
  تمرین زندگانی انتگرال چیست؟

 برگردان جمشید جمشیدی

 

اراده برای شروع، تجدید یا تعمیق تمرینات از قدم های با  ه باشدچفارغ از این که انگیزه شما 

حال  ،گرفتیدخود را برای انجام تمرینات تصمیم  اما به محض این که. ارزش اولیه بشمار می آید

تجربیات سی ساله نشان داده است تمرینات بدون این که برای ؟ عملی کنیدچگونه باید آن را 

می  انتگرالیک چارچوب  .دنمی شو تقویتاز یک چارچوب برخوردار شود فقط  ،سازمان یابی

از گزینه های در دست از نهایت نرمش پذیری و دربر وقوف  باتواند به شما یاری رساند 

ارج بدارید و را خود  نیاتکه بتوانید به نحو احسن ای  گونه به ،ی بر خوردار شویدندگگیر

 .خود را عملی کنیدهای  قابلیت

 

  فراگیرنده بنیادیبرخورد 

 برایتمرینات انتگرال . می کند ممکنچارچوب تمرین زندگانی انتگرال نهایت نرمش پذیری را 

که شما منور شوید، از موفقیت بیشتر برخوردار شوید و خوش برخورد و به گونه ای است  آن

همراه با حتی یا و  خشکخالی از انتقاد، برنامه ای هرگز آن ها  .امیدوارکننده تکمیل شوید

شما  رسرا در دست هابزاراتمرینات انتگرال مجموعه ای از . ندنیست بینیاحساس خودبرتری 

تا به طراحی تمرینات منحصر بفردی که بیشترین کارآمدی را داشته باشد به  قرار می دهد

  . و از تغییرات زمانی آن چه که بیشترین کارآمدی را دارد آگاه می شوید پردازید

. است بنیادی فراگیرندگیبه معنای ( ILP)در عبارت تمرین زندگانی انتگرال" انتگرال" واژه

AQALانتگرال بودن تمرینات به این جهت است که در راستای نقشه 
تمام "ترکیبی از ) 

. می گیرد صورت( است که در لحظات آتی به آن خواهیم پراخت" کوادرنت ها، تمام سطوح

AQAL(تلفظ می شود  ولئکو -آ ) روشی برای جامعیت است 4برای هر چیزای نظریه و ،

عبارت است از نقشه  AQAL .معنای دقیق و پهناور آن است بخشیدن به زندگانی و واقعیت در

 .و پیشرفت انسان در تمام سطوح و ابعادی که موجود است  شعور، کاینات

Kosmos  با حرف"K " واژه  یونانی کهن  است برای جهانی که نه فقط شامل واقعیت های

بلکه ( می گویند Cosmosآن چه که معمولا ) فیزیکی از جمله ستارگان، سیارات و حفره سیاه

ی می هر چیزیا به عبارتی و  اسپیریتحوزه های روانی، روحی، جامعه، هنر، جهان شامل 

 . شود استفاده می شده است

                                                   
1 What is Integral Life Practice(ILP)? pp9-26 in Integral Life Practice. by Ken Wilber, Terry 

Patten, Adam Leonard & Marco Morelli- Sh ambhala, 2008-  
در فصول آینده . در این فصل خصوصاً روس تمرینات زندگانی انتگرال تشریح و اشاره مختصری هم به مضمون تمرینات شده است

علاقه مندان به مطالعات دقیق تر را . کتاب تمرینات در حوزه های مختلف هستی به گونه ای روشن تر و مفصل تر شرح داده شده است
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است که حقایق محوری سدها   تئوری -نقشه ها یا متا ی نقشه AQALاز منظر کارشناسانه 

توانسته است معارف برجسته سنت های روحانی،  AQAL .نظریه را به الحاق در آورده است

فلسفه، علوم مدرن، روان شناسی رشد و رشته های بسیار دیگر را در یک کل منجسم 

 .سازماندهی کند

AQAL  مقوله چشم اندازهای متفکران، آموزگاران و پژوهشگران بزرگ را که در باره فهم

خود را محدود  AQALبا این حال . ستهستی خود و جهان ابراز شده است مد نظر قرار داده ا

توصیف زمینه های هوشیاری فرد شما است مربوط به معرفت شهودی یا آن چه که  بلکهنمی کند 

نیازی به وجود  AQALبرای بهره گیری از چشم اندازهای مستتر در . می گیرددر بر را نیز 

تجهیزات مفصل فنی یا درجات عالی پیشرفته نیست، آن چه که لازم است نوعی هوشیاری نوینی 

بکار . به مانند آموزش زبان ثانوی است AQALاستفاده از نقشه . از تجربیات زنده خود است

ه ناشیگری صورت گیرد درست به مانند زمانی کنخستین ممکنست با قدم های در  AQALگیری 

شما می خواهید کاربرد واژه زبان جدیدی را به خاطر بسپارید ولی به گونه ای غیر استادانه 

واژه زندگی اما به مرور متوجه خواهید شد که هر قدر بیشتر در شرایط واقعی . ابراز می کنید

ی حتی اگر در ابتداء به طور غریز ،را بکار ببرید هم یادگیری و هم کاربرد آن آسان تر می شود

 .آن را به زبان ثانوی ترجمه کنیدسپس به زبان خودتان فکر کنید و 

با تمرینات کم کم قادر خواهید شد تا به زبان  ثانوی آسان تر و با مهارت تر فکر کنید و در 

در این مرحله شما حتی زبان اصلی را .  نهایت حتی خواب دیدن را هم با زبان جدید تجربه کنید

هر قدر در استفاده از زبان روان تر شوید زبان در . ه فقط دوزبانه شده ایداز یاد نبرده اید بلک

واژه ها بدون . هستی شما حل می شود و در نهایت جزئی از وجود شما را تشکیل می دهد

د و این تبدیل به توانائی شما در مکالمات با مردم گوناگون با نزحمت از دهان شما جاری می شو

سیله جهان شما با شامل کردن افق های جدیدی که تا بحال امکان آن ها بدین و .طعمی نو می شود

 .را متصور نبودید گسترش می یابد

  

 "تقویت می شود AQAL بوسیله "ی انتگرال انتمرین زندگ

تقریباً تمام جهات  ILPکاینات را ترسیم کند روش اجزای تلاش می کند تا  AQALاز آن جائی که 

را شروع کنید دورنماهای بیشتری را  ILPبه مجردی که . زندگانی ما را موضوع قرار می دهد

و از این راه قادر خواهید شد تا آزادانه و با نرمش بیشتر به تجربه ابعاد هستی خود  می آموزید

 .محسوس و زنده است  فراستتنها یک بازی روان نیست بلکه یک  ILPتجربیات . به پردازید

در زندگی است، زندگی همراه با تکامل آگاهانه  AQALتمرین زندگی انتگرال پیاده کردن عملی 

 .در تمام اجزاء هستی شما

 :الات کلیدی زیر مطرح شده استوس ILPبرای تنظیم برنامه 

 تمرینات موثر و ضروری در سنت های باستان کدامین بودند؟ 

 جدیدی بوسیله کشف های اخیر در تمرینات وارد شده است؟ چه تمهیدات 

 الگوئی بیابیم که تمهیدات و روش های بسیار متنوع را بهم پیوند دهد؟ چگونه ما می توانیم 
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 ؟گسترش بدهیماز راه استفاده از این دانش رشد و هوشیاری پایداری را  چگونه ما می توانیم 

 

یا خرد روحانی را  کنیم( سنتز)را تلفیق خاور و باختر میکنیمولین کسانی نیستیم که کوشش ما ا

توانسته است نکات برجسته   AQALبا وجود این که نقشه . بیرون بکشیماز سنت های دینی 

فراموش شده ای را در برخوردی حقیقی و جهانی با تمرینات فراهم کند ولی خود را هنوز متعهد 

  .مورد اختلاف طریقت های متنوع گوناگون میداند به ارج گزاری و حتی تقویت موارد سالم

تمرینات . دشوار نیستبرخلاف بزرگ جلوه کردن این نقشه فهم اصول اساسی آن پیچیده و 

زندگانی  مزندگی انتگرال برای کسانی طراحی شده است که در شرایط پرمشغله قرن بیست و یک

بنابراین اگر نوع تمرینات زندگی . شما نمی توانید وقت خود را بیش از ما تلف کنید. می کنند

 ILPبرنامه . یافتانتگرال از سطح یاری دهنده بالائی برخوردار نباشد آن را در اینجا نخواهید 

نونی تسریع شده عصر کبه گونه ای تنظیم شده است که پاسخگوی الگوی زندگی حرفه ای و 

اگر خواستار ژرفا بخشی به تمرینات . کوتاه یا قیچی نمی شودبا این حال هرگز تمرینات . باشد

 . می تواند شما را سریع و مستقیم یاری رساند ILPخود هستید 

بخش . را توصیه می کنیم  بندیبخش ل می کند؟ نخست، روش برخورد چگونه عم ILPبرنامه 

عبارت از تمریناتی است که در رابطه با حوزه مشخصی از هستی شما  ILPدر برنامه ( مدول)

شناخت بخش تمرینات تصویری مشخص از نوع تجربه . مانند حوزه تن، ذهن، روح و سایه است

زندگی را ممکن می سازد و در عین حال اجازه میدهد تا بدانید در چه حوزه ای مشغول تمرین 

 . رسانیده اید ایانپهستید و تمرینات کدام حوزه را به 

دارد این است که می توانید به تمام حوزه های شده  بندیامتیازی که روش تمرینات بخش 

نحوی که تمرینات به  چگونگیدر تنظیم  اختیار کاملان از زندگانی خود به پردازید و همزم

آن چه ما از . تمرین مشخصی را به شما تحمیل نمی کند ILPهرگز  .برخوردار شوید موثرباشند

متصور هستیم انجام هوشیارانه و مرتب تمریناتی از جمله یوگا، وزنه برداری، " تمرین"عبارت 

توصیه ما بیشتر انجام تمرینات چند حوزه مانند بخش . نگاری، امور خیریه و غیره است روز

شما مجاز هستید که در . مهمند ولی انتخابیکه ضروری هستند و تمرینات دیگری که  ئیها

این مجموعه در حالی که تصمیم درست شما . حوزه های مورد علاقه خود به تمرین به پردازید

 . را در انتخاب تمرینات تسهیل می کند تمام تمرینات اساسی را هم پوشش می دهد

به این معنا که می توانید مدت زمان تمرینات را در . است  گیری اندازهقابل  ILPدوم، 

آیا اغلب اوقات سخت در گیرید و وقت تمرین . چهارچوب وقت آزاد خود کوتاه و ساده کنید

مدت کوتاه به دقیقه  01ندارید؟ بنابراین می توانید تمرینات اساسی زندگی انتگرال را فرضاً 

رفتاری های روزانه میتواند تمرین زندگی انتگرال گ از به این ترتیب هر کسی فارغ. انجام دهید

در  ILPول ژرف و سریع هستید؟ می توانید با استفاده از اصول آیا مشتاق تح  . کند تجربهرا 

به تمرینات سطح عمیق راهبان سنتی یا قهرمانان المپیک  مانندسراسر طول عمر خود با جدیتی 

تمرینات ممکن است ساعت ها در روز ادامه داشته باشد و شامل شرکت در مجالس . پردازیدبه 
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 .مرینات عرفانیفل تامحدر  زیستیهمو  01ذکرخوانی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ILPآیا به نوعی از تمرینات خاص یا به تمریناتی در طیف بسیار وسیع علاقه مند هستید؟ برنامه 

. است، به شما اجازه می دهد علاقه، شور و نیاز خود را عملی کنید قابل تنظیم با نیاز داوطلب

باز و راحتی را خلق برعکس فضای  به شما تحمیل نمی کندساختار جامدی را این برنامه هرگز 

 . می کند که در آن بتوانید با خلاقیت به ابعاد بسیار هستی خود به پردازید

 تقطیرشدهو فشرده که نوع  00زمانی که نوع تمرینات خاصی از جمله تمرینات ستاره طلائی

آن ها را ضروری بدانید و از بقیه صرفنظر کنید، زیرا این نوع  ،بقیه است توصیه می شود

 تمرینات 

ید همطمئن باشید وقت خود را تلف نخوا. است" تحسین شما در قبال کوشش هایتان"به جهت 
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ا وقت آزاد خود حتی به اندازه یک دقیقه قابل ب -یاندازه گیرقابل 

 .تنظیم است

ی توانید به گونه ای آن را تنظیم کنید که م - نیاز داوطلبقابل تنظیم با 

منطبق با نیازهای فردی شما کارآئی در رابطه با عادات زندگی روزانه 

 .لازم را داشته باشد

گزینش تمرینات تقویت  -متقابل -به غایت رساندن تمرینات متنوع

 حوزه های تن، ذهن، روح و خود، فرهنگ و طبیعت درکننده متقابل 

[Type a quote from the 

document or the summary of an 

interesting point. You can 

position the text box anywhere 

in the document. Use the Text 

Box Tools tab to change the 

formatting of the pull quote 

text box.] 

به شما اجازه می دهد تمرینات حوزه های  -(مدولار)بخش بندی

.را با هم در آمیزید و مطابق میل خود تنظیم کنید( مدول ها)خاص یا   

[Type a quote from the 

document or the summary of an 

interesting point. You can 

position the text box anywhere 

in the document. Use the Text 

Box Tools tab to change the 

formatting of the pull quote 

text box.] 

تخلیص آن ها از بارهای  -تخلیص عصاره تمرینات سنتی -تقطیر شده

اشکال غنی شده و موثر تمرینات در فرهنگی و مذهبی برای عرضه 

 .زندگانی پساپسامدرن

[Type a quote from the 

document or the summary of an 

interesting point. You can 

position the text box anywhere 

in the document. Use the Text 

Box Tools tab to change the 

formatting of the pull quote 

text box.] 

تمام "چهارچوب . استوار است AQALبر پایه فن آوری  -انتگرال

های ماهوی  قابلیتبرای نقشه پردازی انواع " کوادرنت ها، تمام سطوح

 .بشر

[Type a quote from the 

document or the summary of an 

interesting point. You can 

position the text box anywhere 

in the document. Use the Text 

Box Tools tab to change the 

formatting of the pull quote 

text box.] 



". تقویت می شود AQALبوسیله :، به معنای آن چیزی که انتگرال است ILPدر نهایت  .کرد

AQAL  جامع ترین نقشه شعور انسان در دوران حاضر است و تمرین زندگانی انتگرال برای

در تمرین  AQALساختار  .آن را مورد استفاده قرار میدهد 0 ممتاز در قرن خلق نوع تمرینات 

زندگانی انتگرال نه فقط فضائی برای رشد عالی و خود تحقیقی شما بوجود می آورد بلکه 

لحظه اکنون و این و آن   0همیشگی، بودگی  0بر یا شناخت این چنینیمخصوصاً سبب هوشیاری 

 .می گردد

 

 جهانی بیداری( و ویژگی)جسارت

این  .جهانی انسان است  0برجسته ترین جذبه هاییکی از   0هوشیاریکسب جسارت برای 

به ناچاراین فرایند کاملا خلاقانه، غیر قابل . گرایش ممکن است شکل های گوناگون داشته باشد

از   0گاهی مواقع جریان رودخانه و آب کف آلود. بیش بینی  و غیر قابل برنامه ریزی است

می گذرد و زمانی در جائی سد می شود که کسی از آن جا " شب تاریک روح"گذرگاهی به مانند 

ول . هانمی کند مگر بر روی زانوگذر  یا " ائیشکوف"، فرایندمنجسمهوشیاری به شکل یک تح 

 .تجربه می شود  0افسانه عشق با خدا

و . استتقریبا تمام افراد  آن قابل استفاده برای بسیار روشن و ساده است، تمرینات ILPاصول 

ول تمام وقت است فراهم میکندرا  چار چوب سازماندهندهیک  با نور . که برای آموزش و تح 

 ،افکنی بر روی تصویر بزرگ شعور، زندگی، رشد و هوشیاری و تقطیر تمرینات ضروری

ILP  به شما یاری میرساند تا بارهای غیر ضروری را بر زمین نهید و روی نیرومندی و

تا طبق سلیقه و  ی شما باز میگذاردفضا را برا حالدر عین  ،ب تمرکز کنیدوشادابی قلب مطل

 .روش منحصربفرد خود عمل کنید

طریقت های باستانی هر کدام تصویر بی همتائی از آن چه که بیداری شبیه آن است را نقاشی 

 ILP. به ترسیم در آورد"  0منورشدن"علمی مدرن نیز تصویر خود را از  ذهنحتی . کردند

بلکه به . هرگز در صدد انکار نوع خاصی از هوشیاری و جایگزینی آن با هوس تازه ای نیست

 یاندننمادر راستای  آندنبال تفهیم و تکمیل طریقت های موجود است و تقویت کارکرد عمیق تر 

  .مغنی تر زندگانی در قرن بیست ویک

ILP  یا دین و  ،از هر طریقت) مشتاقانچارچوب نو و شفافی را عرضه میکند که از راه آن تمام

نه فقط می توانند به درک بالائی از تمرینات خود برسند بلکه قادر خواهند بود تا در ( بی دین

با  گفتگوبه گونه ای عمیق و معنادار به  به طریقت های مختلف متعلقباره جنبه جهانی تمرینات 

  .به پردازندیکدیگر 

به این معنا که تمام پیروان ادیان مسیحی، یهودی، مسلمان، بودائی و هندو وادیان دیگر حتی از 

                                                   
12 Suchness-   م -.حالت عرفانی که شخص خود را فارغ از این و آن می یابد                                             
13 ever-present is-ness- م  -.حالت عرفانی آینه مانندی که شخص خود را از حبس در این و آن رها میسازد  
14 awakening 
15 drama 
16 whitewater 
17 God 
18 enlightenment 



می توانند با بهره گیری از برخورد انتگرال با زبان مشترک در باره   0نوع بومی و فراسنتی

روابط جدید ، نکات مشترک میان اتفاقی چه بسا به سبب ایجاد )نوع تمرینات خود سخن بگویند

و  1 حتی بی خدایان(. مورد تاکید قرار گیردیان گوناگون و حتی با جهان بینی های غیر دینی اد

 AQALرا در زندگانی خود بکار گیرند زیرا چارچوب  ILPمی توانند اصول  0 ذات ناشناسان

را  مجموعه خاصیتمرین زندگانی انتگرال ایمان به  .داردموضع بی طرف  "ایمان"نسبت به 

 (. و مومن را هم ممنوع نمیکند)دهدقرار نمی شرط 

سانی همیک بودیست می تواند با دوست خود که از مکتب .  این به یک نیاز مبرم اشاره دارد

. پیروی میکند در باره چگونگی کاربرد تمرینات روحانی در چالش با زندگی به آسانی بحث کند

حث کند؟ برخلاف آن هم برای اما آیا یک بودیست قادر خواهد بود با یک مسیحی یا مسلمان ب

ما نیاز داریم تا پرداختن به تمرین . حله ها صادق استپیروان مکتب های روحانی خارج از این ن  

اگر به جهت تحقق خدمات بزرگتری قرار . را آغاز کنیم گفتمان های مافوق و ورای سنت ها

نیاز به استقرار واژه  است به گرد یکدیگر جمع شویم جوامع جهانی روبه رشد تجربیات روحانی

 . دننامه مشترکی دار

بنابراین کتاب حاضر گفتمانی را در باره مسیر انقلابی تمرینات فردی آغاز کرده است که می 

 میدانتعریف پیدایش  ILP. های بزرگ انسانی در آینده  ادامه یابد قابلیتتواند بوسیله کاشفان 

  . اندجدید پژوهش، جستار و کاربرد ها را یاری میرس

 

 بخش محوری 4: سکوی پرتاب

 :است هسته ایبخش  4تمرین زندگانی انتگرال دارای 

 تن 

 ذهن 

 روح 

 سایه 

 : شاملضمیمه های مهم  بخش

  انتگرال( اتیک)یاخلاقاصول 

 سکس یوگای انتگرال 

 کار 

 تغییر کیفی هیجانات 

 انتگرال مادری -پدر 

 روابط انتگرال 

 انتگرال تعامل 

 بخش اصلی 4با    شکل                                   

 .شروع کنیم                                            

                                                   
19 trans-traditional 
20 atheists 
21 agnostics- م-.چیزی را غیر ممکن میدانند نه فقط به ذات مطلق خدا باور ندارند اصولا شناخت جوهر و یا ذات هر  

 تن

 ذهن

 سایه

 روح



 

هار زیرا این بخش ها به چ. آن است یهسته اچهار بخش  ILP نقطه شروع جهانی تمرینات 

این ها به . مربوط می شوند   سایهو    روح،   ذهن،   تنبعد اصلی هستی فردی شما یعنی 

 رویبنابراین اگر اراده کنید می توانید خودتان . چیز یا کس دیگری بجزء خود شما نیاز ندارند

چنانچه متداوم تمرینات چهار حوزه را انجام دهید رشد خود را همه جانبه تقویت . آن ها کار کنید

اری از چشم اندازهای متنوع با بدین وسیله قادر خواهید بود با برخورد. و پرشتاب می کنید

رون یبچه از از درون و چه  شفافیت بیشتر، فعلیت و شادابی در عرصه های عملی زندگانی خود

طریقت های روحانی سنتی همیشه دو یا سه بخش را تاکید می کردند حال آن . مناسبتر اقدام کنید

 و پسامدرن عرصه توسعه طریقت های مدرن. که تقریباً هرگز بخش سایه را مد نظر نداشتند

رد کار روی سایه را مد نظر دارند ولی اندکی به بخش ذهن بی اعتنایند و خود در اغلب موا

                                                   
22 body 
23 mind 
24 spirit-  م      -.ترجمه شده است" اسپیریت"و یا " ذات مطلق"، "حقیقت مطلق"، "روح مطلق"، "روح"در متن به  

25 shadow- به طور خلاصه سایه به قرار زیر . در فصل های آینده کتاب مفصلا در باره موضوع سایه بحث می شود

روان اتلاق میشود، وجوهی را که از خود جدامیکنیم، پس میزنیم، " بخش تاریک"به " سایه"اصطلاح  :استشده تعریف 

سایه در زبان . میکنیم و بالاخره خود را صاحب آن نمیدانیم( پروجکشن)انکار میکنیم، از خود پنهان میکنیم، فرا فکنی

25روان درمانی
می نامیم زیرا آن را به بیرون از حوزه اعتنای " ب شدهسرکو. "مصطلح است"  ناخودآگاه سرکوب شده"به  

                            م -.می نامیم زیرا به وجود آن نا آگاهیم" ناخودآگاه"قرار میدهیم و " تحت فشار"خود می اندازیم یا 

 هیجانات

 ضمیمه ها

 سکس

 روابط اتیک

 کار

 تغییر کیفی هیجانات

 یوگای انتگرال سکس

 اتیک انتگرال

 مادری انتگرال -پدر

 روابط انتگرال

 انتگرال تعامل

 ILPکار به عنوان وجهی از 

بخش های  2شکل 

 ضمیمه



با جدیت دنبال می سنت های مراقبه ای بخش روح که در تقریباً همیشه اوقات در زمینه ژرفای 

را  ILPم دهید تمرین ی را انجاهسته ااگر تنها یک تمرین از هر بخش . کمبود نشان داده اندشود 

چنانچه تمرینات را خردمندانه انجام دهید از . این همانست که انجام می گیرد. تحقق بخشیده اید

  .را واژگونه می کند جلوگیری خواهید کرد   عوارض رایج که معنای تحول

 هسته ایضمیمه افزون بر چهار بخش  تمریناتچه نیازی به تمرکز روی : "برخی می پرسند

شما می توانید هوشیاری و توجه خود را روی تمام روابط . چنین نیازی وجود دارد اما "است؟

 .ها معطوف کنیددر بخش ضمیمه ( سابقه فعالیت، صمیمیت، خانواده وغیره)کلیدی و کارکردها

هسته تمام بخش ها از جمله نوع . هر بخشی می تواند در زمان مقتضی از توجه برخوردار شود

فعالیت خود را از روی  هاگر در فازی هستید که سابق. اهمیت برخوردارستو ضمیمه از  ای

بی  تلای خود  و اع کار پیوند دهید ممکن است روی بخش در آینده شور قلبی با هدف از زندگی

یا با همراه صمیمی خود ( یا در فکر عشق ورزی هستید)داگر عاشق شده ای. همتا تمرکز کنید

اگر در فکر . تمرکز کنید روابطروی موضوعی کار می کنید آن زمان شاید بخواهید روی بخش 

مادری  -بخش پدر ،ایجاد خانواده هستید، که خیلی هم پسندیده است، همان گونه که حدس میزنید

 .مصداق می یابد( م -پرورش فرزند)

 تامبه عنوان شالوده تمرینات توصیه شده است، هرگز ساختاری جامد و  هسته ای چهار بخش

زندگانی شما فصل های بسیاری دارد و در تناسب با آن ها ارجحیت شما هم  سیر .گونه نیست

ابعاد مرکزی بیشتر به گونه ای تنظیم شده اند که  ILPبخش های . روی تمرینات متغییر است

افزون بر آن نیازی نیست که فکر کنید بخش ها واحدهای جامد، . زندگانی شما را شامل شوند

بیگانه و نسبت به خود نیازی نیست که آن ها را . هستی  شمایند از قطعات مجزایانتزاعی و 

بردن  بکار. زندگانی اند عملمتوازن و متعادل کننده و تلفیق دهنده بخش ها . بدانید همگننا

تا انرژی، شفافیت، صمیمیت و نیتی که با آن به عبارت دقیق از اهمیت کمتری برخوردارست 

 .انجام تمرینات می پردازید

 

 تمرینات ستاره طلائی

به عنوان نمونه بخش . هر یک از بخش ها شامل تعدادی تمرین است که می توانید انتخاب کنید

شنا، یوگا، چی  شامل طیفی از تمرینات از جمله وزنه برداری، آیروبیک، انواع ورزش ها، تن

می گیرد می  هتمرینی که وجهی از پیکره شما را نشان هر. ، رژیم غذائی و تغذیه است  ونگگ

تمریناتی از جمله دعاخوانی، مراقبه، عبادات توکل و . تواند به عنوان بخش تن منظور گردد

منسوب است زیرا آن ها به بعد روحانی هستی شما مربوط  (اسپیریت)بخش روحانیبه    رضا

 . می شوند

این . توسعه داده ایم هسته ایرا در هر یک از چهار بخش  تمرینات شایسته توصیهما تعدادی 

و  AQALآن ها بر پایه اندیشه . نامیده می شوند تمرینات ستاره طلائیتمرینات که اصلیند به 

عرضه شده اند و تلفیق کننده روش های سنتی،  مبرای استفاده در قرن بیست و یکمخصوصاً 
                                                   
26 transformation 
27 qi-gong-  این ورزش را به ژاپنی . است و ژاپنرایج درچین زیبا و ساده  موزون و ورزش آرام همرا با حرکات

                                 م                                                                                - .می گویند" کی کوو"
28 devotional worship 



تمرینات سنتی اند که  تقطیر شدهبسیاری از تمرینات ستاره طلائی . مدرن و پسامدرن می باشند

گاهی هم به اختراع تمریناتی که پاسخگوی . وجه دینی و بار فرهنگی آن ها حذف شده است

تمام تمرینات ستاره طلائی به گونه ای موثر و فشرده طراحی شده . ده ایمز دست جدیدند نیازهای

 .شوند شاملاند تا بیشترین  جهات ممکن را 

. نشان داده شده است هسته ایتعدادی از تمرینات ستاره طلائی در چهار بخش   در شکل 

ای کشف بهترین راه بر. توصیف مفصل در باره هر یک از آن ها در سراسر کتاب آمده است

نوع تمرین مورد علاقه خود یا موضوعی که می خواهید روی آن کار کنید تلاش در ورود به 

 .دوره مربوطه است

 

 

 

 هسته

 تن

 روح ذهن

 سایه

(اسپیریت)سه چهره روح  

سایه  -2-3پروسه   

تمرینات ستاره طلائی  3شکل   

 انتگرال AQALچهارچوب  
 انتگرالپرس و جوی 

تبادل خلق 

 شفقت

 سه ورزش بدن

 و آیروبیک قوی سازی

 مدول یک دقیقه

 (FIT)تمرینات فشرده موضعی



 

 

 

 .تحت فشار کمبود وقت هستید؟ مدول یک دقیقه ای را تمرین کنید

. عملی شود یبرحسب خواست شما می تواند هرچه عمیق تر و با وسعت بیشتر ILPتمرینات 

تمرینات ستاره اما کسانی که با کمبود وقت روبرو هستند یا عجله دارند می توانند نوع سریع 

مدول یک دقیقه ای نسخه ای از . موسوم هستند بکار گیرند مدول یک دقیقه ایرا که به  طلائی

ستند و به گونه ای تنظیم شده اند که همچنان با حفظ اصالت تمرینات از تمرینات ستاره طلائی ه

این نوع . تاثیر قابل ملاحظه برخوردار باشند و تکمیل آن ها هم در زمان کوتاه ممکن باشد

ت در هر زمان و مکانی از جمله حین اس تمرینات که خرده تمرینات ستاره طلائی هستند ممکن

ناهار، بین کلاس ها، قبل از خواب و مواقع دیگر اجرائی  کار، درون مترو، پس از صرف

 . شوند

ایده آل آنست که بین یک تا . تمرینات فشرده تر دیگر نیست جایگزینمدول یک دقیقه ای 

دوساعت در روز به تمرینات عمیق به پردازید و گاهی از اوقات هم برای مثال در تمرینات 

انجام این گونه تمرینات وقت کافی نداشتید روش مدول  اما اگر برای. اردوئی سنگین شرکت کنید

، که البته این نوع تمرینات یاری برساند افشرهبا  تماسیک دقیقه ای می تواند شما را در 

 .که کاملاً از وجود آن ها بی خبر باشید تمرینات خیلی بهتراز آنست

را به گونه ای واقعی در  ILPبا بکارگیری روش مدول یک دقیقه ای می توانید تمام تمرینات 

این روش در زمانی که با کمبود وقت روبرو هستید انجام . در روز انجام دهید ده دقیقه زمان تنها

هر کسی . تمرینات را نسهیل میکند و همزمان عذر شما را برای فرار از تمرین مردود می سازد

 .ب عملی کندرا بطور مرت  ILPقادر خواهد بود با بکارگیری این روش تمرینات 

 

 

 یک نمونه از تمرین مدول یک دقیقه ای 4شکل 

 



 .دبرد داررکادر این زمینه  ILPدر صدد تعمیق خود هستید؟ اصول 

 

که سال ها وقت خود را صرف کرده اند اغلب  کنشگرانیحتی . پایانی برای تمرین وجود ندارد

از آن جائی که . مدول های جاری را به روش های ظریف تر و نوین تری بکار می گیرند

سراسر زندگی تمرین است اراده برای انجام تمرینات عمیق تر در شرایط ذهنی و هیجانی جدید 

 شغل و غیره ژرفای بیشتری پیداط، تمرینات شما با انجام مدول های مربوط به رواب. وجود دارد

انجام خواهد  تن، ذهن، روح و سایه هسته ایو البته ادامه تمرینات در حوزه های .  می کند

تمرینات باید به گونه ای ادامه یابد که با هر فاز جدید زندگی و رشد شما سازگاری، . گرفت

  .همگامی و تحول پذیری داشته باشد

الایش تمرینات به گونه ای که آن ها موثر، متعادل و متعالی شما را در طراحی، پ ILPاصول 

در تمرینات هرگز نکته ضروری حذف یا بُعدی از پیشرفت شما انکار . باشند یاری می رساند

از تعمیق شعور مثل فازی از تجربیات مراقبه ای  زمانی که روی نوعی ، از جملهنمی شود

 .فشرده، یا زمانی که روی تمرینات برای مسابقه قهرمانی تمرکز دارید

با ی که ممکنست تمرینات شما به جهت مشغله کاری یا مسایل خانوادگی انحتی در فازی از زندگ

سازگاری و شرایط  بارکود روبرو شود هنوز ابزاری در اختیار شماست که به گونه مناسبی 

تحقق زندگی انتگرال در واقع نحوه بکارگیری مدول ها و تمرینات در . همگامی نشان می دهد

که می دستورالعمل های عمومی تعهدات منجسمی هستند :  در بُعد زمان می تواند تحول پیدا کند

ی برای نه فقط آن ها مکان. لحظات زندگی شما تبدیل شوند ماهویتوانند به راهنماهای طبیعی و 

دمیدن بلکه برای باز دمیدن نیز هستند، آن ها برای تمام درجات کیفی و فازهای زندگانی سالم 

 . بشر هستند

 

 

 بهداشتتمرین برای سه نوع 

سه نوع به  نگاه. تمرینات مرتب ما را هم به گونه ی محسوس و هم ظریف تغییر می دهد

 .ما را به آشکارترشدن آن ها واقف می سازد بهداشت

کنونی در سطح رشد  همدردیامکان تحقق پویای هوشیاری، سرزنده داری و  :بهداشت افقی.  

 ما،

رشد به فرای روش  -تعالی مستمر ما در زمینه شعور و پیچیدگی بیشتر :بهداشت عمودی. 2

 های کهن هستی و حرکت به سوی سطوح پیشرفت نوین،

در هر سطحی از ( اسپیریت)تماس با، هم آهنگی با وتحقق روح مطلق :شت ضروریبهدا. 3

 ، دیگر بودگی در لحظه کنون و لحظاتیا این چنینی، اسرار،  -پیشرفت که هستیم

 

ILP هر سه بهداشت را شامل می کند و وحدت می بخشد. 

 

 

 



 اصول تمرین

 

 هیچ راه اصلاح فوری وجود ندارد

راه اصلاح می گوئیم به این جهت است که انتگرال  زندگانیتمرین به این تمرینات این که ما 

درس های ناموفق یکی از . اگر چنین راهی وجود داشت ما توصیه می کردیم. وجود ندارد فوری

 !که کارگاه های آخر هفته ای محو شدند این استمهم نیم قرن اخیر و توانائی حرکت های بشری 

یک تمرین مستمر و . و حتی ماهانه نیز اتفاق افتاد فشرده هفته گیاین وضع برای کارگاه های 

 .ول پایدارستتح   ایجادمتعهد روزانه تنها راه برای 

است که نوعی از تمرینات  زندگانی   سبک ،سریع ترین، کوتاه ترین طریق برای تغییر مستمر

ILP  اگر چه این تمرینات به نظر خیلی  .را پوشش دهد یهسته اچهار مدول از جمله حداقل

تقیین  اما آن ها از راه ( ممکن است زمانی حتی یک دقیقه هم طولانی جلوه کند)ندوقت گیر

ما در زندگی باقی مانده بهره  و لذایذ، آزادسازی انرژی و توجهات و افزایش تاثیرات ها قابلیت

پردازیم  نه ILPه دیگر وقت آن که به تمرینات ما به این مهم آگاه شدیم ک .هنگفت می بخشند

 !نداریم

 

  2انتگرال متقابل -تمرین های متنوع

مقداری وزنه به عنوان مثال ممکن است قدری آیروبیک، . بی اثرندتمرین های متنوع مرسوم 

حال  .اندحوزه جسمانی  مربوط بهوگا تمرین کنید ولی همه این ورزش ها برداری و مقداری هم ی

که دست آورد در یک زمینه دست  این حقیقت است در عین حال حاویاگر همین اصل را که 

آورد در حوزه دیگری را تقویت می کند بکار گیریم اما تمرینات را نه در حوزه یکسان بلکه در 

سطوح و ابعاد کل هستی خود نتیجه چگونه خواهد شد؟ توضیح بیشتردر این زمینه این گونه 

که همزمان به ( م -عارف)مراقبه شک   ریاضتش های اولیه توصیه می کند که یک پژوه. است

ورزش وزنه برداری می پردازد در تجربیات مراقبه از کسی که وزنه برداری را انجام نمی دهد 

بر عکس یک وزنه بردار که تجربه مراقبه هم دارد در ورزش وزنه . سریع تر پیشرفت می کند

تمرین های متنوع  متقابل یتقویت گر ما این پدیده را . می کند برداری سریع تر پیشرفت

ی همزمان نیروهای تقویت کننده متقابل بین هسته اتمرین های چهار مدول . می نامیم 1  انتگرال

مدول های . و روح را فعال می کند( بخش ناخودآگاه)حوزه های تن و ذهن، تن وروح، سایه

 . ضمیمه بهره مندی این اصل تقویت کننده را افزایش میدهد

اگر چه برخی از تمرینات روی یک مدول خاص تمرکز می کند اما تاثیر طنین گونه ای وجود 

پرداختن به تمرینات در یک مدول از زمینه زندگانی روی بقیه مدول ها در حوزه های : ددار

نمونه مدول سایه . متقابل استمتنوع این تاثیر نیروی تمرینات . تاثیر می گذارددیگر زندگانی 

اما می دانیم که سایه روی جهات  ،شما داردپویای که حکایت از درون یا روان شناختی ای است 

از محتویات سایه خود آگاه شدن به رفاقت و صداقت بیشتر . می گذاردون زندگانی ما تاثیر گوناگ

یکند و سبب افزایش ژی سرکوب شده درون شما را آزاد مو انر. در روابط شما می انجامد

                                                   
29 Integral cross-training 
30 Integral Cross-training Synergy 



ا در کردار صحیح و اخلاقی می شود، حتی ممکن است شفافیت در حرفه و افزایش توانائی شم

اگر در روبرو شدن با موارد مالی و قدرت دچار ترس شدید و حل )بهبود بخشدوضع مالی را 

 (.نشدنی هستید ولی از توانائی مبارزه با آن و فائق شدن بر ترس برخوردارید

 

 0 یک برخورد پسا ماوراء طبیعت

ILP در . اما مهم است. مقوله نظری است چنین اصلی اندکی بیشتر. بیعت استپساماوراء ط

 شعوربه این معناست که هیچ برداشتی از واقعیت منتج از " اماوراء طبیعتپس" اینجا

کاری را انجام به عبارت دیگر شما باید . است حادثهر برداشتی . نیست( قدیم -ذاتی)یخداداد

برای تماشای یک . برای تشخیص باران باید آن را مشاهده کنید. تا به چیزی دست یابید دهید

ن در مورد چه برای این که بدانید استاد ذ  . میکروب آمیب باید از میکروسکپ استفاده کنید

نظریه سنتی ماوراء طبیعت بر این باور . موضوعی صحبت می کند باید به تجربه مراقبه بنشینید

. قعیت بدون وابستگی به بافتار متن و کنش و درک شخص یک هوشیاری قدیمی استاست که وا

برخورد پسا ماوراء طبیعت انتگرال مدعی این است که شما باید برای تجربه یک واقعیت 

آن چه که در این کتاب مطرح است نباید به . انتگرال به گونه واقعی به عمل انتگرال به پردازید

توصیه شده را دنبال کنید    در تمام موارد لازمست آزمون های .فته شودعنوان اعلام حقیقت گر

اگر . قیقی است یا نهمحسوب شده است واقعاً ح" حقیقت"تا از آن طریق تشخیص دهید آن چه که 

واقعاً وجود دارد یا نه باید چندی از اصول علم نجوم را ( ژوپیتر)انید سیاره مریخمی خواهید بد

یا    ساتوریترتیب اگر می خواهید بدانید حالت  نبه همی. تله سکپ نگاه کنیدبیاموزید و سپس به 

ن چندی بیاموزید و ن حقیقتاً وجود دار یانه باید ابتداء در باره مکتب ذ  در آئین ذ     منور شدن

برخورد پسا ماوراء طبیعت بجای اتخاذ  .وهر ذهن خود را مشاهده کنیدگمراقبه کنید و  سپس

به . است فس گرا و شفایا ناوری بدبینانه خواستار نگرشی تجس   و چرا بی چونباورهائی 

یا ارزیابی تجربی    معنائی پسا ماوراء طبیعت نوعی بیان روش علمی بر پایه تجربه امپریکال

 .است که بجای پرداختن به سطوح مادی به تمام سطوح و ابعاد هستی ما گسترش می یابد

 

 هوشیاری، همدردی، حضور

بلکه آن . تمرین زندگانی انتگرال در ذات خود محدود به انجام محض تمرینات خاصی نمی شود

در تمام لحظات  حضورو  همدردی، هوشیاریها صادقانه و به گونه ی ماهوی متعهد به تولید 

هوشیاری، همدردی، حضور شخص در زندگانی  افزایشبنابراین آن ها سبب  .زندگانی هستند

به گونه ی طبیعی برای یک تن سالم، ذهن شفاف، قلب پذیرا و  ILPگر  یک کنش. می شوند

 ، از جمله این نشان میدهد در رفتار شماتاثیر تمرینات خود را . تحقق هدف والائی تلاش می کند

چگونه تنفس می کنید، زندگانی روزانه را با چه احساسی می گذرانید، چگونه کار خود شما که 
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35 empirical experimentation-  نیزرا تجربیات معنوی  از معنای وسیع تری کهامپریکال هم تجربی است ولی 

                                                                                                      م -.ود برخوردارستشامل می ش



معشوق خود چگونه رفتار می کنید، تنش های روحی را چگونه تسکین می را انجام می دهید، با 

 .خود را نمایان می کنندتاثیر ی شما انبخشید، خلاصه آن ها در تمام جهات و لحظات زندگ

به این معنا که لحظات را . چه شایسته است که انسان واقعاً شعورمند باشد، واقعاً عشق بورزد

یابد ولی هرگز خود را به برداشت خاصی محدود نکند بلکه  ورحضو در آن  احساس کند، ببیند

 .  زندگانی تکامل کند با خود  پذیری با آزادی در نرمش 

 

 تضاد استهمرا با تمرین زندگانی انتگرال 

که ده ها سال مورد توجه  سنت مرسوم" روش های تدریجی"به مانند برخی از  تمرینات شما

یقت از آغاز اغلب اوقات اما طر. شایسته قرار گرفتند در طول زمان رفته رفته تعمیق می شود

در این تجربیات رفیع عرفانی شعور . قه هوشیاری و رهائی ناگهانی متوقف می شودرابوسیله ب

لحظاتی که تجربه می شوند از طبیعتی واقعی و . به گونه ای بنیادی خود را آشکار می کند

اما اگر تجربیات رفیع به اندازه . سریعاً محو می شودآن ها شفافیت آشکار برخوردارند ولی 

در کل زوایای زندگانی نفوذ می  ( م -اسپیریت)رانجام جوهر شعور آزادد سنکافی تکرار گرد

 .است هم تدریجی و هم ناگهانیبنابراین این طریقت جهانی . کند

فهرست اگر چه این گونه بنظر می آید که کتاب حاضر . این روند هم خاص است و هم عمومی

این . است بهینه سازی خود چیزی بیش از یک برنامه  ILPتمرینات است ولی " دستورالعمل"

تجربه حالت ها و مرحله های شعور رفیع  برایآگاهی  برنامه پروسه های جهانی و تخلیص شده

مشخصی  مرحلهاما در ". آن را انجام دهید"بنابراین از جهتی شما می توانید . را عرضه می کند

 ."روی شما عمل کنند" بر عکس آن ها شروع می کند تا

 .بوسیله آن انسان به هوشیاری می رسد از ابتداء در برنامه حضور داشته استاحساس آزادی که 

اگر چه با تضاد روبرو است . هرگز مشکلی نیست و نیازی برای تحول خودمان وجود ندارد

آن گونه  طریقت ما در لحظه تحقق . بسیار قایلیمو ما برای آن ارزش است تحول نیز با اهمیت 

ما برای نیکی، حقیقت، . نری برای بیداری نامشروط کانتی ؛اشتمشاهده می شود که وجود د

 .تمرین می کنیم عمل زندگانیخود  زیبائی و شوق 

 

و در طول زندگانی تعمیق می شود و بیش از بیش  تمرینات زندگانی انتگرال شما تکامل می یابد

با تشویش، نا امیدی و دردمندی روبرو می شوید چگونه  در زمانی که .محرم و واقعی می گردند

عمل می کنید؟ زمانی که مورد هجوم کسی واقع می شوید چگونه با آن برخورد می کنید؟ 

هنگامی کسی را که به او عشق میورزیدید فوت می کند چکار می کنید یا چکار می توانید بکنید؟ 

 یک ضرر، پیری و مرگ روبرو می شوید؟ چگونه با واقعیت بی چون وچرا و انکار ناپذیر 

اگر توانستید بر روی سایه روان خود . احساس می شود نیاز بیشتراینجاست که به تمرین ها  

نوری بتابانید، اگر تعادل جسم تن خود را  با ورزش و تغذیه مناسب بحال تعادل برگردانید، اگر 

را روحی توان تحمل دیدگاه های متنوع را پیدا کردید، اگر سیستم عصبی شما توانست تنش های 

نوع تمام این عناصر  -زندگانی بشوید تسکین بخشد، اگر توانستید پذیرای حقایق بیشتر و خود  

، این که چگونه با حضور و عشق به آن چه که حادث می شود  تعیین می کندرا تجربه شما 

 .خود را تسهیل کنیداستفاده از تمرینات رشد  با چگونه خردمندانهروبرو می شوید، و این که 



زندگانی گرانقدر و . ی همیشه از سختی ها متشکل نشده است محتویات زیبائی هم دارداناما زندگ

کوشش برای ....داشتن یک ایده درخشان....تولد یک نوزاد....عشق ورزیدن. الهام بخش است

به ....مسافرت و فرهنگ نوی را تجربه کردن....کار جدیدی را آغازیدن....یک هدف عالی

این ها مواردی هستند ....خلق و لذت بردن از یک اثر هنری زیبا....طبیعت واقعیت نظر کردن

 .می شوند اگرچه ممکنست خوش آیند باشند یا نه جسم و جانکه سبب انبساط 

زیبائی یک قطره . یک بیلیون خورشید ممکنست چشم شما را کور کند دروشنائی اسپیریت به مانن

شما را تواند مانند کوه در حال فروپاشی ی می حقیقعشق . اشک می تواند قلب شما را ذوب کند

 .متلاشی کند

یا خشم شود که زیبائی و عشق را  گیریحرفی سبب دل  بالاخره همدم همراه شما ممکنست باو 

 .فراموش کنید

. یگانگی. بی گناهی. خوشبختی. آزادی. تعادل. و سپس بخاطر بیاورید یا مجدداً آن را کشف کنید

 .هاست هدف تمرینات و این. و دوباره. سادگی

 

 راه هوشمندانه برای بیداری

چنانچه مبتدی یا خبره هستید با استفاده . بهترین راه قبل از هر چیز شروع به تمرین کردن است

 .از این کتاب بیشترین فراست ها و تمرینات قابل استفاده را وارد زندگانی خود کنید

 .بسیار ساده است ILPاگر از تجربیات پایه برخوردارید آغاز تمرینات 

فهرست خلاصه زیر نشان می دهد که چگونه به سادگی و سریع می توانید تمرینات را انجام 

 .دهید

 ILP  آن ها با پیروی از اصل . تن، ذهن، روح و سایه است چهار مدول هسته ایدارای

 .کارآئی دارند متقابل -تمرین متنوع

  در هر مدول هسته ای است یک تمرینتمام آن چه که شما برای شروع لازم دارید انتخاب .

 .نگاه کنید( در صفحه بعد) ILPمجموعه تمرینات برای نمونه به فهرست 

 ILP  ی خود از جمله برنامه انبا توجه به واقعیت های زندگخود را طرح ریزی کنید و

را ( بزرگ یا کوچک)تمرینات  اندازه الحام گیری انگیزهزمانی، سطح تعهد به انجام و 

 .سازگار کنید

  روی انواعی که بیشتر  شامل کنید؛تمرینات مناسبی را از مدول ضمیمه . همسازی وآمیزش

 .مربوط و مورد نیاز زندگانی شما است تمرکز کنید

 نوع بهینه تمرینات  تمرینات ستاره طلائیILP این نوع تمرینات تقطیر شده، غنی شده  .اند

 .را انجام دهید مدول یک دقیقهاگر سخت گرفتارید . و موثرند اما اجباریند

 اما تمرینات به شما یاری می رساند تا بنیادی تر . بخش مشکل خودِ مدرسه زندگانی است

زندگانی ، سرزنده و قادر باشید تا تمام سختی ها و خوشی های هر روز حضور یابیددر آن 

 .را به آغوش بکشید

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


