آرمان غیر قابل تحقق و یوتوپیا می انگارد

اما آن ها روش . روش های محدود و رایج تفکر در باره بهداشت و درمان دلبستگی نشان دهد

هر یک از ما در ژرفا و خلوت درون می دانیم که خیلی بیش از . های مطلوب عصر ما نیستند

حاضر پیشرفت انسانی در عصر . آن چه که حتا تا کنون در رویای آن بوده ایم امکانات داریم

 . فراخوانی است برای داشتن یک زندگانی با معنا و هدفمند والا

بلکه یافته ای قدیمی است در شرق و غرب و دیگر فرهنگ ها . این یک فراخوان جدید نیست    

خردمندان . و اعصار ، در صورتی که در صدد کشف طبیعت بی همتای زندگانی بشر بر آئیم

آن ها مترصدند تا . انسانی کاری ناتمام اما در جریان است عصر حاضر تاکید می کنند که پروژه

آ ن ها بما می گویند که . با وادارکردن ما به تحقق گوهر طبیعی، زندگانی بشر را ارتقاع دهند

بهداشت، خوش بختی و جامعیت پایدار برای موقعیت انسان امری طبیعی است اما در عین حال 

باید به ورای غریزه . نای دست یابی فوری به آن ها نیستگوشزد می کنند که طبیعی بودن به مع

شما . به درون انسانیت خود بنگرید. که باقی مانده ی سمج دوره حیوانی انسان است قدم گذاشت

به انسانی تبدیل شوید که ظرفیت . طبیعت خود را گسترش دهید. حیوانی در چهره انسان نیستید

 . و آن بالندگی است. شدن را دارد

فرهنگ  ِ   این بینش پرقدرتی که روی امکانات انسانی تاکید می کند در مکتب های رازآمیز    

این چنین بینش هائی از دو عنصر . های جهان در طول تاریخ همواره ساماندهی شده است

یکی نگرش به زندگانی است که توان بالقوه ی انسانی را با ارزش می داند . مشترک برخوردارند

و دیگری وجود نقشه راهی است که به تفصیل طریقه دست یابی به عالی ترین کیفیت زندگانی را 

چنین . رویکرد انتگرال به موضوع بهداشت از شمار این رویکردهاست. ان می دهدنش

رویکردی به موضوع بهداشت و درمان با رویکردهای موجود دیگر متفاوت است زیرا می 

 . کوشد با اجماع تمام امکانات بی همتای زندگانی انسان آن ها را لحاظ کند

از ما می تواند بهترین و عالی ترین کیفیت ها و  رویکرد انتگرال تاکید می کند که هر یک    

از این چشم انداز است که ثمره ی . توانائی های بشری را برگزیند و به پرورش آن به پردازد

بر . بالندگی انسان یا بهداشت، خوش بختی و جامعیت راستین و پایدار حاصل انتخاب فردی است

ا دقت و احتیاط پرورش و پیشرفت بدهیم این سه حسب این که چگونه می توانیم انتخاب خود را ب

                                                   
241 Human Flourishing 
242 mystic schools 
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 . ثمره  در مناسبت با سطح پیشرفت ما پدیدار می شود

شعور گسترش یافته به پیدایش ذهن . رویکرد انتگرال به گسترش سطح شعور می انجامد    

یک ذهن ظریف خردمندی طبیعی و مهربانی عاشقانه ی ما را آشکار می . ظریف می انجامد

این . مندی و مهربانی عاشقانه گنجینه ی انسانی را که بدنبالش می گردیم هویدا می کندخرد. کند

آن . زنجیره ی پیشرفت ما را از سطح بینش به تمرین و بالاخره به دست آورد هدایت می کند

سپس  بیرونیگونه که در دنباله به بحث در باره آن می پردازیم این کیفیت ها در ابتداء در وجوه 

با . گوهرخالص خود ظاهر می شوند درونی ترین و در نهایت در  درونیوه ظریف در وج

هرقدم و هر گشایشی که رخ می دهد زندگانی گسترش یافته و سبب نزدیکی بیشتر ما به اهم 

 .توانائی های بالقوه می شود

 جامعیت

داشت کوشش اجازه بدهید ابتداء از جامعیت آغاز کنیم و در راه دست رسی به خوش بختی و به

جامعیت در درون طبیعت ما جا دارد و هرگز نمی توان آن را لوث یا بی رنگ کرد، یا . کنیم

جامعیت مادرزادی . برای همیشه با هیجانات آزار دهنده یا ذهن مفهومی افراطی بی معنا کرد

زیر تمام در . نمی تواند از ماهیت ما مجزا گردد، به مانند آبی است که نمی تواند از نم جدا شود

پرده ها، چهره اصلی ما یا جامعیت همچنان تازه و زنده باقی است و انتظار بازگشت ما را بخود 

 . دارد

با تلاش فردی و یاری . آن یا جامعیت روان شناختی است بیرونینخستین وجه جامعیت وجه     

. ی یابندیک راهنمای ماهر ضمیر ناخودآگاه، عادت های مضر و واکنش های احساسی کاهش م

بدین وسیله به دغدغه ها و سردر گمی های ذهنی آگاه می شویم، ریشه آن ها را به خصایص 

ظرفیت های جدیدی حاصل می شود و زندگانی بیرونی ما بیشتر متعادل .  کودکی نسبت می دهیم

پیشرفت روان . و رضایت بخش شده، و روند رشد یابنده، انجسام و جهتمندی را احساس می کنیم

اختی به ما اجازه می دهد تا در جهانی با کمترین رنج، آزادی بیشتر در انتخاب و مهارت هر شن

همچنین سبب تقویت روابط میان فردی شده، فعالیت های دنیوی را غنی . چه بیشتر زندگانی کنیم

با پیشرفت روان شناختی به دست یابی سطح بیرونی جامعیت . تر می کند و از تنش ها می کاهد

 . ق حاصل می کنیمتوفی

نمی توانیم با پرش از روی وجه بیرونی جامعیت مستقیماً به وجوه درونی و درونی تر آن     

. جامعیت روان شناختی قدم مهم نخست است و تا پرورده شدنش نیاز به زمان است. دست یابیم

روی آن  مهم است که اهمیت غنی سازی این سطح ابتدائی جامعیت را نه دست کم بگیریم و نه

ما ممکنست در حالت اول هنگامی که از لحاظ سلامت روان شناسی به . تکیه بیش از حد بکنیم

آرامش و وجد دست یافتیم بیش از حد خوش بین شویم و آن را نهایت امکانات موجود خود 

اما در حالت دوم ممکنست اهمیت بنیادی آن را در پروسه پیشرفت های بعدی دست کم . بیانگاریم

 . در هر دو حالت ممکنست ناخود آگاه در بیرونی ترین سطح جامعیت متوقف شویم. ریمبگی

در این جا دیگردر باره مضمون شخصیت .  است درونیوجه دوم جامعیت، جامعیت     

زندگانی تمرکز  درونی جهت بحث را تغییر می دهیم، وجه ظریف. خودمان بحث نمی کنیم

متداوم ما را قادر می کند تا ذهن متحرک خود را ( شهودی)تمرین های تأملی. اصلی ما می شود
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نظاره و مطالعه کنیم، بما اجازه می دهد تا بر لفاظی های مدام آن کنترل داشته و به ساکت کردن 

بتدریج پیشرفت . مقدم بقدم قادر خواهیم شد تا شفافیت و سکون را تثبیت کنی. آن به پردازیم

و آن همانا گشادگی، آرامش، تعادل، ایمنی، آسایش و راحتی . جامعیت درونی را تجربه می کنیم

احساس پیوند بیشتر با خود و دیگران و وابستگی کمتر از نظر تفاهم روان شناختی و . است

 . اهد بودبرداشت ما از جامعیت کمتر تابع شرایط بیرونی و حرکات ذهنی خو. راهبردی داریم

در این جا نیاز به . جامعیت هستیم درونی ترینبالاخره اکنون آماده برای چیدن ثمره ی     

تمرکز . ترین ذهن را تجربه کند گسترش بیشتر شعور است تا خلوص، تازگی هوشیاری ظریف

. ما اکنون روی خودِ هستی درهوشیاری خالصی است که پشتوانه ی  فعالیت شناور ذهنی ماست

زندگانی . وجود ندارد( I)در هوشیاری خالص من. هوشیاری خالص هیچ جدائی وجود ندارددر 

بهر حال . ، هستی بدون درز، یگانگی بدون انقطاع و یک جامعیت کاملهستیم( we)و ما هست

همه ی ما نیازمند این سطح . تنها یک فرد غیر عادی قادر است این جامعیت کامل را تثبیت کند

 . نهائی هستیم که به عنوان یک آرمان به ما اشاره دارد

. گز دیگر شخص قبلی نیستیمدر هر زمانی که یک سطح بالاتر جامعیت را تجربه کردیم هر    

ما یاد می گیریم که چه چیزی کاملا زنده است و آن چیزی را احساس می کنیم که در اسرار غیر 

بجای این که زندگانی را از گذر تفکرات و ایده ها تجربه کنیم مستقیماً . قابل سنجش نهفته است

این سرشت درونی . دن استکل کامل بودن کامل زنده  بو.  خودِ زندگانی را تجربه می کنیم

 .  ترین و غنی ترین جامعیت است

 خوش بختی

حیوانات قادر نیستند به گونه ی ارادی . خوش بختی یکی از توانائی های بی همتای انسان است

آن ها قادرند در . رفتار بیرونی خود را غنا بخشند یا به پیشرفت زندگانی درونی خود به پردازند

. کنند و لذت ببرند اما از ایجاد خوش بختی آگاهانه و پایدار عاجزند لحظه ای شکم خود را پر

 . تنها انسان است که می تواند از این مهارت فوق العاده بهره مند شود

اما قصد من از خوش . بنابراین برای تمام نسل انسان امکان پی گیری خوش بختی وجود دارد    

. نیست ی که به اشتباه خوش بختی انگاشته می شودبختی لذایذ مادی و هیجانی روزانه ی زندگان

قصد من خوش بختی راستینی است که در طول زمان بوجود می آید و با طی مراحلی زندگانی 

هنگامی که خوش بختی واقعی تجربه می شود تمام وجوه هستی ما . درونی را پرورش می دهد

متعادل و ( فیزیولوژی)خویشکاریرا مشوب می کند، در روابط میان فردی ما جریان می یابد، 

به جای این که در صدد اخذ لذت از دنیای بیرون .  الهام بخش فعالیت های دنیوی ما می شوند

 . درون خوش بختی را به دنیا ارزانی می کنیم باشیم، از چشمه ی همیشه جوشان

سالم فرا خوش بختی بهمراه پیشرفت در ساخت یک شخصیت  بیرونیبه مانند جامعیت، وجه     

پیشرفت روان شناختی به ما اجازه می دهد الگوهای ناخودآگاهی که هیجانات مخرب . می رسد

بمحض این که این الگوها را . را تغذیه می کنند و همچنین تاثیرات بیرونی آن ها را کشف کنیم

آن ها کشف کردیم تاثیر آن ها را در زندگانی کاهش داده بتدریج مهربانی عاشقانه را جایگزین 

در انتخاب . می کنیم، و با سرعت از یک شخصیت ناسالم و خشن به نوع سالم آن تغییر می یابیم

در نتیجه . زندگانی ما در جهت بهتری سوق پیدا می کند. و رفتار از مهارت برخوردار می شویم
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این یک خوش بختی . در روابط، کار و فعالیت های روزانه خوش بختی را تجربه می کنیم

 .ونی استبیر

شکل گیری یک شخصیت سالم و ثبات در خوش بختی بیرونی بنیادی می شود برای خوش     

. بهداشت و زندگانی درونی با دوامی را رواج می دهد( شهودی)تمرین های تأملی. درونیبختی 

بجای بیرون . می کنیم در این حالت است که احساس آرامش، صلح و رضایت از زندگانی خود

درون زندگانی می کنیم و شادمانی که از زندگانی بیرون بدست آورده بودیم در آن بیشتر در 

آهسته آهسته . اکنون از سکون و فضای پهناور ذهن ظریف خوش حال هستیم. رنگ می بازد

بزرگترین لذتی را که می توانیم تجربه کنیم همانا زندگانی با ثبات . اسرار نهفته را کشف می کنیم

بختی درونی برای نخستین بار به ما اجازه می دهد تا همه ی لذایذ بیرونی را  خوش. درونی است

چنین تحققی ثبات و غناعت . با شادی و خوشی بدون داشتن طمع، وابستگی و رنج تجربه کنیم

 . بیشتر خوش بختی را بهمراه می آورد

 نی تریندرودر نهایت با تجربه ی هوشیاری خالص و اصیل در ظریف ترین ذهن کشف     

و این به مانند زمانی است که پس از پی گیری های مداوم نهایتا به . خوش بختی ممکن می شود

 معشوق  اما این . شادمانی و شور وشوق آن لحظه را تصور کنید. وصال معشوق خود می رسیم

است که همواره همراه ما و در انتظار به صدا درآوردن درب درونی  کسیاین . درونی ماست

در این سکوت، گشادگی و هوشیاری شفاف است که با گوهر خود، با . ترین زندگانی ما است

این درون بودگی ظریف، خوش بختی ژرف و پایدار .  روح و ذات و خودِ وجود وحدت می یابیم

ر زندگانی درونی را توسعه دهیم خوش بختی بیشتری هر چه وسیع ت. را بما ارزانی می دارد

اکنون قادر هستیم دنیا را . چشمه ی همیشه جوشان خوش بختی را کشف کردیم. عایدمان می شود

 .بجای دل بستن به لذات زود گذر آن لبریز از خوش بختی کنیم

 بهداشت

ی کند بهداشت به مانند طلائی که پس از تراش ظریف سنگ بدست صنعتگر خود را آشکار م

انتگرال و فراگسترده نیز خود را در مقابل تمرین گر انتگرالی که توانسته زندگانی خود را 

درون و بیرون بهداشت فرا گسترده و تندرستی هرگز شباهتی به . پرورش دهد ظاهر می شود

دستگاه ها ما قادر نخواهیم بود چنین بهداشتی را بوسیله . بهداشتی که اکنون در جریان است ندارد

با وجود این که چنین بهداشتی در برخورد اول پوشیده . یا با روش های آزمایشگاهی سنجش کنیم

و همچنین اطرافیان . در هاله ای بنظر می آید اما بی شک با تجربه ی آن قابل شناخت خواهد شد

 . د بودهم با نگاه در چهره و صلح در رفتار و انرژی صادر از ما قادر به شناخت آن خواهن

ما عادت کرده . است که بسیار هم مهم است بیرونینخستین تمرکز ما روی بهداشت جسمانی     

ایم بمحض احساس علائم و نشانه های نارسائی و بیماری به پزشک مراجعه کنیم و تحت بررسی 

البته ممکن است این حرکت ما روش های پیشگیری و ترویج راهبردهای . و درمان قرار گیریم

داشتن تن سالم . زم در امر تغذیه، تناسب اندام و فن آوری های رلاکزاسیون را نیز شامل شودلا

ما به . عملی نمودن بهداشت انتگرال است از اهمیت برخوردارست اما این نخستین قدم در جهت

 . دو قدم دیگر تا بهداشت انتگرال نیاز داریم

برای . دارد دروننوی یا آموزش در ساحت سطح دوم پیشرفت بهداشت نیاز به یک آموزش ثا    
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حرکت بسوی  این سطح از بهداشت زندگانی خود را از جهت بیرون به سمت درون تحول می 

و صرف وقت روان شناختی واکنشی ما به سکون درونی ( شهودی) با تمرین های تأملی. بخشیم

ی پراسترس جای خود را به تغییر می یابد و روابط وابسته به صمیمیت واقعی تحول یافته زندگان

ذهنِ / زندگانی پر معنا و هدفمند وا گذار می کند، و تمرکز روی منِ کالبدی به تمرکز روی تن

این حرکت جا بجائی از خود ساماندهی و بهداشت بیرونی به سوی خود . ظریف قوت می گیرد

 .است ساماندهی و بهداشت درونی

شود؟ بهداشت ما هرگز تنها در چارچوب توانائی این جا بجائی درونی چگونه احساس می     

امر تندرستی بسیار فراتر از بود و نبود . های تن جسمانی و ارقام آزمایشگاهی تعریف نمی شود

با کسب توانائی در استمرار بخشی تندرستی فراگیر که در مقابله با . بهداشت جسمانی است

رگ تحقق می یابد به حس اطمینان خود می سختی های زندگانی از جمله بیماری، کهولت و حتا م

از محل چنین بهداشت ژرف . اکنون می توانیم بهداشت را در درون خود پرورش دهیم. افزائیم

 . تر و فراگیرتر آرامش، آزادی و ثبات نوی ظاهر می شود

، فروزنده ترین وجه بهداشت که مستقل از شرایط درونی ترینو بالاخره به سطح بعدی،     

درونی ترین بهداشت به . این سطح دائمی و غیر قابل تغییر است. نی ما است می رسیمجسما

آن چه که در فرآیند تکمیل این . همراه تحقق کامل جامعیت و خوش بختی پیشرفت می کند

من این جا . بهداشت سبب حیرت است ظهور احساسی مربوط به سادگی و عادی بودن آنست

همه چیز دقیقا همانست که همیشه بوده و خواهد بود، و آن آرامش  هستم، ما با هم در پیوندیم و

تنها چیزی که باید به آن اقدام کرد زندگانی و تجربه و کابرد آن چه که کسب کرده ایم در . است

 . و این است بالندگی کامل بهداشت. خدمت به دیگران است

توانائی . را همزمان کسب می کنیمدر فرایند ارتقاع به بهداشت انتگرال مهارت های بسیاری     

ذهن در شفافیت، توجه، نیّت، تجسم، یادآوری، تصور خلاقانه و گسترش مهارت های ادراکی 

همدردی، حساسیت، شفقت، امیدواری، شکیبائی، پایداری، قدرت . است که تکامل می یابند

تن ما . می بخشیمبهبودی و افزایش ظرفیت برای صمیمیت و مهربانی عاشقانه جهانی را تعمیق 

ظریف ترین شکل خود ساماندهی . از نیروندی، نرمش و توازن و تحمل برخوردار می شود

پیشرفت انتگرال به گونه ای متکامل می شود که تحقق امکانات بالقوه خود . امکان پذیر می شود

 .را درک می کنیم

 طعم بالندگی انسانچشیدن 

اگرچه سطوح کاملا پیشرفته بهداشت، خوش بختی و جامعیت تنها می تواند از راه پروسه ی 

مترقی پیشرفتِ حوزه درون ظاهر شود اما هر یک از ما می تواند طعمی از این امکانات را 

این تجربه چگونه می تواند ممکن شود؟ این تجربه می تواند ممکن شود زیرا گوهر . تجربه کند

. اما بیشتر از دید ما پنهان شده است. ان همواره در درون هر یک از ما موجود استبالندگی انس

مانند خورشیدی که از میان ابرها چهره می گشاید گوهر بالندگی نیز می تواند هویدا شده و قبل 

. از تحقق یک پیشرفت ماهوی، کوتاه مدت تجربه شود، اما مجددا به زیر پوشش پنهان می گردد

طعم های کوتاه مدت می تواند از راه تقویت انگیزه، آشناکردن ما با اهداف نهائی و تجربه این 

 . میانجی گری در تمرین ها پروسه ی پیشرفت را تسهیل کند
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از راه انجام یک تمرین تجسم خلاقانه که در دنباله می آید می توانید طعم بالندگی انسان را     

وز در نظر بگیرد و تمرین را برای سی دقیقه انجام زمان مناسب ساکتی را در ر. تجربه کنید

محل راحتی را بیابید و روی یک صندلی یا بالشی بنشنید و ذهن و تن فارغ از اظطراب . دهید

.  نیاز نیست یک برنامه منظم تمرینی اجرا کنید. خود را در آرامش، صلح و آسودگی مستقر کنید

بهترین راه این است که روش تمرین را . بال کنیدتنها در وضع سکوت قرار گیرید و تجسم را دن

ضبط کنید و متن آن را برای خود بلند بخوانید، گاهی در جای مناسبی توقف کنید، ضمنا می 

 (.  به منابع راهنما نگاه کنید)توانید متن ضبط شده این تمرین را ابتیاع کنید

شاید مکان، . ذهن خود فراهم کنیدچشمان خود را ببندید و دقایق خوش بختی گرانی را برای     

این تجربه را . فرد یا تجربه خاصی که بیشتر در خاطر شما باقی مانده است به ذهن خطور کند

اگر قادر به احیای . در لحظه اکنون بخواهید و اجازه بدهید هوشیاری شما را کاملا اشباع کند

. ه خلق یک تجسم به پردازیدخاطره در ذهن خود نیستید از قدرت تصور خود کمک بگیرید و ب

 . اجازه بدهید احساس خوش بختی گران با تمام تفاصیل آن در سراسر وجود شما نفوذ کند

این چگونه رخدادی است؟ جسم شما آن را چگونه احساس می کند؟  آیا صدائی می شنوید یا     

نه درک می بوی خاصی را احساس می کنید؟ کیفیت ذهن شما چگونه است؟  وجود خود را چگو

کنید؟ آیا احساس گشادگی، هم آهنگی و پیوستگی نمی کنید؟ روح شما چگونه احساس می کند؟ 

در این لحظه برای . اجازه بدهید کیفیت این تجربه شدت بگیرد به مانند شیر آبی که باز می کنید

 . زمان کوتاهی مکث کنید و از چشیدن طعم این خوش بختی کاملا لذت ببرید

له بعدی حالتی را فراهم کنید که احساس جامعیت ، یگانگی، پیوستگی و رهائی را در مرح    

. آن را در لحظه اکنون بخواهید و اجازه بدهید هوشیاری شما را کاملا سیراب کند. تجربه کنید

اگر قادر نیستید . شاید آن لحظه عشق، توفیق فردی، یک فعالیت ورزشی یا غرق در طبیعت باشد

سپس اجازه بدهید این تصور با . در ذهن ابقا کنید تصوری را از خود بسازید چنین تصوری را

 . تمام احساساتی که از آن روان می شود و تمام متعلقاتش به سراسر وجود شما رخنه کند

این چگونه رخدادی است؟ جسم شما آن را چگونه احساس می کند؟ آیا صدائی می شنوید یا     

د؟ کیفیت ذهن شما چگونه است؟  وجود خود را چگونه درک می بوی خاصی را احساس می کنی

کنید؟ آیا احساس گشادگی، هم آهنگی و پیوستگی نمی کنید؟ روح شما چگونه احساس می کند؟ 

در این لحظه برای . اجازه بدهید کیفیت این تجربه شدت بگیرد به مانند شیر آبی که باز می کنید

 . عم جامعیت کاملا لذت ببریدزمان کوتاهی مکث کنید و از چشیدن ط

در مرحله نهائی لحظه ای را فراهم کنید که سرزندگی پربار، بهداشت تابان و تندرستی را     

این تصور . زمانی را بخاطر بیاورید که لبریز از احساس نیرومندی و زندگانی باشد. تجربه کنید

. مل هوشیاری شما را سیراب کندو احساس را در لحظه اکنون بخواهید و اجازه بدهید به طور کا

اگر قادر نیستید .  شاید این لحظه ی عشق، توفیق فردی، فعالیت ورزشی یا غرق در طبیعت باشد

اجازه بدهید . چنین تصوری را در ذهن ابقا کنید تصوری را که برای خود متصور هستید بسازید

 . این تصور در گسترش تمام ابعادش در سراسر وجود شما نفوذ کند

اکنون اجازه بدهید این سه تجربه بهم بیامیزند به گونه ای که بهداشت، خوش بختی و جامعیت     

بدایند که این . از این گوهر هستی خود کاملا لذت ببرید. بشکل یک تجربه ی واحد تجلی کنند

شرایط بیرونی شما بدون تغییر یا این که مورد . گوهر از درون خود شما بیرون می جوشد
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این هستی و گوهر طبیعی شما است که . ن یا دستکاری قرار بگیرید سرجای خود باقی استدرما

چگونه این کیفیت درونی روی رفتار شما نسبت به . همیشه و همواره در درونتان وجود دارد

دیگران و دنیا تاثیر می گذارد؟ این گوهر را چه چیزی می پوشاند؟ چرا منزل گوهر خود را 

 . ن تمرین ها تا به آخر ادامه بدهیدترک می کنید؟ ای

پس از اتمام تمرین ها توجه کنید چگونه این تجربه های درونی و درونی تر در زندگانی     

همچنین وجود پرده ای را که آهسته ظاهر می شود و تجربه . روزانه شما بازتاب پیدا می کنند

این پرده ها چیستند؟ آیا این ها . بهداشت، خوش بختی و جامیت شما را می پوشاند نظاره کنید

افکار، هیجانات یا اشتغالات شما هستند؟ می توانید ببینید الگوهای عادت شده ذهن و زندگانی 

شما چگونه غالب می شوند؟ بدانید موانعی که شما را از یک زندگانی حاوی بالندگی پایدار 

اجازه بدهید این طعم . شوند انسانی باز می دارد می تواند با تصمیم و تمرین ها ی شما رفع

چه چیزی مهم تر از . بهداشت، خوش بختی و جامعیت انگیزه تمرین را در شما تقویت کند

 گنجینه ی بهداشت و زندگانی انتگرال؟

من در باره داستان ماهیگیری که  هر روز صبح قبل از سپیده دم به دریا می   در فصل     

یک روز کیف کوچکی را یافت که فکر می کرد درون آن سنگ است و . رفت صحبت کردم

هنگامی که هوا روشن شد با دیدن تنها سنگی . کوشید تا سنگ ها را یکی یکی به دریا پرت کند

اما سنگ قیمتی را هم . شوکه شد زیرا متوجه شد که آن سنگ یک الماس استکه باقی مانده بود 

 .کاری که ما نمی کنیم. به اقیانوس پرت کرد

اگر چه دیدن این جوهره ی زندگانی انسان از دریچه تنگ فرهنگ ما مشکل است اما می     

از زندگانی که  توانیم با اطمینان به استادان خردمند و حس شهودی خود به وجود چیزی بیشتر

با ایمان می توانیم از راه گشادگی ذهن وقلب خود و با امیدواری در . متصور هستیم پی ببریم

در نهایت انتخاب ما ژرف ترین معنا را به هستی می . جهت بهداشت انتگرال قدم اول را برداریم

 .تاجور می کند دهد و زندگانی ما را با گوهر بالندگی انسان یا بهداشت، خوش بختی و جامعیت
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    بالندگی انسان ی برایمرکز -15
جسمانی هستید می دانید به کجا مراجعه کنید و نیازمند یک درمان  امروزه زمانی که شما 

. اما اگر به بهداشت انتگرال نیاز داشتید نمی دانید باید به کجا بروید. چکارهائی را انجام دهید

رسی داشته باشیم ممکن است روزهای آخر هفته یا یک هفته ای را در  اگر به منابع کافی دست

برای رضایت بیشتر ممکن است از امکانات گوناگونی از جمله . چشمه آب گرم سپری کنیم

و همین طور می توانیم با . ماساژ یوگا، کلاس های آشپزی یا فنون رلاکزاسیون هم بهره ببریم

اما جهت . مرکز روی زندگانی درونی خودمان بپردازیم شرکت در برنامه مراکز روحانی به ت

دریافت راهنمائی و حمایتی که برای یک رویکرد بالنده ی انتگرال و کاملا وحدت یافته نیاز 

است باید به کجا رجوع کرد؟ باید به کجا رجوع کنیم که دارنده بینشی فراگیر و نوین از امکانات 

رالی باشیم که از مهارت و تعهد برخوردار باشد و در کجا ما باشد، یا درکجا پی گیر مربی انتگ

 به دنبال جماعت همفکر ی باشیم که سفر خود را به شراکت بگذاریم؟ 

سال در خدمت تحقق این اهداف منابع و مهارت های  11 معبد درمان اسکولاپی برای     

به هر . صدها مرکز مشابه برای انتخاب وجود داشتند. فرهنگ معاصر یونان را ارایه داد

صورت در عصر کنونی چنین امکاناتی وجود ندارد و جای خالی این نوع مراکز نمی تواند 

م یا برنامه های مراقبت انتگرال، چشمه آب گرم یا مراکز روحانی پر بوسیله مراکز طبی مرسو

مراکز درمانی حاضر که روی رویکرد انتگرال جایگزینی و تکمیلی تمرکز دارد گسترش . شود

با . است اما آن ها در اساس چیزی را تغییر نداده اند    رویکرد بیرونی مراکز زیست طبی

طب ما افزوده شدند و در این جا و آن جا به وجوه بسیار  وجود این که آن ها به مجموعه اسباب

هر یک از آن ها به تنهائی در . هستی پرداختند اما از نیت فراخ رویکرد انتگرال غافل مانده اند

 .  زمینه ی خودشان کمک می کنند اما هیچ یک از آن ها دارای دیدگاه انتگرال نیستند

رال است خلق یک نظام خدمات بهداشتی که مشوق و اگر انسانیت تکامل به بهداشت انتگ    

همچنین به انجمن کار شناسان آموزش دیده و دوستان . حامی تلاش های ما باشد نیاز مبرم است

ما این امور را به تنهائی در یک فرهنگ بی . همفکر نیاز است تا تلاش های ما را پشتیبانی کنند

اه امنی نیاز داریم تا از راه پیشرفت کافی در ثبات درون ما به پناهگ. تفاوت نمی توانیم انجام دهیم

اجازه یابیم در جهان بیرون به اقدامات با معنائی به پردازیم بدون این که از زندگانی درونی خود 

به یک مرکز درمان فراگیر تر و کاملا نوینی نیاز است که پنج اصل . همواره منحرف شویم

می  بالندگی انسان ی برایمرکزما این مرکز را . یج کنددرمان انتگرال را پرورش داده ترو

این مرکز درمانی نیازمند تحقق بینش انتگرال و مجهز به درمانگرانی است که در این راه . نامیم

مرکزی است با دیدگاه و ژرفای لازم برای تحقق رسالتی گستاخانه و آن هم یاری . قدم گذاشته اند

 .هت تکامل به بهداشت انتگرال قدم بر داردرساندن به انسانیت است تا در ج

چه به عنوان افراد، چه به عنوان فرهنگ و چه به عنوان دهکده جهانی ما باید از مرز محدود     

برای گسترش کامل توانائی بالقوه خود و زندگانی . وبینش محدود خود نسبت به بهداشت گذر کنیم

به جای بهداشت جزئی به بهداشت انتگرال نیاز همراه با همکاری  و موفقیت در جهانی پیچیده 
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تنها آن وقت است که می توانیم با بهره گیری از فن آوری های منجسم خودمان با چالش . داریم

کثرت فرهنگی روبرو شویم و فقر جهانی و عوارض عمیق قلبی محصول آن را به پایان 

را خردمندی و شفقت ورزی باید از محدودیت سطح شعور کنونی خود گذر کنیم زی. برسانیم

جهان برای این که به دهکده حقیقی سالم . بیشتر از هر زمان دیگری مورد نیاز عاجل است

 .  جهانی تبدیل شود نیاز است تا از هدیه ی بشریت خود به گونه ی کامل بهره برداری کنیم

گی بوقوع من در سال های پیشتر برای درک این موضوع که چگونه ممکن است چنین فرهن    

. بپیوندد به مطالعه ی پروسه ای که در آن نظام پزشکی علمی حاضر شکل گرفت پرداختم

مشتاق بودم تا بدانم چگونه ما در جایگزینی نظام متعصب و کهنه ی پزشکان همه فن حریف و 

بنابراین برای مطالعه تحّول طب در درازنای . موفق شدیم    آموزشی استاد و شاگردی نظام

آن . از این آرشیو به آن آرشیو در سراسر کشور سفر کردم 1 7 تا  91  ل اخیر از پنجاه سا

 .چه که دست گیرم شد بیشتر حیرت آور بود

ضروری ترین عاملی که زمانش هم فرا . تنها سه عامل برای تغییر مورد نیاز بوده است    

ده نگر بود که بتوانند آینده طب عامل دوم نیاز به افرادی برجسته و آین. رسیده بود تغییر بینش بود

را پیش بینی کنند و با مقاوت در برابر خواسته های سنتی و متعصب وقت پی گیر رواج طب 

عامل سوم و نهائی حمایت های نیکوخواهانه از گشایش نخستین پروژه و . پیش تازنده ای باشند

اختیار چنین بینشی  بمحض. تلاش لازم برای گسترش این رویکرد به تمام جوانب فرهنگ بود

 .کارها سریع پیش رفت

اکنون می دانیم برای یک تغییر . ما با درس گرفتن از این تاریخ می توانیم امیدوار باشیم    

بنیادی به بینش نیاز داریم که زمانش فرا رسیده است، رهبری دلسوز و آینده نگر و گشایش 

 مرکز بالندگی انساناین . جه عمومینخستین پروژه با حمایت های نیکوخواهانه یا کمک بود

مردم چگونه از آن استفاده می کنند؟ اجازه بدهید ببینیم برای واقعیت  هد بود؟اچگونه مکانی خو

 . بخشیدن آن به چه چیزی نیاز است

 یک مرکز بالندگی انسانکار  منشور

پس . بررسی کنیماجازه بدهید منشور کار این مرکز را در زمینه بینش انتگرال و نقشه انتگرال 

از آن به جزئیات مرکز از جمله ساختار ظاهری، استفاده کنندگان، کیفیت مربی ها، فعالیت های 

 .مرکز و گسترش مرکز به جمعیت می پردازیم

 بینش

رسالت این مرکز تسکین رنج ها و ترویج بالندگی انسان از طریق تحقق بهداشت، خوش بختی و 

فعالیت مرکز شامل تمام حدود . ود و سپس برای دیگران استجامعیت انتگرال، ابتداء برای خ

روحی، زیست شناختی، روابط میان فردی و دینوی  -تجربه های انسان از جمله در وجه روان

هر فردی که به مرکز رجوع می کند نیاز است از بینش و نقشه انتگرال درک درستی . می شود

                                                   
245 apprentice-style education- نظام استاد و شاگردی در قلمروهای گوناگون فعالیت های اجتماعی مشاهده شده

پس از یادگیری . بدون اجرت یا با اجرت مختصری آموزش کاری ببیند شاگرد مجبور است زیر دست استاد برای مدتی. است
م    -.رابطه میان استاد و شاگرد از جمله خیابان یکطرفه خواهد بود. کافی خودش در موضع استاد به تربیت شاگرد می پردازد  
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در . نها از آشنائی بسیار مبهمی برخوردار باشدداشته باشد اگر چه ممکن است در نخستین گام ت

مجاورت هر مرکز شهری یک مکان مناسب برای ارائه تسهیلات خلوت گزینی وجود خواهد 

 . داشت

و اما چرا مرکزی برای خلوت گزینی؟ هر فردی باید این امکان منظم را داشته باشد تا در     

در آن جاست که . ی زندگانی روزانه رها کندپناهگاهی خود را از فشار فعالیت ها و مزاحمت ها

می توانیم کاملا تمرکز خود را معطوف به پیمایش مراحل لازم برای تغییر بسوی بالندگی انسانی 

اما در واقع به خَلق بهداشت و زندگانی انتگرال نیاز . از جهتی بنظر بلند پروازی می آید. بکنیم

ری مجبور می شویم تمام امور را کنار بگذاریم و این یک واقعیت است که در هنگام بیما. است

. این تنها بهداشت معمولی بیرونی است. برای بهبودی خود از صرف وقت مورد نیاز دریغ نکنیم

آیا باید فقط زمانی که بیمار می شویم وقت لازم برای بهبودی داشته باشیم؟ آیا تنها باید زمانی که 

 وردن به بهداشت و زندگانی انتگرال بدانیم؟بیمار می شویم خود را مجاز به روی آ

امکان خلوت . بیرونی، درونی و درونی ترین: برای خلوت گزینی سه سطح وجود دارد    

هر یک از سطوح خلوت گزینی از اهمیت . گزینی برای هر سطح در مرکز وجود دارد

الیت ها و خلوت گزینی سطح بیرونی عبارت است از سکون و رهائی از فع. برخوردار است

این خلوتگزینی محیط بیرونی، وجوه درونی و درونی ترین . کش و واکش های زندگانی روزانه

. وجه درونی در فضای جسمانی جای ندارد، بلکه جای آن در ذهن است. را حمایت می کند

زمانی وارد خلوت گزینی درون می شویم که ذهن ما . بنابراین پیشرفت آن به زمان نیاز دارد

. ز کش و واکش های معمولی بشود و در سکون آرام گرفته با مهربانی عاشقانه در آمیزیمتهی ا

خلوت گزینی درون  وقت، فضا و سکوت لازم برای تمرین های تأملی که حامی بهداشت 

خلوت گزینی درون در موقع خودش راه را برای خلوت گزینی . انتگرال است را تسهیل می کند

این شرایط هنگامی بوقوع می پیوندد که ظریف ترین ذهن را  . کنددرونی ترین وجه باز می 

 .   بهمراه هوشیاری خالص و دقیق و خردمندی نافذ آن تجربه کرده باشیم

مرکز خلوت گزینی مکان مقدسی خواهد بود، جائیست که می توانیم با همدردی و وفاداری     

هم از نوع طبیعی آن و هم محیطی آراسته  مکانی خواهد بود با زیبائی ظاهری. زندگانی بگذرانیم

آئینه ی بازتابندگی سکوت دور از قیل و قال و هم آهنگی، آن چه که در وجوه زندگانی خود . شده

مرکز و محیط حاشیه آن احساس خانه ی طبیعی خودمان را دارد که . در پی کشف آن هستیم

هر جزئی از آن .  است ود داردآن چه که درون خ بازتاب آسانگیری، صلح و به آغوش کشندگی

 .نقش ارتقاع دهنده، حمایت کننده و هدایت کننده ی تمرین انتگرال و پیشرفت فردی خواهد داشت

 درمان گران

و این شامل فردی است که . هر عضوی از کادر مرکز در روش خود یک درمانگر خواهد بود

دیگری  فت می کند یا به کادرفرضاً به تلفن جواب می دهد، در آشپزخانه کمک می کند، نظا

ارجح ترین هدف برای هر فردی که در فعالیت های مرکز شرکت می کند . یاری می رساند

این وضع اجازه می هد تا احساس حضور درمان از راه گفتگوی . پروسه ی انتگرال است

ند هم چنین جوی می توا. مودبانه، اشارات مدبّرانه، برخورد مهربان و گوش شنوا برقرار شود

نقش اطمینان بخشی داشته باشد و هم امکانی برای الگوشدن در تمام ارتباطات متقابل انسانی 
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 .باشد

هر مربی در پروسه ی تحول . مربیان درمانگر در فعالیت های مرکز نقش محوری دارند    

 برای الگو شدن و آموزش این نقش نه به کتاب خوانی. انتگرال خود یا دیگران شرکت می کند

تنها بلکه نیاز به شرکت مستقیم آموزشی در بسیاری از تمرین ها دارد که تسهیل کننده طریقت 

مربیان در این کار مقدس شرکت می کنند زیرا در زندگانی خودشان هم از . بالندگی انسان اند

یاری رساندن به دیگران برای یافتن راه زندگانی، جزئی از پروسه . اهمیت شایان برخوردارست

به معنائی آن ها اسکولاپین های درمانگر عصر حاضر در . انتگرال خود مربیان نیز هستی 

مرکز هستند که بموازات واسطه شدن در پروسه درمان همزمان به ارتقای مهارت های خود و 

نیت آن ها یاری رساندن به یکایک افراد برای پیشرفت در . ظرفیت های دیگران کمک می کنند

انتگرال  و پذیرش هر چه زودتر نقش بدیهی خود به عنوان خود درمانگر شناسائی پروسه ی 

 .است

پیشینه و . این مربی ها با مربی های حرفه ای فنی که آشنائی معمولی داریم تفاوت دارند    

اما اشتراکات و آن چه که در کارشان روی آن پافشاری می کنند . آموزش آن ها متغییر است

آن ها در طریقت انتگرال . آشنائی آن ها با تمرین انتگرال استدانش طریقت انتگرال و 

 .کارشناس عمومی اند در حالی که ممکن است در بخش خاصی مهارت تخصّصی داشته باشند

 روابط در پروسه درمان

این گوش فرا . دانش مربی با توان مهارتی او در گوش فرا دادن و تمرکز توجه  تکمیل می شود

فرد با یک ذهن تأملی و یک هوشیاری بی طرفانه و . دف برخوردارستدادن ویژه از دو ه

و این نیت گوش فرا دادن بی دریغ به دیگران فارغ از . شفاف عمل گوش دادن را انجام می دهد

بدین ترتیب درمانگر در تجربه دیگران وارد یا به درون آن کشانده . طول زمان را بهمراه دارد

نتیجه .  همراه با شرایط زندگانی فرد یا کاملا آگاه از آن می شودبنابراین مربی کاملا. می شود

این روند این است که هم مربی و هم فرد قادر خواهند بود نسبت به لزوم اقدام بعدی در مسیر 

آن ها در مشارکت با هم وجه یا وجوه زندگانی فرد را . بهداشت انتگرال به درک شفافی برسند

 . و نوع مناسب تمرین را تعیین می کنندکه آمادگی تمرین را دارد 

همان . می نامیم" ورود متقابل"خصوصیت ثانوی پروسه ی گوش فرا دادن چیزی است که ما     

گونه که مربی در تجربه زندگانی فرد شرکت کرد این بار فرد است که همزمان در حالت تأملی 

ی می تواند سرشت و هنگامی که این مشارکت بوقوع پیوست مرب. مربی شرکت می کند

این نخستین ورودی است . شخصیت ذهن ظریف را که بوسیله فرد تجربه می شود مشخص کند

از این . که به زندگانی درونی صورت می گیرد و محصول طبیعی پروسه گوش فرا دهی است

 . پس است که تمرین درونی بیشتر پیشرفت می کند

پیوندی . ی ارزیابی و درمان در خود مستتر دارد ملاقات مربی با فرد داوطلب هر دو پروسه    

درمانگر تا زمانی که فرد . که میان آن ها بر قرار می شود یک رابطه طولانی مدت است

ظرفیت و منابع خود را برای استقلال کامل در خود درمانی پیشرفت دهد همراه فرد باقی می 

نیت . ن مربی و فرد اشاره نمی کنیمروشن است که ما به روابط وابسته ی بچه گانه میا. ماند

مربی در رابطه با فرد رهانیدن او از وابستگی به هر درمانگری است مگر این که درمانگر 
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برای تحقق استقلال در فرد داوطلب نیاز به فراهم کردن یک بینش متناسب، مهارت، . درونی

 .تفاهم، تشویق و حمایت است

اوطلب با هم برنامه ی انتگرال را با توجه به نیاز های بی پس از ارزیابی کامل مربی و فرد د    

روحی،  -همتای فرد تنظیم می کنند که شامل یک وجه یا بیشتر از وجوه زندگانی از جمله روان

این برنامه که منابع لازم برای استمرار آن . زیست شناختی، میان فردی و دنیوی خواهد بود

پویائی است که به بهبودی بیماری و پریشانی می  فراهم می شود نقطه شروعی در پروسه ی

این پروسه تا زمانی که فرد قادر به . انجامد و بهداشت و تندرستی انتگرال را یاری می رساند

سراسر پروسه در زیرمتن یک انجمن از . بازگشت به سکونت خود بشود هر روز ادامه می یابد

  .افراد همفکر و پشتیبان یکدیگربوقوع می پیوندد

 تمرین انتگرال

می  9  و پرّه    مرکز درمان به نحوی طرح ریزی شده است که آن را شبیه یک چرخ با قطب

قطب مرکز . قطب نقش رابطه ی متداول میان مربی و فرد داوطلب را نشان می دهد. کند

از این مرکز روابط، فعالیت ها و تمرین های ویژه به مانند پرّه به سوی . رویکرد انتگرال است

کانون و منابع ویژه ی برنامه درمان بر حسب نیازهای فرد متغییر خواهد . بیرون تابیده می شود

با وجود روز افزون . بود اما در کل آن ها بدون اغماض در جهت بالندگی انسان تدوین می شوند

تسهیلات برای تمرین تأملی فرد برحسب توانائیش آهسته مرکز و منابع درمانی خود را از وجه 

همزمان رابطه او با مربی به گونه . بیرونی به درونی یا وجه شعور و منابع  آن تغییر می دهد

چنین اقدامی . ای تغییر می کند که فرد بتواند روز بروز نقش خود درمانگری را تقویت کند

در آنجا درمانگر همیشه در نقش اسکولاپیوس در . هرگز در مرکز درمانی اسکولاپی اجرا نشد

در عصر ما و این چنین مرکزی نیت تمرین انتگرال شفاف است و آن . رد باقی می ماندورای ف

اکنون انسان از توانائی برای . هم باز گرداندن قدرت که زمانی منتسب به خدا بود به فرد است

 .این تغییر ضروری برخوردارست

 بازگشت به خانه

ای دائمی بودن نیستند اما بیشتر بجهت آن ها به معن. جلسات خلوت گزینی معمولا پایانی دارند 

آن ها . ایجاد فضای ویژه ای هستند تا ما بتوانیم بدون دغدغه های زندگانی در آن تمرکز کنیم

اگر چه فرد . بمعنای تدارکی برای زندگانی دنیوی هستند تا جایگزینی یا پاد زهری برای آن

سر تجربه ها اعم از روابط، رشد سرتا. مرکز را ترک می کند اما مرکز او را ترک نمی کند

مهم تر از این ها بینش . شخصی، تمرین ها و دیگر منابع جزئی از زندگانی فرد می شوند

بالندگی انسان، آگاهی به آن چه که اکنون ممکن است و امیدواری و اطمینان بدست آمده است که 

مرکز به . اند باقی می مانددر قلب و ذهن هر یک از افرادی که مرکز و کادر آن را تجربه کرده 

عنوان خانه تا زمانی که در روح و ذات کسانی که وارد پروسه شدند مستحکم و امن پای گیرد 

 . برای بازگشت مکرر بجای خود باقی است
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بازگشت روزانه به مرکز همراه با چالش هائی است و بنابراین نیاز به آمادگی شایسته ای     

واندن مکتوبات، تماس مستمر با مرکز و انجمن های گسترده یاری تمرین ها، مطالعه، خ. دارد

به درجه ای می رسیم که تفاوت میان خلوت گزینی و زندگانی دنیوی به حداقل می . رسان هستند

ما می خواهیم درمان را وارد زندگانی روزانه خود بکنیم . در حقیقت این هدف مرکز است. رسد

ما می آموزیم عرضه ها و چالش . محیط درمانی تحول بدهیم و از طرفی زندگانی روزانه را به

متذکر    همان گونه که در فصل . های زندگانی را به عنوان آموزگار و آموزش بکار گیریم

 .شدیم این وجه دوم تمرین انتگرال، زندگانی را به عنوان تمرین بکار گیریم، است

می کند تشویق شود تا مانند آن هائی که لازم است هر فردی که مرکز خلوت گزینی را ترک     

زمانی که جمعیتی با . معبد درمان اسکولاپی را ترک می کردند یک یادداشت قدردانی بنویسد

حمایت از تلاش ها، ما را مورد تشویق قرار می دهد باید به تجربه سرزندگی بی سابقه و 

رده و اطمینان پابرجا درتوانائی ناشناخته، تقویت ظرفیت خود برای بهداشت، توانائی های نو گست

 . ادامه حرکت بسوی بهداشت و زندگانی انتگرال بکوشیم

 سفر به مرکزی برای بالندگی انسان

برای لحظه ای چشمان خود را ببندید و تجسم کنید به سفری می روید شبیه سفر یونانی های 

ه  رنج، بیماری و فراخوان احتمالا پس از تجرب.  می رفتند باستان که به معبد درمان اسکولاپی

خوش بختانه برای . روح خود می دانید که آماده اید تا از خیر بخشی از زندگانی خود بگذارید

. افرادی که پی گیر بهداشت و زندگانی انتگرال هستند مکانی وجود دارد تا در آن جا پناه گیرند

در طول . یق به بازدید می شویداگر شما بدنبال چنین مرکزی هستید، با استقبال روبرو شده، تشو

اقامت افکار شما در باره زندگانی روزانه و رویه آن زایل می شود و آهسته آهسته تمرکزتان 

 .امید و هیجان آمیخته با نگرانی را احساس می کنید. بسوی زندگانی خودتان متمایل می گردد

قبال گرمی که از شما بعمل هنگامی که وارد مرکز می شوید، در زیبائی طبیعی سکون و است    

کادر مرکز در ملاقات اولیه شما را به اتاق خود . می آید احساس می کنید در خانه خود هستید

راهنمائی می کنند، در اتاق با خیال آسوده در باره مرکز، رسالت و فعالیت های آن مطالعه می 

در این . در پیش می آموزیددر مرکز با دیگر میهمانان تازه وارد در باره برنامه های . کنید

آن ها خود را معرفی می . برخورد های اولیه تعدادی از مربی ها در خدمت راهنمائی شما هستند

با چه کسی احساس پیوند . کنند درباره زندگانی و علاقه مندی های خود با شما صحبت می کنند

آیا او همان کسی . ی داریدیا شیمی اولیه را دارید؟ شاید این اولین مصاحبه ای است که با مرب

است که  شما در نظر داشتید؟ شیمی و صمیمیت برای این که پروسه خوب کار کند ضروری 

 . است

تصور کنید تمام داستان شما بدون درز . ملاقات خود را با درمانگر یا مددکار متصور شوید    

احساس سکونی که در .  گیرد از ابتداء تا به آخر شنیده شده و مورد تائید، در ک  و پذیرش قرار

تجربه سکون، صلح و آسودگی درونی خود . مرکز ذهن و قلب شما جای می گیرد را تجربه کنید

را چگونه احساس می کنید؟ مربی به شما گوشزد می کند که این درمانگر درونی، مکانی است 

ور کنید شما و مربی در رابطه متقابل تص. که می توانید در آن پناه بگیرید و به آن اتکا کنید

 . آهسته جهت را پیدا می کنید و منابع و فعالیت های لازم برای درمان را کشف می کنید
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بتدریج به . هر روز به فعالیت هائی می پردازید که جسم، ذهن و روح شما را تغذیه می کند    

اکنون می توانید درک کنید . درک تازه ای دست می یابید که در تحقق مهمی شکوفا می شوند

حرکت اولیه بسوی . باور شما به یقین تحول یافته است. چگونه تغییر از درون ممکن می شود

 . انتگرال را احساس می  کنیدبهداشت 

اکنون می دانید که . اکنون اطمینان می یابید مکان و راهی را که در جستجویش بودید یافته اید    

بهداشت، . بهداشت و زندگانی انتگرال فارغ از هر گونه شرایطی در دست رس شما قرار دارد

هیچ چیز و . اهانه گسترش یابدخوش بختی و جامعیت می تواند خود پرورده باشد، رشد کند و آگ

هیچ کس دیگر نمی تواند شما را از این گنجینه های مادرزادی که پیش از این ناشناس بودند جدا 

احساس . حالت طبیعی شما از آلودگی و آزار مزاحمت های زندگانی در امان خواهد بود. کند

 . رهائی وآسایش می کنید

تجربه ها در مرکز . ندگانی دنیوی خود می شویدزمانی پیش می آید که آماده بازگشت به ز

بینش انتگرال را درک کرده، یک برنامه تمرین انتگرال . سبب فرشگرد و تشویق شما خواهد شد

اکنون این طریقت انتگرال به خلوت . را از آن خود می کنید و مسیر درون را کشف می کنید

پس از بازگشت به خانه خود با جمعیت . ودگزینی، پناه گزینی ومنبع و تکیه گاه شما تبدیل می ش

جدیدی که در خلوت گزینی آشنا شدید و همین طور خود مرکز پیوندی خواهید داشت به مانند 

 .  خانه ی همیشگی شما در خارج از خانه ی خود

الویت های شما . هنگامی که به خانه خود باز می گردید اوضاع کمی متفاوت خواهد بود    

به تنهائی و وقت لازم . د و شاید مجبور باشید در تنظیمات خود تجدید نظر کنیدتجدید خواهد ش

بزودی متوجه خواهید شد که در مقابل چالش های . برای مطالعه و بازنگری نیاز خواهید داشت

زندگانی کمتر واکنش نشان می دهید و در تعیین سمت و سوی آن از حس شکیبائی بیشتر و 

بی شک آگاهی بر دست یافتن به بهداشت، .  خوردار خواهید بودشفافیت روزافزون تری بر

این است بینش درمان، آن چه که حکیمان بزرگ . خوش بختی و جامعیت را احساس می کنید

شما این را چگونه احساس می کنید؟ آیا دوست دارید این روند بیش از . برای ما به ارث گذاشتند

 . ن بشویمیک سفر تصوری باشد؟ بیائید سبب وقوع آ

این فصل از کتاب مرور کوتاهی بود در وصف یک نوع مرکز درمانی متفاوت که در خدمت     

تجهیز منابع برای افراد اعم از بالغ و کودک، مرکزی آموزشی بود برای مربی های در حین 

آموزش و مرکزی پژوهشی برای آن هائی که علاقه مند به مطالعات ژرف تر این پروسه درمان 

کل . آن چه که برای خلق چنین مرکزی نیاز است آماده و به انتظار است. ش یابنده هستندگستر

اکنون زمان بکارگیری . آن چه که نیاز است استخدام بینشی است که در این جا شرحش گذشت

در این صورت کنش درمان تنها برای شخص خودمان نخواهد بود . این بینش در زندگانی است

 . کل جهان نیز خواهد بود بلکه برای فرهنگ و
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     زندگانی تقدس -16
شکل  اگر زندگانی انسان اخگری از قداست داشته باشد یقینا خود را در والاترین و بهترین 

بدون کمترین شکی والاترین و بهترین شکل زندگانی، توانائی ما برای خود . ظاهر می کند

اگر در صدد پرورش این توانائی ها . جهانی است بازبینی، کسب خرد نافذ و مهربانی عاشقانه ی

برآئیم جوهره آن در تمام وجوه زندگانی جاری می شود و تکمیل تدریجی بهداشت، خوش بختی 

 .و جامعیت را ببار می آورد

از فرهنگ عمومی توده انتظار چنین جهت و نیتی را نمی توان داشت زیرا به ندرت الهام     

بنابراین من و شما کلید این جنبش انتگرال هستیم . شکل زندگانی استبخش والاترین و بهترین 

اگر قصد داریم . زیرا ما به تنهائی می توانیم در صدد پیشرفت اکمل شعور و زندگانی خود برآئیم

 خودبدانیم و آن را  نیّت  خودبه عنوان فردی بالنده شویم باید بالندگی را سمت و سوی زندگانی 

تنها . به ذهن و به روح بعهده بگیریم ولیت و راهنمائی تکامل خود را از وجه تنباید مسئ. بدانیم

پروسه انتگرال است که اخگر تقدس ما را هویدا می کند، اخگری که اکنون با تمرکز ما روی 

وجه جسمانی ناپدید است و در اثر زندگانی پر مشغله ذهنی پوشانده شده است، اما در نهایت از 

 .انی آشکار می شودراه پیشرفت روح

 اکنون زمان ما است

شاعر این  7  یا الیوت.  برخی می گویند ما باید آهسته حرکت کنیم، به مقدار کمی در هر زمان

حقیقت بزرگی  نظردر این  ."انسان نمی تواند واقعیت را زیاد آشکار کند."...گونه می گوید،

آرزوی مادر  در درون هر یک از ما( پارادوکسی)با این حال به گونه ی متضادی .است فتهنه

. زادی و پابرجائی برای واقعیتی، برای یک زندگانی برتر، بزرگ تر و کامل تری وجود دارد

رضایت دادن به کم ترین ، قناعت بجای ترویج بهداشت و زندگانی خودمان، بی اعتنائی به ژرف 

بدین سبب ضرورت دارد تا به . وجه انسانیت ما را بهمراه خواهد داشتترین و شایسته ترین 

کشف ذهن ظریف، تقویت ظرفیت ها و گسترش توانائی ها به پردازیم و جا دارد به عوض این 

که بهداشت انتگرال را در طیف فنون رلاکزاسیون، برنامه های خود بهبودی، فهم روان شناختی 

 .مار بیاوریم  بالندگی انسان را  پی گیری کنیمیا رِمِدی ها و دارو درمانی بش

اما این حقیقت .  متفاوت دیگری هم نوشت" برنامه ی هفت روزه"شاید آسان باشد یک     

حقیقت این است که ما از کرامت و فراست برجسته و توانائی های . توانائی انسانی ما نیست

یل عملی و تجاری حماقتی است که روحانی برخورداریم و آبکی کردن این نیروی بالقوه بدلا

جهان امروز آنقدر پیچیده است که پاسخ های ساده از تسهیل . جهان ما دیگر تحمل آن را ندارد

من یقین دارم می توانیم حقیقتی را که بدنبال آنیم . زندگانی فردی و مشترک ما عاجز است

 . اکنون زمان معطوف شدن به نبوغ زندگانی انسان است. بشناسیم

تنها پادزهری است برای مشکلات . پیشرفت انتگرال راهی به سوی کشف این نبوغ است    

هنگامی که در پروسه انتگرال بکار پرداختیم آن کاری خواهد بود که مورد . زندگانی و جهان
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جائی که . جائی که صلح درونی وجود دارد صلح بیرونی نیز وجود دارد. نیاز عاجل جهان است

جائی که بهداشت درونی وجود . ی وجود دارد هم آهنگی بیرونی نیز وجود داردهم آهنگی درون

یک زندگانی . درمان خودمان درمان دیگران هم هست. دارد بهداشت بیرونی نیز وجود دارد

از این راه است که دکتر می شویم، پرستار می شویم و . انتگرال جهان انتگرال را می زاید

 .زرگتر انسانداروئی برای خود و اجتماع ب

 شکافوجود تاکید 

آخر، دردمندانه به وجود شکاف میان این بینش والا و واقعیت زندگانی  در حین نگارش این فصل

زیست شناختی گریزناپذیر هنوز از جذبه ای برخوردارست که . و جهان خودمان واقف هستم

روان شناسانه می  شرطی شدن. غوطه ور کند بتواند ما را در نیازهای جسمانی و بقائی خود

اختیار یک طریقت . تواند بسادگی ما را بسوی ادامه زندگانی غریزی بجای همدفمندانه وادار کند

با این وجود باید بخاطر داشته باشیم و نفس عمیقی بکشیم، و روی درون خود . بسیار سخت است

ن این کتاب شدم و شما تمرکز کنیم زیرا باید به یاد بیآوریم که کیستیم و چرا من مجبور به نوشت

 . آن را می خوانید

شناخت شکاف میان آن چه که الهام بخش است و آن چه که واقعیت است می تواند به     

. یک قدرت و تصمیم قاطع تسلیم فشار تاریکی و تبعیت نمی شود. انگیزندگی ما خدمت کند

گزینی می نشنیم و بهداشت  بنابراین مطالعه، تمرین می کنیم، به خلوت. چالش های زیادی داریم

در آن . تحول پیدا کنیم می توانیمانتگرال را دنبال می کنیم، و بتدریج به این درک می رسیم که 

صورت از این که تلاش هایمان سبب تفاوت می شود در خود اطمینان بیشتری احساس می کنیم 

 .و رواج و پی گیری این طریقت فرزانه را مسئولیت خود می دانیم

من این کتاب را با بحث در . اکنون اهمیت دارد به همان جائی بازگردیم که آغازگر آن بودیم    

باره گرانقدری زندگانی انسان و امکان رهائی از رنج های خودمان و دیگران از طریق بالندگی 

از این پس بر . اکنون می دانیم چگونه در این جهت حرکت کنیم. تن، ذهن و روح آغاز کردم

یکایک ماست تا در فراغت عمیق تصمیم خود را برای انتخاب یک زندگانی جسورانه  عهده 

 .بگیریم

 :این گونه بیان می کند 1  کریستوفر فرای

  

Dark and cold we may be, but this- گر چه ممکن است تاریک و سرد  باشیم اما این 

Is no winter now. The frozen misery-  اکنون، یخ های نکبت قرن هابه معنای زمستان نیست  

Of centuries breaks, cracks, begins to move,- ،می شکند، می نالد و روان می شود 

The Thunder is the thunder of the floes,- ،غرش، غرش تخته یخ هاست 

The thaw, the flood, the upstart Spring,- ،ذوب شدن، سیلاب و فرا رسیدن بهار 

Thank God our time is now when wrong- خدای را سپاس، زمان ماست اکنون، زمانی که 

Comes up to face us everywhere,-نا ملایمی که چهره می نماید در هر جا 

Never to leave us till we take-هرگز ما را رها نمی کند مگر این که برداریم ا 
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The longest stride of soul men ever took,-  های بلند مردان روح که بر داشتند قدم  

Affairs are now soul size- امور اکنون  به بزرگی روحند 

The enterprise-                  تلاش خطیر 

Is exploration into God.- در کشف خدا باید 

Where are you making for? It takes- کجا بدنبالش می گردی؟ 

So many thousand years to wake,- هزران سال طول می کشد تا بیداری 

But will you wake for pity’s sake?- اما برای پشیزی بیدار می شوی؟ 

 

بیش از هر زمان دیگر می توانیم . در نهایت ما بر آرزوهای بی پایان روح خود آگاه شده ایم    

. د گوش فرا دهیمبه فراخوان آن در تحقق سرنوشتی که سال ها در قلب ما رمزگذاری شده بو

زمان ما . اکنون است، فارغ از آن چه که بر ما گذرد زمان ما. اکنون برای تحول آماده شده ایم

آیا آماده هوشیار شدن هستیم؟ . اکنون است، هم اکنون، لحظه کنونی، و وقتی برای اتلاف نداریم

و پایدار  آن چه که در انتظار ماست  چیزی غیر از بهداشت، خوش بختی و جامعیت ژرف

 .و آن جوهره تقدس یک زندگانی است. این است نبوغ و قله ی یک زندگانی انسانی کامل. نیست

 

 

     

 

     


